
 

वर्षम ् - 0४ अङ्कः  – 0४ शोधज्योत ः  

जनवरी – तिसम्बर, 2022 ISSN-2350-0700 

भार ीय्िशषनो्ंके्अनुसार्जीवन्में्योग्का्महत्त्व 

तकरण्कुमार्आयष१ 

प्रस्तावना् 

पािात्य्िाशषतनको्ंके्अत ररक्त्इन्तण्डयन्तफलॉसफी्धजसे्कहा्गया्है्वह्भार ीय्िशषन्है।२ 

भार ीय्िशषनो्ंका्आरम्भ्चार्वेि्ऋग्वेि, यजुवेि, सामवेि्और्अर्वषवेि्के्रूप्में्हुआ।्इनके्चार्

भाग्संतह ा, ब्राह्मण, आरण्यक्और्अन्तन्तम्भाग्उपतनर्ि ्को्कहा गया्है।्ज्ञान्प्रधान्होने्के्कारण्

उपतनर्िो्ंको्वेिान्त्भी्कहा्गया्है।्महाभार ्का्अंश्श्रीमद्भगवद्गी ा्वेिान्त्अर्ाष  ्उपतनर्िो्ंका्

सार्ही्है।्वैतिक्िशषनो्ंमें्स्थान्प्राप्त्न्याय, वैशेतर्क,्सांख्य, योग, मीमांसा् र्ा्ब्रह्मसूि्के्अत ररक्त्

भी्अन्य्आचार्मीमांसा्व् त्त्वमीमांसा्की्तवस्तृ ्चचाष्कर े्हुए्भार ीय्िशषन्कहे्गए्हैं।्वैधश्वक्

समस्या्साम्य्होने् से्व्यावहाररक ा् र्ा्आध्याधत्मक ा् के्दृतष्टकोण् से्पािात्य्िशषन्की्अपेिा्

भार ीय्िशषन्पृर्क ््है।्इसधलए्मनुष्य्का्िाशषतनक्पि्यह्धसद्ध्कर ा्है्तक्प्राणवायु्की्भााँ त ्

िशषनशास्त्र्हमारे्िेह्में्व्याप्त्है।३ िशषन्शब्द्का्अर्ष् ान्तत्त्वक्धचं न्होने्से्िशषनशास्त्र्में्जीवन्सूिो्ं

का्तवस्तृ ्तववेचन्तकया्जा ा्है।४ 

जीवन्एवं्योग्का्अर्ष, सम्बन््व्महत्व्- जीवन्शब्द्का्अर्ष, जीवन्ल्युट ्प्रत्यय्के्संयोग्से्

उज्जीवन्वृतत्त्प्राणधारण्तकया्गया्है।५्प्राणवायु्को्प्राणी्शरीर्द्वारा्धारण्कर ा्है।६ आकाश, 

वायु, अति, जल, पृथ्वी्इन्महाभू ो्ंके्संयोग्से्स्थूल्शरीर्का्तनमाषण्हो ा्है।७्योग्का्अर्ष्

जोड़ना् र्ा्तमलाना्है।८्प्राण्पंच त्त्वो्ंमें्से्एक् त्त्व्है्धजसे्जीवन् त्त्व्कह्िेना्अनुधच ्नही्ं

 
१ तकरण्कुमार्आयषशोधार्ी, योग्तवज्ञान्तवभाग, गुरुकुल्कांगडी, समतवश्वतवद्यालय, हररद्वार्उत्तराखण्ड। 

२ पािात्य्िशषन्का्ऐत हाधसक्सवेिण, पृ.्सं.््2, डॉ.्शोभा्तनगम, च ुर्ष्पुनमुषद्ण्2016. 

३ िशषनशास्त्र्का्इत हास, पृ.्सं.्14, 15, 16, 20, 18, 10, श्रदे्धय्प्रो.्ित्तािेय्रानडे, तद्व ीय्संस्करण, लखनऊ्20्अगस्त, 1950 

४ भार ीय्िशषन, पृ.्सं.्2, 3, आचायष्बलिेव्उपाध्याय, प्रकाशकः ्शारिा्मंतिर्वाराणसी, संस्करण्पुनमुषद्ण्2016 
५ संसृ्क —तहन्दी्अंग्रेजी्शब्दकोश, पृ.्सं.्355, डॉ.्उमाप्रसाि्पाणे्ड, प्रकाशकः ्कमल्प्रकाशन, तिल्ली, नवीन्संस्करण। 

६ हठप्रिीतपका, प.्सं. 36, संस्करणक ाष्स्वामी्तिगम्बर्जी््प्रकाशकः ्कैवल्यधाम, लोनावाला, पुणे्महाराष्टर, र्ष्टम्प्रकाशन, त धर््23्

जनवरी्2017 

७ ्शरीरकोपतनर्ि —1्सम्पािकः ्आचायष् पं.्श्रीराम्शमाष, शमाष्भगव ी् िेवी, प्रकाशकः ्युग् तनमाषण्योजना् तवस्तार्टरस्ट, गायिी्

 पोभूतम, मर्ुरा, पुनरावृतत्त्सन्2015 

८ ्औपतनर्तिक्अध्यात्म्तवज्ञान, पृ.्सं.्108,  प्रो.्ईश्वर्भारद्वाज, प्रकाशकः ्सत्यम ्पन्तिधशंग्हाऊस, नई्तिल्ली, संस्करण्2018। 
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होगा्क्ोतंक्प्राण्तवर्य्चचाष्में्प्राण्को्जीवनी्शतक्त्कहा्गया्है।९्धजसके्िश्भेि्प्राण्अपान, 

समान, उिान, व्यान, नाग, कूमष, कृकल,्िेवित्त्और्धनंजय्के्नाम्से्जाने्जा े्हैं।्यह्भी्प्रमाधणक्

है्तक्प्राण त्त्व्शरीर्की्उत्पतत्त्और्अन्त्समय् क्तियाशील्बना्रह ा्है्और्धनंजय्मृ ्शरीर्

में्न्तस्थ ्हो ा्है।१० प्राण्के्समरूप्अति्भी्जीवन्है, जो्शरीर्के्अत ररक्त्प्रते्यक्िेहधारी्के्स्थूल्

िेह्से्धभन्न वनस्पत ्आति्में्व्याप्त्हैं।११्उत्पतत्त्के्इस्व्यवन्तस्थ ्िम्में्उस्तवराट्पुरुर््से्अति्की्

उत्पतत्त्हुई्है।्(आकाशस्थ्अति्से्तनष्पन्न)्सोम्से्पजषन्य् र्ा्पजषन्य्से्धररिी्में्और्धधयो्ंकी्

उत्पतत्त्हो ी्हैं।्और्धधयो्ंसे्पुरुर््में्वीयष्अद्भ ु्हो ा्है।्पुरुर््इस्वीयष्का्धसंचन्करके्समस्त्

प्रज्ञाओ्ंको्पैिा्कर ा्है।१२्वीयष्में्तवद्यमान्शुिाणुओ्ंको्जीवनी्शतक्त्कहा्गया्है।१३ इस चचाष्के्

प्रसंग्में्मुण्डकोपतनर्ि ्पुनः ्यह्भी्सुस्पष्ट्कर ा्है्तक्उस्तवराट्पुरुर््से्ही्तवतवध्सुर, साध्यगण, 

िेवतवशेर्, सभी्मानव, पिी, कीट-प ंग, पश,ु जो, धान, अन्न, श्रद्धा,  प, ब्रह्मचयष, सत्य, तवधध, यम-

तनयम, प्राण, अपान, प्रकट्हुए्हैं।१४्मानवीय्जीवन्में्आचार-तवचार्को्प्राण्रूप्में्स्थान्प्राप्त्हो ा्

है।१५्आजीवन्गृहस्थो्ंके्धलए्भी्श्रेष्ठ्आचार्प्रमाधण ्हैं।१६्शील्सिाचार्राष्टर ीय्सभ्य ा्के्प्र ीक्

हैं, ऐसा्सन्तन्-तवचे्छि्कर्आयाषव्र ्के्शान्तब्दक्अर्ष्से्ज्ञा ्हुआ्है।्आयष्अर्ाष  ्धशष्ट, वृत्त्का्अर्ष्

