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साराशं - मानव जीवन बᱟत ही छोटा ह ैएवं वह अनेक कᳯठनाइयᲂ और बाधाᲐ से िघरा है अतः सभी 
िव᳇ान एवं बिु᳍मान ᳞िᲦयᲂ का यह कतᭅ᳞ ह ैᳰक वे सभी आ᭟याि᭜मक अ᭤यासᲂ के सार को ᮕहण कर 

आ᭜मसात करᱶ, िजस तरह हंस दधू और जल के िम᮰ण मᱶ स ेदधू को पी लेता ह,ै एव ंजल को छोड़ देता ह।ै 

उसी तरह ᳰᮓया योग सभी आ᭟याि᭜मक अ᭤यासᲂ का सार ह।ै एवं सभी धमᲄ का सामा᭠य राजमागᭅ ह।ै 

ᳰᮓयायोग कᳱ वै᭄ािनक तकनीक  का अ᭨प समय के अ᭤यास माᮢ से ᳞िᲦ एक ही साथ शरीर, मन, बुि᳍ 

एवं आ᭜मा का िवकास ᮧा᳙ कर सकता ह।ै सरल ᳰᮓयायोग के अ᭤यास ᳇ारा मᱧेदडं को चंुबकᳱय बनाकर 

एक ᳞िᲦ सब कुछ उपल᭣ध कराने वाली ᳰद᳞ ऊजाᭅ का अनुभव शरीर मᱶ कर सकता ह।ै जो भौितक, 

मानिसक एवं बौि᳍क पᳯरवतᭅन को तीᮯ बनती ह।ै एवं अतंतः िनरंतर ई᳡र चेतन ᮧदान करती ह।ै 

सरलतम, सुिनि᳟त, आसान, तीᮯतम एवं सवᭅ᮰े᳧ तकनीक ᳰᮓया योग एक संपूणᭅ एवं संतुिलत तकनीक ह ै

जो सवᭅतोमुखी िवकास ᮧदान करती ह।ै ᳰᮓयायोग इस पᳯरवतᭅन को लाने हेत ुअ᭜यंत ᮧभावशाली मा᭟यम 
ह ै आधुिनक िव᳡ के ᮧ᭜येक ᳞िᲦ हते ु एक यह एक ᳞वहाᳯरक दशᭅन ह ै संतुि᳥ पानी मᱶ असफल तथा 
ᮧकाश कᳱ खोज मᱶ ᳞ाकुल वतᭅमान पीढ़ी के िलए ᳰᮓया योग मागᭅदशᭅन एवं सहायक का कायᭅ करती ह ै
सामा᭠य कम िवकास को वै᭄ािनक प᳍ित के ᳇ारा तीᮯ ᳰकया गया ह।ै इस तरह यह जीवन के अ᭠य 
पहलुᲐ के साथ ही आंतᳯरक जीवन हतेु भी उपयोग कᳱ जा सकती ह।ै ᳰᮓयायोग कᳱ वै᭄ािनक तकनीक के 
अ᭤यास से बᱟत थोड़ ेसमय मᱶ संपूणᭅ मानव ᮧणाली चंुबकᳱय बनती है एवं ऊजाᭅि᭠वत  होती ह।ै सभी 
आंतᳯरक अगं जैसे यकृ, ᭭वादᳲुपडं, ᭡लीहा, थायराइड, िपयूष, पीिनयल ᮕंिथ सᳰᮓय होते ह।ᱹ  वे शरीर को 
᭭व᭭थ रखने हतेु आव᭫यक हामᲃन एव ंरस उ᭜प᳖ करते ह।ᱹ मि᭭त᭬क एवं मᱧेदंड मᱶ शरीर के दरू᭭थ भागᲂ मᱶ 
संतुिलत ओषजन भेजने हतेु पयाᭅ᳙ रᲦ संचार होता ह।ै पाचन तंᮢ, अमाशय आंत ᮧणाली, ᱡदय तंᮢ, 
᳡सन तंᮢ , मलोतसजᭅन तंᮢ, नाड़ी तंᮢ, यौन तंᮢ इ᭜याᳰद सᳰᮓय एवं कायᭅ कुशल बनते ह।ᱹ 
बीज श᭣द: ᳰᮓयायोग,गᱧुᮧणाम, महामुᮤ ा, योिनमुᮤ ा, तप, ᭭वा᭟याय, ई᳡रᮧिणधान, ᮧाणायाम, 
नािभमुᮤा (मिणपुरचᮓ), खेचरीमुᮤ ा।  

᳡ास िनयंᮢ ण आ᭜म- िनयंᮢण ह ै। 
᳡ास पर ᭭वािम᭜व आ᭜म ᭭वािम᭜व ह।ै 
᳡ास िवहीन अव᭭था ही अमर᭜व कᳱ अव᭭था ह।ै  

- परमहंस हᳯरहरान᭠द जी  
ᮧ᭭तावना-  ᳰᮓया श᭣द सं᭭कृत के कृ धातु से बना ह ैिजसका अथᭅ ह ैकरना, कमᭅ और ᮧितकमᭅ करना; इसी 
धातु से कमᭅ श᭣द भी बना ह,ै िजसका अथᭅ ह,ै कायᭅ-कारण का नैसᳶगᭅक िनयम।  अतः ᳰᮓया योग का अथᭅ 

होता ह ै– “ एक िविश᳥ कमᭅ या िविध (ᳰᮓया) ᳇ारा अनंत परमत᭜व ह ैके साथ िमलन (योग)।” इस िविध 

का िन᳧ापूवᭅक अ᭤यास करने वाला योगी धीरे- धीरे कमᭅ बंधन से या कायᭅ- कारण संतलुन कᳱ िनयमब᳍ 
᮰ंखला से मुᲦ हो जाता ह।ै  
    ि᳇तीय श᭣द योग का शाि᭣दक अथᭅ दृ᭫ य शरीर का अदृ᭫ य शरीर के साथ िमलन ह ैयह िमलन सदैव हर 
ᳰकसी मᱶ ह ैकोई भी दृ᭫ य शरीर को अदृ᭫ य शरीर स ेअलग नहᱭ कर सकता अदृ᭫ य शरीर का अथᭅ शरीर मᱶ 
िनवᭅᳫ आ᭜मा ह ैजो आंखᲂ से दखेा है कानᲂ से सुनता ह ैनािसक से सुघता एवं सांस लतेा ह ैमुख से बोलता 
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ह ैपैरᲂ से चलता ह ै हम शरीर से सभी कायᭅ करते ह ैअदृ᭫ य शरीर 
सबसे अिधक मह᭜वपूणᭅ ह ै ᭍यᲂᳰक यह इ᭒छा शिᲦ को िनयंिᮢत 
करता ह ै य᳒िप िबना दृ᭫ य शरीर के अदृ᭫ य शरीर कायᭅ नहᱭ कर 
सकता न हᱭ पदाथᭅ जगत मᱶ पᳯरचािलत कर सकता ह।ै 
   अदृ᭫ य शरीर अपने बिहमुᭅखी ᭭वभाव के कारण हमᱶ पदाथᭅ चेतना 

