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राजयोग की उपयोगिता
स्वामी शिवानन्द सरस्वती 

जीवन के रहस्यों के बारे में गहन चिन्तन, अन्तिम सत्य को जानन-समझने 
की तीव्र उत्कण्ठा तथा उसे प्राप्त करने की व्यावहारिक युक्तियों का विकास, 
यह भारतवर्ष की प्राचीन संस्कृ ति का केन्द्र बिन्दु रहा ह ै। सत्य का अन्वेषण, 
‘दर्शन’ के नाम से तथा उसे प्राप्त करने का मार्ग, ‘योग साधना’ के नाम से 
जाना गया और यह भारत का विश्व के लिए मखु्य योगदान ह ै। योग साधना 
मानव को उसके दनैिक जीवन की सीमाओ ंऔर पीड़ाओ ंसे उबारकर, जीवन 
का सम्पूर्ण आनन्द उपलब्ध कराती ह ैऔर जीवन लक्ष्य के करीब ले जाती 
ह ै। योग वह अचकू युक्ति ह ैजो मानव को अपने शरीर, मन तथा अन्त में 
सम्पूर्ण प्रकृति  पर विजय प्राप्त कराती ह ै। 

योग विद्या परुातन काल से हमारी विरासत रही ह ै। इसका उल्लेख वेदों, 
उपनिषदों और परुाणों में मिलता ह ै। रामचरितमानस तथा योगवाशिष्ठ में योगी 
काकभशुुडंीजी का उल्लेख मिलता ह,ै जो संयम एवं योग में सिद्धि के कारण 
यगु-यगुान्तर तक विद्यमान रह ेहैं । उनका उदाहरण इस तथ्य को उजागर करता 
ह ैकि किस प्रकार योगाभ्यास द्वारा योगी दिक्काल की सीमाओ ंको लांघ 
जाता ह ै। सत्य की अनुभतूि कैसे प्राप्त कर सकते हैं, इस बात का स्पष्ट उल्लेख 
महाभारत के अन्तर्गत भगवद्गीता के सात सौ श्लोकों में भी किया गया ह ै। 

सांख्य और योग की ऐतिहासिक पषृ्ठभूमि
सांख्य और योग की सैद्धान्तिक पषृ्ठभमूि एक ही ह ै। सांख्य दार्शनिक 
विश्लेषण और वर्गीकरण पर जोर दतेा ह,ै जबकि योग उन्हीं सिद्धान्तों का 
व्यावहारिक पक्ष ह ै। सांख्य और योग का सांकेतिक उल्लेख ऋग्वेद में भी 
मिलता ह,ै जिसमें ईश्वर द्वारा पदार्थ से सृष्टि के निर्माण की चर्चा आई ह ै। 
नासदीय सकू्त में भी एक अंधकारमय अवस्था की चर्चा आती ह,ै जिसमें 
सृष्टि का बीज निहित था । अन्ततः ऋग्वेद जगत ्और ईश्वर, दोनों में किसी 
मौलिक अन्तर को नहीं मानता, उसके अनुसार समस्त ब्रह्माण्ड वस्तुतः 
परम परुुष का शरीर ह ै। इस प्रकार ऋग्वेद प्रकृति  और परुुष को परब्रह्म के 
ही दो आयाम मानता ह ै।
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सांख्य का सृष्टि-सृजन का दृष्टिकोण संभवतः कठोपनिषद ्से विकसित 
हुआ ह ै। कठोपनिषद ् इन्द्रियों, मन तथा बुद्धि पर नियंत्रण के माध्यम से 
योगाभ्यास की अनुशसंा करता ह ै। श्वेताश्वतर उपनिषद ्सांख्य और योग को 
शाश्वत जीवन की उपलब्धि का माध्यम बताता ह ै। इसके द्वितीय अध्याय में 
योग की युक्तियों का उल्लेख भी आया ह ै। मुडंकोपनिषद ्में यम-नियम का 
वर्णन किया गया ह ै। प्रणव की धनुष से तथा आत्मा की तीर से तलुना कर 
इस उपनिषद ्में ध्यान के अभ्यास का भी संकेत दिया गया ह ै। 

महाभारत के मोक्षधर्म प्रकरण में सांख्य और योग का विस्तृत वर्णन 
मिलता ह ै। इसमें कहा गया ह ैकि सांख्य से बढ़कर अन्य कोई ज्ञान नहीं और 
योग से बढ़कर अन्य कोई प्रभावशाली युक्ति नहीं । ये दो अनादि पथ हैं । भीष्म 
पितामह ने धर्म, तपस्या, उपवास आदि पर प्रकाश डालते हुए उन्हें योग का 



योग विद्या	 6	 नवम्बर 2024

सहायक बतलाया ह,ै साथ ही उन्होंने ध्यानयोग की विशद ्चर्चा भी की ह ै। 
‘अण ुगीता’ में भी सांख्य के परुुष-प्रकृति  विभदे एवं ध्यानयोग की चर्चा 
आई ह ै। श्रीमद्भगवद्गीता में वर्णित सांख्य और योग से तो लोग भली-भाँति 
परिचित हैं ही । कुल मिलाकर महाभारत में सांख्य और योग की इतनी विस्तृत 
चर्चा ह ैकि उसका समचूा उल्लेख कर पाना सम्भव नहीं । योगवाशिष्ठ में भी 
योग की विभिन्न युक्तियों तथा अभ्यासों की बात कही गई ह ै। उद्दालक और 
काकभशुुडंी की कथाओ ंमें प्राणों के नियंत्रण के माध्यम से ध्यानयोग का वर्णन 
ह ै। बलि की कथा में निर्विकल्प समाधि की उपलब्धि की बात कही गई ह ै।

वेदान्त भी योग के व्यावहारिक पक्ष को स्वीकारता ह ै। हम यह भी कह 
सकते हैं कि वेदान्त सांख्य का ही परिष क्ृ त रूप ह ै। बौद्ध धर्म भी योग की 
विधियों को मानता ह ै। स्वयं बुद्ध ने भी योग के दोनों पक्षों, तपश्चर्या और 
ध्यान की साधना को अपनाया था । बौद्ध ग्रंथों में मन को पवित्र एवं एकाग्र 
करने के अभ्यासों की अनुशसंा की गई ह ै। बौद्धों की योगाचार प्रणाली का 
नाम भी इसलिए पड़ा कि योग उसका प्रमखु अगं ह ै। 

कहा गया ह ैकि शास्त्रीय योग के प्रतिपादक स्वयं हिरण्यगर्भ ही थे । लेकिन 
महर्षि पतंजलि ने सर्वप्रथम योग को अष्टांग योग अथवा राजयोग के नाम से 
व्यवस्थित किया । शास्त्रीय दर्शन प्रणालियों के अतंर्गत इसे षड्दर्शन में रखा 
गया ह ै। व्यासजी ने पातंजल योग सतू्रों की व्याख्या की ह ैऔर वाचस्पति 
मिश्र तथा विज्ञानभिक्षु, दोनों ने इस व्याख्या को आगे बढ़ाया ह ै। 

योग का दर्शन
सांख्य दर्शन के प्रति निष्ठा रखते हुए योग मानता ह ैकि इस सृष्टि में दो मलू 
तत्त्व हैं, एक तो शाश्वत, सर्वव्यापी, जड़ प्रकृति  और दसूरा सर्वव्यापी, चतेन 
परुुष । इसके अलावा योग एक तीसरे तत्त्व, ईश्वर को भी स्वीकारता ह ै। परुुष 
और प्रकृति  का संयोग ही प्रकृति  की व्यापक अभिव्यक्ति के रूप में दृष्टिगोचर 
होता ह ै। प्रकृति  के संपर्क  में आने के कारण परुुष को अपने अविवेक के 
फलस्वरूप लगता ह ैकि वह एक पथृक् ईकाई ह ै। 

योग का उद्देश्य परुुष को इस बंधन से मकु्त करना ह ै। इस तरह योग मात्र 
दार्शनिक तर्क -वितर्क  न होकर, मोक्ष-प्राप्ति का एक ठोस, व्यावहारिक मार्ग 
ह ै। एक दर्शन के रूप में योग को स-ईश्वर सांख्य कहा जाता ह,ै जिसका 
तात्पर्य यह ह ैकि वह सांख्य के पच्चीस तत्त्वों के साथ एक ईश्वर तत्त्व को 
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भी जोड़ दतेा ह ै। इस रूप में योग व्यावहारिक साधना होने की कसौटी पर 
खरा उतरता ह ै। अविवेक के कोहरे से ढका परुुष कल्पना करता ह ैकि वह 
अपरू्ण ह ैतथा प्रकृति  के साथ संयोग द्वारा ही वह परू्णता प्राप्त कर सकता ह ै। 
इसलिए वह प्रकृति  की ओर निहारता ह,ै और उसकी चतेना के प्रकाश से 
आलोकित हुई जड़ प्रकृति  अपना मायावी नृत्य शरुू करती ह ै। प्रकृति -संयोग 
के परिणामस्वरूप, परुुष प्रकृति -जनित मायावी वस्तुओ ंका अनुभव और 
उपभोग करने की इच्छा प्रदर्शित करने लगता ह ै। अब परुुष परू्ण रूप से बंधन 
में आ जाता ह,ै यद्यपि यह बंधन उसका वास्तविक स्वरूप नहीं ह,ै पर इससे 
जन्म-मरण का अन्तहीन चक्र प्रारम्भ हो जाता ह ैऔर यह चक्र अविवेक एवं 
उसके प्रभावों के कारण ही चलता रहता ह ै। योग अपनी विशिष्ट वैज्ञानिक 
प्रक्रिया द्वारा इस बंधन की तीनों ग्रन्थियों को काटकर साधक को कैवल्य 
मोक्ष की ओर अग्रसर करता ह ै। कैवल्य की उपलब्धि और कुछ  नहीं, बल्कि 
परुुष की अपनी वास्तविक, प्रकृति  रहित स्थिति का बोध ह ै।

प्रत्येक व्यक्ति के भीतर एक सर्वशक्तिमान,् परम परुुष के प्रति आस्था 
प्रच्छन्न रूप से विद्यमान रहती ह,ै जिसकी ओर व्यक्ति सहायता तथा प्रेरणा 
हते ुउन्मुख होता ह ै। अहकंार का, जिसके बंधन से मुक्ति ही परुुष को प्रकृति  
की पकड़ से मकु्त कर सकती ह,ै निर्मूलन मात्र बौद्धिक विश्लेषण द्वारा नहीं 
किया जा सकता । लेकिन जब इसे आत्म-समर्पण के भाव से उस परम तत्त्व 
ईश्वर के समक्ष अर्पित किया जाता ह ैतब इस अहकंार को परुुष स ेपथृक् करना 
सरल हो जाता ह ै। इसे ही ईश्वर-प्रणिधान कहते हैं । यही योग की सदै्धान्तिक 
परिकल्पना ह,ै जिसके साथ-साथ वह व्यक्तिगत साधना के मार्ग को अपनान 
की भी अनुशसंा करता ह ै। 

अष्टांग योग
महर्षि पतंजलि के योग को प्रायः अष्टांग योग के नाम से जाना जाता ह ै। इन 
आठ सोपानों के नियमित अभ्यास द्वारा स्वतंत्रता एव ंमुक्ति की उपलब्धि होती 
ह ै। ये आठ अगं हैं – यम (अहिसंा, सत्य, अस्तेय, अपरिग्रह तथा ब्रह्मचर्य), 
नियम (शौच, संतोष, तप, स्वाध्याय तथा ईश्वर-प्रणिधान), आसन (ध्यान 
की सिद्धि के लिए आवश्यक शारीरिक भगंिमाए)ँ, प्राणायाम (प्राण शक्ति 
का समायोजन), प्रत्याहार (मन का विषयों से निवर्तन), धारणा (एकाग्रता), 
ध्यान और समाधि ।



योग विद्या	 8	 नवम्बर 2024

उपर्युक्त आठ अगं अत्यन्त वैज्ञानिक ढंग से व्यवस्थित किये गये हैं । योग 
साधना के ये सोपान साधक को मानवता से दिव्यता की मजंिल तक पहुचँाते 
हैं । सभी बंधन एक के बाद एक टूटते जाते हैं और अन्ततः परुुष कैवल्य 
मोक्ष, अर्थात ्परू्ण स्वतंत्रता का अनुभव करता ह ै। यही राजयोग का लक्ष्य ह ै। 

यम तथा नियम व्यक्ति के कर्मों को पवित्र और सात्त्विक बनाते हैं । यम-
नियमों के पालन द्वारा तमस ्और रजस ्की, जो समस्त सांसारिक प्रपंच के 
आधार हैं, पकड़ ढीली होती ह ैऔर आतंरिक शुचिता में वृद्धि होती ह ै। 
आसनों के अभ्यास से राजसिक प्रवृत्तियों पर नियंत्रण प्राप्त होता ह ै। आसन 
अतंरंग साधना के आधार हैं । प्राणायाम के अभ्यास से साधक को जीवनी-
शक्ति का अनुभव एवं उस पर नियंत्रण प्राप्त होता ह ै। उसे धीरे-धीरे यह बोध 
होने लगता ह ैकि इच्छा ही जीवनी-शक्ति का आधार ह ै। इच्छा ही मन को 
बहिर्मुखी बनाती ह,ै यही वृत्तियों का आधार भी ह ै। वृत्तियाँ मिलकर मन का 
निर्माण करती हैं और यही मन परुुष को प्रकृति  से जोड़न वाली कड़ी ह ै। हमारा 
मन अथवा चित्त ही प्रकृति  की सकू्ष्मतम अभिव्यक्ति ह ै। मनोनाश के लिए 
वृत्तियों का और वृत्तियों के नाश के लिए इच्छा का निर्मूलन आवश्यक ह ै। 
इसके लिए साधक अपने मन की सभी बहिर्गामी किरणों को समटेने लगता 
ह ै। यही प्रत्याहार कहलाता ह ै। 
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मन का आधार खोजन के लिए सम्पूर्ण मन के प्रकाश की आवश्यकता 
पड़ती ह ै। इसके साथ-ही-साथ मन के बाहर भागने की प्रवृत्ति पर रोक लगाकर, 
इच्छाओ ंके अनंत चक्र को भगं कर दिया जाता ह ै। मन की यह घनीभतू 
प्रकाश-किरण अब मन के आधार पर केन्द्रित की जाती ह ै और साधक 
धारणा में स्थापित होता ह ै। चतेना का प्रवाह, जो अब तक बहिर्मुखी था, 
मुड़कर पुनः अपने स्रोत की ओर बहने लगता ह ैऔर साधक ध्यान में प्रविष्ट 
होता ह ै। इस अवस्था में प्रकृति  से संपर्क  भगं हो जाता ह ै। परुुष कैवल्य की 
भावातीत अवस्था में स्थिर हो जाता ह,ै जिसे निर्विकल्प समाधि भी कहते 
हैं । इस अवस्था में अज्ञान समलू समाप्त हो जाता ह ै। परुुष को यह बोध हो 
जाता ह ैकि वह उसकी अपनी चतेना ही थी जो प्रकृति  को उसे मोहित करने 
तथा बन्धन में रखने की शक्ति द ेरही थी । वह अपने वास्तविक स्वरूप का 
आनन्द अनुभव करता ह ैऔर सदा उन्मुक्त एवं स्वतंत्र रहता ह ै। निर्विकल्प 
समाधि की अवस्था में सारे विचार थम जाते हैं । इच्छा, वासना और संस्कार 
के सारे बीज दग्ध हो जाते हैं । इस सर्वोच्च अवस्था में योगी बाह्य चतेना से सारे 
संपर्क  तोड़ दतेा ह,ै द्वैत के भाव से मकु्त होता ह,ै यहाँ तक कि ‘मैं’ की चतेना 
भी नहीं रह जाती । इस अवस्था को असम्प्रज्ञात समाधि भी कहा जाता ह ै। 

