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मनीषकुमारः,  सिवता तोकिबपी  
 

   
   सा᭥ᮧतम् अ᭜य᭠त ंभौितको᳖ितसुस᭥प᳖े अमुि᭬मन ्युगे िव᭄ानं ᭭वीय ेचरमो᭜कषᱷ िव᳒ते। यने एकतः 
मानवजीवनं सुस᭥प᳖ं समृ᳍ं चᭃूंिष चाकच᭍यीकुवᭅन् संल᭯यते, एकत᭭तु मानिसकं ᭭वा᭭᭝यं पᳯर᭜यजन ्
जᳯटलाः पᳯरि᭭थतीः पᳯरभावयन् भयावहे शोकगतᱷ आ᭜मानं पᳯरल᭯यते। येन मनोिवकारसदशृाः 
शोकिच᭠तो᭠मादावसादादीना ं भयावहि᭭थितः मानवजीवन᭭य पुरतः िभिᱫᳯरव सुि᭭थरा पुर᭭तात ्
पᳯरदृ᭫ यते। भारतीय᭄ानपर᭥परायां महᳶषᭅिभः मानवमाᮢ᭭य क᭨याणाय पुᱧषाथᭅचतु᳥य᭭य च िस᭞᭟यथᲈ 
या᭠यिप शाᳫािण िवरिचतािन तेषु योगमायुवᱷदᲱ आधृ᭜य िवरिचतािन शाᳫािण शारीᳯरक-मानिसक-
᭭वा᭭᭝यदृ᭬ Ჷा सवᲃᲬिव᭄ानᱨपेण मा᭠यतामहᭅि᭠त। यत᳟ शारीᳯरकं मानिसकᲱ ᭭वा᭭᭝यम् 
एषामनुकरणेनैव ᮧा᭡यते। भारतीयसं᭭कृतौ िह िᮢᮧकारकं दःुखम् आ᭟याि᭜मकम्, आिधभौितकम्, 
आिधदैिवकᲱ। तᮢ आ᭟याि᭜मकं दःुखं ि᳇िवधम् शारीरं मानसᲱ।1 
तᮢ शारीरं वातिपᱫ᳣े᭬ मणा ंवषै᭥यने उपजायत।े 
अथ च मानस ंकाम-ᮓोध-लोभ-मोहे᭬याᭅिवषादैः अभी᳥िवषय᭭य अदशᭅन᭜वात ्अᮧा᭡य᭜वाᲬ जायत।े 
इदं शारीरं मानसᲱ दःुखम् अ᭠तरोपायसा᭟य᭜वात् आ᭟याि᭜मकं दःुखं क᭝यते। तᮢ शारीराणां दःुखाना ं
ᮧतीकाराय िभषजां वरैः उपᳰद᳥मौषधं लाभᮧदम्। अथ च मानस᭭यािप स᭠ताप᭭य ᮧतीकाराय मनो᭄-
ᳫीपान-भोजनिवलेपन-वᳫालंकाराᳰदिवषय-स᭥ᮧाि᳙ᱧपायः सकुरः। अ᳒ भौितक᭭य जगतः िनमाᭅता 
मनु᭬यः एव, ᳰक᭠तु सः ᭭वाथाᭅ᭠धतावशात् ᭭वीयमूलिस᳍ा᭠तान ् िव᭭मृ᭜य ᮧकृतेः अ᭜य᭠तं दोहन ंचकार, 
᳥᮪ाचार᭭य च अवरां सीमां ᭭पृ᳥वान्। य᭭य पᳯरणाम᭭वᱨपं शारीᳯर᭍यो ᳞ाधयः उदरावतᭅ᭔वरादयः, 
मानिस᭍यः आधयः मन᭭तापजनियतारः ᮧमᱫो᭠मᱫावसादᮧमादादयः अथािप भयः दःुखमाᮓामकता 
अ᭭त᳞᭭तं जीवनम् इ᭜यादयः सम᭭याः अ᭭य मानव᭭य पुरतः समुपाित᳧᭠त । 
आसां सवाᭅसां सम᭭यानां समाधानम् आचायᭅपतᲳिलः योग᳇ारा अ᭑गीकरोित। तᮢ योगे᳡रो भगवान ्
पतᲳिलः आिध᳞ािधिभः ᳞ाकुल᭭य अ᭭य जगतः दःुखशमनाय लोकोपकाराय च योगसूᮢनामकं 
िविश᳥ ंᮕ᭠थं िवरचयामास। स उवाच –  इमे अल᭭यᮧमादादयः मानिस᭍यः आधयः अथ च शारीᳯरकाः 
᳞ाधयः िचᱫ᭭य िविᭃ᳙ाव᭭थाः एव सि᭠त। योगसूᮢकारेण उᲦम्- 
      ᳞ािध᭭᭜यानसशंयᮧमादाल᭭यािवरित᮪ाि᭠तदशᭅनाल᭣धभिूमक᭜वानवि᭭थत᭜वािन िचᱫिवᭃपेा᭭त-े
ऽ᭠तरायाः ॥2 एषां सवाᭅसा ंबाधानां िनवृᱫय ेएकत᭜व᭭य अ᭤यासः अव᭫यमेव करणीयः। तदᲦंु यथा - 
त᭜ᮧितषधेाथᭅमकेतᱬवा᭤यासः।3 
इय ं योगपर᭥परा ᳰकम् आचायᭅपतᲳलेः एव आर᭤यत े ? इय ं महनीया योग᭭य पर᭥परा 
मᳶहᭅिषपतᲳिलना िवरिचते᭤यः योगसूᮢे᭤यः अ᭜य᭠तं ᮧाचीना वतᭅते। ᮰ीम᳊गव᳄ीतायाः चतुथᱷ अ᭟याय े
भगवान् ᮰ीकृ᭬णः ᭭प᳥ᱨपेण अजुᭅनमुपᳰदशन् उवाच - 