 
९ औपतनर्तिक्अध्यात्म्तवज्ञान, पृ.्सं.्108,  प्रो.्ईश्वर्भारद्वाज, प्रकाशकः ्सत्यम ्पन्तिधशंग्हाऊस, नई्तिल्ली, संस्करण्2018। 
१० ्घेरण्ड्संतह ा, पृ.्सं.्315 भाष्यकार्स्वामी्तनरंजनानन्द्सरस्व ी, प्रकाशकः ्योग्पन्तिकेशन्स्टरस्ट, मुगेर, तबहार, भार ्संस्करण्

पुनमुषद्ण्2011 

११ ब्रह्म्तवज्ञान, पृ.्सं.्35, 143, ब्रह्मतर्ष्कृष्णित्त्जी्महाराज्(पूवष्जन्म्के्शं्रड्गी्ऋतर््आत्मा)्प्रकाशकः ्वैतिक्अनुसंधान्सतमत , नई्

तिल्लीर, प्रर्म्संस्करण-्माचष्2005 
१२  स्माितिः सतमधोयस्यसयूषः सोमात्पजषन्यओर्धयः पधृर्व्याम । 

पुमाने्र ः ्धसञ्चत ्योतर् ायां्बिीः ्प्रजाः ्पुरुर्ातं्सप्रसू ाः ।। मुण्डकोपतनर्ि ्2—1—5, सम्पािकः ्आचायष्पं.्श्री्राम्शमाष, शमाष्

भगव ी्िेवी, प्रकाशकः ्युग्तनमाषण्योजना्तवस्तार्टरस्ट, गायिी् पोभूतम, मर्ुरा, पुनरावृतत्त्सन ्2019 
१३ घेरण्ड्संतह ा, पृ.्सं.्254, भाष्यकार्स्वामी्तनरंजनानन्द्सरस्व ी, प्रकाशकः ्योग्पन्तिकेशन्स्टरस्ट, मुं गेर, तबहार, भार ्संस्करण-्

पुनमुषद्ण्2011 

१४  स्माि्िेवा्बहुधा्संप्रसू ाः ्साध्या्मनुष्याः ्पशवो्ंवयधस। 

प्राणापानौ्व्रीतहयवो्ं पि्श्रद्धा्सतं्य्ब्रह्मचयष्तवधध्श्व।। मुण्डकोपतनर्ि ्2—1—5, पृ.्सं.्368 

्सम्पािकः ्आचायष्पं.्श्री्राम्शमाष, शमाष्भगव ी्िेवी, प्रकाशकः ्युग्तनमाषण्योजना्तवस्तार्टरस्ट, गायिी् पोभूतम, मर्ुरा, 

पुनरावृतत्त्सन्2019 

१५ गुरुकुल—शोध—भार ी, पृ.् सं.्25, सम्पािक्प्रो.्ज्ञान्प्रकाश्शास्त्री, प्रकाशकः ्श्रद्धानन्द् वैतिक्शोध—संस्थान, र्ाण्माधसकी्

शोधपतिका्अंक्19्माचष्2013 
१६ भार ीय्धमष्और्िशषन, पृ.्सं.्193्आचायष्बलिेव्उपाध्याय, प्रकाशकः ्चौखम्बा्ओररऐटल्वाराणसी्(भार )्प्रर्म्संस्करण्

1977 
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शील  तवनय, आचार्तकया्है।१७्आचार्तनयमो्ंके्अन्तगष ्यम-तनयम्समातवष्ट्हो े्हैं।्इन्ही्ंिश्

 त्त्वो्ंमें्मानव्जीवन्के्धलए्उपयोगी्समस्त्श्रेष्ठ्आचार्अन्ततनषतह ्हैं।१८्श्रेष्ठ्क षव्य्अर्ाष  ्क्ा्

तकया्जाए, क्ा्न्तकया्जाए? इस्चचाष्के्प्रसंग्में्गायिी्की्प्रमाधणक ा्धसद्ध्है्क्ोतंक्गायिी्

प्राण्रूप्है्और्इसी्में्सवषभू ्अवन्तस्थ ्हैं।१९्इसधलए्इस्गायिी्को्जीवनी्शतक्त्भी्कहा्जा्

सक ा्है।्मंि, जप, योग,  प, स्वाध्याय्और्ज्ञान ये्यज्ञ्के्पााँच्भेि्हैं।२०  प, स्वाध्याय्को्तनयम्

के्अन्तगष ्स्थान्प्राप्त्है् ो्ब्रह्मचयष्पालन्को्यम्के्अन्तगष ्स्थान्प्राप्त्है।२१्ब्रह्मचयष्पालन्को्

भी्यज्ञ्कहा्गया्है।२२ ज्ञान्को्यज्ञोपवी ्कह े्हुए्उसे्धारण्करने्वाला्मनुष्य्यज्ञ्रूप्यज्ञ्वा्

है।२३ ओमकार्सभी्श्रेष्ठ्यज्ञो्ंमें्ज्ञान्यज्ञ्है।२४ ब्रह्मसूि्ज्ञान्प्रातप्त्के्धलए्यज्ञ्को्बतहरंग्साधन्की्

श्रेणी्में्रख ा्है।२५्योगिशषन्के्अनुसार्बतहरंग्साधन्की्श्रेणी्के्अन्तगष ्स्थान्प्राप्त्ईश्वरप्रधणधान्

से्समाधध्की्धसतद्ध्हो ी्है।२६ समाधध, आसन, प्राणसंरोध, ध्यान, योग के्चार्भेि्हैं।२७ योग्अन्तरंग्

साधन्धारणा, ध्यान, समाधध्भी्है।२८ इसी्िम्में्योग्का्तद्व ीय्नाम्पुरुर्ार्ष२९्होने्से्वेि्स्पष्ट्

 
१७ संसृ्क —तहन्दी—अंग्रेजी्शब्दकोश, पृ.्सं. 38, 854, डॉ.्उमाप्रसाि्पाणे्ड, प्रकाशकः ्कमल्प्रकाशन, नई्तिल्ली, संस्करण्नवीन्

संस्करण। 

१८््औपतनर्तिक्अध्यात्म्तवज्ञान, पृ.्सं.्81, प्रो.्ईश्वर्भारद्वाज, प्रकाशकः ्सत्यम ्पन्तिधशंग्हाऊस, नई्तिल्ली, संस्करण्2018 
१९््िान्दोग्योपतनर्ि ्3—12—3, 3—12—2्सम्पािकः ्आचायष्पं.्श्रीरामशमाष, शमाष्भगव ी्िेवी, प्रकाशकः ्युग्तनमाषण्योजना्

तवस्तार्टरस्ट, गायिी् पोभूतम, मर्ुरा, पुनरावृतत्त्सन्2019 

२०््शाट्यायनीयोपतनर्ि ्—12, सम्पािकः ्आचायष्पं.्श्रीराम्शमाष, शमाष्भगव ी् िेवी, प्रकाशकः ्युग्तनमाषण्योजना्तवस्तार्टरस्ट, 

गायिी् पोभूतम, मर्ुरा, पुनरावृतत्त्सन्2015 

२१ पा ञ्जल-योगिशषनम ्2—32, 2—30, आचायष्उियवीर्शास्त्री, प्रकाशकः ् तवरजानन्द्वैतिक्(शोध)्संस्थान, गाधजयाबाि, उत्तर्

प्रिेश्(भार )्तद्व ीयवृतत्त्21्जनवरी्1984्ई. 

