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स्वा्मी सतयानन् जी एक पणू्ष ऋचर हैं। उनके जी्वन 
्में ज्ान, क्म्ष औि भचक्, तीनों योगों का सचम्मश्ण 
ह।ै उनका एक क्ण भी वयथ्ष नहीं जाता। जनता की 
चनन्ा-सतचुत की पि्वाह चकए चबना ्वे क्म्षयोग ्में 
अटि हैं। जनता-जना््षन की स्ेवा हि तिह से किने 
के चिए ्वे स्व्ष्ा प्सततु िहते हैं। 

चसथतप्ज् के जो िक्ण हैं, ्वे सभी सतयानन् जी 
्में ्वत्ष्मान हैं। सभी ्मान्वीय इच्ाओ ंका परितयाग 
कि ्वे आत्मा ्में ही सनतषु्ट हैं। उनके िाग, भय, रिोध 
सभी नष्ट हो गये हैं। अपने ्मन औि इचनद्रयों पि पणू्ष 
अचधकाि िखते हुए च्वरयों के बीि च्वििण किते 
हुए भी ्वे ध्म्ष पिायण ही हैं। उनके च्वरय ्में चजतना 
कहा जाये सब थोडा ही होगा। गरुु््ेव श्ी स्वा्मी 
चश्वानन् जी को ्वे ऐसे चप्य हैं, जैसे चकसी ्मनषुय 
को अपना प्ाण चप्य होता ह।ै 

– स्वामी ईश्वरवानन्द सरस्ती
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योग िवद्या 4 माचर् 2022

नम कार योग 
स्वामी िशवानन्द सरस्वती 

िकसी के भी सामने द डवत ्होने म कोई हािन नहीं ह,ै क्य िक सभी ई र के 
व प ह । म गाय तो क्या, गाय के गोबर को भी प्रणाम करता हू,ँ क्य िक सब 
ब्र - व प ह ै। यहाँ तक िक गध ेजैसे जानवर  को भी म मानिसक प्रणाम 
करता हू ँ। म अपने िश य  और भक्त  को पहले नम कार करता हू ँ। म सभी 
नाम  और प  के पीछे उसी परम त व का दशर्न करता हू ँ। यही दिैनक जीवन 
म यावहािरक वेदांत ह ै।

द डवत ्प्रणाम करना अपने आप म एक साधना ह,ै नम कार साधना । 
आपको यह नहीं सोचना चािहए िक यह चोर ह ैया वह दु  ह ै। क्या भगवान ने 
वयं यह नहीं कहा ह,ै द्यतंू छलयतामि म – छलने वाल  म म जएू का खले 
हू ँ। प्रणाम करने स ेदीघर् आय ुऔर अ छा वा य प्रा  होता ह ै। महारा ट्र 
के एक सतं गध-ेघोड़  को प्रणाम करते थे । एक बार उ ह ने मरे हुए गध ेको 
प्रणाम िकया और वह गधा जीिवत हो गया! नम कार की ऐसी शिक्त होती ह ै। 
आप वा तव म प्रणाम न भी कर, लेिकन क्या आप बैल , गध  और सअूर  के 
सामने द डवत ्होने के िलए मानिसक प स ेतैयार ह? सभी भगवान के प ह, 
इसिलए सभी को प्रणाम करने के िलए तैयार रहना चािहए । इसम कोई आतंिरक 
द्व द्व नहीं होना चािहए । आपका प्रणाम हािदर्क और िन ापणूर् होना चािहये । 
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योग िवद्या 5 माचर् 2022

िबहार योग िवद्यालय का प्रिशक्षण

ऑनलाइन योग चक्र शृंखला
ऑनलाइन योग चक्र शृखंला फरवरी 2021 
म प्रार भ होकर अग त म समा  हुई । इसका 
िवषय शवासन था, िजसे वामी िनरंजनान द 
जी ने िव तार से समझाया । उ ह ने इस अ यास 
के िविवध पक्ष  पर प्रकाश डालते हुए बताया 
िक िकस प्रकार इस िविध से शारीिरक थकान 
दरू होती ह ैऔर मानिसक िव ांित प्रा  होती 
ह ै। इस ऑनलाइन शृखंला म उन साधक  को 
िनमिंत्रत िकया गया था िज ह ने पवूर् म प्रगितशील 
योगिवद्या प्रिशक्षण म भाग िलया था ।

युवा योग िमत्र म डल प्रिशक्षण
यवुा योग िमत्र म डल के 22 प्रितभािगय  ने 
14 से 27 जलुाई तक गंगा दशर्न म आवासीय 
योग प्रिशक्षण प्रा  िकया । सत्र म प्रातःकालीन 
आसन-प्राणायाम की कक्षा, अपरा  म योगिनद्रा 
और वामीजी के पे्ररक स संग सि मिलत थे । 
साथ ही अ ययन सत्र म वे िविभ न िवषय  पर 
लघ ुवातार्ए ँ तैयार करते एवं प्र  के समाधान 
करते । वे आ म की दिैनक गितिविधय  म 
पणूर्तया सि मिलत हुए और गु  पिूणर्मा कायर्क्रम 
के आयोजन म भी सहयोग िदया । 

4 से 14 िसत बर तक यवुा योग िमत्र म डल 
के 38 सद य  ने गंगा दशर्न म प्रारि भक योग 
प्रिशक्षण प्रा  िकया । इस समहू म 15 से 21 वषर् 
की आय ुके नवचयिनत यवुा शािमल थे । उनके 
िलए प्रातः और अपरा कालीन सत्र वामी 
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योग िवद्या 6 माचर् 2022

गोरखनाथ ने संचािलत िकये । अिधकांश प्रितभािगय  के िलए यह प्रथम 
आ म प्रवास था । वे आ म की सभी गितिविधय  म मनोयोग के साथ 
सि मिलत हुए और ी ल मीनारायण महायज्ञ के दौरान यज्ञ पिरसर की साज-
सजावट तथा कायर्क्रम के सचंालन म योगदान िदया । परेू यज्ञ के दौरान उनकी 
सजृना मकता, सेवा भावना, अनशुासन और उ साह को सभी ने सराहा । 

तब से ये दोन  समहू प्र येक रिववार को आ म आकर योग प्रिशक्षण 
प्रा  करते रह ेह और अपनी सेवा अिपर्त करते रह ेह  । 
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योग िवद्या 7 माचर् 2022

स यम् वाणी 

वेदांत म जो दशर्न ह ैवह स य तो ह,ै मगर केवल बोलने से काम नहीं चलता । 
अब यहाँ बैठकर पानी-पानी बोलोग,े यास तो बझुगेी नहीं । उसी तरह स ेअह ं
ब्र ाि म बोलने से कुछ नहीं होता । मन का शांत होना ज री ह ै। भिक्त उपाय 
ह,ै योग उपाय ह,ै केवल ब्र -ब्र  बोलने से कुछ नहीं होगा । गीता पढ़ना भी 
एक उपाय ह ै। गीता म िलखा ह ैिक हर प्राणी को कमर् करना चािहये, मगर 
उससे आसिक्त नहीं होनी चािहये । आसिक्त से ही सखु-दःुख होता ह ै। कोई 
बीमार पड़ जाता ह ैतो दःुख होता ह,ै वह ठीक हो जाता ह ैतो सखु िमलता 
ह,ै यह वाभािवक ह ै। मगर हम सखु-दःुख नहीं होता ह ैक्य िक हमारा तु हारे 
साथ कोई स ब ध नहीं ह ै। यह अनासिक्त ह ै। 

गहृ थ भी अनासिक्त िवकिसत कर सकता ह ै। ब च  की सेवा करो, 
लड़का-लड़की को पढ़ाओ, जो भी करो, केवल अपना कतर् य समझकर 
करो, उसको आसिक्त से मत करो । तु हारे बाल-ब च ेह, उनको िखलाओ-
िपलाओ, पर बाल-ब च  को अपने मनोरंजन का साधन मत बनाओ । यही 
गीता का िसद्धा त ह ै। िन काम कमर्योग गहृ थ के िलये ह ै। गहृ थ िन काम 
कमर्योग िकस प्रकार करे? जो गहृ थ यवसाय करता ह,ै िजसके बाल-ब च े
ह, जमीन-पैसा ह,ै इन सबके प्रित कैसा ि कोण होना चािहये? डॉक्टर की 
तरह । डॉक्टर िकतने बीमार  को दखेता ह,ै लेिकन उस पर कोई असर नहीं 
पड़ता ह ै। सबकी न ज दखेता ह,ै सबको दवाई दतेा ह,ै सबको चगंा करता 
ह,ै क्य िक मरीज  के साथ उसकी कोई आसिक्त नहीं ह ै। वह अपना काम 
परूा करता ह ैऔर अपना पैसा वसलू करता ह ै। मगर जब उसका अपना बेटा 
बीमार हो जाता ह ैतब उसका असर उस पर पड़ जाता ह ै। गीता का यही 
िसद्धा त ह,ै जैसे एक डॉक्टर मरीज को दखेता ह,ै वैसे ही गहृ थ को जीना 
चािहए, वैसे ही माँ-बाप को बाल-ब च  को दखेना चािहये ।

अक्सर होता क्या ह?ै घर म लड़का-लड़की ह, माँ-बाप उनके बारे म 
सपने दखे रह ेह । सपना परूा नहीं होने से िनराशा होती ह ै। अठारह साल 
के बाद, लड़का हो या लड़की, उसे वतंत्र छोड़ दनेा चािहये । माँ-बाप की 
कामना और मह वाकांक्षा तो रहती ही ह,ै मगर हमशेा ब च ेके बारे म सोचते 
रहना ठीक नहीं ह ै। बेटा-बेटी के िलये िज दगी भर भागते रहोगे क्या? हमारे 
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योग िवद्या 8 माचर् 2022

यहाँ कहा गया ह ैिक पचास साल के बाद वानप्र थ आ म म रहना चािहये 
और पचह र साल म सं यास लेना चािहये । सनातन धमर् म चार आ म ह, 
पहले पचीस साल पढ़ाई-िलखाई के िलए, िफर पचीस साल संसार बसाने 
के िलए । तीसरा आ म ह ैएका त म रहना पचीस साल और चौथा आ म 
ह ैसं यास, पचीस साल । 

आसिक्त का मतलब होता ह,ै िदल से लगाना । आसिक्त आतंिरक िवषय 
ह,ै बा  नहीं । हम तु हारे साथ रह सकते ह, िफर भी आसिक्त नहीं हो सकती, 
जबिक हम और तमु अलग-अलग रह सकते ह, िफर भी आसिक्त हो सकती 
ह ै। आसिक्त का साथ रहने या दरू रहने से कोई मतलब नहीं ह ै। अनासिक्त के 
िलये घर से दरू चले जाना या बाल-ब च  को छोड़ दनेा ज री नहीं, घर म 
ही रहकर आदमी अनासिक्त का अ यास कर सकता ह ै। जब तक तमुको जीने 
का कोई दसूरा उपाय नहीं िमलेगा तब तक आसिक्त नहीं जाएगी । आसिक्त 
तो जीने का सार ह ै। तु हारा मन संगीत या िकसी हॉबी म लग जाए तो अपने 
आप ब च  से हट जाएगा । तमु ब च  को कहते रहते हो, ‘यह मत करो, वह 
मत करो ।’ उसको बोलना चािहये, ‘जो चाहो करो ।’ ब च  के साथ यही 
िदक्कत हो जाती ह ै। मन को पकड़ने के िलये कोई र सी चािहये, अभी तु हारे 
बाल-ब च ेह उसम मन लगा हुआ ह,ै अगर तु ह दसूरा कुछ िमल जाए तो 
मन उसी तरफ जायेगा । 

22 Mar-YV.indd   822 Mar-YV.indd   8 10-03-2022   09:09:1910-03-2022   09:09:19



योग िवद्या 9 माचर् 2022

लेिकन ब च  को पढ़ाने के िलये पैसा तो लगाना ही पड़ेगा ।
यादा-से- यादा अठारह साल तक, उसके बाद वह खदु कमाए और पढ़े । 
अठारह साल के बाद बोलना चािहये, ‘बेटा, कमाओ और खाओ ।’ हम लोग 
अपने ब च  पर बहुत अिधक पैसा खचर् करते ह, जो हम नहीं करना चािहये । 
धमर् शा  के अनसुार सामा य समाज म सोलह-अठारह साल के बाद ब च े
को कहना चािहये, अपनी पढ़ाई तमु खदु स भालो, अपना पैसा तमु खदु 
कमाओ । यह उसको पहले ही मालमू होना चािहये िक ऐसा होने वाला ह ै।

 हमारे गाँव  म बाप कहता ह,ै ‘कमाओ, नहीं तो मरेे घर म मत आओ ।’ 
दहेात म तो ब च  को पढ़ाते ही नहीं ह । कुछ पैसा माता-िपता को वदृ्धाव था 
के िलये रखना चािहये । ऐसा नहीं करोगे तो वदृ्धाव था म उन पर िनभर्र रहना 
पड़ेगा । वदृ्धाव था म ब च  पर िनभर्र रहना अ छा नहीं ह,ै क्य िक लड़का 
तु हारा ह,ै मगर बहू तु हारी नहीं ह ै। वह दसूरे घर की ह ैऔर आजकल की 
बहू पित को अपने अगंिुलय  पर नचाना चाहती ह ै। 

 प्राकृितक पर परा क्या ह?ै िचिड़या अडंा पैदा करती ह,ै उसे सकती ह,ै 
ब च ेकी संभाल रखती ह,ै ब च ेको उड़ना भर िसखा दतेी ह ैउसके बाद 
‘सटक सीताराम’ हो जाती ह ै। उसके बाद कोई मतलब नहीं । यह प्राकृितक 
िनयम ह ै। कु ा-कुितया ह,ै ब च ेको चाटती ह,ै दधू िपलाती ह,ै उसकी दसूरे 
कु  ेसे रक्षा भी करती ह,ै पर जहाँ वे ब च ेभोजन करने लग जाते ह, छोड़ 
दतेी ह ै। कुितया और उसका ब चा कभी चार साल के बाद िमलते ह तो उसे 
यह याद नहीं रहता िक यह मरेा ब चा था । गाय, भस, िचिड़या, िब ली या  
कु ा हो, सभी म यह प्रकृित ने िनयम बनाया ह ैतािक िनयंत्रण हो । 

