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साराशंः 
   भारतीययोगपर᭥पराया ंसयंम᭭य िवशेष ंमहᱬवम् अि᭭त। महᳶषᭅपतᲳिलना योगसूᮢेष ुधारणा, ᭟यान,ं 
समािधः इ᭜येतत ् ᮢय ं एकᳱकृ᭜य सयंम इित सं᭄ा ᮧदᱫा। आधुिनकयुगे मानवः िविवधैः शारीᳯरक-
मानिसक-आ᭟याि᭜मकसम᭭यािभः पीिडतः दृ᭫ यते। य᳒िप िचᳰक᭜सािव᭄ान ं रोगिनवारण े िनर᭠तरं 
ᮧगितम् अिधग᭒छित, तथािप अनकेाना ं रोगाणा ं मूलकारण ं मानिसकिवᭃेपः, तनावः, िच᭠ता, भयम्, 
अस᭠तोषः च भवित। सयंमा᭤यासः मनसः ᭭थैयᲈ जनयित, िचᱫ᭭य शुᳲ᳍ ं करोित तथा शरीर᭭य 
᭭वाभािवकिचᳰक᭜साशᳲᲦं जागरयित। ᮧ᭭तुतलेख े सयंम᭭य ᭭वᱨप,ं रोगो᭜पᱫौ त᭭य स᭥ब᭠धः, 
᭭वा᭭᭝यसंरᭃण ेउपयोिगता तथा ᳞ावहाᳯरकᮧासि᭑गकता िव᭭तरेण िववे᭒यते। 
म᭎ुयश᭣दाः— संयमः, योगः, आरो᭏यम्, रोगिनवारणम्, ᭟यानम्, समािधः। 
ᮧ᭭तावना 
   “शरीरमा᳒ ंखलु धमᭅसाधनम्” इित ᮧिस᳍ोᲦेः अनसुारं ᭭व᭭थशरीरमेव जीवन᭭य सवᭅिवधसफलतायाः 

आधारः। शरीर᭭य ᭭वा᭭᭝य ंमनसः शाि᭠तः च मानवजीवन᭭य ᳇ौ ᮧमुखौ ᭭त᭥भौ ᭭तः। यᳰद मनः अशा᭠त ं
भवित तᳶहᭅ शरीरमिप िविवधरोगाणा ं िनवास᭭थान ंभवित। अतः भारतीयदशᭅनपर᭥पराया ं ᭭वा᭭᭝य᭭य 
चचाᭅ केवलं शरीरपयᭅ᭠त ंन सीिमता, अिपत ुमनः, बुि᳍ः, आ᭜मा च स᭥यि᭏वचायᭅ᭠ते। 

योगशाᳫ ं मनु᭬ य᭭य सवाᭅ᭑गीणिवकासाय उपायान ् ᮧदशᭅयित। अ᳥ा᭑गयोग᭭य अि᭠तमेष ु अ᭑गेष ु
धारणा, ᭟यान,ं समािधः च अ᭠तभᭅवि᭠त। एतेषा ंᮢयाणा ंसयंᲦुᱨप ंसंयमः इित क᭝यते। संयमा᭤यासेन 

साधकः ᭭विचᱫ᭭य गूढशᲦᳱना ंिवकास ंकरोित तथा अ᭠तःकरण᭭य शुᳲ᳍ ंस᭥पादयित। एषा िचᱫशुि᳍ः 
रोगिनवारण ेअ᭜य᭠त ंसहाियका भवित। 
सयंम᭭य ᭭वᱨपम ्
   महᳶषᭅपतᲳिलना योगदशᭅन ेसयंम᭭य िविश᳥ ंमहᱬवं ᮧितपाᳰदतम्। योगसूᮢेष ुधारणा, ᭟यान,ं समािधः 

इ᭜यतेािन योग᭭य अ᭠तर᭑गसाधनािन िन᳸दᭅ᳥ािन सि᭠त। एतेषा ं ᮢयाणा ं समवायः संयम इित क᭝यते। 
पतᲳिलः ᭭प᳥तया वदित— 

