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आध्यात्मिक मार्गदर्शन

आज मानव-जीवन इतना अस्त-व्यस्त हो गया 
ह ै कि सदाचार की ओर उसका ध्यान ही नहीं 
जाता। लोक-कल्याण तथा विश्व-शान्ति के लिए 
अनेकानेक लौकिक प्रस्ताव किये जाते हैं, परन्तु 
वे निरर्थक ही सिद्ध हो रह ेहैं। मनषु्य-समाज अपने 
जीवन के सत्यात्मक पक्ष की उपेक्षा कर, मरु-
मरीचिका को जलाशय जानकर व्यर्थ कुलाँच ेभर 
रहा ह।ै इसलिए विश्व में विनाश और मतृ्यु, पाप 
और दरुाचार, असभ्यता तथा नारकीयता की 
प्रबलता ह।ै

यदि समाज का प्रत्येक व्यक्ति किसी भी कार्य 
को करने के परू्व ही यह विचार करे कि वह कार्य 
सदाचार और धर्म के दायरे में आता ह ैकि नहीं, तो 
वह निश्चय ही अपने जीवन को सफल, कल्याणमय 
तथा पवित्र बना सकेगा। परिणाम यह होगा कि 
हमारे संसार में नित्यप्रति जो अमानषुिक कर्म होते 
रहते हैं, वे नहीं होंगे। 

 – श्री स्वामी शिवानन्द सरस्वती 
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योग साधना
स्वामी शिवानन्द सरस्वती

साधना का तात्पर्य उस आध्यात्मिक अभ्यास से ह ैजो साधक को ईश्वर-
साक्षात्कार की ओर अग्रसर करता ह ै। साधना के बिना कोई अपने जीवन 
का लक्ष्य प्राप्त नहीं कर सकता । साधना साधक की रुचि, स्वभाव एवं क्षमता 
के अनुसार अलग-अलग होती ह ै। 

जीवन का लक्ष्य चार विभिन्न मार्गों द्वारा प्राप्त किया जा सकता ह ै। जिस 
प्रकार एक ही आकार का जतूा सभी व्यक्तियों को ठीक नहीं बैठेगा, उसी 
प्रकार एक ही मार्ग सभी व्यक्तियों के लिए उचित नहीं । मार्ग भिन्न हैं, लेकिन 
गन्तव्य एक ही ह ै। भगवान कृष्ण अर्जुन से कहते हैं, ‘जिस भी भाव से मनुष्य 
मरेे समीप आने का प्रयास करते हैं, उसी तरह का मैं उन्हें फल प्रदान करता 
हू,ँ क्योंकि ह ेपार्थ, प्रत्येक दिशा से मनुष्य जो मार्ग अपनाते हैं, वे मरेे ही मार्ग 
हैं ।’ ये चार मार्ग हैं – कर्मयोग, भक्तियोग, राजयोग तथा ज्ञानयोग । 
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कर्मयोग सक्रिय स्वभाव वाले व्यक्ति, भक्तियोग भावुक स्वभाव वाले 
व्यक्ति, राजयोग अतंर्मुखी एवं रहस्यवादी स्वभाव वाले व्यक्ति तथा ज्ञानयोग 
संकल्पशक्ति एवं विवकेशक्ति स ेयुक्त व्यक्ति के लिए उचित ह ै। अन्ततः सभी 
मार्ग एक बन जाते हैं । अतः यह कहना कठिन ह ैकि राजयोग कहाँ समाप्त 
होता ह ैऔर ज्ञानयोग कहाँ आरम्भ होता ह ै। आखिर में विभिन्न पथों के 
साधक एक ही स्थान पर आकर मिल जाते हैं । 

मनुष्य की बुद्धि, भावना और कर्म, सभी का सर्वांगीण विकास होना 
चाहिए, तभी परू्णता आयेगी । एकांगी विकास वाछनीय नहीं ह ै। ये चारों मार्ग, 
एक दसूरे के प्रतिरोधी होने के बजाय, इस बात को दर्शाते हैं कि योग की 
विभिन्न पद्धतियों का आपस में सम्पूर्ण समन्वय ह ै। कर्मयोग भक्तियोग की 
ओर ले जाता ह ैऔर भक्तियोग राजयोग की ओर । राजयोग ज्ञान लाता ह ै। 
इस बात का स्मरण रह ेकि भक्ति का ज्ञान से विच्छेद नहीं । इसके विपरीत, 
ज्ञान से भक्ति प्रखर बनती ह ै। कर्मयोग मन की चचंलता दरू करता ह,ै राजयोग 
मन को स्थिर बनाता ह ैतथा ज्ञानयोग अज्ञान के पर्दे को हटाकर आत्मा का 
बोध कराता ह ै। प्रत्येक योग अपने परू्व के योग का परूक ह ै। 

कर्मयोग
कर्मयोग का अभ्यास साधक को आत्मज्ञान प्राप्त करने के लिए तैयार करता 
ह,ै वेदान्त के अध्ययन के लिए उसे अधिकारी बनाता ह ै। अज्ञानी लोग बिना 
कर्मयोग की प्रारम्भिक शिक्षा लिए शीघ्र ही ज्ञानयोग में कूद पड़ते हैं । यही 
कारण ह ैकि वे सत्य का साक्षात्कार करने में बरुी तरह विफल होते हैं । उनके 
मन में अभी भी अशुद्धता वास करती ह ै। मन राग और द्वेष से भरा होता ह ै। 
वे ब्रह्म अथवा ईश्वर की केवल बातें करते हैं । वे व्यर्थ के वार्तालाप तथा 
निरर्थक वाद-विवाद में ही सन्तुष्ट रहते हैं । दसूरे शब्दों में व ेदिखावटी-वदेान्ती 
हैं । वास्तव में होना चाहिए निरन्तर, निःस्वार्थ सेवा द्वारा व्यावहारिक वेदान्त 
का अभ्यास ।

कर्मयोग के अभ्यास में दो बातों का होना अति आवश्यक ह ै। पहली, 
आप में अपने कर्मों के फल के प्रति अनासक्ति होनी चाहिए और दसूरी, 
अपने सभी कर्म ईश्वर को समर्पित कर दनेे चाहिए । आसक्ति मतृ्यु ह,ै जबकि 
अनासक्ति अमरत्व लाती ह ै। अनासक्ति आप को परू्णतया निर्भीक बनाती 
ह ै। जब आप इस प्रकार अपने सभी कर्मों को प्रभ ुको अर्पित कर दतेे हैं, तब 
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आप सहज ही उनके प्रति समर्पण भाव विकसित करते हैं । जितना अधिक 
समर्पण का भाव होगा, उतने ही आप प्रभ ुके समीप होंगे । आप धीरे-धीरे 
अनुभव करने लगेंगे कि प्रभ ुआपके शरीर एवं इन्द्रियों द्वारा प्रत्यक्ष रूप से 
कार्य कर रह ेहैं । अब आपको अपने कार्य करने में कोई तनाव नहीं होगा । 
अपने झठेू अहकंार के कारण पहले जिस भारी बोझ का अनुभव आप करते 
थे, वह अब नहीं रहगेा ।

कर्मयोग का सिद्धान्त वेदान्त का एक अभिन्न अगं ह ै। यह जीवन के 
रहस्य को स्पष्ट करता ह ै। यह सभी को सान्त्वना, सन्तोष एवं प्रसन्नता प्रदान 
करता ह ै। अब पश्चिम के निवासी भी इसके महत्त्व एवं सत्यता को स्वीकार 
करने लगे हैं । उनके पास अन्य विकल्प नहीं । ‘जैसा बोओगे, वैसा पाओगे’ 
यह उक्ति केवल भौतिक स्तर पर ही नहीं, नैतिक स्तर पर भी लाग ूहोती ह ै। 
यदि आप निःस्वार्थ भाव से भले कार्य करेंगे, तो आप सहज ही आनन्द और 
शान्ति के क्षेत्र में प्रगति करेंगे । कर्मयोग आध्यात्मिक सीढ़ी का सबसे पहला 
सोपान ह,ै लेकिन यह अभिमान एवं स्वार्थ को नष्ट कर, हमें अकथनीय ऊँचाई 
तक उठा दतेा ह ै। 

सामान्यतया जब लोग कर्म करते हैं तब उनके अनेक प्रयोजन रहते हैं । 
कुछ समाज में कार्य करते हैं नाम और यश अर्जित करने के लिए, कुछ धन 
के लिए, कुछ शक्ति और पद पान के लिए, तथा अन्य कुछ स्वर्ग में सखु पान 
के लिए । कुछ इस विचार से मन्दिर और गिरजाघर बनवाते हैं कि उनके पाप 
धुल जायेंग े। कुछ सन्तान प्राप्ति के लिए यज्ञ करते हैं । कुछ लोग कुए ँऔर 
तालाब खुदवाते हैं ताकि उनकी मतृ्यु के उपरान्त भी उनका नाम याद किया 
जाए । कुछ इस विचार से बाग-बगीच ेतथा सार्वजनिक उपवन बनवाते हैं कि 
उन्हें स्वर्ग में ऐसे अनुपम उद्यानों एवं वाटिकाओ ंका सखु प्राप्त होगा ।

प्रत्येक कर्म भले और बरेु का मिश्रण ह ै। आपको ऐसे कार्य करने का प्रयत्न 
करना चाहिए जिससे अधिकतम भलाई और न्यूनतम बरुाई मिले । यदि आप 
कर्मयोग की विधि जानते हैं, तो आप कर्म के दोष से परू्णतया मुक्त रहेंगे । वह 
विधि ह ैबिना आसक्ति और अहकंार के कार्य करना । भगवद्गीता और योग 
वासिष्ठ की प्रमखु शिक्षा ह ैकर्मफल से अनासक्ति । भगवान कृष्ण अर्जुन से 
कहते हैं, ‘ह ेअर्जुन, निरन्तर कार्य करो । तमु्हारा कर्त्तव्य सदवै कर्म करना ह,ै 
परन्तु फल की आकांक्षा मत करो । जो व्यक्ति फल की आशा रखता ह,ै वह 
संसार में अत्यन्त दीन मनुष्य ह ै।’
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भक्तियोग
भक्तियोग प्रेम का मार्ग ह,ै जो भावना-प्रधान व्यक्तियों के लिए उचित ह ै। 
नारियाँ इस मार्ग के लिए उपयुक्त हैं, क्योंकि उनमें स्नेह और प्रेम की प्रमखुता 
रहती ह ै। सामान्य रूप से सभी व्यक्तियों में बौद्धिक स्वभाव एवं भक्ति-भाव 
का मिश्रण रहता ह,ै अतः अधिकतर लोगों के लिए भक्तियोग उपयुक्त ह ै। 
भक्तियोग में भक्त परू्ण एवं निष्कपट आत्म-समर्पण करता ह ै। प्रत्येक वस्तु 
के लिए वह प्रभ ुपर निर्भर रहता ह ै। वह अत्यन्त विनीत एवं विनम्र रहता ह ै। 
प्रभ ुके नाम-स्मरण, पवित्र शास्त्रों के अध्ययन तथा नवधा भक्ति के अभ्यास 
द्वारा वह धीरे-धीरे भक्ति के ऊँच ेस्तर को प्राप्त करता ह ै। इस बात का बोध 
होने पर कि प्रभ ुसबके हृदय में वास करते हैं, वह अपने सभी साथियों की 
सवेा करता ह ै। 

महान ्अद्वैत ज्ञानी, श्री शकंराचार्य, भगवान हरि, हर तथा दवेी के महान ्
भक्त थे । आलन्दी के महान ्योगी, ज्ञानदवे, भगवान कृष्ण के भक्त थे । रामकृष्ण 
परमहसं काली की पजूा करते थे और उन्होंने अपने अद्वैत गरुु, स्वामी तोतापरुी 
से ज्ञान प्राप्त किया । दक्षिण भारत के प्रसिद्ध ज्ञानी, अप्पय दीक्षितार, भगवान 
शिव के अनन्य भक्त थे । इसलिए यह कहना उचित होगा कि भक्ति को बड़ी 
आसानी से ज्ञान के साथ जोड़ा जा सकता ह ै। सकाम भक्ति भक्त के लिए 
स्वर्ग का निर्माण करती ह,ै जबकि निष्काम भक्ति मन की पवित्रता और ज्ञान 
प्रदान करती ह ै। 

प्रभ-ुप्रेम के बिना जीवन मतृ्यु-तलु्य ह ै। प्रेम से बढ़कर कोई शक्ति नहीं । 
केवल प्रेम के द्वारा आप दसूरों के हृदय जीत सकते हैं । सच्चा धर्म अनुष्ठानों 
या तीर्थयात्राओ ंसे निर्मित नहीं होता, बल्कि सबसे प्रेम करने से बनता ह ै। 
जिस प्रकार प्रातःकालीन सरू्य की किरणें अन्धकार को दरू भगा दतेी हैं, उसी 
प्रकार पवित्र प्रेम की उपस्थिति में सभी भदे-भाव, सभी प्रकार की घणृा, ईर्ष्या 
और अहकंार लपु्त हो जाते हैं । प्रेम से बढ़कर कोई धर्म नहीं । प्रेम से उच्च 
कोई ज्ञान नहीं । प्रेम से बढ़कर कोई निधि नहीं, क्योंकि प्रेम ही सत्य ह,ै प्रेम 
ही ईश्वर ह ै। यह संसार प्रेम से उत्पन्न हुआ, प्रेम में विद्यमान ह ैतथा अन्ततः 
यह प्रेम में ही विलीन हो जाएगा ।

विश्व-प्रेम की बात करना तो अति सरल ह,ै लेकिन जब आप व्यावहारिक 
क्षेत्र में आते हैं, तब आप बरुी तरह विफल हो जाते हैं । यदि कोई आपकी 
निन्दा करता ह ैतो आप उसी समय अपना संतलुन खो बैठते हैं । आप चिढ़ 
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जाते हैं, गुस्से से भरा चहेरा दिखाते हैं और उसके साथ वसैा ही व्यवहार करते 
हैं । जब आप लोगों की व्यथा दखेते हैं, तब भी आप अपना धन दनेा पसन्द 
नहीं करते । लोग आम तौर पर विश्व-प्रेम की बात करते हैं, लेकिन व्यवहार 
में बहुत कंजसू होते हैं । जो व्यक्ति वास्तव में सार्वभौम प्रेम विकसित करने 
तथा प्रेम द्वारा ईश्वर-साक्षात्कार के लिए प्रयत्न कर रहा ह,ै वह अपने लिए 
आवश्यकता से अधिक सम्पत्ति रख ही नहीं सकता । एक दरिद्र व्यक्ति की 
सेवा में वह इस थोड़ी-सी सम्पत्ति का भी सहर्ष बलिदान कर दगेा और बड़ी 
प्रसन्नता से भखू झले लेगा । उसे खुशी होगी कि ईश्वर ने सेवा के लिए उसे 
एक अद्भुत अवसर प्रदान किया ह ै।