२२ वेिो्ंमें्योगतवद्या, पृ.्सं.्254, स्वामी्तिव्यानन्द्सरस्व ी, प्रकाशकः ्यौतगक्शोध्संस्थान्योगधाम, आयषनगर, ज्वालापुर, हररद्वार। 
२३् ्ब्रह्मोपतनर्ि —15, संपािकः ्आचायष् पं.्श्री् राम्शमाष, शमाष्भगव ी् िेवी, प्रकाशकः ्युग् तनमाषण्योजना् तवस्तार्टरस्ट, गायिी्

 पोभूतम, मर्ुरा, पुनरावृतत्त्सन्2015 

२४ शाट्यायनीयोपतनर्ि —17्संपािकः ्आचायष्पं.्श्री्राम्शमाष, शमाष्भगव ी्िेवी, प्रकाशकः ्युग्तनमाषण्योजना्तवस्तार्टरस्ट, गायिी्

 पोभूतम, मर्ुरा, पुनरावृतत्त्सन्2015 

२५््ब्रह्मसूि्3-4-47्आचायष्उियवीर्शास्त्री्प्रकाशकः ्तवजयकुमार्गोतवन्दराम्हासानन्द, तिल्ली, तद्व ीय्संस्करण्2017 

२६ पा ञ्जल्योगिशषनम ्2—45, आचायष्उियवीर्शास्त्री्प्रकाशकः ्तवरजानन्द्वैतिक्(शोध)्संस्थान, गाधजयाबाि, उत्तर्प्रिेश्(भार )्

तद्व ीय्वृतत्त्21्जनवरी्1984्ई. 
२७््योगराजोपतनर्ि —2, संपािकः ्आचायष्पं.्श्री्राम्शमाष, शमाष्भगव ी्िेवी, प्रकाशकः ्युग्तनमाषण्योजना्तवस्तार्टरस्ट, गायिी्

 पोभूतम, मर्ुरा, पुनरावृतत्त्सन्2018 

२८ भार ीय्िशषन आलोचन्और्अनुशीलन, पृ.्सं.्17, चन्द्रधर्शमाष, प्रकाशकः ्मो ीलाल्बनारसीिास, तिल्ली, संस्करण्पुनमुषद्ण्

2013 
२९ घेरण्ड् संतह ा, पृ.् सं.्9, भाष्यकार्स्वामी् तनरंजानन्द्सरस्व ी, प्रकाशकः ्योग्पन्तिकेशन्स्टरस्ट, मुं गेर, तबहार, भार ् संस्करण्

पुनमुषद्ण्2011 
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कह ा्है्तक्आत्मा्और्शरीर्के्सुख्हे ु्पुरुर्ार्ष्से्तनरालस्य्जीवन्व्य ी ्कर े्हुए्आलस्य्से्

उत्पन्न्होने्वाले्िुः खो्ंका्नाश्करना्चातहए।३०्सांख्यिशषन्ने्अत्यन्त्पुरुर्ार्ष्की्चचाष् ीन्प्रकार्

के्िुः खो्ंसे्मुक्त्होने्के्धलए्की्है।३१्मुद्गलोपतनर्ि ्ने्िुः ख्तवर्य्चचाष्में्प्रते्यक्िुः ख्के् ीन्प्रकार 

ब ाए्हैं।३२  डॉ.्ममनुिेव्बन्ु्प्रकृत ्पुरुर््के्तववेकज्ञान,  तनष्काम्कमष्व्अष्टांगयोग्के्द्वारा्तितवध्

िुः खो्ंके्सं ाप्से्पूणष्रूपेण्मुतक्त्तमलने्की्सम्भावना्व्यक्त्कर े्हैं।३३ 

योग से लाभ – 

मनुष्य् जीवन् में् योग् शारीररक् एवं् मानधसक् उजाष् का् कारण् है् तकन्तु् यति् तवधधपूवषक्

(ज्ञानपूवषक)्न्तकया्जाय् ो्यह्व्यायाम्माि्रह्जा ा्है।३४्इसधलए्तवधध्अर्ाष  ्ज्ञान्के्महत्त्व्

को्अस्वीकार्नही्ंतकया्जा्सक ा्क्ोतंक्ज्ञान्एवं्योग्तमि्व्बल्के्रूप्में्सहयोगी्हैं।३५ योग्

के्द्वारा्ज्ञान्की्व्ज्ञान्के्द्वारा्योग्की्प्रवृतत्त्का ्उद्भव हो ा्है।३६ ज्ञानयोग्के्द्वारा्ही्मनुष्य्

तिगुणात्मक्प्रकृत ्एवं्उससे्उद्भ ू्सभी्स्थूल्और्सूक्ष्म्पिार्ों्के्सार््आत्मा्व्परमात्मा्का्ज्ञान्

धजन-धजन्साधनो्ंकी्सहाय ा्से्कर्ले ा्है, वह्ज्ञानयोग्के्बतहरंग्तववेक,्वैराग्य, र्ट्सम्पतत्त्एवं्

अ रङ्ग्श्रवण, मनन, तनतिध्यासन्और्सािात्कार्कहे्गए्हैं।३७ ब्रह्मसूि्श्रवण, मनन्तनतिध्यासन्को्

अन्तरंग्साधन्की्श्रेणी्में्स्थान्िेकर्यज्ञाति्को्बतहरंग्साधन्कह ा्है।३८ अन्तरंग्साधन्शम, िम्

गुणो्ंका्आधार्योगाभ्यास्में् त्पर्योगी्के्आत्मबल्में्वृतद्ध्हो्करके्वह्आतित्य्के्सदृश्प्रकाशमय्

हो्जा ा्है।३९ बतहरंग्यज्ञकमष्करने्से्रोगो्ंके्कारण्िगुषन्युक्त्वायु्शुद्ध्होकर्िुः ख्उत्पन्न्करने्की्

 
३०््ऋग्वेि्1—9—5 

३१ सांख्यिशषनम ्—1-1्आचायष्उियवीर्शास्त्री्प्रकाशकः ्तवजयकुमार्गोतवन्दराम्हासानन्द, तिल्लीग, संस्करण्2017 
३२ मुद्गलोपतनर्ि ्4—2्संपािकः ्आचायष् पं.्श्री्राम्शमाष, शमाष्भगव ी् िेवी, प्रकाशकः ्युग् तनमाषण्योजना् तवस्तार्टरस्ट, गायिी्

 पोभूतम, मर्ुरा, पुनरावृतत्त्सन्2019 

३३ गुरुकुल—शोध—भार ी, प.ृ्सं.्13, सम्पािक, प्रो.्ज्ञानप्रकाश्शास्त्री्श्रद्धानन्द्वैतिक्शोध—संस्थान, र्ाण्माधसकी्शोध्पतिका, 

अंक्19्माचष्2013 

३४  भार ीय्िशषन आलोचन्और्अनुशीलन,्पृ.्सं.्17् चन्द्रधर्शमाष, संस्करण्प्रकाशकः ्मो ीलाल्बनारसीिास, तिल्ली, पुनमुषद्ण्

2013  

३५््घेरण्डसंतह ा, प.ृ्सं.्8, भाष्यकार्स्वामी् तनरंजानन्द्सरस्व ी,  प्रकाशकः ्योग्पन्तिकेशन्स्टरस्ट, मुं गेर, तबहार, भार ्संस्करण्

पुनमुषद्ण्2011 

३६ तिधशधखब्राह्मणोपतनर्ि ्2—19, सम्पािक्आचायष्पं.्श्रीराम्शमाष, शमाष्भगव ी्िेवी, प्रकाशकः ्युगतनमाषण््योजना्तवस्तार्टरस्ट्

गायिी् पोभूतम, मर्ुरा्पुनरावृतत्त्सन्1918 

३७ औपतनर्तिक्अध्यात्म्तवज्ञान, पृ.्सं.्112, प्रो.्ईश्वर्भारद्वाज, प्रकाशकः ्सत्यम ्पन्तिधशंग्हाऊस, नई्तिल्ली, संस्करण्2018 
३८ ब्रह्मसूि्3—4—47्आचायष्उियवीर्शास्त्री्प्रकाशकः ्तवजयकुमार्गोतवन्दराम्हासानन्द , तिल्ली, संस्करण्2017्् 

३९ यजुवेिभार्ा्भाष्ये—13 
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अपेिा्सुख्का्कारण बन ी्है।४०  प, स्वाध्याय्भी्यज्ञ्ही्है।४१् प्द्वारा्मानधसक, वाधचक्एवं्

शारीररक्शुतद्ध्की्चचाष्प्राप्त्हो ी्है।्मानधसक् प्द्वारा्मन्एवं्बुतद्ध्पतवि्होकर्के्शान्त्हो ी्है।्

मन्बुतद्ध्की्पतवि ा्से्शान्तन्त्उत्पन्न्हो ी्है।्धजससे्अन्तः करण्पतवि्व्स्वच्छ्हो्जा ा्है।्भाव्

संशुतद्ध्करने्की्न्तस्थत ्को्मानस् प्कहा्गया्है।४२ वही्इस्प्रसंग्की चचाष्में्यज्ञ्की्उत्पतत्त्कमष्

से्स्वीकार्कर े्हुए्लोकमान्य्त लक्के्शब्दो्ंमें्कमषकाण्डी्मीमांसको्ंका्यह्म ्गी ा्ने्स्वीकार्

तकया्है्तक्केवल्यज्ञ्के्उदे्दश्य्से्वेि्तवतह ्कमों्का्आचरण्करने्से्बन्न्न्होने्तक्प्रामाधणक्