मᱶ ᮪िमत रखता ह ैजो हमारे पांच ᭄ानᱶᳰᮤयᲂ (आंख,नाक,कान, ᭜वचा 

एवं जीभ) के मा᭟यम से तथा मन बुि᳍ एवं आ᭜म कᱶ ᳰᮤत िवचारᲂ स े

आती ह ैयह सभी हमारे शᮢु ह ᱹयह िनरंतर हमᱶ माया, मोह एव ं᮪ांित 

के गतᭅ मᱶ नीच ेखᱭचते ह।ᱹ पᳯरणाम ᭭वᱧप यह अनुभव नहᱭ कर पात े
ᳰक ई᳡र हमारे भीतर ह।ै ᳴कंत ुयᳰद हम अपनी आ᭜मा परम चेतना 
और सजकता को ᳰᮓया योग कᳱ सही तकनीकᳱ के ᳇ारा िवकिसत 
करते ह ᱹतो हम यह अनुभव करᱶगे कᳱ दृ᭫ य शरीर केवल अदृ᭫ य शरीर 
का ᮧᭃेपण माᮢ ह।ै (योगान᭠द परमहसं,1917) 

    ᳰᮓयायोग ᮧिविध तीन म᭎ुय योग िस᳍ांतᲂ का संयोग ह ै : कमᭅ, 

᭄ान एव ंभिᲦ। भिᲦ योग का अथᭅ ᳰद᳞ ᮧेम का योग ह।ै ᮧाथᭅना या 
पूजा के प᳟ात् भिᲦ या ᭟यान मᱶ यᳰद एक ᳞िᲦ ᳰद᳞ ᮧमे का 

अनुभव नहᱭ करता ह,ै तब वह सᲬी ᮧाथᭅना या ᭟यान नहᱭ ह।ै य᳒िप 

यह ᳰद᳞ ᮧेम ᮧा᳙ करना बᱟत कᳯठन ह।ै ᳴कंतु एक आ᭜मोपल᭣ध गᱧु 
के मागᭅदशᭅन एवं ᳰᮓया योग के अ᭤यास के मा᭟यम से कोई भी भिᲦ 
ᮧा᳙ कर सकता ह।ै यᳰद आप आ᭟याि᭜मक िनदᱷशᲂ को शत ᮧितशत 
पालन करᱶग े तब िनि᳟त ᱨप से अनंत शांित ᮧा᳙ करᱶग े जो ᳰक 
ई᳡र᭜व ह।ै इस ᮧशांतता के मा᭟यम से आप मि᭭त᭬क के चᮓ के 
भीतर ि᭭थत ई᳡र तक पᱟचं सकते ह ᱹजहां पर ई᳡रीय ᮧकाश एव ं
ई᳡रीय चेतना सदैव ᮧकाशमान ह।ै अतएव आपको एकांत कᳱ 
आव᭫यकता ह ै ᭍यᲂᳰक महानता का म᭨ूय एकांतता ह।ै यᳰद आप 
िबना ᳰकसी भटकाव के एक आ᭜मोपल᭣ध ᳰᮓया योगी का अनुसरण 
करᱶगे तो आप ई᳡र तक शीᮖ पᱟचं सकते ह।ᱹ यह ᳰᮓया योग ᮧिविध 

सफलता का तीᮯतम साधन है। यह आपको मानिसक संतुलन, सौहादᭅ 

एवं ᳰद᳞ ᮧेम ᮧाि᳙ कᳱ ओर ले जायेगा। िजसके मा᭟यम से आप सदैव 
तृतीय पᳯरपथ (कपाल मᱶ पीयूष ᮕंिथ के ऊपर के भाग) मᱶ ि᭭थर रह 

सकते ह,ᱹ जहाँ ई᳡र का सा᮫ा᭔य है।आप  िजतनी अिधक देर तक 

वहां रहᱶगे, आप अिधक देर तक िनरंतर ᳰद᳞ ᭟विन ᮰वण करᱶगे एव ं

िनरंतर ई᳡र सं᭭पशᭅ कᳱ अनुभूित ᮧा᳙ करᱶगे तथा देदी᭡यमान ᳰद᳞ 

᭔योित का अवलोकन करᱶगे, जो सब कुछ िमलकर आपको ᭭वगᭅ के 

सा᮫ा᭔य मᱶ परमानंदमय िनवास कᳱ ओर ल े जायेगा। ᳰᮓयायोग 
ᮧणाली (जैसा ᳰक भारत मᱶ योिगराज लािहडी महाशय, ᭭वामी 
᮰ीयुकते᳡र जी महाराज एवं परमहसं योगान᭠द जी के ᳇ारा िसखाई 
जाती थी) का ल᭯य न केवल मुिᲦ या आ᭜मानुभूित ह।ै इसके साथ ही 
यह शरीर, मन, बिु᳍ और आ᭜मा का एक साथ िवकास होता ह।ै  

(परमहसं हᳯरहरानदं, 2014) 

     िव᭄ान सवᲃᲬ ᭄ान एवं अंततः ᮩᳬ चेतना भी ᮧा᳙ करना 
चाहता ह।ै ᳰᮓया योग तकनीक िव᭄ान व᭄ैािनक तकनीक है गहरी 
एवं ि᭭थर ᳡ास के मा᭟यम स े आप पीयूष ᮕंिथ और साहᳫार मᱶ 

ई᳡र कᳱ अनुभूित करत ेह ᱹयᳰद आप वहां गहनता से एकाᮕ रहत ेह ᱹ

तब आपके िसर के ऊपर आप भारीपन अनुभव करᱶगे, जो ई᳡र कᳱ 

᭭पशᭅ अनुभूित है। यह नगद भगुतान के समान ह।ै ᮧ᭜येक ᳡ास आपके 
िसर के ऊपर तुरंत ᳰद᳞ सं᭭ पशᭅ भारीपन का अनुभव करता अनुभव 
देता ह।ै गहरे ᳡ास के ᳇ारा अिधक ऑ᭍सीजन भीतर लेने के कारण 

