
आ�म�ान क� खोज कर रहे लोग� के साथ स�संग �ारा तथा
उनके साथ सामू�हक �यान के मा�यम से, आप अपने �ंदन�

को मज़बूत �य� नह� बनाते? यह अ�यास आपक� अपनी
आ�या��मक आ�ा को सबल बनाएगा। आप  पाएगेँ �क
आपके जीवन म� ब�त से अलं�य लगने वाले अवरोध ढह
जाएगेँ और �यान के जल म� �वलीन हो जाएगेँ । आपक�

ई�रीय भ�� एवं �ेम और� क�  भ�� व �ेम से घुल-�मल
जाएगेँ । आपसे �द� आनंद �नःसृत होगा जो आपसे �मलने
वाले सभी लोग� क� सहायता करेगा।

— परमहंस योगान�द

हम� हष� है �क आपने इस �वशेष सं�या�सय� �ारा संचा�लत साधना संगम म� शा�मल होने के मौके का लाभ
उठाया।

सांसा�रक ग�त�व�धय� से पीछे हटकर ऐसे �कसी संगम म� भाग लेने के �लए जो उ�चत मनोवृ�त होनी
चा�हए, उस �वषय पर परमहंस योगान�दजी ने कहा है :

ऑनलाइन साधना संगम के �लए �दशा-�नद�श 

“इस �र��ट म� आपका काम है �वयं को तनावमु� करना तथा परमा�मा के सव��ापी
आशीवा�द� के ��त �हणशील बनना। अपनी बाहरी ग�त�व�धय� को �याग द�; ई�र के
��त �हणशील बन� और उ�ह� अपने मन का सव�� �वचार तथा अपने �दय क�
उ�कट इ�ा बनाए।ँ”

अगले पृ� पर इस ऑनलाइन साधना संगम से अ�धका�धक लाभ उठाने हेतु कुछ अ�त�र� सुझाव ह�।



अपने आपको तैयार करने के �लए, मन से सभी �वचार एवं �च�ताए ँ�नकालकर गु�देव क� �श�ा� को
पढ़� , और ई�रो�मुखी बन�।
संगम के काय��म� म� भाग लेने के �लए आप कोई ऐसा कमरा �नधा��रत कर ली�जये जो इसके �लए
उपयु� हो; कमरा अगर हवादार हो तो काय��म� और �यान के दौरान सजग रहने म� आपको सहायता
�मलेगी।
पहले से ही उस इले��ॉ�नक �डवाइस का चयन करना लाभकारी होगा �जसका उपयोग आप
ऑनलाइन संगम म� शा�मल होने के �लए कर�गे, ता�क अगर संभव हो तो अनाव�यक �यान-भंग से
बचने के �लए उस �डवाइस पर आप नो�ट�फकेश�स, कॉल तथा संदेश बंद कर सक� ।
�जस �डवाइस का उपयोग आप करन ेवाले ह�, उसे एक रात पहले चाज� करना न भूल�।
य�द आप संगम म� शा�मल होने के �लए मोबाइल �डवाइस उपयोग म� ला रहे ह� तो य�द उपल� हो तो
अपने  �डवाइस को वाई-फ़ाई नेटवक�  से जोड़�, अ�यथा आप पहले से ही अ�त�र� डेटा ख़रीद कर रख
सकते ह�। (एक मोबाइल �डवाइस पर 8 घंटे ज़ूम का उपयोग करने हेतु 5 जीबी तक का डेटा खच� हो
सकता है; दो-�दवसीय काय��म के �लए लगभग 10 जीबी डेटा आव�यक होगा।)
संगम क� पूव�रा�� को पया��त न�द और �व�ाम लेने से �यान-स�� के दौरान एका�ता एवं गहनता
आपके �लए आसान हो जाएगँे ।
�यान ��व�धय� पर वाईएसएस/एसआरएफ़ पाठमाला का अ�ययन : हमारा सुझाव है �क
वाईएसएस /एसआरएफ़ सद�य, ��व�ध पुनरवलोकन क�ा� से पहले, ��व�ध संबंधी पाठ पढ़कर
संगम के �लए �वयं को तैयार कर�।
वाईएसएस/एसआरएफ़ पाठमाला के सद�य, संगम शु� होने से पहले ही संगम पोट�ल म� लॉग-इन
कर,  सु�न��त कर ल� �क वे �यान ��व�ध क�ा� के पेज तक प�ँच पा रहे ह�। �यान द� �क क�ाएँ
अपने �नधा��रत समय पर ही उपल� ह�गी, बाद म� देखने के �लए उपल� नह� ह�गी।

तैयारी 

 
तकनीक� सहायता हेतु,  वाईएसएस भ�, 0 651 6655 555 पर वाईएसएस  हे�प-डे�क से संपक�  कर सकते ह�;
एसआरएफ़ भ�, तकनीक� सहायता हेतु अपने �� एसआरएफ़ ऑनलाइन �यान क� � को ��तुत कर सकते ह� या
+1( 760) 417-6080  पर  संपक�  कर सकते ह�। (लंबी �री शु�क लगेगा)

https://sangam.yssofindia.org/?language=hi
https://srfonlinemeditation.org/contact/


संगम के दौरान मौन रहने का �यास कर�।
य�द संभव हो तो अपने �डवाइस को पावर �लग म� लगाए रख� ता�क संगम के समय यह चाज� होता रहे।
हमारा सुझाव है �क अपने अ�य सभी काय� को संगम के समय एक ओर रखकर, प�र���त अनुसार,
पूरे दो �दन संगम काय��म म� भाग लेना, अंतमु�खी रहने और अपने �वचार� को ई�र पर बनाए रखने म�
सहायक होगा।
अपना बा� टेक, आसन, पानी क� बोतल तथा अ�य ���गत साम�ी अपने पास रख�।
म�यांतर काल म� संगम का भाव बनाए रख�। कुछ ग�त�व�धयाँ जो आप इस दौरान कर सकते ह�, वे ह� :
संगम �यान क� (ऑनलाइन मे�डटेशन �म) म� अ�य भ�� के साथ �यान करना, थोड़ा टहलते �ए
गहरी साँस लेने और छोड़ने का अ�यास, वाईएसएस/एसआरएफ़ श��-संचार �ायाम� का अ�यास,
परमहंस योगानंदजी के लेख� या वाईएसएस/एसआरएफ़ पाठ� के अंश पढ़ना।

संगम के दौरान 

हम� एहसास है �क सबके घर� म� प�र���तयाँ �भ� ह�। य�द ऊपर �दये गए सुझाव� का अ�रशः पालन
करना संभव न हो, तो हमारा अनुरोध है �क सुझाव� के भाव को बनाए रख�।

एकमा� ई�र के �लए समय सम�प�त करने का जो �यास आप कर रहे
ह�, इस �यास म� �भु और गु�� का आशीवा�द आप को �ा�त हो।


