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आध्यात्मिक मार्गदर्शन

तपस्या

आत्मसंयम के कठोर अभ्यास का नाम तप ह।ै 
तपस्या से इन्द्रियाँ नियन्त्रित होती हैं और इच्छाए ँ
नष्ट होती हैं। तप से ही काम, क्रोध, लोभ, रजस ्
तथा तमस ्का नाश होता ह,ै तथा सत्त्व की वदृ्धि 
होती ह।ै ध्यान सर्वश्रेष्ठ तप ह।ै ब्रह्म या ईश्वर पर 
चचंल मन को स्थिर करना महान ्तप ह।ै विचार 
तथा निदिध्यासन भी तप हैं। इन्हीं से मन पवित्र 
बनता ह।ै

 – श्री स्वामी शिवानन्द सरस्वती 
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यज्ञ, दान और तप
स्वामी शिवानन्द सरस्वती

गीता में भगवान श्रीकृष्ण जोर दकेर घोषणा करते हैं कि यज्ञ, दान और तप 
का कभी त्याग नहीं होना चाहिए, क्योंकि वे ही मनीषियों की आत्मशुद्धि 
के साधन हैं । 

यज्ञदानतपःकर्म न त्याज य्ं कार्यमवे तत ्।
यज्ञो  दानं  तपश्चैव  पावनानि  मनीषिणाम ्॥18.5॥

यज्ञ से ही ब्रह्माण्ड का पालन-पोषण होता ह ै। त्याग ही यज्ञ ह ै। मानवता 
की निःस्वार्थ-सेवा रूपी अग्नि में अपने अहकंार की आहुति देना एक महान ्
यज्ञ ह ै। आध्यात्मिक ज्ञान का प्रसार करना महानतम यज्ञ ह ै। यह सभी यज्ञों 
का जन्मदाता ह ै। प्रत्येक निःस्वार्थ कर्म यज्ञ ह ै। ऐसे प्रत्येक कर्म से आपका 
हृदय पवित्र होता ह ैऔर आप आत्म-साक्षात्कार के महान ्लक्ष्य के निकट 
पहुचँते जाते हैं । 

दान अत्यन्त आवश्यक ह ै। केव ल रुपया-पैसा द ेदेना दान नहीं ह ै। किसी 
के लिए प्रार्थना करना भी दान ह ै। किसी की सेवा करना दान ह ै। दया और 
प्रेम करना दान ह ै। किसी दसूरे के द्वारा पहुचँाई गई हानि को भलू जाना और 
क्षमा कर देना दान ह ै। किसी दःुखी व्यक्ति के साथ सहानुभतूि भरे शब्द बोल 
देना दान ह ै। हर कोई दान कर सकता ह ै। प्रत्येक व्यक्ति को अपने क्षमतानुसार 
किसी-न-किसी रूप में दान करना ही चाहिए ।

शरीर, मन एवं वाणी का संयम तप ह ै। भगवान ने स्पष्ट रूप से कहा ह ै
कि शरीर को प्रताड़ित करना वास्तविक तपस्या नहीं ह ै। अपनी इन्द्रियों को 
शम, दम और तितिक्षा के अभ्यास से नियंत्रित कीजिए । विचार और विवेक 
के अभ्यास से अपने मन को नियंत्रित कीजिए । मौन, मित-भाषण एवं मधुर-
भाषण के अभ्यास से अपनी वाणी को नियंत्रित कीजिए । यही तप ह ै।

इन कर्मों का कभी त्याग नहीं करना चाहिए । आध्यात्मिक प्रवतृ्ति के व्यक्ति 
को हमशेा दसूरों के हित के लिए कार्य करते रहना चाहिए, कभी अकर्मण्य 
नहीं होना चाहिए । 
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तपस्या की श्रेणियाँ
स्वामी सत्यानन्द सरस्वती

तपस्या शब्द का अनुवाद प्राय: अत्यधिक संयम या कठोर अनुशासन के 
रूप में किया जाता ह,ै पर वास्तव में इसका तात्पर्य शुद्धिकरण से ह,ै जो 
व्यक्ति को अनुभवी तथा परिपक्व बनाता ह ै। मनुष्य का शरीर दुर्बल ह,ै और 
उसका मन उससे भी अधिक दुर्बल । जब आपके शरीर तथा मन दोनों ही 
दुर्बल होंगे, तो आप जीवन की तीर्थयात्रा किस प्रकार परूी कर पायेंगे? यदि 
आपकी मोटरगाड़ी ठीक से कार्य नहीं करती ह ैतो आपको उसे मकैेनिक के 
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पास मरम्मत के लिए भेजना होगा । ठीक इसी प्रकार शरीर और मन की सफाई 
के लिए तपस्या का आश्रय लेना पड़ता ह ै। 

तपस्या तीन प्रकार की होती ह ै। उच्चतम तपस्या सात्त्विक कहलाती ह,ै 
जो आत्म-साक्षात्कार के लिए शरीर और मन को शुद्ध करती ह ै। इस सात्त्विक 
तपस्या का उद्देश्य आध्यात्मिक होता ह ै। यदि आप इसका अनुसरण करना 
चाहते हैं तो आपको ध्यान का अभ्यास करना होगा । यदि ध्यान में मन उद्विग्न 
रहता हो तो प्राणायाम का अभ्यास करें । श्वास और मन परस्पर जुड़े हुए होते 
हैं । मन को नियंत्रित करने के लिए प्राणायाम अत्यन्त प्रभावशाली उपाय ह ै। 

प्राणायाम तपस्या का महत्त्वपरू्ण स्वरूप ह ै। इससे शरीर में यौगिक उष्णता 
उत्पन्न होती ह ै। यह यौगिक उष्णता कुण्डलिनी जागरण में सहायक होती ह ै। 
जब मन कुण्डलिनी के सशक्त प्रभाव में रहता ह ैतो वह स्थिर हो जाता ह ै। 
इस सात्त्विक तपस्या द्वारा शरीर में उष्णता बढ़ जाती ह ै। पुन: यही उष्णता 
ध्यान में सहायक होती ह ै। परन्तु बिना परू्व तैयारी के आप प्राणायाम करेंगे 
तो संभव ह ैआपका उद्देश्य परूा न हो पाये । 

वैसे तो प्राणायाम सभी करते हैं, परन्तु कुण्डलिनी जागरण के लिये 
प्राणायाम के परू्व कुछ तैयारी आवश्यक होती ह ै। इसके लिए आपको आसन, 
बंध और मुद्राओ ंका अभ्यास करना होगा । अन्यथा आपको प्राणायाम में 
कठिनाई आ सकती ह ै। इन अभ्यासों से जो उष्णता उत्पन्न होती ह ैउस ेउपयुक्त 
चक्रों में दिशान्तरित करना होता ह ै। इसके लिए जालन्धर, उडिडयान तथा 
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मलू बन्ध का अभ्यास आवश्यक होता ह ै। पुन: इन बन्धों में निपुणता प्राप्त 
करने के लिए आसनों का अभ्यास जरूरी ह ै। संक्षेप में, समचूा हठयोग ही 
सात्त्विक तपस्या के अन्तर्गत आता ह ै। 

राजसिक तपस्या के अभ्यास में दीर्घकालीन उपवास किया जाता ह ैतथा 
अपने शरीर को शीत, गरमी और बरसात के प्रभावों के बीच छोड़ दिया जाता 
ह,ै ताकि इच्छाएँ-वासनाएँ समाप्त हो जाएँ । ऐसी तपस्या से शरीर और मन 
पर दमनकारी प्रभाव पड़ता ह,ै इसलिए इसमें समझ-बझू से काम लेना पड़ता 
ह ै। अधिकतर लोग ऐसी तपस्या करते हैं, जिसे वास्तव में आचार-विचार में 
कठोर नियमों का पालन कहा जायेगा, परन्तु उन्हें यह मालमू नहीं होता ह ैकि 
इन सबका उद्देश्य क्या ह ै। ऐसी स्थिति में उन्हें न्यूनतम लाभ ही प्राप्त होता ह ै।

तीसरी प्रकार की तपस्या तामसिक होती ह ै। इसमें शरीर स ेबल का प्रयोग 
किया जाता ह,ै जिसका प्रभाव मन पर भी पड़ता ह ै। उदाहरण के लिये, भारत में 
अनेक ऐसे फकीर हैं जो अपने शरीर को एक विशेष स्थिति में वर्षों तक रखते हैं । 

जो लोग उच्चतर चतेना की प्राप्ति के इच्छु क होते हैं उन्हें सात्त्विक तपस्या 
करनी चाहिए । परन्तु साथ ही उन्हें किसी प्रकार की अति नहीं करनी चाहिए, 
क्योंकि अति से इन्द्रियाँ दुर्बल हो जाती हैं । इसलिए सन्तुलन कायम रखना 
चाहिए । तपस्या में यह सतंलुन आवश्यक होता ह ै। अनेक लोग भोग-विलास 
में आकंठ डूबे रहते हैं । वे सोचते हैं कि भोग-विलास द्वारा भी आत्मसाक्षात्कार 
सम्भव ह ै। परन्तु ऐसे लोग अपने शरीर और मन, दोनों को कमजोर बना लेते 
हैं, क्योंकि वे इन्द्रियगत विषयों पर आश्रित हो जाते हैं ।

तपस्या द्वारा आप अपने चयापचय की प्रक्रिया को एक विशेष गति 
प्रदान करते हैं । इससे आपकी वे आदतें जो आपको दुर्बल बनाती हैं, और 
सकंल्पशक्ति के जागरण को रोकने वाली बाधाए ँदरू होती हैं । आपको अपनी 
आवश्यकताओ ंकी जानकारी होनी चाहिए । आपको अपने जीवन को सरल 
बनाना चाहिये । चुनाव आपको करना ह,ै बस इतना ही ह ै। केव ल आपकी शर्तों 
पर यह नहीं हो सकता । यह तय कीजिये कि आपको समाधि चाहिए अथवा 
भोग-विलास । संभव ह,ै कुछ समय तक आप इन दोनों को साथ लेकर चलें, 
परन्तु एक समय ऐसा आयेगा जब आपको भोग-विलासों को छोड़ना होगा । 

मन एक कुशल अधिवक्ता ह,ै यह हमशेा विषय-सुखों के पक्ष में सलाह 
दतेा ह ै। यदि आप इन्द्रियों को खुली छूट द ेभी दतेे हैं तो भी आप सुखी नहीं हो 
सकते । अत: मन क्या कहता ह,ै इस पर ध्यान न दकेर अपनी तपस्या जारी रखें ।
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त्याग और तपस्या
स्वामी निरंजनानन्द सरस्वती

पचंाग्नि एक गहन, कठिन साधना और तपस्या ह ैजिसे हमारे गरुुजी ने कलियगु 
में स्थापित किया । अभ्यास तो औरों ने भी किया, लेकिन एक साधना पद्धति 
के रूप में, एक तपस्या पद्धति के रूप में हमारे गरुुजी ने इसकी स्थापना की । 
स्वामी सत्संगी जी को तथा हमें उनका यह निर्देश रहा कि अगर तमु संन्यास 
मार्ग में आगे बढ़ना चाहते हो, समझना चाहते हो कि यह मार्ग ह ैक्या, तब 
फिर संन्यासी जैसा जीवन जीना सीखो, और संन्यासी का जो जीवन होता ह ै
वह त्याग और तपस्या का होता ह,ै यश और वैभव का नहीं । 

हमारे समाज में आज प्रायः जितने साधु-संन्यासी हैं, उन सब में विद्वत्ता 
अवश्य ह,ै लेकिन तपस्या का अभाव अभी दिखलाई दतेा ह ै। साधना कम 
ह,ै विद्वत्ता अधिक ह ैऔर तपस्या तो शनू्य ह ै। इसने आध्यात्मिक जीवन में 
एक असंतलुन को उत्पन्न किया ह ैक्योंकि तपस्या द्वारा अपने आपको साधे 
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बिना लक्ष्य तक पहुचँना संभव नहीं ह ै। केव ल विद्वत्ता और साधना के बल 
पर हम अपने लक्ष्य तक पहुचँ जायें, ऐसा संभव नहीं । इस जीवन का मात्र 
एक आयाम नहीं, बल्कि अनेकों आयाम होत ेहैं, और इस बहुआयामी जीवन 
में एक विधि से ही नहीं, बल्कि अनेकों विधियों के मिश्रण से एक साधना 
का स्वरूप तैयार होता ह ै। आल ूको कच्चा खा सकते हो क्या? नहीं, आल ू
को खाने के लिये उसे पकाना पड़ेगा और जब पकाओगे तो अनेक प्रकार 
के द्रव्यों और तत्त्वों का उसमें मिश्रण होगा । पहले आल ूपानी में उबलेगा, 
उसकी कठोरता जायेगी, फिर तमु उसमें नमक-मसाला वगैरह डालोगे, उसमें 
स्वाद आयेगा, उसके बाद ही उसका भक्षण करोग े। तब जाकर कहोगे कि 
हाँ, सब्जी अच्छी बनी ह ै। आल ूआल ूही ह,ै लेकिन अब कच्चा नहीं ह,ै 
उसे एक विधि से तैयार किया गया ह,ै खाने और पचाने योग्य बनाया गया ह ै। 

इसी तरह आध्यात्मिक जीवन में भी विभिन्नतायें बहुत हैं, साधनायें 
और विधियाँ बहुत हैं और एक को ही पकड़ोगे तो समझ में नहीं आयेगा । 
लेकिन जब गरुु के निर्देश में तमु सब्जी को बनाना सीखोगे तब उसका स्वाद 
आयेगा । निश्चित रूप से कच्चे से तो अधिक । इसलिए जब गरुुजी ने कहा कि 
अगर तमु लोग संन्यास को सिद्ध करना चाहते हो, जानना चाहते हो, अनुभव 
करना चाहते हो तो इस साधना को समझो, तो हमलोग इसमें तत्परता के 
साथ तल्लीन हो गए । संन्यास परम्परा में यह सबसे कठिन साधना मानी गई 
ह,ै और सबसे श्रेष्ठ । 

यमराज ने नचिकेता को इसी विद्या का ज्ञान दिया था, और पंचाग्नि 
को लोग नचिकेता अग्नि के नाम से भी जानते हैं । इस साधना का प्रयोजन 
ह ैग्रंथियों का भदेन, क्योंकि ग्रंथियाँ भोग, सम्बन्ध और माया से जुड़ी हैं । 
इन्हीं ग्रंथियों का अतिक्रमण शुद्ध चतेना के द्वारा किया जाता ह ै। काम और 
क्रोध रजोगुण से उत्पन्न होते हैं – काम एष क्रोध एष रजोगणुसमदु्भवः । उसी 
प्रकार अन्य भावनाए ँऔर वतृ्तियाँ अलग-अलग गुणों से उत्पन्न होती हैं, 
जो तमु्हारे जीवन की दिशा को निर्धारित करती हैं । जो भी सद्गुण-दुर्गुण होते 
हैं वे तमु्हारा व्यक्तित्व बनते हैं और ग्रंथि का रूप लेते हैं । ग्रंथि का मतलब 
एक अवस्था, एक स्थिति, एक गाँठ । इन ग्रंथियों का भदेन ही आध्यात्मिक 
जीवन का लक्ष्य होता ह ै। मोक्ष वगैरह तो बहुत दरू की बात ह,ै पहले ग्रंथियों 
का भदेन आवश्यक ह ैक्योंकि उसी से फिर मन और चतेना में परिवर्तन संभव 
हो पाता ह ै। 
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इसके लिए अपने मन के दरवाजे को खुला रखना आवश्यक ह ै। जब तक 
दरवाजा खुला ह,ै अच्छी हवा आती ह ै। दरवाजा बंद कर दोगे तो अपने ही 
ताप में, अपनी ही गर्मी में जल जाओगे । गर्मी के दिन में कमरे का दरवाजा-
खिड़की बंद करके बैठो तो लगता ह ैहम उसी गर्मी में स्वयं को जला देंगे । पर 
जब खिड़की-दरवाजा खोलकर बैठते हैं तो हवा आती ह,ै सुख मिलता ह ै। 

