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इकाई 1 :- योग की ऐतिहातिक पृष्  भूमत , उदे्दश् य वं   ह् ं   

1.1  प्रस् ाyवना y  

1.2  उद्दशे् य  

1.3  योग की ऐताहyतिक पषृ् िभूमत   

1.3.1 योग कy उद्ग   

1.3.2 वनाैतिक कyल 

1.3.3 उपत षि कyल  

1.3.4 िर्श ों कy कyल  

1.3.5 टीकyकyल  

1.3.6 भूति एवंना हियोग कy उत् कषश कyल 

1.3.7 आधतु क कyल  

1.4  योग कy उद्दशे् य  

1.5  योग कy  हत् वना 

1.5.1 स् वनाyस् ्  य ््ेर      

1.5.2 िोगोपचyि के ््ेर      

1.5.3 खलेकम ि के ्े्र      

1.5.4 तर््y के ्े्र      

1.5.5 पyरिवनाyरिक  हत् वना 

1.5.6 िy yतिक  हत् वना  

1.5.7 आतथशक दृति िे  हत् वना  

1.5.8 आध् यyतत् क ्े्र      हत् वना  

1.6  िyिyंर्  

1.7  र्ब् िyवनाली  

1.8  अभ् यyि प्रश्  ों के उत् ाि  

1.9  िन् िभूश ्रनन् थ िमची  

1.10 त बंधyत्  क प्रश्    



;ksx परिचय                                                                                        YS 01 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                 2 

 

1.1 प्रस् िां ा  

भूyिाीय तचन् ा     अ वनािा आत्   ्y  ाथy ित् य की खोि पि वैनाचyरिक  न् थ  पि् पिyगा होाy िहy ह ै योग 

तवनाद्यy के  yध् य  िे वनाyस् ावना    आत्   ात् वना कy ्y  ाथy यथyथश िे िyधक अप े चि  ल् य (ि yतध) की प्रyति किाy ह ै 

योग वनास् ााु: प्रyची ा  आषश ्रनन् थों िे त कलy  वना ीा ह ै ह yिे ऋतष- तु यों  े योग तवनाद्यy की तवनातवनाध र्yखyओ ंको  y वना 

के कल यyण क के तलए प्रतापyतिा तकयy ह ै वेनािों, उपत षिों पिुyण कों िर्श  ाथy टीकy कyलों    योग कy प्रचल  कही   कही 

अवनाश् य थy  प्रस् ााु ाकyम    योग की ऐताहyतिक पषृ् िभूमत  ाथy योग के उद्देश् य वना  हत् वना की चचyश की िy िही ह ै  

1.2 उदे्दश् य  

 प्रस् ााु ाकyम कy अध् यय  कि ले े के बyि आप  

 योग की ऐताहyतिक पषृ् िभूमत  कy तवनाश् लेषण क कि िक गे   

 वैनातिक कyल    योग के स् वनारूपप को ि   िक गे    

 उपत षि वना िर्श  कyल    योग के स् वनारूपप कy तवनाश् लेषण क कि िक गे   

 आधतु क कyल    योग के स् वनारूपप कy अध् यय  कि गे   

 योग के  हत् वना को िy  िक गे   

1.3 योग की ऐतिहातिक पृष्  भूमत   

1.3.1 योग कy उद्ग  -  योग कy उद्ग  कह  ंिे हुआ यह कह y उतचा होगy तक योग की पि्पिy अत्यन्ा प्रyची  ह,ै लेतक  

यह योग की पि्पिy तका ी प्रyची  ह ै\ उिको तकि े प्रyि्भू तकयy \ औि कब तकयy \ ा  िभूी प्रश्नों कy िीधy एक ही 

उत्ति ि ेy र्yयि िंभूवना  हीं ह ै पिन्ा ुप्रyची  िyतहत्य    त ले उललेखों िे ्yा होाy ह ैतक योग पि्पिy को तकि े प्रyि्भू 

तकयy ह ै िैिे गीाy के चाुथश अध्यyय के आि्भू    श्रीकृष् ण क अिुश  को उपिेर् िाेे हुए कहाे ह-ं   

ा ं तवनावनास्वनााे योगं प्रोिवनाy ह व्यय  ् 

  तवनावनास्वनाyन्  वेना प्रyह   रुि्वनाyकवेनाऽब्रवनाीा ्  4/1 

  एवंना पि्पिyप्रyित  ं िyिषशयो तवनािुुः  

  ि कyले ेह  हाy योगो  िुः पिन्ाप   4/2 

  ि एवनाyयं  यy ाेऽद्य योगुः प्रोिुः पिुyा ुः   4/3  

अथyशा ्ह ेअिुश ,  ं े ही ाि योग कy उपिरे् ितृि के आि्भू    िमयश िवेनााy को तियy थy, ािके पश्चyा ्िमयश  े 

अप े प्ुर     ुको यह योग तिखyयy, ाथy   ु द्वyिy यह योगतवनाद्यy ा्वनाyकु को िी गयी औि त ि एक िyितषशयों की ल्बी 

पि्पिy चलाी गयी औि अन्ा    वनाह योग लुि हो गयy थy तििको आि  ं े प ुुः ाु् हyिे िy  े प्रस्ााु तकयy ह ै 

 योग पि्पिy के ि् बन् ध    ाििे यह ्yा होाy ह ैतक भूगवनाy  ् े स्वनायं ितृि के प्रyि्भू    ाि पि्पिy को प्रyि्भू 

तकयy थy  पिन्ा ुाि योग पि्पिy के िन्  (उत्पतत्त) के ि य को तका y ि य यy वनाषश हुए ह,ं अभूी यह कह y िंभूवना  हीं 

ह ै हyलyंतक योग तवनाद्यy ितृि के प्रyि्भू िे ही तवनाद्य y  थी, ाि  yन्याy को औि अतधक बल त लाy ह ै ऋग्वेनाि के ििवना  

 ण्डल    कहy गयy ह-ै 
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  तहिण्यगभूशुः ि वनााशाy्ेरन भूमास्य िyाुः पतािेक आिीा्  

  ि िyधyि पतृथवनाीं द्यy ाुे yं कस् ै िवेनाyय हतवनाषy तवनाधे    

 अथyशा ्तहिण्यगभूश िे ही िबिे पहले ितृि कy त  yशण क हुआ  उिी  े पृ् वनाी, स्वनागश आति िभूी को धyिण क तकयy  

क्योंतक तहिण्यगभूश को िभूी तवनाद्यyओ ंएवंना कलyओ ंकy आति प्रवनााशक  y y िyाy ह ै ािीतलए बहृद्योतगयy्वनालक्य स् तृा    

कहy गयy ह-ै 

  तहिण्यगभूो योगस्य वनािy  yन्युः पिुyा ुः  

 अथyशा ्‘तहिण्यगभूश’ ही योग के आति प्रवनािy ह,ै अन्य कोम  हीं  

 ािी प्रकyि  हyभूyिा    तहिण्यगभूश को योग कy उत्पतत्तकाyश बाyाे हुए कहy गयy ह-ै 

 िyंख्यस्य वनािy कतपलुः पि तषशुः ि उच्याे  

 तहिण्यगभूो योगस्य वनािy  yन्युः पिुyा ुः    हyभूyिा 12/349/65 

 अथyशा ्िyंख्य के वनािy पि तषश कतपल औि योग के वनािy तहिण्यगभूश ह ं ा  तवनाषयों    ा िे प्रyची  वना पिुyा  

वनािy अन्य कोम  हीं ह ै 

श्री द्भागंि ् ें कहा है- 

‘ाि ंतह योगेश्वि योग ैपुणं क तहिण्यगभूो भूगवनाy  ्िगyि या ्  5/19/13 

 अथyशा ्ह ेयोगेश्वि, वैनातिक-योग कy आति प्रवनािy तहिण्यगभूश पि yत् y ही ह ै 

 हियोग प्रिीतपकy  े योग पि्पिy की प्रyची ाy के िंबन्ध    कहy गयy ह-ै 

   श्रीआति yथyय   ोस्ा ुास् ै ये ोपतििy  ह.प्र. 1/1 

 आति yथ अथyशा ्भूगवनाy  ्तर्वना ही योग के उपििेy ह ै 

तप्रय तवनाद्यyतथशयों उपिोक् ा पषृ् िों को पे  े के बyि आप यह ििलाy िे ि   चकेु होंगे तक तहिण् यगभूश ही योग के 

आति वनाक् ाy ह ै तहिण् यगभूश की ही योग कy आति प्रवनााशक  y y िyाy ह ै अा: अब त ्   प्रश्   आपके ि ् अवनाश् य उत् पन्   

हो िह ेहोग  तक  

 योग के आति वनाक् ाy तहिण् यगभूश कन  ह ै  

 तहिण् यगभूश कy अवनाािण क कब हुआ   

अगले पषृ् िों कy अध्यय  कि ले े के बyि आप उपिोक् ा प्रश्  ों के उत् ािों को िy  े    ि्  हो िyय गे    
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िब यह प्रश्   उत् पन्   होाy ह ैतक तहिण् यगभूश कन  ह ैाो ाि िंबध    िyा तहिण् यगभूो कy  y  िy  े आाy ह ै

ाथy ा  िyा तहिण् यगभूो    िे कु  तहिण् यगभूो के  y  ात् वनाों के रूपप    ाथy कु  ऐताहyतिक रूपप    िy  े आाे ह ै  

 पहले तहरण् यगभूभ :- िमयश (ितवनााy) िवेनााy को पहलy तहिण् यगभूश कहy िyाy ह ै िमयश ात् वना रूपप    भूी ह ैऔि िमयश 

 y  के एक ऐताहyतिक वना ् यति भूी िह ेह ै अगि ह  िमयश  y क व् यति को (तहिण् यगभूश)  y कि योग के आति 

प्रवनाक् ाy कह ेाो  हतषश िमयश द्वyिy ितचा कोम भूी िyतहत् य उपलब् ध  हीं ह ै भूलम स् वनागयय पतण्डा धििyि र्yस् ्र ी  े 

स् तृा िं्रनह  y क ्रनन् थ    आचyयश िमयश द्वyिy ितचा एक ्रनन् थ ‘योग yाशण् ड’ ह ैपि यह ्रनन् थ अभूी ाक प्रकyतर्ा 

ही  हीं ह ै ाितलए तब y िोि प्र yण क के ह  आचyयश िमयश को योग कy आतिवनाक् ाy  हीं कह िकाे ह ै अगि ह  

िमयश  y क भूनताक ात् वना को ल  ाो तकिी कyल    यह स् पष् ट  हीं हो िकाy तक ितवनााy िेवनााy अथyशा िमयश योग 

के आति प्रवनााशक ह ै  

 दमिरे तहरण् यगभूभ :- िमििे तहिण् यगभूश के रूपप  हा ात् वना अथyशा बतुधि  को  y y िyाy ह ै भूलम स् पष् ट ह ैतक बतुधि  

( हा) ही योग की आति प्रवनााशक िही ह ै पि यह बतुधि  तकि व् यति की थी तिि े योग को प्रतापyतिा तकयy  

 हyभूyिा    कहy ह ै 

तहिण् यगभूो भूगवनाy ेष बतुधि रिता स्  ाृ   

उपिोक् ा श् लोक    तहिण् यगभूश बतुधि  ात् वना को कहy गयy ह ैअगि बतुधि  ात् वना ह ैाो ाि  भूनताक ात् वना कy योग र्yस् ्र  

के िyथ ि् बन् ध कैिे हो िकाy ह ै  

 िीिरे तहरण् यगभूभ :- ाीििे तहिण् यगभूश के बyिे    ह   अतहबशध् न् यिंुतहाy    वनाण कश  त लाy ह ै कहy गयy ह ैतक ये 

एक अता प्रyची  तिधि  योगी थे तिन् हों े िो योग िंतहाy की िच y की थी   

क. क शयोग िंतहाy  

ख. त िोध िंतहाy  

उपिोक् ा ‘त िोध िंतहाy’ कy  y  पे कि यह स् पष् ट हो िहy ह,ै  तक  हतषश पांितल  े ‘’तचत् ा वनातृत्त त िोध:’’ के 

तलए कु  उपyय बाyये पि योग िम्र      हतषश पांितल  े ाि िंतहाy कy कही उल लेख  हीं तकयy ह ै अतहवनाशध् न् यिंुतहाy िे 

पहले श्रतुा, स्  तृा, ब्रyह्मण क, आिण् यक वना पिुyण कों कy कyल िहy ह ैऔि उपिोक् ा ्रनन् थों    कही   कही योग कy वनाण कश  त लाy 

ह ैऔि अतहवनाशध् न् युिंतहाy ा के बyि कतथा तहिण् यगभूश को योग कy आति वनाक् ाy  y  ले y उतचा होगy   

 चौथे तहरण् यगभूभ :- चनथे तहिण् यगभूश कy  y  ‘योगतर्खोपत षि’्    स् पष् ट रूपप िे कहy गयy ह,ै तक ये तहिण् यगभूश 

पि  तर्वना िी कy भूक् ा ाथy पि  तर्ष् य थy  यति यह ित् य ह ैाो वनाह तहिण् यगभूश त  तश्चा र्ैवना िह ेहोंगे यह वनाyा 

योग तर्खोपत षि    स् पष् ट हो िyाी ह ै अगि ान् हों े कोम योग र्yस् ्र  ब yयy ह ैाो उिकy कोम प्र yण क त लाy  

अा: ान् ह  भूी योग कy आति वनाक् ाy  हीं  y  िकाे   

 पा च ेंं तहरण् यगभूभ :- प चंवेना तहिण् यगभूश उत् ा   y क  न् वनान् ाि के रिyश ऋतष के तपाy के  y  िे प्रतिधि  ह ै 

पिन् ा ुवैनातिक कyल    ा कy कोम िमक् ा यy  न् ्र   हीं ह ैऔि योग को स् पष् ट कि े वनाyली कोम कृता भूी अभूी ाक 

प्रकyर्     हीं आम ह ै  

 छ े तहरण् यगभूभ :-  िे तहिण् यगभूश एक ऋतष कह ेगये ह ै ति कy अतवनाभूyशवना वैनातिक कyल    हुआ थy ाथy ये 

तहिण् यगभूश प्रिyपता के प्ुर  बाyये िyाे ह ैथे औि ा के िंबध    कहy गयy ह ैतक प्रिyपता के आि प्ुर  वना एक 

कन् यy ित्ण कy  y  की हुम थी  ान् हों े कुल 127  न् ्र  तिये तिि   ऋग् वेनाि के 10वना   ण् डल    त लाy ह ै ा  
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िमक् ाों कy अध् यय  किे ाो ्yा होाy ह ैतक  न् ्र ों    िम्    रूपप िे योग को स् पष् ट तकयy ह ै अा: योग िो व् यyपक 

ह ैािके आतिवनाक् ाy ान् ह   हीं  y y िy िकाy ह ै  

 िाि ेंं तहरण् यगभूभ :- िyावना  तहिण् यगभूश प्रिyपता पि  पि ेश् वनाि ब्रह y िी को  y y ह ै वनास् ााु: ब्रह y िी चyिों 

वेनािों के ्yाy  कह े गये ह ै अगि    ु  y वना िyता कy तपाy ह ै ाो ब्रह y िी  y वना िyता के तपाy ह ह ै 

ब्रह िंतहाy  y क योग कy एक ्रनन् थ ह ैतििकी  िच y ब्रह y िी  े की ह ै वेनािों    भूी कम  न् ्र  योग को स् पष् ट 

किाे ह ैऔि ब्रह y िी ा के ्yाy िह ेह ैअा: ान् ह  योग के आतिवनाक् ाy कहy िy िकाy ह ै  

 णु् डकोपत षि कहाy ह ै- 

ब्रह ा देंा ा  प्रथ  : ि् बभूमवना तवनाश् वनास्य काyश भूवुना स् य गोिy  णु् डकोपत षि 1 1 1  

िवेनााyओ ं   िवनाशप्रथ  ब्रह yिी ही हुए ह ैिो तक तवनाश् वना के काyश ह ै ितृि के आति कyतलक िवेना हो े के कyिण क   

ाथy चyिों वनाेिों के ्yाy हो े के कyिण क तहिण् यगभूश – (ब्रह yिी) योगतवनाद्यy के आतिवनाक् ाy कह ेिy िकाे ह ै  

उपिोक् ा पषृ् िों कy अध् यय  कि ले े के बyि आपको तहिण् यगभूश  y  के भूनताक ात् वना वना ऐताहyतिक व् यतियों 

की िy कyिी त ल गयी होगी  तप्रय तवनाद्यyतथशयों योग के आति प्रवनाक् ाy तहिण् यगभूश िो भूी ऐताहyतिक ऋतष िह ेहोग  पि ाा y 

िरूपि ह ैतक वनाो तहिण् यगभूश वनाyस् ावना    िमििर्य, वैना्yत क, ात् वनािर्य ऋतष होग  तिन् हों े योग िैिी िवनाशकल यyण ककyिी तवनाद्यy ह   

प्रिy  की ह ैाथy तहिण् यगभूश  े िो योग ह   तियy वनाह तबखिy प़y थy  हतषश पांितल  े ाि तबखिे हुए योग के  ोतायों को 

तपिोकि योग-िम्र   y क ्रनन् थ की िच y की ह ै ाितलए  हतषश पांितल को भूी योग प्रणे काy कहy िy y उतचा  होगy   

योग पि् पिyगा रूपप िे चलy आ िहy ह ैपिन् ा ु y वना द्वyिy ाि योगतवनाद्यy कy उपयोग कब आि् भू तकयy, यह प्रश्   अभूी भूी 

ब y हुआ ह ै  ाितलए अलग-अलग कyलों    योग के स् वनारूपप कy अध् यय  कि y उतचा होगy   

1.3.2 ंैतदक काल :- वेनाि तवनाश्व के प्रyची ा  ्रनन्थों के रूपप    िy े िyाे ह ं  y y िyाy ह ैतक प्रyची  ि य    ऋतष 

 तु यों  े अप े योगबल एवंना ापोबल के द्वyिy ही मश्विीय ्y  को प्रyि तकयy औि उन्ह  ्रनन्थबधि  कि वेनािों के रूपप    प्रस्ााु 

तकयy  एक  yन्याy यह भूी ह ैतक ितृि के आति    वेनाि तवनाश्व के प्रyची ा  ्रनन्थों के रूपप    िy े िyाे ह ं  िyथ ही यह  y y 

िyाy ह ैतक प्रyची  ि य    ऋतष  तु यों  े अप े योगबल एवंना ापोबल के द्वyिy ही मश्विीय ्y  को प्रyि तकयy औि उन्ह  

्रनन् थबधि  कि वेनािों के रूपप    प्रस्ााु तकयy  वना एक  yन्याy यह भूी ह ैतक ितृि के आति    अतग् , आतित्य, वनाyय ुाथy अंतगिy 

 y  के चyि ऋतषयों को यह ्y  पि yत् y  े उ के अन्ाुःकिण क    प्रकट तकयy  ािी कyिण क वेनाि को अपनरुषेय भूी कहy 

िyाy ह ै ाििे योग कy ितृि के आति    ही प्रकटीकिण क तिधि  होाy ह ै  खु्य रूपप िे वेनािों की िंख्यy चyि ह.ै ऋग्वेनाि, यिवेुनाि, 

िy वनाेि औि अथवनाशवेनाि  ाथy वेनािों    अ ेक स्थy ों पि स्पि प्र yण क िखे े को त लाे ह ं यद्यतप योग ्रनन्थों की ािह वेनािों    

योग कy प्रत्य् वनाण कश  ाो क  ही उपलब्ध ह ै तकन् ा ु वेनािों     खु्य रूपप िे योगतवनाद्यy को प्रyण क तवनाद्यyए,ं ब्रह्मतवनाद्यy आति  y ों 

िे कहy गयy ह ै  

वेनािों    वनातण कशा ब्रह्मतवनाद्यy को तवनाद्वy ों  े योग तवनाद्यy कy ही रूपप  y y ह ै ऋग्वनाेि    ब्रह्म स्वनारूपप पि पि को एक 

ऋचy    ाि प्रकyि बाyयy ह-ै 

  ाि ्तवनाष्ण कोुः पि ं पि ंििy पश्यतन्ा िमियुः  

  तिवनाीय च्िुyाा ्    1/11/20 
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योग िyध y कy पि ल्य ब्रह्म की प्रyति ाथy ब्रह्म कy िy्yा ्कहाे हुए, वैनातिक िंतहाyओ ं े ब्रह्म को ही िवनाशर्ति y ,् 

िवनाशव्यyपक, ितच्चिy न्िरूपप, अ न्ा, त तवनाशकyि आति  y y ह ै ब्रह्म औि योग    िy्याy को ऋग्वेनाि    बाyाे हुए कहy ह-ै 

  ओ  ्खं ब्रह्म  40/17 

 अथyशा ्ओकंyि स्वनारूपप ही ब्रह्म ह ै 

 वेनाि    कु  प्रिंग ऐिे भूी त लाे ह ं िो र्िीि    तस्था चक्र, प्रyण क र्िीि आति तवनाषय पि प्रकyर् डyलाे ह ं 

अथवनाशवेनाि     y वना र्िीि को आि चक्र एवंना  वना द्वyिों वनाyली िवेनााyओ ंकी अयोध्यyपुिी कहy गयy ह-ै 

  ‘अिचक्रy  वनाद्वyिy िवेनाy yं पमियोध्यy’  अथवनाश. 10/2/31 

 ाि प्रकyि िे ह  कह िकाे ह ंतक वेनािों    पयyशि रूपप िे योगचचyश अलग-अलग स्थy ों पि की गयी ह ै अाुः ह  

कह िकाे ह ंतक तिि प्रकyि वेनाि भूyिा कy प्रyची ा  ्y  ह,ै उिी प्रकyि योग भूी भूyिा कy प्रyची ा  ्y  ह ै 

1.3.3 उपत षद् काल- भूyिाीय आध्यyतत् क र्yस्त्रों    उपत षिों कy अप y  एक  हत्त्वनापमण कश स्थy  ह ै उपत षि ्भूyिाीय 

िर्श  र्yस्त्र कy िपशण क वना आध्यyतत् क तवना्y  के प्रyण कस्वनारूपप कहलyाे ह ं उपत षि ्कy अथश िहस्य वना गिु उपिरे् कहy गयy 

ह ै ह yिे ऋतष- तु यों  े उपत षिों    वनातण कशा योगतवनाद्यy वना ब्रह्मतवनाद्यy को एक ही प्रकyि कy िहस्य  y y ह ै उपत षिों    योग 

तवनाषयक ्y  पयyशि  y्र y    िखे े को त लाy ह ै हyलyंतक योगिर्श  की भूyंता उपत षिों    योग ्y  क्रत क एवंना ििु्बधि  

रूपप     हीं त लाy, त ि भूी योगिर्श  की भूyंता उपत षिों    योग कy ल्य आत् िर्श  वना ि yतध ही बालyयy गयy  ह ै 

िंख्यy की दृति िे उपत षि ्अ ेक ह ं लेतक   ुख्य उपत षि-् मर्, के , कि, प्रश्न,  णु्डक,  yण्डमक्य, ऐािेय, 

ाैतत्तिीय, बहृिyिण्यक,  yन्िोग्य, श्वेाyश्वािोपत षि ् y े गये ह ं कु  उपत षि ्ऐिे भूी ह ंति    केवनाल योगतवनाषयक ही चचyश 

की गयी ह,ै वेना ाि प्रकyि िे ह-ं अद्वयाyिक, अ ाृ yि, अ ाृतबन्ि,ु  तुिक, ाेितबन्ि,ु त्र तर्तखब्रyह्मण क, ध्यy  तबन्ि,ु 

 yितबन्ि,ु पyर्पुाब्रह्म, ब्रह्मतवनाद्यy, वनािyह, र्yतण्डलय, हिं, योगकुण्डली, योगचमडy तण क, योगात्त्वना, योगतर्खोपत षि ्आति  

तवनातभून्  उपत षिों    योग तवनाषयक की ही चचyश त ्  प्रकyि िे िखे े को त लाी है- 

क ोपत षद कहिा है  

 यिy प´चyवनाताष्ठन्ाे ्y yत    िy िह  

 बतुधि श्च  तवनाचेिता ाy yहुुः पि yं गता  ्  

 ाyं योगत ता  न्याे तस्थिyत तन्िय धyिण कy  ् 

 अप्र त्तस्ािy भूवनाता योगो ही प्रभूवनाyप्ययन   किो. 2/3/10-11 

 अथyशा ्िब पyाँचों ातन्ियyं तवनाषय िे हटकि    के िyथ तस्थि हो िyाी ह ंएवंना बतुधि  भूी िभूी प्रकyि की चेिyओ ंिे 

त वनातृ्त हो िyाी ह,ै उिी पि गता की तस्थता को योग कहाे ह ं 
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 त्र तर्तखब्रyह्मण कोपत षि ्    योग िर्श  की ािह ही अतहिंy, ित्य, अस्ाेय, ब्रह्मचयश आति की चचyश य  के 

अन्ागशा ही की गयी ह-ै 

  ”अतहिंy ित्य स्ाेयं ब्रह्मचयश ियyिशवना  ् 

  ् y धतृात ाyहyिं र्नचं चैवना य y िर्yुः   (33) 

