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    अ᭠तर᭑गस᭥पादन ेᮧ᭄ा अपᳯरहायाᭅ, ᮧ᭄ायाः ᮧा᭠तभूिमः स᳙धा ᳞ा᭎यात। तथािवध ᮧ᭄ायाः िस᳍ये 
योगा᭑गानु᳧ान ं अपᳯरहायᭅम्। योगा᭑गानु᳧ानेन मनसः शरीर᭭य च अशु᳍ःे ᭃयः िवकसाᳰदपयᭅ᭠ता 
᭄ानदीि᳙ः भवित इित अवसरᮧा᳙᭜वात ्साधनपादे योगा᭑गािन िनᱨिपतािन। 

त᭭य स᳙धा ᮧा᭠तभिूमः ᮧ᭄ा।। 
योगा᭑गानु᳧ ानादशिु᳍ᭃय े᭄ानदीि᳙रािववके ᭎यातःे।।1 

यमिनयमाऽसनᮧाणायामᮧ᭜याहारधारणा ᭟यानसमाधयोऽ᳥ा᭑गािन। 
(1) यमः 
यम श᭣द᳞᭜ुपिᱫः 
    य᭒छित मनः िवषयᳰद᭫यः इित यमः यमो अगनधन े(819 –  ᭤वाᳰद) यम-परमे इित वा धातोः यमः 

समुपिनिवषु च (3-3-63) इित सूᮢेण अप् ᮧ᭜यय ेयमः इित ᱨपम्। येन मनः िवषये᭤यः िनय᭥यत ेस यमः 
इित योगशाᳫानुकूलः यमश᭣द᭭य िवᮕहः। “शरीरसाधनापᭃे ं िन᭜यं य᭜कमᭅ तत ् यमः” इ᭜यमरः           

(2-7-48)। य᭥यते मनः अनने इित वा इित करण᳞ु᭜पिᱫरिप साधीयिस। िनिष᳍कमᭅणः िनवृिᱫः एव 
यमः। यम᳟ पᲱिवधः –  

यमाः 
अᳲहंसास᭜या᭭तयेᮩᳬचयाᭅपᳯरᮕहा यमाः।।2 

1. अᳲहंसा –  सवᱷष ुकालेष ुसवᭅभूतानामनिभᮤोहः अᳲहंसा। सवᭅभतूोपकाराथᲈ अᳲहंसा ᮧवतᭅते। 

2. स᭜यम ्–  अस᭜य ᭜यागः एव स᭜यᮯतम्। 

3. अ᭭तयेम ्– परᮤ᳞ानिभलाषः 
4. ᮩᳬचयᭅम ्– गु᳭ेि᭠ᮤ᭭य उप᭭थ᭭य सयंमः। तदᲦंु 

᭭मरण ंकᳱतᭅन ंकेलः ᮧᭃेण ंगु᳭ भाषणम।् 
सकं᭨पोऽ᭟यवसाय᳟ ᳰᮓयािनवृᭅिᱫरेव च।। 
एत᭠मैथनुम᳥ा᭑ग ंᮧवदि᭠त मनीिषणः। 
िवपरीत ंᮩᳬचयᭅमतेद᳥ा᭑गलᭃणम।्।3 

5. अपᳯरᮕहः – िवषयाणामाजᭅनरᭃणᭃयस᭑गिहसादोष 
दशᭅनाद᭭वीकरणमपᳯरᮕहः। 
(2) िनयमः 
िनयमश᭣दाथᭅः 
    िनयमः समयपूवᭅकं िन᭜याचरणम्। यम श᭣दात ् िन इ᭜यपुसगᭅः एव िवशेषोिप यमाः शारीरक 
ᳰᮓयािवशेषाः, िनयमाः मानिसकाः इित िवशेषः। िनयमाः पᲱिवधाः ते च – 
िनयमाः 
1. शौचम् 
2. स᭠तोषः 
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 3. तपः 
4. ᭭वा᭟यायः 
5. ई᳡रᮧिणधानम् इित पᲱिनयमाः। 
1. शौचम ् – जलाᳰदना ᮧᭃालण ं शारीरकम्। िचᮢमलाना ं ᭃालणं 
मानिसकम्। अ᳣ील ᭜यागः वाक् शौचिमित िᮢकरणा᭜मकम्। 
2. स᭠तोषः –  ᮧा᳙ात् अिधके अनिभलाषा। 