मनु य  म प्राकृितक िनयम यही ह ैिक जब ब चा सोलह साल का हो 
जाए तो वह तु हारा बेटा नहीं ह,ै वह तु हारा दो त हो जाता ह ै। मनु मिृत म 
कहा गया ह ै– 

पंचवषार्िण पालयेत ् दशवषार्िण ताडयेत ् ।
प्रा े त ुषोडश ेवषेर् िमत्रिमव समाचरेत ् ॥ 

जब संतान सोलह साल की हो जाय तो उसके साथ पतु्र की तरह नहीं, 
िमत्र की तरह यवहार करना चिहए । यह िनयम प्रकृित से आया ह ै– कौआ, 
घोड़ा, हाथी, कु ा, िब ली और हम । हम दो पैर वाले जानवर ह, वे चार 
पैर वाले जानवर ह, इतना ही फकर्  ह ै। वे हाथ से नहीं पकड़ सकते ह, मुहँ से 
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पकड़ते ह । दो पैर  पर नहीं चलकर चार पैर  पर चलते ह । पश ुयोिन उ म 
योिन ह,ै वह प्रकृित के िनयम  के मतुािबक चलती ह,ै जबिक हम लोग  ने 
प्रकृित का िनयम तोड़ा ह ै। इसिलये ब च ेको प चीस साल तक पालते ह, 
िफर उसकी शादी करते ह, िफर नाती-पोत  की दखे भाल करते ह । 

ब च  को अठारह साल म छोड़ो, अपना अलग रहने को बोलो । तब 
तु हारा लड़का, तु हारी लड़की िज दगी म कुछ रहना सीखग े। नहीं तो लड़की 
कभी बाहर जायेगी तो फँस जायेगी । तु हारा लड़का अगर बाहर जायेगा तो 
फँस जायेगा क्य िक उसको तो कुछ मालमू ही नहीं ह ै। मगर यह प्रथा हो तो 
कोई फँसा नहीं सकेगा । अपने ब च ेको हमने बहुत कमजोर कर िदया ह ै। 
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आिदकाल म पंद्रह साल म तो शादी हो जाती थी । 
नहीं, कभी पंद्रह साल म शादी नहीं होती थी । तमु चार-पाँच सौ साल पहले 
की बात कर रह ेहो । आिद काल म लड़की की शादी अठारह साल के पहले 
होती ही नहीं थी । बारह साल तक तो वह क या ह,ै उसके बाद वह िकशोरी ह,ै 
अठारह साल के बाद वह यवुती ह,ै प चीस साल के बाद वह ी ह,ै पचास 
साल के बाद वदृ्धा ह,ै ऐसा शा  म िलखा ह ै। हमारे यहाँ अठारह साल से 
पहले िववाह की प्रथा नहीं थी । िवज्ञान भी कहता ह ैिक ी का गभार्शय 
अठारह साल के पहले तैयार नहीं होता ह ै। क ची स जी खाओगे तो पेट 
खराब होगा, और क च ेगभर् म ब चा आयेगा तो बीमार रहगेा, ताकत नहीं 
रहगेी, उसका वजन भी कम होगा । ी का गभार्शय, िजसम हम सब पले ह, 
वह अठारह साल म तैयार होता ह ै। गभार्शय का व थ रहना ज री ह,ै नहीं तो 
कई बार औरत मर जाती ह ैया बाद म बीमार रहती ह ै। वह बीमार क्य  रहती 
ह,ै यह सब सोचना पड़ेगा । आप सब स य समाज म रहते ह, पढ़े-िलख ेह, 
अपने ब च  को यह सब िसखाए ँ। शादी ठीक ढंग स ेहोनी चािहये, ठीक समय 
पर होनी चािहये और यह कोई ज री नहीं िक उसी जाित म होनी चािहये ।

मगर दहेज वगैरह के कानून सबके अलग-अलग होते ह ।
दहजे तब होगा जब िसंधी, िसंधी से शादी करेगा और गजुराती, गजुराती से 
शादी करेगा । जब इतने अरब  लोग  म से िकसी लड़की की िकसी लड़के से 
शादी होगी तो दहजे ख म हो जायेगा । माल का दाम कब कम होता ह?ै जब 
सामान माकेर् ट म पड़ा हुआ ह ै। पाँच अरब लोग पड़े ह, मगर तमुको तो िसंधी 
से ही शादी करनी ह ै। िसंधी से करोगे तो सीिमत माल िमलेगा ही ।

रीित-िरवाज भी तो अलग-अलग ह न?
िरवाज तो समाज ने बनाया ह,ै इ सान ने बनाया ह,ै राजा ने बनाया ह,ै भगवान 
ने िरवाज नहीं बनाया ह ै। िरवाज होना चािहये, लेिकन समझकर बनाना 
चािहये । समाज को चलाने के िलये रीित-िरवाज ज री ह,ै लेिकन यह रीित-
िरवाज, यह पर परा समय के मतुािबक चलती ह ै। आज का रीित-िरवाज क्या 
ह?ै पहले, जमीन पर बैठकर खाते थे, अब कुसीर्-टेबलु पर बैठकर खाते ह । 
पहले लोग प्रातः चार बजे उठते थे, अब छ: बजे उठते ह । समय के मतुािबक 
जैसी ज रत होती ह,ै उसके अनसुार रीित-िरवाज बदलते ह । पंजाब म जाते 
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हो तो सलवार-कमीज पहनते हो, यरूोप म जाते हो तो वहाँ के कपड़े पहनते 
हो । जैसा दशे वैसा रीित-िरवाज चलता ह ै। 

लड़की यिद दूसरी जाित म िववाह करेगी तो वहाँ के रीित-िरवाज म 
समायोजन करना पड़ेगा न?
क्य  करना पड़ेगा? लड़की ही क्य  समायोजन करेगी, लड़का क्य  नहीं करेगा? 

भाषा म भी फकर्  पड़ जाता है ।
भाषा म कुछ फकर्  नहीं पड़ता ह ै। आिखर िसंधी क्या ह,ै आधी तो िह दी ह ै। 
यह सब हमारी खोपड़ी का कूड़ा-कचरा ह ै। मोटर-कार म चार पिहये होते 
ह । एक साथ रखोगे तो गाड़ी चलेगी नहीं, अलग-अलग रखना पड़ेगा । पु ष 
और ी अलग-अलग प्रकृित के होने चािहये, बस उनम पटरी बैठनी चािहये । 
आिखर ऐसा हो ही कैसे सकता ह ैिक पित और प नी एक तरीके से सोच? 
तब तो मोटर के दोन  पिहये एक तरफ हो गये, गाड़ी चलेगी ही नहीं । दायाँ 
पिहया दायीं तरफ हो, बायाँ पिहया बायीं तरफ । एक सरीख ेका होना ज री 
नहीं ह ैऔर यहीं हम लोग गलती करते ह । 

लड़की भगवान की बनायी हुई ह ैऔर लड़का भी । दोष होता ह ैमाता िपता 
का । माता-िपता के िलये ब च ेिखलौने की तरह मनोरंजन के साधन होते ह । 
गीता म कहा ह ैिक अपना कतर् य समझकर सब करो । तु हारा कतर् य क्या 
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ह,ै उतना करो । अब अठारह साल के ब च ेको अगंलुी पकड़कर चलाते हो, 
वह ठीक नहीं ह ै। वामी स संगी कहती ह ैिक उसके माता-िपता राधा वामी 
पथं के ह, इसिलये उसने यहाँ सं यास िलया । व ेरोज कहते, ‘ब्रश िकया क्या? 
नान िकया िक नहीं?’ उसने सोचा, हमारे माता-िपता पर तो सनक सवार 
ह ै। इसिलए वह अलग हॉ टल म रहती थी, घर नहीं जाती थी । बोलती थी, 
िफर वे लोग यही कहगे, ‘ब्रश कर िलया क्या? उस लड़के से बात मत करो, 
वह अ छा नहीं ह,ै लड़िकय  को ऐसा नहीं करना चािहए, वैसा नहीं करना 
चािहए ।’ बड़ी परेशान रहती थी, कहती थी िक हम घर जायगे ही नहीं । यहाँ 
आकर खशु हो गई क्य िक म कुछ नहीं कहता । म तो उसे बोलता हू ँिक जो 
कुछ करना ह ैकरो, हमारी दाल-रोटी पहुचँा दो बस । 

लड़की हो या लड़का, माता-िपता की नकु्ताचीनी बहुत होती ह ै। मजे की 
बात यह िक अगर तमु यह नकु्ताचीनी छोड़ दोगे तो ब चा सोचगेा, माता का 
मरेी तरफ से िदल टूट गया ह!ै इसिलए उसको शु  से ही ऐसी टे्रिनंग दनेी 
चािहये । िह दु तान म गरीबी यादा इसिलए ह ैिक बढ़ुापे म माता-िपता के 
पास पैसा नहीं रहता ह ै। सब ब च ेकी शादी म, पढ़ाई म खचार् कर दतेे ह 
और बढ़ुापे म लड़के से आशा करते ह, मगर वह क्या करेगा? 

साठ-स र साल के बाद तु हारा एक ही कतर् य ह ै। िदनभर या तो भगवान 
का भजन करो या गीता पढ़ो, रामायण पढ़ो, दान-धमर्-परोपकार का काम करो, 
या थोड़ा साध-ुमहा माओ ंका चक्कर मार लो, तीथर् करो । इसका मतलब 
अपने पिरवार के प्रित तु हारा कोई दािय व नहीं ह ै। जो भी तमु कर सकते हो 
दसूरे के िलए करो और अपनी आ मा के िलये करो । चाह ेघर म रहकर करो, 
चाह ेकहीं ओर रहकर करो ।

मेरे बेटा-बहू दोन  काम पर चले जाते ह, पीछे ब चे रह जाते ह, उनका 
खाना बनाना, उनकी देखभाल तो करनी पड़ती है । 
तमु यह सब क्य  करोग?े िकसी खाना बनाने वाली को रख लो, या िफर बहू 
क्य  नहीं खाना बनाती ह?ै तमु क्य  खाना बनाओगे? यह अपनी कमजोरी ह ै
जो तमु उन पर लादते हो । हम तो साफ-साफ बोलते ह, हमने 1983 म सं था 
स ेइ तीफा िदया, उस वक्त हमारी उम्र साठ साल होगी । उसके बाद एक-दो 
साल हम इधर-उधर घमू,े तब स ेयहाँ बैठे ह, कुछ सोचते भी नहीं । यहाँ के 
काम स ेकोई मतलब नहीं, चपु बैठे रहते ह । िकसी को यहाँ आने नहीं दतेे, 
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कोई आता भी नहीं ह ै। हमारे पास जो कु ा ह ैन, िह मत नहीं िकसी को आने 
की । वामी आ मान द सबुह यहाँ सफाई करने आती ह ैतो पहले कु  ेको ब द 
करना पड़ता ह ै। यहाँ सबको काटा ह,ै इसिलये यहाँ मरेे पास कोई आता नहीं ह ै। 

म हमशेा खशु रहता हू ँ। आिखर एक िदन तो चपु होना ह,ै अपने कतर् य 
थोड़े ही अपने साथ ले जाने ह ै। मरेा कतर् य ख म हो गया । आिखर कतर् य 
क्या ह?ै कतर् य मनु य की अपनी माया का बहाना ह ै। आ म बनाना, पैसा 
जमा करना, दीक्षा दनेा, यह माया ह,ै प्रपंच ह ै। िजसके अ दर माया ह ैवही यह 
सब करता ह ै। साध ुतो भगवद-्भजन करता ह ैऔर परोपकार के िलये िज दा 
रहता ह ैक्य िक उसके पास और कोई काम नहीं ह ै। भगवान का भजन करो 
और दसूर  की सेवा करो, हम अब यही करते ह । मगर पहले मालमू नहीं था । 
पैसा इकट्ठा करना, बाहर दशे  म जाना, िकताब िलखना, िकताब बेचना, सब 
प्रपंच िकये । यह बहाना ह ै। उस समय ऊजार् थी तो क्या करते । 

अब हम अपना खाना खदु बना लेते ह । यही तमु लोग  को भी करना 
चािहये । हम शाम को चना-मूगँ जैसी चार-पाँच दाल िभगा दतेे ह और सबेरे 
उसम सधा नमक, ह दी, धिनया पाउडर डालकर पे्रशर-कुकर म बंद करके 
चू ह ेपर चढ़ा दतेे ह । पांच िमनट म तैयार, उसके बाद जब ठ डा हो जाता 
ह ैतो पंचफोरन से छ क द ेदतेे ह । लहसनु- याज कुछ नहीं । िकसी िदन चार 
रोटी बना लेते ह और अगर िकसी िदन स जी हो तो स जी भी बना लेते ह । 