सामान्य रूप स ेहमलोग अपने मन के, अपने जीवन के खिड़की-दरवाजों 
को हमशेा बंद रखते हैं और स्वजनित ताप में स्वयं को जलाते रहते हैं । बंद 
कमरे को कहते ह ैग्रंथि, जहाँ पर आदमी खुद को जलाता ह ै। उस ग्रंथि में, उस 
बंद क्षेत्र में फिर सुख और शान्ति का आवागमन नहीं हो पाता ह ै। इसलिये 
आध्यात्मिक जीवन में आगे बढ़ने के लिए अपने मन के सभी दरवाजे और 
खिड़कियाँ खुले रखना । 



योग विद्या	 9	 मई 2025

सहनशीलता की साधना
स्वामी सत्यसंगानन्द सरस्वती

पंचाग्नि तपस्या मन को खोलने की 
एक प्रक्रिया ह ै। साथ ही यह ग्रंथियों 
की भदेन साधना भी कहलाती ह ै। 
इसके अलावा भी इस तपस्या की 
एक अहम भमूिका ह ै– यह अपने 
भीतर सहनशीलता बढ़ाती है । 
हमलोग सहनशील नहीं हैं । थोड़ी-
सी गर्मी तो परेशान, थोड़ी-सी ठण्ढी 
तो परेशान । थोड़ा कम खाने को 
मिला – परेशान, थोड़ा अधिक काम 
हो गया – परेशान, नींद नहीं आयी – 
परेशान, किसी ने कुछ कह दिया – परेशान । हमलोगों में सहनशीलता नहीं ह ै। 
सहनशील बनने से फिर वह ग्रंथि भदेन होता ह,ै वरना अपने से नहीं होता । और 
यह जीवन भी तो इसी के लिये हमें दिया गया ह ै। सहनशील बनो, दःुख को 
भी सहो, अपमान को भी सहो, यश को भी सहो, सफलता को भी सहो, सब 
कुछ सहो । जब तमु इन सब को समान रूप से सहते हो, और उससे लाचार 
नहीं होते, अपने आपको पराजित नहीं समझते, तब भदेन होता ह ैग्रंथियों का ।

पंचाग्नि तप में तो कितना सहना पड़ता ह ै। पाँच अग्नियाँ बाहर हैं तो 
पाँच अदंर भी हैं । काम, क्रोध, लोभ, मोह, मद – ये पाँच अग्नियाँ भीतर जल 
रही हैं । बाहर की तो सह लोगे, पर अदंर वालों के लिये सहनशीलता बढ़ानी 
पड़ती ह ै। इसीलिये यह साधना निर्देशित ह ैजिसे हमारे गरुुदेव ने रिखियापीठ 
में नौ सालों तक किया । उन्होंने तो हमलोगो को अनेकों परम्पराए ँदी हैं, पर 
हम समझते हैं कि जो पंचाग्नि परम्परा उन्होंने हमलोगों को दी वह तो अमलू्य 
ह ै। और वह उस ेकरने के बाद पता चलता ह ै। कुछ तो पता चलता ह ै। वह 
भदेन होता ह ै। स्वामीजी कहते थे कि यह धरती और स्वर्ग को जोड़ने का एक 
माध्यम बनता ह ै। हमारी चतेना का उत्थान होता ह,ै हमें केव ल इस धरती की 
नहीं, अन्य चीजों का भी आभास होने लग जाता ह ै। 
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तपस्वी का त्यौहार
स्वामी सत्यानन्द सरस्वती

यगु बीते । तपस्वी आग में जलता, शीत में ठिठुरता और वर्षा में भींगता था, 
उसने शताब्दियाँ तपस्या करते-करते व्यतीत कर दीं । जल पर रहा, पत्तों पर 
रहा, वाय ुपर रहा तप करते हुए । एक दिन उसकी तपस्या साकार हो उठी, उसके 
जीवन में नवीन आलोक छिटक पड़ा, उसके जीवन में तपस्या का प्रकाश 
चमक उठा, तपस्वी तपस्या के साकार होने पर आनन्द-विभोर हो उठा, उसके 
अन्तर से गीतों की गंगा छलक पड़ी, जीवन का अभिषके हुआ, भस्मीभतू 
दवेताओ ंका उद्धार हुआ और आनन्द का सागर लहरा उठा ।

आज कहाँ से आई हो तमु,
मझुको अपना गीत सुनाने ।
जीर्ण-शीर्ण इस संन्यासी की,
कुटि या में त्यौहार मनाने॥
	स्वर्ण -दीप, नवरत्न-थाल ले,
	 मुक्ता-मकुुलि त माल सजाकर ।
	कि स अतीत का शोक बहाने,
	 आई हो तमु तापस के घर॥ 
शीत सहा, और ग्रीष्म सहा,
कितने शिशिर-हमेन्त गये । 
कितनी रातें ठिठुर-ठिठुर कर, 
बीत गयीं और माघ गये॥ 
	 इस कुटि या के आगे की, 
	ध नूी कितनी जली बझुी । 
	कि तने आधँी-तफूानों में,
	 इसकी ज्वाला गिरी उठी॥
यज्ञ हुए कितने इस पर,
कितने काक कुरंग पले ।
कितने दुखियों के जीवन के,
दःुख जले, दुर्भाग्य टले॥
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क्षत-विक्षत इस भगवे ने,
देखा कितने रत्नों को ।
कितने मानव आते-जाते,
शीष झकुाते इन वस्त्रों को॥
	 मैं नग्न रहा, जलमग्न रहा,
	 अग्नि जला, तप-संलग्न रहा ।
	 तपती बाल ूकी ढेरी पर,
	 मैं पंच-तपस्वी मग्न रहा॥
पर्ण लिए, जल-पर्ण लिए,
वाय ुमिली, जल-वाय ुमिली ।
वाय ुनहीं तो वाय ुनहीं,
अब तो ध्यान निमग्न सही॥
	वे द पढ़े, सब शास्त्र पढ़े, 
	 न्याय पढ़ा, वेदान्त पढ़ा ।
	 तर्क -समुज्जित बुद्धि बनी,
	 ज्ञान जगा और ध्यान लगा॥
भतू-प्रेत को निज वश में कर,
मन्त्र-सिद्धि से परूित था मैं ।
भोग-मुक्ति को दरू हटा कर,
मुक्त, शुद्ध आज बना मैं॥
	 यह ह ैअम्बर, यह ह ैसागर,
	 इतने पर्वत और शिवालय । 
	 पर सबका मैं शाहशंाह,
	 मरेे भ ूपर सषृ्टि-प्रलय॥
यह भोग रोग, यह रंग-राग,
यह धर्म-जनित अन्ध-प्रमाद ।
यह मन्त्र-तन्त्र, यह यज्ञ-याग,
सब को तज कर निर्विवाद॥
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आज चला हू ँपावन पथ पर,
इसको तज कर, उसको तज कर ।
दीप्त-अग्नि, वर्चस्व-समजु्ज्वल,
बन कर भ ूपर, अम्बर पथ पर॥
	 पर आई हो तमु दीपक लेकर,
	 कुटि या में नव ज्योति जगाने ।
	 तापस के कट्टर जीवन में,
	 करुणा की रस धार बहाने॥
त्यौहार सजेगा जीवन में अब,
तापस-उर में ज्ञान जगेगा ।
कितनों कल्पों की सीमा पर,
आज तपस्वी का साज सजेगा॥ 
	 आज तपस्या! आई हो तमु,
	 मझु ेजगाने, मझु ेहसंाने ।
	 आज तपस्वी तपृ्त हुआ,
	 चलो चलें त्यौहार मनाने॥ 

– योग-वेदान्त के अक्टूबर 1954 अकं से साभार उद्धृत
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पंचाग्नि तपस्या
स्वामी सत्यानन्द सरस्वती

सन ्1989 में जब हम रिखिया आये तो हमने सोचा कि संन्यास तो लिया और 
घर भी छोड़ा, पर माया में भी बहुत रह े। हम संभलकर रह,े पर यह संसार ह ै
काजल की कोठरी । इसमें कितनी भी होशियारी से जाओगे, दाग लेकर ही 
आओगे, बच नहीं सकते ।

काजल की कोठरी में कैसोहू सयानो जाय ।
एक  दाग  वाहु  को  लागिहैं  पै  लागिहैं ॥

हमने तो निष्काम भाव से, गरुुजी की सेवा समझकर सब किया, मगर 
फिर भी प्रपंच तो प्रपंच ह,ै माया तो माया ह ै। अब वह जो कालिख लगी ह,ै 
उसे कैसे धोए?ँ इसलिए संन्यासियों के लिये पंचाग्नि साधना का विधान ह ै। 
पंचाग्नि का मतलब पाँच अग्नियाँ ।

हमें पंचाग्नि से बड़ा डर लगता था, क्योंकि हमसे एक अग्नि भी सहन 
नहीं होती थी । हमारे लिए 25 डिग्री सेन्टिग्रेड बहुत ऊँचा तापमान होता था, 
उसे मैं सहन नहीं कर सकता था । आपने मझु ेमुगंेर में देखा होगा । मरेे पास 
वातानुकूलित कमरे थे, क्योंकि मैं ज्यादा गर्मी में काम नहीं कर सकता था । 
जहाँ तक ठण्ढ का सवाल ह,ै वहाँ मझु ेकोई परेशानी नहीं । मैं 3-4 डिग्री 
सेन्टिग्रेड में भी आराम से बैठ सकता हू ँ। मैं डेन्मार्क  या नॉर्वे में बिना किसी 
गर्म कपड़े के रह सकता था । 

अब पंचाग्नि साधना करनी तो थी । मैंने सोचा, ‘मैं पंचाग्नि में रह भी 
सकता हू ँया नहीं? मैं अग्नि के सामने इतना कमजोर हू,ँ अगर पंचाग्नि में रहा 
तो बीमार हो जाऊँगा ।’ तब मरेे मन में एक ख्याल आया कि तलुसीजी सब 
औषधियों में श्रेष्ठ हैं । इसलिए मैंने तलुसीजी को पहले इष्टदेवी के रूप में वरण 
किया, और तब पंचाग्नि तपस्या शरुू की ।

तलुसी आराधना के जितने विधि-विधान होते हैं, परुाणों में, तंत्र शास्त्रों 
में, सबको मैंने पढ़ना शरुू किया । फिर मैं शालिग्राम ढँूढ रहा था तो किसी 
ने मझु ेनेपाल से लाकर दिया । तब से मैंने तांत्रिक पद्धति के अनुसार तलुसी 
पजूा करना आरंभ किया । मैं मकर संक्रान्ति से कर्क  संक्रान्ति तक अग्नि के 
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सामने रहा । छः महीने, सरू्योदय से सरू्यास्त तक, एक अग्नि सामने, एक पीछे, 
एक दायें, एक बायें और एक ऊपर में । तापमान नियमित रूप से पचास-साठ 
डिग्री के बीच हुआ करता, और जब तेज हवायें चलतीं तो जलते अगंारे परेू 
शरीर पर काले निशान छोड़ दतेे । इसके लिए मैं भस्म का प्रयोग करने लगा । 
मैंने खास भस्म बनाया था, जिसे महाभस्म कहा जाता ह ै। यह भस्म खास 
तौर से गाय के घी से बना था, जिसे कई जड़ी-बटूियों के साथ ग्यारह बार 
उपचारित किया जाता था । 

आज मझु ेखुद विश्वास नहीं होता कि मैं इतने साल पंचाग्नि तपस्या कैसे 
कर गया । एक दिन तो पंचाग्नि वेदी में नब्बे डिग्री तापमान था! पचास-साठ तो 
बराबर रहता था । स्वामी निरंजन मुगंेर से कच्चा नारियल बराबर भेजा करता 
था । वैसे बिहार में नारियल नहीं होता । मैंने मुगंेर में नारियल लगाया तो सभी 
मजाक करने लगे । मझु ेभी यह समझ में नहीं आया कि मैं नारियल क्यों लगा 
रहा हू ँ। पन्द्रह-बीस साल पहले की बात ह,ै लगभग सौ पेड़ लगाये होंगे । वे 
अब मरेे काम आये । दिनभर डाभ पियो, डीहाइड्रेशन से बचने के लिये पीते 
जाओ । जब पंचाग्नि शरुू हुई तब मैंने अनुभव किया कि भगवान ने मझु ेऐसी 
सद्बुद्धि क्यों दी जो मैंने नारियल के पेड़ लगाये । वे जानते थे कि मैं पंचाग्नि में 
जाऊँगा । भगवान को पहले से मालमू था कि बेटा एक दिन प्रायश्चित करेगा! 