महर्षि पतंजलि की बंधन और मोक्ष की अवधारणा 
महर्षि पतंजलि की बंधन की अवधारणा स्वयं में उतनी ही सटीक एव ंवजै्ञानिक 
ह ैजितनी उससे छु टकारे की युक्तियाँ । परुुष, जो वास्तव में स्वतंत्र एव ंअविभिक्त 
ह ैतथा प्रकृति  की लीला का निर्लिप्त दर्शक मात्र ह,ै प्रकृति  से जुड़े होने की 
कल्पना करता ह ैऔर ऐसा मानकर वह प्रकृति  की लीला से आनन्द प्राप्त करता 
ह ै। यही अविद्या ह ै। एकत्व की गणुातीत अवस्था भगं होती ह ैतथा ‘मैं’ और 
‘तमु’ की समझ बढ़ती ह ै। यही अस्मिता कहलाती ह ै। अब परुुष की चतेना 
का प्रवाह मन के माध्यम से बहिर्मुखी होता ह ै। उसकी बुद्धि अनुभवों को 
सखुद एव ंदःुखद की श्रेणियों में विभाजित करती ह ै। इसी से राग और द्वेष की 
उत्पत्ति होती ह ै। इनसे व्यक्ति के स्वतंत्र अस्तित्व की भावना और प्रबल होती 
ह ैऔर वह एक पथृक् इकाई के रूप में अपने अस्तित्व से चिपका रहता ह ै। 
यह अभिनिवेश कहलाता ह ै। इसी के साथ यह जन्म-मरण का अन्तहीन चक्र 
परू्ण हो जाता ह ै। जब तक साधक स्वयं को प्रकृति  के इस जाल से मकु्त करने 
में सफल नहीं होता, तब तक यह प्रपचं अनवरत चलता रहता ह ै।
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अष्टांग योग तथा उपर्युक्त वर्गीकरण के बीच समानता स्पष्ट ह ै। यम और 
नियम साधक का मार्ग प्रशस्त करते हैं । आसन तथा प्राणायाम के अभ्यास 
द्वारा साधक जीवन की सच्चाई जान पाता ह ै। वह सखु-दःुख, शीत-उष्ण जसैी 
विपरीत भावनाओ ंके परे जान में समर्थ होता ह ै। वह स्व-केन्द्रित जीवनशलैी 
से चिपका नहीं रहता । अभिनिवेश का समलू नाश हो जाता ह ै। प्रत्याहार 
और धारणा साधक को राग-द्वेष से परे ले जाते हैं । ध्यान उसकी अस्मिता 
को विसर्जित कर दतेा ह ै। अतंतः निर्विकल्प समाधि में अविद्या का आवरण 
भगं होता ह ैऔर साधक जीवनमुक्ति प्राप्त करता ह ै। 

एक अन्य विवचेन के अनुसार साधक को मोक्ष की उपलब्धि, मन के मल 
(अशुद्धियाँ), विक्षेप (उथल-पथुल) तथा आवरण (अज्ञान का पर्दा) के हटने 
के उपरांत होती ह ै। इसमें राजयोग साधक की बड़ी सहायता करता ह ै। यम 
और नियम का अभ्यास मन के मल की सफाई करता ह,ै आसन, प्राणायाम 
और प्रत्याहार मन को दृढ़ता एवं एकाग्रता प्रदान करते हैं तथा धारणा, ध्यान 
और समाधि अज्ञान के अधंकार को परे हटाते हैं । इस प्रकार साधक ज्ञानालोक 
सम्पन्न हो, अन्ततः मुक्ति का परुस्कार प्राप्त करता ह ै।

राज योग की विधियाँ सार्वभौम हैं
साधना की सभी विधियाँ इस बात से सहमत हैं कि साधक कोई भी मार्ग 
क्यों न पकड़े, उसमें वैराग्य का होना पहली आवश्यकता ह ै। उस ेभौतिक 
आनन्दोपभोग की वस्तुओ ं से दरू रहना चाहिए । इच्छा का शमन करना 
चाहिए, क्योंकि इच्छा ही मन का पोषण कर, मानस-सरोवर में वृत्तियों की 
अनगिनत लहरें उत्पन्न करती ह ै। इच्छा ही व्यक्ति के अस्तित्व को कायम 
रखती ह,ै उसी के कारण परुुष प्रकृति  की लीला का आनन्द लेना चाहता 
ह ैतथा परिणामस्वरूप बंधन में पड़ता ह ै। इच्छा के समाप्त होने पर ही परुुष 
अपने वास्तविक स्वरूप में अवस्थित होकर आनन्द के साम्राज्य में विचरता 
ह ै। जिस आनन्द की वह प्रकृति  तथा उसकी क्षणिक वस्तुओ ंमें तलाश करता 
आ रहा था, उस आनन्द का अक्षय स्रोत सदा उसके भीतर था, बाह्य वस्तुओ ं
में उसकी तलाश मन की लीला मात्र थी । इस प्रकार जब मन परुुष के समक्ष 
सखुोपभोग की वस्तुए ँप्रस्तुत नहीं कर पाता तब उसका अस्तित्व ही समाप्त 
हो जाता ह,ै क्योंकि वृत्तियों और विचारों के बिना मन जीवित नहीं रह सकता । 
वैराग्य की सहायता से सभी बंधन समाप्त हो जाते हैं । 



मुक्ति की अन्य आवश्यक शर्त अभ्यास ह ै। दीर्घकाल तक और निरंतर 
किया गया साधना क्रम एक अरसे बाद मन के उपद्रवों को परू्णतया शांत कर 
दतेा ह ै। चित्त के विभिन्न स्तरों से वृत्तियों का निर्मूलन होते जाता ह,ै साधक को 
अनेक सिद्धियों और दिव्य दृश्यों का अनुभव होता ह ै। लेकिन महर्षि पतंजलि 
साधक को सचते करते हैं कि वह सिद्धियों के मोह में न पड़े, अन्यथा वह पथभ्रष्ट 
हो सकता ह ै। साधक सतत ्आग ेबढ़ता रह,े सिर्फ  कैवल्य के लक्ष्य को दृष्टिगत 
रख े। उसका अभ्यास तब तक जारी रह ेजब तक अभ्यास करने वाला ही न 
रह,े अर्थात ्अह ंऔर उससे जनित द्वैतपरू्ण अज्ञान का परू्ण विलोप न हो जाय ।

विश्व के सभी महान ्धर्मों द्वारा राजयोग के मौलिक सिद्धान्त जसै ेसदाचारी 
जीवन तथा सम्यक् चिन्तन अनिवार्य बताए गए हैं । बौद्ध तथा जैन धर्मों ने 
भी सत्य, अहिसंा तथा सदाचारपरू्ण जीवनशलैी को आवश्यक बताया ह ै। 
यही सब बातें इस्लाम तथा ईसाई धर्म की भी आधारभतू शिक्षाए ँहैं । वस्तुतः 
दुनिया का कोई भी धर्म नैतिक पतन या मानसिक भटकन को स्वीकार नहीं 
करता । महर्षि पतंजलि ने योग की संरचना काल्पनिक सिद्धान्तों पर नहीं की 
थी । उनके सिद्धान्त और उन पर आधारित अभ्यास परू्णतया वैज्ञानिक और 
सार्वभौम हैं । व्यक्ति की ईश्वर तथा आत्मा के बारे में चाह ेजो भी अवधारणा 
हो, वह योगाभ्यास को अवश्य अपना सकता ह ै। अगर सीढ़ी-दर-सीढ़ी वह 
आगे बढ़े तो उसे वही सब अनुभव होंगे जो परख की कसौटी पर सर्वमान्य 
होंगे । इस तरह योग का व्यावहारिक पक्ष सार्वभौम ह,ै विश्वव्यापक ह ै।
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ध्यान के सोपान
स्वामी सत्यानन्द सरस्वती

आप अपने ध्यान के प्रतीक पर चित्त को स्थिर करने में जब असफल हों, 
जब आपको लगे कि आपका मन अति चचंल होकर विक्षिप्त हो रहा ह ैया 
आप ध्यान के समय दिवास्वप्न में खो जाते हैं, उस समय आपको चाहिए 
कि आप अपनी ध्यान की विधि बदल दें । आपको उस समय एकाग्रता के 
अभ्यास के बदले अन्तर्मौन का अभ्यास करना चाहिए । अन्तर्मौन में आप 
मन को स्वतन्त्र छोड़ दतेे हो तो मन अपने अनुकूल विचारों को प्रकट करता 
ह ै। आप इन सबको द्रष्टा की तरह दखेते रहते हो । यदि ऐसा नहीं करोगे तो 
मन इन विचारों का विरोध करने लगगेा । इसका परिणाम यह होगा कि आपके 
मन में पहले से कहीं ज्यादा तनाव उत्पन्न हो जायेगा । 

अन्तर्मौन का अभ्यास उन व्यक्तियों के लिये ह,ै जिनका मन उनके 
नियन्त्रण में नहीं रहता या जिन्हें चतेना की शुद्ध अवस्था प्राप्त न हुई हो । 
ये लोग जब ध्यान में बैठते हैं, तो ऊँघने लगते हैं, आखँें झपकने लगती हैं । 
इसलिए इस अवस्था में उन्हें निश्चित रूप से अन्तर्मौन का अभ्यास करना 
होगा, जिससे न तो मन के साथ लड़न की जरूरत पड़े, न विचारों को रोकने 
की और न व्यक्तित्व को खोने की । इसमें आप मात्र साक्षी भाव से मन के 
व्यवहार को दखे सकते हैं । अन्तर्मौन करते हुए अगर आप एक बार अपने 
मन को पकड़न में सफल हो जायेंगे तो उसके बाद आपको अन्तर्मौन करने 
की जरूरत नहीं रहगेी । अन्तर्मौन का अभ्यास विशषेकर चचंल चित्त वालों 
के लिये एवं एकाग्रता का अभ्यास शांत चित्त मनुष्यों के लिये ह ै।

विभिन्न प्रवतृ्तियों के लिये ध्यान की विधियाँ 
मानव स्वभाव को मखु्यतः तीन भागों में विभक्त किया गया ह ै। कुछ  लोग 
स्वभाव से ही सात्त्विक होते हैं, कुछ  लोग राजसिक, कुछ  तामसिक । तामसिक 
व्यक्ति का मन बहुत प्रमादी होता ह,ै राजसिक व्यक्ति का मन बहुत सक्रिय 
होता ह ै तथा सत्त्व-गणु प्रधान व्यक्तियों का मन सन्तुलित होता ह,ै इनमें 
चचंलता बहुत कम होती ह ै। तामसिक व्यक्ति अजगर की भाँति निष्क्रिय होता 
ह ै। जैसे अजगर अपने भोजन के लिये कहीं जाता नहीं, उसकी चतेना थोड़ी 



योग विद्या	 13	 नवम्बर 2024

दरे के लिये जाग्रत होती ह,ै मगर अधिकतर सोई रहती ह,ै वैसे ही तामसिक 
व्यक्ति का भी हाल होता ह ै। उसकी उन्नति धीरे-धीरे होती ह ै। राजसिक 
स्वभाव के लोग प्रतिक्रियाशील होते हैं । इनका मन इतना चचंल होता ह ैकि 
हम इनकी तलुना बन्दर से कर सकते हैं । सात्त्विक मन की तलुना बर्फ  में खड़े 
वृक्ष से कर सकते हैं, जिसके पत्ते गिरती हुई बर्फ  को खामोशी से अपने ऊपर 
जमने दतेे हैं, उन पर उसका कोई विशषे प्रभाव नहीं पड़ता ।

सात्त्विक मन वाले सीधे एकाग्रता का अभ्यास प्रारम्भ कर सकते हैं । 
ध्यान में जब कोई विचार उठता ह,ै तो तरुन्त मन को नियन्त्रित कर उस 
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विचार को कह सकते हैं – ‘अभी नहीं आना ह’ै या ‘रुक जाओ ।’ राजसिक 
लोगों को किसी दसूरी विधि को अपनाना चाहिए । जब ध्यान के समय मन 
में कोई विचार उठे तो कहना चाहिए – ‘ठीक ह,ै आ जाओ ।’ इनको अपने 
विचारों को रोकने का प्रयत्न नहीं करना चाहिए । चाह ेवह विचार अच्छा 
हो या खराब, चाह ेउसे वे चाहते हों या न चाहते हों, पर उस विचार को 
दखेते जाना चाहिए ।

जब व्यक्ति मन्त्र-जप, ध्यान या प्रतीक पर चित्त को एकाग्र करने का 
अभ्यास कर रहा हो और अचानक उसे अपने मित्र की याद आ जाये या 
उसका कोई दुर्व्यवहार याद आ जाये तो उस विचार को रोकना नहीं चाहिए, 
उसे केवल दखेते जाना चाहिए । मतं्र का जप करते जाना और उस उठन वाले 
विचार को उठन दनेा । केवल उस ेसाक्षी भाव से दखेते जाना । एक घण्टे के 
अभ्यास में हो सकता ह ैवह दस ही मिनट अपने प्रतीक का ध्यान कर सके । 
इस प्रकार अभ्यास में बहुत दरे लगेगी, परन्तु निश्चित ही मन धीरे-धीरे एकाग्र 
होने का अभ्यस्त हो जायेगा और शान्त होने लगेगा ।

तामसिक लोगों के लिये बहुत ही सक्रिय पद्धति का होना आवश्यक ह,ै 
अन्यथा वे एक आसन में अगर बैठ जायें तो कुछ  ही मिनटों में उन्हें नींद आ 
जायेगी । व ेअपनी चिन्तायें, समस्यायें, दःुख, भय, सब-कुछ  भलू जायेंग ेऔर 
नींद खलुने पर सोचेंगे कि उनका ध्यान बहुत अच्छा हुआ । अतः तामसिक 
व्यक्ति को क्रियात्मक ध्यान करना चाहिए । उसे सर्वप्रथम प्राणायाम से सीखना 
प्रारम्भ करना चाहिए, तब क्रियायोग । तामसिक व्यक्ति को अपने मन को 
कीर्तन-भजन द्वारा एकाग्र करने का अभ्यास करना चाहिए । ऐसे व्यक्तियों को 
चित्त को अन्तर्मुख करने का अभ्यास नहीं बतलाना चाहिए । 

