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साराशं (Abstract) 

योगदशᭅन मᱶ ᮧितपाᳰदत “योगि᳟ᱫवृिᱫिनरोधः” (1.2) सूᮢ स᭥पूणᭅ योग-दशᭅन का मूलाधार है। योग का 

ल᭯य केवल शारीᳯरक ᭭वा᭭᭝य या ᭟याना᭤यास नहᱭ, बि᭨क िचᱫ कᳱ चᲱल वृिᱫयᲂ का िनरोध कर 

पुᱧष᭭वᱨप कᳱ अनुभूित है। ᮧ᭭तुत शोधपᮢ मᱶ िचᱫ, वृिᱫ तथा िनरोध कᳱ सकं᭨पना का दाशᭅिनक 

िव᳣ेषण करत ेᱟए इसकᳱ शाᳫीय, आ᭟याि᭜मक एवं समकालीन ᮧासंिगकता का िववेचन ᳰकया गया है। 

सां᭎य-योग के संबंध, ᳞ासभा᭬य, गीता तथा उपिनषदᲂ के आलोक मᱶ िचᱫवृिᱫ िनरोध के ᭭वᱨप का 

िव᳣ेषण ᳰकया गया है। 

कंुजी श᭣द  : योगदशᭅन, िचᱫ, वृिᱫ, िनरोध, समािध, पुᱧष, कैव᭨य 

भिूमका 
भारतीय दशᭅन परंपरा मᱶ योगदशᭅन का िविश᳥ ᭭थान है। ष᭙दशᭅनᲂ मᱶ योग का ᮧितपादन महᳶषᭅ 

पतंजिल ᳇ारा ᱟआ। योग का मूल सूᮢ है — योगि᳟ᱫविृᱫिनरोधः।1 यह सूᮢ योगदशᭅन कᳱ स᭥पूणᭅ 

तᱬवमीमांसा का के᭠ᮤᳲबंद ुहै। यहाँ तीन श᭣द अ᭜यंत मह᭜वपूणᭅ हᱹ— 

1. िचᱫ 
2. वृिᱫ 
3. िनरोध 
इन तीनᲂ कᳱ स᭥यक् ᳞ा᭎या के िबना योगदशᭅन का ल᭯य ᭭प᳥ नहᱭ हो सकता। 
योगदशᭅन का दाशᭅिनक आधार 
सां᭎य-योग संबंध मᱶ ᮧकृित-पुᱧष ᳇ैत का ᮧितपादन िमलता है। योग दशᭅन उसी सां᭎य तᱬवमीमांसा को 
साधना-प᳍ित के मा᭟यम स े᳞ावहाᳯरक ᱨप दतेा है। सां᭎य मᱶ 25 तᱬव माने गए हᱹ — ᮧकृित, महत ्

(बुि᳍), अहंकार, मन, इि᭠ᮤयाँ आᳰद। योग इन तᱬवᲂ मᱶ िवशेष ᱨप से िचᱫ को साधना का के᭠ᮤ बनाता 

है। ᳞ासभा᭬य मᱶ कहा गया है — िचᱫ ंनाम अ᭠तःकरणम।्2 अथाᭅत् बुि᳍, अहंकार और मन का सामूिहक 

ᱨप िचᱫ है। 
िचᱫ कᳱ पᳯरभाषा 
योगसूᮢ 1.2 के अनुसार योग का ल᭯य िचᱫवृिᱫयᲂ का िनरोध है। ᳞ासभा᭬य मᱶ िचᱫ को ᮧकृित का 

िवकार कहा गया है — ᮧकृितिवकारः िचᱫम।्3 िचᱫ िᮢगुणा᭜मक है — सᱬव, रजस् और तमस्। 

इन गुणᲂ के ᮧभाव से िचᱫ कᳱ ि᭭थित पᳯरवᳶतᭅत होती रहती ह
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िचᱫ कᳱ अव᭭थाएँ 
योगभा᭬य मᱶ िचᱫ कᳱ पाचँ अव᭭थाएँ बताई गई हᱹ— 

