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आकाआध 1  

योग के मूलभूत िसद्चान्त 

आकाआध योजना 

1.1 ईद्दशे्य 

1.2 प्रस्त़वऩ 

1.3 योग की पररभ़ष़ एवं आऽतह़स क़ वणमन   

1.4 वैऽदक क़ल में योग क़ वणमन  

1.5 षड्दशमनों में योग क़ वणमन  

1.6 योग दशमन में योग क़ वणमन  

1.7 स़ऱंश  

1.8 बोध प्रश्न  

1.9 ईपयोगा संदभम ग्रन्थ  

1.1 ईद्ङेश्य 

प्रस्तित आक़आम में अप योग क़ ऄथम, योग क़ आऽतह़स ज़न सकें गे।  

 वेद ईपऽनषद षड्दशमन और पिऱण क़ संऽक्षप्त पररचय प्ऱप्त कर सकें गे। 

 योग की च़र प्रमिख पद्धऽतय़ ंज़न सकें गे - ऽक्रय़योग, ऄष़्ंग योग, कैवल्य योग, हठयोग 

क़ पररचय प्ऱप्त कर सकें गे। 

 योग के मीलभीत ऽसद्ध़न्तों स ेपररऽचत हो सकें गे।  

1.2 प्रस्तावना 

योग के ऽशक्षक य़ ऽवद्ब़थी बनन ेस ेपहले योग क़ पीणम ज्ञ़न अवश्यक ह।ै आसा हतेि आस आक़आम क़ 

संयोजन ऽकय़ गय़ ह।ै योग क़ स्वरूप एवं आऽतह़स क़ वेदों में, ईपऽनषदों सऽहत पिऱणों में संऽक्षप्त 

पररचय क़ वणमन स्व़स््य प्ऱऽप्त में योग की प्ऱचानत़ एवं अध्य़ऽममक ऄनिश़सन क़ ईल्लेख ऽकय़ 

गय़ ह ै। 

1.3 योग की पररभाषा एवं आितहास का वणधन  

CONCEPT OF HEALTH 

Definition of Health 

Health is generally defined as being “a state of complete physical, 

mental  and social well-being and not merely the absence of disease or 

merely the absence of disease or infirmity” according to the World 

Health Organization (WHO). It also suggests a fourth dimension i.e. 

“spiritual well being”. Overall health is achieved through a 

combination of physical, mental, emotional, social and spiritual well-

being. 
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Physical health is characterized by good body health (average height 

or weight), absence of any diseases, and is the result of regular 

exercise, proper diet and nutrition, and proper rest for physical 

recovery. 

Mental health describes either a level of cognitive or emotional well-

being or an absence of a mental disorder. WHO defines mental health 

as “a state of well-being in which the individual realizes his or her 

own abilities, can cope with the normal stresses of life, can work 

productively and fruitfully, and is able to make a contribution to his or 

her community”. However despite official definitions, the term mental 

health, and the question of whether or not an individual is „mentally 

well‟, remains a subjective assessment. Social determinants of health 

are conditions, in which people are born, grow, live and work 

including the health system. 

In the modern era, stress and faulty lifestyle are the main cause of 

various problems. Such unhealthy lifestyle and unvarying stress 

contribute significantly to the pathogenesis of not only psychiatric but 

also many other systemic disorders. The abrupt pace of modernization 

and industrialization expose us to lots of challenges to face like 

pollution, infections, psychological stress and so on. Dealing with 

these, our lifestyle is getting altered by adopting to unhealthy dietary 

habits- preserved food, fast foods, high calorie diets along with 

smoking, alcohol, drugs and lack of exercise, all offer a incessant 

stress result in the development of various psychosomatic diseases 

such as diabetes, hypertension, arthritis, back pain etc. 

„Stress is both a Challenge and a Boon‟. The momentum of 

technological advancement has engrossed both accelerated growth in 

different sectors as well as intensified the stress levels in human‟s life. 

This speed and concentration of the mental faculty has aggravated 

stress factor even among young students and adolescents. 

ANCIENT WAY OF LIFESTYLE 

Lifestyle related disorders are on the rise in modern times due to 

erratic sedentary lifestyle one has resorted to. High level of 

competition, deadlines, traveling, night shifts and many other roles 

that every individual has to handle has left one under high levels of 
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stress. It‟s not a surprise that one ignores to follow a proper lifestyle 

and the trend has been passed on to next generations. Contrary to that 

is the lack of information about a healthy lifestyle. There are simple 

tips that an individual can adopt to keep himself fit. It starts right from 

waking up early and going to bed early. Nowhere that the modern 

education emphasizes on education for a healthy individual to restore 

health. Ancient systems are one such science that not only talks about 

healing the diseased but also to impart good health for the healthy. 

This can be achieved following simple routine practices. These routine 

being deceptively simple gives a comprehensive idea about the 

principles to be adopted daily to keep oneself healthy. Following these 

principles as a daily routine bring radical change in body mind, and 

consciousness. A collective information of all the practices that the 

ancient Sages followed in order to maintain health and longevity is 

explained under. 

“Pratidinam kartavyaa charyaa dinacharya” 

Those activities we perform everyday a a habit is called Dinacharya. It 

is the mandatory regular principles to lead a hygienic lifestyle. The 

daily schedule commences from the time a person rises from bed till 

he/she retires for the night. Would healing and anti bacterial 

properties. Rinse the mouth with cold water during winter season. 

Cleaning the tongue is also necessary to remove hindrances breathing, 

for fresh breathe and to enhance the taste. Naturopathy believes that 

coating of tongue indicates toxins in colon. 

Ear, Nose and Eye Care: Ear should be cleaned daily. Clean the nose 

using warm water mixed with rock salt (net). Rinse your mouth with 

warm water after the procedure. 

Bathing: is cleansing and refreshing. It removes sweat, dirt, and 

fatigue, brings energy to the body, clarity to the mind, and holiness to 

your life. Cold water should be used to bathe. One should not take 

bath immediately after meals. 

Breakfast: Certain rules have to be followed prior to intake of food. 

One should choose a clean place, offer salutations to god and maintain 

calm and pleasant state of mind throughout process. Fresh and light 

food should be taken and most importantly the food you take and most 
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importantly the food you take should be the one you are accustomed to 

and enriched with all six rasas (taste)- (sweet, astringent, bitter, sour, 

pungent/hot, salty). One should not eat food while you are depressed 

and angry mood, that food which is stale and heavy for digestion. It is 

said that when the food is pure, sattva is pure and when sattva is pure 

the mind is strong. 

Lunch: During noon large part of the meal should be taken during 

afternoon. Hot, salty and sour predominant food should be avoided. 

Sleeping immediately after food is not advisable while one is 

permitted to take rest during summer  

Dinner: One should take light food, easily digestible and taken early. 

It would be good if one part of the stomach is left empty (i.e, don‟t fill 

your stomach). Thinking of God or engaging one‟s mind with good 

thoughts one should sleep on to his left. It is recommended that the 

head should be facing East or South direction. One should not involve 

in strenuous activities or go to bed immediately after food. 

Good Conduct: Apart from all these things description about conduct 

is given. Two types of conduct have been explained. Personal conduct 

and social conduct. Personal conduct is explained above and awards 

us good health and a control over our senses and desires. 

Social conduct ensures personal mental peace and aid good 

interpersonal relation. It includes respecting the elders, forefathers, 

teachers, preachers, scholars, etc. Empathy towards elderly people, 

women, children those ailing, weak, physically challenged etc. One 

should share your joys and achievements with well-wishers. One 

should not give authority and unknown person and rely on anyone 

completely. Don‟t disclose anyone‟s secrets in public and speak only 

when it‟s your turn and within the context of truth. Abstain from lies, 

anger, in extreme grief, jealousy, greed, sins, in extreme grief, 

jealousy, greed, sins, gossip, ill-commenting, unhealthy criticism and 

enmity towards others. Do not mingle in the company of ill-mannered 

people or people with evil thoughts. 

INTRODUCTION TO YOGA 
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YOGA is an ancient. Indian science and is one among the shat 

darshanas (Six great Indian philosophies) which has evolved over 

thousands of years. In the spiritual dimension, Yoga is a path towards 

attainment of super conscious states beyond sensory perception and 

knowledge. It deals with the physical,  mental, moral and spiritual 

wellbeing of description of this practice and various aphorisms in the 

classic treatise the “Yoga Sutras” of Patanjali, dating back to 900 

B.C., which helped to define the modern practice of Yoga. 

This pragmatic description enumerates eight stages of Yoga, which if 

practiced systematically allows one to attain a state of sublimation of 

all mental modifications in the mind and attaining super consciousness 

(Samadhi). These systematic Yoga techniques include yamas (moral 

doctrines), niyamas (disciplines), asanas (postures), pranayama 

(regulated nostril breathing/breath control), pratyahara perceptible  

external sensory stimuli dharana (concentration), dhyana (meditation) 

and finally to attain a state of Samadhi (absorption).  

Definition of Yoga 

The word Yoga comes from the root word yuj meaning to union. 

Accordingly Yoga can be defined as a means for uniting the individual 

consciousness with the universal consciousness. Patanjali  define in 

his second aphorism „yogah citta vrtti nirdhah‟; Yoga is a process of 

gaining control over the mind by cessation of the mind modifications 

of mind by controlling the mind, one can teach the original state – 

„Tada drashtuh swarupe avasthanam” . Then the Seer establishes 

himself in his original state. This technique of „mind control‟ 

prescribed by Patanjali, has tools to develop the power of 

concentration and focusing of mind with increased speed of thoughts. 

Emphasizes the second aspects defining Yoga as Manah 

prashamanopayah Yoga ityabhidheyate. Yoga is called a skiful trick 

to calm down the mind. According to Swami Vivekananda, Yoga is a 

conscious process to accelerate the evolution into a single lige, a few 

years or just a few days by controlling the behavior internally as well 

as externally, this state can be achieved by following work or Karma 

Yoga, by worship or Bhakti Yoga, by knownledge or Jnana Yoga and 

by psychic control or Raja Yoga. 
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Technique of Yoga: 

There are many methods of Yoga catering to the needs of different 

persons in society to bring about the transformation of the individual. 

They are broadly classified into four streams. Swami Vivekananda 

puts them as work, worship, philosophy and psychic control. 

1. Karma Yoga: This path of working in relaxation involves 

doing action with an attitude of detachment to fruits of action. 

This makes man release himself from the strong attachments 

thereby brings in him a steadiness of mind, which verily is 

Yoga‟-Samatvam  yogah Uchyate‟. Instruments of action and 

understanding (karmendriyas and Janendriyas) get cleansed. 

2. Bhkati Yoga : the control of emotions is the key in the path of 

worship that involves pure love to the divine and is 

characterized by total surrender. In the age of globalization, 

man is tossed up and down due to emotional onslaughts. The 

path of Bhakti is boon to gain control over emotional 

instabilities by properly harnessing the involved in it. 

3. Jnana Yoga: The present age of science has made man a 

rational being. Intellectual sharpness is imminent. Analysis 

forms the tool. The path of philosophy (Jnana Yoga) is apt for 

the keen intellectuals and is centered around the analysis of 

"happiness‟. The vital contribution of Upanishads. Also many 

other fundamental questions regarding the mind, the outside and 

inside world and the reality are taken up. Basic questions are 

raised even involving the intellect itself to reach the very basis 

of intellect. 

4. Raja Yoga: Culturing of mind is the key for success in almost 

all endeavors in our lives. This Yoga of „mind culture or 

psychic control (Raja Yoga) gives a practical and easy approach 

to reach higher states of consciousness. It is based on the 

Ashtanga Yoga (Eight limbed Yoga consisting of Yama, 

Niyama, Asana, Pranayama, Pratyahara, Dharana, Dhyana and 

Samadhi) of Patanjali‟s Yoga system. The first five are called 

bhiranga Yoga and dharama, dhyana and Samadhi are antaranga 

Yoga. 

Ashtanga Yoga: 
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Maharrshi Patanjali has explained in eight steps known as Ashtanga 

Yoga to reach the higher state. They are (Eight limbed Yoga 

consisting Yama, Niyama, Asana, Pranayama, Pratyahara, Dharana, 

Dhyana and Smadhi). The first five are called bahiranga Yoga and 

dharana dhyana and Samadhi are antaranga Yoga. 

यम-ऽनयम़सन- प्ऱण़य़म- -प्रमय़ह़र – ध़रण़- ध्य़न – समध्योंऄष़्ंऽनन 

Self –restraints, fixed observances, posture, regulation of breath, abstraction, 

concentration, contemplation, and trance are the eight parts (of the self-

discipline of Yoga)   

1. Yama 

ऄिहंसा सत्यास्तेय ब्रम्हचयाधपररग्रहायमा: 

Vows of self restraint, comprise abstention from vivolence, false hood theft, 

incontinence and acquisitiveness. 

The practice of Yama paves way to increase the power of concentration, mental 

purity and steadiness. The following are the Yamas: 

Ahimsa - not to harm others  

Satya  - to be truthful  

Asteya  - not to steal  

Brahmacharya - celibacy  

Aparigraha  -  not to possess needs  

2. Niyama 

शौच –संतोष – तप: - स्वध्य़येश्वरप्ऱणाध़ऩऽन ऽनयम़: । 

Purity, contentment, austerity, self-study, and self-surrender constitute 

observances. 

There are five Niyamas: 

Soucha   - external and internal purification  
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Santosha   - contentment  

Tapah   - to make right effort to achieve goals  

Swadhyaya  - to study authentic texts and religious scriotures to  

acquire of self and the supreme divinity 

Ishwar Pranidhan - complete surrender to the divine will.  

From that no assaults from the pairs of opposites. 

 Generally Asanas for the under- standing is explained and 

cateforised as special patterns of postures that stabilize the mind and 

the body through static stretching. Their aim is to establish proper 

mechanism in the neuromuscular tonic impulses and improve the 

general 

Asanas may be classified as  

(1) Meditative 

(2) Cultural 

(3) Relaxative 

1. Meditative Asanas are sitting postures, which maintain the 

body in a steady and comfortable condition. By various 

arrangements of legs and hands, different Meditative Asanas 

viz. Siddhasana, Swastikasana, Padmasana, Vajrasana, 

Bhadrarau, muktasana and Sukhasana are performed. The 

characteristic feature of the Meditative Asana is, however, 

keeping the head, neck and trunk erect. 

2. Cultural Asanas involve static stretching, which bring about 

proper tone of muscles. They contribute to the flexibility of the 

spine and render the back and spinal muscles stronger. They 

also stimulate proper working of the organs in the thoracic and 

abdominal cavities. There are innumerable varieties of Cultural 

Asana, which are performed through sitting, lying and standing 

position Pavan Muktasana, Naukasana, Viparita Karni, 

Sarvangasana, Matsyasana, Halasana, Chakrasana etc. 
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3. Relaxative Asanas  are few in numbers like Shavasana, 

Makarasana, Balasana etc. They are performed in the lying 

position and are meant for giving rest the body and mind.  

4. Pranayama: 

तिस्मन सित िासप्रिासयोगधितिवच्छेद: प्राणायाम: । 

After mastering posture the science of regulating and gaining 

control over the prana or breath or life force. Normally, there are 3 

components of breathing – Inhalation (Puraka), Exhalation 

(Rechaka) and stoppage of breath (Kumbhaka). Maintaining 

kumbhaka is the main aim of pranayama but it should be kevala 

Kumbhaka, a natural cessation of breath without any force. There 

are different types of pranayama techniques mentioned in the 

Hatha Yoga text; they are Surabhedana pranayama, Nadishuddhi 

pranayama, Bhramari pranayama, Ujjayi pranayama, Bhastrika 

pranayama, Plavani pranayama Mrcha pranayama etc. These 

pranayamas help in getting control over the thought processes in 

the mind as breath acts as a mediator between body and mind. The  

other benefits of pranayama along with Kumbhaka are 

development of deep relaxation, lowered metabolic rate, sense of 

bilssfuness, expansiveness and solitary thought. 

5. Pratyahara 

स्विवषया सम्प्रयोगे िचत्तस्वरूपनुकार आवेिन्ियाणा प्रत्याहार: । 

Pratyaahaara or abstraction is, as it were, the imitation by the 

senses of the mind by withdrawing themselves from their objects. 

 Pratyaahaara is in-drawing the mind away from perceptible 

external sensory stimuli by developing introspection. Usually our 

sense organs are used to percetive the things happening around us 

but the same sense organs can be indrawn after getting control over 

the mind by the practice of asanas and prnayamas and start 

concentrating on the change, which are happening inside the body. 

This helps to gain control over the sense organs, develop single 

thought thereby controlling the thought processes and leads one to 

practice meditation. 
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6. Dharana, Dhyana and Samadhi 

देशबंधिित्तस्य धारणा । 

Concentration is the confining of the mind within a limited (object 

of concentration). 

7. तत्र प्रत्ययैकतानता ध्यानम।् 

Uninterrupted flow (of the mind) towards the object (chosen for 

meditation) is contemplation. 

8. तदेवाथधिनभाधसं स्वरूपशुन्यिमव समािध: । 

The same (Contemplation) when there is consciousness only of the 

object of meditation and not of itself (the mind) is samaadhi. 

Dharana is focusing of mind then leads to relaxed dwelling of the 

mind on a single thought is Dhyana. Longer practices of dhyana 

leading to thought less state or super conscious state called Samadhi. 

Apart from Ashtanga Yoga mentioned by sage patanjali, the other 

known as Hathayoga prescribes other techniques such as Kriyas, 

Bandhas, Mudras etc. 

Kriyas 

These are purificatory processes usually classified into six divisions 

and therefore they are often called Shatkriyas. These are 

1) Dhauti for cleansing upper gastro intestinal tract (GIT) up to 

stomach. 

2) Basti for cleansing lower gastro intestinal tract (GIT) especially 

the rectum. (Shankha Prakshalana is for the entire GIT). 

3) Net for cleansing the abdominal organs and 

4) Trataka for cleansing the eyes. 

5) Nauli for cleansing the abdominal organs and 

6) Kapalbhati for cleansing the lower respiratory tract (from 

nostrils to lungs). 
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Each one of which consists of many sub.-sections. Kriyas bring 

control on different reflexes and establish psycho-physiological 

balance. The main effects of kriyas are 

1) Cleansing, activating and revitalizing the organs. 

2) Tones up the functions of the organs. 

3) Desensitization. 

4) Development of deep internal awareness. 

Banshas and Mudras  

These are locks and hold of the semi voluntary and involuntary 

muscles in the body. They decongest the vital organs, improve 

circulation and nutrition by pressure manipulations and contribute to 

general health and emotional stability. A difference is made between 

the Bandhas and Mudras on the basis of their use in Pranayama. 

Mudras that are used in Pranayama are used called Bandhas because 

they bind and channelize a particular nervous activity in a particular 

place or direction. Jalandhara, Uddiyana and Moola are called Mudras 

because of their specific effects and channels through which the 

effects are brought about.  

योग शब्द ‘यिज सम़धौ’ अममनेपदा ऽदव़ऽिणाय धति में ‘घ¥्’ प्रमयय लग़ने से ऽनष्ट्पन्न 

होत़ ह।ै ऄत: योग शब्द क़ ऄथम सम़ऽध ऄथ़मत ् ऽचत्त की वऽुत्तयों क़ ऽनरोध ह।ै 

‘‘योगिचतवृित्तिनरोध’’। हम़ऱ ऽचत्त समवगिण, रजोगिण और तमोगिण के ईप़द़न क़रण व़ल़ ह,ै 

आसऽलए ईसक़ स्व़भ़व ऽिगिण़ममक ह।ै ऄथ़मत ्ऽचत्त, प्रक़श, ऽक्रय़ व ऽस्थऽतशाल व़ल़ ह।ै ऽचत्त 

की प़ाँच ऄवस्थ़यें हैं - ऽक्षप्त, ऽवऽक्षप्त, मीढ़, एक़ग्र और ऽनरुद्ध़वस्थ़। ऽचत्त की एक़ग्र ऄवस्थ़ से 

योग क़ प्ऱरम्भ होत़ ह।ै ऽचत्त में ऽजतना भा वऽुत्तय़ाँ ऄथ़मत ्ऽवच़र ईमपन्न होते हैं ईन सबको महऽषम 

पतंजऽल न ेप़ाँच भ़गों में ऽवभि ऽकय़ ह।ै प्रम़ण, ऽवपयमय, ऽवकल्प, ऽनद्ऱ और स्मऽुत। आन प़ाँचों 

प्रक़र की ऽललष् और ऄऽललष् वऽुत्तयों को रोक देऩ हा योग ह।ै ‘‘योग: समािध’’। ईपरोि प़ाँचों 

प्रक़र की वऽुत्तयों क़ ऽनरोध करन ेस ेललेश व कमम के बन्धन ऽशऽथल होते हैं और ऽनरुद्ध ऄवस्थ़ 

ऄऽभमिख होता ह।ै तथ़ सम्प्रज्ञ़त सम़ऽध की प्ऱऽप्त होता ह।ै अमम़ ऄपन े ऽनमय शिद्ध, बिद्ध, मिि, 

अनन्दमय, श़ऽन्तमय, पीणम सिखमय मीलस्वरूप य़ मील स्वभ़व में ऄवऽस्थत हो ज़ता ह।ै योग की 

य़ सम़ऽध की आस ऄवस्थ़ में योगा भगव़न ्क़ यन्ि बनकर आमश्वराय ज्ञ़न, शऽि, स़मथ्र्य, आमश्वराय 

प्रेम, करुण़-व़मसल्य य़ ऽदव्यत़ से यिि होकर ऽदव्यकमम करत़ ह ैतथ़ ऽदव्य सिख य़ आमश्वराय सिख 

क़ ऄखण्ड रूप स ेऄनिभव करत़ हुअ ऽदव्य जावन जात़ ह ैव समऽष् में भा ऽदव्यत़ व शिभ क़ 

अध़न करत़ ह।ै योगस्थ: कुरु कमाधिण संग त्यक्तत्वा धनजय। िसद्च िसद्च: समो भूत्वा समत्व ं

योग ईच्यते।। ह ेधनंजय ! ती असऽि को मय़गकर तथ़ ऽसऽद्ध और ऄऽसऽद्ध में सम़न बिऽद्धव़ल़ 

होकर योग में ऽस्थत हुअ कतमव्यकमों को कर, सममव हा योग कहल़त़ ह।ै बुिद्चयुक्तो जहातीह 
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ईभे सुकृतदुष्कृते। तस्माद्योगाय युज्यस्व योग: कमधस ुकौशलम।् समबिऽद्धयिि पिरुष पिण्य और 

प़प दोनों को आसा लोक में मय़ग देत़ ह ैऄथ़मत ्ईनस ेमिि हो ज़त़ ह।ै आसस ेती सममवरूप योग में 

लग ज़; यह सममवरूप योग हा कमों में कि शलत़ ह ै ऄथ़मत ्कममबंधन से छी टन े क़ ईप़य ह।ै 

कठोपऽनषद ्की षष्ावल्ला के 10 व 11वें मन्ि में योग क़ वणमन करते हुए ऊऽषष्ट्कहते हैं - 

यदा पंचावितष्ठन्ते ज्ञानािन मनसा सह। 

बुिद्चि न िवचेष्टित तामाहु: परमां गितम।् (कठोप. 6.10) 

जब प़ाँचों ज्ञ़नेऽन्द्रय़ाँ मन के स़थ ऽस्थर हो ज़ता हैं, ठहर ज़ता हैं और बिऽद्ध भा कोआम चेष़् 

नहीं करता ह ैऄऽपति ऽनश्चल व ऽनममल हो ज़ता ह ैईस ऄवस्थ़ को परम गऽत कहते हैं। और भा- 

ता ंयोगिमित मन्यन्ते िस्थरािमिन्ियधरणाम।् 

ऄप्रमत्तस्तदा भवित योगो िह प्रभवाप्ययौ। (कठोप. 6.11) 

ईपरोि प़ाँचों ज्ञ़नेऽन्द्रयों की ऽस्थर धरण़ को योग कहते हैं। ऽजसकी आऽन्द्रय़ाँ ऽस्थर हो ज़ता 

ह ैवह ऄप्रमत्त ऄथ़मत ्प्रम़दहान-स़वध़न हो ज़त़ ह।ै योग क़ ऄऽभप्ऱय ह-ै प्रभव तथ़ ऄप्यय। 

शिभ संस्क़रों की य़ ऽववेक की ईमपऽत्त प्रभव कहल़त़ ह ैतथ़ ऄशिभ संस्क़र व ऄऽवद्ब़ क़ ऩश 

ऄप्यय कहल़त़ ह।ै 

योग का आितहास 

योग की परम्पऱ ऄमयन्त प्ऱचान ह,ै आसमें कोआम सन्देह नहीं ह;ै लेऽकन वह ऽकतना प्ऱचान 

ह?ै ईसक़ प्ऱरम्भ ऽकसन े ऽकय़ और कब ऽकय़? यह गहन शोध व ऄनिसन्ध़न क़ ऽवषय ह।ै 

ऄमयन्त समदु्ध प्ऱचान भ़रताय व़ड़्मय के ऄध्ययन-ऄनिसन्धन करन ेपर यह ब़त स्पष् हो ज़ता ह ै

ऽक ‘िहरण्यगभध’ हा योग के अऽद प्रवि़ हैं, ऄन्य कोआम नहीं। (ऽहरण्य योगस्य वि़ ऩन्य: पिऱतन:। 

(ब.ुयो.य़.- 12.5 ई.) ऊग्वेद में आसकी पिऽष् करते हुए बत़य़ गय़ ह ैऽक सऽुष् की ईमपऽत्त नहीं हुआम 

था, तब एक ऄऽद्भताय ऽहरण्यगभम, जो सीय़मऽद तेजस्वा पद़थों क़ गभम- ईमपऽत्तस्थ़न, ईमप़दक ह,ै वह 

हा प्रथम थ़; वह समस्त जगत ्क़ सऩतन प्ऱदिभीमत प्रऽस( स्व़मा ह।ै (ऽहरण्यगभम: समवतमत़ग्र ेभीतस्य 

ज़त: पऽतरेक असात)् (ऊग.्-10.121.1,यजि:-13.4 (;अय़मऽभऽवनय)) ऽहरण्यगभम की ऄनेकऽवध 

स्तिऽत वेदों में की गआम ह।ै यह ऽहरण्यगभम परमऽपत़ परम़मम़ हा ह,ै लयोंऽक वहा ईमपन्न हुए सम्पीणम 

प्ऱऽणयों क़ स्व़मा हो सकत़ ह,ै यह ब़त प्ऱय: सभा प्ऱम़ऽणक श़ह्लों न ेस्वाक़रा ह।ै ऽहरण्यगभम 

परम़मम़ गिरुओ ंक़ भा गिरु ह,ै (स एष पीवेष़मऽप गिरु: क़लेऩनवच्छेद़त।्) (यो.सी. 1.26) ईसस े

पिऱतन कोआम नहीं ह।ै (ऩन्य:पिऱतन:।) (ब.ुयो.य़.स्म.ु-12.5ई.) महाभारत में भा योग के अऽद 

प्रवत्तफ़ के रूप में ऽहरण्यगभम को हा स्वाक़ऱ गय़ ह।ै (ऽहरण्यगभो योगस्य वि़ ऩन्य: पिऱतन:।) 

(मह़.12.349.65) यह द्बिऽतम़न ् ऽहरण्यगभम वहा ह,ै ऽजसकी वेद स्तिऽत करत़ ह।ै योऽगजन आसकी 

ऽनमय पीज़ करते हैं तथ़ संस़र आस े ऽवभि कहत़ ह।ै (ऽहरण्यगभो द्बिऽतम़न ्य एष छन्दऽस स्तित:। 

योगै:सम्पीज्यते ऽनमयं स च लोके ऽवभि: स्मतु:।। (मह़.12.342.96)) आस ऽहरण्यगभम भगव़न ्को 

समऽष्-बिऽद्ध कह़ ह ै । आसा को योऽगजन मह़न ् तथ़ ऽवरंऽच और ऄज (ऄजन्म़) भा कहते हैं। 

(ऽहरण्यगभो भगव़न ्एष बिऽद्धररऽत स्मतु:। मह़ऽनऽत च योगषि वारचररऽत च़प्यज:।।) 

योग की ऽशष्ट्य-परम्पऱ क़ प्ऱरऽम्भक महत्त्वपीणम संकेत मुण्डकोपिनषद् में ऽमलत़ ह।ै ईसमें 

कह़ ह ैऽक देवों में मिख्य देव सवमप्रथम ब्रह्म़ हुए, जो स़रे जगत् क़ कत्त़म और सब लोगों क़ रक्षक 

ह।ै ईन्होंन ेसब ऽवद्ब़ओ ंमें प्रऽतऽष्त प्रध़न ब्रह्मऽवद्ब़ ऄथ़मत ्योगऽवद्ब़ ऄपन ेज्यष्पिि़ ऄथवमन ्को 

कहा। ऄथमवन ्ने ऄऽंगरस ्को बत़आम, ऄऽंगरस ्न ेभ़रद्भ़ज समयव़ह को बत़आम। भ़रद्भ़ज समयव़ह से 
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एक-दीसरे के ब़द परम्पऱ स ेचला अ रहा ईस ऽवद्ब़ को ग्रहण करके मैं कुत़थम हुअ ह ाँ। ऄंिगरस ्

ऊिष अगे कहते हैं- ह े शौनक! ईस योगऽवद्ब़ को ऄब तिम मिझसे सिन लो। (मि.ई.1.1.1-3) 

ऄऽधक़रा भेद के क़रण यह सऩतन योग, ब्रह्मयोग, (ऱजयोग) एव ंकममयोग, आस प्रक़र की दो 

श़ख़ओ ंके रूप में प्रचऽलत हुअ। (अरूरूक्ष्सिमताऩ ंति कममज्ञ़नमिद़रृतम।् अरूढयोगवकु्ष़ण़ ंज्ञ़न ं

मय़गं परं मतम।्। (ग.पि.1.227.4)) (लोके·ऽस्मऽन्द्भऽवध ऽनष़् पिऱ प्रोत्तफ़ मय़नघ। ज्ञ़नयोगेन 

स़ंख्य़ऩ ंकममयोगेन योऽगऩम)् (गा.-3.3) पऽवि़न्त:करण व़ले सनक, सऩतन, सनन्दन, कऽपल, 

असिरर वोढि व पंचऽशख अऽद ऽवद्भ़न ्सवमकममसंन्य़स रूप ब्रह्मयोग (ज्ञ़नयोग) के ऄनिय़या हुए। 

(सन: सनमसिज़तश्च सनक: सनन्दन:। सनमकि म़र: कऽपल: सप्तमश्च सऩतन:।। सप्ततेै म़नस़: प्रोि़ 

ऊषयो ब्रह्मण:सीत़:। स्वसयम़गतऽवज्ञ़न  ़ ऽनवऽुतं धममम़ऽित़:।। एते योगऽवदो 

मिख्य़:स़ंख्यज्ञ़नऽवश़रद :़। अच़य़म धममश़ह्लेषि मोक्षधममप्रवतमक़:।। (मह़. श़.340.67.69) 

यहा ब्रह्मयोग क़ल़न्तर में स़ड़्ख्ययोग, ज्ञ़नयोग, ऱजयोग, ऄष़्ंगयोग, सम़ऽधयोग एव ं

ऄध्य़ममयोग अऽद ऩमों स ेप्रऽसद्ध हुअ। 

ऽहरण्यगभम-प्रवऽतमत योग की दीसरा श़ख़ कममयोग की परम्पऱ में ऽकंऽचत ्व्यिऽमथत ऽचत्त से 

यिि संस़र के क़यों को करते हुए मोक्ष की ओर ऄग्रसररत होन ेव़ले ऽवस्व़न,् मनि, आक्ष्व़कि  व ऄन्य 

ऱजऽषम हुए। आस श़ख़ क़ मील त़मपयम यह ह ैऽक जो सवमकममसंन्य़सा नहीं बन सकत़, वह कमों क़ 

आमश्वर में ऄपमण करते हुए क़यमफलों की असऽि स ेरऽहत व सम़ऽहतऽचत्त होकर योग ऽसद्ध कर सकत़ 

ह।ै अमम़, परम़मम़ क़ स़क्ष़मक़र कर सकत़ ह।ै आस श़ख़ क़ ईल्लेख छान्दोग्योपिनषद् में 

ऽमलत़ ह।ै (तद ् ह एतद ् ब्रह्म़ प्रज़पतये, प्रज़पऽतममनव े मनि: प्रज़भ्य:। (छ़.ई.3.11.4) आसक़ 

ऽवस्त़र स ेवणमन गात़ में ऽकय़ गय़ ह।ै गात़ के ऄनिस़र ऽजस योग को परम़मम़ न ेसऽुष् के अरम्भ 

में ऄऽनन, अऽदमय अऽद ऊऽषयों के म़ध्यम से ऽववस्व़न ्न ेवंशपरम्पऱनिस़र ऄपन ेपिि मनि को और 

मनि न ेऄपने पिि आक्ष्व़कि  को ज्ञ़न ऽदय़ (वहा आक्ष्व़कि , ऽजस ेसीयम ऱजवंश क़ प्रवमतक कह़ ज़त़ ह)ै 

आस वंश में ऱजऽषमयों की लम्बा परम्पऱ चला। भगव़न ऱम क़ जन्म भा आसा वंश में हुअ थ़। आनके 

वंश में आस ऽनष्ट्क़म कममयोग क़ दृढ़ ऄभ्य़स थ़। तभा तो ऱज्य़ऽभषके के समय वन ज़न ेक़ 

अदेश ऽमलने पर भा ऱम में ऄद्पित समत़ भ़व देखकर वऽशष् जा न ेकह़ थ़-अहूतस्यािभषेकाय 

िवसृष्टस्य वनाय च। न मया लिितस्तस्य स्वल्पो·प्यकारिवभ्रम:।। ऄथ़मत ऄऽभषके के ऽलए 

बिल़न ेपर तथ़ वन ज़न ेक़ अदेश देन ेपर मनैे ऱम के मिख पर थोड़़ स़ भा भ़व-पररवतमन नहीं 

देख़, दोनों ऽस्थऽतयों में ईनके मिख पर ऽनष्ट्क़म भ़व स ेकत्तमव्य प़लन करन ेकी प्रसन्नत़ ऽखला हुआम 

था। आसस ेयह स्पष् ह ैऽक ऽववस्व़न ्स ेचल़ कममयोग आक्ष्व़कि  वंश के ऱजऽषमयों में सिप्रऽतऽष्त थ़। 

क़ल़न्तर में समय के प्रभ़व से यह ऽवद्ब़ लिप्तप्ऱय हो गआम। योगेिर श्रीकृष्ण ऄजिमन को 

कहते हैं- ह ेऄजिमन मैंने ऽकसा नआम ऽनष़् क़ ईपदेश नहीं ऽकय़, ऽकन्ति तिझे ऄपऩ ऽवश्वसनाय ऽमि 

समझ यह लिप्तप्ऱय सऩतन योग क़ ईत्तम रहस्य बत़य़ ह।ै (आम ंऽववस्वत ेयोगं प्रोिव़नहमव्ययम।् 

ऽववस्व़न्मनव े प्ऱह मनिररक्ष्व़कव·ेब्रवात।्। एवं परम्पऱप्ऱप्तऽमम ं ऱजषमयो ऽवदि:। स क़लेनेह महत़ 

योगो नष्: परन्तप:।। स एव़यं मय़ ते·द्ब योग: प्रोि: पिऱतन:। भिो·ऽस म े सख़ चेऽत रहस्यं 

हे्यतदित्तमम।्।) (गा.-4.1-3) 

जब बड़े-बड़े ऽवद्भ़न ्ऱज़-मह़ऱज़, ऊऽष-महऽषम लोग मह़भ़रत-यिद्ध में म़रे गए और बहुत 

से मर गये, तब ऽवद्ब़ और वेदोि धमम क़ प्रच़र नष् हो चल़। (प.ु -434, समय़थम प्रक़श, एक़दश 
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समिल्ल़स (अयमसम़ज शत़ब्दा संस्करण) दिभ़मनयवश मह़भ़रत क़ल के पश्च़त ्यह सऩतन -योग 

की परम्पऱ पिन: यथ़वत ्नहीं रह प़या। 

वेदोि-धमम क़ प्रच़र-प्रस़र नष्प्ऱय होन ेसे सम़ज में क्रमश: ऄलग-ऄलग मत, पन्थ व 

सम्प्रद़यों की स्थ़पऩ होन ेलगा, ऽजस ेलोग ‘धमम’ समझकर बैठ गए।  ईसके  ऽलए  जाऩ  व े 

ऄपऩ स्वधमम समझने लगे और ऄथम क़ ऄनथम करते हुए आस ब़त को खीब फैल़य़ ऽक ‘स्वधमे 

िनधनं शे्रय: भयावह:’ (िा.भ.गा.-3.35) यहा क़रण ह ैऽक योग की प़वना परम्पऱ सम्पीणम सम़ज 

में फैल नहीं प़या। यद्बऽप सभा सम्प्रद़यों न े ‘योग-संस्कुऽत’ को सवोच्च स्वाक़र करके ऽकसा न 

ऽकसा रूप में अममस़त ् ऽकय़, तथ़ऽप स़म्प्रद़ऽयक अग्रहों की वजह स े तथ़ वेदोि धमम को 

भलाभ़ाँता न समझ प़न े के क़रण वे स़म्प्रद़ऽयकत  ़ के बन्धन नहीं तोड़ प़ये। वस्तित: सभा 

सम्प्रद़यों के ऽवद्बम़न ईच्च मील्य एव ंम़न्यत़एाँ, तन व ऄन्त:करण को स्वच्छ रखते हुए जन्म-

जन्म़न्तरों के बन्धन स ेछी टन ेकी समग्र ऄवधरण़ तथ़ स़धऩ की वैज्ञ़ऽनक पद्धऽतय़ाँ और कि छ न 

होकर ‘योग’ हा ह।ै महिषध पंतजिल (ऄशोक के वंशज क़ ऄऽन्तम मौयम नरेश बहुद्रथ की 184 आम.पी. 

में हमय़ कर पिष्ट्यऽमि शंगि न ेशिंग वंश की स्थ़पऩ की था। आसा पिष्ट्यऽमि शिंग के ऱजपिरोऽहत थे -

महऽषम पंतजऽल।) न ेवेद, ईपऽनषद, स़ड्.ख्य अऽद वैऽदक ग्रन्थों में यि-यि ऽबखरा हुआम योगऽवषयक 

स़मऽग्रयों में से कि छ शब्दश: (क) ऽस्थरसिखम़सनम (यो.सी.-2.46 स़.सी.-3.34) (ख) वतु्तय: 

पंचतय्य: ऽललष़्·ऽललष़्:। (यो.सी.-1.5,स़.सी.-2.33) तथ़ कि छ श़ऽब्दक पररवतमनों के स़थ एक 

जगह एकऽित करते हुए क्रऽमक तथ़ सिव्यवऽस्थत रूप में ग्रन्थबद्ध करन ेक़ मह़न ्क़यम ऽकय़। 

तमपश्च़त ्प़तंजलयोग की गौरवश़ला परम्पऱ सम़ज में अगे बढ़ता हुआम अज हम तक पहुाँचा ह।ै 

भ़रतवषीय ऊऽष-संस्कुऽत में बहुत सा ऐसा परम्पऱएाँ सऽुष् के प्ऱरम्भ स ेहा ऽवद्बम़न रहा हैं, 

जो मनिष्ट्य की चेतऩ को ईच्चतम ऽबन्दि की ओर प्रव़ऽहत करते हुए ईस ेकल्य़ण के ऽशखर पर 

प्रऽतऽष्त करता हैं। ईन्हीं परम्पऱओ ंमें स ेसवोच्च योग परम्पऱ क़ हमशे़ स ेमहत्त्वपीणम स्थ़न रह़ ह।ै 

आमस़ पीवम छटा शत़ब्दा स ेऐऽतह़ऽसक क़ल प्ऱरम्भ होत़ ह।ै आऽतह़स स ेपीवम क़ल क़ कआम 

ऽवद्भ़न ् दो भ़गों में ऽवभ़जन करते हैं- 1. प्रागैितहािसककाल व 2. अदै्यितहािसककाल। 

प्ऱगैऽतह़ऽसक क़ल प़ष़ण्क़लान ऽलऽपरऽहत क़ल ह।ै अदै्बऽतह़ऽसक क़ल को दो भ़गों में ब़ाँट़ 

गय़ ह।ै 1. पीवम अदै्बऽतह़ऽसक क़ल व 2. ईत्तर अदै्बऽतह़ऽसक क़ल। लेऽकन कि छ ऽवद्भ़न ्

ऐऽतह़ऽसक क़ल के पीवम के समस्त क़ल को प्ऱगैऽतह़ऽसक क़ल के ऄन्तगमत हा म़नते हैं। पीवम 

अदै्बऽतह़ऽसक क़ल वह क़ल ह,ै ऽजसमें ऽलऽप के स़क्ष्य तो हैं ऽकन्ति ईसके ऄपव्यय य़ दिबोध होन े

के क़रण ईसस ेकोआम ऽनष्ट्कषम नहीं ऽनकलत़ ह।ै पीवम अदै्बऽतह़ऽसक क़ल के ऄन्तगमत ऽसन्धि सभ्यत़ 

(2350आम.पी.-1750आम.पी.) को ऽलय़ ज़त़ ह।ै ईत्तर अदै्बऽतह़ऽसक क़ल वह ह,ै ऽजसकी ऽलऽप पढ़ा 

ज़ सकता ह।ै आस क़ल को वैऽदक क़ल कह़ ज़त़ ह।ै 

 

1.4 वैिदक काल में योग का वणधन  

वैऽदक क़ल को अधिऽनक आऽतह़सक़रों के द्भ़ऱ पिनश्च दो भ़गों में वगीकुत ऽकय़ गय़ ह-ै 

(क) ऊनवैऽदकक़ल (ख) ईत्तरवैऽदकक़ल। ऊनवैऽदकक़ल में ऊनवेद तथ़ ईत्तरवैऽदक क़ल में तान 

वेद (यजिवेद, सम़वेद व ऄथवमवेद), ब्ऱह्मण, अरण्यक व कि छ ईपऽनषदों को ऽलऽपबद्ध ऽकय़ गय़। 

आस प्रक़र वैऽदकक़ल यद्बऽप अधिऽनक आऽतह़सक़रों की दृऽष् स ेम़ि तान से प़ाँच हज़र वषम पिऱऩ 

ह,ै परन्ति धमम, दशमन संस्कुऽत स ेसम्बद्ध ईपलब्ध ऽवपिल ग्रन्थों में ऽवद्बम़न ऽवऽवध स़क्ष्यों तथ़ ऽकसा 
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भा तरह की भ्ऱऽन्तयों व पीव़मग्रहों स ेमिि एव ंतकम , त्य व प्रम़ण के अधर पर शोध-ऄनिसन्ध़न 

करन ेव़ले आऽतह़सक़रों की म़नें, तो आसकी शिरूव़त सऽुष् की ईमपऽत्त के स़थ-स़थ हुआम ह।ै ज्ञ़न-

ऽवज्ञ़न की वैऽदक परम्पऱ सऽुष् की ईमपऽत्त के स़थ हा प्ऱरम्भ आिआम और अगे यह परम्पऱ ििऽत-

परम्पऱ, गिरु-ऽशष्ट्य परम्पऱ अऽद परम्पऱओ ंस ेहोकर म़नव ज़ऽत को प्रक़श देता रहा। ऊनवेद़ऽद 

वैऽदक ग्रन्थों को ऽलऽपबद्ध करन ेक़ ऐऽतह़ऽसक क़यम 1500 आम.पी. से लेकर 600 आम.पी. के बाच हुअ 

य़ आसस े पीवम हुअ, आस ब़त क़ ऽनश्चय करन े हतेि ऄभा भा बहुत शोध व ऄनिसन्ध़न की 

अवश्यकत़ ह।ै 

आऽतह़स के ऽवऽवध क़लखण्डों में सऽुजत स़ऽहमय व पिऱत़ऽत्त्वक ऄवशेष अऽद से स्पष् 

होत़ ह ैऽक योग क़ महत्त्व स़वमक़ऽलक रह़ ह।ै आतऩ हा नहीं, वैऽदक सऩतन ऊऽष-परम्पऱ, ऽहन्दि 

परम्पऱ, बौद्ध परम्पऱ, जैन परम्पऱ, ऽसद्ध परम्पऱ, सन्त परम्पऱऽद समस्त धमम, दशमन, सभ्यत़ व 

संस्कुऽत अध़ररत परम्पऱओ ंमें प्ऱण रूप में योग परम्पऱ हमशे़ स ेसम़ऽहत रहा ह।ै योग स़धऩ को 

कमोवेश दिऽनय़ाँ की सभा परम्पऱओ ंन ेऄपऩय़ ह।ै ऄत: आसक़ महत्त्व स़वमक़ऽलक व स़वमभौऽमक 

रह़ ह।ै 

वेद, ईपिनषद्, षड्दशधन और पुराण - संििप्त पररचयµ 

वेद - 

तस्माद्यज्ञात्सवधहुत ऊच: सामािन जिज्ञरे। 

छन्दांिस जिज्ञरे तस्माद्यजुस्तस्मादजायत। 

सवमपीजनाय, सवमशऽिम़न,् परब्रह्म परम़मम़ स े (ऊच:) ऊनवेद, (यजि:) यजिवेद, (स़म़ऽन) 

स़मवेद, (छन्द़ंऽस) ऄथवमवेद, ये च़रों वेद ईमपन्न हुए हैं। आसऽलए सब मनिष्ट्यों को वेदोि राऽत से 

जावन जाऩ च़ऽहए। 

यस्मादृचो ऄपातिन ्यजुयधस्मादपाकषन ्। 

सामािन यस्य लोमान्यथवाधिगंरसो मुखम ्स्कम्भं तं बू्रिह कतम: िस्वदेव स:। 

ऄथ़मत ्जो सवमशऽिम़न ्परमशे्वर ह ैईसा स ेऊनवेद, यजिवेद, स़मवेद और ऄथवमवेद ये च़रों 

वेद ईमपन्न हुए हैं। आसक़ रुपक ऄलंक़र के रूप में वणमन आस प्रक़र ह।ै आमश्वर कहत़ ह ैऽक ऄथवमवेद 

मरेे मिख के सम़न ह,ै स़मवेद लोम के सम़न, यजिवेद रृदय के सम़न और ऊनवेद मरेे प्ऱणों के 

स़म़न ह।ै (बू्रिह कतम: िस्वदेव स:) प्रश्न ह,ै च़रों वेद ऽजसस ेईमपन्न हुए वह देव कौन स़ ह ै

ईसको तिम मिझसे कहो? आस प्रश्न क़ ईत्तर यह ह ै ऽक (स्कम्भं तं) जो सब जगत ्क़ धरणकत्त़म 

परमशे्वर ईसक़ ऩम स्कम्भ ह।ै ईसा को तिम वेदों क़ कत्त़म ज़नों ईसके ऄऽतररि और कोआम दीसऱ 

आमष्देव नहीं हो सकत़। ईसा की ईप़सन  ़करन ेयोनय ह।ै आस ऽवषय में कि छ लोग ऐस़ प्रश्न करते हैं ऽक 

आमश्वर ऽनऱकर ईसस ेशब्द रूप वेद कैस ेईमपन्न हो सकते हैं? 

आसक़ ईत्तर ह ैऽक परमशे्वर सवमशऽिम़न ्ह,ै ईसमें ऐसा शंक़ करना सवमथ़ व्यथम ह,ै लयोंऽक 

मिख और प्ऱण़ऽद स़धनों के ऽबऩ भा परमशे्वर में मिख और प्ऱण़ऽद के क़म करन ेक़ ऄनन्त स़मथ्र्य 

होन ेस ेवह ईन्हें यथ़वत ्कर सकत़ ह।ै यह दोष तो हम जाव लोगों में अ सकत़ ह ैऽक मिख़ऽद के 

ऽबऩ मिख़ऽद क़ क़यम नहीं कर सकते हैं। लयोंऽक हम लोग ऄल्प स़मथ्र्य व़ले हैं। 

और आसमें यह दृष़्न्त भा ह ैऽक मन में मिख़ऽद ऄवयव नहीं हैं। तथ़ऽप जैसे ईसके भातर 

प्रश्नोत्तर अऽद शब्दों क़ ईच्च़रण म़नस व्य़प़र में होत़ ह,ै वैस ेहा परमशे्वर में भा ज़नऩ च़ऽहए। 

और जो सम्पीणम स़मथ्र्य व़ल़ ह ैजो ऽकसा क़यम के करन ेमें ऽकसा क़ सह़य ग्रहण नहीं करत़, 
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लयोंऽक वह ऄपने स़मथ्र्य स ेहा सब क़यों को कर सकत़ ह।ै जैसे हम लोग ऽबऩ सह़य से कोआम 

क़म नहीं कर सकते हैं वैस़ आमश्वर नहीं ह।ै जैसे देखो ऽक जब जगत ्ईमपन्न नहीं हुअ थ़, ईस समय 

ऽनऱक़र आमश्वर न ेसम्पीणम जगत ्को बऩय़, तब वेदों के रचन ेमें लय़ श़ रहा? जैसे वेदों में ऄमयन्त 

सीक्ष्म ऽवद्ब़ की रचऩ आमश्वर न ेकी ह,ै वैस ेहा जगत ्में भा म़ाँ के गभम में सभा ऄगं-प्रमयंगो सऽहत नेि 

अऽद पद़थों क़ ऄमयन्त अश्चयमरूप रचऩ को ऽकय़ ह ैतो लय़ वेदों की रचऩ ऽनऱकर आमश्वर नहीं 

कर सकत़? 

 वेदों की ईमपऽत्त में ऽकतन ेवषम हो गये हैं? एक ऄरब ऽछय़नव ेकरोड़ अठ ल़ख ऽतरेपन 

हज़र एक सौ पन्द्रह ऄथ़मत ्(1960853115) वषम वेदों की और जगत् की ईमपऽत्त की ईमपऽत्त में हो 

गये हैं। यह कैस ेऽनश्चय हो ऽक आतन ेहा वषम वेद और जगत ्की ईमपऽत्त में बात गये हैं? यह जो वतमम़न 

सऽुष् ह,ै आसमें स़तव़ाँ वैवस्वत मनि चल ह,ै आसस ेपीवम छ: मन्वन्तर हो चिके हैं। स्वयम्भव 1, स्व़रोऽचष 

2, औत्तऽम 3, त़मस 4, रैवत 5, च़क्षिष 6, ये छ: तो बात चिके हैं और स़तव़ ंवैवस्वत मन्वन्तर ऄब 

चल रह़ ह,ै और आकहत्तर चतियिमऽगयों क़ ऩम मन्वन्तर रख़ गय़ ह।ै सो ईसकी गणऩ आस प्रक़र से 

ह ै ऽक (1728000) सिह ल़ख, ऄट्ठ़आमस हज़र वषों क़ ऩम सतयिग रख़ ह ै (1296000) ब़रह 

ल़ख छ़नव ेहज़र वषों क़ ऩम िेत़, (864000) अठ ल़ख चौंसठ हज़र वषों क़ ऩम द्भ़पर और 

(432000) च़र ल़ख बत्तास हज़र वषों क़ ऩम कऽलयिग रख़ ह।ै आन च़रों यिगों के (4320000) 

ऽतत़ऽलस ल़ख बास हज़र वषम होते हैं, ऽजनक़ चतियिमगा ऩम ह।ै एकहत्तर (71) चतियिमऽगयों के 

ऄथ़मत ् (306720000) तास करोड़, सरसठ ल़ख, बास हज़र वषों की एक मन्वन्तर संज्ञ़ की ह ै

और ऐस ेछ: मन्वन्तर ऽमलकर ऄथ़मत ्(1840320000) एक ऄरब, चौऱसा करोड़, तान ल़ख, बास 

हज़र वषम हुए, और स़तवें मन्वन्तर के भोग में यह (28) ऄट्ठ़आमसवीं चतियिमगा में कऽलयिग के (4115) 

च़र हज़र, एक सौ, पन्द्रह वषों क़ तो भोग हो चिक़ ह ैऔर ब़की (427024) च़र ल़ख, सत्त़आमस 

हज़र, चौबास वषों क़ भोग होन ेव़ल़ ह।ै ज़नऩ च़ऽहए ऽक (120532115) ब़रह करोड़, प़ंच 

ल़ख बत्तास हज़र, एक सौ पन्द्रह वषम तो वैवस्वतमनि के भोग हो चिके हैं और (186187024) 

ऄठ़रह करोड़ आकसठ ल़ख सत़सा हज़र, चौबास वषम भोगन ेके ब़की, रह ेहैं। वेद िनत्य हैं - जो 

शब्द, ऄथम और सम्बन्ध परमशे्वर के ज्ञ़न में हैं वे सब ऽनमय हा होते हैं, और जो हम लोगों की 

कल्पऩ स ेईमपन्न होते हैं व ेऄऽनमय होते हैं लयोंऽक ऽजसक़ ज्ञ़न और ऽक्रय़ स्वभ़व स ेऽसद्ध और 

ऄऩऽद हैं ईसक़ सब स़मथ्र्य भा ऽनमय हा होत़ ह।ै वेद भा ईस आमश्वर के ऽवद्ब़रूप और ऄऩऽद हैं 

ईसक़ सब स़मथ्र्य भा ऽनमय हा होत़ ह।ै आसस ेवेद भा ईसके ऽवद्ब़स्वरूप होन ेस ेऽनमय हा हैं लयोंऽक 

आमश्वर की ऽवद्ब़ ऄऽनमय कभा नहीं हो सकता। 

ऄब वेदों की ऽनमयऽवच़र के ईपऱन्त वेदों में कौन-कौन ऽवषय ऽकस-ऽकस प्रक़र के हैं, 

आसक़ ऽवच़र ऽकय़ ज़त़ ह।ै वेदों में ऄवयवरूप ऽवषय तो ऄनेक हैं, परन्ति ईनमें स ेच़र मिख्य हैं- 

(1) एक ऽवज्ञ़न ऄथ़मत ्सब पद़थों को यथ़थम ज़नऩ, (2) दीसऱ कमम, (3) तासऱ ईप़सऩ, और 

(4) चौथ़ ज्ञ़न ह।ै ‘ऽवज्ञ़न’ ईसको कहते हैं ऽक जो कमम, ईप़सन  ़और ज्ञ़न आन तानों से यथ़वत ्

ईपयोग लेऩ, और परमशे्वर से लेके तणुपयमन्त पद़थों क़ स़क्ष़द ् बोध क़ होऩ ईनस े यथ़वत ्

ईपयोग क़ करऩ, आससे यह िवषय आन चारों में भी प्रधन है, क्तयोंिक आसी में वेदों का मुख्य 

तात्पयध है। सो भा दो प्रक़र क़ ह-ै एक तो परमशे्वर क़ यथ़वत ्ज्ञ़न और ईसकी अज्ञ़ क़ बऱबर 

प़लन करऩ, और दीसऱ यह ह ैऽक ईसके रचे हुए सब पद़थों के गिणों को यथ़वत ्ऽवच़र के ईनस े

क़यम ऽसद्ध करऩ, ऄथ़मत ्आमश्वर ने कौन-कौन पद़थम ऽकस-ऽकस प्रयोजन के ऽलए रच ेहैं। और आन दोनों 
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में स ेभा आमश्वर क़ जो प्रऽतप़दन ह ैसो हा प्रधन ह।ै ज्ञ़न और ऽवज्ञ़न मिख्य रूप स ेऊनवेद क़ ऽवषय ह,ै 

यजिवेद में कमम तथ़ स़मवेद क़ मिख्य ऽवषय ईप़सन  ़ह।ै ऄथवमवेद में तानों ऽवषयों क़ ऽमिण ह ैआसे 

िया ऽवद्ब़ भा कहते हैं। महऽषम दय़नन्द के ग्रन्थ क़ ऩम प्रम़ण रुप में) 

आमश्वराय होन ेके क़रण वेद ऽनभऱमन्त, ऽनमय, स़वमभौऽमक, स़वमक़ऽलक, सवमऽहतक़रा व पीणम 

वैज्ञ़ऽनक ज्ञ़न के मह़न ्ग्रन्थ हैं। वेद ऄपौरुषये ह।ै पऽवि ऊऽषयों की अमम़ में जो आमश्वराय प्रेरण़ए ं

सऽुष् के अऽदक़ल में ज्ञ़न के रुप में प्रकट हुआम, ईसा आमश्वराय ज्ञ़न को हम ऊनवेद, यजिवेद, स़मवेद, 

ऄथवमवेद के रुप में ज़नते-म़नते हैं। 

 व्यऽि के ज्ञ़न में न्यीनत़, भ्ऱऽन्त व स्व़थम की सम्भ़वऩ हो सकता ह।ै परन्ति वेदों क़ ज्ञ़न 

पीणम व ऽनभमर ह।ै ऄत: वेदों के मन्िों को आमश्वर क़ ज्ञ़न, ईसक़ अदेश व ऽनदेश तथ़ ऄपन ेजावन क़ 

कत्तमव्य म़नकर पीरा प्ऱम़ऽणकत  ़के स़थ हमें वेद़निकी ल अचरण हा करऩ च़ऽहये।  

यों तो च़रों वेदों में 20416 ऊच़ए ंहैं, सभा मन्ि ऄमयन्त महमवपीणम हैं ऽफर भा आतन ेमन्ि 

सब य़द नहीं कर सकते, न हा आतने मन्िों को समझने क़ स़मथ्र्य सबमें ह ैतथ़ऽप वेदों से मिख्य-2 

लगभग 100 सीि तो ऄथम सऽहत सभा को य़द कर लेने च़ऽहयें। आसके स़थ हा अध्य़मम ऽवद्ब़ के 

मह़न ् ग्रन्थ ईपऽनषदों के कि छ ऄमयन्त प्रेरण़प्रद मह़न ् मन्िों य़ ऊच़ओ ंको सभा स़ध्कों को 

ऄवश्य य़द करऩ च़ऽहये तथ़ आन मन्िों के ऄनिरुप अचरण करके ऄपन ेजावन को तो अदशम 

बऩऩ हा च़ऽहए हा स़थ हा एक अदशम ऱष्ट्र के ऽनम़मण में भा एक बहुत बड़ा भीऽमक़ ऽनभ़ना 

च़ऽहए। 

ईपिनषद् 

प्ऱचान-भ़रत के नभोमडंल की ज़ज्वल्यम़न त़रक़वला में ईपऽनषद ्वे ऽसत़रे हैं ऽजनक़ 

प्रक़श जावन-य़ि़ की घट़टोप ऄन्धक़रपीणम ऱऽि में हज़रों स़लों स ेबटोहा क़ म़गम-प्रदशमन करत़ 

रह़ ह।ै मैं ऽकधर ज़उं, मरे़ सहा ऱस्त़ कौन-स़ ह,ै बाऽसयों पग-डंऽडयों में स ेऽकस पर चलन ेसे मैं 

ऄपन ेलक्ष्य तक पहुचंींग़ -यह प्रश्न जैसे नऽचकेत़ के रृदय में ईठ़, जैसे मिैोया के रृदय में ईठ़, वैस े

अज भा हर-एक यिवक-यिवऽत के रृदय में ईठत़ ह,ै परन्ति अज के ईत्तर स ेनऽचकेत  ़और मिैोया को 

ऽभन्न ईत्तर ऽमल़ थ़, और वे हमस े ऽभन्न म़गम पर चले थे। यह नहीं ऽक वे ईस म़गम पर चल नहीं 

सकते थे ऽजस पर अज क़ भौऽतकव़दा-जगत ्चलत़ चल़ ज़ रह़ ह।ै भौऽतकव़दा-म़गम पर चलने 

की भा ईन्हें खिला छी ट था, परन्ति ईन्होंन ेआस म़गम को यह कहकर छोड़ ऽदय़ थ़-’न िवते्तन तपधणीयो 

मनुष्य:’- मनिष्ट्य की धन-ध़न्य स ेऄऽन्तम तऽुप्त नहीं हो सकता- ‘तवैव राजन ्मानुषं िवत्तम’्- यह 

रुपय़-पैस़ मरेे ऄन्तरतम की बेचैना को दीर नहीं कर सकत़, यह ऄपन ेप़स रख -’ऄमृतत्वस्य तु 

नाशािस्त िवते्तन’- ऽवत्त स ेसंस़र के सिख-भोग ऽमल सकते हैं, अमम़ को ऽजस ऄमरत़ की तल़श 

ह ैवह आसस ेनहीं प्ऱप्त होता! अमम़ की ऄमरत़ क़ यह सन्देश भौऽतकव़द की दलदल में फंसे हुए 

हम लोगों के क़नों में भा पड़त़ ह,ै हम़रे जावन में भा समय अत़ ह,ै जब हम आधर नहीं ईधर देखन े

लगते हैं, प्रकुऽत की तरफ नहीं परम़मम़ की तरफ मिहं ईठ़कर ऄऽनमय के स्थ़न में ऽनमय की तल़श 

करन ेलगते हैं, हम भा समझ ज़ते हैं- ‘न िवते्तन तपधणीयो मनुष्य:’- ‘ऄमृतत्वस्य तु नाशािस्त 

िवते्तन’- परन्ति हम बहुत देर में समझते हैं, ऐस ेसमय समझते हैं जब आस तमव को समझन ेक़ जावन 

में हम कोआम ऽक्रय़ममक ल़भ नहीं ईठ़ सकते। कौन भौऽतकव़दा ह ैजो संस़र की चक़चौंध में स़रा 

अयि गिज़र देन ेके ब़द एक ऽदन यह नहीं देख लेत़ ऽक यह-सब धोख़ थ़, आसमें से कि छ भा तो 

ऽटकन ेव़ल़ न थ़, परन्ति जब ईसकी अखंें खिला, तब ईसके ह़थ में लय़ रह गय़ थ़? आसको ऽनमय 
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म़नकर ईसन ेझीठ बोल़, दिऱच़र ऽकय़, ऄमय़च़र ऽकय़, खीन बह़य़, ऄब़हा-तब़हा मच़आम, परन्ति 

यह सब तो एक भील-भिलैय़ क़ गोरखधंध़ थ़, ऄसला वस्ति, वह वस्ति ऽजसकी ईस ेतल़श था, 

ऽजस ेवह जन्म-जन्म़न्तर स ेढींढ रह़ थ़, जो ह़थ अता-अता ईसके ह़थ से ऽनकल ज़ता था, ईस े

तो वह छी  तक न सक़ थ़! यह भ़वऩ हर मनिष्ट्य के जावन में ऽकसा-न-ऽकसा समय स़क़र बनकर 

खड़ा हो ज़ता ह,ै ऄध्य़ममव़दा के जावन में बहुत पहले, भौऽतकव़दा के जावन में बहुत देर ब़द, 

परन्ति देर में य़ ऄबेर में, यह कठोर, ऽनषु्र समय, हम म़नें, न म़नें, ऽकसा क़ पाछ़ नहीं छोड़त़, नहीं 

छोड़त़। आस अधर-भीत सच्च़आम को ऽजन्होंन ेपकड़ ऽलय़ थ़, ईन्होंन ेआस सच्च़आम की ऽदऽनदगन्त में 

घोषण़ कर दा था, ईन्होंन े ऐल़न ऽकय़ थ़- ‘आह चेदवेदीदथ सत्यमिस्त, न चेदवेदीन्महती 

िवनिष्ट:’- ऄगर आस ेयह़,ं आस जन्म में, प़ ऽलय़ तो ठाक, नहीं तो मह़ऩश हा मह़ऩश ह।ै ऐसा 

घोषण़ करन ेव़ले प्ऱचान-भ़रत के ऊऽष-मिऽनयों न े ऽजस समय क़ दशमन ऽकय़ थ़, आस भौऽतक-

संस़र को समय म़नते हुए भा आसके पाछे ऽछप ेहुए, आसके भा प्ऱण, आसके भा जावन ऽजस समयों के 

समय, ऽजस तत्त्वों के तत्त्व के दशमन ऽकये थे, ईसक़ ऩम ईन्होंन े‘ब्रह्म’ रख़ थ़, और संस़र-भर क़ 

ध्य़न आसस े ईसकी तरफ खींचन े के ऽलए ऽजस ऽवद्ब़ को ईन्होंन े जन्म ऽदय़ थ़, ईसक़ ऩम 

‘ब्रह्मऽवद्ब़’ रख़ थ़, ‘ब्रह्मऽवद्ब़’ क़ प्रऽतप़दन करन ेव़ले ग्रन्थों क़ ऩम हा ‘ईपऽनषद’् रख़ थ़। 

ईपऽनषद ्के रहस्य को समझने के ऽलए एक ब़त और समझ लेना जरूरा ह।ै ऊऽषयों क़ 

कहऩ थ़ ऽक ब्रह्म को ढीाँढन ेके ऽलए कहीं दीर भटकन ेकी जरूरत नहीं। जो-कि छ ब्रह्म़ण्ड में ह,ै वहा-

कि छ ऽपंड में ह।ै ऽवज्ञ़न भा तो यहा कहत़ ह ै ऽक जो ऽनयम परम़णि में क़म कर रह ेहैं, ठाक वहा 

ऽनयम सौर-मडंल में क़म कर रह ेहैं। आसा ब़त को ईपऽनषद ्के ऊऽष और अगे ले गये हैं। ईनक़ 

कहऩ ह ैऽक जो ऽनयम भौऽतक में क़म कर रह ेहैं, वहा अध्य़ऽममक में क़म कर रह ेहैं। आस ब़त को 

प्रकट करन ेके ऽलए ईपऽनषद ्में ‘ऄथ़ऽधदैवतम’् तथ़ ‘ऄथ़ध्य़ममम’् - आन दो व़लयों क़ प्रयोग 

ऽकय़ गय़ ह।ै ‘ऄथ़ऽधदैवतम’् क़ ऄऽभप्ऱय ह-ै देखो, ब्रह्म़ण्ड में लय़ ऽनयम क़म कर रह े ह;ै 

‘ऄथ़ध्य़ममम’् क़ ऄऽभप्ऱय ह ै - देखो, वहा ऽनयम ऽपंड में क़म कर रह े हैं! ऄऽधदैवत तथ़ 

ऄध्य़मम, ब्रह्म़ंड (MACROCOSM) तथ़ ऽपंड (MICROCOSM)- आन दोनों की एक़ममत़ 

को समझ लेऩ ईपऽनषद ्के रहस्य को समझ लेऩ ह।ै हमन ेआस एक गिर क़ सह़ऱ लेकर कऽठन-स-े

कऽठन स्थलों को बड़ा अस़ना स ेखिलते देख़ ह,ै और यह ऄनिभव ऽकय़ ह ैऽक आस तत्त्व को ग़ाँठ 

ब़ाँध ऽलय़ ज़य, तो ईपऽनषद ्की कोआम ब़त ईलझा नहीं रहता। 

जैसे भौऽतकव़दा प्रकुऽत तथ़ शरार को यथ़थम समझत़ ह,ै वैस ेईपऽनषद ्क़ ऊऽष ब्रह्म तथ़ 

अमम़ को यथ़थम समझत़ ह,ै ईपऽनषद ्क़ प्रऽतप़द्ब ऽवषय ब्रह्म क़ ‘एकमव’ य़ ‘अमम-तत्त्व’ ह।ै 

ईपऽनषद ्के ऊऽष क़ कथन हैं ऽक यह यिऽि से ऽसद्ध करन ेकी जरूरत नहीं ऽक संस़र ऽटकनेव़ला 

वस्ति नहीं ह,ै यह तो हम सब क़ ऄनिभव ह ैऽक शरार में स ेजब प्ऱण ऽनकलन ेलगत़ ह,ै तब अाँख, 

ऩक, क़न सब आऽन्द्रय़ाँ भ़गन ेलगता हैं, ऽफर हम आसमें लयों ईलझे रहें, ईस अमम-तत्त्व को प़न ेक़ 

यमन लयों न करें ऽजसके क़रण यह सब-कि छ ह,ै और ऽजसके ऽबऩ यह सब-कि छ रहत़ हुअ भा नहीं 

रहत़, होत़ हुअ भा क्षण भर में नहीं हो ज़त़ ह?ै यह ऽवच़र ईपऽनषद ्के पषु्-पषु् पर, पंऽि-पंऽि पर 

ऄऽंकत ह।ै यहा ईपऽनषद ्क़ प्रऽतप़द्ब ऽवषय ह।ै ईपिनषद् की दृिष्ट है भौितक ईन्नित गौण है, 

अध्याित्मक ईन्नत मुख्य या सवोच्च है। भौितक समृिद्च व संसाधन ये साधन है। साध्य 

अत्मबोध िनवाधण मोि या जीवन की पूणधता है। 
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1.5 षड्दशधनों में योग का वणधन  

जब स ेमनिष्ट्य क़ आस धऱ-ध़म पर प्ऱदिभ़मव हुअ तभा स ेईसन ेसोचन  ़अरम्भ ऽकय़µमैं 

कौन ह ाँ? कह़ाँ से अय़ ह ाँ, मरेे जावन क़ ईद्दशे्य लय़ ह?ै यह संस़र लय़ ह?ै आस संस़र स ेमनिष्ट्य क़ 

छि टक़ऱ कैस ेहो सकत़ ह?ै यह सऽुष् कैस ेईमपन्न हुआम? आस सऽुष् क़ स्रष़् कौन ह?ै सिख की प्ऱऽप्त 

कैस ेहो सकता ह?ै परम़मम़ की ईपलऽब्ध कैस ेहो सकता ह?ै अमम़, परम़मम़ और प्रकुऽत क़ 

परस्पर लय़ सम्बन्ध ह?ै ये और आस प्रक़र के न ज़न ेऽकतन ेप्रश्न ईसके रृदय और मऽस्तष्ट्क में चलकर 

क़टते रह।े तत्त्वदऽशमयों के मत में मनिष्ट्य को आन ऽवषयों क़ तत्त्वज्ञ़न हो सकत़ ह।ै आसा तत्त्वज्ञ़न को 

भ़रताय मनाऽषयों, ऽचन्तकों और ऽवच़रकों न े‘दशमन’ की संज्ञ़ प्रद़न की ह।ै तत्त्वज्ञ़न होन ेपर कमम 

मनिष्ट्य को बन्ध्न में नहीं ड़लते। तत्त्वज्ञ़न मनिष्ट्य को कमम-बन्धन स ेछि ड़़, प्रकुऽत और पिरुष क़ 

ऽववेक कऱकर म़नव-जावन के चरम लक्ष्य-मोक्ष तक पहुाँच़ देत़ ह।ै 

व्यिमपऽत्त-श़ह्ल़ के ऄनिस़र दशमन क़ ऄथम ह ै-  

दृश्यते·नेन आित दशधनम ् ऽजसके द्भ़ऱ देख़ ज़ए। लय़ देख़ ज़ए? वस्ति क़ त़ऽत्त्वक 

स्वरूप। आस जगत ्क़ सच्च़ स्वरूप लय़ ह?ै यह जड़ ह ैय़ चेतन? आस संस़र में हम़ऱ कत्तमव्य लय़ 

ह?ै जावन को िेष्, सिन्दर और सिखा बऩन ेके स़धन लय़ हैं? हम कौन ह?ै परम़मम़ की प्ऱऽप्त कैस े

हो सकता ह?ै आस प्रक़र के प्रश्नों क़ ईत्तर देऩ दशमनों क़ क़यम ह।ै 

प़श्च़मय ऽवच़रधर  ़व़ले दशमन के ऽलए ऽफलॉसफी (Philosophy) शब्द क़ प्रयोग करते 

हैं। ऽफलॉसफी शब्द दो ग्राक शब्दों के मले से बऩ ह-ै ऽफलॉस+सोपफय़। ऽफलॉस क़ ऄथम ह ैप्रेम, 

ऄनिऱग और सोऽफय़ क़ ऄथम ह ै ‘ऽवद्ब़’। आस प्रक़र आस शब्द क़ ऄथम हुअ ऽवद्ब़ क़ प्रेम ¾ 

ऽवद्ब़निऱग। अरम्भ में ऽफलॉसफी में ऽवज्ञ़न क़ भा सम़वेश थ़, परन्ति प़श्च़मय देशों में दशमन और 

ऽवज्ञ़न क़ प़थमलय स्पष् कर ऽदय़ गय़ ह।ै 

भारतीय दशधनों की कुछ िवशेषताए ँ

भ़रताय दशमनों की सबसे बड़ा ऽवशेषत़ ईनक़ व्य़वह़ररक पक्ष ह।ै ईनक़ ईद्दशे्य ह ैऩऩ 

प्रक़र के दि:खों स ेपाऽड़त मनिष्ट्यों को ऱग-द्भषे और ऄऽवद्ब़ स ेछि ड़़कर मोक्ष यथ़थम ज्ञ़न व तदरुप 

अचरण की प्ऱऽप्त कऱ देऩ 

भ़रताय दशमन की दीसरा ऽवशेषत़ ह ैअश़व़द। दि:खमय वतमम़न स ेऄसन्तोष हुए ऽबऩ 

सिखमयभऽवष्ट्य की कल्पन  ़दिऱश़म़ि़ हा ह।ै आस जगत ्पर दृऽष्प़त करन ेपर ऽववेकीजन आस ऽनष्ट्कषम 

पर पहुाँचते हैं ऽक ऽम्य़ज्ञ़न स े ईमपन्न होत़ ह ै ऱगद्भषे  

और ऱगद्भषेयिि प्रवऽुत्त हा हम़रे समस्त दि:खों क़ क़रण ह,ै तथ़ ऽववेक पीणम ऽवद्ब़यिि जावन की 

समस्त दि:खों क़ सम़धन ह।ै आस दि:ख क़ क़रण दष़् और दृश्य क़ संयोग ह,ै आस दि:ख को दीर 

करऩ ह ैऔर दि:ख को दीर करन ेके ऽलए म़गम खोजऩ ह।ै आस प्रक़र भ़रताय दशमन वतमम़न दश़ से 

ऄसन्तोष प्रकट कर ईसके सिध़रन ेक़ प्रयमन करत़ ह।ै 

भ़रताय दशमन की तासरा ऽवशेषत़ ह-ै नैऽतकव्यवस्थ़ म ेऽवश्व़स। मनिष्ट्य जो कमम करत़ ह,ै 

ईनक़ लोप नहीं होत़ ऄऽपति ईन कमो स ेएक ‘ऄपीवम’ की सऽुष् होता ह।ै यहा ऄपीवम फलोमपऽत्त क़ 

प्रध़न क़रण ह।ै न्य़य-वैशेऽषक में आसा ‘ऄपीवम’ को ऄदृष् की संज्ञ़ दा गआम ह।ै 

भ़रताय दशमन की चौथा ऽवशेषत़ हµै-  कममऽसद्ध़न्त। मनिष्ट्य जो भा कमम करत़ ह,ै ईसक़ 

ऩश कभा नहीं होत़ तथ़ ऽजस फल को हम भोग रह ेहैं। वह पीवम जन्म में ऽकये हुए कमम क़ हा फल 
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ह।ै कमम-ऽसद्ध़न्त को स्वाक़र कर मनिष्ट्य जह़ाँ एक ओर घोर प़प करन ेस ेबच ज़त़ ह,ै वह़ाँ दीसरा 

ओर शिभ कमो के ऄनिष़्न स ेऄपन ेअग़मा जावन को ईच्च एव ंमह़न ्बऩ सकत़ ह।ै 

भ़रताय दशमन की प़ाँचवीं ऽवशेषत़ ह ै- मोक्षम़गम क़ ऽनदेश। संस़र में बन्धन क़ क़रण ह ै

ऄऽवद्ब़। ऄऽवद्ब़ स ेबन्धन होत़ ह ैऔर ज्ञ़न स ेमिऽि। जावन-य़पन के दो म़गम हैं- प्रेय और िेय। 

ऽववेकपीवमक स़ंस़ररक सिखों क़ ईपभोग यह प्रेय ह ैतथ़ आस भौऽतक सिख से भा ऄन्तत: ऽववेक के 

स़थ वैऱनय होन ेपर ऄऩसि होकर अऽममक सिख-श़ऽन्त व जावन की पीणमत़ की ओर बढ़ऩ िेय 

ह।ै िेय म़गम मनिष्ट्य के मगंल क़ मील ह।ै दशमनक़र आस मगंल-म़गम पर अरूढ़ होन ेके ऽलए यम-ऽनयम 

अऽद ऄष़्ंग योग क़ ऽवध़न करते हैं। मनिष्ट्य को जैसे भा हो आस संस़र के ईच्छेद के ऽलए, ऽिऽवध 

त़पों स ेछी टन ेके ऽलए, ब्रह्म की प्ऱऽप्त के ऽलए मह़न ्पिरुष़थम करऩ च़ऽहए। 

दशधनों का काल 

दशमन कब ऽलख ेगये, आस प्रश्न क़ ईत्तर देऩ कऽठन ह।ै दशमनक़रों न ेआस ऽवषय में कोआम 

ऽलऽखत प्रम़ण नहीं छोड़़ ह।ै परन्ति एक ब़त सिऽनऽश्चत ह ैऽक सभा दशमन ऊऽषयों द्भ़ऱ प्रणात हैं और 

ऊऽषयों क़ यिग मह़भ़रत तक ऄऽवऽच्छन्न रह़ ह।ै ऄत: दशमन मह़भ़रत स ेपीवम और मह़भ़रत-

क़ल के अस-प़स ऽलख ेगये ऐस़ ऄनिम़न ह।ै आस प्रक़र दशमनों क़ समय अज स ेकम-से-कम 

प़ाँच सहह्लवषम पीवम ह।ै प़श्च़मय लेखकों द्भ़ऱ ऽनऽदमष् क़ल सवमथ़ भ्ऱमक, त्यों स ेदीर और यिऽिशीन्य 

ह।ै दशमन छ: हैं और आनमें दो-दो दशमनों क़ यिगल ह।ै स़ंख्य व योग दशमन, वैशेऽषक व न्य़य दशमन, 

वेद़न्त व माम़ंस़ दशमन। 

सांख्यदशधन 

स़ंख्यदशमन के प्रणेत़ महऽषम कऽपल हैं। आस दशमन के प्ऱरम्भ में हा मोक्ष, जो ऽक मनिष्ट्य क़ 

सवोमकुष् लक्ष्य ह,ै क़ प्रऽतप़दन करते हुए कहते हैं- ऄथ ित्रिवध 

दु:खात्यन्तिनवृित्तरत्यन्तपुरुषाथध:। ऄथ़मत ्अऽद भौऽतक, अऽधदैऽवक तथ़ अध्य़ऽममक तान 

प्रक़र के दि:खों स ेऄऽतशय मिऽि हा पिरुष क़ परम प्रयोजन ह।ै योग दशमन के ऄनिस़र भोग और 

ऄपवगम के प्ऱप्त करऩ म़नव जावन क़ लक्ष्य ह।ै स़ंख्य मोक्ष श़ह्ल ह ैऄत: प्रथम सीि में हा ऄपवगम 

क़ ईल्लेख महऽषम कऽपल न ेऽकय़ ह।ै ऽजस मोक्ष क़ प्रऽतप़दन करन ेके ऽलए आस श़ह्ल क़ प्ऱरम्भ 

ऽकय़ ज़ रह़ ह,ै ईसक़ स्वरूप लय़ ह,ै सीिक़र न ेऄऽतसंके्षप में ईसक़ ऽनदेश ऽकय़- ‘ऽिऽवध 

दि:ख़मयन्तऽनवऽुत्त:’ तान प्रक़र के दि:खों स ेऄऽतशय छी ट ज़ऩ। संस़र में हम दि:खों स ेछी टन ेके ऽलए 

धन अऽद ऄनेक ईप़यों क़ प्रयोग करते हैं, थोड़े बहुत समय के ऽलए हम ऽकसा एक दि:ख से 

छि टक़ऱ प़ते भा हैं, पर ऽफर हमें शाघ्र ऄन्य दि:खसमीह अ घेरत़ ह,ै ऽकसा एक दि:खऽनवऽुत्त के क़ल 

में भा ऄन्य दि:ख अते रहते ह।ै आस प्रक़र स़ंस़ररक स़धनों के द्भ़ऱ न तो हम़रे दि:ख ऄऽधक समय 

के ऽलए छी ट प़ते हैं और न ईतने क़ल में नैरन्तयम की ऽस्थऽत अ प़ता, लयोंऽक ऽजतन ेसमय के ऽलए 

कोआम कष् दीर होत़ ह,ै ईसके ऄन्तऱल में ऄन्य कष् अ ईपऽस्थत होते ह।ै ऄतएव आन ऄवस्थ़ओ ंको 

परमपिरुष़थम, मोक्ष य़ ऄपवगम नहीं कह़ ज़ सकत़। मोक्ष की ऄवस्थ़ वहा ह,ै जह़ ंतानों प्रक़र के 

दि:खों की ऄऽधक़ऽधक समय के ऽलए ऽनवऽुत्त हो ज़य और ईसमें नैरन्तयम की ऄवस्थ़ बना रह।े 

ऄऽभप्ऱय यह ह ैऽक ईतन ेसमय में ऽकसा प्रक़र के दि:ख क़ ऄऽस्तमव न रहऩ च़ऽहये। 

दि:ख के समस्त प्रक़रों क़ तान वगम में सम़वेश ऽकय़ गय़ ह।ै अध्य़ऽममक, अऽधभौऽतक 

तथ़ अऽधदैऽवक। अध्य़ऽममक दि:ख वह ह,ै जो ऄपन ेअन्तररक क़रणों से ईमपन्न होत़ ह।ै यह दो 

प्रक़र क़ ह,ै एक श़राररक दीसऱ म़नस। शरार के व़त, ऽपत्त कफ अऽद की ऽवषमत़ से ऄथव़ 
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अह़र, ऽवह़र अऽद के वैषम्य स ेजो दि:ख ईमपन्न हो ज़त़ ह,ै वह ‘अध्य़ऽममक श़रार’ दि:ख कह़ 

ज़त़ ह,ै तथ़ जो क़म, क्रोध, आष्ट्य़म, द्भषे, ऱग अऽद मनोऽवक़रों के क़रण दि:ख ईमपन्न होत़ ह,ै ईसे 

‘अध्य़ऽममक म़नस’ दि:ख कहते हैं। अऽधभौऽतक वह दि:ख ह,ै जो ऄन्य भीतों ऄथ़मत प्ऱऽणयों के 

द्भ़ऱ हमें प्ऱप्त होत़ ह।ै स़ंप, ऽबच्छी  अऽद के क़टन ेस,े ऄन्य ऽहसंक प्ऱऽणयों द्भ़ऱ अघ़त पहुचं़न े

से, ऽकसा के म़रन ेपाटन ेऄथव़ कटि व़लय कहन ेस,े आसा ढंग की ऽकसा भा राऽत स ेहोन ेव़ल़ दि:ख 

आस वगम में अत़ ह।ै अऽधदैऽवक दि:ख वह ह,ै जो वष़म, अतप, ऽहमप़त, ऽवद्बिमप़त भीकम्प तथ़ 

व़यि अऽद जऽनत ईमप़तों के क़रण ईमपन्न होत़ हैं। 

आन तानों प्रक़र के दि:खों की ऄमयन्त ऽनवऽुत्त ऄथव़ अमम़ क़ आन दि:खों स ेऄलग हो 

ज़ऩ ऄमयन्तपिरुष़थम ऄथ़मत ्मोक्ष कह़ ज़त़ ह,ै ईसके प्रऽतप़दक श़ह्ल क़ प्ऱरम्भ करते हैं। 

ऽचऽकमस़श़ह्ल के सम़न यह मोक्षश़ह्ल भा चतिव्र्यीह होत़ ह।ै ऽचऽकमस  ़श़ह्ल में जैसे रोग, 

रोग क़ ऽनद़न, अरोनय तथ़ अरोनय के हतेि-भैषज्य अऽद क़ प्रऽतप़दन होकर श़ह्ल की पीणमत़ 

होता ह,ै आसा प्रक़र मोक्षश़ह्ल में हये, हयेहतेि, ह़न तथ़ ह़नोप़य आन च़र समीहों क़ प्रऽतप़दन होत़ 

ह।ै दि:ख ‘हये’ ह,ै ऄथ़मत ्मय़ज्य, ऽजसस ेहम छि टक़ऱ च़हते ह।ै ऄऽववेक ‘हयेहतेि’ ह,ै स़ंख्श़ह्ल  ़

में, अमम़ के दि:ख क़ क़रण ‘ऄऽववेक’ बत़य़ गय़ ह,ै चेतन और ऄचेतन के भेद क़ स़क्ष़त ्

ज्ञ़त न होऩ ऄऽववेक ह।ै जब तक प्रकुऽत-पिरुष के भेद क़ स़क्ष़मक़र य़ ज्ञ़न नहीं हो ज़त़, तब 

तक अमम़ दि:ख भोग़ करत़ ह।ै दि:ख की ऄमयन्त ऽनवऽुत्त हा ‘ह़न’ ह।ै आस प्रक़र मोक्ष क़ ऄपर 

ऩम ह़न होत़ ह।ै आसक़ ईप़य ह-ै ऽववेकख्य़ऽत, ऄथ़मत ्प्रकुऽत-पिरुष के भेद क़ श़ह्ल। प्रथम सीि में 

‘हये’ और ‘ह़न’ आन दो व्यीहों क़ संके्षप से ऽनदेश ऽकय़ गय़ ह।ै ऄब ‘ह़नोप़य’ ऄथ़मत ्मोक्ष के 

स़धनों क़ प्रऽतप़दन करऩ ह,ै जो श़ह्ल़रम्भ क़ मिख्य प्रयोजन ह।ै 

स़ंख्य के ऄनिस़र तत्त्व पच्चास ह-ै प्रकुऽत, महत्तत्त्व, अह़र, पंच तन्म़ि़ए,ं एक़दश 

आऽन्द्रय़ाँ, पंच मह़भीत और पिरुष। 

स़ंख्य क़ एक प्रमिख ऽसद्ध़न्त ह-ै ‘सत्कायधवाद’ ऄथ़मत ्जो कि छ आस जगत ्में ह ैवह सद़ 

से ह,ै और जो नहीं ह ैवह कभा नहीं होत़। आसके दो रूप हैं पररण़मव़द और ऽववतमव़द। 

सत्त्व, रज और तम- आन तान गिणों की स़म्य़वस्थ़ क़ ऩम प्रकुऽत ह।ै प्रकुऽत और पिरुष के 

संयोग स ेसऽुष् क़ ऽनम़मण होत़ ह।ै 

प्रकुऽत और पिरुष क़ संयोग ऄन्धे और लंगड़े क़ संयोग ह।ै दोनों ऽमलकर ऱस्त़ तय करते 

हैं। प्रकुऽत भोनय़ और पिरुष भोि़ ह।ै परस्पऱपेक्ष  ़रखने व़ले आस प्रकुऽत व पिरुष के द्भ़ऱ सऽुष् क़ 

क्रम चलत़ रहत़ ह।ै 

1.6 योग दशधन में योग का वणधन   

योगदशमन महऽषम पतंजऽल की रचऩ ह।ै आस ग्रन्थ में च़र प़द हैं। सीिों की संख्य़ 194 ह।ै 

अक़र की दृऽष् स ेयह दशमनों में सबसे छोट़ ह ैपरन्ति महत्त्व की दृऽष् से सब दशमनों में मह़न ह।ै 

योग शब्द के  ऄनेक ऄथम हैं। यिऽजर-्योगे तथ़ ‘यिज-्सम़धौ’ धति से योग शब्द ऽसद्ध होत़ 

ह।ै ऽजसक़ ऄथम ह ैजिड़ऩ य़ सम़ऽध को प्ऱप्त करऩ। ऄथ़मत ्अमम़ क़ परम़मम़ के स़थ जिड़ऩ य़ 

ऄसम्प्रज्ञ़त सम़ऽध को प्ऱप्त करऩ। सम़ऽध को प्ऱप्त करन ेके ऽलए ऄभ्य़स और वैऱनय क़ प्रबल 

स़ध्न के रूप में महऽषम पतंजऽल न े ऽनदेश ऽदय़ ह।ै ऄलग-ऄलग स़धकों की ऽचत्त की ऽस्थऽत के 

ऄनिस़र योगदशमन के च़रों प़दों में ऄलग-ऄलग ऽवऽध स ेसम़ऽध को प्ऱप्त करन ेके ईप़य महऽषम 
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पतंजऽल न े ऽनदेऽशत ऽकये हैं, ऽकन्ति सभा ऽवध़ओ ं क़ गन्तव्य ऄऽवद्ब़ क़ ऩश, संस्क़रों को 

दनधबाज करके भोग व ऄपवगम को प्ऱप्त करऩ ह।ै 

योगशाह्ल के चार व्यूह - ऽजस प्रक़र ऽचऽकमस़श़ह्ल में रोग, रोगहतेि, अरोनय और अरोनय के 

ईप़य (औषध) ये च़र व्यीह हैं, आसा प्रक़र योगश़ह्ल में संस़र, संस़र हतेि, मोक्ष और मोक्षोप़य- ये 

च़र व्यीह म़न ेज़ते हैं। दि:खमय संस़र हये ह।ै प्रकुऽत क़ संयोग दि:खमय संस़र क़ हतेि ह।ै प्रकुऽत के 

संयोग की अमय़ऽन्तक ऽनवऽुत्त हा मोक्ष ह ैऔर ईसक़ ईप़य ह-ै सम्यग ्दशमन य़ ऽववेक ख्य़ऽत ह।ै 

ललेशों स ेमिऽि प़न ेऔर ऽचत्त को सम़ऽहत करन ेके ऽलए योग के अठ ऄगंों क़ ऄभ्य़स करऩ 

अवश्यक ह।ै 

स़धन  ़ की ऽवऽभन्न पद्धऽतयों में पतंजऽल क़ ऄट़ंगयोग स़वमभौऽमक, स़वमदेऽशक, 

स़वमक़ऽलक, प्ऱम़ऽणक व वैज्ञ़ऽनक म़ऩ ज़त़ ह,ै ऽजसके अठ ऄगं ऽनम्न हैंµ 

1. यम-क़ ऄथम ह ैसंयम। यम प़ाँच हैं- ऄऽहसं़, समय, ऄस्तेय, ब्रह्मचयम और ऄपररग्रह। 

2. िनयम- भा प़ाँच हैं-1.शौच-अन्तररक और ब़ह्य शिऽद्ध   2. सन्तोष, 3. तप, 4. स्व़ध्य़य 

और 5. आमश्वरप्रऽणध्स़न 

3. असन-ऽस्थरत़ और सिखपीवमक एक हा ऽस्थऽत में बहुत देर तक बैठने क़ ऩम असन ह।ै 

ध्य़न के ऽलए ऽसद्ध, पद्फ, सिख, स्वऽस्तक अऽद ऄनेक असन हैं। 

4 प्राणायाम-श्व़स और प्रश्व़स की गऽत के ऽवच्छेद क़ ऩम ऄथ़मत ्व़स, प्रश्व़स की गऽत के 

स़म़न्य प्रव़ह को रोककर ऽवशेष गऽत में अन ेक़ ऩम प्ऱण़य़म ह।ै 

5. प्रत्याहार- आऽन्द्रयों को रुप, रस अऽद ऄपन-ेऄपन े ऽवषयों स ेहट़कर ऄन्तमिमखा करन ेक़ 

ऩम प्रमय़ह़र ह।ै 

6. धरणा-ऽचत्त को ऩऽभचक्र, अज्ञ़चक्र अऽद ऽकसा स्थ़न में ऽस्थर कर देऩ धरण़ ह।ै 

7. ध्यान- ऽकसा स्थ़न में ध्येय वस्ति क़ ज्ञ़न जब तेलध़ऱवत ्एक प्रव़ह में संलनन होत़ ह,ै 

तब ईस ेध्य़न कहते हैं। ध्य़न में ध्य़न, ध्येय और ध्य़त़ क़ पथुक्-पथुक् भ़न होत़ ह।ै 

8. समािध- जब ध्य़न हा ध्येय के अक़र में भ़ऽसत हो और ऄपन ेस्वरुप को छोड़ दे तो वहा 

सम़ऽध ह।ै सम़ऽध में ध्य़न और ध्य़त़ क़ भ़न नहीं होत़, केवल ध्येय रहत़ ह।ै 

योगदशधन में आधिर- ललेश, कमम, कमोर्ं के फल और ईनसे ईमपन्न व़सऩओ ंस ेऄसंस्पषु् एक 

ऽवशेष प्रक़र के पिरुष को आमश्वर कहते हैं। ईसक़ सवमिेष् ऩम प्रणव ¾ ओम ्ह।ै ओम ्के ऄथमसऽहत 

जप स ेऄपन ेस्वरुप क़ स़क्ष़मक़र और योग के ऽवघ्नों क़ ऩश होत़ ह।ै 

योगिित्तवृित्तिनरोध: ऽचत्त की वऽुत्त के प़र जब अमम़ ऄपने ऽनमय शिद्ध, बिद्ध, मिि स्वभ़व में य़ 

यी कहें ऄपन ेपीणम सिखमय, पीणम ज्ञ़नमय, अनन्दमय एवं श़ऽन्तममय स्वरूप में ऄवऽस्थत हो ज़त़ ह ै

तब योग होत़ ह।ै योगी ऄपने स्वरूप को ईपलब्ध करके या भगवान ्के साथ एकत्व स्थािपत 

करके भगवान ्के िदव्यज्ञान, िदव्यसुख व िदव्य सामथ्र्य से युक्त होकर िदव्य सुख, शािन्त व 

समृिद्च को ईपलब्ध होकर िदव्य जीवन जीता है व समिष्ट में भी िदव्यता व शुभ की प्रितष्ठा 

करता है। 

न्यायदशधन 

न्य़यदशमन के प्रणेत़ महऽषम गौतम हैं। ‘न्य़य’ शब्द क़ प्रयोग ऄनेक ऄथों में होत़ ह ैपरन्ति 

द़शमऽनक स़ऽहमय में ‘न्य़य’ क़ ऄथम ह ै - नीयते प्राप्यते िववििताथधिसिद्चरनेन आित न्याय:। 

नीयन्ते येन सत्यं प्रित आित-न्यायम।् दृश्यते ऄनने ऄिस्मन ् वा आित-दशधनम।् ऄथ़मत ्जो हमें 
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समय की ओर ले ज़त़ ह ैय़ समय क़ दशमन कऱत़ ह ैवह न्य़यदशमन ह।ै न्य़यदशमन को प्रम़ण प्रध़न 

श़ह्ल़ भा कह़ ज़त़ ह।ै प्रमाणैरथधपरीिणिमित न्याय: प्रम़णों के द्भ़ऱ ऄथम क़ पराक्षण ऽजसमें 

ऽकय़ ज़त़ ह ै वह न्य़यदशमन ह।ै न्य़यदशमन को अन्वाऽक्षकी ऽवद्ब़ भा कहते हैं। 

प्रत्यिागमाभ्यामीिितस्याडन्वीिणमन्वीिा। ऽबऩ प्रम़ण के स़म़न्य रूप से जो ज्ञ़न हो रह़ 

थ़, ईस ेप्रमयक्ष य़ अगम़ऽद प्रम़णों स ेगहऱआम से ठाक-ठाक ज़नऩ अन्वाऽक्षकी ऽवद्ब़ ह।ै प्रदीप: 

सवधिवद्यानामुपाय: सवधकमधणाम।् अश्रय: सवधध्र्माणा ंिवद्योदे्ङशे प्रकीितधता। 

यह श्लोक न्य़य दशमन के ऽलए कहऩ ऽबल्कि ल सटाक लगत़ ह।ै न्य़यदशमन के प्रणेत़ महऽषम 

गौतम ह।ै यह ईनक़ गोि ऩम ह ैईनक़ ऽनज ऩम मधे़ऽतथा म़ऩ ज़त़ ह।ै ईन्हें ऄक्षप़द भा कहते हैं 

ऄथ़मत ्पैर में हैं अखंें ऽजसकी, ऄथ़मत ्वे बहुत ज़गरूकत़ से देख-देखकर जो एक-एक कदम रखते 

हैं। गौतम क़ ऄथम ह ैगोिभ: ध्वस्तो तम: यस्य- कि शल आऽन्द्रयों के द्भ़ऱ ध्वस्त हो गय़ ह ैतमस् 

ऽजसक़। न्य़यक़र क़ समय लगभग 500 आम. पीवम रह़ होग़ ऐस़ ऽवद्भ़नों क़ म़नऩ ह,ै कि छ लोग 

आस ेऄऽत प्ऱचान ऱम़यण अऽद स ेपीवम क़ भा म़नते हैं, ऱवण न ेन्य़य दशमन पढ़़ हुअ थ़, ऐस़ 

म़नऩ ह।ै लेऽकन ज्य़द़तर ऽवद्भ़नों के मत स ेप़ऽणना ऊऽष के समक़लान रह ेहोगें ऐस़ प्रतात होत़ 

ह ैचीाँऽक प़ऽणऽन क़ क़ल भा लगभग 500 आम. पीवम. म़ऩ ज़त़ ह।ै आसके भ़ष्ट्यक़र व़मस्य़यन मिऽन 

आनस ेलगभग सौ वषम ब़द म़ने ज़ते हैं। कि छ लोग च़णलय को हा व़मस्य़यन म़नते हैं ऽकन्ति यह 

ऽवच़रणाय ह।ै ईनक़ क़ल मौयम क़ल म़नते हैं। समस्त अऽस्तक दशमनों की भ़ंऽत न्य़यदशमन क़ 

परम प्रयोजन ऄपवगम य़ मोक्ष हा ह।ै यह ब़त सीि़ क़र न ेप्रथम सीि़ में हा स्पष् कर दा ह।ै 

प्रमाणप्रमेयसंशयप्रयोजनदृष्टान्तिसद्चान्तावयवतकध िनणधयवादजल्पिवतण्डाहेत्वाभा 

सच्छलजाितिनग्रहस्थनाना ं तत्वज्ञानािन्नशे्र:यस:। (न्यायदर्शन-1.1) ऄथ़मत ् आन 16 पद़थों के 

तमवज्ञ़न स ेऽनि:ेयस य़ ऄपवगम की प्ऱऽप्त होता ह ैऔर ईस ऄपवगम क़ ईप़य भा दीसरे हा सीि़ में 

बत़ ऽदय़। दु:खजन्मप्रवृित्तदोषिमथ्याज्ञानाना ं ज्ञानाम-्ईत्तरोत्तापाये तदनन्तरापायादपवगध:। 

(न्यायदर्शन-1.2) ऽजस प्रक़र वैद्बकश़ह्ल  ़व योगदशमन 4 स्तम्भ व़ले हैं- 1. रोग, 2. रोग क़ क़रण, 

3. अरोनय, 4. अरोनय क़ ईप़य। हये, हयेहतेि:, ह़न, ह़नोप़य। ईसा प्रक़र न्य़य दशमन में भा प्रमयेों 

को चतिऽवमध ऽवभ़जन ऽकय़ ह।ै दि:ख, दि:ख क़ हतेि ऄपवगम, ऄपवगम क़ ईप़य। 1. दि:ख, 2. दि:ख 

क़ हतेि- सक़म कमम और दोष (ऱग, द्भषे, मोह की ऽिऱऽश) 3. ऄपवगम- जो हम़ऱ ऄऽधगन्तव्य ह।ै 

4. ऄपवगम क़ ईप़य - तमवज्ञ़न- सति सद्भावो·सतिासद्भाव:। न्य़यक़र की शैला आस प्रक़र 

ह-ै पहले ईद्दशे, लक्षण और ऽफर पराक्ष़। िविवध चा·स्य शाह्लास्य प्रवृित्त:। 1. पद़थम क़ 

ऄऽभधेय म़ि़ बत़ऩ- ईद्दशे। 2. ईसक़ दीसरों स े व्यवच्छेदक धमम बत़ऩ- लक्षण। 3. वह 

यथ़लक्षण ईपन्न ह ैय़ नहीं, आसक़ ऄवध़रण करऩ- पराक्ष़। न्य़यदशमन पढ़न ेस ेऄवैऽदक लोगों के 

बौऽद्धक अक्रमणों स ेहमें सिरऽक्षत रखने में न्य़यदशमन की ऄहम ्भीऽमक़ रहा ह।ै न्य़यक़र कम शब्दों 

में ऄपन ेगम्भार गन्तव्य को प्रकट कर देते हैं और कआम जगह तो भ़ष़ आतऩ सरल ह ैऽक ऽबऩ भ़ष्ट्य 

के हा ऄथम स्पष् हो ज़त़ ह।ै न्य़यदशमन की शैला ऄमयन्त मोहक व स़रगऽभमत ह।ै ऄध्य़यों व कों में 

आसकी रचऩ हुआम ह।ै आसमें प़ाँच ऄध्य़य, 10 ऄऽधक 84 प्रकरण तथ़ 528 सीि़ हैं। प्रथम ऄध्य़य में 

16 पद़थों के ईद्दशे, लक्षण तथ़ प्रयोजन दष़्न्त, ऽसद्ध़न्त, तकम , ऄवयव, ऽनणमय, व़द, जल्प, 

ऽवतण्ड़ हमेव़भ़स और छल की पराक्ष़ हो गआम। ऽद्भताय ऄध्य़य में संशय और प्रम़णों की ऽवस्ततु 

पराक्ष़ की गआम ह।ै ततुाय़ध्य़य में अमम़, शरार, आऽन्द्रय, ऄथम बिऽद्ध और मन की ऽवस्त़र से पराक्ष़ 

हुआम। चतिथ़मध्य़य में प्रवऽुत्त, दोष, प्रेमयभ़व, फल, दि:ख और ऄपवगम की पराक्ष़ बहुत हा रुऽचकर 
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लगा। प़ंचवें ऄध्य़य में 24 ज़ऽत, 22 ऽनग्रह स्थ़नों की ऽवस्ततु व्य़ख्य़ हुआम। आस प्रक़र यह 

न्य़यदशमन क़ संऽक्षप्त वणमन ह।ै 

वैशेिषकदशधन 

वैशेऽषक क़ ऄथम ह ैिवशेष पदाथधमिधकृत्य शाह्लां वैशेिषकम।् वैशेऽषक दशमन के प्रणेत़ 

महऽषम कण़द हैं। ईनक़ ऄपऩ स़ंस़ररक ऩम च़ह ेजो रह़ हो ऽकन्ति कुषक जब ऄपन ेखतेों से 

फसल क़टकर ले ज़ते हैं, तब ईसस ेझड़े हुए ऄन्न के कण (द़न)े जो खते में पड़े रह ज़ते थे ईनको 

बान कर यह ऊऽष आकट्ठ़ कर लेत़ और ईसा से ऄपऩ जावन ऽनव़मह करत़ थ़। ‘कण़ऩ ंऄऽत्त’ आऽत 

कण़द। जो कणों को ख़कर ऄपऩ गिज़ऱ करत़ हो ईसे कण़द कहते हैं। हम़रे ऊऽष ऐस े हा 

ऄपररग्रहा प्रवऽुत्त के होते थे जैस ेऽपप्ल़द अऽद। षड्दशमनों में दो-दो दशमनों क़ यिगल ह ैस़ंख्य और 

योग, न्य़य-वैशेऽषक, पीवममाम़ंस़ व वेद़न्त (ईत्तर माम़ंस़)। स़ंख्य और योग दशमन में जह़ाँ पिरुष 

और प्रकुऽत जैसे सीक्ष्म ऽवषय क़ ऽवशे्लषण कर, संस़र की ऄऽतसीक्ष्मत़ स ेहम़ऱ पररचय ऊऽष कऱते 

हैं तो वहीं, न्य़य व वैशेऽषक दशमन में पद़थम के स्थील स्वरूप से प्ऱरम्भ करके सीक्ष्मत़ तक पहुाँचते हैं, 

लेऽकन लक्ष्य सभा दशमनों क़ एक हा ह,ै मनिष्ट्य क़ स्थील व सीक्ष्म ऄऽस्तमव से पररचय करव़कर ईस े

समस्त दि:खों स ेमिि कऱकर ऄपवगम तक पहुाँच़न  ़दशमनों क़ अपस में कोआम ऄन्तऽवमरोध भा नहीं ह ै

ईद़हरण़थम- स़ंख्य लयोंऽक आऽन्द्रयों की सीक्ष्मशऽि क़ वणमन कर रह़ ह ैआसऽलए वह आऽन्द्रयों को 

ऄभौऽतक म़न रह़ ह ैलेऽकन न्य़य और वैशेऽषक आऽन्द्रयों के स्थील स्वरूप व धमों क़ वणमन कर रह़ 

ह ैऄत: आऽन्द्रयों को भौऽतक कह रह़ ह।ै न्य़य और वैशेऽषक को एक दीसरे क़ सम़न श़ह्ल कह़ 

ज़त़ ह ैलयोंऽक ये दोनों ऽकसा सम़न ऄथम क़ ईपप़दन करने में एक-दीसरे के सह़यक हैं। वैशेऽषक 

दशमन क़ प्रथम व ऽद्भताय सीि- ‘‘ऄथातो धमं. व्याख्यास्याम:’’। (वैर्ेषिक-1.1)  

तथ़ यतो·भ्युदयिन:शे्रयसिसिद्च: स धमध:। (वैर्ेषिक-1.2) 

यह़ाँ ‘धमम’ शब्द क़ ऄथम कण़द ऊऽष न े तटस्थलक्षण ऽकय़ ह,ै न ऽक स्वरूपलक्षण। 

ऄथ़मत ्यह़ाँ धमम स ेधऽुत-क्षम़ अऽद मनिस्मऽुत व़ल़ ऄथम न करके धमम शब्द क़ ऄथम द्रव्य, गिण, 

कमम, स़म़न्य, ऽवशेष और समव़य आन छह पद़थों के धमम व़ ऽवशेषत़एाँ बत़न े स े हैं। 

आऽन्द्रय़थमसऽन्नकषमजन्य ज्ञ़न की ऄनिभीऽत क़ ऽवशलेषण यह न्य़य क़ ऽवषय ह,ै तो ईस ऽवशे्लषण से 

प्ऱप्त जगत् पद़थों स ेसम्बंऽधत ज्ञ़न वैशेऽषक दशमन क़ ऽवषय ह।ै न्य़य दशमन प्रम़णों क़ प्रपंच ह ैतो 

वैशेऽषक पद़थम तथ़ तििणों ऽव ऽवशदाकरण ह।ै संके्षप में कहें तो महऽषम कण़द की प्रऽतज्ञ़ ह ैऽक जगत् 

के पद़थों के धमों क़ ऽववेचन कर ईनके स्वरूप क़ ऽनश्चयाकरण करऩ। 

कोआम भा दशमनक़र य़ लेखक ऄपन ेऽवषय के मील स्वरूप को ग्रन्थ के प्ऱरम्भ के च़र-प़ाँच 

सीिों में हा ऄऽभव्यि कर देत़ ह ैब़द में तो ईस ऽवषय क़ ऽवस्त़र म़ि़ होत़ ह ैजैसे- 

योगिित्तवृित्त िनरोध: (योगदर्शन-1.2) 

ऄथ ित्रिवधदु:खात्यन्तिनवृित्तरत्यन्त पुरुषाथध:। (साांख्यदर्शन-1.1) 

प्रमाणप्रमेयसंशयप्रयोजनदृष्टान्तिसद्चान्तावयवतकध िनणधयवादजल्पिवतण्डाहेत्वा 

भासच्छलजाितिनग्रहस्थानाना ं तत्त्वज्ञानािन्न:शे्रयसािध्गम:। (न्यायदर्शन-1.1) 

दु:खजन्मप्रवृित्तदोषिमथ्याज्ञानानामुत्तरापाये तदनन्तरापायादपवगध:। (न्यायदर्शन-1.2) अगे 

तो पीरे श़ह्ल में आन सीिों क़ ऽवस्त़र हा ह ै वैस े हा वैशेऽषक क़ ऽद्भताय सीि यतो·भ्युदयिन:  

शे्रयसिसिद्च: स धमध:। आस सीि क़ ऽवस्त़र हा ह ैस़ऱ वैशेऽषक दशमन। ऄभ्यिदय क़ त़मपयम ऄपन े

वत्तमम़न जावन में ऽववऽध भौऽतक स़धनों के अधर पर ऄपना सिख-सिऽवधओ ंकी ईपलऽब्ध करऩ 



26 
 

ह।ै वत्तमम़न जावन के सिख की ईपेक्ष़ करके जन्म-जन्म़न्तरों के स्वग़मऽद सिख के ऽलए ऄनिष़्न करऩ 

भा ऐऽहक स़धनों के ऽबऩ सम्भव नहीं। पद़थों की यथ़थमत़ को ज़नकर ईनके ऄपेऽक्षत ईपयोग के 

ऄऽतररि ऄभ्यिदय ऄन्य कि छ नहीं ह।ै अज भौऽतकतमवों के यथ़थमरूप को ज़नकर वैज्ञ़ऽनक वगम न े

ऐऽहक सिख-सिऽवध़ओ ंव समऽुद्ध को बहुत बड़़ ऽवस्त़र द ेऽदय़ ह,ै यहा तो ह ैकण़द के ऄभ्यिदय क़ 

व़स्तऽवक ऄथम ह।ै 

लेऽकन जो द्रव्य़ऽद पद़थम यथ़थमरूप में हम़रा ऽवऽवध स़ंस़ररक सिख-सिऽवध़ओ ंके जनक 

होते हैं, वे सब ऄपन ेस्वरूप में नश्वर हैं, आन पद़थों की ऐसा यथ़थमत़ को समझकर ऽववेकशाल 

अमम़ ऄपन ेव़स्तऽवक स्वरूप को पहच़नन ेकी ओर अकुष् होत़ ह,ै वह देखत़ ह ैये सब पद़थम 

नश्वर व पररण़मशाल हैं, अममतमव आनस ेपरे ह,ै आन पद़थों क़ ऐस़ व़स्तऽवक ज्ञ़न अमम़ को 

ऽन:िेयस के म़गम की ओर प्रवतु्त करत़ ह।ै आऽन्द्रयग्ऱम बड़़ बलव़न ह,ै ऽवषयों की ओर आसक़ 

नैसऽगमक प्रव़ह ह,ै ऽकन्ति आनक़ सदिपयोग करते हुए ऽन:िेयस के म़गम पर अगे बढ़ऩ, यह महऽषम 

कण़द क़ ऄभाष् ह।ै 

ऽवशेष (पऽुथव्य़ऽद परम सीक्ष्म भीततत्त्वों क़ ऩम ऽवशेष ह)ै ऩमक पद़थम को मील म़नकर 

प्रवतु्त होन ेके क़रण आस श़ह्ल क़ ऩम वैशेऽषक ह।ै वैशेऽषक दशमन में पद़थम छह हैं - द्रव्य, गिण, कमम, 

स़म़न्य, ऽवशेष और समव़य। द्रव्य नौ हैं - पऽुथवा, जल, तेज, व़यि, अक़श, क़ल, ऽदश़, अमम़ 

और मन। गिण चौबास हैं - स्पशम, रस, रूप, गन्ध, शब्द, संख्य़, ऽवभ़ग, संयोग, पररम़ण, प़थमलय, 

परमव, बिऽद्ध, सिख, दि:ख, आच्छ़ द्भषे, धमम, ऄधमम, प्रयमन, संस्क़र, स्नेह, गिरुमव और द्रवमव। कमम प़ाँच 

प्रक़र के होते हैं - ईमके्षपण, ऄवक्षेपण, अकिं चन, प्रस़रण और गमन। 

पूवध मीमांसा दशधन 

माम़ंस़ दशमन के प्रवतमक महऽषम जैऽमना हैं। आस ग्रन्थ में ब़रह ऄध्य़य हैं। सीिों की संख्य़ 

2731 ह,ै अक़र की दृऽष् से यह दशमन सबस ेबड़़ ह,ै आस दशमन क़ ऽजज्ञ़स्य ऽवषय धमम ह।ै ऄथातो 

धमधिजज्ञासा (मीमाांसा-1.1) अओ ऄब हम ऄभ्यिदय ओर ऽन:िेयस के प्रऽतप़दक ध्र्म के ममम को 

समझते हैं। धमम क़ ज्ञ़न वेद़ध्ययन से होत़ ह ैलयोंऽक धमम के ऽवषय में केवल वेद हा पीणम व मील 

प्रम़ण ह।ै धमम ऄथव़ वेद ऽवषयक ऽवच़र को माम़ंस़ कहते हैं। आस दशमन में वेद़थम क़ ऽवच़र होन े

से आस ेमाम़ंस़ दशमन कहते हैं। आस दशमन में यज्ञों की द़शमऽनक दृऽष् स ेव्य़ख्य़ की गया ह।ै माम़ंस़ 

दशमन के मिख्य तान भ़ग हैं। प्रथम भ़ग में ज्ञ़नोपऽब्ध के मिख्य स़धनों पर ऽवच़र ह।ै दीसरे भ़ग में 

ऄध्य़मम-ऽववेचन ह ैऔर तासरे भ़ग में कत्तमव्य़कत्तमव्य की समाक्ष़ ह।ै  

ज्ञानोपलिब्ध के साधन- माम़ंस़ के ऄनिस़र ज्ञ़नोपलऽब्ध के स़ध्न ऽनम्न हैं -µ 

1. प्रमयक्ष 2. ऄनिम़न 3. ईपम़न 4. शब्द 5. ऄथ़मपऽत्त 6. ऄनिपऽब्ध। यह दशमन आस जगत के 

ऄऽतररि अमम़ की सत्त़ को भा ऽस्थर और ऽनमय म़नत़ ह ैशरार के नष् होन ेपर भा अमम़ नष् 

नहीं होत़, ऄऽपति ऄपन ेकमों के ऄनिस़र शरार ध़रण करत़ रहत़ ह।ै अमम़यें हा बन्धन में अता हैं 

और ईन्हीं क़ मोक्ष होत़ ह।ै कत्तमव्य ऄकत्तमव्य क़ ऽनणमय भा हमें आस दशमन स ेज्ञ़त होत़ ह।ै हमें 

कत्तमव्य को कत्तमव्य की दृऽष् स ेकरऩ ह ैलयोंऽक वेद न ेईसकी अज्ञ़ हा ह।ै हमें पफल प्ऱप्त हो य़ न 

हो, वेद प्रऽतप़ऽदत कमम स ेच़ह ेहमें कष् ऽमले, परन्ति हमें ईसे छोड़ऩ नहीं ह।ै माम़ंस़ क़ ऄऽन्तम 

ध्येय स्वगम ह,ै स्वगम प्ऱऽप्त के दो स़धन हैं- 1. ऽनष्ट्क़म कमम, 2. अममज्ञ़न। आन दोनों स़धनों के पीणम 

हो ज़न ेपर सब पीवमकमम क्षाण हो ज़ते हैं और मनिष्ट्य मिि हो ज़त़ ह।ै कि छ लोगों क़ ऽवच़र ह ैऽक 

माम़ंस़ में यज्ञ के दौऱन पशिऽहसं  ़क़ ईल्लेख ह।ै ऽकन्ति यह धरण़ सवमध़ भ्ऱन्त ह।ै भौऽतक यज्ञ के 
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स़थ-स़थ मनिष्ट्य क़ जावन भा एक यज्ञ ह,ै तथ़ आसमें ऄज्ञ़न, ऄऽवद्ब़ अऽद हम़रे दोषों को हा 

पशिरूप में म़ऩ ह।ै आन दोषों क़ ऩश करऩ हा ऄथ़मत ्ऄपना प़ऽश्वक वऽुत्तयों को नष् करके ईन्हें 

ऽदव्य बऩऩ हा पशि ऽहसं़ ह।ै 

वेदान्त दशधन 

 वेद़न्त दशमन के प्रणेत़ महऽषम व्य़स हैं। आस दशमन में 4 ऄध्य़य हैं। सीिों की संख्य़ 555 ह,ै 

आस दशमन क़ ईद्दशे्य परमऽपत़ परम़मम़ के ब़रे में बतल़ऩ ह ैलयोऽक ब्रह्म स़क्ष़मक़र स ेहा ऽस्थर 

श़ऽन्त और मोक्ष की प्ऱऽप्त होता ह।ै ‘वेद़न्त’ शब्द क़ ऄथम ह ै- वेदस्य ऄन्त:, ऄिन्तमो भाग आित 

वेदान्त:। वेद के ऄऽन्तम भ़ग (ईपऽनषदों) क़ ऩम वेद़न्त ह।ै ईपऽनषदें हा वेद के ऄऽन्तम ऽसद्ध़न्त 

को खोलता ह।ै आसऽलए वेद़न्त दशमन भ़रताय ऄध्य़ममश़ह्ल क़ मिकि टमऽण म़ऩ ज़त़ ह।ै ईपऽनषदों 

के ज्ञ़न को व्यवस्थ़ में ल़न ेके ऽलए हा आस दशमन क़ ऽनम़मण हुअ ह।ै 

 वेद़न्त दशमन में मिख्यतय़ तान ऽवषयों क़ वणमन ह ै- 1. ब्रह्म, 2. जाव और 3. प्रकुऽत। आन 

तानों क़ स्वरूप लय़ ह,ै आनक़ परस्पर लय़ सम्बन्ध ह,ै आन्हीं ऽवषयों क़ वणमन और ऽववेचन आस ग्रन्थ 

में ह।ै 

 ब्रह्म का स्वरूप - ब्रह्म क़ अभ़स हमें तान प्रक़र स ेहोत़ ह।ै : (1) ब्रह्म क़ शिद्ध स्वरूप 

‘नेऽत-नेऽत’ शब्दों स ेव्यि ऽकय़ ज़त़ ह।ै ऄथ़मत ्न वह मोट़ ह,ै न पतल़ ह,ै न छोट़ ह,ै न लम्ब़ 

ह,ै ऽबऩ स्नेह के ह,ै आमय़ऽद। (2) ब्रह्म क़ सबल स्वरूप वह ह ैजो तत्त्वों के स़थ ऽमलकर भ़सत़ ह,ै 

जैसे ऄऽनन क़ शिद्ध स्वरूप ऄगं़रे में ह।ै (सत्यं ज्ञानमनन्तं ब्रह्म, तै.ई.) ह,ै यह ब्रह्म क़ ऄमीतमरुप। 

अआये आस ऽवषय पर ऽमल-जिलकर ऽवच़र करते हैं- 

बहुद़रण्यक ईपऽनषद ्के ऽद्भताय ऄध्य़य के ततुाय ब्ऱह्मण की प्रथम कऽण्डक़ में एक वचन ईपलब्ध 

ह ै- ‘द्भ ेवाव ब्रह्मणो रुपे मूतं चैवामूतं च मत्र्यं चामृतं च िस्थतं च यच्च सच्च त्यच्च’ ऄथ़मत ्

ब्रह्म के दो रुप हैं - मीतम और ऄमीतम, मत्र्य और ऄमतु, ऽस्थत (पररऽच्छन्न) और यत ् (चर-व्य़पा-

ऄपररऽच्छन्न) तथ़ सत ्(प्रमयक्ष आऽन्द्रयगोचर) और मयत् (’तत’् ऄथ़मत ्सवमद़ ‘वह’ आस रुप में ज़नन े

योनय ऄथ़मत ्पऱमपर)। 

 यस्य भूिम: प्रमा·न्तररिमुतोदरम।् 

 िदव ंयिके्र मूधाधनं तस्मै ज्येष्ठाय ब्रह्मणे नम:।। (ऄथवम. 10 .7. 32) 

भीऽम ऽजसके यथ़थमज्ञ़न क़ स़ध्न प़दस्थ़नाय ह।ै (यजि. 31.13) और ऄन्तररक्ष 

ईदरस्थ़नाय ह।ै ऽजसन ेद्बिलोक को मीध़म के रुप में रच़ ह।ै ईस सवोमकुष् ब्रह्म के ऽलए नमस्क़र हो। 

जीव का स्वरूप- वेद़न्त में जाव और प्रकुऽत ये दोनों ब्रह्म के ऄधान हैं। जाव ऽनमय ह,ै न जन्मत़ ह ै

और न मरत़ ह।ै ऽनमय शिद्ध, बिद्ध, मिि, पीणम ज्ञ़नमय, सिखमय, श़ऽन्तमय ह।ै शरार, आऽन्द्रयों व ऽचत्त 

के स़थ संयोग होन ेस ेसिख-दिख क़ ऄनिभव करत़ ह।ै 

प्रकृित- आस ेम़य़ भा कहते हैं। यह प्रकुऽत जगत ्क़ ईप़द़न क़रण ह।ै प्रकुऽत ऽम्य़ नहीं ह।ै ऄऽपति 

ऄपना व़स्तऽवक सत्त़ रखता ह।ै यह भगव़न ्क़ ऐश्वयम मऽहम़ य़ भगव़न ्के स़मथ्र्य क़ स्थील य़ 

मीत्तमरूप ह।ै 

वेद़न्त पर भ़ष्ट्य करते हुए ऽभन्न अच़यों न ेऄपन-ेऄऽभप्ऱय को ऽसद्ध करन ेक़ प्रयमन 

ऽकय़ ह।ै शंकऱच़यम न ेजगत् को ऽम्य़ तथ़ जाव व ब्रह्म को एक म़ऩ ह,ै जाव जब सब बन्धनों से 

मिि होत़ ह ैतो वह भा ब्रह्ममय हो ज़त़ ह ैयहा जाव ब्रह्म की एकत़ ह।ै यह जगत ्ऽम्य़ नहीं ह ै

और न हा आसक़ ढ़ंच़ स्वप्नवत ्ह।ै यह ऄपना ऽवशेष सत्त़ रखत़ ह।ै शंकऱच़यम जा न ेऽम्य़ शब्द 
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क़ ऄथम ऄऽनमय ऽकय़ ह।ै संस़र ऄऽनमय होते हुए भा प्रव़ह स ेतो ऽनमय बऩ हा रहत़ ह।ै जाव में 

ब्रह्म जैस़ सऽुष् अऽद में ईमपन्न करन ेक़ स़मथ्र्य नहीं अत़ लयोंऽक जैसा ऄसंख्य सऽुष्य़ाँ आमश्वर न े

बऩयीं हैं, ईस सऽुष् क़ एक कण भा मनिष्ट्य नहीं बऩ सकत़ ह।ै ऄत: ऽकतऩ भा शऽि सम्पन्न योगा 

हो ज़ए तो भा वह आमश्वर के सदृश कद़ऽप नहीं हो सकत़।  

पुराण 

 पिऱण संस्कुत-व़घ्मय के महत्त्वपीणम भ़ग हैं। भ़रताय परम्पर  ़में आनक़ ऽवशेष स्थ़न ह।ै 

वैऽदक ज्ञ़न एव ं ऽसद्ध़न्तों को सरस रूप में दृढ़त़ स ेसमझ़न ेके ऽलए आऽतह़स को ऄऽत ईपयोगा 

म़ऩ गय़ ह।ै जैस़ ऽक मह़भ़रत में कह़ ह।ै 

आितहासपुराणाभ्या ंवेद ंसमुपबृंहयेत्। िबभेत्यल्पशु्रतादे्रदो माययं प्रहररष्यित। 

ऄथ़मत ्आऽतह़स-पिऱण के द्भ़ऱ वेदज्ञ़न को पिष् करऩ च़ऽहए। ऄल्पिित (ऄल्पज्ञ़ना) व्यऽि 

से वेद आसऽलए डरत़ ह;ै लयोंऽक वह ऄल्पज्ञत़ स ेवेद को हा ऽवपरात रूप में प्रस्तित कर ब़ऽधत 

करत़ ह।ै आसस ेस्पष् ह ैऽक वैऽदक ऽसद्ध़न्तों को हा सरस रूप में समझ़न ेके ऽलए पिऱणों की रचऩ 

की गआम था तथ़ आनकी प्ऱम़ऽणकत  ़वेदों की ऄनिकी लत़ में हा ऽनऽहत ह।ै 

पिऱणों क़ प्रऽतप़द्ब ऽवषय आस प्रक़र बत़य़ गय़ ह।ै  

सगधि प्रितसगधि वंशो मन्वन्तरािण च। वंशानुचररतं चैव पुराणं पंचलिणम।्। 

सगम (सऽुष्रचऩ)), प्रऽतसगम (प्रलय), वंश, वंश़निचररत एव ंमन्वन्तर-आनक़ वणमन पिऱणों क़ 

मिख्य ऽवषय ह।ै आसके स़थ हा पिऱणों में धमम, ऄथम, क़म एवं मोक्ष-आस पिरुष़थमचतिष्य के ऽवषय में 

ईत्तम ईपेदश रोचक शैला में ऽमलते हैं। वैऽदक, धमम, दशमन, एव ं ऄध्य़मम को पिऱणों में ऩऩ 

अख्य़नों के ऽवऽभन्न ईपम़ओ ंके म़ध्यम से सरल एवं सरस क़व्य़ममक शैला में समझ़य़ गय़ ह।ै 

सद़चरण एव ंपरोपक़र को सवोपरर महत्त्व ऽदय़ गय़ ह।ै आसा भ़व को सीऽचत करन ेव़ल़ यह श्लोक 

प्रऽसद्ध ह-ै 

ऄष्टादशपुराणेष ुव्यासस्य वचनद्रयम।् परोपकार: पुण्याय पापाय परपीडनम।्। 

ऄथ़मत ्ऄट्ठ़रह पिरणों में व्य़स जा के दो वचन मिख्य हैं - परोपक़र हा पिण्यद़यक होन ेसे 

सिऽतक़रण ह ैतथ़ परपाडन प़पजनक होन ेसे दिगमऽत क़ मील ह।ै 

 पिऱण संख्य़ में 18 हैं। आन्हें वेदव्य़स जा न ेरच़ ह,ै ऐसा म़न्यत़ ह।ै ऽवष्ट्णिपिऱण के ऩम एव ं

क्रम क़ ऽववरण आस प्रक़र ऽदय़ गय़ ह।ै 

ब्रह्मपिऱण-10 हज़र श्लोक 

पद्फपिऱण- 44 हज़र श्लोकश्श ्

ऽवष्ट्णिपिऱण- 23 हज़र श्लोक 

ऽशवपिऱण- 24 हज़र श्लोक 

भ़गवतपिऱण- 18 हज़र श्लोक 

ऩरदपिऱण- 25 हज़र श्लोक 

म़कम ण्डेयपिऱण- 9 हज़र श्लोक 

ऄऽननपिऱण- 15 हज़र 4 सौ श्लोक 

भऽवष्ट्य पिऱण- 14 हज़र 5 सौ श्लोक 

ब्रह्मवैवत्तमपिऱण- 18 हज़र श्लोक 

ऽलंगपिऱण- 11 हज़र श्लोक 
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वऱहपिऱण- 24 हज़र श्लोक 

स्कन्दपिऱण- 81 हज़र श्लोक 

व़मनपिऱण- 10 हज़र श्लोक 

की ममपिऱण- 17 हज़र श्लोक 

ममस्यपिऱण- 14 हज़र श्लोक 

गरुड़पिऱण- 19 हज़र श्लोक 

ब्रह्म़ण्डपिऱण- 12 हज़र श्लोक 

यहा क्रम बहुसम्मत होन ेस े म़न्य ह।ै सम्प्रद़यवेत्त  ़ ऽवद्भ़नों के ऄनिस़र ईि पिऱणक्रम 

स़ऽभप्ऱय ह।ै पिऱण क़ मिख्य प्रऽतप़द्ब ह ै - सगम एव ंप्रलय ह।ै सऽुष् के ऽलए ब्रह्म न ेब्रह्म़ क़ रूप 

ध़रण ऽकय़, ऄत: वहा सऽुष् क़ मील ह।ै ब्रह्मपिऱण को प्रथम स्थ़न अऽद कत्त़म ब्रह्म के हा क़रण 

ऽदय़ गय़ ह।ै ब्रह्म के ऽवषय में जो ऽजज्ञ़स़ होता ह,ै ईसक़ ईत्तर पद्फपिऱण में प्ऱप्त होत़ ह।ै ब्रह्म के 

वणमन के क़रण ऽवष्ट्णिपिऱण को ततुाय स्थ़न प्ऱप्त हुअ। चतिथम स्थ़न व़यिपिऱण क़ ह,ै ऽजसमें 

शेषश़या भगव़न ्एव ंशेषशय्य़ क़ ऽनरूपण ह,ै ऽजसक़ रहस्य िामद्प़गवत में बतल़य़ गय़ ह।ै 

ऩरद जा सद़ भगव़न ्क़ मधिर स्वर में गिण़निव़द करते हैं, ऄत: भ़गवत के ब़द ऩरदपिऱण को 

स्थ़न ऽदय़ गय़। 

प्रकुऽतरूऽपणा देवा को हा आस सऽुष्-चक्र क़ मील म़ऩ गय़ ह,ै ऽजनक़ ऽववरण 

म़कम ण्डेयपिऱण में ह,ै ऄत: आसे सप्तम स्थ़न प्ऱप्त ह।ै शरार के भातर प्ऱण की भ़ाँऽत ब्रह्म़ण्ड के भातर 

ऄऽनन ऽक्रय़शाल रहता ह,ै आसक़ प्रऽतप़दन ऄऽननपिऱण करत़ ह,ै ऄत: आस ेअठव़ाँ स्थ़न प्ऱप्त हुअ 

ह।ै ऄऽनन क़ तत्त्व सीयम पर अधतु ह ैऔर सीयम क़ सव़मऽतश़या महत्त्व भऽवष्ट्यपिऱण में वऽणमत ह,ै ऄत: 

आस ेनव़ाँ स्थ़न ऽदय़ गय़ ह।ै पिऱणों के ऄनिस़र जगत की ईमपऽत्त ब्रह्म स ेहोता ह ैऔर संस़र को ब्रह्म 

के ऽववत्तम रूप में म़ऩ ज़त़ ह।ै आसक़ प्रऽतप़दन करन ेव़ल़ ब्रह्मवैवत्तमपिऱण 10वें स्थ़न पर अत़ 

ह।ै अगे व़ले पिऱण ऽवष्ट्णि, ऽशव एव ंकममगऽत स ेसम्बद्ध हैं। ब्रह्म की ऽवऽवध गिण-कमों व शऽियों के 

ऄनिस़र ऽवष्ट्णि और ऽशव के रूप में प्रकट होत़ ह।ै ऽलंगपिऱण एव ंस्कन्दपिऱण क़ सम्बन्ध ऽशव के 

स़थ ह।ै वऱह, व़मन, की मम एव ंममस्य क़ सम्बन्ध ऽवष्ट्णिपिऱण के स़थ ह।ै आस प्रक़र आनमें एक ब्रह्म 

के हा ऽभन्न-ऽभन्न रूप में ऽवऽवध गिण, कमम व प्रभ़वों क़ अलंक़ररक रूप में ऽचिण ऽकय़ गय़ ह।ै 

गरुड़पिऱण में मरणोत्तरवती ऽस्थऽत क़ वणमन ह।ै ऽजसके ऄनिस़र पिण्य स ेसिऽत एव ंप़प स े

होन ेव़ला दिगमऽत क़ ऽचिण ऽकय़ गय़ ह।ै ऄऽन्तम ब्रह्म़ण्डपिऱण में प्रऽतप़ऽदत ऽकय़ गय़ ह ै ऽक 

जाव ऄपना कममगऽत के ऄनिस़र सम्पीणम ब्रह्म़ण्ड में भ्रमण करते हुए सिख-दि:ख क़ ऄनिभव करत़ ह।ै 

आस प्रक़र पिऱणों में सऽुष् की ईमपऽत्त, ऽस्थऽत प्रलय, ऊऽषयों व ऱजऽषमयों के वंश, वंश़निचररत एव ं

मन्वन्तर अऽद क़ ऽनरूपण ऽकय़ ह ैतथ़ सऽुष्रचऽयत  ़एक ब्रह्म को गिण, कमम एव ंभीऽमक़भेद स े

ऩऩस्वरूपों में ऽचऽित ऽकय़ ह।ै पिऱणों में प्ऱचान भौगोऽलक व ऐऽतह़ऽसक ऽचिण भा ऽमलत़ ह,ै जो 

पिऱतमव व आऽतह़स की दृऽष् स े ऽवशेष रूप से महत्त्वपीणम ह।ै आस प्रक़र पिऱण भ़रताय-व़ड़्मय क़ 

महत्त्वपीणम भ़ग ह।ै 

1.7 सारांश 

izLrqr bdkbZ ds vUrxZr ;ksx dk izkphu Lo:Ik ,oa lkoZHkkSfedrk dk 

,sfrgkfld o.kZu fd;k x;k gSA oSfnd dky esa ;ksx] mifu’kn~ dky esa ;ksx] 
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‘kM~n‛kZuksa ,oa iqjk.kksa esa ;ksx dk laf{kIr mYys[k djrs gq, bZ‛oj] czg~e ,oa   

tho dks Lo:Ik dk o.kZu fd;k x;k gSA  

योगस्थ: कुरु कमाधिण संग त्यक्तत्वा धन्जय। िसद्चऄिसद्चो: समो भूत्वा समत्व ंयोग ईच्यते।। 

ह ेधनंजय ! ती असऽि को मय़गकर तथ़ ऽसऽद्ध और ऄऽसऽद्ध में सम़न बिऽद्धव़ल़ होकर योग में 

ऽस्थत हुअ कतमव्यकमों को कर, सममव हा योग कहल़त़ ह।ै बुिद्चयुक्तो जहातीह ईभे 

सुकृतदुष्कृते। तस्माद्योगाय युज्यस्व योग: कमधस ुकौशलम।् समबिऽद्धयिि पिरुष पिण्य और प़प 

दोनों को आसा लोक में मय़ग देत़ ह ैऄथ़मत ्ईनस ेमिि हो ज़त़ ह।ै आसस ेती सममवरूप योग में लग 

ज़; यह सममवरूप योग हा कमों में कि शलत़ ह ैऄथ़मत ्कममबन्ध्न स ेछी टन ेक़ ईप़य ह।ै योग के 

अऽद प्रवि़ ऽहरण्यगभम ह।ै  

तस्माद्यज्ञात्सवधहुत ऊच: सामािन जिज्ञरे। 

छन्दांिस जिज्ञरे तस्माद्यजुस्तस्मादजायत। 

सवमपीजनाय, सवमशऽिम़न,् परब्रह्म परम़मम़ स े (ऊच:) ऊनवेद, (यजि:) यजिवेद, (स़म़ऽन) 

स़मवेद, (छन्द़ंऽस) ऄथवमवेद, ये च़रों वेद ईमपन्न हुए हैं। आसऽलए सब मनिष्ट्यों को वेदोि राऽत से 

जावन जाऩ च़ऽहए।  

ईपऽनषद ्क़ प्रऽतप़द्ब ऽवषय ब्रह्म क़ ‘एकमव’ य़ ‘अमम-तमव’ ह।ै दशमन छ: ह।ै स़ंख्य व 

योग दशमन, वैशेऽवक व न्य़य दशमन, वेद़न्त व माम़ंस़ दशमन, ऄष़्ंग योग - यम ऽनयम, असन 

प्ऱण़य़म, प्रमय़ह़र ध़रण़, ध्य़न, सम़ऽध। योग की 4 प्रमिख पद्धऽतय़ ं1. ज्ञ़नयोग 2. भऽियोग 3. 

कममयोग 4. ऱजयोग 

चक्रों का संििप्त वणधन- चक्रों के सम्बन्ध में भगव़न,् ऄथवमवेद में कहते हैं -µ 

ऄष्टाचक्रा नवद्रारा देवाना ंपूरयोध्या। 

तस्या ंिहरण्यय: कोश: स्वगो ज्योितषावृत:।।(अथर्वरे्द-10.2.31) 

‘मील़ध़र चक्र, स्व़ऽधष़्न चक्र, मऽणपीरक चक्र, रृदय चक्र, ऽवशिऽद्ध चक्र, अज्ञ़ चक्र, मनश्चक्र, 

सहह्ल़र चक्र।  

1.8 बोधात्मक प्रश्न  

1. योग क़ ऄथम बत़ते हुए संऽक्षप्त आऽतह़स बत़आए। 

2. योग के मीलभीत ऽसद्ध़न्तों क़ पररचय दाऽजए। 

3. ;ksx dh ifjHkk’kk dk o.kZu dhft,A 

4. Hkkjrh; n‛kZuksa dh fo‛ks’krkvksa dk mYys[k dhft;sA 

5. ;ksx ‚kkL= ds pkj O;wg ,oa v’Vkax ;ksx dk la{ksi esa mYys[k dhft,A 

6. ;ksxn‛kZu ds vuqlkj bZ‛oj ,oa tho dks Lo:Ik dk o.kZu dhft,A 

1.9 ईपयोगी संदभध ग्रन्थ  

1. Yoga and Naturopathy for Holostic health (CCRYN) AYUSH 

2. महऽषम अिेय, सीिस्थ़नम ् ‘‘ऽतह्लेषणाय़ध्य़य’’ 

3. पतंजऽल योग दशमन स़धनप़द 

4. हमेचंद्ऱच़यम योगश़ह्ल 

5. प़तंजल योग दशमन, वैद्ब ऽनमय़नन्द  
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आकाइ -2 

योग की प्रमुख चार पद्चितयाँ 

(ज्ञान योग, भिक्त योग, कमध योग, राजयोग) 

2.1  ईद्दशे्य  

2.2  प्रस्त़वऩ  

2.3  ऄष् चक्र एवं आड़़ – ऽपंगल़ सिषिम्ऩऩडा क़ पररचय 

2.4  (नवध़ भऽि) भऽि योग भि के गिण, मिंजप, ऽस्थत प्रज्ञ के लक्षण   

2.5  कममयोग, ऱजयोग, ऽक्रय़ योग एवं ऄष़्ंगों क़ पररचय]  

2.6  कैवल्ययोग, हठयोग एवं पंचकोशों क़ पररचय 

2.7  स़ऱंश  

2.8  बोध प्रश्नों के ईत्तर  

2.1 ईद्ङेश्य  

प्रस्तित आक़इ में अप ऄष्चक्र, ऽिऽवध ऩड़ा , नवध़ भऽि एवं भि के गिण ज़न सकें गे 

 मिंजप, कममयोग, ऽस्थत प्रज्ञ, ऱजयोग, ऽक्रय़योग एवं ऄष़्ंग योग क़ संऽक्षप्त पररचय प्ऱप्त 

कर सकें गे। 

 कैवल्य योग, हठयोग एवं पंचकोशो क़ संऽक्षप्त पररचय प्ऱप्त कर सकें गे । 

2.2 प्रस्तावना  

“पहल़ सिख ऽनरोगा क़य़” के ऽसद्ध़ंत़निस़रयोग स़धकों को योग के सीक्ष्मतम ज्ञ़न प्ऱऽप्त हतेि ऄष् 

चक्र एवं ऽिऽवध ऩडायों क़ ज्ञ़न परम़वश्यक ह ै । महऽषम पतंजला के ऄनिस़र ऄष़्ंगयोग तथ़ 

धम़मथमक़म मोक्षण़ की प्ऱऽप्त में “कैवल्य योग” श़राररक योनयत़ हतेि हठयोग की स़धऩ एवं स्थील 

शरार ऄन्नमय को श़दा क़ संऽक्षप्त पररचय की दृऽष् से आस आक़इ क़ संयोजन ऽकय़ गय़ ह ै। 

ज्ञान योग Four Stages of Jnana- 

 िववेक - ऽवऽचर पथुलभ़व ेध़ति स ेघ प्रमयय करन ेपर ऽववेक शब्द की ऽनष्ट्पऽत्त होता ह।ै 

ऽववेक क़ ऄथम ह-ै वस्ति के यथ़थम स्वरूप को ऄन्य ऽकसा ऽमिण स ेपथुक् करके देखऩ। ऽववेक क़ 

मील ह ै सम़ऽध और समपिरुषों क़ संग। समपिरुषों के संग से ऽववेक ऄथ़मत ् समय़समय, धम़मधमम 

कत्तमव्य़कत्तमव्य क़ ऽनश्चय ऄवश्य करें, पथुक्-पथुक् ज़नें। जो ज्ञ़नपीवमक समय़समय को ज़ऩ हो 

ईसमें स ेसमय़चरण क़ ग्रहण और ऄसमय़चरण क़ मय़ग करऩ ऽववेक ह-ै जो पऽुथवा से लेकर 

परमशे्वर पयमन्त पद़थों के गिण, कमम, स्वभ़व स ेज़नकर ईस की अज्ञ़ प़लन और ईप़सऩ में तमपर 

होऩ, ईस स ेऽवरुद्ध न चलऩ, सऽुष् स ेईपक़र लेऩ िववेक कह़त़ ह।ै 

 वैराग्य- दृष्टानुश्रिवकिवषयिवतृष्णस्य वशीकारसंज्ञा वैराग्यम।् दृष्- वतमम़न जावन में 

देख ेहुए य़ ऄनिभव ऽकये हुए, ऄनििऽवक सिन ेहुए जैसे-स्वगम, वैदेह, प्रकुऽतलयमव आमय़ऽद, आन देख े

और सिन ेहुए समस्त ऽवषयों स ेऽवतषु्ट्ण ऄथ़मत ्असऽि रऽहत हो ज़ऩ वैऱनय ह।ै ऄथ़मत ्ऽदव्य़ऽदव्य 

ऽवषयों के ईपऽस्थत होन ेपर भा ईनमें दोष दशमन करऩ तथ़ ऄऩसि भ़व स ेईनक़ सदिपयोग करऩ 

वैऱनय ह।ै 
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 सत्संग - संस़र में जब दो व्यऽि स़थ-स़थ रहते हैं, य़ परस्पर ऽमलते रहते हैं तो 

स्व़भ़ऽवक रूप स ेईनके गिण-दोषों क़ शनै:-शन:ै एक दीसरे पर प्रभ़व पड़न ेलगत़ ह।ै ईनकी व़णा, 

ईनक़ अचरण, ईनकी म़न्यत़एाँ, ईनक़ दशमन, ईनक़ ऽचन्तन, ईनकी ऄऽभरुऽचय़ाँ, ईनकी 

ऽवशेषत़एाँ, ईनक़ व्यवह़र, ईनक़ स्वभ़व ऄज्ञ़तरूप स ेएक दीसरे को ऄपन ेऄनिरूप गढ़ने लगत़ 

ह,ै प्रभ़ऽवत करत़ रहत़ ह।ै 

अच़यम ऄपन ेऽवद्ब़ऽथमयों क़ आसा रूप में ऽनम़मण करते हैं म़नों ऽक पह़ड़ के उपर स ेनाच े

ईतर कर अऩ और नाच ेऽस्थत ऽजस़सिजनों को ह़थ पकड़कर उपर ले ज़ऩ। एक व्यऽि के दीसरे 

व्यऽि के स़थ सम्पकम  में अन ेपर ऽनम्नऽलऽखत तान ऽस्थऽतय़ाँ ईमपन्न हो सकता हैं- प्रथम ईच्चतम 

ऽस्थऽत यह होता ह ैऽक व्यऽि ऄपन ेगिणों को छोड़त़ नहीं और दीसरे के गिणों को ग्रहण कर लेत़ ह।ै 

 दीसरा ऽस्थऽत में व्यऽि ऄन्य के गिणों को ग्रहण कर लेत़ ह।ै ऽकन्ति ऄपन ेगिणों को छोड़ देत़ 

ह।ै जैस ेएक व्यऽि प्रऽतऽदन गात़ क़ प़ठ करत़ थ़। यह एक ऐस ेव्यऽि के सम्पकम  में अय़ जो 

ऄगें्रजा क़ ऽवद्भ़न ्थ़। ऄब आसन ेगात़ प़ठ तो छोड़ ऽदय़ और ऄगें्रजा पढ़न ेलग़। तासरा ऽस्थऽत में 

व्यऽि के गिणों को तो ग्रहण नहीं करत़ ऽकन्ति ऄपन ेगिणों को भा छोड़ देत़ ह।ै सज्जनों की संगऽत 

ओषऽध के सम़न रोगों-दोषों- दि:खों व त़पों को दीर करन ेव़ला होता ह।ै 

 न राधयित मां योगो न सांख्यं धमध एव च। 

 न स्वाध्यायस्तपस्त्यागो नेष्टापूतं न दििणा।। (भागवदप्रुाण-11.2.1) 

 व्रतािन यज्ञश्छन्दांिस तीथाधिन िनयमा यमा:। 

 यथावरुन्धे सत्सघõ: सवधसघõ: सवधसघõाापहो िह माम।् (भागवदप्रुाण-11.2.2) 

भगव़न ्िाकुष्ट्ण कहते हैं - ऽप्रय ईद्धव ! जगत ्में ऽजतना असऽत्तय़ाँ हैं, ईन्हें समसंग नष् कर 

देत़ ह।ै यहा क़रण ह ैऽक समसंग ऽजस प्रक़र मिझे वश में कर लेत़ ह ैवैस़ स़धन न योग ह ैन स़ंख्य, 

न धममप़लन और न स्व़ध्य़य। तपस्य़, मय़ग, आष़्पीतम और दऽक्षण स ेभा मैं वैस़ प्रसन्न नहीं होत़। 

कह़ाँ तक कह ाँ- व्रत, यज्ञ, वेद, ताथम और यम-ऽनयम भा समसंग के सम़न मिझे वश में करन ेमें समथम 

नहीं ह।ै 

 सुग्रीवो हनुमान्िो गजो गृध्रो विणक्तपथ:। 

 व्याध: कुब्जा व्रजे गोप्यो यज्ञपत्न्यस्तथापरे। (भागवदप्रुाण-11.2.6) 

 ते नाधीतशु्रितगणा नोपािसतमहत्तमा:। 

 ऄव्रतातप्ततस: सत्सघान्मामुपागता:। (भागवदप्रुाण-11.2.7) 

सिग्राव, हनिम़न,् ज़म्बव़न,् गजेन्द्र जट़यि, तिल़ध़र वैश्य, धममव्य़ध, कि ब्ज़, ब्रज की 

गोऽपय़ाँ और दीसरे लोग भा समसंग के प्रभ़व स ेहा मिझे प्ऱप्त कर सके हैं। ईन लोगों न ेन तो वेदों क़ 

स्व़ध्य़य ऽकय़ थ़ और न ऽवऽधपीवमक मह़पिरुषों की ईप़सन  ़ की था। आसा प्रक़र ईन्होंन े

कुच्छच़न्द्ऱयण अऽद व्रत और कोआम तपस्य़ भा नहीं की था। बस, केवल समसंग के प्रभ़व से हा व े

मिझे प्ऱप्त हो गये। ये ब़तें समसंग की मऽहम़ बत़ने के ऽलए कहा गया हैं। समसंग को यह़ाँ सवोच्च 

प्ऱथऽमकत़ देऩ च़हते हैं। यथ़थम में योग, स़ंख्य, स्व़ध्य़य, तप, मय़ग, यम, ऽनयम व वेद़ऽद श़ह्लों 

की बहुत बड़ा मऽहम़ ह।ै समसंग स े भा हम वेद़निकी ल अचरण हा साखते हैं तथ़ हनिम़ऩऽद 

व़ल्माऽक ऱम़यण के ऄनिस़र वेदों के प्रक़ण्ड ऽवद्भ़न थे। एक स़म़न्य मनिष्ट्य जो श़ह्लों व तप की 

गहन प्रऽक्रय़ नहीं ज़नत़ वह भा आन श़ह्लों व ज़नन ेव़ले तपस्वा क़ समसंग करके आनके फल को 

प्ऱप्त कर सकत़ ह ैयहा यह़ाँ ऄऽभप्रेत ह।ै 
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 मुमुित्व - योग स़धन  ़करन ेव़ले स़धकों के ऽलए मोक्ष प्ऱऽप्त हतेि च़र स़धन- ऽववेक, 

वैऱनय, षट्क सम्पऽत्त व मिमिक्षमव क़ वणमन समय़थम प्रक़श के नवम ्समिल्ल़स में महऽषम दय़नन्द न े

वऽणमत ऽकय़ ह,ै मिमिक्षमव आनमें चतिथम स़धन ह।ै आन च़र ऄनिबन्ध ऄथ़मत ्स़धनों स ेयिि पिरुष हा 

मोक्ष क़ ऄऽधक़रा होत़ ह ैमोक्ष की प्रबल आच्छ़, संकल्प व स़धन  ़क़ ऩम हा मिमिक्षमव ह।ै मोक्ष 

क़ ऄथम ह ैऽिऽवध दि:ख स ेऄमयन्त ऽनवऽुत्त मोक्ष के ऽवषय में ऽभन्न-ऽभन्न श़ह्लों में ऽभन्न-ऽभन्न रूप 

से व्य़ख्य़ ऽमलता ह।ै समपिरुषों के संग और सम़ऽध स ेऽववेक की प्ऱऽप्त होता ह।ै ऽववेक से वैऱनय 

ईमपन्न होत़ ह ै तथ़ परवैऱनय से मोक्ष की प्ऱऽप्त होता ह।ै योग दशमन के ऄनिस़र 

सत्त्वपुरुषान्यताख्याितमात्रस्य सवधभावािधष्ठातृत्व ंसवधज्ञातृत्व ंच। बिऽद्ध और पिरुष की ऽभन्नत़ 

ज़नन ेव़ले योगा को ऄनेक पद़थों क़ स्व़ऽममव तथ़ ऄपन ेअप स ेसम्बऽन्धत ऄथ़मत ्अमम 

सम्बऽन्धत सवमज्ञत़ प्ऱप्त होता ह।ै योगा के आस ज्ञ़न को ‘ऽववेकज ज्ञ़न’ कहते हैं। िणतत्क्रमयो: 

संयमािद्रवेकजं ज्ञानम।् क्षण और ईसके क्रम में संयम करन ेस ेयह ऽववेकज ज्ञ़न ईमपन्न होत़ ह।ै 

यह ‘िवशोका’ ऩम की ऽसऽद्ध ह।ै ऽजसको प्ऱप्त करके योगा अममज्ञ़ना, ‘क्षाणललेशबन्धन’ व़ल़ 

होकर ऽवचरत़ ह।ै तदै्रराग्यादिप दोषबीजिये कैवल्यम।् ईस ऽवशोक़ ऩमक ऽसऽद्ध स ेभा वैऱनय 

होन ेस ेऄऽवद्ब़ अऽद ललेश बाजों के नष् हो ज़न ेपर कैवल्य ऄथव़ मोक्ष हो ज़त़ ह,ै यहा मिमिक्षमव 

की ईपरऽत य़ लक्ष्य प्ऱऽप्त ह।ै 

Stages of Jnana Yoga Practice- 

 िवण, मनन, ऽनऽदध्य़सन - श्रोतव्य: शु्रितवाक्तयेभ्यो मन्तव्योपपित्तिभ:। मत्वा च 

सततं ध्येयमेते दशधनहेतव:।। बहुद़रण्यक ईपऽनषद ्में भा ऊऽष य़ज्ञवल्लय कहते हैं- ‘अत्म वा·रे 

िष्टव्य: श्रोतव्यो मन्तव्यो िनिदध्यािसतव्येित।’ सरल़थम यह ह ैऽक जो अमम़ क़ प्रमयक्ष ऄनिभव 

करत़ च़हते हैं ईन्हें धैयमपीवमक, िद्ध़पीवमक, तप-ब्रह्मचयम-ऽवद्ब़पीवमक िवण-मनन व ऽनऽदध्य़सन 

(ऽचत्त की ऄन्तमिमखान वऽुत्त¾ध्य़न) क़ सतत ऄभ्य़स करऩ च़ऽहए, सतत ऄवलम्बन लेऩ 

च़ऽहए। 

Û ‘श्रवण’ जब कोआम ऽवद्भ़न ् ईपदेश करे तब प्रश़न्त व प्रसन्नमन होकर, ध्य़न देकर सिनऩ, 

ऽवशेष रूप स ेब्रह्म ऽवषय के सिनन ेमें ऄमयन्त ध्य़न देऩ च़ऽहये ऽक यह सब ऽवद्ब़ओ ंमें सीक्ष्म 

ऽवद्ब़ ह।ै ऄथवमवेद के प्रथम मन्ि में हा िवण के महमव को बत़ते हुए ऊऽष कहते हैं - संशु्रतेन 

गमेमिह मा शु्रतेन िवरािधिष मय्येवास्तु मियशु्रतम।् (अथवशवेद-1.1) 

Û ‘मनन’ एक़न्त देश में बैठ केकर सिन ेहुए क़ ऽवच़र करऩ। ऽजस ब़त में शंक़ हो पिन: पीछऩ 

और सिनते समय भा वि़ और िोत़ ईऽचत समझे तो पीछन  ़और सम़ध़न करऩ। जैसे पशि 

अऽद ख़ये हुए ऄह़र की जिग़ला करके ईस ेऄऽधक सिप़च्च बऩ लेते हैं वैस ेहा बिऽद्धम़न को 

च़ऽहये ऽक वह सिन ेहुए ऽवषय क़ ऽवशेष मनन करे। 

Û ‘िनिदध्यासन’ जब सिनन ेऔर मनन करन ेस े ऽन:सन्देह हो ज़य तब सम़ऽधस्थ हो कर ईस 

ब़त को देखऩ समझऩ ऽक वह जैस़ सिऩ थ़ ऽवच़ऱ थ़ वैस़ हा ह ैय़ नहीं? ध्य़नयोग से 

देखऩ ऽनऽदध्य़सन ह।ै 

2.3 ऄष्ट चक्र एवं आड़ा – िपंगला सुषुम्नानाडी का पररचय 

Asta Chakras and its Correlation to stages of Consciousness  चक्र षट्हैं 

याऄष्ट, आस शंका का िनवारणµ 
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ऄथवमवेद में ऄष् चक्रों क़ हा वणमन ऽकय़ ह।ै गोरख ब़ना में भा ऄष् चक्रों क़ हा वणमन ऽकय़ गय़ 

ह ै- 

ए ऄष्ट कमल का जाणौ-भेष। अपै करता अपै देख। आित ऄष्ट कथंत जती गोरखनाथ 

सम्पूणध। षट्चक्र भेदन के ब़द मऽस्तष्ट्क में ऽस्थत मनश्चक्र (ललऩ चक्र य़ ऽबन्दि चक्र) तथ़ 

सहह्ल़रचक्र, आन दोनों को चेतऩ प्ऱकट्य के दो ईच्च केन्द्र व शऽि के उध्र्व अध़र केन्द्र के रूप में 

म़ऩ गय़ ह ैऄत: मिख्य चक्र (शऽि केन्द्र) ऽनऽश्चत रूप स ेअठ हा हैं। यह भा ऽनऽवमव़द ह ैऽक चक्रों 

को ज्ञ़न क़ प्रयोग स़धक को स़धन  ़से ऄपना शऽि को मील़ध़र स ेज़गतु कर सहह्ल़र तक 

पहुाँच़कर रोग मिऽि एव ंपरम़नन्द की ऄनिभीऽत करऩ ह।ै 

म़नव-शरार में सऽन्नऽहत चक्र ऽवऽवध प्रक़र की ऄटीट शऽियों के केन्द्र हैं। ये समस्त चक्र 

मरेुदण्ड के मील स ेप्ऱरम्भ होकर ईसके ईफपरा भ़ग तक जिड़े हैं। स़ध़रण ऄवस्थ़ में ये चक्र ऽबऩ 

ऽखले कमल के सदृश ऄधोमिख हुए ऄऽवकऽसत रहते हैं। ब्रह्मचयम-प़लन, प्ऱण़य़म एव ंध्य़न अऽद 

यौऽगक ऽवऽधयों द्भ़ऱ ऽदव्य स्फी ऽतम प़कर जब ये उध्र्वमिख होकर ऽवकऽसत होते हैं, तब ईनकी 

ऄलौऽकक शऽियों क़ ऽवक़स होत़ ह।ै आसा प्रक़र (PELVIC PLEXUS) (पेऽल्वक प्लेलसस) 

अऽद ऄाँग्रेजा ऩम भा ईनके व़स्तऽवक स्थ़नों को नहीं बतल़ते, ऄऽपति संकेत-म़ि करते हैं। 

चक्रों का संििप्त वणधन- चक्रों के सम्बन्ध में भगव़न,् ऄथवमवेद में कहते हैं -µ 

ऄष्टाचक्रा नवद्रारा देवाना ंपूरयोध्या। 

तस्या ंिहरण्यय: कोश: स्वगो ज्योितषावृत:।।(अथर्वरे्द-10.2.31) 

देवों की नगरा ऄयोध्य़-रूपा आस देह में ऄष्चक्र और नौ द्भ़र (दो अाँखें, दो ऩस़पिट, दो 

क़न, मिख, प़यि और ईपस्थ) हैं। आसा नगरा में एक देदाप्यम़न ऽहरण्यय कोष ह,ै जो ऄनन्त, 

ऄपररऽमत, ऄसाम सिख-श़ऽन्त, अनन्द एव ंऽदव्य ज्योऽत से पररपीणम ह।ै योग़भ्य़सा ईप़सक स़धक 

हा आस ऽदव्य कोष (खज़ने) को प्ऱप्त कर सकत़ ह।ै ऄब हम संके्षप में चक्रों के सम्बन्ध में वणमन करते 

ह।ै 

1. मूलाधार चक्र (Pelvic Plexus i.e. Root Plexus vis-a-vis Reproductory 

System) :- 

 यह चक्र गिद़मील स ेदो ऄगंिल उपर और ईपस्थमील स ेदो ऄगंिल नाच ेह।ै आसके मध्य स े

सिषिम्ण़ (सरस्वता) ऩड़ा और व़म कोण स ेआड़ (गंग़) ऩड़ा ऽनकलता ह।ै आसाऽलए आस ेमिि 

ऽिवेणा भा कहते हैं। मीलशऽि ऄथ़मत ्कि ण्डऽलना-शऽि क़ अध़र होन ेस ेआसे मील़ध़र चक्र 

कहते हैं। आस चक्र पर ध्य़न करन ेस ेअरोनयत़, दक्षत़ एव ं कमम-कौशल अऽद गिणों क़ 

ऽवक़स होत़ ह।ै आस चक्र के ज़ग्रत होन ेस ेपिरुष उध्र्वरेत़, ओजस्वा एव ं तेजस्वा बनत़ ह ै

तथ़ शरार की समस्त व्य़ऽधय़ाँ दीर हो ज़ता हैं। 

 आस प्रथम चक्र मील़ध़र को सऽवत़ (बिऽद्ध के तेज) से प्रेररत ‘म़नस-रऽश्मय़ाँ’ प्रक़ऽशत कर रहा 

हैं। आस स्थ़न में फव्व़रे य़ टॉचम की मन्द ज्योऽत के सम़न ऽनकलन ेव़ल़ प्रक़श ईस तन्ति में स े

ऽनकल रह़ ह ैजो स्व़ऽधष़्न चक्र के स़मन ेस ेमील़ध़र तक चल़ ज़त़ ह।ै यह़ाँ ऽनऽबड 

ऄन्धक़र जड़ जम़ये रहत़ ह।ै प्ऱण-स़धऩ एवं ध़रण़-ध्य़न द्भ़ऱ आस ऄन्धक़र को हट़कर 

‘मील़ध़र’ को प्रक़ऽशत ऽकय़ ज़त़ ह।ै यहा प्रक़श मील़ध़रगत समग्र स्थीलत़ तथ़ सीक्ष्मत़ 

क़ दशमन करत़ ह।ै आसा को ‘कि ण्डऽलना-ज़गरण’ भा कह़ ज़त़ ह।ै 

2. स्वािधष्ठान चक्र (Hypogastric Plexu vis-a-vis Excretory System):- 
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 मील़ध़र चक्र के दो ऄगंिल उपर पेडी के प़स आस चक्र क़ स्थ़न ह।ै तन्ि-गं्रथों में आस चक्र में 

ध्य़न क़ फल सजुन, प़लन और ऽनधन में समथमत़ और ऽजस पर सरस्वता होऩ बत़य़ ह।ै 

3. मिणपूर चक्र (Epigastric Plexus or Solar Plexu vis-a-vis Digestive 

System):- 

 आसक़ स्थ़न ऩऽभमील ह।ै यकुत ्तथ़ अाँत आमय़ऽद सम्पीणम प़चन-तन्ि एव ंऄनन्य़शय अऽद 

को यहा चक्र शऽि प्रद़न करत़ ह।ै योगदशमन में ‘नािभचके्र कायव्यूहज्ञानम’् (3.22) सीि 

द्भ़ऱ ऩऽभचक्र में ध्य़न करन ेपर शरारव्यीहज्ञ़न, ऄथ़मत ्शरार के ऄवयवों के सऽन्नवेश क़ ज्ञ़न 

होऩ फल बतल़त़ ह।ै आस चक्र के ज़गतु होन ेपर मधिमहे, कब्ज, ऄपच, गैस अऽद सभा 

प़चन की ऽवकुऽतय़ाँ भा दीर हो ज़ता ह।ै 

4. रृदय चक्र या िनम्न मनिक्र (Lower Mind Plexus vis-a-vis Skeletl System):- 

 दोनों स्तनों के मध्य भ़ग को रृदय चक्र कह़ ह।ै यह भौऽतक रृदय (हॉटम) नहीं ह।ै यह 

भ़वऩममक रृदय ह।ै आसे हा ईपऽनषदों में अमम़ क़ स्थ़न भा कह़ ह।ै तन्ि-ग्रन्थों में 

व़लपऽतमव, कऽवमव-शऽि क़ ल़भ, ऽजतेऽन्द्रयत़ अऽद आस पर ध्य़न करन ेके ल़भ बत़ये गये 

हैं ‘ऽशवस़रतन्ि‘ में कह़ ह ैऽक आसा स्थ़न में ईमपन्न होन ेव़ला ऄऩहत ध्वऽन (ऄनहद ऩद) 

हा सद़ऽशव (कल्य़ण-क़रक) ईिाथ रूप ओकं़र ह।ै ऽह्लयों एव ंिद्ध़प्रध़न ऽचत्तव़ले स़धकों 

के ऽलए यह चक्र धरण़ एव ंध्य़न के ऽलए ईपयिि स्थ़न ह।ै 

5. िवशुिद्च चक्र (Carotid Plexus vis-a-vis Respiratory System):- 

 आसक़ स्थ़न कण्ठ ह।ै आस चक्र पर ध्य़न करन े एव ं आसके ज़ग्रत ् होन े पर व्यऽि कऽव, 

मह़ज्ञ़ना, ऽनरोग, शोकहान और दाघमजावा हो ज़त़ ह।ै थ़यरॉयड ग्रऽन्थ एव ंफेफड़ों के रोग भा 

आस चक्र के ज़ग्रत ्होन ेपर नहीं होते। 

6. अज्ञा चक्र (Medullary Plexus vis-a-vis Nervous System) :- 

 यह चक्र दोनों भ्रिवों के मध्य भकुि टा के भातर ह।ै कप़लभ़ऽत, ऄनिलोम-ऽवलोम एव ंऩड़ा-

शोधन अऽद प्ऱण़य़मों के द्भ़ऱ प्ऱण तथ़ मन केश्श़ंत एवं ऽस्थर हो ज़न ेपर ऑटोनोऽमक एव ं

व़ल्न्टरा नवमस ऽसस्टम श़न्त, स्वस्थ एवं संतिऽलत हो ज़त़ ह।ै सम्पीणम ऩडातंि अज्ञ़ चक्र स े

हा सम्बद्ध ह।ै अज्ञ़ चक्र के ज़ग्रत ्होन ेपर ऩड़ा संस्थ़न पीणमरूपेण स्वस्थ एव ंसशि हो ज़त़ 

ह।ै मील़धर चक्र स ेआड़, ऽपंगल़ तथ़ सिषिम्ण़ पथुक्-पथुक् उध्र्व प्रव़ऽहत होकर आस स्थ़न पर 

संगम को प्ऱप्त करता हैं। आसऽलए अज्ञ़चक्र-स्थ़न को ऽिवेणा भा कहते हैं। 

   आडा भागीरथी गंगा िपंगला यमुना नदी। 

   तयोमधध्यगता नाडी सुषुम्णाख्या सरस्वती।। 

   ित्रवेणी-संगमो यत्र तीथधराज: स ईच्यते। 

   तत्र स्नानं प्रकुवीत सवधपापै: प्रमुच्यते।। (ज्ञानसांकषिनीतन्र) 

  आड़ को गंग़, ऽपंगल़ को यमिऩ तथ़ दोनों के मध्य ज़नेव़ला ऩडा सिषिम्ण़ को सरस्वता 

कहते हैं। आस ऽिवेणा क़ जह़ाँ संगम ह,ै ईस ेताथमऱज कहते हैं। आसमें स्ऩन (ध्य़न) करके 

स़धक समस्त प़पों स ेमिि हो ज़त़ ह।ै यह ऽिवेणा-संगम ब़हर नहीं, ऄऽपति हम़रे भातर हा 

ह।ै ‘ब़हर की ऽिवेणा में स्ऩन करन ेसे कोआम भा व्यऽि प़पमिि हो ज़त़ ह’ै यह भ्ऱऽन्त, 

ऽम्य़ज्ञ़न ह।ै लयोंऽक यऽद ऐस़ होन ेलगे, तो ऽकसा भा व्यऽि को, ब्ऱह्मण, गिरु य़ भ़आम अऽद 

की हमय़ करके भा ऽिवेणा संगम में स्ऩन करन ेस ेप़पमिि हो ज़ऩ च़ऽहए, परन्ति ऐस़ नहीं 
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होत़। प़प क़ ऄथम ह ै ‘ऄपऱध’, ऽजसस ेदीसरों क़ ऄऽहत होत़ हैं। ऄत: प़प क़ फल तो 

भोगऩ हा पड़ेग़। प़प करके भा यऽद अप प्ऱयऽश्चत्त-रूप पिण्यकमम करते हैं, तो भा प़प क़ 

फल दि:ख-रूप तथ़ पिण्य क़ फल सिख के रूप में ऄलग-ऄलग भोग-रूप में प्ऱप्त होग़। 

आसऽलए श़ह्लों में कह़ ह ै ऽक- ऄवश्यमेव भोत्तफव्यं कृतं कमध शुभाशुभम।् ह़ाँ, यऽद 

िद्ध़पीवमक कोआम व्यऽि गंग़ य़ ऽिवेणा में स्ऩन करे और स्ऩन करके संकल्प करे ऽक मिझे 

जावन में कभा प़प-कमम नहीं करऩ, तो वह ऄपना आसा पऽवि प्रऽतज्ञ़ एवं संकल्प स ेभऽवष्ट्य में 

प़प स ेबच सकत़ ह।ै परन्ति; जो ऄबतक ऽकय़ हुअ प़प ह,ै ईसस ेतो ऽफर भा नहीं बच 

सकत़। यह तो हुआम ब़ह्य ऽिवेणा क़ ब़त; परन्ति यऽद कोआम प्ऱण़य़म एव ंध्य़न द्भ़ऱ अज्ञ़ चक्र 

में सऽहत ऽिवेणा-संगम में मन को ऽटक़कर भगव़न ्की भऽि में, ज्ञ़न की गंग़ में नह़त़ ह,ै वह 

प़प की ब़त सोच भा नहीं सकत़, ऽफर प़प करऩ तो बहुत दीर की ब़त ह।ै आसऽलए यऽद 

व़स्तव में हम प़पों स ेमिऽि च़हते हैं, तो प्रऽतऽदन अज्ञ़ चक्र में मन क़ ऽनग्रह करके ओकं़र 

के ऩम क़ जप करते हुए योग़भ्य़स करऩ च़ऽहए। 

7.  मनिक्र - मनश्चक्र (ऽबन्दि य़ ललऩ चक्र)- यह चक्र ह़आपोथेलेमस में ऽस्थत ह।ै आसक़ क़यम 

रृदय स ेसम्बन्ध स्थ़ऽपत करके मन व भ़वऩओ ंके ऄनिरुप ऽवच़रों, संस्क़रों व मऽस्तष्ट्कीय 

ह्ल़वों व लवणों अऽद क़ ऽनम़मण करऩ ह,ै आसे हम मन य़ भ़वऩओ ंक़ स्थ़न भा कह सकते 

हैं। 

8. सहस्रार-चक्र (Endocrine System, Crown Plexus) :- 

 यह चक्र त़लि के उपर मऽस्तष्ट्क में ब्रह्मरन्र स ेउपर सब ऽदव्य शऽियों क़ केन्द्र ह।ै आस चक्र 

पर प्ऱण तथ़ मन तथ़ मन के ऽनग्रह स ेप्रम़ण, ऽवपयमय, ऽवकल्प, ऽनद्ऱ एव ंस्मऽुत-रूप वऽुत्तयों 

क़ ऽनरोध होन ेपर ऄसम्प्रज्ञ़त सम़ऽध की प्ऱऽप्त हो ज़ता ह।ै ऽपच्यिटरा (पायीष ग्रऽन्थ) एव ं

पाऽनयल सऽहत सम्पीणम ऄन्त:ह्ल़वा ग्रऽन्थयों क़ सम्बन्ध सहस्ऱर चक्र स ेह।ै सहस्ऱर चक्र के 

ज़ग्रत ्होन ेपर पीऱ आन्डोक्ऱआन ऽसस्टम संतिऽलत हो ज़त़ ह।ै 

 ऄष्टचक्रों के साथ चेतना का सम्बन्ध - ऄष्चक्रों की ज़गऽुत के म़ध्यम से हम़रे भातर जो 

सिप्त ऽदव्य शऽि ज़गतु होता ह ैईसस ेहम़रा चेतऩ क़ ऽदव्य रुप़न्तरण होत़ ह।ै यह रुप़न्तरण 

हम़रे व़णा, व्यवह़र व अचरण में तथ़ स्थील शरार के एक-एक कोष़णि में प्रऽतऽबऽम्बत होत़ 

ह।ै प्ऱण, मन, बिऽद्ध व शरार अऽद समस्त ऄऽस्तमव में स़ऽमवकत़ बढ़ ज़ता ह।ै ऽचत्त की 

एक़ग्रत़ भा चक्रों के ज़ग्रत होन ेस ेआतना बढ़ ज़ता ह ैऽक हम सहज हा योग की सीक्ष्मत़ओ ंमें 

प्रवेश कर ज़ते हैं। 

 आड़ा-िपंगला-सुषुम्ना नाड़ीµ 

 The concept of Ida, Pingla and the Sushumna the central channel of 

energy running along the spine- 

 श़ह्लों में ऄलग-ऄलग चक्रों में जो ऄलग-ऄलग पंखिऽड़यों की कल्पन  ़की गया ह,ै वह ईस 

चक्र के च़रों ओर ऽवद्बम़न सीक्ष्म ऩऽड़यों क़ समीह ह।ै ये ऩऽड़य़ ं स्ऩयि मण्डल (नवमस 

ऽसस्टम) नहीं हैं, ऽकन्ति चेतऩ के ऽवस्त़र की म़ध्यम हैं। यह़ाँ ऩड़ा क़ ऄथम ‘प्रव़ह’ ह।ै ऽजस 

तरह ऽवद्बि में नेगेऽटव व पॉऽजऽटव प्रव़ह स़थ-स़थ होते हैं, ईसा प्रक़र शरार के सभा भ़गों में 

प्ऱण एव ंमन: शऽि क़ प्रव़ह होत़ रहत़ ह।ै आस तरह के ऩऽड़यों (चेतऩ के सीक्षम प्रव़ह के 

स्रोतों) की संख्य़ ईपऽनषद ्अऽद ग्रन्थों में 72 हज़र से लेकर 72 करोड़ 72 ल़ख तक म़ना 
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गया हैं। ये पीरे शरार में फैला हुआम हैं तथ़ ये ऄमयन्त सीक्षम तरंगों (उज़म) के रूप में ऽपंगल, 

शिलल, नाल, पात और ल़ल वणम की हैं। सीयम की ऽकरणों की तरह आनक़ रंग व ईसकी रऽश्मयों 

की ऄऽणक़ (सीक्ष्मत़) की तरह आन ऩऽड़यों क़ लय म़ऩ गय़ ह।ै आन ऩऽड़यों में आड़, ऽपंगल़ 

व सिषिम्ण़ को मिख्य म़ऩ गय़ ह,ै आड़ ऩडा की शऽि ब़यें ऩस़रन्र के प्ऱणव़यि स ेतथ़ 

ऽपंगल़ ऩडा की शऽि द़यीं ऩस़रन्र के प्ऱणव़यि स ेप्रव़ऽहत होता ह,ै आन्हें हा क्रमश: चन्द्र, 

सीयम ऩड़ा भा कहते ह।ै आड़ ऺ ऩड़ा की प्रकुऽत शातल व ऽपंगल़ ऩड़ा की प्रकुऽत ईष्ट्ण होता ह।ै 

आन ऩऽड़यों के मील स्थ़न को हा मील़धर कह़ ज़त़ ह,ै ये दोनों ऩऽड़य़ाँ सिषिम्ण़ऩड़ा से 

ऽमलकर एक चक्र (वतु्त) क़ ऽनम़मण करता हैं, जो राढ़ के मील में होत़ ह।ै आस ेहा शऽि क़ 

मीलकेन्द्र कह़ ह।ै ये ऩऽड़य़ ंहा प्ऱण व चेतऩ के प्रव़ह को ऽनयऽन्ित करता हैं। यह़ाँ स ेसिषिम्ण़ 

तो साध ेउपर की ओर से उपर बढ़ता ह,ै बाच-बाच में जो शऽि-केन्द्र (चक्र) हैं, ईन चक्रो के 

स्थ़न में ये ऩऽड़य़ ंअपस में ऽमलता हैं, आस तरह स ेये सह़र तक पहुाँचता हैं।  

 आड़ा- 

 आडा  वामे  िस्थता  भागे।  (स्व. यो.-38.74) 

 शरार में ब़ंया ओर आड़ ऩड़ा ह।ै  

 आड़ानाम्नी तु या वाममागे व्यविस्थत। 

 सुषुम्णाया ंसमाििष्य वामानासापुटे गता।  (ब.ृसो.-5.42.92)   

 जो ऩड़ा सिषिम्ण़ को स्पशम करता हुआम द़ऽहना ऩऽसक  ़के दऽक्षण द्भ़र को गया ह,ै ईसक़ ऩम 

आड़़ ऩड़ा ह।ै 

 आडा नाम्नी तु या नाड़ी वाममागे व्यविस्थता। 

 मध्यनाडी समाििष्य वामानासापुटे गता।  (षस.स. - 2.25) 

 शरार के ब़ये भ़ग में ऽस्थत तथ़ सिषिम्ऩ ऩड़ा से ऽलपटकर ब़यें ऩस़पिट तक ज़न ेव़ला ऩड़ा 

आड़़ कहल़ता ह।ै 

 आडा नासापुटे वामे।  (र्ा प.4.655) 

 व़म ऩस़पिट में आड़ ऩड़ा क़ स्थ़न होत़ ह।ै 

 प्राणं चेिदडया िपबेन्न्यिमतं....शुद्चा नािडगणा भविन्त यिमनां मासत्रायादूध्र्वत:। (ह प्र.-

2.1) 

 आड़़ को व़मस्वर भा कहते हैं। 

 आडामागेण पुष्टयथध याित मन्दािकनी जलम।् पुष्णाित सकलं देह ंआडामागेण िनितम।् 

 एष पीयूषरिश्मिहध वामपाश्र्वे व्यविस्थत:। (षर्.स.-2.7,8) 

 शरार के पोषण के ऽलए गंग़जलस्वरूप (ऄमतु) आड़म़गम स ेप्रव़ऽहत होत़ रहत़ ह,ै व़म भ़ग 

में ऽस्थत यह सिधरऽश्म हा आड़म़गम स ेऽनऽश्चत रूप स ेसमस्त शरार क़ पोषण करता रहता ह।ै 

 सुषुम्णेडा िपगंला च गान्धरी हिस्तिजàिाका। कुहू: सरस्वती पूषा शंखनी च 

पयिस्वनी। वारूण्यलम्बुसा चैव िविोदरी यशिस्वनी। एतास ु ितस्रो मुख्या: स्यु: 

िपघõलेडा सुषुिम्णका। (षर्.स.-2,14,15) 

 शरार में ऄवऽस्थत चौदह ऩऽड़यों में स ेएक, जो प्रमिख तान ऩऽड़यों (आड़़, ऽपगंल़, सिषिम्ऩ) में 

भा शऽमल ह।ै 
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 अज्ञापंकजदंिांसाद्रामनासापुटं गता ईदग्वहेित ततेडा वरणा समुदारृता। (ऽश.स.5.17) 

अज्ञ़चक्र के दऽक्षण भ़ग स ेआड़ऩड़ा ब़ाँयें ऩस़पिट की ओर ईत्तरव़ऽहना ऽदश़ में गमन करता 

ह।ै 

 आडा गंगा पुरा प्रोक्ता (षर्.स.-5.138)  

 आड़ को गंग़ कह़ गय़ ह।ै 

 आड़, प्ऱण म़गम में ऄवऽस्थत ह-ै िपंगलेडासुषुम्नाच प्राणमागे समािश्रत:। (ऽश.स्व-415) 

 देह के मध्य में प्ऱण क़ संच़र प्रकट रूप स ेलऽक्षत होत़ ह,ै आड़, ऽपंगल़ सिषिम्ऩ ऩऽड़यों स े

सिधाजन ईसे ज़नते हैं। 

 ब़यीं आड़़ ऩड़ा, चन्द्र स्वर, व़म ऩड़ा (द्र.प्र.स्थ,-गो.प.-1.199)। 

 चन्द्र ऩडा, ब़य़ ं स्वर, ब़यीं ऩऽसक ,़ आड़ ऩडा, भगवता गंग़, व़म स्वर (द्र.प्र.स्थ-

2.52,64,3.73,16,4.44,112)। ब़य़ ंनथिऩ, चन्द्र स्वर। 

 (शरारस्थ दस महत्त्वपीणम ऩऽड़यों में स ेएक, आड़़ ऩड़ा चन्द्र ऩड़ा, व़मस्वर, ब़य़ाँ नथिऩ)  

िपड़्गला 

 ‘िपड़्गला दििणे िस्थता’ (गो.र्.-20.10) 

 ऽपगंल़ ऩड़ा शरार के द़यें भ़ग में ऽस्थत ह।ै 

 आडा भागवती गड़्गा िपड़्गला यमुना नही। आडािपड़्गलयोमधध्ये बालरण्डा च कुण्डली। 

(ह.प्र.-3.106) 

 आड़ भगवता गंग़ ह,ै ऽपगंल़ नदा ह;ै और आड़़-ऽपगंल़ के बाच में ऽस्थत ब़लरण्ड़़ कि ण्डला ह।ै 

ऽपगंल़ (द्र.प्र.स्थ.-ह.प्र.-4.44) 

 द़य़ाँ नथिऩ, सीय़म ऩड़ा, में स ेएक, जो शरार के द़यें भ़ग में ऽस्थत ह ैएवं सीयम आसके देवत़ ह।ै 

(द्र.प्र.स्थ-गो.श.18,20,23) 

 शरारस्थ आस प्रमिख ऩऽड़यों में स ेएक, जो शरार के द़यें भ़ग में ऽस्थत ह ैएव ंसीयम आसके देवत़ 

ह।ै (द्र.प्र.स्थ.-गो.श.-18,20,23) 

 (शरीर में ऄविस्थत महत्त्वपूणध दस नािड़यों में से एक) 

सुषुम्ना  

 सूयाधचन्िमसौ धत्त: कालं राित्रिन्दवात्मकम।् भोक्तत्रााी सुषुम्ना कालस्य 

गुह्यमेतदुदारृतम।्   (ह.प्र.-4.17.1330189 

 जैसे सीयम और चन्द्रम़ ऽदन और ऱम के क्रम स ेक़ल (समय) को व्यतात करते हैं, वैसे हा 

सीयमऩड़ा और चन्द्रऩड़ा क़ल (अयि) को ऽबत़ता ह;ै ईसा क़ल को ख़न ेव़ला ऄथ़मत ्समय 

को ऽस्थर कर देन ेव़ला ‘सिषम्ऩ’ ह।ै ये गिप्त रहस्य कहल़त़ ह।ै 

 (समय को जीतने वाली नाड़ी, सवधप्रमुख नाडी) 

 द्चासप्तितसहóाािण नाडीद्राररािण पंजरे। सुषुम्ना शाम्भवी शिक्त: शेषास्त्वेव 

िनरथधका:। (ह.प्र. -4.18.134) 

 म़नव शरार में बहत्तर हज़र (72) ऩऽड़य़ाँ ऽवद्बम़न हैं, ईन सभा में परम़मम़ की मिख्य शऽि हा 

सिषिम्ऩ’ कहल़ता ह,ै शेष सभा अध्य़ऽममक दृऽष् स ेऽनरथम हैं। 

 (प्रमुख शिक्त, सवधप्रमुख अधर, सवोत्तम, ईत्तमोत्तम) 
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 िणं वामे िणं दिे यदा वहित मारुत:। सुषुम्ना सा च िवजे्ञया सवधकायधहरा स्मृता। 

(स्व.यो.-124. 8) 

 क्षणम़ि में व़मस्वर और क्षणम़ि में दऽक्षण स्वर की यऽद व़यि बहता ह ैतो वह सिषिम्ऩ (ऩड़ा) 

कहा ज़ता ह।ै यह सभा क़यों को नष् करता ह ैऄथ़मत ्सिषिम्ऩ में ऽकय़ हुअ कोआम क़यम सफल 

नहीं होत़। सुषम्ना मध्यदेशे। (स्व.यो.-34.74;गो.र्.-2.11) 

 शरार के मध्य में सिषिम्ऩ ऩड़ा ह।ै 

 (मानव शरीरस्थ समस्त प्रकार की नािड़यों में से सबसे महत्त्व-पूणध नाड़ी)  

 मन्दमध्ये िस्थता नाड़ी सुषुम्णेित प्रकीितधता। (व.सां.-2.11)। 

 कन्द के मध्य में ऽस्थत ऩड़ा सिषिम्ऩ कहा ज़ता ह ैसमस्त ऩऽड़यों आस कन्द चक्र के च़रों ओर 

ऽस्थत ह।ै 

 आडािपंगलयोमधध्ये सुषुम्णा या भवेत ्खलु। (बि.्सो.-5.44) 

 जो ऩड़ा आड़़ और ऽपंगल़ ऩड़ा के बाच में स्तम्भ स्वरूप स ेरहता ह,ै ईसे सिषिम्ण़ ऩड़ा कहते 

हैं। 

 कन्दस्य मध्यमे पुत्र सुषुम्णा सुप्रितिष्ठता । पृष्ठमध्यिस्थतेनास्थ्ना सह मूिाध्र्न िस्थता 

सदा। (व.सां.-2.24) 

 कन्द के बाच में ऽस्थत ऩड़ा जो पाठ की ऄऽस्थ ऄथ़मत ्राढ़ की हड्डा के स़थ मस्तक तक 

ऽवद्बम़न रहता ह,ै सिषिम्ण़ ंकहल़ता ह।ै 

 द्रासप्तितसहóण........ सुषुम्ना शाम्भवी शिक्त। (ह.प्र.-4.18) 

 शरार में बहत्तर हज़र ऩऽड़य़ाँ ह,ै ईनमें स ेअध्य़ऽममक प्रगऽत मिख्य भीऽमक़ सिषिम्ऩ ऩड़ा से 

होता ह।ै  

 सूयाधचन्िमसौ धत्त...... गुह्यमेतदुदाह्यम।् (ह.प्र.-4.17) 

 द़यीं और ब़यीं ऩऽसक  ़की ऽक्रय़ क़ स्थगन करन ेव़ला; क़ल को ख़न ेव़ला ऄथ़मत ्अयि 

क़ क्षय होन ेस ेबच़न ेव़ला। 

 तत्र सुषुम्ना..... वैष्णवी भवित। (र्ा.उ.1.5.24) देहमध्ये ब्रह्मनाडभ सुषुम्ना सूयधरूिपणी 

पूणधचन्िाभा वतधते। 

 सा तु मूलाधरादारभ्य ब्रह्मरन्ध्रगािमनी भिवत। (अ.ता.उ.-4.3) 

 मन्दमध्यिस्थता नाड़ी सुषुम्नेित प्रकीितधता। (द.उ.उ.-4.5.162.) 

 मूलाधारित्रकोणास्था सुषुम्ना द्रादशाड़्गुला। (यो.षर्.उ.-43) 

 रृिद हे्यष अत्मा। ऄतै्रतदेकशतं नाडीनां तासा ं शतं शतमेकैकस्या ंद्रासप्तितद्राधसप्तित:। 

प्रितशाखानाडीसहग्रािण भन्त्यास ुव्यानिररत। (प्रश्नोपषनिद-् 3.6) 

यह अमम़ रृदय में ऽस्थत ह ैआस रृदयदेश में 101 ऩऽड़य़ाँ हैं ईनमें स ेएक-एक की सौ-सौ 

श़ख़एाँ हैं और ईनमें स ेप्रमयेक की बहत्तर-बत्तहर हज़र प्रऽतश़ख़ ऩऽड़य़ाँ हैं आन सबमें ज्ञ़न क़ 

संच़र ह।ै आस प्रक़र आन ऩऽड़यों की कि ल संख्य़ 72 करोड़, 72 ल़ख, 10 हज़र 102 ह।ै आन सब में 

आड़़, ऽपगंल़ व सिषिम्ऩ सबस ेप्रमिख ऩऽड़य़ाँ हैं जो मील़धर चक्र स ेलेकर मरेुदण्ड के स़थ-स़थ 

सहस्ऱर चक्र तक पहुाँचता हैं। ये तानों एनजी की सेन्रल चैनल म़ना ज़ता हैं। आन तानों में भा सिषिम्ऩ 

सवमप्रमिख ह।ै 
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2.4 (नवधा भिक्त) भिक्त योग भक्त के गुण, मंत्रजप, िस्थत प्रज्ञ के लिण   

   श्रवणं कीतधनं िवष्णो: स्मरणं पादसेवनम।्  

  ऄचधनं वन्दनं दास्यं सख्यमात्मिनवेदनम।्। 

  आित पंुसािपधता िवष्णौ भिक्तिेéवलिणा। (श्रीमद्भागवत ्परुाण, 7.5.23) 

िवण (पराऽक्षत), कीतमन (शिकदेव), स्मरण (प्रहल़द), प़दसेवन (लक्ष्मा), ऄचमन 

(पथुिऱज़), वंदन (ऄक्री र), द़स्य (हनिम़न), सख्य (ऄजिमन) और अममऽनवेदन (बऽल ऱज़)- आन्हें 

नवध भऽि कहते हैं।  

श्रवण - आमश्वर की मऽहम़, स्तिऽत, गिणग़न, शऽि, स्तोि आमय़ऽद को परम िद्ध़ सऽहत ऄतपु्त 

मन स ेऽनरन्तर सिनऩ।  

कीतधनµ- आमश्वर के गिण, चररि, ऩम, पऱक्रम, शऽि, मऽहम़ अऽद को अनन्द एवं ईमस़ह 

के स़थ ग़न करऩ कीतमन कहल़त़ ह।ै 

स्मरण - ऽनरन्तर ऄनन्य भ़व स ेआमश्वर के मह़मम और ईसकी शऽियों को मन में ध़रण 

करते हुए हऽषमत होऩ स्मरण ह।ै 

पादसेवनम ्- बहुद़रण्यक ईपऽनषद ्के ऽद्भताय ऄध्य़य के ततुाय ब्ऱह्मण की प्रथम कऽण्डक़ में एक 

वचन ईपलब्ध ह-ै ‘दे्र वाव ब्रह्मणो रुपे मूतं चैवामूतं च मत्र्यं चामृतं च िस्थतं च यच्च सच्च 

त्यच्च’ ऄथ़मत ्ब्रह्म के दो रुप हैं- मीतम और ऄमीतम, मत्र्य और ऄमतु, ऽस्थत (पररऽच्छé) और यत ्

(चर-व्य़पा-ऄपररऽच्छ) तथ़ सत ् (प्रमयक्ष आऽन्द्रयगोचर) और मयत ्(’तत’् ऄथ़मत ्सवमद़ ‘वह’ आस 

रुप में ज़नन ेयोनय ऄथ़मत ्पऱमपर)। यह स़ऱ ब्रह्म़ण्ड आमश्वर के एक प़द के बऱबर ह।ै आसके तान प़द 

तो ऄमतुमय द्बिलोक में ऄदृश्य हैं। 

ब्रह्म के सगिण और ऽनगिमण दोनों हा रुपों क़ वणमन करन ेव़ले कि छ ऄन्य वैऽदक प्रम़ण भा देख ेज़ 

सकते हैं- 

एतावानस्य मिहमातो ज्यायांि पूरुष:। 

पादो·स्य िविा भूतािन ित्रपादस्यामृतं िदिव।। (यजि.-31.3) 

‘त्रापादूध्र्व ईदैत ्पुरुष: पादो·स्येहाभवत ्पुन:’ (यजि.-31.4) 

आमय़ऽद मन्िों में जो ‘एक पाद’ व ‘ित्रपाद्’ की चच़म ह ैवह शब्द़न्तर से सगिण व ऽनगिमण क़ हा 

व्य़ख्य़न ह।ै 

यस्य भूिम: प्रमा·न्तररिमुतोदरम।् 

िदव ंयिके्र मूधाधनं तस्मै ज्येष्ठाय ब्रह्मणे नम:।। (ऄथवम.10.7. 32) 

भीऽम ऽजसके यथ़थमज्ञ़न क़ स़धन प़दस्थ़नाय ह।ै (यजि. 31.13) और ऄन्तररक्ष 

ईदरस्थ़नाय ह।ै ऽजसन ेद्बिलोक को मीधम के रुप में रच़ ह।ै ईस सवोमकुष् ब्रह्म के ऽलए नमस्क़र हो। 

ऄचधनµ- मन, वचन और कमम की पऽवि स़मग्रा के द्भ़ऱ आमश्वर की पीज़ करऩ हा ऄचमन 

ह।ै 

वन्दन - म़त़-ऽपत़, गिरु-अच़यम, ऽवद्भज्जन, योगा व संतजनों को आमश्वर क़ मीत्तम स़क्ष़िीप 

म़नकर पऽवि रृदय स ेईनको प्रण़म करऩ, ईनकी सेव़ करऩ तथ़ ईनक़ ऽप्रय़चरण करऩ हा 

आमश्वर क़ वन्दन ह।ै 



41 
 

दास्यµ- संस़र में ऽजतना भा वस्ति, व्यऽि अऽद ऐश्वयम ह,ै ईन सबक़ स्व़मा आमश्वर को 

म़नकर परमिद्ध़ के स़थ ऄपन ेअप को आमश्वर क़ सेवक म़नकर मय़ग भ़व स ेसेव़ करऩ द़स्य 

भ़व ह।ै 

सख्यभाव - आमश्वर को ऄपऩ परम ऽमि समझकर ऄपऩ सवमस्व ईस ेसमपमण कर देऩ तथ़ 

सच्च ेभ़व स ेऄपन ेसमस्त कमों क़ ऽनवेदन कर देऩ हा सख्य भ़व ह।ै 

अत्म िनवेदन - आमश्वर की भऽिऽवशेष स ेयिि होकर ऄपने अप को सद़ के ऽलए ईसके 

चरणों में समऽपमत कर देऩ तथ़ ऄपना स्वतन्ि सत्त़ न रखऩ हा अमम ऽनवेदन ह।ै 

 नवध भगित कहईँ तोिह पाहीं। सावधन सुनु धरु मन माहीं।। 

 प्रथम भगित संतन्ह कर संगा। दूसरर रित मम कथा प्रसंगा।। 

मैं तिझसे ऄब ऄपना नवध भऽि कहत़ ह ाँ। ती स़वधन होकर सिन और मन में ध़रण कर। 

पहला भऽि ह ैसंतों क़ समसंग। दीसरा भऽि ह ैमरेे कथ़-प्रसंग में प्रेम। 

  गुर पद पंकज सेवा भगित ऄमान। 

  चौिथ भगित मम गुन गन करआ कपट तिज गान। 

तासरा भऽि ह ैऄऽभम़नरऽहत होकर गिरु के चरण कमलों की सेव़ और चौथा भऽि यह ह ै

ऽक कपट छोड़कर मरेे गिण समीहों क़ ग़न करे। 

  मंत्र जाप मम दृढ़ िबस्वासा। पंचम भजन सो बेद प्रकासा। 

 छठ दम सील िबरित बहु करमा। िनरत िनरंतर सज्जन धरमा। 

मरेे मन्िक़ ज़प और मिझमें दृढ़ ऽवश्व़स- यह प़ाँचवीं भऽि ह,ै जो वेदों में प्रऽसद्ध ह ैछठा 

भऽि ह ैआऽन्द्रयों क़ ऽनग्रह, शाल (ऄच्छ़ स्वभ़व य़ चररि़), बह ुऄथ़मत ्ऩऩमव की ओर न ज़कर 

प्रभि के एकमव में ऽस्थत होकर वैऱनय और ऽनरंतर संत पिरुषों के धमम (अचरण) में लगे रहऩ। 

सातव ँसम मोिह मय जग देखा। मोतें संत ऄिधक करर लेखा।। 

अठव ँजथालाभ संतोषा। सपनेहँा ुनिहं देखआ परदोषा।। 

स़तवीं भऽि ह ैजगमभर को समभ़व से मिझमें ओतप्रोत (प्रभिमय) देखऩ और संतों को 

मिझसे भा ऄऽधक करके म़नऩ। अठवीं भऽि ह ैजो कि छ ऽमल ज़य ईसा में संतोष करऩ और स्वप्न 

में भा पऱये दोषों को न देखऩ। 

भक्त के गुण 

च़र प्रक़र के भिों क़ वणमन िामद्पगविात़ में ऽकय़ ह-ै 1. अतम (दि:खा) 2. ऽजज्ञ़सि 3. 