शाम को कुछ खाना ह ैनहीं, कभी खीर बनती ह ैतो खा लेते ह, या कभी 
टी ड स जी खा लेते ह । आल ूनहीं खाते ह, मदैा नहीं लेते ह ।  अब उम्र नहीं 
ह,ै शरीर को भी तो चलाना ह ैन तािक यह परुानी गाड़ी खराब न हो । पालक, 
िमचीर्, टमाटर जैसी सि जयाँ भी नहीं लेते क्य िक हम मालमू ह ैइस उम्र म 
कौन-सी चीज नहीं खानी चािहये । पालक म ऑक्ज़ेिलक एिसड होता ह,ै 
टमाटर म भी होता ह ैिजससे गदुेर् म प थरी हो सकती ह ै। हाँ, पालक उसके 
िलये अ छा ह ैिजसके खनू म लाल कोिशकाओ ंकी कमी ह,ै मगर हमारी 
उम्र वाल  के िलए नहीं क्य िक हमारी उम्र म मशीन धीरे काम करती ह ै। 75 
साल म धीरे काम करने वाली मशीन म जो रस इकट्ठा होता ह ैवह कम हो 
तो ठीक ह ै। इसका मतलब यह नहीं िक कभी नहीं खाते ह, दो-चार महीने म 
एक बार खा लेते ह । 

िजस िदन चावल बनाते ह उस िदन और कुछ नहीं, केवल अरहर की 
दाल और घी ले लेते ह । सरस  का तेल एक ह ता और मूगँफली का तेल 
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एक ह ता । 75 की उम्र म शरीर म भोजन पचाने वाले रस-रसायन कम हो 
जाते ह ै। यह तो प्रकृित का धमर् ह ै। आिखर बाल भी तो सफेद ह गे ही । जब 
आदमी की उम्र हो जाए तो उसे आगे के सफर की तैयारी करनी चािहये । मान 
लो हम यहाँ ह और हम कलक ा जाना ह ैतो हम कलक ा की तैयारी करनी 
होगी, दवेघर की थोड़े ही करनी होगी । इसी तरह आगे के ज म की तैयारी ह ै। 
मनु य जब शरीर छोड़ता ह ैतो अि तम क्षण  म िजस चीज को याद करता ह ै
उसी योिन को प्रा  करता ह ै। अब अि तम क्षण  म तमु िकसको याद करोगे? 
अभी तो कहोगे, ‘भगवान को याद करग’े मगर भगवान से तो तु हारा कोई 
िर ता ह ैनहीं । तु हारा िर ता ह ैअपने लोग  से , बेटा-बेटी, पोता-पोती, वही 
याद आयग,े िफर दबुारा आकर यहीं फँसना । अ तकाल म वही िवचार आता 
ह ैिजसका तमुने अ यास िकया हो । अब जीवन भर माया का िवचार िकया 
तो मरते वक्त ब्र  का िवचार कभी आयेगा क्या? नहीं, कभी नहीं । जैसे तोते 
को िकतना ही राम-राम िसखाओ मरते वक्त ट-ट ही कहता ह ै। 

संसार से मकु्त होने के दो ही उपाय ह, पहला – भगवान का िकसी-न-
िकसी प म मरण, प्राथर्ना के द्वारा, भजन के द्वारा, कीतर्न के द्वारा । दसूरा 
उपाय – दसूर  का भला करना । अगर यह न कर सको तो संसार म गरीब  के 
बारे म सोचना, दसूर  के दःुख को अपना दःुख समझना । मान लो हम बहुत 
गरीब आदमी ह, हम तु हारी मदद तो नहीं कर सकगे, पर इतना तो ज र 
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सोच सकते ह, ‘ह ेभगवान! उसका 
दःुख दरू करो ।’ दसूरे के उपकार की 
बात सोचना, दसूर  का यथास भव 
उपकार करना, उसम भी जो भखूे ह, 
बीमार ह, नंग ेह और कंगाल ह, पसैा 
हो तो पैसे से, कपड़ा हो तो कपड़े 
से, नहीं कुछ हो तो प्राथर्ना से, यही 
सब तु हारे काम आयेगा, बाकी 
कुछ नहीं । तु हारे बेटा-बेटी, पोता-
पोती, कोई काम नहीं आने वाले । 
सारा पैसा घर म रह जायेगा, कार 
गैरेज म रह जायेगी, पित और प नी 

ह  तो घर के दरवाजे तक साथ दतेे ह, स ब धी लोग मशान तक साथ दतेे 
ह, शरीर िचता तक साथ दतेा ह,ै आगे नहीं जाता । मनु य का ज म सधुारने 
के िलए केवल दो चीज काम आती ह – भगवान की भिक्त और दसूरे की 
क याण की कामना ।

हर लड़की म समाज म अकेले रहने की शिक्त होनी चािहये, अपना घर 
बसाने की ताकत होनी चािहये, पैसा कमाने की ताकत होनी चािहये । ऐसे 
ब च ेमाता-िपता को कभी भलूगे नहीं । संसार म ब च ेकभी माता-िपता को 
भलूते नहीं ह । उनको माता-िपता के प्रित ख्याल ज र आता ह ै। ये सब बात 
अपने ब च  के िदमाग म डालनी चािहये और जहाँ तक अपना सवाल ह,ै 
अपने िलये भजन करो, भागवत-गीता-रामायण रख लो, गु गं्रथ साहब रख 
लो, सबुह म कुछ पढ़ो, कहीं भजन-कीतर्न-स संग हो रहा हो वहाँ जाओ । 
भोजन िनयम-संयम से करो । दो स जी के बदले एक ही स जी खाओ न! 
पहले घर  म औरत  को काम तो था नहीं, इसिलए गाजर का हलवा बन 
रहा ह,ै तो गाजर की स जी बन रही ह,ै तो गाजर का आचार बन रहा ह ै। उन 
लोग  ने अपना काम बढ़ा िदया । भोजन भोग के िलये नहीं िकया जाता ह ै। 
भोजन शरीर के िलये पेट्रोल मािफक ईधंन ह,ै जो तमु खाते हो उससे तु हारे 
शरीर की गाड़ी चलती ह ै। इन छोटी-छोटी बात  पर यान दोगे तो वदृ्धाव था 
म यादा सम या नहीं आयेगी ।

–3 माचर् 1998, िरिखयापीठ 
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योग तरी तीरे तीरे 

िबहार 
25 अक्टूबर को िबहार सरकार के वा य 
िवभाग द्वारा पटना म ‘पणूर् वा य और योग’ 
िवषयक कायर्क्रम म वामी िनरंजनान द जी 
मखु्य अितिथ और वक्ता के प म आमि त्रत 
थे । कायर्क्रम का आयोजन पटना के नविनिमर्त 
बाप ूसभागार म िकया गया था, जहाँ 1200 से 
अिधक ोता उपि थत थे । 

कायर्क्रम के प्रार भ म वामीजी ने एक 
पिु तका का िवमोचन िकया । ‘बिुद्ध, भावना और 
कमर्’ नामक यह पिु तका वषर् 2019 म वामीजी 
के पटना म िदये याख्यान पर आधािरत थी । 
इसका प्रकाशन थानीय स यानंद योग कद्र के 
सौज य से िकया गया । 

इसके प ात ् वामीजी ने उपि थत ोताओ ं
को, िजनम अनेक डॉक्टर और वा य कायर्कतार् 
शािमल थे, िवज्ञान और िववेक के सम वय हते ु
पे्रिरत िकया तािक जीवन म िवजय और सफलता 
प्रा  की जा सके । जीवन म िववेक का उिचत 
प्रयोग यौिगक जीवनशलैी का पिरचायक ह,ै 
तथा जीवन म संयम और अनशुासन लाकर हम 
न केवल रोगोपचार कर सकते ह, बि क रोग  
की रोकथाम तथा वा य का संवद्धर्न भी कर 
सकते ह । वामीजी ने मतं्र, आसन, प्राणायाम, 
िशिथलीकरण और यान की एक सरल, पचंमखुी 
योग कै सलू साधना िन िपत की िजसे अपने 
जीवन म उतारकर लोग पणूर् वा य प्रा  कर 
सकते ह । 
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6 से 10 िदस बर तक वैिदक योग के द्र, 
खिड़या, बिरयारपरु म पंच िदवसीय योग िशिवर 
का आयोजन िकया गया । िशिवर म प्रितभािगय  
को योग को अपनाकर अपने जीवन की गणुवक्ता 
और वा य को सधुारने के िलए प्रो सािहत 
िकया गया । िशिवर का आयोजन ी अवध 
िबहारी िसंह और कक्षाओ ंका सचंालन सं यासी 
मिुक्तदवे द्वारा िकया गया । 

सं यासी दवे द्धा ने पटना म अनेक योग िशिवर आयोिजत िकये –
• 1 स े20 फरवरी तक पटना िव िवद्यालय के मगध मिहला कॉलेज म योग 

िशिवर का आयोजन िकया गया । िशिवर का समापन िबहार की उप-मखु्य 
मतं्री, ीमती रेण ुदवेी तथा पटना िव िवद्यालय की प्रित-उपकुलपित 
की उपि थित म हुआ । प्रितभागी मिहलाओ ंने अपने अनभुव  को साझा 
करते हुए बताया िक योगा यास स ेउनम शारीिरक बल का िवकास, कमर 
ददर् म कमी, आ मिव स और प्रस ता म विृद्ध, शारीिरक फूितर् और 
उजार् म विृद्ध तथा राित्र म गहरी नींद का अनभुव हुआ ह ै। एक मिहला 
ने परेू समहू के अनभुव को संक्षेप म बताते हुई कहा, ‘योग हमारे स पणूर् 
यिक्त व पर असर करता ह,ै यह सभी के िलए केवल लाभदायक ही नहीं 
बि क अिनवायर् ह ै।’ 
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• 20 से 25 माचर् तक इनटेिलजे स यरूो, पटना म एक योग िशिवर का 
आयोजन िकया गया । प्रितभािगय  ने अनभुव िकया िक पवनमकु्तासन 
की पहली और दसूरी शृखंला तथा योगिनद्रा के अ यास कायर्क्षेत्र म 
मानिसक तनाव  को दरू करने म बहुत मदद करते ह । 

• 18 से 20 माचर् तक बी.आई.सी.ए., हाजीपरु, वैशाली म योग िशिवर का 
आयोजन िकया गया । यह कायर्क्रम िबहार रा य के जेल अधीक्षक  और 
सहायक अिभयोजन अिधकािरय  के िलए था । 150 मिहला जेल वाडर्न 
अिधकािरय  के िलए एक ऐसे ही िशिवर का िनवेदन आया था, लेिकन 
कोिवड-19 महामारी के कारण उसे िनर त कर िदया गया ।
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तिमल नाडु

सं यासी िशवऋिष ने स यान द योग के द्र, ित्रि लकेन, चे नई म एक वषर् के 
साधना िशिवरम ् का आयोजन िकया िजसम लगभग 55 कक्षाए ँशािमल थीं । 
स ाह के अतं म आयोिजत इन प्रात:कालीन कक्षाओ ंकी अविध लगभग 
चार घटें की रहती थी, िजसम अ यास और िवचार-िवमशर् सि मिलत थे । 
महामारी के बावजदू भी प्रितभागी योग पर परा से स ब ध जोड़ पाए और 
गु  पर परा की िशक्षा और पे्ररणा पाकर अनगुहृीत हुए ।

नेपाल
14 स े20 जनवरी तक रामपरु, पा पा म एक योग 
िशिवर संचािलत िकया गया िजसम िशक्षक , 
थानीय सरकारी प्रितिनिधय , िवद्यािथर्य , उनके 
अिभभावक  और योग साधक  ने भाग िलया । 
इसका आयोजन रामपरु योग सिमित और रामपरु 
आयवुेर्द के द्र, पा पा के सौज य से रा ट्रीय योग 
स ाह के उपल य म िकया गया । कक्षाओ ंका 
संचालन काठमा डू योग िवद्यालय के सं यासी 
पे्रमानंद तथा रामपरु योग सिमित के सदुीप गैरे 
और सयूर् प्रसाद े  ने िकया । 

16 से 18 अपै्रल तक मिणग्राम, लिु बनी 
म थानीय ितलो मा नगरपािलका द्वारा एक 
योग िशिवर का आयोजन िकया गया । सभी 
प्रितभािगय  ने, िजनकी उम्र चालीस से स र 
वषर् के बीच थी, िशिवर की अविध को बढ़ाने 
का  अनरुोध िकया क्य िक उ ह ने इसके पवूर् 
कभी भी इतने िव ा तक और पे्ररक योगा यास 
का अनभुव नहीं िकया था । सभी कक्षाओ ंका 
संचालन सं यासी पे्रमानंद ने िकया तथा दामोदर 
बािसयाल, िव ण ुखरेल और राधे याम शमार् ने 
सहयोग प्रदान  िकया ।
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िदवस की समीक्षा 
स्वामी िनरंजनानन्द सरस्वती

मानवीय बिुद्ध की अपनी एक प्रकृित, अपनी एक पहचान होती ह ै। हम 
एक िवशषे तरीके से सोचते ह, िवशषे तरह की मा यताए ँरखते ह और एक 
िनधार्िरत ढंग स ेअवलोकन एवं िव ेषण करते ह । हमारी बिुद्ध हमारे समाज, 
सं कृित, धमर् और जीवनशलैी स ेप्रभािवत होती ह ै। हमारा समाज और हमारी 
सं कृित यह िनि त करती ह ैिक हमारी बिुद्ध िकस प्रकार काम करने जा रही 
ह ै। हमारा पिरवेश और हमारी धािमर्क मा यताए ँयह िनधार्िरत करते ह िक 
हम िकन बात  को बौिद्धक प से स य वीकार करने जा रह ेह । 

ज्ञान योग को योग की एक शाखा के प म क्य  िलया गया ह?ै यौिगक 
प्रणाली म ज्ञान क्य  मह वपणूर् ह?ै सकुरात और रमण महिषर् जैसे अनेक 
आचायर् कहते ह िक अपने आपको जानना आव यक ह,ै लेिकन वयं से 
यह प्र  पछूना िक ‘म कौन हू?ँ’ एक अ प  अवधारणा ह ै। लोग  ने इस प्र  
का धािमर्क, आ याि मक और यिक्तगत ि कोण  से िव ेषण करने का 
प्रयास िकया ह,ै लेिकन काफी िच तन के बाद भी कोई सतंोषजनक उ र नहीं 
िमल पाया ह,ै क्य िक ‘म कौन हू’ँ का वा तिवक अनभुव कभी हुआ नहीं 
ह ै। दाशर्िनक ि  से कुछ लोग कह सकते ह, ‘म चतेना हू’ँ या ‘म आ मा हू’ँ 
अथवा ‘म शरीर और मन हू’ँ, पर यह अनभुव जिनत प्रिक्रया नहीं ह,ै और 
इसीिलए ऐसे लोग प्राय: बौिद्धक उलझन  म ही फंसे रहते ह ।