जो विश्व-प्रेम की बात करते हैं, उन्हें अनेक दिव्य गणुों को विकसित 
करने का प्रयत्न करना चाहिए । उन्हें कई वर्षों तक निष्काम, निःस्वार्थ भाव से 
मानवता की दिन-रात अथक सेवा करनी चाहिए । उन्हें शान्ति से अपमान एवं 
कष्टों को सहने के लिए अवश्य तैयार रहना चाहिए । केवल तभी विश्व-प्रेम को 
विकसित करने की सम्भावना ह,ै अन्यथा यह सब केवल बेकार की गपशप ह ै। 

संसार के सन्तों, मनीषियों और 
पैगम्बरों ने प्रेम को जीवन का लक्ष्य 
कहा ह ै। भगवान कृष्ण ने अपनी 
बाँसरुी के द्वारा प्रेम का उपदशे दिया । 
भगवान बुद्ध प्रेम के सागर थे । अपने 
एक परू्व जन्म में उन्होंने व्याघ्र के 
बच्चे की भखू मिटान के लिए अपने 
दहे का त्याग कर दिया । राजा शिबि 
ने एक बाज की भखू शान्त करने के 
लिए कबतूर के वजन के बराबर माँस 
अपनी छाती से निकाल कर द ेदिया । 
प्रभ ुईशु ने भी प्रेम का उपदशे दिया 
और अपने जीवन में परू्णरूप से प्रेम 
को चरितार्थ किया । 

ह े प्रेम की दिव्य संतानों! इन 
महापरुुषों के उपदशेों से प्रेरणा लो 
और प्रेम का मार्ग अपनाओ । प्रभ ु
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का स्मरण करो, सर्वत्र उनकी उपस्थिति का अनुभव करो । सभी चहेरों, सभी 
वस्तुओ,ं सभी अनुभवों, सभी भावनाओ,ं सभी क्रियाओ ंमें उनके दर्शन करो । 
एकनिष्ठ भक्ति से उनके रूप पर ध्यान करो । इसी जीवन में, इसी क्षण प्रभ ुके 
अद्वितीय भक्त बनो । 

राजयोग
राजयोग के मार्ग पर चलने वाले साधक को धीरे-धीरे आध्यात्मिक सीढ़ी 
पर सोपान-दर-सोपान चढ़ना ह ै। राजयोग के आठ सोपान हैं – यम, नियम, 
आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और समाधि । आरम्भ में यम 
और नियम के अभ्यास से साधक नैतिक शिक्षा और मन की शुद्धता प्राप्त 
करता ह ै। मित्रता, दया एवं आत्मसंतोष के विकास द्वारा वह घणृा, ईर्ष्या तथा 
हृदय की कठोरता को नष्ट करता ह ैऔर इस प्रकार मन की शान्ति प्राप्त करता 
ह ै। आसनों के अभ्यास से वह अपने शरीर पर परू्ण नियंत्रण एवं आधिपत्य 
प्राप्त करता ह ै। तब वह मन की चचंलता को दरू करने तथा रजस ्एवं तमस ्
को नष्ट करने के लिए प्राणायाम का अभ्यास करता ह ै। उसका शरीर हल्का 
एवं लचीला हो जाता ह ै। प्रत्याहार के अभ्यास द्वारा उसे मन की दृढ़ता एवं 
शान्ति प्राप्त होती ह ै। 

अब वह धारणा के लिए तैयार ह,ै जो स्वतः ही आती ह ै। फिर वह ध्यान 
का अभ्यास करता ह ैतथा समाधि में चला जाता ह ै। धारणा, ध्यान एव ंसमाधि 
के मिले-जुले अभ्यास से उसे अनेक सिद्धियाँ प्राप्त होती हैं । अब वह बिना 
नेत्रों के दखेता ह,ै बिना जिह्वा के चखता ह,ै बिना कानों के सुनता ह,ै बिना 
नाक के सघूतँा ह ैऔर बिना त्वचा के अनुभव करता ह ै। 

ज्ञानयोग
जो ज्ञानयोग अथवा वदेान्त का मार्ग अपनाते हैं, उन्हें सबसे पहले मोक्ष के चार 
साधनों – विवेक, वैराग्य, षट्-सम्पत्ति तथा ममुुक्षत्व को प्राप्त करना चाहिए । 
विवेक सत्य तथा असत्य के बीच विभदेन ह ै। वैराग्य इन्द्रिय विषयों के प्रति 
उदासीनता अथवा अनासक्ति ह ै। षट्-सम्पत्ति के अन्तर्गत शम, दम, उपरति, 
तितिक्षा, श्रद्धा एव ंसमाधान के छ: गणु आते हैं । ममुुक्षत्व मुक्ति के लिए प्रबल 
इच्छा ह ै। इन साधनों से सम्पन्न होकर साधक को एक ब्रह्मनिष्ठ गरुु के पास 
जाना चाहिए तथा उनके मखु से शास्त्रों को प्रत्यक्ष सुनना चाहिए । तब उन 
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पर चिन्तन एवं मनन करना चाहिए तथा आत्मानुभतूि प्राप्त करनी चाहिए । 
यह अवस्था पाकर ज्ञानी अति आनन्द से उद्घोष करता ह ै– ‘आत्मा और 
केवल आत्मा एकमात्र वास्तविकता ह ै। वही आत्मा मैं हू ँ। अह ंब्रह्मास्मि । 
शिवोऽहम ्।’

इन चार प्रकार के योग-मार्गों के अतिरिक्त कुछ अन्य योग-मार्ग भी हैं 
जैसे हठयोग, मन्त्रयोग तथा लययोग अथवा कुण्डलिनी योग । हठयोग का 
सम्बन्ध भौतिक शरीर, आसन, बन्ध, मुद्रा, प्राणायाम और त्राटक जसै ेषट्कर्मों 
से ह ै। हठयोग राजयोग से पथृक् नहीं । यह साधक को राजयोग अपनान के 
लिए तैयार करता ह ै। दोनों योग-मार्गों के स्पष्ट ज्ञान के बिना कोई परू्ण योगी 
नहीं बन सकता । 

राजयोग वहाँ आरम्भ होता ह ैजहाँ हठयोग समाप्त होता ह ै। हठयोगी 
अपनी साधना शरीर एवं प्राण से आरम्भ करता ह,ै जबकि राजयोगी मन से । 
मन्त्रयोग का सम्बन्ध कुछ विशषे मन्त्रों के उच्चारण से ह,ै जैसे, ॐ नमो 
नारायणाय, ॐ नमो भगवते वासदुवेाय तथा ॐ नमः शिवाय । लययोग 
कुण्डलिनी योग ह ै। हृदय-कमल से निकलती ध्वनि पर धारणा लययोग ह ै। 
लय विलीन होने की क्रिया ह ै। मन ईश्वर में इस प्रकार विलीन हो जाता ह ै
जिस प्रकार गुनगुन पानी में बर्फ  का टुकड़ा विलपु्त हो जाता ह ै। 

कर्मयोगी अपने अह ंको मिटान के लिए निःस्वार्थ सेवा करता ह ै। भक्त 
अपने अहकंार को समाप्त करने के लिए समर्पण करता ह ै। ज्ञानी आत्म-त्याग 
का अभ्यास करता ह ै। विधियाँ भिन्न हैं, लेकिन सभी इस उद्दण्ड अह ंको 
नष्ट करना चाहते हैं जो बन्धन और दुःख का मलू कारण ह ै। कर्मयोग मन को 
प्रकाश एवं ज्ञान प्राप्ति के लिए तैयार करता ह ै। यह हृदय का अनन्त विस्तार 
करता ह ै। यह एकता के मार्ग में आने वाले सभी गतिरोधों को तोड़ता ह ै। 
भक्ति और ध्यान भी मानसिक कर्म हैं । भक्ति का फल ज्ञान ह ै। इस तरह सभी 
योगमार्ग आपस में अन्तर्ग्रथित हैं ।

शास्त्र अनन्त हैं, जानन के लिए बहुत कुछ ह,ै समय कम ह,ै अवरोध 
अनेक हैं । जीवन में जो सारतत्त्व ह ैउसे ग्रहण करना चाहिए, जैसे एक हसं 
जल से दधू को पथृक् कर दतेा ह ै। इसलिए आप आज से ही किसी-न-किसी 
प्रकार का आध्यात्मिक अभ्यास करना आरम्भ कर दें और जीवन के ध्येय 
को प्राप्त करें  ।
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शिवानन्द-दृष्टान्त-मंजरी
स्वामी सत्यानन्द सरस्वती

सत्य सरल ह,ै किन्तु आत्मसाक्षात्कार 
पाए हुए महात्मा के वचन और भी 
अधिक सरल होते हैं । आध्यात्मिक 
और सकू्ष्मातिसकू्ष्म सत्य का, पजू्य 
गरुुदवे स्वामी शिवानन्द जी महाराज 
ने सनु्दर, विलक्षणात्मक रीति से 
निरूपण कर, उसे सामान्य कक्षा के 
मनुष्यों के लिए भी बोधगम्य बनाया 
ह ै। श्री स्वामीजी ने शास्त्रों के सत्य 
को किसी भी मानसिक स्तर पर रहने 
वाले मनुष्य के लिए सलुभ बनाया 
ह ै। सत्य को समझने के लिए उन्होंने 
तमाम रीतियों को प्रयुक्त किया ह ै– 
शास्त्रों पर उन्होंने भाष्य-रचना की ह;ै 
फिलॉसफी के विषयों पर विद्वत्तापरू्ण 
थीसिस लिखी हैं; सनु्दर, रोचक और 
सरस कहानियों एवं काव्यों में अद्भुत 
रीति से महत्तर तत्त्वों को सहज ही गूंथ लिया ह ै। अब अति प्रभावशाली, 
उपदशेात्मक कथानकों द्वारा उन्हीं तत्त्वों की पुनरावतृ्ति करते हैं । कहानियों के 
सरस होने के कारण मन उन्हें शीघ्र ग्रहण कर लेता ह,ै घटनाओ ंके साथ-साथ 
आध्यात्मिक सत्य भी मनुष्य के मन पर अमिट हो जाता ह ै। शिवानन्द-साहित्य 
के हिन्दी रूपकार श्री स्वामी शिवानन्द-कृष्णानन्द जी ने भाषान्तर में भी उसी 
सरसता को निर्विकार रहने दिया ह ै।

 धर्मोपदशेक और प्रचारक अपने उपदशेों और व्याख्यानों के साथ इनका 
समन्वय कर श्रोताओ ंपर अपेक्षाकृत अधिक प्रभाव डाल सकें गे ।

– योग-वेदान्त के मई 1955 अकं से साभार उद्धृत
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ज्ञानयोग का मार्ग
स्वामी निरंजनानन्द सरस्वती

योग का लक्ष्य और प्रयोजन आत्म-
साक्षात्कार नहीं ह,ै यह तो दिन-
प्रतिदिन के जीवन में प्राप्त होने 
वाले दुःखों को व्यवस्थित करने 
का मार्ग ह ै। मानवीय दुःखों को तीन 
श्रेणियों में विभाजित किया गया ह ै–  
आधिदैविक, आधिभौतिक और 
आध्यात्मिक । आध्यात्मिक दुःख 
यानि स्वयं अपने भीतर से उत्पन्न 
कष्टों के क्षेत्र में ही योग की भमूिका 
ह,ै और इन आध्यात्मिक दु:खों को 
सम्पूर्ण मानव जीवन के परिप्रेक्ष्य में 
समझना होगा ।

यौगिक यात्रा की रूपरेखा
योग के इस प्रयोजन को ध्यान में रखते हुए हम समझ सकते हैं कि श्री स्वामीजी 
ने किस प्रकार यौगिक प्रणाली का विकास किया । इसमें उन्होंने पहले ऐसे 
घटकों को रखा जिनका अभ्यास करके जीवन में प्रवीणता हासिल हो सके, 
और फिर ऐसे घटक शामिल किये जिनका मानसिक रूप से अभ्यास करते 
हुए उस प्रवीणता को अभिव्यक्त किया जा सके । इसके लिए उन्होंने जो क्रम 
विकसित किया उसमें पहले हठयोग, राजयोग और फिर क्रिया एव ंकुण्डलिनी 
योग को रखा । यह बहिरंग योग ह ैजिसे साधकर स्वयं पर नियंत्रण स्थापित 
किया जाता ह ै। फिर अतंरंग योग में ज्ञानयोग, भक्तियोग और कर्मयोग का 
स्थान आता ह ैजिन्हें जीवन में अभिव्यक्त किया जाता ह ै। इनका सम्बंध हमारी 
बुद्धि, भावना और कर्म की प्रतिभाओ ंसे ह ै। हठयोग, राजयोग तथा क्रिया 
एवं कुण्डलिनी योग को साधन के बाद हमारी दृष्टि इन तीनों योग-शाखाओ ं
की व्यावहारिक अभिव्यक्ति पर केन्द्रित होनी चाहिए । 
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योग यात्रा का दसूरा चरण योगाभ्यास को यौगिक-साधना में परिवर्तित 
करने का ह ै। अभ्यास से योग का केवल परिचय प्राप्त होता ह,ै जबकि साधना 
का तात्पर्य योग की विद्या से जुड़ना ह ै। आप योग विद्या को अपने जीवन में 
उतारने और उसे निरन्तर जीने के प्रति कटिबद्ध होते हैं ।

षड्‌-रिपुओ ंकी भूमिका
यदि आप हर प्रकार के आध्यात्मिक दु:ख पर गौर करें तो आप पायेंग ेकी सभी 
के पीछे मलू कारण केवल छ: हैं । ये मन की अवस्थाए ँहैं जिन्हें योगशास्त्र में 
काम, क्रोध, मोह, लोभ, मद और मात्सर्य कहा गया ह ै। आध्यात्मिक दु:ख इस 
बात की ओर संकेत करते हैं कि ऐसा कुछ ह ैजिसके विरुद्ध आप प्रतिक्रिया 
कर रह ेहैं, और यह प्रतिक्रिया आपके इन छ: आन्तरिक घटकों की वजह 
से ही होती ह ैजो आपके समस्त विचारों, व्यवहारों, अवधारणाओ,ं कर्मों, 
कामनाओ ंऔर आवश्यकताओ ंको प्रभावित करते रहते हैं । 

