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राजयोग की उपयोगगता
स्वामी शिववानन्द सरस्ती 

रीिि के रह्यों के ्बयारे में गहि वचनति, अवनतम सतय को रयाििे-समझिे 
की तीव्र उतकण्या तथया उसे प्रयाप्त करिे की वययािहयाररक यव्क्तयों कया विकयास, 
यह भयारतिषमि की प्रयाचीि सं्ककृ वत कया केनद्र व्बनद ्रहया ह ै। सतय कया अनिेषण, 
‘दशमिि’ के ियाम से तथया उसे प्रयाप्त करिे कया मयागमि, ‘योग सयाििया’ के ियाम से 
रयािया गयया और यह भयारत कया विश्व के वलए मख्य योगदयाि ह ै। योग सयाििया 
मयािि को उसके दवैिक रीिि की सीमयाओ ंऔर पीडयाओ ंसे उ्बयारकर, रीिि 
कया समपणूमि आिनद उपलबि करयाती ह ैऔर रीिि लक्य के करी्ब ले रयाती 
ह ै। योग िह अचकू यव्क्त ह ैरो मयािि को अपिे शरीर, मि तथया अनत में 
समपणूमि प्रककृ वत पर विरय प्रयाप्त करयाती ह ै। 

योग विद्या पर्याति कयाल से हमयारी विरयासत रही ह ै। इसकया उललेख िेदों, 
उपविषदों और पर्याणों में वमलतया ह ै। रयामचररतमयािस तथया योगियावशष्ठ में योगी 
कयाकभश्््ंडीरी कया उललेख वमलतया ह,ै रो संयम एिं योग में वसवधि के कयारण 
यग्-यग्यानतर तक विद्मयाि रह ेहैं । उिकया उदयाहरण इस तथय को उरयागर करतया 
ह ैवक वकस प्रकयार योगयाभययास द्यारया योगी वदककयाल की सीमयाओ ंको लयंाघ 
रयातया ह ै। सतय की अिभ्वूत कैसे प्रयाप्त कर सकते हैं, इस ्बयात कया ् पष्ट उललेख 
महयाभयारत के अनतगमित भगिद्ीतया के सयात सौ श्ोकों में भी वकयया गयया ह ै। 

सांख्य और ्योग की ऐतिहातसक पषृ्ठभूति
सयंाखय और योग की सैधियावनतक पकृष्ठभवूम एक ही ह ै। सयंाखय दयाशमिविक 
विशे्षण और िगगीकरण पर रोर दतेया ह,ै र्बवक योग उनहीं वसधियानतों कया 
वययािहयाररक पक्ष ह ै। सयंाखय और योग कया सयंाकेवतक उललेख ऋगिेद में भी 
वमलतया ह,ै वरसमें ईश्वर द्यारया पदयाथमि से सकृवष्ट के विमयामिण की चचयामि आई ह ै। 
ियासदीय सकू्त में भी एक अंिकयारमय अि्थया की चचयामि आती ह,ै वरसमें 
सकृवष्ट कया ्बीर विवहत थया । अनततः ऋगिेद रगत ्और ईश्वर, दोिों में वकसी 
मौवलक अनतर को िहीं मयाितया, उसके अिस्यार सम्त ब्रह्याण्ड ि्तत्ः 
परम पर्ुष कया शरीर ह ै। इस प्रकयार ऋगिेद प्रककृ वत और पर्ुष को परब्रह् के 
ही दो आययाम मयाितया ह ै।



योग विद्या 5 ििम्बर 2024

सयंाखय कया सकृवष्ट-सकृरि कया दृवष्टकोण संभितः क्ोपविषद ्से विकवसत 
हुआ ह ै। क्ोपविषद ् इवनद्रयों, मि तथया ्बव्धि पर वियंत्रण के मयाधयम से 
योगयाभययास की अिश्संया करतया ह ै। श्वेतयाश्वतर उपविषद ्सयंाखय और योग को 
शयाश्वत रीिि की उपलवबि कया मयाधयम ्बतयातया ह ै। इसके वद्तीय अधययाय में 
योग की यव्क्तयों कया उललेख भी आयया ह ै। म््ंडकोपविषद ्में यम-वियम कया 
िणमिि वकयया गयया ह ै। प्रणि की ििष् से तथया आतमया की तीर से तल्िया कर 
इस उपविषद ्में धययाि के अभययास कया भी संकेत वदयया गयया ह ै। 

महयाभयारत के मोक्षिममि प्रकरण में सयंाखय और योग कया वि्तकृत िणमिि 
वमलतया ह ै। इसमें कहया गयया ह ैवक सयंाखय से ्बढ़कर अनय कोई ज्याि िहीं और 
योग से ्बढ़कर अनय कोई प्रभयािशयाली यव्क्त िहीं । ये दो अियावद पथ हैं । भीषम 
वपतयामह िे िममि, तप्यया, उपियास आवद पर प्रकयाश ्डयालते हुए उनहें योग कया 
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सहयायक ्बतलयायया ह,ै सयाथ ही उनहोंिे धययाियोग की विशद ्चचयामि भी की ह ै। 
‘अण ्गीतया’ में भी सयंाखय के पर्ुष-प्रककृ वत विभदे एिं धययाियोग की चचयामि 
आई ह ै। श्ीमद्भगिद्ीतया में िवणमित सयंाखय और योग से तो लोग भली-भयँावत 
पररवचत हैं ही । क्ल वमलयाकर महयाभयारत में सयंाखय और योग की इतिी वि्तकृत 
चचयामि ह ैवक उसकया समचूया उललेख कर पयािया समभि िहीं । योगियावशष्ठ में भी 
योग की विवभनि यव्क्तयों तथया अभययासों की ्बयात कही गई ह ै। उद्यालक और 
कयाकभश्््ंडी की कथयाओ ंमें प्रयाणों के वियंत्रण के मयाधयम से धययाियोग कया िणमिि 
ह ै। ्बवल की कथया में विविमिकलप समयावि की उपलवबि की ्बयात कही गई ह ै।

िेदयानत भी योग के वययािहयाररक पक्ष को ्िीकयारतया ह ै। हम यह भी कह 
सकते हैं वक िेदयानत सयंाखय कया ही पररषककृ त रूप ह ै। ्बौधि िममि भी योग की 
विवियों को मयाितया ह ै। ्ियं ्बध्ि िे भी योग के दोिों पक्षों, तपश्ययामि और 
धययाि की सयाििया को अपियायया थया । ्बौधि ग्ंथों में मि को पवित्र एिं एकयाग् 
करिे के अभययासों की अिश्संया की गई ह ै। ्बौधिों की योगयाचयार प्रणयाली कया 
ियाम भी इसवलए पडया वक योग उसकया प्रमख् अगं ह ै। 

कहया गयया ह ैवक शयास्तीय योग के प्रवतपयादक ् ियं वहरणयगभमि ही थे । लेवकि 
महवषमि पतंरवल िे सिमिप्रथम योग को अष्टयंाग योग अथिया रयारयोग के ियाम से 
वयिव्थत वकयया । शयास्तीय दशमिि प्रणयावलयों के अतंगमित इसे ष््डदशमिि में रखया 
गयया ह ै। वययासरी िे पयातंरल योग सतू्रों की वययाखयया की ह ैऔर ियाच्पवत 
वमश् तथया विज्यािवभक्ष,् दोिों िे इस वययाखयया को आगे ्बढ़यायया ह ै। 

्योग का दश्षन
सयंाखय दशमिि के प्रवत विष्ठया रखते हुए योग मयाितया ह ैवक इस सकृवष्ट में दो मलू 
तत्ि हैं, एक तो शयाश्वत, सिमिवययापी, रड प्रककृ वत और दसूरया सिमिवययापी, चतेि 
पर्ुष । इसके अलयािया योग एक तीसरे तत्ि, ईश्वर को भी ्िीकयारतया ह ै। पर्ुष 
और प्रककृ वत कया संयोग ही प्रककृ वत की वययापक अवभवयवक्त के रूप में दृवष्टगोचर 
होतया ह ै। प्रककृ वत के संपकमि  में आिे के कयारण पर्ुष को अपिे अवििेक के 
फल्िरूप लगतया ह ैवक िह एक पकृथक् ईकयाई ह ै। 

योग कया उद्शेय पर्ुष को इस ्ंबिि से मक््त करिया ह ै। इस तरह योग मयात्र 
दयाशमिविक तकमि -वितकमि  ि होकर, मोक्ष-प्रयावप्त कया एक ्ोस, वययािहयाररक मयागमि 
ह ै। एक दशमिि के रूप में योग को स-ईश्वर सयंाखय कहया रयातया ह,ै वरसकया 
तयातपयमि यह ह ैवक िह सयंाखय के पचचीस तत्िों के सयाथ एक ईश्वर तत्ि को 
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भी रोड दतेया ह ै। इस रूप में योग वययािहयाररक सयाििया होिे की कसौटी पर 
खरया उतरतया ह ै। अवििेक के कोहरे से ढकया पर्ुष कलपिया करतया ह ैवक िह 
अपणूमि ह ैतथया प्रककृ वत के सयाथ संयोग द्यारया ही िह पणूमितया प्रयाप्त कर सकतया ह ै। 
इसवलए िह प्रककृ वत की ओर विहयारतया ह,ै और उसकी चतेिया के प्रकयाश से 
आलोवकत हुई रड प्रककृ वत अपिया मयाययािी िकृतय शर्ू करती ह ै। प्रककृ वत-संयोग 
के पररणयाम्िरूप, पर्ुष प्रककृ वत-रवित मयाययािी ि्तओ् ंकया अिभ्ि और 
उपभोग करिे की इच्या प्रदवशमित करिे लगतया ह ै। अ्ब पर्ुष पणूमि रूप से ्ंबिि 
में आ रयातया ह,ै यद्वप यह ्ंबिि उसकया िया्तविक ्िरूप िहीं ह,ै पर इससे 
रनम-मरण कया अनतहीि चक्र प्रयारमभ हो रयातया ह ैऔर यह चक्र अवििेक एिं 
उसके प्रभयािों के कयारण ही चलतया रहतया ह ै। योग अपिी विवशष्ट िैज्याविक 
प्रवक्रयया द्यारया इस ्ंबिि की तीिों ग्वनथयों को कयाटकर सयािक को कैिलय 
मोक्ष की ओर अग्सर करतया ह ै। कैिलय की उपलवबि और क्् िहीं, ्बवलक 
पर्ुष की अपिी िया्तविक, प्रककृ वत रवहत व्थवत कया ्बोि ह ै।

प्रतयेक वयवक्त के भीतर एक सिमिशवक्तमयाि,् परम पर्ुष के प्रवत आ्थया 
प्रच्नि रूप से विद्मयाि रहती ह,ै वरसकी ओर वयवक्त सहयायतया तथया पे्ररणया 
हते ्उनमख् होतया ह ै। अहकंयार कया, वरसके ्ंबिि से मव्क्त ही पर्ुष को प्रककृ वत 
की पकड से मक््त कर सकती ह,ै विमूमिलि मयात्र ्बौवधिक विशे्षण द्यारया िहीं 
वकयया रया सकतया । लेवकि र्ब इसे आतम-समपमिण के भयाि से उस परम तत्ि 
ईश्वर के समक्ष अवपमित वकयया रयातया ह ैत्ब इस अहकंयार को पर्ुष स ेपकृथक् करिया 
सरल हो रयातया ह ै। इसे ही ईश्वर-प्रवणियाि कहते हैं । यही योग की सधैियावनतक 
पररकलपिया ह,ै वरसके सयाथ-सयाथ िह वयवक्तगत सयाििया के मयागमि को अपियािे 
की भी अिश्संया करतया ह ै। 

अषांग ्योग
महवषमि पतंरवल के योग को प्रयायः अष्टयंाग योग के ियाम से रयािया रयातया ह ै। इि 
आ् सोपयािों के वियवमत अभययास द्यारया ् ितंत्रतया एि ंमव्क्त की उपलवबि होती 
ह ै। ये आ् अगं हैं – यम (अवहसंया, सतय, अ्तेय, अपररग्ह तथया ब्रह्चयमि), 
वियम (शौच, संतोष, तप, ्ियाधययाय तथया ईश्वर-प्रवणियाि), आसि (धययाि 
की वसवधि के वलए आिशयक शयारीररक भवंगमयाए)ँ, प्रयाणयाययाम (प्रयाण शवक्त 
कया समयायोरि), प्रतययाहयार (मि कया विषयों से विितमिि), ियारणया (एकयाग्तया), 
धययाि और समयावि ।
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उपय्मिक्त आ् अगं अतयनत िैज्याविक ढंग से वयिव्थत वकये गये हैं । योग 
सयाििया के ये सोपयाि सयािक को मयािितया से वदवयतया की मवंरल तक पहुचँयाते 
हैं । सभी ्ंबिि एक के ्बयाद एक टूटते रयाते हैं और अनततः पर्ुष कैिलय 
मोक्ष, अथयामित ्पणूमि ् ितंत्रतया कया अिभ्ि करतया ह ै। यही रयारयोग कया लक्य ह ै। 

यम तथया वियम वयवक्त के कममों को पवित्र और सयावत्िक ्बियाते हैं । यम-
वियमों के पयालि द्यारया तमस ्और ररस ्की, रो सम्त सयंासयाररक प्रपंच के 
आियार हैं, पकड ढीली होती ह ैऔर आतंररक शव्चतया में िकृवधि होती ह ै। 
आसिों के अभययास से रयारवसक प्रिकृवत्तयों पर वियंत्रण प्रयाप्त होतया ह ै। आसि 
अतंरंग सयाििया के आियार हैं । प्रयाणयाययाम के अभययास से सयािक को रीििी-
शवक्त कया अिभ्ि एिं उस पर वियंत्रण प्रयाप्त होतया ह ै। उसे िीरे-िीरे यह ्बोि 
होिे लगतया ह ैवक इच्या ही रीििी-शवक्त कया आियार ह ै। इच्या ही मि को 
्बवहम्मिखी ्बियाती ह,ै यही िकृवत्तयों कया आियार भी ह ै। िकृवत्तययँा वमलकर मि कया 
विमयामिण करती हैं और यही मि पर्ुष को प्रककृ वत से रोडिे ियाली कडी ह ै। हमयारया 
मि अथिया वचत्त ही प्रककृ वत की सकू्मतम अवभवयवक्त ह ै। मिोियाश के वलए 
िकृवत्तयों कया और िकृवत्तयों के ियाश के वलए इच्या कया विमूमिलि आिशयक ह ै। 
इसके वलए सयािक अपिे मि की सभी ्बवहगयामिमी वकरणों को समटेिे लगतया 
ह ै। यही प्रतययाहयार कहलयातया ह ै। 
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मि कया आियार खोरिे के वलए समपणूमि मि के प्रकयाश की आिशयकतया 
पडती ह ै। इसके सयाथ-ही-सयाथ मि के ्बयाहर भयागिे की प्रिकृवत्त पर रोक लगयाकर, 
इच्याओ ंके अिंत चक्र को भगं कर वदयया रयातया ह ै। मि की यह घिीभतू 
प्रकयाश-वकरण अ्ब मि के आियार पर केवनद्रत की रयाती ह ै और सयािक 
ियारणया में ्थयावपत होतया ह ै। चतेिया कया प्रियाह, रो अ्ब तक ्बवहम्मिखी थया, 
मड्कर पि्ः अपिे स्ोत की ओर ्बहिे लगतया ह ैऔर सयािक धययाि में प्रविष्ट 
होतया ह ै। इस अि्थया में प्रककृ वत से संपकमि  भगं हो रयातया ह ै। पर्ुष कैिलय की 
भयाियातीत अि्थया में व्थर हो रयातया ह,ै वरसे विविमिकलप समयावि भी कहते 
हैं । इस अि्थया में अज्याि समलू समयाप्त हो रयातया ह ै। पर्ुष को यह ्बोि हो 
रयातया ह ैवक िह उसकी अपिी चतेिया ही थी रो प्रककृ वत को उसे मोवहत करिे 
तथया ्बनिि में रखिे की शवक्त द ेरही थी । िह अपिे िया्तविक ्िरूप कया 
आिनद अिभ्ि करतया ह ैऔर सदया उनमक््त एिं ्ितंत्र रहतया ह ै। विविमिकलप 
समयावि की अि्थया में सयारे विचयार थम रयाते हैं । इच्या, ियासिया और सं्कयार 
के सयारे ्बीर दगि हो रयाते हैं । इस सिवोचच अि्थया में योगी ्बयाह्य चतेिया से सयारे 
संपकमि  तोड दतेया ह,ै द्तै के भयाि से मक््त होतया ह,ै यहयँा तक वक ‘मैं’ की चतेिया 
भी िहीं रह रयाती । इस अि्थया को असमप्रज्यात समयावि भी कहया रयातया ह ै। 