इम ंिवव᭭वत ेयोग ंᮧोᲦवानहम᳞यम।् 
िवव᭭वान ्मनव ेᮧाह मनᳯुर᭯वाकवऽेᮩवीत ्।।4 
एव ंपर᭥पराᮧा᳙िमम ंराजषᭅयो िवदःु।  
स कालनेहे महता योगो न᳥ः पर᭠तप ।।5 
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स एवाय ंमया तऽे᳒ योगः ᮧोᲦः परुातन। 
भᲦोऽिस म ेसखा चिेत रह᭭य ं᳭तेदᱫुमम ्।।6 

इमं योगं सृ᳥ ःे आदौ अहम् आᳰद᭜याय ᮧावोचम्। योगबलेन सयंुᲦाः 
एव ᭃिᮢयाः ᮩᳬ᭜वं रᭃण े समथाᭅः भवि᭠त। ᮩाᳬण-ᭃिᮢयाणां 
पालनं यथाᱨपेण ᭭याᲬेत ् तौ अ᭠यान् अनायासेन पालयतः। अ᭭य 
योग᭭य फलं अिवनाशी वतᭅते अत एव अ᳞यश᭣देनो᭒यते। आᳰद᭜यः 
इमं योगं मनवे ᮧाह, मनु᳟ ᭭वपुᮢाय इ᭯वाकवे अᮩवीत्। एवं 
ᭃिᮢयपर᭥पराᮧा᳙म् इमं योगं जनकादयो राजषᭅयो िवदःु। ᳰक᭠तु अयं 
योगः अि᭭मन् मनु᭬यलोके दीघᭅकालेन न᳥ः अथाᭅत् अ᭭य 
स᭥ᮧदायपर᭥परा िवि᭒छ᳖ाऽभवत्। स एव िवि᭒छ᳖पर᭥परा᭜मको 
योगबलेन ᭄ातः योगः अ᳒ मया तु᭤यमुपᳰद᳥ः। 
अ᳒᭜वे िह अिनयिमता ᳰदनचयाᭅ एव सवᭅरोगाणा ं जननी वतᭅते। न 
केवलं शारीᳯरका रोगाः अनेन उपजाय᭠ते अिपतु मानिसकाः ᮧᮧथमं 
समु᳊वि᭠त। यतः अ᭭य᳞᭭तयें ᳰदनचयाᭅ ᮧाथ᭥येन आल᭭य 
(गुᱧ᭜वम᭑गानाम्) ᮧमादः (ᮧा᳙कतᭅ᳞ ᭭य अपालनम्) आᳰदिभः 
मनु᭬य ं ᭭ववशीकरोित। आल᭭यमेव ᭭थूलता ं जनयित। ᭭थूलता 
मधुमेहसदशृान् असा᭟यान ् रोगान ् ᮧादभुाᭅवयित। अतः मनु᭬ य᭭य 
ᳰदनचयᭅया समीचीनया भिवत᳞म्। एतदेव वी᭯य भारतीयःै 
मनीिषिभः ऋिषिभः योग᭭य क᭨पना िविहता। अयं योगः एव 
सवᭅिवधे᭤यः शारीᳯरके᭤यः मानिसके᭤य᳟ दःुखे᭤यो िवमोᲦुम् 
अ᭞भुतम् अमोघᲱ औषधम्। ᮰ीम᳊गव᳄ीतायां योगः दःुखसयंोगात् 
िवमोᲦंु ᮧथमं साधनम् । 

