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वर्तमानयगेु पार्ञ्जलयोगदर्तनस्य प्रासङ्गिकर्ा 
डा. प्रदीपर्मातलईुटेलः 

सहायकाचायतः, संस्कृर्ववभागः, कञ्चनजङ्घा-राज्य-ववश्वववद्यालयः, वसक्ककमः 
 
र्ोधसारांर्ः –  

‘योग’ र्ब्दः यजु ् समाधौ इवर् धार्ोः घञ्प्प्रत्ययने समावधवाचकः। योगेन वचत्तवतृ्तीनां ङ्गनरोधः भववर्। 
पर्ञ्जललमङु्गनः योगेन वचत्तस्य, पदेन वाचां, वदै्यकेन र्रीरमलस्य च अपाकरणम ्अकरोर््। उच्यर्ेऽङ्गप- योगेन वचत्तस्य 
पदेन वाचां, मलं र्रीरस्य च वदै्यकेन। योऽपाकरोर्् रं् प्रवरं मनुीनां पर्ञ्जलल प्राञ्जललरानर्ोऽक्स्म।।1 वर्तमानयगेु जनाः 
अत्यवधकव्यस्र्र्या समयाभावार्् रोवगणः भवक्तर्। र्ेषां र्ारीररकमानवसकरोगङ्गनवारणाय योगासनानाम ्आवश्यकर्ा 
वर्तर्।े योगेन जनाः आरोग्यं प्राप्य दीघातयुयकु्ाः भवक्तर्। योगस्य प्रमखुाः भदेाः मतरयोगः, लययोगः, हठयोगः, 
राजयोगश्च वर्ततर्े। श्रीमद्भगवद्गीर्ायां ज्ञानयोगः, संतयासयोगः, कमतयोग इत्यादीनां सववस्र्रं वणतनं वर्तर्े। अधनैुव 
सवतकारणे प्रवर्वषं जनूमासस्य २१ ङ्गदनाङे्क ववश्वयोगङ्गदवसः समदु्घोङ्गषर्ः। अयं ङ्गदवसः समग्रववश्वे पररपाल्यर्े, यर्ो हह 
योगस्य अतर्ाराष्ट्रीया मातयर्ा वर्तर्े। वस्र्रु्ः योगः न केवलं र्ारीररकव्यायामो नाङ्गप र्ु मानवसकर्ातर्ेः आत्मर्ुदे्ः 
वचत्तस्थयैतस्य च साधनं ववद्यर्े। अर्ः वर्तमानप्रवर्स्पधातत्मकयगेु पार्ञ्जलयोगदर्तनस्य प्रासङ्गिकर्ा अर्ीव महत्त्वपणूात 
वर्तर्।े योग एव ङ्गरववधर्ापरयस्य (आध्यात्त्मक-आवधभौवर्क- आवधदैववकानां) र्ातत्य ैसवोत्तम उपायो वर्तर्े।  
बीजर्ब्दः- आबद्म,् ङ्गनरोधः, संस्र्ुर्ः, व्यपङ्गदश्यर्े, अवलम्बब्य, राजयोगः, हठयोगः, समावधः। 
भवूमका 
वर्तमानयगेु भौवर्कप्रगत्या सह मानवसकरोगाः, र्ारीररकरोगाः, वचतर्ा च वधतमानाः सक्तर्। सतदभऽेक्स्मन ्
पार्ञ्जलयोगदर्तनम ्अत्यतरं् प्रासङ्गिकं वर्तर्े। यजु ्समाधौ धार्ोः ङ्गनष्ट्पन्नः योगः वचत्तववृत्तङ्गनरोधः इत्यचु्यर्े, यने मानवः 
र्ारीररक-मानवसकस्वास््यं प्राप्नोवर्। अधनुा र्ु भारर्प्रधानमत्तरणा जनूमासस्य २१ ङ्गदनाङ्कः ववश्वयोगङ्गदवसः 
समदु्घोङ्गषर्ः, यर्ोऽस्य दर्तनस्य सावतभौवमकर्ा वसद्ध्यवर्। महर्षषपर्ञ्जललना चर्षु्ट्पाद्याम ् (समावध-साधन-ववभवूर्-
कैवल्यपादेषु) अष्टाियोगस्य (यम-ङ्गनयम-आसन-प्राणायाम-प्रत्याहार-धारणा-ध्यान-समाधयः) मागतः प्रदर्शर्र्ः। 
श्रीमद्भगवद्गीर्ायां च योगः कमतस ुकौर्लम ्2 इवर् वचनं योगस्य चाररत्र्यं स्पष्टीकरोवर्। मतरयोगः, लययोगः, हठयोगः, 
राजयोगः, चेवर् योगस्य प्रकाराः र्था ज्ञानयोगः, कमतयोगः, भवक्योगश्च जीवनपथ ेववववधसाधनाङ्गन सक्तर्।  

समदोषः समाविश्च समधार्ुमलहियः। 
प्रसन्नात्मते्तियमनः स्वस्थ इत्यलभधीयर्े ।।3 

 

1 राजमार्तण्डः, राजा भोजराजकृर् एवं शब्दशास्त्रवववरणम,् साहित्यकार भर्ृतिररकृर् 
2 श्रीमद्भगवद्गीर्ा, अध्याय-२, श्लोक-५० 
3 सशु्रुर्संहिर्ा, सतू्रस्थान, अध्याय -२५ 
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इत्यरे्र्् स्वास््यलक्षणं प्राप्स्यर्े। अर्ो वर्तमानकाल ेपार्ञ्जलयोगदर्तनम ्आरोग्याय, र्ातत्य,ै आत्मववकासाय चाङ्गनवाय ं
वर्तर्।े एर्देव अस्य दर्तनस्य वचरकाललकी प्रासङ्गिकर्ा प्रमाणयवर्।  
वर्तमानयगेु योगस्यवै महत्त्वं ववद्यर्े, यर्ः अस्मदे्दर्स्य प्रधानमत्तरणा समादरणीयने नरतेिदामोदरदासमोदीवयणेाङ्गप 
र्क्स्मन् प्रधानमत्तररूपणे कायतभार ेस्वीकृर् ेप्रत्यकेवषतस्य जनूमासस्य २१ ङ्गदनाङ्कः योगङ्गदवसरूपणे समदु्घोङ्गषर्ः। योगोऽयं 
न केवलं भारर्देरे् अङ्गपर्ु सकलऽेङ्गप ववश्वे स्वीकृर्ः र्दनतर्रम ्अयं योगङ्गदवसः अतर्ाराष्ट्रीय-योगङ्गदवसरूपणे अस्मालभः 
सवरैवे स्वीहियर्े मतयर्े च। 
र्ोधवववधः 
अक्स्मन् र्ोधपर ेप्रामखु्यने ववश्लषेणात्मकववधःे प्रयोगो वर्तर्।े कुरवचर्् ऐवर्हावसकानुर्ीलनववधरेङ्गप प्रयोगो मया कृर्ः।  
साहहत्यसमीक्षा (प्राचीनसाहहत्यम)् 
वस्र्रु्ः योगोऽयं र्ब्दः ‘यलुजर्’ योगे ‘यजु’् समाधौ च इत्यस्माद्ार्ोः ङ्गनष्ट्पद्यर्े। अर योगः पार्ञ्जलयोगसरू े
महर्षषपर्ञ्जललना यजु ्समाधौ इत्यस्माद्ार्ोः प्रयोगो ववहहर्ः। अस्याथतः- वचत्ते समागर्ानां वतृ्तीनां सम्बपणूतर्या ङ्गनरोध एव। 
दर्तनवमदं महर्षषपर्ञ्जललना चर्ुषुत पादेषु ववभकं् र्द्यथा समावधपादः, साधनपादः, ववभवूर्पादः कैवल्यपादश्च र्था च 
सम्बपणूतमङ्गप दर्तनवमदं सरूरूपणे ङ्गनबद्म।्4 अर्ः पार्ञ्जलयोगसरूवमवर् ग्रतथस्य नाम कृर्म।् वस्र्ुर्ः योगस्य कर्ात 
महर्षषपर्ञ्जललनातङ्गप र्ु हहरण्यगभोऽथवा महर्षषकङ्गपल एव वर्तर्,े महर्षषपर्ञ्जललना र्ु अस्य ववस्र्ार एव कृर्ः। 
हहरण्यगभतकङ्गपलयोः अलभन्नत्वम ्एवं सांख्ययोगयोः अलभन्नत्वम।् हहरण्यगभतः कः? कुर एवं कदा आसीर्् अयं प्रजापवर् 
ब्रह्मवै आसीर्् अथवा अतय कलश्चर्् ऋङ्गषः इत्यक्स्मन् ववषय ेवङै्गदकसंहहर्ायां ब्राह्मणग्रतथषेु एवम ्उपङ्गनषत्स ुमहाभारर्े च 
परुार्नग्रतथानाम ् अनुर्ीलनं ववधाय इयम ् अवधारणा वसद्ध्यवर् यद् योगस्य आङ्गदमपुदेष्टारूपणे सवुवख्यार्ः 
हहरण्यगभतस्र्था आङ्गदववद्वान ्महर्षषकङ्गपलो वर्तर्े। उक्मङ्गप र्ास्त्र-े 