बिुद्ध की जिटलताओ ंको जानने-समझने की एक प्रिक्रया अव य ह ै। 
हम उन प्रभाव  के प्रित सजग होना ह ैिज ह ने हमारी बिुद्ध को व प प्रदान 
िकया ह,ै िज ह ने हम वह बनाया ह ैजो हम आज ह, िज ह ने हम एक िवशषे 
ढंग से सोचने, िव ेषण करने और याख्या करने की क्षमता दी ह,ै िज ह ने 
हम सही और गलत, सकारा मक और नकारा मक, उिचत और अनिुचत 
पहचानने का िववेक िदया ह ै। ज्ञान योग मनु य की सू म प्रकृित के अ वेषण 
की एक अमू र् प्रिक्रया मात्र नहीं ह,ै यह अपनी बिुद्ध पर पड़े प्रभाव  को धीरे-
धीरे समझने और समायोिजत करने की एक यावहािरक प्रिक्रया ह ैक्य िक 
बिुद्ध हमारे यिक्त व का एक मह वपणूर् पक्ष ह ै। 
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सौ य गुण  का िवकास

हमारे जीवन म एक मौिलक त्रिुट ह ैिक हम सिुशिक्षत नहीं ह । म कूल , 
कॉलेज  या िव िवद्यालय  म दी जाने वाली िशक्षा की बात नहीं कर रहा हू ँ। 
वहाँ हम अपनी बिुद्ध को िवकिसत और पिर कृत करने की िशक्षा पाते ह, 
पर त ुहम जीवन का कोई अनभुव नहीं िमलता । िकसी ने हम यह नहीं िसखाया 
िक ‘यिद ऐसी सम या से सामना होने जा रहा ह ैतो उसके साथ िकस प्रकार 
िनबट ।’ िकसी ने यह नहीं बताया िक ‘जब आपको तनाव का अनभुव हो 
तो िब तर पर लेट जाओ और अपनी ास को तीस से एक तक िगनो ।’ ऐसी 
सरल चीज भी हम नहीं जानते । हम एम.बी.ए. िडग्री के िलए पढ़ाई करते ह, 
हम िचिक सा, काननू और िवज्ञान जैसे िविभ न िवषय  का अ ययन करते 
ह, पर त ुइस अ ययन म मानव चिरत्र और यवहार को समझने और उसे 
पा तिरत करने के बारे म कुछ जानकारी नहीं िमलती । हमारी िशक्षा प्रणाली 
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म यह एक बहुत बड़ी त्रिुट ह ै। एक िदन मानवता को इस भलू का मू य चकुाना 
पड़ेगा । वह िदन दरू नहीं जब हम पता चलेगा िक हम अपने जीवन म एक 
प्रितशत तनाव और दबाव का सामना भी नहीं कर सकते, तनाव का सामना 
होते ही हम उ च रक्तचाप या दयाघात होने लगेगा । 

आपको अपनी भावनाओ ंको अिधक यापक और सौ य बनाना ह ै। 
इसके िलए यह ज री ह ैिक जीवन के प्रित आपका एक प  दशर्न और 
ि कोण हो । यह दशर्न कोई धािमर्क िव ास या मा यता नहीं ह ै। आप िकसी 
भी धमर् या स प्रदाय का अनसुरण कर सकते ह, आप आि तक हो सकते ह 
या नाि तक, यह सब अप्रासांिगक ह,ै लेिकन आपके जीवन म एक दशर्न की 
आव यकता ह,ै जो आपके कम  का मागर्दशर्न करे और जो आपके ल य को 
पिरभािषत करे, िजसे आपको मृ य ुके पवूर् प्रा  कर लेना ह ै। वह दशर्न िकस 
प्रकार का होना चािहए? जीवन की नकारा मक एवं प्रितब धक प्रविृ य  पर 
िवजय प्रा  करना और जीवन म उदारता एवं सौ यता िवकिसत करना, यही 
वह दशर्न होना चािहए । 

िदवस की समीक्षा का याना मक अ यास 
इसे िकस प्रकार साधा जाए? हर रात को सोने से पहले दस िमनट यान का 
अ यास कीिजये । यह आपके अपने मानिसक संतलुन और शाि त के िलए 
एक प्रयास ह ैिजसे अव य करना चािहए । िदन के तेईस घ टे और पचास िमनट 
आप अपने पिरवार, यवसाय, समाज और संसार को द ेसकते ह, लेिकन 
केवल दस िमनट आपको अपने िहत, शाि त और क याण के िलए दनेे ह । 

इन दस िमनट  के दौरान शा त होकर बैठ जाइये और मन म एक भाव 
िवकिसत कीिजये, ‘म यह शरीर नहीं हू,ँ न शारीिरक सखु और दःुख का 
अनभुव हू ँ। म यह मन भी नहीं हू,ँ न मानिसक सखु-दःुख का अनभुव हू ँ।’ 
इस तरह अपने शारीिरक और मानिसक अनभुव  से पणूर् स ब ध-िव छेद 
कर दीिजये । यिद आप शरीर नहीं ह, यिद आप मन नहीं ह तो िफर आप ह 
क्या? आप मात्र आप ह, इससे अिधक कुछ नहीं । वयं के इस अनभुव म 
आ तिरक िव तार का, आ तिरक ि थरता और नीरवता का अनभुव कीिजये । 
साक्षी भाव को जाग्रत कीिजये और उसके बाद िदनभर की गितिविधय  की 
सिंक्ष  समीक्षा कीिजये । अगर आप एक चनुौितपणूर् पिरि थित पाते ह िजसम 
आपकी प्रितिक्रया संतोषजनक नहीं थी तो उस पिरि थित पर कुछ दरे क 
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जाइये और सोिचये, ‘अगर इसी पिरि थित का पनुः सामना होता ह ैतो िकस 
प्रकार इसे बेहतर ढंग से स हाल सकता हू?ँ’ 

अगर आप यह अ यास कम-से-कम एक महीने तक िनर तर करते ह 
तो आप पायगे िक एक उ म  हाथी की भाँित जहाँ-तहाँ उ पात मचाने की 
बजाय आप अपने िक्रयाकलाप  म अिधक सावधान और सजग तथा अपनी 
प्रितिक्रयाओ ंम अिधक िनयंित्रत और संयत ह । अपने तनाव को दखे-समझ 
कर, अपने आप से यह कहकर, ‘कल म इस पिरि थित से बेहतर ढंग से 
िनबटँूगा । आज म िजस परेशानी म पड़ा उसम दबुारा नहीं पड़ँूगा,’ आप अपने 
तनाव को बेहतर तरीके से स हाल पायगे । 

यान का यह अ यास हर रात दस िमनट कर लेने स ेसजगता िवकिसत 
होगी । िदनभर के िक्रयाकलाप  की समीक्षा कर लेने के बाद पाँच िमनट तक 
अपने वाभािवक ास के प्रवाह को दखेते रह और गहरी, धीमी ास लेने-
छोड़ने का प्रयास कर । सोने के पवूर् यही आपका यान का अ यास होना चािहए । 

इस यान को अपने जीवन म एक आदत के प म अपना लीिजये । 
कुछ जबदर् ती कर रह ेह, ऐसा नहीं । िबना िकसी उलझन के आराम से बैठ 
जाइये, ि थर हो जाइये, शरीर और मन के साथ तादा य छोड़ दीिजये और 
िफर िदनभर के िक्रया-कलाप  की समीक्षा और िव ेषण कीिजये । अपने 
आप से किहये, ‘कल म ऐसी पिरि थित का सामना बेहतर ढंग से क ँ गा ।’ 
सकारा मक योजना बनाइये, ास को दिेखये, िव ांत होकर सो जाइये । यही 
ह ैइस यान की प्रिक्रया । 

इस प्रिक्रया द्वारा जैसे-जैसे आप अपनी अचतेन प्रितिक्रयाओ ंके प्रित 
सजग ह ग,े आप पायग ेिक आपने जीवन म उन सौ य गणु  का िवकास करना 
प्रार भ कर िदया ह,ै जो समझदारी के साथ आते ह, दसूर  की पिरि थित और 
उनकी किठनाई को जानने से आते ह । आप वाभािवक प से अपनी और 
दसूर  की मह वाकांक्षाओ ंम एक समझौता और सामजं य लाना प्रार भ 
कर दग े। ज्ञानयोग यहाँ से प्रार भ होता ह,ै ‘म आ मा हू’ँ या ‘म भगवान का 
अशं हू’ँ ऐसा सोचने से नहीं । िदवस की समीक्षा ज्ञानयोग का एक अ यास 
ह,ै अपने पिरवेश के साथ अपने यवहार को जानने-समझने की प्रिक्रया ह ै। 
इससे आपको अपने बारे म बेहतर समझ िमलेगी, आपकी बिुद्ध और भावना 
म सामजं य िवकिसत होगा । यह आपको उदार बनायेगा, अपने िवचार  और 
भाव  को सकारा मक प से समझने म सहायता करेगा ।  
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योग पि लकेश स ट्र ट के सौज य से 2021 की 
गितिविधय  का प्रितवेदन

पु तक 

सन ्2020 के अतं तक अगँ्रजेी म 213 पु तक एवं 82 पिु तकाए ँऔर िहदंी म 
77 पु तक एवं 29 पिु तकाए ँउपल ध थीं । साथ ही िहदंी-अगँ्रजेी म 15 पु तक 
एवं 3 पिु तकाए ँभी उपल ध थीं । सन ्2021 म अगँ्रेजी की 2 नई पु तक  एवं 
11 नई पिु तकाओ ंका प्रकाशन हुआ तथा िहदंी की 7 नई पु तक  एवं 2 नई 
पिु तकाओ ंका प्रकाशन हुआ । अगँ्रेजी की 1 पु तक एवं 9 पिु तकाओ ंका 
तथा िहदंी की 4 पु तक  का पनुमुर्द्रण हुआ । 

2021 म प्रकािशत नई अँगे्रजी पु तक
• प्रगितशील योग िवद्या प्रिशक्षण, ठी 
शृखंला: अ यास िनदेर्िशका, 

 वामी िनरंजनान द सर वती 
• दान: सकारा मकता का मागर्, 
 वामी र नशिक्त सर वती

2021 म प्रकािशत नई अँगे्रजी पुि तकाएँ
• प्रधानम त्री परु कार 2019
स यम ्टे स :
• गु  स ेभट, स यम ्के अनेक िश य  के मधरु 
सं मरण 

• योग चक्र के साथ चलते हुए जीवन धारा 
म िनबार्ध बहना, मुगंेर योग संगो ी 2018 
की झाँिकयाँ 

• अतंिरक्ष और औषिधक्ष, एवं स यम ्की 
बाल िनरंजन के साथ अ य गाथाएँ

• गु  के साथ और मलुाकात, स यम ् के 
गहृ थ िश य  के सं मरण
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• स यम ् के उपहार, हिर और आयर्न के 
ि कोण से

• ीगणशे से प्राथर्ना, िदशा, पथ और ल य
• महादवे उवाच, भगवान िशव ने स यम ्के 
िवषय म जो कहा

• जीवन भर के िलए पे्ररणा, कैलास यात्राएँ
• पे्ररणा का अनसुरण, िद यता से अतंरंग 
स ब ध

2021 म पुनमुर्िद्रत अँगे्रजी पु तक
• दमा और मधमुहे, 
 डॉ. वामी शकंरदवेान द सर वती

2021 म पुनमुर्िद्रत अँगे्रजी पुि तकाएँ
• वॉटर द ट्स (9 पिु तकाओ ंका सेट)

2021 म प्रकािशत नवीन िहंदी पु तक
• योग चक्र चि द्रका, 
 वामी िनरंजनान द सर वती
• रामचिरतमानस बालका ड 3, 
 अवलोिकते र 
• रामचिरतमानस बालका ड 4, 
 अवलोिकते र
• रामचिरतमानस बालका ड 5, 
 अवलोिकते र
• हािदर्क संवाद, डॉ. एच.एस. वसीर
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2021 म प्रकािशत नवीन िहंदी पुि तकाएँ
• िलिखत जप, 
 वामी िशवान द सर वती
स यम ्गाथाए ँ:
• स यम ्के सगं बीता बचपन, आ म जीवन 
के विणर्म सं मरण 

2021 म पुनमुर्िद्रत िहंदी पु तक
• सयूर् नम कार, 
 वामी स यान द सर वती
• िसद्ध प्राथर्ना 
• रोग और योग, 
 डॉ. वामी कमार्न द सर वती
• िक्रया मक योग, 
 वामी स यान द सर वती
• यौिगक जीवन, 
 वामी िनरंजनान द सर वती

स यम ्योग प्रसाद
प्रितमाह गु  भिक्त योग अनु ान के उपल य म अगं्रेजी और िहदंी भाषा म 
कुल 44 नई िडिजटल पु तक िवमोिचत की गयीं । साथ ही ब गेिरयन, जमर्न, 
हगंेिरयन, इटािलयन, उड़ीया, पतुर्गाली, रोमिेनयन, सिबर्यन तथा पेिनश 
भाषाओ ंम 18 पु तक प्रकािशत की गयीं । 

योगिनद्रा की ऑिडयो िरकॉिडग अ य भाषाओ ंम भी उपल ध करायी 
गयी । 2021 के अतं तक 63 भाषाओ ंम योगिनद्रा के ऑिडयो उपल ध ह ।