आश्चर्य की बात, मरेा एलसेशियन कुत्ता  भोलेनाथ भी पंचाग्नि में मरेे साथ 
रहता था । वह ताप बिल्कु ल नहीं सहन कर सकता था । मैं सबुह उसके ऊपर 
भस्म लगाता था, फिर वह बगल में बैठता था । वह दिन में एक बार पानी 
पीता था, एक बार पेशाब करता था । मरेा भी यही हाल था, क्योंकि उस तेज 
गर्मी में शरीर का सारा जल सखू जाता था । 

मझु ेनहीं लगता कि मैं इस तपस्या को दबुारा कर सकता हू ँ। यह एक 
बार तलुसीजी की कृपा से संभव हो पाया ह ै। मैंने उनसे प्रार्थना की थी और 
कहा था कि मझु ेसिद्धि नहीं चाहिये, मझु ेकेव ल स्वस्थ रखिये । यही बहुत 
ह,ै क्योंकि मैं एक दिन के लिये भी इस अनुष्ठान को छोड़ना नहीं चाहता था । 
मैंने इसे छोड़ा भी नहीं । यह गर्व की नहीं, कृतज्ञता की बात ह ै। जब से मैं 
यहाँ आया हू,ँ जो भी समय मिला ह,ै एक क्षण भी मैंने बर्बाद नहीं किया ह ै। 

यह तलुसीजी की महिमा ह ै। मैंने तो उनस ेपैसा नहीं मांगा, आश्रम भी नहीं 
मांगा, विद्या भी नहीं मांगी, सिद्धि भी नहीं मांगी, कुछ भी नहीं मांगा । एक ही 
बात कही, हमको चगंा रखना । इसके अलावा सन ्1990 में मैंने पंचाग्नि के 
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साथ एक साधना और जोड़ दी, अपने इष्ट मतं्र का एक करोड़ आठ लाख जप । 
इसके लिये तीन सौ दिन लग,े जिस दौरान मैं रोज तलुसीजी की पजूा करता था । 

तलुसीजी के विधि-विधान में या भगवान के किसी भी विधि-विधान में 
एक ही चीज जरूरी ह,ै बच्चे जैसा भोलापन और विश्वास । सभी धार्मिक 
विधियाँ, चाह ेवे हिन्दुओ ंकी हों, ईसाइयों की हों या तांत्रिक हों, सभी में 
निहित चीज केव ल बच्चों जैसा विश्वास ह ै। एक बुद्धिजीवी के लिये तलुसी 
एक पौधा ह,ै ठीक ह ै। लेकिन मरेे लिये तलुसी पौधा नहीं, एक देवी हैं । यहाँ 
हम दो समय, सबुह और शाम तलुसीजी की आरती करते हैं । मैं हर साल 
उनका विवाह शालिग्राम जी से करता हू ँ। जब उनकी शादी करते हैं तब चारों 
ओर से झालर लगा दतेे हैं ।

अब यह सवाल मत पछूना कि ‘ऐसा क्यों?’ ‘क्यों’ खोपड़ी पछूती ह,ै 
दिल नहीं पछूता । दिल विश्वास करता ह ै। जिस पर तमु विश्वास करते हो, वहाँ 
क्यों का प्रश्न नहीं उठता । ऐसा सभी चीजों में होता ह ै। अब बोलोगे कि शादी 
क्यों करते हैं, बच्चा क्यों पैदा होता ह,ै मनुष्य पैदा ही क्यों हुआ, हम मरते 
ही क्यों हैं, हमारी आखँें आगे क्यों हैं? इस क्यों का दुनिया में कोई जवाब 
नहीं । बस हृदय में श्रद्धा और विश्वास होना चाहिए, आध्यात्मिक जीवन में 
यही काम आते हैं । 
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ह ेपरमहंस अवधूत
स्वामी धर्मशक्ति सरस्वती

ह ेपरमहसं अवधतू!
आदशे पाकर, चिताभमूि में
अपना साधना स्थल बनाया ।
बाल्यावस्था में माता पार्वती ने
पंचाग्नि साधना की थी
तमुने इस यगु में पंचाग्नि साधना 
कर जग को दिखलाया ।
शतचण्डी यज्ञ से माता का सम्मान किया,
कन्या पजून करके नारी जाति को 
अभय दिया, पजूनीय बनाया ।

ह ेपरमहसं अवधतू!
तमुने यह कैसा रूप दिखाया
त्याग और वैराग्य का
अनठूा आदर्श अपनाया ।
चकित हो गया विशाल जनसमहू
जब तमुने अपना सब कुछ
धर्म-कर्म-सहित-साधना
स्वामी निरंजन को संभला दिया ।

स्वामी निरंजन को 
मरेा यही मगंल आशीष है
सदवै उसके सिर पर रह े
वरद हस्त तमु्हारा
उसका सिर सदवै 
तमु्हारे चरणों में झकुा रह,े
तमु्हारे आदशे व चरणचिह्नों पर चलने, 
निरंजन सदा तत्पर रह े।
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ह ेजगत ्पिता! 
तमु्हें क्या कह सकती हूँ

तमु तो महादेव से अडिग खड़े हो
तमु्हारे शरीर से आशीर्वाद की

गंगा बह रही ह,ै
जिसे पाने सारे विश्व के लोग
तमु्हारे सामने नत-मस्तक हैं ।
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भाव-शदु्धि एवं व्यावहारिक रूपान्तरण
स्वामी निरंजनानन्द सरस्वती

व्यावहारिक दृष्टि से देखें तो मानव यात्रा ईश्वर या परमात्मा की ओर नहीं हो 
सकती, भले ही दार्शनिक लोग आपसे कुछ भी कहें या समाज में आम तौर 
पर जो भी कहा जाए । आपके पास कोई जी.पी.एस. यंत्र नहीं ह ैजो आपको 
ईश्वर तक ले जा सके । इसलिए, योग में कहा गया ह ैकि जीवन की यात्रा 
तमोगुण से सत्त्वगुण की ओर ह ै।

लोग अपने अदंर बदलाव लाने के लिए तैयार नहीं हैं । वे केव ल ऐसी चीज 
की तलाश में हैं जो उन्हें तरंुत शांति द ेद े। अगर वे ध्यान का अभ्यास करते हैं 
तो वे इसके परिणामस्वरूप तरंुत शांति चाहते हैं । अगर वे किसी गरुु के पास 
जाते हैं तो वे चाहते हैं कि उनकी समस्याओ ंका तरंुत समाधान हो जाए । अगर 
वे किसी मदंिर में भगवान के पास आते हैं तो चाहते हैं कि सिर झकुाने से ही 
उनके सारे द:ुख तरंुत समाप्त हो जायें । इस तरह के विचार और कर्म यह संकेत 
दतेे हैं कि बुद्धि होने के बावजदू मनुष्य यह नहीं जानता या समझता कि जीवन 
में किस मार्ग पर चलना ह ै। आसन, प्राणायाम या ध्यान जसेै अभ्यासों पर जोर 
भी इस तत्काल राहत चाहने वाली मानसिकता को दर्शाता ह ै।

अभ्यास निःसंदहे आवश्यक हैं, क्योंकि वे आधार प्रदान करते हैं और 
शांति का अनुभव करने के लिए उपयोगी विधिया ँहैं । लेकिन केव ल एक विधि 
का अभ्यास करने से आप लक्ष्य तक नहीं पहुचँ सकते । आप यह नहीं कह 
सकते, ‘मैं पचास वर्षों से आसन कर रहा हू,ँ इसलिए मझु ेमोक्ष मिल जाना 
चाहिए’ या ‘मैं सौ वर्षों से प्राणायाम का अभ्यास कर रहा हू,ँ इसलिए मझु ेभी 
मोक्ष प्राप्त करना चाहिए ।’ आसन का अभ्यास करने से आपको शांति नहीं 
मिल सकती और प्राणायाम का अभ्यास करने से आप ध्यान का अनुभव नहीं 
कर सकते । एक विधि आपको केव ल वही दगेी जिसके लिए वह नियोजित ह ै।

रूपान्तरण का आयाम 
सन‌् 2013 में विश्व योग सम्मेलन के बाद स,े योग चक्र और अध्यात्म 
ससं्कार साधना कार्यक्रमों के दौरान हम इस विषय पर चर्चा करते आ रह ेहैं 
कि मानसिक, प्राणिक और आतंरिक स्तर पर रूपान्तरण कैसे लाया जाए । 
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रूपान्तरण की प्रक्रिया सही संस्कारों को प्राप्त करने से शरुू होती ह,ै और संस्कार 
स्थूल आयाम स ेसबंंधित नहीं होते । केव ल आसन और प्राणायाम का अभ्यास 
करने से आप अच्छे संस्कार प्राप्त नहीं कर सकते । संस्कारों को जानने और 
समझने के लिए आत्म-अवलोकन और आत्म-विश्लेषण की आवश्यकता 
होती ह,ै जिसके लिए सजगता और सतर्क ता की आवश्यकता होती ह ै।

यम-नियम आत्म-अवलोकन और आत्म-विश्लेषण का अभ्यास करने 
के माध्यम बनते हैं । मनःप्रसाद और जप, क्षमा और नमस्कार, दांति और 
इदं्रिय-निग्रह तथा अद्वेष और मतै्री पहले चार यम-नियम हैं । इसके बाद आते 
हैं भाव-शुद्धि और तितिक्षा । ये सभी यम और नियम जीवन में गुणात्मक 
परिवर्तन लाते हैं । इन्हें इस तरह से समझने का प्रयास करें कि ये सिर्फ  विचार 
न रहें, बल्कि ऐसे अभ्यास बन जायें जिन्हें आप दनैिक जीवन में उतार सकें  ।

भाव को समझना
भाव का अर्थ क्या ह?ै आम तौर पर लोग इसे भावना से जोड़ते हैं । भाव शब्द 
‘भ’ू धात ुसे आया ह,ै जिसका अर्थ ह ै‘होना’ । इस प्रकार भाव का तात्पर्य 
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हुआ कि ‘आप क्या हैं’ । ‘भ’ू अतंिम उत्पाद को इगंित करता ह,ै यहाँ तक 
कि पथृ्वी को भी इस शब्द से निर्दिष्ट किया जाता ह,ै क्योंकि इसके आगे कोई 
विकास नहीं ह,ै यह अतंिम उत्पाद ह,ै अतंिम तत्त्व ह ै। भाव भी अतंिम उत्पाद 
ह ै। यह केव ल मानसिक नहीं ह,ै बल्कि यह शारीरिक, मानसिक, भावनात्मक, 
प्राणिक, आध्यात्मिक, सभी पहलओु ंको शामिल करता ह ै। भाव से एक और 
शब्द निकलता ह ै– स्वभाव, जो आपकी अतंर्निहित प्रकृति का प्रतीक ह ै। 
क्या आपका स्वभाव आपके शारीरिक आयाम से सम्बद्ध ह ैया मानसिक, 
प्राणिक अथवा आध्यात्मिक आयाम से? यह किस आयाम से जुड़ा ह?ै सभी 
आयामों स े। संपरू्ण व्यक्तित्व की स्थिति को भाव कहा जाता ह ैऔर संपरू्ण 
व्यक्तित्व की अभिव्यक्ति को स्वभाव ।

जब आप कहते हैं, ‘उस व्यक्ति का भाव अच्छा ह’ै तो इसका क्या मतलब 
निकलता ह?ै उस व्यक्ति का परूा व्यक्तित्व आनंद, शांति और प्रकाश को 
प्रतिबिम्बित करता ह ै। इसी तरह, जब किसी का भाव अच्छा नहीं होता ह,ै तो 
उसका परूा व्यक्तित्व कठोरता, निराशा और अशांति को दर्शाता ह ै। चहेरे के 
भाव, शारीरिक भगंिमा, व्यवहार, वाणी या अन्य किसी अभिव्यक्ति में दिखाई 
देने वाले ये परिवर्तन शरीर, मन और प्राण की समग्र स्थिति को दर्शाते हैं ।

एक उदाहरण दतेा हू,ँ भय का । भय की स्थिति में क्या केव ल शरीर ही 
प्रभावित होता ह ैया परूा व्यक्तित्व प्रभावित होता ह?ै क्रोध में क्या केव ल 
वाणी ही उत्तेजित होती ह ैया आपका परूा स्वभाव और व्यक्तित्व गर्म हो 
जाता ह?ै क्रोध की स्थिति में व्यक्तित्व के हर आयाम में संयम की कमी का 
अनुभव होता ह ै। आपके भाव की अभिव्यक्ति केव ल शब्दों से नहीं, बल्कि 
आपके समस्त व्यवहार से होती ह ै। जो भी भाव आपको प्रभावित कर रहा 
ह,ै आप उसे चारों ओर फैला दतेे हैं । आप उसे संसार के सामने अभिव्यक्त 
करते हैं – घर में परिवार वालों और दोस्तों के सामने, या बाहर सहकर्मियों 
और यहाँ तक कि अजनबियों के सामने भी । वह प्रभाव शरीर से आत्मा तक 
चला जाता ह ै।

भाव शब्द का प्रयोग समग्र व्यक्तित्व को दर्शाने के लिए किया जाता 
ह ै। इसलिए, जब आप अपने भाव को देख रह ेहों तो अपने समग्र व्यक्तित्व 
को भी सजगता के साथ देखना होगा । इसका मतलब यह नहीं ह ैकि आप 
निराशा और अपराध-बोध से ग्रस्त हो जाए ँकि ‘ओह, मैं ऐसा हू,ँ मैं वैसा हू ँ। 
मैं अपने आपको कभी बदल भी सकता हू ँक्या?’ नहीं, जब आप आत्म-
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विश्लेषण करते हैं तो कभी भी अपराध-बोध नहीं होना चाहिए । मनुष्य की 
सबसे बड़ी कमजोरी ह ैआत्म-निंदा । जब वह आती ह ैतो व्यक्ति अवसाद 
में चला जाता ह ै। अगर आत्म-निंदा नहीं ह,ै तो अपनी जागरूकता बनाए 
रखकर आप रास्ता खोजने में सक्षम हैं ।

भाव-शुद्धि की प्रक्रिया
देखिए योग अपने सिद्धान्तों को कितनी खबूसरूती से प्रस्तुत करता ह ै। सबसे 
पहले आपको दांति एवं इदं्रिय-निग्रह, फिर अद्वेष एवं मतै्री का अभ्यास करने 
के लिए कहा जाता ह,ै और तब आप भाव-शुद्धि पर आते हैं । पहले के यम-
नियमों के साथ संयम और सकारात्मकता की एक निश्चित प्राप्ति होती ह,ै 
और फिर अपने भाव को जानना, उसका विश्लेषण करना और उसके साथ 
काम करना आसान हो जाता ह ै।

भाव-शुद्धि उस भाव को शुद्ध करने की प्रक्रिया ह ैजो संपरू्ण व्यक्तित्व 
को प्रभावित कर रहा ह ै। जब वह प्रक्रिया परूी हो जाती ह ैतो आप शुद्ध-भाव 
प्राप्त करते हैं । इस प्रकार, भाव-शुद्धि प्रक्रिया ह ैऔर परिणाम शुद्ध-भाव ह ै।

भाव-शुद्धि को समझने और अमल में लाने के लिए आपको अपने 
व्यक्तित्व के सभी स्तरों के भावों को पहचानना होगा । ज्यादातर समय तमोगुणी 
और नकारात्मक भाव ही अभिव्यक्त होते हैं । जो आपको परेशान करते हैं 
और द:ुख का कारण बनते हैं, वे सकारात्मक सद्गुण नहीं, बल्कि नकारात्मक 
दुर्गुण हैं । अगर आप कुछ अच्छा काम करते हैं तो यह आपको परेशान नहीं 
करेगा, लेकिन अगर आप कुछ गलत करते हैं तो यह आपको जरूर परेशान 
करेगा । अगर आप खुश हैं तो आप अशांति का अनुभव नहीं करेंगे, अगर 
आप द:ुखी हैं तो आप परेशानी जरूर महससू करेंगे ।

जब भी आप परेशान और अशांत होते हैं तो यह किसी सद्गुण के कारण 
नहीं, बल्कि किसी कमजोरी, कमी या नकारात्मकता की वजह से होता ह ै। 
नकारात्मकता रजोगुण या सत्त्वगुण का प्रतीक नहीं, बल्कि तमोगुण का 
प्रतीक, अभिव्यक्ति और प्रभाव ह ै। इसलिए भाव-शुद्धि में आपको सबस ेपहले 
अपने नकारात्मक कर्मों और विचारों का निरीक्षण करना होगा, न कि अपने 
अच्छे कर्मों और विचारों का । अपनी नकारात्मकताओ,ं दोषों, कमजोरियों 
को देखिये, वे आपके मन के तामसिक व्यवहार हैं जो ईर्ष्या, घणृा, इच्छा, 
क्रोध, लोभ आदि के रूप में व्यक्त होते हैं । जब आप उन्हें बदलना और 
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शुद्ध करना शरुू करते हैं, तो वह प्रक्रिया ही भाव-शुद्धि ह ै। एक कहावत ह,ै 
‘पाप का आईना देखना पड़ता ह ै।’ आपको अपने दोषों के, अपने तमोगुण 
के दर्पण को देखना ह ैऔर फिर उसे साफ करना ह ै। इसके लिए ऊर्जा, बल 
और क्षमता की आवश्यकता होती ह ै।