अब आपकी समझ में आ गया होगा कि जब तामसिक स्वभाव वाले 
व्यक्ति को अन्तर्मुख होने का निर्देश दिया जायेगा तो वह प्रमाद के कारण सो 
जायेगा । इसी तरह यदि राजसिक स्वभाव वाले को अन्तर्मुख होने को कहा 
जायेगा तो हो सकता ह,ै वह अनियन्त्रित या विक्षिप्त हो जाये । पर सात्त्विक 
व्यक्ति अन्तर्मुखता से समाधि की अवस्था को प्राप्त कर सकता ह ै। इसीलिये 
विभिन्न व्यक्तियों के लिये, स्वभाव के अनुकूल भिन्न-भिन्न साधना को 
बतलाया गया ह ै। तन्त्रशास्त्र का यह निर्देश ह ैकि विशिष्ट साधना का चयन 
व्यक्ति के विकास, सामर्थ्य एवं उसकी श्रेणी को ध्यान में रखते हुए किया 
जाना चाहिए ।
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अन्तर्मौन का अभ्यास 
आराम से बैठ जाओ या चित लेट जाओ, अपने मन को ढीला छोड़ दो, 
अपने शरीर को बिल्कु ल शान्त कर दो । मन में जो भी विचार उठते हैं उनको 
दखेते जाओ । इस प्रकार यह अभ्यास एक महीने, दो महीने, तीन महीने, चार 
महीने, पाँच महीने, छः महीने तक करते जाओ । पहले-पहल यदि आपके 
मन में गन्दे विचार आयें, उद्दण्डता के विचार आयें, पाप के विचार आयें, 
व्यभिचार के विचार आयें या अपराध के विचार आयें, तो समझना कि यह 
बहुत अच्छा लक्षण ह ै। जैसे गन्दा पेट साफ होता ह,ै तो पहले गन्दी बास 
बाहर निकलती ह,ै वैसे ही अतंर्मौन की क्रिया में जब मन अपने विचारों को 
निरंतर बाहर फें कता ह,ै तब उस समय बुरे विचार आते हैं । यह अच्छा लक्षण 
ह ै। इस प्रकार चार-पाँच महीने तक करते जाओ । 
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अब आपको विश्लेषण करना ह ै–  
मरेे मन में कौन-स ेविचार आते हैं? 
मरेे मन में ऐसे विचार क्यों आते हैं? 
इन विचारों का क्या कारण ह?ै मैंने 
किन-किन चीजों को दखेा? किन-
किन रूपों और भावों को दखेा? 
किन-किन लक्षणों को दखेा? किन-
किन घटनाओ ंको दखेा? इन चीजों 
का विश्लेषण करना होगा । इनका 
विश्लेषण करते-करते आपका मन 
शिश ु काल की बहुत-सी घटनायें 
दखेेगा । अन्तर्मौन के अभ्यास में 
मझु ेअपने बचपन की छठ महीने की 

घटना दिखायी दी थी, जब मरेी माँ ने मझुको चपत लगायी थी । मनोवैज्ञानिक 
भी कहते हैं कि मनोविश्लेषण से एक ऐसी अवस्था आती ह,ै जब मनुष्य 
अपने बाल्य-काल में चला जाता ह ै। उसका मन, उसकी स्मृति बाल्यावस्था 
में विचरण करती ह ै। हम अपने को छोटे-से बच्चे के रूप में माँ की गोद में पाते 
हैं, और उस समय माँ ने हमको जिस प्रकार का ससं्कार दिया, हमारे साथ जिस 
प्रकार का व्यवहार किया, जिस तरह हमको प्रेम दिया, जिस प्रकार से लाड़ 
किया और जिस प्रकार से हमको ताड़ना दी, व ेसब चीजें सामने आती हैं ।

हमारे जीवन में सबसे बड़ा हाथ माँ का ह,ै क्योंकि माँ का दिया हुआ 
अच्छा और बुरा, दोनों हमारे संस्कारों पर ब्रह्मा के अमिट लेख की तरह जम 
जाते हैं, मिट नहीं सकते । माँ का स्थान सबसे ऊँचा माना जाता ह ै। हमें उसे 
मानना चाहिए, उसके पैर छूने चाहिए । इसलिए नहीं कि वह पजू्य ह,ै हमसे 
बड़ी ह,ै हमारे पिता की पत्नी ह,ै बल्कि इसलिए कि उसका जो अनुदान ह,ै 
उसने हम लोगों को जो दान-दक्षिणा दी ह,ै उसका प्रभाव आज तक हम लोगों 
पर पड़ रहा ह ै। बहुत-से लोग मझुसे पछूते हैं, ‘आप साधु कैसे बन?’ मैं कहता 
हू,ँ मरेी माँ से पछूो । हमें हमारी माँ ने पैदा ही ऐसा किया था । गहृस्थ आश्रम 
झलेा नहीं, संन्यास आश्रम दिया ।

माँ का जो काम होता ह,ै वह बच्चे के जीवन का संरक्षण करना होता 
ह ै। सारी बीमारियाँ, चाह ेवे अनुवाशिक बीमारियाँ हों, दवैी बीमारियाँ हों या 
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मानसिक बीमारियाँ हों, इन सबका कारण माँ ही ह,ै कोई दसूरा नहीं । हमारी 
अमीरी-गरीबी की कर्ता भी माँ ह ै। माँ हमारा बैंक-बैलेन्स बनान वाली ह ै। 
हम लोगों के जीवन में बाप लोगों का केवल रुपये में आना-दो आना, पैसा-
दो पैसा अनुदान ह ै। अन्ठानव प्रतिशत हमारे जीवन में माँ ह ैऔर उनसे हम 
बुढ़ापे तक छु ट्टी नहीं पाते हैं । 

इस जीवन में जो रोग, शोक, मोह, व्यथा, सफलता-असफलता ह,ै वह 
मनुष्य के भतूकाल के कर्मों पर आधारित ह,ै आप मानें या न मानें । बहुत-से 
लोग इस बात को नहीं मानते, मगर हम मनोविज्ञान के तौर पर जानते हैं । हमने 
एक-दो घटनायें आपको बता दीं, पर हम एक नहीं, हजारों घटनायें आपके सामने 
बतला सकते हैं, जहाँ मनुष्य के दःुख का कारण, रोग का कारण, कुकर्म का 
कारण, अपराध का कारण वर्तमान नहीं, बल्कि उसका भतूकाल ह ै। वर्तमान 
कभी मनुष्य के दःुख का कारण नहीं बनता । तमु दःुखी क्यों हो? कल मरेा बेटा 
मर गया, गलत बात । तमु सखुी क्यों हो? अब हमारी तलब बढ़ गयी, ढाई सौ 
से पौने चार सौ रुपये हो गयी । कारण वह नहीं ह ै। हम लोगों ने सखु और दःुख 
के कारणों को जो समझा ह,ै वह गलत ह ै। मनुष्य के सखु-दःुख का कारण उसके 
भतूकाल पर आधारित ह ैऔर वह परू्वजन्मों से शरुू होता ह ै। इसको दखेने के 
लिए, जानन के लिए और नष्ट करने के लिए, हम लोगों के योगशास्त्र में यह 
अन्तर्मौन की क्रिया ह ै।

अन्तर्मौन की क्रिया जरूर करें । इस विद्या को पश्चिमी दशेों के मनोवैज्ञानिक 
लोग यहाँ से ले गये । वहाँ वे एक-एक बीमारी में, एक मनोवैज्ञानिक सिटिग 
का, एक उपचार के चालीस हजार रुपये तक लेते हैं । रोगी को वे चित लिटा 
दतेे हैं, योग विधि से शिथिल कराते हैं और कहते हैं – ‘बोलो तमु्हारे मन 
में कौन-कौन-से विचार आते हैं? बतलाते जाओ ।’ रोगी कहता ह,ै ‘मरेे को 
यह बीमारी ह,ै मरेे को माँ-बाप की याद आ रही ह,ै मरेे को बीवी की याद 
आ रही ह ै।’ वह बोलता जाता ह ै। मनोवैज्ञानिक कहता ह,ै ‘अब तमु ठीक 
होते जा रह ेहो, अब ठीक हो रह ेहो, अब ठीक हो रह ेहो ।’ वह एक बार 
नहीं, महीनों तक सिटिग लेता ह,ै चालीस हजार रुपये ऐठंता ह,ै केवल इसी 
अन्तर्मौन विद्या के सहारे, जो वेदान्त पर आधारित ह ै। आखिर वेदान्त क्या 
ह?ै ‘मैं द्रष्टा हू ँ– सखु का द्रष्टा, द:ुख का द्रष्टा, पाप के विचारों का द्रष्टा, पणु्य 
के विचारों का द्रष्टा, मैं कर्ता नहीं हू ँ।’ इसी प्रकार अन्तर्मौन की क्रिया में भी 
विचार किये जाते हैं ।
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योग का विकास क्रम
स्वामी निरंजनानन्द सरस्वती

आज के दौर में योग के क्षेत्र में दो प्रवृत्तियाँ चलन में दखेी जाती हैं – एक तो 
योग के व्यापक प्रचार-प्रसार की प्रवृत्ति जिसमें हर व्यक्ति योग से कुछ -न-कुछ  
मुनाफा निकालना चाह रहा ह,ै और दसूरी, योग की शकै्षिक प्रवृत्ति जो शोध 
कर रही ह ैकि आज के दौर में कौन-से योगाभ्यास उपयोगी सिद्ध होंगे और 
कैसे उन्हें अपनी जीवनचर्या में सहजता से अपनाया जा सकता ह ै। विश्व में 
ऐसे बहुत-से लोग हैं जो योग जगत‌् में नये, सराहनीय कार्य कर रह ेहैं, और 
साथ ही ऐसे लोग भी हैं जो दसूरों के कार्यों से श्रेय और लाभ उठा रह ेहैं ।

किसी वृक्ष के नीच ेएक योगी ध्यान लगाता ह ै। उसी पडे़ के नीच ेएक 
चोर अपना चोरी का सामान बाटने के लिए आता ह ै। उसी वृक्ष के दसूरी 
तरफ एक थका हुआ यात्री गहन निद्रा में सोया हुआ ह ै। वृक्ष की छाव तले 
जो कुछ  हो रहा ह,ै उसके लिए वृक्ष को दोष नहीं दिया जा सकता । वृक्ष का 
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स्वभाव ह ैअपने नीच ेआने वाले हर व्यक्ति को छाया दनेा, चाह ेवह व्यक्ति 
योगी ह ैया चोर ह ैया यात्री ह ैया बच्चा ह ै। 

यह तो व्यक्ति का संकल्प और लक्ष्य होता ह ैजो उसके कर्म, ज्ञान और 
जीवन को ऊपर उठाता ह ै। योग का यही प्रयास रहता ह ैकि तमु अपने जीवन 
के वास्तविक लक्ष्य को पहचान सको, उसके प्रति सजग रह सको और उसे 
प्राप्त करके तुष्टि एवं तृप्ति का अनुभव कर सको । यदि तमु्हारे अन्दर सजगता 
ह ैतो योग तमु्हारे लिए महत्त्वपरू्ण साधन ह,ै अन्यथा सजगता के अभाव में 
योग तमु्हारे लिए केवल जिज्ञासा और कौतहूल का विषय बनकर रह जायेगा 
और तमु स्वयं को आन्तरिक रूप से परिवर्तित नहीं कर पाओगे । किताबी 
ज्ञान से तमु अपनी बुद्धि को तो ठसाठस भर सकते हो, लेकिन जब तक तमु 
निष्ठावान‌्, गंभीर और प्रतिबद्ध नहीं बन जाते, जब तक अपने अन्दर छिपी 
वृत्तियों को बाहर नहीं ले आते, तब तक तमु्हारा यह किताबी ज्ञान अनुभव 
और व्यवहार में नहीं आ सकता । 

आज की आवश्यकता – योग अभ्यास से योग साधना तक
2013 के विश्व योग सम्मेलन के दौरान यह घोषणा की गई थी कि अब हमें 
योग को एक अलग दृष्टिकोण से दखेना होगा । हमने पचास साल तक योग 
का व्यापक प्रचार-प्रसार किया । हम स्वामी शिवानन्द जी द्वारा प्रारंभ की गई 
और स्वामी सत्यानन्द जी द्वारा जारी रखी गई योग परम्परा के अगं हैं जिसकी 
छत्रछाया में हम सभी यहाँ उपस्थित हैं । आज इस प्रश्न पर चिन्तन करना 
आवश्यक ह ैकि हमने अपने जीवन में योग को कितना आत्मसात‌् किया ह ै। 
सामान्यतया हमने योग को आसन, प्राणायाम, शिथिलीकरण और एकाग्रता 
के कुछ  अभ्यासों तक ही सीमित दखेा ह ै। दुनियाभर के योग केन्द्रों में योग 
की कक्षाए ँप्राय: ऐसे ही संचालित की जाती हैं ।

योग के ये चार पक्ष – आसन, प्राणायाम, शिथिलीकरण और एकाग्रता, 
यौगिक परम्परा और यौगिक दर्शन की परू्णता को नहीं दर्शाते । ये तो यौगिक 
विषय की आशंिक समझ को ही दर्शाते हैं । एक अन्य प्रासंगिक और 
विचारणीय बात यह ह ै कि यद्यपि आज बहुत-से लोग योगाभ्यास करते 
हैं, किन्तु बहुत कम योग साधना के मार्ग पर चलते हैं । लोग केवल अपनी 
आवश्यकता और लाभ के लिए योगाभ्यास करते हैं । यदि उनके मन में तनाव 
ह ैतो मानसिक विश्रान्ति के लिए कुछ  योग कर लेते हैं । यदि शरीर कड़ा ह ै



योग विद्या	 20	 नवम्बर 2024

तो उसे लचीला बनान के लिए वे कुछ  योगाभ्यास कर लेते हैं । यदि कुछ  
और समस्या या कठिनाई ह ैतो उससे छु टकारा पान के लिए लोग योग का 
अभ्यास करते हैं । बहुत कम ही लोग इससे आगे बढ़कर योग द्वारा निर्धारित 
लक्ष्यों का अनुभव करने के लिए योगाभ्यास करते हैं । जब तक योगाभ्यास 
केवल व्यक्तिगत आवश्यकताओ ंऔर अपेक्षाओ ंपर आधारित होता ह ैतब 
तक इसकी अनुभतूि भी सीमित ही रहती ह ै।

जब तमु अपनी आवश्यकता, रुचि और पसंद के अनुसार ही योग का 
अभ्यास करते हो तब तमु केवल एक योगाभ्यासी हो । एक अभ्यासी के रूप 
में योग से तमु्हारा सम्बन्ध सीमित रहगेा, क्योंकि जैसे ही तमु बेहतर अनुभव 
करने लगोग,े तमु्हारा योग का अभ्यास और योग से सम्बन्ध समाप्त हो जाएगा । 
आज परेू विश्व में योगाभ्यासियों में यही प्रवृत्ति ह,ै बहुत कम लोग ही इससे 
आगे बढ़कर अगले स्तर पर जान का प्रयास करते हैं और वह अगला स्तर 
ह ैयोग साधना का । सभी योगाभ्यासियों को इस महत्त्वपरू्ण बिन्दु को समझने 
का प्रयास करना चाहिये कि साधना में योग द्वारा निश्चित किये गये लक्ष्यों 
तक पहुचँने का दृढ़ प्रयास किया जाता ह ै।