 र्yतण्डलयोपत षि ् (1/1)    आि yन्यिन कहकि स्वनातस्ाकyि , पद्मyि , गो खुyि , वनाीिyि , तिधि yि , 

तिंहyि , भूिyि  ाथy  यमिyि  की परिभूyषyए ंिी गम ह ं 

  yन्िोग्योपत षि ्   प्रyण क के  हत्त्वना को बाyाे हुए कहy ह-ै 

  ”िवनाyशतण क ह वनाy ा yत  भूमाyत  प्रyण क ेवनाyतभूिंतवनार्तन्ा “ 

 अथyशा ्िभूी भूमा प्रyण क िे ही उत्पन्  होाे ह ंाथy प्रyण कों    ही ली  होाे ह ं 

 ािी प्रकyि िyबyलिर्श ोपत षि ्   धyिण कy के तवनाषय    बाyयy गयy ह ैतक- 

”िवनाशकyिण क व्यिं त रुप्यचेा  ,् िy्yिyत् त  ि्पमणे क धyियेत्प्रyण क े  ा ु    िyबyल0 (8/9) 

  अथyशा ््y  प्रिyि के द्वyिy तवनार्धुि  ित्वना होकि ध्यy  किाy हुआ आत् y को िखेे  

 उपत षिों    भूी ि yतध को योग कy अंता  अंग  y y गयy ह ै अाुः ह  कह िकाे ह ंतक उपत षिों के कyल    

भूी योग तवनाद्यy के पयyशि प्र yण क त लाे ह ं उपत षिों कy पमण कशाुः     कि े पि ्yा होाy ह ैतक उपत षिों    तकिी   तकिी 

रूपप    योग कy ि थश  तकयy गयy ह ै 

1.3.4 दर्भ ों का काल - भूyिाीय िर्श  के न्यyय, वैनार्ेतषक, िyंख्य,  योग,  ी yंिy, वेनािyन्ा ाथy िै  ाथy बनधि  आति 

िyर्शत क ि्प्रिyयों    योग कy व्यyपक प्रचyि-प्रिyि हुआ   हतषश पांितल के योगिम्र  को िम्र बधि  रै्ली   , ािी कyल    

तलखy गयy ाथy ाि योग िम्र  को योग कy प्रथ  ्रनन्थ  y y िyाy ह ै पांितल के ्रनन्थyि्भू    कथ - ‘अथ योगy रु्yि   ् 

(यो.िम. 1/1) ािी ओि िंकेा किाy ह ै ािकyल     तुि के िवनाोत्त  िyध  के रूपप    योग की अंािंग िyध y िभूी प्ों  े 

स्वनाीकyि की ह]ै योगिर्श      हतषश पांितल   े योग की वैना्yत काy वना िर्श  को 195 िम्र ों    तपिोकि िखy ह ै  हतषश 

पांितल  े योग को तचत् ावनातृा त िोध के रूपप    परिभूyतषा तकयy ह ै ाथy तचत् ा की प चं वनातृाय  ंक्र र्: (प्र yण क,तवनापयश, 

तवनाकल प त िy ाथy स्  तृा) बाyम ह ैऔि ा  वनातृत्तयों के त िोध के तलए अभ् यyि वना वैनािyग् य  y  की िो िyध yय  बाyम ह ै  

 हतषश पांितल  े उच् च कोतट के िyधको के तलए अभ् यyि वना वैनािyग् य  ध् य  के तलए तक्रयyयोग ाथy अध  कोतट 

के िyधको के तलए अष् टyंग योग की चचyश की ह ै  

योग िर्श  के िyथ अन् य िर्श ों    भूी योग की चचyश त लाी ह ै न् यyय, वैनारे्तषक िyंख् य  ी yंिy, ाथy वेनािyन् ा – 

ा  िभूी िर्श ों    योग को तकिी   तकिी रूपप    स् वनाीकyि तकयy गयy ह ै िyंख् य ाो योग कy िैधि yतन्ाक प् कहलyाy ह ै 

ािके बyि चनथी र्ाyब् िी मिवनाीं िे टीकy ्रनन् थों कy कyल आि् भू हुआ   
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1.3.5 टीकाकाल- चनथी र्ाyब्िी के बyि ििवनाीं र्ाyब्िी ाक व्यyिभूyष्य ाथy टीकyओ ंकy कyल िyिी िहy  ऐिy  y y 

िyाy ह ैतक योगिम्र  पि व्यyिभूyष्य की िच y चनथी र्ाyब्िी    हुम  ािी कyल    तवना्y तभू्,ु वनाyचस्पता त श्र, भूोििवेना, 

 yगोिी भूट्ट आति की टीकyए ंतलखी गयी  ा  टीकyओ ं   योग के तिधि yन्ाों एवंना  मलभूमा  yन्याyओ ंकी तवनास्ाyिपमवनाशक चचyश 

की गयी ह ै यह ि य भूyिा के ाताहyि कy उत्कृष् ण क ि य  y y िyाy ह ै ाि कyल    अ ेक ्रनन्थ तलखे गये ाथy तवनातवनाध 

कलy एवंना तवनाद्यyओ ंकy ि तुचा तवनाकyि हुआ  

1.3.6 भूति वं  ह योग का उ्कषभ कालः- यह कyल लगभूग 10वनाीं र्ाyब्िी िे 19 वनाीं र्ाyब्िी ाक  y y िyाy ह ै 

ाि कyल    भूति कy तवनाकyि हुआ  ाि कyल के िंा कबीि, ालुिी, आति  े भूति की िगणु क वना त गुशण क  yगश कy प्रचyि-

प्रिyि तकयy ाि कyल     yथ ि्प्रिyय कy भूी प्रिyि हुआ  हियोग प्रिीतपकy, घेिण्ड िंतहाy आति की िच y ािी कyल    

हुम  र्yिीरिक तक्रयyओ ंद्वyिy    को वनार्    कि y, ाि कyल    कy ी प्रचतला थy  ान््र ्रनन्थों के  yध्य  िे भूी योग कy 

प्रचyि-प्रिyि िyधकों    प्रचतला हुआ  ाि कyल    भूyिा पि ास्लy  एवंना मिyम ध श के आक्र ण कों के कyिण क अ ेक 

आश्र ों, िंस्थyओ,ं ्रनन्थों ाथy पि्पिyओ ंकy पा  हुआ  ि yि    अ ेक अंधतवनाश्वyि, कुिीतायyं ाथy गला धyिण कyए,ं 

 yन्याyए ं ैल गयी थी  

1.3.7 आधतु क काल -  हतषश ियy न्ि ििस्वनााी  े ित्यyथश प्रकyर् ाथy ऋग्वेनािyति भूyष्य भूमत कy के  yध्य  िे 

िवनाशप्रथ  योग की भ्रyन्ा धyिण कyओ ंकy खण्ड  किके स्पि तिर्yत िरे् तिये  ा के पश्चyा ्स्वनाy ी ल् ण कy न्ि  े ‘ध्यy योग 

प्रकyर्’    उ की तर््y को प्रस्ााु तकयy  स्वनाy ी िy कृष् ण क पि हिं वना उ के तर्ष्य स्वनाy ी तवनावेनाकy न्ि  े योग की पि्पिy 

को आगे बे yयy  स्वनाy ी तर्वनाy न्ि  े तिव्य िीवना  िंघ ाथy स्वनाy ी कुवनालयy न्ि िी  े कैवनालयधy   y क िंस्थyओ ंकy 

त  yशण क कि अ ेकों तर्ष्यों को योग प्रतर््ण क प्रिy  तकयy तिन्हों े िरे्-तवनािरे्ों    योग तवनाद्यy को वैना्yत क किनतटयों पि 

अ िंुधy  किके योग को एक  यी तिर्y प्रिy  की  ािी प्रकyि योगी श्यy yचिण क लyतह़ी ाथy उ के तर्ष्य पि हिं 

योगy न्ि द्वyिy तक्रयyयोग तवनातध के  yध्य  िे योग कy प्रचyि-प्रिyि तकयy गयy  पि हिं योगy न्ि  े योगिy ित्िंग िोिyाटी 

के  yध्य  िे योग कy प्रचyि तवनािरे्ों ाक तकयy  स्वनाy ी ित्यy न्ि ििस्वनााी  े तबहyि योग तवनाद्यyलय की स्थyप y एवंना स्वनाy ी 

धीिेन्ि ब्रह्मचyिी द्वyिy केन्िीय तवनाद्यyलयों ाथy तिलली ििकyि के तवनाद्यyलयों    योग तर््कों की त यतुि किवनाyकि ििकyिी 

स्ाि पि योग को अध्यय -अध्यyप  हाे ु yन्याy िी गम  स्वनाy ी िy िवेना  े योग-प्रyण कyयy  कy तचतकत्िीय प् प्रस्ााु कि, 

प ुुः योग को एक  यी पहचy  िी ह ै श्रीिy र् yश  आचyयश िी  े र्yतन्ाकुाँ ि की स् थyप y कि योग के ्y  वना तवना्y  को 

ब्रह वनाचशस् वना र्ोध िंस् थy     प्रतापyतिा तकयy ह ै भूति योग, क श योग, ्y योग, हियोग,  न् ्र योग, की तवनातवनाध प्रतक्रयyओ ं

के िyथ-िyथ य् तचतकत् िy पि अ ेकy ेक र्ोध वना अ िंुधy   र्yतन्ाकुाँ ि की ब्रह वनाचशस् वना वना िवेना िंस् कृता तवनाश् वनातवनाद्यyलय 

   वनााश y     हो िह ेह ै आि योग की तवनातभून्  तवनातधयों के आधyि पि योग की तवनातभून्  पधि तायyाँ प्रचतला ह ं अब योग 

तवनाषय को अध्यय -अध्यyप  हाे ु तवनाश्वतवनाद्यyलय अ िुy  आयोग  े स्वनाीकृता प्रिy  कि िी ह ै अ ेक िंस्थy  वना 

तवनाश्वतवनाद्यyलय योगतर््y    प्र yण कप्र , तडप्लो y, स् yाकोत्ति वना पी-एच.डी. आति पyि्यक्र ों िंचyल  कि िह ेह ंयोग के 

प्रचyि प्रिyि    अ वनािा चल िह ेिंस् थy  वनााश y     त ्  वनाा ्ह ै  

उत्तिyखण्ड  िु तवनाश्वतवनाद्यyलय, कैवनालयधy , तबहyि योग भूyिाी, तवनावेनाकy न्ि योग िंस्थy , योग ासं्टीट्यमट 

िyन्ाyकु्रि- ु् बम,  ोिyििी ििेyम िyष्रीय योग िंस्थy  तिलली, अितवनान्ि आश्र  पyतण्डचेिी, योगिy ित्िंग िोिyाटी- 

िyंची, पा´ितल योगपीि,  गरुुकुल कyंग़ी तवनाश्वतवनाद्यyलय,  िवेनािंस्कृता तवनाश्वतवनाद्यyलय, उत्तिyखण्ड िंस्कृा तवनाश्वतवनाद्यyलय, 

गे वनाyल तवनाश्वतवनाद्यyलय, कु yंर तवनाश्वतवनाद्यyलय आति   

अभ याि प्रश्   :-  

1. ि् य/अि् य तिाइये  
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क. योग के आति वनाक् ाy तहिण् यगभूश  y े िyाे ह ै  

ख. िyंख्य िर्श  के वनाक् ाy  हतषश पांितल ह ै  

2. तहुतंकल् पीय प्रश्    

क. प्रyची  ि य    तका े तहिण् यगभूश के  y ों की चचyश हुम ह ै  

अ. 4    ब. 6 

ि. 7    ि. 9  

ख. तकि उपत षि    चनथे तहिण् यगभूश कy  y  स् पष् ट होाy ह ै  

अ. योगतर्खोषत षि  ब. ाेितबन् ि ुउपत षि  

ि. अ ाृ yिोपत षि  ि. किोपत षि  

ग. तचत् ा की तका ी वनातृत्तय  ंह ै  

अ. 4   ब. 5  

ि. 6   ि. 8  

घ. श् यy yचिण क लyतह़ी के तर्ष् य कन  ह ै   

अ. ित् यy न् ि ििस् वनााी  ब. पि हिं योगy न् ि  

ि. स् वनाy ी तर्वनाy न् ि    ि. बyबy िy िवेना  

1.4 योग का उदे्दश् य  

िभूी भूyिाीय िर्श ों के  खु्य प्रतापyद्य तवनाषय के रूपप   - हये, हयेहाे,ु हy  ाथy हy ोपyय- ाि चावु्यमशहवनाyि कy 

ही वनाण कश  तकयy गयy ह ै योगिर्श  कy भूी यही अतभू ा ह ै अाुः अन्य िर्श ों की भूyाँता योगिर्श  कy भूी  खु्य उद्देश्य िुुःख-

त वनातृत्त ही ह ै पांितल अप े योगिम्र  के आि्भू    ही योग की पमण कशाy की अवनास्थy कy वनाण कश  किाे हुए कहाे ह-ं ‘ािy ििुुः 

स्वनारूपपेऽवनास्थy  ्’ अथyशा ्योग तिधि  हो िy े पि ििy (आत् y) अप े र्धुि  स्वनारूपप    तस्था हो िyाy ह ै यह तस्थता िुुःखों 

की ि् पमण कश त वनातृत्त के उपिyन्ा ही प्रyि होाी ह ै िुुःखों कy कyिण क तचत्त की तवनातभून्  वनातृत्तयyाँ ही ह,ं ति के कyिण क तचत्त 

अस्वनाyभूyतवनाक अवनास्थy    ब y िहाy ह ैाथy यथyथश स्वनारूपप कy ्y  किy े    अि थश िहाy ह ै 

 तचत्तवनातृत्तयों के  मल    अतवनाद्यyति क्लेर् उपतस्था होाे ह,ं तििके  लस्वनारूपप तचत्त    तवनातभून्  वनातृत्तयyाँ ब ी िहाी 

ह ं ा के त वनाyिण क के उपyयों के रूपप    पांितल अभ्यyि-वैनािyग्य, मश्वि-प्रतण कधy  ाथy तक्रयyयोग वना अिyंग योग कy  खु्य रूपप 

िे वनाण कश  किाे ह ं तक्रयyयोग कy  ल बाyाे हुए वेना कहाे ह-ं    

‘ि yतध भूyवना yथशुःक्लेर्ा मकिण कyथशश्च’   योगिम्र  2@2 
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 अथyशा ्क्लेर्ों को क िोि कि y ही तक्रयyयोग कy  खु्य उद्देश्य ह,ै तिििे ि yतध की तस्थता प्रyि हो िके  

ि yतध की उच्चा  तस्थता अि्प्र्yा ि yतध प्रyि हो िy े पि ही तचत्त िे क्लेर्ों की पमण कशरूपप िे त वनातृत्त होाी ह ै क्योंतक 

आगy ी िन्  के कyिण कभूमा तचत्त    पमवनाशिन् ों के िंस्कyि िग्धबीि होकि  ि हो िyाे ह ं तचत्त अप े  मलकyिण क प्रकृता    

ली  हो िyाy ह ैाथy परुुष के तलए कैवनालय कy  yगश प्रर्स्ा हो िyाy ह ै ाभूी आत् y अप े स्वनारूपप    प्रतातष्ठा होाy ह ै 

उिी तस्थता को कैवनालय के  y  िे िy y िyाy ह ै आधतु क ि य    योग कy उद्देश्य स्वनायं स्वनास्थ िह y, िमििों को 

स्वनाyस््यलyभू किy y, ध -अतिशा कि y, योग गरुु के  y  िे यर् प्रyि कि y आति हो गए ह ंतकन्ा ुये िभूी गनण क ह ं योग कy 

 खु्य उद्देश्य स्वनास्थ हो y ह ै स्वनास्थ र्ब्ि के अथश पि तवनाचyि तकयy िyए ाो स्वनास्थ वनाही ह ैिो स्वना    तस्था ह ै आयवेुनाि र्yस्त्र 

कy  न्ाव्य भूी यही ह ै पांितल भूी िहyाँ स्वनारूपपyवनातस्थता की बyा किाे ह ं ाो उ कy ाyत्पयश भूी स्वना    तस्था हो े िे ही ह ै 

योग की भूyषy    ािी को कैवनालय कहy िyाy ह ै ाि दृति िे यति िखेy िyये ाो योग कy  खु्य उद्देश्य कैवनालय प्रyि कि y ही 

ह ै 

वनाyस् ावना    योग की वनााश y     स् वनाyस् ्  य लyभू के परिपे् य    तलयy िyाy ह ैपि ऐिy  हीं ह ैतक िोगी व् यति को ही योगyभ् यyि 

कि y चyतहए योग ाो स् वनास् थ व् यति के स् वनाyस् ् य की ि्y किाy ह ैऔि तब yि व् यति के िोग को िमि किाy ह ै  

ति्yि ुपyिक योग के उद्देश् य को त ्   तच्र  के आधyि पि ि   िकाे ह ै  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

योग 

र्yिीरिक स् वनाyस् ्  य लyभू  

 y तिक स् वनाyस् ्  य लyभू  

िy yतिक स् वनाyस् ्  य लyभू  

आध् यyतत्  क स् वनाyस् ्  य लyभू  

भूyिाीय िंस् कृता कy 

ि्ण क  

स् वनािोिगyि के तलए अप y y  

कैवनाल य की प्रyति  

स् वनास् ्  य के स् वनाyस् ्  य की ि्y  

 ैताक एवना ंचyरित्र क 

तवनाकyि  
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1.5 योग का  ह् ं   

 प्रyची  कyल    योग तवनाद्यy िंन्यyतियों यy  ो् yगश के िyधकों के तलए ही ि  ी िyाी थी ाथy योगyभ्यyि के तलए 

िyधक को घि को त्यyग कि वना     िyकि एकyंा    वनाyि कि y होाy थy  ािी कyिण क योगिyध y को बहुा ही िलुशभू  y y 

िyाy थy  तिििे लोगों    यह धyिण कy ब  गयी थी तक यह योग िy yतिक व्यतियों के तलए  हीं ह ै तििके  लस्वनारूपप यह 

योगतवनाद्यy धीिे-धीिे लुि होाी गयी  पिन्ा ुतप ले कु  वनाषों िे ि yि    बे ाे ा yवना, तचन्ाy, प्रतास्पधyश िे ्रनस्ा लोगों को 

ाि गोप ीय योग िे अ ेकों लyभू प्रyि हुए औि योग तवनाद्यy एकबyि पु ुः ि yि    लोकतप्रय होाी गयी  आि भूyिा    ही 

 हीं बतलक पमिे तवनाश्वभूि    योगतवनाद्यy पि अ ेक र्ोध कyयश तकये िy िह ेह ंऔि ाििे लyभू प्रyि हो िह ेह ं योग के ाि प्रचyि-

प्रिyि    तवनारे्ष बyा यह िही तक यहyं यह योग तिा y  ो् yगश के पतथक के तलये उपयोगी थy, उा y ही िyधyिण क   षु्य 

के तलए भूी  हत् वना िखाy ह ै आि के आधतु क एवंना तवनाकyि के ाि युग    योग अ ेक ्े्र ों    तवनारे्ष  हत् वना िखाy ह ै

तििकy उललेख त ् तलतखा तवनावनािण क िे स्पि तकयy िy िहy है- 

1.5.1 स्ंास््य के्षत्र  ें- वनााश y  ि य    भूyिा ही  हीं अतपाु तवनािरे्ों    भूी योग कy स्वनाyस््य के ्े्र     उपयोग तकयy 

िy िहy ह ै स्वनाyस््य के ्े्र     योगyभ्यyि पि हुए अ ेक र्ोधों िे आये िकyिyत् क परिण कy ों िे ाि योग तवनाद्यy को प ुुः एक 

 यी पहचy  त ल चकुी ह ैआि तवनाश्व स्वनाyस््य िंगि  भूी ाि बyा को  y  चकुy ह,ै तक वनााश y     ाेिी िे  ैल िह े

  ोितैहक िोगों    योगyभ्यyि तवनारे्ष रूपप िे कyिगि ह ै तवनाश्व स्वनाyस््य िंगि  कy  y  y ह ै तक योग एक िवु्यवनातस्था वना 

वैना्yत क िीवना  र्ैली ह ैतििे अप y कि अ ेक प्रकyि के प्रyण कघyाक िोगों िे बचy िy िकाy ह ै  

योगyभ्यyि के अन्ागशा आ े वनाyले षट्क ों िे व्यति के र्िीि    िंतचा तवनाषैले पिyथों कy आिy ी िे त ष्कyि  

हो िyाy ह ै वनाहीं योगyि  के अभ्यyि िे र्िीि    लचीलyप  बे ाy ह ैवना  ि- yत़यों    िि कy िंचyि िचुyरु होाy ह ै 

प्रyण कyयy ों के कि े िे व्यति के र्िीि     प्रyतण कक र्ति की वनातृधि  होाी ह,ै िyथ -िyथ र्िीि िे पमण कश कyबश डyम-आक्िyमड 

कy त ष्कyि  होाy ह ै ािके अतारिि प्रyण कyयy  के अभ्यyि िे       तस्थिाy आाी होाी है,  तिििे िyधक को ध्यy  

कि े    िहyयाy त लाी ह ै  औि तिििे िyधक स्वनास्थ    वना ा  को प्रyि कि िकाy ह ै 

1.5.2 रोगोपचार के के्षत्र  ें- त ुःिंिहे आि के ाि प्रतास्पधyश वना तवनालyतिाy के यगु    अ ेक िोगों कy िन्  हुआ ह ै

ति  पि योगyभ्यyि िे तवनार्ेष लyभू िेख े को त लy ह ै ि्भूवनााुः िोगों पि योग के ाि िकyिyत् क प्रभूyवना के कyिण क ही योग 

को प ुुः प्रचyि-प्रिyि त लy  िोगों की तचतकत्िy    योग के ाि योगिy     तवनार्ेष बyा यह ह ैतक िहyाँ एक ओि िोगों की 

एलोपैथी तचतकत्िy    कम प्रकyि के िषु्प्रभूyवना िखे े को त लाे ह,ं वनाहीं योग तचतकत्िy िे िोगी तब y तकिी िषु्प्रभूyवना के 

लyभू प्रyि किाy ह ै 

आि िरे् ही  हीं बतलक तवनािरे्ों    अ ेकों स्वनाyस््य िे ि्बतन्धा िंस्थyएं योग तचतकत्िy पि ािह-ािह के र्ोध 

कyयश कि िहीं ह ं आि योग द्वyिy ि y, उच्च वना त ् ििचyप, हृिय िोग, िंतधवनाyा,  ध ुेह,  ोटyपy,  तचन्ाy,  अवनािyि 

आति िोगों कy प्रभूyवनाी रूपप िे उपचyि तकयy िy िहy ह ैाथy अ ेकों लोग ाििे लyभूyतन्वनाा हो िह ेह ं ान् टि ेट पि तवनातवनाध 

िोगों पि हो िह ेर्ोध वना अ िंुधy ों कy अवनालोक  तकयy िy िकाy ह ै  

1.5.3 खेलकम द के के्षत्र  ें - योग अभ्यyि कy खेल कम ि के ्े्र     भूी अप y एक तवनारे्ष  हत्वना ह ै तवनातभून्  प्रकyि के 

खेलों    तखलy़ी अप ी कुर्लाy,  ् ाy वना योग्याy आति बे y े के तलए योग अभ्यyि की िहyयाy लेाे ह ं योगyभ्यyि 

िे िहyाँ तखलy़ी के ा yवना के स्ाि    क ी आाी है, वनाहीं िमििी ओि ाििे तखलyत़यों की एकy्रनाy वना बतुधि  ाथy र्yिीरिक 

् ाy भूी बे ाी ह ै तक्रकेट के तखलy़ी बललेबyिी    एकy्रनाy लy े, र्िीि    लचीलyप  बे y े ाथy र्िीि की ् ाy 
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बे y े के तलए िोिy y योगyभ्यyि को ि य िाेे ह ं यहyाँ ाक तक अब ाो तखलyत़यों के तलए ििकyिी व्यय पि खेल-कम ि    

योग के प्रभूyवनाों पि भूी अ ेकों र्ोध हो चकेु ह ंिो तक खेल-कम ि के ्े्र     योग के  हत्त्वना को तिधि  किाे ह ं 

1.5.4 तर््y के ्े्र     - तर््y के ्े्र     बच्चों पि बे ाे ा yवना को योगyभ्यyि िे क  तकयy िy िहy ह ै योगyभ्यyि िे 

बच्चों को र्yिीरिक ही  हीं बतलक  y तिक रूपप िे भूी  िबमा ब yयy िy िहy ह ै स्कम ल वना  हyतवनाद्यyलयों    र्yिीरिक 

तर््y तवनाषय    योग पे yयy िy िहy ह ै वनाहीं योग-ध्यy  के अभ्यyि द्वyिy तवनाद्यyतथशयों    बे ाे  y तिक ा yवना को क  तकयy 

िy िहy ह ै िyथ ही िyथ ाि अभ्यyि िे तवनाद्यyतथशयों की एकy्रनाy वना स् तृा र्ति पि भूी तवनारे्ष िकyिyत् क प्रभूyवना िखेे िy 

