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आज मयानि-जीिन इतनया असत-वयसत हो गयया 
ह ै वक सदयाचयार की ओर उसकया धययान ही नहीं 
जयातया। लोक-कलययाण तथया विश्व-शयावनत के वलए 
अनेकयानेक लौवकक प्रसतयाि वकये जयाते हैं, ्रनत ु
िे वनरथ्षक ही वसधि हो रह ेहैं। मनषुय-समयाज अ्ने 
जीिन के सतययातमक ्क्ष की उ्ेक्षया कर, मरु-
मरीवचकया को जलयाशय जयानकर वयथ्ष कुलयँाच ेभर 
रहया ह।ै इसवलए विश्व में विनयाश और मतृय,ु ्या् 
और दरुयाचयार, असभयतया तथया नयारकीयतया की 
प्रिलतया ह।ै

यवद समयाज कया प्रतयेक वयवति वकसी भी कयाय्ष 
को करने के ्िू्ष ही यह विचयार करे वक िह कयाय्ष 
सदयाचयार और धम्ष के दयायरे में आतया ह ैवक नहीं, तो 
िह वनश्चय ही अ्ने जीिन को सफल, कलययाणमय 
तथया ्विरि िनया सकेगया। ्ररणयाम यह होगया वक 
हमयारे संसयार में वनतयप्रवत जो अमयानवुरक कम्ष होते 
रहते हैं, िे नहीं होंगे। 

 –	श्री	सवामी	शिवानन्	िरसवती	
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योग साधना
स्वामी शिववानन्द सरस्ती

सयाििया कया तयातपयमि उस आधययावतमक अभययास से ह ैरो सयािक को ईश्वर-
सयाक्यातकयार की ओर अग्रसर करतया ह ै। सयाििया के वबिया कोई अपिे रीिि 
कया लक्य प्रयाप्त िहीं कर सकतया । सयाििया सयािक की रुवच, ्िभयाि एिं क्मतया 
के अिस्यार अलग-अलग होती ह ै। 

रीिि कया लक्य चयार विवभनि मयागगों द्यारया प्रयाप्त वकयया रया सकतया ह ै। वरस 
प्रकयार एक ही आकयार कया रतूया सभी वयवक्यों को ठीक िहीं बैठेगया, उसी 
प्रकयार एक ही मयागमि सभी वयवक्यों के वलए उवचत िहीं । मयागमि वभनि हैं, लेवकि 
गनतवय एक ही ह ै। भगियाि कृषण अर्मिि से कहते हैं, ‘वरस भी भयाि से मिष्य 
मरेे समीप आिे कया प्रययास करते हैं, उसी तरह कया मैं उनहें फल प्र्दयाि करतया 
हू,ँ कयोंवक ह ेपयारमि, प्रतयेक व्दिया से मिष्य रो मयागमि अपियाते हैं, िे मरेे ही मयागमि 
हैं ।’ ये चयार मयागमि हैं – कममियोग, भवक्योग, रयारयोग तरया ज्याियोग । 
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कममियोग सवरिय ्िभयाि ियाले वयवक्, भवक्योग भयािक् ्िभयाि ियाले 
वयवक्, रयारयोग अतंम्मिखी एिं रह्यिया्दी ् िभयाि ियाले वयवक् तरया ज्याियोग 
संकलपिवक् एिं वििकेिवक् स ेयक्् वयवक् के वलए उवचत ह ै। अनततः सभी 
मयागमि एक बि रयाते हैं । अतः यह कहिया कवठि ह ैवक रयारयोग कहयँा समयाप्त 
होतया ह ैऔर ज्याियोग कहयँा आरमभ होतया ह ै। आवखर में विवभनि परों के 
सयािक एक ही ्रयाि पर आकर वमल रयाते हैं । 

मिष्य की बव्द, भयाििया और कममि, सभी कया सियाांगीण विकयास होिया 
चयावहए, तभी पणूमितया आयेगी । एकयंागी विकयास ियंाछिीय िहीं ह ै। ये चयारों मयागमि, 
एक ्दसूरे के प्रवतरोिी होिे के बरयाय, इस बयात को ्दियामिते हैं वक योग की 
विवभनि पदवतयों कया आपस में समपणूमि समनिय ह ै। कममियोग भवक्योग की 
ओर ले रयातया ह ैऔर भवक्योग रयारयोग की ओर । रयारयोग ज्याि लयातया ह ै। 
इस बयात कया ्मरण रह ेवक भवक् कया ज्याि से विचछे्द िहीं । इसके विपरीत, 
ज्याि से भवक् प्रखर बिती ह ै। कममियोग मि की चचंलतया ्दरू करतया ह,ै रयारयोग 
मि को व्रर बियातया ह ैतरया ज्याियोग अज्याि के प्ददे को हटयाकर आतमया कया 
बोि करयातया ह ै। प्रतयेक योग अपिे पिूमि के योग कया परूक ह ै। 

कर्षयोग
कममियोग कया अभययास सयािक को आतमज्याि प्रयाप्त करिे के वलए तैययार करतया 
ह,ै िे्दयानत के अधययि के वलए उसे अविकयारी बियातया ह ै। अज्यािी लोग वबिया 
कममियोग की प्रयारवमभक विक्या वलए िीघ्र ही ज्याियोग में कू्द पड़ते हैं । यही 
कयारण ह ैवक िे सतय कया सयाक्यातकयार करिे में बर्ी तरह विफल होते हैं । उिके 
मि में अभी भी अिद्तया ियास करती ह ै। मि रयाग और द्षे से भरया होतया ह ै। 
िे ब्रह्म अरिया ईश्वर की केिल बयातें करते हैं । िे वयरमि के ियातयामिलयाप तरया 
विररमिक िया्द-वििया्द में ही सनतष्् रहते हैं । ्दसूरे िब्दों में ि ेव्दखयािटी-ि्ेदयानती 
हैं । िया्ति में होिया चयावहए विरनतर, विः्ियारमि सेिया द्यारया वययािहयाररक िे्दयानत 
कया अभययास ।

कममियोग के अभययास में ्दो बयातों कया होिया अवत आिशयक ह ै। पहली, 
आप में अपिे कमगों के फल के प्रवत अियासवक् होिी चयावहए और ्दसूरी, 
अपिे सभी कममि ईश्वर को समवपमित कर ्दिेे चयावहए । आसवक् मतृय ्ह,ै रबवक 
अियासवक् अमरति लयाती ह ै। अियासवक् आप को पणूमितयया विभभीक बियाती 
ह ै। रब आप इस प्रकयार अपिे सभी कमगों को प्रभ ्को अवपमित कर ्दतेे हैं, तब 
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आप सहर ही उिके प्रवत समपमिण भयाि विकवसत करते हैं । वरतिया अविक 
समपमिण कया भयाि होगया, उतिे ही आप प्रभ ्के समीप होंगे । आप िीरे-िीरे 
अिभ्ि करिे लगेंगे वक प्रभ ्आपके िरीर एिं इवनरियों द्यारया प्रतयक् रूप से 
कयायमि कर रह ेहैं । अब आपको अपिे कयायमि करिे में कोई तियाि िहीं होगया । 
अपिे झठेू अहकंयार के कयारण पहले वरस भयारी बोझ कया अिभ्ि आप करते 
रे, िह अब िहीं रहगेया ।

कममियोग कया वसदयानत िे्दयानत कया एक अवभनि अगं ह ै। यह रीिि के 
रह्य को ्पष् करतया ह ै। यह सभी को सयानतििया, सनतोष एिं प्रसनितया प्र्दयाि 
करतया ह ै। अब पवश्म के विियासी भी इसके महत्ि एिं सतयतया को ्िीकयार 
करिे लगे हैं । उिके पयास अनय विकलप िहीं । ‘रैसया बोओगे, िैसया पयाओगे’ 
यह उवक् केिल भौवतक ्तर पर ही िहीं, िैवतक ्तर पर भी लयाग ूहोती ह ै। 
यव्द आप विः्ियारमि भयाि से भले कयायमि करेंगे, तो आप सहर ही आिन्द और 
ियावनत के क्ेत्र में प्रगवत करेंगे । कममियोग आधययावतमक सीढी कया सबसे पहलया 
सोपयाि ह,ै लेवकि यह अवभमयाि एिं ् ियारमि को िष् कर, हमें अकरिीय ऊँचयाई 
तक उठया ्दतेया ह ै। 

सयामयानयतयया रब लोग कममि करते हैं तब उिके अिेक प्रयोरि रहते हैं । 
क्छ समयार में कयायमि करते हैं ियाम और यि अवरमित करिे के वलए, क्छ िि 
के वलए, क्छ िवक् और प्द पयािे के वलए, तरया अनय क्छ ्िगमि में सख् पयािे 
के वलए । क्छ इस विचयार से मवन्दर और वगररयाघर बिियाते हैं वक उिके पयाप 
िल् रयायेंग े। क्छ सनतयाि प्रयावप्त के वलए यज् करते हैं । क्छ लोग क्ए ँऔर 
तयालयाब ख््दियाते हैं तयावक उिकी मतृय ्के उपरयानत भी उिकया ियाम यया्द वकयया 
रयाए । क्छ इस विचयार से बयाग-बगीच ेतरया सयािमिरविक उपिि बिियाते हैं वक 
उनहें ्िगमि में ऐसे अिप्म उद्यािों एिं ियावटकयाओ ंकया सख् प्रयाप्त होगया ।

प्रतयेक कममि भले और बरे् कया वमश्रण ह ै। आपको ऐसे कयायमि करिे कया प्रयति 
करिया चयावहए वरससे अविकतम भलयाई और नयिूतम बर्याई वमले । यव्द आप 
कममियोग की विवि रयािते हैं, तो आप कममि के ्दोष से पणूमितयया मक्् रहेंगे । िह 
विवि ह ैवबिया आसवक् और अहकंयार के कयायमि करिया । भगिद्ीतया और योग 
ियावसष्ठ की प्रमख् विक्या ह ैकममिफल से अियासवक् । भगियाि कृषण अर्मिि से 
कहते हैं, ‘ह ेअर्मिि, विरनतर कयायमि करो । तम्हयारया कर्मिवय स्दिै कममि करिया ह,ै 
परनत ्फल की आकयंाक्या मत करो । रो वयवक् फल की आिया रखतया ह,ै िह 
संसयार में अतयनत ्दीि मिष्य ह ै।’
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भक्तियोग
भवक्योग पे्रम कया मयागमि ह,ै रो भयाििया-प्रियाि वयवक्यों के वलए उवचत ह ै। 
ियाररययँा इस मयागमि के वलए उपयक्् हैं, कयोंवक उिमें ्िेह और पे्रम की प्रमख्तया 
रहती ह ै। सयामयानय रूप से सभी वयवक्यों में बौवदक ्िभयाि एिं भवक्-भयाि 
कया वमश्रण रहतया ह,ै अतः अविकतर लोगों के वलए भवक्योग उपयक्् ह ै। 
भवक्योग में भक् पणूमि एिं विषकपट आतम-समपमिण करतया ह ै। प्रतयेक ि्त ्
के वलए िह प्रभ ्पर विभमिर रहतया ह ै। िह अतयनत वििीत एिं वििम्र रहतया ह ै। 
प्रभ ्के ियाम-्मरण, पवित्र ियास्तों के अधययि तरया िििया भवक् के अभययास 
द्यारया िह िीरे-िीरे भवक् के ऊँच े्तर को प्रयाप्त करतया ह ै। इस बयात कया बोि 
होिे पर वक प्रभ ्सबके हृ्दय में ियास करते हैं, िह अपिे सभी सयावरयों की 
सिेया करतया ह ै। 

महयाि ्अद्तै ज्यािी, श्री िकंरयाचयायमि, भगियाि हरर, हर तरया ्दिेी के महयाि ्
भक् रे । आलन्दी के महयाि ्योगी, ज्याि्दिे, भगियाि कृषण के भक् रे । रयामकृषण 
परमहसं कयाली की परूया करते रे और उनहोंिे अपिे अद्तै गर्ु, ् ियामी तोतयापर्ी 
से ज्याि प्रयाप्त वकयया । ्दवक्ण भयारत के प्रवसद ज्यािी, अपपय ्दीवक्तयार, भगियाि 
विि के अिनय भक् रे । इसवलए यह कहिया उवचत होगया वक भवक् को बड़ी 
आसयािी से ज्याि के सयार रोड़या रया सकतया ह ै। सकयाम भवक् भक् के वलए 
्िगमि कया विमयामिण करती ह,ै रबवक विषकयाम भवक् मि की पवित्रतया और ज्याि 
प्र्दयाि करती ह ै। 

प्रभ-्पे्रम के वबिया रीिि मतृय-्तल्य ह ै। पे्रम से बढकर कोई िवक् िहीं । 
केिल पे्रम के द्यारया आप ्दसूरों के हृ्दय रीत सकते हैं । सचचया िममि अिष््ठयािों 
यया तीरमिययात्रयाओ ंसे विवममित िहीं होतया, बवलक सबसे पे्रम करिे से बितया ह ै। 
वरस प्रकयार प्रयातःकयालीि सयूमि की वकरणें अनिकयार को ्दरू भगया ्दतेी हैं, उसी 
प्रकयार पवित्र पे्रम की उपव्रवत में सभी भ्ेद-भयाि, सभी प्रकयार की घणृया, ईषययामि 
और अहकंयार लप््त हो रयाते हैं । पे्रम से बढकर कोई िममि िहीं । पे्रम से उचच 
कोई ज्याि िहीं । पे्रम से बढकर कोई विवि िहीं, कयोंवक पे्रम ही सतय ह,ै पे्रम 
ही ईश्वर ह ै। यह संसयार पे्रम से उतपनि हुआ, पे्रम में विद्मयाि ह ैतरया अनततः 
यह पे्रम में ही विलीि हो रयाएगया ।

विश्व-पे्रम की बयात करिया तो अवत सरल ह,ै लेवकि रब आप वययािहयाररक 
क्ेत्र में आते हैं, तब आप बर्ी तरह विफल हो रयाते हैं । यव्द कोई आपकी 
विन्दया करतया ह ैतो आप उसी समय अपिया संतल्ि खो बैठते हैं । आप वचढ 
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रयाते हैं, ग्् से से भरया चहेरया व्दखयाते हैं और उसके सयार िसैया ही वयिहयार करते 
हैं । रब आप लोगों की वयरया ्दखेते हैं, तब भी आप अपिया िि ्दिेया पसन्द 
िहीं करते । लोग आम तौर पर विश्व-पे्रम की बयात करते हैं, लेवकि वयिहयार 
में बहुत कंरसू होते हैं । रो वयवक् िया्ति में सयािमिभौम पे्रम विकवसत करिे 
तरया पे्रम द्यारया ईश्वर-सयाक्यातकयार के वलए प्रयति कर रहया ह,ै िह अपिे वलए 
आिशयकतया से अविक समपवर् रख ही िहीं सकतया । एक ्दरररि वयवक् की 
सेिया में िह इस रोड़ी-सी समपवर् कया भी सहषमि बवल्दयाि कर ्दगेया और बड़ी 
प्रसनितया से भखू झले लेगया । उसे खि्ी होगी वक ईश्वर िे सेिया के वलए उसे 
एक अद््त अिसर प्र्दयाि वकयया ह ै।

रो विश्व-पे्रम की बयात करते हैं, उनहें अिेक व्दवय गण्ों को विकवसत 
करिे कया प्रयति करिया चयावहए । उनहें कई िषगों तक विषकयाम, विः्ियारमि भयाि से 
मयािितया की व्दि-रयात अरक सेिया करिी चयावहए । उनहें ियावनत से अपमयाि एिं 
कष्ों को सहिे के वलए अिशय तैययार रहिया चयावहए । केिल तभी विश्व-पे्रम को 
विकवसत करिे की समभयाििया ह,ै अनयरया यह सब केिल बेकयार की गपिप ह ै। 

