
ÔÌããÔ©¾ã, ÔãìŒã ‚ããõÀ Ôãã½ãâ•ãÔ¾ã ‡ãñŠ ãäÊã† ¾ããñØã
सन‌् 2023 बिहार योग विद्यालय के संस्थापक, श्री स्वामी सत्यानन्द जी का 
जन्म-शताब्दी वर्ष ह।ै योग को द्वारे-द्वारे, तीरे-तीरे प्रचारित कर उन्होंने समस्त 
संसार को योग के सतू्र में जोड़ा और वसधुवै कुटुम्बकम ्के वैदिक आदर्श को 
सगुमता से साकार किया। उनके पदचिह्नों पर चलते हुए सन‌् 2004 से बिहार योग 
विद्यालय से सम्बद्ध बाल योग मित्र मण्डल एवं यवुा योग मित्र मण्डल के सदस्यों, 
विद्यार थ्ियों एवं शभुचिन्तकों ने योग नगरी मुगंेर में आश्रम के प्रांगण से घर के 
छत-आगंन तक योग नामक अभियान जारी रखा ह।ै इस वर्ष भी दशे-विदशे में 
योग शिक्षक एवं साधक श्री स्वामी सत्यानन्द जी की स्मृति को समर्पित स्वास्थ्य, 
सखु-शान्ति और सामजंस्य के लिए योग नामक व्यापक अभियान चला रह ेहैं। 
नवम ्अन्तरराष्ट्रीय योग दिवस के शभु अवसर पर बिहार योग विद्यालय अपनी 
वार्षिक योग साधना इसी लक्ष्य की ओर समर्पित करता ह।ै 

समत्व और स्वास्थ्य की ओर 
स्वास्थ्य ही जीवन की सच्ची सम्पदा ह।ै स्वास्थ्य, ऊर्जा और रोग प्रतिरोधक क्षमता 
शरीर की मौलिक आवश्यकताए ँहैं। यौगिक जीवनशलैी सोने-जागने, आहार, योग 
साधना एवं अन्य क्रियाकलापों को संयमित कर स्वास्थ्य का संवर्द्धन करती ह।ै 

प्रसन्नता की अवस्था मन के लिए जरूरी ह।ै प्रसन्न मन स्पष्टता, सजृनात्मकता 
और सकंल्प-शक्ति से परिपरू्ण होता ह।ै प्रसन्नता न केवल समस्त योग साधनाओ ंकी 
नींव ह,ै बल्कि हमारे व्यवहार का भी आधार ह।ै अपने भीतर निहित प्रसन्नता को 
विकसित और अभिव्यक्त कर हम अपना और दसूरों का भी उत्थान कर सकते हैं।

सामजंस्य सम्बन्धों में सकारात्मकता का अनभुव ह।ै समझदारी, करुणा और 
सद्भावना से परिवार, समाज, राष्ट्र और समस्त संसार में सामजंस्य विकसित 
होता ह।ै यदि हम सभी इस दिशा में यथासम्भव योगदान द ेपायें तो एक बहतर 
संसार का स्वप्न साकार हो सकेगा – स्वास्थ्य, सखु-शान्ति और सामजंस्य के 
लिए योग अभियान इसी लक्ष्य की ओर एक कदम ह।ै 

¶ãÌã½ãá ‚ã¶¦ãÀÀãÓ›Èãè¾ã ¾ããñØã ãäªÌãÔã 2023
ãäºãÖãÀ ¾ããñØã ãäÌã²ããÊã¾ã, ½ãâìØãñÀ ´ãÀã ¹ãÆÔ¦ãì¦ã



ÔãºãñÀñ, •ãØã¦ãñ Öãè

¦ããè¶ã ½ãâ¨ã Ôãã£ã¶ãã

1.	 ½ãÖã½ãð¦¾ãâì•ã¾ã ½ãâ¨ã - ‚ããÀãñØ¾ã, …•ããÃ †Ìãâ ¹ãÆãä¦ãÀãñ£ã‡ãŠ àã½ã¦ãã ‡ãŠãè Ìãðãä® ‡ãñŠ Ôãâ‡ãŠÊ¹ã  
	 ‡ãñŠ Ôãã©ã (11 ºããÀ)

