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पवित्रता – ब्रह्ानन्द की कंुजी
स्वामी शिववानन्द सरस्ती

एक बयार वकसी सयाि ्के पयास एक बवियया ्दीवषित होिे के विए पहुचँया । सयाि ्
से उत्तर वमिया, ‘प्रतीषिया करो । क्छ समय पश्यात ्ही ्दीषिया ्द ेपयाऊँगया ।’ बविये 
िे कई बयार सयाि ्से पि्ः-पि्ः शीघ्र ्दीषिया ्दिेे की प्रयारमििया की, वकनत ्सयाि ्िे 
्पष्ट अ्िीकृवत ही ्दी और कहीं बयाहर चिया गयया । ्दो िषमि वयतीत होिे पर 
सयाि ्उसी बविये के पयास मि-मतू्र, कीचड़ तरया विष्याव्द से भरे पयात्र को िेकर 
वभषिया के विए पहुचँया । चूवँक अब बवियया ्दीषिया िेिे रया रहया रया, इसविए खीर, 
हििया, आव्द सन््दर, ्ियाव्दष्ट प्दयारमि िेकर वभषिया ्दिेे आयया । सयाि ्िे बविये 
से सब क्छ अपिे पयात्र में डयाि ्दिेे को कहया । वकनत ्बविये िे ऐसया िहीं वकयया 
और सयाि ्से कहया, ‘्ियामीरी, पहिे आप अपिे पयात्र को ्िचछ और शद्् 
करेंगे, तभी तो यह सयारी ्ियाव्दष्ट खयाद् सयामग्ी इसमें डयाि सकँूगया ।’ सयाि ्िे 
उत्तर व्दयया, ‘ठीक इसी प्रकयार रब तक तम्हयारया हृ्दय कयाम, म्द, िोभ, आव्द 
विकयारों से भरया ह,ै भिया भगियाि को कैसे उसमें विरयावरत वकयया रया सकतया 
ह?ै कैसे तम्हें ्दीषिया ्द ेसकतया हू?ँ’ बवियया िव्रत होकर उ्दयास घर िौट 
आयया । उसिे ्दयाि एिं विषकयाम सेिया से मि को पवित्र वकयया । ततपश्यात ्सयाि ्
से ्दीवषित होिे कया िह अविकयारी बि सकया ।
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रैसे एक श्ेत िस्त्र पर रंग बखबूी चढ़ रयातया ह,ै ठीक उसी प्रकयार रब 
वरज्यासओ् ंकया मि विकयाररवहत, शद्् एिं शयानत हो रयातया ह,ै भोग-विियास 
की इचछयाए ँउसमें रहती ही िहीं, तब ज्यावियों के स्दप््दशेों कया अचछया रंग रम 
रयातया ह ैऔर उिके मि पर वशषियाए ँअपिया प्रभयाि डयाि पयाती हैं । मि और 
इवनद्रयों की पवित्रतया और संयम सयाषियातकयार-प्रयावति के मयागमि के विए पिूयामिपेवषित 
हैं । पहिे िींि सद्ृढ़ हो तो ्दीषिया कया समय अपिे आप आएगया ।

आनतररक तथा ्बाह्य पसवत्रता
पवित्रतया ्दो प्रकयार की होती ह ै– आनतररक एिं बयाह्य । आनतररक शव्द् कया 
अरमि ह,ै रयाग-द्षे रवहत होिया, उद्शेयों की पवित्रतया तरया भयािों की शव्चतया 
रखिया । ्ियाियाव्द से शरीर की शव्द्, िस्त्र, मकयाि तरया ियातयािरण को शद्् 
रखिया बयाह्य पवित्रतया ह ै। बयाह्य शव्द् से विचयारों में पवित्रतया आती ह ै। बयाह्य 
शव्द् के फि्िरूप अपिे शरीर ि अनय शरीर के प्रवत विरवति कया भयाि 
उतपनि होतया ह ै। मोह-ममतया शीघ्र ही वििष्ट हो रयाती ह ै।

आनतररक शव्द् कया महत्ि बयाह्य शव्द् से अविक होतया ह ै। आनतररक 
शव्द् से एकयाग्तया आती ह ै। आिन्द, पे्रम, बि, सनति्ि, गंभीरतया, प्रसनितया, 
एकरसतया, सवहषणत्या एिं उ्दयारतया आव्द गण् भी प्रयाति हो रयाते हैं ।

शद्् सयावत्िक भोरि करिे से आपकया मि भी सयावत्िक रहगेया । प्रभ ्की 
्मवृत बिी रहगेी । प्रभ-््मरण से अज्याि, कयामिया एिं कममि की गं्वरययँा भी कट 
रयायेंगी । मोषि की प्रियाितया हो रयाएगी ।

शुसधि के स्बना िाधना व्यथ्ष है
समयावि तरया धययाि में सफितया-प्रयावति हते ्िैवतकतया के द्यारया मि की पवित्रतया 
प्रयाति करिे कया बहुत अविक महत्ि ह ै। िैवतक वियमों के पयािि के वबिया 
वकसी भी विषिब्ि मि के विए समयावि कया अभययास करिया रीणमि-शीणमि विमि 
श्रेणी की िींि पर भिि बियािे के समयाि वयरमि ह ै। भिे ही ऐसी िींि पर भिि 
खड़या कर ्दें, वकनत ्िह वगरेगया तो अिशय ही । यव्द आपकया रीिि िैवतकतया 
पर आियाररत िहीं ह,ै तो चयाह ेआप िषषों तक धययाियाभययास कया ढोंग रचते रहें, 
आपको धययाि में क्दयावप सफितया िहीं वमिेगी ।

यव्द आप हृ्दय-पटि पर भगियाि को आसीि करिया चयाहते हैं, तो मि की 
सम्त ्दष्प्रिवृत्तयों कया मिूतः ियाश करिया ही होगया  । अपिे बंगिे पर वकसी 



योग विद्या 6 वसतमबर 2024

महयािभ्याि को आमवंत्रत करिे पर आप कयया करते हैं? आप पणूमि ्िचछतया पर 
बि ्दतेे हुए सयारया कूड़या-ककमि ट बयाहर फें कते हैं । सभी कषिों की सफयाई करके 
सन््दर कयािीि वबछयाते हैं । ठीक इसी प्रकयार मि की मविितयाओ ंको विकयािकर 
ही भगियाि को हृ्दय में वसंहयासियासीि करिया होतया ह ै।

मि को पवित्र करिे में पययामिति समय िग रयातया ह ै। रैसे ्दरी के िीच ेकूड़या-
ककमि ट एकत्र हो रयातया ह,ै इसी तरह मि के कोिों में कई प्रकयार की मविितयाए ँ
वछपी रहती हैं ।

मि एक ्दष््ट वपशयाच ह ै। इसी िे ‘मयार’ के रूप में महयातमया बद्् को प्रिोभि 
्दिेे कया प्रयति वकयया रया । इसी िे ‘शतैयाि’ के रूप में येश ्को िब्ि करिे कया 
्द्् सयाहस वकयया । इसी िे ‘कयाम’ के रूप में भगियाि शकंर की समयावि भगं करिे 
की क्चषे्टया की । इसी िे विश्यावमत्र की तप्यया पर पयािी फेर व्दयया ।

सयाबि् और रि से िोिे पर तो मि विममिि और विकयार रवहत िहीं होतया. 
परनत ्यव्द आप आसवति और ियासियाओ ंकया मिूोचछे्दि कर पयायें, तो मि 
्ितः शद््, विममिि ि पवित्र हो रयाएगया ।

इचछयायें इवनद्रयों को पे्रररत करती हैं । इवनद्रय ्दमि द्यारया इचछयाओ ंको िश 
में कर सकते हैं । तप से इवनद्रययँा वियंवत्रत होती हैं और इचछयायें िष्ट हो रयाती हैं ।

सवसवध प्रकार के तप
रयारयोग के पयँाच वियमों कया तीसरया अगं तप ह ै। वरिययायोग के तीि अगंों में 
से एक अगं तप ह ै। आतम-संयम के कठोर अभययास कया ियाम तप ह ै। तप ही 
अशद्् मि को पवित्र करतया ह ै। यही तप मयािि के पशत्ि को व्दवयति में ब्दि 
्दतेया ह ै। तप ही मि से कयाम, रिोि तरया िोभयाव्द को ्दरू कर इसे पवित्र करतया 
ह ै। रो आसर्ी िवृत्तयों कया ियाश करके ब्रह्-तेर प्र्दयाि करे, उसे ही तप कहते 
हैं । यही तप रर तरया तम को विधिंस कर सत्ि की िवृद् करतया ह ै। मि को 
रो व्रर करके शयाश्त तत्ि पर आरूढ़ करतया ह,ै उसे तप की संज्या ्दी रयाती 
ह ै। बवहम्मिखी िवृत्तयों पर अविकयार पयाकर उनहें अनतम्मिखी प्रिवृत्त प्र्दयाि करिे 
को तप कहते हैं । तप, ियासियाओ ंतरया रयाग-द्षे आव्द कया ियाश कर िैरयागय, 
वििेक तरया धययाि की ओर िे रयातया ह ै। तप, आधययावतमक संयम-वियम ह ै। 
तप ही परूया, सयाििया तरया धययाि कया रूप ह ै।

श्रीमद्गिद्ीतया में इस तप विषय से समबवनित अिेक महत्िपणूमि अमलूय 
वशषियाए ँवमिती हैं । भगियाि श्रीकृषण िे अर्मिि को उप्दशे ्दतेे हुए इस विषय 
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पर अपिी व्दवय ियाणी में प्रकयाश डयािया ह ै। गीतया में तीि प्रकयार के तप िवणमित 
हैं – कयावयक, ियावचक, मयािवसक ।

िौवकक रीवत से िीम के पत्त ेखयािया, रि में खडे़ रहिया, कड़ी िपू में बैठे 
रहिया, गममी-स्दमी सहि करिया, हयार उठयाकर एक टयंाग पर खडे़ रहिे आव्द को 
तप की संज्या ्दी रयाती ह ै। ऐसी तप्यया करिे ियािों को तप्िी कहया रयातया 
ह ै। िोग कहते हैं, ‘अमक् ब्रह्चयारी महयाि ्तप्िी ह ै। िह केिि पत्तों कया 
आहयार िेतया ह ैऔर िस्त्रहीि रहतया ह ै। प्रचडं गममी में पंचयावगि कया अभययास 
करतया ह ै।’ ये सब शयारीररक तप्यया के उ्दयाहरण हैं ।
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मयािवसक तप की शवति शयारीररक तप की शवति से कहीं अविक रहती 
ह ै। शयारीररक तप से सहिशवति तो बढ़ती ह,ै वकनत ्आिशयक िहीं वक िह 
अपमयाि भी सह सके । संभि ह ैवक एक ही कट् अरिया अवप्रय िचि उसे 
आपे से बयाहर कर ्द े। उसमें प्रवतशोि की भयाििया रह रयाय । उसिे तो केिि 
अपिे शरीर को तप द्यारया संयत वकयया होतया ह ै। मि पर वियंत्रण होतया िहीं । 
प्रतयेक पररव्रवत में मि कया समति; अपमयाि, पीड़या ि षिवत सहिया; सौमय, 
संतष््ट तरया शयानत रहिया; विपरीत व्रवत में प्रसनि रहिया और आपयात ्व्रवत 
कया ियैमिपिूमिक सयामिया करिया मयािवसक तप के उ्दयाहरण हैं ।

्दयाशमिविक विचयारियारया के अिस्यार मयािवसक तप की परयाकयाष्या धययाि 
ह ै। ब्रह् यया ईश्र पर चचंि मि को व्रर करिया महयाि ्तप ह ै। विचयार तरया 
विव्दधययासि उचच कोवट के तप हैं । 

व्रत तथा तप की प्रसतज्ाएँ
भयारत की सियाति परमपरया में िोग कई प्रकयार के व्रत रखते हैं । रैसे, 
एकया्दशी, श्री ियारयायण भगियाि कया सतयियारयायण व्रत, मयातया िक्मी कया िर 
िक्मी व्रत, अिंत पद्मियाभ व्रत, सयावित्र व्रत, रनमयाष्टमी व्रत, चयांद्रयायण व्रत 
और प्र्दोष व्रत ।

मि को पवित्र करिया, इवनद्रयों को िश में करिया तरया भगियाि की भवति 
प्रयाति करिया ही इि व्रतों कया उद्शेय रहतया ह ै। संसयारी िोग कमयािे के उद्शेय से 
कई ििंों में वय्त रहते हैं । उपियास की अिवि में ही तो उनहें आतम-विरीषिण, 
परूया, रप, धययाि ि शयास्त्रयाधययि कया अिसर वमि पयातया ह ै।

प्रतयेक व्रत की अपिी विवशष्टतया रहती ह ै। कई एक बयातें तो सभी व्रतों 
में समयाि रूप से रहती हैं । रैसे, ब्रह्चयमि पयािि, पणूमि उपियास अरिया ्दिू 
फियाव्द रैसया हलकया भोरि करिया । मछिी और मयंास कया तो इि व्रतों में प्रश्न 
ही िहीं उठतया ।

उपवाि द्ारा शुसिता प्रासति
सभी मत-समप्र्दयायों में उपियास की मवहमया गयाई रयाती ह ै। रो मिष्य वियवमत 
समययािस्यार व्रत रखतया ह,ै उसके विचयारों में पणूमि पवित्रतया ि शद््तया रहती ह ै। 
उसकी अवभवयवति में िैयवतिक विशषेतया रहती ह ैतरया उसकी कलपियाए ँभी 
विवशष्ट होती हैं । व्दवयति एिं अमरति की प्रयावति ही उसकया धयेय रहतया ह ै। 
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उसमें अह ंतो िेशमयात्र भी िहीं रहतया । उसके विचयारों में उतकृष्टतया तरया दृढ़तया 
पयायी रयाती ह,ै उसके कमषों में उद्म रहतया ह ै।

उसमें अिौविक तेर रहतया ह ै। उसके तेरोमय वयवतिति में भगि्द ्
सयाम्या्य समयायया रहतया ह ै। िह वकसी की भयािियाओ ंको ठेस िहीं पहुचँयातया । 
मयािि रीिि के अिंकयार में उसके विचयार ज्याि-रवशमयों कया कयायमि करते हैं । 
आप अपिी सव्ििया के अिस्यार एकया्दशी, रविियार यया शविियार कया उपियास 
अिशय रखें । विवश्त समय पर वियमपिूमिक सव्िियािस्यार व्रत रखें । 

भगवधिाम का प्रवेश-पत्र पसवत्रता अत्यावश्यक है
तप्यया ियाभप्र्द ह ै। तप्यया सहयायतया प्र्दयाि करती ह ै। ऐसया भिीभयँावत समझ 
कर, इसकया उवचत ढंग से अभययास करें । िीरे-िीरे अभययास बढ़याते चिें । 
सयािियािी से कयाम िें । मखूमितया छोड़ वििेकपणूमि अभययास करते रयायें । वशवरितया 
वबलक्ि ि आिे ्दें । अपिी प्रवतज्याओ ंकया पयािि करते रहें । दृढ़ विश्य बियाए 
रखें । उतसयाह में िवृद् होती रह े।

एक सचच ेतप्िी के रूप में मि तरया इवनद्रयों पर प्रभत्ि रमयाए रखें । 
आधययावतमक ्योवत प्रकयावशत होती रह े। आपको आधययावतमक रीिि कया 
गररमयापणूमि चरम िक्य, अमरति और कैिलय मोषि के रूप में अिशय प्रयाति होगया ।

ईश्रीय सयाम्या्य के विए सीिया ि सरि मयागमि ह ै– पवित्रतया । इसके वबिया 
रोड़ी भी आधययावतमक उनिवत संभि िहीं । पवित्रतया ही ब्रह् ह ै। पवित्रतया के 
द्यारया ही ब्रह्-ज्याि-प्रयावति ि ब्रह्कैय हो सकतया ह ै। पवित्रतया के अवतररति अनय 
कोई मयागमि िहीं ।