1. िᭃ᳙ 
2. मूढ 
3. िविᭃ᳙ 
4. एकाᮕ 
5. िनᱧ᳍ 
इनमᱶ “िनᱧ᳍” अव᭭था ही योग का ल᭯य है। 

विृᱫ कᳱ सकं᭨पना 
योगसूᮢ मᱶ कहा गया है — वᱫृयः पᲱत᭦यः ि᭍ल᳥ाि᭍ल᳥ाः।4 पाँच 

ᮧकार कᳱ वृिᱫयाँ हᱹ — 

1. ᮧमाण 
2. िवपयᭅय 
3. िवक᭨प 
4. िनᮤा 
5. ᭭मृित 
  ᮧमाण िवपयᭅय िवक᭨प िनᮤा ᭭मतृयः।5 इन वृिᱫयᲂ के मा᭟यम से 

िचᱫ िनरंतर पᳯरवᳶतᭅत होता रहता है। 
िनरोध का दाशᭅिनक अथᭅ 
  िनरोध का अथᭅ केवल दमन (suppression) नहᱭ है। ᳞ासभा᭬य 

मᱶ िनरोध को “अभाव-ᮧ᭜यय” के ᱨप मᱶ समझाया गया है — त᭭य 

िनरोधः सवᭅविृᱫनामभावः।6 अथाᭅत् िचᱫ कᳱ सम᭭त वृिᱫयᲂ का 

लय ही  िनरोध है। योगसूᮢ (1.3) कहता है — तदा ᮤ᳥ुः 

᭭वᱨपऽेव᭭थानम।्7जब वृिᱫयाँ शांत हो जाती हᱹ, तब पुᱧष अपने 

᭭वᱨप मᱶ ि᭭थत होता है। 
िचᱫविृᱫ िनरोध कᳱ आ᭟याि᭜मक ᮧासिंगकता 
आ᭜मसाᭃा᭜कार 
यᮢोपरमत े िचᱫ ं िनᱧ᳍ ंयोगसवेया।8 अथाᭅत यहाँ भी िचᱫ-िनरोध 

को आ᭜मानभुूित का साधन बताया गया है। 
उपिनषदᲂ मᱶ वणᭅन 
कथोपिनषद मᱶ मन-िनᮕह पर सवाᭅिधक जोर ᳰदया गया है — 

यदा पᲱावित᳧᭠त े᭄ानािन मनसा सह। 
बिु᳍᳟ न िवचे᳥ त ेतामाᱟ: परमा ंगितम।्।9 

  अथाᭅत जब पाचंᲂ इंᳰᮤयाँ (᭄ानᱶᳰᮤयाँ) मन सिहत ि᭭थर हो जाती है 
और बुि᳍ भी चे᳥ा नहᱭ करती मल अव᭭था को परम गित अथाᭅत 
परमा᭜मा साᭃा᭜कार कᳱ अव᭭था कहा जाता है। 
समािध और िचᱫविृᱫ िनरोध 
  योगसूᮢ के सूᮢ मᱶ योगि᳟ᱫवृिᱫिनरोधः के ᳇ारा महᳶषᭅ पतᲳिल 
का मत हᱹ ᳰक िचᱫ कᳱ वृिᱫयᲂ (ᮧमाण, िवपयᭅय, िवक᭨प, िनᮤा, 

᭭मृित –  1.5– 1.11) का िनरोध ही योग है। योग मᱶ िनरोध से 

ता᭜पयᭅ पणूᭅ िवनाश नहᱭ, अिपतु िचᱫ कᳱ चे᳥ाᲐ का 

उपशमन/अव᭭थान है। जब वृिᱫयाँ शांत होती हᱹ, तब— तदा ᮤ᳥ुः 

᭭वᱨपऽेव᭭थानम।्10 अथाᭅत ्आ᭜मा अपने ᭭वᱨप मᱶ ि᭭थत होता है। 

पतᲳिल के अनुसार — िनरोध के ᳇ारा पुᱧष का ᭭वᱨप ᮧकािशत 

होता है। ᳞ास (योगभा᭬य) कहत े हᱹ— “योगः समािधः” — योग 

और समािध व᭭तुतः अिभ᳖ हᱹ। आᳰद शंकराचायᭅ के अनसुार 
(उपिनषद-्भा᭬य) समािध आ᭜मसाᭃा᭜कार कᳱ ि᭭थित है। 
समािध- 
योग मᱶ समािध से आशय स᭥यक् आधानं मनसः — िचᱫ का एकाᮕ, 

पूणᭅ ᱨप से िवषय मᱶ ि᭭थत होना। योगसूᮢ (1.17– 1.18) मᱶ 

समािध के ᮧकार बताए गए हᱹ— 

(क) स᭥ᮧ᭄ात समािध11-  िवतकᭅ -िवचार-आन᭠द-अि᭭मता ᱨप से 

युᲦ समािध। यहा ँसू᭯म वृिᱫ का अंश रहता है। 
(ख) अस᭥ᮧ᭄ात समािध12- केवल सं᭭कार शेष रहता है; वृिᱫया ँ