िडिजटल प्रसाद के प म तीन ऑिडयो  स यम ्गाथाए ँप्रकािशत हुयीं – 
• स यम ्ए ड हनमुान (अगं्रेजी)
• दी िग ट्स ऑफ स यम ्(अगं्रेजी)
• गगन का पंछी (िहदंी)

बसंत पचंमी, गु  पिूणर्मा, ी ल मीनारायण महायज्ञ और स यम ्पिूणर्मा 
के शभु अवसर  पर भक्त  के िलए िडिजटल प्रसाद प्र ततु िकया गया । 
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संसार को सु दर बनाना
स्वामी िनरंजनानन्द सरस्वती 

 योग के नये अ याय को िवकिसत और प्र ततु करने म अ या म सं कार  की 
मखु्य भिूमका ह ै। अ या म सं कार  का ता पयर् उन आ याि मक गणु  से ह ै
जो जीवन की सुंदरता को अनभुव करने और अनका मह व समझने के िलए 
उपयोगी होते ह । आिखर हम सब इस पृ वी लोक के आजीवन सद य ह । 
एक बार जब हम यह ग्रह छोड़ दतेे ह तो हमारी सद यता समा  हो जाती ह ै। 
जब हम इस सद यता का उपभोग करते ह तब हमारे कुछ बा  और आतंिरक 
कतर् य होते ह । बा  कतर् य इिंद्रय  और इिंद्रय िवषय  से स बि धत होते 
ह । इिंद्रय  और इिंद्रय िवषय  का बा  जगत ् से स पकर्  मन के द्वारा होता ह ै। 
आ मा इन सब से अलग रहती ह ै।

आ मा का अनुभव
िजस तरह हम मन का अनभुव करते ह उसी तरह आ मा का अनभुव भी 
कर सकते ह । लोग कहते ह, ‘हम अपनी आ मा को कैसे अनभुव कर? यह 
बहुत ही सू म और आतंिरक ह ै।’ पर वा तव म हम आ मा का अनभुव रोज 
करते ह । जीवन म केवल तीन त व ह – इिंद्रयाँ, मन और आ मा । इिंद्रयाँ 
आपको बाहरी जगत ् से जोड़ती ह, मन आपको मानिसक संसार से जोड़ता 
ह ैऔर आ मा आपको आ याि मक आयाम से जोड़ती ह ै। िजस प्रकार 
आपको मन का अनभुव िवचार , इ छाओ,ं आकांक्ष , घणृा, ई या, क्रोध, 
कु ठा और िचतंा जैसी मनोविृ य  के प म होता ह,ै वैसे ही आ मा की 
अनभुिूत सहानभुिूत, उदारता, प्रस नता, शांित और संतोष जैसे सद्गणु  की 
अिभ यिक्त से होती ह ै। आ मा के यही गणु जीवन म अिभ यक्त होते ह, 
पर आप उनके ोत के प्रित सजग नहीं रहते बि क मन की अिभ यिक्तय  
से स ब ध जोड़ लेते ह । िकंत ुउन क्षण  म जब सकारा मक अिभ यिक्तयाँ 
मन की नकारा मकता को परा त कर दतेी ह ैया िकसी तनावपणूर् ि थित म 
भी आप आनंद और शाि त का अनभुव कर पाते ह, तो यह आ मा की ही 
अनभुिूत ह ै। यह मन का अनभुव नहीं ह,ै क्य िक मन म वा तिवक अ छाई 
को अिभ यक्त करने की क्षमता नहीं ह ै।
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मन की प्रकृित काम, क्रोध, लोभ, मोह, मद और मा सयर् – इन ‘छः 
सािथय ’ के मा यम से प्रकट होती ह ै। भौितक जगत ् म मन के ये छः िशक्षक 
ह, और यहाँ होने वाली सभी प्रितिक्रयाय इन छः म स ेिकसी-न-िकसी एक के 
द्वारा प्रभािवत होती ह ै। मन का िवकास ऐसे ही होता ह,ै वह पे्रम और क णा 
से पिरपणूर् वातावरण म िवकिसत नहीं होता । ये गणु पािरवािरक वातावरण 
म उपि थत हो सकते ह, लेिकन इनसे उस वातावरण का िनमार्ण नहीं होता 
िजनसे मन का वभाव िवकिसत हो ।

 जीवन के दो पक्ष ह, बा  और आतंिरक । बा  पक्ष ग्रहण िकया जाता 
ह ैऔर आतंिरक पक्ष अिभ यक्त िकया जाता ह ै। ये दोन  सं कार ह िज ह 
हम अपने जीवन म जीते ह । जो सकारा मकता आप अिभ यक्त करते ह वह 
आपकी आ मा की गणुव ा दशार्ती ह,ै जबिक जीवन म नकारा मकता की 
अिभ यिक्त और अनभुिूत मानिसक होती ह ै। ये छः साथी आपको प्रभािवत 

22 Mar-YV.indd   3322 Mar-YV.indd   33 10-03-2022   09:09:4010-03-2022   09:09:40



योग िवद्या 34 माचर् 2022

करते रहते ह, ये आपकी अ छाइय  को अिभ यक्त होने से रोकते ह जबिक 
जीवन का उ े य सकारा मकता से जड़ुना और योित- व प आ मा के 
िनकट जाना ह ै। इस उ े य को िसद्ध करने के िलए कई प्रिक्रयाए ँह ।

योग की वतर्मान समझ
योग एक प्रभावी प्रिक्रया ह ैक्य िक मानव मन यौिगक िवचारधाराओ ंके प्रित 
ग्रहणशील रहा ह ै। हम यह नहीं जानते िक पचास वषर् बाद क्या होगा, िकंत ु
अब तक मानव मन ने योग के िसद्धा त  को आव यकतानसुार ग्रहण िकया 
ह ै। िफर भी आप योग को िकतना समझ पाये ह? योग श द को आप दशर्न 
से जोड़ते ह, इसका मतलब मोक्ष, ई र-साक्षा कार या िनवार्ण लगाते ह । 
परेू िव  म प्र येक यिक्त िजसे योग की थोड़ी भी समझ या ज्ञान ह,ै वह यही 
कहगेा िक योग ई र-साक्षा कार का िवषय ह ै।

योग के बारे म लोग  ने क्या पढ़ा ह?ै व ेिकस शा ीय सािह य स ेपिरिचत 
ह? दो पु तक  से ही, महिषर् पतंजिल के योग सतू्र और स भवतः हठयोग 
प्रदीिपका । एिशया से लेकर अमिेरका और अफ्रीका तक लोग योग की इ हीं 
दोन  पु तक  को जानते ह । 

आज िव भर म लोग योग के कौन-से अ यास करते ह? केवल आसन-
प्राणायाम, इसके अितिरक्त और कुछ नहीं । ऐसे कुछ समहू हो सकते ह जो 
एकाग्रता और यान के िविभ न प्रकार के अ यास करते ह गे, लेिकन उनकी 
संख्या कम ह ै। अिधकतर योगा यासी आसन  का अ यास करते ह, उनम 
से कुछ ही प्राणायाम के अ यास करते ह और उनम से बहुत थोड़े यान का 
अ यास करते ह । इस प्रकार योग की गगनचु बी अवधारणा दो पु तक  और 
दो शारीिरक अ यास  तक ही सीिमत रह गई ह ै।

िपछले पचास वष  म योग के क्षते्र म यही दखेने को िमला ह ै। यह योग का 
पहला अ याय था । योग िशक्षक  और योगाचाय  ने योग के उ े य  पर इ हीं दो 
योग सािह य  के सदंभर् म चचार् की जो आसानी स ेसमझ म आ सके । उ ह ने 
अपना िशक्षण आसन -प्राणायाम तक ही सीिमत रखा, क्य िक लोग शारीिरक 
लाभ ही चाहते थे । हालाँिक योग की यही मखु्य धारा रही, िफर भी समय-
समय पर िविभ न प्रयोग होते रह ेिज ह ने योग के वजै्ञािनक, उपचारा मक, 
याना मक और अतीि द्रय पक्ष  को उभारा । लेिकन जनसाधारण म योग का 
अ यास केवल आसन-प्राणायाम और थोड़े जप- यान तक ही सीिमत रहा ।
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योग के नये आयाम म प्रवेश 

सन ्2013 म िबहार योग िवद्यालय ने अपनी वणर् जयंती मनाई थी । उस 
समय यह घोषणा की गई थी िक योग के प्रचार का प्रथम अ याय परूा हो गया 
ह ैऔर अब हम दसूरे अ याय की तैयारी कर रह ेह । इसका ल य योग के 
अनभुव की गहराइय  म जाना ह ै। हमने इस के िलए दो वषर् का समय िलया, 
उन िवचार  और अवधारणाओ ंको सतू्रबद्ध िकया जो योग प्रचार के अगले 
अ याय से स बि धत ह । इसम कुछ और समय भी लग सकता ह,ै लेिकन 
योग के नये आयाम म प्रवेश करने का पहला कदम िलया जा चकुा ह ै।

योग का यह नया आयाम क्या ह?ै इसका संबंध जीवनशलैी से ह ै। यह 
तो प्रमािणत हो चकुा ह ैिक शारीिरक लाभ के िलए योग अ छा ह ै। योग के 
इस िसद्धा त को बहुत-से लोग कूल , कॉलेज , यावसाियक क्षेत्र , पिुलस, 
सनेा, रेल और अ य उद्योग  म उपयोग कर रह ेह । यह तो चलता रहगेा क्य िक 
यह आज की एक आव यकता ह ै। यह कायर् केगा नहीं, बि क इसे बेहतर 
प िदया जाता रहगेा । इसके अलावा आने वाले दशक  म हमारा क्या ल य 

रहना चािहए? वह जीवनशलैी ह ै।
जीवनशलैी का तर सभी जगह िगर रहा ह ै। जीवन के तनाव और दबाव 

प्र येक यिक्त की शारीिरक और मनोवैज्ञािनक क्षमताओ ंको कमजोर कर रह े
ह । यिद इसे सधुारा नहीं गया तो कुछ पीिढ़य  बाद मानवता अव य संकट म 
पड़ जायेगी । ज म से ब च ेकमजोर शरीर, कमजोर तंित्रका तंत्र तथा सीिमत 
मानिसक क्षमता वाले होने लगगे । िवज्ञान क्रमिवकास की बात करता ह,ै 
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लेिकन वा तव म मानव जीवन का ास हो रहा ह ै। मानव जीवन के असंतलुन 
म सधुार ला कर उसे संतिुलत करने का कोई प्रयास नहीं िकया जा रहा ह ै। 
िहसंा, क्रोध, ई यार् और घणृा जसैी नकारा मक अिभ यिक्तयाँ बढ़ती जाएगँी । 
यिद आप अपनी जीवनशलैी और मानिसकता म पिरवर्तन लाने का प्रयास 
नहीं करते ह तो आप ऐसे ही समाज म रहने को िववश ह गे । अगर आप 
िवनाशकारी समाज म रहना चाहते हो तो इसी तरह चलते रहो । हो सकता 
ह ैआप िकसी कोने म थोड़ी-सी शांित प्रा  कर ल, लेिकन यिद आप समाज 
के िलए, वयं अपने िलए, अपने पिरजन  और िमत्र  के िलए पिरवतर्न लाना 
चाहते ह तो योग के अगले अ याय के िवषय म सोचना होगा ।

पिरवतर्न जीवनशलैी से आर भ होगा, न िक आसन और यान के 
अ यास से, न ही हर सबुह पाँच बजे उठने के प्रयास से । ये कुछ लाभदायक 
आदत ह िजनका अ यास अव य करना चािहए, परंत ुवा तिवक पिरवतर्न तब 
आयेगा जब आप अपनी जीवनशलैी पर गौर करगे और उसे समि वत करग े। 
िजस क्षण आप ऐसा करते ह और अपने सकारा मक पक्ष को अिभ यक्त 
करने लगते ह, तभी से आप नये सं कार, िवचार और ि कोण ग्रहण करने 
लगते ह और वयं को नये ढंग से अिभ यक्त करने लगते ह । योग के नये 
आयाम का यही िवषय ह ै।

यम-िनयम – सकारा मकता के शा त िसद्धा त 
इसके िलए योग के प्रारि भक यम-िनयम  का पिरचय पाना आव यक ह ै। 
योग के पहले यम-िनयम व ेनहीं जो आप महिषर् पतंजिल के योग सतू्र  म पढ़ते 
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ह । महिषर् पतंजिल के यम-िनयम मन के प्रबंधन से स बि धत ह, जीवन के 
प्रबंधन से नहीं । उनका ल य जीवन की संकटपणूर् पिरि थितय , भावना मक 
पिरवतर्न  और यवहार का प्रब धन नहीं ह ै। योग जीवन के बहुत-से पक्ष  पर 
यान दतेा ह ै। महिषर् पतंजिल िन णात योिगय  म स ेकेवल एक ह, उनके पहले 
भी यौिगक सािह य म यम-िनयम थे और मानवता के बदलने पर भी ये बने 
रहग े। ये वे शा त िसद्धा त ह जो जीवन के सकारा मक गणु  को पिरभािषत 
करते ह, जो जीवन म सुदंरता, शांित, आनंद, स य और यापकता का अनभुव 
करने के मानव प्रयास  की पराका ा ह । 

प्रारि भक यम-िनयम  का स ब ध मन के पहले दो सािथय  – काम और 
क्रोध से ह ै। काम का ता पयर् इ छा, वासना, आव यकता और मह वाकांक्षा 
से ह ैजो आपको बा  संसार से कुछ प्रा  करने के िलए पे्रिरत करती ह ै। काम 
के प्रबंधन के िलए पहला यम िविहत ह,ै जो मनःप्रसाद कहलाता ह ै।