ᮢयमकेᮢ सयंमः।1 

   अथाᭅत ् धारणा, ᭟यानं, समािधः एतािन ᮢयािण यदा एकि᭭मन ् िवषय े एकᮢ ᮧवतᭅ᭠त े तदा त᭭याः 
अव᭭थायाः नाम सयंम इित।धारणा नाम िचᱫ᭭य क᭭यिचत् िवषय᭭य वा ᮧदेश᭭य वा एकाᮕीकरणम् 
“नािभचᮓे ᱡदयप᭛ुडरीके मूᳶ᳔ᭅ᭔योितिष वा िचᱫ᭭य ि᭭थितः धारणा”। ᭟यान ं तु ति᭭मन ् िवषय े
अिवि᭒छ᳖ᱨपेण िचᱫᮧवाहः। समािधः नाम ᭟यान᭭य पᳯरपᲤाव᭭था, यᮢ ᭟याता, ᭟यान,ं ᭟येयम् इित 
िᮢपुटीभदेः लय ंग᭒छित। एतासा ंᮢयाणां समि᭠वतᱨपमेव सयंमः। 
   ᳞ासभा᭬ये संयमः िचᱫ᭭य परमैकाᮕताᱨपः इित वᳶणᭅतः। संयमा᭤यासेन िचᱫ᭭य चᲱलता िनवतᭅत,े 
अ᭠तःकरणं िनमᭅलं भवित, तथा सू᭯मव᭭तूना ं यथाथᭅ᭄ान ं ᮧा᭡यते। अतः पतᲳिलः संयमं ᮧ᭄ालोक᭭य 
कारणम् इित ᮧितपादयित— 
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तᲯयात ्ᮧ᭄ालोकः।2 

अथाᭅत् सयंमिस᭞᭟या िववेकजिनत ं िवशु᳍᭄ान ं ᮧकाशते।योगदृ᭬ Ჷा 
संयमः केवलं ᭟यान᭭य उᲬाव᭭था न, अिपत ुआ᭜मानुभूतःे, िचᱫशु᳍ेः, 

आ᭟याि᭜मकिवकास᭭य च शिᲦशाली साधनम् अि᭭त। शरीरे, ᮧाणे, 

मनिस वा संयम᭭य ᮧयोगेण साधकः तेषा ं गूढतᱬवािन ᭄ातु ं समथᭅः 
भवित। एतादशृः सयंमः मानिसकशाᳲ᭠त,ं भावना᭜मकस᭠तुलन,ं 

आ᭠तᳯरकबलं च ᮧददाित। 
अतः संयमः योगमागᭅ᭭य परमोᲬसाधनᱨपेण म᭠यत,े यः साधकं 

सामा᭠यिच᭠तन᭭तरात ्उ᳖ीय आ᭜मबोध᭭य ᳰदिश ᮧेरयित। 
रोग᭭य ᭭वᱨपम ्
भारतीयदशᭅनपर᭥पराया ं ᭭वा᭭᭝य ं नाम शरीर-मनसोरा᭜मन᳟ 
स᭥य᭍स᭠तुलनम् इित पᳯरग᭛यते। त᭭य स᭠तुलन᭭य भ᭑गे सित रोगः 
उ᭜प᳒ते। "ᱧज्" धातोः घञ्-ᮧ᭜ययेन िन᭬प᳖ः रोग श᭣दः पीडा,ं दःुख,ं 

िवकारं च बोधयित। यः शरीरे मनिस वा वेदना ंजनयित स रोगः इित 
क᭝यते। आयुवᱷद े रोग᭭य पᳯरभाषा दोषधातुमलाना ं वैष᭥येन 
स᭥बि᭠धता दृ᭫ यते। यदा वात-िपᱫ-कफाः स᭥यगव᭭था ं ᭜यजि᭠त, 