िह ेह ं आि क्प्यमटि,   ोतवना्y , प्रबन्ध  तवना्y  के  y्र  भूी योग द्वyिy ा yवना पि त यन््र ण क किाे हुए िखेे िy िकाे ह ं 

 तर््y के ्े्र     योग के बे ाे प्रचल  कy अन्य कyिण क ािकy  ैताक िीवना  पि िकyिyत् क प्रभूyवना है,  

आिकल बच्चों    तगिाे  ैताक  मलयों को प ुुः स्थyतपा कि े के तलए योग कy िहyिy तलयy िy िहy ह ै योग के अन्ागशा 

आ े वनाyले य     िमििों के िyथ ह yिे व्यवनाहyि वना काशव्य को तिखyयy िyाy ह,ै वनाहीं त य  के अन्ागशा बच्चों को स्वनायं के 

अन्िि अ रु्yि  स्थyतपा कि y तिखyयy िy िहy ह ै तवनाश्वभूि के तवनाद्वy ों  े ाि  बyा को  y y ह,ै तक योग के अभ्यyि िे 

र्yिीरिक वना  y तिक ही  हीं बतलक  ैताक तवनाकyि होाy है  ािी कyिण क आि ििकyिी वना गैिििकyिी स्ाि पि स्कम लों    

योग तवनाषय को अत वनाyयश कि तियy गयy ह ै 

1.5.5 पाररंाररक  ह्ं- व्यति कy परिवनाyि ि yि की एक  हत्त्वनापमण कश ाकyम होाी ह ैाथy पyरिवनाyरिक िंस्थy व्यति के 

तवनाकyि की  ींवना होाी ह ै योगyभ्यyि िे आये अ ेकों िकyिyत् क परिण कy ों िे यह भूी ्yा हुआ ह,ै तक यह तवनाद्यy व्यति    

पyरिवनाyरिक  मलयों एवंना  yन्याyओ ंको भूी िyगाृ किाी ह ै योग के अभ्यyि वना ािके िर्श  िे व्यति    पे्र , आत् ीयाy, 

अप त्वना एवंना ििyचyि िैिे गणु कों कy तवनाकyि होाy ह ैऔि त ुःिंिहे ये गणु क एक स्वनास्थ परिवनाyि की आधyितर्लy होाे ह ं 

 वनााश y     घटाी िंयिु परिवनाyि प्रथy वना बे ाी एकल परिवनाyि प्रथy  े अ ेकों प्रकyि की ि स्यyओ ंको िन्  

तियy ह ैआि परिवनाyि कy ििस्य िंवेनाि ही , अिह र्ील, क्रोधी, स्वनाyथय होाy िy िहy ह ैतिििे परिवनाyि की धुिी धीिे-धीिे 

क िोि होाी िy िही ह ै लेतक  योगyभ्यyि िे ाि प्रकyि की िषु्प्रवनातृत्तयyं स्वनााुः ही ि yि हो िyाी ह ं भूyिाीय र्yस्त्रों    ाो 

गहृस्थ िीवना  को भूी गहृस्थयोग की िं्y िकेि िीवना     ािकy तवनारे्ष  हत्त्वना बालyयy ह ै योग तवनाद्यy    त ितेर्ा अतहिंy, 

ित्य, अस्ाेय, ब्रह्मचयश, अपरि्रनह, र्नच, िंाोष, ाप, स्वनाyध्यyय वना मश्वि प्रतण कधy  पyरिवनाyरिक वनाyाyवनािण क को ििंुस्कyरिा 

औि ि धृि  ब yाे ह ं 

1.5.6 िा ातिक  ह्ं - ाि बyा    तकिी प्रकyि कy िंिहे  हीं ह ैतक एक स्वनास्थ  yगरिक िे स्वनास्थ परिवनाyि ब ाy ह ै

ाथy एक स्वनास्थ वना िंस्कyरिा परिवनाyि िे एक आिर्श ि yि की स्थyप y होाी ह ै ािीतलए ि yिोत्थy     योग अभ्यyि 

कy िीधy प्रभूyवना िखेy िy िकाy ह ै िy yतिक गतातवनातधयyाँ व्यति के र्yिीरिक,  y तिक िो ों प्ों को प्रभूyतवनाा किाी 

ह ं िy yन्याुः आि प्रतास्पधyश के ाि यगु    व्यति तवनारे्ष पि िy yतिक गतातवनातधयों कy  कyिyत् क प्रभूyवना प़ िहy ह ै 

व्यति ध  क y े वना तवनालyतिाy के िyध ों को िंिो े के तलए तहिंक, आांकी, अतवनाश्वyि वना भ्रिyचyि की प्रवनातृत्त को तब y 

तकिी तहचतकचyहट के अप y िहy ह ै ऐिे यनतगक अभ्यyि िैिे- क शयोग, हियोग, भूतियोग, ्y योग, अिyंग योग आति 

िyध  ि yि को  यी िच yत् क वना र्yतन्ािyयक तिर्y प्रिy  कि िह ेह ं क शयोग कy तिधि yन्ा ाो पमण कश िy yतिकाy कy ही 

आधyि ह ै”िभूी िखुी हों, िभूी त िोगी हों“ ािी उद्देश्य के िyथ योग ि yि को एक  यी तिर्y प्रिy  कि िहy ह ै 

1.5.7 आतथभक दृति िे  ह्ं- प्रत्य् रूपप िे िखे े पि योग कy आतथशक दृति िे  हत्वना गनण क  िि आाy हो लेतक  

िम्   रूपप िे िखे े पि ्yा होाy ह ैतक  y वना िीवना     आतथशक स्ाि औि योग तवनाद्यy कy िीधy िंबन्ध ह ै र्yस्त्रों    वनातण कशा 

”पहलy िखु त िोगी कyयy, बyि    ािके ध  औि  yयy“ के आधyिपि योग तवनार्ेष्ों  े पहलy ध  त िोगी र्िीि को  y y 
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ह ै एक स्वनास्थ व्यति िहyाँ अप े आय के िyध ों कy तवनाकyि कि िकाy है, वनाहीं अतधक परिश्र  िे व्यति अप ी 

प्रताव्यति आय को भूी बे y िकाy ह ै िबतक िमििी ाि  र्िीि    तकिी प्रकyि कy िोग   हो े के कyिण क व्यति कy 

औषतधयों वना उपचyि पि हो े वनाyलy व्यय भूी  हीं होाy ह ै योगyभ्यyि िे व्यति    एकy्रनाy की वनातृधि  हो े के िyथ-िyथ 

उिकी कyयश् ाy कy भूी तवनाकyि होाy ह ै आिकल ाो योगyभ्यyि के अन्ागशा आ े वनाyले िyध  आि , प्रyण कyयy , 

ध्यy  द्वyिy बडे-बडेे़ उद्योगपता वना त ल  िगा के प्रतिधि  लोग अप ी कyयश ् ाy को बे yाे हुए िखेे िy िकाे ह ं योग 

िहyाँ एक ओि ाि प्रकyि िे आतथशक दृति िे अप y एक तवनार्ेष  हत् वना िखाy ह,ै वनाहीं िमििी ओि योग ्े्र     कy  कि े 

वनाyले योग प्रतर््क भूी योग तवनाद्यy िे ध  लyभू अतिशा कि िह ेह ं आि िरे् ही  हीं तवनािरे्ों    भूी अ ेकों योगकेन्ि चल िह े

ह ं ति    र्लुक लेकि योग तिखyयy िy िहy ह ै िyथ ही िyथ प्रत्येक वनाषश तवनािरे्ों िे िैक़ों िैलy ी भूyिा आकि योग 

प्रतर््ण क प्रyि किाे ह ंतिििे आतथशक िगा ्को तवनारे्ष लyभू पहुाँच िहy ह ै 

1.5.8 आध्यyतत् क ््ेर      हत्वना - प्रyची  कyल िे ही योग तवनाद्यy कy प्रयोग आध्यyतत् क तवनाकyि के तलए तकयy िyाy 

िहy ह ै योग कy एक y्र  उद्देश्य आत् y-पि yत् y के त ल  द्वyिy ि yतध की अवनास्थy को प्रyि कि y ह ै ािी अथश को 

िy कि कम िyधक योगिyध y द्वyिy  ो्,  तुि के  yगश को प्रyि किाे ह ं योग के अन्ागशा य , त य , आि , प्रyण कyयy , 

प्रत्यyहyि, धyिण कy, ध्यy , ि yतध को िyधक चिण कबधि  ािीके िे पyि किाy हुआ कैवनालय को प्रyि कि िyाy ह ै 

तप्रय तवनाद्यyतथशयों आप ि   गये होग  तक योग वनाyस्ावना    एक वैना्yत क िीवना  र्ैली ह,ै तििकy ह yिे िीवना  के प्रत्येक प् 

पि  गहिyम िे प्रभूyवना प़ाy ह ै ािी कyिण क िे योग तवनाद्यy िीत ा ानि पि िंन्यyतियों की यy योतगयों की तवनाद्यy   िह कि, पमिे 

ि yि ाथy प्रत्येक व्यति के तलए आिर्श पधि ता ब  चकुी ह ै आि योग एक िवु्यवनातस्था वना वैना्yत क िीवना  रै्ली के रूपप 

   प्र yतण का हो चकुy ह ै प्रत्येक   षु्य अप े स्वनाyस््य को ब yये िख े के तलए, िोगों के उपचyि हाे,ु अप ी कyयश् ाy को 

बे y े, ा yवना-प्रबन्ध ,   ोितैहक िोगों के उपचyि आति    योग पधि ता को अप yाे हुए िखेy िy िहy ह ै प्रताति  

टेलीतवनाि  कyयशक्र ों    बे ाी योग की  yंग ाि बyा को प्र yतण का किाी ह ैतक योग वनााश y  िीवना     एक अतभून्  अंग 

ब  चकुy ह ै तििकy कोम िमििy पयyशय  हीं ह ै योग की लोकतप्रयाy औि  हत् वना के तवनाषय    हिyिों वनाषश पमवनाश ही 

योगतर्खोपत षि ्   कहy गयy ह-ै   

योगyत्पिािंपणु्यं योगyत्पिािं तर्वना  ् 

  योगyत्पिािंर्तिं योगyत्पिािं   तह   

अथyशा ्योग के ि y  कोम पणु्य  हीं, योग के ि y  कोम कलयyण ककyिी  हीं, योग के ि y  कोम र्ति  हीं औि योग िे 

बे कि कु  भूी  हीं ह ै वनाyस्ावना    योग ही िीवना  कy िबिे ब़y आश्रय ह ै 

1.6 िारा र्  

 प्रस् ााु ाकyम को पे  े के बyि आप ि   गये होंगे तक योग के आति प्रवनााशक तहिण् यगभूश िह ेह ैभूलाश यह स् पि  हीं ह ैतक 

तहिण् यगभूश कन  थे पि योग िैिी तवनाद्यy तिि  हतषश  े िी होगी वनाह िमििर्य ऋतष  े वनााश y  ि िy तयक िंकटों के त वनाyिण क 

   ह   एक योग रूपपी उपहyि तियy ह ै तििके अ ेकy ेक  हत् वनाों को आत्  िyा ्कि ि्रदिय ति्yि ुपyिक एवंना ि  िy yन् य 

ि yि    ाि पि् पिyगा तवनाद्यy को  ैलyकि आ न् ि (कैवनाल य) की प्रyति भूी कि िकाy ह ै चमाँतक योग की अतन्ा  पिyकyष् िy 

 ो् की प्रyति ही ह ै ाि ाकyम के अध् यय  के बyि आप योग की ऐताहyतिक पषृ् िभूमत  उद्देश् य वना  हत् वना को िहि रूपप िे 

ि  कि ाि प्रyची ा  तवनाद्यy के  लों िे स् वनायं वना ि yि    ाि तवनाद्यy की िही-िही अ ुभूमता को अतभूव् य क् ा कि िक गे   
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1.7 र्ब् दांली  

आषश :- प्रyची ा  प्र yतण कक ्रनन् थों के तलए प्रयकु् ा र्ब् ि  

 वना ीा :-  क् ख   

पिुyा  :- प्रyची , पुिy y  

हि-प्रिीतपकy – हियोग कy एक  हत् वनापमण कश ्रनन् थ तििे स् वनाyत्  yिy  िी  े तलखy ह ै  

ापोबल- ाप िे प्रyप् ा बल 

ितवनााy – िमयश िवेनााy  

 हा ात् वना – बतुधि   

आिण् यक - िंगलों    तलखे िyतहत् य  

कyयy – र्िीि  

घेिण् ड िंतहाy – हियोग की एक प्रyची ा  पसु् ाक तििे  हतषश घेिण् ड  े प्रतापyतिा तकयy   

1.8 अभ याि प्रश्  ों के उ् िर  

1. क. ित् य    ख. अित् य  

2. क. ि    ख. अ 

   ग. ब    घ. ब  

1.9 िन् िभूश ्रनन् थ िमची  

1. योगyंक – गीाyपे्रि गोिखपिु  

2. स् वनाy ी तवना्y y न् ि ििस् वनााी – योग तवना्y  (िं-2007) योग त केा  रस् ट, ऋतषकेर् 

3. श्रीिy र् yश आचyयश – िyध y पधि तायों कy ्y  औि तवना्y  (िं0-1998) अखण् ड ् योता िंस् थy   थिुy  

4. ड 0ं कy yख् यy कु yि – योग  हyतवना्y  (िं0 2007) स् टैण् डडश पतब्लर्िश,  म तिल ली  

10. त त धा्  क प्रश्     

1. योग के ाताहyि पि प्रकyर् डyतलये   

2. योग के  हत् वना को तवनास् ाyि िे ि  yाये    

3. वैनातिक कyल ाथy उपत षिों के कyल    योग के तवनाकyि की ालु yत्  क व् यyख् यy कीतिए   

4. आधतु क कyल    योग के तवनाकyि क्र  की ििुीघश व् यyख् यy कीतिए    

 

 

 



;ksx परिचय                                                                                        YS 01 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                 15 

 

इकाई 2- योग का अथभ ं पररभूाषायें  

2.1  प्रस् ाyवना y  

2.2  उद्दशे् य  

2.3  योग र्ब् ि कy अथश  

2.4  योग की परिभूyषyए ं 

2.4.1 वेनािों के अ िुyि  

2.4.2 उपत षिों के अ िुyि  

2.4.3 पिुyण कों के अ िुyि  

2.4.4 योग िम्र  के अ िुyि 

2.4.5 भूगवनाा गीाy के अ िुyि  

2.4.6 योग वनाyतर्ष् ि के अ िुyि  

2.4.7 िै  िर्श  के अ िुyि  

2.4.8 बनधि  िर्श  के अ िुyि  

2.4.9 योग की अन् य परिभूyषyय   

2.5  िyिyंर्  

2.6  र्ब् िyवनाली  

2.7  अभ् यyि प्रश्  ों के उत् ाि  

2.8  िन् िभूश ्रनन् थ िमची  

2.9  त बंधyत्  क प्रश्    
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2.1 प्रस् िां ा  

 तप ली ाकyम    आप े योग की ऐताहyतिक पषृ् िभूमत , उद्देश् य ाथy योग के  हत् वना कy अध् यय  तकयy  प्रस् ााु ाकyम    

योग र्ब् ि के अथश को आप िंस् कृा व् यyकिण क के अ ुिyि ि   िक गे ाथy योग की तवनातवनाध परिभूyषyओ ंकy भूी अध् यय  

कि गे  योग वनास् ााु: वनाyस् ावना    ब़y गम  र्ब् ि ह ै कु  लोग योग को आि ों वना प्रyण कyयy  के परिपे् य    लेाे ह ैवनाyस् ावना    

ऐिy  हीं ह ैआि  वना प्रyण कyयy  योग के अंग ह ै प्रस् ााु ाकyम    आप योग र्ब् ि के अथश वना परिभूyषyओ ंको प्रyची  आषश 

्रनन् थों ाथy तवनातवनाध तवनाद्वy ों के  ाy ुिyि योग कy ि् यक तवनाश् लेषण क कि िक गे   

2.2 उदे्दश् य  

 प्रस् ााु ाकyम के अध् यय  कि ले े के बyि आप  

 योग के वनाyस् ातवनाक अथश को िy  िक गे   

 ि  y िकेग  तक वेनािों    योग कy क् यy स् वनारूपप ह ै  

 उपत षिों    वनातण कशा योग को स् वनारूपप कy तवनाश् लेषण क कि िक गे   

 पिुyण कों के अ ुिyि योग को परिभूyतषा कि िकेग    

  हतषश पांितल द्वyिy प्रतापyतिा योग की परिभूyषy कy अवनालोक  कि गे   

 िै  वना बनधि  िर्श  के अ िुyि योग के स् वनारूपप कy ालु yत्  क अध् यय  कि िक गे   

 योग के तवनाषय    तवनातवनाध तचन् ाकों, तवनाद्वy ों ाथy अ ेकy ेक ्रनन् थों की परिभूyषyओ ंको श्रेण कीबधि  कि िकेग    

2.3 योग र्ब् द का अथभ  

तप्रय तवनाद्यyतथशयों योग के  y  िे आप िब परितचा होंगे अक् िि िखेy गयy ह ै तक अ ेकy ेक तवनाद्यyतथशयों ाथy 

आ  लोगों के       त ्   प्रश्  ों को िy  े की उत् िुकाy  िहाी ह ै  

 योग क् यy ह ै  

 योग र्ब् ि िंस् कृा व् यyकिण क के तकि धyा ुिे ब y ह ै  

 योग की परिभूyषyए ंवेनािों    क् यy ह ै  

 योग को उपत षिों वना पुिyण कों    कैिे परिभूyतषा तकयy ह ै  

 क् यy गीाy    भूी  योग कy वनाण कश  त लाy ह ै  

 योग िर्श     योग कy क् यy स् वनारूपप ह ै  

 क् यy िै  वना बनधि  िर्श     भूी योग कy वनाण कश  ह ै  

अगले पषृ् िों को अध् यय  कि ले े के बyि आप त तश् चा उपिोक् ा प्रश्  ों के उत् ाि िy  ले े    ि्  हो िyयेगे   

योग एक  गम  एवंना ितटल र्ब् ि ह ै िंस् कृा व् यyकिण क कy अगि अवनालोक  किे ाो योग र्ब् ि यिु ् ि yधन धyा ुिे 

ब y ह ै पyतण क ी के अ िुyि ाी  यिु धyा ुह ै  

क. यिु ्ि yधों – तिवनाyतिगण कीय  
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तिवनाyतिगण कीय यिु ्धyा ुकy अथश ह ैि yतध  यिु ्कy अथश ह ैिु़ y अथyशा ि yतध की प्रyतप् ा के तलए िो भूी िyध yय  बाyम 

गयी ह ैिyधक उ  िyध yओ ंकी ओि िु़ े  चमाँतक पहले की ाकyम को पे  े िे यह स् पष् ट ह ैतक योग बे y व् यyपक र्ब् ि ह ै 

योग की अ ेकy ेक िyध yओ ंकी चचyश प्रyची ा  आषश ्रनन् थों    त लाी ह ै िो भूी िyध yय  ि yतध की तितधि  कि  िyधक 

उन् हीं िyध yओ ंको आत्  िyा ्कि  यह योग कy पहलy अथश ह ै  

ख. यतुिि योगे – रूपधyतिगण कीय  

रूपधyतिगण कीय यिु धyा ुकy अथश ह,ै िो़ y, त लy y,  ेल कि y   

ितृि की ि स् ा वनास् ाएु िु़  कि ही ब ी ह ंतिा े भूी भूनताक पिyथश ह   तिखyम िाेे ह ैवनाो  िब िु़कि (योग) के 

प्रता ल ह ै गतण कार्yस् ्र  कy अध् यय  किे ाो पमिी तग ाी िु़ कि ही होाी ह ैिैिे  

1+1 = 2   9+9 = 18  

अगि आप े ििyय  र्yस् ्र  कy अध् यय  तकयy होगy ाो पy ी कy िम्र  ह ैH2O अथyशा 2 अण क ुहyाड्रोि  वना एक 

अण क ुऑक् िीि  के त लकि िल (H2O) ब yाी ह ैयह योग कy प्रता ल ह ै  

ग. यिु ्िंय  े – चिुyतिगण कीय  

चिुyतिगण कीय यिु ्धyा ुकy अथश स् पष् ट ह ै– यिु ्अथyशा िु़  y िंय  अथyशा    को वनार्    कि े की तवनाद्यy     

को वनार्    कि े की तवनाद्यy वनाyस् ावना    योग ही ह ैऔि िyधक को चyतहए तक वनाह उि तवनाद्यy को आत्  िyा ्किे   हतषश 

पांितल  े धyिण कy, ध् यy  वना ि yतध के योग को िंय  कहy ह ै  

वनाyस् ावना    िंस्कृा व्यyकिण क के आधyि पि ‘योग’ र्ब्ि की व्यतु्पतत्त त ्  प्रकyि िे की िy िकाी ह-ै 

1. युज्यिे विद् इति योगः - ाि व्यतु्पतत्त के अ िुyि क शकyिक    योग र्ब्ि कy अथश तचत्त की वनाह अवनास्थy ह ैिब 

तचत्त की ि स्ा वनातृत्तयों    एकy्रनाy आ िyाी ह ै यहyाँ पि ‘योग’ र्ब्ि कy अथश उद्देश्य    प्रयोग हुआ ह ै 

2. युज्यिे अ े  इति योगः - ाि व्यतु्पतत्त के अ िुyि किण क कyिक    योग र्ब्ि कy अथश वनाह िyध  ह ैतिििे ि स्ा 

तचत्तवनातृत्तयों    एकy्रनाy लyम िyाी ह ै यहyाँ ‘योग’ र्ब्ि िyध yथश प्रयिु हुआ ह ै ािी आधyि पि योग के तवनातभून्  िyध ों 

को िैिे हि,  ं्र , भूति, ्y , क श आति को हियोग,  ं्र योग, भूति योग, ्y योग, क शयोग आति के  y  िे पकुyिy 

िyाy ह ै 

युज्यिेऽतस्   ्इति योगः - ाि व्युत्पतत्त के अ ुिyि योग र्ब्ि कy अथश वनाह स्थy  ह ैिहyाँ तचत्त की वनातृत्तयों की एकy्रनाy 

उत्पन्  की िyाी ह ै अाुः यहyाँ पि अतधकिण क कyिक की प्रधy ाy ह ै योग क् यy ह ैाि तवनाषय पि स् वनाy ी तवना्y y न् ि ििस् वनााी 

 े योग तवना्y   y क पसु् ाक    योग की ििुीधश व् यyख् यy ाि प्रकyि की ह ै  

1. य  त य  आति योग के अंगों कy त ष् िyपमवनाशक िाा अभ् यyि किाे हुए अतन्ा  अि् प्र्yा ि yतध के द्वyिy तवनार्धुि  

स् वनारूपपyस् वनारूपपyवनातस्थता को प्रyप् ा कि ले y योग ह ै  

2. योग ि yतध की पिyकyष् िy पि पहुाँचकि आत्  िर्श  पमवनाशक स् वनारूपपतस्थता यy ी आत्  तस्थता अवनाि ्थy को प्रyप् ा कि ले y 

योग ह ै  
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3. ध् यy  पिyयण क ाथy ि yतधत ष् ि होकि स् थमल औि िम्    अाीतन्िय ात् वनाों कy योग दृति के द्वyिy प्रत् य् िर्श  किाे हुए 

अन् ा    चैान् य स् वनारूपप आत्  y के स् ाि ाक ले y योग ह ै  

4. आध् यyतत् क योग-िyध y के द्वyिy ितैहक ाथy आतत्  क िवनाyशगीण क तवनाकyि धyिy के िyथ-िyथ आत्  स्  म ताश को पy ले y, 

यही योग ह ं  

5. योगत ष् ि होकि योगी, िीघशकyल ाक योगyभ् यyि किाy हुआ ि yतधलब् धं प्रत् य्yत्  क आत्  ्y  के परिण कy  स् वनारूपप 

पमण कश रूपपेण क ब्रy्रदी तस्थता को प्रyप् ा किके िीाे िी िीवनान्  कु् ा ब  िy y ही योग ह ै  

6. भूम-लोक, अन् ारि् लोक द्य-ुलोक    तस्था त तखल ात् वना ि महों को योगदृति यy ी ि yतध दृति के द्वyिy  प्रत् य् रूपप    

िy्yत् कyि किाे हुए,  उ  ात् वनाों को ल घंाे हुए अताक्र ण क किाे हुए िवनाशाो भूवेना  ब्र्रदyस् वनारूपप    तस्थता प्रyप् ा कि ले y ही 

योग ह ै  

2.4 योग की पररभूाषाऍ    

 भूyिाीय तचन् ा  पधि ता वना िर्श     योग तवनाद्यy कy स् थy  िवनाोपरि एवंना अता  हत् वनापमण कश ाथy तवनातर्ष् ट िहy ह ै भूyिाीय ्रनन् थों    

अ ेक स् थy ों पि योग तवनाद्यy िे ि् बतन्धा ्y  भूिy प़y ह ै वेनािों उपत षिों, पिुyण कों, गीाy आति प्रyची  वना प्र yतण कक ्रनन् थों 