आप भौितक, मानिसक एवं आ᭟याि᭜मक िवकास ᮧा᳙ करᱶगे। 

ᳰᮓयायोग तकनीक ᳞िᲦ को ᮧ᭜येक कमᭅ के मा᭟यम से ई᳡र का 
अवलोकन करने मᱶ समथᭅ बनाती है। िजतना अिधक आप अ᭤यास 
करᱶगे उतना अिधक आप अनभुव करᱶगे ᳰक ई᳡र आपको कमᭅ हतेु 
ᮧेᳯरत कर रह ेह।ᱹ तब आप हर समय ई᳡र को देखने मᱶ समथᭅ हᲂगे। 
ᳰᮓयायोग ᳞िᲦ को ᮧशांतता से सᳰᮓय एवं सᳰᮓयता से ᮧशातं रहन े
मᱶ समथᭅ बनाता ह ैयᳰद आप अपने दैिनक कमᲄ मᱶ ई᳡र का िवचार 
करᱶग े तो सतत आ᭜मानुभूित कᳱ अव᭭था बनाए रख सकत े ह ᱹ एव ं
अनंत सुख से भरपूर रहᱶगे। आप ᳰᮓयायोग कᳱ सहायता से ᭭वयं को 
सदैव के िलए अनंत मᱶ ᭭थािपत कर सकत ेह ᱹएवं ᮧ᭜येक कमᭅ के साथ 
पहले तथा बाद मᱶ ई᳡र का अनुभव कर सकते ह।ᱹ (दबेु माहे᳡री 
ᮧसाद, 1996) 
इितहास एव ं परंपरा: ᳰᮓयायोग एक ᮧाचीन ᭟यान कᳱ तकनीक 
िजससे हम ᮧाण शिᲦ और अपने ᳡ास को िनयंᮢ ण मᱶ ला सकते ह।ᱹ 
यह तकनीक एक ᳞ापक आ᭟याि᭜मक जीवन का िह᭭सा है। िजसमᱶ 
शािमल है अ᭠य ᭟यान कᳱ तकनीक एवं साि᭜वक जीवन शैली। 
ᳰᮓयायोग कᳱ तकनीक शतकᲂ तक रह᭭य मᱶ िछपी ᱟई थी। यह 
तकनीक 1861 मᱶ पनुजᱮिवत ᱟई जब महान संत महावतार बाबाजी 
ने यह तकनीक अपन ेिश᭬य लािहड़ी महाशय को िसखाई।  ᳰफर यह 
तकनीक लािहड़ी महाशय नअेपने िश᭬यᲂ को िसखाया िजनमᱶ से एक 
᭭वामी ᮰ी युᲦे᳡र िगᳯर जी थे। िज᭠हᲂन े अपने िश᭬यᲂ को यह 
तकनीक िसखाई िजनमᱶ से एक परमहसं योगानदं जी थे। 
    ᳰᮓयायोग कᳱ िविध एक अ᭞भुत प᳒ित ह।ै यह भगवान ᮰ी कृ᭬ण 
᳇ारा गीता के उ᭞धतृ राजयोग का सार ह।ै भगवान ᮰ी कृ᭬ण के 
अनुसार इस अमर योग को सवᭅᮧथम उ᭠हᲂन ेिवव᳡ान (भगवान सूयᭅ) 
को ᳰदया। भगवान सूयᭅ ने अपने पुᮢ मनु को ᳰदया एव ंमनु ने अपन े
पुᮢ इᭃवाकु को योग का ᭄ान ᳰदया। इस तरह से योग कᳱ परंपरा 
चली ᳴कंत ुबाद मᱶ लु᳙ᮧाय हो गया। परवतᱮ काल मᱶ भगवान कृ᭬ण न े
अजुᭅन एवं अ᭠य पाडंवᲂ को योग का ᭄ान ᳰदया। यह प᳍ित सभी के 

िलए थी। वेद᳞ास, विश᳧,जनक, वा᭨मीᳰक, पाराशर जैसे अ᭠य 

गृह᭭थ संतᲂ न ेअपन ेपाᳯरवाᳯरक जीवन के म᭟य अपनी िज᭥मेदाᳯरयᲂ 
का िनवᭅहन करते ᱟए इस ᳰᮓयायोग के अ᭤यास से अपने आ᭟याि᭜मक 
ल᭯य को ᮧा᳙ ᳰकया। 

   19वᱭ शता᭣दी के म᭟य मᱶ एक नये युग का आरंभ ᱟआ जब अमर 

योगी महावतार बाबा जी महाराज ने इस योग प᳍ित को व᭄ैािनक 
आधार ᳰदया तथा ᳰᮓयायोग के नाम से इस मानव जगत के 
आ᭟याि᭜मक उ᭜थान हतेु ᮧ᭭तुत ᳰकया। उ᭠हᲂन े इस िव᳒ा को 
᭫यामचरण लािहड़ी को िसखाया जो अपने पूवᭅ ज᭠म मᱶ उनके िश᭬य 
रह चुके थे। तथा उ᭠हᱶ यह िनदᱷिशत ᳰकया ᳰक वह इस प᳍ित को
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 इ᭒छुक गृह᭭थ एव ंᳰद᳞ िज᭄ासुᲐ को सीखायᱶ ᭫यामचरण लािहड़ी 
एक गहृ᭭थ थे एवं सेना के कायᭅ िनमाᭅण िवभाग मᱶ कायᭅरत थे बाबा 
जी महाराज ने ᳰᮓया योग कᳱ तकनीक को भारत एवं िवदशे के 
गृह᭭थ के म᭟य ᮧचार हते ुउ᭠हᱶ एक उ᭜कृ᳥ आ᭟याि᭜मक ᮧितिनिध के 

ᱨप मᱶ चुना। (परमहसं हᳯरहरानंद,2014) 

    वᳰैदक अनु᳧ान एवं आᱟितयᲂ का फल केवल आ᭟याि᭜मक िवकास 

होता ह,ै ᳴कंतु ᳰᮓयायोग एक साथ शरीर, मन, बुि᳍ एवं आ᭜मा को 

िवकिसत करता ह।ै ᳰᮓया योग िव᳡ मᱶ िसखाई जान े वाली सभी 
योिगक तकनीकᲂ का सार एव ंसं᳣ेषण, कमᭅयोग, मानव सेवा पर बल 

देता ह,ै िजसमᱶ जनक᭨याण, िशᭃण, कायᭅ, ᭭वा᭭᭝य सवेा एवं 

मानवीय क᳥ᲂ को दरू करन े हतेु अ᭠य परोपकारी गितिविधयाँ 
सि᭥मिलत ह।ᱹ ᳴कंतु वा᭭तिवक कमᭅयोग इस अनुभूित मᱶ ह ै ᳰक हमारे 
जीवन मᱶ ᮧ᭜येक ᭭थान पर ई᳡र िछपा ᱟआ ह।ै जगत कᳱ ᮧ᭜यके व᭭त ु
मᱶ ई᳡र कᳱ उपि᭭थित का अनुभव ᳰᮓयायोग ह।ै जो भी कायᭅ ᳰकया 
जाता ह ैवह उसके ᳇ारा ᳰकया जाता ह।ै  ᮧाण कमᭅ या जीवन शिᲦ 
का मेᱧदंड के भीतर ᳰद᳞ नाड़ी सुषु᭥मना मᱶ ᮧवाह ही वा᭭तिवक 