ववद्वातसहायवतर्माङ्गदत्यसं्थ समाहहर्म।् 
कङ्गपलं प्राहुराचायतः सांख्यङ्गनलश्चर्ङ्गनलश्चर्ः।। 
हहरण्यगभो भगवानेष छतदवस संस्र्ुर्ः। 

सोऽहं योगगवर्ब्रतह्मन् योगर्ास्त्रषेु र्त्ब्दर्ः।।5 
कङ्गपलोऽग्रज इवर् परुाणवचनार्् कङ्गपलो हहरण्यगभो वा व्यपङ्गदश्यर्े।6 

आचायतवाचस्पवर्वमश्रोऽङ्गप इदं प्रमाणं प्रस्र्ौवर्। कङ्गपलो नाम ववष्ट्णोरवर्ारववर्ेषः प्रवसद्ः स्वयम्बभःू हहरण्यगभतस्र्स्याङ्गप 
सांख्ययोगप्रात्प्र्ः श्रूयर्े। स एवशे्वर आङ्गदर्ववद्वान् कङ्गपलो ववष्ट्णुः स्वयम्बभरूरवर् भावः।7 

 

4पार्ञ्जलयोगसतू्रम,्  
5मिाभारर्म,् ऋग्वदेः(१०.१२१), सांख्यदशतनम ्
6श्वेर्ाश्वेर्रोपननषद्, अध्याय-५, मन्त्त्र-२ 
7श्रीमद्भगवद्गीर्ा शाङ्करभाष्यम ्एवं साङ्खख्यप्रवचनभाष्यम ् 
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अयं महर्षषकङ्गपलः सांख्यदर्तनस्य प्रवर्तकः, यने सांख्यदर्तनं सरूरूपणे आबद्म।् सांख्यदर्तनं सैद्ाक्तर्कपक्षस्र्था 
योगदर्तनं हियात्मकपक्षो ववद्यर्े। श्रीमद्भागवर्े कङ्गपलोके् आत्मयोगगुह्य ेप्रोक्म-्  

य इदमनुश्रृणोवर् योऽलभधत्ते, 
कङ्गपलमनेुमतर्मात्मयोगगुह्यम।् 

भगववर् कृर्धीः ससुवतर्ोकर्ाम,् 
उपलभ्यर्े भगवत्पादारववतदम।्।8 

श्रीमद्भगवद्गीर्ा स्वयमवे योगर्ास्त्रस्य संज्ञां स्वीकरोवर्, सांख्यस्य र्था योगस्य उभयोः आधारम ्अवलम्बब्य मानवानां 
भरू्ानां वा अभ्यदुयस्य पथं प्रर्स्रं् करोवर्। उक्ञ्च-  

लोकेऽक्स्मन् हद्वववधा ङ्गनष्ठा परुा प्रोक्ा मयानघ। 
ज्ञानयोगेन सांख्यानां कमतयोगेन योवगनाम।्।9 

योगदर्तने योगः अष्टधा वर्शणर्ो वर्तर्े। र्े अष्टौ प्रकारकाः िमर्ः यम-ङ्गनयम-आसन-प्राणायाम-प्रत्याहार-धारणा-
ध्यान-समाधयः कवथर्ाः। र्थवै योगसरूऽेङ्गप यम-ङ्गनयमासन-प्राणायाम-प्रत्याहार-धारणा-ध्यान-समाधयोऽष्टािानीवर् 
लभ्यतर्े। श्रीमद्भगवद्गीर्ायामवे बहवो योगभदेाः वर्शणर्ाः वर्ततर्।े अर कुरवचर्् भवक्योगः कुरवचर्् साङ्खख्ययोगः 
कुरवचच्च कमतयोगः वर्शणर्ो वर्तर्।े र्थाहह- 

ध्यायनेात्मङ्गन पश्यक्तर् केवचदात्मानमात्मना। 
अतय ेसाङ्खख्यने योगेन कमतयोगेन चापर।े।10 

भगवर्ा श्रीकृष्ट्णेन ग्रतथऽेक्स्मन् उपदेर्रूपणे अष्टादर् अध्यायाः अष्टादर्लभः योगनामलभः ववख्यार्ाः। समत्वं योग उच्यर् े
इवर् भगवर्ा योगप्रकारः प्रवर्पाङ्गदर्ः। संतयासयोगकमतयोगयोः र्ु कमतयोगस्यवै प्राधातयं प्रवर्पाङ्गदरं् श्रीमद्भगवद्गीर्ायां 
भगवर्ा श्रीकृष्ट्णेन। र्द्यथा- 

संतयासः कमतयोगश्च ङ्गनःश्रेयस्करावभुौ। 
र्योस्र्ु कमतसतयासार्् कमतयोगो ववलर्ष्ट्यर्े।।11 

योगदर्तनस्य भाष्ट्यकारस्र् ुयोगस्समावधररवर् कथयवर्। योगर्त्त्वोपङ्गनषङ्गद योगस्य चत्वारः भदेाः प्रवथर्ाः वर्ततर्े। यथा 
हह- 

 

8श्रीमद्भागवर्म,् ३.३३.३ 
9श्रीमद्भगवद्गीर्ा, ३.३ 
10श्रीमद्भगवद्गीर्ा, १३.२५ 
11श्रीमद्भगवद्गीर्ा, ५.२ 
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मतरयोगो लयश्चवै हठयोगस्र्थवै च। 
राजयोगश्चर्ुथतः स्याद्योगानामतु्तमस्र्ु सः।।12 