ऄथ़मथी (ऄथम को च़हन ेव़ले) 4. ज्ञ़ना। 

 चतुिवधधा भजन्ते मा ंजना: सुकृितनो·जुधन। 

 अतो िजज्ञासुरथाधथी ज्ञानी च भरतषधभ। (श्रीमद्भगवद्गीता-7.16)  

 ऽजनमें से जो भि भगव़न ्को सबसे ऄऽधक ऽप्रय लगत़ ह ैईसक़ कि छ ऽदनदशमन आस प्रक़र 

ह।ै 

 सन्तुष्ट: सततं योगी यतात्मा दृढिनचय:। 

 मय्यिपधतमनोबुिद्चयो मद्भक्त: स मे िप्रय:।। (श्रीमद्भगवद्गीता-12.14) 

जो पिरुष सब भीतों में द्भषेभ़व स ेरऽहत, स्व़थमरऽहत सबक़ प्रेमा और हतेिरऽहत दय़लि ह ैतथ़ 

ममत़ स ेरऽहत, ऄहकं़र स ेरऽहत, सिख-दि:खों की प्ऱऽप्त में सम और क्षम़व़न ्ह ैऄथ़मत ्ऄपऱध करन े

व़ले को भा ऄभय देनेव़ल़ ह;ै तथ़ जो योगा ऽनरन्तर संति ह,ै मन-आऽन्द्रयों सऽहत शरार को वश में 
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ऽकये हुए ह ैऔर मिझमें दृढ़ ऽनश्चय व़ल़ ह-ै वह मिझमें ऄपमण ऽकये हुए मन-बिऽद्धव़ल़ मरे़ भि 

मिझको ऽप्रय ह।ै 

 ऄनपेि: शुिचदधि ईदासीनो गतव्यथ:। 

 सवाधरम्भपररत्यागी यो मद्भक्त: स मे िप्रय:।। (श्रीमद्भगवद्गीता-12.16) 

जो पिरुष अक़ड़्क्ष़ स ेरऽहत, ब़हर भातर स ेशिद्ध, चतिर, पक्षप़त स ेरऽहत और दि:खों से 

छी ट़ हुअ ह-ै वह सब अरम्भों क़ मय़गा मरे़ भि मिझको ऽप्रय ह।ै 

 यो न रृष्यित न दे्रिष्ट न शोचित न काड़्िित। 

 शुभाशुभपररत्यागी भिक्तमान्य: स मे िप्रय:।। (श्रीमद्भगवद्गीता-12.17) 

जो न कभा हऽषमत होत़ ह,ै न द्भषे करत़ ह,ै न शोक करत़ ह,ै न क़मऩ करत़ ह ैतथ़ जो 

शिभ और ऄशिभ सम्पीणम कमों क़ मय़गा ह-ै वह भऽियिि पिरुष मिझको ऽप्रय ह।ै 

 सम: शत्रौ च िमत्रो च तथा मानापमानयो:। 

 शीतोष्णसुखदु:खेष ुसम: सगंिवविजधत:।। (श्रीमद्भगवद्गीता-12.18) 

जो शिि-ऽमि में और म़न-ऄपम़न में सम ह ैतथ़ सदी, गमी और असऽि स ेरऽहत ह।ै 

 तुल्यिनन्दास्तुितमारैनी सन्तुष्टो येन केनिचत्। 

 ऄिनकेत: िस्थरमितभधिक्तध मान्मे िप्रयो नर:।। (श्रीमद्भगवद्गीता-12.19) 

 जो ऽनन्द़-स्तिऽत को सम़न समझनेव़ल़, मननशाल और ऽजस ऽकसा प्रक़र स ेभा शरार क़ 

ऽनव़मह होन ेमें सद़ हा सन्तिष् ह ैऔर रहन ेके स्थ़न में ममत़ और असऽि से रऽहत ह-ै वह ऽस्थर 

बिऽद्ध भऽिम़न ्पिरुष मिझको ऽप्रय ह।ै  

 आस प्रक़र गात़ के 12वें ऄध्य़य के ऄन्त तक ऄनेक लोकों के म़ध्यम स ेभि के गिणों क़ 

वणमन ऽकय़ गय़ ह।ै स्थ़ऩभ़व के क़रण संके्षप में भि के गिणों क़ ऽदनदशमन करव़न ेक़ हमन ेयह़ाँ 

प्रय़स ऽकय़ ह।ै 

आधिर प्रिणधानµ 

ऽक्रय़योग क़ तासऱ भ़ग आधÜवरप्रिणधान ह।ै आमश्वर की ऄनन्य भऽि¾मन, व़णा और 

शरार स ेकी ज़ने व़ला समस्त ऽक्रय़ओ ंको ईसके समऽपमत कर देऩ, ईनक़ कोआम लौऽकक फल न 

च़हऩ। शरार, आऽन्द्रय़ाँ, मन, धन-सम्पऽत्त अऽद समस्त पद़थों को ईसक़ म़नकर, ईसको समपमण 

कर देऩ, ईसा की अज्ञ़निस़र ईन सभा पद़थों क़ प्रयोग करऩ, ईसको समस्त पद़थों स े ऽप्रय 

समझऩ, ऄपऩ ऽपत़, म़त़, अच़यम, ईप़स्य, ऱज़ समझऩ। शब्द प्रम़ण स ेईसके स्वरूप को 

ऄच्छे प्रक़र स ेज़नकर ईसके मिख्य ऩम ओम ्क़ ऄथम सऽहत जप करऩ आमश्वप्रऽणध़न ह।ै ऐस़ करन े

से आमश्वर की ओर स ेऽवशेष सह़यत़ ऽमलता ह,ै ऽजसस ेऽबऩ कऽठऩआम के सम़ऽध की ऽसऽद्ध होता ह।ै 

प्रिणधानाद् भिक्तिवशेदाविजधत आधिरस्तमनुगृत्यिभध्यानमाते्रण। 

तदिभध्यानमात्रादिप योिगन असéतम: समािधलाभ: समािधफलं च भवतीित। 

(योगदर्शन-1.23)  

प्रऽणधन ऄथ़मत ्भऽि ऽवशेष से प्रसन्न ऽकय़ गय़ आमश्वर योगा को संकल्पम़ि  ़स ेऄनिगहुात 

करत़ ह।ै ईसके संकल्पम़ि से योगा को सम़ऽधल़भ और सम़ऽधफल शाघ्रतम प्ऱप्त हो ज़ते हैं। 

आधशा वास्यिमद ंसवं यित्कंच जगत्या ंजगत्। आस पररवतमनशाल संस़र में जो कि छ भा हमें ऽदख़आम 

देत़ ह ैवह सब आमश्वर के द्भ़ऱ बऩय़ हुअ ह।ै िसयाराम मय सब जग जानी। 
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‘सवं खिल्वद ं ब्रह्म नेह नानािस्त िकंचन’ सबके मील में आमश्वर को देखऩ लयोंऽक जो कि छ भा 

ऽदख़आम देत़ ह ैवह सब ब्रह्ममय ह,ै ब्रह्म स ेऽभन्न यह़ाँ दीसऱ कि छ भा नहीं ह।ै छ़न्दोनय क़ ‘तत्त्वमिस 

िेतकेतो’ - ‘यो·सावािदत्ये पुरुष: सो·हमिस्म’। आस सीयम में जो प्रक़श पिरुष ऽदख़आम देत़ ह ैवहा 

तेजोमय स्वरूप व़ल़ अमम़ मैं ह ाँ। 

ईपऽनषद ् दशमन, तकम  के ग्रन्थ नहीं, ऄनिभीऽत के, स़क्ष़मक़र के ग्रन्थ हैं। ‘नैषा 

मितस्तकेणापनेया’- यह ईपऽनषदों क़ दृऽष्कोण ह।ै ऄथ़मत ्यह ब्रह्मऽवद्ब़ बिऽद्ध य़ तकम  स ेप्ऱप्त 

नहीं की ज़ सकता। 

ब्रह्मभूत: प्रसात्मा न शोचित न काड़िित। 

सम: सवेष ुभूतेष ुमद्भिकं्त लभते पराम।् (श्रीमद्भगवद्गीता-18.54) 

ऽफर वह सऽच्चद़नन्दघन ब्रह्म में एकीभ़व स ेऽस्थत, प्रसन्न मनव़ल़ योगा न तो ऽकसा के 

ऽलये शोक करत़ ह ैऔर न ऽकसा की अक़ड़्क्ष़ हा करत़ ह।ै ऐस़ समस्त प्ऱऽणयों में समभ़व 

व़ल़ योगा मरेा पऱभऽि को प्ऱप्त हो ज़त़ ह।ै 

भक्तत्या मामिभजानाित यावान्यािस्म तत्त्वत:। 

ततो मा ंतत्त्वतो ज्ञात्वा िवशते तदनन्तरम।्। (श्रीमद्भगवद्गीता-18.55) 

ईस पऱभऽि के द्भ़ऱ वह मिझ परम़मम़ के द्भ़ऱ वह मिझ परम़मम़ को, मैं जो ह ाँ और ऽजतऩ 

ह ाँ, ठाक वैस़-क़-वैस़ तत्त्व स ेज़न लेत़ ह;ै तथ़ ईस भऽि स ेमिझको तत्त्व स ेज़नकर तमक़ल हा 

मिझमें प्रऽवष् हो ज़त़ ह।ै योग दशमन में च़र ब़र मऽहषम पतंजऽल न ेआमश्वर प्ऱऽणध़न शब्द क़ प्रयोग 

ऽकय़ ह।ै आसस ेपत़ चलत़ ह ैऽक सम़ऽध ल़भ प्ऱप्त करन ेमें आमश्वर प्ऱऽणध़न क़ ऄमयन्त महमव ह।ै 

मंत्र जप 

जप करन े के ऽलए ग़यिा अऽद ऽकसा भा पऽवि मन्ि क़ अिय ऽलय़ ज़ सकत़ ह ै

ऄथव़ ओग़ंर (प्रणव) जो आमश्वर क़ ऽनज ऩम ह,ै ईसक़ भा जप कर सकते हैं। 

तस्य वाचक: प्रणव: (योगदर्शन-1.27) 

ईस आमश्वर क़ जाव के स़थ ऽपत़-पिि जैस़ सम्बन्ध ह।ै प्रणव य़ ओग़ंर आमश्वर क़ व़च्य य़ 

ऄऽभधेय ऄथम ह।ै  

           तज्जपस्तदथधभावनम।् (योगदर्शन-1.28) 

ईस ओम ्क़ जप और ईसके ऄथम (आमश्वर) की भ़वऩ करना च़ऽहए ऄथ़मत ्ओग़ंर क़ जप 

और ओग़ंर के व़च्य़थम ‘आमश्वर’ की भ़वऩ करना च़ऽहये आस प्रक़र ओग़ंर को जपते हुए तथ़ 

ओग़ंर के ऄथम ‘आमश्वर’ की भ़वन  ़करते हुए योगा क़ ऽचत्त एक़ग्र हो ज़त़ ह ैऐस़ ऽवष्ट्णि पिऱण में 

भा कह़ गय़ ह।ै 

स्वाध्यायाद्योगमासीत योगात्स्वाध्यायमामनेत्।  

स्वाध्याययोगसम्पत्त्या परमात्मा प्रकाशते।। (योगदर्शन व्यास भाष्य) 

ऽजसक़ ध्येय केवल परम़मम़ य़ मोक्ष को प्ऱप्त करऩ ह ैवह स्व़ध्य़य पीवमक योग ऄथ़मत ्

सम़ऽध क़ ऄभ्य़स करें, सम़ऽध पीवमक तब स्व़ध्य़य करे आस प्रक़र स्व़ध्य़य और योग रूपा 

सम्पऽत्त स ेपरम़मम़ ईसके समक्ष प्रक़ऽशत हो ज़त़ ह।ै यह़ाँ योग क़ ऄथम योग: सम़ऽध: ह ैतथ़ 

स्व़ध्य़य क़ ऄथम भगव़न की मऽहम़ क़ ऽचन्तन करते भगव़न के ऐश्वयम में भा भगव़न ्को हा मीत्तम 

रुप में ऄनिभव करऩ ह,ै स्व़ध्य़य एक सगिण स़क़र ईप़सन  ़ह ैतथ़ योग ऽनगिमण ऽनऱक़रोप़सन  ़ह।ै 
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मन्ि जप करन ेस ेहम भगव़न ्व भगव़न ्की ऽदव्यत़ के स़थ एक रूप हो ज़ते हैं आसस े

ऽदव्यत़ स ेजप करन ेव़ल़ स़धक आमश्वराय शऽि स ेओतप्रोत हो ज़त़ ह।ै 

12.5 कमधयोग, राजयोग, िक्रया योग एव ऄष्टांगो का पररचय  

कमध िसद्चान्त - व्यऽि ऄच्छे य़ बिरे कमों को संस्क़रों स ेप्रेररत होकर करत़ ह,ै ऽफर वे ऄपने हा 

ऽकये हुए कमम ऄनेक रूपों में हमें फल प्रद़न करते हैं, वैसे-वैस ेफल भोगन ेस ेऽफर वैस ेहा संस्क़र 

बन ज़ते हैं, ईन संस्क़रों स ेप्रेररत होकर व्यऽि पिन: वैस े हा कमम करन ेको ब़ध्य हो ज़त़ ह।ै 

योगदशमन के ऄनिस़र कमम क़ ऽसद्ध़न्त हµै 

सित मूले तिद्रपाको जात्यायुभोगा:। (योगदर्शन-2.13) 

ऄऽवद्ब़ऽद ललेशों के ऽवद्बम़न रहन ेपर ईस कममसमिद़य क़ फल ज़ऽत, अयि और भोग 

होते हैं। कम़मशय ललेशों के रहन े पर हा फल को देन ेव़ल़ होत़ ह।ै नष् ललेश रुपा मील व़ल़ 

(कम़मशय) (फल क़) अरम्भक नहीं होत़। ऽजस प्रक़र भीस ेस ेसम्बद्ध एव ंजो जले नहीं वे च़वल 

ईगन ेमें समथम होते हैं तिष स ेहान व़ जले हुए नहीं, ईसा प्रक़र ललेश स ेअबद्ध कम़मशय फल को 

देन ेव़ल़ होत़ ह,ै ललेश स ेहान व़ प्रसंड्.ख्य़न के द्भ़ऱ जल़ये गये दनधललेशबाज भ़व व़ल़ नहीं। 

और वह फल ज़ऽत, अयि और भोग (ऩम स)े तान प्रक़र क़ होत़ ह।ै (कमम के ऽवषय में) यह ऽवच़र 

ऽकय़ ज़त़ ह ै ऽक लय़ एक कमम एक जन्म ईमपन्न करन ेक़ क़रण बनत़ ह?ै व़ एक कमम ऄनेक 

जन्मों को देत़ ह?ै दीसऱ ऽवच़र यह ह ैऽक लय़ ऄनेक कमम ऄनेक जन्मों को ऽनष्ट्पन्न करते हैं ऄथव़ 

ऄनेक कमम एक जन्म को ऽनष्ट्पन्न करते हैं? 

एक कमम एक जन्म क़ क़रण नहीं हो सकत़। लयों? ऄऩऽद क़ल से संऽचत ऄसंख्य 

ऄवऽशष् कमोर्ं क़ और वतमम़न क़ल में कुत कमोर्ं क़ फल के क्रम क़ ऽनयमन होन ेस ेमनिष्ट्यों में 

कममफल के ऽवषय में ऄऽवश्व़स प्ऱप्त होत़ ह ैऔर वह ऄभाष् नहीं। और न हा एक कमम ऄनेक जन्मों 

क़ क़रण (होत़ ह)ै, लयों? ऄनेक कमोर्ं में से एक कमम हा ऄनेक जन्मों क़ क़रण होत़ ह,ै आस रुप 

में ऄवऽशष् (कमम समिद़य) के ऽवप़कक़ल (फलों को भोगन ेके ऽलये ऄवसर) क़ ऄभ़व प्ऱप्त होत़ 

ह ैऔर वह भा ऄभाष् नहीं ह।ै और ऄनेक कमम ऄनेक जन्म क़ क़रण नहीं (होत़) लयों? व ेऄनेक 

जन्म एक स़थ सम्भव नहीं। आसऽलये (जन्मों को) क्रम स ेहा कहऩ च़ऽहये। और ईस प्रक़र पीवोि 

दोष ईपऽस्थत होग़। 

आसऽलये (समय पक्ष यहा ह ैऽक) जन्म-मरण के मध्य में ऽकये गये ऽवऽचि प्रधऩप्रधन भ़व से 

ऽस्थत पिण्यप़पकम़मशय (कमम समिद़य) मरण के द्भ़ऱ ऄऽभव्यि एक समिद़य के रूप में ऽमलकर ममुयि 

को सम्पन्न करके, एक समिद़य बनकर एक हा जन्म को सम्पन्न (प्रद़न) करत़ ह।ै और वह जन्म 

ईसा कमम के द्भ़ऱ प्ऱप्त अयि व़ल़ होत़ ह।ै ईस अयि में ईसा कमम के द्भ़ऱ भोग प्रद़न होत़ ह।ै वह 

कम़मशय जन्म, अयि और भोग क़ क़रण होन ेस ेतान ऽवप़क (पफल) व़ल़ कह़ ज़त़ ह।ै आसऽलये 

कम़मशय ‘एक जन्म को देन ेव़ल़’ कह़ गय़ ह।ै ऄऽवद्ब़ अऽद ललेशों के होन ेपर ईस कमाधशय 

का फल जाित, अयु और भोग के रुप में ऽमलत़ ह।ै आस प्रसंग में कमध के स्वरुप को समझऩ 

अवश्यक ह।ै 

कमध- जो मन, आऽन्द्रय और शरार में जाव चेष़् ऽवशेष करत़ ह,ै सो कमम कह़त़ ह।ै वह शिभ, 

ऄशिभ और ऽमि भेद स ेतान प्रक़र क़ ह ै।।  

ऄयोदे्ङश्यरत्नमाला। -48 
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ऄऽवद्ब़ अऽद के होन ेपर हा कम़मशय फल देत़ ह।ै ईसके न होन ेपर नहीं। जैसे एक धन क़ 

बाज तिश के रहन ेपर हा ऄकंि ररत होत़ ह ैईसके न रहन ेऔर जल ज़न ेपर नहीं ऄथ़मत ्ईसक़ 

ऽछलक़ हो और वह जल़ न हो तब हा वह बाज ईग सकत़ ह,ै ऄन्यथ़ नहीं। वैस ेहा जब योगा 

ऽनबीज सम़ऽध तक पहुाँच ज़त़ ह ैऔर ईसके ललेश दनध बाजभ़व को प्ऱप्त हो ज़ते हैं, तब 

कम़मशय फल नहीं देत़। परन्ति मिऽि स ेपिनऱवऽुत्त होन ेपर कम़मशय फल देत़ ह।ै ऐस़ नहीं म़नऩ 

च़ऽहये ऽक योगा के ललेश दनधबाजभ़व को प्ऱप्त होन ेपर कमम फल नहीं देते। 

जाित ¾ मनिष्ट्य, पशि, पक्षा, कीडऺे, मकौडऺे अऽद क़ शरार। अयु ¾ जन्म से लेकर 

मरणपयमन्त क़ल अयि ह।ै यह अयि मनिष्ट्य, पशि, मलखा अऽद प्रमयेक प्ऱणा क़ ऽभन्न-ऽभन्न ह।ै यह 

ईनके शरार के अध़र पर ह।ै ऄथ़मत ्मलखा-शरार की ऄपेक्ष़ से मनिरूय-शरार में ऄऽध्क समय तक 

जाऽवत रहन ेक़ स़मथ्र्य ह।ै मनिष्ट्य जन्म देन ेव़ले कमों स ेमनिष्ट्य की अयि व़ल़ शरार ऽमलेग़ और 

मलखा के जन्म देन ेव़ले कमों स ेमलखा की अयि व़ल़ शरार ऽमलेग़। आसा प्रक़र सवमि समझ लेऩ 

च़ऽहये। अयि शब्द क़ प्रयोग सीि में ऽकय़ ह।ै आसक़ यह ऄऽभप्ऱय नहीं ह ै ऽक आमश्वर प्ऱऽणयों की 

अयि क्षणों में ऽनऽश्चत करत़ ह।ै ईस समय स ेपीवम न वे मर सकते हैं और न ईसस ेअगे जाऽवत रह 

सकते हैं। 

अयु - ईपयिमि शरार के ऄनिस़र अयि प्ऱप्त होता ह ै- जैसे मनिष्ट्य की अयि लगभग 100 वषम, गौ की 

20-25 वषम, घोडऺे की 30-35 वषम, कि त्त ेकी 12-14 वषम, कबीतर की 6-8 वषम, ऽवऽभन्न वकु्षों की 

ऽवऽभन्न अयि आमय़ऽद। 

भोग - शरार के ऄनिस़र हा आमश्वर न ेभोग की व्यवस्थ़ कर रखा ह।ै जैसे मनिष्ट्य खार, पीरा, मवे़, 

ऽमष़्न्ऩऽद ख़ सकत़ ह,ै आसके ऄनिकी ल हा प़चन संस्थ़न तथ़ दन्त अऽद भा ऽमलते हैं। आसा प्रक़र 

से वह ऽवऽवध प्रक़र के वह्ल, अभीषण, य़न, भवन अऽद क़ ईपयोग भा कर सकत़ ह।ै 

ऄन्य योऽनयों (पशि, पऽक्षयों के शरारों) में आस प्रक़र की बिऽद्ध व़ श़राररक संरचऩ न होन े

से मनिष्ट्य के सम़न भोग ईपलब्ध नहीं होते। आसस ेपशि पऽक्षयों में कि छ तो म़ंस़ऽद क़ तथ़ कि छ फल, 

घ़स अऽद क़ भक्षण करते हैं। कि छ ग्ऱम्य पशि (गौ, घोड़़, बकरा, भेड़ अऽद) मनिष्ट्य के यह़ाँ प़लती 

बन कर रहते हैं व कि छ जंगला पशि (शेर, भेऽड़य़ अऽद) जंगलों में हा रह सकते हैं। पऽक्षयों में कि छ 

घोंसले बऩकर, कि छ यों हा श़ख़ओ ंपर रहकर हा अाँधा वष़मऽद में पीऱ जावन ऽबत़न ेको ऽववश 

होते हैं। आसा प्रक़र ऄन्यि भा समझऩ च़ऽहए। 

कमाधशुक्तलाकृष्णं योिगनिह्लिविध्मतरेषाम।् (योगदर्शन-4.7) 

योगा के कमम ऄशिलल ¾ लौऽकक पिण्य पफल की क़मऩ स े रऽहत और ऄकुष्ट्ण¾प़प 

रऽहत होते हैं ऄथ़मत ् आमश्वरप्ऱऽप्तम़ि  ़ के ऽलये ऽकये गये ‘ऽनष्ट्क़म कमम’, ऽदव्य कमम होते हैं। योगा, 

ऽनष्ट्क़म, अप्तक़म, अममक़म व ऄक़म होकर संस़र के सिख़थम केवल म़ि ऽदव्य कमों क़ हा 

ऄनिष़्न करत़ ह।ै योगा कभा भा ऄकममण्य य़ अलसा नहीं होत़ ह,ै चाँूीऽक वह ईस श़श्वत क़ 

प्रऽतऽनऽध बनकर आस धरता पर जात़ ह।ै ऄत: जब आमश्वर ऽनष्ट्क़म भ़व स ेसंस़र के समस्त कमों को 

करत़ ह,ै तो योगा को भा आमश्वर के सम़न ऽनष्ट्क़म भ़व स ेऽदव्यकमम ऄवश्य करन ेच़ऽहये। योगा से 

ऽभन्न स़ंस़ररक व्यऽियों के शिभ, ऄशिभ और प़पपिण्य (¾ ऽमऽित) तान प्रक़र के कमम होते हैं। 

‘कममज़ऽत’ (कमम समीह) च़र प्रक़र की होता ह।ै और व े हैं- कुष्ट्ण (प़प), शिललकुष्ट्ण 

(प़पपिण्य) ऽमऽित, शिलल (पिण्य) ऄशिलल़कुष्ट्ण (न पिण्य न प़प) ऽदव्य कमम य़ ऽनष्ट्क़म कमम। ईनमें 

से प़प़ममक (कममज़ऽत) दिऱमम़ओ ंकी होता ह।ै प़प-पिण्य (कममज़ऽत) स ेसम्प़ऽदत होता ह।ै ईसमें 
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दीसरों को दि:ख देकर, दीसरों पर दय़ करन े के द्भ़ऱ हा कम़मशयों क़ संग्रह ऽकय़ ज़त़ ह।ै पिण्य 

(कममज़ऽत) तप, स्व़ध्य़य और ध्य़न करन े व़लों की होता ह।ै वह (कममज़ऽत) केवल मन के 

अऽित होन ेस,े ब़ह्य स़धनों के अधान न होन ेसे, दीसरों को दि:ख देन ेस ेनहीं होता ह।ै प़पपिण्य 

रऽहत (कममज़ऽत) संन्य़ऽसयों, क्षाणललेश व़लों एव ंचरम (ऄऽन्तम) देह व़लों की होता ह।ै ईनमें 

फलसंन्य़स करन ेस ेपिण्यरऽहत तथ़ प़प कमोर्ं को न ऄपऩन ेस ेप़परऽहत (कममज़ऽत) योऽगयों की 

हा होता ह ैयोगा कमम तो करत़ ह,ै स़म़न्य व्यऽि स ेहज़रों गिण़ ज्य़द़ कमम करत़ ह ैपर चीाँऽक ईस े

कि छ फल प़न ेकी च़हत न होन ेके क़रण ईसके कमम ऽदव्य कमम य़ ऽनष्ट्क़म कमम हा होते हैं। ऄन्य 

समस्त प्ऱऽणयों की पीवोि तान प्रक़र की (कममज़ऽत) होता ह।ै कि छ पिण्य होते हैं, कि छ प़प होते हैं 

और कि छ ऽमऽित कमम होते हैं। 

ऊऽषयों न ेकमम के तान स़धन म़न ेहैं। मन, आऽन्द्रय़ाँ और शरार। यह़ाँ पर योगदशमनक़र न े

कमोर्ं के च़र प्रक़र के ऽवभ़ग ऽकए हैं। शिलल, कुष्ट्ण, शिलल-कुरष्ट्ण (ऽमऽित) और ऄशिलल ऄकुष्ट्ण। 

पिण्य कमम को ‘शिलल’ कहते हैं। ऄपिण्य कमम को ‘कुष्ट्ण’ कहते हैं। प़प-पिण्य ऽमऽित कमम को 

‘शिललकुष्ट्ण’ कहते हैं। ये तानों हा सक़म कमम हैं। ऽनष्ट्क़म कमम को ‘ऄशिलल-ऄकुष्ट्ण’ कहते हैं। जो 

कमम ऄपन ेऔर ऄन्यों के ऽलये लौऽकक सिख को देते हैं, वे ‘शिलल कमम’ हैं, जैसे ईत्तम क़योर ्ं के 

ऽलये द़न देऩ, ऽनबमलों की रक्ष़ करऩ अऽद। जो दि:खप्रद कमम होते हैं- कुष्ट्ण य़ प़प कमम कहल़ते हैं 

जैसे- चोरा, ऽहसं़ अऽद कमम। तथ़ जो कमम कि छ सिख देते हैं और कि छ दि:ख देते हैं व े‘शिललकुष्ट्ण 

कमम’ कह़ते हैं। जैसे खतेा करऩ, ऽवऽवध ब़ंधें क़ ऽनम़मण करऩ अऽद। लयोंऽक आन क़योर ्ं में ऄनेक 

प्ऱऽणयों को सिखदि:ख दोनों की प्ऱप्त होता ह।ै 

िस्थतप्रज्ञ लिण - सम़ऽध में ऽस्थत परम़मम़ को प्ऱप्त हुए ऽस्थर बिऽद्ध योगा पिरुष क़ लय़ लक्षण 

ह?ै वह ऽस्थर बिऽद्ध कैस ेबोलत़ ह,ै कैस ेबैठत़ ह ैऔर कैस ेचलत़ ह?ै 

 िस्थतप्रज्ञस्य का भाषा समािधस्थस्य केशव। 

 िस्थतधी: िकं प्रभाषेत िकमासीत व्रजेत िकम।्। (श्रीमद्भगवद्गीता-2.54)   

 आस लोक क़ ईत्तर देते हुए गात़ के ऄगले लोक में कह़ ह-ै 

 प्रजहाित यदा कामान्सवाधन्पाथध मनोगतान।् 

अत्मन्येवात्मना तुष्ट: िस्थतप्रज्ञस्तदोच्यते।। 2/55।। 

िा भगव़न ्न ेकह़ : ह ेप़थम! जब मनिष्ट्य ऄपन ेमन में गऽत करन ेव़ला सब क़मऩओ ंको मय़ग देत़ 

ह,ै और जब वह ऄपन ेअप से ऄपन ेमें हा सन्तिष् रहन ेलगत़ ह,ै (ऄपन ेसन्तोष के ऽलये ब़हर के 

ऽवषयों पर अऽित नहीं रहत़), तब वह ‘ऽस्थत-प्रज्ञ’ (ऽस्थर-बिऽद्धव़ल़) कहल़त़ ह ै।।2/55।। 

दु:खेष्वनुिद्रग्नमना: सुखेष ुिवगतस्पृह:। 

वीतरागभयक्रोध: िस्थतधीमधितरुच्यते।। 2/56।। 

ऽजसक़ मन दिखों स ेईऽद्भनन, बेचैन नहीं हो ज़त़, सिखों में ऽजसकी ल़लस़ ऽमट ज़ता ह,ै जो ऱग, 

भय और क्रोध से मिि हो ज़त़ ह,ै वह ऽस्थर-बिऽद्धव़ल़ व्यऽि ‘मिऽन’ कहल़त़ ह।ै ।।2/56।। 

यदा संहरते चायं कूमो·गांनीव सवधश:। 

आिन्ियाणीिन्ियाथेभ्यस्तस्य प्रज्ञा प्रितिष्ठता।। 2/58।। 

जैसे कछिअ ऄपने ऄगंों को सब ओर स े ऽसकोड़ कर ऄपन ेखोल के ऄन्दर खींच लेत़ ह,ै ईसा 

प्रक़र जब कोआम पिरुष आऽन्द्रयों के ऽवषयों में स ेऄपना आऽन्द्रयोंको खींच लेत़ ह ैतब समझो ऽक ईसकी 

प्रज्ञ़ (बिऽद्ध) ऽस्थर हुआम ।।2/58।। 
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िवहाय कामान्य: सवाधन्पुमांरित िन:पृह:। 

िनमधमो िनरहघार: स शािन्तमिधगच्छित। (श्रीमद्भगवद्गीता-2.71) 

जो पिरुष सम्पीणम क़मऩओ ंको मय़गकर ममत़रऽहत, ऄहकं़र रऽहत और स्पहु़रऽहत हुअ 

ऽवचरत़ ह,ै वहा श़ऽन्त को प्ऱप्त होत़ ह ैऄथ़मत ्वह श़ऽन्त को प्ऱप्त ह।ै 

कमध का िसद्चान्तµ 

प्रमयेक मनिष्ट्य हर पल हर क्षण कोआम न कोआम कमम करत़ हा ह,ै य़ तो शरार स,े य़ व़णा स ेय़ 

ऽफर मन से। 

 न िह िकचत्िणमिप जातु ितश्त्यकमधकृत्। 

 कायधते ह्यवश: कमध सवध: प्रकृितजैगुधणै:। (श्रीमद्भगवद्गीता-3.5) 

क़आम मनिष्ट्य क्षण भर भा कि छ-न कि छ कमम ऽकये ऽबऩ नहीं रह सकत़। मिनष्ट्य ऄपना प्रकुऽत 

से, स्वभ़व स ेपैद़ होन ेव़ले गिणों द्भ़ऱ ऽववश बऩ ऽदय़ ज़त़ ह ैऔर व ेईसस ेकमम कऱय़ हा करते 

हैं। 

तब आस कमम और कममफल के चक्रव्यीह स ेकैस ेब़हर ऽनकलें? लय़ कमम करऩ हा छोड़ दें, 

यह तो सम्भव हा नहीं ह,ै तो कमम करते हुए हा कैस ेईनस ेउपर ईठकर आमश के अनन्द में अनऽन्दत 

रहें? 

कुवधन्नेवेह कमाधिण िजजीिवषेच्छतं समा:। 

एव ंत्विय नान्यथेतो·िस्त न कमध िलप्यते नरे।। (यजवुेद-40.2, र्शर्ोप.-2) 

सब कि छ ईस सवमशऽिम़न ् ब्रह्म हा क़ समझकर ईसा की पीज़ के ऽलए श़ह्ल़ऽवऽहत 

कतमव्य कमों क़ ऄनिष़्न करते हुए सौ वषम जावन जान ेकी आच्छ़ करे, कमों क़ सिखरुप फल भोगन े

की आच्छ़ स ेनहीं। आस प्रक़र अचरण करन ेव़ल़ कममफल स ेऄऽलप्त रहत़ ह।ै ऄन्य कोआम म़गम 

कममबन्धन स ेमिऽि क़ नहीं ह।ै कमम के ब़रे में गात़ क़ ईपदेश ह ैकत्तमव्य भ़व स ेकमम करते हुए, जो 

भा फल ऽमले ईसमें सन्तिष् रहऩ। 

कमधण्येवािधकारस्ते मा फलेषु कदाचन। 

मा कमधफलहेतुभ्रामाध ते सड्.गो·स्त्वकमधिण।। (श्रीमद्भगवद्गीता-2.47) 

कमम करन ेऄथ़मत ्कतमव्य करन ेमें हा तेऱ ऄऽधक़र होव,े कमो के फलों की प्ऱऽप्त में कभा नहीं। 

कममफल को ऄपऩ ध्येय (हतेि) बऩकर ती कमम करन ेव़ल़ मत बन, और कमममय़ग (ऄकमम) में भा 

तेरा असऽि न हो ऄथ़मत ्ती ऽनऽष्ट्क्रय भा मत रह। ऄऽपति ऄपन ेभगव़न ्के ह़थों क़ ऄन्ि़ बनकर, 

ऽनऽमत्त बनकर ईसकी शऽि स ेखीब सेव़ कर। 

योगस्थ: कुरु कमाधिण सग.ं त्यक्तत्वा धनज्जय। 

िसद्ध्यिसद्चयो: समो भूत्वा समत्व ंयोग ईच्यते।। (श्रीमद्भगवद्गीता-2.48) 

 असऽि छोड़कर योग में ऽस्थत होकर ऄथ़मत ्ऽस्थरऽचत्त होकर, कमम की ऽसऽद्ध य़ ऄऽसऽद्ध 

को सम़न म़नकर ऄपऩ कमम कर। कमम के ऽसद्ध होन ेय़ ऄसपफल होन,े दोनों हा ऄवस्थ़ओ ंमें एक 

सम़न रहन ेव़ला सममवबिऽद्ध क़ ऩम हा योग ह।ै योगा व्यऽि ऽकसा ऽसऽद्ध य़ ईपलऽब्ध को प़कर 

आतऱत़ नहीं ह ैऔर ऽकसा ऄऽसऽद्ध स ेघबऱत़ भा नहीं। धैयम से यिि होकर ऽबऩ कोआम ऽगल़-ऽशकव़ 

ऽकये ऄपना सेव़एाँ प्रभि के चरणों में समऽपमत ऽकये चल़ ज़त़ ह।ै 

सवधकमाधण्यिप सदा कुवाधणो मद्व्यपाश्रय:। 

मत्प्रसादादवाप्नोित शाितं पदमव्ययम।्। (श्रीमद्भगवद्गीता-18.56) 
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 मरे़ हा अिय ऽलय़ हुअ सब प्रक़र के कमम करत़ हुअ मरेे ऄनिग्रह स ेश़श्वत एव ंऄव्यय 

पद को प्ऱप्त करत़ ह।ै ऄथ़मत ्जो भगव़न ्क़ यन्ि बनकर ऄक़म ऽनष्ट्क़म व अप्तक़म भ़व से सब 

कमम भगवद ्सेव़भ़व स ेभगव़न ्को ऄपमण करत़ ह ैवह आस शरार में रहते हुए भा तथ़ यह शरार 

छि टन ेके पश्च़त ्भा सद़ हा ब्रह्म स ेमिि रहत़ ह।ै 

मुक्तसगों·नहंवादी धृत्युत्साहसमिन्वत:। 

िसद्चोिनधिवधकार: कताध साित्वक ईच्यते। (श्रीमद्भगवद्गीता-18.26) 

जो कत़म सगंरऽहत, ऄहकं़र के वचन न बोलन ेव़ल़, धैयम और ईमस़ह स ेयिि तथ़ क़यम 

के ऽसद्ध होन ेऔर न होन ेमें हषम-शोक़ऽद ऽवक़रों स ेरऽहत हैं- वह स़ऽूत्त्वक कह़ ज़त़ ह।ै 

 स्वाभावजेन कौन्तेय िनबद्च: स्वेन कमधणा। 

 कतंु नेच्छिस यन्मोहात्कररष्यस्यवशो·िप तत्।। (श्रीमद्भगवद्गीता-18.60) 

ह ेकौन्तेय! ऄपन ेस्वभ़वजन्य कमम के द्भ़ऱ बद्ध होन ेपर भा मोह के क़रण ऽजस ेती करन ेकी आच्छ़ 

नहीं करत़, ऄपना प्रकुऽत के ऄधान होकर तिझे वहा ऽववश होकर करऩ पडऺेग़। ऄथ़मत ्शिभ कमों के 

पररण़म स्वरूप हा तो यह तन ऽमल़ थ़ और आस ेऽमलन ेके ब़द स्वभ़व और संस्क़र के ऄनिरूप 

प्रकुऽत कमम तो जरूर करव़येगा- न करऩ च़हो तो भा 

ऽववश होकर करऩ हा पड़ेग़, आसऽलए हो सके तो ऽनष्ट्क़म कमम करो वरऩ पिण्य कमम कर ऽकन्ति प़प 

कमम तो कभा मत कर। 

ब्रह्मण्याधय कमाधिण सग ंत्यक्तत्वा करोित य:। 

िलप्यते न स पापेन पद्मपत्रिमवाम्भसा। (श्रीमद्भगवद्गीता-5.10) 

जो व्यऽि असऽि को मय़ग कर ब्रह्म में ऄपमण करके गमम करत़ ह ैवह प़प स ेऽलप्त नहीं 

होत़, ठाक ऐस ेजैसे कमल क़ पत्त़ (प़ना में रहत़ हुअ भा) प़ना स ेऄऽलप्त रहत़ ह।ै 

कायेन मनसा बुद्चा केवलैररिन्ियैरिप। 

योिगन: कमध कुवधिन्त सग ंत्यक्तत्वात्मशुद्चये। (श्रीमद्भगवद्गीता-5.11) 

कममयोगा लोग असऽि को मय़ग कर, अममशिऽद्ध के ऽलये केवल शरार, केवल मन, केवल 

बिऽद्ध तथ़ केवल आऽन्द्रयों स ेक़म करते हैं। 

ऄनािश्रत: कमधफलं कायं कमध करोित य:। 

स संन्यासी च योगी च न िनरिग्ननध चािक्रय:। (श्रीमद्भगवद्गीता-6.1) 

जो पिरुष कममफल क़ अिय न लेकर करनेयोनय कमम करत़ ह,ै वह संन्य़सा तथ़ योगा ह ै

और केवल ऄऽनन क़ मय़ग करन ेव़ल़ संन्य़सा नहीं ह ैतथ़ केवल ऽक्रय़ओ ंक़ मय़ग करन ेव़ल़ 

योगा नहीं। 

योग दशमन के ऄनिस़र कमों के फल वतमम़न जावन और भऽवष्ट्यज्जावनों में भोग ज़न ेयोनय 

हैं।1 आन कमों के फलों क़ ऽमलऩ जावों में ललेश की सत्त़ रहन ेपर हा अरम्भ हो सकत़ ह।ै2 

ललेशों के दनधबाज होन ेपर फल ऽमलऩ अरम्भ नहीं हो सकत़। ह़ाँ, यऽद फल ऽमलऩ प्ऱरम्भ हो 

चिक़ हो और बाच में ऽववेकख्य़ऽत हो ज़न ेके क़रण ललेश दनधबाज हो ज़यें, तो ईनक़ फलभोग 

पीऱ हो करके हा रहगे़। ऐस ेकममसंस्क़र, ऽजनक़ फल ऽमलऩ फलभोग पीऱ हो करके हा रहगे़। ऐस े

कममसंस्क़र, ऽजनक़ फल ऽमलऩ प्ऱरम्भ हो चिक़ होत़ ह-ै 

‘प्ऱरब्धकम़मशय’ कह े ज़ते हैं ईनकी फलप्रदत़ को ऽववेकख्य़ऽत भा नहीं रोक प़ता, 

आसाऽलये प्ऱरब्धकम़मशय बड़े बलव़न कह ेज़ते हैं। ऽजन संऽचत और ऽक्रयम़ण कममसंस्क़रों क़ फल 
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ऽमलऩ प्ऱरम्भ नहीं  हुअ रहत़, ऽववेकख्य़ऽत के ईदय से ईनक़ दनधबाज हो ज़ऩ ऽनऽश्चत ह।ै 

ज्ञ़ऩऽनन के द्भ़ऱ आन्हीं ऄऩरब्धफलक कममसंस्क़रों की दनधबाजत़ होता ह।ै 

1. ललेशमील: कम़मशयो दृष‚्ट़दृष्जन्मवेदनाय:।’ - योग. सी.-1.12 

2. ‘सऽत मीले तऽद्भप़को ज़मय़यिभोग़:। - यो.सी. 2.13 

एक जन्म और ईसके ब़द व़ला एक ममुयि के बाच ऽकये गये कमों से बने हुये शिभ़शिभ 

संस्क़रोरं क़ एक ऐस़ गट्ठर-स़ बऩ रहत़ ह,ै ऽजसके शिभ़शिभमव क़ प्रक़शन ईस ममुयि से होत़ ह।ै 

वह पिज्जाभीत कममसंस्क़रसमीह की  ऄपन ेफलों के ऄनिकी ल ऄगल़ जन्म देत़ ह।ै  ईस ऄलगे जावन 

की अयि ऽनधमररत करत़ ह।ै और आसा कम़मशय-प्रचय (समीह) स ेईस जावन क़ फल भोग सम्पé 

होत़ ह।ै जन्म, अयि ऄरै भोग-यहा तान मिख्य फल य़ ऽवप़क हैं, जो कममसंस्क़रों स ेप्ऱप्त होते हैं। 

ऐस ेकममसंस्क़र, जो तानों फल देते हैं- ‘ऽिऽवप़ककम़मशय’ कहल़ते हैं। व ेऄदृष्जन्मवेदनाय भा होते 

हैं, लयोंऽक वे वत्तमम़न जावन में हा फल देन ेके क़रण ‘जन्म’ ऩमक फल नहीं देते। वे केवल भोग य़ 

अयि देन ेके क़रण ‘एकऽवप़क’ और दोनों देन ेपर ‘ऽद्भऽवप़क’ कह ेज़ते हैं। आस प्रक़र ऽिऽवप़क-

ऄदृष्जन्मवेदनाय-कम़मशय ऽनयत समय में फल देन ेके क़रण ‘एकभ़ऽवक’ भा  कह ेज़ते हैं। आन 

ऄदृष्जन्मवेदनाय कम़मशयों में स ेकि छ एक ऽवप़क य़ ऽद्भऽवप़क भा होते हैं। वे ‘जन्म’ ऩमक फल 

नहीं देते। व ेऄऽनयतऽवप़क’ ऄदृष्जन्मवेदनाय-कम़मशय कह ेज़ते हैं। ईनकी गऽत बड़ा ऽवऽचि होता 

ह।ै आनकी ऽस्थऽतय़ाँ हो सकता हैं। 

1.  ऽबऩ फल ऽदये हा प्रबल प्ऱयऽश्चतत्त़ऽद के फलस्वरूप ऄमयन्त कमजोर हो ज़ऩ य़ नष् हो 

ज़ऩ। 

2.  प्रबल कममसंस्क़रों में ऄन्तभ़मऽवत हो ज़ऩ।  

3.  ऽनयतऽवप़क प्रधनकमम के द्भ़ऱ ऄऽभभीत होकर बहुत जन्मों तक पड़े रहऩ ऄपने ऄनिकी ल 

पररऽस्थऽत के अन ेपर फल देऩ। 

आस तासरे प्रक़र की गऽत व़ले ऄऽनयतऽवप़क-कम़मशय के फलोन्मिख होन ेकी पररऽस्थऽत 

ऽकस समय, ऽकस स्थ़न पर, कैस ेअयेगा? यह ऽनऽश्चत नहीं रहत़। आसऽलये कब आस प्रक़र के 

कममसंस्क़र फल द ेदेंगे? आसकी ज़नक़रा ऄसम्भव होन ेके क़रण कममगऽत दिऽवमज्ञ़न और ऽवऽचि 

कहा ज़ता ह।ै ये सभा प्रक़र के कममसंस्क़र शिभ होन ेपर अनन्द़यक फल और ऄशिभ होन ेपर 

दि:खमय फल देते हैं। 

1.4.4-राजयोग 

समािधयोग, िक्रयायोग, ऄष्टांग योग व प्रितप्रसव या कैवल्य योग- 

 समािध योग - योग दशमन में च़र प़द हैं, आन च़रों में, च़र प्रक़र के स़धकों क़ वणमन ह।ै 

च़रों क़ हा लक्ष्य सम़ऽध को प्ऱप्त करऩ ह।ै प्रथम प़द में जो ईच्च कोऽट के स़धक हैं ईनके ऽलए 

सम़ऽध के ईप़यों क़ वणमन ह।ै ऽद्भताय प़द में जन स़म़न्य ऄथ़मत ्स़ंस़ररक कतमव्यों क़ योग में 

ऽस्थत होकर ऽनवमहन करते हुए सम़ऽध को प्ऱप्त करन ेक़, ऽक्रय़योग एवं ऄष़्गंयोग के म़ध्यम से 

ऽवधन ऽकय़ ह।ै ततुाय प़द ऽजस ेऽवभीऽत प़द भा कह़ ज़त़ ह।ै ऄनेक ईच्चकोऽट की ऽवभीऽतयों को 

प्ऱप्त करन ेके ईपऱन्त योगा को मोक्ष में व योग की शऽियों में ऽवश्व़स हो ज़त़ ह,ै तब ये ऽवभीऽतय़ाँ 

योगा को सम़ऽध तक ले ज़ने में स़धक बनता हैं तथ़ ऄऽन्तम चतिथम प़द में ऄमयन्त ईच्च कोऽट के 

योऽगयों के ऽलए कैवल्य योग ऄथव़ प्रऽतप्रसव योग क़ ऽवधन ऽकय़ ह।ै यह़ाँ हम सम़ऽध योग क़ 

संके्षप में ऽदनदशमन करव़ते हैं। प्रथम सीि़ में हा महऽषम पतंजऽल सम़ऽध क़ स्वरूप हम़रे समक्ष 
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ईपऽस्थत कर देते हैं। ‘‘योगिितत्तवृित्तिनरोध:’’ तदोपऱंत सम्पीणम प़द में आस ऽस्थऽत को प्ऱप्त करन े

के ईप़यों क़ ऽवस्त़र ह।ै यथ़ ऽचत्त की प़ाँच भीऽमय़ाँ य़ ऄवस्थ़यें हैं। ऽक्षप्त, ऽवऽक्षप्त, मीढ़, एक़ग्र व 

ऽनरुद्ध़वस्थ़। प्रथम तान योग की िेणा स ेब़हर हैं, केवल एक़ग्र व ऽनरुद्ध़वस्थ  ़हा योग के ऽलए 

सक्षम भीऽम हैं। ऽचत्त में ईठन ेव़ले समस्त ऽवच़रों य़ वऽुत्तयों को प़ाँच भ़गों में ऽवभि ऽकय़ ह,ै ऽजन्हें 

प़ाँच वऽुत्त कहते हैं। आन वऽुत्तयों क़ ऽनरोध कर देऩ हा योग ह।ै आनक़ ऽनरोध कैस े हो? 

‘ऄभ्यासवैराग्याभ्या ंतिन्नरोध:’ ऄभ्य़स और वैऱनय के द्भ़ऱ ईनक़ ऽनरोध सम्भव ह।ै ऽचत्त ऩम 

की यह नदा ईभयतोव़ऽहना ह।ै यह प़प के ऽलए भा बहता तथ़ पिण्य के ऽलए भा बहता ह।ै वैऱनय के 

द्भ़ऱ ऽवषयों को सिख़य़ ज़त़ ह ैतथ़ ऽववेकदशमन के ऄभ्य़स से ऽववेको को ईद्घ़ऽटत ऽकय़ ज़त़ 

ह।ै ‘तत्रा िस्थतौ यत्नो·भ्यास:’। ऱजऽसक व त़मऽसक वऽुत्तयों से रऽहत ऽचत्त क़ ऽनस्तरगं प्रव़ऽहत 

होऩ ऽस्थऽत ह।ै ईस ऽस्थऽत के ऽलए ईमस़ह बऩये रखऩ हा प्रयमन ह ैतथ़ ईस ऽस्थऽत को संप़ऽदत 

करन ेकी आच्छ़ स ेईसके स़धनों क़ ऄनिष़्न करऩ हा ऄभ्य़स ह ैवह ऄभ्य़स दाघमक़ल पयमन्त 

ऽनरंतर तपस्य़, ब्रह्मचयम, ऽवद्ब़ और िद्ध़ से ऽकय़ गय़ समक़रव़न ऄभ्य़स दृढ़भीऽम होत़ ह।ै 

वैऱनयसंस़र के देख ेव सिन ेहुए तथ़ प़रलौऽकक ऽवषयों से ऽवतषु्ट्ण ऽचत्त की वशाक़र ऄनिभीऽत 

वैऱनय ह।ै ऄभ्य़स और वैऱनय स ेसम्प्रज्ञ़त सम़ऽध की प्ऱऽप्त होता ह ैतथ़ सम्प्रज्ञ़त सम़ऽध क़ 

ऄभ्य़स करते-करते ऽचत्त की ऽनरुद्ध ऄवस्थ़ अने पर ऄसम्प्रज्ञ़त सम़ऽध लगता ह।ै जो दो प्रक़र 

की होता ह-ै भवप्रमयय और ईप़यप्रमयय। संस़र, जन्म व स़धऩ अऽद के म़ध्यम स े ऽवदेह और 

(प्रकुऽतलय) प्रकुऽतलान देवगणों की भवप्रमयय ऩमक ऄसम्प्रज्ञ़त सम़ऽध लगता ह ै तथ़ दीसरे 

योऽगयों की ऄसंप्रज्ञ़तसम़ऽध िद्ध़, वायम, स्मऽुत, सम्प्रज्ञ़त सम़ऽध व प्रज्ञ़ पीवमक होता ह।ै िद्ध़ म़त़ 

के सम़न योगा की रक्ष़ करता ह।ै आस ईप़य स ेचलन ेव़ले योगा नौ प्रक़र के होते हैं जैसे- मदुि 

ईप़य, मध्य ईप़य, (ऄऽधम़ि) ईत्तम ईप़य योगा ईनमें स ेमदुि ईप़य के भा तान भेद हैं तथ़ मध्य 

और ताव्र ईप़य व़ले भा तान-तान भेद व़ले हैं। ईनमें स ेईत्तम संवेग (ऄऽधम़ि संवेग) व ईत्तम 

ईप़य (ऄऽधम़ि ईप़य) व़ले योऽगयों की सम़ऽध ऽनकटतम होता ह।ै आसके ऄऽतररि आमश्वर प्रऽणधन 

के द्भ़ऱ भा सम़ऽध ल़भ तथ़ सम़ऽध फल ऽमल सकत़ ह।ै ईस आमश्वर क़ व़चक प्रणव ह,ै ईसा क़ 

जप और ईसा के ऄथम क़ ध्य़न करऩ च़ऽहए। सम़ऽध के म़गम में ईपऽस्थत होन ेव़ले व्य़ऽधस्मय़न. 

अऽद 14 प्रक़र के ऄन्तऱयों को हट़न े के ऽलए एकतमव (ब्रह्मतमव) क़ ऄभ्य़स करऩ च़ऽहए। 

तासऱ ईप़य भा ह।ै संस़र में च़र प्रक़र के लोगों के स़थ हम़ऱ व्यवह़र होत़ ह-ैसिखा, दि:खा, 

पिण्य़मम़ व प़प़मम़। सिऽखयों के प्रऽत ऽमित़, दि:ऽखयों के प्रऽत करुण़, पिण्य़मम़ओ ंको देखकर 

हऽषमत होऩ तथ़ प़ऽपयों के प्रऽत ईपेक्ष़ भ़व रखने स ेभा ऽचत्त को प्रसéत़ ऽमलता ह।ै प्ऱण़य़म क़ 

सतत ऄभ्य़स करन े स े ऽचत्त के मलों क़ क्षय होत़ ह ै तथ़ चेतनतमव की प्ऱऽप्त होता ह।ै? 

िनिवधचारवैशारदे्य·ध्यात्मप्रसाद: (योगदर्शन-1.41) ऽनऽवमच़र सम़पऽत्त के ऽनममल हो ज़न ेपर योगा 

को ऄध्य़ऽममक प्रस़द प्ऱप्त होत़ ह ै आस ऽस्थऽत में प्रज्ञ़ के प्रक़श पर (महल पर) अरुढ़ होकर 

शोक़तात ऽवद्भ़न ्योगा शोक करते हुए सब प्ऱऽणयों को आसा प्रक़र देखत़ ह ैजैसे पवमत के ऽशखर पर 

खड़़ हुअ कोआम व्यऽि भीऽम पर रहन ेव़लों को देखत़ ह।ै तब आसकी प्रज्ञ़, ऊतम्भऱ बन ज़ता ह।ै 

‘ऊतं िबभितध आित ऊतम्भरा’ आस ऄवस्थ़ में ऽनरोध ऩमक संस्क़र हा म़ि शेष बचत़ ह ैतस्यािप 

िनरोधे सवधिनरोधéिाबीज: समािध:। (योगदर्शन-1.51)ईस ऽनरोध संस्क़र क़ भा ऽनरोध हो 

ज़न ेपर सवमस्व ऽनरोध होन ेसे ऽनवीज ऩमक सम़धऽ्ए ऽसद्ध होता ह।ै मनिष्ट्य जावन की यह सवोमकुष् 

ऄवस्थ़ ह।ै आस सम़ऽध को प्ऱप्त करन ेके पश्च़त ्योगा आस शरार को छोड़ने के पश्च़त ्पिन: आस धरता 
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पर जन्म नहीं लेत़ ऄऽपति मोक्ष में आमश्वर के अनन्द में अनऽन्दत रहत़ ह।ै यह पतंजऽल क़ सम़ऽध 

योग ह।ै 

िक्रयायोग - तप:स्वाध्यायेश्भरप्रिणधनािन िक्रयायोग: (योगदर्शन-2.1) 

 तप, स्व़ध्य़य और आमश्वरप्रऽणधन ऽक्रय़योग हैं ऄथ़मत ्योग के ये तान स़धन ‘ऽक्रय़योग’ 

कहल़ते हैं। आस सीि में िक्रयायोग का स्वरूप बतल़य़ ह।ै 

ऽक्रय़योग के तान ऽवभ़ग ह-ै तप, स्व़ध्य़य और आमश्वर प्रऽणधन। ऽक्रय़योग क़ पहल़ भ़ग 

तप ह।ै द्भन्द्भसहन को तप कहते हैं। सिख-दि:ख, शातोष्ट्ण, भीख-प्य़स, ह़ऽन-ल़भ, म़ऩपम़न अऽद 

द्भन्द्भों को सहन करते हुए ऄपन ेलक्ष्य की ओर ऄग्रसर होते रहऩ च़ऽहये। प्ऱय: स़धक द्भन्द्भों के 

ईपऽस्थत होन ेपर ऄपन ेमिख्य कत्तमव्य को छोड़ देत़ ह ैऔर ऽनऱश़व़दा बन ज़त़ ह।ै ऐस़ नहीं 

करऩ च़ऽहए लयोंऽक ऐसा ऽस्थऽत में व्यऽि धममम़गम को छोड़कर ऄधममम़गम को स्वाक़र करन ेव़ल़ 

बन ज़त़ ह ैऄथव़ ऄकममण्य बन ज़त़ ह।ै धम़मचरण को छोड़न ेस ेऄधमम की प्रवऽुद्ध होता ह ैऔर 

ईसस ेऄशिभ संस्क़र बनते हैं; जो ऄधमोमपऽत्त के क़रण बनते हैं। आसऽलए कऽठऩआयों को सहते हुए 

धम़मचरण करते रहऩ च़ऽहए। कऽठऩआयों के सहन ेस ेसहनशऽि बढ़ता ह ैऔर ईनक़ सहऩ सरल 

हो ज़त़ ह।ै 

ऽक्रय़योग क़ दीसऱ भ़ग स्वाध्याय ह।ै प्रणव व ग़यिा अऽद पऽवि मन्िों क़ जप तथ़ 

मोक्ष प्रद़यक श़ह्लों क़ ऄध्ययन करऩ स्व़ध्य़य ह ैऄथव़ ऄपन ेअप क़ अममऽनराक्षण करऩ 

भा स्व़ध्य़य की िेणा में अत़ ह।ै स्व़ध्य़य करन ेस ेआमश्वर, वैऽदकऽवद्भ़न,् योगा अऽद आष् देवत़ओ ं

य़ मह़पिरुषों के स़थ सम्बन्ध स्थ़ऽपत हो ज़त़ ह ैऔर ईनस ेऽवऽवध ईत्तम क़यों में सह़यत़ प्ऱप्त 

हो ज़ता ह।ै 

स्वाध्यायाद्योगमासीत  योगात्स्वाध्यायमासते। 

स्वाध्याययोगसंपत्त्या परमात्मा प्रकाशते। 

मोक्षश़ह्लों ¾ (वेद और वेद़निकी ल अषम) क़ पढ़ऩ-पढ़़ऩ और प्रणव़ऽद पऽवि 

मन्िों क़ ऄथमसऽहत जप करते हुए सवमि भगव़न ्के एकमव को ऄनिभव करऩ स्व़ध्य़य ह,ै 

स्व़ध्य़यपीवमक योग ऄथ़मत ्सम़ऽध क़ सेवन य़ ऄभ्य़स करऩ च़ऽहए। जो ग्रन्थ आमश्वर, 

जाव, प्रकुऽत के यथ़थम स्वरूप क़ पररज्ञ़न करव़ते हैं। मोक्ष के स्वरूप को, ईसके स़धनों 

को, ब़धकों को और ईसके फल को ठाक प्रक़र से बतल़ते हैं वे मोक्षश़ह्ल कहल़ते हैं। 

ऄष्टांग योग  

यमिनयमासनप्राणायामप्रत्याहारधरणध्यानसमाध्यो·ष्टावग्गंिन। (योगदर्शन-2.29) 

यम, ऽनयम, असन, प्ऱण़य़म, प्रमय़ह़र, धरण़, ध्य़न और सम़ऽध ये योग के अठ ऄगं 

हैं। 

यम 

  ऄिहंसासत्यास्तेयब्रह्मचयाधपररग्रहा यमा:। (योगदर्शन-2.30) 

ऄऽहसं़, समय, ऄस्तेय, ब्रह्मचयम और ऄपररग्रह ये यम हैं। 

1. ऄिहंसा-सवमथ़ सवमद़ सभा प्ऱऽणयों के स़थ वैरभ़व को छोड़कर प्राऽत से वत्तमऩ, ऄऽहसं़ ह।ै 

यऽद ऽकसा व्यऽि को चोरा अऽद ऄशिभ कमम करन ेपर ईसके सिधर के ऽलये और ऄन्यों के ईपक़र 

के ऽलये प्रेमपीवमक ईऽचत दण्ड ऽदय़ ज़य तो वह ऄऽहसं़ ह,ै ऽहसं़ नहीं। 
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2. सत्य- जैस़ देख़ हो, ऄनिम़न से ज़ऩ हो और सिऩ हो, वैस़ हा मन और व़णा में होऩ समय ह।ै 

ऐस़ भा कह सकते हैं ऽक जो पद़थम जैस़ ह,ै ईसको वैस़ हा ज़नऩ, म़नऩ, बोलऩ और शरार से 

ईसको अचरण में ल़ऩ, समय ह।ै समय को पराक्ष़पीवमक ज़नऩ और ईसक़ सवम ऽहत़थम हा प्रयोग 

करऩ, समय ह।ै वस्ति के स्वरुप को ऽवपरात ज़नऩ, म़नऩ, बोलऩ, अचरण में ल़ऩ, ऄसमय ह।ै 

परन्ति ऽहत के ऩम स ेसमय के स्थ़न में ऄसमय क़ अचरण करऩ समय नहीं ह।ै 

3. ऄस्तेय- मन, व़णा और शरार स ेचोरा क़ पररमय़ग करके ईत्तम क़योर ्ं में तन, मन, धन स े

सह़यत़ करऩ, ऄस्तेय ह।ै केवल चोरा को छोड़ देऩ हा ऄस्तेय नहीं ह।ै 

4. ब्रह्मचयध- वेदों को पढ़ऩ, आमश्वरोप़सन  ़करऩ और वायम की रक्ष़ करऩ, ब्रह्मचयम ह।ै ब्रह्मचयम के 

प्रऽतऽष्त हो ज़न ेपर स़मथयम ल़भ होत़ ह।ै ऄथ़मत ्योगा ऄपन ेऄप्रऽतहत गिणों को बढ़़त़ ह।ै स्वयं 

ऽसद्ध होत़ हुअ ऄपन ेऽशष्ट्यों में ज्ञ़न क़ अधन करन ेमें समथम होत़ ह।ै 

5. ऄपररग्रह- ऽवषयों में ईप़जमन, रक्षण, क्षय, सगं., ऽहसं़ दोष देखकर ऽवषयभोग की दृऽष् स ेईनक़ 

संग्रह न करऩ, ऄपररग्रह ह।ै आसको आस प्रक़र स ेभा कह सकते हैं ऽक ह़ऽनक़रक, ऄऩवश्यक वस्ति 

और ऄऽभम़ऩऽद ह़ऽनक़रक, ऄऩवश्यक ऄशिभ ऽवच़रों को मय़ग देऩ, ऄपररग्रह ह।ै जो-जो वस्ति 

और ऽवच़र आमश्वर प्ऱऽप्त में ब़धक हैं ईन सबक़ पररमय़ग और जो-जो वस्ति, ऽवच़र आमश्वर प्ऱऽप्त में 

स़धन हैं ईनक़ ग्रहण करऩ, ऄपररग्रह ह।ै 

िनयम - 

 श्शौचसन्तोषतप:स्वाध्यायेिरप्रिणधनािन िनयमा:। (योगदर्शन-2.32) 

सूत्राथध-शौच, सन्तोष, तप, स्व़ध्य़य और आमश्वरप्रऽणधन ये प़ाँच ऽनयम कहल़ते हैं। 

1. शौच-शौच ऄथ़मत ्शिऽद्ध। शिऽद्ध दो प्रक़र की ह।ै एक ब़ह्य और दीसरा अन्तररक। शरार, वह्ल, 

स्थ़न, प़ि, भोजन अऽद को शिद्ध रखऩ और धन, सम्पऽत्त को न्य़यपीवमक ईप़ऽजमत करऩ ब़हर की 

शिऽद्ध ह।ै ऄऽवद्ब़, ऽम्य़ऽभम़न, ऱग, द्भषे, क़म, क्रोध, लोभ, मोह अऽद को दीर करऩ अन्तररक 

शिऽद्ध ह।ै ब़हर की शिऽद्ध न्यीन पररिम स़ध्य ह ैऔर अन्तररक शिऽद्ध ऄऽधक पररिम स़ध्य ह।ै ब़हर 

की शिऽद्ध की ऄपेक्ष़ अन्तररक शिऽद्ध करन ेमें ऄऽधक प्रयमन करऩ च़ऽहये। 

2. सन्तोष -सम्पीणम पिरुष़थम के पश्च़त ्जो भा ईपलऽब्ध हो, ईसा में सन्तिष् रहऩ, ईसस ेऄऽधक की 

आच्छ़ न करऩ, सन्तोष ह।ै 

3. तप- धम़मचरण करते हुए ह़ऽन-ल़भ, सिख-दि:ख, म़न-ऄपम़न, सदी-गमी, भीख-प्य़स अऽद को 

श़न्त ऽचत्त स ेसहन करऩ, तप ह।ै ऽजन ईत्तम क़योर ्ं के करन ेस ेस्वयं क़ और ऄन्यों क़ दि:ख दीर 

होत़ ह ैऔर सिख की प्ऱऽप्त होता ह ैईनको करते रहऩ और न छोड़ऩ, धम़मचरण ह।ै 

4. स्वाध्याय- वेद और वेद़निकी ल मोक्ष के स्वरुप को एव ंईसके स़धन व ब़धकों को बतल़न ेव़ले 

ग्रन्थों को पढ़ऩ-पढ़़ऩ और आमश्वर के स्वरुप को प्रक़ऽशत करन ेव़ले मन्िों एवं प्रणव अऽद क़ 

ऄथमसऽहत जप करऩ, स्व़ध्य़य ह।ै 

5. आधिरप्रिणधन- समस्त ऽवद्ब़ओ ंको देन ेव़ले परमगिरु आमश्वर में समस्त कमोर्ं को समऽपमत कर देऩ, 

ईसकी भऽि करऩ, व्यवह़र में ईसके अदेशों क़ प़लन करऩ, शरार अऽद पद़थोर ्ं को ईसके 

म़नकर ध्र्म़चरण करऩ, कमोर्ं क़ लौऽकक फल न च़हन ,़ आमश्वरस़क्ष़मक़र को हा लक्ष्य बऩकर 

क़योर ्ं को करऩ, आमश्वरप्रऽणधन ह।ै मोक्षप्ऱऽप्त क़ आमश्वरप्रऽणधन ऽवशेष स़धन ह।ै आसक़ पहले ईल्लेख 

कर ऽदय़ गय़ ह।ै आमश्वरप्रऽणधन को ऄच्छे प्रक़र स ेज़नकर तद्निस़र अचरण करन ेस ेआमश्वर सह़यत़ 

देत़ ह।ै ऽजसस ेशाघ्र हा सम़ऽध की ऽसऽद्ध और ऽवघनों क़ ऽनऱकरण हो ज़त़ ह।ै 
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असन 

  िस्थरसुखमासनम।् (योगदर्शन-2.46) 

 ऽजस ऄवस्थ़ में शरार ऽस्थर और सिखयिि हो वह ‘असन’ कह़त़ ह।ै वह जैसे ऽक प्ऱसन, 

वाऱसन, भद्ऱसन, स्वऽस्तक, दण्ड़सन, सोप़िय पयमघï, क्रोज्चऽनषदन, हऽस्तऽनषदन, ईष्ट्रऽनषदन, 

समसंस्थ़न, ऽस्थरसिख और यथ़सिख अऽद। 

प्राणायाम  

 तिस्मन ्सित भासप्रभासयोगधितिवच्छेद: प्राणायाम:। (योगदर्शन-2.49) 

असन की ऽसऽद्ध हो ज़न ेपर श्व़स-प्रश्व़स की गऽत को रोक देऩ ऄथ़मत ्श्व़स, प्रश्व़स की 

जो स़म़न्य गऽत चल रहा था ईस ेरोककर प्ऱण को ऽवशेष गऽत में ले अऩ ‘प्ऱण़य़म’ कहल़त़ ह।ै 

असन के ऽसद्ध होन ेपर ब़ह्य व़यि को भातर भर लेऩ ‘श्व़स’ ह।ै कोष्गत व़यि को ब़हर ऽनक़लऩ 

‘प्रश्व़स’ ह।ै ईन दोनों की गऽत क़ ऽवच्छेद ऄथ़मत ्दोनों की स़म़न्य गऽत को रोकऩ ‘प्ऱण़य़म’ 

कहल़त़ ह।ै 

प्रत्याहार 

 स्विवषयासम्प्रयोगे िचत्तस्य स्वरूपानुकार आवेिन्ियाणा ंप्रत्याहार:।   

 (योगदर्शन-2.54) 

आऽन्द्रयों क़ ऄपन ेऽवषयों के स़थ सम्बन्धन होन ेपर ऽचत्त के ऄनिस़र होऩ ‘प्रमय़ह़र’ कहल़त़ ह,ै 

आऽन्द्रयों क़ ऄपन-ेऄपन े ऽवषयों के स़थ संयोग न होन े पर ऽचत्त के स्वरूप क़ ऄनिकरण करऩ 

ऄथ़मत ्ऽचत्त के ऽनरुद्ध होन ेपर ऽचत्त के सम़न आऽन्द्रय़ ंऽनरुद्ध हो ज़ता हैं, ऽचत्त के व्यिमथ़न से आऽन्द्रयों 

क़ भा व्यिमथ़न हो ज़त़ ह।ै आतर आऽन्द्रय जय के सम़न दीसरे ईप़य की ऄपेक्ष़ नहीं रखता। ऽजस 

प्रक़र मधि मऽलखयों की ऱना के ईड़ने पर मधिमऽलखय़ाँ ईड़ता हैं, बैठन ेपर बैठता हैं ईसा प्रक़र 

आऽन्द्रय़ ंऽचत्त के ऽनरोध होन ेपर ऽनरुद्ध होता ह,ै यह ‘प्रमय़ह़र’ ह।ै 

धारणा - 

  देशबिन्धचत्तस्य धरणा। (योगदर्शन-3.1) 

ऽचत्त को देशऽवशेष ऄथ़मत ्ऩऽभ, रृदय, मस्तक, अऽद में ऽस्थर करऩ ‘धरण़’ ह।ै ऩऽभ चक्र में, 

रृदय कमल में, मस्तकगत प्रक़श में, ऩऽसक  ़के ऄग्रभ़ग में,  के ऄग्रभ़ग अऽद प्रदेशों में ऄथव़ 

ब़ह्य ऽवषय में ऽचत्त क़ केवल वऽुत्त स ेब़ाँधऩ ‘धरण़’ कहा ज़ता ह।ै 

ध्यान 

तत्र प्रत्ययैकतानता ध्यानम।् (योगदर्शन-3.2) 

ऽजस स्थ़न में धरण़ की हुआम ह ैईसा स्थ़न में ज्ञेय-ऽवषयक ज्ञ़न क़ एक सम़न बऩ रहऩ 

ऄथ़मत ्ज्ञेय ऽवषयक ज्ञ़न स ेऽभन्न ज्ञ़न को ईपऽस्थत न करऩ ‘ध्य़न’ ह।ै ईस (धरण़ ऽवषयक) प्रदेश 

में ध्येय रूपा अलम्बन व़ले ज्ञ़न की एकरूपत़ (ज्ञ़न क़) एक सम़न प्रव़ह ऄथ़मत ्दीसरे ज्ञ़न से 

ऄऽमऽित ज्ञ़न प्रव़ह ‘ध्य़न’ कहल़त़ ह।ै 

समािध - 

तदेवाथधमात्रिनभाधस ंस्वरूपशून्यिमव समािध:। (योगदर्शन-3.3) 

वह ध्य़न हा केवल ध्येय के स्वरूप को प्रक़ऽशत करन ेव़ल़, ऄपन ेध्य़ऩममक स्वरूप स े

शीन्य बऩ जैस़ ऄथ़मत ्ज्ञ़नस्वरूप स ेगौण हुअ ‘सम़ऽध’ ह।ै ध्येय़क़र में भ़ऽसत होन ेव़ल़ ध्य़न 
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हा जब ऄपन ेज्ञ़ऩममक स्वरूप स ेरऽहत जैस़ हो ज़त़ ह ैध्येय के स्वभ़व को प्ऱप्त होन ेके क़रण, 

तब ‘सम़ऽध’ कह़ ज़त़ ह।ै आस सीि में सम़ऽध क़ स्वरूप बतल़य़ गय़ ह।ै 

ध्य़नक़ल में ध्य़त़ ¾ ध्य़न करन ेव़ल़, ध्य़न ¾ ऽजस ज्ञ़न के द्भ़ऱ ध्येय की गवेषण़ 

की ज़ता ह ैवह ज्ञ़न और ध्येय ¾ ऽजस की गवेषण़ की ज़ता ह ैवह पद़थम, तानों ऽभन्न-ऽभन्न रूप 

से भ़ऽसत होते ह।ै ऄथ़मत ्सम़ऽध ऄवस्थ़ में ध्य़न गौण हो ज़त़ ह ैऔर पद़थम क़ स्वरूप प्रधन 

रहत़ ह।ै स्वरूपशीन्य क़ ऄऽभप्ऱय यह नहीं ऽक योग़भ्य़सा ज्ञ़न स ेशीन्य हो ज़त़ ह।ै आसक़ त़मपयम 

यह ह ैऽक पद़थम क़ स़क्ष़मक़र सम़ऽध ऄवस्थ़ में मिख्य रहत़ ह।ै 

2.6 कैवल्ययोग, हठयोग एवं पंचकोशों का पररचय 

योग दशमन के चतिथम प़द में ऄमयन्त ईमकुष् कोऽट के योऽगयों के ऽलए कैवल्ययोग य़ प्रऽतप्रसवयोग 

क़ ऽवधन ह।ै ऽचत्त में प़ाँच वऽुत्तयों में स ेकोआम न कोआम सद़ बना हा रहता ह।ै जब ऽचत्त में कोआम भा वऽुत्त 

नहीं रहता तब अमम़ ऄपन ेस्वरूप में प्रऽतऽष्त रहत़ ह-ै ‘तदा  िषु्ट:  

स्वरूपे·वस्थानम’्(योगदर्शन-1.3) तथ़ ‘वृित्तसारूप्यिमतरत्र‘। (योगदर्शन-1.4) ऽचत्त को वस्ति 

कभा ज्ञ़त और कभा ऄज्ञ़त होता ह।ै आसक़ ऄथम यह हुअ ऽक ऽचत्त कभा वस्मव़क़रक़ररत तथ़ 

कभा वैस़ नहीं रहत़, आसस ेऽसद्ध होत़ ह ैऽक ऽचत्त क़ स्वरूप पररण़मशाल व़ल़ ह।ै ऽकन्ति सदा 

ज्ञातािित्तवृत्तयस्तत्प्रभो: पुरुषस्यापररणािमत्वात्। (योगदर्शन-4.18) ईस ऽचत्त के स़क्षा पिरुष 

को ऄपररण़मा होन ेके क़रण, ईस पिरुष की ऽचत्त की वऽुत्तय़ाँ सद़ ज्ञ़त रहता ह,ै यऽद ऽचत्त के सम़न 

पिरुष भा पररणत हुअ करत़ तो ईसकी ऽवषयभीत ऽचत्तवऽुत्तय़ाँ शब्द अऽद ऽवषयों की भ़ंऽत कभा 

ज्ञ़त और कभा ऄज्ञ़त होता। आसऽलए मन क़ सद़ हा पिरुष को ज्ञ़त रहऩ ईसके ऄपररण़ऽममव 

ऄथ़मत ्की टस्थमव को ऽसद्ध करत़ ह।ै जैसे बरस़त में घ़स के ऄकंि र ऽनकलन ेसे ईस घ़स के बाज के 

ऄऽस्तमव की ऄनिऽमता होता ह,ै ईसा प्रक़र मोक्षम़गम के ब़तें सिनन ेस ेऽजस प्ऱणा में रोम़ंच, ऄििप़त 

ऽदख़आम पढ़ते हैं ईस प्ऱणा में भा योग़ग़ंनिष़्ऩऽद ऽक्रय़ओ ंस ेईमपन्न तथ़ मोक्ष क़रक पिरुष के 

स़क्ष़मक़र क़ बाज ह,ै यह ऄनिऽमत होत़ ह।ै ईस व्यऽि में स्व़भ़ऽवक अममभ़वभ़वन  ़प्रवतु्त होता 

ह।ै ऄऽवद्ब़ के न रह ज़न ेपर अममतमव शिद्ध ऄथ़मत ्ऽचत्त के धमों स ेसम्बन्धरऽहत हो ज़त़ ह ैआस 

ऽवशेष दशमन स ेयोगा की अममभ़वऩ ऽबल्कि ल ऽनवतु हो ज़ता ह ैतब योगा क़ ऽचत्त ऽववेकम़गी 

एव ंकैवल्यफलोन्मिख होत़ ह।ै तदािववेकिनम्नं कैवल्यप्राग्भारं िचत्तम ्।। (योगदर्शन-4.26) ईस 

समय योगा क़ जो ऽचत्त पहले ऽवषय़ग्र और ऄज्ञ़नपथग़मा रहत़ थ़, ईसक़ वहा ऽचत्त ऄन्य प्रक़र 

क़ ऄथ़मत ्कैवल्य़ऽभमिख और ऽववेकम़गमसंच़रा हो ज़त़ ह।ै ऄऽवद्ब़ऽद ललेश व्यिमथ़न ज्ञ़न को 

ईमपé करन ेमें ऐस ेहा ऄसमथम होते हैं जैसे जले हुए बाज ईगने में समथम नहीं होते। आस ऄवस्थ़ में यह 

वातऱग योगा सवमथ़ ऽववेकख्य़ऽत स ेयिकत होन ेके क़रण आसस ेधमममघे सम़ऽध ऽसद्ध होता ह।ै तत: 

क्तलेशकमधिनवृत्त:। (योगदर्शन-4.3) ईस धमममघे सम़ऽध के ल़भ स ेऄऽवद्ब़ऽद ललेश समील ऽवनष् 

हो ज़ते हैं तथ़ प़प और पिण्य दोनों प्रक़र के कम़मशय समील नष् हो ज़ते हैं। ललेशों और कमम 

संस्क़रों की ऽनवऽुत्त हो ज़ने पर योगा जावन मिि हो ज़त़ ह ैलयोंऽक ऄज्ञ़न हा जन्म क़ क़रण ह।ै 

नष् हुए ऄज्ञ़नव़ल़ कोआम भा प्ऱणा कभा ईमपन्न नहीं होत़। तदा सवाधवरणमलापेतस्य 

ज्ञानस्यानन्त्याज्जे्ञयमल्पम।् (योगदर्शन-4.31) समस्त अवरणमलों से रऽहत ज्ञ़न के ऄनन्त हो 

ज़न े स े ज्ञेय स्वल्प रह ज़त़ ह ै ऄथ़मत ् ज्ञेय आतऩ हा रह ज़त़ ह ै जैसे अक़श में जिगनी। 

पुरुषाथधशून्यानां गुणानां प्रितप्रसव: कैवल्यं स्वरूपप्रितष्ठा वा िचितशिक्तररित। (योगदर्शन-

4.34) भोग और ऄपवगम संप़ऽदत कर चिकन ेव़ले तथ़ पिरुष के प्रयोजन (मोक्ष) को प्ऱप्त कर चिकन े
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व़ले योगा के (महद़ऽदप्रकुऽतऽवकुऽत रूपा) गिणों क़ ऄव्यि में जो लय ह ैह ैवहा कैवल्य ह ैऄथ़मत ्

ऽफर स ेपिरुष क़ बिऽद्ध समव स ेसम्बन्धन होन ेके क़रण केवल ऽचऽत्तशऽि हा शेष रह ज़ता ह ैतथ़ 

गिणों क़ ऄपन ेमील क़रण मील प्रकुऽत में प्रऽतप्रसव हो ज़त़ ह ैयहा कैवल्य य़ प्रऽतप्रसव योग ह।ै 

हठयोग का िसद्चात  

हठयोग क़ ऄथम स़म़न्यजन जबरदस्ता ऽकय़ ज़ने व़ल़ ऄथ़मत शरार की शऽि के 

ऽवपरात लग़कर ऽकय़ ज़न ेव़ल़ योग के ऄथम में ज़नते हैं, ऽकन्ति यह ईऽचत नहीं ह।ै ‘हठ’ शब्द क़ 

ऄथम श़ह्लों में प्रताक़ममक रूप से ऽलय़ गय़ ह।ै हठयोग की पररभ़ष़ देते हुए योग के ग्रन्थों में कह़ 

गय़ ह ैऽक - 

‘हकार कीितधत: सूयधस्य ठकार चन्ि ईच्यते। 

सूयाध चन्िमसारैयोगाद् हठयोगो िनगद्यते। (हठयोग प्रदीषपका) 

ऄथ़मत, हठ शब्द ‘ह’ और ‘ठ’ दो ऄक्षरों स ेऽमलकर बऩ ह।ै आनमें हक़र क़ ऄथम सीयम स्वर 

य़ ऽपंगल़ ऩड़ा ह ै‘ठक़र’ क़ ऄथम चन्द्र स्वर य़ आड़़ ऩड़ा स ेऽलय़ ह ैआन सीयम और चन्द्र स्वरों के 

ऽमलन को हा हठयोग कह़ गय़ ह।ै ऽजसस े मील़धर में सोआम हुआम कि ण्डऽलना शऽि ज़गतु होकर 

सिषिम्ऩ में प्रवेश कर उपर की ओर चलन ेलगता ह।ै तथ़ षटचक्रों क़ भेदन करता हुआम ब्रह्मरन्र में 

पहुचंकर ब्रह्म के स़थ एकमव को प्ऱप्त होता ह।ै यहा अमम़ और परम़मम़ तल क़ ऽमलन ह,ै आस 

ऽमलन स ेस़धक क़ ऄज्ञ़न नष् होकर ज्ञ़न क़ ईदय होत़ ह।ै दि:खों की ऄमयऽन्तक ऽनवऽुत्त होता ह।ै 

आसऽलए आस ऽमलन की ऄवस्थ़ को योग कह़ गय़ ह।ै यहा हठयोग क़ व़स्तऽवक ऄथम ह।ै 

शरार मन एव ंप्ऱण को वश में करऩ हठयोग क़ लक्ष्य ह।ै लयोंऽक शरार और मन की 

स़धन  ़ऽकये ऽबऩ अध्य़ऽममक ल़भ प्ऱप्त नहा ऽकय़ ज़ सकत़। 

हठयोग में आस ऽमलन को प्ऱप्त करन े के ऽलए षट्कमम असन, प्ऱण़य़म, मिद्ऱ, प्रमय़ह़र, 

ऩद़निसंधन अऽद क़ वणमन ऽकय़ गय़ ह।ै हठयोग प्रदाऽपक  ़में मिख्य रूप स ेच़र ऄगंों क़ वणमन 

ऽकय़ गय़ ह।ै जो आस प्रक़र ह ै(1) असन (2) प्ऱण़य़म (3) मिद्ऱ एव ं(4) ऩद़ननिसंधन। 

घेरण्ड संऽहत़ में हठयोग के स़धनों क़ वणमन करते हुए कह़ गय़ ह-ै 

शोधनं दृढ़तािैव स्थैयध धैयध च लाघवम।् 

प्रत्यि ंच िनिलधप्ति घटस्य सप्तसाधनम।्। 

योग़भ्य़सा पिरुष को स़त स़धनों क़ ऄभ्य़स करऩ च़ऽहए। 

1. शरार की शिऽद्ध, 2. शरार को दृढ़ करऩ 3. शरार में ऽस्थरत़ ल़ऩ, 4. धैयम की प्ऱऽप्त करऩ, 5. 

शरार को हल्क़ करऩ, 6. प्रमयक्ष करऩ और, 7. ऽनऽलमप्तत़, ये स़त स़धन ऽकनस ेप्ऱप्त होते ह।ै 

आसक़ वणमन करते हुए ‘घेरण्ड संऽहत़ में कह़ गय़ ह।ै- 

‘शटकमधणा शोधनं च असनेन भवेद दृढ़म।् 

मुिया िस्थरता चैव प्रत्याहारेण धीरता।। 

प्राणायामाल्लाघव ंच ध्यानात्प्रत्िमात्मन:। 

समािधना िनिलधपं्त च मुिक्तरेव न संशय:।।’ (घेरण्ड सांषहता-1/10-11) 

ऄथ़मत षट्कमो के द्भ़ऱ शरार की शिऽद्ध होता ह।ै असनों स ेशरार दृढ़ होत़ ह।ै मिद्ऱओ ंसे 

शरार में ऽस्थरत़ अता ह।ै प्रमय़ह़र स ेधैयम की प्ऱऽप्त होता ह।ै प्ऱण़य़म के द्भ़ऱ शरार लघित़ को 

प्ऱप्त होता ह।ै तथ़ सम़ऽध स ेऽचत्त ऽनमऽलप्त होत़ ह।ै ऽजसस ेऄवश्य हा मिऽि हो ज़ता ह।ै आसमें कोआम 

संशय नहीं ह।ै 
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1.4.5- योग के मूलभूत िसद्चान्तों से पररचय यथा-पंचकोश, पंचभूत, पंचप्राणµ  

देह में िस्थत पंचकोशµ 

मनिष्ट्य की अमम़ प़ाँचों कोशों के स़थ संयिि ह,ै ऽजन्हें पंचशरार भा कहते हैं। ये प़ाँच कोश 

ऽनम्ऩंऽकत हैं 

1. ऄमय कोश :- यह प़ाँचभौऽतक स्थील शरार क़ पहल़ भ़ग ह।ै ऄéमय कोश मवच़ से 

शिक्रपयमन्त सप्तध़तिमय ह ैजो ऽक पु् वा-तत्त्व स ेसम्बऽन्धत ह।ै ऽनयऽमत अह़र-ऽवह़र से 

ऄन्नमय कोश पिष् व स्वस्थ रहत़ हैं 

2. प्राणमय कोश :- शरार क़ दीसऱ भ़ग प्ऱणमय कोश ह।ै शरार और मन के मध्य में प्ऱण 

म़ध्यम हैं। ज्ञ़न-कमम के सम्प़दन क़ समस्त क़यम प्ऱण स ेबऩ प्ऱणमय कोश हा करत़ ह।ै 

व़सोच््व़स के रूप में भातर-ब़हर ज़ने-अनेव़ल़ प्ऱण स्थ़न तथ़ क़यम के भेद स ेदस 

प्रक़र क़ म़ऩ ज़त़ ह।ै जैस-े प्ऱण, ऄप़न, ईद़न, सम़न और व्य़न मिख्य प्ऱण हैं तथ़ 

धन×जय, ऩग, की मम, कुकल और देवदत्त, ये गौण प्ऱण य़ ईपप्ऱण हैं। प्ऱण म़ि क़ मिख्य 

क़यम ह-ैअह़र क़ यथ़वत ् पररप़क करऩ, शरार में रसों को समभ़व स े ऽवभि तथ़ 

ऽवतररत करते हुए देहऽेन्द्रयों क़ तपमण करऩ, रि के स़थ ऽमलकर देह में सवमि़ घीम-घीमकर 

मलों क़ ऽनष्ट्क़सन करऩ, जो ऽक देह के ऽवऽभन्न भ़गों में रि मे अ ऽमलते हैं। देह के द्भ़ऱ 

भोगों क़ ईपभोग करऩ भा आसक़ क़यम ह।ै प्ऱण़य़म के ऽनयऽमत ऄभ्य़स स ेप्ऱणमय 

कोश की क़यमशऽि बढ़ता ह।ै 

3. मनोमय कोश :- सीक्ष्म शरार के आस पहले ऽक्रय़प्रधन भ़ग को मनोमय कोश कहते हैं। 

मनोमय कोश के ऄन्तगमत मन, बिऽद्ध, ऄहकं़र और ऽचत्त हैं, ऽजन्हें ऄन्त:करणचतिष्ट्य कहते 

हैं। ज्ञ़न एव ंध्य़न से मनोमय कोश की शिऽद्ध एव ंपिऽष् होता ह।ै प़ाँच कमऽेन्द्रय़ाँ हैं, ऽजनक़ 

सम्बन्ध ब़ह्य जगत ्के व्यवह़र स ेऄऽध्क रहत़ ह।ै 

4. िवज्ञानमय कोश :- सीक्ष्म शरार क़ दीसऱ भ़ग, जो ज्ञ़नप्रधन ह,ै वह ऽवज्ञ़नमय कोश 

कहल़त़ ह।ै आसके मिख्यतत्त्व ज्ञ़नयिि बिऽद्ध एवं ज्ञ़नेऽन्द्रय़ाँ हैं। जो मनिष्ट्य ज्ञ़नपीवमक 

ऽवज्ञ़नमय कोश को ठाक स ेज़न-समझकर ईऽचत रूप स ेअच़र-ऽवच़र करत़ ह ैऔर 

ऄसमय, भ्रम, मोह, असऽि अऽद से सवमथ़ ऄलग रहकर ऽनरन्तर ध्य़न एव ंसम़ऽध क़ 

ऄभ्य़स करत़ ह,ै ईस े ‘ऊतम्भऱ प्रज्ञ़’ ईपलब्ध हो ज़ता ह।ै प्रज्ञ़व़न योगा ऽववेक एव ं

वैऱनय से ऽचत्तवऽुत्तयों को ऽनरुद्ध करके अममबोध को ईपलब्ध हो ज़त़ हैं। 

5. अनन्दमय कोश :- आस कोश को ऽहरण्यमय कोश, रृदयगिह़, रृदय़क़श, क़रणशरार, 

ऽलंगशरार अऽद ऩमों स ेभा पिक़ऱ ज़त़ ह।ै यह हम़रे रृदय-प्रदेश में ऽस्थत होत़ ह।ै हम़रे 

अन्तररक जगत स े आसक़ सम्बन्ध ऄऽधक रहत़ ह,ै ब़ह्य जगत स ेबहुत कम। म़नव-

जावन, म़नव के स्थील शरार क़ ऄऽस्तमव और संस़र के समस्त व्यवह़र आसा पर अऽित 

हैं ऽनबीज सम़ऽध की प्ऱऽप्त होन े पर स़धक अनन्दमय कोश में जावन्मिि होकर सद़ 

अनन्दमय ऽस्थऽत में रहत़ ह।ै 

2.7 सारांश  

आस आक़इ में योग़भ्य़ऽसयों के ऽलये किं डऽलना शऽि ज़गरण से पीवम ऄष्चक्रों, ऽिऽवध ऩडायों 

सऽहत नवध़ भऽि एवं भि के च़र प्रक़रों क़ वणमन ऽकय़ गय़ ह ै। िामद्पगविात़ के ऄनिस़र 

संऽक्षप्त रूप में कममयोग, ऱजयोग, कैवल्य योग तथ़ हठयोग पंचकोशो सऽहत योग की च़र पद्धऽतय़ाँ 
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ज्ञ़न योग – भऽि योग-क्रम योग एवं ऱजयोग क़ वणमन स़र रूप में ऽकय़ गय़ ह ै 

2.8 बोध प्रश्नों के ईत्तर 

1. ऄष् चक्रों क़ संऽक्षप्त वणमन कीऽजये । 
2. आड़़ – ऽपंगल़- एवं सिषिम्ऩ ऩडा क़ पररचय दाऽजये । 
3. भऽि योग के ऄन्तगमत नवध़ भऽि एवं भि के च़र प्रक़र के गिण ऽलऽखए। 
4. इश्वर प्रऽवध़न एवं मन्ि जप की ऽदव्यत़ क़ वणमन कीऽजये  
5. कममऽसद्ध़ंत एवं ऽस्थत प्रज्ञ के लक्षण ऽलऽखये 

6. सम़धा प्ऱऽप्त में ऱजयोग एवं ऽक्रय़योग क़ स्वरूप ऽलऽखये 
7. ऄष़्ंग योग क़ स़म़न्य पररचय दाऽजये 
8. ह़थ योग क़ ऽसद्ध़ंत एवं देह में ऽस्थत पंचकोशों क़ पररचय दाऽजये 
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आकाआध- 3 

शैव योग 

आकाआध योजना 

3.1 प्रस्त़वऩ 

3.2 ईद्दशे्य 

3.3 ऽवषय प्रवेश 

 - तंि स़धऩ 

 - शैव ऽसद्ध़न्त 

 - शरार ऽवज्ञ़न 

 - स़धऩ पद्धऽतय़ाँ 

 - स़धऩ की ऄवस्थ़ऐ ं

 - स़धऩ की प्रमिख अवश्यकत़ऐ ं

 - स़धऩ क़ महमव  

 - स़धक की योनयत़ 

 - स़धऩ सोप़न 

 - योग एव ंस़धकों के प्रक़र 

 - तंि ऽवद्ब़ और जैन योग 

3.4 स़ऱंश 

3.5 बोध़ममक प्रश्न 

3.6 संदभम गं्रथ 

3.1 प्रस्तावना 

तंत्र िवद्या और जीवन-दशधन 

 तंि क़ महमव  म़नव जावन की मह़नत़ व व्य़वह़ररक स़धनों के प्रऽतप़दन में ह।ै 

स़मथ्र्यगत पीणमत़ क़ ऽवक़स आसक़ अदशम ह।ै म़नव अमम़ हा परम़मम़ क़ रूप ह।ै शरार ईसकी 

सम्पीणमत़ की ऄऽभव्यऽि और ऽवक़स क़ सशि स़धन ह।ै म़नव जावन क़ लक्ष्य पीणमत़ की 

सम्यक् ईपलऽब्ध ह।ै ऄऽवद्ब़ से मिऽि के ऽलए पीणमज्ञ़न की प्ऱऽप्त अवश्यक ह।ै आस प्ऱऽप्त हतेि वह 

सबको, सब ज़ऽत व ऽलंग को सम़न ऄऽधक़रा म़नत़ ह,ै भेदभ़व नहीं करत़। श़ि तंि के ऄनिस़र 

तान प्रक़र के भ़व जावन में होते हैं-पशिभ़व, वारभ़व और ऽदव्य भ़व।2 श़ि-तंि की यह स्पष् 

ऄवध़रण़ ह ैऽक म़नव जावन क़ अतंररक रूप़न्तरण ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै3 भ़वों क़ रूप़न्तरण 

स़त प्रक़र के अच़र द्भ़ऱ ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै भ़व म़नऽसक ऄवस्थ़ ह ैतथ़ अच़र ब़ह्म 

अचरण ह।ै4 भ़व म़नव जावन की अतंररक ऽस्थऽत ह ैतथ़ अच़र ब़ह्य व्यवस्थ़ य़ अच़र य़ 

स़धन  ़प्रण़ला ह।ै 
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गुण, स्वभाव और वृित्तया ँ

 व्यऽि में त़मऽसक, ऱजऽसक और स़ऽमवक गिण होते हैं। ये गिण पंच कोशों को ऽनयंऽित 

करते हैं। ईनकी ऄऽभव्यऽि व ऽक्रय़ को संच़ऽलत करते हो तथ़ कमों के क़रण बनते हैं। आन तान 

गिणों के तान प्रक़र के स्वभ़व की ईमपऽत्त होता ह-ै तमोगिण स े प़शऽवक स्वभ़व य़ पशिभ़व, 

रजोगिण स ेवारभ़व और समवगिण स ेऽदव्यभ़व। पशिभ़व व़ल़ व्यऽि ऄपना व़सऩओ,ं आच्छ़ओ ं

और कमम के ऄधान जावन व्यतात करत़ ह।ै पररव़र, सम्पऽत्त, स्व़थम की भ़वन  ़अऽद पशिभ़व के 

लक्षण हैं। वार भ़व व़ल़ व्यऽि त़मऽसक गिण और प़शऽवक स्वभ़व के रहते हुए भा जावन में 

अममसंयम और ऽनयंिण की एक ऄवस्थ़ को स्थ़ऽपत करत़ ह।ै आसस े व्यऽि ऄपन ेअप को 

पशिभ़व स ेमिि करन ेमें सक्षम हो ज़त़ ह।ै वारभ़व के मिख्य लक्षण संयम और ऽनयंिण हैं। ऽदव्य 

भ़व व़ले व्यऽियों के ऽलए ऄऽहसं़, समय, ऄस्तेय, ब्रह्मचयम और ऄपररग्रह जावन के स्व़भ़ऽवक 

ऄगं बन ज़ते हैं। 

3.2 ईद्ङेश्य 

 स़म़न्यतय़ मनिष्ट्य के गिणों को बदल़ नहीं ज़ सकत़। गिणों को बदलन ेके ऽलए कमों के 

प्रऽत ज़गरूक होऩ पड़त़ ह।ै लेऽकन श़ि तंि की यह स्पष् म़न्यत़ ह ै ऽक भ़वों को बदल़ ज़ 

सकत़ हैं। ईसस ेगिणों के नक़ऱममक प्रभ़व को कम ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै त़मऽसक को ऱजऽसक में 

और ऱजऽसक को स़ऽमवक में बदल़ ज़ सकत़ ह।ै तंि के ऄनिस़र मनिष्ट्य में च़र प्रक़र की मौऽलक 

वऽुत्तय़ाँ हैं-अह़र, ऽनंद्ऱ, भय और मथैिन। आन वऽुत्तयों के रहते स़धन  ़में ऽवक़स नहीं हो सकत़। तंि 

श़ह्ल में आनको क्षय करन ेपर बल ऽदय़ गय़ ह।ै तंि स़धन  ़क़ ईद्दशे्य भा यहा म़ऩ गय़ ह ैऽक मन 

को वऽुत्त रऽहत बऩऩ, ईनको सहा पररप्रेक्ष्य में समझऩ व ऽनद़न करऩ। 

 जब तक आन वऽुत्तयों, ईपवऽुत्तयों क़ ऽनद़न नहीं होत़, चेतऩ क़ क्रऽमक ऽवक़स और सभा 

प्रक़र की अतंररक य़ अध्य़ऽममक ईपलऽब्धय़ाँ ऄसंभव हैं। आन वऽुत्तयों के ऽनऱकरण के ऽबऩ पतन 

हो ज़त़ ह।ै1 प्ऱण़य़म के ऄभ्य़स स ेप्ऱणों की ज़गऽुत होता ह।ै स़धक ऽनंद्ऱ पर ऽवजय प्ऱप्त करत़ 

ह।ै2 खचेरा मिद्ऱ और मौन स ेअह़र वऽुत्त पर ऽवजय प्ऱप्त करत़ ह।ै मिद्ऱ से भयवऽुत्त पर तथ़ परम 

तत्त्व की प्ऱऽप्त से मथैिन पर ऽवजय प्ऱप्त होता ह।ै खचेरा मिद्ऱ, मौन, प्ऱण़य़म, अममज्ञ़न व परम़तमव 

की ईपलऽब्ध को स़ंकेऽतक भ़ष़ में पंचमक़र की स़धन  ़कह़ गय़ ह।ै आस स़धऩ से व्यऽि जावन 

की मील प्रवऽुत्तयों को क्षय कर सकत़ ह।ै 

तंत्र-साधना 

 तंि की तान मिख्य िेऽणय़ाँ ह-ैएक वैष्ट्णव तंि ऽजस ेसंऽहत़ की संज्ञ़ ऽमला ह।ै दीसऱ शैव तंि 

ऽजसको अगम के ऩम स ेज़ऩ ज़त़ ह ैऔर तासऱ ह ैश़ि-तंि ऽजस ेऽनगम कहते हैं। तंि पद्धऽत 

को छह प्रमिख ऽवच़र सरऽणयों में समझ़य़ गय़ ह-ै 

1. पशि-जाव एक पशि के सम़न ह।ै 

2. प़श-जाव प़श स ेबन्ध़ हुअ ह।ै 

3. पऽत-जो देखत़ ह।ै 
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4. शऽि-ऽजसके द्भ़ऱ क़यम सम्पन्न होत़ ह।ै 

5. ऽवच़र शऽि-आसके ऄतंगमत ऽक्रय़, ऽसद्ध़न्त य़ दशमन अते हैं। 

6. ऽक्रय़च़र-स़धऩ म़गम में अगे बढ़न ेकी ऽवऽधय़ाँ। 

1. जाव को पशि म़ऩ गय़ ह ै: अमम़ ऽजसक़ ऽनव़स ऽकसा साम़ के भातर हो वह पशि कहल़त़ 

ह।ै यह साम़ य़ के्षि ह-ैप़श। 

2. प़श बन्धन ह ैऽजसमें मल, म़य़ और कमम के बन्धन प्रमिख हैं। व्यऽि जब आस प़श स ेमिि होत़ 

ह ैतो वह पऽत य़ ऽशव में ऽमल ज़त़ ह,ै जाव ऽशव में ऽमल ज़त़ ह।ै 

3. पऽत ऽशव ह।ै यह ऽनऱकर तमव ह।ै आसमें ऽकसा भा प्रक़र की चंचलत़ य़ स्पंदन नहीं ह।ै वह 

सवमज्ञ व सवमशऽिम़न ह।ै 

4. शऽि द्भ़ऱ स़रे क़यम सम्प़ऽदत होते हैं। यह ऽशव क़ हा एक ऄशं ह।ै यऽद ऽशव सीयम ह ैतो शऽि 

ऽकरण। शऽि और ऽशव एक दीसरे स ेऄऽभन्न हो, परन्ति ऽशव स्वयं में पररपीणम ह ैऔर शऽि ईनकी 

ऄऽभव्यऽि ह।ै शऽि को राढ़ के ऄऽंतम छोर में म़ऩ गय़ ह।ै एक स़धक क़ लक्ष्य होत़ ह-ैशऽि 

को ऽशव स ेऽमल़न ेक़। 

शैव िसद्चान्त 

 तंि के ऄतंगमत ऽवऽभन्न मत और सम्प्रद़य ईमपन्न और ऽवकऽसत हुए हैं। सभा क़ ईद्दशे्य 

एक हा ह ै ऽक मनिष्ट्य ऄपन ेजावन को समझकर मल और ऽवक़रों को हट़कर ऄपन ेव़स्तऽवक 

स्वरूप क़ ऄनिभव करे। आस ईपलऽब्ध के ऽलए बत़आम गआम स़धन और क्रम में ऽवऽभन्न सम्प्रद़यों में 

ऽभन्नत़ ऽदखल़आम देता ह।ै  

 प़शिपत ऽसद्ध़न्त की प़ाँच प्रमिख ऽवभऽिय़ाँ हैं। क़रण, क़यम, योग, ऽवऽध और दि:ख़न्त। 

क़रण क़ संबंध पऽत य़ ऽशव तमव स ेह।ै क़यम क़ संबंध शऽि स ेह।ै योग क़ संबंध दोनों की ऽमलन 

की ऄवस्थ़ स ेह।ै ऽवऽध क़ संबंध ऐलय ऄवस्थ़ को प्ऱप्त करन ेके ईप़य स ेह।ै दि:ख़न्त दि:ख के ऄतं 

की ऄवस्थ़ ह।ै वह ऽशव और शऽि दोनों तमवों के एक होन ेपर ईपलब्ध होता ह।ै दि:ख़न्त की 

ऄवस्थ़ मोक्ष़वस्थ़ ह।ै अमम़ को शऽि और ऽशव स ेऄऽभन्न म़ऩ ह।ै लेऽकन आन दोनों के बाच 

एक अवरण ह,ै ऽजसके क़रण शऽि तमव ऽशव तमव को नहीं पहच़न सकत़ औरौ ऽशवतमव शऽि 

तमव को नहीं पहच़न सकत़। ऽवऽध के द्भ़ऱ ऄथ़मत ् श़राररक, म़नऽसक और अध्य़ऽममक 

ऄनिश़सन के द्भ़ऱ दोनों के बाच कमों के अवरण को हट़न ेक़ प्रय़स ऽकय़ ज़त़ ह।ै अवरण के 

हट ज़न ेस ेयोग की प्ऱऽप्त होता ह।ै  

शरीर िवज्ञान 

 तंि स़ऽहमय के ऄनिस़र म़नव जावन की समस्त ऽक्रय़ओ ंक़ संप़दन प़ाँच कोशों के द्भ़ऱ 

होत़ ह;ै वे हैं-ऄनन्नमय कोश, प्ऱणमय कोश, मनोमय कोश, ऽवज्ञ़नमय कोश और अनन्दमय 

कोश। 

 ऄन्नमय कोश भौऽतक शरार य़ पद़थममय स्थील शरार ह।ै यह पंच तमवों स ेऽनऽममत ह।ै सभा 

प्ऱणा आन पंच तमवों के संरक्षण व पोषण के ऽलए ऄन्य पंच तमवों को ग्रहण करते हैं। आस ऄन्नमय 
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कोश के संच़लन के ऽलए ऩऽड़यों क़ समीह ह।ै आन ऩऽड़यों के म़ध्यम स ेऄन्नमय कोश में प्ऱऽण-

शऽि क़ संचरण होत़ ह।ै 

 प्ऱणमय कोश मनिष्ट्य क़ सीक्ष्म शरार ह।ै उज़म स ेऽनऽममत ह।ै शऽि की ऄऽभव्यऽि प्ऱणमय 

शरार द्भ़ऱ होता ह।ै सीक्ष्म ऩऽड़यों द्भ़ऱ प्ऱणमय कोश में शऽि क़ संचरण होत़ ह।ै 

 मनोमय कोश को मन, बिऽद्ध और ऽचत्त स े ऽनऽममत म़ऩ गय़ हैं यह चेतऩ की स्थील 

ऄऽभव्यऽि ह।ै आसके ऄतंगमत मन की ऽवऽभन्न ऽस्थऽतयों और बौऽद्धक स्तरों को सम़वेश ऽकय़ गय़ 

ह।ै 

 ऽवज्ञ़नमय कोश मनोमय कोश स ेपरे ह।ै आसमें ज्ञ़न की हा ऄनिभीऽत होता ह।ै ब़ह्म जगत् 

और ऄन्तजमगत् के प़र स्वयं की चेतऩ की ऄनिभीऽत हा ऽवज्ञ़नमय ऄवस्थ़ ह।ै 

 अनन्दमय कोश क़ संबंध पऱ ऄनिभीऽत स ेह।ै समस्त प्रक़र के बन्धनों से मिि होन ेपर आस 

ऄवस्थ़ की प्ऱऽप्त होता ह।ै ये प़चों शरार एक दीसरे स ेऄऽभन्न हैं । ऩड़ा, प्ऱण और चक्रों के म़ध्यम 

से ऄन्तगरमऽथत ह।ै 

नािड़या ँ

 प़ाँचों शरार को संगऽठत रखन ेके ऽलए स़ढ़ ेतान ल़ख ऩऽड़यों क़ ईल्लेख ह।ै ये वे म़गम हैं 

ऽजनके द्भ़ऱ प्ऱण, ऄन्तश्चेतऩ क़ संचरण होत़ ह।ै स्थील और सीक्ष्म उज़म क़ संचरण होत़ ह।ै ईनमें 

भा 14 ऩऽड़य़ाँ मिख्य हैं। 14 में भा तान प्रमिख ऩऽड़यों को आड़़, ऽपंगल़ और सिषिम्ऩ के ऩम स ेज़ऩ 

ज़त़ ह।ै ऽपंगल़ ऩड़ा प्ऱण शऽि के प्रव़ह क़ प्रताक ह।ै आड़़ ऩड़ा स्थील और सीक्ष्म ऽचत्त शऽि के 

प्रव़ह क़ प्रताक ह।ै सिषिम्ऩ आन दोनों के भातर संतिऽलत प्रव़ह क़ पररण़म ह।ै आसस ेसिषिम्ऩ की 

ज़गऽुत होता ह।ै सिषिम्ऩ में प्रबलत़ अने पर आसके भातर ऽस्थत ऽचि़ य़ ब्रह्मऩड़ा की ज़गऽुत होता 

ह।ै आसक़ ज़गरण हा कि ण्डऽलना ज़गरण ह।ै 

चक्र 

 तंि श़ह्ल में छ: मिख्य चक्रों क़ वणमन ऽकय़ गय़ ह।ै आसके ऄऽतररि ऄनेक ऄन्य ईपचक्रों 

क़ वणमन भा ह।ै मिख्य चक्रों क़ संबंध पंचतमव व मनस्तमव के स़थ ऽकय़ गय़ ह।ै सहस्ऱर में ऽशव-

शऽि क़ ऽमलन म़ऩ गय़ ह।ै यह ऄव्यि, सवमव्य़पा और सवमशऽिम़न ऄवस्थ़ क़ प्रताक ह।ै 

ऄव्यि चेतऩ व ऄव्यि शऽि रूप़न्तररक होता हुआम नाच ेके चक्रों में व्यि होता ह।ै मील़ध़र चक्र 

में व्यि शऽि कि ण्डऽलना रूप ध़रण कर मनिष्ट्य में ऽवषयों के प्रऽत अकषमण पैद़ करता ह।ै मनिष्ट्य को 

बन्धन में ब़ंध देता ह।ै म़नव में यह क्षमत़ ह ै ऽक शऽि को मील़ध़र स ेउपर ईठ़कर सहस्ऱर में 

पहुचं़ये ऄपन ेअपको बन्धनमिि कर दे। आस प्रऽक्रय़ को स्पष् करऩ हा तंि श़ह्ल क़ ईद्दशे्य ह।ै तंि 

के ऄनिस़र बन्धन की आस ऄवस्थ़ में मनिष्ट्य पशि रूप में ह।ै शऽि क़ ऄधोगमन हा प़श ह।ै प़श को 

क़टकर पशिमव की ऄवस्थ़ स ेमिि होऩ हा तंि श़ह्ल क़ लक्ष्य ह।ै 

अचार 
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 प्रमयेक स़धक को ऽभन्न-ऽभन्न िेऽणयों को प़र कर ऄन्त में कौल की ऽस्थऽत प्ऱप्त करना 

होता ह।ै अच़र स़त हैं- वेद़च़र, वैष्ट्णव़च़र, शैव़च़र, दऽक्षण़च़र, व़म़च़र, ऽसद्ध़न्त़च़र तथ़ 

कौल़च़र। 

 1. वेदाचार- आसमें सभा स़धकों को वैऽदक ऽनमय कमम करन ेपड़ते हैं। धमम की दृढ़त़ के 

ऽलए ब़ह्म एव ंकममपरक पीज़ और अऱधन पर बल ऽदय़ गय़ ह।ै यह अच़र कममक़ण्ड प्रध़न ह।ै 

आसक़ ईद्दशे्य एक स़ऽमवक और सक़ऱममक भ़वऩ को ज़गतु करऩ ह ैऽजसस ेव्यऽि के ऽवच़र, 

व्यवह़र और कमों में पररवतमन हो। धमम और ऽनयमों स ेपररपीणम स़ऽमवक जावन पद्धऽत को ऄपऩऩ 

वेद़च़र ह।ै 

 2. वैष्णवाचार- आसमें स़धक ऄधंऽवश्व़स से ऽनकलकर ब्रह्म की आच्छ़शऽि क़ ज्ञ़न 

करत़ ह।ै यह ऽस्थऽत भऽि प्रध़न ह।ै स्वयं पर और ब्रह्म पर जो अस्थ़ ईमपन्न होता ह ै वहा 

वैष्ट्णव़च़र की ओर ईन्मिख करता ह।ै 

 3. शैवाचार- आसमें धमम की रक्ष़ और ऄधमम के ऽवऩश की भ़वऩ स़धक में होता ह।ै यह 

ज्ञ़न प्रध़न ह।ै आसमें भऽि और ऄन्तलमक्ष्य क़ मले होत़ ह।ै आसके ऄतंगमत ऄनेक प्रक़र की स़धऩए ं

हो सकता ह।ै स़धन  ़स्वेच्छ़ स ेन होकर गिरु के ऽनदेशन से स़धक की ऽस्थऽत के ऄनिस़र होता ह।ै 

 4. दििणाचार- आसमें ब्रह्म की ऽक्रय़, आच्छ़, ज्ञ़न, शऽियों क़ ध्य़न, ध़रण़ की ज़ता ह।ै 

स़धक गिण-िय स ेसंबंध क़ ऄनिभव और पीण़मऽभषके की ऽस्थऽत प्ऱप्त करत़ ह।ै ईपयिमि च़रों 

अच़र दऽक्षण़च़र कहल़ते हो। मनिष्ट्य आसक़ जन्म स ेहा ऄऽधक़रा ह।ै यह़ ंतक प्रवऽुत्त म़गम ह।ै 

आसमें सभा प्रक़र के योग के ऄभ्य़स क़ ईल्लेख ऽमलत़ ह।ै योग के क्रऽमक ऄभ्य़स पर बल ऽदय़ 

गय़ ह।ै 

 5. वामाचार- प़ंचवें व़म़च़र क़ में ऽनवऽुत्त म़गम को ग्रहण ऽकय़ ज़त़ ह।ै आस म़गम में 

प्रवऽुत्त क़ आस ढंग स ेईपयोग ऽकय़ ज़त़ ह ैऽक वह स्वयं हा ऽवनष् हो ज़ये। आसमें स़धक को अठ 

प़श (बन्धन) तोड़न ेपड़ते हो। कि ल़णमय तंि में कह़ गय़ ह ैऽक व़म़च़र क़ ऄभ्य़स वहा स़धक 

करे जो गिरु के ऽनदेश़निस़र प्रवऽुत्त म़गम को छोड़ ऽनवऽुत्त म़गम क़ ऄनिसरण कर सकत़ ह।ै ऄन्यथ़ 

आसक़ पररण़म बिऱ हा होग़। 

 6. िसद्चान्ताचार- आसक़ ईद्दशे्य ऽशव तमव को प्ऱप्त करऩ ह।ै आसक़ ऄऽधक़रा केवल 

ऽदव्य स़धक हा होत़ ह।ै यह मिऽि क़ म़गम ह।ै आसमें गिरु ऽनदेश प्रमिख ह।ै गिरु स़धक की क्षमत़ और 

अवश्यकत़निस़र आस म़गम में बढ़ने के ऽलए एक ब़र प्रेररत कर देते हैं। ऽफर स़धक स्वयं चलन ेलग 

ज़त़ ह।ै वह स्वयं द्रष़् होत़ ह।ै ब़र-ब़र ऽनदेश की ऄपेक्ष़ नहीं होता। 

 7. कौलाचार-कौल़च़र क़ त़मपयम मोक्ष़वस्थ़ य़ जावन-मिऽि से ह।ै मह़ऽनव़मण तंि में 

कि ल की पररभ़ष़ देते हुए कह़ गय़ ह ैऽक ‘‘जो प्रकुऽत, जाव़मम़, क़ल और पंचभीतों में परमशे्वर क़ 

ऄनिभव करे वह कि ल य़ कौल म़गम क़ पऽथक ह।ै’’ ऽजस स़धक की ऄद्धैत भ़वऩ पीणम तथ़ ऽवशिद्ध 

ह,ै वहा व़स्तऽवक कौल पद व़च्य ह।ै वह समदिा व समत़ में प्रऽतऽष्त होत़ ह।ै 

 कौल म़गम में पंचमक़र स़धन  ़प्रमिख ह।ै पंचमक़र क़ रहस्य ऽनत़न्त गीढ़ ह।ै वस्तित: ये 

गोपनाय ऄनिष़्न के प्रताक ह।ै आनक़ ब़ह्म एव ंभौऽतक ऄथम में प्रयोग करऩ यथ़थम स ेदीर ज़ऩ ह।ै 



63 
 

मद्ब क़ ऄथम खचेरा मिद्ऱ की ऽसऽद्ध स ेह।ै 2 म़ंस क़ त़मपयम मन को ब्रह्मलान कर मौन स़धन  ़स ेह।ै 

ममस्य क़ ऄथम प्ऱण़य़म की स़धन  ़स े ऽलय़ गय़ ह।ै मिद्ऱ क़ ऄऽभप्ऱय  अमम-ज्ञ़न  से  तथ़ 

मथैिन क़ त़मपयम परमतमव की ईपलऽब्ध स ेह।ै आस ऽववरण स ेस्पष् ह ैऽक पंचमक़र क़ संबंध भातरा 

यौऽगक ऽक्रय़ओ ंस ेह।ै 

 कौल के दो मतों क़ ईल्लेख ऽमलत़ ह-ैपीवम कौल एवं ईत्तर कौल।3 ईत्तर कौल भक़रों क़ 

प्रमयक्ष प्रयोग करते हैं। सवमस़ध़रण में त़ंऽिक ऽवऽध ऽवध़नों को घऽुणत बत़ने की कल्पन  ़क़ मील 

ईत्तर कौलों क़ यहा व़म़च़र ह।ै बहुत संभव ह ैआन कौलों के अच़र पर ब़हरा ऄऩयम, ऽवशेषत: 

ऽतब्बता तंिों क़ प्रभ़व पड़़ हो लयोंऽक कौलों के प्रध़न तंि कि ल़णमव में मद्ब म़ंस़ऽद के प्रमयक्ष 

प्रयोग की कड़ा ऽनंद़ की गआम ह।ै कोल़च़र क़ मिख्य केन्द्र क़म़ख्य़ (अस़म) में ऽस्थत ह।ै यह 

कोल़च़र की व़म़च़र के ऩम से प्रऽसद्ध ह।ै कि ण्डऽलना शऽि क़ ऄभ्यिमथ़न कर सहस्ऱर में ऽस्थत 

ऽशव के स़थ जो सम्मलेन कऱत़ ह,ै वहा कौल ह।ै कि ल य़ कि ण्डऽलना शऽि हा कि ल़च़र क़ मील 

ऄवलम्बन ह।ै 

 वेद़च़र और वैष्ट्णव़च़र के ऄतंगमत पशि स़धक की शैव़च़र में पशि और वार स़धकों की 

तथ़ दऽक्षण़च़र में केवल वार स़धक की चच़म होता ह।ै व़म़च़र में वार एव ंऽदव्य स़धकों की तथ़ 

ऽसद्ध़न्तच़र और कौल़च़र में केवल ऽदव्य स़धकों की चच़म होता ह।ै प्ऱरम्भ के च़र प्रवऽुत्त म़गम स े

संबंऽधत तथ़ ऄऽंतम तान ऽनवऽुत्त म़गम स ेसंबंऽधत ह।ै प्ऱरऽम्भक प़ंच अच़र में गिरु के सहयोग व 

स़ऽन्नध्य की ऄपेक्ष़ रहता ह।ै ऄऽंतम दो ऽस्थऽत में स़धक को ईपदेशक/गिरु की अवश्यकत़ स़धऩ 

के दौऱन नहीं रहता ह।ै व ेद्रष़् हो ज़ते हैं, स्वयं समथम हो ज़ते हैं। 

साधना पद्चितयाँ 

 ऽभन्न-ऽभन्न भ़व व़ले स़धकों के ऽलए ऽभन्न-ऽभन्न स़धऩ म़गम य़ पद्धऽतय़ाँ ह।ै स्वयं को 

जाव रूप समझकर पर ब्रह्म ऽशव को प्ऱप्त करन ेके ऽलए जो पिरुष़थम ऽकय़ ज़त़ ह ैवह शऽिपीणम 

पिरुष़थम ह।ै आस ेहा स़धन  ़कहते हैं। स़धऩ की पद्धऽतयों को तान भ़गों में ऽवभ़ऽजत ऽकय़ गय़ ह-ै 

1. स्थील स़धन ,़  2. सीक्ष्म स़धऩ,  3. पऱ स़धऩ। 

 स्थील स़धन  ़में मीऽतम क़ प्रयोग ऽकय़ ज़त़ ह।ै मीऽतम को आमष् य़ अऱध्य म़नकर स़धऩ की 

ज़ता ह।ै सीक्ष्म स़धऩ में मीऽतम पीज़ नहीं होता, यंि व मिं प्रयिि होते हैं। यंि को एक प्रताक के रूप 

में ध़रण ऽकय़ ज़त़ ह ैव मिं को म़नऽसक रूप से दोहऱय  ़ज़त़ ह।ै पऱस़धन  ़में ऽकसा भा प्रक़र 

की ब़ह्म वस्ति की सह़यत़ नहीं ला ज़ता। आसक़ प्ऱरम्भ होत़ ह ैध्य़न स,े एक़ग्रत़ स ेएव ंआसक़ 

लक्ष्य होत़ ह ैमोक्ष। स़धक ऄपना स़धन  ़स्थील स ेप्ऱरम्भ करते हैं। जब ब़ह्म प्रताक पर मन एक़ग्र 

हो ज़त़ ह ैऔर ईस ेब़ह्म स्वरूप की अवश्यकत़ नहीं रह ेतब अतंररक स़धन  ़अरम्भ होता ह।ै 

यह़ ंयंि व मिं क़ सह़ऱ ऽलय़ ज़त़ ह।ै ऄन्त में वह भा छी ट ज़त़ ह।ै अध्य़ऽममक स़धन  ़के रूप 

में ध्य़न पर अरोहण होत़ ह।ै 

साधना की ऄवस्थाए ं

 स़धन  ़पद्धऽतयों के ऄभ्य़स में स़धक तान ऄवस्थ़ओ ंस ेगिजरत़ ह-ै 

 1. शिऽद्ध की ऄवस्थ़, 2. ऽस्थऽत की ऄवस्थ़, 3. ऄपमण़ की ऄवस्थ़। 



64 
 

 1. शुिद्च की ऄवस्था- शिऽद्ध क़ संबंध श़राररक, म़नऽसक, भ़वऩममक एव ंअऽममक 

शिऽद्ध स ेह।ै शरार की शिऽद्ध व संतिलन के ऽलए असन, प्ऱण़य़म एव ंषट्कमम क़ ऄभ्य़स बत़य़ 

गय़ ह।ै म़नऽसक व भ़व़ममक शिऽद्ध के ऽलए यम, ऽनयम द्भ़ऱ स़ऽमवक जावन पद्धऽत और प्रमय़ह़र 

तथ़ ध़रण़ क़ ऄभ्य़स ऽकय़ ज़त़ ह।ै यह म़ऩ गय़ ह ैऽक शिऽद्ध के ऽबऩ अगे की स़धन  ़नहीं 

करना च़ऽहए। 

 2. िस्थित की ऄवस्था- ऽस्थऽत क़ ऄऽभप्ऱय ऄपन ेअपको एक व्य़पक ऄनिभव में 

ऽस्थत (स्थ़ऽपत) करन ेस ेह।ै आस ेअध़र बऩकर अगे बढ़ऩ होत़ ह।ै ऄऽधक़ंश स़धक आसा ऽबन्दि 

पर चीक ज़ते हैं। ऄटक ज़ते हैं, ईलझ ज़ते हो; लयोंऽक आस ऄवस्थ़ में स़धक को ऽवऽभन्न शऽियों 

य़ ऽसऽद्धयों की प्ऱऽप्त होता ह।ै आस प्ऱऽप्त को एक अतंररक ऄवस्थ़ के रूप में स्वाक़र कर अगे 

बढ़ऩ होत़ ह।ै असऽि के वशाभीत वहीं रूकऩ ऄज्ञ़न और बन्धन ह।ै आमश़वस्योपऽनषद ्में कह़ 

गय़ ह ैऽक ऽवद्ब़ (ऽसऽद्धयों) स ेभा मनिष्ट्य ऄऽवद्ब़ को प्ऱप्त करत़ ह,ै ऄथ़मत ्असऽि वश स़धऩ क़ 

ऽवक़स रूक ज़त़ ह।ै 

 3. ऄपधणा की ऄवस्था- ऄपमण़ की ऄवस्थ़ पीणम रूपेण समपमण ह।ै यह द्रष़्, दृश्य और 

दशमन की एक़ममकत़ ह।ै आस एकमव में लानत़ ऄपमण़ की ऄवस्थ़ ह।ै 

साधना की प्रमुख अवश्यकताए ँ

 तंि परम्पऱ में शऽि ज़गरण के ऽलए मिं, यंि, मण्डल और मिद्ऱ की अवश्यकत़ को 

प्रऽतप़ऽदत ऽकय़ गय़ ह।ै 

 मिं क़ ईद्दशे्य शऽि क़ ज़गरण ह।ै मिं की ध्वऽन तरंगें चेतऩ के सीक्ष्म अय़मों को 

प्रभ़ऽवत करते हुए शऽियों को ज़गतु करता हैं। मिं के स़थ कि छ और ऽवऽधय़ ंभा जिड़ता हो जैसे 

श्व़स की पद्धऽत और प्रताक पर ध्य़न। आसमें मिं के स्वरूप और गिण पर एक़ग्रत़ बना रहता ह।ै 

यंत्र- आसकी अवश्यकत़ मिं के स़थ होता ह।ै ये मिं के रहस्य और ऽसद्ध़न्त को दश़मते हैं। शरारस्थ 

ऽवऽभन्न चक्र भा यंि रूप में म़न ेगये हैं। 

मण्डल- ये यंि के हा वहुद ्रूप हैं। मण्डलों में अणऽवक ब्रह्म़ण्ड और वहुद ्ब्रह्म़ण्ड को जोड़कर 

आनके स्वरूपों को सैद्ध़ऽन्तक तथ़ व्य़वह़ररक रूप स ेसमझ़न ेक़ प्रय़स ऽकय़ गय़ ह।ै 

 मिद्ऱ- मिद्ऱ शब्द की ऄनेक पररभ़ष़ए ंहो। मिद्ऱ शब्द ‘मिद’् ध़ति स ेबऩ ह।ै आसक़ ऄथम 

होत़ ह ैमिऽदत होऩ य़ प्रसन्न होऩ। मिद़एाँ ऄनेक प्रक़र की होता हैं। तंि स़ऽहमय में लगभग सौ 

मिद्ऱएाँ हो। आनक़ ईद्दशे्य शरार की शऽि प्रऽक्रय़ तथ़ प्ऱण-प्रऽक्रय़ को संतिऽलत बऩये रखऩ ह।ै प्ऱण 

शऽि के संचरण को ताव्र करन ेहतेि भा मिद्ऱओ ंक़ ऄभ्य़स ऽकय़ ज़त़ ह।ै (योग में मिद्ऱओ ंको 

मनोक़ऽयक भ़वों स ेजोड़़ गय़ ह।ै यौऽगक मिद्ऱएं श़राररक य़ म़नऽसक ऄवस्थ़एं हैं ऽजनके द्भ़ऱ 

स़धक ऄपना चेतऩ को ऄतंमिमखा बऩन ेमें सफल होत़ ह-ैजैसे श़ंभवा मिद्ऱ अऽद।) 

ऽवद्भ़नों क़ म़नऩ ह ैऽक तंि गंथों की कऽठन सम़ऽध भ़ष़ की ऽमम़ंस़ करऩ सरल नहीं ह।ै सच्च़ 

स़धक हा ईसक़ सहा ऄथम लग़ सकत़ ह ैऽकन्ति वह चिप रहऩ हा पसन्द करत़ ह।ै ऽकन्ति तंि गं्रथों 

के ऄनिशालन से कआम अध्य़ऽममक प्रश्नों को समझन ेमें सह़यत़ ऽमलता ह।ै1 
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िशव-संिहता में साधना-ईपक्रम 

 िशव- संऽहत़ शैव स़धन  ़पद्धऽत क़ गं्रथ ह।ै आस ेआमश्वर ऽवरऽचत म़ऩ गय़ ह।ै2 यह प़ंच 

पटलों (ऄध्य़यों) में ऽवभि ह।ै प्रथम पटल में योग श़ह्ल के महमव के स़थ लय प्रकरण क़ वणमन ह।ै 

ऽद्भताय में ज्ञ़नोपदेशक ह।ै ततुाय में योग़भ्य़स कथन ह।ै चतिथम में मिद्ऱ एव ंपंचम में स़धक-लक्षण, 

मिं योग, लय योग, हठ योग, ऱज योग और ज्ञ़न योग क़ कथन ह।ै 

साधना का महत्व-ऽशव संऽहत़ में स़धऩ की मऽहम़ बत़ते हुए कह़ गय़ ह-ै 

  अलोलय सवमश़ह्ल़ऽण 

  ऽवच़यम च पिन पिन:। 

  आदमकंे सिऽनष्ट्पन्न ं

  योगश़ह्ल ंपरं मतम।्।1/17 

  यऽस्मन ्य़ते सवमऽमद ं

  य़तं भवऽत ऽनऽश्चतम।् 

  तऽस्मन ्पररिम: क़यम: 

  ऽकयन्यच्छ़स ्भ़ऽषतम।्।1/18 

 सभा श़ह्लों के ऄवलोकन व ऽचंतन के ब़द यह प़य़ गय़ ह ै ऽक ऽनष्ट्पऽत्त तक पहुचं़न े

व़ल़ योगश़ह्ल हा िेष् ह।ै लयोंऽक आसस ेसभा अध्य़ऽममक ऽसद्ध़न्तों क़ ऽनश्चय़ममक बोध ऄनिभव 

हो ज़त़ ह।ै ऄत: आस योग की प्ऱऽप्त के ऽलए हा स़ऱ प्रयमन करऩ च़ऽहए। केवल सैद्ध़ऽन्तक श़ह्लों 

से ऄनिभीऽत क़ प्रयोजन कैस ेऽसद्ध होग़? 

 तंि क़ यह महमवपीणम ऽसद्ध़न्त ह ैऽक जो ब्रह्म़ण्ड में ह ैवह आस देह रूपा ऽपण्ड में ऽवद्बम़न ह ै

और जो आस शरार में ह ैवहीं सम्पीणम ब्रह्म़ण्ड में ह।ै ऄत: आस शरार को हा अध्य़ऽममक प्रयोगश़ल़ 

समझकर आसमें प्रयोग एव ंऄभ्य़स पर ऄऽधक स ेऄऽधक बल ऽदय़ गय़ ह।ै 

साधक की योग्यता- स़धन  ़में सफलत़ के ऽलए ऽशष्ट्य की योनयत़ व लक्षण बत़ते हुए कह़ गय़ 

ह ैऽक- 

  फऽलष्ट्यताऽत ऽवश्व़स: ऽसद्ध:े प्रथम लक्षणम।् 

  ऽद्भतायं िद्भय़यििं ततुायं गिरुपीजनम।्।3/19 

  चतिथम समत़भ़व ंपंचमऽेन्द्रय ऽनग्रहम।् 

  षष् ंच प्रऽमत़ह़ंर सप्तम ंनैव ऽवद्बते।।3/20 

 ऽसऽद्ध क़ प्रथम लक्षण ह ै ऽवश्व़स क़ होऩ। दीसऱ लक्षण ह ैिद्ध़यिि ऄभ्य़स करऩ। 

तासऱ ह ैगिरु के प्रऽत समपमण। चौथ़ ह ैजाव म़ि के प्रऽत समत़ भ़व। प़ंचव  ़आऽन्द्रय ऽनग्रह और 

छठ्ट़ ह ैपररऽमत भोजन। आसके ऄऽतररि स़तव़ ंकोआम नहीं ह।ै 
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साधना सोपान-श्व़स-स़धन  ़की च़र ऄवस्थ़ए ं(सोप़न) बत़आम गया हैं-अरम्भ, घट, पररचय एव ं

ऽनष्ट्पऽत्त। 

 1. अरम्भ ऄवस्था-स़धन  ़क़ प्ऱरम्भ स़म़न्य तमवज्ञ़न करन ेके पश्च़त ्श्व़स की स़धऩ 

से होत़ ह।ै श्व़स स़धऩ में ऄन्त: कि म्भक की स़धऩ की ज़ता ह।ै यह ऄभ्य़स ऽदन में च़र ब़र 

करन ेक़ ईल्लेख ह-ैप्ऱत:, मध्य़न्ह, स़यं व मध्य ऱऽि में। आस प्रक़र दो म़स तक ऄभ्य़स करन ेसे 

ऩड़ा शिऽद्ध बत़या गआम ह।ै आस ऄभ्य़स के पररण़म स्वरूप शरार में ऽवऽशष् लक्षण प्रकट होन ेलगते हैं 

जैसे-शरार में प्ऱण संतिलन, सिगंध, तेजऽस्वत़ और स्वर में मधिरत़। 

 ऩड़ा शिऽद्ध के पश्च़त ्कि म्भक ऽसऽद्ध क़ ऄभ्य़स चलत़ ह।ै आसमें च़र ऽस्थऽतय़ाँ बनता हैं। 

पहला ऽस्थऽत में ऄभ्य़स के दौऱन शरार में पसान  ़अत़ ह।ै दीसरा ऽस्थऽत में शरार में कम्पन्न होत़ 

ह।ै तासरा ऽस्थऽत में शरार मेंढक की तरह ईछलत़ ह।ै चौथा ऽस्थऽत में अक़श गमन की ऽस्थऽत बनन े

क़ ईल्लेख ह।ै आसके ब़द कह़ गय़ ह ैऽक स़धक ऄपन ेपिण्य-प़प रूपा कमों को प्ऱण़य़म स ेनष् 

करन ेक़ यमन करें। अगे ऄभ्य़स स ेस़धक में जब तान घड़ा (72 ऽमनट) तक ऄन्त: कि म्भक करने 

की क्षमत़ अ ज़ता ह ैतो ईसमें ऄनेक प्रक़र की ऽसऽद्धय़ाँ प्रकट होता हैं जैसे-ऄष् ऽसऽद्ध, व़क 

ऽसऽद्ध, स्वेच्छ़-गमन, दीर-दशमन, दीर-िवण, सीक्ष्म दृऽष् एव ंपरक़य़ प्रवेश, मल-मीि औषऽध और 

अक़श गमन। 

 2. घट ऄवस्था- जब स़धक में एक प्रहर (तान घंट़) तक ऄन्त: कि म्भक करन ेकी क्षमत़ 

अ ज़ता ह ैतक ईसे घट ऄवस्थ़ की प्ऱऽप्त होता ह।ै आसमें प्ऱण, ऄप़न, ऩद, ऽबन्दि, जाव़मम़ और 

परम़मम़ एकीभीत हो ज़ते हैं। वह ऄब प्रमय़ह़र को ऽसद्ध करें, आऽन्द्रयजया बनें। यह़ ंकह़ गय़ ह ै

ऽक- 

  यं यं ज़ऩऽत योगान्द्रस्तं तम़ममऽेत भ़वयेत।् 

  यैररऽन्द्रयैयमऽद्भद्ब़नस्तऽदन्द्रयजयो भवेत।्।3/68 

 योगा को ऽजस ऽजस पद़थम की ज़नक़रा हैं, ईन सभा पद़थों में अमम़ की भ़वऩ करना 

च़ऽहए। 

 3. पररचय ऄवस्था- आस ऄवस्थ़ में व़यि चन्द्र ऩड़ा और सीयम ऩड़ा क़ मय़गकर सिषिम्ऩ 

में ऽस्थर, ऽनश्छल हो ज़ता ह।ै योगा ऄब षट् चक्रों के भेदन की ऽदश़ में अगे बढ़त़ ह।ै वह पंचभीतों 

की ध़रण़ करत़ ह।ै ईसे ऽसद्ध कर प्रमयेक चक्र में पंच घऽटक  ़(दो घंटे तक) स़धन  ़करते हुए ऄपन े

कमम-मल को आस क़य-व्यीह स ेक्षाण करत़ ह।ै 

 4. िनष्पित ऄवस्था- ईपरोि ऄभ्य़स करत़ हुअ ऄऩऽद कमम बाजों को नष् कर देत़ ह।ै 

सब चक्रों को जातकर अमम-ज्ञ़न में ऽवलान हो ज़त़ ह।ै स्वत: सम़ऽध लग ज़ता ह।ै वह धार, 

श़न्त जावन मिि हो ज़त़ ह।ै 

 स़धन  ़में अने व़ले ऽवघ्नों के ऽनव़रण के ऽलए ऽवऽभन्न प्रक़र के प्ऱण़य़म बत़ये गये हैं। 

प्ऱरऽम्भक ऄभ्य़स में कि म्भक करते समय मिद्ऱओ ंके भा ऄभ्य़स करन ेक़ ईल्लेख ऽकय़ गय़ ह।ै 

स़थ में यह भा कह़ गय़ ह ै ऽक गिरु-ऽशष्ट्य को मिं-दाक्ष़ देकर ऽवऽशष् मिद्ऱ (योऽन मिद्ऱ) क़ ईस े

हज़र ब़र ऄभ्य़स करव़ये  एव ंस़धक मील़ध़र में ध्य़न करे तो ईसे मिं ऽसऽद्ध ऄवश्य होता ह।ै 
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 योग एव ंसाधकों के प्रकार- ऽशव संऽहत़ में योग के च़र प्रक़र बत़ये गये हैं- मिं योग, 

लय योग, हठ योग और ऱज योग। आसके ऄऽतररि ऱज़ऽधऱज योग ऄथ़मत ् ज्ञ़न योग क़ भा 

ऽनरूपण ऽकय़ गय़ ह।ै आन सभा क़ ऽवस्त़र से ऽवऽध यिि वणमन भा ऽमलत़ ह।ै आनकी स़धन  ़करने 

व़ले स़धकों के भा च़र प्रक़र बत़ये गये हैं- मदुि, मध्यम, ऄऽधम़ि और ऄऽधम़ितम। 

 मदुि स़धक के लक्षण बत़ते हुए कह़ गय़ ह ैऽक वह मन्द ईमस़ह व़ल़, मीढ चेत़, व्य़ऽध 

से ग्रस्थ, गिरु ऽनन्दक (दोष-दिा), लोभा, प़प बिऽद्ध स ेयिि, बहुभोजा, ह्ला वशवती, चपल ऽचत्त, 

क़तर, रोगा पऱधान, ऄमयन्त ऽनषु्र, मन्द (तिच्छ) अच़र व़ल़, मन्द वायम व़ल़ होत़ ह।ै ऐस़ 

स़धक मिं योग क़ ऄऽधक़रा होत़ ह।ै गिरु प्रस़द प्ऱप्त करके प्रयमन पीवमक स़धन  ़करन ेव़ले पिरूष 

को ब़रह वषम में ऽसऽद्ध की प्ऱऽप्त होता ह।ै 

 मध्यम स़धक के लक्षण बत़ते हुए कह़ गय़ ह ै ऽक वह सम बिऽद्ध, क्षम़व़न ्पिण्य क़ 

अक़ंक्षा, मधिर भ़षा, मध्यस्थ, सब क़यों में स़म़न्य क्षमत़ व़ल़ होत़ ह।ै ऐस़ स़धक लय योग 

क़ ऄऽधक़रा होत़ ह।ै 

 ऄऽधम़ि स़धक के लक्षण बत़ते हुए कह़ गय़ ह ैऽक वह ऽस्थर बिऽद्ध व़ल़, मय योग में 

तमपर, स्वतंि, वायमव़न,् ऽवस्ततु दृऽष्कोण व़ल़ (मह़शय), दय़लि, क्षम़व़न, समयव़न,् िद्ध़लि,  

गिरु  के प्रऽत समऽपमत, शीर (स़हसा) एव ंवय प्ऱप्त होत़ ह।ै  ऐस़ स़धक हठ योग क़ ऄऽधक़रा होत़ 

ह।ै छ: वषम तक ऽनरन्तर ऄभ्य़स स ेऽसऽद्ध प्ऱप्त होता ह।ै 

 ऄऽधम़ि स़धक के लक्षण बत़ते हुए कह़ गय़ ह1ै ऽक वह मह़न ्वायमव़न,् ईमस़हा, 

शीरवार, श़ह्लों क़ ऄभ्य़सा, ऽनमोहा, ऽनऱकि ल, नवयौवन सम्पन्न, ऽमत़ह़रा, ऽजतेऽन्द्रय, ऽनभमय, 

पऽवि, दक्ष, द़त़, ईद़र, अियद़त़, ऄऽधक़रा, बिऽद्धम़न, संतोषा, क्षम़शाल, सिशाल, धमोच़रण 

करन ेव़ल़, गोपनाय रखन ेव़ल़ गंभार, ऽप्रयभ़षा, श़ह्ल-ऽनष़्, देव-गिरु-समऽपमत, संग रऽहत, एक़न्त 

ऽप्रय, मह़व्य़ऽध रऽहत होत़ ह।ै वह सब योग़भ्य़स में तमपर रहत़ ह।ै वह सब योगों क़ ऄऽधक़रा 

होत़ ह।ै ईस ेतान वषम में हा ऽसऽद्ध प्ऱप्त हो ज़ता ह।ै 

 आस प्रक़र तंि स़धन  ़क़ अध़र य़ प्ऱरऽम्भक ऽबन्दि शऽि स़धन  ़रह़ ह।ै आसके पश्च़त ्

स़धक कमम क्षय व अममध्य़न की ओर लग ज़त़ ह।ै वह ऄपने ऄऽंतम लक्ष्य परम सम़ऽध को प्ऱप्त 

करत़ ह।ै शऽि ऽशव में लान हो ज़ता ह।ै 

तंत्र िवद्या और जैन योग 

 ऽसन्धि घ़टा के ध़ऽममक व योग सम्बन्धा ऄवशेषों क़ सम्बन्ध ऽवद्भ़नों न ेतंि ऽवद्ब़ और जैन 

योग स ेजोड़़ ह।ै पिऱत़ऽमवक दृऽष् स ेदोनों की प्ऱचानत  ़कम से कम प़ंच हज़र वषम पाछे चला ज़ता 

ह।ै तंि ऽवद्ब़ के प्रणेत़ ऽशव म़न ेगये हैं। जैन योग के प्रणेत़ के रूप में प्रथम ताथंकर अऽदऩथ 

ऊषभ को म़ऩ गय़ ह।ै ऄनेक दृऽष्यों स ेऽवद्भ़नों क़ ऄऽभमत ह ैऽक ये दोनों दो व्यऽि न होकर एक 

हा व्यऽि के ऽवऽभन्न पक्षों को ईज़गर करन ेव़ले ऄलग-ऄलग ऩम हैं। जो ऽशव ह ैवह ऊषभ ह,ै जो 

ऊषभ ह ैवह ऽशव ह।ै 

भगवान ्ऊषभ, पाश्व्र और तंत्र 
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 ऱज़ के रूप में ऊषभ न ेजनत़ की सिख श़ऽन्त और समऽुद्ध के ऽलए लौऽकक ऽवद्ब़ओ ंके 

प्रऽशक्षण द्भ़ऱ अजावन प्रय़स ऽकय़। कैवल्य प्ऱऽप्त के ब़द ताथंकर के रूप में लोकोत्तर य़ पऱ 

ऽवद्ब़ ऽशव म़गम य़ मोक्ष म़गम क़ ईपदेश ऽदय़ ह।ै आस प्रक़र ऊषभ देव, लौऽकक और लोकोत्तर 

ऽवद्ब़ओ ंके जनक के रूप में प्रऽतऽष्त और सम्म़ऽनत रह।े संभव ह ैऽक क़ल़न्तर में लोकोत्तर और 

लौऽकक दोनों ऽवद्ब़ए ं एक सिव्यवऽस्थत पद्धऽत-तंि के रूप में ज़ना ज़न ेलगा। प्ऱचान क़ल में 

आसक़ ऄभ्य़स गहुस्थ और संन्य़स दोनों हा अिमों में ऽकय़ ज़त़ रह़ ह।ै ऄत: आसक़ सम़वेश 

वैऽदक एव ंिमण दोनों हा ध़ऱओ ंमें ऽदख़आम देत़ ह।ै 

 अगम और अगऽमक व्य़ख्य़ गं्रथों में ऐस ेऄनेक संदभम प्ऱप्त होते हैं ऽजनमें प़श्र्व़पमय 

िमण और िमऽणयों के द्भ़ऱ ऄष़्ंग ऽनऽमत्त एव ंमिं-तंि अऽद की स़धन  ़करन ेके ईल्लेख हैं। अज 

भा जैन परम्पऱ में जो मिं अऽद की स़धऩए ंकी ज़ता हैं ईनमें मिख्यत: अऱध्यदेव ताथंकर 

प़श्र्वऩथ ऄथव़ ईनकी श़सन देवा पद्फ़वता होता ह।ै प़श्र्व की परम्पऱ के गं्रथों, ऽजन्हें पीवम के ऩम 

से ज़ऩ ज़त़ ह;ै में एक ऽवद्ब़निप्रव़द पीवम भा थ़। आसमें ऽवऽवध ऽवद्ब़ओ ंकी स़धऩ सम्बन्धा 

ऽवऽशष् प्रऽक्रय़ओ ंके होन ेक़ ईल्लेख ह।ै 

3.4 सारांश 

 प़शिपत ऽसद्ध़न्त की प़ाँच प्रमिख ऽवभऽिय़ाँ हैं। क़रण, क़यम, योग, ऽवऽध और दि:ख़न्त। 

क़रण क़ संबंध पऽत य़ ऽशव तमव स ेह।ै क़यम क़ संबंध शऽि स ेह।ै योग क़ संबंध दोनों की ऽमलन 

की ऄवस्थ़ स ेह।ै ऽवऽध क़ संबंध ऐलय ऄवस्थ़ को प्ऱप्त करन ेके ईप़य स ेह।ै दि:ख़न्त दि:ख के ऄतं 

की ऄवस्थ़ ह।ै वह ऽशव और शऽि दोनों तमवों के एक होन ेपर ईपलब्ध होता ह।ै दि:ख़न्त की 

ऄवस्थ़ मोक्ष़वस्थ़ ह।ै अमम़ को शऽि और ऽशव स ेऄऽभन्न म़ऩ ह।ै लेऽकन आन दोनों के बाच 

एक अवरण ह,ै ऽजसके क़रण शऽि तमव ऽशव तमव को नहीं पहच़न सकत़ औरौ ऽशवतमव शऽि 

तमव को नहीं पहच़न सकत़। ऽवऽध के द्भ़ऱ ऄथ़मत ् श़राररक, म़नऽसक और अध्य़ऽममक 

ऄनिश़सन के द्भ़ऱ दोनों के बाच कमों के अवरण को हट़न ेक़ प्रय़स ऽकय़ ज़त़ ह।ै अवरण के 

हट ज़न ेस ेयोग की प्ऱऽप्त होता ह।ै  

 जैन परम्पऱ में मील श़ह्लों को अगम कह़ गय़ ह।ै जैन अगमों में मील ऄगं 12 म़ने गये हैं। 

ईसके ब़रहवें ऄगं क़ ऩम दृऽष्व़द ह।ै ईसक़ एक ऽवभ़ग ‘पीवमगत’ ह,ै ईस ेभगव़न ्मह़वार के पीवम 

क़ स़ऽहमय भा म़ऩ ज़त़ ह।ै ऄत: ईसक़ एक ऩम ‘पीवम’ भा ह।ै वह अज ईपलब्ध नहीं ह।ै पीवमगत 

ऽवभ़ग में पीवों क़ ऩमोल्लेख ऽमलत़ ह ैएव ंईसके पद पररम़ण 83 करोड़ 11 ल़ख बत़ये गए ह।ै 

तंि में शैव स़ऽहमय को भा अगम ऩम स ेज़ऩ ज़त़ ह।ै तंि स़ऽहमय क़ एक अगम ‘ऽसद्ध 

योगाश्वरा तंि‘ कहल़त़ ह।ै आसमें ऽसद्ध योगाश्वरा ऽवद्ब़ के स़थ मिं, मिद्ऱ, मण्डल अऽद क़ वणमन 

ऽकय़ गय़ ह।ै कह़ ज़त़ ह ैऽक मील गं्रथ में श्लोक की संख्य़ सौ करोड़ था। आसको सवमप्ऱचान तथ़ 

सबस ेमहमवपीणम गं्रथ म़ऩ ह।ै आसको भा िा पीवम श़ह्ल कहते हैं। यह भा अज ईपलब्ध नहीं ह।ै तंि 

ऽवद्ब़ के सवोच्च अच़र-कौल़च़र क़ ऄभ्य़स केवल ऽदव्य भ़व स ेयिि स़धक हा कर सकत़ ह।ै 

3.5 बौद्चात्मक प्रश्न  

 तंि स़धऩ में शैव ऽसद्ध़न्त समझ़आए। 
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 जैन योग एव ंतंि ऽवद्ब़ को संऽक्षप्त में समझ़आए। 
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2. स्व़मा ऽनरंजऩनन्द, तंि-दशमन  

3. अच़यम मह़प्रज्ञ, नय़ म़नव, नय़ ऽवश्व 

4. ज्ञ़त़धममकथ़ ऽद्भताय िित स्कन्ध प्रथम वगम 

5. अवश्यक ऽनयिमऽि और अवश्यक चीऽणम 

6. स़गरमल जैन 

7. अच़यम मह़प्रज्ञ, दशवैक़ऽलक सीि, भीऽमक़ 

8. अच़यम मह़प्रज्ञ-जैन दशमन, मनन और माम़ंस़ 

9. रम़शंकर ऽमि-रूद्रय़मल : ईत्तरतंि 

10. History of tantric religion. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



70 
 

आकाइ -4 

बौद्च योग : दशधन, साधना और पे्रिाधान 

आकाआध की रूपरेखा 

4.1 ईद्दशे्य 

4.2 प्रस्त़वऩ 

4.3 बौद्ध योग 

 - बौद्ध क़ संऽक्षप्त जावन 

 - द़शमऽनक अध़र 

4.4 सम़ऽध 

 - सम़ऽध के प्रक़र 

 - सम़ऽध क़ ऄभ्य़स 

 - भौऽतक ब़ध़ए ं

 - ध्य़न वस्ति 

 - स़धक की प्रकुऽत एव ंईपयिि व़त़वरण 

 - सम़ऽध की भीऽमक़ए ं

4.5 ऽवपश्यन  ़ध्य़न- 

 - ऽवपश्यन  ़ध्य़न क़ वतमम़न स्वरूप 

 - ऽवपश्यन  ़ध्य़न की ऽवऽध 

4.6 बौद्ध योग 

 - बौद्ध योग और प्रेक्ष़ध्य़न 

 - ऽवपश्यन  ़ध्य़न और प्रेक्ष़ध्य़न 

4.7 स़ऱंश 

4.8 ऄभ्य़स़थम प्रश्न 

4.9 संदभम गं्रथ 
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4.1 ईद्ङेश्य 

ऽप्रय ऽवद्ब़ऽथमयों, आस प़ठ के म़ध्यम स ेअप ज़न प़येंगे ऽक- 

(1) बौद्ध योग क़ द़शमऽनक अध़र लय़ ह?ै     

(2) सम़ऽध लय़ ह?ै 

(3) ऽवपश्यन  ़ध्य़न क़ स्वरूप लय़ ह ै? 

(4) बौद्ध योग और प्रेक्ष़ध्य़न क़ सम्बन्ध लय़ ह?ै 

4.2 प्रस्तावना 

 भ़रताय योग ऽवद्ब़ओ ंमें बौद्ध परम्पऱ क़ भा ऄऽत ऽवऽशष् स्थ़न रह़ ह।ै ध्य़न बौद्ध 

स़धन  ़क़ रृदय ह।ै बौद्ध परम्पऱ के ऄनिस़र ऄकि शल ऽचत्त के क़रण हा, स़धक को संस़र भ्रमण 

करऩ पड़त़ ह।ै आसऽलए ऽचत्त को ऽस्थर करन ेके ऽलये हा ध्य़न की शब्दों के प्रयोग देखन ेको ऽमलते 

हैं। महत्त़ को स्वाक़र ऽकय़ गय़ ह।ै ऄथ़मत ्ऽकसा एक पऽवि ऽवषय पर ऽचत्त ऽस्थर करऩ हा ध्य़न 

ह।ै बौद्ध परम्पऱ में ध्य़न और सम़ऽध  

4.3 बौद्च योग 

 भगव़न बिद्ध क़ म़गम ऽनवऽुत्त क़ म़गम ह।ै आसमें प्रयिि सम़ऽध एव ंध्य़न शब्द योग को हा 

ऄऽभव्यंऽजत करते ह।ै आसमें स़धक क़ लक्ष्य ऄहमत ्पद य़ बोऽधसमव की प्ऱऽप्त ह।ै यहा ऽनव़मण में 

पररणत होता ह।ै बौद्ध ऽभक्षिओ ंन ेऽनव़मण प्ऱऽप्त के ऽलए दो स़धनों क़ ऽवशेष ईल्लेख ऽकय़ ह।ै शाल 

ऽवशिऽद्ध (समकमों के ऄनिष़्न स ेनैऽतक शिऽद्ध) एव ं ऽचत्त ऽवशिऽद्ध क़। शाल ऽवशिऽद्ध क़ प्रऽतप़दन 

ऄनेक बौद्ध ग्रन्थों में प़य़ ज़त़ ह ैपरन्ति ऽचत्त ऽवशिऽद्ध क़ ऽववेचन बहुत हा कम ग्रन्थों में ऽकय़ गय़ 

ह।ै ‘सित-ऽपटक’ के ऄनेक सीिों में बिद्ध ने सम़ऽध की ऽशक्ष़ दा ह।ै अच़यम बिद्धघोष क़ 

‘ऽवशिऽद्धमनन’ ऽचत्त ऽवशिऽद्ध ऽवषय क़ सबस ेसिन्दर, प्ऱम़ऽणक तथ़ ईप़देय ग्रन्थ ह।ै आसमें हानय़न 

की दृऽष् स ेध्य़न योग क़ ऽवस्ततु तथ़ ऽवशद ऽववेचन ह।ै मह़य़न में भा योग क़ महमवपीणम स्थ़न 
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ह।ै आनके ग्रन्थों में ऽवशेषत: ऄसंग के ‘मह़य़न-सीि़लंक़र’ तथ़ ‘योग़च़र भीऽमश़ह्ल‘ में 

ऽवज्ञ़नव़दा सम्मत ध्य़न योग क़ वणमन प़य़ ज़त़ ह।ै 

बुद्च का संििप्त जीवन 

 बिद्ध न ेस़धनक़ल में योग की श़ख़ओ ं तथ़  ऽवऽभन्न  ऽवच़र  ध़ऱओ ंक़ ऄध्ययन एव ं

ऄभ्य़स ऽकय़। (प़ण्डे 136) ईनक़ ऽवश्व़स थ़ ऽक पररव्ऱजको के तमवज्ञ़न स ेअदमा-अदमा के 

झगड़ों को ऽमट़न ेक़ ऱस्त़ ऄवश्य ऽमलेग़। अड़र कल़म और मिद्रक ऱमपिि-ये दो सिप्रऽसद्ध 

योग़च़यम थे। ईनमें स ेएक योग की स़त िेणा क़ ईपदेश देते थे एवं दीसरे अठ िेणा क़ अड़र 

कल़म क़। एक अिम कऽपलवस्ति नगर के प़स थ़। वह़ ंज़कर गौतम योग़भ्य़स करन ेलगे और 

ईन्होंन ेयोग की प्रथम िेणा क़ संप़दन ऽकय़। (प़ण्डे 156) बिद्ध को लग़ ऽक अड़र कल़म के 

ध्य़न म़गम स ेकलह ऽमट़न ेक़ प्रश्न हल नहीं हो सकत़। (प़ण्डे 157)। आसऽलए गौतम ने ईसको 

छोड़कर ईद्रक ऱमपिि क़ अिय ऽलय़। योग की और एक िेणा प्ऱप्त करन ेसे भा कि छ ल़भ नहीं 

ऽदख़। आसऽलए ईद्रक ऱमपिि को छोड़कर गौतम ऱजगहु चले गये। गौतम न ेसोच़ ऽक तपश्चय़म के 

ऽबऩ अमम-बोध न होग़ और कलह ऽमट़न ेक़ ऱस्त़ नहीं ऽमलेग़। आसऽलए ऱजगहु को छोड़कर व े

ईरुवेल़ की ओर गये वह़ ंतपश्चय़म की। ऄन्त में गौतम आस ऽनश्चय पर अये ऽक िमण सम्प्रद़यों में 

सबस े बड़़ खतऱ अममव़द से ह।ै आसऽलए अममव़द के सम्पकम  के ऄल़व़ कोआम ऱस्त़ होऩ 

च़ऽहए (प़ण्डे 156) ऄन्त में बोध गय़ में एक पापल के पेड़ के नाच ेबैठकर वैश़खा पीऽणमम़ की ऱत 

में गौतम न े ऄपऩ नय़ पथ ऽनऽश्चत ऽकय़। यह पथ दो ऄतंों स े मिि ह।ै ईनमें स े पहल़ ऄतं 

क़मोपभोग की असऽि ह।ै आस ऄतं में फंसकर दिऽनय़ क़ बहुत बड़़ समिद़य अपस में लड़त़-

कटत़ और दि:ख प़त़ ह,ै आसऽलए यह मय़ज्य ह।ै यह छोड़कर जो पररव्ऱजक होते ह,ै व ेतपश्चय़म में 

जगकर ऩऩ प्रक़र स ेदेह-दण्डन करते हैं। आसऽलए यह तपश्चय़म क़ ऄतं भा ऽनरथमक ह।ै ये दो ऄतं 

छोड़कर बाच क़ ऱस्त़ च़र अयम समयों क़ ह।ै आसा क़ ईन्होंन ेप्रऽतप़दन ऽकय़। आस म़गम क़ स़र 

यह ह ैऽक मनिष्ट्य-मनिष्ट्य के स़थ क़य़, व़च़, मन स ेसम्यक् वत़मव कर ऄपना तषु्ट्ण़ को क्षय करे। 

आसा म़गम स ेअदमा-अदमा में, कि टिम्ब-कि टिम्ब में और देश-देश में जो झगड़े ईठते हैं, वे ऽमट सकते हैं 

(प़ण्डे 159)। ईपऽनषद ्क़लान अममव़द में भ़रताय बिऽद्धव़द ऄपना चरम साम़ पर पहुचं चिक़ 

थ़। वह अमम़ जो ऄहकं़र, मनस और ऽवज्ञ़न की समऽष् ह,ै अममव़द क़ शिद्ध अममन ्नहीं ह।ै 

ऽजस अमम़ को बिद्ध ऄस्वाकुत करते हैं वह ऄहकं़र मनस और ऽवज्ञ़न की समऽष् ह।ै आस प्रक़र एक 

हा धऱतल पर स्वाकुऽत य़ ऄस्वाकुऽत क़ प्रश्न नहीं ह।ै (प़ण्डे 143) ऄनेक प्रश्नों के संबंध में 

व्य़वह़ररक धऱतल पर बिद्ध मौन हैं और ऄनेक प्रश्नों के संबंध में बौऽद्धक धऱतल पर ईनऽनषदों के 

मनाषा ‘‘नहीं ज़नते, नहीं ज़नते’’ पिक़र ईठते हैं। (प़ण्डे 143) 

दाशधिनक अधार 

1. जीवन और जगत ्के प्रित दृिष्टकोण 

 जैसा दृऽष् वैसा सऽुष्। जैस़ दशमन वैस़ हा प्रवचन। भगव़न बिद्ध न ेजावन को और ऽवशेषत: 

स़वमजऽनक जन-जावन को एक ऽवशेष दृऽष्कोण से देख़। जावन को दि:खमय देख़ ईस ेएक व्य़ऽध 

के रूप में देख़। ईनकी प्रण़ला आस दि:ख व्य़ऽध के ईपच़र के रूप में स़मन ेअआम। ऽचऽकमस़ श़ह्ल में 

रोग, रोग हतेि ऽनद़न (अरोनय) और रोगऽनद़नोय़य (भैषज्य) ह,ै ईसा मोक्षोप़य (दि:ख ऽनरोध क़ 
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ईप़य य़ म़गम) ये च़र समय हैं। जैसे वैद्ब रोगा की ऩड़ा को देखकर रोग एव ं रोग के क़रण को 

ज़नकर तथ़ ईसके ऽनद़न को समझकर दव़ से ईसके रोग को दीर कर देत़ ह,ै वैस ेहा सम्यक् संबिद्ध 

भा समवों के दि:ख, ईसक़ हतेि, ऽनद़न और ईसके ऽनद़न के ईप़य ज़नकर च़र अयम समयों को 

बतल़ते हैं। आसा क़रण बिद्ध को मह़ऽभषक् (वैद्बऱज) भा कह़ गय़ ह।ै ईन्होंन ेतमव माम़ंस़ के 

प्रवतमन पर ऽवशेष ध्य़न नहीं ऽदय़ ऽकन्ति ब़द के अच़यों न ेतमव माम़ंस़ क़ पीऱ ऽवक़स कर 

ऽलय़। 

2. चार अयध सत्य 

 पहल़ अयम समय ह-ैदि:ख। ऄथ़मत ्जावन दि:खों स ेपररपीणम ह।ै सभा वस्तिएं जो ईमपन्न हुआम हैं, 

दि:ख, ऄऽनमय और ऄऩमम रूप हैं। दिऽनय़ जन्म, जऱ, मरण, व्य़ऽध से और ऄप्ऱप्य वस्ति की 

क़मऩ स ेदि:ख भोग रहा ह।ै प़ंचों हा ईप़द़न स्कन्ध, यथ़-रूप, वेदऩ, संज्ञ़, संस्क़र और ऽवज्ञ़न 

भा, ऽजसस ेयह समव (प्ऱणा क़ जावन) बऩ हुअ ह।ै वह भा दि:ख ह।ै 

3. दु:ख समुदय अयध सत्य 

 दीसऱ अयम समय दि:ख समिदय ह।ै समिदय क़ ऄथम क़रण ह।ै ऽबऩ क़रण के कोआम क़यम नहीं 

होत़ और ईस क़रण स ेऄन्य क़यम ईमपन्न होत़ ह।ै दि:ख समिदय की जड़ें बहुत गहरा हो। आन्हें द्भ़दश 

ऽनद़न य़ प्रतामय समिमप़द कह़ ज़त़ ह।ै आसमें ये ब़रह कऽडय़ ं(ऽनद़न) हैं। ऄऽवद्ब़ स ेसंस्क़र व 

संस्क़र (कमम) से क्रमश: ऽवज्ञ़न (चेतऩ), ऩमरूप, षड़यतन (प़ंच ज्ञ़नेऽन्द्रय़ ंऔर मन तथ़ ईनके 

ऽवषय), स्पशम (आऽन्दयों और ऽवषयों क़ सम्पकम ) वेदऩ (ऐऽन्द्रय ज्ञ़न), तषु्ट्ण़ (आच्छ़), ईप़द़न 

(ऄऽस्तमव क़ मोह), भव (ऄऽस्तमव), ज़ऽत पिनजमन्म तथ़ जऱ-मरण (दि:ख ऄथव़ शब्द़थमत: बिढ़़प़ 

और ममुयि) की ईमपऽत होता ह।ै सबस ेपहला कड़ा ऄऽवद्ब़ ह,ै जो व्यऽि के ऄऽस्तमव क़ मील क़रण 

ह।ै यहा संस़र क़ दिष्ट्चक्र ह,ै ऽजस ेकभा-कभा भव-चक्र कह़ ज़त़ ह।ै आस प्रतामय समिमप़द से जावन 

सम्बन्धा ऽवक़स क्रम के बौद्ध दृऽष्कोण क़ पत़ चलत़ ह।ै यह जगत् सऽुष् को स्पष्त: घोऽषत करत़ 

ह।ै 

4. दु:ख िनरोध अयध सत्य 

 ऽन:शेष (समस्त) दि:ख के रोध ऄथ़मत ्रूक ज़न ेको दि:ख ऽनरोध कहते हैं। दि:ख के क़रण 

क़ ऩश हो ज़ऩ ‘दि:ख ऽनरोध’ ह।ै दि:ख ऽनरोध में तषु्ट्ण़ क़ ऽनरवशेष प्रह़न हो ज़त़ ह।ै आस तषु्ट्ण़ 

के ऩश स ेहा दि:ख स ेमिऽि हो सकता ह।ै5 ऽनव़मण हा बौद्ध धमम क़ ऄऽन्तम लक्ष्य ह।ै आसक़ ऄथम ह ै

बिझ ज़ऩ य़ ठंड़ पड़ ज़ऩ। जब यह प्ऱप्त हो ज़त़ तब प़ंच स्कन्धों (रूप, वेदऩ, संज्ञ़, संस्क़र, 

ऽवज्ञ़न) के संघ़तों के बने रहन ेकी यह ऄऽवऽछन्न प्रऽक्रय़ सद़ के ऽलए सम़प्त हो ज़ता हैं।6 

5. दु:खिनरोध गािमनी प्रितपद् अयध सत्य 

 प्रऽतपद ्क़ ऄथम ह-ै म़गम। दि:ख ऽनरोध करन ेके ईप़यभीत म़गम को हा दि:ख ऽनरोध ग़ऽमना 

प्रऽतपद ्कहते हैं। आस म़गम के अठ ऄगं ह-ै 

1.  सम्यक् दृऽष्- ऄऽभधम्मऽपटक के ऽवभग ग्रन्थों में च़र अयम समयों के ज्ञ़न को हा ‘सम्यक् 

दृऽष्’ कह़ गय़ ह।ै 
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2.  सम्यक् संकल्प- आसक़ त़मपयम यथ़मय ऽवच़र य़ ऽचन्तन ह।ै 

3.  सम्यक् व़क्- आसक़ ऄथम ह-ैयथ़थम वचन। 

4.  सम्यक् कम़मन्त- यथ़थम क़यम। ऽहसं़, चोरा, क़म, ऽम्य़च़र स े ऽवरत रहऩ, सद़च़रा 

बनऩ। 

5.  सम्यक् अजाव-यथ़थम अजाऽवक़। जावन य़पन के समस़धन। 

6.  सम्यक् व्य़य़म- सम्यक् पिरुष़थम। ऄकि शल धमों क़ मय़ग करऩ, कि शल धमों को ऄऽजमत 

करऩ। 

7.  सम्यक् स्मऽुत-यथ़थम स्मऽुत। लोभ और दौममनस्य को दीर कर क़य, वेदऩ, ऽचत्त और धमम 

ऄथ़मत ्मन के ऽवषयों के प्रऽत ज़गरूक, प्रयमनशाल, ज्ञ़नयिि, स़वध़न रहऩ हा सम्यक् 

स्मऽुत ह।ै 

8.  सम्यक् सम़ऽध- कि शल ऽचत्त की एक़ग्रत़ को ‘सम्यक् सम़ऽध’ कह़ गय़ ह।ै सम़ऽधस्थ 

ऽभक्षि क्रोध, अलस्य, पश्च़त़प और संदेह स ेऽवरत होत़ ह।ै ईन्हें स़ंस़ररक लोभ थोड़़ भा 

नहीं ऽडग़ सकते। वह समवों पर मह़करुण़ पीणम ऽचत्त स ेऽवचरण करत़ ह।ै वह ईपेक्ष़व़न 

होत़ ह।ै वह पंचस्कन्धों को दि:ख, ऄऽनमय और ऄऩमम रूप समझत़ ह।ै योगा, ऽभक्षि सभा 

संस्क़रों क़ शमन कर, तषु्ट्ण़ क़ प्रह़ण कर ऽनव़मण ल़भ करत़ ह।ै 

 यह ऄष़्ंग म़गम बौद्ध धमम क़ अच़र म़गम ह।ै ‘शाल, सम़ऽध, और ‘प्रज्ञ़’ ये तानों बौद्ध 

धमम की अध़रऽशल़ हो। आनके ऄन्तगमत अठों हा ऄगं सम़ऽहत हो ज़ते हैं। सम्यक् दृऽष् और 

सम्यक् संकल्प प्रज्ञ़ में सम्यक् व़क्, सम्यक् कम़मन्त और सम्यक् अजाव ‘शाल’, में तथ़ शेष 

सम्यक् व्य़य़म, सम्यक् स्मऽुत और सम्यक् सम़ऽध, ‘सम़ऽध’ में। आसके ऄभ्य़स स ेतषु्ट्ण़ क़ ऽनरोध 

ऽकय़ ज़त़ ह।ै सभा प़पों क़ न करऩ, सभा ऄकि शल कमों को नहीं करऩ, सभा तषु्ट्ण़ओ ंक़ 

ऽनरोध करऩ हा शाल हैं। तषु्ट्ण़ ऽनरोध स ेसमस्त स़ंस़ररक ऽवपऽत्तय़ ंनष् हो ज़ता ह।ै ललेशों क़ 

ऽनरोध हो ज़त़ ह ैऔर शाल के अचरण से ऽभक्षि ऄहममव प्ऱऽप्त की ओर ऄग्रसर होत़ ह।ै 

4.4 समािध 

 सम़ऽध में ऽचत्त की समस्त ऄकि शल वऽुत्तयों क़ ऽनरोध ऽकय़ ज़त़ ह।ै ऽचत्त एक़ग्र हो 

ज़त़ ह,ै श़ंत हो ज़त़ ह ैऔर कि शल कमों की ओर ऄऽभमिख होन ेस ेप्रज्ञ़ ल़भ करत़ ह।ै शाल 

और सम़ऽध स ेप्रज्ञ़ की ईपलऽब्ध होता ह।ै प्रज्ञ़ ल़भ स ेऄऽवद्ब़ क़ ऩश होत़ ह।ै ऄऽभधम्म कोश 

भ़ष्ट्य में प्रज्ञ़ भा तान प्रक़र की कहा गआम ह,ै िितमया, ऽचंत़मया और भ़वऩमया। भ़वऩमया प्रज्ञ़ 

सम़ऽधजन्य ह ैऔर िेष्तम ह।ै िितमया और ऽचन्त़मया प्रज्ञ़ स ेऽभक्षि ध्य़न- सम़ऽध क़ ऄऽधक़रा 

होत़ ह।ै ‘दाघऽनक़य’ के स़म़फलसित में अत़ ह ैऽक प्रज्ञ़ प्ऱप्त करन ेव़ले व्यऽि को ऄनेक प्रक़र 

की ऊऽद्धय़ ंप्ऱप्त होता ह।ै प्रज्ञ़व़न समवों (जावों) के पीवमजन्म क़ ज्ञ़न करन ेकी शऽि रखत़ ह,ै 

परऽचत्त ज्ञ़न की ईसमें शऽि होता ह,ै ईनकी ज्ञ़नेऽन्द्रय़ ऽदव्य हो ज़ता ह ै तथ़ वह दि:ख क्षय 

(अिवक्षय-ज्ञ़नदशमन) स ेसम्पन्न होत़ ह।ै 

1. समािध के प्रकार 
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 सम़ऽध के श़ह्लाय पररभ़ष़ यह ह ैऽक पऽवि मन को एक (ध्य़न-वस्ति/अलम्बन) पर ऽस्थर 

करऩ। आसमें पऽवि शब्द ऄमयन्त महमवपीणम ह।ै यऽद मन पऽवि नहीं ह ैतो भले हा वह एक वस्ति पर 

ऽस्थर हो ज़ये। आसक़ पररण़म सिखद नहीं होत़। यह सम्यक् सम़ऽध नहीं ह।ै ऽचत्त और चैतऽसक क़ 

दृढ़ ऽस्थराकरण-यह सम़ऽध क़ प़ररभ़ऽषक ऄथम ह।ै यह ध्य़तव्य ह ै ऽक एकग्रत़ के ऄभ्य़सा को 

सद़ प्रसन्न, संतिष्, मिऽद्रत और अनन्दमय रहऩ च़ऽहए। यह अनन्दमय य़ सिखमय ऄवस्थ़ सम़ऽध 

क़ क़रण ह।ै सम़ऽध के दो प्रक़र बत़ये गये हैं-1. लौऽकक सम़ऽध और 2. लोकोत्तर सम़ऽध। 

लौऽकक सम़ऽध क़म, रूप, ऄरूप अऽद ऽवषयों के ब़रे में कि शल ऽचत्त की एकग्रत़ हैं। आस सम़ऽध 

के म़गम को शमथ ध्य़न कहते ह।ै आसमें रूपा तमवों पर ध्य़न ऽकय़ ज़त़ ह।ै आसमें प़ंच अन्तररक 

ब़ध़ए ं(ऽनवरण) श़न्त हो ज़ता ह।ै लोकोत्तर सम़ऽध म़गम को ऽवपश्यन  ़ध्य़न कहते ह।ै यह स़धक 

को ऽनव़मण म़गम स ेसंप्रयिि करत़ ह।ै आसमें दि:ख ऄऽनमय और ऄऩमम़ को आतना सीक्ष्मत़ स ेदेख़ 

ज़त़ ह ैऽक मन तषु्ट्ण़ और असऽि से रऽहत हो ज़ये। 

2. समािध का ऄभ्यास 

 सम़ऽध के ऽवक़स क़ सम्बन्ध ऄभ्य़स स ेह।ै स़धक के स़मने ऄभ्य़स क़ पीऱ ऽचि स्पष् 

होऩ च़ऽहए। ईसे ऄपना सहज़त प्रज्ञ़ (स़म़न्य) को ऽवपश्यऩ प्रज्ञ़ में ऽवकऽसत करऩ होत़ ह।ै 

ऄत: सहजत़ प्रज्ञ़ स ेसम्पन्न स़धक शाल की भीऽम पर दृढ़त़ स ेखड़़ रह।े प्रज्ञ़ प्ऱऽप्त के पीवम 

एक़ग्रत़ (सम़ऽध) क़ ऄभ्य़स ऄपेऽक्षत ह।ै यह ऽवपश्यऩ प्रज्ञ़ क़ अध़र ह।ै ऄभ्य़स के ऄन्तगमत 

च़र पहली हैं। ये शऽि और सफलत़ के च़र अध़र ह-ै 

1. ऄभ्य़स के प्रऽत ह़ऽदमक ऄऽभरूऽच और प्ऱम़ऽणकत़। 

2. दृढ़ संकल्प-ऄभ्य़स के प्रऽत पीणम समपमण। 

3. दृढ़ रूऽच- प्ऱरम्भ स ेऄन्त तक ऄभ्य़स में लगे रहन ेकी वऽुत्त। 

4. ऽजज्ञ़स़ वऽुत्त और स्पष्त़-ऄभ्य़स क़ल में ईमपन्न समस्य़ओ ंक़ बौऽद्धक स्तर पर सम़ध़न 

करन ेकी क्षमत़। 

3. भौितक बाधाए ं

 जो स़धक सम़ऽध के ऄभ्य़स के ऽलए कुत संकल्प ह ैवह सबस ेपहले भौऽतक ब़ध़ओ ं

को दीर करे। ये लघि और वहुत ्दोनों प्रक़र की होता हैं। प्रध़न रूप स ेये दिबमलऽचत्त स़धक को ऩऩ 

प्रक़र स ेपतन की ओर ले ज़ सकता ह।ै ब़ध़ए ंदस हैं। आन्हें ‘पऽलबोध’ कह़ गय़ ह।ै 

1. अव़स पऽलबोध- आसमें स़धक ऄपन ेभऽवष्ट्य के ऽनव़स स्थल के ऽवषय में ऽचन्त़ करत़ ह।ै 

2. कि ल पऽलबोध- स़धक द्भ़ऱ ऄपन ेसहयोऽगयों के ब़रे में सोचऩ। 

3. ल़भ पऽलबोध- सिख-सिऽवध़ओ ंव ल़भों के ब़रे में सोचऩ। 

4. गण पऽलबोध- ऄपन ेऄधानस्थ व्यऽियों के ब़रे में सोचऩ। 

5. कमम पऽलबोध- कमम क़यम ऄधीरे हों, ऽजनके ऽलए वह ईत्तरद़या ह,ै के ब़रे में सोचऩ। 

6. म़गम पऽलबोध- य़ि़ स ेईमपन्न होन ेव़ला ऽचन्त़। 

7. ज़ऽत पऽलबोध- म़त़-ऽपत़ व दीर के संबंऽधयों के ब़रे में सोचऩ। 

8. ऄब़ध पऽलबोध- ऄपररऽचत्त स़धऩ म़गम को ऄपऩन ेके क़रण स़धक क़ रोगगस्त हो ज़ने क़ 

भय। 

9. ग्रन्थ पऽलबोध- ऄमयऽधक स्व़ध्य़य में हा लगे रहऩ। 



76 
 

10. ऊऽद्ध पऽलबोध- चममक़रों के ऄऽभभीत होकर स़धऩ करऩ। 

 ईपरोि दस ब़ध़ए ंसम़ऽध (ऽचत्त की ऽस्थरत़) के ऽवक़स के म़गम में पड़ा हुआम दस चट्ट़नें हैं। 

जो स़धक आनको सम्पीणम रूप स ेहट़कर ऄपऩ म़गम ऽनष्ट्कंटक नहीं कर लेत़ वह ऽचत्त की ऽस्थरत़ 

को प्ऱप्त नहीं कर सकत़। आसऽलए आन सब ब़ध़ओ ंको नष् करऩ स़धन  ़क़ प्ऱरऽम्भक ऽबन्दी ह।ै 

4. ध्यान-वस्तु 

सम़ऽध के ऽवक़स के ऽलए एक ध्य़न-वस्ति क़ चिऩव ऽकय़ ज़त़ ह।ै यह चिऩव कल्य़ण ऽमि (गिरु) 

स़धक की प्रकुऽत के ऄनिस़र करत़ ह।ै ईस ध्य़न वस्ति पर स़धक ऽचत्त लग़ने क़ ऄभ्य़स करत़ 

ह।ै बिद्धघोष न ेच़लास ध्य़न वस्तिओ ं(कमम-स्थ़नों) क़ ऽवस्ततु वणमन ऽकय़ ह।ै आनकी संख्य़ ऄऽधक 

भा हो सकता ह।ै 

1.  दस कुमसन (कऽसण)- पु् वा, प़ना, ऄऽनन, व़यि, नाल, पात, रि, श्वेत, अलोक और 

पररऽछन्ऩक़श। 

2.  दस ऄशिभ कमम स्थ़न- ये दसों मतु शरार स ेसंबंऽधत हैं। 

3.  दस ऄनिस्मऽुतय़ं-बिद्ध़निस्मऽुत, धम़मनिस्मऽुत, संध़निस्मऽुत, शाल़निस्मऽुत, मय़ग़निस्मऽुत, 

देवत़निस्मऽुत, मरण़निस्मऽुत, क़यगत़निस्मऽुत, अऩप़ऩनिस्मऽुत, ईपशम़निस्मऽुत। 

4.  च़र ब्रह्मऽवह़र- मिैा, करुण़, मिऽदत़ और ईपेक्ष़। 

5.  च़र ऄरूप़यतन- अक़श़नन्मय़यतन, ऽवज्ञ़ऩनमय़यतन, अऽकंचन्य़यतन, 

नैवसंज्ञ़ऩसंज्ञ़यतन। 

6.  अह़र में प्रऽतकी लत़ की संज्ञ़। 

7.  च़रों ध़तिओ ंक़ व्यवस्थ़पन। आस प्रक़र च़लास कममस्थ़न हैं। 

5. साधक की प्रकृित, ईपयुक्त वातावरण 

 ध्य़न स़धन  ़के ऽलए स्वयं ऄपना प्रकुऽत क़ ज्ञ़न, ईसके ऄनिकी ल व़त़वरण व ध्य़न-वस्ति 

क़ समन्वय अवश्यक ह।ै स़धन  ़के प्ऱरम्भ क़ल में स्थ़न और व़त़वरण क़ ऄपऩ महमव होत़ 

ह।ै ध्य़न स़धक के ऽलए यह अवश्यक ह ै ऽक वह स्वयं की प्रकुऽत तथ़ व़त़वरण स ेहोन ेव़ला 

प्रऽतऽक्रय़ को ज़ने। स़धक की प्रकुऽत को छ: भ़गों में ब़ंट़ गय़ ह,ै ईन्हें च़ररि कह़ गय़ ह-ै 

1.  ऱग़ममक च़ररि- आच्छ़ और असऽि स ेभऱ हुअ मन व़ल़ व्यऽि। 

2.  द्भषे़ममक च़ररि- स्वभ़व ऽचड़ऽचड़  ़और ऽबऩ ऽकसा क़रण के ईत्तऽेजत होन ेव़ल़। 

3.  मोह़ममक च़ररि- अलसा और ऄऽक्रय़शाल व्यऽि। 

4.  िद्ध़ममक च़ररि- प्रमयेक ब़त पर ऽवश्व़स और िद्ध़ करन ेव़ल़। 

5.  बिद्ब़ममक च़ररि- ऽजज्ञ़सि व्यऽिमव। 
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6.  ऽवतक़मममक च़ररि- ऐस े व्यऽि क़ ऽचत्त सहज हा ऄश़न्त हो ज़त़ ह।ै ऽचन्तन 

ऄव्यवऽस्थत होत़ ह।ै सद़ भटकत़ रहत़ ह।ै 

 संके्षप में ऱग़ममक प्रकुऽत व़ल़ व्यऽि आच्छ़ओ ंस ेपऱभीत होत़ ह।ै ऄत: ईनके ऽनव़रण के 

ऽलए ऄमनोज्ञ ध्य़न वस्तिओ ंक़ व्यवह़र करऩ च़ऽहए। द्भषे़ममक प्रकुऽत व़ल़ व्यऽि सहज कि ऽपत 

हो ज़त़ ह।ै ऄत: ईस ेस्वच्छ और सिन्दर वस्तिओ ंको ग्रहण करऩ च़ऽहए। मोह़ममक प्रकुऽत व़ल़ 

असऽि स े ग्रस्त होत़ ह।ै आसके ऽनव़रण के ऽलए ईस े ऽवश़ल खिले और प्रक़शमय अव़स 

ऄपेऽक्षत होते हैं। िद्ध़ममक प्रकुऽत व़ल़ पिरूष बहुत जल्दा ऽवश्व़स करन ेव़ल़ होत़ ह ैऄत: ईसे 

ऽनऽश्चत ऽनयमों पर चलऩ च़ऽहए। ऽवतक़मममक प्रकुऽत व़ले मनिष्ट्य को च़ऽहए ऽक वह ऽचन्तन को 

वऽुद्धगत करन ेव़ले व़त़वरण क़ ऽनम़मण करे य़ स्वाक़र करे। जब ध्य़न स़धक ऄपन ेअप क़ 

पराक्षण कर ऄपना व़स्तऽवक प्रकुऽत को ज़न लेत़ ह,ै तब ईस ेऄपन ेऄनिकी ल व़त़वरण के चिऩव 

में कोआम कऽठऩआम नहीं होता और ध्य़न-वस्ति क़ चिऩव भा यथ़थम होत़ ह।ै ऽवऽभन्न प्रकुऽत व़ले 

व्यऽियों की ध्य़न-वस्ति- 

1.  ऱग़ममक प्रकुऽत- दस ऄशिभ कममस्थ़नों में स ेएक। 

2.  द्भषे़ममक प्रकुऽत- च़र ऄशिभ में से एक य़ च़र ऄसाम में स ेएक। 

3.  मोह़ममक प्रकुऽत- चतिध़मति व्यवस्थ़पन क़ ऽवशे्लषण-शरार के च़रों ध़तिओ ं(च़र मह़भीत) 

क़ ऽनश्चय। 

4.  िद्ध़ममक प्रकुऽत- दस ऄनिस्मऽुतयों में एक। 

5.  बिद्ब़ममक प्रकुऽत- कोआम भा वस्ति। 

6.  ऽवतक़मममक प्रकुऽत- अऩप़नसता य़ कऽसण। 

 ईपयिि व़त़वरण के ऽलए ‘समप़द धमम’ क़ ज्ञ़न अवश्यक ह।ै वे स़त हैं- 

1. ईपयिि अव़स स्थल 

2. ईपयिि स्थल 

3. ईपयिि व़णा 

4. ईपयिि मनिष्ट्य समव़य 

5. ईपयिि भोजन 

6. ईपयिि व़यिमण्डल 

7. ईपयिि असन। 

 ये स़त ब़तें स़धक के ऽवक़स में सह़यक बनता हैं। 
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6. समािध की भूिमकाए ं

 सम़ऽध की प्ऱऽप्त क्षऽणक ऄभ्य़स क़ फल नहीं ह।ै ऄऽपति वह ऄनेक वषों के ताव्र व सतत 

ऄभ्य़स क़ सिफल ह।ै बौद्ध योग में ध्य़न की प्ऱरऽम्भक ऄभ्य़स की ऄवस्थ़ओ ंस ेलेकर सम़ऽध 

की ईच्चतम ऄवस्थ़ओ ंक़ गहन ऽवशे्लषण ऽकय़ गय़ ह।ै आसे सम़ऽध की भीऽम कह़ गय़ ह।ै 

सम़ऽध की प्रथम भीऽमक़ ईपच़र सम़ऽध की ह।ै आसमें स़धक ध्य़न के समाप पहुचं ज़त़ ह।ै आसमें 

ब़ध़ए ं नष् हो ज़ता हैं। सम़ऽध की ऄगला भीऽमक़ ऄपमण़ सम़ऽध की ह।ै आसमें ध्य़ऩंग पीणम 

ऽवकऽसत हो ज़ते हैं। 

 6.1 ईपचार-स़धक स्वयं की प्रकुऽत के ऄनिरूप ऽकसा एक ध्य़न-वस्ति (कममस्थ़न) पर 

ऽचत्त को ऽस्थर करन ेक़ ऄभ्य़स करत़ ह।ै आस ेपररकमम भ़वऩ कह़ गय़ ह ैएव ंईस ध्य़न-वस्ति य़ 

प्ऱरऽम्भक अलम्बन को पररकमम-ऽनऽमत्त। पररकमम-ऽनऽमत्त पर ऽचत्त को ऽस्थर करन े के ऄभ्य़स से 

ध्य़न-वस्ति ऽचत्त में प्रऽतऽबऽम्बत होन ेलगता ह।ै आस ेईनगह ऽनऽमत्त कह़ गय़ ह।ै ईनगह ऽनऽमत्त पर 

ऄभ्य़स स ेध्य़न-वस्ति ईसा प्रक़र नेिों के स़मन ेभातर स्फि ऽटत होन ेलगता ह ैऽजस प्रक़र वह ब़हर 

भ़ऽसत होता ह।ै आस ेप्रऽतभ़ग ऽनऽमत्त कह़ गय़ ह ैपरन्ति ऄभा तक ऽचत्त में ध्य़न-वस्ति ऽस्थर नहीं हो 

प़ता। आस दश़ में ऽचत्त ईस ब़लक के सम़न ह ैजो ऄपन ेपैरों पर खड़़ नहीं हो सकत़; ऄभ्य़स 

करत़ ह ैपर ऽगर पड़त़ ह।ै आस प्रक़र ऽनऽमत्त के तान प्रक़र हैं। जब ध्य़न-स़धक ध्य़न-वस्ति के रूप 

में ऽकसा क़ चिऩव करत़ ह ैतो कि छ ध्य़न- वस्तिओ ंके स़थ तानों ऽनऽमत्त नहीं ऽमलते। ऐसा ध्य़न-

वस्तिएं सम़ऽध (ऽचत्त की ऽस्थरत़) में पररणत नहीं होता। ऽजन ध्य़न-वस्तिओ ंमें ये तानों ऽनऽमत्त 

क़यमरत रहते हैं, व ेसम़ऽध में पररणत होता हैं। (अऩप़नसता 89-91) 

 6.2 ऄपधणा- एक ब़र जब प्रऽतभ़ग ऽनऽमत्त ईमपन्न हो ज़त़ ह ैतब ईसक़ संरक्षण बहुत 

अवश्यक ह।ै यद्बऽप आस ऄवस्थ़ में कोआम ब़ध़ए ंनहीं अता ऽफर भा सम़ऽध य़ ऄपमण़ की ऽस्थऽत 

बनता ऽबगड़ता रहता ह।ै जब प़ंच ध्य़ऩंग ऽस्थर हो ज़ते हैं तब ऄपमण़ सम़ऽध ऄथव़ शमथ-ध्य़न 

की ऽस्थऽत प्ऱप्त होता ह।ै 

 ध्यानांग  बाधा (िनवरण) 

 1. ऽवतकम   (क़मच्छन्द) 

 2. ऽवच़र  ऽवऽचऽकमस  ़

 3. प्राऽत   व्य़प़द 

 4. सिख   स्मय़नगदु्ध 

 5. एक़ग्रत़  औद्धमय-कौकुमय 

 ध्यानांग- सम़ऽध के ऽवषय में ऽचत्त क़ प्रथम प्रवेश ऽवतकम  कहल़त़ ह ैतथ़ ईस ऽवषय में 

ऽचत्त क़ ऄनिभज्जन करऩ ‘ऽवच़र’ ह।ै आसस ेऽचत्त में जो अनन्द ईमपन्न होत़ ह ैआसे प्राऽत कहते हैं। 

आस ेसिख कहते हैं। ऽवषय में ऽचत्त क़ ऽबलकि ल सम़ऽहत हो ज़ऩ ऽजसस ेवह ऽकसा ऄन्य ऽवषय की 

ओर भटककर भा न ज़ये, ईस ेएक़ग्रत़ कह़ गय़ ह।ै आन्हीं प़ंचों के ईदय और ह़स के क़रण बौद्ध 

धमम में ध्य़न के च़र भेद स्वाकुत ऽकये गये हैं। 

 बाधक तत्व का ऄथध है- वैस ेतमव जो मन की श़ऽन्त को भंग करते हैं, ईसके एकमव को 

चिनौता देते हैं। ब़ध़ए ंऄनेक हैं- 
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1.  पहला ब़ध़ ह ैक़मछन्द-मनोज्ञ ऽवषयों के प्रऽत ऄनिबन्ध, आसक़ प्रऽतपक्ष ह ैमय़ग। 

2.  दीसरा ब़ध़ ह ैव्य़प़द-व्य़प़द, द्भषे आसक़ प्रऽतपक्ष ह ैऄद्भषे। 

3.  तासरा ब़ध़ ह ैस्मय़नगदु्ध-म़नऽसक व चैतऽसक अलस्य, प्रऽतपक्ष ह ैअलोक संज्ञ़। 

4.  चौथा ब़ध़ ह ैऔद्धमय कौकुमय- व्य़कि लत़, ऽवक्षेप आसक़ प्रऽतपक्ष ह ैऄऽवक्षेप, एक़ग्रत़। 

5.  प़ंचवीं ब़ध़ ह ैऽवऽचऽकमस -़संशयशाल ऄवस्थ़ आसक़ प्रऽतपक्ष ह ैधमम सम्बन्धा ऽवच़र। 

 ध्यान के चार प्रकार-ध्य़न के च़र प्रक़र ध्य़ऩंग के अध़र पर ऽकए गये हैं- 

1. प्रथम ध्य़न के प़ंचों ध्य़ऩंग-ऽवतकम , ऽवच़र, प्राऽत, सिख और एक़ग्रत़। 

2. दीसरे ध्य़न में तान ध्य़ऩंग-प्राऽत, सिख और एक़ग्रत़। 

3. तासरे ध्य़न में दो ध्य़ऩंग-सिख और एक़ग्रत़। 

4. चौथ ेध्य़न में दो ध्य़ऩंग- एक़ग्रत़ और समत़। 

 जब स़धक को प्रथम ध्य़न की ऄवस्थ़ प्ऱप्त होता ह ैतब मन ध्य़न की ब़धक सभा 

ऄवस्थ़ओ ंस ेमिि हो ज़त़ ह ैऔर वह यथ़थम में एक़ग्र हो ज़त़ ह।ै प्रऽतभ़ग ऽनऽमत्त के क़ल तक 

यह लक्षण पररपीणम नहीं होत़। यह पररपीणम होत़ ह ैशमथ ऽनऽमत्त के ईदय होन ेपर। शमथ ऽनऽमत्त क़ 

ऄथम ह ैप़ंच ध्य़ऩंग। जब सब ब़ध़ए ंदीर हो ज़ता हैं तब मन प्रऽतभ़ग ऽनऽमत्त को छोड़कर ध्य़ऩंगों 

को ग्रहण करत़ ह।ै ध्य़ऩंग हा एक़ग्रत़ के सबल अध़र हैं। जब शमथ ध्य़न क़ ऽनऽमत्त प्ऱप्त होत़ 

ह ैतब मन ईसमें लान हो ज़त़ ह।ै मन ऄपन ेएकमव क़ ऄनिभव करत़ ह।ै स़धक संतिऽष् की शऽि 

और अनन्द को ज़न लेत़ ह ैऽक संस़र में ऐसा कोआम शऽि नहीं ह ैजो ईस ेऄपन ेलक्ष्य स ेहट़ सके। 

आसऽलए मन की यह ऄवस्थ़ ऄपमण़ सम़ऽध कहल़ता ह।ै यह़ ंमन ध्य़न को प्ऱप्त हो ज़त़ ह ैऄब 

ईस ेअनन्द क़ ऄनिभव होत़ ह।ै आस ऽस्थऽत में प़ंचों म़नऽसक ऄवस्थ़ए-ंिद्ध़, वायम, स्मऽुत, सम़ऽध 

और प्रज्ञ़ एक होकर एक हा लक्ष्य की ओर गऽतशाल होता हैं और वे ध्य़न रस में लान हो ज़ता हैं। 

यह़ ंप़ंचों ऄवस्थ़ओ ंपर मन क़ पीणम ऽनयंिण हो ज़त़ ह।ै मन को ध्य़न रस में संतिऽष् क़ ऄनिभव 

होत़ ह ैवह आसके ऄऽतररि कि छ भा नहीं च़हत़ लयोंऽक मन प्राऽत और सिख के अकुष् होत़ ह ैऔर 

ऽवतकम , ऽवच़र और ऄपेक्ष़ की शऽि के क़रण मजबीत हो ज़त़ ह।ै एक शब्द में ध्य़न मन की 

ऽनव़मण ऄवस्थ़ ह।ै 

 ध्य़न में प़ंचों ध्य़ऩंग ईपऽस्थत रहते हो। प्रथम ध्य़न में मन पीवम में श़ंत नहीं होत़। दीसरे 

ध्य़न में तान ध्य़ऩंग होते हैं- प्राऽत, सिख और एक़ग्रत़। आसमें ऽवतकम  और ऽवच़र हट ज़ते हैं। जब 

स़धक यह ऄनिभव करत़ ह ैऽक प़ंचों ध्य़ऩंगों में ऽवतकम  और ऽवच़र बहुत स्थील ह ैवह दीसरे प्रक़र 

से ध्य़ऩंगों पर एक़ग्र होत़ ह;ै ज्यों-ज्यों ऽवतकम  व ऽवच़र से दीर हटत़ ह ैशेष ध्य़ऩंग बहुत स्पष् 

होते चले ज़ते हैं। ऄब केवल तान ध्य़ऩंग शेष रहते हो और वह ध्य़न की उाँ चा ऄवस्थ़ को प्ऱप्त 

हो ज़त़ ह।ै 

 तासरे ध्य़न में दो ध्य़ऩंग होते हो। यह़ ंप्राऽत को भा हट़ ऽदय़ ज़त़ ह।ै ऄब स़धक 

ऄनिभव करत़ ह ैऽक प्राऽत भा स्थील ह ैऔर आसको छोड़न ेपर मन और ऄऽधक श़न्त हो ज़येग़।   

प्राऽत को छोड़ सिख में एक़ग्र होत़ ह।ै ईस ेपऽवि सिख क़ ऄनिभव होन ेलगत़ ह।ै चौथ ेस्थ़न ध्य़न 
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में भा दो ध्य़ऩंग हैं। यह़ ंसिख के बदले समत़ अ ज़ता ह।ै यह़ ंस़धक ऄनिभव करत़ ह ैऽक सिख 

भा ऄपेक्ष़कुत स्थील ह ैऔर वह मन को चंचल बऩत़ ह।ै मन को श़ंत करन े के ऽलए वह अगे 

बढ़त़ ह।ै वह सिख की ऄनिभीऽत को ईपश़न्त करत़ ह।ै ऄब समत़ की ऄनिभीऽत म़ि शेष रहता ह।ै 

आस ऄवस्थ़ में मन ऽस्थर और श़न्त हो ज़त़ ह।ै वह समस्त दोषों स ेमिि हो ज़त़ ह।ै ईसमें न ऱग 

रहत़ ह,ै न द्भषे। यह़ ंकेवल ज़गरूकत़ और एक़ग्रत़ रहता ह।ै1 

4.5 िवपश्यना ध्यान 

 ऽनव़मण को प्ऱप्त करन े के ऽलए शमथ ध्य़न के पश्च़त ् ऽवपश्यन  ़ ध्य़न की वऽुद्ध करऩ 

अवश्यक ह।ै आसके ऽबऩ ऄहमत ्पद में प्रऽतष़् नहीं होता। ऽवपश्यन  ़ध्य़न क़ म़गम शमथ की ओर ले 

ज़न ेव़ला सम़ऽध स ेऽभन्न ह।ै आसऽलए जो स़धक प्रज्ञ़ को ऽवकऽसत करऩ च़हते हैं, ईसे ध्य़नों के 

क्रम स ेगिजरने की अवश्यकत़ भा नहीं हैं। ईस ेप्रज्ञ़ के अध़रभीत सम़ऽध क़ ऄभ्य़स करऩ 

च़ऽहए, लयोंऽक वह दि:ख-मिऽि के ईद्दशे्य को लेकर चलत़ ह।ै ईसमें ऽवशेष च़ममक़ररक शऽितयों 

को प्ऱप्त करन ेकी अक़ंक्ष़ नहीं ह।ै
2 

 ऽवपश्यन  ़एक प्रक़र क़ ऽवशेष स़क्ष़मक़र ह,ै दशमन ह।ै आसके ऄतंगमत आस ज्ञ़न क़ ईदय 

होत़ ह ैऽक जो वस्तिएं ईमपन्न हुआम हैं वे ऄऽनमय, दि:खमय और ऄऩमम रूप हैं। बौद्ध़गम के ऄनिस़र 

पििल (जाव/समव/प्ऱणा/जावन/व्यऽिमव) प़ंच स्कन्धों- रूप, वेदऩ, संज्ञ़, संस्क़र और ऽवज्ञ़न क़ 

संज्ञ़त ह।ै यह स्कन्ध पंचक क्षण-क्षण में ईमपद्बम़न और ऽवनश्यम़न हो। ऄऽनमय हैं। यह दि:खमय ह।ै 

ललेशवश (तषु्ट्ण़) आसकी ईमपऽत्त होता ह।ै दि:ख क़ ऄतं करने में प्रज्ञ़ की प्रध़नत़ ह।ै जो संस्कुत 

धमों को ऄऽनमयत़, दि:खत़ और ऄऩममत़ के रूप में देखत़ ह,ै वह यथ़थममीतदिा ह।ै ईस ेऽवपश्यऩ 

ज्ञ़न प्ऱप्त होत़ ह।ै ऽवपश्यन  ़प्रज्ञ़ क़ म़गम ह।ै आस ेलोकोत्तर सम़ऽध कहते हैं। ऽवपश्यऩ स़धऩ के 

च़र ऄगं हैं- 

1. क़य़निपश्यन  ़  2. वेदऩनिपश्यन  ़

3. ऽचत्त़निपश्यन  ़  4. धम़मनिपश्यन  ़

 1. कायानुपश्यना- ऄपन ेऄन्दर और ब़हर क़य़ के प्रऽत ज़गरूक रहऩ, क़य़ को 

देखऩ क़य़निपश्यन  ़ह।ै चलऩ, खड़़ होऩ, बैठऩ, लेटऩ अऽद शरार के ऽक्रय़-कल़पों के प्रऽत 

ज़गरूक रहऩ ऄथ़मत ् ऽजस-ऽजस ऄवस्थ़ में शरार होत़ ह,ै ईस-ईस ऄवस्थ़ को ज़नऩ और 

ज़नक़र यह समझऩ ऽक आन ऽक्रय़ओ ंको करन ेव़ल़ कोआम नहीं हैं, कोआम अमम़ नहीं हैं, ऽक्रय़ म़ि 

ह।ै ऽक्रय़ओ ं के प्रऽत ज़गरूकत़ रहऩ तथ़ ज़नते हुए प्रमयेक ऽक्रय़-कल़पों को करऩ 

‘क़य़निपश्यन ’़ ह।ै 

 2. वेदनानुपश्यना- क़य़ के ऽभन्न-ऽभन्न ऄगंों में ऄनिभीत होन ेव़ला समस्त सिखद व 

दि:खद ऄथव़ ऄसिखद-ऄदि:खद संवदेऩओ ंके प्रऽत ज़गरूक रहऩ वेदऩनिपश्यन  ़ह।ै 

 3. िचत्तानुपश्यना-ऽचत्त में ईठन ेवला ऽवऽभन्न ऄच्छा-बिरा वऽुत्तयों के प्रऽत, ईनके गिण, 

धमम, स्वभ़व के प्रऽत ज़गरूक रहऩ ऽचत्त़निपश्यन  ़ह।ै 

 4. धमाधनुपश्यना- स़धक ऄन्नत: क़य़ संवदेऩ, ऽचत्त और ऽचत्तवऽुत्तयों की साम़ओ ंसे 

परे ऽनव़मण धमम को स़क्ष़मक़र करऩ धम़मनिपश्यन  ़ह।ै 
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1. िवपश्यना ध्यान का वतधमान स्वरूप 

 ऐस़ प्रतात होत़ ह ैऽक शमथ ध्य़न भगव़न बिद्ध स ेपीवम प्रचऽलत ध्य़न पद्धऽत था ऽजसक़ 

ऄभ्य़स ईन्होंन ेिमणों अिम पर ऽकय़। ईसस ेईनको पीणम संतिऽष् नहीं हुआम लयोंऽक आसस ेजन स़म़न्य 

के दि:ख की पीणम मिऽि की संभ़वन  ़प्रतात नहीं हुआम। तब ईन्होंन ेऽवपश्यन  ़ध्य़न क़ म़गम खोज़। आस े

दि:ख, ऄऽनमय और ऄऩमम दशमन पर ऽवकऽसत ऽकय़। बौद्ध धमम में ध्य़न क़ बहुत ऽवक़स हुअ। 

परम्पऱए ंसिरऽक्षत भा रहा। वतमम़न में भ़रत में बौद्ध धमम की ऽवपश्यन  ़ऩमक ध्य़न पद्धऽत प्रऽसद्ध ह।ै 

आसक़ प्रच़र ऽवशेषत: बौद्ध परम्पऱ के अच़यम सय़जा उ ब़ ऽखन न ेऽकय़। ईन्होंन े1969 में िा 

समयऩऱयण गोयनक़ जा को ऽवपश्यन  ़साख़न ेके ऽलए ऄऽधकुत ऽकय़। िा गोयनक़ जा न ेआस 

ऽवऽध क़ प्रच़र-प्रस़र भ़रत में ऽकय़। 

2. िवपश्यना ध्यान की िविध 

 ऽवनश्यन  ़ध्य़न साखन ेके ऽलए यह अवश्यक ह ैऽक स़धक ऽकसा योनयत़ प्ऱप्त अच़यम के 

स़ऽन्नध्य में एक दस ऽदवसाय अव़साय स़धऩ ऽशऽवर में भ़ग ले। ऽशऽवर क़ल में स़धक को 

ऽशऽवर स्थल पर हा रहऩ होत़ ह ैऔर ब़ह्म दिऽनय़ से सम्पकम  से मिि होऩ पड़त़ ह।ै ईन्हें ऽकसा भा 

प्रक़र के पढ़़आम-ऽलख़आम के क़यों स ेव ऄन्य स़ंस़ररक क़यों स ेऽवरि रहऩ होत़ ह।ै ऄपन ेऽनजा 

ध़ऽममक ऄनिष़्नों तथ़ ऽक्रय़कल़पों को स्थऽगत रखऩ होत़ ह।ै स़धक को एक ऐसा ऽदनचय़म से 

गिजरऩ पड़त़ ह ै ऽजसमें ऽदन में कआम ब़र और कि ल ऽमलक़र लगभग दस घंटों तक बैठे-बैठे ध्य़न 

करऩ होत़ ह।ै ईन्हें मौन क़ भा प़लन करऩ होत़ ह ैऄथ़मत ्ऄन्य सहस़धकों स ेभा ब़तचात नहीं 

कर सकत़ ह।ै ऄपन ेअच़यम के स़थ स़धन  ़सम्बन्धा समस्य़ एव ंव्यवस्थ़पकों के स़थ भौऽतक 

अवश्यकत़ओ ंके ऽलए अवश्यकत़निस़र ब़तचात कर सकत़ ह।ै  

 प्रऽशक्षण के तान सोप़न होते ह।ै पहले सोप़न में स़धक पंचशाल क़ प़लन करते हो 

ऄथ़मत ्जाव-ऽहसं़, चोरा, झीठ बोलऩ, ऄब्रह़चयम तथ़ नश-ेपत्त ेके सेवन स ेऽवरत रहऩ। आन शालों 

क़ प़लन करन ेस ेमन श़ंत एव ंसरल हो ज़त़ ह।ै 

 दीसरे सोप़न में स़धक प्रथम स़ढ़ ेतान ऽदलों तक ऄपन ेश्व़स पर ध्य़न केऽन्द्रत करत़ ह।ै 

यह ‘ऄऩप़न’ ऩम की स़धन  ़कहल़ता ह।ै आस स़धऩ स ेबंदर जैस़ चंचल मन भा श़ंत हो ज़त़ 

ह,ै ऐस़ स़धकों क़ ऄनिभव ह,ै शिद्ध जावन जाऩ और मन को ऽनयंिण करऩ अवश्यक एव ं

ल़भक़रा ह।ै 

 तासरे सोप़न में स़धक ऄन्तममन की गहऱआयों में दऽमत ऽवक़रों को दीर कर मन को ऽनममल 

बऩन ेक़ प्रयमन ऽकय़ ज़त़ ह।ै यह तासऱ सोप़न ऽशऽवर के ऄगले स़ढ़ ेछ: ऽदनों तक ऽवपश्यऩ के 

ऄभ्य़स के रूप में चलत़ ह।ै आसके ऄन्तगमत स़धक ऄपना प्रज्ञ़ जग़ कर ऄपन ेसमीच ेक़ऽयक तथ़ 

चैतऽसक स्कन्धों क़ भेदन कर प़त़ ह।ै आस दरम्य़न स़धकों को स़धन  ़सम्बऽन्ध कआम ऽनदेश ऽूदेय 

ज़ते हो और प्रऽतऽदन की प्रगऽत की समाक्ष़ भा ज़ता ह।ै िा गोयनक़ के व़णा के टेप भा समय-

समय पर प्रस़ररत ऽकये ज़ते हैं। नौ ऽदनों तक स़धक मौन रहत़ ह ैऔर ऽफर दसवें ऽदन वह बोलऩ 

शिद्ध कर देत़ ह।ै नय़रहवें ऽदन वह ब़ह्य जगत ्के सम्पकम  में अ ज़त़ ह।ै 

 



82 
 

4.6 बौद्च योग 

 बौद्ध योग क़ अध़र मह़मम़ बिद्ध क़ दशमन ह।ै प्रेक्ष़ध्य़न क़ अध़र मह़वार क़ दशमन ह।ै 

मह़वार न ेऄपने दशमन को अमम-ज्ञ़न पर केऽन्द्रत ऽकय़। अच़ऱंग सीि में यह कह़ गय़ ह ैऽक बहुत 

से लोग संस़र में ऐस ेहैं ऽजनको यह पत़ नहीं ऽक मैं कह़ ंस ेअय़ ह ाँ और कह़ ंज़उाँ ग़? मरेा अमम़ 

पीनजमन्म ध़रण करता ह ैय़ नहीं? मैं कौन थ़ और मरे़ लय़ होऩ ह?ै 

 आन ब़तों को जो स्वयं ज़न लेते हैं य़ दीसरे ज्ञ़ना पिरूषों से सिनकर समझ लेते हैं वे हा 

अममव़दा हैं, व ेहा लोकव़दा हैं, व ेहा कममव़दा ह ैऔर वे हा ऽक्रय़व़दा हैं। आस एक व़लय में 

मह़वार न ेस़ऱ संदेश सिऩ ऽदय़। सम्पीणम स़धन  ़पथ को स्पष् कर ऽदय़। बिद्ध न ेआसा ब़त को ऄपन े

ढंग स ेकह़। ईनक़ कहऩ थ़ ऽक हम कौन थे और लयों होंगे, आन ब़तों को ज़नन ेकी ऽफक्र न करके 

ऽसफ्र आतऩ हा ज़न ेऽक ऄभा हम दि:खा हैं और हम आस दि:ख से मिि होऩ च़हते हैं, तो वह कौन स़ 

म़गम ह ैऽजस पर चलन ेस ेहम दि:खमिि हो सकते ह?ै (ऽव. प़ण्डे 121) 

1. बौद्च योग और पे्रिाध्यान 

 भगव़न मह़वार न ेऽनव़मण प्ऱऽप्त के ऽलए प्रथम भीऽमक़ अममज्ञ़न को म़ऩ लयोंऽक अमम़ 

हा नहीं हो ऽफर दि:ख स ेमिि कौन होग़? ईन्होंन ेकह़- ‘‘एक अमम़ को ज़नो, ईस एक अममक़ 

को ज़नन ेस ेहा सब कि छ ज़ऩ ज़ सकत़ ह।ै (ऽव. प़ण्डे 121) ईन्होंन ेअमम-ज्ञ़न को जावन ऽवज्ञ़न 

को आतऩ अगे बढ़़य़ ऽक ईनको सवमि पु् वा, प़ना, ऄऽनन, व़यि, वनस्पऽत में जावन हा नजर अये। 

तब ईन्होंन ेदलाल को अगे बढ़़य़ ऽक हम़रा प्रमयेक प्रवऽुत्त ऐसा होना च़ऽहए ऽजसस ेदीसरे जावों 

को पाड़़ न पहुचं,े लयोंऽक हम़रा तरह वे भा सिख च़हते हैं। हम ऄपना ओर स ेसबको सिखा 

कद़ऽचत ्न कर सकें  ऽकन्ति ऄपना प्रवऽुत्त को हम आतऩ संकि ऽचत तो ऄवश्य कर सकते हैं ऽजसस ेहम 

ईन सबकी पाड़़ में ऽनऽमऽत्त न बनें। जो ऄपररह़यम प्रवऽुत्त हो ईसमें भा ऄप्रमत्त रहें। ऄप्रम़द स ेबन्धन 

नहीं होत़। आस तरह मनिष्ट्य जब ऄपना प्रवऽुत्त को संकि ऽचत करके दीसरों को पाड़़ न देन ेकी सोचत़ ह ै

तो ईसको सबक़ ऽमि बनऩ पड़त़ ह।ै ऄतं में वह कल्य़ण ऽमि ऽकसा स ेस्व़थम संबंध नहीं रखत़। 

वह ऽकसा क़ नहीं होत़ और न हा कोआम ईसक़। ईसके मन में शिि, ऽमि सभा बऱबर हो ज़ते हैं। तब 

वह ऄपन ेकि टि ंब स ेसाऽमत द़यरे में लयों फंस़ रहगे़? वह सब कि छ छोड़कर ऄपन ेअमम-ऽनराक्षण के 

ऽलए अमम-दशमन के ऽलए, अमम-दशमन के ऽलए अरण्य क़ अिम लेत़ ह,ै दाक्ष़ लेत़ ह।ै वह़ ंवह 

ईग्र तपस्य़ करके ऄपन ेअपको स्वणम की भ़ंऽत शिद्ध करके कुतकुमय हो ज़त़ ह।ै यहा मोक्ष ह।ै (ऽव. 