   योग र्ब् ि वनातण कशा ह ै योग की तवनातवनाध परिभूyषyऐ ंकy आपके अवनालको yथश प्रस् ााु ह ै  

2.4.1 ंेदों के अ ुिार :- वेनािों    ्y  वना तवना्y  की धyिyये तवनाद्य y  ह ैवेनािों कy वनाyस् ातवनाक उद्देश् य ्y  प्रyप् ा कि y ाथy 

आध् यyतत् क उन्  ता कि y ह ै योग को स् पष् ट किाे हुए ऋग् वेनाि    कहy ह ै  

यस्  yदृाे   तिध् यता य्ो तवनापतश्चाश् च  ्  

ि धी yं योगत  वनाता योगत न् वनाताy     ऋग् वेनाि 1/18/7) 

अथyशा तवनाद्वy ों कy कोम भूी क श तब y योग के पमण कश अथyशा तिधि   हीं होाy   

1. िद्वy   ो योग आ भूवुनाा ्ि िyये ि पिंुध् यy  ् 

ग ि ्वनाyिेतगिy ि  :    

ऋ01/5/3 िy 0 30/2/10   अथवनाश 20/29/9  

अथyशा वनाह अतद्वाीय िवनाशर्ति y  अखण् ड आ न् ि परिपमण कश ित् य ि yा  पि ात् वना ह yिी ि yतध की तस्थता    िर्श  ि ेे के 

त त त् ा अतभू खु हो   

योगे-योगे ावनास् ािं वनाyिे-वनाyिे हवनाy ह े  

िखyय ान् ि भूमाये   र्कु् ल यि0ु 11/14  

अथyशा ह  िखy (िyधक) प्रत् येक योग अथyशा ि yतध की प्रyति के तलए ाथy हि पिेर्y ी    पि  ऐश् वनायशवनाy  

ान् ि कy आाy  किाे ह ै   
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वेनािों    हियोग के अंगों कy वनाण कश  भूी त लाy ह ै   

अष् टचक्र  वनाद्वyिy िवेनाy yं पमियोधयy  

ास् यyं तहिण् य य: कोर्: स् वनागो ् योताषyवनााृ: अथवनाशवेनाि  - 10/1/31  

अथyशा आि चक्रो,  वना द्वyिों िे यकु् ा ह yिy यह र्िीि वनाyस् ावना    िवेना गिी ह ै ाि   तहिण् य य कोर् ह ैिो ् योता 

वना अिी  आ न् ि िे यकु् ा ह ै वनाyस् ावना    यह अिी  आ न् ि की प्रyति योग िे ही ि् भूवना ह ै िं्ेप    कह ेाो योग कy वनाण कश  

वेनािों    तबखिy प़y हुआ ह ैाथy आत्  कल यyण क ही ािकy प्रतापyद्य तवनाषय ह ै  

2.4.2 उपत षदों  ें योग :- उपत षि तिन् ह  वेनािyन् ा भूी कहy िyाy ह ैा की कुल िंख् यy 108 बाyम गम ह ै अ ेकy ेक 

उपत षिों के अ िुyि योग कy तवनावेनाच  ाि प्रकyि ह ै  

 योगतर्खोपत षि के अ िुyि :-  

यो·पy  प्रyण कयोऐ शक् यं स् थििो िेािोस् ाथy  

िमयश चन् ि िोयोगyि ्िीवनाyत्   पित्  yत्   ो   

एवंना ा ुद्वन् द्व िyलस् य िंयोगों योग उच् चाे   

अथyशा,् प्रyण क औि अपy  की एकाy िाििरुपी कुण् डतल ी की र्ति औि स् वनािेा रुपी आत्  ात् वना कy त ल , 

िमयश स् वनाि वना चन् िस् वनाि कy त ल  एवंना िीवनाyत्  y वना पि yत्  y कy त ल  योग ह ै  

 योग तर्खोपत षि    योग के प्रकyिो की चचyश किाे कहy ह ै–  

 न् ्र ो लयो हिो िyियोगyन् ाy भूमत कy: क्र yा ् 

एक एवना चाधुyड्य   हyयोगyउतभूधीयाे    

अथyशा ्,  ं्र  योग, लययोग, हियोग औि िyियोग ये चyिों िो यथyक्र  चyि भूमत कyए ंह ं चyिों त लकि यह एक 

ही चातुवनाशध योग ह ै तििे  हyयोग कहाे ह ै उपत षिों     ो्प्रyति के तलये ्y  के िyथ-िyथ योग को भूी आवनाश् यक  y y 

गयy ह ै  

 श् वेनााyश् वनााि उपत षि के अ ुिyि  

  ास् य िोगो   ििy    तृ् य ु 

प्रyप् ास् य योगyतग्  यं र्िीि  ्  (2/22) 

अथyशा,् योग की अतग्न् y िे ब y हुआ र्िीि तििे प्रyप् ा होाy ह ैउिे कोम िोग  हीं होाy ह ै  उिके बुे yपy आाy 

ह ैऔि  तृ् य ुभूी  हीं होाी ह ै  
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 अ ाृ yिोपत षि के अ ुिyि :-  

प्रत् यyहyिस् ाथy ध् यy ं प्रyण कyयy नन् थ धyिण कy  

ाकश श् चैवना ि yतधश् वना षडंगोयोग उच् याे    

अथyशा,् प्रत् यyहyि धyिण कy,प्रyण कyयy , ाकश  औि ि yतध यह षडंग योग कहलyाy ह ै अन् य एक उपत षि    आि  

प्रyण कyयy , प्रत् यyहyि, धyिण कy, ध् यy  औि ि yतध के  : अंग  बाyये गए ह ं  

 श् वेनााyश् वनााि उपत षि योग के  लों को स् पष् ट कि कहाी ह ै  

लघतु् वना yिोग् यं  लोलुपा ्वंना  

वनाण कश प्रिyि ंस् वनाि िनष् िवंना च   

गन् धy: र्भुूो  म्र पिुीष ल यं  

योग प्रवनातृ्ंर  प्रथ y वनाितन्ा   (2/13)  

अथyशा,् योग तिधि  हो िy े पि र्िीि हल कy हो िyाy ह ै र्िीि त िोगी हो िyाy ह,ै तवनाषयों के प्रता िyग  हीं िहाy  

 े्र ों को आकतषशा कि े वनाyली र्िीि को कyंता प्रyति हो िyाी ह ै अथyशा ्योगी कy र्िीि आकषशक हो िyाy ह ं उिकy स् वनाि 

 धिु हो िyाy ह,ै र्िीि िे तिव् य गंध आाी ह ै र्िीि     ल म्र  की क ी हो िyाी ह ं  

 किोपत षि के अ िुyि -   

  ै्र yयण्यपुत षि ्   कहy गयy ह-ै 

 एकत्वंना प्रyण क  िोरितन्ियyण कyं ाथैवना च  

 िवनाशभूyवना परित्यyगो योग ात्यतभूधीयाे   6@25 

 अथyशा ्प्रyण क,    वना ातन्ियों कy एक हो िy y, एकy्रनyवनास्थy को प्रyि कि ले y, बyह्य तवनाषयों िे तवना खु होकि 

ातन्ियों कy       औि    कy आत् y    लग िy y, प्रyण क कy त श्चल हो िy y योग ह ै 

 योगतर्खोपत षि ्   कहy गयy ह-ै 

 योऽपy प्रyण कयोिैक्यं स्थििोिेािोस्ाथy  

 िमयyशचन्ि िोयोगोि ्िीवनाyत् पि yत्  ोुः  

 एवंना ा ुद्वन्द्व िyलस्य िंयोगो योग उच्याे   1@68&69 
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 अथyशा ्अपy  औि प्रyण क की एकाy कि ले y, स्वनािि रूपपी  हyर्ति कुण्डतल ी को स्वनािेा रूपपी आत् ात्त्वना के 

िyथ िंयिु कि y, िमयश अथyशा ्तपंगलy औि चन्ि अथyशा ्ा़y स्वनाि कy िंयोग कि y ाथy पि yत् y िे िीवनाyत् y कy त ल  

योग ह ै 

2.4.3 पुराणों के अ ुिार :- पिुyण कों की िंख् यy 18 बाyम गयी ह ै अ ेकy ेक पिुyण कों    योग के िंकेा त ले ह ै  

 अतग् पिुyण क के अ ुिyि  

ब्रह प्रकyर्कं ्y ं योगस् थ ्र ैतचन् ााy   

तचत् ावनातृत्तत िोधश् च: िीवनाब्र्रदyत्   ो: पि:    

अतग् पिुyण क 183 1-2 

अथyशा ब्रह     तचत् ा की एकy्रनाy ही योग ह ै  

  ारद पुराण के अ ुिार :-  yिि पिुyण क    अष् टyंग योग कy वनाण कश  त लाy ह ै योग िम्र     य  के 5 भूिे ह ैपि 

 yिि पिुyण क    क्र र्: (अतहिंy,ित् य,अस् ाेय,ब्रह चयश,अपरि्रनह, अक्रोधy अ िुमयy) 7  भूिे य ो के बाyये ह ै  

  ् स् य पुराण के अ ुिार:-  त् स् य पिुyण क कy क शयोग  खु् य प्रतापyद्य तवनाषय ह ैकहy गयy ह ैतक क शयोग िे ही 

पि  पि (ि yतध) की तितधि  होाी ह ै  

 ब्रह  पुराण के अ ुिार :- ब्रह  पिुyण क    बाyयy गयy ह ैतक र्ीा वना उष् ण काy    क ी भूी योग कy अभ् यyि 

 हीं कि y चyतहए  िलyर्य के ि ीप िीण कश घि   , चनिyहो पि, ििीिपृो के त कट ाथy श्  र्y     योग की 

िyध y  हीं कि ी चyतहए   

 स् कन् ध पुराण के अ ुिार :- स् कन् ध पिुyण क    तकयy- योग कy तवनास् ााृ वनाण कश  तकयy ह ै वनाyििुवेना भूगवनाy  

(तवनाष् ण क)ु कy पमि  तक्रयy-योग बाyयy ह ै  

 तलग पुराण  ें तिाया है :- योगो त िोधों वनातृ् ाेष ुतचत् ास् य तधि ििाyय:   

िyध yन् यपटधy चyस् य कतथाy ीह तिधि ये    

अथyशा ्तचन् ा की वनातृायों के तवनािोध को ही योग कहy िyाy ह ै  

2.4.4 योग िमत्र के अ ुिार :- योग िम्र  िो  हतषश पांितल  े प्रतापyतिा तकयy ह ै ाि   चyि पyि ह ै ि yतध पyि, 

िyध y पyि, तवनाभूमता पyि ाथy कैवनाल य पyि   
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योग िम्र  के प्रणे काy  हतषश पांितल  े योग को परिभूyतषा किाे हुए कहy ह-ै 

‘योगतश्चत्तवनातृत्तत िोधुः’ ;ks-lw-1@2 

 अथyशा ्तचत्त की वनातृत्तयों कy त िोध कि y ही योग ह ै तचत्त कy ाyत्पयश, अन्ाुःकिण क िे ह ै बyह्यकिण क ्y ेतन्ियyं 

िब तवनाषयों कy ्रनहण क किाी ह,ं    उि ्y  को आत् y ाक पहुाँचyाy ह ै आत् y िy्ी भूyवना िे िखेाy ह ै बतुधि  वना अहकंyि 

तवनाषय कy त श्चय किके उि   काशव्य भूyवना लyाे ह ं ाि ि्पमण कश तक्रयy िे तचत्त    िो प्रतातब्ब ब ाy ह,ै वनाही वनातृत्त कहलyाy 

ह ै यह तचत्त कy परिण कy  ह ै तचत्त िपशण क के ि y  ह ै अाुः तवनाषय उि   आकि प्रतातबत्बा होाy ह ैअथyशा ्तचत्त तवनाषयyकyि 

हो िyाy ह ै ाि तचत्त को तवनाषयyकyि हो े िे िोक y ही योग ह ै 

 योग के अथश को औि अतधक स्पि किाे हुए  हतषश पा´ितल  े आगे कहy ह-ै 

‘ािy ििुुः स्वनारूपपेऽवनास्थy   ्  1@3 

 अथyशा ् योग की तस्थता    िyधक (परुुष) की तचत्तवनातृत्त त रुधि कyल   , कैवनालय अवनास्थy की भूyाँता चेा  y्र  

(र्धुि  पि yत् ) स्वनारूपप    तस्था होाी ह ै ािीतलए यहyाँ  हतषश पांितल  े योग को िो प्रकyि िे बाyयy ह-ै 

 1.  ि्प्र्yा योग 

 2. अि्प्र्yा योग 

 ि्प्र्yा योग    ा ोगणु क गनण का  रूपप िे  y   y्र  िहाy ह ै ाथy परुुष के तचत्त    तवनावेनाक-ख्यyता कy अभ्यyि 

िहाy ह ै अि्प्र्yा योग    ित् वना तचत्त    बyहि िे ाी ों गणु कों कy परिण कy  हो y बन्ि हो िyाy ह ैाथy पुरुष र्ुधि  कैवनालय 

पि yत् स्वनारूपप    अवनातस्था हो िyाy ह ै 

2.4.5 भूगंि गीिा के अ ुिार :- भूगवनाागीाy    ति्yि ुतर्ष् य अिुश  को स् वनायं भूगवनाy  योगेश् वनाि श्रीकृष् ण क  े योग की 

तर््y िी ह-ै  

 श्री िभूगवनाद्गीाy    योगेश्वि श्रीकृष् ण क  े कु  ाि प्रकyि िे परिभूyतषा तकयy ह-ै 

  योगस्थुः कुरु क yशतण क िंगत्यक्त्वनाy ध उियुः  

  तिधि यतिधि योुः ि ो भूमत्वनाy ि त्वंना योग उच्याे   2/48 

 अथyशा ् - ह ेध ´िय! ाम आिति त्यyगकि ि त्वना भूyवना िे कyयश कि  तितधि  औि अतितधि     ि ाy- बतुधि  िे 

कyयश कि y ही योग ह ै िखु-िुुःख, िय-पिyिय, हyत -लyभू, र्ीाोष्ण क आति द्वन् िों    एकिि िह y योग ह ै 

 

  बतुधि यिुो िहyाीह उभू ेिुकृा-िषु्कृाे  

  ास् yद्योगyय यिुस्वना योगुः क शिुकनर्ल  ्  2/50 
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 अथyशा ् क ों    कुर्लाy ही योग ह ै क श ाि कुर्लाy िे तकयy िyए तक क श बन्ध    कि िके  अथyशा ्

अ yिि भूyवना िे क श कि y ही योग ह ै क्योंतक अ yिि भूyवना िे तकयy गयy क श िंस्कyि उत्पन्    कि े कy कyिण क भूyवनाी 

िन् yति कy कyिण क  हीं ब ाy  क ों    कुर्लाy कy अथश  ल की ाच् y   िखाे हुए क श कy कि y ही क शयोग ह ै 

2.4.6 योग ंातर्ष्   के अ ुिार:- योग वनाyतर्ष् ि  y क ्रनन् थ की िच y  हतषश वनाyतर्ष् ि  े की ह ैाथy ाि ्रनन् थ     हतषश 

वनाyतर्ष् ि  े श्रीिy चन् ि िी योग के आध् यyतत् क तवनाधyओ ंको ििलाy िे ि  yयy ह ै योग वनाyतर्ष् ि को  हyिy yयण क के  y  

िे भूी िy y िyाy ह ै योग वनाyतर्ष् ि कहाy ह ैतक िंिyि िyगि िे पि हो े की यतुि कy  y  योग ह ै  

2.4.7 िै  दर्भ  के अ ुिार:- योग की परिभूyषy िाेे हुए िै  आचyयश य्ोतवनािय अप े  हत् वनापमण कश ्रनन् थ  द्वyत्र तर्कy    

कहाे ह ै–  

‘’ ो्ेण क योि yिवेना योगो  हृ्र  त रूपध् याे’’  

द्वyत्र तर्कy (10-1) 

ति -ति  िyध ों िे आा ्  y की र्तुधि  औि  ो् कy योग होाy ह ै अथyशा योग के ति -ति  िyध ों िे आत्   

ात् वना की र्तुधि  होाी ह ैवनाही िyध  योग ह ै  

योग िyध y के तलए िै   ा     हyव्राो की वनाyा भूी की ह ैिो क्र र्: अतहिंy, ित् य, अस् ाेय, ब्रह्मचयश ाथy 

अपरि्रनह ह ै ा    भूी अतहिंy को बल तियy ह ै तप्रय तवनाद्यyतथशयों आप े अगि िै  आचyयो को िखेy होगy ाो वनाो  ुाँह    

ि ेि कप़y बyंधकि चलाे ह ैाyतक कोम भूी  ोटे- ोटे तवनाषyण कओु ंकी तहिंy  y हो िके  स्  िण क िह ेउपिोक् ा पyंचो  हyव्रा 

योग के  हत् वनापमण कश भूyग अष् टyगं योग के य  ्ह ै उपिोक् ा के अतारिक् ा िै  आचyयो  े 10 ध ो कy पyल  बाyयy ह ै  

1. ् y   2.  िृलुy   3. ििलाy   4. र्नच   5. ित् य   6. ियं     7. त् यyग   8. औिyतिन् य  9. ब्रह चयश    10. अतहिंy  

आप तवनाचyि कीतिए की उपिोक् ा िyध  वनाyस् ावना    योतगयों के  हत् वनापमण कश अंग पि् पिyगा ि य िे िह ेह ै  

उपिोक् ा ा् यों वना ाको िे स् पष् ट हो गयy होगy तक योग कy वनाण कश  कही  y कही िै  िर्श     त लाy ह ै  

2.4.8 तौद्ध दर्भ  के अ ुिार :- बनधि  िर्श  को  yतस्ाक िर्श   y y िyाy ह ैपिन् ा ुबनधि  िर्श     त वनाyशण क प्रyति की 

चचyश की ह ैओि ाि त वनाyशण क प्रyति के तलए कु  उपyय बनधि  आचyयो  े बाyये ह ै त वनाyशण क, ि yतध कy ही पयyशयवनाyची र्ब् ि 

ह ै योग    तििे ह  ि yतध कहाे ह ै हतषश पंाितल   े उिे कैवनाल य  y  तियy िैत यों  े  तुि कहy, तहन् िओु ं े  ो्   y  

अ ेक ह ैपि अथश एक ही स् पष् ट होाy ह ैतक ाि त वनाyशण क (ि yतध) की प्रyति कि y ही योग ह ै औि  ािके 8  yगश बाyये गये 

ह ै  

1. ि् यक दृति :- ह yिी चyि आयश ित् यो, ि:ुखों, िखु कy कyिण क, ि:ुख  yर् वना ि:ुख  yर् के तलए ि् यक दृति  िह े  

2. ि् यक िंकल प :- अ yत्   पिyथो को त् यyग े के तलए िंकल प ल    

3. ि् यक वनाyक :- अच्  y बोले, अ तुचा वनाच ों कy त् यyग कि    

4. ि् यक क श :- ि् यक क श कy अथश ह ैअच्  े क श किे तिि   पमिy क शयोग आाy ह ै  

5. ि् यक आिीवना :- न् यyयपमवनाशक, ध yश िुyि अप ी आिीतवनाकy चलyये   

6. ि् यक व् यyयy  :- अथyशा बिुyायो को  ष् ट कि अच्  े क ो के तलए प्रयत्  र्ील िह y ि् यक व् यyयy  ह ै  

7. ि् यक स्  तृा :- कy , क्रोध,  ोह, लोभू िे ि् बतन्धा अ yत्   वनास् ाओु ंकy स्  िण क  y किे   
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8. स् ्  यक् ि yतध :- ि yतध अथyशा    को वनार्    कि तचत् ा को आत्  कल यyण कश के तलए एकy्रन कि    

ाि प्रकyि ह  िखेाे ह ैतक बनधि  िर्श  की ि y ाy योग के  हत् वनापमण कश ्रनन् थ योग िर्श  िे त लाी ह ैाथy योग 

िर्श  कy भूी प्रतापyद्य तवनाषय कैवनाल य (ि yतध) की प्रyति ह ैतििे बनधि  आचyयश त वनाyशण क कहाे ह ै  

2.4.9 योग की अन् य पररभूाषायें :- ति्yि ुपyिको अभूी ाक आप े तवनातवनाध ्रनन् थों ाथy भूyिाीय तचन् ा     योग की 

परिभूyषyओ ंवना स् वनारूपप को आत्  िyा ्तकयy ह ै अब कु  अन् य परिभूyषyओ ंवना स् वनारूपप को आपके अवनालोक yथश ाि उद्देश् य 

िे प्रस् ााु ह ैतक आप ा  परिभूyषyओ ंाथy पमवनाश    वनातण कशा योग के तवनातवनाध आयy ो को अवनाश् य अप े िीवना     उाyि गे   

1.   हतषश व् यyि के अ िुyि :- योग: ि yतध: योग को ि yतध बालyयy ह ै  

2. श्रीगरुूप्रनन् थ िyतहब के अ िुyि :- त ष् कy  क श कि े    िच् चे ध श कy पyल  ह ैयही वनाyस् ातवनाक योग ह ै पि yत्  y के 

र्yश् वनाा औि अखण् ड ् योता के िyथ अप ी ् योता को त लy ि ेy वनाyस् ातवनाक योग ह ै  

3.  हतषश यy्वनाल क् य के अ िुyि :- िीवनाyत्  y वना पि yत्  y के िंयोग की अवनास् थy कy  y  योग ह ै  

4. श्रीिy र् yश आचyयश के अ िुyि :- िीवना  िी े की कलy ही योग ह ै  

5. रं्किyचyयश िी के अ िुyि :- ब्रह  को ित् य  y ाे हुए औि ाि िंिyि के प्रता त ् यy दृति िख y ही योग ह ैकहy गयy ह ै

– ‘’ब्रह ित् यं िगतत् ् यy’’  

6. िyगेय िyघवना के अ िुyि :- तर्वना औि र्ति कy त ल  योग ह ै उपिोक् ा तवनातवनाध परिभूyषyओ ंके अवनालोक  के उपिyन् ा 

कहy िy िकाy ह ै–  

 

  

 +   =  

 

 

अभ याि हेिु प्रश्    

1. ररक् ि स् था  भूररव :-  

क. योग र्ब् ि........................धyा ुिे ब y ह ै  

ख. िंस् कृ ा व् यyकिण क के अ िुyि यिु धyा ुके...............................अथश ह ै  

ग.  त् स् य पिुyण क कy  खु् य प्रतापyद्य तवनाषय......................ह ै  

2. ि् य/अि् य तिाइये   

क. वेनािों    योग कy वनाण कश  त लाy ह ै     ित् य/अित् य 

ख.  हतषश पांितल  े योगिम्र  की िच y की ह ै   ित् य/अित् य 

ग. योग आत्   कल यyण क कy प्रतापyद्य तवनाषय  हीं ह ै   ित् य/अित् य 

घ. आि , प्रyण कyयy  ही योग ह ै     ित् य/अित् य 

3. तहुतंकल् पीय प्रश्    

आत्  y  पि yत्  y  योग  
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क. योग र्ब् ि िंस् कृा व् यyकिण क के तकि धyा ुरूपप    प्रयकु् ा होाy ह ै  

अ. यतुिि योंगे    ब. यिु ्िंय  े  

ि. यिु ि yधो    ि. उपिोक् ा ाी ो  

ख. धyिण कy, ध् यy  वना ि yतध कy ित् तला रूपप ह ै  

अ. िंय      ब. तक्रयyयोग  

ि. अष् टyगं योग    ि. कैवनाल य  

ग. योगे-योगे ावनास् ािं  वनाyिे-वनाyिे, हवनाy ह,े उक् ा  न् ्र  ह ै:-  

अ. र्कु् ल यिवेुनाि कy                 ब. कृष् ण क यिवेुनाि कy  

ि. ऋग् वेनाि कy    ि. भूगवनाागीाy कy  

घ. योग- क शि ुकनर्ल  ्यह श् लोक तलयy गयy ह ै 

अ. योगिम्र  िे    ब. योगवनाyतर्ष् ट िे  

ि. उपत षिों िे    ि. गीाy िे  

ड. तकि े कहy ह ै तर्वना औि र्ति कy त ल  योग ह ै- 

  अ. िyगेय िyघवना    ब. श्रीिy र् yश आचyयश  

ि. रं्किyचyयश    ि.  हतषश व् यyि  

2.5 िारा र्  

योग र्ब् ि िंस् कृा व् यyकिण क के यिु धyा ुिे ब y ह ै तििकy अथश ह ैिु़  y  ि yतध की प्रyति के तलए िो भूी 

तवनाद्यyये भूyिाीय तचन् ा     बाyम गम ह ंउ  िyध yओ ंके ओि िyधक अ्रनिरिा हो y ही योग ह ै योग को िह  ं हतषश 

पांितल  े तचत् ावनातृत्त त िोध के रूपप    परिभूyतषा तकयy ह ैाो वनाही िमििी ओि भूगवनाा गीाy    योग को क ो की कुर्लाy 