मतरयोगः  
मतरं साथतम ्अवगत्य र्स्य अतर्ःकरणे समाचरणं ववधाय ववलर्ष्ट-वसवद्प्रात्प्र्ः मतरयोगः इवर् अस्मालभः ज्ञायर्े।  
लययोगः  
सार्त्यने ईश्वरस्य ध्यानपरुस्सरं कमतणां सम्बपादनमवे लययोगः इवर् क्यर्े।  
हठयोगः  
कहठनानाम ्आसनानां, मिुाणां, प्राणायामस्य च अभ्यासं ववधाय हठपवूतकं र्रीरसाधनद्वारा मनसः रु्वद्करणं हठयोगः 
इत्यनेन अलभज्ञायर्े। 
राजयोगः 
पर्ञ्जलल इत्याङ्गदलभः आप्र्परुुषैः प्रोक्ानां यमङ्गनयमादीनाम ्अलभसम्बबतधज्ञानमवे राजयोगः इवर् वकंु् र्कयर्े। उक्ञ्च-  

दीपवद् राजर्े यस्मादात्मा सक्च्चन्मयः लर्वः। 
र्स्माच्च राजयोगः स्याङ्गदवर् ख्यार्ः महर्षषलभः।।13 

उके्षु चर्ुषुत योगेषु अयं राजयोगः प्राधातयम ्आवहवर्। एवं वालर्ष्ठयोगसरंू, हठयोगप्रदीङ्गपका, इत्याङ्गदकेषु 
ग्रतथषेु अङ्गप योगस्य बहवः ववधयो वर्शणर्ाः ववद्यतर्े। योगस्य क्षेरम ्अवर् ववर्ालम,् आवश्यकर्ा अक्स्र् यर्् सारभरू्ानां 
र्त्त्वानां सङ्कलनं ववधाय अववनालर्नम ्आरोग्यलाभं लभेमहह। 
योगस्य महत्त्वम ् 
यद्यङ्गप योगस्य पारमार्वथकं महत्त्वं वकु्म ्अर्कयम ्र्थाङ्गप वकंु् र्कयर्े यर्् योगे साधनर्त्परणे जनेन संसारऽेक्स्मन ्
यत्त्कमङ्गप प्राप्र्ुम ् ईह्यर्े, र्त्सव ंलब्धुं  र्कयर्े। योगसाधनेन अतर्ःकरणं र्ावर्् स्वच्छीहियर्े यने साधकः सवतदैव 
साक्त्त्वकं मनोवाक्ञ्प्छरं् फलं कामयर्े। योगे क्स्थर्स्य परुुषववरे्षस्य वचतं्त न कदाङ्गप अङ्गनष्टकाय ेसंलिं भववर्। योगेन 
अतर्हस्स्थर्म ्आत्मर्त्त्वमङ्गप पररचीयर्े, र्ेन र्रीरं पणूतर्या रोगमकु्म ्आरोग्ययकु्ञ्च हियर्े। पवृथव्यां न र्ादृर्ः कोऽङ्गप 
रोगः वर्तर्े, यस्य ङ्गनवारणं योगेन भववर्ुं  र्कयर्े। श्रीमद्भगवद्गीर्ायामङ्गप भगवर्ा श्रीकृष्ट्णेन समदु्घोङ्गषर्म-् योगः कमतस ु
कौर्लम ्14 इत्यनेन वचनेनाङ्गप योगस्य महत्त्वं ससु्पष्टरूपणे िषंु्ट र्कयर्े अस्मालभः। लोके ववद्यमानाङ्गन सवातलण कमातलण 
स्व-स्वस्थाने वलैर्षं्ट्य भजतर्े, परतर्ु सवषेु कमतस ुयोगकमतणोऽवधकं महत्त्वं ववद्यर्।े अतयषेां दैङ्गनककायातणां सषुु्ठर्या 

 

12योगर्त्त्वोपननषद्, अध्याय-१९ 
13अमनस्कयोग 
14श्रीमद्भगवद्गीर्ा, अध्याय-५० 
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प्रवर्तनं भवरे्् र्वन्नवमतं्त ङ्गदनचयातयां योगानुष्ठानस्य कावचर्् आवश्यकर्ा भवत्यवे। यने हह मनुष्ट्यणे योगमागोऽनषु्ठीयर्े 
सः र्पक्स्वष,ु ज्ञाङ्गनषु कमतकर्ृतषु चाङ्गप श्रेष्ठो भवर्ीवर् भगवद्वचनं ववद्यर्े-  

र्पक्स्वभ्योऽवधको योगी ज्ञाङ्गनभ्योऽङ्गप मर्ोऽवधकः। 
कर्वमभ्योश्चावधको योगी र्स्माद् योगी भवाजुतन।।15 

योगस्य अभ्यासने मानवः पूणतर्या स्वस्थो जायर्े। याङ्गन स्वस्थजनस्य र्ास्त्रोक्लक्षणाङ्गन कवथर्ाङ्गन सक्तर्, र्ेषां प्रात्प्र्रङ्गप 
योगाभ्यासनैेव भववर्।  

समदोषस्समाविश्च समधार्ुमलहियः। 
प्रसन्नात्मते्तियमनः स्वस्थ इत्यलभधीयर्े।।16 

समदोषः 
र्रीर ेङ्गरववधाः दोषाः भवक्तर्- वार्दोषः, ङ्गपत्तदोषः कफदोषश्च। र्रीर ेएर्ेषां रयाणाम ्समत्वम ्अङ्गप सदैव अपलेक्षर्म।् 
एर्ेषाम ्तयनूावधकयम ्उभयमवे समीचीनं न यर्ः र्रीराय एर्त्रयम ्आवश्यकम।् 
समाविः 
भोजनं जीणीकर्ुतम ्उदर ेएकं ववलर्षं्ट र्जेो भववर्। र्ज्जठराविः अथवा उदराविः इवर् नाम्बनाङ्गप ज्ञायर्े। एर्स्य समत्वम ्
अपलेक्षर्म।् 
समधार्ुमलहियः  
अथातर्् र्रीर ेववद्यमानाः रस-रक्-मांस-मदेो-अक्स्थ-मज्जा-वीयातदयः सप्र् धार्वः समत्वं प्राप्नुयःु। नावधकयने नाल्पर्या 
भवयेःु।  
प्रसन्नात्मते्तियमनः  
यस्य आत्मा, पञ्च ज्ञानेत्तियालण, पञ्च कमते्तियालण मनः च प्रसन्नाङ्गन भवक्तर् र्ादृर्श्च जनः स्वस्थः भववर्।  
उपयुतकं् स्वस्थस्य लक्षणम ्अस्मभ्यं प्रदार्ुं  केवलं योग एव समथो भववर्। 
आधङु्गनकसाहहत्यम ्
आधङु्गनककाल ेयोगस्य वजै्ञाङ्गनकाध्ययनं बहुधा कृर्म।् डा. यवुराज वघवमरणे योगवभैवम ्इवर् ग्रतथ ेयोगस्य र्ारीररक-
मानवसकलाभानां ववश्लषेणं कृर्म।् अतर्ाराष्ट्रीयस्र्र ेयोगस्य मातयर्ा वधतमाना वर्तर्े, यस्य प्रमाणं संयकु्राष्ट्रसङे्घन 
२०१४ र्म ेवषे जनूमासस्य २१ ङ्गदनाङ्कस्य अतर्ाराष्ट्रीययोगङ्गदवसः इवर् घोषणा वर्तर्।े वर्तमानर्ोधाः (Singh et al., 
2020, Sharma & Gupta, 2021) योगस्य वचतर्ाङ्गनवारणे, हृदयरोगेषु, मधुमहेे श्वासरोगेषु च प्रभावकाररर्ां 