प़ण्डे 122) 

 बिद्ध न े ऄपऩ ऽनव़मण म़गम अमम-ऽवज्ञ़न के उपर ऽस्थत नहीं ऽकय़। ईन्होंन े दि:ख, 

ऄऽनमयत़ और ऄऩमम के स़क्ष़मक़र पर ऽस्थर ऽकय़। ईनक़ कहऩ थ़ ऽक अमम-ऽवज्ञ़न से कोआम 

ल़भ नहीं। जब मनिष्ट्य ऄपन ेस्वतंि ऄऽस्तमव के ‘‘मैं ह ाँ’’ आस प्रक़र समझ लेत़ ह ैतब आस ‘‘मैं’’ से 

मममव की सऽुष् होता ह।ै यह समझ लेत़ ह ैयह मरे़ ह,ै यह मरे़ नहीं ह,ै यह मिझे ऄच्छ़ लगत़ ह,ै यह 

मिझे पसन्द नहीं। आस प्रक़र प्रमयेक चाज को वह ऄपन े‘‘ऄह’ं’ की दृऽष् स ेपराक्ष़ करत़ ह ैऔर ऱग-

द्भषे बढ़़य़ ह ैव बिरा तरह संस़र चक्र में फंस ज़त़ ह।ै ऄत: आस चक्र स ेऽनकलन ेक़ ईत्तम ईप़य ह ै

ऽक आस ‘‘मैं’’ को, आस ऄहकं़र को, वैऱनय भ़वऩ के बल से हट़य़ ज़ए। ऐस़ करके वह जब 

‘‘मैं’’ स ेमिि हो ज़त़ ह ैतब वह कल्य़ण ऽमि बनत़ ह।ै न कोआम ईसक़ ह ैऔर न दह ऽकसा क़। 
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ईस ेतो घर छोड़ऩ हा ईऽचत ह ैऔर ऄपना ईसा प्रज्ञ़ के प्रकषम ध्य़न द्भ़ऱ प्ऱप्त करके कुतकुमय होऩ 

हा ईसके ऽलए ऽनव़मण ह।ै (ऽव. प़ण्डे 122) आस तरह हम देखते हैं ऽक मह़वार न ेअमम-ऽवज्ञ़न के 

ऽवस्त़र स ेऽनव़मण क़ म़गम बत़य़। परन्ति बिद्ध ने अमम-ऽवज्ञ़न के संकोच से। 

2. िवपश्यना ध्यान और पे्रिाध्यान 

 बौद्ध योग की भ़रत में प्रचऽलत ध्य़न-प्रण़ला ऽवपश्यन  ़ह।ै ऽवपश्यन  ़और प्रेक्ष़ध्य़न में 

ऽनम्नोि सम़नत़ए ंऔर ऽवऽशष्त़ए ंहैं। प्रेक्ष़ध्य़न क़ एक ईद्दशे्य हैं-ऽनमोह होऩ, ऽचत्त को ऽनममल 

करऩ। प्रेक्ष़ध्य़न क़ मील अध़र ह-ैअमम़ क़ ज्ञ़न। जैन दशमन अममव़दा ह,ै अमम़ को स्वाक़र 

करत़ ह।ै जब तक अमम़ क़ ज्ञ़न नहीं होत़, प्रेक्ष़ क़ प्ऱरम्भ नहीं होत़। 

 बौद्ध दशमन के ऄनिस़र जब ऄऽनमय, दि:ख और ऄऩमम की चेतऩ प्रकट होता ह,ै तब 

ऽवपश्यन  ़क़ प्ऱदिभ़मव होत़ ह।ै ऽवपश्यन  ़के ऽलए तान शतें हैं-ऄऽनमय क़ ज्ञ़न, दि:ख क़ ज्ञ़न और 

ऄऩमम क़ ज्ञ़न। आन तानों को ज्ञ़न होन ेपर ऽवपश्यन  ़प्रकट होता ह।ै 

 1. ध्येय-प्रेक्ष़ क़ ध्येय ह-ैमोक्ष की प्ऱऽप्त/ऽचत्त की ऽनममलत़/अमम़निभीऽत/ अममज्ञ़न व 

अममोपलऽब्ध। मन की श़ंऽत, श़राररक स्व़स््य और तऩव ऽवसजमन। ये भा प्रेक्ष़ध्य़न के 

व्य़वह़ररक ध्येय/पररण़म ह।ै ऽवपश्यन  ़ध्य़न पद्धऽत क़ ध्येय ह ैऽनव़मण को प्ऱप्त होऩ, ऄऽनमयत़ 

क़ बोध होऩ, ऄऩमम़ को ज़नऩ और दि:खों की चेतऩ क़ प्रकट होऩ। दि:खों के क़रणों की खोज 

करऩ हा ऽवपश्यन  ़ध्य़न पद्धऽत क़ ध्येय ह।ै 

 2. दशधन/िचन्तन/मान्यता-जैन दशमन अमम़ को पररण़मा ऽनमय म़नते हो। ईनक़ म़नऩ ह ै

ऽक पय़मय क़ पररणमन होत़ रहत़ ह।ै आनके ऄनिस़र अमम़ कभा नष् नहीं होता। वह एक शरार को 

छोड़कर दीसरे शरार को ध़रण कर लेता ह।ै ऽजस प्रक़र मनिष्ट्य पिऱन ेवह्ल को मय़गकर नये वह्ल ध़रण 

करत़ ह।ै ईसा प्रक़र अमम़ भा जाणम शरार को मय़गकर नय़ शरार ध़रण कर लेता ह।ै जैन ऽचन्तन 

के ऄनिस़र जाव क़ मिख्य लक्ष्य ह ैकममबंध स ेसवमथ़ ऽवमिि बन कर अममस्वरूप की प्ऱऽप्त करऩ। 

ऽवपश्यन  ़पद्धऽत में अमम़ की स्पष् स्वाकुऽत नहीं ह।ै 

 3. गं्रथ- जैनों की स़धऩ पद्धऽत क़ प्रऽतऽनऽध गं्रथ अच़ऱंग ह।ै यह आम.पी. प़ंचवा शत़ब्दा 

के समय क़ गं्रथ म़ऩ ज़त़ ह।ै बौद्धों की स़धऩ पद्धऽत क़ प्रऽतऽनऽध ग्रन्थ ऄऽभधम्म कोष और 

ऽवशिद्ध मनग ह।ै 

 भगव़न मह़वार न ेकह़ ऽक वतमम़न में जो स़मन ेह ैकेवल ईसा पर मत ऄटको, मील क़रण 

तक ज़ओ। बौद्धों क़ म़नऩ ह ैऽक केवल ऄग्र (दि:ख) पर ध्य़न केऽन्द्रत करें। यह दोनों में मौऽलक 

ऄतंर ह।ै 

 बौद्ध योग के शमथ ध्य़न में ऽचत्त की ऽस्थरत़ व एक़ग्रत़ पर बल ऽदय़ गय़ ह ैतथ़ 

ऽवपश्यन  ़ध्य़न में दि:ख ऄऽनमय व ऄऩमम दशमन पर। प्रेक्ष़ध्य़न पद्धऽत में मन, वचन व क़य़ की 

चंचलत़ को कम करन ेव संस्क़र य़ कष़यों को दीर कर ऽचत्त को शिद्ध करन ेव अमम-दशमन पर बल 

ऽदय़ गय़ ह।ै आसक़ स़ऱ ऽवक़स क्रम ऽचत्त की ऽस्थरत़ की दृऽष् स ेनहीं ऽकन्ति कष़य य़ संस्क़रों 

के प्रभ़व को ऽनरस्त कर अमम-दशमन व अमम-शिऽद्ध की दृऽष् स ेहुअ ह।ै प्रेक्ष़ ध्य़न क़ मील ईद्दशे्य 
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ह ैअममस़क्ष़मक़र व ज्ञ़त़-द्रष़् भ़व क़ ऽवक़स और ऽवपश्यऩ क़ ईद्दशे्य ह ैदि:ख को ऽमट़न ेक़ 

दशमन। 

प्रयोग की दृिष्ट से ऄन्तर 

 ऽवपश्यन  ़में अऩप़नसता और क़यऽवपश्यन  ़को प्रेक्ष़ध्य़न के श्व़सप्रेक्ष़ और शरारप्रेक्ष़ 

के ऽनकट रख़ ज़ सकत़ ह।ै आस प्रक़र श्व़सप्रेक्ष़ क़ प्रयोग दोनों में ह ैऽकन्ति आसकी प्रऽक्रय़ में ऄन्तर 

ह।ै ऽवपश्यन  ़में सहज श्व़स पर बल ऽदय़ ज़त़ ह ैऔर प्रेक्ष़ में दाघम श्व़स पर ऽवपश्यऩ में ऄप्रयमन 

म़न्य ह।ै ईनक़ कहऩ ह ैऽक प्रय़स मत करो। जो ऄऩय़स सहज चल रह़ ह ैईसकी ऽवपश्यऩ करो, 

ईस ेदेखो। प्रेक्ष़ में प्रयमन को म़न्य ऽकय़ गय़ ह ैलयोंऽक प्रयमनपीवमक लम्ब़ श्व़स लेऩ स्व़स््य व 

मन की एक़ग्रत़ की दृऽष् स ेबहुत ईपयोगा ह।ै 

 प्रेक्ष़ में कि म्भक (श्व़स रोकऩ) क़ प्रयोग ऽकय़ ज़त़ ह ैजबऽक ऽवपश्यन  ़में कि म्भक क़ 

प्रयोग म़न्य नहीं ह।ै प्रेक्ष़ में लयबद्ध श्व़स को बहुत महमव ऽदय़ ज़त़ ह।ै समवऽुत्त श्व़स प्रेक्ष़ क़ भा 

प्रयोग ऽदय़ ज़त़ ह।ै प्ऱण़य़म ऽजनमें चन्द्रभेदा, सीयमभेदा तथ़ ईज्ज़आम अऽद अते हो, क़ प्रयोग 

प्रेक्ष़ध्य़न में ऽकय़ ज़त़ ह ै ऽजनक़ ऽवपश्यन  ़में पीणमत: ऄभ़व दृऽष्गोचर होत़ ह।ै प्ऱण़य़म क़ 

ऽवपश्यन  ़में कोआम स्थ़न नहीं ह।ै  

 ऽवपश्यन  ़ के कआम प्रक़र हो- अऩप़नसता, क़यऽवपश्यन ,़ धम़मनिपश्यन ,़ ऽपऩनिपश्यन ,़ 

वेदऩनिपश्यन  ़अऽद। ऽकन्ति वतमम़न में केवल दो हा प्रयोग करव़ये ज़ते हो-अऩप़नसता और 

क़यऽवपश्यऩ। 

 प्रेक्ष़ और ऽवपश्यऩ में मीलभीत रेख़ खींचन ेव़ल़ एक महमवपीणम प्रयोग ह-ैचैतन्य केन्द्र 

प्रेक्ष़। यह प्रयोग ऽवपश्यन  ़में नहीं ह ैलयोंऽक ईसमें ऽकसा एक स्थ़न पर ठहरऩ पसन्द नहीं ऽकय़ 

ज़त़। आसमें पीरे शरार को देखते चले ज़ऩ हैं, कहीं रूकऩ नहीं ह।ै यऽद हम केवल देखते चले ज़यें 

तो ध़रण होगा ध्य़न नहीं होग़। ध्य़न क़ मतलब ह-ैऽचत्त को एक स्थ़न पर ऽटक़ देऩ। प्रेक्ष़ और 

ऽवपश्यन  ़में भेद क़ अऽद ऽबन्दि ह-ैचैतन्य केन्द्र प्रेक्ष़। 

 ऽवपश्यन  ़में मौन क़ प्रयोग क़फी कड़़आम स ेकरव़य़ ज़त़ ह।ै ईसमें 10 ऽदन क़ पीणम मौन 

क़ प्रयोग होत़ ह।ै पेर्क्ष़ध्य़न में पीणम मौन पर ऄऽधक बल नहीं ऽदय़ गय़ ह।ै ऽमतभ़षण पर बल 

ऽदय़ गय़ ह।ै 

 असनों के प्रयोग के संदभम में ऽवपश्यन  ़में असन क़ ऽनषधे ह ैलयोंऽक बौद्ध स़धऩ पद्धऽत 

में असन सम्मत नहीं ह।ै भगव़न मह़वार न ेअसनों को बहुत महमव ऽदय़। ईन्हें केवल ज्ञ़न भा 

ऽवऽशष् असन में हा प्ऱप्त हुअ। प्रेक्ष़ध्य़न में जप और स्व़ध्य़य को पय़मप्त महमव ऽदय़ गय़ ह ै

जबऽक ऽवपश्यन  ़में मिं क़ जप और स्व़ध्य़य करऩ ऽनऽषद्ध ह।ै प्रेक्ष़ध्य़न के ऽनम्नऽलऽखत प्रयोग 

ऽवपश्यन  ़स े ऽबल्कि ल ऽभन्न ह।ै जैसे-लेश्य़ध्य़न, ऄऽनमषे प्रेक्ष़, ऄनिप्रेक्ष़, एक़ग्रत़, चैतन्यकेन्द्र 

प्रेक्ष़ अऽद कि छ ऐस ेमौऽलक और स्वतंि प्रयोग हैं जो ऽकसा पद्धऽत में प्रचऽलत नहीं हैं। आस प्रक़र 

हम कह सकते हैं ऽक वतमम़न वैज्ञ़ऽनक यिग में प्रेक्ष़ध्य़न एक ऽवक़सम़न पद्धऽत के रूप में प्रऽतऽष्त 

हुआम ह।ै 
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4.7 सारांश 

1.  गौतम बिद्ध क़ ऽवश्व़स थ़ ऽक पररव्ऱजक  ़के तमव ज्ञ़न स ेव्यऽि के बाच होन ेव़ले झगड़े 

को ऽमट़न ेक़ ऱस्त़ ऄवश्य ऽमलेग़। ईनक़ यह भा सोचन  ़थ़ ऽक तपश्चय़म के ऽबऩ 

अममबोध नहीं होग़। ऄत: वे ऱजगहु छोड़कर ईरूवेल़ गये, वह़ ंतपश्य़ की ईन्हें ईसस े

संतोष नहीं हुअ, अममव़द के ऄल़व़ दीसऱ ऱस्त़ ढींढने वे बोधगय़ गये। वह़ ंपापल के 

पेड़ के नाच े वैश़खा पीऽणमम़ को ऱज में ऄपऩ नय़ पथ ऽनऽश्चत ऽकय़। ईन्होंन े च़र 

अयमसमयों क़ प्रऽतप़दन ऽकय़। ऄष़्ंग म़गम बौद्ध धमम क़ अच़र म़गम ह।ै 

2.  सम़ऽध में ऽचत्त की वऽुत्तयों क़ ऽनरोध ऽकय़ ज़त़ ह।ै शाल और सम़ऽध स े प्रज्ञ़ की 

ईपलऽब्ध होता ह।ै प्रज्ञ़ प्ऱप्त करन ेव़ले व्यऽि को ऄनेक ऊऽद्धय़ ंप्ऱप्त होता ह।ै लौऽकक व 

लोकोत्तर दो प्रक़र की सम़ऽध होता ह।ै सम़ऽध की शऽि और सफलत़ के अध़र क्रमश: 

प्रम़ऽणकत़, दृढ़रूऽच, दृढ़ संकल्प व ऽजज्ञ़स़ वऽुत्त ह।ै ध्य़न के च़र भेद व च़र प्रक़र 

बत़ये गये ह।ै 

3.  ऽनव़मण प्ऱऽप्त हतेि प्रज्ञ़ को ऽवकऽसत करन े के ऽलये अध़र भीत सम़ऽध क़ ऄभ्य़स 

अवश्यक ह।ै ऽवपश्यन  ़ध्य़न एक प्रक़र क़ स़क्ष़मक़र ह।ै ऽवपश्यन  ़स़धऩ के च़र ऄगं 

ह।ै बिद्ध न ेसमथ ध्य़न की पद्धऽत क़ ऄभ्य़स ऽकय़, आसस ेलोगों के कष् दीर नहीं हुए तो 

ईन्होंन े ऽवपश्यन  ़ ध्य़न म़गम की खोज की। सन ् 1969 में िा समयऩऱयण गोयनक़ न े

ऽवपश्यन  ़ध्य़न को जनजन तक पहुचं़न ेक़ क़यम ऽकय़। 

4.  बौद्ध योग क़ अध़र मह़मम़बिद्ध क़ दशमन ह।ै ईन्होंन ेकह़- हम कौन थे? आन ब़तों को न 

ज़नकर यह ज़न ेऽक हम दिखा हैं। हम दिख स ेमिि होऩ च़हते ह।ै ऄत: ईस म़गम पर चलें, 

ऽजसस ेदि:ख मिऽि हो सके। प्रेक्ष़ध्य़न जैन दशमन पर अध़ररत ह।ै जबऽक ऽवपश्यन  ़बौद्ध 

दशमन पर। प्रेक्ष़ध्य़न के अध़रभीत गं्रथ ‘अच़ऱंग’ ह।ै जब ऽक ऽवपश्यऩ के 

ऄऽभधम्मकोश ऽवशिऽद्धमनग ह।ै प्रऽक्रय़ की दृऽष् स ेऽवपश्यन  ़ध्य़न मिख्यत: श्व़स व शरार 

पर एव ंप्रेक्ष़ध्य़न मीलत: क़योमसगम पर अध़ररत ह।ै ऽवपश्यन  ़ध्य़न में मौन पर जोर ऽदय़ 

ज़त़ ह।ै जब ऽक प्रेक्ष़ध्य़न में ऽमतभ़ष़ पर जोर ऽदय़ ज़त़ ह।ै 

4.8 ऄभ्यास हेतु प्रश्न 

िनबंधात्मक प्रश्न 

1. बौद्ध योग में सम़ऽध लय़ ह?ै आस ेकैस ेप्ऱप्त ऽकय़ ज़ सकत़ ह?ै 

लघूत्तरात्मक प्रश्न 

1. जावन और जगत के प्रऽत बिद्ध क़ लय़ दृऽष्कोण रह़ ह?ै 

2. बौद्ध ऽभक्षिओ ंमें ऽनव़मण प्ऱऽप्त के ऽलए ऽकतन ेस़धनों क़ ईल्लेख ऽकय़ ह?ै 

3. ध्य़ऩंग के अध़र पर ध्य़न के ऽकतन ेप्रक़र ह?ै 

4. वतमम़न में बौद्ध धमम की ध्य़न पद्धऽत लय़ ह?ै 

5. ऽवपश्यन  ़ध्य़न प्रऽशक्षण के ऽकतन ेसोप़न हो? 
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आकाइ – 5 

जैन योग : दशधन, साधना एवं पे्रिाध्यान के स्रोत 

आकाआध की रूपरेखा 

5.1 ईद्दशे्य 

5.2 प्रस्त़वऩ 

5.3 जैन दृऽष्कोण-जाव और जगत के प्रऽत 

 जैन योग क़ अगऽमक अध़र 

 जैन योग क़ द़शमऽनक अध़र 

5.4 जैन योग : ऐऽतह़ऽसक ऽसंह़वलोकन 

जैन योग क़ प्रथम यिग 

 जैन योग क़ ऽद्भताय यिग 

 जैन योग क़ ततुाय यिगं 

 जैन योग क़ चतिथम यिग 

 जैन योग क़ वतमम़न यिग 

5.5 प्रेक्ष़ध्य़न के स्रोत 

 प्रेक्ष़ध्य़न के मील स्रोत 

 मह़वार की स़धऩ 

 स्वरूप पररवतमन 

 प्रेक्ष़ध्य़न क़ ऄभ्यिदय 

5.6 प्रेक्ष़ध्य़न अगऽमक और अगमतेर स्रोत 

 प्रेक्ष़ के प्रयोग व ईनके स्रोत 

 क़योमसगम 

 श्व़स प्रेक्ष़ 

शरार प्रेक्ष़ 

 चैतन्य केन्द्र प्रेक्ष़ 

 लेश्य़ध्य़न 

 भ़वऩ और ऄनिप्रेक्ष़ 

वतमम़न क्षण की प्रेक्ष़ 

 योग़सन 

5.7 प्रेक्ष़ध्य़न अध्य़ऽममक अध़र 

 द्भन्द्भ़ममक ऄऽस्तमव 

 ऄध्यवस़य स ेभ़वतन्ि तक 

 ऽक्रय़तन्ि (प्रवऽत्त तन्ि) 

5.8 प्रेक्ष़ध्य़न क़ मील अध़र (ऄनेक़न्तव़द) 

 ऽवज्ञ़न क़ ईपयोग 
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 मन्िद़त़ 

5.9 स़ऱंश 

5.10 ऄभ्य़स़थम प्रश्न 

5.11 संदभम ग्रन्थ 

 

5.1 ईद्ङेश्य 

 भ़रताय योग ऽवद्ब़ की ऄनेक मिख्य परम्पऱओ ंक़ ऄध्ययन अपन ेऽकय़। आस प़ठ में जैन 

योग क़ ऄध्ययन करेंगे। जैन योग ऽजन दशमन पर अध़ररत ह ैऽजसमें जावन क़ ऄऽन्तम ईद्दशे्य मोक्ष 

प्ऱप्त करऩ ह।ै जैन योग के अऽद प्रणेत़ प्रथम ताथंकर भगव़न ऊषभ थे। अगम ग्रन्थों में ऄप्रम़द 

की स़धन  ़के ऽलये ऄनेक अलम्बनों क़ ईल्लेख ह।ै परन्ति ईनकी पररपीणम ऽवऽधय़ ंईपलब्ध नहीं ह ै

और ऽफर वे भा एक जगह न होकर ऽबखरे हुए ह।ै िा मह़प्रज्ञ न ेऄनेक योग ग्रन्थों क़ ऄध्ययन व 

ऄनिशालन के ब़द अगऽमक अलम्बनों को प्रेक्ष़ध्य़न पद्धऽत में व्यवऽस्थत रूप स ेप्रस्तित ऽकय़। 

प्रेक्ष़ध्य़न पद्धऽत जैन स़धऩ पद्धऽत के मौऽलक स्वरूप क़ पिनरुद्ध़र ह।ै आस प़ठ के म़ध्यम स ेअप 

ज़न प़येंगे ऽक- 

 जाव और जगत के प्रऽत जैन दृऽष्कोण लय़ ह?ै 

 जैन योग क़ आऽतह़स लय़ ह?ै 

 प्रेक्ष़ध्य़न के मिख्य स्रोत कौन-कौन से ह?ै 

 प्रेक्ष़ध्य़न क़ अगऽमक व अगमतेर स्रोत लय़ ह?ै 

 प्रेक्ष़ध्य़न क़ अध्यऽममक अध़र लय़ ह?ै 

 प्रेक्ष़ध्य़न क़ ऄनेक़न्तव़दा दृऽष्कोण लय़ ह?ै 
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5.2 प्रस्तावना 

 जैन योग ‘ऽजन’ दशमन पर अध़ररत ह।ै ‘ऽजन’ क़ श़ऽब्दक ऄथम ह-ैऽवजेत ऄथ़मत अमम-

ऽवजेत़। ‘ऽजन’ जावन-मिि योगा क़ ऩम ह।ै ऱग-द्भषे को जातकर ऄपन ेस्व-स्वरूप को प्ऱप्त करन े

व़ले ऽजन कहल़ते हो। प़रम्पररक आऽतह़स के ऄनिस़र जैन योग के अऽद प्रणेत़ प्रथम ताथंकर 

अऽदऩथ भगव़न ऊषभ थे।1 ईनके ब़द 23 ताथंकर हुए। ऄऽंतम ताथंकर भगव़न मह़वार थे। 

ईनक़ जन्म ऽबह़र प्रेदश के वैश़ला नगर के कि ण्डपिर ग्ऱम में 599 आम.पी. में हुअ। ईन्होंन ेकऽठन 

तपस्य़ व ध्य़न की स़धन  ़करते हुए केवल ज्ञ़न प्ऱप्त ऽकय़। ऽजन ऄहमत ताथंकर बन ेतथ़ ऄतं में 

527 आम.पी. न ेऽनव़मण को प्ऱप्त हुए और ऽसद्ध बने। वतमम़न में ऄऽंतम ताथंकर मह़वार द्भ़ऱ ऽनध़मररत 

एव ंप्रच़ररत जावन पद्धऽत हा जैनधमम कहल़त़ ह।ै ईन्होंन ेजावन में श़ंऽत व मिऽि के ऽलए सभा को 

एक ऽवशेष जावन पद्धऽत ऽसखल़आम। यह ऽकसा व्यऽि, वगम य़ ज़ऽत तक साऽमत नहीं ह।ै जैन दशमन में 

जावन और जगत ्की व्य़ख्य़ वस्तिऽनष्, व्य़वह़ररक एवं स़पेक्ष दृऽष्कोण से की गआम। 

 जैनदशमन क़ वैच़ररक पक्ष हा ईसक़ सैद्ध़ऽन्तक पक्ष ह।ै आसके च़र प्रस्थ़न हैं-ऽवश्व क़ 

यथ़थम स्वरूप, दशमन क़ ऄनेक़ऽन्तक स्वरूप, अच़र ऽवशिऽद्ध और मनोवैज्ञ़ऽनक तकम व़द। जैन 

दशमन के ऄनिस़र जावन क़ ऄऽंतम ईद्दशे्य मोक्ष ह।ै प्रमयेक व्यऽि, ऽकसा भा ज़ऽत य़ वणम क़ हो, 

ऄपन ेअपको स़धऩ द्भ़ऱ ‘ऽजन’ की ऽस्थऽत तक ऽवकऽसत कर सकत़ ह।ै ऄपन ेअपको ‘ऽसद्ध’ में 

पररवऽतमत कर सकत़ ह।ै मोक्ष को प्ऱप्त कर सकत़ ह।ै प्रऽतज्ञ़ए ं ऽनध़मररत हो। प्रमयेक जाव एक 

ऽवक़स क्रम स े ऽनम्नतम ऽस्थऽत स े ईच्चतम ऽस्थऽत तक पहुचं सकत़ ह।ै आन क्रम में ईसे 14 

ऄवस्थ़ओ ंको प़र करऩ पड़त़ ह।ै आन्हें गिणस्थ़न कहते ह।ै मोक्ष आस क्रम में सवोच्च ऄवस्थ़ ह।ै 

5.3 जैन दृिष्टकोण-जीवन और जगत के प्रित 

 जैन दृऽष्कोण मिख्य रूप स ेसिस्पष् ऄनिभव और तकम  पर अध़ररत ह।ै2 वे वस्तिव़दा एव ं

स़पेक्षव़दा ह।ै3 व ेवस्ति की यथ़थम सत्त़ को स्वाक़र करते हुए ईसकी स़पेक्ष दृऽष्कोण से व्य़ख्य़ 

करते हैं। जैन दशमन में वस्ति य़ द्रव्य क़ वगीकरण कआम प्रक़र स ेऽकय़ गय़ ह।ै यह वगीकरण द्रव्य 

स़म़न्य की दृऽष् स ेसंभव नहीं ह ैलयोंऽक आस दृऽष् में ऽकसा प्रक़र के भेद की कल्पन  ़नहीं की ज़ 

सकता।  जावन में अध्य़ऽममक स़धन  ़ के ऽवक़स के दृऽष्कोण स ेतमव के नौ भेद ऽकये गये हैं-

1.जाव, 2.ऄजाव, 3.पिण्य, 4.प़प, 5.अिव, 6.संवर, 7.ऽनजमऱ, 8.बंध, मोक्ष। जैन ऽदगम्बर परम्पऱ 

ने पिण्य-प़प को ऄऽतररि तमव नहीं म़नकर ईस ेबंध के ऄतंगमत हा ऽलय़ ह।ै जगत ्की व्य़ख्य़ छह 

द्रव्यों स े की गआम ह-ै1. धम़मऽस्तक़य, 2. ऄधम़मऽस्तक़य, अक़श़ऽस्तक़य, 4. क़ल, 5. 

पििल़ऽस्तक़य और 6. जाव़ऽस्तक़य। 

 जैनदशमन में सम्यक् ज्ञ़न और सम्यक् अचरण पर ऄमयऽधक बल ऽदय़ गय़ ह।ै ऽजस व्यऽि 

क़ चररि ऄच्छ़ होत़ ह ैईस ेऽकसा प्रक़र क़ दि:ख नहीं ईठ़ऩ पड़त़। ईसा तरह ऽजस व्यऽि को 

जाव और जगत ्के सम्बन्ध में सम्यक् ज्ञ़न होत़ ह ैवहा व्यऽि प्रश़न्त जावन व्यतात कर सकत़ ह।ै 

जैनदशमन में सऽुष् को ऄऩऽद म़ऩ गय़ ह।ै जाव-ऄजाव क़ ऄऩऽदक़ल स ेसम्बन्ध अवश्यक ह।ै 

स़धन  ़ के ऽलए अच़र पक्ष पर प्ऱरम्भ स े हा बल ऽदय़ गय़ ह।ै व्रतों ऄऽहसं़, समय, ऄस्तेय, 

ब्रह़चयम और ऄपररग्रह के ऄभ्य़स द्भ़ऱ आस ऄध्य़मम पथ पर स़धक अरोहण करत़ ह।ै स़धक ऐस े



90 
 

अचरण और व्यवह़र स ेबचन ेक़ प्रय़स करत़ ह ै ऽजसस ेनये कमों को बन्ध हो। स़थ हा ऐसा 

ध्य़न स़धन  ़करत़ ह ै ऽजसस ेपिऱन ेकमों को तोड़ सके। मिऽि प्ऱप्त कर सके। सतत ्ऄभ्य़स और 

स़धन  ़के द्भ़ऱ जाव ईस ऽस्थऽत को प्ऱप्त कर सकत़ ह ैजो सिख-दि:ख से परे ह।ै 

 जैन धमम क़ मिख्य लक्ष्य अमम़ को पीणम बऩऩ ह।ै
1 ऄन्य दशमनों की तरह जैन दशमन भा 

मोक्ष श़ह्ल ह।ै जैन सम्मत मोक्ष स़धऩ में अच़र की शिद्धत़ क़ ऽवशेष महमव ह।ै ईम़स्व़ऽत के 

ऄनिस़र सम्यक् दशमन, सम्यक् ज्ञ़न और सम्यक् च़ररि मोक्ष म़गम हैं। सम्यक् िद्ध़, सहा ज्ञ़न और 

नैऽतक अच़र जैन धमम के ऽिरमन य़ रमनिय हैं। सहा अस्थ़ और दशमन प्ऱप्त करन ेके ऽलए बौऽद्धक 

ऽचन्तन अवश्यक ह।ै जैनों क़ दृऽष्कोण आस दृऽष् स ेबिऽद्धव़दा ह,ै तकम  पर अध़ररत ह,ै व ेऄधं िद्ध़ 

के समथमक नहीं हैं।2 जैन अच़र की एक महमवपीणम ऽवशेषत़ यह ह ैऽक कतमव्यों क़ ऽनदेश ज़ऽतव़द 

को म़नकर नहीं करत़। वह मनिष्ट्यम़ि के ऽलए एक हा अच़र पद्धऽत क़ ऽनदेश करत़ ह।ै 

जैन योग का अगिमक अधार 

 जैन धमम के मील ग्रन्थों को अगम कह़ ज़त़ ह।ै प्ऱचान अगमों में अच़ऱंग क़ स्थ़न 

सव़मऽधक महमवपीणम ह।ै ईसमें जैन धमम की स़धन  ़क़ बहुत सीक्ष्म व म़ऽममक प्रऽतप़दन ह।ै सीिकुत़ंग 

व भगवता में भा प्रकीणम रूप से भ़वऩ, असन व ध्य़न अऽद के ऽनदेश ऽमलते ह।ै औपप़ऽतक में 

तपोयोग क़ व्यवऽस्थत प्रऽतप़दन ह।ै ईत्तऱध्ययन के 28वें ऄध्ययन में मोक्ष-म़गम क़ संऽक्षप्त ऽकन्ति 

व्यवऽस्थत प्रऽतप़दन ह।ै आसा अगम के 29, 30 और 32वें ऄध्ययन में भा स़धऩ पथ के ऽनदेश हैं। 

अगम स़ऽहमय में स़धन  ़तमवों के बाज ऽमलते हैं। ईनक़ ऽवस्त़र व प्रऽक्रय़ए ंप्ऱप्त नहीं हैं। ऽवऽध-

तंि प्ऱप्त नहीं ह।ै 

 मोक्ष-म़गम के ऄच़र ऄगं बत़ये गये ह-ैज्ञ़न, दशमन, च़ररि और तप।4 आन च़रों ऄगंों के 

द्भ़ऱ मोक्ष की प्ऱऽप्त होता ह ैआसऽलए आनके समव़य को मोक्ष क़ म़गम कह़ गय़ ह।ै जैन दशमन ज्ञ़न 

योग, भऽि योग (िद्ध़), कमम योग (च़ररि और तप) आन तानों को संयिि रूप स ेमोक्ष क़ म़गम 

म़नत़ ह,ै ऽकसा एक को नहीं। आस चतिरंग म़गम को प्ऱप्त करन ेव़ले जाव हा मोक्ष को प्ऱप्त करते ह।ै 

ईत्तऱध्ययन में कह़ गय़ ह ैऽक दशमन के ऽबऩ ज्ञ़न नहीं होत़ और ज्ञ़न के ऽबऩ च़ररि नहीं अत़। 

च़ररि के ऽबऩ मोक्ष नहीं होत़ और मोक्ष के ऽबऩ ऽनव़मण नहीं होत़।5 

 मोक्ष की प्ऱऽप्त क़ पहल़ स़धन ह-ैज्ञ़न। ज्ञ़न प़ंच हैं-मऽत, िति ऄवऽध, मन:पयमव और  

केवल। ज्ञ़न के ऽवषय हैं द्रव्य, गिण और पय़मय। द्रव्य छ: हैं-धम़मऽस्तक़य, ऄधम़मऽस्तक़य, 

अक़शऽस्तक़य, क़ल, पििल़ऽस्तक़य और जाव़ऽस्तक़य। गिण और पय़मय ऄनन्त हैं। 

 मोक्ष प्ऱऽप्त क़ दीसऱ स़धन ह-ैदशमन। ईसक़ ऽवषय ह ैतमव की ईपलऽब्ध। व ेनौ हैं-जाव, 

ऄजाव, पिण्य, प़प, अिव, संवर, ऽनजमऱ, बंध और मोक्ष। मोक्ष प्ऱऽप्त क़ तासऱ स़धन ह ैच़ररि। व े

प़ंच हैं-1. स़म़ऽयक च़ररि, 2. छेद़पस्थ़पनाय च़ररि, 3. पररह़र-ऽवशिऽद्ध च़ररि, 4.संपऱय 

च़ररि, 5. यथ़ख्य़त च़ररि। 

 मोक्ष प्ऱऽप्त क़ चौथ़ स़धन ह-ैतप। वह दो प्रक़र क़ ह-ै ब़ह्य और अभ्यंतर। प्रमयेक के 

छह-छह ऽवभ़ग ह।ै 
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 ब़ह्म तप-ऄनशन, उनोदरा, वषऽत्त-संके्षप, रस-पररमय़ग, क़य-ललेश और प्रऽतसंलानत़। 

अभ्यन्तर तप-प्ऱयऽश्चत, ऽवनय, वैय़वषमय, स्व़ध्य़य, ध्य़न और व्यमसगम। 

जैन योग का दाशधिनक अधार 

 जैन योग क़ द़शमऽनकद अध़रद ह-ैद्भन्द्भ़ममक ऄऽस्तमव क़ स्वाक़र। दो तमव-अमम़ और 

पिुल (पद़थम) दोनों क़ स्वतंि ऄऽस्तमव ह ैपरन्ति आस संस़र में दोनों एक दीसरे को प्रभ़ऽवत करते हैं। 

चेतन क़ ऄऽस्तमव देह के म़ध्यम स ेऄऽभव्यि होत़ ह।ै देह पौिऽलक ह,ै ऄथ़मत ्पद़थम स ेऽनऽममत ह।ै 

देह और चेतन क़ सम्बन्ध ऄनन्त क़ल स ेचल़ अ रह़ ह।ै चेतन में चैतन्य गिण ह।ै ज्ञ़न गिण ह,ै वह 

पििल में नहीं ह।ै आसऽलए चेतन क़ स्वतंि ऄऽस्तमव ह ैऔर पििल क़ भा। यह ईपरोि स्वाकुऽत जैन 

स़धन  ़क़ मील अध़र ह।ै संस़र में रहन ेव़ला अमम़एं ऄपन ेशिद्ध स्वरूप में नहीं हैं, वह पद़थम से 

जिड़ा हुआम हैं। कम्र स ेजिड़ा हुआम हैं। यह ईसकी ऄशिऽद्ध ह।ै आस ऄशिऽद्ध को दीर कर मील अमम-स्वरूप में 

ऄवऽस्थत हो ज़ऩ, जैन स़धऩ पद्धऽत क़ स़ध्य ह।ै आस ेहा मोक्ष कह़ गय़ ह।ै आसकी स़धन  ़पद्धऽत 

को मोक्ष म़गम कह़ गय़ ह।ै यहा जैन योग ह।ै 

 जैन दशमन के ऄनिस़र अमम़ पररण़मा ऽनमय ह।ै ऄथ़मत ् अमम़ ऽनमय भा ह ै और 

पररवतमनशाल भा ह।ै ईद़हरण़थम दपमण के स़मन ेऽजस प्रक़र की भा वस्ति अता ह ैईसा प्रक़र क़ 

प्रऽतऽबम्ब बन ज़त़ ह।ै दपमण तो वहा ह,ै ईसमें पररवतमन नहीं होत़ ह,ै परन्ति ईसमें होन े व़ले 

प्रऽतऽबम्ब बदलते रहते ह।ै आसा प्रक़र द्रव्यत: अमम़ भा ऽनमय ह,ै परन्ति पय़मय की दृऽष् के स़थ-स़थ 

पररवतमन को भा ऄऽभव्यि करता ह।ै 

 जैन दशमन में अध्य़ऽममक ऽवक़स की दृऽष् स ेदो तमवों क़ ऽवस्त़र नो तमवों तक ऽमलत़ 

ह-ैजाव, ऄजाव, पिण्य, प़प, अस्रव, संवर, ऽनजमऱ, बंध हा दि:ख क़ क़रण अस्रव ह।ै यह कमम 

परम़णिओ ंको अकऽषमत करन ेव़ल़ ह।ै सभा परम़णि श़राररक प्रवऽुत्त से अकऽषमत होते हैं। जैसे-

गाले कपड़े पर व़यि के द्भ़ऱ ल़ए गए धील के कण ऽचपक ज़ते हैं, वैस ेहा ऱग और द्भषे से गाले बने 

हुए जाव पर क़य योग ऄथ़मत ्श़राररक, व़ऽचक और म़नऽसक प्रवऽुत्त द्भ़ऱ ल़ए हुए कमम परम़णि 

ऽचपक ज़ते हैं। नये कमों के बन्धन को रोकऩ संवर ह।ै बंध ेहुए कमों क़ भेदन करऩ ऽनजमऱ ह।ै संवर 

और ऽनजमऱ दि:ख मिऽि के ईप़य हैं। अमम़ और पििलों क़ अमयऽन्तक ऽवच्छेद दि:ख-मिऽि ह,ै मोक्ष 

ह।ै 

 अस्रव के प़ंच प्रक़र हैं- ऽम्य़मव य़ ऄऽवद्ब़, ऄऽवरऽत, प्रम़द, कष़य और योग। आसक़ 

प्रऽतपक्षा संवर ह।ै आसके भा प़ंच प्रक़र हैं। सम्यलमव, ऽवरऽत, ऄप्रम़द, ऄकष़य और ऄयोग। 

 ऽम्य़मव/सम्यलमव-ऽम्य़मव स ेयिि मनिष्ट्य ऄपन ेव़स्तऽवक स्वरूप को नहीं ज़न प़त़। 

वह दिखद ऽवषयों को सिखद और ऄश़श्वत को श़श्वत म़नत़ ह।ै वह पद़थम को हा सवमस्व म़नत़ ह।ै 

आस दृऽट मीढ़त़ के क़रण ज़नत़ हुअ भा सम्यक् नहीं ज़नत़, ऽवपरात ज़नत़ ह ैयह ऽम्य़मव ह।ै 

आस ऄवस्थ़ में आऽन्द्रय ऽवषयों के प्रऽत ताव्रतम असऽि रहता ह,ै कष़य प्रबल होते हैं और म़नऽसक 

ग्रऽन्थय़ ंबनता रहता हैं। आस ऄवस्थ़ को तोड़न ेको स़धन ह-ैऄपन ेव़स्तऽवक स्वरूप को ज़नऩ, 

श़श्वत को श़यवत व ऄश़श्वत को ऄय़श्वत ज़नऩ, अमम-स़क्ष़मक़र करऩ, यहा सम्यलमव ह।ै 

 ऄऽवरऽत/ऽवरऽत-मनिष्ट्य में अक़ंक्ष़ की वऽुत्त होता ह।ै आसके क़रण वह पद़थम में ऄनिरि 

रहत़ ह।ै ईसे प्ऱप्त करऩ च़हत़ ह।ै भोगऩ च़हत़ ह।ै पद़थम और धन के भोग स ेहोन ेव़ले ऄऽनष् 
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पररण़मों को ज़न लेन ेपर भा वह ईन्हें छोड़ नहीं सकत़। ईस ेजावन की अक़ंक्ष़ और ममुयि क़ भय 

सत़त़ रहत़ ह।ै आस वऽुत्त के क़रण वह पद़थम स े ऽवरत नहीं होत़। यह ऄऽवररत की वऽुत्त ह।ै आस 

ऄवस्थ़ को तोड़न ेके ऽलए ऽवरऽत क़ ऄभ्य़स ऄपेऽक्षत ह।ै ऄभ्य़स के ऽलए भगव़न मह़वार न े

गहुस्थों के ऽलए 12 व्रत और गहुमय़गा मिऽन के ऽलए प़ंच मह़व्रत क़ ऽवध़न बत़य़ ह।ै 

 प्रम़द/ऄप्रम़द-प्रम़द ऄथम ह-ैऽवस्मऽुत, ऄनिमस़ह। आसके क़रण स्व-स्वरूप, अमम़ की 

ऽवस्मऽुत होता रहता ह।ै मन ब़ह्य पद़थों के प्रऽत, आऽन्द्रय-ऽवषयों के प्रऽत अकऽषमत हो ज़त़ ह।ै संवेग 

ऽफर स ेईभरन ेलगते हैं। स्व-स्वरूप के प्रऽत ज़गरूकत़ सम़प्त हो ज़ता ह।ै करणाय और ऄकरणाय 

के प्रऽत ऽववेक मदं हो ज़त़ ह।ै संयम, क्षम़ अऽद िेष् गिणों के प्रऽत ईमस़ह कमजोर पड़ ज़त़ ह।ै 

प्रम़द क़ प्रऽतपक्षा ऄप्रम़द ह।ै सतत स्वयं के प्रऽत ज़गरूकत़ क़ ऄभ्य़स करऩ। स्व-बोध स ेपिन: 

ऄध्य़मम में ईमस़ह व समय-अचरण में सऽक्रयत़ व दृढ़त़ अ ज़ता ह।ै 

 कष़य/ऄकष़य-ऱग और द्भषे ये दो मील दोष ह।ै ऱग म़य़ और लोभ की प्रवऽुत्त को जन्म 

देत़ ह।ै द्भषे स ेक्रोध और ऄऽभम़न पैद़ होते ह।ै क्रोध, म़न, म़य़ और लोभ ये च़रों चेतऩ को 

ऄपन ेरंग में रंग देते हैं। ऄत: आन्हें कष़य कह़ ज़त़ ह।ै ये संवेग हैं। भ़व़ममक जगत ्क़ प्रऽतऽनऽधमव 

करते हैं। ईपरोि ऽम्य़मव, ऄऽवरऽत और प्रम़द ये तानों कष़य के ईदय स ेहा पैद़ होते हैं। आन 

कष़यों क़ पररष्ट्क़र और शमन स़धऩ द्भ़ऱ संभव होत़ ह।ै आनके सम्पीणम ऽवलयन की ऽस्थऽत को 

ऄकष़य कहते ह।ै 

 योग-ऄयोग-मनिष्ट्य के प़स प्रवऽुत्त के तान स़धन हैं-शरार, वचन और मन। आनकी चंचलत़ 

और सऽक्रयत़ को जैन प़ररभ़ऽषक शब्द़वला में योग कह़ गय़ ह।ै ये योग कमम परम़णिओ ंको 

अकऽषमत करते हो और कष़य ईन्हें अमम़ के स़थ ब़ंधन ेक़ क़म करते हो। कष़य के पररष्ट्क़र, 

ईपशमन, ऽवलयन स ेशिभ योग होत़ ह।ै कष़य के प्रभ़व से होन ेव़ल़ योग ऄशिभ योग होत़ ह।ै 

स़धन  ़की सवोच्च ऄवस्थ़ में जाव योगों को पीणम ऽनरोध कर ऄयो ऄवस्थ़ में चल़ ज़त़ ह।ै देह-

मिि होकर ऄऽंतम स़ध्य ऽसद्धमव को प्ऱप्त कर लेत़ ह।ै 

 अिव दि:ख क़ क़रण ह ैतो संवर ऽनजमऱ दि:ख मिऽि के ईप़य हैं। ऽनजमऱ के ऄतंगमत ब़रह 

प्रक़र के तप क़ सम़वेश ह।ै ध्य़न और व्यिमसगम की स़धऩ अभ्यन्तर तप के प्रक़र हैं। ये 

अध्य़ऽममक-ऽवक़स के प्रध़न स़धन हैं। 

5.4 जैन योग : ऐितहािसक िसंहावलोकन 

 भ़रताय स़धन  ़पद्धऽतयों में योग-स़धन  ़और योग-स़धन  ़के ऄन्तगमत ध्य़न स़धन  ़क़ 

महमव ऽवशेष रूप स ेरह़ ह।ै जैऩगमों में योग के ऄथम में ऄऽधकतर ध्य़न शब्द प्रयिि हुअ ह।ै ध्य़न 

के लक्षण, भेद, प्रभेद, अलम्बन अऽद क़ ऽवस्ततु वणमन ऄनेक जैऩगमों में ऽमलत़ ह।ै अच़यमिा 

मह़प्रज्ञ के ऄनिस़र जैन परम्पऱ में ध्य़न ऽवषय को च़र भ़गों में ऽवभि ऽकय़ ज़ सकत़ ह1ै :- 1 

भगव़न मह़वार स ेअच़यम कि न्दकि न्द तक (ऽवक्रम की प्रथम शत़ब्दा तक), 2.  अच़यम कि न्दकि न्द 

से अच़यम हररभद्र तक (ऽवक्रम की अठवीं शत़ब्दा तक), 3. अच़यम हररभद्र स े अच़यम 

यशोऽवजय तक (ऽवक्रम की ऄठ़रहवीं शत़ब्दा तक), 4. अच़यम यशोऽवजय स ेअज तक (ऽवक्रम 

की ऄठ़रहवीं स ेअज तक) 
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तािलका - योग: अगमेतर सािहत्य 

िवक्रम शताब्दी ग्रन्थकताध  ग्रन्थ 

प्रथम अच़यम कि न्दकि न्द  समयस़र, प्रवचनस़र 

दीसरा-तासरा अच़यम ईम़स्य़ऽत  तमव़थमसीि 

चौथा-प़ंचवीं भद्रब़हुस्व़मा (ऽद्भताय)  अवश्यकऽनयिमऽि क़ क़योमसगम-ऄध्ययन 

चौथा-प़ंचवीं पीज्यप़द देवनंऽद  सम़ऽध-तंि, आष्ोपदेश 

छठा ऽजनभद्रगऽण  ध्य़न शतक 

अठवीं अच़यम हररभद्र  योग ऽबन्दि योगदृऽष् समिच्चय, योगशतक,  

    योगऽवंऽशक  ़

नवीं अच़यम ऽजनसेन  मह़पिऱण (में यि ति स़मग्रा) 

नय़रहवीं अच़यम ऱमसेन  तमव़निश़सन 

नय़रहवीं अच़यम शिभचन्द्र  ज्ञ़ऩणमव 

नय़रहवीं सोमदेव सीरर  योगस़र 

ब़रहवीं अच़यम हमेचन्द्र  योगश़ह्ल 

तेरहवीं पंऽडत अश़धरजा  ऄध्य़मम रहस्य 

पन्द्रहवीं सिन्दरसीरर  ऄध्य़मम कल्पप्रिम 

ऄठ़रहवीं ऽवनयऽवजयजा  श़न्तसिध़रस 

ऄठ़रहवीं ईप़ध्य़य यशोऽवजय जा ऄध्य़ममोपऽनषद ्ऄध्य़ममस़र योग़वत़र  

   द्भ़ऽिंऽशक  ़

ईन्नासवीं जय़च़यम  बड़ो ध्य़न, छोटो ध्य़न 

बासवीं अच़यमिा तिलसा  मनोनिश़सनम ्

आलकीसवीं अच़यमिा मह़प्रज्ञ  जैनयोग एव ं आसस े सम्बऽन्धत लगभग 60 

पिस्तकें । 

जैन योग का प्रथम युग 

 पहले यिग में ध्य़न की मौऽलक पद्धऽत प्ऱप्त था - क़योमसगम, भ़वऩ, ऽवपश्यन  ़और ऽवचय। 

आन च़र तमवों के अध़र पर समीचा ध्य़न की प्रऽक्रय़ चलता था। यह पद्धऽत धम्र्य ध्य़न और शिलल 

ध्य़न-आन दो भ़गों में ऽवभि था। भगव़न मह़वार स्वयं ध्य़न करते थे। ईन्होंन ेस़ढ़ ेब़रह वषम तक 

के स़धन  ़क़ल में ऄऽधक़ंश समय ध्य़न में ऽबत़य़।2 ऄनेक ऽदनों तक ऽनरन्तर ध्य़न ऽकय़। 

भगव़न मह़वार के समय मिऽन भा ईपरोि पद्धऽत स ेध्य़न करते थे। ईनके सैकड़ों ऽशष्ट्य केवलज्ञ़ना, 

ऄवऽधज्ञ़ना और मन: पयमयज्ञ़ना थे। पीवमजन्म की स्मऽुत व़ले िमणों और िमणोप़सकों की संख्य़ 

बहुत बड़ा था। सैकड़ों सोकड़ों की संख्य़ में लऽब्धधर (योगऽवभीऽत-सम्पन्न) मिऽन थे। चतिदमशपीवी 

मिऽन भा बहुत थे। ध्य़न की ऽवऽशष् स़धऩ के ऽबऩ ये ईपलऽब्धय़ ंसंभव नहीं थीं। भगव़न के 

ऽनव़मण की दीसरा शत़ब्दा तक यह क्रम ऄऽवऽच्छन्न रूप स ेचलत़ रह़। ब़द में पररवतमन क़ क्रम 

प्ऱरम्भ हो गय़। 

 पररवतमन के कि छ क़रण बनें-प्ऱकुऽतक प्रकोप, ऱजनैऽतक ईथल-पिथल व संघ-सिरक्ष़ क़ 

प्रश्न। पररवतमन क़ प्ऱरम्भ वार ऽनव़मण की दीसरा शत़ब्दा के ईत्तऱद्धम में हुअ। ईस समय ब़रह  वषीय 
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भयंकर ऄक़ल पड़़। हज़रों मिऽन जो िित के प़रग़मा थे ऄनशन कर ऽदवंगत हो गये। जैन संघ में 

बहुत बड़ा ररि़ अ गआम। नंद वंश और मौयम वंश के ब़द जैन संध के ऽलए ईतना ऄनिकी लत़ नहीं रहा 

जो पहले था। आसस ेभा स़धऩ की च़ली परम्पऱ में व्यवध़न ईमपन्न हुअ। वार ऽनव़मण की चौथा-

प़ंचवीं शत़ब्दा में महऽषम गौतम क़ न्य़य-दशमन और महऽषम कण़द क़ वैशेऽषक दशमन स्थ़ऽपत 

हुअ। आन दशमनों की स्थ़पऩ स ेदशमन यिग य़ सीियिग क़ प्ऱरम्भ हो गय़। परस्पर श़ह्ल़थम होन ेलगे। 

व़द-ऽवव़द को म़न्यत़ प्ऱरम्भ हो गआम। ऄन्य धममसंघ ऄपने-ऄपन ेसंघ के ऽवस्त़र के ऽलए दीसरे 

धममसंघों पर प्रह़र करन ेलग गये। 

जैन योग का िद्रतीय युग 

 ईपरोि तानों क़रणों क़ दाघमक़लान पररण़म यह हुअ ऽक जैन संघ जो ध्य़न-प्रध़न थ़ 

वह िित की रक्ष़ के ऽलए स्व़ध्य़य-प्रध़न हो गय़। जो ऄध्य़ममव़दा थ़ वह संघ प्रध़न हो गय़। आन 

सब ऽस्थऽतयों के कि ल ऽमल़कर जैन मिऽनयों को संघ ऽवक़स में प्रवतु्त कर ऽदय़। शऽि क़ ऄजमन 

और प्रदशमन दोनों प्रऽतऽष्त हो गये। फलत: संघ को शऽि सम्पन्न करन ेव़ला अच़यों की परम्पऱ 

चला। ध्य़न क़ स्थ़न श़ह्लाय ज्ञ़न, ऽवद्ब़ और मिंों न ेले ऽलय़। अमम-ज्ञ़न, ऽवपश्यन  ़य़ ऽनजमऱ 

की ध़ऱ चममक़र की ऽदश़ में मिडने लगा। वार ऽनव़मण की चौथा-प़ंचवा शत़ब्दा के ब़द ध्य़न क़ 

स्थ़न ऽवद्ब़ए ंलेता गआ।ं 

 ध्य़न की मौऽलक परम्पऱ ऽफर भा पीणमरूप से लिप्त नहीं हुआम। कि छ मह़मिऽन ध्य़न की ध़ऱ पर 

भा बल देते रह।े ऽजनभद्रगऽण िम़िमण (ऽव.स.ं छठा शत़ब्दा) न े ध्य़न शतक की रचऩ की। 

पीज्यप़द न े ‘सम़ऽध तंि और ‘आष्ोपदेश’-ये दो ग्रन्थ ऽलखें। अच़यम कि न्दकि न्द, ऽजनभद्रगऽण 

िम़िमण और पीज्यप़द के ग्रन्थों में ध्य़न की मौऽलक पद्धऽत सिरऽक्षत ह।ै कोआम ऽमिण नहीं ह।ै व े

ऽकसा ऄन्य परम्पऱ स ेप्रभ़ऽवत नहीं ह।ै 

जैन योग का तृतीय युग 

 तंि की श़ख़ भ़रतवषम में बहुत पिऱना था। ऽवक्रम की दसवीं शत़ब्दा में गोरखऩथ हुए। 

ईन्होंन ेहठयोग क़ प्रवतमन ऽकय़। आसके प्रवतमन के स़थ तंिश़ह्ल के प्रऽत जनत़ क़ अकषमण बढ़ 

रह़ थ़। जनत़ क़ झिक़व तंि, मिं और हठयोग की ओर ऄऽधक होन ेलग़। आस ऽस्थऽत से बचऩ 

ऽकसा की परम्पऱ के ऽलए कऽठन थ़। जैन परम्परऱ भा ईसस ेनहीं बच सकी। ईसकी ध्य़न की 

मौऽलक ध़ऱ ऽनजमऱ ऄथ़मत ् ऽवशिद्ध ऄध्य़मम के ऽलए था। वह धारे-धारे छी टता गया। ईसमें नय़ 

प्रवेश होत़ चल़ गय़। 

 अच़यम हररभद्र (ऽवक्रम अठवीं शत़ब्दा) न ेमहऽषम पतंजऽल के योगदशमन की पद्धऽत को 

जैन स़धन  ़पद्धऽत के स़थ जोड़़। ईसमें बहुत बड़़ पररवतमन नहीं हुअ। कि छ ब़तें नआम जिड़ा। अच़यम 

हररभद्र के पश्च़त ्जप की प्रऽतष़् बढ़ गआम। ईनके ईत्तरक़ल में ‘नमस्क़र मह़मिं कल्प’, ‘पद्फ़वता 

कल्प’, ‘भैरव कल्प’, ‘शिि जय कल्प’ अऽद ऄनेक कल्पों एव ंजप ऽवऽधयों क़ ऽनम़मण हुअ। 

‘चौदह पीवम’ (ब़रहव़ ंअगमं स़ऽहमय) के ऄन्तगमत ऽवद्ब़ओ ंऔर मिंों क़ ऽवशद ्ऽववेचन थ़, ऽकन्ति 

वह स़धऩ पद्धऽत के स़थ जिड़़ हुअ नहीं थ़। ईसक़ ईद्दशे्य ऽनव़मण नहीं थ़। ईसक़ ईद्दशे्य थ़ 

लौऽकक शऽियों क़ ऽवक़स। लौऽकक शऽि च़हन ेव़ले ऽवद्ब़ और मिंों क़ ज़प ऽकय़ करते थे। 

ऽकन्ति ऽनव़मण स़धऩ के ऽलए जप ऽनऽषद्ध थ़। 
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 ऽवक्रम की नय़रहवीं-ब़रहवीं शत़ब्दा में योग के कि छ प्रऽसद्ध अच़यम हुए। अच़यम 

शिभचन्द्र न े ‘ज्ञ़ऩणमव’ और अच़यम हमेचन्द्र के ‘योगश़ह्ल‘ की रचऩ की। अच़यम सोमदेव न े

‘यशऽस्तलक चम्पी’ में योग की ऽवशद चच़म की। अच़यम रमनशेखर न ेगिणस्थ़न क्रम़रोह ऽलख़। आन 

सबके ऄध्ययन स े जैन स़धऩ पद्धऽत में बहुत बड़े-बड़े पररवतमन क़ बोध होत़ ह।ै ज्ञ़ऩणमव और 

योगश़ह्ल में ऽपंडस्थ, पदस्थ, रूपस्थ और रूप़तात-आन च़रों ध्य़नों को धम्र्य ध्य़न के ऄव़न्तर भेद 

के रूप में मिख्यत़ प्ऱप्त हो गआम। आसा प्रक़र ज्ञ़न, दशमन, च़ररि एव ंवैऱनय भ़वऩ क़ स्थ़न, प़ऽथमवा, 

अननेया, व़यवा और म़रुता-आन ध़रण़ओ ंन ेले ऽलय़। यह पररवतमन हठयोग और तंिश़ह्ल के प्रऽत 

जनत़ के अकषमण को सीऽचत करत़ ह।ै आस प्रव़ह में जैन अच़यों न ेभा लौऽकक ध्य़न को पीणमत: 

अममस़त ्कर ऽलय़। जब मिंशऽि क़ ऄऽतम़ि़ में ईपयोग होन ेलग़ तब ईसके ईपयोग पर भा 

ऽनयंिण ऽकय़ ज़न ेलग़। आन शत़ऽब्दयों में ईसक़ भा प्ऱय: लोप स़ हो गय़। ध्य़न क़ रहस्य पहले 

हा ह़थ स ेछी ट गय़ थ़। आन दो-तान शत़ऽब्दयों में मिं क़ रहस्य भा ह़थ स ेऽनकल गय़। 

जैन योग का चतुथध युग (िव. 16वीं शताब्दी से 19वीं शताब्दी तक) 

 आन ऽवगत च़र-प़ंच शत़ऽब्दयों में जैन स़धऩ पद्धऽत पर भऽिम़गम क़ प्रभ़व ऄऽधक 

पररलऽक्षत होत़ ह।ै योगा अनन्दघनजा न ेऄनेक स्तवन ऽलख।े यह जैन स़धन  ़पद्धऽत में नय़ ईन्मषे 

थ़। व ेभऽिम़गधा वैष्ट्णवा ध़ऱ स े प्रभ़ऽवत हए हो। दीसरे योगा ऽचद़नन्द जा शैव स़धन  ़ स े

प्रभ़ऽवत थे। ईन्होंन े स्वरोदय और पवन-ऽवजय क़ ऽवस्तशत वणमन ऽकय़। यह ईनकी स़धन  ़ के 

मिख्य ऄगं थे। ऽवक्रम की ईन्नासवीं शत़ब्दा में जय़च़यम हुए। ईन्होंन ेध्य़न क़ गहऱ ऄभ्य़स ऽकय़ 

थ़। ईनकी देशा भ़ष़ में दो महमवपीणम कुऽतय़ाँ ऽमलता हो-बड़ों ध्य़न और छोटो ध्य़न। ईन्होंन ेभा 

ऄनेक स्तवन ऽलखें। 

जैन योग का वतधमान युग 

 वतमम़न यिग वैज्ञ़ऽनक यिग कहल़त़ ह।ै आसमें ऄनिसंध़न, प्रयोग और पराक्षण पर ऄऽधक 

बल ऽदय़ ज़त़ ह।ै ऽवक्रम की बासवीं शत़ब्दा के ईत्तऱद्धम में अच़यमिा तिलसा न ेऽवलिप्त जैन योग 

परम्पऱ को पिनरुज्जाऽवत करन े क़ प्रय़स ऽकय़। ईन्होंन े संस्कुत की सीि़ममक शैला में 

‘मनोनिश़सनम’ु ऩमक ग्रन्थ ऽलख़। आस ग्रन्थ के लघि कलेवर में 2500 वषम की ऽवश़ल एव ंसमदु्ध 

परम्पऱ को समटे़। ईन्होंन े ऄपन े ईत्तऱऽधक़रा अच़यमिा मह़प्रज्ञ को जैन स़धऩ पद्धऽत के 

पिनरुद्ध़र के ऽलए प्रेररत ऽकय़। अच़यमिा मह़प्रज्ञ न ेतेरह वषम के दाघमक़लान श़ह्लों के दोहन, त्यों 

के सम़कलन, पद्धऽत क़ ऽनध़मरण, वैज्ञ़ऽनक त्यों के स़थ तिलऩ, प्रयोग एव ंऄनिभव के अध़र पर 

प्रेक्ष़ध्य़न पद्धऽत क़ ऽवक़स ऽकय़। प्रेक्ष़ध्य़न पद्धऽत जैन स़धन  ़पद्धऽत के मौऽलक स्वरूप क़ 

पिनरुद्ध़र ह।ै अपकी योग एवं ध्य़न सम्बन्धा पच़स से ऄऽधक पिस्तकें  ईपलब्ध हो। ऽजनमें मिख्य 

हो-जैन योग, ऄप्प़ण ंशरणं गच्छ़ऽम चेतऩ क़ उध्र्व़रोहण, मह़वार की स़धन  ़क़ रहस्य, ऄपऩ 

दपमण: ऄपऩ ऽबम्ब, तब होत़ ह ै ध्य़न क़ जन्म, ऄध्य़मम ऽवद्ब़ अऽद। आस प्रक़र जैन स़धऩ 

पद्धऽत यिग़निरूप ऄनेक ईत़र-चढ़़वों को झेलते हुए पिन: मील स्वरूप की ओर बढ़ रहा ह।ै 

 आनके ऄऽतररि समय-समय पर जैन श़सन की सभा परम्पऱओ ंमें ऄनेक ऄध्य़मम योगा 

स़धक हुए। ईन्होंन ेऄध्य़मम की ऽवऽशष् स़धऩ की। कि छ गहुस्थ स़धकों में भा िामद ्ऱजचन्द्र जैसे 
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मह़न स़धक हुए हैं। ईनकी स़धऩ के ऄनिभव अज भा ऄध्य़मम स़धऩ के ज़गरण में मह़न ्प्रेरण़ 

देते हैं। 

5.5 पे्रिाध्यान के स्रोत 

पे्रिाध्यान के मूलस्रोत 

 शब्द श़श्वत नहीं होत़ ऄथम श़श्वत होत़ ह।ै शब्द बदलते रहते ह,ै ईसके ऽलये समय-समय 

पर नये शब्दों क़ सजुन होत़ ह ैऔर भ़ष़ में पररवतमन होत़ रहत़ ह ैऽकन्ति त़मपयम भा नहीं बदलत़। 

 प्रश्न ह-ैप्रेक्ष़ शब्द ऽकतऩ पिऱऩ ह?ै यह भगव़न मह़वार ऽजतऩ पिऱऩ तो ह ैहा। ऽकन्ति 

ऄथम की दृऽष् से ऽवच़र करें तो भगव़न ऊषभ तक पहुचं ज़ते ह।ै ऽजन्होंन ेअममव़द क़ प्रवतमन  

ऽकय़, योग-स़धन  ़ क़ म़गम बत़य़। कह़ गय़ ह-ै’अऽदऩथ नमोस्ति तस्मै, येनेपऽदष् ,़ 

हठयोगऽवद्ब़’1 

 आस प्रक़र प्रेक्ष़ के मील स्रोत अऽदऩथ ऊषभ हैं। एक घटऩ ह-ैऊषभ के पिि भरत न ेस्ऩन 

ऽकय़। स्ऩन कर शयनकक्ष में बैठे। वह अदशम भवन थ़। पीऱ शाश ेक़ बऩ हुअ भवन थ़। असन 

पर बैठ गये। स़मन ेदपमण थ़ ईसमें व ेऄपन ेअपको देख रह ेहैं, ऄपना प्रेक्ष़ कर रह ेहैं। प्रेक्ष़ करते-

करते, ऄपन ेअप को देखते-देखते वे सम्ऱट से केवला (केवलज्ञ़ना य़ना परमज्ञ़ना) बन गये। यह 

ध्य़न की परम्पऱ क़ अऽद स्रोत ह।ै 

 भगव़न प़श्र्व की ध्य़न स़धऩ ऽवऽशष् था। प़श्र्व की ध्य़न स़धन  ़क़ प्रभ़व बहुत 

व्य़पक बऩ। प़श्र्व की स़धन  ़स ेऩथ सम्प्रद़य प्रभ़ऽवत ह,ै बौद्ध धमम और जैनधमम प्रभ़ऽवत ह।ै 

प़श्र्व क़ आतऩ व्य़पक प्रभ़व हैं ऽक ईनकी ध्य़न स़धऩ से कआम प्रभ़ऽवत हुये। डॉ. हज़रा प्रस़द 

ऽद्भवेदा न ेऩथ सम्प्रद़य की शोध में आन त्यों क़ बहुत ऽवस्त़र स ेवणमन ऽकय़ ह।ै 

महावीर की साधना 

 प़श्र्व के पश्च़त ्मह़वार न ेध्य़न की ईमकुष् स़धऩ की। सोलह-सोलह ऽदन और ऱत व े

ध्य़न की मिद्ऱ में, क़योमसगम की मिद्ऱ में खड़े रह।े व ेसभा ईध्र्वलोक को देखते तो कभा ऄधोलोक 

को देखते और कभा मध्यलोक को देखते। जब उध्र्वलोक के तमवों को ज़नऩ होत़ तो उध्र्वलोक 

की प्रेक्ष़ करते। जब मध्यलोक को ज़नऩ होत़ तो मध्यलोक की प्रेक्ष़ करते और जब नाच ेके तमवों 

को ज़नऩ होत़ तब नाच ेके लोक की प्रेक्ष़ करते। ईनकी प्रेक्ष़ ऄनवरत चलता रहता। मह़वार के 

ऽनव़मण के पश्च़त ्ध्य़न की स़धन  ़चलता रहा और लम्बे समय तक यह क्रम चल़। 

स्वरूप पररवतधन 

 भगव़न मह़वार के ऽनव़मण के हज़र वषम ब़द ऐस़ लगत़ ह ैऽक एक मोड़ अय़ और जैन 

धमम में ध्य़न-स़धऩ कि छ कमजोर पड़ा। वार ऽनव़मण के पन्द्रह सौ वषों के ब़द ध्य़न क़ स्वरूप 

बदल गय़। जो मील ध्य़न स़धन  ़की पद्धऽत था, जैन धमम की प्ऱचान पद्धऽत था वह छी ट गआम और 

हठयोग स ेप्रभ़ऽवत पद्धऽत चल पड़ा। अच़यम हररभद्र, हमेचन्द्र, शिभचन्द्र, पीज्यप़द अऽद-अऽद न े

ध्य़न की स़धन  ़को ऽफर अगे बढ़़य़ ऽकन्ति ईसक़ स्वरूप बदल गय़। आन प़ंच सौ वषों में ध्य़न 

की स़धऩ ऄमयन्त क्षाण हो गआम, जैसे बहते-बहते नदा क़ प्रव़ह क्षाण हो ज़त़ ह ैवैसे हा जैन धमम में 
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ध्य़न की सररत़ क़ प्रव़ह क्षाण हो गय़। ऽस्थऽत यह बन गआम जैन लोग यह भा भील गये ऽक हम़रे 

यह़ ंध्य़न की भा कोआम पद्धऽत ह।ै 

 ऽदल्ला की घटऩ ह।ै अच़यमिा मह़प्रज्ञ अऽद सन्त ‘ऄणिव्रत भवन’ स ेप्रेक्ष़ध्य़न ऽशऽवर 

के ऽलए ‘ऄध्य़मम स़धऩ केन्द्र’ अ रह ेथे। ऱस्ते में एक भ़आम ऽमल़। वह ररट़यडम आन्कमटैलस 

कऽमश्नर थ़। वन्दऩ की, पीछ़-अप कह़ ंज़ रह ेहो? ईनको बत़य़-’ऄध्य़मम स़धऩ केन्द्र’ ज़ रह े

हो। ध्य़न क़ ऽशऽवर ह।ै तमक़ल ईसन ेकह़-लय़ जैनों में भा कोआम ध्य़न की ऽवऽध ह?ै यह सिनकर 

बड़़ अश्चयम हुअ। आतऩ पढ़़-ऽलख़ अदमा, आन्कमटैलस क़ अऽफसर और वह भा जैन, यह पीछत़ 

ह ैऽक लय़ जैनो में भा कोआम ध्य़न की ऽवऽध ह?ै आन शत़ऽब्दयों में व़त़वरण हा कि छ ऐस़ बन गय़ थ़ 

ऽक उपर की ब़तें, ऽक्रय़क़ण्ड ऄऽधक प्रभ़वा बन गये और ध्य़न छी ट गय़। 

पे्रिाध्यान का ऄभ्युदय 

 अगम संप़दन क़ क़यम चल रह़ थ़। अच़यमिा मह़प्रज्ञ ईत्तऱध्ययन क़ संप़दन कर रह े

थे। ईत्तऱध्ययन के तासवें ऄध्य़य में ध्य़न क़ एक लम्ब़ प्रकरण जोड़़ गय़। ईस संदभम में ऄनेक 

जैन ग्रन्थों क़ प़ऱयण अपन ेऽकय़। कआम ग्रन्थ देखें। श्वेत़म्बर और ऽदगम्बर-दोनों सम्प्रद़यों के ध्य़न 

सम्बऽन्धत ग्रन्थों क़ प़ऱयण ऽकय़ और ईनक़ ईसमें यथ़वक़श सऽन्नवेश भा ऽकय़। ईदयपिर क़ 

पंच़यता नोहऱ। सन ् 1962, ऱऽि प्रऽतक्रमण के पश्च़त ्अच़यमिा मह़प्रज्ञ गिरुदेविा तिलसा की 

सऽन्नऽध में बैठे थे। प्रसंगवश अपस ेऽनवेदन ऽकय़-’ध्य़न पर जैनों में तो बहुत कि छ ऽलख़ गय़ ह।ै’ 

तमक़ल गिरुदेव ने कह़-ंह़ाँ! लेऽकन ऄब यह परम्पऱ छी ट गआम। ऄब लयों न आस पर ऄनिसंध़न ऽकय़ 

ज़ये? यह मिं थ़, प्रेक्ष़ध्य़न के ऄभ्यिदय क़। प्रेक्ष़ध्य़न के मिंद़त़ बने अच़यम तिलसा। वहीं से 

बाज की बिव़आम हो गआम, बाज बोय़ गय़, ऄकंि ररत हुअ और बड़ा तेजा स ेबढ़न ेलग़। वह प्रेक्ष़ध्य़न 

क़ स़थमक बाज थ़। भातर हा भातर पकत़ गय़ और एक ऽदन उपर अ गय़। न कोआम ऩम थ़, न 

ऽवज्ञ़पन और न कि छ ऽवशेष प्रच़र। ऽशऽवर होन ेलगे। सन ्1975 में ऽचन्तन ऽकय़-जब हम़रा ध्य़न 

की पद्धऽत क़ प्ऱरम्भ हो गय़ ह,ै ऽशऽवर भा लग रह ेहो, लयों न आसक़ ऩमकरण कर ऽदय़ ज़ये। यह 

ऽचन्तन ऽक्रय़ऽन्वत हुअ ग्रान ह़ईस के शाशमहल में। 

 ध्य़न के ऽलए अगम में दो शब्द ऽमलते हैं-ऽवपश्यन  ़और प्रेक्ष़। ये पिऱन ेशब्द हैं। ऽवपश्यन  ़

बौद्ध ध्य़न पद्धऽत ह।ै अच़यम िा मह़प्रज्ञ न े‘प्रेक्ष़’ शब्द क़ चिऩव ऽकय़। भगव़न ऊषभ के ज्येष् 

पिि भरत ने। 

 प्रेक्ष़-प्रयोग ऽकय़ थ़ और वह़ ंस ेगिजरत़ हुअ वह ऄथम सन ्1975 में प्रेक्ष़ में सम़ऽहत हो 

गय़। ऄथम पिऱऩ, शब्द नय़। यह प्रेक्ष़ के प्ऱचान स ेवतमम़न स्रोत तक की माम़ंस़ ह।ै 

5.6 पे्रिाध्यान : अगिमक और अगमेतर स्रोत 

 दशवैक़ऽलक सीि में कह़ गय़ ह-ैसंऽपलखए ऄप्पगमप्पएणं
1-अमम़ के द्भ़ऱ अमम़ की 

संप्रेक्ष़ करो। मन के द्भ़ऱ सीक्ष्म मन को देखो, स्थील चेतऩ के द्भ़ऱ सीक्ष्म चेतऩ को देखो। ‘देखऩ’ 

ध्य़न क़ मील तमव ह,ै आसऽलए आस ध्य़न पद्धऽत क़ ऩम प्रेक्ष़ध्य़न रख़ गय़ ह।ै 

 ज़नऩ और देखऩ चेतऩ क़ लक्षण ह।ै अश्वश्त चेतऩ में ज़नन ेऔर देखन ेकी क्षमत़ 

क्षाण हो ज़ता ह।ै ईस क्षमत़ को ज़गतु करन ेक़ सीि ह-ैज़नो और देखो। भगव़न मह़वार ने स़धऩ 
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के जो सीि ऽदये हैं ईनमें ज़नो और देखो हा मिख्य हैं। ऽचन्तन ऽवच़र य़ पय़मलोचन करो-यह बहुत 

गौण और प्ऱरऽम्भक ह।ै यह स़धन  ़के के्षि में बहुत अगे नहीं ले ज़त़। 

 ‘अमम़ के द्भ़ऱ अमम़ को देखो’-यह ऄध्य़मम चेतऩ के ज़गरण क़ महमवपीणम सीि ह।ै 

आस सीि क़ ऄभ्य़स हम श्व़स से प्ऱरम्भ करते हैं। श्व़स शरार क़ हा एक ऄगं ह।ै हम श्व़स स ेजाते हैं, 

आसऽलए सवमप्रथम श्व़स को देखें। शरार के भातर होन ेव़ले स्पन्दनों, कम्पनों हलचलों य़ घटऩओ ं

को देखें। आन्हें देखते-देखते मन पटि हो ज़त़ ह।ै सीक्ष्म हो ज़त़ ह,ै ऽफर ऄनेक स्पन्दन देखन ेलग 

ज़त़ ह।ै प्रवऽुत्तय़ ंय़ संस्क़र जब ईभरते हैं, तब ईनके स्पन्दन स्पष् होन ेलग ज़ते ह।ै पीऱ क़ पीऱ 

दोष-चक्र प्रमयक्ष होन ेलग ज़त़ ह।ै 

 आस त्य को प्रकट करते हुए अय़रो (अच़ऱंग सीि) में बत़य़ गय़ ह,ै ‘जो क्रोध, म़न, 

म़य़, लोभ, ऽप्रयत़ और ऄऽप्रयत़ अऽद दोषों को ऄपन ेभातर देख लेत़ ह,ै वह जन्म, ममुयि और 

दि:ख के समग्र चक्रव्यीह को तोड़ देत़ ह।ै’ 

 ‘मह़न ्स़धक ऄकमम (ध्य़नस्थ) होकर मन, वचन और शरार की ऽक्रय़ क़ ऽनरोध कर 

ज़नत़-देखत़ ह।ै’ 

 ‘द्रष़् के ऽलए कोआम ऽनदेश की ऄपेक्ष़ नहीं ह,ै ईसके कोआम ईप़ऽध नहीं होता।’ 

 जब हम देखते हैं तब सोचते नहीं ह ैऔर जब सोचते हैं तब देखते नहीं ह।ै ऽवच़रों क़ जो  

ऽसलऽसल़ चलत़ ह,ै ईस ेरोकन ेक़ सबसे पहल़ और ऄऽंतम स़धन ह-ैदेखऩ। कल्पन  ़के चक्रव्यीह 

को तोड़न ेक़ सशि ईप़य ह-ैदेखऩ। अप ऽस्थर होकर ऄऽनमषे चक्षि से ऽकसा वस्ति को देखें, 

ऽवच़र सम़प्त हो ज़एंगे। ऽवकल्प-शीन्य हो ज़एंगे। देखऩ वह ह,ै जह़ ंकेवल चैतन्य सऽक्रय होत़ ह।ै 

जह़ ंऽप्रयत़ और ऄऽप्रयत़ क़ भ़व अ ज़ये, ऱग-द्भषे ईभर ज़ये, वह़ ंदेखऩ गौण हो ज़त़ ह।ै यहा 

ब़त ज़नन ेपर ल़गी होता ह।ै हम पहले देखते हैं, ऽफर ज़नते हैं। आसे आस भ़ष़ में स्पष् ऽकय़ ज़ 

सकत़ ह ैऽक जैसे-जैसे देखते ज़ते हो, वैस-ेवैस ेज़नते चले ज़ते हैं। 

 भगव़न मह़वार स्वयं अमम स़क्ष़मक़र कर अमम-संऽस्थत हो गये। वे अमम-द्रष़् थे। 

ईन्होंन ेअमम-दशमन क़ म़गम प्रशस्त ऽकय़। ऄत: प्रेक्ष़ध़न क़ अध़र अममद्रष़् क़ दशमन ह।ै 

आसक़ प्रयोजन ह-ैसमय की खोज। अमम़ क़ स़क्ष़मक़र और ऄऩसऽि क़ ऽवक़स। प्रेक्ष़ध्य़न क़ 

स्वरूप ह-ैसतत ्अमम़ के प्रऽत ज़गरूक रहऩ, ऄप्रमत्त रहऩ। भगव़न मह़वार न ेकह़ धार पिरुष 

मिह तम म़ि भा प्रम़द न करे। लयोंऽक प्रमत्त को सब ओर स ेभय होत़ हैं। ऄप्रमत्त ऽनभमय रहत़ ह।ै ऄत: 

सतत ्अमम़ की संप्रेक्ष़ करे।
 भगव़न मह़वार न ेभा स़धन  ़क़ल में सतत आसक़ ऄभ्य़स ऽकय़ 

थ़। अममप्रेक्षा के स़थ-स़थ जो लोक को भा ऽनकटत़ स ेतटस्थ होकर देखत़ ह ैवह भा ऄप्रमत्त हो 

ज़त़ ह।ै12 भगव़न मह़वार न ेऄपन ेऽशष्ट्यों को भा यहा ईपदेश ऽदय़ ऽक ‘ह ेगौतम! ती क्षण भर भा 

प्रम़द मत कर।’ 

 ऄप्रम़द की स़धन  ़ के ऽलए अगमों में ऄनेक अलम्बनों क़ ईल्लेख ऽमलत़ ह।ै व े

अलम्बन (प्रयोग) अगमों में यि-ति ऽबखरे हुए हैं। ईनकी ऽवऽधय़ ंनहीं ऽमलता हैं। अलम्बनों की 

ऽवऽधयों क़ ऄनिसंध़न व ऄनिभव कर अच़यम िा मह़प्रज्ञ न ेप्रेक्ष़ध्य़न के ऄन्तगमत ईन्हें व्यवऽस्थत 

रूप स ेप्रस्तित ऽकय़। अपन ेप्रेक्ष़ध्य़न में अलम्बनों य़ प्रयोगों को 12 भ़गों में ऽवभि ऽकय़। 
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क़ल़न्तर में पिन: वगीकरण के दौऱन ईस ेअठ मिख्य च़र सह़यक व तान ऽवऽशष् ऄगं के रूप में 

ब़ंट़। प्रेक्ष़ध्य़न के मिख्य ऄगं हैं-1. क़योमसगम, 2. ऄन्तय़मि़, 3, श्व़सप्रेक्ष़, 4. शरार प्रेक्ष़, 5. 

चैतन्य केन्द्र प्रेक्ष़, 6. लेश्य़ध्य़न, 7. ऄनिप्रेक्ष़ और 8. भ़वऩ। 

 सह़यक ऄगं च़र हैं-ध्वऽन (जप), मिद्ऱ, असन और प्ऱण़य़म। 

 एव ंऽवऽशष् ऄगं तान ह ै- वतमम़न क्षण की प्रेक्ष़, ऽवच़र-प्रेक्ष़ और ऄऽनमषे-प्रेक्ष़। 

पे्रिा के प्रयोग और ईनके स्रोत 

 श्व़सप्रेक्ष़ और क़योमसगम-ये दो प्रेक्ष़ ध्य़न के अध़रभीत तमव ह।ै आनक़ स्रोत अवश्यक 

ऽनयिमऽि और क़य़ममसगम शतक स ेऽमल़। वह़ ंकह़ गय़-श्व़स को सीक्ष्म करें, क़योमसगम करें। श्व़स 

को सीक्ष्म करऩ, श्व़स को मदं करऩ एक हा ब़त ह।ै श्वसन को सीक्ष्म बऩ लें, और ईसकी गऽत को 

मदं कर दें, क़योमसगम में रहें। क़योमसगम और दाघमश्व़स प्रेक्ष़ क़ यह महमवपीणम स्रोत ह।ै शरार प्रेक्ष़ 

क़ सीि अच़ऱंग स ेऽमल़। 

 एक प्रयोग ह-ैचैतन्य केन्द्र प्रेक्ष़। प्रेक्ष़ध्य़न में तेरह चैतन्य-केन्द्र (स़आऽकक सेन्टर) स्वाकुत 

हो। हठयोग में छ: चक्र म़न ेगये हैं। कहीं-कहीं नौ चक्र म़न ेगये हैं। नंदासीि से सैकड़ों चैतन्य केन्द्रों 

की चच़म ह।ै अच़ऱंग और षडट्खण्ड़गम में भा आसकी चच़म ह।ै 

 प्रज्ञ़पन  ़सीि और ईत्तऱध्ययन सीि में लेश्य़ क़ ऽवस्त़र से वणमन ह।ै लेश्य़ हम़रे भ़वों क़ 

प्रऽतऽनऽधमव करन ेव़ला, व्य़ख्य़ करन ेव़ला एक महमवपीणम पद्धऽत ह।ै तेऱपंथ के चतिथम अच़यम 

जय़च़यम न ेरंगों के ध्य़न क़ ऄच्छ़ वणमन ऽकय़ ह।ै आस ऽवषय में ईनके दो ग्रन्थ हो-छोट़ ध्य़न और 

बड़़ ध्य़न। दो छोटे ग्रन्थों में रंगों क़ ध्य़न करन ेकी बहुत ऄच्छा पद्धऽत ऽमला। 

एक प्रयोग ह-ै ऄनिप्रेक्ष़। ब़रह ऄनिपेर्क्ष़ य़ सोलह ऄनिप्रेक्ष़- ये बहुत प्ऱचान क़ल स ेप्रचऽलत हैं। 

कि न्दकि न्द न ेब़रह ऄनिप्रेक्ष़ पर ऽलख़ ह,ै स्व़मा क़ऽतमकेय, ऽवनयऽवजयजा एव ंऄनेक अच़य़ ंन े

भा आस ऽवषय में ऽलख़। ऄनिप्रेक्ष़ शब्द प्ऱचान ह।ै क़योमसगम शब्द भा ग्रन्थों में ब़र-ब़र ऽमलत़ ह।ै 

ऽकन्ति आनकी पद्धऽत को ऽवकऽसत करन ेक़ िेय अच़यमिा मह़प्रज्ञ को ह।ै ऄनिप्रेक्ष़ की पद्धऽत 

ऽवकऽसत हुआम और पचास-तास ऄनिप्रेक्ष़ के प्रयोग ऽवकऽसत हो गये। स्वभ़व पररवतमन करन ेके ऽलए 

ऄनिप्रेक्ष़ क़ प्रयोग सबस ेशऽिश़ला प्रयोग ह।ै पिऱना अदत को ऽमट़न ेऔर नये संस्क़र ऽनम़मण 

हतेि ऄनिप्रेक्ष़ बहुत महमवपीणम ह।ै 

कायोत्सगध 

 ऽभक्षि के ऽलए ऽदन में ऄनेक ब़र क़योमसगम करन ेक़ ऽवध़न ह।ै1 यह क़योमसगम सब दि:खों 

से मिि करन ेव़ला प्रऽक्रय़ ह।ै2 क़योमसगम करन े के ऄनेक प्रयोजन हैं-प्रवऽुत्त क़ संतिलन
3, भय 

ऽनव़रण,4 स्व-दोष-दशमन,5 कममक्षय,6 कष़य-ऽवजय,7 ऄऽनष् ऽनव़रण8 अऽद। 

 क़योमसगम दो शब्दों से बऩ ह-ैक़य़ईमसगम। ऄथ़मत ्शरार को छोड़ऩ। क़योमसगम के दो 

प्रक़र बत़ये गये हैं-चेष़् क़योमसगम और ऄऽभभव क़योमसगम।9 क़योमसगम की प्रऽक्रय़ में 

एक़ग्रत़पीवमक शरार की चेष़् क़ मय़ग ऽकय़ ज़त़ ह।ै10 आसस ेशरार की चंचलत़ क़ ऽनरोध होत़ 
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ह।ै ऄत: आसे क़ऽयक ध्य़न भा कह़ गय़ ह।ै11 क़योमसगम तान प्रक़र स ेऽकय़ ज़ सकत़ ह-ैखड़े 

होकर, बैठकर एव ंलेटकर।12 क़योमसगम में स्वदोषों की यथ़क्रम में अलोचऩ की ज़ता ह ैएव ंजब 

तक गिरु क़योमसगम सम्पन्न न करे तब तक श्व़स-प्रश्व़स को सीक्ष्म कर धम्र्य-शिलल ध्य़न ऽकय़ ज़त़ 

ह।ै13 क़योमसगम क़ पररण़म य़ ऄवऽध ऽभन्न-ऽभन्न ऄवसरों के ऽलए ऄलग-ऄलग बत़आम गआम ह।ै 

ईसकी ऄवऽध य़ क़लम़न को श्व़स के अध़र पर श्लोक द्भ़ऱ ऽनध़मररत ऽकय़ गय़ ह।ै14 श्व़स के 

ईच््व़स की लम्ब़आम य़ क़लम़न को श्लोक के चतिथ़ंश के स्मरण स ेऽनऽश्चत ऽकय़ गय़ ह।ै ऄत: 

क़योमसगम के स़थ श्व़स की प्रेक्ष़ य़ श्व़स क़ ईपयोग भा जिड़़ हुअ ह।ै 

 क़योमसगम के ऄभ्य़स स ेऄनेक ऽनष्ट्पऽतय़ ंहोता हैं-धमम क़ बोध, देह के प्रऽत ऄऩसऽि, 

अमम-ऽवशिऽद्ध, ऽतऽतक्ष़, ऄनिप्रेक्ष़ और एक़ग्रत़ क़ ऽवक़स। 

िास पे्रिा 

 श्व़स प्रेक्ष़ क़ प्रयोजन श्व़स को जातऩ ह।ै श्व़स पर ऽवजय प्ऱप्त करऩ योगा क़ एक लक्षण 

ह।ै मिऽन के ऽलए कह़ गय़ ह ैवह श्व़स को श़न्त और ऽनयऽन्ित कर ऽवह़र करे। ऐस़ स़धक धमम को 

स्वाक़र कर िेय क़ स़क्ष़मक़र कर लेत़ ह।ै धम्र्य और शिललध्य़न के प्रसंग में भा श्व़स-प्रश्व़स को 

सीक्ष्म करन ेकी ब़त कहा गआम ह।ै यहा ब़त क़ऽयक प्रवऽश्त्तयों के ऽनरोध के संदभम में भा कहा गआम ह ै

ऽक ईस समय भा श्व़स क़ ऽनरोध नहीं ऽकय़ ज़त़ पर  ईस ेसीक्ष्म कर ऽदय़ ज़त़ ह।ै 

  ध्य़न में श्व़स की प्रऽक्रय़ के संदभम में कह़ गय़ ह ै ऽक ईस समय मदं श्व़स-प्रश्व़स होत़ 

ह।ै21 श्व़स को हठ़त ्न रोकऩ च़ऽहए और न हा ईस ेछोड़ऩ पर ईस ेमन्द-मन्द लेऩ च़ऽहए और 

छोड़ऩ च़ऽहए। श्व़स-प्रश्व़स क़ क़लम़न (लम्ब़आम) श्लोक के एक चरण के सम़न ऽनऽदमष् ह।ै एक 

चरण के ऽचन्तन (स्मरण) में ऽजतऩ समय लगत़ ह ैईतऩ श्व़स-प्रश्व़स क़ क़लम़न होत़ ह।ै आसक़ 

पररण़म यह होत़ ह ैऽक दि:ख से स्पष् होन ेपर स़धक व्य़कि ल नहीं होत़। 

शरीर पे्रिा 

 शरार प्रेक्ष़ क़ प्रयोजन ह ैअमम़ के प्रऽत ज़गरूकत़ में ऽनरन्तरत़ क़ ऽवक़स। अध़ऱंग 

सीि में कह़ गय़ ह ैऽक ‘जे आमस्स ऽवनगहस्स ऄयं खणे ऽत्त मन्नेसा’ ऄथ़मत आस शरार क़ यह वतमम़न 

क्षण ह,ै आस प्रक़र स ेऄन्वेषण करन ेव़ल़ ऄप्रमत्त होत़ ह।ै4 अमम़ के प्रऽत सतत ुज़गरूकत़ हा 

ऄप्रम़द ह।ै 

 शरार मोक्ष क़ स़धन ह।ै ईत्तऱध्ययनसीि में कह़ गय़ ह ैऽक शरार ऩव ह,ै जाव ऩऽवक ह ै

और संस़र समिद्र ह।ै मोक्ष की एषण़ करन ेव़ले आस शरार रूपा ऩव स ेसंस़र रूपा समिद्र को तैर ज़ते 

ह।ै संस़रा जाव के ऽजतऩ शरार क़ अयतन ह,ै ईतऩ हा अमम़ क़ अयतन हें ऽजतऩ अमम़ क़ 

अयतन ह ैईतऩ हा चेतऩ क़ अयतन ह ैऄत: प्रमयेक कण में संवेदन होत़ ह।ै ईस संवेदन से मनिष्ट्य 

ऄपन ेस्वरूप को देखत़ ह,ै ऄपन ेऄऽस्तमव स्वभ़व को ज़नत़ ह।ै शरार में होन ेव़ले व़ले संवेदनों 

को देखऩ/ज़नऩ/ऄनिभव करऩ, चैतन्य को देखऩ ह ैईसके म़ध्यम स ेअमम़ को देखऩ ह।ै 

 शरार प्रेक्ष़ की प्रऽक्रय़ भा अगमों में संकेत के रूप में ऽमलता ह।ै अच़ऱंग सीि में कह़ 

गय़ ह-ै ‘प़सह एयं रूव’ं तिम आस शरार को देखो। ती देख! यह लोक (शरार) च़रों ओर प्रकऽम्पत हो 
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रह़ ह।ै आस प्रक़र आस ऄशिऽच शरार के भातर स ेभातर पहुचंकर शरार-ध़तिओ ंको देखत़ ह ैऔर 

झरते हुए ऽवऽवध स्रोतों को भा देखत़ ह।ै स़धक को स़वध़न ऽकय़ गय़ ह ैऽक उपर स्रोत ह,ै नाच े

स्रोत ह,ै मध्य में स्रोत ह।ै ये स्रोत कह ेगये ह,ै आनके द्भ़ऱ मनिष्ट्य असि होत़ ह,ै यह तिम देखो। 

 शरार प्रेक्ष़ के तान मिख्य फऽलत होते हैं-कमम-ऽवलय, लोक क़ ज्ञ़न, ऄतात-ऄऩगत क़ 

ज्ञ़न। अमम-ऽवस्मऽुत (प्रम़द) से ऽकये हुए कमम बन्ध क़ ऽवलय ऄप्रम़द स ेहोत़ ह।ै संयत चक्षि पिरुष 

लोकदिा (शरारदिा) होत़ ह।ै वह लोक के ऄधोभ़व को ज़नत़ ह,ै उध्र्व भ़ग को ज़नत़ ह ैऔर 

ऽतरछे भ़ग को ज़नत़ ह।ै ऽजस स़धक न ेशरार और मन में घऽटत होन ेव़ला ऄवस्थ़ओ ंको देखन े

क़ ऄभ्य़स ऽकय़ ह,ै वह ऄपने वतमम़न भव तरह ऄतात और ऄऩगत को भा देखन ेलग ज़त़ ह।ै 

चैतन्य केन्ि पे्रिा 

 चैतन्य केन्द्र प्रेक्ष़ क़ मिख्य प्रयोजन ह-ैवऽुत्त में पररष्ट्क़र। अच़ऱंग सीि में कह़ गय़ ह ैऽक 

पिरुष मरणधम़म मनिष्ट्य के शरार की संऽध को ज़नकर क़म़सऽि स ेमिि हो। संऽध क़ ऄथम ह-ैचैतन्य 

केन्द्र क़ ऄथम ह-ैऄताऽन्द्रय चेतऩ के ईदय में हतेिभीत कम्र-ऽववर (कममऽछद्र) और अमम़ के प्रऽत 

सतत ्ज़गरूकत़ (ऄप्रम़द) के ऄध्यवस़य को जोड़नेव़ल़ शरारवती स़धन। प्ऱचान ग्रन्थों में संऽध, 

ऽववर, रन्र, चक्र, कमल, करण अऽद शब्दों क़ प्रयोग सम़न ऄथम में देख़ ज़त़ ह।ै जो स़धक 

अरम्भ (प़पक़रा प्रवऽुत्त) स ेईपरत होत़ ह ैवह ऄऩरंभ की स़धन  ़करते हुए संऽध (चैतन्य केन्द्र) 

क़ दशमन करत़ ह।ै अगमों में ‘करण’ शब्द भा ऽमलत़ ह ैतथ़ करण के प्रसंग में कममकरण क़ 

ऽवशेष ईल्लेख प्ऱप्त होत़ ह।ै ष़ट्खण्ड़गम में ऄवऽधज्ञ़न के प्रसंग में कह़ गय़ ह ैऽक ऽजसमें जाव-

शरार क़ एक देश करण बनत़ ह,ै वह एक के्षि ऄवऽधज्ञ़न ह ैऔर जो प्रऽतऽनधत के्षि के म़ध्यम से 

नहीं होत़, ऽकन्ति शरार के सभा ऄवयवों के म़ध्यम स ेहोत़ ह-ैशरार के सभा ऄवयव करण बन ज़ते 

हो, वह ऄनेक के्षि ऄवऽधज्ञ़न ह।ै करणरूप में पररणत शरार-प्रदेश ऄनेक संस्थ़न व़ले होते हो। जैसे 

िावमस, कलश, शंख, स्व़ऽस्तक, नन्द्ब़वतम अऽद। चैतन्य केन्द्र प्रेक्ष़ स ेचैतन्य में लानत़ और 

ऐऽहक मममव स ेमिऽि होता ह।ै 

लेश्या ध्यान 

 लेश्य़ध्य़न क़ प्रयोजन लेश्य़ की शिऽद्ध और ईसस ेभ़वों की ऽवशिऽद्ध ह।ै लेश्य़ की मदंत़ 

से ऄध्यवस़य की शिऽद्ध होता ह ैऔर ऄध्यवस़य की शिऽद्ध स ेलेश्य़ की शिऽद्ध होता ह,ै भ़वों की 

शिऽद्ध होता ह।ै 

 भगव़न मह़वार न ेऽजस लेश्य़ ऽसद्ध़न्त क़ प्रऽतप़दन ऽकय़, वह दो ध़ऱओ ंमें चलत़ ह-ै

एक ध़ऱ भ़व की और दीसरा ध़ऱ ह ै रंग की। एक चैतऽसक ह ैऔर दीसरा पौिऽलक ह।ै एक भ़व 

लेश्य़ ह ैऔर दीसरा द्रव्य लेश्य़ ह।ै पौिऽलक लेश्य़ के दो प्रक़र हैं-कमम लेश्य़ और नो-कमम लेश्य़। 

 कममलेश्य़-हम़रे भातर क़ममण शरार में कमम क़ संचय होत़ ह।ै जब वे कमम पििल प्रव़ऽहत 

होकर ऽवद्बित शरार, तैजस शरार में प्रकट होते हैं तब वह कमम लेश्य़ कहल़ता ह।ै ऄत: लेश्य़ को 

कमों क़ झरऩ कह़ गय़ ह।ै1 कमम लेश्य़ क़ जैस़ प्रव़ह भातर स ेअत़ ह,ै वैसा हा हम़रा अमम 

पररणऽत हो ज़ता ह।ै वह अमम-पररणऽत भ़व लेश्य़ ह।ै ईन कमम पििल-परम़णिओ ंमें वणम, गन्ध, रस 

और स्पशम ये च़रो होते हैं। ईनमें रंग मनिष्ट्य के शरार और मन को ऄऽधक प्रभ़ऽवत करत़ ह ैआसऽलए 
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रंग के अध़र पर लेश्य़ओ ंक़ ऩमकरण ऽकय़ गय़ ह।ै ईत्तऱध्ययन सीि में छह कमम लेश्य़ और 

ईसस ेसम्बऽन्धत भ़व अऽद क़ ऽवस्ततु वणमन ऽमलत़ ह।ै 

 कमम लेश्य़ के छ: प्रक़र ह2ै-कुष्ट्ण लेश्य़, नाल लेश्य़, क़पोतलेश्य ,़ तेजोलेश्य़, 

पद्फलेश्य़, शिलललेश्य़। 

 ब़ह्य जगत ्में सीयम क़ प्रक़श, ऽवऽभन्न रंग की ऽकरणें, रमनों की रऽश्मय़,ं शरार क़ वणम 

अऽद नोकमम लेश्य़ कहल़ता ह।ै 

 रंगों (नोकमम लेश्य़) के ध्य़न से भ़वों मं (भ़व लेश्य़) पररवतमन हो ज़त़ ह।ै आसकी प्रऽक्रय़ 

यह ह ैऽक ईन रंगों की कल्पन कर स़क्ष़त ्करन ेक़ ऄभ्य़स करऩ। गौतम ने भगव़न स ेपीछ़-भते! 

लय़ कुष्ट्ण लेश्य़, नाल लेश्य़ के पििलों को प्ऱप्त कर तदनिरूप (नाललेश्य़) में पररणत हो ज़ता ह।ै 

 मह़वार न ेकह़-गौतम! ऐस़ होत़ ह।ै कुष्ट्ण लेश्य़ केवल नाल लेश्य़ के रूप में हा पररणत 

नहीं होता ऽकन्ति वह क़पोत लेश्य़, तेजो लेश्य़, पद्फ लेश्य़ और शिलल लेश्य़ के रूप में भा पररणत 

हो ज़ता ह।ै 

 कुष्ट्ण, नाल और क़पोत-ये तानों ऄधमम लेश्य़ए ंह,ै आन तानों स ेजाव प्ऱय: दिगमऽत को प्ऱप्त 

होत़ ह।ै आनक़ मय़ग कर मनिष्ट्य ऄनित्तर संवेग को प्ऱप्त होत़ ह।ै आसा प्रक़र तैजस, पद्फ और शिलल-ये 

तानों धमम लेश्य़ए ंह।ै आन तानों स ेजाव प्ऱय: सिगऽत को प्ऱप्त होत़ ह।ै आन्हें क्रमश: प्ऱप्त कर मनिष्ट्य 

ऄनित्तर संवेग को प्ऱप्त होत़ ह।ै7 ऄत: मिऽन के ऽलए कह़ गय़ ह ै ऽक वह ऄबऽहलेश्य ऄथ़मत ्

ऄप्रशस्त लेश्य़ओ ंक़ वजमन कर प्रव्रजन करे। 

भावना और ऄनुपे्रिा 

 भ़वऩ के ऄभ्य़स के ऄनेक प्रयोजन हैं-अमम-संऽस्थऽत, समस्य़-सम़ध़न, श़ंऽत, 

व़ंछनाय संस्क़रों क़ ऽनम़मण और ऄव़ंछनाय संस्क़रों क़ ईन्मीलन। 

 ‘भ़वऩ’ क़ एक प्रयोजन ह-ैअमम़ में ऽस्थत होऩ। सम़ऽध तंि में कह़ गय़ ह ैऽक अमम़ 

की भ़वऩ करन ेव़ल़ अमम़ में ऽस्थत हो ज़त़ ह।ै ऽजसकी अमम़ भ़वऩ योग स ेशिद्ध ह,ै वह जल 

में नौक़ की तरह ह।ै ऽजस प्रक़र नौक़ स ेतट ऽमल ज़त़ ह ैवैस ेहा भ़वऩ स ेसमस्य़ क़ सम़ध़न 

हो ज़त़ ह,ै सब दि:खों स ेमिऽि हो ज़ता ह।ै भ़वऩ के ऽबऩ ऽवद्भ़नों के ऽचत्त में भा श़ंऽत क़ ऄमल 

रस स्फि ररत नहीं होत़। मोह और ऽवष़द के ऽवष स ेव्य़कि ल आस जगत ्में भ़वऩ के ऽबऩ ऽकऽन्चत भा 

सिख प्ऱप्त नहीं हो सकत़। कह़ गय़ ह ैऽक भ़वऩ योग स ेऽवशिद्ध ध्य़न क़ क्रम, जो ऽवऽच्छत होत़ 

ह,ै वह पिन: संध ज़त़ ह ैऔर व़ंछनाय संस्क़रों क़ ऽनम़मण होत़ ह।ै जो पिरूष लोभ को प्रऽतपक्ष 

भ़वऩ-ऄलोभ स ेपऱऽजत कर देत़ ह,ै वह प्ऱप्त क़मों (भोगों) क़ सेवन नहीं करत़। वह लोभ जैसे 

ऄव़ंछनाय संस्क़र स ेमिि हो ज़त़ ह।ै 

 ऽजस ऽवषय क़ ऄनिऽचन्तन ब़र-ब़र ऽकय़ ज़त़ ह ैय़ ऽजस प्रवऽुत्त क़ ब़र-ब़र ऄभ्य़स 

ऽकय़ ज़त़ ह,ै ईसस ेमन प्रभ़ऽवत हो ज़त़ ह,ै आसऽलए ईस ऽचन्तन य़ ऄभ्य़स को भ़वऩ कह़ 

ज़त़ ह।ै 
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 िद्ध़ के बल स ेपिन: ऽचन्तन-ऄनिऽचन्तन द्भ़ऱ ऄनिभीऽत के स्तर पर समय क़ बोध करऩ 

ऄनिप्रेक्ष़ क़ मिख्य प्रयोजन ह।ै ऄनिप्रेक्ष़ स्व़ध्य़य क़ एक प्रक़र ह।ै प्रेक्ष़ (ध्य़न) के पश्च़त ्ऄनिप्रेक्ष़ 

क़ ऄभ्य़स ऽकय़ ज़त़ ह।ै धम्र्य ध्य़न के पश्च़त ्च़र ऄनिप्रेक्ष़ओ ंके ऄभ्य़स क़ ईल्लेख ऽकय़ 

ज़त़ ह-ैएकमव, ऄऽनमय, ऄशरण एव ं संस़र ऄनिप्रेक्ष़।
 शिलल ध्य़न की च़र ऄनिप्रेक्ष़ए ं हैं- 

ऄनन्तवऽुत्तत़निप्रेक्ष़, ऽवपररण़म ऄनिप्रेक्ष़, ऄशिभ ऄनिप्रेक्ष़ और ऄप़य ऄनिप्रेक्ष़। 

1. ऄऽनमय ऄनिप्रेक्ष़- भगव़न ्मह़वार न ेस़धकों को ऄऽनमय क़ बोध देते हुए कह़-’तिम आस शरार 

को देखो, यह पहले य़ पाछे एक ऽदन ऄवश्य छी ट ज़येग़। ऽवऩश और ऽवध्वंस आसक़ स्वभ़व ह।ै 

यह ऄरिव, ऄऽनमय और ऄश़श्वत ह।ै आसक़ ईपचय और ऄपचय होत़ ह।ै आसकी ऽवऽवध ऄवस्थ़एं 

होता ह।ै’ ममुयि कोआम भा क्षण अ सकता ह।ै ऄवस्थ़ बात रहा ह ैऔर यौवन चल़ ज़ रह़ ह।ै जावन 

बात रह़ ह।ै ऱऽिय़ ंदौड़ा ज़ रहा हो। मनिष्ट्यों के भोग भा ऽनमय नहीं हो। वे मनिष्ट्य को प्ऱप्त कर ईसे 

छोड़ देते ह,ै जैसे क्षाण फलव़ले वकु्ष के पक्षा। 

2. ऄशरण ऄनिप्रेक्ष़-समय क़ ऄनिऽचन्तन कर स़धक को ऄनिभव के स्तर पर ले ज़ऩ ऄनिप्रेक्ष़ क़ 

क़यम ह।ै ऄशरण ऄनिप्रेक्ष़ के ब़रे में कह़ गय़ ह-ैऩलं ते तव त़ण़ए व़, सरण़ए व़। 

 तिम ंऽप ते स ऩलं त़ण़ए व़ सरण़ए व़ अय़रो 2/8 

  व ेस्वजन तिम्हें ि़ण य़ शरण देन ेमें समथम नहीं ह।ै तिम भा ईन्हें ि़ण य़ शरण देन ेमें समथम 

नहीं हो। आस तरह स़धक समय क़ ऽचन्तन करत़ ह ैऽक जब मैं ऄपने द्भ़ऱ ऽकये गये कमों से ऽछन्न-

ऽभन्न होत़ ह ाँ, तब म़त़-ऽपत़, पिि वधि, भ़आम, पमना और पिि ये सभा मरेा रक्ष़ करन ेमें समथम नहीं 

होते। 

3. संस़र ऄनिप्रेक्ष़-जन्म-मरण दि:ख क़ क़रण ह।ै स़धक आस समय को गहऱआम स ेऄनिभव करे। प्ऱणा 

मोह के क़रण जन्म-मरण को प्ऱप्त होत़ ह।ै मैंने सभा जन्मों में दि:खमय वेदऩ क़ ऄनिभव ऽकय़ ह।ै 

वह़ ंएक ऽनमषे क़ ऄन्तर पड़े ईतना भा सिखमय वेदऩ नहीं ह।ै 

4. एकमव ऄनिप्रेक्ष़-पिरूष सब प्रक़र के संग क़ मय़ग कर यह भ़वऩ करे-मरे़ कोआम नहीं ह,ै आसऽलए 

मो ऄकेल़ ह ाँ। मैं भा ऽकसा क़ नहीं ह ाँ। आस प्रक़र ऽभक्षि ऄपना अमम़ को एक़की हा ऄनिभव करे। 

5. ऄन्यमव भ़वऩ-क़म-भोग मिझसे ऽभन्न ह ैऔर मैं ईनस े ऽभन्न ह ाँ। पद़थम मिझसे ऽभन्न ह ैऔर मैं 

ईनस ेऽभन्न ह ाँ। 

6. प्रऽक्रय़-भ़वऩ और ऄनिप्रेक्ष़ की प्रऽक्रय़ के ऄन्तगमत स़धक ध्येय के प्रऽत दृऽष् ऽनयोऽजत करे, 

तमन्य बने, ध्येय को प्रमिख बऩये, ईसकी स्मऽुत में ईपऽस्थत रह ेएव ंईसमें दत्तऽचत्त रह।े ध्य़न के 

पश्च़त ्ऄऽनमय अऽद ऄनिप्रेक्ष़ओ ंको ऄभ्य़स करऩ च़ऽहए। 

7. पररण़म-ऄनिपेर्क्ष़ स ेस़धक अयिष्ट्य कमम को छोड़कर शेष स़त कमों को ग़ढ़-बन्धन से बन्धा 

हुआम प्रकुऽतयों को ऽशऽथल बन्धनव़ला कर देत़ ह।ै ईनके ताव्र ऄनिभव को मन्द कर देत़ ह।ै ईनके 

बहुप्रदेश़ग्र को बदल देत़ ह।ै अयिष्ट्य कमम क़ बंध कद़ऽचत करत़ ह,ै कद़ऽचत ्नहीं भा करत़ ह।ै 

ऄस़त़ वेदनाय कम्र क़ ब़र-ब़र ईपचय नहीं करत़ और ऄऩऽद, ऄनन्त, लम्बे म़गमव़ला तथ़ 

चतिगमऽत-रूप च़र ऄन्तोव़ला संस़र ऄटवा को तिरन्त हा प़र कर ज़त़ ह।ै जो ऽकसा भा कि शल कमम 

से ऄपन ेअपको भ़ऽवत करत़ ह,ै ईसकी भ़वऩ ईस ेलक्ष्य की ओर ले ज़ता ह।ै ऽजसक़ म़नस 
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ऄनवरत भ़वऩओ ं स े ऄनिभ़ऽवत होत़ ह,ै ईसक़ मममव ऽमट ज़त़ ह ै और वह सममव क़ 

ऄवलम्बन करत़ ह-ैसममव प़ लेत़ ह।ै 

वतधमान िण की पे्रिा 

 भगव़न मह़वार न ेकह़-ह ेस़धक! तिम क्षण को ज़नो। आसा क्षण को ज़नो। 

 ऄतात बात ज़त़ ह,ै भऽवष्ट्य ऄऩगत होत़ ह,ै जाऽवत क्षण वतमम़न होत़ ह।ै ऄतात के 

संस्क़रों की स्मऽुत स ेभऽवष्ट्य की कल्पऩए ंऔर व़सऩए ंहोता हैं। वतमम़न क्षण क़ ऄनिभव करन े

व़ल़ स्मऽुत और कल्पन  ़दोनों स ेबच ज़त़ ह।ै स्मऽुत और कल्पऩ ऱग-द्भषे यिि ऽचत्त क़ ऽनम़मण 

करता हो। जो वतमम़न क्षण क़ ऄनिभव करत़ ह,ै वह सहज हा ऱग-द्भषे स ेबच ज़त़ ह।ै तथ़गत 

ऄतात और भऽवष्ट्य के ऄथम को नहीं देखते। कल्पऩ को छोड़न ेव़ल़ महखष वतमम़न क़ ऄनिपश्या 

(देखन ेव़ल़) हैं, कमम शरार क़ शोषण कर ईस ेक्षाण कर ड़लत़ ह।ै 

 द्रव्य ऽक्रय़ ऽचत्त क़ ऽवक्षेप ह ैऔर स़धन  ़क़ ऽवघ्न ह।ै भ़व-ऽक्रय़ स्वयं स़धन  ़और 

ध्य़न ह।ै हम चलते हैं और चलते समय हम़रा चेतऩ ज़गतु रहता ह,ै ‘हम चल रह ेहो’-आसकी स्मऽुत 

रहता ह-ैयह गऽत की भ़वऽक्रय़ ह।ै आसक़ सीि ह ैऽक स़धक चलते समय प़ंचों आऽन्द्रयों के ऽवषयों पर 

मन को केऽन्द्रत न करे। अखंों स ेकि छ ऽदख़आम देत़ ह,ै शब्द क़नों स ेटकऱते हो, गंध के परम़णि अते 

ह,ै ठण्डा य़ गरम हव़ शरार को छी ता ह-ैआन सबके स़थ मन को न जोड़े। रस की स्मऽुत न करें। 

 स़धक चलते समय स्व़ध्य़य न करे। मन को पीऱ ख़ला रख।े स़धक चलन ेव़ल़ न रह,े 

ऽकन्ति चलऩ बन ज़ए, तन्मीऽतम (तन्मीऽतम गऽत) हो ज़ए, ईसक़ ध्य़न चलन ेमें हा केऽन्द्रत रह,े चेतऩ 

गऽत को पीऱ स़थ दे। यह गमनयोग ह।ै 

 जब ऽचत्त शरार और व़णा की प्रमयेक ऽक्रय़ के स़थ जिड़त़ ह,ै चेतऩ ईसमें व्य़प्त होता ह,ै 

तब यह भ़वऽक्रय़ बन ज़ता ह।ै भ़व-ऽक्रय़ क़ सीि ह-ैऽचत्त और मन ऽक्रयम़ण, ऽक्रय़मय हो ज़ए, 

आऽन्द्रय़ ंईस ऽक्रय़ के प्रऽत समऽपमत हो, रृदय ईसकी भ़वऩ स ेप्रभ़ऽवत हो, मन ईसके ऄऽतररि 

ऽकसा ऄन्य ऽवषय में न ज़ए, आस ऽस्थऽत में ऽक्रय़ भ़वऽक्रय़ बनता ह।ै 

योगासन 

 जैन परम्पऱ में मन की ऽस्थरत़ के ऽलए असनों क़ प्ऱरम्भ स ेऄभ्य़स ऽकय़ ज़त़ रह़ ह।ै 

ऽजस असन में मन ऽस्थर हो वहा असन ऽवऽहत ह।ै भगव़न मह़वार स्वयं ईकडी अऽद असनों में 

ऽस्थत और ऽस्थर होकर ध्य़न करते थे। 

 असन तपस्य़ क़ एक प्रक़र ह।ै क़यललेश के ऄन्तगमत ईसक़ सम़वेश ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

अमम़ के ऽलए सिखकर वाऱसन अऽद ईमकट असनों क़ जो ऄभ्य़स ऽकय़ ज़त़ ह,ै ईसे 

क़यललेश कहते ह।ै असनों क़ दीसऱ ऩम स्थ़नयोग भा रह़ ह।ै स्थ़नयोग के तान प्रक़र ह-ै1. 

उध्र्वस्थ़न, 2. ऽनषादन स्थ़न, 3. शयनस्थ़न। 

 उध्र्व स्थ़न के स़त प्रक़र हैं- स़ध़रण, सऽवच़र, सऽनरूद्ध, व्यिमसगम, समव़द, एक प़द 

एव ंगदु्धोड्डान। 
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 ऽनषादन स्थ़न योग के प़ंच प्रक़र ह ै - ईमकटिक़, गोदोऽहक ,़ ऄधोमिखशयन, पयमड्क, 

ऄधमपयमड्क। 

 शयन स्थ़नयोग आस प्रक़र ह ै - लगण्डशयन, ईत्त़नशयन, ऄधोमिखशयन, एकप़श्र्वशयन, 

मतुकशयन, उध्र्वशयन। 

 स़धक उध्र्व स्थ़न कर क़योमसगम करें। ईस ेक़ऽयक दि:खों की ऽतऽतक्ष़, सिख़सऽि की 

ह़ऽन और धमम प्रभ़वऩ के ऽलए क़यललेश में ऄपन ेअपको ऽनयोऽजत करऩ च़ऽहए। ऄनेक स़धक 

जैसे-आन्द्रभीऽत ऄणग़र उध्र्वज़नि, ऄध:ऽसर और ध्य़न कोष् में लान होकर संयम और तप स ेऄपन े

अपको भ़ऽवत करते रह ेहैं। 

5.7 पे्रिाध्यान का अध्याित्मक अधार 

द्रन्द्रान्तक ऄिस्तत्व 

 हम़ऱ ऄऽस्तमव (जावन) दो तमवों क़ संयोग ह।ै एक ह-ैचेतन, जाव। दीसऱ ह ैऄचेतन, 

शरार। कि छ लोग केवल शरार को हा म़नते हैं, व ेचेतन य़ जाव की स्वतन्ि सत्त़ को स्वाक़र नहीं 

करते। व ेऄऩममव़दा ह।ै अममव़दा दशमन अमम़ और शरार को ऽभन्न म़नत़ ह,ै दो म़नत़ ह ैऔर 

चेतन के स्वतन्ि ऄऽस्तमव को स्वाक़र करत़ ह।ै 

 अममव़दा दृऽष्-ऽबन्दि को समझन े के ऽलए हमें स्थील शरार स ेअगे बढ़ऩ होग़। जह़ं 

शरारव़दा दृऽष् ऽबन्दि स्थील शरार, आऽन्द्रय और मन तक रूक ज़त़ ह,ै वह़ ंअममव़दा दृऽष्-ऽबन्दि 

ईसस ेअगे बढ़कर सीक्ष्म शरार, ऄऽत सीक्ष्म शरार, ऽचत्त, ऄध्यवस़य, कष़य और ऄन्त में चेतऩ 

तमव तक पहुचं ज़त़ ह।ै 

ऄध्यवसाय तन्त्र से भाव तंत्र तक  

 अममव़दा दशमन के ऄनिस़र केन्द्र में ह-ैद्रव्य अमम़ य़ मील अमम़। ईस केन्द्र की पररऽध में 

ऄऽत सीक्ष्म कमम शरार द्भ़ऱ ऽनऽममत कष़य क़ वलय हैं। यद्बऽप चेतन तमव श़सक के स्थ़न पर ह ैऽफर 

भा कष़य तन्ि आतऩ शऽिश़ला ह ैऽक ईसकी आच्छ़ के ऽबऩ स़धक कि छ नहीं कर प़त़। चैतन्य 

की प्रवऽुत्त स्पन्दन के रूप में होता ह।ै आन्हें ब़हर ऽनकलन ेके ऽलये कष़य वलय को प़र करऩ पड़त़ 

ह।ै प़र करन ेपर ईनक़ एक स्वतन्ि तन्ि बन ज़त़ ह।ै वह ह ैऄध्यवस़य तन्ि दीसरे सीक्ष्म शरार, 

तैजस शरार के स़थ-स़थ सऽक्रय होकर अगे बढ़त़ ह।ै वह बन ज़त़ ह-ैलेश्य़ तन्ि। चेतऩ के 

स्पन्दन अगे बढ़कर स्थील शरार में ईतरते हैं। वह़ ंसबस ेपहले मऽस्तष्ट्क के म़ध्यम स े ऽचत्त क़ 

ऽनम़मण करते हैं। 

िक्रयातन्त्र (प्रवृित्त तंत्र) 

 मन, शरार और व़णा-ये तानों ऽक्रय़-तंि के ऄगं हैं, ऽक्रय़ऽन्वऽत के स़धन हैं। ज्ञ़न के 

स़धन नहीं। ज्ञ़न तन्ि ऽचत्त तक और भ़व तन्ि लेश्य़ तन्ि तक सम़प्त हो ज़त़ ह।ै आन दोनों के 

ऽनदेशों की ऽक्रय़ऽन्वऽत के ऽलए ऽक्रय़ तन्ि सऽक्रय होत़ ह,ै ऽजसके तान कममच़रा हैं। मन, व़णा और 

शरार। मन क़ क़यम ह-ैस्मऽश्त, कल्पऩ और ऽचन्तन करऩ। मन क़ क़म ज्ञ़न करऩ नहीं ह।ै मन क़ 

क़म ह-ैऽचत्त तन्ि और लेश्य़ तन्ि स ेऽमलने व़ले ऽनदेशों क़ प़लऩ करऩ। आस प्रक़र चैतन्य के 
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स्पन्दन कष़य के वलय को प़र कर ऄध्यवस़य के रूप में ब़हर अते हैं और वे लेश्य़ तन्ि के स़थ 

ऽमलकर भ़व ध़ऱ बन ज़ते हैं। स्थील शरार में वह भ़वध़र  ़ग्रऽन्थ तंि के म़ध्यम से ऄऽभव्यऽि 

होता ह ैवह भ़वतंि कहल़त़ ह।ै 

 भ़वध़र  ़वऽुत्त के रूप में ऄऽभव्यि होता ह ैएव ं ऽचत्त को प्रवऽुत्त/ऽक्रय़/अचरण के ऽलए 

ब़ध्य करता ह।ै ऽचत्त की ज़गरूकत़ में, ऽववेक व प्रज्ञ़ के ज़गरण की ऄवस्थ़ में ऽचत्त ऄप्रभ़ऽवत 

रहत़ ह ैएव ंवऽुत्त ऽवफल हो ज़ता ह।ै ऄन्यथ़ ऽचत्त की मीच्र्छ़वस्थ़ मे ूंवऽुत्त स ेप्रवऽुत्त एव ंप्रवऽुत्त 

से पिनऱवऽुत्त क़ दिष्ट्चक्र चलत़ रहत़ ह।ै प्रेक्ष़ध्य़न (देखन ेकी एक़ग्रत़) ज़गरूकत़, ऽववेक शऽि 

एव ं प्रज्ञ़ के ज़गरण क़ सशि स़धन बनत़ ह।ै यह प्रवऽुत्त तंि, ऽक्रय़ तंि को ऽनयंऽित कर 

वऽुत्त/भ़व/कष़य को पररष्ट्कुत करत़ ह।ै यह अमम-स़क्ष़मक़र व अमम-ऽवक़स के चरम ऽशखर पर 

अरोहण क़ अलम्बन ह।ै 

5.8 पे्रिाध्यान का मूल अधार (ऄनेकान्तवाद) 

 पहले क़योमसगम क़ एक प्रयोग करव़य़ ज़त़ थ़। ऽकन्ति जैसे-जैसे गहऱआम में ईतरते गए, 

स्रोत ऽमलते गए। अज क़योमसगम की प़ंच ऽवऽधय़ ंऽवकऽसत कर ला गआम हैं। आन सब ऽवऽधयों की 

खोज में हठयोग, तन्ि, शैव स़धऩ पद्धऽत, ऽवज्ञ़न भैरव अऽद-अऽद ग्रन्थों क़ यऽमकंऽचत म़ि़ में 

स्रोत और सहयोग ऽमल़। ईन सबक़ भा ईपयोग ऽकय़ गय़। प्रेक्ष़ध्य़न के प्रणेत़ रूढ परम्पऱव़दा 

नहीं ह।ै कि छ लोग ऐस ेहैं जो कहते हैं-’जो पिऱऩ ह ैईसस ेहम एक ऄक्षर भा आधर-ईधर नहीं होंगे।’ 

यह ईनक़ ऄऽभमत ह।ै ऽकन्ति प्रेक्ष़ध्य़न में जो गिरु ऽमले हैं व ेलचाले ह,ै ईनमें रूढ़त़ नहीं ह।ै 

 प्रेक्ष़ प्रणेत़ अच़यमिा मह़प्रज्ञ के ऄनिस़र, ‘हमें तकम पीणम पद्धऽत ऽमला, ऐस ेलचालेपन की 

प्रेरण़ ऽमला ऽक हमें सबक़ प्रयोग करऩ च़ऽहये। हमन ेकेवल प्ऱचान स़ऽहमय क़ हा प्रयोग नहीं 

ऽकय़, ऽवज्ञ़न क़ भा आसमें प्रयोग ऽकय़ ह।ै हम़रा यह ध़रण़ ह-ैबहुत स़रे तमव ऐस ेहैं जो प्ऱचान ह,ै 

ऽकन्ति ईनकी व्य़ख्य़ वतमम़न ऽवज्ञ़न से ऽजतना ऄच्छा हो सकता ह,ै ऽकसा प्ऱचान ग्रन्थ से ईतना 

ऄच्छा नहीं हो सकता।’ 

िवज्ञान का ईपयोग 

 अज शरार श़ह्ल और ऽक्रय़श़ह्ल भा बहुत ऽवकऽसत हो गए ह,ै स़आकोलॉजा क़ भा बहुत 

ऄऽधक ऽवक़स हुअ ह।ै कोआम भा ध्य़नपद्धऽत हो, यऽद ईसमें वतमम़न की वैज्ञ़ऽनक पद्धऽतयों क़ 

सम़वेश नहीं ह ैतो वह श़यद ऄन्धेरा कोठरा में पमथर फें कन ेव़ला ब़त होगा। ईसक़ पीऱ ईपयोग 

करऩ च़ऽहए। प्रेक्ष़ध्य़न पद्धऽत में वतमम़न शरार ऽवज्ञ़न, शरार ऽक्रय़ ऽवज्ञ़न और मनोऽवज्ञ़न क़ 

भरपीर ईपयोग ऽकय़ गय़ ह।ै ईसकी व्य़ख्य़ को नय़ अय़म और नय़ रूप ऽदय़ हैं। आसऽलए एक 

ऽचऽकमसक प्रेक्ष़ध्य़न को बहुत जल्दा पकड़ लेत़ ह।ै शरार को ज़न े ऽबऩ ध्य़न ठाक से नहीं हो 

सकत़। 

 प्रेक्ष़ध्य़न में आस प्रक़र प्ऱचान स्रोतों और नवान वैज्ञ़ऽनक खोजों क़ सम्यक् समन्वय 

ऽकय़ गय़ ह।ै प्रेक्ष़ध्य़न की पद्धऽत आसऽलए लचाला पद्धऽत ह ैअज भा ईसमें नय़ जोड़न ेके ऽलए 

ऄवक़श ह।ै पिऱन ेक़ संकलन और नये क़ समन्वय दोनों के ऽलये द्भ़र खिले हैं। पीज्य गिरुदेव िा 

तिलसा न ेअरम्भ स ेहा सीि ऽदय़-’न प्ऱचानत  ़क़ मोह हो और न नये स ेएलजी।’ दोनों हा च़ऽहए। 
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आसऽलए न पिऱतन पंथा रहें और न हा नवानपंथा। जो ब़तें पिऱना ऄच्छा हो, ईनक़ ईपयोग करें और 

जो नआम ब़तें अज प्रक़श में अ रहा हो, ईनक़ ईपयोग करें। आस प्रक़र ऄनेक़न्तव़दा दृऽष्कोण 

प्रेक्ष़ध्य़न क़ मील अध़र बऩ ह।ै 

मन्त्रदाता 

 प्रेक्ष़ध्य़न के अध़र- सीिों क़ यह संऽक्षप्त ऽवशे्लषण ह।ै ऽजसक़ प्ऱचान स्रोत ह-ैऊषभ और 

भरत। वतमम़न यिग में मन्िद़त़ ह-ैपीज्य गिरुदेव िा तिलसा। शऽि तो हर व्यऽि में होता ह,ै ऽकन्ति ईस 

शऽि को ज़गतु करन ेव़ल़ च़ऽहए। मन्ि क़ महमव ह ैऽकन्ति ईसस ेभा ज्य़द़ महमव ह ैमन्िद़त़ 

क़। यह सौभ़नय ह ै ऽक गिरु के रूप में अच़यम तिलसा ऽमले, ऽजनक़ ध्य़न की आस पद्धऽत को 

ऽवकऽसत करन ेक़ अदेश अच़यमिा मह़प्रज्ञ को ऽमल़, पेर्रण़ और म़गमदशमन ऽमल़। आसस ेआस 

ऐसा पद्धऽत ऽवकऽसत हो गआम ऽजसमें नय़ म़नव और नये ऽवश्व की संरचऩ क़ स़मथ्र्य सऽन्नऽहत ह।ै 

5.9 सारांश 

 1. प़रम्पररक आऽतह़स के ऄनिस़र जैन योग के अऽद प्रणेत़ भगव़न ऊषभ थे। जैन दशमन 

क़ वैच़ररक पक्ष हा ईसक़ सैद्ध़ऽन्तक पक्ष ह।ै वह तकम  एव ंऄनिभव पर अध़ररत ह।ै जैन दशमन में 

जाव के अध्य़ऽममक ईमथ़न को नौ तमवों के म़ध्यम से समझ़य़ गय़ ह ैतथ़ जगत की व्य़ख्य़ छ: 

द्रव्यों स ेकी गआम ह।ै आसमें सम्यक् ज्ञ़न, सम्यक् दशमन व सम्यकु अचरण पर ऄमय़ऽधक बल ऽदय़ 

गय़ ह।ै जैन धमम के मील ग्रन्थों को हा अगम कह़ गय़ ह।ै प्रथम अगम में जैन धमम की भोग स़धऩ 

पक्ष क़ सीक्ष्म व म़ऽममक वणमन ह।ै द़शमऽनक दृऽष् से हम़ऱ मऽस्तष्ट्क दो तमवों क़ संयोग ह।ै आनके 

स्वतन्ि ऄऽस्तमव क़ ऄनिभव करऩ व अमम़ को पििलों के प्रभ़व स ेसवमथ़ मिि करऩ हा जैन योग 

क़ द़शमऽनक अध़र ह।ै 

 2. जैन अगमों में योग के ऄथम में ऄऽधकतर ‘ध्य़न’ शब्द प्रयिि हुअ ह।ै अच़यम िा 

मह़प्रज्ञ के ऄनिस़र ध्य़न ऽवषय को च़र भ़गों में ऽवभि ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै पहले यिग में ध्य़न की 

मौऽलक पद्धऽत क़योमसगम, भ़वऩ, ऽवपश्यन  ़और ऽवचय प्ऱप्त था। प़ंचवा शत़ब्दा के ब़द ध्य़न 

क़ स्थ़न ऽवद्ब़ए ंलेता गआम। अच़यम हररभद्र न ेमहऽषम पतंजला के योग दशमन को जैन स़धऩ पद्धऽत 

के स़थ जोड़़ ऽवक्रम नय़रहवीं, ब़रहवीं शत़ब्दा में अच़यम शिभचन्द्र ने ज्ञ़ऩणमव व अच़यम 

हमेचन्द्र न े योगश़ह्ल की रचऩ की, ऽवक्रम की ईन्नासवीं शत़ब्दा में जय़च़यम की दो कुऽतय़ ं

बड़ोध्य़न व छोटो ध्य़न ऽमलता ह।ै बासवीं शत़ब्दा में अच़यम तिलसा न े जैनयोग की परम्पऱ में 

‘मनोनिश़सन’ ग्रन्थ ऽलख़। 

 3. प़श्र्व की स़धऩ से ऩथ संप्रद़य बौद्ध व जैन धमम प्रभ़ऽवत हुए। भगव़न मह़वार के 

ऽनव़मण के ब़द ध्य़न स़धऩ कमजोर हो गया जो प्ऱचान ध्य़न स़धऩ पद्धऽत था वह भा छी ट गया 

औ ईसक़ स्थ़न हठयोग प्रभ़ऽवत पद्धऽत न ेले ऽलय़। अच़यम हररभद्र, हमेचन्द्र, शिभचन्द्र अऽद न े

ध्य़न की स़धऩ को अगे तो बढ़़य़, परन्ति स्वरूप बदल गय़। जैन लोग यह भा भील गये ऽक हम़रे 

यह़ ंभा कोआम ध्य़न स़धन  ़ पद्धऽत ह।ै अच़यम तिलसा न े ध्य़न स़धऩ पद्धऽत पर शोध हतेि िा 

मह़प्रज्ञ स ेकह़ और ईनके ऽचन्तन और मनन द्भ़ऱ प्रेक्ष़ध्य़न स़धन पद्धऽत क़ ऽनम़मण हुअ। 
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5.10 ऄभ्यास हेतु प्रश्न 

िनबन्धात्मक प्रश्न 

1.  जावन और जगत के प्रऽत जैन दृऽष्कोण की व्य़ख्य़ करते हुए जैन स़धन  ़क़ अगऽमक 

और द़शमऽनक अध़र स्पष् करें। 

लघूत्तरात्मक प्रश्न 

1. जैन योग के ऐऽतह़ऽसक ऽसंह़वलोकन पर चच़म करें। 

2. पेर्क्ष़ध्य़न क़ मील स्रोिों की चच़म कीऽजए। 

वस्तुिनष्ठ प्रश्न 

1. ध्य़न के ऽलए अगम में ऽकतन ेशब्द ऽमलते ह?ै 

2. प्रेक्ष़ध्य़न क़ ऩमकरण कब हुअ? 

3. प्रेक्ष़ध्य़न के ऽकतन ेऄगं हो? 

5. भगव़न मह़वार ऽकस असन पर ध्य़न करते थे? 

5. प्रेक्ष़ध्य़न के मिंद़त़ कौन थे? 

6. ऄऽंतम ताथंकर ........................ थे। 

7. क़योमसगम की प्रऽक्रय़ में ................. शरार की चेष़् क़ मय़ग ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

8. संयिि चक्षि पिरुष ............................ होत़ ह।ै 

9. हम़रे भातर क़ममण शरार में ................. क़ संचय होत़ ह।ै 
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आकाइ – 6 

महिषध पंतजिल 

6.1 ईद्दशे्य 

6.2 प्रस्त़वऩ 

6.3 ऽवषय वस्ति 

 - योग दशमन के प्रमिख ऽसद्ध़न्त 

 - योग क़ स्वरूप 

 1. सम्प्रज्ञ़त सम़ऽध 

 2. ऄसम्प्रज्ञ़त सम़ऽध 

 - योग स़धन  ़के ईप़य 

 - योग दशमन के तमवमाम़ंसाय ऽसद्ध़न्त 

 1. पररण़म ऽसद्ध़न्त 

 2. कमम ऽसद्ध़न्त 

 3. आमश्वर 

 4. कैवल्य 

- योगसीि के ऄनिस़र योगदशमन क़ स्वरुप 

 योगसीि के 4 प़द 

 1. सम़ऽधप़द 

 2. स़धनप़द 

 3. ऽवभीऽतप़द 

 4. कैवल्यप़द 

6.4 स़ऱंश 

6.5 बोध़ममक प्रश्न 

6.5  संदभम गं्रथ 
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6.1 ईद्ङेश्य  

 महऽषम पतंजऽल भ़रताय षडदशमन में एक ‘‘योग दशमन’’ के प्रणेत़ महऽषम ह।ै ईनस ेपररचय 

करव़ऩ। 

 ईनकी प्रमिख कुऽतय़ाँ योग सीि एव ंयोग दशमन स ेपररचय करव़ऩ।  

 महऽषम पतंजऽल के व्यवह़ररक ईद्दशे्यों स ेऄवगत कऱऩ।  

6.2 प्रस्तावना 

पररचय - 

 महऽषम पतंजऽल योगऽवज्ञ़न के अद्बप्रवतमक ह।ै आनक़ ऽवस्ततु चररि ‘पतंजऽलचररत’ ओर 

‘लघिमिऽनऽिकल्पतरू’’ में प्ऱप्त होत़ ह।ै ऊऽषयों के ऩमों के ऄतंगमत महऽषम पतंजऽल क़ ऩम भा बड़े 

अदर स ेऽलय़ ज़त़ ह।ै व्य़करण के गं्रथों के ऄनिस़र ये ऄपन ेऽपत़ की ऄजंला में ऄध्र्यद़न करते 

समय ऽदव्य रूप स ेईध्र्वलोक से अ ऽगरे, ऄत: आनक़ ऩम पतंजऽल पड़़। यह आनके योग के प्रभ़व 

क़ हा मीतम रूप थ़। आनकी कुऽतय़ाँ यद्बऽप ऄनेक हैं, पर योगसीि सबसे प्रमिख ह।ै योग दशमन क़ यह 

अध़रभीत गंथ ह।ै यह गं्रथ सीि़ममक ह।ै यह च़र भ़गों (प़दों य़ ऄध्य़यों) में ऽवभि ह।ै प्रथम भ़ग 

सम़ऽधप़द में 51 सीि, ऽद्भताय भ़ग स़धनप़द में 55 सीि, ततुाय भ़ग ऽवभीऽतप़द में 55 तथ़ ऄऽंतम 

भ़ग कैवल्यप़द में 34 सीि हैं। आस प्रक़र योगसीि गंथ में कि ल 195 सीि ऽनबद्ध ह।ै व्य़करण 

मह़भ़ष्ट्य, वैऽदक ईपऽनद़नसीि तथ़ अयिवेद की चरक संऽहत़ भा आन्हीं की रचऩ के रूप में म़ना 

ज़ता ह।ै आस संदभम में कह़ गय़ ह ैऽक - 

  ‘‘योगेन िचत्तस्य पदेन वाचा ंमलं शरीरस्य च वैद्यकेन । 



111 
 

  यो·पाकरोतं्त प्रवंर मुनीनां पतंजिलं प्राजंिलरानतो·िस्म ।।’’   

योगदशधन के प्रमुख िसद्चान्त : 

 प़तंजल योगदशमन के प्रमिख ऽसद्ध़न्तों के ईपस्थ़पन के पीवम ‘योग’ शब्द क़ योगसीिक़र 

सम्मत ऄथम ऽनध़मररत करऩ अवश्यक ज़न पड़त़ ह।ै वस्तित: यह योग शब्द यिज ध़ति स ेघ¥ू् 

प्रमयय लग़न ेस ेऽनष्ट्पन्न होत़ ह ैऔर प़ऽणनाय व्य़करण में यिज ्ध़तियें तान ह-ै 

1. ऽदव़ऽदगणाय अममनेपदा यिज् सम़धौ ध़ति। 

2. रूध़ऽदगणाय ईभयपदा यिऽजर ्योगे ध़ति। 

3. चिऱऽदगणाय परस्मपैदा यिज ्संयमन ेध़ति। 

 ईपयिमि तानों ध़तिओ ंसे ऽनष्ट्पन्न ‘योग’ शब्दों क़ ऄथम क्रमश: 1. सम़ऽध, 2. जोड़ तथ़ 3. 

संयमन होत़ ह।ै 

 ऄथ योग़निश़सनम।् यो.सी. 1/1 पर भ़ष्ट्य करते हुए भ़ष्ट्क़र ‘योग’ शब्द क़ ऄथम करते ह-ै 

‘योग: सम़ऽध:’ 

 तथ़ स्वयं योगसीिक़र कहते ह-ै 

योगऽश्चत्तवऽुत्त ऽनरोध:। यो सी 1/2 तद़ 

तद़ द्रषु्: स्वरूप ेऄवस्थ़नम।् यो.सी. 1/3 

 ऄत: स्पष् ह ै ऽक योग क़ ऄथम सीिक़र तथ़ भ़ष्ट्यक़र दोनों हा सम़ऽध कर रह ेह।ै ऐसा 

ऽस्थऽत में ‘यिज सम़धौ’ ध़ति करणों घ ्लग़कर हा ‘योग’ शब्द की ऽनष्ट्पऽत्त म़नऩ ईऽचत होग़। 

प़तंजल ‘योग’ सयोगरूप न होकर ऽवयोगफलक ह ैऄथ़मत ्कैवल्य ऽदल़न ेव़ल़ ह।ै संभवत+ ‘योग’ 

के आसा स्वरूप को लक्ष्य करके भोजऱज न ेकह़ ह-ै 

पतंजऽलमिनेरूऽि: क़प्यपीव़म जयमयसौ।  

पिप्रकुमयोऽवमयोगोऽघ्प योग आमयिऽदतो यय़।। ऱजम़तमण्ड वऽुत्त योऽगयोज्ञवल्लय में ‘योग’ को जो 

संयोगरूप कह़ ह।ै सयोगो योग आमयिि:, जाव़ममपरम़तमऩ। 

वह आसऽलए ऽक वेद़न्तदशमन के ऄनिय़या जाव़मम़ तथ़ परम़मम़ को ऽभन्न म़नते ह ैऔर ईनके यह़ ं

मोक्ष क़ फल ह ैजाव़मम़ तथ़ परम़मम़ क़ संयोग। ऄत: ईनके ‘योग’ की ऽनष्ट्पऽत तो यिऽजत योग 

ध़ति स ेहा म़नना होगा। योगऽश्चत्तवऽुत्त ऽनरोध:। तद्ऱ द्रषु् स्वरूपोवस्थ़नम।् यो.सी. 1/2,3 

योग का स्वरूप 

 ईपयिमि ऽववेचन स ेयह स्पष् ह ैऽक महऽषम पतंजऽल की दृऽष् में योग क़ ऄथम ह ैऽचत्त वऽुत्त 

ऽनरोध ऄथव़ सम़ऽध। प्रश्न ईठत़ ह ैऽक सम़ऽध ऄथव़ ऽचत्त वऽुत्त क़ ऽनरोध तो कि छ न कि छ म़ि़ 

में सभा को और सदैव होत़ रहत़ ह ैतो लय़ ईन सभा सम़ऽधयों को योग कहेंगे य़ ऽकसा ऽवशेष 

प्रक़र की सम़ऽध क़ योग कहेंगे। अच़यम के ऄनिस़र केवल ईस सम़ऽध को योग कहेंगे ऽजसमें द्रष़् 

ऄपन े स्वरूप में ऽस्थत हो ज़य। सभ्यक प्रज्ञ़यते ध्ययेम ् ऄऽस्ममनरोध ऽवशेषरूपेयोगऄ्ऽत 

सम्प्रक्ऱसतोयोग:- यो व़. पषु् 9 ऄथ़मत ्मोक्षप्रद ऽचत्तवऽुत्त ऽनरोध (सम़ऽध) को हा योग कहेंगे। ऽजस 

सम़ऽध स ेजाव़मम़ की ऄपन ेस्वरूप में प्रऽतष़् न हो प़ये वह ऽचत्तवऽुत्त ऽनरोध ऄथव़ सम़ऽध योग 

नहीं ह।ै आसऽलए भ़ष्ट्यक़र सम़ऽध को ऽचत्त क़ स़वमभौम (सभा भीऽमयों में रहन ेव़ल़) धमम बत़ते 
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हुये केवल एक़ग्र तथ़ ऽनरूद्ध भीऽम व़ले सम़ऽध को हा योग कहते ह।ै ईनके ऄनिस़र ऽक्षप्त मीढ़ तथ़ 

ऽवऽक्षप्त भीऽमयों में होन े व़ला सम़ऽध योग नहीं ह।ै लयोंऽक आन भीऽमयों में हुअ वऽुत्त ऽनरोध 

स्वल्पक़ऽलक होत़ ह ैऔर स्वत: ईपऽस्थत तथ़ खऽण्डत होत़ रहत़ ह।ै ईसस ेमोक्ष प्ऱप्त होन ेकी 

कोआम सम्भ़वन  ़नहीं होता ह।ै आसऽलए आन भीऽमयों की सम़ऽध स़धन  ़की दृऽष् स ेएकदम ऄनिप़योगा 

होता ह।ै 

 योग कहल़न ेव़ला यह सम़ऽध दो प्रक़र की होता ह-ै 1. सम्प्रज्ञ़त सम़ऽध, 2. ऄसम्प्रज्ञ़त 

सम़ऽध। 

 सम्प्रज्ञात समािध - योग की स़धन  ़क़ व़स्तऽवक ईप़द़न ऽचत्त ह ैऽजनमें प्रकुऽत के तान 

तमव मन, बिऽद्ध और ऄहकं़र समऽन्वत ह।ै प्रकुऽत क़ ऽवक़र होन ेके क़रण यह ऽचत्त ऽिगिण़ममक ह।ै 

ऽचत्त की एक़ग्र भीऽम में ऱजस और त़मस वऽुत्तयों क़ पीणमतय़ ऽनरोध हो ज़त़ ह।ै आसमें केवल 

स़ऽमवक वऽुत्त पीणम रूप स ेईऽदत रहता ह।ै फलस्वरूप स़धक को समस्त वस्तिओ ंक़ व़स्तऽवक 

ऽनभ्ऱन्त ज्ञ़न होत़ ह।ै भ़ष्ट्क़र के शब्दों में ‘‘जो सम़ऽध एक़ग्र भीऽम व़ले ऽचत्त में होता ह ैबिऽद्ध में 

ऽस्थत पद़थम को पीणमतय़ प्रक़ऽशत करता ह,ै ऄऽवध़ अऽदक ललेशों को नष् करता ह,ै कमम के 

बन्धनों (कमम संस्क़रों) को ऽशऽथल करता ह ैऔर ऽनरोध (ऄसम्प्रज्ञ़त सम़ऽध) को स़मन ेल़ता ह ै

वह सम़ऽध सम्प्रज्ञ़न योग कहल़ता ह ैआसमें ध्यये क़ पीणम रूप स ेज्ञ़न बऩ रहत़ ह।ै आसऽलए आस े

सम्प्रज्ञ़त योग कहते ह।ै यो.सी. 1/2 क़ भ़ष्ट्य 

 यह सम़ऽध भा मोक्षप्रद होता ह।ै ऄन्तर बस आतऩ ह ैऽक एक़ग्र भीऽम व़ले योग में ऽचत्त की 

केवल दो वऽुत्तयों-ऱजस और त़मस- क़ ऽनरोध होत़ ह ैजबऽक ऽनरूद्ध भीऽम व़ले योग में ऽचत्त की 

सभा वऽुत्तयों को ऽनरोध हो ज़त़ ह।ै आस सम़ऽध में ऱजस तथ़ त़मस वऽुत्तयों क़ ऽनरोध हो ज़त़ ह।ै 

आस सम़ऽध में ऱजस तथ़ त़मस वऽुत्तयों क़ ऽनरोध हो ज़न ेके क़रण केवल स़ऽमवक प्रक़श होत़ 

रहत़ ह ैफलस्वरूप ईस स़ऽमवक वऽुत्त के ध्यये ऽवषय क़ पीणम स़क्ष़मक़र ईऽदत होत़ ह।ै आस 

स़क्ष़मक़र के क़रण हा आस सम़ऽध को सम्प्रज्ञ़त सम़ऽध (सम्यक प्रकषणे ज्ञ़त: स़क्ष़मकुत: 

सम्प्रज्ञ़त:) कहते ह ै आस सम़ऽध के ऽसद्ध होन े पर प्रकुऽत और पिरूष आन दो ऄऽन्तम तमवों क़ 

ऽववेकज्ञ़न भा हो ज़त़ ह ैयहा ऽववेक ख्य़ऽत ह।ै यह ऽववेक ख्य़ऽत ऽनऽश्चत रूप में मोक्ष प्रद होता ह ै

यह सम़ऽध च़र प्रक़र के ध्येयों क़ ऄनिगम (स़क्ष़मक़र करन ेके क़रण च़र प्रक़र की म़ना ज़ता 

ह।ै ऽवतकम  रूप ध्येय ऄथ़मत ्स्थील प़ंच भौऽतक ध्येय क़ ऄनिगम करन ेव़ला ऄथ़मत ्स्थील ध्येय में 

पीणमतय़ तद़क़रक़ररत होन ेव़ला स़ऽमवक वऽुत्त के ईऽदत होन ेपर ऽवतक़मनिगत सम्प्रज्ञ़त सम़ऽध 

होता ह।ै आसा प्रक़र सीक्ष्म पंच तन्म़ि़ऽद ऽवषयों को ऄनिगम होन ेपर ऽवच़ऱनिगत सम्प्रज्ञ़त सम़ऽध 

होता ह।ै अनन्द ऄथ़मत ्अनन्द़ममक आऽन्द्रयों क़ ऄनिगम होन ेपर अनन्द़निगत सम्प्रज्ञ़त सम़ऽध 

होता ह ैऔर ऄऽस्मत़ क़ ऄनिगम होन े पर ऄस्म़निगत सम्प्रज्ञ़त सम़ऽध होता ह ै ऽवतक़मऽद को 

समझ़ते हुये भ़ष्ट्यक़र क़ कथन ह ैऽक अलम्बन में ऽचत्त की स्थील (रूप की) पररपीणमत़ ऽवतकम  ह,ै 

सीक्ष्म (रूप की पररपीणमत़) ऽवच़र ह,ै ऄह्ऱद (रूप की पररपीणमत़) अनन्द ह ैऔर (पिरूष की बिऽद्ध) 

एक़क़र बिऽद्ध (रूप की पररपीणमत़) ऄऽस्मत़ ह ैआनमें से प्रथम ऄथ़मत ्ऽवतक़मनिगत सम्प्रज्ञ़त सम़ऽध 

(आन) च़रों स ेऄनिगत होता ह।ै (आस सम़ऽध में यद्बऽप स्थील अभोग (ऽवतकम ) क़ प्रध़न्य रहत़ ह ै

ऽफर भा ऽवच़र, अनन्द तथ़ ऄऽस्मत़ के अभोग भा गौण रूप में बने रहते ह)ै। आसा प्रक़र ऽवतकम  से 

रऽहत तथ़ शेष तानों स ेऄनिगत ऽवच़ऱनिगत सम्प्रज्ञ़त सम़ऽध ह।ै अनन्द़निगत सम्प्रज्ञ़त सम़ऽध 
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ऽवतकम  तथ़ ऽवच़र स े रऽहत तथ़ अनन्द एव ं ऄऽस्मत़ से ऄनिगत होता ह ै और ऄऽस्मत़निगत 

सम्प्रज्ञ़त सम़ऽध ईपयिमि तानों स ेरऽहत और केवल ऄऽस्मत़ स ेऄनिगत होता ह।ै ये सभा सम़ऽधय़ 

स़लम्बन होता ह।ै 

 चतिथम सोप़न में पीणमत़ अने पर ऽववेकख्य़ऽत क़ ईदय होत़ ह।ै जब ललेश कमम संस्क़रों के 

क्षाण होन ेके फलस्वरूप ऽववेक ख्य़ऽत सिदृढ़ हो ज़ता ह ैऽकसा प्रक़र के ऽम्य़ ज्ञ़न स ेव़ऽधत नहीं 

होता और ऽनरन्तर सवमथ़ ऽववेकख्य़ऽत होता रहता ह।ै तब ईसे धमममघे सम़ऽध क़ संज्ञ़ दा ज़ता ह।ै 

ईस ऽस्थऽत में योगा के सऽचत तथ़ ऽक्रयम़ण कमों के संस्क़र फल देन ेमें ऄसमथम हो ज़ते ह,ै केवल 

प्ऱरब्ध कमों के संस्क़रों के भोग शेष रह ज़ते ह ैऽजन्हें भोगत़ हुअ स़धक ‘जावन्मिि’ कहल़त़ 

ह।ै प्ऱरब्ध कमों के संस्क़र जन्य फलों क़ भोग सम़प्त होते हा देहप़त के फलस्वरूप वह 

‘ऽवदेहमिि’ हो ज़त़ ह।ै द्रष़् क़ स्वरूप में ऄवस्थ़न हो ज़त़ ह।ै 

 ऄसम्प्रज्ञ़त सम़ऽध - सम्प्रज्ञ़त सम़ऽध के ऽसद्ध हो ज़न ेपर ऽववेक़ख्य़ऽत के फलस्वरूप 

स़धक को मोक्ष की प्ऱऽप्त तो हो ज़ता ह ैसंऽचत तथ़ ऽक्रय़म़ण कमों के संस्क़र भा क्षाण हो ज़ते ह ै

ऽकन्ति प्ऱरब्ध कमों क़ फल तो ईस ेभोगऩ हा पड़त़ ह।ै भोग द्भ़ऱ प्ऱरब्ध कमों क़ क्षय होन ेपर हा 

देहय़त तथ़ तदनन्तर ऽवदेहमिऽि क़ ल़भ ईस ेहो प़त़ ह।ै ऄसम्प्रज्ञ़त सम़ऽध की यह ऽवशेषत़ ह ै

ऽक आसके ऽसद्ध होन ेपर समस्त कमम संस्क़र दनध हो ज़ते ह ैफलस्वरूप स़धक प्ऱरब्ध कमों क़ फल 

भोगन ेस ेभा तमक़ल मिि हो ज़त़ ह।ै यहा आसक़ सवऽतमश़या वैऽशष््य ह।ै ऄत: स़धक की आस 

सम़ऽध की ओर प्रवऽुत्त स्व़भ़ऽवक ह।ै सम्प्रज्ञ़त सम़ऽध ऽसद्ध होन ेपर ऽचत्त की ऱजस और त़मस 

वऽुतय़ ंपीणमतय़ ऽनरूद्ध हो चिकी रहता ह ैकेवल स़ऽमवक वऽुत्त पीणम रूप से ईऽदत रहता ह।ै आस सम़ऽध 

के फलस्वरूप होन ेव़ला ऽववेक ख्य़ऽत के समय स़धक पिरूष और बिऽद्ध दोनों की व़स्तऽवकत़ 

ज्ञ़न लेत़ ह।ै फलस्वरूप पिरूष स्वरूप की ऄलौऽकक शिऽद्ध, ऽनश्चलत़ तथ़ ऽचन्म़ित़ क़ दशमन कर 

चिकन ेव़ल़ स़धक ऽववेकख्य़ऽत क़ऽलक ऄमयन्त स़ऽमवक बिऽद्ध को भा पररण़मशालत  ़और 

चंचलत़ आमय़ऽद ििऽटयों स ेयिि ज़नकर ईसके प्रऽत भा ऽवरि हो ज़त़ ह।ै ईसकी यह वैऱनय ऐऽहक 

और अमिऽप्मक ऽवषयों के प्रऽत होन ेव़ले ऄपर वैऱनय से बहुत हा ईमकुष् होत़ ह।ै चींऽक यह शिद्धतम 

बिऽद्ध के प्रऽत होत़ ह ैआसऽलए आसको ‘परवैऱनय’ कहते। आस परवैऱनय के ऄभ्य़स स ेऄसम्प्रज्ञ़त योग 

की ऽसऽद्ध होता ह।ै ईस सम़ऽध में न कोआम ध्येय अलम्बन होत़ ह ैऔर न ऽकसा प्रक़र क़ बौऽद्धक 

ज्ञ़न।  आसाऽलए आसको ऄसम्प्रज्ञ़त सम़ऽध कह़ गय़ ह।ै आस प्रक़र यह सम़ऽध ऐसा सम़ऽध ह ै

ऽजसमें ऽचत्त की ऱजस, त़मस और स़ऽमवक तानों प्रक़र की वऽुत्तयों पीणमत: ऽनरूद्ध हो ज़ता ह।ै 

केवल ऽनरोध संस्क़र हा ऽचत्त में शेष रह ज़ते ह।ै ये संस्क़र ऽचत्त के प्रऽवलय में ब़धक नहीं होते। 

आस सम़ऽध में ऽकसा प्रक़र बिऽद्धकुत ज्ञ़न ऽबल्कि ल नहीं रहत़ और न तो आस ज्ञ़न के संस्क़र हा 

ऄवऽशष् बचते ह।ै आसाऽलए आसे ऄसम्प्रज्ञ़त सम़ऽध कहते ह।ै 

 ऄसम्प्रज्ञ़त योग में वऽुत्तज्ञ़न सम़प्त हो ज़त़ ह।ै ऽजसके क़रण आसक़ ऩम ऄसम्प्रज्ञ़त 

पड़़। ऽकन्ति आसमें पिरूष तमव की स़क्ष़त ्ईपलऽब्ध होता ह ैबिऽद्ध क़ म़ध्यममव सम़प्त हो ज़त़ ह ै

अमम़ की ऄपरोक्ष़निभीऽत होता ह।ै बौऽद्धक ज्ञ़न की पऱक़ष्  ़ तो सम्प्रज्ञ़न योग के ऄन्तगमत 

ऽववेकख्य़ऽत में हा हो ज़ता ह।ै ईस सवोमकुष् बौऽद्धक ज्ञ़न की भा ऄशिद्धत़ और परोक्षत़ क़ 

ऽनश्चय होन ेपर परवैऱनय के द्भ़ऱ ईसक़ भा ऽनरोध कर ऽदय़ ज़त़ ह ैआसमें ज्ञ़न के स़धनभीत बिऽद्ध 

क़ अिम मय़ग कर स़क्ष़त ऄपरोक्ष ऽचद्घन, ‘ज्ञ’ रूप पिरूष तमव में स़धक प्रऽतऽष्त हो ज़त़ ह।ै 
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यहा ऄसम्प्रज्ञ़त योग ह।ै आसा की सिदृढ़ और व्यिमथ़न रऽहत हो ज़न ेपर स़रे संस्क़र जल ज़ते ह,ै 

ऽनरोध संस्क़रों के स़थ ऽचत्त ऄपना प्रकुऽत में लान हो ज़त़ ह ैऔर पिरूषम़ि ऄवऽशष् रहत़ ह।ै 

यहा ईसक़ कैवल्य ह।ै 

ऄसम्प्रज्ञ़त सम़ऽध दो प्रक़र की होता ह-ै 

 1. भवप्रमयय ऄसम्प्रज्ञ़त सम़ऽध 

 2. ईप़यप्रमयय ऄसम्प्रज्ञ़त सम़ऽध 

 आसमें से भवप्रमयय ऄसम्प्रज्ञ़त सम़ऽध ऽवदेहों और प्रकुऽतलानों की होता ह।ै भवप्रमयय क़ 

ऄथम ह ैजन्म स ेहा ऽसद्ध होन ेव़ला य़ जन्मक़रणक। यह सम़ऽध की ऽसऽद्ध स ेदेवलोक में जन्म 

ऽमलत़ ह।ै यह सम़ऽध मोक्षद़यक नहीं ह ैआसाऽलए यह योग नहीं ऄऽपति योग़भ़सम़ि ह।ै ऽवदेह 

और प्रकुऽतलान देवों की कोऽटय़ाँ ह।ै 

 ईप़यप्रमयय ऄथ़मत ्ईप़यक़रण क़ ईप़यों स ेऽसद्ध होन ेव़ला सम़ऽध योऽगयों की होता ह।ै 

ऽववेकख्य़ऽत के िद्ध़लि योगा ध़रण़ और ध्य़न के द्भ़ऱ ऽचत्त की चंचलत़ को सम़प्त कर के 

सम़ऽहतऽचत्त हो ज़ऩ ह।ै आस प्रक़र ध़रण़, ध्य़न तथ़ सम़ऽध ऩमक सम्प्रज्ञ़न योग के तानों 

ऄन्तरग ईप़यों स ेसम्प्रज्ञ़न सम़ऽध ऽसद्ध हो ज़ता ह ैसम़ऽध ल़भ कर लेन ेव़ले ईस योगा को 

ऽववेक़ज्ञ़नरूप बिऽद्ध, क़ परमोमकषम ईमपन्न हो ज़त़ ह।ै आस बिऽद्धवैशद्ब य़ प्रज्ञ़ऽववेक स ेवह योगा 

हर पद़थम को सम्यक रूप से ज़न लेत़ ह।ै ईस प्रज्ञ़ऽववेक के ऄभ्य़स से और शब्द में ईस 

ऽववेकख्य़ऽत के ऽवषय में भा वैऱनय ईमपन्न होन ेस ेऄसम्प्रज्ञ़त सम़ऽध ऽसद्ध होता ह।ै आसाऽलए आस 

सम़ऽध को पतंजऽल न ेिद्ध़वायम स्मऽुत सम़ऽध प्रज्ञ़पीव्रक कह़ ह?ै (यो.सी. 1/20)। आन ईप़यों के 

ऄऽतररि आमश्वर प्ऱऽणध़न स ेभा यह सम़ऽध शाघ्र सम्पन्न होता ह।ै 

योगसाधना के ईपाय 

 योगस़धन  ़के मिख्य ईप़य ‘वैऱनय’ तथ़ ‘ऄभ्य़स’ ह।ै वैऱनय दो प्रक़र क़ ह।ै ऄपर वैऱनय 

तथ़ परवैऱनय। ऐऽहक तथ़ अमिऽष्ट्मक सभा ऽवषयों के प्रऽत ऽवरऽि ऄपन वैऱनय ह।ै आसके द्भ़ऱ 

सम्प्रज्ञ़तयोग की ऽसऽद्ध होता ह।ै ऽववेक़ख्य़ऽत क़ऽलक ऄमयन्त स़ऽमवक बिऽद्ध के प्रऽत होन ेव़ल़ 

वैऱनय परवैऱनय ह।ै आसके द्भ़ऱ ऄसम्प्रज्ञ़त सम़ऽध की ऽसऽद्ध होता ह।ै 

 योग के ऄऽधक़ररयों की तान कोऽटयों ह-ै ईत्तम, मध्यम तथ़ ऄधम य़ मन्द। ईत्तम कोऽट के 

स़धकों को पीवमपिण्यों के फलस्वरूप ऄपर वैऱनय ईऽदत हो ज़त़ ह ैऽजसको दृढ़ करते हुए वे ध़रण, 

ध्य़न, सम़ऽध क़ ऄभ्य़स करते करते योग को ऽसद्ध कर लेते ह।ै ध़रण़, ध्य़न, सम़ऽध सम्प्रज्ञ़न के 

ऽलए ऄन्तरग ह ैआनकी ऄभ्य़स तानों प्रक़र के ऄऽधक़ररयों के ऽलए ऄऽनव़यम ह।ै 

 मध्यम ऄऽधक़रा ‘ऽक्रय़योग’ के द्भ़ऱ वैऱनय प्ऱप्त करन ेमें सफल होते ह।ै तप, स्व़ध्य़य 

तथ़ आमश्वरप्रऽणध़न को ऽक्रयोयोग कह़ गय़ ह ैलयोंऽक आन ऽक्रय़ओ ंके करन ेयोग ऽसद्ध होत़ ह।ै आनमें 

स्व़ध्य़य स ेत़मपयम ओकं़र क़ जप य़ मोक्षश़ह्ल क़ ऄध्ययन। सभा ऽक्रय़ओ ंको आमश्वर से ऄऽपमत 

कर देऩ य़ ईनके फलों के प्रऽत ऽनरपेक्ष होऩ आमश्वर प्रऽणध़न हैं आन तान ईप़यों स ेपहले समवशिऽद्ध हो 

ज़ता ह।ै ऽफर ऄभ्य़स एव ंवैऱनय ऩमक ईप़यों स ेऄगला स़रा योग प्रऽक्रय़ हो सकता ह।ै 



115 
 

 जो स़धक ऽक्रय़योग भा नहीं कर सकते ह ैईनके ऽलए योग के अठ ऄगंों क़ ऽवध़न ऽकय़ 

गय़ ह ैजो आस प्रक़र ह-ैयम ऽनयम, असन, प्ऱण़य़म, प्रमय़ह़र, ध़रण़, ध्य़न तथ़ सम़ऽध। मन्द 

ऄऽधक़रा आन अठों ऄगंों को प़लन करते हुए शिद्धसमव होकर ऄभ्य़स और वैऱनय ऩमक ईप़यों 

से योग ऽसद्ध करन े में सफल होते ह।ै ईपयिमि योग के अठों ऄगंों में ध़रण़ ध्य़न सम़ऽध तो 

सम्प्रज्ञ़त सम़ऽध के ऄन्तरग ह ैऄत: ईन्हें तो तानों प्रक़र के ऄऽधक़ररयों को करऩ पड़त़ ह।ै 

 आस प्रक़र ईत्तम ऄऽधक़रा तो वैऱनय प्ऱप्त करन े के ऽलए जन्मत: सक्षम होते ह।ै मध्यम 

ऄऽधक़रा ऽक्रय़योग के द्भ़ऱ वैऱनय प्ऱप्त करके योग़ऽसऽद्ध क़ ल़भ करते ह ैऔर मन्द ऄऽधक़रा 

यमऽनयम़ऽद प्रथम प़ंच स़धनों के द्भ़ऱ वैऱनय प्ऱऽप्त और योग ऽसऽद्ध क़ ल़भ प्ऱप्त करते ह।ै 

योगदशधन के तत्वमीमांसीय िसद्चान्त 

 पतंजऽल योग क़ द़शमऽनक अध़र कऽपलमिऽन प्रणात स़ंख्य हा ह।ै कऽपल के दशमन में 

तमवों की ज़नक़रा व़ल़ ऄशं स़ंख्य ह ैऔर आस ज़नक़रा की स़क्ष़त ईपलऽब्ध क़ ईप़यभीत 

(सम्प्रज्ञ़त) तथ़ ईसक़ ईपेयभीत (ऄसम्प्रज्ञ़त) योग ह।ै आसाऽलए योगश़ह्ल क़ तमवमाम़ंस़ममक 

ज्ञ़न स़ंख्यश़ह्ल सम्मत हा ह।ै ऄत: योग के ऄनिस़र समस्त जगत पिरूष ऩमक चेतन और प्रकुऽत 

ऩमक ऄचेतन तमवों के रूप में ऽवभि ह।ै पिरूष तमव, चेतन, ऽिगिण़तात, ऽनगिमण, ऽनऽवमक़र, ऄसग, 

ऽनलेप तथ़ कि टस्थ ऽनमय ह।ै जबऽक प्रकुऽत जड़, ऽिगिण़ऽममक ,़ ऽवक़रों के रूप में पररणत होन ेव़ला 

तथ़ पररण़ऽमऽनमय ह।ै यह प्रकुऽत समस्त ऽवक़रों की मील प्रकुऽत ह ैऔर मील़वस्थ़ में समव रजस 

और तमस आन तानों गिण संज्ञक द्रव्यों की स़म्य़वस्थ़ व़ला तथ़ ऄव्यि रहता ह।ै प्रकुऽत एक और 

पिरूष ऄनेक ह।ै 

पररणाम िसद्चान्त 

 ऄऩऽद ऄऽवद्ब़ के क़रण जब पिरूष क़ प्रकुऽत स ेसंयोग होत़ ह ैतब संयोग के क़रण वह 

मील़ प्रकुऽत ऽवक़रों के रूप में पररणत होऩ अरम्भ करता ह ैईसकी आस प्रक़र की पररणऽत को 

स़ंख्य योग में पररण़म ऽसद्ध़न्त कह़ गय़ ह।ै मील़प्रकुऽत क़ प्रथम पररण़म ह ैमहत,् महत ्के  पश्च़त ्

यह प्रकुऽत क्रमश: ऄहकं़र एक़दश आऽन्द्रयों, प़ंच तन्म़ि़ओ ंतथ़ प़ंच मह़भीतों और ऽफर संस़र के 

ऽवऽभन्न पद़थों के रूप में पररणत होता ह।ै पंच मह़भीत पयमन्त प्रकुऽत क़ पररण़म तमव़न्तर पररण़म 

कह़ ज़त़ ह।ै पंच मह़भीतों की ऽस्थऽत में अने के ब़द प्रकुऽत क़ जो और पररण़म होत़ रहत़ ह ै

ईस पररण़म में नये तमव नहीं ऄऽभव्यि होते ऄऽपति ऽस्थत धमी के धमों में हा पररवतमन अत़ हैू ै। 

ऄव्यि प्रकुऽत गिणिय क़ ऄऽलंग पररण़म ह ैऔर महत ्तमव ऽलग पररण़म ह।ै गिणों के छ: ऄऽवशेष 

पररण़म ह-ै ऄऽस्मत़ और प़ंच तन्ि़म़यें। नय़रह आऽन्द्रय़ ंऔर प़ंच मह़भीत गिणों के ये सोलह ऽवशेष 

पररण़म ह।ै पिरूष तमव ऄपररण़मा ऽनगिमण तथ़ ऽचन्म़ि ह।ै 

कमध िसद्चान्त 

 योगश़ह्ल के कममऽसद्ध़न्त पर ऽवऽधवत ऽवच़र ऽकय़ गय़ ह।ै जो कमम बिऽद्धपीवमक और बिऽद्ध 

में ऽस्थत ऄऽवद्ब़, ऄऽस्मत़ ऱग, द्भषे और ऄऽभऽनवेश ऩमक ललेशों के स़थ ऽकये ज़ते ह,ै ईन कमों 

के करन ेस ेजावों की बिऽद्ध में संस्क़र पड़ ज़ते ह ैजो कमम संस्क़र य़ कम़मश्य कहल़ते ह।ै ये कमम 

संस्क़र ललेशों के हल्के होन ेपर, हल्के और जोरद़र ह़न ेपर गहरे बनते ह।ै ये संस्क़र शिभ और 

ऄशिभ दोनों प्रक़र के होते ह।ै कमों के फल वतमम़न जावन और भ़वा जावनों में भा भोनय होते ह।ै 
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आन कमों के फलों क़ ऽमलऩ जावों में ललेश की सत्त़ रहन ेपर भा अरम्भ हो सकत़ ह।ै यऽद फल 

ऽमलऩ अरम्भ हो चिक़ ह ैऔर बाच में ऽववेक़ख्य़ऽत हो ज़ये तो ईनक़ फल भोग पीऱ हो करके हा 

रहगे़। ऐस ेकमम संस्क़र ऽजनक़ फल ऽमलऩ प्ऱरम्भ हो चिक़ होत़ ह ै;प्ऱरब्ध कम़मशय’ कह ेज़ते ह।ै 

आनकी फलप्रदत़ को ऽववेक ख्य़ऽत भा नहीं रोक प़ता आसाऽलए प्ऱरब्ध कम़मश्य बड़े बलव़न कह े

ज़ते ह ैऽजन सऽचत और ऽक्रय़म़ण कमम संस्क़रों क़ फल ऽमलऩ प्ऱरम्भ हुअ नहीं रहत़, ऽववेक 

ख्य़ऽत के ईदय से ईनक़ दनध बाज हो ज़ऩ ऽनऽश्चत ह।ै योगसीिभ़ष्ट्य ऽसऽद्ध:- पषु् 44 

 एक जन्म और ईसके ब़द व़ला एक ममुयि के बाच ऽकये गये कमों से बने हुये शिभ़शिभ 

संस्क़रों क़ एक ऐस़ गठ्ठर स़ बऩ रहत़ ह ैऽजसके शिभ़शिभमव क़ प्रक़शन ईस ममुयि स ेहोत़ ह।ै 

वह पीजाभीत कमम संस्क़र समीह हा ऄपन ेफलों के ऄनिकी ल ऄगल़ जन्म देत़ ह,ै ईस ऄगले जावन 

की अयि ऽनध़मररत करत़ ह ैऔर ईसा कम़मशय समीह स ेईस जावन क़ फल भोग सम्पन्न होत़ ह।ै 

 जन्म अयि और भोग- यहा तान मिख्य फल य़ ऽबप़क ह ैजो कमम संस्क़रों स ेप्ऱप्त होते ह।ै 

ऐस ेकमम संस्क़र, जो तानों फल देते ह-ै’ऽिऽवप़ककम़मश्य’ कहल़ते ह।ै व ेऄदृष् जन्मवेदनाय भा होते 

ह ैलयोंऽक व ेवतमम़न स ेऽभन्न दीसरे जन्मों स ेभोगे ज़ते ह।ै यहा कमम संस्क़र जन्मरूपा फल द ेचिकन े

के ईपऱन्त ‘प्ऱरब्ध’ कह ेज़ते ह।ै दृष्जन्मवेदनाय कम़मश्य वतमम़न जावन में हा फल देन ेके क़रण 

‘जन्म’ ऩमक फल नहीं देते। व ेकेवल भोग य़ अयि देन ेके क़रण ‘एक ऽवप़क’ और दोनों देन ेके 

क़रण ‘ऽद्भऽवप़क’ कह ेज़ते ह।ै आस प्रक़र ऽिऽवप़क ऄदृष्जन्मवेदनाय कम़मशय ऽनयत समय में फल 

देन े के क़रण ऽनयतऽवप़क और जन्म ऩमक फल देन े के क़रण ‘एक भ़ऽवक’ भा कहते ह।ै आन 

ऄदृष्जन्मवेदनाय कम़मशयों में से कि छ एक ऽवप़क य़ ऽद्भऽवप़क भा होते ह।ै व ेजन्म ऩमक फल नहीं 

देते। व े‘ऄऽनयत ऽवप़क’ ऄदृष्जन्मवेदनाय कम़मश्य कह ेज़ते ह।ै ईनकी गऽत बड़ा ऽवऽचि होता ह।ै 

आनकी तान ऽस्थऽतय़ाँ हो सकता ह-ै 

1. ऽबऩ फल ऽदये हा प्रबल प्ऱयऽश्चत्त़ऽद के फलस्वरूप ऄमयन्त कमजोर हो ज़ऩ य़ नष् हो ज़ऩ। 

2. प्रबल कमम संस्क़रों में ऄन्तभ़मऽवत हो ज़ऩ। 

3. ऽनयत ऽवप़क प्रध़न कमम के द्भ़ऱ ऄऽभभीत होकर बहुत जन्मों तक पड़े रहऩ और ऄपन ेऄनिकी ल 

पररऽस्थऽत के अन ेपर फल देऩ। 

 आस तासरे प्रक़र की गऽत व़ले ऄऽनयत ऽवप़क कम़मश्य के फलोन्मिख होन ेकी पररऽस्थऽत 

ऽकस समय ऽकस स्थ़न पर कैस ेअयेगा? यह ऽनऽश्चत नहीं रहत़। आसऽलए कब आस प्रक़र के कमम 

संस्क़र फल द ेदेंगे? आसकी ज़नक़रा ऄसम्भव होन ेके क़रण कममगऽत दिऽवमज्ञ़न और ऽवऽचि कहीं 

ज़ता ह ैये सभा प्रक़र के कममसंस्क़र शिभ होन ेपर अनन्दद़यक फल और ऄशिभ होन ेपर दि:खमय 

फल देते ह।ै योगसीिभ़ष्ट्यं ऽसऽद्ध:-पषु् 45 

आधिर 

 पतंजऽल योगदशमन में ‘आमश्वर’ ऩमक तमव को भा स्वाक़र ऽकय़ गय़ ह ैजबऽक आमश्वरकुष्ट्ण के 

स़ंख्य में आमश्वर ऩमक तमव के ऽलए कोआम ऄवक़श नहीं ह।ै आसाऽलए कि छ ऽवद्भ़न योग को सेश्वर 

स़ंख्य कहते ह ैय़ आसे 26 तमवों व़ल़ श़ह्ल कहते ह ैजो ऽक भ्ऱमक ह ैलयोंऽक योग क़ यह आमश्वर 

ऩमक तमव एक प्रक़र क़ पिरूष हा ह,ै ईसस ेऽभन्न कोआम ऄलग स ेतमव नहीं ह।ै सब पिरूषों में परस्पर 
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कि छ न कि छ ऽवलक्षणत़ रहन े पर जैसे व े सब पिरूष हा कह़लन े ह ै ईसा प्रक़र 

ललेश़ऽदपऱमशमरऽहतत़रूप ऽवलक्षणत़ होन ेपर भा आमश्वर ह ैतो पिरूष हा ईसस ेऽभन्न कोआम नय़ तमव 

नहा ह।ै जैसे ऽकसा ऄज्ञ़त वकु्ष क़ बोध कऱन ेके ऽलए कह़ ज़त़ ह ै‘वकु्षऽवशेप:’ य़ ऄज्ञ़तपशि क़ 

बोध कऱन ेके ऽलए कह़ ज़त़ ह ै‘पशिऽवश्ू ेू़ष’ ईसा प्रक़र स़ंख्यश़ह्ल में ऄज्ञ़त आमश्वर सक़ 

बोध कऱन ेके ऽलए कह़ गय़ ह-ैपिरूषऽवशेष: आमश्वर:। आस प्रक़र आमश्वर तमव क़ ऄन्तभ़मव पिरूष तमव 

के ऄन्तगमत हो ज़त़ ह।ै 

 ललेश (ऄऽवद्ब़, ऄऽस्मत़, ऱग, द्भषे तथ़ ऄऽभऽनवेश) कमम (धमम तथ़ ऄधमम), ऽवप़क 

(कममफल) तथ़ अशय (ऽवप़क य़ कममफलभोग स ेबनन ेव़ले संस्क़र) स ेऄपऱमषु् ऄथ़मत ्सम्पकम  

रऽहत पिरूष ऽवशेष हा आमश्वर ह।ै कैवल्य प्ऱप्त कर चिकन े व़ले बहुत स े केवला होते ह।ै ईन्होंन े

प्ऱकुऽतक, वैक़ररक तथ़ दऽक्षण़-आन तानों बन्धनों को क़ट कर कैवल्य प्ऱप्त ऽकय़ ह।ै आमश्वर क़ आन 

बन्धनों स ेसम्बन्ध न कभा थ़ और न कभा होग़। आमश्वर न तो ऄभा बिद्ध ह,ै न कभा बीद्ध थ़ और न 

कभा बीद्ध होग़। ऄन्य सभा पिरूष य़ तो ऄभा बंध ेहुए ह ैय़ मिि हो चिके हैं ऽकन्ति आमश्वर को ऽकसा 

क़ल में मिि होन ेकी अवश्यकत़ हा नहीं हुआम लयोंऽक वह तो सदैव मिि थ़। 

 ईसक़ ऐश्वयम सव़मऽतश़या ह।ै ईसमें सवमज्ञत़ की पऱक़ष्  ़होता ह।ै वह क़ल से ऄवऽच्छन 

नहीं ह ैआसऽलए गिरूओ ंक़ भा गिरू ह ैईसक़ व़चक शब्द ‘प्रणव’ ऄथ़मत ्ओकं़र ह।ै योगस़धन  ़में 

आमश्वर क़ मह़न ईपयोग यह ह ैऽक ईसके ऩम क़ जप करन ेऔर ईसकी भ़वऩ करन ेस ेयोगदशमन के 

स़रे ऽवघ्न दीर हो ज़ते ह ैतथ़ स़धक को स्वरूप क़ दशमन होत़ ह ैऔर ऄन्तत: ईस ेकैवल्य की 

प्ऱऽप्त हो ज़ता ह।ै योगसीिों में आमश्वर को न तो सऽुष् स ेसम्बऽन्धत स्वाक़र ऽकय़ गय़ ह ैऔर न हा 

प्रलय से। वह स़क़र भा नहीं ह।ै वह स़धक के द्भ़ऱ स्वरूपदशमन को सिकर और शाघ्र सम्प़द्ब बऩन े

में सह़यक म़ि ह ैऽकन्ति तमववैश़रदाक़र व़चऽस्पऽत ऽमि ने योग में आमश्वर को सऽुष् प्रऽक्रय़ से भा 

सम्बद्ध करन ेकी चेष़् की ह।ै ईनक़ कहऩ ह ै ऽक प्रकुऽत आमश्वर स ेऄऽधऽष्त़ हो कर हा सऽुष् के 

ऽवक़स की प्रऽक्रय़ और प्रलय क़ क़यम पीऱ करता ह।ै 

कैवल्य 

 कैवल्य के स़धनभीत योग क़ स्वरूप बत़ते हुए सम़ऽधप़द में पतंजऽल न े कैवल्य क़ 

स्वरूप द्रष़् क़ स्वरूप में ऄवस्थ़न बत़य़ थ़। (तद़ द्रषु्: स्वरूपेऄ्वस्थ़नम! यो.सी.1/3)। 

स़धनप़द में पिन: कैवल्य पर प्रक़श ड़लते हुए वे कहते ह-ैसम्प्रज्ञ़तयोग की ऽसऽद्ध होन े पर 

ऄऽवद्ब़कुत पिरूष प्रकुत संयोग क़ ऄभ़व हो ज़त़ ह।ै यहा दि:खों क़ ऐक़ऽन्तक तथ़ अमय़ऽन्तक 

ऩश ह।ै यहा पिरूष क़ कैवल्य य़ अमय़ऽन्तक ऽनरूप़ऽधमव ह।ै (तद्प़व़मसंयोग़भ़वों ह़न तद ्दृशे: 

कैवल्यम ्यो.सी 2/25)। ऽवभीऽतप़द में कैवल्य के ऽलये ईपयिि ऽस्थऽत क़ ऽनरूपण करते हुए महऽषम 

कहते ह ै ऽक बिऽद्धसमव और पिरूष की सम़नरूप से शिऽद्ध हो ज़न े पर कैवल्य ऽसद्ध होत़ ह।ै 

(समवपिरूषयो: शिऽद्धस़म्ये कैवल्यम।् यो.सी. 3/55)। केवल समव़मम्क बिऽद्ध क़ पिरूष की 

ऄन्य़त़ख्य़ऽत म़ि में प्रऽतऽष्त होऩ तथ़ ईसक़ दनधललेश बाज होऩ बिऽद्ध की शिऽद्ध ह ैतथ़ ईस 

समय पिरूष में व्यपदृऽष् भोगों क़ ऄभ़व होऩ हा पिरूष हा शिऽद्ध ह।ै ईस समय पिरूष स्वरूपम़ि 

ज्योऽत, ऽनगिमण और केवला रहत़ ह।ै कैवल्य क़ पीऱ-पीऱ वणमन कैवल्य दृऽष्यों स ेवऽणमत ऽकय़ ज़ 

सकत़ ह।ै गिणों की दृऽष् स ेऔर पिरूष की दृऽष् से। पिरूष़थम शीन्य समव़ऽद गिणों क़ ऄव्यि प्रकुऽत में 
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प्रऽतप्रसव हो ज़ऩ ऄथ़मत लान हो ज़ऩ गिणों की दृऽष् स ेकैवल्य ह।ै पिरूष तमव क़ ऄपन ेस्वरूप में 