जब रॉकेट को अतंरिक्ष में भेजा जाता ह ैतो सबस ेमहत्त्वपरू्ण बिद ुपथृ्वी के 
गरुुत्वाकर्षण से मुक्त होना ह ै। ऐसा हो जाने पर वह रॉकेट अतंरिक्ष में स्वतंत्र 
रूप से यात्रा कर सकता ह ै। पथृ्वी से ऊपर उठना मुश्किल नहीं ह,ै लेकिन 
पथृ्वी के गरुुत्वाकर्षण से मुक्त होने के लिए उसे सबसे कठिन परिश्रम करना 
पड़ता ह ै। इसी तरह, मनुष्य को तमोगुण के गरुुत्वाकर्षण से मुक्त होने के लिए 
सबसे कठिन महेनत करनी पड़ती ह ै। यहीं पर लोग असफल होते हैं, क्योंकि 
वे अपनी नकारात्मकता का सामना नहीं कर पाते । अगर वे किसी तरह इसे 
देख भी लेते हैं, तो वे खुद को इसका स्रोत नहीं मानते, बल्कि किसी और 
पर दोष मढ़ते हैं । हर कोई खुद को शुद्ध और पवित्र मानता ह ै। वे कहते हैं, 
‘मैं किसी और के व्यवहार के कारण प्रतिक्रिया कर रहा हू ँ। यह मरेा अपना 
स्वभाव नहीं ह ै।’ इसी मानसिकता के कारण लोग तमोगुण की रेखा को पार 
करने या रजोगुण को समझने में असमर्थ होते हैं । ऐसी हालत में सत्त्व गुण 
एक कल्पना मात्र रह जाता ह ै।



योग विद्या	 23	 मई 2025

भाव-शुद्धि की प्रक्रिया में आपको जीवन की नकारात्मकताओ ंको बिना 
किसी अपराध-बोध के पहचानना होगा । तलुसीदास जी ने कहा, ‘मो सम 
कौन कुटिल खल कामी’ – मरेे जैसा कुटि ल, दषु्ट और कामकु कौन ह?ै आप 
सोच सकते हैं, ‘एक संत यह सब कैसे अनुभव कर सकता ह?ै’ ऐसे विचार 
यहाँ प्रासंगिक नहीं हैं, बल्कि आपको यह समझना होगा कि उन्होंने ऐसा 
क्यों कहा । उनके शब्द इस बात का संकेत हैं कि चाह ेआप कुछ भी करें और 
खुद को कितना भी विकसित समझें, लेकिन मानव अस्तित्व की सीमाए ँऔर 
नकारात्मकताए ँफिर भी मौजदू हो सकती हैं । लेकिन इससे आपको विचलित 
नहीं होना चाहिए । जब ​​भी कोई नकारात्मक स्थिति आए, उसका सामना करें 
और आगे बढ़ते रहें ।

श्री स्वामीजी भी कहते थे कि भले ही तमु हजार बार गिरो, पर हजार बार 
खुद को संभालो और चहेरे पर मुस्कान लिए चलते रहो । अगर तमु गिरकर 
रोते ही रहते हो, ‘मैं गड्ढे में गिर गया हू ँ। मैं अपनी यात्रा कैसे जारी रख 
सकता हू?ँ कृपया मझु ेकोई उपाय बताओ, मझु ेकोई रास्ता बताओ,’ तो 
तमु्हारी मदद नहीं की जा सकती । जो व्यक्ति गिरकर भी यह विश्वास रखता 
ह ैकि वह फिर से उठ सकता ह,ै वह उठने का प्रयास अवश्य करेगा । अपनी 
नकारात्मकताओ ंको देखने का यही अर्थ ह ै।

लोगों को ऐसा करना कठिन लगता ह,ै इसलिए वे कहते हैं, ‘हम केव ल 
आसन और प्राणायाम करेंग े।’ जैसा कि पहले बताया गया ह,ै आसन-
प्राणायाम का अभ्यास करके आप शांति प्राप्त नहीं कर सकते क्योंकि उनका 
उद्देश्य शांति नहीं, स्वास्थ्य प्राप्त करना ह ै। यदि आपका उद्देश्य स्वयं को सत्त्व 
गुण में स्थापित करना ह,ै तो आसन-प्राणायाम आपकी मदद नहीं करेंगे । इसके 
लिए आपको आत्म-अवलोकन की आवश्यकता ह ै। यह आत्म-अवलोकन 
ज्ञानयोग नहीं ह ै। यह भाव-शुद्धि ह,ै क्योंकि यहाँ आपको अभिव्यक्ति के हर 
स्तर के प्रति सजग होना ह ै।

भाव और प्राण
भाव-शुद्धि का अभ्यास करने के लिए एक और बात स्पष्ट होनी चाहिए – 
भाव प्राण से गहराई से जुड़ा हुआ ह ै। अगर मैं आपमें से किसी से पछँूू कि 
प्राण कितने प्रकार के होते हैं, तो आप जवाब देंगे, ‘एक तो महाप्राण होता 
ह,ै और फिर प्राण, अपान, समान, उदान, व्यान होते हैं ।’ अगर मैं पछँूू कि 
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क्या इससे कोई सकू्ष्म स्तर भी ह ैतो आप शायद जवाब देंगे, ‘हाँ, उप-प्राण 
भी होते हैं – देवदत्त, धनजय, कृकर, नाग, कूर्म ।’

प्राण की यह समझ सीमित ह ै। अब तक हमने प्राण को सिर्फ  शरीर से ही 
जोड़ा ह ै। अपान शरीर के एक क्षेत्र को नियंत्रित करता ह,ै समान दसूरे क्षेत्र 
को, और इसी तरह अन्य भी । हमने यही अवधारणा अपना रखी ह ैकि प्राण 
शरीर से संबंधित हैं और वे शरीर के विभिन्न कार्यों को संचालित करने के 
लिए हैं । इसके अलावा एक और अवधारणा ह ैजिसके बारे में हमने सुना तो 
ह,ै लेकिन समझा नहीं ह,ै और वह ह ैचित्तशक्ति के बारे में ।

चित्तशक्ति भी प्राण ही ह ै। प्राणशक्ति स्थूल ह ैऔर चित्तशक्ति सकू्ष्म । सभी 
भौतिक प्राणों को एक साथ ‘स्थूल शरीर प्राण’ कहा जाता ह ैऔर सभी सकू्ष्म 
प्राण चित्तशक्ति के अतंर्गत आते हैं । चित्तशक्ति मन नहीं ह,ै यह सकू्ष्म प्राण 
ह ैऔर इसके पाँच उप-विभाग हैं ।

पहला ह ैमनोबुद्धि प्राण, जो विचार प्रक्रिया और बुद्धि को नियंत्रित करता 
ह ै। यह सतही मन का प्राण ह,ै जिसके माध्यम से आप संसार से जुड़ते और 
व्यवहार करते हैं । दसूरा ह ैचित्त-अहकंार प्राण, जो गहन मन को नियंत्रित 
करता ह ै। तीसरा ह ैसकू्ष्म शरीर प्राण, जो सकू्ष्म, अतीन्द्रिय शरीर को नियंत्रित 
करता ह ै। चौथा ह ैकारण शरीर प्राण, जो कारण शरीर और उच्च चतेना 
को नियंत्रित करता ह ै। पाँचवा ह ैआनंद शरीर प्राण, जो आनंदमय कोष को 
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नियंत्रित करता ह ै। ये सभी चित्तशक्ति के अतंर्गत आते हैं । अतं में परू्ण प्राण 
ह,ै जो सभी चित्तशक्ति प्राणों और भौतिक प्राणों का योग ह ै। 

स्थूल शरीर प्राण से लेकर चौथे स्तर के सकू्ष्म शरीर प्राण तक आप 
प्राणों को परिवर्तित, संतुलित और जागतृ करने का प्रयास कर सकते हैं । 
इसके आगे आप नियंत्रण नहीं कर सकते; उन स्तरों पर जो कुछ भी होता ह ै
वह स्वतः होता ह ै।

भाव-शुद्धि की तैयारी
एक यम के रूप में भाव-शुद्धि का अभ्यास करने के लिए आपको मन और 
प्राण, दोनों की मौजदूा स्थिति का निरीक्षण करना होगा । यही प्रारंभिक साधना 
ह ै। जब मन की स्थिति और प्राण की स्थिति के बीच संतलुन होता ह,ै तो 
भाव-शुद्धि की नींव तैयार होती ह ै। इसके अलावा, आपको शरीर की स्थिति 
के बारे में भी सजग होना चाहिए । इस प्रकार, भाव-शुद्धि का अभ्यास करने 
के लिए तीन चीजों का ध्यान रखना होगा – शरीर, मन और प्राण ।

यह प्रक्रिया तमोगुणी स्वभाव को बदलने की कोशिश से शरुू होती ह ैऔर 
इसी में सबसे ज्यादा प्रयास की जरूरत होती ह ै। लोग सोचते हैं कि अतंर्मौन 
का अभ्यास करके वे अपना स्वभाव बदल सकते हैं । हमने भी कहा ह ैकि जब 
आप किसी नकारात्मक स्थिति स ेगुजर रह ेहों, तो अतंर्मौन का अभ्यास करें । 
लेकिन अब यह समझ विकसित हो रही ह ैकि अगर आप वाकई आतंरिक 
परिवर्तन लाना चाहते हैं तो आपको और गहराई में जाना होगा । अतंर्मौन 
एक अलग प्रक्रिया ह ै जिसका अपना उद्देश्य ह,ै लेकिन इससे भाव-शुद्धि 
नहीं आएगी । यह आपको सिर्फ  भाव-शुद्धि के लिए तैयार करेगा । अतंर्मौन 
में आप अपने विचारों का अवलोकन कर रह ेहोते हैं जबकि भाव-शुद्धि की 
प्रक्रिया शरीर, प्राण और मन, इन तीनों का अवलोकन करने से शरुू होती ह ै।

इन तीनों में से किसी एक में भी विकृति या असंतलुन होने पर आपकी 
अभिव्यक्तियाँ संकीर्ण, नकारात्मक और सीमित हो जाती हैं । क्या कारण ह ै
कि आप खुद को देख नहीं पाते या बदल नहीं पाते? इसका एकमात्र कारण 
यह ह ैकि आप परेू पहाड़ को देख रह ेहैं । इसके बजाय, यदि आप पहले पहाड़ 
पर एक वस्तु को देखें और उसे संभालने का प्रयास करें, तो आप सफल होंगे । 
एक उदाहरण – अगर आपको ऐसी जमीन से रास्ता बनाना ह ैजिसमें चट्टानें, 
खर-पतवार और रेत हैं, तो पहले आप खर-पतवार हटाए,ँ फिर जमीन को 
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खोदकर उसे यथासंभव समतल करें, फिर बड़ी चट्टानें हटाए ँ। यदि आवश्यक 
हो तो आप चट्टानों को चकनाचरू करने के लिए इस स्तर पर डायनामाइट का 
उपयोग करें । आपको सही प्रक्रिया को समझते हुए क्रमिक रूप से आग ेबढ़ना 
होगा । आप एक ही बार में परूी जमीन को कुदाल से साफ नहीं कर सकते ।

आपको शरीर, प्राण और मन के साथ भी इसी तरह काम करना होगा । 
शरीर के लिए आसनों का अभ्यास करें ताकि शारीरिक अवरोध दरू हो जाए ँ
और प्राण ठीक से प्रवाहित हो सकें  । यहाँ आप स्थूल शरीर प्राणों का प्रबंधन 
कर रह ेहैं । फिर प्राणायाम के साथ ये स्थूल शरीर प्राण सक्रिय हो जाते हैं । 
इसके बाद आप अतंर्मौन जैसे ध्यान के अभ्यास करते हैं, जिससे मन शांत 
होता ह,ै मानसिक विक्षेप कुछ हद तक कम हो जाते हैं । इसके बाद आप 
भाव-शुद्धि के वास्तविक अभ्यास में प्रवेश कर सकते हैं ।

नीचे की ओर प्रवाह
भाव-शुद्धि का सबसे महत्त्वपरू्ण पहल ूह ैकारण शरीर और आनंद शरीर से 
जुड़ना और फिर उस अनुभव को अन्य स्तरों तक उतारना । अब तक आप 
निम्न से उच्च स्तरों पर जाने का प्रयास कर रह ेथे – शरीर से मन और फिर 
उच्च मन । भाव-शुद्धि में आपको इसके विपरीत करना होगा । लेकिन ऐसा 
करने स ेपहले, आपको अन्य अभ्यास करके खुद को तैयार करना होगा ताकि 
निम्न स्तरों में संतलुन और सामजंस्य आ सके ।

आसन और प्राणायाम से आपके प्राणिक पथ खुल जाते हैं और प्राण 
सचुारू रूप से प्रवाहित होने लगते हैं । ध्यान के अभ्यासों से मन की हलचल 
काफी हद तक शांत हो जाती ह ै। हलचल खत्म नहीं हुई ह,ै पर कम हो गई 
ह ै। इसके बाद भाव-शुद्धि आती ह ै। अब शरीर या मन की चितंा किए बिना, 
आप सीधे उच्च चतेना यानि कारण शरीर प्राण में चले जाते हैं । यहाँ प्रयास 
और नियंत्रण द्वारा नहीं, बल्कि केव ल श्रद्धा के माध्यम से पहुचँा जा सकता 
ह ै। निचल ेस्तर, जहाँ आप प्रयास करते हैं, नियतं्रित किय ेजा सकते हैं, लेकिन 
यहाँ केव ल श्रद्धा ही आपको आगे ले जाती ह ै।

श्रद्धा के वाहन का उपयोग करके आप इस प्राणिक आयाम में जाते हैं, इसे 
सक्रिय करते हैं, और यह आपके लिए और भी ऊँच ेस्तर तक पहुचँने का मार्ग 
बन जाता ह ै। यह उच्च स्तर ह ैआनंद शरीर – आनंद, खुशी, शांति और सतंोष 
का क्षेत्र । फिर आप उस आनंद भाव को क्रमश: विज्ञानमय कोष, मनोमय 
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कोष, प्राणमय कोष और अन्नमय कोष तक उतारते हैं, और इसे कायम रखते 
हैं । आपको उस उच्च स्तर से नीच ेकी ओर यात्रा करनी ह ैऔर नीच ेआते 
समय प्रत्येक स्तर को शुद्ध करते जाना ह ै। आपको मानसिक और प्राणिक 
शुद्धता, विचारों और भावनाओ ंकी शुद्धता, हर स्तर पर शुद्धता लानी ह ै।

यदि आप नीच ेसे ऊपर की ओर जाने का प्रयास करेंगे, तो आप उस शुद्ध 
तत्त्व को नहीं समझ पाएगंे, क्योंकि पैर में दर्द आपका ध्यान खींचता रहगेा । 
इसलिए, शरीर और मन के साथ काम करने के बाद, आपको बस सब कुछ 
छोड़ देना ह ैऔर सीधे ऊपर जाना ह ै। तब आप उस शुद्धता से जुड़ पाएगंे 
और उसके बाद धीरे-धीरे उसे प्रत्येक स्तर पर लाकर स्थापित कर पाएगंे । 
वह पवित्रता आपको प्रत्येक स्तर पर विभिन्न स्थितियों और वस्तुओ ंके प्रति 
अपनी प्रतिक्रियाओ ंको देखने में मदद करेगी और उनका प्रबंधन, संतलुन 
एवं अतिक्रमण करने की समझ विकसित करेगी ।