पुतष्ट्को्अस्वीकार्नही्ंतकया्जा्सक ा्है।्यज्ञ्शब्द्का्व्यापक्अर्ष्कर े्हुए्गी ा्ने्यह्स्पष्ट्

तकया्है्तक्यति्फलासतक्त्को्त्यागकर्कमष्तकया्जा ा्है् ो्यह्बड़ा्भारी्यज्ञ्बन ा्है।४३्गी ा्

के्कमषयोग्का्ज्ञानयोग्से्कोई्तवरोधाभास्उत्पन्न्नही्ंहो ा।४४ तिधशधखब्राह्मणोपतनर्ि ्ने्भी्िो्मागों्

की्चचाष्कर े्हुए्ज्ञानयोग्एवं्कमषयोग्को्ही्स्वीकार्तकया्है।४५ ज्ञान, कमष्व्भतक्त्का्समिय्

गी ा्में्हुआ्है।्इसे्गी ा्के्गौरव्का्प्र ीक्कहा्गया्है।्ज्ञान्का्सार्भतक्त्को्स्वीकार्कर े्हुए्

उसे्गी ा्का्हृियस्थल्भी्कहा्गया्है।्ध्यान, साधना्का्मागष्है्यह्ज्ञान, कमष् र्ा्भतक्त् ीनो्ं

में्उपािेय्हो ा्है।्ध्यान्एक्मानधसक्तिया्होने्के्कारण्कमष्से्सम्बन्तन् ्है।्उपासना्ईश्वर-

ध्यान्या्सृ्मत ्होने्से्भतक्त्से्पृर्क ््नही्ंहै्और्धचत्त्की्एकाग्र ा्के्द्वारा्समस्त्वृतत्तयो्ंका्समाधध्

में्तवलीन्होने्के्बाि्तनतवषकल्प्ज्ञान्का्उिय्होना्ध्यान्का्लक्ष्य्है।४६ इस्प्रसंग्की चचाष्में्

 ुलनात्मक्अध्ययन्की्प्रमाधणक्पुतष्ट्कर े्हुए्कहा्है्तक्ममष्को्जाने्तबना्तकये्गये्अभ्यास्से्

परोिज्ञान्श्रेष्ठ्है।्परोिज्ञान्से्परमेश्वर्के्स्वरूप्का्ध्यान्श्रेष्ठ्हो ा्है।्ध्यान्से्भी्सब्कमों्का्

त्याग्कर्िेना्श्रेष्ठ्है।४७्साधक्उस्परमेश्वर्को्ध्यानयोग्व्ज्ञानयोग्की्अपेिा्तनष्काम्कमष्द्वारा्

 
४० ऋग्वेि्1—19—5 
४१ शाट्यायनीयोपतनर्ि —12्संपािकः ्आचायष्पं.्श्री्राम्शमाष, शमाष्भगव ी्िेवी, प्रकाशकः ्युग्तनमाषण्योजना्तवस्तार्टरस्ट, गायिी्

 पोभूतम, मर्ुरा, पुनरावृतत्त्सन्2015 

४२ वेिो्ंमें्योगतवद्या, पृ.्सं.्271, 272, 273, 272, स्वामी्तिव्यानन्द्सरस्व ी, प्रकाशकः ्यौतगक्शोध्संस्थान्योगधाम, आयषनगर, 

ज्वालापुर, हररद्वार, तद्व ीय्संस्करण्माचष्1999 
४३ भार ीय्िशषन, पृ.्सं.्60, 61, डॉ.्शोभा्तनगम, प्रकाशकः ्मो ीलाल्बनारसीिास, तिल्ली, संस्करण, िठवााँ ्पुनमुषद्ण्2019 

४४ भार ीय्िशषनआलोचन्और्अनुशीलन, पृ.्सं.्8, चन्द्रधर्शमाष, प्रकाशकः ्मो ीलाल्बनारसीिास, संस्करण्2013 

४५ तिधशधखब्राह्मणोपतनर्ि ्2—23्संपािकः ्आचायष्पं.्श्री्राम्शमाष, शमाष्भगव ी्िेवी, प्रकाशकः ्युग्तनमाषण्योजना्तवस्तार्टरस्ट, 

गायिी् पोभूतम, मर्ुरा, पुनरावृतत्त्सन्2018 
४६ भार ीय्िशषन्आलोचन्और्अनुशीलन, पृ.्सं.्17, चन्द्रधर्शमाष, प्रकाशकः ्मो ीलाल्बनारसीिास, संस्करण्पुनमुषद्ण्2013 

४७ श्रीमद्धगव गी ा्12—12्गी ाप्रेस, गोरखपुर, सं.्2042, बत्तीसवााँ ्संस्करण। 
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भी्िेख े्हैं।४८ वस्तु ः ्गी ा्द्वारा्प्रचारर ्तनष्काम्कमष्ज्ञानी्द्वारा्ही्सम्पन्न्हो ा्है।४९्ज्ञान्के्महत्व्

को्अस्वीकार्नही्ंतकया्जा्सक ा्क्ोतंक्ज्ञान्हो्जाने्पर्मनुष्य्पाप्कमों्का्पररणाम्एवं्उसकी्

गत ्को्जान्ले ा्है।्इसके्फल ः ्वह्पशुव  ्आचरण्में्संलि्नही्हो्पा ा।्योगिशषन्के्अनुसार्

जात , आयु, भोग्कमष्संस्कारो्ंका्ही्पररणाम्है।५०्इस्दृतष्टकोण्से्ईश्वरीय्िण्ड्व्यवस्था्में्रह े्

हुए्मनुष्य्अपने्ही्जात ्वगष्द्वारा्तनधाषरर ्कोतट्में्असमान ा्रख े्हुए्अन्य्प्राधणयो्ंकी् ुलना्में्

ज्यािा्सुरधि ्एवं्सुतवधानुसार्जीवन्व्य ी ्कर ा्है  ो्उसका्आधार्योग्है।्योग त्त्वोपतनर्ि ्

अल्पबुतद्ध, अधमकोतट्मनुष्यो्ंके्धलए्मन्त्रयोग्की्चचाष्कर ा्है,  ो्लययोग्धचत्त्का्लय्होने्पर्

ही्बल्िे ा्है।५१ योगिशषन्धचत्त्वृतत्तयो्ंके्तनरोध्को्योग्कह ा्है,५२  र्ा्योग्को्ही्अनुशासन्

कह ा्है।५३्योगी्स्वात्माराम्हठयोग्को्शारीररक्अनुशासन् र्ा्राजयोग्को्मानधसक्अनुशासन्के्

रूप्में्स्वीकार्कर े्हुए५४ हठयोग्को्राजयोग्की्धसतद्ध्हे ्ुही्उपयोगी्समझ े्हैं।५५्मन्त्र, लय, 

हठ, राज्को्महायोग्कहा्गया्है।५६ योग त्त्वोपतनर्ि ्ने्महायोग्के्प्रत ्व्यावहाररक्दृतष्टकोण्रखकर्

उसे्प्रचारर ्तकया्है।५७्अष्टांगयोग्राजयोग्का्ही्अंग्माना्गया्है।्यह्मागष्अधमकोतट्के्साधको्ं

के्धलए्उपयोगी्है।्इस्योग्पद्धत ्को्ध्यानयोग्या्आर्षयोग्भी्समझा्जा्सक ा्है।५८ 

यम-तनयम्से्लाभ – 

 
४८ श्रीमद्भगव गी ा्13—24्गी ाप्रेस, गोरखपुर, सं.्2042, बतत्तसवााँ ्संस्करण। 

४९ भार ीय्िशषनआलोचन्और्अनुशीलन, पृ.्सं.्18्चन्द्रधर्शमाष, प्रकाशकः ्मो ीलाल्बनारसीिास, तिल्ली, संस्करण्पुनमुषद्ण्

2013 
५० योगिशषनम ्2—13, आचायष्उियवीर्शास्त्री्प्रकाशकः ्तवजयकुमार्गोतवन्दराम्हासानन्द, तिल्ली, संस्करण्2018 

५१ योग त्त्वोपतनर्ि ्22, 23, संपािकः ्आचायष्पं.्श्री्राम्शमाष, शमाष्भगव ी्िेवी, प्रकाशकः ्युग्तनमाषण्योजना्तवस्तार्टरस्ट, गायिी्

 पोभूतम, मर्ुरा, पुनरावृतत्त्सन्2015 
५२ योगिशषनम ्1-12्आचायष्उियवीर्शास्त्री, प्रकाशकः ्तवजयकुमार्गोतवन्दराम्हासानन्द, तिल्ली, संस्करण्2018 