कमᭅ ह,ै िजसके ऊपर सभी वह गितिविधयां आधाᳯरत ह ै एवं यह 

अ᭠ततः साधक के ᭟यान को सह᮲ार एवं कूट᭭थ (आ᭄ा चᮓ) मᱶ ि᭭थर 

करता ह ैतथा ई᳡रानुभूित ᮧा᳙ कराता ह,ै पᳯरणाम ᭭वᱧप ᮕंिथयᲂ 

से जीवन रस के ᮲ाव का उᱫेजक ᮧभाव होता ह ैजो मन एवं िवचार 
के पूणᭅ िवलय होने मᱶ तथा ई᳡रानुभूित ᮧाि᳙ मᱶ सहायक ह।ै 
   ᳡ास िनयंᮢ ण पर आधाᳯरत राजयोग के िवपरीत ᳰᮓयायोग 
᭭वा᭭᭝य के लंबे समय तक िनलबंन एवं नाक बंद करने का िनदᱷश नहᱭ 
देता। हठयोगी अनेक आसन एवं बंध तथा शारीᳯरक ᳞ायाम करन े
का िनदᱷश दतेा ह,ै उनमᱶ से ᳰᮓया योग मᱶ कुछ मह᭜वपूणᭅ योग मुᮤाᲐ 
को अपनाया गया ह ैिजसे महामुᮤा कहते ह ᱹमहान योगी कहत ेह ᱹᳰक 
यह सभी रोगᲂ कᳱ अचूक औषिध ह।ै इस तरह ᳰᮓया योग ने ᳰकसी 
मह᭜वपूणᭅ या आव᭫यक िव᳒ा कᳱ अनदेखी न करके सभी तरह कᳱ 
योिगक  िविधयᲂ के सार को ᮕहण ᳰकया ह।ै अ᭜यंत संकटाप᳖ ᭃणᲂ 
मᱶ ᮰ी यᲦेु᳡र जी इस जगत मᱶ आए थे। उनका ज᭠म ᳰᮓयायोग के 
ᮧचार ᮧसार हतेु समीचीन था। उ᭠हᲂने भारत मᱶ उड़ीसा-परुी मᱶ समुᮤ 
के ᳰकनारे भगवान जग᳖ाथ के धाम को अपने ᳰᮓयायोग साधना कᱶ ᮤ 
के ᱨप मᱶ चुना पुरी के भगवान जग᳖ाथ कᳱ ᭭थली होने के कारण 
तीᮯ आ᭟याि᭜मक िवकास एव ं ई᳡रानुभूित हते ुएक अ᭜यंत उपयुᲦ 
᭭थान माना गया ह।ै ᮰ी युकत᳡ेर जी महाराज ᳇ारा ᭭थािपत कडार 
आ᮰म के नाम से जाना जाता है। यह ᳰᮓयायोग साधना एव ंᮧसार 
का एक सᳰᮓय कᱶ ᮤ बना इस इसमᱶ संपूणᭅ स᭜य कᳱ खोज हते ु
आ᭟याि᭜मक ᮧयोगशाला के ᱨप मᱶ कायᭅ ᳰकया। व᭄ैािनकᲂ कᳱ तरह 
ᮧकृित एवं उसके भौितक िनयमᲂ के रह᭭य का उ᳃ाटन करने के िलए 
भरपूर पᳯर᮰म करत ेᱟए साधकᲂ न ेआ᭜मा एव ंई᳡र के म᭟य अटूट 

संबंध कᳱ अनुभूित के िलए अपने को समᳶपᭅत कर ᳰदया। िपछले 100 

वषᲄ से इस परंपरा का िनवाᭅह हो रहा ह,ै एवं िव᳡ के सभी िह᭭सᲂ 
से अनिगनत िश᭬यᲂ ने आ᭟याि᭜मक अ᭠वेषण मᱶ गुᱧᲐ के ᳞ावहाᳯरक 
मागᭅदशᭅन एव ंिनदᱷशन मᱶ पयाᭅ᳙ ᮧगित कᳱ ह।ै जो ᭭वामी ᮰ी युᲦे᳡र 

जी महाराज एवं परमहसं योगानंद जी के उपदेशᲂ पर आधाᳯरत ह ै
᮰ी यᲦेु᳡र जी महाराज को इस आ᮰म के ᮧित अटूट ᮧेम था तथा 
अपनी महासमािध हतेु उ᭠हᲂने इस ᭭थल का चयन ᳰकया। उनके परम 
िश᭬य परमहसं योगानंद जी उनके अ᭜यंत ᮧेᳯरत थे उ᭠हᲂन े उनकᳱ 
ᮧेरणा एवं आशीवाᭅद से भारत एवं िवदेशᲂ मᱶ कई ᳰᮓयायोग कᱶ ᮤ कᳱ 
᭭थापना कᳱ। य᳒िप उ᭠हᲂन ेअपना अिधकतर जीवन भारत के बाहर 
᳞तीत ᳰकया तथािप अपने गᱧु एव ं आ᮰म के साथ उनका संबंध 
अटूट रहा।  एक ᮧकार से ᳰᮓयायोग गितिविधयᲂ एवं ᭭वामी युᲦे᳡र 
जी महाराज तथा उनके िश᭬यᲂ के िलए यह मु᭎य कᱶ ᮤ था। मनु᭬य को 
उसके सही कतᭅ᳞ को याद ᳰदलान े के िलए अनेक महा᭜मा समय-

समय पर पैदा होत े ह ᱹ इ᭠हᱭ महा᭜माᲐ मᱶ 19वᱭ सदी के पूवाᭅधᭅ मᱶ 

योग अवतार ᮰ी ᭫याम चरण लािहड़ी महाशय का आिवभाᭅव ᱟआ 
उ᭠हᲂने िहमालय मᱶ अपने गᱧु ᮰ी बाबा जी महाराज को हजारᲂ वषᭅ 
से तप᭭या रथ ह ᱹउनसे ᳰᮓया योग कᳱ दीᭃा ली इस सािवᮢी दीᭃा 
को ᮕह᭭थᲂ मᱶ िवतरण करने का आदशे भी उ᭠ही से िलया िजसके फल 
᭭वᱧप जब कᳱतᭅन य᭄ और मूᳶतᭅ उपासना तक से ही संतु᳥ रहने वाल े
गृह᭭थ जो आ᭜मा उपासना कᳱ उᱫम िविध ᳰᮓया योग से सᳰदयᲂ स े
वंिचत रह ेउनके जीवन मᱶ एक नया मागᭅ उदय ᱟआ इससे   मोᭃ का 
पथ ᮧश᭭त ᱟआ। ᮰ी लहरी महाशय के पहले शायद ही कोई िबरल े
महा᭜मा रह ेहᲂगे जो ᮩᳬचाᳯरयᲂ तथा स᭠यािसयᲂ के अलावा ᳰकसी 
ᮕह᭭थ के स᭥मुख ᮩᳬ िव᳒ा के गु᳙ रह᭭य को ᮧकट ᳰकए हᲂगे। 
योिगक ᮕथंᲂ मᱶ ᳰᮓयायोग: 