 

15श्रीमद्भगवद्गीर्ा, अध्याय- ६.४६ 
16 श्रीमद्भगवद्गीर्ा, अध्याय-१२ 
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प्रमाणयक्तर्। र्थाङ्गप पार्ञ्जलयोगदर्तनस्य सदै्ाक्तर्कपक्षस्य आधङु्गनकपररप्रके्ष्ये समगं्र मलू्याङ्कनं तयूनं वर्तर्े। 
पार्ञ्जलयोगदर्तनस्य सवातिीणं ववश्लषेणं वर्तमानयगुस्य समस्यानां समाधानरूपणे प्रस्र्ौर्ुम ्अस्य र्ोधस्य आवश्यकर्ा 
अक्स्र्। 
पररणामाः 
योगस्य प्रकाराणां ववश्लषेणम-् अनेन र्ोधने ज्ञायर्े यद् योगस्य प्रमखुाः भदेाः मतरयोगः, लययोगः, हठयोगः, 
राजयोगश्च वर्ततर्।े र्ेषु राजयोगः प्राधातयम ्आवहवर्। योगर्त्त्वोपङ्गनषङ्गद (अध्याय-१९) वचनम-् 

मतरयोगो लयश्चवै हठयोगस्र्थवै च। 
राजयोगश्चर्ुथतः स्याद्योगानामतु्तमस्र्ु सः।। 

अष्टाियोगस्य उपादेयर्ा 
महर्षषणा पर्ञ्जललना जीवनस्य सवातसाम ्अङ्गप समस्यानाम ्समाधानत्वने अर्ीव उत्तमः उपायः कश्चन मानवानां कृर् े
उपङ्गदष्टः, स च अक्स्र्- अष्टाियोगः इवर्। जीवने सवतस्याम ् अङ्गप अवस्थायाम ् अस्मान् आत्मववश्वासयकु्ान् करोवर् 
अष्टाियोगः। यः कोऽङ्गप जनः एर्स्यालम्बबनं ववधाय स्वस्य परमलकं्ष्य प्राप्र्ुमहतवर्। अष्टौ योगस्यािाङ्गन काङ्गन इवर् प्रश्ने, 
प्रोच्यर्े- यमङ्गनयमासनप्राणायामप्रत्याहारधारणाध्यानसमाधयोऽष्टाविाङ्गन’17अथातर्् अष्टौ अष्टाियोगस्य सोपानाङ्गन सक्तर्। 
र्ाङ्गन िमर्ः- यमः, ङ्गनयमः, आसनम,् प्राणायामः, प्रत्याहारः, धारणा, ध्यानं समावधश्चेवर् सक्तर्। एर्ेषां अष्टािानां 
ववस्र्रणे ज्ञानं प्रापणीयमवे। र्ेषां िमर्ः व्याख्या हियर्े- कः यमः इवर् लजज्ञासायां यम्बयतर्े उपरम्बयतर्े ङ्गनवत्यततर् े
हहसाङ्गदभ्यः इत्तियालण यसै्र् ेयमाः। अथातर्् इत्तियालण हहसाङ्गदभ्यः दुष्टभे्यः दोषेभ्यः अपाकृत्य सत्कमतलण संयोजयक्तर् य े
र् ेयमाः इवर् क्यतर्े। यमानां पञ्च प्रकाराः भवक्तर्।  

अहहसासत्यास्र्ेयब्रह्मचयातपररग्रहा यमाः18 
र्र पञ्चस ुयमप्रकारषेु अहहसा प्रथमयमो वर्तर्े। मनसा, वाचा अथवा कमतणा कस्याङ्गप जीवनस्य अनुत्पीडनमवे अहहसवेर् 
क्यर्े। पञ्चस ुयमषेु अहहसायाः मखु्यं स्थानं भववर्। यावर्् कलश्चर्् साधकः अहहसायाः अनुसरणं सम्बयक्या न करोवर्, 
र्ावर्् योगस्य अवग्रमषेु चर्ुषुत सोपानेषु आरोहणाय असमथो भववर् सः। यथा- कटुवचनस्य श्रवणेन अहम ्आत्मङ्गन 
पीडायाः अनुभवं करोवम र्थवै अतयोऽङ्गप कुयातर्् इवर् भावः मनवस स्थापनीयः। अक्स्मन्नवे ववषय ेमहर्षषयाज्ञवल्कयोऽङ्गप 
अस्माकं कृर्े उपदेरं् यच्छवर्- 

मनसा कमतणा वाचा सवतभरू्षेु सवतदा। 
अकलरे्जननं प्रोक्महहसात्वने योवगलभः।।19 

 