इस यम म िनरंजन चनुौती भी िनिहत ह ै। आ याि मक जीवन के िलए 
अपनी योग्यता प्रमािणत करने के िलए आपको पहले िनरंजन चनुौती म 
उ ीणर् होना होगा । क्या आप िदन के बारह घटें प्रस न रह सकते ह? यिद 
ऐसा कर सकते ह तो आप आ याि मक जीवन के योग्य ह । यिद आपकी 
प्रस नता डाँवाडोल होती ह ैतो आप आ याि मक जीवन के योग्य नहीं ह, 
अभी आपको प्रिशक्षण और अनशुासन की आव यकता ह ै। िसफर्  मु कुराने 
से आप आ याि मक नहीं हो जाते, यह मन की एक अव था ह ैिजसे िदन के 
बारह घटें कायम रखना ह ै। यही िनरंजन चनुौती ह ै।

इसके साथ का िनयम ह ैजप । जप वह क्षमता दतेा ह ैिजसके मा यम 
से आप बा  जगत ् से हटकर आतंिरक जगत ् से जड़ुते ह, और िफर दबुारा 
अदंर से िनकलकर बाहर से जड़ुते ह । जप से यह मानिसक न यता आती ह,ै 
अ यथा आप व न दखेते समय भी तनाव म रहते ह । मनोवैज्ञािनक िव ाि त 
होती ही नहीं, लोग व न म भी िचतंा करते रहते ह । 

क्रोध मन का दसूरा िनवासी ह ै िजससे वभाव और यवहार म 
आक्रामकता, लापरवाही और िहसंा आ जाती ह ै। इसका प्रितकार दसूरे यम, 
क्षमा के द्वारा िकया जाता ह ै। क्षमा मानव मन म बहुत बड़ा पिरवतर्न लाती 
ह,ै यह आपको दःुख और आ मपीड़न की प्रविृ  से मकु्त करती ह ै। प्र येक 
मानव वपीिड़त ह,ै दःुख -ददर् बीत जाने पर भी उस ददर् को याद कर रोने म उसे 
िविचत्र आनंद आता ह ै। आप नकारा मकता से यादा और सकारा मकता 
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से कम जड़ेु रहते ह । आप दसूर  के साथ नकारा मकता यादा साझा करते ह 
और सकारा मकता बहुत कम । ये सब वपीड़ा के लक्षण नहीं तो और क्या ह? 

इस प्रकार के यवहार से िनपटने के िलए क्षमा के यम को जीवन म 
समािव  करना आव यक ह ै। क्षमा के द्वारा आप नकारा मकता से मकु्त हो 
पाते ह । आप पेड़ को पकड़े हुए ह और कहते ह िक पेड़ मझु ेछोड़ नहीं रहा 
ह ै। िजस क्षण आप उसे छोड़ दतेे ह आप मकु्त ह, आप उसे भलू सकते ह । यह 
गणु और क्षमता बहुत कम लोग  म होती ह ै। लोग पू ते ह, ‘हम क्या क्षमा 
कर और क्या भलू?’ जरा सोिचये, आपने क्षमा के बारे म बहुत कुछ सनुा ह,ै 
परंत ुक्या आपने कभी िकसी को गलती करने पर वा तव म क्षमा िकया ह?ै 
क्या क्षमा केवल मुहँ से िनकली बात ह ैऔर आपके िदल म वही घणृा बसी 
हुई ह?ै क्षमा पर भाषण दनेा बहुत सरल ह,ै लेिकन उसे एक ऐसी अव था के 
प म अपनाना बहुत किठन ह,ै िजसम आप अपने नकारा मक भाव  को 

छोड़कर वत त्रता और प्रस नता का अनभुव करते ह । 
दसूरा िनयम बहुत सरल और सुंदर ह ै– नम कार । बस सभी को दखेकर 

मु कुराइये, सभी का अिभवादन कीिजये, सभी को आदर और स मान 
दीिजये । नम कार नम्रता का संकेत ह ै। जब आप नम कार करते ह आप 
नम्रता को अिभ यक्त करते ह और तब अहकंार पीछे चला जाता ह ै। नम कार 
और अिभवादन इिंद्रय  की एक अिभ यिक्त ह ैजो आपको एक भावना और 
मनोदशा स ेजोड़ती ह ै। जब आप लोग  को नम कार करते ह, ‘हिर ॐ’ कहते 
ह, उनकी तरफ दखेते ह और मु कुराते ह तो वा तव म आप उनके जीवन म 
प्रस नता लाते ह । अगर आप अप्रस न ह या गु से म ह तो आप वह प्रस नता 
नहीं ला सकते । आपको िकसी को दखेकर मु कुराने म क्या परेशानी होती 
ह?ै वा तव म यह चम कार कर सकता ह ै।

जब आप सड़क पर जा रह ेह  और आपके सामने एक अपिरिचत यिक्त 
आ जाए तो उसे दखेकर एक बड़ी मु कान दीिजय े। परेू िदन वह यिक्त सोचता 
रहगेा, ‘आिखर वह यिक्त कौन था जो सबुह मझु ेदखेकर मु कुराया?’ जब 
भी उस यिक्त को वह मु कान याद आयेगी उसे प्रस नता होगी । हो सकता 
ह ैदसूरे िदन वह िकसी और को दखेकर मु कुराये । तब यह तीसरा यिक्त 
िकसी और को दखेकर मु कुरायेगा । इस तरह से आदर, स मान और नम्रता 
के साथ परूा संसार एक सु दर  थान बन जायेगा ।

– 25 जलुाई 2015, गंगा दशर्न 

22 Mar-YV.indd   3822 Mar-YV.indd   38 10-03-2022   09:09:4710-03-2022   09:09:47



योग िवद्या 39 माचर् 2022

बाल योग िमत्र म डल के सौज य से 2021 की 
गितिविधय  का प्रितवेदन

हनुमान चालीसा 
नव वषर् का शभुार भ आ म पर परा के अनसुार 
हनमुान चालीसा के 108 बार अख ड पाठ से 
हुआ । बाल योग िमत्र म डल के कुछ ब च ेभी 
अतेंवािसय  के साथ गायन और वाद्य-वादन म 
शािमल हुए । उनकी ऊजार्, उ साह और प्रितभा 
को सभी उपि थत लोग  ने सराहा । आराधना का 
समापन वामीजी के नव वषर् संदशे और मगंल 
आशीष के साथ हुआ । 

बाल योग िदवस 

14 फरवरी को बाल योग िदवस मनाया गया और संयोग से इसी िदन बसंत 
पंचमी का कायर्क्रम भी प्रार भ हुआ । बाल योग िदवस के उपल य म बाल 
योग िमत्र म डल के बारह ब च  को आमिंत्रत िकया गया जो परेू समहू 
का प्रितिनिध व कर रह ेथे । अपने िहदंी और अगं्रेजी स भाषण  म उ ह ने 
कोिवड-19 महामारी का बहुत ही प  और मािमर्क ढंग से वणर्न करते हुए 
बताया िक कैसे योग ने उ ह इस दौरान संतलुन बनाये रखने म मदद की और 
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िकस प्रकार वे ऑनलाईन कीतर्न तथा लघ ुयोग 
कक्षाओ ंके मा यम से सब की सहायता करते 
रह े। वामीजी और अतेंवािसय  के समक्ष नृ य, 
कराते और योगासन  के उ च अ यास  का 
प्रदर्शन करके उ ह ने प्रमािणत कर िदया िक वे 
अपने कौशल को भलेू नहीं ह । 

नािसक, महारा ट्र के भिक्तधाम आ म से 
पधारे वामी संिवदान द जी ने ब च  को बधाई 
दी और सकारा मकता के साथ इसी तरह आगे 
बढ़ने के िलए प्रो सािहत िकया ।

ऑिडयो िरकॉिडग 
बाल योग िमत्र म डल के एक समहू ने स यम ्
गाथाओ ंकी ऑिडयो िरकॉिडग म भाग िलया । वे 
गाथा के अथर् और उसम िनिहत िशक्षा को बहुत 
ही रोचक और आनंदमय ढंग से प्र ततु करने म 
सफल हुए । साथ ही बाल योग िमत्र म डल के 
ब च  ने बहुत-से कीतर्न भी िरकॉडर् िकये जो 
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वषर्भर िविभ न ऑनलाइन कायर्क्रम  म प्र ततु 
िकये गये ।

अिभनय 
बाल योग िमत्र म डल का एक अ य समहू 
वामीजी की प्रथम ऑनलाइन योग चक्र 
शृखंला – शवासन म सि मिलत हुआ । उनके 
कुशल अिभनय के मा यम स ेशवासन के िविवध 
आयाम  को समझाने म सिुवधा हुई । उनके इस 
प्रयास ने ऑनलाइन कायर्क्रम की शोभा बढ़ा दी ।

कलाकारी
छ: प्रितभाशाली ब च  ने सयूर् म डल नामक 
पिु तका के सजृन म योगदान िदया । इस कथा 
म हनमुान की सयूर् यात्रा और जीवन के उ े य 
की खोज का वणर्न िकया गया ह ै। अपनी प्रचरु 
क पनाशिक्त से उ ह ने हनुमान के अनेक 
साहिसक िक्रया-कलाप   को जीव त बना िदया ।
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युवा योग िमत्र म डल के सौज य से 2021 की 
गितिविधय  का प्रितवेदन

आ म की सजावट 
परेू वषर् के दौरान यवुा योग िमत्र म डल के सद य  
ने अपने रचना मक कौशल और उ साह के साथ 
गगंा दशर्न को सु दर एवं दशर्नीय बनाया । िविभ न 
कायर्क्रम  के दौरान यज्ञशाला, योित मिंदर, 
स यम ् वािटका, छाया समािध और मखु्य भवन 
जैसे थल  को आकषर्क ढंग से सजाकर उ ह ने 
कायर्क्रम  की शोभा म चार चाँद लगा िदये । 

दान
यवुा योग िमत्र म डल के सद य  ने अपै्रल म 
बिरयारपरु के एक गाँव म हुई आग त्रासदी से 
ग्र त लोग  के िलए आव यक सामग्री पहुचँाने म 
सहयोग िदया । राहत सामग्री को शीघ्रता के साथ 
तैयार करके ट्रक पर लादकर गाँव तक पहुचँाया 
गया और वहाँ भजन-कीतर्न गाते हुए गाँववािसय  
को िदया गया । 
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थापना िदवस
2 अक्टूबर को यवुा योग िमत्र म डल के सद य  
ने गंगा दशर्न म अपना थापना िदवस मनाया । 
योगिवद्या पिरसर म वामीजी और आ म 
अतेंवािसय  के समक्ष यवुओ ं ने आसन  का 
िवलक्षण प्रदशर्न िकया । सं यासी िववेकचंद्र 
ने यवुा योग िमत्र म डल की अब तक की 
गितिविधय  और उपलि धय  की जानकारी 
दी । अ य सद य  ने अपने दय पशीर् अनभुव 
साझा िकये िजसम उ ह ने बताया िक कैसे यवुा 
योग िमत्र म डल से जड़ुने के बाद उनके जीवन, 
समझ और ि कोण म सकारा मक पिरवर्तन 
आये । वामीजी ने अपने स दशे म यवुाओ ंको 
योग और सेवा के पथ पर आगे बढ़ते रहने तथा 
समाज के एक योग्य, िज मदेार नागिरक बनने 
के िलए पे्रिरत िकया । कायर्क्रम के समापन पर 
यवुाओ ंको स यम ्योग प्रसाद िदया गया और 
त प ात ् ढ़िन य एवं सद्भावना के साथ उ ह ने 
 पिरसर से प्र थान िकया ।
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क णा का िव तार
संन्यासी िववेकचन्द्र, मुं गेर  

26 माचर् 2021 को सबुह मझु े वामी शा त जी ने बतलाया िक बिरयारपरु के 
सीतारामपरु नजीरा गाँव म महशेानंद जी के घर म आग लग गई ह ैऔर सब 
जल गया । मने खदे के साथ पछूा िक लोग जीिवत तो ह न? उ ह ने कहा िक 
लोग  को कुछ नहीं हुआ ह,ै केवल घर जला ह,ै और न केवल उनका घर, परूा 
गाँव ही जल गया ह ै। मने िसफर्  सनुा था िक कोई गाँव परूा जल गया ह,ै पर 
कभी दखेा नहीं था । म रातभर सोचता रहा िक पता नहीं लोग कैस ेरह रह ेह गे ।

उन लोग  के मदद की तैयारी के िलए अगले िदन वामीजी ने एक मीिटंग 
बलुायी । म वहाँ पहुचँा तो दखेा िक वामीजी मीिटंग म तौिलया, बा टी, 
कढ़ाई, चकला, बेलन, तवा इ यािद चीज  का िनरीक्षण कर रह ेथे । उ ह ने 
हमलोग  से कहा िक 72 घर जलकर राख हो गये ह, हमलोग उनको एक घर 
बसाने िजतना सामान द ेरह ेह । वामीजी ने चदं्रमिण भयैा से कहा, ‘एक बार 
सारा सामान इकट्ठा हो जाता ह ैतो पैिकंग शु  करते ह । कुछ यवुाओ ंको 
बलुा लो, हम सब िमलकर पैक कर लगे ।’ िफर वामीजी ने वामी शा त 
जी से कहा, ‘तमु चदं्रमिण और िववेकचदं्र के साथ िमलकर एक बार गाँव 
का िनरीक्षण कर लो और दखे लो िक राहत सामग्री कैसे िवतिरत करनी ह ै। 
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गाँव का हाल खदु दखेकर अदंाजा लगा लो िक कुछ और ज रत ह ैक्या । 
महादवेानंद जी के घर म सब कुछ जल गया ह,ै अगर बचा ह ैतो िसफर्  एक 
अगंोछा िजसे वे पहने थे ।’ मझु ेसनुकर बड़ा आ यर् हुआ िक घर इतना जल 
गया िक कुछ बचा ही नहीं । म अब तक सोच रहा था िक घर का कुछ िह सा 
जला होगा । मीिटंग ख म होने पर मने और चदं्रमिण भयैा ने िमलकर िवचार-
िवमशर् िकया और इस काम म परेू जोश के साथ लग गए ।

