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शोध सार  

 योग भारतीय ज्ञाि परम्परा की एक ऐसी त्रवधा है सजसे दशाि के प्रते्यक वगा िे स्वीकार त्रकया है। 

क्ोतं्रक योग केवल सैद्ांत्रतक ज्ञाि प्रदाि िही ंकरता अत्रपतु व्यवहार में अगंीकार त्रकया जाता है। बडे-बडे ऋत्रि, 

तपस्वी योग मागा का अिुसरण जीवि के परम पुरुिार्ा अर्ाात मोक्ष की प्रात्रि के सलए करत ेहैं। परंत ुयोग 

केवल ऋत्रि-महात्मा आत्रद तपस्वस्वयो ं के सलए िही ं है वरि् योग सामान्य जि मािस के सलए भी उतिा ही 

उपयोगी है। योग के द्वारा व्यत्रि का समग्र त्रवकास होता है। योग मािव जीवि के प्रते्यक स्तर को प्रभात्रवत 

करता है। शारीररक, मािससक, आसर्ाक, सामासजक और आध्यासत्मक उन्नत्रत के सलए योग का पालि प्रते्यक 

व्यत्रि के सलए आवश्यक है। योग समाज को उन्नत बिािे, सशष्ट बिािे तर्ा श्रेष्ठ बिािे में महत्त्वपूणा भूत्रमका 

त्रिभाता है। योगदशाि में अष्टांग योग के अंतगात प्रत्रतपात्रदत यम और त्रियम दो ऐसे आधारभूत साधि हैं सजिके 

पालि से व्यत्रि की आसत्मक उन्नत्रत होती है तर्ा सामासजक समरसता की भवि जागृत होती है। 

कंुजी शब्द – योग, यम, त्रियम, समाज, िैत्रतकता  

प्रस्ताविा  

योग वैत्रदक परम्परा की अत्रत प्राचीि त्रवद्या है। वेद, उपत्रििद, दशाि, भगवद्गीता, आत्रद आिा ग्रन्ो ंमें 

योग त्रवद्या का प्रत्रतपादि त्रकया गया है। योग की इस त्रवसृ्तत त्रवद्या को सूिबद् करके व्यवस्वित करि ेका श्रेय 

महत्रिा पतंजसल को जाता है, सजन्ोिंे योगसूि की रचिा की। पातञ्जल योगसूि में वसणात अष्टांग योग एक 

सुव्यवस्वित मागा है सजस पर चलकर मिुष्य अपिे परम लक्ष्य की प्रात्रि कर सकता है। अष्टांग योग ि केवल 

योग साधको ंके सलए है अत्रपतु सामान्य जि मािस के सलए भी बहुत उपयोगी है। अष्टांग योग के प्रते्यक चरण 

की अपिी महत्ता है जो समाज में रहिे वाल ेप्रते्यक मिुष्य के सलए ग्राह्य है। त्रकसी भी समाज को श्रेष्ठ बिािे 

के सलए त्रकसी ऐसी व्यविा का होिा आवश्यक है सजसम ेवें अवयव सस्विसलत हो ंसजिका पालि करि ेसे 

व्यत्रि की सद्गणुो ंमें प्रवृत्रत्त हो तर्ा उसके दगुुाणो ंका िाश हो सके। क्ोतं्रक वतामाि में अमािवीय कृत्यो ंकी 

वृत्रद् हो रही है। भ्रष्टाचार, चोरी, यौि शोिण आत्रद आपरासधक गत्रतत्रवसधयां त्रदि-प्रत्रतत्रदि बढ़ती जा रही हैं। 

इि सभी को रोकिा बहुत आवश्यक है, इिको रोकिे के सलए न्यात्रयक व्यविा भी है लेत्रकि त्रिर भी समाज 

में ऐसे कृत्य होते रहते है। इि अपराध को केवल संस्कार से रोका जा सकता है। इससलए एक ऐसी व्यविा 

की आवश्यकता है जो अचे्छ संस्कारो ंसे सुसस्वित समाज का त्रिमााण कर सके। प्रसु्तत शोध पि का उदे्दश्य 

अष्टांग योग के अंतगात प्रत्रतपात्रदत यम और त्रियम की श्रेष्ठ समाज के त्रिमााण में उपादेयता ससद् करिा है। 
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श्रेष्ठ समाज 

त्रकसी भी समाज को उन्नत बिािे के सलए प्रते्यक व्यत्रि में श्रेष्ठ मािवीय गुणो ंका होिा आवश्यक है। अब प्रश्न 

उठता है त्रक वें कौि से मािवीय गुण है सजिके पालि से श्रेष्ठ समाज का त्रिमााण हो सके। दया, सत्यता, 