इमं िवव᭭वते योग ंᮧोᲦवानहम᳞यम। 

िवव᭭वा᭠मनव ेᮧाह मनुᳯरᭃवा कवेsᮩवीत ।।   

                                                 ᮰ीमदभगवद गीता –  4/1 

   भावाथᭅ: ᮰ी भगवान बोले मनᱹे इस अिवनाशी योग को सूयᭅ से कहा 
था, सूयᭅ न े अपन े पुᮢ वैव᭭वत मन ु स े कहा और मनु न े अपने पुᮢ 
राजा इᭃवाकु  से कहा । 
एवं परंपराᮧा᳙िममम राजरषयो  िवद ु:। 

स कालेनेह  महता योगो न᳥: परंतप ।।  ᮰ीमदभगवद गीता –  4/2 

भावाथᭅ : ह े परंतप अजुᭅन इस ᮧकार परंपरा से ᮧा᳙ इस योग को 
राजᳶषᭅयᲂ ने जाना , ᳰक᭠तु उसके बाद वह योग बᱟत काल से इस 
पृ᭝वी लोक मᱶ लु᳙ᮧाय हो गया। 
स᭥पूणᭅ धमᲄ को अथाᭅत असंपणूᭅ कतᭅ᳞ कमᲄ को मुझमᱶ ᭜यागकर त ू
केवल एक मुझ सवᭅ शिᲦमान सवाᭅधार परमे᳡र कᳱ ही शरण मᱶ आ 
जा । मै तुझे स᭥पूणᭅ पापᲂ से मᲦु कर दूगँा, तू शोक मत कर । ई᳡र 
कᳱ िनᳶवᭅᲩ तथा िनरंतर अनुभूित ही ᳰᮓया योग है। 

᮰ीमदभगवद गीता –  18/66 

पतंजिल योग सूᮢ के ि᳇तीय पाद (साधन पाद) मᱶ  ᳰᮓयायोग का 
उ᭨लेख ᱟआ ह-ै 
तप: ᭭वा᭟याये᳡र ᮧिणधानािन ᳰᮓयायोग: (पातंजल योग सूᮢ 2/1) 
भावाथᭅ: 1. तप:  अपने वणᭅ, आ᮰म, पᳯरि᭭थित और यो᭏यता के 
अनुसार ᭭व धमᭅ का पालन करना और उसके पालन मᱶ जो शारीᳯरक 
एवं मानिसक अिधक से अिधक क᳥ ᮧा᳙ हो उसे सहषᭅ सहन करना 



 

 

 

 

      ~114~ 

National Journal of Hindi & Sanskrit Research 

ही तप कहलाता ह।ै िन᭬काम भाव से इस तप का पालन करने स े
अ᭤यासी का अ᭠तः करण अनायास ही शु᳍ हो जाता है। 
2. ᭭वा᭟याय: िजनसे अपन ेकतᭅ᳞  अकतᭅ᳞ का बोध हो सके ऐसे वेद, 
शाᳫ महापुᱧषᲂ के लेख आᳰद का पठन पाठन और भगवान के ॐकार 
यᳰद ᳰकसी नाम का या गायᮢी का या अपने इ᳥ देवता के मंᮢ  का 
जप करना ᭭वा᭟याय है। इसके अलावा अपन ेजीवन के अ᭟ययन का 
नाम भी ᭭वा᭟याय ह।ै अतः साधक को ᮧा᳙ िववके के ᳇ारा अपने 
दोषᲂ को खोज कर िनकालते रहना चािहये ।ᳰᮓया योग ᳞िᲦ को 
िनयिमत, िनरंतर ᭭वय ंके अ᭟ययन मᱶ समथᭅ बनाता ह।ै 
3. ई᳡र ᮧिणधान: ई᳡र के शरणा पᮢ हो जान े का नाम ई᳡र 
ᮧिणधान ह ै। उनके नाम ᱨप, लीला, धाम, गुण और ᮧभाव आᳰद का 
᮰वण, कᳱतᭅन और मनन करना, सम᭭त कमᲄ को भगवान के चरणᲂ मᱶ 
समपᭅण कर देना ही ई᳡र ᮧिणधान है। इन तीनᲂ साधनᲂ का िवशेष 
मह᭜व और इनकᳱ सगुमता ᳰदखलान े के िलए पहल े ᳰᮓया योग के 
नाम से वणᭅन ᳰकया गया ह।ै 
समािध भावनाथᭅ: ᭍लेशतनुकरणाथᭅ᳟  (पातंजल योग सूᮢ 2/2) 
भावाथᭅ: उपयुᭅᲦ ᳰᮓयायोग अिव᳒ाᳰद ᭍लेशᲂ को ᭃीण करने वाला 
और समािध कᳱ िसि᳍ करने वाला ह ैअथाᭅत इसके साधन से साधक 
के अिव᳒ाᳰद ᭍लेशᲂ का ᭃय होकर उसको कैव᭨य अव᭭था या समािध 
ᮧाि᳙ हो सकती ह।ै 
िशवसिंहता के अनसुार: योग ᳰᮓयाᲐ मᱶ अ᭤यासरत गृह᭭थीजन 
ई᳡र कᳱ आराधना से िसि᳍ ᮧा᳙ कर लतेे ह ैअतः ᮕह᭭थᲂ को सतत 
अ᭤यासरत रहना चािहये । (᭭वामी महशेान᭠द, शमाᭅ बाबूराम एव ं

अ᭠य, 1999) 

हठ ᮧदीिपका के अनसुार: अ᭤यास करने से ही योग मᱶ िसि᳍ ᮧा᳙ हो 
सकती ह।ै िबना अ᭤यास के कोई िसि᳍ कैसे ᮧा᳙ कर सकता ह ै ? 
योग मᱶ सफलता केवल शाᳫ पढ़ने से ही नहᱭ होती ह।ै फल ᮧाि᳙ का 
कारण केवल अ᭤यास ही है, इसमे कोई संदेह (᭭वामी ᳰदग᭥बर एव ं

झा पीता᭥बर, 2017) 