पूणᭅतः शा᭠त।यह वृिᱫ-िनरोध कᳱ उᲬतम  अव᭭था है। 
आधिुनक स᭠दभᭅ मᱶ ᮧासिंगकता 
आज कᳱ तनावपूणᭅ जीवनशैली मᱶ िचᱫ अ᭜यंत िविᭃ᳙ है। योग कᳱ 
᭟यान-प᳍ित मानिसक सतंुलन ᮧदान  करती है। आधुिनक 
मनोिव᭄ान मᱶ mindfulness और cognitive control कᳱ जो 

अवधारणाएँ हᱹ, वे योग के िचᱫिनरोध िस᳍ांत स ेअ᭜यंत समीप हᱹ। 

िचᱫविृᱫ िनरोध का शाᳫीय एव ंदाशᭅिनक िव᳣षेण 
᳞ासभा᭬य मᱶ िचᱫवृिᱫ िनरोध पर आचायᭅ ᳞ास ᳇ारा रिचत 
भा᭬य योगदशᭅन का ᮧाचीनतम अिधकृत ᳞ा᭎यान है। ᳞ास िचᱫ 
कᳱ ᮧकृित का वणᭅन करते ᱟए कहते हᱹ— िचᱫ ंनाम िᮢगणुा᭜मकं 

ᮧकृितिवकारः। िचᱫ सᱬव, रजस ्और तमस ्स ेयुᲦ है। जब रजस् 

और तमस् का अितᮓमण होता है और सᱬव कᳱ ᮧाधा᭠यता होती है, 

तब िचᱫ शु᳍ और एकाᮕ बनता है। ᳞ासभा᭬य के अनुसार िनरोध 
का अथᭅ है— िनरोधो नाम वᱫृीनामᮧविृᱫः। अथाᭅत् वृिᱫयᲂ का 

ᮧवाह ᱧक जाना ही िनरोध है। यह दमन (suppression) नहᱭ, 

बि᭨क सं᭭कार-ᭃय के मा᭟यम स ेᮧा᳙ ᭭थायी शाि᭠त है। 
िचᱫविृᱫ िनरोध और समािध 
िवतकᭅ िवचारान᭠दाि᭭मताᱨपानगुमा᭜सᮧं᭄ातः।13 संᮧ᭄ात समािध 

मᱶ अभी सू᭯म वृिᱫया ँिव᳒मान रहती हᱹ। पर᭠तु सूᮢ सं᭎या 1.18 मᱶ 

कहा गया— वीयᭅᮧ᭜यया᭤यासपवूᭅः सं᭭ कारशषेोऽ᭠यः। यह असंᮧ᭄ात 

समािध है, जहाँ वृिᱫया ँलीन हो जाती हᱹ और केवल सं᭭कार शेष 

रहते हᱹ। यह अव᭭था ही िचᱫवृिᱫ िनरोध का चरम िब᭠द ुहै। 
िचᱫविृᱫ िनरोध और कैव᭨य 
पᱧुषाथᭅश᭠ूयाना ं गणुाना ं ᮧितᮧसवः कैव᭨य ं ᭭वᱨपᮧित᳧ा वा 
िचितशᲦेᳯरित।14 यहाँ कैव᭨य का अथᭅ है — गुणᲂ का ᮧितᮧसव
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 (ᮧकृित मᱶ लय) और िचितशिᲦ का अपन े᭭वᱨप मᱶ ि᭭थत होना। 
िचᱫवृिᱫ िनरोध के िबना कैव᭨य संभव नहᱭ। 
सा᭎ंय और योग मᱶ िनरोध कᳱ अवधारणा 
योगसूᮢ मᱶ मुिᲦ को िववेक᭎याित कहा गया है— त᭭य हेतरुिव᳒ा। 

तदभावा᭜सयंोगाभावो हान ं त᭞दशृःे कैव᭨यम।्15 योग उसी 

िववेक᭎याित को साधना ᳇ारा ᮧा᳙ करने का मागᭅ बताता है। अतः 
सां᭎य स᳍ैाि᭠तक है, योग ᳞ावहाᳯरक। 