अगले िदन अखाड़ा सेवा के दौरान वामीजी से िमला तो वे परमहसंजी 
और सीतारामपरु नजीरा के स ब ध के बारे म बताने लगे, ‘एक िदन गंगा 
दशर्न के मखु्य द्वार पर कुछ लोग आये । व ेपरमहसंजी स ेिमले और अपने गाँव 
का हाल बताने लगे िक िकस तरह हर बार गंगा नदी के पानी का तर बढ़ने 
से उनके गाँव का िकनारा कटता जा रहा ह ैऔर इसम कई घर भी कट गये 
ह । तब परमहसंजी ने उ ह एक िव ण-ुयज्ञ करने का सझुाव िदया । उन लोग  
ने अगले ही िदन यज्ञ शु  कर िदया । यज्ञ के दौरान परमहसंजी ने आ म से 
एक सं यासी को यह कहकर भजेा िक तमु परेू गाँव के िकनारे-िकनारे एक 
पिरक्रमा कर लेना । वह सं यासी परमहसंजी के िनदेर्शानसुार गाँव की पिरक्रमा 
कर आए । इसके बाद गंगा जी का पानी गाँव के उस िकनारे तक आया ज र, 
लेिकन जहाँ स ेसं यासी ने पिरक्रमा की थी वहीं तक पानी आया, गाँव म पानी 
ने प्रवेश नहीं िकया । बारह वष  से भी अिधक ऐसा होता रहा ।’ 

उस गाँव म सभी के घर  म बंदकू थीं, सभी लोग िहसंा म िव ास रखते 
थे, परंत ुसन ् 1993 के िव  योग स मलेन म वही बंदकू चलाने वाले लोग 
वामीजी के वयंसेवक थे । वामीजी ने उन लोग  को िनदेर्श िदया था िक 
पिुलसवाले कुछ भी कर पर तु ह याद रखना ह ैिक तमु आ म के हो, इसिलए 
िकसी से उलझना नहीं ह ै। वामीजी ने उन लोग  को ‘बी.एस.एफ.’ नाम 
िदया था यािन बिरयारपरु सेक्यिूरटी फोसर्, और उनम से कुछ लोग  ने पिुलस 
के सामने अपने हिथयार भी समपर्ण िकये थे । वामीजी ने आगे कहा, ‘तमु 
यवुाओ ंसे पहले वही तो आ म के सेवक थे और सभी म पिरवतर्न आया । 
कुछ ने तो कमर् सं यास की दीक्षा भी ली ।’ 

तब मझु ेलगा िक वामीजी िकतना सोचते ह लोग  के बारे म । वामीजी 
को जैसे ही पता चला िक आग लग गई ह ैतो वामीजी ने राहत की तैयारी 
शु  करवा दी । हमलोग भी सब िमलकर तैयारी म जटु गए और 4 तारीख 
को हमलोग गाँव िनरीक्षण पर गए । गाँव म प्रवेश करते ही मने दखेा िक उन 
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लोग  की आखँ  म एक आस िदखलायी पड़ रही थी िक वामीजी ने हमारे 
िलए कुछ भजेा होगा । हमलोग जब परूा गाँव घमूने िनकले तो त ध रह गए 
िक यह क्या ह ै। परूा गाँव जैसे राख का एक ढेर था । िकसी के हाथ जल गए 
थे, एक की तो गाय जल गई िजससे वे कुछ पैसा कमा पाते थे । सरकार की 
तरफ से राहत के नाम पर एक काली लाि टक दी गई और एक टकर पानी 
िजसम पानी दो िदन के िलए ही था, उसके बाद वह ऐसे ही पड़ा था । 

हमलोग िनरीक्षण करके चले आए और वामीजी को सब बतलाया । 
वामीजी यह सनुकर बहुत द्रिवत थे । उ ह ने अगले िदन से पैिकंग का काम 
शु  करवा िदया और आ म के सभी सं यािसय  की सेवा पैिकंग म लगी । 
सभी लोग सामान उठाने और बाँधने म मदद कर रह ेथे, तभी वामीजी वहाँ 
पहुचँकर खदु सामान उठाकर रखने लगे । वामीजी को यह करते दखे सभी 
लोग  का उ साह और ऊजार् दगुनुी हो गई । 

हमलोग वामीजी के साथ िमलकर परेू जोश के साथ तैयारी करने लगे । 
वामीजी सारा सामान अपने हाथ  स ेखदु पकै कर रह ेथे और साथ ही िक से 
सनुा रह ेथे िक कैस ेपरमहसंजी और व ेखतरनाक जगह  पर जाकर राहत कायर् 
िकया करते थे । परेू िदन म हमलोग  ने अनाज, दाल, तेल, मसाला, कपड़ा, 
ग ा, ितरपाल, तिकया, चादर, र सी, परेू पिरवार के िलए अलग-अलग बतर्न  
को छाँटकर पैक कर िदया । 

अगले िदन हम यवुाओ ंने सबुह 6 
बजे सारा सामान ट्रक म भरना शु  कर 
िदया और 7.30 बज ेहमलोग िनकलने 
के िलए तैयार थे । िनकलने स ेपहले 
वामीजी ने हम िनदेर्श द ेिदए िक कैसे 
प्रसाद बाँटना ह,ै लोग िकधर स ेआएगँ,े 
कहाँ प्रसाद लग े और कैस े जाएगँ े। 
म वामीजी की तरफ दखेकर बस 
यही सोच रहा था िक हमलोग िकतने 
सौभाग्यशाली ह िक हम यह पु य कायर् 
करने का अवसर िदया । वामीजी को 
हिरओम कहकर हमलोग िनकल गए । 
आ म के प्रितिनिध के तौर पर वामी 
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स यमिूतर्, सं यासी अपरोक्षान द और सं यासी िशविच म ् जी थे, उनके साथ 
सं यासी धमर्रिक्षत जी और ीहिर जी तथा पदं्रह यवुाओ ंको भजेा गया । 

हमलोग जब वहाँ पहुचँ ेतो वामीजी के िनदेर्शानसुार सबको एक-एक 
कूपन दकेर कतार म बैठा िदया गया था । वहाँ वामी िशवानंद जी और 
परमहसंजी की त वीर लगायी गयी थी और महाम त्र का कीतर्न चल रहा 
था । सभी के मखु पर प्रस नता िदखलायी पड़ रही थी । हमने प्रसाद सामग्री 
को अ छे से यवि थत िकया और प्रसाद िवतरण के िलए तैयार हो गए । 
वामी स यमिूतर् जी ने आ म की तरफ से आयी इस राहत सामग्री के बारे 
म कुछ श द कह ेऔर वामीजी के आशीवार्द के तौर पर लेने का आग्रह 
िकया । प्रसाद िवतरण का कायर् प्रार भ हुआ, िशविच म ् जी, वामी स यमिूतर् 
जी और अपरोक्ष जी ने अपने हाथ  से प्रसाद दकेर उन लोग  का अिभवादन 
िकया । सभी यवुा परेू उ साह और जोश म सेवा कर रह ेथे । कुल 72 पिरवार  
को सहायता दी गई, एक-एक पैकेट का वजन पचास िकलो से अिधक था । ।

प्रसाद बाँटने के बाद हम जाने के िलए तैयार थे िक एक मिहला ने हमारे 
पास आकर कहा, ‘म तो आ म के बारे म जानती भी नहीं हू,ँ पर आपने हम 
इतना िदया ह ैिक हम क पना भी नहीं कर सकते थे । हम आपका ध यवाद कैसे 
कर, हम समझ म नहीं आ रहा ।’ मने उ ह वामीजी की कही बात दहुराई िक 
आप लोग ‘आ म योग पिरवार’ ह, आप के िलए हमलोग हमशेा तैयार ह । 
सारी योजना यवुाओ ंके सहयोग और वामीजी के आशीवार्द स ेसफलतापवूर्क 
स प न हुई । सभी लोग आनंद म थे क्य िक आज सात िदन  बाद व ेलोग खाना 
पकाकर खा सकते थे । सभी को हिर ॐ कहकर हम वहाँ स ेप्र थान कर गए ।
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योगपीठ के कायर्क्रम

बसतं पंचमी 
14 से 16 फरवरी तक यज्ञशाला म बस त पंचमी 
का वािषर्को सव आयोिजत िकया गया िजसम 
 आ म के अ तेवािसय  ने ी यंत्र अिभषके, 
शृगंार, हवन और तोत्र पाठ स प न िकया । 
इस अवसर पर वामीजी ने ब्र ा और सर वती 
की भिूमका एवं िवद्या और ज्ञान के अ तर को 
समझाते हुए सभी को शभुकामनाए ँदीं । िबहार 
योग िवद्यालय के 58व थापना िदवस पर वामी 
िशव यानम ् ने िबहार योग पर परा के इितहास 
तथा िद्वतीय अ याय पर प्रकाश डाला ।

िशवराित्र 
11 माचर् को िशवराित्र अखाड़ा पिरसर म िशव 
आराधना, हवन और तोत्र पाठ के साथ मनाई गई ।

होिलका दहन 
28 माचर् को होिलका दहन यज्ञशाला म 
हष लास के साथ मनाया गया । वामीजी ने 
अपने स संग म प्र ाद की कथा और द्धा एवं 
समपर्ण की अपराजेय शिक्त पर चचार् की ।

होली
29 माचर् को छाया समािध म गु  पादकुा पजून 
के साथ होिलका उ सव का शभुार भ हुआ, िफर 
यज्ञशाला म सं यािसय  ने हवन और तोत्र पाठ 
िकया तथा वामीजी ने इस यौहार म िनिहत 
िशक्षाओ ंपर प्रकाश डाला । 
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वामी धमर्शिक्त का ज मिदवस 
26 मई, बदु्ध पिूणर्मा के अवसर पर ी वामीजी की प्रथम िश या, वामी 
धमर्शािक्त का 98वाँ ज मो सव मनाया गया । इस अवसर पर सुदंरका ड के 
साथ हवन हुआ । वामीजी ने इस िवशषे अवसर पर एक आकषर्क एवं भावपणूर् 
वीिडयो प्र तिुत तैयार कर सभी को उपहार व प दी । सं यािसय  ने अ माजी 
के साथ िबताये अपने अनभुव साझा कर उनकी मिृत को जाग्रत िकया ।

अंतररा ट्रीय योग िदवस
21 जनू को अतंररा ट्रीय योग िदवस के अवसर पर गंगा दशर्न म अतेंवािसय  
के िलए िबहार योग िवद्यालय द्वारा प्रचािरत योग कायर्क्रम संचािलत िकया । 
इस वषर् के कायर्क्रम का ल य व थ जीवन के िलए सन था । कायर्क्रम 
म आसन, प्राणायाम, मतं्रो चारण, िशिथलीकरण और यान के कै सलू 
सि मिलत थे । अपनी िदनचयार् म इन कै सलू  का समावेश करने से ये एक 
यौिगक जीवनशलैी का िनमार्ण करते ह, िजसके लाभ सभी अनभुव कर 
सकते ह । 

अपरा  म सभी अतेंवािसय  ने गंगा दशर्न और पादकुा दशर्न के िविभ न 
थान  पर मतं्र एवं तोत्र पाठ िकया । यह मतं्र पु पांजिल ी वामी स यान द 
जी को समिपर्त थी जो योग को एक िव  सं कृित बनाने के सतू्रधार थे ।

गु  पूिणर्मा 
24 जलुाई को गु  पिूणर्मा का आयोजन स यम ्वािटका म िकया गया । 
वामीजी ने पादकुा पजून और स यािसय  ने हवन और तोत्र पाठ स प न 
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िकया । इस अवसर पर वामीजी का स संग 
लाईव ट्रीम हुआ और िव  के सभी भक्त  ने 
वामीजी के पे्ररक स दशे को आ मसात ् िकया ।

दीपावली 
4 नव बर को यज्ञशाला म तोत्र पाठ और भजन-
कीतर्न के साथ िदवाली मनाई गई । इस अवसर पर 
परेू आ म म सकैड़  दीपक प्र विलत िकये गये । 

ी वामी स यान द जी का ज मो सव 
ी वामी स यान द जी का ज म िदवस स यम ्

पिूणर्मा के प म बहुत आनंद, उ लास और 
द्धा के साथ मनाया गया । माँ गंगा के िकनारे 

द्वादश िशविलंग  और स यमे र महादवे का 
अिभषके पि डत  और सं यािसय  के मतं्र एवं 
तोत्रपाठ के साथ िकया गया । वामीजी ने ी 
वामीजी की िशक्षाओ ंपर प्रकाश डालते हुए 
गु  भिक्त और पु षाथर् पर भावपणूर् स संग िदये ।

िक्रसमस 
24 िदस बर को गंगा दशर्न म िक्रसमस की पवूर् 
सं या िक्रसमस गीत  और कैरो स के साथ 
मनायी गयी । 25 िदस बर को इश-ुनामाविल 
और स यानंद-अ ो र-शत-नामाविल के साथ 
हवन स प न हुआ । 

वषार् त कायर्क्रम
31 िदस बर को छाया समािध के सामने आ म 
के अ तेवािसय  ने हवन स प न िकया और 
आगामी वषर् के िलए वामीजी के शभुकामना 
स दशे को ग्रहण करके वषर् का समापन िकया ।  
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2021 की ऑनलाइन प्र तुितयाँ