५३ योगिशषनम ्1-1, आचायष्उियवीर्शास्त्री, प्रकाशकः ्तवजयकुमार्गोतवन्दराम्हासानन्द, तिल्ली, संस्करण्2018 

५४ हठप्रिीतपका्1—1्संस्करणकत्ताषः ्स्वामी्तिगम्बर्जी, प्रकाशकः ्कैवल्यधाम, लोनावाला, पुणे्महाराष्टर, र्ष्ठम्प्रकाशन, त धर््23्

जनवरी्2017 
५५ हठप्रिीतपका्1—2्संस्करणक ाष्स्वामी् तिगम्बर्जी, प्रकाशकः ्कैवल्यधाम, लोनावाला, पुणे्महाराष्टर, र्ष्ठम्प्रकाशन, त धर््23्

जनवरी्2017 

५६ औपतनर्तिक्अध्यात्म्तवज्ञान, पृ.्सं.्98, प्रो, ईश्वर्भारद्वाज, प्रकाशकः ्सत्यम ्पन्तिधशंग्हाऊस, नई्तिल्ली, संस्करण्2018 

५७ योग त्त्वोपतनर्ि —19 संपािकः ्आचायष्पं.्श्री्राम्शमाष, शमाष्भगव ी्िेवी, प्रकाशकः ्युग्तनमाषण्योजना्तवस्तार्टरस्ट, गायिी्

 पोभूतम, मर्ुरा, पुनरावृतत्त्सन्2015 

५८ औपतनर्तिक्अध्यात्म्तवज्ञान, पृ.्सं.्100-101, प्रो.्ईश्वर्भारद्वाज, प्रकाशकः ्सत्यम ्पन्तिधशंग्हाऊस, नई्तिल्ली, संस्करण्2018 
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अष्टांगयोग्का्आरम्भ्यम—तनयम्तवर्य्चचाष्से्हो ा्है।्अतहसा, सत्य, असे्तय, ब्रह्मचयष, 

अपररग्रह्को्यम्कहा्गया्है।५९ तहंसा्के् ीन्प्रकार्कृ , कारर ्व्अनुमोति ्(मन, वचन, कमष)्

का्उले्लख्प्राप्त्हो ा्हैं।्धजसके्81्प्रकार्वधणष ्हैं।्इनसे्तवमुक्त्होना्ही्अतहंसा्पालन्है।्६०्

महाभार ्में्सत्य्के्सतह ्सम ा, िम, मत्सर ाका्अभाव, िमा, लज्जा, त त िा्(सहनशील ा)्

आयष ा्(श्रेष्ठ्आचरण)्पराए्जनो्ंके्िोर््न्िेखना, त्याग, ध्यान, िया, धैयष, अतहंसा्भेि्स्पष्ट्हो े्

हैं।६१ इनका्पालन्मनुष्य्जीवन्में्अतनवायष्है।्असे्तय्तवर्यक चचाष्में्कहा्गया्है्तक्असे्तय्का्

पालन्करने्से्सभी्पिार्ष्प्राप्त्हो्जा े्हैं।६२ ब्रह्मचयष्पालन्से्वीयष्लाभ्हो ा्है।६३ कठरूद्ोपतनर्ि ्

आठ्प्रकार्के्मैर्ुन्को्ब्रह्मचयष्पालन्में्बाधक्कह ा्है्और्इसके्पालन्करने्वाले्को्मोि्प्रातप्त्

का्तनिेश्भी्िे ा्है,६४  र्ा्अपररग्रह्पालन्से्पूवषजन्म्का्बोध्हो्जा ा्है।६५ इन्सबके्तवपरी ्

आचरण्तहंसाति्कमों्को्प्रकट्कर ा्है्तकनु्त्यम्तहंसाति्तनतर्द्ध्कमों्के्त्याग्हे ु्बाध्य्कर े्हैं।्

धजनके्पालन्से्धचत्त्का्तनयन्त्रण्तकया्जा ा्है।्६६ तनयन्ता्शब्द्ईश्वर्के्धलए्भी्प्रयोग्हो ा्है।्

तनयन्ता्को्यम्कहा्गया्है।६७ प्रो.्ईश्वर्भारद्वाज्के्शब्दो्ंमें्यति्यमो्ंको्सामाधजक्उन्नत ्हे ्ु

आवश्यक्स्वीकार्तकया्जाए् ो्तनयम्वैयतक्तक्उन्नत ्के्धलए्अतनवायष्है।६८््योगिशषन्के्अनुसार्

यम्सामाधजक्आचरण्की्व्यवस्था् र्ा्तनयम्वैयतक्तक्है।६९्आचायष्रामप्रसाि्वेिालंकार्के्शब्दो्ं

में्यम्तनर्ेधात्मक्है् ो्तनयम्तवधेयात्मक।्यह्एक्स्वाभातवक्योग्है।्धजसे्सहज्योग्भी्कहा्

गया्है, क्ोतंक्यह्मानवजीवन्के्व्यावहाररक्पि्से्सम्बन्तन् ्है।्तनः सने्दह्यह्वास्ततवक ा्है्तक्

 
५९ पा ञ्जल—योगिशषनम , 2—30्आचायष् उियवीर्शास्त्री, प्रकाशकः ् तवरजानन्द् वैतिक् (शोध)् संस्थान, गाधजयाबाि, उत्तर् प्रिेश्

(भार )्तद्व ीयवृतत्त्21्जनवरी्1984 

६० पा ञ्जल्योगप्रिीप्2—34्ग्रन्थकार् ीर्ष्श्रीस्वामी्ओमानन्द, गी ाप्रेस्गोरखपुर, संस्करण्2061् ेईसवााँ ्संस्करण। 
६१ संधिप्त्महाभार ्(तद्व ीय्खण्ड)्पृ.्सं.्322 

६२््पा ञ्जल-योगप्रिीप्2—37 ग्रन्थकार् ीर्ष्श्रीस्वामी्ओमानन्द, गी ाप्रेस्गोरखपुर, संस्करण्2061 

६३ पा ञ्जल-योगिशषनम ्3—38 आचायष्उियवीर्शास्त्री, प्रकाशकः ्तवरजानन्द्वैतिक्(शोध)्संस्थान, गाधजयाबाि, उत्तर्प्रिेश्(भार )्

तद्व ीयवृतत्त्जनवरी्1984 

६४  कठरूद्ोपतनर्ि ्11, संपािकः ्आचायष् पं.्श्री्राम्शमाष, शमाष्भगव ी् िेवी, प्रकाशकः ्युग् तनमाषण्योजना् तवस्तार्टरस्ट, गायिी्

 पोभूतम, मर्ुरा, पुनरावृतत्त्सन्2015 

६५ ्योगिशषनम ्2—39 आचायष्उियवीर्शास्त्री, प्रकाशकः ्तवजयकुमार्गोतवन्दराम्हासानन्द, तिल्ली, संस्करण्2018 
६६ वेिो्ंमें्योगतवद्या, पृ.्सं.्220, स्वामी्तिव्यानन्द्सरस्व ी, प्रकाशकः ्योतगक्शोध—संस्थान्योगधाम, आयषनगर्ज्वालापुर, हररद्वार, 

तद्व ीय्संस्करण-्माचष्1999 

६७ ब्रह्मसूि्3-1—13, आचायष्उियवीर्शास्त्री, प्रकाशकः ्तवजयकुमार्गोतवन्दराम्हासानन्द, तिल्ली, संस्करण्2017 

६८ ्औपतनर्तिक्अध्यात्म्तवज्ञान, पृ.्सं.्105, प्रो.्ईश्वर्भारद्वाज, प्रकाशकः ्सत्यम ्पन्तिधशंग्हाऊस, नई्तिल्ली, संस्करण्2018 
६९ पा ञ्जल—योगिशषनम , आचायष्उियवीर्शास्त्री्पृ.्सं.्90, प्रकाशकः ्तवरजानन्द्वैतिक्(शोध)्संस्थान, गाधजयाबाि, उत्तर्प्रिेश्

(भार )्तद्व ीयवृतत्त्21 जनवरी्1984 
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यह्योगमयजीवन्ही्है।्जब्आचरण्व्यवहार्योग्साधना्बन्जा ा्है् ो्उसे्तियायोग्कहा्जा ा्