वदेा᭠त स ेतलुना᭜मक अ᭟ययन 
अमृतिब᭠द ुउपिनषदमᱶ ᮩᳬ᭄ान को मोᭃ का साधन माना गया है। 
अ᳇ैत वेदा᭠त मᱶ मनोनाश या मनोलय कᳱ चचाᭅ िमलती है। कहते 
हᱹ— मन एव मनु᭬ याणा ंकारण ंब᭠धमोᭃयोः।16 यह उिᲦ िचᱫवृिᱫ 

िनरोध कᳱ ही ᮧित᭟विन है। योग मᱶ िनरोध साधना-ᮧधान है, जबᳰक 

वेदा᭠त मᱶ ᭄ान-ᮧधान। 
बौ᳍ दशᭅन स ेतलुना 
बौ᳍ ᳲचंतन पर᭥परा ᳇ारा ᮧितपाᳰदत िचᱫ-शुि᳍ कᳱ ᮧᳰᮓया 
अ᳥ाि᭑गक मागᭅ मᱶ वᳶणᭅत है। बौ᳍ िवप᭫यना मᱶ “िचᱫानपु᭫यना”17 

का िवचार योग के िचᱫिनरोध स ेसा᭥य रखता है। परंत ुभदे यह है 
ᳰक योग मᱶ पुᱧष कᳱ सᱫा ᭭वीकार है, जबᳰक बौ᳍ दशᭅन 

अना᭜मवाद का समथᭅन करता है। 
भगव᳄ीता मᱶ िचᱫ-िनरोध 
᮰ीम᳊ागवदगीता मᱶ ᭭प᳥ ᱨप स े िचᱫ-िनᮕह का िनदᱷश है- यतो 
यतो िन᳟रित मन᳟Ჱलमि᭭थरम।् तत᭭ततो िनय᭥यतैदा᭜म᭠यवे 
वश ंनयते॥्18 असशंय ंमहाबाहो मनो दᳶुनᭅᮕहं चलम।् 

अ᭤यासने त ुकौ᭠तये वरैा᭏यणे च गृ᳭ त॥े19 अथाᭅत जब जब य ेचंचल 

मन वासनाᲐ (पूवᭅसं᭭कारᲂ) तथा  िवषयᲂ मᱶ आसᲦ होकर भटक 
जाता है तब साधक को य᳀पूवᭅक, सयंम के साथ नरंैतयᭅ 
(continuity) और दीघᭅकाल (long duration) आ᭜मᳲचंतन मᱶ 

लगाना चािहए इसे ही अ᭤यास (आ᭜मिवचार कᳱ पुनरावृिᱫ) और 
वैरा᭏य (िवषय-िवरिᲦ)  कहा गया है। इसी “अ᭤यास” और “वैरा᭏य”  

को  योगसूᮢ के साधनपाद मᱶ   अ᭤यासवरैा᭏या᭤या ंति᳖रोधः20 सूᮢ 

से ᭭प᳥ है कᳱ िचᱫवृिᱫयᲂ का िनरोध अ᭤यास और वैरा᭏य से ही 
होता हᱹ। 
िचᱫविृᱫ िनरोध कᳱ साधना-प᳍ित 
अ᭤यास के ᳇ारा िचᱫ को बार बार एक ही ल᭯य मᱶ ᭭थािपत होकर 
िनरंतर ᮧयास करना तथा वैरा᭏य के ᳇ारा िवषय भोगᲂ के ᮧित 
आसिᲦ का ᭃय, अिन᭜यता का िववेक से ही िचᱫवृिᱫयᲂ का िनरोध 
होता है। वा᭭तुतः िचᱫवृिᱫ िनरोध अ᳥ा᭑ग योग से ही स᭥भव है— 

1 यम- अᳲहंसा, स᭜य, अ᭭तये, ᮩमहचयᭅ, अपᳯरᮕह। 
2 िनयम- शौच, संतोष, तप, ᭭वा᭟याय, ई᳡रᮧािणधन। 
3 आसन- ि᭭थर और सखुद आसन (ि᭭थरता स ेमन ि᭭थर होता है)। 
4 ᮧाणायाम- ᳡ास-िनयंᮢण से िचᱫ कᳱ शुि᳍। 
5 ᮧ᭜याहार- इंᳰᮤयᲂ को िवषयᲂ से हटाकर भीतर लाना है। 