त ंिव᳒ात ्दःुखसयंोगिवयोग ंयोगसिं᭄तम ्।7 
तदेव योगश᭣देन सिुधिभः अ᭑गीकतᭅ᳞ ं यत ् दःुखदारणᭃमो भवेत्। 
दःुखं िवदायᭅ सखुᮧापणᭃमो योगः। इयमिप पᳯरभाषा कदािचत ्
भगव᳄ीताभावाथᭅिव᭄ानां िवदषुामनुमता भवेत्। 
अ᭭य ᮧ᭍लृ᳙᭭य योग᭭य आचायᭅपतᲳिलना अ᳥ौ अ ᭑गािन 
िनगᳰदतािन तेषु पᲱ बा᳭ािन ᮢीिण च अ᭠तर᭑गािन चो᭒य᭠ते । 
1. यमः, िनयमः, आसनम,् ᮧणायामः, ᮧ᭜याहारः। 

2. धारणा, ᭟यानम,् समािधः।8 
यम᭭य अ᭠तगᭅतं ᮧᮧथमम᭑गं वतᭅते अᳲहंसा। अᳲहंसायाः पालनं यः 
यथावत् करोित, कमᭅणा मनसा िगरा कमिप ᮧािणनं न तुदित 
अᳲहंसया सः सवᭅिवधं सखुम᳤ुते इ᭜युवाच महᳶषᭅः मनुः - 
यो ब᭠धनवध᭍लशेान ्ᮧािणना ंन िचकᳱषᭅित। 
स सवᭅ᭭ य िहतᮧ᭡ेसःु सखुम᭜य᭠तम᳤तु े।।9 
अᮢ सुख᭭य पᳯरभाषा इ᭜यिप ᭄ेयम्। मनीिषणः लᭃणं कुवᭅि᭠त - 
1. शारीᳯरक-मानिसकदःुखानाम ्अभावः सखुम।् 

2. इ᳥व᭭तनुः ᮧाि᳙रेव सखुम।् 

3. आ᭜मनः शाि᭠तरेव सखुम।् 
अᮢ यो मनु᭬ यः सवᭅथा सवᭅदा अᳲहंसां पᳯरपालयित त᭭य िᮢिवधमिप 
सुखमुपल᭤यते। इतोऽᮕेऽिप महᳶषᭅः मनुः यो मनु᭬ यः मासंं न खादित 
स सवᱷषा ंजनाना ंिᮧयो भू᭜वा ᳞ािधिभः न पीᲽते। 