आप वितय शद्् ्िरूप हैं । मि तरया इवनद्रयों के संग से आप अपिे को 
अपवित्र मयाि बैठे हैं । रप-कीतमिि, प्रयारमििया, धययाि, प्रयाणयाययाम, ्ियाधययाय, 
सतसंग, भरि तरया आतम-विरीषिण से अपिी मिू पवित्रतया को प्रयाति कर िें ।

बव्द् को विशद्् करें  । हृ्दय को शद्् करें  । ियाणी को पवित्र करें  । शरीर 
में शव्चतया ियायें । इवनद्रयों को शद्् करें  । प्रयाणों को पयािि करें । पवित्रतया ियायें, 
पवित्रतया ियायें, पवित्रतया ियायें ।

मयािवसक शद््तया ईश्र रया्य कया मख्य द्यार ह ै। यह भगियाि के ्दरबयार की 
ड्योढ़ी ह ै। ब्रह्यािन्द ियाम के अनतज्यामिि रूपी द्यारों को खोििे ियािी कं्री 
पवित्रतया ही ह ै। अतः रसेै भी हो, पवित्रतया को ग्हण कररए । पवित्रतया वितययािन्द 
ियाम के विए प्रिेश-पत्र ह ै।
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योग साधना
स्वामी सत्वानन्द सरस्ती

िया्ति में मरेया पंर योग कया पंर िहीं, मैं संनययासी हू ँ। आव्द गर्ु शकंरयाचयायमि की 
परमपरया में उिकया अिय्यायी हू,ँ यही मरेया ्दशमिि ह ै। मरेी ि्ेदयानत परमपरया शृगंरेी की 
ह ै। गर्ु मरेे ्ियामी वशियािन्दरी हैं । ॠवषकेश में रहकर गर्ुरी की सिेया करतया 
रहया । सयंाखय ्दशमिि कया क्छ अधययि िहीं हुआ, वकनत ्रब आश्रम छोड़या, 
्दशे-वि्दशे घमूया तब िोग मरेे पयास आते और अपिी सम्ययायें बतियाते रे । 



योग विद्या 11 वसतमबर 2024

मैं उिके सख्-्दः्ख को अपिे सयामिे ्दखेतया रया । अपिी सयाििया के बया्द मरेे 
सयामिे एक प्रश्न खड़या हो गयया । प्रश्न यह रया वक अब तक मैंिे रो क्छ सयाििया 
की, अपिे विये ही और अब मझ् ेसबके विये क्छ सयाििया करिी चयावहए । 

इसी वसिवसिे में मैं वबहयार में बसया, कयोंवक वबहयार प्रवतभया कया स्ोत ह ै। 
िहयँा बैठकर मैंिे योग पर वचतंि शर्ू वकयया । इस विद्या को िगमीकृत और 
वयिव्रत वकयया । इसके बया्द म्गंरे में रसै-ेरैस ेिोग मरेे पयास आते, उिको 
कभी ्दो-चयार आसि, प्रयाणयाययाम, कभी शरीर शोिि हते ्हठयोग की वरिययायें, 
कभी योगविद्रया, कभी वचत्तिवृत्त को शयानत करिे के तरीके, कभी धययाि आव्द 
रोड़या-रोड़या वसखयािया शर्ू वकयया । प्रचयार की दृवष्ट से िहीं, बवलक सयाि ्के पयास 
कोई आतया ह ैतो क्छ ्दिेया चयावहए, इस दृवष्टकोण से ्दतेया रया । यश्िी बििे के 
विये िहीं, बवलक परोपकयार हते ्और उसी में मैंिे ्दखेया वक िोग अचछे होते रे । 
अचछे ही िहीं होते रे, बवलक बहुत-से िोगों के रीिि कया मयागमि ही ब्दि गयया ।

मैंिे आिव्िक वचवकतसया शयास्त्र कया अधययि वकयया ह ै। बहुत-से रोवगयों 
को ्देखिे और उिको ठीक करिे कया भी मौकया वमिया । ्ियामी वशियािन्दरी 
के सयार मैंिे भी इस षिेत्र में बहुत व्दिों तक कयाम वकयया । मगर उस समय 
वकसी को आधययावतमक मयागमि पर चििे की पे्ररणया िहीं ्देतया रया, बस इियार 
को ही महत्ि व्दयया करतया रया । रब मैंिे उिको िेवत रैसे छोटे-मोटे अभययास 
वसखियाए यया एकयाग्तया वसखियाई यया धययाि की विवि वसखियाई, उसके बया्द 
मैंिे ्देखया वक िोगों की चेतिया में पररितमिि हो रयातया रया । मि में तो होतया 
ही रया । चेतिया कया मतिब होतया ह ै– मि्षय के वयवतिति की पषृ्भवूम और 
आियार । उस चेतिया में मैंिे रब पररितमिि ्देखया तो मैंिे सोचिया श्रू वकयया, 
‘वरस रोगोपचयार पद्वत से मि्षय शरीर कया रोग ्दरू भयागे और वफर ियापस 
िहीं आये, सयार-ही-सयार िह रीिि के ऊँचे रया्ते पर चििे हते् पे्रररत करे, 
िह पद्वत तो बहुत ही अचछी ह ै।’ 

उस समय मरेया योग विषयक वचनति अविक िहीं हुआ रया । वफर मैंिे इस 
विवि को विवभनि दृवष्टकोणों से आिव्िक विज्याि के सयार िीरे-िीरे वमियािया 
शर्ू वकयया । प्रयाण, अपयाि, उ्दयाि, समयाि, वययाि – ये पचंप्रयाण रो शरीर में कयायमि 
करते हैं, मैंिे इिकया प्रयाणशवति से वमियाि शर्ू वकयया । ब्रह् गं्वर, विषण ्ग्वनर 
और रुद्र ग्वनर को समझिया शर्ू वकयया । इड़या, वपंगिया और सष्म्िया ियाड़ी को 
समझिया शर्ू वकयया । रैसे-रैसे मैं विषय की गहरयाई में उतरतया गयया, िैसे-िैसे 
िोगों की रुवच भी योग की तरफ बढ़ती गयी । तब मझ् े्ियामी वशियािन्दरी 
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के पयास क्छ पे्ररणया प्रयाति करिे रयािया पड़या । विशषे पे्ररणया प्रयाति करिे के बया्द 
मैंिे अपिया कयायमि प्रयारमभ वकयया । 

योग केिि वययाययाम िहीं ह ै। धययाि मयात्र एकयाग्तया िहीं, ि ही योगविद्रया 
वशवरिीकरण की विवि मयात्र ह ै। मत्ययासि, भर्ंगयासि आव्द वययाययाम िहीं, 
पी. टी. िहीं, ये शरीर के अन्दर की व्रवतयया ँहैं । इिकया समबनि रीढ़ की हड्डी 
से होतया ह,ै शरीर के मख्य-मख्य अियिों से होतया ह ै। प्रयाणयाययाम मयात्र श्सि 
कया विज्याि िहीं, ि ही ऑकसीरि ् यया्दया िेिे कया विज्याि ह ै। प्रयाणयाययाम में हम 
िोग ्दयावहिे-बयायें ियाक से सयँास िेकर, व्दमयाग के ्दो भयागों को सनतव्ित करते 
हैं । बचपि में मैंिे रब इस विषय को पढ़या रया, उस समय मैं भी यही रयाितया 
रया वक इसकया समबनि फेफडे़ से ह,ै मगर इसकया अविक-से-अविक समबनि 
नयरूोवफव़ियोिॉरी से ह,ै श्सि प्रणयािी से कम ह ै। 

मव्तषक से समबनि रखिे ियािी योग की रो शयाखया ह,ै िह ह ैप्रयाणयाययाम, 
ययावि प्रयाणों कया आययाम । मिष्य के अन्दर रो शवति ह,ै अगर िह कम होती ह ैतो 
्ियायम्डंि कमरोर होतया ह,ै और अगर ् ियायम्डंि कमरोर होतया ह ैतो पयाचि 
शवति कमरोर होती ह ै। श्रिण शवति, विचयार शवति, मिि शवति भी कमरोर 
होती ह ै। वयवति बीमयार पड़तया ह ै। उसके शरीर में षिय की वरियया बढ़ती ह ै। 

्दसूरी चीर ह ै वशवरिीकरण । आँखें बन्द करके िेट रयािया, यह 
वशवरिीकरण िहीं ह ै। वशवरिीकरण को रयारयोग में प्रतययाहयार कहते हैं । हमयारी 
रो ज्यािेवनद्रययँा हैं, िे बयाहर की संिे्दियाओ ंको ग्हण करके मव्तषक में पहुचँयाती 
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हैं । रब रोड़ी ्दरे के विये इिकया मव्तषक से समबनि-विचछे्द कर व्दयया रयातया 
ह,ै यह प्रतययाहयार की वरियया ह ैवरसे आरकि िोग वशवरिीकरण कहते हैं । 

मिष्य अपिे मि से शत्र ्की तरह िड़ते आ रहया ह ै। कयया मयािमू वकसकी 
गिती ह?ै कयया यह हमयारी सं्कृवत की गिती ह?ै समयार िे हमको कयया 
वसखियायया? मि ही मि कया विरोि कर रहया ह ै। मैं, मैं से िड़ रहया ह ै। हर 
एक आ्दमी इससे िड़ रहया ह ै। त्म एक विचयार करते हो और वफर त्म ही 
कहते हो वक गित ह ै। इसकया अरमि ह ै– त्म अपिे आप से िड़ रह ेहो । यह 
मिष्य के मयािवसक रोगों की शर्ुआत ह ै। इसकी प्रवतवरियया समयार में होती ह,ै 
पररियार में होती ह ै। पवत-पतिी, वपतया-पत््र, वमत्र-समबनिी, अफसर-कममिचयारी 
के समबनिों में होती ह,ै यही तो सम्यया ह ै। मि्षय रब से पै्दया हुआ ह,ै एक 
ऐसे रूवढ़िया्दी समयार में रीवित ह,ै वरसमें उसे मययामि्दया के ियाम पर अपिे 
को बन्दी बियाकर रखिया पड़या ह ै। उपयाय क्छ िहीं ह,ै हम भी िैसे हैं, आप 
भी िैसे ही हैं । वहन्द ूसमयार, मव््िम समयार, ईसयाई समयार, सब ऐसे ही हैं । 
इसको िहीं चियाओगे, अगर तोड़ ्दोगे तो समयार अरयारक हो रयायेगया । सभी 
िोग िंगे हो रयायेंगे, िह बड़या मव्शकि ह ै। तब कयया करोगे?

मिष्य के मि के अन्दर विरनतर हिया की तरह विचयार उठते रहते हैं । क्छ 
विचयार ऊपर के कोठे में, क्छ बीच के और क्छ िीच ेके कोठे में हैं । ऊपर के 
विचयार सबको मयािमू हैं । बीच के विचयार कोई-कोई रयािते हैं । िीच ेके विचयार 
शयाय्द ही कोई अचछी तरह रयाितया हो । रो विचयार बहुत गहरयाई में ्दबे हुए 
हैं, उिको विकयाििया ह ै। यह मिष्य के िया्तविक ्िया््थय कया वियम ह ै। मैं 
सयायकोिॉरी पर िहीं बोि रहया हू,ँ योग पर बोि रहया हू ँ। सं्कयारों की िह 
रयावश रो मिष्य के मोह कया कयारण ह,ै उसके भोग कया कयारण ह,ै उसकी चतेिया 
के म्ंद होिे कया कयारण ह,ै अवयि्रया कया कयारण ह,ै उिको हमें योग की एक 
वरियया द्यारया विकयाििया होगया । इस वरियया को कहते हैं अनतममौि ।

सषंिपे में, हम अपिे मि में उठिे ियािे प्रतयेक विचयार को कहते हैं ‘आओ’ । 
उसकया विरोि िहीं करते, यह योग की वरियया ह ै। तम्हयारे मि में िीभतस विचयार 
आते हैं, ररूर आिे चयावहए । तम्हयारे मि में षिद््र विचयार आते हैं, ररूर आिे 
चयावहए । रो अन्दर ह,ै ररूर बयाहर आिया चयावहए, उसे ऊपर उठयािया चयावहए और 
विकि रयािे ्दिेया चयावहए । यह अनतममौि ह ै। विचयारों को बयाहर विकयाििया, विचयारों 
को रोकिया िहीं, उिको द्रष्टया भयाि से ्दखेिया । िीरे-िीरे विचयार कम आते हैं, वचत्त 
एकयाग् और शयंात होतया ह ै। यहीं से वफर अतंरंग सयाििया की शर्ुआत होती ह ै।
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ज्ानयोग की आरंविक िूविकाएँ
स्वामी ननरंजनवानन्द सरस्ती

ज्याियोग की प्ररम भवूमकया शभ्चेछया ह ै। इसमें आप अपिे रीिि की ऐसी 
पररव्रवतयों को पहचयाििया शर्ू करते हैं वरनहें आप ब्दििया और सि्यारिया 
चयाहते हैं । उ्दयाहरण के तौर पर आप अपिे शयारीररक ्िया््थय के प्रवत सरग 
रहते हैं । ्िया््थय में वकसी प्रकयार की वगरयािट आपको वििश कर ्दतेी ह ैवक 
आप अपिी सम्यया की अवििमब वचवकतसया करियायें । उसी प्रकयार वयवति 
को अपिे मयािवसक ्िया््थय की भी सरगतया और समझ होिी चयावहए, और 
मि में उतपनि हो रही वकसी भी वययावि के वि्दयाि कया उपयाय खोरिया चयावहए ।

शुभेच्ा के तीन पक्ष 
शभ्चेछया ऐसी पररव्रवत की सरगतया और पहचयाि ह ैरो आपकी शयंावत एिं 
प्रसनितया में बयािक होिे रया रही ह,ै और वरसकया ततकयाि उपचयार आिशयक 
ह ै। मि में िकयारयातमकतया के प्रिशे को रोकिे कया सतसंकलप और ् ियं को उस 
िकयारयातमकतया से अप्रभयावित रखिे कया प्रययास ही ज्याियोग की प्ररम भवूमकया 
ह ै। इस भवूमकया में आपकी इचछया हमशेया सकयारयातमक रहिे की होिी चयावहए । 
सयार ही िह इचछया तीव्र होिी चयावहए, सकयारयातमक रहिे कया आपकया संकलप 
शवतिशयािी एिं दृढ़ होिया चयावहए । 

तीसरी आिशयकतया इस बयात की ह ैवक आपकी इचछया मयात्र क्छ रयाििे 
की िहीं, बवलक ्ियं को ब्दििे की होिी चयावहए । आपको पररितमिि को 
समझकर, उसे रीिि के िया्तविक िरयाति पर उतयारिया चयावहए । अगर आपके 
शरीर पर घयाि हो रयातया ह ैतो आप ्दिया िेकर घयाि पर िगयाते हैं । घयाि की 
पहचयाि कर उसके उपचयार की ्दियाई प्रयाति कर उसे प्रयोग में ियायेंगे तभी घयाि 
ठीक होगया । आप केिि यह सोचते हुए ्दिया को हयारों में िहीं पकडे़ रहते 
वक यह ्दिया मरेे घयाि के विए अचछी ह ै। केिि रयाििया पययामिति िहीं, आपको 
्दिया को घयाि पर िगयािया ह ै। शभ्चेछया कया तयातपयमि केिि पररितमिि को रयाििे 
से िहीं, बवलक रीिि में उस पररितमिि को ियािे से ह ै। 

अपिे रीिि को िया्ति में पररिवतमित करिे के विए आप में अपिे िक्य 
के प्रवत विष्या, गमभीरतया एिं प्रवतबद्तया कया होिया आिशयक ह ै। इि तीि गण्ों 
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को अपियाये वबिया आप हमशेया सकयारयातमक िहीं रह सकें गे, ्दरे-सबेर आप 
िकयारयातमकतया के रयाि में फंस ही रयायेंगे । इसविए आप पररितमिि को तभी 
िया सकते हैं रब आपिे विद्या को समझकर आतमसयात ्कर वियया ह ै। 