है।७०् तनयम् के् ीन्अन्तन्तम्चरण् प, स्वध्याय, ईश्वरप्रधणधान् तियायोग्कहे्गए्हैं।७१् धजसका्

अभ्यास्मध्यम्कोतट्के्साधक्कर े्हैं।७२ डॉ.्उधम्धसंह्समग्र्व्यतक्तत्व्तवकास्के्धलए्तियायोग्

का्उले्लख्कर े्हैं।७३ धजससे्व्यतक्तत्व्का्तनमाषण्हो ा्है।्योग त्त्वोपतनर्ि ्ने्तनयम्प्रसंग की चचाष्

में्अतहंसा्को्तनयमो्ंमें्प्रधान्ब ाया्है।७४ योगिशषन्ने्अतहंसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचयष्और्अपररग्रह्

यमो्ंको्सामाधजक्व्यवस्था्के्अव्यवन्तस्थ ्स्वरूप्को्व्यवन्तस्थ ्करने्के्धलए्सावषकाधलक, सावषभौतमक्

 र्ा्सावषजनीय्महाव्र ्कहा्है।७५ यह्नैत क्आचरण्को्श्रेष्ठ्बना े्हैं।७६ तनयम्आति्योगांगो्ंके्

अनुष्ठान्से्अशुतद्ध्का्नाश्होकर्ज्ञान्तववेकख्यात ्पयषन्त्सहायक्हो ा्है।७७ 

आसन्से्लाभ्– 

आसन्प्रकरणक्चचाष्में्योगिशषन्ने्सुखपूवषक्न्तस्थत ्में्न्तस्थर्रहने्को्आसन्कहा्है।७८्

सांख्यिशषन्आसन्के्धलए्कोई्तनयम्नही्ंब ा ा्बन्ति्ध्यान्के्धलए्पद्मासन् र्ा्योग्के्धलए्

स्वन्तस्तकासन्का्उले्लख्कर ा्है।७९ ह्मसूि्ध्यान्धसद्ध्करने्के्धलए्आसन्का्वणषन्कर ा्है। ८० 

घेरण्डसंतह ा्सप्तांगयोग्के्अन्तगष ्आसन्प्रकरण्में्32्आसनो्ंका्उले्लख्कर े्हुए्पद्मासन्को्

शारीररक, मानधसक्न्तस्थर ा्एवं्शान्तन्त्प्रिान्करने्वाला्कह ा्है।८१ योगासनो्ंका्अभ्यास्आध्याधत्मक्

 
७०  ्वैतिक्योगामृ , पृ.्सं.्28, 29, 262, 263, 150, प्रकाशकः ्आचायष्रामप्रसाि्वेिालंकार्न्यास, वेि्सिन, आयषनगर, ज्वालापुर्

हररद्वार्उत्तराखण्ड्संस्करण्2018 

७१  योगिशषनम ्2—1 आचायष्उियवीर्शास्त्री, प्रकाशकः ्तवजयकुमार्गोतवन्दराम्हासानन्द, तिल्ली, संस्करण्2018 

७२  औपतनर्तिक्अध्यात्म्तवज्ञान, पृ.्सं.्100, प्रो.्ईश्वर्भारद्वाज, प्रकाशकः ्सत्यम ्पन्तिधशंग्हाऊस, नई्तिल्ली, संस्करण्2018 

७३  गुरुकुल्शोध—भार ी, पृ.्सं.्238, 239, सम्पािक, प्रो.्ज्ञानप्रकाश्शास्त्री, श्रद्धानन्द्वैतिक्शोध—्संस्थान्र्ाण्माधसकी्शोध—

पतिका, अंक्19 माचष्2013 

७४ ्््योग त्त्वोपतनर्ि —29, संपािकः ्आचायष्पं.्श्री्राम्शमाष, शमाष्भगव ी्िेवी, प्रकाशकः ्युग्तनमाषण्योजना्तवस्तार्टरस्ट, गायिी्

 पोभूतम, मर्ुरा, पुनरावृतत्त्सन्2015 
७५  ्््पा ञ्जलयोगप्रिीप्2—31,  ीर्ष्श्रीस्वामी्ओमानन्द, गी ाप्रेस्गोरखपुर् ेईसवााँ ्संस्करण्2061 

७६ ्वैतिक्योगामृ , पृ.्सं.्227, आचायष्रामप्रसाि्वेिालंकार, प्रकाशकः ्आचायष्रामप्रसाि्वेिालंकार्न्यास, वेि्सिन, आयषनगर, 

ज्वालापुर्हररद्वार्उत्तराखण्ड्संस्करण्2018 

७७ पा ञ्जल—योगिशषनम ्2—28्आचायष्उियवीर्शास्त्री, प्रकाशकः ्तवरजानन्द्वेतिक्(शोध)्संस्थान, गाधजयाबाि, उत्तर्प्रिेश्(भार )्

तद्व ीयवृतत्त, 21्जनवरी्1984 

७८ योगिशषनम ्2—आचायष्उियवीर्शास्त्री्46, प्रकाशकः ्तवजयकुमार्गोतवन्दराम्हासानन्द, तिल्ली, संस्करण्2018 

७९  सांख्यिशषनम ्6—आचायष्उियवीर्शास्त्री्प्रकाशकः ्तवजयकुमार्गोतवन्दराम्हासानन्द्24, तिल्ली, संस्करण्2017 

८०  ब्रह्मसूि्4—1—आचायष्उियवीर्शास्त्री्7, प्रकाशकः ्तवजयकुमार्गोतवन्दराम्हासानन्द, तिल्ली, संस्करण्2017 
८१ घेरण्ड्संतह ा, प.ृ्सं.्131, भाष्यकार्स्वामी्तनरंजनानन्द्सरस्व ी, प्रकाशकः ्योग्पन्तिकेशन्स्टरस्ट, मुं गेर, तबहार, भार , संस्करण्

पुनमुषद्ण्2011 
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प्रगत ्में्सहायक्भी्ब ाया्गया्है।८२ योगचूड़ामण्युपतनर्ि ्ने्योगासनो्ंसे्शारीररक्रोग्समाप्त्होना्

स्पष्ट्तकया्है८३ तकन्तु्आध्याधत्मक्प्रबल ा्को्मानधसक्स्तर्से्पूवष्ही्रोक्िेना्सम्भव्हो ा्प्र ी ्

नही्ंहुआ्जब्हठप्रिीतपका्ने्हठयोग्के्प्रर्म्अंग्के्रूप्में्आसनो्ंका्वणषन्कर े्हुए्आसन्को्

मानधसक, शारीररक्न्तस्थर ा्प्रातप्त्के्धलए्महत्त्वपूणष्समझा्और्आसन्को्आरोग्य ा्प्रिान्करने्वाला्

भी्ब ाया।८४ अधचतकत्स्य्कहे्जाने्वाला्मधुमेह्रोग का उपचार्भी्मयूरासन्से्तकया्जा ा्है।्

इसके्अभ्यास्से्शारीररक, मानधसक्असन्तुलन्समाप्त्हो ा् है,  र्ा् तििोर्, वा , तपत्त, कफ्में्

सन्तुलन्व्सांमजस्य्बन ा्है।्जठराति्इस्आसन्से्इ नी्प्रिीप्त्हो्जा ी्है्तक्अभ्यासी्तवर््भी्

सरल ा्से्पचा्ल ेा्है।८५ मयूरासन्को्समस्त्रोगो्ंका्नाश्करने्वाला्ब ाया्गया्है।८६ 

प्राणायाम्से्लाभ् 

 प्राणायाम्को्गल ्तवधध्से्करने्पर्समस्त्रोग्उत्पतत्त्का्कारण्भी्माना्है८७्परन्तु्प्राणायाम्

अभ्यास्को्प्राण्धचतकत्सा्कत पय्धसद्धान्तो्ंके्आधार्पर्कह े्हुए्उसके्अभ्यास्से्सभी्प्रकार्के्

रोगो्ंको्समाप्त्करने्के्धलए्धचतकत्सा्भी्की्जा ी्है।८८ प्राण्धचतकत्सा्का्सैद्धान्तन्तक्पि्तवधधरूप्

में्महतर्ष्प ञ्जधल्के्योगिशषन्में्चार्भेिो्ंसे्ज्ञान्हो ा्है।८९ हठयोग्ग्रन्थो्ंमें्उसका्तवस्तार्कर े्