ये छ: आपके दिमागी कारखान में बैठकर बटन दबाते हैं, सभी कल-पुर्जे 
चलाते हैं । ये जो भी बटन दबाते हैं उससे कुछ-न-कुछ प्रतिक्रिया होती रहती 
ह ै। आपकी बुद्धि और विवेक का इस प्रक्रिया पर कोई नियंत्रण नहीं । आप 
इस गलतफहमी में हैं कि ये आपको मंजिल तक पहुचंा सकते हैं और इसलिए 
आप उन्हें अपनी इच्छानुसार आपको कठपतुली की तरह नचान दतेे हैं । 

दिशा परिवर्तन
ये छ: घटक आपको मजंिल तक तो जरूर ले जाते हैं, लेकिन केवल बाह्य, 
सांसारिक स्तर पर । इन्हीं के माध्यम से आप जीवन में आग ेबढ़ते हैं, इन्हीं की 
प्रेरणा और ऊर्जा से आप भौतिक जीवन में ऊपर उठते हैं । इसलिए एक स्तर 
तक तो ये साधन उचित भी हैं, क्योंकि भौतिक, राजसिक, तामसिक संसार में 
इनके बिना गजु़ारा नहीं हो सकता, लेकिन जसै ेही आप आध्यात्मिक आयाम 
और जीवन में प्रवशे करते हैं तो ये साधन अर्थहीन हो जाते हैं । वहाँ पर आपको 
इन छ: घटकों के स्थान पर प्रेम, स्नेह, क्षमा, दया, सहयोग, करुणा और उदारता 
जैसी पवित्र भावनाओ ंको विकसित करना होता ह ै। षड्‌-रिपओु ंको परास्त 
कर उन्हें सद्गुणों में परिवर्तित करना होता ह,ै यही वास्तविक साधना ह ै। जब 
आप अपनी कोई नकारात्मक कमजोरी पहचान लेते हैं तो उसे सकारात्मक 
सामर्थ्य में परिवर्तित करने का प्रयास कीजिये । 
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सामान्यतया इन षड् रिपओु ंका प्रभाव सकू्ष्म, अचतेन मन पर पड़ता ह ै। 
इसलिए आपका मानसिक व्यवहार भी तामसिक हो जाता ह,ै क्योंकि उन 
नकारात्मक प्रभावों की निकासी का यही एक माध्यम रहता ह ै। साधना के मार्ग 
में आपको अपनी सात्त्विक प्रकृति को पुष्ट करना होता ह ै। लोग पछू्ते हैं, ‘मैं 
दया और करुणा को कैसे विकसित कर सकता हू?ँ’ व ेयह नहीं पछूते, ‘मैं क्रोध, 
वासना, घणृा, ईर्ष्या और अहकंार को कैसे बढ़ा सकता हू?ँ’ ये नकारात्मकताए ँ
जीवन की स्वाभाविक अभिव्यक्तियाँ हैं, जबकि सकारात्मकता के विषय में 
ऐसा नहीं ह ै। अच्छा बनन के लिए परिश्रम करना पड़ता ह,ै लेकिन बरुा बनन 
के लिए परिश्रम की जरूरत नहीं पड़ती । इसलिए साधना के मार्ग में सबसे पहले 
इन छ: अवस्थाओ ंके प्रभाव के प्रति सजग बनना ह,ै फिर उनके प्रतिपक्ष के 
सकारात्मक विचारों और आदतों को विकसित करना ह ै।

सामूहिक चेतना
ऊर्जा का रूप होने के कारण विचारों एवं इच्छाए ँका भी संचरण होता ह ै। 
हमारा छोटा-सा दिमागी कम्प्यूटर उस विशाल ब्रह्माण्डीय कम्प्यूटर से जुड़ा 
ह ै। मानव मस्तिष्क में जो कुछ घटित होता ह ैवह सामहूिक चतेना में अकंित 
होता जाता ह,ै और वहाँ से सब जगह पहुचँता ह ै। यह कुछ वैसा ही ह ैजैसा 
आपके कम्प्यूटर और सर्वर के बीच होता ह ै। कम्प्यूटर से सचूना सर्वर को 
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जाती ह ैऔर फिर सर्वर से वह जानकारी आप दुनिया में किसी भी जगह से 
डाउनलोड कर सकते हैं, केवल अपने कम्प्यूटर में ही नहीं, किसी भी कम्प्यूटर 
में, बशर्ते आपके पास सही पासवर्ड हो । 

अपने आप को तथा सामहूिक चतेना को इसी रूप में समझना होगा । 
यह सामहूिक चतेना, जिसे विश्वात्मा या परमात्मा भी कह सकते हैं, आपकी 
ही परछाई ह,ै भौतिक दृष्टि से नहीं, पर आध्यात्मिक दृष्टि स े। यह उस सर्वर 
की तरह ह ैजहाँ सब कुछ अपलोड होकर संस्कार के रूप में जुड़ते जा रहा 
ह ै। उस संस्कार का प्रभाव फिर सभी दिशाओ ंमें विकिरित होता ह ै। जहाँ भी 
संवेदनशीलता ह,ै वहाँ यह प्रभाव पहुचँगेा; वातावरण में आप जो भी डाल 
रह ेहैं, वह तरंगों के रूप में दसूरों को वापस मिल रहा ह ै। 

आज इस सामहूिक चतेना में तामसिक वतृ्तियाँ ही प्रबल हो रही हैं, 
क्योंकि लोग उन्हीं को अभिव्यक्त और ग्रहण कर रह ेहैं । हम सभी अपने 
वातावरण से प्रभावित हो रह ेहैं, जिसका स्पष्ट परिणाम जीवन में तनाव जैसी 
मानसिक व्याधियों के रूप में दिखलाई पड़ता ह ै। यह संघर्ष चतेना के पर्दे के 
पीछे हो रहा ह ै। 

आत्म-सजगता का एक अभ्यास
नकारात्मकता और सकारात्मकता के इस संघर्ष में कौन जीतेगा, यह जानन 
के लिए अपने आचार-विचार का एक सप्ताह तक आत्म-विश्लेषण कीजिये । 
अगर आप ईमानदारी से दखेेंगे तो आपको यह ज्ञात हो जाएगा कि आपकी 
मनोवतृ्तियों में किसका पलड़ा भारी ह,ै नकारात्मकता का या सकारात्मकता 
का । दोनों की तलुना करेंगे तो आपको पता चल जाएगा कि इस समय आप 
कहाँ खड़े हैं । 

आप इस अभ्यास के माध्यम से उन विश्वव्यापी, अदृश्य, अचतेन प्रभावों 
का प्रतिरोध कर सकते हैं और अपने भीतर सकारात्मक संकल्प और ऊर्जा 
उत्पन्न कर सकते हैं । फिर आपको यह सुनिश्चित करना ह ैकि ये सकारात्मक 
संकल्प और ऊर्जाए ँकायम रहें । 

एक बगीचे का उदाहरण लीजिये । आप परिश्रम द्वारा एक सनु्दर बगीचा 
तैयार करते हैं, जहाँ मखमली घास बिछी ह,ै सब कुछ सनु्दर ह ै। फिर दो 
महीने तक आप उस बगीचे का ख्याल नहीं करते, तब क्या होगा? मोथे 
उस सनु्दरता को खत्म कर देंगे । आपने उन मोथों को नहीं लगाया, वे अपने 



योग विद्या	 16	 जनू 2024

आप पनप गये । आपने बगीचे को सनु्दर बनान का संकल्प लिया, परुुषार्थ 
किया, लेकिन जैसे ही आपने उसकी उपेक्षा की, मोथे पनप गये । बगीचे को 
सनु्दर बनाये रखने के लिये आपको हर दिन उस पर काम करना होगा, भले 
ही पाँच मिनट के लिए । यदि आप सौन्दर्य चाहते हैं तो आप उसकी उपेक्षा 
नहीं कर सकते ।

जीवन की भी यही प्रकृति ह ै। इसकी उपेक्षा होने पर यह सुंदर नहीं रहगेी । 
यदि आप जन्म से मतृ्यु तक अपने उत्थान के लिये कोई भी प्रयास नहीं करते, 
केवल एक सामान्य आरामतलब जीवन जीते हैं तो आपका जीवन नकारात्मक 
और मन उद्देश्यहीन ही होगा । आशा की एक ही किरण हो सकती ह,ै जब 
आप किसी ऐसी चीज से जुड़ते हैं, जिसे आप सनु्दर, शान्त और मगंलकारी 
मानते हैं । आप अपनी मनोदशा में परिवर्तन तभी महससू करते हैं जब आप 
इस विचार से जुड़ते हैं कि ‘यह प्रेरक ह,ै इससे मझु ेप्रोत्साहन मिल रहा ह ै।’ 
तब थोड़ी राहत, थोड़ी खुशी, थोड़ी आशा मिलती ह,ै और आपके चहेरे पर 
मुस्कान आ जाती ह,ै अन्यथा प्रसन्नता के अभाव में मानव मन तो परू्ण रूप 
से तनावों और नकारात्मकताओ ंमें ही उलझा रहता ह ै। 

सकारात्मक सकंल्पशक्ति का विकास 
इस परिस्थिति को सभंालने के लिए दृढ सकंल्पशक्ति की आवश्यकता ह ै। इसी 
के द्वारा आप अपने बगीच ेको हर दिन पाँच मिनट दखेने में सक्षम हो पाते हैं 
कि कहीं कुछ अनावश्यक तो नहीं पनप रहा । ऐसी संकल्पशक्ति को विकसित 
करने के लिए आप को अपने ध्येय के प्रति केन्द्रित, गम्भीर, निष्ठावान‌् और 
कटिबद्ध होना पड़ेगा ।

आपने कितनी बार अपनी सकंल्पशक्ति विकसित करने का प्रयास किया 
ह ैऔर विफल हुए हैं? धमू्रपान या शराब की लत स ेमुक्ति पान के लिए व्यक्ति 
को स्वयं से कितना संघर्ष करना पड़ता ह ै। हर व्यक्ति अपनी आदतों से संघर्ष 
करता ह ैऔर गहरी, अड़ियल आदतों की वजह से ही विफल होता ह ै। इनको 
बदल पाना बड़ा कठिन ह,ै केवल अदम्य आत्मविश्वास और संकल्पशक्ति 
वाले व्यक्ति ही ऐसा कर पाते हैं । 

प्रबल आत्म-विश्वास एवं दृढ़ संकल्पशक्ति की प्राप्ति तब होती ह ैजब 
ध्यान शुद्धता को पान पर केन्द्रित रहता ह,ै क्योंकि शुद्धता मानसिक स्पष्टता 
एवं निर्द्वंद्व मनःस्थिति की परिचायक ह ै।
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मानसिक स्पष्टता एवं ज्ञानयोग
मन को परुान संस्कारों और प्रभावों से मुक्त करके एक नई सजगता विकसित 
करना ही ज्ञानयोग का मखु्य विषय ह ै। ज्ञानयोग को शुद्धता और पवित्रता 
से सहारा मिलता ह,ै इसके बिना ज्ञानयोग मात्र ज्ञान बनकर रह जाता ह ै। 
आपको बहुत सारे विषयों की जानकारी हो सकती ह,ै लेकिन आप उस 
ज्ञान को व्यवहार में नहीं ला पाते । आपने बहुत-सी चीजें पढ़ी और सीखी 
हैं, वह सब ज्ञान ह ै। जब आप उस शिक्षा को सजगतापरू्वक अपने जीवन के 
व्यावहारिक धरातल पर उतारने के लिए निष्ठापरू्वक प्रयास करते हैं, तब वह 
ज्ञानयोग बन जाता ह ै।

ज्ञानयोग के दो अगं हैं – पहला ह ैशुद्धता की खोज और दसूरा ह ैस्वयं को 
अनुभव करने, स्वयं को सम्भालने का प्रयास । ज्ञानयोग आपको योगविद्या से 
जोड़ेगा और उस विद्या को व्यवहार में लान से आपके जीवन में सकारात्मकता 
का उदय होगा । इसके अभाव में आपकी योग यात्रा ज्ञानयोग की ओर न जाकर 
मात्र कल्पना के घोड़ों की उड़ान होकर रह जायेगी । इस प्रकार ज्ञानयोग का 
प्रयोजन योगविद्या से संबंध जोड़ना ह ै।

विद्या के प्रति निष्ठावान‌् और ईमानदार होने के लिए आपको विद्या का 
लक्ष्य और प्रयोजन स्पष्ट होना चाहिए । योगविद्या का उद्देश्य आत्म-शुद्धि ही 
ह ैऔर इसी विचार को अपने अदंर विकसित करना ह ै। 

– 2 नवम्बर 2015, गंगा दर्शन 
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आंतरिक शांति हते ुविधियाँ – लबेनान

•	 ‘टूल्स फॉर इनर पीस’ नामक दातव्य संस्था ने 14 से 20 वर्ष की आय ुके 
20 फिलिस्तीनी किशोरों के एक समहू को अन्य किशोरों को योग सिखान 
के लिए प्रशिक्षित करने हते ु9 महीने की परियोजना शुरू की । यह प्रशिक्षण 
लेबनान की राजधानी बेरुत के बाहरी इलाकों में स्थित फिलिस्तीनी 
शरणार्थी शिविरों में आयोजित किया जाता ह ै। इन शरणार्थियों को, जो 
अन्यथा शिक्षा प्राप्त नहीं कर पाते, एक सहयोगी संगठन ‘अलसामा’ द्वारा 
संचालित अनौपचारिक शिक्षा कें द्रों में अरबी, अगं्रेजी, गणित और योग 
की कक्षाए ँदी जाती हैं । लक्ष्य यह ह ैकि ये 20 योग प्रशिक्षु अपने 800 
साथियों को सरल योग अभ्यास सिखा सकें ग े।

•	 एक वर्ष का सामुदायिक योग शिक्षक प्रशिक्षण परूा हुआ जिसे लेबनान 
और सीरिया के सेवकों द्वारा चलाया गया था । 17 प्रतिभागियों ने प्रशिक्षण 
परूा किया । इसमें अलग-अलग पषृ्ठभमूि के लोग शामिल थे – सीरिया 
और फिलिस्तीन के शरणार्थी, लेबनान और आर्मेनिया वासी ईसाई, सनु्नी 
और शिया मसुलमान ।

योग अभियान 2023
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खलु ेद्वार – इस्राएल