न भᭃयित यो मासं ंिवᳲध ंिह᭜वा िपशाचवत।् 
स लोके िᮧयता ंयाित ᳞ािधिभ᳟ न पीᲽत े।।10 

इदमेव अᳲहंसया मन᭭तापᮧब᭠धनम्। मानिसके᭤यः रोगे᭤यः 
᳞ािध᭤यः मुिᲦः यम᭭य ᮧथमेन अ᭑गेन कथं भिवतुमहᭅित इ᭜यᮢ 
स᭑ᭃपेेण िवमᳶशᭅतम्। मनु᭬येण ᮩᳬचयᭅ᭭य पालनं िनतरां करणीयं 
यतः इि᭠ᮤयाणाम् अितᮧस᭑गेन एव अथवा स᭑गजेन एव मानवः 
᳞ािधनां भोगᮕासः स᭥प᳒ते। तािन इि᭠ᮤयािण च यथावत् संय᭥य 
धमाᭅथᭅकाममोᭃᱨपान् चतुरः पुᱧषाथाᭅन् साधयित सवᭅिसि᳍᳟ 
कायᱷष ुअवा᳘ोित ᳞ािधिभ᳟ िवमु᭒यत े- 

इि᭠ᮤयाणा ंᮧस᭑गने दोषम᭒ृछ᭜यसशंयम।् 
सि᳖य᭥य त ुता᭠यवे ततः िसᳲ᳍ं िनय᭒छित ।।11 

ᮩᳬचयᭅ᭭य पालनेन शरीरं दढृम् आकषᭅकᲱ भवित। बुि᳍ः सू᭯मतरा 
च जायते। रोगᮧितरोिधका ᭃमतािप िववधᭅते। मानिसकरोगाणां 
ᮧशमनाय ᳩान᭭य महत् महᱬवं क᭨पते। महाभारते उ᳒ोगपवᭅिण 
ᳩान᭭य बा᳭शौच᭭य दश लाभाः िनगᳰदताः। यो िनयतं ᳩानं बा᳭ं 
शौचमाचरित त᭭य ᱨपम् तजेः बलम् पिवᮢता आयुः आरो᭏यम् ᭭पशᭅः 
ग᭠धः िवशु᳍ता ᮰ीः च वधᭅ᭠ते । तं ᮧवराः नायᭅ᳟ सेव᭠ते - 

गणुाः दश ᳩानशील ंभज᭠त,े बल ंᱨप ं᭭वरवणᭅᮧशिु᳍ः। 
᭭पशᭅ᳟  ग᭠ध᳟ िवश᳍ुता च, ᮰ीः सौकुमायᲈ ᮧवरा᳟ नायᭅः॥12 

केन ᳴कं शुि᳍मेित एतत ् िवषय े मनु᭭मृतौ पᲱमा᭟याये 105-145 
᳣ोकं यावत् शौचाशौचिवषयो िव᭭तरेण वᳶणᭅतः। तᮢो᭒यत े जलेन 
अ᭭माकं शरीरं शुि᳍मेित, मनः स᭜यने शु᭟यित, िव᳒या तपसा च 
मनु᭬य᭭य आ᭜मा िवशु᭟यित बुि᳍᭭तु ᭄ानेन ᭭वा᭟यायेन गुरोः सि᳖धौ 
अ᭤यासनने च िवशु᭟यित - 

अि᳊गाᭅᮢ ािण श᭟ुयि᭠त मनः स᭜यने श᭟ुयित। 
िव᳒ातपो᭤या ंभतूा᭜मा बिु᳍᭄ानने श᭟ुयित ।।13 

मन᭭तापेन मोᲦुकामेन जनेन सुखमभी᭡सनुा च स᭠तोषः 
सततमा᮰यणीयः। स᭠तोषः एव सुख᭭य िनधानं वतᭅते।14 यो मनु᭬यः 
स᭠तोषमाचरन् जीवित त᭭य सुख ं िनतरां िववधᭅते। य᳟ जनो 
अस᭠तोषं सेवते त᭭य मन᭭तापः वधᭅते, स᭠तोषात् एव जनः उᱫमं 
सुखं ᮧा᳙ुमहᭅित। अ᭟ययन ेतपिस दाने पराᮓमे च जनैः न कदािचत् 
᭭पधाᭅ कायाᭅ यतः बᱟर᳀ा वसु᭠धरा वतᭅते एषु स᭠तोषः एव करणीयः। 