हुए्पूरक, कुम्भक, रेचक्का्अनुपा ्आरन्तम्भक्न्तस्थत ्के्अनुसार्1:1:1, 1:2:2, 1:3:2, 1:4:2्तकया्

गया्है।९० धसद्धधसद्धान्त्पद्धत ्ने्च ुर्ष्भेि्के्रूप्में्संघटन्को्समातवष्ट्तकया्है।९१ धजसका्सम्बन््

 
८२  शरीर्तवज्ञान्और्योगाभ्यास, पृ.्सं.्72, डॉ.्मकरन्द्मधुकर्गौरे, प्रकाशकः ्तवजयकुमार्डरोधलया, हररद्वार, च रु्ष्आवृत ्तिसम्बर्

2011 

८३ योगचूड़ामण्युपतनर्ि —109, संपािकः ्आचायष् पं.्श्री्राम्शमाष, शमाष्भगव ी् िेवी, प्रकाशकः ्युग् तनमाषण्योजना् तवस्तार्टरस्ट, 

गायिी् पोभूतम, मर्ुरा, पुनरावृतत्त्सन्2018 

८४ हठप्रिीतपका्1—17्संस्करणकत्ताषः ्स्वामी्तिगम्बर्जी्, प्रकाशकः ्कैवल्यधाम, लोनावाला, पुणे्महाराष्टर, र्ष्टम ्प्रकाशन, त धर््23्

जनवरी्2017 

८५ घेरण्ड्संतह ा, पृ.्सं, 175, भाष्यकार, स्वामी्तनरंजनानन्द्सरस्व ी, प्रकाशकः ्योग्पन्तिकेशन्स्टरस्ट, मुं गेर, तबहार, भार , संस्करण-्

पुनमुषद्ण्2011 
८६ हठप्रिीतपका्1—31्संस्करणकत्ताषः ्स्वामी्तिगम्बर्जी्, प्रकाशकः ्कैवल्यधाम, लोनावाला, पुणे्महाराष्टर, र्ष्टम्प्रकाशन, त धर््23्

जनवरी्2017 

८७ हठप्रिीतपका्2—16्संस्करणकत्ताषः ्स्वामी्तिगम्बर्जी्, प्रकाशकः ्कैवल्यधाम, लोनावाला, पुणे्महाराष्टर, र्ष्टम्प्रकाशन, त धर््23्

जनवरी्2017 
८८ हठप्रिीतपका्5—1्संस्करणकत्ताषः ्स्वामी्तिगम्बर्जी्, प्रकाशकः ्कैवल्यधाम, लोनावाला, पुणे्महाराष्टर, र्ष्टम्प्रकाशन, त धर््23्

जनवरी्2017 

८९  ््योगिशषनम ्2—49, 50, 51 आचायष्उियवीर्शास्त्री, प्रकाशकः ्तवजयकुमार्गोतवन्दराम्हासानन्द, तिल्ली, संस्करण्2018 

९०्््घेरण्ड्संतह ा, पृ.्सं.्317, भाष्यकार्स्वामी्तनरंजनानन्द्सरस्व ी, प्रकाशकः ्योग्पन्तिकेशन्स्टरस्ट, मुं गेर, तबहार, भार , संस्करण-्

पुनमुषद्ण्2011 

९१्््धसद्धधसद्धान्तपद्धत ्2—35 सम्पािकोऽनुवािकि्शास्त्री्स्वामी्द्वाररकािास्प्रकाशकः ्चौखम्बा्तवद्याभवन, वाराणसी, संस्करण्2019 



३३६ शोधज्योत ः  (अङ्कः  – ०४, वर्षम ् - ०४  -  Shodhjyoti - Vol. – 4, Year – 4) 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

बन्, मुद्ा, ध्यान्से्रह े्हुए्चिो्ंसे्पृर्क्तकया्ही्नही्ंजा्सक ा।्प्राणो्ंका्उत्थान, तवकास्एवं्

जागृत ्का्कारण्चि्हैं।्वायु त्व्व्अति त्त्व्को्शतक्तशाली्बनाने्के्धलए्चि्जागरण्तकया्जा ा्

है।९२्सूयषभेिी्अभ्यास्में्वायु त्त्व्की्अपेिा्अति त्त्व्प्रबल्हो ा्है, धजसके्अभ्यास्करने्से्वा ्

रोगो्ं की् समातप्त् हो ी् है,  र्ा् बुढ़ापा् मृत्यनुाशक् है् और् कुण्डधलनी् जागरण् भी् करना् है।९३ ्

 ारुणावस्था,  ाजगी, सू्फत ष, जोश, उत्साह्में्वृतद्ध्हो ी्समझी्जा ी्है।्कफ्तवकार्भी्समाप्त्हो े्

हैं।्शी कारी्के्अभ्यास्से्तपत्त्िोर््नष्ट्हो े्हैं।९४ वा , तपत्त, कफ्तििोर्ो्ंमें्सत्त्व, रज,  म, गुणो्ं

के्तवद्यमान्रहने्की्प्रामाधणक्पुतष्ट्हो ी्है।९५्समाधध्न्तस्थत ्में्इनका्कायष्समाप्त्हो्जाने्पर्कैवल्य्

की्प्रातप्त्हो ी्है।९६्धारणा, ध्यान, समाधध्अन्तरंग्साधन्हैं।९७ धजनका्आधार्प्रत्याहार्ब ाया्गया्

है। 

प्रत्याहार्से्लाभ् 

प्रत्याहार्का्अभ्यास्उज्जायी्में् तकया्जा ा्है।्उज्जायी्अभ्यास्से्जुकाम, फोड़ा, ज्वर, 

सप्तधा ु्तवकार्ठीक्हो े्हैं् र्ा्मानधसक्स्तर्पर्भी्इसका्अत्यधधक्प्रभाव्हो ा्है।९८ प्रत्याहार, 

मानस् त्त्व्को्प्रभातव ्कर ा्है।९९ तवर्म्पररन्तस्थत यो्ंमें्मन्न्तस्थत ्अपररव षनशील्बनी्रह ी्है्

इसका्ऐसे्ही्बने्रहना्प्रत्याहार्की्साधना्है्अर्ाष  ्प्रधसतद्ध्प्रातप्त्या्अप्रातप्त्में्सुख, िुः ख, हर्ष्और्

शोक्का्कारण्न्बन े्हो्ंवह्न्तस्थत ्प्रत्याहार्कही्गई्है।१०० योगिशषन्के्अनुसार्इधन्द्रयााँ ्अपने्

 
९२ घेरण्ड्संतह ा, भाष्यकार्स्वामी्तनरंजनानन्द्सरस्व ी, पृ.्सं.्309, प्रकाशकः ्योग्पन्तिकेशन्स्टरस्ट, मुं गेर, तबहार, भार , संस्करण-्

पुनमुषद्ण्2011 
९३्््घेरण्ड्संतह ा, पृ.्सं.्318, भाष्यकार्स्वामी्तनरंजनानन्द्सरस्व ी, प्रकाशकः ्योग्पन्तिकेशन्स्टरस्ट, मुं गेर, तबहार, भार , संस्करण्

; पुनमुषद्ण्2011 

९४्््शरीर्तवज्ञान्और्योगाभ्यास, पृ.्सं.्263, 257, डॉ.्मकरन्द्मधुकर्गौरे, प्रकाशकः ्तवजयकुमार्डरोधलया, हररद्वार, च ुर्ष्आवृत ्

तिसम्बर्2011 

९५  शा0प0ूख0 अ0 5 

९६ योगिशषनम ्4—32, आचायष्उियवीर्शास्त्री, प्रकाशकः ्तवजयकुमार्गोतवन्दराम्हासानन्द, तिल्ली, संस्करण्2018 

९७  पा ञ्जलयोगप्रिीप्3—भाष्यकार्7,  ीर्ष्श्रीस्वामी्ओमानन्द, गी ाप्रेस, गोरखपुर् ेईसवााँ ्संस्करण्2061 
९८  घेरण्ड् संतह ा, पृ.् सं.् 320, भाष्यकारः ् स्वामी् तनरंजनानन्द् सरस्व ी, प्रकाशकः ् योग् पन्तिकेशन्स् टरस्ट, मुं गेर, तबहार, 

भार , संस्करण-्पुनमुषद्ण्2011 

९९  योगचूडामण्युपतनर्ि ्-्109्संपािकः ्आचायष्पं.्श्री्राम्शमाष, शमाष्भगव ी्िेवी, प्रकाशकः ्युग्तनमाषण्योजना्तवस्तार्टरस्ट, 