िहतर्ष पिंजति की ्ंबधन और िोक्ष की अवधारणा 
महवषमि पतंरवल की ्ंबिि की अिियारणया ् ियं में उतिी ही सटीक एि ंिजै्याविक 
ह ैवरतिी उससे ् ् टकयारे की यव्क्तययँा । पर्ुष, रो िया्ति में ् ितंत्र एि ंअविवभक्त 
ह ैतथया प्रककृ वत की लीलया कया विवलमिप्त दशमिक मयात्र ह,ै प्रककृ वत से रडे् होिे की 
कलपिया करतया ह ैऔर ऐसया मयािकर िह प्रककृ वत की लीलया से आिनद प्रयाप्त करतया 
ह ै। यही अविद्या ह ै। एकति की गण्यातीत अि्थया भगं होती ह ैतथया ‘मैं’ और 
‘तम्’ की समझ ्बढ़ती ह ै। यही अव्मतया कहलयाती ह ै। अ्ब पर्ुष की चतेिया 
कया प्रियाह मि के मयाधयम से ्बवहम्मिखी होतया ह ै। उसकी ्बव्धि अिभ्िों को 
सख्द एि ंदः्खद की श्वेणयों में विभयावरत करती ह ै। इसी से रयाग और द्षे की 
उतपवत्त होती ह ै। इिसे वयवक्त के ्ितंत्र अव्तति की भयाििया और प्र्बल होती 
ह ैऔर िह एक पकृथक् इकयाई के रूप में अपिे अव्तति से वचपकया रहतया ह ै। 
यह अवभवििेश कहलयातया ह ै। इसी के सयाथ यह रनम-मरण कया अनतहीि चक्र 
पणूमि हो रयातया ह ै। र्ब तक सयािक ्ियं को प्रककृ वत के इस रयाल से मक््त करिे 
में सफल िहीं होतया, त्ब तक यह प्रपचं अििरत चलतया रहतया ह ै।
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अष्टयंाग योग तथया उपय्मिक्त िगगीकरण के ्बीच समयाितया ्पष्ट ह ै। यम और 
वियम सयािक कया मयागमि प्रश्त करते हैं । आसि तथया प्रयाणयाययाम के अभययास 
द्यारया सयािक रीिि की सचचयाई रयाि पयातया ह ै। िह सख्-दः्ख, शीत-उषण रसैी 
विपरीत भयािियाओ ंके परे रयािे में समथमि होतया ह ै। िह ् ि-केवनद्रत रीििशलैी 
से वचपकया िहीं रहतया । अवभवििेश कया समलू ियाश हो रयातया ह ै। प्रतययाहयार 
और ियारणया सयािक को रयाग-द्षे से परे ले रयाते हैं । धययाि उसकी अव्मतया 
को विसवरमित कर दतेया ह ै। अतंतः विविमिकलप समयावि में अविद्या कया आिरण 
भगं होतया ह ैऔर सयािक रीििमव्क्त प्रयाप्त करतया ह ै। 

एक अनय वििचेि के अिस्यार सयािक को मोक्ष की उपलवबि, मि के मल 
(अशव्धिययँा), विक्षेप (उथल-पथ्ल) तथया आिरण (अज्याि कया पदयामि) के हटिे 
के उपरयंात होती ह ै। इसमें रयारयोग सयािक की ्बडी सहयायतया करतया ह ै। यम 
और वियम कया अभययास मि के मल की सफयाई करतया ह,ै आसि, प्रयाणयाययाम 
और प्रतययाहयार मि को दृढ़तया एिं एकयाग्तया प्रदयाि करते हैं तथया ियारणया, धययाि 
और समयावि अज्याि के अिंकयार को परे हटयाते हैं । इस प्रकयार सयािक ज्याियालोक 
समपनि हो, अनततः मव्क्त कया पर््कयार प्रयाप्त करतया ह ै।

राज ्योग की तवतध्याँ साव्षभौि हैं
सयाििया की सभी विविययँा इस ्बयात से सहमत हैं वक सयािक कोई भी मयागमि 
कयों ि पकडे, उसमें िैरयागय कया होिया पहली आिशयकतया ह ै। उस ेभौवतक 
आिनदोपभोग की ि्तओ् ं से दरू रहिया चयावहए । इच्या कया शमि करिया 
चयावहए, कयोंवक इच्या ही मि कया पोषण कर, मयािस-सरोिर में िकृवत्तयों की 
अिवगित लहरें उतपनि करती ह ै। इच्या ही वयवक्त के अव्तति को कयायम 
रखती ह,ै उसी के कयारण पर्ुष प्रककृ वत की लीलया कया आिनद लेिया चयाहतया 
ह ैतथया पररणयाम्िरूप ्ंबिि में पडतया ह ै। इच्या के समयाप्त होिे पर ही पर्ुष 
अपिे िया्तविक ्िरूप में अिव्थत होकर आिनद के सयाम्याजय में विचरतया 
ह ै। वरस आिनद की िह प्रककृ वत तथया उसकी क्षवणक ि्तओ् ंमें तलयाश करतया 
आ रहया थया, उस आिनद कया अक्षय स्ोत सदया उसके भीतर थया, ्बयाह्य ि्तओ् ं
में उसकी तलयाश मि की लीलया मयात्र थी । इस प्रकयार र्ब मि पर्ुष के समक्ष 
सख्ोपभोग की ि्तए् ँप्र्तत् िहीं कर पयातया त्ब उसकया अव्तति ही समयाप्त 
हो रयातया ह,ै कयोंवक िकृवत्तयों और विचयारों के व्बिया मि रीवित िहीं रह सकतया । 
िैरयागय की सहयायतया से सभी ्ंबिि समयाप्त हो रयाते हैं । 



मव्क्त की अनय आिशयक शतमि अभययास ह ै। दीघमिकयाल तक और विरंतर 
वकयया गयया सयाििया क्रम एक अरसे ्बयाद मि के उपद्रिों को पणूमितयया शयंात कर 
दतेया ह ै। वचत्त के विवभनि ् तरों से िकृवत्तयों कया विमूमिलि होते रयातया ह,ै सयािक को 
अिेक वसवधियों और वदवय दृशयों कया अिभ्ि होतया ह ै। लेवकि महवषमि पतंरवल 
सयािक को सचते करते हैं वक िह वसवधियों के मोह में ि पडे, अनयथया िह पथभ्रष्ट 
हो सकतया ह ै। सयािक सतत ्आग े्बढ़तया रह,े वसफमि  कैिलय के लक्य को दृवष्टगत 
रख े। उसकया अभययास त्ब तक रयारी रह ेर्ब तक अभययास करिे ियालया ही ि 
रह,े अथयामित ्अह ंऔर उससे रवित द्तैपणूमि अज्याि कया पणूमि विलोप ि हो रयाय ।

विश्व के सभी महयाि ्िममों द्यारया रयारयोग के मौवलक वसधियानत रसै ेसदयाचयारी 
रीिि तथया समयक् वचनति अविियायमि ्बतयाए गए हैं । ्बौधि तथया रैि िममों िे 
भी सतय, अवहसंया तथया सदयाचयारपणूमि रीििशलैी को आिशयक ्बतयायया ह ै। 
यही स्ब ्बयातें इ्लयाम तथया ईसयाई िममि की भी आियारभतू वशक्षयाए ँहैं । ि्तत्ः 
दव्ियया कया कोई भी िममि िैवतक पति यया मयािवसक भटकि को ्िीकयार िहीं 
करतया । महवषमि पतंरवल िे योग की संरचिया कयालपविक वसधियानतों पर िहीं की 
थी । उिके वसधियानत और उि पर आियाररत अभययास पणूमितयया िैज्याविक और 
सयािमिभौम हैं । वयवक्त की ईश्वर तथया आतमया के ्बयारे में चयाह ेरो भी अिियारणया 
हो, िह योगयाभययास को अिशय अपिया सकतया ह ै। अगर सीढ़ी-दर-सीढ़ी िह 
आगे ्बढे़ तो उसे िही स्ब अिभ्ि होंगे रो परख की कसौटी पर सिमिमयानय 
होंगे । इस तरह योग कया वययािहयाररक पक्ष सयािमिभौम ह,ै विश्ववययापक ह ै।



योग विद्या 12 ििम्बर 2024

धयान के सोपान
स्वामी सत्वानन्द सरस्ती

आप अपिे धययाि के प्रतीक पर वचत्त को व्थर करिे में र्ब असफल हों, 
र्ब आपको लगे वक आपकया मि अवत चचंल होकर विवक्षप्त हो रहया ह ैयया 
आप धययाि के समय वदिया्िपि में खो रयाते हैं, उस समय आपको चयावहए 
वक आप अपिी धययाि की विवि ्बदल दें । आपको उस समय एकयाग्तया के 
अभययास के ्बदले अनतममौि कया अभययास करिया चयावहए । अनतममौि में आप 
मि को ्ितनत्र ्ोड दतेे हो तो मि अपिे अिकू्ल विचयारों को प्रकट करतया 
ह ै। आप इि स्बको द्रष्टया की तरह दखेते रहते हो । यवद ऐसया िहीं करोगे तो 
मि इि विचयारों कया विरोि करिे लगगेया । इसकया पररणयाम यह होगया वक आपके 
मि में पहले से कहीं जययादया तियाि उतपनि हो रयायेगया । 

अनतममौि कया अभययास उि वयवक्तयों के वलये ह,ै वरिकया मि उिके 
वियनत्रण में िहीं रहतया यया वरनहें चतेिया की शध्ि अि्थया प्रयाप्त ि हुई हो । 
ये लोग र्ब धययाि में ्ैब्ते हैं, तो ऊँघिे लगते हैं, आखँें झपकिे लगती हैं । 
इसवलए इस अि्थया में उनहें विवश्त रूप से अनतममौि कया अभययास करिया 
होगया, वरससे ि तो मि के सयाथ लडिे की ररूरत पडे, ि विचयारों को रोकिे 
की और ि वयवक्तति को खोिे की । इसमें आप मयात्र सयाक्षी भयाि से मि के 
वयिहयार को दखे सकते हैं । अनतममौि करते हुए अगर आप एक ्बयार अपिे 
मि को पकडिे में सफल हो रयायेंगे तो उसके ्बयाद आपको अनतममौि करिे 
की ररूरत िहीं रहगेी । अनतममौि कया अभययास विशषेकर चचंल वचत्त ियालों 
के वलये एिं एकयाग्तया कया अभययास शयांत वचत्त मिष्यों के वलये ह ै।

तवतभनन प्रवतृति्यों के ति्ेय ध्यान की तवतध्याँ 
मयािि ्िभयाि को मख्यतः तीि भयागों में विभक्त वकयया गयया ह ै। क्् लोग 
्िभयाि से ही सयावत्िक होते हैं, क्् लोग रयारवसक, क्् तयामवसक । तयामवसक 
वयवक्त कया मि ्बहुत प्रमयादी होतया ह,ै रयारवसक वयवक्त कया मि ्बहुत सवक्रय 
होतया ह ै तथया सत्ि-गण् प्रियाि वयवक्तयों कया मि सनतव्लत होतया ह,ै इिमें 
चचंलतया ्बहुत कम होती ह ै। तयामवसक वयवक्त अरगर की भयँावत विवषक्रय होतया 
ह ै। रैसे अरगर अपिे भोरि के वलये कहीं रयातया िहीं, उसकी चतेिया थोडी 
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दरे के वलये रयाग्त होती ह,ै मगर अविकतर सोई रहती ह,ै िैसे ही तयामवसक 
वयवक्त कया भी हयाल होतया ह ै। उसकी उनिवत िीरे-िीरे होती ह ै। रयारवसक 
्िभयाि के लोग प्रवतवक्रययाशील होते हैं । इिकया मि इतिया चचंल होतया ह ैवक 
हम इिकी तल्िया ्बनदर से कर सकते हैं । सयावत्िक मि की तल्िया ्बफमि  में खडे 
िकृक्ष से कर सकते हैं, वरसके पत्त ेवगरती हुई ्बफमि  को खयामोशी से अपिे ऊपर 
रमिे दतेे हैं, उि पर उसकया कोई विशषे प्रभयाि िहीं पडतया ।

सयावत्िक मि ियाले सीिे एकयाग्तया कया अभययास प्रयारमभ कर सकते हैं । 
धययाि में र्ब कोई विचयार उ्तया ह,ै तो तर्नत मि को वियवनत्रत कर उस 
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विचयार को कह सकते हैं – ‘अभी िहीं आिया ह’ै यया ‘रुक रयाओ ।’ रयारवसक 
लोगों को वकसी दसूरी विवि को अपियािया चयावहए । र्ब धययाि के समय मि 
में कोई विचयार उ्े तो कहिया चयावहए – ‘्ीक ह,ै आ रयाओ ।’ इिको अपिे 
विचयारों को रोकिे कया प्रयति िहीं करिया चयावहए । चयाह ेिह विचयार अच्या 
हो यया खरया्ब, चयाह ेउसे िे चयाहते हों यया ि चयाहते हों, पर उस विचयार को 
दखेते रयािया चयावहए ।

र्ब वयवक्त मनत्र-रप, धययाि यया प्रतीक पर वचत्त को एकयाग् करिे कया 
अभययास कर रहया हो और अचयािक उसे अपिे वमत्र की ययाद आ रयाये यया 
उसकया कोई दव्यमििहयार ययाद आ रयाये तो उस विचयार को रोकिया िहीं चयावहए, 
उसे केिल दखेते रयािया चयावहए । मतं्र कया रप करते रयािया और उस उ्िे ियाले 
विचयार को उ्िे दिेया । केिल उस ेसयाक्षी भयाि से दखेते रयािया । एक घणटे के 
अभययास में हो सकतया ह ैिह दस ही वमिट अपिे प्रतीक कया धययाि कर सके । 
इस प्रकयार अभययास में ्बहुत दरे लगेगी, परनत ्विवश्त ही मि िीरे-िीरे एकयाग् 
होिे कया अभय्त हो रयायेगया और शयानत होिे लगेगया ।

तयामवसक लोगों के वलये ्बहुत ही सवक्रय पधिवत कया होिया आिशयक ह,ै 
अनयथया िे एक आसि में अगर ्ैब् रयायें तो क्् ही वमिटों में उनहें िींद आ 
रयायेगी । ि ेअपिी वचनतयायें, सम्ययायें, दः्ख, भय, स्ब-क्् भलू रयायेंग ेऔर 
िींद खल्िे पर सोचेंगे वक उिकया धययाि ्बहुत अच्या हुआ । अतः तयामवसक 
वयवक्त को वक्रययातमक धययाि करिया चयावहए । उसे सिमिप्रथम प्रयाणयाययाम से सीखिया 
प्रयारमभ करिया चयावहए, त्ब वक्रययायोग । तयामवसक वयवक्त को अपिे मि को 
कीतमिि-भरि द्यारया एकयाग् करिे कया अभययास करिया चयावहए । ऐसे वयवक्तयों को 
वचत्त को अनतम्मिख करिे कया अभययास िहीं ्बतलयािया चयावहए । 