स᭠तोष ंपरमा᭭थाय सखुाथᱮ सयंतो भवते।् 
स᭠तोषमलू ंिह सखु ंदःुखमलू ंिवपयᭅयः।।15 

आसने᭤य᳟ मन᭭तापᮧब᭠धने महत् साहा᭦यं लभते। यथा- 
शीषाᭅसनम ्- िशरोरोगाः िवन᭫यि᭠त। 
सवाᭅ᭑गासनम ्- सवᱷषु अ᭑गेषु सᳰᮓय᭜वं भजित। 
हलासनम ्- उदरं कᳯटᮧदेशᲱ स᭥यक् ᭭थापयित। 
प᳑ासनम ्- ᭟यानाय उपयुᲦं वतᭅते। 
वीरासनम ्- चतेिस उ᭜साहं जनिय᭜वा मन᭭तापं िवनाशयित। 
ᮧाणायामा᭭तु िवशेषᱨपेण मनोिवकारान् शमियतुमेव वतᭅ᭠ते। 
ᮧाणायाम᭭य लाभाः अपूवाᭅः सि᭠त ᮧाणायामेन बुि᳍ः सू᭯मतरा 
भवित। ᭭मृितः बलं पराᮓम᳟ जन᭭य िववधᭅते। शरीरे िव᳒मानाः 
धातूनां मलाः ᮧाणायामेन तथैव िवन᭫यि᭠त यथा अᲨौ िᭃ᳙᭭य 
᭭वणᭅ᭭य दोषाः भ᭭मसात् भवि᭠त । 
द᳭᭠त े᭟यायमानाना ंधातनूा ंिह यथा मलाः। 
तथिे᭠ᮤयाणा ंद᳭᭠त ेदोषाः ᮧाण᭭य िनᮕहात ्।।16 
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इ᭜थमेव ᮧ᭜याहारोऽिप आ᭜मसयंमने सखु᭭य च साधने 
साधकतमम᭑गं िस᭟यित। महᳶषᭅपतᲳिलना अ᳥ा᭑गयोग᭭य पᲱमम् 
अ᭑गं ᮧ᭜याहारः इित ᮧितपाᳰदतम्। योगसूᮢे ᮧ᭜याहार᭭य लᭃणम् 
एवं वᳶणᭅतम्— 
᭭विवषयास᭥ᮧयोग ेिचᱫ᭭य ᭭वᱨपानकुार इविे᭠ᮤयाणा ंᮧ᭜याहारः।17 
अ᭭य ता᭜पयᭅम् अि᭭त यत् इि᭠ᮤयाणां ᭭व᭭विवषये᭤यः िनवृिᱫः 
ᮧ᭜याहारः क᭝यते। यदा साधकः बा᳭िवषयेषु ᮧवतᭅमानािन 
इि᭠ᮤयािण सयं᭥य अ᭠तमुᭅखता ं नयित, तदा त᭭य मनसः ᭭थैयᲈ शनैः 
शनैः वधᭅते। 
भगव᳄ीताया ंभगवता ᮰ीकृ᭬णेनोपᳰद᳥ ंᮧ᭜याहारलᭃणम् यथा – 

यतो यतो िन᳟रित मन᳟Ჱलमि᭭थरम।् 
तत᭭ततो िनय᭥यतैदा᭜म᭠यवे वश ंनयते॥्18 

यतः यतः चᲱलं ᭭वभावतः अि᭭थरं च मनः िवषयान् ᮧित ग᭒छित, 

ततः ततः त᭭य मनसः िनᮕहं कृ᭜वा साधकः तद ् आ᭜मिन एव 
᭭थापयेत्। अथाᭅत् मनः यदा यदा बा᳭िवषयेष ु ᮧवतᭅत,े तदा तदा 