गायिी् पोभूतम, मर्ुरा, पुनरावृतत्त्सन ्2019 
१०० घेरण्ड्संतह ा, पृ.्सं.्282, भाष्यकारः ्स्वामी्तनरंजनानन्द्सरस्व ी, प्रकाशकः ्योग्पन्तिकेशन्स्टरस्ट, मुं गेर, तबहार, भार , संस्करण-्

पुनमुषद्ण्2011 
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तवर्यो्ंके्सार््सम्बन््स्थातप ्नही्ंकर्पा ी।ं्प्रत्याहार्की्धसतद्ध्से्इधन्द्रयााँ ्पूणष्रूपेण्वश्में्हो्

जा ी्हैं।१०१ प्रत्याहार्के्पिा  ््धारणा्तवर्य्आरम्भ्हो ा्है।् 

धारणा्से्लाभ् 

इस्प्रकरण्चचाष्में्प्रमाधणक् थ्यो्ंसे्स्पष्ट्हो ा्है्तक्जब्तकसी्स्थान्तवशेर्, लक्ष्य्तवशेर््

में्आकर्धचत्त्को्बााँध्तिया्जा ा्है्१०२्उसकी्इस्धारण्अवस्था्का्आधार्यमाति्हैं।१०३ धजसके्

द्वारा्वह्मन्का्धारण् )एकाग्र्(कर ा्है्उसे्धारणा्कह े्हैं।्माि्ध्येय्तवर्य्में्ही्जब्धचत्त्का््

धारण् तकया्जा ा् है्  ो् उसकी् वृतत्त् तनरन्तर् प्रकट् हो ी् रह ी् है, बार—बार् उसका् प्रकट् होना्

तवर्यन्तर्की्वृतत्त्का्पूणष्अभाव्हो्जाना् र्ा्ध्येय्धचत्त्का्आधार्जब् क्अपररव षनशील्बना्

रह ा्है् ब्उस्िशा्को्ध्यान्का्स्वरूप्कहा्जा ा्है।१०४ 

ध्यान्के्प्रकार्व्लाभ्– 

ध्यान्के् ीन्भेि्स्पष्ट्हो े्हैं्हृिय्स्थान्आति्में्ध्यान्करना्स्थूल्ध्यान्है।्जब्आत्मा्

परमात्मा् त्त्व्का्ध्यान्कर ा् है्उसे्ज्योत ध्यान्या् ेजोध्यान्भी्कहा्जा ा् है।्सूक्ष्म्ध्यान्में्

शाम्भवी्मुद्ा्का्अभ्यास्कर े्समय्कुण्डधलनी्शतक्त्का्ध्यान्करना्सूक्ष्म्ध्यान्है।्स्थूल्ध्यान्से्

ज्योत ध्यान्सौ्गुना्उत्तम्है।्ज्योत ध्यान्की्अपेिा्सूक्ष्मध्यान्लाख्गुना्तवशेर््है।१०५ 

समाधध्के्प्रकार्व्लाभ- 

घेरण्डसंतह ा्में्समाधध्प्रसंग्चचाष्से्समाधध्के्िः ्भेि्स्पष्ट्हो े्हैं।्अन्तन्तम्में्मनमूच्छष्

समाधध्को्मन्तनयन्त्रण्करने्से्प्रधसतद्ध्प्राप्त्है।्इसधलए्इसे्राजयोग्की्एक्तवधध्भी्कही्गयी्

है।१०६ राजयोग्मानधसक्पि्पर्स्पष्ट्चचाष्कर ा्है।्आधध्को्मनोतवकार्व्याधध्शारीररक्तवकार्

एवं्उपाधध्बौतद्धक्तवकार्हैं।्इन् ीनो्ंका्उपचार्समाधध्है।्स्थूल्व्याधध्है्आधध्और्उपाधध्सूक्ष्म्

तवकार्कहे्गये् हैं।्कामनाएं, वासनाएं, उत्तेजनाएं, उपाधध् से्उत्पन्न्हो ी् है।्स्वयं्को्धनवान, 
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३३८ शोधज्योत ः  (अङ्कः  – ०४, वर्षम ् - ०४  -  Shodhjyoti - Vol. – 4, Year – 4) 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

ज्ञानवान, सौन्दयषवान, बलवान्समझना्पुरुर््व्स्त्री्समझना्यह्बौतद्धक्उपाधधयााँ ्है। इन्ही्ंउपाधधयो्ं

से्कामनाएं्तवकधस ्हो ी्हैं।्वासनाएं्बलव ी्हो ी्हैं।्तफर्शाखा्से्प्रशाखाएं्वृतद्ध्कर ी्हैं।्

उपाधध्से्आधधयााँ ्उत्पन्न्हो ी्हैं्जो्व्याधधयो्ंको्उत्पन्न्कर ी्हैं।्उपाधध्की्धचतकत्सा्समाधध्के्

द्वारा्ही्की्जा ी्है।्समाधध्न्तस्थत यााँ ्तफर्ध्यान्न्तस्थत ्में्ओमकार्की्अत सूक्ष्म्ध्वतन्के्माध्यम्

से्मन्त्रार्ष्के्भावनात्मक्प्रयोग्करके्उपाधध्धचतकत्सा्की्जा ी्है।्भावनात्मक्प्रयोग्मनुष्य्को्तकस्

प्रकार्के्रोगो्ंसे्मुक्त्करा्सक ा्है्इस्तवर्य्पर्वैज्ञातनको्ंने्अनुसंधान्करके्समाधध्का्आधार्

ध्यान्की्वैज्ञातनक ा्पर्अपनी्स्वीकृत ्िे े्हुए्मोहर्लगा्िी् है।्मनुष्य्स्वभाव या्सुरिा्और्

सुतवधा्के्धलए्प्रयास्कर ा्है।्यह्प्रयास्मनुष्य्के्सामाधजक्एवं्आध्याधत्मक्स्तर्का्मूल्यांकन्

भी्कर ा्है।१०७्इस्तवर्य्चचाष्में्योगिशषन्ने्उत्तम्श्रेणी्के्सार्षको्ंके्द्वारा्करें्जा्रहे्प्रयास्को्

सफल्बनाने्के्धलए्अभ्यास, वैराग्य्की्स्पष्ट्रूप्से्चचाष्की्है।्अनेक्तनयम्और्धसद्धान्तो्ंमें्बंधने्

वाली्यह्योग्पद्धत ्भार ीय्जीवन्शैली्का्आधार्धसद्ध्हो ी्है।्राजयोग्के्अत ररक्त्भी्अनेक्

योग्पद्धत यााँ ्जीवन्को्व्यावहाररक्बनाने्के्धलए्वधणष ्है।१०८ जीवन्के्व्यावहाररक्पि्पर्जोर्

िे े्हुए्ब्रह्मसूि्कह ा्है्तक्जीवन्को्योगमय्और्ज्ञान्सम्पन्न्बनाओ।१०९्ब्रह्मसूि्ने्ग्रन्थ्माध्यम्

से्योग्को्ज्ञान्साधन्के्रूप्में्ही्महत्व्तिया्है।् 

योग्का्फल - 

योग्मानवीय्जीवन्के्सवाषङ्गगण्तवकास्में्सहायक्हैं।्इस्तवद्या्के्फलस्वरूप्तनः श्रेयस्

अर्ाष  ्मोि्की्प्रातप्त्हो ी्है।११० 

तनष्कर्ष - योग्के्प्रत ्रखा्गया्यह्वैज्ञातनक्दृतष्टकोण्परोि्ज्ञान्के्ममष्को्जान्लेने्के्आधार्पर्

ही्नही्ंबन्ति्प्राप्त्अनुभवो्ंको्सम्मधल ्करके्यह्धसद्ध्कर ा्है्तक्योग्अर्वा्समाधध्अर्ाष  ्

यौतगक्धचतकत्सा्पद्धत ्अन्य्धचतकत्साओ्ंकी्भााँ त ्ही् तनिानात्मक्पि्और्उपचारात्मक्पि्पर्

आधारर ्है्तकन्तु्इसके्द्वारा्प्रचारर ्उदे्दश्य्शारीररक, मानधसक्और्बौतद्धक्स्तरीय्ऊजाष्की्चचाष्

व्यावहाररक्एवं्नैत क्पि्को्एक्सार््रखकर्आध्याधत्मक्उत्थान्के्धलए्ही्कर े्हैं। 
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