मुडंकोपिनषद के अनसुार: सवᭅ ᳞ापी परमे᳡र ही सबके ᮧाण ह।ै 
िजस ᮧकार शरीर कᳱ सारी चे᳥ ायᱶ ᮧाण के ᳇ारा होती ह,ै उसी ᮧकार 
इस िव᳡ मᱶ भी जो कुछ हो रहा है, परमा᭜मा कᳱ शिᲦ से ही हो रही 
ह।ै सम᭭त ᮧािणयᲂ मᱶ भी उ᭠ही का ᮧकाश ह,ै ᮩ᭥ह अनुभूित से मनु᭬ य 
आ᭜म᭄ानी बनता ह।ै िजसन ेई᳡रानुभूित ᮧा᳙ कᳱ ह ै उससे अिधक 
िव᳇ान कोई नहᱭ ह।ै उसकᳱ आनंदानुभूित ई᳡र के ᮧेम से पᳯरपूणᭅ ह।ै 
(ईशादी नौ उपिनषद स.ं 2074) 
अ᭤यास िविध: ᮰ी लािहड़ी महाशय कᳱ ᳰᮓयायोग मᱶ यम और िनयम 
जो पहले के समय मᱶ आव᭫यक था। वह छोड़ ᳰदया गया उ᭠हᲂने कहा 
ᳰक यम िनयम का सही ᱨप से पालन करने के प᳟ात यᳰद दीᭃा 
ᳰदया जाए तो समय कम िमलगेा और लोग यम िनयम का सही ᱨप 
से पालन भी नहᱭ कर पाएंग ेऐसे िनयम पर भी जोर नहᱭ ᳰदए उनका 
मानना था ᳰक जब ᳰᮓया से मन ि᭭थरता कᳱ ओर जैसे-जैसे अᮕसर 
होगा यम और िनयम अपन ेआप पूणᭅ हो जाएंगे उनकᳱ ᳰᮓया प᳍ित 
इस ᮧकार स ेह ै-1- गुᱧ ᮧणाम, 2- खेचरी मुᮤ ा, 3- नािभ ᳰᮓया, 4- 
ᮧाणायाम, 5- योिन मुᮤ ा, 6- महामुᮤा, 7- गᱧु ᮧणाम । 

1- गᱧु ᮧणाम: 

अखंड मडंलकारं, ᳞पत ंयेन चराचरम । 
तत् पदम दᳶशᭅतं यने, त᭭म ै᮰ी गुरवे नमः।। 

अथाᭅत- िजसन े अखडं, ᮩ᭥हांड-᳞ापी, चर और अचर मᱶ ᳞ा᳙ उस 
परम स᭜य को ᮧकट ᳰकया उस महान गᱧु को नमन । 
(दबेु माह᳡ेरी ᮧसाद, 1996) 
2- खचेरी मुᮤा:  

कपाल कुहरे िज᭮वा ᮧिव᳥ा िवपरीतगा। 
᮪ुवोरंतगᭅता दिृ᳥मुᭅᮤ ा भवित खचेरी।।  हठ ᮧदीिपका:3/31 

भावाथᭅ- जीभ को उलटाकर कपाल कुहर मᱶ ᮧिव᳥ करा दᱶ। और दिृ᳥ 
को भूम᭟य मᱶ लगान ेसे खेचरी मुᮤा होती ह।ै इसे ᳞ोम चᮓ भी कहा 
जाता ह ै। आ᭄ा चᮓ का दसूरा नाम सोममडंल ह ैजो म᭭तक ᮧदेश मᱶ 
ह।ै ऐसी मा᭠यता ह ै ᳰक सोम से िनरंतर अमृत का ᳫाव होता रहता 
ह।ै अ᭤यासी इसका पान करने से मृ᭜यु को भी जीत लेता ह ै। (᭭वामी 

ᳰदग᭥बर एवं झा पीता᭥बर, 2017) 

हमारी इंᳰᮤयᲂ मᱶ रसनेि᭠ᮤय अ᭜यंत चंचल होती ह ैअतः इसे सयंिमत 
करना सवᭅ ᮧथम आव᭫यक ह।ै लािहडी महाशय बताते ह ै थे ᳰक 
िज᭮वा के नीचे जो पतली सी नस जो उसे नीचे के जबड़े से जोड़ती 
ह,ैउसे समा᳙ कर ᳰदया जाता ह।ै िज᭮वा कᳱ जड़ता को समा᳙ ᳰकया 
जाता है। तब वह ताल ुके ऊपर भीतर ही भीतर चली जाती है।  इस 
ᳰᮓया को कम से कम 100 बार करना चािहए। इस ᳰᮓया को करने स े

लाभ –  वाक (वाणी) संयम, वासना का ᮳ास, सोमरस का पान और 

भी अनेक लाभ बताए गए ह।ै (दबु ेमाह᳡ेरी ᮧसाद, 1996) 
3- नािभ मुᮤ ा (मिणपरु चᮓ):  यह नािभ के ठीक पीछे मᱧेदंड मᱶ 
ि᭭थत ह।ै मिणपुर चᮓ का शाि᭣दक अथᭅ होता ह ै मिणयᲂ का नगर 
अिᲨ का कᱶ ᮤ होन ेके कारण यह मिण ᳰक भांित जगमगाता ह।ै ᮧाण 
एवं ऊजाᭅ स ेदी᳙ ह।ै दस दलᲂ वाले पील ेकमल के ᱨप मᱶ िचिᮢत 
ᳰकया जाता ह।ै इसका बीज मंᮢ ‘रं’ ह।ै यह ᳰᮓयाशीलता एव ं
िन᳟या᭜मकता का ᮧतीक ह।ै सौयᭅ जालक भोजन के पाचन एव ं
चयापचय से स᭥ब᳍ म᭎ुय कᱶ ᮤ है। यह आमाशय कᳱ ᮕंिथयᲂ, 
अᲨाशय, िपᱫाशय तथा आमाशय के अगंᲂ के कायᲄ का संचालन 
करता है। इस कᱶ ᮤ पर धारणा का अ᭤यास करने से सूयᭅ एव ं अिᲨ 
गोलक का मानस दशᭅन से पूरे शरीर मᱶ ᳞ा᳙ हो रह ेᮧकाश के ᱨप मᱶ 
ऊजाᭅ का अनुभव करᱶ। इस मिणपुर चᮓ कᳱ ᳰᮓया करके ᮧाण के तेज 
को जाᮕत करने के उपरांत ᮰ी लािहडी महाशय ने ᮧाणायाम करन े

का िवधान ᳰकया ह।ै   (सर᭭वती ᭭वामी िनरंजनान᭠द, 2011) 

4- ᮧाणायाम: ति᭭मन सित ᳡ासᮧ᳡ासयोगᭅितिव᭒छेद: ᮧाणायामः 

(पातंजल योग दशᭅन –  2/49) 