6 धारणा- एक िब᭠द ुपर मन को ि᭭थर करना। 
7 ᭟यान- िनरंतर एकाᮕ ᮧवाह। 
8 समािध- िचᱫवृिᱫयᲂ का पूणᭅ लय। 
इस साधना प᳍ित का उ᳎े᭫य िचᱫ को ᮓमशः शु᳍ और ि᭭थर 
करना है। 
आधिुनक जीवन मᱶ ᮧासिंगकता 
आधुिनक जीवन अ᭜यिधक ᳞᭭त, ᮧित᭭पधाᭅ᭜मक और तनावपणूᭅ हो 

गया है। तकनीकᳱ ᮧगित, आᳶथᭅक दबाव, सामािजक अपेᭃाएँ और 

िनर᭠तर सूचना-ᮧवाह के कारण मनु᭬ य का मन चचंल और अशांत 
रहता है। ऐसी ि᭭थित मᱶ योग कᳱ ᭟यान-प᳍ित अ᭜य᭠त ᮧासिंगक 
िस᳍ होती है। योगसूᮢ मᱶ महᳶषᭅ पतᲳिल न े कहा है—

“योगि᳟ᱫवृिᱫिनरोधः”, अथाᭅत ् िचᱫ कᳱ वृिᱫयᲂ का िनरोध ही 

योग है। ᭟यान के मा᭟यम से मन को एकाᮕ और ि᭭थर ᳰकया जाता 
है, िजससे मानिसक संतुलन िवकिसत होता है। 

िनयिमत ᭟यान से तनाव, ᳲचंता और अिनᮤा मᱶ कमी आती है। यह 

एकाᮕता, ᭭मरणशिᲦ और िनणᭅय-ᭃमता को बढ़ाता है। िडिजटल 

युग मᱶ, जहाँ ᳞िᲦ िनर᭠तर मोबाइल और सोशल मीिडया से जुड़ा 

रहता है, ᭟यान मन को िव᮰ाम और ᭭प᳥ता ᮧदान करता है। 

कायᭅ᭭थल पर भी ᭟यान रचना᭜मकता और भावना᭜मक संतुलन को 
सुदढ़ृ बनाता है। 
᭟यान केवल मानिसक ही नहᱭ, शारीᳯरक ᭭वा᭭᭝य के िलए भी 

लाभकारी है; यह रᲦचाप िनयंिᮢत करने और ᱡदय-᭭वा᭭᭝य 

सुधारने मᱶ सहायक है। इस ᮧकार योग कᳱ ᭟यान-प᳍ित आधुिनक 
जीवन कᳱ जᳯटलताᲐ के बीच आ᭠तᳯरक शांित और संतुलन ᮧा᳙ 
करने का ᮧभावी साधन है। 
िचᱫविृᱫ िनरोध का मनोव᭄ैािनक िव᳣षेण 
मनोवै᭄ािनक दिृ᳥ से दखेᱶ तो “िचᱫ” मानव-मन कᳱ संपणूᭅ मानिसक 

ᳰᮓयाᲐ—िवचार, भावनाएँ, ᭭मृित, क᭨पना और अहंभाव—का 

समुᲬय है, जबᳰक “वृिᱫ” उन मानिसक तरंगᲂ या ᮧितᳰᮓयाᲐ को 

सूिचत करती है जो बाहरी और आ᭠तᳯरक उ᳎ीपनᲂ के कारण उ᭜प᳖ 
होती हᱹ। “िनरोध” का अथᭅ दमन नहᱭ, बि᭨क सजग िनयंᮢण और 

संतुलन है। 
आधुिनक मनोिव᭄ान के अनुसार मन िनर᭠तर िवचार-ᮧवाह मᱶ 
रहता है। यह ᮧवाह यᳰद अिनयिंᮢत हो जाए तो तनाव, ᳲचंता और 

अवसाद जसैी सम᭭याएँ उ᭜प᳖ होती हᱹ। िचᱫवृिᱫ िनरोध कᳱ 
ᮧᳰᮓया ᳞िᲦ को अपने िवचारᲂ का साᭃी बनने कᳱ िशᭃा देती है। 
जब साधक ᭟यान के मा᭟यम स े अपने मन को देखता है, तो वह 

िवचारᲂ स े तादा᭜᭥य न करके उ᭠हᱶ केवल अनुभव करता है। इसस े
आ᭜म-जागᱨकता (self-awareness) बढ़ती है और भावना᭜मक 