फरवरी 2023 में इस्राएल के सत्यानंद योग समुदाय ने पद्म (LOTUS) 
परियोजना शुरू की । इसके अन्तर्गत सभी गतिविधियों को तीन क्षेत्रों में 
वर्गीकृत किया गया जो श्री स्वामीजी के जीवन और उन्हें समर्पित नये सत्यम‌् 
सेत ुसे प्रेरित हैं – योग द्वार, सेवा द्वार और समर्पण द्वार । परियोजना का नाम 
इसलिए चुना गया क्योंकि यह श्री स्वामीजी की पद्म जयंती ह,ै और साथ ही 
LOTUS शब्द के अक्षर इब्रानी में ‘समाज के उत्थान हते ुप्रकाश के प्रसार’ का 
संकेत दतेे हैं । परियोजना शिवरात्रि पर हवन और मतं्र पाठ के साथ शुरू हुई । 
वह शनिवार की रात्रि भी थी, और उस अवसर पर कुछ वर्षों के अतंराल के 
बाद, इस्राएल में हर शनिवार को महामतृ्युंजय मतं्र के पाठ की प्रथा पुनर्जीवित 
हुई । परियोजना की मखु्य गतिविधियाँ इस प्रकार रहीं –

समर्पण द्वार
•	 महामतृ्युंजय मतं्र जप – प्रत्येक शनिवार रात को ऑनलाइन तथा महीने 

में एक बार बिहार योग कें द्र में सामहूिक रूप से होता ह ै। यह निःशुल्क 
और सभी के लिए खलुा ह ै।

•	 अपनी गरुु परम्परा के प्रेरक वाक्यों का इब्रानी में अनुवाद किया जा रहा 
ह ैऔर कें द्र के सभी साधकों को भजेा जा रहा ह ै।

•	 1 जनू को बेयर शवेा में योग कें द्र खोले जान के 3 साल परेू हो गए हैं । हमने 
इस अवसर पर सभी योगाभ्यासियों को डिजिटल प्रसाद भजेा जिसमें श्री 
स्वामीजी का एक गीत, स्वामी निरंजनानन्द जी का एक प्रेरक वक्तव्य और 
लघ ुअजपा जप रिकॉर्डिंग, तथा समीक्षा ध्यान का एक ऑडियो-अभ्यास 
इब्रानी में अनुवाद करके शामिल किया गया था ।

योग द्वार 
•	 शहर के महापौर, थिएटर के प्रमखु और नागरिकों के सांस्कृति क विकास 

के लिए कार्यरत एक बड़े नगर निगम संगठन के प्रमखु के लिए विशषे 
योग कक्षा आयोजित की गई ।

•	 छोटे समहूों में बच्चों के लिए सप्ताह में दो बार योग ।

योग अभियान 2023
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•	 दो महीने का मौलिक सत्यानंद योग सत्र । 
•	 विशषे शकै्षिक आवश्यकताओ ं वाले बच्चों और वंचित पषृ्ठभमूि के 

बच्चों के लिए बागवानी कक्षाओ ंमें योग को शामिल करना; प्रकृति 
और जानवरों से प्रेरित योग आसन, विभिन्न इदं्रियों को जानना-समझना ।

•	 बड़ी कंपनियों में योग कक्षाए,ँ जो परेू दशे में कई लोगों तक पहुचँ रही हैं ।
•	 तीन मतं्रों की साधना एक ऑनलाइन कार्यशाला के रूप में ।
•	 तनाव से निपटने के लिए कैप्सूल कार्यशाला ।
•	 समीपवर्ती कॉलेज में सामाजिक कार्य अकादमी के कर्मचारियों के लिए 

योग कार्यशालाए ँ।
•	 तनाव और चितंा से जझू रह ेलोगों के लिए कक्षा ।

सेवा द्वार
•	 कें द्र में योग पुस्तकालय का विस्तार, जिसमें ज्यादातर बिहार योग 

विद्यालय के प्रकाशन शामिल हैं, और जो सभी के लिए खलुा ह ै।
•	 इस्राएल में पहला बिहार योग मासिक समाचार पत्र शुरू किया गया 

और देश भर में सभी योग परम्पराओ ंसे जुड़े योगाभ्यासियों, साधकों 
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एवं योग शिक्षकों को भेजा गया । इस समाचार पत्र में सेवा वर्ष के 
बारे में जानकारी, कुछ अनुवाद किये हुए लेख, सत्यम‌् योग प्रसाद में 
प्रासंगिक जानकारियों और सूचनाओ ं के लिक और ध्यान का एक 
विशिष्ट अभ्यास शामिल था ।

•	 द्वितीय विश्वयुद्ध के यहूदी नरसंहार से बच ेएक वयोवदृ्ध व्यक्ति के घर की 
सफाई और मरम्म्त के लिए किशोरों के एक समहू ने कर्म योग किया ।

योग द्वार एवं सेवा द्वार
•	 यहूदी एजेंसी के सहयोग से नए आप्रवासी बच्चों और युवाओ ंके लिए 

दो साप्ताहिक कक्षाए ँआयोजित की गई ं । 
•	 परू्व कैदियों के पुनर्वास के लिए क्षेत्रीय प्राधिकारी के साथ मिलकर 

कक्षाओ ंकी एक शृखंला आयोजित की गई ।
•	 विशषे जरूरतों वाले लोगों के लिए योग कक्षाए ँआयोजित की गई,ं इसमें 

ऑटिस्टिक युवा, वयोवदृ्ध और दृष्टिबाधित लोग शामिल थे ।
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•	 योग पर्यावरण विज्ञान में हठ योग और कर्म योग की शिक्षाओ ंका समावशे 
किया गया । प्राकृतिक वातावरण में सबुह हठ योग के अभ्यास के बाद 
विश्रान्ति का अभ्यास तथा पंच तत्त्वों तथा बाहरी एवं आतंरिक दुनिया 
के संबंध पर ध्यान का अभ्यास कराया गया । यह कार्यक्रम समस्या-ग्रस्त 
युवाओ ंके लिए एक शकै्षिक-कृषि फार्म में हुआ । योग कक्षा के बाद सभी 
ने खतेों से सब्जियाँ तोड़ने में योगदान दिया । 

•	 अतंरराष्ट्रीय योग दिवस पर दो नि:शुल्क कक्षाए ँसंचालित की गयीं जिनमें 
बिहार योग विद्यालय द्वारा प्रचारित कार्यक्रम का अभ्यास कराया गया । 
साथ ही इस अवसर पर माता-पिता और बच्चों के लिए एक विशषे कक्षा 
नि:शुल्क दी गई ।

•	 कुछ स्थानीय विद्यालयों में विद्यार्थियों और शिक्षकों के लिए योग एवं 
ध्यान पर आधारित ‘जीवन की कला’ नामक एक-वर्षीय कार्यक्रम 
आयोजित किया गया । इसमें एक इस्राएली-अरब गाँव का उच्च विद्यालय  
भी शामिल था जहाँ योग को समुदायों के बीच एक सेत ुके रूप में प्रस्तुत 
किया गया ।

•	 मानसिक विकारों से निपट रह ेलोगों और कैं सर से जझू रह ेमरीजों को 
शहर के सामाजिक कल्याण विभाग तथा अन्य समाजसेवी संस्थाओ ं
के सहयोग से नि:शुल्क साप्ताहिक हठ योग और राज योग कक्षाओ ंमें 
शामिल किया गया ।
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योग स ेमन का विश्लेषण व नियंत्रण
स्वामी शिवानन्द सरस्वती

शुद्ध होने पर ही मन आपका सच्चा मार्गदर्शक बनता ह ै। इसके परू्व मन का 
सहयोग न करें  । तब मन आपका संचालक नहीं रहगेा, आप मन के संचालक 
बन जायेंग े। आप मनोजित‌् अर्थात‌् मन के स्वामी और इन्द्रियजित‌् अर्थात ्
इदं्रियों के स्वामी बन जायेंगे । हर साधक को यही प्रयास करना चाहिए । मन 
की इच्छाओ ंको परूा करने का प्रयास निरर्थक ह ैक्योंकि यह सिद्धान्त ह ैकि 
इच्छा-परू्ति से कभी इच्छायें खत्म नहीं होतीं । 

जो इच्छायें मन की सतह पर उभरती हैं, उनकी जड़ें अवचतेन मन में 
होती हैं और चूकँि जड़ें छिपी रहती हैं, आपको प्रतिदिन मन की खुदाई करनी 
होगी । दिनभर आप मन को बाहर की ओर खींचने में लगे रहते हैं । अब मन 
को अन्दर ले जाइये और दखेने का प्रयास कीजिये कि वहाँ क्या चल रहा ह ै। 
इसके लिए नियमित अभ्यास आवश्यक ह,ै अन्यथा आप सोचेंगे कि आप 
मन को दखे रह ेहैं, जबकि वास्तव में आप मन के साथ बह रह ेहोंग े। आपको 
अन्दर में डुबकी लगानी चाहिए और गहन आत्म-निरीक्षण करना चाहिए । 
यह दोहरी प्रक्रिया ह ै– पहले, मन की किरणों को अन्दर की ओर दिशान्तरित 
करें, और इसके बाद जब आप अन्दर जाते हैं तो अपनी सजगता को मन के 
एक निश्चित भाग पर केन्द्रित करें, उसका सकू्ष्म निरीक्षण और विश्लेषण करें । 

आप उस वस्तु को दखे नहीं सकते जो अधंरेे में ह,ै इसके लिए आप उस 
पर टॉर्च की रोशनी डालते हैं । इसी प्रकार अपने मन की किरणों को अन्दर की 
ओर केन्द्रित करें और मन की विशषेताओ ंकी जाच-पड़ताल करें । जिस तरह 
आप किसी सकू्ष्म चीज को दखेने के लिए माइक्रोस्कोप का प्रयोग करते हैं, 
उसी तरह अपने मन के अदृश्य भाग का अधिक सकू्ष्मता के साथ विश्लेषण 
करें । आप अपने मन को जानन लगेंग,े यह समझने लगेंग ेकि वहाँ किस प्रकार 
की वतृ्तियाँ हैं – सात्त्विक, राजसिक या तामसिक । 

आपको बुद्धिमानी के साथ यह विश्लेषण करना ह ै। यहाँ थोड़े विवेक 
की आवश्यकता ह ै। आपको दो चीजों के विषय में सावधान रहना ह ै। पहली 
चीज यह कि आपको निष्पक्ष होकर भीतर दखेना ह ै। यह आत्मनिरीक्षण 
मन के अवाछित तत्त्वों को निकाल बाहर करने और आवश्यक तत्त्वों की 
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आपरू्त्ति के लिये किया जा रहा ह ै। इसलिए आपको इस कार्य में निष्पक्ष 
होकर लगना चाहिए । 

यदि मन के अध्ययन के पश्चात ्आप आत्मसंतोष से भरे हैं, जो कुछ 
भी आपने मन में पाया ह ैयदि उससे संतुष्ट हैं, तो ऐसा आत्मनिरीक्षण और 
आत्मविश्लेषण काम नहीं आयेगा । आपकी मनोवतृ्ति विवेचनात्मक होनी 
चाहिए । जसेै आप दसूरे व्यक्तियों में दोष निकालते हैं, उसी विवचेनात्मक मन 
के साथ आपको अपने दोषों को भी निकालना चाहिए, नहीं तो आत्मविश्लेषण 
का कोई विशषे लाभ नहीं होगा । 

दोषों का उन्मूलन
यदि आत्मनिरीक्षण के परिणाम स्वरूप आप पाते हैं कि आपमें निश्चित रूप 
से कुछ दोष हैं तो उन दोषों को दरू करने का उपाय खोजना चाहिए । यहाँ 
आत्मानुमोदन और आत्म-समर्थन से काम नहीं चलेगा । एक बार आपको 
अपने दोषों का पता चल जाता ह ै तो उन्हें दरू करने की कोई प्रभावी, 
व्यावहारिक विधि आपके पास होनी चाहिए । 

आत्मनिरीक्षण के क्षणों में अपने बारे में जो मालमू किया ह ैउसका सर्वोत्तम 
लाभ उठान का उपाय खोजना चाहिए । परू्ण शुद्धि तभी आ सकती ह ैजब 
व्यापक, निष्पक्ष आत्मनिरीक्षण के बाद दोषों को दरू करने के व्यावहारिक 
उपायों का प्रयोग हो । यह आत्मनिरीक्षण प्रतिदिन होना चाहिए । रोज अपने मन 
के अन्दर से कुछ कचरा बाहर फें कते जाना चाहिए । शुद्धि की यही प्रक्रिया ह ै। 
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छोटी-छोटी बातों का महत्त्व
दिव्य जीवन में दो और महत्त्वपरू्ण कदम उठान हैं । प्रत्येक साधक को याद 
रखना चाहिए कि दिव्य जीवन को छोटी-छोटी चीजों में भी जीना होता ह ै। 
यदि आपकी छोटी बातों में दिव्यता ह ैतो आप बड़ी चीजों में भी दिव्य हो 
सकते हैं । अगर छोटे-छोटे कार्यों में आप दिव्य न हों तो बड़े कार्यों में दिव्यता 
की अपेक्षा मत रखिये । यदि आपका योग छोटी-छोटी चीजों में अभिव्यक्त 
हो सकता ह ैतो बड़ी-बड़ी उपलब्धियाँ सहज ही आ जायेंगी । 

कुछ साधक सोचते हैं कि छोटी-छोटी बातों का कोई महत्त्व नहीं । यदा-
कदा कठोर शब्दों का उपयोग करने में उन्हें कोई आपत्ति नहीं लगती । व ेसोचते 
हैं, ‘कठोर शब्द कहने में कोई हानि नहीं ह ै। आन्तरिक रूप से तो मैं परू्णतया 
शान्त हू ँ। ईश्वर तो केवल हृदय दखेता ह!ै’ लेकिन हृदय तब तक शान्त नहीं 
हो सकता जब तक प्रत्येक कर्म प्रेम और करुणा से भरा न हो । हृदय तो सभी 
छोटे-बड़े कर्मों और शब्दों का योगफल ह ै। यह संभव नहीं कि अन्दर में हृदय 
कोमल हो, और बाहर के सभी कार्यों एवं शब्दों में कठोरता । 