धातवः दू᭬ य᭠त,े मलाना ं िवसगᭅः स᭥यक् न भवित च, तदा रोगः 

जायते। अत एव आयुवᱷद े᭭वा᭭᭝य᭭य लᭃणं िन᳸दᭅ᳥म्— 

समदोषः समािᲨ᳟ समधातमुलᳰᮓयः। 
ᮧस᳖ा᭜मिे᭠ᮤयमनः ᭭व᭭थ इ᭜यिभधीयत॥े3 

  अथाᭅत् य᭭य दोषाः, अिᲨः, धातवः, मलᳰᮓया᳟ स᭥यगव᭭थाया ं

सि᭠त, आ᭜मा, इि᭠ᮤयािण, मन᳟ ᮧस᳖ािन सि᭠त, स एव ᭭व᭭थः इित 

क᭝यते। 
  योगदशᭅने रोगः केवलं शारीᳯरकिवकारः न, अिपतु िचᱫिवᭃेप᭭यािप 

पᳯरणामः अि᭭त। महᳶषᭅपतᲳिलः रोगं िचᱫिवᭃपेा᭠तरायेषु 
ᮧथम᭭थान ंदᱫवान—् 

᳞ािध᭭᭜यानसशंयᮧमादाल᭭यािवरित᮪ाि᭠तदशᭅनाल᭣धभिूमक᭜वानव
ि᭭थत᭜वािन िचᱫिवᭃपेा᭭तऽे᭠तरायाः॥4 

अᮢ "᳞ािधः" इित रोगः योगसाधनायाः ᮧमुखा᭠तरायᱨपेण 
वᳶणᭅतः।आधुिनकजीवन े रोगाणा ं कारणािन बᱠिन सि᭠त 
अस᭠तुिलताहारः, अिनयिमतᳰदनचयाᭅ, मानिसकतनावः, िच᭠ता, 

भयम्, ᮓोधः, िनᮤाभावः, ᳞ायामाभावः च। एतािन कारणािन 

शरीर᭭य मनस᳟ अस᭠तुलन ंकृ᭜वा िविवधरोगान ्उ᭜पादयि᭠त। 
रोगाः ि᳇िवधाः भवि᭠त— 

1. शारीᳯरकरोगाः — ᭔वरः, मधुमेहः, उᲬरᲦचापः, ᱡदयरोगः 

इ᭜यादयः। 
2. मानिसकरोगाः — िच᭠ता, अवसादः, भयम्, अिनᮤा, 

मानिसकदबावः इ᭜यादयः। 

योगदृ᭬ Ჷा शारीᳯरकमानिसकरोगौ पर᭭परं स᭥ब᳍ौ ᭭तः। मनसः 
अशाि᭠तः शरीरं ᮧभािवतं करोित, शरीर᭭य पीडा च मनः िविᭃपित। 

अतः रोगिनवारणाय शरीर᭭य मनस᳟ स᭥यक् िचᳰक᭜सा 
आव᭫यकाि᭭त। 
रोगिनवारण ेसयंम᭭य ᮧभावः 
  वतᭅमानकाले मानवजीवन ं अ᭜य᭠त ं ᳞᭭त,ं ᭭पधाᭅ᭜मकं तनावपूणᲈ च 

जातम् अि᭭त। य᳒िप िव᭄ान᭭य ᮧगितः अभूतपूवाᭅ वतᭅत,े तथािप 

मानिसकतनावः, अवसादः, अिनᮤा, उᲬरᲦचापः, मधुमेहः, 

ᱡदयरोगाः इ᭜यादयः रोगाः िनर᭠तरं वधᭅमानाः सि᭠त। एतेषा ंरोगाणा ं
मूलकारणेष ु अस᭠तुिलतजीवनशैली, मानिसकिच᭠ता, अिनयिमता-

