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‘N INTEGRATIVE WOMEN’S /A’
' HEALTH CONSULTATION

Integrative Care Across Every Stage of Womanhood

MEDICINE - YOGA THERAPY - SIDDHA - NATUROPATHY - MUSIC THERAPY - LIFESTYLE CARE

Who Can Benefit?
PMOS [ PCOS [ PCOD - Menstrual Health - Pre-Pregnancy & Motherhood Care - Menopause Support
Women's Cancer Support - Palliative Care - Stress & Emotional Well-being
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	योग
	जीवन
	ॐ पूर्णमदः पूर्णमिदं पूर्णात् पूर्णमुदच्यते । पूर्णस्य पूर्णमादाय पूर्णमेवावशिष्यते ॥ ॐ शान्तिः शान्तिः शान्तिः ॥
	|| दीर्घायुरारोग्यमस्तु, सुयशः भवतु, विजयः भवतु ||


	योग एक जीवंत अनुभव है; यह न केवल परिवर्तनकारी है बल्कि आत्मिक उन्नति को भी साकार करता है।
	ॐ  गुरु ब्रह्मा गुरु विष्णु गुरु देवो महेश्वर: | गुरु साक्षात् परब्रह्मा तस्मै श्री गुरवे नमः || श्री गुरुभ्यो नमः||
	Om guru brahmā guru viṣṇu guru devo maheśvaraḥ | guru sākṣāt parabrahmā tasmai śrī gurave namaḥ || śrī gurubhyo namaḥ ||
	मार्गदर्शक


	गुरुजी ऋषिपुत्र बालयोगी  डॉ. आनंद जी
	योग का महानतम रहस्य:
	वह प्रत्यक्ष होते हुए भी ओझल है

	सारणिका
	योग


	जीवन
	गुरु अपनी शिक्षाओं में निवास करते हैं, और जब हम उन शिक्षाओं को अपनाते हैं, तब वे हमारे माध्यम से जीवंत हो उठते हैं।
	मेरे वैश्विक योग परिवार के नाम संदेश
	गुरुजी योगाचार्य डॉ. आनन्द बालयोगी भवनानी अध्यक्ष एवं आश्रम आचार्य,  आनंद आश्रम (आई.सी.वाई.ई.आर), पांडिचेरी
	विनम्रता से भरे हृदय और पवित्र उत्तरदायित्व की गहन भावना के साथ, मैं अपने जीवन-यात्रा के एक अत्यंत महत्त्वपूर्ण पड़ाव पर खड़ा हूँ। पूज्य श्री कम्बलिस्वामी मठ के मठाधिपति के रूप में 50 वर्ष पूर्ण करते हुए, और महान ऋषि-संस्कृति गीतानन्द योग परम्परा के एक विनम्र परम्परा-धारक के रूप में मैं अपने सामर्थ्य अनुरूप दायित्व का निर्वहन कर रहा हूँ।
	ऐसे पड़ाव व्यक्तिगत महिमा के क्षण नहीं होते, बल्कि गहन आत्मनिरीक्षण, शांत चिंतन और सबसे बढ़कर, कृतज्ञता के अवसर होते हैं। कृतज्ञता… यह केवल “धन्यवाद” से कहीं अधिक कोमल, गहन और पवित्र अनुभूति है। इसमें स्मरण, संबंध, श्रद्धा और उस सबके प्रति जागृत चेतना समाहित होती है, जिसने हमें आकार दिया है। आज मैं उसी पवित्र भावना में पूर्णतः निमग्न हूँ उस दिव्य कृपा के प्रति अपार और अभिभूत कर देने वाली कृतज्ञता में, जिसने इस यात्रा के प्रत्येक चरण का मार्गदर्शन किया है।
	सर्वप्रथम, मैं अपने प्रिय गुरु-पिता परम पूज्य योगमहर्षि डॉ. स्वामी गीतानन्द गिरि गुरु महाराज तथा अपनी माता-गुरु परम पूज्य अम्माजी योगाचारिणी श्रीमती मीनाक्षी देवी भवनानी के पावन चरणों में शाश्वत प्रणाम अर्पित करता हूँ।
	उन्होंने मुझे केवल मानव जन्म ही नहीं दिया बल्कि उन्होंने मेरे जीवन को दिशा दी। मेरा पालन-पोषण एक जीवंत गुरुकुल में हुआ, ऐसे पवित्र वातावरण में जहाँ योग को किसी विषय की तरह नहीं पढ़ाया गया, बल्कि पल-पल जिया गया। प्रत्येक विचार, वचन और कर्म साधना था। प्रत्येक अनुभव जीवन का पाठ था। प्रत्येक सजग श्वास आत्म-विकास का अवसर था।