के रूपप    स् वनायं भूगवनाy  श्रीकृष् ण क  े योग की  तह y कy ्y  तकयy ह ै वेनािों, उपत षिों वना पुिyण कों    भूी योग को एक 

 हत् वनापमण कश अंग  y y ह ै िै  ाथy बनधि  िर्श     भूी क्र र्:  तुि वना त वनाyशण क प्रyति के तलए ाि पि् पिyगा तवनाद्यy की 

उपयोतगाy को स् वनाीकyि तकयy ह ै योग वनाyस् ावना    िीवना  के अभूीष् ि (ि yतध) की प्रyति कy एक  हत् वनापमण कश िनपy  ह ै  

2.6 र्ब् दांली  

ि् यक – िीक,िही, िीधy 

यिु - िु़  y, िो़ y  

ितृि – िंिyि, िगा ् 

योगyगों – योग के अंगों के तलए प्रयकु् ा र्ब् ि 

िाा ्– त िन् ाि, लगyाyि  

अाीतन्िय – तििकी ातन्ियों पि त यं्र ण क हो  ातन्ियों िे डि    

चैान् य – चेा y यकु् ा, पि ेश् वनाि  

भूम-लोक – पृ्  वनाी  
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 आि चक्र –  मलyधyि, स् वनाyतधष् िy ,  तण कपिु, अ yहा, तवनार्तुधि , आ्y, तबन् ि,ु िहस्रyि  

  िवेना गिी – िवेनााyओ ंकy  गि  

  कुण् डतल ी –  मलyधyि चक्र के ि ीप िोम हुम, िपु् ा र्ति  

   िyग – चyह, िखु के प्रता िह े वनाyली एक अवनास् थy  

    पि  पि – अथyशा योग की उच् च अवनास् थy यy ि yतध  

   त वनाyशण क – कैवनाल य, ि yतध,  तुि,  ो्  

   अ yत्   –  ष् ट हो े वनाyली िैिे  y वना र्िीि, ि स् ा भूनताक पिyथश  

2.7 अभ याि प्रश्  ों के उ् िर  

1. क. यिु ्  ख. ाी    ग. क श योग 

2. क. िा ् य   ख. ित् य   ग. अित् य  घ. अित् य  

3. क. ि  ख. अ    ग. अ    घ. ि   ड. अ  

2.8  िन् दभूभ ्रनन् थ िमची  

1. स् वनाy ी तवना्y y न् ि ििस् वनााी – योग तवना्y  (2003)  

  ििस् वनााी स् वनाy ी तवना्y y न् ि  

  योग त केा  रस् ट  तु  की िेता ऋतषकेष   

2. डy0 कy yख् यy कु yि – योग  हyतवना्y   

  कु yि ड 0ं कy yख् यy  

  स् टैण् डडश पतब्लर्िश,  म तिल ली  

2.9 त त धा्  क प्रश्    

1. योग के अथश को स् पष् ट  किाे हुए वेनािों    योग तवनाद्यy कy वनाण कश  कीतिए   

2. िंत्प् ा तटप् पण की तलतखए  

अ. उपत षिों    योग   ब. पिुyण कों    योग  

ि. भूगवनाा ्गीाy    योग   घ. योग वनातर्ष् ि    योग  

3. िै  वना बनधि  िर्श     वनातण कशा योग िyध y की ालु yत्  क व्यyख् यy कीतिए  
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इकाई 3:- यौतगक ्रनन् थों का िा ान् य पररचय : योगिमत्र, श्री दभूगंद् गीिा, 

ह योग प्रदीतपका, घेरण् ्  ि तहिा 

 

3.1 प्रस् ाyवना y 

3.2 उद्दशे् य  

3.3  योगिम्र  कy िy yन् य परिचय  

3.3.1 ि yतधपyि  

3.3.2 िyध पyि  

3.3.3 तवनाभूमतापyि  

3.3.4 कैवनाल यपyि  

अभ् यyि प्रश्    

3.4  श्री िभूगवनाा गीाy कy िy yन् य परिचय  

3.4.1 अिुश तवनाषyि योग  

3.4.2 िyंख् य योग  

3.4.3 क शयोग  

3.4.4 ्y क श िन् यyि योग  

3.4.5 क शिन् यyि योग  

3.4.6 आत्  िंय  योग  

3.4.7 ्y तवना्y  योग  

3.4.8 अ्िब्रह  योग  

3.4.9 िyितवनाद्यy िyिगहु्य योग  

3.4.10 तवनाभूमतायोग  

3.4.11 तवनाश् वनास् वनारूपपिर्श  योग  

3.4.12 भूतियोग  

3.4.13 ््ेर -्े्र ् योग  

3.4.14 गणु क्र य-तवनाभूyग योग  
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3.4.15 परुूपषोा  योग  

3.4.16 िवैनाyििुि् पतधि भूyग योग  

3.4.17 श्रधि y्र य तवनाभूyग योग  

3.4.18  ो् िन्यyि योग  

अभ् यyि प्रश्    

3.5  हियोग प्रिीतपकy कy िy yन् य परिचय  

3.5.1 आि   

3.5.2 प्रyण कyयy   

3.5.3  िुy एवंना बन् ध  

3.5.4  yिy िंुधy   

अभ् यyि प्रश्    

3.6  घिेण् ड िंतहाy कy िy yन् य परिचय  

3.6.1 षटक श  

3.6.2 आि   

3.6.3  िुy वना बन् ध  

3.6.4 प्रत् यyहyि  

3.6.5 प्रyण कyयy   

3.6.6 ध् यy   

3.6.7 ि yतध  

अभ् यyि प्रश्    

3.7  िyिyंर्  

3.8  र्ब् िyवनाली  

3.9  अभ् यyि प्रश्  ों के उत् ाि  

3.10 िन् िभूश ्रनन् थ िमची  

3.11 त बंधyत्  क प्रश्    
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3.1 प्रस् िां ा  

 तप ली ाकyम    आप े योग की अथश वना तवनातवनाध परिभूyषyओ ंकy अध् यय  तकयy  ह yिे ि स् ा प्रyची  आषश 

्रनन् थों    योग कy वनाण कश  कही   कही अवनाश् य त लाy ह ै िह  ंएक ओि  हyतषश पांितल  े योग िम्र   y क पसु् ाक    योग के 

तवनातवनाध आयy ों को िसु् पष् ट तकयy ह ैवनाही िमििी ओि भूगवनाy  श्रीकृष् ण क  े भूगवनाा गीाy    योग की  तह y कy ्y  स् वनायं 

आ े श्री खु िे तकयy ह ै योग की अ ेकy ेक र्yखyये भूी ह ैतिि   हियोग के  हत् वनापमण कश ्रनन् थों हिप्रिीतपकy ाथy घेिण् ड 

िंतहाy    यनतगक अभ् यyिों कy वनाण कश  ब़े ििल-ििि वना प्रभूyवनापमण कश ािीके िे तकयy गयy ह ै प्रस् ााु ाकyम    योगिम्र , 

भूगवनािगीाy, हियोगप्रिीतपकy ाथy घेिण् ड िंतहाy कy िy yन् य परिचय आपके ि् यक तवनाश् लेषण क के तलए तकयy िy िहy ह ै  

3.2 उदे्दश् य  

 प्रस् ााु ाकyम के अध् यय  के बyि आप 

 िy  िक गे तक योग िम्र  के वनाण् यश तवनाषय क् यy ह ै  

 भूगवनाा गीाy के 18 अध् यyओ ंकी तवनाषयवनास् ा ुकy तवनाश् लेषण क कि िक गे   

 हियोग के प्र खु ्रनन् थ हिप्रिीतपकy के चyिों अध् यyओ ंकी तवनाषयवनास् ा ुको िy  िक गे   

 घेिण् ड िंतहाy  y क पसु् ाक    वनातण कशा हियोग की तक्रयyओ ंकy अध् यय  कि गे   

ति्yि ुपyिको ाथy आ   y गरिकों के ि ् अक् िि योग तवनाषयक प्रश्  ों को िy  े की ाच्  y िहाी ह ै–  

 योग िम्र     कन  िी िyध yओ ं कy वनाण कश  ह ै  

 भूगवनाागीाy के 18 अध् यyओ ंकी तवनाषयवनास् ा ुक् यy ह ै  

 आि , प्रyण कyयy ,  िुy, बन् ध ाथy षटक ो कy वनाण कश  कन  िी पसु् ाक    त लाy ह ै   

 क् यy हियोग    भूी ि yतध कy वनाण कश  त लाy ह ै  

  yिy िंुधy  क् यy ह ै  

अगले पषृ् िों कy अध् यय  कि ले े के बyि आप उपिोक् ा प्रश्  ों के उत् ाि िy  िक गे – 

3.3 योगिमत्र का िा ान् य पररचय  

   हतषश पांितल प्रण कीा यह ्रनन्थ योग कy प्रy yतण कक आधyि्रनन्थ कहलyाy ह ै ाििे पमवनाश योग के ात् वनाों कy एक 

िगह पि िंकल  िखे े को  हीं त लाy  योग की िो पि्पिy ितृि के आति कyल िे चली आ िही थीं, उि   अ ेक 

िyधकों  े तवनातभून्  िyध yओ ंको ित् तला कि तलयy थy   हतषश पांितल के ि य भूी वेना िyध yए ंतवनाद्य y  थी ति कy 
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िंकेा उ के द्वyिy योगिम्र     कि तियy गयy ह ै  खु्य रूपप िे योग की िyध y कy वनाyस्ातवनाक स्वनारूपप प्रकट कि y उ कy 

उद्देश्य िहy ह ै 

 ाि ्रनन्थ    चyि अध्यyय ह ं तिन्ह  ि yतधपyि, िyध पyि] तवनाभूमतापyि औि कैवनालयपyि  y  तियy गयy ह ै 

ि yतधपyि    51] िyध पyि    55] तवनाभूमतापyि    55 ाथy कैवनालयपyि    34 िम्र  ह ं ाि प्रकyि कुल 195 िम्र ों कy ििृ  

किके योगतवनाद्यy को व्यवनातस्था रूपप    प्रस्ााु कि े कy ि ल प्रयyि तकयy गयy ह ै तवनातवनाध पyिो की तवनाषयवनास् ा ुकy आपके 

अवनालोक yथश वनाण कश  ाि प्रकyि ह ै  

(क) ि ातधपाद- ाि पyि    ‘अथ योगy रु्yि  ्’ िम्र  िे ्रनन्थ कy प्रyि्भू तकयy गयy ह ै अथ र्ब्ि  ंगलवनाyची ाथy 

आि्भूवनाyची ह ै तििके द्वyिy ल्ण क, भूिे, उपyय ाथy  ल ितहा तर््y िी िyए, वनाह अ रु्yि  कहलyाy ह ै अाुः ाि 

िम्र  के  yध्य  िे पि ेश्वि िे िम्र कyि प्रyथश y किाे हुए कहाे ह ंतक ‘  ंयोग कy ल्ण क, भूिे, उपyय ाथy  लितहा वनाण कश  

कि िहy ह ाँ, यह  ेिy कyयश त तवनाशघ्  ि्पन्  हो ’ योग कy अथश तचत्तवनातृत्त त िोध के द्वyिy दृिy की त िस्वनारूपप    प्रताष्ठy हो y 

बाyयy गयy ह ै यह एक ल्बी प्रतक्रयy ह ैतििके अतधकyिी अलग-अलग तस्थता के िyधक ह ं पमवनाशिन्     िyध y कि चकेु 

िyधक तिन्ह  ि yतध प्रyि  हीं हुयी  वेना प ुिशन्     उत्त  अतधकyिी ब कि र्ीघ्र ि yतध लyभू कि , उ के तलए उि प्रथ  

ि yतधपyि कy वनाण कश  तकयy गयy ह ै 

ि yतधपyि    योग िे कैवनालय यy स्वनारूपपyवनास्थy  के ल्य को भूी प्रकट कि तियy गयy ह ै पyंच प्रकyि की 

तचत्तवनातृत्तयों कy वनाण कश  किके तचत्त के त िोधोपyय के रूपप    अभ्यyि-वैनािyग्य की  हत्तy बाyम गम ह ै यही अभ्यyि औि 

वैनािyग्य की िyध y िyियोग की िyध y कहलyाी ह ै 

प्र yण क के ाी  भूिे- प्रत्य्, अ  ुy  वना आग  कy वनाण कश  तकयy गयy ह ै अभ्यyि को दृे  कि े के उपyय, वैनािyग्य 

की तस्थता को स्पि तकयy गयy ह ै ि्प्र्yा ि yतध के चyि भूिेों- तवनााकyश ुगा, तवनाचyिy गुा, आ न्िy गुा ाथy 

अतस् ाy गुा- कy तवनास्ाyि िे वनाण कश  तकयy गयy ह ै पिवैनािyग्य की अवनास्थy ाथy ा के द्वyिy प्रyि हो े वनाyली अि्प्र्yा 

ि yतध को  ल्य कहy गयy ह ै भूवनाप्रत्यय ि yतध तवनािहे ाथy प्रकृतालयों को प्रyि होाी ह,ै अन्य के तलए उपyय प्रत्यय ह ै

तििके िyध - श्रधि y, वनाीयश, स् तृा, ि yतध औि प्र्y कह ेगए ह ं ाीव्र िंवेनाग िे र्ीघ्र ि yतध लyभू हो े ाथy ि yतधलyभू के 

उपyय रूपप    मश्विप्रतण कधy  कy उललेख तकयy गयy ह ै मश्वि कy स्वनारूपप तिि   अन्य परुुषों िे उिकी तभून् ाy कही गम ह,ै 

बाyयy गयy ह-ै 

क्लेर्क शतवनापyकyर्यैिपिy िृुः परुुषतवनारे्ष मश्विुः  ;ks-lw- 1@24 

मश्वि-प्रतण कधy  के तवनार्ेष  ल प्रत् ाय चेा y कy िy्yत्कyि ाथy अन्ािyयों के अभूyवना कy कथ  तकयy गयy ह ै 

मश्वि-प्रतण कधy  िे िीवनाyत् y ाथy मश्वि िो ों कy िy्yत्कyि ि्भूवना ह ै ािी को भूतियोग के रूपप    कहy िy िकाy ह ै 

िyध y के तवनाघ् ों- व्यyतध, स्त्यy , िंर्य, प्र yि, आलस्य, अतवनािता, भ्रyतन्ािर्श , अलब्धभूमत कत्वना ाथy अ वनातस्थात्वना के 

अतारिि ा  अन्ािyयों के िहभूवुनाुः- िुुःख, िन श स्य, अंग ेियत्वना, श्वyि औि प्रश्वyि कy वनाण कश  किके ा के त िyकिण क कy 

िमििy उपyय ‘एकात्वनाyभ्यyि’ कहy गयy ह ै 

तचत्त को ि yतहा कि े के तलए तचत्त की त  शलाy आवनाश्यक ह ै ाि त  शलाy की प्रyति हाे ु  ै्र ी, करुण कy, 

 तुिाy ाथy उपे्y की भूyवना yओ ंको धyिण क कि y चyतहए- 
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 ै्र ीकरुण कy तुिाोपे्yण कyं िखुिुुःखपुण्यyपणु्यतवनाषयyण कyं भूyवना yातश्चत्त प्रिyि   ् ;ks-lw-1@33 

अथyशा ् तचत्त को ििवैना प्रिन्  िख े के तलए उपyय रूपप    िखुी व्यतियों को िखेकि उ िे त ्र ाy कy भूyवना, 

िुुःखी के प्रता करुण कy कy भूyवना, पणु्यर्yली के प्रता प्रिन् ाy कy भूyवना ाथy पyपी को िखेकि उिकी उपे्y कि े के भूyवना िे 

तचत्त    ि ििाy ब ी िहाी ह ैाथy उद्वेग  हीं होाy  प्रyण कyयy , तवनाषयवनााी प्रवनातृत्त, तवनार्ोकy यy ्योताष् ाी प्रवनातृत्त, वनाीािyग 

तचत्त, स्वनाप्  ाथy त िy, यथyतभू ा ध्यy  आति के  yध्य  िे तचत्त की एकy्रनाy हो े कy वनाण कश  ह ै ऐिे एकy्रन तचत्त    

ि yपतत्त हो िyाी ह ै िो चyि प्रकyि की है- ितवनााकyश, त तवनाशाकyश, ितवनाचyि वना त तवनाशचyि  ा िे बतुधि     प्रिन् ाy ाथy 

त  शलाy रूपपी अध्यyत्  प्रिyि ऋा् भूिy प्र्y प्रyि हो िyाी ह ैतिििे तवनावनाकेख्यyता कy उिय हो े पि त बयि ि yतध की 

भूमत  ाैयyि हो िyाी ह ै तवनावेनाकख्यyता कy त िोध हो िy े पि अि्प्र्yा यy त बयि ि yतध तिधि  हो िyाी ह ै यहyाँ ाक 

ि yतधपyि कy ल्य ‘अि्प्र्yा ि yतध की प्रyति कy उपyय’ उत्त  अतधकyरियों के तलए कहy गयy ह ै 

(ख) िाध  पाद- िyध पyि  ध्य  अतधकyरियों के तलए िyध y की तवनातध िे प्रyि्भू होाy ह ै ाप, स्वनाyध्यyय वना मश्वि-

प्रतण कधy  रूपप तक्रयyयोग को ि yतध की प्रyति ाथy क्लेर्ों को क िोि कि े के तलए उपyय के रूपप    प्रस्ााु तकयy गयy ह ै 

पyाँच क्लेर्ों- अतवनाद्यy, अतस् ाy, िyग, द्वेष ाथy अतभूत वेनार् के स्वनारूपप कy वनाण कश  ाथy क्लेर्ों के कyिण क ब  े वनाyले क yशर्य 

के  लस्वनारूपप िyता, आय ुवना भूोग प्रyि हो े कy उललेख तकयy गयy ह ै परिण कy , ाyप वना िंस्कyि िुुःखों कy वनाण कश , िुुःखरूपप 

िगा ्कy व्यyख्यy  किके हये, हयेहाेु, हy  ाथy हy ोपyय रूपपी चावु्यमशह कy वनाण कश  तकयy गयy ह ै दृश्य, (प्रकृता) कy स्वनारूपप 

ाथy प्रयोि  त ् तलतखा िम्र  द्वyिy प्रकट तकयy गयy ह-ै 

प्रकार्तियातस्थतिर्ील  भूमिेतन्िया् क  भूोगापंगाभथथं  दृश्य  ् योगिमत्र 2@18 

अथyशा ्प्रकyर्, तक्रयy औि तस्थता तििकy स्वनाभूyवना ह,ै भूमा औि ातन्िय तििकy स्वनारूपप ह,ं भूोग ाथy अपवनागश 

तििकy प्रयोि  ह,ं वनाह दृश्य ह ै ित् वना, ििि ्वना ा ि ्गणु क ाथy ा िे िो भूी ब y ह,ै वनाह दृश्य ह ै पyाँच ्y ेतन्िय, पyाँच 

क ेतन्िय, एक    ाथy पyाँच  हyभूमा- ा  16 ात् वनाो को तवनारे्ष कहy गयy ह ै पyाँच ान् y्र y ाथy एक अहकंyि को अतवनारे्ष, 

 हत्वना को तलंग y्र  ाथy  मलप्रकृता को अतलंग कहy ह ै ििy िखे े की र्ति y्र  ह ै वनाह त तवनाशकyि होाे हुए भूी तचत्त की 

वनातृत्तयों के अ िुyि िखेाy ह ै अतवनाद्यy के कyिण क ििy वना दृश्य कy िंयोग होाy ह,ै िो िुुःख कy कyिण क ह ै तवनावनाकेख्यyता द्वyिy 

ििy वना दृश्य कy यथyथश ्y  हो े िे कैवनालय की उपलतब्ध होाी ह ै योगyंगों य त य yति के अ ुष्ठy  िे अर्तुधि  कy  yर् 

हो े के कyिण क ्y  कy प्रकyर् तवनावनाकेख्यyता पयशन्ा हो िyाy ह ै यहyाँ  वनाी  िyधक यy अध  िyधकों के तलए अिyंगयोग 

कy वनाण कश  तकयy गयy ह ै तििके प्रथ  अंगों को बतहिंग कहy ह ैाथy िyध पyि    य -त य -आि -प्रyण कyयy -प्रत्यyहyि 

ाक पyाँच अंगों कy वनाण कश  तकयy गयy ह ैाथy धyिण कy, ध् यy  वना ि yतध को अंािंग कहy गयy ह ै–  
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(ग) तंभूमतिपाद- तवनाभूमतापyि कy प्रyि्भू धyिण कy, ध्यy  औि ि yतध के ल्ण कों द्वyिy होाy ह ै ा  ाी ों के एक ही स्थy  

पि हो े को िंय  कहy ह ै िंय  के तिधि  हो े पि ि yतध प्र्y कy प्रकyर् होाy ह ै तचत्त के त िोधपरिण कy , ि yतधपरिण कy  

वना एकy्रनाy परिण कy  की चचyश की गम ह ै भूमा वना ातन्ियों के ध श, ल्ण क वना अवनास्थy परिण कy  पि प्रकyर् डyलy गयy ह ै ािके 

पश्चyा ्िंय िन्य तवनाभूमतायों कy वनाण कश  तकयy गयy ह,ै िो त ् प्रकyि कही गम ह-ं  

1. अाीाy yगा्y , 2. िवनाशभूमारुा्y , 3. पमवनाशिyता्y , 4. पितचत्त्y , 5. अन्ाधyश , 6. अपिyन्ा्y , 7. 

 ै्र यyतिबलप्रyति, 8. हस्त्यyतिबलप्रyति, 9. िम्  व्यवनातहातवनाप्रकृि्y , 10. भूवुना ्y , 11. ाyिyव्यमह्y ,  12. 

ाyिyगता्y , 13. कyयव्यमह्y , 14. ्तुत्पपyिyत वनातृत्त, 15. तस्थिाy, 16. तिधि िर्श , 17. ्र ैकyतलक पिyथश्y , 18. 

तचत्तिंतवनाा,् 19. परुुष्y , 20. प्रyताभू्y , 21. श्रyवनाण क्y , 22. वेनाि y्y , 23. आिर्श्y , 24. आस्वनाyि्y , 25. 

वनाyाyश्y , 26. पिकyयप्रवेनार्, 27. िल, पंक ाथy कण्टक के रपि स्वनाच् न्ि ग  , 28. रध्वनाशलोकग  , 29. ्वनाल , 30. 

तिव्य श्रो्र , 31. आकyर्ग  , 32. प्रकyर्yवनािण क्य, 33. भूमािय, 34. अतण क y, 35. लतघ y, 36.  तह y, 37. गरि y, 

38. प्रyति, 39. प्रyकy्य, 40. मतर्त्वना, 41. वनातर्त्वना,  42. कyयि्पा,् 43. अतभूघyाyभूyवना, 44. ातन्ियिय, 45. 