जसै ेप्रत्येक बूदँ मिलकर सागर का निर्माण करती ह,ै वसै ेही आपका एक-
एक कर्म मिलकर आपके चरित्र का निर्माण करता ह ै। आपकी दिन-प्रतिदिन 
की गतिविधियाँ दिव्य जीवन का, योग का सार हैं । आपको इस गलतफहमी में 
नहीं रहना चाहिए कि केवल एक महान‌् आदर्श अपना लेने से आपके विचार, 
वाणी और कर्म अपने आप परू्णतया सम्यक्‌ हो जायेंगे । जब तक आप अपने 
दिन-प्रतिदिन के जीवन में सावधान नहीं होते और अपने आदर्श के अनुरूप 
अपने जीवन को नहीं ढालते तब तक आपका आदर्श साकार नहीं हो सकता 
ह ै। यदि दिव्य जीवन के प्रमखु सिद्धान्तों के पालन के प्रति आप सजग हैं तो 
दिव्य जीवन का भवन स्वत: खड़ा हो जायेगा । 

आत्म-सयंम
ये प्रमखु सिद्धान्त कौन-से हैं? सत्यनिष्ठा, करुणा और शुद्धता – इन सद्गुणों से 
अपने सम्पूर्ण जीवन को आच्छादित करना चाहिए । आपका सम्पूर्ण जीवन, 
कम-से-कम प्रारम्भ में तो अवश्य ही संयम द्वारा निर्देशित होना चाहिए । 
आपको अपनी जिह्वा पर संयम रखना चाहिए । यह न सोचें कि आप कुछ 
भी खा सकते हैं, कुछ भी बोल सकते हैं और तब भी अच्छी तरह ध्यान कर 
सकते हैं । यदि आप ऐसा सोचते हैं तो स्वयं को धोखा द ेरह ेहैं । योग कोई 



योग विद्या	 26	 जनू 2024

खिलौना नहीं जिसे आप आसानी से लेकर खलेने लगें । यह तो ससुज्जित 
सैनिकों के लौह दुर्ग के समान ह ै। 

प्रत्येक कार्य समुचित परीक्षण के बाद ही किया जाना चाहिए । भोजन की 
गणुवत्ता, उसकी मात्रा और उसे लेने का समय महत्त्वपरू्ण हैं । थोड़ा-सा ज्यादा 
भोजन या अनुचित समय पर किया गया भोजन आपके शरीर पर प्रतिकूल 
प्रभाव डालकर ध्यान में बाधा उत्पन्न कर सकता ह ै। अपने विचारों और कर्मों 
में संयम लाइये । सम्पूर्ण शरीर और मन संयमित होना चाहिए । आपका परूा 
जीवन मर्यादित और संयमित होना चाहिए ।

जब मैं ‘संयम का गीत’ गाता हू ँतो आपको उसका सही भाव समझना 
ह ै। इस गीत के दो भाग हैं । ‘थोड़ा खाना, थोड़ा पीना, थोड़ा बोलना, थोड़ा 
सोना’ का तात्पर्य संयम से ह ै। इन सब में अति नहीं होनी चाहिए । खान, पीने, 
बोलने आदि को न्यूनतम तक ही सीमित रखना चाहिए । गीत के दसूरे भाग 
में कहा गया ह,ै ‘थोड़ा जप करो, थोड़ा आसन करो, थोड़ा कीर्तन भी करो ।’ 
यह संकेत दतेा ह ैकि ये सभी अभ्यास अनिवार्य हैं और सभी को आपकी 
दिनचर्या में यथोचित स्थान मिलना चाहिए । 

अभ्यास का अर्थ ह ैबार-बार करना और महर्षि पतंजलि ने इसको बड़े 
सनु्दर ढंग से परिभाषित किया ह ै। योग सतू्रों में उन्होंने कहा ह ैकि अभ्यास 
वह ह ैजिसे लम्बे समय तक निरन्तर और श्रद्धापरू्वक करना ह ै। इससे वह दृढ 
आधार तैयार होता ह ैजहाँ से आप आगे बढ़ सकते हैं –

स त ुदीर्घकाल नैरन्तर्यसत्कारासेवितो दृढभमूि: ॥1.14 ॥ 

अभ्यास मन को सयंमित करने का प्रयास ह ैताकि वह दीपक की अखण्ड 
ज्योति के समान स्थिर हो जाय । मन को उसके स्रोत तक ले जाना और उसे 
आत्मा में समाहित कर दनेा अभ्यास ह ै। मन को अन्दर की ओर मोड़ना और 
उसकी बर्हिमखुी प्रवतृ्तियों को समाप्त कर दनेा अभ्यास ह ै। अभ्यास लम्बे 
समय तक अखण्ड रूप से किया जाना चाहिए । इससे भक्ति सिद्ध होगी । 

विनम्रता
साथ ही एक महत्त्वपरू्ण बिन्दु को मन में रखना होगा । विनम्रता अच्छाई का 
मलूभतू आधार ह ै। धरै्यपरू्ण परिश्रम द्वारा अर्जित सद्गुणों का पोषण-रक्षण 
विनम्रता ही करती ह ै। नैतिक और आध्यात्मिक अभिमान साधक का महान‌् 
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शत्रु ह ैऔर विनम्रता इस शत्रु के विरुद्ध ढाल और कवच का काम करती ह ै। 
दिव्य जीवन के मार्ग पर यथेष्ट प्रगति कर लेने पर भी सद्गुणी साधक जान-
अनजान अहकंार का शिकार बन ही जाता ह ै। आत्मानुमोदन का कपटपरू्ण 
भाव अन्दर आ ही जाता ह ै। कालान्तर में यह दसूरों के प्रति तिरस्कार के रूप 
में अभिव्यक्त होगा । सेवा के निरन्तर अभ्यास द्वारा जीवन्त रखी गई विनम्रता 
इस शत्रु के विरुद्ध एकमात्र कवच ह ैजो सच्चे साधक की सतत ्रक्षा करती ह ै। 

कभी-कभी लोग आपके दोषों की ओर इशारा करेंगे । भले ही आपको 
अपने दोषों की पहचान न हो, फिर भी आपका यह कर्तव्य ह ै कि उन्हें 
स्वीकार लें, क्योंकि आप अपने अवचतेन मन की शरारतों को नहीं जानते । 
मन इतनी चतरुाई से खलेता ह ैकि आपको इस बारे में कुछ जानकारी नहीं 
होती । यह इतनी सफाई से आपको अपने घरेे में ले लेता ह ैकि आप स्वयं 
को मन का स्वामी ही समझते रहते हैं । ऐसा कभी न सोचिये और इसलिए 
यदि कोई आपकी गलतियों की ओर इगंित करता ह ैतो कभी परेशान मत 
होइये । अहकंार के इस सकू्ष्म स्वरूप का भी नाश करने का प्रयास कीजिये । 

नि:स्वार्थ, विनम्र, प्रेमपरू्ण और नारायण भाव से युक्त सेवा द्वारा अपने क्षुद्र 
अह ंको मिटा दनेे वाला साधक अनुपम आनन्द प्राप्त करता ह ै। उस उत्कृष्ट  
आनन्द को भला कौन माप सकता ह?ै इसलिए सभी साधक दिव्य गणुों के 
उपार्जन के परम महत्त्व और उन्हें जीवन में क्रियान्वित करने की अनिवार्य 
आवश्यकता को समझें तथा महान‌् निष्काम कर्मयोगी बनें! 
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छलिया मन 
सबसे आश्चर्यजनक बात यह ह ै कि मन आपको इन सभी शिक्षाओ ं को 
गम्भीरतापरू्वक ग्रहण नहीं करने दगेा । वह कहगेा, ‘अरे! तमु बिल्कु ल ठीक 
हो । यह सब तमु्हारे लिए नहीं ह ै। इन सब सीखों की परवाह मत करो, तमु 
जैसे हो वैसे ही चलते रहो ।’ ह ेसाधक! इस कपटी मन की बात मत सुनो, 
इसके साथ सहयोग न करो! इन शिक्षाओ ंको हृदयंगम करो । आध्यात्मिक 
मार्ग पर आप कहाँ हैं, यह ठीक-ठीक जानना बहुत कठिन ह ै। मन की चालें 
अत्यन्त सकू्ष्म हैं । केवल सतत ्आत्मविचार ही आपको सतर्क  और सरुक्षित 
रखगेा । गहन आत्मनिरीक्षण ही मन की रहस्यमयी चालों को थोड़ा प्रकाशित 
कर सकेगा । मन की गहन जाच-पड़ताल करो, इसे बिल्कु ल ढील मत दो । 
मन आपके साथ समझौता करने का प्रयास करेगा । उसके गपु्त प्रयोजनों की 
अनवरत खोज करो । नियमित रूप से प्रतिदिन आत्मविश्लेषण करो । 

आन्तरिक रूप से निरन्तर खोज और पछू-ताछ चलाते रहो । आत्मविचार 
द्वारा मन का सकू्ष्म विश्लेषण करो । गरुु-कृपा के लिए प्रार्थना करो, वे ही 
आपको मन को परास्त कर उस पर शासन करने योग्य बना सकते हैं । अपनी 
बुद्धि को आलोकित करने हते ुभगवान से प्रार्थना करो । मन पर निगरानी रखो, 
और साथ ही प्रार्थना करो । मन की सकू्ष्म चालाकियों को आप आत्मनिरीक्षण, 
आत्मविश्लेषण, विवेक, सजगता और प्रार्थना के माध्यम से समझ सकते हैं । 
जब आप इन साधनाओ ंको प्रारम्भ करेंगे तो पायेंगे कि विभिन्न कठिनाइयाँ 
और बाधायें आ खड़ी होती हैं । 

आन्तरिक सजगता
इन कठिनाइयों और बाधाओ ंका समाधान शीघ्र होना चाहिए । साधकों के 
लिए एक बड़ी कठिनाई यह होती ह ैकि बाहरी ताकतों की अपेक्षा आन्तरिक 
शक्तियों से अधिक संघर्ष करना पड़ता ह ै। उदाहरण के लिए, बीमारियों की 
ओर दखेें तो पाते हैं कि बाह्य परिस्थितियाँ कुछ विशषे बीमारियाँ ले आती 
हैं । इन बाह्य परिस्थितियों को हम बाह्य उपायों से दरू कर दतेे हैं । हम नालियाँ 
साफ कर दतेे हैं या नालियों में मच्छर-निरोधक घोल छिड़क दतेे हैं, कचरे 
को जला दतेे हैं, जल को स्वच्छ व संक्रमण-मुक्त कर दतेे हैं, लोगों को हजैा 
निरोधक टीका द ेदतेे हैं और इस तरह हम बीमारियों को दरू कर दतेे हैं । 
लेकिन साधकों को जिन शक्तियों स ेसंघर्ष करना पड़ता ह ैउनमें स ेअधिकांश 
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मानसिक होती हैं । इसलिए कठिनाई यह हो जाती ह ैकि हम बाह्य कारकों की 
सहायता से इन आन्तरिक शत्रुओ ंपर निगरानी नहीं रख सकते । जब अन्दर 
समस्याए ँउत्पन्न होती हैं तो स्थानीय स्वास्थ्य विभाग को नहीं बलुा सकते ।

इन योग साधनाओ ंको करते समय आपको मानसिक सजगता की एक 
विशषे प्रतिभा विकसित करनी होगी । आपको मन के एक भाग को सतत ्
सावधान संतरी के रूप में प्रशिक्षित करना होगा । जब भी मन में कोई अशुभ 
विचार या कोई अध्यात्म-विरोधी शक्ति बाधा दनेे के लिए खड़ी होती ह ैतो 
यह ‘मानसिक संतरी’ इस प्रकार प्रशिक्षित होना चाहिए कि तत्काल प्रहार 
करके उस बाधा को हटा द े। यह केवल दीर्घकालीन, निष्ठायुक्त अभ्यास के 
द्वारा हो सकता ह ै। मन इतना कपटी ह ैकि जब भी इसे सकारात्मक दिशा 
की ओर मोड़ते हैं तो इसके भीतर से परुान नकारात्मक संस्कार और वतृ्तियाँ 
उभरकर परेशान करने लगती हैं । इसलिए हमें इसे सख्ती के साथ नियंत्रित 
करना पड़ता ह ै। हमें अपने मानसिक संतरी को तैयार रखना होता ह,ै जो मन 
में उत्पन्न होने वाले अध्यात्म-विरोधी तत्त्वों को तत्काल रोक द े। यदि ऐसा 
मानसिक संतरी रखा जा सके, तो साधना की प्रक्रिया निर्विघ्न और ससुाध्य 
हो जायेगी । 

साधना में सतत‌् सलंग्न रहें
योग साधकों को अपने दोषों का निर्मूलन करने और अध्यात्म में शीघ्रता 
से बढ़न के लिए प्रतिदिन आत्मपरीक्षण और आत्मविश्लेषण अवश्य करना 
चाहिए । आखिर एक माली क्या करता ह?ै वह नन्हे पौधों की सावधानी से 
दखे-रेख करता ह ै। वह रोज उनकी क्यारियों से मोथों को निकालता ह,ै उनके 
चारों ओर मजबतू घरेा लगाता ह ै। प्रतिदिन उचित समय पर उनकी सिंचाई 
करता ह ै। केवल तभी वे सनु्दर ढंग से बढ़ते और शीघ्र फल दतेे हैं । इसी प्रकार 
योग साधक को अपने दोषों का पता लगाना चाहिए और फिर उचित विधि 
से उनका निराकरण करना चाहिए । 

यदि एक विधि असफल हो जाय तो अन्य विधियों को अपनाना 
चाहिए । यदि प्रार्थना असफल हो जाय तो हमें सत्संग, प्राणायाम, ध्यान, 
आहार नियमन, आत्मचितंन इत्यादि का सहारा लेना चाहिए । हमें न केवल 
काम, क्रोध, मद और लोभ जैसी बड़ी वतृ्तियों को नष्ट करना चाहिए जो मन 
की सतह पर प्रकट होती हैं, बल्कि उनके सकू्ष्म संस्कारों को भी नष्ट करना 
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चाहिए जो अवचतेन मन के कोनों में छिपे रहते हैं । केवल तभी हम परूी तरह 
सरुक्षित रह सकते हैं । ये सकू्ष्म संस्कार खतरनाक होते हैं । वे चोरों की तरह 
छिपे रहते हैं और हम पर तब आक्रमण करते हैं जब हम थोड़े-से लापरवाह 
या उत्तेजित हो जाते हैं । 