रब विद्या आपके रीिि कया अवभनि अगं बिकर ्ियाभयाविक रूप से 
प्रकट होगी तब विवश्त रूप से आप विद्या को री सकें गे, अनयरया विद्या कया 
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प्रयोग एकयाि व्दि तो आप वििशतयािश कर िेंगे, परंत ्अगिे ही व्दि िह 
आपकी ् ियाभयाविक अवभवयवति िहीं रहगेी । उ्दयाहरण के विए, आप रब मरेे 
वि्ददेशि और विरीषिण में आसिों कया अभययास करते हैं तो वििशतयािश सभी 
आसिों को करते हैं, िेवकि अगर आपको अपिी इचछयािस्यार करिे व्दयया 
रयाये तो आप कई कवठि आसिों कया अभययास िहीं करेंगे यया उिकी बीस-
पचचीस आिवृत्तयों के बरयाय पयँाच आिवृत्तयों कया ही अभययास करेंगे कयोंवक 
आप अपिे मि से वि्ददेवशत होंगे और िहयँा कोई अिश्यासि िहीं ।

आपको विद्या को रीिया होगया, उससे रड़्िया होगया । आपको उस पररितमिि 
से एकरूप होिया ह ैतयावक िह िैसवगमिक तौर पर रीिि में उतयारया रया सके, 
अनयरया िह ऊपर से रोपया गयया प्रययास मयात्र रहगेया । ऐसया पररितमिि क्छ व्दिों 
तक ही वटक सकतया ह,ै परंत ््ियाभयाविक पररितमिि रीिि के अवंतम षिणों 
तक सयार ्दतेया ह ै।

शुभेच्ा का िकंलप
ज्याियोग की प्ररम भवूमकया, शभ्चेछया केिि यह करि यया विचयार िहीं वक 
‘मैं बेहतर बिूँ’, बवलक यह संकलप ह ैवक ‘मैं वशषिया और ज्याि को समझ सकँू 
वरससे िह मरेे रीिि कया अवभनि अगं बि रयाये’ । इसके विए आपको ्ियं 
से रड़्िे के बरयाय विद्या से रड़्िया होगया । रब आप यह कहते हैं वक ‘मैं बेहतर 
अिभ्ि करिया चयाहतया हू’ँ तो आप अपिे आप से और अपिी आिशयकतयाओ ं
से समबंि रोड़ते हैं, और आपको पतया ह ैवक बेहतर अिभ्ि करते ही आप 
इसके विए प्रययास बं्द कर ्देंग े। इसविए समबंि विद्या से, वशषियाओ ंसे होिया 
चयावहए वरससे आप विद्यामख्ी होकर उससे एकयाकयार हो रयायें, विद्या आपकया 
अवभनि अगं बि रयाये, आपके वयिहयार में ्पष्ट व्दखियायी पडे़ । 

 ऐसया करिे से अिशय ही आप अचछयाइयों को अपिे रीिि में उतयारिे में 
सफि होंगे, िेवकि इसके विए समय भी िगेगया । आप आर ही बीर बोकर 
कि फि की आशया िहीं कर सकते । बीर को पिपिे के विए आिशयक 
समय तो चयावहए ही । आप रोर बीर को रमीि से विकयािकर यव्द ्दखेेंगे 
वक उसमें अक्ंरण हुआ यया िहीं तो िह कभी अक्ंररत िहीं हो पयायेगया । उसे 
रमीि में ही छोड़ ्दो और प्रकृवत को अपिया कयाम करिे ्दो । सही समय आिे 
पर अपिे आप बीर पिपिे िगगेया । इसी तरह आपको बस अपिे सकयारयातमक 
संकलप को सर्वषित रखिया ह,ै बयाकी कयाम प्रकृवत को करिे ्दिेया ह ै। सम्यया 
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यह ह ैवक आप अपिे सकयारयातमक संकलपों को सर्वषित िहीं रखते, रंगिी 
रयाििर उि बीरों को खया रयाते हैं यया वफर आप प्रकृवत को अपिया कयायमि िहीं 
करिे ्दतेे और उसकी रगह पर ख््द िह कयाम करिे की कोवशश करते हैं । 
पररणयाम्िरूप असफितया ही हयार िगती ह ै। 

रब विद्या को समझ कर उसे अपिे रीिि कया अवभनि अगं बियािे कया 
यह संकलप आपके रीिि कया संचयािक बि रयातया ह,ै तब आपमें ्ििममि 
की समझ विकवसत होिे िगती ह,ै उसे रीिि में उतयारिे की विवि ्पष्ट होिे 
िगती ह ै। अब आपकया तयावकमि क, वकतयाबी ज्याि वयरमि हो रयातया ह ै। आपकया 
ज्याि तकमि  बव्द् पर आवश्रत ि रहकर कियातमक और सरृियातमक हो रयातया ह ै। 
आप अपिे मि-मव्तषक में रयािकयाररयों कया विश्कोष भरिे के बरयाय िया्ति 
में उसे रीिे िगते हैं, उसे ्ियाभयाविक रूप से अवभवयति करिे िगते हैं । इस 
अि्रया तक आिे के विए आपके संकलप कया शवतिशयािी होिया आिशयक 
ह ै। आप यह कैसे वसद् करेंगे? 

अपिे संकलप को शवतिशयािी बियािे के विए आपको ्दो कयाम करिे 
होंगे – आपको अचछे िोगों से संग रखिया चयावहए रो आपकी िक्य-पवूतमि 
में सहयायतया, पे्ररणया एिं प्रोतसयाहि प्र्दयाि कर सकें , और सयार ही आपको ऐसे 
आश्रमों यया आधययावमक कें द्रों में क्छ समय वयतीत करिया चयावहए रहयँा आप 
विद्या से अपिया समबंि पि्ः ् रयावपत कर सकें  । विद्या से पि्ः रड़्कर, उसकी 
पे्ररणया पयाकर आप इस मयागमि पर आगे बढ़िे के एक दृढ़ संकलप के सयार अपिे 
कयायमिषिेत्र िौटेंग े। यही ज्याियोग की प्ररम भवूमकया, शभ्चेछया ह ै। 

ज्ान्योग की सद्ती्य भूसमका – सविारणा 
ज्याियोग की वद्तीय भवूमकया विचयारणया ह ै। विचयारणया कया तयातपयमि गहि वचतंि 
से ह ै। ज्याियोग की प्ररम भवूमकया में अपिे भीतर सकयारयातमक पररितमिि ियािे 
और रीिि में विद्या को आतमसयात ्करिे कया संकलप प्रियाि रहतया ह ै। इसके 
बया्द विचयारणया की भवूमकया शर्ू होती ह ैवरसकया प्रयोरि आतमवचतंि की 
ओर अग्सर होिया ह ै।

सिंतन के सद्सवध सवरूप 
यह वचतंि ्दो प्रकयार कया हो सकतया ह ै– अमतूमि यया वययािहयाररक । अमतूमि वचतंि 
के उ्दयाहरण हैं – ‘मैं केिि यह शरीर यया मि िहीं हू’ँ, ‘मैं आतमया हू,ँ सिवोचच 
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और परम पवित्र ।’ यह शनूय धययाि के अभययास रसैया ह ै। शनूय धययाि के अभययास 
में आप ्ियं के प्रवत, शरीर और उसके अिभ्िों के प्रवत सरग होते हैं तरया 
बया्द में उिसे अपिया समबंि हटयािया शर्ू करते हैं – ‘मैं शरीर िहीं हू’ँ, ‘मैं 
शरीर कया अिभ्ि भी िहीं हू’ँ, ‘मैं शरीर कया कड़यापि, उसकी रकयाि, ्द:्ख-
्द्दमि, सख्-चिै भी िहीं हू ँ। ये सब तो अनिमय कोष के अिभ्ि मयात्र हैं, पर मैं 
तो इि सब अिभ्िों कया द्रष्टया हू,ँ ्द्ेदीपयमयाि आतमया हू ँ।’ भौवतक आययाम से 
अपिी सरगतया हटयाकर अपिे उचच आययाम कया वचतंि करिया ही विचयारणया 
कया अमतूमि ्िरूप ह ै। 

विचयारणया के वययािहयाररक ् िरूप में आप वकसी उभरती सम्यया से विपटिे 
के विए उसके कयारणों पर वचतंि करिया शर्ू करते हैं । आप ् ियं से प्रश्न करते 
हैं वक सम्यया के पीछे कयया कयारण हैं । हो सकतया ह ैवक वकसी िे आपसे कह 
व्दयया, ‘आप अचछे योग वशषिक िहीं हैं ।’ इस करि के पररणयाम्िरूप आपके 
मि को वकस प्रकयार की चोट पहुचँी ह?ै कयाम, रिोि, म्द, मोह, िोभ एिं 
मयातसयमि रूपी षट् ररपओ् ंमें से कौि आहत हुआ ह?ै वचतंि से पतया चिेगया वक 
इसिे आपके म्द, आपके अहकंयार पर चोट की ह ै। अब विचयारणया में आपको 
आगे यह वचतंि करिया होगया वक आपके अहकंयार िे इस प्रकयार की प्रवतवरियया 
कयों की? उस ियाकय से आपके अहकंयार को कष्ट कयों हो रहया ह?ै 
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विचयारणया कया प्रयोरि कोई प्रवतवरियया होते ही उसकया कयारण समझिया 
ह ै। यव्द आप सम्यया के कयारण कया ततकयाि उपचयार िहीं करेंगे तो वफर िह 
आपके वयिहयार में अिग तरीकों से पररिवषित होगी । यह रिोि रसैी तयामवसक 
िवृत्तयों को बढ़या ्दगेी, उत्तवेरत कर ्दगेी । इसविए आपको इस पर वचतंि 
ररूर करिया चयावहए । सम्यया कया कयारण खोरकर उस पर वचतंि कीवरये, 
वफर िकयारयातमक िवृत्त को सकयारयातमक में पररिवतमित करिे कया प्रययास कीवरए । 
वरस वयवति के करि िे आपके अहकंयार को चोट पहुचँयायी और रो अब 
आपकया शत्र ्प्रतीत हो रहया ह,ै उसे मि-ही-मि अपिया वमत्र बियाइये । भिे ही 
िया्तविक पररव्रवत में ऐसया घवटत ि हो, पर आपकया मि तो उस वयवति के 
प्रवत शत्रत्या, रिोि, घणृया आव्द भयािों से मत्ि होकर हलकया हो रयातया ह ै। अब 
आप षट् ररपओ् ंके आरिमण से भी बयाहर आ रयाते हैं, ्ितंत्र हो रयाते हैं । 
इस प्रकयार कया वचतंि विचयारणया कया वययािहयाररक ्िरूप ह ै।

यहयँा पर वफर आपकी संकलप शवति महत्िपणूमि हो रयाती ह,ै कयोंवक 
सम्यया के कयारण को पहचयािकर आप विचयार मयात्र से उसे सकयारयातमक िहीं 
बिया सकते । आपको िया्ति में िैसया अिभ्ि करिया होगया । मयात्र यह सोचिे 
से वक ‘मैंिे उस वयवति को षिमया कर व्दयया’ क्छ खयास िहीं होगया । यह तब 
तक विररमिक ही रहगेया रब तक आप अपिे हृ्दय में िैसया हलकयापि अिभ्ि 
ि करें रैसया वकसी को व्दि से मयाफ करिे पर होतया ह ै। रब तक आपके व्दि 
और व्दमयाग से िकयारयातमकतया कया बोझ िहीं उतरेगया, यह बौवद्क ्तर कया 
विचयार ्यया्दया समय तक वटक िहीं सकेगया । इसविए विचयारणया में संकलप के 
भयािियातमक पषि पर ्यया्दया बि व्दयया रयातया ह,ै रो आपको िकयारयातमकतया 
के बोझ से िया्ति में ्ितंत्र करतया ह ै।

दृसटिकोण की िकंीण्षता 
एक बयार एक वशकयारी झीि के वकियारे बत्तखों कया वशकयार कर रहया रया । उसिे 
एक बत्तख पर विशयािया िगयायया, बत्तख चोट खयाकर झीि के बीचों-बीच 
वगरी । वशकयारी वकियारे की घिी घयास के पीछे छ्पया रया । उसिे अपिे क्त्त ेको 
झीि से बत्तख ियािे के विए आियार ्दी । क्त्तया गयया और बत्तख को वशकयारी 
के पयास िेकर आ गयया । वशकयारी बत्तखों को गोिी मयारतया रहया, िे झीि के 
बीचों-बीच वगरती रहीं और क्त्तया उनहें वशकयारी के पयास िेकर आतया रहया । उस 
व्दि ऐसया कई बयार हुआ और हर बयार वशकयारी िे गौर वकयया वक क्त्तया झीि में 
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तैरकर िहीं, बवलक पयािी पर चिते हुए गयया और घयायि बत्तखों को वशकयारी 
के पयास िे आयया । वशकयारी को बड़या आश्यमि हुआ, िेवकि उसिे क्छ कहया 
िहीं, चप्चयाप ही यह सब ्दखेतया रहया । 

अगिे व्दि उसिे अपिे वमत्र को वशकयार के विए बि्यायया । ्दोिों उस झीि 
के पयास गये और बत्तखों कया वशकयार करिया शर्ू वकयया । एक बत्तख वगरी और 
वपछिे व्दि की तरह क्त्तया ्दौड़ते हुए झीि के बीच पहुचँया और बत्तख को 
वकियारे िे आयया । ्दोिों िे क्त्त ेको ऐसया करते ्दखेया । ्दोिों बत्तखों कया वशकयार 
करते रह,े बत्तखें झीि के मधय वगरती रहीं और क्त्तया पयािी पर चिते हुए 
उनहें वकियारे ियातया गयया । वशकयारी और उसकया वमत्र यह सब ्दखे रह ेरे । तब 
वशकयारी िे अपिे वमत्र से कहया, ‘तम्हें इस क्त्त ेमें क्छ अिग व्दखया?’ वमत्र 
िे कहया, ‘हयँा, तम् सही कह रह ेहो, यह क्त्तया ्दसूरों से रोड़या अिग ह,ै यह 
तैरिया िहीं रयाितया!’ 
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आर के विषय से समबंवित होिे के कयारण मझ् ेइस कहयािी कया ्मरण 
हुआ । कई बयार वयवति अविश्सिीय कयायमि कर रयातया ह,ै परंत ् हम उसकी 
उपिवबि को अि्दखेया कर उसकी कमी यया कमरोरी को ही ्दखेते हैं, ‘िह 
तैर िहीं सकतया’ । आपको उिकी रो विफितया यया कमरोरी व्दखती ह,ै िह 
आपके सीवमत दृवष्टकोण से व्दखती ह,ै उिकी उपिवबि के दृवष्टकोण से िहीं । 
आपको िही व्दखतया ह ैरो आप ्दसूरों में ्दखेिया चयाहते हैं, आप हर चीर 
को अपिे दृवष्टकोण के ्तर तक उतयारकर ही ्दखेते हैं । आप कभी भी अपिे 
आप को वकसी ऊँच ेयया वकसी अनय वयवति के दृवष्टकोण तक उठयािे कया प्रययास 
िहीं करते, बवलक सबको अपिे ्तर तक घसीटिे की कोवशश करते हैं । यही 
कयारण ह ैवक आप रीिि के छोटे-छोटे चमतकयारों को अि्दखेया कर ्दतेे हैं, 
उिकया आिं्द िेिे में असमरमि रहते हैं । आप िही ्दखेते हैं वरसे ्दखेिे के आप 
अभय्त हो चके् हैं – रीिि की सीमयाए ँऔर सम्ययाए ँ। 

ज्याियोग के वद्तीय ्तर, विचयारणया कया एक उद्शेय यह भी ह ैवक आप 
िकयारयातमकतया कया तययाग कर सकयारयातमकतया से मरबतू समबंि ्रयावपत करें  । 
आपकी िकयारयातमकतया चयाह ेअहकंयार की हो यया मोह, मयातसयमि अरिया रिोि 
की, सभी कया तययाग करें  । िकयारयातमकतया ्दरू करिे की प्रवरियया में ईमयाि्दयारी 
और सयाहस होिया चयावहए । आपमें िकयारयातमकतया को सही ढंग से पहचयाििे 
की योगयतया होिी चयावहए । यहीं अविकयंाश वयवति असफि हो रयाते हैं, िे 
सकयारयातमकतया कया ्िया्द वबिया िकयारयातमकतया से विबटे ही चखिया चयाहते हैं 
और इसविए िकयारयातमकतया बयार-बयार आरिमण करती ही रहती ह ै।