	योग से तात्पर्य हमारे द्वारा किए जाने वाले योग अभ्यासों की संख्या के बारे में नहीं है और न ही यह इस बारे में है कि हम उन अभ्यासों को कितनी बार या कितनी देर तक करते हैं। अपितु योग से तात्पर्य धर्म के साथ लयबद्ध रूप से जीवन जीना है।
	- योगाचार्य डॉ. आनंद बालयोगी भवनानी
	“क्या यह कर्म मेरे संकल्प से जन्मा है, या यह कोई विकल्प है जो मुझे पथ से भटका रहा है?”


	योग मन और शरीर की प्राचीन औषधि है। यह हमारी भारतीय संस्कृति का वह अनुपम रत्न है, जो संपूर्ण मानवता के लिए खज़ाना है।
	- योगाचार्य डॉ. आनंद बालयोगी भवनानी

	‘योग’ शब्द की दुर्दशा:
	एक जागरण संदेश
	परम पूज्य अम्माजी योगाचारिणी मीनाक्षी देवी भवनानी


	किसी से पीछे न रहने के लिए, हर रंग-ढंग के दार्शनिकों ने भी “योग” शब्द को अपना बना लिया है और इसका वही सीमित अर्थ निर्धारित कर दिया है, जो वे चाहते हैं—न उससे कम, न उससे अधिक। आध्यात्मिक गुरुओं, शिक्षकों और विद्वानों के पूरे-के-पूरे समूहों ने पाया है कि “योग” शब्द उनके होंठों से बड़ी सहजता और मधुरता के साथ निकलता है। ज्ञानीजन घोषणा करते हैं कि “योग” शरीर को टेढ़ा-मेढ़ा करना नहीं है। उनके अनुसार, आसन करने से मनुष्य शरीर के प्रति और अधिक आसक्त हो जाता है और उसी में उलझकर रह जाता है; इसलिए इसके स्थान पर टेनिस या बैडमिंटन खेलना चाहिए। कई आधुनिक आध्यात्मिक गुरु घोषणा करते हैं कि “योग का अर्थ है ब्रह्मांडीय चेतना के बादलों पर तैरना।” वे यम और नियम—योग के नैतिक और सदाचारी अनुशासन—को “पुराने जमाने का” और “आधुनिक मनुष्य के लिए अस्वीकार्य” बताते हैं। उनके अनुसार मनुष्य की स्वतंत्रता पर ऐसे प्रतिबंधात्मक आचरण-संहिताओं से रोक नहीं लगनी चाहिए। किसी भी लोकप्रिय गुरु की सफलता का रहस्य प्रायः लोगों की अहंकार-संबंधी आवश्यकताओं को पोषित करना ही होता है।
	यह कितना पावन, प्राचीन और निष्कलंक शब्द है—हजारों वर्ष पुराना। संभव है कि यह सबसे पहले भारत के ऋषियों के पवित्र वन-आश्रमों में उच्चरित हुआ हो। आज वही शब्द हिंसक शिकारियों का शिकार बन गया है। यह अत्याचार कैसे हुआ? “योग”—वह संस्कृत ध्वनि, जो अपने मूल स्वरूप में ही मिलन, पूर्णता, जुड़ाव, संबंध और सामंजस्य का भाव धारण किए हुए है—अब वह अर्थ नहीं रखती, जो वास्तव में उसे अपने शुद्ध स्वरूप में रखना चाहिए।
	जैसे-जैसे समय के अथक चक्र पर सहस्राब्दियाँ बीतती गईं, वैसे-वैसे योग से अनेक अर्थ जुड़ते चले गए। विशिष्ट जीवन-शैलियाँ, अस्तित्व के प्रति निश्चित दृष्टिकोण, उच्च लक्ष्यों को प्राप्त करने के लिए विशेष तकनीकें और साधन, तथा ऋषियों की वे खोजें जो गुरु से शिष्य तक पहुँचीं—ये सब इस सरल शब्द, इस दो-अक्षरी ध्वनि के इर्द-गिर्द समाहित होने लगीं। भारत की एकांत गुफाओं और घने वनों में साधना करने वाले आध्यात्मिक अन्वेषकों ने गहरे सत्यों की खोज की, और वे सत्य भी इस अद्भुत शब्द में समा गए। जीवात्मा और परमात्मा का पूर्ण एकत्व, समष्टि के साथ व्यष्टि के विलय की संभावना, और ब्रह्मांड के साथ व्यक्तित्व के एकाकार होने की संभावना—यही इस ध्वनि का सार थी। मन की प्रकृति, शरीर की प्रकृति और भावनाओं की प्रकृति ऋषियों की एकाग्र अंतर्दृष्टि के सामने प्रकट हुई, और ये सभी अनुभूतियाँ “योग” शब्द से जुड़ गईं।