हारः, शारीᳯरकिनि᭬ᮓयता च ᮧमुखािन सि᭠त। एवं पᳯरि᭭थतौ संयमः 

समाज᭭य कृते अ᭜य᭠तोपयोगी साधनᱨपेण दृ᭫ यते। सयंमा᭤यासेन 
मनु᭬य᭭य िचᱫं ि᭭थरं भवित, मानिसकतनावः ᭠यूनो भवित, 

आ᭜मिनय᭠ᮢणशिᲦ᳟ वधᭅते। आधुिनकमनोिव᭄ानमिप म᭠यत े यत ्
मनसः शाि᭠तः ᭭वा᭭᭝य᭭य आधारभूता अि᭭त। सयंमेन मनु᭬यः 
᭭वभावे, भावनास,ु आचरण े च स᭠तुलन ं ᮧा᳘ोित। आधुिनकसमाज े

बहवः जनाः िडिजटलोपकरणेष,ु सामािजकमा᭟यमेष,ु कायᭅदबावे च 

िनमᲨाः सि᭠त। तेन एकाᮕतायाः ᮳ासः, मानिसक᭍लाि᭠तः, 

सामािजकिवरिᲦः च जायते। संयमा᭤यासः मनसः एकाᮕता ंवधᭅयित, 

िचᱫिवᭃेपान ् शमयित, जीवने ᭭प᳥दᳲृ᳥ ं च ᮧददाित। िव᳒ाᳶथᭅनः, 

अ᭟यापकाः, कायाᭅलयकमᭅचाᳯरणः, िचᳰक᭜सकाः, उ᳒ोिगनः च यᳰद 

संयम᭭य अ᭤यासं कुवᭅि᭠त तᳶहᭅ तेषा ं कायᭅᭃमता, िनणᭅयशिᲦः, 

मानिसक᭭थैयᲈ च वधᭅते। समाजे कलहः, ᳲहंसा, ᮓोधः, असिह᭬णुता च 

अिप ᭠यनूाः भवि᭠त। अतः आधुिनकसमाज᭭य स᭠दभᱷ संयमः केवलं 
योगसाधनािवशेषः न, अिपत ु ᭭व᭭थसमाजिनमाᭅण᭭य, रोगᮧित-

ब᭠ध᭭य, मानिसकक᭨याण᭭य च ᮧभावी उपायः इित वᲦंु श᭍यते। 

मानिसकशा᭠तःे सवंधᭅनम ्
मनसः अशाि᭠तः अनकेाना ंरोगाणा ं मूलकारण ंभवित। सयंमा᭤यासेन 
मनः ᮓमशः ि᭭थरं भवित। यदा िचᱫवृᱫयः शा᭠ताः भवि᭠त तदा 
िच᭠ता, भयम्, ᮓोधः, ई᭬याᭅ इ᭜यादयः िवकाराः ᭠यूनाः भवि᭠त। फलतः 

मानिसक᭭वा᭭᭝य ेउ᭨लेखनीयः सुधारः दृ᭫ यते। 
तनाव᭭य ᭠यनूीकरणम ्
आधुिनकवै᭄ािनकानामिप मतानसुारं ᭟याना᭤यासः तनावहामᲃनाना ं
᭭तरं ᭠यूनीकरोित। सयंमः ᭟यान᭭य उ᳖ताव᭭था अि᭭त। अतः 
संयमा᭤यासेन शरीर᭭य तनावᮧितᳰᮓया िनयि᭠ᮢता भवित तथा 
मनु᭬यः अिधकं शाᳲ᭠त ंअनुभवित। 
ᮧितरᭃाशᲦेः विृ᳍ः 
यदा मनः ᮧस᳖ं भवित तदा शरीरमिप सदुढंृ भवित। 
सकारा᭜मकभावनाः शरीर᭭य ᭭वाभािवकरᭃणत᭠ᮢं समथᭅयि᭠त।
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 संयमेन उ᭜प᳖ा मानिसकस᭠तुलनाव᭭था ᮧितरᭃाशिᲦवधᭅने 
सहायक᭜वेन कायᲈ करोित। 
िनᮤायाः गणुविृ᳍ः 
अनेकाः जनाः अिनᮤारोगेण पीᲽ᭠ते। अिनᮤा ᮧायः मानिसकिच᭠तया 
स᭥ब᳍ा भवित। संयमा᭤यासेन मनः िव᮰ाᳲ᭠त ंᮧा᳘ोित। फलतः गाढा, 