अपने व्यक्तिगत अभ्यास और विकास के लिए इस पर गंभीरता से 
विचार करना चाहिये । योग का सम्पूर्ण अनुभव और समझ पान के लिए 
तमु्हें योगाभ्यास के अगले स्तर, योग साधना की तरफ आगे बढ़ना ह ै। योग 
साधना का तात्पर्य योग द्वारा निर्धारित लक्ष्यों की प्राप्ति के लिए लम्बे समय 
तक किये गये प्रयास से ह ै। इस प्रयास में नियमितता और निरन्तरता बनाये 
रखनी चाहिए, साथ ही उस प्रयास में दृढ़ विश्वास और श्रद्धा रखनी चाहिए । 
योग सतू्रों में स्पष्ट कहा गया ह ै– सा त ुदीर्घकाल-नैरन्तर्य-सत्काराऽसेवितो 
दृढ़भमूिः अर्थात ्लम्बे समय तक, बिना रुके और श्रद्धापरू्वक करने से साधना 
दृढ़ हो जाती ह ै। नियमितता, निरन्तरता और श्रद्धा के इन तीन अवयवों की 
सहायता से तमु योगाभ्यास से योग साधना की ओर बढ़ सकते हो । 

एक बार जब तमु योग के साधना क्षेत्र में प्रवशे करते हो, तब तमु जिस 
लक्ष्य की अनुभतूि करना चाहते हो, उसे तमु्हारे द्वारा नहीं बल्कि योग द्वारा 
निश्चित किया जाता ह ै। यदि तमु योग के क्रम और प्रणाली का पालन करते हो 
तो अन्त में इसका एक निश्चित परिणाम प्राप्त होगा । योग की सभी शाखाओ ं
के लक्ष्य और परिणाम पहले से परिभाषित हैं । हठयोग का उद्देश्य व्यक्तित्व 
में सौर और चन्द्र ऊर्जा के प्रवाहों को नियन्त्रित करना ह,ै इड़ा और पिगंला 
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नाड़ियों में सन्तुलन स्थापित करना ह ै। हठयोग के अभ्यास से ही तमु शारीरिक 
शुद्धिकरण, मानसिक सन्तुलन और एकाग्रता प्राप्त कर सकते हो । 

राजयोग का उद्देश्य मन के व्यवहारों को व्यवस्थित करना ह ै। महर्षि 
पतंजलि इसे चित्तवतृ्ति-निरोध कहते हैं । अब बताओ कि कितने योगाभ्यासियों 
ने अपनी मानसिक अभिव्यक्तियों और व्यवहारों को सकारात्मक एवं 
सृजनात्मक तरीके से नियन्त्रित करने का प्रयास किया ह?ै शायद कुछ  लोगों 
ने थोड़ा बहुत प्रयास किया हो, किन्तु इस ेलम्बे अर्से के लिए नहीं किया गया 
और इससे मानसिक व्यवहार में कोई विशषे परिवर्तन भी नहीं आया । यदि 
राजयोग के अभ्यास के द्वारा तमु अपने मन की आदतों और व्यवहारों को बदल 
नहीं पाते हो तो कभी चित्तवृत्ति-निरोध का अनुभव प्राप्त नहीं कर सकते । तमु 
तीस वर्ष तक ध्यान के अभ्यासी बन रहो, तमु परूी उम्र राजयोग के अभ्यासी 
बन रहो, लेकिन जब तक तमु अपने मन की वृत्तियों को परिवर्तित करने में 
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सक्षम नहीं हो जाते तब तक राजयोग की साधना में तमु्हे परू्णता प्राप्त नहीं हो 
सकती । इसी प्रकार योग की सभी शाखाओ ंएवं अगंों के विशिष्ट उद्देश्य हैं और 
इन उद्देश्यों की प्राप्ति को ही सामने रखकर योग मार्ग पर आग ेबढ़ना होगा । 

तमु्हें अब योगाभ्यास से परे योग साधना में प्रवेश करना ह ै। अभ्यास तो 
योग का एक परिचय मात्र ह,ै तमु्हारी आवश्यकता की परू्ति के लिए, चाह ेवह 
आवश्यकता जो भी हो । इसके बाद योग के वास्तविक स्वरूप का अनुभव 
करने तथा यौगिक सिद्धान्तों द्वारा निश्चित किये गये उद्देश्यों की उपलब्धि के 
लिए तमु्हें अभ्यास से साधना की ओर आगे बढ़ना ह ै। आज योग के प्रति 
यही दृष्टिकोण होना चाहिये । यदि तमु यौगिक सिद्धांतों और शाखाओ ंके 
लक्ष्यों का अनुसरण करते हो और उनकी प्राप्ति की आकांक्षा रखते हो, तो 
तमु दखेोगे कि तमु्हारा अभ्यास प्रगतिशील, व्यवस्थित और लाभकारी होते 
जाएगा । परन्तु यदि अपनी आवश्यकताओ ंके अनुसार ही योगाभ्यास करोगे 
तो वह प्रगतिशील नहीं होगा । यह बिहार योग की परम्परा नहीं ह ै। 

स्वामी शिवानन्द जी के समय से ही बिहार योग परम्परा ने कभी 
योगाभ्यास के पक्ष पर जोर नहीं दिया ह ै। योगाभ्यासों को सीखना अवश्य 
ह,ै पर उन्हें सीखने के पश्चात‌् योग साधना की ओर आगे बढ़ना ह ै। यदि तमु 
बिहार योग परम्परा के दृष्टिकोण स ेयोग साधना के लक्ष्यों का अनुसरण करते 
हो तो यह केवल शारीरिक लाभ प्राप्त करने के लिए नहीं, बल्कि परेू व्यक्तित्व 
के विकास के लिए होगा । बेशक निन्यानवे प्रतिशत लोग शारीरिक लाभ 
प्राप्त करने के लिए ही योग की शरण में आते हैं, किन्तु यह भी सत्य ह ैकि 
एक प्रतिशत लोग शारीरिक अभ्यास से योग साधना की ओर जरूर बढ़ेंग े।

स्वामी शिवानन्द जी की सभी शिक्षाए ँयोग साधना की ओर निर्देशित 
करती हैं । व ेकेवल आसन-प्राणायाम का निर्देश नहीं दतेीं, जिसस ेतमु शरीर 
को लचीला और नीरोग बना सको । स्वामी शिवानन्द जी की समस्त शिक्षाए,ँ 
चाह ेव ेकविता, लेख या सत्संग के रूप में हों, व ेसभी साधना के लिए उपयकु्त 
परिस्थिति, वातावरण और दृष्टिकोण विकसित करने में तमु्हारा मार्गदर्शन करती 
हैं ताकि तमु यौगिक जीवन में प्रगति कर सको । यदि तमु सत्यानन्द योग को 
आसन, प्राणायाम, शिथिलीकरण और ध्यान तक ही सीमित कर दतेे हो तो यह 
गलत ह,ै लेकिन अगर तमु सत्यानन्द योग को योग साधना और योग संस्कृ ति 
के रूप में बताते और सिखाते हो तो यह सही ह,ै क्योंकि प्रारंभ से ही इसका 
लक्ष्य मानव प्रकृति  और व्यक्तित्व को सुधारना रहा ह ै। 
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मानव व्यक्तित्व के विविध आयाम 
यदि योग का लक्ष्य मानव व्यक्तित्व का रूपान्तरण ह ैतो योग मानव व्यक्तित्व 
को किस रूप में दखेता ह?ै क्या मानव व्यक्तित्व केवल इस शरीर तक सीमित 
ह?ै यौगिक सिद्धान्तों के अनुसार मानव शरीर में स्थूल से सकू्ष्म तक पाँच 
अनुभव होते हैं । इसकी तलुना उस रूसी गुड़िया से कर सकते हो जिसे खोलने 
पर अन्दर एक अन्य गुड़िया मिलती ह,ै उसे खोलने पर भीतर एक और गुड़िया 
मिलती ह ैऔर यह क्रम चलते जाता ह ै। इसी प्रकार तमु भी पाँच अलग-अलग 
अनुभवों से बन हो । सबसे स्थूल ह ैअन्नमय कोष अर्थात ्यह भौतिक शरीर 
जो रक्त, मज्जा, अस्थियों, माँसपेशियों और नसों से बना ह ै। इस भौतिक 
शरीर के अन्दर मनोमय कोष ह ैजिसके अन्तर्गत तमु्हारा मन और तमु्हारी 
मानसिक अभिव्यक्तियाँ, आदतें, विचार आदि आते हैं । तीसरा ह ैप्राणमय 
कोष, जिसमें ऊर्जा और शक्ति निहित ह ै। चौथा आयाम चतेना का ह ैजिसे 
विज्ञानमय कोष कहते ह ैऔर पाँचवा ह ैआनन्दमय कोष, जो आत्मा का 
आयाम ह ै। यह शरीर तो हमारा बाहरी आकार ह,ै इससे सकू्ष्म मन ह,ै मन से 
सकू्ष्म प्राण हैं, प्राण से सकू्ष्म चतेना ह ैतथा चतेना से भी सकू्ष्म आत्मा ह ै। इस 
प्रकार शरीर, मन, प्राण, चतेना और आत्मा, इन पाँच आयामों से मिलकर 
सम्पूर्ण व्यक्तित्व का निर्माण होता ह ै। 

अपने योगाभ्यास के क्रम में तमु्हें केवल भौतिक शरीर का ही नहीं, बल्कि 
इन पाँचों कोषों का अनुभव करना ह ै। पाँचों कोषों में प्रवेश करके तमु्हें इन्हें 
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समस्वरित, सवु्यवस्थित और परिष क्ृ त करना ह ै। योग का यही लक्ष्य ह ै– 
शरीर, मन, प्राण, चतेना और आत्मा के इन सभी आयामों में प्रवेश करना । 

अन्नमय कोष से आनन्दमय कोष तक की यात्रा, सम्पूर्ण मानव व्यक्तिव 
के विकास को दर्शाती ह ै। इस यात्रा में शरीर से मन, मन से प्राण, प्राण से 
चतेना और चतेना से आत्मा की ओर बढ़ना सम्मिलित ह ै। मानव व्यक्तित्व 
के सभी आयामों का एक साथ उत्थान होना ह ै। तमु्हारा योगाभ्यास चाह े
जिस प्रकार का हो, उसका सम्बन्ध तमु्हारे जीवन के इन पाँच आयामों और 
अनुभवों से अवश्य होना चाहिये । साधना में तमु्हारे अनुभवों को गहरा करने 
के लिए चुन गये योगाभ्यास इतने सकू्ष्म होने चाहिये कि वे इन पाँच आयामों 
में निहित अनुभवों को भी सक्रिय कर सकें  ।

योग ससं्कृ ति का विकास 
तमु्हें योगाभ्यास से योग साधना की ओर बढ़ना ही ह,ै क्योंकि तमु चाह ेजिस 
योग परम्परा से सम्बन्धित हो, अभ्यास पर्याप्त नहीं ह ै। आज तक प्राय: सभी 
लोग केवल योगाभ्यास पर केन्द्रित रह ेहैं । चाह ेतमु न्यूयॉर्क  की सड़कों पर 
सरू्य नमस्कार का अभ्यास करते हो, भारत के किसी आश्रम में पवनमुक्तासन 
करते हो या हिमालय की कन्दराओ ंमें एकान्तिक ध्यान करते हो, ये तमु्हारे 
व्यक्तिगत चुनाव हैं । ये योग के सिद्धांतों के प्रति तमु्हारी निष्ठा को नहीं दर्शाते । 
अगर तमु योग के सिद्धांतों के प्रति निष्ठावान‌् और समर्पित हो तो तमु गहन 
अनुभवों के केन्द्र बन जाओगे । 

योग के क्षेत्र में हमें योग अभ्यास से योग साधना, योग साधना से यौगिक 
जीवनशलैी और यौगिक जीवनशलैी से योग संस्कृ ति की ओर आगे बढ़ना 
ह ै। जब श्री स्वामीजी कहते थे कि ‘योग भविष्य की संस्कृ ति बनगा’ तो 
इसका अर्थ यह नहीं कि ढेरों लोग योगाभ्यास करेंगे या लाखों लोग इस योग 
संस्कृ ति का निर्माण करेंगे । यहाँ संस्कृ ति का तात्पर्य क्रमिक विकास से ह ै।

योग के इन चार सोपानों – योग अभ्यास, योग साधना, यौगिक 
जीवनशलैी तथा योग संस्कृ ति को कैसे समझना प्रारंभ करें? अधिकतर लोग 
योग के एक छोटे-से हिस्से का ही अभ्यास कर रह ेहैं । योग के इस छोटे-से 
अशं के विषय में भी तमु्हें अपने उद्देश्य के प्रति सजग होना ह ैकि तमु यह 
अभ्यास क्यों कर रह ेहो । यदि तमु्हारे योगाभ्यास का उद्देश्य स्वास्थ्य प्रबन्धन 
ह ैतो योग दर्शन में न जाकर, तमु्हें इसे केवल स्वास्थ्य तक सीमित रखना 
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चाहिये । यदि तमु्हारा उद्देश्य तनावमुक्ति ह ैतो तमु्हें केवल तनावमुक्ति तक ही 
सीमित रहना चाहिये, योग दर्शन में नहीं जाना चाहिए । मन में यह स्पष्टता रह े
कि तमु योग का प्रयोग अपने जीवन की किस विशषे परिस्थिति को सुधारने 
के लिए कर रह ेहो । अगर तमु योग की विभिन्न शलैियाँ आजमाओगे तो तमु 
ज्यादा आगे तक नहीं जा पाओगे । बस इतना हो सकता ह ैकि शरुू में कुछ  
नया करने पर जोश और उमगं का अनुभव हो, पर तमु उसे कायम नहीं रख 
पाओगे, अपना विकास और परिष्कार नहीं कर पाओग े।

यहाँ से तमु्हें योग के अगले स्तर, योग साधना की ओर बढ़ना ह,ै जहाँ 
तमु योग की प्रत्येक शाखा के उद्देश्य और लक्ष्य की पहचान करते हो, और 
उन्हें अनुभव करने के लिए प्रयास करते हो । हठयोग के अनेकों अभ्यासी 
हैं, लेकिन अगर मैं उनसे यह प्रश्न करूँ  कि क्या वे अपनी इड़ा और पिंगला 
नाड़ियों के विषय में जानते हैं तो वे कहेंगे ‘नहीं’ । यदि मैं उनसे पछँूू कि क्या 
उनकी इड़ा और पिंगला नाड़ियाँ सन्तुलित हैं, तो हो सकता ह ैकि वे मरेे प्रश्न 
को समझें ही नहीं, क्योंकि वे हठयोग के प्रयोजन को नहीं जानते । अधिकांश 
लोग राजयोग के प्रयोजन को भी नहीं समझते । उन्हें अगर योगनिद्रा सिखाई 
जाती ह ैतो वे सोचते हैं कि ‘वाह! आराम का कितना अच्छा अवसर मिला 
ह,ै अब सो जाना ह ै।’ क्या तमु योगनिद्रा में परेू समय सजगता बनाए रखने 
में सक्षम हो, या तमु योगनिद्रा में सोते हो? जरा सोचो कि तमु योगनिद्रा का 
अभ्यास क्यों करते हो? क्या तमु यह अभ्यास केवल सो जान के लिए करते 
हो या तमु यह अभ्यास पहले क्षण से अन्तिम क्षण तक सजगता बनाये रखने 
के लिए करते हो? यदि तमु योगनिद्रा में सो जाते हो तो यह प्रश्न करना व्यर्थ 
ह ैकि योगनिद्रा के अभ्यास में वास्तव में क्या घटित होता ह ै। 