जब आप समुद्र में तैर रह ेहोते हैं और बगल में नाव चल रही होती ह,ै तो 
थक जाने पर नाविक एक तैरने वाली ट्यबू नीच ेफें कता ह ै। आप उस ट्यबू 
को पकड़कर कुछ दरे आराम करते हैं, और तरोताजा होकर फिर से तैरने 
लगते हैं । यहाँ नाविक ऊपर नाव से ट्यबू नीच ेफें कता ह,ै आप खुद उस तक 
नहीं पहुचँ सकते । आपको भाव-शुद्धि को इसी तरह देखना ह ै। आप निचले 
स्तरों पर संघर्ष नहीं करते रहते । आप सीधे उच्च स्तर पर जाते हैं, वहाँ एक 
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सकारात्मक गुण को पकड़ते हैं और उसे नीच ेलाते हैं । ‘शांति! तमु वहाँ क्या 
कर रही हो? मरेे मन में आओ ।’ अगर यह आपके मन में नहीं आ रही ह,ै तो 
बाधक तत्त्व को पहचानो और उसे दरू करो ।

अगर आप अपनी शादी को लेकर चितंित हैं तो खुद से कहें, ‘जब भी 
होनी होगी, हो जाएगी’, और स्वयं को चितंा से मुक्त करें  । दसूरी समस्या – 
आपके पास खाने के लिए पर्याप्त पैसे नहीं हैं । कहें, ‘मैं जतेू पॉलिश करके 
इतना कमा सकता हू ँकि खाना खरीद सकँू’ और खुद को चितंा से मुक्त करें  । 
इस तरह, जो भी परिस्थितियाँ मानसिक अशांति पैदा कर रही हैं, उनका 
समाधान ढँूढते रहें और खुद को उनसे मुक्त करते रहें । ऐसा न हो कि आप 
निराश होकर बैठ जाए ँ। आपके पास यह कहने की क्षमता होनी चाहिए, ‘मैं 
भखू से नहीं मरूँ गा । जरूरत पड़ने पर मैं रेलवे स्टेशन पर जतेू पॉलिश करके 
कुछ रुपये कमा सकता हू ँऔर अपने लिए कुछ नाश्ता खरीद सकता हू ँ।’ 
आपकी सोच हमशेा ऐसी होनी चाहिए कि ‘मैं सक्षम हू,ँ मैं यह कर सकता 
हू ँ।’ समस्या यह ह ैकि लोग ऐसा नहीं सोचते । वे रोते-बिलखते रहते हैं, ‘मरेे 
पास पैसे नहीं हैं । मैं क्या खाऊँगा? मैं कैसे जीऊँगा?’ ऐसा इसलिए ह ैकि वे 
निचले स्तरों पर अटके हैं ।

भाव-शुद्धि के अभ्यास से जब आप उच्च स्तर से सकारात्मक गुणों को 
अपने प्राणिक, मानसिक और इन्द्रिय स्तरों पर लाते हैं, और उन सद्गुणों को 
वहाँ स्थापित करते हैं, तो आपकी परिस्थितियों पर रोने-धोने की प्रवतृ्ति स्वतः 
ही समाप्त हो जाती ह ै। परिस्थितियाँ नहीं बदलतीं, लेकिन आपका दृष्टिकोण 
और भाव बदल जाता ह,ै और आप उन्हें सही परिप्रेक्ष्य में देखने और सही 
समाधान खोजने में सक्षम हो जाते हैं । इस तरह यह आत्म-अवलोकन और 
आत्म-शुद्धि की प्रक्रिया बन जाती ह ै। ऊपर की ओर जाने में प्रयास होता 
ह,ै लेकिन जब सद्गुणों का प्रवाह नीच ेकी ओर होता ह,ै तो यह सहज और 
स्वाभाविक होता ह ै।

निचले कोषों पर नियंत्रण
एक सशक्त व्यक्ति हमशेा एक कमजोर व्यक्ति पर शासन करेगा । इसी तरह, 
एक मजबतू कोष अन्य कोषों पर शासन करेगा । यदि आपका आनंदमय कोष 
सशक्त ह,ै तो यह विज्ञानमय, मनोमय, प्राणमय और अन्नमय कोषों पर शासन 
करेगा । आनंद का वह अनुभव सभी स्तरों पर मौजदू होगा – आपके पैर की 
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छोटी-सी अगंलुी भी मुस्कु राएगी । यदि आपका विज्ञानमय कोष सबसे मजबतू 
ह,ै तो वह अन्य सभी कोषों पर शासन करेगा और आप सब कुछ वहाँ के 
दृष्टिकोण से देखेंगे । जो भी शक्तिशाली ह,ै वह दसूरों पर शासन करेगा । अभी 
आपका अन्नमय कोष सबसे मजबतू ह,ै इसलिए आपका ध्यान पीठदर्द पर 
टिका ह ै। आप में से कुछ के लिए मनोमय कोष सबसे मजबतू ह,ै इसलिए सब 
कुछ एक मानसिक अनुभव बन जाता ह ै। यदि आप उच्च कोषों में जाकर उन्हें 
मजबतू बनाने में सक्षम हैं, तो वे मन और शरीर पर शासन करेंगे ।

आपको दो-तरफा प्रक्रिया का पालन करना होगा । एक प्रक्रिया हठयोग, 
राजयोग, क्रियायोग और अन्य संबंधी अभ्यासों के माध्यम से होनी चाहिए, 
जिसका लक्ष्य अवरोधों को दरू करना और शरीर, मन, इदं्रियों एवं भावनाओ ं
को तैयार करना ह ै। दसूरी प्रक्रिया एक उच्च, शुद्ध अनुभव को निचले स्तरों 
में लाने और उसे वहाँ स्थिर करने के लिए ह ै। इस अध्यात्म संस्कार साधना 
का विषय, भाव-शुद्धि, दसूरी प्रक्रिया ह ै। अभी हम ऊपर जाने की विधि पर 
चर्चा नहीं कर रह ेहैं । यह नकारात्मक गुण को बदलने के बारे में नहीं ह,ै वह 
तब होता ह ैजब आप ऊपर जाते हैं । यह एक सकारात्मक गुण को स्थिर करने 
के बारे में ह,ै और यह तब होता ह ैजब आप ऊपर से नीच ेआते हैं । इसलिए, 
भाव-शुद्धि स्थापना की एक प्रक्रिया ह ै– अपने आप को शुद्ध, शभु और 
सकारात्मक अवस्था में स्थापित करना ।

– 26 जनू 2017, अध्यात्म संस्कार साधना सत्र, गंगा दर्शन
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आखिर यह भी गजुर जाएगा
स्वामी शिवानन्द सरस्वती 

समस्याए ँ और चिन्ताए ँ मुझे हर तरफ से घेरे हुए हैं । हर तरफ मुझे 
असफलता और कठिनाई का सामना करना पड़ रहा है । घरेलू दायित्व 
मेरी साधना में बाधा डालते हैं । हे नाथ! मैं क्या करूँ ?
बिल्कु ल मत डरो । ‘आखिर यह भी गुजर जाएगा’ – इस कहावत को हमशेा 
याद रखो । इसे बड़े-बड़े अक्षरों में लिखकर उस कागज को अपने कमरे की 
दिवार पर चिपका दो । मुश्किलें और मसुीबतें आगमापाय हैं, वे आती हैं 
और चली भी जाती हैं । भगवद ्गीता के इस श्लोक को हमशेा दिल में धारण 
करके रखो –

मात्रास्पर्शास्तु कौन्तेय शीतोष्णसखुदःुखदाः ।
आगमापायिनोऽनित्यास्तांस्तितिक्षस्व भारत ॥2.14॥

‘ह ेकुन्तीपतु्र! सर्दी-गर्मी और सुख-दःुख को देनेवाले इन्द्रिय और विषयों के 
संयोग तो आने-जाने वाले और अनित्य हैं । इसलिए ह ेभारत! उनको तमु 
सहन करो ।’ 

साहसी और धरै्यवान ्बनो । चट्टान 
की तरह अडिग खड़े रहो । सत्य में 
निवास करो । ॐ तमु्हारा आधार 
और सम्बल बने । तब कोई भी वस्तु 
या घटना तमु्हें हिला नहीं पाएगी । 
बल्कि कठिनाइयाँ तमु्हें और मजबतू 
और सहनशील बनाएँगीं । उन्हें 
तपस्या और तितिक्षा के अवसर 
के रूप में देखो । प्रभ ु की लीला 
रहस्यमयी है । मन-ही-मन कहो, 
‘भगवान! जसैी आपकी इच्छा’ और 
अपने आपको उनके प्रति परूी तरह 
समर्पित कर दो । 
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प्रायश्चित साधना
स्वामी निरंजनानन्द सरस्वती 

हमारे दशे की परम्परा में जो साधु संन्यास धर्म और परम्परा का पालन करते 
हैं, जो परमहसं पद को प्राप्त करते हैं, उनके लिये पंचाग्नि साधना निर्देशित 
की गई ह ै। पंचाग्नि साधना बाह्य भी ह ैऔर आतंरिक भी । जहाँ मैं पंचाग्नि 
साधना के लिए बैठता हू,ँ वहाँ चार अग्नियों के बीच का तापमान अब साठ 
डिग्री तक जा रहा ह ै। जसेै-जसेै गर्मी बढ़ेगी, तापमान भी बढ़ेगा । श्री स्वामीजी 
जब गर्मी के दिनों में पंचाग्नि करते थे तो तापमान 80 डिग्री तक रहता था । वे 
कहते थे कि जो भीतर की अग्नि के ताप को झले सकता ह,ै वही बाहर की 
अग्नि को झले सकता ह ै। जिसका मन विचलित रहता ह,ै भागते रहता ह,ै 
जो कभी स्थिर नहीं बैठ पाता ह,ै अपने को कभी काब ूमें नहीं रख सकता ह,ै 
वह बाहर की अग्नि को नहीं झेल सकता । 

संन्यास की उच्च परम्परा में यह संन्यासियों के लिये एक विशिष्ट साधना 
मानी जाती ह ैऔर इसका दसूरा नाम ह ैप्रायश्चित साधना । जीवन में अगर कभी 
कर्ता का भाव आ गया तो यह अभिमान का द्योतक ह ै। अगर हारमोनियम 
सोचने लगे कि मैं ही स्वर निकाल रहा हू,ँ तो यह हारमोनियम का अभिमान 
होगा, क्योंकि उसे बजाने वाला तो कोई और ह ै। इसी प्रकार अगर हम सोचें 
कि हम ही इस जीवन के केन्द्र  हैं तो वह हमारी भ्रांति ह ै। भ्रांतिवश मनुष्य जब 
कर्म करता ह ैतब उससे अपराध होते हैं । सामाजिक जीवन में भी अपराध 
होता ह ैऔर आध्यात्मिक जीवन में भी । 

आध्यात्मिक जीवन का जो अपराध ह ैवह ह ैकर्ता भाव । हमें मालमू 
रहता ह ैकि सब कुछ गरुुजी कराते हैं, भगवान कराते हैं, सभी ऐसा बोलते 
हैं, लेकिन जब अच्छा काम होता ह ैतो हम कहते हैं कि देखो न, मैंने किया 
ह ै। अहकंार आया न वहाँ पर, कर्तापन का भाव आया न! उस समय तमु्हारा 
सिद्धान्त और समर्पण कहाँ गया? ऐसा सभी के जीवन में होता ह,ै लेकिन 
साधुओ ंके जीवन में इस वतृ्ति को समाप्त करने का संकल्प रहता ह,ै और 
पंचाग्नि उसी की साधना ह,ै प्रायश्चित विद्या ह ै। पर यह साधना व्यक्तिगत ह,ै 
समाज के लिये नहीं ह ै। 

– 9 मार्च 2014, सत्यम ्उद्यान, गंगा दर्शन
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आनन्दमय अनुभव

16 से 19 मार्च तक राँची के 42 साधकों के समहू ने गंगा दर्शन में प्रवास 
किया, उनके कुछ संस्मरण यहाँ प्रस्तुत किये जा रह ेहैं – 

मझु ेबिहार योग विद्यालय, मुगंेर आने का मौका मिला । मैं अपने आप को  
बहुत सौभाग्यशाली समझता हू ँ। जितना इस आश्रम के बारे में सुना था, उससे 
भी ज़्यादा अच्छा यहाँ आकर महससू किया । वर्तमान अस्त-व्यस्त जिदंगी में 
भी अगर शांति और सुख की अनुभतूि मझु ेप्राप्त हुई तो इस आश्रम में आकर 
हुई । या यूँ कहें कि अगर स्वर्ग जैसी अनुभतूि मिली तो इस आश्रम में आने 
के बाद । आश्रम की समय-सारणी मझु ेबहुत अच्छी लगी क्योंकि यह हमें 
अनुशासित बनाती ह ै। अगर मझु ेफिर से यहाँ आने का सौभाग्य प्राप्त हुआ 
तो मैं अपने परिवार समते बार-बार आने की इच्छा प्रकट करता हू ँताकि 
हमारे बच्चे और परिवार के लोग भी अनुशासन और जीवन जीने की कला 
को समझें । मैं आश्रम के सभी गरुुजनों का आभार व्यक्त करता हू,ँ यहाँ से 
प्रसाद के रूप में ज्ञान का जो भण्डार मझु ेमिला, मैं उसका हमशेा ऋणी रहूगँा ।

– अजय कुमार 

‘यह तन विष की बेलरी, गरुु अमतृ की खान । शीश दिये जो गरुु मिले, तो 
भी सस्ता जान ।’ आज इस आश्रम में मरेे आने का लक्ष्य मरेी योग के गरुुजी 
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के कारण ही सफल हो पाया ह,ै जिसकी जिज्ञासा वर्षों से थी । यहाँ आकर 
मझु ेजो मिला उसे व्यक्त करना मरेे वश की बात नहीं ह ै। मझु े जिस-जिस 
चीज़ की जिज्ञासा थी, लगभग सभी को परू्ण होते पा रही हू ँ। यहाँ के भक्तिमय 
वातावरण, सभी के स्नेहमय व्यवहार, सभी स्वामीगणों की सीख से मैं बहुत 
प्रभावित हू ँ। मैं यहाँ से एक संकल्प ले कर जा रही हू ँकि जो भी अल्पावधि 
में ग्रहण किया ह,ै उसे अन्य लोगों तक पहुचँाऊँगी ।