सद़ के ऽलए प्रऽतऽष्त हो ज़ऩ पिरूष की दृऽष् स ेकैवल्य ह।ै 

 ऽनऽवमप्लव़ ऽववेक ख्य़ऽत के पश्च़त जाऽवत ऄवस्थ़ में जो कैवल्य होत़ ह।ै ईसको 

जावन्मिऽि कहते ह ैऔर लब्धऽववेकख्य़ऽत योगा के प्ऱरब्धभोग के पश्च़त शरारप़त होन ेपर ऄथव़ 

ऄसम्प्रज्ञ़त योग के ऽसद्ध होन ेपर गिणों क़ प्रऽतप्रसव हो ज़ने से ऽवदेह कैवल्य य़ ऽवदेहमिऽि होता 

ह।ै वस्तित: जावन्मिि और ऽवदेह मिि दोनों हा प्रक़र के स़धकों की ईपयिमि मिऽि एक और ऄऽभन्न 

ह।ै जब ईस मिऽि क़ ऄनिभव जाऽवत रहते हुये होत़ ह ैतब वह जावन्मिऽि कहा ज़ता ह ैऔर जब 

ईसक़ ऄनिभव शरार रऽहत होन ेपर होत़ ह ैतो वहा ऽवदेह मिऽि कहा ज़ता ह।ै (पिरूष़थम शीन्य़ऩम 

गिण़ऩम प्रऽतप्रसव: कैवल्यं स्वरूपप्रऽतष़् व़ ऽचऽतशऽिराऽत-यो.सी. 4/34)। 

योगसूत्र के ऄनुसार योग का स्वरूप 

योगसूत्र के ऄनुसार पतंजल योगदशधन का स्वरूप 

पतंजऽलऽवरऽचत योगसीि च़र पदों में ऽवभि ह ैजो ऽववेच्य ऽवषय के अध़र पर आस प्रक़र ह-ै  

1. सम़ऽधप़द 

2. स़धनप़द 

3. ऽवभीऽतप़द 

4. कैवल्यप़द 

समािधपाद 

 कि छ ऽवद्भ़न कैवल्यप़द को प्रऽक्षप्त म़नते ह ैपर ईनकी ध़रण  ़ईऽचत नहीं कहा ज़ सकता 

कयोंऽक प़द क़ ऄथम होत़ ह ैचतिथम ऄशं और ग्रन्थ प़दों में ऽवभ़जन स्वत: आस ब़त क़ प्रम़ण ह ै

ऽक मील ग्रन्थ च़र ऄध्य़यों व़ल़ रह़ होग़। 

 योग क़ लक्षण करते हुए महऽषम पतंजऽल कहते ह-ै 

 ‘योगऽश्चतवऽुत्तऽनरोध:’ योगसीत्त 1/2 

 ऽजसमें योग लक्ष्य ह ैतथ़ शेष ऄशं लक्षण। आस प्रक़र अच़यम के ऄनिस़र योग क़ ऄथम ह ै

ऽचत्त की वऽुत्तय़ाँ क़ ऽनरूद्ध हो ज़ऩ। ‘ऽचत्त’ क़ ऄथम ह ै ‘ऄन्त करणस़म़न्य’। स़ंख्य दशमन में 

बिऽद्ध, ऄहकं़र तथ़ मन के भेद स ेऄन्तकरण तान बत़ये गये ह।ै (ऄन्तकरण ऽिऽवध दशध़ ब्ऱह्मम ्

स़. क़ 33) योग दशमन में भा ऄन्त: करण के आन तानों भेदों को स्वाक़र ऽकय़ गय़ ह ै पर 

व्य़वह़ररक दृऽष् स ेआन तानों के व़चक एक स़ध़रण ऩम की दृऽष् स ेऽचत्त शब्द क़ प्रयोग ऽकय़ 

गय़ ह।ै आस प्रक़र ऽचत्त में स़ंख्य के बिऽद्ध ऄहकं़र तथ़ मन तानों क़ योग ह।ै वऽुत्त क़ ऄथम ह-ै

व्य़प़र (वतमतेऄ्नयेऽत वऽुत्त: व्य़प़र) योग के ऄनिस़र ऽचत्त ज्ञ़नेऽन्द्रयरूप प्रण़ऽलयों से ब़हर ज़ कर 

ऽवषय़क़रक़ररत होत़ रहत़ ह।ै आसा को ऽचत्त क़ व्य़प़र कह़ गय़ ह।ै ऽचत्त ऄनेक रूपों में पररणत 

होत़ रहत़ ह ै आसऽलए ऽचत्त की वऽुत्तय़ ऄसंख्य होता ह।ै ऽत्तगिण़ममक ऽचत्त की ये वऽुत्तय़ाँ 

समव़ऽदगिणों के प्ऱध़न्य के अध़र पर ऽवऽवध म़ना गया ह-ै 

  1. स़ऽमवक वऽुत्तय़ाँ। 

  2. ऱजस वऽुत्तय़ाँ। 

  3. त़मस वऽुत्तय़ाँ। 
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 ऽचत्त की आन वऽुत्तयों क़ ऽनगहुात करऩ हा आनक़ ऽवरोध ह ैपर योगश़ह्ल में ‘ऽनरोध’ क़ 

ऄथम ह ैवऽुत्तयों क़ ऽचत्त में लय होऩ ईनक़ ऄभ़व नहीं ऐस़ न म़नन ेपर ऽवरोध के ऄनन्तर आन 

वऽुत्तयों तथ़ आनके संस्क़रों क़ ईदय नहीं हो सकत़। ऄत: वऽुत्तऽनरोध क़ ऄथम ‘वमुयभ़व’ न करके 

वऽुत्तयों क़ ऽचत्त में लय म़नऩ हा ईऽचत ज़न पड़त़ ह।ै 

 भ़ष्ट्यकर ऽचत्त की प़ंच भीऽमय़ाँ ऄवस्थ़यें बत़ते ह।ै (’ऽक्षप्त मीढ़ ऽवऽक्षप्तमक़ग्र ऽनरूद्धऽमऽत 

ऽचत्तभीमय’ पर योग भ़ सीि 1/1) जो ऽनम्नवत ह-ै 

1.  ऽक्षप्त-रजोगिण के ईद्रके के क़रण ऽवषयों में हा व्य़पत रहन ेव़ला ऽचत्त की ऄवस्थ़ ‘ऽक्षप्त’ 

भीऽम ह।ै ‘रजस़ ऽवषयेध्वेव वऽुत्तमत’ यो व़ प.ु 5 

2.  मीढ-तमोगिढ के ईदेक के क़रण ऽनद्ऱऽदव्य़प़र यिि ऽचत्त की ऄवस्थ़ ‘मीढ’ भीऽम ह।ै तमस़ 

ऽनद्ऱऽदवऽुत्तमत।् वहा प.ु 8 

3.  ऽवऽक्षप्त-यह भीऽम ऽक्षप्त़ऽद भीऽम स ेकि छ ऄच्छा होता ह।ै आसमें समव गिण क़ अऽधलय रहत़ 

ह।ै आसमें कि छ समय के ऽलए सम़ऽध लगने पर भा रजोगिण के ऽवक्षेप के क़रण बाच बाच में 

ऽचत्त ऄन्य ऽवषयों की ओर दोड़ ज़त़ ह।ै ऽचत्त की यह ऄवस्थ़ ईसकी ऽवऽक्षप्त ऩमक भीऽम 

कहा ज़ता ह।ै’ऽक्षप्त़द ् ऽवऽशष् ऽवऽक्षप्त समव़ऽधलयेन सम़दधदऽप ऽचत्त 

रजोम़िय़ऄ्न्तऱऄ्न्तऱ ऽवष्ट्य़न्तखऽत्तमद’्। वहा प.ु8 

4.  एक़ग्र-आस ऄवस्थ़ में ऽचत्त की स़ऽमवक वऽुत्त ऽकसा एक हा ऽवषय की ओर लगा रहता ह,ै 

रजोगिण और तमोगिण दबे रहते ह ैऄत: ईस एक ऽवषय की ओर ईन्मिख वऽुत व़ला आस 

ऄवस्थ़ को ऽचत्त की एक़ग्र भीऽम कहते ह।ै एकऽस्मन्नेव ऽवषयेऄ्ग्र ऽशख़ यस्य 

ऽचमदापस्येमयेक़ग्र ऽवशिद्धसमवतयैकऽस्मिेव ऽवषये वक्ष्यम़ण़वधाकुतक़लपयमन्तमच.चल 

ऽनव़तरथदापवत।् तथ़ च ऽक्षप्त़ऽदियऄ्ऽप ऽकऽवचदैक़ग्रयसमवऄ्ऽप त: ऩऽत प्रसंग। वहीं 

पषु्- 8 

5.  ऽनरूद्ध-ऽजस ऄवस्थ़ में ऽचत्त की त़मस और ऱजस वऽुत्तयों के स़थ-स़थ स़ऽमवक वऽुत्त क़ 

भा ऽनरोध हो ज़त़ ह,ै केवल संस़र म़त्त ऽचत्त में रहते ह ैईस ेऽचत्त की ऽनरूद्ध भीऽम कहते ह।ै 

ऽनरूद्ध च ऽनरूद्धसकलवऽुमक संस्क़रम़िशेषऽममयथम वहा पषु्-8 

 ऽचत्त की एक़ग्र भीऽम में केवल ऱजस और त़मस वऽुत्तयों क़ ऽनरोध होत़ ह,ै स़ऽमवक  

वऽुत्त क़ पीणम ईदय हुअ रहत़ ह ैजबऽक ऽनरूद्ध भीऽम में स़ऽमवक वऽुत्त क़ भा ऽनरोध हो ज़त़ ह।ै 

आसाऽलए आस भीऽम क़ ऩम ऽनरूद्धभीऽम पड़़। आस भीऽम में होन ेव़ला सवमवऽुत्त ऽनरोध़ममक सम़ऽध 

ऄसम्प्रज्ञ़त योग कहल़ता ह।ै सतु्त 1/2 में ‘सवम’ शब्द क़ ग्रहण न होन ेस े‘एक़ग्र’ भीऽम की सम़ऽध 

भा योग ह।ै ऄन्तर बस आतऩ ह ैऽक एक़ग्र भीऽम व़ले योग में ऽचत्त की केवल दो वऽुत्तयों क़ ऽनरोध 

होत़ ह ैजबऽक ऽनरूद्ध भीऽम व़ले योग में ऽचत्त की सभा वऽुत्तयों क़ ऽनरोध हो ज़त़ ह।ै 

 भ़ष्ट्यक़र ‘योग’ क़ ‘सम़ऽध’ योग सम़ऽध 1/1 पर यो. भ़. ऄथम करते ह ैजो ऽक योग क़ 

व्यिमपऽत्त लक्ष्य ऄथम भा ह ैलयोंऽक यिज ्सम़धौ ध़ति स ेप्रमयय लग़कर योग शब्द की ऽनष्ट्पऽत्त होता ह ै

‘ऽचत्तवऽुत्तऽनरोध’। दोनों हा अच़यों के मत क़ समऽन्वत ऄथम यह ऽनकलत़ ह ैऽक योग क़ ऄथम ह,ै 

ऽचत्तवऽुत्त ऽनरोधरूप सम़ऽध’। दीसरे शब्दों में यह कह़ ज़ सकत़ ह ै ऽक ऐसा सम़ऽध, ऽजसमें 
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ऽचत्तवऽुत्त क़ ऽनरोध नहीं होत़ ह,ै योग नहीं ह।ै आसाऽलए भ़ष्ट्यक़र सम़ऽध को ऽचत्त क़ स़वमभौम 

(ऽचत्त की ईपयिमि प़ंचों भीऽमयों य़ ऄवस्थ़ओ ंमें रहन ेव़ल़) धमम बत़ते हुए प्रथम तान में सम्बद्ध 

सम़ऽध के योगमव क़ ऽनषधे करते ह।ै स च स़वमभ़व ऽचत्तस्य धमम। ति ऽवऽक्षप्त नतऽम 

ऽवके्षप़पसजमनोभीत सम़ऽधनम योगपक्ष वतमते 1/1 पर यो भ़., ईनके ऄनिस़र जो सम़ऽध एक़ग्रभीऽम 

व़ले ऽचत्त में होता ह ैतथ़ बिऽद्ध में ऽस्थत पद़थम को पीणमतय़ प्रक़ऽशत करता ह।ै (ऄऽवद्ब़ऽद) ललेशों 

को नष् करता ह,ै कमम के बन्धनों (कममसंस्क़रों) को ऽशऽथल करता ह ै और ऽनरोध 

(ऄसम्प्रज्ञ़तसम़ऽध) को स़मन े ल़ता ह ै वह (सम़ऽध) सम्प्रज्ञ़त योग कहल़ता ह।ै ‘यस्मवेक़ग्र 

चेतऽस समभीतमथम प्रद्बोतयऽत ऽक्षणोऽत च ललेश़न,् कमम बन्धऩऽन श्लथयऽत, ऽनरोधभऽममिख करोऽत 

स सम्प्रज्ञ़तों योग आमय़ख्य़यते।’ 1/1 पर यो. भ़., आसमें ध्येय क़ पीणम रूप स ेज्ञ़न बऩ रहत़ ह ै

आसऽलए आसे सम्प्रज्ञ़त योग कहते हैं सम्यक् प्रज्ञ़यते ध्येयऽस्मन्नरोधऽवशेषरूप योग आऽत सम्प्रज्ञ़तों 

योग यो. व़. पषु्-9 सभा वऽुत्तयों क़ ऽनरोध हो ज़न े पर तो ऄसम्प्रज्ञ़त सम़ऽध होता ह।ै 

सवमवऽुत्तऽनरोध ेमवसम्प्रज्ञ़त, सम़ऽध: 1/1 पर यो भ़., आस प्रक़र ऽचत्त की एक़ग्र तथ़ ऽनरूद्ध भीऽमयों 

की सम़ऽध हा योग ह।ै ऽक्षप्त़ऽद भीऽमयों की सम़ऽध योग लयों नहीं ह?ै आस प्रश्न क़ ईत्तर सीत्तक़र न े

ततुाय सीत्त ‘तद़ द्रषु्: स्वरूपेऄ्वस्थ़नम ् द्भ़ऱ ऽदय़ ह ै ऽजसक़ ऄथम ऽक ‘ईस समय द्रष़् ऄपने 

व़स्तऽवक स्वरूप में प्रऽतऽष्त हो ज़त़ ह।ै त़मपयम यह ऽनकल़ ऽक ईसा ऽचत्तवऽुत्तऽनरोध य़  सम़ऽध 

को योग कहेंगे ऽजसमें पिरूष ऄपन ेव़स्तऽवक स्वरूप में ऽस्थत हो ज़य। द्रष़् की ऄपन ेव़स्तऽवक 

स्वरूप में ऽस्थऽत चींऽक ऽचत्त को केवल एक़ग्र तथ़ ऽनरूद्ध भीऽमयों में हा हो प़ता ह ैआसऽलए आन्हीं 

दोनों भीऽमयों में होन ेव़ला सम़ऽध को योग कहेंगे। 

 दोनों हा सम़ऽधयों में द्रष़् (पिरूष) की ऄपन े स्वरूप में ऽस्थऽत होता ह।ै तद़ द्रषु् 

स्वरूपेऄ्वस्थ़नम ्यो सी 1/3, द्रष़् ऄथ़मत ्पिरूष द्भ़ऱ ऽसद्ध ऽववेकख्य़ऽत आसस ेसवमथ़ ऽभन्न तथ़ 

समवगिण़ममक ह।ै आसऽलए आसके प्रऽत भा ऽवरि हुअ ऽचत्त (परवैऱनय के द्भ़ऱ) आस ऽववेकख्य़ऽत को 

भा ऽनरूद्ध करत़ ह।ै आस पीणम ऽनरोध की भीऽम में ऽस्थत ऽचत्त ऽनरोधसंस्क़रम़त्त़वऽशष् रह ज़त़ ह।ै 

यह ऽनबीज सम़ऽध कहा ज़ता ह।ै आस ऽस्थऽत में ऽचत्त को ऽकसा भा वस्ति क़ ज्ञ़न नहीं होत़ आसऽलए 

आस ेऄसम्प्रज्ञ़त योग कहते ह।ै आस प्रक़र ऽचत्तवऽुत्तऽनरोधरूप यह योग दो प्रक़र को होत़ ह-ैसम्प्रज्ञ़त 

तथ़ ऄसम्प्रज्ञ़त। ‘ऽचऽतशऽिरपररऱऽमन्यप्रऽतसकम  ़ दऽशमतऽवषय़: शिद्ध़ च़नन्त़ च। 

समवगिण़ऽममक़ चयमतो ऽवपरात़ ऽववेक़ख्य़ऽतररऽत। ऄतस्तस्य़ ऽवरिऽचत्त त़मऽप ख्य़ऽत 

ऽनरूण़ऽद्ध। तदवस्थ ऽचत्त संस्क़रोपग भवऽत। स ऽनबीज सम़ऽध। न ति ऽकऽचमसप्रज्ञ़यत 

आमयसम्प्रज्ञ़त। ऽद्भऽवध स योग ऽचत्तवऽुत्तऽनरोध आऽत। 1/2 पर यो भ़। 

 सम्प्रज्ञ़त योग ऽसद्ध होन ेपर ऽववेकख्य़ऽत की ईपलऽब्ध होता ह ैतथ़ ऽक्रय़म़ण कमों के 

संस्क़र फल देन ेमें ऄसमथम हो ज़ते ह ै केवल प्ऱरब्ध कमों के संस्क़रों के भोग सम़प्त होते हा 

देहप़त के फलस्वरूप वह ‘ऽवदेहमिि’ हो ज़त़ ह।ै ऄसम्प्रज्ञ़त सम़ऽध में वऽुत्तज्ञ़न ऽबल्कि ल सम़प्त 

हो ज़त़, पिरूष तमव की स़क्ष़त ्ईपलऽब्ध होता ह,ै बिऽद्ध क़ म़ध्यममव सम़प्त हो ज़त़ ह ैऔर 

अमम़ की ऄपरोक्ष़निभीऽत होता ह।ै आसमें ज्ञ़न की स़धनभीत बिऽद्ध क़ अिय मय़ग कर स़क्ष़त ्

ऄपरोक्ष ऽचद्घन ‘ज्ञ’ रूप पिरूष तमव ऄथ़मत ्अममतमव में स़धक प्रऽतऽष्त होत़ ह।ै ‘सवरूपप्रऽतष्  ़

तद़ना ऽचऽतशियमथ़ केवल्य। यो स.ु 1/3 पर यो भ़., आसके दृढ़ होन ेपर स़रे संस्क़र जल ज़ते ह,ै 

ऽनरोध संस्क़रों के स़थ ऽचत्त ऄपना प्रकुऽत में लान हो ज़त़ ह ैऔर पिरूषम़त्त ऄवऽशष् रहत़ ह।ै 

यहा ईसक़ कैवल्य ह।ै ‘योग: ऽचत्तवऽुत्तऽनरोध:, में प्रयिि ‘वऽुत्त’ क़ ऽववेचन करते हुए, आन वऽुत्तयों 
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को ऽललष् ओर ऄऽललष् रूपों में ऽवभ़ऽजत करते हुए महऽषम पतंजऽल आनके प़ंच प्रक़र बत़ते ह ैजो 

आस प्रक़र ह-ै 

  1. प्रम़ण 

  2.ऽवपयमय 

  3. ऽवकल्प 

  4. ऽनद्ऱ 

  5. स्मऽुत। वतु्तय: पचत्य: ऽललष़्ऽललष़्। यो. भ़. 1/5 

 तमव वैश़रदाक़र आस संबंध में स्पष्ाकरण करते हुए कहते ह ैऽक अच़यम न ेआन प़ंच वऽुत्तयों 

को बत़कर यह बत़ ऽदय़ ऽक वऽुत्तय़ाँ आतना हा होता ह ैआनस ेऽभन्न नहीं एत़वमय एव वतु्तयो ऩपऱ: 

सन्ताऽतदऽशऽतम भवऽत’ त वे प.ु 27 

 योगभ़ष्ट्यक़र ऽललष् और ऄऽललष् की व्य़ख्य़ करते हुए बत़ते ह ैऽक ऄऽवद्ब़ अऽद प़ंचों 

ललेपों स ेईमपन्न होन ेव़ला तथ़ कमम संस्क़र समीह को ईमपन्न करन ेव़ला वऽुत्तय़ाँ ऽललष् ‘ललेशहतेि 

क़ कम़मशयप्रचयके्षिाभीत :़ ऽललष़्’ं य़ सी. 1/5 पर भ़ष्ट्य। कहल़ता ह ैतथ़ ऽववेकख्य़ऽत को ऽवषय 

बऩन ेव़ला ऄथ़मत ्ऽववेकख्य़ऽत ऽवपऽयणा (वऽुत्तय़ाँ) तथ़ गिणो के क़यम को रोकन ेव़ला वऽुतय़ ं

ऄऽललष् ‘ख्य़ऽत ऽवषय़ गिण़ऽधक़रऽवरोधन्य़ऄ्ऽललष् ’़ यो सी 1/5 पर भ़ष्ट्य कहा ज़ता ह।ै ऽललष् 

और ऄऽललष् स्वभ़व व़ला ये वऽुत्तय़ ंस ेऽघरा हो आसाऽलए भ़ष्ट्यक़र कहते ह ैऽक ऄऽललष् वऽुत्तय़ ं

ऽललष् वऽुत्तयों के प्रव़ह में पड़ा हुआम होन ेपर भा ऄऽललष् हा रहता ह।ै आसा तरह ऄऽललष् वऽुत्तयों के 

प्रव़ह में पड़ा रहन ेपर भा ऽललष् वऽुत्तय़ ंभा ऽललष् हा बना रहता ह।ै ऽललष्प्रव़हपऽतत  ़ऄप्यऽललष़्, 

ऽललष्ऽच्छदेर्प्वप्यऽललष्  ़भवऽन्त। ऄऽललष्ऽच्छद्रषेि ऽललष़् आऽत। यो सी 1/5 पर भ़ष्ट्य 

 ईपयिमि प़ंच वऽुत्तयों में स ेप्रम़ण ऩमक वऽुत्त प्रमयक्ष ऄनिम़न और अगम भेद स ेऽत्तऽवध ह।ै 

‘प्रमयख़निम़ऩगम़ प्रभ़ऱऽन’ यो सी. 1/7, प्रम़ण क़ लक्षण तो अच़यम नहीं करते लेऽकन ऄन्य 

लोगों न ेजो लक्षण प्रम़ण क़ ऽकय़ ह ैईसके ऄनिस़र ऄज्ञ़त तमव क़ पौरूषये (पिरूष को होन े

व़ल़) बोध हा प्रभ़ ह ै और ईस प्रभ़ क़ करण प्रम़ण ऩमक वऽुत्त कहा ज़ता ह।ै 

‘ऄनऽधगततमवबोध प्रभ़ तमकरण़ प्रम़णऽमऽत प्रम़णस़म़न्यलक्षण़म।्’ य़ व़ प.ु 27 

(क) प्रमाण 

1.  प्रत्यि प्रमाण- आऽन्द्रय रूपा प्रण़ला (ऩला) के द्भ़ऱ ऽचत्त क़ ब़ह्य वस्ति स ेसम्पकम  होन ेके 

क़रण तऽद्भपऽयणा, स़म़न्य़ऽवशेष़ममक पद़थम के ऽवशेष ऄशं क़ प्रध़नत  ़ ऄवध़रण़ 

करन े व़ला ऽचत्तवऽुत्त प्रमयक्ष प्रम़ण ह।ै आऽन्द्रयप्रण़ऽलकय़ ऽचतस्य ब़ह्यवस्तीपऱग़त ्

तऽद्भषय़ स़म़न्यऽवशेष़ममनोऄर्थस्य ऽवशेषवध़रण  ़ प्रध़ऩ वऽुत्त: प्रमयक्ष प्रम़णम।् यो सी 

1/6 पर भ़ष्ट्य। 

2.  ऄनुमान प्रमाण- ऄनिमये (ऄथ़मत ्स़ध्यऽवऽशष् पक्ष) के सज़तायों (ऄथ़मत ्सपक्षों) में रहन े

व़ल़ तथ़ ऽवज़तायों (ऄथ़मत ्ऽवपक्षों) में न रहन ेव़ल़ जो संबंधा (ऄथ़मत ्ऽलग) ह ैईसके 

ज्ञ़न स ेईमपन्न होन ेव़ला और (पद़थम के) स़म़न्य (ऄशं) क़ मिख्य रूप स ेज्ञ़न कऱन े

व़ला ऽचत्तवऽुत्त ऄनिम़न कहल़ता ह।ै जैसे- 

  चन्द्रम़ और त़र गऽतम़न ह।ै 
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  ऽभन्न-ऽभन्न देशों में पहुचंन ेके क़रण। 

  जो जो ऽभन्न-ऽभन्न देशों में पहुचंत़ रहत़ ह ैवह वह गऽतम़न होत़ ह ैजैसे चैत्त। 

 जो जो गऽतम़न नहीं होत़ वह वह ऽभन्न देशों में नहीं पहुचंत़ जैस े ऽवन्ध्य पवमत। ऄनिमयेस्य 

तिल्यज़तायेध्वनिवतु्तो ऽभन्नज़तायोम्य  ़ व्य़वतु्त संबंधा य तऽद्धपय़ स़म़न्यवध़रण़प्रध़न  ़

वऽुत्तनिम़नम।् यथ़ देश़न्तर प्ऱप्तगमऽतमच्चन्दत़रक चैिततम ्ऽवध्यश्च़प्ऱऽप्तरगऽत। वहा 1/6 पर भ़ष्ट्य। 

3.  अप्त पिरूष द्भ़ऱ प्रमयक्षाकुत ऄथव़ ऄनिऽमत ऄथम क़ जब दीसरे व्यऽियों में ऄपऩ ज्ञ़न 

संक्रऽमत करन ेके ऽलए शब्दों द्भ़ऱ ईपदेश ऽकय़ ज़त़ ह ैतो वह़ शब्दों के सिनन ेस ेईस 

कऽथत पद़थम के ऽवषय में सिनन े व़ले की जो ऽचत्तवऽुत्त बनता ह ै वह अगम (प्रम़ण) 

कहल़ता ह।ै अप्तने दृष़्ऄ्निऽमतोव़थम परि स्वबोधसक्ऱन्तय शब्दऩपऽदश्यत। 

शब्द़तदमऽवषय  ़वऽुत्त िोतिऱगम: वहा 1/6 पर भ़ष्ट्य। 

(ख) िवपयधय : 

 ज्ञेय वस्ति स े ऽभन्न रूप में प्रऽतऽष्त ऽम्य़ ज्ञ़न को ऽवपयमय ऽवपयमयो 

ऽम्य़ज्ञ़नमतद्रीपप्रऽतष्म!। य़ सी. 1/8, कहते ह।ै आसे (ऽम्य़ ज्ञ़न को) प्रम़ण नहीं म़नते 

लयोंऽक यह प्रम़ण स ेब़ऽधत हो ज़त़ ह।ै प्रम़ण तो वस्तिऽवषयक होत़ ह।ै ‘स कस्म़न्न 

प्रम़णम।् यत प्रम़णन ब़ध्यत भीत़थम ऽवषयमव़मप्रभ़णस्य। वहा 1/8 पर भ़ष्ट्य। शिऽि अऽद 

ऽवषय में (शिऽिऽभन्न) रजत़ऽद के रूप में प्रऽतऽष्त रहन े व़ल़ ऽम्य़ ज्ञ़न ऽवपयमय क़ 

ईद़हरण ह।ै सशय भा आसा में ऄन्तभ्रत हो ज़ता ह ैऄतो सशय़ऄ्ऽप सगहुात। त व प.ु 33 

लयोंऽक संशयज्ञ़न की वऽुत्त भा स्थ़ण्व़कर के स्थ़न पर स्थ़णिपिरूष़क़र होता ह।ै 

(ग) िवकल्प : 

 ऽवकल्प ऩमक वऽुत्त शब्द बोध के ऄनन्तर होन े व़ल़ तथ़ ऽनवमस्तिक होता ह।ै  

शब्दज्ञ़ऩनिप़ता वस्तिशीन्यो ऽवकल्प। यो. सी. 1/9, ऽजस शब्द के संकेऽतक ऄथम क़ ऄऽस्तमव हा न 

हो ईस शब्द के ज्ञ़न क़ ऄनिवती होन ेके क़रण वह ज्ञ़न (वऽुत्त) भा वस्ति य़ पद़थम स ेसवमथ़ रऽहत 

होग़। वस्तिशीन्यत़ के क़रण वह प्रम़ण में ऄन्तभ्र्ू ़ ीूत नहीं हो सकत़ और (शब्दज्ञ़न से ईमपन्न 

होन ेके क़रण) व्यवह़र में ऄब़ऽधत होन ेके क़रण ऽवपयमय ऩमक वऽुत्त में भा ऄन्तभ्र्ू ़ ीूत नहीं 

ऽकय़ ज़ सकत़। ‘स न प्रम़णप़ऱहा न ऽवपयमयोप़रहा। वसतिशीन्यमव ऽपश़ब्दज्ञ़ऩम़ह़मयऽनबन्धनों 

व्यवह़रो दृश्यते। यो सी 1/9 पर भ़ष्ट्य। आसक़ ईद़हरण ह-े चेतन्य पिरूषस्य स्वरूपऽमऽत। आस ईद़हरण 

में चैतन्य और पिरूष एक हा पद़थम ह ैऄथ़मत ्पिरूश हा चैतन्य ह।ै ऄत: पिरूष में लगा हुआम षष्ा 

ऽवभऽि के प्रभ़व स े जो ऽवशेषणऽवशेप्य भ़वरूप संबंध प्रकट हो रह़ ह ै वह ऄव़स्तऽवक 

(वस्तिशीन्य) ह।ै ऽकन्ति शब्द ज्ञ़न के म़ह़मम्य स ेऐस़ ज्ञ़न होत़ ह ै ऽक चैतन्य ऽवशेषण ह ैपिरूष 

ऽवशेप्य। व्यवह़र में ऐस ेव़लय क़ प्रयोग होत़ ह ैऱहो: ऽशर: भा आसा तरह क़ प्रयोग ह।ै 

(घ) िनिा : 

 (ज़ग्रत और स्वप्न क़ल के ज्ञ़न के) ऄभ़व क़ क़रणभीत जो तमोगिण ह ैईसे ऽवषय बऩन े

व़ला वऽुत्त ऽनद्ऱ ह।ै ऄभ़वप्रमयय़लम्बऩ वऽुत्तऽनमद्ऱ। यो. सी. 1/10 ज़गने पर आस प्रक़र क़ स्मरण 

ऽक मैं सिखपीवमक सोय़, मरे़ मन प्रसन्न ह,ै ऄथव़ में बहुत बेचैना स ेसोय़ मरे़ मन ऄकममण्य हो रह़ 
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ह,ै ऽबऩ ऽकसा ऄनिभव़ममक ज्ञ़न के नहीं होऩ च़ऽहए यो. सी. 1/10 पर भ़ष्ट्य। ऄत: ऽनद्ऱ भा एक 

ऽवशेष प्रक़र क़ ज्ञ़न य़ वऽुत्त हा ह।ै 

(ड.) स्मृित : 

 ऄनिभीतऽवषय की ऽचत्त में ईपऽस्थऽत स्मऽुत ऩमक वऽुत्त ह।ै ऄनिभीतऽवषय़सप्रमोप, स्मऽुत। 

यो.सी. 1/11 

 ऄपयिमि ये सभा वऽुत्तय़ ंबिऽद्ध की ऽत्तगिण़ममकत़ के क़रण सिख़ममक, दि:ख़ममक तथ़ 

मोह़ममक हो सकता ह।ै आनक़ ऽनरोध होन ेपर हा सम्प्रज्ञ़त ऄथव़ सम्प्रज्ञ़त सम़ऽध ऽसद्ध होता ह।ै 

सव़मश्चेत़ वमुय स़खदि खमोह़ऽममक़। अस़ ऽनरोध सम्प्रज्ञ़तों व़ सम़ऽधमममय सम्प्रज्ञ़तो वेऽत। यो सी. 

1/11 पर भ़ष्ट्य आनके ऽनरोध क़ ईप़य ह ैऄभ्य़स तथ़ वैऱनयं ऄभ्य़मवगष्ट्य़म्य़ तऽनरोध। यो. सी. 

1/12 (ऽचत्त की) ऽस्थऽत (ऽस्थरत़) के ऽलए प्रयमन करऩ ऄभ्य़स ह।ै ति ऽस्थतो यमऩऄभ्य़स ंयो. 

सी. 1/13, ऽचत्त की ऽस्थत क़ स्पष्ाकरण करते हुए भ़ष्ट्यक़र कहते ह ै ऽक (ऱजस और त़मस) 

वऽुत्तयों स ेरऽहत ऽचत्त क़ ऽनस्तरग प्रव़ऽहत होऩ (ऽचत्त की) ऽस्थऽत ह।ै आसके ऽलए म़नऽसक प्रय़स 

य़ ईमस़ह हा प्रयमन ह।ै ईस ऽस्थऽत को सम्प़ऽदत करन ेकी आच्छ़ स ेईसके स़धनों क़ ऄनिष़्न 

करऩ हा ऄभ्य़स ह।ै यो. सी. 1/13 पर भ़ष्ट्य, यह ऄभ्य़स दाघमक़ल तक ऽनरन्तर समक़र सऽहत 

ऄथ़मत ् तपस्य़, ब्रह्मचयम, ऽवद्ब़ और िद्ध़ स े ऽकय़ ज़न े पर दृढ़भीऽम होत़ ह।ै स ति 

दाघमक़लनैरन्तयमसमक़रसऽवतो दृढ़भीऽम। यो. सी. 1/14 ऄथ़मत ्व्यिमथ़न संस्क़र द्भ़ऱ तिरन्त ऄऽभभीत 

नहीं होत़ ह।ै दृष़्नििऽवकऽवषयऽवतषु्ट्णस्य वशाक़रसंज्ञ  ़वैऱनयम् ंयो. सी 1/15 

 वैऱनय : वैऱनय दो प्रक़र क़ होत़ ह,ै 1. ऄपर वैऱगय और 2. पर वैऱनय ऐऽहक  तथ़ 

प़रलौऽकक ऽवषयों स े ऽन:स्पहु ऽचत्त की वशाक़रसंज्ञ  ़ (ऄपर) वैऱनय ह।ै व्यिमथ़नसंस्क़रेण 

द्ऱऽगमयेव़नऽभभीतऽवषय आमयथम। यो. सी. 1/14 पर भ़ष्ट्य, स्त्तय़, ऄन्न प़न और प्रभित़ ये दृष् ऄथव़ 

ऐऽहक ऽवषय ह ैतथ़ स्वगम, वैदेह्य और प्रकुऽतलयमवप्ऱऽप्त अनििऽवक ऄथव़ प़रलौऽकक ऽवषय ह।ै 

आन दोनों हा प्रक़र के ऽवषयों क़ सम्पकम  होन ेपर भा ऽवषय़ ंके दोषों क़ दशमन करन ेव़ले ऽचत्त की 

ऽववेक़ज्ञ़न के बल स ेभोग़भ़वरूऽपणा (ऄथ़मत)् मय़ग य़ ग्रहण की बिऽद्ध स ेशीन्य वशाक़रसंज्ञ  ़

ऄथ़मत ्ईपेक्ष़ बिऽद्ध हा ऄपर वैऱनय ह।ै यो. सी. 1/15 पर भ़ष्ट्य, योग स़धन  ़ के प्ऱरम्भ स े लेकर 

ऽववेक़ख्य़ऽत पयमन्त आसा वैऱनय की अवश्यकत़ और सम्भ़वन  ़होता ह।ै आसा के द्भ़ऱ सम्प्रज्ञ़त 

सम़ऽध की ऽसऽद्ध होता ह।ै 

 पर वैऱनय : पिरूषख्य़ऽत हो जोन पर पिरूष क़ स़क्ष़मक़र हो चिकन ेके क़रण ऽचत्त की जो 

समवगिण के प्रऽत और स़ऽमवकवऽुत्त के प्रऽत भा ऽवतषु्ट्ण़ हो ज़ता ह ैईसा को पर वैऱनय कहते ह।ै 

तमपर पेिरूष़ख्य़तेगिमणवैतषु्ट्ण़य। यो. सी. 1/16, द्रष् और वेदबोऽधत ऽवषयों के दोषों को देखन ेव़ल़ 

ऽवतषु्ट्ण़ स़धक (ऽववेकख्य़ऽत क़ल में) पिरूष के दशमन के ऄभ्य़स स ेईस पिरूष तमव की शिऽद्ध के 

ज्ञ़न स ेतपु्तऽचत्तव़ल़ हो कर स्थील और सीक्ष्म स्वरूप व़ले गिणों स ेभा ऽवरि हो ज़त़ ह।ै आस प्रक़र 

दो वैऱनय होते ह-ैऄपर और पर। आनमें स ेजो ब़द व़ल़ ह ैवह ज्ञ़न क़ चरमकोऽटक वैशद्बम़त्त ह।ै 

ऄथ़मत ्ईसमें ज्ञेय कि छ नहीं रहत़। ऽजसक़ ईदय होन ेपर अममदिा योगा ऐस़ म़नत़ ह ैऽक प्ऱपतमव 

प्ऱप्त हो गय़, नष् करन ेयोनय ललेश नष् हो गये और वह िुंखल़बद्ध संस़र चक्र टीट गय़ ऽजसके टीटे 
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ऽबऩ जाव जन्म लेकर मरत़ ह ैतथ़ मर कर जन्म लेत़ रहत़ ह।ै ज्ञ़न की पऱक़ष्  ़हा पर वैऱनय ह ै

तथ़ कैवल्य, आसा क़ ऩन्तरायक ह।ै यो. सी. 1/16 पर भ़ष्ट्य, 

 आस प्रक़र ऄपर वैऱनय लौऽकक और प़रलौऽकक ऽवषयों के प्रऽत ऽवतषु्ट्ण़ के रूप व़ल़ 

होत़ ह।ै प्रथम वैऱनय ऽवषयऽवषय ऽद्भताय गिणऽवषयम ् भय़मत़ ऱ. म़. व ु प.ु 9 ऄपर वैररनय से 

सम्प्रज्ञ़त सम़ऽध की ऽसऽद्ध होता ह ैआसऽलए ऄपर वैऱनय सम्प्रज्ञ़त सम़ऽध को हतेि हुअ। ऽकन्ति यह 

ऄपर वैऱनय ऄसम्प्रज्ञ़त सम़ऽध क़ हतेि नहीं बन सकता। यह तो हतेि ह ैज्ञ़न क़। पर वैऱनय जो ऽक 

आस ज्ञ़न के प्रऽत ऽवतषु्ट्ण़रूप ह,ै हा ऄसम्प्रज्ञ़त सम़ऽध क़ स़क्ष़त ्हतेि ह।ै आसऽलए आस े‘पर’ य़ िेष् 

कह़ गय़ ह।ै तद्भरौय पर प्रकुष् भवऽत। ऽनरोधसम़धेरमयन्त़निकी लमव़त।् ऱ. म़. व ुप.ु 9 

 आनमें स ेसम्प्रज्ञ़त सम़ऽध में समस्त ऱजस तथ़ त़मस वऽुत्तयों क़ ऽनरोध हो ज़न ेके क़रण 

केवल स़ऽमवक वऽुत्त क़ प्रक़श होत़ रहत़ ह।ै आसाऽलए आस सम़ऽध में स़ऽमवक वऽुत्त के द्भ़ऱ ध्येय 

ऽवषय क़ पीणम स़क्ष़मक़र ईऽदत होत़ ह।ै ईस स़क्ष़मक़र के क़रण हा यह सम़ऽध (सम्यक प्रकयेण 

ज्ञ़त स़क्ष़मकुत: सम़ऽध: सम्प्रज्ञ़त:) कहल़ता ह।ै यह सम़ऽध च़र प्रक़र के ध्येयों क़ ऄनिगम 

(स़क्ष़मक़र) करन े के क़रण च़र प्रक़र की म़ना ज़ता ह।ै ऽवतकम ऽवच़ऱनन्द  ़

ऄऽस्मत़निगम़मसम्प्रज्ञ़त। यो सी 1/17 ऽवतकम रूप ध्येय ऄथ़मत ्स्थील प़ंचभौऽतक ध्येय क़ ऄनिगम 

करन ेव़ला स़ऽमवक वऽुत्त के ईऽदत होन ेपर ऽवतक़मनिगत सम्प्रज्ञ़त सम़ऽध होता ह।ै आसा प्रक़र सीक्ष्म 

पंच तन्म़त्त़ऽद ऽवषयों क़ ऄनिगम होन ेपर ऽवच़ऱनिगत सम्प्रज्ञ़त सम़ऽध होता ह।ै अनन्द ऄथ़मत ्

अनन्द़ममक आऽन्द्रयों क़ ऄनिगम होन ेपर अनन्द़निगत सम्प्रज्ञ़त सम़ऽध होता ह ैऔर ऄऽस्मत़ क़ 

ऄनिगम होन ेपर ऄऽस्मत़निगत सम्प्रज्ञ़त सम़ऽध होता ह।ै ऽवतक़मऽद को समझ़ते हुए भ़ष्ट्यक़र क़ 

कथन ह ै ऽक अलम्बन में ऽचत्त की स्थील (रूप की पररपीणमत़) ऽवतकम  ऽवतकम ऽश्चतस्य़लम्बन ेस्थील 

अभोग। यो सी 1/17 पर भ़ष्ट्य  ह,ै सीक्ष्म (रूप की पररपीणमत़) ऽवच़र स़क्ष्मो ऽवच़र। वहा, ह,ै 

अह्ऱद (रूप की पररपीणमत़) ऄऽस्मत़ अनन्दोह्ऱद। वहा, ह।ै आस सम़ऽध स ेयद्बऽप स्थील अभोग 

(ऽवतकम ) क़ प्ऱध़न्य रहत़ ह ैऽफर भा ऽवच़र, अनन्द तथ़ ऄऽस्मत़ के अभोग भा गौण रूप में बने 

रहते ह।ै आसा प्रक़र ऽवतकम  स े रऽहत तथ़ शेष तानों स ेऄनिगत ऽवच़ऱनिगतसम्प्रज्ञ़त सम़ऽध ह,ै 

अनन्द़निगत सम्प्रज्ञ़तसम़ऽध ऽवतकम  तथ़ ऽवच़र स े रऽहत तथ़ अन्नद एव ऄऽस्मत़ से ऄनिगत 

होता ह ैऔर ऄऽस्मत़निगत सम्प्रज्ञ़त सम़ऽध ईपयिमि तानों स ेरऽहत और केवल ऄऽस्मत़ से ऄनिगत 

होता ह।ै ये सभा सम़ऽधय़ ंस़लम्बन होता ह।ै 

 परवैऱनय के ऄभ्य़सपीवमक तथ़ (ऽनरोध के) संस्क़र म़त्त़वऽशष् (ऽचत्तव़ला) सम़ऽध 

सम्प्रज्ञ़त सम़ऽध स े ऽभन्न (ऄसम्प्रज्ञ़त सम़ऽध कहा ज़ता ह।ै सभा वऽुत्तयों के ऄस्त हो ज़ने पर 

आसमें ऽनरूद्ध हुए ऽचत्त के ऽनरोध के संस्क़रम़त्त शेष रह ज़ते ह।ै आस सम़ऽध क़ ईप़य पर वैऱनय ह।ै 

स़लम्बन ऄभ्य़स आस ेऽसद्ध करन ेमें समथम नहीं होत़ आसऽलए सकलऽवपयहान पर वैऱनय हा आसमें 

अध़र बऩय़ ज़त़ ह।ै ईसके ऄभ्य़सपीवमक ऽचत्त ऽनऱलम्बन और स्वभ़वशीन्य स़ हो ज़त़ ह।ै 

 अलम्बनहान होन ेक़रण आस सम़ऽध को ऽनबीज सम़ऽध कहते ह।ै म़स्तताकर के ऄनिस़र 

आस े ऽनबीज कहन ेक़ क़रण ह ै ध्ययेऽवपयरूप क़ ऄभ़व जबऽक तमववैश़रदा क़र के ऄनिस़र 

ऽनबीजमव क़ अध़र ह ैललेश कम़मशयरूपा बाजों स ेरऽहत होऩ। योगव़ऽतमकक़रकी म़न्यत़ ह ैऽक 

संस़र के बाजभीत ज्ञ़ऩज्ञ़न के संस्क़र ऩमक संस़रबाज क़ ईन्मीलक होन ेके क़रण यह ऽनबीज 

कह़ गय़ ह।ै 
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 आस सम़ऽध के दो भेद ह-ै 1. ईप़यप्रमयय तथ़ 2. भवप्रमयय। आनमें स ेभवप्रतयये सम़ऽध 

ऽवदेहो और प्रकुऽत तानों की होता ह।ै भवप्रमयय क़ ऄथम ह ै जन्म स े हा ऽसद्ध होन े व़ला य़ 

जन्मक़रणक-’’ततद ्योऽनपि जन्म एव ंप्रमयय क़रणि ंयस्य स:। आस सम़ऽध की ऽसऽद्ध स ेदेवलोक में 

जन्म ऽमलत़ ह ैऄत: योगव़तैक क़र कहते ह-ैदेवलोक भवप्रमययो जन्मक़रणक आऽत। यह सम़ऽध 

मोक्षद़यक नहीं होता। आसाऽलये यह योग नहीं ह।ै यह योग़भ्य़स म़त्त ह।ै ऽवदेह और प्रकुऽतलान देवों 

की कोऽटय़ ंह।ै  

 ऄसम्प्रज्ञ़त ईप़यप्रमयय ऄथ़मत ् ईप़यक़रणक य़ ईप़यों स े ऽसद्ध होन े व़ला सम़ऽध 

योऽगयों की होता ह।ै ऽववेक़ख्यमऽत के िद्ध़लि (आच्छि क) योगा को ‘ध़ऱ’ रूप ईमस़ह (वायम) 

ईमपन्न होत़ ह।ै ध़रण़ रूप ईमस़ह ऽजस स़धक को ईमपन्न हो चिक़ ह ैईसको ‘ध्य़न’ (स्मऽुत) 

लगने लगत़ ह ैऔर ऽसद्ध हो ज़न ेपर ऽचत्त की चंचलत़ हो कर ऽचत्त सम़ऽहत हो ज़त़ ह।ै आस 

प्रक़र ध़रण़, ध्य़न और सम़ऽध ऩमक (सम्प्रज्ञ़तयोग के) तानों ऄन्तरंग ईप़यों स ेसम्प्रज्ञ़तसम़ऽध 

ऽसद्ध हो ज़ता ह।ै सम़ऽध ल़भ करन ेव़ले ईस योगा को ऽववेकज्ञ़नरूप क़ बिऽद्ध क़ परमोमकषम 

ईमपन्न हो ज़त़ ह।ै आस बिऽद्धवैशध ऄथव़ प्रज्ञ़ऽववेक स ेवह योगा हर पद़थम को सम्यक् रूप स ेज़न 

लेत़ ह।ै ईस प्रज्ञ़ऽववेक के ऄभ्य़स स ेऔर ईसके पश्च़त ऽववेकख्य़ऽत के ऽवषय में भा वैऱनय 

ईमपन्न होन ेस ेऄसम्प्रज्ञ़त सम़ऽध ऽसद्ध होता ह।ै आसाऽलये सीत्तक़र योऽगयों की आस सम़ऽध को 

िद्ध़वायमस्मऽुतसमनमधप्रज्ञ़पीवमक कहते ह।ै 

 ईपयिमि ईप़यों के ऄऽतररि आमश्वर-प्रऽणध़न स ेभा ऄसम्प्रज्ञ़त सम़ऽध शाघ्रतम सम्प़द्ब 

होत़ ह।ै प्रऽणध़न ऄथ़मत ्भऽिऽवशेष स ेप्रसन्न ऽकय़ गय़ आमश्वर योगा को संकल्पम़त्त स ेऄनिगहुात 

करत़ ह।ै ईस आमश्वर के संकल्पवम़त्त स ेयोगा को (ऄसम्प्रज्ञ़त) सम़ऽधल़भ तथ़ (ऄसम्प्रज्ञ़त) 

सम़ऽधफल शाघ्रतम सम्प़द्ब हो ज़ते ह।ै पतंजल योग दशमन के ऄन्तगमत आमश्वर संज्ञ़ ईस पिरूषऽवशेष 

की हो जो ललेश, कमम, ऽवप़क तथ़ अशयो के पऱमशम स ेरऽहत होत़ ह।ै 

 ललेश अऽद को समझ़ते हुये भ़व्यक़र क़ कथन ह ैऽक ऄऽवध़, ऄऽस्मत़, ऱग, द्भषे और 

ऄऽमऽनवेश ललेश ह।ै धमम और ऄधममकमम ह।ै कमम क़ फल ऽवप़क ह ैईस ऽवप़क (फलभ़ग) से बनन े

व़ले संस्क़र व़सऩ कहल़ते ह ैवहा अशय ह।ै ये च़रों बिऽद्ध स ेरहते हुये पिरूष में वतमम़न कह ेज़ते 

ह ैऔर पिरूष बिऽद्धगत (सिख-दि:ख रूप) फल क़ भोि़ कह़ ज़त़ ह।ै जैसे जय और पऱजय वस्तित: 

ऱज़ के सैऽनकों की होता हुआम ऱज़ की कहा ज़ता ह ैजो पिरूष ऽवशेष आस (तथ़कऽथत) भोग से भा 

ऄपऱमकु ऄथ़मत (सम्पकम  रऽहत) ह ैवहा आमश्वर हैं केवला और आमश्वर क़ ऄन्तर समझ़ते हुये भष्ट्यक़र 

अगे कहते ह ैऽक केवला प्ऱकुऽतक (ऄव्यि स ेलेकर तन्म़त्त पयमन्त अठों प्रकुऽतयों में ऄऽभम़न 

होऩ प्ऱकुऽतक बन्धन कहल़त़ ह)ै वैक़ररक (शब्द़ऽद ऽवषयों में ऱग होऩ वैक़ररक बन्धन ह)ै और 

दऽक्षण़ (गहुस्थो क़ कमम, दऽक्षण़, द़न, ऄध्ययन, आष़्पीत़मऽद में ऄनिऱग बन्धन ह)ै ऩमक ऽिऽवध 

बन्धनों को क़टकर कैवल्य प्ऱप्त करत़ हैं। जबऽक आमश्वर क़ आन बन्धनों स ेन कभा सम्बंध हुअ और 

न कभा होग़ जैस,े मिि पिरुष की पीवमक़ल में बन्धन की ऽस्थऽत प्रकट होता ह ैवैसा आमश्वर की नहीं। 

आमश्वर तो सदैव मिि और सदैव आमश्वर रहत़ ह।ै शिद्ध समव़ममक ईप़ऽध ध़रण करन ेह ैआमश्वर क़ यह 

स़वमक़ऽलक ईमकषम सप्रम़ण ह,ै श़स्त्त ईसक़ प्रम़ण ह।ै आमश्वरोप़ऽध रूप शिद्ध समव में वतमम़न आन-

श़स्त्त और आमश्वरोन्कषम क़ ऄऩऽद सम्बध हा आमश्वर क़ यह ऐश्वयम बऱबरा और ऄऽतशय स ेरऽहत ह।ै 

ऽकसा भा ऄन्य ऐश्वयम स ेयह ऐश्वयम कम नहीं ह ैलयोंऽक जो ऐश्वयम सव़मऽतश़या हा सकत़ ह,ै यहीं आमश्वर 
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क़ ऐश्वयम ह,ै आसऽलए ऽजसस ेऐश्वयम की पऱक़ष्  ़होता ह ैवहीं आमश्वर ह।ै ईस आमश्वर म ैसवमज्ञत़ क़ बाज 

ऄपना पऱक़ष्  ़होता ह ैवहा आमश्वर हैं। ईस आमश्वर में सवमज्ञत़ क़ बाज ऄपना पऱक़ष्  ़को प्ऱप्त होत़ 

ह ैवह क़ल स ेऄवऽछन्न नहीं होत़ आसऽलए वह पीवमवती गिरूओ ंक़ भा गिरू ह।ै पहले व़ले गिरुजन 

ऊऽषगण आमय़ऽद तो समय से ऄवऽधन्न होते थे। साम़ के ऄन्तगमत ब़धन के ऽलए ऽजसमें समय भा 

नहीं ईपऽस्थत होत़ वह (क़ल़तात) आमश्वर ईन पीवमक़ऽलक गिरूओ ंक़ भा गिरू हैं। वह ऽजस प्रक़र 

आस स्मऽुष् स ेपहले ईमकुष् ऐश्वयम के स़थ ऽवद्बम़न थ़ वैस ेहा ऽवगत सभा सऽुष्यों के पहले भा 

ऽवद्बम़न समझ़ ज़ऩ च़ऽहए। 

 ईस आमश्वर क़ ऄऽभद़यक शब्द ओड्क़र ह।ै प्रश्न ईठत़ ह ै ऽक लय़ औडक़र क़ व़च्य 

व़चकमव सेकेतजन्य ह ैऄथव़ दाप स ेप्रक़ऽशत (पद़थम) के सम़न (पहले स ेहा) ऽस्थत (और संकेत 

ध़मम)े ह?ै आस व़च्य क़ व़चक से स़थ सम्बंध ऽस्थत (ऽनमय और संकेत़ द्बोव्य) हा (होत़) हो 

(संकेतजन्य नहीं) संकेत आमश्वर के ऽस्थत ऄथम क़ हा प्रक़शन करत़ ह।ै जैसे ऽपत़ और पिि क़ सम्बंध 

पहले ह ैऽस्थत रहत़ ह ैऔर संकेत के द्भ़ऱ प्रक़ऽशत होत़ ह ैऽक यह आसक़ ऽपत़ ह ैऔर यह ईसक़ 

पिि ह।ै 

 आमश्वर और प्रणव के व़च्यव़चक सम्बध के ज्ञ़त़ योगा को ईस ओड्म क़ जय और ईसके 

व़च्य़थम आमश्वर की भ़वऩ करना च़ऽहए। आस प्रक़र ओकंट को जपते हुये तथ़ के ऄथम आमश्वर की 

भ़वऩ करते हुये योगा क़ ऽचत्त एक़ग्र हा ज़त़ हा आसस ेमहऽषम पतंजऽल को ध़रण़ ह ैऽक ओऄ्म ्

के जप एव ं आमश्वऱथम की भ़वन  ़स ेन केवल आमश्वर की ईपलऽब्ध और आमश्वर की कुप़ प्ऱप्त होता ह ै

ऄऽपति अमम़ क़ भा स़क्ष़मक़र हो ज़त़ हैं। स़थ हा व्य़ऽध आमय़ऽद जो ऽवघ्न ह ैईनक़ भा ऄभ़व 

हो ज़त़ हैं। 

 ऄब प्रसगत यह प्रश्न ईठत़ ह ैऽक व्य़ऽध आमय़ऽद कौन ह ैऽवघ्न ह ैऔर ऽकतन ेह ैजो ऽचत्त ्म े

ऽवक्षेप ईमपन्न करन ेब़ले ह?ै स्वय महऽषम ईन ऽवघ्न क़ पररगठन करते हुये बत़ते ह ैव्य़ऽध स्मय़न, 

सशय, प्रभ़द, अलस्य, ऄऽतरऽत भ्ऱऽन्त दशमन अतब्धभीऽमकमव ऄनवऽस्थत्तव्य-ऽचमन के ऽवक्षेप ह।ै 

व्य़ऽध ईपलब्ध भीऽमकमव क़ ऄथम ह ैश़राररक पाड़, स्मय़न क़ ऄथम ह ैऄकममण्यत़, संशय क़ 

ऄथम ह ैसंदेह य़ ईमयकोऽट ज्ञ़न प्रम़द क़ ऄथम ह ैऄस़वध़ना ऄथव़ ईपेक्ष़ अलस्य क़ ऄथम ह ै

शरार य़ मन के भ़रा होन े के क़रण योग स़धन की और प्रवऽुन्त न होऩ, ऄऽवरऽत क़ ऄथम ह ै

लोलिपत़, बैऱनय़भ़व, भ्ऱऽन्तदशमन क़ ऄथम ह ैऽवपयमय ज्ञ़न ऄलब्ध भीऽमकमव क़ ऄथम ह ैसम़ऽध 

की भीऽमयों की ऄप्ऱऽप्त तथ़ ऄनवऽस्थतमव क़ ऄथम ह ैसम़ऽध की तन्तद ्भीऽमयों क़ ल़भ होन ेपर 

भा ऽचत्त क़ ईस भीऽम में प्रऽतऽष्त न होऩ। आन ऽवक्षेपो के न ईमपन्न होन ेपर प्रम़ण अऽद ऽचत्त 

वऽुत्तयों नहीं ईमपन्न होता फलस्वरूप ऽचत्तवऽुत्तऽनरोध रूप योग की ऽसऽद्ध हो सकेगा ऽवऽक्षप्त ऽचत्त 

प्ऱणा दि:ख (अध्य़ऽममक अऽधभौऽतक अऽधदेऽवक) दरेममनरप (आच्छ़ जैस ेऄपीणम होन ेस ेऽचत्त क़ 

चंचल होऩ) ऄगंकम्प श्व़स तथ़ प्रश्व़स स ेअक्ऱन्त होत़ ह।ै आसाऽलए महऽषम पतंजऽल आन प़ंचों को 

ऽवक्षेपो क़ स़था कहते हैं। 

 ईपयिमि ऽवध्यों को दीर करन ेके ऽलए ऽकसा एक तमव क़ ऄभ्य़स करऩ च़ऽहए। एकत़ क़ 

ऄथम भोजऱज तथ़ ऽवज्ञ़न ऽभक्षि दोनो टाक़क़रों न े कोआम एक ऄऽभमत तमव एकऽस्मन 

कऽस्मऽश्चदऽभमते तच्वेडभ्य़स (ऱ म़ व ुप ु 19) ऽकय़ हैं। अगे ऽचत्त की प्रसन्नत़ (एक़ग्रत़) के 

ईप़य बत़ते हुये अच़यम कहते ह ैसिखा, दिखा, पिण्य़मम़ तथ़ प़प़मम़ (जावों) के ऽवपय से ऽचत्त 

प्रसन्न (ऽनममल) होत़ ह।ै ईनके अशय को स्पष् करते हुये भ़ष्ट्यक़र कहते ह ैसिख भोग यिि सभा 



127 
 

प्ऱऽणयों के प्रऽत मतै्ता को भ़वऩ करना च़ऽहए दि:खा प्ऱऽणयों के प्रऽत करुण़, पिण्य़मम़ओ ंके ऄप्रत 

प्राऽत और प़ऽपयों के प्रऽत ईपेक्ष़ (ईद़सानत  ़य़ तटस्थत़) की भ़वऩ करना च़ऽहए आसप्रक़र 

भ़वऩ करन ेव़ले को स़ऽमवक धमम ईमपन्न होत़ ह ैऔर ईसस े ऽचत्त प्रसन्न होत़ हैं। प्रसन्न ऽचत्त 

एक़ग्र होकर ऽस्थऽत पद को प्ऱप्त होत़ ह।ै प्ऱणों क़ रेचक पीरक तथ़ की म्मक करन ेस ेभा ऽचत्त प्रसन्न 

होत़ ह ैरेचक अऽद। 

 व्य़ख्य़ व्य़ख्य़ प्रस्तित शोध प्रबन्ध के  ऄऽन्तम ऄध्य़य म ेकी गया ऄत, वहा दृष्व्य ह।ै 

 (गन्ध अऽद प़ाँचों) ऽवषयों क़ स़क्ष़मक़र करन ेव़ला वऽुत्तयों भा ईमपन्न होन ेपर मन की 

ऽस्थरत़ की हतेि बनता ह।ै ऩऽसक  ़के ऄग्रभ़ग हैं ध़रण़ (ऽचत्त को एक़ग्र) करन ेव़ले आस स़धक 

को जो ऽदव्यगध क़ स़क्ष़मक़र होत़ ह ैवह गन्ध प्रवऽुत्त ह।ै ऽजव़ के ऄग्रभ़ग म ेध़रण करन ेसे 

ऽदव्य रूप क़ स़क्ष़मक़र होत़ ह।ै (वह रूप प्रवऽुत्त ह)ै त़लि में ध़रण करन े ह ै ऽदव्य रूप क़ 

स़क्ष़मक़र होत़ ह।ै (वह रूप प्रवऽुत्त ह)ै ऽजह्ऱ़ के मध्य भ़ग मे ध़रण़ करन ेस े ऽदव्य स्पशम क़ 

स़क्ष़मक़र होत़ ह ै(वह स्पशम प्रवऽुत्त ह)ै ऽजह्ऱ़ की जड म ेध़रण  ़करन ेस ेऽदव्य शब्द क़ स़क्ष़मक़र 

होत़ ह ै (वह शब्द प्रवऽुत्त ये आतना प्रवऽुत्तय़ ंईमपन्न होकर ऽचत्त को ऽस्थर करता ह,ै सशय को दीर 

करता ह ैऔर सम़ऽध प्रज्ञ़ (ऽववेक ख्य़ऽत) ये म़ध्यम बनता हैं। गन्ध़ऽद प्रवऽुत्त ईमपन्न होन ेपर ईनके 

ऽवषय में वशाक़र सज्ञ़ वैऱनय ईमपन्न होन े पर ऽचत्त (ईत्तरोत्तर भीऽम व़ले) ईन-ईन तमवों को 

स़क्ष़मक़र करन ेमे ाँ समथम हा ज़त़ ह ैऔर वैस़ होन ेपर आस योगा को सद्ध़, वायम. स्मऽुत्त और 

सम़ऽध ऽनव़मध रूप स ेऽसद्ध हो ज़एगें। 

 ज्योऽतष्ट्यता ऽवशोक  ़ऩम की प्रवऽत्त ईमपन्न होन ेपर मनकों ऽस्थर करन ेव़ला होता ह।ै यह 

प्रवऽुत्त दो प्रक़र की होता ह-ै 

 (1) बिऽद्ध सऽवदीर्ऽपणा और (2) ऄररमत़सऽवद्रीऽपजाश्रृदयपिण्डराक (ऄष्द्रल कमल) बिऽद्ध 

की सत्त़ म़ना गया ह ैआसऽलए आस रृत कमल में ध़रण करने व़ले योगा को जो बिऽद्ध स़क्ष़मक़र 

रूऽपणा प्रवऽुत्त होता ह.ै वहा पहले प्रक़र की ऽवशोक़ ज्योऽतष्ट्मता प्रवऽुत्त ह।ै प्रक़शव़न और 

अक़श के सम़न व्य़पक होत़ डै। चमकीले पद़थम में एक़ग्र य़ ऽस्थत होन ेके क़रण स़धक क़ 

ऽचत्त ऽनममज हो ज़त़ ह।ै ऽचत्त को आम ऽनममलत़ के क़रण बिऽद्ध स़क्ष़मक़र रूऽपणा प्रकप्ट वऽुत्त बनता 

हैं। यह प्रवऽुत सीयम, चन्द्र, ग्रह और मऽणयों को चपक के रूप में पाणत होता रहता ह।ै ऄऽस्मत़ तमव में 

ऽस्थरों ऽचत्त तंरग शीन्य मह़स़गर के सम़न श़न्त ऱजस और त़मस तरगों स ेरऽहत ऄनन्त केवल 

ऄऽस्मत़ रूप हो ज़त़ ह।ै ईस ऄऽस्मत़ तमव को ज़नकर ऄऽस्म म ै ह ाँ आस प्रक़र स सम्यक् 

स़क्ष़मक़र करत़ हैं। 

 वात ऱऱ ऽचत्त को ध़रण क़ ऽवषय बऩन ेव़ल़ ऽचत्त ऽस्थर होत़ हैं। स्वप्न और सिषिऽत के 

ज्ञ़न को ध़रण क़ अलम्बन बऩन ेव़ल़ ऽचत्त एक़ग्र हो ज़त़ ह।ै जो ऄभाष् हो ईसके ध्य़न ह ैभा 

ऽचत्त ऽस्थर होत़ ह।ै ऽचत्त को ऽस्थर बऩन ेव़ले ईपयिमि ईप़यों को योग में पररकमम कह़ गय़ ह ै

पररकऽममत ऽचत्त कर वशाक़र (एक़ग्रत़ की स़मथ्र्य) परम़णि पद़थोर ्ं स ेलेकर परम महत (पद़थोर ्)ं 

पयमन्त होत़ ह ैत़मपयम यह ऽक योगा क़ पररकऽममत ऽचत्त सीक्ष्मतम और रयीततम दोनों प्रक़र के तमवों  

में ऽस्थऽत प्ऱप्त करन ेकी स़मथ्र्य सम्पन्न हो ज़त़ ह।ै पररकमर्ं के ऄनन्तर स ेऽचत्त सम़ऽहत हा ज़त़ 

हैं। 

 मररकमम के ऄन्तर सम़पऽत्त क़ ऽववेचन करते हुये महऽषम पतंजऽल कहते ह ै िेष् मऽण के 

सम़न साप वऽुत्तयों व़ले ग्रहात़ ग्रहण आऽन्दयोर ्ं और प्ऱहण (ऽवषयो) में ऽस्थत (होन ेव़ले) ऽचत्त क़ 
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ईनके अक़र को ग्रहण कर लेऩ सम़पऽत्त ह।ै जैसे शिद्ध स्फररट मऽण ऽभन्न-ऽभन्न (ऽनकटस्थ 

पद़थ़मय़) ईप़ऽधयों के क़रण ईनके अक़रों स े ईपरम्त होकर (ईनऽनकटस्थ पद़थोर ्ं य़) ईन 

ईप़ऽधयों के अक़र की ज़य स्वरूप के अक़र क़ प्रतात होत़ हैं। वैस े हा भीत सीक्ष्मरूप 

रथील़लम्बऩक़र होकर स्थील रूप स ेअभ़ऽसत होत़ हैं। ऐस ेहा सभा (चेतऩचेतन ग्ऱह्य) पद़थोर ्ं 

से ईपऱन्त ऽचत्त ऽभन्न-ऽभन्न ग्ऱह्य पद़थ़मक़र होकर ऽभन्ग-ऽभन्न ग्ऱहय पद़थोर ्ं के रूप में भ़ऽसत 

होत़ ह।ै आसा प्रक़र ग्रहणों ऄथ़मत आऽन्द्रय रूपा अलम्बन स ेईपऱन्त ऽचत्त आऽन्द्रय़कण होकर, आऽन्द्रय 

के रूप क़ भ़ऽसत होत़ ह।ै आसा तरह ग्रहात़ पिरूष ऄऽस्मत़ रूपा अलम्बन स ेईपरम्त ऽचत्त ग्रहात 

पिरूष़क़र होकर ग्रहात़ पिरूष के स्वरूप के अक़र क़ भ़ऽसत होत़ ह।ै आस प्रक़र ह ैऽनममल मऽण के 

सम़न ऽचत्त की ग्ऱहय भीतो न ेग्रहण आऽन्दयों में और ग्रहात़ पिरुष में जो तमस्थत–ूंजनत़ ऄथ़मत 

ईनमें तद़क़ऱक़ररत  ़ह,ै वहीं सम़पऽत्त कहीं ज़ता ह।ै यह सम़ऽपत च़र प्रक़र की होता ह।ै ईनमें से 

शब्द, ऄथम और ज्ञ़न के ऽवकल्प़ से ऽमला जिला हुआम सम़पऽत सऽवतक़म कहीं ज़ता हैं। शब्द, ऄथम 

और ज्ञ़न क़ परस्पर सकर हा आनक़ ऽवकल्प ह ैस्मऽुत की ऽनवऽुत हो ज़न ेपर ऄपन े(ज्ञ़ऩममक) रूप 

से शीन्य जैसा, केवल ऄथम को हो प्रक़ऽशत करन ेव़ला सम़पऽत ऽनऽवमतक़म सम़पऽत होता ह।ै जब 

शब्द संकेत अगम और ऄनिम़न ज्ञ़नों के ऽवकल्प को स्मऽुत क़ ऽनवऽुत हो ज़न े यर ग्ऱहय 

अलम्बन जो स्वरूप स ेईपरम्त प्रज्ञ़, ऄपन ेज्ञ़ऩममक प्रज्ञ़ रूप को म़नो छोडकर (ग्ऱहय़म्बनरूप) 

ऄथम के स्वरूप व़ला ऄथ़मत ग्ऱहय़लम्बन रूप़क़र को प्ऱप्त हुआम सा बन ज़ता ह,ै तब वह 

ऽनऽवर्ंतक़म सम़पऽत होता ह।ै ईनमें मे ऄऽभकरत हुये धमोर्ं व़ले तथ़ देश, क़ल सऽवच़र ,़ कहीं 

ज़ता हैं। वह़ाँ पर भा (सऽवतकी सम़पऽत की भ़ंऽत) एक बिऽद्ध स ेहा गहुात होन ेव़ले, वतमम़नक़ल 

के धमो स े यिि, तथ़ अलम्बनाभीत भीतों के सीक्ष्मतत्त्व (ऄथ़मत परम़णि, तन्म़त्त, आऽन्द्रयॉ और 

ऄऽस्मत़) सम़ऽध में ईप़रूद होते ह।ै और जो सम़पऽत्त, सब प्रक़र स ेतथ़ सब और स ेभीत, वतमम़न 

और भऽवष्ट्यमक़ऽलक धमों स ेरऽहत ऽकन्ति सभा धम़म क़ अिय बनन े (की योनयत़) व़ले ऄथ़मत 

सभा धमोर्ं के अध़रभीत भीत सीक्ष्मो स ेहोता ह ैवह ऽनऽवमच़र  ़कहा ज़ता ह।ै 

 ये सऽवच़र  ़ तथ़ ऽनऽवमच़र  ़ सम़पऽत्तयों सीक्ष्मऽवषयक होता ह ै और ईनकी यह 

सीक्षमऽवषयत़ प्रकुऽततत्त्व पयमन्त हैं। त़मपयम यह ह ै ऽक तन्म़त्त़ओ ंस ेलेकर प्रकुऽत तक होन ेव़ला 

स़रा सम़पऽत्तयॉ सऽवच़र  ़य़ ऽनऽवमच़र  ़हा होगा कयोंऽक ये सम़पऽत्तयों सीक्ष्म ऽवषयो व़ला ह ैऔर 

सीक्ष्मऽवषयत़ प्रकुऽततमवपयमन्त प्रसीत ह।ै 

 ये च़रों सभ़पऽत्तयोर ्ं हा सबाज सम़ऽधयों हें। सम़पऽतयों के समय में होन ेव़ला सम्प्रज्ञ़त्त 

सम़ऽध की स़लम्बन सबाज कहीं ज़ता हैं। अलम्बन के रथील रहन े पर ऽवतकम  सऽहत तथ़ 

ऽवतकम रऽहत तथ़ अलम्बन के सीक्ष्म होन ेपर ऽवच़र सऽहत तथ़ ऽवच़र रऽहत सम़पऽत्त होता हैं। आस 

प्रक़र सम्प्रज्ञ़त सम़ऽध भा च़र प्रक़र की हो गया। 

 ऽनऽवर्ंच़र सम़पऽत के ऽनममल हो ज़न ेपर (योगा को) अध्य़ऽममक प्रस़द प्ऱप्त होत़ ह।ै ईस 

ऽस्थऽत में ऊतम्भऱ प्रज्ञ़ ईमपन्न होता ह।ै यह प्रज्ञ़ ऄन्वथमऩम़ ह ैकयोंऽक यह केवल समय क़ हा 

ध़रण करता ह।ै ऊत समय ऽबमऽतम आऽत ऊतम्मऱ ऊत+मनु+्खच+्ट़पी) अगम तथ़ ऄनिम़न प्रम़ण 

जन्य ज्ञ़न पद़थोर ् ंके स़म़न्य स्वरुप ऽवषयक होत़ ह ैऽकन्ति ऊतम्मऱ ऩमक प्रज्ञ़ ऽवशेषरूपा ऽवषय 

व़ला होन ेके क़रण ईन दोनों की प्रज्ञ़ स ेऽभन्न ऽवषय व़ला हैं। ईस ऊतम्मऱ प्रज्ञ़ स ेईमपन्न संस्क़र 

ऄन्य सभा संस्क़रों (ऄथ़मत व्यिस्थ़न प्रक़रक संस्करों) को ब़ऽधत करन ेव़ले ह़ते हैं। व्यिमथ़न 

संस्क़रों के दबन ेस ेईनस ेईमपन्न होन ेव़ला प्रम़णऽवपयर्ंय़ऽद वऽुत्तयों नहीं ईमपन्न होता। वऽुत्त-



129 
 

ऽनरोध होन ेपर सम़ऽध ईपऽस्थत रहता ह।ै ईस सम़ऽध स ेसम़ऽधजन्य ऊतम्मऱ प्रज्ञ़ और ईसस े

(सम़ऽधज) प्रज्ञ़जन्य संस्क़र ईमपन्न होते हैं। आस प्रक़र नय़ नय़ संस्क़र समिद़य ईमपन्न होत़ ह।ै 

ईसस ेऽफर ऊतम्मऱ प्रज्ञ़ और ईसस े (तज्जन्य) संस्थ़ होते रहते ह।ै ये प्रज्ञ़जन्य संस्क़र ललेशों के 

क्षाण करन ेव़ले होन ेके क़रण ऽचत्त को ईसके (भ़वऩममक वऽुत्त रूप) क़यम स ेहट़ते ह ैऽचत्त की 

(भोग़ममक वऽुत्तरूप) क़यम क़ररत़ ऽववेकरव्य़ऽत के समय तक हा रहता हैं। ब़द में ऊतम्मऱ प्रज्ञ़ से 

ईमपन्न संस्क़र क़ भा ऽनरोध हो ज़न ेस ेऽनबीज सम़ऽध ऽसद्ध होता ह ैऽनरोधजन्य संस्क़र ऽचत्त के 

लपपयमन्त ऽचत्त के स़थ रहते ह ैऔर ऄनन्त में ऽचत्त के स़थ-स़थ प्रकुऽत में लान हो ज़त़ ह।ै ईस 

ऽचत्त के ऽवलान हो ज़ने पर पिरूष ऄपन ेस्व़भ़ऽवक रूप में प्रऽतऽष्त हो ज़त़ ह।ै आसऽलये ईस समय 

पिरुष शिद्ध एव ंमिि ऄथ़मत ्ऽत्तगिण़तात एवं दि:खदशहान कह़ प़त़ हैं। 

 ऄभ्य़स और वैऱनय ऩमक ईप़य के द्भ़ऱ ऽचत्तवऽुत्त क़ ऽनरोध करते हुए योग की ऽसऽद्ध 

केवल व ेस़धक कर प़ते ह।ै ऽजनक़ ऽचत्त पीवम जन्म के पिण्यों के क़रण आस जनम म एक़ग्र हैं। 

अशय यह ह ैऽक ऽजन्हें पीवम जन्म के पिण्यों के क़रण ऄपर वैऱनय ईऽदत हो गय़ हो वे स़धक ईस 

ऄपर वैऱनय को –ढ करते हुए ध़रण़ ध्य़न तथ़ सम़ऽध क़ ऄभ्य़स करते-करते योग को ऽसद्ध कर 

लेंगे ऽकन्ति ऽजनको यह ऄपर वैऱनय ईऽदत हा नहीं हुअ हैं, जो ऽनत़न्त चंचल ऽचत्तव़ल़ ह ैईस ेऽकस 

प्रक़र योग की ऽसऽद्ध हो यह बत़न ेके ऽलये महऽषम न ेस़धऩपद की रचऩ की हैं। ऄत आस प़द में 

ऄऽधक सरल तथ़ प्ऱरऽम्भक स़धनम़गम ऽनऽदमष् ऽकय़ गय़ हैं ऽजस ेऄपऩ कर मध्यम तय़ ऄधम य़ 

मणर क़ऽट के ऄऽधक़रा भा योग क्री ऽसऽद्ध कर सकते हैं। मध्यम़ऽधक़ररयों के ऽलये महऽषम न े

ऽक्रय़योग की ऽवऽध प्रऽतप़ऽदत की ह ैऽजसके ऄन्तगमत व ेयह बत़ते ह ैऽक ऽक्रय़ योग के ऄन्तगमत 

पररगऽणत तप, स्व़ध्य़य तथ़ आमरवर प्रऽणध़न से पहल सत्त्वशिऽद्ध हो ज़ता ह,ै ऽफर ऄभ्य़स और 

वैऱनय ऩमक ईप़यों स ेऄगला स़रा योग प्रऽक्रय़ हो सकता हैं। जो स़धक आसस ेभा सफल नहा हो 

सकते ईनके ऽलये ईन्होंन ेयोग के यमऽनयम़ऽद अठों ऄगंो क़ ऽवध़न ऽकय़ ह।ै व मन्द़ऽधक़रा 

अठों ऄगंो क़ प़लन करन ेपर हा शिद्धसमव व़ले हो कर ऄध्य़य और वैऱनय ऩमक ईप़यों से योग 

ऽसद्ध करन ेमें सफल होते हैं। आन अठों ऄगंो में स ेध़रण  ़ ध्य़न तथ़ सम़ऽध क़ ऄभ्य़स तो 

सबाजसम़ऽध के ऽलये ऄन्तरग होन ेस ेसभा को ऄथ़मत तानों प्रक़र के ऄऽधकररयों की क़रक होत़ 

ह,ै त़मपयम यह ह ै ऽक ईत्तम ऄऽधक़रा वैऱनय प्रऽत के ऽलय जन्मत सक्षम होते हैं, मध्यम़ऽधक़रा 

ऽक्रम़योग ऩमक तानों ऽनयमो क़ प़लन कर के वैऱनय प्ऱऽप्त में सफल होकर योग-ऽसद्ध क़ ल़भ 

करते ह ैजबऽक मन्ध़ऽधक़रा यम, ऽनयम, असन, प्ऱण़य़म और प्रमय़ह़रो क़ प़लन करके वैऱनय-

प्ऱऽप्त और योग ऽसऽद्ध में सफल होते ह।ै 

 तपस्य़, स्व़ध्य़य तथ़ आमश्वर प्ऱऽणध़न को महऽषम न ेऽक्रययोग कह़ ह।ै चीाँऽक आनक करन ेसे 

योग ऽसद्ध होता हैं। आसऽलये आम्हें ऽक्रय़योग कह़ गय़ ह।ै ऄऩऽदकमम और ललेश की व़सऩओ ंसे 

भरा हुआम तथ़ ऽवषयज़ल के ईपऽस्थत करन ेव़ला रजस्तमोमया ऄशिऽद्ध ऽबऩ तपस्य़ के ऽछन्न ऽभन्न 

नहा होता ह ैआसऽलये तपस्य़ क़ ग्रहण ऽकय़ गय़ हैं। ओड़्गक़र आमय़ऽद पऽवत्त मन्त्तों क़ जप य़ 

मोक्षपरक श़ह्लों क़ ऄध्ययन करऩ स्व़ध्य़य हैं। सभा ऽक्रय़ओ ंको परम गिरू आमश्वर में ऄऽपमत करऩ 

य़ ईनंकमों के फलों क़ सन्य़स आमश्वर प्रऽणध़न हैं। भ़ऽवत आस ऽक्रय़योग के द्भ़ऱ सम़ऽध भ़ऽवत 

होता ह ैतथ़ (ऄऽवद्ब़ ऄऽस्मत़ ऱगदेप़ऽभ ऽनवेश ऩमक) ललेश हल्के होते ह।ै 
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साधनपाद 

 ऄऽवद्ब़, ऄऽस्मत़, ऱग, देष और ऄऽभऽनवेश में प़ंच ललेश होते ह।ै ऄऽवद्ब़ ऄऽस्मत़ऱग 

द्भपे़ऽभऽनवेश  ़पंच ललेश़। यो.सी. 2/3 प्रसिप्त, तनि ऽवऽछन्न और ईद़र (आन च़रों ऄवस्थ़ओ ंमें रहन े

व़ले ‘ऄऽमस्त़’ आमय़ऽद च़रों) परवती की प्रसवभीऽम ऄऽवद्ब़ ह।ै ऄऽवद्ब़ के्षिमित्तरेप़ प्रसिप्तनि 

ऽवऽच्छन्ऩद़ऱण़म।् यो.सी. 2/4 ऄऽनमय, ऄपऽवि दिखमय और ऄऩमम पद़थो में (क्रमश) ऽनमय, 

पऽवि सिखमय और अमम़ क़ ज्ञ़न होऩ ऄऽवद्ब़ ह।ै ऄऽनमय़ऄ्शि ऽचदिख़ऩममसि ऽनमय शिऽच 

सिख़ऄममन ख्य़ऽतर ऽवद्ब़ 2/5 दृकशऽि (पिरूष) और दशमनशऽि (वऽुद्ध) की प्रतायम़न एक़ममत़ 

ऄऽस्मत़ ह।ै दृनदशमनशलमयोरेक़ममतेव़ऽस्मत़। यो.सी. 2/6 सिख क़ ऄनिवती (ललेश) ऱग ह ैऄथ़मत ्

जो मनोवऽुत्त दि:ख के अध़र पर रहता ह ैईस े ऱग कहते ह ैसिख़निशया ऱग यो.सी. 2/7 दि:ख क़ 

ऄनिवती (ललेश) द्भपे ह।ै ऄथ़मत ् जो मनोवऽुत्त दि:ख के अध़र पर रहता ह ै ईस े द्भपे कहते ह।ै 

दि:ख़निशया द्भपे यो.सी. 2/8 जो (पहले ममुयि के ऄनिभवों से) स्वभ़वत चल़ अ रह़ ह ैह ैएव ंजो 

ऽववेकश़ल पिरूषों में भा ऽवद्बम़न देख़ ज़त़ ह,ै वह ऄऽभऽनवेश ऄथ़मत जावन के प्रऽतममत़ ह।ै 

स्वरसव़हा ऽवदिपोऄऽप तथ़ रूढ़ऄऽभऽनवेश। यो.सी. 2/9 ईन सीक्ष्म संस्क़रों को प्रऽतप्रसव ऄथ़मत 

प्रऽतलोप-पररण़म के द्भ़ऱ (ऄपना क़रण़वस्थ़ में ऽवल़न करन ेके स़धन द्भ़ऱ) ऩश करऩ पड़त़ 

ह।ै ते प्रऽत प्रसवध़ सीक्ष़। यो.सी. 2/10 ऄथ़मत व ेसीक्ष्म ललेश ऽचत्त के लय के द्भ़ऱ ऽनवतमनाय होते ह।ै 

ईन (ललेशों) की वऽुत्तय़ ं(ऽक्रय़योग स ेहल्कों तथ़) ऽववेकख्य़ऽत के द्भ़ऱ नष् की ज़न ेयोनय होता 

ह।ै ध्य़नहये़स्तद्भत्तय। यो.सी. 2/11 ललेश मतुक कम़मशय, दिष् जनम वेदनाय एव ंऄदृष्जन्म वेदनाय 

होते ह।ै ललेशमील कम़मशय़ दृष़्दृष्जन्मवेदनाय। यो.सी. 2/12 ऄथ़मत ये सब पीवोि ललेप हा कमम 

संस्क़रों के समिद़य की जड़ ह ैवतमम़न य़ भऽवष्ट्य में होन ेव़ले जावन में व ेफल प्रसव करते ह।ै 

(ललेशरूपरा) मतु के रहन ेपर जन्म अयि और गोगरूपा कम़मशय के फल (प्ऱप्त) होते ह।ै सऽतमीले 

तऽद्भप़को ज़मय़यिभोग़। यो.सी. 2/13 पिण्य और प़प (रूपा कम़मशय) स ेह।ै ते हल़दपररत़पफल  ़

पिण्य़पिण्य हतेिमव़त।् यो.सी. 2/14 पररण़म दि:ख, त़प दि:ख और संस्क़र दि:खों के क़रण एव ंगिणों 

की वऽुत्तयों के ऄऽवरोध के क़रण ऽववेकी के ऽलए (जन्म़यिभोग रूप) सभा फल दि:ख यप हा ह।ै 

ऄथ़मत ्समव, रज और तम में परस्पर ऽवरोध के क़रण ऽववेकी पिरूष के ऽलए सब दि:ख रूप हा ह।ै 

पररण़मत़संस्क़रदिख े गिमणवमुय ऽवरोध़च्च दि:खमवे सवम ऽववेऽकन यो.सी. 2/15 भऽवष्ट्यमक़ऽलक 

दि:ख हा ध्येय ह ै ऄथ़मत ् जोस दि:ख ऄभा तक नहीं अय़ ईसक़ मय़ग करऩ च़ऽहए। हथे 

दि:खमऩगतम ्यो.सी. 2/16 भ़ष्ट्यक़र कहते ह ैऽक जो बात़ हुअ दि:ख भोग़ ज़ चिक़ ह,ै आसऽलए 

वह ध्येकोऽट में नहीं अत़। वतमम़न दि:ख ऄपन ेआस क्षण भोग़ हा ज़ रह़ ह,ै आसऽलए वह दीसरे क्षण 

में ध्येय नहीं बन सकत़। आसऽलए जो दि:ख ऄभा तक नहीं अय़ ह,ै (भऽवष्ट्यमक़ऽलक ह।ै यहीं के्षि 

गोतक सदृशयोगा को कष् देत़ ह,ै ऄन्य ऄनिभऽवत़ओ ंको नहीं। वहीं दि:ख हयेत़ को प्ऱप्त होत़ ह ै

(ऄथ़मत ्मय़ज्य हो सकत़ ह।ै) दृष़् और दृश्य क़ संयोग ध्येय क़ हतेि ह।ै दृष्दृश्यो संय़गो ध्य ेहतेि। 

2/17 ऄथ़मत ्यह दि:ख जो ध्य ेह ैऄथ़मत ्ऽजसक़ मय़ग करऩ होग़, ईसक़ क़रण ह ैदिष़् और दृश्य 

क़ संयोग। प्रक़श, ऽक्रय़ और ऽस्थऽत ऽजसक़ स्वभ़व ह,ै भीत और आऽन्द्रय़ ऽजसक़ (प्रगट) स्वरूप 

ह,ै (पिरूष) भोग और मिऽि के ऽलए हा ऽजसक़ प्रयोजन ह ैवह दृश्य ह।ै प्रक़श ऽक्रय़ ऽस्थऽतशाल 

भीतऽन्द्रय़ममक भ़ग़पवग़मथम दृश्यम। यो.सी. 2/18 ऽवशेष (भीतेऽन्द्रय) ऄऽवशेष (तन्म़ि़, ऄऽस्मत़), 

केवल ऽचह्नम़ि (महत ् और ऽचन्हशीन्य (प्रकुऽत) ये च़र (समव़ऽद) गिणों की ऄवस्थ़ ह।ै 

ऽवशेपऽवशेपऽलगम़ि  ़ऽलग़नम गिणपव़मऽव। यो.सी. 2/19 



131 
 

 दृष़् केवल चेतन्य म़ि ह ैयद्बऽप वह स्वयं पऽवि स्वरूप ह ैतो भा वह बिऽद्ध के भातर से 

देख़ करत़ ह।ै ईसके ऽलए हा दृश्य क़ रूप ह ै ऄथ़मत ्(ईम्र) दृश्य ऄथ़मत ्प्रकुऽत क़ स्वरूप (ऽवऽभन्न 

रूपों में पररण़म) ईस (दृष़् ऽचन्मय पिरूष) के हा (भोग तथ़ मिऽि) के ऽलए ह।ै ऽजन्होंन ेआस परम पद 

को प्ऱप्त कर ऽलय़ ह,ै प्रक़श ऽक्रय़ ऽस्थऽतशाल भीतऽन्द्रय़ममक भ़ग़पवग़मथम दृश्यम। यो.सी. 2/18 

ईनके प्रकुऽत क़ ऩश हो ज़न ेपर भा प्रकुऽत नष् नहीं होता लयोंऽक वह दीसरों के ऽलए स़ध़रण के 

ऽलए संयोग होत़ ह।ै ईस संयोग क़ क़रण ह ैऄऽवद्ब़ ऄथ़मत ्ऄज्ञ़न ह।ै ऽवशेपऽवशेपऽलगम़ि  ़

ऽलग़नम गिणपव़मऽण। यो.सी. 2/19 ईस (ऄऽवद्ब़) के ऽमट ज़न स ेसंयोग क़ ऩश हो ज़ऩ (ह़न) ह ै

और वहा पिरूष क़ (केवलय) ह।ै दृष़्दृऽशम़ि शिद्धोऄऽप प्रमयय़निपश्य। यो.सी. 2/20 (ऄब़ऽधत 

ऽम्य़ ज्ञ़न शीन्य ऽववेकख्य़ऽत (हा) ह़न ईप़य ह।ै ऄथ़मत् ऽनरन्तर ऽववेक क़ ऄभ्य़स हा 

ऄज्ञ़ऩऩश क़ ईप़य ह।ै तदथम एव ंदृश्यस्य़मम़। यो.सी. 2/21 ईस (ऽववेकख्य़ऽत योगा) की ईमकुष् 

स्तर व़ला प्रज्ञ़ स़त प्रक़र की होता ह।ै तस्य सप्तच़ प्ऱन्त भीऽम। प्रज्ञ़।। 2/26 योग के ऄगंों क़ 

ऄनिष़्न करन ेस,े ऄशिऽद्ध क़ क्षय हो ज़ने पर ऽववेक ख्य़ऽत के ईदय तक ज्ञ़न क़ प्रक़श होत़ ह ै

ज़त़ ह।ै योग़ग़ष़्न  ़दशिऽद्धक्षय ज्ञ़नदाऽप्तऱऽववेकख्य़त।। 2/28 

 महऽषम पतंजऽल के ऄनिस़र ऄशिद्ध द़य के ऽलए अठ ईप़य ह।ै वे ह ेयम, ऽनयम, असन, 

प्ऱण़य़म, प्रमय़ह़र ध़रण़, ध्य़न और सम़ऽध। यमऽनयम़सन प्ऱण़य़म प्रमय़ह़र ध़रण़ ध्य़न 

सम़द्बय़ऄष़्वग़मन यो.सी. 2/29 

 यम प़ंच प्रक़र ह।ै ऄऽहसं़, समय, ऄस्तेय, ब्रह्मचयम और ऄपररग्रह। ज़ऽत देश क़ल और 

अच़यम परम्पऱ स ेसाऽमत न होते हुए (ये) स़थमभौम (यम) मह़व्रत (कह ज़ते) ह।ै ऄऽहसं़समय़स्तय 

ब्रह्मचय़म पररग्रह़ यम़।। योग सीि 2/30 ऽनयम के ऄप्तगमत शौच, सन्तोष, तप, स्व़ध्य़य और आमश्वर 

प्ऱऽवध़न अते ह।ै ज़ऽत दश क़ल समय़नवऽच्छन  ़स़वमभौम़मह़व्रतम ्यो.सी. 2/31 आन यमों और 

ऽनयमों के ऽवतक़म स ेब़ऽध होन ेपर (ऽवतको के) ऽवरोधा (ऽवच़रों) की भ़वऩ करना च़ऽहए। शोच 

सन्तोप तप स्व़ध्य़यश्वर प्रऽणध़ऩऽन ऽनयम। यो.सी. 2/32 ऽवतकम  ऄथ़मत ्योग के ऽवरोधा ह-ै ऽहसं़ 

अऽद भ़व (व ेतान प्रक़र के होते ह।ै स्वयं ऽकये हुए दिसरे स ेकरव़ये हुए और ऄनिमोऽदत ऽकए हुए, 

आनके क़रण ह-ैलोभ, क्रोध और मोह, आनमें भा कोआम थोड़े पररम़ण क़, कोआम मध्यम पररण़म क़ और 

कोआम बहुत पररम़ण क़ होत़ ह,ै आनके ऄज्ञ़न और ललेश रूप  ऄनन्त फल ह।ै आस प्रक़र (ऽवच़र 

करऩ हा) प्रऽतपक्ष की भ़वऩ ह।ै ऽवतकम  ब़धन ेप्रऽतपक्ष भ़वनम।् यो. सी. 2/33 ऄऽंूहसं़ के 

प्रऽतऽष्त हो ज़न े पर ईसे योगा के प़स (प्ऱऽणयों क़ प़रस्पररक) वेरभ़व छी ट ज़त़ ह।ै ऽवतकम  

ऽहस़दय कुतक़ररपनिम़ऽदत  ़ ल़भ क्रोध म़ह पीवम क़ मदुि मध्य़ऽधम़ि़ दि:खज्ञ़ऩनन्तफल़-आऽत 

प्रऽतपक्ष भ़वनम ्यो.सी. 2/34 

 समय के प्रऽतऽष्त (ऽवतकम  शीन्यत़ ऽस्थर) हो ज़न ेपर (ईस स़धक में) (शिभ़शिभ) ऽक्रय़ओ ं

और ईनके फलों की अजयत़ अ ज़ता ह।ै ऄथ़मत ्ऄब समयिम रृदय में प्रऽतऽष्त हो ज़त़ ह,ै तब 

कोआम कमम ऽबऩ ऽकए हा ऄपन ेऽलए य़ दीसरे के ऽलए कमम क़ फल प्ऱप्त करन ेकी शऽि योगा में अ 

ज़ता ह।ै ऄऽहसं़ प्रऽतष़्य़ तमसऽनधो वैऱमय़ग। यो.सी. 2/35 ऄस्तेय में प्रऽतऽष्त हो ज़ने पर (ईस 

योगा के सम़न)े सब प्रक़र के रमन प्रकट हो ज़ते ह।ै समयप्रऽतष़्य़म ्ऽक्रय़फल़िमयमवम।् यो.सी. 

2/36 ब्रह्मचयम की दृढ़ ऽस्थत हो ज़न ेपर वायम ल़भ होत़ ह।ै ऄस्तेयप्रऽतष़्य़ सवमरमनो पस्थ़नम।्। 
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यो.सी. 2/37 ऄपररग्रह के ऽस्थर होन ेपर (भीत वतमम़न और भऽवष्ट्य) जन्मों तथ़ ईनके प्रक़र क़ 

सभ्यक ज्ञ़न होत़ ह।ै ऽस्थर सिखभ़सनम।् यो. सी. 2/46 

 शौच के प्रऽतऽष्त हो ज़न ेपर ऄपने शरार के प्रऽत घणु़ क़ ईद्रके होत़ ह,ै दीसरों के स़थ 

संग करन ेकी प्रवऽुत्त नहीं रहता ह।ै प्रयमन शोऽथल्य़नन्तसऩपऽत्त भ्य़म।् यो.सी. 2/47 (आसक़ ऽवस्त़र 

से वणमन आस शोध प्रबन्ध के ऄऽन्तम ऄध्य़य के षटकमम के ऄन्तगमत ऽकय़ गय़ ह)ै बिऽद्ध, शिऽद्ध, मन 

की प्रसन्नत़, एक़ग्रत़, आऽन्द्रयों पर ऽवजय और अमम स़क्ष़मक़र की योनयत़ अ ज़ता ह।ै ततो 

द्भन्द्भ़नऽभघ़त। यो.सी. 2/48 

 सन्तोष के (ऽस्थर होन)े स ेऽनरऽतशय सिख की प्ऱऽप्त होता ह।ै समवशिऽद्ध सोमनस्थैक़ग्रयऽन्द्रय 

जय़मम दशमन योगमव़ऽनच। यो.सी. 2/41 ऄथ़मत परमशे्वर सिख प्ऱप्त होत़ ह।ै तपस्य़ स ेजब ऄशिऽद्ध 

क़ ऩश हो ज़त़ ह,ै तब शरार और आऽन्द्रयों की ऽसऽद्ध हो ज़ता ह ैऄथ़मत ्ईनमें ऄनेक प्रक़र की 

शऽिय़ ंज़ ज़ता ह।ै संतोषदनित्तमसिखल़भ। यो.सी. 2/42 मन्ि के पिन: पिन: ईच्च़रण य़ ऄभ्य़स से 

आष्देवत़ के दशमन होते ह।ै  क़योन्द्रऽसऽद्धरशिऽद्धक्षय़त्तपस। यो.सी. 2/43 आमश्वर में समस्त ऄपमण करने 

से सम़ऽध ल़भ होत़ ह।ै स्व़ध्य़य ऽदष् देवत़ सम्प्रयोग। यो.सी. 2/44 

 जो (श़राररक ऽस्थऽत) स्थ़या और सिखद हो, वह असन ह ैऄथ़मत ्ऽस्थर भ़व स ेसिखपीवमक 

बैठऩ। सम़ऽध ऽसऽद्धराश्वर प्ऱऽणघ़ऩत।् यो.सी. 2/45 असन के ऽस्थर होन ेक़ त़मपयम ह-ै शरार के 

ऄऽस्तमव क़ ऽबल्कि ल भ़न तक न होऩ। (आसक़ ऽवस्त़र से वणमन आस शोध प्रबन्ध के ऄऽन्तम 

ऄध्य़य के असन प्रकरण जो स्व़भ़ऽवक प्रयमन ह,ै ईस ेऽशऽथल कर देन ेसे और ऄनन्त के ऽचन्तन 

से असन ऽस्थर और सिख कर होत़ ह।ै ऽस्थर सिखभ़सनम।् यो.सी. 2/46 तब असन ऽसऽद्ध होन ेपर 

शातोष्ट्ण़ऽद द्भन्द्भों स ेब़ध़ नहीं होता। प्रयमन शोऽथल्य़नन्तसऩपऽत्त भ्य़म।् यो.सी. 2/47 

 ईस असन की ऽसऽद्ध होन े के ब़द श्व़स और प्रश्व़स दोनों की गऽत को सयत करऩ 

प्ऱण़य़त कहल़त़ ह।ै ततो द्भन्द्भ़नऽभघ़त। यो.सी. 2/48 ब्ऱह्य व़ऽत्त, अभ्यन्तर वऽुत्त और स्तम्भ 

व़ऽत्त के भेद स ेयह प्ऱण़य़म तान प्रक़र क़ ह ैदेशक़ल और संख्य़ के द्भ़ऱ ऽनयऽमत तथ़ दाघम य़ 

सीक्ष्म होन ेके क़रण ईनमें ऽफर ऄनेक प्रक़र के भेद ह।ै (प्ऱण़य़म क़ ऽवस्ततु वणमन आस शोध प्रबन्ध 

के ऄऽन्तम ऄध्य़य के प्ऱण़य़म प्रकरण में ऽकय़ गय़ ह ैऄत वहीं दृश्य ह।ै 

 चौथ ेप्रक़र क़ प्ऱण़य़म वह ह,ै ऽजसमें प्ऱण़य़म के समय ब्ऱह्य य़ अभ्य़न्तर ऽकसा 

ऽवषय क़ ऽचन्तन ऽकय़ ज़त़ ह।ै तऽस्मनसऽत श्व़सप्रश्व़सयोगमऽतऽवच्छद प्ऱण़य़म। यो.सी. 2/49 ईस 

(प्ऱण़य़म के ऄभ्य़स) स े(ऽचत्त के) प्रक़श क़ अवरण क्षाण हो ज़त़ ह।ै ब्ऱह्यभ्य़न्तरस्तम्भवऽुत्त 

देशक़ल संख्य़ऽभ पररदृष़् दाघमसीक्ष्म। यो.सी. 2/50 ईसा स ेध़रण़ में मन की योनयत़ भा होता ह।ै 

ब्ऱह्यभ्य़न्तरऽवष्ट्य़के्षपा चतिथम। यो.सी. 2/51  

प्रत्याहार 

 ऄपन े(ऄथ़मत ्आऽन्द्रयों के) ऽवषयों के स़थ सऽन्नकषम न होन ेपर आऽन्द्रयों क़ ऽचत्त के स्वरूप 

क़ ऄनिकरण स़ कर लेऩ ‘ प्रमय़ह़र’ ह।ै तऽस्मनसऽत श्व़सप्रश्व़सयोगमऽतऽवच्छद प्ऱण़य़म। यो.सी. 

2/49 आसऽलए प्रमय़ह़र के ऽसद्ध होन ेपर ऽचत्त के सम़न हा आऽन्द्रय़ भा ऽनरूद्ध हो ज़ता ह।ै आसऽलए 

प्ऱण़य़म तानों प्ऱण़य़म तथ़ ऽिऽवध समय (ध़रण, ध्य़न तथ़ तानों को महऽषम पतंजऽल न े

सऽम्मऽलत रूप से ‘सयम’ कह़ ह)ै के बाच में प्रमय़ह़र की स़धन  ़बड़ा महमवपीणम एव ंऄऽनव़यम ह।ै 
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प्ऱण़य़म के क़रण ऽचत्त ध़रण़ऽद सयम के योनय ऄथ़मत चंचलत़ स ेरऽहत हो ज़त़ ह।े ईस समय 

यऽद आऽन्द्रयों ऽवषयों की ओर ईन्मिख होऩ अरम्भ करे तो ऽवषयों की ओर ईसकी जोरद़र एक़ग्रत़ 

होगा और मह़न ऄनथम हो ज़एग़। आसऽलए ईस समय आऽन्द्रयों को ऽवषयों की ओर से तिरन्त हट़कर 

ऄन्तमिमखा करऩ च़ऽहए। आऽन्द्रयों को ऽचत्तक़रनिक़रा बऩऩ हा ईनक़ ऄन्र्तिखाकरण ह।ै आसा को 

प्रमय़हर कह़ ज़त़ ह।ै आसस ेध़रण़ ऽनप्पन्न होता ह ैध्य़न तथ़ सम़ऽध भा क्रमश: सिसम्पन्न होते ह।ै 

आसऽलए प्रमय़ह़र को भा एक प्रमिख योग़ग के रूप में ऽगऩ गय़ ह।ै ईस ध़रण़-ध्य़न क़ल में 

प्रमय़हत चक्षिऱऽद आऽन्द्रय़ ं ऽचत्त क़ ऄनिकरण पीणम रूप स ेकरता हुआम (ऽचत्त के द्भ़ऱ) ध्य़यम़न 

तमव़क़रक़ररत ऽचत्त ऄथ़मत बिऽद्धसत्तव के सम़ऩक़र व़ला होता ह।ै ब्ऱह्यभ्य़न्तरस्तम्भवऽुत्त 

देशक़ल संख्य़ऽभ पररदृष़् दाघमसीक्ष्म। यो.सी. 2/50 ईस प्रमय़ह़र स ेआऽन्द्रयों की प्रबल वशवऽतमत़ 

होता ह।ै तत क्षायत प्रक़शवरणम।् यो.सी. 2/52 ऄथ़मत ्ईनके उपर ईमकुष् ऄऽधक़र की प्ऱऽप्त हो 

ज़ता ह।ै ध़रण़सिच योनयत़ मनस। यो.सी. 2/53 

 ध़रण़- योग के स़धनभीत जो यमऽनयमऽद अठ स़धन महऽषम न ेऽगऩये ईनमें स ेप्रथम प़ंच 

क़ ऽववेचन तो वे स़धनव़द में करते ह ैऽकन्ति ध़रण़, ध्य़न और सम़ऽध ऩमक ऄऽन्तम तान क़ 

ऽववेचन ऽवभीऽतप़द में करते ह।ै प्रश्न ईठत़ ह ैऽक ये तानों योगस़धक होन ेके ब़वजीद स़धनप़द में 

ऽववेऽचत न ऽकये ज़कर ऽवभीऽतप़द में लयों ऽववेऽचत ऽकये गये? आस ब़त को स्पष्ाकरण करते हुए 

सीिक़र स्वयं कहते ह ै ऽक पहले व़ले प़ंचों ऄगं सम्प्रज्ञ़त सम़ऽध के बऽहरगम़ि ह ैजब ऽक ब़द 

व़ले तानों ऄगं सम्प्रज्ञ़त सम़ऽध के ऄन्तरग ह।ै ऄन्तरगमव क़ ऄथम ह-ै 

 ऽनकटतम होऩ य़ स़क्ष़त ्सम्बद्ध होऩ और आस प्रक़र ऄगंा की ऽसऽद्ध में ऄपररह़यम होऩ। 

प्रस्तित प्रसंग में यम़ऽद प़ंच स़धन बऽहरंग कह ेज़ते ह ैलयोंऽक आनक़ आस जन्म में ऄभ्य़स ऽकये 

ऽबऩ हा केवल ध़रण़, ध्य़न और सम़ऽध के हा ऄभ्य़स स ेबहुत स ेयोऽगयों को सम्प्रज्ञ़त योग की 

ऽसऽद्ध हो ज़ता ह।ै जैस ेजऄभरत़ऽद क़ ऽकन्ति ध़रण़, ध्य़न और सम़ऽध के ऄभ्य़स के ऽबऩ 

सम्प्रज्ञ़त की ऽसऽद्ध कभा भा ऽकसा योगा को नहीं सिना गयीं आसऽलए यम़ऽद प़ंचों स़धन सम्प्रज्ञ़त 

सम़ऽध के बऽहरंग कह गये ह ैतथ़ ध़रण़, ध्य़न और सम़ऽध को ऄन्तरंग कह़ गय़ हैं। 

िवभूितपाद 

 ऽचत्त की स़ऽमवक वऽुत्त को (ऽकसा ब़हरा य़ भातरा) प्रदेश में लग़ऩ ध़रण़ 

स्वऽवषय़सप्रयोगे ऽचत्तस्वरूप़निक़र आवऽन्द्रय़ण़ प्रमय़ह़र।। यो.सी. 2/54 ह।ै सीि के ऄथम को स्पष् 

करते हुए भ़ष्ट्यक़र कथन ह-ै ऩऽभचक्र में, रृदयकमल में, शाषमप्रक़श में, ऩऽसक  ़के ऄग्रभ़ग में, 

ऽजह्ऱ़ के ऄग्रभ़ग में-आस प्रक़र के अन्तररक देशों में, य़ ऽफर ब़हरा वस्तिओ ं (दीवमीऽतम अऽद) में 

ऽचत्त को वऽुत्तम़ि स े(ऄथ़मत ्स़ऽमवक वऽुत्त स)े ब़ंधऩ (लग़ऩ) ध़रण़ ह।ै ियमकेि संयम। यो.सी. 

3/4 ऽचत्त को ऽकसा देश में ब़ंधन ेक़ अशय ह ैऽचत्त क़ ईस देश के ऄऽतररि ऄन्य सभा स्थलों से  

हट़कर ईसा देश में ऽस्थर करऩ य़ स्थ़ऽपत करऩ। योगसीिभ़ष्ट्यऽसऽद्ध प.ु 330, ऽचत्त देशऽवशेष में 

स्थ़ऽपत करऩ हा ध़रण़ ऩमक योग़ ह।ै 

 ध्य़न-ईस (ऽवषय) में ज्ञ़न की एक त़नत़ हा ‘ध्य़न’ ह।ै तत परम़ वश्यतेऽन्द्रय़ण़म।् यो.सी. 

2/55, ऄथ़मत ्वह व़स्तिऽवषयक ज्ञ़न ऽनरन्तर एक रूप स ेप्रव़ऽहत होते रहन ेपर ईस ेध्य़न कहते ह।ै 

वहा ध्य़न जब समस्त ब़हरा ईप़ऽधयों को छोड़कर ऄथम म़ि को हा प्रक़ऽशत करत़ ह,ै तब ईसे 
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सम़ऽध कहते ह।ै क-तदतदध़रण  ़ ध्य़नसम़ऽध ियमन्तरग सप्रज्ञ़तस्य सम़ऽध पीवेभ्यो यम़ऽदम्य 

पंचभ्य स़धनेम्य आऽत। यो.सी. 3/7 पर भ़ष्ट्य, ख-यम़ऽदम्य पंचभ्य स़धनेम्य आऽत। यो.सी. 3/7 पर 

भ़ष्ट्य, यह सम़ऽध शब्द पररभ़ऽषक ह ैयह ध्येय ऽवषय में ऽचत्त की ऽस्थरत़ की ऄऽधक़ऽधक साम़ 

क़ द्बोतक होत़ ह।ै सम़ऽध क़ स़म़न्य लक्षण तो ऽचत्त की वऽुत्तयों क़ ऽनरोध ह।ै यद्बऽप वऽुत्त ऽनरोध 

थोड़़ बहुत तो ऽचत्त की ऽक्षप्त मीढ़ और ऽवऽक्षप्त ऄवस्थ़ओ ंमें भा होत़ ह ैऽकन्ति वह ऽचत्त वऽुत्त ऽनरोध 

ऄथ़मत ्सम़ऽधयोग स़धन के ऽलए ऽबल्कि ल ऄनिपयोगा ह।ै 

 आन तानों (ध़रण़, ध्य़न, सम़ऽध) क़ जब एक स़थ ऄथ़मत ्एक हा वस्ति के सम्बन्ध में 

ऄभ्य़स ऽकय़ ज़त़ ह ैतब ईस ेसंयम कहते ह।ै ियमकेि सयम। यो.सी. 3/4 आनको जात लेने से ज्ञ़न 

क़ प्रक़श होत़ ह।ै तज्जय़त् प्रज्ञ़लोक। यो.सी. 3/5, ईस समय क़ प्रयोग धारे-धारे ऄथ़मत ्सोप़न 

क्रम स ेकरऩ च़ऽहए। तस्य भीऽमषि ऽवऽनयोग। यो.सी. 3/6 पहले कह ेगये स़धनों की ऄपेक्ष़ ये तानों 

स़धन ऄऽधक ऄन्तरंग ह।ै ियमन्तरंगपीवेभ्य। यो.सी. 3/7 पर वे (ध़रण़ अऽद तानों) भा ऽनवीज 

सम़ऽध की तिलऩ में बऽहरग स़धन ह।ै तद़ऽप बऽहरग ऽनबीजस्य। यो.सी. 3/8, जब व्यिमथ़न-संस्क़र 

ऄथ़मत ्मन की चंचलत़ हो ज़त़ ह,ै ईस समय ऽचत्त ऽनरोध ऩमक संस्क़र के ऄनिगत होत़ ह,ै तथ़ 

ईस ऽनरोध पररण़म कहते ह।ै व्यिमथन ऽनरोध संस्क़रय़रऽभभवप्ऱदिभमवो ऽनरोधक्षणऽचन्त़न्वय  ़ऽनरोध 

पररण़म। यो.सी. 3/9 ऄभ्य़स के द्भ़ऱ आसक़ प्रव़ह ऽस्थर होत़ ह।ै तस्य प्रश़न्त व़ऽहत़ संस्क़ऱत।् 

यो.सी. 3/10, सब प्रक़र के ऽवषयों क़ ऽचन्तन करन ेकी वऽुत्त क़ क्षय हो ज़ऩ और ऽकसा एक हा 

ध्येय ऽवषय क़ ऽचन्तन करन ेव़ला एक़ग्रत़ शऽि क़ ईदय हो ज़ऩ और ऽकसा एक हा ध्येय 

ऽवषय क़ ऽचन्तन करन ेव़ला एक़ग्रत़ शऽि क़ ईदय हो ज़ऩ-यह ऽचत्त क़ सम़ऽध पररण़म ह।ै 

सव़थम तेक़ग्रतयो क्ष्योदयौ ऽचत्तस्य सम़ऽध पररण़म। यो.सी. 3/11 जब मन श़न्त और ईऽदत ऄथ़मत ्

ऄतात और वतमम़न दोनों ऄवस्थ़ओ ंमें हा तिल्य प्रमयय हो ज़त़ ह ैऄथ़मत ्दोनों पररण़म कहते ह।ै 

श़न्त़ऽदतो तिल्यप्रमययों ऽचत्तस्येक़ग्रत़पररण़म। यो.सी. 3/12, आसा स ेभीतों में और आऽन्द्रयों में होन े

व़ले धमम-पररण़म, लक्षण पररण़म और ऄवस्थ़ पररण़म-आन तानों की व्य़ख्य़ की ज़ चिकी ह।ै 

एतन भीतऽन्द्रयेषि धममलक्षण़वस्थ़पररण़म़ व्य़ख्य़त़। यो.सी. 3/13 

 श़न्त (ऄतात) ईऽदत (वतमम़न) और ऄव्यपदश्य (ऄऩगत) धमों में ऄनिगत रहन ेव़ल़ 

(पद़थम) धमी ह।ै श़न्तोऽदत़व्यपदेश्यधम़मनिप़ता धमी। यो. सी. 3/14,  ऽभन्न-ऽभन्न पररण़म होन ेक़ 

क़रण ह,ै क्रम की ऽभन्नत़ (पीव़मपर प़थमलय) क्रम़न्यमव पररण़म़न्यमव ेहतेि। यो. सी. 3/15 ईपयिमि 

तान क़ ज्ञ़न ईमपन्न होत़ ह।ै पररण़म ियसयम़दतात़ऩगत ज्ञ़नम।् यो. सी. 3/16, शब्द ऄथम और 

ज्ञ़नों के अन्योऄय़भ्य़स के क़रण संकीणमत़ रहता ह ै (जबऽक तानों ऄलग-ऄलग ह)ै ईनके 

ऄलग़व में संयम करन े से (योगा के) सभा जावों के शब्दों क़ ज्ञ़न हो ज़त़ ह।ै 

शब्द़थमप्रमयय़ऩऽमतरेतऱध्य़स़र सकरस्तमवऽवभ़ग समय़मसवम भीतरूपज्ञ़नम। यो. सी. 3/17, 

संस्क़रों (में संयम करन)े के (फलस्वरूप प्ऱप्त) स़क्ष़मक़र स े पीवम जन्मों क़ ज्ञ़न हो सकत़ ह।ै 

संस्क़र स़क्ष़मकरण़मपीणम ज़ऽत ज्ञ़नम।् यो. सी. 3/18, दीसरों के ऽचत्त पर संयम करन ेस ेदीसरों के 

ऽचत्त क़ (सऽवशेष) ज्ञ़न होत़ ह।ै प्रमययस्य पर ऽचत्त ज्ञ़नम।् यो. सी. 3/19, ऽकन्ति ईस ऽचत्त क़ 

अलम्बन लय़ ह,ै यह व ेनहीं ज़न सकते, लयोंऽक यह ईनके संयम ऽवषय नहीं ह।ै न च तत ्अलम्बन 

तस्य़ ऽवपया भीतमव़त।् यो. सी. 3/20, शरार के रूप में संयम कर लेने से जब ईस रूप को ऄनिभव 

करन ेकी शऽि रोक ला ज़ता ह,ै तब अखं की प्रक़श शऽि के स़थ ईसक़ संयोग न रहन े के 

क़रण योगा ऄन्तध़मन हो ज़ते ह।ै क़यरूप सयम़त तदग्ऱहयशऽिस्तमों चक्षिप्प्रक़श सम्प्रयोग 
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ऄतद्ध़मनम।् यो. सी. 3/21, कमम सोपक्रम और ऽनरूपक्रम होते ह।ै ईनमें (ऽकये गये) संयम स ेममुयि क़ 

ज्ञ़न होत़ ह।ै अररष्ों स ेभा (ममुयि क़ ज्ञ़न) होत़ ह।ै सोपक्रम ऽनरूपक्रमचं कमम, तमसयम़दपऱन्त 

ज्ञ़न मररष्भे्य़ व़। यो. सी. 3/22, मिैा आमय़ऽद में (ऽकये गये संयम स ेमिैा अऽद सम्बन्धा) बल 

ईमपन्न होते ह।ै मिैय़ऽदपि बल़ऽन। यो. सी. 3/23, ह़था अऽद प्ऱऽणयों के बल में संयम क़ प्रयोग 

करन ेस ेयोगा के शरार में ईन प्ऱऽणयों के सदृश बल अ ज़त़ ह।ै बलपि हऽस्वल़दाऽन। यो. सी. 3/24, 

मह़मयोऽत में संयम करन े स े सीक्ष्म, व्यवध़नयिि और दीरवती वस्तिओ ं को ज्ञ़न हो ज़त़ ह।ै 

प्रवमुय़लोकन्य़स़त ्सीक्ष्मव्यव़महत़मवप्रकष् ज्ञ़नम।् यो. सी. 3/25 

 सीयम में संयम करन ेसे सम्पीणम जगत क़ ज्ञ़न हो ज़त़ ह।ै भिवनज्ञ़न सीये सयम़त।् यो. सी. 

3/27, चन्द्रम़ में संयम करन ेस ेत़ऱ समीह क़ ज्ञ़न हो ज़त़ ह।ै चन्द्र ेत़ऱ व्यीहज्ञ़नम।् यो. सी. 3/28, 

रिवत़रे में संयम करन ेस ेत़ऱओ ंकी गऽत क़ ज्ञ़न हो ज़त़ ह।ै रिव तद्रगऽतज्ञ़नम।् यो. सी. 3/29, 

ऩऽभचक्र भा संयम करन ेस ेशरार की बऩवट क़ ज्ञ़न हो ज़त़ ह।ै ऩऽभचक्र क़यव्यीहज्ञ़नम।् यो. 

सी. 3/30, कण्ठकी प में संयम करन े स े भीख और प्य़स की ऽनवऽुत्त हो ज़ता ह।ै कष्की प े

क्षिऽठपप़सऽनवऽुत्त। यो. सी. 3/31, कमम ऩडा में संयम करन ेस ेशरार की ऽस्थरत़ होता ह।ै की ममऩडय़ 

स्थेयम्म। यो. सी. 3/32, मस्तक के उध्र्वभ़ग स ेऽनकलन ेव़ला ज्योऽत में संयम करन ेस ेऽसद्धपिरूषों के 

दशमन होते ह।ै मीधमज्योऽतऽप ऽसद्धदशमनम।् यो. सी. 3/33, ऄथव़ प्रऽतभ ज्ञ़न ईमपन्न होन ेसे समस्त 

ज्ञ़न प्ऱप्त हो ज़त़ ह।ै प्ऱऽतभ़द्भ़ सवमम।् यो. सी. 3/34, रृदय में संयम करन ेसे मनोऽवषयक ज्ञ़न प्ऱप्त 

हो ज़त़ ह।ै रृदये ऽचत्तसऽवत।् यो. सी. 3/35 

 पिरूष और तमव (बिऽद्ध) ऄमयन्त पथुक ह-ै ईनके ऽववेक के ऄभ़व स ेहा भोग होत़ ह।ै वह 

भोग पद़थम ह ैऄथ़मत ्पिरूष के ऽलए ह।ै समव (बिऽद्ध) की एक दीसरा ऄवस्थ़ क़ ऩम ह ैस्व़थम, ईसमें 

संयम करन े स े पिरूष क़ ज्ञ़न हो सकत़ ह।ै समव पिरूपेमोरमयन्त संकीणमयो प्रमय़ऽवशप़द भोग 

पद़थममव़दन्यस्व़थमसयम़त पिरूष ज्ञ़नम।् यो. सी. 3/36, ईसस ेप्रऽतभ ज्ञ़न और (अलौऽकक) िवण, 

स्पशम, दशमन, स्व़द एव ं व़त़म (घ्ऱण ये छह ऽसऽद्धय़ ं प्रकट होता ह)ै। तत 

प्ऱऽतभिवणवेदऩदश़मस्व़दव़त़म ज़यत। यो. सी. 3/37, ये (छहो ऽसऽद्धय़)ं सम़ऽध में ईपसगम (ऽवघ्न) 

ह,ै पर व्यिमथ़न (संस़र-ऄवस्थ़) में ऽसऽद्ध स्वरूप ह।ै ते सम़ध़विपसगम व्यिमथ़न ऽसद्धय। यो. सी. 

3/38, जब बंधन क़ क़रण ऽशऽथल हो सज़त़ ह ैऔर योगा ऽचत्त के प्रच़र स्थ़नों को (ऄथ़मत ्

शरारस्य ऩड़ा समीह को) ज़न लेते ह,ै तब दीसरे शरार में प्रवेश कर सकते ह।ै बन्ध क़रण शेऽथल्य़त ्

प्रच़र संवेदऩच्य ऽचत्तस्य पर शरारवेश। यो. सी. 3/39 

 ईद़न ऩमक स्ऩयऽवक शऽि प्रव़ह पर जब प्ऱप्त कर लेने से योगा के शरार स ेप़ना य़ 

कीचड़ क़ संयोग नहीं होत़, व क़टो पर चल सकते ह ै और आच्छ़ ममुयि होते ह।ै 

ईद़नजय़ज्जलपंगकप्टक़ऽदप्वसंग ईमक्ऱऽन्तश्च। यो. सी. 3/40, सम़न स्ऩय़ऽवक शऽि प्रव़ह को 

जात लेने स े(ईनक़ शरार) दाऽप्तम़न हो ज़त़ ह।ै सत़न लय़मप्रज्वलनम।् यो. सी. 3/41, क़न और 

अक़श क़ जो परस्पर संबंध ह,ै ईसमें संयम करन े स े ऽदव्य कणम प्ऱप्त होत़ ह।ै िोत़क़शयों 

सम्बन्धसय़म़दृव्यि़िम।् यो. सी. 3/42, शरार और अक़श के सम्बन्ध में ऽचत्त संयम करन ेसे और 

(रूआ अऽद) हल्की वस्ति से संयम करन ेस ेयोगा अक़श में गमन कर सकते ह।ै क़य़ क़शयों 

सम्बन्ध संयम़तलधितलसभ़पन्तश्च़क़शगमनम।् यो. सी. 3/43, शरार के ब़हर मन की ज़ यथ़थम 

वऽुत्त य़ ध़रण़ ह,ै ईसक़ ऩम ह ैमह़ऽवदेह ,़ ईसमें संयम क़ प्रयोग करन ेस,े प्रक़श क़ जो अवरण 
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ह,ै वह नष् हो ज़त़ ह।ै बऽहर कऽल्पत़ वऽुत्तममह़ऽवद तत प्रक़शवरणक्षय। यो. सी. 3/44, भीतों की 

स्थील, स्वरूप सीक्ष्म ऄन्वय और ऄथमवमव-आन प़ंच प्रक़र की ऄवस्थ़ओ ंमें संयम करन ेप़ंचों भीतों 

पर ऽवजय प्ऱप्त हो ज़ता ह।ै स्थील स्वरूप सीक्ष्म़न्वय़थमवमवसयम़द ्भीतजय। यो. सी. 3/45, ईसस े

ऄऽणम़ ऽद ऽसऽद्धयों क़ अऽवभ़मव होत़ ह,ै क़यसम्मत की प्ऱऽप्त होता ह ैऔर स़रे श़राररक धमों से 

ब़ध़ नहीं होता। ततो ऄऽणम़ऽदप्ऱदिभ़मव क़मसम्मतद्धम़मनऽभघ़तरच। यो. सी. 3/46, रूप त़वण्य 

बल और वज्र के सम़न दृढ़त़-ये क़यसम्मत ह।ै रूपत़वण्य बल वज्रसहननमव़ऽन क़य सम्मत। यो. 

सी. 3/47,  आऽन्द्रयों की ब़ह्म पद़थम की ओर गऽत, ईसस ेईमपन्न ज्ञ़न, आस ज्ञ़न स ेऽवकऽसत ऄह- 

प्रमयय, आऽन्द्रयों के ऽिगिणमयमव और ईनके भोगदतमुव-आन प़ंचों में संयम करन ेस ेआऽन्द्रयों पर ऽवजय 

प्ऱप्त हो ज़ता ह।ै ग्रहण स्वरूप़मस्मत़ वय़थममव सयम़ऽदऽन्द्रय जय। यो. सी. 3/48, ईस (आऽन्द्रयजय) से 

शरार को मन के सदृशगऽत, शरार के ऽबऩ भा ऽवषयों क़ ऄनिभव करन ेकी शऽि और प्रकुऽत पर 

ऽवजय-ये तानों ऽसऽद्धय़ाँ प्ऱप्त होता ह।ै ततो मनोज ऽवमवऽवकरणभ़व प्रध़न जयश्च। यो. सी. 3/49 

 समव (बिऽद्ध) और पिरूष के परस्पर प़थमलय ज्ञ़न में संयम करन े स े सब वस्तिओ ं पर 

ऄऽधष़्तमुव और सवमज्ञ़तमुव प्ऱप्त हो ज़त़ ह।ै आन सब ऽसऽद्धयों को भा मयोग देन ेस ेदोष की बाज 

नष् हो ज़त़ ह ैऔर ईसस ेकैवल्य की प्ऱऽप्त हो ज़ता ह।ै देवत़ओ ंद्भ़ऱ प्रलोऽभत ऽकये ज़न ेपर भा 

ईसमें असि होऩ य़ अनन्द क़ ऄनिभव करऩ ईऽचत नहीं ह।ै लयोंऽक ईसस ेपिन: ऄऽनष् होऩ 

संभव ह।ै क्षण और ईसके क्रम में संयम करन ेस ेऽववेक जऽनत ज्ञ़न ईमपन्न होत़ ह।ै ज़ऽत, लक्षण 

और देश भेद स ेजन वस्तिओ ंक़ भेद न ऽकये ज़ सकन ेके क़रण जो तिल्य प्रतात होता ह,ै ईनको भा 

आस ईपयिमि संयम द्भ़ऱ ऄलग करके ज़ऩ ज़ सकत़ ह।ै जो ऽववेक ज्ञ़न समस्त वस्तिओ ंकी सब 

प्रक़र की ऄवस्थ़ओ ंको एक स़थ ग्रहण कर सकत़ ह,ै ईसे त़रक ज्ञ़न कहते ह।ै जब समव (बिऽद्ध) 

और पिरूष- आन दोनों की सम़नभ़व स ेशिऽद्ध हो ज़ता ह,ै तब केवल्य की प्ऱऽप्त होता ह।ै 

 ऽसऽद्धय़ ं जन्म, औषऽध, मन्ि, तपस्य़ और सम़ऽध स े प्ऱप्त होता ह।ै जन्मौषऽधमन्ितप 

सम़ऽधज़ ऽसद्धय। यो. सी. 4/1 ज़यत्तरपररण़म एक ज़ऽत स ेदीसरा ज़ऽत में पररवतमन प्रकुऽत के पीणम 

होन ेस ेहोत़ ह।ै ज़समयन्तरपररण़म प्रकुमय़पीऱत।् यो. सी. 4/2, सत ्ऄसत ्कमम प्रकुऽत के पररण़म 

(पररवतमन) के प्रमयक्ष क़रण नहीं ह ैवरन ्ये ईसकी ब़ध़ओ ंको दीर कर देन ेव़ले ऽनऽमत्त म़ि ह-ैजैसे 

ऽकस़न जब प़ना के बहन ेमें रूक़वट ड़लन ेव़ला मडे को तोड़ देत़ ह ैतो प़ना ऄपन ेस्वभ़व से 

हा बह ज़त़ ह।ै ऽनऽमत्तमप्रयोजक प्रकुताऩ वरणभेदस्तित क्षऽिकवत:्। यो. सी. 4/3, बऩये हुये ऽचत्त 

केवल ऄऽस्मत़ (ऄहतमव) स ेबने होते ह।ै ऽनम़मण ऽचत्त़न्यऽस्मत़म़ि़त।् यो. सी. 4/4, यद्बऽप आन 

ऽवऽभन्न बऩये हुये ऽचत्तों के क़यम ऽवऽभन्न प्रक़र के ह,ै तो भा वह एक अऽद (मील) ऽचत्त हा ईन सब 

क़ ऽनयन्त़ ह।ै प्रवऽुत्त भेद ेप्रयोजक ऽचत्त में कमनेकेप़म।् यो. सी. 4/5, ईन ऽवऽभन्न ऽचत्तों में से जो 

ऽचत्त सम़ऽध द्भ़ऱ ईमपन्न होत़ ह ैवह व़सऩ शीन्य होत़ ह।ै ति ध्य़न जमऩशयम।् यो. सी. 4/6, 

योऽगयों के कमम शिलल भा नहीं और कुष्ट्ण भा नहीं (पर) दीसरों के कमम तान प्रक़र के होते ह-ै शिलल, 

कुष्ट्ण और ऽमि। कम़मशिलल़कुष्ट्ण योऽगनऽह्लऽवधऽमतरय़म।् यो. सी. 4/7, आन ऽिऽवध कमों से प्रमयेक 

ऄवस्थ़ में वे हा व़सऩये प्रक़र होता ह,ै जो केवल ईस ऄवस्थ़ में प्रकट होन ेके योनय ह।ै (ऄन्य 

सब ईस समय के ऽलए ऽस्तऽमत रूप स ेरहता ह।ै) ततस्तऽद्धप़क़निगिण़ऩमवे़ऽभ व्यऽिव़मसऩऩम।् 

यो. सी. 4/8 स्मऽुत और संस्क़र एक रूप होन ेके क़रण ज़ऽत देश और क़ल क़ व्यवध़न रहन ेपर 

भा व़सऩओ ं (कमम संस्क़रों क़ अनन्तयम रहत़ ह ैऄथ़मत ईनमें व्यवध़न नहीं होत़। ज़ऽत देश 

क़ल व्यवऽहत़ऩममय़नन्तयम स्मऽुत संस्क़रय़रकरूपमव़त।् यो. सी. 4/9 
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कैवल्यपाद 

 सिख की तषु्ट्ण़ ऽनमय होन े के क़रण व़सऩयें भा ऄऩऽद ह।ै हतेिफल, अिय और 

(शब्द़ऽद) ऽवषय- आनस ेव़सऩओ ंक़ सग्रह होत़ ह ै आसऽलए आन च़रों क़ ऄभ़व होन ेस े ईन 

(व़सऩओ)ं क़ भा ऄभ़व हो ज़त़ ह।ै वस्ति के धमम ऽवऽभन्न रूप ध़रण़ कर सब कि छ हुये ह ै

आसऽलए ऄतात और ऄऩगत (भऽवष्ट्य) स्वरूपत ऽवद्बम़न ह।ै वे (धमम) क़ भा व्यि ऄवस्थ़ में रहते 

ह।ै पररण़म में एकमव रहन ेके क़रण वस्ति व़स्तव में एक ह।ै वस्ति के एक होन ेपर भा, ऽचत्त ऽभन्न-

ऽभन्न होन े के क़रण, ऽवऽभन्न प्रक़र की व़सऩयें और ऄनिभीऽतयों होता ह।ै ऽचत्त में वस्ति के 

प्रऽतऽबम्ब पड़ने की ऄपेक्ष़ रहन ेके क़रण वस्ति कभा ज्ञ़त और कभा ऄज्ञ़त होता ह।ै ऽचत्त वऽुत्तयों 

सद़ ज्ञ़त रहता ह,ै लयोंऽक ईस (ऽचत्त) क़ स्व़मा पिरूष ऄपररण़मा ह।ै ऽचत्त दृश्य होन ेके क़रण 

स्वप्रक़श नहीं ह।ै एक हा समय में दो वस्तिओ ंको समझ न सकन ेके क़रण ऽचत्त स्वप्रक़श नहीं ह।ै 

एक ऽचत्त को दीसरे ऽचत्त क़ दृश्य म़न लने पर वह दीसऱ ऽचत्त ऽफर तासरे ऽचत्त क़ दृश्य होग़। आस 

प्रक़र ऄऩवस्थ़ प्ऱप्त होगा और स्मऽुत क़ भा सऽम्मिण हो ज़येग़। 

 ऽचत्त (पिरूष) ऄपररण़मा ह ैऽचत्त जब ईसक़ अक़र ध़रण करत़ ह ैतब वह ज्ञ़न भय हो 

ज़त़ ह।ै त़स़मऩऽदव्य च़ऽशप़ऽनमयमव़त।् यो. सी. 4/10, ऽचत्त जब दृष़् और दृश्य आन दोनों से रंग 

ज़त़ ह ैतब वह सब कि छ समझन ेमें समथम होत़ ह।ै हतेि फल़प्रय़लम्बन ेसग्रहोतमव दध़माव तद्प़व। 

यो. सी. 4/11, वह (ऽचत्त) ऄसख्य व़सऩओ ंसे ऽचऽित होन ेपर भा दीसरे (ऄथ़मत ्पिरूष) के ऽलए ह,ै 

लयोंऽक यह सहमयक़रा (संयिि होकर क़यम करन े व़ल़) ह।ै ऄतात़ऩगत स्वरूप़ 

ऄस्मयपद़द्धम़मण़म।् यो. सी. 4/12, ऽवशेष दिा ऄथ़मत ्ऽववेकी पिरूष के ऽचत्त में अममभ़व नहीं रह 

ज़त़। ते व्यि सीक्ष्म़ गिण़मम़न। यो. सी. 4/13, ईस समय ऽचत्त ऽववेकप्रवण होकर कैवल्य के पीवम 

लक्षण को प्ऱप्त करत़ ह।ै पररण़मकेमव़द्धस्तितमवम।् यो. सी. 4/14, ईसके ऽवघ्नस्वरूप बाच-बाच में 

जो ऽवच़र ईमपन्न होते ह ैवे संस्क़रों स ेअते ह।ै वस्ति स़म्य ेऽचत्त भेद़न्तयोऽवमभि पन्थ़। यो. सी. 

4/15, ऽजन ईपयों स ेललेशों के ऩश की ब़त (सीि 2/10) कहीं गया ह ैआन (संस्क़रों) को भा ठाक 

ईन्हीं ईप़यों स ेनष् करऩ होग़। तदिपऱग़पेऽक्षमव़ऽच्चन्तस्य वस्ति ज्ञ़त़ज्ञ़तम।् यो. सी. 4/16, तमवों 

के ऽववेक ज्ञ़न स े ईमपन्न ऐश्वयम में भा ऽजनक़ वैऱनय हो ज़त़ ह,ै ईनक़ ऽववेक ज्ञ़न सवमथ़ 

प्रक़शम़न रहन े के क़रण ईन्हें धममपेद्ब सम़ऽध प्ऱप्त हो ज़ता ह।ै सद़ ज्ञ़त़ऽश्चत्तवतु्तयस्तमप्रभो 

पिरूपस्य़पररण़ऽममव़त।् यो. सी. 4/17, ईस (धमममदे्ब सम़ऽध) स ेललेश और कमों क़ सवमथ़ ऩश हो 

ज़त़ ह।ै न तमसव़भ़स दृश्यमव़त।् यो. सी. 4/18, ईस समय ज्ञ़न, सब प्रक़र के अवरण ऄशिऽद्ध से 

रऽहत होन ेके क़रण, ऄनन्त हो ज़त़ ह,ै ऄतं ज्ञेय ऄल्प हो ज़त़ ह।ै एक समये चोमय़नव ध़रणम।् 

यो. सी. 4/19,  

 जब गिणों क़ क़म सम़प्त हो सज़त़ ह ैतब गिणों के जो ऽवऽभन्न पररण़म ह,ै व ेभा सम़प्त हो 

ज़ते ह।ै ऽचत्त़न्तरदृश्ये बिऽद्धबिदे्धरऽत प्रसंग स्मऽुत संग़करश्य। यो. सी. 4/20, जो पररण़म प्रमयेक क्षण 

से सम्बऽन्धत ह,ै और जो दीसरे छोर में (ऄथ़मत एक पररण़म परम्पऱ के ऄन्त में) समक्ष में अते ह ैव े

क्रम ह।ै तत कुत़थ़मन  ़ पररण़मक्रमसम़ऽप्तगिमण़ऩम।् यो. सी. 4/31, गिणों से जब पिरूष क़ कोआम 

प्रयोजन नहीं रहत़, तब प्रऽतलोम क्रम से गिणों के लय होन ेक़ कैवल्य कहते ह,ै ऄथव़ य़ कऽहए 

ऽक दृष़् (ऽचत्त शऽि) क़ ऄपन े स्वरूप में प्रऽतऽष्त हो ज़त़ ह।ै क्षण प्रऽतयोगा 

पररण़म़पऱन्तऽनगऱमह्य क्रम। यो. सी. 4/32 
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6.4 सारांश 

 महऽषम पतंजऽल एकम़ि ऐस ेव्य़वह़ररक ईपदेशक हैं ऽजनके ईपदेश ऽनम्न से ऽनम्न स्तर से 

लेकर ईच्च स े ईच्च स्तर प्ऱप्त व्यऽियों को स्वरूप ऽस्थऽत प्ऱप्त करव़न े में सह़यक ह।ै महऽषम 

पतंजऽल क़ ईपदेश ह ैऽक यम ऽनयम़ऽद कोआम एक भा स़धन ठाक ढंग स ेअरंभ करन ेपर भगवमकुप़ 

से योग की स्वयं स़धक में प्रवऽुत्त हो ज़ता ह।ै योग-प्रवऽुत्तयों के प्रथम लक्षण में भगव़न पतंजऽल 

स्वयं ज्योऽतष्ट्मता, गंधवता, स्पशमवता, रूपवता व रसवता आन प़ंच योग प्रवऽुत्तयों में स ेऽकसा एक क़ 

लक्षण प्रकट हो ज़न ेस ेयोग शऽि में ईसके प्रवेश क़ लक्षण बतल़य़ तथ़ ईस ेसभा देवा देवत़, 

ऽदव्य पद़ऱ श़ह्ल अऽद के वचनों में, परलोक में पीणम ऽवश्व़स हो ज़त़ ह ैह।ै आसस ेईसक़ शाघ्र 

कल्य़ण हो ज़त़ ह।ै महऽषम पतंजऽल के ईपदेश, ऄऽहस़, समय, ऄस्तेय, ब्रह्मचयम, मय़ग की वऽुत्त, 

पऽवित़ (शौच) स्व़ध्य़य क़ ऄभ्य़स तथ़ ऽवश्वप्रेम की ब़तें सभा धमों के स़र रूप हा ह ैऔर यहा 

योग क़ प्ऱथऽमक ईपदेश भा ह ैजो सभा को म़न्य ह।ै मनिष्ट्य जावन की सच्चा स़थमकत़ योगम़गम के 

अिय स ेऄखण्ड श़ऽन्त एव ंपरम अनन्द की प्ऱऽप्त हा ह ैजो ऽबऩ पतंजऽल प्रणात ऱजयोग के 

संभव हा नहीं ह।ै  

6.5 बोधात्मक प्रश्न 

1. महऽषम पतंजऽल के योगसीि क़ पररचय दाऽजए। 

2. महऽषम पतंजऽल के योगदशमन के प्रमिख ऽसद्ध़न्त समझ़आए।  

6.6 संदभध ग्रंथ 

1. पतंजऽल योग दशमन स़धनप़द 54 (1974) स़धनप़द व्य़ख्य़क़र ऽहरहऱनन्द अरण्य, 

व़ऱणसा : मोताल़ल बऩरसाद़स।  

2. प़तंजल-योग-श़ह्ल, िा शंकर-भगवत-्कुत, प्रक़शक केन्द्राय योग एव ंप्ऱकुऽतक ऽचऽकमस़ 

ऄनिसंध़न पररषद,् पंख़ रोड़ नं. 61-65, जनकपिरा, नआम ऽदल्ला-110058. 

3. भ़रत के मह़न योग, भ़ग 1-10, ऽवश्वऩथ मिकजी, ऄनिऱग प्रक़शन चौक, व़ऱणसा - 

221001.  
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आकाइ – 7 

गुरू गोरखनाथ 

7.1  ईद्दशे्य 

7.2 प्रस्त़वऩ 

 - गिरू गोरखऩथ की स्तिऽत 

7.3 ऽवषय वस्ति 

 - पररचय 

 - रचऩएाँ 

 - गिरु गोरखऩथ जा क़ ईपदेश 

7.4 स़ऱंश 

7.5 बोध़ममक प्रश्न 

7.6  संदभम गं्रथ 

 

 

7.1 ईद्ङेश्य 

 आस आक़आम के ऄध्ययन स ेभ़रतवषम में हुए ऽसद्ध योऽगयों स ेपररचयन करव़न  ़

 गिरु गोरखऩथ के ईपदेशों स ेपररऽचत करव़ऩ। 
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7.2 प्रस्तावना 

गुरु गोरखनाथ की स्तुित 

 अऽदऩथ भगव़न ऽशव न ेतमव-ऽजज्ञ़सि भगवता प़वमता के प्रश्नों क़ ईत्तर देते हुए सवमप्रथम 

योग-ऽवषयक जो गिप्त-ज्ञ़न प्रक़ऽशत ऽकय़ थ़ ईस े दैवयोग स ेमछला के पेट में ऽस्थत मह़योगा 

गोरखऩथ को प्रद़न ऽकय़। ऽशव ऄवत़र मह़योगा गिरु गोरखऩथ और ईनकी ऽशष्ट्य परम्पऱ के 

योगेश्वरों के द्भ़ऱ लोक कल्य़ण हतेि यह ज्ञ़न सतत प्रक़ऽशत हो रह़ ह।ै ऐस ेगिरु गोरखऩथ की हम 

स्तिऽत करते ह।ै 

प्रश़ंत ऽनरहभं़य ऽनम़मन ंमिमकममसरम।्  

प्रसन्नवदन ंसौम्यं योऽगऱजं नम़म्यहम।्। 

संस़रघ्म्बऱ सव ेयस्य़न्तवऽतमदृऽष्षि। 

स्वप्नवद़स म़ऩस्तं योऽगऱज नम़म्यहम।्। 

ऄऩथ़ बहवो ऩथ ऩथवन्तस्मवय़ ऽवभो। 

ऄऩथ़ मनऩथ ऩथयोऽगन ्गमोघ्स्ति ते।। 

क़येन मनस़ व़च़ नमरक़रं ऽबऩ प्रभो। 

स़धऩ ंनैव ज़ऩऽम भीयो भीयो नमोघ्स्तिते। 

सवमग सऽच्चद़नन्द योऽगऱजं नम़भ्यहम।्। 

लब्धव़ऽप ब्रम्हऽनव़मणम भिऽचते प्रक़ऽशतम।् 

पररचय : 

 आम. सन ् 925 के असप़स िा गिरु ममस्येन्द्रऩथ ऄपना मौज म े (लहर य़ चेतन प्रव़ह) में 

घीमते हुए ऄयोध्य़ के प़स जयिा ऩमक नगर में गये। वह़ाँ ऽभक्ष़ के ऽनऽमत एक ब्ऱह्मण के द्भ़र पर 

‘ऄलख’ जग़य़ ब्ऱह्मणा न ेयोगा ब़ब़ की झोला में ऽभक्ष़ ड़ल दा। पऽतव्रत तेज स ेयिि ऄपीवम 

सिन्दरा ईस ह्ला के मिख में ईद़सा के एक भ़व न ेममयेन्द्रऩथ जा के रृदय को झकझोऱ ईन्होंन ेईस 

ब्ऱह्मणा स े ईसक़ क़रण पीछ़। ब्ऱह्मणा न े कह़ संत़न न होन ेस ेसंस़र फीक़ ज़न पड़त़ ह।ै 

ममयेन्द्रऩथजा न ेझोला स ेतिरन्त थोडा सा भभीत ईस मऽहल़ को देकर कह़ आस ेख़ लो तिम्ह ेपिि प्ऱप्त 

होग़ ऐस़ अशाव़मद देकर व ेचले गये। 

 ब्ऱह्मणा न ेयह ब़त ऄपना पडोऽसन से बतल़आम तथ़ ईस पडोऽसन न ेईसे कआम तरह के भय 

बत़कर भ्रम में ड़ल ऽदय़। फलस्वरूप ब्ऱह्मणा न े ईसे कआम तरह के भय बत़कर भ्रम में ऽदय़। 

फलस्वरूप ब्ऱह्मणा न ेवह भभीत एक गोबर के गड्डे में फें क दा। 12 वषम ब़द ममस्येन्द्रऩथ ईसा ग़ंव 

में पिन: गिजरे तथ़ ईस ब्ऱह्मणा के द्भ़र पर ज़कर ‘‘ऄलख’’ जग़य़। ब्ऱह्मणा के ब़हर अन ेपर 

ईन्होंन ेकह़ ऽक ऄब तो तेऱ बेट़ ब़रह वषम क़ हो गय़ होग़, देखीाँ तो वह कह़ाँ ह?ै यह सिनते हा वह 

ब्ऱह्मणा घबऱ गया और ईसन ेसब ह़ल कह ऽदय़। ममस्येन्द्रऩथ ईसे स़थ लेकर ईस गड्डे के प़स 

गये और वह़ ंऄलख जग़य़ सिनते हा ईस गड्डे स ेएक ब़रह वषम क़ तेजगिंज ब़लक ब़हर ऽनकल 

अय़ और ममयेन्द्रऩथ के चरणों पर ऽसर रखकर प्रण़म करन ेलग़। यहा ‘गुरू गोरखनाथ’ क़ 

प्ऱकट्य थ़। ईन्हें ममस्येन्द्रऩथ स़थ लेकर चले गये और योग ऽवज्ञ़न में प़रंगत कर ऽदय़। गोरखऩथ 

ने गिरुपऽदष् म़गम स ेस़धन  ़पीरा की और स्व़निभ़व से योगम़गम में ईन्नऽत प्ऱप्त की। योगस़धन  ़और 

वैऱनय स े योगबल द्भ़ऱ ऽचरंजाव-ऽस्थऽत प्ऱप्त की एव ंलोक कल्य़ण के ऽलए योग स़धन  ़ को 
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जनऽहत़य प्रच़ररत ऽकय़। मध्ययिग में जैसे ज्ञ़नस़धन  ़ की वैजन्ता लेकर वेद़न्त़च़यम शंकर न े

ज्ञ़नस़धन  ़और ज्ञ़ना सम्प्रद़य को नवजावन प्रद़न ऽकय़ ईसा प्रक़र योग़च़यम गोरखऩथ न ेयोग 

स़धन  ़और योगा सम्प्रद़य को नवजावन प्रद़न ऽकय़। योगा सम्प्रद़य क़ पिनगमठन कर ईसे कआम 

श़ख़ओ ं में ऽवभि ऽकय़, ऽवऽभन्न स्थ़नों पर अिमों की प्रऽतष़् करके योग ऽशक्ष़ के केन्द्र 

स्थ़ऽपत ऽकये एवं ऄपन ेऄलौऽकक प्रभ़व ऽवस्त़र तथ़ ऽशष्ट्य प्रऽशष्ट्यों के म़ध्यम स ेसमग्रभ़रत में 

योग धमम प्रच़र की व्यवस्थ़ की। ऽजस प्रक़र अऽद गिरु शंकऱच़यम न ेमोक्ष़ऽभल़षा संस़र ऽवऱगा 

स़धिओ ंके ऽलए शंकर न ेऽजस प्रक़र ऄन्तरंग ज्ञ़न स़धऩ क़ ऽवध़न ऽकय़, ईसा प्रक़र गोरखऩथ 

ने भा ऄन्तरंग योग स़धऩ की व्यवस्थ़ की। ये दोनों हा स़क़र देवोप़सन  ़के ऽवरोधा न थे। आन्होंन े

स़ध़रण गहुस्थों के कल्य़ण के ऽलए एव ंऽनम्ऩऽधक़रा स़धिओ ंके ऽलए स़धऩ के ईच्च सोप़न पर 

अरोहण करन ेके ऽलए ऄनेक ग्रहों और अिमों की स्थ़पऩ एव ंमीऽतमयों की प्ऱणप्रऽतष्  ़की। भऽि 

और अच़रऽनष्  ़के स़थ देवत़ की ईप़सन  ़करते करते हा देहऽेन्द्रयमन ऽवशिद्ध हो ज़ते हैं, रृदय 

सरस और धम़मनिऱगा हो ज़त़ ह,ै धमम के ऽनगीढ रहस्यो को ज़नन ेक़ अग्रह ईमपन्न होत़ हैं एव 

ऄतंरंग योगस़धन  ़ और ज्ञ़न स़धऩ क़ ऄऽरक़र प्ऱप्त होत़ ह ै ऐसा आनकी ध़रण़ था। गिरु 

गोरखऩथ जा के दो प्रध़न ऽशष्ट्य हुए (1) गैनाऩथ य़ गैबाऩथ तथ़ (2) च़पमटा ऩथ। आनकी आस 

परंपऱ में ऩथ सम्प्रद़य न ेऽनवऽुतऩथ ज्ञ़नेश्वर अऽद और भा कआम ऽसद्ध मह़मम़ हुये ह।ै 

गुरु गोरखनाथ की रचनाए ँ: 

 योऽगऱज गिरु गोरखऩथ द्भ़ऱ रऽचत ऄनेक संस्कुत और ऽहन्दा पिस्तकों क़ ऩमोल्लेख 

ऽमलत़ ह।ै संस्कुत भ़ष़ में ऽनम्नऽलऽखत पिस्तकें  ईनके द्भ़ऱ रऽचत बतल़आम ज़ता ह।ै 

(1) ऄमनस्क योग (2) ऄमरौध (3) ऄवधीत गात़ (4) गोरखकल्प (5) गोरख कौमिदा (6) 

गोरखगात़ (7) गोरख ऽचऽकमस  ़(8) गोरख पंचक (9) गोरख पद्धऽत (10) गोरख शतक (11) गोरख 

श़ह्ल (12) गोरख संऽहत़ (13) चतिरशामय़सन (14) ज्ञ़नप्रक़श शतक (15) ज्ञ़न शतक (16) 

ज्ञ़ऩमतु योग (17) ऩडाज्ञ़न प्रदाऽपक  ़(18) मह़थम मजंरा (19) योग ऽचंत़मऽण (20) योगम़तमण्ड 

(21) योग बाज (22) योग़श़ह्ल (23) योगऽसद्ध़न्त पद्धऽत (24) ऽववेक म़तमण्ड (25) िाऩथ सीि 

(26) ऽसद्ध ऽसद्ध़न्त (27) हठयोग (28) हठ संऽहत़ (29) गोरख सहह्लऩम (30) गोरखऽपऽष्क़। 

 आन 28 ग्रन्थों में ऽवशेष महमवपीणम गं्रथों के ऄतंगमत (1) गोरख संऽहत़ (2) ऽसद्धऽसद्ध़न्त 

पद्धऽत (3) ऄमरौध एव ं(4) गौरखपद्धऽत को ज़ऩ ज़त़ ह।ै आनके ऄऽतररि एक गं्रथ गोरख संऽहत़ 

भा ह ै जो ऽक प.ं गोपाऩथ कऽवऱज द्भ़ऱ संप़ऽदत ‘‘गोरख ऽसद्ध़न्त संग्रह’’ ऩमक गं्रथ क़ 

अरऽम्भक ऄशं ह।ै 

 ऽहन्दा में प्रचऽलत गोरखऩथ जा के ऩम स े च़लास रचऩएाँ प्ऱप्त होता ह।ै ईनमें 

ऽनम्नऽलऽखत चौदह गं्रथों क़ एक संकलन ‘‘गोरखब़ना’’ ऩम से संप़ऽदत हुअ ह।ै 

(1) सबदा (2) पद (3) ऽशष्ट्य़ दरसन (4) प्ऱण संकला (5) नखबैोध (6) अममबोध (7) ऄभै म़ि़ 

जोग (8) पंद्रह ऽतऽथ (9) सद़च़र (10) मछान्द्र गोरखबोध (11) रोम़वला (12) नय़न ऽतलक (13) 

ज्ञ़न चौतास  ़(14) पंच म़ि़ (यह संकलन स ेछी ट गय़ ह)ै। 

 आसा संदभम में ‘‘गोरख दशमन’’ ऩमक एक ऄमयंत महमवपीणम गं्रथ लेखक िा ऄक्षय कि म़र 

बंद्बोप़ध्य़य जो भ़रताय संस्कुऽत एव ंदशमन के लब्धप्रऽतष्त ऽवद्भ़न ह ैन ेआस गं्रथ में गोरखऩथ एव ं

ईनके तमवदशमन क़ ऽववेचन प्रस्तित ऽकय़ ह।ै डॉ. हज़रा प्रस़द ऽद्भवेदा न ेऩथ ऽसद्धों की ब़ऽनय़ ऩम 

से एक ऄन्य गं्रथ रच़। 
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गुरू गोरखनाथ जी का ईपदेश : 

 मह़योगा गिरु गोरखऩथ जा न ेईपरोि वऽणमत ऄपन ेगं्रथों में अस़न, प्ऱण़य़म, प्रमय़ह़र, 

ध़रण़ ध्य़न एव ंसम़ऽध क़ सम्यक् प्रऽतप़दन ऽकय़ ह।ै ऽवशेषरूप स ेषडंग योग और ईसके ऄतंगमत 

कि ण्डऽलना-ज़गरण, मिद्ऱ-बंध, ऄभ्य़स, असन, प्ऱण़य़म, ष़ट्चक्र भेदन, ऩड़ाशोधन, 

ऩद़निसंध़न तथ़ ऩद-ऽवन्दी ईप़सन  ़पर ऄपन ेऽसद्ध़न्त क़ ईपदेश ऽदय़ ह।ै ऽसद्धऽसद्ध़न्त पद्धऽत में 

गोरखऩथ जा के वचन ईपदेश के रूप में ईपलब्ध होते ह।ै गोरखऩथ जा ने स्पष् ऽकय़ ह ैऽक कैस े

गमय़ममक अध्य़ऽममक परमसमय स े वैऽवध्यपीणम तथ़ ऄनेक भौऽतक पद़थों स ेयिि ऽवश्व प्रपंच 

ईद्पीत ह ैतथ़ आस ऽसद्ध़न्त क़ स्पष्ाकरण ह ै ऽक ऽकस प्रक़र ऽदलक़ल ऽनरपेक्ष भेद़तात, श़श्वत,् 

परम़मम ऄलखऽनरंजन परमऽशव ऄपना स्वरूप शऽि के द्भ़ऱ ऽदलक़ल पररसाऽमत वैऽवध्यपीणम 

ब्रह्मण्ड एव ंऄसंख्य व्यऽष्ऽपण्डों के रूप में ऄऽभव्यि होत़ ह।ै आनके अरम्भ में ऄज़तव़द और 

तमपश्च़त ्समक़यमव़द की राऽत स ेअऽदऩथ की सत्त़ के पथुक जगत ऄण्ड और ऽपण्ड की ईमपऽत्त 

क़ वणमन ऽकय़ गय़ ह।ै ऄण्ड-ऽपण्ड की ईमपऽत्त प्रम़ण ऽसद्ध नहीं ऽसद्ध़न्त यद्बऽप म़न्य ह ैतथ़ऽप 

आस म़न्यत़ की पिऽष् के ऽलए शरार में हा सम्पीणम ऽवश्वब्रह्मण्ड और जावन्मिि ऄमरक़य योऽगयों न े

परम़मम़ की ऄखण्डत़, ऄऽभन्नत़ और ऽनरंजनत़ (ऽनममलत़) क़ बोध प्ऱप्त ऽकय़। समक़यमव़द 

ऄथव़ पररण़मव़द पर यहा ऄज़तव़द की ऽवजय ह।ै जब तक स़धक की परम़मम स्वरूप में ऽस्थऽत 

और सम्पीणम ऽनष़् नहीं हो ज़ता ह ैतब तक  जन्म-मरण  क़  दि:ख नहीं छी ट सकत़ और स़धक की 

दृऽष् में ऽवश्वप्रपंच की ऄहकं़र के स्तर पर ऱगद्भषे़ऽद द्भन्द्भ़ममक मन य़ ऄऽवद्ब़ के धऱतल पर सत्त़ 

बना रहगेा। ऄण्डऽपण्ड के रूप क़ ज्ञ़न होन ेपर ईसकी अध़रऽशल  ़परम़ऽथमक सत्त़ क़ जाव़मम़ 

स़धक को बोध हो ज़ऩ सरल हो ज़त़ ह।ै 

 यह ऽनऽवमव़द ह ैऽक आस ऽवश्वप्रपंच की गमय़ममकत़ के मीलकण के रूप में कोआम स्वयंसमय, 

स्वयंप्रक़ऽशत सत्त़ ह ै जो हम़रा आऽन्द्रय, मन, बिऽद्ध से परे ऄताऽन्द्रय, ऄऽतम़नऽसक और 

ऄऽतबौऽद्धक स्तर पर ऄऽभव्यि ह।ै गोरखऩथ जा न ेआस श़श्वत चेतऩ को पऱसंऽवत ्कह़ ह,ै यहा 

परमसत्त़ ह।ै ऽसद्धऽसद्ध़न्त पद्धऽत के छ: ईपदेशों में ऽपण्डोमपऽत्त, ऽपण्डऽवच़र, ऽपण्डसंऽि, 

ऽपण्ड़ध़र, ऽपण्डपद समरस भ़व, और ऽनमय़वधीतलक्षण अऽद क़ ऽनरूपण करते हुये 

ऽनमय़ऽनऽवमक़र परमसत्त़ को हा जाव़मम़ योगस़धक के ऽलए प्रऽतप़द्ब स्वाक़र कर ईसके स्वरूप 

बोध ऄथव़ ऄतंलमय की ऽवऽध ईपदेऽशत की ह।ै समऽष् ब्रह्म, व्यऽष्ब्रह्म, ऽवऽशष्ब्रह्म सभा क़ मील 

ऽनरंजनत़ हैं, ऽनरंश्त़, ऽनस्पंदत  ़और ऄऽभन्नत़ तथ़ ऽनश्चयत़ ह।ै ऽशवगोरख की दृऽष् में ऄद्धैत 

अमम़ (परम़मम़) ऄपना ऽनजशऽि से यिि होकर स्वरूपत: ऄऽभन्न ह।ै ऽनजस्वरूप में ऽनऽहत शऽि 

की ज़गऽुत के स्तर पर परम़मम़ श़श्वत, ऄनंत परऽपण्ड ह।ै यह परब्रह्मऽशव ऄपरंपर, परमपद, शीन्य 

य़ ऽनरंजन परम़मम़ ह।ै ‘‘ऄपरम्परं परमपद ंशीन्यं ऽनरंऄजन ंपरम़ममऽेत’’ (ऽस.ऽस.प. 1/6) 

 गिरू गोरखऩथ जा न ेहठयोग पर ऄपन ेईपदेश में कह़ ह ैऽक हठयोग की स़धन  ़व़स्तव में 

प्ऱणस़धन  ़ह ैऔर प्ऱण़य़म की ऽसऽद्ध होऩ आस स़धन  ़क़ पररण़म य़ फल ह।ै 

 पवन हा जोग पवन हा भोग, पवन की हरै छत्तासौं रोग। 

 य़ पवन कोआम ज़ंणौ भव, सो अपै करत़ अप ैदेव।। 

रृदय में प्ऱणव़यि ईच्छव़स और ऽन:श्व़स रूप में हक़र तथ़ सक़र ध्वऽन करता अता ज़ता ह।ै यहा 

हठयोग की अध़रऽशल़ ह।ै हक़र सीयम ह,ै ढक़र चन्द्रम़ ह।ै सीयम और चन्द्रम़ क़ योग हा हठयोग ह।ै 

  हक़र कीऽतमत, सीयम ठक़रशं्चद्र ईच्चते। 
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  सीय़मचंद्रम सोयोग़दह्ठयोगो ऽनगद्बते।। 

 पंचभौऽतक ऽपण्ड क़ ऄऽधष़्त़ जाव़मम़, ऽनऱक़र, ऽचन्मय सऽच्चद़नन्दस्वरूप ऽशव 

होत़ ह,ै आमश्वर होत़ ह,ै ऽनऱक़र की स़क़र ऄऽभव्यऽि क़ यहा यौऽगक रहस्य ह ैऽक पंचशऽियो, 

ऽनज़, पऱ, ऄपऱ, सिक्ष्म़ और कि ण्डऽलना में स्वरूपत: ऄतंतान परब्रह्म परमशे्वर आन्हीं के गिणों में 

अममप्रक़शन करत़ ह।ै यौऽगक दृऽष् स ेऽपण्डऽवच़र ऄतंमदशमन और ध्य़न पर अध़ररत ह।ै हम़ऱ 

शरार ऽशवशऽि की ऄऽभव्यऽि क़ पऽवि म़ध्यम ह ैऔर आसमें लोकलोक़न्तर, समस्त ब्रह्मण्ड क़ 

रहस्य भऱ पड़़ ह।ै हम़रे शरार में नवचक्र, सोलह अध़र, ऽिलक्ष्य और पंचव्योम ऽस्थत ह।ै शरार में 

सिषिम्ऩ ऩड़ा ब्रह्मम़गम कहल़ता ह।ै जाव़मम़रूपा स़धक के ऽलए आस म़गम में ऽस्थत नौचक्र 

(ऽसद्धऽसद्ध़न्त पद्धऽत) ऄथव़ ष़ट्चक्रों (गोरक्षशतक) हा ऽवि़म स्थल ह।ै सभा चक्रों क़ भेदन होन े

पर सिषिम्ऩ क़ प्रव़ह साध़ हो ज़त़ ह ैऔर जाव़मम़ (योग-स़धक) ब्रह्मरंर में प्ऱणऽसऽद्ध के सह़रे 

ऽशवस्वरूप हो ज़त़ ह।ै वह व्य़वह़ररक ऄथव़ लोकचेतन  ़ स े उपर ईठकर सम़ऽध स्तर पर 

प़रम़ऽथमक चेतऩ में ऽवह़र करत़ ह।ै चक्रों के भेदन स े मह़कि ण्डऽलना क़ प्रबोधन होत़ ह ै

कि ण्डऽलना शऽि की ऄऽभव्यऽि क़ स्थ़न मील़ध़र ह ै आसके ध्य़न स ेचींऽक यह शऽि स़क्ष़त ्

गौरास्वरूऽपणा ह ै ऄत: स़धक की मनोकम़ऩएाँ पीणम होता ह।ै ऽद्भताय चक्र स्व़ऽधष़्नचक्र में 

कि ण्डऽलना मध्यम़ कहल़ता ह ैजो सऽमवक प्रवऽत्तयों की प्रद़त़ ह,ै ऄऩहत चक्र में हसंकल़ ज्योऽत 

ह ैजो जल, स्थल, प़ष़ण में प्रऽतघ़त सहन क्षमत़ देता ह ैतथ़ संकल्प ऽसऽद्ध प्ऱप्त होता ह ैतथ़ उाँ  

क़र रूप परमशे्वर के ऩदस्वरूप क़ स़क्ष़मक़र होत़ ह।ै अज्ञ़चक्र में सिषिम्ऩ ऄगंिष्म़ि 

दापऽशख़क़र हो ज़ता ह,ै यहा ज्ञ़ननेि ह।ै आसके ध्य़न स ेस़धक श़श्वत चैतन्य ज्योऽत स ेएक़क़र 

हो ज़त़ ह।ै अठवें चक्र को गोरखऩथ न ेऽनव़मण चक्र और नौव ेचक्र को अक़श चक्र कह़ ह।ै आन 

दोनों के ध्य़न से क्रमश: मोक्ष और ऄलख-ऽनरंजन में स्वरूप ऽस्थऽत प्ऱप्त होता ह,ै ब्रह्मम़गम से 

जाव़मम़ की य़ि़ पीरा होता ह।ै यहा श़श्वत ऽवि़म कह़ गय़ ह।ै 

गोरखऩथ जा न ेस्वयं ऄपऩ ऄनिभव ऽसद्धऽसद्ध़न्त पद्धऽत में बतल़य़ ह ैऽक- 

 यमसिख ं तमस्वगम, यद्दि:खं तन्नरकं, यमकममतदं्ऩधन, सऽन्नऽवमकल्प तन्मिऽमक, स्वरूपदश़य़ ं

ऽनद्ऱदौ स्व़ममज़गर शऽन्तभमवऽत। एवं सवमदेहषेि ऽवश्वरूप परमशे्वर परम़मम़ खण्डस्वभ़वेन घटे घटे 

ऽवमस्वरूपों ऽतष्ऽत एव ंऽपण्डसंऽवऽत्तभमवऽत। 

 आस शरार में जो सिख ह,ै वहीं स्वगम ह ैऔर जो दि:ख ह,ै वहा नरक ह।ै सक़म कमम हा बंधन 

क़ क़रण ह,ै संकल्प रऽहत और ऽनऽवमकल्पन  ़ हा मिऽि ह।ै यद्बऽप ऄज्ञ़ना आस ऽनऽवमकल्पन  ़को 

ऽनद्ऱरूप म़नते ह,ै तथ़ऽप वह ऄखणं्ड अममबोध ऽस्थऽत ह,ै आस बोध-ऽस्थऽत में ज़गते रहऩ हा 

जावन्मषिि ह।ै योगा आस जावन्मिऽि में ऽनरन्तर रमण कर समऽुष्-ऽपण्ड-ब्रह्मण्ड और व्यऽष्ऽपण्ड-शार 

में त़ऽमवक एक़ममकत़ क़ रस़स्व़दन करत़ ह।ै जड़ पद़थों क़ योग नहीं होत़ ह,ै जड़ और चेतन 

क़ संयोग होत़ ह,ै जाव़मम़ द्भ़ऱ परम़मम़ में ऄऽभन्नत़ की ऄनिभीऽत हा योग ह।ै 

 िा ममस्येन्द्रऩथ की तरह िा गोरखऩथ को भा नेप़ल के लोग बड़े अदर की दृऽष् से देखते 

ह ैऔर आन्हें िा पशिपऽतऩथ जा क़ ऄवत़र म़नते ह।ै गोरखऩथ जा के ऽशष्ट्य होन े के क़रण हा 

नेप़ला ‘‘गोरख़’’ कहल़ते ह।ै प्ऱय: सम्पीणम भ़रत में ऩथ ऽसद्ध योगा ब़ब़ गोरखऩथजा के 

अिम, टाल़ अऽद ऽमलते ह।ै ईनमें स ेगोरखपिर मह़ऽसद्ध हठयोगा ब़ब़ गोरखऩथ की प्रऽसद्ध 

तप:स्थला एव ंस़धऩ स्थला रहा ह।ै अज भा ईस स्थ़न पर योग ऽसद्ध ब़ब़ गोरखऩथ क़ एक 

ऽवश़ल एवं भव्य मऽंदर सिप्रऽतऽष्त ह।ै  
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7.4 सारांश 

 आस आक़आम में ऩथयोग के प्रवतमक गिरु गोरखऩथ की स्तिऽत, ईनक़ जावन पररचय, ईनकी 

रचऩऐ ंएव ंईनके ईपदेशों क़ ऽवस्ततु पररचय अपको प्ऱप्त हुअ। आस पररचय में अपन ेदेख़ ऽक 

गोरखऩथ जा ऄवत़रा योगा थे। शंकऱच़यम की तरह ईन्होंन ेयोगस़धन  ़ के योगा सम्प्रद़य की 

अध़रऽशल़ रखकर ईसक़ पिनगमठन ऽकय़। गिरु गोरखऩथ जा द्भ़ऱ संस्कुत में रऽचत वहुत स़ऽहमय 

से योगा, स़धकों को पय़मप्त म़गमदशमन प्ऱप्त हो रह़ ह।ै गोरख संऽहत़, ऽसद्धऽसद्ध़न्त पद्धऽत में 

गोरखऩथ जा के स्व़निभव योग स़धकों की िद्ध़ के प्ऱण हा ह।ै आस प्रक़र अपन ेगिरू गोरखऩथ 

जा के ईपदेशों में योग और संयोग क़ ऄच्छा तरह ज्ञ़न प्ऱप्त कर ऽलय़।  

7.5 बोधात्मक प्रश्न 

1. गिरु गोरखऩथ के ईपदेश संऽक्षप्त में समझ़आए।  

2. गिरु गोरखऩथ की रचऩऐ ंऽलऽखए। 

7.6 संदभध ग्रंथ 

1. भ़रत के मह़न योगा भ़ग 1-10, ऽवश्वऩथ मिखजी, ऄनिऱग प्रक़शन चौक, व़ऱणसा, 

221001. 

2. गोरख दशमन - ऄक्षय कि म़र बनजी, प्रक़शक िा महन्त ऽदऽनवजऩथ व्य़स, गोरखऩथ 

मऽन्दर, गोरखपिर (ई.प्र.)। 
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आकाइ – 8 

 स्वामी िववेकानन्द 

 
स्वामी िववेकानन्द 

8.1 ईद्दशे्य 

8.2 प्रस्त़वऩ 

8.3 ऽवषय वस्ति 

 - पररचय 

 - स्व़मा ऽववेक़नन्द क़ अध्य़ऽममक ऽचन्तन 

 - सत ्एव ंआमश्वर क़ स्वरूप 

 - जगत य़ ब्रह्म़ण्ड क़ स्वरूप 

 - म़य़ प्रकुऽत ऽसद्ध़न्त 

 - जाव क़ स्वरूप 

 - अमम ऄनिभीऽत के स़धन 

 ज्ञ़नयोग, भऽियोग, कममयोग, ऱजयोग  

 - स्व़मा ऽववेक़नन्द की ऽशक्ष़यें 

8.4 स़ऱंश 

8.5 बोध़ममक प्रश्न 

8.8 संदभम गं्रथ 

8.1 ईद्ङेश्य 

ऽप्रय ऽवद्ब़ऽथमयों, आस आक़आम द्भ़ऱ अप ज़न सकें गे ऽक भ़रत वषम के ऽशऽक्षत यिव़ गिरु के 

ऽवषय में।  

दशमन, योग, ज्ञ़न व कममयोग क़ ऄदभित समन्वय कैस े ऽकय़ ज़ सकत़ ह ै ? आस ेऄपन े

जावन क़ ऽहस्स़ कैस ेबऩय़ ज़ सकत़ ह ै? 
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8.2 प्रस्तावना : 

ईन्त़लास वषम के संऽक्षप्त जावनक़ल में स्व़मा ऽववेक़नन्द जो क़म कर गये वे अन ेव़ला 

ऄनेक शत़ऽब्दयों तक पाऽढ़यों क़ म़गमदशमन करते रहेंगे। 

तास वषम की अयि में स्व़मा ऽववेक़नन्द न े ऽशक़गो, ऄमरेरक़ के ऽवश्व धमम सम्मलेन में 

ऽहन्दी धमम क़ प्रऽतऽनऽधमव ऽकय़ और ईसे स़वमभौऽमक पहच़न ऽदलव़या। गिरुदेव रवान्द्रऩथ ठ़कि र 

ने एक ब़र कह़ थ़ - ‘‘यऽद अप भ़रत को ज़नऩ च़हते हैं तो ऽववेक़नन्द को पऽढ़ये। ईनमें अप 

सब कि छ सक़ऱममक हा प़येंगे, नक़ऱममक कि छ भा नहीं।’’ 

संन्य़ऽसयों के प़स कोआम जमान-ज़यद़द य़ संपऽत्त नहीं होतीं वे लोग ऽवव़ह नहीं करते। ईन 

लोगों की कोआम संस्थ़ नहीं होता। ईन लोगों क़ एकम़ि बंधन गिरु-ऽशष्ट्य क़ बंधन होत़ ह।ै यह बंधन 

भ़रतवषम की ऄन्यतम ऽवशेषत़ ह।ै जो लोग ऽसफम  ऽशक्ष़-द़न के ऽलए अते हैं और ईस ऽशक्ष़ के 

ऽलए  थोड़़-बहुत  मील्य  देकर  संबंध खमम हो ज़त़ ह,ै व ेलोग ऄसला और सच्चे ऽशक्षक नहीं 

होते। भ़रतवषम में व़स्तऽवक ऄथम में यह दत्तक ग्रहण करन ेजैस़ ह।ै ऽशक्ष़-प्रद़त़ गिरु मरेे ऽलए ऽपत़ 

से भा बढ़कर हैं, मैं ईनकी संत़न ह ाँ। हर तरह से मैं ईनकी संत़न ह ाँ। ऽपत़ से भा पहले मैं ईनके प्रऽत 

िद्ध़ रखीाँग़ और ईनकी प्ऱथऽमकत़ स्वाक़र करूाँ ग़, लयोंऽक भ़रत के लोगों क़ कहऩ ह ैऽक ऽपत़ 

ने मिझे जन्म ऽदय़ ह।ै मगर गिरु न ेमिझे मिऽि क़ पथ ऽदख़य़ ह।ै आसऽलए गिरु ऽपत़ स ेभा ऄऽध्क मह़न ्

ह।ै हम सब अजावन ऄपन ेगिरु के प्रऽत िद्ध़ और प्रेम पोषण करते हैं। गिरु-ऽशष्ट्य के बाच यहीं संबंध 

ऽवद्बम़न रहत़ ह।ै मैं भा ऄपन ेऽशष्ट्यों को दत्तक के रूप में ग्रहण करत़ ह ाँ। कभा-कभा ऐस़ भा होत़ 

ह ैऽक गिरु तरुण होत़ ह ैऔर ऽशष्ट्य कोआम वयोवदु्ध! 