संसयार के सनतों, मिीवषयों और 
पैगमबरों िे पे्रम को रीिि कया लक्य 
कहया ह ै। भगियाि कृषण िे अपिी 
बयँासर्ी के द्यारया पे्रम कया उप्दिे व्दयया । 
भगियाि बद् पे्रम के सयागर रे । अपिे 
एक पिूमि रनम में उनहोंिे वययाघ्र के 
बचच ेकी भखू वमटयािे के वलए अपिे 
्दहे कया तययाग कर व्दयया । रयारया विवब 
िे एक बयार की भखू ियानत करिे के 
वलए कबतूर के िरि के बरयाबर मयँास 
अपिी छयाती से विकयाल कर ्द ेव्दयया । 
प्रभ ्ईि ्िे भी पे्रम कया उप्दिे व्दयया 
और अपिे रीिि में पणूमिरूप से पे्रम 
को चररतयारमि वकयया । 

ह े पे्रम की व्दवय संतयािों! इि 
महयापर्ुषों के उप्दिेों से पे्ररणया लो 
और पे्रम कया मयागमि अपियाओ । प्रभ ्
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कया ्मरण करो, सिमित्र उिकी उपव्रवत कया अिभ्ि करो । सभी चहेरों, सभी 
ि्तओ्,ं सभी अिभ्िों, सभी भयािियाओ,ं सभी वरिययाओ ंमें उिके ्दिमिि करो । 
एकविष्ठ भवक् से उिके रूप पर धययाि करो । इसी रीिि में, इसी क्ण प्रभ ्के 
अवद्तीय भक् बिो । 

राजयोग
रयारयोग के मयागमि पर चलिे ियाले सयािक को िीरे-िीरे आधययावतमक सीढी 
पर सोपयाि-्दर-सोपयाि चढिया ह ै। रयारयोग के आठ सोपयाि हैं – यम, वियम, 
आसि, प्रयाणयाययाम, प्रतययाहयार, ियारणया, धययाि और समयावि । आरमभ में यम 
और वियम के अभययास से सयािक िैवतक विक्या और मि की िद्तया प्रयाप्त 
करतया ह ै। वमत्रतया, ्दयया एिं आतमसंतोष के विकयास द्यारया िह घणृया, ईषययामि तरया 
हृ्दय की कठोरतया को िष् करतया ह ैऔर इस प्रकयार मि की ियावनत प्रयाप्त करतया 
ह ै। आसिों के अभययास से िह अपिे िरीर पर पणूमि वियंत्रण एिं आविपतय 
प्रयाप्त करतया ह ै। तब िह मि की चचंलतया को ्दरू करिे तरया ररस ्एिं तमस ्
को िष् करिे के वलए प्रयाणयाययाम कया अभययास करतया ह ै। उसकया िरीर हलकया 
एिं लचीलया हो रयातया ह ै। प्रतययाहयार के अभययास द्यारया उसे मि की दृढतया एिं 
ियावनत प्रयाप्त होती ह ै। 

अब िह ियारणया के वलए तैययार ह,ै रो ्ितः ही आती ह ै। वफर िह धययाि 
कया अभययास करतया ह ैतरया समयावि में चलया रयातया ह ै। ियारणया, धययाि एि ंसमयावि 
के वमले-रले् अभययास से उसे अिेक वसवदययँा प्रयाप्त होती हैं । अब िह वबिया 
िेत्रों के ्दखेतया ह,ै वबिया वरह्या के चखतया ह,ै वबिया कयािों के सि्तया ह,ै वबिया 
ियाक के सघूतँया ह ैऔर वबिया तिचया के अिभ्ि करतया ह ै। 

ज्ानयोग
रो ज्याियोग अरिया ि्ेदयानत कया मयागमि अपियाते हैं, उनहें सबसे पहले मोक् के चयार 
सयाििों – वििेक, िैरयागय, षट्-समपवर् तरया मम्क््ति को प्रयाप्त करिया चयावहए । 
वििेक सतय तरया असतय के बीच विभ्ेदि ह ै। िैरयागय इवनरिय विषयों के प्रवत 
उ्दयासीितया अरिया अियासवक् ह ै। षट्-समपवर् के अनतगमित िम, ्दम, उपरवत, 
वतवतक्या, श्रदया एि ंसमयाियाि के छ: गण् आते हैं । मम्क््ति मव्क् के वलए प्रबल 
इचछया ह ै। इि सयाििों से समपनि होकर सयािक को एक ब्रह्मविष्ठ गर्ु के पयास 
रयािया चयावहए तरया उिके मख् से ियास्तों को प्रतयक् सि्िया चयावहए । तब उि 
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पर वचनति एिं मिि करिया चयावहए तरया आतमयािभ्वूत प्रयाप्त करिी चयावहए । 
यह अि्रया पयाकर ज्यािी अवत आिन्द से उद्ोष करतया ह ै– ‘आतमया और 
केिल आतमया एकमयात्र िया्तविकतया ह ै। िही आतमया मैं हू ँ। अह ंब्रह्मास्मि । 
सिवोऽहमि ्।’

इि चयार प्रकयार के योग-मयागगों के अवतररक् क्छ अनय योग-मयागमि भी हैं 
रैसे हठयोग, मनत्रयोग तरया लययोग अरिया क्णडवलिी योग । हठयोग कया 
समबनि भौवतक िरीर, आसि, बनि, मर्िया, प्रयाणयाययाम और त्रयाटक रसै ेषट्कमगों 
से ह ै। हठयोग रयारयोग से परृक् िहीं । यह सयािक को रयारयोग अपियािे के 
वलए तैययार करतया ह ै। ्दोिों योग-मयागगों के ्पष् ज्याि के वबिया कोई पणूमि योगी 
िहीं बि सकतया । 

रयारयोग िहयँा आरमभ होतया ह ैरहयँा हठयोग समयाप्त होतया ह ै। हठयोगी 
अपिी सयाििया िरीर एिं प्रयाण से आरमभ करतया ह,ै रबवक रयारयोगी मि से । 
मनत्रयोग कया समबनि क्छ वििषे मनत्रों के उचचयारण से ह,ै रैसे, ॐ नमिो 
नमारमायणमाय, ॐ नमिो भगवते वमासदुवेमाय तरया ॐ नमिः सिवमाय । लययोग 
क्णडवलिी योग ह ै। हृ्दय-कमल से विकलती धिवि पर ियारणया लययोग ह ै। 
लय विलीि होिे की वरियया ह ै। मि ईश्वर में इस प्रकयार विलीि हो रयातया ह ै
वरस प्रकयार गि्गिे् पयािी में बफमि  कया ट्कड़या विलप््त हो रयातया ह ै। 

कममियोगी अपिे अह ंको वमटयािे के वलए विः्ियारमि सेिया करतया ह ै। भक् 
अपिे अहकंयार को समयाप्त करिे के वलए समपमिण करतया ह ै। ज्यािी आतम-तययाग 
कया अभययास करतया ह ै। विविययँा वभनि हैं, लेवकि सभी इस उद्दणड अह ंको 
िष् करिया चयाहते हैं रो बनिि और ्दः्ख कया मलू कयारण ह ै। कममियोग मि को 
प्रकयाि एिं ज्याि प्रयावप्त के वलए तैययार करतया ह ै। यह हृ्दय कया अिनत वि्तयार 
करतया ह ै। यह एकतया के मयागमि में आिे ियाले सभी गवतरोिों को तोड़तया ह ै। 
भवक् और धययाि भी मयािवसक कममि हैं । भवक् कया फल ज्याि ह ै। इस तरह सभी 
योगमयागमि आपस में अनतग्रमिवरत हैं ।

ियास्त अिनत हैं, रयाििे के वलए बहुत क्छ ह,ै समय कम ह,ै अिरोि 
अिेक हैं । रीिि में रो सयारतत्ि ह ैउसे ग्रहण करिया चयावहए, रैसे एक हसं 
रल से ्दिू को परृक् कर ्दतेया ह ै। इसवलए आप आर से ही वकसी-ि-वकसी 
प्रकयार कया आधययावतमक अभययास करिया आरमभ कर ्दें और रीिि के धयेय 
को प्रयाप्त करें  ।
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शिवानन्द-दृष्ान्त-मंजरी
स्वामी सत्वानन्द सरस्ती

सतय सरल ह,ै वकनत ्आतमसयाक्यातकयार 
पयाए हुए महयातमया के िचि और भी 
अविक सरल होते हैं । आधययावतमक 
और सकू्मयावतसकू्म सतय कया, पजूय 
गर्ु्दिे ् ियामी विियािन्द री महयारयार 
िे सन््दर, विलक्णयातमक रीवत से 
विरूपण कर, उसे सयामयानय कक्या के 
मिष्यों के वलए भी बोिगमय बियायया 
ह ै। श्री ्ियामीरी िे ियास्तों के सतय 
को वकसी भी मयािवसक ् तर पर रहिे 
ियाले मिष्य के वलए सल्भ बियायया 
ह ै। सतय को समझिे के वलए उनहोंिे 
तमयाम रीवतयों को प्रयक्् वकयया ह ै– 
ियास्तों पर उनहोंिे भयाषय-रचिया की ह;ै 
वफलॉसफी के विषयों पर विद्र्यापणूमि 
रीवसस वलखी हैं; सन््दर, रोचक और 
सरस कहयावियों एिं कयावयों में अद््त 
रीवत से महर्र तत्िों को सहर ही गूंर वलयया ह ै। अब अवत प्रभयािियाली, 
उप्दिेयातमक करयािकों द्यारया उनहीं तत्िों की पि्रयािवृर् करते हैं । कहयावियों के 
सरस होिे के कयारण मि उनहें िीघ्र ग्रहण कर लेतया ह,ै घटियाओ ंके सयार-सयार 
आधययावतमक सतय भी मिष्य के मि पर अवमट हो रयातया ह ै। विियािन्द-सयावहतय 
के वहन्दी रूपकयार श्री ्ियामी विियािन्द-कृषणयािन्द री िे भयाषयानतर में भी उसी 
सरसतया को विविमिकयार रहिे व्दयया ह ै।

 िममोप्दिेक और प्रचयारक अपिे उप्दिेों और वययाखययािों के सयार इिकया 
समनिय कर श्रोतयाओ ंपर अपेक्याकृत अविक प्रभयाि डयाल सकें गे ।

– योग-वेदमानत के मिई 1955 अकं से समाभमार उद्धृत
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ज्ानयोग का माग्ग
स्वामी ननरंजनवानन्द सरस्ती

योग कया लक्य और प्रयोरि आतम-
सयाक्यातकयार िहीं ह,ै यह तो व्दि-
प्रवतव्दि के रीिि में प्रयाप्त होिे 
ियाले ्दः्खों को वयिव्रत करिे 
कया मयागमि ह ै। मयाििीय ्दः्खों को तीि 
श्रवेणयों में विभयावरत वकयया गयया ह ै–  
आवि्दैविक, आविभौवतक और 
आधययावतमक । आधययावतमक ्दः्ख 
ययावि ्ियं अपिे भीतर से उतपनि 
कष्ों के के्त्र में ही योग की भवूमकया 
ह,ै और इि आधययावतमक ्द:्खों को 
समपणूमि मयािि रीिि के पररपे्रक्य में 
समझिया होगया ।

यौक्गक यात्ा की रूपरेखा
योग के इस प्रयोरि को धययाि में रखते हुए हम समझ सकते हैं वक श्री ् ियामीरी 
िे वकस प्रकयार यौवगक प्रणयाली कया विकयास वकयया । इसमें उनहोंिे पहले ऐसे 
घटकों को रखया वरिकया अभययास करके रीिि में प्रिीणतया हयावसल हो सके, 
और वफर ऐसे घटक ियावमल वकये वरिकया मयािवसक रूप से अभययास करते 
हुए उस प्रिीणतया को अवभवयक् वकयया रया सके । इसके वलए उनहोंिे रो रिम 
विकवसत वकयया उसमें पहले हठयोग, रयारयोग और वफर वरियया एि ंक्णडवलिी 
योग को रखया । यह बवहरंग योग ह ैवरसे सयािकर ्ियं पर वियंत्रण ्रयावपत 
वकयया रयातया ह ै। वफर अतंरंग योग में ज्याियोग, भवक्योग और कममियोग कया 
्रयाि आतया ह ैवरनहें रीिि में अवभवयक् वकयया रयातया ह ै। इिकया समबंि हमयारी 
बव्द, भयाििया और कममि की प्रवतभयाओ ंसे ह ै। हठयोग, रयारयोग तरया वरियया 
एिं क्णडवलिी योग को सयाििे के बया्द हमयारी दृवष् इि तीिों योग-ियाखयाओ ं
की वययािहयाररक अवभवयवक् पर केवनरित होिी चयावहए । 
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योग ययात्रया कया ्दसूरया चरण योगयाभययास को यौवगक-सयाििया में पररिवतमित 
करिे कया ह ै। अभययास से योग कया केिल पररचय प्रयाप्त होतया ह,ै रबवक सयाििया 
कया तयातपयमि योग की विद्या से रड़्िया ह ै। आप योग विद्या को अपिे रीिि में 
उतयारिे और उसे विरनतर रीिे के प्रवत कवटबद होते हैं ।

रड् -ररपुओ ंकी भूक्रका
यव्द आप हर प्रकयार के आधययावतमक ्द:्ख पर गौर करें तो आप पयायेंग ेकी सभी 
के पीछे मलू कयारण केिल छ: हैं । ये मि की अि्रयाए ँहैं वरनहें योगियास्त में 
कयाम, रिोि, मोह, लोभ, म्द और मयातसयमि कहया गयया ह ै। आधययावतमक ्द:्ख इस 
बयात की ओर संकेत करते हैं वक ऐसया क्छ ह ैवरसके विरुद आप प्रवतवरियया 
कर रह ेहैं, और यह प्रवतवरियया आपके इि छ: आनतररक घटकों की िरह 
से ही होती ह ैरो आपके सम्त विचयारों, वयिहयारों, अिियारणयाओ,ं कमगों, 
कयामियाओ ंऔर आिशयकतयाओ ंको प्रभयावित करते रहते हैं । 

ये छ: आपके व्दमयागी कयारखयािे में बैठकर बटि ्दबयाते हैं, सभी कल-पर्दे 
चलयाते हैं । ये रो भी बटि ्दबयाते हैं उससे क्छ-ि-क्छ प्रवतवरियया होती रहती 
ह ै। आपकी बव्द और वििेक कया इस प्रवरियया पर कोई वियंत्रण िहीं । आप 
इस गलतफहमी में हैं वक ये आपको मंवरल तक पहुचंया सकते हैं और इसवलए 
आप उनहें अपिी इचछयािस्यार आपको कठपत्ली की तरह िचयािे ्दतेे हैं । 