17 पार्ञ्जलयोगसतू्रम,्२.२९ 
18 पार्ञ्जलयोगसतू्रम,् २.३० 
19 याज्ञवल्क्यस्मवृर्, मिर्षषयाज्ञवल्क्यः 
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एवमवे महर्षषः व्यासोऽङ्गप ब्रूर्े- र्राहहसा सवतथा सवतदा सवतभरू्ानामनलभिोहः20 अथातर््- सवतप्रकारणे सवतदा सवषेाम ्
अङ्गप प्रालणनां पीडायाः अभावः अहहसा इवर् क्यर्े।  
सत्यम ्
हद्वर्ीयः यमः भववर्- सत्यम।् यथा दृष्टम,् यथा श्रुरं् यथा च ज्ञार्म,् र्थवै साक्षार्् वाचा र्स्य कथनं सत्यवमवर् ववद्यर्े। 
अस्माकं यद्वचनं अतयषेु भ्रान्तर् नोत्पादयवर्, सारल्यने अस्माकम ्अलभप्रायं ववना कलरेे्नैव यदा अतय ेअवगच्छक्तर् र्दा 
र्द्वचनमङ्गप सत्यवमवर् ङ्गनगद्यर्े। योगदर्तनस्य भाष्ट्यकारणेाङ्गप उक्मक्स्र्- सत्यं यथाथ ेवाङ्मनवस। यथादृषं्ट यथानुवमरं् 
यथाश्रुरं् र्था वाङ्मनश्चेवर्। परर स्वबोधसङ्क्रातर्य ेवागुक्ा सा यङ्गद न वलञ्चर्ा भ्रातर्ा वा प्रवर्पवत्तवतध्या वा भवङे्गदवर्। एषा 
सवतभरू्ोपकाराथ ंप्रवतृ्ता न भरू्ोपघार्ाय।21 सवतदा सत्याचरणं कर्तव्यम ्इवर् र्ु सम्बयक्, परतर्ु सत्यं सवतदा ङ्गप्रयम ्एव 
वक्व्यम।् अथातर्् र्ादृरं् सत्यं न वक्व्यं यर्् अङ्गप्रयं स्यार््। अर् एवोच्यर्े- सत्यं ब्रूयार्् ङ्गप्रयं ब्रूयार्,् न ब्रूयार् ्
सत्यमङ्गप्रयम.्..।22 
अस्र्ेयम ्
र्ृर्ीयः यमः अक्स्र्- अस्र्ेयम।् न स्र्ेयम ्अस्र्ेयं भववर्। स्र्ेयं नाम चौयतम।् लोभकमतलण पवर्त्वा र्ास्त्रमयातदां च 
उल्लङ्घनं ववधाय अतयषेां िव्याणां बलार्् बलार्् छलने वा ग्रहणम ्स्र्ेयम ्इवर् ङ्गनगद्यर्े। एर्र्् यङ्गद न आचरररं् भववर् 
र्र्हह अस्र्ेयम ्इवर् भववर्। इदं यङ्गद न आचयतर्े र्र्हह अस्र्ेयं भववर्। उक्मङ्गप महर्षषव्यासने- स्र्ेयमर्ास्त्रपवूतकं िव्याणां 
परर्ः स्वीकरणम।् र्त्प्रवर्षेधः पनुरस्पहृारूपमस्र्ेयवमवर्। 23 अनया अस्र्ेयसाधनया मनुष्ट्यस्य चेर्वस आत्मववश्वासो 
वधतर्े।  
चर्ुथतस्र्ु ब्रह्मचयतम,् गुप्र्ेत्तियस्य उपस्थस्य संयमः इवर् योगसरूाणां भाष्ट्यकारः भगवान् व्यासः। अथातर्् प्रजनेत्तियस्य 
सम्बयक्या संयमनेन वीयतरक्षा भवर्ीवर् अलभप्रायः। र्दथतम ्आहारः साक्त्त्वकः स्यार््, अस्माकं ङ्गदनचयातयां पयातप्र्ः पररश्रमः 
भवङे्गदवर् सवतदा यत्नः करणीयः। प्रार्ःकाल े सायङ्काल े च पयातप्र्ः व्यायामः आवश्यकः। दर्तनम,् स्पर्तनम,् 
एकातर्सवेनम,् भाषणम,् ववषयकथाश्रवणम,् वमथः िीडा, ववषयस्य ध्यानं सिश्चेवर् अष्टववधमथैनुस्य पररत्यागः सदैव 
कर्तव्यः। दुष्टसिर्ेः आत्मरक्षा कर्तव्या। दुर्ववचाराः पररत्यक्व्याः।  
पञ्चमो हह यमः अपररग्रहः वर्तर्े, न पररग्रहः अपररग्रहः इवर्। अथातर्् सवतर्ोऽङ्गप पक्षार्् अनावश्यकसामग्रयाः सङ्कलनम।् 
एर्स्य अनावश्यक-सङ्कलनस्य पररत्यागः एव अपररग्रह इवर् क्यर्े। भगवर्ा व्यासने प्रोक्म-् 
ववषयाणामजतनरक्षणक्षयसिहहसादोषदर्तनादस्वीकरणमपररग्रहः24 इवर्। अथातर्् ववषयाणाम ् अनावश्यके सङ्ग्रहे 
अपररग्रहदोषः समतु्पद्यर्े। एवम ्एषां पञ्चानाम ्उपसोपानानां सर्र्ाभ्यासने साधकः योगस्य यमः इवर् प्रथम ेसोपाने 
आरोहणं कुयातर््। यावर्् अष्टाियोगस्य प्रत्यकंे सोपानं साधकः आत्मसार्् न करोवर् र्ावर्् अवग्रम ेसोपाने वसवद्नत लभ्यर्े। 
एर्दनतर्रं ङ्गनयमस्य िमो भववर्, अष्टाियोगस्य हद्वर्ीयं सोपानवमदं वर्तर्े। यथा यमस्य पञ्च प्रकाराः र्थवै ङ्गनयमस्याङ्गप 

 

20 योगदशतनम,् व्यासभाष्यम ्
21 योगदशतनम,् व्यासभाष्यम ्
22 मनुस्मवृर्, ४.१३८ 
23 योगदशतनम,् व्यासभाष्यम,् १-१ 
24 योगदशतनम,् व्यासभाष्यम,् १-१ 
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पञ्च प्रकाराः सक्तर्। भगवान ्पर्ञ्जललः वदवर्- र्ौचसतर्ोषर्पःस्वाध्यायशे्वरप्रलणधानाङ्गन ङ्गनयमाः।25 र्ौचोऽङ्गप हद्वववधो 
भववर्- आभ्यतर्रर्ौचः बाह्यर्ौचश्च। महर्षषमनुना क्यर्े- 

अवद्भगातरालण रु्ध्यक्तर्, मनः सत्यने रु्ध्यवर्। 
ववद्यार्पोभ्यां भरू्ात्मा बवुद्ज्ञातनेन रु्ध्यवर्।।26 

हद्वर्ीयो हह सतर्ोषः सवन्नहहर्साधनादवधकस्यानुपाङ्गदत्सा इवर्। 27सतर्ुष्टो भतू्वा साधकः अतर्ःकरणे ववलर्ष्टर्ातत्यानुभवं 
करोवर्। र्स्य अतर्ःकरणे र्ृष्ट्णायाः भावस्य सवतथा समात्प्र्भतववर्। प्रवर्क्षणं सः ईश्वरं स्मरन् ईश्वराय कृर्ज्ञर्ाभावं च 
प्रकटयन् आनतदेन जीवनं यापयवर्। 
र्ृर्ीयो ङ्गनयमः भववर् र्पः। र्पो द्वतद्वसहनम ् 28इवर् प्रोच्यर्े भाष्ट्यकारणे। लजघत्साङ्गपपास,े र्ीर्ोष्ट्णे, सखुदुःखे, 
हाङ्गनलाभौ, मानम-्अपमानम,् स्र्वुर्-ङ्गनतदा, सत्कार-वर्रस्कारौ, जय-पराजयौ इत्यादयः द्वतद्वा भवक्तर्। यो हह मानव 
एर्ेषु द्वतदे्वषु समत्व ेवर्ष्ठन् एर्ान् सहर्े सः र्पस्वी भववर्। श्रीमद्भगवद्गीर्ायां र्ु ङ्गरववधं र्पः उक्म-् मानवसकम,् वावचकं 
र्ारीररकञ्च।  
चर्ुथतस्र्ु स्वाध्यायो वर्तर्े, स्वाध्यायो मोक्षर्ास्त्राणामध्ययनं प्रणवजपो वा29 इवर् प्रोच्यर्े भगवर्ा व्यासने। अथातर् ्
मोक्षसाधकाः य ेआषतग्रतथाः सक्तर्, र्ेषां ग्रतथानां ववरे्षाध्ययनमवे स्वाध्यायः प्रोच्यर्े। मोक्षदावयका ववद्या अस्माकं वदेेष,ु 
उपङ्गनषत्स,ु दर्तनेषु गीर्ाङ्गदषु च ग्रतथषेु उपङ्गदष्टा वर्तर्े।  
पञ्चमो ङ्गनयमः ईश्वरप्रलणधानं वर्तर्,े प्रवर्ङ्गदनं प्रार्ःकालादारभ्य सायङ्कालं यावर्् अस्मालभः याङ्गन कमातलण हियतर्े र्ेषां 
कमतणां परमगुरुस्वरूप ेभगववर् समपतणमवे ईश्वरप्रलणधानवमवर् क्यर्े। उकं् हह भगवर्ा व्यासने यथा- ईश्वरप्रलणधानं 
र्क्स्मन् परमगुरौ सवतकमातपतणम3्0 इवर्। मया प्रत्यकेस्य कमतणः अपतणम ्ईश्वराय कर्तव्यम ्अस्र्ीवर् वधया साधकेन यदा 
सङ्कल्पः गृह्यर्े र्दा सवतदा समीचीनम,् रु्दं् साक्त्त्वकञ्च कमत एवाहं कररष्ट्यामीवर् भावः र्स्य मनवस उत्पद्यर्े। र्देव 
ईश्वरप्रलणधानं ङ्गनगद्यर्।े  
आसनम-् वचत्तवतृ्तीनां ङ्गनरोधः यने साधकेन इष्ट्यर्े र्ेन कन्स्मलश्चर्् आसने कर्तव्यः यक्स्मन् आसने र्ेन दीघतकालं यावर्् 
उपवषंुे्ट र्कयरे् अर् एव क्स्थरर्ायाः महत्त्वं मनवस ङ्गनधाय भगवर्ा पर्ञ्जललना प्रोक्म-् क्स्थरसखुमासनम3्1 इवर्। र्र 
काङ्गनवचर्् आसनाङ्गन भगवर्ा पर्ञ्जललना प्रोक्ाङ्गन, यषेु क्स्थरर्ा भववर्ुमहतवर्। र्द्यथा- पद्मासनम,् वीरासनम,् भिासनम,् 
स्वक्स्र्कम,् दण्डासनम,् सोपाश्रयम,् पयतङ्कम,् िौञ्चङ्गनषदनम,् उष्ट्रङ्गनषदनम,् समसंस्थानम,् क्स्थरसखंु, यथासखंु 
चेत्यवेमादीङ्गन। यने आसनेन सखंु लभ्यर्े, र्ेन आसनेन उपवषे्टव्यवमवर्। 