3. तपः – सुखदःुखाᳰद ᳇᭠᳇सहनम्। 
4. ᭭वा᭟यायः – मोᭃशाᳫाणा ंअ᭟ययनं ᮧणवजपः वा। 

5. ई᳡रᮧिणधानम ्– परमे᳡रे सवᭅकमाᭅपᭅणम्। 
(3) आसनम ्
“ि᭭थरसखुमासनम ्“4 

   येन अनिु᳧तेन शारीरकं ᭭थैयᲈ सुखं च स᭥प᳒त े तदेव आसनम्। 
आसनानां कितपयेषां गणनां कृ᭜वा ᮧय᳀ः शैिथ᭨य ं इित 
᳇योराचरणेन आसनानां आन᭠᭜यं भवित इ᭜यिप इतरासन गणनेिप 
अनुᮕहो दᳶशᭅतः। ᳞ासभा᭬य ेएकादशासनानां नामिनदᱷशो दᳶशᭅतः। 
आसनेन ᳇᭠᳇ अनिभघातः भवित। ᳇᭠᳇रािह᭜याथᲈ ति᭭मन् स᭜यिप वा 
बा᳭᭭य आसने वायोः आदानं ᳡ासः, िन᭭सारणं ᮧ᳡ासः। 
᳡ासᮧ᳡ासयोः िनयमनाथᲈ ᮧाणायामः करणीयः। 
(4) ᮧाणायामः 
ᮧाणवायोः ᭭थैयᭅकरणं ᮧाणायामः क᭝यते। स च चतुᳶवᭅधोभवित। 
1.रेचकः, 2. पूरकः, 3. कु᭥भकः, 4. केवलकु᭥भकः इित। तᮢ 
कुिᭃ᭭थवातयोबᭅिहः िनःसारणं रेचकः। 
बा᳭ वायमुाकृ᭬य देहा᭤य᭠तरेऽव᭭थापन ंपरूकः।5 

उभयगितिनरोधः कु᭥भकः। सवᱷषा ंमलेकं केवलकु᭥भकं च ᮧो᭒यत।े। 
तᮢ ᳇ादश – षोडश – ᳇ाᳲᮢंशत ्– चतुः ष᳧ी माᮢािभः पूरकादयो 
भवि᭠त। तथा च िᮢिभः रेचक-कु᭥भक पूरकैः शनैः शनःै ᮧाणवायौ 
आिधप᭜यं ᭭थापनं ᮧाणायामः। मनसा वायोः साᭃात् स᭥ब᭠धः अत 
एव ᮧाणवायौ वशीभूते मनः ᭭वयमेव वशीभवेत्। 
   ᮧाणायामः ᳡ासाना ं ᳞ायामोऽि᭭त। आल᭭यं मूढता शारीᳯरक-
दौबᭅ᭨यादयो वᲩा िवशेष ᮧाणायामैः दरूीभवि᭠त। योगसाधनाया ं
ᮧाणायाम᭭य िविश᳥ ᭭थानमि᭭त। शारीᳯरक दृ᭬ Ჷा ᮧाᲦन योिगनः 
ᮧाणायाम᭭य पयाᭅ᳙ं मह᭜वं ᮧोᲦव᭠तः। ᮧाणायामकतृᭅणां शरीर᭭य 
᭭वा᭭᭝याय मलशोधकᳰᮓयाणाम् आव᭫यकतैव भवित। ᮧाणायामैः 
शरीरं तेजि᭭व भवित, मानिसकसमतायाः ᮧाणायामः सहायको 
भवि᭠त। मनोिवकासः मानिसकशिᲦभ᭑ग᭭य ᮧबलाः सि᭠त हेतवः। 
ᮧाणायामसाधकाः मनोिवकारान् दरूीकृ᭜य मान᭭कᳵ समतां 
᭭थापियतु ं समथाᭅ भवि᭠त। अतो मनोिवकारान ् दमियतु माᭅनिसक-
शारीरकसमता ᮧा᳙य े च ᮧाणायामो महानि᭭त साधकः। 
ᮧाणायाम᭭य कौशलपूणᭅᮧᳰᮓया-नु᳧ानने ᮧाणायाम-ᳰᮓयागितिव᭒छेदे 
संवृᱫे साथᭅक᭭या᭠तः करण ं ᭭थैयᭅमासा᳒ बा᳭ा᭤य᭠तरिवशुि᳍ता 
ᮧप᳒ते। ᮧाणायामशु᳍ौ स᭜यां ᮧाणापानितरोधान ᮧाणवायौ सिु᭭थरे 
मनसो वायो᳟ा᭠योऽ᭠य स᭥ब᭠धात् अ᭠तःकरणं ि᭭थर᭜वमासादयित। 
वृᱫीनां ᭭थैयाᭅद ्मलापसरणने बुि᳍ᳶनᭅतरा ंᮧकाशते। 