क्िशा पररवर्षन
ये छ: घटक आपको मवंरल तक तो ररूर ले रयाते हैं, लेवकि केिल बयाह्य, 
सयंासयाररक ् तर पर । इनहीं के मयाधयम से आप रीिि में आग ेबढते हैं, इनहीं की 
पे्ररणया और ऊरयामि से आप भौवतक रीिि में ऊपर उठते हैं । इसवलए एक ्तर 
तक तो ये सयािि उवचत भी हैं, कयोंवक भौवतक, रयारवसक, तयामवसक संसयार में 
इिके वबिया गज्यारया िहीं हो सकतया, लेवकि रसै ेही आप आधययावतमक आययाम 
और रीिि में प्रििे करते हैं तो ये सयािि अरमिहीि हो रयाते हैं । िहयँा पर आपको 
इि छ: घटकों के ् रयाि पर पे्रम, ् िेह, क्मया, ्दयया, सहयोग, करुणया और उ्दयारतया 
रैसी पवित्र भयािियाओ ंको विकवसत करिया होतया ह ै। षड् -ररपओ् ंको परया्त 
कर उनहें सद्ण्ों में पररिवतमित करिया होतया ह,ै यही िया्तविक सयाििया ह ै। रब 
आप अपिी कोई िकयारयातमक कमरोरी पहचयाि लेते हैं तो उसे सकयारयातमक 
सयाम्थयमि में पररिवतमित करिे कया प्रययास कीवरये । 
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सयामयानयतयया इि षड् ररपओ् ंकया प्रभयाि सकू्म, अचतेि मि पर पड़तया ह ै। 
इसवलए आपकया मयािवसक वयिहयार भी तयामवसक हो रयातया ह,ै कयोंवक उि 
िकयारयातमक प्रभयािों की विकयासी कया यही एक मयाधयम रहतया ह ै। सयाििया के मयागमि 
में आपको अपिी सयावत्िक प्रकृवत को पष्् करिया होतया ह ै। लोग पछूते हैं, ‘मैं 
्दयया और करुणया को कैसे विकवसत कर सकतया हू?ँ’ ि ेयह िहीं पछूते, ‘मैं रिोि, 
ियासिया, घणृया, ईषययामि और अहकंयार को कैसे बढया सकतया हू?ँ’ ये िकयारयातमकतयाए ँ
रीिि की ्ियाभयाविक अवभवयवक्ययँा हैं, रबवक सकयारयातमकतया के विषय में 
ऐसया िहीं ह ै। अचछया बििे के वलए पररश्रम करिया पड़तया ह,ै लेवकि बर्या बििे 
के वलए पररश्रम की ररूरत िहीं पड़ती । इसवलए सयाििया के मयागमि में सबसे पहले 
इि छ: अि्रयाओ ंके प्रभयाि के प्रवत सरग बििया ह,ै वफर उिके प्रवतपक् के 
सकयारयातमक विचयारों और आ्दतों को विकवसत करिया ह ै।

सारूक्िक चेरना
ऊरयामि कया रूप होिे के कयारण विचयारों एिं इचछयाए ँकया भी संचरण होतया ह ै। 
हमयारया छोटया-सया व्दमयागी कमपयटूर उस विियाल ब्रह्मयाणडीय कमपयटूर से रड़्या 
ह ै। मयािि मव्तषक में रो क्छ घवटत होतया ह ैिह सयामवूहक चतेिया में अवंकत 
होतया रयातया ह,ै और िहयँा से सब रगह पहुचँतया ह ै। यह क्छ िैसया ही ह ैरैसया 
आपके कमपयटूर और सिमिर के बीच होतया ह ै। कमपयटूर से सचूिया सिमिर को 
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रयाती ह ैऔर वफर सिमिर से िह रयािकयारी आप ्दव्ियया में वकसी भी रगह से 
डयाउिलोड कर सकते हैं, केिल अपिे कमपयटूर में ही िहीं, वकसी भी कमपयटूर 
में, बितदे आपके पयास सही पयासिडमि हो । 

अपिे आप को तरया सयामवूहक चतेिया को इसी रूप में समझिया होगया । 
यह सयामवूहक चतेिया, वरसे विश्वयातमया यया परमयातमया भी कह सकते हैं, आपकी 
ही परछयाई ह,ै भौवतक दृवष् से िहीं, पर आधययावतमक दृवष् स े। यह उस सिमिर 
की तरह ह ैरहयँा सब क्छ अपलोड होकर सं्कयार के रूप में रड़्ते रया रहया 
ह ै। उस सं्कयार कया प्रभयाि वफर सभी व्दियाओ ंमें विवकररत होतया ह ै। रहयँा भी 
संिे्दििीलतया ह,ै िहयँा यह प्रभयाि पहुचँगेया; ियातयािरण में आप रो भी डयाल 
रह ेहैं, िह तरंगों के रूप में ्दसूरों को ियापस वमल रहया ह ै। 

आर इस सयामवूहक चतेिया में तयामवसक िवृर्ययँा ही प्रबल हो रही हैं, 
कयोंवक लोग उनहीं को अवभवयक् और ग्रहण कर रह ेहैं । हम सभी अपिे 
ियातयािरण से प्रभयावित हो रह ेहैं, वरसकया ्पष् पररणयाम रीिि में तियाि रैसी 
मयािवसक वययावियों के रूप में व्दखलयाई पड़तया ह ै। यह संघषमि चतेिया के प्ददे के 
पीछे हो रहया ह ै। 

आतर-सजगरा का एक अभयास
िकयारयातमकतया और सकयारयातमकतया के इस संघषमि में कौि रीतेगया, यह रयाििे 
के वलए अपिे आचयार-विचयार कया एक सप्तयाह तक आतम-विशे्षण कीवरये । 
अगर आप ईमयाि्दयारी से ्दखेेंगे तो आपको यह ज्यात हो रयाएगया वक आपकी 
मिोिवृर्यों में वकसकया पलड़या भयारी ह,ै िकयारयातमकतया कया यया सकयारयातमकतया 
कया । ्दोिों की तल्िया करेंगे तो आपको पतया चल रयाएगया वक इस समय आप 
कहयँा खडे़ हैं । 

आप इस अभययास के मयाधयम से उि विश्ववययापी, अदृशय, अचतेि प्रभयािों 
कया प्रवतरोि कर सकते हैं और अपिे भीतर सकयारयातमक संकलप और ऊरयामि 
उतपनि कर सकते हैं । वफर आपको यह सव्िवश्त करिया ह ैवक ये सकयारयातमक 
संकलप और ऊरयामिए ँकयायम रहें । 

एक बगीचे कया उ्दयाहरण लीवरये । आप पररश्रम द्यारया एक सन््दर बगीचया 
तैययार करते हैं, रहयँा मखमली घयास वबछी ह,ै सब क्छ सन््दर ह ै। वफर ्दो 
महीिे तक आप उस बगीचे कया खययाल िहीं करते, तब कयया होगया? मोरे 
उस सन््दरतया को खतम कर ्देंगे । आपिे उि मोरों को िहीं लगयायया, िे अपिे 
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आप पिप गये । आपिे बगीचे को सन््दर बियािे कया संकलप वलयया, पर्ुषयारमि 
वकयया, लेवकि रैसे ही आपिे उसकी उपेक्या की, मोरे पिप गये । बगीचे को 
सन््दर बियाये रखिे के वलये आपको हर व्दि उस पर कयाम करिया होगया, भले 
ही पयँाच वमिट के वलए । यव्द आप सौन्दयमि चयाहते हैं तो आप उसकी उपेक्या 
िहीं कर सकते ।

रीिि की भी यही प्रकृवत ह ै। इसकी उपेक्या होिे पर यह स्ं्दर िहीं रहगेी । 
यव्द आप रनम से मतृय ्तक अपिे उतरयाि के वलये कोई भी प्रययास िहीं करते, 
केिल एक सयामयानय आरयामतलब रीिि रीते हैं तो आपकया रीिि िकयारयातमक 
और मि उद्दशेयहीि ही होगया । आिया की एक ही वकरण हो सकती ह,ै रब 
आप वकसी ऐसी चीर से रड़्ते हैं, वरसे आप सन््दर, ियानत और मगंलकयारी 
मयािते हैं । आप अपिी मिो्दिया में पररितमिि तभी महससू करते हैं रब आप 
इस विचयार से रड़्ते हैं वक ‘यह पे्ररक ह,ै इससे मझ् ेप्रोतसयाहि वमल रहया ह ै।’ 
तब रोड़ी रयाहत, रोड़ी खि्ी, रोड़ी आिया वमलती ह,ै और आपके चहेरे पर 
म्् कयाि आ रयाती ह,ै अनयरया प्रसनितया के अभयाि में मयािि मि तो पणूमि रूप 
से तियािों और िकयारयातमकतयाओ ंमें ही उलझया रहतया ह ै। 

सकारातरक सकंलपशक्ति का क्वकास 
इस पररव्रवत को सभंयालिे के वलए दृढ सकंलपिवक् की आिशयकतया ह ै। इसी 
के द्यारया आप अपिे बगीच ेको हर व्दि पयँाच वमिट ्दखेिे में सक्म हो पयाते हैं 
वक कहीं क्छ अियािशयक तो िहीं पिप रहया । ऐसी संकलपिवक् को विकवसत 
करिे के वलए आप को अपिे धयेय के प्रवत केवनरित, गमभीर, विष्ठयाियाि ् और 
कवटबद होिया पडे़गया ।

आपिे वकतिी बयार अपिी सकंलपिवक् विकवसत करिे कया प्रययास वकयया 
ह ैऔर विफल हुए हैं? िमू्रपयाि यया िरयाब की लत स ेमव्क् पयािे के वलए वयवक् 
को ्ियं से वकतिया संघषमि करिया पड़तया ह ै। हर वयवक् अपिी आ्दतों से संघषमि 
करतया ह ैऔर गहरी, अवड़यल आ्दतों की िरह से ही विफल होतया ह ै। इिको 
ब्दल पयािया बड़या कवठि ह,ै केिल अ्दमय आतमविश्वयास और संकलपिवक् 
ियाले वयवक् ही ऐसया कर पयाते हैं । 

प्रबल आतम-विश्वयास एिं दृढ संकलपिवक् की प्रयावप्त तब होती ह ैरब 
धययाि िद्तया को पयािे पर केवनरित रहतया ह,ै कयोंवक िद्तया मयािवसक ्पष्तया 
एिं विद्ांद् मिःव्रवत की पररचयायक ह ै।
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रानक्सक सपष्टरा एवं ज्ानयोग
मि को पर्यािे सं्कयारों और प्रभयािों से मक्् करके एक िई सरगतया विकवसत 
करिया ही ज्याियोग कया मख्य विषय ह ै। ज्याियोग को िद्तया और पवित्रतया 
से सहयारया वमलतया ह,ै इसके वबिया ज्याियोग मयात्र ज्याि बिकर रह रयातया ह ै। 
आपको बहुत सयारे विषयों की रयािकयारी हो सकती ह,ै लेवकि आप उस 
ज्याि को वयिहयार में िहीं लया पयाते । आपिे बहुत-सी चीरें पढी और सीखी 
हैं, िह सब ज्याि ह ै। रब आप उस विक्या को सरगतयापिूमिक अपिे रीिि के 
वययािहयाररक िरयातल पर उतयारिे के वलए विष्ठयापिूमिक प्रययास करते हैं, तब िह 
ज्याियोग बि रयातया ह ै।

ज्याियोग के ्दो अगं हैं – पहलया ह ैिद्तया की खोर और ्दसूरया ह ै् ियं को 
अिभ्ि करिे, ् ियं को समभयालिे कया प्रययास । ज्याियोग आपको योगविद्या से 
रोडे़गया और उस विद्या को वयिहयार में लयािे से आपके रीिि में सकयारयातमकतया 
कया उ्दय होगया । इसके अभयाि में आपकी योग ययात्रया ज्याियोग की ओर ि रयाकर 
मयात्र कलपिया के घोड़ों की उड़याि होकर रह रयायेगी । इस प्रकयार ज्याियोग कया 
प्रयोरि योगविद्या से संबंि रोड़िया ह ै।

विद्या के प्रवत विष्ठयाियाि ् और ईमयाि्दयार होिे के वलए आपको विद्या कया 
लक्य और प्रयोरि ्पष् होिया चयावहए । योगविद्या कया उद्दशेय आतम-िव्द ही 
ह ैऔर इसी विचयार को अपिे अ्ंदर विकवसत करिया ह ै। 

– 2 नवम्बर 2015, गंगमा दि्शन 
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आं्तररक िांश्त ह्ेत ुशवशधयाँ – लबेनान

• ‘टूलस फॉर इिर पीस’ ियामक ्दयातवय सं्रया िे 14 से 20 िषमि की आय ्के 
20 वफवल्तीिी वकिोरों के एक समहू को अनय वकिोरों को योग वसखयािे 
के वलए प्रविवक्त करिे हते ्9 महीिे की पररयोरिया िर्ू की । यह प्रविक्ण 
लेबियाि की रयारियािी बेरुत के बयाहरी इलयाकों में व्रत वफवल्तीिी 
िरणयारभी विविरों में आयोवरत वकयया रयातया ह ै। इि िरणयावरमियों को, रो 
अनयरया विक्या प्रयाप्त िहीं कर पयाते, एक सहयोगी संगठि ‘अलसयामया’ द्यारया 
संचयावलत अिौपचयाररक विक्या कें रिों में अरबी, अगं्रेरी, गवणत और योग 
की कक्याए ँ्दी रयाती हैं । लक्य यह ह ैवक ये 20 योग प्रविक् ्अपिे 800 
सयावरयों को सरल योग अभययास वसखया सकें ग े।

• एक िषमि कया सयाम््दयावयक योग विक्क प्रविक्ण परूया हुआ वरसे लेबियाि 
और सीररयया के सेिकों द्यारया चलयायया गयया रया । 17 प्रवतभयावगयों िे प्रविक्ण 
परूया वकयया । इसमें अलग-अलग पषृ्ठभवूम के लोग ियावमल रे – सीररयया 
और वफवल्तीि के िरणयारभी, लेबियाि और आमदेवियया ियासी ईसयाई, सन्िी 
और वियया मस्लमयाि ।

योग अभियान 2023
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खलु ेद्ार – इस्ाएल

फरिरी 2023 में इस्याएल के सतययािं्द योग सम््दयाय िे पद्म (LOTUS) 
पररयोरिया िर्ू की । इसके अनतगमित सभी गवतविवियों को तीि के्त्रों में 
िगभीकृत वकयया गयया रो श्री ् ियामीरी के रीिि और उनहें समवपमित िये सतयम ् 
सेत ्से पे्रररत हैं – योग द्मार, सेवमा द्मार और समिर्शण द्मार । पररयोरिया कया ियाम 
इसवलए चि्या गयया कयोंवक यह श्री ्ियामीरी की पद्म रयंती ह,ै और सयार ही 
LOTUS िब्द के अक्र इब्रयािी में ‘समयार के उतरयाि हते ्प्रकयाि के प्रसयार’ कया 
संकेत ्दतेे हैं । पररयोरिया वििरयावत्र पर हिि और मतं्र पयाठ के सयार िर्ू हुई । 
िह िविियार की रयावत्र भी री, और उस अिसर पर क्छ िषगों के अतंरयाल के 
बया्द, इस्याएल में हर िविियार को महयामतृय्रंय मतं्र के पयाठ की प्ररया पि्रभीवित 
हुई । पररयोरिया की मख्य गवतविविययँा इस प्रकयार रहीं –

समिर्शण द्मार
• महयामतृय्ंरय मतं्र रप – प्रतयेक िविियार रयात को ऑिलयाइि तरया महीिे 

में एक बयार वबहयार योग कें रि में सयामवूहक रूप से होतया ह ै। यह विःिल्क 
और सभी के वलए खल्या ह ै।

• अपिी गर्ु परमपरया के पे्ररक ियाकयों कया इब्रयािी में अिि्या्द वकयया रया रहया 
ह ैऔर कें रि के सभी सयािकों को भरेया रया रहया ह ै।