 

25 योगदशतनम,् २-३२ 
26 मनुस्मवृर्, ५-९ 
27 योगसतू्रम ्(व्यासभाष्यम)् १-१ 
28 योगसतू्रम ्(व्यासभाष्यम)् र्त्रवै 
29 योगसतू्रम ्(व्यासभाष्यम)् र्त्रवै 
30 योगसतू्रम ्(व्यासभाष्यम)् र्त्रवै 
31 योगसतू्रम,् २-४६ 



Shodh Sangam Patrika 
E-ISSN: 3049-0707, Volume 3 | Issue 3 | (July - September 2026) 

 

 

SSP www.shodhsangam.com 57 
 

प्राणस्य आयामः इवर् प्राणायामः, आयामो नाम दैर्घयतम,् आरोग्यदृष्ट्या प्राणायामस्य महातर्ः लाभाः सक्तर्। प्राणायामने 
साधकः इत्तियवर्गो न भववर्। इत्तियाणां पररष्ट्कारो भववर् प्राणायामने। उकं् हह यथा महर्षषमनुना-  

दह्यतर्े ध्मायमानानां धार्ूनां हह यथा मलाः। 
र्थते्तियाणां दह्यतर्े दोषाः प्राणस्य ङ्गनग्रहार््।।32 

अथातर्् यथा अिौ यथा धार्ूनां मलाः अपयाक्तर् धार्ोः रु्द्स्वरूपं च ङ्गनर्वमरं् भववर्, साक्षात्तथवै प्राणायामरूङ्गपलण अिौ 
इत्तियाणां दोषाः नश्यक्तर्। प्राणायामस्य अभ्यासः स्वच्छे वार्ावरणे उपववश्य एव सवतदा करणीयः। यर रु्द्वायोः 
अभावो भववर् र्ादृरे् स्थल ेप्राणायामः न आचरणीयः। स्नानार्् परं हियमाणः प्राणायामोऽवधकः फलवान् भववर्। 
मलववसजतनार्् परमवे प्राणायामः कर्तव्यः, अथवा प्राणायामकाल ेउदरं ररकं् भवरे््।33 
सरूद्वयने चर्ुधात प्राणायामः क्यर्े- बाह्याभ्यतर्रस्र्म्बभववृत्तदेर्कालसङ्खख्यालभः पररदृष्टो दीघतसकू्ष्मः 
बाह्याभ्यतर्रववषयाक्षेपी चर्थुतः 34 र्र प्रथमः बाह्यववृत्त-प्राणायामः यो वर्तर्े, यक्स्मन ्प्रश्वासपवूतको गत्यभावः स बाह्यः। 
अथातर्् प्रश्वासं कृत्वा र्रवै यथाक्षमरं् स्थगनं बाह्यप्राणायामः उच्यर्े। वसद्ासने पद्मासने वा क्स्थत्वा श्वासः पणूतर्या बहहः 
ङ्गनष्ट्कासनीयः। श्वासस्य बहहःत्याग एव प्रश्वासः क्यर्े। अस्य भदेरयं वर्तर्े- जालतधरबतधः उड्डीयानबतधः मलूबतधश्च। 
एर्ैः सव ेअङ्गप उदरववकाराः नश्यक्तर्। नाभौ क्स्थर्र्के्रूध्वतरूपातर्रणं भववर्। मनसः एकाग्रर्ा वधतर्े। वीयतसंरक्षणाय 
र् ुअत्यतु्तमः एषः प्राणायामः।  
आभ्यतर्रववृत्त-प्राणायामः स यर श्वासपवूतको गत्यभावः स आभ्यतर्रः श्वासम ्अतर्ः प्रपयूत र्रवै यथार्वक् ववरामः 
आभ्यतर्र-प्राणायामः उच्यर्े। श्वास ेएकाग्रर्ां संस्थाप्य श्वासं सामातयर्या बहहश्च ङ्गनष्ट्कास्य पणूतर्या अतर्ः परूयामः। 
अवधार्व्यं यर्् श्वासः अवधकावधकः अतर्ः परूणीयः। अनेन प्राणायामने फुप्फुसौ सर्क्ौ भवर्ः। सर्क्ौ फुप्फुसौ हृदयं 
पोषयर्ः। श्वासरोगेषु ववरे्षर्या अयं प्राणायामः लाभप्रदो भववर्।35  
र्ृर्ीयः प्राणायामो वर्तर्े- स्र्म्बभववृत्त-प्राणायामः, अक्स्मन् प्राणायाम े श्वासोऽङ्गप न भववर् प्रश्वासोऽङ्गप न भववर्। 
सामातयर्या श्वासः यर यथा प्रचलवर् र्थवै स्थगनीयो भववर्। अर् एव र्ृर्ीयः स्र्म्बभववृत्तयतरोभयाभावः 
सकृत्प्रयत्नाद्भववर् 36योगभाष्ट्य ेकथनवमदं सम्बभवर्ीवर्। एवमदुाहरणं प्रददावर् महर्षषव्यासः- यथा र्प्र्े तयस्र्मपुल ेजलं 
सवतर्ः सङ्कोचमापद्यर्े र्था द्वयोयुतगपद्गत्याभाव इवर् 37 यथा- जलं यङ्गद भूमौ ङ्गनलक्षप्यर्े चेर्् र्र्् प्रसरवर्, परतर् ुर्देव 
जलं यङ्गद अत्यषु्ट्णे पाषाणखण्डे स्थाप्यर्े चेर्् र्र्् सङु्कच्यर्े। र्थवै श्वासः सङ्कोचनीयः। एष श्वासस्य सङ्कोचः र्दैव र्कयर्े 
यदा बाह्याभ्यतर्र-प्राणायामयोः उभयोरङ्गप अभावः भववर्। अनेन ससु्पषं्ट भववर् इयं श्वासस्य मध्यस्था क्स्थवर्ररवर्।  