स्वामी िववेकानन्द - पररचय 

स्व़मा ऽववेक़नन्द क़ जन्म 12 जनवरा सन ् 1863 (ऽवद्भ़नों के ऄनिस़र मकर संक्ऱंऽन्त 

संवत ्1920) को कलकत़ में एक क़यस्थ पररव़र में हुअ थ़। ईनके बचपन क़ ऩम नरेन्द्र ऩथ 

दत्त थ़। ऽपत़ ऽवश्वऩथ दत्त कलकत्त़ ह़आमकोटम के एक प्रऽसद्ध वकील थे। ऽवश्वऩथ दत्त प़श्च़मय 

सभ्यत़ में ऽवश्व़स रखते थे। वे ऄपन ेपिि़ नरेन्द्र को भा ऄगें्रजा पढ़़कर प़श्च़मय सभ्यत़ के ढरेर ्ं पर 

चल़ऩ च़हते थे। परन्ति ईनकी म़त़ भिवनेश्वरा देवा धऽममक ऽवच़रों की मऽहल़ था। ईनक़ 

ऄऽधक़ंश समय भगव़न ऽशव की पीज़-ऄचमऩ में व्यतात होत़ थ़। नरेन्द्र की बिऽद्ध बचपन से हा 

बड़ा ताव्र था और परम़मम़ को प़न ेकी ल़लस़ भा प्रबल था। आस हतेि वे पहले ब्रह्म सम़ज में गये 

परन्ति वह़ाँ ईनके ऽचत्त को सन्तोष नहीं हुअ। वे वेद़न्त और योग को पऽश्चम संस्कुऽत में प्रचऽलत 

करन ेके ऽलए महमवपीणम योगद़न देऩ च़हते थे। 

दैवयोग स ेऽवश्वऩथ दत्त की ममुयि हो गआम। घर क़ भ़र नरेन्द्र पर अ पड़़। घर की दश़ बहुत 

खऱब था। ऄमयन्त दररद्रत़ में भा नरेन्द्र बड़े ऄऽतऽथ-सेवा थे। वे स्वयं भीख ेरहकर ऄऽतऽथ को भोजन 

कऱते स्वयं ब़हर वष़म में ऱत भर भागते-ऽठठि रते पड़े रहते और ऄऽतऽथ को ऄपन ेऽबस्तर पर सिल़ 

देते। 

स्व़मा ऽववेक़नन्द ऄपऩ जावन ऄपन ेगिरुदेव ऱमकुष्ट्ण परमहाँस को समऽपमत कर चिके थे। 

ईनके गिरुदेव क़ शरार ऄमयन्त रुनण हो गय़ थ़। गिरुदेव के शरार-मय़ग के ऽदनों में ऄपन ेघर और 

कि टिम्ब की ऩजिक ह़लत व स्वयं के भोजन की ऽचन्त़ ऽकये ऽबऩ वे गिरु की सेव़ में सतत संलनन रह।े 

ऽववेक़नन्द बड़े स्वप्नदृष़् थे। ईन्होंन ेएक ऐस ेसम़ज की कल्पऩ की था ऽजसमें धमम य़ 

ज़ऽत के अध़र पर मनिष्ट्य-मनिष्ट्य में कोआम भेद न रह।े ईन्होंन ेवेद़न्त के ऽसद्ध़न्तों को आसा रूप में 
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रख़। ऄध्य़ममव़द बऩम भौऽतकव़द के ऽवव़द में पड़े ऽबऩ भा यह कह़ ज़ सकत़ ह ैऽक समत़ के 

ऽसद्ध़न्त क़ जो अध़र ऽववेक़नन्द न ेऽदय़ ईसस ेसबल बौऽद्धक अध़र श़यद हा ढीाँढ़ ज़ सके। 

ऽववेक़नन्द को यिवकों स ेबड़ा अश़एाँ था। अज के यिवकों के ऽलये आस ओजस्वा संन्य़सा क़ 

जावन एक अदशम ह।ै 

ब़लक नरेन्द्र के रृदय में स़धिओ ंके प्रऽत एक ऽवशेष प्रक़र की असऽि था। ईनके द्भ़ऱ 

जब भा कोआम स़धि ईपऽस्थत होत़, व ेफी ले न सम़ते और कि छ न कि छ ऄवश्य ईस ेद ेदेते। एक ऽदन व े

ब़हर खड़े थे। ईसा समय एक स़धि अय़। नरेन्द्र एक नया धेता पहन ेहुए थे। ईन्होंन ेतिरन्त हा ईसे 

खोल कर स़धि को भेंट कर दा। स़धि न ेईसे ऄपन ेसर पर ब़ंध ऽलय़ और अगे बढ़ गय़। पीछन ेपर 

नरेन्द्र न ेकह़ - ‘स़धि न ेऽभक्ष़ म़ंगा, ऄत: मैंने ईस ेऄपऩ कपड़़ द ेऽदय़।’ ऄब जब भा कोआम स़धि-

संत द्भ़र पर अत़, नरेन्द्र को कमरे में बन्द कर ऽदय़ ज़त़। परन्ति आसस ेलय़ हुअ? कमरे की एक-

एक चाज वे ऽखड़की स ेब़हर ईस स़धि को भेंट स्वरूप फें कते ज़ते। 

 

आस प्रक़र एक़ग्रऽचत होकर ध्य़नमनन हो ज़ऩ नरेन्द्र क़ सबसे ऽप्रय खले थ़। वे ऄलसर 

आस प्रक़र ध्य़नमनन होन ेक़ खले ऄपन ेऽमिों के स़थ खले़ करते। ऄन्य बच्चों के ऽलए तो यह ऽनऱ 

खले हा थ़। ऽकन्ति नरेन्द्र क़ रृदय आसस ेअध्य़ऽममक भ़वन  ़के प्रक़श स ेअलोऽकत हो ज़त़। 

स्व़मा ऽववेक़नन्द शंकऱच़यम के ऄद्भतै वेद़न्त दशमन के ईप़सक थे। शंकऱच़यम की हा 

भ़ंऽत ईनक़ जावन भा ऄऽद्भताय कममठत़, सतत भ्रमण, अध्य़ऽममक संगठन, सम़ज-ऽचंतन और-

प्रवतमन में लग़। परंति मत य़ ऽवच़र के ऩम ऽनदेश स ेकभा कि छ पत़ नहीं चलत़। व्य़ख्य़त़ ऽशष्ट्य 

य़ ऄनिय़या की प़ित़, स़मथ्र्य, वायम, वारत़, ओजस, ऽवद्ब़ और ऽववेक पर सबकि छ ऽनभमर ह।ै 

पंथों य़ अच़यों के अध़र पर ऽकसा प्ऱणव़न प्रऽतभ़ और ऽकसा मीढ़ प्रऽतम़ जैसे ऄनिय़ऽययों के 

बाच क़ ऄतंर समझ़ नहीं ज़ सकत़। भ़रताय ज्ञ़न-परम्पऱ में आसाऽलए केवल सम्प्रद़य क़ 

ईल्लेख सम्पीणम पहच़न नहीं म़ऩ ज़त़ । स़धक य़ ऽसद्ध के पिरुष़थम क़ स्वरूप-ऽनदशमन अवश्यक 

म़ऩ ज़त़ ह।ै स़धक य़ ऽसद्ध न ेवस्तित: लय़ ऽकय़, लय़ प्रक़श प़य़ ऄनिभव ऽकय़ और ऽकन 

रूपों में ईस ेऽवतररत ऽकय़, ऽवतररत ज्ञ़न क़ स्तर, भ़ष़, ऽशल्प स़मथ्र्य, प्रभ़व-स़मथ्र्य - यह सभा 

कि छ महमवपीणम ह।ै सब ऽमल़कर ऽकसा ऽवभीऽत की पहच़न संकेऽतत की ज़ सकता ह।ै मत-सम्प्रद़य 

के ऩमोल्लेख से कि छ भा ज्ञ़त नहीं होत़। ऄत: स्व़मा ऽववेक़नन्द ऄद्भतै दशमन को म़नते थे, यह 

ऄऽत स़म़न्य कथन ह।ै आसके ऽवशेष ऄथो को समझऩ होग़, जो ऄलग-ऄलग ऽवषयों पर ईनके 

ऽवच़रों और कथनों स ेतथ़ ईनके अचरण स ेज्ञ़त होंगे।  

ऱजयोग के ऄपन े व्य़ख्य़न में स्व़मा ऽववेक़नन्द न े दशमन के ऽवषयों को ऽवस्त़र स े

समझ़य़। ईसकी भीऽमक़ में वे ऽलखते हैं - 

‘‘भ़रत वषम में ऽजतन ेवेदमत़निस़रा दशमनश़ह्ल हैं, ईन सबक़ एक हा लक्ष्य ह ै - पीणमतय़ 

प्ऱप्त करके अमम़ को मिि कर लेऩ। आसक़ ईप़य ह ैयोग। ‘योग’ शब्द बहुभ़वव्य़पा ह।ै स़ंख्य 

ओर वेद़न्त ईभय मत ऽकसा न ऽकसा प्रक़र के योग क़ समथमन करते हैं।’’ 

स्वामी िववेकानन्द का पररचय 

 स्व़मा ऽववेक़नन्द क़ जन्म 12 जनवरा, 1863 को कलकत्त़ में हुअ थ़। मील ऩम 

नरेन्द्रदत्त थ़। व ेबचपन स ेहा ऽनभ़मऽवक बिऽद्धम़न और स्पष् यिवक वि़ थे जो ऱजनाऽत, धमम व 

स़म़ऽजक ऽवषयों पर ऽकसा से भा ऽवद्रत़पीणम चच़म करन ेमें समथम थे। ईनकी बौऽद्धक खोज और 
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तरूण ऄवस्थ़ में हा िा ऱमकुष्ट्ण की सेव़ और ध़ऽममक सऽहष्ट्णित़ के संदेश स ेव ेऄमयन्त प्रेररत हुए। 

16 ऄगस्त, 1886 को िा ऱमकुष्ट्ण के ऄवस़न के पश्च़त ्ईन्होंन ेऄपन ेगिरू क़ संदेश समस्त ऽवश्व 

में पहुाँच़न ेक़ बाड़़ ईठ़य़। वे भ़रताय नवज़गरण के ऄग्रदीत बन गये। देश में नवज़गरण ल़न ेके 

ऽलए ईन्होंन ेसम्पीणम भ़रत क़ भ्रमण ऽकय़ तथ़ देश पतन के क़रणों एव ंजावन के सभा पक्षों और 

समस्य़ओ ंपर गहऱआम स ेऽवच़र ऽकय़। 

 नवज़गरण के ईद्दशे्य से सवमप्रथम ईन्होंन ेसम्पीणम देश की ऽवस्ततु य़ि़ की, तथ़ आस प्रक़र 

देश की, वतमम़न स़म़ऽजक एव ंअऽथमक पररऽस्थऽतयों की ज़नक़रा प्ऱप्त की। आस य़ि़ में ईन्हें 

महसीस हुअ ऽक देश की समदु्ध संस्कुऽत तथ़ अध्य़ऽममक परम्पऱ की जड़े तो भ़रताय जनम़नस 

पर प्रबल और सिदृढ़ था, ऽकन्ति ईन्होंन े आस समय क़ भा स़क्ष़मक़र ऽकय़ ऽक देश में गराबा, 

ऽनधमनत़, द्ऱररद्रय तथ़ आनके क़रण ईमपन्न स़म़ऽजक बिऱआय़ाँ एव ं ऽनबमलत़ भा व्य़पक रूप में 

ऽवद्बम़न ह।ै आस क़रण ईनक़ दृढ़ ऽवश्व़स हो गय़ ऽक अध्य़ऽममक प्रगऽत तब तक संभव नहीं होगा 

जब तक भौऽतक स्तर की कमजोररय़ाँ दीर न हो। आसऽलए वे एक व्य़पक अध्य़ऽममक क्ऱऽन्त की 

अवश्यकत़ महसीस करन ेलगे, स़थ हा ईन्हें ऐस़ लग़ ऽक आसके ऽलए एक सबल अध्य़ऽममक 

नेतमुव की भा अवश्यकत़ ह।ै ईनक़ यह ऽवच़र आसा ऽदश़ में ईनके योगद़न के दृढ़ संकल्प में बदल 

गय़। 

 आस वैच़ररक मथंन के क़ल में जब वे अध्य़ऽममक नेतमुव की योजऩ बऩ रह े थे एक 

महमवपीणम घटऩ घटा ऽक ऽजस अध्य़ऽममक नेतमुव की योजऩ में वे ऽवच़र कर रह ेथे ईस नेतमुव की 

ब़गडोर सहज रूप में ईनके ह़थ में अ गया। ईन्हें ज्ञ़त हुअ ऽक ऽशक़गों में ‘‘ऽवश्व-धमम- सम्मलेन 

प़ऽलमय़मने्ट ऑफ ररलाजन्स’’ के रूप में अयोऽजत होन ेज़ रह़ ह।ै 

 ईन्होंन ेईसमें भ़ग लेन ेक़ ऽनश्चय ऽकय़ और भ़रताय अध्य़ऽममकत़ की शऽि को ऽवश्व के 

स़मन ेप्रस्तित करन ेकी योजऩ बऩआम। ऽशक़गो ऽवश्व धमम सम्मलेन में आस यिव़ सन्य़सा की प्रभ़ 

सबको चक़चौध कर गआम। आस सम्मलेन क़ सबस ेमहमवपीणम पररण़म यह रह़ ऽक स्व़मा ऽववेक़नन्द 

को भ़रताय अध्य़ऽममकत़ क़ नेतमुव सहज रूप में प्ऱप्त हो गय़। आसा संदभम में ऽवदेशों में भा ईन्होंन े

ऄनेक य़ि़यें की ओर वह़ ंकी ऄच्छा ब़तों को समझने और साखन ेक़ प्रय़स भा ऽकय़। 

 ऽवदेश प्रव़स स े व़पस लौटकर स्व़मा ऽववेक़नन्द एक प्रमिख ऽवच़रक तथ़ भ़रताय 

अध्य़ऽममकत़ के प्रमिख ऽचन्तक के रूप में प्रऽतऽष्त हुए। ऄपना योजऩ को ऽवस्त़र रूप देन ेईन्होंन े

कलकत्त़ के ऽनकट बेलीर में स्व़मा ऱमकुष्ट्ण अिम की स्थ़पऩ की, तथ़ ईस अिम के म़ध्यम से 

जनकल्य़ण, सेव़ तथ़ स़म़ऽजक सिध़र क़ क़यम बड़े मनोयोग एव ंलगन से पीणम अऽममक शऽि के 

बल स ेसम्पन्न करन ेलगे। सन ्1899 में ईन्होंन ेपिन: पऽश्चम की य़ि़ की तथ़ भ़रताय अध्य़ऽममक 

क़ सन्देश ऽवदेशों में भा फैल़य़। 4 जिल़आम, 1902 क़ आस समस़मऽयक भ़रताय द़शमऽनक ऽचन्तक 

क़ ऄवस़न हुअ। ऽकन्ति ईनक़ सबल नेतमुव अज भा ऽदश़ ऽनदेश देते हुए प्रतात हो रह़ ह।ै ईन्होंन े

स्व़मा ऱमकुष्ट्ण अिम तथ़ ईस अिम में सेव़व्रत लेन ेव़ले ऄनेक सन्य़ऽसयों की परम्पऱ आस 

रूप में स्थ़ऽपत कर दा, ऽक सेव़ स़म़ऽजक सिध़र तथ़ अध्य़ऽममक ऽचन्तन की ऄऽवरल ध़ऱ 

अज भा ईसा वेग स ेप्रव़हम़न होकर भ़रताय सम़ज क़ व्य़वह़ररक रूप में बौऽद्धक ऽसंचन कर 

रहा ह।ै 



149 
 

स्वामी िववेकानन्द का अध्याित्मक िचन्तन 

 स्व़मा ऽववेक़नन्द ने भ़रत के जन-समिद़य की स़म़ऽजक, ध़ऽममक एव ं अऽथमक 

पररऽस्थऽतयों को ऽनकट स े देख़ और समझ़ तथ़ आसा ऄनिभव की पषु्भीऽम में ईनक़ द़शमऽनक 

ऽचन्तन क़ ईद्पव एव ं ऽवक़स हुअ। ईन्होंन े देख़ ऽक सम़ज में फैला कि राऽतय़ाँ सम़ज में फैले 

ऄधंऽवश्व़स एव ंऄबौऽद्धक रूऽढ़व़द के क़रण हा ईमपन्न ह,ै और आसक़ मील क़रण अध्य़ऽममक 

मील्यों क़ ह़र्स ह।ै आस क़रण अध्य़ऽममक मील्यों की पिन: स्थ़पऩ एव ंअध्य़ऽममक ज़गरण 

भ़रताय सम़ज के ईमथ़न क़ मील ईप़य ह।ै आस हतेि ईन्होंन ेऽवऽभन्न धमों के अध्य़ऽममक तमवों को 

खोजन ेक़ प्रय़स ऽकय़। ईनके आस प्रय़स में ईनके ऽवच़रों को सबसे ऄऽधक प्रभ़ऽवत प्ऱचान 

भ़रताय दशमन ने ऽकय़ आसमें भा ऽवशेषकर ऄद्धैत एव ं योग दशमन ने। ऐस़ म़ऩ ज़त़ ह ै ऽक 

ऽववेक़नन्द ऄपन े ढंग के वेद़न्ता थे। ईनके द़शमऽनक ऽवच़र मील प्ऱचान भ़रताय श़ह्लों मीलत: 

ईपऽनषदों तथ़ वेद़न्त एव ंयोग दशमन पर अधतु ह।ै वेद़न्त के ऄऽतररि ऽकन्हीं-ऽकन्हीं ऽबन्दिओ ंपर 

बौद्ध-दशमन क़ प्रभ़व भा ईन पर पड़़ ह।ै आनमें (1) सवममिऽि क़ ऽवच़र (2) सम्यक् कम़मन्त तथ़ 

(3) सम्यक् अजाव क़ ऽवच़र। मह़य़न बौद्ध ऽवच़र स ेभा वे प्रभ़ऽवत थे ऽक व्यऽि को ईस ऩव 

को आस प्रक़र छोड़ऩ च़ऽहये (कबार के शब्दों में जस की तस धर दान्हीं चदररय़ाँ) ऽक ऄन्य भा 

ईसक़ ईपयोग कर सकें । आमस़आम धमम में भा ईन्हें एक तमव ऽमल़ ऽजसमें सलाब पर टंगे आमस़ की अमम 

शऽि तथ़ चररि-बल स े ये प्रभ़ऽवत हुए ऽबऩ न रह सके ऽक ‘‘आमस़ क़ यह रूप ईन्हें प्रबल 

अध्य़ऽममक शऽि क़ सीचक प्रतात हुअ जह़ाँ व ेभय़नक श़राररक य़तऩ सहते हुए भा आमश्वर से 

ईन लोगों के ऽलए क्षम़ की प्ऱथमऩ करते ह,ै ऽजन लोगों न ेईन्हें यह य़तऩ दा। आस धमम स ेईन्हें सेव़ 

और प्रेम क़ संदेश ऽमल़। ऄधंऽवश्व़स तथ़ रूऽढ़व़दा कि राऽतयों के ऽवरूद्ध जो ईनक़ प्रऽतव़द थ़ 

वह ईन्हें ब्रह्म सम़ज स ेजिड़ने से प्ऱप्त हुअ थ़। स्व़मा दय़नन्द स ेऽनभमयत़ क़ गिण ईन्हें ऽमल़ स़थ 

हा समय के य़ आमश्वर के ऄऽनवमचनाय रूप क़ भा यहा से पररचय ईन्हें प्ऱप्त हुअ। गात़ स ेऽनष्ट्क़म-

कमम कमम की ऽशक्ष़ न ेईन्हें ऽवस्त़र स ेभर ऽदय़। सबस ेज्य़द़ प्रभ़व ईन पर ईनके गिरू ऱमकुष्ट्ण क़ 

थ़ ऽजन्होंन ेईन्हें अमम़ के आमश्वराय रूप, आमश्वर के ऄद्धैत-रूप, सत्त़ क़ एकमव स्वरूप तथ़ सभा धमों 

में ऽनऽहत स़मजंस्य एव ंस़वमभौमत़ की ऽशक्ष़ दा। स्व़मा ऽववेक़नन्द के ऽवऽभन्न द़शमऽनक दृऽष्कोण 

ऽनम्ऩंऽकत थे। 

(1) सत ्एव ंआधिर का स्वरूप :- दशमनश़ह्ल के ऄतंगमत ‘सत’् को एक तमव माम़ंसाय ऄवध़रण़ 

के रूप में ज़ऩ ज़त़ ह ैतथ़ ‘आमश्वर’ को धममदशमन के ‘ऄतंगमत’ ऽकन्ति ऽववेक़नन्द आन्हें दो ऽभन्न 

सत्त़ये नहीं म़नते ह।ै ईनके ऄनिस़र ऽनरपेक्ष सत ् को सत,् ऽचत्त-अनन्द (existence, 

consdousness) के रूप में समझ़ ज़ सकत़ ह।ै यह़ाँ सत ्और ऽचत्त को वे ऄद्धैत वेद़न्त के 

अध़र पर म़न्यत़ देते ह ैवो अनन्द को आमस़आम स्वरूप के स़थ यह म़नते ह ैऽक अनन्द के मील में 

प्रेम (Love) ह।ै ईन्होंन े कआम जगह कह़ ‘‘प्रेम में हा अनन्द ह’ै’ परम सत ् हा हम़रा भ़वऩ, 

अऱधऩ और शऽि क़ ऽवषय भा ह।ै ईनक़ दृढ़ ऽवश्व़स थ़ ऽक स्व़मा ऱमकुष्ट्ण को आमश्वर से 

स़क्ष़मक़र की स्पष् ऄनिभीऽत था ऄत: ऄपन ेमन में व ेयह िद्ध़ एवं ऽवश्व़स रखते थे ऽक आमश्वर-

ऄऽस्तमव की स्थ़पऩ के ऽलए तकम , यिऽिय़ाँ, बौऽद्धक ऽनदेश अऽद की वस्तित: अवश्यकत़ नहीं ह,ै 

लयोंऽक आमश्वर की स़क्ष़त ्ऄनिभीऽत सम्भव ह।ै ईनक़ यह भा म़नऩ थ़ ऽक जगत् की ऽवऽभन्न वस्तियें 

जो एक दीसरे से सवमथ़ ऽभन्न प्रतात होता ह,ै वस्तित: तथ़ मीलत: एक रूप हा ह।ै आस अध़र पर 
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मनिष्ट्यों, जावों सभा में एक हा तमव क़ स्पंदन ह।ै ऄत: गराब, ऄमार, उाँ च-नाच अऽद म़नवाय भेद 

ऽमट ज़ऩ च़ऽहये। 

(2) जगत या ब्रह्मण्ड का स्वरूप :- आस संदभम में ऽववेक़नन्द जा क़ यह ऽवच़र ह ैऽक यह जगत् 

सऽुष्कत़म (आमश्वर) की साऽमत रूपों में ऄऽभव्यऽि ह।ै आमश्वर ऄसाम जगत ्ससाम कैस ेबन ज़त़ ह?ै आस े

ऽववेक़नन्द ऄपन ेज्ञ़न योग में समझ़ते ह।ै 

 ऽनरपेक्ष सत ्(ऄ) जगत ्(ब) में व्यि होत़ ह।ै यह़ाँ जगत् के ऄतंगमत केवल भौऽतक जगत हा 

नहीं, बऽल्क म़नऽसक जगत ्अध्य़ऽममक जगत, धरता, अक़श वस्तित: सभा ऄऽस्तमवव़न तमवों 

से ह।ै एक पररवतमन को मन कह़ ज़त़ ह ैदीसरे को शरार। आन्हीं सभा पररवतमनों स ेजगह संरऽचत ह।ै 

ऽनरपेक्ष सत ्(ऄ) जगत् (ब) में पररवऽतमत होत़ ह,ै तथ़ यह पररवतमन स्थ़न क़ल एव ंक़रणत़ (स) 

के म़ध्यम स ेहोत़ ह।ै 

 यह स्पष् ह ैऽक ऽनरपेक्ष सत ्(ऄ) में स्थ़न, क़ल क़रणत़ अऽद नहीं हैं। आसमें ‘स्थ़न’ के 

ऽलए कोआम स्थ़न नहीं ह।ै लयोंऽक ऽनरपेक्ष सत ्में कोआम स्थ़न पररवतमन नहीं होत़। ऽनरपेक्ष सत में 

‘क़ल’ के होन ेक़ भा प्रश्न नहीं ईठत़ लयोंऽक क़ल वहीं होत़ ह ैजह़ाँ क़ल की गणऩ की ज़ सकें , 

तथ़ ईस गणऩ के ऽलए ‘‘ऽवच़र’’ की अवश्यकत़ होता ह।ै ऐसा संभ़वऩयें ऽनरपेक्ष सत ्के ऽलए 

ऄनगमल ह।ै ईसा प्रक़र ऽनरपेक्ष सत ्तो ‘‘एक’’ हा ह।ै ऄत: ईसके स़थ क़रणत़ क़ प्रश्न ईठ़न  ़भा 

ऄप्ऱसंऽगक ह।ै ऄथ़मत ्स्थ़न, क़ल तथ़ क़रणत़ की स़थमकत़ ऽनरपेक्ष सत ्के ऽलये नहीं ह ैबऽल्क 

सऽुष् प्रऽक्रय़ के ऽलए ह।ै’’ ऄथ़मत ्‘‘जगत’’ ऄऽंतम रूप में पीणमतय़ ऽनऽममत नहीं ह,ै सऽुष् कोआम ऐस़ 

ऽनऽममत पद़थम नहीं ह ै ऽजस ेऄऽंतम रूप द े ऽदय़ गय़ हो। स्व़मा ऽववेक़नन्द जा तो सऽुष् की नहीं 

बऽल्क सतत ्चलता रहन ेव़ला सऽुष् प्रऽक्रय़ की ब़त करते ह।ै सऽुष् तो सद़ होता रहता ह।ै आस ऄथम 

में सऽुष् भा क़ल स ेपरे ह।ै सऽुष् क़ वस्तित: न कोआम ऽनऽश्चत अऽद ह ैऔर न कोआम ऽनऽश्चत ऄत। यह 

प्रऽक्रय़ तो सद़ चलता रहता ह।ै सऽुष् आमश्वर की ऄऽभव्यऽि ह,ै ऄत: सऽुष् को ‘क़ल’ में ऽस्थमत करन े

क़ प्रयमन ऄनिपयिि ह।ै और ऐस़ भा नहीं ऽक ऄमिक ऽदन य़ ऄमिक क़ल में सऽुष्कत़म न ेसऽुष् की 

ह,ै तथ़ ईसके ब़द ईस समय में वह पीणमतय़ ऄकममण्य हो सोय़ हुअ ह।ै ऐस़ ऽवच़र आमश्वर के स्वरूप 

को नहीं समझने जैस़ ह।ै आमश्वर की सजमऩममक शऽि सद़ क़यमरत रहता ह,ै वह सद़ ऽनम़मण करत़ 

रहत़ ह।ै स्व़मा ऽववेक़नन्द जगत की ईमपऽत्त की व्य़ख्य़ सऽुष्व़द के अध़र पर करते ह ैतथ़ सऽुष् 

के हो ज़न ेपर ईसके ऽवक़स की व्य़ख्य़ ऽवक़सव़दा ढंग पर करते ह।ै ईनके ऄनिस़र ऽवक़स क़ 

ऄथम ह ै‘‘सीक्ष्म से स्थील में पररणत होऩ।’’ 

(3) माया (प्रकृित) िसद्चान्त :- म़य़ स ेजगत ्क़ एक ऽवशेष त्य सीऽचत होत़ ह।ै ‘‘म़य़’’ 

जगत ्की व्य़ख्य़ को कोआम ऽसद्ध़न्त नहीं ह,ै बऽल्क जगत क़ एक त्य़ममक ऽववरण ह-ैत्य ऽजस 

रूप में ह ैईन्हें सीऽचत करन ेक़ एक ढंग ह।ै स्पष्त़: जगत में हम़रे ऄऽस्तमव क़ अध़र ऽवरोधों तथ़ 

व्य़घ़तों में ह ैजगत में ऽवरोध ऄथव़ व्य़घ़त भरे पड़े ह।ै जह़ाँ शिभ ह,ै वह़ाँ ऄशिभ भा ह।ै जह़ाँ शिभ 

ह,ै वह़ाँ ऄशिभ भा ह ैतथ़ जह़ ंऄशिभ ह ैवह़ ंकि छ शिभ भा ह।ै जावन ह,ै तो जावन क़ ऄन्त-ममुयि 

ऄऽनव़यम ह।ै जो हसंते हैं, ईन्हें रोऩ भा पड़त़ ह,ै जो रोते ह,ै ईन्हें हसंन ेक़ भा ऄवसर ऽमलत़ ह।ै आस 

प्रक़र जावन में, ऄऽस्तमव में, जगत में ऽवरोधा तमव भरे पड़े ह।ै ‘म़य़’ ऩम स ेजगत में ऽस्थत आन्हीं 

ऽवरोधों ऄथव़ व्य़घ़तों क़ बोध होत़ ह।ै 
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 हम ऄपन ेजावन को हा देखें, यह भा स्पष्त ‘संत-्ऄसंत’् ह,ै नहीं हैं, होन-ेनहीं के मध्य 

झीलत़ रहत़ ह।ै कभा-कभा हमें ऐस़ प्रतात होत़ ह ैऽक हम सब कि द ज़न सकते ह,ै और ईसा क्षण 

कि छ ऐस़ ऄवरोध ईमपन्न हो ज़त़ ह ैऽक हम़रा स़रा ज्ञ़न-प्रऽक्रय़ कि ऽण्ठत हो ज़ता ह।ै एक प्रक़र 

से हम़रे स़रे क़यम सभा ऽक्रय़यें एक चक्र में घीमता (क्रमबद्ध पय़मय) रह ज़ता ह।ै और ईस चक्र से 

हम ऽनकल भा नहीं प़ते। यहा तो जावन की व़स्तऽवकत़ ह ैऔर यहा म़य़ ह।ै हम ऽकसा वस्ति को 

जड़तमव कहते ह,ै ऽकसा को मन (चेतनवत ्कहते ह ैतो ऽकसा को ‘अमम’ (चेतन) कहते ह ैहम 

ऄपना ओर स ेजो ऩम द ेलें, वह वस्ति जो ह,ै वह ह,ै हम ऽनऽश्चत रूप में नहीं कह सकते ऽक वे हैं, य़ 

नहीं ह।ै जगत में व्यि यहा ‘‘ऽवरोध’’ तो म़य़ ह।ै म़य़ की आसा ऽवऽशष्त़ के क़रण ईस े

ऄऽनवचमनाय (ब्रह्म के सम़न) कह़ गय़ ह।ै न ईसे सत ्कह़ ज़ सकत़ ह,ै न ईसे ऄऽस्तमव़न कह़ 

ज़ सकत़ ह,ै न ेऄऽस्तमवरऽहत कह़ ज़ सकत़ ह।ै 

(4) जाव क़ स्वरूप :- मनिष्ट्य लय़ ह?ै ऽजस रूप में वह ऽदख़आम देत़ ह,ै वह शरारध़रा रूप हा 

म़नव ह,ै य़ ‘म़नव’ स ेवह तमव सीऽचत होत़ ह ैजो शरार से ऽभन्न ह ैऽजस ेअमम़ कह़ ज़त़ ह।ै 

म़नव के समक्ष ऐस ेस़क्ष्य सद़ ईपऽस्थत होते रह ेहैं, जो म़नव की व़स्तऽवकत़ के रूप में अमम़ 

को स्वाक़रन ेके ऽलए ब़ध्य करते रहते ह।ै ममुयि लय़ ह?ै ईस ेऽववश हो कल्पन करऩ पड़त़ ह ैऽक 

शरारध़रा मनिष्ट्य व़स्तऽवक म़नव नहीं ह,ै व़स्तऽवक म़नव कोआम जैऽवक शऽि ह ैजो ममुयि के समय 

सद़ के ऽलए शरार क़ मय़ग कर देता ह ैयहा शऽि जाव ह।ै 

 ऽववेक़नन्द जा क़ कहऩ ह ै ऽक म़नव की व़स्तऽवकत  ़वस्तित: एक प्रक़र की केऽन्द्रत 

अध्य़ऽममक शऽि ह ै ऽजस ेजाव़मम़ (Spirit) कह़ ज़ सकत़ ह।ै म़नव क़ उपर स ेऽदख़आम देन े

व़ल़ रूप ईसक़ व़स्तऽवक स्वरूप नहीं ह ैबऽल्क म़नव में जो भ़वन  ़प्रध़न शऽि ह ैईस ेजाव़मम़ 

कहते ह।ै आस प्रक़र म़नव के दो पक्ष ह।ै (1) ईसक़ भौऽतक य़ श़राररक स्वरूप तथ़ (2) जाव़मम़ 

य़ अऽममक स्वरूप। भौऽतक स्वरूप के ऄतंगमत मनिष्ट्य क़ श़राररक, जैऽवक तथ़ मनोवैज्ञ़ऽनक पक्ष 

अत़ ह ैयह ईसक़ ऽनम्नतर पक्ष ह।ै ईसक़ ईच्चतर पक्ष ईसके अध्य़ऽममक स्वरूप, य़ अमम रूप 

में ह।ै मनिष्ट्य के आस स्वरूप को ऽववेक़नन्द अमम-शऽि (Soul-force) य़ अममन ्कहकर करते ह।ै 

यह अममन ्तथ़ ब्रह्म में ऄशं-ऄशंा भ़व संबंध ह।ै जैसे स़गर में ईठता लहरें हर लहर ऄलग ह ै

ऽकन्ति ह ैस़गर। बतमनों में रखे जल में सीयम य़ चन्द्रम़ क़ प्रऽतऽम्बम्ब ऄलग-ऄलग ह ैऽकन्ति सीयम य़ 

चन्द्रम़ ह ैएक हा। आसा प्रक़र प्रमयेक मनिष्ट्य क़ अममन एक हा ह,ै वह पररवऽतमत नहीं होत़ जो 

पररवतमन य़ भेद ऽदख़आम देत़ ह ैवह अममन ्की प्रताऽतयों ह,ै अममन क़ पररवतमन य़ वैऽवध्य नहीं। 

अममन में ऽनऽहत आमश्वराय रूप क़ सबसे स्पष् स़क्ष्य मनिष्ट्य में सद़ परे ज़न ेकी शऽि क़ ऽनऽहत 

होऩ हैं। यह परे ज़न े की शऽि ईसके आमश्वराय स्वरूप की द्बोतक ह।ै यहा ऽववेक़नन्द जा क़ 

‘‘अमम़ तथ़ ‘‘परम़मम़’’ के त़द़मम य़ एकरूपत़ क़ स्वरूप ह,ै यहा ईनक़ जाव़ममव़द ह।ै 

(5) अत्म ऄनुभूित के साधन :-  

 स्व़मा ऽववेक़नन्द अमम ऄनिभीऽत के स़धन य़ म़गम के संबंध में कहते ह ै ऽक अमम 

ऄनिभीऽत क़ स़धन य़ म़गम योग ह।ै योग लय़ ह?ै स़म़न्यत योग शब्द के स़थ दो ऄथम जिड़े रहते ह।ै 

आसक़ एक ऄथम ह ै ऽमलन तथ़ दीसरे ऄथम में यह एक ऽवशेष प्रक़र की स़धन  ़सीऽचत करत़ ह।ै 

ऽववेक़नन्द न ेआस शब्द क़ बड़़ हा व्य़पक ऄथम ऽदय़ ह,ै ऄत: ईनके धमम में ईपरोि दोनों हा ऄथम 

में ईपरोि दोनों हा ऄथम सम़ऽवष् ह,ै आस ऄथम में योग एक ऐस़ म़गम ह ैजो स़धऩ क़ म़गम ह ैतथ़ 
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जो ऽमलन क़ म़गम ह ैआस म़गम में चलन ेके कि छ ऄनिश़सन ह ैऽजनके द्भ़ऱ ऽमलन की ऄनिभीऽत संभव 

होता ह।ै आन ऄनिश़सनों क़ संबंध (1) ज्ञ़न संज्ञ़न ऽक्रय़ओ ंस ेभा हो सकत़ ह,ै य़ (2) भ़वऩ से 

भा हो सकत़ ह ैय़ (3) म़नवाय ऽक्रय़ओ ंमें भा हो सकत़ ह,ै य़ (4) आन तानों ऄनिश़सनों के 

समन्वयन ्स ेभा हो सकत़ ह।ै ऽववेक़नन्द आस ऄऽंतम ऽवकल्प को ज्य़द़ महमव देते ह।ै आन च़रों 

ऄनिश़सनों क़ ऩम क्रमश: (1) ज्ञ़न योग (2) भऽि योग, (3) कममयोग एवं (4) ऱजयोग ह।ै 

(1) स्वामी िववेकानन्द का ज्ञान योग :- 

 ज्ञ़नयोग आस ऄनिभीऽत पर अध़ररत ह ैऽक बंधन क़ मील क़रण ऄज्ञ़न ह।ै ऄज्ञ़न क़ ऄथम 

सत ्के स्वरूप क़ ऄज्ञ़न ह,ै सत-्ऄसत ्के भेद को समझ प़न ेकी ऄसमथमत़-ऄक्षमत़ ह।ै तो, यऽद 

सत-्ऄसत ्में भेद नहीं कर प़ऩ ऄज्ञ़न ह,ै तो आस भेद को समझ लेऩ ज्ञ़न ह।ै सत-्ऄसत ्के भेद क़ 

ज्ञ़न हा ऽवऽभन्न ऩमों स ेऽनरूऽपत होत़ रह़ ह,ै यहा अमम-ज्ञ़न ह,ै यहा पीणम एकमव क़ ज्ञ़न ह,ै यहा 

ब्रह्म-ज्ञ़न ह।ै आस प्रक़र क़ ज्ञ़न केवल गिरु से सिनकर य़ ग्रन्थों को पढ़कर प्ऱप्त नहीं हो प़त़। आस 

ज्ञ़न क़ ऄपऩ महमव ह।ै आसकी ऄपना ईपयोऽगत़ ह,ै ऽकन्ति यऽद आन्हें ईसा स्तर तक साऽमत रख़ 

ज़य तो व ेज्ञ़न नहीं ज़नक़रा म़ि हा रह ज़येंगे। ज्ञ़न के ऽलए ऄध्ययन तथ़ गिरु स ेसाखा ब़तों में 

ऽनऽहत व़स्तऽवकत़ को ऄनिभीत करऩ ऄऽनव़यम ह।ै आसके ऽलए साख ेहुए समयों पर मनन एवं ध्य़न 

ऄऽनव़यम ह।ै आसा क़रण मनन, ऽनऽदध्य़सन, ध्य़न अऽद को ज्ञ़नोप़जमन क़ ऄऽनव़यम ऄगं म़ऩ 

ज़त़ ह।ै ध्य़न केऽन्द्रत करन ेक़ क़यम कोआम सरल क़यम नहीं ह।ै ध्य़न के ऽलए ऄपना पीणम शऽि ध्य़न 

के ऽवषय पर केऽन्द्रत करन ेकी अवश्यकत़ होता ह।ै अमम की शऽिय़ाँ श़राररक ऽक्रय़ओ ंमें, 

ज्ञ़नेऽन्द्रय और कमऽेन्द्रयों के म़ध्यम स ेक्षय होता रहता ह ैआस क़रण ध्य़नस्थ होन ेके एक चरण के 

रूप में आन शऽियों क़ प्रमय़हरण (व़पस लेऩ) करऩ पड़त़ ह।ै आसक़ ऄथम ज्ञ़न योग के संदभम में 

यह ह ै ऽक ज्ञ़न-योग के ऽलए, मन एव ंआऽन्द्रयों पर पीणम ऽनयंिण ऄऽनव़यम ह।ै हम़रे स़म़न्य क़यम 

आऽन्द्रय-तिऽष् के क़यम होते ह,ै आसक़ ऽनयंिण ऄऽनव़यम ह।ै आऽन्द्रयों की म़ंगों क़ एक प्रक़र में ईन्मीलन 

करऩ ऄथ़मत ्श़राररक अवश्यकत़ओ ंको प्रिय न देकर ईनकी ईपेक्ष़ करऩ पड़त़ ह।ै आस ेमय़ग 

तथ़ सन्य़स कह़ ज़त़ ह।ै आस प्रक़र क़ मय़ग य़ सन्य़स ज्ञ़नयोग की अवश्यक कड़ा ह।ै यह 

ऽनवऽुत क़ म़गम ह,ै आसक़ ऄथम ह ैस्व़थम मीलक तथ़ शरार अधतु सभा आच्छ़ओ ंक़ मय़ग, एव ंमन, 

शरार तथ़ आऽन्द्रयों पर पीणम ऽनयंिण। आसा क़रण आस ेवैऱनय भा कहते ह।ै 

 आस वैऱनय क़ एक भ़व़ममक पक्ष यह ह ैऽक आसकी प्रेरण़ क़ अध़र ब्रह्म-ज्ञ़न की प्रबल 

अक़ंक्ष़ ह।ै यऽद आस ेज्ञ़न की अक़ंक्ष़ में मय़ग क़ अध़र नहीं ह,ै तो वह वस्तित: सन्य़स नहीं ह।ै 

ज्ञ़न की अक़ंक्ष़ स़ध़रण आच्छ़ जैसा कि छ नहीं ह,ै लयोंऽक आसक़ लक्ष्य स़ंस़ररक य़ भौऽतक नहीं 

ह,ै बऽल्क त़ऽमवक ह।ै मन जब आस ेवैऱनय में रमने लगे तब ध्य़न स़धन  ़की ज़ सकता ह।ै आसमें 

सभा शऽियों को एकऽित कर ज्ञ़न की ऽदश़ में (प्रश़ंत ्ऽचंतन) ऽक्रय़शाल करऩ पड़त़ ह।ै ध्य़न 

क़ ऽवषय लय़ ? आस हतेि स्व़मा ऽववेक़नन्द जा कहते हैं ऽक प्ऱरऽम्भक ऄभ्य़स में ऽकसा ‘रूप य़ 

ऽवषय’ क़ चयन ऽकय़ ज़ रह़ ह,ै जैसे ऽवऽभन्न आमश्वराय गिणों को ज़नन ेक़ प्रमयन करऩ। धारे-धारे 

सतत ्ऄभ्य़स तथ़ ईसा ऽदश़ में प्रगऽत स ेध्य़न की ‘‘प्रऽक्रय़’’ संघन होता ज़येगा तथ़ व्यऽि पीणम 

ध्य़न ऄथव़ सम़ऽध की ऄवस्थ़ तक पहुाँच ज़येग़। ज्ञ़न योग की यहा पररऽणत ह ैयह़ ंअमम तथ़ 

ब्रह्म क़ भेद ऄभेद हो ज़त़ ह।ै यहा ज्ञ़न योग क़ लक्ष्य ह,ै पीणम ज्ञ़न ह।ै ऽजस ज्ञ़न के ब़द ऄज्ञ़न 

ऄऽन्तम रूप में सम़प्त हो ज़त़ ह।ै यहा अमम क़ मोक्ष ह।ै ज्ञ़न योग मोक्ष प्ऱऽप्त की प्रऽक्रय़ ह।ै 
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स्वामी िववेकानन्द का भिक्त योग 

 भऽि योग य़ भऽि म़गम भ़वऩओ ंको धनामीत करके आमश्वर को प्ऱप्त करन ेक़ म़गम ह।ै 

भ़वऩओ ं के अवेगों में आतना शऽि होता ह ै ऽक व े मनिष्ट्य में ऽनऽहत शऽियों को ज़ग्रत कर 

ऽक्रय़शाल बऩ देता ह।ै स़ध़रण भ़वऩओ ं को क्रमश: जैसे प्रबल संवेग़ममक ऄनिभीऽतयों में 

पररऽणत ऽकय़ ज़ सकत़ ह ै जैसे स़ध़रण प्रेम के मनो अवेग को क्रमश: प्रबल मनोअवेग में 

पररऽणत कर स़ध़रण भऽि को परम भऽि में पररऽणत ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै यहा आमश्वराय सत्त़ में 

लग़व भऽि योग क़ वैच़ररक अध़र ह।ै प्रेम य़ भऽि म़नव स्वभ़व क़ सहज ऄशं ह।ै ऄन्तर 

केवल यहा ह ै ऽक प्रेम में यऽद ऽवषय साऽमत एव ंस़ध़रण वस्तिओ ंको लेकर ह ैतो ऐस ेप्रेम में 

स्थ़ऽयमव नहीं रह प़येग़, जो ऄन्तत: सत ्भा नहीं होग़। आस प्रक़र स़ध़रण प्रेम वस्तित: शिद्ध प्रेम 

नहीं ह,ै बऽल्क अकषमण ह,ै असऽि ह।ै भऽि म़गम शिद्ध प्रेम क़ म़गम ह,ै भऽि में ऽजसस ेप्रेम ह ैवह 

कोआम साऽमत वस्ति नहीं बऽल्क स्वयं परमशे्वर ह।ै आस प्रक़र के प्रेम में सवम प्रेम की अवश्यकत़ ह।ै हर 

वस्ति तथ़ हर तमव के ऽलए प्रेम ऽनऽहत होत़ ह।ै लयोंऽक यह सबके एक म़ि अध़र आमश्वर के प्रऽत प्रेम 

ह ैऄत: यह प्रेम ऄमयन्त व्य़पक तथ़ ऄमयन्त सघन बने की ईसमें सब कि छ सम़ऽवष् हो ज़य तब 

शिद्ध प्रेम ईमपन्न हो सकेग़ यहा सच्चा आमश्वर भऽि होगा और यहा भऽि योग होग़। आस आमश्वराय प्रेम 

को प्ऱप्त करन ेकी ऄनेक कऽड़य़ ह ैआस लक्ष्य तक पहुाँचन ेके कि छ सोप़न ह ैजो ऽनम्नोि प्रक़र के ह।ै 

(1) प्रथम स्तर स़म़न्य पीज़, प्ऱथमऩ, अऱधऩ आमय़ऽद। आसमें अऱध्य की सगिण ईप़सऩ होता 

ह।ै 

(2) पीज़ की सधनत़ य़ व्य़पकत़ :- आसमें पीणम भऽि के स़थ आमश्वर की प्ऱथमऩ, आमश्वर क़ 

ऄन्त:करण स ेसिऽमरन, ईनके गिणों में ध्य़न, ईनक़ कीतमन, श्लोकों क़ ज़प अऽद दैनंऽदन के 

कमम हो ज़ते ह।ै ऄत: में आन क़यों क़ ऄथम स्पष् होन ेलगत़ ह।ै तथ़ चेतऩ आन क़यों की 

ऄथमपीणमत़ को ग्ऱह्य करन ेलगता ह।ै  

(3) मौन क़ ऄन्र्तऩद :- आस स्तर पर प्ऱथमऩ अऽद ऽद्भताय स्तर की सधनत़ मौन और श़न्त होन े

लगता ह।ै भि क़ हर क्षण आमश्वर के अनन्द स ेऽवलग नहीं होत़ ह ैईसकी स़रा भ़वऩममक 

शऽि आमश्वराय प्रेम में लग ज़ता ह ैतथ़ आमश्वर की ऄनिभीऽत होन ेलगता ह।ै 

(4) भऽि की पीणमत़ :- आस स्तर पर ऄनिभीऽत की सघनत़ आतना धनाभीत होता ह ै ऽक भि में 

भगव़न की भ़वन  ़की ऄनिभीऽत क़ भा ऄन्तर नहीं रह ज़त़ केवल आमश्वर में तल्लानत़ म़ि 

रह ज़ता ह।ै भि भगव़न स़दृश्य हो ज़ते ह ैयह एकमव की भ़वऩममक ऄनिभीऽत ह ैयहा 

भऽि योग ह ैप्रेम योग ह।ै आस योग के स़धन स्वरूप भ़वऩयें हर एक मनिष्ट्य में जन्मज़त 

सहज प्ऱप्य ह ैकेवल आन्हें घनाभीत करऩ होत़ ह।ै ऄत: सब योगों में यह कहीं ज्य़द़ सरल 

म़गम ह।ै 

 स्वामी िववेकानन्द का कमधयोग 

  कममयोग नाऽत ऽवषयक तथ़ धममश़ह्लाय एक ऽनऽश्चत व्यवस्थ़ ह ै आस म़गम के दो ईपम़गम य़ 

ऄनिशंस़यें ह।ै 

(ऄ) शिभ कमों की ऄनिशंस़। 
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(ब) ऽन:स्व़थम कमों की ऄनिशंस़। 

 आस म़गम क़ त़ऽमवक ऽचन्तन : ये ऽसद्ध़न्तों में हा ईलझ़त़ ऽक अमम लय़ ह?ै मैं 

कौन ह ाँ? ऽकसा पररकल्पन  ़क़ आस योग में महमव नहीं ह।ै केवल स्व़थम को मय़ग, श़ह्ल 

सम्मत नैऽतक शिभ कमों को करते चले ज़ऩ। आसमें कमम की हा प्रध़नत़ ह ैऄथ़मत ्यह म़गम 

पल़यनव़दा नहीं ह,ै तथ़ ऽकसा प्रक़र के सन्य़स की ऄनिशंस़ नहीं करत़। कममम़गोर ्ं को 

जगत ् के स़थ शिभ-ऄशिभ, दिख, कलेशों, के मध्य ऽनरपेक्ष भ़व से ऄपने कमों को करते 

रहऩ ह ैलयोंऽक कमम के ऽबऩ जावन की कल्पन  ़भा नहीं की ज़ सकता ह ैऄत: ऽन:स्व़थम 

ऽनष्ट्क़म कमम करऩ ऽजसस ेकमों क़ बंधन हा नहीं होग़। और ऄब कमों क़ बंधन हा न 

होग़ तो मोक्ष तो स्वत: पररऽणत हो ज़येग़। ऽववेक़नन्द जा क़ कहऩ ह ैऽक कमम ऐस ेन हो 

ऽक कमम हा बन्धन हो ज़ये। कमम करन ेव़ले पर लदकर बोझ हो ज़य। बऽल्क कममम़गी जो 

कमों क़ द़स न बनकर कमों क़ स्व़मा बनत़ ह ैईनक़ संच़लन एव ंऽनयंिण ऄपन ेह़थ 

हो। व्यऽि जब कमों को स्व़थम मीलक आच्छ़ओ ंके ऄधान होकर सम्प़ऽदत करत़ ह ैतब वह 

कमों क़ द़स हो ज़त़ ह।ै कममयोग में तो कमों क़ स्व़मा बनऩ ह।ै गात़ के कममयोग क़ 

प्रभ़व ऽववेक़नन्द पर थ़ आस रूप में वे कहते ह ैऽक कममयोगा को सद़ ‘‘द़त़’’ के रूप में 

कमम करऩ च़ऽहए। आस प्रक़र की प्रेरण़ ईसे ऄऽन्तम लक्ष्य मोक्ष तक पहुचं़येगा लयोंऽक 

ईसके कमम के संच़लन क़ भा यहा भ़व एव ंलक्ष्य ह ैपरम़थम हतेि यह भा सतत ्कमम करत़ ह ै

आस प्रक़र स़यिज्य कमम करन ेपर भेद हा नहीं होग़ यहा भेद़भेद मोक्ष ह ैयहा कममयोग ह।ै 

ऽववेक़नन्द आस कममयोग हतेि गौतम बिद्ध क़ ईद़हरण देते ह ै ऽक ऽनव़मण प्ऱऽप्त के ब़द भा 

लम्बा ऄवऽध तक वे कमम लयों करते रह।े ईनके वे कमम ऄपन ेऽलए नहीं थे वे पल़यनव़दा 

नहीं थे सब कि छ छोड़कर पिन: सबके मध्य सबके शिभ हतेि कमम करते रह ेप्रऽतद़न स्वरूप 

ऄपन ेऽलये कि छ भा नहीं। कममयोग क़ यह सवोच्च अदशम ह।ै स्व तथ़ शरार की साम़ से परे 

सभा आच्छ़ओ ंको छोड़कर ऽनष्ट्क़म कमम क़ सहजभ़व यहा भ़व ऄमरत़ की मोक्ष की प्ऱऽप्त 

ह।ै यहा कममयोग म़गम की मऽंजल ह।ै 

स्वामी िववेकानन्द का राजयोग 

 आस म़गम में ऄमरत़ की प्ऱऽप्त हतेि मन व शरार के पीणम ऽनयंिण एव ंस़मजंस्य की ऄपेक्ष़ की 

ज़ता ह।ै यहा ब़त ज्ञ़न म़गम क़ भा ऽवषय ह ैऽकन्ति ऱजम़गम में आसकी एक ऽवशेषत़ यह ह ैऽक आस 

शरार और मन को ऽनयंऽित करन ेहतेि म़गम दशमक दश़यें भा पीवम ऽनध़मररत ह।ै आस म़गम में शरार और 

मन पर ऽनयंिण के स्तर की सतत ्म़प की ज़ सकता ह।ै आस म़गम के म़गम दशमक ऽचन्हों पर प्रवेश के 

ऽनयम कठोरत़ से प़लनाय होते ह ैतभा चरम लक्ष्य तक पहुचं़ ज़ सकत़ ह।ै 

 आस म़गम की नींव वैस ेतो ऄऩऽद रहा ह ैऽकन्ति नवऽनम़मण क़ िेय महऽषम पतंजऽल के ऩम 

ज़त़ ह।ै आस म़गम की म़गमदशमक पिऽस्तक़ योगसीि ह।ै आस म़गम के अठ ऄगं बड़े स्पष् एव ंतेजा स े

गऽतशाल होन ेमें सह़यक होते हैं। आस क़रण आस योग को योगों क़ ऱज़ (िेष्) ऱजयोग कह़ गय़ 

ह।ै आसकी पररभ़ष़ में हा कह ऽदय़ गय़ ह ैऽक यह म़गम आमश्वर में लान होन ेक़ म़गम ह।ै आस म़गम में 

चलन ेके स्पष् ऽनयम य़ ऄनिश़सन ह।ै म़गम की ब़ध़ओ ंऔर ऽनमममत़ओ ंसे बचन ेहतेि ये ऽनयम य़ 

ऄनिश़सन ह ैऽजसस ेमऽंजल तक पहुचंन ेमें व्यवध़न न हो। आस म़गम के ऄनिश़सन में शरार एव ंमन 

रूपा चक्रों को सम्यक गऽत देकर स़धऩ पड़त़ ह ैदोनों में से ऽकसा भा की गऽत में पररवतमन स़धन 
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को हा नष् कर सकत़ ह।ै मऽंजल तो दीर की ब़त ह।ै शरार की प्रकुऽत मन को तथ़ मन की चंचलत़ 

शरार को ऽस्थर नहीं होन ेदेता आस क़रण ऄऽस्थर दश़ सत ्क़ स्वरूप नहीं हो सकता सत की दश़ 

ऽस्थर ऄचल, ऄमरपद ह।ै ऄत: आस योग में शरार पर ऽनयंिण एव ंमन पर ऽनयंिण के ऽलए ऄष़्ंग 

म़गम क़ ऽवध़न ह ैशरार पर ऽनयंिण हतेि बऽहरंग स़धऩ तथ़ मन पर ऽनयंिण हतेि ऄन्तरंग स़धऩ 

ऽनदेऽशत ह।ै यम, ऽनयम, असन, प्ऱण़य़म प्रमय़ह़र के द्भ़ऱ शरार पर ऽनयंिण प्ऱप्त कर ध़रण़ ध्य़न 

और सम़ऽध द्भ़ऱ मन पर ऽनयंिण प्ऱप्त करऩ तथ़ ऄन्तरंग स़धन  ़क़ संयम चरम लक्ष्य हतेि करऩ 

ऱजयोग ह।ै 

 स्व़मा ऽववेक़नन्द न ेआस च़र म़गों को मोक्ष य़ अमरत़ की प्ऱऽप्त के स़धन हतेि प्रस्तित 

करन ेक़ क़रण भा स्पष् क़ ऽदय़ ह ैऽक-(1) मनिष्ट्यों में ऄऽभरुऽच, (2) मनिष्ट्यों की मन: ऽस्थऽत, (3) 

मनोवऽुत्त तथ़ (4) व्यऽिक क्षमत़ की ऽभन्नत़ रहता ह ैऄत: आस ऽवऽभन्नत़ के क़रण कोआम ज्ञ़नम़गम, 

कोआम भऽि म़गम, कोआम कममम़गम तथ़ कोआम ऱजम़गम को ऄपऩ सकें । पथुक-पथुक म़गम स ेयह ध़रण़ 

नहीं बनना च़ऽहए ऽक ये म़गम पीणमत: एक दीसरे स ेपथुक ह।ै बऽल्क प्रऽक्रय़ भेद में ऽभन्नत़ ह ैतथ़ 

ऄन्त: समन्वय भा ह।ै तथ़ आन सभा म़गोर ्ं क़ लक्ष्य भा सम़न ह,ै एक ह।ै ऽकन्ति म़गम जो भा चिऩ 

ज़व ेईसमें पीणम ऽनष़् और शऽि लग़ऩ हा पड़ेग़। 

स्वामी िववेकानन्द की िशिायें 

 स्व़मा ऽववेक़नन्द की ऽशक्ष़यें सभा के ऽलए प्रेरण़स्पद ह ैख़सकर यिव़ओ ंके वे ऽवश्वभर में 

ऄग्रणा पथप्रदमशक के रूप में ज़ने ज़ते ह।ै स्व़मा जा न ेकह़ ‘‘संस़र के आऽतह़स क़ पय़मवलोकन 

करो तो जह़ं कहीं भा ऽकसा मह़न ्अदशम क़ संध़न ऽमले तो समझ लो ऽक आसक़ जन्म भ़रतभीऽम 

में हुअ थ़। ऄतात क़ल से भ़रत-भीऽम, म़नव-सम़ज के ऽलए ऄमील्य भ़वों की ख़न बना हुआम ह।ै 

स्व़मा ऽववेक़नन्द ऄपना ऽशक्ष़ओ ंमें ऄपन ेगिरु के ऽसद्ध़न्त ऄवश्य प्रच़ररत  करते थे। ये ऽसद्ध़न्त 

ऽनम्नऽलऽखत ह।ै 

(1) सवमधमम समन्वय वेद क़ प्रथम सीि ह-ै नर-ऩऱयण की सेव़। 

(2) ऱष्ट्र तथ़ सम़ज की ईन्नऽत और कल्य़ण के ऽलए सबस े ऄऽधक अवश्यक ह ै ऽक 

देशव़सा ‘मनिष्ट्य बने।’  

 स्व़मा ऽववेक़नन्द ऄपन ेगिरु के ऄध्य़मम को स्वयं ऄपन ेशब्दों में कह़ करते थे ‘‘शरार 

और अमम़ ऽमलकर मनिष्ट्य बनते ह।ै शरार तिच्छ नहीं ह,ै शरार अमम़ क़ मऽंदर ह।ै सिन्दर मऽंदर में 

सिन्दर ऽवग्रह के रहन ेपर सोन ेमें सिह़ग़ होत़ ह।ै आसऽलए शरार-मऽंदर को स्वस्थ बऩओ।ं हम़रे पीवमज 

कह गये ह-ै शरार म़दं्ब खलि धममस़धनम।् देह मऽंदर और ऽवग्रह अमम़ ह।ै अमम़ हा आमश्वर ह।ै अमम़ 

के प्रऽत ऄऽवश्व़स क़ ऄथम ह ैऩऽस्तकत़। 

 स्व़मा ऽववेक़नन्द न े ईपऽनषदों की ऽशक्ष़ क़ स़र बत़ते हुए कह़ आनमें स्मरण रखने 

ल़यक यऽद कि छ ह ैतो यह यहा ऽक ‘‘ह ेम़नव! स़हसा बनों, क़यर पिरूष मत बनों।’’ 

 स्व़मा जा ऽक ऽनम्नऽलऽखत ऽशक्ष़यें ईल्लेखनाय ह।ै 

(1) मैं फौल़दा म़ंसपेऽशयों तथ़ लोह ेके सम़न सशि स्ऩयितन्ि की क़मऩ करत़ ह ाँ ऽजसके 

ऄन्दर आसा ध़ति स ेबऩ हुअ सशि मन हो। ऐस ेहा पद़थम स ेव्रज की भ़ंऽत शऽि सम्पन्न 
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म़नवत़ क़ ऽनम़मण होऩ च़ऽहए। तिम्ह़रे ऄन्दर ऄनन्त शऽि क़ भंड़र ह,ै तिम सब कि छ 

करन ेमें समथम हो। आस ब़त को मन स ेऽनक़ल दो ऽक तिम दिबमल हो। ऽकसा के पथ प्रदशमन के 

ऽबऩ भा तिम सब कि छ करन ेमें समथम हो। तिममें शऽि क़ ऄनन्त भंड़र ह।ै ईठो और ऄपने 

देवमव को ऄऽभव्यि करो। 

(2) वार एव ंस़हसा बनों ! तिम्ह़ऱ संकल्प पमथर की भ़ाँऽत दृढ़ होऩ च़ऽहए। समय की हमशे़ 

ऽवजय होता ह-ैसमयमवे जयते। जनत़ ऱष्ट्र की ऽशऱओ ंमें नवान ओजऽस्वत़ को अलोऽड़त 

करन ेके ऽलए ऽवद्बित शऽि की सा उज़म च़हता ह।ै स़हसा बनों, मनिष्ट्य की ममुयि एक ब़र 

होता ह।ै मैं च़हत़ ह ाँ-मरेे ऽशष्ट्य क़यर न हो। मैं क़यरत़ स ेघणु़ करत़ ह ाँ। ऄपन ेम़नऽसक 

सन्तिलन को बऩये रखो। यऽद कोआम मीखम व्यऽि तिम्ह़रे ब़रे में ऄनगमल ब़तें करें तो ईस ओर 

जऱ भा ध्य़न मत दो ईपेक्ष़ करो, ईद़सान रहो। बड़े ऄवरोधों को प़र करके हा मह़न ्

ईत्तरद़ऽयमवों को प्ऱप्त ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै मनिष्ट्योऽचत पिरूष़थम स ेसम्पन्न बनो। 

(3) पाछे मिड़कर देखने की अवश्यकत़ नहीं ह।ै अगे बढ़ो। हमें साम़हान उज़म, ऄसाम स़हस,  

ऄसाम  धैयम, ऄसाम ईमस़ह की अवश्यकत़ ह,ै तभा मह़न ईपलऽब्ध हो सकता ह।ै 

(4) शऽि एव ंस़मथ्र्य हा जावन ह,ै दिबमलत़ हा ममुयि। स़मथ्र्य में हा अनन्द ह,ै अमम़ ऄऽनमय 

एव ंश़श्वत ह।ै दिबमलत़ हा सतत ्तऩव एव ंदि:ख क़ क़रण ह,ै दिबमलत़ ममुयि ह ैबचपन स ेहा 

सक़ऱममक शऽिश़ला, सह़यक वऽुत्तयों को मन में अरोऽपत करऩ च़ऽहए। 

(5) ललावत़ हा कष्ों क़ मिख्य क़रण ह।ै दिबमल होन ेपर हम दयनाय हो ज़ते ह।ै दिबमलत़ एव ं

क़यरत़ की वजह स ेहम झीछ बोलन,े चोरा करन,े हमय़ करन ेएव ंऄन्य दिष्ट्कमों को करन ेके 

ऽलए ऽववश हो ज़ते ह।ै दिबमलत़ की वजह स ेहा हम कष् भोगते ह।ै हम दिबमल ह ैयहा हम़रा 

ममुयि क़ क़रण ह।ै जह़ाँ दिबमलत़ नहीं वह़ाँ न ममुयि ह ैन दि:ख। 

(6) शौयम की सव़मऽधक अवश्यकत़ ह।ै ऽवश्व की सभा समस्य़ओ ंक़ ऽनद़न ह।ै शौयम एव ं

स़मथ्र्य। शऽिश़ला ऄमय़च़ररयों द्भ़ऱ प्रत़ऽड़त व्यऽियों के ऽलए शौयम हा एकम़ि दव़ ह।ै 

ऽशऽक्षतों के द्भ़ऱ प्रत़ऽड़त होन ेपर ऄज्ञ़ऽनयों के ऽलए भा शौयम हा एकम़ि दव़ ह।ै गिनहग़रों 

स ेप्रत़ऽड़त होन ेपर पाऽड़तों के ऽलए भा यहा एकम़ि औषध ह।ै 

(7) खड़े हो, ऽनभमय बनो, शऽिश़ला बनों। ईत्तरद़ऽयमव स ेभ़गों नहीं, ईस ेसहषम स्वाक़र करो। 

आस ब़त को ज़न लो ऽक ऄपन ेभ़नय के ऽनम़मत़ तिम हा हो, ऄन्य कोआम नहीं। तिम जो शऽि, 

स़मथ्र्य एव ंसहयोग की ऄपेक्ष़ करते हो वह और कहीं नहीं, तिम्ह़रे ऄदंर हा ह।ै ऄत: ऄपना 

ऽनयऽत के ऽनम़मत़ स्वयं बनो। 

(8) वेद प़प की ऄवध़रण़ को म़न्यत़ नहीं देते। मनिष्ट्य स ेभील होऩ संभव ह।ै वेद के ऄनिस़र 

सबस ेबड़ा भील ह ैऄपन ेको दिबमल म़नऩ, ऄपन ेको प़पा म़नऩ, ऄपन ेको दयनाय म़नऩ, 

ऄपन ेको ऄशि म़नऩ तथ़ ऄपन ेको ऄकममण्य म़नऩ। 

(9) भौऽतक जगत् हो य़ अध्य़ऽममक जगत ्यह समय ह ैऽक पतन एवं प़प क़ क़रण ह,ै भय। 

भय स ेहा दि:ख, ममुयि एव ंऄऽनष् अते ह।ै प्रश्न ह ैऽक भय क़ क़रण लय़ ह?ै ऄपने स्वरूप 

की ऽवस्मऽुत एव ं ऄज्ञ़न हा भय क़ स्रोत ह।ै हम तो सम्रऱ्टों के भा सम्ऱट आमश्वर के 
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ईत्तऱऽधक़रा ऄथव़ ऄशं ह-ैऄमतुस्यप पिि: ह।ै सभा प़पों एव ंदिष्ट्कमों को एक शब्द में 

व्य़ख्य़ऽयत ऽकय़ ज़ सकत़ ह,ै और वह शब्द ह ै‘दिबमलत़’। प्रमयेक दिष्ट्कमम क़ प्रेरक तमव 

ह ैदिबमलत़। हर प्रक़र की स्व़थमपऱयणत  ़क़ मील ह ैदिबमलत़। दिबमलत़ के क़रण हा व्यऽि 

ऄपन ेको ईस छद्फ रूप में ऄऽभव्यि करन ेक़ प्रय़स करत़ ह,ै जो ऽक व़स्तव में वह ह ैहा 

नहीं। 

(10) हम़रे जनसमीह के ऽलए अवश्यक ह ै ऽक ईनमें फौल़दा म़ंसपेऽशय़ाँ, लौह सदृश स्ऩयितंि, 

दृढ़ आच्छ़शऽि हो, ऽजसक़ प्रऽतरोध कोआम भा न कर सके। ऐस ेसंकल्प व़ले व्यऽि हा 

ब्रह्म़ण्ड के रहस्य क़ ईद्घ़टन करन ेमें समथम हो सकते हैं। ऐस ेव्यऽि हा ऄपन ेसंकल्प की 

पीऽतम के ऽलए ऽकसा भा साम़ तक, च़ह ेवह ऄतल समिद्र की गहऱआम हो, ज़ सकते हैं ऄथव़ 

ईन्हें ममुयि क़ भा स़मऩ करऩ पड़े, तो वे कर सकते ह।ै 

(11) हम बहुत रो चिके, ऄब रोन ेक़ नहीं ऄऽपति ऄपन ेपैरों पर खड़े होन ेक़, पिरूषमव प्ऱप्त करने 

क़ समय अ गय़ ह।ै हमें ऐस ेधमम की अवश्यकत़ ह ैजो मनिष्ट्य क़ ऽनम़मण कर सके। हमें 

मनिष्ट्य ऽनम़मण के ऽसद्ध़न्त च़ऽहये। सवमतोमिखा म़नवत़ ऽनम़मण करन े व़ला ऽशक्ष़ की 

अवश्यकत़ ह।ै जो कोआम ऽसद्ध़न्त ऽशक्ष़, धमम तिम्हें श़राररक, म़नऽसक, बौऽद्धक, 

अध्य़ऽममक रूप स ेदिबमल करे, तिम्ह़रा प्रऽतष़् को अघ़त पहुाँच़ये, वह समय की कसौटा पर 

खऱ ईतरन ेव़ल़ नहीं हो सकत़, ईसे पीणमत: ऄस्वाकुत कर दो। शऽि, उज़म, ज्ञ़न हा समय 

ह।ै समय प्रबिद्ध करन ेव़ल़, स़ध्य एव ंईमस़ह प्रद़न करन ेव़ल़ होऩ च़ऽहये। 

(12) ईठो कमम करन ेके ऽलये तमपर हो ज़ओ, यह जावन ऽकतन ेऽदन क़ ह?ै तिम आस जगत् में अये 

हो तो ज़न े के पहले ऄपना कि छ छ़प छोड़ते ज़ओ। ऄन्यथ़ तिममें एव ंजड़ पद़थों जैसे 

पमथर एव ंवकु्षों में ऄतंर हा लय़ रहगे़? दोनों ऄऽस्तमव में अते ह ैऔर ऄतं में ऽवऩश को 

प्ऱप्त होते हैं। 

(13) ऽशक्ष़ केवल ज्ञ़न क़ पय़मय म़ि नहीं ह।ै यह जावन-ऽनम़मण, मनिष्ट्यमव के ऽवक़स एवं चररि 

के गठन क़ स़धन ह।ै ऽशक्ष़ केवल ईस ज़नक़रा के समिद़य क़ ऩम नहीं ह,ै जो तिम्ह़रे 

मऽस्तष्ट्क में धनोप़जमन हतेि भर दा गआम ह ैऔर वह़ ंपड़े-पड़े तिम्ह़रे स़रे जावन भर ऽबऩ पच़ये 

हा सड़ रहा ह।ै हमें तो भ़वों य़ ऽवच़रों को ऐस ेअममस़त ्कर लेऩ च़ऽहये, ऽजसस ेजावन-

ऽनम़मण, मनिष्ट्यमव अये और चररि क़ गठन हो। यऽद ऽशक्ष़ और ज़नक़रा एक हा वस्ति 

होता तो पिस्तक़लय संस़र के सबस ेबड़े संत और ऽवश्वकोष ऊऽष बन ज़ते। 

(14) स्व़मा जा ऽवश्व को ध़ऽममक ऽशक्ष़ देन ेव़ले अच़यम भा थे। ईन्होंन ेऽशक्ष़ को धमम से पथुक 

न म़नकर पीणमत: धममऽनरपेक्ष ऽशक्ष़ क़ ऽवरोध ऽकय़। ईनक़ म़नऩ थ़ ऽक व्यऽि के सम़न 

ऱष्ट्र की भा एक ऽवऽशष् प्रऽतभ़ होता ह,ै ईसके ऽवक़स क़ एक म़गम होत़ ह।ै भ़रत क़ 

प्ऱण केन्द्र धमम हा ह।ै ऄत: यह़ाँ धमम ऽनरपेक्ष ऽशक्ष़ की कल्पन  ़हा भ्ऱमक ह।ै ईन्होंन ेकह़ थ़ 

हम़रा ऽशक्ष़ बिऽद्ध और हम़रे ऽवच़र पीणमत: अध्य़ऽममक ह,ै जो धमम में हा ऄपना पीणमत़ प़ते 

ह।ै 

(15) स्व़मा जा क़ म़नऩ थ़-’अज की यह ईच्च ऽशक्ष़ रह ेय़ बंद हो ज़य, आसस ेलय़ बनत़ 

ऽबगड़त़ ह?ै यह ऄऽधक ऄच्छ़ होग़, यऽद लोगों को थोड़ा तकनाकी ऽशक्ष़ ऽमल सके, 
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ऽजसस ेवे नौकरा की खोज में आधर-ईधर भटकन े के बदले ऽकसा क़म में लग सकें  और 

जाऽवकोप़जमन कर सकें । ईनके ये ऽवच़र वतमम़न तकनाकी ऽशक्ष़ के प्रऽत ईनके ईद़र 

दृऽष्कोण के पररच़यक ह।ै 

(16) स्व़मा जा देश के ऽवक़स के ऽलये ऽवज्ञ़न की ऽशक्ष़ की अवश्यकत़ तो ऄनिभव करते थे, 

ऽकन्ति ईसमें वेद़ंत क़ समन्वय अवश्यक समझते थे। ईनक़ ऽवश्व़स थ़ ऽक वेद़ंत म़नव को 

जाऽवत रहन ेके ऽलए, ऽववेक तथ़ कष् सहन ेके ऽलए धैयम प्रद़न करन ेके स़थ-स़थ  स्व़थम 

एव ंलोलिपत़ पर ऄकंि श लग़कर ईसकी मनोगत अक़ंक्ष़ओ ंकी तऽुप्त भा करव़ सकत़ ह ै

और ऽवश्व की नैऽतक क्षयग्रस्तत़ क़ ऽनव़रण भा कर सकत़ ह।ै 

(17) स्व़मा जा म़नऽसक एवं अध्यऽममक बल के स़थ श़राररक बल को भा ऄमयऽधक 

अवश्यक म़नते थे। ईनक़ ऽवश्व़स थ़ ऽक शरार स ेदिबमल व्यऽि अममस़क्ष़मक़र के सवमथ़ 

ऄयोनय होत़ ह,ै आसऽलये व ेऄपन ेदेश के समस्त ह्ला पिरूषों को सबल और सशि देखऩ 

च़हते थे। 

 आस प्रक़र स्व़मा ऽववेक़नन्द भ़रत के पथदशमक समस़मऽयक ऽचंतक के रूप में अज भा ऄपन े

ऽवच़रों के म़ध्यम स ेऄमर हैं। 

8.4 सारांश 

 स्व़मा ऽववेक़नन्द को ईनकी बौऽद्धक खोज ईन्हें तरूण ऄवस्थ़ में हा िा ऱमकुष्ट्ण परमहसं की ओर 

खींच ल़आम। िा ऱमकुष्ट्ण की सेव़ और ध़ऽममक सऽहष्ट्णित़ के संदेश स ेवे ऄमयंत प्रभ़ऽवत हुए। ईनकी 

आच्छ़ और गिरुतरद़ऽयमव को पीणम करन ेहतेि ईन्होंन ेस्व़मा ऽववेक़नन्द क़ ऩम ऄपऩय़। ईन्होंन ेएक 

सच्च ेकमम योगा के रूप में सम्पीणम भ़रत क़ भ्रमण बड़ा कऽठऩआमयों के बाच पीणम ऽकय़। ईन्होंन े

भ़रताय सम़ज की जो दश़ देखा ईसस े ईनको गहऱ अघ़त लग़। ग्ऱमाण भ़रत ऄज्ञ़न, 

ऄधंऽवश्व़स और ज़ताय ऄमय़च़र के चंगिल में थ़। वे सम़ज की आन बिऱआयों को हट़न ेके ऽलए 

ऱमकुण ऽमशन के म़ध्यम स ेदृढ़संकऽल्पत हुए। आस ईद्दशे्य को पीणम करन ेहतेि जन-समीह को जोड़ने के 

ऽलए ईन्होंन ेऽशक्ष़ क़ महमव समझ़ लयोंऽक केवल थोड़े स े ऽशऽक्षत ह्ला पिरुष ऱष्ट्र की समस्य़ओ ं

क़ सम़ध़न नहीं कर सकते थे। 

 स्व़मा ऽववेक़नन्द भ़रत के ऽलए एक नआम स़म़ऽजक प्रथ़, एक नय़ सम़ज रचऩ च़हते थे ऽजसमें 

सवोच्च प्ऱचान अध्य़ऽममक परम्पऱ और अधिऽनक ऽवज्ञ़न तथ़ तकनाक के ऽवक़स क़ सिन्दर 

सऽम्मिण हो। एक ऐस़ भ़रत जो स़ंस़ररक और अध्य़ऽममक दोनों स्तरों पर समदु्ध हो। व ेज़नते थे 

ऽक केवल स़ंस़ररक समऽुद्ध हा क़फी नहीं ह,ै स़थ हा व्यऽि को म़नवाय चेतऩ यिि भा होऩ 

च़ऽहए। संस्कुऽत की पहच़न, सेव़ क़ कममयोग और ध़ऽममक सऽहष्ट्णित  ़की भ़वऩ के तान ऄह्ल 

लेकर ईन्होंन ेभ़रत में वैच़ररक क्ऱंऽत क़ शंखऩद ऽकय़। ऽशक़गो के ऽवश्व-धमम संसद में ईन्होंन े

ऽवशेषतय़ स्पष् ऽकय़ ऽक ‘‘यह प्रम़ऽणत हो चिक़ ह ैऽक पऽवित़, शिद्धत़ और द़नशालत  ़के गिण 

दिऽनय़ के ऽकसा चचम की केवल संपऽत्त नहीं ह ैऽवश्व की हरेक संस्थ़ न ेऄनेक चररि-सम्पन्न व्यऽिमव 

ऽदये हैं। आस प्रम़ण को देखकर भा यऽद कोआम स्वयं के धमम की वऽुत और दीसरों के धमम क़ ऩश क़ 

स्वप्न देख,े तो मैं ऄपन ेऄन्तरस्तल स ेईस पर करुण़ करत़ ह ाँ। मैं ईन्हें बत़ऩ च़हत़ ह ाँ ऽक कोआम 

ऽकतऩ भा ऽवरोध करे, प्रमयेक धमम के पत़के पर शाघ्र हा ऽलख़ ज़एग़ ‘‘मैऺिा च़ऽहए, यिद्ध नहीं, 
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सम़वेश च़ऽहए ऩश नहीं संव़द और श़ंऽत च़ऽहए, कलह नहीं। ईनके योग पर द़शमऽनक ऽवच़र 

ईनके तान ग्रन्थों ऱजयोग, कममयोग एव ंभऽि योग में स्पष् हुए हैं।   

8.5 बोध प्रश्न 

1. स्व़मा ऽववेक़नन्द क़ संऽक्षप्त जावन पररचय दाऽजये? 

2. स्व़मा ऽववेक़नन्द के दशमन में भऽि योग प्ऱप्त करन ेके सोप़न ऽलऽखये? 

8.6 संदभध गंथ : 

1. व्यऽिमव ऽवक़स, स्व़मा ऽववेक़नन्द, ऄद्भतै अिम, 5 - देहास्ट़ला रोद्भ कलकत्त़ - 

700014. 

2. ऱजयोग, स्व़मा ऽववेक़नन्द, ऄद्भतै अिम, 5 - देहास्ट़ला रोद्भ कलकत्त़ - 700014. 

3. भऽियोग, स्व़मा ऽववेक़नन्द, ऄद्भतै अिम, 5 - देहास्ट़ला रोद्भ कलकत्त़ - 700014. 
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आकाइ – 9  

महिषध ऄरिवन्द 

9.1 ईद्दशे्य 

9.2  प्रस्त़वऩ 

9.3 ऽवषय वस्ति 

- पररचय 

 - ऄरऽवन्द के योग क़ लक्ष्य 

 - ऄरऽवन्द क़ अध्य़ऽममक ऽचंतन 

 - िा ऄरऽवन्द क़ अध्य़ऽममक ऽवक़सव़द क़ ऽसद्ध़न्त 

 - ऄरऽवन्द के ऄनिस़र योग क़ ऄथम 

 - ऄरऽवन्द के ऄनिस़र योग क़ प्रयोजन 

 - ऄरऽवन्द के पीवम योग की द़शमऽनक पषु्भीऽम 

 - ऄरऽवन्द के ज्ञ़न माम़ंसाय पक्ष 

 - ऄरऽवन्द के ऄनिस़र चेतऩ के स्तर  

 - ऄरऽवन्द की मनोवैज्ञ़ऽनक ऄवध़रण़एाँ 

 - ऄरऽवन्द के पीणमयोग क़ लक्ष्य एव ंप्रण़ला 

 - ऄरऽवन्द के म़नऽसक अरोनय की संभ़वऩऐ ं

9.4 स़ऱंश 

9.5 बोध़ममक प्रश्न 

9.6  संदभम गं्रथ 

 
महिषध ऄरिवन्द 

िा ऄरऽवन्द क़ सव़ंग योग 

9.1 ईद्ङेश्य:  

ऽप्रय प़ठकों, आस आक़आम में अप ज़न सकें गे 
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 ऽवक़सव़दा ऄध्य़ममव़द के जनक, समस़मऽयक ऽचन्तन के ऽवच़रों स ेपीणम महऽषम ऄरऽवंद 

क़ पररचय करव़ऩ। 

 ऄरऽवन्द के पीणम योग, अध्य़ऽममक ऽचंतन के ऄतंगमत सऽुष् ऽवच़र, समऽष्व़दा ऽवक़सव़द, 

सवममिऽि की ऄवध़रण़ स ेपररचय करऩ। 

9.2 प्रस्तावना: 

ऽपछले  ऄध्य़यों  में  हमन े वेद,  ईपऽनषद,्  स़ंख्य  योग  में  ईपलब्ध  योग  के  ऽवऽभन्न 

पक्षों  की  प्रस्तिऽत  करते  हुये  प़तंजल -  योग  सीि  दशमन  के  मील  गं्रथ  के  अध़र  पर ऄष़्ंग  

योग  की  ऽवस्ततु  ऽववेचऩ  करते  हुये  ईसके  सैद्ध़ंऽतक,  ऽक्रय़ममक  एंव  व्यवह़ररक पक्षों  पर  

प्रक़श  ड़लने  क़  प्रय़स  ऽकय़  ह।ै  प़तंजल  योग  दशमन  ऱजयोग  के  मील  ऽसद्ध़ंतों के  मील  

अध़रों  को  व्य़ख्य़ऽयत  करते  हुये  स़धन  ़  जगत  में  प्रचऽलत  योग  के  ऄन्य  प्रक़रों जैसे-  

हठयोग,  तंियोग,  कममयोग,  ज्ञ़नयोग,  एव ं भऽियोग  की  सीि़ममक  पषु्भीऽम  भा  प्रद़न करत़  

ह।ै  संम्भवत:  योग  के  आन्हीं  सीि़ममक  पषु्भीऽम  के  अध़र  पर  असन  एवं  प्ऱण़य़म पर  मील  

रुप  स े  अध़ररत  हठयोग  व्यवह़र  में  प़य़  गय़।  असन,  प्ऱण़य़म  एव ं  शऽि ऽवशेष  पर  

ध्य़न  केऽन्द्रत  करके  एव ं कमम-क़ंड  की  ऽवऽशष्  पीज़  पद्धऽत  को  समऽन्वत  करते हुये  तंि  योग  

प्रचलन  में  अय़  ह।ै  कमम,  ज्ञ़न  व  भऽि  की  प्रध़नत  ़ से  केन्द्र  में  रखकर कममयोग, ज्ञ़नयोग 

एंव  भऽियोग की ऄवध़रण़ प्रचऽलत हुआम। 

िा  ऄरऽवन्द  तमक़लान  प्रचऽलत  योग  की  सभा  पद्धऽतयों  की  समाक्ष़  करते  हुये 

समन्वय़ममक  पद्धऽत  के  म़ध्यम  स े  एक  सव़ंगयोग  की  दृऽष्  व  ऽदश़  प्रस्तित  करन े  क़ 

प्रय़स  करते  हैं।  ऽजसके  अध़र  पर  व्यऽि  अममऽसऽद्ध  की  पीणमत़  को  प्ऱप्त  करते  हुये प्रकुऽत  

के  रहस्यों,  ईसके  प्रक़रों,  मनिष्ट्य  के  श़राररक,  म़नऽसक,  अऽममक,  अध्य़ऽममक ऄवस्थ़ओ ं 

के  ज्ञ़न  एव ं ऄऽधम़नऽसक  स्तर  स े ऄनन्त  चेतऩ  यज्ञ  के  ऄऽधष़्त़  ऄनन्त दैऽवक  सत्त़  की  

चेतऩ  के  स़थ  सम्पकम   स्थ़ऽपत  करके  स़ऽमप्य,  स़ऽनध्य  और  स़यिज्जय (सम्पकम )  की  ऽस्थऽत  

प्ऱप्त  करते  हुये  अमम़नंद  की  प्ऱऽप्त  कर  सके।  आसा  क़रण  ईन्होंन े आसे पीणम  योग  की  संज्ञ़  

दा।  ईनके  ऄनिस़र  हठयोग  क़  लक्ष्य  श़राररक  एव ं प्ऱऽणक  क्षमत़ओ ंक़  प्रयोग  कर  स़धक  

आच्छ़निस़र  प्रयोग  कर  सकत़  ह।ै  जबऽक  ऱजयोग  म़नऽसक  एव ंअध्य़ऽममक  ऽवक़स  लक्ष्य  

प्ऱप्त  करते  हुये  सम़ऽध  तक  पहुचंन े क़  प्ऱवध़न  ह।ै  तंि  योग  में शऽि  ऽवशेष  की  अऱधऩ  

से  आमष्  क़यम  पीऽतम  के  ऽलये  ऽसऽद्ध  प्ऱप्त  करऩ  लक्ष्य  ह ै  एव ं  कमम, ज्ञ़न,  भऽि,  ऽक्रय़ममक,  

बौऽद्धक  एव ं  भ़व़ममक  पक्ष  पर  ऽवशेष  ध्य़न  देते  हुये  आन्हीं  पक्षों को  ऽवकऽसत  एव ं 

पररम़ऽजमत  करते  हैं,  परन्ति  ऄरऽवन्द  के  ऄनिस़र  आनमें  स े कोआम  भा पद्धऽत  ऐसा  नहीं  कहा  ज़  

सकता  जो  व्यऽि  के  सव़ंगाण  ऽवक़स  क़  लक्ष्य  पीऱ  करते  हुये सव़ंगयोग  य़  पीणमयोग  के  

ऩम  स े ज़ऩ  ज़  सके।  आसाऽलये  ईन्होंन े ऄपन े समय  में प्रचऽलत योग की सभा पद्धऽतयों को 

समऽन्वत करते हुये पीणमयोग क़ ऽववेचन ऽकय़। 
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श्री ऄरिवन्द - पररचय  

कभा-कभा आस धरता पर ऐस ेमह़पिरुष ऄवतररत होते हैं जो ऄपन ेपाछे ऄऽमत छ़प छोड़ 

ज़ते हैं। अधिऽनक भ़रत के नवज़गरण के उष़ क़ल में ऐस ेहा एक पिष्ट्प न ेऽवकऽसत होकर ऄपना 

सिगन्ध स ेन केवल भ़रत वषम को, ऄऽपति स़रे ऽवश्व को सिगऽन्धत कर ऽदय़। वह पिष्ट्प थ़- ऄरऽवन्द 

ऽजन्होंन ेसम्पन्न होते हुए भा जावन भर एक ऊऽष जैस़ जावन ऽबत़य़ और ऄपन ेप्रयमनों स ेभ़रत के 

खोए हुए वैभव को ऽफर स ेलौट़न ेक़ सऱहनाय क़यम ऽकय़। ईनकी तपस्थला प़ऽण्डचेरा भ़रताय 

संस्कुऽत क़ एक मह़न स्म़रक ह।ै 

िा ऄरऽवन्द क़ जन्म 15 ऄगस्त, 1872 को कोलक़त़ में हुअ। ईनके ऽपत़ डॉ. कुष्ट्णधन 

घोष एक ज़न ेम़ने ऽचऽकमसक थे और व ेच़हते थे ऽक ईनकी तरह ऄरऽवन्द भा ऄगें्रजा अदशों को 

ऄपऩए और बड़़ ऄफसर बने। आसऽलए ईनकी ऽशक्ष़-दाक्ष़ शिरू स ेहा ऄगें्रजा के ऽमशन स्की ल में 

हुआम। ब़द में ईन्हें 7 स़ल की ईम्र में हा आनंलैण्ड भेज ऽदय़ गय़। वहीं ईनकी ईच्चऽशक्ष़ हुआम। व े

अआम.सा.एस. की पराक्ष़ में बैठे और ईसमें ईत्ताणम हो गए। लेऽकन सरक़रा सेव़ में सम्म़न न होन े

क़रण ज़न-बीझकर घिड़सव़रा की पराक्ष़ न द ेसकन ेके क़रण ऄपन ेअप को ऄनित्ताणम कऱ ऽदय़। 

ईन्होंन े ऽदखल़ ऽदय़ ऽक एक सच्च़ भ़रताय ईच्च ऽवदेशा सऽवमस को ऽकतऩ तिच्छ समझत़ ह।ै 

अआम.सा.एस. क़ पररमय़ग करऩ व़स्तव में एक मह़न ्मय़ग थ़। भौऽतक वैभव पर ईनकी यह पहला 

ऽवजय था। 

आनंलैण्ड में रहते-रहते िा ऄरऽवन्द न े ऽनश्चय कर ऽलय़ थ़ ऽक वे ऄपऩ जावन देशसेव़ में 

लग़एंगे और देश की स्व़धानत़ के ऽलए क़म करेंगे। 14 स़ल के ब़द वे आनंलैण्ड स ेभ़रत लौटे। 13 

स़ल तक व ेबड़ौद़ क़लेज में ऄगें्रजा व फ्रैं च के प्रोफेसर रह।े ब़द में आसके प्ऱधऩच़यम भा बनें। आसा 

दौऱन ईन्होंन ेसंस्कुत और बंगल़ भ़ष़ क़ ऄध्ययन ऽकय़। 

ऄप्रैल सन ्1901 में िा ऄरऽवन्द क़ मणु़ऽलना देवा ऩमक सिन्दर बंग़ला कन्य़ से ऽवव़ह 

हुअ। भ़रत अन ेके ब़द ईन्होंन ेदेश की अज़दा के ऽलए बहुत क़यम ऽकय़ व ेस्वतंित़ संग्ऱम के 

ऄग्रणा बनकर रह।े देश को गिल़मा स ेमिि कऱऩ ईनक़ मिख्य ईद्दशे्य हो गय़ थ़। आतऩ सब करते 

हुए भा व ेऄध्ययन करते रहते थे, और धऽममक गं्रथों को पढ़ते रहते थे। सन ्1903 में भा िा ऄरऽवंद 

क़शा गये वह़ ंसिलेम़न ऩमक स्थ़न पर शंकऱच़यम ऩमक पह़ड़ा पर आन्हें ऄनन्त ब्रह्म की ऄनिभीऽत 

हुआम। आस घटऩ से ऽसद्ध होत़ ह ैऽक िा ऄरऽवन्द क़ अध्य़ऽममक ऽवक़स स्वत: हा हुअ थ़। ईनके 

पीवमजन्म के संस्क़र भा अध्य़ऽममकत़ के हा थे। 1904 में भा वे योग़भ्य़स करते रह।े 1908 में 

बड़ौद़ में िा ऄरऽवन्द की भेंट ऽवष्ट्णि भ़स्कर लेले ऩमक मह़ऱष्ट्रायन योगा से हुअ। लेले की ऽशक्ष़ 

के ऄनिस़र िा ऄरऽवन्द ऄपन ेमन को श़न्त करन ेमें सफल हुए और देश क़ल की साम़ से परे ईन्हें 

ब्रह्म की ऄनिभीऽत हुआम। 

िा ऄरऽवन्द न ेदेश को स्वतन्ि कऱन ेमें बड़़ क़म ऽकय़। आसके ऽलए ईन्होंन ेपि़ ऽनक़ले। 

ऄनेक़नेक सम़च़र पिों में लेख ऽलख।े ऄनेकों पिस्तके ऽलखीं ऽजनस ेऄनेक यिवक प्रभ़ऽवत हुए। 

बंग़ल में क्ऱंऽतक़रा अन्दोलन क़ संच़लन ऽकय़। वन्देम़तरम ्क़ गौरव बढ़़य़। िा ऄरऽवन्द न े

वन्देम़तरम ्के ऩरे में एक ऐसा शऽि भर दा ऽक ऽवदेशा सरक़र क़ एक-एक अदमा ईसस ेभड़क 

ईठत़ थ़। िा ऄरऽवन्द न ेभ़रत को म़ाँ की संज्ञ़ दा जो द़सत़ की बेऽड़यों से जकड़ा हुआम था। ईन्होंन े
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सबस ेपहल़ धमम भ़रत म़ाँ को अज़द कऱन ेक़ समझ़ और आसके ऽलए हर कि ब़मना दा। देश के 

स्वतन्ित़ संग्ऱम में ईनक़ बड़़ योगद़न रह़ और संयोग की ब़त ह ैदेश को अज़दा भा ईनके 

जन्मऽदन के हा ऽदन 15 ऄगस्त को ऽमला। 

ऽजस ताव्रत़ स ेऄरऽवन्द ऱजनैऽतक मचं पर छ़ए, वैस ेहा 1910 में ईन्होनें ऱजनाऽत से 

संन्य़स ले ऽलय़ और संन्य़स लेकर अध्य़ऽममकत़ क़ म़गम खोजने के ऽलए प़ंऽडचेरा के ऽलए 

रव़ऩ हो गए और जावन पयमन्त यहीं रह।े वे ऱमकुष्ट्ण परमहसं, स्व़मा ऽववेक़नन्द तथ़ स्व़मा 

दय़नन्द सरस्वता स ेऄमयऽधक प्रभ़ऽवत हुए। व ेभ़रत की खोआम हुआम अध्य़ऽममक संस्कुऽत को ऽफर से 

स्थ़ऽपत करऩ च़हते थे। ईनक़ म़नऩ थ़ ऽक वैऽदक संस्कुऽत सवोपरर ह।ै आसक़ प्रच़र-प्रस़र व े

अऽखर तक करते रह।े वेदों की ऄपन ेढंग स ेव्य़ख्य़ की। गात़ क़ ऄनिव़द ऽकय़। ऄपना पिऱना 

वैऽदक परम्पऱ के ऄनिस़र ईन्होंन े प़ंऽडचेरा में अिम की स्थ़पऩ की। ईसा अिम में ईनके 

व्यऽिमव स ेप्रभ़ऽवत होकर िा म़ाँ जो फ्ऱंस की रहन ेव़ला थीं, न ेपद़पमण ऽकय़। अऽखर तक वह 

ईनके स़थ रहा और ईनके ऽनव़मण ब़द भा अिम की पीरा ऽजम्मदे़रा के स़थ सेव़ करता रहा। 

5 मआम सन ् 1908 को िा ऄरऽवन्द को ऽवद्रोहा रूप में ऄगें्रजों न ेपकड़ ऽलय़ और आन्हें 

ऄलापिर जेल में बंद कर ऽदय़ वह़ ंपर वे 6 मआम, 1909 तक रह।े जेल में रहते हुए भा िा ऄरऽवन्द न े

ऄपऩ समय गात़, ईपऽनषद अऽद अध्य़ऽममक गं्रथों के ऄध्ययन में ऽबत़य़ स़थ हा ध्य़न और 

योग़भ्य़स भा ऽकय़। वहीं पर आन्हें ब्रह्म क़ स़क्ष़मक़र हुअ। आन्हें समस्त वस्तिओ ंमें ब्रह्म की 

ऄनिभीऽत हुआम और सभा वस्तिएं ऽदव्य रूप में ऽदख़आम दा। आस ऄवसर पर िा ऄरऽवन्द को एक मह़न ्

अध्य़ऽममक लक्ष्य को पीऱ करन ेकी भा अन्तररक प्रेरण़ ऽमला। ऽजस ेवे भगवत ्अज्ञ़ म़नते थे। 

ऄलापिर जेल में छी टन ेके पश्च़त ्िा ऄरऽवन्द न ेऄपन ेजावन को अध्य़ऽममक लक्ष्य की ओर लग़ऩ 

प्ऱरम्भ कर ऽदय़ और धारे-धारे ऱजनैऽतक जावन से दीर हटते चले गये। आसस ेकि छ लोगों ने यह भा 

कह़ ऽक िा ऄरऽवन्द न ेऱजनैऽतक जावन में अन ेव़ला कऽठऩआयों को देखकर ऱजनैऽतक जावन से 

संन्य़स ले ऽलय़ ह।ै ऽकन्ति आन्होंन ेआस ओर कोआम ध्य़न नहीं ऽदय़ बऽल्क कि छ समय पश्च़त ्ईन्होंन े

ऱजनैऽतक जावन को पीणम रूप से हा छोड़ ऽदय़। 

िा ऄरऽवन्द की ऽशक्ष़ भ़रत के प्ऱचान ऊऽषयों की आस ऽशक्ष़ स ेअरम्भ होता ह ैऽक ऽवश्व-

ब्रह्म़ण्ड के आस ऽदख़या देन ेव़ले रूप के पाछे एक ‘सत्त़’ और ‘चेतऩ’ क़ ‘समय-स्वरूप’ ह,ै सब 

वस्तिओ ंकी एक ऄऽद्भताय और श़श्वत ‘अमम़’ ह।ै सभा सत्त़एाँ ईस ‘एक अमम़’ के ऄन्दर यिि हैं, 

परन्ति चेतऩ की एक प्रक़र की पथुि़ के क़रण, मन, प्ऱण और शरार में ऄपना सच्चा ‘अमम़’ 

और ‘समय-स्वरूप’ के ऽवषय क़ ज्ञ़न न होन ेके क़रण ऽवभि ह।ै परन्ति एक मनोवैज्ञ़ऽनक स़धन  ़

के द्भ़ऱ भेद़ममक चेतऩ के आस पद ेको दीर ऽकय़ ज़ सकत़ ह ैऔर ऄपने सच्च े‘अमम-स्वरूप’ 

को, ऄपन ेऄन्दर तथ़ सबके ऄन्दर ऽवद्बम़न ‘भगवत्त़’ को ज़ऩ ज़ सकत़ ह।ै 

श्री ऄरिवन्द के योग का लक्ष्य- पीणम रूप़न्तरण ह-ै शरार क़, आऽन्द्रयों क़, मन की म़ाँगों क़ प्ऱण 

की म़ंगों क़, भौऽतक और सीक्ष्म ऄऽस्तमव के एक-एक ऄणि कोष़णि क़ अमील-चील पररवतमन। व े

केवल अममस़क्ष़मक़र करके सम़ऽध प्ऱप्त करऩ आतऩ हा योग क़ ईद्दशे्य नहीं म़नते थे ऄऽपति 

सम़ऽध में प्ऱप्त ऽववेक ज्ञ़न को प्रमयेक क़यम में और जावन के प्रऽतपल में ईस ऽववेक़निस़र जावन 

को जाऩ ऄथ़मत ्ऄक़म-ऽनष्ट्क़म अममक़म और अप्तक़म की ऄवस्थ़ को प्ऱप्त करके ऽदव्यकमम 

करते हुए जावन क़ प्रमयेक पल भगव़न ्क़ यन्ि़ बनकर, ईस श़श्वत क़ प्रऽतऽनऽध, म़ध्यम बनकर 
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जावन को जाऩ, ईस परम ऽदव्य चेतऩ को आस रता पर ऄपन ेस्थील शरार व स्थील कमों तक ईत़र 

ल़ऩ, यह ह ैिा ऄरऽवन्द के योग क़ लक्ष्य। व्यऽि स्वयं अममस़क्ष़मक़र को प्ऱप्त करके सिखा हो 

ज़ये, आतऩ हा पय़मप्त नहीं म़नते थे, ऄऽपति Self  Realization स ेCollective Realization की 

ब़त वे करते हैं। चीाँऽक मैं तो सिखा समदु्ध व श़न्त ह ाँ लेऽकन मरे़ ररश्तेद़र, पड़ोसा य़ ऽमि यऽद 

पेरश़न ह ैतो ईसकी परेश़ना क़ प्रभ़व मिझे भा दि:ख हा देग़, आसऽलए ऄच्छ़ ह ैईन सभा को सिखा-

समदु्ध, श़न्त व योगा बऩन ेक़ प्रय़स ऽकय़ ज़ये।  

 और ईस योग को ऽसद्ध करन ेके ऽलए िा ऄरऽवन्द ने च़र स़ध्न म़न ेहैं- क़ल, गिरु, श़ह्ल 

और ईमस़ह। योग के ऽलए व़ंऽछत पय़मप्त क़ल देऩ हा होत़ ह,ै ऄनिभवा समथम गिरू की, (जो स्वयं 

आस म़गम पर चलकर आस ऄवस्थ़ को प्ऱप्त कर चिक़) भा ऄहम ्भीऽमक़ ह।ै स़क्ष़त ्ऐस़ गिरु न ऽमले 

तो श़ह्ल परोक्ष रूप स ेगिरु क़ क़यम हा करते हैं और आन सब स़धनों में सबस ेऄऽधक महमवपीणम 

स़धन ह ैव्यऽि क़ ऄपऩ ईमस़ह। यऽद ईमस़ह नहीं ह ैतो ईपरोि तानों स़धन व्यथम हो ज़ते हैं। आसा 

ब़त को ईन्होंन ेऄन्यि कह़ ऄभाप्स़, मय़ग व समपमण। िा ऄरऽवन्द क़ म़नऩ ह ैऽक मोक्ष, ब्रह्म य़ 

ऽकसा भा शिभ के ऽलए ऄभाप्स़ और ईमस़ह तो हम़ऱ हा होऩ च़ऽहये, ब़की जो कि छ भा हम़रा 

स़मथ्र्य स ेब़हर ह ैवह सब भ़गवत कुप़ स ेहमें ईपलब्ध कऱ ऽदय़ ज़त़ ह,ै लेऽकन यऽद कोआम सोच े

ऽक मरेे ऽलए तो ऄभाप्स़ भा स्वयं भगव़न ्हा कर दें, तो ऐस़ कद़ऽप सम्भव नहीं ह।ै ऽजतना ताव्रतम 

ऄभाप्स़ होगा, कुप़ भा ईतना हा ऽनकटतम होगा। मय़ग क़ त़मपयम ह ै ईस समस्त ऄशिभ क़ 

पररमय़ग जो भगवद ्प्ऱऽप्त में ब़धक ह,ै शरार, ऽक्रय़, मन, प्ऱण, ऽवच़र, संस़र की प्रमयेक असऽि, 

सम्बन्ध, ऄऽभरुऽच प्रमयेक स्तर पर समस्त ऄशिभ क़ मय़ग। तासऱ ह ैसमपमण- ऄपऩ सवमस्व ईस 

परम गिरु परम़मम़ को समऽपमत करके, ऄपना व्यऽिगत एक भा च़हत य़ आच्छ़ रख ेऽबऩ, गिरुसत्त़ 

और भ़गवतसत्त़ पर पीणम ऽवश्व़स करके, ईसा की आच्छ़ में ऄपना आच्छ़ को ऽमल़ऩ यह ह ैिा 

ऄरऽवन्द के योग क़ अध्य़ऽममक लक्ष्य। 

िा ऄरऽवन्द क़ म़नऩ ह ैऽक पीणम ऽवशिद्ध, ऽनश्छल, ऽनममल, ऽनष्ट्क़म प्रेम में हा वह स़मथ्र्य 

ह ैजो व्यऽि क़ पीणम रूप़न्तरण कर सके। आस यिग के आस मह़न ्योगा न ेऄपन ेजावन में भ़रतम़त़ व 

भगवताम़त़ की सेव़ करते हुए ल़खों ऄन्धेरा ऽजन्दऽगयों को प्रक़श प्रद़न करके 5 ऽदसम्बर, 

1950 को मह़ऽनव़मण य़ मह़सम़ऽध को प्ऱप्त ऽकय़। तथ़ अज भा ईनके अध्य़ऽममक ऽसद्ध़न्त 

प्रक़श स्तम्भ के रूप में आस म़गम के पऽथकों क़ म़गम प्रशस्त कर रह ेहैं। 

ऄरिवन्द का अध्याित्मक िचंतन 

िा ऄरऽवंद के देशमन के ऄनिस़र ऽवश्व में एक ऽदव्य ऽवक़स होत़ रहत़ ह।ै यह भौऽतक य़ 

प्ऱकुऽतक ऽवक़स नहीं ह ैऽकन्ति ब्रह्म के द्भ़ऱ ब्रह्म के ऽलए ब्रह्म क़ ऽवक़स ह।ै सत्त़ केवल ब्रह्म की 

ह।ै िा ऄरऽवंद न ेऄद्भतै वेद़न्त के म़य़दवद क़ खण्डन ऽकय़ और म़य़ को ब्रह्म की शऽि म़ऩ। 

ईनक़ ब्रह्म सचल ह।ै ऽकन्ति सब कि छ ब्रह्म सचल ह।ै ऽकन्ति सब कि छ ब्रह्म हा ह,ै सब कि छ ईसा की 

लाल़ ह,ै ईसा क़ ऽवक़स ह,ै आस प्रक़र ऄरऽवंद भा ऄद्भतैव़दा हा ह।ै ब्रह्म की गितशीलता दो 

प्रक़र की ह-ै  

1. ऄवरोह क्रम (Descent) 2. अरोह क्रम (Ascent ) 

ब्रह्म ऄपन ेस्वरूप को प्ऱप्त करन ेके ऽलए ऄनेक रूप ध़रण करत़ ह ैयहा ईसक़ ऄवरोध 

य़ ऄवतरण ह।ै आस ऄवरोह के ऄनेक स्तर ह ैऽजनमें च़र मिख्य ह-ै  
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सबस ेनाच े  प्ऱरंऽभक ऄवस्थ़ जड़तत्व हैं, ईसके उपर जीवतत्व य़ प्राणतत्व ह,ै ईसके 

उपर मानसतत्व ह।ै म़नस तमव के उपर ऄनेक स्तर हैं ऽजनमें सबस ेउपर ऄितमानस ह।ै  

श्री ऄरिवंद का सृिष्ट िवचार 

जगत ्की सऽुष् क़ त़मपयम ह ैऽक पहले ब्रह्म ऄऽतम़नस में ऄवतररत होत़ ह।ै म़नस जाव य़ 

जावन में ऄवतररत होत़ ह।ै और जाव जड़ में ऄवतररत होत़ ह।ै आस प्रक़र जड़ में भा ऄऽतम़नस 

ऄन्तव्र्य़प्त रहत़ ह।ै ब्रम्ह और ऄऽतम़नस क़ संबंध िा ऄरंऽवंद के दशमन में कि छ वैस ेहा ह े जैसे 

वेद़न्त में कारण-ब्रह्म और कायध-ब्रह्म क़ संबंध। व़स्तव में ऄऽतम़नस स ेहा सऽुष् क़ अरंभ होत़ 

ह।ै ऄऽतम़नस म़नऽसक नहीं ह।ै वह ईन्मनी ज्ञान ह।ै ईस ज्ञ़न क़ कोआम स़धन य़ आऽन्द्रय़ य़ क़रण 

नहीं ह।ै ईसको ऊग्वेद के शब्दों में ऊतिचत ्भा कह़ गय़ ह ैवह ऄकरण ह।ै  

ऄवरोह के ब़द ब्रह्म क़ अरोह अरंभ होत़ ह।ै यह अरोह ऽवक़स ह।ै आसक़ ऄथम ह ैजड़ 

क़ जाव में ऽवक़स, जाव क़ म़नस में ऽवक़स और म़नस क़ ऄऽतम़नस में ऽवक़स ह।ै यह ऽवक़स 

ऄन्तव्र्य़प्त ब्रह्म क़ ईध्र्वगमन य़ पीणममव की ओर ऄग्रसर होऩ ह।ै ऽफर यह सरल क़ जऽटल होऩ ह,ै 

जड़ स ेऄऽधक जऽटल जीव ह,ै जाव स ेऄऽधक जऽटल मानस ह।ै और म़नस स ेऄऽधक जऽटल 

ऄितमानस ह।ै आस प्रक़र जड़, जाव और म़नस क़ ऽवऩश नहीं होत़ ह।ै ऄन्त: में वे केवल ऄपऩ 

ऽवक़स य़ ईज्जावन हा ऄऽतम़नस के रूप में प्ऱप्त करते ह।ै ऄभा तक ऽवश्व क़ जो ऽवक़स ह ैवह 

केवल मानस स्तर क़ ऽवक़स ह।ै ऄब अगे मानस ने ऄितमानस शिरू ऽकय़ ह।ै अधिऽनक 

वैज्ञ़ऽनक जब कहते ह ैऽक जड़ स ेप्ऱण तमव ईमपन्न हुअ औि प्ऱण तमव स ेम़नसतमव ईमपन्न हुअ 

तो िा ऄरऽवंद आसको स्वाक़र कर लेते ह।ै ऽकन्ति वे अगे यह भा कहते ह ैऽक ऐस ेहा म़नस तमव से 

ऄऽतम़नस तमव ईमपन्न होग़। यह ब़त जरूर ह ैऽक वे ऐसा ईमपऽत्त को ऽवक़स कहते हैं तथ़ जड़, 

प्ऱण तथ़ म़नस को ईस रूप में नहीं म़नते ह ैऽजस रूप में वैज्ञ़ऽनक गण म़नते ह ैलयोऽक ईनके मत 

से आन सभा में ब्रह्म ऄन्तय़ममा ह।ै   

श्री ऄरिवंद का ऄध्याित्मक िवकासवाद का िसद्चान्त  

ऄध्य़ऽममक ऽवक़सव़द स े पहले वैज्ञ़ऽनक ऽवक़स के ऽसद्ध़ंत को स्पष् करते हए िा 

ऄरऽवंद कहते ह ैऽक भौऽतक वस्तिओ ंमें जावन क़ संच़र जाव तमव के ऄभ़व में नहीं होत़। सजाव 

भैऽतक वस्ति में भावना,संवेग, िवचार, तकध शाह्ल आमय़ऽद प्रमयय न होन ेपर मन रूपा तमव भौऽतक 

वस्ति तथ़ जाव तमव की ईमप़दन शऽि के रूप में ऽवद्बम़न न होग़ िा ऄरऽवंद न ेपीवम और पऽश्चम, 

भ़रताय और प़श्च़मय तथ़ अध्य़ऽममक और भौऽतक ऽसद्ध़न्तों के अधार पर ऄपन ेअध्याित्मक 

िवकासवाद क़ प्रऽतप़दन ऽकय़। ईनक़ ऽवक़सव़द भ़रताय दशमन के ‘सत ् कमधवाद’ और 

प़श्च़मय दशमन के कममक़रण के ऽसद्ध़न्त पर अध़ररत ह।ै ये ऽसद्ध़न्त आस ऽवच़रध़र  ़क़ प्रऽतप़दन 

करते ह ै ऽक भौऽतक वस्तिओ ंमें चेतऩ पहले स ेहा ऽवद्बम़न रहता ह।ै य़ हम कहें ऽक कमम ऄपने 

क़रण में पहले स ेहा ऽवद्बम़न रहत़ ह ैऔर ईसा की ऄऽभव्यऽि को ऽवक़स म़ऩ ज़त़ ह।ै  

आसा प्रक़र िा ऄरऽवंद भैऽतकतमवों स ेजावन और जावन से मन की ईमपऽत्त न म़नकर 

भौितक वस्तुओ ंसे जीवन और जीवन से मन की ईमपऽत्त म़नते हैं। ईनके ऄनिस़र भौऽतक वस्ति 

जावन क़ प्ऱकुत रूप ह ैऔर जावन चेतऩ क़ प्ऱकुत रूप ह।ै िा ऄरऽवंद न ेऄपन ेिवकासवादी 

िसद्चान्त में तान प्रक़र की ऽक्रय़ क़ ईल्लेख ऽकय़ ह ै 
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(1) ऽवस्त़रण (2) उध्र्वाकरण (3) समग्राकरण। 

जड़ स ेचेतन की ओर बढ़ने की प्रऽक्रय़ य़ ऽवक़स की प्रऽक्रय़ को अरोह कहते हैं, तथ़ 

रृ़स की प्रऽक्रय़ को ऄवरोह कह़ ज़त़ ह।ै 

िवकास की तीन िदशायें - िा ऄरऽवंद न ेऄपन ेऽवक़सव़द में ऽवक़स की तान ऽदश़यें 

म़नीं ह ैजो ऽनम्नऽलऽखत ह-ै 

(1) िवस्तारण- ऽवस्त़रण स ेिा ऄरऽवंद क़ त़मपयम ऽवभेदाकरण, संगठन और 

ऽवऽवधत  ़स ेह।ै ईनके ऄनिसर ऽवक़स चौड़़आम और म़ि़ में होत़ ह।ै ऽनम्न स्तर की वस्ति में संगठन, 

फैल़व और ऽवभेद होत़ ह ैऔर ऽफर वह ईच्च स्तर की वस्ति क़ स्वरूप ध़रण करत़ ह ैऔर यह 

ऽवस्त़रण सऽुष् में जड़ स ेलेकर मनिष्ट्य तक देख़ ज़ सकत़ ह।ै  

(2) उध्र्वीकरण- िा ऄरऽवंद यह म़नते ह ैऽक ऽवक़स क्रम में ऽनम्न स्तर की वस्तिएाँ 

ईच्च स्तर की हो ज़ता ह।ै ऽवस्त़रण की ऽक्रय़ के स़थ-स़थ हा उध्र्वाकरण की प्रऽक्रय़ भा चलता 

ह।ै ऽवक़स क्रम में चेतऩ शऽि क़ ऄऽधक स ेऄऽधक सीक्ष्म और ताव्र होते ज़ऩ उध्र्वाकरण ह।ै 

आसा प्रऽक्रय़ के द्भ़ऱ भौऽतक वस्ति स ेजावन, जावन स ेमन, मन से ऄऽत म़नस क़ उध्र्वाकरण हुअ 

और ऽनऽश्चत हा यह प्रऽक्रय़ ऄवरोहण के सम़न ह।ै 

समग्रीकरण - समग्राकरण ऽवक़स प्रऽक्रय़ की सबस ेमहमवपीणम प्रऽक्रय़ ह ैयह ऽनम्न स्तर 

और ईच्च स्तर में एकरूपत़ बऩए रखता ह,ै ऽनम्न तमव क़ ईच्च तमव में पररवऽतमत हो ज़ऩ हा 

ऽवक़स ह,ै लेऽकन आस ऽवक़स में ऽनम्न तमव नष् नहीं होत़, बऽल्क ईच्च तमव में रूप़न्तररत होत़ ह ै

जैसे- भौऽतक पद़थम क़ रूप़ंतरण वनस्पऽत में, वनस्पऽत क़ पशि जगत में पशि जगत क़ म़नव में 

रूप़ंतरण देख़ ज़ सकत़ ह।ै ऽवक़स की आस प्रऽक्रय़ में सबसे महमवपीणम त्य यह ह ैऽक, ईच्चतम ्

तमव ऽनम्नतम ्तमव ऽनम्नतम ्तमव क़ संशोऽधत, पररष्ट्कुत, ऽवकऽसत एव ंईन्नत रूप होत़ ह।ै  

ऄरिवन्द के ऄनुसार योग का ऄथध 

1.    ऄरऽवन्द  के  दशमन  में  सम्पीणम  जावन  योग  ह।ै  सम्पीणम  म़नवाय  ऽक्रय़यें  योग  हैं। अममपीणमत़ के 

ऽलये प्रकुऽत के स़मजंस्य में ईसके रहस्यों को ज़नते हुये चरणबद्ध प्रय़स करऩ योग ह।ै आसा अषय को स्पष् 

करते हुये योग समन्वय में ऄरऽवन्द ऽलखते हैं ऽक ‛जावन और योग दोनों को यथ़थम दृऽष्कोण से देखें तो 

सम्पीणम जावन हा चेतन य़ ऄवचेतन रुप में योग ह।ै क़रण आस शब्द से हम़ऱ मतलब सत्त़ मैं प्रमिख क्षमत़ओ ं

की ऄऽभव्यऽि के द्भ़ऱ अममपीणमत़ के ऽलये ऽकय़ गय़ ऽवऽधवत प्रयमन य़ म़नव व्यऽि क़ ईस ऽवष्ट्वव्य़पा 

और पऱमपर सत्त़ के स़थ ऽमलन ह ैऽजसे हम मनिष्ट्य और ऽवष्ट्व मैं ऄषंतः ऄऽभव्यि होत़ हुअ देखते हैं, 

परन्ति जब हम जावन को ईसके ब़ह्य रुपों के पाछे ज़कर देखते हैं तो वह प्रकुऽत क़ एक ऽवष़ल योग ऽदख़इ 

देत़ ह।ै‚ योग क़ ईपरोि ऄथम प्रकुऽत, पऱमपर सत्त़ और अममपीणमत़ के ऽलये म़नव द्भ़ऱ ऽकये गये प्रसिप्त 

क्षमत़ओ ंकी ऄऽभव्यऽि के सन्दभम मैं ऽकय़ गय़ ह।ै 

2.    योग, ऄरऽवन्द के ऄनिस़र- ‛मनिष्ट्य के ऽवक़स को केवल म़नऽसक स्तर पर ऄऽपति श़राररक जावन 

के स्तर पर भा कि छ ऄवऽध में हा ऽसद्ध ऽकये ज़ने क़ स़धन ह।ै‚ प्रमयक्ष व ऄप्रमयक्ष रुप से ऄरऽवन्द द्भ़ऱ 

प्रस्तित योग क़ यह ऄथम योग-दशमन में ऽववेऽचत ऄष् ऽसऽद्धयों ऄऽणम़, मऽहम़ आमय़ऽद की ओर संकेत करत़ 

ह।ै योग को ऽवक़स के स़धन के रुप में स्वाक़र करते हुये ऄरऽवन्द, ऽववेक़नन्द के मत क़ सन्दभम भा प्रस्तित 

करते हैं और ईसको सहा म़नते हैं। आस सन्दभम मैं योग के ऄथम को स्पष् करते हुये वे ऽलखते हैं ऽक ‛योग एक 

ऐस़ स़धन म़ऩ ज़ सकत़ ह ैजो व्यऽि के ऽवक़स को श़राररक जावन के ऄऽस्तमव के एक हा जावन क़ल 

में य़ कि छ वषो में य़ यह़ाँ तक की कि छ मऽहने में हा स़ऽधत कर दें।‚ 
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3.    म़नवाय  जावन  में  ऄनेक  कऽठऩइय़ाँ  अता  हैं।  व्यऽि  ईन  कऽठऩइयों  में  ऄपना साम़ओ ं

और ब़ध़ओें की ऄनिभीऽत करत़ ह।ै ऄरऽवन्द क़ म़नऩ ह ैऽक योग जावन की आन्हीं कऽठऩइयों के सम़ध़न 

करने क़ स़धन रुप में प्रयिि होत़ ह।ै आस त्य की व्य़ख्य़ करते हुये वे ऽलखते हैं- ‛म़नवाय ऄऽस्तमव और 

जावन की व़स्तऽवक समस्य़ यह ह ैऽक मनोमय मत्र्य, जड़, देह की ग़ंठ में से आसकी ऄतंऽनमऽहत ऄमत्र्य सत्त़  

को  कैसे  ईन्मिख  ऽकय़  ज़ये।  आस  म़नस  भ़व़पन्न  प्ऱण-  प्रध़न,  पषिमवमय, म़नव मैं से आसके देवत्त के 

प्रचछन्न संकेतों के सिखद, पीणेष्ट्वररम को कैसे प्रकट ऽकय़ ज़ये? जावन देवमव के ऽकतना हा संकेतों क़ 

ऽवकऽसत करत़ ह ैपरन्ति ईन्हें पीणमरुप से प्रकट नहीं करत़ ऽकन्ति योग क़ ऄथम हा ह ैजावन की कऽआऩइयों की 

ग़ंठ खोलऩ।‚ 

4.   योग क़ चैथ़ ऄथम ऄरऽवन्द के ऄनिस़र म़नव के भौऽतक जावन के पाछे ऽस्थत ईच्चतर जावन के 

ऄनंत चेतऩ के स्तर तक ऽनब़मध रुप से पहुाँच प़ने क़ म़गम ह।ै स़म़न्य तौर पर दृष्ट्य प्रकुऽत और भौऽतक जावन 

की पषु्भीऽम मैं ऽस्थत सऽुष् के मह़न ईद्दशे्यों की तरफ व्यऽि क़ ध्य़न स़म़न्य ऽदनचय़म मैं नहीं ज़त़ ह ैऔर 

वह दृष्ट्य जगत तक साऽमत हो ज़त़ ह।ै ईसकी अऽममक प्रगऽत ब़ऽधत हो ज़ता ह।ै योग आसा ब़ध़ को दीर 

करने क़ एक सिऽनयोऽजत एवं सिव्यवऽस्थत म़गम ह।ै आस त़मपयम को ऄऽभव्यि करते हुये ऄरऽवन्द ऽलखते हैं- 

‛वतमम़न ऄवस्थ़ मैं शरार और भौऽतक चेतन क़ स्वर परमषे्ट्वर की आस म़नवाय वाण़ के संगात को ऽनध़मररत 

करने की एक बहुत बडा ऺ शऽि रखत़ ह।ै अमम़ के चैमय पिरुष से ऄपने भौऽतक जावन के पाछे ऄवऽस्थत 

महत्तर जावन से हमें जो स्तर प्ऱप्त होते हैं वे हम़रे ऄन्दर ऽनब़मध रुप से प्रवेष नहीं कर प़ते हैं। ऄपऩ ईच्च 

शऽिष़ला व व़स्तऽवक गात प्रस्तित नहीं कर प़ते हैं। योग आसा प्रऽक्रय़ को सहज व ऽनब़मध बऩत़ ह।ै‚ 

5.   योग को स़धन म़गम, प्ऱकुऽतक रहस्य समझने की क्षमत़ एवं म़नव चेतऩ को चैमय पिरुष की चेतऩ 

तक ले ज़ने मैं स्वरुपतः म़नव क़ नीतन जन्म होत़ ह।ै ऄतः ऄरऽवन्द योग को स़धन और स़ध्य दोनों रुप में 

व्य़ख्य़ऽयत करते हैं। ईनक़ म़नऩ ह ै‛योग स्वरुपतः एक नीतन जन्म ह ैआसक़ ऄथम मनिष्ट्य के स़ध़रण 

मनोमय एवं स्थील जावन से ऽनकलकर एक ईच्चतर अध्य़ऽममक चेतऩ और महत्तर ऽदव्यत़ सत्त़ मैं जन्म 

लेत़ ह े।‚ 

योग क़ प्रयोजनः 

 िा ऄरऽवन्द द्भ़ऱ योग समन्वय में वऽणमत सव़ंगयोग के ऄनेक़नेक प्रयोजन बत़ये गये हैं, ऽजनमें से 

संके्षप में प्रमिख प्रयोजन ऽनम्नऽलऽखत हैं- 

1.     सव़ंगयोग के म़ध्यम से म़नव के भौऽतक प्ऱऽणक सत्त़ से अनन्दमय स्वयं तथ़ स्वतन्ि ऄऽस्तमव 

की चेतऩ तक ऽवक़स की य़ि़ तय की ज़ सकता ह।ै 

2. पीणमयोग के म़ध्यम से अममऽसऽद्ध प्ऱप्त करके पऱमपर ऄऽस्तमव, अममबोध और अममअनन्द  की  

ज़गऽुत  चेतऩ  से  होते  हुये  ऄऽतचेतन  स्तर  तक  ईन्नऽत  एवं अरोहन क़ क़यम सम्प़दन ऽकय़ 

ज़त़ ह।ै 

3. ईन्नऽत एवं अरोहन क़ मतलब प्ऱचान य़ ऽनम्न स्तर क़ मय़ग नहीं ह ैऄऽपति वतमम़न व भऽवष्ट्य के 

ऽलये ईच्चतम ्को नवानतम ्रुप मैं प्रस्तित करके ऄनंत शऽि क़  अव़हन भा  ऽकय़  ज़त़  ह।ै  

जैसे  ऽक  िा  ऄरऽवन्द  ऽलखते  हैं  ऽक ‛जह़ाँ यह योग प्ऱचान ज्ञ़न को ऄपने ऄन्दर सम़ऽवष् करत़ 

ह,ै वहीं यह ईसे वतमम़न व भऽवष्ट्य के ऽलये नवान रुप में व्यवऽस्थत करने क़ यमन भा करत़ ह।ै‚ वे 

पिनः ऽलखते हैं ऽक ‛आस योग के द्भ़ऱ हम ऄनंत की केवल खोज हा नहीं करते बऽल्क ईसक़ अव़ह्न 

भा करते हैं, ऽजससे वह ऄपने अप को म़नव जावन मैं प्रस्फि ऽटत करें।‚ 
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4. नवानत़  में  प्ऱचानत़  को  समऽन्वत  करने  के  ऽसद्ध़न्त  के  स़मन्जस्य  मैं  हा  िा ऄरऽवन्द यह भा 

स्वाक़र करते हैं ऽक ऄन्तर चेतन, भौऽतक चेतऩ एवं प्रकुऽत से ऽनत़ंत पथुक् न होते हुये ईसा क़ 

पररवऽतमत स्वरुप हो एवं योग आस पररवतमन क़ मिख्य म़गम ह।ै जैसे की ऄरऽवन्द ऽलखते हैं- ‛योग 

ऄन्ततः मिख्य रुप से ऄन्तर चेतऩ और प्रकुऽत पररवतमन है, पर यऽद हम़रे ऄगंों क़ संतिलन हा ऐस़ 

हो ऽक प्ऱरम्भ मैं यह पररवतमन कि छ ऄगंों मैं हा करऩ संम्भव हो और मोक्ष को ऄभा ऐसे हा छोड़कर 

ब़द में ऄपने ह़थ में लेऩ अवष्ट्यक हो तो हमें आस प्रऽक्रय़ को प्रमयक्ष ऄपीणमत़  को  स्वाक़र  

करऩ  हा  होग़  तथ़ऽप  पीणम  योग  की  अदषम  ऽक्रय़ प्रण़ला एक ऐसा ऽवक़स ध़ऱ होगा, जो 

ऄपना प्रऽक्रय़ में प्ऱरम्भ से हा सव़ंगाण और ऄपना प्रगऽत में ऄखडं तथ़ सवोतोमिखा हो।‚ 

5.      योग म़ि सम़ऽध तक पहुाँचने क़ म़गम म़ि नहीं ह ैऄऽपति यह सम़ऽध के ईस ईच्चतम  ऄवस्थ़ को  

भा  ऄपने  में  सम़ऽहत  एवं  समऽन्वत  ऽकये  हुये  ह ै जह़ाँ म़नऽसक चेतऩ को व़स्तऽवक सत्त़ के 

पीणमरुप मैं ज़नने हतेि ईसमें लान होता हुइ म़नवाय चेतऩ को तद्रिप में बऩ सके। ‛सम़ऽध आसा प्रक़र 

के ईच्चतर स्तर और महत्तर प्रग़ढ़त़ की स्व़भ़ऽवक भीऽमक़ के रुप मैं हम़रे स़मने प्रस्तित होता ह।ै  

ज्ञ़नयोग मैं स्वभ़वतः हा आसक़ महमव ह ैलयोंऽक ईसकी ऽवऽध और ईसके ईद्दशे्य क़ व़स्तऽवक 

मील सीिऺ हा यहा ह ैऽक म़नऽसक चेतऩ क़ एक ऐसा ऽनममल ऄवस्थ़ में तथ़ एक़ग्र शऽि से ईठ़ ले 

ज़यें ऽजसके द्भ़ऱ यह व़स्तऽवक सत्त़ को पीणमरुप से ज़न सकें, ईसमें लान छोट़ तद्रिप हो सके।‚ 

ईपरोि ईद्दशे्यों के ऄऽतररि भऽि-भ़व से पररपीणम पीणमयोग क़ ईद्दशे्य ऽवष्ट्व़तात भगव़न के स़थ 

स्वयं को एक़तात करके सव़ंगाण पीणमत़ प्ऱप्त करऩ, अध्य़ऽममक अध़र पर  प्रऽतऽष्त, सत्त ,़  

भौऽतक ज्ञ़न को प्ऱप्त कर तथ़ योग के म़ध्यम से ऽदव्य दृऽष् ऽवकऽसत करके प्रकऽश्त के गिप्त रहस्यों 

को ज़नऩ भा आसके प्रमिख ईद्दशे्यों में से ह।ै 

योग-समन्वय में वऽणमत योग की पररभ़ष़ एवं  प्रयोजन के  पश्च़त िा  ऄरऽवन्द के योग सम्बन्धा ऽवच़रों को 

सम्यक् रुप से ग्ऱहय बऩने के ऽलए ऄब हम योग-समन्वय के ऽवषय-वस्ति को संके्षप में प्रस्तित करेंगे। 

िा  ऄरऽवन्द  क़  योग-समन्वय  मीलतः  च़र  भ़गों  मैं  ऽवभ़ऽजत  ह।ै  ऽदव्य  कमो क़ योग, पीणमज्ञ़न क़ योग, 

भगवत प्रेम क़ योग, अममऽसऽद्ध क़ योग, आन च़रो भ़गों के ऽवस्ततु ऽववेचन के पीणम प्रस्त़वऩ स्वरुप 

समन्वय की पीवम शतो के रुप में िा ऄरऽवन्द ने सम्पीणम जावन को योग की संज्ञ़ देते हुये प्रकुऽत के तान पग- 

श़राररक जावन, म़नऽसक जावन और ऽदव्य जावन, जो आन दोनों क़ ऄऽन्तम लक्ष्य है, की ऽवस्ततु व्य़ख्य़ की 

गइ ह।ै  प्रकुऽत  के  तान  पगों  से  सम्बऽन्धत  म़नव  के  ऽिऽवध  जावन  ऄथ़मत ् भौऽतक  जावन, म़नऽसक 

जावन और अध्य़ऽममक जावन के बाच में ऄऽस्तमव तथ़ चेतऩ के ऽवक़स के ऽनरन्तर अरोहन क़ सन्दभम 

ऽदय़ गय़ ह।ै प्रस्त़वऩ में हा प्रचऽलत योग प्रण़ऽलयों क़ ऽववेचन देते हुये योग़भ्य़स में सफल होने के ऽलये 

योग के ऽक्रय़ममक पक्ष के तान केन्द्र भगव़न, प्रकुऽत और म़नव अमम़, ऄरऽवन्द की शब्द़वला में पऱमपर 

सत्त ,़ वैष्ट्वऽवक सत्त़ और म़नव की व्य़ख्य़ की गइ ह।ै योग की प्रण़ऽलयों में हठयोग, ऱजयोग, मिंयोग तथ़ 

कमम, ज्ञ़न और भऽि योग के स्वरुप एंव ईद्दशे्य पर भा संऽक्षप्त ऽववेचन ईपलब्ध ह।ै समन्वय की शतो के रुप में 

योग के मनोवैज्ञ़ऽनक पक्ष क़ ऽववेचन करते हुये एक ऐसे पीणम योग के स्वाकुऽत की ब़त कहा गइ है, ऽजससे 

सव़ंगाण ऽवक़स एवं मिऽि के द्भ़ऱ ज्ञ़न, प्रेम और कमम के पररण़मों में पीणमतः समन्वय स्थ़ऽपत हो। 

योग-समन्वय क़ प्रथम भ़ग ऄथ़मत ्ऽदव्य कमो क़ योग तेरह ईपभ़गों में योग के स़धन, कमम के प्रक़र, नैऽतक 

म़नदंड, अध्य़ऽममक स्वतन्ित़, समत़ की प्ऱऽप्त, ऄह ंक़ ऩष, प्रकुऽत के गिण, कमो की स्व़मा, ऽदव्य कमो 

के स्वरूप एवं ऄऽतम़नस की चेतऩ और कमम योग में सम्व़दों की ऽवस्ततु व्य़ख्य़ प्रस्तित करत़ ह।ै स़धनों 

के रुप में क्रमषः श़ह्ल, ईमस़ह, गिरु और क़ल की व्य़ख्य़ की गइ ह।ै सम्भवतः ऄरऽवन्द पहले द़षमऽनक थे 
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ऽजन्होंने क़ल को योग ऽसऽद्ध के स़धन के रुप मैं देख़। अमम ऽनवेदन ईपभ़ग में योग के ऽवऽवध लक्ष्य एवं 

ईद्दशे्यों तथ़ ईपलऽब्धयों पर प्रक़ष ड़लते हुये योग की गऽतय़ं एवं संक्रमण ऄवस्थ़ मैं, रुप में क़ल की 

ऽवऽवध ऄवस्थ़ओ ंक़ ऽववेचन ऽकय़ गय़ ह।ै ऽजसमें प्रथम  ईपभ़ग  समपमण  की  ऽक्रय़  प्रण़ला  तथ़  दीसरे  

ईपभ़ग  में  ईसकी  पऱक़ष़्  एवं पररण़म के रुप में ऽदव्य शऽि के प्रऽत वऽुद्धषाल, ऽवषिद्ध एवं ज़गरुक, 

नमनषालत़ के ऽवक़स क़ ऽववेचन ऽकय़ गय़ ह।ै ततुाय ईपभ़ग में गात़ के म़गम में - गात़ में ऽनष्ट्क़म कमम 

म़गम को कममयोग की पषु्भीऽम बत़ते हुये एक गंभार द़षमऽनक ऽववेचन प्रस्तित करने क़ प्रय़स ऽकय़ गय़ ह।ै 

आसमें इश्वर के प्रऽत समऽपमत कमम को सच्चा स्वतन्ित़ बत़ते हुये अमम स़धऩ क़ ऽक्रय़ममक म़गम बत़य़ 

गय़ ह ैएवं आस ऽसद्ध़न्त के सभा पररण़मों, सभा प्रऽतऽक्रय़ओ ंऔर सभा घटऩओ ंके प्रऽत मन और रृदय के 

सम्पीणम समत़ के रुप में व्य़ख्य़ऽयत ऽकय़ गय़ ह।ै आसके मिख्यतः तान अध़र बत़ये गये हैं- ऄपने कमो के 

फल की समस्त क़मऩओ ंक़ मय़ग, ऄपना प्रकुऽत के प्रऽत यज्ञ रुप में कमम करऩ और समऽष् प्रकुऽत के परम 

प्रभि के प्रऽत यज्ञ रुप में क़यम करऩ, चैथ,े प़ंचवे व छठे ईपभ़ग में कममक़ंड के अध़र यज्ञ, यज्ञ के म़गम एवं 

यज्ञ के ऄऽधष्ट्वर की व्य़ख्य़ करते हुये यज्ञ के अरोहण हतेि, चैमय पिरुष के ज्ञ़न के कमम एवं प्ऱऽणक कमम के 

रुप में प्रेम के कमम की मनोवैज्ञ़ऽनक, व्यवह़ररक, त़ऽकम क व्य़ख्य़ प्रस्तित करने क़ प्रय़स ऽकय़ गय़ ह।ै 

स़ंतवे व अठंवे ईपभ़ग में पऱमपर सत्त़ की परम आच्छ़ शऽि को केन्द्र में रखते हुये म़नवाय नैऽतकत़  एवं  

अध्य़ऽममक  स्व़तंत्र्य  के  बाच  ऐसे  नैऽतक  म़पदण्डों  के  व्य़ख्य़  करने  क़ प्रय़स ऽकय़ गय़ ह ैजो 

म़नवाय, स़म़ऽजक तथ़ ईसके अध्य़ऽममक जावन में प्रगऽत क़ म़गम प्रस्तित कर सकें । 

आसके  ऽलये  प्रकुऽत  के  तान  गिण  हैं-  तमोगिण, रजोगिण  और  समवगिण  के  दृष्ट्य, ऽक्रय़ममक  पक्ष  यथ़  

तमोगिण  से  सम्बऽन्धत-  प्रम़ण,  अलस्य  व  ऽनऽष्ट्क्रयत़,  रजोगिण  से सम्बऽन्धत-गऽतषालत़,  स्फी ऽतम  व  

कममठत़  तथ़  समवगिण  से  सम्बऽन्धत-बौऽद्धकत़, ऄथमपीणमत़ और अनंद की व्य़ख्य़ की गइ ह।ै नय़रहवें, 

ब़रहवें ईपभ़ग में ऽवऱट् एवं पऱमपर, सऩतन, ऄनंत सत्त़ को केन्द्र में रखते हुये ऽकये गये ज्ञ़न, कमम व भऽि 

के अध़र पर मिऽि के प्रय़स एवं ईससे सम्बऽन्धत कमम, ऽदव्य कमो की िेणा में अते हैं। प्रथम भ़ग के 

ऄऽन्तम ईपभ़ग ऄथ़मत ्ऄऽतम़नस एवं कममयोग में ऽदव्य कमो के म़ध्यम से कममयोग  की  पऱक़ष़्  तक  

पहुाँचते हुये  ऄऽतम़नस  के  ईपऽस्थऽत  से  अलोऽकत  और अध्य़मम भ़व से पररपीणम म़नव मन अनन्द की 

ऄवस्थ़ प्ऱप्त करत़ है, आसकी व्य़ख्य़ ह।ै 

योग-समन्वय क़ ऽद्भताय भ़ग पीणम ज्ञ़न क़ योग कि ल 28 ईपभ़गों में ऽवभि ह।ै आसमें  ज्ञ़न  क़  लक्ष्य,  

भीऽमक ,़  शतों  के  रुप  में,  ऽवषिद्ध  बिऽद्ध,  एक़ग्रत़  एवं  मय़ग  की व्य़ख्य़ की गइ ह।ै ज्ञ़न योग को ऱजयोग, 

हठयोग एवं तंियोग क़ अध़र बत़ते हुये आसके द्भ़ऱ देह की द़सत़ मिऽि के स़थ रृदय और मन के बन्धन से 

मिि होते हा यह ऄपने ऄह ंसे मिऽि प्ऱप्त कर लेत़ ह।ै ऄह ंसे मिऽि के ईपऱन्त वह ऽवष्ट्व़मम़, अमम़ और 

सऽचद़नन्द क़ स़क्ष़मक़र करने के ल़यक हो ज़त़ ह।ै स़क्ष़मक़र की प्रऽक्रय़ में म़नव के मनोमय सत्त़ की 

कऽठऩइयों को प़र कर ऽनऽष्ट्क्रय, सऽक्रय ब्रह्म के ऽवऱट् चेतऩ की ऄनिभीऽत एवं ईसके एक़ममय की स्थ़पऩ 

होता ह।ै एकमव की स्थ़पऩ के ब़द वह पिरुष एवं प्रकुऽत के भेद को स्पष् करते हुये पिरुष मिऽि के म़गम पर 

प्रक़ष ड़ल सकत़ ह।ै ऄपना सत्त़ के ऽवऽवध स्तरों के ज्ञ़न, ऽवऽवध पिरुष के स्वभ़व क़ ज्ञ़न प्ऱप्त करते हुये 

वह अमम-ऄऽतक्रमण की साढा ऺ से होत़ हुअ ऽवज्ञ़न ऽवऽषष्, ज्ञ़न पऱमपर चैमय पिरुष क़ ज्ञ़न प्ऱप्त करत़ ह।ै 

ऽवज्ञ़न की प्ऱऽप्त की शते ईससे ईपलब्ध अनन्द की व्य़ख्य़ के स़थ हा यह ऄध्य़य सम़ऽध की ऄवस्थ़ 

तथ़ हठयोग एवं ऱजयोग की पषु्भीऽम में ज्ञ़नयोग की भीऽमक़ को भा रेख़ंऽकत करत़ ह।ै 

प्रथम ईपभ़ग ज्ञ़न के लक्ष्य में ज्ञ़न के ऽवऽवध स्तरों की व्य़ख्य़ करते हुये ऄऽन्तम और स़थ हा वैयऽिक 

तथ़ वैऽष्ट्वक सत्त़ पर पड़ने व़ले ईसके प्रभ़व से सचेतन होऩ हा चरम एवं सऩतन ज्ञ़न है, आसकी व्य़ख्य़ 
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करत़ ह।ै ऽद्भताय ईपभ़ग में यह स्पष् ऽकय़ गय़ ह ैऽक स़म़न्य ज्ञ़न से हम़ऱ मतलब प्ऱण, मन, और जड़ तमवों 

के एवं ईन्हें ऽनबऽन्धत करने व़ले ऽनयमों के बौऽद्धक ऽववेचन से होत़ ह ैपरन्ति ईच्चतर स्तर पर आसकी भीऽमक़ 

में समस्त ऽदव्य ज्ञ़न की पऱक़ष़् ह।ै यहा समस्त ऽदव्य ज्ञ़न और ऽदव्य जावन क़ ईिम ह।ै ततुाय ईपभ़ग में 

ज्ञ़न योग की प्रथम शतम के रुप में ऽवषिद्ध बिऽद्ध को स्वाक़र  ऽकय़  गय़  ह।ै  सव़ंगाणत़  के  स़थ  बिऽद्ध  

ऽक्रय़  जन्य,  आऽन्द्रय  जन्य  एवं  स्वयं बिऽद्धजन्य  ऄषिऽद्धयों  क़  दीर  करते  हुये  ऽवषिद्ध  बिऽद्ध  ऽकस  प्रक़र  

क़यम  करता  है,  यह ज़नऩ अवष्ट्यक हो ज़त़ ह।ै चतिथम ईपभ़ग बौऽद्धक शिद्धत़ के स़थ ध्य़न व ध़रण़ के 

स़धऩ से ईपलब्ध सम़ऽध तक ले ज़ने व़ला ऽचत्त की एक़ग्रत़ ज्ञ़न योग की ऽद्भताय शतम ह ैऔर यहा चतिथम 

ईपभ़ग की ऽवषय वस्ति ह।ै पंचम ईपभ़ग मैं ज्ञ़नयोग की ततुाय शतम के  रुप  में  मय़ग  की  अवश्यकत़  एवं  

पीणम  योग  की  पऱक़ष़्  हतेि  आसके  औऽचमय  की प्रऽतस्थ़पऩ की गइ ह।ै छठें  ईपभ़ग में ज्ञ़न योग की स़धन 

पद्धऽत क़ समन्वय ज्ञ़नयोग मैं  कममयोग,  भऽियोग  के  सम़वेषण  की  ऽववेचऩ  करते  हुये  एक़ग्रत़  एवं  

मय़ग  के ऄनिषरण से म़नवाय चेतऩ ऽनवऽुत्त म़गम की ओर प्रेररत होता ह।ै ज्ञ़नयोग के ऄभ्य़स से देह की 

द़सत़ से रृदय की दिबमलत़ से और मन के भ्रम से मिऽि प्ऱप्त होता ह।ै पररण़म स्वरूप मन ऄपने ऄह ंसे मिि 

होने लगत़ ह।ै यहा स़तवें, अठवें, नवें ईपभ़ग की ऽवषय वस्ति ह।ै दसवें, नय़रहवे व ब़रहवें ईपभ़ग म़नवाय 

ऄह ंके बंधन से मिऽि ऽमलते हा ऽवष्ट्व़मम़  क़  स़क्ष़मक़र पऱमपर  सत्त़  के  रूप  में  सम्भव  हो  ज़त़  ह।ै  

अमम-ज्ञ़न  की ऄद्पीत ऄऽभव्यऽिय़ाँ प्रस्फि ऽटत होने लगता हैं तथ़ सऽचद़न्नद स्वरूप ब्रह्म क़ स़क्ष़मक़र 

होने लगत़ ह।ै आन्हीं की ऽवषद ्व्य़ख्य़, दसवें, नय़रहवें व ब़रहवें ऄनिभ़ग में की गइ ह।ै तेरहवें ईपभ़ग में स्पष् 

ऽकय़ गय़ ह ैऽक सऽचद़नन्द बह्म के स़क्ष़मक़र एवं ऄऽतम़नऽसक स्तर तक उाँ चे ईठे रहने एवं सिरऽक्षत ऽस्थर 

रहने में स़ंस़ररक म़नव के स़मने ऄनेक कऽठऩइय़ं भा अता हैं। ऐसा ऄवस्थ़ में म़नव स्वयं ऄपना हा एक 

स्तर की चेतऩ से दीसरे स्तर के ऽवक़स क़ प्रय़स कर सकत़ ह ैय़ म़नऽसक सत्त़ के ईच्चतर स्तर पर स्वयं 

सत्त़ के स़क्ष़मक़र को ऄपऩ लक्ष्य बऩ सकत़ ह।ै चैदहवें ईपभ़ग में इश्वर के स़क्ष़मक़र में स़ंस़ररक म़नव 

के स़मने ऄनेक समस्य़यें अता हैं। म़नव स्वयं ऄपना हा एक स्तर की चेतऩ से दीसरे स्तर के ऽवक़स क़ 

प्रय़स कर सकत़ ह ैय़ म़नऽसक सत्त़ के ईच्चतर स्तर पर स्वयं सत्त़ के स़क्ष़मक़र को ऄपऩ लक्ष्य बऩ 

सकत़ ह ैतथ़ ब्रह्म के ऽनऽष्ट्क्रय एवं सऽक्रय रूपों को केन्द्र में रखकर ध्य़नऽनष् हो सकत़ ह ैयहा चैदहवे भ़ग 

की ऽवषय वस्ति ह।ै पन्द्रहवें ईपभ़ग में सऽक्रय ब्रह्म के स़क्ष़मक़र के म़ध्यम से ऽवऱट चेतऩ से म़नवाय 

चेतऩ के एकमव स्थ़ऽपत करने की ब़त की गइ ह।ै सोलहवें ईपभ़ग में आसा एकमव के ऽवऽवध पक्षों की 

व्य़ख्य़ करत़ ह।ै सतरहवें व ऄठ़हरवें ईपभ़ग में पिरूष व प्रकुऽत के भेद की त़ऽकम क पषु्भीऽम को धमम व 

दशमन की प्ऱरऽम्भक अवश्यकत़ म़ऩ गय़ ह।ै इश्वर, प्रकुऽत एवं जाव तानों को स्वाक़र करते हुये म़नव 

चेतऩ के ऽवऽवध स्तरों की य़ि़ से मोक्ष प्ऱप्त करने क़ प्रय़स करत़ ह ैऽजसे ऄन्ततः सव़ंगाण पथ की 

ऽवष़लत़ में ऽमलऩ होग़ तथ़ ऽजसके द्भ़ऱ मिि अमम़ सबक़ ऄऽतक्रमण करके भगव़न की व्यि सत्त़ के 

रूप में अष़ केन्द्र एंव शऽिष़ला सह़यक भा बन ज़ता ह।ै ईन्नासवें ईपभ़ग में  म़नवाय  सत्त़  के  दो  स्तर  

यथ़  अध्य़ऽममक  एवं  जड़  भ़गपन्न  म़नऽसक  स्तरों  को स्वाक़र ऽकय़ गय़ ह।ै बासवें ईपभ़ग में भौऽतक, 

प्ऱऽणक तथ़ म़नऽसक तानों स्तरों पर पिरूष के प्रय़स ऽसऽद्धय़ं एवं ईनसे उपर ईठकर अध्य़ऽममक ऽवक़स 

हतेि स़ंस़ररक पिरूष अमम-ऄऽतक्रमण करते हुये ईच्चतर एवं अध्य़ऽममक ऄवस्थ़ओ ंकी य़ि़ करें। 

आलकीसवें ईपभ़ग  में  ईपरोि  अवष्ट्यक  शतम  की  ऽववेचऩ  ह।ै  ब़आसवें  ईपभ़ग  में  ऽवज्ञ़न  की द़षमऽनक, 

बौऽद्धक एवं ध़ऽममक भ्ऱंऽतयों क़ दीर करते हुये आसके सव़ंगाण रूप को प्रस्तित करने क़ प्रय़स ऽकय़ गय़ ह।ै 

ईन्होंने तटस्थ प्रमयक्षदषी के ऽलये ऽवज्ञ़न की तान शऽियों को बत़य़ ह।ै ये हैं- सवोच्च सत्त़ के ज्ञ़न की 

क्षमत ,़ ऄनंत को सघन ज्योऽतममय चेतऩ से फलाभीत कर देऩ तथ़ वस्तिओ ंके ऄमोल ऽवच़र व ऄन्तर दशमन 
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द्भ़ऱ ऽदव्य ज्ञ़न के यथ़मथ तद़ममय को प्रक़ऽषत कर देऩ। तेआसवें ऄनिभ़ग में ऽवज्ञ़न की प्ऱऽप्त के शतो की 

व्य़ख्य़ की गइ ह।ै आसके ऽलये चेतऩ और संकल्प की ऄऽनव़यमत़ के स़थ हा अनंद प्ऱऽप्त की लक्ष्य भा 

जिड़़ हुअ ह।ै ऄतः यह़ं ऄरऽवन्द के ऄनिस़र ज्ञ़न, शऽि, संकल्प व अनन्द शऽि ऽवज्ञ़न की भीऽमक़यें ह।ै 

ऽवज्ञ़न की ईपलऽब्ध अनंद से संयिि ह।ै चैबासवें ईपभ़ग में िा ऄरऽवन्द ईपऽनषदों की द़षमऽनक पषु्भीऽम 

ऽवज्ञ़नमय चेतऩ के स्तर पर प्ऱप्त अनंद की ऄनिभीऽत क़ ऽववेचन चैबासवे ईपभ़ग में करते हैं। पच्चासवें 

ईपभ़ग में ईच्चतर व ऽनम्नतर सत्त़ के ज्ञ़न के बाच सबन्ध एवं ऽवज्ञ़न, कल़ तथ़ दशमन अऽद ऽवषयों से आनके 

ऽवऽवध रूपों की व्य़ख्य़ की गइ ह।ै छब्बासवें, सत़आसवें एवं ऄठ़आसवें ईपभ़ग में यह स्पष् करने क़ प्रय़स 

ऽकय़ गय़ ह ैऽक सम़ऽध की ऄवस्थ़ हतेि अस्थ़ क़  ज्ञ़न,  हठयोग  मैं  प्ऱऽणक  शऽियों  के  क्षमत़  

ऽवस्त़र  क़  ज्ञ़न  तथ़  ऱजयोग  में म़नऽसक एवं अध्य़ऽममक ऽसऽद्धयों के प्रगऽत क़ ज्ञ़न हा आनक़ अध़र 

बनत़ ह।ै ऄतः आन तानों की पषु्भीऽम में ज्ञ़नयोग क़ अध़र ह।ै 

योग-समन्वय क़ ततुाय भ़ग भगवत ्प्रेम क़ योग ह ैजो अठ भ़गों में ऽवभ़ऽजत ह।ै भऽि के मील में प्रेम को 

स्वाक़र करते हुये प्रेम के ऽिम़गम, भऽि के हतेि य़ क़रण, इष्ट्वराय सत्त़ और ईन्मिि़ क़ भ़व, भऽि म़गम की 

ऽवऽषष्त़ऐ ं, भ़गवत, व्यऽिमव तथ़ ईनके  ज्ञ़न  क़  अनंद,  नछि  तथ़  प्रेम  के  गीढ़  रहस्यों  की  ऽववेचऩ  

आस  भ़ग  की संरचऩममक ऽवषय वस्ति ह।ै प्रथम ईपभ़ग में प्रेम व ऽिम़गम में, भऽि के जड़ में प्रेम को स्वाक़र 

करते हुये आच्छ,़ ज्ञ़न एवं प्रेम ऩमक तान ऽदव्य शऽियों की ऽववेचऩ की गया ह।ै ऄरऽवन्द के ऄनिस़र भऽि 

म़गम को ऽनम्नस्तर म़नने क़ मील क़रण म़नव एवं इश्वर के बाच भेद स्थ़ऽपत करत़ है, परन्ति भऽि के तान 

प्रक़र - अतम, ऄभ्यथी और ऽजज्ञ़सि भऽि के ऄऽन्तम ज्ञ़न योग से यिि होने के क़रण िेष् हैं। ऽद्भताय ईपभ़ग 

में भऽि के हतेि के रुप से कष् से मिऽि ऄभाष् की प्ऱऽप्त के स़थ यह ऽवष्ट्व़स हा ह ैऽक पऱमपर शऽि की 

ऄनिभऽत की ज़ये। जो कमों के फल को ऽनध़मररत करता ह ैतथ़ न्य़य व दंड की पषु्भीऽम में स्वाक़र करते हुये 

नैऽतक ऽनयम के प़लन पर ऽनभमर रहने के बज़य प्ऱथमऩ, ऄनिरंजन एवं अऱधऩ पर ऽनभमर रह़ ज़ये परन्ति भऽि 

के आन ऽनम्न हतेि के ऄऽतररि  एक  मील  भ़वऩ  आन  सब  के  पाछे  क़म  करता  ह।ै  यह  मील  भ़वऩ  ह ै ऽक 

पऱमपर सत्त़ के प्रऽत अस्थ़ एवं प्रेम रख ेऽबऩ न तो अनन्द की ऄनिभीऽत हो सकता ह ैऔर न भऽि सफल हो 

सकता ह।ै ऄतः भऽि के हतेि के मील अध़र के रुप में िा ऄरऽवन्द प्रेम की भ़वऩ को स्वाक़र करते हैं। ततुाय 

ईपभ़ग में भगवदमिखा-भ़व में िा ऄरऽवन्द यह स्पष् करते हैं ऽक आन भ़वों को पषु्भीऽम में रखकर कोइ भा धमम, 

इश्वर की पीज,़ सेव़ व प्राऽत, भऽि की ओर ऄग्रसर करत़ है, ईन सबको योग स्वाक़र करत़ ह।ै भऽि  म़गम  के  

प्ऱरम्भ  में  इष्ट्वराय  भ़व  के  ऽनकट  पह िचंते  हुऐ  दैवाय  शऽि  अऽदम ध़रण़ओ ंसे मिि हो ज़त़ ह ैऔर 

भगव़न के ऽवषय में यह अस्थ़ प्रकट होता ह ैकी वहीं हम़रा नैऽतक सत्त़ क़ मील स्रोत व ऽवप़न समय ह।ै 

इष्ट्वराय शऽि के ऽदव्य ऽपत़ व जगत ्म़त़ के रुप में संव़द ईनकी ओर ईन्मिख करते हैं। प्ऱथमऩ और पीज़ के 

स़थ प्रेम की ऽनमयत़ व पीज़ एवं पऱमपर सत्त़ ह।ै संऽनकटत़ की ऄनिभीऽत क़ अनंद क़ भ़व भा आसकी ओर 

ले ज़त़ ह।ै चौथे ईपभ़ग में भऽि के म़गम में ब़ह्य कमम में भगव़न क़ ऄनिकरण  प्रथम  ऄवस्थ़  है,  तथ़  

प्रकुऽत  से  ईसकी  स़दृश्यत़  दीसरा  ऄवस्थ़  ह।ै  अमम ऽववेचऩ,  अऱधन,़  भगवत ् स़क्ष़मक़र  की  

आच्छ ,़  भगव़न  के  ऩम  के  िवण,  मनन, ऽनऽदध्य़सन एवं आसके पीणम स़क्ष़मक़र की ऽस्थऽत में सम़ऽध तक 

पहुाँच ज़ऩ है, परन्ति यह ऽवऽषष् भऽि म़गम ऄरऽवन्द के ऄनिस़र भ़रताय परम्पऱ की देन ह।ै भ़गवत व्यऽिमच 

क़ ऽववेचन प़ंचवे ईपभ़ग की ऽवषय वस्ति ह।ै यह़ाँ पर भि ऄपना समझ के ऄनिस़र भगव़न के वैयऽिक एवं 

ऽनवैयऽिक सत्त़ की व्य़ख्य़ करते हैं। ईनके ऄनिस़र दैवाय शऽि मैं ऽववेक रृदय तथ़ प्ऱण की सभा आच्छ़यें 

सन्तिष् होता हैं। परन्ति आस समय क़ कोइ द़षमऽनक ऽववेचऩ बौऽद्धक ऄभ्य़स नहीं पकड़ सकत़ ऄऽपति पीणमयोग 

के म़ध्यम से तटस्थ दृऽष् व़ले पिरुष को हा ऽचन्मय पिरुष ऽदव्य व्यऽि क़ बोध होत़ ह ैऔर वह आस ज्ञ़न से 
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पररपीणम हो प़त़ ह ैऽक यह भा मैं ह ाँ और पिरुशोतम रुप में भा मैं वहा ह ाँ। मन के ऽवच़र से परे वह भा मैं हा ह ाँ और 

पिरुशोतम रुप में भा मैं वहा ह ाँ। छठें  ईपभ़ग  में  भगव़न  क़  अनन्दमय  भऽि  म़गम  से  भ़गवत ् के  स्वरुप  

क़ व्यऽिमव  क़ चेतऩ क़ ज्ञ़न स़धक के ऽलये ऽस्थर ऄनन्तर ऽमलन क़ अनन्द लेकर अत़ ह।ै आस 

ऄपररह़यम अनन्द में ऽकसा और के ऽलये न होकर भगव़न के ऽलये होत़ है, पऱमपर सत्त़ के ऽलये होत़ ह।ै 

भगव़न के पीणम और ऄषषे प्ऱप्त करते हा भि स्वयं के सत ्एवं भगव़न से तन्मयक़रा होने की ऄनिभीऽत प्ऱप्त 

करत़ ह।ै आस प्रक़र क़ इश्वरकमी हा ऽदव्यकमी होत़ ह।ै ईसक़ ऽदव्य-कमम, अनन्द व प्रेम की स़म़न्य शऽि से 

पऱमपर सत्त़ के सौन्दयम क़ स़क्ष़मक़र करव़त़ ह।ै स़तवें ईपभ़ग में यह बत़य़ गय़ ह ैऽक अनन्द, ऄटीट की 

चेतऩ भि को उपर, भातर और च़रों ओर की ऄऽभव्यऽियों में दृढ़त़ पीवमक ऄऽभव्यि कर लेते हैं, तभा ईसे 

पीणम एकमव प्ऱप्त हो प़त़ ह।ै अठवें ईपभ़ग में भऽि के मील में ऽस्थत प्रेम के रहस्य की गिऽथयों को सिलझ़ने 

क़ प्रय़स ऽकय़ ह ैतथ़ भि व इश्वर  में  प्रेमा  व  ऽप्रयतम  के  ऽनकटतम ् संव़द  से  भा  एक  कर  देने  व़ला  

गंभार अनन्दद़यक संव़द की पररकल्पऩ की गइ ह ैतथ़ ऄरऽवन्द ने प्रेम व अनन्द को सत्त़ क़ ऄऽन्तम द्भन्द, 

रहस्यों क़ रहस्य तथ़ गिह्यतम्, गिहाय बत़य़ ह ैएवं प्रेमा व ऽप्रयतम के बाच भेद क़ एकमव, रुप समापत,़ 

स्पषम, परस्पर स़ऽनध्य, स़माप्य, स़लोलय क़ अनन्द व परस्पर प्रऽतऽबम्बन के रुप में ऄऽभव्यि ऽकय़ गय़ ह ै

तथ़ स़दृष्ट्य के रुप में ऄऽभव्यि ऽकय़ गय़ ह।ै 

योग-समन्वय  के  चैथ़  भ़ग  अममऽसऽद्ध  क़  योग  में  कममयोग,  ज्ञ़न  योग  और भऽि योग की पषु्भीऽम 

प्रस्तित करने के ब़द योग-समन्वय के चतिथम भ़ग में िा ऄरऽवन्द अममऽसऽद्ध योग की ऽवस्ततु व्य़ख्य़ करते 

हैं। यह भ़ग कि ल 25 ईपभ़गों में ऽवभ़ऽजत ह।ै पीणमयोग के मील ऽसद्ध़न्त की व्य़ख्य़ करते हुए सव़ंगाण 

पीणमत़ के ऄन्तगमत वे अममपीणमत़ और  म़नऽसक  पीणमत़  की  व्य़ख्य़  क़  प्रय़स  करते  हैं।  अमम़  के  

क़रणों  (आऽन्द्रय)  की व्य़ख्य़ करते हुये मन, बिऽद्ध और संकल्प की शिऽद्ध से अमम़ व प्रकुऽत की मिऽि क़ 

म़गम प्रर्यिि होत़ ह।ै ऽसऽद्ध के मील तमवों की ऽववेचऩ करते हुऐ आस भ़ग मैं समत़ की पीणमत़, म़गम, और 

ऽक्रय़ की भा व्य़ख्य़ की गइ ह।ै करणों की शऽि से अमम-शऽि और चतिऽवमध व्यऽिमव ऽवक़स की य़ि़ 

करते हुये भगवता शऽि क़ स़क्ष़मक़र ईसकी शऽि की ऽक्रय़ की ऄनिभीऽत के ऽलये िद्ध़ की अवश्यकत़ 

बत़इ गइ ह।ै भगवता शऽि के स़क्ष़मक़र के क़ल में चेतऩ के ऄऽतम़नस-स्वरुप ऄन्तर ज्ञ़ऩममक मन के 

ऽवऽवध पक्ष ऄऽतम़नस के क्रऽमक सोप़न, ऽवच़र शऽि तथ़ ज्ञ़न की ऽववेचऩ करते हुये ऄऽतम़नऽसक 

आऽन्द्रय  के  म़ध्यम  से  ऄऽतम़नऽसक  क़ल-दृऽष् से  क़ल  क़  ऄऽतक्रमण करते  हुये  भीत, वतमम़न एवं 

भऽवष्ट्य में एक ऄनंत चेतऩ के म़ध्यम से ऐलय के स़क्ष़मक़र की ब़त भा स्वाक़र की गइ ह।ै 

पीणम योग के मील ऽसद्ध़न्त में िा ऄरऽवन्द योग क़ मील लक्ष्य म़नव सत्त़ के शऽियों से भ़गवत सत्त़ तक 

पहुाँचन ेक़ लक्ष्य रखते हैं। ईनके ऄनिस़र पीणमयोग की तरफ  ऄग्रसर  होने  के  ऽलये  हठयोग,  ऱजयोग,  

कममम़गम,  ज्ञ़नम़गम,  भऽिम़गम  की  मील ऽवऽषष़्ओ ंको समऽन्वत करते हुये त़ंऽिक स़धऩ एक 

समन्वय़ममक प्रण़ला है, परन्ति आस समन्वय़ममक पद्धऽत के म़ध्यम से त़ंऽिक पद्धऽत ऄपने ऄऽंतम लक्ष्य के 

रुप से मिऽि को रखता ह ैऔर सत्त़ के द्भतै को स्थ़ऽपत कर देता ह।ै आस साम़ को सम़प्त करने के ऽलये तंि 

स़धऩ की पद्धऽत में एक ऐसा पीणमत़ को ऄपऩ लक्ष्य बऩऩ होग़, ऽजसके फलस्वरुप हम़रा प्रवऽुत्त तक 

अरोहण कर सके। आसके ऽलये सव़ंगाण पीणमत़ लय़ है? यह समझऩ अवष्ट्यक ह।ै ऽद्भताय ईपभ़ग में िा 

ऄरऽवन्द यह स्वाक़र करते हैं ऽक बिऽद्ध, संकल्प शऽि, नैऽतक बोध, भ़वमय ऽचत्त, सौन्दयम वऽुत्त और भौऽतक 

स़धन ,़ ऽहतकर ह ैपरन्ति यह सव़ंगाण पीणमत़ क़ लक्ष्य लेकर अगे नहीं बढ़त़ ह।ै सव़ंगाण पीणमत़ क़ लक्ष्य 

तो पीणमयोग य़ सव़ंग योग हा हो सकत़ ह।ै ऽजसक़ लक्ष्य समस्त पीवम जाव को आस पररवतमन की ऽदश़ में एक 

प्रक़र क़ ऄनैऽच्छक एवं ऄचेतन य़ ऄधमचेतन की प्ऱथऽमक ऽवक़स म़ऩ गय़ ह।ै ऄऽन्तम लक्ष्य के रुप में 
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म़नव जावन सव़ंगाण ऽवक़स के स़थ ऽदव्य शऽि की स़क्ष़मक़र को  रख़  गय़  ह ै तथ़  आससे  म़नऽसक,  

प्ऱऽणक  तथ़  भौऽतक  शऽियों  को  अध्य़ऽममक ईद्दशे्य के ऽलये केऽन्द्रत करके ऽवष्ट्व़मम़ के स़थ ऐलय 

स्थ़ऽपत करने क़ लक्ष्य रख़ ज़त़ ह।ै तासरे ईपभ़ग ऄथ़मत ्अममपीणमत़ के मनोऽवज्ञ़न में यह स्पष् ऽकय़ ह ै

ऽक मनिष्ट्य स़धऩ  के  पथ  पर  ऽकस  प्रक़र  ऄऽतम़नस  के  च़र  करणों  अमम़  के  च़र  करण- ऄऽतम़नस, 

मन, ज्ञ़न व शरार ऽनम्नतर से ईच्चतर चेतऩ के ऽवक़स में मनोवैज्ञ़ऽनक ऽक्रय़ओ ंसे गिजरते हैं। आस प्रऽक्रय़ में 

ऽवऱट पिरुष तो प्रकुऽत के सभा स्तर के सत्त़ओ ंमें ऽनव़स करत़ ह ैऔर वह म़नस के ऄन्दर सचेतन, संकल्प 

के म़ध्यम से अममज्ञ़न को ऄऽभव्यि करत़ ह।ै चतिथम ईपभ़ग म़नऽसक सत्त़ की पीणमत़ में यह स्पष् करने 

क़ प्रय़स ऽकय़ गय़ ह ैऽक एक पीणम स्तर एवं चेतन अमम़, मन, प्ऱण व शरार के साऽमत ऄपेक्ष़ओ ंसे न 

बंधकर अध्य़ऽममक, बौऽद्धक व नैऽतक प्रय़स करते हुवे ऄनंत ज्ञ़न के म़ध्यम  से  ऄपने  ऄदंर  के  इश्वरमव  

की  ऄनिभीऽत  करते  हुये  शिऽद्ध,  मिऽि,  ऽसऽद्ध  और भऽि योग के आन च़र घटकों से स्वयं को स़क्षा एवं 

तटस्थ पिरुष के रुप में स्थ़ऽपत करते हुये अध्य़ऽममक लक्ष्यों को प्ऱप्त करत़ ह।ै प़ाँचवें ईपभ़ग में अमम़ के 

च़र कष्, ऄऽतम़नस, मन, ज्ञ़न और शरार में ऄऽन्तम तान को िा ऄरऽवन्द ऽनम्न प्रकुऽत की तान शऽियों के 

रुप में स्वाक़र करते हैं। जो बिऽद्ध, ऄहकं़र, ऄह ंभ़वऩ से यिि होतेहुऐ ऄन्तःकरण  के  ऄऽन्तम  लक्ष्य  तक  

पहुाँचते  हैं।  आस  ईपभ़ग  मैं बिऽद्ध  को  एक  मध्यवताभीऽमक़ में रखते हुवे ईसे ईच्चतम ्ऽक्रय़ क़ स़धन 

स्वाक़र ऽकय़ गय़ ह।ै ऽजसके म़ध्यम से अध्य़ऽममक लक्ष्य की ओर ईन्मिख हुअ ज़ सकत़ ह।ै छठें, स़तवें 

व अठवें ईपभ़ग में िा ऄरऽवन्द ऽनम्नतर मन की शिऽद्ध के म़ध्यम से अमम़ की मिऽि की ब़त करते हैं। 

ऄहवंऽुत्त और सत्त़ के भेदक़रा वऽुत्त को ऄज्ञ़न एवं बन्धन क़ क़रक बत़य़ गय़ तथ़ आनके ज्ञ़न से ऄह ंएवं 

क़मऩ से मिऽि प्ऱप्त करते हुऐ अमम़ की ऽवष़लत़ एवं ऽवऱटत़ की ऄनिभीऽत हा अमम़ की मिऽि ह।ै नौवें 

ईपभ़ग के अमम़ की मिऽि के पश्च़त प्रकुऽत की मिऽि में ऄनिभव़ममक अमम़ तथ़ ऽक्रय़ममक अमम़ के 

ज्ञ़न की व्य़ख्य़ की गइ ह।ै यह़ाँ पर सत्त़ की प्रकुऽत के समव, ऱजस व तमस तानों गिणों की व्य़ख्य़ करते हुऐ 

यह बत़य़ गय़ ह ैऽक ऽिगिण़तात ऄवस्थ़ प्ऱप्त करने के ऽलये म़नव से स़म़न्यतः ऽनम्न प्रकुऽत के कमों के 

मय़ग क़ म़गम ऄपऩऩ पड़त़ है, परन्ति वैऱनय एवं मिमिक्षमव के ऽबऩ समयम्, ऽषवम,् सिन्दरम ्की प्रवऽुत के 

ऽदव्य स्वरुप क़ ज्ञ़न हो प़त़ ह ैएवं आस रुप में प्रकुऽत के स़क्ष़मक़र हा प्रकुऽत एवं अमम़ की यिऽि एक स़थ 

हो ज़ता ह।ै दसवें ईपभ़ग-ऽसऽद्ध के मील तमव में सममव को ऽवषषे महमव ऽदय़ गय़ ह।ै सममव, श़ंऽत, 

सऽक्रयत़ एवं अनंद प्रद़न करने के स़थ पीणमत़ क़ बोध कऱत़ ह।ै सममव के स़थ पीणमत़ क़ यह बोध  ऽसऽद्ध  

के  स़थ  दीसऱ  यह  तमव  ह।ै  नय़रहवें  ईपभ़ग  में  समत़  की  पीणमत़  क़ अध्य़ऽममक ऽसऽद्ध के स़थ 

ऄऽनव़यम संव़द स्थ़ऽपत ऽकय़ गय़ ह।ै मनिष्ट्य क़ अममऽसऽद्ध ऽवषयक ऽवषय, ईद्दशे्य, स्वऱज्य एवं सम्ऱट 

बनने क़ ह ैपरन्ति आस स्तर पर वह ईन्मिि होकर प्रकुऽत चेतऩ के ऽवऽवध स्तर एवं ऽवष्ट्व व्य़पा अनंद पीणम 

सत्त़ के बाच समत़ क़ भ़व स्थ़ऽपत नहीं कर प़त़ ह।ै आस ईद्दशे्य के ऽलये ईसे ऄनंत म़ध्यऽमक चेतऩ के 

स्तर पर  ईन्नऽत  करके ऽदव्य  परक व  समत़  को  दृऽष्गत  करऩ होग़ जो ऽदव्य  अनंद  की समत़ होगा एवं 

समस्त शऽियों क़ प्रष़ंत प्रभ़व होग़। ब़रहवें एवं तेरहवें भ़ग में स्पष् ऽकय़ गय़ ह ैऽक समत़ के म़गम से 

सम्पीणम सत्त़ओ ंके बाच में सिख-दिख से तटस्थ रहकर ऄह ंक़ मय़ग करके समत़ स्थ़ऽपत करने क़ संकल्प 

लेऩ हा समत़ की ऽक्रय़ ह।ै यह समत़ की ऽक्रय़ ईस समय पीणमत़ प्ऱप्त कर लेता ह ैजब वह ऽदव्य अनंदमय 

शऽि के अध़र पर पद़थों के सभा मील्यों क़ रुप़न्तरण कर देता हैं। चैदहवें ईपभ़ग क़रणों की शऽि में 

अमम ऽसऽद्ध को योग के ईद्दशे्य, प्रकुऽत के करणों की शऽि को समऽन्वत कर ऽवस्ततु  करऩ  ह।ै  अममपीणमत़  

के  च़र  ऄगं-बिऽद्ध,  रृदय,  ज्ञ़नमय  मन  व  शरार  आनके ऽवक़स के ब़द ऄऽतम़नस तथ़ शेष ऄन्य सत्त़ओ ं

पर लक्ष्यहान योग के म़ध्यम से ज्ञ़न की  ऄनिभीऽत  एवं  ऄऽधक़र  क़  द़व़  नहीं  ऽकय़  ज़  सकत़।  आसके  
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ऽलये  तो  सव़ंगाण स़मथ्र्य ऽवषिऽद्ध, प्रक़ष, ऽवऽचि बोध व सवमज्ञ़न स़मथ्र्य की अवश्यकत़ होगा। पन्द्रहवें 

सोलहवें भ़ग में ऄऽतम़नऽसक सत्त़ से सम्पकम  में अये हुये व्यऽि की अममशऽि एवं च़र  प्रक़र  के  

क़यमके्षि  शऽि  को  चतिऽवमध  के  रुप  में  ज्ञ़न  शऽि,  पौरुषये  शऽि, प़रस्पररक व सऽक्रयत़ की शऽि व िम 

तथ़ सेव़ की शऽि  के रुप में रख़ गय़ ह।ै आस ऄवस्थ़ पर अममऽसऽद्ध को प्ऱप्त कर मनिष्ट्य पिरुष व प्रकुऽत के 

बाच में एक सम्बन्ध व शऽि तथ़ ऽक्रय़षालत़ क़ दशमन कर प़त़ ह।ै िा ऄरऽवन्द आस शऽि को भगवता 

शऽि की संज्ञ़ देते हैं। यह भगवता शऽि बिऽद्ध, संकल्प-शऽि और चैमय ऽक्रय़ की ईच्चतम्,  शिद्धतम ् एवं  

पीणमतम ् शऽियों  को  उपर  ईठ़कर  अनंदपीणम  ऄऽभव्यऽियों  में रुप़न्तररत कर देता ह।ै सतरहवें व ऄठ़हरवें 

ईपभ़ग में भ़गवत ्शऽि की ऽक्रय़ क़ ऽववेचन करते हुये वैष्ट्व शऽि क़ ऽवष्ट्व, सजुन, गठन, ध़रण एवं 

ऽक्रय़ओ ंक़ पररच़लन मिख्य ऽवषय वस्ति ह।ै ऄऽतम़नऽसक ऄवस्थ़ पर भ़गवत शऽि ऄनंत सत्त़, चेतन ,़ 

संकल्प और अनंद की ईपऽस्थऽत के स़क्ष़मक़र तथ़ अध्य़ऽममककुत ऄन्तर ज्ञ़ऩममक शऽि तक पह चंता 

ह।ै मनोमय पिरुष संकलन, भ़व पर कमम की शऽि से रचऩ ऽक्रय़ एवं प्रवऽुत्त के ऽसव़य कि छ भा नहीं है, परन्ति 

ईसक़ ईद्दशे्य व्यऽिगत सत्त़ के सचेतन होने के स़थ हा समस्त ऄऽस्तमव एवं कमम में अनंद की प्ऱऽप्त करऩ 

हा ह।ै आसके ऽलये ऽनऽष्ट्चत िद्ध़ अवष्ट्यक शतम ह।ै योग की प्रगऽत की ऄवस्थ़ओ ंमें रृदय ज्ञ़न और 

ऄन्तऱमम़ की ऄटीट िद्ध़ ऽवऱट् इष्ट्वराय सत्त़ की ऄनीभीऽत तक ले ज़त़ ह ैऔर आस िद्ध़ के म़ध्यम से हा 

पीणमत़ प्ऱप्त कर लेने पर वह ऄऽतम़नऽसक शऽि के ऽवक़स, अऽवभ़मव और ऽक्रय़कल़प क़ अध़र बने। 

ईन्नासवें व बासवें ईपभ़ग में ऄऽतम़नस के स्वरुप एवं ऄन्तर ज्ञ़ऩममक मन के ऽक्रय़ओ ंके ऽवऽधयों पर य़ना 

कमम, ज्ञ़न व भऽि के स़थ हा ऽवकऽसत बिऽद्ध के ऽचन्तनषाल मन द्भ़ऱ स़धऩ की ऽक्रय़ क़ ऽववेचन ऽकय़ 

गय़ ह।ै जो अममऽसऽद्ध के सव़ंगाण योग की ऽक्रय़-प्रऽक्रय़ में स्थ़न ऽनऽष्ट्चत करता ह।ै पीणम ऽसऽद्ध 

ऄऽतम़नऽसक स्तरों में  हा  ऽनऽहत  ह ै और  आसक़  अध़र  मन  के  तथ़  हम़रा  सम्पीणम  प्रकुऽत  के  ऄऽत 

ऽनष्ट्चय़ममक एवं पीणम रुप़न्तर पर प्रऽतऽस्थत ह।ै आलकीसवें व ब़आसवें भ़ग में ऄऽतम़नस के बौऽद्धक ऄन्तर, 

ज्ञ़ऩममक ऄन्तर, ऄनिभीऽत परक आमय़ऽद क्रऽमक सोप़नों क़ ऽववेचन करते हुये चेतऩ के पररवतमन एवं 

ऽवक़स की ब़त की गइ ह।ै चेतऩ के अरोहण क़ भा ऽनऽष्ट्चत  क्रम  होत़  ह ै और  यह  क्रम  समझने  के  

ऽलये  ऽजतऩ  अवष्ट्यक  ह।ै  ऄन्तर ज्ञ़ऩममक  ऄनिभीऽत  ईससे  कहीं  ऄऽधक  मवररत  और  ऽवष़ल  ह।ै  

ऄऽत  म़नऽसक  ऽवच़र शऽि व  ज्ञ़न  की  व्य़ख्य़ करते  हुये  मन,  बिऽद्ध व  ऄऽतम़नऽसक ज्ञ़न  के  म़ध्यम 

से बोऽधमय ऄन्तरदशमन, अध्य़ऽममककुत म़नऽसक दृऽष्, चैतन्यमय ऄन्तर-दशमन, रृदय क़ भ़ग़वेगमय 

ऄन्तर-दशमन, आऽन्द्रय मन क़ ऄन्तर दशमन ये सभा महमवपीणम हो ज़ता हैं। ऄऽतम़नऽसक ऽवच़र की प्रऽक्रय़ के 

ऽलये मिख्यतः तान स्तरों की ऽववेचऩ की गइ ह-ै 

1.     स़क्ष़त ऽवच़रों की ऄन्तदृमऽष् 

2.     ऄथमद्बोतक ऄन्तदृमऽष् एवं 

3.     गऽतऽवऽध भीत ऄन्तदृमऽष् 

तेआसवें ईपभ़ग में ऄऽतम़नऽसक करण एवं ईसके ऽवच़र की ऽक्रय़ के रुप में ज्ञ़न के  च़र  स्तर -  व़स्तऽवक  

ज्ञ़न,  ऄऽतम़नऽसक  ऽवच़र,  ऄऽतम़नऽसक  ऄन्तदमषमन  तथ़ त़द़मम्यकतलय ऄऽतम़नऽसक ज्ञ़न के स्तर की 

ऽववेचऩ की गइ ह।ै आन च़रों स्तर पर पहुाँचने के ऽलये म़नव क़ रुढ़ ऽवच़र मन देह ऽस्थत मनों में साम़ से ब़हर 

ऽनकलत़ हुअ ऽवच़र लक्ष्य ऽवच़ऱममक मन से होत़ हुअ, शिद्ध ऽवच़ऱममक मन की साम़ओ ंको ईन्मिि 

कर देत़ ह।ै आस ऄवस्थ़ में जो ऄनिभीऽत होता है, जो अनंद होत़ है, ऽजस समय के स्वरुप क़ ज्ञ़न होत़ है, वह 

भ़ष़ में ऄऽभव्यि नहीं ऽकय़ ज़ सकत़, परन्ति आस ऄवस्थ़ में भा ईसकी त़ऽकम क बिऽद्ध ईसके समय की 

सीक्ष्मत़ व दक्षत़ ऽवकऽसत करता ह ैतो स्मऽुत ऄऽतत ऽनराक्षणों को सिरऽक्षत रखने में ईसकी सह़यत़ करता ह।ै 
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ऄऽतम़नऽसक स्तर पर ज्ञ़त़ स्वयं ऄपने ऄवलोकन में स़क्षा होता ह।ै वह ऽववेक शऽि, अलोकन शऽि व 

स्मरण शऽि के अध़र पर आनसे ऽभन्न ऽवज्ञ़नमय बिऽद्ध के द्भ़ऱ पीणम सत्त़ के अममचैतन्य को एवं सवमदृऽष् को 

प्ऱप्त कर लेत़ ह।ै ऐसा ऽस्थऽत में वह ऄपेक्ष़कुत ऄऽधक पीणम एवं स्वतन्ि होत़ ह।ै चैबासवें ईपभ़ग में 

ऄऽतम़नऽसक आऽन्द्रय के ऄन्तगमत आऽन्द्रयों क़ ऽवषयों के स़थ सम्पकम  गहन हो ज़त़ ह।ै चेतऩ क़ ऽवषयों के 

स़थ सम्पकम  प्रमिख हो ज़त़ ह ैतथ़ ईसे संज्ञ़न की संज्ञ़ दा गइ ह।ै आस ऄवस्थ़ में ऽवज्ञ़न, प्रज्ञ़न और संज्ञ़न 

के स्तरों से अगे बढ़ते हुये ऽवऱट् सत्त़ क़ ज्ञ़न प्ऱप्त करत़ ह।ै स़धक के ऄऽतम़नऽसक ऐऽन्द्रक क्षमत़ ईसे वह 

शऽि एवं स़मम् य प्रद़न करता ह ैत़ऽक वह क़ल क़ ऄऽतक्रमण करके ऄखऽंडत चेतऩ एवं क़ल़तात ऄनंत 

की ऄवस्थ़ क़ ज्ञ़न प्ऱप्त कर सके। वस्तितः ऄऽतम़नऽसक चेतऩ क़ मिख्य अध़र क़ल़तात ऄनंत चेतऩ 

की सत्त़ ह।ै भीत, वतमम़न व भऽवष्ट्य  क़  सच्च़  व  प्रमयक्ष  ज्ञ़न  य़  स़क्ष़मक़र  चैमय-चेतऩ  और  चैमय-

शऽियों  के ईद्घ़टन से होत़ ह।ै आस प्रक़र ऄऽतम़नऽसक स्तर पर ऄन्तर ज्ञ़ऩममक, ऄन्तर क़ल़न्तर समय को 

ईद्घ़ऽटत करने व़ला शऽि को प्ऱप्त करने के पष्ट्च़त म़नव अनंद़ममक ज्ञ़न की प्ऱऽप्त एवं ऄनिभीऽत कर लेत़ 

ह ैऔर यहा ईसकी ऽनम्न प्रकुऽत से ऄऽतम़नऽसक प्रकुऽत की ओर अरोहण क़ ऄऽन्तम सोप़न होत़ ह।ै आस 

ऄध्य़य के प्रथम भ़ग में योग समन्वय में वऽणमत योग के ऄथम, प्रयोजन तथ़ ऽवषयवस्ति क़ संऽक्षप्त पररचय देने 

के ब़द ऄब हम आस ऄध्य़य के दीसरे भ़ग की ओर बढ़ते हैं। जो ऄरऽवन्द के योग समन्वय के मील द़षमऽनक 

ऽसद्ध़न्तों के ऽववेचन पर केऽन्द्रत होग़।  

भाग-2 

श्री ऄरिवन्द के पूणधयोग की दाषधिनक पृष्ठभूिम 

ऽपछले  भ़ग  मैं  िा  ऄरऽवन्द  द्भ़ऱ  प्रस्तित  योग  के  ऄथम,  प्रयोजन  एवं  संऽक्षप्त ऽवषयवस्ति की प्रस्तित करते 

हुये आतऩ तो स्पष् हो ज़त़ ह ैऽक योग की तमक़लान प्रचऽलत प्रण़ऽलयों के ऽवष्ट्लेषण के म़ध्यम से एक 

समन्वय़ममक पीणम योग के लक्ष्य को स़मने रख करके िा ऄरऽवन्द ने योग समन्वय की रचऩ की था। ऽजसक़ 

ऄऽन्तम ईद्दशे्य अममऽसऽद्ध य़ ऄनंत ऽवऱट चेतऩ के शऽि के रुप में भ़गवत शऽि के म़ध्यम से ऽवष्ट्व़मम़, 

ऄनंत अमम़  य़  ब्रह्म  क़  स़क्ष़मक़र करते  हुये  ईससे  ऐलय  स्थ़ऽपत  करऩ  ह।ै  ऄरऽवन्द के ऄनिस़र 

त़ंऽिक स़धऩ योग की ऄन्य पद्धऽतयों यथ़ ऱजयोग व हठयोग की मील अमम़ को स्वाक़र करते हुये ऽिम़गम 

ऄथ़मत ्कमम, ज्ञ़न व भऽि क़ भा समन्वय करत़ है, परन्ति तंि  स़धऩ  भा ब्रह्म  व शऽि,  अमम़  व  प्रकुऽत  

के  द्भतै  को स्वाक़र करने  के क़रण ऄऽन्तम लक्ष्य ऄथ़मत ्ऽनम्नतर चेतऩ के स्तर को अरोहण के म़ध्यम से 

ऽवष्ट्व़मम़ से ऐलय स्थ़ऽपत  करने  के  अनंद़ममक  स्तर  तक  नहीं  पह ंू िच  प़त़  ह।ै  ऄतः  पीणमयोग  द्भ़ऱ  

िा ऄरऽवन्द ने ऄऽन्तम लक्ष्य के रुप में अममऽसऽद्ध , अमम-स़क्ष़मक़र, ब्रह्म स़क्ष़मक़र, ऽवष्ट्व़मम़-

स़क्ष़मक़र  तथ़ भगवऽत  शऽि  य़  म़ाँ की  ऄद्पीद  प्रेरण़  प्ऱप्त  करके  ऄऽन्तम सत्त़ से ऐलम स्थ़ऽपत करने 

क़ लक्ष्य रख़। आस प्रऽक्रय़ में ईन्होंने ऄऽन्तम तमव के रुप में ऄद्भतै सत्त़ तथ़ चैमय पिरुष के चेतऩ के ईच्चतम ्

स्तर ऄथ़मत ्ऄऽतम़नऽसक स्तर तक ऽवक़स की सम्भ़वऩ को स्वाक़र ऽकय़। 

िा ऄरऽवन्द क़ योग समन्वय में वऽणमत पीणम योग य़ सव़ंगयोग, कममयोग, ज्ञ़नयोग एवं भऽियोग की ऽिपिटा 

पर अध़ररत व्य़वह़ररक पक्ष ह।ै ऽजसकी पषु्भीऽम में गम्भार तत्त्व  माम़ंसाय,  त़ऽकम क  ज्ञ़नमाम़ंसाय  एवं  

कल्य़णक़रा  नैऽतक  दृऽष्  क़  ऽववेचन  भा ईपलब्ध होत़ है, जो ईनके व्यवह़ररक पक्ष को और सबल 

बऩत़ ह।ै ऄतः आस भ़ग में हम योग-समन्वय में ईपलब्ध िा ऄरऽवन्द के द़षमऽनक ऽवच़रों की संऽक्षप्त में 

ऽववेचऩ करेंगे। आस क्रम में हम ईनके तत्त्वमाम़ंसाय पक्ष को सबसे पहले लेते हैं।  

िा ऄरऽवन्द की पिस्तक योग-समन्वय में ईपलब्ध ईनके वे तत्त्वमाम़ंसाय ऽचतंन में वे मीलतः ऄऽन्तम ऄथ़मत 

तत्त्व के तान स्तर स्वाक़र करते हैं वो हैं- इश्वर, प्रकुऽत और म़नव-अमम़। आस सन्दभम में योग समन्वय में 
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ईन्होंने ऽलख़ ह ैऽक ‛योग़भ्य़स से सम्भव हो सकने के ऽलये ऽक्रय़ममक दृऽष् से तान ऽवच़र अवष्ट्यक हैं। 

वस्तितः आस प्रयमन के ऽलये तानों पक्षों को ऄपना सम्मऽत देना होगा- भगव़न, प्रकऽष्ट्त और म़नव अमम़। 

ऄऽधक गहन भ़ष़ में आन्हें पऱमपर सत्त़, वैष्ट्व सत्त़ और व्यऽि भा कह सकते हैं।‚ 

िा ऄरऽवन्द के तत्त्वमाम़ंस़ में तान तत्त्वों की पथुकत़ स्वाक़र न करके ईसे एक ऄनंत चेतन िुंखल़ क़ स्तर 

म़ऩ गय़ ह।ै आस त्य को स्पष् करते हुये लक्ष्मा सलसेऩ ने ऽलख़ ह ैऽक ‛अध्य़ऽममक जावन की सम्भ़वऩ 

को जावन में स्वाक़र करने के ऽलये यह पीणमतय़ अवष्ट्यक ह ैऽक हम केवल अध्य़ऽममक तत्त्व को हा सििप 

में स्वाक़र न करें ऄऽपति भौऽतक तत्त्व को भा ईसा की ऄऽभव्यजंऩ हतेि समिऽचत म़ध्यम के रुप में स्वाक़र 

करें और यहा नहीं परमसत ्के रुप में स्वाकुत आस म़ध्य़ऽममक तत्त्व तथ़ म़ध्यम के रुप में समऽपमत ऽवष्ट्व के 

भौऽतक स्वरुप के मील एकमव की भा ईपऽनषद ्की भ़ाँऽत व्य़ख्य़ करें। 

यद्बऽप ऄरऽवन्द के दशमन में ईपरोि तानों तत्त्व एक हा चेतऩ के ऄनंत िुंखल़ व स्तरों के रूप में स्वाक़यम ह ै

परन्ति स्पष् समझ के ऽलये आन तानों की आनके स्वरूप की एवं आनके महमव की व्य़ख्य़ करऩ अवष्ट्यक ह।ै 

आसऽलये हम सबसे पहले िा ऄरऽवन्द के दशमन में, भगव़न य़ इश्वर तत्त्व के महमव एंव ईसके स्वरूप पर प्रक़ष 

ड़लते हैं।  

िा ऄरऽवन्द के ऄनिस़र चेतऩ के क्रऽमक ऽवक़स से बढ़ते हुये ऄऽतम़नऽसक स्तर और  पऱमपर  सत्त़  से  

ऐलय  स्थ़ऽपत  करने  के  ऽलये  ईसकी  सत्त़  को  स्वाक़र  करऩ अवष्ट्यक ह।ै आस सम्बन्ध में िा ऄरऽवन्द 

ऽलखते हैं ऽक ‛यऽद व्यऽि व प्रकुऽत ऄपने भरोसे हा छोड़ ऽदये ज़ये तो ईनमें वह एक दीसरे के स़थ बन्द ज़त़ 

ह।ै दीसरे की मदं गऽत के क़रण ऄऽधक अगे बढ़ने में समथम नहीं होत़। यहीं अकर ऽकसा पऱमपर वस्ति की 

अवश्यकत़ पड़ता ह।ै जो ईससे स्वतन्ि और बड़ा हो जो हम पर और ईस पर भा क़यम कर सके, जो हमें उपर 

ऄपना ओर खाच कर वैयऽिक अरोहन ्के ऽलये ईसकी स्वाकऽष्ट्त म़ंग सकें ।‚ 

िा  ऄरऽवन्द  के  ऄनिस़र  भगव़न  तत्त्व  य़  इश्वर,  पऱमपर  सत्त,़  ऽवऱट्  ऄनंत चेतऩ भगवता शऽि क़ 

अध़र ब्रहम ्की सगिण व ऽनगिमण ऄवस्थ़ एवं ऄनंत चेतऩ के रूप में भा व्य़ख्य़ऽयत ऽकय़ गय़ ह।ै ईनके 

ऄनिस़र योग की दृऽष् से इश्वर एवं म़नव अमम़ ऄपररह़यम रूप से सम्बद्ध ह।ै इश्वर हम़रा सत्त़ की सत्त़ है, 

समस्त कमो क़ स्व़मा है, परन्ति ईसकी ऄनिभीऽत एवं ज्ञ़न के ऽलये िद्ध़ व धैयम की अवश्यकत़ ह।ै‚ 

वह म़नव के ऄऽस्तमव क़ सम्म़न करते हुए प्रकुऽत क़ म़न करत़ ह।ै वह न तो प्रम़ऽद है, न हा ईद़सान ऄऽपति 

वह ऽवष्ट्व में ऽवष्ट्व़तात और घऽनष् वैयऽिक रुप में अऽममक ऄऽभव्यऽि के द्भ़ऱ पऱमपर के पीणम ऄनिभव क़ 

म़गम भा प्रस्तित करत़ ह।ै 

आस सन्दभम में यह स्पष् कर देऩ अवष्ट्यक ह ैऽक इश्वर के ऽवष्ट्व में ऽवष्ट्व़ऽमि और घऽनष् व्यऽि के रुप में आन 

तानों व्यवस्थ़ओ ंक़ ऄलग-ऄलग ऄनिभव पय़मप्त नहीं है, ऄऽपति पऱमपर अरोहण, ऄवरोहण भा अवष्ट्यक 

ह।ै आस ऽवषय में िा ऄरऽवन्द क़ स्पष् कहऩ ह ैऽक एक ऐस़ ऽषखर भा ह ैजह़ाँ पर पऱमपर, ऽवष्ट्व़मम़ और 

घऽनष्, व्यऽिपरक ‛ये तानों शऽिय़ं ऽनमय रुप से एक दीसरे में ऽनव़स करता हैं। ईस ऽषखर पर ये समस्वररत, 

एकमव की ऩऽभ में स़नंद संयिि हो ज़ता ह ैपरन्ति यह ऽषखर उाँ चे से उाँ चे तथ़ ऽवस्ततु से ऽवस्ततु 

अध्य़मममय मन से भा परे हैं।‚ वे पिनः ऽलखते हैं ‛ऽकसा भा महत्तर ईपलऽब्ध के ऽलये मन को प़र कर उपर 

अरोहण करऩ ऄपररह़यम ह ैऄथव़ अरोहण के स़थ य़ आसके पररण़म स्वरुप ईस स्वयंभी समय क़ 

ऽक्रय़षाल ऄवतरण होऩ भा अवष्ट्यक ह ैजो प्ऱण और जड़तमव से पीणमत़ एवं सऩतन ह ैऔर ऽनमय हा मन से 

उपर ऄपने ऽनज प्रक़ष में ईन्नत रहत़ ह।ै‚ 

िा ऄरऽवन्द इश्वर के स्वरुप को सत्, ऽचत, अनंद की संज्ञ़ भा देते हैं। ईसके ऄनिस़र सत्, ऽचत ्अनंद की 

स्वाकऽष्ट्त ऄमयन्त व्यवह़ररक ह।ै आसकी ऄनिभीऽत के ऽलये पीणम ज्ञ़न की ऄपेक्ष़ ह।ै आसक़ व्यऽिमव ऽनगिमण, 
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सगिण, एकत़ तथ़ ऄनेकत,़ व्यऽि व ऽवऱट् आन सब द्भन्दों क़ मील एक हा क़रक तमव ह।ै ऄतः यह 

सऽच्चद़नन्द क़ ऽिक् ह।ै सत्, ऽचत्त अनन्द क़ िैलय एवं सत्, ऽचत्त, अनन्द के स़क्ष़मक़र ह ैजैस़ की 

ऄरऽवन्द ऽलखते हैं ऽक ‛एकमव को ऽफर से प्ऱप्त करऩ हा सवोपरर स़धन ह।ै यह एकमव हा हमें ऽवऱट् के स़थ 

हा नहीं ईस सत्त़ के स़थ भा प्ऱप्त करऩ होग़, ऽजसे प्रकट करने के ऽलये यह़ाँ ऽवऱट् अमम़ ईपऽस्थत ह।ै हमें 

ऄपने तथ़ सबके सच्चे अमम़ क़ स़क्ष़मक़र करऩ होग़ और सच्चे अमम़ के स़क्ष़मक़र क़ मतलब हा 

ह ैसत,् ऽचत्त, अनन्द क़ स़क्ष़मक़र। ईनके ऄनिस़र सत्, ऽचत,् अनन्द की  ऄनिभीऽत ऽवऱट चेतऩ की  पीणम 

समथमत़ में  हा सम्भव ह।ै आसा ऽलये ऽवऱट सत्त़ में पऱमपर सऽच्चद़नन्द के ऽदव्य ऄऽवभ़मव को ऄनिभव कर 

लेते हैं। परन्ति आस ऽवऱट् चेतऩ के एवं सऽच्चद़नन्द के तथ़ आनके स़थ एकत़ के स़क्ष़मक़र हतेि ऄऽतम़नस 

के स्तर तक पहुाँच प़ऩ अवष्ट्यक शतम ह।ै‚  

इश्वर व भगव़न के ब़द ऄरऽवन्द के ऄनिस़र स्वाकुत चेतऩ के ऽद्भताय स्तर की ऄऽभव्यऽि ऄथ़मत ्प्रकुऽत के 

स्वरूप की ऽववेचऩ करते हैं। ऄरऽवन्द के ऄनिस़र ‛प्रकुऽत की ऽक्रय़ओ ंके दो प्रयोजन है, और वे दोनों हा 

म़नव के महत्तर रूप में व्यऽष् एवं सम़ऽष् के रूप में प्रयमन एवं प्रवऽुत्त के म़ध्यम से हस्तके्षप करते हैं। ये दोनों 

प्रयोजन हैं- वैयऽिक चेतऩ क़ अरोहण तथ़ ऄऽतम़नऽसक चेतऩ के स्तर तक ऽदव्य सत्त़ से एकमव स्थ़ऽपत 

करने के, प्रकुऽत के सम्पीणम प्रयोजऩममक प्रय़स को तान चरणों में ऽवभ़ऽजत करते हुये एवं ईसे वैष्ट्व-ऽक्रय़ओ ं

की संज्ञ़ देते हुये वे ऽलखते हैं ऽक ‛तान क्रऽमक तत्त्वों पर अध़ररत होऩ च़ऽहये, पहल़ वह तत्त्व ह ैजो पहले 

ऽवकऽसत है, दीसऱ जो लग़त़र चेतन ऽवक़स  की  ऄवस्थ़  में  रहत़  है,  तासऱ  ऽजसे  ऽवकऽसत  होऩ  है,  

तथ़  जो  प्ऱरऽम्भक रचऩओ ं में  य़  ऽकसा  ऄन्य  ऄऽधक  ऽवकऽसत  रचऩओ ं में  स्वतः  रूप  में  नहीं,  तो 

कभा-कभा एक ऽनयऽमत ऄन्तऱल पर श़यद पहले से प्रकट हो। िा ऄरऽवन्द के ऄनिस़र आन तान चरणों में 

प्रकुऽत की गऽत एक ऽनयऽमत और य़ंऽिक रूप से अगे हा पग रखता हुइ नहीं बढ़ता ह ैऄऽपति ईसे कभा-कभा 

ऄपने पग पाछे भा खींचने पड़ते हैं ऄथ़मत ्आस स्तर पर चेतऩ क़ अरोहण, ऄवरोहण स़थ-स़थ चलत़ रहत़ 

ह।ै‚ 

प्रकुऽत के तान गिणों क़ ऽववेचन करते हुये स़ंख्य की भ़ंऽत हा ऄरऽवन्द सत्, रज एवं तम ्को स्वाक़र करते हैं। 

ऽवकऽसत तमव के रूप में वे श़राररक जावन को स्वाक़र करते हैं, तो ऽवक़सषाल के ऽलये म़नऽसक स्तर की 

व्य़ख्य़ करते हैं एवं ईच्चतम ्ऽवक़स की ऄवध़रण़ में वे अध्य़ऽममक जावन की ब़त करते हैं। ईनके 

ऄनिस़र प्रकुऽत के ये तानों गिण प्रमयेक व्यऽि में ऽनऽहत हैं। ये  तानों हा म़नव अमम़ के अवष्ट्यक तत्त्व हैं। 

सऽुष् प्रऽक्रय़ को ऄरऽवन्द म़य़ की संज्ञ़ न देकर प्रकुऽत के म़ध्यम से पऱमपर सत्त़ की क्रीड़़ य़ लाल़ की 

संज्ञ़ देते हैं। 

ऄरऽवन्द की तत्त्वमाम़ंस़ में प्रकुऽत तत्त्व की भीऽमक़ आस दृऽष्कोण से महमवपीणम ह ैऽक म़नव अमम़ प्रकुऽत 

के ऽवगिणों को समझे ऽबऩ तटस्थ, स़क्षा और दृष़् नहीं बन सकत़, तटस्थ-दृष़् बनने पर हा ईसे ऄपने ऄह ंसे 

मिऽि ऽमलता ह।ै आस सम्बन्ध में िा ऄरऽवन्द ऽलखते हैं ऽक ‛सवमप्रथम हमें यह भ़व ध़रण करऩ होग़ की हम 

ऄपने अपको कत्र्त़ समझऩ छोड़ दें, और दृढ़त़ पीवमक यह ऄनिभव करें ऽक वैष्ट्व शऽि के केवल एक यंि 

ह।ै’’ 

आस  क्रम  से  म़नव-अमम़  ऽनऽलमप्त  ईमकष्त़  क़  प्रथम  कदम  प्ऱप्त  करत़  ह।ै ‛षरार, मन, प्ऱण के दोषों से 

यिि होत़ ह।ै बन्धनों से मिि होत़ ह ैतथ़ ऽनवैयऽिक ऽनगिमण की ऽस्थऽत को प्ऱप्त करत़ ह ैएवं यह एक प्रक़र 

के मिऽि की ऽस्थऽत होता है, जो कममयोग  में  ऄह-ंभ़व,  क़मऩ  और  वैयऽिक  कमम  के  मय़ग  द्भ़ऱ  और  

ऽवष्ट्व़मम़  य़ ऽवष्ट्वशऽि के प्रऽत हम़रा सत्त़ के समपमण द्भ़ऱ प्ऱप्त हो सकता ह।ै ज्ञ़न योग में यह ऽवच़र के 

ऽनरोध मन की ऽनरवयत़ और ऽवष्ट्व-चेतऩ, ऽवष्ट्व़मम,़ ऽवष्ट्व-शऽि य़ परम ्सद्भस्ति के प्रऽत सम्पीणम सत्त़ के 
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ईद्घ़टन के द्भ़ऱ ऄऽधगत हो सकता ह।ै भऽि योग में यह ऄपना सत्त़ के अऱध्य स्व़मा के रुप में ईस ऄऱधऩ 

के ह़थों में ऄपना रृदय और समस्त प्रकुऽत के समपमण के द्भ़ऱ ईपलब्ध होता ह।ै‚ 

प्रकुऽत के ऽिगिण़तात ऄवस्थ़ के ज्ञ़न के ईपऱन्त हा स़धक यह ऄनिभव कर प़त़ ह ैऽक प्रकऽष्ट्त व पिरुष 

सऽच्चद़नन्द की सत्त़ से हा ईद्पीत ह।ै ऄतः आनके बाच ऄऽन्तम ऄवस्थ़ में ऽकसा भा द्भतै को स्वाक़र नहीं 

ऽकय़ ज़ सकत़। 

इश्वर  व  प्रकुऽत  के  ऽववेचन  के  पष्ट्च़त  ऄब  हम  म़नव  अमम़  के  स्वरुप  एवं ऄरऽवन्द के दशमन में ईसके 

स्थ़न की व्य़ख्य़ करते हैं। िा ऄरऽवन्द के ऄनिस़र ‛म़नव अमम़  के  स्पष्तः  ऽिऽवध  जावन  पररलऽक्षत  

होते  हैं।  ये  हैं  भौऽतक,  म़नऽसक  और अध्य़ऽममक। ईनके ऄनिस़र भौऽतक मनष्ट्य और ईसके जावन की 

स़ध़रण ईन्नऽत की ज़ सकता ह।ै ऐस़ भौऽतक मन पर ईन्नऽत के ऽनयम, चेतन, पररवतमन के ऄभ्य़स क़ तथ़ 

जावन के ऽसद्ध़न्त के रुप में ऽवक़स की ऽस्थत ऽवच़र क़ प्रबल प्रभ़व ड़ल कर ऽकय़ ज़त़  ह।ै‚‛म़नऽसक  

जावन,  सौन्दय़मममक,  नैऽतक  और  बौऽद्धक  ऽक्रय़ओ ं पर  ऄपने अपको एक़ग्र करत़ ह।ै‚ 

‛ईच्चतम ्जावन ऄथ़मत अध्य़ऽममक जावन सऩतन सत्त़ के स़थ सम्बन्ध ऄवष्ट्य रखत़ ह ैऽकन्ति वह 

क्षऽणक सत्त़ से पीणमतय़ ऄलग नहीं हो प़त़।‚  

म़नव  जावन  के  ये  ऽिऽवध  पक्ष  पथुक्  न  होकर  परस्पर  अऽित  हैं।  ईन्होंन ेश़राररक जावन, मन, प्ऱण 

और ऄऽतम़नस को म़नव अमम़ की ऽवषषे शऽि की संज्ञ़ दा  ह।ै  िा  ऄरऽवन्द  के  ऄनिस़र  म़नव  ऄपने  

अध्य़ऽममक  जावन  की  ईपलऽब्धयों  की व्य़ख्य़,  व्यऽिगत  ल़भ  य़  स़मीऽहक  ईमथ़न  दोनों  के  ऽलये  

कर  सकत़  ह ै एवं  दोनों परस्पऱऽित हैं। अध्य़ऽममक जावन के स्तर पर चैमय पिरूष के कमम भऽि एवं ज्ञ़न से 

समऽन्वत होकर ईसे ऄऽतम़नऽसक चेतऩ के स्तर पर देवमव की ओर ईन्मिख करते हुये पऱमपर सत्त़ के ऐलयत़ 

के अनन्द़ममक ऄनिभीऽत भा कऱते हैं। म़नव अमम़ एवं म़नव जावन  के  बाच  व्यवह़ररक  संतिलन  

स्थ़ऽपत  करते  हुये  ऄरऽवन्द  व्यऽि  के  व्यऽिमव  के चतिऽवमध पक्षों की ऄथ़मत ्ज्ञ़न (ब़ह्मण) कमम (क्षऽिय) 

परस्पर ऽनभमरत़ (वैष्ट्य) एवं सेव़ य़ भऽि भ़व (षीद्र) के समग्र ऽवक़स की ऄवध़रण़ को भा स़मने रखते हैं 

एवं चतिऽवमध गिणों  क़  समन्वयऽवत  रूप  से  ऽवक़स  एवं  स़म़न्य  व्यऽि  के  ऄन्तज्र्ञ़ऩममक  क्षमत़  को 

ऽवकऽसत करके चेतऩ के ऄन्तम़मनस स्तर तक ले ज़कर योग के ऄऽन्तम सोप़न तक पहुाँच़ते हैं।  

ऄरऽवन्द के तत्त्वमाम़ंस़ की ऽववेचऩ करने के पश्च़त ऄब हम योग-समन्वय में वऽणमत ज्ञ़नमाम़ंसाय पक्ष की 

ऽववेचऩ करेंगे। 

ऄरऽवन्द क़ ज्ञ़न-माम़ंसाय पक्ष 

िा ऄरऽवन्द के योग समन्वय में ईच्च ज्ञ़न-माम़ंसाय ऽववेचन ईपलब्ध होत़ ह।ै वह प्रध़नतः ज्ञ़न योग, के 

सन्दभम में एवं यौऽगक पद्धऽत के ऽववेचन तथ़ ऄभ्य़स हतेि ज्ञ़न के द्भ़ऱ स़धक के म़नऽसक क्षमत़ के ऽवक़स 

के द्भ़ऱ चेतऩ के ईच्चत्तर स्तर तक ईन्नऽत के लक्ष्य पर केऽन्द्रत है, ऽफर भा ज्ञ़न के गंभारतम ्ऄथों को स्पष् 

करने के ऽलये वे ईसक़ ऽववेचन स़म़न्य ऄथों की व्य़ख्य़ से हा करते हैं। ज्ञ़न लय़ है? आस प्रश्न क़ ईत्तर देते 

हुये वे ऽलखते हैं ऽक ‛स़म़न्यतः ज्ञ़न से हम़ऱ मतलब प्रश्न, मत और जड़ तमव  के  त्यों  एवं  ईन्हें  

ऽनयंऽन्ित  करने  व़ले  ऽनयमों  के  बौऽद्धक  ऽववेचन  से  होत़ ह।ै यह एक ऐस़ ज्ञ़न ह ैजो हम़रे आऽन्द्रय बोध 

पर तथ़ आऽन्द्रय बोधों के अध़र पर ऽकये गये तकम  पर अध़ररत होत़ ह ैऔर आसक़ ऄनिसरण कि छ तो 

ऽनराबौऽद्धक तऽुप्त के ऽलये ऽकय़ ज़त़ ह ैऔर कि छ व्यवह़ररक कि षलत़ तथ़ ईन अन्तररक क्षमत़ के ऽलये, 

ऽजस ज्ञ़न से हमें ऄपने तथ़ दीसरों के जावनों की व्यवस्थ़ करने की तथ़ प्रकुऽत के प्रकट य़ गिप्त शऽियों को 

म़नवाय ईद्दशे्यों के ऽहत ईपयोग में ल़ने के ऽलये ऄपने सच्चे स़था ऄनितम को सह़यत़ य़ ह़ऽन पहुाँच़ने 

ऄथव़ ईसकी आच्छ़ एवं ईन्नऽत करने य़ ईन्हें सत़ने और नष् करने के ऽलये प्रद़न करऩ ह।ै’’ 



179 
 

ऄरऽवन्द के ज्ञ़न-माम़ंसाय ऽववेचऩ से ज्ञ़न के स़म़न्य ऄथम, को प्रस्तित करने में ईपरोि ऄनिच्छेद मीलतः 

ज्ञ़न के ऄथम, ज्ञ़न के स़धन तथ़ ज्ञ़न के लक्ष्य पर प्रक़ष ड़लत़ ह।ै ईनके ऄनिस़र ज्ञ़न क़ स़म़न्य ऄथम 

सऽुष् के त्यों एवं ईन्हें ऽनयऽन्ित करने व़ले ऽनयमों क़ बौऽधक ऽववेचऩ ह।ै आस प्रक़र के ज्ञ़न क़ स़धन 

आऽन्द्रय प्रमयक्ष, प्रमयक्ष के अध़र पर ऽकये गये त़ऽकम क ऽनष्ट्कषम और बौऽद्धक ऄभ्य़स ह।ै ज्ञ़न के दो मिख्य 

लक्ष्य हैं। प्रथम-व्यवह़ररक कि षलत़ य़ अन्तररक क्षमत़ प्ऱप्त करऩ। ऽद्भताय- आस कि षलत़ य़ क्षमत़ क़ 

ईपयोग, स्व़थम ऽसऽद्ध य़ दीसरों की सह़यत़ य़ ब़ध़ ईपऽस्थत करने के ऽलये होत़  है,  परन्ति  ईनके  ऄनिस़र  

यह  ज्ञ़न  की  ऽनम्नतम ् ऄवस्थ़  ह।ै  ज्ञ़न  की  ईच्चतर ऄवस्थ़ य़ ईच्चतर ईद्दशे्य प्ऱप्त करने के ऽलये ऽवषिद्ध 

बिऽद्ध और ऄन्तर प्रज्ञ़ममक स्तर पर प्रय़स करऩ पड़त़ ह।ै ज्ञ़न के ऄऽन्तम स्तर को स्पष् करते हुऐ ऄरऽवन्द 

ऽलखते हैं ऽक  ‛ज्ञ़न  के  ऄऽन्तम  ऽषखर  पर  तो  हम  तभा  हम  अरुढ़  हो  सकते  हैं।  यऽद  हम ऄऽतचेतन  मैं  

प्रऽवष्  होकर  वह़ाँ  ऄऽनवमचनाय  के  स़थ  स्वगीय  एकमव  के  ऄन्य  समस्त ऄनिभव को ऽनमऽज्जत करते हैं। 

यह समस्त ऽदव्य ज्ञ़न की प्ऱऽप्त की पऱक़ष़् है, यहा समस्त ऽदव्य अनन्द और ऽदव्य जावन क़ ईिम ह।ै‚ 

ऄरऽवन्द पिनः ऽलखते हैं, ‛आस लक्ष्य   की   प्ऱऽप्त   के   ऽलये   बौऽद्धक   ऽववेचन   एवं   ऽवभ़वऩ   समस्त   

एक़ग्रत़   एवं मनोवैज्ञ़ऽनक एवं ज्ञ़न प्रेम के द्भ़ऱ रृदय की समस्त गवेषण़, सौन्दयम द्भ़ऱ आऽन्द्रयों क़ शऽि एवं 

कममकल़प द्भ़ऱ संकल्प क़ तथ़ श़ऽन्त एवं हषम द्भ़ऱ ऄन्तऱमम़ क़ समस्त ऄन्वेषण हम़रे अरोहण की 

किं ऽजय़ाँ म़ि हैं। ईसके ऱजपथ प्ऱथऽमक म़गम एवं अरम्भ म़ि ह।ै ऽजसक़ हमें ईपयोग एवं ऄनिसरण करऩ 

होग़ जब तक ऽक हम ऽवस्ततु एवं ऄनंत स्तर पर ईपलब्ध न कर लें और दैवाय द्भ़र ऄनंत ज्योऽत की ओर 

ईद्घ़ऽटत न हो ज़ये।‚  

आस  प्रक़र  के  ईच्चतर  ज्ञ़न  तक  पहुाँचने  के  ऽलऐ  ऄरऽवन्द  तान  ज्ञ़ऩममक ईपलऽब्धयों  क़  ऽववेचन  

करते  हैं।  पहल़  अभ्यन्तररत  दृऽष्-  जो  ‛ऄन्तऱमम़  के ऄन्दर एक ऐस़ प्रक़ष ह ैऽजसके द्भ़ऱ ऄदृष् वस्तिएं 

केवल बिऽद्ध के ऽलये नहीं बऽल्क अमम़ के ऽलऐ ऐसा प्रमयक्ष व व़स्तऽवक हो ज़ता है, जैसा की दृष् वस्तिऐ ं

स्थील अखं के ऽलये होता हैं।‚ 

अभ्यन्तररक दृऽष् की ऽववेचऩ करते हुऐ िा ऄरऽवन्द ज्ञ़न के प्रमयक्ष और परोक्ष दो प्रक़रों क़ ऽववेचन करते 

हैं जो भौऽतक जगत ्के ऽवषय में होत़ ह।ै प्रमयक्ष ज्ञ़न क़ ऄथम है, ईस वस्ति क़ ज्ञ़न जो अखंें के स़मने हो 

और परोक्ष ज्ञ़न क़ ऄथम ह ैजो अाँखों के स़मने न हो। 

अभ्यन्तररक दृऽष् एक प्रक़र क़ प्रमयक्ष व ऄप्रमयक्ष ज्ञ़न है, जो हमें अमम़ की ओर  ईन्मिख  करता  ह ै परन्ति  

ईसको  ग्रहण  करने  नहीं  देता।  आसके  ऽलये  अभ्यन्तररक ऄनिभव की अवश्यकत़ होता ह।ै आस त्य क़ 

ऽववेचन करते हुये ऄरऽवन्द ऽलखते हैं ऽक ‛हम अमम़ क़ म़नऽसक ऄनिभव प्ऱप्त कर सकते हैं और ईन 

सबक़ अप़ततः ऄमीतम वस्तिओ ंकी चेतऩ, शऽि, अनंद और आनके व़स्तऽवक रुपों व व्यवह़रों की जो मन 

के ऽलये सत्त़ क़ स्वरुप है, मीतम सद्भस्तिओ ंके रुप में रृदयगमय कर सकते हैं। आस प्रक़र मन इश्वर के ऽवषय में 

तपु्त हो ज़त़ हैं।‚ 

िा  ऄरऽवन्द  के  ऄनिस़र  चेतऩ  के  दो  स्तर  हैं-  ‛जड़  भ़व़पन्न  और अध्य़ऽममक।‚ आस दो स्तराय चेतऩ 

के ऽवक़स की प्रऽक्रय़ में प्रकुऽत के तमोगिणवऽुत्त प्रध़न होने पर बिऽद्ध भा ऄषिद्ध तराके से ऽवच़र करऩ प्ऱरम्भ 

कर देता ह।ै िा ऄरऽवन्द के ऄनिस़र बिऽद्ध की ऄषिद्धत़ के मीलतः तान क़रण होते हैं। पहल़- ऽक्रय़ओ ंमें 

क़मऩ क़ ऽमिण, दीसऱ आऽन्द्रय जन्य, भ्ऱऽन्त व ऽवच़र की ऽक्रय़ओ ंमें आऽन्द्रय म़नस क़ ऽमिण और तासऱ 

ज्ञ़नेच्छ़ की ऄनिपयिि ऽक्रय़। आन तानों के क़रण क्रमषः कमम, आऽन्द्रय एवं स्वयं बिऽद्ध ह।ै ज्ञ़न क़ ऄथम, 

प्रयोजन, स़धन और बौऽद्धक ऄषिद्धत़ य़ ऄज्ञ़नत़ क़ ऽववेचन  करने  के  पश्च़त  ऄब  हम  योग  समन्वय  में  
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वऽणमत  पीणम  ज्ञ़न  के  प्रयोजन  को मिख्यतः मिऽि, स़क्ष़मक़र, त़द़ममय स्थ़पन तथ़ गौढ़ रुप से सम़ऽध, 

हठयोग एवं ऱजयोग की पषु्भीऽम प्रद़न करऩ ह।ै 

िा ऄरऽवन्द के ऄनिस़र ऽवषिद्ध ज्ञ़न देह की द़सत़ से रृदय की व्य़कि लत़ से, मन के बन्धन से तथ़ ऄहम ्के 

भ्रम से मिऽि देता ह।ै ऄहम ्की मिऽि के ईपऱन्त हा ऽवष्ट्व़मम़ क़ स़क्ष़मक़र होत़ ह।ै ऽजसमें मनिष्ट्य स्पष् रुप 

से ज्ञ़न व अमम़ के ऄनंत िुंखल़बद्ध चेतऩममक संघ की ऄनिभीऽत कर प़त़ ह।ै तमपष्ट्च़त ्अमम़ की 

ऄनिभीऽत की ऄऽभव्यऽि तथ़ सदऽ्चत्, अनंद ब्ररृम क़ सऽक्रय व ऽनऽष्ट्क्रय दोनों स्तरों पर स़क्ष़मक़र सम्भव 