त᭭मात् िवषयात ् ᮧ᭜याᱡ᭜य आ᭜मिन एव एकाᮕतया ᭭थापनीयम्। 
अयमेव ᮧ᭜याहारः किथतः। अन᭠तरम् अ᭠तर᭑गािन अ᭑गािन 
ᮧो᭒य᭠ते। त᳒था - 
धारणा - एकि᭭मन् िवषय ेिचᱫ᭭य मुᱟमुᭅᱟः ि᭭थरीकरणम्। 
᭟यानम ् - ति᭭मन ् एव िवषय े  िचᱫवृᱫःे ᭭थैयᭅम् अचाᲱ᭨येन 
अव᭭थानम्। भारत᭭य सवᭅकारेणािप ᭟यान᭭य महᱬवम् अ᭑गीकृ᭜य , 
त᭠महᱬवᲱ िव᳡पटले ᮧ᭎यातकुामेन ᳰदस᭥बरमास᭭य 21 तमे 
ᳰदना᭑के ᭟यानᳰदवसः इितᱨपेण मािनतः। 
समािधः- इयं ᭭थैयᭅ᭭य आन᭠दवािहनी ि᭭थितः। िनतरां तैलधारावत् 
अिवि᭒छ᳖ेन अनेन िववेक᭎याितः बुि᳍ः समु᳊वित येन 
सुखमन᭠तमुपल᭤यते। मन᭭ताप᳟ सवᭅथा िवन᭫यित। यमः िनयमः 
आसनम् ᮧाणायामः ᮧ᭜याहारः धारणा ᭟यानम् समािधः इमािन 
योग᭭य अ᳥ौ अ᭑गािन। शारीᳯरक-मानिसक-दःुखाना ं ᮧशमनाय 
िवशु᭞᭟यथᲈ च आचायᭅपतᲳिलः अ᳥ानां योगा᭑गानामुपदेशं  
लोकक᭨याणाय सवᭅिवधदःुखिवमोᭃाथᲈ ᮧादात्। अ᳥ा᭑गानां िनयतम् 
अ᭤यासेन जीवनं िनतरां सखुमयं कतुᲈ श᭍यते। मानिसका᳟ सम᭭याः 
ᳰदवाकरगभि᭭तिभः तम इव अपगिम᭬य᭠तीित िन᳟यः। 
वतᭅमानसमयेऽि᭭मन् योगः केवलं साधनामाᮢं न िव᳒ते अिपतु जीवनं 
यथाथᭅᱨपेण सुखेन यापन᭭य च कािचत् कला सᲳातः, साधᭅमेव 
अ᭭माकं जीवन᭭य अिभ᳖ा᭑गᱨपेण च ᮧादरुभूत्। येन मा᭟यमेन 
मनु᭬यः अ᭭त-᳞᭭ते अि᭭मन् जीवने समयं िन᭭सायᭅ मनः शा᭠तम्, 
केि᭠ᮤतं मन᭭तापमुᲦं च कतुᲈ िनतरां ᮧयतते साफ᭨यं चावा᳘ोित। 
ऋ᭍संिहतायाम᭭य ᭭प᳥मु᭨लेखः ᳰᮓयते – 
य᭭मादतृ ेन िस᭟यित य᭄ो िवपि᳟त᳟न । स धीना ंयोगमि᭠वित ।।19 
योगं िवना िव᳇ान् य᭄कमाᭅिण यथायथं न सा᳔ोित, त᭜फलं च न 
िव᭠दित। योगं कुवᭅन ्एव य᭄फलं ᮧा᳘ोित, सखुं समृि᳍Ჱ लभते। अतः 
सुखे᭡सुना जनेन योगः अव᭫यमेव करणीयः। अयमेव अि᭠तमः 
मन᭭तापशमनोपायः इित योगिवि᳊ᱧररीकृतम्। 
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