  ोितवनात्वना 46. तवनाकिण कभूyवना, 47. प्रधy िय, 48. िवनाyशतधष्ठyातृ्वना, 49. िवनाश्त्वना  

(घ) कैंल्यपाद- ाि पyि    कहy ह ैतक िंय िन्य तितधि यों के अतारिि िन् , औषतध,  न््र , ाप औि ि yतध द्वyिy भूी 

तितधि यyाँ होाी ह ं ाप आति के द्वyिy िैिे िैिे ाy तिक वना िyितिक वनातृत्तयों कy  yर् ाथy ित्वना कy प्रकyर् होाy ह ैाो वैनािे-

वैनािे िyधक    भूति-िंचिण क होाy िyाy ह ै ाि प्रकyि वनाह पमवनाश की अपे्y अतधक र्ति ि्पन्  हो िyाy ह ै ि yतध यy 

ध्यy  िे उत्पन्  हो े वनाyलy तचत्त वनाyि y ितहा हो े के कyिण क श्रेष्ठ कहy गयy ह ै क श के चyि प्रकyि बाyए हं- र्कु्ल (पणु्य) 

कृष्ण क (पyप) र्कु्ल-कृष्ण क (पणु्य-पyप) ाथy अर्कु्लyकृष्ण क (पणु्य पyप ितहा)   प्रथ  ाी  िy yन्य   षु्य के ह ंाथy चाथुश 

अष् टyंग योग 

बतहिंग अन् ािंग 

य   त य   आि   

प्रyण कyयy   प्रत् यyहyि 

धyिण कy ि yतध  

 

ध् यy    
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प्रकyि के क श योगी के ह ं ान्ह  ही अ yिि क श कहy गयy ह ै प्रथ  ाी  प्रकyि के क ों के कyिण क ही वनाyि yए ं तचत्त    

एक्र  होाी ह ंाथy उन्हीं के  ल-भूोग हाे ुिन्  ले y प़ाy ह ै ये वनाyि yए ंहाे,ु  ल, आश्रय वना आल्ब  पि आधyरिा ह ं 

ा कy हाे ुअतवनाद्यy आति क्लेर् ाथy िकy  ाी ों प्रकyि के क श, ा कy  ल िyता, आय ुाथy भूोग, वनाyि yओ ंकy आश्रय 

तचत्त ाथy आल्ब  ातन्ियों के तवनाषय कह ेगए ह ं ाििे आगे परुुष वना तचत्त    भूिे बाyकि परुुष के स्वनारूपप को ि yतध द्वyिy 

िy  े कy वनाण कश  तकयy गयy ह ै तवनावेनाक्y  हो े पि िyधक कy तचत्त कैवनालय की ओि गता कि े वनाyलy होाy ह ैतकन्ा ुकभूी-

कभूी पमवनाशिन्  के िंस्कyिवनार् ऐिे तचत्त    भूी व्यतु्थy  की वनातृत्तयyाँ उत्पन्  हो े लगाी ह ं उ की त वनातृत्त क्लेर्ों की ािह 

कही गम ह-ै ‘हy  ेषyं क्लेर्वनाििु ’्  तवनावेनाकख्यyता यy प्रिंख्यy  ्y  िे भूी तवनािि होकि योगी    त िन्ाि तवनावेनाकख्यyता 

कy प्रवनाyह हो े को ध श ेघ ि yतध कहy गयy ह ै यह तवनावेनाकख्यyता की परिपक्वना अवनास्थy ह ै ािकी पिyकyष्ठy ्y प्रिyि 

 y ी पिवैनािyग्य को कहy गयy ह ैतििकy  ल अि्प्र्yा ि yतध ह ै तिि   िंस्कyि िग्धबीि हो कि क्लेर्-क श की त वनातृत्त 

हो िyाी ह ै ाि ि य ्y  कy प्रकyर् ाा y अतधक होाy ह ैतक िy  े योग्य कु  रे्ष  हीं बचाy  गणु कों के परिण कy  क्र  

की ि yति हो िyाी ह ै गणु कों की प्रवनातृत्त परुूपष के भूोग वना  ो् के तलए होाी ह ै िब ाक ये िो ों ल्य पमण कश  हीं होाे ाब 

ाक र्िीि ातन्ियों आति के क्र  को चलyाे ह ं  ो् की तस्थता प्रyि हो े िे परिण कy क्र  टमट िyाy ह ैाथy परुुषyथश र्मन्य 

गणु कों कy अप े कyिण क ( मलप्रकृता)    प्रताप्रिवना हो िyाy ह,ै यही कैवनालय ह ैयy परुुष की त ि स्वनारूपप    प्रताष्ठy कही िyाी 

ह-ै 

‘ािy ििुुः स्वनारूपपेऽवनास्थy   ्’;ks-lw-1@3 

यही योगिम्र  कy प्रतापyद्य तवनाषय ह ै 

अभ याि प्रश्    

1. ररक् ि स् था  भूररव –  

क. योगिम्र  के िच yकyि...........................ह ै 

ख. योगिम्र     कुल........................ पyि ह ै  

ग. ि yतधपyि    िम्र ों की िंख् यy...................ह ै  

घ. िंय  के तिधि  हो िy े पि ..................कy प्रकyर् होाy ह ै  

2. ि् य/अि् य तिाइये  

क. योगिम्र     िम्र ों की िंख् यy 295 ह ै    ित् य/अित् य 

ख. अष् टंगयोग कy वनाण कश  योगिम्र      हीं ह ै   ित् य/अित् य  

ग. षटक श योगिम्र  के अतभून्   अंग ह ै    ित् य/अित् य 

घ. तवनावेनाक्y  हो े पि िyधक कy तचत् ा कैवनाल य की ओि गता कि े वनाyलy होाy ह ै ित् य/अित् य 

3. तहुतंकल् पीय प्रश्    
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क. अभ् यyि वना वनाैिyग् य कy वनाण कश  योग िम्र  के कन  िे पyि    ह ै  

अ. ि yतधपyि    ब. िyध पyि  

ि. तवनाभूमतापyि    ि. कैवनाल यपyि  

ख. क् लेर्ो  को  क  कि े के तलए योग िम्र     कन  िी िyध y बाyम ह ै  

अ. भूतियोग    ब. अष् टyंगयोग  

ि. तक्रयyयोग    ि. मश् वनाि प्रतण कधy   

3.4 श्री दभूगंदगीिा का िा ान् य पररचय  

पyिकों आप श्री िभूगवनािगीाy के  y  िे भूली भू ता परितचा होंगे   हyभूyिा के यधुि     िब अिुश   े यधुि भूमत  

   अप े  yाे रिश् ाेिyिों, चचेिे-  ेिे भूyमयों को अप े िy  े िखेy ाो अिुश  यधुि भूमत     ध षु वनाyण क तक yिे िख बैि िyाy ह ै

ाथy अप े अिyध् य िyिथी कृष् ण क िे युधि  के तलए   y कि िाेे ह ैऐिी तस्था    स्वनायं योगेश् वनाि भूगवनाy  कृष् ण क  े अिुश  को िो 

तर््y िी वनाह गीाy के  y  िे प्रचतला ह ै  

ि स्ा र्yस्त्रों कy िyि यह गीाy ऐिy ्रनन्थ ह ैतिि   ध शर्yस्त्र, िर्श र्yस्त्र,  ीतार्yस्त्र आति िभूी कy ि न्वनाय 

ह ै िो व्यति तकंकाशव्य मे  तस्थता    हाyर् औि त िyर् होकि बैि िyए, उिको भूी त िकाशव्य बोध किyकि िीवना  yगश 

को प्रर्स्ा कि े वनाyलy ्रनन्थ ह ै 

श्री द्भगवनाद्गीाy    18 अध्यyय ह ंिो  हyभूyिा के भूीष् पवनाश के 23 िे 40 अध्यyयों ाक की िच y ह ंतिि   700 

लोक ह ं अध्यyयों कy  y किण क त ् प्रकyि तकयy गयy ह-ै 

3.4.1 अिुभ  तंषाद योग- ाि अध्यyय    46 श्लोक ह ं अिुश  िो ों िे yओ ंके  ध्य ख़y होकि यधुि  के तलए 

ाैयyि िे y के  हyितथयों को िखेकि  ोह्रनस्ा हो िyाy ह ै तक ये िभूी ाो  ेिे िyिy, गरुु, भूyम, ि्बन्धी आति ह ं  ं ा  

लोगों िे यधुि  कैिे करुाँ गy\ तकंकाशव्यतवना मे  होकि वनाह हाyर् औि त िyर् होकि र्स्त्र त्यyगकि िथ    ही बैि िyाy ह ै यह 

अिुश तवनाषyि योग  y क अध् यyय की तवनाषयवनास् ा ुह ै  

3.4.2  िा ख्य योग- यह अध्यyय 72 श्लोक वनाyलy ह ै ाि   भूगवनाy  ्कृष्ण क अिुश  को ि  yाे हुए कहाे ह ंतक अिुश  

यधुि ्े्र     आकि ा ु कैिी कyयिों की िी बyा  कि िह ेहो यह िबुशलाy  ो़कि यधुि  के तलए ाैयyि हो िyओ  तकन्ा ुअिुश  

ाैयyि  हीं हुए ाो उन्हों े कहy तक ा ु यह ि  ाे हो तक  ं पहले  हीं थy यy ा ु  हीं थे यy आगे  हीं िह गे  यह आत् y   

ाो तकिी कyल    िन्  लेाy ह,ै    िाy ह ै यह अिन् y, त त्य, ि yा  औि पिुyा  ह ै र्िीि के  ि हो े पि भूी  ि  हीं 

होाy  िो ािे अतवना yर्ी, अिन् y, त त्य ि  ाy ह ै वनाह कैिे तकिको  yिाy ह ैयy  िवनाyाy है िैिे पिुy े वनास्त्रों को उाyिकि 

व्यति  वनाी  वनास्त्रों को धyिण क किाy ह ैऔि िुुःखी  हीं होाy  उिी प्रकyि िीवनाyत् y भूी पिुy े र्िीि को त्यyगकि  यy र्िीि 

धyिण क किाy ह ै यह आत् y अिि, अ ि ह ै र्स्त्र ािे कyट  हीं िकाे, आग िलy  हीं िकाी, पy ी गीलy  हीं कि िकाy, 
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हवनाy िखुy  हीं िकाी  अाुः ािके तलए र्ोक कि े की आवनाश्यकाy  हीं ह ै यति यह ध शयधुि   हीं किेगy ाो पyप ाथy 

अकीताश प्रyि किेगy  ाम केवनाल त ष्कy  भूyवना िे क श कि  क श कि y ाेिy अतधकyि ह ै  ल ाो क श के अ िुyि स्वनााुः त ल 

िyएगy  ह ेअिुश ! िो अ कुम ल परितस्थता    प्रिन् ाy प्रकट  हीं किाy ाथy प्रताकम ल परितस्थता    िुुःखी  हीं होाy  िब 

कy  yओ ंकy त्यyगकि,   ाyितहा, अहकंyिितहा होकि तवनाचिाy ह,ै वनाही र्yतन्ा को प्रyि होाy ह ै  ािी को प्रyि किके 

त वनाyशण क को प्रyि कि लेाy ह ै 

3.4.3   क भयोग- ाि अध्यyय    43 श्लोक ह ंिो क शयोग कy प्रतापyि  किाे ह,ं प्रत्येक व्यति ्ण कभूि भूी क श तकए 

तब y  हीं िह िकाy तकन्ा ुउ    आिति  ो़कि क श कि े िे उिकy  ल  हीं भूोग y प़ाy  यही त ष्कy  क शयोग ह ै 

श्रेष्ठ परुुष िो आचिण क किाे ह,ं वैनािy ही अन्य लोग भूी किाे ह ं िैिy वनाह  yगश च ु लेाे ह,ं वैनािy ही लोक उ कy अ िुिण क 

किाy ह-ै 

यि ्यिyचिता श्रेष्ठस्ात्तिवेेनाािो ि yुः  

      ि या ्प्र yणं क कुरुाे लोकस्ाि वुनााशाे   गीाy 3@21 

3.4.4  ज्ञा क भ ि न्याि योग- ाि   कुल 42 श्लोक ह,ं िो अिुश  को योग की पि्पिy कy ्y  िाेे ह ंतक अिुश  

अब ाक  ेिे औि ाु् हyिे अ ेक िन्  हो चकेु ह,ं तिन्ह   ं िy ाy ह ाँ, ा ु  हीं िy ाे  िब ध श की हyत  ाथy अध श की 

वनातृधि  होाी ह,ै ाब  ं ि्ि ों की ि्y ाथy ििुों को ितण्डा कि े के तलए ाथy ध श की स्थyप y के तलए उपयुि रूपप    

प्रकट होाy ह ाँ  

3.4.5  क भि न्याि योग- ाि अध्यyय    28 श्लोक ह ं ाि   िंन्यyि ाथy क शयोग कy वनाण कश  किाे हुए कहाे ह ंतक 

क शिंन्यyि औि क शयोग िो ों ही कलयyण ककyिी ह ं िो ों    क शिंन्यyि िे क शयोग िगु  हो े के कyिण क श्रेष्ठ ह ै िyंख्य ाथy 

योग िो ों को अलग  हीं ि   y चyतहए  िो व्यति िब कy  yओ ंिे ितहा होकि िब क ों को प्रभू ुको अतपशा कि िाेy 

ह,ै वनाह िल    क लप्र  की ािह िल िे तलि  हीं होाy- 

ब्रह्मण्यyधyय क yशतण क िंगं त्यक्त्वनाy किोता युः  

      तलप्याे   ि पyपे  पद्मप्र त वनाy्भूिy   गीाy 5@10 

3.4.6 आ् ि य  योग- यह अध्यyय 47 श्लोक वनाyलy ह ै ाि   ध्यy  योग कy वनाण कश , उिके उपयिु स्थy  आति कy 

त िरे् तकयy गयy ह ै र्धुि  स्थy     तिि पि कुर्y,  गृ yलy, वनास्त्र तब े हों,   राँ चy    ीचy हो, ऐिे स्थy  पि आि  

लगyकि बैिे     को एकy्रन किके अन्ाुःकिण क की र्तुधि  कy अभ्यyि किे  र्िीि, तिि ाथy गिश  िीधी ाथy अचल िख , 

 yतिकy्रन पि दृति िख , ब्रह्मचयश व्राी हो, भूयितहा होकि िyध y कि     अतधक खy े,   भूमखy िह े,   बहुा िो े,   िyग े 

वनाyले को यह योग तिधि   हीं हो िकाy  यथyयोग्य त यत ा आहyि-तवनाहyि कि े, क ों    यथyयोग्य चेिy कि े, यथyयोग्य 

िो े वना िyग े वनाyले को ही योग तिधि  होाy ह ै    को वनार्    कि े के तलए िो ही उपyय हं-अभ्यyि औि वैनािyग्य  क्योंतक 

अिंया    वनाyलy ाि योग को प्रyि  हीं हो िकाy  िyध y किके िो  ो्प्रyि  हीं कि पyाy, वनाह योगी प ुुः अच् े कुल 
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   िन्  लेकि िyध y किके कलयyण क yगश पि बे  िyाy ह ै वनाह  yर् को प्रyि  हीं होाy  योगी ापतस्वनायों िे श्रेष्ठ ह,ै ्yत यों 

िे श्रेष्ठ ह,ै िकy  क शिा लोगों िे भूी श्रेष्ठ ह ै अाुः योगी ब ो  

3.4.7  ज्ञा तंज्ञा योग- ाि   30 श्लोक ह ं मश्वि वना िगा ्ि्बन्धी ्y -तवना्y  पि चचyश की गम ह ै हिyिों   षु्यों 

   िे कोम एक तितधि  के तलए प्रयyि किाy ह ै उ  तितधि  कि े वनाyले हिyिों तिधि ों    िे कोम एक पिyयण क होकि ात्वना को 

िy ाy ह ै पृ् वनाी, िल, अतग् , वनाyय,ु आकyर्,   , बतुधि , अहकंyि- यह आि प्रकyि की पि yत् y की प्रकृता ह,ं िो ि़ ह,ं 

िमििी िीवनारूपपy चेा  प्रकृता ह ैिो िगा ्को धyिण क तकए ह ै ि्पमण कश िगा ्ा  िो िे ही उत्पन्  हुए ह ं कृष्ण क कहाे ह ंतक 

अिुश !  ं ही िगा ्कy  मल कyिण क ह ाँ,   ुिे तभून्  अन्य कु   हीं ह ै   ुे चyि प्रकyि के लोग भूिाे ह-ं अथyशथय, आाश, 

ति्yि ुऔि ्y ी  ्y ी श्रेष्ठ ह ै ति कy  ोह  ि हो गयy ह ै वेना ्y ी   ुे ब्रह्मरूपप    भूिाे ह,ं अन्य   ुे  हीं भूिाे  

3.4.8  अक्षरब्रह्म योग- ाि   28 श्लोक ह ं श्रीकृष्ण क ब्रह्म, अध्यyत् , ध श आति िे ि्बतन्धा अिुश  के प्रश्नों कy उत्ति 

िाेे हुए कहाे ह ं पि  अ्ि ब्रह्म ह,ै अप y स्वनारूपप िीवनाyत् y अध्यyत्   y  िे कहy िyाy ह ै भूमाों के भूyवनाों को उत्पन्  

कि े वनाyलy िो त्यyग ह,ं वनाह ‘क श’ कहy िyाy ह ै ्ि िब पिyथश अतधभूमा ह,ं तहिण्य य परुुष अतधिैवना ह ंाथy  ं स्वनायं 

वनाyििुवेना ही ‘अतधय्’ ह ाँ  िो व्यति अन्ाकyल     ेिy स् िण क किाy हुआ र्िीि को त्यyगाy ह,ै वनाह   ुे ही प्रyि होाy ह ै 

3.4.9 राितंद्या रािगुह्ययोग- ाि अध्यyय    34 श्लोक ह ं श्रीकृष्ण क कहाे ह ंकलपyन्ा    िभूी भूमा  ेिी प्रकृता को 

प्रyि होाे ह ंाथy कलपyि्भू    उ को त ि उत्पन्  किाy ह ाँ   ेिे द्वyिy पे्ररिा प्रकृता ि स्ा िगा ्को उत्पन्  किाी ह ै िो 

भूि   ुे प्र , पषु्प,  ल, िल आति अपशण क किाy ह,ै उिे  ं प्रीतापमवनाशक स्वनाीकyि किाy ह ाँ  ाितलए ह ेअिुश ! ाम िो किाy 

ह,ै खyाy ह,ै हवना  किाy ह,ै िy  िाेy ह,ै िो ाप किाy ह,ै वनाह िब कु    ुे अतपशा कि  ाििे ाम क शबन्ध  िे  िु हो 

िyएगy  

3.4.10 तंभूमतियोग- ाि अध्यyय    42 श्लोक ह ं ाि   भूगवनाy ् की तवनाभूमता, योगर्ति ाथy प्रभूyवना ितहा भूतियोग कy 

कथ , अिुश  के पम  े पि भूगवनाy ् के द्वyिy अप ी तवनाभूमतायों कy औि योगर्ति कy कथ  तकयy गयy ह ै श्रीकृष्ण क कहाे ह,ं 

 ं िवेनााyओ ंाथy  हतषशयों कy आति कyिण क ह ाँ, िो   ुे अिन् y, अ yति औि मश्वि रूपप    िy ाy ह,ै वनाह िब पyपों िे  िु 

हो िyाy ह ै िबकी उत्पतत्त कy कyिण क  ं ही ह ाँ  अिुश  द्वyिy तवनाभूमता ाथy योगर्ति िखे े की ाच् y प्रकट कि े पि श्रीकृष्ण क 

द्वyिy तिव्यतवनाभूमतायों को तिखyयy िyाy ह ै 

3.4.11 तंश्वरूपदर्भ  योग- ाि   55 श्लोक ह ं ति    भूगवनाy  ् के तिव्यरूपपों कy वनाण कश  ह ै अिुश  को तिव्यदृति िकेि 

अप े रूपपों कy िर्श  किyाे हं- अ ेक  खु, अ ेक े्र , तिव्य आभूमषण कों िे यिु, तिव्यर्स्त्रों िे यिु, तिव्य  yलy, वनास्त्र, 

तिव्यगन्ध, तिव्य लेप, िब ओि  खु तकए हुए पि िवेना पि ेश्वि को िखे तवनास् य िे भूिे हुए पलुतका र्िीि अिुश  श्रधि y-

भूतिपमवनाशक तिि  कुyकि प्रण कy  किके हyथ िो़कि बोले-  ं आपके र्िीि    ि्पमण कश िवेनाों, भूमाों, ब्रह्मy,  हyिवेना, ि स्ा 

तर्ष्यों, अ ेक भूिुyओ,ं उिि,  खु,  े्र ों ाथy रूपपों वनाyलy िखे िहy ह ाँ तििकy आति,  ध्य ाथy अन्ा  हीं तिखyम प़ाy  

आप ही िy  े योग्य ह,ं आप ही अ्ि, अतवना yर्ी ब्रह्म ह ं िभूी धाृिyष्र-प्ुर , भूीष् , िोण क, कण कश आति आपके  खु    

ि yतहा होाे िy िह ेह ं आप उ्रन रूपप वनाyले कन  हं श्रीकृष्ण क  े कहy- लोकों कy  yर् कि े वनाyलy  ं  हyकyल ह ाँ  यधुि     
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िभूी प्रताप्ी योधि y ाु् हyिे द्वyिy    yिे िy े पि भूी  yिे िyएगंे  क्योंतक ये  ेिे द्वyिy पहले ही  yि तिए गए ह ं ाम यधुि     

िीाेगy  अाुः यधुि  कि  

3.4.12 भूतियोग- ाि   20 श्लोक ह ंतिि   िyकyि वना त िyकyि उपyिकों की श्रेष्ठाy कy वनाण कश  तकयy गयy ह ै भूगवनाy  ्

कहाे ह ंतक यति ाम तचत्त को   ु   लगy े    ि थश  हीं ह ैाो अभ्यyि कि  यति अभ्यyि    भूी अि थश ह ंाो  ेिे तलए क श 

कि  ाि प्रकyि  ेिे तलए क श किाy हुआ   ुे ही प्रyि होगy  अभ्यyि िे ्y  श्रेष्ठ ह,ै ्y  िे ध्यy  श्रेष्ठ ह ैाथy ध्यy  िे 

क श ल त्यyग श्रेष्ठ ह ैक्योंतक उििे ािुन्ा र्yतन्ा की प्रyति होाी ह ै िो  ु    ही िखु को प्रyि किाy ह,ै उिको  ं अप ी 

 नकy िे स्वनायं पyि उाyि िाेy ह ाँ   

3.4.13 के्षत्र-के्षत्रज्ञ योग- ाि अध्यyय    34 श्लोक ह ं ति    ्े्र  ाथy ्े्र ् कy वनाण कश  तकयy गयy है, अतहिंy, 

 y ही ाy, ि्भूही ाy आति को धyिण क कि े वनाyलy ्y ी परुुष तििे िy कि अ ाृात्वना को प्रyि होाy ह ै वनाह अ yति 

पि ब्रह्म   िा ्कहy िyाy ह,ै   अिा ् वनाह िब ओि हyथ, पैि,  े्र , तिि औि  खुवनाyलy ह ै िब    व्यyि ह ै िब चिyचि 

भूमाों के बyहि वना अन्िि भूी वनाही कyयश औि किण क के उत्पन्  कि े    हाे ुप्रकृता ह ै िखु-िुुःखों के भूोिyप     हाे ुपरुुष ह ै 

िो चिyचि प्रyण की उत्पन्  होाे ह,ं वेना ्े्र  वना ्े्र ् के िंयोग िे ही उत्पन्  होाे ह ं 

3.4.14 गुणत्रय-तंभूाग योग-  ाि अध्यyय    27 श्लोक ह ंति    प्रकृता के ाी ों गुण कों कy वनाण कश  तकयy गयy ह ै प्रकृता 

ही पि ेश्वि की योत  ह,ै उििे ही ि़ चेा  के िंयोग िे िब भूमाों की उत्पतत्त होाी ह ै प्रकृता गभूशधyिण क कि े वनाyली  yाँ ाथy 

पि ेश्वि बीि स्थyप  कि े वनाyलy तपाy ह ै ित्वना, ििि ्वना ा ि्- ये ाी  गणु क प्रकृता के ह ंिो प्रकyर्क, ाषृ्ण कy-आिति ाथy 

आलस्य-त िy रूपप िy   ित्वना गणु क िुख   , ििोगणु क तक्रयy   , ाथy ा ोगणु क प्र yि    लगyाy ह ै ित्वना  की वनातृधि  िे चेा y वना 

्y , ििोगणु क की वनातृधि  िे लोभू, प्रवनातृत्त, आि्भू, अर्yतन्ा वना भूोगतलप्िy ाथy ा ोगण क ुकी वनातृधि  िे अन्ाुःकिण क वना ातन्ियों    

अप्रकyर्, काशव्यक ों    अप्रवनातृत्त, प्र yि औि त िy उत्पन्  होाे ह ं िब ििy ा  गणु कों को ही काyश िखेाy ह ैाथy ा िे पिे 

ितच्चिy न्ि पि yत् y को िy ाy ह ैाो वनाह िन् yति को पyिकि अ ाृात्वना को प्रyि होाy ह ै 

3.4.15 पुरुषोत्त  योग- 20 श्लोकों के ाि अध्यyय    िंिyि वनाृ् , भूगवनात्प्रyति के उपyय, पि ेश्वि के स्वनारूपप एवंना ्ि, 

अ्ि एवंना परुुषोत्त  के स्वनारूपप कy वनाण कश  तकयy गयy ह ै रपि  मल  ीचे र्yखy वनाyले पीपल के वनाृ्  को अतवना yर्ी कहाे ह ं 

तििके पत्ते वेनाि ह,ं उिको िो ात्वना िे िy ाy ह ैवनाह वेनाि को िy  े वनाyलy ह ै उि िंिyिवनाृ्  को वैनािyग्य रूपप र्स्त्र िे कyटकि 

पि पि प्रyि कि y चyतहए  ति की कy  yएाँ पमण कश रूपप िे  ि हो गम ह,ं वेना िखु-िुुःख  y क द्वन्द्वों िे तवना िु हो िyाे ह ं 

स्वनायंप्रकyर् पि पि को िमयश, चन्ि, अतग्  आति प्रकyतर्ा  हीं कि िकाे  वनाही पि ेश्वि कy धy  ह ै ा  िमयश, चन्ि वना अतग्  

   िो ाेि ह,ै वनाह उिी पि ेश्वि कy ह ै प्रyतण कयों के र्िीि ्ि, िीवनाyत् y अ्ि ाथy अतवना yर्ी पि ेश्वि परुुषोत्त  ह ं 

3.4.16 दैंािरुिम्पद् तंभूाग योग- ाि अध्यyय    24 श्लोक ह,ं ति    िवैनाी आिुिी ि्पतत्तयों कy वनाण कश  तकयy गयy 

ह ै त भूशयाy, त  शलाy, िy , ातन्िय-ि  , भूगवनाy ,् िवेना ाथy गरुुि ों की पमिy, वेनाि र्yस्त्रों कy पि -पyि , भूगवनान् y कीाश  

रूपप स्वनाyध्यyय, ाप, अन्ाुःकिण क की ििलाy, लोक वना र्yस्त्र तवनारुधि  आचिण क    ल्िy, ाेि, ् y, धैयश, र्तुचाy, र््र भुूyवना 