योगाभ्यास से योग साधना की ओर बढ़ने का विचार स्पष्ट होना चाहिए, 
जिसमें निष्ठा, गंभीरता और प्रतिबद्धता की भावना सम्मिलित होनी चाहिये । 
जिस क्षण तमु योग साधना में निष्ठा, गंभीरता और प्रतिबद्धता के साथ प्रवेश 
करते हो, उसी क्षण योगाभ्यास का समस्त अनुभव और आयाम परिवर्तित 
हो जाता ह ै। अभी तक तमु उन विभिन्न आयामों के बारे में सजग नहीं हुए हो 
जहाँ योग तमु्हें प्रभावित कर सकता ह ै। वे आयाम अन्नमय कोष से प्रारम्भ 
होकर मनोमय, प्राणमय, विज्ञानमय तथा आनन्दमय कोष तक पहुचँते हैं । 
तमु्हें ऐसी विधियों के अभ्यास के लिए कुछ  निश्चित प्रयास करना चाहिए 
जिससे तमु्हारे व्यक्तित्व के इन पाँचों आयामों को प्रभावित किया जा सके । 
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झारखण्ड

18 मई से 2 जनू तक धनबाद में सत्यानंद आश्रम धनसार द्वारा ‘धनबाद 
योगोत्सव’ के रूप में विभिन्न योग शिविरों का आयोजन किया गया । शिविरों 
के सभी सत्रों का संचालन स्वामी गोरखनाथ ने किया । शिविरों का विवरण 
इस प्रकार ह ै –

•	 19 से 28 मई, श्री मां, चंचनी 
कॉलोनी, दहिया, धनबाद में दस 
दिवसीय प्रातःकालीन शिविर; 
प्रतिभागियों की उम्र 22 से 80 वर्ष के 
बीच थी
•	 19 से 24 मई, श्री माँ, चंचनी 
कॉलोनी, दहिया, धनबाद में पाँच 
दिवसीय संध्याकालीन शिविर
•	 24 मई, मारवाड़ी विकास ट्रस्ट के 
लिए श्री माँ, चचंनी कॉलोनी, दहिया, 
धनबाद में एक संध्याकालीन सत्र
•	 25 से 27 मई, तीन दिन का शिविर 
आई.आई.टी. आई.एस.एम. स्पोर्ट 
एक्टिविटी सेंटर, दहिया, धनबाद में
•	 28 मई, सत्यानंद आश्रम धनसार, 
धनबाद में कीर्तन एवं भजन
•	 28 मई को बेरा आश्रम में एक 
संध्याकालीन कार्यक्रम आयोजित 
किया गया
•	 29 मई से 2 जनू, सी.आई.एस.एफ. 
और बी.सी.सी.एल. अधिकारियों के 
लिए योग कें द्र, सामदुायिक भवन, 
कोयला नगर, धनबाद में पांच दिवसीय 
प्रात:कालीन कक्षा

योग अभियान 2023
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•	 29 मई से 1 जनू, योग कें द्र, सामदुायिक भवन, कोयला नगर, धनबाद में 
महिलाओ ंके लिए चार दिवसीय सायंकालीन योग शिविर

प्रतिभागियों की प्रतिक्रिया
योगाभ्यास सीखते और करते समय 
हमने सात ‘स-कारों’ को समझा –
स्थिति – आरंभिक और अंतिम 
अवस्था के प्रति सचते रहना
शिथिलता – आराम से अभ्यास करना
स्थिरता – अंतिम स्थिति बनाए 
रखना और योगाभ्यास के प्रभावों का 
निरीक्षण करना
सावधानी – अभ्यासों की सावधानियों 
के प्रति सजग रहना
सांस – आसन की गति के साथ श्वास 
का समन्वय 
सजगता – आसन-प्राणायाम के प्रभावों 
के प्रति जागरूकता
सीमा – अपनी सीमाओ ंको जानना
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वकील की पगड़ी
स्वामी शिवानन्द सरस्वती

एक वकील कचहरी जान के लिए घर से 
निकलता ह ै। जैसे ही वह सड़क पर अपने 
कदम रखता ह,ै उसे महससू होता ह ैकि 
उसकी पगड़ी ढीली ह ै। फिर जैसे ही 
वह अगला कदम बढ़ाता ह,ै उसकी 
पगड़ी गिर जाती ह ैऔर पगड़ी 
का परूा कपड़ा जमीन पर फैल 
जाता ह ै। वकील पगड़ी को फिर 
से अपने सिर पर बाधना शरुू 
करता ह,ै लेकिन बाध नहीं 
पाता ह ै। जितनी बार वह पगड़ी 
बाधन की कोशिश करता ह,ै 
उतनी बार असफल हो जाता 
ह ै। फिर वकील अपने चारों 
ओर दखेता ह ै और उसे घर 
की सीढ़ियों के नीचे एक 
गुंबदनुमा रोशनी दिखाई पड़ती 
ह,ै जिसका गुंबद उसके सिर के 
आकार का था । वह उस गुंबद की 
ओर दौड़ता ह ैऔर उसे अपना सिर 
मानकर उस पर पगड़ी बाध दतेा ह ै। 
इस बार वह पगड़ी बाधन में परूी 
तरह सफल हो जाता ह ै। फिर वह 
गुंबद पर बंधी पगड़ी को आराम से 
हटाकर अपने सिर पर रख लेता 
ह ै और कचहरी की ओर चल 
पड़ता ह ै। 
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जो व्यक्ति इस पीड़ा और मतृ्यु भरे संसार को छोड़कर भगवान के दरबार 
में जान का प्रयास करता ह,ै उसे समझ आ जाता ह ैकि उसकी पगड़ी यानि 
उसका मन ढीला हो गया, उसका आकार बिगड़ गया ह ै। वह हर जगह बिखरा 
पड़ा ह ै। वह उसे समटेकर अपने सिर के लिए एक सनु्दर पगड़ी बनान का 
अर्थात‌् एकाग्र मन से समाधि लगाकर सिर के शिखर पर स्थित सहस्रार चक्र 
तक पहुचँने का प्रयास करता ह ै।

वह जितनी बार भी प्रयास करता ह,ै असफल हो जाता ह ै। सहस्रार में स्थित 
चतेना इतनी सकू्ष्म ह ैकि वह उसे दखे नहीं सकता और अपने मन को उससे 
बाध नहीं सकता । वह अपने चारों ओर दखेता ह ै। उसे भगवान की एक छवि 
मिलती ह ै। एक क्षण के लिए उसे लगता ह ैकि यह छवि भगवान के समान ही 
ह ै। वह मन को इस छवि पर स्थिर कर दतेा ह ै। जब सारा मन छवि पर दृढ़तापरू्वक 
स्थिर हो जाता ह,ै तब वह मन को तरंुत छवि से हटाकर सहस्रार में स्थित परम 
चतेना तक उठा लेता ह ै। अब उसे ऐसा करना आसान लगता ह ै। फिर वह 
खशुी-खशुी सर्वोच्च सम्राट्‌, परम परुुष भगवान के दरबार में चला जाता ह ै।
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संयकु्त राज्य अमरेिका

सनं्यासी आनंदरूप द्वारा वर्मोंट में स्थानीय हाई स्कू ल – बर एव ंबर्टन अकादमी 
में दस सप्ताह की योग कार्यशाला आयोजित की गई । विद्यार्थियों की आय ु14 
से 18 वर्ष के बीच थी । इस योग अभियान परियोजना की सभी ने सराहना की 
और इसका युवाओ ंपर बहुत अच्छा प्रभाव पड़ा, जिन्होंने ऐसी कार्यशालाओ ं
को आग ेभी आयोजित करने के लिए कहा ।

योग अभियान 2023
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अफ्रीका

पिछले दस वर्षों से ‘योग परुा विदा’ अफ्रीका में सत्यानंद योग का प्रसार 
कर रहा ह ै। इसका कार्यक्षेत्र तंज़ानिया, मलावी, केन्या, यगुांडा, रवाडा और 
सिएरा लियोन में फैला ह ै। इसकी परियोजनाए ँसमाज के विभिन्न वर्गों तक 
पहुचँती हैं जैस ेदज़ालेका (मलावी) और नकीवाले (यगुांडा) शरणार्थी शिविरों 
में रहने वाले सभी उम्र के शरणार्थी; शहरों, छोटे गाँवों और झुग्गियों में रहने 
वाले किशोर; कीमोथेरेपी से गुज़र रह ेबच्चे; ऑटिस्टिक बच्चे; दुर्व्यवहार 
एवं शोषण के शिकार बच्चे; सड़क पर रहने वाले बच्चे, अनाथालयों और 
स्कू लों में रहने वाले बच्चे; रवाडा नरसंहार से बच ेबुजुर्ग लोग, अस्पताल के 
कर्मचारी; कमज़ोर वयस्क; रूढ़िवादी मुस्लिम समदुायों में रहने वाली मुस्लिम 
महिलाए ँतथा अन्य कमज़ोर एवं अभावग्रस्त समदुाय । संन्यासी धर्मज्योति 
द्वारा संचालित एक अन्य परियोजना ऐसे योग शिक्षकों के प्रशिक्षण पर केन्द्रित 
ह ैजो अपने समदुाय में योग सिखान में सक्षम होंगे ।

सिएरा लिओन
2023 में सड़क पर रहने वाले बेघर युवाओ ंके लिए फ्रीटाउन, सिएरा लियोन 
में दो स्थानों पर नि:शलु्क साप्ताहिक योग कक्षाएँ आयोजित की गई ं । प्रत्येक 
योग सत्र के बाद प्रतिभागियों को गर्मागर्म पौष्टिक आहार मिलता ह,ै और 
महीने में एक बार उन्हें एक मोबाइल नर्स द्वारा दखेा जाता ह ै। सामान्य तौर 
पर कक्षाएँ चार योग प्रशिक्षुओ ंके एक समहू द्वारा संचालित की जाती हैं । 
अप्रैल स ेजनू तक समहू के दो सदस्य द्विमासिक यौगिक अध्ययन सत्र के लिए 
गंगा दर्शन, मुंगेर में थे । 
शेष सदस्यों ने फ्रीटाउन 
में बेघर युवाओ ंको प्रेरित 
करने के लिए नि:शलु्क 
साप्ताहिक योग कक्षाए ँ
जारी रखीं । इन कक्षाओ ं
के बाद संगीत और भोजन 
शामिल रहता ।

योग अभियान 2023
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अध्यात्म का व्यावहारिक रूप
स्वामी सत्यानन्द सरस्वती

आप लोगों ने अनेक उपदशेात्मक व्याख्यान सुन होंगे, किन्तु आपने अपने 
दनैिक जीवन में उनका कितना उपयोग किया? आप यह तो जानते हैं कि 
यदि घर में पड़ी हुई किसी वस्तु का व्यवहार न करें, तो कुछ  ही दिनों में वह 
अनुपयोगी हो जाएगी । ठीक यही दशा उपदशे की ह ै। विद्या का उपार्जन व्यर्थ 
ह ैयदि उसका समुचित उपयोग न किया जाए । वह विद्या सर्वथा निरर्थक ह,ै 
जो दसूरों के काम न आए । इसीलिए जो उपदशे हमें मिले हैं यदि हम उनका 
अनुसरण नहीं करते तो वे निरर्थक ही हैं । व ेअधिक काल तक हमारे पास टिक 
न सकें ग े। हमारे पास कहने को आध्यात्मिकता, सत्य, सदाचार – सभी कुछ  
हैं, किन्तु वे सब किस काम के? हमें अच छ्े और पवित्र जीवन-यापन के द्वारा 
इन्हें अभिव्यक्त करना चाहिए । पशओु ंमें भी मानवी ससं्कार अवश्य दृष्टिगत 
होते हैं और मनुष्य में भी कुछ  पाशविक संस्कार अवशषे रह गये हैं । हम इस 
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बात से इन्कार नहीं कर सकते कि पाशविक संस्कार मलूी में लगी हुई मिट्टी 
की तरह हममें मौजदू हैं । उसे साफ करना हमारा कर्त्तव्य ह ै।

हमें अपने जीवन में मानवी संस्कारों का विकास करना ह ैतथा पाशविक 
ससं्कारों को हटा दनेा ह ै। ये जन्मजात पश ुसंस्कार क्या हैं? जानवरों के जीवन 
का यदि हम निरीक्षण करें, तो हमें पता चलेगा कि जानवर भोजन करता ह,ै 
निद्रा लेता ह ैऔर दसूरों से डरता ह ै। आरामतलब ह ैउसका जीवन । एक कुत्ते  
का उदाहरण लीजिए । जहाँ कहीं भी उसे भोजन मिले वहाँ खा लेता ह ै। मनुष्य 
भी यदि ऐसा करे तो हम उसे महान ्नहीं कह सकते । मनुष्य ही सबसे उच्च 
कोटि का प्राणी ह ै। पश ुजन्म में जब मनुष्यत्व का विकास होता ह,ै तब वह 
मानव रूप धारण करता ह ै। वैसे ही मनुष्य में जब दवेत्व के गणु पनप उठते 
हैं, तब सन्त का जन्म होता ह ै। सन्त आध्यात्मिकता की चरम सीमा पर जब 
पहुचँ जाता ह ैतब उसके मुक्ति के द्वार उन्मुक्त होते हैं ।

लोग कहते हैं कि उपदशे से हमारा जीवन शभु और पवित्र होता ह,ै किन्तु 
इतना ही पर्याप्त नहीं । गार्हस्थ्य जीवन एक परीक्षा ह ै। जो इसमें सफलता प्राप्त 
करता ह,ै वह मकु्त हो जाता ह,ै अन्यथा कोल्हू के बैल की भाँति जीवन-कोल्हू 
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में चक्कर लगाता रहता ह ै। हमारे दनैिक जीवन में प्रतिपल कसौटियाँ आती 
हैं । हमारे कई मित्र हैं और कई शत्रु भी । क्या हम उनके प्रति घणृा, द्वेष, ईर्ष्या 
से कभी नहीं दखेते? अरे, इतना ही नहीं, उनके विनाश की चषे्टा में भी हम 
प्रवृत्त होते हैं ।

मनुष्य समाज और विश्व की इकाई ह ै। जब हमारे समाज की यह इकाई घर 
में या समाज में लड़ती रह,े तब समाज में शान्ति कैसे रहगेी? मनुष्य को अपने 
उत्तरदायित्व का अनुभव कर मानसिक शान्ति धारण करनी चाहिए । मानसिक 
शान्ति तभी प्राप्त हो सकती ह,ै जब क्रोध को दमन करने में हम परू्णतया सफल 
हो सके हों । विचारों के त्याग से शान्ति उपलब्ध नहीं होती । शान्ति की प्राप्ति के 
लिए आध्यात्मिकता की आवश्यकता ह ै। आध्यात्मिकता से मन के आलस्य, 
प्रमाद आदि का त्याग कर दनेा चाहिए, तब मनुष्य में नवीन चतेना उद्भूत 
होगी । समाज के प्रति उदासीन वृत्ति धारण करने से शान्ति संप्राप्त होगी, यह 
समझना भयंकर भलू ह ै। समाज के कल्याण के लिये जो नया मार्ग स्थापित 
करता ह,ै समाज की शान्ति के लिए जो नये-नये अनुसधंान करता ह,ै वही 
शान्ति पाता ह ै। जो अपने पास आने वाले को सखु ओर शान्ति प्रदान करता 
ह,ै उसे खशु करने का प्रयत्न करता ह,ै उसे ही सखु और शान्ति प्राप्त होती ह ै।