	ऋषियों ने ऐसे साधन खोज निकाले, जिनके द्वारा अन्य लोग भी उनके दिखाए मार्ग पर चल सकें और उन्हीं सत्यों का साक्षात्कार कर सकें जिन्हें उन्होंने अनुभव किया था। इन साधनों को उन्होंने “योग” का नाम दिया। “योग” अपने आप में एक विशिष्ट दर्शन बन गया—“यथार्थ को देखने का एक विशिष्ट दृष्टिकोण”—जो हिंदू धर्म के छह पारंपरिक दर्शनों, अर्थात् षड्दर्शनों, में से एक है: योग, सांख्य, वेदान्त, वैशेषिक, न्याय और मीमांसा।
	योग मार्ग और लक्ष्य, दोनों का सूचक था। यह मनुष्य के जीवन-प्रयोजन का एक उच्च दर्शन था, जिसके साथ उसे पूर्ण चेतना में साकार करने की एक व्यावहारिक कार्य-पद्धति भी जुड़ी हुई थी। “योग” चेतना का विज्ञान और चेतन विकास का साधन बन गया। किसी भी अन्य विज्ञान की भाँति “योग” ने भी अपनी प्रविधि, पद्धति और पारिभाषिक शब्दावली विकसित की। किंतु आज, समाचार-पत्र बेचने वाले सामान्य व्यक्ति से लेकर उच्च राजनीतिक पदों पर बैठे व्यक्तियों तक, हर किसी ने अपनी सुविधा के अनुसार इस “योग” शब्द का अपहरण कर लिया है।
	अब वर्तमान समय के उन शब्द-अपकर्ताओं पर लौटें, जिन्होंने “योग” को भौतिकवादी जंगलों में भटका कर उसका अपहरण कर लिया है। वे इस शब्द को बंधक बनाकर फिरौती माँग रहे हैं, और इसे स्वास्थ्य, आकर्षक शरीर, भावनात्मक उत्तेजना, भौतिक लाभ तथा चकाचौंध देने के लिए विवश कर रहे हैं। संक्षेप में कहें तो वे योग से कामधेनु—मनोकामना पूर्ण करने वाली गाय—की भाँति अपनी हर माँग पूरी करने की अपेक्षा कर रहे हैं!
	पंथ-अग्रणियों को भी “योग” शब्द से बहुत प्रेम है। उन्होंने “योग” को अपने ही विशिष्ट व्यक्तित्व के दायरे में बंदी बना लिया है। इस प्रकार “योग” वास्तव में “गुरु की जीवनशैली और उनकी विचारधारा” बनकर रह गया है। इन करिश्माई व्यक्तित्वों ने “योग” को एक ऐसा मुख्य स्तंभ बना दिया है, जिसके चारों ओर उनके अनुयायी वैसे ही चक्कर काटते रहते हैं, जैसे कोई नर्तक उत्सव-स्तंभ के चारों ओर नाचते हैं। ये पंथ-अग्रणी जो पैकेज बेचते हैं, वह भजन, भक्ति, निष्काम श्रम, समाज-सेवा, घिसे-पिटे विचारों और केवल मन बहलाने वाले प्रवचनों तथा आदर्श वाक्यों का मिश्रण हो सकता है; किंतु जैसे ही इसमें “योग” शब्द जोड़ दिया जाता है, यह जादुई मिश्रण अत्यंत मादक प्रभाव के साथ उबलने-सुलगने लगता है। “इन गुरु का योग” और “उन गुरु का योग” अब वर्तमान समय का सबसे लोकप्रिय चलन बन चुका है।