मन का अतिक्रमण 
जब अनेक अवसरों पर अत्यधिक उत्तेजना पर भी ये दोष प्रकट नहीं होते, 
और उस समय आप दनैिक आत्मनिरीक्षण और आत्मविश्लेषण का अभ्यास 
भी नहीं कर रह ेहोते, तब आप आश्वस्त हो सकते हैं कि सकू्ष्म संस्कार नष्ट हो 
गये हैं । अब आप सरुक्षित हैं । आत्मनिरीक्षण और आत्मविश्लेषण के अभ्यास 
के लिए धरै्य, अध्यवसाय, दृढ़ संकल्प, परिश्रम, सकू्ष्म बुद्धि और साहस जैसे 
सद्गुण आवश्यक हैं, लेकिन साथ ही इस अभ्यास का फल भी अमलू्य ह ै। 
वह फल ह ैअमरता, परम शान्ति और असीम आनन्द का । इसलिए जब आप 
प्रतिदिन अभ्यास करते हैं तो उस समय शिकायत न करें, बल्कि अपने समग्र 
मन, हृदय, बुद्धि और आत्मा का उपयोग करें । तभी शीघ्र सफलता मिलेगी ।

यह संसार हिरण्यगर्भ के विचारों का मरू्त्त स्वरूप ह ै। जिस तरह विज्ञान में 
आप ताप और विद्युत की तरंगें पाते हैं उसी तरह योग में विचार तरंगें होती 
हैं । विचार में आश्चर्यजनक शक्ति होती ह ै। प्रत्येक व्यक्ति जान-अनजान कुछ 
हद तक विचार शक्ति का उपयोग कर रहा ह ै। यदि आपको विचार तरंगों का 
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व्यापक ज्ञान हो जाय, यदि आप विचारों के नियंत्रण की प्रक्रिया जान लेते 
हैं, यदि आप दसूरों तक लाभप्रद विचारों के सम्प्रेषण की विधि जान लेते 
हैं, तो आप इस विचार शक्ति को हजार गणुा अधिक प्रभावी ढंग से उपयोग 
कर सकते हैं । 

विचारों में गति ह,ै विचार आश्चर्यजनक कार्य करते हैं । विचार स्वास्थ्य 
और आरोग्य प्रदान करते हैं । विचारों का भार, आकृति, विस्तार और रंग 
होता ह ै। बरेु विचार बंधनकारी होते हैं, जबकि अच्छे विचार स्वतंत्र करते 
हैं । इसलिए अपने विचारों को सकारात्मक रखें । विचार एक पनैा उपकरण 
ह ै जिसका अनुचित उपयोग कर्त्ता को चोट पहुचँा दगेा । साधना में इसके 
समुचित स्थान को समझें और विवेकपरू्ण बनें । इसका समुचित विधि से 
उपयोग करें और मन पर नियंत्रण स्थापित करें  । तब आप अध्यात्म-मार्ग में 
अवश्य सफल होंग े। 

मनुष्य विविध रुचियों वाला जटिल सामाजिक प्राणी ह ै। वह एक जैविक 
प्राणी भी ह ैऔर इसलिए उसमें निश्चित रूप से इन्द्रिय ज्ञान, चिन्तन, स्मृति 
और कल्पना जैसी मनोकायिक प्रक्रियायें हैं । वह दखेता, सोचता, चखता, 
सूँघता और भावनाओ ंका अनुभव करता ह ै। दार्शनिक रूप से कहें तो वह 
परमात्मा का प्रतिरूप ह ै। नहीं, वह साक्षात‌् ब्रह्म ही ह ै। सांसारिक विषयों की 
संगति से उसने अपनी दिव्य महिमा खो दी ह ै। अपनी उस खोयी दिव्यता 
को वह मानसिक अनुशासन और योग साधना द्वारा पुन: प्राप्त कर सकता ह ै। 

योग शरीर, मन और इन्द्रियों का अनुशासन ह ै। योग सकू्ष्म आन्तरिक 
शक्तियों के समन्वय और नियंत्रण में सहायता करता ह ै। योग परू्णता, शान्ति 
और शाश्वत आनन्द प्रदान करता ह ै। योग आपके दनैिक कार्यों और जीवन 
में सहायता कर सकता ह ै। योग के अभ्यास से आपका मन हर समय शान्त 
और सौम्य रह सकता ह ै। आप आरामदायक नींद और उच्चस्तरीय ऊर्जा, 
ओज तथा स्वास्थ्य पा सकते हैं । आप थोड़े ही समय में अपने कार्यों को 
दक्षतापरू्वक परूा कर सकते हैं । आप जीवन के प्रत्येक क्षेत्र में सफल हो सकते 
हैं । योग आप में आत्मबल, आत्मविश्वास और आत्मनिर्भरता भर दगेा । योग 
के माध्यम से आप अपने मन, विचारों, वतृ्तियों, भावनाओ ंऔर आवेगों पर 
परू्ण विजय प्राप्त कर सकते हैं । शरीर और मन सदा आपके आदशे पालन में 
तत्पर रहेंगे । ईश्वर आपको इस ज्ञान का सदुपयोग करने और परू्णता प्राप्त करने 
के लिए प्रेरित करते रहें । 
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आत्महीनता और अजपाजप
स्वामी सत्यानन्द सरस्वती

मरेा एक चलेा ह ै। जब-जब वह खत लिखता ह ैतो दो-चार वाक्य ऐसे जरूर 
होते हैं, ‘मैं किसी लायक नहीं हू,ँ मझु ेजीने को जी नहीं चाहता, संसारभर में 
मैं ही एक अभागा हू ँ।’

जब-जब सरला की चिट्ठी आती ह ैतो लिखा रहता ह,ै ‘मैं खराब हू,ँ मैं 
अयोग्य हू,ँ इत्यादि ।’

एक और लड़की ह ैजिसे बराबर यह लगता ह ैकि उसका चहेरा सखूता 
जा रहा ह ैऔर उसकी खबूसरूती खत्म हो गयी ह ै।

आप विश्वास नहीं करेंग ेकि एक लखपति को बराबर यही ख्याल रहता था 
कि करोड़ों खर्च हो रहा ह ै। आमदनी की तरफ उसकी आखँें जाती ही नहीं थीं ।

आपको ऐसे लोग हर जगह मिलेंगे, जो जीवन से ऊब चकेु हैं, आत्म-
हत्या का प्लान भी बना चकेु हैं । दिन-भर पाउडर-क्रीम लगाते रहते हैं और 
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अपने भाग्य का रोना रोते हैं । जीवन के जिस क्षेत्र में आप जायें, आपको 
आत्महीनता के रोग से ग्रस्त हजारों मिलेंग े।

यह रोग माँ-बाप पैदा करते हैं । कैसे?
लड़का बड़ा हो गया ह,ै पर माँ-बाप लड़की के लिये व्याकुल हैं । लड़के 

पर इसका असर पड़ता ह ै। बच्चे ने गलती की तो माँ-बाप ने पड़ोसी बच्चे से 
तलुना शुरू कर दी । यह भी आत्महीनता लाता ह ै। किसी भी तरीके से अगर 
बचपन में मझु ेयह लगे कि मझुमें दोष ह ैतो यह रोग हो ही जाता ह ै।

सौतेली माँ-बेटों में पटती क्यों नहीं? कारण खोजेंगे तो सुनेंगे – नैहर के 
बच्चों की ही प्रशसंा करती रहती ह ै। तो मैं नालायक हू,ँ अप्रिय हू,ँ घणृित हू,ँ 
पापी हू ँ– यहीं से रोग की शुरुआत होती ह,ै बहुत बचपन में और अनजान 
में । धर्म के विश्वास व आचार-शास्त्र इस रोग को बढ़ाते जाते हैं । बच्चा 
सदाचारी नहीं बन पाता, जबकि शास्त्र सदाचारी बनन को कहते हैं । इसी 
झगड़े में बीमारी शुरू हो जाती ह ै। धर्मों में जो कठोर नियम हैं, उनसे व्यक्ति 
में आत्महीनता आती ही ह ै।

जैसे-जसेै समय बढ़ता ह,ै वसै-ेवैस ेयह रोग जीवन के सभी क्षेत्रों में सकं्रमण 
करता जाता ह ै। फलतः अपने पर अविश्वास, अनिश्चयता, उधम, मार-पीट की 
प्रवतृ्ति तथा ऐसे ही और व्यवहार प्रकट होते हैं ।

मैं अपने शिष्यों में यह जरूर दखेता हू ँकि यह रोग उनमें कितना ह ै। योग 
के मार्ग में तब तक आगे नहीं बढ़ा जाता जब तक आत्महीनता की निकासी 
न हो जाये ।

अनुभव से सिद्ध हुआ ह ैकि दिवा-स्वप्न दखेने या असम्भव कल्पना 
करने वाले इस रोग के ज्यादा शिकार रहते हैं । पर रोका कैसे जाये इसे? मैंने 
पाया ह ैकि अजपाजप का मार्ग, जिसके बारे में मैंने हजारों को प्रत्यक्ष दीक्षा 
दी ह,ै बहुत उपयोगी ह ै। अगर आप अजपाजप करने लग जायेंगे तो कुछ ही 
दिनों में दिवा-स्वप्न दखेना कम होने लगेगा ।

तथापि यह इतना सरल भी नहीं ह ै। बरसों तक तमुने अपने को गदहा 
समझा ह ैऔर जीवन को भार । सिर्फ  एक महीने अजपाजप से आप अपने 
सचंित संस्कारों को खत्म नहीं कर सकें ग े।

मन के अन्दर जो कुछ भी ह,ै जहाँ भी ह,ै जसेै भी ह,ै उसे तो प्रकट करना 
ही होगा, अन्यथा मन के अन्तरतम प्रदशे में क्लिष्टता ही रहगेी । शारीरिक, 
मानसिक और भावनात्मक शान्ति के बिना कभी भी दिवा-स्वप्न दखेना खत्म 
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नहीं हो सकता । बरसों तक सोचते 
जा रह ेथे तमु, जो इतनी जल्दी खत्म 
नहीं होगा ।

इसलिये अजपा का अभ्यास इस 
तरह किया जाये कि चतेना गहरी 
होती चले और साथ-ही-साथ परुान 
संस्कारों की मात्रा स्वप्न की तरह 
मानस-पटल पर अबाध गति से 
खाली होती चले ।

अजपाजप में पहले क्रिया करो, 
बाद में संस्कारों का क्षय । तब 
जाकर कुछ काल के बाद दिवा-
स्वप्न देखना खत्म हो जायेगा । 
अगर तमु्हारा गरुु जानता ह ैतो इसी 

क्रिया से तमु्हारे आत्महीनता के रोग के कारण या कारणों को परूा समाप्त 
कर सकता ह ै।

अजपाजप में ये चीजें जरूरी हैं – 
1. धीरे-धीरे बाहर सोना
2. धीरे-धीरे अन्दर जागना
3. धीरे-धीरे संस्कारों को प्रकट करना 
4. धीरे-धीरे संस्कारों का दर्शन करना और
5. बार-बार अन्दर जान की कोशिश करना
आपको लगातार स्वप्न दिखेंगे, आप अपने मनोनुकूल स्वप्न दखेते 

जायेंगे, कभी-कभी गहरी नींद भी आ जायेगी । अगर आसन लगा होगा तो 
ठीक ह,ै अन्यथा सो भी जायेंगे ।

अजपाजप करते समय एक ऐसी अवस्था भी आ सकती ह,ै जहाँ फूलों, 
चक्रों, दिव्य परुुषों, आदि के दर्शन होंगे । ये सब चित्त शुद्धि के लक्षण हैं ।

शवासन में भी आप अजपाजप कर सकते हैं, किन्तु नींद आने के परू्व 
सत्संकल्प कीजिये । नींद आने के थोड़ा पहले तन्द्रावस्था में जब चतेना 
मद्धिम रहती ह,ै सत्संकल्प करने से बढ़िया फायदा ह ै। जैसे-जैसे आप गहराई 
में जायेंगे, वैसे-वैसे अजपाजप सफल होता जायेगा ।
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ऐसे ही सबुह चार और साढ़े चार के बीच में कीजिये । तात्पर्य यह ह ैकि 
यह क्रिया तभी सिद्ध होती ह ैजब बुद्धि सोती ह ैऔर चित्त जागता ह ै। योगनिद्रा 
में मैंने जो अनुभव पाया ह,ै वह यही कि अजपा लम्बी रस्सी ह,ै साधक उसके 
सहारे अन्तःकरण की गहराइयों में उतरता जाता ह ैऔर गहराई में अन्धकार 
के बावजदू भी रस्सी नहीं छोड़ता, बल्कि उस गहराई में हर चीज को टटोलता 
जाता ह ै। अन्त में उसी रस्सी के सहारे ऊपर आता ह ै।

यह इतना सरल नहीं ह ै। कुछ दरू तक आप अजपा की रस्सी के सहारे 
अकेले जरूर जा सकते हैं, किन्तु अगर और आगे जाना चाहते हैं तो मरेी 
मदद लेनी ही पड़ेगी ।

आत्महीनता के रोग को दरू करने के जितने भी तरीके हैं उन सबमें मैंने 
अजपाजप को उत्तम पाया ह ै। अगर अभी भी आप अपने रोग को नहीं 
पहचानते हो तो अकेले में बैठिये और अपने से पछूिये कि आपकी अपने बारे 
में क्या राय ह ै। तरुन्त आपको अपने सामने अपनी बरुाइयों का खाका दिखगेा 
और इस पर भी आप अपने को ठीक नहीं करना चाहते, तो याद रखिये कि 
एक्सीडेन्ट नजदीक ह ै।

सकंल्प बोल उठा
एक खते में एक लोमड़ी और उसके दो बच्चे रहते थे । एक दिन किसान और 
उसका बेटा दोनों मेंड़ पर घमू रह ेथे । पिता बोला – बेटा! खते पक गया है,ै 
कल नौकरों को बलुा लाना, खते काट लेंग े। लोमड़ी के बच्चे डर गए, मा से 
सारा हाल कह सनुाया । लोमड़ी बोली – अभी चितंा की कोई बात नहीं ह ै। 

दसूरे दिन नौकर नहीं पहुचँ ेतो पिता बोला – बेटा! कल अपने पड़ोसियों 
को ही ले आना, कल जरूर खते कट जाना चाहिए । लोमड़ी ने बच्चों को 
खते छोड़ने के लिए फिर मना कर दिया । तीसरे दिन किसान बोला – बेटा! 
दसूरों के सहारे कब तक बैठें , कल हसँिया ले आना, हम दोनों ही काटेंग े। 

इस बार लोमड़ी ने स्वयं ही बच्चों को बलुाया और कहा – बच्चों! चलो 
अब खते खाली कर दो । बच्चों ने विस्मित होकर पछूा – मा! हम लोग दो 
दिन से कह रह ेथे, तब तो तमु चलीं नहीं, आज अपनी ओर से ही चलने को 
कह रही हो । लोमड़ी ने कहा – बच्चों! और दिन किसान बोलता था, पर 
आज तो उसका संकल्प बोल गया ह ै। संकल्पवान ्जो चाह ेसो कर सकते हैं ।
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स्वान सिद्धांत एवं वास्तविक शिक्षा
स्वामी निरंजनानन्द सरस्वती