अ्ब आपकी समझ में आ गयया होगया वक र्ब तयामवसक ्िभयाि ियाले 
वयवक्त को अनतम्मिख होिे कया विददेश वदयया रयायेगया तो िह प्रमयाद के कयारण सो 
रयायेगया । इसी तरह यवद रयारवसक ्िभयाि ियाले को अनतम्मिख होिे को कहया 
रयायेगया तो हो सकतया ह,ै िह अवियवनत्रत यया विवक्षप्त हो रयाये । पर सयावत्िक 
वयवक्त अनतम्मिखतया से समयावि की अि्थया को प्रयाप्त कर सकतया ह ै। इसीवलये 
विवभनि वयवक्तयों के वलये, ्िभयाि के अिकू्ल वभनि-वभनि सयाििया को 
्बतलयायया गयया ह ै। तनत्रशयास्त कया यह विददेश ह ैवक विवशष्ट सयाििया कया चयि 
वयवक्त के विकयास, सयामथयमि एिं उसकी श्णेी को धययाि में रखते हुए वकयया 
रयािया चयावहए ।
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अनििमौन का अभ्यास 
आरयाम से ्ैब् रयाओ यया वचत लेट रयाओ, अपिे मि को ढीलया ्ोड दो, 
अपिे शरीर को व्बलक्ल शयानत कर दो । मि में रो भी विचयार उ्ते हैं उिको 
दखेते रयाओ । इस प्रकयार यह अभययास एक महीिे, दो महीिे, तीि महीिे, चयार 
महीिे, पयँाच महीिे, ्ः महीिे तक करते रयाओ । पहले-पहल यवद आपके 
मि में गनद ेविचयार आयें, उद्ण्डतया के विचयार आयें, पयाप के विचयार आयें, 
वयवभचयार के विचयार आयें यया अपरयाि के विचयार आयें, तो समझिया वक यह 
्बहुत अच्या लक्षण ह ै। रैसे गनदया पेट सयाफ होतया ह,ै तो पहले गनदी ्बयास 
्बयाहर विकलती ह,ै िैसे ही अतंममौि की वक्रयया में र्ब मि अपिे विचयारों को 
विरंतर ्बयाहर फें कतया ह,ै त्ब उस समय ्बरे् विचयार आते हैं । यह अच्या लक्षण 
ह ै। इस प्रकयार चयार-पयँाच महीिे तक करते रयाओ । 
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अ्ब आपको विशे्षण करिया ह ै–  
मरेे मि में कौि-स ेविचयार आते हैं? 
मरेे मि में ऐसे विचयार कयों आते हैं? 
इि विचयारों कया कयया कयारण ह?ै मैंिे 
वकि-वकि चीरों को दखेया? वकि-
वकि रूपों और भयािों को दखेया? 
वकि-वकि लक्षणों को दखेया? वकि-
वकि घटियाओ ंको दखेया? इि चीरों 
कया विशे्षण करिया होगया । इिकया 
विशे्षण करते-करते आपकया मि 
वशश ् कयाल की ्बहुत-सी घटियायें 
दखेेगया । अनतममौि के अभययास में 
मझ् ेअपिे ्बचपि की ््े महीिे की 

घटिया वदखयायी दी थी, र्ब मरेी मयँा िे मझ्को चपत लगयायी थी । मिोिैज्याविक 
भी कहते हैं वक मिोविशे्षण से एक ऐसी अि्थया आती ह,ै र्ब मिष्य 
अपिे ्बयालय-कयाल में चलया रयातया ह ै। उसकया मि, उसकी ्मकृवत ्बयालययाि्थया 
में विचरण करती ह ै। हम अपिे को ् ोटे-से ्बचच ेके रूप में मयँा की गोद में पयाते 
हैं, और उस समय मयँा िे हमको वरस प्रकयार कया सं् कयार वदयया, हमयारे सयाथ वरस 
प्रकयार कया वयिहयार वकयया, वरस तरह हमको पे्रम वदयया, वरस प्रकयार से लयाड 
वकयया और वरस प्रकयार से हमको तयाडिया दी, ि ेस्ब चीरें सयामिे आती हैं ।

हमयारे रीिि में स्बसे ्बडया हयाथ मयँा कया ह,ै कयोंवक मयँा कया वदयया हुआ 
अच्या और ्बर्या, दोिों हमयारे सं्कयारों पर ब्रह्या के अवमट लेख की तरह रम 
रयाते हैं, वमट िहीं सकते । मयँा कया ्थयाि स्बसे ऊँचया मयािया रयातया ह ै। हमें उसे 
मयाििया चयावहए, उसके पैर ्ूिे चयावहए । इसवलए िहीं वक िह पजूय ह,ै हमसे 
्बडी ह,ै हमयारे वपतया की पतिी ह,ै ्बवलक इसवलए वक उसकया रो अिद्याि ह,ै 
उसिे हम लोगों को रो दयाि-दवक्षणया दी ह,ै उसकया प्रभयाि आर तक हम लोगों 
पर पड रहया ह ै। ्बहुत-से लोग मझ्से पू् ते हैं, ‘आप सयाि ्कैसे ्बिे?’ मैं कहतया 
हू,ँ मरेी मयँा से पू् ो । हमें हमयारी मयँा िे पैदया ही ऐसया वकयया थया । गकृह्थ आश्म 
झलेया िहीं, संनययास आश्म वदयया ।

मयँा कया रो कयाम होतया ह,ै िह ्बचच ेके रीिि कया संरक्षण करिया होतया 
ह ै। सयारी ्बीमयाररययँा, चयाह ेिे अिि्यंावशक ्बीमयाररययँा हों, दिैी ्बीमयाररययँा हों यया 
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मयािवसक ्बीमयाररययँा हों, इि स्बकया कयारण मयँा ही ह,ै कोई दसूरया िहीं । हमयारी 
अमीरी-गरी्बी की कतयामि भी मयँा ह ै। मयँा हमयारया ्बैंक-्ैबलेनस ्बियािे ियाली ह ै। 
हम लोगों के रीिि में ्बयाप लोगों कया केिल रुपये में आिया-दो आिया, पैसया-
दो पैसया अिद्याि ह ै। अन्याििे प्रवतशत हमयारे रीिि में मयँा ह ैऔर उिसे हम 
्बढ़्यापे तक ््ट्ी िहीं पयाते हैं । 

इस रीिि में रो रोग, शोक, मोह, वयथया, सफलतया-असफलतया ह,ै िह 
मिष्य के भतूकयाल के कममों पर आियाररत ह,ै आप मयािें यया ि मयािें । ्बहुत-से 
लोग इस ्बयात को िहीं मयािते, मगर हम मिोविज्याि के तौर पर रयािते हैं । हमिे 
एक-दो घटियायें आपको ्बतया दीं, पर हम एक िहीं, हरयारों घटियायें आपके सयामिे 
्बतलया सकते हैं, रहयँा मिष्य के दः्ख कया कयारण, रोग कया कयारण, क्कममि कया 
कयारण, अपरयाि कया कयारण ितमिमयाि िहीं, ्बवलक उसकया भतूकयाल ह ै। ितमिमयाि 
कभी मिष्य के दः्ख कया कयारण िहीं ्बितया । तम् दः्खी कयों हो? कल मरेया ्ेबटया 
मर गयया, गलत ्बयात । तम् सख्ी कयों हो? अ्ब हमयारी तल्ब ्बढ़ गयी, ढयाई सौ 
से पौिे चयार सौ रुपये हो गयी । कयारण िह िहीं ह ै। हम लोगों िे सख् और दः्ख 
के कयारणों को रो समझया ह,ै िह गलत ह ै। मिष्य के सख्-दः्ख कया कयारण उसके 
भतूकयाल पर आियाररत ह ैऔर िह पिूमिरनमों से शर्ू होतया ह ै। इसको दखेिे के 
वलए, रयाििे के वलए और िष्ट करिे के वलए, हम लोगों के योगशयास्त में यह 
अनतममौि की वक्रयया ह ै।

अनतममौि की वक्रयया ररूर करें । इस विद्या को पवश्मी दशेों के मिोिैज्याविक 
लोग यहयँा से ले गये । िहयँा िे एक-एक ्बीमयारी में, एक मिोिैज्याविक वसवटंग 
कया, एक उपचयार के चयालीस हरयार रुपये तक लेते हैं । रोगी को िे वचत वलटया 
दतेे हैं, योग विवि से वशवथल करयाते हैं और कहते हैं – ‘्बोलो तम्हयारे मि 
में कौि-कौि-से विचयार आते हैं? ्बतलयाते रयाओ ।’ रोगी कहतया ह,ै ‘मरेे को 
यह ्बीमयारी ह,ै मरेे को मयँा-्बयाप की ययाद आ रही ह,ै मरेे को ्बीिी की ययाद 
आ रही ह ै।’ िह ्बोलतया रयातया ह ै। मिोिैज्याविक कहतया ह,ै ‘अ्ब तम् ्ीक 
होते रया रह ेहो, अ्ब ्ीक हो रह ेहो, अ्ब ्ीक हो रह ेहो ।’ िह एक ्बयार 
िहीं, महीिों तक वसवटंग लेतया ह,ै चयालीस हरयार रुपये ऐ ं् तया ह,ै केिल इसी 
अनतममौि विद्या के सहयारे, रो िेदयानत पर आियाररत ह ै। आवखर िेदयानत कयया 
ह?ै ‘मैं द्रष्टया हू ँ– सख् कया द्रष्टया, द:्ख कया द्रष्टया, पयाप के विचयारों कया द्रष्टया, पण्य 
के विचयारों कया द्रष्टया, मैं कतयामि िहीं हू ँ।’ इसी प्रकयार अनतममौि की वक्रयया में भी 
विचयार वकये रयाते हैं ।
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योग का गिकास क्रम
स्वामी ननरंजनवानन्द सरस्ती

आर के दौर में योग के क्षेत्र में दो प्रिकृवत्तययँा चलि में दखेी रयाती हैं – एक तो 
योग के वययापक प्रचयार-प्रसयार की प्रिकृवत्त वरसमें हर वयवक्त योग से क््-ि-क्् 
मि्याफया विकयालिया चयाह रहया ह,ै और दसूरी, योग की शवैक्षक प्रिकृवत्त रो शोि 
कर रही ह ैवक आर के दौर में कौि-से योगयाभययास उपयोगी वसधि होंगे और 
कैसे उनहें अपिी रीििचययामि में सहरतया से अपियायया रया सकतया ह ै। विश्व में 
ऐसे ्बहुत-से लोग हैं रो योग रगत ् में िये, सरयाहिीय कयायमि कर रह ेहैं, और 
सयाथ ही ऐसे लोग भी हैं रो दसूरों के कयायमों से श्ये और लयाभ उ्या रह ेहैं ।

वकसी िकृक्ष के िीच ेएक योगी धययाि लगयातया ह ै। उसी पडे के िीच ेएक 
चोर अपिया चोरी कया सयामयाि ्बयंाटिे के वलए आतया ह ै। उसी िकृक्ष के दसूरी 
तरफ एक थकया हुआ ययात्री गहि विद्रया में सोयया हुआ ह ै। िकृक्ष की ्यँाि तले 
रो क्् हो रहया ह,ै उसके वलए िकृक्ष को दोष िहीं वदयया रया सकतया । िकृक्ष कया 
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्िभयाि ह ैअपिे िीच ेआिे ियाले हर वयवक्त को ्यायया दिेया, चयाह ेिह वयवक्त 
योगी ह ैयया चोर ह ैयया ययात्री ह ैयया ्बचचया ह ै। 

यह तो वयवक्त कया संकलप और लक्य होतया ह ैरो उसके कममि, ज्याि और 
रीिि को ऊपर उ्यातया ह ै। योग कया यही प्रययास रहतया ह ैवक तम् अपिे रीिि 
के िया्तविक लक्य को पहचयाि सको, उसके प्रवत सरग रह सको और उसे 
प्रयाप्त करके तव्ष्ट एिं तकृवप्त कया अिभ्ि कर सको । यवद तम्हयारे अनदर सरगतया 
ह ैतो योग तम्हयारे वलए महत्िपणूमि सयािि ह,ै अनयथया सरगतया के अभयाि में 
योग तम्हयारे वलए केिल वरज्यासया और कौतहूल कया विषय ्बिकर रह रयायेगया 
और तम् ्ियं को आनतररक रूप से पररिवतमित िहीं कर पयाओगे । वकतया्बी 
ज्याि से तम् अपिी ्बव्धि को तो ्सया्स भर सकते हो, लेवकि र्ब तक तम् 
विष्ठयाियाि ्, गंभीर और प्रवत्बधि िहीं ्बि रयाते, र्ब तक अपिे अनदर व्पी 
िकृवत्तयों को ्बयाहर िहीं ले आते, त्ब तक तम्हयारया यह वकतया्बी ज्याि अिभ्ि 
और वयिहयार में िहीं आ सकतया । 

आज की आवश्यकिा – ्योग अभ्यास से ्योग साधना िक
2013 के विश्व योग सममलेि के दौरयाि यह घोषणया की गई थी वक अ्ब हमें 
योग को एक अलग दृवष्टकोण से दखेिया होगया । हमिे पचयास सयाल तक योग 
कया वययापक प्रचयार-प्रसयार वकयया । हम ्ियामी वशियािनद री द्यारया प्रयारंभ की गई 
और ् ियामी सतययािनद री द्यारया रयारी रखी गई योग परमपरया के अगं हैं वरसकी 
्त्र्यायया में हम सभी यहयँा उपव्थत हैं । आर इस प्रश्न पर वचनति करिया 
आिशयक ह ैवक हमिे अपिे रीिि में योग को वकतिया आतमसयात ् वकयया ह ै। 
सयामयानयतयया हमिे योग को आसि, प्रयाणयाययाम, वशवथलीकरण और एकयाग्तया 
के क्् अभययासों तक ही सीवमत दखेया ह ै। दव्िययाभर के योग केनद्रों में योग 
की कक्षयाए ँप्रयाय: ऐसे ही संचयावलत की रयाती हैं ।

योग के ये चयार पक्ष – आसि, प्रयाणयाययाम, वशवथलीकरण और एकयाग्तया, 
यौवगक परमपरया और यौवगक दशमिि की पणूमितया को िहीं दशयामिते । ये तो यौवगक 
विषय की आवंशक समझ को ही दशयामिते हैं । एक अनय प्रयासंवगक और 
विचयारणीय ्बयात यह ह ै वक यद्वप आर ्बहुत-से लोग योगयाभययास करते 
हैं, वकनत ््बहुत कम योग सयाििया के मयागमि पर चलते हैं । लोग केिल अपिी 
आिशयकतया और लयाभ के वलए योगयाभययास करते हैं । यवद उिके मि में तियाि 
ह ैतो मयािवसक विश्यावनत के वलए क्् योग कर लेते हैं । यवद शरीर कडया ह ै
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तो उसे लचीलया ्बियािे के वलए िे क्् योगयाभययास कर लेते हैं । यवद क्् 
और सम्यया यया कव्ियाई ह ैतो उससे ््टकयारया पयािे के वलए लोग योग कया 
अभययास करते हैं । ्बहुत कम ही लोग इससे आगे ्बढ़कर योग द्यारया विियामिररत 
लक्यों कया अिभ्ि करिे के वलए योगयाभययास करते हैं । र्ब तक योगयाभययास 
केिल वयवक्तगत आिशयकतयाओ ंऔर अपेक्षयाओ ंपर आियाररत होतया ह ैत्ब 
तक इसकी अिभ्वूत भी सीवमत ही रहती ह ै।

र्ब तम् अपिी आिशयकतया, रुवच और पसंद के अिस्यार ही योग कया 
अभययास करते हो त्ब तम् केिल एक योगयाभययासी हो । एक अभययासी के रूप 
में योग से तम्हयारया सम्बनि सीवमत रहगेया, कयोंवक रैसे ही तम् ्ेबहतर अिभ्ि 
करिे लगोग,े तम्हयारया योग कया अभययास और योग से सम्बनि समयाप्त हो रयाएगया । 
आर परेू विश्व में योगयाभययावसयों में यही प्रिकृवत्त ह,ै ्बहुत कम लोग ही इससे 
आगे ्बढ़कर अगले ्तर पर रयािे कया प्रययास करते हैं और िह अगलया ्तर 
ह ैयोग सयाििया कया । सभी योगयाभययावसयों को इस महत्िपणूमि व्बनद ्को समझिे 
कया प्रययास करिया चयावहये वक सयाििया में योग द्यारया विवश्त वकये गये लक्यों 
तक पहुचँिे कया दृढ़ प्रययास वकयया रयातया ह ै।

अपिे वयवक्तगत अभययास और विकयास के वलए इस पर गंभीरतया से 
विचयार करिया चयावहये । योग कया समपणूमि अिभ्ि और समझ पयािे के वलए 
तम्हें योगयाभययास के अगले ्तर, योग सयाििया की तरफ आगे ्बढ़िया ह ै। योग 
सयाििया कया तयातपयमि योग द्यारया विियामिररत लक्यों की प्रयावप्त के वलए लम्ेब समय 
तक वकये गये प्रययास से ह ै। इस प्रययास में वियवमततया और विरनतरतया ्बियाये 
रखिी चयावहए, सयाथ ही उस प्रययास में दृढ़ विश्वयास और श्धिया रखिी चयावहए । 
योग सतू्रों में ्पष्ट कहया गयया ह ै– सा त ुदीर्घकाल-नैरनतर्घ-सतकाराऽसेवितो 
दृढ़भवूिः अथयामित ्लम्ेब समय तक, व्बिया रुके और श्धियापिूमिक करिे से सयाििया 
दृढ़ हो रयाती ह ै। वियवमततया, विरनतरतया और श्धिया के इि तीि अियिों की 
सहयायतया से तम् योगयाभययास से योग सयाििया की ओर ्बढ़ सकते हो । 