वा य स ब धी कायर्क्रम 

अ तररा ट्रीय योग िदवस 
अ तररा ट्रीय योग िदवस के िलए िबहार योग 
िवद्यालय द्वारा तैयार िकये गये कायर्क्रम को सभी 
के िलए ऑनलाइन प्र ततु िकया गया । साथ ही 
‘योग का इितहास’ और ‘ वा य, आन द और 
सामजं य के िलए योग’ िवषय  पर प्र तिुतयाँ 
उपल ध करायी गयीं । 
 िबहार योग भारती की ओर से वामी 
िशव यानम ् ने दरूदशर्न पर आयोिजत साक्षा कार 
म भाग िलया । साक्षा कार म योग का वा तिवक 
ल य एवं उ े य, योग एवं िवज्ञान का स ब ध 
तथा आधिुनक य त जीवनशलैी म योग का 
यावहािरक प्रयोग जैसे िविवध िवषय  पर 
प्र ो र शािमल थे ।

वीिडयो स देश 
फरवरी 2021 म िबहार योग िवद्यालय ने िबहार 
पिुलस द्वारा 22 स े 27 फरवरी तक आयोिजत 
पिुलस स ाह कायर्क्रम म भाग िलया िजसके 
अ तगर्त वामी िशव यानम ् ने ‘जीवन म वा य, 
सतंलुन और प्रस नता’ िवषय पर याख्यान िदया । 
याख्यान म यौिगक अ यास  तथा जीवनशलैी 
के मह व को उजागर िकया गया । 

25 अपै्रल 2021 को िबहर योग िवद्यालय ने 
शकंर याख्यानमाला म भाग िलया । यह आिद 
शकंराचायर् पर याख्यान  की मािसक शृखंला 
ह ैजो आचायर् शकंर सां कृितक एकता यास, 
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सं कृित िवभाग, म य प्रदशे सरकार द्वारा आयोिजत की जाती ह ै। वामी 
िशव यानम ् ने ‘योग तथा अद्वतै वदेा त’ पर याख्यान दतेे हुए बताया िक 
िकस प्रकार वामी िशवान द जी, वामी स यान द जी एवं वामी िनरंजनान द 
जी द्वारा प्रचािरत समग्र योग पद्धित सभी लोग  के िलए जीवन म वा तिवक 
वदेाि तक अनभुव को आ मसात ् करने का यावहािरक मागर् प्रश त करती ह ै। 

वेिबनार

16 अपै्रल 2021 को वामी िशव यानम ्ने भारतीय खले प्रािधकरण ल मीबाई 
रा ट्रीय शारीिरक िशक्षा कॉलेज, ित वन तपरुम ्द्वारा आयोिजत अ तररा ट्रीय 
विेबनार म भाग िलया िजसका िवषय ‘कोिवड-19 महामारी के दौरान खले 
िवज्ञान, शारीिरक वा य एवं योग’ था । विेबनार म भाग ले रह े900 स ेअिधक 
प्रितभािगय  को स बोिधत करते हुए वामी िशव यानम ्ने मानव शरीर म िच  
और प्राण शिक्तय  को सतंिुलत करने म योग की भिूमका पर प्रकाश डाला और 
समझाया िक िकस प्रकार इससे लोग  को वा य, ऊजार् एवं रोग प्रितरोधक 
क्षमता की प्राि  हो सकती ह ैतथा िखलाड़ी बेहतर प्रदशर्न कर सकते ह । 

30 मई को वामी िशव यानम ् ने िबहार सरकार के वन एवं पयार्वरण 
िवभाग द्वारा आयोिजत विेबनार म भाग िलया िजसका प्रयोजन कोिवड-19 
महामारी द्वारा उ प न भय, िवषाद एवं नकारा मकता के वातावरण स ेिनपटना 
था । प्रितभािगय  को स बोिधत करते हुए वामी िशव यानम ् ने वा य, 
सखु-शाि त और सामजं य को वतर्मान समय की मखु्य आव यकताओ ंके 
प म प्र ततु िकया तथा समझाया िक िकस तरह योग की िविभ न शाखाओ ं

के कै सलू और िसद्धा त इन उ े य  की प्राि  म सहायक हो सकते ह ।
13 जनू को वामी िशव यानम ् छ ीसगढ़ कूमीर्-क्षित्रय चतेना मचं, 

िबलासपरु द्वारा 13 से 21 जनू तक आयोिजत ऑ लाइन योग प्रिशक्षण 
िशिवर के उद्घाटन सत्र म सि मिलत 
हुए । अपने उद्बोधन म उ ह ने वतर्मान 
समय म योग के समिुचत प्रयोग पर 
प्रकाश डालते हुए दशार्या िक िकस 
प्रकार इससे हमारे जीवन म वा य, 
सुख-शाि त और सामंज य का 
प्रादभुार्व हो सकता ह ै। 

22 Mar-YV.indd   5222 Mar-YV.indd   52 10-03-2022   09:12:3610-03-2022   09:12:36



योग िवद्या 53 माचर् 2022

5 अग त को वामी िशव यानम ् ने पिुलस अनसुंधान एवं िवकास िवभाग, 
रा ट्रीय पिुलस िमशन, गहृ मतं्रालय, भारत सरकार द्वारा आयोिजत वेिबनार 
म भाग िलया । ‘जीवनशलैी रोग  के प्रब धन एवं िनरोध म योग की भिूमका’ 
िवषय पर आयोिजत यह विेबनार 2 स े6 अग त 2021 तक सचंािलत ‘रा ट्रीय 
पिुलस िमशन स ाह’ का अगं था । दशेभर के पिुलस अिधकािरय  एवं किमर्य  
को प्रसािरत स दशे म वामी िशव यानम ् ने योग के समग्रा मक व प को 
समझाया जो जीवन म वा य, प्रस नता और सामजं य की विृद्ध करता ह ै। 
साथ ही यौिगक अ यास  और जीवनशलैी के कुछ उपयोगी एवं यावहािरक 
पहलओु ंको भी प्र ततु िकया गया । 

22 अग त को वामी िनरंजनान द जी ने िबहार सरकार के वन एवं 
पयार्वरण िवभाग द्वारा आयोिजत अ तररा ट्रीय विेबनार म वा य, आन द 
और सामजं य प्रा  करने की आव यकता पर याख्यान िदया । उ ह ने बताया 
िक इसका आधार यौिगक जीवनशलैी ह ैिजसम योग की िविवध शाखाओ ंके 
कै सलू एवं िसद्धा त सि निहत रहते ह जसै ेआसन, प्राणायाम, िशिथलीकरण 
और मनःप्रसाद का यम । साथ ही अपने कमर् और दािय व के प्रित उिचत 
स ब ध भी उतना ही आव यक ह ैिजसम हम अपनी ओर स ेसव म प्रयास 
करते ह और दसूर  को पणूर् सहयोग दतेे ह । अपने आपको बेहतर समझकर, 
वयं को दसूर  म दखेकर और परेू िव  को अपना पिरवार मानकर हम अपने 
जीवन म सामजं य, स तोष और स पणूर्ता का अनभुव कर सकते ह ।  

3 अक्टूबर को वामी िनरंजनान द जी 
ने पटना मनेोपॉज़ सोसायटी द्वारा आयोिजत 
वेिबनार म अनेक ी-रोग िवशेषज्ञ , 
दय-रोग िवशषेज्ञ , कसर-रोग िवशषेज्ञ  
तथा अ य डॉक्टर  के साथ पिरचचार् की । 
उ ह ने मानव वा य पर यौिगक अ यास  
एवं जीवनशलैी के सकारा मक प्रभाव  
को उजागर करते हुए आसन, प्राणायाम 
और यान की ऐसी िविधय  का िन पण 
िकया जो िवशषे प से प्रभावकारी और 
लाभदायक हो सकती ह ।
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26 स े28 अक्टूबर तक वामी िशव यानम ् ने नेताजी सभुाष रा ट्रीय खले 
सं थान, पिटयाला द्वारा खले प्रिशक्षक  के िलए ऑनलाइन योग प्रिशक्षण 
कायर्क्रम संचािलत िकया । ये खले प्रिशक्षक भारतीय खले प्रािधकरण के 
िविभ न रा ट्रीय के द्र  स ेथे जो िविवध खले  म रा ट्रीय तर के िखलािड़य  के 
प्रिशक्षण म संलग्न थे । अपने याख्यान  म वामी िशव यानम ् ने िखलािड़य  
के प्रदशर्न को सधुारने म हठयोग एवं राजयोग की िविधय  की भिूमका पर 
प्रकाश डाला । प्र ो र सत्र  म उ ह ने प्रिशक्षक  के िविवध खले स ब धी 
प्र  का समाधान िकया । 

7 नव बर को वामी र नशिक्त ने अपनी पु तक, ‘क्रोध का पा तरण’ पर 
एक विेबनार सचंािलत िकया । यह विेबनार उन योग साधक  के िलए आयोिजत 
िकया गया था जो इस पु तक म विणर्त साधनाओ ंका अनसुरण कर रह ेथे । 

Form IV (See Rule 8)
Statement about ownership and other particulars about newspaper, YOGAVIDYA, to be published in the fi rst issue every 
year after the last day of February.
Place of publication: Munger. Periodicity of its publication: monthly. Printer’s name: Thomson Press India Ltd., 18/35 Milestone, 
Delhi Mathura Road, Faridabad, Haryana – 121007. Nationality: Indian. Publisher’s name: Bihar School of Yoga. Nationality: 
Indian. Address: Bihar School of Yoga, Ganga Darshan, Fort, Munger – 811201, Bihar. Editor’s name: Swami Gyansiddhi  
Saraswati. Nationality: Indian. Address: Bihar School of Yoga, Ganga Darshan, Fort, Munger – 811201, Bihar. 
Names and addresses of individuals who own the newspaper and partners or shareholders holding more than one percent 
of the total capital: Bihar School of Yoga, Ganga Darshan, Fort, Munger – 811201 Bihar.
I, Swami Gyansiddhi Saraswati, hereby declare that the particulars given above are true to the best of my knowledge 
and belief.
Date: 1 March 2022  Sd/- (Swami Gyansiddhi Saraswati) Editor
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योगा ए्वं योगच्वद्ा पचरिकाए ँAndroid ए्वं iOS उपकिणों पि एपप के रूप ्में भी उपिबध हैं। 

अनय एपप (Android एतं्व iOS उपकररों के लिए )
• योग पचबिकेशनस ट्रसट की िोकचप्य पसुतक, ए.पी.ए्म.बी. अब सचु्वधाजनक एपप के रूप ्में उपिबध है
• Bihar Yoga एपप साधकों के चिए प्ािीन औि न्वीन यौचगक ज्ान आधचुनक ढंग से पहुिँाता है
• For Frontline Heroes एपप कोिोना्वायिस के च्वरुधि अचभयान ्में संघर्षित काय्षकता्षओ ंके चिए सिि योग 

अभयास प्सततु किता ह ैजो ्महा्मािी से उतपनन तना्व को समहािने ्में सहायक हैं 

BIHAR YOGA

®

नया प्काशन

प्ररार लत्वद्रा
स्वामी सत्वानन्द सरस्ती ए्ं स्वामी हनरंजनवानन्द सरस्ती

पषृ्ठ 290, ISBN: 978-81-949328-0-2

प्ाण च्वद्ा शास्तीय पिमपिा का एक उचि यौचगक अभयास ह,ै चजसे चबहाि 
योग पधिचत के अनरुूप वया्वहारिक स्वरूप च्या गया ह।ै इस्में प्ाण का 
गहन अन्वेरण किना औि अचसतत्व के इस ्मिू तत््व को उपयकु् च्शा 
प््ान किने की क््मता का च्वकास किना सचम्मचित ह।ै इस पसुतक का 
पहिा ख्ड यौचगक, सांसकृचतक ए्ंव ्वैज्ाचनक दृचष्टकोणों से प्ाण च्वद्ा 
के सैधिाचनतक पक् पि प्काश डािता ह।ै ्सूिे ख्ड ्में प्ािचमभक ए्ंव ्मिू 
च्वचधयों से आिमभ कि रि्मश: उचि च्वचधयों के अभयासों को सचम्मचित 
चकया गया ह।ै 
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सभी ग्राहकों के लिए महत्त्वपूर्ण सचूनरा 

आत्मस्वरूप 
हरि: ॐ

ह्में यह सूचित किते हुए हर्ष हो िहा ह ै चक जन्विी 2021 से ्माचसक योगा 
(अंग्ेज़ी) तथा योगच्वद्ा (चहन्ी) पचरिकाएँ सभी ग्ाहकों, सहयोचगयों, 
योगपे्च्मयों, भक्ों तथा आधयाचत्मक साधकों के चिए चनमनांचकत ्वेबसाइटों 
पि चन:शलुक उपिबध हैं –
 www.satyamyogaprasad.net 
 www.biharyoga.net

्वत्ष्मान कोिोना्वायिस ्महा्मािी औि उससे उतपनन अचनचचितता के कािण 
योगा औि योगच्वद्ा की प्काचशत प्चतयाँ 2022 ्में ग्ाहकों के चिए उपिबध 
नहीं िहेंगी। इसचिए 2022 ्में इन पचरिकाओ ंके चिए नए स्सयता आ्वे्न या 
पिुानी स्सयता को बढाने के आ्वे्न स्वीकाि नहीं चकए जा िह ेहैं। अत: इन 
पचरिकाओ ंके चिए स्सयता आ्वे्न मत भचेजए। 

पचरिकाओ ं समबनधी परिचसथचत की जानकािी आपको स्मय-स्मय पि च्मिती 
िहगेी। 

इस बीि श्ी स्वा्मी चश्वानन् सिस्वती औि श्ी स्वा्मी सतयानन् सिस्वती 
की चशक्ाओ ंको ग्हण कि उनहें अपनी च्निया्ष ्में आत्मसात ्ए्वं अचभवयक् 
कीचजये ताचक आपका जी्वन उ्ात्त औि उननत बन सके। 

आपके स्वास्थय, कलयाण औि शांचत के चिए श्ी स्वा्मी सतयानन् जी के 
आशी्वा्ष् सचहत,

ॐ ततसत्
समपा्क