स्वान सिद्धांत का सजृन करने के बाद मझु ेलगता ह ैकि समाज के हर वर्ग 
को, विशषे रूप से शिक्षकों को इस स्वान सिद्धांत के प्रति सजग होना ही 
चाहिये । केवल शिक्षकगण नहीं बल्कि उनके विद्यार्थियों को भी, जिनमें कुछ 
सीखने की ललक ह ैऔर जो शिक्षा के क्रम में उत्तरोत्तर विकास के आकांक्षी 
हैं, उन्हें भी स्वान सिद्धांत की जानकारी होनी चाहिये । 

स्वान सिद्धान्त 
स्वान (SWAN) सिद्धांत के चारों अक्षर हमारे व्यक्तित्व के एक विशिष्ट 
आयाम को दर्शाते हैं । ‘एस’ सामर्थ्य के लिये ह ै। हम सबके अपने-अपने 
सामर्थ्य होते हैं । किसी का सामर्थ्य उनकी संकल्पशक्ति होती ह ैतो किसी 
के लिए सजृनशील मन, परिस्थितियों की गहरी समझ या जीवन के प्रति 
सकारात्मक भाव सामर्थ्य होता ह ै। कुछ लोगों की अच्छी स्मरणशक्ति होती 
ह ैतो कुछ का लोगों से मधुर संबंध होता ह ैऔर यही उनका सामर्थ्य होता ह ै। 

परिस्थितियों के अनुसार सामर्थ्य भिन्न-भिन्न हो सकते हैं । एक चार साल 
का बालक या तीस वर्ष का व्यस्क या अस्सी साल का बुजुर्ग अपने सामर्थ्यों 
को भिन्न-भिन्न तरीकों से अभिव्यक्त करेंग े। किसी व्यक्ति का सावधानीपरू्वक 
निरीक्षण करने पर हम यह जान सकते हैं कि उसके सामर्थ्य क्या हैं । हम 
यह जान सकते हैं कि कब एक व्यक्ति भ्रम की स्थिति में ह ैऔर स्वयं को 
सजृनात्मक तरीके से अभिव्यक्त नहीं कर पा रहा ह ै। हम इसका अनुभव कर 
सकते हैं, इसे जान सकते हैं । किसी की मानसिकता स्पष्ट ह ैतो इसे भी हम 
जान सकते हैं । विभिन्न परिस्थितियों और विभिन्न वातावरणों में सामर्थ्यों 
की अभिव्यक्ति भी भिन्न-भिन्न तरीकों से होती ह ै। 

‘डब्ल्यू’ कमजोरी को दर्शाता ह ै। कमजोरी का अर्थ भी अलग-अलग 
व्यक्तियों के लिये अलग-अलग होता ह ै। आत्मविश्वास या संकल्पशक्ति या 
समझ की कमी इसके उदाहरण हैं । सामर्थ्य एवं कमजोरियाँ एक-दसूरे के 
सम्पूरक होते हैं, परंत ुकई बार हमारा ध्यान कमजोरी की ओर अधिक होता 
ह ैऔर हमें अपने सामर्थ्य के उपयोग का विस्मरण हो जाता ह ै।
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यदि शिक्षक एवं विद्यार्थी अपने एवं अन्य व्यक्तियों के सामर्थ्यों एवं 
कमजोरियों के प्रति सजग हों तो शिक्षा की प्रक्रिया का अर्थ बदल जायेगा । 
अब शिक्षा मात्र ब्लैकबोर्ड पर कुछ लिखने और विभिन्न ग्रंथों के अध्ययन 
करने तक सिमट कर नहीं रहगेी, बल्कि अब एक-दसूरे की मानसिक स्थिति 
एवं स्तर की बेहतर समझ होगी । आपसी व्यवहार और वार्तालाप भी दसूरे के 
सामर्थ्यों एव ंकमजोरियों को ध्यान में रखकर होगा । मझु ेजब मालमू होगा कि 
आपका सामर्थ्य और कमजोरी क्या ह ैतब मैं उस अनुरूप आपकी सहायता 
करने का प्रयास करूँ गा । इसी तरह आप भी मरेी कमजोरियों एव ंसामर्थ्यों को 
जानकर मरेी आलोचना करने की बजाय मझु ेस्वीकार करेंगे । शिक्षकों और 
विद्यार्थियों के बीच यही संबंध प्राथमिक स्तर से स्थापित होना चाहिये । यह 
संबंध विद्यार्थियों तथा स्वयं शिक्षकों के जीवन में अभिव्यक्त होने वाले गणुों 
की समझ के आधार पर होना चाहिये ।

जब हम बड़े होते हैं तब हमारा सामना स्वान के तीसरे अक्षर ‘ए’ अर्थात ्
महत्त्वाकांक्षाओ ंसे होता ह,ै जो जीवन में हमारी अभिलाषाओ,ं प्रेरणाओ ंएवं 
व्यवहारों का निर्णायक घटक होती हैं । यदि विद्यार्थी महत्त्वाकांक्षी ह ैऔर 
शिक्षक को इस बात का ज्ञान ह ैतो फिर वह उसका सही दिशा में मार्गदर्शन 
कर सकता ह ै। विद्यार्थी की महत्त्वाकांक्षा और रुझान का ज्ञान शिक्षक को 
अगर नहीं होगा तो फिर द्वन्द्व की स्थिति ही निर्मित होगी और तब शिक्षा 
सजृनात्मक शिक्षा का रूप नहीं ले सकेगी । 
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अतंिम अक्षर ‘एन’ आवश्यकता को दर्शाता ह ै। हम सभी की अपनी 
आवश्यकताए ँ होती हैं । आवश्यकताए ँ शारीरिक, भावनात्मक या फिर 
सामाजिक हो सकती हैं । परिवार चलान के लिये धन की आवश्यकता होती 
ह ै। समाज में रहने के लिये संरक्षण जैसी कुछ आवश्यकताए ँहोती हैं । शरीर 
के लिये भोजन की आवश्यकता होती ह ै। अपने स्वभाव को समझना और 
जीवन के उद्देश्य को जानना भी एक आतंरिक आवश्यकता होती ह ै। हमें 
अपनी ऐसी सभी आवश्यकताओ ंकी पहचान करनी ह ै।

मेरे दृष्टिकोण में शिक्षा दो प्रकार की होती ह,ै व्यावसायिक शिक्षा और 
सजृनात्मक शिक्षा । हम व्यावसायिक शिक्षा को तो जानते हैं, परंतु अभी 
तक हम सजृनात्मक शिक्षा से अवगत नहीं हुए हैं । हम इसके विषय में 
विचार और संभाषण तो कर सकते हैं, परंतु इसको हमने अपने जीवन में 
अपनाया नहीं ह ै। 

हमने सजृनात्मक शिक्षा प्रणाली को अभी तक जीवन में अभिव्यक्त नहीं 
किया ह ैक्योंकि हमारे जीवन में ऐसे मौलिक ससं्कारों की न तो नींव रखी गयी 
ह,ै न हमारे जीवन में इसके लिए आवश्यक अनुशासन ह ैऔर न ही हमारे 
जीवन का कोई वास्तविक उद्देश्य ही ह ै। हमारे लिये तो शिक्षा का उद्देश्य मात्र 
पद, प्रतिष्ठा एवं सरुक्षा प्राप्त करना ह ै। हमारे लिये इसका प्रयोजन विवेक और 
समझ को प्राप्त कर उसे जीवन की परिस्थितियों में प्रयोग करना नहीं ह ै। अब 
हम जरूर शिक्षा प्रणाली को वर्तमान धारणाओ ंसे दिशातरित करना प्रारम्भ 
कर रह ेहैं, परंत ुइसमें काफी महेनत और समय लगेगा । 

स्वान की समझ
यदि हमारे सामर्थ्यों, कमजोरियों, महत्त्वाकांक्षाओ ंएवं आवश्यकताओ ंमें 
सामजंस्य स्थापित नहीं हुआ और उनकी अनदखेी की गई तो जीवन में 
तनाव रहगेा ही । मझु ेवह समय याद ह ैजब विद्यार्थी पाठशाला में खाली हाथ 
जाते थे, कॉपी-कलम की जरूरत नहीं पड़ती थी और शिक्षा का हस्तांतरण 
मानसिक स्तर पर ही होता था । 

आज जब मैं विद्यार्थियों को दखेता हू ँतो उनकी पुस्तकों का भार उनके 
वजन से ज्यादा प्रतीत होता ह ै। मानसिक हस्तांतरण अब पीछे छूट चकुा ह ै। 
अब यह मात्र लिखित चीजों का हस्तांतरण होकर रह गया ह ैऔर यह आज 
की शिक्षा प्रणाली में एक बड़ा असंतलुन ह ै। 
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यह असंतलुन हमारे नियंत्रण में नहीं ह,ै ऐसी स्थिति में हम क्या करें? 
अब शिक्षकों को स्वयं को शिक्षित करना होगा, उस विषय में नहीं जिसकी 
शिक्षा विद्यार्थियों को द ेरह ेहैं, बल्कि स्वान सिद्धांत के उन चारों पक्षों की 
पहचान को विकसित करना होगा जो मानव व्यक्तित्व को प्रभावित करते 
हैं । यदि शिक्षकों में इस विधि की समझ विकसित हो जाय तो एक दशक के 
अदंर शिक्षा प्रणाली का आमलू परिवर्तन निश्चित रूप से हो जाएगा । शिक्षा 
का क्षेत्र भी बदल जायेगा । अब शिक्षा मात्र कक्षाओ ंतक सिमटी नहीं रहगेी, 
बल्कि हमारा सम्पूर्ण जीवन ही सीखने की एक प्रक्रिया के रूप में दिखगेा ।

साथ ही विद्यार्थियों को लिखित शिक्षा में प्रारम्भिक प्रशिक्षण दनेे के स्थान 
पर अपने मन को समझने की व्यावहारिक शिक्षा दी जानी चाहिए । उन्हें अपने 
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सामर्थ्यों के प्रति सजग बनाया जाना चाहिए, जिससे व ेउनका उपयोग अपने 
जीवन में सजृनात्मकता, सजगता, समझ एव ं विश्रांति को विकसित करने 
हते ुकर सकें  । इस प्रकार व ेअपनी कमजोरियों को अच्छे तरीके से सम्भाल 
सकें ग े। एक बार हम स्वान के चारों पक्षों में सतंलुन लान में सफल हो जाते 
हैं तब हम अपनी आतंरिक प्रतिभा और बाह्य संसार में सामजंस्य की स्थिति 
निर्मित कर सकें ग े।

हमारे संस्कार आतंरिक और बाह्य संसार के बीच के द्वार हैं, लेकिन इन 
द्वारों को खोलने का प्रयास तो हमें स्वयं करना ह ै। हमें यह दखेने का प्रयास 
करना ह ैकि बाहर क्या ह,ै यह अनुभव करने का प्रयास करना ह ैकि अदंर 
क्या ह,ै ताकि हम उनमें सामजंस्य ला सकें  । अपने व्यक्तित्व के सकू्ष्म आयाम 
को जानना एवं नियन्त्रित करना ही अनुशासन ह ै। यह शाति और मौन की 
अवधारणा से जुड़ा सिद्धान्त ह ै। अपने व्यक्तित्व की जानकारी के अभाव में 
शाति नहीं हो सकती । 

मरेे गरुु, श्री स्वामी सत्यानन्द जी ने मझुसे एक सुंदर बात कही थी, 
‘हिमालय में शाति नहीं ह ैऔर संसार में कोलाहल नहीं ह,ै दोनों तमु्हारे अदंर 
हैं ।’ अगर आप अपने अदंर शाति खोज सकते हो तो भीड़-भाड़ में भी बिल्कु ल 
शात रहोगे, लेकिन आतंरिक शाति के अभाव में आप दुनिया के सबसे सुंदर 
स्थान में भी शाति, सामजंस्य और सुंदरता का अनुभव नहीं कर सकते । 
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अनुशासन की इस अवधारणा का तात्पर्य अपने आतंरिक व्यक्तित्व में 
सामजंस्य स्थापित करने से ह,ै ताकि शाति एवं संतलुन के अनुभव के साथ-
साथ जीवन की हर परिस्थिति को सजगता के साथ स्वीकार कर सकें  । यह 
तभी प्राप्त होता ह ैजब हम जीवन की विषम-से-विषम परिस्थितियों में भी बिना 
किसी प्रतिक्रिया के विश्रांति की अवस्था में रह सकें  । यह कला सामजंस्यपरू्ण 
व्यवहार से आती ह ैजिसमें हमारे शरीर, मन, हृदय एवं आध्यात्मिक पक्ष के 
बीच एकत्व स्थापित हो जाता ह ै।

आश्रम व्यवस्था का प्रथम अनुशासन मौन का अभ्यास ह,ै जिसका 
तात्पर्य वाणी-संयम से ह ै। इसका मतलब यह नहीं कि हम बातचीत करना 
ही छोड़ दें, बल्कि इसका तात्पर्य यह ह ैकि हम जिन विचारों को वाणी के 
माध्यम से अभिव्यक्त कर रह ेहैं, उनके महत्त्व एवं उपयोगिता को दखेकर यह 
जान लें कि यह अभिव्यक्ति हमारे व्यक्तित्व में सामजंस्य लायेगी अथवा नहीं । 

मौन का द्वितीय स्तर अतंर्मौन ह,ै जहाँ हम विचारों पर नियंत्रण का अभ्यास 
करते हैं । इसमें हम विचारों का अवलोकन प्रारम्भ करते हैं । वास्तव में यह 
ध्यान का एक अभ्यास ह ै। अब हम एक विचार को लेकर, उसके स्रोत तक 
जाकर यह दखेते हैं कि यह विचार हमारे अहकंार, स्वार्थ, सीमित मानसिकता, 
सजृनात्मकता और उदारता आदि से किस प्रकार प्रभावित ह ै। अब विचार के 
विभिन्न घटकों का अन्वेषण करके यह दखेते हैं कि विचार का कौन-सा घटक 
इच्छाओ ंसे, कौन-सा घटक आवश्यकताओ ंसे और कौन-सा भाग श्रेष्ठता की 
भावना से प्रभावित ह ै। फिर हम इसको मर्यादित एवं वश में करना सीखते हैं ।