	 æ ¨¾ã½ºã‡ãâŠ ¾ã•ãã½ãÖñ ÔãìØããä¶£ãâ ¹ãìãäÓ›Ìã£ãÃ¶ã½ãá ý 
	 „ÌããÃÁ‡ãŠãä½ãÌã ºã¶£ã¶ãã¦ãá ½ãð¦¾ããñ½ãìÃàããè¾ã ½ãã½ãð¦ãã¦ãá ýý 

2.	 Øãã¾ã¨ããè ½ãâ¨ã - ãäÌãÌãñ‡ãŠ, ‚ãã¶¦ããäÀ‡ãŠ Ô¹ãÓ›¦ãã, ‚ã¶¦ã¹ãÆÃ—ãã, ãäÌã²ãã ‚ããõÀ ºãìãä® ‡ãñŠ  
	 ÔãìÓãì¹¦ã àãñ¨ããò ‡ãŠãñ •ããØãÆ¦ã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ Ôãâ‡ãŠÊ¹ã ‡ãñŠ Ôãã©ã (11 ºããÀ)

	 æ ¼ãî¼ãìÃÌã: ÔÌã: ¦ã¦ÔããäÌã¦ãìÌãÃÀñ¥¾ãâ ý 
	 ¼ãØããó ªñÌãÔ¾ã £ããè½ããäÖ ãä£ã¾ããñ ¾ããñ ¶ã: ¹ãÆÞããñª¾ãã¦ãá ýý

3.	 ªìØããÃ •ããè ‡ãñŠ ºã§ããèÔã ¶ãã½ã - •ããèÌã¶ã Ôãñ ªìØãÃãä¦ã ‡ãŠãñ ªîÀ ‡ãŠÀ, Íãããä¶¦ã ‚ããõÀ Ôãã½ãâ•ãÔ¾ã  
	 ‡ãŠã ‚ã¶ãì¼ãÌã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ Ôãâ‡ãŠÊ¹ã ‡ãñŠ Ôãã©ã (3 ºããÀ)

	 æ ªìØããÃ ªìØããÃãä¦ãÃÍã½ã¶ããè ªìØããÃ¹ããä́ ãä¶ãÌãããäÀ¥ããè ý ªìØãÃ½ãÞœñãäª¶ããè ªìØãÃÔãããä£ã¶ããè ªìØãÃ¶ãããäÍã¶ããè ýý 
	 ªìØãÃ¦ããñ®ããäÀ¥ããè ªìØãÃãä¶ãÖ¶¨ããè ªìØãÃ½ãã¹ãÖã ý ªìØãÃ½ã—ãã¶ãªã ªìØãÃ ªõ¦¾ãÊããñ‡ãŠªÌãã¶ãÊãã ýý 
	 ªìØãÃ½ãã ªìØãÃ½ããÊããñ‡ãŠã ªìØãÃ½ãã¦½ãÔÌãÂãä¹ã¥ããè ý ªìØãÃ½ããØãÃ¹ãÆªã ªìØãÃ½ããäÌã²ãã ªìØãÃ½ãããäÑã¦ãã ýý
	 ªìØãÃ½ã—ãã¶ãÔãâÔ©ãã¶ãã ªìØãÃ½ã£¾ãã¶ã¼ãããäÔã¶ããè ý ªìØãÃ½ããñÖã ªìØãÃ½ãØãã ªìØãÃ½ãã©ãÃÔÌãÂãä¹ã¥ããè ýý 
	 ªìØãÃ½ããÔãìÀÔãâÖ¶¨ããè ªìØãÃ½ãã¾ãì£ã£ãããäÀ¥ããè ý ªìØãÃ½ããâØããè ªìØãÃ½ã¦ãã ªìØãÃ½¾ãã ªìØãÃ½ãñÍÌãÀãè ýý
	 ªìØãÃ¼ããè½ãã ªìØãÃ¼ãã½ãã ªìØãÃ¼ãã ªìØãÃªããäÀ¥ããè ý