िनयंᮢण िवकिसत होता है। 
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मनोवै᭄ािनक िव᳣ेषण यह भी दशाᭅता है ᳰक अ᭤यास (repeated 

attention training) से मि᭭त᭬क कᳱ एकाᮕता-ᭃमता बढ़ती है 

तथा वैरा᭏य (detachment) से अनाव᭫यक आसिᲦ और 

भावना᭜मक ᮧितᳰᮓयाएँ कम होती हᱹ। इसस ेमानिसक लचीलापन 
(psychological resilience) िवकिसत होता है। इस ᮧकार 

िचᱫवृिᱫ िनरोध केवल आ᭟याि᭜मक साधना नहᱭ, अिपतु मानिसक 

᭭वा᭭᭝य और ᳞िᲦ᭜व-िवकास का वै᭄ािनक उपाय भी है। 
िचᱫवृिᱫ िनरोध का मनोवै᭄ािनक िव᳣ेषण मᱶ िचᱫ को वृिᱫयᲂ का 

आ᮰य कहा गया है। यᳰद आधुिनक मनोिव᭄ान कᳱ भाषा मᱶ कहᱶ तो 
िचᱫ “consciousness-field” या “mental processing 

system” के तु᭨य है। विृᱫसाᱨ᭡यिमतरᮢ।21 अथाᭅत जब िनरोध 

नहᱭ होता, तब ᮤ᳥ा वृिᱫयᲂ के साथ तादा᭜᭥य कर लेता है। यही 

मानिसक तनाव, ᮪म और दःुख का कारण है। आधुिनक मनोिव᭄ान 

के अनुसार भी “cognitive identification” ही भावना᭜मक िवᭃेप 

का मूल कारण है। योग का िचᱫिनरोध इस तादा᭜᭥य को समा᳙ 
करता है। 
᭍लशे और िचᱫविृᱫ 
अिव᳒ाि᭭मताराग᳇षेािभिनवशेाः ᭍लशेाः।22 अथाᭅत ये ᭍लेश 

िचᱫवृिᱫयᲂ को उ᭜प᳖ करते हᱹ। 
िवशेषतः “अिव᳒ा” को मूल कारण बताया गया है— अिव᳒ा 

ᭃेᮢ मᱫुरेषा ं ᮧसु᳙ तनिुवि᭒छ᳖ोदाराणाम।्23 अथाᭅत अिव᭟या (मूल 

अ᭄ान) ही अ᭠य चार ᭍लेशᲂ (अि᭭मता, राग, ᳇ेष, अिभिनवेश) का 
ᭃेᮢ अथाᭅत कारण है, जो कभी ᮧसु᳙ (सु᳙), कभी तनु (सू᭯म), कभी 
िवि᭒छ᳖ (ᱧका ᱟआ) और कभी उदार (ᮧबल) ᱨप मᱶ ᮧकट होते है। 
िचᱫवृिᱫ िनरोध के िबना ᭍लेशᲂ का ᭃय संभव नहᱭ। 
सं᭭ कार और िनरोध 
सं᭭कार वे सू᭯म ᮧभाव (impressions) हᱹ जो हमारे कमᭅ, अनुभव 

और िवचार िचᱫ मᱶ छाप के ᱨप मᱶ छोड़ जात े हᱹ। य े भिव᭬य के 
᳞वहार, ᮧवृिᱫ और वृिᱫयᲂ को ᮧभािवत करते हᱹ। समािध से 

उ᭜प᳖ सं᭭कार अ᭠य सं᭭कारᲂ को रोकते हᱹ। यह मानिसक पुनगᭅठन 
(mental restructuring) का िस᳍ांत है-। जब साधक 

िनᳶवᭅचार/िनबᱮज समािध कᳱ अव᭭था मᱶ पᱟंचता, तब जो शु᳍ ᭄ान 
उ᭜प᳖ होता है, उससे ही सं᭭कार  िवशेष उ᭜प᳖ होता है  तᲯः 
सं᭭ कारोऽ᭠यसं᭭ कारᮧितब᭠धी।24 

तत᭭ति᳇पाकानगुणुानामवेािभ᳞िᲦवाᭅसनानाम।्25 अथाᭅत् शु᭍ल 

(शुभ), कृ᭬ण (अशुभ) और िम᮰ कमᲄ का एक िवशेष िवपाक (फल) 
होता है। उसी फल के अनकूुल सं᭭कारᲂ के अनुसार वासनाएँ ᮧकट 
होती हᱹ। सम᭭त वासनाएं एक साथ ᮧकट नहᱭ होती है, अिपतु 
पᳯरि᭭तिथ और कमᭅफल के अनुसार ही उनका उदय होता है। 
िचᱫवृिᱫ िनरोध सं᭭कार-ᭃय कᳱ ᮧᳰᮓया है। 