 

32 मनुस्मवृर्, ६-७१ 
33 योगसतू्रम ्
34 योगसतू्रम,् २-५१ 
35 योगसतू्रम,् व्यासभाष्यम ्
36 योगदशतनम,् व्यासभाष्यम,् १-१ 
37 योगदशतनम,् व्यासभाष्यम ्र्त्रवै 
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र्ृर्ीयो हह प्राणायामः वर्तर्-ेबाह्याभ्यतर्र-ववषयापके्षी प्राणायामः, चर्ुथतस्य अस्य प्राणायामस्य वववधः सरलर्या एवं 
अवगतर्ुं  र्कयर्े, अर बाह्य-प्राणायामसम्बबतधी यः ववषयः र्स्य आभ्यतर्रप्राणायाम-सम्बबतधी च यो ववषयः र्स्याक्षेपः 
हियर्े अथातर्् र्स्य ववरोधः हियर्े। बाह्यप्राणायाम ेअस्मालभः श्वासः बहहर्षनष्ट्कास्यर्े, अराङ्गप अतर्ःक्स्थर्ः वायःु बहहरवे 
ङ्गनष्ट्कास्यर्े ङ्गकतर्ु बहहरागच्छन् श्वासः बलपवूतकं अवरुध्यर्े। अर् एष र्ु बाह्यप्राणायामस्य आक्षेपः। व्यासभाष्ट्य ेएर्क्स्मन ्
ववषय ेप्रोक्म-् श्वासप्रश्वासयोर्ववषयावधारणात्िमणे भवूमजयादुभयाक्षेपपवूतको गत्यभावश्चर्ुथतः प्राणायामः।38 
योगस्याष्टािेषु पञ्चमोऽिः प्रत्याहारः वर्तर्े, प्रवर् आ हृ इत्यवेम ्अर वसवद्िमः वर्तर्े। आङुपसगतपवूतकः हृ-धार्ुः कववचर् ्
आकषतणाथ े अङ्गप उपयजु्यर्े। परतर् ु प्रत्यपुसगतयोजनेन र्हद्वपरीर्ाथतः गम्बयर्े। प्रत्याकषतम ् इवर् यावर््। आकषतणस्य 
अभावः इत्यथतः स च प्रत्याहारः। र्र्हह केषां प्रत्याहारः केभ्यः च सः? इवर् आर्ङ्कायां भरू्ायां प्रोच्यर्े महर्षषपर्ञ्जललना- 
स्वववषयासम्बप्रयोगे वचत्तस्वरूपानुकार इवते्तियाणां प्रत्याहारः39 इवर्।  
योगस्य षष्ठािरूपणे ववद्यर्े धारणा, धारणायाः सतदभे महर्षषपर्ञ्जललना प्रवर्पाद्यर्े- देर्बतधलश्चत्तस्य धारणा 40 इवर् अथातर्् 
वचत्तस्य कन्स्मलश्चर्् देर्ववरे्षे बतधनं धारणा इवर् प्रोच्यर्े। बतधो नाम एकाग्रीकरणम।् कुर च एर्ाङ्गन बतधस्थलाङ्गन 
वर्ततर्े, इवर् लजज्ञासायां धारणा प्रोच्यर्े महर्षषव्यासने- नालभचिे हृदयपणु्डरीके मरू्ध्ध्न ज्योवर्ङ्गष नावसकागे्र लजह्वाग्र 
इत्यवेमाङ्गदषु देरे्षु बाह्य ेवा ववषय ेवचत्तस्य ववृत्तमारणे बतध इवर् धारणा 41इवर्। अथातर्् उके्षु स्थलषेु वचतं्त क्स्थरीकर्तव्यं 
भववर्। यदा वचतं्त कन्स्मलश्चर्् एकक्स्मन ्बतध ेक्स्थरं जायर्े र्दा धारणेवर् सम्बपद्यर्े।  
सप्र्मािरूपणे ववद्यर्े ध्यानवमवर्, एर्स्य लक्षणं योगसरूकारणे एवं प्रदत्तम-् र्र प्रत्ययकैर्ानर्ा ध्यानम ्इवर्। र्र 
अथातर्् यक्स्मन ्देरे् वचतं्त क्स्थरीकृरं् प्रत्ययस्य एकर्ानर्ा प्रत्ययकैर्ानर्ा, प्रत्ययो नाम ज्ञानम।् कस्य ज्ञानम ्इवर् चरे् ्
ध्ययेालम्बबनस्य ज्ञानम।् अथातर्् ध्ययेः यो हह ववद्यर्े परमात्मा, र्स्यालम्बबनं कारवयर्ुं  यज्ज्ञानं र्ेन ज्ञानेन एकर्ानर्ा इत्यकेु् 
एकरूपर्ा अथवा ङ्गनरतर्रप्रवाहः ध्यानम ् इवर् क्यर्े। र्था हह योगभाष्ट्य े प्रोक्म-् र्क्स्मन् देरे् ध्ययेालम्बबनस्य 
प्रत्ययस्यकैर्ानर्ा सदृर्ः प्रवाहः प्रत्ययातर्रणेापरामषृ्टो ध्यानम ्42इवर्। प्रत्ययातर्रणेापरामषृ्टः नाम ज्ञानस्य यः प्रवाहः 
अक्स्र् सः केवलं इर्रस्य पदाथतस्य आलम्बबनाय नाङ्गप र्ु परमात्मनः एव आलम्बबनाय भवरे््।  
अक्तर्मािरूपणे ववद्यर्े समावधः, र्देवाथतमारङ्गनभातसं स्वरूपरू्तयवमव समावधः,43 र्देव अथातर्् र्देव ध्यानम,् यदा 
अथतमारङ्गनभातसम ् अथातर्् ध्ययेवस्र्ुनः अथवा परमात्मनः स्वरूपस्य प्रकार्कम ् अथवा पररचायकम,् स्वरूपरू्तयवमव 
अथातर्् रू्तयस्वरूपम ्इव भववर् र्दा ध्यानस्य इयं क्स्थवर्रवे समावधः इवर् क्यर्े। र्ब्दातर्र ः एवम ्अवगतर्ुं  र्कयर्े-
यदा ध्यार्रर ध्याने र्था ध्यये े च अभदेः भववर् र्दा सा क्स्थवर्ः समावधः प्रोच्यर्े। स समावधः हद्वववधः भववर्- 
सम्बप्रज्ञार्समावधः असम्बप्रज्ञार्समावधश्च। अस्य सम्बप्रज्ञार्समाधःे प्रकारचर्ुष्टयं ज्ञारं् भववर्। ववर्कातनुगर्-
सम्बप्रज्ञार्समावधः, ववचारानुगर्-सम्बप्रज्ञार्समावधः, आनतदानुगर्-सम्बप्रज्ञार्समावधः अक्स्मर्ानुगर्-सम्बप्रज्ञार्समावधश्च। 