एक ्बयार र्ब तम् योग के सयाििया क्षते्र में प्रिशे करते हो, त्ब तम् वरस 
लक्य की अिभ्वूत करिया चयाहते हो, उसे तम्हयारे द्यारया िहीं ्बवलक योग द्यारया 
विवश्त वकयया रयातया ह ै। यवद तम् योग के क्रम और प्रणयाली कया पयालि करते हो 
तो अनत में इसकया एक विवश्त पररणयाम प्रयाप्त होगया । योग की सभी शयाखयाओ ं
के लक्य और पररणयाम पहले से पररभयावषत हैं । ह्योग कया उद्शेय वयवक्तति 
में सौर और चनद्र ऊरयामि के प्रियाहों को वियवनत्रत करिया ह,ै इडया और वपगंलया 
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ियावडयों में सनतल्ि ् थयावपत करिया ह ै। ह्योग के अभययास से ही तम् शयारीररक 
शव्धिकरण, मयािवसक सनतल्ि और एकयाग्तया प्रयाप्त कर सकते हो । 

रयारयोग कया उद्शेय मि के वयिहयारों को वयिव्थत करिया ह ै। महवषमि 
पतंरवल इसे वित्तिवृत्त-वनरोध कहते हैं । अ्ब ्बतयाओ वक वकतिे योगयाभययावसयों 
िे अपिी मयािवसक अवभवयवक्तयों और वयिहयारों को सकयारयातमक एिं 
सकृरियातमक तरीके से वियवनत्रत करिे कया प्रययास वकयया ह?ै शयायद क्् लोगों 
िे थोडया ्बहुत प्रययास वकयया हो, वकनत ्इस ेलम्ेब असदे के वलए िहीं वकयया गयया 
और इससे मयािवसक वयिहयार में कोई विशषे पररितमिि भी िहीं आयया । यवद 
रयारयोग के अभययास के द्यारया तम् अपिे मि की आदतों और वयिहयारों को ्बदल 
िहीं पयाते हो तो कभी वचत्तिकृवत्त-विरोि कया अिभ्ि प्रयाप्त िहीं कर सकते । तम् 
तीस िषमि तक धययाि के अभययासी ्बिे रहो, तम् परूी उम् रयारयोग के अभययासी 
्बिे रहो, लेवकि र्ब तक तम् अपिे मि की िकृवत्तयों को पररिवतमित करिे में 
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सक्षम िहीं हो रयाते त्ब तक रयारयोग की सयाििया में तम्ह ेपणूमितया प्रयाप्त िहीं हो 
सकती । इसी प्रकयार योग की सभी शयाखयाओ ंएिं अगंों के विवशष्ट उद्शेय हैं और 
इि उद्शेयों की प्रयावप्त को ही सयामिे रखकर योग मयागमि पर आग े्बढ़िया होगया । 

तम्हें अ्ब योगयाभययास से परे योग सयाििया में प्रिेश करिया ह ै। अभययास तो 
योग कया एक पररचय मयात्र ह,ै तम्हयारी आिशयकतया की पवूतमि के वलए, चयाह ेिह 
आिशयकतया रो भी हो । इसके ्बयाद योग के िया्तविक ्िरूप कया अिभ्ि 
करिे तथया यौवगक वसधियानतों द्यारया विवश्त वकये गये उद्शेयों की उपलवबि के 
वलए तम्हें अभययास से सयाििया की ओर आगे ्बढ़िया ह ै। आर योग के प्रवत 
यही दृवष्टकोण होिया चयावहये । यवद तम् यौवगक वसधियंातों और शयाखयाओ ंके 
लक्यों कया अिस्रण करते हो और उिकी प्रयावप्त की आकयंाक्षया रखते हो, तो 
तम् दखेोगे वक तम्हयारया अभययास प्रगवतशील, वयिव्थत और लयाभकयारी होते 
रयाएगया । परनत ्यवद अपिी आिशयकतयाओ ंके अिस्यार ही योगयाभययास करोगे 
तो िह प्रगवतशील िहीं होगया । यह व्बहयार योग की परमपरया िहीं ह ै। 

्ियामी वशियािनद री के समय से ही व्बहयार योग परमपरया िे कभी 
योगयाभययास के पक्ष पर रोर िहीं वदयया ह ै। योगयाभययासों को सीखिया अिशय 
ह,ै पर उनहें सीखिे के पश्यात ् योग सयाििया की ओर आगे ्बढ़िया ह ै। यवद तम् 
व्बहयार योग परमपरया के दृवष्टकोण स ेयोग सयाििया के लक्यों कया अिस्रण करते 
हो तो यह केिल शयारीररक लयाभ प्रयाप्त करिे के वलए िहीं, ्बवलक परेू वयवक्तति 
के विकयास के वलए होगया । ्ेबशक विनययाििे प्रवतशत लोग शयारीररक लयाभ 
प्रयाप्त करिे के वलए ही योग की शरण में आते हैं, वकनत ्यह भी सतय ह ैवक 
एक प्रवतशत लोग शयारीररक अभययास से योग सयाििया की ओर ररूर ्बढ़ेंग े।

्ियामी वशियािनद री की सभी वशक्षयाए ँयोग सयाििया की ओर विददेवशत 
करती हैं । ि ेकेिल आसि-प्रयाणयाययाम कया विददेश िहीं दतेीं, वरसस ेतम् शरीर 
को लचीलया और िीरोग ्बिया सको । ्ियामी वशियािनद री की सम्त वशक्षयाए,ँ 
चयाह ेि ेकवितया, लेख यया सतसंग के रूप में हों, ि ेसभी सयाििया के वलए उपयक््त 
पररव्थवत, ियातयािरण और दृवष्टकोण विकवसत करिे में तम्हयारया मयागमिदशमिि करती 
हैं तयावक तम् यौवगक रीिि में प्रगवत कर सको । यवद तम् सतययािनद योग को 
आसि, प्रयाणयाययाम, वशवथलीकरण और धययाि तक ही सीवमत कर दतेे हो तो यह 
गलत ह,ै लेवकि अगर तम् सतययािनद योग को योग सयाििया और योग सं्ककृ वत 
के रूप में ्बतयाते और वसखयाते हो तो यह सही ह,ै कयोंवक प्रयारंभ से ही इसकया 
लक्य मयािि प्रककृ वत और वयवक्तति को सि्यारिया रहया ह ै। 



योग विद्या 23 ििम्बर 2024

िानव व्यततितव के तवतवध आ्याि 
यवद योग कया लक्य मयािि वयवक्तति कया रूपयानतरण ह ैतो योग मयािि वयवक्तति 
को वकस रूप में दखेतया ह?ै कयया मयािि वयवक्तति केिल इस शरीर तक सीवमत 
ह?ै यौवगक वसधियानतों के अिस्यार मयािि शरीर में ्थलू से सकू्म तक पयँाच 
अिभ्ि होते हैं । इसकी तल्िया उस रूसी गव्डयया से कर सकते हो वरसे खोलिे 
पर अनदर एक अनय गव्डयया वमलती ह,ै उसे खोलिे पर भीतर एक और गव्डयया 
वमलती ह ैऔर यह क्रम चलते रयातया ह ै। इसी प्रकयार तम् भी पयँाच अलग-अलग 
अिभ्िों से ्बिे हो । स्बसे ्थलू ह ैअनिमय कोष अथयामित ्यह भौवतक शरीर 
रो रक्त, मजरया, अव्थयों, मयँासपेवशयों और िसों से ्बिया ह ै। इस भौवतक 
शरीर के अनदर मिोमय कोष ह ैवरसके अनतगमित तम्हयारया मि और तम्हयारी 
मयािवसक अवभवयवक्तययँा, आदतें, विचयार आवद आते हैं । तीसरया ह ैप्रयाणमय 
कोष, वरसमें ऊरयामि और शवक्त विवहत ह ै। चौथया आययाम चतेिया कया ह ैवरसे 
विज्यािमय कोष कहते ह ैऔर पयँाचिया ह ैआिनदमय कोष, रो आतमया कया 
आययाम ह ै। यह शरीर तो हमयारया ्बयाहरी आकयार ह,ै इससे सकू्म मि ह,ै मि से 
सकू्म प्रयाण हैं, प्रयाण से सकू्म चतेिया ह ैतथया चतेिया से भी सकू्म आतमया ह ै। इस 
प्रकयार शरीर, मि, प्रयाण, चतेिया और आतमया, इि पयँाच आययामों से वमलकर 
समपणूमि वयवक्तति कया विमयामिण होतया ह ै। 

अपिे योगयाभययास के क्रम में तम्हें केिल भौवतक शरीर कया ही िहीं, ्बवलक 
इि पयँाचों कोषों कया अिभ्ि करिया ह ै। पयँाचों कोषों में प्रिेश करके तम्हें इनहें 
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सम्िररत, सव्यिव्थत और पररषककृ त करिया ह ै। योग कया यही लक्य ह ै– 
शरीर, मि, प्रयाण, चतेिया और आतमया के इि सभी आययामों में प्रिेश करिया । 

अनिमय कोष से आिनदमय कोष तक की ययात्रया, समपणूमि मयािि वयवक्ति 
के विकयास को दशयामिती ह ै। इस ययात्रया में शरीर से मि, मि से प्रयाण, प्रयाण से 
चतेिया और चतेिया से आतमया की ओर ्बढ़िया सवममवलत ह ै। मयािि वयवक्तति 
के सभी आययामों कया एक सयाथ उतथयाि होिया ह ै। तम्हयारया योगयाभययास चयाह े
वरस प्रकयार कया हो, उसकया सम्बनि तम्हयारे रीिि के इि पयँाच आययामों और 
अिभ्िों से अिशय होिया चयावहये । सयाििया में तम्हयारे अिभ्िों को गहरया करिे 
के वलए चिे् गये योगयाभययास इतिे सकू्म होिे चयावहये वक िे इि पयँाच आययामों 
में विवहत अिभ्िों को भी सवक्रय कर सकें  ।

्योग ससंकृति का तवकास 
तम्हें योगयाभययास से योग सयाििया की ओर ्बढ़िया ही ह,ै कयोंवक तम् चयाह ेवरस 
योग परमपरया से सम्बवनित हो, अभययास पययामिप्त िहीं ह ै। आर तक प्रयाय: सभी 
लोग केिल योगयाभययास पर केवनद्रत रह ेहैं । चयाह ेतम् नययूॉकमि  की सडकों पर 
सयूमि िम्कयार कया अभययास करते हो, भयारत के वकसी आश्म में पििमक््तयासि 
करते हो यया वहमयालय की कनदरयाओ ंमें एकयावनतक धययाि करते हो, ये तम्हयारे 
वयवक्तगत चि्याि हैं । ये योग के वसधियंातों के प्रवत तम्हयारी विष्ठया को िहीं दशयामिते । 
अगर तम् योग के वसधियंातों के प्रवत विष्ठयाियाि ् और समवपमित हो तो तम् गहि 
अिभ्िों के केनद्र ्बि रयाओगे । 

योग के क्षेत्र में हमें योग अभययास से योग सयाििया, योग सयाििया से यौवगक 
रीििशलैी और यौवगक रीििशलैी से योग सं्ककृ वत की ओर आगे ्बढ़िया 
ह ै। र्ब श्ी ्ियामीरी कहते थे वक ‘योग भविषय की सं्ककृ वत ्बिेगया’ तो 
इसकया अथमि यह िहीं वक ढेरों लोग योगयाभययास करेंगे यया लयाखों लोग इस योग 
सं्ककृ वत कया विमयामिण करेंगे । यहयँा सं्ककृ वत कया तयातपयमि क्रवमक विकयास से ह ै।

योग के इि चयार सोपयािों – योग अभययास, योग सयाििया, यौवगक 
रीििशलैी तथया योग सं्ककृ वत को कैसे समझिया प्रयारंभ करें? अविकतर लोग 
योग के एक ्ोटे-से वह्से कया ही अभययास कर रह ेहैं । योग के इस ्ोटे-से 
अशं के विषय में भी तम्हें अपिे उद्शेय के प्रवत सरग होिया ह ैवक तम् यह 
अभययास कयों कर रह ेहो । यवद तम्हयारे योगयाभययास कया उद्शेय ् िया्थय प्र्बनिि 
ह ैतो योग दशमिि में ि रयाकर, तम्हें इसे केिल ्िया्थय तक सीवमत रखिया 
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चयावहये । यवद तम्हयारया उद्शेय तियािमव्क्त ह ैतो तम्हें केिल तियािमव्क्त तक ही 
सीवमत रहिया चयावहये, योग दशमिि में िहीं रयािया चयावहए । मि में यह ्पष्टतया रह े
वक तम् योग कया प्रयोग अपिे रीिि की वकस विशषे पररव्थवत को सि्यारिे 
के वलए कर रह ेहो । अगर तम् योग की विवभनि शवैलययँा आरमयाओगे तो तम् 
जययादया आगे तक िहीं रया पयाओगे । ्बस इतिया हो सकतया ह ैवक शर्ू में क्् 
ियया करिे पर रोश और उमगं कया अिभ्ि हो, पर तम् उसे कयायम िहीं रख 
पयाओगे, अपिया विकयास और पररषकयार िहीं कर पयाओग े।

यहयँा से तम्हें योग के अगले ्तर, योग सयाििया की ओर ्बढ़िया ह,ै रहयँा 
तम् योग की प्रतयेक शयाखया के उद्शेय और लक्य की पहचयाि करते हो, और 
उनहें अिभ्ि करिे के वलए प्रययास करते हो । ह्योग के अिेकों अभययासी 
हैं, लेवकि अगर मैं उिसे यह प्रश्न करँू वक कयया िे अपिी इडया और वपंगलया 
ियावडयों के विषय में रयािते हैं तो िे कहेंगे ‘िहीं’ । यवद मैं उिसे पू् ू ँ  वक कयया 
उिकी इडया और वपंगलया ियावडययँा सनतव्लत हैं, तो हो सकतया ह ैवक िे मरेे प्रश्न 
को समझें ही िहीं, कयोंवक िे ह्योग के प्रयोरि को िहीं रयािते । अविकयंाश 
लोग रयारयोग के प्रयोरि को भी िहीं समझते । उनहें अगर योगविद्रया वसखयाई 
रयाती ह ैतो िे सोचते हैं वक ‘ियाह! आरयाम कया वकतिया अच्या अिसर वमलया 
ह,ै अ्ब सो रयािया ह ै।’ कयया तम् योगविद्रया में परेू समय सरगतया ्बियाए रखिे 
में सक्षम हो, यया तम् योगविद्रया में सोते हो? ररया सोचो वक तम् योगविद्रया कया 
अभययास कयों करते हो? कयया तम् यह अभययास केिल सो रयािे के वलए करते 
हो यया तम् यह अभययास पहले क्षण से अवनतम क्षण तक सरगतया ्बियाये रखिे 
के वलए करते हो? यवद तम् योगविद्रया में सो रयाते हो तो यह प्रश्न करिया वयथमि 
ह ैवक योगविद्रया के अभययास में िया्ति में कयया घवटत होतया ह ै। 

योगयाभययास से योग सयाििया की ओर ्बढ़िे कया विचयार ्पष्ट होिया चयावहए, 
वरसमें विष्ठया, गंभीरतया और प्रवत्बधितया की भयाििया सवममवलत होिी चयावहये । 
वरस क्षण तम् योग सयाििया में विष्ठया, गंभीरतया और प्रवत्बधितया के सयाथ प्रिेश 
करते हो, उसी क्षण योगयाभययास कया सम्त अिभ्ि और आययाम पररिवतमित 
हो रयातया ह ै। अभी तक तम् उि विवभनि आययामों के ्बयारे में सरग िहीं हुए हो 
रहयँा योग तम्हें प्रभयावित कर सकतया ह ै। िे आययाम अनिमय कोष से प्रयारमभ 
होकर मिोमय, प्रयाणमय, विज्यािमय तथया आिनदमय कोष तक पहुचँते हैं । 
तम्हें ऐसी विवियों के अभययास के वलए क्् विवश्त प्रययास करिया चयावहए 
वरससे तम्हयारे वयवक्तति के इि पयँाचों आययामों को प्रभयावित वकयया रया सके । 
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झारखण्ड