᭟यान-ᮧᳰᮓया और िचᱫ का ि᭭थरीकरण 
अ᳥ा᭑गयोग के अंितम तीन अंग— 

1. धारणा- धारणा (Concentration) दशेब᭠धि᳟ᱫ᭭य धारणा।26 

िचᱫ को ᳰकसी एक देश (᭭थान/िवषय) मᱶ ि᭭थर करना धारणा है। 
उदाहरण — ᮪ूम᭟य, ᱡदय, ᳡ास, मंᮢ आᳰद पर मन को ᳯटकाना। 

यह ᮧारि᭥भक एकाᮕता है। 
2. ᭟यान- ᭟यान (Meditative flow) तᮢ ᮧ᭜ययकैतानता 

᭟यानम।्27 जब उसी िवषय मᱶ िवचारᲂ का ᮧवाह िनर᭠तर और 

अख᭛ड हो जाए, तो वह ᭟यान है। यह धारा के समान अिवि᭒छ᳖ 

ᮧवाह है। 
3. समािध- समािध (Absorption) तदेवाथᭅमाᮢिनभाᭅस ं

᭭वᱨपश᭠ूयिमव समािधः।28 जब साधक का िचᱫ अपन े᭭वᱨप को 

भूलकर केवल िवषय का ही ᮧकाश करे, तो वह समािध है। यह पूणᭅ 

त᭨लीनता कᳱ अव᭭था है। 
इनमᱶ तीनᲂ का एक ही िवषय मᱶ सयंुᲦ और पᳯरपᲤ अ᭤यास 
“संयम” कहा गया है। ᮢयमकेᮢ सयंमः। सयंम के मा᭟यम स ेिचᱫ का 

पूणᭅ एकाᮕीकरण होता है। संयम योग कᳱ सू᭯म वै᭄ािनक ᮧᳰᮓया है, 

िजसके मा᭟यम से मनु᭬ य बा᳭ ᭄ान स ेऊपर उठकर अ᭠त᭄ाᭅन ᮧा᳙ 
करता है। यह केवल िसि᳍ ᮧाि᳙ का साधन नहᱭ, बि᭨क अ᭠ततः 

कैव᭨य (मुिᲦ) का मागᭅ है। 
समकालीन व᭄ैािनक समथᭅन 
योग का समकालीन वै᭄ािनक समथᭅन आज िव᳡-᭭तर पर ᭭प᳥ ᱨप 
से ᭭थािपत हो चकुा है। आधुिनक ᭠यूरो-िव᭄ान मᱶ ᭟यान से मि᭭त᭬क 
कᳱ संरचना मᱶ पᳯरवतᭅन िस᳍ ᱟआ है। “Neuroplasticity” िस᳍ांत 

योग के सं᭭कार-ᮧितब᭠ध िस᳍ांत से सा᭥य रखता है। ᮧाचीन 
भारतीय परंपरा मᱶ योग को िचᱫ कᳱ वृिᱫयᲂ के िनरोध का साधन 
माना गया है, जैसा ᳰक Yoga Sutras of Patanjali मᱶ वᳶणᭅत है, 

और आधुिनक िव᭄ान भी इस िस᳍ातं कᳱ पिु᳥ करता ᳰदखाई देता 
है। मनोिव᭄ान तथा तंिᮢका-िव᭄ान के अनके अ᭟ययनᲂ से यह िस᳍ 
ᱟआ है ᳰक िनयिमत ᭟यान, ᮧाणायाम और आसन अ᭤यास स ेतनाव 

हामᲃन कॉ᳷टᭅसोल का ᭭तर घटता है, िजसस े मानिसक शािंत और 

भावना᭜मक संतुलन बढ़ता है। मि᭭त᭬क इमेᳲजंग (MRI) अनुसधंानᲂ 

मᱶ पाया गया है ᳰक ᭟यान करने वाले ᳞िᲦयᲂ के मि᭭त᭬क के 
ᮧीᮨंटल कॉटᱷ᭍स मᱶ सᳰᮓयता बढ़ती है, जो िनणᭅय-ᭃमता और 