‚ã¶¦ãÀÀãÓ›Èãè¾ã ¾ããñØã ãäªÌãÔã 2023 ‡ãñŠ ãäÊã† 
‚ãã¹ã‡ãŠã ¾ããñØã ‡ãŠã¾ãÃ‰ãŠ½ã



ÔãºãñÀñ, ¶ããÍ¦ãñ Ôãñ ¹ãÖÊãñ
आसन कैप्सूल *

वज्रासन (उदर श्वसन के साथ)
मार्जारि आसन 
व्याघ्रासन
शशांकासन (गत्यात्मक एवं स्थिर)
सिंह गर्जनासन
एक पाद प्रणामासन
सरू्य नमस्कार (सरू्य मतं्रों के साथ)
विपरीत करणी आसन 
शवासन (आवश्यकतानसुार)

*	 अपनी क्षमतानसुार अधिकतम 15 चक्रों तक अभ्यास कीजिये। पहले 5 
चक्रों में सजगता शारीरिक गतिविधि और संवेदनाओ ंपर, अगले 5 चक्रों 
में श्वास और प्राणों के प्रवाह पर तथा अंतिम 5 चक्रों में अभ्यास के मानस 
दर्शन पर रह।े

प्राणायाम कैप्सूल 
नाड़ी शोधन 1:1:1:1 (10 बार)
भ्रामरी (15 बार)

ªãñ¹ãÖÀ ¾ãã Íãã½ã ‡ãñŠ Ôã½ã¾ã
शिथिलीकरण कैप्सूल 

योग निद्रा या दीर्घ शवासन 

Àã¦ã ‡ãŠãñ Ôããñ¶ãñ Ôãñ ¹ãÖÊãñ
ध्यान कैप्सूल 
•	 दिवस की समीक्षा – सबुह से रात तक की घटनाओ ंऔर परिस्थितियों का 

अवलोकन करते हुए भविष्य में बहतर करने पर आत्म-चितंन। 
•	 अजपा जप –  नाभि से कण्ठ के प्राणिक पथ में सोऽह ंमतं्र की सजगता के साथ।



¹ãîÀñ ãäªÌãÔã ‡ãñŠ ªãõÀã¶ã

•	 कर्म योग और निष्काम सेवा के इन सरल सिद्धांतों को दिन के दौरान अपनी 
गतिविधियों में लाग ूकरें – 
1.	 अपने दनैिक कार्यों को जीवन में पहली और आखिरी बार करने के भाव 

के साथ करें।
2.	 हर दिन कम-से-कम एक अच्छा, परोपकारी काम करने की कोशिश करें, 

और उसे ईश्वर या मानवता को समर्पित कर दें।
•	 भक्ति योग के सिद्धांत को अपने दिनभर के संगों और संबंधों पर लाग ूकरें। 

नकारात्मक और हानिकारक तत्त्वों के बजाय सकारात्मक और रचनात्मक 
से जडु़ने का प्रयास करें।

•	 मन:प्रसाद के यम को अपने जीवन में उतारते हुए दिनभर स्वयं को प्रसन्नता, 
सकारात्मकता और आशा की भावना से जोड़े रखिए। हर दिन प्रसन्नता के 
क्षणों को बढ़ाने का प्रयास कीजिए। खशु रहिए और दसूरों को भी खशु रखिए।

•	 भाव शदु्धि के नियम को अपने जीवन में अपनाते हुए स्वयं को हर प्रकार की 
नकारात्मकता से दरू रखने का प्रयास कीजिए। अपने विचारों, भावों और 
संकल्पों को शदु्ध रखिए। किसी के प्रति कटुता या दरु्भावना मत रखिए, बल्कि 
सभी के प्रति सद्भावना और मित्रता का भाव रखिए। 

सभी निष्ठावान ्योग साधकों को सलाह दी जाती ह ैकि वे एक वर्ष तक इस योग 
कार्यक्रम के अधिकाधिक अशंों को अपनी दिनचर्या में सम्मिलित करें और फिर 
इससे होने वाले परिवर्तनों एवं उपलब्धियों पर चितंन करें। हम आशा एवं प्रार्थना 
करते हैं कि योग की प्रेरणा आपके जीवन में बनी रहगेी, और आप दसूरों को भी 
यौगिक जीवन जीने के लिए प्रोत्साहित कर सकें गे।

हरि: ॐ तत्सत्
योग दिवस संयोजक 