शा᭠ता, ᭭वा᭭᭝यᮧदा िनᮤा ल᭤यते। 

आ᭜मिव᳡ास᭭य िवकासः 
रोगपीिडतः मनु᭬ यः कदािचत् िनराशा ं ᮧा᳘ोित। संयमा᭤यासेन 
आ᭜मबलं वधᭅते। साधकः ᭭वशिᲦष ु िव᳡ास ं ᮧा᳘ोित तथा रोग᭭य 
सामना धैयᱷण करोित। 
योगशाᳫ े᭭वा᭭᭝यदशᭅनम ्
योगदशᭅन᭭य ल᭯य ं केवलं रोगिनवारण ं नाि᭭त। त᭭य परमल᭯यं 
िचᱫशुि᳍ः तथा कैव᭨यᮧाि᳙ः अि᭭त। तथािप योगा᭤यास᭭य 
फल᭭वᱨप ं᭭वा᭭᭝यलाभः ᭭वाभािवकᱨपेण भवित। 
 “योगि᳟ᱫविृᱫिनरोधः”।5 

  िचᱫवृᱫीना ं िनरोधेन अ᭠तःकरण ं िनमᭅलं भवित। िनमᭅलिचᱫ᭭य 
ᮧभावः स᭥पूणᭅशरीरे दृ᭫ यते। मनः शा᭠त ं चते् शरीरमिप 
᭭वाभािवकस᭠तुलनं ᮧा᳘ोित। अतः योगः तथा संयमः आरो᭏य᭭य 
महᱬवपूणᲆ आधारौ ᭭तः। 
सयंमसाधनायाः उपायाः 
संयमः योगसाधनायाः उᲬतमाव᭭था अि᭭त। धारणा, ᭟यान,ं समािधः 

इ᭜यतेासां ᮢयाणां सम᭠वयने संयमः िस᭞᭟यित। अ᭭य िसि᳍ः 
अक᭭मात् न भवित, अिपतु दीघᭅकालीना᭤यासेन, अनुशासनेन, 

िचᱫशु᭞᭟या च स᭥भवित। अतः सयंमसाधनायाः कृते कितपये 
आव᭫यकोपायाः योगशाᳫे िन᳸दᭅ᳥ ाः सि᭠त। 
१. यम-िनयमपालनम् 
  अ᳥ा᭑गयोग᭭य ᮧथम᳇यम् यमः िनयम᳟ संयमसाधनायाः दढृाधार-
ᱨपौ ᭭तः। अᳲहंसा, स᭜यं, अ᭭तेयम्, ᮩᳬचयᭅम्, अपᳯरᮕहः इ᭜येते 

यमाः; शौचम्, स᭠तोषः, तपः, ᭭वा᭟यायः, ई᳡रᮧिणधानम् इ᭜येते 

िनयमाः। एतेषा ं पालनात ् िचᱫ᭭य शुि᳍ः भवित तथा मनसः ᭭थैयᲈ 
वधᭅते। 
अᳲहंसास᭜य᭭तयेᮩᳬचयाᭅपᳯरᮕहा यमाः ॥6 