आध्यात्मिकता की सच्ची परिभाषा क्या ह?ै शान्ति । किसी को तनिक 
भी कष्ट न दनेा । आध्यात्मिक, राजनतिक या सदाचार संबंधी विचारों या 
कार्यों से यदि हम दसूरों के दिल को दखुाते हैं, तो हमें कभी शान्ति प्राप्त नहीं 
हो सकती । किसी कार्य के करने में यदि आपका उद्देश्य शभु ह ैतथा दसूरों को 
शान्ति प्रदान करना ही उसका हते ुह,ै तो मन की शान्ति अविच्छिन्न रहगेी । 
भले ही वह कार्य अत्यन्त निम्नकोटि का हो । ध्यान रह ेकि बुरे या गलत कामों 
से हम किसी को भी प्रसन्न नहीं कर सकते । प्रत्येक मनुष्य की प्रसन्नता ही 
धर्म की सच्ची परिभाषा ह ै। समाज उस व्यक्ति से खशु रहता ह ैजो किसी को 
भी हानि नहीं पहुचँाता, किसी को भी कष्ट नहीं दतेा ।

पजू्य स्वामी शिवानन्द जी हमशेा यही उपदशे दतेे हैं कि दसूरों को खशु 
रखो । यह बात वे जंगल में जाकर अथवा एकांत में बैठकर नहीं समझाते, 
वरन ्समाज में मनुष्यों के बीच रहकर ही समझाते हैं । आपके सिद्धान्त से यदि 
किसी व्यक्ति की प्रसन्नता पर आघात पहुचँता ह,ै तो आपको उस सिद्धान्त को 
अवश्य तिलांजलि द ेदनेी चाहिये । स्वामीजी मानते हैं कि साधु-सनं्यासियों को 
फूलों की क्या आवश्यकता? पादपजूा का उनको क्या उपयोग? शरीर की यह 
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पजूा क्यों? किन्तु इसके साथ ही उन्होंने जीवन में जिस सत्य का साक्षात्कार 
किया ह,ै उसे समझना हमारे लिये जरूरी ह ै। वह ह ैभावना । उन्होंने प्रेम का 
वास्तविक मलू्य पहचाना ह ै। अगाध श्रद्धा से लोग जब भावना का दीप 
जलाकर, प्रेम पुजापा से उनके पादपद्म की पजूा करना चाहें तो क्या स्वामीजी 
उनकी कोमल भावना पर कुठा राघात करें? एकाध व्यक्ति यदि ऐसा करे तो हम 
कह सकते हैं कि शायद वह व्यक्ति मरू्ख होगा, किन्तु सभी तो मरू्ख नहीं हो 
सकते? ऐसे अवसरों पर आध्यात्मिक सिद्धान्तों को अलग रखना होगा । ऐसा 
करने से किसी की भी हानि नहीं होती, वरन ्इसस ेलाभ ही होता ह ै। वह लाभ 
ह ैऔरों को खशुी और आनन्द । यही आध्यात्मिकता का व्यावहारिक रूप ह ै।

एक दिन जब एक भिखारी हमारे पास आया और कम्बल मांगने लगा, 
तब किसी ने कहा कि पिछले साल ही तो कम्बल दिया था, आज फिर क्यों 
कम्बल मांगने आ गए? श्री स्वामीजी कहने लगे, ‘भाई, तमु्हें कम्बल नहीं 
दनेा ह ैतो न सही, किन्तु उस भिखारी का अनादर व अपमान न करो । उसे 
शान्ति प्रदान करना तमु्हारा कर्त्तव्य ह ै। उसके साथ परू्ण शान्ति से व्यवहार 
करो ।’ शान्ति और आनन्द को अपने जीवन में व्यवहृत करने के असंख्य मौके 
प्रतिदिन आते रहते हैं, किन्तु कितनी बार हम उन कसौटियों पर खरे उतरते 
हैं? यह संसार एक स्कू ल ह,ै जहाँ हम स्वानुभव तथा दसूरों की गवेषणा से 
बहुत कुछ  सीख सकते हैं । यहाँ असंख्य साधुओ ंने मनुष्यों के मध्य रहकर ही 
अनेक अनुभतूियाँ प्राप्त की हैं । हिटलर ने युद्ध विषयक अनुसंधान युद्धभमूि में 
किये थे, न कि चहारदीवारी के अन्दर रहकर । जनसाधारण की यह मान्यता 
ह ैकि साधुओ ंको किसी चीज का झंझट नहीं । वे सब तो झंझट में उलझ े
हुए हैं और इसीलिए वे ही जानते हैं कि संसार सत्य ह ैया झठू । साधुओ ं



योग विद्या	 40	 नवम्बर 2024

को और काम ही क्या होता ह?ै ऐसे स्थान पर आश्रम की स्थापना कर श्री 
स्वामीजी ने वास्तविक जीवन द्वारा संसार के इन प्रश्नों का उत्तर दिया ह ै। 
आश्रम की स्थापना ऐसे स्थल पर हुई ह,ै जहाँ सभी प्रकार के लोग आते हैं, 
सभी सांसारिक झंझटों को झेलना पड़ता ह ै। श्री स्वामीजी के उच्च जीवन 
और आदर्श व्यवहार से आकृष्ट होकर भारत के कोने-कोने से लोग उनके 
दर्शनार्थ वहाँ पधारते हैं । कहाँ-कहाँ से लोग आकर वहाँ निवास करते हैं । 
हम सभी आज संन्यासी वेश में आपके सामने हैं । जब हम आए तब हमारी 
न किसी से जान थी, न पहचान । हमने एक-दसूरे को दखेा भी नहीं था । मैं 
जहाँ से आया हू ँकितनी दरूी पर ह ैवह स्थान? किन्तु आज हमारा सम्बन्ध 
प्रेमभावना से बंधा हुआ ह ै। उन्होंने अपने आत्मज के रूप में हमें अपना 
लिया ह ै। वे हमसे तथा सबसे ऐसा प्रेम करते हैं जैसा कि पिता पतु्र के साथ 
क्वचित ्ही करता होगा । गहृस्थ लोग तो जब स्वामीजी के दर्शन के लिए 
आते हैं, तो कुछ -न-कुछ  भेंट उन्हें चढ़ाते हैं, किन्तु जब हम आए थे तो अपने 
साथ कुछ  भी लेकर नहीं आए थे । 

स्वामीजी ने हमें यह सिखाया कि संन्यासी होते हुए भी कार्यरत रहो । 
स्वयं स्वामीजी ब्रह्ममहूुर्त्त में चार बज से लेकर रात्रि के ग्यारह बजे तक काम 
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करते हैं । आश्रमवासियों को अत्यधिक कार्यभार के कारण कभी-कभी 
जप, ध्यान, कीर्तन इत्यादि के लिए खास समय निकाल कर साधना करने 
के लिए भी अवसर नहीं मिलता । स्वामीजी का कहना ह ैकि मन और शरीर 
को तनिक भी विश्राम न दो । मन को स्वच्छन्द बन कर विचरण करने न दो । 
उन्हें सदा कार्यव्यस्त रखो, जिससे कि दोनों थक जाएँ, किन्तु इसके साथ 
ही आध्यात्मिकता की भावना वैसी-की-वैसी अविच्छिन्न बनी रह े। इसमें 
जरा भी अन्तर न आवे । गहृस्थों की चुनौती का कितना सनु्दर ह ैस्वामीजी 
का यह उत्तर! संन्यासी सुबह से शाम पर्यन्त कार्य करते रहने पर भी अपने 
आध्यात्मिक प्रवाह से क्षण भर भी विमकु्त नहीं होता । सांसारिक पदार्थों की 
न तो वह चाह करता ह ैऔर न ही उनके पीछे भागता ह ै। वह तो प्रलोभनों से 
मखु मोड़कर आगे हो चलता जाता ह ै। गहृस्थों के उन कार्यों का क्या उपयोग 
जिनमें आध्यात्मिकता का समावश न हो? श्री स्वामीजी ने व्यावहारिक जगत ्
में रहकर विश्व को एक अनठूा अनुसन्धान दिया ह ै। स्वामीजी के जीवन पथ 
का अनुसरण करने वालों को धर्म के साथ कभी टक्कर नहीं लेनी पड़ती । 
धर्म और आध्यात्मिकता की पटरियों पर जब हमारे जीवन की रेलगाड़ी 
चलती ह,ै तभी वह अपने निर्दिष्ट स्थान पर पहुचँ सकती ह ै। जीवन ने यदि 
इनमें से किसी को भी समुचित रूप से स्वीकार नहीं किया, तो जीवन की 
रेलगाड़ी को टक्कर खानी पड़ती ह ै। फलतः मिलती ह ैअशान्ति । इसीलिए 
प्रवृत्ति और निवृत्ति के समन्वय को ही योग कहते हैं । परमार्थ और व्यवहार 
के संयोग का नाम ह ैधर्म ।

इस प्रकार के जीवन में शत्रु और मित्र का भदे नहीं होता और न वहाँ ऊँच 
और नीच का भदे होता ह ै। समाज से किसी भी व्यक्ति का हमें बहिष्कार नहीं 
करना चाहिए । जो भावना हम एक के लिए रखते हैं, वही हमें दसूरों के लिए 
भी रखनी चाहिए । जीवन और धर्म, परमार्थ और व्यवहार यदि एकरूप होकर 
नहीं चलते, तो हमें ऐसे जीवन और ऐसे व्यवहार को परिष क्ृ त करना होगा, 
अन्यथा वे आपस में टकराकर अशान्ति का सृजन करेंग े।

परमहसं परिव्राजकाचार्य श्री स्वामी सत्यानन्द जी के महागजुरात एवं सौराष्ट्र 
परिभ्रमण काल दरम्यान 27 जनवरी 1956 को पाटन में दिए सार्वजनिक 
भाषण का सारांश

– योग-वेदान्त के फरवरी 1956 अकं से साभार उद्धृत
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तमिलनाडु – सपन ेसाकार हुए

8 मार्च को आत्म निरंजन योग विद्यालय ने चने्नई से 60 किलोमीटर दरू 
तिरुवल्लुर में ग्रामीण बच्चों के एक नि:शलु्क आवासीय विद्यालय में 
अतंरराष्ट्रीय महिला दिवस के अवसर पर योग सत्र आयोजित किया । वहाँ 
की महिलाए ँनियमित योग सत्र जारी रखने के लिए बहुत उत्सुक थीं । शिविर 
का संचालन संन्यासी योगशरण द्वारा किया गया ।

कार्यक्रम के बाद कई प्रतिभागियों ने अपने सखुद अनुभवों को सबके 
साथ साझा करना चाहा । तमिल सेल्वी आगे आयी और रोने लगी । 
अकेली माँ होने के नाते उसके जीवन में बहुत समस्याए ँहैं, पर उसकी 
बेटी ने ही, जो सेवालय स्कू ल की तीसरी कक्षा में पढ़ती ह,ै उसे योग 
सत्र में आने के लिए कहा । वह एक दर्जी ह ैजो अपने हाथों और पैरों 
का बहुत अधिक उपयोग करती ह ैऔर इसलिए उसे लगातार दर्द 
की शिकायत रहती ह ै। हमारी परम्परा की पवनमुक्तासन शृखंला ने 
चमत्कारिक रूप से उसे राहत दिलान में मदद की और मानस दर्शन 
के अभ्यास ने उसके स्वस्थ रहने के संकल्प को मजबतू किया ।
	 एक युवा लड़की ने कभी नहीं सोचा था कि उसके कोई सपने या 
अरमान भी हैं । हमारे योग अभ्यासों ने उसके एक स्व-प्रेरित, नैतिक 
उद्यमी बनन के प्रसपु्त सपने को उजागर करने में मदद की और अभ्यास 
के दौरान वह एक उद्यमी के रूप में अपनी कल्पना भी करने लगी ।

– संन्यासी योगशरण

योग अभियान 2023
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जारी परियोजनाओ ंमें निम्नलिखित स्थानों में योग सत्र शामिल हैं –
•	 श्री अरुणादयम‌् चरैिटेबल ट्रस्ट में विशषे आवश्यकता वाले बच्चों के लिए
•	 चने्नई के कें द्रीय कारागार में
•	 इरोड में आदिवासी गाँव के बच्चों के साथ एक ऑनलाइन प्लेटफॉर्म 

के माध्यम से
•	 अन्ना विश्वविद्यालय के आदिपराशक्ति डेंटल कॉलेज तथा अग्रवाल 

विद्यालय के विद्यार्थियों के लिए
•	 तिरुनिन्द्रवुर गाँव में सेवालय एन.जी.ओ. के साथ ग्रामीण महिलाओ ंके लिए 

चने्नई नगरनिगम के कर्मचारियों और अधिकारियों के लिए आयोजित 
एक योग सत्र में मझुस ेएक सज्जन ने संपर्क  किया जिसने एक अच्छा-
सा सफारी सटू पहना हुआ था । उसने नगरनिगम के एक बड़े विभाग 
के वरिष्ठ प्रबंधक के रूप में अपना परिचय दिया । उसने मझुसे पछूा कि 
क्या मैं बिहार योग परम्परा का वही योग शिक्षक हू ँ। मैं उसकी बात 
समझ नहीं पाया । उसने कहा कि योग की विधियों ने उसे इस मकुाम 
तक पहुचँने में मदद की ह,ै लेकिन वह यह नहीं बताना चाहता था 
कि हम पहले कहाँ मिले थे । बाद में उसने मझुे फोन किया और कहा 
कि पहले वह जेल में एक अपराधी था और नियमित रूप से हमारे 
जेल के योग सत्रों में भाग लेता था । ध्यान और योग निद्रा के दौरान 
आरोपित संकल्प ही वह कारण था जिसने उसे अपने जीवन को नये 
सिरे से शरुू करने में मदद की । यह मेरे लिए एक विशेष क्षण रहा ।

– संन्यासी योगशरण
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ज्ञानयोग की सप्त भूमिकाएँ
स्वामी निरंजनानन्द सरस्वती

विद्या को समझने, ग्रहण करने और जीवन के व्यवहारिक धरातल पर उसे 
उतारने के लिए भमूि तैयार करने की आवश्यकता होती ह ै। सही आधार या 
तैयारी के बिना वह विद्या नहीं रहती, बल्कि मात्र एक आरोपित मान्यता होती 
ह,ै जिसे शास्त्रों में ‘मल’ की संज्ञा दी जाती ह ै। यह तभी विद्या कहलाती ह ै
जब यह आपके मन पर बाहर से आरोपित न होकर आपके मन में उसी तरह 
प्रवेश करती ह ैजैसे स्पंज जल को सोख लेता ह ै। 