• 1 रिू को बेयर ििेया में योग कें रि खोले रयािे के 3 सयाल परेू हो गए हैं । हमिे 
इस अिसर पर सभी योगयाभययावसयों को वडवरटल प्रसया्द भरेया वरसमें श्री 
्ियामीरी कया एक गीत, ् ियामी विरंरियािन्द री कया एक पे्ररक िक्वय और 
लघ ्अरपया रप ररकॉवडांग, तरया समीक्या धययाि कया एक ऑवडयो-अभययास 
इब्रयािी में अिि्या्द करके ियावमल वकयया गयया रया ।

योग द्मार 
• िहर के महयापौर, वरएटर के प्रमख् और ियागररकों के सयंा्कृवतक विकयास 

के वलए कयायमिरत एक बडे़ िगर विगम संगठि के प्रमख् के वलए वििषे 
योग कक्या आयोवरत की गई ।

• छोटे समहूों में बचचों के वलए सप्तयाह में ्दो बयार योग ।

योग अभियान 2023
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• ्दो महीिे कया मौवलक सतययािं्द योग सत्र । 
• वििषे िवैक्क आिशयकतयाओ ं ियाले बचचों और िंवचत पषृ्ठभवूम के 

बचचों के वलए बयागियािी कक्याओ ंमें योग को ियावमल करिया; प्रकृवत 
और रयाििरों से पे्रररत योग आसि, विवभनि इवंरियों को रयाििया-समझिया ।

• बड़ी कंपवियों में योग कक्याए,ँ रो परेू ्दिे में कई लोगों तक पहुचँ रही हैं ।
• तीि मतं्रों की सयाििया एक ऑिलयाइि कयायमिियालया के रूप में ।
• तियाि से विपटिे के वलए कैपसलू कयायमिियालया ।
• समीपितभी कॉलेर में सयामयावरक कयायमि अकया्दमी के कममिचयाररयों के वलए 

योग कयायमिियालयाए ँ।
• तियाि और वचतंया से रझू रह ेलोगों के वलए कक्या ।

सेवमा द्मार
• कें रि में योग प्् तकयालय कया वि्तयार, वरसमें जयया्दयातर वबहयार योग 

विद्यालय के प्रकयािि ियावमल हैं, और रो सभी के वलए खल्या ह ै।
• इस्याएल में पहलया वबहयार योग मयावसक समयाचयार पत्र िर्ू वकयया गयया 

और ्देि भर में सभी योग परमपरयाओ ंसे र्डे़ योगयाभययावसयों, सयािकों 



योग विद्या 21 रिू 2024

एिं योग विक्कों को भेरया गयया । इस समयाचयार पत्र में सेिया िषमि के 
बयारे में रयािकयारी, क्छ अि्िया्द वकये हुए लेख, सतयम ् योग प्रसया्द में 
प्रयासंवगक रयािकयाररयों और सूचियाओ ं के वलंक और धययाि कया एक 
विविष् अभययास ियावमल रया ।

• वद्तीय विश्वयद् के यहू्दी िरसंहयार से बच ेएक ियोिदृ वयवक् के घर की 
सफयाई और मरममत के वलए वकिोरों के एक समहू िे कममि योग वकयया ।

योग द्मार एवं सेवमा द्मार
• यहू्दी एरेंसी के सहयोग से िए आप्रियासी बचचों और यि्याओ ंके वलए 

्दो सयाप्तयावहक कक्याए ँआयोवरत की गई ं । 
• पिूमि कैव्दयों के पि्ियामिस के वलए के्त्रीय प्रयाविकयारी के सयार वमलकर 

कक्याओ ंकी एक िृखंलया आयोवरत की गई ।
• वििषे ररूरतों ियाले लोगों के वलए योग कक्याए ँआयोवरत की गई,ं इसमें 

ऑवटव्टक यि्या, ियोिदृ और दृवष्बयावित लोग ियावमल रे ।
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• योग पययामििरण विज्याि में हठ योग और कममि योग की विक्याओ ंकया समयाििे 
वकयया गयया । प्रयाकृवतक ियातयािरण में सब्ह हठ योग के अभययास के बया्द 
विश्रयावनत कया अभययास तरया पंच तत्िों तरया बयाहरी एिं आतंररक ्दव्ियया 
के संबंि पर धययाि कया अभययास करयायया गयया । यह कयायमिरिम सम्यया-ग्र्त 
यि्याओ ंके वलए एक िवैक्क-कृवष फयाममि में हुआ । योग कक्या के बया्द सभी 
िे खतेों से सवबरययँा तोड़िे में योग्दयाि व्दयया । 

• अतंररयाषट्ीय योग व्दिस पर ्दो वि:िल्क कक्याए ँसंचयावलत की गयीं वरिमें 
वबहयार योग विद्यालय द्यारया प्रचयाररत कयायमिरिम कया अभययास करयायया गयया । 
सयार ही इस अिसर पर मयातया-वपतया और बचचों के वलए एक वििषे कक्या 
वि:िल्क ्दी गई ।

• क्छ ्रयािीय विद्यालयों में विद्यावरमियों और विक्कों के वलए योग एिं 
धययाि पर आियाररत ‘रीिि की कलया’ ियामक एक-िषभीय कयायमिरिम 
आयोवरत वकयया गयया । इसमें एक इस्याएली-अरब गयँाि कया उचच विद्यालय  
भी ियावमल रया रहयँा योग को सम््दयायों के बीच एक सेत ्के रूप में प्र्तत् 
वकयया गयया ।

• मयािवसक विकयारों से विपट रह ेलोगों और कैं सर से रझू रह ेमरीरों को 
िहर के सयामयावरक कलययाण विभयाग तरया अनय समयारसेिी सं्रयाओ ं
के सहयोग से वि:िल्क सयाप्तयावहक हठ योग और रयार योग कक्याओ ंमें 
ियावमल वकयया गयया ।
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योग स ेमन का शवशे्षण व शनयंत्रण
स्वामी शिववानन्द सरस्ती

िद् होिे पर ही मि आपकया सचचया मयागमि्दिमिक बितया ह ै। इसके पिूमि मि कया 
सहयोग ि करें  । तब मि आपकया संचयालक िहीं रहगेया, आप मि के संचयालक 
बि रयायेंग े। आप मिोवरत ् अरयामित ् मि के ्ियामी और इवनरियवरत ् अरयामित ्
इवंरियों के ्ियामी बि रयायेंगे । हर सयािक को यही प्रययास करिया चयावहए । मि 
की इचछयाओ ंको परूया करिे कया प्रययास विररमिक ह ैकयोंवक यह वसदयानत ह ैवक 
इचछया-पवूतमि से कभी इचछयायें खतम िहीं होतीं । 

रो इचछयायें मि की सतह पर उभरती हैं, उिकी रड़ें अिचतेि मि में 
होती हैं और चूवँक रड़ें वछपी रहती हैं, आपको प्रवतव्दि मि की ख््दयाई करिी 
होगी । व्दिभर आप मि को बयाहर की ओर खींचिे में लगे रहते हैं । अब मि 
को अन्दर ले रयाइये और ्दखेिे कया प्रययास कीवरये वक िहयँा कयया चल रहया ह ै। 
इसके वलए वियवमत अभययास आिशयक ह,ै अनयरया आप सोचेंगे वक आप 
मि को ्दखे रह ेहैं, रबवक िया्ति में आप मि के सयार बह रह ेहोंग े। आपको 
अन्दर में ड्बकी लगयािी चयावहए और गहि आतम-विरीक्ण करिया चयावहए । 
यह ्दोहरी प्रवरियया ह ै– पहले, मि की वकरणों को अन्दर की ओर व्दियानतररत 
करें, और इसके बया्द रब आप अन्दर रयाते हैं तो अपिी सरगतया को मि के 
एक विवश्त भयाग पर केवनरित करें, उसकया सकू्म विरीक्ण और विशे्षण करें । 

आप उस ि्त ्को ्दखे िहीं सकते रो अिंरेे में ह,ै इसके वलए आप उस 
पर टॉचमि की रोििी डयालते हैं । इसी प्रकयार अपिे मि की वकरणों को अन्दर की 
ओर केवनरित करें और मि की वििषेतयाओ ंकी रयंाच-पड़तयाल करें । वरस तरह 
आप वकसी सकू्म चीर को ्दखेिे के वलए मयाइरिो्कोप कया प्रयोग करते हैं, 
उसी तरह अपिे मि के अदृशय भयाग कया अविक सकू्मतया के सयार विशे्षण 
करें । आप अपिे मि को रयाििे लगेंग,े यह समझिे लगेंग ेवक िहयँा वकस प्रकयार 
की िवृर्ययँा हैं – सयावत्िक, रयारवसक यया तयामवसक । 

आपको बव्दमयािी के सयार यह विशे्षण करिया ह ै। यहयँा रोडे़ वििेक 
की आिशयकतया ह ै। आपको ्दो चीरों के विषय में सयािियाि रहिया ह ै। पहली 
चीर यह वक आपको विषपक् होकर भीतर ्दखेिया ह ै। यह आतमविरीक्ण 
मि के अियंावछत तत्िों को विकयाल बयाहर करिे और आिशयक तत्िों की 
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आपवूर्मि के वलये वकयया रया रहया ह ै। इसवलए आपको इस कयायमि में विषपक् 
होकर लगिया चयावहए । 

यव्द मि के अधययि के पश्यात ्आप आतमसंतोष से भरे हैं, रो क्छ 
भी आपिे मि में पयायया ह ैयव्द उससे संतष्् हैं, तो ऐसया आतमविरीक्ण और 
आतमविशे्षण कयाम िहीं आयेगया । आपकी मिोिवृर् वििेचियातमक होिी 
चयावहए । रसेै आप ्दसूरे वयवक्यों में ्दोष विकयालते हैं, उसी वििचेियातमक मि 
के सयार आपको अपिे ्दोषों को भी विकयालिया चयावहए, िहीं तो आतमविशे्षण 
कया कोई वििषे लयाभ िहीं होगया । 

िोरों का उनरूलन
यव्द आतमविरीक्ण के पररणयाम ्िरूप आप पयाते हैं वक आपमें विवश्त रूप 
से क्छ ्दोष हैं तो उि ्दोषों को ्दरू करिे कया उपयाय खोरिया चयावहए । यहयँा 
आतमयािम्ो्दि और आतम-समरमिि से कयाम िहीं चलेगया । एक बयार आपको 
अपिे ्दोषों कया पतया चल रयातया ह ै तो उनहें ्दरू करिे की कोई प्रभयािी, 
वययािहयाररक विवि आपके पयास होिी चयावहए । 

आतमविरीक्ण के क्णों में अपिे बयारे में रो मयालमू वकयया ह ैउसकया सिमोर्म 
लयाभ उठयािे कया उपयाय खोरिया चयावहए । पणूमि िव्द तभी आ सकती ह ैरब 
वययापक, विषपक् आतमविरीक्ण के बया्द ्दोषों को ्दरू करिे के वययािहयाररक 
उपयायों कया प्रयोग हो । यह आतमविरीक्ण प्रवतव्दि होिया चयावहए । रोर अपिे मि 
के अन्दर से क्छ कचरया बयाहर फें कते रयािया चयावहए । िव्द की यही प्रवरियया ह ै। 
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छोटी-छोटी बारों का रित्व
व्दवय रीिि में ्दो और महत्िपणूमि क्दम उठयािे हैं । प्रतयेक सयािक को यया्द 
रखिया चयावहए वक व्दवय रीिि को छोटी-छोटी चीरों में भी रीिया होतया ह ै। 
यव्द आपकी छोटी बयातों में व्दवयतया ह ैतो आप बड़ी चीरों में भी व्दवय हो 
सकते हैं । अगर छोटे-छोटे कयायगों में आप व्दवय ि हों तो बडे़ कयायगों में व्दवयतया 
की अपेक्या मत रवखये । यव्द आपकया योग छोटी-छोटी चीरों में अवभवयक् 
हो सकतया ह ैतो बड़ी-बड़ी उपलवबिययँा सहर ही आ रयायेंगी । 

क्छ सयािक सोचते हैं वक छोटी-छोटी बयातों कया कोई महत्ि िहीं । य्दया-
क्दया कठोर िब्दों कया उपयोग करिे में उनहें कोई आपवर् िहीं लगती । ि ेसोचते 
हैं, ‘कठोर िब्द कहिे में कोई हयावि िहीं ह ै। आनतररक रूप से तो मैं पणूमितयया 
ियानत हू ँ। ईश्वर तो केिल हृ्दय ्दखेतया ह!ै’ लेवकि हृ्दय तब तक ियानत िहीं 
हो सकतया रब तक प्रतयेक कममि पे्रम और करुणया से भरया ि हो । हृ्दय तो सभी 
छोटे-बडे़ कमगों और िब्दों कया योगफल ह ै। यह संभि िहीं वक अन्दर में हृ्दय 
कोमल हो, और बयाहर के सभी कयायगों एिं िब्दों में कठोरतया । 

रसै ेप्रतयेक बू्ँद वमलकर सयागर कया विमयामिण करती ह,ै िसै ेही आपकया एक-
एक कममि वमलकर आपके चररत्र कया विमयामिण करतया ह ै। आपकी व्दि-प्रवतव्दि 
की गवतविविययँा व्दवय रीिि कया, योग कया सयार हैं । आपको इस गलतफहमी में 
िहीं रहिया चयावहए वक केिल एक महयाि ् आ्दिमि अपिया लेिे से आपके विचयार, 
ियाणी और कममि अपिे आप पणूमितयया समयक्  हो रयायेंगे । रब तक आप अपिे 
व्दि-प्रवतव्दि के रीिि में सयािियाि िहीं होते और अपिे आ्दिमि के अिर्ूप 
अपिे रीिि को िहीं ढयालते तब तक आपकया आ्दिमि सयाकयार िहीं हो सकतया 
ह ै। यव्द व्दवय रीिि के प्रमख् वसदयानतों के पयालि के प्रवत आप सरग हैं तो 
व्दवय रीिि कया भिि ्ित: खड़या हो रयायेगया । 

आतर-सयंर
ये प्रमख् वसदयानत कौि-से हैं? सतयविष्ठया, करुणया और िद्तया – इि सद्ण्ों से 
अपिे समपणूमि रीिि को आचछयाव्दत करिया चयावहए । आपकया समपणूमि रीिि, 
कम-से-कम प्रयारमभ में तो अिशय ही संयम द्यारया वि्ददेवित होिया चयावहए । 
आपको अपिी वरह्या पर संयम रखिया चयावहए । यह ि सोचें वक आप क्छ 
भी खया सकते हैं, क्छ भी बोल सकते हैं और तब भी अचछी तरह धययाि कर 
सकते हैं । यव्द आप ऐसया सोचते हैं तो ्ियं को िोखया ्द ेरह ेहैं । योग कोई 



योग विद्या 26 रिू 2024

वखलौिया िहीं वरसे आप आसयािी से लेकर खलेिे लगें । यह तो सस्वजरत 
सैविकों के लौह ्दग्मि के समयाि ह ै। 

प्रतयेक कयायमि समव्चत परीक्ण के बया्द ही वकयया रयािया चयावहए । भोरि की 
गण्िर्या, उसकी मयात्रया और उसे लेिे कया समय महत्िपणूमि हैं । रोड़या-सया जयया्दया 
भोरि यया अिव्चत समय पर वकयया गयया भोरि आपके िरीर पर प्रवतकूल 
प्रभयाि डयालकर धययाि में बयािया उतपनि कर सकतया ह ै। अपिे विचयारों और कमगों 
में संयम लयाइये । समपणूमि िरीर और मि संयवमत होिया चयावहए । आपकया परूया 
रीिि मययामिव्दत और संयवमत होिया चयावहए ।