᳞ा᭎या:  ᮧाण वायु का शरीर मᱶ ᮧिव᳥ होना ᳡ास ह ैऔर बाहर 
िनकलना ᮧ᳡ास ह।ै इन दोनᲂ कᳱ गित का ᱧक जाना अथाᭅत ᮧाण 
वायु कᳱ गमनागमन ᳰᮓया का बदं हो जाना ही ᮧाणायाम का 
सामा᭠य लᭃण बताया गया ह।ै (पातजंल योगदशᭅन. स ं2064) 

अथासने दढेृ योगी वशी िहतिमताशन:। 

गुᱧपᳰद᳥ मागᱷण ᮧाणायामान सम᭤यसेत ॥ (हठ ᮧदीिपका -2/1)
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   अथाᭅत: आसन का अ᭤यास हो जाने पर इंᳰᮤयᲂ को िनयंᮢण मᱶ रख 
कर उपयᲦु पᳯरिमता आहार लनेे ᱟए साधक गᱧु ᳇ारा िनदᱷिशत मागᭅ 
से ᮧाणायाम का अ᭤यास करना चािहये । 
चले वाते चल ंिचᱫं िन᳟ले िन᳟लम भवेत। 

योगी ᭭थाण᭜ुवमा᳘ोित  ततो वायुम िनरोधयते॥ (हठ ᮧदीिपका-2/2) 

अथाᭅत: वायु के चलायमान होने पर िचᱫ भी चंचल होता ह।ै और 
वायु के िनशचल हो जाने पर िचᱫ भी ि᭭थर हो जाता ह।ै और योगी 
ि᭭थरता को ᮧा᳙ होता ह।ै अतः ᮧाणायाम का अ᭤यास करना चािहये 
। मलᲂ से ᳞ा᳙ सभी नािड़याँ जब िनमᭅल हो जाती ह ᱹतभी साधक 
समुिचत ᱨप से ᮧाण (वायु) को िनयंिᮢत करने मᱶ समथᭅ हो पता ह।ै 

(᭭वामी ᳰदग᭥बर एवं झा पीता᭥बर, 2017) 

महᳶषᭅ घेर᭛ड ने शरीर कᳱ तलुना देव शरीर से कᳱ है। देव शरीर का 
अथᭅ होता ह ैपिवᮢ,िनमᭅल,ह᭨का,िवकार रिहत और कांितवान शरीर 
इस दवे शरीर कᳱ ᮧाि᳙ के िलए उ᭠हᲂने ᮧाणायाम कᳱ िशᭃा दी ह।ै 

(सर᭭वती ᭭वामी िनरंजनान᭠द, 2011) 

5- योिन मुᮤा:िस᳍ासन मᱶ बठैकर दोनᲂ हाथᲂ के अंगठूᲂ स े दोनᲂ 

कानᲂ को दोनᲂ हाथᲂ कᳱ तजᭅिनयᲂ से दोनᲂ नेᮢᲂ को, म᭟यमाᲐ से 
नािसक को और अनािमका से मुख को बंद करᱶ । काकᳱ मुᮤ ा ᳇ारा 
ᮧाण को खीच कर आपन से िमला दᱶ और शरीर᭭थ षट चᮓᲂ का 
᭟यान करते ᱟए ‘सो’ ‘ह’ं मंᮢ  से कंुडिलनी शिᲦ को जगाकर उसके 
साथ ही जीवा᭜मा को सहᳫार म े ल े जायᱶ। उस समय यह भावना 
करना चािहय े ᳰक म ै िशव के साथ शिᲦ स᭥प᳖ होकर सखुपूवᭅक 
िवहार कर रहा ᱠ ँ। िशव शिᲦ के संगम से ही मई आनंदमय ᭭वयंभू 
ᮩ᭥ह हो गया ᱠ ँ। यह योिन मुᮤा है। 
योिन मुᮤा अ᭜यंत गोपनीय ᳰᮓया है। देवᲂ के िलए भी यह सहज नहᱭ 
ह।ै जो भी साधक इसका िनयिमत अ᭤यास कर इस पर अिधकार  
ᮧा᳙ कर लेत े है। उ᭠ह े समािध कᳱ ᮧाि᳙ होती ह।ै संसार के सारे 
महापाप, उप पापᳰद योिन मुᮤ ा से न᳥ हो जात े ह।ै इसिलए 
ममुᭃुजनᲂ को इसका अ᭤यास करना चािहये।  (सर᭭वती ᭭वामी 

िनरंजनान᭠द, 2011) 

6- महामुᮤ ा: बायᱭ एडी से गदुा ᮧदेश को दबायᱶ और दािहने पैर को 
फैलाकर उसकᳱ अगंिुलयᲂ को हाँथ से पकड़ ेऔर कंठ को िसकोड़ कर 
भौहᲂ के म᭟य मᱶ दिृ᳥ लगायᱶ रहᱶ। यह महामुᮤ ा कहलाती ह ै। इसके 
अ᭤यास से ᭃय, कफ, को᳥ब᳍ता, ᭡लीहा विृ᳍, जीणᭅ ᭔वर तथा अ᭠य 
रोग ठीक होते ह।ै तथा अनकंुपी एव ं परानुकंपी तंिᮢका तंᮢ मᱶ 
संतुलन कᳱ ᮧाि᳙ होती ह।ै संवेदी और ᮧेरक तंिᮢका तंᮢᲂ मᱶ इंᳰᮤयᲂ, 
शरीर एवं मि᭭त᭬क के बीच जो आदान ᮧदान होता है, उसम ेशांित 
᭭थािपत होती ह।ै अतः शरीर ᳇ारा ᮧा᳙ जो इंᳰᮤय अनुभव मि᭭त᭬क 
को िविᭃ᳙ और मन को उᱫेिजत कर देते ह,ै उनके कम होने से 
मि᭭त᭬क कᳱ  ᳰᮓयायᱶ और मि᭭त᭬क से उ᭜प᳖ तरंगᱶ धीरे-धीरे शांत 
होती ह ैऔर मनु᭬य को सहज ᭟यान कᳱ अव᭭था मᱶ ल ेजाती ह।ᱹ यह 
महामुᮤ ा मूलाधार और आ᭄ा चᮓ को जोड़ने वाल ेऊजाᭅ पᳯरपथ को 
उ᳎ी᳙ करती ह।ै स᭥पूणᭅ तंᮢ ᮧाण से आवेिशत हो जाता ह,ै सजगता 

बढ़ती ह।ै (सर᭭वती ᭭वामी िनरंजनान᭠द, 2011) 