आपको यह अचछी तरह रयाि और समझ िेिया चयावहए वक िकयारयातमक 
सं् कयारों कया बोझया ढोते रहिया वयरमि ह,ै विररमिक ह ै। यह आपको रीिि में सघंषमि 
एिं ्दः्ख ही ्दगेया । इसके बया्द भी यव्द आप िकयारयातमकतया के सयार ही रीिया 
चयाहते हैं तो यह आपकया अपिया चि्याि ह,ै परंत ्वफर यह रयाि िें वक आप 
अपिे सयार कयया करिे रया रह ेहैं । यव्द आप िकयारयातमकतया को छोड़ पयाते हैं 
तो उसके ्रयाि पर वकसी सकयारयातमक िवृत्त को प्रिेश ्दीवरये तयावक आप 
पे्रररत और उतसयावहत महससू कर सकें  ।

लिीलेपन का सवकाि
इस प्रकयार विचयारणया के ये ्दो ्िरूप हैं, अमतूमि यया सैद्यावनतक और मतूमि यया 
वययािहयाररक । आप रब इि ्दोिों विवियों से गहि वचतंि शर्ू करेंगे तो 
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कयाियानतर में आपके भीतर एक िचीियापि विकवसत होते रयायेगया वरससे 
आप सहरतयापिूमिक आनतररक एिं बयाह्य रगत ् के बीच आियागमि कर पयायेंगे 
और प्रतयेक पररव्रवत में सकयारयातमकतया और सनति्ि बियाये रख सकें गे ।

अमतूमि विचयारणया में ितमिमयाि के सभी अिभ्िों से ्ियं को अिग करिया 
होतया ह,ै समबंि-विचछे्द करिया पड़तया ह ै। ‘अभी तक मैंिे रो भी अिभ्ि 
वकयया ह,ै िह मैं िहीं हू ँ।’ यह शनूय कया अिभ्ि ह ै– ‘मैं प्रकयाशमयाि ्आतमया हू,ँ 
मैं अिंत आकयाश हू ँ।’ यहयँा पर शरीर एिं उसके अिभ्िों तरया मि एिं उसके 
अिभ्िों से पणूमि समबंि-विचछे्द हो रयातया ह ै। रो शषे रहतया ह ैिह केिि 
आतमया कया तेरोमय प्रकयाश ही होतया ह ै। ततपश्यात ्आपको बवहम्मिखी होिे के 
विए पि्ः मि एिं मयािवसक अिभ्िों से, शरीर एिं शयारीररक अिभ्िों से 
रड़्िया पड़तया ह ै। चतेिया की इस बवहम्मिखी अि्रया में भी सकयारयातमक रहिे के 
विए आपको विचयारणया की वययािहयाररक विवि कया अभययास करिया पड़तया ह ै।

रब कोई घटिया आपके मि में विषिपे उतपनि करती ह,ै तो सिमिप्ररम आप 
शभ्चेछया को विकवसत करते हैं, आप संकलप िेते हैं वक ‘यह घटिया मझ् े
िकयारयातमकतया और ्द:्ख-्द्दमि के गतमि में िहीं िकेि पयायेगी ।’ आप यह भी 
समझ रयाते हैं वक यह घटिया वकसी पररितमिि की आिशयकतया को ्दशयामिती ह ै। 
अब आप वचतंि-मिि शर्ू करते हैं – ‘ऐसया कयया ह ैवरसे मझ् ेअपिे अ्ंदर 
पररिवतमित करिया ह?ै मैं वकस प्रकयार उसे अपिे रीिि में उतयार सकतया हू ँवरससे 
अपिया मयािवसक एिं शयारीररक ् िया््थय बियाये रखते हुए इस सम्यया से बयाहर 
आ सकँू?’ यहयँा पर सम्यया की पहचयाि एिं वचतंि, ्दोिों कया समयािेश ह ै। 
आप ्ियं से प्रश्न करते हैं, ‘इस घटिया के कयारण मरेे वयिहयार कया कौि-सया 
आययाम प्रभयावित हो रहया ह?ै यव्द मैं इस पर अभी धययाि िहीं ्दूगँया तो इसकया 
वि्तयार वकि-वकि आययामों तक हो रयायेगया? इसे समभयाििे के विए अभी मझ् े
वकस प्रवतपषि-भयाििया को अपिे मि में ् रयावपत करिया ह ैरो मरेे अ्ंदर उतपनि 
िकयारयातमकतया कया प्रवतरोि कर सके?’ यह ज्याियोग की वद्तीय भवूमकया, 
विचयारणया कया मतूमि एिं वययािहयाररक पषि ह ै।

सविारणा की प्रसरि्या
सषंिेप में, वययािहयाररक विचयारणया की प्रवरियया में विमियंावकत चरण शयावमि हैं – 
• आिशयक पररितमिि की पहचयाि ।
• गहि वचतंि की ओर अग्सर होिया ।
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• ईमयाि्दयारी से इस बयात को समझिया वक मरेी ितमिमयाि ्दशया कयया ह ैऔर 
विद्या वकस ओर बढ़िे कया संकेत कर रही ह ै– मैं अभी कहयँा हू ँऔर कहयँा 
रयािया ह,ै अभी मझ्में कयया कवमययँा हैं और उिके कयारण कयया हैं? वफर उि 
कयारणों पर वचतंि करके उनहें ्दरू करिे के उपयाय खोरिे होंगे । इस वचतंि 
कया धयेय उचच चतेिया िहीं, बवलक मि और उसकी िवृत्तयों को समझिे 
कया प्रययास ह ै। रब तक आप मि की िवृत्तयों और सम्ययाओ ंको समझ 
िहीं िेंगे तब तक उचचतर आययामों के वचतंि कया आपकी चतेिया पर कोई 
ठोस प्रभयाि िहीं पडे़गया । इसविए सबस ेपहिे मि और उसकी प्रवरिययाओ ं
को समझिया होगया । 

• यह विवश्त करिया वक यह समझ, सयामयानय समझ ि रहकर, आपको सम्यया 
के मिू तक िे रयाए रहयँा आप मि के उस पषि को पहचयाि सकें  रो उस 
घटिया से उत्तवेरत हुआ ह ै। 

• मिू तक पहुचँिे के विए विरंतर विशे्षण करते रयाइये । यह पहचयाििे 
की कोवशश कीवरये वक षट् ररपओ् ंमें से वकसिे सम्यया उतपनि की 
ह,ै और उसके कयारण को समझिे कया प्रययास कीवरये । विरंतर प्रश्न करते 
रयाइये, ‘कयया ियाकई यही कयारण ह?ै’ ‘िहीं, कयारण क्छ और ह ै।’ ‘कयया 
यह सम्यया की रड़ ह?ै’ ‘हयँा, अब िग रहया ह ैवक कयारण पकड़ में आ 
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रहया ह’ै – इस प्रकयार के विशे्षणयातमक वचतंि से आप सम्यया की रड़ 
तक पहुचँ रयायेंग े।

• िकयारयातमकतया कया तययाग और सकयारयातमकतया कया िरण करें । इस प्रवरियया 
में आपको सयािियाि और सरग रहिया होगया कयोंवक कई बयार प्रसनितया 
रैसी सकयारयातमक अि्रया भी वकसी अनय के कष्टों से उतपे्रररत हो सकती 
ह ै। आप सोच सकते हैं वक आप मि:प्रसया्द के यौवगक यम को री रह े
हैं, रबवक िया्ति में आपके कृतय वकसी अनय वयवति को षिवत पहुचँया 
रह ेहैं । कई बयार वयवति ्दसूरों को चोट पहुचँयाकर भी प्रसनितया कया अिभ्ि 
करतया ह ै। इसीविए आपको ्ियं से प्रश्न करिया ह,ै ‘मैं प्रसनि कयों हू?ँ’ 
आपकी प्रसनितया कया सकयारयातमकतया से क्छ-ि-क्छ समबंि होिया चयावहए । 
बेिकूफों की तरह व्दिभर म्् क्रयाते रहिया और कहिया वक ‘मैं प्रसनि हू,ँ मैं 
प्रसनि हू’ँ िया्तविक प्रसनितया कया संकेत िहीं ह ै। अपिे हृ्दय को कोमि 
और हलकया रखिया ही प्रसनितया कया वचह्न ह ै। 
विचयारणया से आपकी प्रज्या शवति भी विकवसत होती ह ै। आप ‘विममिितया’ 

की अि्रया प्रयाति करते हैं रहयँा सब क्छ ्पष्ट एिं सही व्दखियायी पड़तया ह ै। 
रब आप मयािवसक सम्ययाओ ंकया विशे्षण शर्ू करते हैं, यह समझिे कया 
प्रययास करते हैं वक षट् ररपओ् ंमें से कौि-सया ररप ्उत्तवेरत हुआ ह ैऔर उससे 
कैसे विपट सकते हैं, तब आपको अपिी इसी प्रज्या शवति कया आश्रय िेिया होतया 
ह ै। इि सम्ययाओ ंकया समयाियाि आप सीि,े तयावकमि क विशे्षण से िहीं प्रयाति कर 
सकते । सीि ेमयागमि से आप विशे्षण अिशय शर्ू कर सकते हैं, िेवकि रसेै-रसैे 
आप वचतंि की गहरयाइयों में प्रिशे करते हैं तब आप एक उचचतर वििेकशवति 
और प्रज्याशवति के समपकमि  में आते हैं रो आपको अपिी पररव्रवतयों, आस-
पयास के िोगों और बयाियाओ ंकी सही अमझ पयािे में म्द्द करती हैं । यह सही 
ह ैवक प्रतयेक वयवति कया अपिया अिग अिभ्ि होगया, िेवकि गहि वचतंि के 
मयाधयम से इस वििेकशवति और प्रज्याशवति कया विकयास करिया समभि ह ैऔर 
यह विकयास ही ज्याियोग की वद्तीय भवूमकया की उपिवबि भी ह ै। 

ज्ान्योग की तृती्य भूसमका – तनुमानिा 
ज्याियोग की तीसरी भवूमकया तिम्यािसया ह ै। ‘ति’् कया तयातपयमि सकू्म से ह ैऔर 
‘मयािस’ कया संबंि मि से ह ै। इस प्रकयार तिम्यािसया कया तयातपयमि सकू्म मि में 
प्रिेश करिे और उसकया अििोकि करिे से ह ै।
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एक बयार रब आप ्ियं को शभ्चेछया एिं विचयारणया के ्तर पर ्रयावपत 
करके यह पहचयाि िेते हैं वक कौि-सी िवृत्तययंा आपको प्रभयावित कर रही हैं, 
तब आप अगिे ्तर, तिम्यािसया में प्रिेश करते हैं वरसकया संबंि परेू महत ्, 
अरयामित ्मिस,् बव्द्, वचत्त एिं अहकंयार से विवममित आपके समपणूमि मि से ह ै।

यहयँा आकर आप वकसी भी पररव्रवत में महत ् के विवभनि घटकों के 
प्रभयािों को समझिे िगते हैं । आप अपिे वचत्त में उस घटिया से संबंवित सभी 
वचत्रों को खोरते हैं, और वफर उनहें बयाहर विकयाि ्दतेे हैं । आप अपिी बव्द् 
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में उस घटिया के बयारे में अनय वयवतियों के विचयारों और सझ्यािों कया अनिेषण 
करते हैं वरिसे आपकी अपिी रयाय बिी ह ैऔर वफर उनहें वकियारया कर ्दतेे हैं । 
आप अपिे मिस ्कया अििोकि कर उस घटिया से समबंवित अपिी विचयार 
शृखंियाओ ंको ्दखेते हैं – िे सकयारयातमक हैं, तट्र हैं यया िकयारयातमक । वफर 
िकयारयातमक को सकयारयातमक और सकयारयातमक को तट्र में पररिवतमित करिे 
कया प्रययास करते हैं । तिम्यािसया में आप सकयारयातमकतया को भी छोड़ ्दतेे हैं । 
ज्याियोग की ्दसूरी भवूमकया तक आप सकयारयातमकतया से रडे़् रहिे कया प्रययास 
करते हैं, परंत ्तीसरी भवूमकया, तिम्यािसया में आप इसे भी छोड़ ्दतेे हैं और 
केिि विशद्् तट्र भयाि को ही बियाये रखते हैं । इसी तरह आप रीिि में 
सभी असंतव्ष्टयों एिं सम्ययाओ ंकी रड़, अहकंयार से भी विपटते हैं । यही 
महत ् कया अवंतम पषि ह ैवरसकया हमें अििोकि करिया ह ै। 

इस भवूमकया में मि के सकू्म ्िभयाि और वयिहयार को रयाििे पर रोर 
व्दयया गयया ह ै। आप अपिे मिस,् बव्द् एिं वचत्त कया सकू्म विरीषिण करते हैं, 
िहयँा एकवत्रत सयारे ्द्तयािेरों और त्िीरों को बयाहर विकयािते हैं, वफर उिको 
वयिव्रत करते हैं, उिकी छँटयाई करते हैं, हर एक की अिग-अिग प्रवतवरियया 
को ्दखेते हैं । यह प्रवतवरियया ही आपके कष्ट और ्द:्ख कया कयारण ह,ै इसविए 
इनहें छोड़ ्दिेया ही बेहतर ह ै। ्द्दमि भरी यया्दों को संरोकर रखिे से कोई ियाभ 
िहीं । पवत-पतिी के बीच तीस सयाि पहिे तियाक होिे के बया्द भी उसकी 
यया्द बिी रहती ह ै। उसे पहचयाविये और वफर मि से हटया ्दीवरये । पहचयाविये 
वक मि के अिग-अिग षिेत्रों में पडे़ ये सं्कयार और ्मवृतययँा आपके भीतर 
तयामवसक प्रवतवरिययाए ँउतपनि करती हैं रो आपको सत्ि से रड़्िे से रोकती 
हैं । इि सं्कयारों को हटयािया ररूरी ह ैतयावक ‘विमितया’ की अि्रया आ सके, 
रहयँा आप पि्: सकयारयातमक मिोि्रया में आ रयाते हैं । यही ज्याियोग की तीसरी 
भवूमकया, तिम्यािसया के रूप में रयािी रयाती ह ै।

शभ्चेछया की प्ररम भवूमकया आपको सतसंकलप की पहचयाि और सरृि 
के विए तैययार करती ह ै। ्दसूरी भवूमकया, विचयारणया िह अि्रया ह ैरहयँा आप 
यह ्दखे सकते हैं वक कौि-सी मिोिवृत्त वकसी घटिया विशषे से प्रभयावित हुई 
ह,ै रो आपको िकयारयातमक एि ंतयामवसक विचयार और वयिहयार की ओर पे्रररत 
कर रही ह ै। ततपश्यात ्ज्याियोग की तीसरी अि्रया, तिम्यािसया आपके मिस ्, 
बव्द्, वचत्त एिं अहकंयार के शव्द्करण कया मयाधयम बिती ह ै।

– 5 नवम्बर 2015, गंगा दर्शन
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कि्म का वसद्ानत
स्वामी शिववानन्द सरस्ती 

संसयार कममि के वसद्यानत पर चितया ह ै। इस वसद्यानत के अिस्यार रहयँा भी कोई 
कयारण रहगेया िहयँा उसकया प्रभयाि यया पररणयाम भी अिशय होगया । कयारण पररणयाम 
में तरया पररणयाम कयारण में पयायया रयातया ह ै। ्दोिों के बीच अनयोनययावश्रत समबनि 
ह ै। कयारण और पररणयाम की इस सिमिवययापी शृखंिया कया कोई अनत िहीं । इस 
शृखंिया में कोई भी कड़ी अियािशयक िहीं ह ै। कममि कया अटि वसद्यानत ्रिू 
एिं सकू्म, ्दोिों ्तरों पर सिमित्र ियाग ूहोतया ह ै। प्रकृवत के सभी अनय वियम 
इस मौविक वसद्यानत के अिीि्र हैं । 