जाितदेशकालसमयानवि᭒छ᳖ाः सावᭅभौमा महाᮯतम ्॥7 

शौचसतंोषतपः᭭वा᭟याय᳡ेरᮧिणधानािन िनयमाः ॥8 

२. सािᱬवकाहारसेवनम् 
आहार᭭य मनिस ᮧ᭜यᭃः ᮧभावः भवित। सािᱬवकः, शु᳍ः, िमतः, 

िहतकरः च आहारः िचᱫ᭭य ᮧस᳖ता ं जनयित। भगव᳄ीतायामिप 
सािᱬवकाहार᭭य महᱬवं ᮧितपाᳰदतम्। अतः सयंमसाधकः 
तामिसकराजिसकाहारं पᳯर᭜य᭔य सािᱬवकाहारं सेवेत। 
आयःुसᱬवबलारो᭏यसखुᮧीितिववधᭅनाः । 
र᭭याः िᳩ᭏धाः ि᭭थरा ᱡ᳒ा आहाराः सािᱬवकिᮧयाः ॥9 

ि᭭थरं ᭭व᭭थं च शरीरं ᭟यान᭭य आधारः अि᭭त। अतः िनयिमतः 
आसना᭤यासः आव᭫यकः। पतᲳिलः वदित— 

ि᭭थरसखुमासनम।्10 

आसना᭤यासेन शरीरं सदुढंृ भवित, नाडीसं᭭थान ं स᭠तुिलत ं भवित, 

᭟यानाय अनकूुलता च जायते। 
४. ᮧाणायामा᭤यासः 
ᮧाणायामः मनः-ᮧाणयोः स᭠तुलन᭭य साधनम् अि᭭त। ᮧाण᭭य ᭭थैयᱷ 
मनः अिप ि᭭थरं भवित। ᮧाणायामेन िचᱫ᭭य चᲱलता ᭃीयते तथा 
धारणायाः यो᭏याव᭭था उ᭜प᳒ते। 
ᮧाणायामने यᲦेुन सवᭅरोगᭃयो भवते ्। 
अयᲦुा᭤यासयोगने सवᭅरोगसम᳊ुवः ॥11 

५. ᮧ᭜याहारः 
इि᭠ᮤयाणां िवषयेष ुᮧवृिᱫः िचᱫिवᭃेप᭭य कारणं भवित। ᮧ᭜याहारेण 
इि᭠ᮤयािण िवषय᭤यः िनव᭜यᭅ अ᭠तमुᭅखािन ᳰᮓय᭠ते। एषा अव᭭था 
धारणायाः पूवᭅपीᳯठका अि᭭त। 
इि᭠ᮤयाणा ंिवचरता ंिवषयषे ु᭭वभावतः । 
बलादाहरण ंतषेा ंᮧ᭜याहारः स उ᭒यत े॥12 

६. धारणा᭤यासः 
   सयंम᭭य ᮧथमा᭑गं धारणा अि᭭त। साधकः नािभचᮓे, ᱡदयᮧदेशे, 

᮪ूम᭟ये, म᭠ᮢे, देवताᱨप े वा िचᱫं ि᭭थरयित। िनर᭠तरा᭤यासेन 

एकाᮕता िवकिसताभवित। 
देशब᭠धि᳟ᱫ᭭य धारणा ॥13 

७. ᭟याना᭤यासः 
  धारणायाः पᳯरपᲤतया ᭟यानम् उदेित। ᭟याने िचᱫ᭭य ᮧवाहः 
अिवि᭒छ᳖ᱨपेण ᭟येयिवषये ᮧवतᭅते। िनयिमत᭟याना᭤यासः 
संयमिस᳍ःे अ᭜य᭠तं महᱬवपूणᭅः उपायः अि᭭त। 
तᮢ ᮧ᭜ययकैतानता ᭟यानम ्॥14 

८. गुᱧसेवा तथा मागᭅदशᭅनम् 
  योगमागᭅः सू᭯मः तथा ग᭥भीरः अि᭭त। अतः यो᭏यगुरोः िनदᱷशनम् 
आव᭫यकम्। गुरोः उपदेशेन साधकः ᭭वदोषान् ᭄ा᭜वा साधनाया ंᮧगᳲतं 
करोित। 
परा भिᲦगुᭅरौ िन᭜य ंयᳰद ᭭यात ्त᭭य योिगनः। 
योगिव᳒ारह᭭य᭠त ुसदा भाित ᱡᳰद ि᭭थरम ्।।15 