– अजंना कुमारी गपु्ता

मुगंेर आश्रम में मरेा अनुभव बहुत ही रोमांचकारी रहा । यहाँ के आध्यात्मिक 
वातावरण में शारीरिक एव ंमानसिक शांति के साथ-साथ भावनात्मक सतंलुन 
की स्थिति प्राप्त हुई । यहाँ संन्यासियों के सान्निध्य में सकारात्मक सोच एवं 
असीम शांति की अनुभतूि हुई । हम लोगों ने योग की पढ़ाई के दौरान यम-
नियम के बारे में पढ़ा था, लेकिन यहाँ के माहौल को देखकर अपने दनैिक 
जीवन में उसको अपनाने की प्रेरणा मिली । नि:स्वार्थता, शांति, शिष्टाचार और 
कर्मयोग की प्रेरणा भी मिली । सभी सन्यासियों एवं गरुुजनों को मरेा सादर 
आभार, जिनकी कृपा से यहाँ से बहुत कुछ सीखकर जा रही हू ँजिसे यहाँ से 
जाकर नित्य जीवन में पालन करने का भरसक प्रयास करूँ गी ।

– नेहा गपु्ता

मैं स्वयं को सौभाग्यशाली समझता हू ँकि मझु ेइस पावन धरती पर आने का 
अवसर प्राप्त हुआ । योग के क्षेत्र से जुड़े होने के कारण मैं इस जगह को देखने-
समझने के लिये आया था । मरेी जिज्ञासा तो बिहार योग विद्यालय के मखु्य द्वार 
को देखकर ही प्रज्ज्वलित हो गयी । प्रथम दिन परमपजू्य स्वामी निरंजनानन्द 
जी के दर्शन हुए तथा उनके आशीर्वचनों को सुनकर असीम प्रेरणा व आनंद 
की प्राप्ति हुई । यहाँ के परिवेश में रहकर मैंने छ: योग शाखाओ ं– हठयोग, 
राजयोग, क्रियायोग, कर्मयोग, भक्तियोग एवं ज्ञानयोग के बारे में बारीकी से 
जाना । आश्रम जीवनशलैी को जीकर एवं आश्रम के प्रत्येक सेवा-कार्य में 
भाग लेकर मानो मरेा जीवन सफल रहा । यहाँ से प्रसाद रूप में जो पुस्तकें  
मिली हैं, उनसे मरेे जीवन का उत्थान तो होगा ही, साथ ही योग शिक्षक होने 
के नाते मैं जनमानस तक यहाँ का अनमोल ज्ञान पहुचँा सकता हू ँ। मैं स्वयं 
बस एक माध्यम मात्र हू,ँ सब परमपजू्य स्वामीजी का आशीर्वाद ह ै। सच कहू ँ
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तो मरेा बस शरीर यहाँ से जा रहा ह,ै मरेा हृदय मैं यहीं स्वामीजी के चरणों 
में रखकर जा रहा हू ँ। 

– मृत्युंजय विश्वकर्मा

आश्रम में प्रवेश करते हुए बहुत शांति का अनुभव हुआ । फिर हमलोगों ने 
आश्रम की गतिविधियों का अनुभव किया और अपने जीवन में भी वैसा 
ही करने का संकल्प लिया । परमपजू्य स्वामी निरंजनानन्द सरस्वती जी के 
दर्शन पाकर बहुत अच्छा लगा और उनकी वाणी सुनकर हमलोगों के मन में 
बहुत प्रसन्नता हुई । मझु ेइस आश्रम में बहुत अच्छी चीज़ें सीखने को मिलीं । 
आश्रम में सेवा करके व्यवहार में बहुत परिवर्तन हुआ, बहुत अच्छा लगा । 
सबेरे हठयोग का अभ्यास किया, जिससे शारीरिक और मानसिक, दोनों रूप 
स ेलाभ मिला । आश्रम में सभी संन्यासियों और साधकों को इतना प्रसन्नचित्त 
देखकर हम लोगों को भी बहतु खुशी रही । मन तो ऐसा कर रहा था कि आश्रम 
में और भी समय दू ँऔर आश्रम की हर गतिविधि में शामिल रहू ँ। 

– रुचि कुमारी

यह मरेा बिहार योग विद्यालय का पहला अनुभव रहा । यहाँ आकर एक अलग 
ही शांति महससू हुई, मन में किसी प्रकार की चितंा का अनुभव नहीं हुआ, 
एक बार भी । प्रात: हठयोग की कक्षा बहुत अच्छी लगी । योग तो मैं करती 
हू ँपर यहाँ छोटी-छोटी बारीकियाँ सीखने को मिलीं जो बहुत उपयोगी रहीं 
मरेे लिये । सेवा कार्य से यह अहसास हुआ कि मिलकर सेवा करने में कितना 
अच्छा लगता ह ै। यहाँ का सात्त्विक भोजन भी बहुत अच्छा लगा । राजयोग 
की कक्षा में योगनिद्रा के बारे में भी बहुत बारीक ज्ञान मिला । ये तीन दिन 
कैसे बीते पता ही नहीं चला । यहाँ प्रसाद के रूप में जो किताबें मिलीं उनके 
लिये मैं बहुत आभारी हू ँ। 

– नेहा रानी महतो 

इस आश्रम का प्रभाव हम सभी पर सकारात्मक रूप से पड़ा ह,ै खुद पर पड़े 
प्रभावों को मनैें निम्नांकित बिन्दुओ ंस ेअभिव्यक्त करने का प्रयास किया ह ै– 
•	 यहाँ आने के बाद पहला परिवर्तन यह देखा कि मैं भी अनुशासित रूप से 

अपनी दिनचर्या को निभा सकता हू ँजो बड़ा कठिन कार्य मालमू होता था ।
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•	 सोशल मीडिया और फोन से दरू रहकर कितना खुश रहा जा सकता ह,ै 
यह एक अनोखा अहसास था ।

•	 यहाँ से जो प्रसाद स्वरूप किताबें मिली हैं, उन्हें पाकर उन्हें पढ़ने की गहन 
जिज्ञासा उत्पन्न हुई ह ै।

•	 यहाँ के सभी लोगों के व्यवहार को देखकर मरेे व्यवहार में भी बहुत 
सकारात्मक परिवर्तन आया ह ै।

– निशान्त कुमार 

मझु ेमुगंेर आश्रम आकर बहुत अद्भुत महससू हुआ । यह शायद मरेे अच्छे 
कर्मों का फल था जो मझु ेयहाँ आने का अवसर मिला । सबुह उठकर हठयोग 
कक्षा के लिये जाना, वहाँ पवनमुक्तासन के तीनों भागों के बारे में इतने अच्छे 
तरीके से सीखना, फिर राजयोग कक्षा में योग निद्रा का अनुभव, सब बहुत ही 
सटीक और सुदंर था । सफाई सेवा करने का मझु ेमौका मिला, उस ेकरके बहुत 
अच्छा लगा । छाया समाधि पर खुले आसमान के नीच ेकीर्तन एक अलग 
ही अहसास था । बहुत सकूुन मिला उससे और अब बार-बार कीर्तन करने 
का मन करता ह ै। मैं यहाँ अपने माता-पिता को भी एक बार लाना चाहती हू ँ। 

– शिल्पा कुमारी
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तितिक्षा
स्वामी निरंजनानन्द सरस्वती

तितिक्षा क्या ह?ै लोग इसे सहनशीलता, धरै्य या साहस के रूप में समझते 
हैं, लेकिन क्या ये शब्द तितिक्षा का सच्चा अनुभव या सार व्यक्त करते हैं? 
नहीं, क्योंकि तितिक्षा एक ऐसी मनोदशा ह ैजहाँ विभिन्न स्थितियाँ मिलकर 
उस अनुभव को जन्म दतेी हैं ।

सहनशीलता का मतलब सिर्फ  एक ही चीज ह ै– कुछ सहन करना । 
अगर आपसे कुछ सहन करने के लिए कहा जाए, तो उसमें कौन-सा भाव ह?ै 
कठोरता । जब आपको कुछ सहन करना पड़ता ह,ै तो आप कठोर हो जाते 
हैं, क्योंकि आप खुद को कुछ ऐसा करने के लिए मजबरू करते हैं जो आप 
नहीं करना चाहते । उस स्थिति में कोई सहज प्रवाह या आराम नहीं होता । 
यह तितिक्षा नहीं ह ै। दसूरा शब्द ह ैधरै्य, जिसका तात्पर्य प्रतीक्षा करने से ह ै। 
आप कहते हैं, ‘धरै्य रखो, थोड़ी दरे प्रतीक्षा करो, समय दो ।’ यह भी तितिक्षा 
नहीं ह ै। एक अन्य शब्द ह ैसाहस । आप किसी भी परिस्थिति में डटे रहते हैं, 
पीछे नहीं हटते और आगे बढ़ने का प्रयास करते रहते हैं । इसका तात्पर्य भी 
संघर्ष से ह,ै और यह भी तितिक्षा नहीं ह ै। फिर तितिक्षा क्या ह?ै यह उपर्युक्त 
सभी गुणों की संयुक्त अभिव्यक्ति होने के साथ-साथ कुछ और भी ह ै।

स्थिर और सहज होना
संस्कृ त में एक शब्द ह,ै स्थायित्व, अर्थात‌् किसी स्थिति में स्थापित होना । 
यह तितिक्षा की स्थिति को दर्शाता ह ै। जब आप किसी स्थिति को स्वीकार 
कर लेते हैं और उसके साथ एकाकार हो जाते हैं, तो वह तितिक्षा ह ै। वह 
स्थिति आपके जीवन में स्थापित हो जाती ह ैऔर उसका कोई विरोध नहीं 
होता । आम तौर पर यदि परिस्थितियाँ विपरीत होती हैं, तो आप उनका 
विरोध करते हैं । यदि गर्मी लगने लगे, तो आप कपड़े उतार दतेे हैं । यदि ठंड 
लगने लगे, तो आप गर्म कपड़े पहन लेते हैं । लेकिन अगर आप किसी स्थिति 
में स्थापित हैं, तो आप इसके बारे में सोचते भी नहीं हैं । यदि आपको पता 
चलता ह ैकि पंखा गर्म हवा उड़ा रहा ह,ै तो आप उसे बंद करने के लिए 
उठते हैं, लेकिन यदि आप गर्म हवा के बावजदू आराम से रहते हैं तो यह 
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आपको विचलित नहीं करता । किसी स्थिति में स्थिर होने की इस अवस्था 
को तितिक्षा कहा जाता ह ै। जब आपका मन गर्म हवा से विचलित हो जाता 
ह ैतब तितिक्षा नहीं होती । स्थिरता की स्थिति अब बदल गई ह ैऔर आप 
कुछ और अनुभव करते हैं ।

एक उदाहरण दतेा हू ँ। हाल ही में मैंने पंचाग्नि साधना परूी की । तापमान 
75 डिग्री सेंटीग्रेड तक गया । क्या मैं इसे सहन कर रहा था, इसे झले रहा 
था, इससे संघर्ष कर रहा था या इसका विरोध कर रहा था – मैं क्या कर रहा 
था? उस तापमान में बैठे रहने पर भी आनंद का अनुभव हुआ । मझु ेगर्मी 
महससू नहीं हुई । रक्तचाप नहीं बढ़ा, मस्तिष्क नहीं जला, बल्कि सामजंस्य 
की स्थिति थी । वह अनुभव कैसे हुआ? यह इसलिए संभव हुआ क्योंकि 
गर्मी को संतुलित करने के लिए एक और तत्त्व सक्रिय हो गया था – जल । 
शरीर से पसीना निकलता और ठंडक पैदा होती जो गर्मी को संतुलित करती ।

इस तरह की संतलुन की स्थिति में एक घटंा या छह घटें तक बने रहना 
तितिक्षा ह ै। लेकिन अगर मैं लगातार पसीना पोंछते रहता तो शरीर गर्म हो जाता 
और अतंतः वहाँ बैठना संभव नहीं होता । मैंने पसीने को बनने दिया और अपना 
काम करने दिया, इसलिए छह घटें तक आसानी स ेबैठना सभंव हो सका ।

यह एक उदाहरण ह ैजो दर्शाता ह ैकि किसी परिस्थिति पर सहजता से 
विजय कैसे प्राप्त की जा सकती ह ै। आमतौर पर अगर आपको कुछ सहन 
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करना पड़ता ह,ै तो मन में कठोरता आ जाती ह ैऔर इदं्रियों की प्रकृति कठोर 
हो जाती ह ै। आप उस स्थिति को सहन कर रह ेहैं, आपको वह पसंद नहीं 
ह,ै लेकिन फिर भी आप खुद को इससे गुजरने के लिए मजबरू कर रह ेहैं । 
सहनशीलता में कोई आनंद नहीं ह ै। यह केव ल अवसाद, द:ुख और पीड़ा 
का कारण बनती ह ै। तितिक्षा में संतोष और आनंद ह ै। अगर तितिक्षा ह,ै तो 
चाह ेचिलचिलाती गर्मी हो या शरे की दहाड़ – कुछ भी आपको परेशान नहीं 
करेगा । कुछ भी आपको अपने रास्ते से नहीं हटा पाएगा ।

किसी स्थिति को आनन्दपरू्वक सहने के स्वभाव को विकसित करना 
पड़ता ह ैऔर यही तितिक्षा की साधना ह ै। पंचाग्नि के बारे में श्री स्वामीजी 
कहते थे कि इसकी तैयारी में पाँच साल लगते हैं – हर साल एक अग्नि जुड़ती 
जाती ह ै। मैंने उसी तरह से शरुुआत की, और पहले साल बेचनैी का अनुभव 
हुआ, क्योंकि शरीर कभी उस अनुशासन और परिस्थिति से नहीं गुजरा था । 
दसूरे साल बेचनैी दरू हो गई और अब मझु ेकिसी अन्य चीज का सामना 
करना पड़ा । तीसरे साल उस पर काब ूपा लिया गया और किसी तीसरे पहल ू
का सामना करना पड़ा । चौथे साल के आते-आते मैं सहज हो गया क्योंकि 
अब मझु ेप्रक्रिया का ज्ञान हो गया था ।

मदु्दा यही कि यह सिर्फ  सहन करने की बात नहीं ह,ै आपको परिस्थिति के 
अनुसार खुद को बदलना और समायोजित भी करना ह ै। आपको उस अनुशासन 
के अनुसार जीना ह ैजो परिस्थिति की माँग ह ै। जहाँ विरोध ह,ै वहाँ तितिक्षा 
नहीं ह ै। जब आप किसी परिस्थिति के साथ तालमले बिठाने में सक्षम होते 
हैं, तभी तितिक्षा स्वाभाविक रूप स ेआपके साथी के रूप में मौजदू रहती ह ै।

विपरीत का ज्ञान
तितिक्षा में एक और चीज महत्त्वपरू्ण भमूिका निभाती ह ै– विपरीत का ज्ञान । 
गर्मी का विपरीत ठंडी ह,ै द:ुख का विपरीत आनंद ह,ै उत्तेजना का विपरीत 
शांति ह ै। जब तक आप उस स्थिति के विपरीत को नहीं जानते जिसस ेआपको 
गुजरना ह,ै तब तक किसी प्रकार की तितिक्षा नहीं हो सकती, क्योंकि तितिक्षा 
में आपको खुद को विपरीत स्थिति में स्थापित करना होगा । अगर आग ह,ै तो 
आप उसे पानी से बझुाते हैं । अगर आप जंगल की आग में फंस जाते हैं, तो 
आप कूदने के लिए नदी या झील की तलाश करेंग े। उस स्थिति में यह जानना 
आवश्यक ह ैकि पानी ही आपको बचाएगा । इसी तरह, अगर उत्तेजना ह,ै तो 
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आपको यह जानना होगा कि शांति ही जो आपको बचाएगी । तब उत्तेजना 
से मुक्त होने के लिए शांति आपका लक्ष्य बन जाती ह ै। अगर आप बीमार 
हैं, तो अच्छा स्वास्थ्य आपका लक्ष्य बन जाता ह ै।