18 मई से 2 रिू तक िि्बयाद में सतययािंद आश्म ििसयार द्यारया ‘िि्बयाद 
योगोतसि’ के रूप में विवभनि योग वशविरों कया आयोरि वकयया गयया । वशविरों 
के सभी सत्रों कया संचयालि ्ियामी गोरखियाथ िे वकयया । वशविरों कया वििरण 
इस प्रकयार ह ै –

• 19 से 28 मई, श्ी मयंा, चंचिी 
कॉलोिी, दवहयया, िि्बयाद में दस 
वदिसीय प्रयातःकयालीि वशविर; 
प्रवतभयावगयों की उम् 22 से 80 िषमि के 
्बीच थी
• 19 से 24 मई, श्ी मयँा, चंचिी 
कॉलोिी, दवहयया, िि्बयाद में पयँाच 
वदिसीय संधययाकयालीि वशविर
• 24 मई, मयारियाडी विकयास ट्र्ट के 
वलए श्ी मयँा, चचंिी कॉलोिी, दवहयया, 
िि्बयाद में एक संधययाकयालीि सत्र
• 25 से 27 मई, तीि वदि कया वशविर 
आई.आई.टी. आई.एस.एम. ्पोटमि 
एवकटविटी सेंटर, दवहयया, िि्बयाद में
• 28 मई, सतययािंद आश्म ििसयार, 
िि्बयाद में कीतमिि एिं भरि
• 28 मई को ्ेबरया आश्म में एक 
संधययाकयालीि कयायमिक्रम आयोवरत 
वकयया गयया
• 29 मई से 2 रिू, सी.आई.एस.एफ. 
और ्बी.सी.सी.एल. अविकयाररयों के 
वलए योग कें द्र, सयामद्यावयक भिि, 
कोयलया िगर, िि्बयाद में पयंाच वदिसीय 
प्रयात:कयालीि कक्षया

योग अभियान 2023
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• 29 मई से 1 रिू, योग कें द्र, सयामद्यावयक भिि, कोयलया िगर, िि्बयाद में 
मवहलयाओ ंके वलए चयार वदिसीय सयायंकयालीि योग वशविर

प्रवतभाविरों की प्रवतवरिरा
योगयाभययास सीखते और करते समय 
हमिे सयात ‘स-कयारों’ को समझया –
व्थिवत – आरंवभक और अंवतम 
अि्थया के प्रवत सचते रहिया
विवथिलता – आरयाम से अभययास करिया
व्थिरता – अंवतम व्थवत ्बियाए 
रखिया और योगयाभययास के प्रभयािों कया 
विरीक्षण करिया
सािधानी – अभययासों की सयािियावियों 
के प्रवत सरग रहिया
सांस – आसि की गवत के सयाथ श्वयास 
कया समनिय 
सजिता – आसि-प्रयाणयाययाम के प्रभयािों 
के प्रवत रयागरूकतया
सीिा – अपिी सीमयाओ ंको रयाििया
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िकील की पगड़ी
स्वामी शिववानन्द सरस्ती

एक िकील कचहरी रयािे के वलए घर से 
विकलतया ह ै। रैसे ही िह सडक पर अपिे 
कदम रखतया ह,ै उसे महससू होतया ह ैवक 
उसकी पगडी ढीली ह ै। वफर रैसे ही 
िह अगलया कदम ्बढ़यातया ह,ै उसकी 
पगडी वगर रयाती ह ैऔर पगडी 
कया परूया कपडया रमीि पर फैल 
रयातया ह ै। िकील पगडी को वफर 
से अपिे वसर पर ्बयंाििया शर्ू 
करतया ह,ै लेवकि ्बयंाि िहीं 
पयातया ह ै। वरतिी ्बयार िह पगडी 
्बयंाििे की कोवशश करतया ह,ै 
उतिी ्बयार असफल हो रयातया 
ह ै। वफर िकील अपिे चयारों 
ओर दखेतया ह ै और उसे घर 
की सीवढ़यों के िीचे एक 
ग्ं्बदिम्या रोशिी वदखयाई पडती 
ह,ै वरसकया ग्ं्बद उसके वसर के 
आकयार कया थया । िह उस ग्ं्बद की 
ओर दौडतया ह ैऔर उसे अपिया वसर 
मयािकर उस पर पगडी ्बयंाि दतेया ह ै। 
इस ्बयार िह पगडी ्बयंाििे में परूी 
तरह सफल हो रयातया ह ै। वफर िह 
ग्ं्बद पर ्ंबिी पगडी को आरयाम से 
हटयाकर अपिे वसर पर रख लेतया 
ह ै और कचहरी की ओर चल 
पडतया ह ै। 
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रो वयवक्त इस पीडया और मकृतय ्भरे संसयार को ्ोडकर भगियाि के दर्बयार 
में रयािे कया प्रययास करतया ह,ै उसे समझ आ रयातया ह ैवक उसकी पगडी ययावि 
उसकया मि ढीलया हो गयया, उसकया आकयार व्बगड गयया ह ै। िह हर रगह व्बखरया 
पडया ह ै। िह उसे समटेकर अपिे वसर के वलए एक सन्दर पगडी ्बियािे कया 
अथयामित ् एकयाग् मि से समयावि लगयाकर वसर के वशखर पर व्थत सहस्यार चक्र 
तक पहुचँिे कया प्रययास करतया ह ै।

िह वरतिी ्बयार भी प्रययास करतया ह,ै असफल हो रयातया ह ै। सहस्यार में व्थत 
चतेिया इतिी सकू्म ह ैवक िह उसे दखे िहीं सकतया और अपिे मि को उससे 
्बयंाि िहीं सकतया । िह अपिे चयारों ओर दखेतया ह ै। उसे भगियाि की एक ्वि 
वमलती ह ै। एक क्षण के वलए उसे लगतया ह ैवक यह ्वि भगियाि के समयाि ही 
ह ै। िह मि को इस ् वि पर व्थर कर दतेया ह ै। र्ब सयारया मि ् वि पर दृढ़तयापिूमिक 
व्थर हो रयातया ह,ै त्ब िह मि को तरं्त ्वि से हटयाकर सहस्यार में व्थत परम 
चतेिया तक उ्या लेतया ह ै। अ्ब उसे ऐसया करिया आसयाि लगतया ह ै। वफर िह 
खश्ी-खश्ी सिवोचच सम्याट् , परम पर्ुष भगियाि के दर्बयार में चलया रयातया ह ै।
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संयकु्त राजय अमरेरका

सनंययासी आिंदरूप द्यारया िममोंट में ् थयािीय हयाई ् कूल – ्बर एि ं्बटमिि अकयादमी 
में दस सप्तयाह की योग कयायमिशयालया आयोवरत की गई । विद्यावथमियों की आय ्14 
से 18 िषमि के ्बीच थी । इस योग अवभययाि पररयोरिया की सभी िे सरयाहिया की 
और इसकया यि्याओ ंपर ्बहुत अच्या प्रभयाि पडया, वरनहोंिे ऐसी कयायमिशयालयाओ ं
को आग ेभी आयोवरत करिे के वलए कहया ।

योग अभियान 2023
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अफ्ीका

वप्ले दस िषमों से ‘रोि परुा विदा’ अफ्ीकया में सतययािंद योग कया प्रसयार 
कर रहया ह ै। इसकया कयायमिक्षते्र तंजयावियया, मलयािी, केनयया, यग्यंा्डया, रियंा्डया और 
वसएरया वलयोि में फैलया ह ै। इसकी पररयोरियाए ँसमयार के विवभनि िगमों तक 
पहुचँती हैं रैस ेदजयालेकया (मलयािी) और िकीियाले (यग्यंा्डया) शरणयाथगी वशविरों 
में रहिे ियाले सभी उम् के शरणयाथगी; शहरों, ्ोटे गयँािों और झव्गगयों में रहिे 
ियाले वकशोर; कीमोथेरेपी से गज्र रह े्बचच;े ऑवटव्टक ्बचच;े दव्यमििहयार 
एिं शोषण के वशकयार ्बचच;े सडक पर रहिे ियाले ्बचच,े अियाथयालयों और 
्कूलों में रहिे ियाले ्बचच;े रियंा्डया िरसंहयार से ्बच े्बर्ग्मि लोग, अ्पतयाल के 
कममिचयारी; कमजोर िय्क; रूवढ़ियादी मव््लम समद्यायों में रहिे ियाली मव््लम 
मवहलयाए ँतथया अनय कमजोर एिं अभयािग््त समद्याय । संनययासी िममिजयोवत 
द्यारया संचयावलत एक अनय पररयोरिया ऐसे योग वशक्षकों के प्रवशक्षण पर केवनद्रत 
ह ैरो अपिे समद्याय में योग वसखयािे में सक्षम होंगे ।

तसएरा तिओन
2023 में सडक पर रहिे ियाले ्ेबघर यि्याओ ंके वलए फ्ीटयाउि, वसएरया वलयोि 
में दो ् थयािों पर वि:शल्क सयाप्तयावहक योग कक्षयाएँ आयोवरत की गई ं । प्रतयेक 
योग सत्र के ्बयाद प्रवतभयावगयों को गमयामिगममि पौवष्टक आहयार वमलतया ह,ै और 
महीिे में एक ्बयार उनहें एक मो्बयाइल िसमि द्यारया दखेया रयातया ह ै। सयामयानय तौर 
पर कक्षयाएँ चयार योग प्रवशक्षओ् ंके एक समहू द्यारया संचयावलत की रयाती हैं । 
अपै्रल स ेरिू तक समहू के दो सद्य वद्मयावसक यौवगक अधययि सत्र के वलए 
गंगया दशमिि, म्ंगेर में थे । 
शेष सद्यों िे फ्ीटयाउि 
में ्ेबघर यि्याओ ंको पे्रररत 
करिे के वलए वि:शल्क 
सयाप्तयावहक योग कक्षयाए ँ
रयारी रखीं । इि कक्षयाओ ं
के ्बयाद संगीत और भोरि 
शयावमल रहतया ।

योग अभियान 2023
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अधयातम का वयािहाररक रूप
स्वामी सत्वानन्द सरस्ती

आप लोगों िे अिेक उपदशेयातमक वययाखययाि सिे् होंगे, वकनत ्आपिे अपिे 
दवैिक रीिि में उिकया वकतिया उपयोग वकयया? आप यह तो रयािते हैं वक 
यवद घर में पडी हुई वकसी ि्त ्कया वयिहयार ि करें, तो क्् ही वदिों में िह 
अिप्योगी हो रयाएगी । ् ीक यही दशया उपदशे की ह ै। विद्या कया उपयारमिि वयथमि 
ह ैयवद उसकया समव्चत उपयोग ि वकयया रयाए । िह विद्या सिमिथया विरथमिक ह,ै 
रो दसूरों के कयाम ि आए । इसीवलए रो उपदशे हमें वमले हैं यवद हम उिकया 
अिस्रण िहीं करते तो िे विरथमिक ही हैं । ि ेअविक कयाल तक हमयारे पयास वटक 
ि सकें ग े। हमयारे पयास कहिे को आधययावतमकतया, सतय, सदयाचयार – सभी क्् 
हैं, वकनत ्िे स्ब वकस कयाम के? हमें अच्े और पवित्र रीिि-ययापि के द्यारया 
इनहें अवभवयक्त करिया चयावहए । पशओ् ंमें भी मयाििी सं् कयार अिशय दृवष्टगत 
होते हैं और मिष्य में भी क्् पयाशविक सं्कयार अिशषे रह गये हैं । हम इस 
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्बयात से इनकयार िहीं कर सकते वक पयाशविक सं्कयार मलूी में लगी हुई वमट्ी 
की तरह हममें मौरदू हैं । उसे सयाफ करिया हमयारया कत्तमिवय ह ै।

हमें अपिे रीिि में मयाििी सं्कयारों कया विकयास करिया ह ैतथया पयाशविक 
सं् कयारों को हटया दिेया ह ै। ये रनमरयात पश ्सं्कयार कयया हैं? रयाििरों के रीिि 
कया यवद हम विरीक्षण करें, तो हमें पतया चलेगया वक रयाििर भोरि करतया ह,ै 
विद्रया लेतया ह ैऔर दसूरों से ्डरतया ह ै। आरयामतल्ब ह ैउसकया रीिि । एक क्त्त े
कया उदयाहरण लीवरए । रहयँा कहीं भी उसे भोरि वमले िहयँा खया लेतया ह ै। मिष्य 
भी यवद ऐसया करे तो हम उसे महयाि ्िहीं कह सकते । मिष्य ही स्बसे उचच 
कोवट कया प्रयाणी ह ै। पश ्रनम में र्ब मिष्यति कया विकयास होतया ह,ै त्ब िह 
मयािि रूप ियारण करतया ह ै। िैसे ही मिष्य में र्ब दिेति के गण् पिप उ्ते 
हैं, त्ब सनत कया रनम होतया ह ै। सनत आधययावतमकतया की चरम सीमया पर र्ब 
पहुचँ रयातया ह ैत्ब उसके मव्क्त के द्यार उनमक््त होते हैं ।

लोग कहते हैं वक उपदशे से हमयारया रीिि शभ् और पवित्र होतया ह,ै वकनत ्
इतिया ही पययामिप्त िहीं । गयाहम्ि थय रीिि एक परीक्षया ह ै। रो इसमें सफलतया प्रयाप्त 
करतया ह,ै िह मक््त हो रयातया ह,ै अनयथया कोलहू के ्ैबल की भयँावत रीिि-कोलहू 
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में चककर लगयातया रहतया ह ै। हमयारे दवैिक रीिि में प्रवतपल कसौवटययँा आती 
हैं । हमयारे कई वमत्र हैं और कई शत्र ्भी । कयया हम उिके प्रवत घकृणया, द्षे, ईषययामि 
से कभी िहीं दखेते? अरे, इतिया ही िहीं, उिके विियाश की चषे्टया में भी हम 
प्रिकृत्त होते हैं ।

मिष्य समयार और विश्व की इकयाई ह ै। र्ब हमयारे समयार की यह इकयाई घर 
में यया समयार में लडती रह,े त्ब समयार में शयावनत कैसे रहगेी? मिष्य को अपिे 
उत्तरदयावयति कया अिभ्ि कर मयािवसक शयावनत ियारण करिी चयावहए । मयािवसक 
शयावनत तभी प्रयाप्त हो सकती ह,ै र्ब क्रोि को दमि करिे में हम पणूमितयया सफल 
हो सके हों । विचयारों के तययाग से शयावनत उपलबि िहीं होती । शयावनत की प्रयावप्त के 
वलए आधययावतमकतया की आिशयकतया ह ै। आधययावतमकतया से मि के आल्य, 
प्रमयाद आवद कया तययाग कर दिेया चयावहए, त्ब मिष्य में ििीि चतेिया उदू्भत 
होगी । समयार के प्रवत उदयासीि िकृवत्त ियारण करिे से शयावनत संप्रयाप्त होगी, यह 
समझिया भयंकर भलू ह ै। समयार के कलययाण के वलये रो ियया मयागमि ्थयावपत 
करतया ह,ै समयार की शयावनत के वलए रो िये-िये अिस्िंयाि करतया ह,ै िही 
शयावनत पयातया ह ै। रो अपिे पयास आिे ियाले को सख् ओर शयावनत प्रदयाि करतया 
ह,ै उसे खश् करिे कया प्रयति करतया ह,ै उसे ही सख् और शयावनत प्रयाप्त होती ह ै।