ईमािदारी, परोपकार, संतोि आत्रद सदाचरण सम्बन्धी तत्त्वो ंके प्रत्रत अगाध श्रद्ा से युि गुण समाज को श्रेष्ठ 

बिािे मे सहायक हैं। यम-त्रियमो ंका पालि करिा िैत्रतकता है। इिके पालि करिे से व्यत्रि और समाज दोिो ं

का त्रिमााण होता है।1 अिशुाससत िागररक ही एक श्रेष्ठ समाज की िीवं होते है। िैत्रतकता और संयम श्रेष्ठ 

समाज के मूलभूत ससद्ांत हैं। जहां व्यत्रि अपिे कत्ताव्यो ंका पालि करे, एक दसूरे के असधकारो ंका सिाि 

करे तर्ा सामासजक, आसर्ाक और सांसृ्कत्रतक दृत्रष्ट से समरसता के सार् जीते हैं वही ंएक स्वि समाज की 

पररकल्पिा की जा सकती है।  

अष्टांग योग 

महत्रिा पतंजसल प्रणीत योगसूि योग का अतुलिीय ग्रन् है। इसमें चार पाद हैं – समासधपाद, साधिपाद, 

त्रवभूत्रतपाद और कैवल्यपाद। साधिपाद के अंतगात अष्टांग योग का वणाि महत्रिा पतंजसल िे त्रकया है। यम, 

त्रियम, आसि, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्याि और समासध योग के आठ अंग हैं।2 

 महत्रिा पतंजसल के अिुसार यम और त्रियम का स्वरूप इस प्रकार है - 

यम – अत्रहंसा, सत्य, असे्तय, ब्रह्मचया और अपररग्रह ये पााँच यम हैं।3 

त्रियम – शौच, संतोि, तप, स्वाध्याय और ईश्वरप्रसणधाि ये त्रियम हैं।4 

संस्कारत्रवसध में महत्रिा दयािंद सरस्वती िे सलखा है – “यमो ंका सेवि त्रित्य करें, केवल त्रियमो ंका िही ंक्ोतं्रक 

यमो ंको ि करता हुआ और केवल त्रियमो ंका सेवि करता हुआ भी अपिे कत्ताव्य से पत्रतत हो जाता है। 

इससलए यम सेवि पूवाक त्रियम सेवि त्रित्य त्रकया करे।”5 

यम- त्रियम तर्ा श्रेष्ठ समाज के त्रिमााण में इिकी भतू्रमका 

यम – अत्रहंसा, सत्य, असे्तय, ब्रह्मचया और अपररग्रह यम के अंतगात आते हैं। यमो ंका सावाभौम रूप से पालि 

करिे के सलए कहा गया है तर्ा इिको महाव्रत की संज्ञा त्रद गई है। “त्रकसी जात्रत(योत्रि), देश(िाि), 

काल(समय) और त्रकसी के द्वारा अपिे अिुकूल बिाए गए त्रियमो ं से इि यमो ंको सीत्रमत िही ं त्रकया जा 

सकता, सवाि भूगोल में, सब त्रवियो ंमें और सब प्रकार से यमो ंका पालि करिा महाव्रत कहलाता है।”6 

अत्रहंसा का स्वरूप – सब प्रकार से सवाकाल में समस्त प्रासणयो ंसे द्रोह ि करिा अर्ाात मि, वचि और कमा 

से त्रकसी भी प्राणी को पीडा ि पाँ हुचािा अद्रोह रूप अत्रहंसा है।7 अत्रहंसा पालि में पररपक्व होिे पर उस योगी 

का सब प्रासणयो ंके प्रत्रत वरै भाव छूट जाता है और उसके उपदेश को समझिे वाले और वैसा ही आचरण करि े

वाले का भी यर्ायोग्य अपिे आचरण के अिुसार वरै भाव छूट जाता है। 8  
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वेद में कहा गया है - हे अत्रवद्यारूपी अन्धकार के त्रिवारक जगदीश्वर वा त्रवद्वि् ! सजससे सब प्राणी त्रमि की दृत्रष्ट 

से मुझको सम्यक् देखें मैं त्रमि की दृत्रष्ट से सब प्रासणयो ंको सम्यक् देखूाँ , इस प्रकार सब हम लोग परस्पर त्रमि 

की दृत्रष्ट से देखें, इस त्रविय में हमको दृढ़ कीसजये।9 अत्रहंसा को यमो ंमे शे्रष्ठ कहा गया है। अत्रहंसा सदाचरण 

का मूल है। यत्रद प्रते्यक मिुष्य में अत्रहंसा का भाव आ जाए तो सहज ही सब झगडे समाि हो जाएंगे, परस्पर 

दे्वि की भाविा िष्ट हो जाएगी और सभी प्रीत्रतपूवाक व्यवहार करेंगे। इस प्रकार की भाविा श्रषे्ठ समाज के सलए 