यव्द वरियया होती ह,ै तो उसी के समयाि प्रवतवरियया भी अिशय होिी चयावहए । 
प्रतयेक विचयार, आकयंाषिया, कलपिया एिं भयाििया एक प्रवतवरियया को रनम ्दतेी 
ह ै। सतकयायमि अपिया पर््कयार ियातया ह,ै ्दष्कयायमि अपिया ्दणड ियातया ह ै। प्रभ ्ि 
तो ्दष््ट को ्दणड ्दतेे हैं और ि ही सतपर्ुष को पर््कृत करते हैं । यह तो वरियया 
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एिं प्रवतवरियया कया वियम ह ैरो ्ितः फवित होतया ह ै। वकसी को भी ्दोषी 
िहीं ठहरयायया रया सकतया । यह वियम शयारीररक एिं मयािवसक, ्दोिों ्तरों पर 
सटीकतया से स्दया कयायमिरत रहतया ह ै। 

अगर भयारत में व्दि ह,ै तो अमरेरकया में रयात ह ै। यद्् के पश्यात ्शयंावत और 
शयंावत के पश्यात ्यद्् होतया ह ै। संति्ि कया यह वियम मयािवसक ्तर पर भी 
ियाग ूहोतया ह ै। यह वियम प्रकृवत में शयंावत, समनिय एिं नययाय को ्रयावपत 
वकए रहतया ह ै। यव्द आप वकसी वयवति के रीिि को केिि एक वििग घटिया 
के रूप में िें, रो रनम के समय ्दहे से प्रयारमभ होती ह ैतरया मतृय ्के सयार ही 
समयाति हो रयाती ह,ै तो आप रीिि के रवटि घटियारिमों और पहिओ् ंकया 
कोई सही आियार िहीं ढँूढ पयाएगँे । आपकया ितमिमयाि रीिि आपके समचू े
अव्तति कया अशं मयात्र ह ै। वकसी भी घटिया कया मिू कयारण रयाििे के विए 
आपको असंखय पिूमिरनमों की घटियाओ ंकी गहरयाइयों में रयािया होगया । केिि 
तभी कयारण और पररणयाम में आ्दशमि सनति्ि व्दखयाई ्दगेया । रीिि इस भौवतक 
शरीर के विघवटत होिे से समयाति िहीं हो रयातया । पि्रमिनम होतया ह ै। अब तक 
आपके असंखय पि्रमिनम हो चके् हैं । 

रो ्दसूरे को कष्ट पहुचँयातया ह,ै िह पहिे अपिे आपको कष्ट पहुचँयातया ह ै। 
्मरण रह ेवक प्रभ ्ि तो पषिपयाती हैं और ि ही अनययायी । प्रभ ्वकसी एक की 
समवृद् के विए अरिया वकसी ्दसूरे की वििमिितया के विए उत्तर्दयायी िहीं हैं । 
आप अपिे कमषों के कयारण ्दः्ख पयाते हैं । इस संसयार में घटियाए ँसंयोग से िहीं 
घटतीं । िे एक सव्यिव्रत ढंग से घटती हैं । ितमिमयाि में आपके द्यारया कयया 
वकयया रया रहया ह ैऔर भविषय में उसकया कयया फि होगया, इि ्दोिों में विवश्त 
समबनि ह ै। इसविए स्दिै ऐसे बीर बोयें रो अचछे फि ्दें और आपको इस 
िोक में और परिोक में प्रसनितया प्र्दयाि करें । 

मिष्य कया ् िभयाि वत्रगण्यातमक ह ै। िह इचछया, ज्याि तरया वरियया से विवममित 
ह ै। ये तीि उसके कमषों को रचते हैं । इचछया, विचयार और वरियया स्दिै एक सयार 
चिते हैं । ये तीि सतू्र हैं वरिसे कममि की डोरी गूँरी गई ह ै। इचछया कममि को 
उतपनि करती ह ै। आप अपिी इवचछत ि्तओ् ंको पयािे के विए श्रम करते 
हैं । कममि ्दः्ख अरिया सख् के रूप में अपिे फि प्र्दयाि करतया ह ै। आपको 
अपिे कमषों के फि भोगिे के विए बयार-बयार रनम िेिया पड़तया ह ै। संषिेप में 
यही कममि कया वसद्यानत ह ै। 
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िसंित, प्रारबध एवं सरि्यमाण कम्ष
कममि तीि प्रकयार के हैं – संवचत, प्रयारबि एिं वरियमयाण । संवचत कममि भतू के 
सभी कमषों कया संग्ह ह ै। इसकया क्छ अशं वयवति के चररत्र, उसकी प्रिवृत्त, 
अवभरुवच, झक्याि तरया इचछयाओ ंमें व्दखयाई ्दतेया ह ै। प्रयारबि कमषों कया िह अशं 
ह ैरो ितमिमयाि शरीर के विए उत्तर्दयायी ह ै। इसे टयािया अरिया ब्दिया िहीं रया 
सकतया । इसकया षिय केिि अिभ्ि से ही होतया ह ै। आपको अपिे भतूकयाि 
के ऋणों को चक्यािया पड़तया ह ै। वरियमयाण कममि िे कममि हैं रो आप ितमिमयाि में 
भविषय के विए कर रह ेहैं । 

ि्ेदयानत सयावहतय में इसकया एक सन््दर दृष्टयानत ह ै। वकसी ििि्मिर िे एक बयाण 
छोड़ व्दयया ह ै। िह उसे ियापस िहीं िया सकतया । अब िह ्दसूरया बयाण छोड़िे 
रया रहया ह ै। उसकी पीठ पर ि्दया बयाणों कया तरकश उसकया संवचत कममि ह ै। रो 
बयाण उसिे छोड़ व्दयया ह ैिह उसकया प्रयारबि ह,ै और रो बयाण िह अपिे ििष् 
से छोड़िे रया रहया ह ैिह वरियमयाण ह ै। इिमें से उसकया संवचत एिं वरियमयाण 
पर समपणूमि वियनत्रण ह,ै िेवकि उसे प्रयारबि को अिशय ही भोगिया पडे़गया, रो 
अपिया प्रभयाि व्दखयािया आरमभ कर चक्या ह ै। 

प्रारबध एवं पुरुराथ्ष
यद्वप कममि कया वसद्यानत अटि ह,ै वफर भी उसमें भगितकृपया की ग्ंरयाइश ह ै। 
भगितकृपया पश्यात्तयाप, तप्यया एिं श्रद्या द्यारया अवरमित की रयाती ह ै। पश्यात्तयाप 
कममि के वियम को ब्दितया िहीं, यह एक वरियया ह ैवरसकया अनय वकसी वरियया 
की भयँावत अपिया फि होतया ह ै। रो कममिफि वकसी वयवति को प्रयाति होिया ह ैउसे 
िह पररिवतमित िहीं कर सकतया । हयँा, उसकी पि्रयािवृत्त को पर्ुषयारमि द्यारया अिशय 
रोकया रया सकतया ह ै। इस रनम कया प्रयारबि वपछिे रनमों में वकये गये पर्ुषयारमि 
कया पररणयाम ह ै। आर कया पर्ुषयारमि कि कया प्रयारबि बि रयाएगया । योगयाभययास 
िह विशषे पर्ुषयारमि ह ैवरसके द्यारया आतमयािभ्वूत में बयािया डयाििे ियािे प्रयारबि 
को विषप्रभयाि वकयया रया सकतया ह ै। यव्द प्रयारबि शवतिशयािी ह,ै तो योग उससे 
भी अविक शवतिशयािी ह ै।  

आपिे अपिी वियवत विचयारों एिं कमषों द्यारया बियाई ह ै। आप इसे सही 
विचयार एिं सही कममि द्यारया वमटया सकते हैं । ‘हयाय मरेे फूटे कममि! मरेे कमषों िे मझ् े
यहयँा तक िया व्दयया ह,ै’ इस तरह की बयातें मत कहो । पररश्रम करो । पर्ुषयारमि 
करो । तप करो । एकयाग् बिो । शद्् बिो । धययाि करो । एक विरयाश, तयामवसक 



योग विद्या 34 वसतमबर 2024

भयागयिया्दी मत बिो । एक ममेिे की भयँावत मत वमवमययाओ । िे्दयानत केसरी 
की भयावत ॐ, ॐ, ॐ कया गरमिि करो । यया्द रखो वक तम् अपिी वियवत के 
्ियामी हो । 

सन्यसत कैिे ्बनती है?
विचयार ही िया्तविक कममि हैं । विचयार ही हमयारया चररत्र ढयािते हैं । विचयार 
सयाकयार बिकर एक वरियया कया रूप िेतया ह ै। आप उ्दयात्त विचयारों को बढ़यािया 
्दकेर एक उत्तम चररत्र कया विमयामिण कर सकते हैं । आप कममि कया बीर बोते 
हैं और एक आ्दत उतपनि करते हैं । आप एक आ्दत को रोप ्दतेे हैं और 
फि्िरूप एक चररत्र पयाते हैं । आप एक चररत्र को रोपते हैं तरया अपिी 
वियवत की फसि कयाटते हैं । इस प्रकयार अपिी वियवत कया विमयामिण आप ्ियं 
करते हैं । आप भद्र विचयारों एिं भिे कमषों द्यारया अपिी वियवत के ्दष्प्रभयािों 
को विरस्त्र कर सकते हैं । 
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छोटे-बडे़ कमषों के प्रभयाि वमिकर प्रिवृत्तयों को रनम ्दतेे हैं । प्रिवृत्तययँा 
चररत्र में विकवसत होती हैं । चररत्र से संकलप प्ैदया होतया ह ै। यव्द वकसी वयवति 
कया चररत्र सद्ृढ़ ह,ै तो उसकया संकलप भी बिियाि ् होगया । संकलपशीि 
महयापर्ुषों िे असंखय रनमों के कमषों द्यारया ही अपिी संकलप-शवति को 
विकवसत वकयया ह ै। कोई भी वरियया वयरमि िहीं रयाती । िीर, अरक प्रययास की 
आिशयकतया ह ै। अपिे प्रतयेक विचयार, शब्द एिं वरियया के प्रवत सतकमि  रहें ।

आप अपनी सन्यसत के सवामी हैं
आप वकसी पररव्रवत के िशीभतू असहयाय प्रयाणी िहीं हैं । आप ही अपिी 
ितमिमयाि व्रवत के विए उत्तर्दयायी हैं । प्रतयेक वरियया कया फि कभी-ि-कभी 
वमििया ही ह ै। वपछिे रनम की िवृत्तययँा इस रनम की षिमतयाए ँबि रयाती हैं । 
पिूमिरनम के सतकममि आपको ितमिमयाि रनम में अचछया ियातयािरण प्र्दयाि करते हैं । 
पिूमिरनम के अिभ्ि आपके ितमिमयाि अनतःकरण कया विमयामिण करते हैं । पिूमिरनम 
के विः्ियारमि कममि ितमिमयाि रीिि में वििेक एिं अियासवति प्र्दयाि करते हैं । 

महयाभयारत यद्् के पश्यात ् भीषम वपतयामह िे यव्िवष्र को एक प्रयाचीि 
इवतहयास सि्कर कममि के वसद्यानत को ्पष्ट वकयया रया । वकसी समय गौतमी 
ियामक िदृ् मवहिया वकसी ग्याम में रहया करती री । िह अतयंत ियैमि और 
समझबझू से यत्ि री । एक व्दि उसके पत््र को वकसी सयँाप िे डंस वियया और 
िह परिोक वसियार गयया । अर्मििक ियामक एक वशकयारी िे उस सयँाप को 
पकड़कर र्सी से बयँाि वियया और गौतमी के सयामिे िेकर आयया । उसिे 
गौतमी से कहया, ‘यह सयँाप ही तम्हयारे बेटे की मौत कया कयारण ह ै। बतयाओ इसे 
कैसे मयारँू, इसके ट्कडे़-ट्कडे़ कर ्दू ँयया आग में रिया ्दू?ँ’

गौतमी िे कहया, ‘तम्में ररया भी समझ िहीं ह ै। मरेे बेटे की मतृय ्पिूमिविवश्त 
री । इस सयँाप को छोड़ ्दो । इसके मरिे से मरेया बेटया पि्रमीवित रोडे़ ही होगया ।’

‘रो व्दगभ्रवमत िोग परिोक के सख् की ्यया्दया वचतंया करते हैं और इस 
िोक की कम, िही तम्हयारी तरह भयागय और वियवत की विररमिक बयातें करते 
हैं । वययािहयाररक िोग तो तर्नत ब्दिया िेकर अपिया ्दः्ख और रिोि शयांत 
करते हैं । इसविए ह ेगौतमी! मझ् ेइस सयँाप को मयारिे की अिम्वत ्दकेर अपिे 
हृ्दय में ििकती पीड़या को शयानत करो ।’

‘स्रि हमशेया सतकयायमि करते हैं । इसविए मैं इस सयँाप को मयारिे के विए 
तैययार िहीं । कृपयया इस सयँाप को छोड़ ्दो ।’
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‘्दिेी! शत्र ्को मयारिया भी सतकयायमि ह ै। इससे बड़या पण्य वमितया ह ै। इस 
सयँाप को मरियाकर तम् बहुत पण्य कमयाओगी ।’

इस प्रकयार वशकयारी िे गौतमी को बहुत प्रकयार से उकसयायया, िेवकि गौतमी 
सयँाप को मरियािे के विए तैययार िहीं हुई । उस समय अचयािक सपमि िे मिष्य 
ियाणी में बोििया प्रयारमभ वकयया, ‘अरे मखूमि वययाि! इस ्दघ्मिटिया में मरेी कोई 
गिती िहीं । मैं ्ितंत्र िहीं हू ँ। मतृय ्िे ही मझ् ेइस कयायमि के विए भरेया रया ।’

‘ए सयँाप! ्यया्दया बयातें मत बियाओ । अगर कोई वकसी से पे्रररत होकर 
पयापकममि करतया ह ैतो िह भी उतिया ही वरममिेयार होतया ह ैवरतिया पयापकममि कया 
पे्ररक । तम् ्ियं ्िीकयार कर रह ेहो वक तम् इस ्दष्कयायमि के विवमत्त रह ेहो । 
इसविए मैं तम्हें मौत के घयाट उतयारकर ही चिै िूँगया ।’

‘ह ेवययाि! वरस तरह यज् में आहुवतयों डयाििे ियािे ब्रयाह्ण यज्रवित 
पण्यफि के अविकयारी िहीं होते, िह पण्यफि तो यरमयाि को ही प्रयाति होतया 
ह,ै वबलक्ि िैसी व्रवत मरेी भी ह ै। मैं विवमत्तमयात्र हू,ँ इसविए मझ् ेवि्दवोष 
समझकर छोड़ व्दयया रयाए । अगर कोई ्दोषी ह ैतो िह मतृय ्ह ै।’

सपमि के ऐसया कहते ही िहयँा मतृय ््ियं उपव्रत हो गई और सपमि से कहिे 
िगी, ‘ह ेसपमि! इस कयायमि के विए ि तम् उत्तर्दयायी हो और ि मैं । कयाि द्यारया 
वि्ददेवशत होिे पर ही मैंिे तम्हें यह कयायमि करिे भरेया । वरस तरह आकयाश में 
बया्दि पिि द्यारया इिर-उिर भगयाए रयाते हैं, उसी तरह मैं भी कयाि के इशयारों 
पर ियाचती हू ँ। सत्ि, ररस ्और तमस ्की सभी अवभवयवतिययँा कयाि से ही 
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उतपनि होती हैं । कयाि ही सम्त सवृष्ट की घटियाओ ं और पररितमििों को 
वि्ददेवशत करतया ह ै। अगर कोई ्दोषी ह ैतो िह कयाि ह ै।’

‘मैंिे तम् ्दोिों को सि् वियया ह,ै िेवकि तम्हयारी ्दिीिों से तम्हयारी 
वरममिेयारी खतम िहीं हो रयाती । इस सयँाप के सयार-सयार ह ेमतृय!् मैं तम्हें भी मयार 
्दूगँया, रो सतपर्ुषों के वप्रयरिों को हरकर उनहें घोर कष्ट और ्दः्ख पहुचँयाती हो ।’

वरस समय यह िया्द-वििया्द चि ही रहया रया, उस समय सयाषियात ्कयाि कया 
आविभयामिि हुआ । कयाि िे सबको समबोवित करते हुए कहया, ‘ि मतृय,् ि यह 
सपमि और ि ही मैं वकसी प्रयाणी की मतृय ्के कयारण होते हैं । उस घटिया के हम 
तो केिि अवनतम िैवमवत्तक कयारण होते हैं । घटिया कया प्रमख् और प्रयारवमभक 
कयारण प्रयाणी कया अपिया कममि होतया ह ै–