आधययावतमकतया की सचची पररभयाषया कयया ह?ै शयावनत । वकसी को तविक 
भी कष्ट ि दिेया । आधययावतमक, रयारिैवतक यया सदयाचयार सं्ंबिी विचयारों यया 
कयायमों से यवद हम दसूरों के वदल को दख्याते हैं, तो हमें कभी शयावनत प्रयाप्त िहीं 
हो सकती । वकसी कयायमि के करिे में यवद आपकया उद्शेय शभ् ह ैतथया दसूरों को 
शयावनत प्रदयाि करिया ही उसकया हते ्ह,ै तो मि की शयावनत अविवच्नि रहगेी । 
भले ही िह कयायमि अतयनत विमिकोवट कया हो । धययाि रह ेवक ्बरे् यया गलत कयामों 
से हम वकसी को भी प्रसनि िहीं कर सकते । प्रतयेक मिष्य की प्रसनितया ही 
िममि की सचची पररभयाषया ह ै। समयार उस वयवक्त से खश् रहतया ह ैरो वकसी को 
भी हयावि िहीं पहुचँयातया, वकसी को भी कष्ट िहीं दतेया ।

पजूय ्ियामी वशियािनद री हमशेया यही उपदशे दतेे हैं वक दसूरों को खश् 
रखो । यह ्बयात िे रंगल में रयाकर अथिया एकयंात में ्ैब्कर िहीं समझयाते, 
िरि ्समयार में मिष्यों के ्बीच रहकर ही समझयाते हैं । आपके वसधियानत से यवद 
वकसी वयवक्त की प्रसनितया पर आघयात पहुचँतया ह,ै तो आपको उस वसधियानत को 
अिशय वतलयंारवल द ेदिेी चयावहये । ् ियामीरी मयािते हैं वक सयाि-्सनंययावसयों को 
फूलों की कयया आिशयकतया? पयादपरूया कया उिको कयया उपयोग? शरीर की यह 
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परूया कयों? वकनत ्इसके सयाथ ही उनहोंिे रीिि में वरस सतय कया सयाक्षयातकयार 
वकयया ह,ै उसे समझिया हमयारे वलये ररूरी ह ै। िह ह ैभयाििया । उनहोंिे पे्रम कया 
िया्तविक मलूय पहचयािया ह ै। अगयाि श्धिया से लोग र्ब भयाििया कया दीप 
रलयाकर, पे्रम पर्यापया से उिके पयादपद्म की परूया करिया चयाहें तो कयया ् ियामीरी 
उिकी कोमल भयाििया पर क््यारयाघयात करें? एकयाि वयवक्त यवद ऐसया करे तो हम 
कह सकते हैं वक शयायद िह वयवक्त मखूमि होगया, वकनत ्सभी तो मखूमि िहीं हो 
सकते? ऐसे अिसरों पर आधययावतमक वसधियानतों को अलग रखिया होगया । ऐसया 
करिे से वकसी की भी हयावि िहीं होती, िरि ्इसस ेलयाभ ही होतया ह ै। िह लयाभ 
ह ैऔरों को खश्ी और आिनद । यही आधययावतमकतया कया वययािहयाररक रूप ह ै।

एक वदि र्ब एक वभखयारी हमयारे पयास आयया और कम्बल मयंागिे लगया, 
त्ब वकसी िे कहया वक वप्ले सयाल ही तो कम्बल वदयया थया, आर वफर कयों 
कम्बल मयंागिे आ गए? श्ी ्ियामीरी कहिे लगे, ‘भयाई, तम्हें कम्बल िहीं 
दिेया ह ैतो ि सही, वकनत ्उस वभखयारी कया अियादर ि अपमयाि ि करो । उसे 
शयावनत प्रदयाि करिया तम्हयारया कत्तमिवय ह ै। उसके सयाथ पणूमि शयावनत से वयिहयार 
करो ।’ शयावनत और आिनद को अपिे रीिि में वयिहृत करिे के असंखय मौके 
प्रवतवदि आते रहते हैं, वकनत ्वकतिी ्बयार हम उि कसौवटयों पर खरे उतरते 
हैं? यह संसयार एक ्कूल ह,ै रहयँा हम ्ियािभ्ि तथया दसूरों की गिेषणया से 
्बहुत क्् सीख सकते हैं । यहयँा असंखय सयािओ् ंिे मिष्यों के मधय रहकर ही 
अिेक अिभ्वूतययँा प्रयाप्त की हैं । वहटलर िे यध्ि विषयक अिस्ंियाि यध्िभवूम में 
वकये थे, ि वक चहयारदीियारी के अनदर रहकर । रिसयाियारण की यह मयानयतया 
ह ैवक सयािओ् ंको वकसी चीर कया झंझट िहीं । िे स्ब तो झंझट में उलझ े
हुए हैं और इसीवलए िे ही रयािते हैं वक संसयार सतय ह ैयया झू्  । सयािओ् ं
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को और कयाम ही कयया होतया ह?ै ऐसे ्थयाि पर आश्म की ्थयापिया कर श्ी 
्ियामीरी िे िया्तविक रीिि द्यारया संसयार के इि प्रश्नों कया उत्तर वदयया ह ै। 
आश्म की ्थयापिया ऐसे ्थल पर हुई ह,ै रहयँा सभी प्रकयार के लोग आते हैं, 
सभी सयंासयाररक झंझटों को झेलिया पडतया ह ै। श्ी ्ियामीरी के उचच रीिि 
और आदशमि वयिहयार से आककृ ष्ट होकर भयारत के कोिे-कोिे से लोग उिके 
दशमिियाथमि िहयँा पियारते हैं । कहयँा-कहयँा से लोग आकर िहयँा विियास करते हैं । 
हम सभी आर संनययासी िेश में आपके सयामिे हैं । र्ब हम आए त्ब हमयारी 
ि वकसी से रयाि थी, ि पहचयाि । हमिे एक-दसूरे को दखेया भी िहीं थया । मैं 
रहयँा से आयया हू ँवकतिी दरूी पर ह ैिह ्थयाि? वकनत ्आर हमयारया सम्बनि 
पे्रमभयाििया से ्ंबिया हुआ ह ै। उनहोंिे अपिे आतमर के रूप में हमें अपिया 
वलयया ह ै। िे हमसे तथया स्बसे ऐसया पे्रम करते हैं रैसया वक वपतया पत््र के सयाथ 
किवचत ्ही करतया होगया । गकृह्थ लोग तो र्ब ्ियामीरी के दशमिि के वलए 
आते हैं, तो क््-ि-क्् भेंट उनहें चढ़याते हैं, वकनत ्र्ब हम आए थे तो अपिे 
सयाथ क्् भी लेकर िहीं आए थे । 

्ियामीरी िे हमें यह वसखयायया वक संनययासी होते हुए भी कयायमिरत रहो । 
्ियं ्ियामीरी ब्रह्महू्त्तमि में चयार ्बरे से लेकर रयावत्र के गययारह ्बरे तक कयाम 
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करते हैं । आश्मियावसयों को अतयविक कयायमिभयार के कयारण कभी-कभी 
रप, धययाि, कीतमिि इतययावद के वलए खयास समय विकयाल कर सयाििया करिे 
के वलए भी अिसर िहीं वमलतया । ्ियामीरी कया कहिया ह ैवक मि और शरीर 
को तविक भी विश्याम ि दो । मि को ्िच्नद ्बि कर विचरण करिे ि दो । 
उनहें सदया कयायमिवय्त रखो, वरससे वक दोिों थक रयाएँ, वकनत ्इसके सयाथ 
ही आधययावतमकतया की भयाििया िैसी-की-िैसी अविवच्नि ्बिी रह े। इसमें 
ररया भी अनतर ि आिे । गकृह्थों की चि्ौती कया वकतिया सन्दर ह ै्ियामीरी 
कया यह उत्तर! संनययासी स््बह से शयाम पयमिनत कयायमि करते रहिे पर भी अपिे 
आधययावतमक प्रियाह से क्षण भर भी विमक््त िहीं होतया । सयंासयाररक पदयाथमों की 
ि तो िह चयाह करतया ह ैऔर ि ही उिके पी्े भयागतया ह ै। िह तो प्रलोभिों से 
मख् मोडकर आगे हो चलतया रयातया ह ै। गकृह्थों के उि कयायमों कया कयया उपयोग 
वरिमें आधययावतमकतया कया समयािेश ि हो? श्ी ् ियामीरी िे वययािहयाररक रगत ्
में रहकर विश्व को एक अिू् या अिस्नियाि वदयया ह ै। ्ियामीरी के रीिि पथ 
कया अिस्रण करिे ियालों को िममि के सयाथ कभी टककर िहीं लेिी पडती । 
िममि और आधययावतमकतया की पटररयों पर र्ब हमयारे रीिि की रेलगयाडी 
चलती ह,ै तभी िह अपिे विवदमिष्ट ्थयाि पर पहुचँ सकती ह ै। रीिि िे यवद 
इिमें से वकसी को भी समव्चत रूप से ्िीकयार िहीं वकयया, तो रीिि की 
रेलगयाडी को टककर खयािी पडती ह ै। फलतः वमलती ह ैअशयावनत । इसीवलए 
प्रिकृवत्त और वििकृवत्त के समनिय को ही योग कहते हैं । परमयाथमि और वयिहयार 
के संयोग कया ियाम ह ैिममि ।

इस प्रकयार के रीिि में शत्र ्और वमत्र कया भदे िहीं होतया और ि िहयँा ऊँच 
और िीच कया भदे होतया ह ै। समयार से वकसी भी वयवक्त कया हमें ्बवहषकयार िहीं 
करिया चयावहए । रो भयाििया हम एक के वलए रखते हैं, िही हमें दसूरों के वलए 
भी रखिी चयावहए । रीिि और िममि, परमयाथमि और वयिहयार यवद एकरूप होकर 
िहीं चलते, तो हमें ऐसे रीिि और ऐसे वयिहयार को पररषककृ त करिया होगया, 
अनयथया िे आपस में टकरयाकर अशयावनत कया सकृरि करेंग े।

परिहसं पररव्ाजकािार्घ श्ी ् िािी सतराननद जी के िहािजुरात एिं सौराष्ट्र 
पररभ्रिण काल दरमरान 27 जनिरी 1956 को पाटन िें वदए साि्घजवनक 
भाषण का सारांि

– रोि-िेदानत के फरिरी 1956 अकं से साभार उद्तृ
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तगमलना्ुड – सपन ेसाकार हुए

8 मयाचमि को आतम विरंरि योग विद्यालय िे चनेिई से 60 वकलोमीटर दरू 
वतरुिललर् में ग्यामीण ्बचचों के एक वि:शल्क आियासीय विद्यालय में 
अतंररयाषट्रीय मवहलया वदिस के अिसर पर योग सत्र आयोवरत वकयया । िहयँा 
की मवहलयाए ँवियवमत योग सत्र रयारी रखिे के वलए ्बहुत उतसक् थीं । वशविर 
कया संचयालि संनययासी योगशरण द्यारया वकयया गयया ।

कयायमिक्रम के ्बयाद कई प्रवतभयावगयों िे अपिे सख्द अिभ्िों को स्बके 
सयाथ सयाझया करिया चयाहया । तवमल सेलिी आगे आयी और रोिे लगी । 
अकेली मयँा होिे के ियाते उसके रीिि में ्बहुत सम्ययाए ँहैं, पर उसकी 
्ेबटी िे ही, रो सेियालय ्कूल की तीसरी कक्षया में पढ़ती ह,ै उसे योग 
सत्र में आिे के वलए कहया । िह एक दरगी ह ैरो अपिे हयाथों और पैरों 
कया ्बहुत अविक उपयोग करती ह ैऔर इसवलए उसे लगयातयार ददमि 
की वशकयायत रहती ह ै। हमयारी परमपरया की पििमक््तयासि शकृखंलया िे 
चमतकयाररक रूप से उसे रयाहत वदलयािे में मदद की और मयािस दशमिि 
के अभययास िे उसके ्ि्थ रहिे के संकलप को मर्बतू वकयया ।
 एक यि्या लडकी िे कभी िहीं सोचया थया वक उसके कोई सपिे यया 
अरमयाि भी हैं । हमयारे योग अभययासों िे उसके एक ्ि-पे्रररत, िैवतक 
उद्मी ्बििे के प्रसप््त सपिे को उरयागर करिे में मदद की और अभययास 
के दौरयाि िह एक उद्मी के रूप में अपिी कलपिया भी करिे लगी ।

– संनरासी रोििरण

योग अभियान 2023
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रयारी पररयोरियाओ ंमें विमिवलवखत ्थयािों में योग सत्र शयावमल हैं –
• श्ी अरुणयादयम ् चरैरटे्बल ट्र्ट में विशषे आिशयकतया ियाले ्बचचों के वलए
• चनेिई के कें द्रीय कयारयागयार में
• इरो्ड में आवदियासी गयँाि के ्बचचों के सयाथ एक ऑिलयाइि पलेटफॉममि 

के मयाधयम से
• अनिया विश्वविद्यालय के आवदपरयाशवक्त ्डेंटल कॉलेर तथया अग्ियाल 

विद्यालय के विद्यावथमियों के वलए
• वतरुविनद्रिर् गयँाि में सेियालय एि.री.ओ. के सयाथ ग्यामीण मवहलयाओ ंके वलए 

चनेिई िगरविगम के कममिचयाररयों और अविकयाररयों के वलए आयोवरत 
एक योग सत्र में मझ्स ेएक सजरि िे संपकमि  वकयया वरसिे एक अच्या-
सया सफयारी सटू पहिया हुआ थया । उसिे िगरविगम के एक ्बडे विभयाग 
के िररष्ठ प्र्ंबिक के रूप में अपिया पररचय वदयया । उसिे मझ्से पू् या वक 
कयया मैं व्बहयार योग परमपरया कया िही योग वशक्षक हू ँ। मैं उसकी ्बयात 
समझ िहीं पयायया । उसिे कहया वक योग की विवियों िे उसे इस मक्याम 
तक पहुचँिे में मदद की ह,ै लेवकि िह यह िहीं ्बतयािया चयाहतया थया 
वक हम पहले कहयँा वमले थे । ्बयाद में उसिे मझ्े फोि वकयया और कहया 
वक पहले िह रेल में एक अपरयािी थया और वियवमत रूप से हमयारे 
रेल के योग सत्रों में भयाग लेतया थया । धययाि और योग विद्रया के दौरयाि 
आरोवपत संकलप ही िह कयारण थया वरसिे उसे अपिे रीिि को िये 
वसरे से शर्ू करिे में मदद की । यह मेरे वलए एक विशेष क्षण रहया ।

– संनरासी रोििरण
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ज्ानयोग की सप्त भूगमकाएँ
स्वामी ननरंजनवानन्द सरस्ती

विद्या को समझिे, ग्हण करिे और रीिि के वयिहयाररक िरयातल पर उसे 
उतयारिे के वलए भवूम तैययार करिे की आिशयकतया होती ह ै। सही आियार यया 
तैययारी के व्बिया िह विद्या िहीं रहती, ्बवलक मयात्र एक आरोवपत मयानयतया होती 
ह,ै वरसे शयास्तों में ‘मल’ की संज्या दी रयाती ह ै। यह तभी विद्या कहलयाती ह ै
र्ब यह आपके मि पर ्बयाहर से आरोवपत ि होकर आपके मि में उसी तरह 
प्रिेश करती ह ैरैसे ्पंर रल को सोख लेतया ह ै। 

्पंर को रल में ््ड्बयािे पर िह रल से परूी तरह भर रयातया ह ै। उसकया 
कोई भयाग सखूया िहीं रहतया, रल ्पंर कया अवभनि अगं ्बि रयातया ह,ै उसकी 
अपिी कोई अलग पहचयाि िहीं रह रयाती । ज्याियोग में मि की ्पंर रैसी 
क्षमतया तीसरी भवूमकया, तिम्यािसया के ्तर पर आती ह,ै र्बवक पिूमि की दो 
भवूमकयाए ँइसके वलए भवूम तैययार करती हैं ।

भूति की िै्यारी
ज्याियोग की प्रथम भवूमकया ‘शभ्चे्या’ मि में सकयारयातमक संकलप कया विमयामिण 
करती ह ै। भले ही यह ् ोटी-सी शर्ुआत ह,ै लेवकि यह आपकी सरगतया कया 
विकयास कर आपको उि ् ोटे-से-्ोटे उपद्रिों के प्रवत रयागरूक ्बियाती ह ैरो 
आपके मि की शयांवत एिं समरसतया को भगं कर दतेे हैं ।