जब तक आप लक्ष्य को नहीं जानते, तब तक आपका प्रयास केन्द् रित 
नहीं होता । इसलिए तितिक्षा को सिद्ध करने हतेु विपरीत की स्पष्ट समझ 
होनी चाहिए । इसके लिए स्वामी शिवानद जी के प्रतिपक्ष भावना के निर्देशों 
का अभ्यास आवश्यक ह ै। यह आपको उस विपरीत स्थिति का एहसास 
करने में मदद करता ह ैजिसमें आपको खुद को स्थिर करना ह,ै और जिस 
क्षण आप खुद को विपरीत में स्थिर करने में सक्षम होते हैं, अशांति समाप्त 
हो जाती ह ै।

भगवान बुद्ध की कहानी तो आप जानते ही होंगे । एक बार एक व्यक्ति 
उनके पास आया और उन्हें हर किस्म की गालियाँ देने लगा । भगवान बुद्ध 
चपुचाप उसकी बातें सुनते रह,े जबकि अन्य शिष्य उत्तेजित हो रह ेथे – ‘इस 
व्यक्ति ने हमारे गरुु से इस तरह बात करने की हिम्मत कैसे की!’ जब उस 
व्यक्ति ने अपनी बात समाप्त की तो बुद्ध ने कहा, ‘मैं तमुसे एक प्रश्न पछूना 
चाहता हू ँ।’ उस व्यक्ति ने कहा, ‘कौन-सा प्रश्न?’ बुद्ध ने कहा, ‘कल्पना करो 
कि तमु किसी के घर उपहार लेकर जाते हो । तमु उस व्यक्ति को उपहार दतेे 
हो, लेकिन वह व्यक्ति उसे स्वीकार नहीं करता । तब तमु क्या करोगे?’ उस 
व्यक्ति ने कहा, ‘मैं उपहार अपने साथ वापस ले जाऊँगा ।’ बुद्ध ने कहा, ‘तमुने 
इतने सुंदर शब्दों का मझु ेजो उपहार दिया ह,ै मैं उसे लेने से इनकार करता हू,ँ 
तमु उसे अपने साथ वापस ले जा सकते हो ।’

यह तितिक्षा को दर्शाने वाला एक उदाहरण ह ै। यदि आप उनकी जगह 
होते तो आपका रक्तचाप तरंुत बढ़ जाता, क्योंकि आपका परूा ध्यान उस 
व्यक्ति के शब्दों पर होता, न कि विपरीत स्थिति से जुड़ने पर । भगवान बुद्ध 
तरंुत विपरीत से जुड़ने में सक्षम थे । उन्होंने देखा कि वह व्यक्ति गाली द ेरहा 
था और खुद से कहा, ‘शांत और कें द्रित रहो ।’ उन्होंने अपने मन का ध्यान 
बदल दिया और यह उनकी वाणी में परिलक्षित हुआ । यही तितिक्षा की 
प्रक्रिया ह ै। यदि आप सोचते हैं, ‘मझु ेइसे सहन करना चाहिए । वह बकवास 
कर रहा ह,ै लेकिन मझु ेइसे सहन करना चाहिए’, यह तितिक्षा नहीं ह ै। आप 
अपने मन की स्थिति का विरोध कर रह ेहैं । इसलिए विपरीत गुण को जानना 
और अमल में लाना तितिक्षा का एक आवश्यक घटक ह ै।
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तितिक्षा का अभ्यास 

तितिक्षा किसी भी स्थिति में संतलुन बनाने की प्रक्रिया ह,ै जिसमें विपरीत का 
उपयोग करके उसमें स्थिर और सहज बना जाता ह ै। चाह ेआप गर्मी, सर्दी, 
दर्द या खुशी सहें, अगर उस स्थिति में स्थिरता का अनुभव होता ह,ै तो वह 
तितिक्षा ह ै। आप उस स्थिति से विचलित नहीं होते । मन में सामजंस्य और 
स्थिरता रहती ह ै।

इस दृष्टिकोण से तितिक्षा मन की एक ऐसी प्रकृति को इगंित करती ह,ै 
जिसमें सबसे पहले और सबसे महत्त्वपरू्ण ह ैसजगता । सजगता के बिना आप 
खुद को, अपनी अभिव्यक्तियों और प्रतिक्रियाओ ंको नहीं देख सकते, न ही 
आप उन्हें समझ सकते हैं । जब आप प्रक्रिया और परिणाम, दोनों के बारे में 
जागरूक हो सकते हैं, तब कुछ समझ विकसित होने लगती ह ैऔर धीरे-धीरे 
आप तितिक्षा का अभ्यास कर सकते हैं ।

तितिक्षा का दसूरा आवश्यक घटक ह ै प्रतिपक्ष भावना, विपरीत को 
जानना । आपको विपरीत तत्त्व, विपरीत विचार, विपरीत भावना को पहचानने 
में सक्षम होना चाहिए जिसके माध्यम से आप उभरते भावों और विचारों 
को संतुलित कर सकें  । ऐसा करने के लिए आपको हर चीज का सकारात्मक 
पक्ष जानना होगा ।

प्रेम की एकता
तितिक्षा का सबसे महत्त्वपरू्ण पहल ूयह ह ैकि आपको विपरीत परिस्थिति 
से भागना नहीं चाहिए, बल्कि उसे स्वीकार करना चाहिए और उसके साथ 
सामजंस्य बिठाना चाहिए । यह भाव और व्यवहार में संतलुन लाने का प्रयास 
करने से होता ह,ै और ऐसा संतलुन प्रेम के बिना प्राप्त नहीं किया जा सकता । 
प्रेम दर्शाता ह ै कि कोई विरोध नहीं ह,ै इसके बजाय आप परिस्थिति को 
समझते हैं और उसे संभालने के तरीके खोजते हैं । आप उसे सही दिशा दतेे 
हैं, लेकिन प्रेम के साथ ।

जिस क्षण मन में विरोध की भावना जन्म लेती ह,ै दरूी को कम करना 
वैसे ही मुश्किल हो जाता ह,ै जैसे दो व्यक्तियों के बीच मतभदे होने पर उनका 
पुनः निकट आना कठिन हो जाता ह ै। इसलिए, आपको शरुू से ही विरोध 
की भावना या प्रतिक्रिया पर लगाम लगानी होगी, और यह तितिक्षा का एक 
अहम पहल ूह ै।
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विरोध की प्रतिक्रिया के कई रूप हैं । उदाहरण के तौर पर आपको फुटपाथ 
पर नंगे पैर चलना ह ैऔर पत्थर गर्म ह ै। कुछ लोग उछलेंगे, चिल्लायेंगे और 
छाँव वाले हिस्से तक पहुचँने के लिए दौड़ेंग े। इसका मतलब वहाँ विरोध ह,ै 
स्वीकृति नहीं । आप चाहते हैं कि आपके पैर तरंुत ठंडी जगह पर हों । दसूरा 
व्यक्ति सोचता ह,ै ‘मैं इसे बर्दाश्त कर सकता हू ँ। यह केव ल कुछ क्षणों की बात 
ह ै।’ बिना उछले-कूद,े वह छाँव में पहुचँ जाता ह,ै हालाँकि उसे असवुिधा का 
एहसास होता ह ै। तीसरा व्यक्ति बिना किसी असवुिधा के आराम से चलता 
ह,ै क्योंकि वह अपने आनंद में डूबा हुआ ह ै।

गर्मी सबके लिए एक समान होती ह,ै फिर भी मन की अलग-अलग 
अवस्थाए ँअलग-अलग प्रतिक्रियाए ँपैदा करती हैं । जो विरोध करता ह,ै वह 
उछल-कूद करके इसे व्यक्त करता ह ै। जो स्वीकार करता ह,ै वह संयम का 
अभ्यास करने में सक्षम होता ह ै। हालाँकि, स्वीकृति के साथ-साथ अधीरता 
भी हो सकती ह ैया शांति एवं स्थिरता भी । जब स्वीकृति को आनंद और 
प्रेम के साथ जोड़ दिया जाता ह ैतब शांति होती ह ै। इसलिए आप पायेंगे कि 
आप वास्तव में किसी परिस्थिति, व्यक्ति या विचार को स्वीकार करने में तभी 
सक्षम होते हैं जब आपके मन में प्रेम का रंग मिला रहता ह ै।

अगर आप किसी को अपना दशु्मन मानते हैं तो आप उसे कभी स्वीकार 
नहीं कर पायेंग े। अगर वह आपके सामने आ जाए तो कोई भी दर्शन, कोई भी 
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गरुु और कोई भी शिक्षा काम नहीं आएगी । जब आपके मन में नफरत और 
दशु्मनी का तफूान आएगा तो आप उससे प्रभावित हुए बिना नहीं रह पायेंगे । 
इसलिए तीसरी महत्त्वपरू्ण बात यह ह ैकि प्रेम होना चाहिए ।

जैसे समुद्र के पानी में नमक घलुा रहता ह,ै वैसे ही प्रेम मनुष्य के स्वभाव 
में घलुा रहता ह ै। यह छिपा रहता ह,ै इसलिए लोग इसका अनुभव नहीं कर 
पाते । जब आप किसी अजनबी से मिलते हैं तो आपकी पहली प्रतिक्रिया 
बातचीत में अपना वर्चस्व स्थापित करने की होती ह ै। आप उस व्यक्ति का 
मलू्यांकन उसके चहेरे और शब्दों से करते हैं । यह मलू्यांकन अपने आप होता 
ह,ै आपको इसके बारे में सोचना नहीं पड़ता । पहली नजर में आप कहते हैं, 
‘हाँ, यह व्यक्ति ठीक ह’ै या ‘यह व्यक्ति ठीक नहीं ह ै।’ पहले पल में स्वीकृति 
या अस्वीकृति हो जाती ह ै।

अगर स्वीकृति ह,ै तो आप दसूरे व्यक्ति से बातचीत करते हैं । अगर 
बातचीत अच्छी हुई तो आत्मीयता विकसित होती ह ै। जो प्रेम छिपा हुआ 
था, वह धीरे-धीरे प्रकट होता ह ै। आप दोनों अक्सर मिलते हैं, एक-दसूरे के 
घर जाते हैं, आपके बीच एक रिश्ता स्थापित होता ह ै। अजनबी से आप दोस्त 
बन गए हैं । यह कैसे हुआ? कुछ लोग कह सकते हैं कि स्वार्थ के कारण ऐसा 
हुआ । लेकिन नहीं, यह प्रेम के कारण हुआ ह ै।

अगर प्रेम नहीं ह,ै तो दरूी पैदा होगी । आप सोचेंगे, ‘अरे, उसे कुछ नहीं 
पता । मैं उससे ठीक तरह से बातचीत भी नहीं कर सकता । वह मरेे स्तर का 
नहीं ह ै। मैं एक बात कहता हू,ँ वह दसूरी ही बात समझता ह ै। हमारे बीच कोई 
मानसिक या सामाजिक अनुकूलता नहीं ह ै।’ ऐसे विचार आयेंगे जो गर्मजोशी 
को कम करेंगे और आप उस व्यक्ति से फिर कभी नमस्ते भी नहीं कहेंगे ।

एक परिस्थिति में आप अतंरंगता विकसित करते हैं और दसूरी में आप दरूी 
बनाए रखने की कोशिश करते हैं । यहाँ केव ल एक तत्त्व की बहुलता या कमी 
ह ैऔर वह ह ैप्रेम । अगर प्रेम मानवीय व्यवहार का अभिन्न अगं नहीं होता, 
तो जसै ेही आप किसी अजनबी को देखते, आप उसे गोली मार दतेे, क्योंकि 
आप उसे अपने लिए खतरा समझते । आत्मरक्षा की प्रवतृ्ति जागतृ हो जाती 
और आप उसे खत्म करने की कोशिश करते । इसीलिए मनीषियों ने कहा ह ैकि 
प्रेम समाज में सतंलुन बनाए रखता ह ैजबकि घणृा विकृतियाँ पैदा करती ह ै।

जरा अपने जीवन पर नजर डालिये, आप पाएगँे कि जब भी आपके मन 
में नफरत के विचार आए हैं, आपकी शांति चली गई ह ैऔर मन विक्षिप्त हो 



योग विद्या	 43	 मई 2025

गया ह ै। दसूरी ओर, जब भी आपके मन में प्रेम के विचार आए हैं, आपने 
शांति और आनंद का अनुभव किया ह ै। यह आपके जीवन में हर पल होता ह ै।

यह प्रेम जो आपमें अतंर्निहित ह,ै उसे अलग-अलग परिस्थितियों में 
अभिव्यक्त किया जाना चाहिए । एक छोटी-सी बात – जब आप लोगों को 
देखकर मुस्कु राते हैं, तो उन्हें अच्छा लगता ह ै। जब आप उन्हें झुझंलाहट 
के साथ देखते हैं, तो कोई भी इसे पसंद नहीं करता । जब आप मुस्कु राते हैं, 
तो दसूरों को ऐसा लगता ह ैकि यह व्यक्ति मरेा समर्थन करता ह ै। यदि आप 
दसूरों को चिड़चिड़ेपन के साथ देखते हैं तो वे सोचते हैं, ‘बेहतर ह ैकि दरू 
ही रहें ।’ लोग हमशेा एक सकारात्मक संबंध की तलाश में रहते हैं, और यह 
सकारात्मक संबंध प्रेम के बिना संभव नहीं ह ै।

अगर आप प्रेम की स्थिति को बनाए रख सकते हैं तो आपका परूा 
दृष्टिकोण बदल जाएगा, और परिणामस्वरूप आपके विचार और कर्म भी 
बदल जायेंगे । इस तरह आप आतंरिक और बाहरी शांति बनाए रख सकें गे । 

शांति बनाए रखना
मैं सन‌् 1974 में एक बार कोलंबिया से ग्वातेमाला जा रहा था । उसी समय 
पनामा में सैन्य तख्तापलट हुआ । हमारा विमान पनामा के ऊपर उड़ रहा था, 
इसलिए उसे उतरने का निर्देश दिया गया । सभी विमानों को सेना ने घरे लिया 
और यात्रियों को बाहर निकालकर कतार में खड़ा कर दिया गया । दस्तावेजों 
की जाच की गई और फिर हम सभी को एक बड़े हॉल में ठंूस दिया गया ।

सभी लोग डरे हुए थे । कुछ लोग लगातार सिगरेट पी रह ेथे, कुछ इधर-
उधर टहल रह ेथे, कोई नर्वस ब्रेकडाउन से गुजर रहा था । उन दिनों मोबाइल 
फोन नहीं थे, इसलिए कोई बातचीत संभव नहीं थी । करने को कुछ नहीं था, 
इसलिए मैं बैठ गया और चपुचाप अपना जप करने लगा । साथ ही आसपास 
के लोगों और उनके तनावग्रस्त व्यवहार को देखने लगा । एक महिला मरेे 
पास आई और बोली, ‘क्या आप घबराए हुए नहीं हैं? आप इतने शांत कैसे 
बैठे हैं?’ मैं क्या जवाब द ेसकता था? अगर मैं कुछ कहता भी, तो वह समझ 
नहीं पाती । आखिर कैसे समझाता कि ऐसी परिस्थिति में चपु रहना या सब 
कुछ भगवान पर छोड़ देना ही श्रेयस्कर ह ै।