हो प़त़ है, परन्ति आस ऄवस्थ़ तक पहुाँचने के ऽलये पिरुष व प्रकुऽत के द्भतै को ग्रहण  करते  हुये  प्रकुऽत  के  

ऽिगिणों  से  स्वयं  को  ऽभन्न  समझते  हुये  पिरुष  की  मिऽि अवष्ट्यक शतम ह।ै यह़ाँ तक पहुचंने के ऽलये म़नव 

अमम़ की चेतऩ क़ ऄऽतम़नऽसक स्तर तक अरोहण भा अवष्ट्यक ह।ै आस ईच्चतर स्तर पर ज्ञ़न, ऽवकऽसत 

होकर ऽवज्ञ़न की ऄवस्थ़ तक पहुचं ज़त़ ह।ै 

यह़ं पर िा ऄरऽवन्द यह स्पष् करऩ च़हते हैं ऽक ‛ऽवज्ञ़न, ऽवषिद्ध बिऽद्ध एवं ऄन्तर ज्ञ़ऩममक बिऽद्ध दोनों में से 

ऽकसा क़ पय़मय नहीं ह।ै आसके क़रण को स्पष् करते हुये वे कहते हैं ऽक बिऽद्ध क़ पहल़ क़रण ऽनराक्षण होत़ 

ह।ै ऽजससे वह आऽन्द्रय प्रमयक्ष, तिलन ,़ ऽनगमन एवं स्मरण शऽि क़ अिय लेता ह।ै ऄपना आस प्रकुऽत के क़रण 

बिऽद्ध क़ल खऽंडत होता ह।ै जब ऽक ऽवज्ञ़न ऄनिभव के ऽकसा भा व़स्तऽवक भेद को स्वाक़र नहीं करत़। 

ऽवज्ञ़न की तान शऽिय़ं हैं। आन तानों शऽियों की व्य़ख्य़ करते हुऐ िा ऄरऽवन्द ने आन्हें इश्वर की सम्पीणम ऄनंत 

सत्त ,़ चेतऩ व अनन्द को ज़नने तथ़ ग्रहण करने की शऽि को प्रथम शऽि की संज्ञ़ दा, दीसरा शऽि ऄनंत 

को सघन, ज्योऽतममय चेतऩ  की  शऽि  ह ै और  तासरा  शऽि  आन  वस्तिओ ं,  ऄमोख्य  ऽवच़र  और  

ऄन्तदमषमन के द्भ़ऱ तथ़ ऽदव्य ज्ञ़न के त़द़ममय़ ऽदव्य- संकल्प शऽि की गऽत, ऽदव्य अनंदों, देषों के स्पन्दन 

के द्भ़ऱ ऽवऱट् ऽवष्ट्व-स़मजंस्य, ऄसाम ऽवऽवधत़ के रुप में आनकी शऽियों और अकुऽतयों के तथ़ सजाव 

पररण़मों की परस्पर लाल़ के बहुऽवध लय-त़ल के रुप में प्रक़ऽषत य़ मिि कर देता ह।ै ऽवज्ञ़न की आन तानों 

शऽियों तक मनोमय पिरुष क़ अरोहण  सम्भव  ह ै एवं  आसके  ऽलये  ईसे  ज्ञ़न,  संकल्प  तथ़  चेतऩ  आन  

तानों  की अवश्यकत़ होगा। ज्ञ़न के गौड़ लक्ष्य के रुप में िा ऄरऽवन्द ने यह बत़य़ ह ैऽक सम़ऽध की 

ऄवस्थ़ में ऽनऽवमकल्पत़ क़ बोध हठयोग में श़राररक एवं प्ऱऽणक क्षमत़ के ऽवस्त़र की सम्भ़वऩ के पीवम 

ज्ञ़न तथ़ ऱजयोग में म़नऽसक एवं अध्य़ऽममक क्षमत़ के ऽवक़स की सम्भ़वऩ क़ पीवम ज्ञ़न अध़रभीत 

तमव के रुप में ऽस्थत रहत़ ह।ै योग -समन्वय की ईपलब्ध ऄरऽवन्द के ज्ञ़नमाम़ंसाय ऽवच़रों की ऽववेचऩ के 

अध़र पर यह कह़ ज़ सकत़ ह ैऽक सव़ंगयोग की तरह ज्ञ़न के के्षि में भा ऄरऽवन्द ने व्यवह़ररक ज्ञ़न से 

लेकर अध्य़ऽममक ज्ञ़न तक के सभा स्तरों एवं स्तरों के स़धन को स्वाक़र ऽकय़ ह।ै सबसे ऽनम्नस्तर  क़  

ज्ञ़न  आऽन्द्रय  प्रमयक्ष  जन्य  ज्ञ़न  भा  ऄनकी  ऄनन्त  िंखल़  में  बौऽद्धक ऄन्तज्र्ञ़ऩममक एवं ऽवज्ञ़न के स्तर 

तक ज्ञ़न क़ अध़र प्रस्तित करत़ ह।ै आनके दशमन में म़नव के व्यऽिमव के ऽवऽवध पक्ष (कमम, भऽि, ज्ञ़न) और 

चतिगिणम (ज्ञ़न, कमम, परस्पर ऽनभमरत़ व सेव़ भ़व) को अध़र भीत म़नकर भ़गवत संकल्प की ओर ऽनरन्तर 

चेतऩ के ऄरोहण क़ लक्ष्य लेकर चलता ह।ै ईनके ऄनिस़र ऄऽद्भताय ऽवष्ट्वकमम में व्यऽिरुपा कत्र्त़ भ़गवत 

संकल्प को केन्द्र  में  रखकर  अममऽवक़स  की  सहज  प्रवऽुत्त  से  ऽनदेऽषत  होते  हैं।  आस  त्य  को 

ऄऽभव्यि करते हुये िा ऄरऽवन्द कहते हैं ऽक ‛वह ऽवष्ट्वकम़म ऄपना ऽवऱट समग्रत़ तथ़ ऄपना प्रमयेक 

छोटा-मोटा ऽक्रय़ में ईस एकमवे की ऄखडंगऽत ह ैजो ऄपने अप को ऽवष्ट्व में ईत्तरोत्तर ऄऽभव्यऽि कर रह़ 

ह।ै‚ वे पिनः कहते हैं ऽक हम़ऱ कमम भा हमसे ऄज्ञ़न ऽवष्ट्वसमत़ में से ईसा प्रक़र ईमपन्न होत़ ह ैऽजस प्रक़र 

हम स्वयं ईससे प्ऱदिभीतम हुये हैं। हम  तो  आसे  ऄपने  वैयऽिक  स्वभ़व,  व्यऽिगत  ऽवच़ऱममक  मन य़  

संकल्प  के  ऄथव़ अवेग य़ क़मऩ की शऽि के एक अक़र म़ि दे देते हैं, ऽकन्ति वस्तिओ ंक़ व़स्तऽवक 
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समय एवं कमम को ऄथ़मत ्आन वैयऽिक ऄथव़ म़नवाय रचऩओ ंको ऄऽतक्ऱन्त ऽकये हुये हैं। ईपरोि 

ऄनिच्छेद में ऄरऽवन्द कमम के नैऽतक ऽवषय क़ ईिम भा ऄनंतसत्त़ को म़नते हैं। परन्ति स़ंस़ररक मनिष्ट्य 

ऄनंतसत्त़ से त़द़ममय स्थ़ऽपत करते हुये व्यवह़ररक स्तर पर हा प्रय़स करत़ ह।ै ऄतः ईसके प्रय़स भा 

व्य़वह़ररक स्तर पर हा व्यवह़ररक म़पदण्ड़ों के ऄनिस़र ऽनध़मररत होना च़ऽहये। व्यवह़ररक दृऽष् को महत्त़ 

देते हुये ऄरऽवन्द ने म़नवाय अच़र के च़र मिख्य म़प-दण्ड ऽनध़मररत ऽकये हैं। ईनमें प्रथम हैं- वैयऽिक 

अवश्यकत,़ ऄऽभरुऽच एवं क़मऩ, दीसऱ ह-ै समऽष् क़ ऽनयम एवं ऽहत, ततुाय ह-ै नैऽतक ऽनयम, और ऄऽन्तम 

ह-ै प्रकुऽत क़ सवोच्च ऽदव्य ऽनयम। 

आन च़रों म़पदण्ड़ों में सम्बन्ध बत़ते हुए िा ऄरऽवन्द ऽलखते हैं ऽक ‛मनिष्ट्य आन च़र में से दो को हा ऄपने 

प्रक़षप्रद और म़गमदषमक स़धनों के रुप में संग लेकर ऄपने जावन  ऽवक़स  की  सिदाघम  य़ि़  प्ऱरम्भ  करत़  

ह ै लयोंऽक  ये  दोनों  ईसकी  प़ऽष्ट्वक  एवं प्ऱऽणक सत्त़ के ऽनयम हैं और प्ऱण प्रध़न तथ़ देह प्रध़न पषिवऽुत्त 

परन्ति आस भीतल पर मनिष्ट्य  क़  ऄसला  क़यम  है,  म़नवत़  के  स़ंचे  में  भगव़न  को  ऄऽधक़ऽधक  

मीऽतममन्त करऩ।‚ 

आसके  ऽलये  ईसे  अदषम  नैऽतक  ऽनयम  एवं  प्रकऽष्ट्त  के  सवोत्तम  ऽदव्य  ऽनयमों  क़ प़लन  करऩ  पड़त़  ह।ै  

अदषम  नैऽतक  संयम  वैयऽिक  ऽहतों  के  स़थ-स़थ  स़म़ऽजक ईद्दशे्यों को भा महमव देत़ ह।ै आसमें व्यऽि 

सम़ज के पक्ष में क़म करते हुये ऄषंतः स्वतन्ि हो ज़त़ ह ैतथ़ सचेतन ऽवक़स के प्रयमन से अध्य़ऽममक 

ईन्नऽत की ओर प्रेररत हो ज़त़ ह।ै वह प्रेमपीणम, न्य़यपीणम एवं पीणम सत ्की ऄवध़रण़ को स्वाक़र करते हुये 

ऽदव्य प्रकुऽत एवं परम ्सत ्के ज्ञ़न के योनय हो ज़त़ ह।ै 

जब हम पीणम नैऽतक गिणों के ऽसद्ध़न्त के ऄनिसरण की ऄवस्थ़ तक पहुाँच ज़ते हैं तो हमें पत़ चलत़ ह ै

‛नैऽतक ऽनयम में एक ऐसा चाज ऽनऽहत ह ैजो हमें ऄपने ऄन्दर के अमममय, प्ऱणमय, पिरुष के द्भ़ऱ साम़बद्ध 

होने की ऽस्थऽत से उाँ च़ ईठ़ने में सह़यत़ देता  ह।ै  यह  एक  ऐस़  अग्रह  ऽनऽहत  ह ै जो  म़नवत़  की  

वैयऽिक  तथ़  स़मीऽहक अवश्यकत़ एवं क़मऩओ ंक़ ऄऽतक्रमण कर ज़त़ ह।ै ऐसा म़नवत़ की भा जो 

ऄभा तक ईस प्ऱण पीररत प़कीयों के पंख में फंसा ह ैऽजसमें आसने ऄपना जड़ें जम़इ था। स़थ हा नैऽतक ऽनयम 

में एक ऐसा ऄभाप्स़ भा ऽनऽहत ह ैजो हमें ऄपने ऄन्दर नैऽतक पिरुष को ऽवकऽसत करने में सह़यत़ करता ह।ै 

सम़ज  के  ब़ह्य  ऽनयम  एवं  मनिष्ट्य  के  नैऽतक  ऽनयम  के  उपर  और  आनसे  परे भा  एक  समय  एवं  ऽनयम  है,  

ऽजसे  ऽदव्य  ऽनयम  की  संज्ञ़  दा  गइ  ह।ै  ऄरऽवन्द  के ऄनिस़र यह ऽदव्य म़नदण्ड हा हम़रा प्रकुऽत क़ परम 

अध्य़ऽममक ऽनयम और समय होऩ च़ऽहये लयोंऽक हम़रे ऄन्दर क़ देवमव हम़रा अमम़ ह ैजो ऄपना 

गिप्तपीणमत़ की ओर बढ़ रहा ह ैऔर ऽफर लयोंऽक हम संस़र में ऐसे देहध़रा जाव हैं, ऽजनक़ एक स़ जावन व 

प्रवऽुत ह।ै स़थ हा हम ऐसा व्यऽि अमम़यें हैं, जो पऱमपर के स़थ साध़ सम्बन्ध जोड़ने में समथम हैं। हम़रा 

अमम़ क़ यह परम समय ऽद्भऽवध होऩ च़ऽहये। यह एक ऐस़ ऽनयम व  समय  होऩ  च़ऽहये  जो  मह़न,  

अध्य़ऽममक  कुत  स़मीऽहक  जावन  की  पीणम  गऽतऽवऽध, समरसत़ और लय-त़ल की खोज करें। प्रकुऽत की 

ऽवऽवधत़पीणम एकत़ में प्रमयेक प्ऱणा तथ़ सभा प्ऱऽणयों के स़थ हम़रे सम्बन्धों को पीणम रुप में ऽनध़मररत करें।‚ 

िा  ऄरऽवन्द  क़  ऽवष्ट्व़स  ह ै ऽक  ईच्चतर  नैऽतकत़  से  व्यऽि  ऄपने  मन  तथ़ संकलन एवं अन्तररक 

ऄनिभीऽत को खोज ऽनक़लत़ ह ैऔर ऽफर ईसे ज़ऽत में व्य़पक बऩत़  है,  परन्ति  स़वमभौऽमक  नैऽतक  ऽनयम  

ऄऽतम़नसाय  चेतऩ  से  ईद्पीत  होकर अध्य़ऽममक ईन्नऽत के ऽलये व्यऽिगत व स़मीऽहक पीणमत़ क़ म़गम 

प्रषस्त करता ह।ै ऽदव्य नैऽतक ऽनयम, ऽदव्य चेतऩ तथ़ ईसके पीणम समय के स़थ हम़ऱ सतत ्सम्बन्ध स्थ़ऽपत 

होने से ऽचन्मय भगव़न य़ ऽक्रय़षाल ब्ररृम ्क़ कोइ रुप ऽवषषे हम़रा प़ऽथमव सत्त़ क़ ईद्ध़र कर सकत़ ह ै

तथ़ आसके दिखों व ऄसमयों को परम ज्योऽत शऽि एवं अनंद की प्रऽतमीऽतमयों में रुप़न्तररत कर सकत़ ह।ै िा 
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ऄरऽवन्द क़ म़नऩ ह ैऽक म़नव अमम़ क़ पीणम ऄऽतम़नऽसक कमम ऽकसा एक हा मील सीि य़ साऽमत ऽनयम 

क़ ऄनिसरण नहीं करेग़, परन्ति ईनकी भऽवश्यव़णा ह ैऽक जो लोग ऄऽतम़नऽसक पीणमत़ प्ऱप्त कर चिके हों यऽद 

ईनक़ कोइ समीह य़ समिद़य बऩय़ ज़ सके तो ऽनष्ट्चय हा वह़ं एक ऽदव्य सऽुष् मीऽतमवंत हो सकेगा, एक नइ 

पु् वा ऄवतररत हो सकेगा जो नीतन स्वगम होगा। आस प़ऽथमव ऄज्ञ़न के ऽतरोऽहत होते हुये ऄन्धक़र में 

ऽवज्ञ़नमय ज्योऽत के जगत ्क़ यह़ाँ सजनु हो सकेग़। 

िा ऄरऽवन्द के नैऽतक ऽवच़रों के मील तमवों की ऽववेचऩ के पष्ट्च़त हम कह सकते हैं ऽक ईनके ऄनिस़र 

नैऽतक ऽनयमों क़ ईिमन्, ईसक़ लक्ष्य दोनों हा पऱमपर सत्त़ ह।ै परन्ति व्य़वह़ररक स्तर पर म़नव के कमों की 

यथ़थमत़ को स्वाक़र करते हुये ईन्होंने  व्यऽि,  सम़ज  दोनों  के  कल्य़ण  को  ध्य़न  में  रखते  हुये  नैऽतक  

ऽनयमों  की पररकल्पऩ  की  ह।ै  ह़ल़ंऽक  स़ंस़ररक  स्तर  के  ऽलये  ऽदये  गये  ऽनयम  -1.  वैयऽिक 

अवश्यकत़ 2. समऽष् के ऽनयम को ऽनम्नतर 3. अदषम नैऽतक ऽनयम और 4. प्रकुऽत क़ सवोच्च ऽदव्य ऽनयम 

ईच्चतर स्तर पर रख़ गय़ ह ैएवं ऽदव्य ऽनयम को हा चेतऩ के ऄऽतम़नऽसक स्तर तक पहुाँचने क़ स़धन य़ 

म़गम स्वाक़र ऽकय़ गय़ ह।ै 

भाग-3 

मनोवैज्ञािनक ऄवधारणायें 

िा ऄरऽवन्द के पीणम योग की मनोवैज्ञ़ऽनक ऄवध़रण़यें ऄरऽवन्द के ऄनिस़र योग की सम्पीणम ऽवऽध हा 

मनोवैज्ञ़ऽनक ह ैलयोंऽक योग के म़ध्यम से व्यऽि के मनोक्षमत़ओ ंक़ ऽवक़स करते हुये ईसके चेतन-

ऄवचेतन मन क़ ऽवष्ट्लेषण ऽकय़ ज़त़ ह।ै ईनके ऄनिस़र ‛मनोऽवज्ञ़न ऐसे ज्ञ़न पर अध़ररत होत़ ह ैऽजसमें 

ऽनयऽमत प्रयोग ऽक्रय़ममक ऽवष्ट्लेषण और सतत ्पररण़मों के अध़र पर म़नऽसक क्षमत़ एवं चेतऩ के 

ऽवक़स क़ लक्ष्य रख़ ज़त़ ह।ै‚ आस ब़त को स्पष् करते हुये िा ऄरऽवन्द ऽलखते हैं। ‛यौऽगक पद्धऽतयों क़ 

मनिष्ट्य की प्रचऽलत मनोवैज्ञ़ऽनक ऽक्रय़ओ ंके स़थ वहा सम्बन्ध ह ैजो ऽवद्बित व व़ष्ट्प की स्व़भ़ऽवक शऽि 

के वैज्ञ़ऽनक प्रयोग क़ व़लय और ऽवद्बित की स़म़न्य ऽक्रय़ओ ंके स़थ ह ैऔर ईनक़ ऽनय़मत भा एक ऐसे 

ज्ञ़न पर अध़ररत ह ैजो ऽनयऽमत प्रयोगों, ऽक्रय़ममक ऽवष्ट्लेषणों तथ़ समस्त पररण़मों के द्भ़ऱ ऽवकऽसत एवं 

स्थ़ऽपत हुअ ह ैतथ़ आनसे समथमन भा प्ऱप्त हुअ ह।ै‚  

िा ऄरऽवन्द ऄपना ऽवस्ततु व्य़ख्य़ में यह स्पष् करते हैं ऽक ऱजयोग, हठयोग, ज्ञ़न  योग,  भऽियोग,  आन  

सभा  की  प्रण़ऽलय़ं  स़म़न्य  मनोऽवज्ञ़न  की  प्रऽक्रय़यें  हैं। प्रण़ऽलयों  की  ऄपना  ऽवऽषष्त़  के  क़रण  

एवं  य़ंऽिकत़  के  क़रण  कहीं-कहीं  आसक़ मनोवैज्ञ़ऽनक पक्ष स्पष् पररलऽक्षत नहीं होत़ है, परन्ति वस्तितः 

योग मनोऽवज्ञ़न के मील ऽसद्ध़न्तों पर हा अध़ररत ह।ै आस सम्बन्ध में ईनक़ कहऩ ह ैऽक ‛जो प्रण़ऽलय़ाँ योग 

के स़म़न्य ऩम के ऄन्तगमत अता है, वे सब मनोवैज्ञ़ऽनक प्रऽक्रय़ हैं, जो प्रकुऽत सम्बन्धा एक ऽस्थर शऽि पर 

अध़ररत होता ह।ै वे स़म़न्य ऽक्रय़ओ ंसे ऐसा शऽिय़ं और पररण़म ऽवकऽसत करता हैं जो सद़ प्रसिप्त 

ऄवस्थ़ में  ऽवद्बम़न थे, पर ऽजन्हें ईनकी स़ध़रण ऽक्रय़यें अस़ना से ऄऽभव्यि नहीं करता, यऽद करता भा 

हैं तो बहुत कम।‚ योग-समन्वय में ऄरऽवन्द के ऄनिस़र ‛योग क़ स़म़न्य लक्ष्य ऽनम्न प्रकुऽत से ईच्च प्रकुऽत 

की ओर ज़ऩ ह।ै आस लक्ष्य की प्ऱऽप्त तो ऽनम्न प्रकुऽत को मय़गकर के ईच्च-प्रकुऽत में प्रवेष करने पर भा हो 

सकता ह।ै जो ऽक स़म़न्य दृऽष्कोण ह ैय़ ऽफर यह ऽनम्न प्रकुऽत क़ रुप़न्तर करने और ईसे ईच्च प्रकुऽत में 

उाँ च़ ईठ़ने से भा हो सकता ह।ै वस्तितः यहीं पीणम योग क़ ईद्दशे्य ह।ै‚ 

िा ऄरऽवन्द के ऄनिस़र ‛ईपरोि लक्ष्य की प्ऱऽप्त ऽकसा य़ंऽिक ऄभ्य़स य़ ऽवषिद्ध बौऽद्धक ऽववेचन से नहीं 

हो सकत़। आसके ऽलये हमें एक ऐसा प्रण़ला क़ ऄनिसरण करऩ  होग़  जो  ऄपना  समस्त  चेतन  सत्त़  क़  
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भगव़न  के  स़थ  सम्व़द  और  सम्पकम  स्थ़ऽपत करें और ईन्हें हम़रा सम्पीणम सत्त़ को ईनकी सत्त़ में 

रुप़न्तररत करने के ऽलये ऄन्दर से पिक़रे।‚ 

मनोवैज्ञ़ऽनक त्य में िा ऄरऽवन्द आस प्रण़ला को आस प्रक़र ऄऽभव्यि करते हैं ‛ऄहम ्भ़व ऄपने समस्त 

के्षि, समस्त स़धनों के स़थ धारे-धारे ऄपने अप को ईस उपर के एकमवे ऄह ंके स़मने अगे समऽपमत करत़ 

ह।ै ऽजसकी ऽक्रय़यें ऽवष़ल और ऄगिऽणत परन्ति सद़ ऄऽनव़यम होता ह।ै ऽनष्ट्चय हा यह कोइ छोट़ ऱस्त़ य़ 

सरल स़धन नहीं ह ैऄऽपति आसमें ऄप़र ऽवष्ट्व़स की, पीणम स़हस की और सबसे पहले ऄऽडग धैयम की 

अवश्यकत़ पड़ता ह।ै  

आस प्रय़स में लम्बे ऱस्ते से चलते हुये तान ऄवस्थ़ओ ंसे गिजरकर हा केवल ऄऽन्तम ऄवस्थ़ में हा पीणमतय़ 

अनंदपीणम ऄनिभीऽत हो सकता ह ैऽजसमें पहला ऄवस्थ़ ह ैऄह ंभ़व क़ भगव़न के सम्पकम  में अने के ऽलये 

ऽकय़ गय़ प्रयमन। 

दीसरा ऄवस्थ़ ऽक्रय़ के द्भ़ऱ समस्त ऽनम्न प्रकुऽत की ईच्चतर प्रकुऽत को ग्रहण करने और वहीं बनने के ऽलये 

ऽवष़ल पीणम और आसा क़रण कऽठन तैय़रा, और तासरा ऄऽन्तम ऄवस्थ़ ह ैरुप़न्तरण।‚ 

‛िा ऄरऽवन्द के ऄनिस़र तासरा ऄवस्थ़ ऄथ़मत ्ऽदव्य जावन क़ स्वरुप स्वतंित़ हा नहीं ह ैऄऽपति पऽवित़, 

ऄनंत व पीणमत़ हा है‚ परन्ति आसकी ऄनिभीऽत के ऽलये ज्ञ़न, प्रेम व कमम के पररण़म में पीणम समन्वय से हा अगे 

बढ़ऩ होग़। 

िा  ऄरऽवन्द  के  ऄनिस़र,  पीणम  योग  में  नैऽतक  ऽवच़र  और  अचरण,  ब़ह्य अच़र-व्यवह़र ईतऩ 

महमवपीणम नहीं ह ैऽजतऩ की अन्तररक योग की तैय़रा के ऽलये प्रण़ला ऄथ़मत ्ईसकी शिऽद्ध के लक्ष्य में 

ऽकतने व्य़पक रुप में सम़ऽहत ह।ै आसाऽलये िा ऄरऽवन्द ‘‘आस  पद्धऽत  को  पीणम  मनोवैज्ञ़ऽनक ज्ञ़न  क़  

सवोमकषम  ऽक्रय़ममक प्रयोग  कहते हैं।‚ 

ईपरोि  ऽववेचन  से  स्पष्  ह ै ऽक  िा  ऄरऽवन्द  के  ऄनिस़र  ‛योग  की  समस्त प्रण़ऽलय़ं मनोवैज्ञ़ऽनक 

पषु्भीऽम पर अध़ररत हैं। ईनके पीणम योग क़ ऄऽन्तम लक्ष्य भा म़नव-अमम़ की चेतऩ क़ ऽवक़स करते हुये 

ऄऽतम़नस और ऄऽधम़नस य़ना पऱमपर सत्त़ से एक़ममकत़ य़ तद़मम्यत़ स्थ़ऽपत करने के योनय बऩऩ 

ह,ै परन्ति आस सम्बन्ध में िा ऄरऽवन्द के ऄनिस़र चेतऩ के च़र ऄवस्थ़ओ ंक़ ऽववेचन होत़ ह।ै आस च़र स्तरों 

की व्य़ख्य़ करते हुये वे ऽलखते हैं ऽक ‛स्थील जगत के पद़थम, सिशिऽप्त-ऄवस्थ़ एक ऐसा चेतऩ ह ैजो ऽवज्ञ़न 

के ऄपने ऽवऽषष् स्तर ऄथ़मत ्ऄऽतम़नऽसक स्तर से सम्बन्ध रखता  ह।ै यह स्तर हम़रे ऄनिभवों से परे ह ैलयोंऽक 

हम़ऱ क़रण शरार य़ ऽवज्ञ़नकोष हम़रे ऄन्दर  ऽवकऽसत  नहीं  हुअ  ह ै तथ़  ईसकी  क्षमत़एं  हम़रे  ऄन्दर  

सऽक्रय  नहीं  हैं  और आसऽलये आस स्तर के स़थ हम़ऱ सम्बन्ध ऽनःस्वप्न ऽनद्ऱ य़ सिशिऽप्त की ऄवस्थ़ में हा 

स्थ़ऽपत होत़ ह।ै आससे भा परे की तिराय (चैथा) ऄवस्थ़ हम़रा शिद्ध स्वयंभी य़ ऽनरपेक्ष सत्त़ की चेतऩ है, 

ऽजसके स़थ हम़ऱ ऽकसा प्रक़र क़ भा साध़ सम्बन्ध ऽबल्कि ल नहीं ह।ै च़ह ेऄपना स्वप्न य़ ज़ग्रत ऄथव़ 

यह़ाँ तक ऽक सिशिप्त चेतऩ में भा हम ईसके कोइ भा म़नऽसक प्रऽतऽबम्ब लयों न ग्रहण कर लें; ह़ाँ आनमें से 

सिशिऽप्त के ग्रहण ऽकये हुये प्रऽतऽबम्ब तो हम़रा स्मऽुत में भा नहीं अ सकते।‚  

चेतऩ के स्तरों की व्य़ख्य़ करते हुये िा ऄरऽवन्द यह भा स्पष् करते हैं ऽक ‛चेतऩ की ये च़र ऄवस्थ़यें एक 

दीसरे से पथुक् न होकर एक िष्खंल़ सत्त़ की साढ़ा के ईन क्रऽमक सोप़नों से स़म्य रखते हैं ऽजनके द्भ़ऱ हम 

ऽनरपेक्ष भगव़न की ओर अरोहण करते हैं।‚ 

चेतऩ के आन च़र ऄवस्थ़ओ ंकी व्य़ख्य़ मनोऽवज्ञ़न में ऄवचेतन तथ़ चेतन दो भ़गों में मीलरुप से 

ऽवभ़ऽजत करके ऽकय़ गय़ ह ैतथ़ ईपऽनषद ्से लेकर ऽवकऽसत दशमन के सभा सम्प्रद़यों में च़र ऄवस्थ़ओ ं

क़ ऽववेचन ऽमलत़ ह।ै जो ऽवषिद्ध चेतऩ क़ अध़र रखकर चलत़ ह ैऔर यह चेतऩ म़नव के म़नऽसक स्तर 
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तक हा साऽमत होता है, परन्ति चेतऩ  के  तिराय  ऄवस्थ़ में  अने  के  पश्च़त म़नस की  ऄवस्थ़ से  भा  

म़नव-अमम़ धारे-धारे ईठने लगता ह ैऔर वह ऄऽतम़नस तक अरोऽहत हो ज़ता ह।ै िा  ऄरऽवन्द  

ऄऽतम़नस  को  हम़रा  बिऽद्ध  के  ऄमयन्त  ऽनकट  ऄऽतबौऽद्धक  और ईसकी ऽक्रय़ओ ंके बोध की क्षमत़ 

बतल़ते हैं एवं आसके स्वरुप की ऽववेचऩ भा करते हैं। ऄऽतम़नस के मील स्वभ़व की पहला ऽवषषेत़ यह ह ै

ऽक यह मनोमय सत्त़ के ऽवपरात ऄऽतम़नऽसक अमम़ को ऄपने सम्पीणम ऽवष्ट्व क़ तथ़ ईन सब चाजों क़ जो 

आस ऽवष्ट्व में ईसकी  रचऩयें  एवं  अममकुऽतय़ं  हैं,  व़स्तऽवक  ज्ञ़न  है,  लयोंऽक  ईसक,़  ईन  सबक़ 

ऄन्तरतम एवं समग्र ज्ञ़न ह ैऔर वह जब ऄपने में ऄनऽगनत प्रमयक्ष ऽवभ़ग और प्रबोधकरण पररवतमन करत़ ह।ै 

तब भा आसके व्य़प़रों में ऽक्रय़ करने व़ल़ समस्त ज्ञ़न भीत ऽवभ़गों में भा त़द़मम्य व एकमव द्भ़ऱ प्ऱप्त आस 

पीणम ज्ञ़न पर अध़ररत होत़ ह ैऔर ईसा के द्भ़ऱ घऽटत , प्रक़ऽषत और पररच़ऽलत भा होत़ ह।ै यह 

ऄऽतम़नऽसक अमम़ की स्वभ़ऽवक ऽवषषेत़ ह।ै‚ 

परमोच्च ऄऽतम़नस के स्वभ़व की दीसरा ऽवषषेत़ ह ैऽक ईसक़ ज्ञ़न समग्र होने के क़रण एक व़स्तऽवक ज्ञ़न 

ह।ै आस त्य को स्पष् करते हुये िा ऄरऽवन्द ऽलखते हैं ऽक ‛ईसमें एक पऱमपर दृऽष् ह ैऔर वह आस ऽवष्ट्व को 

ऽवष्ट्व की पररभ़ष़ में हा नहीं बऽल्क  ऽजस  सवोच्च  एवं  सऩतन  सद्भस्ति  से  यह  ईदभीत  होत़  ह ै तथ़  

ऽजसकी  यह ऄऽभव्यऽि है, ईसके स़थ यथ़मथ सम्बन्ध की दृऽष् से भा देखत़ ह।ै‚ 

ऄऽतम़नस  के  स्वरुप  के  दोनों  ऽवषषेत़ओ ं के  भेद  पर  अध़ररत  एक  तासरा ऽवषषेत़ जरुर होता ह ैजो 

आन दो प्रक़र के ज्ञ़न के भेद को हम़रे स़मने प्रस्तित कर देता ह।ै आस ऽवषषेत़ की तिलऩ िा ऄरऽवन्द वैऽदक 

परम्पऱ में ईपलब्ध ऊत-्ऽचत ्से करते हैं। वे ऽलखते हैं-  

‛ऄऽतम़नस प्रमयक्ष रुप से ऊत-्ऽचत! ह।ै ऄव्यऽस्थत सहज़त और स्वयं स्फी तम ज्ञ़न की ऽदव्य शऽि ह।ै एक 

ऽवज्ञ़नमय ऽवच़र ह ैजो सभा समयों को प्रक़षम़न रुप से ध़रण करत़ ह ैऔर ज्ञ़त से ऄज्ञ़त तक पहुाँचने के 

ऽलये ऄज्ञ़न शऽि रुप, मन की भ़ंऽत संकेतों तथ़ तकम  िुंखल़ अऽद सोप़नों पर ऽनभमर नहीं करत़ ह।ै‚ 

िा ऄरऽवन्द के ऄनिस़र ‛ऄऽतम़नस ज्ञ़त़ होने के स़थ-स़थ क़यम व सजुन भा करत़ ह।ै आसाऽलये यह 

स्वतःस्फी तम और समय संकऽल्पत भा ह।ै अमम-ज्ञ़न संकल्प, अमम़ के संकल्पमय, ईसके ज्ञ़न और संकल्प 

के बाच कोइ ऽवरोध, ऽवभ़जन व भेद नहीं ह ैऔर न हो सकत़ ह।ै ईनके ऄनिस़र ऄऽतम़नस को ऽवष़ल दृऽष् 

प्ऱप्त ह।ै वह तानों क़लों को एक ऄऽवभ़ज्य गऽत के रुप में देखत़ ह ैऔर आनमें से प्रमयेक के ऄन्दर दीसरे दोनों 

को ऽवद्बम़न प़त़ ह।ै‚ 

िा  ऄरऽवन्द  के  ऄनिस़र  ऄऽतम़नस  के  स्वरुप  की  व्य़ख्य़  के  पश्च़त  एक स्व़भ़ऽवक  प्रश्न  ईठत़  ह ै 

ऽक  ऄऽतम़नस  ऽकसक़?  पऱमपर  सत्त़  क़  य़  म़नव-अमम़ क़, य़ दोनों के ऄऽतम़नस में कोइ ऄन्तर ह।ै 

िा ऄरऽवन्द के ऄनिस़र सवमशऽिम़न इश्वर के परमोच्च ऄऽतम़नस तथ़ जाव को प्ऱप्त हो सकने व़ले 

ऄऽतम़नस में सद़ हा भेद रह़ ह ैऔर जब वह उपर ऄऽतम़नऽसक प्रकुऽत में पहुचंेग़ वह़ाँ ईसके अरोहण के 

कुमयों को देखगे़ और ईच्चतर ऽषखरों तक पहुाँचेग़ तो वह वह़ाँ ईसके अरोहण करने से पहले ईसे ऽनम्नतर 

स्तरों और साऽमत सोप़नों तक ऽनऽलप्त कर लेत़ होग़। जबऽक परमोच्च इश्वर को आन सोप़नों से अगे नहीं 

बढ़ऩ होत़ ह।ै ऄऽतम़नस के क्रऽमक  सोप़न  में  ऄन्तज्र्ञ़ऩममक  मत,  ऄऽतम़नऽसक  बिऽद्ध  और  महत्तर  

ऄऽतम़नस  क़ ऽववेचन  भा  ऽमलत़  ह।ै ऄन्तज्र्ञ़ऩममक  मत  की  च़र  शऽिय़ं  हैं- संकेतक़रा  

ऄन्तज्र्ञ़न, ऄन्तज्र्ञ़ऩममक  ऽववेक,  ऄन्तज्र्ञ़ऩममक  ऄन्तर  प्रेरण़  और  ऄन्तज्र्ञ़ऩममक  स़क्ष़मक़र।  

ये शऽिय़ं बिऽद्ध की ताव्र ऽक्रय़ओ ंसे ऽभन्न होता हैं लयोंऽक बिऽद्ध तथ़ म़नस बिऽद्ध नहीं, ऽवज्ञ़न बिऽद्ध ह ैएवं 

आसक़ क़यम अन्तररक बिऽद्ध के द्भ़ऱ ऽकये ज़ने व़ले समस्त क़यों को करने के स़थ ईससे परे ज़ऩ भा ह।ै 

िा ऄरऽवन्द मील रुप से ऄऽतम़नऽसक बिऽद्ध के तान क़यम बतल़ते हैं। आस सम्बन्ध में ईन्होंने ऽलख़ ह ै
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‛ऄऽतम़नऽसक ऄन्तर ज्ञ़न की ऽक्रय़ समय, संकल्प और समय ज्ञ़न क़ रुप और प्रमिख धमम क़ रुप ऽनऽष्ट्चत 

करता ह।ै‚ दीसऱ वह ऽजसमें एक द्रिप्त, म़नऽसक ऄन्तःप्रेरण़ ईनक़ पररच़लन करता ह ैतथ़ ईन्हें स़म़न्य गिण-

धमम प्रद़न करता ह ैऔर तासऱ वह ऽजसमें यह सब क़यम एक ऽवष़ल ऄऽतम़ऽसक प्रमयक्ष दृऽष् प्रद़न करता ह।ै 

आनमें से प्रमयेक स्तर हमें समय, संकल्प तथ़ समय ज्ञ़न के एक ऄऽधक धऽमभीतम तमव ईच्चतर प्रक़ष स्वतः 

पररह़यम, शऽि, स़मथ्र्य तथ़ ईच्चतर के्षि तक उपर ले ज़त़ ह।ै 

ऄऽतम़नस के ऄऽन्तम सोप़न के रुप में महत्तर ऄऽतम़नस के स्तर पर ज्ञ़न और ऄनिभव ऽवऽच्छन्नत़ नहीं रहता 

ह।ै ये ऄनिभवों में साऽमत न होकर ऄपने ऄनिभवों के अवरण को ईत़र कर भगव़न की तरफ ईन्मिख हो ज़ते 

हैं। आस प्रक़र ऄऽतम़नस चेतऩ, म़नऽसक चेतऩ के स्तर से उपर की चेतऩ के रुप में ऽववेऽचत की ज़ता ह।ै 

दोनों चेतऩ में एक ऽवऽषष् ऄन्तर दष़मय़ ज़त़ ह ैवह ह ैऽक मनोमय चेतऩ क़ लक्ष्य ह ैऽवभ़जन और प़थमलय 

(ऄलग करने की क्षमत़) तथ़ ऄऽतम़नस की चेतऩ एक़ममक ह।ै यह महत्तर व पीणम ज्ञ़नमय ह।ै 

संके्षप में हम आस ऽनष्ट्कषम पर पहुाँचते हैं ऽक ऄऽतम़नस िा ऄरऽवन्द के पीणम योग क़  मील अध़र ह।ै ऄऽतम़नस 

व्यऽि की परमोच्च ऄवस्थ़ क़ पररम़ण है, ऽजसे डॉ. रृदय ऩऱयण ऽमि भा स्वाक़र करते हैं। ‛योग म़नव-

स़धऩ क़ वह स्वरुप ह ैऽजसमें व्यऽि स़म़न्य  म़नवाय  स्तर  से  ईठकर  ऄऽतम़नवाय  शऽिय़ं  और  मिऽि  

प्ऱप्त  करत़  ह।ै ऄरऽवन्द के योग क़ लक्ष्य पीणमत़ की प्ऱऽप्त ह।ै ईनक़ योग पीणम-योग संष्ट्लेषण़ममक-योग 

ऄथव़ ऄऽतम़नस योग कहल़त़ ह।ै ईसे वे स्वयं ऐकम-्योग कहते हैं।‚ 

भाग-4 

श्री ऄरिवन्द के पूणधयोग का लक्ष्य एवं प्रणाली 

आस ऄध्य़य के पीवम भ़ग में योग-समन्वय के ऄनिस़र योग के ऄथम, प्रयोजन योग समन्वय की ऽवषय वस्ति, 

योग-समन्वय में ईपलब्ध तत्त्व माम़ंसाय, ज्ञ़न माम़ंसाय एवं नाऽत माम़ंसाय  ऽवच़रों  के  ऽववेचऩ  के  योग  

को  मनोऽवज्ञ़न  के  रूप  में  स्वाक़र  करने  क़ प्रय़स एवं आस सम्बन्ध में म़नऽसक ऄवध़रण़ओ ंके रूप में 

ऄऽतम़नऽसक सत्त़, दीसऱ स्वभ़व, क़यम एवं चेतऩ के ऽवक़स के क्रम के पष्ट्च़त ऄब हम आस ऽस्थऽत में हैं 

ऽक िा ऄरऽवन्द के ऄनिस़र पीणमयोग के लक्ष्य एवं प्रण़ला क़ ऽववेचन कर सकें । 

िा ऄरऽवन्द क़ पीणमयोग म़नव-अमम़ में समस्त क्षमत़ओ ंके पररवतमन एवं ऽवक़स के म़ध्यम से पऱमपर 

सत्त ,़ इश्वर य़ भगव़न के सत्त़ से एक रूपत़ य़ त़द़मम्यत़ की ऄवस्थ़ को प्ऱप्त करऩ ह।ै यह ऽस्थऽत वैवऽि़ 

य़ संदेह मिऽि के ऄवध़रण़ से ऽभन्न स़मीऽहक मिऽि य़ ऄद्भतै परक सत्त़, ब्रह्म स्वरूप हो ज़ऩ, इश्वर स्वरूप 

हो ज़ऩ य़ भगव़न स्वरूप हो ज़ऩ ह।ै आस ईद्दशे्य की प्ऱऽप्त के ऽलये िा ऄरऽवन्द योग पद्धऽत के त़मक़ऽलक 

सभा प्रण़लायों क़ पराक्षण करने क़ प्रय़स करते हैं। परन्ति ईनके ऄनिस़र कोइ  भा  प्रण़ला  म़नव  अमम़  

के  सव़ंगाण  ऽवक़स  के  म़ध्यम  से  पऱमपर  सत्त़  से ईसकी  एकरूपत़  स्थ़ऽपत  करने  में  सफल  नहीं  है,  

च़ह े वह  हठयोग  हो,  ऱजयोग  हो, कममयोग  हो  य़  भऽियोग  य़  ज्ञ़नयोग  हो।  योग  की  आन  सभा  

पद्धऽतयों  में  ऽसऽद्ध  की पऱक़ष़् ऄवस्थ़ में योग की ऄन्य प्रण़ऽलयों के तमव तो ऄषंतः सम़ऽहत हो हा ज़ते 

हैं। परन्ति ऽफर भा ऄऽन्तम सत्त़ के ऄवलोकन क़ ऽवक़स़ममक चरणों के म़ध्यम से प्ऱप्त करने क़ लक्ष्य 

सवंगाण रूप से सम़ऽहत नहीं हो प़त़ ह ैलयोंऽक आनक़ लक्ष्य, आनकी प्रण़ला  ऽवऽषष्  के  ऄनिस़र  साऽमत  

रहत़  ह ै लयोंऽक  ऄरऽवन्द  के  योग  में  श़राररक, म़नऽसक, अध्य़ऽमक क्षमत़ओ ंके ऽवक़स के स़थ हा 

ऄनंत पऱमपर सत्त़ द्भ़ऱ ब्रह्म से सममव, एकमव एवं त़द़ममय स्थ़ऽपत करने क़ लक्ष्य भा रखते हैं। आसाऽलये 

आस लक्ष्य की पीऽतम के ऽलये वे समन्वय़ममक प्रण़ला के म़ध्यम से पीणमयोग की ऄवध़रण़ को ऽवकऽसत करते 

हैं। पीणमयोग की ऄवध़रण़ हठयोग, ऱजयोग, कममयोग, ज्ञ़नयोग, भऽियोग से ऽभन्न होते हुये भा सबके 

सक़ऱममक पक्षों को ऄपने में सम़ऽहत ऽकये हुये ह।ै आस ईद्दशे्य की प्ऱऽप्त के ऽलये ऄरऽवन्द ने तमक़लान योग 
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की सभा प्रण़ऽलयों की समाक्ष़ की एवं ईनके प्रबल  तथ़  दिबमल  पक्ष  की  स्पष्  ऽववेचऩ  की  और  सबल  

पक्ष  के  अध़र  पर  ईनको समन्वऽयत करते हुये ईन्होंने सव़ंगयोग की नींव रखा। ऄतः ऄध्य़य के आस भ़ग 

में हम िा ऄरऽवन्द द्भ़ऱ प्रस्तित योग की सभा प्रण़ऽलयों की समाक्ष़ के म़ध्यम से पीणमयोग की ऄवध़रण़ तक 

पहुाँचने क़ प्रय़स करेंगे। ऽजसके मील में तंि स़धऩ पद्धऽत के अध़र एवं ऄद्भतै  तमव  के  स़थ  लक्ष्य  के  

रूप  में  आसक़  समन्वय  ह।ै  ऄब  हम  सबसे  पहले  िा ऄरऽवन्द द्भ़ऱ प्रस्तित हठयोग की समाक्ष़ प्रस्तित करेंगे 

परन्ति आसके पहले यह भा स्पष् करऩ अवष्ट्यक ह ैऽक िा ऄरऽवन्द के ऄनिस़र ऽकसा भा प्रक़र के योग ऽसऽद्ध 

के ऽलये श़ह्ल, ईमस़ह, गिरू एवं क़ल च़र ऄऽनव़यम स़धन हैं। 

आस शोध प्रबन्ध के ततुाय ऄध्य़य में हठयोग की ऐऽतह़ऽसक पषु्भीऽम देते हुये ईसके ऄथम, लक्ष्य एवं प्रण़ला 

क़ ऽवस्ततु ऽववचन ऽकय़ गय़ ह।ै यह बत़य़ गय़ ह ैऽक आसक़ मिख्य ईद्दशे्य प्ऱण व शरार पर ऽवजय प्ऱप्त 

करऩ ह ैऔर आसकी मिख्य ऽक्रय़यें असन एवं प्ऱण़य़म हैं। 

आस सन्दभम में िा ऄरऽवन्द क़ कहऩ ह ैऽक ‛हठयोग शरार और प्ऱऽणक ऽक्रय़ओ ंको पीणमतः ऽसऽद्ध प्ऱप्त करने 

के ऽलये ऄपने यंिों के रूप में चिनत़ ह।ै ईसक़ सम्बन्ध स्थील शरार के स़थ होत़ ह।ै‚ 

वे अगे ऽलखते ह ै‛हठयोग क़ लक्ष्य प्ऱण और शरार पर ऽवजय प्ऱप्त करऩ है, और जैस़ की हम देख चिके हैं, 

आनक़ संयोग-ऄन्नकोष और प्ऱणकोष के रूप में स्थील शरार क़ ऽनम़मण करत़ ह।ै प्ऱण व शरार क़ संतिलन हा 

म़नवा सत्त़ में प्रकुऽत के समस्त क़यो क़ अध़र ह।ै‚ 

परन्ति िा ऄरऽवन्द के ऄनिस़र हठयोग म़ि ऄपने प्ऱण और शरार पर हा ऽवजय प्ऱप्त नहीं करऩ च़हत़ ऄऽपति 

प्रकुऽत में शोधन करके एक ऐस़ संतिलन स्थ़ऽपत करऩ च़हत़ है, ऽजसके द्भ़ऱ यह भौऽतक ढ़ंच़ प्ऱण की 

वऽुद्धषाल, प्ऱऽणक और सऽक्रय शऽि के वेगव़न प्रव़ह क़ स़मऩ करने में समथम हो ज़येग़। यह शऽि ऄपना 

म़ि़ व वेग में ऄऽनऽष्ट्चत व ऄसाम प्ऱय ह।ै हठयोग में यह संतिलन वैयकऽतमक प्ऱण शऽि को व्य़पक बऩने के 

ऽलये द्भ़र खोल देत़ ह ैऔर आसमें व्यऽि प्रकुऽत की स़ध़रण ऄवस्थ़ओ ंसे मिि हो ज़त़ ह।ै प्ऱऽणक शऽि 

के ऽवक़स से  प्ऱणकोष में  प्ऱऽणक  सऽक्रयत़  के क़रण योगा के स़मने चेतऩ ऄसंख्य रहस्य़ममक 

ऄनिभीऽतयों क़ संस़र खोल देता ह।ै हठयोग के मील तत्त्व की संके्षप में ऽववेचऩ करने के ब़द िा ऄरऽवन्द यह 

म़नते हैं ऽक हठयोग में स़धक ऽजतना ऄपना क्षमत़ एवं समय क़ ईपयोग करत़ ह ैईसकी ऽसऽद्धय़ं व 

ईपलऽब्धय़ं ईसकी तिलऩ में बहुत कम हैं लयोंऽक ईनक़ म़नऩ ह ैऽक हठयोग मीलतः भौऽतक प्रकुऽत पर 

केऽन्द्रत ह।ै आस ब़त को स्पष् करते हुये वे कहते हैं ‛हठयोग की दिबमलत़ आस ब़त में ह ैऽक आसकी िमपीणम एवं 

कऽठन प्रऽक्रय़यें आतने समय और शऽि की म़ंग करता हैं तथ़ मनिष्ट्य के स़म़न्य जावन से ईसे आतने पीणम रूप 

से ऄलग होने को ब़ध्य करता ह ैऽक जगत ्के जावन के ऽलये आसके पररण़मों की ईपयोऽगत़ य़ तो प्रयोग में 

हा नहीं ल़या ज़ सकता य़ ऽफर वह ऄस़ध़रण रूप से साऽमत होता ह।ै यऽद हम आस ह़ऽन के बदले ऄन्दर के 

एक ऄन्य जगत ्में एक ऄन्य जावन ऄथ़मत ्म़नऽसक य़ सऽक्रय जावन प्ऱप्त करऩ च़हें तो ये पररण़म दीसरा 

प्रण़ऽलयों ऄथ़मत ्ऱजयोग और तन्िों से भा बहुत कम िमपीणम स़धनों द्भ़ऱ प्ऱप्त हो सकते हैं और आन्हें ऽस्थर 

रखने के ऽलये आतने कठोर ऽनयमों क़ प़लन भा नहीं करऩ पड़त़।‚ 

हठयोग के प्रबल एवं दिबमल पक्ष की ऽववेचऩ करने के पश्च़त िा ऄरऽवन्द ऱजयोग की  भा  समाक्ष़ करते हैं। 

हमने ऄपने शोध प्रबन्ध के चैथे ऄध्य़य में ऱजयोग की ऐऽतह़ऽसक पषु्भीऽम, ऄथम, प्रयोजन तथ़ प़ंचवें 

ऄध्य़य में ऄष़्ंग योग की प्रण़ला क़ ऽवस्ततु  ऽववेचन  ऽकय़  ह।ै िा ऄरऽवन्द के ऄनिस़र ऱजयोग  हठयोग  

से  ईच्चतर  लक्ष्य रखत़ ह ैलयोंऽक ‛आसक़ ईद्दशे्य श़राररक सत्त़ की यिऽि और पीणमत़ को नहीं बऽल्क 

म़नऽसक सत्त़ की यिऽि और पीणमत़ को भा प्ऱप्त करऩ ह।ै‚ऱजयोग मन को पऽवि व श़न्त बऩऩ च़हत़ ह।ै 

आसकी प्ऱरऽम्भक ऽक्रय़यें सतमक अममऽनयंिण की ऽक्रय़ होता ह।ै ऽजसके द्भ़ऱ ऄच्छे ऄभ्य़सों के म़ध्यम से 
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मन शिद्ध, प्रसन्न और ऽनममल हो ज़त़ ह।ै यह प्रण़ला  श़राररक और प्ऱऽणक व्य़प़रों  के  ऽनयन्िण  से  

अन्तररक  गऽतषालत़  को  प्ऱप्त करत़ ह ैऔर ऄष़न्त मन को श़न्त बऩते हुये ईसे सम़ऽध तक ले ज़ने 

व़ला म़नऽसक शऽि की एक़ग्रत़ के ईच्च स्तर तक ले ज़त़ ह।ै पीरा प्रऽक्रय़ में ऱजयोग दो ईद्दशे्य ऽसद्ध 

करत़ ह।ै प्रथम- वह एक ऐसे ऽवषिद्ध म़नऽसक कमम को ऄपना के्षि के ऄन्दर ले अत़ ह ैजो  ब़हय  चेतऩ  के  

ऄथम व्यवस्थ़ओ ंसे यिि होत़  ह ै और  दीसऱ  वह  वह़ाँ से ईन ईच्चतर ऄऽतम़नऽसक स्तरों तक पहुाँच ज़त़ 

ह,ै जह़ाँ वैयऽिक अमम़ सच्चे अध्य़ऽममक ऄऽस्तमव में प्रवेष करता है, स़थ हा वह ऄपने ऽवषय पर वैष्ट्व 

शऽि कहा ज़ने व़ला मिि और एक़ग्र शऽि क़ प्रभ़व भा प्ऱप्त कर लेत़ ह।ै आस प्रक़र िा ऄरऽवन्द के 

ऄनिस़र ‛ऱजयोग की प्ऱचान प्रण़ला क़ ईद्दशे्य केवल स्वऱज्य य़ अन्तररक प्रभिमव य़ ऄपने हा प्रदेष के 

समस्त के्षिों और ऽक्रय़ओ ंपर अन्तररक चेतऩ के द्भ़ऱ पीणम ऽनयन्िण हा  नहीं  थ़ बऽल्क  स़म्ऱज्य  ऄथ़मत ् 

ब़हय  य़ अन्तररक चेतऩ के द्भ़ऱ  ऄपना  ब़हय ऽक्रय़ओ ंऔर पररऽस्थऽतयों पर भा ऽनयन्िण थ़।‚ 

ऱजयोग की प्रण़ला एवं प्रयोजन पर संऽक्षप्त ऽवच़र प्रस्तित करने के पश्च़त आसकी समाक्ष़  करते  हुये  कहते  हैं  

ऽक  ‛आस  प्रण़ला  में  एक  कमजोरा  ह ै ऽक  यह  सम़ऽध  की ऄस़म़न्य ऄवस्थ़ओ ंपर बहुत ऄऽधक ऽनभमर 

रहता ह।ै आस कमजोरा क़ पररण़म यह होत़ ह ैऽक मनिष्ट्य भौऽतक जावन से ऄलग स़ हो ज़त़ है, जबऽक वहा 

ईसक़ अध़र और के्षि ह ैऔर ईसा में ईसे ऄपना म़नऽसक व अध्य़ऽममक ईपलऽब्ध प्ऱप्त करना ह।ै‚  

िा ऄरऽवन्द आस त्य को और ऄऽधक स्पष् करते हुये कहते हैं ऽक ‛ऱजयोग में ईद्दशे्य हम़रे समस्त जावन में 

ईतरकर ईसे ऄऽधकुत करने के स्थ़न पर हम़रा स़म़न्य ऄनिभीऽतयों के पाछे गौण स्तर पर हा रुक ज़त़ ह।ै‚ 

ऱजयोग और हठयोग के प्रण़ला, लक्ष्य एवं ईद्दशे्य के पश्च़त िा ऄरऽवन्द योग के ऽिम़गम य़ मोक्ष के ऽवषय, 

भऽि, ज्ञ़न और कमम की भा समाक्ष़ममक ऽववेचऩ करते हैं। ईनके ऄनिस़र स़धक य़ मिमिक्षि भऽि, कमम और 

ज्ञ़न के ऽिऽवध म़गम से ईस प्रदेष को हस्तगत करने क़ प्रय़स करत़ ह ैऽजसे हठयोग व ऱजयोग ने प्ऱप्त नहीं 

ऽकय़ ह।ै 

 आसा ऄध्य़य के प्रथम ईपभ़ग में यह संऽक्षप्त ऽववेचऩ की गइ ह ैऽक ऄरऽवन्द अमम ऽसऽद्ध के पीणम योग तक 

पहुाँचने के ऽलये ऽदव्य कमो के योग के ऄन्तगमत गात़ के ऽनष्ट्क़म  कमम,  चैमय  पिरूष,  यज्ञ,  कमम  एवं  प्रेम के  

स़थ  चैमय  पिरूष  के  ऽदव्य  कमो  की ऽववेचऩ करते हुये, कमम म़गम की समाक्ष़ममक ऽववेचन प्रस्तित करते 

हैं। पीणमज्ञ़न के योग भ़ग में वे ज्ञ़न की भीऽमक़, लक्ष्य, प्रण़ला, स़धन, आसके म़ध्यम से अमम़ के ऄहं, मन 

के  बन्धन  तथ़  स़ंस़ररक  ऽवक़रों  से  मिऽि  की  ब़त  करते  हुये  अममस़क्ष़मक़र,  ब्रह्म स़क्ष़मक़र  एवं  

एकरूपत़  प्ऱप्त  करने  के  ऽलये  ऽवषिद्ध  बिऽद्ध,  एक़ग्रत़  एवं  मय़ग  की अवष्ट्यक शतो क़ ऽववेचन ऽकय़ 

गय़ ह।ै स़थ हा आस ऄनिभ़ग में ज्ञ़न योग की महत्त़ को आस ब़त से भा स्थ़ऽपत ऽकय़ गय़ ह ैऽक हठयोग, 

ऱजयोग और कममयोग की पषु्भीऽम में ज्ञ़नयोग क़ अध़र भा ह।ै आस सन्दभम में िा ऄरऽवन्द कहते हैं ऽक 

‛ऱजयोग आस ज्ञ़न एवं ऄनिभव पर अध़ररत ह ैऽक हम़रे अन्तररक तत्त्व संयोग और क़यम तथ़ हम़रा 

शऽिय़ं ऄलग-ऄलग की ज़ सकता हैं। ईनमैं ऽवघटन हो सकत़ ह।ै ईन्हें नये ऽसरे से ऽमल़य़ ज़ सकत़ ह ै

तथ़ ईनसे ऐसे नये क़यम कऱये ज़ सकते हैं जो पहले ऄसम्भव म़ने ज़ते थे य़ ऽफर ये सब स्थ़इ अन्तररक 

प्रऽक्रय़ओ ंके द्भ़ऱ एक नये स़म़न्य समन्वय में रूप़न्तररत ऽकये ज़ सकते हैं।‚ 

ठाक आसा प्रक़र हठयोग में भा ज्ञ़न के पषु्भीऽम एवं ईसकी अध़र की व्य़ख्य़ करते हुये वे ऽलखते हैं ऽक 

‛हठयोग आस बोध एवं ऄनिभव पर ऽनभमर करत़ ह ैऽक ऽजन प्ऱऽणक  शऽियों  और  ऽक्रय़ओ ं की  ऄधानत़  

हम़ऱ  जावन  स्वाक़र  कर  लेत़  ह ै तथ़ ऽजनके स़ध़रण क़यम, रूढ़ और ऄऽनव़यम ढंग के प्रतात होते हैं, वे 

वष में की ज़ सकता ह।ै ईन्हें बदल़ ज़ सकत़ ह ैऄथव़ ईन्हें रोक़ ज़ सकत़ है‚ परन्ति यह ऱजयोग के 

ऽवऽवध म़गम से आस ब़त में ऽभन्न ह ैऽक यह समिचा म़नऽसक प्रण़ला की ऽवस्ततु ऽषक्ष़ को पीणमत़ की शतम नहीं 
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म़नत़ और आसाऽलये ईसमें व्यि नहीं होत़ ऄऽपति कि छ केऽन्द्रय तमवों ऄथ़मत बिऽद्ध, रृदय और संकल्प को 

ऄपने ह़थ में लेत़ ह ैऔर ईन्हें ईनकी स़म़न्य तथ़ ब्ऱह्य ऽक्रय़ओ ंसे पथुक् करके भगव़न पर केऽन्द्रत करके 

ईसको रूप़न्तररत करऩ च़हत़ ह।ै कमम, ज्ञ़न और भऽि क़ म़गम ऄपने मील रूप में श़राररक, म़नऽसक और 

ऄपने अध्य़ऽममक पीणमत़ के प्रऽत ईद़सान होत़ ह ैतथ़ केवल पऽवित़ को भ़गवत ऽसऽद्ध की शतम म़नकर 

ईसा को  ऄपऩ ईद्दशे्य म़नत़ ह।ै पीणमयोग के दृऽष्कोण से ऄरऽवन्द के ऄनिस़र ऽिऽवध म़गम क़ यह पहल़ दोष 

ह।ै  

ऽिऽवध म़गम के दीसरे दोष की ओर ध्य़न अकुऽषमत करते हुये िा ऄरऽवन्द ऽलखते हैं  ऽक  ‛ऽजस  प्रक़र  

अजकल  ऐस़  ऄभ्य़स  ऽकय़  ज़त़  ह ै ईसके  ऄनिस़र  वह  तान सम़ऩन्तर म़गो में से ऽकसा ऐसे म़गम 

को चिनत़ ह ैजो ऄन्य रूप से और प्ऱयः हा दीसरे म़गो क़ ऽवरोधा होत़ ह।ै जबऽक ईसक़ क़यम एक पीणम ऽदव्य 

प्ऱऽप्त में बिऽद्ध, रृदय और संकल्प शऽि क़ एक समन्वय़ममक स़म्ऱजस्य स़ऽधत करऩ होत़ ह।ै‚  

 ज्ञ़न, भऽि और कममयोग के दोषों क़ संऽक्षप्त ऽववेचन करते हुये िा ऄरऽवन्द कहते हैं ऽक ज्ञ़नयोग में दृष्ट्यम़न 

लोकों की भ्ऱाँऽत समझकर चेतऩ से बऽहश्कुत कर ऽदय़ ज़त़ ह ैऔर व्यऽिगत अमम़ सवोच्च के ऄऽन्तम 

रूप में लान हो ज़ता ह ैऽफर वह़ाँ से लौटता नहीं ह।ै आस प्रक़र ज्ञ़नयोग ब़हय जगत के यथ़मथत़ के ऽनषधे से 

साऽमत हो ज़त़ ह ैतो भऽियोग अममतत्त्व व्य़पक के्षि में प्रयिि होत़ ह।ै वह भ़ऽवक संम्बन्धों में ऄमयन्त 

ईद़र हो ज़त़ ह ैवह शिित़ ऽवरोध जो प्रेम के हा ताव्र ऄऽधक ऽवकुत रूप समझे ज़ते हैं, ईनको भा ऽसऽद्ध व 

मिऽि के सम्भव स़धन के रूप में स्वाक़र करने लगत़ ह।ै यह म़गम मनिष्ट्य  को  पऱमपर  और  ऄऽतवैष्ट्व  सत्त़  

में  लान  होने  की  ऄवस्थ़  तक  ले  ज़त़  है, परन्ति यह़ं भा ऄद्भतै पऱमपर क़ एवं ईसके तद़क़रत़ क़ 

लक्ष्य प्ऱप्त नहीं होत़ ह।ै 

ज्ञ़नम़गम व भऽिम़गम की समाक्ष़ करने के पश्च़त िा ऄरऽवन्द कमम म़गम की भा समाक्ष़ करते हैं। आसमें व्यऽि 

स्वयं को एक म़ि तथ़ वैष्ट्वशऽि ऽजसके प्रऽत ईसके स़रे कमम समऽपमत और संकऽल्पत होते हैं, ईसको ऄपने 

कमो क़ संच़लक म़नने लगत़ ह ैऔर यह़ाँ भा एक प्रक़र क़ द्भतै बऩ रहत़ ह।ै िा ऄरऽवन्द के ऄनिस़र तानों 

ऱस्ते समऽन्वत रूप से एक पीणम सत्त़ की ओर ले ज़ते हैं। ऽभन्न रूप में पष्ट्थक्-पथुक् स्तर पर तानों एक हा 

ऱस्ते की ओर संकेत करते हैं। आस त्य की व्य़ख्य़ करते हुये वे ऽलखते हैं ऽक ‛यह तानों ऱस्ते एक हा हैं, 

स़म़न्यत़ ऽदव्य प्रेम को पीणम घऽनष्त़ के द्भ़ऱ ‛ऽप्रय‚ क़ पीणम ज्ञ़न प्ऱप्त होग़, आस प्रक़र वह ‛ज्ञ़न‚ क़ म़गम 

होग़। ईसक़ ध्येय ऽदव्य सेव़ भा होग़ और तब वह कमम क़ म़गम बन ज़येग़। आसा प्रक़र पीणम ज्ञ़न, पीणम प्रेम 

और अनन्द को जन्म देग़ तथ़ ज्ञ़न सत्त़ के कमो को पीणम रूप  से स्वाक़र कर लेग़। आसा प्रक़र समऽपमत कमम 

यज्ञ के स्व़मा के सम्पीणम प्रेम को तथ़ ईसके म़गो और ईसकी सत्त़ के गहनतम ज्ञ़न को जन्म देग़, आस ऽिऽवध 

म़गम के द्भ़ऱ हा हम समस्त सत्त़ओ ंमें तथ़ एकमवे की सम्पीणम ऄऽभव्यऽि में ईसके पीणम ज्ञ़न, प्रेम और सेव़ 

तक पहुाँचते हैं।‚ 

िा  ऄरऽवन्द  द्भ़ऱ  हठयोग,  ऱजयोग  एवं  ऽिम़गम  कमम,  ज्ञ़न  और  भऽि  की समाक्ष़ममक ऽववेचऩ के 

पश्च़त दो प्रश्न स्वभ़ऽवक रूप से स़मने अते हैं। प्रथम यह ऽक ऄरऽवन्द योग की समन्वय़ममक प्रण़ला की 

सम्भ़वऩ कैसे स्वाक़र करते हैं, ऄथ़मत वह कौन स़ पक्ष य़ ऽबन्दि ह ैजो समन्वय़ममक योग की सम्भ़वऩ 

को स्वाक़र करने के ऽलये िा  ऄरऽवन्द को प्रेररत  करत़ है, एवं दीसऱ प्रश्न ह ैऽक लय़  समन्वय़ममक  योग  

क़ ऄथम योग की सभा प्रचऽलत प्रण़ला को संयिि कर देऩ म़ि ह।ै प्रथम प्रश्न के ईत्तर में िा ऄरऽवन्द यह 

स्वाक़र करते हैं ऽक योग की कोइ भा प्रण़ला ऄतंतः ऄपऩ केऽन्द्रय लक्ष्य न रखते हुये भा ऄमयन्त ईच्च 

अध्य़ऽममक पररण़म तक पहुाँचता है, और आस स्तर पर समस्त शऽियों की एकत़ क़ संकेत ऽमलत़ ह ैयह 

एकत़ समन्वय़ममक योग क़ एवं आसकी संभ़वऩ क़ अध़र बनता ह।ै 
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आस सम्बन्ध में िा ऄरऽवन्द ऽलखते हैं ऽक ‛ऄतएव, हठयोग की प्रऽक्रय़ क़ भा ऄपऩ शिद्ध अन्तऱऽममक एवं 

अध्य़ऽममक पररण़म होत़ ह।ै ऱजयोग की प्रऽक्रय़ म़नऽसक स़धनों से एक ऄमयिच्च अध्य़ऽममक पररणऽत 

ल़भ करता ह।ै ऽिम़गम ऄपने खोज के स़धन तथ़ ऄपने लक्ष्यों में पीणमतः म़नऽसक तथ़ अध्य़ऽममक प्रतात 

हो सकत़ है, पर ईससे भा ऐसे फल प्ऱप्त हो सकते हैं। जो ऄऽधक स्व़भ़ऽवक रूप में ऄन्य म़गों के फल होते 

हैं। ये फल एक सहज-स्व़भ़ऽवक  एवं  ऄनैऽच्छक  ऽवक़स  के  रूप  में  हा  हम़रे  स़मने ईपऽस्थत होते हैं 

और आसक़ क़रण भा यहा ह ैऽक अमम-शऽि हा सवमशऽि ह ैऔर जह़ाँ यह एक ऽदश़ में ऄपना पऱक़ष़् को 

पहुाँच़ता ह ैवह़ाँ आसकी ऄन्य सम्भ़वऩयें भा एक व़स्तऽवक त्य य़ एक अरऽम्भक सम्भ़व्य शऽि के रूप 

में प्रकट होने लगता ह।ै ऽश्ियों की यह एकत़ तिरन्त हा संकेत देता ह ैऽक एक समन्वय़ममक योग सम्भव ह।ै 

दीसरे प्रश्न के ईत्तर में िा ऄरऽवन्द क़ स्पष् मत ह ैऽक सभा प्रण़ऽलय़ाँ को म़ि संयिि करने से य़ ईनके क्रऽमक 

ऄभ्य़स से समन्वय़ममक योग की ईपलऽब्ध नहीं हो सकता लयोंऽक समन्वय़ममक योग म़नव अमम़ के 

ब़हय, अन्तररक, श़राररक, प्ऱऽणक, अऽममक-अध्य़ऽममक क्षमत़ओ ंके ऽवक़स के स़थ बौऽद्धक, 

ऽक्रय़ममक एवं भ़वऩममक पक्ष के पीणम संतिऽष् क़ लक्ष्य  रखते  हुए  केन्द्र  में  पऱमपर  सत्त़   य़   इश्वर के 

त़द़मम्यत़ एवं एकरुपत़ स्थ़ऽपत रखने के मिख्य लक्ष्य की ओर बढ़त़ ह।ै आस सन्दभम में ईन्होंने योग समन्वय 

में ऽलख़ ह ैऽक ‛ऽजस समन्वय को हम च़हते हैं वह सब प्रण़ऽलयों को संयिि कर देने से य़ ईनके क्रऽमक 

ऄभ्य़स से प्ऱप्त नहीं हो सकत़। वह तभा प्ऱप्त हो  सकेग़ यऽद हम यौऽगक ऄनिष़सन-प्रण़ऽलयों  के  रुप  और  

ब़हय  प्रक़र  छोड़कर ऽकसा ऐसे केन्द्राय स़म़न्य ऽसद्ध़न्त को पकड़ लेंगे जो ईऽचत स्थ़न और ईऽचत म़ि़ 

में ईनके ऽवऽषष् ऽसद्ध़न्तों को ऄपने ऄन्दर ऽनऽहत कर लेग़ तथ़ ईनक़ ईपयोग करेग़। हमें आसके ऽलये ऽकसा 

केन्द्राय सऽक्रय शऽि को ऄपने ह़थ में लेऩ होग़ जो ईनकी ऽवपरात प्रण़ऽलयों क़ सवमस़म़न्य रहस्य होगा 

और जो फलतः ईनकी ऽवऽवध प्रक़र की स़मथ्र्यों और ऽवऽभन्न ईपयोऽगत़ओ ंको स्व़भ़ऽवक चिऩव और 

संयोग के द्भ़ऱ व्यवऽस्थत करने में समथम होगा।‚ 

योग के समन्वय़ममक प्रण़ला के स़र प्रस्तित करने के पश्च़त िा ऄरऽवन्द आस ऽनष्ट्कषम पर पहुाँचते हैं ऽक कम से 

कम कममयोग, ज्ञ़नयोग, भऽियोग, हठयोग तथ़ ऱजयोग में  से ऽकसा को भा समन्वय़ममक योग की संज्ञ़ नहीं 

दा ज़ सकता ह।ै ये सभा योग की वैऽदक प्रण़ऽलय़ं हैं, परन्ति लय़ ऄरऽवन्द के ऄनिस़र भ़रताय परम्पऱ में कोइ  

ऐसा  पद्धऽत ह ै ऽजसक़ स्वभ़व समन्वय़ममक हो ऐसा पद्धऽत के रुप में वे तन्ि स़धऩ क़ ऽववेचन करते हैं। 

आस सन्दभम में वे ऽलखते ह ैभ़रतवषम में ऄब भा ऐसा ऽवलक्षण यौऽगक प्रण़ला है , ऽजसक़  स्वभ़व  

समन्वय़ममक ह ैऔर जो प्रकुऽत के मह़न  केऽन्द्रय ऽसद्ध़न्त से ईसकी मह़न ्सऽक्रय शऽि से अरम्भ होता ह ै

ऽकन्ति यह एक ऄलग योग प्रण़ला ह।ै ऄन्य प्रण़ऽलयों क़ सहयोग हीं यह तंि म़गम ह।ै 

तंियोग वैऽदक  प्रण़ऽलयों  के  योग  से  स्पष्  रूप  में  ऽभन्न  ह।ै  योग  की  वैऽदक प्रण़ऽलय़ं ज्ञ़न प्रध़न, शऽि 

प्रध़न, कमम प्रध़न हैं परन्ति सभा में योग क़ स्व़मा पिरूष हा ह।ै वह एक चेतन अमम़ ह ैजो ज़नता ह ैऔर 

ऽनराक्षण करता ह।ै अकऽषमत करता ह ैएवं भ़ऽसत करता ह ैपरन्ति ‛तंि में प्रकुऽत हा स्व़ऽमना होता ह।ै वह 

प्रकुऽत अमम़ ऄथ़मत ्शऽि होता ह।ै यह वस्तितः ऽवष्ट्व में क़यम करने व़ल़ शऽिगत संकल्प होत़ ह।ै‚  

िा ऄरऽवन्द के ऄनिस़र त़ंऽिक स़धऩ ऄपने स्वरुप से हा समन्वय़ममक ह।ै आस त्य को स्पष् करते हुये वे 

ऽलखते हैं ऽक ‛यह ऄपना स़धन प्रण़ला में ऽवऽशष् ऽवऽधयों को सम़ऽवष् करता ह।ै शऽिष़ला हठयोऽगक 

प्रऽक्रय़ और ऽवषषेकर  स्ऩयिकेन्द्रों  क़ ईद्घ़टन तथ़ ब्रहम से ऽमलने के ऽलये उपर की ओर ज़ता हुइ ज़ग्रत 

शऽि क़ ऄपने म़गम में ईन केन्द्रों से गिजरकर ऱजयौऽगक शिऽद्ध, ध्य़न और एक़ग्रत़ के सीक्ष्मतर दब़व, 

संकल्प शऽि क़ समथमन अलम्बन भऽि की प्रेरक शऽि और ज्ञ़न की पद्धऽत ह ैपरन्ति वह आन ऽवऽषष् योगों 
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की ऽवऽभन्न शऽियों को प्रभ़वष़ला रुप में एकऽित करके नहीं रुक ज़ता ह।ै दो ऽदश़ओ ंमें यह ऄपना 

समन्वय़ममक प्रवऽुत के द्भ़ऱ योग पद्धऽत के के्षि को ऽवस्ततु करता ह।ै‚  

योग पद्धऽत के के्षि के ऽवस्त़र  में  आसक़  पहल़  लक्ष्य  यह  होत़  ह ै ऽक  अमम़ ऄपना प्रेरक शऽियों क़ 

प्रभिमव प्ऱप्त कर ले और ऄऽन्तम प्रयोजन वह होत़ ह ैऽक वह आन्हें एक ऽदव्यतर अध्य़ऽममक स्तर तक उाँ च़ 

ईठ़ ले ज़ये। ऄरऽवन्द द्भ़ऱ त़ंऽिक स़धऩ को एक ऄऽधक स़हसपीणम और ऽवष़लतर प्रण़ला के रुप में 

स्वाक़र  ऽकय़ गय़ ह ैपरन्ति यह़ाँ पर एक संदेह ईठत़ ह ैऽक लय़ ऄरऽवन्द की समन्वय़ममक प्रण़ला तंि 

स़धऩ से ऄऽधक और भा कि छ है? आस प्रश्न के ईत्तर में हम कह सकते हैं ऽक यद्बऽप ऄरऽवन्द त़ंऽिक स़धऩ में 

हठयोग, ऱजयोग, कममयोग, भऽियोग, ज्ञ़नयोग आन सबके प्रण़ऽलगत स़र को स्पष् करते हैं परन्ति आन प्रण़ऽलयों 

के ऽवऽषष् लक्ष्यगत स़र को कम ऽववेऽचत करते हैं।  तंि स़धऩ की सऱहऩ भा प्रण़ऽलगत ऽवऽवधत़ एवं 

ऽवऽवध स्तरों के ऽसऽद्धयों के क़रण करते हैं परन्ति ऽनऽष्ट्चत रुप से यह समन्वय अमम-ऽसऽद्ध के पीणम योग तक ले 

ज़ने में सक्षम नहीं ह ैलयोंऽक ऄरऽवन्द के ऄनिस़र तंि स़धऩ की पद्धऽत से अमम ऽसऽद्ध क़, पीणमयोग क़ 

लक्ष्य प्ऱप्त नहीं ऽकय़ ज़ सकत़। आस सन्दभम में वे ऽलखते हैं ऽक ‛समन्वय की ऽजस पद्धऽत क़ हम ऄनिसरण 

करने अ रह ेहैं, ईसमें मील तत्त्व के एक ऄन्य हा सीि क़ ऄनिसरण ऽकय़ गय़ ह।ै ऽजसक़ मील योग की 

शलयत़ओ ंके एक और हा दृऽष्कोण में ऽनऽहत ह।ै यह तंि के लक्ष्य को प्ऱप्त करने के ऽलये वेद़ंत की पद्धऽत 

को लेकर चलत़ ह।ै‚ 

िा ऄरऽवन्द तंि एवं समन्वय की प्रण़ला में ऄन्तर स्पष् करते हुये ऽलखते हैं ‛त़ंऽिक प्रण़ला में शऽि हा 

सवमप्रध़न ह।ै वहा अमम़ की खोज की किं जा बनता ह।ै हम़रे समन्वय में अमम़ पिरुष सवमप्रध़न ह।ै वहा शऽि 

को उपर ले ज़ने की रहस्यमय किं जा बनत़ ह।ै तंि प्रण़ला ऽनचले तल से अरम्भ करता ह ैऔर अरोहण की 

साढ़ा पर उपर की ओर पग रखता हुइ ऽषखर तक पहुाँचता ह।ै ऄतएव सबसे पहले यह शरार ईसके केन्द्रों 

(केन्द्रों) के स्ऩयिमण्डल में ज़ग्रत शऽि की ऽक्रय़ पर बल देता ह।ै शटपद्फों (चक्रों) क़ ईद्घ़टन अमम़ की 

शऽि के स्तरों क़ हा ईद्घ़टन ह।ै हम़ऱ समन्वय  मनिष्ट्य को देहगत अमम़ की ऄपेक्ष़ कहीं ऄऽधक मनोगत 

अमम़ म़नत़ ह ैऔर ईसके ऄन्दर यह शऽि भा स्वाक़र करत़ ह ैऽक वह आसा स्तर से योग स़धऩ अरम्भ 

करत़ ह।ै ईच्चतर अध्य़ऽममक शऽि से ऄपना सत्त़ की ओर ऄपने अप को साधे खोल देने व़ले मनोमय 

पिरुष की शऽि से ऄपना सत्त़ को अध्य़ऽममक बऩ सकत़ ह ैऔर आस प्रक़र वह ऽजस ईच्चतर शऽि को प्ऱप्त 

करत़ तथ़ क़यमरत कर देत़ है, ईसके द्भ़ऱ वह ऄपना समिऽचत प्रकुऽत को पीणम बऩ देत़ ह।ै‚ 

ईपरोि ऄनिच्छेद के तंि स़धऩ और समन्वय़ममक योग के मील ऄन्तरों को म़ि ईनसे ध्य़न के केन्द्र के 

अध़र पर करते हैं। 

दीसऱ ऄन्तर वे दोनों पद्धऽतयों के लक्ष्य को लेकर करते हैं। आस सन्दभम में वे ऽलखते हैं ऽक ‛त़ंऽिक पद्धऽत मिऽि 

को ऄपऩ ऄऽन्तम लक्ष्य तो ऽनयत करता ह ैपर एक म़ि लक्ष्य नहा, वह ऄपने म़गम में म़नव जावन के ऄन्दर 

अध्य़ऽममक शऽि ज्योऽत और अनन्द की समग्र पीणमत़ एवं मिऽि को ग्रहण करता ह।ै‚ परन्ति समन्वय़ममक 

योग में िा ऄरऽवन्द के ऄनिस़र एक से ऄऽधक पीणम स़थमकत़ के लक्ष्य को स्वाक़र करते हैं। आसमें मनिष्ट्य में 

ऽस्थत अमम़ एक व्यऽिगत सत्त़ हा नहीं ह ैजो भगव़न के स़थ पऱमपर एकमव के ऽलये अगे बढ़ रहा है, 

बऽल्क ईसे एक ऽवऱट सत्त़ भा म़नते हैं जो एक जावों तथ़ समस्त प्रकुऽत में भगव़न के स़थ एकमव प्ऱप्त कर 

सकता ह।ै 

िा ऄरऽवन्द के ऄनिस़र समऽन्वत योग के तान लक्षण हैं। पहल़- मनोअमम़ क़ व्यऽिगत  और  अध्य़ऽममक  

सत्त ,़ चेतऩ  और  अनन्द  में  भगव़न  के  स़थ  ऽमलन  क़ व्यऽिगत  ईपभोग। दीसऱ - ऽवष्ट्व में भगव़न के  
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स़थ  एकमव  क़  मिि  ईपभोग  और तासऱ  लक्ष्य  ह ैईससे सह़निभीऽत रखते  हुये  तथ़  ईनमें  भ़ग  लेकर  

सवमभीतो  के स़थ ऽदव्य एकत़ के ऄथम को क़यमरुप में पररऽणत करऩ।‚ 

िा ऄरऽवन्द के ऄनिस़र ‛समन्यय़ममक योग की प्रण़ला के ईपरोि तान लक्ष्यों को स़मने रखकर हा पीणमयोग 

की ऄवध़रण ऽवकऽसत होता ह ैएवं आस प्रक़र यह सव़ंगाण ऽवक़स एवं चेतऩ के स्वऽच्छक रुप़न्तर के लक्ष्य 

को लेकर चलत़ ह।ै आस त्य को स्पश्ट करते हुये िा ऄरऽवन्द ऽलखते हैं- ‛यह  पीणम योग समस्त पीवम जावन 

को आस पररवतमन की ऽदश़ में एक प्रक़र क़ ऄनैऽच्छक एवं ऄचेतन य़ ऄद्धमचेतन प्ऱथऽमक ऽवक़स म़नत़ ह ै

और योग को आस पररवतमन के ऽलये स्वेच्छ़पीणम एवं चेतन रुप से प्रयमन करने तथ़ आसे चररत़थम करने क़ एक 

स़धन म़नत़ ह।ै ऽजसके द्भ़ऱ ऄपना समस्त ऄड्गने-प़ड्गों सऽहत म़नव जावन क़ सम्पीणम लक्ष्य ईसक़ 

रुप़न्तर हो ज़ने पर भा चररत़थम हो ज़त़ ह।ै‚ 

पीणमयोग के य़ योग की समन्वय़ममक प्रण़ला के ऄन्य शतों की व्य़ख्य़ करते हुये िा ऄरऽवन्द अगे ऽलखते 

हैं ऽक ‛ऽवष्ट्व़ऽमि भगव़न की ओर ऄपने अप को खोलत़ आस सव़ंगाण  पीणमत़  की एक अवष्ट्यक शतम  ह।ै  

ऽवष्ट्व़ऽमि  भगव़न  के  स़थ-स़थ  ऄपने अपके़ एक करऩ एक ऄन्य शतम ह।ै यह़ाँ अममपीणमत़ क़ योग, 

ज्ञ़न, कमम और भऽि के योगों के स़थ ऽमल ज़त़ ह।ै‚ 

आस प्रक़र के पीणमयोग की ऄवस्थ़ में तान तत्त्व ऄथ़मत परमोच्च भगव़न के स़थ ऽमलन, ऽवष्ट्व़मम़ के स़थ 

एकमव और आस पऱमपर ईिम तथ़ आस ऽवष्ट्व़ममभ़व के द्भ़ऱ हर व्यऽि को अकऽस्मक प्रण़ला क़ तथ़ 

प्ऱकऽष्ट्तक यंि बऩकर ऄऽतम़नस ऄनिपम हा सव़ंगाण ऽदव्य पीणमत़ क़ स़र ह।ै‚ 

िा ऄरऽवन्द अममऽसऽद्ध में पीणमयोग के मील ऽसद्ध़न्तों, शतों एवं लक्ष्यों की व्य़ख्य़ करते हुये आसके म़ध्यम 

से ऽनम्नतर मन की शिऽद्ध अमम़ के क़रण ऄथ़मत ्शरार, प्ऱण, मन और ऄऽतम़नस के ऽवक़स से बिऽद्ध व 

संकल्प की शिऽद्ध एवं आस शिद्धत़ के म़ध्यम से अमम़ एवं प्रकुऽत की मिऽि की ब़त करते हैं। मिऽि के पश्च़त 

समत़ की ऄनिभीऽत की पीणमत़ ईनके म़गम एवं ऽक्रय़ के द्भ़ऱ शऽि के ऽवस्त़र तथ़ अममशऽि के चतिऽवमध 

व्यऽकमव ऽवक़स के द्भ़ऱ भगवता शऽि म़ाँ की सजुऩममक  प्रेरण़  से  प्रेररत होकर ऄन्तज्र्ञ़ऩममक मन के 

ऄऽतम़नस स्वरुप के ऽवऽभन्न सोप़नों से अगे बढ़ते हुए एक स़धक ऄपने ईपलऽब्धयों में क़ल क़ 

ऄऽतक्रमण भा कर लेता ह।ै 

ऄऽतम़नस के तान स्तरों से ऄपना य़ि़ को अगे बढ़़ते हुये ज्ञ़न के ऽकसा भा के्षि में स़धक क़ हस्तके्षप हो 

ज़त़ ह ैपरन्ति आस स्तर पर ऄन्तज्र्ञ़ऩममक मन क़ कि छ ऄषं चेतऩ के अरोहण के द्भ़ऱ ऽवज्ञ़नमय हो ज़त़ 

ह।ै आस त्य को स्पष् करते हुये िा ऄरऽवन्द ऽलखते हैं ऽक यह ऄऽन्तम  ऄवस्थ़ तभा प्ऱप्त हो सकता ह ैयऽद 

ऄन्तज्र्ञ़ऩममक मन कि छ ऄषं में ऽवज्ञ़नमय बन ज़ये तथ़ वह ऄऽतम़नऽसक स्तरों से अने व़ले प्रमयेक 

संदेष के प्रऽत पीणमरुप से खिल़ रह।े यह ज्ञ़नमय मन ऄपने त़ऽत्त्वक रुप में गऽभमत सवमशऽिम़नकत़ की हा एक 

दक्षत़ ह ैपरन्ति मन के स्तर पर आसकी जो यथ़थम ऽक्रय़ होता ह ैआसमें आसक़ के्षि एवं क़यम व्यवह़र साऽमत 

होत़ ह।ै‚ 

िा  ऄरऽवन्द के ऄनिस़र  आस  स्तर  पर  ऄऽतम़नस  की  चेतऩ  भीत-भऽवष्ट्य  और वतमम़न के ऽवभ़जन  क़  

ऄऽतक्रमण करके सभा संकेतों को स्पष् रुप से ऄऽजमत कर सकता है‚ तथ़ ऽिक़ल की गऽत के स़थ सम्व़द 

रखने व़ले ऄन्तरज्ञ़ऩममक मन को प्रमयक्ष यथ़थम त्य तथ़ ऄटल भ़वा वस्ति आन तानों क़ सम्यक् 

ऄवलोकन कर लेता है, परन्ति आस ऽस्थऽत में िा ऄरऽवन्द के ऄनिस़र ‛यह ऽवच़ऱममक ऽक्रय़, आऽन्द्रय एवं दृऽश्ट 

ईन शऽियों के जऽटल संघ़त को खोज और अय़स से रऽहत एक दिर्त ऄन्तज्र्ञ़ऩममक ऽवष्ट्लेषण के  द्भ़ऱ  

य़  एक  समन्वय़ममक समग्र  दृऽष्  के  द्भ़ऱ  ऽवभि करके  आन  सब शऽियों में भेद करता है, फलप्रद शऽि 

और ऽनष्ट्फल य़ कम फलप्रद शऽि में ऽववेक करता ह ैतथ़ ईनसे ऽनकलने व़ले पररण़म को भा देख लेता ह।ै 
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प्रमयक्ष यथ़थम वस्तिओ ंके ऄन्तज्र्ञ़ऩममक दशमन की सव़ंगाण ऽवऽध यहा ह ैऽकन्ति ऄन्य ऽवऽधय़ाँ भा जो 

स्वरुप में आतना पीणम नहीं ह।ै 

भाग-5 

मानिसक अरोग्य की सम्भावनाऐ 

स़म़न्य तौर पर भा ऄगर म़नऽसक ऄऽस्थरत़, ऽवचलन, दिख य़ ऄसन्तोष की ब़त करें तो वह स़ंस़ररक 

क़मऩओ ंसे हा ईमपन्न होत़ ह।ै योग समन्वय में योग के ऄऽन्तम गम्भार लक्ष्य को य़ ऄऽत म़नऽसक स्तर पर 

ऽवक़स को स़मने रखते हुए भा िा ऄरऽवन्द व्यवह़ररक क़रणों को नहीं भीलते एवं म़नऽसक अरोनयत़ के 

ऽलए सबसे पहले ईसमें अने व़ला ब़ध़ तथ़ ईसके मील क़रण क़ ऽववेचन करते हैं। यह स्व़भ़ऽवक भा ह ै

लयोंऽक म़नऽसक अरोनयत़ प्ऱप्त करने के ऽलए सवमप्रथम अरोनयत़ के म़गम में अने व़ला ब़ध़ऐ ंएवं ईनके 

मील क़रणों को ज़नऩ जरूरा ह ैलयोंऽक ब़ध़ओ ंव क़रणों को ज़ने ऽबऩ हम ईनके ईपच़र की ब़त सोच भा 

नहीं सकते हैं। एक सिलझे हुए द़षमऽनक की भ़ंऽत िा  ऄरऽवन्द ऄपने द़षमऽनक ऽसद्ध़न्तों के स़म़न्जस्य में  

म़नऽसक अरोनयत़ की सबसे  बड़ा  ब़ध़  ऄपने  ईलझ़व  को हा म़नते हैं। जैस़ ऽक  वे ऽलखते हैं ‘‘हम़रे 

करण एक दीसरे के स़थ ऄमयऽधक ईलझे हुए हैं तथ़ ऽकसा एक करण की पीणम शिऽद्ध ऄन्य सब करणों की पीणम 

शिऽद्ध पर भा ऽनभमर करता हैं और यह कऽठऩइ, ऽनऱष़ तथ़ परेष़ना क़  एक बड़़ क़रण है- ईद़हरण़थम जब 

हम समझते हैं ऽक हमने बिऽद्ध को शिद्ध कर ऽलय़ ह ैतब हम यहा प़ते हैं ऽक यह ऄभा भा ऄषिद्धत़ओ ंसे 

अक्ऱन्त तथ़ अच्छि हो ज़ता ह ैलयोंऽक रृदय के भ़व़वेष और संकल्प शऽि तथ़ सम्वेदऩममक मन 

ऄभा भा ऽनम्न प्रकुऽत की ऄनेक ऄषिद्धत़ओ ंसे प्रभ़ऽवत हो ज़ते हैं तथ़ वे ऄशिऽद्धय़ाँ अलोऽकत बिऽद्ध में 

पिनः घिस ज़ता हैं और हम ऽजस शिद्ध समय की खोज कर रह ेहैं ईसक़ प्रऽतऽबम्ब आसे ग्रहण नहीं करने देता’’ 

ईपरोि ऄनिच्छेद से स्पष् ह ैऽक िा ऄरऽवन्द के ऄनिस़र करणों क़ ईलझ़व म़नऽसक अरोनयत़ में सबसे 

बड़ा ब़ध़ ह ैऽजसके क़रण एक करण के शिऽद्ध के ब़वजीद दीसरे करण की शिऽद्ध न होने के क़रण पीणम 

अरोनयत़ प्ऱप्त नहीं होता ह ैऔर वह म़नवाय बिऽद्ध को ऄषिद्ध करके ईसे दिख, ऽनऱष ,़ वेदऩ की ओर ले 

ज़ता ह ैऔर आसक़ मिख्य क़रण िा ऄरऽवन्द मनिष्ट्य की क़मऩओ ंमें खोजते हैं आऽन्द्रयों के ईलझ़व के 

क़रण ऄयोनय क़मऩऐ ंम़नव मऽस्तष्ट्क पर सबसे बड़़ तऩव ड़लता हैं। आस चाज को स्पष् करते हुए िा 

ऄरऽवन्द ऽलखते हैं ऽक ‘‘क़मऩ समस्त दिख ऽनऱष़ और वेदऩ की जड़ ह ैक़रण यद्बऽप आसमें ऽवषयों के पाछे 

दौडने तथ़ ईनसे तिऽष् प्ऱप्त करने क़ ईत्तजेऩममक हषम होत़ ह ैपर लयोंऽक यह सद़ हा सत्त़ पर तऩव ड़लता ह ै

यह ऄपना दौड़-धीप तथ़ प्ऱऽप्त में िम, क्षिध़ और संघषम को स़थ ऽलए ऽफरता ह ैशाघ्र थक ज़ता ह ैपररऽमतत़ 

ऄनिभव करता ह ैऄपना सभा प्ऱऽप्तयों से ऄसन्तिष् होकर शाघ्र हा ऽनऱष हो ज़ता ह।ै सतत ्और ऄस्व़भ़ऽवक 

ईत्तजेन ,़ ललेष एवं ऄष़ऽन्त को ऄनिभव करता  ह।ै  क़मऩ  से  मिि  होऩ  सीक्ष्म  प्ऱण  की  एकम़ि  ऽस्थर  

और  ऄऽनव़यम  शिऽद्ध ह।ै यह़ं पर एक रोचक त्य की ओर ध्य़न देऩ अवष्ट्यक ह ैयद्बऽप िा ऄरऽवन्द क़मऩ 

को दिख, ऽनऱष़ व वेदऩ की जड़ म़नते हैं एवं यह भा म़नते हैं ऽक क़मऩ हा व्यऽि  को  ऄभ़व  की  भ़वऩ  

को  भा  जन्म  देता  ह ै आस  सन्दभम  में  वे  ऽलखते  हैं  ऽक ‘‘क़मऩ क़ मील ऽजस वस्ति क़ हम ऄभ़व ऄनिभव 

करते ह ैईसे ऄऽधकुत करने की प्ऱऽणक व़सऩ ह ैक़मऩ क़ मतलब ह ैप्ऱऽप्त और तिऽष् के ऽलए हम़रे साऽमत 

प्ऱण की सहज  प्रवऽुत्त। यह ऄभ़व की भ़वऩ को जन्म देता ह।ै  पहले तो भीख, प्य़स,  क़म, व़सऩ रूपा 

ऄऽधक साधा-स़धा प्ऱऽणक ल़लस़ को और ऽफर मन की आन सीक्ष्म - प्ऱऽणक क्षिध़ओ ं,  तषु्ट्ण़ओ ं और  

क़म  वऽुत्तयों  को  जन्म  देता  ह।ै यद्बऽप  क़मऩ  ऄभ़व  य़ म़नऽसक द्भन्द क़ मील जड़ ह ैपरन्ति ऄरऽवन्द 

क़मऩ के महमव को ऄस्वाक़र नहीं करते। ईनके ऄनिस़र ऐस़ म़ऩ ज़त़ ह ैऽक ‘‘क़मऩ म़नव जावन की 

व़स्तऽवक च़लक शऽि ह ैऔर आसे ऽनक़ल फें कने क़ ऄथम जावन के स्रोतों को बन्द कर देऩ होग़। क़मऩ 
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की तऽुप्त मनिष्ट्य क़ एकम़ि भोग ह ैऔर आसक़ ईन्मीलन करने क़ ऄथम ऽनवऽुत्तम़गीय वैऱनय के द्भ़ऱ जावन के 

अवेग को श़न्त कर देऩ होग़।’’ परन्ति यह़ं पर िा ऄरऽवन्द यह स्पष् करते हैं ऽक क़मऩ प्ऱऽणक शऽियों की 

व़सऩ क़ पररण़म ह।ै और म़नऽसक अरोनयत़ प्ऱप्त करने के ऽलए मन व अमम़ के व़स्तऽवक शऽियों को 

भा पहच़नऩ होग़। आस सन्दभम में वे कहते हैं ऽक ‘‘अमम़ के जावन की व़स्तऽवक च़लक शऽि ह ैसंकल्प 

शऽि। क़मऩ तो हम़रे वतमम़न प्रभिमवपीणम श़राररक जावन और स्थील मन में संकल्प शऽि क़ एक ऽवकुत 

रूप ह।ै आस सन्दभम में और ऄऽधक स्पष्ाकरण देते हुए ईनक़ कहऩ ह ैऽक ‘‘षिद्ध आच्छ़ शऽि व क़मऩ ऄथ़मत ्

अनन्द प्ऱऽप्त की अन्तररक आच्छ़ और मन  तथ़ शरार  की  ब़हय  व़सऩ  एवं  क़मऩ  में  भेद  ज़नऩ  

हम़रे ऽलए अवष्ट्यक ह।ै’’ आस भेद को ज़नने के ब़द हा हम म़नऽसक अरोनयत़ की ओर कोइ भा प्रय़स कर 

सकते हैं और सबसे पहल़ प्रय़स होग़ शरार, मन व अमम़ के ऄपने स्वरूप को समझकर कदम बढ़़ऩ दोषों 

से मिऽि प़कर शिद्ध संकल्प शऽि रखऩ। िा ऄरऽवन्द के ऄनिस़र ‘‘षिऽद्ध क़ पहल़ कदम ह ैप्ऱण को क़मऩ 

से मिि करऩ और आसके स़थ हा प्ऱसंऽगक रूप से ऄपना प्रकुऽत की स़ध़रण ऽस्थऽत को पलटकर प्ऱणमय 

सत्त़ को एक ऐसे रूप में पररऽणत कर देऩ ऽक वह एक कष् देने व़ला प्रभिमवपीणम शऽि न रहकर स्वतंि और 

ऄऩसि मन क़ अज्ञ़क़रा यन्ि बन ज़य। जैसे-जैसे सीक्ष्म प्ऱण की आस ऽवकुऽत में सिध़र होत़ ह ैवैसे-वैसे 

ऄन्तःकरण के शेष मध्यवती भ़गों की शिऽद्ध क़ क़यम सिगम होत़ ज़त़ ह ैऔर जब यह सिध़र पीऱ हो ज़त़ ह ै

तब ईन्हें भा सहज में पीणम रूप से शिद्ध ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै’ वे अगे ऽलखते हैं ऽक ‘‘सीक्ष्म प्ऱण में से क़मऩ 

को तथ़ भ़ऽवक-ऽचत्त में से ईसके ऽमिण को दीर करने से यह सिध़र क़ क़यम सिगम हो ज़त़ ह ैक़रण तब 

अशऽि जो रृदय को ब़ंधने व़ला दृढ़ ग्रऽन्थ ह ैऽषऽथल होकर रृदय के त़रों से ऄलग हो ज़ता ह ैऱग-द्भषे क़ 

ऄनैऽच्छक एवं य़ऽन्िक ऄभ्य़स बऩ रहत़ ह ैपर लयोंऽक वह अशऽि के द्भ़ऱ दृढ़ नहीं बऩय़ ज़त़ ईसके 

स़थ संकल्प और बिऽद्ध के द्भ़ऱ ऄऽधक अस़ना से ऽनपट़ ज़ सकत़ ह ैऄष़न्त रृदय को वष में करके ऱग-

द्भषे के स्वभ़व से मिि ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै’’ आस प्रक़र के सतत ्प्रय़स से म़नवाय मन पीणमत़ शिद्ध व 

शऽिष़ला हो ज़त़ ह ैऐसा ऄवस्थ़ में ऄरऽवन्द म़नऽसक स्व़स््य एवं अरोनय की प्रबल सम्भ़वऩओ ंको 

स्वाक़र करते हैं लयोंऽक ईनके ऄनिस़र जब हम आन ऽवकुऽतयों शोक, भय, घणु ,़ आच्छ ,़ क़मव़सन,़ ल़लस़ 

तथ़ ऄन्य सब ऄष़न्त वऽुत्तयों से मिि होकर ऄपने मन को क़यम के आन सत्ततर रूपों को ऄपऩने के ऽलए 

ऽनममल बऩ देते हैं तब ऽनम्न मन शिद्ध होकर पीणमत़ की प्ऱऽप्त के ऽलए तैय़र हो ज़त़ ह।ै 

9.4 सारांश  

 ईपरोि ऽववेचन से स्पष् ह ैऽक योग समन्वय में िा ऄरऽवन्द म़नऽसक अरोनयत़ के म़पदण्डों एवं 

अध़रों क़ ऽवस्ततु ऽववेचन करते हैं चींऽक िा ऄरऽवन्द के दशमन में प्ऱऽणक, म़नऽसक और ऄऽत म़नऽसक 

सत्त़ऐ ंऽवक़स के क्रम में एक दीसरे से जिड़ा हुइ हैं और मध्यवती होने के क़रण म़नऽसक अरोनयत़, श़राररक 

अरोनयत़ क़ पररण़म होता ह।ै तथ़ यह ऄऽत म़नऽसक स्तर तक के य़ि़ क़ मध्य म़गम ह ैआसके स़थ हा 

व्यवह़ररक जगत में एक सन्तिऽलत जावन के ऽलए म़नऽसक शिऽद्ध ऽवक़र मिि मन, संकल्प और आच्छ़ की 

ऽववेचऩ भा करते हैं। इष्र्य़, द्भषे, घणु ,़ क़मऩ ऄभ़व क़ भ़व  आमय़ऽद म़नऽसक  अरोनयत़  में  ब़धक  तमव  

ह ै करणों  के  ईलझ़व  एवं  ईससे  ईमपन्न  म़नऽसक ऽवकुऽतयों की ऽववेचऩ तथ़ ईनसे मिि होने के ईप़यों 

क़ ऽववेचन िा ऄरऽवन्द के दशमन में  व्यवह़ररक म़नव के ऽलए स्वाक़यम तथ़ ऄमयन्त ईपयोगा हो सकत़ ह।ै  

म़नव को म़नऽसक स्व़स््य के ऽलए ऽकसा मनोऽचऽकमसक धन  सम्पन्नत़ य़ भौंऽतक संस़धनों के बहुलत़ 

की अवश्यकत़ नहीं ह ैऄऽपति प्रवऽुत्त ऽनयन्िण  कर ऽवकुऽतयों व दोषों को शिऽद्धकरण तथ़ शिद्ध, आच्छ ,़ 

संकल्प के ऄनिकी ल कमम करते हुए अध्य़ऽममक ऄनिषालन की म़नऽसक अरोनयत़ क़ सवोत्तम स़धन ह।ै 
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योग-समन्वय  के  प्रण़ला  एवं  लक्ष्य  के  ईपरोि  ऽववेचन  के  अध़र  पर  हम ऽनम्नऽलऽखत ऽनष्ट्कषम 

ऽनक़ल सकते हैं- 

सवमप्रथम ऄरऽवन्द की समन्वय़ममक प्रण़ला तमक़लान प्रचऽलत, वैऽदक एवं ऄवैऽदक तंि स़धऩ की पद्धऽत 

के मील तमवों को समटेे हुये ईसमें ऄद्भतै तमवों क़ मौऽलक समन्वय करते हैं। 

ऽद्भताय- आन सभा पद्धऽतयों के लक्ष्यों को पीऱ करते हुये सममवय़ममक प्रण़ला के म़ध्यम से िा ऄरऽवन्द 

पऱमपर सत्त़ से त़द़मम्य, तद्रिपत़ एवं एकरुपत़ ऄनिभव करने क़ गंभार लक्ष्य भा स़मने रखते हैं। 

ततुाय- िा ऄरऽवन्द क़ योग-समन्वय योग की प्रण़ऽलयों में ईत़र-चढ़़व य़ चेतऩ के अरोहण-ऄवरोहण की 

प्रऽक्रय़ से गिजरते हुये सव़ंगाण ऽवक़स एवं सबके ऽवक़स की ऄवध़रण़ को स़मने रखते हैं। आसऽलये वे 

व्यऽिगत मिऽि य़ मोक्ष की ऄवध़रण़ से अगे बढ़कर स़मीऽहक मोक्ष य़ मिऽि क़ लक्ष्य अदमष़ममक रुप में 

स़मने रख देते हैं। आस  दृऽष्कोण  से  ऄऽतम़नस  की  ऄवध़रण़  मौऽलक ह ैऔर आस त्य  को डॉ. रृदय 

ऩऱयण ऽमि ऄपना पिस्तक में रेख़ंऽकत करते हैं- ‛ऄऽतम़नस, ऄरऽवन्द के दशमन के ऄऽतम़नस की 

ऄवध़रण़ ऽवस्ततु एवं मौऽलक ह ैऽकन्ति ऄब तक ऽकसा द़षमऽनक ने ईसे आतऩ महमव नहीं ऽदय़ ह।ै ऄरऽवन्द ने 

तो ईसे ऄपने दशमन और योग क़ केन्द्र ऽबन्दि बऩ ऽलय़। ईनके ऄनिस़र ईसक़ प्ऱकट्य हा जावन क़ ऄऽंतम 

ईद्दशे्य ह।ै‚    

9.5 बोधात्मक प्रश्न - 

1.  िा ऄरऽवन्द के ऽवक़सव़द की तान ऽक्रय़ओ ंक़ ईल्लेख कीऽजए। 

2.  िा ऄरऽवन्द के ऄनिस़र जावन एवं ऽशक्ष़ क़ लक्ष्य बत़आए।                      
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आकाइ – 10 

स्वामी कुवलायनन्द 

 

 

 
स्वामी कुवलायनन्द 

10.1  ईद्दशे्य 

10.2 प्रस्त़वऩ 

10.3 ऽवषय वस्ति 

 - स्व़मा कि वलय़नन्द क़ अध्य़ऽममक ऽचन्तन 

 - स्व़मा कि वलय़नन्द की ऽशक्ष़यें 

 - स्व़मा कि वलय़नन्द के प्ऱण़य़म की महत्त़ पर ऽवच़र 

 - स्व़मा कि वलय़नन्द की योग ऽचऽकमस  ़पर ऽवच़र 

10.4 स़ऱंश 

10.5 बोध़ममक प्रश्न 

10.6  संदभम गं्रथ 

10.1 ईद्ङेश्य :  

 स्व़मा कि वलय़नन्द जा स ेपररऽचत करव़ऩ। 

 ईनके द्भ़ऱ ऽकए गए योग के वैज्ञ़ऽनक ऄध्ययन स ेऄवगत करव़ऩ। 
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10.2 प्रस्तावना -  

 स्व़मा कि वलय़नन्द जा वैज्ञ़ऽनक योग के ऽनदेशक एव ंयोग की मह़न संस्थ़ को शीन्य से 

ईमपन्न करन ेव़ले सनस़मऽयक योग ऽवज्ञ़न के ऽवऽशष् ऽचंतक थे ऽजनक़ भव्य ऽशल्प कैवल्यध़म 

संस्थ़न लोऩव़ल  ़पीऩ ऽवश्व को योग के अलोक स ेअलोऽकत कर रह़ ह।ै अधिऽनक वैज्ञ़ऽनक 

यिग में योग के प्रस़र क़ िेय स्व़मा कि वलय़नन्द को ह।ै स्व़मा जा के प्रय़सों स ेहा योग क़ पिऱतन 

रूप अधिऽनक क़ल के बिऽद्धजाऽवयो को भा जो ऽक वैज्ञ़ऽनक और त़ऽकम क म़गमदशमक ऽसद्ध़न्तों में 

प्रऽशऽक्षत हुए थे, ऄऽधक स्वाक़यम हुअ। यह सवमम़न्य ह ैऽक स्व़मा जा के वैज्ञ़ऽनक क़यम के क़रण 

हा योग को भ़रा संख्य़ में लोगों न ेस्वाक़र ऽकय़ तथ़ रोगों के ईपच़र के ऽलए ऄपऩय़। 

स्वामी कुवलयानन्द का पररचय ( आध. स.ं 1883-1966) 

 स्व़मा जा क़ जन्म 30 ऄगस्त, 1883 को ऐस ेसमय में हुअ थ़ जब भ़रतायों में ऱष्ट्रायत़ 

की भ़वऩ पिनज़मग्रत हो रहा था। क़लेज में ऄध्य़पन करते समय स्व़मा जा पर िा ऄरऽवन्द क़ 

प्रभ़व पड़़ जो एक यिव़ के रूप में बड़ौद़ में व्य़ख्य़त़ के पद पर क़यमरत थे। एक ईद्दायम़न 

क्ऱऽन्तक़रा होन ेके ऩते ईन्हें कि छ समय के ऽलए भीऽमगत भा होऩ पड़़। ब़द में बंबआम ऽवश्वऽवद्ब़लय 

से स्ऩतक की ईप़ऽध ग्रहण करन े के पश्च़त ्ईन्होंन ेस्वयं को लोकम़न्य ऽतलक द्भ़ऱ चल़ये गये 

होमरूल अन्दोलन में ऄपन ेको झोंक ऽदय़। आस क़यम के ऽलए वे ग़ंव-ग़ंव ऱष्ट्रायत  ़क़ ईद्घोष 

करते हुए घीमते रह।े आस क़यम के ऽलए ईन्होंन ेपरम्पऱगत कीतमन करन ेक़ एक सवमथ़ नवान म़गम 

ऄपऩय़। 

 ऽवऽभन्न के्षिों क़ भ्रमण करते समय भ़रत की जनत़ स ेईनक़ सम्पकम  बढ़़, जो ऄज्ञ़ना, 

ऄऽशऽक्षत, ऄधंऽवश्व़सों तथ़ शरार और अमम़ दोनों से ऄशि था। ईन्होंन ेयह ऄनिभव ऽकय़ ऽक 

ऽशक्ष़ के द्भ़ऱ हा आनमें जावन क़ संच़र ऽकय़ ज़ सकत़ ह ैऔर यहा भ़रत म़त़ की सबसे बड़ा 

सेव़ ह।ै ऄपन ेआन ऽवच़रों को मीतमरूप देन ेके ऽलए व ेऄमलनेर में ख़न देश ऽशक्ष़ सऽमऽत के स़थ 

जिड़ गये। जह़ं ऄन्तत: 1916 में नेशनल क़लेज के प्ऱच़यम बने, ऽकन्ति तमक़लान ऽब्रऽटश श़सन 

द्भ़ऱ आस क़लेज की म़न्यत़ सम़प्त करन ेक़ क़रण यह थ़ ऽक ऄगें्रजों को यह भय थ़ ऽक यह 

क़लेज नवयिवकों को ऱष्ट्रायत  ़की ऽशक्ष़ द ेरह़ ह।ै आसस ेईनमें ऄगें्रजों के ऽवरूद्ध ऄसंतोष ईभरेग़। 

 आस दौऱन स्व़मा जा न ेयह भा ऄनिभव ऽकय़ ऽक यिवकों के सव़ंगाण ऽवक़स के ऽलए 

ईनको श़राररक ऽशक्ष़ की भा ईतना हा अवश्यकत़ ह।ै बड़ौद़ में जमिऩद़स व्य़य़मश़ल़ तथ़ 

ईसके ऽवश्वसनाय मिंा तथ़ भ़रताय संस्कुऽत के पिरोध़ ऱजरमन म़ऽणकऱय स ेसम्पकम  के क़रण व े

श़राररक संस्कुऽत के ऽवऽभन्न स्वदेशा तराकों ऽजनमें ‘योग’ भा सऽम्मऽलत ह,ै से पररऽचत हुए। योग 

के ऽदव्य रूप के आस पररचय न ेईनके सम्मिख एक नय़ ऽक्षऽतज ईभ़र ऽदय़ और मनोअऽममक स्वरूप 

से पररऽचत होन ेके ऽलए प्रोमस़ऽहत ऽकय़, ऽजसस ेऽक वे अध्य़ऽममक खोज के म़गम पर ऄग्रसर हुए। 

सौभ़नय स ेआन म़गम पर ऄग्रसर होते हुए ईन्हें बंग़ल के एक मह़न योगा परमहसं म़धवद़स जा क़ 

ऽशष्ट्यमव ऽमल गय़, जो बड़ौद़ के ऽनकट म़लसर में नममद़ के तट पर हा बस गए थे। 

 ऄपना यौऽगक शऽि के क़रण परमहसं म़धवद़स जा स़धिओ,ं योऽगयों तथ़ बम्बआम ऱज्य 

की जनत़ के ऽलए एक पौऱऽणक पिरूष बन गये थे। परमहसं म़धवद़स जा की ऄप्रऽतमत़ आस ब़त 

में था ऽक अध्य़ऽममक के्षि में ऄपना सिदृढ़ ऽस्थऽत के ब़वजीद ये ऐस ेअध्य़ऽममक व्यऽि की 

भीऽमक़ ऄद़ कर रह े थे, जो सम़ज के ईमथ़न के ऽलए क़यम करत़ ह।ै स़धि सम़ज को ईनके 

स़म़ऽजक ईत्तद़ऽयमव क़ ज्ञ़न कऱते हुए तथ़ तमक़लान स़धि सम़ज में फैले ऄज्ञ़न और 
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ऄधंऽवश्व़स को ऽमट़न ेके ऽलए ईन्होंन ेआस सदा की प्रथम दश़ब्दा में स़धि सिध़रना सभ़ क़ गठन 

ऽकय़। अध्य़ऽममक के्षि में आस ऄप़रम्पररक तथ़ ऄरूऽढ़व़दा तराके के आस्तेम़ल ने स्व़मा 

कि वलय़नन्द के मऽस्तष्ट्क पर गहऱ प्रभ़व छोड़़।  

 म़धवद़स जा के म़गमदशमन में योग के के्षि के पररज्ञ़न न ेस्व़मा कि वलय़नन्दजा के जावन 

को एक ताक्ष्ण मोड़ ऽदय़। ईन्होंन ेएक नये के्षि में ऽबल्कि ल नआम ऄवध़रण़ को लेकर स़हस के स़थ 

प्रवेश ऽकय़। ईन्होंन े सन ् 1920-21 में बड़ौद़ ऽचऽकमस़लय की प्रयोगश़ल़ में ऄपन े कि छ 

ऽवद्ब़ऽथमयों के सहयोग स ेम़नव शरार पर कि छ यौऽगक असनों के प्रभ़व को ऄन्वेषण करन ेक़ 

प्रयमन ऽकय़। ईनके ऽवषयगत ऄनिभवों तथ़ वैज्ञ़ऽनक प्रयोगों को िेष्तम पररण़मों स ेवे आस त्य से 

अश्वस्त हो गए ऽक योग की पिऱतन पद्धऽत को यऽद अधिऽनक वैज्ञ़ऽनक प्रण़ला के द्भ़ऱ समझ़ ज़य 

तो यह प्रण़ला म़नव सम़ज के अध्य़ऽममक और भौऽतक पिनजीवन में बहुत सह़यक होगा। यह 

ध़रण़ स्व़मा जा के जावन क़ ईद्दशे्य बन गआम। 

 कैवलयध़म योग संस्थ़न- सम़ज की योग अध्य़ऽममक मील्यों पर पिनसर्ंरचन  ़करन े के 

ईद्दशे्य स ेयोग की प्ऱचान ध़रण़ को मील्य़ंऽकत करके सम़ज की अध्य़ऽममक मील्यों पर पिनमरचन  ़

करन े के ईद्दशे्य स ेस्व़मा कि वलय़नन्द जा ने सन ् 1927 में लोऩवल़ में ऽवजय दशमा के पऽवि 

ऽदवस पर कैवल्यध़म योग संस्थ़न की स्थ़पऩ की। 

 आस क़यम के स़थ हा स़थ स्व़मा जा न ेयोग माम़ंस़ ऩमक एक पऽिक़ क़ प्रक़शन भा 

प्ऱरम्भ कर ऽदय़ थ़ ऽजसक़ ईद्दशे्य जनस़ध़रण को योग के ईन रहस्यों को प्रकट करन ेके ऄपन े

वैज्ञ़ऽनक क़यम के पररण़मों की ज़नक़रा देऩ थ़। शाघ्र हा योग के प्रऽत समऽपमत ऽववेकशाल 

व्यऽियों क़ एक दल ईनके च़रों ओर एकऽित हो गय़। 

 जब आस क़यम क़ ऽवस्त़र होन ेलग़ तभा ‘िामन म़धव योग’ मऽंदर सऽमऽत के रूप में 

आसकी एक ईपश़ख़ ऄऽस्तमव में अआम, ऽजसक़ क़यम थ़ योग के के्षि में ऄन्वेषण के ईन ऽक्रय़ 

कल़पों के प्ऱयोऽगक एव ंसैद्ध़ऽन्तक पक्ष क़ ऄवलोकन करते रहऩ। 

 आस संस्थ़ क़ यश सम्पीणम ऽवश्व में फैल गय़, फलस्वरूप एक बड़ा संख्य़ में योग के प्रऽत 

ऽजज्ञ़सि यिवकों ने आस अिम में योग की ऽशक्ष़ लेऩ प्ऱरम्भ कर ऽदय़। आन ऽजज्ञ़सि यिवकों को सहा 

ढंग स ेप्रऽशक्षण देन ेके ऽलए सन ्1950 में गोवधमनद़स सेलसररय  ़क़लेज ऑफ योग एण्ड कल्चरल 

ऽसंऽथऽसस ्प्ऱरम्भ ऽकय़ गय़। 

 कैवल्यध़म की आस संस्थ़ में न केवल अध्य़ऽममक एव ंभौऽतक ज्ञ़न ऽपप़सि यिवकों न े

प्रवेश ऽलय़ ऄऽपति सैकड़ों की संख्य़ में वे लोग भा यह़ ंअने लगे जो ऽवऽवध प्रक़र के रोगों से 

पाऽडत थे। ऐस ेलोगों की ऽचऽकमस  ़और सेव़ के ऽलए रूनण सेव़ मण्डल की स्थ़पऩ की गआम। आस 

ऽचऽकमस  ़स ेप्रेररत होकर भ़रत में ऄपना ऽकस्म क़ पहल़ ऽचऽकमस़लय ‘िामता ऄमोलक देवा 

ताथमऱम गिप्त़ रोग ऽचऽकमस़लय’ सन ् 1961 में खोल़ गय़। यह ऽचऽकमस़लय योग के द्भ़ऱ दाघम 

स्थ़या रोगो के ऽनद़न के ऽलए प्ऱरम्भ ऽकय़ गय़ थ़। आस ऽचऽकमस़लय की ख्य़ऽत सम्पीणम भ़रत में 

फैला आसस ेप्रेररत होकर बम्बआम, ऱजकोट, ऽदल्ला और भोप़ल में आसकी श़ख़एाँ खोला गआम। 

 ऱजकोट की श़ख़ जो कैवल्यध़म सौऱष्ट्र मण्डल के ऩम स ेऽवख्य़त ह,ै स्व़मा ऽदगम्बर 

जा के ऽदश़ ऽनदेशन में प्ऱरम्भ हुआम। यह संस्थ़ ऽक्रय़योग को महमव द ेरहा ह ैऔर ध़ऽममक गं्रथों के 

ऄध्ययन तथ़ वैऽदक ऄऽनन पीज़ के ऄभ्य़स पर अध़ररत ह।ै 
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 मिम्बआम की श़ख़ एक पीणम स्वतंि केन्द्र के रूप में पल्लऽवत एव ंपिऽष्ट्पत हो गआम ह ैऔर एक 

स्वतंि रस्ट द्भ़ऱ संच़ऽलत की ज़ रहा ह।ै 

 योग के के्षि में संस्थ़ द्भ़ऱ ऽकये गए सत ्क़यों न ेऱष्ट्राय नेत़ओ ंजैसे- मह़मम़ ग़ंधा, पं. 

मदन मोहन म़लवाय, पं. जव़हर ल़ल नेहरू क़ ध्य़न अकऽषमत ऽकय़ और आन सभा ने स्व़मा 

कि वलय़नन्द जा के क़यो की सऱहऩ की तथ़ ईन्हें प्रोमस़ऽहत ऽकय़। मह़मम़ ग़ंधा न ेकि छ ऽवऽशष् 

लोगों जैस ेिा एन.डा. प़राख, िा के. एम. मिन्शा, सिरा एफ. मरेाव़र, िा ब्रजकुष्ट्ण च़ंदाव़ल  ़को 

कैवल्यध़म योग़िम में योग के द्भ़ऱ ईपच़र कऱन ेकी ऄनिशंस़ की। ये स्वयं बहुध़ पि ऽलखकर 

योग की ऽवऽभन्न प्रऽक्रय़ओ ंकी ज़नक़रा देन ेके ऽलए स्व़मा जा को पि ऽलखते थे और स्वयं के 

ऄनिभवों स े ईन्हें पररऽचत कऱते थे। पं. जव़हर ल़ल नेहरू न े एक ब़र मौल़ऩ ऄबिल कल़म 

अज़द को स्व़मा कि वलय़नन्द जा के संबंध में ऽलख़ थ़ स्व़मा कि वलय़नन्द एक ऄमयन्त कि शल, 

अकषमक और ऽनष़्व़न व्यऽि ह।ै मैं ईन्हें गत ऄनेक वषों से ज़नत़ ह ाँ और ईनस ेमैंने बहुत कि छ 

साख़ ह।ै मरेे ऽपत़जा भा ईनस ेपऱमशम ऽलय़ करते थे। 

एक ऄमयन्त ऽक्रय़शाल जावन जान ेके ऄनन्तर तथ़ सन ्1924 में एक स़ध़रण लघि बाज से योग 

संस्कुऽत के ऽवश़ल तरू  को  पिऽष्ट्पत  होते  तथ़  ऽवश्व भर को ईसकी सिगंध स ेमोऽहत होते देखकर 

18 ऄप्रैल, 1966 को स्व़मा जा ऽचर ऽनद्ऱ में लान हो गये। 

2. स्वामी कुवलयानन्द का अध्याित्मक िचन्तन 

 अप लोगों न ेश़यद ऐस ेलोगों को देख़ हो जो शर-शय्य़ पर सिगमत़ स ेसो ज़ते हैं। अप 

लोगों के प्रदशमन भा देख ेहो जो ताख ेऄम्लों को पा ज़ते हैं, शाश ेके टिकड़ों को चब़ ज़ते हैं, कीलें 

ख़ लेते ह,ै जो स़ंप को ख़ ज़ते ह,ै य़ पु् वा में नाच ेसम़ऽध ले लेते ह।ै हमें बत़य़ ज़त़ ह ैऽक यह 

सब योग ऽवद्ब़ की कल़ ह।ै मैं अपको ऽवश्व़स ऽदल़त़ ह ाँ ऽक आनमें स ेऽकसा भा क़यम क़ संबंध 

योग ऽवद्ब़ स ेनहीं ह।ै तब ऽफर योग लय़ ह?ै मैं कह गं़ ऽक योग वह कल़ ह,ै ऽवज्ञ़न ह ै ऽजसकी 

स़धन  ़ऄपन ेशरार को पीणम स्वस्थ रखने के ऽलए, ऄपन ेमऽस्तष्ट्क को पीणम प्रसन्नत़ प्रद़न करन ेके 

ऽलए और ऄपना अमम़ के पीणम ऽवक़स के ऽलए की ज़ता ह।ै आस तरह योग वह ऽवज्ञ़न ह ैजो 

श़राररक, म़नऽसक और अध्य़ऽममक पीणमत़ की ओर हमें ले ज़त़ ह।ै यह श़राररक मनोवैज्ञ़ऽनक 

ऄनिश़सन ऽनदेशों क़ संग्रह ह,ै जो ईन ऽसद्भ़न्तों पर अध़ररत ह,ै जो पीणमरूप स ेऽववेकपीणम ह।ै 

 तब ऽफर ईन ऄलौऽकक और पऱ-म़नवाय शऽियों के संबंध में कह़ ज़य ऽजनके ऽवषय में 

कह़ ज़त़ ह ैऽक योगा आन्हें प्ऱप्त कर लेते ह।ै जह़ ंतक मैंने योग क़ ऄध्ययन ऽकय़ ह,ै मैं यह कह 

सकत़ ह ाँ ऽक सच्च ेयोगा न ेकहीं भा ऽकसा भा ऄलौऽकक य़ दैवा क़यम करन ेक़ द़व़ नहीं ऽकय़ 

ह।ै ऽजन शऽियों क़ द़व़ ऽकय़ गय़ ह ैवे सभा म़नव ऽहत के ऽलए की गया ह।ै आनस ेयहा ऽसद्ध 

होत़ ह ैऽक व ेशऽिय़ ंम़नव की पहुचं के भातर ह ैऄत: वे ऄलौऽकक य़ दैवा नहीं कहीं ज़ सकता 

और न हम यौऽगक शऽियों को ऄलौऽकक हा कह सकते ह।ै प्रकुऽत के ऽनयम सऩतन, श़श्वत और 

ऽस्थर ह।ै म़नव में च़ह ेजो अऽममक पीणमत़ ह,ै वह ईस ेपररवऽतमत नहीं कर सकत़। 

 यह ब़त ब्रह्मसीि में बहुत स्पष् रूप से कहा गया ह-ै’जगद ्व्य़प़र वजमम’्। ऄथ़मत ्प्रकुऽत के 

ऽनयम के ऽनयंिण स ेपरे हैं, भले हा यह अऽममक पीणमत़ को प्ऱप्त कर ले। आसक़ क़रण स्पष् ह ैयऽद 

प्रमयेक अऽममक पीणमत़ को प्ऱप्त व्यऽि प्रकुऽत के ऽनयमों पर ऄपना आच्छ़ के ऄनिस़र ऽनयंिण करन े

की कोऽशश करेग़ तो प्रकुऽत की संरचऩ में जबरदस्त ऽवप्लव हो ज़येग़। 
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 मरेा दृऽष् में योगा ऽजस ब़त क़ द़व करते ह ैवह ज्ञ़न आऽन्द्रयों से परे ह ैऔर आसा ज्ञ़न के 

म़ध्यम स ेव ेईन वस्तिओ ंको प्ऱप्त कर लेते ह ैय़ ईन ऽक्रय़ओ ंको प्रदऽशमत करते हैं जो स़ध़रण 

मनिष्ट्य के बीते की नहीं होता। पतंजऽल के योगश़ह्ल ऽजसमें यौऽगक ऽक्रय़ओ ंकी शऽि क़ वणमन ह ै

क़ सीक्ष्मत़ स ेऄवलोकर कीऽजए। आसके ऄऽधकतर सीिों में ऽकसा न ऽकसा आऽन्द्रयों स ेपरे ज्ञ़न की 

ब़त कहीं गया ह ैऔर जह़ं केवल आऽन्द्रय़तात ज्ञ़न की शऽि पर द़व ेकी ब़त ह ैपतंजऽल न मयंत 

िमपीवमक सैद्ध़ऽन्तक रूप स ेयह ऽसद्ध ऽकय़ ह ै ऽक यह शऽि म़नव मऽस्तष्ट्क के द्भ़ऱ आऽन्द्रयजन्य 

ऽक्रय़कल़प के क़रण ह।ै मैं ऄपन ेआस कथन को एक स़ध़रण क़ ईद़हरण स़ ईद़हरण देकर स्पष् 

कर रह़ ह ाँ। ऄपना दृऽष् के संबंध में सोऽचए। यह हम़रा अाँखों की साम़ (के्षि) तक साऽमत ह।ै 

पतंजऽल न ेऽलख़ ऽक योगा म़नव दृऽष् स ेबहुत परे की चाज भा देख सकत़ ह।ै लयोंऽक व ेकहते हैं 

ऽक योगा ऄन्तदृऽष् के प्रभ़व से स्वतंि रूप से वस्तिओ ंक़ ऽनराक्षण कर सकते ह।ै आसऽलए योगा की 

दृऽष् को ठोस पद़थम और दीरा कोआम ब़धक नहीं ह।ै जो ब़त दृऽष् के संबंध में ल़गी होता ह ैवहीं ब़त 

ऄन्य आऽन्द्रयों के संबंध में भा ल़गी होता ह।ै आसऽलए यह द़व़ भा ऽकय़ ज़त़ ह ै ऽक योगा क़ 

मऽस्तष्ट्क ऄपना आऽन्द्रयों पर ऽनभमरत़ स ेस्वतंि होकर क़यम करत़ ह ैऔर आसऽलए व ेआऽन्द्रय़तात ज्ञ़न 

के ऄऽधक़रा होते ह।ै 

 यह़ ंप्रश्न यह ईठत़ ह ैऽक योऽगयों को आऽन्द्रय़तात ज्ञ़न होन ेक़ लय़ कोआम वैज्ञ़ऽनक प्रम़ण 

भा ह?ै आन प्रश्न क़ ईत्तर मैं ह़ ंय़ नहीं दोनों प्रक़र स ेद ेसकत़ ह ाँ। मैं यह ब़त स्वाक़र करत़ ह ाँ ऽक 

ऄभा तक आन आऽन्द्रय़तात ऄनिभवों को वैज्ञ़ऽनक ढंग स ेसमिऽचत ऽनयंिण के ऄतंगमत ईच्चस्तराय 

ऄनिसंध़न नहीं ऽकय़ गय़ ह।ै ऄतएव पीणमत: वैज्ञ़ऽनक प्रम़ण क़ दिभ़मनयवश अज भा ऄभ़व ह।ै 

3. स्वामी कुवलयानन्द की िशिायें 

 स्व़मा कि वलय़नन्द के ऽशक्ष़ क़ ऽवच़र- जो ऽशक्ष़ पद्धऽत भ़रताय संस्कुऽत पर अध़ररत 

होते हुए, ऽजसमें भ़रताय संस्कुऽत क़ मधिर सऽम्मिण हो और ऽजसके म़ध्यम स े व्यऽिगत, 

स़म़ऽजक अऽद भौऽतक तथ़ अध्य़ऽममक ईन्नऽत प्ऱप्त हो सके, ईसा को ऱष्ट्राय ऽशक्ष़ कह सकते 

ह।ै आसक़ ऄथम यह हुअ ऽक केवल वेद़ध्ययन य़ केवल भ़रताय दशमन के ऄध्ययन को हम ऱष्ट्राय 

ऽशक्ष़ नहा कह सकते। आसक़ मिख्य क़रण यह ह ैऽक यद्बऽप यह ऽशक्ष़ प्रण़ला भ़रताय संस्कुऽत पर 

अध़ररत ह ैतब भा आसमें ऽवऽभन्न संस्कुऽतयों क़ मधिर ऽमिण नहीं होग़। यऽद एक पक्षाय ऽमशनरा 

स्की ल और क़लेज में ऽमला हुआम ऄऽत ईच्च बौऽद्धक ऽशक्ष को भा वो ऱष्ट्राय ऽशक्ष़ की संज्ञ़ प्ऱप्त 

नहीं हो सकता लयोंऽक ईसको भ़रताय संस्कुऽत क़ अध़र प्ऱप्त नहीं होग़। आन्हीं सब ऽवच़रों को 

लेकर ऽजस ऽशक्ष़ में अऽद भौऽतक और अध्य़ऽममक ऽवक़स के ऽलए कोआम व्यवध़न न हो ऄथव़ 

जो ऽशक्ष़ व्यऽि को सम़ज स ेपऱन्मिख करे य़ ऄवगत कऱव ेईसको हम ऱष्ट्राय ऽशक्ष़ नहीं कह 

सकते। ये ऽवच़र ऱष्ट्राय ऽशक्ष़ को दृऽष् में रखकर ऽकये गये ह।ै 

 ऄब ऽशक्ष़ की दृऽष् में रखकर यह ध्य़न में रखऩ ह ैऽक ऽशक्ष़ केवल प़ठ्यपिस्तकों, ऽशक्ष़ 

संस्थ़ओ ंकी आम़रतों ऽशक्ष़ क्रम में औद्बौऽगक कल़ क़ ऄन्तभ़मव करन ेस ेय़ ऽशक्ष़ के म़ध्यम पर 

अध़ररत नहीं रहत़। वो मिख्यत: ऽशक्ष़ संस्थ़ओ ंकी घटऩओ ंपर ऄध्य़पक क़ फल ह।ै 

यह़ ंपर उपर ईल्लेखनाय ब़तों द्भ़ऱ ऄपन ेदेश की ऽशक्ष़ संस्थ़ओ ंकी ऽस्थऽत च़ह े ऽकतना भा 

ऽनकुष् हो तो भा आन संस्थ़ओ ंको बन्द करन,े य़ ईनक़ आष् रूप में रूप़ंतर एक य़ दो वषों में करन े

की सोचा भा ज़ये तो वह मीखमत़ होगा। ये ब़त ऽजतना सच्चा ह ैईतना हा यह ब़त भा सच्चा ह ैऽक 

आन ऽशक्ष़ संस्थ़ओ ंमें सिध़र के योनय ईप़य न करऩ भा मीखमत़ होगा। अज जो ईप़य और योजऩए ं
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बन रहा ह ै ईसस े ऐस़ नहीं लगत़ ऽक आष् ऽसद्ध होग़। लयोंऽक अज के ईप़य क़ मतलब 

प़ठ्यपिस्तकों को एक ऽवऽशष् राऽत से ऽलखऩ औद्बोऽगक कल़ओ ंक़ ऽशक्ष़ में ऄन्तभ़मव करऩ, 

म़तभु़ष़ को हा म़ध्यम बऩऩ, ऽशक्षण संस्थ़ओ ंकी रचऩ अरोनय की दृऽष् में रखकर करऩ अऽद 

प्रक़र के ऽवच़र ह।ै आन ईप़यों क़ ऽन:संदेह हा महमव ह ैपरन्ति आसके द्भ़ऱ अज के ऽशक्षकों को 

ऽशक्षणमव प्ऱप्त नहा हो सकत़ और ऱष्ट्राय ऽशक्षणमव तो कद़ऽप नहीं। क़रण आन ईप़यों द्भ़ऱ ऽशक्ष़ 

के मील में ऽवच़र नहीं ऽकय़ ज़त़ ह ैओर व ेमील य़न ेभ़रताय व भ़रताय लोगों पर संस्कुऽत के मधिर 

सम्मलेन स ेऽवकऽसत होन ेव़ले संस्क़र हा ह ैये संस्क़र ऽवद्ब़ऽथमयों पर दृढ़त़ स ेहो सकें  वहीं ईप़य 

योजऩ करना च़ऽहए। 

 आस ईप़य की योजऩ करन ेके ऽलए जऱ भा ऽवलम्ब न करके दो म़गों क़ ऄवलम्बन करऩ 

च़ऽहए। संस्कुऽत में एक ऽवषय ऄभ्य़सक्रम में सवमि प्रऽवष् करके और आस ऽवषय को ऄमल स ेपढ़़न े

व़ले ऽशक्षक तैय़र करऩ, ये वो दो म़गम ह ैऽजस प्रक़र स ेप्रमयेक प्ऱन्त में श़राररक ऽशक्ष़ के एक 

एक मह़ऽवद्ब़लय बनव़न ेऔर कम स ेकम एक ऄऽखल भ़रताय स्तर क़ सवोच्च मह़ऽवद्ब़लय 

बनव़न ेक़ भ़रत में प्रयमन शिरू ह।ै ईसा तरह वगम के अध़र ऽवच़रों पर गिरु ऽशष्ट्य के अपस के प्रेम 

संबंधा और एक तरह स ेआन सब ब़तों के अपसा ऽमलन से जो एक व़त़वरण तैय़र होत़ ह ैये ईस 

ऄवलऽम्बत रहत़ ह।ै अजकल ऽवद्ब़लयों मह़ऽवद्ब़लयों में दा ज़ रहा ऽशक्ष़ के आस तमव को म़न्य 

कर आस अध़र पर रखते हुए ऽकस हद तक खरा ईतरेगा, आस ब़त की शंक़ मन में ईठता ह।ै ऽफर 

व्यऽिगत म़ऽलकों की और अऽथमक ल़भों के ऽलए चल़ये हुए ऽवद्ब़लयों के ब़रे में (और ये मिब़आम 

प्ऱन्त में बहुत संख्य़ में ह)ै बोलऩ हा व्यथम ह।ै जह़ ंऄध्य़पकों और ऽवद्बऽथमयों क़ सम्बन्ध ऽदन भर 

में केवल एक घण्टे के ऽलए होत़ ह ैऔर वो भा ऽलखा हुआम पद्धऽत के ऄनिस़र हा ऄपन-ेऄपन ेऽवषय 

ऽसख़न ेतक हा साऽमत रहत़ ह ैऐसा पररऽस्थऽत में गिरू और ऽशष्ट्यों के ऄऽममक संबंध होऩ दिलमभ ह।ै 

आसके ऽसव़य ऽशके्षकों की प़ित़ केवल ईनके बौऽद्धक ऽवक़स पर स े हा ऽनऽश्चत की ज़ता ह।ै 

आसऽलए अजकल की ऽशक्ष़ संस्थ़ओ ंस ेकेवल बौऽद्धक ऽवक़स तो होत़ रहगे़ लेऽकन आसमें से 

सच्चा और खरा ऽशक्ष़ नहीं ऽमल सकता और ऱष्ट्राय ऽशक्ष़ ऽमलऩ तो ऄसंभव ह।ै 

 ईपरोि ऽवक़स पर ऐस़ अके्षप ऽलय़ ज़येग़ ऽक अज ऄपन ेदेश में ऄनेक नेत़ लोग 

ऄपन ेऄपन ेके्षि में क़म कर रह ेह।ै ईनकी ऽशक्ष़ भा अज के बहुसंख्यक ऽशक्ष़ संस्थ़ओ ंद्भ़ऱ हा 

हुआम ह।ै ऄत: आस ऽशक्ष़ को ऽशक्ष़ की संज्ञ़ न देऩ ऽकतऩ ईऽचत होग़। यह अके्षप ऄपन ेअप में  

यद्बऽप बलव़न लगत़ हो लेऽकन वस्तित: वो ऄमयंत दिबमल ह ैलयोंऽक ऽवद्ब़ऽथमयों में मन ऄमयंत दिबमल 

संस्क़र क्षय होन ेकी वजह से ईनके उपर कि ल परम्पऱ देशा ओर परदेशा अन्दोलनों के ऽशक्ष़  

संस्थ़ओ ंके ब़हर जो कि छ व़चन अऽद और ऽवशेषत: ऄच्छा संगऽत के संस्क़र बऱबर होते रहते 

ह।ै अजकल के नेत़ओ ंमें बौऽद्धक और औद्बोऽगक कल़ममक ऽवक़स के ऄल़व़ ऽदखन ेव़ले व े

सब ऽशक्ष़ संस्थ़ओ ं के ब़हर नहीं करऩ ह।ै यह़ ं केवल आनक़ ऽदनदशमन ऽकय़ ह।ै परन्ति म़गम क़ 

ऄवलम्बन करन ेस ेअज ऽवद्ब़ऽथमयों में ऽदखन ेव़ला सरक़र हानत़ समय के ऄनिस़र नष् होकर 

धारे-धारे सच्चा ऱष्ट्राय ऽशक्ष़ की शिरूअत होन ेलगेगा।  

 ऽशक्ष़ में मह़पंऽडतो को ये ऽवच़र ऄगर समझ में अ गये तो यह ईनके मन को भ़ गये तो 

वो ऽदन भ़रत के भ़नयोदय क़ ऽदन होग़। 
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स्वामी कुवलयानन्द के प्राणायाम की महत्ता पर िवचार 

 प्ऱण़य़म एक यौऽगक श्वसऩभ्य़स ह।ै आस ऄभ्य़स को, स़मजंस्यपीणम म़नव शरार 

ऽक्रय़ममक ऽवक़स और ऄभ्य़सच्छि  के अध्य़ऽममक ईन्नयन के ऄनिभवों तथ़ वैज्ञ़ऽनक पराक्षणों 

के अध़र पर ऄमयंत मील्यव़न प़य़ गय़ ह।ै हम़रे सबसे प्ऱचान स्मऽुतक़र मनिजा न ेप्ऱणय़म को 

श़राररक और म़नऽसक बिऱआमयों को दीर करन ेव़ल़ एक ऽनऽश्चत ईप़य बत़य़ ह।ै कि मसिक भट्ट न े

मनिस्मऽुत पर ऄपना टाक  ़में प्रेम और घणु़ (ऽतरस्क़र) को म़नऽसक दोष और ज्ञ़नेऽन्द्रयों के ब़ह्य 

वस्तिओ ं के प्रऽत अकषमणों को श़राररक दोष बत़य़ ह।ै मन और ज्ञ़नेऽन्द्रयों की आन स्व़भ़ऽवक 

प्रस्तिऽतयों को दोष म़ऩ ज़ने क़ क़रण यह ह ैऽक योग में सफलत़ ऽमलऩ, मन और ज्ञ़नेऽन्द्रयों को 

ऄन्तमिमखा बऩ सकन ेपर ऽनभमर होत़ ह।ै हठप्रदाऽपक  ़में भा कह़ गय़ ह ैऽक योऽगयों क़ मत ह ैऽक 

केवल प्ऱण़य़म हा ज्ञ़नेऽन्द्रयों और मन की दिष् प्रवऽुत्तयों पर ऽनयमन प्ऱप्त करन ेक़ एकम़ि स़धन 

ह।ै महऽषम पतजंऽल न ेभा प्ऱण़य़म के अध्य़ऽममक मील्यों पर ऽवस्ततु प्रक़श ड़ल़ ह।ै योग़थों क़ 

अध्य़ऽममक ऽवक़स दो ब़तों पर ऽनभमर होत़ ह।ै (1) ईस ेअध्य़ऽममक ज्योऽत को ढ़कनेव़ले क़रण 

को दीर करऩ च़ऽहये और (2) ईस ेऄपन ेचंचल मन को एक़ग्र करते रहऩ च़ऽहये। पतजंऽल के 

ऄनिस़र योग़थी आन दोनों ब़तों की प्ऱऽप्त प्ऱण़य़म द्भ़ऱ कर सकत़ ह।ै 

 अधिऽनक म़नस श़ऽह्लयों क़ मत ह ैऽक क़म, क्रोध, लोभ, मोह, मद, म़मसयम, आमष्र्य़, द्भषे, 

घणु़, शोक, ऄनित़प अऽद मनोऽवक़र हा म़नऽसक श़ंऽत को भंग करन ेमें प्रबल हतेि हैं ये ऽवक़र 

हम़रे मन के ईस स्तर में ईमपन्न होते ह ैजह़ं चेतनत़ ऄथव़ ज्ञ़न ऄधमज़गतु रहत़ ह।ै प्ऱण़य़म के 

द्भ़ऱ हम़रे मऽस्तक के स्ऩयिज़ल तथ़ हम़रे मन के बोध पीवमक व्य़प़रों पर हा हम़ऱ ऄऽधक़र नहीं 

हो प़त़, बऽल्क ईसस ेईपयिमि स्तर के भा द्भ़र खिल ज़ते ह।ै जह़ाँ हम़ऱ ज्ञ़न ऄधमज़ग्रत रहत़ ह।ै 

प्ऱण़य़म के द्भ़ऱ हम़रे मऽस्तष्ट्क के स्ऩयिज़ल तथ़ हम़रे मन के बोधपीवमक व्य़प़रों पर हा हम़ऱ 

ऄऽधक़र नहीं हो ज़त़, बऽल्क ईसस े ईपयिमि स्तर के भा द्भ़र खिल ज़ते ह।ै जह़ ं हम़ऱ ज्ञ़न 

ऄधमज़ग्रत रहत़ ह,ै और ईस स्तर पर हम़ऱ ऄऽधक़र हो ज़त़ ह।ै यहा क़रण ह ै ऽक प्ऱण़य़म 

स़धक ऄपन ेमनोऽवक़रों को दब़कर म़नऽसक समत़ स्थ़ऽपत करन ेमें समथम होत़ ह।ै ईपरोि 

ईद़हरणों में आस म़नऽसक स़म्य में हलचल पैद़ करन ेव़ले क़रणों को ‘मल’ कह़ गय़ ह,ै लयोंऽक 

वे प्रक़श्यरूप अममक़ को अच्छन्न कर देते ह।ै आन मनोमलों को धोन ेतथ़ अमम़ को ऄपने ऽनज 

स्वरूप में ऽस्थत करन े के ऽलए भगव़न पतंजऽल न े प्ऱण़य़म को हा स़धन बतल़य़ ह ै और 

भ़ष्ट्यक़र व्य़स जा न ेभा ईनक़ समथमन ऽकय़ ह।ै प्ऱण़य़म स ेशरार की अभ्य़न्तर ऽक्रय़ओ ंक़ 

ऽनयंिण हा नहीं होत़, ऄऽपति आस शरार यंि को जावन देन ेव़ले प्रमयेक व्य़प़र पर ऄऽधक़र हो 

ज़त़ ह।ै 

योग िचिकत्स पर स्वामी कुवलयानन्द के िवचार 

 यौऽगक ऽचऽकमस  ़ ऽदन प्रऽतऽदन ख्य़ऽत प्ऱप्त कर रहा ह।ै भ़रत ऐस ेऄनेक छोटे और बड़े 

संस्थ़नों स ेभऱ पड़़ ह ैजो ऽक यौऽगक ईपच़र द्भ़ऱ ऄनेक रोगों को दीर करन ेक़ द़व़ करते ह।ै आनमें 

से कि छ तो ऄच्छा प्रगऽत भा कर रह ेह।ै हो सकत़ ह ैऽक स़रे के स़रे आस के्षि में तब तक ऄपना 

ऽसद्धहस्तत़ ऽसद्ध न कर प़यें, जब तक ऽक आसक़ ऄभ्य़ऽसयों की संख्य़ के बल पर आस पद्धऽत की 

ईप़देयत़ हम ऽसद्ध नहीं कर सकते। लेऽकन यह सतय ह ैऽक आतना ख्य़ऽत प्ऱप्त करन ेस ेआतऩ स्पष् 

हो ज़त़ ह ै ऽक आसकी ऄपना कि छ ऽवशेषत़ ऄवश्य ह।ै यह ध्य़न देन ेकी ब़त ह ै ऽक बहुत से 

ऽचऽकमसक जो ऽक अरम्भ में आसकी ओर ऄऽवश्व़स तथ़ ऽनऱश़पीणम दृऽष् से देखते थे अज ऄनिभव 
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हो ज़ने के ब़द आसकी ऄच्छ़आय़ं ज़न गये ह।ै देश तथ़ ऽवदेश में मनोक़ऽयक ऽचऽकमसक क़ 

ऽवशेषज्ञ तथ़ मनोऽवक़रा ऽचऽकमसक आस ऽचऽकमस  ़प्रण़ला में रूऽच ऽदख़न ेलगे ह।ै व ेयह ऽवश्व़स 

करन ेलगे ह ैऽक योग द्भ़ऱ मनोश़राररक तऩव दीर होते ह,ै जो ऽक ईनके रोऽगयों में म़नऽसक तथ़ 

स्ऩयि दिबमलत़ दीर हो ज़न ेके बद भा बने रहते ह।ै बहुत स े ऽचऽकमसक ऄब यह समझ गये ह ै ऽक 

मनोऽचऽकमस  ़तथ़ पिनव़मस के के्षि में जाणम रोऽगयों के ऽलए यौऽगक-ऽचऽकमस  ़महमवपीणम योग द े

सकता ह।ै ऄत: यौऽगक-ऽचऽकमस  ़को ऄवैज्ञ़ऽनक तथ़ थोथा कहकर ऽतस्कुत करऩ अवश्यक भील 

हा होगा। यौऽगक ऽचऽकमस  ़व़स्तऽवक रूप में व्य़वह़ररक मील्य की होगा यऽद ईसके ऽसद्ध़न्त ऄन्य 

ऽकसा ऽचऽकमस  ़पद्धऽत के ऽसद्ध़न्तों में न ऽमल़य़ ज़वें। कि छ अधिऽनक योग परम्पऱओ ंमें संभवत: 

म़न्यत़ प्ऱप्त करन ेय़ प्रदशमनों में अकषमण ईमपन्न करन ेके ऽनष्ट्प़प दृऽष्कोण, आस प्रक़र के ऽसद्ध़न्तों 

को ऽमल़न ेकी ताव्र प्रवऽुत्त और मोह देखने में अते ह।ै दीसरा ओर ऽचऽकमसक समीह योग-ऽचऽकमस़ 

पद्धऽत को एक ऽवशेष व्य़य़म़ममक ऽचऽकमस  ़पद्धऽत क़ रूप समझ़न ेमें प्रवतु्त ह।ै यौऽगक ऽचऽकमस़ 

प्रऽवऽधयों में कि छ व्य़य़म अवश्यक हैं, परन्ति ये ध्य़न रख़ ज़य ऽक स़ध़रण गऽत यिि और ईग्र 

व्य़य़मों के शरार ऽक्रय़ममक तमव ईन पर ल़गी नहीं ऽकए ज़ सकते ह।ै तथ़ऽप यौऽगक ऽचऽकमस  ़में 

केवल व्य़य़म हा नहीं ह।ै यह एक ऽमऽित स्वरूप की ऽचऽकमस  ़प्रऽक्रय़ ह।ै ऽजसमें म़नव व्यऽिमव 

के सभा पहलिओ ंपर ध्य़न ऽदय़ ज़त़ ह।ै 

10.4 सारांश - 

 स्व़मा कि वल्य़नन्द क़ जावन पररचय अपन े प्ऱप्त ऽकय़। स्व़मा कि वल्य़नन्द के 

अध्य़ऽममक ऽचन्तन के ऄन्तगमत योगा एव ंईसकी ऄन्र्तदृऽष् तथ़ योग की सैद्ध़ऽन्तक ऽववेचऩओ ं

क़ प्ऱयोऽगक ऄध्ययन के महमव की ज़नक़रा ह़ऽसल की स़थ हा स्व़माजा की ऽशक्ष़ओ ंक़ भा 

ऽवस्ततु ऄध्ययन अपन ेऽकय़। प्ऱण़य़म की महत्त़ एवं योग ऽचऽकमस़ पर भा स्व़माजा के ऽवच़रों 

से अप ऄवगत हुए। आस प्रक़र अपन ेभ़रत के आस मह़न योगा के संदभम में ऄध्ययन ऽकय़ ऽजसन े

योग को वैज्ञ़ऽनक ज्ञ़न की कसौऽटयों पर कस़ एव ंयोग की वैज्ञ़ऽनकत  ़को समय ऽसद्ध करन ेक़ 

प्रय़स ऽकय़।  

10.5 बोधात्मक प्रश्न - 

 योग ऽचऽकमस  ़पर स्व़मा कि वलय़नंद के ऽवच़र दाऽजए। 

10.6 संदभध ग्रंथ - 

 योग एवं ऄनिसंध़न, प्ऱण़य़म, स्व़मा कि वल़य़नंद कैवल्य ध़म, लोऩव़ल़, पीऩ 

410403 

 यौऽगक ऽचऽकमस ,़ स्व़मा कि वल़य़नंद, प्रक़शन केन्द्राय स्व़स््य ऽशक्ष़ ब्यीरो, भ़रत 

सरक़र, नआम ऽदल्ला 110 001. 
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आकाइ – 11 

स्वामी िशवानन्द 

11.1 ईद्दशे्य 

11.2 प्रस्त़वऩ 

 - पररचय   

11.3 ऽवषय वस्ति 

 - स्व़मा ऽशव़नन्द के ईपदेश 

 - स्व़मा ऽशव़नन्द की ऽशक्ष़ऐ ं

11.4 स़ऱंश 

11.5 बोध़ममक प्रश्न 

11.6 संदभम गं्रथ  

 
स्वामी िशवानन्द 

आध.स.ं 1887-1963 

11.1 ईद्ङेश्य: 

 आस आक़आम में अप भ़रत के मह़न ऽचन्तक, ऽवच़रक स्व़मा ऽशव़नन्द स े पररऽचत हो 

सकें गे।  

 ईनके प्रमिख ईद्दशे्य सेव़, प्रेम, द़न शिऽद्ध, ध्य़न, ज्ञ़न प्ऱऽप्त स ेऄवगत हो सकें गे। 

11.2 प्रस्तावना :  

1. स्वामी िशवानन्द का पररचय    
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 स्व़मा ऽशव़नन्द क़ जन्म दऽक्षण भ़रत के तऽमलऩडि ऱज्य के त़म्रपण नदा के ऽकऩरे बसे 

ग़ाँव में 8 ऽसतम्बर, 1887 को हुअ। ये बचपन स े हा प्रखर बिऽद्ध सम्पन्न एव ं स्वस्थ शरार के 

पहलव़ना एव ंखलेकी द में शौक रखने व़ले यिव़ थे। बचपन में आनक़ ऩम कि प्पिस्व़मा थ़। आनके 

ऽपत़ जेनी ऄय्यर भगव़न ऽशव के भि एव ंछठा शत़ब्दा के ऽवद्भ़न संत ऄयप्प़ दाऽक्षत़र के वंशज 

थे। 

 लोगों की सेव़ करन ेकी ताव्र आच्छ़ न ेईन्हें ऽचऽकमस  ़के के्षि में प्रवेश करव़य़, वे 1905 

में तंजौर के ऽचऽकमस  ़स्की ल में ऽचऽकमस  ़ऽवज्ञ़न क़ ऄध्ययन करन ेलगे। परन्ति ऽपत़ की ममुयि के 

क़रण ईन्होंन ेऄध्ययन स्थऽगत कर ऽदय़। दैऽनक जावन के खचों के ऽलए ऽचऽकमस  ़ ऽवज्ञ़न की 

म़ऽसक पऽिक़ ऄम्ब्ऱऽसय  ़क़ प्रक़शन ऽकय़। सन ्1913 में मल़य़ में एक ऽचऽकमस  ़संस्थ़न के 

संच़लक बन गये एव ं10 वषों तक वह म़नव सेव़ क़ क़यम करते रह।े मल़य़ के जोहतोव़र एव ं

ऽसंग़पिर में 1922 तक बाम़रों व गराबों की सेव़ में संलनन रहें। वहीं एक सन्य़सा की सेव़ की तथ़ 

स्वस््य होन ेपर ईन सन्य़सा न ेकि डप़ह के स्व़मा सऽच्चद़नन्द रऽचत जाव ब्रम्ह एव ंवेद़ंत रहस्यमय 

ऩमक ऽकत़ब स्व़मा ऽशव़नन्द को भेंट की। आस ग्रन्थ न ेईन्हें ऄदंर स ेबेचैन कर ऽदय़ और वे ऄपऩ 

पद मय़ग कर पीऩ अ गये। पीऩ में ईन्होंन ेऄपना समस्त सम्पऽत्त द़न कर दा एव ंऄमरमव की प्ऱऽप्त 

और अध्य़ऽममक खोज में ऽनकल पड़े। जंगला फल-फी लों क़ सेवन करते तथ़ प्रिय देन ेव़ले की 

सेव़ करते थे। आस प्रक़र समस्त स़ंस़ररक एश्वयों को ईन्होंन ेमय़ग ऽदय़ थ़। 

 स्व़मा जा सन ् 1924 में ऊऽषकेश गये जह़ं स्व़मा ऽवश्व़नंद सरस्वता जो ऽक दशऩमा 

(सरस्वता) परम्पऱ के गिरु थे। सन्य़स की दाक्ष़ ग्रहण की। आसके ब़द म़नव सेव़ के सतत ्भ़व न े

ईन्हें 1925 में समय सेव़ अिम औषध़लय के स्थ़पऩ की प्रेरण़ दा। ऊऽषकेश में लक्ष्मण झील़ की 

जाणम-शाणम झोपड़ा स ेच़र माल चलकर घने जंगलों स ेहोकर ऽभक्ष़ म़ंगने हतेि ज़य़ करते थे। आस 

दौऱन वे ऽनरन्तर उाँ  क़ ज़प करते थे। 12 वषों तक ऄनवरत तपश्चय़म म े रत ् रह।े स्वयं योग के 

ऽनयऽमत स़धक रह ेआस क़रण ईनमें ऄनन्त शऽि एव ंओजपीणम एव ंऄस़ध़रण स्मरण शऽि की 

क्षमत़ था। सन ्1931 स ेवे छ: वषों तक एक़ंतव़स में चले गये तथ़ कठोर तपस्य़ करते रह।े आसके 

ब़द सन ् 1938 में ऽदव्य जावन संग की स्थ़पऩ की, ईनक़ ऽवश्व़स थ़ ऽक ऽन:स्व़थम सेव़ से हा 

मनिष्ट्य ऄपन ेसंस्क़रों को पऽवि कर सकत़ हैं। पररव्ऱजक के रूप में ऽनकलकर ईन्होंन ेप्रदेश ऽबह़र, 

जम्मी क़श्मार, अन्रप्रदेश में घीम घीमकर वेद़ंत एव ंयोग क़ प्रच़र ऽकय़। 17 जनवरा, 1934 को 

ईन्होंन ेगंग़ के द़ऽहन ेऽकऩरे ऊऽषकेश में टेहरा गढ़व़ल के मह़ऱज़ स ेप्ऱप्त द़न भीऽम में अिम की 

स्थ़पऩ की। वह़ाँ ऽस्थत पिऱना गौश़ल़ में अनन्द कि टार की स्थ़पऩ की तथ़ अध्य़ऽममक पिस्तकों 

क़ प्रक़शन शिरू ऽकय़। आस अिम में ऄखण्ड कीतमन प़ठ ऽकय़ ज़त़ थ़। 

 सन ्1943 में स्व़मा समय़नन्द जा ईनके अिम में अये और सन्य़स की दाक्ष़ ग्रहण की। 

अिम में ऄध्य़मम गऽतऽवऽधय़ाँ ताव्रत़ स ेबढ़न ेलगा आसा समय सन ्1945 में ऽवश्व धमम सम़ज एव ं

ऽशव़नन्द अयिवेऽदक फ़मसेा की स्थ़पऩ की गआम। सन ु1948 में योग-वेद़न्त-अरण्य ऄक़दमा की 

स्थ़पऩ की गआम। तथ़ सन ् 1951 में योग अरण्य ऄक़दमा प्रेस की स्थ़पऩ की गआम। तथ़ योग 

स्व़स््य एव ंअध्य़ऽममक जावन पर 200 सौ स ेऄऽधक पिस्तकों क़ लेखन एवं प्रक़शन ऽकय़। सन ्

1953 में ऊऽषकेश में ऽवश्व धमम संसद क़ अयोजन ऽकय़। सन ्1857 में ऽशव़नन्द नेि ऽचऽकमस़लय 

की स्थ़पऩ की। सन ् 1958 में ऽशव़नन्द स़ऽहमय शोध संस्थ़न क़ गठन ऽकय़। सन ् 1959 में 

ऽशव़नन्द स़ऽहमय प्रच़र सऽमऽत क़ गठन ऽकय़। िोत़ओ ं के स़थ ईनक़ ऄच्छ़ त़द़मम्य थ़। 
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ईन्होंन ेमसैीर, िालंक़, ऽिवेन्द्रम की य़ि़ की। सन ्1959 में फ्ऱंस, स्वाजरलैंड़ और वेऽल्जयम के दीर 

दशमन केन्द्रों स ेईनके क़यमक्रम प्रच़ररत ऽकये गये। 

 23 जीन, 1963 को ऄपन ेक़य़मलयान क़यों में ऄऽंतम ब़र सहयोग देते हुये 14 जिल़आम 

रऽवव़र 1963 को ऱऽि 11.25 बजे मह़सम़ऽध में लान हो गये। सवोच्च सत्त़ में एक़क़र हो चिकी 

अमम़ के आस प़ऽथमय शरार क़ 16 जिल़आम को ऽवश्वऩथ मऽंदर की सिरम्य पह़ऽड़यों में ऄमयेऽष् कर दा 

गआम। 

स्वामी िशवानन्द का अध्याित्मक िचन्तन  

 सभा ऽचन्तनशाल मनिष्ट्यों न ेभ़गवताय चेतऩ की प्ऱऽप्त को जावन क़ परम़थम म़नवजावन 

क़ लक्ष्य तथ़ म़नव जावन क़ ईद्दशे्य! सवमत: स्वाक़र ऽकय़ ह,ै ऄत: आस रूप में ईस लक्ष्य की 

प्ऱऽप्त के ऽवऽवध ईप़यों तथ़ यिऽियों क़ स्पष् तथ़ व्य़पक ज्ञ़न सवमथ़ ऄव़छंनाय नहीं होग़। 

पिऱतन क़लान ऊऽषयों तथ़ मिऽनयों न े आस शिद्ध ऽवज्ञ़न को जैस़ समझ़ थ़ तथ़ ईसक़ जैस़ 

ऄभ्य़स ऽकय़ थ़ ईस ेस़धक जब तक स्पष् शब्दों में नहीं ज़न लेते, तब तक ईनके ऽलए श़ंऽत, 

सिख, अनन्द, ऄमरत़ तथ़ भ़गवताय चेतऩ प्ऱप्त करऩ ऄसंभव नहीं तो ऄमयऽधक दिष्ट्कर ऄवश्य 

होग़। 

 योग वेद़ंत क़ ऄऽंतम त़मपयम जाव ब्रह्म की एकत़ ह।ै ब्रह्म क़ मील स्वरूप सऽच्चद़नन्द ह,ै  

परन्ति यह जाव ऄऽवद्ब़ के क़रण ऄपन ेको शरार म़न लेत़ ह ैऔर समझत़ ह ैऽक वह तभा तक ह ै

जब तक यह शरार ह।ै मऽस्तष्ट्क द्भ़ऱ ऽपंजर में बद्ध होन ेके क़रण मऽस्तष्ट्क स ेसंवतु ज्ञ़न को ऄपऩ 

ज्ञ़न समझत़ ह।ै वह आऽन्द्रय-सिख में लान रहकर यहा सोचत़ ह ैऽक आऽन्द्रय-सिख हा व़स्तऽवक सिख ह ै

और आसऽलए ऽवषयों के भंवर में फंस़ रहत़ ह।ै परति ज्यों हा शरार अऽद ऽनम्न तमवों के स्वप्न से वह 

ज़ग ईठत़ ह ैऔर अमम़ अऽद ईन्नत तमवों की ओर दृऽष्प़त करत़ ह,ै तब ईस ेऄपन ेभ्रम पररज्ञ़न 

होत़ ह ैऔर ऄपऩ ब्रह्मस्वरूप पहच़नन ेलगत़ ह।ै प्रमयेक जाव को ऄपन ेशरार के हा तान ऄगंों में 

मीध़म, रृदय और मील़ध़र में आस ब्रह़मव क़ ऄनिभ करऩ च़ऽहए। रृदय ग्रऽन्थ क़ ईच्छेद करत़ ह ै

और ऄपना सवमव्य़पकत  ़को देखत़ ह।ै मीध़म में वह सहस्ऱर-चक्र तक उाँ च़ ईठत़ ह ैऔर सवमज्ञत़ 

मील़ध़र-चक्र में सिषिप्त पड़ा कि ण्डऽलना ऩम रहस्यमया शऽि पर ऄऽधक़र प्ऱप्त करत़ ह।ै 

 मनोवैज्ञ़ऽनक कहते ह ैऽक जब क़मऩओ ंपर ऽवजय प्ऱप्त कर लेते ह ैतब संकल्प शऽि क़ 

ऽवक़स होत़ ह ैऔर जब संकल्प शऽि क़ वहुत ्पररम़ण में ऽवक़स ऽकय़ ज़त़ ह ैतो सवमज्ञत़ 

ऩमक महत ्शऽि की प्ऱऽप्त होता ह।ै कि ण्डऽलना जय हो ज़न ेपर ऄऽणम़, मऽहम़ अऽद जैसा ऄसाम 

शऽियों की प्ऱऽप्त होता ह ैऔर कि ण्डऽलना की ऽवजय तभा होता ह ैजब मनिष्ट्य आऽंद्रय ऽवषयों की 

व़सऩ स ेउपर ईठ ज़त़ ह।ै सतत ुऽनऽदध्य़सन, ऄखण्ड योग़भ्य़स तथ़ ऽचन्तन आसे सम्पन्न करन े

की सवोत्तम ऽवऽध ह।ै ये सब देह़ध्य़स को ऽवजय करन ेमें और सऽच्चद़नन्द रूप ब्रह्म में ऄवऽस्थत 

होन ेमें स़धक के सह़यक होते ह।ै 

 मिख्यत च़र म़गम ह ैऔर वे सभा एक हा लक्ष्य-भ़गवत चेतन की प्ऱऽप्त तक पहुचं़ते ह।ै म़गम 

ऄलग-ऄलग ह;ै ऽकन्ति गंतव्य एक हा ह।ै ऽवऽभन्न दृऽष्कोण स ेईपऽदष् च़रों म़गों को कममठ लोगों 

के ऽलए कममयोग, भ़वप्रवण लोगों के ऽलए भऽियोग, रहस्यव़ऽदयों के ऽलए ऱजयोग तथ़ 

ऽववेकव़न ्व्यऽियों के ऽलए ज्ञ़नयोग कह़ ज़त़ ह।ै ये च़रो म़गम परस्पर ऽकऽचंत भा ऽवरोधा नहीं ह,ै 

वरन ्व एक-दीसरे के सम्पीरक हैं। वे ऽहन्दी-धमम की ऽवऽवध प्रण़ऽलयों को सीऽचत करते हैं और यह 

प्रदऽशमत करते हैं ऽक वे परस्पर ईपयिि स़मजंस्य में रहते ह।ै धमम को पीरे मनिष्ट्य क़, ईसके मऽस्तष्ट्क, 
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रृदय तथ़ ब़हुओ ंको प्रऽशऽक्षत तथ़ ऽवकऽसत करऩ च़ऽहए। एक़ंगा ऽवक़स संस्त़व्य नहीं ह।ै 

व्यऽि क़ ऽशर शंकऱच़यम क़ रृदय बिद्ध क़ तथ़ ह़थ जनक क़ होऩ च़ऽहए। कममयोग ऽचत्त क़ 

मल दीर करत़ और रृदय को ऽवकऽसत करत़ ह।ै भऽियोग मन के ऽवक्षेप को नष् करत़ ह।ै ऱजयोग 

मन को ऽस्थर करत़ तथ़ एक़ग्रत़ ऽवकऽसत करत़ ह।ै ज्ञ़नयोग ऄज्ञ़ऩवरण को दीर करत़ तथ़ 

अममज्ञ़न प्ऱप्त कऱत़ ह।ै ऄत: व्यऽि को च़रों योगों क़ ऄभ्य़स करऩ च़ऽहए। अध्य़ऽममक पथ 

में स़धक के अशि ऽवक़स तथ़ ईन्नऽत के ऽलए ज्ञ़नयोग को केन्द्राय अध़र तथ़ ऄन्य लोगों को 

सह़यक समझऩ च़ऽहए। 

 ऽक्रय़, गनोभ़व तथ़ बिऽद्ध-रूपा तान ऄश्व शरार-रूपा रथ में जिते हुए ह।ै ईन्हें पीणम स़मजंस्य 

से क़यम करऩ च़ऽहए। तभा रथ ऽनऽवमघ्न चल सकत़ ह।ै सव़मगाण ऽवक़स होऩ च़ऽहए। भऽि रऽहत 

वेद़ंत शिष्ट्क ह,ै वैसे हा ज्ञ़नरऽहत भऽि ऄपीणम ह।ै ऽजस व्यऽि न ेअमम़ की एकत़ क़ स़क्ष़मक़र 

कर ऽलय़ ह,ै वह संस़र, जो ऽक अमम़ की हा ऄऽभव्यऽि ह,ै ऽक सेव़ ऽकये ऽबऩ कैस ेरह सकत़ 

ह?ै भऽि ज्ञ़न से पथुक नहीं ह,ै वरन ्वह ईसकी पीणमत़ की प्ऱऽप्त में ऄमयऽधक सह़यक ह।ै 

 भऽि ज्ञ़न की ऽवरोधा नहीं ह।ै आन दोनों में ऄन्योन्य़िया संबंध ह।ै दोनों एक हा गन्तव्य तक 

पहुचं़ते ह।ै भऽि तथ़ ज्ञ़न ऄम्ल तथ़ क्ष़र की तरह परस्पर ऽवरोधा नहीं ह।ै व्यऽि भऽियोग को 

ज्ञ़नयोग के स़थ सऽम्मऽलत कर सकत़ ह।ै भऽि क़ फल ज्ञ़न ह।ै पीऱ भऽि और ज्ञ़न एक हा ह।ै 

पीणम ज्ञ़न भऽि ह।ै पीणम भऽि ज्ञ़न ह।ै केवलद्भतै ज्ञ़ना िा शंकऱच़यम भगव़न हरर, हर तथ़ देवा के 

परम भि थे। अलंदा के मह़न ्योगा ज्ञ़नदेव भगव़न कुष्ट्ण के भि थे। िा गौऱंग एक सिसंस्कुत 

ऄद्भतै वेद़ंता ऽवद्भ़न थे, परन्ति हरर क़ ऩम ग़ते हुए गऽलयों में नमुय करते ऽफरत ेथे। ऄतएव भऽि को 

ज्ञ़न के स़थ बहुत ल़भकर रूप में सऽम्मऽलत ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै 

  ऄनंतश़ह्ल ंबहु वेऽदतव्यं स्वल्पश्च क़लो बहुवश्च ऽवध्ऩ। 

  यत ्स़रभीतं तदिप़ऽसतव्यं हसंो यथ़ क्षारऽमवम्बिऽमिम।्। 

 श़ह्ल ऄनंत ह,ै ज़नन ेके ऽलए बहुत कि छ ह।ै समय ऄल्प ह ैऔर ऽवघ्न ऄनेक हैं। ऄत: 

स़रवस्ति ह,ै ईसे हा ग्रहण करऩ च़ऽहए जैसे हसं क्षार-नार-ऽमिण की दश़ में करत़ ह।ै’’ 

 प़ठकों! ऄमतु पििो! ज़ग ज़ये ऄब ऄपन ेनेि खोलें। श़ह्ल स़गर के ऄध्ययन में ऄपऩ 

सम्पीणम जावन नष् न करें। मैं अपक़ शिभऽचंतक ह ाँ। मैं ऽवश्व क़ ऽमि ह ाँ। मैं अपके ईद्दशे्य में अपकी 

सह़यत़ कर सकत़ ह ाँ। अपन ेजो कि छ साख़ ह ैईसे अममस़त् करें। ईसे व्यवह़र में ल़यें। एक-एक 

पग रखते हुए योग के सोप़न पर अरोहण करें और परम भ़गवत चेतऩ की ऄवस्थ़ प्ऱप्त करें। मरेे 

ऽप्रय भ़आयों! वेदों के ऄऽंतम शब्द को कभा भा ऽवस्मरण न करें- ‘‘तमवमऽस’’ तिम वहा (ब्रह्म) हो! 

संऽक्षप्त में 2. स्वामी िशवानन्द के ईपदेश- 

  सेव़, प्रेम, द़न, शिऽद्ध, ध्य़न, ज्ञ़न प्ऱऽप्त ह।ै 

3. स्वामी िशवानन्द की िशिायें : 

 स्व़मा ऽशव़नन्द न ेयोग के समस्त पहलिओ ंपर ऄपना ऽशक्ष़ए ंआस प्रक़र दा ह-ै 

(1)  स़धक क़ स्वभ़व यऽद स़म़न्य ब़तों स ेहा अस़ना स ेक्रि द हो ज़न ेव़ल़ हो तो वह 

ध्य़नयोग में कोआम प्रगऽत नहीं कर सकत़ ह।ै ईसको तो ऽमलनस़र, प्रेमल तथ़ पररऽस्थऽत के 

ऄनिरूप बनन ेव़ले स्वभ़व क़ पोषण करऩ च़ऽहए।  कि छ स़धक, जब ईनक़ दिगिमण तथ़ 

ििऽट ईन्हें बत़ दा ज़ता हैं तो बड़ा जल्दा ऄप्रसन्न हो ज़ते ह ैऔर दोष ऽदख़न ेव़ले व्यऽि 

स ेरूष् होकर झगड़ने लग ज़ते ह।ै वे सोचते ह ैऽक आस व्यऽि न ेआमष्र्य़ तथ़ घणु़ के क़रण 
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ईन्हें ऄपना ओर स ेगढ् ऽलय़ ह।ै यह बिऱ ह।ै दीसरे व्यऽि हम़रा ििऽटयों क़ बड़ा सरलत़ से 

पत़ लग़ सकते ह।ै जो व्यऽि अममऽनराक्षण नहीं करत़ तथ़ ऽजसकी वऽुत्त बऽहममिखा ह,ै 

वह ऄपन ेदोषों को नहीं पहच़न सकत़ ह।ै ऄऽभम़न ईसक़ अवरण बन ज़त़ ह ै  और  

ईसकी  म़नऽसक  दृऽष् को धिाँधल़ बऩ देत़ ह।ै स़धक को यऽद प्रगऽत करना ह।ै तो यऽद 

कोआम दीसऱ व्यऽि ईसके दोषों को ईसे ऽदख़ द ेतो च़ऽहए ऽक वह ईन्हें स्वाक़र कर ले, 

ईनके ईन्मीलन क़ यथ़शि प्रय़स करे तथ़ दोष ऽदख़न ेव़ले व्यऽि को धन्यव़द दे। वह 

तभा ऄध्य़मम म़गम में गऽत कर सकेग़। 

(2) स्व़ग्रहा प्रकुऽत क़ ईन्मीलन करऩ बहुत हा कऽठन क़यम ह।ै प्रमयेक व्यऽि न ेऄऩऽद क़ल 

स ेऄपन ेव्यऽिमव क़ ऽनम़मण ऽकय़ ह।ै ईसन ेऄपन ेऱजऽसक मन को मनम़ना करन ेकी पीरा 

छी ट द ेरखा ह।ै 

(3) व्यऽि को दीसरों के अचरण तथ़ प्रकुऽत के ऄनिकी ल ऄपन ेको बऩऩ बहुत कऽठन लगत़ 

हैं ईसक़ मन, ज़ऽत, वणम तथ़ सम्प्रद़य के पक्षप़त स ेभऱ रहत़ हैं वह ऽनत़न्त ऄसऽहष्ट्णि 

होत़ ह।ै वह सोचत़ ह ैऽक ईसक़ ऄपऩ दृऽष्कोण, ईसकी ऄपना ऱय और जावन-पद्धऽत 

हा ठाक ह ैऔर दीसरों के दृऽष्कोण गलत ह।ै दोष-दृऽष् की प्रकुऽत ईसमें दृढ़ ऽनऽवष् हैं दीसरों 

की ििऽटय़ाँ देखने को वह तिरन्त ईछल पड़त़ ह।ै ईसके नेि ऽवकुत होते ह।ै वह दीसरों के गिण 

नहीं देख सकत़। वह दीसरों के समक़यम पसन्द नहीं कर सकत़। ऄपन ेहा क़यम तथ़ योनयत़ 

की डाग म़रत़ रहत़ ह।ै यहा क़रण ह ैऽक वह प्रमयेक व्यऽि के स़थ झगड़त़ रहत़ ह ैऔर 

ऽकसा के स़थ ऄऽधक समय तक ऽमित़ नहीं ऽनभ़ सकत़ हैं कआम स़धकों में भा ये ििऽटय़ाँ 

पय़मप्त म़ि़ में होता ह।ै आसा क़रण व ेभा ऄपन ेम़गम में कोआम प्रगऽत नहाू ेकर प़ते। ईन्हें 

सऽहष्ट्णित ,़ शिद्ध प्रेम तथ़ ऄन्य स़ऽमवक गिणों के ऽवक़स द्भ़ऱ आन ििऽटयों क़ ईन्मीलन करऩ 

च़ऽहए। 

(4) अपन ेऽवद्भ़न सन्य़ऽसयों के ऄनेक व़ऽनमत़पीणम भ़षण सिन ेहोंगे, गात़, ऱम़यण, भ़गवत 

तथ़ ईपऽनषदों की कथ़एाँ, प्रवचन तथ़ व्य़ख्य़एाँ सिना होगा। अपन ेकआम बहुत ईपयोगा 

नैऽतक तथ़ ऄध्य़ऽममक ईपदेश सिने होंगे ऽकन्ति अपन ेईनमें स ेऽकसा को भा व्य़वह़र में 

ल़न ेक़ और दाघम क़ल तक स़धन  ़करन ेक़ कि छ भा गम्भार प्रयमन नहीं ऽकय़। केवल 

ईन ध़ऽममक ऽवच़रों को बिऽद्ध स ेस्वाक़र करऩ, ऄपन ेको तथ़ ऄपने ऄन्तय़ममा की धोख़ 

देन ेके ऽलये प्ऱत: स़यं थोड़ा देर अखं ेमींच कर बैठऩ, ऽनरुमस़ह तथ़ ऄस़वध़नापीवमक 

कि छ ऽनमयकम़म को करते रहऩ तथ़ कि छ सििणों के ऽवक़स करन ेक़ स्वल्प प्रय़स करऩ 

तथ़ ऄपन ेगिरु के ईपदेशों को क़य़मऽन्वत करन ेक़ धाम़ प्रयमन-ये पय़मप्त नहीं ह।ै आस 

प्रक़रकी मनोवऽुत्त छोड़ देना च़ऽहए। स़धक को ऄपन ेगिरु के ईपदेशों तथ़ श़ह्ल के वचनों 

क़ ऄक्षरश: प़लन करऩ च़ऽहए। मन को कि छ भा ढाल नहीं देना च़ऽहए। ऄध्य़मम-म़गम में 

ऄधम प्रयमन क़म नहीं देत़। अप यह नहीं कह सकते, ब़द में देख़ ज़येग़। जब मैं ऽनवतु्त 

होउाँ ग़, तब ऄऽधक समय दीाँग़। कम य़ ऄऽधक, ऽजतऩ संभव थ़, ईतऩ मनैे प़लन 

ऽकय़। ‘‘कम य़ ऄऽधक’’ य़ ‘यथ़सम्भव’ क़ म़मल़ स़धक के ऽलए ऄऽनष्कर ह।ै 

अध्य़ऽममक ईपदेशों में स़म़न्य ऽनयमों में ऄपव़द, छी ट य़ ररय़यत सम्भव नहीं ह ैपीणम 

ऄन्ध तथ़ ऄऽतऽनयमऽनष् अज्ञ़क़ररत  ़की यह़ाँ ऄपेक्ष़ ह।ै  
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(5) ऽबऩ सोच-ेसमझे कोआम ऽटप्पणा न करें। एक भा ऽनरथमक शब्द न बोलें। ऽनऱध़र ब़तें, लम्बा 

ब़ते, उाँ चा ब़तें तथ़ ऄसंयत ब़त करऩ छोड दें। मौन रखें।  

 आस भौऽतक प्ऱऽतभ़ऽसक जगत् में ऄपन ेऄऽधक़र क़ द़व़ न करे, ईसके ऽलए लड़े नहीं। 

ऄपन ेकतमव्यों की ऽचन्त़ ऄऽधक और ऄऽधक़र की ऽचन्त़ कम करें। ऄऽधक़र क़ द़व़ 

रजोगिणा ऄहकं़र स ेअत़ ह।ै ये ऄऽधक़र व्यथम ह।ै यह समय ओर शऽि क़ ऄपव्यय ह।ै 

भ़गवत चेतऩ के ऄपन ेजन्मऽसद्ध ऄऽधक़र क़ द़व़ करें। अप ब्रह्म ह।ै आस व़स्तऽवक 

जन्म-ऽसद्ध ऄऽधक़र क़ द़व़ करें। तभा अप बिऽद्धम़न ्ह।ै  

(6)  यऽद अप पहुाँच े हुए सन्तों की संगऽत में रहेंगे तो अप ईनकी अकषमण अभ़ तथ़ 

अध्य़ऽममक लहरों में ऄमयऽधक ल़भ़ऽन्वत होगे। ईनकी संगऽत अपके ऽलए दिगम क़ क़म 

देगा। अप दिष्ट्प्रभ़वों से अक्ऱन्त नहीं होंगे। वह़ाँ पतन की कोआम अशंक़ नहीं ह।ै अप ताव्र 

अध्य़ऽममक प्रगऽत कर सकें गे। सन्त के स़ऽन्नध्य स ेस़धक की स़ऽमवक वऽुत्तयों की वऽुद्ध 

में ईल्लेखनाय गऽत अता ह ैऔर ईस ेऄपना सभा प्रसिप्त शऽियों को ईद्घोऽषत करन ेऔर 

ऄव़ऽच्छत दिगिमणों तथ़ ऽवऽवध ििऽटयों क़ ईन्मीलन करन ेके ऽलए ऄऽधक बल, उज़म तथ़ 

शऽि प्ऱप्त होता ह ै। नवयिवक स़धकों को ऄपन ेगिरु य़ सन्तों की संगऽत में तब तक रहऩ 

च़ऽहए जब तक व ेऄध्य़मम-पथ ओर गम्भार ध्य़न में दृढ़त़ स ेढल न ज़यें ऄथव़ ऽस्थत 

न हो ज़यें। आन ऽदनों ऄनेक नवयिवक स़धक आधर-ईधर ऽनरुद्दशे घीमते-ऽफरत ेहैं। व ेऄपन े

गिरुओ ंऄथव़ ऄनिभवा संतों के ईपदेश नहीं म़नते ह।ै वे प्ऱरंभ से हा स्वतंित़ च़हते ह।ै 

आसाऽलए वे ऄध्य़मम में कि छ भा प्रगऽत नहीं कर प़ते। वे सम़ज के ऽलए भ़र बन ेरहते हैं 

ईन्होंन ेऄपन ेको ईन्नत नहीं बऩय़ हैं वे दीसरों के ऽलए भा ईपयोगा नहीं होते। व ेस़म़न्य 

रुप में स्वेच्छ़च़रा सज्जन ह।ै  

(7)   अध्याित्मक मागध में थोड़ी सा सफलत़ ऽमलते हा, थोड़ा-सा म़नऽसक श़ऽन्त, थोडा-सा 

एक़ग्रत़, ऽकसा देवदीत के दशमन ऄथव़ ऽसद्धा, पर ऽवच़र-ज्ञ़न की थोड़ा शऽि अऽद प्ऱप्त 

होते हा संन्तोष न कर बैठे। और भा कआम ऽशखर अरोहण करने को, कआम के्षि प़र करन ेको 

ऄभा शेष ह।ै अध्य़ऽममक स़धऩ ज़रा रखें।  

(8)  सेवा के िलए पूणध समिपधत जीवन िजयें। ऄपन ेरृदय में सेव़ के ऽलए ईमकण्ठ़ तथ़ 

ईमस़ह भरें। दीसरों के ऽलए वरद़न-स्वरूप होकर ऽजयें। आसके ऽलए अपको मन पररष्ट्कुत 

करऩ होग़, ऄपऩ चररि चमक़न  ़होग़, ऄपऩ चररि  ढ़लऩ ऄथव़ ऽनम़मण करऩ होग़ 

तथ़ सह़निभिऽत, स्नेह, परोपक़ररत ,़ धैयम और नम्रत़ क़ ऽवक़स करऩ होग़। दीसरों के 

ऽवच़र यऽद अपस ेऽभन्न हों तो ईनस ेझगडऺे नहीं। मन कआम प्रक़र के होते ह ैऽवच़र-सरणा 

भा ऽवऽवध प्रक़र की होता ह ैप्ऱम़ऽणक मतभेद हुअ करते ह।ै प्रमयेक की अपना-ऄपना 

ऱय हुअ करता ह ैऔर सब ऄपन ेदृऽष्कोण  स े सहा हैं।  ईनकी दृऽष् के स़थ मले  स़धें। 

ईनकी ऱय की भा सह़निभीऽत और ध्य़न स ेसिनें और ईसे भा स्थ़न दें। ऄपन ेऄहकं़र के 

संकीणम वतु को छोड़ कर ब़हर अयें और ऽवश़ल दृऽष् ऄपऩये। ईद़र दृऽष् स ेक़म ले 

सबके दृऽष्कोण को स्थ़न दे। तभा ऄपन ेको ऽवश़ल बऩ सकें गे और रृदय को ऽवकऽसत 

कर सकेगे। मदुित़, मधिरत़ और ऽशष्त़ के स़थ ब़त करें। कम बोलें। ऄव़ऽच्छत ऽवच़रों 

और भ़वऩओ ंको दीर करें। गवम और ईत्तजेऩ क़ लेशम़ि भा न रहन ेदें। ऄपन ेको पीणमतय़ 

भील ज़ये। वेयऽिक तमव य़ भ़वऩ की रताभर छ़प न रहन ेदे। सेव़ के ऽलए पीणम समपमण 
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अवश्यक ह।ै यऽद अप ईपयिमि गिणों स ेसन्न्ध हो तो स़म़न्य रूप स ेजगत ् के प्रक़श-

स्तम्भ तथ़ दिलमभ वरद़न ह।ै ऽनऽश्चत हा अप ऐस़ रमणाय पिष्ट्प ह ैऽजसकी सिरऽभ आस समीच े

ऽवश्व में सवमि प्रवेश कर ज़येगा और छ़ ज़येगा।  

(9)  समाज-सेवा करते समय सजग रहें। ऽकसा प्रक़र की ऽनस्व़थम सेव़ हो, च़ह ेवह सभ़-

मचं पर भ़षण करऩ हो ऄथव़ ऽकसा प्रक़र जन-प्रवऽुत्त हो, ईसस ेअपको ऩम और यश 

दोनों हा प्ऱप्त होगे। यह ऩम तथ़ यश मंजरी या पौधें में लगे की की भ़ंऽत अपको नष् कर 

देंगे। नाम और यश को िवष समझें। बहुत हा ऽवनम्र बनें। यह गिण अपके रृदय में, प्रमयेक 

ऽवष़णि में, नस-नस में तथ़ शरार के कण-कण में ऄऽधऽश्लष् हो ज़ऩ च़ऽहए। आस ऩम और 

यश-रूपी प्रबल नशे क़ ऽशक़र बन कर कआम लोगों क़ पतन हो गय़, ईनकी प्रगऽत रूक 

गया। आसऽलए में गंभारत़पीवमक अपको स़वध़न कर रह़ ह ाँ।  

(10) अपको ऽववेक, दीरदृऽष्, स़वध़ना तथ़ दक्षत़ के गिणों क़ ईल्लेखनाय ऄशं तक ऽवक़स 

करऩ च़ऽहए ऽजसमें ऽक कतमव्यत़ की ऽस्थऽत में ठाक क़यम-प्रण़ला ऄपऩन ेक़ ऽनणमय ले 

सकें । ये गिण हों तभा अपको क्ऱऽन्तक घड़ा में ऄथव़ ठाक समय पर ठाक ईप़य सीझेग़-

जब च़ऽहए तभा, ईसस ेघण्टेभर ब़द नहीं। अपको ब़द में ऽकसा प्रक़र क़ पश्च़त़प नहीं 

करऩ पड़ेग़। 

(11) श़न्त तथ़ शिद्ध ऽचत्त क़ प्ऱप्त होऩ बहुत हा कऽठन ह,ै ऽकन्ति यऽद अप ध्य़न में प्रगऽत 

करऩ च़हते ह।ै और यऽद अप ऽनष्ट्क़म कममयोग करऩ च़हते हैं तो अपको ईपयिमि 

प्रक़रक़ मन रखऩ हा होग़। तब अपके ऄऽधक़र में एक ऽनदोष स़धन, एक सिऽनयंऽित 

मन होग़। यह स़धकों के ऽलए ऄमयन्त अवश्यक ऄहमत़ ह।ै आसको प्ऱप्त करन े के ऽलए 

अपको धैयम तथ़ ऄध्यवस़य के स़थ सिदाघम क़ल तक संघषम करऩ होग़। लौह संकल्प 

तथ़ दृढ़ ऽनश्चय व़ले स़धक के ऽलए कि छ भा ऄसंभव नहीं ह।ै 

(12) अममऽनराक्षण करे। ऄन्तऱवलोकन करें। ऄपन े दोषों को दीर करन ेक़ प्रय़स करें। यहा 

व़स्तऽवक स़धन  ़ह ैऔर सव़मऽधक कऽठन स़धन  ़ह।ै यह स़धन  ़करना हा च़ऽहए, च़ह े

आसके ऽलए जो भा मील्य चिक़ऩ पड़े। बौऽद्धक प्रगऽत कोआम प्रगऽत नहीं ह।ै यह ऄपेक्ष़कुत 

सरल ह।ै एक शब्दकोश स़थ में ले कर कि छ पिस्तकें  ऽनयऽमत रूप स ेकि छ क़ल तक पढ़ें। 

अपकी बिऽद्ध ऽवकऽसत हो ज़येगा। ऽकन्ति पीवोि स़धऩ के ऽलए कआम वषम तक कठोर संघषम 

करन ेकी अवश्यकत़ ह।ै कआम पिऱना बिरा अदतों को ऽमट़न  ़होग़। कआम मह़मण्डलेश्वर तथ़ 

मठ़ऽधपऽत ह ैजो गात़ य़ ईपऽनषद ् के श्लोक पर सप्त़हभर तक व्य़ख्य़न द ेसकते ह।ै 

ईनक़ सम्म़न होत़ ह,ै परन्ति चीाँऽक ऄदंर कआम बड़े दोष ह,ै ऄत: लोग ईन्हें पसन्द नहीं करते। 

ईन्होंन ेऄऽधक अममऽनराक्षण नहीं ऽकय़ ह।ै ईन्होंन ेऄपन ेदोषों को दीर करन ेके ऽलए कोआम 

कठोर स़धन  ़नहीं की ह।ै ईन्होंन ेकेवल ऄपना बिऽद्ध क़ ऽवक़स ऽकय़ ह।ै ऽकतना दयनाय 

ऽस्थऽत ह।ै 

(13) यह संस़र ऽवषय-व़सऩ और ऄहकं़र के ऄऽतररि और कि छ नहीं ह।ै ऄहकं़र हा प्रमिख 

वस्ति ह।ै यहा अध़र ह।ै ऽवषय-व़सऩ तो ऄहकं़र पर हा अऽित ह।ै यऽद ऽवच़र ऄथव़ 

‘‘मै, कौन ह ाँ’’ के ऄनिसंध़न द्भ़ऱ ऄहकं़र को नष् कर ऽदय़ ज़य तो ऽवषय-स़धन  ़स्वयं 

हा भ़ग खड़ा होगा। मनिष्ट्य, जो ऄपऩ भ़नयऽवध़त  ़ह,ै ऄपना ऽदव्य मऽहम़ को खो चिक़ ह ै
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तथ़ ऄज्ञ़नव़श ऽवषय-व़सऩ और ऄहकं़र क़ द़स बन बैठ़ ह।ै व़सऩ और ऄहकं़र 

दोनों ऄऽवद्ब़ की ईपज ह।ै अमम़ के ये दोनों दस्यि जो ऄसह़य, ऄज्ञ क्षिद्र जाव को लीट रह े

ह,ै अममज्ञ़न के ईदय होते हा नष् हो ज़ते ह।ै 

(14) ब्रह्मचयम की स़धऩ ऽनऱपद ह।ै आसमें कोआम रोग य़ ऄऽनष् की अशंक़ नहीं ह ैप़श्च़मय 

मनोवैज्ञ़ऽनकों की म़न्यत़ ह ैऽक ब्रह्मचयम प़लन स ेकआम ईलझने पैद़ होता ह,ै ऽकन्ति ऐसा 

कोआम ब़त नहीं ह।ै ईन्हें आस ऽवषय क़ व्यवह़ररक ज्ञ़न नहीं ह।ै वे केवल भ़ऽन्तपीणम 

कल्पऩओ ंके अध़र पर यह म़न बैठे ह ैऽक व़सऩ-पीऽतम न की गया तो स्पशम-भाऽत जैसा 

कआम प्रक़र की ऽवकुऽतय़ाँ ईमपन्न हो ज़ता हैं ऐसा ऽवकुऽतयों के क़रण कि छ और हा होते ह।ै 

यह ऽचत्त-ऽवक़र के क़रण होत़ ह ैजो ऄमयन्त आमष्र्य़, घणु़, क्रोध, ऽचन्त़ तथ़ ऽवऽभन्न 

क़रणों स ेहोन ेव़ले ऽवव़द स ेहोत़ ह।ै 

(15) यद्बऽप आस संस़र में ऽवऽवध प्रक़र के प्रलोभन तथ़ ऽचत्तऽवक्षेप ह,ै तथ़ऽप आस संस़र में रहते 

हुए ब्रह्मचयम क़ प़लन करऩ सवमथ़ सम्भव ह।ै प्ऱचान क़ल में कआमयों न ेआसमें सफलत़ 

प्ऱप्त की ह।ै आस समय भा कआम लोग ह।ै सिऄनिश़ऽसत जावन, ध़ऽममक ग्रन्थों क़ स्व़ध्य़य, 

समसंग, जप, ध्य़न, प्ऱण़य़म, स़ऽमवक ऽमत़ह़र, दैऽनक अममऽनराक्षण तथ़ मनन, 

अममऽवशे्लषण तथ़ अममसंशोधन, सद़च़र, यम-ऽनयम क़ ऄभ्य़स ये सब ब्रह्मचयम 

प़लन क़ म़गम प्रशस्त करते ह।ै लोग ऄऽनयऽमत, ऄनैऽतक, ऄमय़मऽदत, ऄध़ऽममक तथ़ 

ऄनिश़सनहान जावन व्यतात करते ह।ै आसऽलए व ेकष् झेलते तथ़ जावन क़ लक्ष्य प्ऱप्त 

करन ेमें ऄसफल रहते ह।ै ऽजस प्रक़र ह़था ऄपने हा ऽसर पर धील ईछ़लत़ ह ैठाक ईसा 

प्रक़र स़ंस़ररक व्यऽि ऄपना मीखमत़ के क़रण कष् और ब़ध़ओ ंको बिल़ कर ऄपने  

गले में ब़ाँधत़ ह।ै 

(16) वण़मिम तो अज सम़प्त प्ऱय हो चल़ ह।ै प्रमयेक व्यऽि अज बऽनय़ बन गय़ ह ैओर 

ऽभक्ष़, ऊण, चोरा ऄथव़ ठगा के द्भ़ऱ ऽकसा भा तरह ऄपना ऽतजोरा भरन ेको ल़ल़ऽयत 

ह।ै प्ऱय: स़रे ब्ऱह्मण तथ़ क्षऽिय वैश्य बन चले ह।ै अजकल सच्च ेब्ऱह्मण तथ क्षऽिय 

ऽमलते हा नहीं। सबकों येन केन प्रक़रेण पैस़ च़ऽहए। वे ऄपन-ेऄपन ेअिम-धमम क़ 

प़लन नहीं करते। यहा मनिष्ट्य के पतन क़ मीलभीत क़रण ह।ै यऽद गहुस्थ ऄपन ेअिम- धमम 

क़ ऽनयम-ऽनष़् के स़थ प़लन करे, यऽद वह अदशम गहुस्थ बने तो ईसे सन्य़स लेने की 

कोआम अवश्यकत़ नहीं ह।ै आन ऽदनों सन्य़ऽसयों की संख्य़ में ब़ढ़-सा अ रहा ह,ै आसक़ एक 

क़रण यह भा ह ैऽक गहुस्थ ऄपन ेकतमव्य के प़लन में ऽवफल हो रह ेह।ै एक अदशम गहुस्थ 

क़ जावन अदशम सन्य़सा के जावन ऽजतऩ हा दि:स़ध्य और कठोर ह।ै प्रवऽुत्त-म़गम ऄथव़ 

कममयोग क़ म़गम ईतऩ हा दि:स़ध्य तथ़ कठोर ह ैऽजतऩ ऽक ऽनवऽुत्त म़गम य़ सन्य़स-म़गम 

ह।ै 

(17) कि छ ऐस ेलोग हैं जो कआम ऽदन ऽनरथमक ब़तों तथ़ त़श और शतरंज खलेने में नष् कर ड़लते 

ह।ै कि छ ऐस ेलोग ह ैजो मद्बप़न तथ़ गपशप में कआम सप्त़ह गंव़ देते ह ैकि छ ऐस ेलोग भा ह ै

जो वेश्य़ओ ंकी संगऽत घीतक्रीड़़ तथ़ ऽवऽवध व्य़ऽभच़रा क़यों में ऄपव्यय करते ह।ै 
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(18) मनिष्ट्य आस संस़र में ऽकसा ऽनऽश्चत ईद्दशे्य स ेअय़ ह।ै जावन क़ ऄथम ख़ऩ, पाऩ, वह्ल 

पहनन  ़और सन्त़न ईमपन्न करऩ हा नहीं ह।ै ईसके पाछे कि द ऽदव्य ईद़त वस्ति हैं आस 

जावन से परे अनन्द क़ श़श्वत जावन ह।ै जावन के आस लक्ष्य के प्ऱप्त व्यथम प्रमयेक क्षण क़ 

ईपयोग करऩ च़ऽहए। समय ऄताव मील्य़व़न ह।ै यह कभा व़पस नहीं अ सकत़। यह 

ऄमयऽधक गऽत स े व्यतात होत़ ज़ रह़ ह।ै जब घड़ा घंट़ बज़ता ह,ै तो स्मरण रख े ऽक 

अपकी जावऩवऽध स ेएक घंट़ घट गय़। अपको भय स ेकऽम्पत होकर कहऩ च़ऽहए 

ममुयि ऽनकट अ रहा ह।ै मैं ऄपऩ समय नष् कर रह़ ह ाँ। मैं ऄपन ेजावन-लक्ष्य को कब प्ऱप्त 

करूाँ ग़? मैं आस संस़र-चक्र स ेऄपन ेको कब ईन्मिि करूाँ ग़। 

(19) वैऱनय तथ़ सन्य़स केवल म़नऽसक ऄवस्थ़एाँ ह।ै संस़र में रहते हुए संस़र स ेब़हर रहऩ 

हा सन्य़स की सच्चा कसौटा ह।ै सच्च़ सन्य़स मन में ह।ै सच्च़ सन्य़स एक म़नऽसक 

व्यवस्थ़ ह।ै व्यऽि ऄपना पमना, सम्पऽत्त, सन्तऽत और पद क़ मय़ग कर सकत़ ह ैतथ़ऽप 

हो सकत़ ह ैऽक वह सन्य़सा न हो लयोंऽक वह ऄपन ेमन तथ़ रृदय स ेईनस ेअसि हो 

सकत़ ह।ै 

(20) ऽगद्ध अक़श में उाँ चा ईड़़न ेभरत़ ह,ै ऽकन्ति ईसक़ मन पशिओ ंके मतु शरार पर हा केऽन्द्रत 

रहत़ ह।ै मलखा ऽमष़्न्न तथ़ ऽवष़् दोनों पर बैठता ह।ै आसा तरह ऄनेक लोग ऐस ेह ैजो 

दशमन श़ह्ल की उाँ चा-उाँ चा ब़तें करते ह,ै पर ईनक़ रृदय यैषऽयक भोगों स ेहा ऽचपक  ़

रहत़ ह।ै ईनक़ मन क़म-व़सऩ तथ़ ऽवऽवध प्रक़र की तषु्ट्ण़ओ ंस ेसन्तपु्त रहत़ ह।ै 

(21) बहुसंख्यक लोगों क़, यह़ ंतक ऽक ऽशऽक्षत कहें ज़न ेव़ले व्यऽि क़ भा, जावन में कोआम 

ऽनऽश्चत लक्ष्य नहीं होत़। फल यह होत़ ह ै ऽक लोग आधर-ईधर वैस ेहा म़रे-म़रे ऽफरत ेह,ै 

जैसे समिद्र में एक लकड़ा क़ किं द़ चपल लहरों के स़थ ऽनरवलम्ब आधर-ईधर भकटकत़ ह।ै 

अज के जन-समिद़य को ऄपन ेकतमव्य क़ यथ़मथ ज्ञ़न नहीं ह।ै बहुत स े ऽवद्ब़थी ऄपऩ 

बा.ए. तथ़ एम.ए. क़ ऄध्ययन सम़प्त कर लेते ह ैपर अगे लय़ करऩ ह,ै आसक़ ईन्हें पत़ 

नहीं रहत़। ऄपना प्रकुऽत के ऄनिस़र ऽकसा ऄच्छे ईद्बम को चिनन ेकी शऽि ईनमें नहीं ह ै

ऽजसस ेईन्हें जावन में ऄभ्यिदय तथ़ सफलत़ की प्ऱऽप्त हो। ऄत: वे अलसा बन ज़ते ह ै

तथ़ स़हस के क़यम य़ ऽकसा क़यम को ऽजसमें कि शलत़, च़तियम और कि श़ग्र बिऽद्ध की 

अवश्यकत़ ह ैकरन ेके अयोनय ऽसद्ध होते ह।ै 

(22) आस भ़ाँऽत ईनक़ समय नष् होत़ ह ैऔर स़ऱ जावन ईद़सा, ऽनऱश़ और दि:ख में बात 

ज़त़ ह।ै ईनके प़स शऽि ह,ै बिऽद्ध भा ह ैपर कोआम ऽनऽश्चत लक्ष्य य़ ध्येय नहीं, कोआम अदेश 

नहीं और न जावन क़ कोआम क़यमक्रम हा ह।ै ऄत: ईनक़ जावन ऄसफलत़ क़ प्रताक बन, 

ज़त़ ह।ै प्रमयेक व्यऽि को प्रथमत: ऄपन ेजावन के लक्ष्य क़ ईऽचत ज्ञ़न होऩ च़ऽहए। 

ईसके पश्च़त ्क़यम करन ेक़ एक ऐस़ ढंग ऽनक़लन  ़च़ऽहए, जो ऄपन ेध्येय की सफलत़ 

के ऄनिकी ल हो। ऽफर लक्ष्य तक पहुाँचन ेके ऽलए कठोर िम भा ऄवश्य करऩ च़ऽहए। आसके 

स़थ हा व्यऽि के ऄपन ेअदशम के ऄनिस़र कमम करऩ च़ऽहए। लड़खड़़ते पग स ेचल कर 

दस वषम ब़द य़ ऄभा तथ़ आसा क्षण अप ऄपन ेअदशम को स़क़र कर सकते ह ैयह कोआम 

महमव की ब़त नहीं ह ैऽकन्ति ऄपऩ एक अदशम और एक ध्येय ऄवश्य होऩ च़ऽहए। 
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(23) जब व्यऽि न ेऄपन ेगहुस्थ-अिम के कतमव्यों को सफलत़पीवमक ऽनव़मह ऽलय़ ह,ै जब 

ईसके सभा लड़के जाऽवक़ में लग चिके ह,ै जब ईसकी लड़क़यों क़ ऽवव़ह भा हो चिक़ ह ै

तब ईस ेऄपन ेजावन के ऄवशेष भ़ग को ऄध्य़ऽममक प्रवऽुत्त ध़ऽममक पिस्तकों के स्व़ध्य़य 

और भगवऽच्चन्तन में व्यतात करऩ च़ऽहए। पर ऐस़ होत़ हा कह़ाँ ह?ै बहुत स ेलोगों को 

तो आसक़ ऽवच़र तक नहीं अत़ ऽक वे लय़ करन ेज़ रह ेह।ै प्रथम नौकरा स ेऄवक़श 

ऽमलते हा वे दीसरा नौकरा पकड़ लेते हैं ईनमें ल़लच यथ़वत ्वतमम़न रहत़ ह ैव ेजावन के 

ऄऽंतम क्षणों तक रूपयों को हा ऽगनते रहते ह,ै पौिों और प्रपौिों के ऽवषय में हा सोचते रहते 

ह।ै ऐस ेलोगों के भ़नय को लय़ कह़ ज़य? वे सचमिच दयनाय हैं। भ़नयश़ला ह ैवह, जो 

च़करा स ेऄवक़श प़ते हा ऄपऩ स़ऱ समय एक़न्त में स्व़ध्य़य तथ़ ध्य़न में व्यतात 

करत़ ह।ै 

(24) कि छ लोगों की, ऽजनमें तकम -शऽि ऽवकऽसत होता ह,ै ऄऩवश्यक व़द ऽवव़द तथ़ पररचच़म 

में ईलझन ेकी अदत हो ज़ता ह ैईनमें तकम बिऽद्ध होता ह।ै वे एक क्षण भा चिप नहीं रह सकते 

ह।ै वे ईत्तजेऩपीणम ऽवव़द की ऽस्थऽत खड़ा कर देते ह।ै ऄमयऽधक ऽवव़द की पररसम़ऽप्त 

शिित़ तथ़ ऽवद्भषे में होता ह।ै ऽनरथमक व़द ऽवव़द में शऽि क़ ऄमयऽधक ऄपव्यय होत़ ह।ै 

बिऽद्ध क़ यऽद अममऽवच़र की सम्यक ऽदश़ में ईपयोग ऽकय़ ज़य तो यह सह़यक होता ह ै

ऽकन्ति यऽद आसक़ ईपोग ऄऩवश्यक व़द ऽवव़द में ऽकय़ ज़ए तो यह ब़धक होता ह।ै 

बिऽद्ध स़धक को ऄन्तज्ञ़मन की देहला तक पहुाँच़ देता ह ै आसस ेअगे वह कि छ भा नहीं 

करता। तकम  भगव़न के ऄऽस्तमव क़ ऄनिम़न लग़ने तथ़ भगवमस़क्ष़मक़र के ऽलए 

ईपयिि ऽवऽध खोज ऽनक़लन ेमें सह़यक होत़ ह।ै ऄन्तज्ञ़मन तकम  क़ ऄऽतक्रमण करत़ ह,ै 

ऽकन्ति ईसक़ खण्डन नहीं करत़। ऄन्तज्ञ़मन समय क़ ऄपरोक्ष दशमन ह।ै यह़ाँ तकम  की पहुाँच 

नहीं ह।ै तकम  क़ संबंध भौऽतक जगत् के ऽवषयों तक हा ह ैजह़ाँ ‘लयों’ तथ़ ‘ऽकस क़रण 

स’े ह,ै वह़ाँ तकम  ह।ै तकम  के परे ऄनिभव़तात ऽवषयों में तकम  ईपयोगा नहीं होत़ ह।ै 

(25) ऽकसा क़म में ब़रम्ब़र ऽवफलत़ अये तो भा ऽकऽच्चत ् ऽनऱश नहीं होऩ च़ऽहए। 

ऽवफलत़ओ ंस ेप़ठ हा ऽमलत़ ह।ै आसस ेअप ऽवफलत़ के क़रण को ज़न ज़येंगे और 

भऽवष्ट्य में ईनकी पिनऱवऽुत्त न करन ेमें स़वध़न रहेंगे। अपको स़वध़नापीवमक ऄपना रक्ष़ 

करना च़ऽहए। अपको दिबमलत़ओ ंमें हा अपकी शऽि क़ रहस्य ऽछप़ हुअ ह।ै ब़रम्ब़र 

की ऄसफलत़ओ ं के होते हुए भा अपको ऄपन े ऽसद्ध़न्तों, अदशों, म़न्यत़ओ ं और 

स़धन  ़में दृढ़त़ के स़थ संलनन रहऩ च़ऽहए और स़हस के स़थ अध्य़ऽममक पथ पर 

अगे बढ़ते ज़ऩ च़ऽहए। कहऩ च़ऽहए : कि छ भा हो मैं ऽनश्चय हा ऽवजया होकर ऽनकलीाँग़। 

आसा जन्म में नहीं आस क्षण में अममस़क्ष़मक़र प्ऱप्त करके रह ाँग़। ऄसफलत़, ऽफसलन 

ऄथव़ पतन ऽकसा भा तरह मिझे पऱस्त नहीं कर सकें गे। 

(26) बिऽद्ध ऽचन्तन तथ़ तकम  में बहुत सह़यत़ करता ह ैऽकन्ति ऽजन लोगों में तकम -शऽि ऄमयऽधक 

ऽवकऽसत होता ह ैवे संशया हो ज़ते ह।ै ईनकी तकम -शऽि भा ऽवकुत हो ज़ता ह ैईनमें वेदों 

और मह़मम़ओ ंके ईपदेशों में ऽवश्व़स नहीं रह ज़त़। व ेकहते ह ै: ‘‘हम बिऽद्धव़दा ह।ै हम 

ऽकसा भा ऐसा ब़त पर ऽवश्व़स नहीं कर सकते जो हम़रे नहा ऽववेक को ऄच्छा न लगे। हमें 

ईपऽनषदों में ऽवश्व़स नहीं ह।ै जो ब़त ऽववेक के के्षि स ेब़हर ह,ै ईसे हम स्वाक़र नहीं करते। 
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  हमें भगव़न और सदगिरूओ ंमें िद्ध़ नहीं ह।ै’’ ये तथ़कऽथत बिऽद्धव़दा एक प्रक़र के 

ऩऽस्तक हा ह।ै ईन्हें ऽवश्व़स ऽदल़ऩ बहुत हा कऽठन ह।ै ईनमें ऄशिद्ध तथ़ ऽवकुत तकम -

शऽि होता हैं भगवऽदच़र ईनके मऽस्तष्ट्क में प्रवेश नहीं कर प़ते। वे ऽकसा प्रक़र की 

ऄध्य़ऽममक स़धन  ़नहीं कर सकते। वे कहते ह,ै ‘‘अप ऄपन ेऔपऽनषऽदक ब्रह्म ऄथव़ 

भिों को आमश्वर को ऽदख़आए।’’ संशय़मम़ ऽवऽनष् हो ज़येंगे। तकम  एक साऽमत स़धन हैं यह 

जावन की ऄनेक रहस्यमया समस्य़ओ ंक़ स्पष्ाकरण नहीं द ेसकत़ ह।ै जो व्यऽि, तथ़-

कऽथत बिऽद्धव़द तथ़ संशयव़द स ेयिि ह ैव ेहा भगवमस़क्ष़मक़र के म़गम पर ऄग्रसर हो 

सकते ह।ै 

(27) मैं सद़ अपकी सह़यत़ को ईद्बत ह ाँ। अपसे मरेा सद़ हा सह़निभीऽत ह ैमैं अपकी और  

सिख, श़ंऽत और प्रेम की ऽवच़र-तरंगें पेर्ऽषत कर रह़ ह ाँ। मैं अपको प्रोमस़ऽहत करंूग़, 

ऽकन्ति अपक़ क़म मैं नहीं कर सकीाँ ग़। अपको हीं ऄपऩ क़म करऩ होग़। संघषम और 

पिरूष़थम अपकी ओर से हा होऩ च़ऽहए। अध्य़ऽममक ऽनियणा पर एक-एक पग अपको 

स्वयं चढ़ऩ होग़। आस ब़त को सद़ स्मरण रखें। 

(28) ह ेसौम्य! ऽप्रय ऄमर अममन! स़हसा रहें। भले हा अप बेरोजग़र हों, ख़न ेको न ऽमले, 

ऽचथड़ों में ऽलपटें हो, ऽफर भा प्रसन्न रह।े अपक़ मील स्वरूप सत-ऽचत अनन्द ह ैयह ब़रा 

ढ़ाँच़, भौऽत ऄऽनमय अवरण  भ्रम  ह,ै  म़य़  की सऽुष् ह ैसिध और संतोष के स़थ हाँसते 

रहें, साटा बज़ते हुए ईछलें-की दे। ओम, ऱम, ऱम-यहा ग़य़ करें। म़ाँस-ऽपण्ड के आस बंधन 

स ेब़हर ऽनकलें अप यह नश्वर शरार नहीं ह ैअप ऄमर अमम़ ह ैअप न ह्ला ह ैन पिरूष। 

अप अमम़ ह ैजो अपकी हद्ब-गिह़ में ऽनव़स करत़ ह ैऐस़ ऄनिभव करें, ऐस़ हा व्यवह़र 

करें, ऄपन ेजन्मऽसद्ध ऄऽधक़र क़ द़व़ करे-कल नहीं, परसों नहीं वरन ्ऄभा और आसा 

क्षण। ह े ऽप्रय ऱम! तमवमऽस-ती वहा ह।ै’’ ऄनिभव करे, बल देकर कह,े स्वाक़र करें, 

स़क्ष़मक़र करें। 

11.4 सारांश 

 आस आक़आम में अप स्व़मा ऽशव़नन्द के जावन पररचय स ेपररऽचत हुए एव ंईनके क़यों की 

ज़नक़रा ह़ऽसल की। स्व़मा ऽशव़नन्द के अध्य़ऽममक ऽचन्तन के ऄन्तगमत अपन ेईनके व्य़पक 

ऽवच़र ज़न ेतथ़ सेव़, प्रेम, द़न, शिऽद्ध, ध्य़न ज्ञ़न के ईपदेश स ेऄवगत हुए। स्व़मा ऽशव़नन्द की 

ऽशक्ष़ओ ंके ऄन्तगमत अपन ेयोग स़धन  ़के सोप़नों में ईमपन्न होन ेव़ले ऽवघ्न तथ़ ईनके ऽनव़रण 

के संदभम में प्ऱयोऽगक ज़नक़रा प्ऱप्त की। आस प्रक़र सन्य़स योग के संस्थ़पक आस समस़मऽयक योग 

ऽचन्तक के संबंध में ज़नक़रा ह़ऽसल प्ऱप्त कर सके। आस खण्ड के सम्पीणम ऄध्ययन स ेअप भ़रत में 

योग के समस़मऽयक स्वरूप एव ंऽवक़स स ेऄवगत हुए। 

11.5 बोधात्मक प्रश्न : 

 स्व़मा ऽशव़नन्द क़ पररचय दाऽजये? 