 

38 योगदशतनम,् व्यासभाष्यम,् २-४९ 
39 योगसतू्रम,् २-५४ 
40 योगसतू्रम,् ३-१ 
41 योगदशतनम ्(व्यासभाष्यम)् ३-१ 
42 योगदशतनम,् व्यासभाष्यम ्३-१ 
43 योगसतू्रम,् ३-३ 
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ववर्कत लश्चत्तस्यालम्बबने स्थलू आभोगः44 अथातर्् अस्य समाधःे प्राप्र्य े स्थलूपदाथषेु ध्यानम ् एकाग्रीकर्तव्यम।् अर 
नावसकाग्रः, भ्रूमध्यभागः, पञ्चर्त्त्वाङ्गन, सयूतः अथवा चतिः इत्याङ्गदषु धारणां कर्ुं र्कनुमः। अक्स्मन् समाधौ र्ब्दस्याथतस्य 
ज्ञानस्य च ग्रहणम ्अलभन्नरूपणे भववर् अथातर्् अभदेः भवर्ीवर्। ववचारानुगर्-सम्बप्रज्ञार्समावधः नाम सकू्ष्मो ववचारः45 
अथातर्् यदा र्न्मारास ु अथवा र्ब्द-स्पर्त-रूप-रस-गतधाङ्गद-सकू्ष्मववषयषेु ध्यानं स्थाप्यर् े एर्ेषां साक्षात्कारश्च यदा 
हियर्े र्दा ववचारानुगर्-सम्बप्रज्ञार्समावधः इवर् क्यर्े। 
आनतदानुगर्सम्बप्रज्ञार्समावधः नाम आनतदो ह्लादः,46 सत्त्वगुणप्रधानर्या साधकेन यस्य सखुस्य अनुभवूर्ः ध्यानावस्थायां 
हियर्े सवै सखुानुभवूर्रवे आनतदानुगर्-सम्बप्रज्ञार्समावधररवर् प्रोच्यर्े। अक्स्मन् समाधौ पञ्च ज्ञानेत्तियाणां उपयोगः कर्ु ं
र्कयर्े।  
अक्तर्म ेअक्स्मर्ानुगर्सम्बप्रज्ञार्समाधौ एकात्त्मका संववदक्स्मर्ा 47 - यदा केवलम ्आत्मन एव प्रर्ीवर्ः भववर् र्दा 
अक्स्मर्ानुगर्-सम्बप्रज्ञार्समावधररवर् क्यर्े।  
हद्वर्ीयः ववरामप्रत्ययाभ्यासपवूतः संस्कारर्ेषोऽतयः।48 अस्य सरूस्य महर्षषव्यासने व्याख्या एवं हियर्े- सवतववृत्तप्रत्यस्र्मय े
संस्कारर्ेषो ङ्गनरोधलश्चत्तस्य समावधरसम्बप्रज्ञार्ः। अथातर्् वचत्तस्य वतृ्तीनां ङ्गनरोधार्् परं केवलं संस्कार एव यर अवलर्ष्ट्यर्े 
सा वचत्तङ्गनरोधरूङ्गपणी क्स्थवर्ः असम्बप्रज्ञार्समावधः इवर् क्यर्े। एषः असम्बप्रज्ञार्समावधः हद्वववधो भववर्। प्रथमो भववर्- 
भवप्रत्यय-असम्बप्रज्ञार्समावधः, भवप्रत्ययो ववदेहप्रकृवर्लयानाम ् 49 अथातर्् ववदेहाख्याः प्रकृवर्लयाख्याश्च य े ववद्वांसः 
सक्तर्, र्ेषां भवप्रत्ययः स भववर् र्स्यवै भवप्रत्यय इवर् आख्या। अनेन ज्ञानेन वववकेस्य वरैाग्यस्य असम्बप्रज्ञार्समाधेश्च 
प्रात्प्र्भतववर्। हद्वर्ीयो भववर्- उपायप्रत्यय-असम्बप्रज्ञार्समावधः, श्रद्ावीयतस्मवृर्-समावधप्रज्ञापवूतक इर्रषेाम,्50 इर्रषेाम ्
अथातर्् ववदेहान् प्रकृवर्लयांश्च ववहाय य ेअतय ेयोवगनः सक्तर् र्ेषां सरूोक्ोपायःै समावध लभ्यर्े।  
ङ्गनष्ट्कषतः 
अर ङ्गनष्ट्कषतरूपणे इदं प्रवर्पाद्यर्े यर् ्पार्ञ्जलयोगदर्तनं वर्तमानयगुस्य सवातसां समस्यानां समाधानरूपणे सावतकाललकं 
जीवनर्ासं्त्र ववद्यर्े। वचत्तववृत्तङ्गनरोध एव अस्य मलंू, यने मानवसकरोगाः, र्ारीररकरोगाश्च ङ्गनवर्ततर्े। योगदर्तने 
प्रवर्पाङ्गदर्ाः यम-ङ्गनयम-आसन-प्राणायाम-प्रत्याहार-धारणा-ध्यान-समाधयः अष्टािरूपणे उत्तममागातः सक्तर्। ‘योगः 
कमतस ु कौर्लम’्51 इत्यरे्र्् योगस्य चाररत्र्यं स्पष्टीकरोवर्। ववश्वयोगङ्गदवसस्य स्थापना, ववश्वव्यापी योगालभरुवचश्च 
दर्तनस्यास्य प्रामालणकर्ां प्रदर्तयर्ः। ‘समदोषः समाविश्च समधार्ुमलहियः प्रसन्नात्मते्तियमनः स्वस्थ इत्यलभधीयर्े’ 
एर्ादृरं् स्वास््यलक्षणं योगाभ्यासनैेव लब्धुं  र्कयम।् अर्ः योगो न केवलं व्यायामः नाङ्गप र्ु जीवनकलाऽङ्गप ववद्यर्े। 

 

44 योगदशतनम ्व्यासभाष्यम ्र्त्रवै 
45 योगदशतनम,् व्यासभाष्यम ्र्त्रवै 
46 योगदशतनम ्व्यासभाष्यम ्र्त्रवै 
47 योगदशतनम ्व्यासभाष्यम ्र्त्रवै 
48 योगसतू्रम,् १-१८ 
49 योगसतू्रम,् १-१९ 
50 योगसतू्रम,् १-२० 
51 श्रीमद्भगवद्गीर्ा, २-५० 
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वर्तमानकाल ेभववष्ट्यत्काल ेच योगस्य प्रासङ्गिकर्ा र्ाश्वर्रूपणे वरीवर्वर्। न हह योगेन समं साधनम ्अतयर्् ङ्गकलञ्चर् ्
संसार ेववद्यर्े। अर्ः वकंु् र्कयर्े यः योगं जानावर्, वस्र्रु्ः स जीवनं जानावर्। अर्ः महर्षषपर्ञ्जललना प्रदतं्त योगदर्तनम ्
इवर् ङ्गनश्चयने अत्यतरं् प्रासङ्गिकं वर्तर्े। 
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