आवश्यक है। 

सत्य का स्वरूप – जो पदार्ा जैसा हो उसके उसके संबंध में वैसी ही वाणी और वैसा ही मि होिा सत्य है।10 

महत्रिा मिु िे कहा है त्रक त्रप्रय सत्य हो तो बोलिा चात्रहए, अत्रप्रय सत्य िही ंबोलिा चात्रहए। अत्रप्रय सत्य बोलिे 

से विा का ही अत्रिष्ट होता है।11 सत्याचरण के त्रबिा समाज को श्रेष्ठ बिािे की कल्पिा िही ंकी जा सकती। 

असे्तय का स्वरूप – अशास्त्रीय अर्ाात अवैधरूप से दसूरो ंके पदार्ों को लेिा से्तय है इसके त्रवपरीत त्रकसी दसूरे 

के पदार्ा में त्रकंसचत भी आसत्रि िा होिा असे्तय है।12 असे्तय मे प्रत्रतष्ठ होि ेपर उत्तम पुरुिार्ा के अिुकूल 

िल प्रात्रि, अन्यो ंसे सहायता तर्ा ईश्वर से ज्ञाि, बल औ. सुख की प्रात्रि होती है।13 उतृ्कष्ट समाज के सलए 

यह आवश्यक है की प्रत्येक व्यत्रि चोरी के भाव का त्याग करे। 

ब्रह्मचया का स्वरूप – व्यासभाष्य के अिुसार गुिेसिय का संयम करिा ब्रह्मचया है। वेदो ंका पढ़िा, ईश्वरोपासिा 

करिा और वीया की रक्षा करिा ब्रह्मचया है।14 जब व्यत्रि मि, वचि और शरीर से ब्रह्मचया का पालि दृढ़ बिा 

लेता है तब बौत्रद्क और शारीररक बल की प्रात्रि होती है। उससे वह अपिी तर्ा अन्यो ंकी रक्षा करिे में, 

त्रवद्याप्रात्रि तर्ा त्रवद्यादाि में समर्ा हो जाता है।15 अतः  एक सशष्ट समाज के त्रिमााण के सलए ब्रह्मचया का पालि 

करिा चात्रहए। 

अपररग्रह का स्वरूप – आवश्यकता से असधक धि, भोग, साधि और वसु्तओ ंका संचय ि करिा अपररग्रह 

है।16 इसका अर्ा यह िही ंहै त्रक मिुष्य कमािा छोड दे। अपररग्रह के पालि से व्यत्रि के लोभ, मोह आत्रद 

दगुुाण दरू होते हैं। प्रते्यक व्यत्रि को अपररग्रह का पालि करते हुए जीवियापि करिा चात्रहए तर्ा अपिी 

आवश्यकता से असधक धि, भोग, साधि आत्रद का दाि करिा चात्रहए। श्रेष्ठ समाज के सलए ऐसे गुणो ंका होिा 

आवश्यक है।  

त्रियम – शौच, संतोि, तप, स्वाध्याय और ईश्वरप्रसणधाि ये त्रियम के अंतगात रखे गए हैं। 

शौच का स्वरूप – शौच अर्ाात् शुत्रद्। शुत्रद् के दो प्रकार हैं- एक बाह्य और दसूरी आन्तररक। शरीर, वस्त्र, 

िाि, पाि, भोजि आत्रद को शुद् रखिा और धि, सम्पत्रत्त को न्यायपूवाक उपासजात करिा बाह्य शुत्रद् है तर्ा 

अत्रवद्या, त्रमथ्यासभमाि, राग, दे्वि, काम, क्रोध, लोभ, मोह आत्रद को दरू करिा आन्तररक शुत्रद् है।17 बाह्य तर्ा 

आन्तररक शुत्रद् के हो जािे से बुत्रद् की शुत्रद्, मि की प्रसन्नता, एकाग्रता, इसियो ंपर त्रियन्त्रण तर्ा आत्मा व 

परमात्मा को जाििे की योग्यता प्राि होती है।18 अतः  जब प्रते्यक व्यत्रि शुद्ता का पालि करेगा तो पयाावरण 

प्रदिूण भी िही ंहोगा िलस्वरूप बीमाररयााँ  िही ंहोगंी सजससे एक स्वि समाज का त्रिमााण करिे म ेसहायता 

प्राि होगी।  
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सन्तोि का स्वरूप – सम्पणूा पुरुिार्ा के पश्चात् जो भी उपलस्वि हो, उसी में सन्तुष्ट रहिा, उससे असधक की 

इच्छा ि करिा, सन्तोि है।19 चूं त्रक आज का जीवि प्रत्रतस्पधाा प्रधाि है सजस कारण प्रते्यक व्यत्रि एक दसूरे 