रब मैं ‘संयम कया गीत’ गयातया हू ँतो आपको उसकया सही भयाि समझिया 
ह ै। इस गीत के ्दो भयाग हैं । ‘रोड़या खयािया, रोड़या पीिया, रोड़या बोलिया, रोड़या 
सोिया’ कया तयातपयमि संयम से ह ै। इि सब में अवत िहीं होिी चयावहए । खयािे, पीिे, 
बोलिे आव्द को नयिूतम तक ही सीवमत रखिया चयावहए । गीत के ्दसूरे भयाग 
में कहया गयया ह,ै ‘रोड़या रप करो, रोड़या आसि करो, रोड़या कीतमिि भी करो ।’ 
यह संकेत ्दतेया ह ैवक ये सभी अभययास अविियायमि हैं और सभी को आपकी 
व्दिचययामि में यरोवचत ्रयाि वमलिया चयावहए । 

अभययास कया अरमि ह ैबयार-बयार करिया और महवषमि पतंरवल िे इसको बडे़ 
सन््दर ढंग से पररभयावषत वकयया ह ै। योग सतू्रों में उनहोंिे कहया ह ैवक अभययास 
िह ह ैवरसे लमबे समय तक विरनतर और श्रदयापिूमिक करिया ह ै। इससे िह दृढ 
आियार तैययार होतया ह ैरहयँा से आप आगे बढ सकते हैं –

स त ुदीर्शकमाल नैरनतय्शसतकमारमासेसवतो दृढभसूमि: ॥1.14 ॥ 

अभययास मि को सयंवमत करिे कया प्रययास ह ैतयावक िह ्दीपक की अखणड 
जयोवत के समयाि व्रर हो रयाय । मि को उसके स्ोत तक ले रयािया और उसे 
आतमया में समयावहत कर ्दिेया अभययास ह ै। मि को अन्दर की ओर मोड़िया और 
उसकी बवहमिमख्ी प्रिवृर्यों को समयाप्त कर ्दिेया अभययास ह ै। अभययास लमबे 
समय तक अखणड रूप से वकयया रयािया चयावहए । इससे भवक् वसद होगी । 

क्वनम्ररा
सयार ही एक महत्िपणूमि वबन्द ्को मि में रखिया होगया । वििम्रतया अचछयाई कया 
मलूभतू आियार ह ै। ियैमिपणूमि पररश्रम द्यारया अवरमित सद्ण्ों कया पोषण-रक्ण 
वििम्रतया ही करती ह ै। िैवतक और आधययावतमक अवभमयाि सयािक कया महयाि ् 
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ित्र ्ह ैऔर वििम्रतया इस ित्र ्के विरुद ढयाल और किच कया कयाम करती ह ै। 
व्दवय रीिि के मयागमि पर यरेष् प्रगवत कर लेिे पर भी सद्ण्ी सयािक रयािे-
अिरयािे अहकंयार कया विकयार बि ही रयातया ह ै। आतमयािम्ो्दि कया कपटपणूमि 
भयाि अन्दर आ ही रयातया ह ै। कयालयानतर में यह ्दसूरों के प्रवत वतर्कयार के रूप 
में अवभवयक् होगया । सेिया के विरनतर अभययास द्यारया रीिनत रखी गई वििम्रतया 
इस ित्र ्के विरुद एकमयात्र किच ह ैरो सचच ेसयािक की सतत ्रक्या करती ह ै। 

कभी-कभी लोग आपके ्दोषों की ओर इियारया करेंगे । भले ही आपको 
अपिे ्दोषों की पहचयाि ि हो, वफर भी आपकया यह कतमिवय ह ै वक उनहें 
्िीकयार लें, कयोंवक आप अपिे अिचतेि मि की िरयारतों को िहीं रयािते । 
मि इतिी चतर्याई से खलेतया ह ैवक आपको इस बयारे में क्छ रयािकयारी िहीं 
होती । यह इतिी सफयाई से आपको अपिे घरेे में ले लेतया ह ैवक आप ्ियं 
को मि कया ्ियामी ही समझते रहते हैं । ऐसया कभी ि सोवचये और इसवलए 
यव्द कोई आपकी गलवतयों की ओर इवंगत करतया ह ैतो कभी परेियाि मत 
होइये । अहकंयार के इस सकू्म ्िरूप कया भी ियाि करिे कया प्रययास कीवरये । 

वि:्ियारमि, वििम्र, पे्रमपणूमि और ियारयायण भयाि से यक्् सेिया द्यारया अपिे क्र्ि 
अह ंको वमटया ्दिेे ियालया सयािक अिप्म आिन्द प्रयाप्त करतया ह ै। उस उतकृष् 
आिन्द को भलया कौि मयाप सकतया ह?ै इसवलए सभी सयािक व्दवय गण्ों के 
उपयारमिि के परम महत्ि और उनहें रीिि में वरिययावनित करिे की अविियायमि 
आिशयकतया को समझें तरया महयाि ् विषकयाम कममियोगी बिें! 
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छक्लया रन 
सबसे आश्यमिरिक बयात यह ह ै वक मि आपको इि सभी विक्याओ ं को 
गमभीरतयापिूमिक ग्रहण िहीं करिे ्दगेया । िह कहगेया, ‘अरे! तम् वबलक्ल ठीक 
हो । यह सब तम्हयारे वलए िहीं ह ै। इि सब सीखों की परियाह मत करो, तम् 
रैसे हो िैसे ही चलते रहो ।’ ह ेसयािक! इस कपटी मि की बयात मत सि्ो, 
इसके सयार सहयोग ि करो! इि विक्याओ ंको हृ्दयंगम करो । आधययावतमक 
मयागमि पर आप कहयँा हैं, यह ठीक-ठीक रयाििया बहुत कवठि ह ै। मि की चयालें 
अतयनत सकू्म हैं । केिल सतत ्आतमविचयार ही आपको सतकमि  और सर्वक्त 
रखगेया । गहि आतमविरीक्ण ही मि की रह्यमयी चयालों को रोड़या प्रकयावित 
कर सकेगया । मि की गहि रयँाच-पड़तयाल करो, इसे वबलक्ल ढील मत ्दो । 
मि आपके सयार समझौतया करिे कया प्रययास करेगया । उसके गप््त प्रयोरिों की 
अििरत खोर करो । वियवमत रूप से प्रवतव्दि आतमविशे्षण करो । 

आनतररक रूप से विरनतर खोर और पछू-तयाछ चलयाते रहो । आतमविचयार 
द्यारया मि कया सकू्म विशे्षण करो । गर्ु-कृपया के वलए प्रयारमििया करो, िे ही 
आपको मि को परया्त कर उस पर ियासि करिे योगय बिया सकते हैं । अपिी 
बव्द को आलोवकत करिे हते ्भगियाि से प्रयारमििया करो । मि पर विगरयािी रखो, 
और सयार ही प्रयारमििया करो । मि की सकू्म चयालयावकयों को आप आतमविरीक्ण, 
आतमविशे्षण, वििेक, सरगतया और प्रयारमििया के मयाधयम से समझ सकते हैं । 
रब आप इि सयािियाओ ंको प्रयारमभ करेंगे तो पयायेंगे वक विवभनि कवठियाइययँा 
और बयाियायें आ खड़ी होती हैं । 

आनरररक सजगरा
इि कवठियाइयों और बयाियाओ ंकया समयाियाि िीघ्र होिया चयावहए । सयािकों के 
वलए एक बड़ी कवठियाई यह होती ह ैवक बयाहरी तयाकतों की अपेक्या आनतररक 
िवक्यों से अविक संघषमि करिया पड़तया ह ै। उ्दयाहरण के वलए, बीमयाररयों की 
ओर ्दखेें तो पयाते हैं वक बयाह्य पररव्रवतययँा क्छ वििषे बीमयाररययँा ले आती 
हैं । इि बयाह्य पररव्रवतयों को हम बयाह्य उपयायों से ्दरू कर ्दतेे हैं । हम ियावलययँा 
सयाफ कर ्दतेे हैं यया ियावलयों में मचछर-विरोिक घोल वछड़क ्दतेे हैं, कचरे 
को रलया ्दतेे हैं, रल को ्िचछ ि संरिमण-मक्् कर ्दतेे हैं, लोगों को हरैया 
विरोिक टीकया ्द े्दतेे हैं और इस तरह हम बीमयाररयों को ्दरू कर ्दतेे हैं । 
लेवकि सयािकों को वरि िवक्यों स ेसंघषमि करिया पड़तया ह ैउिमें स ेअविकयंाि 
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मयािवसक होती हैं । इसवलए कवठियाई यह हो रयाती ह ैवक हम बयाह्य कयारकों की 
सहयायतया से इि आनतररक ित्रओ् ंपर विगरयािी िहीं रख सकते । रब अन्दर 
सम्ययाए ँउतपनि होती हैं तो ्रयािीय ्िया््थय विभयाग को िहीं बल्या सकते ।

इि योग सयािियाओ ंको करते समय आपको मयािवसक सरगतया की एक 
वििषे प्रवतभया विकवसत करिी होगी । आपको मि के एक भयाग को सतत ्
सयािियाि संतरी के रूप में प्रविवक्त करिया होगया । रब भी मि में कोई अिभ् 
विचयार यया कोई अधययातम-विरोिी िवक् बयािया ्दिेे के वलए खड़ी होती ह ैतो 
यह ‘मयािवसक संतरी’ इस प्रकयार प्रविवक्त होिया चयावहए वक ततकयाल प्रहयार 
करके उस बयािया को हटया ्द े। यह केिल ्दीघमिकयालीि, विष्ठयायक्् अभययास के 
द्यारया हो सकतया ह ै। मि इतिया कपटी ह ैवक रब भी इसे सकयारयातमक व्दिया 
की ओर मोड़ते हैं तो इसके भीतर से पर्यािे िकयारयातमक सं्कयार और िवृर्ययँा 
उभरकर परेियाि करिे लगती हैं । इसवलए हमें इसे सखती के सयार वियंवत्रत 
करिया पड़तया ह ै। हमें अपिे मयािवसक संतरी को तैययार रखिया होतया ह,ै रो मि 
में उतपनि होिे ियाले अधययातम-विरोिी तत्िों को ततकयाल रोक ्द े। यव्द ऐसया 
मयािवसक संतरी रखया रया सके, तो सयाििया की प्रवरियया विविमिघि और सस्याधय 
हो रयायेगी । 

साधना रें सरर ् सलंगन रिें
योग सयािकों को अपिे ्दोषों कया विमूमिलि करिे और अधययातम में िीघ्रतया 
से बढिे के वलए प्रवतव्दि आतमपरीक्ण और आतमविशे्षण अिशय करिया 
चयावहए । आवखर एक मयाली कयया करतया ह?ै िह िनह ेपौिों की सयािियािी से 
्दखे-रेख करतया ह ै। िह रोर उिकी कययाररयों से मोरों को विकयालतया ह,ै उिके 
चयारों ओर मरबतू घरेया लगयातया ह ै। प्रवतव्दि उवचत समय पर उिकी वसंचयाई 
करतया ह ै। केिल तभी िे सन््दर ढंग से बढते और िीघ्र फल ्दतेे हैं । इसी प्रकयार 
योग सयािक को अपिे ्दोषों कया पतया लगयािया चयावहए और वफर उवचत विवि 
से उिकया विरयाकरण करिया चयावहए । 

यव्द एक विवि असफल हो रयाय तो अनय विवियों को अपियािया 
चयावहए । यव्द प्रयारमििया असफल हो रयाय तो हमें सतसंग, प्रयाणयाययाम, धययाि, 
आहयार वियमि, आतमवचतंि इतययाव्द कया सहयारया लेिया चयावहए । हमें ि केिल 
कयाम, रिोि, म्द और लोभ रैसी बड़ी िवृर्यों को िष् करिया चयावहए रो मि 
की सतह पर प्रकट होती हैं, बवलक उिके सकू्म सं्कयारों को भी िष् करिया 



योग विद्या 34 रिू 2024

चयावहए रो अिचतेि मि के कोिों में वछपे रहते हैं । केिल तभी हम परूी तरह 
सर्वक्त रह सकते हैं । ये सकू्म सं्कयार खतरियाक होते हैं । िे चोरों की तरह 
वछपे रहते हैं और हम पर तब आरिमण करते हैं रब हम रोडे़-से लयापरियाह 
यया उर्वेरत हो रयाते हैं । 

रन का अक्रक्ररण 
रब अिेक अिसरों पर अतयविक उर्रेिया पर भी ये ्दोष प्रकट िहीं होते, 
और उस समय आप ्दवैिक आतमविरीक्ण और आतमविशे्षण कया अभययास 
भी िहीं कर रह ेहोते, तब आप आश्व्त हो सकते हैं वक सकू्म सं्कयार िष् हो 
गये हैं । अब आप सर्वक्त हैं । आतमविरीक्ण और आतमविशे्षण के अभययास 
के वलए ियैमि, अधयिसयाय, दृढ संकलप, पररश्रम, सकू्म बव्द और सयाहस रैसे 
सद्ण् आिशयक हैं, लेवकि सयार ही इस अभययास कया फल भी अमलूय ह ै। 
िह फल ह ैअमरतया, परम ियावनत और असीम आिन्द कया । इसवलए रब आप 
प्रवतव्दि अभययास करते हैं तो उस समय विकयायत ि करें, बवलक अपिे समग्र 
मि, हृ्दय, बव्द और आतमया कया उपयोग करें । तभी िीघ्र सफलतया वमलेगी ।

यह संसयार वहरणयगभमि के विचयारों कया मरू्मि ्िरूप ह ै। वरस तरह विज्याि में 
आप तयाप और विद्त् की तरंगें पयाते हैं उसी तरह योग में विचयार तरंगें होती 
हैं । विचयार में आश्यमिरिक िवक् होती ह ै। प्रतयेक वयवक् रयािे-अिरयािे क्छ 
ह्द तक विचयार िवक् कया उपयोग कर रहया ह ै। यव्द आपको विचयार तरंगों कया 
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वययापक ज्याि हो रयाय, यव्द आप विचयारों के वियंत्रण की प्रवरियया रयाि लेते 
हैं, यव्द आप ्दसूरों तक लयाभप्र्द विचयारों के समपे्रषण की विवि रयाि लेते 
हैं, तो आप इस विचयार िवक् को हरयार गण्या अविक प्रभयािी ढंग से उपयोग 
कर सकते हैं । 

विचयारों में गवत ह,ै विचयार आश्यमिरिक कयायमि करते हैं । विचयार ्िया््थय 
और आरोगय प्र्दयाि करते हैं । विचयारों कया भयार, आकृवत, वि्तयार और रंग 
होतया ह ै। बरे् विचयार बंििकयारी होते हैं, रबवक अचछे विचयार ्ितंत्र करते 
हैं । इसवलए अपिे विचयारों को सकयारयातमक रखें । विचयार एक पिैया उपकरण 
ह ै वरसकया अिव्चत उपयोग कर्यामि को चोट पहुचँया ्दगेया । सयाििया में इसके 
समव्चत ्रयाि को समझें और वििेकपणूमि बिें । इसकया समव्चत विवि से 
उपयोग करें और मि पर वियंत्रण ्रयावपत करें  । तब आप अधययातम-मयागमि में 
अिशय सफल होंग े। 