आ᭜म-िनयंᮢण से संबंिधत है, जबᳰक अिम᭏डाला कᳱ अित-सᳰᮓयता 

कम होती है, िजससे भय और तनाव िनयंिᮢत होते हᱹ। शारीᳯरक 

᭭तर पर योग रᲦचाप को संतुिलत करन,े ᱡदयगित को िनयिमत 

रखन,े फेफड़ᲂ कᳱ ᭃमता बढ़ान ेऔर ᮧितरᭃा-तंᮢ को सुदढ़ृ करने मᱶ 

सहायक िस᳍ ᱟआ है। जीवन-शैली संबंधी रोगᲂ जैसे मधुमेह, उᲬ
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 रᲦचाप, मोटापा और अिनᮤा मᱶ भी योग-आधाᳯरत कायᭅᮓम 

ᮧभावी पाए गए हᱹ। वैि᳡क ᭭तर पर World Health 

Organization ने ᭭वा᭭᭝य संवधᭅन मᱶ योग कᳱ उपयोिगता को 

᭭वीकार ᳰकया है और United Nations ᳇ारा अंतराᭅ᳦ीय योग 

ᳰदवस कᳱ घोषणा इसकᳱ ᳞ापक मा᭠यता का ᮧमाण है। इस ᮧकार 
ᮧाचीन योगदशᭅन और आधुिनक वै᭄ािनक अनुसंधान पर᭭पर पूरक 
िस᳍ होते ᱟए यह दशाᭅते हᱹ ᳰक योग केवल आ᭟याि᭜मक साधना 
नहᱭ, बि᭨क समᮕ शारीᳯरक-मानिसक ᭭वा᭭᭝य कᳱ वै᭄ािनक प᳍ित 

भी है। यह सब िचᱫवृिᱫ िनरोध के आधुिनक ᮧमाण हᱹ। 
समᮕ िन᭬कषᭅ (िव᭭ततृ) 
योगदशᭅन मᱶ “िचᱫवृिᱫ िनरोध” स᭥पूणᭅ साधना-प᳍ित का मूल है। 

यह केवल मानिसक शांित का  साधन नहᱭ, बि᭨क आ᭜मसाᭃा᭜कार 

का मागᭅ है। 
िन᳜ ᳲबंद ु᭭प᳥ होते हᱹ— 

1. िचᱫ िᮢगुणा᭜मक है 
2. वृिᱫयाँ उसके पᳯरवतᭅन हᱹ 
3. िनरोध सं᭭कार-ᭃय ᳇ारा संभव है 
4. िनरोध से ᮤ᳥ा ᭭वᱨप मᱶ ि᭭थत होता है 
5. यही कैव᭨य कᳱ ᮧाि᳙ है 
तदा ᮤ᳥ुः ᭭वᱨपऽेव᭭थानम।्29 

यह सूᮢ ही स᭥पणूᭅ योगदशᭅन का सार है। 
सदंभᭅ सचूी (Primary Sources) 
1. योगसूᮢ 1.2 
2. ᳞ ासभा᭬य, ᳞ा᭎या 1.2  
3. ᳞ ासभा᭬य, योगसूᮢ 1.2 
4. ᳞ ासभा᭬य, योगसूᮢ 1.5 
5. योगसूᮢ 1.6 
6. ᳞ ासभा᭬य, योगसूᮢ 1.2  
7. योगसूᮢ 1.3  
8. योगसूᮢ 6.20  
9. कठोपिनषाद, ि᳇तीय अ᭟याय, तृतीय व᭨ली मंᮢ सं᭎या 10  
10. योगसूᮢ 1.3 
11. योगसूᮢ 1.17 
12. योगसूᮢ 1.18 
13. योगसूᮢ 1.17 
14. योगसूᮢ 4.34 
15. साधनपद योगसूᮢ 2.24/25  
16. अमृतिब᭠द ुउपिनषद मंᮢ 2  
17. दीघᭅिनकाय, महासितपᲶान, सुᱫ 22  

18. ᮰ीम᳊ागव᳄ीता, अ᭟याय (᭟यानयोग 6.26) 
19. ᮰ीम᳊ागव᳄ीता, अ᭟याय (᭟यानयोग 6.35) 
20. योगसूᮢ 1.12 
21. योगसूᮢ 1.4 
22. योगसूᮢ 2.3 
23. योगसूᮢ, साधनपद, 2.4 
24. योगसूᮢ 1.50  
25. योगसूᮢ 4.8 
26. योगसूᮢ 3.1  
27. योगसूᮢ 3.2  
28. योगसूᮢ 3.3  
29. योगसूᮢ योगसूᮢ 1.3 
 