से आगे त्रिकलिे म ेलगा हुआ है। इस प्रत्रतस्पधाा में सचंता, तिाव और दे्वि उसे सहज ही घेर लेते हैं सजस कारण 

वह सुखी िही ंरह पाता है। संतोि का पालि करिे माि से उसके ये सब दुः ख बडी सरलता से िष्ट हो जायेंगे। 

क्ोतं्रक कहा गया है त्रक “पूणा सन्तोि का पालि करिे से सांसाररक समस्त सुखो ंसे उत्तम सुख की प्रात्रि होती 

है।”20 अतः  सुखी समाज के सलए संतोि का पालि करिा आवश्यक है। 

तप का स्वरूप – धमााचरण करते हुए हात्रि-लाभ, सुख-दुः ख, माि-अपमाि, सदी-गमी और भूख-प्यास आत्रद 

को शान्त सचत्त से सहि करिा तप है।21 लेत्रकि आज के समय में जीवि ठीक इसके त्रवपरीत है। क्ोतं्रक त्रकसी 

का मि शांत ही िही ंहै सजस कारण मािससक रोत्रगयो ंकी संख्या मे लगातार वृत्रद् हो रही है। तप के अिुष्ठाि 

द्वारा वात, त्रपत्त, कि की त्रविमता से उत्पन्न त्रवकार, तमोगुण से उत्पन्न आलस्यात्रद दोिो ंके िाश हो जािे से 

शरीर स्वि, बलवाि्, स्वच्छ और सू्फत्रतामाि् होता है।22 इि सबको प्राि करके ही व्यत्रि अपिा काया सुगमता 

और सिलता पूवाक कर सकता है। 

स्वाध्याय का स्वरूप – वदे और वेदािुकूल मोक्ष के स्वरूप को एवं उसके साधि, बाधको ंको बतलािे वाले 

ग्रन्ो ंको पढ़िा-पढ़ािा और ईश्वर के स्वरूप को प्रकासशत करिे वाले मन्त्रो ंएवं प्रणव आत्रद का अर्ासत्रहत जप 

करिा स्वाध्याय है।23 वेदात्रद मोक्ष शास्त्रो ंके पठि-पाठि, प्रणव तर्ा गायिी आत्रद मन्त्रो ंके अर्ा सत्रहत जप 

से ईश्वर, वैत्रदक त्रवद्वाि्, योगी आत्रद धात्रमाक महापुरुिो ंके सार् सम्बन्ध हो जाता है तर्ा उिसे त्रवत्रवध उत्तम 

कायों में सहायता प्राि होती है।24 तैत्रत्तरीयोपत्रििद् में वणाि त्रमलता है त्रक “स्वाध्याय की कभी अवहेलिा तर्ा 

आलस्यपूवाक त्याग िही ंकरिा चात्रहए।”25  

ईश्वरप्रसणधाि का स्वरूप – समस्त त्रवद्याओ ंको देिे वाल ेपरमगुरु ईश्वर में समस्त कमों को समत्रपात कर देिा, 

उसकी भत्रि करिा, व्यवहार में उसके आदेशो ंका पालि करिा, शरीर आत्रद पदार्ों को उसके मािकर 

धमााचरण करिा, कमों का लौत्रकक िल ि चाहिा, ईश्वरसाक्षात्कार को ही लक्ष्य बिाकर कायों को करिा 

ईश्वरप्रसणधाि है।26  

उपसंहार एवं त्रिष्किा 

समाज का प्रते्यक वगा यम और त्रियम से पूणातया जुडा हुआ है अतः  यम और त्रियम की वतामाि समाज म े

उपादेयता सवाासधक होगी क्ोतं्रक अत्रहंसा त्रवहीि समाज, सत्य त्रवहीि समाज, असे्तय त्रवहीि समाज, ब्रह्मचया 

त्रवहीि समाज, अपररग्रह त्रवहीि समाज, समाज िा होकर अराजक जीवि पररपाटी होगी सजससे त्रकसी भी 

प्रकार की त्रिः श्रेयस ससत्रद् िही ंहोगी। ठीक इसी प्रकार शौच त्रवहीि समाज, सन्तोि त्रवहीि समाज, तप त्रवहीि 

समाज, स्वाध्याय त्रवहीि समाज और ईश्वरप्रसणधाि त्रवहीि समाज, एक समाज िा कर पशुवत जीवि शैली 

होगी।  

अतः  उपयुाि त्रववरण से त्रिष्किा रूप में यह त्रिसश्चत होता है त्रक श्रेष्ठ समाज के त्रिमााण में योग में वसणात यम 

त्रियम की उपादेयता सवाासधक होगी। 
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