मि रूपी फशमि पर पडी वकसी भी तरह की गंदगी को दरू करिे की इच्या 
ज्याियोग की प्रथम भवूमकया ह ै। आपकी यह इच्या वक आप अपिे कमरे को 
पणूमितयया ्िच् रखेंगे, उसमें एक भी िलू कया कण, कयागर कया ट्कडया यया 
वकसी प्रकयार की गंदगी िहीं रहिे देंगे, आपकी शभ्चे्या ह ै। सकयारयातमक 
इच्या के सयाथ-सयाथ उसके अिर्ूप प्रययास भी होिया चयावहए । शभ्चे्या से आप 
शर्ुआत करते हैं और उस पर कयायम रहिे से आतंररक मलों एिं विकयारों के 
िकयारयातमक आिेग कम होते हैं । वफर वकसी एक चीर कया चयि कर उस पर 
गहि वचतंि करिया ज्याियोग की दसूरी भवूमकया, ‘विचयारणया’ ह ै। 

विचयारणया की व्थवत में आप तभी प्रिेश कर सकते हैं र्ब आपिे ्ियं 
को शभ्चे्या के प्रथम ्तर पर ्थयावपत कर वलयया हो । शभ्चे्या कया आियार 
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मर्बतू होिे पर विचयारणया की प्रवक्रयया ्ियाभयाविक रूप से प्रयारमभ हो रयाती 
ह,ै कयोंवक अ्ब आपके पयास एक सकयारयातमक मि ह ैरो अिलोकि और 
विशे्षण कर सकतया ह,ै विचयारों को ग्हण यया उिकया विषकयासि कर सकतया 
ह ै। अ्ब आप वकसी विवशष्ट ि्त ्यया पररव्थवत कया सही मलूययंाकि कर सकते 
हैं । शभ्चे्या से मि की सकयारयातमक शवक्तययँा सवक्रय हो रयाती हैं, वरिसे आप 
वकसी सम्यया को पहचयाि कर उसकया कयारण खोर सकते हैं ।

िय्क होिे के ियाते आप हर चीर के पी्े कोई-ि-कोई कयारण अिशय 
खोरते हैं । कयया आप व्बिया वकसी कयारण के प्रसनि रह सकते हैं? िहीं । प्रसनि 
होिे के वलए आप हमशेया कोई-ि-कोई कयारण खोरते हैं । कयारण कया अभयाि 
हो तो वफर आप अप्रसनि ही रहते हैं कयोंवक ऐसया क्् होतया ही िहीं वरसे 
आप प्रसनितया से रोड सकें  । कमी कहयँा पर ह?ै यह कमी आपके मि में ह ैरो 
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प्रसनितया को एक ्ियाभयाविक, विरनतर अि्थया के रूप में िहीं पहचयाितया, 
्बवलक इसे वकसी-ि-वकसी कयारण से रोडतया ह ै– ‘अगर ऐसया हो तो मैं खश् 
हो रयाऊँगया; यवद इसे पया लूँ तो प्रसनि हो रयाऊँगया ।’ आप प्रसनितया के विचयार 
और अिभ्ि को क्षद््र ि्तओ् ंऔर कयारणों से रोड दतेे हैं ।

सम्यया के कयारण की खोर विचयारणया में होती ह ै। आप अपिी अवभवयवक्त 
कया िया्तविक कयारण पहचयाि लेते हैं रो आपके मि के भीतर व्पे हुए षट् 
ररपओ् ंमें से ही एक ह ै। इसके विषय में आप सभी रयािते हैं, क्् भी ियया 
िहीं ह ै। आपको तो वसफमि  यह पहचयाििया ह ैवक अमक् विचयार षट् ररपओ् ंमें 
से वकसकी दिे ह ै। कयया यह कयाम से उपरया ह,ै यया वफर क्रोि, मद, मोह, लोभ 
यया मयातसयमि से?

र्ब आप कयारण की खोर कर लेते हैं, सम्यया के उद्म को पहचयाि लेते 
हैं त्ब वफर कयया आप उस कयारण को अिभ्ि से अलग कर सकते हैं? आपकया 
यह अलगयाि आपको सकयारयातमक होिे में सहयायतया प्रदयाि करतया ह ै। यह 
आपको उस सम्यया के दष्पररणयामों से ्बयाहर विकलिे में मदद करतया ह ैऔर 
इसके ्बयाद आप ्ियं को सकयारयातमकतया से रोड सकते हैं । सकयारयातमकतया 
की व्थवत भले ही आप प्रयाप्त ि कर सकें , वफर भी तट्थ तो ्बि सकते हैं, 
द्रष्टया तो ्बि सकते हैं । िकयारयातमक कयारण से रडे् रहिे पर आप उससे तयादयातमय 
्थयावपत कर लेते हैं, लेवकि द्रष्टया की व्थवत में िह सम्ंबि िहीं ्बितया और 
आप तट्थ रहते हैं । भले ही आप विचयारों की एक शकृखंलया कया अिस्रण कर 
रह ेहैं वक ‘आर इस वयवक्त िे मझ् ेपरेशयाि और उत्तवेरत वकयया, मझ्से झगडया 
वकयया, मैं इसी कयारण से तियाि में हू,ँ मझ् ेयह सम्यया ह,ै मझ् ेिह तकलीफ ह,ै 
उसिे मझ्स ेऐसया कहया, वरसिे मझ् ेचोट पहुचँयायी,’ – विषय क्् भी हो, आप 
उसकया मलू कयारण खोवरये । दवेखये वक उसके पररणयाम्िरूप आप के भीतर 
कौि-सया अिभ्ि, वकस प्रकयार की प्रवतवक्रययाए ँविकवसत हो रही हैं । कयारण 
एक होिे पर भी विवभनि प्रवतवक्रययाए ँहो सकती हैं । इस प्रकयार षट् ररपओ् ंको 
पहचयािकर तथया उिके सयाथ अपिे विचयारों के सम्ंबिों को समझकर उिसे 
मक््त होिया ही विचयारणया की प्रवक्रयया ह ै। 

ज्ान्योग की िृिी्य भूतिका – िनुिानसा 
विचयारणया में आपिे अपिी अशयंावत के कयारणों की खोर मि के अदंर व्प ेषट् 
ररपओ् ंमें की, अ्ब इस अधययाय को समयाप्त करते हुए आप आगे के ्तर की 
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ओर ्बढ़ते हैं । यह तिम्यािसया ह,ै ज्याियोग की तकृतीय भवूमकया, रहयँा आपकया 
वचतंि इतिया गहरया हो रयातया ह ैवक आप महत ् के सकू्म ्तरों तथया अिभ्िों 
को समझिे लगते हैं । 

महत ् यया अंतःकरण में मि, ्बव्धि, वचत्त एिं अहकंयार, इि चयारों कया 
समयािेश होतया ह ै। विषय को समझिे के वलए यह भी कहया रया सकतया ह ै
वक इवनद्रयों एिं इवनद्रय-विषयों में विचरण करिे ियालया और षट्  ररपओ् ंके 
प्रभयाि में रहिे ियालया पक्ष मि ह,ै र्बवक महत ् कया कयायमिक्षेत्र आपकया ्बयाह्य 
और आनतररक रीिि दोिों ह ै। महत ् कया सम्बनि ्बयाहरी संसयार के सयाथ 
वक्रयया-कलयापों से भी ह ैऔर सयाथ ही आपके आनतररक आधययावतमक आययाम 
से भी ह,ै र्बवक कयाम, क्रोि, मद, मोह, लोभ एिं मयातसयमि रूपी षट्  ररप ्
केिल ्बयाह्य संसयार से सम्बनि रखते हैं, आधययावतमक अिभ्िों की पररवि 
तक उिकी पहुचँ िहीं ।

िहि ् की शुतधि
रैसे-रैसे आप तिम्यािसया में आगे ्बढ़ते हैं, िैसे-िैसे आप महत ् के विवभनि 
घटकों के प्रभयािों के प्रवत सरग होते रयाते हैं । आप दखेिे लगते हैं वक वकसी 
विशषे घटिया यया पररव्थवत कया मि और ्बव्धि पर कयया प्रभयाि पडया ह,ै वचत्त 
पर कयया असर हुआ ह,ै कौि-सी सम्ंबवित ् मकृवतययँा उ्िे लगी हैं, अहकंयार से 
घटिया कया कयया सम्ंबि ह ै। पहले आप मिस ्के ् तर स ेअपिया कयायमि शर्ू करते 
हैं – ‘कयया मि िे इस घटिया कया गलत विशे्षण वकयया ह?ै कयया मरेया आकलि 
सही िहीं थया? मैंिे कहयँा पर गलती की? अपिे ्बचच ेको अलग कमरे में ्ंबद 
करिे के ्बदले मैं उसे एक टॉफी दकेर शयंात करया सकतया थया । कयया मैं पररव्थवत 
को सि्यार सकतया थया? कयया मैं िकयारयातमकतया से ्बच सकतया थया?’ ये स्ब मिस ् 
के ्तर के वचतंि और विशे्षण हैं । 

अ्ब आप उसी पररव्थवत के सम्ंबि में अपिी ्बव्धि के ् तर पर कयायमि करिया 
शर्ू करते हैं और ् ियं से प्रश्न करते हैं, ‘कयया मरेी ्बव्धि िे गलत विणमिय वलयया 
ह?ै कयया मरेी ्बव्धि िे समझदयारी और वििेक से कयाम िहीं वलयया? हो सकतया 
ह ैवक यह मरेी ्बव्धि की विफलतया हो ।’ यह संभि ह ैवक वकसी पररव्थवत में 
मिस ्कया दोष ि हो, ्बवलक वििेक के अभयाि में ्बव्धि विफल हो गयी हो । 

इसी प्रकयार आप वचत्त के ्तर पर कयायमि करते हैं । उस घटिया से सम्ंबवित 
सभी ् मकृवतयों को द्रष्टया भयाि से दखेकर उिके विषकयासि कया उपयाय खोरते हैं । 
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मिस ्, ्बव्धि एिं वचत्त कया शव्धिकरण होिे से अहकंयार कमरोर और हलकया हो 
रयातया ह,ै उसकया ्िरूप तयामवसक से सयावत्िक हो रयातया ह ै।

गुणों का व्यवस्ीकरण
तिम्यािसया में मिस,् ्बव्धि, वचत्त और अहकंयार के अिलोकि के पश्यात ्तीि 
गण्ों पर धययाि वदयया रयातया ह ै। कोई भी घटिया यया पररव्थवत तमोगण्, ररोगण् 
यया सत्िगण् में से वकसको रयागकृत कर रही ह?ै वदल और वदमयाग पर उसकया कयया 
प्रभयाि पड रहया ह?ै वदल और वदमयाग में इि गण्ों के रंगों को दवेखये । अगर यह 
तमस ् कया कयालया रंग ह ैतो उसे दवेखये, पर वफर उससे ्बयाहर आ रयाइये । अपिे 
हृदय और मि से उसकया प्रभयाि वमटया दीवरये । अगर िह रयारवसक रंग ह ैतो उसे 
भी दवेखये । ररस ् के लयाल रंग को दखेकर उसे भी सयाफ कर दीवरए, ररोगण् के 
प्रभयाि को हटया दीवरये । अगर सत्िगण् प्र्बल ह ैऔर उससे आप आिंद एिं 
उतसयाह से भर उ्े हैं तो वफर उसकया संििमिि कीवरये । इस प्रकयार तिम्यािसया के 
दसूरे ्तर पर आप तीिों गण् कया अिलोकि कर उनहें शध्ि करते हैं । 
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एक ्बयार आप गण्ों के ्तर पर कयाम करिया प्रयारमभ करते हैं तो आपको 
एक और ररूरत महससू होिे लगती ह ै– मि को सभी प्रभयािों से मक््त करिे 
की । हमलोग ्बहुत रलदी दसूरों के कथिों से प्रभयावित हो रयाते हैं । अगर 
आपको कोई अच्या-सया अिभ्ि होतया ह ैऔर आप इसके ्बयारे में अपिे 
दो्त को ्बतयाते हो, वरस ेसि्कर िह कहतया ह,ै ‘ियाह! ्बहुत ख्ूब! तम् वकतिे 
भयागयशयाली हो,’ तो यह ्ोटया-सया प्रशसंया भरया ियाकय भी आपके वदमयाग पर 
एक ्याप ्ोड रयातया ह ै। 

अगर कोई वयवक्त आपके ्बयारे में क्् गलत कहतया ह ै तो आप उसे 
अ्िीकयार ही करेंगे, उसकया िह गलत कथि आप पर कोई विशषे ्याप 
िहीं ्ोडेगया । आप सोचेंगे, ‘इस वयवक्त पर धययाि िहीं दिेया चयावहए, िह ऐसया 
इसवलए कह रहया ह ैवक उसे मयालमू िहीं वक मैंिे कयया कर वदखयायया ह ै।’ लेवकि 
प्रशसंया भयारी ्बयातों कया आप पर जययादया प्रभयाि पडेगया कयोंवक आपके अहकंयार 
को ्बढ़यािया वमलेगया । यहयँा आपको सयािियाि रहिया होगया तयावक विंदया वमले यया 
प्रशसंया, िह वत्रगण्ों में अशयंावत और विक्षोभ उतपनि ि कर सके और आप 
ऐसे कथिों पर कोई प्रवतवक्रयया वयक्त ि करें  ।

इस सम्ंबि में महयातमया ्बध्ि के रीिि की एक घटिया ययाद आती ह ै। एक 
वयवक्त उिके समक्ष खडया होकर अियाप-शियाप गयावलययँा दिेे लगया । अपिया सम्त 
क्रोि उडेल दिेे के ्बयाद र्ब उसकया गलया रंुि गयया, तभी िह शयंात हुआ । अ्ब 
्बध्ि की ्बयारी थी । उनहोंिे उस वयवक्त से एक प्रश्न वकयया, ‘तम् अगर वकसी के 
घर पर अवतवथ के रूप में कोई उपहयार लेकर रयाते हो और िह वयवक्त उपहयार 
अ्िीकयार कर द ेतो तम् कयया करोग?े’ उसिे उत्तर वदयया, ‘मैं उस उपहयार को 
ियापस ले लूगँया ।’ त्ब ्बध्ि िे उससे कहया, ‘व्बलक्ल सही, और इसवलए अभी 
रो उपहयार तम्िे मझ् ेवदयया ह ैउसे मैं तम्हें लौटया रहया हू ँ। इसे ियापस ले लो ।’ 

्बध्ि चयाहते तो सयामयानय लोगों की तरह वयिहयार भी कर सकते थे । ि ेभी 
क्रोि में आकर मयार-पीट के वलए तैययार हो सकते थे । ऐसया करिे से कौि-सया गण् 
प्र्बल होतया? ररोगण् । परंत ्उनहोंिे ऐसया ि करके शयंावत और समतया ्बियाये रखी, 
और इस तरह सत्िगण् को ही प्र्बल वकयया । इसी प्रकयार यवद आप भी अपिया 
सतंल्ि कयायम रख सकें  तो आप अपिे भीतर वत्रगण्ों की प्रवतवक्रययाए ँदखे 
सकते हैं और उनहें हृदय में क्षोभ उतपनि करिे कया अिसर ि दकेर, कव्ि-से-
कव्ि पररव्थवत में भी प्रसनितया की अि्थया ्बियाये रख सकते हैं । अगर आप 
ऐसया कर सकें  तो आपके द:्ख-ददमि िसै ेही पचहत्तर प्रवतशत कम हो रयायेंग े। 
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इसवलए केिल अनय वयवक्तयों के प्रभयाि कया ही िहीं, ्बवलक अपिी विमि 
िकृवत्तयों के प्रभयाि कया भी हमें सरगतयापिूमिक अिलोकि करते रहिया चयावहए । ये 
हयाविकयारक िकृवत्तययँा मि की सतह पर तो वदखलयायी िहीं पडतीं, परंत ्गहरयाई 
में व्पी रहकर हमयारे रीिि में उथल-पथ्ल लयाती रहती हैं । ्बयाहरी प्रभयािों, 
आतंररक अिभ्िों तथया उि अिभ्िों के प्रभयािों कया अिलोकि कर हमें उनहें 
संतव्लत करिया होगया, वयिव्थत करिया होगया ।