मिष्य विविि रुवचयों ियालया रवटल सयामयावरक प्रयाणी ह ै। िह एक रैविक 
प्रयाणी भी ह ैऔर इसवलए उसमें विवश्त रूप से इवनरिय ज्याि, वचनति, ्मवृत 
और कलपिया रैसी मिोकयावयक प्रवरिययायें हैं । िह ्दखेतया, सोचतया, चखतया, 
सूँघतया और भयािियाओ ंकया अिभ्ि करतया ह ै। ्दयािमिविक रूप से कहें तो िह 
परमयातमया कया प्रवतरूप ह ै। िहीं, िह सयाक्यात ् ब्रह्म ही ह ै। सयंासयाररक विषयों की 
संगवत से उसिे अपिी व्दवय मवहमया खो ्दी ह ै। अपिी उस खोयी व्दवयतया 
को िह मयािवसक अिि्यासि और योग सयाििया द्यारया पि्: प्रयाप्त कर सकतया ह ै। 

योग िरीर, मि और इवनरियों कया अिि्यासि ह ै। योग सकू्म आनतररक 
िवक्यों के समनिय और वियंत्रण में सहयायतया करतया ह ै। योग पणूमितया, ियावनत 
और ियाश्वत आिन्द प्र्दयाि करतया ह ै। योग आपके ्दवैिक कयायगों और रीिि 
में सहयायतया कर सकतया ह ै। योग के अभययास से आपकया मि हर समय ियानत 
और सौमय रह सकतया ह ै। आप आरयाम्दयायक िीं्द और उचच्तरीय ऊरयामि, 
ओर तरया ्िया््थय पया सकते हैं । आप रोडे़ ही समय में अपिे कयायगों को 
्दक्तयापिूमिक परूया कर सकते हैं । आप रीिि के प्रतयेक के्त्र में सफल हो सकते 
हैं । योग आप में आतमबल, आतमविश्वयास और आतमविभमिरतया भर ्दगेया । योग 
के मयाधयम से आप अपिे मि, विचयारों, िवृर्यों, भयािियाओ ंऔर आिेगों पर 
पणूमि विरय प्रयाप्त कर सकते हैं । िरीर और मि स्दया आपके आ्दिे पयालि में 
ततपर रहेंगे । ईश्वर आपको इस ज्याि कया स्दप्योग करिे और पणूमितया प्रयाप्त करिे 
के वलए पे्रररत करते रहें । 
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आतमहीन्ता और अजपाजप
स्वामी सत्वानन्द सरस्ती

मरेया एक चलेया ह ै। रब-रब िह खत वलखतया ह ैतो ्दो-चयार ियाकय ऐसे ररूर 
होते हैं, ‘मैं वकसी लयायक िहीं हू,ँ मझ् ेरीिे को री िहीं चयाहतया, संसयारभर में 
मैं ही एक अभयागया हू ँ।’

रब-रब सरलया की वचट्ी आती ह ैतो वलखया रहतया ह,ै ‘मैं खरयाब हू,ँ मैं 
अयोगय हू,ँ इतययाव्द ।’

एक और लड़की ह ैवरसे बरयाबर यह लगतया ह ैवक उसकया चहेरया सखूतया 
रया रहया ह ैऔर उसकी खबूसरूती खतम हो गयी ह ै।

आप विश्वयास िहीं करेंग ेवक एक लखपवत को बरयाबर यही खययाल रहतया रया 
वक करोड़ों खचमि हो रहया ह ै। आम्दिी की तरफ उसकी आखँें रयाती ही िहीं रीं ।

आपको ऐसे लोग हर रगह वमलेंगे, रो रीिि से ऊब चके् हैं, आतम-
हतयया कया पलयाि भी बिया चके् हैं । व्दि-भर पयाउडर-रिीम लगयाते रहते हैं और 
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अपिे भयागय कया रोिया रोते हैं । रीिि के वरस के्त्र में आप रयायें, आपको 
आतमहीितया के रोग से ग्र्त हरयारों वमलेंग े।

यह रोग मयँा-बयाप पै्दया करते हैं । कैसे?
लड़कया बड़या हो गयया ह,ै पर मयँा-बयाप लड़की के वलये वययाक्ल हैं । लड़के 

पर इसकया असर पड़तया ह ै। बचच ेिे गलती की तो मयँा-बयाप िे पड़ोसी बचच ेसे 
तल्िया िर्ू कर ्दी । यह भी आतमहीितया लयातया ह ै। वकसी भी तरीके से अगर 
बचपि में मझ् ेयह लगे वक मझ्में ्दोष ह ैतो यह रोग हो ही रयातया ह ै।

सौतेली मयँा-बेटों में पटती कयों िहीं? कयारण खोरेंगे तो सि्ेंगे – िैहर के 
बचचों की ही प्रिसंया करती रहती ह ै। तो मैं ियालयायक हू,ँ अवप्रय हू,ँ घवृणत हू,ँ 
पयापी हू ँ– यहीं से रोग की िर्ुआत होती ह,ै बहुत बचपि में और अिरयािे 
में । िममि के विश्वयास ि आचयार-ियास्त इस रोग को बढयाते रयाते हैं । बचचया 
स्दयाचयारी िहीं बि पयातया, रबवक ियास्त स्दयाचयारी बििे को कहते हैं । इसी 
झगडे़ में बीमयारी िर्ू हो रयाती ह ै। िमगों में रो कठोर वियम हैं, उिसे वयवक् 
में आतमहीितया आती ही ह ै।

रैसे-रसेै समय बढतया ह,ै िसै-ेिैस ेयह रोग रीिि के सभी क्ते्रों में सरंिमण 
करतया रयातया ह ै। फलतः अपिे पर अविश्वयास, अविश्यतया, उिम, मयार-पीट की 
प्रिवृर् तरया ऐसे ही और वयिहयार प्रकट होते हैं ।

मैं अपिे विषयों में यह ररूर ्दखेतया हू ँवक यह रोग उिमें वकतिया ह ै। योग 
के मयागमि में तब तक आगे िहीं बढया रयातया रब तक आतमहीितया की विकयासी 
ि हो रयाये ।

अिभ्ि से वसद हुआ ह ैवक व्दिया-्िपि ्दखेिे यया असमभि कलपिया 
करिे ियाले इस रोग के जयया्दया विकयार रहते हैं । पर रोकया कैसे रयाये इसे? मैंिे 
पयायया ह ैवक अरपयारप कया मयागमि, वरसके बयारे में मैंिे हरयारों को प्रतयक् ्दीक्या 
्दी ह,ै बहुत उपयोगी ह ै। अगर आप अरपयारप करिे लग रयायेंगे तो क्छ ही 
व्दिों में व्दिया-्िपि ्दखेिया कम होिे लगेगया ।

तरयावप यह इतिया सरल भी िहीं ह ै। बरसों तक तम्िे अपिे को ग्दहया 
समझया ह ैऔर रीिि को भयार । वसफमि  एक महीिे अरपयारप से आप अपिे 
सवंचत सं्कयारों को खतम िहीं कर सकें ग े।

मि के अन्दर रो क्छ भी ह,ै रहयँा भी ह,ै रसेै भी ह,ै उसे तो प्रकट करिया 
ही होगया, अनयरया मि के अनतरतम प्र्दिे में वकलष्तया ही रहगेी । ियारीररक, 
मयािवसक और भयािियातमक ियावनत के वबिया कभी भी व्दिया-्िपि ्दखेिया खतम 
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िहीं हो सकतया । बरसों तक सोचते 
रया रह ेरे तम्, रो इतिी रल्दी खतम 
िहीं होगया ।

इसवलये अरपया कया अभययास इस 
तरह वकयया रयाये वक चतेिया गहरी 
होती चले और सयार-ही-सयार पर्यािे 
सं्कयारों की मयात्रया ्िपि की तरह 
मयािस-पटल पर अबयाि गवत से 
खयाली होती चले ।

अरपयारप में पहले वरियया करो, 
बया्द में सं्कयारों कया क्य । तब 
रयाकर क्छ कयाल के बया्द व्दिया-
्िपि ्देखिया खतम हो रयायेगया । 
अगर तम्हयारया गर्ु रयाितया ह ैतो इसी 

वरियया से तम्हयारे आतमहीितया के रोग के कयारण यया कयारणों को परूया समयाप्त 
कर सकतया ह ै।

अरपयारप में ये चीरें ररूरी हैं – 
1. िीरे-िीरे बयाहर सोिया
2. िीरे-िीरे अन्दर रयागिया
3. िीरे-िीरे सं्कयारों को प्रकट करिया 
4. िीरे-िीरे सं्कयारों कया ्दिमिि करिया और
5. बयार-बयार अन्दर रयािे की कोविि करिया
आपको लगयातयार ्िपि व्दखेंगे, आप अपिे मिोिकू्ल ्िपि ्दखेते 

रयायेंगे, कभी-कभी गहरी िीं्द भी आ रयायेगी । अगर आसि लगया होगया तो 
ठीक ह,ै अनयरया सो भी रयायेंगे ।

अरपयारप करते समय एक ऐसी अि्रया भी आ सकती ह,ै रहयँा फूलों, 
चरिों, व्दवय पर्ुषों, आव्द के ्दिमिि होंगे । ये सब वचर् िव्द के लक्ण हैं ।

िियासि में भी आप अरपयारप कर सकते हैं, वकनत ्िीं्द आिे के पिूमि 
सतसंकलप कीवरये । िीं्द आिे के रोड़या पहले तनरियाि्रया में रब चतेिया 
मवदम रहती ह,ै सतसंकलप करिे से बवढयया फयाय्दया ह ै। रैसे-रैसे आप गहरयाई 
में रयायेंगे, िैसे-िैसे अरपयारप सफल होतया रयायेगया ।
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ऐसे ही सब्ह चयार और सयाढे चयार के बीच में कीवरये । तयातपयमि यह ह ैवक 
यह वरियया तभी वसद होती ह ैरब बव्द सोती ह ैऔर वचर् रयागतया ह ै। योगविरिया 
में मैंिे रो अिभ्ि पयायया ह,ै िह यही वक अरपया लमबी र्सी ह,ै सयािक उसके 
सहयारे अनतःकरण की गहरयाइयों में उतरतया रयातया ह ैऔर गहरयाई में अनिकयार 
के बयािर्ूद भी र्सी िहीं छोड़तया, बवलक उस गहरयाई में हर चीर को टटोलतया 
रयातया ह ै। अनत में उसी र्सी के सहयारे ऊपर आतया ह ै।

यह इतिया सरल िहीं ह ै। क्छ ्दरू तक आप अरपया की र्सी के सहयारे 
अकेले ररूर रया सकते हैं, वकनत ्अगर और आगे रयािया चयाहते हैं तो मरेी 
म्द्द लेिी ही पडे़गी ।

आतमहीितया के रोग को ्दरू करिे के वरतिे भी तरीके हैं उि सबमें मैंिे 
अरपयारप को उर्म पयायया ह ै। अगर अभी भी आप अपिे रोग को िहीं 
पहचयािते हो तो अकेले में बैवठये और अपिे से पवूछये वक आपकी अपिे बयारे 
में कयया रयाय ह ै। तर्नत आपको अपिे सयामिे अपिी बर्याइयों कया खयाकया व्दखगेया 
और इस पर भी आप अपिे को ठीक िहीं करिया चयाहते, तो यया्द रवखये वक 
एकसीडेनट िर्दीक ह ै।

सकंलप बोल उठा
एक खते मिें एक लोमिडी और उसके दो ्बच् ेरहते थे । एक सदन सकसमान और 
उसकमा ्ेबटमा दोनों मिेंड रर रमूि रह ेथे । सरतमा ्बोलमा – ्ेबटमा! खते रक गयमा है,ै 
कल नौकरों को ्बलुमा लमानमा, खते कमाट लेंग े। लोमिडी के ्बच् ेडर गए, मिमँा से 
समारमा हमाल कह सनुमायमा । लोमिडी ्बोली – अभी स्तंमा की कोई ्बमात नहीं ह ै। 

दसूरे सदन नौकर नहीं रहुँ्  ेतो सरतमा ्बोलमा – ्ेबटमा! कल अरने रडोससयों 
को ही ले आनमा, कल जरूर खते कट जमानमा ्मासहए । लोमिडी ने ्बच्ों को 
खते छोडने के सलए सिर मिनमा कर सदयमा । तीसरे सदन सकसमान ्बोलमा – ्ेबटमा! 
दसूरों के सहमारे क्ब तक ्ैबठें , कल हसँसयमा ले आनमा, हमि दोनों ही कमाटेंग े। 

इस ्बमार लोमिडी ने ् वयं ही ्बच्ों को ्बलुमायमा और कहमा – ्बच्ों! ् लो 
अ्ब खते खमाली कर दो । ्बच्ों ने सवस्मित होकर रछूमा – मिमँा! हमि लोग दो 
सदन से कह रह ेथे, त्ब तो तमुि ् लीं नहीं, आज अरनी ओर से ही ् लने को 
कह रही हो । लोमिडी ने कहमा – ्बच्ों! और सदन सकसमान ्बोलतमा थमा, रर 
आज तो उसकमा संकलर ्बोल गयमा ह ै। संकलरवमान ्जो ् माह ेसो कर सकते हैं ।
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सवान शसदां्त एवं वास्तशवक शिक्ा
स्वामी ननरंजनवानन्द सरस्ती

्ियाि वसदयंात कया सरृि करिे के बया्द मझ् ेलगतया ह ैवक समयार के हर िगमि 
को, वििषे रूप से विक्कों को इस ्ियाि वसदयंात के प्रवत सरग होिया ही 
चयावहये । केिल विक्कगण िहीं बवलक उिके विद्यावरमियों को भी, वरिमें क्छ 
सीखिे की ललक ह ैऔर रो विक्या के रिम में उर्रोर्र विकयास के आकयंाक्ी 
हैं, उनहें भी ्ियाि वसदयंात की रयािकयारी होिी चयावहये । 

सवान क्सद्ानर 
्ियाि (SWAN) वसदयंात के चयारों अक्र हमयारे वयवक्ति के एक विविष् 
आययाम को ्दियामिते हैं । ‘एस’ सयाम्थयमि के वलये ह ै। हम सबके अपिे-अपिे 
सयाम्थयमि होते हैं । वकसी कया सयाम्थयमि उिकी संकलपिवक् होती ह ैतो वकसी 
के वलए सरृििील मि, पररव्रवतयों की गहरी समझ यया रीिि के प्रवत 
सकयारयातमक भयाि सयाम्थयमि होतया ह ै। क्छ लोगों की अचछी ्मरणिवक् होती 
ह ैतो क्छ कया लोगों से मिर् संबंि होतया ह ैऔर यही उिकया सयाम्थयमि होतया ह ै। 

पररव्रवतयों के अिस्यार सयाम्थयमि वभनि-वभनि हो सकते हैं । एक चयार सयाल 
कया बयालक यया तीस िषमि कया वय्क यया अ्सी सयाल कया बर्ग्मि अपिे सयाम्थयगों 
को वभनि-वभनि तरीकों से अवभवयक् करेंग े। वकसी वयवक् कया सयािियािीपिूमिक 
विरीक्ण करिे पर हम यह रयाि सकते हैं वक उसके सयाम्थयमि कयया हैं । हम 
यह रयाि सकते हैं वक कब एक वयवक् भ्रम की व्रवत में ह ैऔर ्ियं को 
सरृियातमक तरीके से अवभवयक् िहीं कर पया रहया ह ै। हम इसकया अिभ्ि कर 
सकते हैं, इसे रयाि सकते हैं । वकसी की मयािवसकतया ्पष् ह ैतो इसे भी हम 
रयाि सकते हैं । विवभनि पररव्रवतयों और विवभनि ियातयािरणों में सयाम्थयगों 
की अवभवयवक् भी वभनि-वभनि तरीकों से होती ह ै। 