   ᮧाणायामसाधनादवाᭅग् योगी केवलं बिहगᭅ᭜यैव ब᭥᮪᭥यत। ᳰक᭠तु 
ᮧाणायामिस᭞᭟या साधको मनोरा᭔यᱨपेऽ᭠तजᭅग᭜यिप ᭭वािधकारं 
᭭थापयित। ᮧाणायामः ᮧ᭜याहार᭭य न केवलं साहा᭡यमनिुत᳧ित 
ᮧ᭜युत मनोयो᭏यतामु᳖यन ्धारणायामिप सहायको जायते। 
(5) ᮧ᭜याहारः 
    इि᭠ᮤयाणा6ं ᭭व᭭विवषयपᳯर᭜यागपूवᭅकं िचᱫ᭭वᱨपानकुरणमेव 

ᮧ᭜याहारः। येन ᳰᮓयािवशेषानु᳧ानेन इि᭠ᮤयािण िवषये᭤यः 
परा᭑मुखीभूय बुि᳍तᱬवमनुसरेयःु त᭜साधन ं वा ᮧ᭜याहारः। यथा 
कूमᲃ बा᳭िवषयान् िनजा᭑गािन सकंोचयित तथैव इि᭠ᮤयािण 
ᮧ᭜याहारेण िवषये᭤यो ᳞ावृ᭜य अ᭠तः करणािभमुखं ᮧचलि᭠त। यथा 
रा᭄ᱭ मधुमिᭃकामेव साधारणा अिप मधुमिᭃका अनुसरि᭠त तथैव 
मनसोऽनुकूलमेव इि᭠ᮤयािण िवषयेषु ᮧवतᭅ᭠ते। ᮧ᭜याहार ᮧᳰᮓयया 
मनसः इि᭠ᮤयस᭥ब᭠धो िविव᭒यते। इि᭠ᮤयािण चा᭠तः करणे 
िवलीय᭠ते। तथा च बा᳭ेषु िवषयेषु ᳞ासᲦानािमि᭠ᮤयाणा ं ततः 
परावतᭅनᮧᳰᮓया ᮧ᭜याहारः उ᭒यते। अथाᭅत ् यथा कूमᲃ िनजान् 
ह᭭तपादादीन् अवयवान् ᭭वि᭭म᳖ुदरे सकंोचयित तथैव योगी 
᭭वकᳱयािन ᮰ोᮢादीिन इि᭠ᮤयािण आ᭜मिन ᮧ᭜याहरित। 
(6) धारणा 
    ᮧाणायामा᭤यासने धारणायां7 मनसो यो᭏यता भवित। यतोिह 