 स्व़मा ऽशव़नन्द के प्रमिख प़ाँच ईपदेश बत़आय े? 
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आकाइ – 12 

वी.के.एस. अयंगर 

 

 
वी.के.एस. अयंगर 

12.1 ईद्दशे्य 

12.2  प्रस्त़वऩ 

12.3 ऽवषय वस्ति 

 - ऽनऱमय जावन की ऽदश़यें  

 प्रेरक िा ऱम़निज़च़यम की घटऩ  

 - योग एक तपस्य़ 

 - च़ऽहए केवल मन की तैय़रा 

 - जरूरत ह ैस़ऽमवक स़धऩ की  

 - यम ऽनयम 

 - ऽनयम़वला 

12.4 स़ऱंश 

12.5 बोध़ममक प्रश्न 

12.6  संदभम गं्रथ 

12.1 ईद्ङेश्य :  

1.  19-20वीं शत़ब्दा के ऽवश्वऽवख्य़त गिरु िा वा.के.एस. अयंग़र स ेपररऽचत करव़ऩ। 

2.  योग़सन में होन ेव़ला गलऽतयों को ट़ल़ ज़ सके। 
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3.  जो स़धक असन करन ेमें ऄक्षम हैं, ईन्हें सह़ऱ देकर, स़धनों के आस्तेम़ल द्भ़ऱ सहा असन 

करव़ सकन ेकी ज़नक़रा देऩ।  

पररचय: 

 बा.के.एस. अयंग़र क़ जन्म 24 ऽदसंबर, 1918 को कऩमटक के कोल़र ऽजले के बेलीर 

ऩमक स्थ़न में हुअ। पंद्रह वषम की ऄल्प़यि में योग साखऩ प्ऱरंभ ऽकय़ और 1936 में म़ि ऄठ़रह 

वषम की अयि में ध़रव़ड के कऩमटक कॉलेज में योग ऽसख़न  ़प्ऱरंभ ऽकय़। अजावन योग के प्रऽत 

समपमण एव ंसेव़भ़व के स़थ ऽनस्स्व़थम क़यमरत; ऄनेक सम्म़नन एव ंईप़ऽधयों स े ऽवभीऽषत। वषम 

1991 में ‘पद्फिा’ और जनवरा 2002 में ‘पद्फऽवभीषण’ स ेसम्म़ऽनत। ऄगस्त 1988 में ऄमरेरक़ की 

‘ऽपऽनस्रा ऑफ फेडरल स्ट़र रऽजस्रेशन न ेसम्म़न-स्वरूप ईत्तरा अक़श में एक त़रे क़ ऩम 

‘योग़च़यम बा.के.एस अयंग़र’ रख़। सन ्2003 में ‘ऑलसफोडम आऽंनलश ऽडलशनरा’ में ऄऽधक़ररक 

तौर पर ऩम सम्म़ऽनत। सन ् 2004 में ऄमरेरकन ‘ट़आम मगैजान’ द्भ़ऱ ‘हारोज एंड अआकंस’ 

ईपशाषमक स ेऽवश्व के सव़मऽधक शऽिश़ला और प्रभ़वश़ला व्यऽियों की सीचा में सऽम्मऽलत।   

12.2 प्रस्तावना :  

 यम ऽनयम बत़ए ज़ सकते हैं, समझ़ए ज़ सकते हैं, ईन तत्त्वों क़ ऄहस़स भा कऱय़ 

ज़त़ ह।ै सिननेव़ले भा ईसक़ महत्त्व समझते हैं। ब़र-ब़र बत़ते रहन ेपर ऽकसा व्यऽि क़ म़नऽसक 

झिक़व यम-ऽनयमों की ओर ऄशंत: हा सहा, बऩय़ तो ज़ सकत़ ह,ै ईसक़ ऽदश़-ऽनदेशन ऽकय़ 

ज़ सकत़ ह;ै लेऽकन ईनक़ पररप़लन करऩ, सल़ह करऩ, समझद़रा के स़थ-स़थ ऄमल में ल़ऩ 

पीणमत: ईस व्यऽि पर ऽनभमर होत़ ह।ै योग़सन की ब़त वैसा नहीं होता, ईन्हें कऱन  ़पड़त़ ह ैऽसफम  

बत़न ेस ेसमझ में नहीं अत़। ऐसा ऽस्थऽत में असन करव़न ेहा पड़ते हैं। आसक़ क़रण यह ह ैऽक 

शरार प्रमयक्ष ऽदख़आम देत़ ह।ै प्रमयक्ष दाखनेव़ले स़धन क़ हम ईऽचत ऽदश़ में मोड़ य़ झिक़ सकते 

हैं, दृश्यत़ क़ ईपयोग कर सफलत़ प़ सकते हैं। 

एक योग-ऽशक्षक के ऩते जब ईन्हें ऽसख़न ेलग़ तब ऄपना नैऽतकत़ दो स्तरों पर साँभ़लना 

पड़ेगा- ऄपन ेअच़र को शिद्ध रखऩ, छ़िों को ह़थ लग़ते समय ऽवशिद्ध हतेि हो और ईनके शरार 

को कोआम चोट न अए। ऽजस योग-ऽशक्षक क़ स्वयं पर ऽवश्व़स नहीं हो, ऽजसक़ मन क़बी में न हो, 

चररि शिद्ध न हो, ईस ेदीसरे के शरार को स्पशम करन,े ह़थ लग़न ेक़ ऄऽधक़र नहीं; बऽल्क योग-

ऽशक्षक होन ेक़ भा ऄऽधक़र नहीं।  

ईन्होंन ेऽलख़ मैं जब ऽवद्ब़ऽथमयों को सह़यत़ करन ेके ऽलए ह़थ लग़कर ऽसख़न ेलग़, तब 

कि छ लोगों न ेईसे अपऽत्तजनक बत़य़। पर मरेे मन क़ भ़व ऽवशिद्ध थ़, ऽजसके क़रण मैं जऱ भा 

अतंऽकत नहीं हुअ। आस संदभम में मिझे हमशे़ योगेश्वर िाकुष्ट्ण और कि ब्ज़ क़ स्मरण होत़ थ़। कंस-

वध के ऽलए मथिऱ ज़ने पर िाकुष्ट्ण और कि ब्ज़ की जब भेंट हुआम, तब ऽसकि डा हुआम, टेढ़ा बना और 

पाठ में की बड़ ऽनकला कि ब्ज़ को िाकुष्ट्ण न ेईसके पगों पर पैर रखकर ह़थों स ेउाँ च़ करते-करते 

साध़ ऽकय़। हम नहीं ज़नते ऽक कि ब्ज़ ऽनऽश्चत रूप स ेऽकस बाम़रा स ेपाऽड़त था। हो सकत़ ह ैऽक 

ईस ेव़त रोग, स्पॉऽण्डल़आऽटस, अथमऱआऽटस य़ ऄन्य कि छ हुअ हो। ईस ेसाध़ करऩ योगेश्वर की 

लाल़ था, आसमें कोआम दो ऱय नहीं। पर मैंने आसस ेयह जरूर साख़ ऽक मैं भा ऽकसा एक़ध को मदद 

क़ ह़थ देकर साध़ कर सकत़ ह ाँ।  
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ईन्होंन ेऽलख़ मैं जब स़धको को अध़र देकर असन कऱन ेलग़, तब भातर स ेहोनेव़ल  ़

पररवतमन और पररण़मक़रा ऄसरद़र ऽक्रय़ कौन सा ह,ै आस ब़त को वे समझन ेलगेगें, वे ज़नते थे 

ऽक ऄपन ेशरार की लचक और ऽक्रय़ की भातर तक पहुाँच कैस ेहो सकता ह;ै पर भातर से प्रतात 

होनेव़ल  ़खिल़पन और ईसके क़रण होत़ पररवतमन ऄऽधक स्पष्त़ स ेसमझ में अने लगेग़। शरार 

क़ व्यवस्थ़पन और मन क़ ऄदंर स ेखिल़पन लय़ होत़ ह,ै यह भा समझ में अन ेलगेग़।  

एक़ध को ह़थ लग़कर ईसके शरार के ऽनऽश्चत ऽहस्स ेको उाँ च़ ईठ़ऩ, साध़ करऩ, 

म़ंसपेऽशयों को लंब़ त़नऩ, जोड़ों को लंब़ करन ेहुए य़ मोड़ते हुए खोलऩ, तऩव देऩ, तऩव 

ऽनक़लन ,़ दब़व देऩ, ऽवपरात तऩव देऩ, म़ंसपेऽशयों को सऽक्रय करऩ, ईनक़ अकिं चन-प्रस़रण 

सिऽनऽश्चत ऽदश़ में करऩ अऽद अस़न नहीं होत़। ईसके ऽलए ईस असन ऽवशेष के ऽक्रय़-कल़प, 

ऽहलऩ-डिलऩ, चलऩ, ऽक्रय़ और ऽस्थऽत कैसा होना च़ऽहए, ईसस ेऽनऽश्चत रूप स ेलय़ स़ध्य करऩ 

ह ैअऽद ब़तों क़ ज्ञ़न अवश्यक होत़ ह।ै आसके ऽलए स्वयं वह स्वयं असन ब़र-ब़र करके ईसकी 

ब़राऽकय़ाँ ध्य़न में रखना पड़ीं। ऄपन ेऽलए ज़नऩ एव ंऄभ्य़स करऩ ऄलग और ऄन्य व्यऽियों 

की ऄड़चनें ध्य़न में लेकर ईन्हें लय़-लय़ महसीस होत़ ह,ै आसकी कल्पन  ़करके तथ़ ईनके ऽलनए 

कौन सा पद्धऽत ऄनिकी ल होगा, सोचकर आसक़ ऄपन ेपर प्रयोग करके देखऩ ऄलग ब़त ह।ै आसस े

कआम ल़भ हुए। यह ब़त समझ में अआम ऽक लोगों की सह़यत़ ऽनऽश्चत रूप स ेकैस,े कब और कह़ाँ की 

ज़ए। रोगों स ेपाऽड़तों को भा ये स़धन, ईपकरण सह़ऱ देनेव़ले और सिऽवध़जनक लगे। ऄपन ेघरों 

में कआम लोगों न ेघर बऩते समय जैसे ठ़कि रघर बनव़ते हैं, ईस तरह योग-स़धन  ़के ऽलए स्वतंि  कक्ष  

बनव़कर ईसमें आन स़धनों को सज़य़ ह।ै स़थ हा जो ऽवद्ब़थी होनह़र ऽशक्षक हैं, व ेआन स़धनों क़ 

आस्तेम़ल करके ऄन्य लोगों को सरल और ऄचीक तराके स ेऽसख़ सकते हैं। आनस ेरोऽगयों को ईनपर 

होनव़ले सिपररण़म क़ ऄहस़स होत़ ह।ै  

पोऽलयों य़ स्कॉऽलओऽसस जैसा बाम़ररयों स ेपाऽड़त छोटे बच्चे य़ म़नऽसक बाम़रा से, 

ऄताव हत़श़ स ेग्रस्त ऄथव़ दिघमटन  ़के क़रण ऄप़ऽहज बने, लकव़ य़ प़ऽकंसन रोग के क़रण 

ऽजनके ऽलए ऄपन े  शरार य़ ईसके क़यम कल़पों पर ऽनयंिण रखऩ हा ऄसंभव हो गय़ ह,ै ऐस 

लोगों के ऽलए ये स़धन अज मह़न ्वरद़न बन गए हैं।  

स़धनों के आस्तेम़ल स े ऽकए ज़नेव़ले असन ऽकस प्रक़र ऽकए ज़एाँ, ऽकस प्रक़र 

होनेव़ला गलऽतयों को ट़ल़ ज़ सकत़ ह ैऔर ऄऽधकतम ल़भ प़य़ ज़ सकत़ ह,ै आन ब़तों को 

अम लोगों तक पह ाँच़न ेक़ प्रय़स ऽकय़। ईनक़ अग्रहपीवमक कहऩ थ़ ऽक हर ऄध्येत़ ऄपना 

ऄस़ध्य बाम़रा, पाड़़ को म़त देन ेपर ऄथव़ ऄस़ध्य़ बाम़रा स ेईबरते समय, कि छ प्रगऽत होन े

पर, धारे-धारे आन अध़रों य़ सह़रों स ेमदद लेऩ कम करत़ ज़ए। और कि छ असनों को तो स्वतंि 

रूप स ेकरके देखऩ अवश्यक ह।ै अध़र देनेव़ले स़धनों पर हमशे़ ऽनभमर रहन ेकी मनोवऽुत्त पर 

धारे-धारे क़बी प़ऩ अवश्यक ह।ै  

ऄसंभव ऽस्थऽत में अश़ की ऽकरण ऽदख़नेव़ले स़धन योग-स़धऩ में सह़यक बनते हा 

हैं, स़थ हा योग के म़गम पर म़गमदशमक बननेव़ले गिरु प्रम़ऽणत होते हैं।  
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ये सिऽवध़एाँ अज लोगों के ऽलए ईपयिि ऽसद्ध हो रहा हैं। आनके सह़रे ऄभ्य़स करन ेमें 

लोगों की रुऽच ईमपन्न हुआम ह।ै स़धनों के अध़र स,े स्वयं प्रेरण़ स ेकि छ करन ेकी आच्छ़ ईनमें जग 

रहा ह,ै यह ऽनऽश्चत रूप स ेअनंदद़यक ह।ै  

िनरामय जीवन की िदशा में  

िा ऱम़निज़च़यम को ऄपन ेगिरु गोष्ापीणम स ेदाक्ष़ और ऽशक्ष़ और ऽशक्ष़ प़न ेके ऽलए बहुत 

प्रयमन करन ेपड़े। ईनके ऽशष्ट्यों के स़थ व ेऽतरुकोरट्टयीर गए। ज्ञ़न-द़न के ऽलए गिरुदेव न ेबहुत अऩ-

क़ना की । कआम ब़र पराक्ष़ देन े के पश्च़त ्गिरु न े ऱम़निज़च़यम स ेकह़, ‚कल तड़के तिम ऄकेले 

अऩ। मैं तिम्हें एक़ंत में जो ज्ञ़न दीाँग़, रृदय में ईसक़ ज़प करते रहऩ। वहा मिं तिम्हें मोक्ष-प्ऱऽप्त 

तक पहुाँच़एग़।‛ दीसरे ऽदन तड़के ऱम़निज़च़यम ऄपन े गिरु के प़स गए। गिरुजा न े ‘ओम नमो 

ऩऱयण’, यह ऄष़्क्षरा मिं ऽदय़। ऱम़निज़च़यम न ेईसको स्वाक़र ऽकय़। व ेब़हर ऽनकले। ग़ाँव के 

नरऽसंह मऽंदर के गोपिर पर चढ़ ेऔर ईन्होंन ेसब ग्ऱमव़ऽसयों को अव़ज दा। सब ग्ऱमव़सा आकटे्ठ हो 

गए।  ऱम़निज़च़यम न ेजोरद़र अव़ज में वह मिं सबको कहन ेके ऽलए कह़। ईसा क्षण गिरु महोदय 

दौड़ते हुए वह़ाँ पहुाँच ेऔर बोले, ‚ऄरे ऱम़निज, यह लय़ ऽकय़ तिमने ? तिमन ेगिरुमिं देकर अज्ञ़ भंग 

की! ऄब ऽसफम  नरक हा तिम्ह़ऱ स्थ़न होग़।‛ ऱम़निज तमक़ल बोले, ‚गिरु मह़ऱज, मिझे ऄकेले के 

ऽलए स्वगम क़ द्भ़र भले बंद हो, पर ये सब तो पहुाँचेंगे ऩ ? भगव़न ्जैसे मरे़, वैस़ लय़ ईनक़ नहीं ह ै

? ‚आस प्रक़र ऱम़निज़च़यम न ेसबको भऽिम़गम की प्रेरण़ दा।  

जनस़ध़रण की ऄपेक्ष़एाँ भा लय़ होता हैं ? ईनकी कऽठन, पाड़़-वेदऩ पर कौन स़ंमवऩ 

देग़ ? ईन्हें करुण़ की ध़र ऽमल, यहा न ? आसा में ईनक़ सिख संऽचत होत़ ह।ै  

शरार और मन के स्वभव में कहीं तो ऽनकटत  ़ह,ै संबंध ह,ै मन संवेदनशाल और भ़विक ह ै

तो शरार की प्रऽतऽक्रय़ ऽभन्न होता ह।ै अगबबील़ होनेव़ले ऄऽत गिस्सैल लोगों क़ शरार भा 

ऽचड़ऽचड़़ होत़ ह।ै अदमा यऽद उपर स ेश़ंत पर भातर स ेऄश़ंत हो तो ईसकी प्रऽतऽक्रय़ ऽभन्न 

होता ह।ै च़ह ेनए अदमा स,े बदलता जलव़यि य़ ऽस्थऽतयों स ेसम़योजन संभव ह,ै लेऽकन ऽजद्दा 

शरार और मन के स़थ सम़योजन कैस ेऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै  

यऽद योग़भ्य़स के प्रऽत रुझ़न, रुऽच व अकषमण हो और अलस्य न हो तो ईसपर अचरण 

करन ेके बाच में अयि को साम़, व्य़ऽध, दिबल़पन, ह्ला-पिरुष अऽद ऽलंगभेद य़ वणमभेद कि छ भा नहीं 

अत़। ऽफर अवश्यकत़ ऽकस चाज की ह ै ? स़धऩ की, जबरदस्त लगन की। दरऄसल, आसमें 

ऄनऽधक़रा कोआम भा नहीं। ऄऽधक़रा बनन ेकी योनयत़, ऄहमत़ प्ऱप्त करना होता ह।ै ईसके ऽलनए 

स़धन  ़ व पररिम करन े की पड़ते हैं। ऽफर ऽवच़र की प्रऽक्रय़ में कआम ब़तों क़ सम़ध़न एव ं

स्पष्ाकरण होन ेलग़। च़ह ेऄपन ेघर अनेव़ला नौकऱना हो ऄथव़ प्ऱत: सम़च़र-पि ल़नेव़ल़ 

कोआम छ़ि, ईन्हें भा म़मीला बाम़ररय़ होता हा हैं। ऽफर, वे यऽद ईप़य खोजने के ऽलए योग की ओर 

अकऽषमत हो ज़एाँ तो लय़ गलत ह ै? 

तब मिझे मोक्ष द्भ़र सबके ऽलए खोलनेव़ले ऱम़निज़च़यम की य़द अआम। मरेे कहन ेसे यऽद 

कि छ थोडे व्यऽियों, च़ह ेवे अती, ऄथ़मथी, ऽजज्ञ़सि य़ ज्ञ़ना हों- को ल़भ पहुाँचत़ हो तो ईत्तम।  

ऄतंत: यह म़गम सबके ऽलए खिल़ ह ैऔर मोक्ष द्भ़र भा सबके ऽलए खिल़ ह।ै सबको सिखा होन ेक़, 

ऽनऱमय जावन जाने क़ ऄऽधक़र ह।ै  
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योग : एक तपस्या 

ऽशक्ष़ के क़रण बौऽद्धक स्तर बढ़त़ हुअ ऽदखन ेपर भा म़नऽसक दौबमल्य बढ़ रह़ ह।ै लय़ 

ऽशक्ष़ क़ मन पर ईऽचत पररण़म और संस्क़ होऩ अवश्यक नहीं ह ै?  

सभा के्षिों में अगे ज़ने की च़ह रखनेव़ले, प्रगऽत स़धनेव़ले ‘योग’ जैसे ऽवषय की और  

मिड़ऺने में लयों ऽहचकते ह,ै यह गंभार समस्य़ ह।ै आसस ेभा ऄऽधक अश्ययम तब होत़ ह,ै तब ‘ असन 

अऽद करन ेके पचड़े में मत पड़ो’ जैसा सल़ह देनेव़ले कआम मह़न ्जाव देख ेज़ते ह।ै समझ में नहीं 

अत ऽक ऄन्य खले, कसरत अऽद को सहजत़ स ेस्वाक़रते हुए असनों को ऄस्वाक़र लयों ऽकय़ 

ज़त़ ह ै? बौऽद्धक खले की साम़ओ ंक़ ऽवस्त़र करते समय आस ऽवजय को साम़ में ब़ाँध ेरखने की 

प्रवऽुत्त लयों ह ै? आसके पाछे श़यद कआम क़रण हो सकते हैं। एक तो यह ऽक असन भले सरलत़ से 

बत़ए ज़एाँ, पर सरलत़ स ेकी गआम ऽक्रय़ दोष-यिि और गलत नहीं होना च़ऽहए। स़थ हा धारे-धारे 

साखते हुए भा सतकम  रहऩ एव ंसजग होन  ़अवश्यक होत़ ह।ै ऄत: असन सरल होन ेके ब़वजीद 

ईसकी प्रमयेक ऽक्रय़ को लेकर स़धक क़ संवेदनशाल होऩ अवश्यक होत़ ह।ै पतंजऽल न े‘ऄष़्ंग 

योग’ बत़ते समय ध्य़न को स़तवीं साढ़ा कह़ ह।ै अज पहले छह ऄगंों को ट़लकर एकदम ध्य़न 

पर छल़ाँग लग़आम ज़ता ह ैऔर आस प्रक़र ध्य़न करनेव़ले असन-प्ऱण़य़म करन ेस ेडरते हैं, यह 

व़स्तऽवकत़ ह।ै परंति यह डर कैस़ ? ऽकसस े? लय़ ध्य़न आतऩ सहज व अस़न ह ैऽक ईसस ेपहला 

कऽड़य़ाँ असन-प्ऱण़य़म करन ेस ेभय प्रतात हो ? जह़ाँ शरार और मन को संयमपीणम मिि ऽस्थऽत में 

ल़ऩ होत़ ह,ै तब आन ऄगंों को ट़लकर अगे बढ़ऩ कैस ेसंभव ह ै?  

‘कठोपऽनषद’् में मनिष्ट्य की बऽढ़य़ ईपम़ दा गआम ह।ै शरार एक रथ ह।ै अमम़ रथा ह।ै बिऽद्ध 

ईसक़ स़रऽथ (रथ चल़नेव़ल  ़) ह।ै मन लग़म और आऽंद्रय़ाँ घोडऺे हैं। रथा को आष् स्थ़न पर पहुाँच़न े

में रथ, स़रऽथ, घोडऺे सभा स्वस्थ, और रथा के क़बी में रहन ेजरूरा हैं। स़थ हा रथ क़ ईऽचत म़गम से 

ज़ऩ भा अवश्यक होत़ ह।ै ऄत: यम, ऽनयम, असन, प्ऱण़यम, प्रमय़ह़र, ध़रण़ अऽद ध्य़न के 

पीवम रथ, घोडऺे तक सबको ऽनयंिण में रखन ेके ऽलए हैं। ईन्हें क़बी में रखकर सहा म़गम पर न ले ज़कर 

ऽसफम   ध्य़न स ेमऽंजल तक पहुाँचन ेकी आच्छ़ करऩ ऄनिऽचत हा ह।ै आस प्रक़र शरार, मन और आऽंद्रय़ाँ 

क्षोऽभत हो सकते हैं।  

शरार एक ऐस़ म़ध्यम ह ैऽक हमें ईसके संबंध में सिख-संवेदऩ य़ दि:ख संवेदऩ प्रतात होता 

ह।ै  

मन और शरार क़ अपस में संपकम  होन ,़ ईनके संदेश एक-दिसरे तक पहुाँचन  ़महत्त्वपीणम ह।ै 

असन और प्ऱण़य़म के जररए शरार और मन को ऄतंमिखम करऩ जरूरा होत़ ह।ै नश्वर शरार केवल 

मय़ज्य ह-ै आस प्रक़र क़ नक़ऱममक दृऽष्कोण रखकर शरार को नजरऄदं़ज नहीं करऩ च़ऽहए: 

बऽल्क ईऽचत ऽस्थऽत में ध़रण करन ेके ब़द शरार सिखकर नहीं और दि:खकर भा नहीं, आस ब़त क़ 

ऄहस़स कर शरार को सक़ऱममक तराके स ेभीलऩ ह।ै  

छोटे स ेऽबरव ेकी ठाक स ेदेखभ़ल न करन ेपर वह मर ज़त़ ह ैय़ ठाक स ेदेखभ़ल न ऽकए 

ज़न े के क़रण पौध े क़ ऽवक़स रुक ज़त़ ह।ै आसा प्रक़र यऽद गलत असन ऽकय़ ज़ए तो 

म़ंसपेऽशयों क़ बढ़ऩ रुक ज़त़ ह,ै धमऽनय़ाँ ऽसकि ड़ ज़ता हैं, हड्ऽडयों के जोड़ कड़े हो ज़ते ह।ै 

छोटे पौध ेकी तरह व ेसीख सकते हैं। ऽकसा भा तराके स ेअसन करन ेक़ हठ करन ेपर असन क़ 
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ऄसर ऄटं-शंट बढ़न ेव फैलने व़ले जंगला पौध ेकी तरह हो सकत़ हैं। ऄत: ईसे सिध़रन  ़और 

संस्क़ररत करऩ अवश्यक होत़ ह।ै  

प़ाँच स़ल के रिव को ईसकी सौतेला म़ाँ न ेदिमक़ऱ और ऽपत़ की गोद में बैठने क़ छोटे 

बच्चे क़ ऄऽधक़र तक छाऩ, तब ईसन ेऄपन ेमन में लगा चोट को तपस्य़ करके ठाक ऽकय़। ऐस़ 

नहीं ह ैऽक ईसके ऱस्ते में ईसकी अयि, बचपन अऽद कि द भा नहीं अय़। रिवन ेईसा स ेम़गम ढीाँढ़़। 

ईत्त़नप़द ऱज़ और सिरूऽच के शब्दों न ेईसके मन को बेध ऽदय़। ईनकी ऽक्रय़ से वह दि:खा हुअ, 

पर स़थ हा पीऱ चौकन्ऩ और सिज़न बऩ, म़नो सिनाऽत द्भ़ऱ ‘ऄटल पद’ प्ऱऽप्त क़ अदेश ऽमलने 

पर ईसके ऄतं:करण की ईच्च ध्येय़सऽि ज़ग्रत हुआम। ईसकी तपोस़धन  ़करन ेव़ला भ़वऩ न ेईसे 

खोज के ऽलए प्रेररत ऽकय़। तप करन ेकी सल़ह ईस ेऽकसा ने नहीं दा, न तप-स़धऩ क़ म़गम ऽकसा 

ने बत़य़। ईसके ऄपन ेभगारथ प्रय़स थे। ध्य़न के ऽलए असन भा ईस ेकरन ेपड़े। वह अाँखें बंद 

करते हा ध्य़न नहीं लग़ प़य़ होग़। ऄतंर आतऩ हा थ़ ऽक ईसकी कोऽशश के प्रदाघम वणमन के 

ऄभ़व में हमें लगत़ ह ैऽक अाँखें बंद करके और द्भ़दश़क्षर क़ ज़प करन ेपर वह ध्य़नरत हुअ। 

योग करऩ तपस्य़ ह।ै असन-प्ऱण़य़म भा ऽबऩ भय, लग़त़र व्यवऽस्थत और ऽनऽश्चत तराके से 

करऩ तपस्य़ हा तो ह।ै 

 सिलभ असन भा ठाक ढंग स,े समझद़रा स ेकरऩ अवश्यक होत़ ह।ै जो थोड़़-बहुत हम 

करें, ईसे ठाक ढंग स ेकरऩ अवश्यक होत़ ह।ै मन की कमजोरा पर ऽवजय प़ऩ जरूरा होत़ ह।ै  

चािहए केवल मन की तैयारी 

 नदा क़ प़ना कल-कल करत़ बहत़ रहत़ ह,ै आसऽलए स़फ रहत़ ह।ै रूक़ हुअ ऄस्वच्छ 

हो ज़त़ ह।ै ऐस ेप़ना के क़रण रोग फैलन ेमें समय नहीं लगत़। शरार और मन क़ स्व़स््य बऩए 

रखऩ ह ैतो शरार क़ प्ऱण बहते रहऩ जरूरा होत़ ह,ै स्व़स््य की नदा क़ बहते रहऩ अवश्यक 

होत़ ह।ै 

 जैसे शरार क्षण-क्षण बदलत़ ज़त़ ह,ै वैसे हा मन भा बदलत़ ह।ै शरार ऽघसत़ ह,ै ईसा 

तरह मन भा ऽघस ज़त़ ह।ै शरार एव ंमन के स्व़स््य की देखभ़ल हमशे़ करना पड़ता ह।ै एक ब़र 

प्ऱप्त स्व़स््य की पीाँजा हमशे़ वैसा हा नहीं रहता। पररिम स ेकम़ए धन को ईऽचत तराके स ेखचम 

करन ेऔर बच़न ेमें ईसमें बढ़ोतरा होता ह।ै आसा तरह स्व़स््य की देखभ़ल भा बहुत सतकम त़ से 

करना होता ह।ै 

 शरार और मन के स्व़स््य की रक्ष़ करऩ ऄपने अप पर ऽवशेष संस्क़र करऩ हा होत़ ह।ै 

रोग को दीर हट़न  ़ हा स्व़स््य नहीं होत़। शरार और मन क़ परस्पर प्रभ़व पड़त़ ह।ै स्व़स््य 

ऽबगड़न ेमें ऄऽधक समय नहीं लगत़, पर स्व़स््य-संप़दन में ऄऽधक समय लगत़ ह ैऔर ईस ेबऩए 

रखने के ऽलए भा देऩ पड़त़ ह।ै 

 बहुत कम लोग ऄपना रूऽच स ेयोग़सनों की तरफ मिड़ते ह।ै स्व़स््य की देन प्रकुऽत से हा 

ऽमला हो तो ईसा में धन्यत़ म़नकर ईस ेबऩए रखन ेके ऽलए प्रय़स करन ेव़ले भा बहुत कम होते हैं। 

ऄऽधक़ंश लोग जरूरत पड़न ेपर हा ईप़य खोजते हैं। बाम़र हो ज़न ेपर य़ वेदऩ के क़रण क़यम में 

ऽवघ्न पड़न ेलगत़ ह।ै तब सब लोग ईप़य ढीाँढ़ने लगते हैं। योग की ओर मिड़ने व़ले ऄऽधक़ंश व्यऽि 

आसा वगम में अते हैं। कि छ के म़मले में वैद्बकीय ईप़यों के बेक़र ऽसद्ध हो ज़न ेपर आस तरफ लोगों 
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क़ झिक़व रहत़ ह।ै खरै, रोगा को हा लयों न हो, सिख की खोज में एक ऄच्छा और कल्य़णक़रा 

ऱह पर बढ़ने की आच्छ़ होता हो तो ईसमें गलत कि छ भा नहीं। 

 पसंदाद  ़क़म अरम्भ करन ेमें ईसमें ऄऽधक रूऽच ईमपन्न होता ह ैऔर ईसकी ऽनरन्तरत़ 

को बऩए रख़ ज़ सकत़ ह।ै ग़ऩ पसंद ह,ै आसऽलए संगात की कक्ष़ में ऩम दजम करन ेपर ऄथव़ 

ऽचिक़रा पसंद ह,ै आसऽलए ऽचि बनन ेपर ईसमें ऽनरन्तरत़ रहता ह।ै लेऽकन ऩपसंद क़म को जब हमें 

केवल जरूरत के क़रण पड़त़ ह,ै तब ईसमें ऽनरन्तरत़ बऩए रखऩ मिऽश्कल होत़ ह।ै 

 योग़सनों के ब़रे में यहा सबसे बड़ा समस्य़ ह।ै आसमें रूऽच रखने व़ले कम हा होते हैं। 

जरूरत के क़रण ऄन्य कोआम ऽवकल्प जब नहीं बचत़, तब लोग आल़ज के रूप में ईसकी ओर देखते 

हैं। ईन्हें योग़भ्य़स में ऽनरन्तरत़ बऩए रखना होता ह।ै योग़सनों को आल़ज के रूप में स्वाक़रन ेके 

ब़द ईसमें मन लग़ऩ हा पड़त़ ह।ै पररण़म तमक़ल नहीं ऽदख़आम देत़, आसऽलए ऽहम्मत और सब्र भा 

नहीं रख सकते। ऄन्य कल़ओ ंके सम़न आसमें कल़-ऽनऽममत प्रमयक्षत: नहीं ऽदखता। ऄन्य कल़-

स़धनों ऄथव़ खले व कसरत अऽद में ऽमलने व़ला सफलत़ एव ंकीऽतम अऽद की ईपलऽब्ध आसमें 

प्रदशमनाय कि छ भा नहीं होत़। 

 योग़सनों क़ ऄभ्य़स करन ेव़लों में ऄऽनयऽमतत़ की वऽुत्त बहुत होता ह।ै रोग ठाक हो 

ज़न ेपर जैसे दव़आय़ाँ बंद कर दा ज़ता हैं, वैसे हा असन करऩ भा बंद हो ज़त़ ह।ै स्व़स््य से परे 

ईसक़ महमव समझने की आच्छ़ बहुत कम लोगों में होता ह।ै ऄऽस्थरत़ की आस प्रवऽुत्त के पाछे य़ 

असन न करन ेके पाछे क़रण सहज हा देख ेज़ सकते हैं। कि छ लोगों को समय के बंधन में बाँध ेरहऩ 

पसंद नहीं होत़। 

 योग़सनों के ऄभ्य़स के ऽलए अवश्यकत़ ह-ैथोड़ा-बहुत तैय़रा, समझौत़ करन ेके ऽलए 

ईऽचत ब़तों क़ चयन और ऄनिऽचत य़ ऄव़ंऽछत ब़तों के मय़ग की। 

 ऄगर हर रोज ऄभ्य़स करन ेमें कऽठऩआम हो तो पहले सप्त़ह में एक ऽदन, छि ट्टा के ऽदन हा 

सहा, ऄभ्य़स ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै सिऽनऽश्चत ऽदन पर ऄभ्य़स करन ेक़ दृढ़ ऽनश्चय ऽकय़ ज़ सकत़ 

ह ैऔर कम-स-ेकम एक ऽदन ऄभ्य़स करन ेमें तो सफलत़ ऽमलता हैं। आस ऄल्पक़ऽलक ऄभ्य़स 

क़ ल़भ भा त़मक़ऽलक हा होत़ ह।ै पर न करन ेस ेतो यह ऄच्छ़ हा ह।ै ऄभ्य़स न कर सकन ेपर 

जब समय ऽमले, तब ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै गपशप य़ टा.वा. के क़यमक्रमों जैसा ऄऩवश्यक ब़तों को 

छोड़कर ऄऩ यह क़यम पीऱ ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै 

 पहले ऄभ्य़स, ऽफर भोजन ऄथव़ दीसरे शब्दों में कहऩ हो तो पहले योग, ऽफर भोग। आतऩ 

ऄनिसरण करन ेपर ऄपन ेअप हा ऽनयंिण अने लगत़ ह।ै 

 योग़भ्य़स हर समस्य़ क़ हल ह।ै च़ऽहए ऽसफम  मन क़ दृढ़ ऽनश्चय। ऽनश्चय को पलक़ य़ 

दृढ़ बनन ेमें देर लगता हैं। वऽुत्त कमजोर हो तो बाम़रा, पाड़़, ऄव़ंऽछत अदतें दीर करन ेके ऽलए हा 

सहा, योग़सन करऩ च़ऽहए। 

 ड़की  को ऄपन ेऽकए हुए प़पों की ऽचंत़ नहीं था। प़प-कम्र स ेसंऽचत धन क़ ईपभोग ईसके 

पररजन अनन्द मऩ रह ेथे। लेऽकन ऩरद न ेईसस ेकह़, ‘‘ऽजस प्रक़र तेरे पररजन तेरा सम्पऽत्त के 

भ़गाद़र हैं, वैस ेहा लय़ वे तेरे प़प के भा भ़गाद़र हैं? ज़ओ, ईनस ेयह पीछकर अओ।’’ घर 
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ज़कर ईसन ेऄपना पमना और बच्चों से यह प्रश्न ऽकय़। तब ऽजनके सिख के ऽलए वह आतन ेप़प कर 

रह़ थ़, प़प करके सम्पऽत्त बढ़़ रह़ थ़, ईस प़प के भ़गाद़र होन ेके ऽलए कोआम तैय़र नहीं थ़। तब 

कहीं ज़कर ईस ेऄपन ेप़प क़ ऄहस़स हुअ। ऽफर वह स़धन  ़करन,े तपश्चय़म के ऽलए ऱजा हुअ। 

ईसके पीवम संस्क़र प्रऽतकी ल हा थे, ऱम नहीं बोल सक़, सो ‘मऱ’, ‘मऱ’ कहत़ गय़। ‘मऱ’ क़ 

‘ऱम’ कब बन गय़, ईसकी समझ में हा नहीं अय़। जैसे-जैसे संस्क़र बदलते गए वैसे-वैस ेवह 

तन्मय होकर ऱममय हो गय़। 

 संस्क़रहान ड़की  संस्क़र ऄपऩकर, सिसंस्कुत होकर ‘ऱम़यण’ क़ रचऩक़र व़ल्माऽक 

बऩ। मन को दृढ़ करन ेमें ईस ेऽकतऩ पररिम, ऽकतन ेकष् सहन ेपड़े होंगे-आस ब़त पर ऽवच़र ऽकय़ 

ज़ए तो अप जैस ेमीलत: सिसंस्कुत व्यऽियों के ऽलए योग-स़धन  ़ऄसंभव होन ेक़ कोआम क़रण नहीं 

ह।ै 

जरूरत है साित्वक साधना की 

 योग़सन करन े के ऽलए लचाले शरार की ऄपेक्ष़ लचाले मन की अवश्यकत़ होता ह।ै 

असन करन ेहों तो शरार लचाल़ होऩ च़ऽहए। ऐस़ न होन ेपर कआम व्यऽि असन करन ेस ेआनक़र 

भा कर देते हैं। असनों में शरार क़ लचाल़पन सहज हा ऽदख़आम देत़ ह,ै पर मन क़ लचाल़पन 

ऽदख़आम नहीं देत़। ऽस्थर रहते हुए भा मन क़ प्रव़हा होऩ अवश्यक ह।ै नदा क़ प्रव़ह समिद्र में 

ऽमलन ेके ऽलए होत़ ह।ै छोटा-छोटा नऽदय़ाँ भा बड़ा नदा स ेसंगम करके स़गरोन्मिख हो ज़ता हैं। वैसे 

हा शरार स ेसंबंऽधत असनों क़ मन के प्रव़ह सऽहत अममस़गर स े ऽमलऩ अवश्यक होत़ ह।ै 

योग़सन करते समय हो रह़ शरार क़ लचाल़पन केवल ब़ह्य सौंदयम होत़ ह।ै शरार क़ लचाल़पन 

असन नहीं होत़।  

 सकम स में शरार को रबड़ की भ़ाँऽत मोड़नेव़ला लड़की क़ शरार पीणमत: स्वस्थ नहीं होत़ ह ै

और न मन श़ंत! बऽल्क ऐसा लड़ऽकय़ाँ श़राररक व म़नऽसक पाड़़ स ेग्रस्त होता हैं। लचालेपन के 

ऽवपरात प्रऽतक़ऱममक शऽि क़ प्रयोग करके ईनके शरार के ऽशऽथल और मतुवत ्ऄवयवों एव ं

चेतऩ-तंतिओ ंमें संजावन देकर ईन्हें जाऽवत करऩ पड़त़ ह।ै असनों स ेसंऽध करना होता ह,ै संजावन 

देन ेकी कल़ स़ध्य करना होता ह।ै आतऩ हा नहीं, सकम स में शरार मोड़न-ेझिक़नेव़ले के ऽलए और 

ऄन्य व्य़य़म-कसरत की जरूरत हा लय़ ह,ै ऐस़ सोचकर शरार को ऽशऽथल नहीं छोड़़ ज़ सकत़। 

ऄत: असन ऽसफम  कमर-तोड़ महेनत य़ कमर-मोड़ नहीं, बऽल्क आसमें प्ऱण-शऽि क़ ईऽचत वहन 

और ऄऽभसरण अवश्यक होत़ ह।ै 

 ऄपेक्ष़कुत ऽजनक़ शरार कड़़ होत़ ह,ै ईन्हें असन करते समय जो प्रय़स करन ेपड़ते हैं, 

ईनक़ पररण़म ईनके शरार पर ऄऽधक होत़ ह।ै लचाले शरार के व्यऽि कड़े शरार के व्यऽि स ेबहुत 

कि छ साख सकते हैं। ईनके प्रय़सों में भा एक ऽवशेष लयबद्ध ऽक्रय़ होता ह।ै लचाले शरार के व्यऽि 

से वह हो नहीं प़त़, लयोंऽक ईनक़ शरार ऽसफम  ऽवऽशष् ऽहस्से में हा मिड़त़ ह।ै योग़सन करते समय 

शरार के मोड़ने-झिकन ेमें एक ऽवशेष लयबद्धत़ स़धना होता ह।ै पीऱ शरार ऄपऩ हा ह,ै ईसपर 

ऄपना सत्त़ ह।ै ईसके ऽकसा भ़ग की ईपेक्ष़ नहीं की ज़ सकता ऄथव़ ईसके ऽकसा ऽहस्स ेको 

दिलमऽक्षत नहीं कर सकते। शरार की सभा कोऽशक़ओ ंमें, रृदय स ेऔर मऽस्तष्ट्क स ेदीर तक की 

कोऽशक़ओ ंको भा असन के जररए प्ऱण पहुाँच़न ेको क़यम असन ऽवशेष में होऩ जरूरा होत़ ह।ै 
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ऄत: कह़ ज़ सकत़ ह ैऽक शरार को लचाल़ बऩऩ योग़सनों क़ ईद्दशे्य कतआम नहीं, बऽल्क सम्पीणम 

शरार पर ‘सम़न सत्त़’ प़न ेजैसा ऄतंदृऽष् क़ प़न  ़अवश्यक होत़ ह।ै 

 शरार के लचालेपन और कड़ेपन के स़थ हा योग़सनकत़म की मोटे व दिबले जैसा परस्पर 

ऽवपरात श़राररक ऽस्थऽत पर भा ऽवच़र करऩ अवश्यक ह।ै दिबले व्यऽियों को लगत़ ह ै ऽक व े

पहले हा दिबले हैं, ऽफर योग़सन करें हा लयों; मोटे व्यऽि च़हें तो योग़सन करें। पर मोटे व्यऽियों को 

लगत़ ह,ै आतऩ स़ऱ व ेकैस ेकर प़एाँगे, योग़सन ऽसफ्र दिबले-पतले हा कर सकते हैं। ऐस़ सोचऩ 

गलत ह।ै 

 मोट़ य़ पतल़ होऩ नहीं, बऽल्क संबंऽधत असनों को करने के ऽलए ऄथव़ ईस ऽस्थऽत  

तक पहुाँचन ेके ऽलए जो ऽक्रय़ करना होता ह,ै वह ईऽचत तराके स ेहो रहा ह ैय़ नहीं, यह देखऩ 

महमवपीणम होत़ ह।ै ऄपऩ शरार, श्व़स, मन, ऽक्रय़, ऽवच़र अऽद प्ऱण-वहन में कहीं प्रऽतरोध तो पैद़ 

नहा कर रह ेहैं, यह देखऩ महमवपीणम होत़ ह।ै आसऽलए ऽकसा व्यऽि क़ शरार लचाल़ हो य़ कठोर, 

पतल़ हो य़ मोट़ ईसमें रि-संचरण सऽहत ‘सम़न सत्त़ भ़व’ क़ होऩ अवश्यक होत़ ह।ै 

 पतले य़ मोटे व्यऽियों क़ शरार लचाल़ य़ कड़़ दोनों प्रक़र क़ हो सकत़ ह।ै पतल़ 

व्यऽि और ऄऽधक पतल़ होत़ ज़ए तो केवल असनों के क़रण नहीं, बऽल्क ऽकसा रोग के क़रण 

भा हो सकत़ ह,ै आस ब़त को ध्य़न में रखऩ पड़त़ ह।ै पतल़ व्यऽि असनों के क़रण और ऄऽधक 

पतल़ होन ेलगे तो ईसक़ ऄन्य क़रण ढीाँढ़ऩ होग़। मनोव्य़ऽध स ेलेकर चय़चप ऽक्रय़ंतगमत ििऽटयों 

ऄथव़ शरार की-ऽवशेषत: हड्ऽडयों क़ मज्ज़ क़ क्षऽत अऽद ब़तों को ध्य़न में रखऩ होत़ ह।ै 

स़थ हा ऄतंऱसगम में संतिलन न होन ेके क़रण भा शरार पतल़ होन ेकी संभ़वऩ होता ह।ै ऄत: 

असन करके शरार पतल़ होत़ हो य़ सीखन ेलगे तो कोआम और व्य़ऽध तो नहीं ह,ै आस ब़त की ज़ाँच 

करना पड़ता ह।ै केवल वजन घट़न ेके ऽलए असन करऩ ऄनिऽचत ह।ै 

 मोटे शरारव़ले व्यऽियों को भा शाघ्र पतल़ बनन ेक़ ईद्दशे्य मन में रखकर जबरदस्ता 

असनों क़ ऄभ्य़स नहीं करऩ च़ऽहए। वजन को घट़न ेके चलकर में स्व़स््य गड़बड़़ ज़न ेकी 

अशंक़ रहता ह।ै ऐस़ भा नहीं ऽक मोटे व्यऽि असन नहीं कर प़एाँगे। असन-ऽवऽध में ऽनऽश्चत रूप 

से लय़ स़ध्य करऩ होत़ ह,ै आस ेसमझऩ अवश्यक होत़ ह।ै योग़सन ऽनयऽमत करते हुए ऄच़नक 

छोड़ देन ेस ेवजन बढ़ ज़त़ ह,ै सोच भा गलत ह।ै शरार के ऽकसा भा व्य़य़म ऄथव़ योग़सनों के 

अदा हो ज़न ेके ब़द वह व्य़य़म करऩ छोड़न ेपर अलस्य य़ अऱम के क़रण वजन बढ़त़ ह।ै 

शरार की ऄऽत ऽशऽथलत़ भा ईपयिि एव ंईऽचत नहीं। 

 यह ऽनऽश्चत ह ै ऽक ऄनेक वषों की योग-स़धन  ़स े ऽदम़ग सजग और तरोत़ज़ रहत़ ह।ै 

क़यम की तमपरत़ बढ़ता ह ैऔर मन में ऽवच़रों की भाड़ व ईलझन कम होकर ऽवच़रों में ऄऽधक 

स्पष्त़ और सिसंगऽत अता हैं। ऐस ेसमय योग़सन छोड़ने पर क़म की गऽत धामा पड़ ज़ता ह ैतथ़ 

ईलझन-सा ऄनिभव होता ह।ै बिऽद्ध की ताक्ष्णत़ और तेजा कम हो ज़ता ह।ै पर यह ऄतंर पररपलव 

स़धकों के ध्य़न में अत़ ह।ै ऄन्यथ़ ऐस ेऄतंर ‘करन-ेछोड़नेव़लों’ को महसीस नहीं होते। 

 कि छ लोगों की यह ध़रण़ ह ै ऽक योग़सन बचपन से करऩ जरूरा ह ै और प्ऱरऽम्भक 

ऄवस्थ़ स ेकरन ेपर व्यऽि जावन भर स्वस्थ बऩ रहत़ ह।ै बचपन क़ श़राररक और म़नऽसक 

लचाल़पन संस्क़रों की दृऽष् से ऽनऽश्चत हा ल़भक़रा हो सकत़ ह;ै लेऽकन बदले हुए शरार और मन 
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को अयि के ऄनिस़र हा ईपयिि योग़सन की जरूरत होता ह।ै ऽनरन्तर होन ेव़ला शरार की क्षऽत, मन 

की ऽचंत़, खींचत़न अऽद को योग के ऽनयऽमत ऄभ्य़स स ेहा रोक़ ज़ सकत़ ह।ै 

  स़थ हा ‘योग बीढ़े लोगों के ऽलए हा ह’ै, यह सोचकर यिव़ वगम क़ ईसे ऄपेऽक्षत करऩ भा 

ईऽचत नहीं ह।ै योग जावन में कभा भा और हमशे़ के ऽलए स़ध्य ऽवषय ह।ै स़थ हा असन भा 

जावन में कभा भा ऄनिसरणाय ह।ै ईसके ऽलए च़ऽहए ऽवशिद्ध मन और पलक़ आऱद़। 

 ऱवण, किं भकणम और ऽवभाषण तानों बंधिओ ंन ेघोर तपस्य़ की। पर ऱवण क़ तप ऱजऽसक, 

किं भकणम क़ त़मऽसक और ऽवभाषण क़ स़ऽमवक थ़। आसके पररण़मस्वरूप ऱवण की व़सऩओ ं

की साम़ नहीं था, न किं भकणम की नींद की साम़ था। जबऽक ऽवभाषण स़ऽमवक तपस्य़ के क़रण 

िाऱम स ेऽमल़। योग़सनों की स़धन  ़क़ भा स़ऽमवक होऩ अवश्यक ह।ै स्व़स््य, श़ंऽत, मनोबल 

और ताव्र बिऽद्ध की प्ऱऽप्त के ऽलए ऽवशिद्ध हतेि से ऽकय़ गय़ असन-तपस ऄतंऱमम़ से ऽमलन ेके ऽलए 

ह,ै आस ध़रण़ को मन में रखने पर म़गम अस़न और सिस्पष् हो ज़त़ ह।ै 

यम-िनयम 

 शरार मनिष्ट्य की संपद  ़ह।ै हड्डा व म़ंस क़ शरार पु् वा, जल, ऄऽनन, व़यि और अक़श- 

आन पंच मह़भीतों स ेबऩ ह।ै ये पंच मह़भीत गंध, रस, रूप, स्पशम और शब्द-आन पंच तन्म़ि़ओ ं

सऽहत ऽनव़स करते हैं। ऩक, ऽजह्ऱ़, नेि, मवच़, क़न ये पंच ज्ञ़नेऽन्द्रय़ाँ आन पंच तन्म़ि़ओ ंकी 

सह़यत़ स ेगंध, स्व़द, दृश्य, स्पशम, िवण अऽद ऽक्रय़एाँ करता ह।ै ह़थ से पकड़न ेकी, पैरों से चलन े

की, सिख स ेबोलन ेकी ऽक्रय़ तथ़ शरार रूपा यंि को संच़ऽलत करन ेके ऽलए ऄन्न-ग्रहण स ेलेकर 

प़चन और मल-ऽनस्स़रण तक की ऽक्रय़एाँ ह़थ-पैर, व़गेंऽन्द्रय़ाँ, ईमसजमक एव ंप्रजोमप़दक कमेंऽद्रय़ाँ 

संच़ऽलत करता हैं। मन की सह़यत़ स ेदसों आऽंद्रय़ाँ क़यम-प्रवतु्त होता ह।ै मन को बिऽद्ध क़ स़थ देकर 

मनिष्ट्य आन आऽंद्रयों द्भ़ऱ एव ंस्वतंि राऽत स ेभा ऽवशेष ज्ञ़न की प्ऱऽप्त करत़ ह ैऔर कमम पर ऽनयंिण 

करत़ ह।ै ऄहकं़र स ेबिऽद्ध ऽवपरात म़गम पर न ज़ए, आसऽलए बिऽद्ध पर ऽववेक क़ ऽनयंिण रखकर वह 

म़नव जन्म को स़थमक करत़ ह।ै शरार आऽन्द्रय़ाँ, मन, बिऽद्ध, ऄहकं़र, ऽचत्त-आन सबको स्वस्थ रखऩ 

और ईन्हें नारोग बऩए रखऩ हा व़स्तऽवक अरोनय-संपद ,़ स्व़स््य-सम्पऽत्त ह।ै अरोनय बाम़ररयों 

क़ ऄभ़व नहीं। धमम, ऄथम, क़म और मोक्ष-आन च़रों पिरूष़थों को स़ध्य करन े के ऽलए मीलत: 

स्व़स््य ऄच्छ़ होऩ अवश्यक ह।ै 

 श़राररक, नैऽतक, म़नऽसक और बौऽद्धक स्व़स््य उपरा तौर पर ऽभन्न लगते ह;ै पर ईनके 

ऄस्व़स््य क़ ऩड़ा-पराक्षण करन ेपर म़लीम होत़ ह ैऽक वे परस्पऱवलम्बा ह।ै अऽधयों की पहुाँच 

शरार के ऄवयवों, मऽस्तष्ट्क, चेतऩ, मन बिऽद्ध, ऄहंक़र अऽद के द्भ़ऱ ऽचत्त तक हो सकता ह।ै हमें 

ईसक़ ऄहस़स य़ ज्ञ़न नहीं होत़। ऽचत्त तक पहुाँच  ़हुअ रोग वैद्बकीय ऽनस्त़रण के ऄतंगमत नहीं 

अत़। स्व़स््य भा स़ऽमवक, ऱजऽसक और त़मऽसक होत़ ह।ै शरार के स्व़स््य की रक्ष़ त़मऽसक, 

नैऽतक और म़नऽसक स्तर पर आऽन्द्रयों, मन एव ंऄहकं़र के स्व़स््य की रक्ष़ करऩ ऱजऽसक और 

बिऽद्ध एव ंऽचत्त क़ बौऽद्धक स्तर पर खय़ल रखऩ स़ऽमवक स्व़स््य क़ खय़ल रखऩ ह।ै 

 स्व़स््य और संस्क़र में ऄऽधक ऄतंर नहीं ह।ै ऄशिद्ध और ऄसंस्क़ररत भोजन सेवन करने 

पर होन ेव़ला श़राररक बाम़रा तमक़ल ध्य़न में अता ह;ै परन्ति मन पर होन ेव़ले प्रभ़व क़ 

पररण़म ध्य़न में अने में देर लगता ह।ै यद्बऽप बचपन में संस्क़र करऩ सहज एव ंसिलभ प्रतात होत़ 
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ह,ै पर संस्क़र बचपन में हा नहीं, सतत करन ेहोते हैं। बचपन की दहलाज को ल़ाँघते हा क़म, क्रोध, 

लोभ, मोह, मद, ममसर अऽद षऽिपिओ ंक़ ग्रहण लगत़ ह।ै संस्क़रों की अवश्यकत़ ऄऽधक 

महसीस होता ह।ै ऽवषय की असऽि ब़लक को ऄज्ञ़ऩवस्थ़ में नहीं बऽल्क ज़नक़र होन ेपर होता 

ह।ै बचपन में ऽकए गए संस्क़र मीलभीत नींव होते हैं, ऽजन पर नैऽतकत़ क़ भवन जावन भर के ऽलए 

बऩऩ पड़त़ ह।ै 

 पतंजऽल के बऩए यम-ऽनयम शरार, आऽन्द्रय़ाँ, मन, बिऽद्ध, ऄहकं़र और ऽचत्त पर ऽकए ज़न े

व़ले संस्क़र हैं। ऄऽहसं़, समय, ऄस्तेय, ब्रह्मचयम व ऄपररग्रह : ये प़ाँच यम; धमम और शौच, संतोष, 

तपसद्भ स्व़ध्य़य व आमश्वर-प्रऽणध़न : ये प़ाँच ऽनयम-धमम-ये सभा ब़तें योग़भ्य़ऽसयों के ऽलए हो नहीं, 

बऽल्क सबके ऽलए ऄनिकरणाय हैं। मन की कि प्रवऽुत्तयों को रोकन ेक़ क़म यम-ऽनयमों द्भ़ऱ करऩ 

होत़ ह।ै ईद़हरण के ऽलए, ऄऽहसं़ क़ प़लन करन ेक़ त़मपयम ऽहसं़ न करऩ हा नहीं बऽल्क शरार, 

कमऽेन्द्रयों, ज्ञ़नेऽन्द्रयों, मन ऄहकं़र और बिऽद्ध-आन सभा में ऽवऽभन्न स्तरों पर ऽहसं़ वऽुत्त क़ ऩश 

करऩ ह।ै ऽवव़ह, पररव़र, गहुस्थ़िम अऽद के संबंध में नाऽत-ऽनयम ब्रह्मचयम प़लऩथम ऽकए गए 

संकेत हैं। श़राररक और म़नऽसक स्व़स््य हा परस्पर ऄवलंऽबत होत़ ह।ै मनिष्ट्य क़ व्यवह़र, 

सद़च़र, कतमव्य क़ ऄहस़स और मन क़ संतिलन परस्पर संबंऽधत हैं। कि प्रवऽुत्तयों स ेदीर रहऩ यम-

ऽनयमों क़ प़लन ह।ै 

 ऽनयम-धमम में बत़ए गए शौच क़ ऽनत़ंत व्य़वह़ररक स्तर पर ऽवच़र करन ेपर कआम ब़तें 

ध्य़न में अ सकता हैं। शौच ब़ह्य और अतंररक दोनों स्तरों पर होऩ जरूरा होत़ हैं सिबह शौच क़ 

स़फ होऩ स्व़स््य की दृऽष् से ऄमयंत महमवपीणम ह;ै पर आसे म़मीला समझकर नजरऄदं़ज कर ऽदय़ 

ज़त़ ह।ै मल़वरोध, कब्ज अऽद कआम बाम़ररयों को बिल़व़ देऩ ह।ै यऽद शौच स़फ हो तो ईसके 

ऽलए अह़र-ऽवह़र शिद्ध होऩ च़ऽहए। शौच अह़र के संबंध में शिद्धत़ सीऽचत करत़ ह ैऔर ऽवह़र 

के ब़रे में भा सीचऩ देत़ ह।ै शरार की गऽतऽवऽधय़ाँ ठाक नहीं रहेंगा तो अाँतों को अकिं चन-प्रसरण़ऽद 

ऽक्रय़एाँ ठाक और ऽनयंऽित नहीं रहेंगा। शौच की संवेदन  ़ईमपन्न होन ेपर भा ईस ेदिलमऽक्षत करऩ 

केवल मल ऄस्वस्थत़ क़ क़रण नहीं बनत़, बऽल्क शौच-ऽनयम में ब़ध़ भा ईमपन्न करत़ ह।ै 

कहन ेक़ त़मपयम यह ह ै ऽक यम-ऽनयमों क़ प़लन ऽबल्कि ल स़द ेव स़म़न्य अच़र में भा होऩ 

अवश्यक होत़ ह।ै अज हम आसस ेदीर ज़ रह ेह।ै ऄसंतिऽष्, ल़लच, धन क़ लोभ, ऄऽनऽश्चतत़ की 

वऽुत्त, क़म-लोलिपत़, मोह, द्भषे, वैर, आमष्र्य़ अऽद दिष्ट्प्रवऽुत्तयों स ेसंभलन ेके ऽलए अतंररक ज़गऽुत 

होऩ जरूरा ह।ै वह असन-प्ऱण़य़म स ेहोता ह,ै यहा मिद्द़ महमवपीणम ह।ै यम-ऽनयम और असन-

प्ऱण़य़म-आनकी जोड़ा म़नन ेक़ क़रण आनक़ गहऱआम तक होनेव़ल  ़पररण़म ह।ै कमऽेन्द्रयों और 

ज्ञ़नेऽन्द्रयों जैसा स्थीलेंऽन्द्रयों के ब़रे में तय अच़र-संऽहत़ क़ पररप़लन करते हुए मन, बिऽद्ध, 

ऄहकं़र जैसा सीक्ष्मऽेन्द्रय़ाँ ज़ग्रत होता हैं। ईनमें प़रदऽशमत  ़अ ज़ता ह,ै ऽजसस ेऽववेक ज़ग्रत होत़ 

ह।ै ऄत: तब ऽववेक-बिऽद्ध कमऽेन्द्रयों के रूप में म़नव को ईसके स्वधम्र की ओर, ऄथ़मत ्अममधमम 

की ओर ले ज़ता हैं। ह़ल़ंऽक यह पररवतमन ल़न ेक़ क़म हमें करऩ पड़त़ ह।ै 

 गौतम जैस े ऱजपिि की म़नऽसकत़ एकदम स ेऔर ऄच़नक नहीं बदला। ईसमें बदल़व 

लोन ेके ऽलए ईसके रृदय में, ऄतंममन में ईमपन्न एक ऽवशेष बेचैना ईसके ऽलए म़गमदशमक ऽसद्ध हुआम। 

ऱजप्रस़द के ऐशो-अऱम में पले गौतम न ेजब रोग-पाऽड़त मनिष्ट्य, बिढ़़प ेस ेझिके ऄसह़य वदु्ध और 

मतु शरार देख़, तब ईसके मन पर ऄसर होन ेसे जो ज़गऽुत ईमपन्न हुआम, वह महमवपीणम ह।ै हत़श़ के 
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क़रण ईसके रृदय में जो कशमकश हुआम और ईसन ेआसमें स ेऽनव़र्ण क़ म़गम ढीाँढ़स। दरऄसल अस-

प़स घऽटत होता कआम घटऩएाँ और ब़तें बहुत कि छ बत़ता ज़ता हैं। शऱब, ऽसग़र, गिटख़, तम्ब़की  

के दिष्ट्पररण़म क़ल़ंतर में होन े पर भा भोगन े हा पड़ते हैं। ठगा, खीन, ऄय्य़शा, बल़मक़र, 

ऄमय़च़र, गिंड़गदी, ऄश़ंऽत-आन सभा के क़रण म़नव क़ होन ेव़ल़  ऄध:पतन बहुत कि छ बोध 

कऱत़ ह।ै आनस ेईबरने के ऽलए केवल ऄपन ेभातर के ऽसद्ध़थम गौतम क़ ज़ग्रत होऩ अवश्यक ह।ै 

 वऽशष् ऊऽष के प़स क़मधेनि को देखकर त़मऽसक वऽुत्तयों से लोभवश ऽवश्व़ऽमि जैसे 

क्षऽिय ऱज़ न ेतप अरम्भ ऽकय़। अगे चलकर ऄप्सऱ मनेक़ ईसक़ तपोभंग कर प़आम तो ईसकी 

ऱजसा वऽुत्त के क़रण हा। ऱजसा वऽुत्त पर ऽवजय प़कर स़ऽमवक ब्रह्मऊऽष बनन ेऔर ब्रह्मज्ञ़न प्ऱप्त 

करन ेके ऽलए ऽवश्व़ऽमि को ऽफर स ेतपस्य़ करना पड़ा। बिद्ध की य़ि़ ऽनऱश़ स ेऽनव़मण की ओर 

था, जबऽक ऽवश्व़ऽमि की आमष्र्य़ स ेब्रह्म प्ऱऽप्त की ओर। ऄत: योग म़गम ऄगर म़मीला पाड़़ व वेदऩ 

से मोक्ष तक ज़ने क़ म़गम प्रदऽशमत करन ेव़ल़ हो तो लय़ हमें भा खिले मन स ेईसे स्वाक़र करऩ 

ऽहतकर नहीं ह?ै 

िनयमावाली  

 योग़भ्य़स के ऽलए कि छ ऽनयमों क़ प़लन करऩ ऄमयंत अवश्यक होत़ ह।ै वे आस प्रक़र 

ह ै:- 

1.  योग़सनों के ऄभ्य़स के ऽलए मनोऽनग्रह, अममऽवश्व़स और िद्ध़ अवश्यक ह।ै योग़सनों 

क़ ऄभ्य़स रोज के भोजन ऽजतऩ हा श़राररक व म़नऽसक स्व़स््य के ऽलए अवश्यक ह।ै 

ईसके ऽलए ऽनयऽमतत़ और लगन अवश्यक गिण ह।ै  

2. असनों के ऄभ्य़स क़ अरंभ करन ेके पीवम मीि़शय और अाँतें ररि होना च़ऽहए। ऄभ्य़स 

के बाच आच्छ़ होन े पर मीि़शय व मल़शय ख़ला कर देन े च़ऽहए। ईसके ब़द ऄगल़ 

ऄभ्य़स करऩ च़ऽहए। मल ऄथव़ मीि के वेग को रोकऩ च़ऽहए।  

3. योग़सन करन े पर अवश्यकत़निस़र 15 ऽमनट के ब़द हा स्ऩन करऩ च़ऽहए। स्ऩन के 

पश्च़त ्तमक़ल असन न करें। कम-स-ेकम अधे घंटे क़ ऄतंऱल दें। 

4. असन ख़ला पेट हा करऩ च़ऽहए। पर यऽद संभव न हो तो ऄभ्य़स के अध़ घंट़ पीवम 

एक़ध कप च़य य़ कॉफी पान ेमें कोआम हजम नहीं। भोजन के पश्च़त ्कम-स-ेकम 4 घंटे की 

ऄवऽध के ब़द हा असन ऽकए ज़एाँ। ऄभ्य़स के अधे घंटे पीवम थोड़़ ख़न ेऄथव़ एक घंटे 

के ब़द पीऱ भोजन करन ेमें हजम नहीं। 

5. धीप स ेअने के तमक़ल ब़द असन नहीं करऩ च़ऽहए। 

6. स्वच्छ और हव़द़र जगह पर तथ़ समतल भीऽम पर कंबल की तह लग़कर असन ऽकए 

ज़एाँ। असन ऽक्रय़ में ऽकस स्थ़न पर अवश्यकत़निस़र कंबल की रचऩ कैसा होना च़ऽहए, 

आसके संबंध में ईल्लेख ह।ै  

7. असन करते समय चेहरे की म़ंसपेऽशयों, ऩक, क़न, गल़, नेि ऄथव़ श्वसन-ऽक्रय़ अऽद पर 

ऄऽतररि तऩव नहीं अऩ च़ऽहए। 

8. श्व़सोच््व़स ऩक से हा करें, स़ाँस को रोककर न रखें। असनों की ज़नक़रा देते समय बत़ए 

गए श्वसन-तंि क़ ऄनिसरण करें। 
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9. अाँख ेखिला रखें। आसस ेहम स्वयं लय़ कर रह ेहैं और असन में लय़ गलऽतय़ाँ हो रहा ह,ै ध्य़न 

में अ ज़ता ह।ै ऽजस असन में अाँखे बंद करन ेकी सीचऩ दा गआम हो, वह़ाँ वैसा ऽक्रय़ की 

ज़ए। 

10. असन करते समय कपड़े स़फ-सिथरे और सिव्यवऽस्थत हों, ऽजसस ेशरार की गऽतऽवऽधय़ाँ 

सहजत़ स ेकी ज़ सके। तंग कपड़े न पहनें। 

11. पिरुषों के ऽलए लाँगोट य़ ब्राफ पहनऩ अवश्यक ह।ै ऽह्लय़ाँ शॉटमस ऄथव़ सलव़र व टा-शटम 

पहनें। संलव़र पहनन  ़संभव न होन ेपर नौ गज की स़ड़ा पहना ज़ सकता ह।ै  

12. असनों क़ क्रम संबंऽधत भ़ग में में ऽदय़ गय़ ह।ै ईसा के ऄनिस़र सीचऩओ ंक़ ऄनिसरण 

करें।  

13. ऽवपरात ऄवस्थ़ के असन साखन े क़ क्रम-सेतिबंध सव़ंग़सन, हल़सन, सव़ंग़सन, 

शाष़मसन आस प्रक़र रख़ ज़ए। ऄभ्य़स करते समय यह क्रम शाष़मसन, सव़ंग़सन, हल़सन, 

सेतिबंध सव़ंग़सन, ऽवपरातकरणा - आस प्रक़र रख़ ज़ए। ऽदन भर के पररिम, क़यम-व्यस्तत़ 

और बाम़रा के क़रण यऽद थक़न, कमजोरा, दिबमलत़ ईमपन्न होन ेपर ऄथव़ ऱत को नींद 

ठाक तरह न अता हो तो ऄभ्य़स संध्य़ समय करऩ ईत्तम ह।ै 

14. ऽह्लय़ाँ म़ऽसक धमम की ऄवऽध में ऽनम्नऽलऽखत असन करें - बद्धकोण़सन, वाऱसन, 

पवनमिि़सन, ऄधोमिख स्वऽस्तक़सन, ज़निशाष़मसन, पऽश्चमोत्त़ऩसन, ईप़ऽित ऄथव़ सिप्त 

स्वऽस्तक़सन, ईप़ऽित ऄथव़ सिप्त बद्धकोण़सन, ईप़ऽित ऄथव़ सिप्त वाऱसन, सिप्त 

प़द़ंगिष़्सन - प्रक़र-2, श्व़सन । ऽवपरात ऽस्थऽत के असन म़ऽसक धमम के समय न करें ।    

12.4 सारांश - 

 ‘योग’ एक तपस्य़ ह।ै शरार को ऽनरोग एव ंसशि बऩन ेकी एक संपीणम ऽवऽध ह ै‘योग’। 

ऄस़ध्य स़ध्य रोगों को भा दीर भग़त़ ह।ै अज संस़र भर के लोग योग और आसके चममम़रा प्रभ़वों 

के प्रऽत अकऽषमत हैं। ऽवश्वप्रऽसद्ध योगगिरु बा.के.एस अयंग़र की आस पिस्तक ‘योग द्भ़ऱ स्वस्थ 

जावन’ में असन ऽकस प्रक़र ऽकए ज़एाँ, ऽकस प्रक़र होनेव़ला गलऽतयों को ट़ल़ ज़ सकत़ ह ै

और ऄऽधकतम ल़भ प्ऱप्त ऽकय़ ज़ सकत़ ह,ै आन ब़तों को अम लोगों तक पहुाँच़न ेक़ प्रय़स 

ऽकय़ गय़ ह।ै योग के द्भ़ऱ कैस ेव्यऽियों क़ ईपच़र ऽकय़ ज़ए, आसक़ ििऽटहान ऄभ्य़स करते हुए 

ऄऽधक़ऽधक ल़भ कैस ेप्ऱप्त ऽकय़ ज़ए-आसक़ सऽचण वणमन ऽकय़ ह।ै 

12.5 बोधात्मक प्रश्न - 

1. वा.के.एस. अयंग़र कौन थे, ईन्हें कौन-कौन स ेपिरस्क़र प्ऱप्त हुए।  

2. वा.के.एस. अयंग़र क़ स्वस्थ जावन के ऽलए योग क़ दृऽष्कोण समझ़आए। 

12.6 संदभध ग्रंथ - 

1. अयंग़र वा.के.एस., योग द्भ़ऱ स्वस्थ जावन, प्रभ़त पेपरबैलस, नआम ऽदल्ला-110002 
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आकाइ – 13 

षट्कमध िवज्ञानम 

आकाआध संरचना 

13.1 ईद्दशे्य  

13.2 प्रस्त़वऩ 

13.3 ऽवषय प्रवेश 

 - षटकमम 

 - ध्य़न 

 - शंख प्रक्ष़लन 

 - ऄष़्ंग योग, योग के प्रक़र एवं ऄगं 

 - सीक्ष्म यौऽगक व्य़य़म 

 - योग़सन 

 - सीयम नमस्क़र 

 - ऩड़ा 

 - पंच प्ऱण 

 - प्ऱण़य़म 

 - बंध 

13.4 स़ऱंश 

13.5 बोध प्रश्नों के ईत्तर 

13.6 ईपयोगा संदभम गं्रथ 

 

13.1 ईद्दशे्य 

 bl bdkbZ esa ‘kV~deZ ls ysdj lw{e ;kSfxd O;k;ke rd v/;;u djsaxsA 

षटकमम 

 - ध्य़न 

 - शंख प्रक्ष़लन 

 - ऄष़्ंग योग, योग के प्रक़र एवं ऄगं 

 - सीक्ष्म यौऽगक व्य़य़म 

शोधन ऽक्रय़ओ ंसे ऄवगत कऱऩ। 

13.1 प्रस्तावना 

;ksxkluksa }kjk  lEiw.kZ LokLF; izkfIr gsrq ‘kV~deZ dk fof‛k’V  oSKkfud egRo 

gSA ‘kV~deZ }kjk ,oa ‚ka[k iz{kkyu ds vUue; dks‛k lHkh LFwky ‚kjhj ds ‚kks/ku 

dh oSKkfud fo/kk gSA oSKkfud egRo gSA  ‘kV~deksaa }kjk ‚kjhj ‚kks/kuksijkUr 

gh vklu ,oa izk.kk;ked k lEiw.kZ LokLF; ykHk izkIr fd;k tk ldrk gSA 

LokLF; dh n`f’V ls lw{e ;kSfxd O;k;ke }kjk laf/k;ksa ¼tksM+ksa½ esa dBksjrk nwj 
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djrs gq;s ypd iSnk gksrh gSA lkFk gh ‚kjhj esa xfr‛khyrk ,oa jDrlapkj 

lqpk: gksrk gSA lw{e O;k;keksa ds }kjk jDr esa vkWDlhtu vFkkZr~ izk.k rRo 

dh o`f) dh tkrh gSA 

मदेशे्लष्ट्म़ऽधक: पीवम षट्कम़मऽण सम़चरेत ् 

ऄन्यस्ति ऩचरेत्त़ऽनदोष़ण़ं समभ़वत:।५२ 

जब चबी य़ कफ की ऄऽधकत़ हो ज़ए, तो प्ऱण़य़म क़ ऄभ्य़स शिरू करने के पहले षट्कमों क़ 

ऄभ्य़स करऩ च़ऽहए। लेऽकन ऽजनमें ऽिदोष (कफ , ऽपत्त, व़यि), संतिऽलत हों ईन्हें शिऽद्धकरण की 

अवश्यकत़ नहीं ह।ै हठयोग प्रदाऽपक़ के ऄनिस़र छ: शोधक ऽक्रय़एाँ हैं, ऽजनक़ ईपयोग श़राररक 

दोषों से मिऽि प़ने के ऽलए ऽकय़ ज़त़ ह।ै योग ऽक्रय़ओ ंके पीवम में की ज़ने व़ला आन शोधन 

ऽक्रय़ओ ंसे शरार योग़भ्य़स के ऄनिकी ल बनत़ ह,ै ऽपत्त, कफ व ऄम़शय की ऽवकुऽतय़ाँ दीर होता हैं, 

नेि ज्योऽत बढ़ता ह ैतथ़ ऩड़ा शोधन होत़ ह।ै  

13.3 िवषय वस्तु :  

षट्कमध :- 

ये छ: ऽक्रय़एं ऽनम्र हैं :- 

धौऽतबमऽस्तस्तथ़ नेऽतस्द्ध़टकं नौऽलकं तथ़। 

कप़लभ़ऽतश्चैत़ऽनषट कम़मऽण प्रचक्षते।।22।।५३ 

(1) धौऽत, (2) वऽस्त, (3) नेऽत, (4) नौऽल, (5) ि़टक एवं (6) कप़लभ़ता। 

1. धौऽत (2:24):-  

यह एक अतंररक ऄगंों क़ , ऽवशेषत: ऄम़शय , छोटा अतं तथ़ बड़ा अतं क़ शोधन कमम ह।ै 

आसके मिख्य च़र प्रक़र हैं।  

(ऄ) ऄन्तधौऽत-अतंररक शिऽद्ध ऄथ़मत स़रे संस्थ़नों को व़यि द्भ़ऱ , जल द्भ़ऱ य़ ऄऽग्र द्भ़ऱ शिद्ध 

करऩ। 

व़त़स़र-व़तद्भ़ऱ  यथ़ कपोल ऽक्रय़  

व़ररस़र - जलद्भ़ऱ  यथ़ शंख प्रक्ष़लन  

वऽह्यस़र :- 

ऄऽग्रद्भ़र-ऩऽभ को मरेूदण्ड की ओर एक सौ ब़र खींचऩ बऽहष्ट्कुतम एवं मह़धौऽत ऄन्तधौऽत के हा 

रूप हैं। बऽहष्ट्कुतम में व़यि को पाकर (क़की मिद्ऱ से) एक घण्टे तक पेट में रखकर शंख प्रक्ष़लन की 

ऽक्रय़ओ ंद्भ़ऱ ब़हर ऽनक़ल देते हैं। 

मह़धौऽत में प़ना में खड़े रहकर ऄपने मल द्भ़र (शऽि से ऩड़ा) से ब़हर ऽनक़ल कर ह़थों से स़फ 

कर व़पस यथ़स्थ़न ले ज़ते हैं। 

(ब) दंतधौऽत :- आसमें ऽसर व द़ाँतों को स़फ करने की सभा ऽक्रय़एाँ सऽम्मऽलत हैं , यह प़ंच 

प्रक़र की होता ह।ै 

 



230 
 

 
 

 
 

Source : Rastogi, R. (2002). Yoga and Naturopathy, Central council for 

research in Yoga and Naturopathy, New Delhi. 

1. दंतमीलधौऽत: -  द़ंत एवं द़ंतों की जड़ों व मसीड़ों को म़ंजकर स़फ करऩ (दंत मजंन)। 
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2. ऽजह्ऱ़मीलधौऽत :- छोटा ऄगंिला को छोडक़र ब़की तान ऄगंिऽलयों को गले में ड़लकर 

ऽजह्ऱ़मील की म़ऽलश करके कफ को ब़हर ऽनक़लें। मलखन को ऽजह्ऱ़ पर लग़कर ईनक़ 

दोहन कीऽजए और ऽजह्ऱ़ को ब़हर खींचने की कोऽशश कीऽजए। आससे ऽजह्ऱ़ लंबा होता ह।ै 

बाम़रा, वदु्ध़वस्थ़ व ऄक़ल ममुयि नहीं होता ह।ै 

3. कणममीलधौऽत :- क़नों में ऄगंिला ड़लकर गोल़कर घिम़वें। आससे क़नों क़ मलै दीर होत़ 

ह।ै 

4. कप़लरंरधौऽत :- ह़थों से प़ना के छप़के ब्रहरंर पर ड़लें। कप़ल के दोनों ओर क़न के 

उपर के ऽहस्से को ऄगंीठे से दब़यें और गोल-गोल घिम़यें आससे ऩड़ा-शऽि , क़यमशऽि, 

स्मरणशऽि ताव्रतम होता ह।ै 

(स) रृदधौऽत :- ऄन्न नला के उपरा भ़ग की सफ़इ की ऽक्रय़एाँ आसमें सऽम्मऽलत की ज़ता हैं। 

यह तान प्रक़र की होता ह।ै 

1. दण्डधौऽत: -  ऽकसा दंड की सह़यत़ से एक पतला टहना लेकर प़ना में ड़लकर नरम करें 

य़ ग़य क़ मलखन भा ईसमें लग़ सकते हैं। ऽफर मिख खोलकर आस टहना को ऄन्न प्रण़ला 

के ऄन्दर ले ज़यें और सफ़इ करके ब़हर खींच लें। 

2. वमनधौऽत :- (किं जल ऽक्रय़) आस ऽक्रय़ में ईकडी बैठकर गिनगिऩ 6 ऽगल़स गमम प़ना 

(लवणयिि य़ ऽबऩ लवण क़) लग़त़र पा ज़यें जब तक ऽक अपको ऐस़ प्रतात नहीं 

होने लगे ऽक ऄब एक घींट भा प़ना और नहीं ऽपय़ ज़ सकत़, ईसके ब़द खड़े होकर दोनों 

प़ंव ऽमल़यें और अगे की ओर झिककर एक ह़थ से पेट को दब़कर दीसरे ह़थ की दो 

ऄगंिऽलयों से ऽजह्ऱ़ मील को दब़यें। स़ऱ प़ना प्रव़ह से ब़हर अ ज़येग़। किं जल ऽक्रय़ 

करने के 1 से 2 घंटे ब़द तक कि छ न ख़यें। 

3. वह्लधौऽत :- एक लम्ब़ कपड़़ (ऽजसकी चौड़़इ दो आचं से ऄऽधक न हो और लम्ब़इ 7 

गज) लें। कपड़़ मलमल क़ ऽबल्कि ल स़फ हो। आसको प़ना में य़ दीध में ऽभगोकर रख दें। 

ऄच्छा तरह भाग ज़ने पर कपड़े क़ ऽसऱ दोनों ऄगंिऽलयों के बाच से लेकर (ख़ऩ ऽनगलने 

की ऽस्थऽत में) ऽनगलऩ शिरू करें , धारे-धारे स़रा पट्टा (थोड़़-स़ ऽहस्स़ ब़हर छोडक़र) 

ऽनगल ज़वें। कि छ ऽमनट तक ऄन्दर रहने दें और पिन: धारे-धारे ब़हर खींच लेवें। आससे 

मोट़प ,़ कफ दोष, श्व़स, ऽपत्त की बाम़ररय़ाँ अऽद दीर होता ह।ै   
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(द) मीलशोधक य़ गणेश ऽक्रय़ :- आसमें ऄगंिला द्भ़ऱ य़ नरम टहना क़ टिकड़़ लेकर ईसके 

द्भ़ऱ मलद्भ़र एवं अतं के ऄऽन्तम ऽहस्से की सफ़इ की ज़ता ह।ै 

2. वऽस्तकमम41 (26:2):- मलद्भ़र के द्भ़ऱ अतंों की सफ़इ की ऽक्रय़एं आस वऽस्तकमम में 

सऽम्मऽलत हैं। यह दो प्रक़र की हैं :- जलवऽस्त एवं शिष्ट्कवऽस्त। 

(द्ऩ) जलवऽस्त :- ऩऽभ तक गहरे जल में ईमकट असन में खड़े होकर गिद़ के द्भ़ऱ प़ना को 

उपर खींचने की कोऽशश करें और छोड़े। 

(द्ऩद्ऩ) शिष्ट्कवऽस्त :-  पऽश्चमोत्त़ऩसन में बैठकर ऄऽश्वना मिद्ऱ की ऽक्रय़ को कइ ब़र करें।  

3. नेऽतकर्मम (29:2) :- यह चेहरे, ऩऽसक़ व स़आनस को स़फ करने की प्रऽक्रय़ ह।ै यह ऽनम्र 

छ: प्रक़र की ह-ै   

(द्ऩ) जलनेऽत :- आस ऽक्रय़ में ऩऽसक़ के एक ऽछद्र से जल ड़ल़ ज़त़ ह ैजो ऽक ऩऽसक़ के 

दीसरे ऽछद्र से ब़हर अत़ ह।ै 

पहले पैर में जीते पहनकर क़ग़सन में (ईकडी) बैठ ज़यें। एक टोंटाद़र बतमन (केतला य़ 

नलाद़र लोट़) में गिनगिऩ गरम प़ना ऽजसमें नमक ऽमल़ हुअ हो (एक लाटर प़ना में एक 
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चम्मच नमक) लेकर, बतमन को हथेला पर रखें। बतमन की टोंटा , ऽजस ह़थ में बतमन हो, ईसा 

ओर के ऩऽसक़ ऽछद्र में ऄच्छा प्रक़र लग़यें। गदमन को दीसरा ओर झिक़ दें। मिख खिल़ 

रखें। प़ना स्वत: हा दीसरे ऩऽसक़ ऽछद्र से ऽनकलऩ शिरू हो ज़येग़। श्व़स मिख द्भ़ऱ अत़-

ज़त़ रहगे़। एक-एक लोट़ प़ना दोनों ओर के ऽलए क़फी ह।ै 

आसके पश्च़त दोनों प़ंव ऽमल़कर खड़े होकर धड़ को 60 ऽडग्रा कोण पर झिक़कर दोनों ह़थ पाछे की 

ओर एक-दीसरे पर रखें और कप़लभ़ता के 50 चक्र पीरे करें। द़यें , ब़यें, उपर व नाचे ऽसर घिम़कर 

पेट की म़ंसपेऽशयों के बल से श्व़स को पीरे वेग से ब़हर फें के। आस ऽक्रय़ से ऩऽसक़ ऽछद्रों में रुक़ 

हुअ प़ना ब़हर ऽनकल ज़येग़। तमपश्च़त पद्फ़सन लग़कर बैठ ज़यें और भऽह्लक़ प्ऱण़य़म करें। 

आस जलनेऽत से ख़ंसा, पिऱऩ जिक़म, अाँख के रोग, ऩऽसक़ रोग, ऽशर: शील दीर होते हैं।   

(द्ऩद्ऩ) सीिनेऽत :- आस ऽक्रय़ में पतल़ ध़ग़ य़ रबर क़ केथेटर लेकर ऩऽसक़ ऽछद्र में प्रऽवष् ï 

कऱवें और अगे सरक़ते हुए गले में अ ज़ने पर ऄगिऽलय़ं ड़लकर एक ऽसर पकडक़र मिख से 

ब़हर ऽनक़लें , ऽफर दोनों ऽसरों को ऄलग-ऄलग ह़थों में पकडक़र 4 से 5 ब़र घषमण करें। आसा 

प्रक़र दीसरे ऩऽसक़ ऽछद््रर से करें। 

(द्ऩद्ऩद्ऩ) दिनधनेऽत :- सीिनेऽत के पश्च़त दिनध को ऩऽसक़ ऽछद्र से उपर खाचें , ऩक की शे्लऽष्ट्मक 

ऽझल्ला पर ऽचकऩइ क़ लेप हो ज़वेग़। 

(द्ऩ1) घतुनेऽत :- घतु (ऽपघल़ हुअ) को भा ईपरोि प्रक़र से ऩऽसक़ ऽछद्रों में ड़लकर उपर 

खींच़ ज़त़ ह।ै 

(1) तेलनेऽत :- आसमें सरसों क़ तेल प्रयिि ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

(द्ऩ1) व्यिमक्रम :- आसमें ऩऽसक़ से प़ना खींचकर मिख द्भ़ऱ ब़हर ऽनक़ल़ ज़त़ ह।ै 

(५) ि़टक ( 31:2) :-  

िनरीिेिन्निलदृशा सूक्ष्मलक्ष्यं समािहत:। 

ऄशृसंपातपयधन्तमाचायेह्लाटकं स्मृतम।्।2।। 

अाँखों के रोगों को दीर करने के ऽलए यह एक ऄद्पित यौऽगक ऽक्रय़ ह।ै यह दो प्रक़र की होता ह।ै 

ऄन्त:ि़टक एवं बऽहमि़टक। 

त्राटक िक्रया िविध :- 

एक मोमबत्ता जल़कर ऄपने स़मने अखं की उंच़इ पर ऄपने शरार से एक ह़थ की दीरा पर रखें। 

स्वयं पद्ïम़सन में बैठें । अखंें बंद करते हुए ऄपऩ ध्य़न भ्री-मध्य पर केऽन्द्रत कीऽजये। ध्य़न एक़ग्र 

हो ज़ने पर धारे से अखंें खोलकर एकटक जलता हुइ मोमबत्ता की लौ को देऽखये। लौ के तानों 

भ़गों (चमकील़, ल़ल एवं धिंधल़-क़ल़) एकटक देखते रऽहये , पर ऄपऩ ध्य़न चमकीले ऽहस्से 

पर (जो ऽक स़ऽमवक प्रकुऽत क़ प्रताक ह)ै हा एक़ग्र कीऽजए। शरार में ऽकसा प्रक़र की गऽत नहीं 

होगा, पलक नहीं झपकेगा। देखते रऽहये और आसा प्रक़श की कल्पऩ करते हुए अाँख ेबंद करके 

ऽचद़क़श में ध्य़न कीऽजए। 

धारे-धारे 5 ब़र ओमï् क़ ईच्च़रण कीऽजये और अखंें खोल दाऽजये। 

ध्य़न :- 

व्यऽि के स्वभ़व, प्रकुऽत, भोजन, समय, ऽवच़रध़र ,़ दृऽष्ïकोण, ईद्दशे्य व जावन-प्रण़ला, संस्क़र, 

क्षमत़, रुऽच तथ़ सिगमत़ के ऄनिस़र ध्य़न की ऄनेक प्रण़ऽलय़ाँ प्रचऽलत हैं :- 

1. श्व़स की गऽत पर ध्य़न। 
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2. मिंज़प से ध्य़न। 

3. ऄपने आष्ïदेव क़ ध्य़न। 

4. श़ंभवा मिद्ऱ में ध्य़न। 

5. पेर्क्ष़ध्य़न जैनमत। 

6. ऽवपश्यऩ बौद्धमत। 

7. षण्मिखा मिद्ऱ में ध्य़न। 

8. ि़टक तथ़ ऽवच़र-दशमन। 

9. ऽचद़क़श ध्य़न। 

10. योग - ऽनद्ऱ। 

11. चक्रों पर ध्य़न। 

13. भ़व़तात ध्य़न। 

13. ऩदयोग अऽद। 

ध्यान योग की सरलतम िविध :- 

1. ऽकसा भा असन में शरार साध़ व ढाल़ रखकर सिखपीवमक बैठ ज़यें और मीलबन्ध लग़यें 

(गिद़ को ऄन्दर की ओर खींचें)। अाँखें बन्द कर लें। रोगा व कमजोर व्यऽि शव़सन में लेट 

सकते हैं। 

2. अाँखें बन्द रखते हुए , प़ाँव की ऄाँगिऽलयों से लेकर ऽसर तक स़रे ऄगंों को ब़रा-ब़रा से 

तऩव मिि करते हुए, ध्य़न करते ज़यें (आस चेतऩ को ३-४ ब़र घिम़यें)। 

3. थोड़ा देर हल्की अाँखें बन्द रखते हुए ऩस़ग्र दृऽष्ï पर ध्य़न लग़यें। 

4. आसके ब़द अाँखें बन्द रखते हुए श्व़स की गऽत (स़ाँस के अने-ज़ने) पर ध्य़न लग़यें। कोइ 

भा ऄच्छे-बिरे ऽवच़र क़ दृश्य स़मने अये तो ईनको कोइ महत्त्व न दें , ऽवचऽलत न होयें। 

केवल श्व़स-प्रश्व़स पर ध्य़न रखते हुए धारे-धारे लम्बा स़ाँस लें और छोडें। ऐस़ 5-10 ब़र 

करें। 

5. ऄन्त में लम्बा स़ाँसों के स़थ  ‘ओऻम’ क़ ईच्च़रण मन हा मन में करें। जब लम्बा स़ाँस लें 

तब मन में ‘ओऻम’ कहें। स़ाँस रोके नहीं। आसमें कि म्भक नहीं , केवल पीरक और रेचक ह।ै 

आसके कि छ देर ब़द लम्बा स़ाँसें बन्द करके स़ध़रण स़ाँसों के स़थ ‘ओऻम’ क़ ईच्च़रण 

यथ़शऽि करते रहें। जब ‘ओऻम’ कहते य़ ऽगनता करते भील ज़एं य़ मन दीर भ़ग ज़ए , 

तब य़द अने पर ऽफर च़ली कर दें। शिरू में अपके ध्य़न में कइ समस्य़ओं , भय अऽद से 

ऽवघ्र पड़ेग़। ईनसे अपक़ ध्य़न टीटेग़। टीटने दाऽजए , ऽफर अप ईसे जोऽडऺए। ध्य़न टीटने 

पर, प्य़र से ब़र-ब़र खींचकर व़पस ल़आए। आस ऄभ्य़स की ऄवऽध को ऽदन-प्रऽतऽदन 

धारे-धारे बढ़़ते ज़आए। धारे-धारे टीटऩ कम और जिडऩ़ ऄऽधक होत़ ज़येग़। तब ध्य़न 

योग से ल़भ हा ल़भ ऽमलते ज़येंगे। 

ध्यान योग लाभ :- 

कइ श़राररक - म़नऽसक रोग , ईच्च रिच़प, रृदय-रोग, ऄऽनद्ऱ, स्ऩयि रोग, ऽवऽक्षप्तत़ दीर होते हैं। 

मन वश में होऩ , अनन्दमय जावन, म़नऽसक श़ऽन्त और संतिलन , एक़ग्रत़ की प्ऱऽप्त, ऄन्तज्र्ञ़न 

की प्ऱऽप्त , ऽसऽद्धयों की प्ऱऽप्त , बहुमिखा प्रऽतभ़ क़ प्रस्फि टन , बौऽद्धक ऽवक़स, म़नऽसक तऩव व 

ऽचन्त़ओ ंसे मिऽि, मऽस्तष्ट्क में ऄल्फ़-बाट़ तरंगों क़ पैद़ होऩ अऽद ऄनेक ल़भ हैं। 
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(6) कप़लभ़ऽत44 (35:2) :- 

आस ऽक्रय़ की तिलऩ लौह़र की धौंकना से की ज़ सकता ह।ै यह तान प्रक़र से की ज़ 

सकता ह।ै व़त़क्रम, व्यितक्रम एवं शातक्रम। 

(1) व़त़क्रम :- चन्द्र (आड़) ऩड़ा य़ ब़यीं ओर की ऩऽसक़ से श्व़स लाऽजये और सीयम 

(ऽपंगल़) ऩड़ा य़ द़यीं ओर की ऩऽसक़ से ब़हर ऽनक़ऽलये। दिब़ऱ ऽपंगल़ से श्व़स 

लाऽजये और आड़ से ब़हर ऽनक़ऽलये। दस से पंद्रह ब़र आस ऽक्रय़ को कीऽजये।  

(2) व्यिमक्रम :- ऩऽसक़ से प़ना खींचकर मिख से ब़हर ऽनक़लें। 

(3) शातक्रम :- मिख से प़ना लेकर ऩऽसक़ से ब़हर फें के। 

आस प्रक़र से ऩऽसक़ व गले के सभा प्रक़र के रोग दीर होते हैं। आस प्रक़र ईपरोि षट्ïकमों 

क़ ऽनयऽमत ऄभ्य़स करने से शरार शिद्ध होत़ ह।ै ईसमें दृढ़त़ , ऽस्थरत़, धैयम एवं ल़घवत़ 

अता ह।ै  

शंख प्रिालन :- 

योगश़ह्ल में शरार के शोधन के ऽलए कइ ऽक्रय़एं बत़इ गइ हैं। ईनमें से शंख  प्रक्ष़लन एक ह।ै  

ऽजस प्रक़र शंख के मिख में जल ड़लने से वह घीमत़ हुअ निकेले म़गम से ब़हर ऽनकल ज़त़ ह ैवैसे 

हा शंख प्रक्ष़लन ऽक्रय़ में जल मिहं से लेकर छोटा अतं , बड़ा अतं की सफ़इ करत़ हुअ मलद्भ़र 

से ब़हर ऽनकल ज़त़ ह।ै 

योग श़ह्ल में कह़ गय़ ह ै:- 

वाररसरर पर गोप्यं देह िनमधलकारकमï् 

साध्येन्त प्रयत्नेनम ्देव देहं प्रपद्चतं45 

व़ररस़र (शंख प्रक्ष़लन) बहुत गोपनाय ह ैऔर देह को ऽनममल करने व़ल़ ह।ै ऽवऽधपीवमक करने से 

देव देह की प्ऱऽप्त होता ह।ै 

क़ग़सन में बैठकर पाने ल़यक गिनगिऩ गमम प़ना लगभग एक लाटर पाय़ ज़त़ ह।ै आसके ब़द च़र 

असन क्रमश: भिजंग़सन, हस्त उध्र्व़सन, कऽट चक्ऱसन तथ़ ईदरकष़मसन करते हैं। 

1. भिजंग़सन :- भिजंग़सन की ऽस्थऽत में ऽसर को च़र ब़र ब़इ ंओर तथ़ च़र ब़र द़इ ंओर 

घिम़कर कन्धे के उपर से पैरों की एऽडय़ों को देखें। 

2. हस्त उध्र्व़सन :- पैरों को ऽमल़कर दोनों ह़थों क़ ऽग्रप बऩकर उपर साध़ त़न लें। आस 

ऽस्थऽत में ह़थों को साध़ रखते हुए कमर व़ले भ़ग को क्रमश: ब़इ ंओर तथ़ द़इ ंओर 

च़र-च़र ब़र मोड़े। 

3. कऽट चक्ऱसन :- दोनों पैरों में लगभग डेढ़ फीट क़ फ़सल़ रखकर दोनों ह़थों को स़मने 

फैल़ दें। तमपश्च़त दोनों ह़थों को क्रमश: ब़इ ंतथ़ द़यीं ओर घिम़यें। यह ऽक्रय़ भा दोनों 

ओर च़र-च़र ब़र करें। 

4. ईदरकष़मसन:- पैरों में फ़सल़ रखते हुए क़ग़सन में बैठ ज़एाँ। दोनों हथेऽलयों को दोनों 

घिटनों पर ऽस्थत करें। ऄब ब़यें घिटने को द़यें पैर की ऄगंिऽलयों के प़स तक ले ज़यें तथ़ 

द़यें पैर के घिटने क़ दब़व पेट की ओर ड़लते हुए ऽसर को भा द़यीं ओर घिम़ दें। आसा तरह 

आसे दीसरे पैर से करें। यह असन भा दोनों ओर च़र-च़र ब़र करें। 

च़रों असनों को करने के ब़द अध़ लाटर गमम प़ना पाकर ईपरोि च़रों असनों को दोहऱयें। यहा 

ऽक्रय़ ब़र-ब़र दोहऱने से मल की ह़जत होने पर मल मय़ग कर अयें। पिन: ईपरोि ऽक्रय़ दोहऱयें। 
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आसा क्रम के चलते रहने पर पहले मल ऽनकलने के ब़द ऽमऽित जल ऽनकलने लगत़ ह ैतमपश्च़त 

स़फ प़ना ऽनकलने पर ऽक्रय़ बन्द कर दा ज़ता ह।ै आसके ब़द लगभग 15 ऽमनट शव़सन क़ 

ऄभ्य़स करऩ च़ऽहये। 

शंख प्रिालन पूवध की तैयारी :- 

- ऽक्रय़ करने के पहले ऽदन सिबह क़ भोजन दोपहर 12 बजे से पीवम कर लेऩ च़ऽहये। 

- श़म क़ भोजन नहीं करऩ च़ऽहए वरनï् एक पपात़ व एक प़व दीध ऽलय़ ज़ सकत़ ह।ै 

- ऽक्रय़ करने से पीवम स्ऩन कर लेऩ च़ऽहये, लयोंऽक ऽक्रय़ करने के पश्च़त पीरे ऽदन स्ऩन नहीं 

ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

- ऽक्रय़ प्ऱत:क़ल सीयोदय से पीवम प्ऱरम्भ कर देना च़ऽहए। 

शंख प्रिालन िक्रया की समािप्त के बाद :- 

- ऽक्रय़ करने के ब़द ऽदन भर अऱम करऩ च़ऽहए। 

- दो घंटे पश्च़त दऽलय़ य़ ऽखचड़ा ख़ना च़ऽहए। 

- श़म के भोजन में लौकी की सब्जा और चप़ता भरपेट लें। 

- दोपहर में भीख लगने पर एक छोट़ सेब लेऩ च़ऽहए। 

- ऽदन भर दीध से बना वस्ति, च़य, कॉफी, नींबी, खट़इ अऽद क़ प्रयोग नहीं करऩ च़ऽहये।  

प्रभाव व लाभ :- 

ईत्तानं शववदू्भमौ शयनं तच्छवासनम।् 

शवासनं श्रािन्तहरं िचत्त िवश्रािन्तकारकम।्।32 

शंख प्रक्ष़लन क़ प़ना अतंों में पहुचंत़ ह ैतब आन्टेस्ट़आनल म्यीकस ममे्ब्रेन द्भ़ऱ रि में से दीऽषत 

पद़थम सौंखकर शरार के ब़हर ऽनक़ल देत़ ह।ै पररण़मस्वरूप रि में बढ़ा हुइ यीररय़ ऽक्रऽटऽनन , 

सोऽडयम, पोटेऽशयम तथ़ ललोऱआड की म़ि़ कम हो ज़ता ह।ै बढ़़ हुअ रिच़प कम हो ज़त़ ह।ै 

शंख प्रक्ष़लन ऽक्रय़ आस रोग में हा नहीं ऄन्य कइ रोगों में ल़भक़रा है , ऽवशेषत: कब्ज, ईदर व़यि 

ऽवक़र, दम़, मधिमहे, ऽसर के समस्त रोग , स्ऩयि संबंधा रोग , ह्ला संबंधा रोग , ह़आपर एऽसऽडटा 

आमय़ऽद। 

स़म़न्यत: आस ऽक्रय़ में गमम प़ना के स़थ सेंध़ नमक ऽमल़य़ ज़त़ ह।ै परन्ति गिद़म रोऽगयों को आस 

ऽक्रय़ में नमक क़ प़ना नहीं ऽपल़य़ ज़त़ ह।ै 

गिद़म रोऽगयों को आस ऽक्रय़ के पश्च़त किं जल ऽक्रय़ नहीं करना च़ऽहये। 

यऽद गिद़म रोगा को दस्त नहीं लगे तो ईसे एक ऽवशेष घोल-मऽेनट़ल ऽमल़कर ऽपल़य़ ज़त़ ह।ै 

यह ऽक्रय़ डॉलटर के पऱमशम के ऽबऩ कभा भा नहीं करें। 

यह ऽक्रय़ योग प्रऽशक्षक की देख-रेख में करना अवश्यक ह।ै ऽबऩ ऽनदेशन में की गइ यह ऽक्रय़ 

निकस़न भा पहुाँच़ सकता ह।ै 

िनषेध :- 

रोग की प्ऱरऽम्भक ऽस्थऽत में रोगा आस ऽक्रय़ को अस़ना से कर सकत़ ह ैपरन्ति बढ़ा हुइ ऽस्थऽत में 

आस ऽक्रय़ को नहीं कर प़त़ ह।ै 

गिद़म रोगा यऽद पेट के ऄल्सर से पाऽडऺत हो तो आस ऽक्रय़ को करने में ऄसमथम होत़ ह।ै ईच्च रि 

च़प, एपेऽण्डस़आऽटस, टा.बा. आमय़ऽद में ऽनषधे ह।ै 

(४) ऄष़्ंग योग :-  
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1. योग शब्द संस्कुत के यिज ध़ति से बऩ ह,ै ऽजसक़ श़ऽब्दक ऄथम ह ैजोडऩ़। ऽकसा वस्ति को 

ऄपने में जोडऩ़ ऄथ़मत ्ऽकसा ऄच्छे क़यम में ऄपने को लग़ऩ। क़यम श़राररक , म़नऽसक, 

ध़ऽममक, अध्य़ऽममक ऽवऽभन्न प्रक़र के हो सकते हैं। मन से तथ़ शरार से जो क़यम ऽकय़ 

ज़येग़ ईसे हा योग कहते हैं। 

2. यिञ्जते मन ईत यिञ्जते ऽधयो ऽवप्ऱ ऽवप्रस्य वहुत ऽवपऽष्ट्पत:।  

ऽव होि़ दधे वयिऩऽवदेक आन्महा देवस्य सऽवत-पररष््ऽत॥२३  

भ़व़थम :- मधे़वा योगा मन को सम़ऽहत करते हैं और ऽचत्तवऽुत्तयों को ऽनरूद्ध करते हैं। सवम-गत 

इश्वर, ऄकेल़ हा लोक-लोक़न्तरों को ध़रण ऽकए हुए ह।ै सवमज्ञ ऽदव्य सऽवत़ देव की मऽहम़ बहुत 

बड़ा ह।ै 

आस मिं में योग क़ मील ऽसद्ध़ंत ह ैपतंजऽल योग दशमन (१-२) ‘‘योगऽश्चत्तवऽुत्त ऽनरोध:’’ ऽचत्त की 

वऽुत्तयों को रोकऩ हा योग ह।ै२४ 

‘‘सफलता व ऄसफलता दोनों को समान भाव से देखना ही योग है।’’  

‘‘योग कमधसु कौशलमï्’’ कमों के कारण जो कुशलता है। ईसी को योग कहते हैं।२५ 

‘‘संसार सागर से पार होने की युिक्त का नाम ही योग है।’’  

-योगवऽशष्२६ï 

यम-ऽनयम़सन-प्ऱण़य़म-प्रमय़ह़र-ध़रण़- 

ध्य़न-सम़धय: ऄष्ौ ऄङ्ग़ना २/२९ 

स़धनप़द प़तंजलयोगदशमन२७ 

महऽषम पतंजऽल ने योग के अठ ऄगं बत़ये हैं-यम , ऽनयम, असन, प्ऱण़य़म, प्रमय़ह़र, ध़रण़, 

ध्य़न व सम़ऽध। 

यम - ऄऽहसं़समय़सेयब्रह्मचय़मपररग्रह़ यम़:।।२८  

स़धनप़द 2/30 

यम शब्द क़ ऄथम ह ैईपररत ऄथ़मत क़म अऽद व़सऩओ ंसे ऄपने को दीर रखऩ। यम के ऄन्तगमत 

ऽनम्र प़ाँच स़धन अते हैं:- 

1. ऄऽहसं़ - ऄऽहसं़प्रऽतष़्य़ं तमसऽन्नद्बौ वैरमय़ग:।  

पतंजऽल योगदशमन२९ २/३५ 

मन-वचन, कमम के द्भ़ऱ ऽकसा भा प्रक़र से ऽकसा प्ऱणा म़ि को ललेश न पहुाँच़ऩ हा 

ऄऽहसं़ ह।ै 

2.  समय - समयप्रऽतष़्य़ं ऽक्रय़फल़ियमवम।्  

पतंजऽल योगदशमन३० 2/36 

जैस़ सिऩ हो, जैस़ देख़ हो, वैस़ हा कहऩ समय कहल़त़ ह।ै 

ऽप्रयं प्यं वचस्त्यं, सीनतुव्रतमिच्यते। 

तत ्त्यमऽप नो त्यम,् ऄऽप्रयं च़ऽहम ंच यत।्। 21।। 

योगश़ह्ल प्रथम प्रक़श३१ 

दीसरों को ऽप्रय , ऽहतक़रा और यथ़थम वचन बोलऩ समयव्रत कहल़त़ है , परन्ति जो वचन 

ऄऽप्रय और ऄऽहतकर ह ैवह त्य वचन होने पर भा समयवचन नहीं कहल़त़। 

3. ऄस्तेय - ऄस्तेयप्रऽतष़्य़ं सवम रमनोपस्थ़नम।्  
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पतंजऽल योगदशमन३२ 2/37 

मन-वचन, कमम से चोरा न करऩ। ऽकसा की वस्ति ग्रहण न करऩ ऄस्तेय कहल़त़ ह।ै 

4. ब्रह्मचयम - ब्रह्मचयमप्रऽतष़्य़ं वायमल़भ:।  पतंजऽल योगदशमन३३ 2/38 

अठों प्रक़र के मथैिन क़ पररमय़ग करऩ , मन, व़णा और शरार से यौऽनक सिख प्ऱप्त न 

करऩ य़ वायम की रक्ष़ करऩ ब्रह्मचयम ह।ै 

5. ऄपररग्रह- ऄपररग्रहस्थैयम जन्मकथन्त़ सम्बोध:।  

पतंजऽल योगदशमन३४ 2/39 

शब्द, स्पशम रूप , रस, गन्ध अऽद ऽकसा भा भोग स़मग्रा एवं धन क़ ग्रहण न करऩ 

ऄऩवश्यक स़मग्रा क़ संचय न करऩ हा ऄपररग्रह कहल़त़ है 

(2) ऽनयम - शौचसन्तोषतप: स्व़ध्य़येश्वर प्रऽणध़ऩऽन ऽनयम़:। 

पतंजऽल योगदशमन३५ 2/32 

ऄतंऱऽद्धयों पर अऽधपमय जम़ने के स़धनों को ऽनयम कहते ह।ै ऽनयम के ऄन्तगमत प़ाँच 

स़धन अते हैं। 

(1) शौच - समवशिऽद्धसोमनस्यैक़ग्रयेऽन्द्रयजय़ममदशमन योगमव़ऽन च। 

पतंजऽल योगदशमन३६ 2/41 

पऽवित़, शरार एवं मन की पऽवित़। पऽवित़ दो प्रक़र की होता ह।ै ब़हरा एवं भातरा। 

जल-ऽमट्टा से शरार की , स्व़थम-मय़ग से व्यवह़र और अचरण की तथ़ न्य़य से ईप़ऽजमत 

ऽकए हुए धन से स़ऽमवक पद़थों क़ पऽवित़पीवमक सेवन करऩ यह ब़हरा पऽवित़ 

कहल़ता ह।ै  

(2) संतोष - सन्तोष़दनित्तमसिखल़भ:।      पतंजऽल योगदशमन३७ 2/42 

सिख-दि:ख, ल़भ-ह़ऽन, यश-ऄपयश, गिण-ऄवगिण, प्रसन्नत़-ऄप्रसन्नत़, ऽसऽद्ध-ऄऽसऽद्ध, 

ऄनिकी लत़-प्रऽतकी लत़ अऽद के फल प्ऱप्त होने पर हमशे़ ऄपने को प्रसन्नऽचत तथ़ संतिष्ï 

रखऩ हा संतोष कहल़त़ ह।ै 

(3) तप - क़येऽन्द्रयऽसऽद्धरशिऽद्धक्षय़त ्तपस:। पतंजऽल योगदशमन३८ 2/43 

भीख, प्य़स, शात, ईष्ट्ण को सहऩ, मौन ध़रण करऩ, ऽनयम़निस़र व्रतों को रखऩ हा तप 

ह।ै 

(4) स्व़ध्य़य - स्व़ध्य़य़ऽदष्देवत़सम्प्रयोग:। (सद ्ग्रन्थों क़ ऄध्ययन३९) 

पतंजऽल योगदशमन 2/44 

(5) इश्वर प्ऱऽणध़न-मन - सम़ऽधऽसऽद्धराश्वरप्रऽणध़ऩत।् 

पतंजिल योगदशधन४० 2/45 

व़णा तथ़ शरार से इश्वर क़ गिणग़न करऩ , फल की आच्छ़ न करऩ , ऄपने कत्र्तव्यों क़ प़लन 

करऩ हा इश्वर प्ऱऽणध़न ह।ै 

3. योग़सन :- 

हठस्य प्रथमांगत्वादासनं पूवधमुच्यते। 

कुयाधत्तदासनं स्थैयधमारोग्यं चांगलाघवम।्।४१ 

-1.17।। हठयोग प्रदीिपका 

चतुवधगेऽग्रणीमोिो, योगस्तस्य च कारणम।् 
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ज्ञ़न-िद्ध़न-च़ररिरूपं रमनियं च स:।।४२ 

धमम, ऄथम, क़म और मोक्ष च़र पिरुष़थों में मोक्ष ऄग्रणा ह।ै और ईस मोक्ष की प्ऱऽप्त क़ क़रण योग 

ह।ै तथ़ वह योग ज्ञ़न, िद्ध़ तथ़ चररिरूपा रमनिय रूप हैं। 

स्व़मा ऽववेक़नन्द ने ऽलख़ है४३- 

॥ड्ड1द्ग द्घड्डद्बह्रद्च द्बठ्ठ 4शह्ऱह्म्हम्ह्य शद्घ, 

रद्यद्य िश2द्गह्म् द्बह्य द्बठ्ठ 4शह्ऱ 

क्तचद्ग ष्शठ्ठष्द्बशह्ऱह्य ड्डठ्ठस्र 

क्तचह्म्हम्द्बठ्ठद्ङ द्बह्र शह्ऱह्र. 

योगाभ्यास के िलए असनों के पूवध सामान्य िनदेश :  

1. योग़भ्य़स करते समय पेट ख़ला होऩ च़ऽहए और भोजन करने के ब़द योग़भ्य़स करऩ 

हो तो ५ घण्टे ब़द करें। 

2. योग़भ्य़स करते समय शरार पर कम से कम व ढाले वह्ल हों। 

3. योग़भ्य़स के अध़ घण्टे पश्च़त ्स्ऩन व अह़र लेऩ च़ऽहए। 

4. योग़भ्य़स सवमप्रथम ऽकसा की देखरेख में हा प्ऱरम्भ करें। 

5. ताव्र ज्वर व गम्भार रोगों में योग़भ्य़स की कऽठन ऽक्रय़एाँ न करें , केवल स़म़न्य ऄभ्य़स 

हा करें। 

6. योग़भ्य़स में सरल ऽक्रय़ओ ंसे कऽठन ऽक्रय़ओ ंकी ओर ज़ऩ च़ऽहए। योग़सन धारे-धारे 

पीणम सजगत़ के स़थ करने च़ऽहए। 

7. योग़भ्य़स ऄपने शरार की शऽि के ऄनिस़र हा करऩ च़ऽहए तथ़ यौऽगक ऽक्रय़ओ ंक़ 

समय एवं ईनकी अवऽुत्त धारे-धारे हा बढ़़ना च़ऽहए। 

8. षट्कमों के पश्च़त ्ऄऽधक देर भीख ेन रहें। हल्क़ ख़ऩ अधे से एक घण्ट़ पश्च़त ्ऄवश्य ले 

लेऩ च़ऽहए। 

9. ऽकसा समतल , स्वच्छ, श़ंत व हव़द़र जगह में दरा , कम्बल य़ असन ऽबछ़कर 

योग़भ्य़स करऩ च़ऽहए। 

10. असन करते समय मन को शरार के ईस ऄगं पर केऽन्द्रत करऩ च़ऽहए , ऽजस ऄगं पर 

असन करने से ऄऽधक जोर पड़ रह़ ह।ै 

11. असन की ऄऽन्तम ऄवस्थ़ में रुकें  य़ असन को स़धें तो स़म़न्य श्व़स-प्रश्व़स हा रखऩ 

ह।ै 

12. बहनों को म़ऽसक धमम के समय सीक्ष्म व्य़य़म हा करने च़ऽहए एवं प्रसीऽत के १ म़ह ब़द 

सरल योग़सन एवं धारे-धारे प्ऱण़य़म करने च़ऽहए। 

13. असन करते समय ऩक से हा श्व़स लें, मिख से श्व़स न लें। 

14. असन करने के ब़द मीि मय़ग ऄवश्य करें। मीि द्भ़ऱ शरार की गमी व गन्दगा शरार से ब़हर 

ऽनकल ज़येगा जो ऽक अवश्यक ह।ै 

15. कमर ददम व़ले रोऽगयों को अगे की ओर झिकने व़ले तथ़ हऽनमय़ के रोगा को पाछे की ओर 

झिकने व़ले असन नहीं करने च़ऽहए। 

16. योग़सनों को प्ऱण़य़म के स़थ हा करें। अगे झिकने व़ले सभा असनों में श्व़स ब़हर 

छोडक़र हा कीऽजए। 
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17. श्व़स-प्रश्व़स करते समय यह भा ध्य़न रखऩ ह ैऽक ऽजतऩ समय श्व़स लेने में लगे , ईससे 

ऄऽधक समय श्व़स छोडऩे में लग़ऩ ह।ै 

18. एक असन से दीसरे असन के बाच में ऽवि़म अवश्यक ह।ै ऽजतना देर असन ऽकय़ ज़ए 

ईसके लगभग अधे समय तक ऽवि़म करऩ च़ऽहए। 

19. स़म़न्य स्व़स््य की प्ऱऽप्त के ऽलए एक असन को ३ से ५ ऽमनट की ऄवऽध के ऽलए 

स़धऩ पय़मप्त रहत़ ह।ै 

लगभग सभा असनों में श्व़स-प्रश्व़स क़ ऽनयम आस प्रक़र रहत़ ह ैऽक जब भा हम ऽकसा ऄगं को 

उपर ईठ़यें हमें श्व़स भरऩ ह ैतथ़ जब भा ऽकसा ऄगं को नाचे ल़ऩ है , श्व़स छोडऩ़ ह ैतथ़ जब 

भा ऽकसा असन की ऄऽन्तम ऄवस्थ़ में रुकें  य़ असन स़धें तो स़म़न्य श्व़स-प्रश्व़स हा रखऩ ह।ै 

योगासन सवधतोन्मुखी िवकास की एक समग्र प्रिक्रया : - 

1. म़ाँसपेऽशयों के स्तर पर पीरा तरह तऩवमिि ऽस्थऽत। 

2. प्ऱऽणक स्तर पर धामा मथंर श्व़स और ऄसंतिलन। 

3. म़नऽसक स्तर पर सजुन एवं संकल्प शऽि क़ ऽवक़स। 

4. बौऽद्धक स्तर पर बिऽद्ध की प्रखरत़ एवं मन की श़ंऽत। 

5. भ़वऩममक स्तर पर संतिलन और जावन में प्रसन्नत़ की वऽुद्ध। 

6. अध्य़ऽममक स्तर पर योग जावन के हर रूप में मनिष्ट्य के भातर ऽनऽहत ऽदव्यत़ क़ प्रक़शन 

करत़ ह।ै 

योगासन में बाधक तत्त्व : 

1. अलस्य 

2. ऄसमय सोऩ य़ देर ऱत तक ज़गऩ। 

3. प्ऱत: ऽनद्ऱ मय़ग करने में कऽठऩइ य़ अलस्य। 

4. देर ऱऽि गररष् भोजन करऩ। 

5. कब्ज बने रहऩ, सहजत़ से मल-मय़ग न होऩ। 

6. भोग-ऽवषयों, म़दक द्रव्यों में ऽलप्त होऩ। 

7. मोट़प  ़

8. ऄऽनद्ऱ 

9. शऽिहानत  ़

10. खीन की कमा (रि़ल्पत़) 

11. ऽडप्रेशन (म़नऽसक रोग) 

12. जोड़ों में ददम 

13. योग़सन के ऽवषय में ऄनऽभज्ञत  ़

14. औषऽधयों पर ऽनभमरत़ व ऽवश्व़स 

15. ऽन:शिल्क स़धनों के प्रऽत ऽनऱदर 

सूक्ष्म यौिगक व्यायाम (असन)25 :- 

अज से हज़रों वषम पीवम जनत़ यौऽगक सीक्ष्म व्य़य़म से ल़भ ईठ़ता था परन्ति क़ल़ंतर में 

ऄऽधक़रा स़धक न ऽमलने के क़रण यौऽगक स़धनों को योगाजन गिप्त रखने लगे ऄतएव यौऽगक 

सीक्ष्म व्य़य़म लिप्त प्ऱय: थ़। ऽवश्व कल्य़ण की भ़वऩ लेकर िा महऽषम क़ऽतमकेय गन्धम़दन पवमत से 
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नाचे ईतरे, जनत़ की सेव़ को ईत्तम बत़ते हुए ईन्होंने ऽवऽवध ज्ञ़न ऽवज्ञ़न व यौऽगक स़धनों क़ 

ऽशक्षण ऄऽधक़रा व्यऽियों को ऽदय़। 

मनिष्ट्य में ऄनेक शऽिय़ाँ मीऽछमत़वस्थ़ में ऽछपा हैं ऽजन्हें ऄज्ञ़नवश हम नहीं ज़नते यौऽगक स़धऩ के 

द्भ़ऱ आन्हें ज़ग्रत कर सकते हैं भ़रताय योग ऽवद्ब़ ने आस ऽदश़ में पीणम सफलत़ प्ऱप्त की ह।ै सीक्ष्म 

यौऽगक व्य़य़म ऽनम्रऽलऽखत हैं - 

यौऽगक स़धनों में यौऽगक सीक्ष्म व्य़य़म योऽगयों क़ गिप्त धन और प्ऱचान महऽषमयों क़ महमवपीणम 

ऽवज्ञ़न ह।ै आसके अध़र पर योगाऱज सैंकड़ों वषों तक ऄपने शरार को स्वस्थ रखते हैं। आससे शरार 

के भातर के प्रमयेक नस , ऩड़ा, तंति, ऽशऱ, धमना, म़ंसपेशा और हड्ऽडयों से ऽवचरने व़ला सीक्ष्म 

शऽियों पर ऽनयंिण ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

1. ईच्चारण स्थल तथा िवशुद्च चक्र शुिद्च : 

िस्थित :- दोनों पैर परस्पर ऽमले हुए, हथेऽलय़ाँ बगल में जंघ़ओ से सटा हुइ ठि ड्डा और कंठकी प के 

मध्य स़ढ़े च़र ऄगंिल क़ फ़सल़ रखते हुए ऽस्थर रहेंगे, ह़थ बगल से नाचे ले अयेंगे। 

िक्रया :- ईच्च़रण स्थल पर मन को केऽन्द्रत करते हुए तेजा से श्व़स प्रश्व़स करे , ऽजतना 

तेजा से श्व़स लेंगे ईतना हा तेजा से ब़हर ऽनक़लने की ऽक्रय़ करते समय शरार नहीं ऽहलेग़। 

2. यौिगक प्राथधना : 

िस्थित :-  दोनो पैर ल़कर पीवमवत ्ऽमल़कर रखेंगे नमस्क़र की मिद्ऱ में अयेंगे, दोनो 

ऄगंीठे कंठकी प से लगे रहेंगे, भिजबऽल्लय़ाँ वक्ष से ऽचपकी हुइ रहेंगा 

िक्रया :- अाँखें बन्द करके ऽचत्त को वऽुत्तयों से हट़ते हुए आष्देव क़ ऽचन्तन मनन स्मरण करेंगे। 

3. बुिद्च तथा धृित शिक्त िवकासक :- 

िस्थित :- पैर परस्पर ऽमले हुए ऽसर को पीणमतय़ पाछे की ओर झिक़येंगे दृऽष्  

असम़न की ओर रखेंगे 

ऽक्रय़ :- ऄपने ध्य़न को ऽशख़मण्डल पर रखते हुए लौह़र की धौंकना की भ़ाँऽत तेजा से 

श्व़स प्रश्व़स करेंगे। ऄवऽध 15-20 ब़र। 

4. स्मरण शिक्त िवकास :- 

िस्थित :- पैर परस्पर ऽमल़कर रखते हुए ऽसर को , गदमन को स़म़न्य ऄवस्थ़ में 

रखते हुए दृऽष्ï पैर के ऄगंीठे से डेढ़ गज की दीरा पर जम़कर रखेंगे। 

िक्रया :- ऄब ध्य़न को ब्रह्म ïरंर दशम्  द्भ़र पर रखते हुए अतंररक बल वेग से 

श्व़स प्रश्व़स करेंगे। ऄवऽध 15-20 ब़र। 

5. मेधा शिक्त िवकासक : 

 िस्थित :- पैर परस्पर ऽमल़कर रखते हुए ठि ड्डा कंठकी प में लग़ लें।  

 िक्रया :- गदमन के पाछे गठाल़ स्थ़न ह ैऽजसे मधे़चक्र कहते ह ैईस पर ध्य़न 

केऽन्द्रत करते हुए तेजा से श्व़स प्रश्व़स करेंगे। ऄवऽध 15-20 ब़र। 

6. नेत्र शिक्त िवकासक :- 

 िस्थित :- पैर परस्पर ऽमल़कर रखते हुए ऽसर को पाछे की ओर झिक़एाँगे।  

 िक्रया :- दोनों नेिों को अतंररक बल से उपर की ओर ले ज़ते हुए भीर्मध्य 

ऽतलक व़ल़ स्थ़न अज्ञ़ चक्र पर दृऽष् ï केऽन्द्रत करेंगे, जब अाँखों में अाँसी अने लगे य़ 

थक़न हो अाँखें बंद कर लेंगे, कि छ समय पश्च़त पिन: ऄभ्य़स करेंगे। ऄवऽध 3 से 5 ऽमनट। 
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7. कपोल शिक्त िवकासक :- 

िस्थित :- दोनो पैर ऽमल़कर रखते हुए ऄगंिऽलयों के ऄग्र भ़ग को ऽमल़कर दोनो 

ऄगंीठों से ऩस़रन्र बन्द करेंगे ऄगंिऽलयों में फ़सल़ रखेंगे। 

िक्रया :- मिख को कौवे की चोंच की भ़ाँऽत बऩते हुए श्व़स मिहं से अव़ज के स़थ 

ऄन्दर की ओर खींचेंगे , ग़लों को पीणमत: फि ल़वें , अाँखों को बंद करके ठि ड्डा कंठकी प में 

लग़ लेंगे, क्षमत़निस़र रुकने के ब़द ऽसर साध़ करके ऩक से धारे-धारे श्व़स लेंगे।  

 िनषेध - दम़, ईच्च रिच़प, रृदय रोगा। 

8. कणध शिक्त िवकासक :- 

िस्थित :- पैर परस्पर ऽमल़कर रखेंगे , दोनों ह़थों के ऄगंीठों से क़न बन्द करेंगे , 

तजमना ऄगंिला अाँखों की पलकों पर रख ेमध्यम़ से ऩस़रन्र बन्द करेंगे। ऄऩऽमक़ व 

कऽनऽष्क़ मिाँह के दोनों ओर रखेंगे। 

िक्रया :- मिाँह को कोवे की चोंच की भ़ाँऽत बऩते हुए लम्ब़ श्व़स भरे ग़ल फि ल़ 

कर ठि ड्डा कंठकी प में लग़ लेंगे , यथ़सम्भव रोककर गदमन साधा करके नेि को खोलकर 

धारे-धारे ऩऽसक़ से श्व़स ब़हर छोडेंगे। ऄवऽध तान से प़ंच ब़र। 

 िनषेध - दम़, ईच्च रिच़प, रृदय रोगा। 

9. ग्रीवा शिक्त िवकासक :- 

 िस्थित :- पैर परस्पर ऽमल़कर रखते हुए साधे खड़े रहेंगे।  

 िक्रया :- (क) गदमन को ढ़ाल़ छोड़ते हुए ब़आ ंसे द़ाँया और द़ाँइ से ब़इ ंतरफ झटके 

से ले ज़एाँगे। ठि ड्डा कंधे की साध तक ल़ने की कोऽशश करेंगे। (ख) ऄब ऽसर को अगे 

पाछे करेंगे जब पाछे लेकर ज़एाँ तो ऽसर क़ पषु् ï भ़ग पाठ को छि एाँ अगे अए तब ठि ड्डा 

कंठकी प से लग़येंगे स़ाँस की गऽत स़म़न्य। 

 ऄवऽध - 10 से 15 ब़र। 

10. ग्रीवा शिक्त िवकासक- ग्रीवाचक्र :- 

 िस्थित :- पैर परस्पर ऽमल़कर रखते हुए साधे खड़े रहेंगे। 

 िक्रया :- ठि ड्डा को कंठकी प से लग़कर गदमन को ब़ंए से द़ाँए व द़ाँए से ब़ाँए 

गोल़क़र घिम़येंगे, बगल में क़न कन्धों से छी ने क़ प्रयमन करेंगे , अगे ठि ड्डा कंठकी प से 

लग़येंगे पाछे ऽसर क़ पषु्ï भ़ग पाठ को छि एंगे। 

 ऄवऽध - 2 से 3 ब़र। 

11. ग्रीवा शिक्त िवकासक- ग्रीवानस :- 

 िस्थित :- पीवमवत ऽस्थऽत में खड़े रहेंगे।  

 िक्रया :- दोनो ऩऽसक़ रंरों से बलपीवमक श्व़स ऄन्दर लेंगे और गले की नसों की 

ब़हर की ओर फि ल़ने क़ यमन करेंगे ऽफर ऩक से धारे-धारे श्व़स ऽनक़लेंगे। ऄवऽध 2-3 

ब़र। 

12. स्कन्ध तथा बाहुमूल शिक्त िवकासक :- 

िस्थित :- पैर परस्पर ऽमल़कर रखेंगे , दोनों ह़थों के ऄगंीठे ऄदंर रखते हुए मिऽठ्ठय़ाँ 

बऩयेंगे और बगल से च़र ऄगंिल दीरा पर रखेंगे और मिऽठ्ठयों क़ रुख पाछे की ओर रखेंगे। 
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िक्रया :- मिख को कौवे की चोंच की भ़ाँऽत बऩते हुए मिख से लम्ब़ श्व़स भरेंगे 

ऽफर ग़ल फि ल़कर ठि ड्डा कंठकी प में लग़येंगे तमपश्च़त दोनो कंधों को उपर नाचे करेंगे 

ऽक्रय़ करते समय कोहऽनय़ाँ साधा रखेंगे। 

13. भुजबंद शिक्त िवकासक :- 

िस्थित :- पैरों को ऽमल़कर रखेंगे दोनों ह़थों के ऄगंीठे ऄन्दर रखते हुए मिऽठ्ठय़ाँ 

बऩयेंगे, दोनों ह़थों को कोहऽनयों से आस प्रक़र मोड़ेंगे की ९०० क़ कोण बने कोहऽनय़ाँ 

कमर पर दोनों तरफ रखेंगे और मिऽठ्ठïयों क़ रुख अमने-स़मने रखेंगे। 

िक्रया :- ऄब श्व़स भरते हुए दोनों ह़थों को झटके से वक्ष स्थल के स़मने साध़ 

करेंगे। ऽफर श्व़स छोड़ते हुए तेजा से ह़थ कोहऽनय़ाँ पीवम ऽस्थऽत में ल़येंगे, कोहऽनय़ाँ ऄऽधक 

पाछे की ओर नहीं ले ज़वेंगे स़मने साधे करते समय ह़थ पु् वा के सम़ऩन्तर रखेंगे। 

14. कोहनी शिक्त िवकासक :- 

िस्थित :- पैर ऽमल़कर खड़े रहेंगे स़थ हा दोनों ह़थों के ऄगंीठे ऄन्दर रखते हुए 

मिऽठ्ठय़ाँ बऩयेंगे, कोहऽनय़ाँ कमर के दोनों तरफ सट़कर रखेंगे मिऽठ्ठ ïयों क़ रुख स़मने की 

ओर रखेंगे। 

िक्रया :- श्व़स भरते हुए कोहना के ऄग्रभ़ग को उपर ईठ़ते हुए मिऽठ्ठय़ाँ कंधों के 

बऱबर ल़येंगे श्व़स छोड़ते हुए पीवम ऽस्थऽत में ल़वेंगे तमपश्च़त मिऽठ्ठय़ाँ खोलकर ऄगंिऽलय़ाँ 

अपस में ऽमल़ते हुए कोहना से ऄग्र भ़ग को श्व़स भरते हुए उपर ईठ़येंगे श्व़स छोड़ते हुए 

नाचे की ओर ले अवेंगे ।  

15. भुजबली शिक्त िवकासक :- 

 िस्थित :- पैर ऽमल़कर साधे खड़े रहेंगे ।  

 िक्रया :- (क) श्व़स भरते हुए ब़यें ह़थ को ऽगद्ध पंख की भ़ाँऽत बगल से क़न की 

साध तक उपर ईठ़येंगे और श्व़स छोड़ते हुए जंघ़ओ ंके प़स ल़येंगे ऄगंिऽलय़ाँ अपस में 

ऽमला रहेंगा ह़थ उपर ईठ़ते हुए हथेला क़ रुख ब़हर की ओर रहगे़। 

 (ख)  ऄब श्व़स भरते हुए द़एाँ ह़थ को बगल से ईठ़एंगे, श्व़स छोड़ते हुए नाचे ल़येंगे । 

 (ग)  ऄब दोनों ह़थों से आसा प्रक़र करेंगे । 

16. पूणध भुजा शिक्त िवकासक :- 

 ऽस्थऽत :- पीवमवत ्खडे रहेंगे मिऽठ्ठ ïय़ाँ बऩयेंगे । 

 ऽक्रय़ :- (क) दोनों ऩऽसक़ रंरों से लम्ब़ श्व़स ऄदंर लेकर रोकते हुए , दोनों ह़थों को 

अगे से उपर की ओर तेजा से चक्ऱक़र घिम़येंगे , यथ़सम्भव घिम़ने के पश्च़त ्कोहऽनयों को मोड़ते 

बगल से लग़येंगे श्व़स तेजा से ऽनक़लते हुए झटके से ह़थ वक्षस्थल के स़मने ल़येंगे। 

  (ख) ऽवपरात ऽदश़ में भा आसा प्रक़र करें। 

17. मणीबन्द शिक्त िवकासक :- 

 ऽस्थऽत :- पैर ऽमल़कर रखते हुए खड़े रहेंगे दोनों ह़थो के ऄगंीठे ऄदंर रखते हुए 

मिऽठ्ठïय़ं बऩयेंगे ह़थों को वक्षस्थल के स़मने पु् वा के सम़ऩन्तर फैल़ देंगे । 

 ऽक्रय़ :-  (क) दोनों ढाला मिऽठ्ठ ïयों को कल़इ पर त़कत लग़ते हुए ऄऽधक से 

ऄऽधक उपर और ऄऽधक से ऄऽधक नाचे करने क़ यमन करेंगे ह़थों को यथ़स़ध्य साधे रखेंगे । 
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  (ख) दोनों ह़थों को कोहऽनयो से मोडक़र आसा ऽक्रय़ को दोहरेयेंगे। कोहऽनय़ाँ कन्धे 

के बऱबर साधा रह।े कोऽशश करे ऽक कोहऽनय़ाँ ऽकंऽचत ्भा ऩ ऽहले।  

18. कर पृष्ठï शिक्त िवकासक :- 

 ऽस्थऽत :- पैर पीवमवत ्ऽमले हुए व दोनों ह़थ वक्षस्थल के स़मने फैल़कर रखेंगे 

ऄगंिऽलय़ाँ अपस में ऽमल़कर रखेंगे । 

 ऽक्रय़ :-  (क)  कर पषु् ï हथेला के पाछे व़ले भ़ग पर त़कत लग़ते हुए कल़इ से 

अगे व़ले भ़ग को उपर नाचे करेंगे । 

  (ख) कोहऽनय़ाँ मोडक़र ऽक्रय़ दोहऱयेंगे , कोहऽनय़ाँ कंधे के बऱबर साधा रखेंगे 

कोहऽनय़ाँ नहीं ऽहल़येंगे ।  

19. करतल  शिक्त िवकासक :- 

 ऽस्थऽत :- ह़थों और पैरों की ऽस्थऽत पीवमवत ्बऩयेंगे। ऄगंिऽलयों में परस्पर ऄऽधक से 

ऄऽधक फ़सल़ करेंगे। 

 ऽक्रय़ :-  करतल हथेला पर त़कत लग़ते हुए कल़इ से अगे व़ले भ़ग को उपर नाचे 

करेंगे, कोहऽनय़ाँ मोडक़र पीवमवत ्ऽक्रय़ करेंगे । 

20. ऄंगुली मूल शिक्त िवकासक :- 

 ऽस्थऽत :- पैर परस्पर ऽमल़कर खड़े रहेंगे , दोनों ह़थों को वक्षस्थल के स़मने 

फैल़येंगे। 

 ऽक्रय़ :- (क)  कल़इ से कंधे तक के भ़ग को डंडे की भ़ंऽत सख्त रखेंगे और कल़इ से 

अगे व़ले भ़ग को पीणमतय़ ढ़ाल़ छोड़ देंगे । 

  (ख) ह़थों को कोहऽनयों से मोडक़र रखेंगे। कोहऽनय़ाँ कंधे के बऱबर साधा रहेंगा। 

21. पूणध ऄंगुली शिक्त िवकासक :- 

 ऽस्थऽत :- दोनों ह़थों को वक्षस्थल के स़मने पु् वा के सम़ऩन्तर फैल़कर साधे 

खड़े रहेंगे। 

 ऽक्रय़ :-  दोनों ऄगंिऽलयों को सपम के फन य़ शेर के पंजे की भ़ाँऽत अध़-अध़ मोड़ेंगे ऽफर 

शरार की सम्पीणम शऽि ऄगंिऽलयों पर लग़ते हुए धारे-धारे कंधे तक ल़येंगे । 

22. विस्थलï शिक्त िवकासक :- 

 ऽस्थऽत :- दोनो पैर ऽमल़कर साधे खड़े रहेंगे ह़थ की हथेऽलयों को स़मने जंघ़ओ ं

पर रखेंगे । 

 ऽक्रय़ :- तमपश्च़त ्दोनों ह़थों को श्व़स भरते हुए स़मने से उपर की ओर ईठ़येंगे स़थ हा 

ऽसर और वक्षस्थल थोड़़ पाछे झिक़येंगे। थोडा देर रुकने के ब़द श्व़स छोड़ते हुए पीवम ऽस्थऽत में 

अवेंगे। 

23. विस्थल शिक्त िवकासक :- 

 ऽस्थऽत :- पैरों को पीवमवत् , हथेऽलयों को बगल से च़र ऄगंिल दीर रखेंगे। हथेऽलयों 

क़ रुख ऄन्दर की ओर करेंगे। 

 ऽक्रय़ :- ऩक से श्व़स लेते हुए कंधों को उपर ईठ़ते हुए ह़थों को पाछे की ओर झिक़येंगे। 

कि छ देर रुकने के ब़द श्व़स छोड़ते हुए कंधों को उपर ईठ़ते हुए पीवम ऽस्थऽत में अयेंगे। 

24. ईदर शिक्त िवकासक (ऄजगरी िक्रया) :- 
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 ऽस्थऽत :- पीवमवत खड़े रहेंगे , हथेऽलय़ाँ बगल में जंघ़ओ ंसे सटा हुइ रहेंगा। दृऽष् ï 

स़मने की ओर रहगेा। 

 ऽक्रय़ :- धारे-धारे ऩऽसक़ रंरों से श्व़स ब़हर ऽनक़लते हुए पेट को पीणमतय़ ऽपचक़येंगे , 

गड्डे की भ़ाँऽत बऩकर रोकें गे आसे ईड् ïय़न बन्ध कह़ ज़त़ ह ैयथ़स़ध्य रुकने  के ब़द ऩक से 

श्व़स लेते हुए पेट को पीणमतय़ फि ल़येंगे। आस ऽक्रय़ को ब़र-ब़र करेंगे। 

25. ईदर शिक्त िवकासक :- 

 ऽस्थऽत :- ऽसर को पीणमतय़ पाछे की ओर ले ज़कर खड़े रहेंगे।  

 ऽक्रय़ :-  दोनो ऩऽसक़ रंरों द्भ़ऱ ताव्र वेग से श्व़स ब़हर ऽनक़लते हुए पेट 

ऽपचक़येंगे और श्व़स लेते हुए पेट फि ल़येंगे। 

26. ईदर शिक्त िवकासक  :- 

 ऽस्थऽत :- पैर परस्पर ऽमल़कर रखेंगे। ऽसर से पैर तक क़ भ़ग साध़ रखेंगे। दृऽष्  को 

पैर के ऄगंीठे से स़ढ़े च़र फीट की दीरा पर केऽन्द्रत करेंगे। 

 ऽक्रय़ :-  पीवमवत ्करेंगे।  

27. ईदर शिक्त िवकासक (कुम्भक िक्रया) :- 

 ऽस्थऽत :- पैर ऽमल़कर साधे खड़े रहेंगे।  

 ऽक्रय़ :-  मिख को कौवे की चोंच की भ़ाँऽत बऩते हुए मिह से लम्ब़ श्व़स लेंगे ऽफर 

ग़ल फि ल़कर पेट फि ल़येंगे अाँखें बन्द करके ठि ड्डा कंठकी प से लग़ लेंगे। यथ़संभव रुकने के ब़द 

गदमन साधा करके ऩक से धारे-धारे श्व़स ब़हर ऽनक़ल देंगे। श्व़स छोडऩे की अव़ज ऄपने क़नों 

को भा न सिऩइ देगा।  

28. ईदर शिक्त िवकासक  :- 

 ऽस्थऽत :- दोनों पैरों को परस्पर ऽमल़कर दोनों ह़थों को कमर पर आस प्रर्क़र रखेंगे 

ऽक ऄगंीठे अगे ऄगंिऽलय़ाँ पाछे की ओर रहेंगा, स़थ हा कमर को  6०० के कोण तक झिक़एाँगे, ऽसर 

साध़ रखेंगे। 

 ऽक्रय़ :- ऩक से श्व़स ब़हर ऽनक़लते हुए पेट को ऽपचक़एाँगे, श्व़स लेते हुए पेट फि ल़येंगे। 

29. ईदर शिक्त िवकासक  :- 

 ऽस्थऽत :- 9०० के कोण तक कमर झिक़येंगे। 

 ऽक्रय़ :-  पीवमवत ्करेंगे।  

30. ईदर शिक्त िवकासक  :- 

 ऽस्थऽत :- दोनों पैर परस्पर ऽमल़कर रखते हुए ह़थ कमर पर रखेंगे, 6०० कोण पर झिकें गे। 

 ऽक्रय़ :-  ऩक से पीऱ श्व़स ब़हर ऽनक़लकर ब़ह्य  किं भक लग़वेंगे। तमपश्च़त ्पेट 

को तेजा से फि ल़येंगे-ऽपचक़येंगे जल्दा-जल्दा यथ़स़ध्य करने के ब़द श्व़स लेंगे। ऽफर पिन: श्व़स 

ऽनक़लकर ऽक्रय़ दोहऱएंगे। 

31. ईदर शिक्त िवकासक  :- 

 ऽस्थऽत :-  9०० के कोण तक झिकें गे। 

 ऽक्रय़ :- पीवमवत ्करेंगे।   
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32. ईदर शिक्त िवकासक (नौली िक्रया का पूवाधभ्यास)  :- 

 ऽस्थऽत :-  दोनों पैरों में एक ह़थ क़ फ़सल़ रखेंगे , ह़थों को घिटनों पर रखते हुए 

घिटनों को अगे मोड़ेंगे।  

 ऽक्रय़ :- दोनों ऩस़रन्रों से पीऱ श्व़स ब़हर ऽनक़लेंगे ऽफर पेट को तेजा से फि ल़येंगे , 

ऽपचक़येंगे। यथ़सम्भव करने के ब़द श्व़स लेंगे ऽफर पिन: श्व़स ऽनक़लकर ऽक्रय़ दोहऱयेंगे। 

33. ईदर शिक्त िवकासक (नौली िक्रया)  :- 

 ऽस्थऽत :-  पैरों के बाच में एक ह़थ फ़सल़ रखते हुए दोनों ह़थों को घिटनों के 4 

ऄगंिल उपर जंघ़ओ ंपर रखेंगे, घिटने साधे रखेंगे।  

 ऽक्रय़ :- ऩऽसक़ से पीणमत: श्व़स ऽनक़लकर पेट को ऄऽधक से ऄऽधक ऄन्दर की ओर ले 

ज़वेंगे ऄथ़मत पीणम ईड्य़न बन्द लग़वेंगे। तमपश्च़त ्दोनों ह़थों पर बल लग़ते हुए पेट की बगल की 

म़ंसपेऽशयों को दब़ने की कोऽशश करेंगे। बाच व़ले भ़ग ऄथ़मत ्नौला को ब़हर ऽनक़लेंगे, स़थ हा 

नौला को ब़यें से द़एाँ और द़ये से ब़एाँ घिम़येंगे। 

34. किट शिक्त िवकासक :- 

 ऽस्थऽत :-  पैर ऽमल़कर साधे खड़े रहेंगे , ब़यें ह़थ क़ ऄगंीठ़ ऄन्दर रखकर मिठ्ठा 

बऩएंगे। तमपश्च़त ्ब़यें ह़थ को कमर के ऽपछले भ़ग पर रखकर द़ंयें ह़थ से ब़यें ह़थ की कल़इ 

को पकड़ेंगे। 

 ऽक्रय़ :- दोनों ऩऽसक़ रंरों से धारे-धारे श्व़स लेते हुए कमर के उपरा भ़ग को ऽसर के द्भ़ऱ 

घिटनों से लग़येंगे आस ऽक्रय़ को ब़र-ब़र दोहऱवेंगे। 

35. किट शिक्त िवकासक :- 

 ऽस्थऽत :-  दोनों पैरों में ऄऽधक से ऄऽधक फ़सल़ करके ह़थ कमर पर रखेंगे। ऄगंीठे 

अगे की ओर ऄगंिऽलय़ाँ पाछे की ओर रहेंगा।  

 ऽक्रय़ :- दोनों ऩऽसक़ रंरों से धारे-धारे श्व़स भरते हुए कमर से उपर के भ़ग को यथ़स़ध्य 

पाछे की ओर मोड़ेंगे। कि छ देर रुकने के ब़द श्व़स छोड़ते हुए अगे झिकते हुए ऽसर को जमान से 

लग़येंगे। आस ऽक्रय़ को ब़र-ब़र दोहऱयेंगे। 

36. किट शिक्त िवकासक :- 

६ ऽस्थऽत :-  पैर परस्पर ऽमल़कर साधे खड़े रहेंगे। हथेऽलयों को बगल में जंघ़ओ ंसे 4 

ऄगंिल दीरा पर रखेंगे। 

 ऽक्रय़ :- ऩक से शाघ्रत़पीवमक श्व़स भरते हुए कमर से उपरा भ़ग को झटके से पाछे की 

ओर मोड़ेंगे। तमपश्च़त ्शाघ्रत़ से हा श्व़स छोड़ते हुए अगे की ओर झिकें गे , ऽसर को घिटनों से 

लग़येंगे। ह़थ कमर की साध में रखेंगे। 

37. किट शिक्त िवकासक :- 

 ऽस्थऽत :-  दोनों पैरों को ऽमल़कर ह़थों को ऽगद्ध पंख की भ़ाँऽत 180० के कोण पर 

फैल़कर खड़े होंगे। 

 ऽक्रय़ :- कमर से उपरा भ़ग को यथ़सम्भव ब़इ ंतरफ झिक़येंगे। तमपश्च़त ्धारे-धारे उपर 

ईठते हुए पीव़मवस्थ़ में अकर धारे-धारे द़आ ंओर कमर को झिक़वेंगे। आसा प्रक़र बदल-बदल कर 

करेंगे। 
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38. किट शिक्त िवकासक :- 

 ऽस्थऽत :-  दोनों पैरों में एक ह़थ क़ फ़सल़ रखेंगे तथ़ ह़थ वक्षस्थल के स़मने की 

ओर फैल़कर खड़े रहेंगे हथेऽलयो क़ रुख अमने-स़मने रहगे़। 

 ऽक्रय़ :- श्व़स भरते हुए कमर से उपरा भ़ग को दोनों ह़थों के स़थ ब़ाँइ ओर घिम़येंगे ऽफर 

श्व़स छोड़ते हुए कमर से उपरा भ़ग को द़ाँइ ंतरफ ल़येंगे। ऽक्रय़ करते समय ह़थों को यथ़सम्भव 

साध़ रखेंगे। आसा ऽक्रय़ को क्रमश: करेंगे। 

39. मूलाधार चक्र शुिद्च िवकासक :- 

 ऽस्थऽत :-  दोनों पैरों को ऽमल़कर साधे खड़े रहेंगे।  

 ऽक्रय़ :- ऽनतम्ब पषु्ï को ऽमल़कर मलद्भ़र को अतंररक बल द्भ़ऱ उपर खींचेंगे। श्व़स की 

गऽत स़म़न्य रहगेा। ऽक्रय़ करते समय शरार को कड़़ नहीं करेंगे। आसा ऽक्रय़ को पैरों में च़र ऄगंिल 

क़ ऄन्तर रखकर करेंगे। 

40. ईपस्थ तथा स्वािधष्ठान चक्र शुिद्च िवकासक :- 

 ऽस्थऽत :-  पैरों में एक ह़थ क़ फ़सल़ रखकर साधे खड़े रहेंगे।  

 ऽक्रय़ :- जननेऽन्द्रय भ़ग को मलद्भ़र सऽहत अतंररक बल से उपर की ओर खींचकर रोकने 

क़ प्रयमन करेंगे। ऽजस प्रक़र मल-मीि मय़गते समय बल नाचे की ओर स्व़भ़ऽवक रूप से जोर 

लगत़ ह ैठाक आसक़ ऽवपरात करेंगे ऄथ़मत उपर खींचेंगे। 

41. कुण्डिलनी शिक्त िवकासक :- 

 ऽस्थऽत :-  पैरों में च़र ऄगंिल क़ फ़सल़ रखकर साधे खड़े रहेंगे।  

 ऽक्रय़ :- ब़यें पैर को घिटने से मोड़ते हुए एड़ा द्भ़ऱ ऽनतम्ब पषु्ï पर जोर से म़रेंगे, नाचे ल़ते 

समय पैर यथ़ स्थ़न पर रखेंगे। तमपश्च़त द़यें पैर से करेंगे। क्रमश: आसा प्रक़र करेंगे। 

42. जंघा शिक्त िवकासक :- 

 ऽस्थऽत :-  पैर ऽमल़कर पंजों के बल साधे खड़े रहेंगे।  

 ऽक्रय़ :- ऩऽसक़ रंरों द्भ़ऱ श्व़स भरते हुए दोनों ह़थों को उपर की ओर ले ज़येंगे, स़थ हा 

ईछलते हुए दोनों पैरों को ब़हर की ओर फैल़येंगे। तमपश्च़त ऩऽसक़ रंरों द्भ़ऱ श्व़स ऽनक़लते हुए 

ह़थों को नाचे की ओर ल़येंगे तथ़ पैरों को ईछलते हुए ऽमल़येंगे, पैरों को घिटनों से नहीं मोड़ेंगे। 

43. जंघ़ शऽि ऽवक़सक :- 

(क) ऽस्थऽत :-  पैर परस्पर ऽमल़कर रखते हुए दोनों ह़थों को वक्षस्थल के स़मने पु् वा 

के सम़ऩन्तर फैल़येंगे।  

 ऽक्रय़ :- ऩऽसक़ द्भ़ऱ श्व़स भरते हुए धारे-धारे नाचे की ओर बैठें गे जब जंघ़एाँ पु् वा के 

सम़ऩन्तर अ ज़येंगा जमान से डेढ़ फीट उपर तो आसा ऽस्थऽत में यथ़ स़ध्य रुकने की कोऽशश 

करेंगे। ऽक्रय़ करते समय एऽडय़़ाँ जमान से नहीं ईठ़येंगे। घिटने अपस में ऽमले रहेंगे। यथ़स़ध्य रुकने 

के ब़द श्व़स ऽनक़लते हुए धारे-धारे ईठें गे। 

  प्ऱथऽमक क्रम - 3 से 5 ब़र। 

(ख) ऽस्थऽत :- पैरों को ऽमल़कर रखते हुए दोनों ह़थों को कंधों के बऱबर ऽगद्ध पंख की भ़ाँऽत 180० 

के कोण फैल़कर पंजों के बल खड़े हो ज़येंगे। 
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 ऽक्रय़ :- ऩऽसक़ द्भ़ऱ श्व़स भरते हुए नाचे बैठें गे। स़थ में घिटनों को भा बगल में फैल़ते हुए 

आतऩ नाचे ज़येंगे ऽक ऽनतम्ब एड़ा से कि छ उपर रहेंगे। यथ़स़ध्य रुकने के पश्च़त ऩऽसक़ द्भ़ऱ श्व़स 

ऽनक़लते हुए साधे खड़े होकर ह़थ नाचे ले अयेंगे। 

44. जानु शिक्त िवकासक :- 

 ऽस्थऽत :-  पैर ऽमल़कर साधे खड़े रहेंगे। ब़यें पैर को घिटने से मोड़ते हुए एड़ा को 

ऽनतम्ब से लग़येंगे। तमपश्च़त पैर को घिटने से साध़ करते हुए पंजे को जमान से एक- डेढ़ फीट उपर 

स़मने की ओर करेंगे और पंजे को नाचे की ओर त़नकर , खींचकर रोकें गे। यहा ऽक्रय़ द़यें पैर से 

करेंगे। 

45. िपण्डली शिक्त िवकासक :- 

 ऽस्थऽत :-  पैर ऽमल़कर रखेंगे ऄाँगीठ़ ऄदंर रखते हुए दोनों ह़थों की मिऽठ्ठ ïय़ाँ 

बऩयेंगे। ह़थों को वक्ष स्थल के स़मने पु् वा के सम़न्तर फैल़येंगे। मिऽठ्ठयों क़ रुख नाचे की ओर 

रखेंगे। 

 ऽक्रय़ :- ऩऽसक़ रंरों से श्व़स भरते हुए नाचे बैठें गे। तमपश्च़त ्खड़े होते हुए दोनों ह़थों को 

चक्ऱक़र घिम़ते हुए वक्ष स्थल के स़मने ल़येंगे। ह़थों को कोहऽनयों से मोडक़र मिऽठ्ठ ïय़ाँ वक्षस्थल 

से लग़येंगे। ऽफर श्व़स ऩक से ऽनक़लते हुए ह़थों को झटके से नाचे की ओर ले ज़येंगे। 

46. पादमूल शिक्त िवकासक :- 

 ऽस्थऽत :- दोनों पैरों को ऽमल़कर पंजों के बल खड़े रहेंगे।  

 ऽक्रय़ :-  शरार क़ पीऱ भ़र पंजों पर देते हुए शरार को ऽस्प्रंग की भ़ाँऽत उपर-नाचे 

करेंगे। ध्य़न रखें ऽक ऽक्रय़ करते समय एड़ा-पंजे अपस में ऽमले रहें और एऽडय़़ाँ जमान से नहीं 

लग़येंगे। 

47. गुल्फ पाद पृष्ठï तथा पादतल शिक्त िवकासक :- 

 ऽस्थऽत :- पैर ऽमल़कर साधे खड़े रहेंगे।  

 ऽक्रय़ :- ब़यें पैर को जमान से एक-डेढ़ फीट उपर रोकें गे। पैर घिटने से साध़ रखेंगे। 

तमपश्च़त टखने पर त़कत लग़ते हुए पंजे को द़यें से ब़यें और ब़यें से द़यें घिम़येंगे। आसा प्रक़र 

बदलकर द़यें पैर से भा करेंगे। 

13.4 सारांश 

प्रस्तित आक़आम में  श़राररक स्व़स््य प्ऱऽप्त हतेि शोधन की ऽक्रय़ओ ं के ऄन्तगमत षट्कमों  क़ शखं 

प्रक्ष़लन, ऄष़्ंग योग योग़सन के ऽनदशे यौऽगक ऽक्रय़ओ ं के ब़धक तमव एव ं सीक्ष्म यौऽगकों 

व्यय़मों क़ पररचय एव ंऽवऽध क़ वणमन ऽकय़ ह।ै  

13.5 बोधात्मक प्रश्न  

1- षट्कमों के ऩम ऽलऽखये। 

2- घौऽत के प्रक़रों क़ ऩम ऽलऽखये। 

3- ि़टकऽक्रय  ़की ऽवऽध क़ वणमन कीऽजये। 

4- शंख प्रक्ष़लन क़ पररचय एव ंऽवऽध क़ ईल्लेख कीऽजए। 
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5- ऄष़्ंग योग क़ संके्षप में पररचय दाऽजये। 

6- योग़भ्य़स स ेपीवम स़म़न्य ऽनदेष एव ंस़वध़ऽनयों क़ ईल्लेख कीऽजए। 

7- योग़सन में 15 ब़धक तमवों क़ ऩम ऽलऽखए। 

8- सीक्ष्म यौऽगक व्य़य़मों क़ ऽवस्त़र से वणमन कीऽजय। 

13.6 संदभध ग्रंथ सूची  

 प़तंजल योग दशमन एवं सीयम नमस्क़र क़ स्व़स््य प्रभ़व डॉ. ऽनमय़नन्द शम़म 
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आकाइ -14 

योग से स्वास्थ्य 

आकाइ की रूपरेखा  

14.1 ईद्दशे्य  

14.2 प्रस्त़वऩ 

14.3 ऄष़्ंग योग पररचय 

14.4 मधिमहे, मोट़प़, तऩव एव ंईदर रोग में योग स ेस्व़स््य 

14.5 ईच्च रिच़प, रृदयरोग, श्व़स रोग (दम़) एव ंकमर ददम में योग से स्व़स््य 

14.6 यौऽगक एव ंअाँखों के सीक्ष्म व्य़य़म 

14.7 ऽिऽवध अह़र एव ंषट्कमम  

14.8 स़ऱंश 

14.9 बोध़ममक प्रश्न 

14.10 संदभम ग्रन्थ सीचा 

14.2 ईद्ङेश्य 

प्रस्तित आक़इ में हम ऄध्ययन करेंगें ऽक  

 ऄष़्ंग योग पररचय 

 मधिमहे, मोट़प़, तऩव एव ंईदर रोग में योग स ेस्व़स््य 

 ईच्च रिच़प, रृदयरोग, श्व़स रोग (दम़) एव ंकमर ददम में योग से स्व़स््य 

 यौऽगक एव ंअाँखों के सीक्ष्म व्य़य़म 

 ऽिऽवध अह़र एव ंषट्कमम  
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14.1  प्रस्तावना  

ऽवश्व बहुत बड़़ ह ैईसा ऄनिप़त में षऽैश्वक अवश्यकत़यें एवं भौऽतक सिख-सिऽवध़ओ ंकी म़ंग भा 

बढ़ा ह।ै तथ़कऽथत स़ंस़ररक भौऽतक क्षऽणक सिख-सिऽवध़ओ ंके ऄन्ध़धिन्ध भोगन ेके चलकर में 

अज म़नव प्रकुऽत स ेदीर होत़ हुअ ऄस्वस्थ होत़ ज़ रह़ ह।ै योग सीक्ष्म ऽवज्ञ़न पर अध़ररत 

अध्य़ऽममक ऄनिश़सन की वह पद्धऽत ह ैऽजसके सतत ऄभ्य़स स ेमनोदैऽहक अरोनयत़ प्ऱप्त की 

ज़ सकता ह।ै वतमम़न समय में योग पाऽड़त म़नवत़ के कल्य़ण हतेि सम्पीणम ऽवश्व में वरद़न स़ऽबत 

हो रहा ह।ै योग़भ्य़स के द्भ़ऱ क़यमक्षमत़ बढ़ता ह।ै तऩव रऽहत म़नऽसक श़ऽन्त प्ऱप्त होता ह।ै 

म़नव में च़ररऽिक सििणों क़ ऽवक़स होत़ ह ै स़थ हा अऽममक ऄनिश़सन एव ंव्यवह़र की शिऽद्ध 

प्ऱप्त की ज़ता ह।ै ऄतः योग द्भ़ऱ ‘‘ सव ेभवन्ति सिऽखनः’’ ऄथ़मत ्‘‘ सब सिखा हों, सब ऽनरोग हों, 

सब ऽनऱमय हों, सबक़ मगंल हो, कोइ दि:खा न हो’’ की प्ऱऽप्त की ज़ सकता ह।ै प्रस्तित आक़इ में ‘‘ 

जावन शैला जन्य रोगों’’ के ईपच़र में ‘‘ योग स ेस्व़स््य प्ऱऽप्त’’ एव ंयोग़सनों, षट्कमों एव ंअह़र 

क़ अरोनय की दृऽष् स ेऽववेचऩ की ज़ रहा ह।ै  
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14.3  ऄष्टांग योग पररचय  

योग 

योगिित्तवृित्तिनरोधः 

 ऽचत्त की वऽुत्तयों को रोकऩ योग है  । यह रोग ऄताऽन्द्रय में पहुाँचने क़ स़धन व स़धऩ 

दोनों ह ै।  

 यौऽगक ऽक्रय़ए,ं असन, प्ऱण़य़म अऽद स़धऩ के ऄगं ह।ै 

 ऄतः धार, ऽस्थर, श़न्त ऽचत्त व ऄन्तमिमखा रहें । ऽचत्त वऽुत्तयों को रोकने के ऄभ्य़स से धारे-

धारे नैऽतक व अध्य़ऽममक ईन्नऽत की चरम साम़ तक स़धक पहाँच सकते हैं  ।  

योग : एक पररचय 

योग क़ प्ऱदिभ़मव भ़रत में हज़रों वषम पहले हुअ। यह हम़रे ऊऽष मिऽनयों की देन ह।ै योग तकम  क़ 

नहीं बऽल्क स़क्ष़मक़र क़ ऽवषय ह ैऄतः आस की व्य़ख्य़ सरल नहीं ह।ै ऽफर भा हम़रे ऊऽष मिऽनयों 

ने जो कि छ स़क्ष़मक़र ऽकय़ और ऄनिभव ऽकय़ ईस ेसभा के ऽलये ग्ऱह्य और ईपयोगा बऩन ेके 

ऽलये क्रऽमक ऄभ्य़स की ऽवऽधय़ाँ सऽहत आस त़ऽकम क और सिदृढ़ ढंग से प्रऽतप़ऽदत ऽकय़ ऽक व े

अज के वैज्ञ़ऽनक यिग में भा सवमम़न्य और लोकऽप्रय हो रहा ह।ै अज योग म़ि अिमों और स़धि, 

संतों तक हा साऽमत नहीं रह गय़ ह ैबऽल्क ऽपछले कि छ दशकों में आसन ेहम़रे दैऽनक जावन में ऄपऩ 

स्थ़न बऩ ऽलय़ ह।ै दिऽनय़ भर में आसके प्रऽत लोगों में ज़गरूकत़ बढ़ा ह ैतथ़ आसे स्वाक़र भा ऽकय़ 

गय़ ह।ै योग ऽवज्ञ़न और आसकी ऽवऽधयों को ऄब अधिऽनक सम़ज की अवश्यकत़ओ ंएवं जावन 

शैला के ऄनिरूप बऩते हुए ईनके दैऽनक जावन में सम़वेश करन ेक़ प्रयमन ऽकय़ ज़ रह़ ह ैऽजसस े

लोग तऩव मिि, व्य़ऽध मिि, कष् मिि, स्वस्थ, सन्तिष् और िैष् जावन व्यतात कर सकें । अधिऽनक 

ऽचऽकमस  ़ऽवज्ञ़न सऽहत औषऽध ऽवज्ञ़न की ऽवऽभन्न श़ख़ओ ंके ऽवशेषज्ञों न ेरोग ऽनव़रण, रोगों से 

रक्ष़ करन ेएव ंस्व़स््य के प्रऽत लोगों को प्रोमस़ऽहत करन ेमें आन ऽवऽधयों की भीऽमक़ की सऱहऩ की 

ह।ै 

 दशमन की छः पद्धऽतयों में स ेयोग एक ह।ै ‘‘ महऽषम पंतजऽल’’ न ेऄपन ेयोग सीिों में योग के 

ऽवऽभन्न पहलिओ ंको क्रमबद्ध और पररष्ट्कुत ढंग स ेआस प्रक़र प्रऽतप़ऽदत ऽकय़ ह ै ऽक योग और 

सम़ऽध क़ कोइ पक्ष ऄव्यि न रह ज़ये और स़धकों के ऽलये सवमि और सवमऽवऽध ईपयोगा ऽसद्ध 

हो। ईन्होन ेम़नव जावन के सव़ंगाण ऽवक़स के ऽलए योग के अठ ऄगंों क़  प्रऽतप़दन ऽकय़ जो 

‘‘ऄष़्ंग योग’’ के ऩम स ेलोकऽप्रय हैं। ये ह-ैयम (अममसंयम), ऽनयम, (अममशोधन के ऽनयमों क़ 

प़लन), असन (श़राररक मिद्ऱयें), प्ऱण़य़म (श्व़स-प्रश्व़स क़ ऽनयमन), प्रमय़ह़र (आऽन्द्रयों को 

ईनके ऽवषय स े रोकऩ), ध़रण़ (ऽचन्तन), ध्य़न (तल्लानत़) और सम़ऽध (पीणम अममतन्मयत़)। 

ऐस़ म़ऩ ज़त़ ह ै ऽक आनके प्ऱरऽम्भक ऄभ्य़स म़ि स ेशरार को शिद्ध रि संच़र द्भ़ऱ श़राररक 

स्व़स््य तथ़ ज्ञ़नेऽन्द्रयों के संयम द्भ़ऱ म़नऽसक श़ऽन्त और पऽवित़ प्रद़न करन ेकी क्षमत़ ह।ै योग 

क़ ऄभ्य़स मिख्यतः नैऽतक और अध्य़ऽममक ऽवक़स के ऽलये ह ैपरन्ति जनस़ध़रण द्भ़ऱ ऽवशेष 

रूप स ेम़नऽसक और श़राररक ऽवक़रों / रोगों स ेबचन ेऔर व्यऽि की रोग प्रऽतरोधक क्षमत़ में 

सिध़र ल़ने व तऩवपीणम ऽस्थऽतयों को दीर करन ेके ऽलए आसक़ प्रयोग ऽकय़ ज़त़ ह।ै   
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योग की पररभाषा 

योग एक ऐसा पद्धऽत ह ैऽजसके द्भ़ऱ व्यऽि ऄपना ऄतंऽनमऽहत शऽियों को संतिऽलत रूप स ेऽवकऽसत 

कर सकत़ ह।ै योग पीणम स्व़निभीऽत कऱन े के स़धन प्रद़न करत़ ह।ै संस्कुत में योग क़ श़ऽब्दक 

ऄथम‘ जोड़ऩ’ ह।ै तदनिस़र अमम़ को सवमव्य़पा परम़मम़ से जोड़न ेके रूप में योग को पररभ़ऽषत 

ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै महऽषम पंतजऽल न ेयोग को ऽचत्तवऽुत्तयों क़ ऽनरोध बतल़य़ ह।ै  

योग के प्रकार 

 जप योग - सतत ्स्मरण ऄथव़ सतत ्ऩमोच्च़रण द्भ़ऱ ऄपन ेमन को ऽकसा एक पऽवि 

ऩम य़ ऄक्षर पर केऽन्द्रत करऩ जैसे उाँ , ऱम, ऄल्ल़ह, इश्वर, व़ह ेगिरू अऽद। 

 कमध योग - कमम योग हमें फल की आच्छ़ ऽकये ऽबऩ क़यम करऩ ऽसख़त़ ह।ै आस स़धन  ़के 

ऄन्तगमत योगा ऄपन ेकत्र्तव्य क़ प़लन सभा आच्छ़ओ ंको पथुक् कर, इश्वर क़ अदेश 

समझकर करत़ ह।ै  

 ज्ञान योग -  ज्ञ़न योग हमें अमम़ और ऄऩमम़ में भेद करऩ, अप्त पिरूषों के वचनों और 

धमम ग्रन्थों के ऄध्ययन स ेऄन्तऱमम़ क़ ज्ञ़न प्ऱप्त करऩ, संतों की संगऽत और ध्य़न क़ 

ऄभ्य़स करऩ ऽसख़त़ ह।ै 

 भिक्त योग- भऽि योग इश्वर के प्रऽत पीणम िद्ध़ भ़व के स़थ समपमण करन ेकी पद्धऽत ह।ै 

भऽि योग के सच्च ेऄनिय़या ऄहंक़र, ऽनऱदर और संस़र स ेऄछते रहते ह।ै 

 राज योग- ऱज योग, जो ऄष़्ंग योग के ऩम स ेलोकऽप्रय ह,ै स ेमनिष्ट्य ऄपऩ सव़ंगाण 

ऽवक़स करत़ ह।ै आसमें यम, ऽनयम, असन, प्ऱण़य़म, प्रमय़ह़र, ध़रण़, ध्य़न और 

सम़ऽध अते हैं। 

सार संिेप  यम 

यम क़ ऄभ्य़स मन की शिऽद्ध (स्वच्छत़) और धैयम क़ म़गम प्रशस्त करत़ ह ैऔर एक़ग्रत़ को 

बढ़़त़ ह।ै ये ऽनम्नऽलऽखत हैं:- 

 ऄऽहसं़   -  ऽकसा को कष् न पहुाँच़न  ़

 समय   - समय अचरण करऩ 

 ऄस्तेय  - चोरा नहीं करऩ 

 बह्मचयम  - क़म संयम 

 ऄपररग्रह - अवश्यकत़ स ेऄऽधक संग्रह न करऩ 

सार संिेप  िनयम 

ये प़ाँच हैं:- 

 शौच  - ब़ह्य तथ़ अन्तररक षिऽद्ध 

 सन्तोष   - ऄव़ंऽछत अक़ंक्ष़ओ ं से बचऩ, जो प्ऱप्त ह ै ईसस े

सन्तिश्ट रहऩ 
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 तप  - ऄनेक ऽवघ्न और ब़ध़ओ ंके मध्य भा लक्ष्य की प्ऱऽप्त 

के ऽलए सतत ्प्रय़स करऩ 

 स्व़ध्य़य - अमम़ और परम़मम़ के सहा ज्ञ़न के ऽलए प्ऱम़ऽणक 

ग्रन्थों और श़ह्लों 

 इश्वर प्रऽणध़न - ऽदव्य शऽि के समक्ष पीणम समपमण करऩ 

ऄन्य बिहरंग यौिगक ऄभ्यास 

कि छ असनों, मिद्ऱओ ंऔर प्रण़य़मों क़ धैयम और ऽवश्व़स के स़थ ऽनमय ऄभ्य़स, रृदय, फेफड़ों, 

यकुत, ऄनऩशय, गिदों, अाँतों, स्ऩयितंि, म़ाँसपऽेशयों, उतकों और शरार की ग्रऽन्थयों में शिद्ध और 

संतिऽलत रि संच़र सिऽनऽश्चत करत़ ह,ै जठऱऽनन को प्रदाप्त करत़ ह,ै आऽन्द्रयों, मन और वायम पर 

ऽनयंिण प्रद़न करके स़धक को जावना शऽि, बल और दाघ़मयि प्रद़न करत़ ह।ै 

 ऄष्टांग योग के ऄन्तगधत पांच यम 

(i) यम 

ऄिहंसासत्यास्तेब्रह्यचयाधपररग्रह्य यमाः 

ऄिहंसा, सत्य, ऄस्तेय, ब्रह्यचयध, ऄपररग्रह ये पांच यम है। 

 ऄऽहसं़   स़रे प्ऱऽणयों के ऽहत के ऽलए मन , वचन तथ़ कमम द्भ़ऱ पऽवि मनोवऽुत्तयों 

से क़यम करऩ । 

 समय     जैस़ देख़, सिऩ, पढ़़ एवं ऽलख़ वैस़ हा मन व व़णा में रखऩ। 

 ऄस्तेय  दीसरों के पद़थो को ऽबऩ पीछे न लेन ,़ व़णा से लेने के ऽलए न कहऩ व 

मन में भा लेने की आच्छ़ न रखऩ। 

 ब्रह्यचयम मन , वचन व शरार से गिप्त-आऽन्द्रय (जननेंऽन्द्रय) क़ संयम रखऩ। 

 ऄपररग्रह  अवश्यकत़  से ऄऽधक वस्तिओ ंक़ संग्रह न करऩ। 

यम िविभ्रातृत्व लाने में ऄतीव सहायक है। 

सार संिेप  यम 

यम क़ ऄभ्य़स मन की शिऽद्ध (स्वच्छत़) और धैयम क़ म़गम प्रशस्त करत़ ह ैऔर एक़ग्रत़ को 

बढ़़त़ ह।ै ये ऽनम्नऽलऽखत हैं:- 

 ऄऽहसं़   -  ऽकसा को कष् न पहुाँच़न  ़

 समय   - समय अचरण करऩ 

 ऄस्तेय  - चोरा नहीं करऩ 

 बह्मचयम  - क़म संयम 

 ऄपररग्रह - अवष्ट्यकत़ स ेऄऽधक संग्रह न करऩ 
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(ii) िनयम 

शौचसंतोषतपः स्वाध्यायेिर प्रिणधानािन िनयमाः 

शौच, सन्तोष, तप, स्वाध्याय और इिरप्रिणधान ये पांच िनयम है। 

 शौच   श रार को ब़हर, भातर से शिद्ध एवं पऽवि रखऩ। 

 संतोष  ऄपना योनयत़ से पीणम पिरुष़थम  करने पर प्ऱप्त फल में प्रसन्न रहऩ। 

 तप  सिख-दिख, भीख-प्य़स, सदी-गमी, म़न-ऄपम़न अऽद द्भन्द्भों को श़ऽन्त व 

धैयम से सहन करऩ। 

 स्व़ध्य़य  वेद-ईपऽनषद ्अऽद श़ह्लों क़ ऄध्ययन करऩ तथ़ प्रणव (उाँ ), ग़यिा 

मिं अऽद क़ जप करऩ।  

 इश्वर प्रऽणध़न  मन, व़णा व शरार से करने व़ले समस्त कमो एवं ईनके फलों को इश्वर  

के प्रऽत समऽपमत करऩ।  

िनयम अत्म शुिद्च की कसौटी स्वरूप है। 

सार संिेप  िनयम 

ये प़ाँच हैं:- 

 शौच  - ब़ह्य तथ़ अन्तररक शिऽद्ध 

 सन्तोष  - ऄव़ंऽछत अक़ंक्ष़ओ ंस ेबचऩ, जो प्ऱप्त ह ैईसस ेसन्तिष् रहऩ 

 तप  - ऄनेक ऽवघ्न और ब़ध़ओ ंके मध्य भा लक्ष्य की प्ऱऽप्त के ऽलए  

सतत ्प्रय़स करऩ 

 स्व़ध्य़य - अमम़ और परम़मम़ के सहा ज्ञ़न के ऽलए प्ऱम़ऽणक ग्रन्थों  

और श़ह्लों क़ ऄध्ययन करऩ 

 इश्वर प्रऽणध़न - ऽदव्य शऽि के समक्ष पीणम समपमण करऩ 

(iii) असन 

िस्थरसुखमासनम ्

 जो ऽस्थर और सिखद़या हो, वह असन ह ै। 

 ऽजस राऽत से ऽबऩ ऽहले-डीले ऽस्थर भ़व से सिखपीवमक 

ऽबऩ ऽकसा प्रक़र की पाड़़ के बहुत समय तक बैठे 

सकें  वह असन ह ै। 

 शरार को साध़ और ऽस्थर करके सिखपीवमक बैठ ज़ने के 

ब़द शरार सम्बन्धा सब प्रक़र की चेष़्ओ ंक़ मय़ग 

कर देने और परम़मम़ में मन लग़ने से असन की ऽसऽद्ध 

होता ह।ै 

 असन के ऽसद्ध हो ज़ने पर शरार पर सदी, गमी अऽद द्भन्द्भों क़ प्रभ़व नहीं पड़त़ ह।ै  
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 असनों क़ शरार की सऽन्धयों, ग्रऽन्थयों, नस-ऩऽड़यों  अऽद पर ऄच्छ़ प्रभ़व पड़त़ ह।ै  

 असनों के ऄभ्य़स से श़राररक स्व़स््य एवं म़नऽसक श़ऽन्त की प्ऱऽप्त होता ह।ै  

(iv) प्राणायाम 

तऽस्मन ्सऽत श्व़सप्रश्व़सयोगमऽतऽवच्छेदः प्ऱण़य़मः 

असन के ऽस्थर होने पर श्व़स - प्रश्व़सकी गऽत को रोकऩ प्ऱण़य़म ह ै। 

प्राणायाम में तीन िक्रयाए ंहोती है । 

 पीरक -श्व़स लेऩ       

 कि म्भक - श्व़स रोकऩ  

 रेचक -श्व़स छोड़ऩ  

 क्रम - पीरक, कि म्भक, रेचक क़ ऄभ्य़स  (1:  4 : 2) के समय़निप़त से ऽकय़ ज़ऩ च़ऽहए। 

  प्राणायाम में तीन बन्धों का प्रयोग िकया जाता है।  

1. मूलबन्ध- मील़ध़र प्रदेष के स्ऩयिओ ंको ऽसकोड़कर उपर की ओर खींच कर  

रोकऩ 

2. जालन्धर बन्ध  ऽसर को झिक़कर ठि ड्डा को कण्ठ की प से लग़कर रखन  ़। 

3. ईड्िडयान बन्ध पेट की म़ंसपऽेशयों को ऄऽधक से ऄऽधक उपर एवं ऄन्दर की ओर 

दब़कर रोकऩ  

प्राणायाम के लाभ 

प्ऱण़य़म से शरार की नस ऩऽड़य़ाँ पिष् होता हैं | बिऽद्ध तेज एवं अयि में वऽुद्ध होता हैं । मन की 

ऽस्थरत़ एवं एक़ग्रत़ में वऽुद्ध तथ़ ऽवऽभन्न रोगों क़ ऽनव़रण होत़ है  , क्रोध, द्भषे अऽद भ़वऩओ ं

पर ऽनयंिण प्ऱप्त होत़ ह ै।  

मुख्य प्राणायाम 

 भऽह्लक़  सीयम भेदा 

 शामक़रा  शातला 

मीच्छ़म    ईज्ज़या 

भ्ऱमरा   केवला 

 ऩड़ा शोधन  प्ल़ऽवना  

 ऄनिलोम-ऽवलोम  
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सार संिेप  प्राणायाम  

प्ऱण़य़म क़ ऄभ्य़स श्व़स सम्बन्धा अवेगों पर ऽनयंिण प्रद़न करत़ ह ैजो 

स्व़यत्त तंऽिक़ अवेगों की ध़ऱ के ऽलए एक म़गम सिऽनऽश्चत करत़ ह।ै श्व़स 

को सिऽवध़पीवमक ऄऽधक समय तक रोकन  ़प्ऱण़य़म की ऄऽनव़यम तकनाक 

ह।ै प्ऱरऽम्भक ऄभ्य़स के दौऱन श्व़स के 1: 2 ऄनिप़त में ऽनयंऽित रूप से 

भरन ेव छोड़न े(पीरक व रेचक) पर हा ऄऽधक बल ऽदय़ ज़त़ ह।ै रेचक को 

आतऩ ऽनयंऽित ऽकय़ ज़त़ ह ैऽक ऄगल़ मन्द व ऽनयंऽित श्व़स लेने में कोइ 

कऽठऩइ न हो। प्ऱण़य़म क़ मिख्य ईद्दशे्य तंऽिक़ तंि पर ऽनयिंण प्ऱप्त करऩ तथ़ आसके प्रभ़व से 

मन क़ ऽनयंिण करऩ ह।ै यह ध्य़न के ईच्चस्तराय ऄभ्य़स के ऽलए ईपयोगा ह।ै 

प्रत्याहार 

स्वऽवषय़सम्प्रयोगे ऽचत्तस्य 

स्वरूप़निक़र आवेऽन्द्रय़ण़ं प्रमय़ह़रः 

 आऽन्द्रयों क़ ऄपने ऽवषयों के स़थ सम्बन्ध न होने पर ऽचत्त के स्वरूप क़ ऄनिकरण करऩ 

प्रमय़ह़र ह ै।  

 प्रमय़ह़र क़ ऄथम ह ैऽवषयों से ऽवमिख होन  ़। 

 आसमें आऽन्द्रय़ाँ ऄपने बऽहमिमख ऽवषयों जैसे रूप, रस, गन्ध, स्पशम , शब्द, क़म, क्रोध, लोभ, 

मोह व ऄहंक़र से हटकर ऄन्तमिमखा होता ह।ै  

 प्रमय़ह़र के ऽसद्ध होने पर ऄभ्य़सा क़ दसों आऽन्द्रयों पर पीणम ऄऽधक़र हो ज़त़ ह।ै 

 फलतः ऄभ्य़सा क़ स़धऩ म़गम प्रशस्त  होने लगत़ ह।ै  

सार संिेप  प्रत्याहार 

यह ऽचत्त को ऽनयंऽित करन ेकी एक ऽवऽध ह ैयह आऽन्द्रयों को ईनके 

ऽवशयों स ेहट़न ेक़ ऄभ्य़स ह।ै यह मन को ऄस्वस्थ ऽवच़रों में 

ईलझने स ेरोकन ेकी प्रऽक्रय़ ह।ै ऽजसे एक मऩवैज्ञ़ऽनक ऄभ्य़स 

म़ऩ ज़ सकत़ हैं। 

(v) धारणा 

देषबन्धऽश्चत्तस्य ध़रण़ 

ऽचत्त को ब़ह्य य़ ऄभ्यन्तर दशे  में सम़ऽहत करऩ ध़रण़ ह।ै  

ध़रण़ दो प्रक़र की होता ह।ै  

1. बाह्य धारणा -  उाँ  ऄक्षर, गोल ऽबन्दि, सीयम, चन्द्रम़, कोइ मीऽतम य़ ऽकसा भा ब़ह्य वस्ति 

पर ऽचत्त को ठहऱऩ । 

2. ऄभ्यन्तर धारणा- मील़ध़र, ऩऽभ प्रदशे, रृदय प्रदेश, ऽिकि टा, ब्रह्यरन्र अऽद स्थ़न पर 

ऽचत्त को ठहऱन  ़। 
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 ध़रण़ ऄभ्य़स के ऽलए ऄगोचरा , भीचरा, च़चरा और स़म्भवा ये च़रों मिद्ऱएाँ बहुत 

महमवपीणम ह।ै  

 ध़रण़ म़नऽसक एक़ग्रत़ क़ ऄचीक स़धन ह ै। ध़रण़ ध्य़न की पहला प्रस्तिऽत ह ै। 

 ध़रण़ स्पष् करने हतेि मन को लक्ष्य चक्रों पर ऽस्थर करने क़ सतत ऄभ्य़स करऩ च़ऽहये । 

सार संिेप धारणा 

ऽचत्त को शरार के ऽकसा अन्तररक ऄथव़ ब़ह्य वस्ति, ऽवच़र य़ शब्द पर एक़ग्र करऩ ध़रण़ ह।ै 

आसस ेएक़ग्रत़, स्मरण शऽि और मधे़शऽि में सिध़र होत़ ह।ै 

ध्यान 

तत्र प्रत्ययैकतानता ध्यानम ्

 ध़रण़ दशे  में ऽनरन्तर मन क़ लगे रहऩ ध्य़न कहल़त़ ह ै। 

 ध्य़न से अमम़ को ऄप़र बल ऽमलत़ ह।ै मन की चंचलत़ दीर होता ह ै।  श़ऽन्त और 

ऄलौऽकक अनन्द की प्ऱऽप्त होता ह ै।  

 मन क़ ऽवषय रऽहत होऩ भा ध्य़न ह ै।  

 ध्य़न तान प्रक़र के होते ह ै।  

1. स्थूल ध्यान   : ऽकसा वस्ति य़ आष्देव की मीऽतम पर ध्य़न करन  ़। 

2. ज्योितमधय ध्यान  : चमकता हुइ दाऽप्तव़न वस्ति क़ ध्य़न करऩ  । 

3. सूक्ष्म ध्यान      : ऽनऱक़र ब्रह्य क़ ध्य़न करऩ  

(vi) समािध 

तदेवाथधमात्रिनभाधसं  स्वरूपशून्यिमव समािधः 

 वह ध्य़न हा सम़ऽध कहल़त़ ह,ै जब ईसमें केवल 

ध्येय ऄथमम़ि से भ़सत़ ह ैऔर ध्य़न क़ स्वरूप शीन्य 

जैस़ हो ज़त़ ह।ै  

 ध्य़न की पीणमत़ से ध्य़त ,़ धऽुत और ध्येय लिप्त होने 

की ऽस्थऽत सम़ऽध ह।ै 

 परम़मम़ से पीणमरूप से एक़क़र होन हा सम़ऽध ह।ै  

समािध दो प्रकार की होती है 

1. सिवकल्प समािध:   आस ऽस्थऽत में ज्ञ़त ,़ ज्ञेय, ज्ञ़नरूपा ऽिपिटा दैत भ़व में रहते हुए भा 

ब्रह्य स्वरूप भ़व ऽवभोर रहत़ ह ै।  

2. िनिवधकल्प समािध:  ध्य़त़, ध्य़न, ध्येय रूपा ऽिपिटा रऽहत होकर ऄखण्ड ब्रह्य़क़र हो 

ज़त़ ह ै।  

 यहा जाव़मम़ क़ परम़मम़ से एकीकरण रूप योग ह ै।  

 सम़ऽध के अनन्द को व़णा में वणमन नहीं ऽकय़ ज़ सकत़ ह ै।   
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सार संिेप  समािध  

सम़ऽध क़ श़ऽब्दक ऄथम ‘‘पीणम एक़क़र’’, आसे पीणमत़ भा कह़ ज़त़ ह।ै यह चेतऩ की वह 

ईच्चतम ऄवस्थ़ ह ैजह़ाँ ध्य़त़, ध्य़न तथ़ ध्येय तानों एक हा रूप हो ज़ते हैं। यह परम़मम़ के 

स़थ एक़क़र और अनन्द की ऄवस्थ ह।ै सम़ऽध योग़भ्य़स की चरम ऽस्थऽत ह।ै आस ऽस्थऽत में 

ऽदव्य ज्ञ़न की समझ पैद़ हो ज़ता ह ै ऽजसस ेमोक्ष प्ऱऽप्त संभव ह।ै यहा योग स़धन  ़क़ लक्ष्य ह।ै 

सम़ऽध के ऽवकऽसत होन ेपर ‘अममज्ञ़न’ संभव होत़ ह,ै यहा अमम़ व़स्तव में परम़मम़ क़ स्वरूप 

ह ैऄह ंहा सोहम ्ह ैयोगा को यह परम ज्ञ़न प्ऱप्त होत़ ह ै ऽक वह म़ि षरार नहीं ह ैबऽल्क प्रमयेक 

प्ऱणा में परम़मम़ क़ हा ऄषं ह।ै महऽशम पतंजऽल के ऄनिस़र इष्ट्वर के समक्ष पीणम समपमण भ़व से 

सम़ऽध की प्ऱऽप्त संभव ह।ै 

 14.4  मधुमेह, मोटापा, तनाव एवं ईदर रोग में योग से स्वास्थ्य 

(1) मधुमेह :- मधिमहे एक ऐस़ रोग ह ैऽजसमें आन्सिऽलन की दोषपीणम ऽक्रय़ य़ ईसकी म़ि़ में 

कमा के क़रण रि में शकम ऱ क़ स्तर बढ़ ज़त़ हैं | 

मधुमेह रोग के लिण 

ऄऽधक भीख लगऩ  

ऄऽधक प्य़स लगऩ  

मवच़ में रूख़पन  

मीि में शकम ऱ अऩ 

वजन में कमा होऩ  

श़रार में खिजला होन  ़

नेि ज्योऽत क़ कम होन  ़

थक़न एवं दिबमलत़ क़ ऄनिभव  

ऄऽधक म़ि़ में एवं ब़र-ब़र मीि अऩ  

ह़थ पैरों में झनझऩहट, सिऩपन य़ जलन ब़र-ब़र संक्रमण होऩ य़ देरा से घ़व भरऩ  

मधुमेह रोग के कारण 

*  वंश़निगत    * श़राररक िम क़ ऄभ़व 

*  म़नऽसक िम की ऄऽधकत़  * म़नऽसक तऩव  

* अधिऽनक जावन शैला  

मधुमेह जन्य िवकृितया ँ

गिदे तथ़ यकुत की खऱबा     नपिंसकत़  

मऽस्तष्ट्क एवं स्ऩयितंि की ऽवक्रऽत्तय़ं  नेि दोष  

ह्रदय एवं धमऽनयों सम्बन्धा खऱबा  
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रक्त शकध रा का सामान्य स्तर 

ख़ला पेट 70-110 mg/dl (फ़ऽस्टंग ) 

ख़ऩ ख़ने के 2  धंटे ब़द 10-140 mg/dl (पा.पा.) 