	कट्टरपंथियों ने “योग” शब्द को बंदी बनाने के लिए सबसे मजबूत सलाखें तैयार की हैं। “यह आसन बिल्कुल वैसे ही किया जाना चाहिए जैसा मैं कह रहा हूँ, अन्यथा तुम सीधे नरक जाओगे”—यह नरक की अग्नि और प्रकोप का भय दिखाने वाला पुराना दृष्टिकोण ही है, जिसे आधुनिक रूप दे दिया गया है। “केवल पंद्रह आसनों की ही अनुमति है; क्या प्राचीन लेखक ने ऐसा नहीं कहा था?” “श्वास को ठीक 23:56 सेकंड तक ही भीतर रोकना है, न कम, न अधिक”—यह सर्वज्ञाता अपनी पूरी तरह भयभीत सभा पर गरजते हुए कहता है। “उँगलियों के बीच दो सेंटीमीटर और पैर के अंगूठों के बीच एक सेंटीमीटर की दूरी होनी चाहिए।” इन “क्या करें और क्या न करें” की अंतहीन सूचियों से उनके मनों, हृदयों और सबसे महत्त्वपूर्ण—उनकी जेबों—पर मजबूत और ठोस नियंत्रण सुनिश्चित हो जाता है। वास्तव में, अनादि काल से सभी कट्टरपंथियों के इस पागलपन का यही तौर-तरीका रहा है। इन तंग और बंद कालकोठरियों से बाहर निकलने का कोई द्वार नहीं है। प्रतिद्वंद्वी गिरोह मीडिया में, विज्ञापनों में, पुस्तकों और लेखों में आपस में लड़ते रहते हैं। सच कहें तो इस गुटीय युद्ध और नाटक की कहानी बहुत पुरानी है, जो हजारों वर्षों से अलग-अलग समय और स्थानों पर खेली जाती रही है। यह सब अंततः एक ही मुख्य विचार पर आकर टिक जाता है—“मेरा योग तुम्हारे योग से श्रेष्ठ है”—या अधिक संक्षेप में कहें तो—“मैं तुमसे श्रेष्ठ हूँ!” सैकड़ों जन्मों के अनुभवों से भरे व्यावसायिक अहंकारियों द्वारा “योग” शब्द का पूर्णतः अपहरण कर लिया गया है!
	कट्टरपंथियों ने “योग” शब्द को बंदी बनाने के लिए सबसे मजबूत सलाखें तैयार की हैं। “यह आसन बिल्कुल वैसे ही किया जाना चाहिए जैसा मैं कह रहा हूँ, अन्यथा तुम सीधे नरक जाओगे”—यह नरक की अग्नि और प्रकोप का भय दिखाने वाला पुराना दृष्टिकोण ही है, जिसे आधुनिक रूप दे दिया गया है। “केवल पंद्रह आसनों की ही अनुमति है; क्या प्राचीन लेखक ने ऐसा नहीं कहा था?” “श्वास को ठीक 23:56 सेकंड तक ही भीतर रोकना है, न कम, न अधिक”—यह सर्वज्ञाता अपनी पूरी तरह भयभीत सभा पर गरजते हुए कहता है। “उँगलियों के बीच दो सेंटीमीटर और पैर के अंगूठों के बीच एक सेंटीमीटर की दूरी होनी चाहिए।” इन “क्या करें और क्या न करें” की अंतहीन सूचियों से उनके मनों, हृदयों और सबसे महत्त्वपूर्ण—उनकी जेबों—पर मजबूत और ठोस नियंत्रण सुनिश्चित हो जाता है। वास्तव में, अनादि काल से सभी कट्टरपंथियों के इस पागलपन का यही तौर-तरीका रहा है। इन तंग और बंद कालकोठरियों से बाहर निकलने का कोई द्वार नहीं है। प्रतिद्वंद्वी गिरोह मीडिया में, विज्ञापनों में, पुस्तकों और लेखों में आपस में लड़ते रहते हैं। सच कहें तो इस गुटीय युद्ध और नाटक की कहानी बहुत पुरानी है, जो हजारों वर्षों से अलग-अलग समय और स्थानों पर खेली जाती रही है। यह सब अंततः एक ही मुख्य विचार पर आकर टिक जाता है—“मेरा योग तुम्हारे योग से श्रेष्ठ है”—या अधिक संक्षेप में कहें तो—“मैं तुमसे श्रेष्ठ हूँ!” सैकड़ों जन्मों के अनुभवों से भरे व्यावसायिक अहंकारियों द्वारा “योग” शब्द का पूर्णतः अपहरण कर लिया गया है!
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