ᮧाणायामा-᭤यासा᭜पूवᲈ रजोगुणतमोगुणकायᭅभूतयोः मलिवᭃपेयोः 
ि᭭थतौ स᭜यां मनसो धारणा भिवतु᳖ाहᭅित। पृिथवीजलतजेोवा-
खाकाशेषु पᲱस ु महाभतूेषु याः पᲱᮧकारा धारणा भवि᭠त तास ु
पादाᳰदपयᭅ᭠तं पृ᭝वीतᱬव᭭य ᭭थानमि᭭त। आजानुनािभपयᭅ᭠तं 
जलत᭜व᭭य ᭭थानमि᭭त। अनाभःे ᱡदया᭠तं वि᭮नतᱬव᭭य᭭थानमि᭭त। 
आᱡदयाद ् ᮪ुवोमᭅ᭟यपयᭅ᭠तं वायोः ᭭थानमि᭭त। आभूम᭟याद ्
मूधᭅपयᭅ᭠तमाकाशतᱬव᭭य ᭭थानमि᭭त। यो योगी पᲱमहाभतूानां 
धारणां करोित स पᲱमहाभूतान् िविज᭜य दीघᭅजीवी भवित। 
(7) ᭟यानम ्
   भगव᭜᭭वᱨप᭭य मनसा िच᭠तनमेव ᭟यानम्। अथवा᭟ययेाकारे 
िचᱫवृिᱫ-᭭थैयᭅधारणाᳰᮓया᭟यासान᭠तरं तेषु तेषु िवषयेषु मनसः 
एकतानता᭭थापनं वा ᭟यानम्। योगमागᭅ᭭य यथा च᭜वारो भेदाः 
तथैव ᭭थूल᭔योितᳶबᭅ᭠दुᮩ ᳬ᭟यानभेदात् ᭟यान᭭यािप चातᳶुवᭅ᭟यम्। 
᭟यानसाधनमेतत् समािधᮧवेशेऽि᳇तीयं ᭭थानम्। ᭟यात-ृ᭟यान 
᭟येयानां पृथक् पृथक् अवभासः ᭟यानलᭃणम्। एतत ् िᮢतय᭭य 
᭭वत᭠ᮢसᱫािवनाशः समािधᱧ᭒यते। 
(8) समािधः 
   दाशᭅिनकिशरोमिणना ᮰ीमता श᭑कराचायᱷण8 िववेकचडूामणौ 

समाᳲधं वणᭅयता ᮧोᲦं यत् समािधनां सम᭭तानां वासनाᮕ᭠थीनां 
िवनाशः, अिखलकमᭅणां नाश᳟ भ᭜ूवा बा᳭ा᭤य᭠तरे सवᭅᮢ सवᭅदा 
अनायासं भगव᭜᭭वᱨपिव᭭फूᳶतᭅभᭅवित। िनᳶवᭅक᭨पकसमािधना 
ᮩᳬतᱬव᭭य ᭭फुटं ᭄ानं जायते, ना᭠यथा यतोिह अ᭠यासु अव᭭थासु 
मनोवृᱫे᳟ाᲱ᭨यात् तᲯ᭄ानम᭠यᮧतीितिभः िमि᮰तं भवित। 
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    यदा ᭟येयाकारभूतं मनः ᭭व᭭वᱨपं पᳯर᭜य᭔य सवᭅसंक᭨पिवक᭨प-
रिहतं सत् ᭟ययेव᭭तु᭭वᱨपऽेवित᳧ते तदेव समािधः क᭝यते। अत एव 

भगवता पतᲳिलना योगसूᮢे “तदेवाथᭅमाᮢिनभाᭅसं ᭭वᱨपशू᭠यिमव 

समािधः (3/3) इित समािधलᭃण ं ᭟येय᭭वभावावेशाद ् भवित तदा 

तद ्᭟यानं समािधᳯर᭜यु᭒यते। ᭟येये स᭥यक् समाधानाद᭠यवृिᱫिनरोधः 
एव सामा᭠यतया समािधᳯरित भामतीकारः ᭟यातृ ᭟येय᭟यान-
कलनावद ् ᭟यानं तᮤिहत ंच समािधᳯरित िव᭄ानिभᭃःु। अमृतिब᭠द-ू
पिनषᳰद च यि᭭मन् काले ᭟यये᭭वᱨपं ᮧा᳙ं मनः आ᭜मनः ᭭वᱨपं 

पᳯरहाय ᭟ययेाकारेणावित᳧ते च समािधᳯरित ᮧो᭒यते।” अ᳥ा᭑गयोगे 

घटाᳰद अव᭭थानां िनᱨपणं न कृतम् तप᭭᭭वा᭟याय ई᳡रᮧिणधानािन 
ᳰᮓयायोगः इित ᳰᮓयायोग᭭य लᭃणेिप यायजूक᭭य ᮧाणायामिसि᳍ः 
नाडीशुि᳍᳟ मु᭎यिमित ᮰ीᮧ᳤संिहतायां हठयोगिवशेषाः 
िनᱨिपताः। हठयोगᮕ᭠थान् अनसुृ᭜य त᭭यसारभूतोऽथᭅः अिप 
उदाि᮳यते। 
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