‘डबलय’ू कमरोरी को ्दियामितया ह ै। कमरोरी कया अरमि भी अलग-अलग 
वयवक्यों के वलये अलग-अलग होतया ह ै। आतमविश्वयास यया संकलपिवक् यया 
समझ की कमी इसके उ्दयाहरण हैं । सयाम्थयमि एिं कमरोररययँा एक-्दसूरे के 
समपरूक होते हैं, परंत ्कई बयार हमयारया धययाि कमरोरी की ओर अविक होतया 
ह ैऔर हमें अपिे सयाम्थयमि के उपयोग कया वि्मरण हो रयातया ह ै।
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यव्द विक्क एिं विद्यारभी अपिे एिं अनय वयवक्यों के सयाम्थयगों एिं 
कमरोररयों के प्रवत सरग हों तो विक्या की प्रवरियया कया अरमि ब्दल रयायेगया । 
अब विक्या मयात्र बलैकबोडमि पर क्छ वलखिे और विवभनि ग्रंरों के अधययि 
करिे तक वसमट कर िहीं रहगेी, बवलक अब एक-्दसूरे की मयािवसक व्रवत 
एिं ् तर की बेहतर समझ होगी । आपसी वयिहयार और ियातयामिलयाप भी ्दसूरे के 
सयाम्थयगों एि ंकमरोररयों को धययाि में रखकर होगया । मझ् ेरब मयालमू होगया वक 
आपकया सयाम्थयमि और कमरोरी कयया ह ैतब मैं उस अिर्ूप आपकी सहयायतया 
करिे कया प्रययास करँूगया । इसी तरह आप भी मरेी कमरोररयों एि ंसयाम्थयगों को 
रयािकर मरेी आलोचिया करिे की बरयाय मझ् े्िीकयार करेंगे । विक्कों और 
विद्यावरमियों के बीच यही संबंि प्रयारवमक ्तर से ्रयावपत होिया चयावहये । यह 
संबंि विद्यावरमियों तरया ्ियं विक्कों के रीिि में अवभवयक् होिे ियाले गण्ों 
की समझ के आियार पर होिया चयावहये ।

रब हम बडे़ होते हैं तब हमयारया सयामिया ्ियाि के तीसरे अक्र ‘ए’ अरयामित ्
महत्ियाकयंाक्याओ ंसे होतया ह,ै रो रीिि में हमयारी अवभलयाषयाओ,ं पे्ररणयाओ ंएिं 
वयिहयारों कया विणयामियक घटक होती हैं । यव्द विद्यारभी महत्ियाकयंाक्ी ह ैऔर 
विक्क को इस बयात कया ज्याि ह ैतो वफर िह उसकया सही व्दिया में मयागमि्दिमिि 
कर सकतया ह ै। विद्यारभी की महत्ियाकयंाक्या और रुझयाि कया ज्याि विक्क को 
अगर िहीं होगया तो वफर द्नद् की व्रवत ही विवममित होगी और तब विक्या 
सरृियातमक विक्या कया रूप िहीं ले सकेगी । 
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अवंतम अक्र ‘एि’ आिशयकतया को ्दियामितया ह ै। हम सभी की अपिी 
आिशयकतयाए ँ होती हैं । आिशयकतयाए ँ ियारीररक, भयािियातमक यया वफर 
सयामयावरक हो सकती हैं । पररियार चलयािे के वलये िि की आिशयकतया होती 
ह ै। समयार में रहिे के वलये संरक्ण रैसी क्छ आिशयकतयाए ँहोती हैं । िरीर 
के वलये भोरि की आिशयकतया होती ह ै। अपिे ्िभयाि को समझिया और 
रीिि के उद्दशेय को रयाििया भी एक आतंररक आिशयकतया होती ह ै। हमें 
अपिी ऐसी सभी आिशयकतयाओ ंकी पहचयाि करिी ह ै।

मेरे दृवष्कोण में विक्या ्दो प्रकयार की होती ह,ै वययािसयावयक विक्या और 
सरृियातमक विक्या । हम वययािसयावयक विक्या को तो रयािते हैं, परंत् अभी 
तक हम सरृियातमक विक्या से अिगत िहीं हुए हैं । हम इसके विषय में 
विचयार और संभयाषण तो कर सकते हैं, परंत् इसको हमिे अपिे रीिि में 
अपियायया िहीं ह ै। 

हमिे सरृियातमक विक्या प्रणयाली को अभी तक रीिि में अवभवयक् िहीं 
वकयया ह ैकयोंवक हमयारे रीिि में ऐसे मौवलक सं् कयारों की ि तो िींि रखी गयी 
ह,ै ि हमयारे रीिि में इसके वलए आिशयक अिि्यासि ह ैऔर ि ही हमयारे 
रीिि कया कोई िया्तविक उद्दशेय ही ह ै। हमयारे वलये तो विक्या कया उद्दशेय मयात्र 
प्द, प्रवतष्ठया एिं सर्क्या प्रयाप्त करिया ह ै। हमयारे वलये इसकया प्रयोरि वििेक और 
समझ को प्रयाप्त कर उसे रीिि की पररव्रवतयों में प्रयोग करिया िहीं ह ै। अब 
हम ररूर विक्या प्रणयाली को ितमिमयाि ियारणयाओ ंसे व्दियंातररत करिया प्रयारमभ 
कर रह ेहैं, परंत ्इसमें कयाफी महेित और समय लगेगया । 

सवान की सरझ
यव्द हमयारे सयाम्थयगों, कमरोररयों, महत्ियाकयंाक्याओ ंएिं आिशयकतयाओ ंमें 
सयामरं्य ्रयावपत िहीं हुआ और उिकी अि्दखेी की गई तो रीिि में 
तियाि रहगेया ही । मझ् ेिह समय यया्द ह ैरब विद्यारभी पयाठियालया में खयाली हयार 
रयाते रे, कॉपी-कलम की ररूरत िहीं पड़ती री और विक्या कया ह्तयंातरण 
मयािवसक ्तर पर ही होतया रया । 

आर रब मैं विद्यावरमियों को ्दखेतया हू ँतो उिकी प्् तकों कया भयार उिके 
िरि से जयया्दया प्रतीत होतया ह ै। मयािवसक ह्तयंातरण अब पीछे छूट चक्या ह ै। 
अब यह मयात्र वलवखत चीरों कया ह्तयंातरण होकर रह गयया ह ैऔर यह आर 
की विक्या प्रणयाली में एक बड़या असंतल्ि ह ै। 
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यह असंतल्ि हमयारे वियंत्रण में िहीं ह,ै ऐसी व्रवत में हम कयया करें? 
अब विक्कों को ्ियं को विवक्त करिया होगया, उस विषय में िहीं वरसकी 
विक्या विद्यावरमियों को ्द ेरह ेहैं, बवलक ्ियाि वसदयंात के उि चयारों पक्ों की 
पहचयाि को विकवसत करिया होगया रो मयािि वयवक्ति को प्रभयावित करते 
हैं । यव्द विक्कों में इस विवि की समझ विकवसत हो रयाय तो एक ्दिक के 
अ्ंदर विक्या प्रणयाली कया आमलू पररितमिि विवश्त रूप से हो रयाएगया । विक्या 
कया क्ेत्र भी ब्दल रयायेगया । अब विक्या मयात्र कक्याओ ंतक वसमटी िहीं रहगेी, 
बवलक हमयारया समपणूमि रीिि ही सीखिे की एक प्रवरियया के रूप में व्दखगेया ।

सयार ही विद्यावरमियों को वलवखत विक्या में प्रयारवमभक प्रविक्ण ्दिेे के ् रयाि 
पर अपिे मि को समझिे की वययािहयाररक विक्या ्दी रयािी चयावहए । उनहें अपिे 
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सयाम्थयगों के प्रवत सरग बियायया रयािया चयावहए, वरससे ि ेउिकया उपयोग अपिे 
रीिि में सरृियातमकतया, सरगतया, समझ एि ं विश्रयंावत को विकवसत करिे 
हते ्कर सकें  । इस प्रकयार ि ेअपिी कमरोररयों को अचछे तरीके से समभयाल 
सकें ग े। एक बयार हम ्ियाि के चयारों पक्ों में सतंल्ि लयािे में सफल हो रयाते 
हैं तब हम अपिी आतंररक प्रवतभया और बयाह्य संसयार में सयामरं्य की व्रवत 
विवममित कर सकें ग े।

हमयारे सं्कयार आतंररक और बयाह्य संसयार के बीच के द्यार हैं, लेवकि इि 
द्यारों को खोलिे कया प्रययास तो हमें ्ियं करिया ह ै। हमें यह ्दखेिे कया प्रययास 
करिया ह ैवक बयाहर कयया ह,ै यह अिभ्ि करिे कया प्रययास करिया ह ैवक अ्ंदर 
कयया ह,ै तयावक हम उिमें सयामरं्य लया सकें  । अपिे वयवक्ति के सकू्म आययाम 
को रयाििया एिं वियवनत्रत करिया ही अिि्यासि ह ै। यह ियंावत और मौि की 
अिियारणया से रड़्या वसदयानत ह ै। अपिे वयवक्ति की रयािकयारी के अभयाि में 
ियंावत िहीं हो सकती । 

मरेे गर्ु, श्री ्ियामी सतययािन्द री िे मझ्से एक स्ं्दर बयात कही री, 
‘वहमयालय में ियंावत िहीं ह ैऔर संसयार में कोलयाहल िहीं ह,ै ्दोिों तम्हयारे अ्ंदर 
हैं ।’ अगर आप अपिे अ्ंदर ियंावत खोर सकते हो तो भीड़-भयाड़ में भी वबलक्ल 
ियंात रहोगे, लेवकि आतंररक ियंावत के अभयाि में आप ्दव्ियया के सबसे स्ं्दर 
्रयाि में भी ियंावत, सयामरं्य और स्ं्दरतया कया अिभ्ि िहीं कर सकते । 
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अिि्यासि की इस अिियारणया कया तयातपयमि अपिे आतंररक वयवक्ति में 
सयामरं्य ्रयावपत करिे से ह,ै तयावक ियंावत एिं संतल्ि के अिभ्ि के सयार-
सयार रीिि की हर पररव्रवत को सरगतया के सयार ्िीकयार कर सकें  । यह 
तभी प्रयाप्त होतया ह ैरब हम रीिि की विषम-से-विषम पररव्रवतयों में भी वबिया 
वकसी प्रवतवरियया के विश्रयांवत की अि्रया में रह सकें  । यह कलया सयामरं्यपणूमि 
वयिहयार से आती ह ैवरसमें हमयारे िरीर, मि, हृ्दय एिं आधययावतमक पक् के 
बीच एकति ्रयावपत हो रयातया ह ै।

आश्रम वयि्रया कया प्ररम अिि्यासि मौि कया अभययास ह,ै वरसकया 
तयातपयमि ियाणी-संयम से ह ै। इसकया मतलब यह िहीं वक हम बयातचीत करिया 
ही छोड़ ्दें, बवलक इसकया तयातपयमि यह ह ैवक हम वरि विचयारों को ियाणी के 
मयाधयम से अवभवयक् कर रह ेहैं, उिके महत्ि एिं उपयोवगतया को ्दखेकर यह 
रयाि लें वक यह अवभवयवक् हमयारे वयवक्ति में सयामरं्य लयायेगी अरिया िहीं । 

मौि कया वद्तीय ् तर अतंममौि ह,ै रहयँा हम विचयारों पर वियंत्रण कया अभययास 
करते हैं । इसमें हम विचयारों कया अिलोकि प्रयारमभ करते हैं । िया्ति में यह 
धययाि कया एक अभययास ह ै। अब हम एक विचयार को लेकर, उसके स्ोत तक 
रयाकर यह ्दखेते हैं वक यह विचयार हमयारे अहकंयार, ् ियारमि, सीवमत मयािवसकतया, 
सरृियातमकतया और उ्दयारतया आव्द से वकस प्रकयार प्रभयावित ह ै। अब विचयार के 
विवभनि घटकों कया अनिेषण करके यह ्दखेते हैं वक विचयार कया कौि-सया घटक 
इचछयाओ ंसे, कौि-सया घटक आिशयकतयाओ ंसे और कौि-सया भयाग श्रषे्ठतया की 
भयाििया से प्रभयावित ह ै। वफर हम इसको मययामिव्दत एिं िि में करिया सीखते हैं ।

आप मौि कया अरमि बयाह्य ियातयािरण से ्ियं को अलग करिे से लगया 
सकते हैं, परंत ्सं्कृत के िब्द ‘मौि’ कया अरमि मययामिव्दत वरिययाकलयाप ह ै। 
यह अवियवनत्रत वरिययाकलयाप िहीं ह ै। यौवगक परमपरया में मौि की अिियारणया 
कया तयातपयमि अपिी अवभवयवक्यों के प्रवत उचच ्तरीय सरगतया से ह ै। आप 
अपिी अवभवयवक्यों के वियंतया और ्ियामी हैं । 

वयवक्ति के रूपयानतरण में सयािकों की आकयंाक्या ही सबसे महत्िपणूमि ह ै। 
आर के ्दौर में रयागवृत की पररव्रवत तैययार हुई ह ैवरसिे क्छ प्रश्ों को उभयारया 
ह,ै रैसे वक ियंावत एिं प्रसनितया को कैसे प्रयाप्त वकयया रयाये । अब लोग विवभनि 
आधययावतमक परमपरयाओ ंमें खोरबीि करिे लग ेहैं रो मयािितया की िया्तविक 
िरोहर हैं । हमें यह आिया रखिी चयावहये वक इस खोर के पररणयाम्िरूप मयािि 
रयावत एिं रगत ्के आपसी समबंिों की एक गहरी समझ विकवसत होगी ।
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सवास्थय पररयोजनाएँ – सतयानं्द 
आश्रम यूनान 

• 6 से 10 फरिरी तक विमयामितया और मरेबयाि, डॉ. िेसेलकया विकोलोिया िे 
22 प्रमख् िक्याओ ंको ‘आतमया की भयाषया बोलिया’ विषय पर ऑिलयाइि 
चचयामि करिे के वलए आमवंत्रत वकयया । ्ियामी वििमवूतमि सर्िती िे इस 
विषय पर सयाक्यातकयार ्दतेे हुए सतययािन्द योग परमपरया में संपणूमि ्िया््थय 
के वलए प्रवतपयाव्दत यौवगक विवियों कया उललेख वकयया और उिके लयाभों 
पर प्रकयाि डयालया ।

• रििरी, मयाचमि और अपै्रल में ‘सपंणूमि ् िया््थय के वलए योग विविययँा’ ियामक 
तीि भयाग ियाली ऑिलयाइि िृखंलया आयोवरत की गई, वरसमें रिसयाियारण  
को अपिे ्दवैिक रीिि को ्ि्र, सयारमिक और आधययावतमक बियािे के 
वलए श्री ्ियामी सतययािं्द री और ्ियामी विरंरियािं्द री की विक्याओ ं
से पररवचत करयायया गयया । यिूयाि और परेू यरूोप के 100 से अविक लोगों 
िे इसकया लयाभ उठयायया ।

योग अभियान 2023
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• अपै्रल और ििंबर में ि्वदकरण सत्र 
संचयावलत हुए वरिमें प्रवतभयावगयों को िेवत, 
कं्रल और िंखप्रक्यालि के अभययास 
करयाये गये । 

• 4 और 5 ििंबर को आश्रम में यौवगक 
आहयार पर संगोष्ठी हुई वरसमें प्रवतभयावगयों 
को ्ियाव्दष् एिं पौवष्क यौवगक आहयार 
बियािया और सयार ही पयाचि तंत्र में सि्यार 
के वलए वििषे आसि, प्रयाणयाययाम, धययाि 
और योग विरिया कया सयंोरि वसखयायया गयया । 

प्रसतभमासगयों के अनभुव 
ज्याि के खजयािे से भरपरू यह एक बहुत अचछे ढंग से संयोवरत कयायमिरिम रया! 
रवटल वसदयानतों को सरल, वययािहयाररक ढंग से समझयायया और अिभ्ि करयायया 
गयया । कयायमिियालया के ्दौरयाि ्ियामी वििमवूतमि द्यारया वसखयाये गये सभी अभययास 
बहुत पसं्द आये, सयार ही रो वलवखत गहृ सयाििया ्दी गयी िह भी बहुत 
सहयायक री । ररकॉडमि वकए गए सत्र, वरनहें हम बया्द में बयार-बयार ्दखे सकते रे, 
बहुत उपयोगी रे वरिके मयाधयम से हम कयायमिियालया के विषय के सयार संपकमि  
बियाये रख सकते रे । आप सभी को िनयिया्द और बियाई!