९. ᭭वा᭟यायः 
योगᮕ᭠थाना,ं उपिनषदा,ं भगव᳄ीतायाः, योगसूᮢाणां च अ᭟ययनं 

साधक᭭य बुᳲ᳍ं िनमᭅलीकरोित। ᭭वा᭟यायेन साधनायाः ᮧित ᮰᳍ा दढृा 
भवित। 
᭭वा᭟यायाᳰद᳥देवतासᮧंयोगः ॥16 

१०. िनर᭠तरा᭤यासः तथा धैयᭅम् 
संयमिसि᳍ः ᭃणेन न भवित। पतᲳिलः अ᭤यास᭭य महᱬवं 
ᮧितपादयित— 
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स त ुदीघᭅकालनरै᭠तयᭅस᭜कारासिेवतो दढृभिूमः।17 

अथाᭅत् दीघᭅकालपयᭅ᭠तं ᮰᳍या िनर᭠तरं कृतः अ᭤यासः एव िस᳍ेः 
कारणं भवित। एतेषाम् उपायानाम् अनुसरणने साधक᭭य िचᱫं ᮓमशः 
शु᳍,ं ि᭭थरं, एकाᮕं च भवित। तदा धारणा, ᭟यान,ं समािधः च 

सहजतया िवकिसतेते, अ᭠ते संयमिसि᳍ः भवित। अतः यम-

िनयमादार᭤य ᭟यानपयᭅ᭠तः स᭥पूणᭅयोगमागᭅः सयंमसाधनायाः 
आधारभूतः इित िनि᳟तम्। 
आधिुनकसमाज ेसयंम᭭य ᮧासि᭑गकता 
वतᭅमानकाले यदा मानवः य᭠ᮢवत् जीवनं यापयित, तदा 

मानिसकरोगाणां सं᭎या िनर᭠तरं वधᭅते। सामािजकमा᭟यमािन, 

᳞ावसाियक᭭पधाᭅ, भौितकतावादः च मनिस अशाᳲ᭠तं जनयि᭠त। एवं 

पᳯरि᭭थतौ संयमः केवलं योगशाᳫीयिस᳍ा᭠तः न, अिपतु 

जीवनोपयोगी साधना अि᭭त। एषः ᳞ᳲᲦं आ᭜मिन केि᭠ᮤतं करोित, 

मनः शा᭠तं करोित, जीवने स᭠तुलनं च ᭭थापयित। 

उपसहंारः 
   सयंमः योगदशᭅने वᳶणᭅतानां ᮰े᳧तमसाधनानाम् एकः अि᭭त। 
धारणा, ᭟यान,ं समािधः इ᭜यतेासां ᮢयाणां समि᭠वतᱨपेण संयमः 

साधक᭭य अ᭠तःकरणं िवशु᳍ं करोित। मानिसकिवᭃेपाणां शमन,ं 

तनाविन-य᭠ᮢणम्, आ᭜मबलवृि᳍ः, िनᮤासुधारः तथा 

ᮧितरᭃाशिᲦवधᭅनम् इ᭜यादयः त᭭य महᱬवपूणाᭅः लाभाः सि᭠त। 
   य᳒िप संयमः सवᭅरोगाणां ᮧ᭜यᭃौषधं नाि᭭त, तथािप 

आरो᭏यसंरᭃणे, रोगᮧितरोधे, मानिसक᭭वा᭭᭝यवधᭅने च अ᭭य ᭭थानं 

अ᭜य᭠तं महᱬवपूणᭅम् अि᭭त। अतः ᮧ᭜येकेन मानवेन ᭭वजीवने 
संयमसाधना ं ᭭वीᳰᮓय आरो᭏यपूणᲈ, स᭠तुिलत,ं आन᭠दमय ं जीवनं 

िनमाᭅत᳞म्। 
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