ससंकारों एवं प्रज्ा के के्षत्र िें प्रवेश
तिम्यािसया की भवूमकया में ् ियं को ् थयावपत कर लेिे पर आप विज्यािमय कोष 
में प्रिेश करते हैं, रहयँा आप अपिे सं्कयारों, ियासियाओ ंएिं महत्ियाकयंाक्षयाओ ं
कया अिलोकि और विशे्षण प्रयारमभ करते हैं । ये आपके सं्कयार ही हैं रो 
आपको अलग-अलग कममि करिे के वलए पे्रररत करते हैं । आप वकसी होटल 
में रयाकर क्् खयािया चयाहते हैं तो यह आपकया सं्कयार ह ै। आप अकेले रहिया 
पसनद करते हैं यया संगीत सि्िे कया शौक रखते हैं यया वचत्रकयारी में अपिया समय 
व्बतयाते हैं, ये सभी आपके सं्कयार हैं । आपकी रुवचययँा, आदतें, विचयार –  
सभी सं्कयारों की आनतररक ्फ्रणया से उतपनि होते हैं । इिकया अिलोकि 
और विशे्षण आिशयक ह ै।

र्ब आप अपिे सं्कयारों कया अिलोकि करते रयाते हैं तो इस गहि आतम-
सरगतया एि ंआतम-विशे्षण के पररणयाम्िरूप आपकी अनतप्रमिज्या विकवसत 
होिया प्रयारमभ हो रयाती ह ै। अ्ब आपकया मि तयामवसकतया की सीमयाओ ंको, 
तथया इवंद्रयों तथया उिके विषयों के ्बनििों को तोडिे लगतया ह ै। ्बयाहरी संसयार 
के संग से उतपनि अशव्धियों कया विषकयासि होिे लगतया ह ैऔर आपकया मि 
पवित्र होते रयातया ह ै।
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रैसे-रैसे आपकी प्रज्या विकवसत होती रयाती ह ैिह आपकी मलू प्रिकृवत्तयों 
की तरह आपकी ्ियाभयाविक रीििशलैी कया अगं ्बिते रयाती ह ै। र्ब मलू 
प्रिकृवत्तययँा सवक्रय होती हैं त्ब सोच-विचयार के वलए ्थयाि िहीं रहतया, और 
मलू प्रिकृवत्तययँा हमशेया आतमसर्क्षया के वलए ही होती हैं । इसी प्रकयार अनतप्रमिज्या 
कया लक्य हमशेया उचच ज्याि से रड्िया होतया ह ै। मि, ्बव्धि, वचत्त एिं अहकंयार 
की अशव्धियों के कम होते ही ज्याि-गंगया सहर रूप से प्रियावहत होिे लगती 
ह,ै और अनतप्रमिज्या एक रीिनत अिभ्वूत ्बि रयाती ह ै।

यह अतंप्रमिज्या ्ियं को तिम्यािसया की अि्थया में ्थयावपत करिे कया ही 
प्रभयाि ह ै। इसके फल्िरूप रीिि में समयकतया आ रयाती ह,ै आपके विचयार, 
आपके कममि – स्ब क्् उपयक््त तरीके से होिे लगते हैं । ्बहुत-से लोग रो श्ी 
्ियामीरी से वमले हैं, उिकी दोषरवहत प्रज्यातमक समझ और ज्याि के सयाक्षी 
रह ेहैं । यह तिम्यािसया की व्थवत ह,ै रहयँा मि ्पष्ट एिं पवित्र हो रयातया ह ै।

सिि ्प्र्यास की आवश्यकिा
यह ययाद रवखए वक तिम्यािसया की व्थवत प्रयाप्त कर लेिे के पश्यात ्भी आप 
िहयँा से वफसल सकते हैं और मि की विमि िकृवत्तयों के प्रभयाि में आ सकते 
हैं । सतत,् विरनतर प्रययास के अभयाि में ही ऐसया होतया ह ैऔर आप पि्ः षट् 
ररपओ् ंके मयायया रयाल में फँसकर विषययासक्त हो रयाते हैं । ऐसी व्थवत आिे 
पर आपको पि्ः सरगतया एिं संकलपशवक्त को रयागकृत करिया होगया ।

आप दृढ़ संकलपशवक्त के ्बल पर ही ज्याियोग की ययात्रया पणूमि कर सकें गे । 
इसके व्बिया ज्याियोग की सयाििया कभी सफल िहीं होिे ियाली ह,ै िह वसफमि  
्बव्धिविलयास ्बिकर रह रयायेगी । इसवलए आपको अपिी ज्याियोग की ययात्रया के 
हर ् तर पर अपिी दृढ़ संकलपशवक्त एिं द्रष्टया-भयाि को उपयोग में लयािया होगया ।

आवरण से ्बाहर तनकिना
ज्याियोग की प्रयारवमभक तीि भवूमकयाए ँआपके प्रययासों पर विभमिर हैं और अवंतम 
चयार भवूमकयाए ँइि प्रययासों के पररणयाम हैं । ये चयार भवूमकयाए ँक्रमशः ‘सत्ियापवत्त’ 
अथयामित ्आतम-प्रकयाश की व्थवत, ‘अससंवक्त’ अथयामित ्अियासक्त भयाि, ‘पदयाथमि 
अभयाििया’ अथयामित ्भौवतक पदयाथमों से विरवक्त और ‘तय्मिगया’ अथयामित ्तर्ीययाि्थया 
कहलयाती हैं । तय्मिगया ज्याियोग की अवंतम अि्थया ह,ै रहयँा वयवक्त की चतेिया 
सयंासयाररक आययाम से हटकर उचच आधययावतमक आययाम में अिव्थत हो 
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रयाती ह ै। चतेिया के विमि तीि आययामों से चतथ्मि आययाम तक की ययात्रया को 
ही तय्मिगया के ियाम से रयािया रयातया ह ै। 

ज्याियोग के प्रयारवमभक तीि ्तरों के प्रययासों में शभ्चे्या एक ्बहुत लघ ्
प्रययास ह,ै मयािो प्रकयाश के एक ् ोटे-से व्बनद ्की तरह । यह ज्याियोग की प्रयावप्त 
के वलए वकए रयािे ियाले प्रययास कया दस प्रवतशत ह ै। विचयारणया कया अगलया ् तर 
थोडया ्बडया प्रययास ह,ै समपणूमि प्रययास कया ्बीस प्रवतशत । ज्याियोग कया शषे सत्तर 
प्रवतशत प्रययास तिम्यािसया में होतया ह ैवरसकया कयायमिक्षेत्र सकू्म मि ह ै। प्रथम 
भवूमकया में सरगतया और सतसंकलप कया विकयास होतया ह ै। दसूरी भवूमकया में 
षट् ररपओ् ंके प्रभयािों पर वचतंि और ्ियं को द्रष्टया-भयाि में ्थयावपत करिे 
कया प्रययास होतया ह ै। तीसरी भवूमकया में मिस,् ्बव्धि, वचत्त एिं अहकंयार कया 
अिलोकि एिं शव्धिकरण होतया ह,ै वफर तीिों गण्ों और उिके सभी अच्े 
एिं ्बरे् प्रभयािों से मक््त होिे कया प्रययास वकयया रयातया ह ै। ति ्कया मतल्ब सकू्म 
ह ैऔर इस प्रकयार तिम्यािसया कया तयातपयमि यह वक आप समपणूमि सकू्म मि को 
सयाफ करके शध्ि और विममिल ्बिया रह ेहैं तयावक आप प्रज्या एिं विशध्ि चतेिया 
के आययाम में ्थयावपत हो सकें  । अगली चयार भवूमकयाए ँइि तीिों भवूमकयाओ ं
को वसधि कर लेिे कया पररणयाम हैं, उपलवबिययँा हैं, उिकया प्रसयाद हैं । 

कयया आप अ्ब यह समझ पया रह ेहैं वक ज्याियोग ् ियं से प्रश्न करिया मयात्र ि 
होकर इससे कहीं अविक गहि विषय ह?ै इसकया सं्ंबि ्ियं को शध्ि करिे, 
्ियं को रयाििे-समझिे और ्ियं को सिवोचच अि्थया तक ले रयािे से ह ै। 
प्रथम तीि अि्थयाए ँअगर ज्याियोग कया रयारमयागमि हैं तो अवंतम चयार अि्थयाए ँ
इसकया गंतवय । लेवकि यह गंतवय वकसी उपयावि की तरह िहीं ह,ै ्बवलक यह 
आतंररक रूपयानतरण को दशयामितया ह ै।

एक ्बीर की कयया उपलवबि होती ह?ै िकृक्ष ्बि रयािया? िहीं, िह तो उसकी 
वियवत ह ै। ्बीर की उपलवबि तो अपिे कडे आिरण से ्बयाहर विकलिया ह ै। 
यही ्बीर की अवंतम उपलवबि ह,ै इसके आगे की प्रवक्रयया तो प्रककृ वत अपिे 
हयाथ में ले लेती ह ै। इसी तरह आपको भी अपिे क्ोर आिरण से ्बयाहर 
विकलिे कया प्रययास करिया ह,ै एक ऐसे तरीके से रो हयाविकयारक ि हो, ्बवलक 
्पष्ट दृवष्टकोण, आशया और पे्ररणया प्रदयाि करतया हो । ऐसया होिे पर विवश्त रूप 
से ्बीर में विवहत सभी अच्े तत्ि संघवटत होकर एक सन्दर पौि ेके रूप 
में प्र्फ्वटत होंगे । आपके प्रययासों कया यही धयेय और लक्य होिया चयावहए । 

– 06 निम्बर 2015, िंिा दि्घन 
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उत्तर प्रदशे

28 वसतम्बर से 3 अकटू्बर 2023 तक सयामद्यावयक कें द्र, िस्िंरया, गयावजयया्बयाद 
में पयँाच वदिसीय योग प्रवशक्षण वशविर आयोवरत वकयया गयया । प्रयाय: सभी 
प्रवतभयावगयों के वलए यह व्बहयार योग परंपरया कया पहलया पररचय थया । इससे 
पहले योग के ्बयारे में उिके विचयार ्बीमयाररयों के इलयार यया िरि घटयािे तक 
ही सीवमत थे । योग प्रवशक्षण में मतं्रोचचयारण को शयावमल करिया सभी के वलए 
आश्यमि की ्बयात थी और शर्ू में उनहें थोडी वहचवकचयाहट भी हुई । रैसे-रैसे 
वशविर आगे ्बढ़या, प्रवतभयागी हिि और समीक्षया धययाि के प्रवत भी उतसक् हो 
गये । वशविर के दसूरे वदि, रो शविियार थया, महयामकृतय्ंरय हिि वकयया गयया । 
हिि के ्बयाद सभी िे महयामकृतय्ंरय हिि को एक सयामद्यावयक आधययावतमक 
अभययास के रूप में हर दसूरे शविियार को रयारी रखिे कया विणमिय वलयया । यह 
वशविर प्रवतभयावगयों के सयाथ-सयाथ, दोिों वशक्षकों, हसंया और मव्क्तियाथ के 
वलए भी ्बहुत संतोषरिक अिभ्ि थया ।

अनभुि
मतं्र रप से मझ् ेमयािवसक शवक्त वमली, आसि से मरेया शरीर हलकया हुआ, 
प्रयाणयाययाम िे मरेी आतमया कया ्पशमि वकयया और वशवथलीकरण ्बहुत प्रभयािी 
रहया । वदिस की समीक्षया के अभययास िे मझ् ेअपिे मिोविज्याि की ्पष्ट समझ 
दी और मझ् ेअपिे सयामथयमों के ्बयारे में पतया चलया ।

– विरीि

योग अभियान 2023
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दान सम्बनधी िहत्वपूण्ष सचूना 

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

1. सािान्य दान 
रो व्बहयार ् कूल ऑफ योग, व्बहयार योग भयारती, योग पवबलकेशनस 
ट्र्ट अथिया योग ररसचमि फयाउण्ेडशि को वदयया रया सकतया ह ैऔर 
वरसकया उपयोग यौवगक गवतविवियों के विकयास एिं संिधिमिि के 
वलए वकयया रयाएगया । 

2. िूिधन तनतध के तिए दान
व्बहयार ्कूल ऑफ योग, व्बहयार योग भयारती, योग पवबलकेशनस 
ट्र्ट अथिया योग ररसचमि फयाउण्ेडशि की मलूिि विवि के वलए ।
िूिधन तनतध से प्रयाप्त बययार रयावश कया उपयोग सं्थया/नययास की 
सभी गवतविवियों के वलए वकयया रयाएगया ।

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

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

htm?  corpID = 2277965

 आप चके, ्डी.्डी. अथिया ई.एम.ओ. द्यारया भी दयाि द ेसकते हैं रो 
त्बहार सकूि ऑफ ्योग, त्बहार ्योग भारिी, ्योग पत्िकेशनस 
ट्रस्ट यया ्योग ररसच्ष फाउण्ेशन के ियाम से हो और म्गंेर में दये हो । 
 दयाि रयावश के सयाथ एक पत्र संलगि रह े वरसमें आपके दयाि कया 
प्रयोरि, ्डयाक पतया, फोि िम्बर, ई-मले और PAN िम्बर ्पष्ट हों । 



योग पव्लकेिनि ट्रस्ट

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

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

वेििाइ्ट और एपप 

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

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

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

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

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

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

कयाय्शरिम उ्ल्ध है

BIHAR YOGA

®

उ्ल्ध

प्राण एवं प्राणायाम 
सवामी	क्नरंजनाननि	सरसवती

्कृष्ठ 346, ISBN: 978-93-81620-34-2

यह ्सुतक हमें प्रयाचीन ग्नथों में िवण्शत एि ं सतययाननद योग ्रम्रया के 
अनतग्शत वसखयाए जयाने ियाले प्रयाणयाययाम विज्यान के ियारे में सम्णू्श जयानकयारी 
प्रदयान करती ह।ै ्सुतक के प्रथम भयाग में प्रयाण के वसधियानत एि ं इससे 
समिवनधत यौवगक विचयारधयारयाओ ंकया िण्शन ह।ै दसूरे भयाग में श्वसन-तनरि 
एिं विवभनन प्रयाणयाययामों ्र वकए गये आधवुनक िजै्यावनक प्रयोगों के ियारे में 
ितयायया गयया ह।ै अभययास ख्डि में सयाधकों कया विशिे मयाग्शदश्शन करते हुए 
प्रयाणयाययाम के विवभनन अभययासों कया सविसतयार िण्शन वकयया गयया ह।ै 
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योगपीठ काय्यक्रम एवं योग ववद्ा प्रविक्षण 
2024–2025

विहार योग ववद्ालय योगववद्ा प्रविक्षण 
	 नवम्बर	3–10	 क्रिया	योग	एव	ंज्ान	योग	प्रक्िक्षण
	 जनवरी–क्िसम्बर	 आश्रम	जीवन	प्रक्िक्षण
	 फरवरी	8–14	 पणू्ण	सवास्थय	कैपसलू	(क्िनिी)
	 मार्ण	3–9	 प्राणायाम	–	सवस्थ	जीवन	के	क्लए	श्वसन	प्रक्िक्षण	(क्िनिी)
	 मार्ण	22–28	 प्रतयािार	एवं	धारणा	प्रक्िक्षण
	 क्सतम्बर	22–30	 राज	योग	एवं	भक्ति	योग	प्रक्िक्षण
	 अक्ू्बर	3–11	 िठ	योग	एवं	कम्ण	योग	प्रक्िक्षण
	 नवम्बर	1–15	 प्रगक्तिील	योग	क्वद्ा	प्रक्िक्षण

	नवम्बर	16–जनवरी	30	2026	 संनयास	अनभुव	(राष्ट्ीय/अनतरराष्ट्ीय	साधकों	के	क्लए)

विहार योग भारती योगववद्ा प्रविक्षण 
	 मार्ण	1–अपै्रल	30	 क्विमाक्सक	यौक्गक	अधययन	(क्िनिी)
	 नवम्बर	1–क्िसम्बर	31	 क्विमाक्सक	यौक्गक	अधययन	(अगं्ेजी)

काय्यक्रम 
	 जनवरी	28–	फरवरी	2	 ्बसंत	पंरमी	मिोतसव	त्था	
	 	 क््बिार	योग	क्वद्ालय	का	स्थापना	क्िवस
	 जनू	25–जलुाई	9	 वेि	पारायण

माविक काय्यक्रम
	 प्रतयेक	िक्नवार	 मिामतृयुंजय	िवन
	 प्रतयेक	एकाििी	 भगवि	्गीता	पाठ
	 प्रतयेक	पकू्ण्णमा	 सनुिरकाण्ड	पाठ
	 प्रतयेक	4,	5	एवं	6	तारीख	 गरुु	भक्ति	योग
	 प्रतयेक	12	तारीख	 अखण्ड	रामरररतमानस	पाठ