स्पंज को जल में डुबान पर वह जल से परूी तरह भर जाता ह ै। उसका 
कोई भाग सखूा नहीं रहता, जल स्पंज का अभिन्न अगं बन जाता ह,ै उसकी 
अपनी कोई अलग पहचान नहीं रह जाती । ज्ञानयोग में मन की स्पंज जैसी 
क्षमता तीसरी भमूिका, तनुमानसा के स्तर पर आती ह,ै जबकि परू्व की दो 
भमूिकाए ँइसके लिए भमूि तैयार करती हैं ।

भूमि की तैयारी
ज्ञानयोग की प्रथम भमूिका ‘शभुचे्छा’ मन में सकारात्मक संकल्प का निर्माण 
करती ह ै। भले ही यह छोटी-सी शरुुआत ह,ै लेकिन यह आपकी सजगता का 
विकास कर आपको उन छोटे-से-छोटे उपद्रवों के प्रति जागरूक बनाती ह ैजो 
आपके मन की शांति एवं समरसता को भगं कर दतेे हैं ।

मन रूपी फर्श पर पड़ी किसी भी तरह की गंदगी को दरू करने की इच्छा 
ज्ञानयोग की प्रथम भमूिका ह ै। आपकी यह इच्छा कि आप अपने कमरे को 
परू्णतया स्वच्छ रखेंगे, उसमें एक भी धलू का कण, कागज का टुकड़ा या 
किसी प्रकार की गंदगी नहीं रहने देंगे, आपकी शभुचे्छा ह ै। सकारात्मक 
इच्छा के साथ-साथ उसके अनुरूप प्रयास भी होना चाहिए । शभुचे्छा से आप 
शरुुआत करते हैं और उस पर कायम रहने से आतंरिक मलों एवं विकारों के 
नकारात्मक आवेग कम होते हैं । फिर किसी एक चीज का चयन कर उस पर 
गहन चितंन करना ज्ञानयोग की दसूरी भमूिका, ‘विचारणा’ ह ै। 

विचारणा की स्थिति में आप तभी प्रवेश कर सकते हैं जब आपने स्वयं 
को शभुचे्छा के प्रथम स्तर पर स्थापित कर लिया हो । शभुचे्छा का आधार 
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मजबतू होने पर विचारणा की प्रक्रिया स्वाभाविक रूप से प्रारम्भ हो जाती 
ह,ै क्योंकि अब आपके पास एक सकारात्मक मन ह ैजो अवलोकन और 
विश्लेषण कर सकता ह,ै विचारों को ग्रहण या उनका निष्कासन कर सकता 
ह ै। अब आप किसी विशिष्ट वस्तु या परिस्थिति का सही मलू्यांकन कर सकते 
हैं । शभुचे्छा से मन की सकारात्मक शक्तियाँ सक्रिय हो जाती हैं, जिनसे आप 
किसी समस्या को पहचान कर उसका कारण खोज सकते हैं ।

वयस्क होने के नाते आप हर चीज के पीछे कोई-न-कोई कारण अवश्य 
खोजते हैं । क्या आप बिना किसी कारण के प्रसन्न रह सकते हैं? नहीं । प्रसन्न 
होने के लिए आप हमशेा कोई-न-कोई कारण खोजते हैं । कारण का अभाव 
हो तो फिर आप अप्रसन्न ही रहते हैं क्योंकि ऐसा कुछ  होता ही नहीं जिसे 
आप प्रसन्नता से जोड़ सकें  । कमी कहाँ पर ह?ै यह कमी आपके मन में ह ैजो 
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प्रसन्नता को एक स्वाभाविक, निरन्तर अवस्था के रूप में नहीं पहचानता, 
बल्कि इसे किसी-न-किसी कारण से जोड़ता ह ै– ‘अगर ऐसा हो तो मैं खशु 
हो जाऊँगा; यदि इसे पा लूँ तो प्रसन्न हो जाऊँगा ।’ आप प्रसन्नता के विचार 
और अनुभव को क्षुद्र वस्तुओ ंऔर कारणों से जोड़ दतेे हैं ।

समस्या के कारण की खोज विचारणा में होती ह ै। आप अपनी अभिव्यक्ति 
का वास्तविक कारण पहचान लेते हैं जो आपके मन के भीतर छिपे हुए षट् 
रिपओु ंमें से ही एक ह ै। इसके विषय में आप सभी जानते हैं, कुछ  भी नया 
नहीं ह ै। आपको तो सिर्फ  यह पहचानना ह ैकि अमकु विचार षट् रिपओु ंमें 
से किसकी दने ह ै। क्या यह काम से उपजा ह,ै या फिर क्रोध, मद, मोह, लोभ 
या मात्सर्य से?

जब आप कारण की खोज कर लेते हैं, समस्या के उद्गम को पहचान लेते 
हैं तब फिर क्या आप उस कारण को अनुभव से अलग कर सकते हैं? आपका 
यह अलगाव आपको सकारात्मक होने में सहायता प्रदान करता ह ै। यह 
आपको उस समस्या के दषु्परिणामों से बाहर निकलने में मदद करता ह ैऔर 
इसके बाद आप स्वयं को सकारात्मकता से जोड़ सकते हैं । सकारात्मकता 
की स्थिति भले ही आप प्राप्त न कर सकें , फिर भी तटस्थ तो बन सकते हैं, 
द्रष्टा तो बन सकते हैं । नकारात्मक कारण से जुड़े रहने पर आप उससे तादात्म्य 
स्थापित कर लेते हैं, लेकिन द्रष्टा की स्थिति में वह सम्बंध नहीं बनता और 
आप तटस्थ रहते हैं । भले ही आप विचारों की एक शृखंला का अनुसरण कर 
रह ेहैं कि ‘आज इस व्यक्ति ने मझु ेपरेशान और उत्तेजित किया, मझुसे झगड़ा 
किया, मैं इसी कारण से तनाव में हू,ँ मझु ेयह समस्या ह,ै मझु ेवह तकलीफ ह,ै 
उसने मझुस ेऐसा कहा, जिसने मझु ेचोट पहुचँायी,’ – विषय कुछ  भी हो, आप 
उसका मलू कारण खोजिये । दखेिये कि उसके परिणामस्वरूप आप के भीतर 
कौन-सा अनुभव, किस प्रकार की प्रतिक्रियाए ँविकसित हो रही हैं । कारण 
एक होने पर भी विभिन्न प्रतिक्रियाए ँहो सकती हैं । इस प्रकार षट् रिपओु ंको 
पहचानकर तथा उनके साथ अपने विचारों के सम्बंधों को समझकर उनसे 
मकु्त होना ही विचारणा की प्रक्रिया ह ै। 

ज्ञानयोग की तृतीय भूमिका – तनुमानसा 
विचारणा में आपने अपनी अशांति के कारणों की खोज मन के अदंर छिप ेषट् 
रिपओु ंमें की, अब इस अध्याय को समाप्त करते हुए आप आगे के स्तर की 
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ओर बढ़ते हैं । यह तनुमानसा ह,ै ज्ञानयोग की ततृीय भमूिका, जहाँ आपका 
चितंन इतना गहरा हो जाता ह ैकि आप महत‌् के सकू्ष्म स्तरों तथा अनुभवों 
को समझने लगते हैं । 

महत‌् या अंतःकरण में मन, बुद्धि, चित्त एवं अहकंार, इन चारों का 
समावश होता ह ै। विषय को समझने के लिए यह भी कहा जा सकता ह ै
कि इन्द्रियों एवं इन्द्रिय-विषयों में विचरण करने वाला और षट्‌ रिपओु ंके 
प्रभाव में रहने वाला पक्ष मन ह,ै जबकि महत‌् का कार्यक्षेत्र आपका बाह्य 
और आन्तरिक जीवन दोनों ह ै। महत‌् का सम्बन्ध बाहरी संसार के साथ 
क्रिया-कलापों से भी ह ैऔर साथ ही आपके आन्तरिक आध्यात्मिक आयाम 
से भी ह,ै जबकि काम, क्रोध, मद, मोह, लोभ एवं मात्सर्य रूपी षट्‌ रिप ु
केवल बाह्य संसार से सम्बन्ध रखते हैं, आध्यात्मिक अनुभवों की परिधि 
तक उनकी पहुचँ नहीं ।

महत‌् की शुद्धि
जैसे-जैसे आप तनुमानसा में आगे बढ़ते हैं, वैसे-वैसे आप महत‌् के विभिन्न 
घटकों के प्रभावों के प्रति सजग होते जाते हैं । आप दखेने लगते हैं कि किसी 
विशषे घटना या परिस्थिति का मन और बुद्धि पर क्या प्रभाव पड़ा ह,ै चित्त 
पर क्या असर हुआ ह,ै कौन-सी सम्बंधित स्मृतियाँ उठन लगी हैं, अहकंार से 
घटना का क्या सम्बंध ह ै। पहले आप मनस ्के स्तर स ेअपना कार्य शरुू करते 
हैं – ‘क्या मन ने इस घटना का गलत विश्लेषण किया ह?ै क्या मरेा आकलन 
सही नहीं था? मैंने कहाँ पर गलती की? अपने बच्चे को अलग कमरे में बंद 
करने के बदले मैं उसे एक टॉफी दकेर शांत करा सकता था । क्या मैं परिस्थिति 
को सुधार सकता था? क्या मैं नकारात्मकता से बच सकता था?’ ये सब मनस‌् 
के स्तर के चितंन और विश्लेषण हैं । 

अब आप उसी परिस्थिति के सम्बंध में अपनी बुद्धि के स्तर पर कार्य करना 
शरुू करते हैं और स्वयं से प्रश्न करते हैं, ‘क्या मरेी बुद्धि ने गलत निर्णय लिया 
ह?ै क्या मरेी बुद्धि ने समझदारी और विवेक से काम नहीं लिया? हो सकता 
ह ैकि यह मरेी बुद्धि की विफलता हो ।’ यह संभव ह ैकि किसी परिस्थिति में 
मनस ्का दोष न हो, बल्कि विवेक के अभाव में बुद्धि विफल हो गयी हो । 

इसी प्रकार आप चित्त के स्तर पर कार्य करते हैं । उस घटना से सम्बंधित 
सभी स्मृतियों को द्रष्टा भाव से दखेकर उनके निष्कासन का उपाय खोजते हैं । 
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मनस‌्, बुद्धि एवं चित्त का शुद्धिकरण होने से अहकंार कमजोर और हल्का हो 
जाता ह,ै उसका स्वरूप तामसिक से सात्त्विक हो जाता ह ै।

गुणों का व्यवस्थीकरण
तनुमानसा में मनस,् बुद्धि, चित्त और अहकंार के अवलोकन के पश्चात ्तीन 
गणुों पर ध्यान दिया जाता ह ै। कोई भी घटना या परिस्थिति तमोगणु, रजोगणु 
या सत्त्वगणु में से किसको जागतृ कर रही ह?ै दिल और दिमाग पर उसका क्या 
प्रभाव पड़ रहा ह?ै दिल और दिमाग में इन गणुों के रंगों को दखेिये । अगर यह 
तमस‌् का काला रंग ह ैतो उसे दखेिये, पर फिर उससे बाहर आ जाइये । अपने 
हृदय और मन से उसका प्रभाव मिटा दीजिये । अगर वह राजसिक रंग ह ैतो उसे 
भी दखेिये । रजस‌् के लाल रंग को दखेकर उसे भी साफ कर दीजिए, रजोगणु के 
प्रभाव को हटा दीजिये । अगर सत्त्वगणु प्रबल ह ैऔर उससे आप आनंद एवं 
उत्साह से भर उठे हैं तो फिर उसका संवर्धन कीजिये । इस प्रकार तनुमानसा के 
दसूरे स्तर पर आप तीनों गणु का अवलोकन कर उन्हें शुद्ध करते हैं । 
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एक बार आप गणुों के स्तर पर काम करना प्रारम्भ करते हैं तो आपको 
एक और जरूरत महससू होने लगती ह ै– मन को सभी प्रभावों से मकु्त करने 
की । हमलोग बहुत जल्दी दसूरों के कथनों से प्रभावित हो जाते हैं । अगर 
आपको कोई अच्छा-सा अनुभव होता ह ैऔर आप इसके बारे में अपने 
दोस्त को बताते हो, जिस ेसुनकर वह कहता ह,ै ‘वाह! बहुत खबू! तमु कितने 
भाग्यशाली हो,’ तो यह छोटा-सा प्रशसंा भरा वाक्य भी आपके दिमाग पर 
एक छाप छोड़ जाता ह ै। 

अगर कोई व्यक्ति आपके बारे में कुछ  गलत कहता ह ै तो आप उसे 
अस्वीकार ही करेंगे, उसका वह गलत कथन आप पर कोई विशषे छाप 
नहीं छोड़ेगा । आप सोचेंगे, ‘इस व्यक्ति पर ध्यान नहीं दनेा चाहिए, वह ऐसा 
इसलिए कह रहा ह ैकि उसे मालमू नहीं कि मैंने क्या कर दिखाया ह ै।’ लेकिन 
प्रशसंा भारी बातों का आप पर ज्यादा प्रभाव पड़ेगा क्योंकि आपके अहकंार 
को बढ़ावा मिलेगा । यहाँ आपको सावधान रहना होगा ताकि निंदा मिले या 
प्रशसंा, वह त्रिगणुों में अशांति और विक्षोभ उत्पन्न न कर सके और आप 
ऐसे कथनों पर कोई प्रतिक्रिया व्यक्त न करें  ।

इस सम्बंध में महात्मा बुद्ध के जीवन की एक घटना याद आती ह ै। एक 
व्यक्ति उनके समक्ष खड़ा होकर अनाप-शनाप गालियाँ दनेे लगा । अपना समस्त 
क्रोध उड़ेल दनेे के बाद जब उसका गला रुंध  गया, तभी वह शांत हुआ । अब 
बुद्ध की बारी थी । उन्होंने उस व्यक्ति से एक प्रश्न किया, ‘तमु अगर किसी के 
घर पर अतिथि के रूप में कोई उपहार लेकर जाते हो और वह व्यक्ति उपहार 
अस्वीकार कर द ेतो तमु क्या करोग?े’ उसने उत्तर दिया, ‘मैं उस उपहार को 
वापस ले लूगँा ।’ तब बुद्ध ने उससे कहा, ‘बिल्कु ल सही, और इसलिए अभी 
जो उपहार तमुने मझु ेदिया ह ैउसे मैं तमु्हें लौटा रहा हू ँ। इसे वापस ले लो ।’ 