यथा धनेसुहस्ेष ु वतससो ववनदवि मािरम ्।
िथा पवू्शकृिं कम्श कर्ा्शरं अनगुच्छवि ॥

रसेै बछड़या हरयारों गउओ ंमें से भी अपिी मयातया को खोर िेतया ह,ै िसेै ही पिूमि 
में वकए गए कमषों के फि भी कत्तयामि तक पहुचँ रयाते हैं । इस बयािक की मतृय ्
इसके अपिे कममि की िरह से हुई ह ै। हम सभी अपिे कमषों के फि भग्तते हैं । 
वरस तरह प्रकयाश और अनिकयार आपस में समबवनित हैं, उसी तरह मिष्य 
अपिे कमषों से रडे़् हैं ।’

सभी की बयातों को सि्कर अनत में वििकेशीि गौतमी िे कहया, ‘ि कयाि, 
ि मतृय और ि ही सपमि इस ्दघ्मिटिया के कयारण हैं । मरेया पत््र अपिे कमषों के कयारण 
मतृय ्को प्रयाति हुआ ह ै। सयार ही यह मरेे अपिे कमषों कया पररणयाम ह ैवक मैंिे 
अपिे बेटे को खोयया ह ै। ह ेकयाि और मतृय!् अब आप अपिे-अपिे ्रयािों 
को िौट रयाइए । ह ेअर्मििक! तम् भी इस सपमि को छोड़ ्दो ।’ इस सम्त करया 
को सि्कर महयारयार यव्िवष्र को, रो अपिे आपको महयाभयारत यद्् में हुए 
घोर विियाश के विए उत्तर्दयायी मयाि रह ेरे, बहुत सयानतििया और शयंावत वमिी ।

केिि कममि कया वसद्यानत ही इस संसयार में अचछयाई और बर्याई के रह्य 
को ्पष्ट कर सकतया ह ैतरया पीवड़त एिं हतयाश िोगों को शयावनत एिं बि 
प्र्दयाि कर सकतया ह ै। यह मिष्य को सही विचयार, सही ियाणी एिं सही वरियया 
की ओर पे्रररत करतया ह ै। यव्द इस वियम को प्रतयेक वयवति सही ढंग से समझ े
और अपिे ्दवैिक कत्तमिवयों कया पयािि धययाि से करे, तो िह अपिी रीिि ययात्रया 
को ियैमि, सहिशीितया एिं ्फूवतमि के सयार परूया कर सकतया ह ै।



्दखेो संनयासी
स्वामी सत्वानन्द सरस्ती
(यसोग-वेदानि के अक्ू्बर 1954 अकं से साभार उद्िृ)

्दखेो संनययासी!
वहमयािय की मयाियाओ ंकी ओर,
गयाओ पे्रषय मनत्र पवित्र, 
‘भःू’ संनय्तं मयया
‘भि्ः’ संनय्तं मयया
‘्िः’ संनय्तं मयया
के अनतगमीत ।
्दो उद्ोिि, िि-बि रग को ...
‘उवर्ष्ठि जाग्रि प्ापय वरावनन्बसोधि’
तयार ्िरों में गयाओ रीिि गीत!

प्रणि मतं्र कया िया्द िगया ्दो,
रि-रि में वचर मगंि िया ्दो,
गंगया की िहरों की गवत में,
रीिि-िीणया के गीत सि्या ्दो । 
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सतयानं्दाश्रि यूनान – सद्ाि

्यौसगक जीवनशैली का्य्षरिम
• रििरी से व्दसंबर तक ्ियामी विरंरियािं्द री द्यारया प्रवतपयाव्दत यौवगक 

रीििशिैी के घटकों पर आियाररत यौवगक जीवनरलैी काय्शक्रम पवैियया 
आश्रम में बड़ी सफितयापिूमिक आयोवरत वकए गये । इिकया उद्शेय योग 
को षिण-प्रवतषिण रीिया ह ै। आसि सत्र यौवगक कैपसिू पर आियाररत होते 
रे (हर व्दि एक अिग कैपसिू) । कयायमिरिम में अतंममौि, अरपया रप, रप, 
्ियाि तकिीक, प्रवतपषि भयाििया, व्दिस की समीषिया, आधययावतमक डयायरी 
और गतययातमक धययाि सवममवित रह े। व्दिचययामि में सिेया योग, बयागियािी, 
भरि-कीतमिि और िषृि परूया भी शयावमि रे । संधयया कयायमिरिम में अपिी गर्ु 
परंपरया के िीवडयो सतसंग व्दखियाए रयाते रे । इि कयायमिरिमों में बलगेररयया, 
आयरिैंड, इस्याएि, रोमयावियया, ्िीडि तरया यिूयाि के सयािकों िे भयाग 
वियया ।

योग अभियान 2023
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• ये कयायमिरिम बहुत िोकवप्रय हो गए हैं । प्रवतभयावगयों को सतययािं्द योग 
प्रणयािी के ियाभ प्रतयषि महससू होते हैं, रैसे सकयारयातमक ियातयािरण में 
रीिि ययापि करिया और आधययावतमक सम््दयाय कया वह्सया बििया । सयार ही 
सेिया योग के वसद्यंातों को ियाग ूकरके िे अपिे वयवतिति के अनय पहिओ् ं
से अिगत होते हैं और अपिे हृ्दय को खोि पयाते हैं ।

अनभुव 
4 सयाि बया्द आश्रम में प्रिेश करिया एक विशषे षिण रया । मैं आश्रम में आकर 
बहुत खश् री । आश्रम के िोगों से वमिकर बहुत आिन्द आयया और अपिे 
सयार विद्यावरमियों के एक समहू को ियािे की िरह से और भी ्यया्दया उतसयाह 
रया । हमें अपिे यहयँा बि्यािे और हमयारे विए अपिया व्दि खोििे के विए 
आपकया बहुत-बहुत िनयिया्द! मझ् ेयहयँा बहुत अपियापि महससू हुआ । हमें 
बहुत पे्रम, करुणया, ्िीकृवत और सहयािभ्वूत वमिी । आश्रम में सभी िे हर 
छोटी-बड़ी बयात कया बडे़ धययाि से खययाि रखया । परूया समहू एक बहुत ही खयास 
अिभ्ि से ग़्िरया, सभी िे बहुत क्छ सीखया, अपिे आपको ्दखेया-परखया-
सि्यारया । यह एक ऐसया अिभ्ि रहया वरसकया उि पर आर भी गहरया असर ह ै। 
ि ेसभी आश्रम से पे्ररणया, सतंोष और बड़ी म्् कयाि के सयार गए । हम सभी को 
वमिी खबूसरूत, गहरी और रीिि ब्दििे ियािी वशषियाओ ंऔर अिभ्वूतयों 
के विए आप सबको हमयारया हयाव्दमिक आभयार ।

– हृदया, इस्ाएल 

यह आश्रम में मरेी पहिी ययात्रया ह ै। यह अिसर ्दिेे के विए मैं आश्रम को 
तह ेव्दि से आभयार वयति करती हू ँ। आश्रम को मैंिे अपिे रीिि कया सबसे 
शयंावतपणूमि ् रयाि पयायया ह ै। यहयँा के रीिि की सया्दगी यह ्दशयामिती ह ैवक हमें अपिे 
विए वकतिी कम ररूरत ह ैऔर ्दसूरों के विए वकतिया क्छ कर सकते हैं ।

– िावियाना, ्बलगेररया

िेवा वाता्षएँ
सेवा यसोग सतययािं्दयाश्रम यिूयाि की गवतविवियों कया एक मिूभतू वह्सया ह ैऔर 
इसे हर कयायमिरिम में शयावमि वकयया रयातया ह ै। प्रवतभयावगयों द्यारया सेिया योग शर्ू 
करिे से पहिे सेिया गवतविवियों पर एक िररष् ्ियामी द्यारया ियातयामि ्दी रयाती ह ै
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और वफर सेिया के अनत में प्रवतभयावगयों 
कया अिभ्ि प्रयाति वकयया रयातया ह ै। अिेक 
प्रवतभयावगयों िे अपिे अिभ्ि सयाझया 
करते हुए इस बयात कया उलिेख वकयया ह ै
वक सेिया योग के मयाधयम से भयािियाओ ं
कया वि्तयार, हर कयायमि में उतकृष्टतया कया 
प्रययास, सरगतया कया वि्तयार, कममिफि 
में अियासवति, ्दसूरों कया खययाि करिया 
और उिके सयार अपिी चीरें बयँाटिया 
तरया कयायमि पर एकयाग्तया रसै ेसकयारयातमक पररणयाम प्रयाति हुए । 

आश्रमवािी िघं
रििरी से व्दसंबर तक ्ियामी वशिमवूतमि सर्िती िे आश्रम अनतेियावसयों 
के सयार वियवमत संघ सत्र आयोवरत वकए रहयँा हमयारी परंपरया के आचयायषों, 
श्री ्ियामी वशियािं्द सर्िती, श्री ्ियामी सतययािं्द सर्िती और ्ियामी 
विरंरियािं्द सर्िती की प्् तकों कया अधययि वकयया गयया ।

िमानांतर सशक्षाएँ
हर महीिे आश्रम में श्री ्ियामी सतययािं्द सर्िती की वशषियाओ ंकया अधययि 
वकयया रयातया ह ैऔर वफर सक्रयात, पिेटो, ़िेिोफोि, एरर्टोफेनस और अनय 
यिूयािी ्दयाशमिविकों की वशषिओ ंसे ति्िया की रयाती ह ै। उिकी वशषियाओ ंमें 
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समयाितयाए ँगहि और ज्यािििमिक हैं तरया आश्रमियावसयों को उिकी प्रयाचीि 
सभयतया के सयार-सयार श्री ्ियामीरी की वशषियाओ ंके करीब ियाती हैं ।

महामृत्ंुयज्य मंत्र

सतययािं्दयाश्रम में सि ् 1985 से ् िया््थय, शव्द् और शयंावत के विए हर शविियार 
को महयामतृय्ंरय मतं्र कया रप और हिि वकयया रयातया रहया ह ै। सि ् 2023 से 
आश्रम में हिि और रप में भयाग िेिे ियािे िोगों की संखयया में िवृद् हुई ह,ै 
कयोंवक शयारीररक, मयािवसक और भयािियातमक ्िया््थय के मद्् ेबढ़ गए हैं । 
िोगों िे अवभवयति वकयया ह ैवक यह हिि उि पर एक शयंात, उपचयारयातमक 
प्रभयाि डयाितया ह ै।

हनुमान िालीिा
1 रििरी 2023, श्री ्ियामी सतययािं्द  
सर्िती की रनम शतयाब्दी के शभ् 
िषमि के पहिे व्दि सतययािं्दयाश्रम 
यिूयाि  में अनतेियावसयों, आगंतक्ों 
और अवतवरयों द्यारया हनमुान चालीसा 
कया 108 बयार पयाठ वकयया गयया, तयावक 
्दव्ियया भर में सभी को सख्, शयंावत, 
समवृद् और अचछया ्िया््थय प्रयाति 
हो सके ।
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हेलेसनक ्ूयसन्यन ऑफ टीिि्ष ( एनोिी )

सि ् 2014 में ् रयावपत, हिेेविक यवूियि ऑफ टीचसमि (एिोसी) िे विमिविवखत 
गवतविवियों कया आयोरि वकयया – ग्ीस के विवभनि शहरों में कीतमिि, 
रेसयािोविकी में एक िषमि तक ऑिियाइि मयाधयम से धययाि की कषियाओ ंकया 
आयोरि, कयाििया में योग, कैं सर तरया अनय विषयों पर योग सगंोवष्ययँा, िोिोस 
में सतययािं्द योग पर एक सयािमिरविक वययाखययाि रो उसी ्रयाि पर आयोवरत 
वकयया गयया रहयँा श्री ्ियामीरी िे 1984 में वययाखययाि व्दयया रया, और एरेंस में 
्दव्यमििहयार पीवड़त मवहियाओ ंके आश्रय ्रि पर हर ्दो महीि ेरयावत्रभोर ।

ित्यानंद मठ – अं्बा वे्बिाइट और ई-शॉप
गर्ु पवूणमिमया 2022 के ्दौरयाि, सतययािं्द मठ की िबेसयाइट को अविक-से-अविक 
िोगों तक पहुचँिे के उद्शेय से शर्ू वकयया गयया रया । 2023 के ्दौरयाि, इसिे 
अपिी आय कया एक भयाग ‘मके-ए-विश ग्ीस’ को ्दिेया रयारी रखया, रो गंभीर 
रूप से बीमयार बचचों की सहयायतया करिे ियािया संगठि ह ै। इस ्दयाि रयावश से 
संगठि उि बचचों की इचछयाओ ंको परूया करिे कया प्रययास करतया ह ै। 

इ्ली के संि फांवसस एक धनी वयापारी के पतु्र थे, दानरीलिा में वे स्बसे 
आग ेथे। एक समय वे अपनी रेरमी कपडे की दकुान में एक धनी ग्राहक से 
्बाि कर रह ेथे वक अचानक दकुान के सामने उनहें एक वभखारी वदखाई वदया 
जसो कु्छ पाने के लसोभ से खडा था। फांवसस ्बाि में उलझ ेथे, सौद ेकी ्बाि 
हसोने पर ग्राहक चला गया, ि्ब फांवसस कसो वभखारी का समरण हसो आया, पर 
वह वहाँ था ही नहीं।‘वकिना ्बडा पाप कर डाला मैंने,’ अपने कसो वधककारिे 
हुए वे वभखारी की खसोज में वनकल पडे। दकुान खलुी रह गयी। लाखों की 
समपवर् थी, पर उनहें िवनक भी वचनिा नहीं थी। वे हर दकुानदार और यात्री से 
उस वभखारी के ्बारे में प्ूछिे दौड रह ेथे। लसोगों ने समझा वक वभखारी ने माल 
चरुा वलया ह,ै पर फांवसस के हृदय की वेदना अदु्ि थी, उनके नयन वभखारी 
कसो ही खसोज रह ेथे। अचानक थसोडी दरू पर वभखारी वदखा और वे दौडकर 
उससे वलप् गये।‘भयैा! मझुसे ्बडी भलू हसो गयी। रुपये-पैसे का सौदा ही 
ऐसा ह ैवक आदमी उसमें उलझकर अधंा हसो जािा ह।ै’ फांवसस ने वववरिा 
्बिाई, अपने सारे रूपये उसे द ेवदये और अपना कसो् भी पहना वदया!
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संसारी और संनयासी
स्वामी सत्वानन्द सरस्ती

संसयारी भी तययाग और तप्यया करतया ह ै।
और?
संनययासी भी तययाग और तप्यया करतया ह ै।
सच ह ै।
वकनत ्–
संसयारी के तययाग के पीछे भोग की भयाििया ह ै। उसकी तप्यया सकयाम ह,ै 

षिद््र फिेचछया की पवूतमि के विए ह ै।
वरसिे ्ियं को रयाििे के हते ्से ्िेचछयापिूमिक सिमि्ि कया तययाग वकयया, 

िही तो संनययासी ह ै। उसकी तप्यया विषकयाम होती ह,ै उसकया उद्शेय परमोचच 
िक्य तक पहुचँिे कया ह ै।

तययाग और तप्यया कया मलूय ही कयया, यव्द उसकया उद्शेय सिमिवययापक 
चतेिया की अिभ्वूत करिया ि हो ।

कष्ट संसयारी को विमनत्रण ्दतेया ह;ै वकनत ्–
संनययासी कष्ट को विमनत्रण ्दतेया ह ै।
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संसयारी वििशतया के कयारण कष्ट के विमनत्रण को ्िीकयार करतया ह ै।
संनययासी प्रसनितयापिूमिक कष्ट कया भवय ्ियागत करतया ह ै।
संसयारी के रीिि की ्दौड़ ह,ै भौवतकतया के प्रयापतयरमि ।
संनययासी के रीिि की ्दौड़ ह,ै आधययावतमकतया की प्रयावति के हते ्।
्दौड़ते तो हैं ्दोिों; वकनत ्एक पीछे की ओर, िक्य से विपरीत व्दशया में, 