– श्ी सवद्मा, ऑस्रियमा

आश्रम में वबतयायया गयया समय हमिेया मरेे सयार रहगेया । समय िीमया हो गयया 
और ियंावत की भयाििया वययाप्त हो गई । आश्रम के प्रतयेक स्द्य िे मझ् े
सहयोग और प्रोतसयाहि व्दयया, और अपिया ज्याि मरेे सयार सयाझया वकयया । यह 
्पष् रया वक िे मझ्में रुवच रखते रे और उनहोंिे अभययासों को मरेी क्मतया के 
अिस्यार वयिव्रत वकयया । मझ् ेबहुत ् िेह और सद्याि वमलया, मैंिे आश्रम के 
अनतेियावसयों के सयार कई सयारमिक चचयामिए ँभी कीं । सभी कक्याए ँएिं कयायमिरिम 
ियंावत एिं पे्रम से समपनि वकये गये, िे बहुत उपयोगी वसद हुए । िहयँा अपिी 
ययात्रया के ्दौरयाि रो क्छ भी मझ् ेवमलया, उसके प्रवत मैं हृ्दय से आभयारी हू ँ।

– हुआन रमाबलो दएुनमास, संयकु्त रमाजय अमिरेरकमा 
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अननरणूमा्श समिहू 

• बेघर लोगों के वलए भोरि उपलबि करयािे कया अवभययाि 2013 से चल 
रहया ह ैऔर 2023 में सतययािं्द मठ के उद्दशेयों और लक्यों से पे्रररत सेिया 
योवगयों िे और अविक उतसयाह के सयार, रेसयालोविकी में बेघरों के वलए 
भोरि-िस्त ्दिेे के वलए एक सयामयावरक सहकयारी उद्म, अनिपणूयामि कया 
गठि वकयया ।

• इस उद्म िे बेघरों और िरणयावरमियों के बीच 35,000 से अविक भोरि 
पैकेट वितररत वकये हैं, सयार में कपडे़ और कंबल भी ।

• 2023 में उद्म की सभी गवतविविययँा श्री ्ियामीरी की रनमितयाब्दी 
और ्िया््थय, स्ख-ियंावत और सद्याि के वलए योग अवभययाि को 
समवपमित रीं । अनिपूणयामि मट््ी भर समवपमित सेिया योवगयों से बढकर अब 
सैकड़ों लोगों कया समहू बि गयया ह ैरो इस पररयोरिया में बहुत उतसयाह 
के सयार भयाग लेते हैं ।

सतयमाननद मिठ – अम्बमा
• ्ियामी वििमवूतमि िे सि ्1991 में सतययािन्द मठ की ्रयापिया की री, रो 

सतययािं्दयाश्रम यिूयाि की परोपकयारी और समयारसिेी ियाखया रही ह ै। यह 
्दयातवय सं्रया समयार के ररूरतम्ंदों और अभयािग्र्त लोगों की म्द्द 
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करती ह ैतरया विगत ्दो ्दिकों से मरबतू और प्रभयािी तरीके से कयाम 
करती आ रही ह ै।

• श्री ्ियामीरी की रनम ितयाब्दी को समवपमित ‘बेघरों के वलए रयावत्रभोर’ 
पररयोरिया परेू 2023 के ्दौरयाि रयारी रही ।

• हर सोमियार को और वरिसमस, िए सयाल और ई्टर रैसे वििषे अिसरों 
पर पीररयस के बं्दरगयाह में 80 बेघर लोगों को आश्रम में तैययार वकयया 
गयया पौवष्क भोरि व्दयया रयातया ह ै। कपडे़ और ्िचछतया कया सयामयाि भी 
वितररत वकयया रयातया ह ै।

• इस पररयोरिया में कई सेिया योगी भयाग लेते हैं और ररूरतम्ंद लोगों की 
सिेया कर पयािे में बहुत संतोष कया अिभ्ि करते हैं ।
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मानस मकु्ावली
स्वामी सत्वानन्द सरस्ती

• ्दः्ख रब असह्य बि रयाय, तब समझिया वक ्दः्ख की परयाकयाष्ठया पर पहुचँ 
चके् हैं और सख् के सम्िर् प्रभयाि के आगमि में क्णभर की भी ्दरेी िहीं ।

• पति-उतरयाि, अ्त-उ्दय, रु्दि-हया्य, भयाटया-जियार, चढयाि-उतयार, रय-
परयारय – ये तो हैं प्रकृवत के सियाति वियम ।
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• कल कया लटे्रया आर संत बिया वक िहीं? लो, कल कया पयापी यह संत बि 
गयया ह ै। ्दयािि ही तो मयािि बि सकतया ह ै।

• रीिि में हयार खयाकर, विरयाि बिकर विियातया को उलयाहिया ्दिेया और हयार 
पर हयार रखकर बैठिया मिष्यति के उजजिल मख् पर आसर्ी कयावलमया 
पोतिया ह ै।

• सख्-्दः्ख की सवृष् मि की कलपिया ही ह ै।
• सतत ््मरण पे्रम की विियािी िहीं, वकनत ्पे्रम के अिेक अगंों में से सतत ्

्मरण एक प्रियाि अगं अिशय ह ै।
• कयया कहया? पे्रमी के वलए बवल्दयाि कया प्रश्? ्िेचछयापिूमिक ्दी गई चीर 

तो भेंट ह ै। ्िेचछयापिूमिक वकयया हुआ तययाग आतम-संयम और पे्रम कया 
पयाररतोवषक ह ै। भेंट ्दी रयाती ह,ै रबवक बवल्दयाि वलयया रयातया ह ै।

• रहयँा पे्रम ह ैिहयँा ्ितंत्रतया कैसी और बनिि कैसया? पे्रम्दयातया से मिमयािी 
करिे के वलए छ्ट्ी पयािया कयया ्ितंत्रतया ह?ै सचच ेपे्रमी को पे्रमपयात्र की 
अिप्व्रवत कभी आिं्द प्र्दयाि कर सकती ह?ै वफर पे्रमपयात्र कया ्मरण 
करते हुए उसके वसदयानतों से मतभ्ेद रखकर अपिे वसदयानतों के प्रवतपयालि 
की कयों उसे चयाहिया? सचचया पे्रम ही वरसकया रीिि वसदयानत ह,ै उसे यह 
सब झझंट कयों? (गर्ु-पे्रम कया अवभलयाषी प्रतयेक विषय इसे रयािे, समझ े
और रीिि में रख)े ।

• श्रम वबिया सख् कहयँा? पर्ुषयारमि वबिया प्रयारबि कहयँा?
• पयािया कयया रो खोयया हो । रो मरेया ही रया उसे पयाऊँ कैसे?
• यया्द तो उसे करते हैं, वरसे हम भलूते हैं, रो ्दरू ह ै। रो स्दया आखँों के 

सयामिे ही ह ैउसे भलूिया कैसे? और उसकी यया्द कैसी?
• पयाप कयया ह?ै वरसे हमयारी अनतरयातमया इनकयार करती ह ैउसे हम वछपकर 

करते हैं, रो हमयारी अमयाित िहीं उसे छीिकर अपिया अविकयार ्रयावपत 
करिे कया प्रयति करते हैं ।

• पयापी के प्रयारबि में ्दः्ख और संतयाप ह;ै रीिि में िोक और भय ह ैऔर 
मतृय ्में विलयाप, िे्दिया और तड़पि ह ै। इस लोक की अिम ियासिया अनय 
लोक में उसके वलए अवभियाप ह ै।

– योग-वेदमानत के जनवरी 1956 अकं से समाभमार उद्धृत
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प्रकािन शव्तरण प्रश्तव्ेदन 2023

सतयम ् योग प्रसया्द के मयाधयम से वकतयाबें, सी.डी. और डी.िी.डी. मक््ह्त  
वितररत की गयीं –
• आियासीय प्रविक्ण के प्रवतभयावगयों, अवतवरयों और गंगया ्दिमिि के 

आगंतक्ों को
• परेू भयारत में योग विविरों और योग अवभययाि कयायमिरिमों के प्रवतभयावगयों 

के वलए

वसतंबर 2022 से मयाचमि 2024 के बीच प्रसया्द रूप में आश्रम द्यारया प्रकयावित  
पवत्रकयाए ँभी बयँाटी गयीं – 
• गंगया ्दिमिि में आगंतक्ों के वलए
• योग केनरिों के वलए
• परेू भयारत में योग विविरों और योग अवभययाि कयायमिरिमों के प्रवतभयावगयों 

के वलए

पुसरकें
अगं्ेजी 133,728

सहनदी 87,637

अगं्ेजी/सहनदी 9,000

क्ल 230,365

सी.डी./डी.वी.डी. क्ल 25,574

पक्त्काएँ
योगमा 49,683

योगसवद्मा 64,771

आवमाहन 44,182

क्ल 158,636
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अरणय में योग – ्तशमलनाडु

श्री ्ियामीरी के ितयाब्दी िषमि के ्दौरयाि, सतयमि ् रमारंरररक योग िे अंवरयरू 
के पयास एक ििक्ेत्र में सतययािन्द योग की विक्याओ ंको सयािकों के बीच  
प्रचयाररत करिे कया कयाम वकयया । प्रवतभयावगयों को पयारंपररक योग ज्याि से 
पररवचत करयायया गयया । प्रयाणयाययाम, आसि, योग विरिया और अंतममौि रैसी 
प्रयासंवगक विवियों के प्रविक्ण के सयार-सयार पंच प्रयाणों, पंच कोषों, प्रतययाहयार 
और आयि्देव्दक वसदयानतों पर चचयामि की गई । इि विविरों कया आयोरि 
वरज्यास ्कममिधययाि द्यारया वकयया गयया ।
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िान समबनधी रित्वपूण्ष सचूना 

आश्रम के वलए ्दयाि रयावि केिल विमिवलवखत श्रवेणयों के अनतगमित 
्िीकयार की रयाएगी –

1. सारानय िान 
रो वबहयार ् कूल ऑफ योग, वबहयार योग भयारती, योग पवबलकेिनस 
ट््ट अरिया योग ररसचमि फयाउणडेिि को व्दयया रया सकतया ह ैऔर 
वरसकया उपयोग यौवगक गवतविवियों के विकयास एिं संिदमिि के 
वलए वकयया रयाएगया । 

2. रूलधन क्नक्ध के क्लए िान
वबहयार ्कूल ऑफ योग, वबहयार योग भयारती, योग पवबलकेिनस 
ट््ट अरिया योग ररसचमि फयाउणडेिि की मलूिि विवि के वलए ।
रूलधन क्नक्ध से प्रयाप्त बययार रयावि कया उपयोग सं्रया/नययास की 
सभी गवतविवियों के वलए वकयया रयाएगया ।

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

इसवलए भक्ों से वििे्दि ह ैवक िे केिल उपय्मिक् श्रवेणयों के अनतगमित 
अपिी ्दयाि रयावि भरेें ।
 वबहयार ् कूल ऑफ योग को ्दयाि ‘SB Collect Online Donation 
Facility’ के मयाधयम से विमिवलवखत िे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 
क्बिार सकूल ऑफ योग, क्बिार योग भाररी, योग पक््लकेशनस 
ट्रसट यया योग ररसच्ष फाउणडेशन के ियाम से हो और म्गंेर में ्दये हो । 
 ्दयाि रयावि के सयार एक पत्र संलगि रह े वरसमें आपके ्दयाि कया 
प्रयोरि, डयाक पतया, फोि िमबर, ई-मले और PAN िमबर ्पष् 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 दश्षन, फो्ट्ष, मुगंेर, विहयार 811201
दरूभयार :  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 संघर्षरत कयाय्षकतया्षओ ं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 यौशगक	जीवनिलैी	 िाधना कया 

कयाय्षरिम उ्ल्ध है

BIHAR YOGA

®

उ्ल्ध

योग ितिगं
सवामी	ितयिंगानन्	िरसवती

्षृ् 44

यह ्वुसतकया सियामी सतयसंगयाननद सरसिती द्यारया ररवखयया्ीठ में जनिरी, 
2007 में ईरयान से आये सयाधकों को वदये गये सतसंगों कया संकलन ह।ै 
ज्यान-योग आतम-तत्ि को जयानने की वयया=िहयाररक विवधयों की जयानकयारी 
दतेया ह।ै कम्ष-योग आधययावतमक उननवत के वलए दवैनक वरिययाकलया्ों में 
तनमयतया के सयाथ संलगन होने कया मयाग्ष ितलयातया ह।ै विज्यानमय-कोर कया 
जयागरण' चतेनया के रिमशः सकू्म सतरों ्र सयाधक के रिमिधि आरोहण ्र 
प्रकयाश डियालतया ह।ै
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योगपीठ काय्यक्रम एवं योग ववद्ा प्रविक्षण 2024
विहार योग ववद्ालय योगववद्ा प्रविक्षण 

	 फरवरी	11–जलुाई	11	 योग	चक्र	अनभुव		
	जलुाई	2022–जलुाई	2024	 आश्रम	जीवन	प्रशिक्षण
	जलुाई	18–जनवरी	18	2025	 योग	चक्र	अनभुव
	 शितम्बर	22–30	 हठ	योग	एवं	कम्म	योग	प्रशिक्षण
	 शितम्बर	24–30	 हठ	योग	यात्ा	5
	 अक ट्ू्बर	3–12	 राज	योग	एवं	भशति	योग	प्रशिक्षण
	 अक ट्ू्बर	6–12	 राज	योग	यात्ा	5
	 अक ट्ू्बर	17–30	 प्रगशतिील	योग	शवद्ा	प्रशिक्षण
	 नवम्बर	3–10	 शक्रया	योग	एव	ंज्ान	योग	प्रशिक्षण

विहार योग भारती योगववद्ा प्रविक्षण 
	 अगसत	7–अक ट्ू्बर	7	 शविमाशिक	यौशगक	अधययन	(शहन्ी)

काय्यक्रम 
	 नवम्बर	17–23	 मुगंेर	योग	िंगोष्ी

माविक काय्यक्रम
	 प्रतयेक	िशनवार	 महामतृयुंजय	हवन
	 प्रतयेक	एका्िी	 भगव्	्गीता	पाठ
	 प्रतयेक	पटूशण्ममा	 िनु्रकाण्ड	पाठ
	 प्रतयेक	4,	5	एवं	6	तारीख	 गरुु	भशति	योग
	 प्रतयेक	12	तारीख	 अखण्ड	रामचररतमानि	पाठ