बुद्ध चाहते तो सामान्य लोगों की तरह व्यवहार भी कर सकते थे । व ेभी 
क्रोध में आकर मार-पीट के लिए तैयार हो सकते थे । ऐसा करने से कौन-सा गणु 
प्रबल होता? रजोगणु । परंत ुउन्होंने ऐसा न करके शांति और समता बनाये रखी, 
और इस तरह सत्त्वगणु को ही प्रबल किया । इसी प्रकार यदि आप भी अपना 
सतंलुन कायम रख सकें  तो आप अपने भीतर त्रिगणुों की प्रतिक्रियाए ँदखे 
सकते हैं और उन्हें हृदय में क्षोभ उत्पन्न करने का अवसर न दकेर, कठिन-से-
कठिन परिस्थिति में भी प्रसन्नता की अवस्था बनाये रख सकते हैं । अगर आप 
ऐसा कर सकें  तो आपके द:ुख-दर्द वसै ेही पचहत्तर प्रतिशत कम हो जायेंग े। 
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इसलिए केवल अन्य व्यक्तियों के प्रभाव का ही नहीं, बल्कि अपनी निम्न 
वृत्तियों के प्रभाव का भी हमें सजगतापरू्वक अवलोकन करते रहना चाहिए । ये 
हानिकारक वृत्तियाँ मन की सतह पर तो दिखलायी नहीं पड़तीं, परंत ुगहराई 
में छिपी रहकर हमारे जीवन में उथल-पथुल लाती रहती हैं । बाहरी प्रभावों, 
आतंरिक अनुभवों तथा उन अनुभवों के प्रभावों का अवलोकन कर हमें उन्हें 
संतुलित करना होगा, व्यवस्थित करना होगा ।

ससं्कारों एवं प्रज्ञा के क्षेत्र में प्रवेश
तनुमानसा की भमूिका में स्वयं को स्थापित कर लेने पर आप विज्ञानमय कोष 
में प्रवेश करते हैं, जहाँ आप अपने संस्कारों, वासनाओ ंएवं महत्त्वाकांक्षाओ ं
का अवलोकन और विश्लेषण प्रारम्भ करते हैं । ये आपके संस्कार ही हैं जो 
आपको अलग-अलग कर्म करने के लिए प्रेरित करते हैं । आप किसी होटल 
में जाकर कुछ  खाना चाहते हैं तो यह आपका संस्कार ह ै। आप अकेले रहना 
पसन्द करते हैं या संगीत सुनन का शौक रखते हैं या चित्रकारी में अपना समय 
बिताते हैं, ये सभी आपके संस्कार हैं । आपकी रुचियाँ, आदतें, विचार –  
सभी संस्कारों की आन्तरिक स्फु रणा से उत्पन्न होते हैं । इनका अवलोकन 
और विश्लेषण आवश्यक ह ै।

जब आप अपने संस्कारों का अवलोकन करते जाते हैं तो इस गहन आत्म-
सजगता एव ंआत्म-विश्लेषण के परिणामस्वरूप आपकी अन्तर्प्रज्ञा विकसित 
होना प्रारम्भ हो जाती ह ै। अब आपका मन तामसिकता की सीमाओ ंको, 
तथा इदं्रियों तथा उनके विषयों के बन्धनों को तोड़न लगता ह ै। बाहरी संसार 
के संग से उत्पन्न अशुद्धियों का निष्कासन होने लगता ह ैऔर आपका मन 
पवित्र होते जाता ह ै।
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जैसे-जैसे आपकी प्रज्ञा विकसित होती जाती ह ैवह आपकी मलू प्रवृत्तियों 
की तरह आपकी स्वाभाविक जीवनशलैी का अगं बनते जाती ह ै। जब मलू 
प्रवृत्तियाँ सक्रिय होती हैं तब सोच-विचार के लिए स्थान नहीं रहता, और 
मलू प्रवृत्तियाँ हमशेा आत्मसरुक्षा के लिए ही होती हैं । इसी प्रकार अन्तर्प्रज्ञा 
का लक्ष्य हमशेा उच्च ज्ञान से जुड़ना होता ह ै। मन, बुद्धि, चित्त एवं अहकंार 
की अशुद्धियों के कम होते ही ज्ञान-गंगा सहज रूप से प्रवाहित होने लगती 
ह,ै और अन्तर्प्रज्ञा एक जीवन्त अनुभतूि बन जाती ह ै।

यह अतंर्प्रज्ञा स्वयं को तनुमानसा की अवस्था में स्थापित करने का ही 
प्रभाव ह ै। इसके फलस्वरूप जीवन में सम्यकता आ जाती ह,ै आपके विचार, 
आपके कर्म – सब कुछ  उपयकु्त तरीके से होने लगते हैं । बहुत-से लोग जो श्री 
स्वामीजी से मिले हैं, उनकी दोषरहित प्रज्ञात्मक समझ और ज्ञान के साक्षी 
रह ेहैं । यह तनुमानसा की स्थिति ह,ै जहाँ मन स्पष्ट एवं पवित्र हो जाता ह ै।

सतत ्प्रयास की आवश्यकता
यह याद रखिए कि तनुमानसा की स्थिति प्राप्त कर लेने के पश्चात ्भी आप 
वहाँ से फिसल सकते हैं और मन की निम्न वृत्तियों के प्रभाव में आ सकते 
हैं । सतत,् निरन्तर प्रयास के अभाव में ही ऐसा होता ह ैऔर आप पुनः षट् 
रिपओु ंके माया जाल में फँसकर विषयासक्त हो जाते हैं । ऐसी स्थिति आने 
पर आपको पुनः सजगता एवं संकल्पशक्ति को जागतृ करना होगा ।

आप दृढ़ संकल्पशक्ति के बल पर ही ज्ञानयोग की यात्रा परू्ण कर सकें गे । 
इसके बिना ज्ञानयोग की साधना कभी सफल नहीं होने वाली ह,ै वह सिर्फ  
बुद्धिविलास बनकर रह जायेगी । इसलिए आपको अपनी ज्ञानयोग की यात्रा के 
हर स्तर पर अपनी दृढ़ संकल्पशक्ति एवं द्रष्टा-भाव को उपयोग में लाना होगा ।

आवरण से बाहर निकलना
ज्ञानयोग की प्रारम्भिक तीन भमूिकाए ँआपके प्रयासों पर निर्भर हैं और अतंिम 
चार भमूिकाए ँइन प्रयासों के परिणाम हैं । ये चार भमूिकाए ँक्रमशः ‘सत्त्वापत्ति’ 
अर्थात ्आत्म-प्रकाश की स्थिति, ‘अससंक्ति’ अर्थात ्अनासक्त भाव, ‘पदार्थ 
अभावना’ अर्थात ्भौतिक पदार्थों से विरक्ति और ‘तुर्यगा’ अर्थात ्तरुीयावस्था 
कहलाती हैं । तुर्यगा ज्ञानयोग की अतंिम अवस्था ह,ै जहाँ व्यक्ति की चतेना 
सांसारिक आयाम से हटकर उच्च आध्यात्मिक आयाम में अवस्थित हो 
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जाती ह ै। चतेना के निम्न तीन आयामों से चतुर्थ आयाम तक की यात्रा को 
ही तुर्यगा के नाम से जाना जाता ह ै। 

ज्ञानयोग के प्रारम्भिक तीन स्तरों के प्रयासों में शभुचे्छा एक बहुत लघ ु
प्रयास ह,ै मानो प्रकाश के एक छोटे-से बिन्दु की तरह । यह ज्ञानयोग की प्राप्ति 
के लिए किए जान वाले प्रयास का दस प्रतिशत ह ै। विचारणा का अगला स्तर 
थोड़ा बड़ा प्रयास ह,ै सम्पूर्ण प्रयास का बीस प्रतिशत । ज्ञानयोग का शषे सत्तर 
प्रतिशत प्रयास तनुमानसा में होता ह ैजिसका कार्यक्षेत्र सकू्ष्म मन ह ै। प्रथम 
भमूिका में सजगता और सत्संकल्प का विकास होता ह ै। दसूरी भमूिका में 
षट् रिपओु ंके प्रभावों पर चितंन और स्वयं को द्रष्टा-भाव में स्थापित करने 
का प्रयास होता ह ै। तीसरी भमूिका में मनस,् बुद्धि, चित्त एवं अहकंार का 
अवलोकन एवं शुद्धिकरण होता ह,ै फिर तीनों गणुों और उनके सभी अच छ्े 
एवं बुरे प्रभावों से मकु्त होने का प्रयास किया जाता ह ै। तनु का मतलब सकू्ष्म 
ह ैऔर इस प्रकार तनुमानसा का तात्पर्य यह कि आप सम्पूर्ण सकू्ष्म मन को 
साफ करके शुद्ध और निर्मल बना रह ेहैं ताकि आप प्रज्ञा एवं विशुद्ध चतेना 
के आयाम में स्थापित हो सकें  । अगली चार भमूिकाए ँइन तीनों भमूिकाओ ं
को सिद्ध कर लेने का परिणाम हैं, उपलब्धियाँ हैं, उनका प्रसाद हैं । 

क्या आप अब यह समझ पा रह ेहैं कि ज्ञानयोग स्वयं से प्रश्न करना मात्र न 
होकर इससे कहीं अधिक गहन विषय ह?ै इसका संबंध स्वयं को शुद्ध करने, 
स्वयं को जानन-समझने और स्वयं को सर्वोच्च अवस्था तक ले जान से ह ै। 
प्रथम तीन अवस्थाए ँअगर ज्ञानयोग का राजमार्ग हैं तो अतंिम चार अवस्थाए ँ
इसका गंतव्य । लेकिन यह गंतव्य किसी उपाधि की तरह नहीं ह,ै बल्कि यह 
आतंरिक रूपान्तरण को दर्शाता ह ै।

एक बीज की क्या उपलब्धि होती ह?ै वृक्ष बन जाना? नहीं, वह तो उसकी 
नियति ह ै। बीज की उपलब्धि तो अपने कड़े आवरण से बाहर निकलना ह ै। 
यही बीज की अतंिम उपलब्धि ह,ै इसके आगे की प्रक्रिया तो प्रकृति  अपने 
हाथ में ले लेती ह ै। इसी तरह आपको भी अपने कठोर आवरण से बाहर 
निकलने का प्रयास करना ह,ै एक ऐसे तरीके से जो हानिकारक न हो, बल्कि 
स्पष्ट दृष्टिकोण, आशा और प्रेरणा प्रदान करता हो । ऐसा होने पर निश्चित रूप 
से बीज में निहित सभी अच छ्े तत्त्व संघटित होकर एक सनु्दर पौध ेके रूप 
में प्रस्फुटि त होंगे । आपके प्रयासों का यही ध्येय और लक्ष्य होना चाहिए । 

– 06 नवम्बर 2015, गंगा दर्शन 
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उत्तर प्रदशे

28 सितम्बर से 3 अक्टूबर 2023 तक सामदुायिक कें द्र, वसुधंरा, गाज़ियाबाद 
में पाँच दिवसीय योग प्रशिक्षण शिविर आयोजित किया गया । प्राय: सभी 
प्रतिभागियों के लिए यह बिहार योग परंपरा का पहला परिचय था । इससे 
पहले योग के बारे में उनके विचार बीमारियों के इलाज या वजन घटान तक 
ही सीमित थे । योग प्रशिक्षण में मतं्रोच्चारण को शामिल करना सभी के लिए 
आश्चर्य की बात थी और शरुू में उन्हें थोड़ी हिचकिचाहट भी हुई । जैसे-जैसे 
शिविर आगे बढ़ा, प्रतिभागी हवन और समीक्षा ध्यान के प्रति भी उत्सुक हो 
गये । शिविर के दसूरे दिन, जो शनिवार था, महामतृ्युंजय हवन किया गया । 
हवन के बाद सभी ने महामतृ्युंजय हवन को एक सामदुायिक आध्यात्मिक 
अभ्यास के रूप में हर दसूरे शनिवार को जारी रखने का निर्णय लिया । यह 
शिविर प्रतिभागियों के साथ-साथ, दोनों शिक्षकों, हसंा और मुक्तिनाथ के 
लिए भी बहुत संतोषजनक अनुभव था ।

अनभुव
मतं्र जप से मझु ेमानसिक शक्ति मिली, आसन से मरेा शरीर हल्का हुआ, 
प्राणायाम ने मरेी आत्मा का स्पर्श किया और शिथिलीकरण बहुत प्रभावी 
रहा । दिवस की समीक्षा के अभ्यास ने मझु ेअपने मनोविज्ञान की स्पष्ट समझ 
दी और मझु ेअपने सामर्थ्यों के बारे में पता चला ।

– गिरीश

योग अभियान 2023
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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 स्कूल  ऑफ योग, बिहार योग भारती, योग पब्लिकेशन्स 
ट्रस्ट या योग रिसर्च फाउण ड्ेशन 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

प्राण एवं प्राणायाम 
स्वामी निरंजनानन्द सरस्वती

पृष्ठ 346, ISBN: 978-93-81620-34-2

यह पसु्तक हमें प्राचीन ग्रन्थों में वर्णित एव ं सत्यानन्द योग परम्परा के 
अन्तर्गत सिखाए जाने वाले प्राणायाम विज्ञान के बारे में सम्पूर्ण जानकारी 
प्रदान करती ह।ै पसु्तक के प्रथम भाग में प्राण के सिद्धान्त एव ं इससे 
सम्बन्धित यौगिक विचारधाराओ ंका वर्णन ह।ै दसूरे भाग में श्वसन-तन्त्र 
एवं विभिन्न प्राणायामों पर किए गये आधनुिक वजै्ञानिक प्रयोगों के बारे में 
बताया गया ह।ै अभ्यास खण्ड में साधकों का विशषे मार्गदर्शन करते हुए 
प्राणायाम के विभिन्न अभ्यासों का सविस्तार वर्णन किया गया ह।ै 
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योगपीठ कार्यक्रम एवं योग विद्या प्रशिक्षण 
2024–2025

बिहार योग विद्यालय योगविद्या प्रशिक्षण 
	 नवम्बर 3–10	 क्रिया योग एव ंज्ञान योग प्रशिक्षण
	 जनवरी–दिसम्बर	 आश्रम जीवन प्रशिक्षण
	 फरवरी 8–14	 परू्ण स्वास्थ्य कैप्सूल (हिन्दी)
	 मार्च 3–9	 प्राणायाम – स्वस्थ जीवन के लिए श्वसन प्रशिक्षण (हिन्दी)
	 मार्च 22–28	 प्रत्याहार एवं धारणा प्रशिक्षण
	 सितम्बर 22–30	 राज योग एवं भक्ति योग प्रशिक्षण
	 अक ट्ूबर 3–11	 हठ योग एवं कर्म योग प्रशिक्षण
	 नवम्बर 1–15	 प्रगतिशील योग विद्या प्रशिक्षण

	नवम्बर 16–जनवरी 30 2026	 संन्यास अनभुव (राष्ट्रीय/अन्तरराष्ट्रीय साधकों के लिए)

बिहार योग भारती योगविद्या प्रशिक्षण 
	 मार्च 1–अप्रैल 30	 द्विमासिक यौगिक अध्ययन (हिन्दी)
	 नवम्बर 1–दिसम्बर 31	 द्विमासिक यौगिक अध्ययन (अगं्रेजी)

कार्यक्रम 
	 जनवरी 28– फरवरी 2	 बसंत पंचमी महोत्सव तथा 
	 	 बिहार योग विद्यालय का स्थापना दिवस
	 जनू 25–जलुाई 9	 वेद पारायण

मासिक कार्यक्रम
	 प्रत्येक शनिवार	 महामतृ्युंजय हवन
	 प्रत्येक एकादशी	 भगवद ्गीता पाठ
	 प्रत्येक परू्णिमा	 सनु्दरकाण्ड पाठ
	 प्रत्येक 4, 5 एवं 6 तारीख	 गरुु भक्ति योग
	 प्रत्येक 12 तारीख	 अखण्ड रामचरितमानस पाठ