कy अभूyवना आति िवैनाीि्पिy कहलyाी ह ं ि्भू, अतभू y , क्रोध, किोिाy, अ्y  आति आििुी ि्पिy कहलyाी ह ं 

कy , क्रोध, लोभू ा को  िकद्वyि कहy ह ै र्yस्त्रy कुम ल व्यवनाहyि कि y ाथy तवनापिीा व्यवनाहyि कy त्यyग कि y चyतहए  
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3.4.17 श्रद्धात्रय तंभूाग योग- ाि अध्यyय     28 श्लोक ह ंति    िyतत्वनाक, िyििी वना ाy िी श्रधि y कy वनाण कश  तकयy 

गयy ह ै र्yस्त्रतवनापिीा घोि ाप कि े वनाyलों कy वनाण कश , आहyि, य्, ाप वना िy  के पथृक् भूिेों कy वनाण कश  तकयy गयy ह ै 

िyतत्वनाक परुुष िवेनाों को, िyिि ्िy्िों-य्ों को ाथy ाy ि भूमा-पे्राों को पमिाे ह ं िो ि्भू, कy  y आति िे ाप किाे ह,ं 

वेना अििु स्वनाyभूyवना होाे ह ं आहyि भूिे भूी िyतत्वनाक आति भूिे िे ाी  प्रकyि कy ाथy य्, ाप, िy  भूी ाी  प्रकyि के होाे 

ह ं िो िैिी वनातृत्त िखाy ह,ै वनाह वनाैिy ही प्रकyि अप yाy ह ै 

3.4.18  ोक्ष ि न्याि योग- ाि अध्यyय    78 श्लोक ह ं ाि   त्यyग, िyंख्य-तिधि yन्ा, वनाण कशध श, पिyभूति, त ष्कy  

क शयोग ाथy र्िण कyगता कy वनाण कश  तकयy गयy ह ै य्, िy  वना ाप त्यy्य क श  हीं ह,ं अाुः ान्ह  अवनाश्य कि y चyतहए  

क श ल कy त्यyग कि y उतचा ह ै क ों की तितधि     िyंख्य र्yस्त्र  े पyाँच हाे ु बाyए ह-ं अतधष्ठy  (र्िीि), काyश 

(िीवनाyत् y), किण क (ातन्ियyाँ), चेिyए ंाथy िवैना  ्y -अ्y , काशव्यyकाशव्य    भूिे कि े वनाyली बतुधि  िyतत्वनाक, िीक-िीक   

िy  े वनाyली बतुधि  िyििी, ाथy केवनाल अ्y , अध श को ही िीक ि   े वनाyली बतुधि  ाy िी कहलyाी ह ै ब्रyह्मण क, ्त्र य, 

वैनाश्य, र्मि के स्वनाyभूyतवनाक ध श कह ेगए ह ं भूगवनाy  ्श्रीकृष्ण क कहाे ह ंतक ‘ह ेअिुश ! ाम   ु      वनाyलy हो,  ेिy भूि हो,  ेिy 

ही पमि  कि,   ुे ही प्रण कy  कि  िब ध ों कy त्यyग किके केवनाल   ु पि ेश्वि की र्िण क    आ िy   ं िब पyपों िे  िु कि 

िमगंy  र्ोक  ा कि’  अिुश  कहाे ह ंतक ह ेपि ेश्वि!  ेिy  ोह  ि हो गयy ह,ै स् तृा प्रyि हो गम ाथy िंर्यितहा हो गयy ह ाँ  

अब आपके आिरे्y िुyि कyयश करूपाँ गy  

ाि प्रकyि गीाy कy यह अतन्ा  अध्यyय पमण कश होाy ह ै अप े भूि को भूगवनाy  ्िब प्रकyि िे ि्y किाे ह ंाथy 

ात्वना्y  भूी उन्हीं की कृपy िे प्रyि होाy ह ै ऐिी ाि अध्यyय के अन्ा    घोषण कy की गम ह ै 

अभ याि प्रश्    

4. एक र्ब् ि    उत् ाि िीतिए –  

क. भूगवनािगीाy    कुल तका े अध् यyय ह ै  

ख.  हyभूyिा    तकि पवनाश    भूगवनािगीाy कy वनाण कश  त लाy ह ै  

ग. भूगवनािगीाy    कुल तका े श् लोक ह ै  

घ. श्री िभूगवनाि गीाy के िमििे अध् यyय कy क् यy  y  ह ै  

3.5 ह योग प्रदीतपका का िा ान्य पररचय  

ाि ्रनन्थ के िचतयाy स्वनाy ी स्वनाyत् yिy  योगी ह ं ान्हों े हियोग के चyि अंगों कy  खु्यायy वनाण कश  तकयy ह-ै  

ान्हीं को चyि अध्यyयों    बyंटy गयy ह ै कैवनालयधy  लो yवनालy िे प्रकyतर्ा ‘हिप्रिीतपकy’    पyाँचवनाy अध्यyय 

‘योग तचतकत्िy’ िे िंबतन्धा तियy गयy ह ै हियोग के अंगों    घेिण्डिंतहाyकyि ििyंग की बyा किाे ह-ं षट्क श, आि , 

प्रyण कyयy ,  िुy, प्रत्यyहyि, ध्यy , ि yतध  यहyाँ स्वनाyत् yिy  योगी द्वyिy बाyए गए चyि अंगों पि तवनाचyि तकयy िy िहy ह-ै 

3.5.1 आि - ‘’हिस्य प्रथ yंगत्वनाyिyि ं पमवनाश चु्याे’’  
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कहकि योगी स्वनाyत् yिy   े प्रथ  अंग के रूपप   आि  कy वनाण कश  तकयy ह ै ा  आि ों कy उद्देश्य स्थैयश, आिोग्य 

ाथy अंगलyघवना बाyयy गयy ह-ै  

‘कुयyशत्तिyि ं स्थैयश yिोग्यं चyंगलyघवना  ् g- iz- 1@17 

आि ों के अभ्यyि िे िyधक के र्िीि    तस्थिाy आ िyाी ह ै चंचलाy ि yि हो िyाी ह,ै लचीलyप  आाy 

ह,ै आिोग्याy आ िyाी ह,ै र्िीि हलकy हो िyाy ह ै हियोगप्रिीतपकy    पन्िह आि ों कy वनाण कश  तकयy गयy है- 

1. स्वनातस्ाकyि ,  2.  गो खुyि ,  3.  वनाीिyि ,  4.  कम  yशि ,  5.  कुक्कुटyि ,  6.  उत्तy कम  yशि ,  7.  ध िुyि ,  8.  

 त्स्येन्िyि ,  9.  पतश्च ोत्तy yि ,  10.   यमिyि ,  11.  र्वनाyि ,  12.  तिधि yि ,  13.  पद्मyि ,  14.  तिंहyि ,  15.  

भूिyि   

3.5.2  प्राणाया - हियोग प्रिीतपकy    कहy गयy ह ैतक- 

चले वनाyाे चलं तचत्तं त श्चले त श्चलं भूवेनाा ् 

योगी स्थyण कतु्वना yप् ोता ााो वनाyयुं त िोधयेा ्  g-iz-2@3 

वनाyय ुके चल े पि तचत्त भूी चंचल ब y िहाy ह ैाथy वनाyय ुके त श्चल हो े पि तचत्त भूी त श्चल हो िyाy ह ै योगी 

तस्थिाy प्रyि कि लेाy ह ै ाितलए प्रyण कyयy ा कy अभ्यyि िyध y के तलए बहुा ही उपयोगी ह ै ािी प्रकyि हियोग 

प्रिीतपकy    ही कहy गयy ह-ै 

 यyवनाि ्वनाyयुुः तस्थाो िहे ेाyवना्िीवना  ुच्याे  

  िणं क ास्य त ष्क्रyतन्ास्ााो वनाyयुं त िोधयेा ्  g-iz- 2@3 

िब ाक र्िीि    वनाyय ु तस्था ह,ै ाभूी ाक िीवना  ह ै िब श्वyि त कल िyाy ह ै ाो  तृ्य ु हो िyाी ह ै अाुः 

प्रyण कyयy कy अभ्यyि किके वनाyय ुको िोक े कy प्रयyि कि y चyतहए  

प्रyण कyयy  के तलए कहy गयy ह ैतक िैिे धyाओु ंके  ल अतग्  द्वyिy  ि कि तिए िyाे ह,ं वैनािे ही प्रyण कyयy  द्वyिy 

ातन्ियों के िोषों को  ि तकयy िy िकाy है- 

 िह्यन्ाे ध् yय y y yं धyाम yं तह यथy  लyुः  

 ाथेतन्ियyण कyं िह्यन्ाे िोषyुः प्रyण कस्य त ्रनहyा ्    सु् तृा 6@71 

हिप्रिीतपकy    प्रyण कyयy  के आि भूेि बाyए गए ह ं 

िमयशभूिे  ु् िyयी िीत्कyिी र्ीाली ाथy  

भूतस्त्रकy भ्रy िी  मच् yश प्लyतवना ीत्यिकु्भूकyुः   g-iz- 2@44 
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अथyशा ् िमयशभूिे , उ्िyयी, िीत्कyिी, र्ीाली, भूतस्त्रकy, भ्रy िी,  मच् yश ाथy प्लyतवना ी- ये आि कु्भूक ह ं 

िमयशभूिे  र्िीि    उष् y कy िंचyि किाे ह ै िबतक िीत्कyिी वना र्ीाली र्ीालाy कy िंचyि कि े वनाyले ह ं भूतस्त्रकy 

त्र िोषहिण क कि े वनाyलy ह ै उ्िyयी ाथy  y़ीर्ोध  र्िीितक्रयy को िंातुला कि े वनाyले ह ं भ्रy िी एकy्रनाy वना ध्यy  के 

तलए उपयोगी ह ै  मच् yश ाथy प्लyतवना ी कy अभ्यyि िy yन्य तस्थता     हीं कि y चyतहए  

3.5.3  ुिा वं  तन्ध- हियोग कy  खु्य उद्देश्य कुण्डतल ी िyगिण क ाथy उिके द्वyिy िyियोग    प्रतवनाि हो y ह ै  िुy 

कुण्डतल ी िyगिण क के तलए उपयिु िyध  ह ै हियोग प्रिीतपकy    िि  िुyओ ं(बंधितहा) कy वनाण कश  उपलब्ध ह-ै 

 हy िुy  हyबन्धो  हyवेनाधश्च खेचिी  

उड्डीयy ं  मलबन्धस्ााो िyलंधिyतभूधुः   

किण की तवनापिीाyख्यy वनाज्रोलीर्तिचyल   ् 

ाि ंतह  िुy िर्कं ििy िण क yर्   ्  ह.प्र. 3@6&7 

अथyशा ् हy िुy,  हyबन्ध,  हyवेनाध, खेचिी, उड्डीयy  बन्ध,  मलबन्ध, िyलंधि बन्ध, तवनापिीा किण की, वनाज्रोली, 

र्तिचyतल ी- ये िि  िुyए ंिyधक के बyधि शक् य ाथy  तृ्यु कy  yर् कि े वनाyली ह ं बन्धों कy प्रयोग तकए तब y प्रyण कyयy  

 हीं हो िकाy ाथy कुण्डतल ी िyगिण क के तलए प्रyण कyयy  की अत वनाyयशाy ह ै अाुः बन्धों कy प्रयोग  हत्त्वनापमण कश ह ै 

3.5.4  yिy िंुधy -  yि$अ िंुधy  कy अथश ह-ै  yि कy अ िंुधy  कि y   yि िो प्रकyि के होाे ह-ं आहा औि 

अ yहा  आहा yि िो लोकप्रचतला है- ाबलy, िyिंगी, हyि ोत य ,  ोलक,  ंिीिy, वनाीण कy आति, िो आघyा िकेि 

बिyए िyाे ह ं ये िंगीा के तलए उपयोगी ह ं अ yहा  yि ह-ै िो िyधक को िyध y    अप े अन्िि िे ही िु yम प़ाे ह ं 

ा को पहले स्थमल पि ध्यy  लगy े कy प्रयyि कि y चyतहए ाथy धीिे-धीिे स्थमल को  ो़कि िम्   पि ध्यy  लगyए ं यही 

एकy्रनाy ि yतध की तस्थता प्रिy  कि े वनाyली ह ै    कy लय हो े पि  yिy िंुधy  कy कyयश पमण कश हो िyाy ह ै प्रथ  ाो 

 y y प्रकyि के  yि िु yम प़ाे ह ं अभ्यyि दृे  हो े पि िम्  िे िम् ाि  yि ि ुyम प़ े लगाे ह ं पहले िyगि, बyिल, 

भूिेी,  ि y आति  ध्य      ीिी आति  िृधु्वनात  ाथy अन्ा    तकंतकण की, बyंििुी, वनाीण कy, भूौंिे की ध्वनात  आति अ ेक प्रकyि 

की िम्   ध्वनात यyाँ ि ुyम प़ाी ह ं िम्  िे स्थमल ाथy स्थमल िे िम्  पि िy े कy अभ्यyि किाे-किाे यह िम्  िे िम्   

पि िyएगy ाो ध्यy  की तस्थता दृे  होगी  ि yतध की तस्थता प्रyि हो े पि कुण्डतल ी िyगिण क की तस्थता स्वनााुः आ िyएगी 

ाथy िyध y    ि लाy प्रyि हो िyएगी   yिy िंुधy  की त ्  अवनास्थyए ंकही गम ह-ं 

आि्भूyवनास्थy-ाि   ब्रह्म्रनतन्थ कy भूिे  होाy ह ै 

घटyवनास्थy- ाि   तवनाष्ण क्ुरनतन्थ कy भूिे  होाy ह ै 

परिचयyवनास्थy- ाि   रुि ्रनतन्थ कy भूेि  होाy ह ै 



;ksx परिचय                                                                                        YS 01 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                 41 

 

त ष्पतत्त अवनास्थy- ाि   िहस्रyि कy द्वyि खलु िyाy ह ै 

 

ाि प्रकyि चyिों अवनास्थyओ िे होाy हुआ िyधक ल्य की प्रyति    ि थश होाy ह ै 

 yिy िंुधy  के अन्ागशा ही स्वनाy ी स्वनाyत् yिy  कुण्डतल ी ाथy ि yतध कy वनाण कश  भूी किाे ह-ं  

(क) कुण्डतल ी –  

कुतटलyंगी कुण्डतल ी भूिुंगी र्तििीश्विी  

   कुण्डलयरुन्धyाी चैाे र्ब्िyुः पयyशयवनाyचकyुः  ह.प्र. 3@10 

कन्िोध्वंना कुण्डली र्तिुः ििुy ो्yय योतग y  ् 

बन्ध yय च  मे y yं यस्ाyं वेनातत्त ि योगतवनाा ्  ह.प्र. 3@103 

उद्घyटयेा ्कपyटं ा ुयथy कंुतचकयy हिyा ् 

कुण्डतलन्यy ाथy योगी  ो्द्वyिं तवनाभूेियेा ्  

ये   yगेण क गन्ाव्यं ब्रह्मस्थy ं त िy य  ् 

 खुे yच् yद्यं ािद््वyिं प्रििुy पि ेश्विी   ह.प्र. 3@101&102 

अथyशा ् कुतटलyंगी, कुण्डतल ी, भूिुंगी, र्ति, मश्विी, कुण्डली, अरंुघाी ये िभूी र्ब्ि पयyशयवनाyची ह ं कन्िोध्वनाश 

( मलyधyि चक्र के पyि) कुण्डतल ी र्ति िोम हुम ह ैिो अ्yत यों के तलए बन्ध  कy कyिण क ह ंाथy योतगयों के तलए  ो् 

कy कyिण क ह ं िो उिे िy  लेाy ह,ै वनाही योगी कहलyाy ह ै 

तिि प्रकyि चyबी के द्वyिy आिy ी िे ाyलy खोल तलयy िyाy है, उिी प्रकyि योगी कुण्डतल ी र्ति को 

िगyकि  ो् द्वyि को खोल िाेy ह ैतिििे ब्रह्म स्थy  को तब y तकिी बyधy के पहुाँचy िy िकाy ह ैक्योंतक उिी द्वyि को 

 ककि कुण्डतल ी िोम हुम ह ै 

(ख) ि yतध –  

ितलले िैन्धवंना यद्वा ्िy्यं भूिता योगाुः  

ाथyत्   िोिैक्यं ि yतधितभूधीयाे   

यिy िं्ीयाे प्रyण को  y िं च प्रलीयाे  

ािy ि िित्वंना च ि yतधितभूधीयाे   

ात्ि ं च द्वयोिैक्यं िीवनाyत् पि yत्  ोुः  

प्र िुः िवनाश िंकलपुः ि yतध िोऽतभूधीयाे   ह.प्र.4@5&7 
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अथyशा ्िैिे   क वना िल िो ों त लकि एक हो िyाे ह,ं एक रूपप होकि द्वैा ि yि हो िyाy ह ै उन्ह  अलग  हीं 

तकयy िy िकाy ह ै उिी प्रकyि आत् y वना    की एकाy ि yतध कही िyाी ह ै प्रyण क ्ीण क होकि   ली  हो िy े पि 

ि ििाy की तस्थता ि yतध ह ै िीवनाyत् y वना पि yत् y की एकाy ि yतध कही िyाी ह ै 

ाि प्रकyि स्वनाy ी स्वनाyत् yिy  योगी  े िो ्रनन्थyि्भू    घोषण कy की थी तक- 

  ‘केवनालं िyियोगyय हितवनाद्योपतिश्याे ’ 

उिी के अ ुिyि ि yतध ाक के ल्य को प्रyि कि े के उद्देश्य िे हिप्रिीतपकy की िच y की गम ह ै 

3. अभ याि प्रश्    

5. वक र्ब् द  ें उ् िर दीतिव  

क. हिप्रिीतपकy के िचतयाy कन  ह ै  

ख. हियोगप्रिीतपकy    कुल तका े आि ों कy वनाण कश  ह ै  

ग. हिप्रिीतपकy    प्रyण कyयy  के तका े प्रकyि बाyये ह ै  

घ. हिप्रिीतपकy    प्रyण कyयy  को क् यy कहy ह ै  

3.6 घेरण् ्  ि तहिा का िा ान् य पररचय  

  हतषश घेिण्ड औि चतण्डकyपyतल के िंवनाyि-रूपप    ितचा घेिण्ड-िंतहाy  हतषश घेिण्ड की अ ुप  कृता ह ै ाि के 

योग को घटस्थ योग यy ििyंग योग कहy गयy ह ै ािके िyा अध्यyयों    िyा अंगों की चचyश की गम ह ैिो घटर्तुधि  के 

तलए आवनाश्यक ह-ं र्ोध ं दृ ाy चैवना स्थैयं धैयं च लyघवना  ् 

 प्रत्य्ं च त तलशिं च घटस्य िििyध   ्  घे.िं. 0@9 

र्ोध , दृे ाy, तस्थिाy, धीिाy, लघाुy, प्रत्य् ाथy त तलशिाy- र्िीि-र्ोध  के तलए िyा िyध  कह ेगए ह ं ा  

िyाों के तलए उपyयरूपप    िyा िyध ों को कहy गयy है- 

षट्क शण कy र्ोध ं च आि े  ्भूवेनाद्दृे  ्  

 िुयy तस्थिाy चैवना प्रत्यyहyिेण क धीिाy   

प्रyण कyयy yाँललyघवंना च ध्यy yत्प्रत्् yत् y :  

ि yतध y त तलशतिं च  तुििेवना   िंर्य   घे.िं. 0@10&11 

अथyशा ्षट्क ों िे र्ोध , आि  िे दृे ाy,  िुy िे तस्थिा, प्रत्यyहyि िे धीिाy, प्रyण कyयy  िे लघाुy, ध्यy  िे 

आत् िy्yत्कyि ाथy ि yतध िे त तलशिभूyवना प्रyि किके  तुि अवनाश्य ही हो िyएगी, ाि    िन्िहे  हीं ह ै 
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3.6.1 षट्क भ- धनता, वनातस्ा,  ेता,  नतल, ्र yटक वना कपyलभूyता- ये षट्क श घेिण्ड की भूी  yन्याy ह ैतकन्ा ुा के भूिे 

किके ा की िंख्यy बे y िी ह ै िैिे- 

धनता- अन्ाधनता, िन्ाधनता, हृधि नता ाथy  मलर्ोध  चyि प्रकyि कह ेह ं त ि अन्ाधनता के चyि प्रकyि- वनाyािyि, वनाyरििyि, 

अतग् िyि, वना बतहष्कृा  िन्ाधनता के चyि प्रकyि- िन्ा मल, तिाy मल, कण कशिन्र कपyलिन्र  हृधि नता के ाी  प्रकyि ह-ं िण्ड, 

वना  , वनास्त्र कह ेगए ह ं  मलर्ोध  कy कोम भूिे  हीं ह ै वनातस्ा के िो भूिे िलवनातस्ा वना स्थलवनातस्ा,  ेता के रूपप    िम्र  ेता, 

कपyलभूyता के ाी  भूिे- वनाyत्क्र , व्युत्क्र  वना र्ीत्क्र  कह ेगए ह ं  नतल वना ्र yटक के कोम भूिे  हीं ह ं 

3.6.2 आि - आि ों के रूपप    32 आि ों कy वनाण कश  तकयy गयy ह-ै तिधि yि , पद्मyि , भूिyि ,  िुyि , 

वनाज्रyि , स्वनातस्ाकyि , तिंहyि , गो खुyि , वनाीिyि , ध िुyि ,  ाृyि  (र्वनाyि ), गिुyि ,  त्स्यyि ,  त्स्येन्िyि , 

गोि्yि , पतश्च ोत्तy  आि , उत्कटyि , िंकटyि ,  यमिyि , कुक्कुटyि , कम  yशि , उत्तy कम  yशि ,  ण्डमकyि , 

उत्तy  ण्डमकyि , वनाृ् yि , गरुडyि , वनाषृyि  यy वनाषृभूyि , र्लभूyि ,  किyि , उष्रyि , भूिुंगyि , योगyि   

3.6.3  ुिा ं तन्ध- घेिण्डिंतहाy    25  िुyओ ंकy वनाण कश  तकयy गयy ह-ै  मलबन्ध, िyलन्धि बन्ध, उड्डीयy बन्ध, 

 हyबन्ध, पyतथशवनाी धyिण कy, आ्भूिी धyिण कy, आग् ेयी धyिण कy, वनाyयवनाीय धyिण कy, आकyर्ीधyिण कy,  हy िुy,  भूो िुy, 

खेचिी िुy,  हyवेनाध  िुy, तवनापिीाकिण की  िुy, योत  िुy, वनाज्रोली  िुy, र्तिचyतल ी  िुy, ा़yगी  िुy,  yण्डुकी िुy, 

र्y्भूवनाी  िुy, अतश्व ी  िुy, पyतर् ी  िुy, कyकी  िुy,  yांतग ी  िुy, भूिुंतग ी  िुy  

3.6.4 प्र्याहार- घेिण्ड िंतहाy    कहy ह-ै 

याो याो त श्चिता   श्चंचल तस्थि  ् 

ाास्ााो त य्यैाि ्आत् न्येवना वनारं्  येा ्  घे. िं. 4@2 

चंचल    को त यतन््र ा कि े के तलए ातन्ियों को त यतन््र ा कि y पि yवनाश्यक ह ै ातन्ियों कy त यन््र ण क ही 

प्रत्यyहyि ह ै 

3.6.5 प्राणाया - प्रyण क के त यन््र ण क िे    त यतन््र ा होाy ह ै अाुः प्रyण कyयy  की आवनाश्यकाy बाyम गम ह ै 

हियोगप्रिीतपकy की भूyंता प्रyण कyयy ों की िंख्यy ाि   भूी आि बाyम गम ह ैतकन्ा ुिो ों     थो़y अन्ाि ह ै घेिण्डिंतहाy    

कहy गयy ह-ै 

ितहाुः िमयशभूिेश्च उ्िyयी र्ीाली ाथy  

भूतस्त्रकy भ्रy िी  मच् yश केवनाली चyिकु्भूकy   घे.िं0 5@46 

ितहा, िमयश भूिे , उ्िyयी, र्ीाली, भूतस्त्रकy, भ्रy िी,  मच् yश ाथy केवनाली- ये आि कु्भूक (प्रyण कyयy ) कह े

गए ह ं ा के अभ्यyि के तलए उपयुशि योग ि कैिy हो y चyतहए यह भूी वनाण कश  तकयy गयy ह ै 
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3.6.6 ध्या - घेिण्डिंतहाy     ध्यy  के ाी  प्रकyि बाyए गए ह-ं 

  स्थमलं ्योतास्ाथy िम् ं ध्यy स्य त्र तवनाधं तवनािुुः  

  स्थमलं  मताश यं प्रोिं ्योतास्ाेिो यं ाथy  

   िम्  ं तबन्ि ुयं ब्रह्म कुण्डली पि िवेनााy   घे.िं. 6@1 

(क) स्थमल ध्यy - हृिय यy िहस्रyि चक्र    गरुु यy ाि िवेना के वनाyह , आभूमषण क ितहा ध्यy  को स्थमल ध्यy  कहy गयy ह ै 