यही वह अवसर था जब मझु ेएहसास हुआ कि घबराहट और चितंा 
क्या होती ह,ै जिसके कारण लोग अपने मन की शांति खो दतेे हैं । लोगों का 
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अपने मन पर कोई नियंत्रण नहीं ह ै। इसलिए सबसे पहले सजगता पर जोर 
दिया जाता ह ै। एकाग्रता पर नहीं, ध्यान पर नहीं, बल्कि हर परिस्थिति के 
प्रति सजग रहकर अपनी चतेना का विस्तार करने पर जोर दिया जाता ह ै। 
जागरूकता क्षण-प्रतिक्षण होनी चाहिए और इसके साथ ही विपरीत का ज्ञान 
भी होना चाहिए – दिन और रात, द:ुख और सुख, कड़वा और मीठा, बेचनैी 
और शांति, तनाव और आराम ।

इस दुनिया में हर किसी को अधंकार, द:ुख-दर्द, कड़वाहट, अशांति 
और तनाव से गुजरना पड़ता ह;ै यहाँ तक कि एक ऋषि को भी इन अनुभवों 
से गुजरना पड़ता ह ै। क्या आप इन स्थितियों का अनुभव करते समय उनके 
विपरीत की स्थितियों से जुड़ने का प्रयास कर सकते हैं? क्या आप अपना 
संतलुन बनाए रख सकते हैं? तफूानों और झझंावातों का सामना करते हुए 
अपना संतलुन बनाए रखने की क्षमता ही तितिक्षा ह ै।

श्रद्धा और विश्वास का मूल्य 
तितिक्षा का अतंिम पहल ूह ैश्रद्धा और विश्वास, कि यह स्थिति भी बदल 
जाएगी । आपने हेनरी फोर्ड की कहानी सुनी होगी । उसने फोर्ड कंपनी की 
स्थापना की जो मोटर कार बनाने वाली पहली बड़ी कम्पनी थी । पहली बार 
कारखानों से कारें निकल रही थीं और लोगों को शक था कि इतनी भारी मशीनें 
सड़कों पर चल भी सकें गी या नहीं । फिर मदंी के दौरान एक ऐसा समय आया 
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जब कंपनी पर भारी कर्ज हो गया और युवा हेनरी को उसे चकुाने की जिम्मेदारी 
उठानी पड़ी । उसके पिता की मतृ्यु हो गई थी, लेकिन अपनी मतृ्यु से पहले 
उन्होंने अपने बेटे को यह कहकर एक अगंठूी दी थी कि ‘इस अगंठूी को हमशेा 
अपनी उंगली में पहने रखना । जब तमु मसुीबत में हो, तो इस ेजरूर देखना ।’

कर्ज चकुाने की कोई सभंावना नहीं थी और हताशा में हेनरी ने आत्महत्या 
करने की सोची । वह एक ऊँच ेपलु पर चला गया । वहाँ से वह कूदने ही वाला 
था कि उसे अपने पिता के शब्द याद आ गए । उसने अगंठूी उतारी और उसे 
ध्यान से देखा । उस पर लिखा था, ‘यह भी बीत जाएगा ।’ उसने अगंठूी वापस 
अपनी उंगली में पहनी, पलटा और उस दिन से अपनी सारी ऊर्जा कंपनी में 
लगा दी । आप उसकी सफलता की बाकी कहानी जानते हैं ।

यह कैसे हुआ? अगंठूी पर लिखे उन अनमोल शब्दों ने उसके जीवन की 
परूी दिशा बदल दी । उस क्षण में वह अपने आत्मविश्वास से पुन: जुड़ गया । 
अगर वह विश्वास नहीं होता, तो वह पलु से कूद जाता । लेकिन कहीं-न-कहीं 
वह विश्वास था और अगंठूी ने उसे जागतृ कर उसमें विस्फोट कर दिया । तब 
उसे यह स्पष्ट एहसास हुआ कि ‘यह स्थिति भी बदल जाएगी । मैं इससे उबर 
जाऊँगा ।’ ऐसे और भी अनेक उदाहरण हैं ।

जब रामकृष्ण परमहसं काली मदंिर में रहते थे तो कलकत्ता से कई भक्त 
नाव से गंगा नदी पार कर उनके पास आते थे । एक दिन जब सत्संग समाप्त 
हुआ तो नदी में पानी काफी बढ़ गया था और नाविकों ने अपनी नाव चलाने 
से इनकार कर दिया । अधिकांश लोगों ने वहीं रहने का फैसला किया, लेकिन 
एक व्यक्ति ने जोर दकेर कहा कि उस ेवापस जाना होगा क्योंकि उसकी माँ की 
तबियत ठीक नहीं ह ै। उसने कहा, ‘मैं सिर्फ  अपनी माँ के लिए ठाकुर रामकृष्ण 
का आशीर्वाद लेने आया था, इसलिए मझु ेअब वापस जाना होगा ।’ उसकी 
परेशानी देखकर रामकृष्ण ने कहा, ‘बेटा, मैं तमु्हें एक मतं्र दतेा हू ँ। तमु उस 
मतं्र के बल पर नदी पार कर सकोगे ।’ उन्होंने एक कागज़ का टुकड़ा मांगा, 
उस पर कुछ लिखा, उसे मोड़ा और उस व्यक्ति को दतेे हुए कहा, ‘इसे अपनी 
जेब में रखो । जब तक यह मतं्र तमु्हारे पास ह,ै तमु नहीं डूबोग े।’

वह आदमी नदी में उतरा, पानी उसकी गर्दन तक पहुचँ गया, लेकिन उससे 
ज्यादा नहीं । नदी के बीचोबीच भी पानी सिर्फ  उसी स्तर तक पहुचँा, मानो 
कोई अनजान चीज उसे नीच ेसे सहारा द ेरही हो । वह दसूरे किनारे पर पहुचँ 
ही गया था कि उसके मन में विचार आया, ‘ठाकुर ने ऐसा कौन-सा चमत्कारी 
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मतं्र लिखा ह?ै मैं इससे लाखों कमा 
सकता हू!ँ’ उसने जेब से कागज 
की पर्ची निकाली, उसे खोला और 
देखा । उस पर लिखा था, ‘जय माँ 
काली ।’ वह चिल्लाया, ‘बस इतना 
ही?’ यह कहते ही वह डूब गया ।

यह कहानी इस बात का प्रतीक 
ह ै कि श्रद्धा और विश्वास के बल 
पर आप महासागरों को भी पार कर 
सकते हैं, लेकिन अगर विश्वास थोड़ा 
भी डगमगाता ह,ै तो आप असफल 
हो जाते हैं । जसेै एक छोटा-सा काँटा 

परेू टायर को पंक्चर कर दतेा ह,ै वैसे ही विश्वास की कमी आपके जीवन को 
छेद दतेी ह ै। इसलिए श्रद्धा को हमशेा जीवन्त रखना चाहिए और साथ ही 
यह विश्वास होना चाहिए कि परिवर्तन जीवन का स्वभाव ह ै। हर परिस्थिति 
बदलती ह ै। आज जो द:ुख ह,ै वह कल सुख में बदल जाएगा और आज 
जो सुख ह,ै वह कल द:ुख में बदल जाएगा । यह आप पर निर्भर ह ैकि आप 
परिस्थितियों से चिपके रहना चाहते हैं या नहीं । यह आप पर निर्भर ह ैकि 
आप आनन्द से जुड़े रहकर द:ुख को अस्वीकार कर देना चाहते हैं या नहीं । 
यदि आपमें विश्वास ह,ै तो आप परिस्थितियों से अभिभतू नहीं होते, क्योंकि 
आप जानते हैं कि परिस्थितियाँ अवश्य बदलेंगी और आप सही समय का 
इतंजार करते हैं । यह भी तितिक्षा का एक पहल ूह ै– आप किसी परिस्थिति 
विशेष को यह जानते हुए सहन करते हैं कि यह बदलेगी जरूर और आप उस 
बदलाव के होने का इतंजार करते हैं ।

कंस या रावण के समय ऋषि-मुनियों ने क्या किया? वे प्रतीक्षा करते रह,े 
क्योंकि उन्हें पता था कि एक दिन उनका उद्धार करने वाला अवश्य आएगा । 
वे कमजोर लोग नहीं थे, आखिर ऋषि-मुनियों ने ही तो राजाओ ंऔर क्षत्रिय 
योद्धाओ ंको सभी अस्त्र-शस्त्र दिए थे । उन्होंने राम, कृष्ण और कई अन्य हस्तियों 
को हथियार दिए थे । लेकिन उनका एक संकल्प था – वे केव ल हथियारों के 
रखवाले हैं, उनको धारण करने वाले नहीं । हथियार केव ल राजाओ ंद्वारा ही 
चलाए जाने चाहिए, साधुओ ंद्वारा नहीं । इसलिए उन्होंने प्रतीक्षा की ।
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कहने का तात्पर्य यही कि श्रद्धा और विश्वास की मदद से आप बरेु समय 
को आसानी से पार कर सकते हैं । जब आप अपने विश्वास की डोरी से टिके 
रह सकते हैं, तो वह तितिक्षा ह ै। आप परिस्थिति को स्वीकार करते हैं और 
यह विश्वास रखते हैं कि परिस्थिति बदल जाएगी । विश्वास भविष्य पर भरोसा 
ह ै। अगर श्रद्धा और आस्था ह,ै तो आप भविष्य की संभावनाओ ंपर विश्वास 
करते हैं । अगर विश्वास नहीं, तो भविष्य भी नहीं ह ै।

यदि आप ये सब करने में सक्षम हैं, तो अतंिम अनुभव आनंद का होगा । 
इस प्रकार, तितिक्षा की विधि में निम्नलिखित चरण शामिल हैं – 
1.	 प्रतिकूल स्थिति के प्रति जागरूक रहें । 
2.	 इसके प्रति अपनी असहिष्णुता के प्रति सजग बनें । 
3.	 असहिष्णुता के कारण को समझने की कोशिश करें  । 
4.	 अपनी सामान्य प्रतिक्रिया के प्रति जागरूक बनें – लड़ो या भागो । पहचानें 

कि इन दो प्रतिक्रियाओ ंमें से कौन-सी आपके भीतर हो रही ह ै। 
5.	 अब एक सचतेन निर्णय लें कि आप तितिक्षा का अभ्यास करेंग े। 
6.	 भाव-शुद्धि का अभ्यास करें, क्योंकि इससे मन की नकारात्मकता को 

कुछ हद तक नियंत्रित करने में मदद मिलेगी । 
7.	 आप जो सहन कर रह ेहैं उसकी प्रकृति को जानें । 
8.	 इसका सही प्रतिकारक या विपरीत गुण जानें । 
9.	 स्वयं को विपरीत में स्थिर करें  । 
10.	विपरीत को बनाए रखने के लिए आवश्यक ऊर्जा को क्रियान्वित करें  । 
11.	परिस्थिति को स्वीकार करें और उसमें सहज रूप से आनंद एवं आराम 

का अनुभव करें ।
12.	कोई अपेक्षा मत रखिये, बस यह विश्वास रह ेकि ‘हाँ, मैं इससे बेहतर 

बन सकता हू ँक्योंकि मैंने इससे सीखा ह ै।’ इससे सकारात्मकता और 
प्रसन्नता के साथ जुड़ाव बढ़ता ह ै।
यह सब तितिक्षा के बारे में था । इसे एक महीने तक आजमाइये और 

खुद पता लगाइये कि इसका क्या नतीजा निकलता ह ै। मझु ेयकीन ह ैकि यह 
आपको अपने जीवन में गुणात्मक और रचनात्मक परिवर्तन अनुभव करने में 
मदद करेगा, जिसके माध्यम स ेआप आध्यात्मिक चतेना विकसित कर पाएगँे 
और मानव जीवन के उद्देश्य को परूा करने की दिशा में कदम बढ़ा पाएगँे ।

– 30 जनू 2017, अध्यात्म संस्कार साधना सत्र, गंगा दर्शन
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दान सम्बन्धी महत्त्वपूर्ण सचूना 

आश्रम के लिए दान राशि केव ल 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 केव ल उपर्युक्त श्रेणियों के अन्तर्गत 
अपनी दान राशि भेजें ।
	बि हार स्कू ल ऑफ योग को दान SB Collect 
Online Donation Facility के माध्यम से इस 
QR code को स्कैन  करके दिया जा सकता ह ै।
	 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 उपलब्ध हैं जिन्हें इस QR code को स क्ै न करके 
दखेा जा सकता ह।ै ये Android एवं iOS उपकरणों पर एप्प के रूप में भी उपलब्ध हैं।

यौगिक जीवनशैली साधना
स्वस्थ जीवन हते ुरचित यह कार्यक्रम biharyoga.net  तथा satyamyogaprasad.net  पर उपलब्ध ह।ै

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) 
•	 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

BIHAR YOGA

®

नया प्रकाशन

योग चक्र 4 – सद्गुणों का विकास

स्वामी निरंजनानन्द सरस्वती

पषृ्ठ 84, ISBN: 978-93-48677-39-6

इन सत्संगों में स्वामीजी ने यम-नियम के दो समहूों पर प्रकाश डाला ह ै–  
दांति एवं इन्द्रिय-निग्रह तथा अद्वेष एवं मैत्री। स्वामीजी ने इन्हें केवल 
बौद्धिक सिद्धान्तों के रूप में नहीं समझाया, बल्कि ऐसे व्यावहारिक दिशा-
निर्देश प्रदान किये जिनका अनसुरण कर इन सद्गुणों को वास्तव में जीवन में 
अनभुव और अभिव्यक्त किया जा सकता ह।ै उन्होंने साधकों के लिए एक 
गहन और स्थायी रूपान्तरण का मार्ग प्रशस्त किया ह ैजो निश्चित रूप से 
व्यक्तिगत स्तर पर संतोष तथा सामहूिक स्तर पर सामजंस्य ला सकता ह।ै
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योगपीठ कार्यक्रम एवं योग विद्या प्रशिक्षण 2025
बिहार योग विद्यालय योगविद्या प्रशिक्षण 

	 जनवरी–दिसम्बर	 आश्रम जीवन प्रशिक्षण
	 सितम्बर 22–30	 राज योग एवं भक्ति योग प्रशिक्षण
	 अक ट्ूबर 3–11	 हठ योग एवं कर्म योग प्रशिक्षण
	 नवम्बर 1–15	 प्रगतिशील योग विद्या प्रशिक्षण

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

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

कार्यक्रम 
	 जनू 23–जलुाई 9	 वेद पारायण

मासिक कार्यक्रम
	 प्रत्येक शनिवार	 महामतृ्युंजय हवन
	 प्रत्येक 4, 5 एवं 6 तारीख	 गरुु भक्ति योग
	 प्रत्येक 12 तारीख	 अखण्ड रामचरितमानस पाठ

अधिक जानकारी प्राप्त करने के लिए तथा योगविद्या पत्रिका को ऑनलाइन 
दखेने के लिए बिहार योग की वेबसाइट – biharyoga.net पर जायें या 
बगल के QR code को स क्ै न करें 