आप मौन का अर्थ बाह्य वातावरण से स्वयं को अलग करने से लगा 
सकते हैं, परंत ुसंस्कृ त के शब्द ‘मौन’ का अर्थ मर्यादित क्रियाकलाप ह ै। 
यह अनियन्त्रित क्रियाकलाप नहीं ह ै। यौगिक परम्परा में मौन की अवधारणा 
का तात्पर्य अपनी अभिव्यक्तियों के प्रति उच्च स्तरीय सजगता से ह ै। आप 
अपनी अभिव्यक्तियों के नियंता और स्वामी हैं । 

व्यक्तित्व के रूपान्तरण में साधकों की आकांक्षा ही सबसे महत्त्वपरू्ण ह ै। 
आज के दौर में जागतृि की परिस्थिति तैयार हुई ह ैजिसने कुछ प्रश्नों को उभारा 
ह,ै जैसे कि शाति एवं प्रसन्नता को कैसे प्राप्त किया जाये । अब लोग विभिन्न 
आध्यात्मिक परम्पराओ ंमें खोजबीन करने लग ेहैं जो मानवता की वास्तविक 
धरोहर हैं । हमें यह आशा रखनी चाहिये कि इस खोज के परिणामस्वरूप मानव 
जाति एवं जगत ्के आपसी सम्बंधों की एक गहरी समझ विकसित होगी ।
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स्वास्थ्य परियोजनाएँ – सत्यानंद 
आश्रम यूनान 

•	 6 से 10 फरवरी तक निर्माता और मजेबान, डॉ. वेसेल्का निकोलोवा ने 
22 प्रमखु वक्ताओ ंको ‘आत्मा की भाषा बोलना’ विषय पर ऑनलाइन 
चर्चा करने के लिए आमतं्रित किया । स्वामी शिवमरू्ति सरस्वती ने इस 
विषय पर साक्षात्कार दतेे हुए सत्यानन्द योग परम्परा में संपरू्ण स्वास्थ्य 
के लिए प्रतिपादित यौगिक विधियों का उल्लेख किया और उनके लाभों 
पर प्रकाश डाला ।

•	 जनवरी, मार्च और अप्रैल में ‘सपंरू्ण स्वास्थ्य के लिए योग विधियाँ’ नामक 
तीन भाग वाली ऑनलाइन शृखंला आयोजित की गई, जिसमें जनसाधारण  
को अपने दनैिक जीवन को स्वस्थ, सार्थक और आध्यात्मिक बनान के 
लिए श्री स्वामी सत्यानंद जी और स्वामी निरंजनानद जी की शिक्षाओ ं
से परिचित कराया गया । यनूान और परेू यरूोप के 100 से अधिक लोगों 
ने इसका लाभ उठाया ।

योग अभियान 2023
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•	 अप्रैल और नवबर में शुद्धिकरण सत्र 
संचालित हुए जिनमें प्रतिभागियों को नेति, 
कंुजल और शंखप्रक्षालन के अभ्यास 
कराये गये । 

•	 4 और 5 नवबर को आश्रम में यौगिक 
आहार पर संगोष्ठी हुई जिसमें प्रतिभागियों 
को स्वादिष्ट एवं पौष्टिक यौगिक आहार 
बनाना और साथ ही पाचन तंत्र में सुधार 
के लिए विशषे आसन, प्राणायाम, ध्यान 
और योग निद्रा का सयंोजन सिखाया गया । 

प्रतिभागियों के अनभुव 
ज्ञान के खज़ान से भरपरू यह एक बहुत अच्छे ढंग से संयोजित कार्यक्रम था! 
जटिल सिद्धान्तों को सरल, व्यावहारिक ढंग से समझाया और अनुभव कराया 
गया । कार्यशाला के दौरान स्वामी शिवमरू्ति द्वारा सिखाये गये सभी अभ्यास 
बहुत पसंद आये, साथ ही जो लिखित गहृ साधना दी गयी वह भी बहुत 
सहायक थी । रिकॉर्ड किए गए सत्र, जिन्हें हम बाद में बार-बार दखे सकते थे, 
बहुत उपयोगी थे जिनके माध्यम से हम कार्यशाला के विषय के साथ संपर्क  
बनाये रख सकते थे । आप सभी को धन्यवाद और बधाई!

– श्री विद्या, ऑस्ट्रिया

आश्रम में बिताया गया समय हमशेा मरेे साथ रहगेा । समय धीमा हो गया 
और शाति की भावना व्याप्त हो गई । आश्रम के प्रत्येक सदस्य ने मझु े
सहयोग और प्रोत्साहन दिया, और अपना ज्ञान मरेे साथ साझा किया । यह 
स्पष्ट था कि वे मझुमें रुचि रखते थे और उन्होंने अभ्यासों को मरेी क्षमता के 
अनुसार व्यवस्थित किया । मझु ेबहुत स्नेह और सद्भाव मिला, मैंने आश्रम के 
अन्तेवासियों के साथ कई सार्थक चर्चाए ँभी कीं । सभी कक्षाए ँएवं कार्यक्रम 
शाति एवं प्रेम से सम्पन्न किये गये, वे बहुत उपयोगी सिद्ध हुए । वहाँ अपनी 
यात्रा के दौरान जो कुछ भी मझु ेमिला, उसके प्रति मैं हृदय से आभारी हू ँ।

– हुआन पाब्लो दएुनास, संयकु्त राज्य अमरेिका 
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अन्नपरू्णा समहू 

•	 बेघर लोगों के लिए भोजन उपलब्ध करान का अभियान 2013 से चल 
रहा ह ैऔर 2023 में सत्यानंद मठ के उद्देश्यों और लक्ष्यों से प्रेरित सेवा 
योगियों ने और अधिक उत्साह के साथ, थेसालोनिकी में बेघरों के लिए 
भोजन-वस्त्र दनेे के लिए एक सामाजिक सहकारी उद्यम, अन्नपरू्णा का 
गठन किया ।

•	 इस उद्यम ने बेघरों और शरणार्थियों के बीच 35,000 से अधिक भोजन 
पैकेट वितरित किये हैं, साथ में कपड़े और कंबल भी ।

•	 2023 में उद्यम की सभी गतिविधियाँ श्री स्वामीजी की जन्मशताब्दी 
और स्वास्थ्य, सुख-शाति और सद्भाव के लिए योग अभियान को 
समर्पित थीं । अन्नपूर्णा मटु्ठी भर समर्पित सेवा योगियों से बढ़कर अब 
सैकड़ों लोगों का समहू बन गया ह ैजो इस परियोजना में बहुत उत्साह 
के साथ भाग लेते हैं ।

सत्यानन्द मठ – अम्बा
•	 स्वामी शिवमरू्ति ने सन ्1991 में सत्यानन्द मठ की स्थापना की थी, जो 

सत्यानंदाश्रम यनूान की परोपकारी और समाजसवेी शाखा रही ह ै। यह 
दातव्य संस्था समाज के जरूरतमदंों और अभावग्रस्त लोगों की मदद 
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करती ह ैतथा विगत दो दशकों से मजबतू और प्रभावी तरीके से काम 
करती आ रही ह ै।

•	 श्री स्वामीजी की जन्म शताब्दी को समर्पित ‘बेघरों के लिए रात्रिभोज’ 
परियोजना परेू 2023 के दौरान जारी रही ।

•	 हर सोमवार को और क्रिसमस, नए साल और ईस्टर जैसे विशषे अवसरों 
पर पीरियस के बंदरगाह में 80 बेघर लोगों को आश्रम में तैयार किया 
गया पौष्टिक भोजन दिया जाता ह ै। कपड़े और स्वच्छता का सामान भी 
वितरित किया जाता ह ै।

•	 इस परियोजना में कई सेवा योगी भाग लेते हैं और जरूरतमदं लोगों की 
सवेा कर पान में बहुत संतोष का अनुभव करते हैं ।
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मानस मकु्तावली
स्वामी सत्यानन्द सरस्वती

•	 दुःख जब असह्य बन जाय, तब समझना कि दुःख की पराकाष्ठा पर पहुचँ 
चकेु हैं और सखु के समुधुर प्रभाव के आगमन में क्षणभर की भी दरेी नहीं ।

•	 पतन-उत्थान, अस्त-उदय, रुदन-हास्य, भाटा-ज्वार, चढ़ाव-उतार, जय-
पराजय – ये तो हैं प्रकृति के सनातन नियम ।
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•	 कल का लटेुरा आज संत बना कि नहीं? लो, कल का पापी यह संत बन 
गया ह ै। दानव ही तो मानव बन सकता ह ै।

•	 जीवन में हार खाकर, निराश बनकर विधाता को उलाहना दनेा और हाथ 
पर हाथ रखकर बैठना मनुष्यत्व के उज्ज्वल मखु पर आसरुी कालिमा 
पोतना ह ै।

•	 सखु-दुःख की सषृ्टि मन की कल्पना ही ह ै।
•	 सतत ्स्मरण प्रेम की निशानी नहीं, किन्तु प्रेम के अनेक अगंों में से सतत ्

स्मरण एक प्रधान अगं अवश्य ह ै।
•	 क्या कहा? प्रेमी के लिए बलिदान का प्रश्न? स्वेच्छापरू्वक दी गई चीज 

तो भेंट ह ै। स्वेच्छापरू्वक किया हुआ त्याग आत्म-संयम और प्रेम का 
पारितोषिक ह ै। भेंट दी जाती ह,ै जबकि बलिदान लिया जाता ह ै।

•	 जहाँ प्रेम ह ैवहाँ स्वतंत्रता कैसी और बन्धन कैसा? प्रेमदाता से मनमानी 
करने के लिए छुट्टी पाना क्या स्वतंत्रता ह?ै सच्चे प्रेमी को प्रेमपात्र की 
अनुपस्थिति कभी आनंद प्रदान कर सकती ह?ै फिर प्रेमपात्र का स्मरण 
करते हुए उसके सिद्धान्तों से मतभदे रखकर अपने सिद्धान्तों के प्रतिपालन 
की क्यों उसे चाहना? सच्चा प्रेम ही जिसका जीवन सिद्धान्त ह,ै उसे यह 
सब झझंट क्यों? (गरुु-प्रेम का अभिलाषी प्रत्येक शिष्य इसे जान, समझ े
और जीवन में रख)े ।

•	 श्रम बिना सखु कहाँ? परुुषार्थ बिना प्रारब्ध कहाँ?
•	 पाना क्या जो खोया हो । जो मरेा ही था उसे पाऊँ कैसे?
•	 याद तो उसे करते हैं, जिसे हम भलूते हैं, जो दरू ह ै। जो सदा आखँों के 

सामने ही ह ैउसे भलूना कैसे? और उसकी याद कैसी?
•	 पाप क्या ह?ै जिसे हमारी अन्तरात्मा इन्कार करती ह ैउसे हम छिपकर 

करते हैं, जो हमारी अमानत नहीं उसे छीनकर अपना अधिकार स्थापित 
करने का प्रयत्न करते हैं ।

•	 पापी के प्रारब्ध में दुःख और संताप ह;ै जीवन में शोक और भय ह ैऔर 
मतृ्यु में विलाप, वेदना और तड़पन ह ै। इस लोक की अधम वासना अन्य 
लोक में उसके लिए अभिशाप ह ै।

– योग-वेदान्त के जनवरी 1956 अकं से साभार उद्धृत
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प्रकाशन वितरण प्रतिवदेन 2023

सत्यम‌् योग प्रसाद के माध्यम से किताबें, सी.डी. और डी.वी.डी. मुक्तहस्त  
वितरित की गयीं –
•	 आवासीय प्रशिक्षण के प्रतिभागियों, अतिथियों और गंगा दर्शन के 

आगंतकुों को
•	 परेू भारत में योग शिविरों और योग अभियान कार्यक्रमों के प्रतिभागियों 

के लिए

सितंबर 2022 से मार्च 2024 के बीच प्रसाद रूप में आश्रम द्वारा प्रकाशित  
पत्रिकाए ँभी बाँटी गयीं – 
•	 गंगा दर्शन में आगंतकुों के लिए
•	 योग केन्द्रों के लिए
•	 परेू भारत में योग शिविरों और योग अभियान कार्यक्रमों के प्रतिभागियों 

के लिए

पुस्तकें
अगं्रेजी 133,728

हिन्दी 87,637

अगं्रेजी/हिन्दी 9,000

कुल 230,365

सी.डी./डी.वी.डी. कुल 25,574

पत्रिकाएँ
योगा 49,683

योगविद्या 64,771

आवाहन 44,182

कुल 158,636
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अरण्य में योग – तमिलनाडु

श्री स्वामीजी के शताब्दी वर्ष के दौरान, सत्यम‌् पारंपरिक योग ने अंथियरू 
के पास एक वनक्षेत्र में सत्यानन्द योग की शिक्षाओ ंको साधकों के बीच  
प्रचारित करने का काम किया । प्रतिभागियों को पारंपरिक योग ज्ञान से 
परिचित कराया गया । प्राणायाम, आसन, योग निद्रा और अंतर्मौन जैसी 
प्रासंगिक विधियों के प्रशिक्षण के साथ-साथ पंच प्राणों, पंच कोषों, प्रत्याहार 
और आयुर्वेदिक सिद्धान्तों पर चर्चा की गई । इन शिविरों का आयोजन 
जिज्ञास ुकर्मध्यान द्वारा किया गया ।
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दान सम्बन्धी महत्त्वपूर्ण सचूना 

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

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

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

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

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

htm?corpID=2277965

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



योग पब्लिकेशन्स ट्रस्ट

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

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

वेबसाइट और एप्प 

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

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

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

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

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

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

कार्यक्रम उपलब्ध है

BIHAR YOGA

®

उपलब्ध

योग सत्संग
स्वामी सत्यसगानन्द सरस्वती

पषृ्ठ 44

यह पसु्तिका स्वामी सत्यसंगानन्द सरस्वती द्वारा रिखियापीठ में जनवरी, 
2007 में ईरान से आये साधकों को दिये गये सत्संगों का संकलन ह।ै 
ज्ञान-योग आत्म-तत्त्व को जानने की व्या=वहारिक विधियों की जानकारी 
दतेा ह।ै कर्म-योग आध्यात्मिक उन्नति के लिए दनैिक क्रियाकलापों में 
तन्मयता के साथ संलग्न होने का मार्ग बतलाता ह।ै विज्ञानमय-कोष का 
जागरण' चतेना के क्रमशः सकू्ष्म स्तरों पर साधक के क्रमबद्ध आरोहण पर 
प्रकाश डालता ह।ै
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