और ्दसूरया आगे की ओर, िक्योनमख् होकर ।
संसयारी रीिि की इस भयाग-्दौड़ में पररश्रयानत हो रयातया ह,ै परयावरत हो 

रयातया ह ै। उसे इस पर में वमिते हैं सहस्ों विघि और बयाियाएँ तरया अनततः 
मतृय ्।

संनययासी को रीिि की इस ्दौड़ के पयाररश्रवमक ्िरूप वमितया ह ै– 
अमतृति, पे्रमोपहयार, मयाि और कीवतमि, अिनत सख् एिं वचर शयंावत; फितः 
िह बि रयातया ह ैअमर ।

अनततोगतिया तरयाकवरत सख्ी संसयारी भी अपिे मगृमरीवचकयाित ्सख् 
की असयारतया को रयाि िेतया ह ै।

ससंयारी तब संसयारी िहीं रहतया, रब िह रीिि की षिणभगंर्तया को रयािकर 
रीिि कया यरयारमि मलूय समझ िेतया ह ै।

संसयार के रयाि में उिझया हुआ ह ैसंसयारी ।
संसयार के रयाि को सि्झयािे ियािया ह ैसंनययासी ।
संसयारी मयंागतया ह ैभीख, पर स्दया वभखयारी ही रहतया ह ै।
संनययासी भीख मयंागकर वत्रभि्ि की समप्दया कया ऐश्यमिशयािी ्ियामी बि 

रयातया ह ै।
संसयारी ि्रया, शममि और प्रतयप्कयार की भयाििया से झक्तया ह ै।
संनययासी गौरि, पे्रम तरया िम्तया एिं सौरनय से झक्कर ्दसूरों को 

झक्यातया ह ै।
संसयारी ह ैगि्याम – कंचि, कीवतमि और कयावमिी कया ।
संनययासी ह ैविरेतया – कंचि, कीवतमि और कयावमिी कया ।
संसयारी कया विियास ्रयाि ह ैसंसयार-सयागर, रहयँा िह ियाि में बैठकर भी 

डूब रयातया ह ै।
वययािहयाररक दृवष्टकोण से संनययासी कया विियास ्रयाि भी संसयार सयागर ह;ै 

वकनत ्िह ियाि में बैठकर संसयार सयागर कया अवतरिमण कर रयातया ह ै।

– यसोग-वेदानि के नवम्बर 1955 अकं से साभार उद्िृ
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सीता-राि योग केनद्र – बलगरेरया

जनवरी
योग कें द्र सीतया-रयाम िे योग अवभययाि की विवभनि पररयोरियाओ ंके विए 
आठ समहू तैययार वकये –
• प्कृवि समहू – पययामििरण और पौिे
• अननपणूा्श समहू – भोरि और सं्कृवत
• गणरे समहू – ्िया््थय और सद्याि
• दवेी समहू – सहयायतया और ्दयाि
• कृषणा समहू – कीतमिि और संगीत
• नारायण समहू – ग्यावफकस, िेबसयाइट और सोशि मीवडयया
• गरुु भवति समहू – आधययावतमक सयािियाए ँऔर अिष््याि
• मसुकान समहू – िंवचत बचचों के विए

मुसकान िमूह 
फरवरी
• इस पररयोरिया की शर्ुआत िंवचत बचचों के समवनित विकयास के उद्शेय 

से की गयी – उिके सयार समय वबतयािया, उिकी ्दखेभयाि करिया, उिके 
सयार बयातचीत, खिे-कू्द और रचियातमक गवतविविययँा आयोवरत करिया 
तरया उनहें अपिे सपिे परेू करिे के विए प्रोतसयावहत करिया । यह पररयोरिया 
बर्ग्षों के विए भी ह,ै वरसमें उिके विए सयामयाि खरी्दिया, उनहें डॉकटर के 
पयास िे रयािया और सैर पर िे रयािया शयावमि ह ै। 

योग अभियान 2023
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• तक्मी में आये भकंूप से उतपनि गंभीर व्रवत के कयारण बलगेररयया में 
आपयातकयािीि मयाििीय सहयायतया कया आयोरि वकयया गयया । सीिा-राम 
के योग सयािकों िे भी मौविक आिशयकतयाओ ंकी वयि्रया करिे में 
सहयोग व्दयया । 

माच्श
• सिेकों िे सोवफयया से 2 घटें की ्दरूी पर व्रत एक छोटे-से शहर, ब्रयासीगोिो 

में िंवचत बचचों के घर कया ्दौरया वकयया । इस ्दौरयाि उनहोंिे बचचों के सयार 
फ्टबॉि और अनय खिे खिेे, सयार ही उिस ेबयातचीत और हसंी-म़ियाक 
भी वकयया ।

• ििी हयाि गयँाि में सेंट वरिविटी मठ द्यारया संचयावित सेंट विकोिस अियारयािय 
को ्रयायी रूप से सहयायतया ्दी रया रही ह ैवरसके अनतगमित भोरि और 
िस्त्र वितररत वकए रया रह ेहैं ।

• दृवष्टहीि िोगों को सहयोग ्दिेे कया रिम रयारी ह,ै वरसमें उिके सयार समय 
वबतयािया, उिसे बयातचीत करिया और उनहें सैर पर िे रयािया शयावमि ह ै।

• एक िई पहि शर्ू हुई वरसमें बर्ग्षों की ्दखेभयाि करिया, उिके सयार सैर 
पर रयािया और डॉकटर के पयास िे रयािया शयावमि रया ।

अपै्ल
• ब्रयासीगोिो और पेशतेरया में िंवचत बचचों के घरों में समहू िे अपिी 

गवतविविययाँ रयारी रखीं । ब्रयासीगोिो के बचचों िे ‘पयाम सडें’ के अिसर पर 
फूिों के शयाि्दयार गमिे बियाए और उिमें सन््दर फूिों के बीर बोए । पेशतेरया 
में ्दौरे कया समय ई्टर रया और बचचों िे ई्टर के अिसर पर खबूसरूत 
सरयािट की । सेंट विकोिस अियारयािय को विरंतर सहयायतया ्दी गयी, सयार 
ही िेत्रहीि और ब़्िग्मि िोगों को भी सहयारया व्दयया गयया ।

जनू
• पेशतेरया के अियारयािय के बचचों के सयार अतंरयामिषरिीय योग व्दिस मियायया 

गयया । ्रयािीय रड़ी-बवूटययँा एकत्र करके एक सन््दर मयािया बियायी गयी, 
वरसके बीच से ग़्िरकर प्रतयेक बचच े िे ्िया््थय, शवति और समवृद् 
प्रयाति की । बचचों को योग से पररवचत करयायया गयया और सयूमि िम्कयार कया 
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अभययास करयायया गयया । ढेर सयारी हसंी-खश्ी, ितृय और पे्रम के बीच बया्दि 
वततर-वबतर हो गये, तरया बयाहरी और आतंररक सयूमि हर आतमया, व्दि और 
कममि में चमकिे िगे । मसूियाियार बयाररश और तफूयाि के सयार शर्ू हुआ 
िह अद््त व्दि सयाफ आसमयाि, चमकते सरूर और म्् क्रयाते बचचों के 
चहेरों के सयार समयाति हुआ । यह परमहसंरी की म्् कयाि ही री रो सभी 
की आखँों से चमक रही री और सभी के व्दिों में खश्ी िया रही री ।

प्रकृसत िमूह 
माच्श
• ‘होम कमपोव्टंग’ विषय पर एक वययाखययाि कया आयोरि वकयया गयया, 

वरसमें िोगों को कम कचरया उतपनि करिे के विए पे्रररत वकयया गयया ।
• 130 फिों के पौि ेऔर ढेर सयारे बीर पैक वकए गए । उनहें ्दशे भर के 16 

विद्याियों में भरेया गयया, रो प्रकृवत समहू द्यारया शर्ू की गयी ‘्ियाव्दष्ट 
िि’ पररयोरिया कया वह्सया हैं । समहू के सेिक पौि ेऔर बीर िगयािे में 
म्द्द करेंगे ।

• 23 अपै्रि की सब्ह 21 सयािक एकत्र हुए और सोवफयया के पयास एक 
पहयाड़ की तिहटी पहुचँ े। िहयँा िि विभयाग के रेंररों की म्द्द से उनहोंिे 
150 से जयया्दया चीड़ के पेड़ िगयाए । पेड़ िगयािे के बया्द उनहोंिे उस रंगि 
के सयार-सयार सम्त प्रकृवत और प्ृथिी के ् िया््थय के विए महयामतृय्ंरय 
मतं्र कया पयाठ वकयया ।

• खवुरयों के1008  रासिे एक योग पययामििरण पररयोरिया ह ैरो िोगों को 
प्रकृवत के सौन्दयमि और ज्याि से रड़्कर आतंररक खश्ी पयािे के विए 
प्रोतसयावहत करती ह ै। यह पररयोरिया हमयारे वप्रय गर्ुओ ंकी वशषियाओ ंसे 

पे्रररत ह ैऔर इसमें रििी शृखंिया 
की प्् तकों के अिेक विचयारों 
और सझ्यािों कया समयािेश वकयया 
गयया ह ै। छोटे से बडे़, सभी उम् 
के िोगों के एक छोटे-से समवपमित 
समूह िे इस पररयोरिया की 
चयार प्रकयार की गवतविवियों कया 
वरिययानियि वकयया –
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1. वचिंन – रि के सबसे सन््दर, विशद्् ्िरूप से रड़्िया  
2. दखेभाल – ि्दी के वकियारे यया समद््र तट की सफयाई
3. जल पर रांवि के वलए प्ाथ्शना – बलगेररयया के सबसे बडे़ ि्दी स्ोतों में 

रयाकर सयामिे्द के शयंावत मतं्रों कया पयाठ, इस विश्यास के सयार वक रि 
की ्मवृत समद््र तक की िंबी ययात्रया में वमििे ियािे सभी प्रयावणयों को 
यह अवभमवनत्रत शयंावत और अिग््ह प्र्दयाि करेगी ।

4. दसूरों के साथ साझा करना – रि की स्ं्दरतया को ऑवडयो-िीवडयो, 
िेखों, कवितयाओ ंआव्द के मयाधयम से सयाझया करिया ।

  इि गवतविवियों से हम सभी को पवित्रतया, हलकयापि, सतसंबंि 
और आतंररक खश्ी कया गहरया अहसयास हुआ । यह प्रवतपषि भयाििया कया 
हमयारया ्ियाभयाविक अभययास बि गयया, वरसके मयाधयम से हमिे हयाि की 
पररव्रवतयों से आए भय, उ्दयासी और हतयाशया की छयायया को खश्ी और 
कृतज्तया में ब्दििे के विए प्रययास वकयया ह ै। इि सकयारयातमक प्रभयािों से 
पे्रररत होकर हम अगिे क्छ महीिों में इस योग पययामििरण पररयोरिया कया 
वि्तयार करिया चयाहते हैं, वरसमें अविक विषयों को शयावमि वकयया रयाएगया 
और परेू ्दशे से अविक िोगों और बचचों को आमवंत्रत वकयया रयाएगया ।

• वसतंबर से ििंबर तक खरुी के 1008 रासिे िे प्ृथिी तत्ि को रयाििे-
समझिे के विए एक कयायमिरिम शर्ू वकयया । हम सयार वमिकर िए बगीचों 
की योरिया बियाते हैं, प्रकृवत में सैर करते हैं, प्ृथिी तत्ि पर वचतंि करते हैं, 
िरती मयातया की प्रचर्तया कया सममयाि करते हैं और ्ियं को प्रकृवत-रनय 
शयंावत, स्ं्दरतया और सद्याि से भरते हैं ।

• चूवंक शर्द और शीत ऋत ््दीघयामिय ्िषृिों को िगयािे के विए सबसे उपयत्ि 
समय ह,ै इसविए योग कें द्र के कई स्द्यों िे सोवफयया के पयास पियािया पिमित 
पर ्दिे्दयार के िषृि िगयािे में भयाग वियया । व्दसंबर की शर्ुआत में क्छ यि्या 
योवगयों िे फिों कया बगीचया िगयािे में भी भयाग वियया ।

• शर्द ऋत ्में हमें खश्खबररययँा और खबूसरूत पिों की त्िीरें वमिीं, 
रब ्दशेभर के बचच ेअपिे िए उद्यािों और ििों में उगयाए गए फिों कया 
आिन्द िेिे िग े। हमयारी खश्ी और भी अविक इसविए ह ैकयोंवक हम 
रयािते हैं वक ् ियाव्दष्ट फिों और सवबरयों के अियािया, इि बचचों के हृ्दयों 
और हयारों में ्दखेभयाि, ्िेह, पययामििरण की सरगतया और सभी रीिों के 
विए सममयाि रैसे अिेक स्दग्ण् और रीिि कौशि विकवसत हो रह ेहैं ।
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प्रकृसत और देवी िमूह 
• इि समहूों िे िंवचत बचचों के गहृ में अपिी पररयोरिया रयारी रखी । िे यह 

बतयाते हुए बहुत खश् हैं वक कैसे इि बचचों िे बडे़ पययार, उतसयाह और 
खश्ी के सयार अपिे बगीच ेमें कययाररययँा तैययार कीं, उनहें उपरयाऊ वमट्ी से 
भर व्दयया, वफर टमयाटर, खीरया, वमचमि, रड़ी-बवूटययँा, फविययँा और कई अनय 
्ियाव्दष्ट और उपयोगी पौि ेिगयाए । उनहें पयािी ्दिेे के बया्द पौिों के ियाम 
ियािी परट्कयाए ँकययाररयों में रखी गई ं । अतं में बचचों िे पौिों की वियवमत 
्दखेभयाि के विए एक कयायमिरिम बियायया । भगियाि ियारयायण िे इस स्ं्दर 
उद्म को िसंत की हलकी बयाररश से आशीियामि्द व्दयया ।

देवी िमूह
• 10 फरिरी को ्दिेी समहू िे अलप समय में ही पहिी बयार ‘हयाटमि टू हयाटमि’ 

कयायमिरिम वरिययावनित वकयया, वरसके तहत अभयािग््त बचचों को कपडे़, 
वकतयाबें, बतमिि और अनय आिशयक ि्तए् ँउपिबि करयाई गई ं ।

• ्दिेी समहू के स्द्यों िे सोवफयया के पयास एक छोटे-से शहर, ्दोििया बयानयया 
में 7 से 19 िषमि की आय ्के 20 बचचों के अियारयािय कया ्दौरया कर ‘वगव 
्ाइम’ ियामक पहि में भयाग वियया । उनहोंिे बचचों के सयार िॉिीबॉि 
खिेया और एक टीम गेम आयोवरत करिे में म्द्द की, वरससे सभी को 
बहुत म़िया आयया । ययात्रया के अतं में चयार बचचों कया रनमव्दि मियायया गयया ।

• सीतया-रयाम योग कें द्र के स्द्य िेत्रहीि और बर्ग्मि िोगों के सयार समय 
वबतयाकर, सैर करयाकर तरया डॉकटर के पयास िे रयाकर उिकी सहयायतया रयारी 
रख रह ेहैं । िोिी हयाि गयँाि के सेंट वरिविटी मठ में सेंट विकोिस अियारयािय 
को भोरि और िस्त्र ्दयाि ्दिेे कया अवभययाि भी रयारी रहया ।

• रि्याई के महीिे में ्दिेी समहू िे वफर से ‘वगव ्ाइम’ अवभययाि के विए 
पेशतेरया और ्दोििया बयानयया क्बों में िंवचत बचचों के गहृों में सहयोग व्दयया । 
्दोििया बयानयया में समहू िे एक वपकविक के आयोरि में भयाग वियया, रहयँा 
बचचों और ्ियंसेिकों द्यारया भोरि तैययार वकयया गयया रया । शवैषिक और 
मिोरंरक खिे और ितृय भी शयावमि रे । गहृ के एक बचच ेकया रनमव्दि 
भी मियायया गयया । ्दिेी समहू के ्ियंसेिकों िे पेशतेरया के बचचों के विए 
रो्दोपी पिमित में वपकविक कया आयोरि वकयया । बचचों को बलगेररयया के 
सबसे सन््दर पहयाड़ कया आिं्द िेिे कया मौकया वमिया । िभ्याििे दृशयों और 
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मयँा प्रकृवत की गो्द में होिे की खश्ी के सयार यह सैर बचचों के विए एक 
अद््त अिभ्ि रया ।