ᳰᮓया योग कᳱ उपयोिगता: दसूरी ओर मानवता आज िनयित कᳱ 
चुनौितयᲂ का सामना कर रही है। इितहास कᳱ गंभीरतम सम᭭याᲐ 
से जूझ रह ेमनु᭬य कᳱ ददुᭅशा का कारण िव᭄ान और तकनीक के ᮤतु 
िवकास के साथ अपनी आ᭜मा का सामंज᭭य न बैठा पाना ही ह।ै 
िव᭄ान ने मनु᭬य के हाथᲂ मᱶ उᱫरोᱫर नई शिᲦयां दी ह ैएवं इन 
शिᲦयᲂ से इसने िव᳡ को पहल ेही िव᭭फोटकᲂ से पूणᭅ ᮕह बना ᳰदया 
ह ै अतएव मनु᭬य इतना तृ᳙ जीवन जी रहा ह ै ᳰक वह ᳞ᮕता स े
जीवन के अथᭅ एवं सुरᭃा कᳱ खोज मᱶ लगा ᱟआ ह ैिजसका समाधान 
संपूणᭅ िव᳡ कᳱ नैितक एवं आ᭟याि᭜मकता के आमलू पᳯरवतᭅन को 
अंगीकार करना है। 
ᳰᮓया योग इस पᳯरवतᭅन को लाने हतेु अ᭜यंत ᮧभावशाली मा᭟यम ह ै
आधुिनक िव᳡ के ᮧ᭜येक ᳞िᲦ हेतु यह एक ᳞वहाᳯरक दशᭅन ह।ै 
संतुि᳥ पाने मᱶ असफल तथा ᮧकाश कᳱ खोज मᱶ ᳞ाकुल वतᭅमान 
पीढ़ी के िलए ᳰᮓयायोग मागᭅदशᭅन एवं सहायक का कायᭅ करती ह।ै 
सामा᭠य ᮓम िवकास को व᭄ैािनक प᳍ित के ᳇ारा तीᮯ ᳰकया गया 
ह।ै इस तरह यह जीवन के अ᭠य पहलᲐु के साथ ही आंतᳯरक जीवन 

हतेु भी उपयोग कᳱ जा सकती ह।ै (परमहसं हᳯरहरानदं. 2014) 

ᳰᮓययोगी मन से अपनी ᮧाणशिᲦ को मᱧेदंड के षट चᮓᲂ (आ᭄ा, 
िवशु᳍, अनाहत, मिणपुर, ᭭वािध᳧ान तथा मलूाधार) मᱶ ऊपर -नीचे 
घुमाता ह।ै ये षट चᮓ िवराट पुᱧष के ᮧतीक ᭭वᱨप रािश चᮓ कᳱ 
बारह रािशयᲂ के समान ह।ै मनु᭬य के सू᭯मᮕाही मᱧेदडं मᱶ आध े

िमनट के ᮧाणशिᲦ के ऊपर-नीचे ᮧवहन से उसके ᮓम –  िवयकस मᱶ 

सू᭯म ᮧगित होती ह।ै आधे िमनट कᳱ यह ᳰᮓया एक वषᭅ कᳱ 
᭭वाभािवक तौर पर रहन ेवाली आ᭟याि᭜मक उ᳖ित के बररबर होती 
ह।ै अपन ेशरीर एव ंमन का ᭭वामी बनकर ᳰᮓययोगी अंततः “अिंतम 
शᮢु” मृ᭜यु पर िवजय पा लेता ह।ै (योगान᭠द परमहंस,1917) 
ᳰᮓयायोग कᳱ व᭄ैािनक तकनीक के अ᭤यास से बᱟत थोड़ ेसमय मᱶ 
संपूणᭅ मानव ᮧणाली चंुबकᳱय बनती ह ै एवं ऊजाᭅि᭠वत  होती ह।ै 
सभी आंतᳯरक अगं जैसे यकृत, ᭭वादᳲुपंड, ᭡लीहा, थायराइड, िपयूष, 
पीिनयल ᮕंिथ सᳰᮓय होते ह।ᱹ  वे शरीर को ᭭व᭭थ रखने हते ु
आव᭫यक हामᲃन एवं रस उ᭜प᳖ करत े ह।ᱹ मि᭭त᭬क एव ं मᱧेदंड मᱶ 
शरीर के दरू᭭थ भागᲂ मᱶ संतुिलत ओषजन भेजने हतेु पयाᭅ᳙  रᲦ 
संचार होता ह।ै पाचन तंᮢ, अमाशय आंत ᮧणाली, ᱡदय तंᮢ, ᳡सन 
तंᮢ, मलोतसजᭅन तंᮢ, नाड़ी तंᮢ , यौन तंᮢ इ᭜याᳰद सᳰᮓय एवं कायᭅ 

कुशल बनते ह।ᱹ (परमहसं हᳯरहरान᭠द, 2014) 

िन᭬कषᭅ: ᳰᮓयायोग अनेक घातक एवं अनजान रोगᲂ को ठीक करता 
ह।ै एवं रोकता ह ैतथा पाचन ᳰᮓया को बढ़ाता एव ंᮕहण ᭃमता मᱶ 
वृि᳍ करता ह।ै  जो सुंदर ओज᭭वी एव ं छरहरा शरीर जीवनपयᲈत 
बना रहता है। यह समय पूवᭅ व᳍ृाव᭭था एव ंमृ᭜यु को रोकता ह।ै 
इस वै᭄ािनक तकनीकᳱ के अ᭤यास से शरीर एव ंमन रोग मुᲦ रहता 

ह ैतथा ᳞िᲦ 100 वषᭅ कᳱ पणूᭅ जीवन अविध जीने मᱶ समथᭅ बनता 

ह।ै संयिमत जीवन प᳍ित एवं िनयिमत ᳰᮓयायोग अ᭤यास से ᳞िᲦ 
शांित परमानदं सुख के साथ मानव जीवन कᳱ संुदरता का अनुभव 
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आनंद ल ेसकता ह-ै मन का िनयंᮢण, िवकारᲂ से मुिᲦ, अहकंार का 

समन, बौि᳍क िवकास, ᳞िᲦ᭜व िवकास,आ᭟याि᭜मक ᮧगित, ई᳡र 

से एक᭜व कᳱ अनुभूित अतः ᳰᮓया योग न केवल मानिसक एवं 
आ᭟याि᭜मक शुि᳍ का मागᭅ ह,ै बि᭨क यह आ᭜म- साᭃा᭜कार कᳱ ᳰदशा 
मᱶ एक ᮧभावशाली ᳰᮓया ह।ै ᳰᮓयायोग ᭟यान ᳞िᲦ को ई᳡र तथा 
उसकᳱ सृि᳥ कᳱ एकता को अनुभव करने मᱶ समथᭅ बनाता ह ै जो 
ᳰᮓयायोग का अ᭤यास करता ह ै सुख, शांित, आनदं एवं ᮧस᳖ता 
िनरंतर उसका साथी बन जाता ह।ै ᳰᮓयायोग का वा᭭तिवक अनुभव 
वह ᮧा᳙ कर सकता ह ै जो इसका अनुसरण एवं अ᭤यास करता ह ै
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