 

मधुमेह रोग की योग िचिकत्सा 

षट्कमध 

किं जल, नौला, शंखप्रक्ष़लन, कप़लभ़ता 

बन्ध – ईड्डाय़न बन्ध    सीयम नमस्क़र 

यौिगक सूक्ष्म व्यायाम 

ग्राव़ शऽि, ईद़र शऽि, कटा शऽि और 

जंघ़ शऽि ऽवक़सक अऽद ऽक्रय़एाँ 

असन  

मयीऱसन   

ऄद्धमममस्येन्द्ऱसन  

भिजंग़सन  

धनिऱसन       

पऽश्चमोत्त़ऩसन   

वज्ऱसन   

सव़मग़सन  

सिप्तपवनमिि़सन   

मण्डीक़सन 

हल़सन   

शव़सन     

चक्ऱसन  

 

     

प्राणायाम         स्थूल व्यायाम  

भऽह्लक़          आजंन दौड़  

ऩड़ा शोधन  

ऄनिलोम-ऽवलोम  
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मधुमेह रोग में लाभप्रद अहार 

अटा  गेह ाँ +चऩ +जौ + सोय़बान + मथैा  

दालें  ऽछलके सऽहत मीगं, मसीर, चऩ, ऄरहर  

सिब्जयों  करेल़, लौकी, ऽटण्ड़, परवल, पेठ़, 

खाऱ, ककड़ा, टम़टर, प्य़ज प़लक, बथिअ, पत्त़ 

गोभा अऽद | 

फल  ज़मिन, सेव, अाँवल़, पपात़, मौसमा, ऩरंगा| 

नहीं खायें  चाना, गिड़, ऽमठ़इ, पेस्रा, चॉकलेट 

शहद, अम, चाकी , ऄगंीर, केल़, लाचा | 

कम म़ि़ में प्रयोग करें  तेल, घा, पऱठे, तला हुइ ख़द्ब वस्तिएाँ, मवेे, ऄच़र, अली, च़वल | 

(2) मोटापा 

मोट़प़ स्वयं एक रोग होने के स़थ-स़थ ऄन्य रोगों को अमिंण देने व़ल़ रोग है 

मोटापा रोग के कारण 

वंश़निगत 

ऄन्त:ह्ल़वा ग्रऽन्थय़ाँ में ऄसन्तिलन    

शराररक िम क़ ऄभ़व 

अधिऽनक ख़न –प़न (फ़स्ट फी ड)                 

 तऩव कम करने व़ला दव़आय़ाँ 

अधिऽनक जावन शैला    

नश़ ईमपन्न करने व़ला दव़आय़ाँ 

ऄऽधक एवं ब़र-ब़र ख़न  ़

मोटापे के खतरे 

जोड़ो में ददम (पैरों में, घिटनों में ददम) 

स्ऩयितंि क़ कमजोर होन  ़

हदय और रि संच़र क़ प्रभ़ऽवत होन  ़

प़चन तंि क़ प्रभ़ऽवत होऩ श्व़स क़ फी लन  ़

मधिमहे रोग ईच्च रिच़प 

ह्रदय रोग के होने की संभ़वन  ़

स़म़ऽजक एवं म़नऽसक कऽठऩआय़ाँ  
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यौिगक ईपचार  

यौऽगक सीक्ष्म तथ़ स्थील व्य़य़म  

ईदर शऽि ऽवक़सक ऽक्रय़एाँ  

कऽट शऽि ऽवक़सक ऽक्रय़एाँ  

जंघ़ शऽि ऽवक़सक  

ऽपंडला शऽि ऽवक़सक  

सव़ंगपिऽष्  

आजंन दौड़  

ईपचार  

मोट़प़ दीर करने के ऽलए संतिऽलत अह़र करऩ ऄमयंत अवश्यक ह ै 

ऽनयऽमत व्य़य़म ऄथव़ योग़सन  

श़राररक पररिम  प्ऱण़य़म  

सप्त़ह में एक ऽदन क़ ईपव़स   ऽनयऽमत ऽदनचय़म  

कच्चा सब्जा, फल, ऄकंि ररत गेह ,ं मीगं, मोठ क़ सेवन ऄऽधक करें  

योगासन     प्राकृितक ईपचार 

सव़ंग़सन   धनिऱसन   म़ऽलश  व़ष्ट्प स्ऩन  

हल़सन   सीयम नमस्क़र   चक्ऱसन  रेत स्ऩन   

प़द स्ऩन   ईदरपररवतमन    नौक़सन  ईपव़स   

कऽट स्ऩन   पऽश्चमोत्त़ऩसन  सिप्तपवनमिि़सन  

मानिसक तनाव प्रबंधन 

 

जब रोजमऱम की समस्य़एं, शरार की प्रऽतरोधक क्षमत़ से ज्य़द़ 

हो ज़ता ह ैतो व्यऽि तऩव महसीस करत़ ह ै| जब तऩव हद से 

ज्य़द़ बढ़ ज़त़ ह ैतो आस ऽस्थऽत की ऽडप्रेशन कहते ह ै| 

तनाव ग्रस्त व्यिक्त के शारीररक लिण 

*ऄऽनयऽमत श्व़स ,*म़ंसपेऽशयों में ऽखचं़व , *पेट में ददम , *मिहं सिखऩ,  *हथेऽलयों में पसाऩ 

अऩ, *ह़थों क़ थरथऱऩ,  

तनाव ग्रस्त व्यिक्त के व्यवहाररक लिण  
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*धीम्रप़न , मऽदऱप़न,  *ऩख़ीन चब़ऩ, ब़ल खींचऩ,*तंब़की  / गिटख़ सेवन, *स़म़ऽजक 

ऽवलिप्तत़, *च़य व कॉफी क़ ऄमयऽधक सेवन, *गलत तरह से व़हन चल़ऩ  

तनाव ग्रस्त व्यिक्त के भावात्मक लिण  

*ऽचंत़मगन, खऱब स्वप्न,     

*ऄमयऽधक जल्दब़जा ,  

*ऄऩवश्यक डर लगऩ,   

*ऄसिरक्ष़ की भ़वऩ, ऽचड़ऽचड़़पन  

*ऽनऱश़व़दा दृऽष्कोण,     

*ऄऽनद्ऱ, ऄऩवश्यक क्रोऽधत होऩ   

िडपे्रशन (ऄवसाद) लिण ऄनेक  

हर समय ऄपने अप को दिखा, हत़श ऄनिभव करऩ | 

भीख बढ़ ज़ऩ ऄथव़ ख़ने की आच्छ़ नहीं होऩ | 

सैलस के प्रऽत आच्छ़ नहीं रहऩ | 

ऄऽधकतर  रोते रहऩ, खिशा के मौके पर भा खिश नहीं रहऩ | 

ऽकसा भा क़म में मन नहीं लगऩ | 

मन में अममहमय़ क़ ऽवच़र अऩ | 

ईमस़ह ह़ऽन के लक्षण ऽदखऩ | 

अखंें हर समय ल़ल रहऩ , चेहरे क़ ईतऱ हुअ रहऩ | 

भऽवष्ट्य ऄधंक़रमय लगऩ | हर समय ईधेड़बिन में रहऩ अऽद | 

मानिसक तनाव के मुख्य कारण   

प्रऽतस्पध़म  प़ररव़ररक कलह  बेरोजग़रा  ध्वऽन प्रदीषण  महंग़इ 

ऽवच़रों की ऽभन्नत़  ररश्तेद़रों व ऽमिों द्भ़ऱ धोख़  पाऽढ़यों में मतभेद  

ऄऽनयऽमत शहराकरण  ऄऽवश्व़स क़ व़त़वरण  ईच्च महमवक़ंक्ष़एं  

पररव़र के सदस्य की लंबा बाम़रा  दीसऱ सिखा लयों ह ै? 

अधिऽनक जावनशैला  श़राररक िम क़ ऄभ़व  नैऽतक मील्यों क़ पतन  

 तनाव के कारण  होने वाली बीमाररयाँ  

*ऽनऱश़व़दा दृऽष्कोण   *नवमस ऽसस्टम ऽडसऑडर   *सैलसिऄल ऽडसऑडर  

*ह़मोनल ऽडसऑडर   *मधिमहे (ड़यऽबटाज )  *पेऽप्टक ऄल्सर  

*हथेऽलयों में पसाऩ अऩ  *ऽसरददम    *ह्रदय़घ़त  
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*म़आग्रेन    *दम़     *कमर / कंधो में ददम  

*ऽडप्रेशन    *छ़ता में ददम ऄथव़ एनज़आऩ पैन    

*मऽहल़यों में समय से पीवम रजोऽनवऽुत्त  *ऄऽनयऽमत म़ऽसक ह्ल़व  

योिगक िचिकत्सा  

षट्कमम :- किं जल, सीि नेऽत , जल नेऽत , ि़टक  

योऽगक सीक्ष्म व्य़य़म :-   ग्राव़ शऽि ऽवक़सक ऽक्रय़एाँ  स्कंध तथ़  

ब़हुमील शऽि ऽवक़सक    पीणम भिज़ शऽि ऽवक़सक कऽट शऽि ऽवक़सक  ऽक्रय़एाँ 

जंघ़ शऽि ऽवक़सक ऽक्रय़एं  ज़नी शऽि ऽवक़सक योग़सन:-  त़ड़सन   

ऄद्धम ममस्येन्द्ऱसन पऽश्चमोत्त़ऩसनभिजंग़सन  धनिऱसन  ईत्त़नप़द़सन 

पद्फ़सन  वज्ऱसन  सव़ंग़सन ममस्य़सन सिप्तपवनमिि़सन शव़सन   

प्ऱण़य़म :-  दाघम श्वसन  ऄनिलोम-ऽवलोम प्ऱण़य़म  ऩडा शोधन प्ऱण़य़म  

भ्ऱमरा प्ऱण़य़म  भऽह्लक़   

योगऽनद्ऱ  क़र   सीयम नमस्क़र    ध्य़न  

प्रेक्ष़ध्य़न  प्रेक्ष़ध्य़न  क़योमसगम  

िनयिमत रूप से सादा एवं संतुिलत अहार लें | 

सप्ताह के ऄन्त में कहीं भ्रमण करने ऄवश्य जायें | 

ऄपने नजदीकी या ररश्तेदार से खुलकर बातें करें | 

       

प्राकृितक िचिकत्सा 

  

*एऽनम़     *महेन स्ऩन    *पेट पर गरम ठण्ड़ सेक 

*म़ऽलश    *प़द स्ऩन    *ऽमटटा स्ऩन  

*कऽट स्ऩन    *राढ़ स्ऩन    *पेडी पर ऽमट्टा की पट्टा  
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(3) ईदर रोग 

कब्ज, ऄजाणम, पेट ददम, व़यिऽवक़र (गैस बनऩ) ऄऽतस़र एवं संग्रहणा ईदर से 

सम्बऽन्धत रोग ह,ै सभा रोगों की जड़ कब्ज को म़ऩ गय़ ह।ै 

 

कब्ज  व पेट के ऄन्य रोगों के कारण   कब्ज  के लिण  

*श़राररक िम क़ ऄभ़   *मल क़ समय पर नहीं ऽनकलऩ  

*ऄऽनयऽमत भोजन   *मल की ग़ाँठें  बन ज़न  ़

*शोच को ट़लऩ    *प़ख़ने में ऄऽधक समय लगन  ़

*प़ना कम पाऩ    *सिस्ता तथ़ ऽसर में भ़रापन 

*प़ख़ने में गंदग    *जाभ पर मलैा परत क़ जमन  ़

*म़नऽसक तऩव    *शौच के ब़द भा ह़जत बने रहन  ़

*नश़  एवं धीम्रप़न     कब्ज के दुष्पररणाम  

*कम ख़ऩ    *कब्ज के क़रण भोजन अाँतों में 

*भोजन में रेशे व़ले पद़थो क़ ऄभ़व  रहकर सड़न पैद़ करत़ ह।ै  

*ऽबऩ चब़ए ख़ऩ    *ऄपच , मदं़ऽनन, गैस बनऩ 

फ़स्ट फी ड क़ ऄऽधक सेवन  *कोल़आऽटस , पेट में ददम, 

कमर ददम 

*दस्त़वर दव़आयों क़ ऄऽधक सेवन *बव़सार अऽद रोग पैद़ हो ज़ते  

*ऩऽभ क़ उपर चढ़ ज़ऩ ह ै। 

योग िचिकत्सा 

षट्कममः- किं जल, नौला, शंखप्रक्ष़लन, लघिशंखप्रक्ष़लन, 

यौऽगक सीक्ष्म व्य़य़म 

ईदर शऽि   ऽवक़स़ममक ऽक्रय़एं तथ़ कमर की ऽक्रय़ए ं

 

 

असन        प्राणायाम  

*ईत्त़नप़द़सन, भिजंग़सन,     *भऽह्लक़, कप़ल भ़ऽत 

*धनिऱसन, शलभ़सन      *ऄनिलोम-ऽवलोम प्ऱण़य़म  

*चक्ऱसन, सिप्तपवनमिि़सन     * शातला प्ऱण़य़म 

*ममस्य़सन, वज्ऱसन       *ऩड़ा शो धन प्ऱण़य़म 
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*त़ड़़सन, मण्डीक़सन    * ध्यान 

*ईध्वमहस्तोत्त़ऩसन, ऽवपरातकरणा     

   

*कऽटचक्ऱसन,शव़सन  

* सीयम नमस्क़र के ब़रह असन 

ईदर रोग 

प्राकृितक िचिकत्सा 

                                       

पेट पर गमम-ठण्ड़ सेक 

पेट पर ऽमट्टा की पट्टा 

एऽनम़ 

कऽट स्ऩन 

राढ़ की म़ऽलश 

पेट कर लपेट 

 

अहार िचिकत्सा 

दो से तान ऽदन क़ ईपव़स 

प्ऱतः गिनगिने प़ना में नींबी क़ रस एवं शहद ऽमल़कर लें 

मोटे अटे की चोकर सऽहत एवं  

हरा सऽब्जय़ं पेट के रोगों में क़फी ल़भ देता ह ै

ऩश्ते  में ऄकंि ररत ऄन्न क़ सेवन करें 

सप्त़ह में एक दो ऽदन फल़ह़र य़ रस़ह़र करे  

ऄन्य सुझाव                           

ऩऽभ टलने की ऽस्थऽत में सवमप्रथम ऩऽभ 

को ऄपने ऽनध़मररत स्थ़न पर बैठ़ए ं

म़ंस, मऽदऱ, बाड़ा, ऽसगरेट, तेज ऽमचम मस़ले, 

मदै़ से बना तथ़ तला-भिना ख़द्ब 

वस्तिओ ंक़ सेवन नहीं करें। 

प्ऱतःक़ल 2-3 ऽकलोमाटर घीमें ऄथव़ व्य़य़म करें । 
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14.5 ईक्त रक्तचाप, ह्रदय रोग, िास रोग (दमा) एवं कमर ददध में योग से 

स्वास्थ्य   

ईच्च रक्तचाप 

ईच्च रक्तचाप के प्रमुख लिण 

*ऽसर में ददम, भ़रापन एवं बेचैना    

 *स़ंस फी लऩ  

*ऄऽधक थक़न महसीस होन  ़

*ऽदल की धड़कन बढ़ ज़ऩ    

 *नींद न अन  ़

*छ़ता में ऽखचं़वट महसीस होन  ़

*चेहरे य़ क़नों क़ तमतम़ऩ   

  *घबऱहट  

*ब़त-ब़त में ऽचड़ऽचड़़हट एव क्रोध  

*कभा-कभा ऩक से खीन अ ज़ऩ   

   

*चलकर अऩ  

रक्तचाप बढ़ने के कारण 

भुजंगासन 

*गिदे की खऱबा        

*मोट़प  ़

*धीम्रप़न एवं मद्बप़न   

*कोलेस्रॉल  क़ बढ़ऩ   

*ऄऽनद्ऱ 

*नमक क़ ऄमयऽधक ईपयोग 

*श़राररक िम क़ ऄभ़व 

*म़नऽसक तऩव, ऽचन्त़ एवं क्रोध       

*वंश़ निगत  

 

 

 



269 
 

ईक्त रक्तचाप के दुष्प्रभाव 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

*लकव़ (पक्ष़घ़त) 

*रिव़ऽहऽनयों क़ कऽठनाकरण    

   

*रृदय की ऽवफलत  ़

*मऽस्तष्ट्क की रि व़ऽहऽनयों क़ फट ज़ऩ    

   

* गिदो क़ खऱब होऩ  

स्वस्थ वयस्क व्यऽि क़ स़म़न्य रिच़प 

ऽसस्टोऽलक-110-120 mm/hg 
ड़यस्टोऽलक-70-80 mm/hg 

यौिगक ईपचार 

रक्तचाप बढे़ होने की िस्थित में 

शव़सन 

योग ऽनद्ऱ 

ऽशऽथलाकरण 

गहरे श्व़स-प्रश्व़स  

राढ़ स्ऩन य़ राढ़ पर ठण्ड़़ सेक 

रक्तचाप बढ़ा हुअ नहीं होने पर 

षट्कमध- जलनेित 
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असन 

                         

*त़ड़़सन *गोमिख़सन  भिजंग़सन  

*ईध्वमहस्तोत्त़ऩसन *ऽिकोण़सन 

*शलभ़सन   *सिप्तपवनमिि़न  

*शश़कं़सन  *पवमतअसन *शव़सन   

  

  ध्यान 

प्राणायाम 

दाघमश्वसन धामा गऽत स,े ईज्ज़या, ऩड़ा-शोधन ऽबऩ कि भंक के करें 

मध्यम गऽत एवं मध्यम शऽि के ऄनिस़र 

यौिगक सूक्ष्म व्यायाम 

(i) गदमन के व्य़य़म  (ii)  कन्धों के व्य़य़म  (iii) वक्षःस्थल शऽि  ऽवक़सक 

व्य़य़म 

ऄन्य सुझाव      सावधािनया ं

*प्ऱतःक़ल खिला हव़ में  घीमें    *तेज श्वसन के व्य़य़म वऽजमत ह ै

*रस़ह़र एवं फल़ह़र ऄऽधक लें    *   ऄऽधक तेल, ऽमचम मस़लों 

*सप्त़ह में एक ऽदन ईपव़स करें ऄथव़           क़ सेवन नहीं करें 

*फलों के रस पर रहें    *   नमक क़ प्रयोग कम करें 

   * तऩवमिि रहने हतेि ध्य़न क़     *धीम्रप़न , म़ंस़ह़र, मद्बप़न क  ़

          ऄभ्य़स करें      सेवन नहीं करें  

*ऽदनभर में 10-11 ऽगल़स प़ना क़    *क्रोध , ऽचन्त़ व म़नऽसक ईद्भगे 

सेवन करें       से बचें 

*ऽनयऽमत छ़छ ऄथव़ मठे्ठ क़ सेवन करें 
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रृदय रोग 

रृदय रोग के कारण 

 

*श़राररक िम क़ ऄभ़व   

     

     *मोट़प  ़

*रि में कोलेस्रॉल  की ऄऽधक म़ि़ 

    

   *  धीम्रप़न 

*वस़यिि पद़थो क़ ऄऽधक़ऽधक सेवन     *मधिमहे रोग 

*म़नऽसक तऩव ऄथव़ भ़वऩओ ंक़ अवेग    *अनिव़ऽंशकी 

*रिव़ऽहऽनयों के कऽठनाकरण के क़रण     *ईच्च रिच़प  

रृदयघात के लिण    

रृदय रोग को रोकने के ईपाय 

*साने में ददम    

*सन्तिऽलत ख़न-प़न 

*श्व़स क़ ऄच्छा तरह नहीं अऩ  

*धीम्रप़न क़ ऽनषधे ऄथव़ स़ाँस चढ़न  ़

*ऽनयऽमत व्य़य़म   

*पसाऩ अऩ  

*म़नऽसक तऩव को दीर करन  ़  

* ऄऽधक क़मक़ज व कमजोरा लगऩ         

*पेट के उपरा भ़ग में भ़रापन लगऩ  

 * भ़गदौड़ को कम करन  ़

*मीच्छ़म अऩ      

* मोट़प़ हो तो वजन कम करन  ़
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*ईबक़इ ऄथव़ वमन होऩ   *मधिमहे रोग तथ़ ईच्चरिच़प रोग   हो 

*घबऱहट होऩ चलकर अन  ़  तो ईसको ऽनयंऽित करन  ़

* रि में कोलेस्रॉल  ऄऽधक  होने पर ईसे कम करन  ़* जावन शैला में पररवतमन  

यौिगक िचिकत्सा     प्राणायाम 

*व्य़य़म  *गदमन के व्य़य़म   * दाघमश्वसन  *ऄनिलोम-ऽवलोम  

*कन्धे के व्य़य़म *वक्षः स्थल के व्य़य़म  *ईज्ज़या प्ऱण़य़  *ऩड़ाशोधन 

*कमर के व्य़य़म *जंघ़ के व्य़य़म   

*घिटने के व्य़य़म *टखने के व्य़य़म 

  *ध्य़न *उाँ क़र 

रृदय रोग 

ऄन्य सुझाव 

*ऽदनचय़म में सिध़र करते हुए यौऽगक अह़र क़ 

सेवन करें 

*भोजन में ऊति फलों, कच्चा सऽब्जयों, 

*ऄकंि ररत ध़न्यों एवं दलहनों क़ सम़वशे करें 

*भोजन श़ ऽन्त से धारे-धारे चब़ चब़कर करें 

*भोजन भीख से थोड़ा कम म़ि़ में करें 

*ऄऽधक ऽमचम मस़ले, तले-भिने ख़द्ब पद़थो क़ 

सेवन न करें 

असन 

*त़ड़़सन   *भिजंग़सन  

*वज्ऱसन   *शलभ़सन  

*शश़कं़सन   *ईत्त़नप़द़सन  

*ऄद्धमममस्येन्द्ऱसन  *मरेूदण्ड़सन 

*पऽश्चमोत्त़ऩसन   *पवनमिि़सन  
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िास (दमा) रोग 

दमा रोग के कारण    दमा के लिण  

A    ALLERGY *साने में जकड़न तथ़ भ़रापन  

S   SMOKING  *कफ की ऄऽधकत ,़ श्व़स-प्रश्व़स में ब़ध  ़

T   TENSION  श्व़स की गऽत क़ बढ़ऩ एवं फी लन  ़

H     HEREDITY श्व़स-प्रश्व़स के स़थ अव़ज अऩ  

M    MAL-ABSORPTION      

A     AIR-POLLUTION  

यौिगक ईपचार 

षट्कममः- कि जंल, वह्ल धौऽत, सीि एवं जल नेऽत,शंखप्रक्ष़लन 

यौिगक सूक्ष्म व्यायाम     प्राणायाम 

*भिज बंध शऽि  ऽवक़सक    *दाधम श्वसन 

*कोहना शऽि  ऽवक़सक     *भऽह्लक़  

*भिजबल्ला शऽि  ऽवक़सक    *कप़ल भ़ऽत  

*वक्षः स्थल शऽि  ऽवक़सक    *सीयमभेदा प्ऱण़य़म  

*ईदर शऽि  ऽवक़सक     *ऄनिलोम ऽवलोम 

 

 

ऄन्य सुझाव 

*भोजन के पश्च़त 5-10 ऽमऽनट वज्ऱसन  करें 

*भोजन के अध़ घण्टे पश्च़त ्गिनगिन  ़प़ना पाए ं

 * प्ऱतःक़ल खिला हव़ में टहलें  

 

ध्यान     योगासन 

*त़ड़़सन   * श्व़सन         *15-20 ऽमऽनट सिबह-श़म  

*व़ऱसन    *धनिऱसन     प्ऱण़य़म करें 

*ईश्ऱसन    *पवमतअसन          *दहा, शातल पेय पद़थो क़  

*भिजंग़सन   * शश़कं़सन        सेवन नहीं करें 

*सव़मग़सन   *म़जमराअसन           * सप्त़ह में 1-2 ऽदन रस़ह़र  

*गोमिख़सन   *पवनमिि़सन   ऄथव़ फल़ह़र लेवे  
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*पऽश्चमोत्त़ऩस 

(4) मेरूदण्ड के रोग 

स़म़न्यतः मरेूदण्ड के गदमन व़ले भ़ग, कमर के बाच व़ले भ़ग, 

ऄथव़ कमर के नाचे व़ले भ़ग में ददम रहत़ ह ै 

*कमर ददम के क़रण      

*कमर ददम के ईपच़र  

*श़ राररक कमजोरा      

*व्य़य़म 

*अऽस्टयोपोरोऽसस     

*रैलसन 

*राढ़ में स्थ़ऽनक रोग      

*टेन्स मशान 

*राढ़ के संक्ऱमक रोग      

 *ऽफऽजयोथेरेपा  

*स्यीमटे़आड अथमऱइऽटस      *ऄल्ऱ स़ईण्ड 

*मनकों की छाजत य़ जाणमत़      * शल्य ऽचऽकमस  ़

*भ़रा बोझ ईठ़ने पर हुइ क्षऽत     *वैज्ञ़ऽनक म़ऽल श 

*मनको के बाच की गद्दा क़ ऽखसकऩ   *बफम  द्भ़ऱ कमर ददम क़ आल़ज  

*गलत ढंग से ईठऩ, बैठऩ, खड़े रहऩ   *ऽवि़म द्भ़ऱ कमर ददम की ऽचऽकमस़  

      *सहा ढंग से ईठन ,़ बैठऩ एवं लेटऩ  
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कमर ददध में लाभ पहुँचाने वाले व्यायाम 

कमर के व्य़य़म     गदमन के व्य़य़म 

कमर के ऽनचले ऽहस्से के व्य़य़म       ऽडस्क के ऽलए व्य़य़म 

कमर के लम्बर व़ले भ़ग के व्य़य़म   ट़ंगों के ददम के ऽलए व्य़य़म 

म़ंसपेऽशयों में तऩव  

योग िचिकत्सा 

   ग्राव़ शऽि    कऽट शऽि     सावधािनया ँ

सिप्तपवनमिि़सन गोमिख़सन      अगे की ओर नहीं झिकें  

भिजंग़सन  शलभ़सन    ऄऽधक समय तक खड़े य़   

 ऱमब़ण   असन     नौक़सन   बैठें  नहीं रहें 

शव़सन     झटकों से बचें 

ऩड़ाशोधन प्ऱण़य़म     सहा ढंग से ईठें, बैठें  

ध्य़न       ऄऽधक वजन नहीं ईठ़यें 

14.6  यौिगक एवं अँखों के सूक्ष्म व्यायाम 

यौिगक सूक्ष्म व्यायाम 

1. ईच्च़रण स्थल तथ़ ऽवशिद्ध 
चक्रशिऽद्ध  

ईच्च़रण स्थल पर मन को ऽस्थर करते हुए दोनों 

ऩऽसक़रन्रो स ेतेजा स ेश्व़स -प्रश्व़स करें। 

2. प्ऱथमऩ मन से ब़ह्म वऽुत्तयों को हट़ते हुए आष्  देवत़ क़ ध्य़न करें। 

3. बिऽद्ध तथ़ धऽुत शऽि  ऽसर को पाछे ले ज़कर ऽषख़-मण्डल पर मन को केऽन्द्रत करते हुए  
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ऽवक़सक श्व़स - प्रश्व़स करें। 

4. स्मरण शऽि   ऽवक़सक ऽसर साध़ , डेढ़ गज की दीरा परा देखते हुए मन को ब्रह्मस्थ पर 

केऽन्द्रत करते हुए श्व़स -प्रष्ट्व़स करें। 

5. मधे़ शऽि   ऽवक़सक ठि न्डा कण्ठकी प में लग़कर , मधे़-चक्र पर ध्य़न केऽन्द्रत करते हुए 

श्व़स –प्रश्व़स करें। 

6. नेि शऽि   ऽवक़सक दोनों भौंहों के बाच ऽबऩ पलक ऽहल़ए एकटक देखें। 

7. कपोल शऽि   ऽवक़सक दोनों ऄाँगीठों से ऩक बन्द करके , मिाँह से श्व़स लेकर ग़ल फि ल़कर 

कि म्भक करें। ऽसर साध़ करके ऩक से श्व़स छोड़ें। 

8. कणम शऽि   ऽवक़सक दोनों ऄाँगीठों से क़न, ऄाँगिऽलयों से अाँख एवं ऩक बन्द करके पीवमवत ्

करें। 

9. ग्राव़ शऽि   ऽवक़सक (1) (क) ऽसर को झटके से द़यें-ब़यें करें।   (ब) अगे-पाछे करें। 

10. ग्राव़ शऽि   ऽवक़सक (2) ठि न्डा कण्डकी प में लग़ते हुए गदमन को द़यें से ब़यें तथ़ ब़यें से द़यें 

चक्ऱक़र घिम़यें। 

11. ग्राव़ शऽि   ऽवक़सक (3) ऩक से श्व़स भरते हुए गले की नसों को फि ल़वें , श्व़स छोड़ते हुये 

पीवमवत अ ज़यें। 

12. स्कन्ध तथ़ ब़हुमील शऽि 
ऽवक़सक 

मिरट्ठय़ं ब़ंधकर, ग़ल फि ल़कर , ठि ड्डा नाचे करके कंधों को उपर-

नाचे करें। 

13. भिजबन्ध शऽि ऽवक़सक
  

दोनों भिज़ओ ंको श्व़स के स़थ स्कन्ध बऱबर स़मने ल़वें, प्रश्व़स के 

स़थ पीवमवत अ ज़वें। 

14. कोहना शऽि   ऽवक़सक (क) श्व़स लेते हुए दोनों कोहऽनयों के ऄग्र भ़ग को स्कन्ध मील तक 

ल़वें तथ़ श्व़स छोड़ते हुए पिनः नाचे ल़वें। (ख) मिरट्ठय़ं खोलकर 

करें। 

15. भिजबल्ला शऽि   
ऽवक़सक 

(क) ब़यें ह़थ को  श्व़स के स़थ क़न के बऱबर उपर ईठ़यें , श्व़स 

छोड़ते हुए नाचे ल़वें।  

(ख) द़ऽहने ह़थ से करें।       (ग)  दोनों ह़थों से करें। 

16. पीणम भिज़ शऽि   ऽवक़सक (क) ऩक से श्व़स लेकर रोकें  एवं ह़थों को साधा तरफ चक्ऱक़र 

घिम़यें।  (ख) पीवमवत ईल्टा ओर घिम़यें। 

17. मऽणबन्ध शऽि   ऽवक़सक (क) ढाला मिरट्ठयों को ब़ंधकर ह़थों को स़मने फैल़वें , मिरट्टयों को 

उपर-नाचे करें।   (ख) कोहऽनयों को मोड़कर करें। 
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18. करपषु् शऽि   ऽवक़सक (क) ह़थ स़मने फैल़कर ऄाँगिऽलयों को परस्पर ऽमल़ते हुए पंजों को 

उपर-नाचे करें।  (ख) कोहऽनयों को मोड़कर करें। 

19. करतल शऽि   ऽवक़सक (क) ह़थ स़मने फैल़कर ऄाँगिऽलयों को खोलकर पंजों को उपर-

नाचे करें।  (ख) कोहऽनयों को मोड़कर करे। 

20. ऄाँगिला मील शऽि   

ऽवक़सक 

(क) ह़थ स़मने फैल़कर ऄाँगिऽलयों को नाचे की ओर करके ढाला 

छोड़ दें। (ख) कोहऽनयों को मोड़कर करे। 

21. ऄाँगिला शऽि   ऽवक़सक ऄाँगिऽलयों को सपम के फण की भ़ाँऽत बऩते हुए कड़़ करके वक्षःस्थल 

के प़स ल़वें। 

22. वक्षःस्थल शऽि   
ऽवक़सक 

गहऱ श्व़स लेते हुए ह़थों को ऽसर सऽहत पाछे ले ज़वें , श्व़स छोड़ते 

हुए नाचे पीवमवत ऽस्थऽत में ल़वें।  

23. वक्षःस्थल शऽि   
ऽवक़सक 

दोनों हथेऽलयों को जंघ़ओ ंसे च़र-ऄाँगिल दीर रखें , श्व़स लेते हुए 

कमर से उपरा भ़ग को पाछे ले ज़वें। श्व़स छोड़ते हुए पीवमवत अवें। 

24. ईदर शऽि   ऽवक़सक (1) श्व़स ऽनक़लकर पेट को पीणमतय़ ऄन्दर ले ज़कर रोकें  ऽफर श्व़स 

लेकर पेट फि ल़कर रोकें । 

25. ईदर शऽि   ऽवक़सक (2) ऽसर को पाछे झिक़ दें और तेजा के स़थ श्व़स लेकर पेट फि ल़वें तथ़ 

ष्ट्व़स छोड़कर पेट ऽपचक़यें। 

26. ईदर शऽि   ऽवक़सक (3) ऽसर साध़ , स़मने डेढ़ गज की दीरा पर देखते हुए श्व़स लेकर पेट 

फि ल़वें तथ़ श्व़स छोड़कर पेट ऽपचक़यें । 

27. ईदर शऽि   ऽवक़सक (4) मिाँह से श्व़स लेकर ग़ल फि ल़वें , पेट फि ल़वें , ठि ड्डा कण्ठकी प से 

लग़कर अाँखें बन्द करें। ऽसर को साध़ करें, ऩक से श्व़स छोड़ दें। 

28. ईदर शऽि   ऽवक़सक (5) ह़थ कमर पर रखकर, थोड़़ अगे झिकें । तेजा से श्व़स के स़थ पेट को 

फि ल़व,े प्रश्व़स के स़थ पेट ऽपचक़यें। 

29. ईदर शऽि   ऽवक़सक (6) 90 ऽडग्रा झिककर पीवमवत करे। 

30. ईदर शऽि   ऽवक़सक (7) ह़थ कमर पर रखकर , थोड़़ अगे झिकें । श्व़स ऽनक़लकर रोकें  तथ़ 

ख़ला पेट को फि ल़वे-ऽपचक़ये। 

31. ईदर शऽि   ऽवक़सक (8) 90 ऽडग्रा झिककर पीवमवत करे। 

32. ईदर शऽि   ऽवक़सक (9) दोनों पैरों के बाच के ह़थ क़ फ़ंसल ,़ ह़थ घिटनों पर रखें तथ़ श्व़स 

ऽनक़लकर ख़ला पेट को फि ल़वे-ऽपचक़यें। 

33. ईदर शऽि   ऽवक़सक घिटने साधे करके ह़थ जंघ़ओ ंपर रखकर श्व़स ऽनक़लकर नौला को 
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(10) द़यें से ब़यं तथ़ ब़यें से द़यें घिम़यं। 

34. कऽट शऽि   ऽवक़सक (1)

  

कमर पर पाछे ह़थ रखें। ष्ट्व़स के स़थ कमर से उपरा भ़ग को पाछे 

ले ज़वें तथ़ श्व़स छोड़ते हुए अगे झिककर ऽसर घिटनों से लग़वें। 

35. कऽट शऽि   ऽवक़सक (2) पैरों को ऄऽधक से फैल़कर , कमर पर ह़थ रखकर , श्व़स के स़थ 

कमर से उपरा भ़ग को पाछे ले ज़वे तथ़ श्व़स छोड़ते हुए अगे 

झिक कर ऽसर जमान से लग़वे। 

36. कऽट शऽि   ऽवक़सक (3) पैरों के बाच च़र ऄाँगिल क़ ऄतंर रखते हुए, झटके के स़थ कमर को 

अगे-पाछे करें। 

37. कऽट शऽि   ऽवक़सक (4) (क) पैर ऽमल़कर , दोनों ह़थों को दोनों तरफ फैल़कर , धारे-धारे 

क्रमश ब़यें व द़यें तरफ कमर छोड़े।  (ख) पैर खोलकर करे । 

38. . कऽट शऽि  ऽवक़सक (5) दोनों ह़थों को स़मने फैल़वें , श्व़स के स़थ कमर व ह़थों को ब़यें 

घिम़वें तथ़ श्व़स छोड़ते हुए द़ंयें घिम़यें।  

39. मील़ध़र चक्र शिऽद्ध (क) पैर ऽमल़कर मलद्भ़र को उपर खींचें व रोंके।  (ख)  च़र ऄाँगिल 

क़ ऄतंर रखते हुए पीवमवत करें। 

40. ईपस्थ तथ़ स्व़ऽधष़्न चक्र 
शिऽद्ध 

पैरों में एक ह़थ क़ ऄतंर रखकर अन्तररक बल से मीिेऽन्द्रय व 

मलद्भ़र को उपर की ओर खींचे व रोकें । 

41. कि ण्डऽलना शऽि   
ऽवक़सक 

पैरों में च़र ऄाँगिल क़ ऄतंर रखकर, पैर को घिटने से मोड़कर एड़ा को 

ऽनतम्ब पर बदल-बदल कर लग़वें। 

42. जंघ़ शऽि   ऽवक़सक (1) पंजों के बल खड़े होकर , ष्ट्व़स के स़थ ईछलते हुए दोनों पैरों को 

फैल़वें और ह़थों को उपर ईरठ़वें तथ़ श्व़स छोड़ते हुए पीवमवत 

अवें। 

43. जंघ़ शऽि   ऽवक़सक (2) (क) पैर ऽमल़कर ह़थों को स़मने फैल़ दें , श्व़स के स़थ ऽनतम्ब 

बऱबर बैठें, श्व़स छोड़ते हुए खडऺे हो ज़एं   

(ख) पंजों के बल खडऺे होकर दोनों ह़थों और घिटनों को दोनों ओर 

फैल़ते हुए ऽनतम्ब के बऱबर बैठने क़ प्रय़स करें। 

44. ज़नि शऽि  ऽवक़सक ब़ंये पैर क़ घिटऩ मोड़कर एड़ा को ऽनतम्ब पर लग़ते हुए पंजे को 

स़मने जमान की ओर कड़़ करे। बदल-बदल कर करें। 

45. ऽपण्डला शऽि  ऽवक़सक मिरट्ठय़ं ब़ंधकर ह़थ स़मने फैल़ते हुए श्व़स के स़थ नाचे बैठे , खडऺे 

होकर ह़थों को घिम़कर नाचे ल़यें तथ़ ष्ट्व़स छोड़ें। 

46. प़द मील शऽि  ऽवक़सक पंजों के बल को खड़े होकर ऽस्प्रंग की भ़ंऽत शरार को उपर-नाचे 
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करें। ऄब एक हा स्थ़न पर ईछलें। 

47. गिल्फ, प़दपषु्, प़दतल 

शऽिऽवक़सक 

ब़ंये पैर को एक फि ट उंच़ ईठ़कर , पंजे को गोल़क़र में द़ंये-ब़ंयें 

घिम़यें। आसा प्रक़र द़ंये पैर से करें। 

48. प़द़ंगिऽल शऽि  ऽवक़सक पैरों की ऄाँगिऽलयों को ऄन्दर मोड़कर दोनों ह़थों एवं घिटनों को दोने़ं 

तरफ फैल़कर श्व़स के स़थ ऽनतम्ब के बऱबर बैठें । 

 

14.6   (ii) WAYS TO BETTER EYE SIGHT14 
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Exercise 1 to 5 Should be done slowly 

  1   

   2 

More your eyeballs up and  

 Move your eyeballs right 

Down ten times.   

 and left, ten times.  

 

  3   

   4 

Move your eyeballs diagonally 

 Move your eyeballs diagonally 

Upwards to the left and down   upwards to the Right and down   

Wards to the right, ten times.    Wards to the left, ten times.  

 

     5 

Move your eyeballs in a complete circle first from the right and then from the left, 

ten times each, as shown in the figure. 

Jyoti trataka  

Sit in a suitable meditative posture. 

Concentrated on the burning flame 

Which is at eye level at a distance 

Of 2 to 3ft. from the face. 

Continue to gaze at the flame with 

Total ball or blinking. When the eyes 

Get tired concentration without moving the eye or they begin to water, close them 

and relex, Repeat 4-8 times.  

14.7   ित्रिवध अहार  एवं षट्कमध  

अहार 

अह़रशिद्धौ  समवशिऽद्धः समवशिद्धौ रिव़  स्मऽुतः। 

स्मऽुत ल़भे सवमग्रऽन्थऩंऽवप्रमोक्ष।। 

 अह़र होने पर ऄन्तःकरण की शिऽद्ध होता ह ै।   

 ऄन्तःकरण शिद्ध होने पर स्मऽुत दृढ़ हो ज़ता ह ै।  
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 स्मऽुत प्ऱप्त होने पर रृदय की समस्त ग़ाँठे खिल ज़ता ह ै।  

ऄन्न मृत्युऄमृतं-जीवात्माहुः 

 अह़र जावन तथ़ ममुयि दोने़ं ह।ै  

 भोजन के ऽलए जावन ध़रण नहीं वरन ्जावन ध़रण के ऽलए भोजन होऩ च़ऽहये । 

 सप्त़ह में एक ऽदन क़ ईपव़स स्व़स््य के ऽलए ईत्तम ह ै।  

 भोजन ख़ऩ नहा, पाऩ च़ऽहये ऄथ़मत ्खीब चब़-चब़कर कर ख़एं । 

(ऄ ) साित्वक अहार 

अयिः सत्त्वबल़रोनयसिखप्राऽतऽववधमऩः। 

रस्य़ः ऽस्न्ननध़ः ऽस्थऱ रृद्ब़ अह़ऱः 

स़ऽमवकऽप्रय़ः।। 

 वह भोजन जो रसद़र, ऽचकऩइयिि 

एवं अनन्दप्रद, ऄकंि ररत, क्ष़राय 

और स़द़ रोटा सब्जायिि होत़ ह ै

तथ़ ऄमयऽधक ऽमचम, खट़इ और नमक रऽहत हो, त़ज़ बऩ हो वह स़ऽमवक ऄन्न 

कहल़त़ ह।ै  

 आसके सेवन से रृदय में अनन्द, शरार तथ़ वायम में ऽस्थरत़ एवं शरार में सप्त ध़ति की 

वऽुद्ध होता ह।ै  

 यह भोजन मनिष्ट्य की अयि, बिऽद्ध, बल, अरोनय, सिख और प्राऽत को बढ़़ने व़ल़ होत़ 

ह।ै  

(ब ) तामिसक अहार 

 

य़तय़म ंगतरसं पीऽत पयमषातं च यत।् 
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ईऽच्छष्मऽप च़मधे्यं भोजनं त़मसऽप्रयम।्। 

 ऄधपक़, रसरऽहत, ऄऽधक समय से पड़़ हुअ , सड़़ हुअ कुऽम यिि , ब़ल तथ़ ऩखीन 

के स्पशम से दीऽषत , दिगमन्ध यिि ऄपऽवि ऄन्न को त़मस ऄन्न की संज्ञ़ दा ज़ता ह।ै  

 यह प्रमयेक प्रक़र के रोग और ऄस्व़स््य क़ क़रण होत़ ह ै। आसके सेवन से दिख, ऄश़ंऽत 

, दयनाय कष् च़रों ओर से घेर लेते ह ै। 

 ऄतः ऐस़ दीऽषत भोजन कभा नहीं करऩ च़ऽहए  । त़मऽसक अह़र से बिऽद्ध क्षाण तथ़ 

मऽलन होता ह ै। अयि क्षाण होता ह ै।  

(स) राजिसक अहार 

 

कट्वम्ललवण़मयिश्णताक्ष्णरूक्षऽवद़ऽहनः। 

अह़ऱ ऱजसस्येष् दि:खशोक़मयप्रद़ः।। 

 वह ख़द्ब पद़थम ऽजसमें कड़व,े खट्टे, लवणयिि और ऄऽत गरम तथ़ ताक्ष्ण, रूख े

पद़थम होते ह,ै ऱजऽसक अह़र कहल़ते हैं  तथ़ यह खिश्की  ईमपन्न करने व़ले होते हैं 

।  

 म़ंस़ह़रा भोजन भा आसके ऄन्तगमत अत़ ह ै। आसके सेवन से मिहं और पेट में जलन 

पैद़ होता ह।ै  

 आस ऱजऽसक ऄन्न से शरार की सप्त ध़तिओ ंमें ऽवषमत़ बढ़ ज़ता ह,ै तथ़ धारे-धारे 

ऄनेक रोगों से मनिष्ट्य पाऽड़त होने लगत़ ह।ै  

 ऄतः आस प्रक़र के भोजन से सवमथ़ बचऩ च़ऽहये। 

(ii)  षट्कमध 

षट्कमध 

षट्कममण़ शोधनं च असनेन भवदेृढ़म । 

मिद्रय़ ऽस्थरत़ चैव प्रमय़ह़रेण धारत़  ।। 
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प्ऱण़य़म़ल्ल़घवं च ध्य़ऩमप्रमयक्षम़ममऽन । 

सम़ऽधऩ ऽनऽलमप्त ंच मिऽिरेव न सशंयः ।। 

 षट्कमम से शोधन होत़ ह,ै असन से दृढ़त़ अता ह ै।  

 मिद्ऱओ ंसे ऽस्थरत़ पनपता ह ैऔर प्रमय़ह़र से धैयम में दृढ़त़ अता ह ै।  

 प्ऱण़य़म से ल़घवत़ (हल्क़पन) अता ह ै। ध्य़न से ऄपना अमम़ में जो च़हें प्रमयक्ष 

हो ज़त़ ह ै।  

 आस प्रक़र सम़ऽध रूपा स़धऩ के ऄन्त म ेऄवश्य मिऽि ऽमलता ह,ै आसमें ऽकसा प्रक़र 

क़ सशंय नहीं ह ै। 

शंखप्रिालन (वाररसार) 

वररस़रं परं गोप्यं देहऽनममलक़रकम ्। 

स़धयेत्त ंप्रयमनेन देवदेह ंप्रपद्बते । । 

 ऽजस प्रक़र शंख के मिख में जल ड़लने से जल घीमत़ हुअ निकीले भ़ग से ऽनकल 

ज़त़ है , वैसे हा शंखप्रक्ष़लन में जल मिख , 

गलनला से लेकर ईदर , छोटा व बड़ा अाँत की 

सफ़इ करत़ हुअ मलद्भ़र से ब़हर ऽनकल 

ज़त़ ह ै।  

 आस ऽक्रय़ में क्रम श: च़र असन 

भिजंग़सन,हस्त ईध्व़मसन , कऽटचक्ऱसन और 

ईदरकष़मसन  करने पड़ते हैं ।  

 आस ऽक्रय़ से शरार के सम्पीणम ऽवजाताय पद़थम 

और ऄसंख्य कीट़णि मल के स़थ ब़हर 

ऽनकल ज़ते ह ैऽजससे छोटा व बड़ा अाँत की 

पीरा धिल़इ हो ज़ता है  । फलस्वरूप हम़ऱ 

शरार ऽनममल, स्वस्थ तथ़ दाघमजावा बनत़ ह ै।  

 यह ऽक्रय़ पेट के रोगों की ऱमब़ण औ षऽध है । मऽहल़ओ ंके गिप्त रोगों के ऽलये भा 

ईत्तम ह ै।  

षट्कमध 

षट्कममण़  शोधनं च असनेन भवेद्दुढ़म ्। मिद्रय़ ऽस्थरत़ चैव प्रमय़ह़रेण धारत़ ।। 

प्ऱण़य़म़ल्ल़धवं च ध्य़ऩमप्रमयक्षम़ममऽन। सम़ऽधऩ ऽनऽलमप्त ंच मिऽिरेव न संशय : ।। 

षट्कमम की ऽक्रय़ओ ंसे शरार क़ शोधन होत़ ह ै। 

धौऽतबमऽस्तस्तथ़ नेऽतह्ल़टकं नौऽलकं तथ  ़। 
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कप़लभ़ऽतष्ट्चैत़ऽन षट्कम़मऽण प्रचक्षते । । 

गजकरणी (कंुजल) 

गजकमम य़ऽह ज़ऽनए, ऽपए पेट भरर नार । 

फेरर यिऽि सो क़ऽढये, रोग न होय शरार ।। 

ऽजस प्रक़र ह़था सीाँड से जल पाकर ऽफर सीाँड़ द्भ़ऱ हा  

ब़हर ऽनक़ल देत़ ह ैऔर आस तरह ऄपने को सद़ ऽनरोग रखत़ ह ै।  

ईसा प्रक़र मनिष्ट्य भा कि जंल करके स्वयं को ऽनरोग रख सकत़ ह।ै 

लाभः- यह ऽक्रय़ ऽपत्त, ऄम्ल, गैस, ऄपच पद़थम व कफ अऽद ऽवज़ताय पद़थो को ब़हर ऽनक़ल 

कर पेट को एकदम स़फ करता ह।ै  

वह्ल धौित 

चतिरंगिल ऽवस्त़रं हस्तपंचदश़ यतम ्।। 

गिरूपऽदष्म़गेण ऽसिं वह्लं शनगै्रेसेत ।। 

पिनः प्रमय़हरेच्चैतदिऽदतं धौऽतकमम तत ्।।  

क़सश्व़ सप्लाहकि ष्म ् कफरोग़श्च ऽवश़ंऽत । 

धौऽतकममप्रभ़वेन प्रय़ंमयेव न संशय । । 

 

ख़ाँसा , दम़, ऽतल्ला वऽुद्ध , कि ष्  रोग और 

बास प्रक़र के कफ रोग धौऽत ऽक्रय़ से दीर 

होते है, आसमें संशय नहीं है  । आसके ऄऽतररि 

ऽपत्त प्रकोप, व़त दोष, मिख में छ़ल़ पड़ऩ , गल़ बैठ ज़ऩ, बदहजमा, कब्ज, मन्दज्वर, ऄम्लऽपत्त 

अऽद की बाम़ररयों के ऽलए यह ईत्तम ह ै।  

नेित 

कप़लशोऽधना चैव ऽदव्यदृऽष्  प्रद़ऽयना। 

जिीध्र्व्रज़तरोगौधं नेऽतऱषि ऽहऽंत च।। 

नेऽतयों के करने से ऩक, क़न, अाँख एव ं
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मऽस्तष्ट्क के समस्त रोग दीर होते ह।ै 

नेऽत च़र प्रक़र की ह ै

1) जल नेऽत 

2) सीि नेऽत 

3) दिनध नेऽत 

4) घतु नेऽत        

  

जल नेित                   

सूत्र नेित 

वाररसार (शंखप्रिालन) 

व़ररस़रं परं गोप्यं देहऽनममलक़रकम।् 

स़धयेत्त ंप्रयमनेन देवदेह ंप्रपद्बते।। 

ऽजस प्रक़र शंख के मिख में जल ड़लने से जल घीमत़ हुअ निकीले भ़ग से 

ब़हर ऽनकल ज़त़ है , वैसे हा शंखप्रक्ष़लन, ऽक्रय़ में जल मिख ्से लेकर 

छोटा एवं बड़ा अतं की सफ़इ करत़ हुअ मलद्भ़र से होकर ब़हर ऽनकल 

ज़त़ ह।ै यह ऽक्रय़ पेट के रोगों की ऱमब़ण औषऽध ह।ै 

 
1. सपाधसन   

2. .हस्तईध्वाधसन     

3.   किटचक्रासन   

4. ईदरकषाधसन 

जलनेित 

लाभ   

यह ऽक्रय़ ऩक स ेशे्लष्ट्म़  को दीर करता ह।ै आस ऽक्रय़ से बन्द ऩक खिल ज़ता ह।ै 

 जिक़म, नजल़, डस्ट एलजी, स़आनस एवं दम़ रोग में ऽवशेष ल़भद़यक ह।ै 

 जलनेऽत क़न, अाँख तथ़ गले के ऄनेक रोगों के ऽनव़रण में मदद करता ह।ै 

 आसके करने से ऽसर में हल्क़पन महसीस होत़ ह।ै 
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 ऽसर ददम, ईन्म़द, ऽमगी, म़नऽसक ऄवस़द अऽद ऽवक़रों में ऄच्छ़ प्रभ़व पड़त़ 

ह।ै 

सावधािनया ँ

 प़ना ऄऽधक तेज गमम नहीं होऩ च़ऽहए। 

 यऽद प़ना दीसरे ऩस़रन्र में से एक ध़र से नहीं ऽनकले तो ऽसर को ऽहल़कर ठाक 

ऽदश़  में झिक़ देऩ च़ऽहए। 

 जलनेऽत क़ प़ना मिाँह में नहीं अऩ च़ऽहए। 

 जलनेऽत के ब़द कप़ल भ़ऽत एवं भऽह्लक़ के द्भ़ऱ ऩक से पीऱ प़ना ब़हर 

ऽनक़ल देऩ च़ऽहए। 

त्राटक 

मचेनं नेिरोग़ण़ं तन्द्ऱदाऩं कप़टकम।् 

यमनतह्ल़टकं गोप्यं यथ़ ह़टकपेटकम।्। 

 एक़ग्रऽचत्त होकर ऽनश्छल दृऽष्  द्भ़ऱ सीक्ष्म लक्ष्य को तब तक देखें जब तक अाँखों में अाँसी 

न अ ज़व,े आसे ि़टक कमम कहते ह।ै 

 ि़टक ऽक्रय़ से नेि रोग दीर होते ह।ै मन को एक़ग्र करने के ऽलये यह ऄऽद्भताय ऽक्रय़ ह।ै आस 

ऽक्रय़ से म़नऽसक श़ऽन्त ऽमलता ह।ै  

ि़टक तान प्रक़र के होते ह।ै 

1. अभ्यन्तर : रृदय य़ भीमध्य में एक़ग्रत़ पीवमक देखऩ।  

2. ब़á  :  चन्द्र , नक्षि य़ ऽकसा ऄन्य लक्ष्य पर देखऩ। 

3. मध्य : ऩऽसक़ग्र , गोलऽबन्दि ऄथव़ आष् देवत़ की मीऽतम देखऩ।  

14.8  स़ऱंश  

प्रस्तित आक़इ के ऄन्तगमत ऄष़्ंग योग क़ संके्षप : वैज्ञ़ऽनक महत्त्व पर प्रक़श ड़लते हुये ऽवऽभन्न 

जावन शैला जन्य रोग जैसे :- मधिमहे, मोट़प़, तऩव, ईदर रोग, ह्रदय रोग, श्व़स रोग, एवं कमर ददम 

(ऽस्लप ऽडस्क) अऽद क़ योग़सनों द्भ़ऱ स्व़स््य प्ऱऽप्त क़ वणमन ऽकय़ गय़ हैं | आसा आक़इ में योग 

के प़ंच प्रक़रों क़ पररचय़ममक वणमन करते हुये यम एवं ऽनयमों सऽहत ऄष़्ंग योग क़ स़रगऽभमत 

ईल्लेख ऽकय़ हैं | यौऽगक षट्कमम जो ऽक शिऽद्ध की छ : वैज्ञ़ऽनक ऽक्रय़एाँ हैं, यथ़ – धौऽत, बऽस्त 

नैऽत, ि़टक, नौऽल एवं कप़लभ़ऽत क़ वैज्ञ़ऽनक  ऽववेचन  शरार शिऽद्धकरण प्रऽकय़ के तहत जन 

स़म़न्य के मनो श़राररक संतिलन हतेि ऽकय़ गय़ हैं | 

14.9 बोधात्मक प्रश्न 

1. ऄष़्ंगयोग में यम-ऽनयमों क़ ईल्लेख कीऽजये ? 

2. ध़रण़-ध्य़न एव ंसम़ऽध क़ वणमन कीऽजये ? 

3. असन एव ंप्ऱण़य़म की ऽववेचऩ कीऽजये ? 

4. ‘‘प्रमय़ह़र’’ स ेलय़ त़मपयम ह,ै स्पष् कीऽजये ? 

5. जावन शैलाजन्य रोगो के ऩम एव ंयोग़सनों स ेईपच़र की ऽवऽध कीऽजये ? 
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6. मधिमहे एवं रृदयरोग की ऽवशेष ऽचऽकमस  ़क़ वणमन कीऽजये ? 

7. तऩव प्रबन्धन में योग की भीऽमक़ सिस्पष् कीऽजये ? 

8. यौऽगक सीक्ष्म व्य़य़मों क़ वणमन कीऽजये ? 

9. ऽिऽवध अह़र एव ंषट्कमो की ईपयोऽगत़ ऽलऽखये ? 

14.10 सन्दभध ग्रन्थ सूची 

 योग स ेस्व़स््य-अयिवेद एव ंभ़रताय ऽचऽकमस  ़ऽवभ़ग, ऱजस्थ़न सरक़र, जयपिर 

 प़तत्र्जल योग दशमन एवं सीयमनमस्क़र - वैद्ब ऽनमय़नन्द शम़म 

 घेरण्ड संऽहत़ – स्व़मा ऽनरंजऩनंद सरस्वता  

 हठप्रदाऽपक़ – स्व़मम़ऱम योगान्द्र ऽपरऽचत  ़

 एऩटॉमा ऑफ हठयोग  -  एच. डेऽवड कल्टर 

 योगा कथ़मतु  -  स्व़मा परमहसं योग़नन्द 

 प़तंजल योग प्रदाप  - स्व़मा ओम़नंद ताथम 

  ल़आट अन योग़ – बा. के. एस . अयंगर  

 अरोनय ऄकं – गात़प्रेस 

 योग पररचय – डॉ . पात़म्बर भट्ट  

 सम्पीणम योग ऽवद्ब़ – ऱजाव जैन “ऽिलोक” 

 योग पररचय – केन्द्राय योग एवं प्ऱकुऽतक ऽचऽकमस़ ऄनिसंध़न पररषद ् 

 ‚प़तंजल योग दशमन एवं सीयम नमस्क़र क़ स्व़स््य पर प्रभ़व”- वैद्ब ऽनमय़नन्द शम़म 
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आकाइ – 15 

ऄन्तराधष्रीय योग िदवस (ऄभ्यास क्रम) 

आकाइ की रूपरेखा  

15.1 ईद्दशे्य 

15.2 प्रस्त़वऩ  

15.3 ऄन्तऱमष्ट्राय योग ऽदवस पररचय 

15.4 योग ऽवज्ञ़न क़ पररचय   

15.5 स़म़न्य योग प्रोटोक़ल भ़ग – I 

15.6 स़म़न्य योग प्रोटोक़ल भ़ग – II 

15.7 स़ऱंश 

15.8 बोध़ममक प्रश्न 

15.9 संदभम गं्रथ सीचा  

ईद्ङेश्य  

 आस आक़इ में हम ऽनम्न ऽवषयों क़ ऄध्ययन करेंगे :-  

 योग पररचय, आऽतह़स, ऽवक़स, एवं अध़रभीत त्य,  

 प़रम्पररक योग, स़म़न्य ऽदश़ - ऽनदेश, स़ऽत्त्वक ऽवच़र (अह़र)  

 योग क़ वैज्ञ़ऽनक अध़र 

 प्ऱथमऩ एवं ऽशऽथलाकरण ऄभ्य़स  

 बास योग़सन  

 कप़ल भ़ऽत  

 प्ऱण़य़म  

 ध्य़न, संकल्प एवं श़ंऽत प़ठ  

15.2 प्रस्तावना  

ऄंतराधश्रीय योग िदवस पररचय 

आस आक़आम में अज के यिग़निस़र संदभम में ‘‘ऄन्तऱमष्ट्राय ये़ग ऽदवस’’ क़ भा सऽक्षप्त स्व़स््य की 

दृऽष् स ेवणमन ऽकय़ ज़ रह़ ह।ै व़स्तव में ये़ग क़ कोआम साम़यें नहीं होता। अज योग द्भ़ऱ ऽचऽकमस  ़

21 जिन 2015 के ब़द स े को ऄन्तऱमष्ट्राय योगऽदवस के स़थ ऽवश्व व्य़पा बन गया ह।ै योग 

ऽचऽकमस़न्तगमत ्पंचयमों क़ प़लन कर सम्पीणम ऽवश्व में हम श़ऽन्त क़ भ़व ईमपन्न कर सकते ह।ै 

27 ऽसतम्बर 2014 को संयिि ऱष्ट्र मह़सभ़ में 69 वें सि में भ़रत के म़ननाय प्रध़नमिंा िा नरेन्द्र 

मोदा न े ऽवश्व समिद़य स ेऄतंऱमश्राय योग ऽदवस मऩन ेक़ अरृ़न ऽकय़। 5 ऽदसम्बर, 2014 को 
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संयिि ऱष्ट्र मह़सभ़ के 193 सदस्यों न े ररक़डम 177 के समथमक देशों के स़थ 21 जीन को ‘‘ 

ऄतंऱमश्राय योग ऽदवस’’ मऩन ेक़ संकल्प सवमसम्मऽत स ेऄनिमोऽदत कर ऽदय़। 21 जीन वशम क़ 

सबस ेबड़़ ऽदन होत़ ह,ै आसऽलये ऽवक़स की दृऽष् स ेआसऽदन को ‘‘योग ऽदवस’’ के रूप में म़ऩ ह।ै 

भ़रत में प्रमयेक पंच़यत स्तर से नाच े21 जीन 2015 को स़मीऽहक योग़भ्य़स ऽनध़मररत प्रोटोकॉल के 

ऄनिस़र सम्पन्न हुये। 

स्व़स््य स ेसम्बन्धा ऄवध़रण़ओ ंको ध्य़न में रखते हुये ‚केऽन्द्रय योग एव ंप्ऱकुऽतक ऽचऽकमस़ 

ऄनिसंध़न पररशद ‚एव ंभ़रत सरक़र के ‘‘अयिश योग ‚ मिं़लय के द्भ़ऱ ऽवश्व में पहला ब़र 21 

जीन 2015 को ऄन्र्तऱश्टाय ये़ग ऽदवस को 33 ऽमनट के ‚क़मन प्रोटोक़लष ्के तहत पहला ब़र 

मऩय़ गय़। 

आस स़मीऽहक योग ऄभ्य़स की स़वमक़ऽलक, स़वमभौऽमक ऊनवेद की प्ऱथमऩ स ेआस ेप्ऱरम्भ ऽकय़ 

गय़ ह।ै जो ऽक ऽनम्न प्रक़र स ेह-ै 

उ संगच्छध्व,ं संवदध्व ं, स ंवो मंनािस जानताम।् 

दवा भाग ंयथा पूवे, सन्जानाना ईपासते।। (ऊनवेद) 

ऄथ़मत हम स़थ गमन करें स़थ -स़थ चलें और  

हम स़थ -स़थ एक सिर में बोले, 

हम सब ऄपन ेमन कों समऽचत्त बऩयें जैस़ ऽक यह पीवम में थ़।  

अआये, आमष्ट्वरमव को ऄपना ऄपना ईप़सन  ़में झलकनें दें। 

िषथली करण के तीन ऄभ्यास - ग्राव़च़लन, कऽट एव ंघिटऩ संच़लन 

 खडऺे होकर ऽकये जोन व़ले प़ंच असन ह-ै 

1. त़ड़सन - शरार में स्थ़ऽयमव एव ंलम्ब़आम बढ़़न ेमें सह़यक 

2. वकु्ष़सन - शरार संतिलन, पैरों की म़ंसपेऽषय़ ंमजबीत होता ह।ै 

3. प़दहस्त़सन - मरेूदण्ड लचाल़, कब्ज ऩशक, योऽन दोष ऽनव़रण हतेि 

4. ऄधमचक्ऱसन - मरेूदण्ड लचाल़, सव़आमकल स्पोनोडोू़आऽटस में िेष्  

5. ऽिकोण़सन - ऽपण्डला, जंघ़, कऽट की म़ंसपेऽषय़ सिदृढ़ होता ह।ै 

बैटकर ऽकये ज़न ेव़ले च़र असन ह।ै 

1. भद्ऱसन - घीटनों क़  ददम, म़ऽसक धमम के समय पेट ददम स ेमिऽि 

2. ऄधमईश्ट़सन - कब्ज, पाठ ददम, मरेूदण्ड लचाल़ 

3. शंषक़सन - तऩव क्रोध एवं कब्ज को दीर कर पाठ ददम स ेमिऽि 

4. वक्ऱसन - वक्ऱसन मधिमहे ऩशक, लचाल़पन बढ़त़ । 

पेट के बल ऽकऱये ज़न ेव़ले तान असन ह।ै 

01- भिंजग़सन - तऩव, पाठ ददम, ‚व़स दम़ एव ंमोट़प  ़दीर करत़ ह।ै 

02- शलभ़सन - स़आऽटक ,़ कमर के नाच ेक़ ददम दीर करत़ ह।ै 

03- मकऱसन - तऩव, ऽचन्त़ पाठ कमर क़ ददम दीर करत़ ह।ै 
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पाठ के बल ऽकये ज़न ेव़ले असन ऽनम्न ह।ै 

01- सेतिबंध़सन - ऄवस़द, ऽचन्त़, कब्ज अऽद दीर होते ह।ै 

02-  पवनमिि़सन - कब्ज, ऄप़नव़यि ठाक करत़ ह।ै 

03-  शव़सन - तऩव स ेमिि, मन एव ंशरार को ऽवि़म 

कप़लभ़ंऽतऽक्रय  ़ऩडा शोधन य़ ऄनिलोभ ऽवलोम एव ंभ़र्मरा प्ऱण़य़म , श़म्भवा मिद्ऱ में ध्य़न, 

संकल्प एव ंऽवश्व के कल्य़ण हतेि श़ंऽतप़ठ करऩ अऽद। 

ऄन्तराधष्रीय योग िदवस ईपयोिगता िनम्नानुसार है- 

1. योग के स्व़स््य 

2. स़मजंस्य एव ंश़ऽन्त के ऽलये योग करऩ 

3. सम्भ़वऩओ ंको सम्भव करन ेके ऽलये योग 

4. प्रकुऽत एव ंम़नव में स़मजस्य करन ेके ऽलये योग 

5. सम्पीणम ऽवश्व क़ कल्य़ण एवं अरोनय प्ऱऽप्त हतेि योग करऩ। 

6. बाम़ररयों की रोकथ़म हतेि योग करऩ। 

7. स्व़स््य के संरक्षण हतेि योग। 

8. पीणम अरोनयत़ प्ऱऽप्त के ऽलये योग 

9. पीणम स्वतंित़ हतेि योग 

10. पीणम स्व़ध्य़य एव ंस्व़स््य हतेि योग 

11. पीणम स्वतंित़ एव ंस़ंसररक द्भन्दो में सम़जस््य करन ेहतेि योग 

12. स्व़स््य के प्रऽत ज़गरूकत़ के ऽलये योग 

13. योग द्भ़ऱ 

योग के अधार चार स्तम्भ चार प्रकार के है- 

(i) शरार  (कममयोग) 

(ii) मन (ज्ञ़नयोग) 

(iii) भ़वऩ ( भऽि योग) 

(iv) ईज़म ऽक्रय़ योग 

(v) आन च़रों ह्लों पर योग क़ प्रभ़व पडत़ ह।ै 
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भ़रताय ऊऽष मिऽनयों ने सतत तपस्य़ रुपा स़धऩ करते हुये जावन के व़स्तऽवक अनन्द-सिख 

एवं श़ंऽत की प्ऱऽप्त के ऽलए दाघम क़लान सतत ऄभ्य़स के ईपऱन्त योग क़ ऄऽवष्ट्क़र ऽकय़ हैं | 

अज के भौऽतकव़दा य़ंऽिक यिग में अह़र की ऄऽनयऽमतत़, शिद्ध प्ऱण व़यि की कमा, श़राररक 

व्य़य़म की कमा तथ़ सदैव तऩव एवं ऽचन्त़ग्रस्त प्रदीऽषत ऽदनचय़म के क़रण ऽनत नवान रोग पैर 

पस़रते हुये वैऽशक जगत में म़नव को ऄश़ंत एवं रोग ग्रस्त कर रह ेहैं | ऐसे में मनिष्ट्य के श़राररक, 

म़नऽसक एवं अध्य़ऽममक रूपेण पीवम स्व़स््य की प्ऱऽप्त में योग की सम्पीणम ऽवश्व में महता 

अवश्यकत़ हैं | योग हम़रे भ़रताय संस्कुऽत की सम्पीणम ऽवश्व को “ मह़न म़नवत़व़दा ” ऄथ़मत ्“ 

वसिधैव कि टिम्बकम ्” की भ़वऩ रुपा देन हैं | प्रस्तित आक़इ में “ सवेभवन्ति सिऽखन: ” की भ़वऩ से 

“ परस्पर स़मजंस्य एवं श़ंऽत के ऽलए ” ऄन्तऱमष्ट्राय योग ऽदवस जो ऽक 21 जीन को एक स़थ 

सम्पीणम ऽवश्व में मऩय़ ज़त़ हैं ईसके स़म़न्य योग ऄभ्य़स क्रम ( प्रोटोक़ल ) क़ अयिष मिं़लय 

( भ़रत सरक़र ) के ऄनिस़र वणमन ऽकय़ ज़ रह़ हैं|  

15.3ऄन्तराधष्रीय योग िदवस पररचय एवं िववेचन  

सामान्य योग ऄभ्यासक्रम (प्रोटोकॉल ) 

 

पररचय 

27 ऽसतम्बर, 2014 को संयिि ऱष्ट्र मह़सभ़ ( यी एन जा ए ) के 69 वें सि को संबोऽधत 

करते हुए भ़रत के म़ननाय प्रध़नमिंा िा नरेन्द्र मोदा ने ऽवश्व समिद़य से ऄतंऱमष्ट्राय योग ऽदवस 

मऩने क़ अह्ऱ़न ऽकय़ | 

िा मोदा ने कह़ , “ योग प्ऱचान भ़रताय परम्पऱ एवं संस्कुऽत की ऄमील्य देन ह ै| योग ऄभ्य़स 

शरार एवं मन; ऽवच़र एवं कमम; अममसंयम एवं पीणमत़ की एक़ममकत़ तथ़ म़नव एवं प्रकुऽत के 

बाच स़मजंस्य स्थ़ऽपत करत़ हैं | यह स्व़स््य एवं कल्य़ण क़ पीणमत़व़दा दृऽष्कोण हैं | योग म़ि 

व्य़य़म नहीं ह,ै बऽल्क स्वयं के स़थ एकमव खोजने क़ भ़व ह ै| योग हम़रा जावन शैला में 

पररवतमन ल़कर हम़रे ऄन्दर ज़गरूकत़ ईमपन करत़ ह ैतथ़ प्ऱकुऽतक पररवतमनों से शरार में होने 

व़ले बदल़वों को सहन करने में सह़यक हो सकत़ ह ै| अआए हम सब ऽमलकर योग को ऄतंऱमष्ट्राय 

योग ऽदवस के रूप में स्वाक़र करने की ऽदश़ में क़यम करे | ” 
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11 ऽदसम्बर, 2014 को संयिि ऱष्ट्र मह़सभ़ के 177 सह-समथमक देशों के स़थ 21 जीन 

को “ऄन्तऱमष्ट्राय योग ऽदवस” म़ऩने क़ संकल्प सवमसम्मऽत से ऄनिमोऽदत ऽकय़ | ऄपने संकल्प में 

संयिि ऱष्ट्र मह़सभ़ ने स्वाक़र ऽकय़ की योग स्व़स््य एवं कल्य़ण के ऽलए पीणमत़व़दा दृऽष्कोण 

प्रद़न करत़ ह|ै योग ऽवश्व की जनसंख्य़ के स्व़स््य के ऽलए तथ़ ईनके ल़भ के ऽलए ऽवस्ततु रूप में 

क़यम करेग़ | योग जावन के सभा पहलिओ ंमें स़मजंस्य बैठ़त़ ह ैऔर आसाऽलए बाम़रा रोकथ़म, 

स्व़स््य संवद्धमन और जावन शैला-संबंधा कइ ऽवक़रों के प्रबंधन के ऽलए ज़ऩ ज़त़ ह ै| 

प्रथम ऄन्तराधष्रीय योग िदवस  

अयिष मिं़लय ने 21 जीन , 2015 को ऱजपथ ,नइ ऽदल्ला में प्रथम ऄन्तऱमष्ट्राय योग 

ऽदवस क़ सफल अयोजन ऽकय़| दो ऽगनाज ऽवश्व ररकॉडम –35,985 प्रऽतभऽगयो के स़थ सबसे बड़़ 

योग सि तथ़ ऄभ्य़स सि में सव़मऽधक देशो (84) के ऩगररकों की प्रऽतभ़ऽगत़  बने | ऽवज्ञ़न भवन 

में 21 एव ं22 जीन , 2015 को “ सम्पीणम स्व़स््य के ऽलए योग ” ऽवषय पर दो ऽदवसाय ऄन्तऱमष्ट्राय 

संगोष्ा अयोऽजत हुइ ऽजसम ेभ़रत तथ़ ऽवदेश से लगभग 1300 प्रऽतऽनऽधयों ने भ़ग ऽलय़ | पहला 

ब़र अयोऽजत आस ऄन्तऱमष्ट्राय योग ऽदवस में भ़रत और दिऽनय़ के ल़खों ल़ख लोगों ने भ़गाद़रा 

की | 

जनस़म़न्य के बाच योग के प्रऽत ज़गरूकत़ क़ प्रस़र करने हतेि स़म़न्य योग ऽशष़्च़र एवं योग 

की डावाडा तैय़र की गइ | 

अयिष मिं़लय और ऽवऽभन्न योग संस्थ़नों व संगठनों के स़थ ऽमलकर ऽवदेश मिं़लय 

द्भ़ऱ भ़रत के ब़हर यिद्धग्रस्त यमन के ऄऽतररि सभा यीएनजाए सदस्य देशो में ऄन्तऱमष्ट्राय योग 

ऽदवस क़ अयोजन ऽकय़ गय़ | 

आस आक़इ क़ ईद्दशे्य व्यऽि ऽवशेष और सम़ज में रहने व़ले सभा लोगों के ऽलए योग और 

यौऽगक ऽक्रय़ओ ंक़ ऽवस्ततु स़रगऽभमत ज्ञ़न प्रस्तित करऩ ह ै| स़म़न्य योग ऄभ्य़सक्रम क़ यह 

वतमम़न संस्करण ऽपछले वषम के योग ऄभ्य़सक्रम क़ हा संव़ऽधमत संस्करण ह ै| यौऽगक सीक्ष्म 

व्य़य़म, योग़सन और प्रण़य़म जेसे कि छ महत्त्वपीणम यौऽगक ऽक्रय़ओ ंको आस ऽद्भताय पररवऽतमत 

संस्करण में जोड़़ गय़ हैं | प्रमिख योग संस्थ़नों में संस्थ़ऽनक योग़भ्य़स के रूप में संकल्प से पीवम 45 

ऽमनट के स़म़न्य योग ऄभ्य़सक्रम के ऄऽतररि 15 ऽमनट के ऽवशेष यौऽगक ऄभ्य़स 

प्ऱण़य़म,योग ऽनंद्ऱ, ध्य़न, समसंग आमय़ऽद क़ प्ऱवध़न ऽकय़ गय़ ह ै| आस तरह अइडाव़इ में 

योगभ्य़स की कि ल समय़वऽध 1 घंटे की हैं | 

15.4 योग िवज्ञान का पररचय  

 (i) योग क्तया है ? 

स़र रूप में कहें तो योग अध्य़ऽममक ऄनिश़सन एवं ऄमयंत सीक्ष्म ऽवज्ञ़नं पर अधररत ज्ञ़न 

ह ैजो मन और शरार के बाच स़मजंस्य स्थ़ऽपत करत़ ह ै| यह स्वस्थ जावन की कल़ एवं ऽवज्ञ़न हैं 

| संस्कुत व़ङ्मय के ऄनिस़र योग शब्द यिज ्ध़ति म ेघञ्प्रमयय लग़ने से ऽनष्ट्पन्न हुअ ह|ै प़ऽणनाय 

व्य़करण के ऄनिस़र यह तान ऄथो में प्रयिि होत़ ह ै| ( 1)- यिज ्सम़धौ = सम़ऽध (2)- यिऽजर योगे 

= जोड़ ( 3)-यिज ्संयमने = स़मजंस्य | यौऽगक गं्रथो के ऄनिस़र , योग ऄभ्य़स व्यऽिगत चेतनत़ 

को स़वमभौऽमक चेतनत़ के स़थ एक़क़र कर देत़ ह ै| अधिऽनक वैज्ञ़ऽनकों के ऄनिस़र ब्रहम़ंड में 

जो कि छ भा ह ैवह परम़णि क़ प्रकटाकरण म़ि ह ै| ऽजसने योग में आस ऄऽस्तत्त्व के एकत्त्व क़ 
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ऄनिभव कर ऽलय़ ह,ैईसे योगा कह़ ज़त़ ह,ै योगा पीणम सवतंित़ प्ऱप्त कर मिि़वस्थ़ को प्ऱप्त 

करत़ ह ै| आसे हा मिऽि ,ऽनव़मण ,कैवल्य य़ मोक्ष कह़ ज़त़ ह ै| 

“योग” क़ प्रयोग अतंररक ऽवज्ञ़न के रूप में भा ऽकय़ ज़त़ ह,ै जो ऽवऽभन्न प्रक़र की प्रऽक्रय़ओ ं

क़ सऽम्मलन ह,ै ऽजसके म़ध्यम से मनिष्ट्य शरार एवं मन के बाच स़मजंस्य स्थ़ऽपत कर अमम 

स़क्ष़मक़र करत़ ह ै| योग ऄभ्य़स (स़धऩ) क़ ईद्दशे्य सभा ऽिऽवध प्रक़र के दि:खों से अमयऽन्तक 

ऽनवऽुत्त प्ऱप्त करऩ ह,ै ऽजससे प्रमयेक व्यऽि जावन में पीणम स्वतंित़ तथ़ स्व़स््य,प्रसन्त़ एवं 

स़मजंस्य क़ ऄनिभव कर सकें  | 

(ii) योग का संििप्त आितहास एवं िवकास  

योग ऽवद्ब़ क़ ईद्पव हज़रों वषम प्ऱचान ह ै| ििऽत परंपऱ के ऄनिस़र भगव़न ऽशव योग 

ऽवद्ब़ के प्रथम अऽद गिरु ,योगा य़ अऽदयोगा ह ै| हज़रों-हज़़र वषम पीवम ऽहम़लय में क़ंऽत सरोवर 

झाल के ऽकऩरे अऽदयोगा ने योग क़ गीढ़ ज्ञ़न पौऱऽणक सप्त ऊऽषयों को ऽदय़ थ़ | आन सप्त ऊऽषयों 

ने आस ऄमयंत महमवपीणम योग ऽवद्ब़ को एऽशय़, मध्यपीवम, ईत्तरा ऄफ्रीक़ एवं दऽक्षण ऄमरेरक़ सऽहत 

ऽवश्व के ऄलग-ऄलग भ़गो में प्रस़ररत ऽकय़ | अधिऽनक ऽवद्भ़न सम्पीणम पु् वा की प्ऱचान 

संस्कुऽतयों में एक सम़नत़ ऽमलने पर ऄचंऽभत ह,ै यह एक ऄमयंत रोचक त्य ह|ैवह भ़रत भीऽम हा 

ह,ैजह़ं पर योग की ऽवध़ पीरा तरह ऄऽभव्यि हुइ | भ़रताय ईपमह़द्भापो में भ्रमण करनेव़लेसप्त 

ऊऽषयों एवं ऄगस्मय मिऽन ने आस योग संस्कुऽत को जावन के रूप में ऽवश्व के प्रमयेक भ़ग में प्रस़ररत 

ऽकय़ | 

योग क़ व्य़पक स्वरूप तथ़ ईसक़ पररण़म ऽसंधि एवं सरस्वता नदा घ़टा सभ्यत़ओ ं2700 इ. पी.-

की ऄमर संस्कुऽत क़ प्रऽतफलन म़ऩ ज़त़ ह ै| योग ने म़नवत़ के मीतम और अध्य़ऽममक दोनों 

रूपों को महमवपीणम बऩकर स्वयं को ऽसद्ध ऽकय़ ह ै| ऽसंधि सरस्वता घ़टा सभ्यत़ में योग स़धऩ 

करता ऄनेक अकुऽतयों के स़थ प्ऱप्त ढ़ेरों मिहरें एवं जाव़श्म ऄवशेष आस ब़त के प्रम़ण ह ैऽक 

प्ऱचान भ़रत में योग क़ ऄऽस्तमव थ़ | सरस्वता घ़टा सभ्यत़ में प्ऱप्त देवा और देवत़ओ ऽक 

मीऽतमय़ एवं मिहरे तंि योग क़ सन्देश देता ह|ै वेऽदक एवं ईपऽनषद परम्पऱ, शैव, वैष्ट्णव तथ़ त़ंऽिक 

परम्पऱ, भ़रताय दशमन, ऱम़यण एवं िामद ्भगविात़ समते मह़भ़रत जैसे मह़क़व्यों, बौद्ध एवं 

जैन परम्पऱ के स़थ स़थ ऽवश्व की लोक ऽवऱसत में भा योग ऽमलत़ है|योग क़ ऄभ्य़स पीवम वेऽदक 

क़ल में भा ऽकय़ ज़त़ थ़ | महऽषम पतंजऽल में ईस समय के प्रचऽलत प्ऱचान योग ऄभ्य़सों को 

व्यवऽस्थत व वगीकुत ऽकय़ और ईनके ऽनऽहत़थम और आससे सम्बंऽधत ज्ञ़न को प़ंतजलयोगसीि 

नमक ग्रन्थ में क्रमबद्ध तराके से व्यवऽस्थत ऽकय़ | 

पतंजऽल के ब़द भा ऄनेक ऊऽषयों एवं योग अच़यो ने योग ऄभ्य़सो और यौऽगक स़ऽहमय के 

म़ध्यम से आस के्षि के संरक्षण और ऽवक़स में महमवपीणम योगद़न ऽदय़ | प्रऽतऽष्त योग अच़यों की 

ऽशक्ष़ओ ंके म़ध्यम से योग प्ऱचान क़ल से लेकर अज सम्पीणम ऽवश्व में प्रस़ररत हुअ | अज सभा 

को योग ऄभ्य़स से व्य़ऽधयों के रोकथ़म, ऄच्छा देखभ़ल एवं स्व़स््य ल़भ ऽमलने क़ दृढ़ 

ऽवश्व़स ह ै| सम्पीणम ऽवश्व में ल़खों लोग योग ऄभ्य़सों से ल़भ़ऽन्वत हो रह ेहैं | योग ऽदन-प्रऽतऽदन 

ऽवकऽसत और समदु्ध होत़ ज़ रह़ ह|ै अज के समय में यौऽगक ऄभ्य़स ऄऽधक महत्त्वपीणम होत़ ज़ 

रह़ ह ै | 
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(iii) योग के अधारभूत तथ्य  

व्यऽि की श़राररक क्षमत़ , ईसके मन व भ़वऩएाँ तथ़ ईज़म के स्तर के ऄनिरूप योग क़यम 

करत़ ह|ै आसे व्य़पक रूप से च़र वगों में ऽवभ़ऽजत ऽकय़ गय़ है: कममयोग में हम शरार क़ प्रयोग 

करते ह:ै ज्ञ़नयोग में हम मन क़ प्रयोग करते है; भऽियोग में हम भ़वऩ क़ प्रयोग करते ह ैऔर 

ऽक्रय़योग में हम ईज़म क़ प्रयोग करते ह ै| योग की ऽजस भा प्रण़ला क़ हम ऄभ्य़स करते है, वह 

एक दीसरे से अपस में कइ स्तरों पर ऽमला – जिला हुइ होता ह ै| 

प्रमयेक व्यऽि आन च़रो योग क़रकों क़ एक ऄऽद्भताय संयोग ह ै| केवल एक समथम गिरु 

(ऄध्य़पक) हा योग स़धक को ईसके अवश्यकत़निस़र अध़रभीत योग ऽसद्ध़ंतों क़ सहा संयोजन 

कऱ सकत़ ह ै| “योग की सभा प्ऱचान व्य़ख्य़ओ में आस ऽवषय पर ऄऽधक बल ऽदय़ गय़ ह ैऽक 

समथम गिरु के म़गमदशमन में ऄभ्य़स करऩ ऄमयंत अवश्यक ह ै|” 

 (iv) पारंपररक योग सम्प्रदाय  

योग के ऄलग-ऄलग सम्प्रद़यों , परम्पऱओ ,दशमनों ,धमो एवं गिरु-ऽशष्ट्य परम्पऱओ के 

चलते ऽभन्न – ऽभन्न प़रंपररक प़ठश़ल़ओ क़ म़गम प्रशस्त हुअ | आनम ेज्ञ़नयोग, भऽियोग, 

कममयोग, प़तंजलयोग, किं डऽलनायोग, हठयोग, ध्य़नयोग, मन्ियोग, लययोग, ऱजयोग, जैनयोग, 

बौद्धयोग अऽद सऽम्मऽलत ह ै| प्रमयेक सम्प्रद़यों के ऄपने ऄलग दृऽष्कोण और ऄभ्य़सक्रम ह ै

ऽजसके म़ध्यम से प्रमयेक योग सम्प्रद़यों ने योग के मील ईदेश्योऔर लक्ष्यों तक पहुचने में सफलत़ 

प्ऱप्त की ह ै| 

(v) स्वास्थ्य और कल्याण के िलए योिगक ऄभ्यास  

योग स़धऩओ ंमें यम, ऽनयम ,असन , प्ऱण़य़म ,प्रमय़ह़र , ध़रण़ , ध्य़न ,सम़ऽध ,बंध 

एवं मिद्ऱ ,षट्कमम ,यिि़ह़र ,मन्ि – जप ,यिलमकमम अऽद स़धऩओ ंक़ ऄभ्य़स सबसे ऄऽधक ऽकय़ 

ज़त़ ह|ै 

यम प्रऽतरोधक एवं ऽनयम ऄनिप़लनाय ह|ै आन्हें योग ऄभ्य़सो के ऽलए पीवम ऄपेऽक्षत एवं ऄऽनव़यम मन 

गय़ ह|ै असन क़ ऄभ्य़स शरार एवं मन में स्थ़ऽयत्तव लेन में सक्षम ह,ै कि य़मत ् तद़सनम ्स्थैयमम ्

ऄथ़मत ्असन क़ ऄभ्य़स महत्त्वपीणम समय साम़ तक मनोदैऽहक ऽवऽध पीवमक ऄलग –ऄलग करने 

से स्वयं के ऄऽस्ततत्त्व के प्रऽत दैऽहक ऽस्थऽत एवं ऽस्थर ज़गरूकत़ बऩये रखने की योनयत़ प्रद़न 

करत़ ह ै| 

प्ऱण़य़म श्व़स–प्रश्व़स प्रऽक्रय़ क़ सिव्यवऽस्त एवं ऽनयऽमत ऄभ्य़स ह ै| यह श्वसन प्रऽक्रय़ के प्रऽत 

ज़गरूकत़ ईमपन करने एवं ईसके पश्च़त मन के प्रऽत सजगकत़ ईमपन करने तथ़ मन पर ऽनयिंण 

स्थ़ऽपत करने में सह़यत़ करत़ ह ै| ऄभ्य़स की प्ऱरंऽभक ऄवस्थ़ में श्व़स –प्रश्व़सप्रऽक्रय़ को 

सजगकत़ पीवमक ऽकय़ ज़त़ ह ै| ब़द में यह घटऩ ऽनयऽमत रूप से ऽनयंऽित एवं ऽनदेऽशत प्रऽक्रय़ के 

म़ध्यम से ऽनयऽमत हो ज़ता ह ै| प्ऱण़य़म क़ ऄभ्य़स ऩऽसक़ ,मिख एवं शरार के ऄन्य ऽछद्रों तथ़ 

शरार के अतंररक एवं ब़हरा म़गो तक ज़गरूकत़ बढ़़त़ ह|ै प्ऱण़य़म ऄभ्य़स के दोऱन ऽनयऽमत 

,ऽनयंऽित और ऽनराऽक्षत प्रऽक्रय़ द्भ़ऱ श्व़स को शरार के ऄदंर रोकने की ऄवस्थ़ कि म्भक तथ़ 

ऽनयऽमत ,ऽनयंऽित और ऽनराऽक्षत प्रऽक्रय़ द्भ़ऱ श्व़स को शरार के ब़हर छोडऩ रेचक कहल़त़ ह ै| 

प्रमय़ह़र के ऄभ्य़स से व्यऽि ऄपना आऽन्द्रयो के म़ध्यम से स़ंस़ररक ऽवषय क़ मय़ग कर 

ऄपने मन तथ़ चेतन्य केन्द्र के एकीकरण क़ प्रय़स करत़ ह ै| ध़रण़ क़ ऄभ्य़स मनोयोग के 
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व्य़पक अध़र के्षि के एकीकरण क़ प्रय़स करत़ हैं, यह एकीकरण ब़द में ध्य़न में पररवऽतमत हो 

ज़त़ ह ै| आसा ध्य़न में ऽचंतन ( शरार एवं मन के भातर कें ऽद्रत ध्य़न ) एवं एकीकरण रहने पर कि छ 

समय पश्च़त यह सम़ऽध की ऄवस्थ़ में पररवऽतमत हो ज़त़ ह ै| 

बंद एवं मिद्ऱ ऐसे योग ऄभ्य़स ह,ै जो प्ऱण़य़म से सम्बंऽधत ह ै| ये ईच्च यौऽगक ऄभ्य़स के प्रऽसद्ध 

रूप म़ने ज़ते हैं, जो मिख्य रूप से ऽनयंऽित श्वसन के स़थ ऽवशेष श़राररक बंधो एवं ऽवऽभन्न मिद्ऱओ 

के द्भ़ऱ ऽकये ज़ते ह ै| यहा ऄभ्य़स अगे चलकर मन पर ऽनयंिण स्थ़ऽपत करत़ ह ैऔर ईच्चतर 

यौऽगक ऽसऽद्धयो के ऽलए म़गम प्रशस्त करत़ ह ै| ह़ल़ंऽक , ध्य़न क़ ऄभ्य़स , जो व्यऽि को 

अममबोध एवं िेष्त़ की ओर ले ज़त़ ह,ै योग स़धऩ (i)ऽत क़ स़र मन गय़ ह ै| 

षट्कमम शरार एवं मन शोधन क़ सिव्यवऽस्त एवं ऽनयऽमत ऄभ्य़स ह ैजो शरार में एकऽित हुए ऽवष 

को हट़ने में सह़यत़ प्रद़न करत़ ह ै| यिि़ह़र स्वस्थ जावन के ऽलए पय़मप्त सिव्यवऽस्त एवं ऽनयऽमत 

भोजन क़ समथमन करत़ ह ै| 

मन्ि ज़पः मिंो क़ ऽचऽकमसकीय ( i)ऽत से ईच्च़रण हा ज़प ऄथव़ देवाय ऩम कहल़त़ है| मन्ि 

ज़प सक़ऱममक म़नऽसक ईज़म की सऽुष् करत़ ह ैजो धारे धारे तऩव से ब़हर अने में सह़यत़ 

करत़ ह|ै 

यिि – कमम स्व़स््य जावन के ऽलए सम्यक (ईऽचत) कमम की प्रेरण़ देत़ ह ै| 

(vi) योगाभ्यास के िलए सामान्य िदशा िनदेश  

योनयभ्य़स करते समय योग के ऄभ्य़सा को नाचे ऽदए गए ऽदश़ ऽनदेशों एवं ऽसद्ध़ंतों क़ 

प़लन ऄवश्य करऩ च़ऽहए : 

(i) ऄभ्यास से पूवध  

 शौच - शौच क़ ऄथम ह ैशोधन , यह योग ऄभ्य़स के ऽलए एक महत्त्वपीणम एवं पीवम ऄपेऽक्षत 

ऽक्रय़ ह ै| आसके ऄन्तगमत असप़स क़ व़त़वरण , शरार एवं मन की शिऽद्ध की ज़ता ह ै| 

 योग ऄभ्य़स श़ंत व़त़वरण में अऱम के स़थ शरार एवं मन को ऽशऽथल करके ऽकय़ 

ज़ऩ च़ऽहए ह ै| 

 योग ऄभ्य़स ख़ला पेट ऄथव़ ऄल्प़ह़र लेकर करऩ च़ऽहए | यऽद ऄभ्य़स के समय 

कमजोरा महसीस हो तो गिनगिने प़ना में थोड़ा सा शहद ऽमल़कर लेऩ च़ऽहए | 

 योग ऄभ्य़स मल एवं मीि क़ ऽवसजमन करने के ईपऱंत प्ऱरंभ करऩ च़ऽहए | 

 ऄभ्य़स करने के ऽलए चट़इ, दरा ,कम्बल ऄथव़ योग मटै क़ प्रयोग करऩ च़ऽहए | 

 ऄभ्य़स करते समय शरार की गऽतऽवऽध अस़ना से हो, आसके ऽलए सीता के हल्के और 

अऱमद़यक वह्ल पहनऩ च़ऽहए | 

 थक़वट, बाम़रा ,जल्दब़जा एवं तऩव की ऽस्थऽत में योग नहीं करऩ च़ऽहए | 

 यऽद पिऱने रोग, पाड़़ एवं ह्रदय सम्बन्धा समस्य़एं हो तो ऐसा ऽस्थऽत में योग ऄभ्य़स शिरू 

करने के पीवम ऽचऽकमसक ऄथव़ योग ऽवशेषज्ञ से पऱमशम लेऩ च़ऽहए | 

 गभ़मवस्थ़ एवं म़ऽसक धमम के समय योग करने से पहले योग ऽवशेषज्ञ से पऱमशम लेऩ 

च़ऽहए | 
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(ब) ऄभ्यास के समय 

 ऄभ्य़स सि प्ऱथमऩ ऄथव़ स्तिऽत से प्ऱरंभ करऩ च़ऽहए लयोंऽक प्ऱथमऩ ऄथव़ स्तिऽत मन 

एवं मऽस्तष्ट्क को ऽवि़ंऽत प्रद़न करने के ऽलए श़ंत व़त़वरण ऽनऽममत करते ह ै| 

 योग ऄभ्य़स अऱमद़यक ऽस्थऽत में शरार श्व़स-प्रश्व़स की सजगकत़ के स़थ धारे – धारे 

प्ऱरंभ करऩ च़ऽहए | 

 ऄभ्य़स के समय श्व़स – प्रश्व़स की गऽत नहीं रोकना च़ऽहए, जब तक ऽक अपको ऐस़ 

करने के ऽलए ऽवशेष रूप से कह़ न ज़ये | 

 श्व़स – प्रश्व़स सदैव ऩस़रंरो से हा लेऩ च़ऽहए, जब तक ऽक अपको ऄन्य ऽवऽध से श्व़स 

प्रश्व़स लेने के ऽलए न कह़ ज़ए | 

 शरार को सख्त नहीं करे ऄथव़ शरार को ऽकसा भा प्रक़र के झटके से बच़एं | 

 ऄभ्य़स के समय शरार को ऽशऽथल रख,ेशरार को ऽकसा भा प्रक़र के झटके से बच़एं | 

 ऄपना श़राररक एवं म़नऽसक क्षमत़ के ऄनिस़र हा योग ऄभ्य़स करऩ च़ऽहए | ऄभ्य़स 

के ऄच्छे पररण़म अने में कि छ समय लगत़ ह,ै आसाऽलए लग़त़र और ऽनयऽमत ऄभ्य़स 

बहुत अवश्यक ह ै| 

  प्रमयेक योग ऄभ्य़स के ऽलए ध्य़तव्य ऽनदेश एवं स़वध़ऽनय़ं तथ़ साम़एं होता ह|ै ऐसे 

ध्य़तव्य ऽनदेशों को सदैव ऄपने मन में रखऩ च़ऽहए | 

 योग सि क़ सम़पन सदैव ध्य़न एवं गहन मौन तथ़ श़ंऽत प़ठ से करऩ च़ऽहए | 

(स) ऄभ्यास के बाद  

 ऄभ्य़स के 20-30ऽमनट के ब़द स्ऩन करऩ च़ऽहए | 

 ऄभ्य़स के 20-30 ऽमनट ब़द हा अह़र ग्रहण करऩ च़ऽहए, ईससे पहले नहीं | 

 (vii) साित्वक िवचार के िलए भोजन  

अह़र सम्बन्धा ऽदश़ ऽनदेश – सिऽनऽश्चत करें ऽक ऄभ्य़स के ऽलए शरार एवं मन ठाक 

प्रक़र से तैय़र ह ै| ऄभ्य़स के ब़द अमतौर पर श़क़ह़रा अह़र ग्रहण करऩ िेयस्कर मन ज़त़ ह ै

| 30 वषम की अयि से उपर के व्यऽि के ऽलए बाम़रा य़ ऄमयऽधक शराररक क़यम ऄथव़ िम की 

ऽस्थऽत को छोडकर एक ऽदन में दो ब़र भोजन ग्रहण करऩ पय़मप्त होत़ ह ै| 

 (viii) योग िकस प्रकार सहायता कर सकता है ? 

योग ऽनऽश्चत रूप से सभा प्रक़र के बंधनों से मिऽि प्रद़न करने क़ स़धन ह ै| वतमम़न समय में 

हुए ऽचऽकमस़ शोधों ने योग से होने व़ले कइ श़राररक और म़नऽसक ल़भों के रहस्य प्रकट ऽकये ह ै

| यहा नहीं ल़खों योग ऄभ्य़ऽसयो कें  ऄनिभव के अध़र पर आस ब़त की पिऽष् की ज़ सकता ह ैऽक 

योग ऽकस प्रक़र सह़यत़ करत़ ह ै| 

 योग श़राररक स्व़स््य , स्ऩयितंि एवं कंक़ल तंि को सिच़रू रूप से क़यम करने और 

रृदय तथ़ ऩऽडयों  के स्व़स््य के ऽलए ऽहतकर ऄभ्य़स ह ै| 
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 यह मधिमहे, श्वसन संबंधा ऽवक़र, ईच्च रिच़प, ऽनम्न रिच़प और जावन शैला 

सम्बन्धा कइ ऽवक़रों के प्रबंधन में ल़भक़रा ह ै| 

 योग ऄवस़द, थक़न, ऽचंत़ संबंधा ऽवक़र और तऩव को कम करने में सह़यक ह ै| 

 योग म़ऽसक धमम को ऽनयऽमत बऩत़ ह ै| 

संके्षप में यऽद यह कह़ ज़ए ऽक योग शरार और मन के ऽनम़मण ऽक ऐसा प्रऽक्रय़ ह,ै जो 

समदु्ध और पररपीणम जावन की ईन्नऽत क़ म़गम ह,ै न ऽक जावन के ऄवरोध क़ | 

15.5 सामान्य योग प्रोटोकाल भाग – I 

1 प्ऱथमऩ  

योग क़ ऄभ्य़स प्ऱथमऩ के मनोभ़व से शिरू करऩ च़ऽहए 

| ऐस़ करने से योग ऄभ्य़ऽसयो को ऄऽधक़ऽधक ल़भ 

होग़ | 

संगच्छध्वं संवदध््व्म  

 सं वो मऩंसाज़नत़म्  

 देव़ भ़गं यथ़ पीर ्वे  

 सञ्ज़ऩऩ ईप़सते || (ऊनवेद 10.191.2 )  

 

 

 Samgacchadhvam samvadadhvam 

sam vo manāmsi jānatām 

devā bhāgam yathā pūrve 

sanjānānā upāsate || 

 

हम सभा प्रेम से ऽमलकर चलें , ऽमलकर बोलें और सभा ज्ञ़ना बनें | ऄपने पीवमजों ऽक भ़ंऽत 

हम सभा कतमव्यों क़ प़लन करें | 

 

2 सदलज / चलन िक्रयाए ँ/ िशिथलीकरण ऄभ्यास  

सदलज / चलन ऽक्रय़एाँ / ऽशऽथलाकरण  के ऄभ्य़स शरार में 

सीक्ष्म संचरण बढ़ने में सह़यत़ प्रद़न करते हैं | आस ऄभ्य़स 

को खड़े य़ बैठने ऽक ऽस्थऽत में ऽकय़ ज़ सकत़ ह ै| 

 

(क)    ग्रीवा चालन   

शारीररक िस्थित : समऽस्थऽत 

ऄभ्यास िविध  

प्रथम चरण : ( अगे तथा पीछे की ओर झुकना ) 
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 पेरों के बल अऱम से खड़े हो ज़ए |  

 ह़थों को शरार के बगल में साध़ रख े| 

 यह ऄभ्य़स समऽस्थऽत ह ै| आसे त़ड़़सन भा कहते ह ै|  

 ऄभ्य़स के समय ह़थों को कमर पर रखें | 

 श्व़स को ब़हर ऽनक़लते हुए ऽसर को धारे – धारे अगे की ओर झिक़ए ं

और ठि ड्डा को वक्ष पर स्पशम करने की कोऽशश करें | 

 श्व़स को ऄदंर लेते हुए ऽसर को ऽजतऩ पाछे ले ज़ सकते हों, पाछे ले ज़एाँ | 

 यह एक चक्र पीणम हुअ | आस ऽवऽध को और दो ब़र दोहऱए ं| 

िद्रतीय चरण : (दाइ और बाइ ंओर झुकना )  

 

 श्व़स को ब़हर छोड़ते हुए , ऽसर को धारे – धारे द़इ ंओर 

झिक़ए;ं क़न को कंधे के ऽजतऩ नजदाक ल़ऩ संभव हो , 

ल़ए ं | आस ब़त क़ ध्य़न रखें ऽक कंधे उपर की ओर ऄऽधक 

नहीं ईठे होने च़ऽहए | 

 श्व़स को ऄदंर ग्रहण करते हुए , ऽसर को स़म़न्य ऽस्थऽत में 

ल़एं | 

 आसा प्रक़र , श्व़स को ब़हर छोड़ते हुए ऽसर को ब़यीं तरफ झिक़एं | 

 श्व़स को ऄदंर खींचे और ऽसर को स़म़न्य ऽस्थऽत में ल़एं | 

 यह एक चक्र पीणम हुअ | आस ऽवऽध को और दो ब़र दोहऱए ं| 

 

तृतीय चरण : ( दाए ंएवं बाए ंघुमाना )  

 ऽसर को साध़ रखें | 

 श्व़स को ब़हर छोड़ते हुए ,ऽसर को अऱम से 

द़ंइ ओर घिम़एं, ऽजससे ठि ड्डा और कंधे एक 

बऱबर में हो ज़एाँ | 

 श्व़स को ऄदंर लेते हुए, ऽसर को स़म़न्य ऽस्थऽत 

में ल़एं | 

 आसा प्रक़र , श्व़स को ब़हर छोड़ते हुए ऽसर को 

ब़यीं ओर घिम़एं | 

 श्व़स को ऄदंर लेते हुए ऽसर को स़म़न्य ऽस्थऽत में 

ल़एं | 

 यह एक चक्र पीणम हुअ | आस ऽवऽध को और दो ब़र 

दोहऱए ं| 
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चतुथध चरण : ग्रीवा घुमाना  

 श्व़स छोड़ते हुए ऽसर को अगे की ओर झिक़एंऔर ठि ड्डा को वक्ष पर स्पशम करने की 

कोऽशश करें | 

 श्व़स को ऄदंर लेते हुए ऽसर को धारे – धारे घड़ा की सिइ की ऽदश़ में घिम़एं तथ़ व़पस 

ल़ते समय श्व़स को ब़हर छोड़े | 

 आस प्रक़र ग्राव़ एक ब़र पीरा तरह घिम़ए ं| 

 तमपश्च़त ग्राव़ को घड़ा की ऽवपरात ऽदश़ में घिम़ए ं| 

 श्व़स को ऄदंर लेते हुए ग्राव़ को पाछे ले ज़ए और श्व़स को छोड़ते समय व़पस ले 

अएं | 

 यह एक चक्र पीणम हुअ | आस ऽवऽध को और दो ब़र दोहऱए ं| 

ध्यातव्य :  

 ग्राव़ को ऽजतऩ संभव हो , ईतऩ हा घिम़एं ऄऽधक नहा खींचऩ च़ऽहए | 

 कंधों को ऽशऽथल और ऽस्थर रखऩ च़ऽहए | 

 ग्राव़ के असप़स ऽखचं़व महसीस करें और ग्राव़ के जोड़ों व म़ंसपेऽशयों को ऽशऽथल करें 

| 

 आसक़ ऄभ्य़स कि सी पर बैठकर भा ऽकय़ ज़ सकत़ ह ै| 

 ऽजन लोगों को ग्राव़ में पाड़़ हो , वे यह ऄभ्य़स धारे – धारे करे , ख़सकर वे ऽसर को 

ईतऩ हा पाछे ले ज़वें , ऽजतऩ अऱमद़यक हो | 

 ऄऽधक ईम्र के लोगों और सव़मआकल स्पॉऽन्डल़आऽटस तथ़ ईच्च रिच़प की व्य़ऽध से 

ग्रऽसत व्यऽि को आस ऄभ्य़स से बचऩ च़ऽहए | 

(ख)   स्कंध संचालन  

 

िस्थित : समऽस्थऽत ( सजग ऽस्थऽत ) 

चरण (क)  स्कंध िखंचाव 

ऄभ्यास िविध  

 पैर परस्पर ऽमले हुए हो , पैर से ऽसर तक क़ ऽहस्स़ सरलत़ 

से साध़ रखते हुए खड़े रहें | 

 बगल से ऄपना दोनों भिज़ओ ंको ऽसर से उपर ईठ़यें 

,हथेऽलयों उध्वम ऽदश़ में हों | आसा ऽक्रय़ को नाचे की तरफ 

दोहऱएाँ | 

 जब ह़थ को ऽसर से उपर ले ज़एं तो ध्य़न रखें ऽक वे ऽसर 

से स्पशम न करे , आसा प्रक़र जब ह़थों को नाचे लेकर अएं तो ज़ंघों को वे स्पशम न करें | 

 ईंगऽलयों को ऽमल़ते हुए दोनों हथेऽलयों को पीरा तरह खोल दें | 
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चरण (ख) स्कंध चक्र ( स्कंध चालन ) 

साधे खड़े हो ज़एं | 

 ब़एं ह़थ की ईाँगऽलयों को ब़एं कंधे पर रख ेऔर ईसा तरह 

द़एं ह़थ की ईाँगऽलयों को द़एं कंधे पर रख े| 

 दोनों कोहऽनयों को पीरा तरह चक्ऱक़र घिम़एं | 

 अगे की ओर कोहऽनयों को घिम़ते हुए वक्ष स्थल के स़मने स्पशम 

करने की कोऽशश करे और जब कोहऽनयों को ऽवपरात क्रम में 

घिम़एं तो ईन्हें क़नों से स्पशम कऱएाँ | 

 ऽवपरात ऽदश़ में भिज़ओ ंको खींचकर घिम़एं और कोऽशश करे 

ऽक आस दौऱन भिज़एं शरार को स्पशम करे | 

 आस ऽक्रय़ को द़एं से ब़एं ( घड़ा ऽक सिइ की ऽदश़ में ) प़ंच ब़र 

दोहऱएाँ | 

 आस ऽक्रय़ को ब़एं से द़एं ( घड़ा ऽक सिइ की ऽवपरात ऽदश़ में ) प़ंच ब़र दोहऱएाँ | 

लाभ : 

 आस ऽक्रय़ के ऄभ्य़स से हड्ऽडय़ं , म़ंसपेऽशय़ं और स्कंध के्षि की तंऽिक़एं स्वस्थ 

रहता ह|ै 

 यह योग़सन गदमन की राढ़ की हड्डा की ऄपकषमक ( सव़मआकल स्पॉऽन्डल़आऽटस ) 

बाम़रा को दीर करत़ ह ैऔर स्कंध संच़लन में अने व़ला रूक़वटो से छि टक़ऱ 

ऽदल़त़ ह ै| 

(ग)   किट चालन  

किट चालन ( किटशिक्त िवकासक ) 

िस्थित : समिस्थित ( सजग िस्थित ) 

ऄभ्यास िविध  

 दोनों पेरों के बाच 2 से 3 फीट की दीरा रखें | 

 दोनों भिज़ओ को वक्ष तक ईठ़यें | आस समय दोनों हथेऽलय़ाँ 

सम़ऩंतर ऽस्थऽत में एक – दीसरे के अमने – स़मने हों | 

 श्व़स को ब़हर छोड़ते समय शरार को ब़यीं ओर घिम़एं , ऽजससे 

ऽक द़यीं हथेला ब़एं कंधे को छि ए | श्व़स को ऄन्दर लेते हुए पीवम ऽस्थऽत में अऩ च़ऽहए | 

 श्व़स को ब़हर छोड़ते समय शरार को द़यीं ओर घिम़एं , ऽजससे ऽक ब़यीं हथेला द़एं कंधे 

को छि ए | श्व़स को ऄन्दर लेते हुए पीवम ऽस्थऽत में अऩ च़ऽहए | 

 आस तरह एक चक्र पीणम हुअ | आस ऽवऽध को और दो ब़र दोहऱए|ं 

 ऄभ्य़स के ब़द समऽस्थऽत में ऽसऽथल हो ज़एं | 
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ध्यातव्य: 

 स़म़न्य गऽत से श्व़स लेते हुए आस अस़न क़ ऄभ्य़स धारे – धारे करऩ च़ऽहए | 

 रृदय रोऽगयों को यह ऄभ्य़स स़वध़नापीवमक करऩ च़ऽहए | 

 गंभार पाठ ददम तथ़ राढ़ और ऽडस्क व्य़ऽध से ग्रऽसत व्यऽियों व ईदर – शल्य ऽक्रय़ करने 

व़लो  को यह असन नहीं करऩ च़ऽहए | म़ऽसक धमम के समय आस ऄभ्य़स को नहीं 

करऩ च़ऽहए | 

(घ)    घुटना संचालन   

  शारीररक िस्थित : समिस्थित ( सजग िस्थित ) 

ऄभ्यास िविध : 

 श्व़स को शरार के ऄदंर ग्रहण करते हुए ऄपना भिज़ओ ंको कंधे के 

स्तर तक ल़एं तथ़ हथेऽलयों को नाचे की ओर रखें | 

 श्व़स छोड़ते हुए घिटनों को मोडें और ऄपने शरार को बैठने की ऽस्थऽत 

में ल़एं | 

 ऄभ्य़स की ऄऽंतम ऽस्थऽत में दोनों भिज़एं और ज़ंघे जमान की तरफ सम़ऩंतर ऽस्थऽत में 

होना च़ऽहए | 

 श्व़स को शरार के ऄन्दर ग्रहण करते हुए शरार को साध़ रखें | 

 ह़थों को व़पस नाचे ल़ते समय श्व़स को शरार के ब़हर छोडऩ च़ऽहए | 

 आस ऽवऽध को दो ब़र दोहऱएाँ | 

ध्यातव्य : 

 घिटनों और की ल्हों के जोड़ों  को सिदृढ़ बऩएं | 

 अथमऱआऽटस क़ गंभार ददम होने पर आस ऄभ्य़स को नहीं करऩ च़ऽहए | 

3 योगासन  

(क) खड़े होकर िकये जाने वाले असान  

ताड़ासन (ताड़वृि की िस्थित में) 

त़ड़ शब्द क़ ऄथम ह ैपह़ड़, त़ड़ य़ खजीर क़ पेड़ | 

आस अस़न के ऄभ्य़स से स्थ़ऽयमव व श़राररक दृढ़त़ प्ऱप्त होता है  | यह 

खड़े होकर ऽकये ज़ने व़ले सभा असनों क़ अध़र ह ै| 

ऄभ्यास िविध  

 सवमप्रथम पैरों के बल खड़े हो ज़एं तथ़ दोनों पैरों के बाच २ आचं की दीरा रखें |  

 दोनों ह़थो की ऄगंिऽलयों को अपस में एक-दीसरे से ऽमल़ये तथ़ हथेऽलयों को ब़हर 

की ओर रखते हुए श्व़स को शरार के ऄदंर ग्रहण करे | भिज़ओ ंको ईपर की ओर करके 

कन्धों को एक साध में ले अए ं|  
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 पैर की एऽडयों को पु् वा से ईपर ईठ़यें ओर पैर की ऄाँगिऽलयों पर ऄपऩ संतिलन बऩये| 

आस ऽस्थऽत में 10 से 15 सेकंड तक रुके रहें |  

 श्व़स को शरार से ब़हर छोड़ते हुए एऽडयों को व़पस जमान पर रखें | 

 ऄब ह़थ की ऄाँगिऽलयों को ऄलग ऄलग करते हुए भिज़ओ ंको शरार के सम़ऩंतर 

ल़एं | ऽफर आसके ब़द प्ऱरऽम्भक ऽस्थऽत में व़पस अ ज़ए ं| 

लाभ  

 आस असन के ऄभ्य़स से शरार सिदृढ़ होत़ है  | यह मरेुदंड से सम्बऽन्धत ऩऽड़यो के 

रि संचय को ठाक करने में भा सह़यक हैं | 

 यह असन एक ऽनऽश्चत ईम्र तक लम्ब़इ बढ़नें में सह़यक हैं | 

 

सावधािनयां  

 ईन व्यऽियों को यह असन नहीं करऩ च़ऽहए ऽजन्हें रृदय सम्बन्धा व वैराकोज वेंस 

(veins) संबंधा समस्य़एं हैं | चलकर अने की ऽस्थऽत में ऄगंिऽलयों पर उपर ईठने क़ 

प्रय़स नहीं करऩ च़ऽहये | 

वृिासन (वृि की िस्थित में) 

वकु्ष शब्द क़ ऄथम हैं पेड़  | आस असन के ऄभ्य़स की ऄऽंतम ऄवस्थ़ में 

श़राररक ऽस्थऽत एक पेड़ के अक़र की बनता हैं  | आसऽलए आस असन को 

यह ऩम ऽदय़ गय़ हैं | 

ऄभ्यास िविध 

  वकु्ष़सन क़ ऄभ्य़स करते समय सवमप्रथम दोनों पैरों को एक दीसरे से २ आचं की दीरा 

पर रख कर खड़े 

हो ज़ए ं|  

 अाँखों के स़मने 

ऽकसा ऽबंदि पर 

ध्य़न कें ऽद्रत करें  

| 

 श्व़स को शरार के 

ब़हर छोड़ते हुए 

द़एं पैर को 

मोड़कर ईसके 

पंजे को ब़एं पैर 

की ऄदंरूना 

ज़ंघ पर रखें | 

ऄभ्य़स करते 
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समय ध्य़न रखें ऽक एडा मील़ध़र (पेररऽनयम) से ऽमला होना च़ऽहयें| 

 श्व़स को शरार के ऄदंर लेते हुए दोनों ह़थों को ईपर ऽक ओर ले ज़कर दोनों हथेऽलयों 

को जोड़ें | 

 आस ऽस्थऽत में 10 से 30 सेकंड तक रहें | आस दौऱन स़म़न्य रूप से श्व़स लेते रहें |  

 श्व़स को शरार के ब़हर छोड़ते हुए ह़थो एवं द़एं पैर को मील ऄवस्थ़ में व़पस लेकर 

अएं| 

 शरार को ऽशऽथल करते हुए आस असन क़ ऄभ्य़स पिनः ब़एं पैर से करें | 

लाभ  

 यह असन तंऽिक़ से सम्बऽन्धत स्ऩयिओ ंके समन्वय को बेहतर बऩत़ हैं, शरार को 

संतिऽलत बऩत़ हैं और सहनशालत़ एवं ज़गरूकत़ बढ़़त़ हैं | 

 पैरों की म़न्सपेऽशयों को गठाल़ बऩत़ हैं और ऽलग़मेंट्स को भा सिदृढ़ करत़ हैं | 

 

सावधािनया ं

 कुपय़ ऄथमऱआऽटस, चलकर अने और मोट़प़ होने पर आस असन क़ ऄभ्य़स न करें | 

(iii) पादहस्तासन  

प़दहस्त़सन क़ ऄथम ह ैप़द ऄथ़मत पैर, हस्त ऄथ़मत ह़थ | आस असन के ऄभ्य़स में 

हथेऽलयों को पैरों की तरफ नाचे ले ज़य़ ज़त़ है  | आस असन के ऄभ्य़स को ईत्त़ऩसन भा 

कह़ ज़त़ ह ै| 

ऄभ्यास िविध  

 प़दहस्त़सन क़ ऄभ्य़स करते समय सवमप्रथम दोनों पेरो के बाच 2 आचं की दीरा रखकर 

साध़ खड़़ हो ज़एं | 

 धारे – धारे श्व़स को शरार के ऄदंर खींचते हुए ह़थों को उपर की ओर ले ज़ऩ च़ऽहए | 

 कऽटभ़ग से शरार को उपर की ओर ले ज़एं | 

 श्व़स को शरार के ब़हर छोड़ते हुए स़मने की ओर झिकें  , जब तक ऽक शरार पु् वा के 

सम़ऩंतर न अ ज़एं | 

 श्व़स को शरार के ब़हर छोड़ते हुए आस प्रक़र झिकते रहऩ च़ऽहए ऽक हथेऽलय़ाँ पु् वा क़ 

स्पशम करने लगे | 

 आस श़राररक ऽस्थऽत में 10 से 30 सेकंड तक रुकें  | 

 आस असन क़ ऄभ्य़स करते समय ऄपना क्षमत़ के ऄनिस़र झिकऩ च़ऽहए | 

 श्व़स को शरार के ऄदंर खींचते हुए धारे – धारे ह़थों को शरार के उपर तक खींचकर 

रखऩ च़ऽहए | 

 श्व़स को शरार के ब़हर छोड़ते हुए धारे – धारे ऽवपरात क्रम में प्ऱरऽम्भक ऄवस्थ़ में 

व़पस अ ज़एं | 
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 त़ड़़सन में ऽशऽथल ऄवस्थ़ में रहऩ च़ऽहए , और कि छ समय तक अऱम करऩ च़ऽहए 

| 

लाभ  

 मरेुदंड को लचाल़ बऩत़ ह ै, जठऱऽनन प्रदाप्त करत़ ह ै, कब्ज तथ़ म़ऽसक धमम से 

सम्बंऽधत समस्य़ओ ंसे बच़त़ ह ै| 

सावधािनयां  

 रृदय ऄथव़ पाठ से सम्बऽन्धत समस्य़ओ ं, ईदर शोथ, हऽनमय़ एवं ऄल्सर , ईच्च 

म़योऽपय़ , चलकर सम्बंऽधत रोगों तथ़ गभ़मवस्थ़ के समय आस ऄभ्य़स को नहीं करऩ 

च़ऽहए | 

 कशेरुक़ संबंधा तथ़ ऽडस्क ऽवक़र व़ले लोगो को भा यह ऄभ्य़स नहा करऩ च़ऽहए | 

(iv) ऄधधचक्रासन  

ऄधम क़ ऄथम ह ैअध़ तथ़ चक्र क़ ऄथम ह ैपऽहय़ | आस असन में चीाँऽक शरार अधे पऽहये की 

अकुऽत जैस़ बनत़ ह ै, आसऽलए आस असन को ऄधम चक्ऱसन कहते हैं | 

ऄभ्यास िविध   

 दोनों ह़थों की सभा ऄगंिऽलयों से कमर को पाछे की ओर से 

पकड़े | सभा ऄगंिऽलय़ं ईध्वममिखा और ऄधोमिखा ऽस्थऽत में  

हो | 

 ऽसर को पाछे की ओर झिक़ते हुए ग्राव़ की म़ंसपेऽशयों को 

खींचऩ च़ऽहए | 

 श्व़स लेते हुए कऽटभ़ग से पाछे की ओर झिकऩ च़ऽहए | 

श्व़स को ब़हर छोड़ते हुए ऽशऽथल होऩ च़ऽहए | 

 आस ऽस्थऽत में 10 - 30 सेकंड तक रुके तथ़ स़म़न्य रूप से 

श्व़स लेते रह े| 

 श्व़स को ऄदंर ऽखचंते हुए धारे – धारे प्ऱरऽम्भक ऄवस्थ़ में 

व़पस लौंटे | 

लाभ  

 ऄधम चक्ऱसन के ऄभ्य़स से मरेुदंड लचाल़ बनत़ ह ैतथ़ मरेुदंड से सम्बंऽधत नऽड़य़ाँ 

मजबीत बनता ह ै| 

 ग्राव़ की म़ंसपेऽशयों को मजबीत बऩत़ ह ैतथ़ श्वसन क्षमत़ बढ़़त़ ह ैतथ़ श्वसन 

क्षमत़ बढ़त़ ह ै| 

 सव़मआकल स्पॉऽन्डल़आऽटस में यह ल़भक़रा ह ै| 

सावधािनयां  

 यऽद अपको चलकर अते हों तो आस असन क़ ऄभ्य़स करने से बचें | 
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 ईच्च रिच़प व़ले व्यऽि ऄभ्य़स करते समय स़वध़ना से पाछे की ओर झिके | 

 

 

 

(v) ित्रकोणासन 

 ऽिकोण़सन क़ ऄथम ऽि ऄथ़मत तान कोणों व़ल़ असन है  | चीाँऽक असन के ऄभ्य़स से  

समय शरार एवं पैरों से बना अकुऽत तान भिज़ओ ंके सदृश्य ऽदख़इ देता ह ै, आसऽलए आस 

ऄभ्य़स को ऽिकोण़सन कहते ह ै| 

ऄभ्यास िविध   

 ऽिकोण़सन के ऄभ्य़स के समय दोनों 

पैरों को फेल़कर अऱम से खड़़ होऩ 

च़ऽहए | 

 दोनों ह़थो को अक़श के सम़ऩन्तर 

होने तक धारे – धारे ईठ़ऩ च़ऽहए | 

 श्व़स को शरार से ब़हर छोड़ते हुए धारे – 

धारे द़इ ंतरफ झिकऩ च़ऽहए | झिकने के 

ब़द द़य़ाँ ह़थ द़एं पैर के ठाक पाछे की 

ओर रखऩ च़ऽहए | 

 ब़एं ह़थ को साधे उपर  की ओर रखते हुए द़एं ह़थ की साध में ल़ऩ च़ऽहए | 

 तमपश्च़त ब़यीं हथेला को अगे की ओर ल़ऩ च़ऽहए | 

 ऽसर को घिम़ते हुए ब़एं ह़थ की बाच व़ला ऄगंिला को देखऩ च़ऽहए | 

 स़म़न्य श्व़स लेते हुए आस असन में १० -३० सेकंड तक रुकऩ च़ऽहए | 

 श्व़स को शरार के ऄन्दर लेते हुए प्ऱरऽम्भक ऄवस्थ़ में व़पस अ ज़एं | 

 आस असन को दीसरा ओर से भा करऩ च़ऽहए | 

लाभ  

  पैर के तलवों से सम्बंऽधत ऽवसंगऽतयों से बच़त़ ह ै| 

 ऽपऽण्डक़, ज़ंघों और कऽटभ़ग की म़ंसपेऽशयों को मजबीत बऩत़ है | 

 मरेुदंड को लचाल़ बऩत़ ह ैतथ़ फें फडो की क़यम क्षमत़ को बढ़़त़ ह ै| 

 

सावधािनया ं

 ऽस्लप्ड ऽडस्क , स़आऽटक़ एवं ईदर में ऽकसा प्रक़र की सजमरा होने के ब़द आस असन 

क़ ऄभ्य़स नहीं करऩ च़ऽहए | 
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 शरार को क़यम क्षमत़ तथ़ साम़ से परे ज़कर न करें तथ़ शरार को साम़ से ऄऽधक न 

खींचे| 

 ऄभ्य़स करते समय यऽद अप जमान को न छी  सके तो घिटनों को छी ने क़ प्रय़स करें | 

ख  बैठकर िकये जाने वाले असन 

(1) भिासन   

भद्र शब्द क़ ऄथम दृढ़ , सज्जन य़ सौभ़नयश़ला होत़ ह ै| 

शारीररक िस्थित : बैठा हुइ ऽस्थऽत (ऽवि़म़सन )  

ऄभ्यास िविध  

 दोनों पैरों को स़मने की ओर साध़ फेल़कर बैठें  | 

 दोनों ह़थो को ऽनतंब के प़स रखें | 

यह ऽस्थऽत दंड़सन कहल़ता ह ै| 

 ऄब दोनों पैरों के तलवों को प़स – 

प़स ले अएं | 

 श्व़स ब़हर छोड़ते हुए पैरों की 

ऄगंिऽलयों को ह़थो से पकड़ कर 

ढ़क दे| 

 एऽडयों को मील़ध़र के ऽजतऩ 

नजदाक हो सके ले अएं | 

 यऽद पैरों की एऽडय़ं ज़ंघों को नहीं 

छी  प़ रहा ह ैय़ पु् वा से नहा लगा 

हुइ ह ैतो सह़रे के ऽलए घिटनों के 

नाचे एक मिल़यम कि शन रखऩ 

च़ऽहए | यह ऄभ्य़स की ऄऽंतम 

ऄवस्थ़ ह|ै 

 आस ऄवस्थ़ में कि छ समय तक रहऩ च़ऽहए | 

लाभ  

 भद्ऱसन क़ ऄभ्य़स शरार की दृढ़ रखत़ ह ैएवं मऽस्तष्ट्क को ऽस्थरत़ प्रद़न करत़ है | 

 घिटनों एवं ऽनतंब के जोड़ों को स्वस्थ रखत़ ह ै| 

 घिटनों क़ ददम कम करने में मदद करत़ ह ै| 

 ईदर के ऄगंों को ऽक्रय़शाल करत़ ह ैऔर ईदर में होने व़ला ऽकसा भा तरह की ििऽट / 

ऽखचं़व को स़म़न्य करत़ ह ै| 

 मऽहल़ओ ंको म़ऽसक धमम के समय ऄलसर होने व़ले पेट ददम से मिऽि प्रद़न करत़ है | 
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सावधािनयां  

 पिऱना तथ़ ऄमयऽधक पाड़़ देने व़ले 

अर्थ्मऱआऽटस और स़आऽटक़ से ग्रऽसत व्यऽि 

को आस ऄभ्य़स से बचऩ च़ऽहए | 

वज्रासन / वीरासन   

आस असन को ध्य़न मिद्ऱ में ऽकय़ ज़ऩ च़ऽहए | 

जब अप ध्य़न मिद्ऱ में आस असन क़  ऄभ्य़स करें तब 

ऄऽंतम ऄवस्थ़ में अाँख ेबंद कर लें | 

ऄभ्यास िविध  

 दोनों पैरों को फेल़कर बैठ ज़एं , ह़थ अपके 

शरार के बगल में हो और अपकी हथेऽलय़ं 

जमान पर हो , ईाँगऽलय़ाँ स़मने की ऽदश़ की ओर आश़ऱ करता हो | 

 द़ऽहने पैर को घिटनों से मोड़ ले पंजों को ऽनतंब के नाचे दब़कर बैठ ज़एं | 

 आसा तरह ब़एं पैर को भा घिटने से मोड़ते हुए एसे बेठे ऽक पंजे ब़एं ऽनतंब के नाचे हो | 

 ऽनतंब एऽडयों के उपर होने च़ऽहए | 

 ब़एं ह़थ को क्रमशः ब़एं और द़एं ह़थ को द़ऽहने घिटने पर रखें | 

 मरेुदंड को साध़ रख ेऔर स़मने की ओर देखते हुए अाँख ेबंद रखें | 

 पीवमवत ऽस्थऽत में अने के ऽलए द़ऽहना ओर थोड़़ स़ झिककर ऄपने ब़एं पैर को 

ऽनक़लें और ईसे साध़ करे | 

 आसा तरह ऄपने द़ऽहने पैर को ऽनक़लकर ईसे साध़ कर ले | 

लाभ  

 आस असन से ज़ंघ और ऽपंडला की म़ंसपेऽशय़ं मजबीत होता ह ै| 

 यह् असन प़चन शऽि बढ़ने में सह़यक होत़ ह|ै 

 यह मरेुदंड को सिदृढ़त़ प्रद़न करत़ ह ैऔर ईसे साध़ रखने में सह़यत़ प्रद़न करत़ ह|ै 

सावधािनयां  

 बव़सार के मराजो कों आस अस़न से परहजे करऩ च़ऽहए | 

 घिटने ददम और एऽडयों के चोट से ग्रऽसत व्यऽियों को आस असन से परहजे करऩ 

च़ऽहए | 

(iii) ऄधध ईष्रासन 

शारीररक िस्थित : बैठा हुइ ऽस्थऽत में ( ऽवि़म़सन ) 

ईष्ट्र शब्द क़ ऄथम उंट ह|ैआस असन के ऄभ्य़स में की ऄऽंतम ऄवस्थ़ उंट के की बड़ य़ ईभ़र की 

ऽस्थऽत जेसा बनता हआैस असन के ऄभ्य़स में केवल प्रथम चरण (ऄधम ईष्ट्र की ऽस्थऽत )  क़ 

ऄभ्य़स हा ऽकय़ ज़त़ ह ै|  
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ऄभ्यास िविध  

 सवमप्रथम ऽवि़म़सन में बैठ ज़एं | 

 पिनः दंड़सन की ऽस्थऽत में अ ज़एं | 

 पैरों को मोड़ते हुए एऽडयों पर बैठ ज़एं | 

 ज़ंघों को सट़कर रखें एवं ऄगंीठे एक – दीसरे से 

सटे हो | 

 ह़थो को घिटनों पर रखें | 

 ऽसर एवं पाठ को ऽबऩ झिक़ए साध़ रखें | 

 यह ऽस्थऽत वज्ऱसन कहल़ता ह ै| 

 घिटनों पर खड़े हो ज़एं | 

 ह़थो को कमर पर एस प्रक़र रखें ऽक ऄगंिऽलय़ं जमान की तरफ हो | 

 कोहऽनयों एवं कंधो को स़म़ऩंतर रखें | 

 ऄब ऽसर को पाछे की तरफ झिक़ते हुए ग्राव़ की म़ंसपेऽशयों को खींचे एवं धड़ को 

ऽजतऩ संभव हो सके झिक़एं | 

श्व़स ब़हर छोड़ते हुए ऽशऽथल हो ज़ऩ च़ऽहए | 

 पिनः ज़ंघों को जमान से लम्बवत रखें | 

 स़म़न्य रूप से श्व़स लेते हुए आस मिद्ऱ में 10 - 30 सेकंड तक रुकें  | 

 श्व़स ऄदंर खींचते हुए स़म़न्य मिद्ऱ में व़पस लौटते हुए वज्ऱसन में बैठ ज़एं | 

 पिनः ऽवि़म़सन में ऽशऽथल हो ज़ऩ च़ऽहए | 

लाभ  

 आस योग़भ्य़स से पाठ और गदमन की म़ंसपेऽशय़ं मजबीत होता ह ै| 

 कब्ज एवं पाठ ददम से मिऽि ऽमलता ह ै| 

 ऽसर एवं रृदय के्षि में रि संच़र बढ़त़ ह ै| 

 यह योग़भ्य़स ह्रदय रोऽगयों के ऽलए ऄमयंत ल़भद़यक ह ै, ऽकन्ति आसक़ ऄभ्य़स 

स़वध़नापीवमक ऽकय़ ज़ऩ च़ऽहए | 

 

 

सावधािनयां  

 हऽनमय़ एवं ईदर सम्बन्धा गंभार व्य़ऽध तथ़ अथमऱआऽटस , चलकर अऩ  ,ऽह्लयों  के 

ऽलए गभ़मवस्थ़ के समय में आस असन क़ ऄभ्य़स नहा करऩ च़ऽहए | 

(iv) ईष्रासन (उंट जैसी शारीररक िस्थित ) 
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आस असन के ऄभ्य़स की ऄवस्थ़ में श़राररक ऽस्थऽत उंट (ईष्ट्र) के सम़न हो ज़ता ह|ै 

आसाऽलए आसक़ ऩम ईष्ट्र असन है| 

ऄभ्यास िविध  

 घिटनों को जमान पर ऽटक़ते हुए ऄपने दोनों पैरों ज़ंघ 

और पंजो को अपस में ऽमल़ लाऽजए , पंजो को ब़हर 

की तरफ रखते हुए जमान पर फैल़ दाऽजए | 

 घिटनों एवं पंजो के बाच एक फि ट की दीरा रखते हुए 

घिटनों के बल खड़े हो ज़एं | 

 श्व़स लेते हुए पाछे की ओर झिकें  | 

 आस ब़त क़ ध्य़न रख ेऽक पाछे झिकते समय गदमन को झटक़ ऩ लगे | 

 पाछे ऽक ओर झिकें  और धारे – धारे द़ऽहने ह़थ से द़ऽहना एड़ा  और बऽहने ह़थ से 

ब़यीं एडा को पकड़ने क़ प्रय़स करें | 

 ऄऽंतम ऽस्थऽत में ज़ंघ को जमान पर ईध्व़मक़र (लम्बवत)् रखते हुए ऽसर को हल्क़ स़ 

पाछे की ओर खींचकर रखें | 

 यथ़संभव पीरे शरार क़ भर ऄपना भिज़ओ ंऔर पैरों पर होऩ च़ऽहए | 

 आसक़ ऄभ्य़स सव़ंग़सन के ब़द करऩ च़ऽहए | आस मिद्ऱ में ईऽचत ल़भ होत़ है | 

लाभ  

  ईष्ट्ऱसन दृऽष्दोष में ऄमयंत ल़भद़यक ह ै| 

  यह पाठ और गले के ददम में अऱम ऽदल़त़ ह ै| 

 यह ईदर और ऽनतंब की चबी को कम करने में सह़यक ह ै| 

 प़चन ऽक्रय़ सम्बन्धा समस्य़ओ ंके ऽलए ऄमयंत ल़भद़यक ह ै| 

सावधािनयां  

 ईच्च रिच़प , रृदय रोगा , हऽनमय़ के मराजों को यह असन नहीं करऩ च़ऽहए | 

(v) शशांकासन 

शश़ंक शब्द क़ ऄथम ह ैखरगोश | चीाँऽक आस असन के ऄभ्य़स में शरार की अकुऽत 

खरगोश जैसा बनता ह ैआसऽलए आसे शश़ंक़सन कहते ह ै| 

शारीररक िस्थित : वज्रासन  

ऄभ्यास िविध  

 सवमप्रथम वज्ऱसन में बैठऩ च़ऽहए | 

 दोनों पैरों के घिटनों को एक – दीसरे से दीर फैल़एं | 

 आस प्रक़र बैठें  ऽक पैरों के ऄगंिठे एक – दीसरे से ऽमले 

हों | दोनों हथेऽलयों को घिटनों के बाच जमान पर रखें | 
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 श्व़स को ब़हर छोड़ते हुए दोनों हथेऽलयों को स़मने ऽक ओर स्वयं से दीर ले ज़एं | 

 अगे ऽक ओर झिकते हुए ठि ड्डा को जमान पर रखें | 

 दोनों भिज़ओ ंको सम़ऩंतर रखें | 

 स़मने की ओर देंख ेऔर आस ऽस्थऽत को बऩएाँ रखें | 

 श्व़स को ऄदंर खींचते हुए पाछे की ओर अ ज़एं | 

 श्व़स को ब़हर छोड़ते हुए वज्ऱसन में व़पस लौट अएं | 

 पैरों को पाछे खींचकर ऽवि़म़सन में व़पस अ ज़एं | 

लाभ  

 शश़ंक़सन क़ ऄभ्य़स तऩव, क्रोध अऽद को कम करने में सह़यक है| 

 यह जनन ऄगं सम्बन्धा व्य़ऽध एवं कब्ज से मिऽि ऽदल़त़ ह ैएवं प़चन ऽक्रय़ संबंधा 

व्य़ऽध व पाठ ददम से छि टक़ऱ ऽदल़त़ ह|ै 

 

सावधािनयां  

 ऄऽधक पाठ ददम में आस ऄभ्य़स को नहीं करऩ च़ऽहए | 

 घिटनों से सम्बंऽधत ओऽस्टयोअथमऱइऽटस से पाऽड़त व्यऽियों को आस ऄभ्य़स को 

स़वध़नापीवमक करऩ च़ऽहए ऄथव़ वज्ऱसन से बचऩ च़ऽहए | 

 ईच्च रिच़प व़ले व्यऽियों को आस असन से परहजे करऩ च़ऽहए | 

(vii) ईत्तानमंडूकासन ( उध्वध िदशा में मेंढ़क जैसा ) 

ईत्त़न क़ ऄथम उध्वम और मडंीक क़ ऄथम मेंढ़क ह|ै आस असन में 

मेंढ़क जैसा ऽस्थऽत में ईध्वममिखा हुअ ज़त़ ह|ै आसा क़रन आस 

असन क़ ऩम ईत्त़नमडंीक़सन पड़़ | ईत्त़नमडंीक़सन में 

कोहऽनयों के सह़रे ऽसर को थ़म़ ज़त़ ह ै| 

ऄभ्यास िविध 

 वज्ऱसन मिद्ऱ में बैठे | 

 ऄगंिठो को सट़ते हुए दोनों घिटनों को ऽजतऩ ऄऽधक हो सके फैल़एं | 

 ऄपमा द़इ ंहथेला को ईठ़यें , ईसे मोडें और ईसे पाछे की ओर ले ज़कर द़ऽहने कंधे 

के उपर ईठ़यें | आसके ब़द हथेला को ब़यीं तरफ के कंधे के नाचे ल़एं | 

 आसा ऽक्रय़ को ब़यीं हथेला क़ ईपयोग करते हुए दोहऱएाँ और ऄपना हथेला को उपर 

ले ज़कर ब़एाँ कंधे के नाचे ले अएं | 

 कि छ देर तक आसा मिद्ऱ में रुकें  | ईसके ब़द धारे – धारे ब़एं कंधे और ऽफर द़एं कंधे को 

व़पस ले अएं | ऄपने घिटनों को ऽमल़कर पीवमवत ऽस्थऽत में अ ज़एं | 
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लाभ 

 यह असन पाठ ददम और ग्राव़ की तकलाफ से छि टक़ऱ ऽदल़त़ है | 

 यह असन शरार के मध्यपट के ऽलए ल़भद़यक है| यह फें फडो की क़यमक्षमत़ में वऽुद्ध 

करत़ ह ै| 

सावधािनयां  

 घिटनों व जोड़ो के ददम से पाऽड़त व्यऽियों को आस असन से परहजे करऩ च़ऽहए | 

(viii) मररच्यासन / वक्रासन  

वक्र शब्द क़ ऄथम घिम़व ऄथव़ ऐठंन ह ै| आस असन के ऄभ्य़स में मरेुदंड की ऄऽस्थ को 

घिम़ते ह ै, ऽजससे शरार की अकुऽत वक्र हो ज़ता ह ैऽजसके क़रण आसे वक्ऱसन कहते है  | 

आसके ऄभ्य़स से शरार क़यम करने की क्षमत़ को नय़ जावन ऽमलत़ ह ै| 

शारीररक िस्थित : दंडासन  

ऄभ्यास िविध  

 सवमप्रथम द़एं पैर को मोड़ते हुए ईसके पंजे को ब़एं घिटने के 

बगल में रखें | 

 श्व़स को ब़हर छोड़ते हुए , शरार को द़इ ंतरफ घिम़एं |  

 ब़एं ह़थ को द़एं घिटने के प़स ल़एं और द़एं पैर के ऄगंीठे 

को पकड़ लें ऄथव़ हथेला को द़एं पैर के प़स रखें | 

 द़एं ह़थ को पाछे ले ज़एं और हथेला को जमान पर रखें , जब तक ऽक पाठ लम्बवत 

न हो ज़ए | 

 आस ऽस्थऽत में 10 – 30 सेकंड तक रह े| 

 स़म़न्य ढंग से श्व़स – प्रश्व़स लेते रहें और शरार को ऽशऽथल रखें | 

 श्व़स को ब़हर छोड़ते हुए ऄपने ह़थ हट़ ले और ऽशऽथल हो ज़एं | 

 आस ऄभ्य़स क्रम को दीसरा तरफ से भा दोहऱएाँ | 

 

लाभ  

 मरेुदंड की ऄऽस्थ में लचाल़पन बढ़़त़ ह ै| 

 कब्ज एवं ऄऽननम़ंघ्य ( ऽडस्पैऽप्सय़ ) को दीर करने में सह़यत़ प्रद़न करत़ ह ै| 

 

सावधािनयां  

 ऄऽधक पाठ ददम में और वऽटमब्रल व ऽडस्क ऽडसऑ्डमर की ऽस्थऽत में आस ऄभ्य़स को 

नहा करऩ च़ऽहए | ईदर की सजमरा के ब़द एवं म़ऽसक धमम के ऽदनों में भा आस असन 

को महा करऩ च़ऽहए | 
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ग.  ईदर के बल लेटकर िकये जाने वाले असन  

(i) मकरासन  

संस्कुत में मकर शब्द क़ ऄथम होत़ ह ैमगर य़ घऽड़य़ल| आस असन में शरार की ऽस्थऽत मगर 

की अकुऽत के सम़न हो ज़ता ह ै, आसाऽलए आसे मकऱसन कहते है| 

िस्थित : ऄधोमिख लेटकर ऽशऽथल ऽस्थऽत  

ऄभ्यास िविध   

 सवमप्रथम ईदर के बल लेट ज़एं | 

 पैरों को एक – दीसरे से दीर फैल़कर , पंजो को ब़हर की 

ओर रखें | 

 दोनों ह़थों को मोड़ते हुए व ब़एं ह़थ पर द़य़ाँ ह़थ रखें | 

 तमपश्च़त लल़ट को ऄपने ह़थो पर रखें | अाँख ेधारे – धारे बंद करें | यह ऽस्थऽत 

मकऱसन कहल़ता ह ै| 

 सभा प्रक़र के असनों के पश्च़त ऽशऽथलाकरण के ऽलए आस असन क़ ऄभ्य़स ऽकय़ 

ज़त़ ह ै| 

लाभ  

 कऽट प्रदेश के ऽनचले भ़ग के ऽलए ल़भद़यक ह ै| 

 पाठ संबंधा समस्य़ओ ंको दीर करने में ईपयोगा ह ै| 

 ऄऽस्थ सम्बन्धा सभा व्य़ऽधयों को दीर करने में ईपयोगा ह ै| 

 तऩव व ऽचंत़ से सम्बऽन्धत समस्य़ओ ंके ऽनयंिण में ल़भद़यक ह ै| 

सावधािनयां  

 ऽनम्न रिच़प, रृदय सम्बन्धा समस्य़ओ ंसे ग्रऽसत व्यऽियों को तथ़ गभ़मवस्थ़ में आस 

असन को नहा करऩ च़ऽहए | 

(ii) भुजंगासन  

भिजंग शब्द क़ ऄथम स़ंप, सपम व ऩग है  | आस असन में शरार की 

अकुऽत स़ंप के फन की तरह उपर ईठता ह ैऽजसके क़रण आस 

असन को भिजंग़सन कहते ह ै| 

शारीररक िस्थित : मकरासन  

ऄभ्यास िविध  

 सवमप्रथम पेट के बल लेट ज़एं और ऄपने दोनों ह़थों पर ऽसर ऽटक़ते हुए शरार को 

ऽशऽथल रखें | 

 ऄब ऄपने दोनों पैरों को अपस में ऽमल़एं | 

 ह़थों को खींचकर रखते हुए लल़ट को जमान पर ऽटक़ रहने दे | 
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 ऄब ह़थो को शरार के ठाक बगल में ऐस़ रखें ऽक हथेऽलयों और कोहऽनय़ं जमान पर 

ऽटके रहें | 

 धारे – धारे श्व़स ऄन्दर खींचते हुए ठि ड्डा और ऩऽभ के्षि 

तक शरार को उपर ईठ़एं | 

 कि छ समय तक आस ऽस्थऽत में अऱम से रहें | 

 आस ऄभ्य़स को सरल भिजंग़सन कह़ ज़त़ ह ै| 

 पिनः व़पस लौटते हुए लल़ट को जमान पर ऽटक़एं | 

 हथेऽलयों को वक्ष के बगल में रखें और कोहऽनय़ं उपर 

ऽक ओर ईठा हुइ होना च़ऽहए | 

 धारे – धारे श्व़स को भातर खींचते हुए ठि ड्डा एवं ऩऽभ के्षि तक के शरार को उपर 

ईठ़एं रखें| 

आस ऄभ्य़स को भिजऩग़सन कह़ ज़त़ ह ै| 

 पिनः श्व़स को ब़हर छोड़ते हुए लल़ट को जमान पर ऽशऽथल होने दे और हथेऽलयों के 

उपर ऽसर तथ़ पैर को फैल़कर शरार को ऽशऽथल करें | 

ध्यातव्य  

 पैरों को ईतऩ हा त़नकर (दृढ़) रखें ऽक कऽट के्षि के मरेुदंड में कोइ भ़र य़ तऩव न हो 

| 

लाभ  

 तऩव प्रबंधन के ऽलए यह असन सवमिेष् ह ै| 

 यह ईदर के ऄऽतररि वस़ को घटत़ ह ैतथ़ कऽब्जयत दीर करत़ ह ै| 

 पाठ ददम और श्व़स नला से सम्बऽन्धत समस्य़ओ ंको दीर करत़ ह ै| 

सावधािनयां  

 ऽजन लोगो ऽक ईदर संबंधा सजमरा हुइ ह ै, ईन्हें आस असन को नहा करऩ च़ऽहए | 

 जो लोग हऽनमय़ , ऄल्सर से पाऽड़त हो , ईन्हें आसअसन क़ ऄभ्य़स नहा करऩ च़ऽहए 

| 

(iii) शलभासन  

शलभ शब्द क़ ऄथम ऽटड्डा होत़ ह ैजो एक प्रक़र क़ कीड़़ होत़ ह|ै 

िस्थित : मकऱसन  

ऄभ्यास िविध  

 सवमप्रथम मकऱसन की ऽस्थऽत में लेट ज़एं | 

 ठि ड्डा को पु् वा पर ऽटक़कर दोनों ह़थों को शरार के 

बगल में रख दें  | ध्य़न रह ेऽक हथेऽलय़ाँ उपर ऽक ओर 
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होना च़ऽहए | 

 श्व़स ऄन्दर खींचे, घिटनों को मोड़ें ऽबऩ पैरों को जमान से ऽजतऩ हो सके , उपर ईठ़एं 

| 

 ह़थों को आस तरह बढ़एं ऽक शरार जमान से अस़ना से उपर ईठ सके | 

 आस ऽस्थऽत में 10 – 20 सेकंड तक रहें और स़म़न्य रूप से श्व़स लेते रहें | 

 श्व़स ब़हर छोड़ते हुए पैरों को जमान पर व़पस ले अएं | 

 कि छ समय के ऽलए मकऱसन की ऽस्थऽत में लेटे रहें | 

ध्यातव्य  

 ऄपना ऽस्थऽत को ठाक प्रक़र से बऩने के ऽलए घिटनों की चलकी (ना कैप) को रोककर 

ऽनतंबो को दब़कर रखऩ च़ऽहए |  यह असन भिजंग़सन के ब़द करने पर ऄऽधक 

ल़भद़यक होत़ ह ै| 

लाभ  

 स़आऽटक़ एवं पाठ के ऽनचले ऽहस्से के पाड़़ – ऽनव़रण में सह़यत़ प्रद़न करत़ है | 

 ऽनतंबो की म़ंसपेऽशयों एवं वलुक प्रदेश को सिगऽठत बऩत़ है | 

 ज़ंघों एवं ऽनतंबो पर एकऽित ऄऽतररि वस़ को कम करत़ ह;ै शरार के वजन को 

ऽनयंऽित बऩये रखने में यह असन ईपयोगा ह ै| 

 ईदर के ऄगंों को ल़भ पहुचंत़ ह,ै प़चन में सह़यत़ करत़ ह ै| 

सावधािनयां  

 रृदय रोऽगयों को आस असन क़ ऄभ्य़स करने से बचऩ च़ऽहए | पाठ के ऽनचले ऽहस्से 

में ऄऽधक ददम होने पर स़वध़नापीवमक ऄभ्य़स करऩ च़ऽहए | 

 ईच्च रिच़प , पेऽप्टक ऄल्सर एवं हऽनमय़ रोग से पाऽड़त व्यऽि को यह ऄभ्य़स नहीं 

करऩ  च़ऽहए | 

घ . पीठ के बल लेटकर िकए जाने वाले असन  

(i) सेतुबंधासन 

सेतिबंध शब्द क़ ऄथम सेति क़ ऽनम़मण है  | आस असन में 

शरार की अकुऽत एक सेति की ऄवस्थ़ में रहता ह ै, 

आसऽलए आसे यह ऩम ऽदय़ गय़ है| आसे कटिस्प़द़सनभा 

कह़ ज़त़ ह ै| 

ऄभ्यास िविध  

 दोनों पैरों को घिटनों से मोड़ते हुए एऽड़यों को 

ऽनतंबों के प़स ल़एं | 

 ह़थो से पैर के टखनों को मजबीता से पकड़ें और घिटने एवं पैरों को एक साध में रखें | 

 श्व़स ऄदंर खींचते हुए धारे-धारे ऄपने ऽनतंब और धड़ को उपर की ओर ईठ़एं | 
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 आस ऄवस्थ़ में 10-30 सेकण्ड तक रहें, आस दौऱन स़म़न्य श्व़स लेते रहऩ च़ऽहए | 

 श्व़स ब़हर छोड़ते हुए धारे-धारे मील ऄवस्थ़ में व़पस अएं और शव़सन में लेटकर श़रार 

को ऽशऽथल छोड़े दें | 

ध्यातव्य  

 ऄऽंतम ऄवस्थ़ में कंधे और ऽसर जमान से लगे होने च़ऽहए | 

 ऄऽंतम ऄवस्थ़ में यऽद जरुरत हो तो अप ऄपना कमर पर ह़थ रखकर ऄपने श़रार को 

सह़ऱ डे सकते हैं | 

लाभ  

 ऄवस़द एवं ऽचंत़ से मिि करत़ हैं | कमर के ऽनचले ऽहस्से की म़ंसपेऽशयों को मजबीत 

बऩत़ हैं| 

 ईदर के ऄगंों में कस़वट ल़त़ हैं | प़चन क्षमत़ बढ़़त़ ह ैऔर कब्ज से छि टक़ऱ ऽदल़त़ 

हैं | 

 

 

सावधािनयाँ  

 ऄल्सर और हऽनमय़ से ग्रस्त व्यऽियों और ऄऽग्रम ऄवस्थ़ व़ला गभमवता मऽहल़ओ ंको 

यह असन नहीं करऩ च़ऽहए | 

(ii) ईत्तानपाद असन  

 यह़ाँ ईत्त़न क़ ऄथम उपर की और ईठ़ हुअ (  ईध्वम ऽदश़ ) और प़द क़ ऄथम पैर हैं | आस 

असन में ईत्त़न (ऽचत्त) लेटकर पैरों को उपर ईठ़य़ ज़त़ हैं | आसा क़रण आस असन क़ ऩमकरण 

ईत्त़नप़द़सन हुअ | 

ऄभ्यास िविध  

 जमान पर अऱम से लेट ज़एाँ, पैरों की ऽस्थऽत साधा हो और 

ह़थों को बगल में रखें | 

 श्व़स लेते हुए घिटनों को ऽबऩ मोड़े धारे-धारे ऄपने दोनों पैरों को 

उपर ईठ़एं और 30 ऽडग्रा क़ कोण बऩएाँ | 

 स़म़न्य रूप से श्व़स लेते हुए आस ऄवस्थ़ में कि छ देर ठहरें | 

 श्व़स छोड़ते हुए धारे-धारे ऄपने दोनों पैरों को नाचे ल़एं और जमान पर रखें |  

 आस असन को एक ब़र और दोहऱएाँ | 

 

लाभ 

 यह असन ऩऽभ केन्द्र (ऩऽभमऽणचक्र) में संतिलन स्थ़ऽपत करत़ ह ै| 
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 यह ईदर पाड़़, व़इ (ईदर-व़यि), ऄपच और ऄऽतस़र (दस्त) को दीर करने में सह़यक होत़ 

हैं | 

 यह ईदर की म़ंसपेऽशयों को मजबीत प्रद़न करत़ हैं | 

 यह अस़न घबऱहट और ऽचंत़ओ ंसे ईबरने में सह़यक हैं | 

 यह श्वसन ऽक्रय़ को ईन्नत करत़ ह ैऔर फेफड़े की क्षमत़ में वऽुद्ध करत़ हैं | 

 

सावधािनयां  

 गहरे तऩव से पाऽड़त मराज ऽबऩ श्व़स रोके ब़रा-ब़रा से ऄपने पैरों क़ ईपयोग करते हुए 

आस असन क़ ऄभ्य़स करें | 

(iii) ऄधधहलासन  

ऄधम क़ ऄथम “  अध़ ” और “ हल ” क़ ऄथम ह ैखते जोतने व़ल़ हल | आस असन में श़रार की 

ऽस्थऽत खतेों की जित़इ करने व़ले भ़रताय हल की ऄद्धमअक्रऽत जैसा हो ज़ता हैं | आसा क़रण 

आसक़ ऩम हल़सन पड़़ | 

 

 

ऄभ्यास िविध 

 ईत्त़न ऄवस्थ़ में बैठ ज़एाँ, दोनों ह़थ ज़ंघों के बगल में रखें 

और हथेऽलय़ाँ जमान पर हों | 

 घिटने को ऽबऩ मोड़े ऄपने पैरों को धारे-धारे उपर ईठ़एं और 

30 ऽडग्रा पर ल़कर रोक दें | 

 थोड़ा देर आसा ऄवस्थ़ में बने रहें, कि छ देर ब़द पिन: पैरों को 

धारे-धारे उपर ईठ़एं और 60 ऽडग्रा पर रोक दें | 

 आसके ब़द थोड़ रुककर पिन: पैरों को उपर ईठ़ते हुए 90 ऽडग्रा पर ल़कर रोक दें, यह 

हल़सन की ईऽचत मिद्ऱ हैं | 

 आस ऄवस्थ़ में ऽनतंब से कंधे की ऽस्थऽत खींचा हुइ रहगेा | 

 आस ऄवस्थ़ में तब तक रहें जब तक अप रह सकते हैं | 

 ऄपने पैरों को 90 ऽडग्रा की ऽस्थऽत से धारे-धारे व़पस जमान पर ल़एं |  रह ेव़पसा की 

ऽस्थऽत में ऽसर जमान से उपर न ईठें  | 

लाभ 

 यह अस़न बदहजमा  और कऽब्जयत से छि टक़ऱ ऽदल़त़ हैं | 

 यह असन मधिमहे, बव़सार और गले संबंधा समस्य़ओ ंसे छि टक़ऱ ऽदल़ने में सह़यक हैं 

| 
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 यह असन गहरे तऩव से ग्रस्त व्यऽियों के ऽलए ऄमयंत ल़भद़यक ह,ै परन्ति ईन्हें बड़ा 

स़वध़ना पीवमक यह असन करऩ च़ऽहए | 

सावधािनयां  

 पाठ के ऽनचले ऽहस्से के ददम से पाऽड़त व्यऽियों को दोनों पैरों की सह़यत़ से आस असन 

को नहीं करऩ च़ऽहए | 

 ईदर में जख्म होने, हऽनमय़ अऽद से पाऽड़त व्यऽियों को यह असन नहीं करऩ च़ऽहए | 

(iv) पवनमुक्तासन  

पवन शब्द क़ ऄथम व़यि और मिि शब्द क़ ऄथम छोड़ऩ य़ 

मिि करऩ हैं | जैस़ ऽक आस ऄभ्य़स के ऩम से हा पत़ चलत़ 

ह,ै यह असन ईदर एवं अतंों से व़यि य़ व़त ब़हर ऽनकलने में 

ईपयोगा हैं | 

ऄभ्यास िविध  

 सवमप्रथम पाठ के बल लंबवत ्लेटऩ च़ऽहए | 

 दोनों घिटनों को मोड़ते हुए ज़ंघों को वकु्ष के उपर ले अएं | 

 दोनों ह़थों की ऄगंिऽलयों को अपस में गींथते हुए पैरों को पकड़ लें | ठि ड्डा को घिटनों के 

नाचे ले अएं | 

 श्व़स ब़हर छोड़ते हुए ऽसर को तब तक उपर ईठ़एं, जब तक की ठि ड्डा घिटनों से नहीं लग 

ज़ए | कि छ समय तक आस ऽस्थऽत में रुकें  | 

 यह ऄभ्य़स पवनमिि़सन कह़ ज़त़ हैं | 

 ऽसर को व़पस जमान पर ले अएं | 

 श्व़स ब़हर छोड़ते समय पैरों को जमान पर ले अएं | 

 ऄभ्य़स के ऄतं में शव़सन में अऱम करें | 

ध्यातव्य  

 पैरों की गऽतऽवऽध के ऄनिस़र श्व़स-प्रश्व़स को एक लय में ल़ऩ च़ऽहए | 

 घिटनों को लल़ट से स्पशम करते यह ऄनिभव करऩ च़ऽहए ऽक कऽट प्रवेश में ऽखचं़व हो 

रह़ हैं; अाँख ेबन्द रखना च़ऽहए | ध्य़न कऽट प्रदेश पर होऩ च़ऽहए | 

लाभ  

 कऽब्जयत दीर करत़ हैं; व़त से ऱहत ऽदल़त़ ह ैऔर ईदर के फि ल़व को कम करत़ हैं | 

प़चन ऽक्रय़ में भा सह़यक करत़ हैं | 

 गहऱ अतंररक दब़व ड़लत़ ह,ै िोऽण और कऽटके्षि में म़ंसपेऽशयों, ऽलग़मेंट्स और स्ऩयि 

की ऄऽत जऽटल समस्य़ओ ंक़ ऽनद़न करत़ ह ैऔर ईनमें कस़वट ल़त़ हैं | 

 यह पाठ की म़ंसपेऽशयों और मरेु के स्ऩयिओ ंको सिगऽठत बऩत़ हैं | 
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सावधािनयां  

ईदर संबंधा व्य़ऽध, हऽनमय़, स़आऽटक़ य़ ताव्र ददम तथ़ गभ़मवस्थ़ के समय आस ऄभ्य़स को न करें | 

(v) शवासन  

शव शब्द क़ ऄथम मतु देह हैं | आस असन में ऄऽंतम ऄवस्थ़ एक मतु देह जैसा होता हैं | 

शारीररक आिस्थित : ऽनऽष्ट्क्रय ऽशऽथल ऽस्थऽत | 

ऄभ्यास िविध  

 सवमप्रथम पाठ के बल लेट ज़ऩ च़ऽहए | 

 ह़थों और पैरों को अऱमद़यक ऽस्थऽत में फैल़कर रखें | 

अाँख ेबन्द होना च़ऽहए | 

 पिरे श़रार को ऄचेतन ऄवस्थ़ में ऽशऽथल छोड़ दें | 

 नैसऽगमक श्व़स-प्रश्व़स प्रऽक्रय़ पर ध्य़न कें ऽद्रत करें | 

 आस ऄवस्थ़ में तब तक रहें, जब तक ऽक पीणम ऽवि़ऽन्त एवं ऽचत्त श़न्त न हो ज़ए | 

लाभ  

 सभा प्रक़र के तऩवों से मिि करत़ ह ै| 

 शरार तथ़ मऽस्तष्ट्क दोनों को अऱम प्रद़न करत़ ह ै| 

 पीरे म ंतथ़ शरार तंि को ऽवि़म प्रद़न करत़ ह ै| 

 ब़हरा दिऽनय़ के प्रऽत लग़त़र अकऽषमत होने व़ल़ म ंऄदंर की ओर गमन करत़ ह|ै आस 

तरह धारे – धारे महसीस होत़ ह ैऽक मऽस्तष्ट्क ऽस्थर हो गय़ | 

ऄभ्य़सकत़म ब़हरा व़त़वरण से ऄलग होकर श़ंत बऩ रहत़ ह ै| 

 तऩव एवं आसके पररण़मों के प्रबंधन में यह बहुत ल़भद़यक होत़ है | 

15.6 सामान्य योग प्रोटोकाल भाग – II  

4 कपालभाित 

शारीररक िस्थित : कोइ भा ध्य़ऩममक असन जैसे सिख़सन / पधम़सन / वज्ऱसन अऽद  

ऄभ्यास िविध   

 सवमप्रथम ऽकसा भा ध्य़ऩममक असन में बैठ ज़एं | 

 अाँख ेबंद करके पीरे शरार को ऽशऽथल कर लें | 

 दोनों ऩऽसकरंरों से गहरा स़ाँस ले और वक्ष स्थल को फैल़एं | 

 दोनों नथिनों से गहरा श्व़स ऄन्दर खींचते हुए वक्ष को फि ल़ए ं| 

ईदर की म़ंसपेऽशयों को दब़व पीवमक ऄदंर ब़हर करते हुए श्व़स छोड़े और ग्रहण करे | 

 सऽक्रय़त़पीवमक श्व़स ब़हर छोडऩ एवं ऽनऽष्ट्क्रयत़ पीवमक ईच््व़स करऩ च़ऽहए | 

 कम से कम ताव्र श्व़स को 30 चक्र पीऱ करऩ च़ऽहए | 
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 आसके ब़द गहरा श्व़स ऄदंर लेते हुए धारे – धारे ब़हर छोड़ें | 

 आस तरह कप़लभ़ऽतक़ एक चक्र पीऱ होत़ ह ै| 

 आसा प्रक़र प्रमयेक चक्र पीऱ करने के ब़द गहरा श्व़स लेना च़ऽहए | 

 आस ऄभ्य़स को कम से कम दो ब़र और दोहऱऩ च़ऽहए | 

िसन िक्रया : यह श्वसन ऽक्रय़ ईदर की म़ंसपेऽशयों के सहयोग से ऽबऩ ऽकसा ऄऽतररि दब़व के 

होना च़ऽहए | श्व़स ब़हर छोड़ने की ऽक्रय़ वक्ष एवं कंध़ के्षि में ऽबऩ ऽकसा ऄनिऽचत दब़व ऄथव़ 

गऽतऽवऽध के होना च़ऽहए | पीरे ऄभ्य़स के समय श्व़स – ईच््व़स सहज रूप से होने च़ऽहए | 

ऄभ्यास की चक्र संख्या : प्ऱरऽम्भक ऄवस्थ़ में 3 चक्र तक ऄभ्य़स कर सकते हैं | प्रमयेक चक्र 

में 20 श्व़सोच््व़स संख्य़ होना च़ऽहए | धारे – धारे ऄभ्य़स बढ़़य़ ज़ सकत़ है | 

लाभ  

 कप़लभ़ऽत कप़ल को शिद्ध करत़ ह ै| कफ ऽवक़रों को सम़प्त करत़ ह ै| 

 यह जिक़म , स़आनोस़आऽटस , ऄस्थम़ एवं श्व़स नला सम्बन्धा संक्रमणों में ल़भद़यक 

ह ै| 

 यह पीरे शरार क़ क़य़कल्प करत़ ह ैऔर चहरे को सिकोमल और दाऽप्तम़न बऩये 

रखत़ ह ै| 

 यह तंऽिक़ तंि को संतिऽलत कर शऽिश़ला बऩये रखत़ ह|ै स़थ हा स़थ प़चन तंि 

को शऽिश़ला बऩत़ ह ै| 

सावधािनयां  

 रृदय सम्बन्धा व्य़ऽधयों में , चलकर अने , ईच्च रिच़प , ऩऽसक़ से रि प्रव़ह . 

ऽमगी , म़आग्रेनस्टोक , हऽनमय़ एवं गेऽस्रक ऄल्सर होने की ऽस्थऽत में आस ऄभ्य़स को 

नहीं करऩ च़ऽहए | 

5 प्राणायाम  

(i) नाड़ी शोधन ऄथवा ऄनुलोम िवलोम प्राणायाम  

आस प्ऱण़य़म की मिख्य ऽवशेषत़ ह ैऽक ब़एं एवं द़एं ऩऽसक़रंरों 

से क्रमव़र श्व़स – प्रश्व़स को रोककर ऄथव़ ऽबऩ श्व़स – प्रश्व़स रोके 

श्वसन ऽकय़ ज़त़ ह ै| 

शारीररक िस्थित : कोइ भा ध्य़ऩममक असन | 

ऄभ्यास िविध  

 सवमप्रथम ऽकसा भा ध्य़ऩममक असन में बैठ ज़एं | 

 मरेुदंड ऽक ऄऽस्थ एवं ऽसर को साध़ रखें और अाँख ेबंद कर 

ले | 

 कि छ गहरा श्व़सों के स़थ शरार को ऽशऽथल कर ले | 
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 ज्ञ़न मिद्ऱ में ब़यीं हथेला ब़एं घिटने के उपर रखना च़ऽहए | द़ंय़ ह़थ ऩस़ग्र मिद्ऱ में 

होऩ च़ऽहए | 

 ऄऩऽमक़ एवं कऽनऽष्क़ ऄगंिला ब़यीं ऩऽसक़ पर रखना च़ऽहए | मध्यम़ और 

तजमना ऄगंिला को मोड़कर रखें | द़एं ह़थ क़ ऄगंीठ़ द़इ ंऩऽसक़ पर रखऩ च़ऽहए | 

 ब़यीं ऩऽसक़ से श्व़स ग्रहण करे | आसके ब़द कऽनऽष्क़ एवं ऄऩऽमक़ ऄाँगिऽलयों से 

ब़इ ंऩऽसक़ बंद कर ले| द़इ ंऩऽसक़ से ऄगंीठ़ हट़ कर वह़ाँ से (द़इ ंऩऽसक़ ) श्व़स 

ब़हर छोड़े| 

 तमपश्च़त एक ब़र द़इ ंऩऽसक़ से श्व़स ग्रहण करऩ च़ऽहए | 

 श्व़सोच्छव़स के ऄतं में द़इ ंऩऽसक़ को बंद करें | ब़इ ंऩऽसक़ खोले तथ़ आसके द्भ़ऱ 

श्व़स ब़हर छोड़ दें | 

 यह पीरा प्रऽक्रय़ ऩड़ा शोधन य़ ऄनिलोम ऽवलोम प्ऱण़य़म क़ एक चक्र है | 

 यह पीरा प्रऽक्रय़ प़ंच ब़र दोहऱइ ज़ना च़ऽहए | 

ऄनुपात एवं समय  

 प्ऱरऽम्भक ऄभ्य़ऽसयों के ऽलए श्व़सोच्छव़स की ऽक्रय़ की ऄवऽध बऱबर होना च़ऽहए | 

 धारे – धारे आस श्व़सोच्छव़स ऽक्रय़ को क्रमशः 1 : 2 कर देऩ च़ऽहए | 

िसन  

 श्वसन ऽक्रय़ मदं , सम़न एवं ऽनयंऽित होना च़ऽहए | आसमें ऽकसा भा प्रक़र क़ दब़व य़ 

ऄवरोध नहा होऩ च़ऽहए | 

लाभ  

 आस प्ऱण़य़म क़ मिख्य ईद्दशे्य शरार को उज़म वहन करने व़ले मिख्य स्रोतों क़ शिऽद्धकरण 

करऩ ह|ै ऄतः यह ऄभ्य़स पीरे शरार क़ पोषण करत़ ह ै| 

 मन में ऽनश्चलत़ ल़त़ ह ैऔर श़ंऽत प्रद़न करत़ है  | स़थ हा एक़ग्रत़ बढ़ने में भा 

सह़यक ह ै| 

 जावन शऽि बढ़त़ ह ैऔर तऩव एवं ऽचंत़ के स्तर को कम करत़ ह ै| 

 यह कफ ऽवक़र को भा कम करत़ ह ै| 

 

(ii) शीतली प्राणायाम  

शातला क़ ऄथम ह ैशातल होऩ | यह स़धक के ऽचत्त को श़ंत करत़ ह ैऔर मन की 

व्यग्रत़ को दीर करत़ है  | जेस़ की शातला प्ऱण़य़म ऩम से हा स्पष् ह ै, यह शरार और मन को 

शातलत़ प्रद़न करत़ है  | आस असन की सऽुष् शरार के त़पम़न को ऽनयंऽित करने के ऽलए हा 

ऽवशेष रूप से की गया ह ै| आस प्ऱण़य़म के ऄभ्य़स से न केवल शरार क़ त़पम़न ऽनयंऽित होत़ ह ै

, बऽल्क मन भा एकदम श़ंत ऽचत्त हो ज़त़ ह ै| 
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ऄभ्यास िविध  

 पद्फ़सन मिद्ऱ ऄथव़ ऽकसा भा ऄन्य अऱमद़यक  मिद्ऱ में बैठ ज़एं | 

 ज्ञ़न मिद्ऱ ऄथव़ ऄजंऽल मिद्ऱ की ऄवस्थ़ में ऄपने ह़थो को घिटनों पर 

रख ले | 

 जाभ को ऽकऩरों से मोड़कर टब क़ अक़र बऩ ले | 

 आस टबनिम़ जाभ से स़ाँस लेते हुए ऽजतऩ हो सके हव़ शरार के ऄदंर 

प्रवेश कऱएं और मिहं बंद कर ले | 

 ज़लन्धर बंध मिद्ऱ में ऽजतना देर हो सके स़ाँस को रोककर रख े| 

 ज़लन्धर बंद मिद्ऱ से व़पस अएं और ऩऽसक़रंरो से धारे – धारे श्व़स छोड़ें | 

लाभ 

 शातला प्ऱण़य़म रि को शिद्ध करत़ ह ै| 

 यह शरार में शातलत़ प्रद़न करत़ ह ै| 

 ईच्च रिच़प व़ले व्यऽियों के ऽलए यह ऽवशेष ल़भप्रद ह ै| 

 यह भीख और प्य़स क़ शमन करत़ ह ै| 

 कफ और ऽपत्त के क़रण होने व़ले ऄपच और ऄन्य व्य़ऽधयो से दीर करत़ है | 

 यह पिऱना से पिऱना बदहज़मा और ऽतल्ला रोग से छि टक़ऱ ऽदल़त़ ह ै(एसपा. 2/58) | 

 यह मवच़ और नेि के ऽलए भा ल़भद़यक ह ै| 

सावधािनयां  

 ठण्ड , कफ ऄथव़ तिऽन्डक़ -  शोथ ( टोंऽसल़आट्-आस) के मराजों को यह प्ऱण़य़म नहीं 

करऩ च़ऽहए | 

 जब तक योग प्रऽशक्षक सल़ह न दें , आस प्ऱण़य़म को सऽदमयों में नहा करऩ च़ऽहए | 

(iii) भ्रामरी प्राणायाम  

भ्ऱमरा शब्द भ्रमर से ऽलय़ गय़ ह ै, ऽजसक़ मिख्य ऄथम ह ैभौंऱ | आस प्ऱण़य़म के ऄभ्य़स के समय 

ऽनकलने व़ल़ स्वर भ्रमर के ऽभनऽभऩने के स्वर की तरह होत़ है  | आसाऽलए आस योग़सन क़ ऩम 

भ्ऱमरा प्ऱण़य़म ह ै| 

शारीररक िस्थित : कोइ भा ध्य़ऩममक असन | 

ऄभ्यास िविध : I 

 सवमप्रथम ऽकसा भा ध्य़ऩममक असन में अखं ेबंद कर बैठ ज़एं | 

 ऩऽसक़ सके द्भ़ऱ लंब़ घर श्व़स खींचे | 

 ऽनयंऽित ढंग से श्व़स को धारे – धारे ब़हर छोड़े | श्व़स छोड़ते हुए भौंरे जैसा अव़ज़ 

ऽनक़ले | आस प्रक़र भ्ऱमरा प्ऱण़य़म क़ एक चक्र पीणम होत़ ह ै| 

 आसे और दो ब़र दोहऱएाँ | 
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ऄभ्यास िविध : II 

 सवमप्रथम ऽकसा भा ध्य़ऩममक असन में अखं ेबंद कर बैठ ज़एं | 

 ऩऽसक़ सके द्भ़ऱ लंब़ घर श्व़स खींचे | 

 ऽचि में ऽदख़ए ऄनिस़र ऄगंिठो से कणमऽछद्र बंद कर ले | तजमना ऄगंिला से अाँखों को बंद 

करे और ऩऽसक़रंरो को मध्यम़ ऄगंिला से बंद करे | षणमिखा मिद्ऱ कहते ह ै| 

 धारे – धारे ऽनयंऽित रूप सेश्व़स को ब़हर छोड़ते समय भौंरे जैसा अव़ज़ ऽनक़ले | आस 

तरह भ्ऱमरा प्ऱण़य़म क़ एक चक्र पीणम होत़ ह ै| 

 आसे और दो ब़र दोहऱएाँ | 

लाभ  

 भ्ऱमरा प्ऱण़य़म क़ ऄभ्य़स तऩव से मिि करत़ ह ैऔर ऽचंत़ , क्रोध ,एवं ऄऽतसऽक्रयत़ 

को घट़त़ ह ै| 

 भौंरे जैसा अव़ज़ क़ प्रऽतध्वऽनक प्रभ़व मऽस्तष्ट्क एवं तंऽिक़तंि पर ल़भक़रा प्रभ़व 

ड़लत़ ह ै| 

 यह महमवपीणम श़ंऽतक़रक ऄभ्य़स ह;ै जो तऩव सम्बन्धा ऽवक़रों को दीर करने में 

ल़भक़रा होत़ ह ै| 

 यह एक़ग्रत़ और ध्य़न की अरऽम्भक ऄवस्थ़ में ईपयोगा ह ै| 

सावधािनयां  

 ऩक एवं क़न में यऽद ऽकसा प्रक़र क़ संक्रमण हो तो आस असन को नहा करऩ च़ऽहए | 

6. ध्यान  

ध्य़न लग़त़र ऽचंतन – मनन की एक ऽक्रय़ ह ै| 

शारीररक िस्थित : कोइ भा ध्य़ऩममक असन में बैठ ज़एं | 

ऄभ्यास िविध : 

 सवमप्रथम ऽकसा भा ध्य़ऩममक असन में बैठ ज़एं | 

 मरेुदंड को ऽबऩ ऽकसा प्रक़र क़ कष् ऽदए साध़ रखें | 

 ऽनयम़निस़र ज्ञ़न मिद्ऱ में बैठ | 

 ऄगंीठे एवं तजमना ऄगंिला के ऽसरों को अपस में स्पशम कऱएाँ | 

 ऄन्य तान ऄाँगिऽलय़ं साधा और अऱमद़यक ऽस्थऽत में होना च़ऽहए | 

 तानों ऄगंिऽलय़ं एक – दीसरे के ऄगल – बगल हों और वें एक – दीसरे को स्पशम 

करता हों | 

 उपर की ओर खिला हुइ हथेला की घिटनों पर रखें | 

 ह़थों और कंधो को ढाल़ और ऽशऽथल कर देऩ च़ऽहए | 
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 अखं ेबंद करके मिख को थोड़ उपर की ओर ईठ़कर बैठ ज़एं | 

 मिख को थोड़ उपर की ऽदश़ में ईठ़कर एक़ग्रऽचत मिद्ऱ में बैठ ज़एं | ऽबऩ ऽकसा पर 

ऽवशेष ध्य़न कें ऽद्रत ऽकए केवल ऄपना भौंहो के बाच हल्क़ स़ ध्य़न कें ऽद्रत करे और 

ऄपना अता – ज़ता श्व़सों को महसीस करे | 

 पीवम ऽवच़रों को छोड़ने क़ प्रय़स करे | पऽवि व ऽनममल ऽवच़र मन में लेन क़ प्रय़स करें | 

 आस ऽस्थऽत में ध्य़न लग़कर कि छ समय तक बैठे रहें | 

ध्यातव्य  

 ध्य़न ऄभ्य़स की प्ऱरंऽभक ऄवस्थ़ में मन को 

प्रसन्नऽचत्त करने व़ल़ संगात बज़य़ ज़ सकत़ ह ै| 

 ऽजतने ऄऽधक समय तक सम्भव हो , आस ऽस्थऽत में 

रुकऩ च़ऽहए | 

लाभ  

 ध्य़न योग़भ्य़स क़ सबसे महत्त्वपीणम घटक ह ै| 

 यह ऄभ्य़सकत़म को नक़ऱममक भ़वऩओ ंसे दीर रखत़ ह ै, भय , क्रोध ,ऄवस़द , ऽचंत़ 

दीर करत़ ह ैऔर सक़ऱममक भ़वऩएं ऽवकऽसत करने में सह़यत़ करत़ ह ै| 

 मऽस्तष्ट्क को श़ंत और ऽनश्चल रखत़ ह ै| 

 एक़ग्रत़ , स्मऽुत , ऽवच़रों की स्पष्त़ और मनोबल को बढ़़त़ ह ै| 

 पीरे शरार और मऽस्तष्ट्क को पय़मप्त अऱम देते हुए ईन्हें तरोत़ज़ करत़ ह ै| 

 ध्य़न अमम ऄनिभीऽत की ओर ले ज़त़ ह ै| 

7 संकल्प ( योग सत्र का समापन आस संकल्प के साथ करना चािहए ) 

हम ेऄपने मन को हमशे़ संतिऽलत रखऩ ह,ै 

आसमें हा हम़ऱ अममऽवक़स सम़य़ है, 

मैं खिद के प्रऽत , कि टि ंब के प्रऽत , क़म , सम़ज और ऽवश्व के प्रऽत , श़ंऽत , अनंद  

और स्व़स््य के प्रच़र के ऽलए बद्ध ह ाँ | 

संकल्प (योग सत्र का समापन आस संकल्प के साथ करना चािहए ) 

मैं संकल्प लेत़ ह ाँ ऽक सवमद़ ऄपना सोच में संतिलन बऩये रखीगं़ | ऐसा मन: ऽस्थऽत मरेे ईच्चतम 

अमम – ऽवक़स की ऄसाम संभ़वऩएं प्रद़न करता ह ै| मैं ऄपने कतमव्य ऽनव़मह के प्रऽत , कि टि ंब और 

क़यम के प्रऽत तथ़ सम़ज व समीचे ऽवश्व में श़ंऽत , स्व़स््य और सौह़दम के प्रस़र के ऽलए कुत 

संकल्प ह ाँ | 

8 शांित पाठ 

ॎ सवे भवन्ति सिऽखनः, सवे सन्ति ऽनऱमय: | 

सवे भद्ऱऽण पश्यन्ति , म़ कऽश्चद्दि:खभ़नभत ्|| 

ॎSarve Bhavantu Sukhinah, 
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Sarve Santu Niramayah 

Sarve Bhadrani Pasyantu, 

Maa Kascit Dukha Bhagbhavet 

ॎShantih Shantih Shantih 

सब सिखा हों , सब ऽनरोग हों | 

सब ऽनऱमय हों , सबक़ मगंल हों , 

कोइ दिखा न ्हों | 

 

15.7 सारांश  

प्रस्तित आक़इ में योग क़ पररचय संऽक्षप्त आऽतह़स योग ऄभ्य़स हतेी अवश्यक ऽदश़ ऽनदेश, 

योग की वैज्ञ़ऽनक ऄवध़रण़ तथ़ स़म़न्य योग़भ्य़स हतेी प्रोटोक़ल के तहत ्प्ऱथमऩ स़वमभौऽमक 

ऽशऽथलाकरण के ऄभ्य़स, बास योग़सन, कप़ल भ़ंऽत, तान प्ऱण़य़म, ध्य़न, संकल्प एवं श़ंऽत 

प़ठ क़ वणमन श़राररक, म़नऽसक एवं अध्य़ऽममक स्व़स््य प्ऱऽप्त हतेी जनस़म़न्य के कल्य़ण 

ऄथ़मत ्“लोक़: समस्त़: सिऽखनो भवन्ति” की मगंल क़मऩ के ऄनिस़र संके्षप ऽकय़ गय़ हैं |  

15.8 बोधात्मक प्रश्न  

1. ऄन्तऱमष्ट्राय योग ऽदवस कब मऩय़ ज़त़ हैं ? 
2. ऄन्तऱमष्ट्राय योग ऽदवस के 2 ग्राऽनज बिक ररक़डम कौन से हैं ?  
3. योग़भ्य़स के स़म़न्य ऽदश़ ऽनदेशों क़ वणमन कीऽजये ? 
4. “योग स्व़स््य प्ऱऽप्त में सह़यक हैं” ऽटप्पणा ऽलऽखये ? 
5. योग की वैऽदक प्ऱथमऩ क़ सन्दभम ऽलऽखये ? 
6. च़र च़लन ऽक्रय़ क़ वणमन कीऽजये ? 
7. खड़े होकर एवं बैठकर ऽकये ज़ने व़ले असनों क़ ईल्लेख कीऽजये ? 

8. पैर एवं पाठ के ब़ल लेटकर ऽकए ज़ने व़ले असनों क़ वणमन कीऽजये ? 

9. तान प्रमिख प्ऱण़य़मों क़ ऽवस्ततु वणमन कीऽजये ? 
10. कप़ल भ़ऽत क़ वैज्ञ़ऽनक महत्त्व ऽलऽखये ? 
11. ध्य़न, संकल्प एवं श़ंऽत प़ठ की ऽववेचऩ कीऽजये ? 

12. ऄन्तऱमष्ट्राय योग ऽदवस क़ अह्ऱ़न सवम प्रथम ऽकस देश ने ऽकय़ ? 

13. लम्ब़इ एवं स्मरण शऽि बढ़नें के अस़न कौन-कौन से हैं ? 

14. म़ऽसक धमम के समय पेट ददम दीर करने व़ल़ अस़न कौनस़ हैं ? 

15. ध्य़न की मिद्ऱ क़ ऩम लय़ हैं ? 
16. तऩव-गिस्स़ (क्रोध) दीर करने व़ल़ अस़न कौनस़ हैं ? 
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15.9  सन्दभध ग्रन्थ सूची  

1. Prayer : Rgveda-10.191.2 

2. Sadilaja/Calanakriya/Yogic Suksma Vyayama : Also referred as 

Caaranaa in Hathatatvakaumudi- 9.13-16, Yogic Sukshma Vyayama of 

Swami Dheerendra Bhramhachari 

3. Tadasana : Also called as Taalaasana, Yogarahasya of Nathamuni, 

Kirana Tika, a commentary on Yoga sutras, Shri Yoga Kaustubha-25, 

Sachitra Caurasi Asana-34, Yoga Asanas by Swami Shivananda. 

4. Vrksasana: Gheranda Samhita-ii.36, BrihadyogaSopana, Hathayoga 

Samhita-43, Yoga Marga Pradipa-11 

5. Pada-hastasana/Uttanasana : Shri Yoga Kaustubha. Yogarahasya of 

Nathamuni 

6. Ardha Cakrasana: Traditional Cakrasana has several varieties quite 

different from this which is practiced over the years 

7. Trikonasana: Yogarahasya-ii.20 of Nathamuni 

8. Bhadrasana: Hathapradipika-i.53-54. 

9. Vajrasana: Gheranda Samhita II-12,Hathayoga- Samhita-Asana- 20, 

Brhada Yoga Sopana III-14, Sacitra Vyavaharika 16, Narada Purana-33-

112 

10. Ardha Ustrasana: Sri Yoga Kaustibha, Nagoji BhattaVritti on 

Yogasutra-ii. 46, GherandaSamhita - ii.41describes Ustrasana which is 

done lying in prone position 

11. Sasankasana: Gheranda Samhita-ii.12 calls it as Vajrasana, Hathayoga 

Samhita, Brhada Yoga Sopana, SachitraVyavaharika Yoga-16, Narada 

Purana-33-112, Brihannaradiya Purana, Yogamargapradipa, Yoga Bija-

90, YogaSiksopanishad-I.111-112, Hatharatnavali-iii.9 

12. Uttana Mandukasana: Hathayoga-Samhita-Asana-42, Cre Yoga 

Kaustubha-58, Gheranda Samhita II-35, Brhada Yoga Sopana III-41, 

Sacitra Cauryayasin Asane 81 

13. Vakrasana: Easier version of Matsyendrasana (mentioned in 

Hathapradipika) given by Swami Kuvalayananda in his book Asan 

14. Makarasana: Jaipur Central Meusum, with some variation in hands 

position.  

15. Bhujangasana: Gheranda Samhita .ii.42, with some variation, Kirana 

Tika-ii. 46 on Yoga sutra, Hatha yoga Samhita-49, Sri Yoga Kaustubha-

62, Yogamargapradipa-19, YogaRahasya of Nathamuni-ii.14, Jaipur 

CentralMuseum-7174. 
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16. Salabasana: Gheranda Samhita-ii.39, Brihada Yoga Sopana-iii46, 

Hathayoga Samhita- 46,Yogamargapradipa-33. 

17. Setubandhasana/CatuSpadasana: Yogarahasya of Nathamuni. 

18. Uttana Padasana: Sri Yoga Kaustubha-94 

19. Ardha Halasana: Yoga-rahasya II- 17 

20. Pavanamuktasana: Sri Yoga Kaustubha. It is done in sitting as per Yoga 

Asanas-3, Sachitra cauryasin Asane-5-7, Shri Yoga Kaustubha-5, Kirana 

Tika-ii.46 on Yoga Sutra 

21. Savasana: Gheranda Samhita-ii.19, Hathapradipika-i.32, Hatharatnavali-

iii.20,76, Kapala Kurantaka HathabhaSya Paddhati-111, Yuktabhavadeva-

vi.21, Asanani-14, Yoga Siddhanta Chandrika-ii.46, Sritatva Nidhi-70, 

KiranaTika on Yogasutra-ii.46, Brhada Yoga Sopana-iii.24, 

Hathapradipika, SriYoga Kaustubha-17. 

22. Kapalabhati: A variation of Bhastrika Kumbhaka of Gheranda Samhita - 

v. 70 - 72, Kumbhaka Paddhati - 164 - 165, Hathapradipika, 

Hatharatnavali-22-24, Hathatatvakaumudi-x.12-14, Yuktabhavadeva-

vii.110-118. 

23. NadiShodhana  /  AnulomaViloma   Pranayama : Hathapradipika, It 

has visualization and internal retention breath. Additionally, Gheranda 

Samhita-v.38-45 has time units for inhalation, retention and exhalation. 

24. Bhramari Pranayama : Hathapradipika, Hatharatnavali-ii.26, Kumbhaka 

Paddhati- 169. 

25. Sitali Pranayama : Siva Samhita III-81-82, Gheranda , Samhita V-69, 

Hathapradipika-II-57-58 

26. Dhyana: Yoga Sutra of Patanjali III.2 