• िेत्रहीि और बर्ग्मि िोगों के विए सहयायतया की पहि में भयाग िेिे ियािे 
्ियंसेिकों िे अपिी सयातियावहक ्दखेभयाि रयारी रखी । उनहोंिे एक बढेू़ 
वयवति कया 93ियँा रनमव्दि मियायया । बयातचीत के ्दौरयाि उसिे बतयायया वक 
अकेियापि उसकया सबसे बड़या ्दश्मि ह ैऔर यही उसकी आतमया कया 
हिि कर रहया ह ै। उनहोंिे एक बीमयार, ब़्िग्मि मवहिया के घर के वपछियाडे़ में 
उगी घयास को कयाटिे में म्द्द की, रो उसके विए वबलक्ि अकलपिीय 
कयाम रया । रि्याई में भी सेंट वरिविटी मठ में सेंट विकोिस अियारयािय को 
भोरि और कपड़ों कया मयावसक ्दयाि हुआ । िया्दजे्दया िगर के िदृ्याश्रम के 
विए 200 वकतयाबें ्दी गई ं । 

• ्दिेी समहू िे सोवफयया के ्दयार अ्पतयाि के मरीरों के विए अिेक 
आिशयक ि्तए् ँउपिबि करयायीं । 

• वरिसमस की पिूमि सधंयया पर ् ियंसेिकों िे िया्दजे्दया िगर के िदृ्याश्रमियावसयों 
के विए विशषे वरिसमस उतसि मियायया । िोक संगीत, गयायि मडंिी 
और पयारंपररक बैगपयाइप िया्दि िे ब़्िग्मि विियावसयों को बहुत खश्ी और 
गममिरोशी ्दी । एकयाकी ब़्िग्षों और विकियंाग िोगों की सहयायतया के विए 
गवतविविययँा भी रयारी रहीं । उिके विए वरिसमस उपहयार तैययार वकये गये, 
वरनहें बडे़ पययार के सयार प्र्दयाि वकयया गयया ।

ि्बके सलए ्योग
• स्बके वलए यसोग शृखंिया की पहिी प्र्तव्त सोवफयया के विियाकॉम आटमि 

हॉि में व्दखयाई गई । इस स््ंदर सयंा्कृवतक ् मयारक पर प्र्तव्त कया बलगरेरयि 
भयाषया में अिि्या्द वकयया गयया, वफर ् ियामी श्रव्त ज्याि िे योग विद्या पर चचयामि 
की । इसके बया्द आसि, प्रयाणयाययाम, विश्रयावनत और धययाि के अभययास करयाये 
गये । यह कयायमिरिम सभी के विए खि्या रया ।

• सनंययासी ्दिेशवति, रो एक नययाययािीश और योग वशवषिकया हैं, िे नययाययािय 
पररसर में अपिे सहकममी नययाययािीशों और अनय कममिचयाररयों के विए 
विःशल्क योग कषियाए ँ्दिेया शर्ू वकयया ।

• 27 और 28 मई को बलगरेरयि योग सघं और सीतया-रयाम योग कें द्र िे इटिी 
के ्ियामी आिं्दयािं्द सर्िती के सयार एक कयायमिरिम आयोवरत वकयया । 
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अभययासों और वययाखययािों के मयाधयम से ्िया््थय, खश्ी और सद्याि के 
विए योग कया अिभ्ि वकयया गयया । सतययािं्द योग परंपरया की वशषियाए ँरीिंत 
रीं और सभी उपव्रत िोगों के व्दिों को छू गई ं ।

गुरु भक्ति समूह 
• 22 अपै्रि को अषिय ततृीयया के अिसर पर बलगरेरयया के विवभनि सतययािं्द 

योग कें द्रों के योग सयािकों िे ‘आिं्द कीतमिि’ ियामक एक कयायमिरिम कया 
आयोरि वकयया । सीतया-रयाम योग कें द्र के कीतमिि समहू िे बडे़ पे्रम और भवति 
के सयार कीतमिि वकयया । यह सोवफयया के बीचोबीच एक बडे़ सयािमिरविक 
हॉि में आयोवरत वकयया गयया रया, रहयँा हर कोई आसयािी से पहुचँ सकतया 
रया । कयायमिरिम की शर्ुआत में परमहसंरी के रीिि की रूपरेखया प्र्तत् की 
गई और उसके बया्द सयाढे़ तीि घटें तक कीतमिि चिया । बलगेररयया में भयारत 
के रयार्दतू िे भी इस कयायमिरिम में भयाग वियया और महयाि ् आधययावतमक 
गर्ु, ्ियामी सतययािं्द सर्िती को अपिया सममयाि अवपमित वकयया । सभी 
प्रवतभयावगयों को प्रसया्द ् िरूप ् ियामी सतययािं्द री की एक त्िीर वमिी, 
वरसके पीछे उिकी एक पे्ररक कवितया मव्द्रत री । कयायमिरिम में 200 से 
अविक िोगों िे भयाग वियया, सभी िे तीिों गर्ुओ ंकी ऊरयामि, उपव्रवत 
और पे्ररणया को महससू वकयया ।

• 9 रि्याई को सीतया-रयाम योग कें द्र की कीतमिि मंडिी िे सोवफयया के 
ओबोररष्ट हॉि में एक विशषे कीतमिि कयायमिरिम प्र्तत् वकयया । यह कयायमिरिम 
्ियामी सतययािं्द सर्िती के रनम शतयाब्दी समयारोह को समवपमित रया । 

• हर महीिे की 4, 5 और 6 तयारीख को गर्ु भवति योग की सयाििया वियवमत 
रूप से परेू िषमि आयोवरत होती रही । व्दसमबर महीिे में गर्ु भवति योग 
सयाििया कया अवंतम आयोरि बहुत शभ् रया । इसकी शर्ुआत उपव्रत 
सभी िोगों के समपमिण संकलप से हुई – सबिे ्ियामी विरंरियािं्द री द्यारया 
व्दए गए वि्ददेशयािस्यार प्रकयाश और सकयारयातमकतया के मयागमि पर चििे कया 
संकलप वियया । अगिे िषमि के विए हमयारया यही संकलप रया – प्रकयाश को 
बियाए रखिया और एक विचयार, एक वमशि के विए एक सयार रहिया । ररपोटमि

• 26 व्दसमबर को सयािक और योगपे्रमी ् ियामी सतययािं्द री कया रनमव्दिस 
मियािे एकत्र हुए । उिके सममयाि में मतं्र, हिि, कीतमिि और सतसंग 
आयोवरत वकयया गयया ।
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गुरु की ्ाँव में
संन्वासी सवाधनवामवालवा, रवायपुर

गर्ु की छयँाि मझ् े1985 में वमिी, तब से मयािो मरेया सचचया मयायकया वमि 
गयया । रीिि में बहुत बडे़-बडे़ तफूयाि-बिणडर आये, परनत ्गर्ुरी हमें ऊँगिी 
पकड़कर आगे बड़याते रह े।

के्दयारियार में सैियाब आयया रया 2013 में । उसके एक सयाि पहिे ही ् ियामी 
विरंरियािन्द री रब मझ् ेररवखयया में वमिे तो मैंिे उनहें रयाखी बयँािकर भयाई 
रूप में ्िीकयार कर वियया । ्दवेखये वफर कयया हुआ, के्दयारियार त्रयास्दी में मरेे 
इकिौते भयाई, भयाभी और भतीरया ियापतया हो गये, पर उस विकट पररव्रवत 
में भी मझ् ेिगया वक ‘मरेया भयाई तो ह,ै अब मझ् ेिहीं घबरयािया ह ै।’

्दसूरया बड़या हया्दसया कोरोिया महयामयारी के समय हुआ, रब मरेे 37 िषमि कया 
इकिौतया ्दयामया्द भी भगियाि को पययारया हो गयया । मझ् ेउसके घर के अ्ंदर रयािे 
में बहुत घबरयाहट हो रही री, िेवकि रैसे ही अ्ंदर प्रिेश वकयया वक मरेे फोि 
की ररंगटोि बरिे िगी वरसकी िि् री – ह ैप्रयारमििया गर्ु्दिे से, िममिमय यह 
संसयार हो । उसी के सहयारे उस व्दि कया सयामिया कर पयायी, और चयार रोर तक 
यह िि् व्दिभर सि्याई पड़ती रही ।

कहिे कया तयातपयमि यह ह ैवक हम यव्द परेू ् िेह और विश्यास के सयार अपिे 
वशियािन्द बयाबया, सतययािन्द बयाबया, विरंरियािन्द बयाबया और सतसंगी ्दिेी को 
व्दि खोिकर पक्यारें तो हमयारे सयार िे हर पि रहते हैं, और हमयारी वयरया के 
समय हयार िहीं छोड़ते, रबवक विपवत्त आिे पर पररियार-्दो्त कोई सयार 
िहीं ्दतेया, यह मैंिे करीब से अिभ्ि वकयया ह ै। मरेे गर्ु भयाइयों और बहिों, 
हम अपिे ईश्र तल्य गर्ु्दिे को स्दया अपिे पयास रखें, हमयारी रीिि िैयया पयार 
िग रयायेगी । गर्ु्दिे को शत-शत िमि!
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दान िम्बनधी महत्वपूण्ष ििूना 

आश्रम के विए ्दयाि रयावश केिि विमिविवखत श्रवेणयों के अनतगमित 
्िीकयार की रयाएगी –

1. िामान्य दान 
रो वबहयार ् कूि ऑफ योग, वबहयार योग भयारती, योग पवबिकेशनस 
रि्ट अरिया योग ररसचमि फयाउणडेशि को व्दयया रया सकतया ह ैऔर 
वरसकया उपयोग यौवगक गवतविवियों के विकयास एिं संिद्मिि के 
विए वकयया रयाएगया । 

2. मूलधन सनसध के सलए दान
वबहयार ्कूि ऑफ योग, वबहयार योग भयारती, योग पवबिकेशनस 
रि्ट अरिया योग ररसचमि फयाउणडेशि की मिूिि विवि के विए ।
मूलधन सनसध से प्रयाति बययार रयावश कया उपयोग सं्रया/नययास की 
सभी गवतविवियों के विए वकयया रयाएगया ।

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

इसविए भतिों से वििे्दि ह ैवक िे केिि उपय्मिति श्रवेणयों के अनतगमित 
अपिी ्दयाि रयावश भरेें ।
 वबहयार ् कूि ऑफ योग को ्दयाि ‘SB Collect Online Donation 
Facility’ के मयाधयम से विमिविवखत िेबसयाइट द्यारया सीि ेव्दयया रया 
सकतया ह ै – https://www.onlinesbi.sbi/sbicollect/icollecthome.

htm?  corpID = 2277965

 आप चके, डी.डी. अरिया ई.एम.ओ. द्यारया भी ्दयाि ्द ेसकते हैं रो 
स्बहार सकूल ऑफ ्योग, स्बहार ्योग भारती, ्योग पसबलकेशनि 
ट्रसट यया ्योग ररिि्ष फाउण्ेशन के ियाम से हो और म्गंेर में ्दये हो । 
 ्दयाि रयावश के सयार एक पत्र संिगि रह े वरसमें आपके ्दयाि कया 
प्रयोरि, डयाक पतया, फोि िमबर, ई-मिे और PAN िमबर ्पष्ट हों । 



योग पव्लकेिनि ट्रस्ट

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

पुसतकों की मूलय िचूी एवं क्रयादेि प्रपत्र प्राप्त करने के वलए िमपक्य  करें –
योग पव्लकेिनि ट्रस्ट, गरुडि विषण,ु ्ी.ओ. गंगया दश्षन, फो्ट्ष, मुगंेर, व्बहयार 811201
दरूभयार :  9162783904, 9835892831

वेििाइ्ट और एपप 

www.biharyoga.net
व्बहयार योग ्धिवत की मखुय िे्बियाइ्ट ्र व्बहयार योग, व्बहयार योग विद्यालय, व्बहयार योग भयारती, योग 
्व्लकेशनि ट्रस्ट तथया योग शोध िंसथयान िं्ंबधी जयानकयाररययँा उ्ल्ध हैं। 

ितयम ्योग प्रिाद 
व्बहयार योग ्रम्रया के िमसत ऑवडियो, िीवडियो तथया ्सुतक प्रकयाशन प्रियाद रू् में satyamyogaprasad.net  
िे्बियाइ्ट ्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 ्व्लकेशनि ट्रस्ट की लोकवप्रय ्सुतक, ए.्ी.एम.्बी. अ्ब िवुिधयाजनक एप् के रू् में उ्ल्ध है
• Bihar Yoga एप् ियाधकों के वलए प्रयाचीन और निीन यौवगक ज्यान आधवुनक ढंग िे ्हुचँयातया है
• For Frontline Heroes एप् कोरोनयाियायरि के विरुधि अवभययान में िंघर्षरत कयाय्षकतया्षओ ंके वलए िरल योग 

अभययाि प्रसततु करतया ह ैजो महयामयारी िे उत्नन तनयाि को िमहयालने में िहयायक हैं
• सिसथ जीिन हते ु biharyoga.net  तथया satyamyogaprasad.net  ्र यौदगक	जीवनिलैी	 साधना कया 

कयाय्षरिम उ्ल्ध है

BIHAR YOGA

®

उ्ल्ध

धारणा दि्यन
सवामी	दनरंजनाननि	सरसवती

्षृ्ठ 460, ISBN: 978-81-86336-21-2

प्रसततु ्सुतक में सियामी वनरंजनयाननद िरसिती द्यारया विियायी गयी यौवगक, 
तयावनरिक और औ्वनरवदक धयारणया की अनेक ियाधनयायें दी गयी हैं। ये 
ियाधनयायें प्रवशक्ण के उचचतर सतर की हैं, इनहें यहयँा दनेे कया कयारण ह ैवक 
अनेक उचच एिं गमभीर ियाधकों ने धययान के गहन आययामों में मयाग्षदश्षन 
की आिशयकतया प्रक्ट की ह।ै इि िसंकरण में प्रमिु विरय हैं – धयारणया कया 
महत्ि, अभययाि की विवधयों कया विसततृ कक्या-वशक्ण-अनदुशे तथया लय 
धयारणया की विवधययँा।
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योगपीठ काय्यक्रम एवं योग ववद्ा प्रविक्षण 2024
विहार योग ववद्ालय योगववद्ा प्रविक्षण 

	जलुाई	2022–दिसम्बर	2024	 आश्रम	जीवन	प्रदिक्षण
	जलुाई	18–जनवरी	18	2025	 योग	चक्र	अनभुव
	 दसतम्बर	22–30	 हठ	योग	एवं	कम्म	योग	प्रदिक्षण
	 दसतम्बर	24–30	 हठ	योग	यात्ा	5
	 अक ट्ू्बर	3–12	 राज	योग	एवं	भदति	योग	प्रदिक्षण
	 अक ट्ू्बर	6–12	 राज	योग	यात्ा	5
	 अक ट्ू्बर	17–30	 प्रगदतिील	योग	दवद्ा	प्रदिक्षण
	 नवम्बर	3–10	 दक्रया	योग	एवं	ज्ान	योग	प्रदिक्षण

विहार योग भारती योगववद्ा प्रविक्षण 
	 अगसत	7–अक ट्ू्बर	7	 दविमादसक	यौदगक	अधययन	(दहनिी)

काय्यक्रम 
	 नवम्बर	17–23	 मुगंेर	योग	संगोष्ी

माविक काय्यक्रम
	 प्रतयेक	िदनवार	 महामतृयुंजय	हवन
	 प्रतयेक	एकाििी	 भगवि	्गीता	पाठ
	 प्रतयेक	पटूदण्ममा	 सनुिरकाण्ड	पाठ
	 प्रतयेक	4,	5	एवं	6	तारीख	 गरुु	भदति	योग
	 प्रतयेक	12	तारीख	 अखण्ड	रामचररतमानस	पाठ