(ख) ्योताध्यyश -  मलyधyि    आत् y कy त वनाyि ह ै वनाहyाँ ाेिो य ब्रह्म कy ध्यy  तकयy िyाy ह ै भ्रम ध्य    प्रकyर् पुंि के 

रूपप    प्रण कवना की तस्थता  y ी गम ह ै वनाहyं भूी ध्यy  कि y ्योताध्यy  कहलyाy ह ै ािी को प्रण कवना ध्यy  भूी कहाे ह ं 

(ग) िम्   ध्यy - र्y्भूवनाी  िुy    कुण्डतल ी र्ति के ध्यy  को िम्   ध्यy  कहy गयy ह ै 

3.6.7 ि ातध- घेिण्डिंतहाy    ि yतध के  ह भूिे कह ेगए ह-ं 

 ध्यy  योग ि yतध-र्y्भूवनाी  िुy िे यह तिधि  होाी ह ै 

  yि योग ि yतध- भ्रy िी प्रyण कyयy  के अभ्यyि िे तिधि  होाी ह ै 

 ििy न्ि योग ि yतध- खेचिी  िुy के अभ्यyि िे तिधि  होाी ह ै 

 लयतितधि  योग ि yतध- यह योत   िुy िे तिधि  होाी ह ै 

 भूतियोग ि yतध- अ न्यश्रधि y वना अ न्य पे्र  िे यह ि yतध तिधि  होाी ह ै 

 िyियोग ि yतध-    के त यन््र ण क िे तिधि  होाी ह ै 

ाि प्रकyि िyध भूमा ििyंगों कy वनाण कश  किके घेिण्ड ऋतष  े अप y उद्देश्य  तुि के ल्य को प्रस्ााु तकयy ह ै 

अभ याि प्रश्    

6. वक र्ब् द  ें उ् िर दीतिव :-  

क. घेिण् ड ऋतष  े तकि िyिy को िवनाशप्रथ  हियोग की तर््y िी   

ख. घेिण् ड िंतहाy    कुल तका े अध् यyय ह ै  

7. ित् य/अित् य बाyाये :-  
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क. घेिण् ड िंतहाy    15 आि ों कy वनाण कश  त लy ह ै  

ख. घेिण् ड िंतहाy के प्रथ  अध् यyय    षटक ों कy वनाण कश  त लाy ह ै  

ग. घेिण् ड िंतहाy    ि yतध के 6 भूिे बाyये ह ै  

घ. घेिण् ड िंतहाy    20  िुyओ ंकy वनाण कश  त लy ह ै  

ड. िीत् कyिी प्रyण कyयy  कy वनाण कश  घेिण् ड िंतहाy    त लाy ह ै  

3.7 िारा र्  

 योग के अ ेकy ेक अभ् यyिों कy वनाण कश  अ ेकy ेक ्रनन् थों    त लाy ह ै  हतषश पांितल द्वyिy प्रतापyतिा योगिम्र  

की तवनाषयवनास् ा ुअगि िखेे ाो  हतषश पांितल  े ब़े िोचक  ंग िे योग की प्र yतण ककाy   ो वैना्yत काy द्वyिy िyर्त शक 

तचन् ा  को प्रतापyिता तकयy ह ै उत् ा ,  ध् य  वना अध  कोतट के िyधको के तलए क्र र्: अभ् यyि वैनािyग् य तक्रयyयोग ाथy 

अष् टyंगयोग की िyध y िन्  y ि के तलए िी ह ै भूगवनािगीाy    ाो योगेश् वनाि भूगवनाy  श्रीकृष् ण क  े अप े तप्रय तर्ष् य अिुश  को 

्y योग, क शयोग, आत्  िंय योग, ्y तवना्y  योग के िyथ-िyथ यह कहy ह ैतक ह ेअिुश , ाम   ु      वनाyलy हो,  ेिy 

भूक् ा त् यyग किके केवनाल   ु पि ेश् वनाि की र्िण क    आ िy    ंिब पyपों िे ा ुे  कु् ा कि िमग  ं हियोगप्रिीतपकy    िह  ं

एक ओि हियोग के अभ् यyिों कy (आि , प्रyण कyयy ,  िुy-बंध) कy वनाण कश  स् वनाyत्  yिy  िी  े तकयy ह ैवनाही िमििी आिे 

 हतषश घेिण् ड  े िyा अध् यyओ ं   हियोग की ििुीघश व् यyख् यy की ह ै  

3.8 र्ब् दांली  

कैवनाल य- ि yतध,  ो्,  तुि  

पंच तचत् ावनातृत्त – प्र yण क, तवनापयशय, तवनाकल प, त िy, स्  तृा  

प्र्y     -    बतुधि   

व् यyतध   -    िोग  

स्त् यy    -    अकश  ण् याy, कy   y कि े की ाच्  y  

तवनािता   -    वैनािyग् य, तब y िyग वनाyलy 

अंग ेियत् वना   -    अंगों कy क् प   

एकात् वनाyभ् यyि  -    एकात् वना अथyशा मश् वनाि  

 तुिाy    -    प्रिन्  ाy  

वनाीािyग   -    िyग द्वेर् ि yप् ा वनाyलy िyधक  

यथyतभू ा   -    तििको िैिy अतभू ा हो  

ि yतप् ा   -    ि yतध, कैवनाल य  
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मश् वनाि प्रyतण कधy   -    िवनाश्र  मश् वनाि कy बोध  

ाyप     -    ि:ुख  

 हा ्   -    बतुधि   

हये    -    िंिyि  

हयेहाे ु  -  अतवनाद्यy  

हy    -     ो् कy उपyयभूमा  

दृष् टy    -    आत्  y  

दृश् य    -  प्रकृता  

भूमा    -    िंिyि  

योगyंग  -  य , त य , आि , प्रyण कyयy , प्रत् यyहyि, धyिण कy,     

                                 ध् यy ,  ि yतध  

प्रत् यyहyि  -    ातन्िय िंय   

र्कु् ल    -    पणु् य  

कृष् ण क -  पyप  

अर्कु् लyकृष् ण क -  पणु् य पyप ितहा  

पिyकyष् िy  -    अतन्ा  तस्थता 

पि पि  -  अतन्ा  पि अथyशा ि yतध की प्रyतप् ा  

अतधष् िy   -    र्िीि  

काyश  -  िीवनाyत्  y  

किण क  -  ातन्िय  

ात् वना्y   -    आत्  y कy ्y   

स् थयैश  -    तस्थिाy  

लyघवना  -    हल कyप  

कुण् डतल ी   -  एक िपु् ा र्ति, तििके पयyशयवनाyची ह ै– भूिुंगी, मश् वनािी, अरंूपधाी,   

कुतटलyंगी   
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धनता  -    धो y, ि yम कि y 

िyि  -  ात् वना   

3.9 अभ याि प्रश्  ों के उ् िर  

1.  

क.  हतषश पांितल  ख. चyि     ग. 51   घ. ि yतध प्र्y  

2.  

क. अित् य  ख. अित् य  ग. अित् य  घ. ित् य  

3.   

क. अ  ख. ि  

4.  

क. 18  ख. भूीष्    ग. 700    घ. िyख् य योग  

5. क. स् वनाyत्  yिy  ििुी  ख. 15    ग. 8   घ. कु्भूक  

6. क. िyिy चतण्डकyपyतल      ख. 7  

7. क. अित् य   ख. ित् य   ग. ित् य    घ. अित् य    ड. अित् य  

3.10 िन् दभूभ ्रनन् थ िमची  

1.  हतषश पांितल – पyांिल योग िम्र  (2001)  – गीाy पे्रि गोिखपिु  

2.  हतषश वना ् यyि – (2003) भूगवनाद्गीाy- गीाyपे्रि गोिखपिु   

3. स् वनाyत्  y िy  ििुी (2001) हिप्रिीतपकy कैवनाल यधy  श्री न्  yधवना योग,  तन्िि ित ता लो yवनाyलy   

4.  हतषश घेिण् ड   - घेिण् ड िंतहाy (2003) कैवनाल यधy  लो yवनाyलy   

3.11 त त धा्  क प्रश्    

1. योगिम्र  के िyध पyि की तवनाषयवनास् ा ुपि प्रकyर् डyतलए   

2. भूगवनािगीाy की तवनाषयवनास् ा ुको स् पष् ट कीतिए   

3. हिप्रिीतपकy के वनाण् यश तवनाषयों को ितवनास् ाyि ि  yाये    

4. घेिण् ड िंतहाy    वनातण कशा िप् ा िyध ों की ििुीघश व् यyख् यy कीतिए    
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इकाई- 4 ज्ञा योग वं  क भयोग  

4.1  प्रस् ाyवना y  

4.2  उद्दशे् य  

4.3  ्y योग  

4.3.1 वनातहिंग िyध y 

4.3.2 अांिंग िyध y  

4.4  क शयोग  

4.4.1 क श के भूेि  

4.4.2 गीाy के अ िुyि क श  

4.4.3 योगिम्र  के अ िुyि क श  

4.4.4 वनाेिyन् ा के अ िुyि क श  

4.5  िyिyंर्  

4.6  र्ब् िyवनाली 

4.7  अभ् यyि प्रश्  ों के उत् ाि 

4.8  िन् िभूश ्रनन् थ िमची  

4.9  त बंधyत्  क प्रश्    
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4.1 प्रस् िां ा  

 वनााश y     योग की अ ेको पधि ताय  ं प्रचतला ह ै िभूी पधि तायों के  मल    एक ही भूyवना अन् ात शतहा ह ै तक 

आत्  कल यyण क कि पि ल् य को प्रyप् ा कि y  ाि िंिyि    प्रचतला  ा- ाyन् ािों वना िyर्शत क-ि् प्रिyयों    तवनातभून्  ाy हो े 

के कyिण क िब े अप े अलग-अलग  yगश च ु तलए ाथy प्रकyिyन् ाि    एक ि् प्रिyय उि िyध y पधि ता के तलए ाैयyि कि 

तियy  यह िवनाशतवनातिा ह ैतक ाि िंिyि    िबकी रूपतच एक िैिी  हीं होाी  अा: िो व् यति यy िyधक तिि िyध y पधि ता 

को ििलाy िे ्रनहण क कि िके वनाही अप y y उतचा होगy  यही तवनाचyि योग की तवनातभून्   पधि तायों के  मल    त तहा प्राीा 

होाy ह ै पyिकों तिि प्रकyि ि िु    िyिी  तिय  ंि yतहा होकि एक हो िyाी ह ैउिी प्रकyि ्y , क श, भूति, िyियोग 

ात् यyति  तिय  ंउि पि  ब्रह     एकyकyि हो िyाी ह ैउि पि  ब्रह     एकyकyि हो े कy  y  ही योग ह ै  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.2 उदे्दश् य  

 ोक्ष 

पमण कशयोग  
स् वनाि योग  

ाyिक योग  

क शयोग  

तिधि  योग  

भूतियोग  

लययोग  

िपयोग  

प्रण कवनायोग 

  अष् टyंग योग  

्y योग  

िyियोग   हyयोग 

िहियोग 

ग  

हियोग  

 ्ंर योग  

 yथयोग  
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ाि ाकyम कy उद्देश् य आपको योग की िो पि् पिyओ ं्y योग एवंना क शयोग की िंत्प् ा िy कyिी ि ेy ह ै प्रस् ााु ाकyम कy 

अध् यय  कि ले े के बyि आपको त ्  तलतखा ा् यों कy ्y  हो िyयेगy  

 ्y योग योग की  हत् वनापमण कश र्yखy ह ै  

 ्y योग के िो  हत् वनापमण कश िyध  ह ै  

 क शयोग िे भूी ि yतध तितधि  की िy िकाी ह ै  

 क श िंस् कyिों के तवनाद्य y  िहाे   षु् य को कैवनाल य की प्रyतप् ा  हीं हो िकाी    

 

4.3 ज्ञा योग 

 ्y  वना तवना्y  की धyिyय  वेनािों    व् यyप् ा ह ैिभूी ध ो के  मल वेनाि ही ह ं वेनाि कy अथश ्y  के रूपप    लेाे ह ै‘्y ’ अथyशा् 

तिििे व्यति वना ि ति के वनाyस्ातवनाक स्वनारूपप कy बोध होाy ह ै ्y , तवनाि ्धyा ुिे व्यतु्पन्  र्ब्ि ह ैतििकy अथश तकिी भूी 

तवनाषय, पिyथश आति को िy  y यy अ भुूवना कि y होाy ह ै ्y  की तवनारे्षाy वना  हत्त्वना के तवनाषय    बालyाे हुए कहy गयy 

ह-ै 

  ”्y yतग्  िवनाशक yशतण क भूस् िyत्कुरुाे ाथy“ 

अथyशा ्तिि प्रकyि प्र् वनातला अतग्  मधं  को भूस्  कि िाेी ह ैउिी प्रकyि ्y  रूपपी अतग् , क श रूपपी मधं  को भूस्  कि 

िाेी ह ै ्y योग िyध y पधि ता, ्y  पि आधyरिा होाी ह ैािीतलए ािको ्y योग की िं्y िी गयी ह ै ्y योग पधि ता    

योग कy बनतधि क औि िyर्शत क प् ि yतहा होाy ह ै 

्y योग ‘ब्रह्मित्यं िगात ् यy के तिधि yन्ा के आधyि पि िंिyि    िह कि भूी अप े ब्रह्मभूyवना को िy  े कy 

प्रयyि कि े की तवनातध ह ै िब िyधक स्वनायं को मश्वि (ब्रह्म) के रूपप    िy  लेाy है- ‘अह ंब्रह्मyतस् ’ कy बोध होाे ही वनाह 

बंध  िु हो िyाy ह ै उपत षि  खु्यायy ािी ्y  कy स्रोा ह ं ्y योग िyध y    अभूीि ल्य को प्रyि कि े के तलए 

िवनाशप्रथ  र्िीि वना    को  हत् वना तियy गयy ह ै ्y  योग के िो  हत् वनापमण कश िyध  ह ै ्y योग के िyध ों को स् वनाy ी 

तवना्y y न् ि ििस् वनााी  े ाि प्रकyि बाyयy ह ै  
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                           ्y  योग 

 

 

बतहिंग िyध          अन् ािंग िyध   

 

 

तवनावेनाक     वैनािyग् य   षटि् पता    ुु् तु्वना      श्रवनाण क             त तिध् यyि  

  

                       1.र्                  1. य   

 2. ि         2. त य   

 3. उपिता        3. त् यyग  

 4. ताता्y                                                           4.  न   

 5. श्रधि y        5. िरे् 

 6. ि yधy                     6. कyल 

      7. आि  

      8.  मलबन् ध  

        9. िहे तस्थता  

                                10. दृक् तस्थता  

        11. प्रyण कyयy   

        12. प्रत् यyहyि  

        13. धyिण कy  

        14. ध् यy   

        15. ि yतध  

4.3.1 ततहर ग िाध  :- बतहिंग कy अथश ह ैबyहि के यy प्रyित्भूक  ्y  योग के त ्   4 प्रyिंतभूक िyध  बाyये ह ै  

क. तवनावेनाक :- तवनावेनाक एक िy y-पहचy y र्ब् ि ह ैत त् य औि अत त् य कy ्y  ही तवनावेनाक ह ैिyधक यति तवनावेनाकy ुिyि कyयश 

किाy ह ैाो ि   ले y चyतहए तक उिे ्y  की प्रyति हो गम  व् यति अ्y  के कyिण क ही अत त् य क श किाy ह ैऔि तिि 

कyिण क िन्   िन्  yन् ािों ाक उिके  लों कy भूोग कि y प़ाy ह ै आचyयश िy y िुyचyयश खyद्य ाथy अखyद्य के तवनावेनाक पि 

बल िाेे ह ं भूोि  के िोषों को  ध् य िि िखाे हुए ही खyद्य पिyथो कy िेवना  कि y चyतहए ाभूी व् यति अप े अतभूष् ि की 

प्रyति कि िकाy ह ै वना तप्रय पyिकों स्  िण क िख े योग् य बyा ह ैाy तिक वनास् ाओु ंकy िेवना  र्िीि वना    िो ों के तलए अच्  y 



;ksx परिचय                                                                                        YS 01 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                 52 

 

 हीं ह,ै  ा के िेवना  िे कभूी भूी पि yत्  y कy त ल   हीं हो िकाy  ध् यy  िह े तिि व् यति  े तवेनावेनाक कy िहyिy तलयy 

उिकy पा  कभूी  हीं हो िकाy  अभूी ाक अप े ाि लनतकक िंिyि के प्रता तवनावेनाक को ि  y अध् यyतत् क ाथy यनतगक 

दृति के अ ुिyि त त् य वना अत त् य कy ्y  तवनावेनाक ह ै त त् य वनास् ा ुएक y्र  ब्रह  ह,ै ब्रह  के अलyवनाy ि स् ा िंिyि  मिy ह ै 

कहy भूी गयy ह ैतक 

    ‘ब्रह ित् यं िगात ् यy’  

ख. वैनािyग् य :- भूyिाीय तचन् ा     वैनािyग् य एक िy y-पहचy y र्ब् ि ह ै तिि व् यति को कोम िyग  हीं वनाह वैनािyग् य ह ै ाथy चyह 

व् यति को िो प्रकyि की हो िकाी ह ै–  

1. ाि िंिyि के ऐश् वनायो की 

2. स् वनागयय िखु भूोगों को भूोग े की  

      अिली वैनािyग् य वनाह ह ैिो ा  िो ों ाच्  yओ ंिे पिे हो  अथyशा ् ाि लोक औि स् वनागश आति लोकों के भूोगों की ाच्  y 

कy परित् यyग कि ि ेy वैनािyग् य ह ै  

ग. षट ि् पतत्त :- षट् कy अथश ह ै : औि ि् पतत्त कy अथश ह ैिyध  ये ाि प्रकyि ह ै  

1. र्  :- र्  कy अथश ह ैातन्ियों कy त ्रनह कि ले y    षु् य की 11 ातन्िय  ं y ी िyाी ह ैतिि   5 ्y ेतन्िय 5 क ेतन्िय 

औि एक     वैनािे र्  कy अथश ातन्िय के त ्रनह के रूपप    लेाे ह ैपिन् ाु    एक ऐिी ातन्िय ह ैिो स् वनाभूyवना िे ब़ी चंचल 

ह ैवनाyय ुिे भूी ाेि गता िे चलाी िहाी ह ैाि ातन्िय पि त यन् ्र ण क कि y  तुश्कल िरूपि पि अि् भूवना  हीं ह ं कहy गयy ह ै   

      र् ो  y  अन् ारितन्ित ्रनह:  

      अन् ारितन्िय  y    :  

      ास् य त ्रनह:     

ाितलए र्  कy ाyत्पयश  ह ैाि अन् ारितन्िय    कy त ्रनह कि ले y   

भूगवनाि ्गीाy    कहy ह ै–  

      अिंर्यं  हyवनाyहों   ोितु श्रनह ंचल  ्  

      अभ् यyिे  ा ुकनन् ाेय वैनािyग् ये  च ग्ृरदyा े

अथyशा  

      ह े हyबyहो अिुश   त श्चय ही    ब़y चंचल ह ैपिन् ा ुअभ् यyि औि वनाैिyग् य द्वyिy ािे वनार्    तकयy िyाy ह ै  

      योगिम्र     भूी तचत् ा की वनातृ् ायों के त िोध के तलए अभ् यyि वना वैनािyग् य  y क िो िyध yये बाyम गयी ह ै  

2. द :- ि  कy अथश ह ै ि   कि y 10 ातन्ियों के उ के तवनाषयों िे अलग कि े की तवनाद्यy ि  ह ै तिि प्रकyि एक 

घु़ िवनाyि लगy  खींचकि घो़े पि  कyबम कि लेाy ह ैाथy अप े अ ुिyि उिे  yगश पि ले िyाy ह ैिीक उिी प्रकyि िब 

ह yिी ातन्िय  ंाधि-उधि ग   कि  ाो ि  रूपपी लगy  िे ह को तवनाषयों िे अलग कि      को ािी प्रकyि ब्रह तचन् ा     

लगyये िख े की तवनाद्यy ि  ह ै   

3. उपरति :- तकिी वनास् ाु की प्रyति हो िy े पि उिyिी  भूyवना धyिण क कि y उपिता ह ै िंिyि की तवनाषय वनास् ाुओ ंके प्रता  

कोम आिति  हीं िख y उपिता ह ै िगि ्की वनास् ाओु ंके प्रता िyग-ितहा होकि अप े-अप े ध श    ात् पि िह y भूी उपिता 

कहलyाy ह ै  
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4. तितिक्षा :- ताता्y कy र्yतब्िक अथश ह ैिह र्ीलाy ि स् ा दृन् िों को िह   किाे हुए अप े ल् य की प्रyति के तलए 

िyध y    त िन् ाि िा िह y ताता्y ह ै लyभू-हyत , िय-पिyिय, िखु-ि:ुख, र्ीा-उष् ण क आति दृन् िों को िy yन् य रूपप िे 

िह  कि ले y ताता्y ह ै िब िyधक कोम ाप किाy ह ैाो िरूपिी ह ैतक वेना िyिे दृन् िों को िह  किे कहy भूी गयy ह-ै  

ापो द्वन् द्व िह   ् 

अथyशा ् द्ववनान् ि (ििय-ग य, भूमख-प् यyि) को िह  कि ले y ाप ह ै  हतषश पांितल  े िyध -पyि    कहy ह ै  

कyयेतन्ियतर्तधि िर्तुधि ्यyत् ापि:  

  2/43 योगिम्र   

अथyशा ्ाप कि े िे िब अर्तुधि  कy ्य हो िyाy ह ैाब र्िीि ाथy ातन्ियों की तितधि  हो िyाी ह ैऔि यह िब ताता्y िे 

ही ि् भूवना ह ै  

5. श्रद्धा :-  प्रyची  आषश ्रनन् थों, (वेनाि, उपत षिों, पिुyण कों स्  तृायों, आिण् यको, गीाy, योगिम्र ) ाथy गरुूप वनाyक् यों    दृे  

त ष् िy एवंना अटल तवनाश् वनाyि कy  y  श्रधि y ह ै श्रधि y कy िमििy  y  आस् थy भूी ह ै तप्रय तवनाद्यyतथशयों िो व् यति श्रधि y ितहा िहाy 

ह ैउिे ब्रह ्y  की प्रyति किyतप  हीं हो िकाी  कहy गयy है- ‘िंर्यyत्  y तवना श् यता’ अथyशा िो िंर्यआत्  y ह ैउिकy 

तवना yर् होाy ह ै अा: योगी को चyतहए िंर्य ितहा हो y चyतहए   हतषश पांितल  े तचत् ा तवना्ेपों    िंर्य को तवनाघ्   y y 

ह ै अा: गरुूपवनाyक् यों औि प्रyची  आषश ्रनन् थों की वैना्yत काy   ोवैना्yत काy ाथy िyर्शत काy पि िंर्य   किाे हुए श्रधि y 

िख ी आत्   कल यyण क के तलए आवनाश् यक ह ै  

6. ि ाधा  :- तचत् ा की  एकy्रनाy ि yधy  ह ै तचत् ा स् वनाभूyवना िे चंचल ह ै क् योंतक तचत् ा    वनातृत्तय  ं तवना्ेप ह ेर्y 

तवनाद्य y  िहाे ह ै यनतगक अभ् यyिों (तिि   पांितल  े अभ् यyि वैनािyग् य, तचत् ा प्रिyि  के उपyय बाyये ह)ै के द्वyिy तचत् ा को 

एकy्रन कि  ाथy तचत् ा को ब्रह     तस्थि तकये िख y ही ि yधy  ह ै  

घ.  ु ुक्ष् ं  :-  ो् प्रyति की ाच्  y िख y   ुु् त् वना कहलyाy ह ै औि ाि िंिyि    िभूी वनास् ाुएाँ अत त् य ह ैाथy यह 

िंिyि की प्रत् येक वनास् ा ु   ि:ुख भूिy प़y ह ै ि स् ा भूनताक पिyथो िे तवनािक् ा िहकि  ो् प्रyति की ाच्  y िख y   ुु् त् वना 

ह ै  

4.3.2 अन् िर ग िाध  :- अन् ािंग िyध y के त ्   ाी  भूिे ह ैिो ाि प्रकyि ह ै-  

1. श्रंण :- अथyशा ि ु y  वेनािवनाyक् यों को ि ु y  िंर्यितहा होकि गरुूप खु िे प्रyची  आषश ्रनन् थों    वनातण कशा िyध yओ ं

ाथy ब्रह ्y  को िु  y श्रवनाण क कहलyाy ह ै  

2.     :- श्रवनाण क की गम बyाों को बyि् बyि       लy y     कहलyाy ह ै गरुूप के  खु िे कैवनाल य तवनाषयक ि ुी गयी 

तवनाषय को अन् ा:किण क    बैिyकि बyि-बyि तचन् ा  कि y     कहलyाy ह ै  

3. त तदध् याि  :- त तिध् यyि  कy अथश ह ैअ भुूमता कि y यy आत्  िy्yत् कyि कि y  वेनािyन् ा िर्श     त तिध् यyि  को 

योग  y y गयy ह ै स् वनाy ी तवना्y y न् ि ििस् वनााी द्वyिy वनातण कशा पसु् ाक योग तवना्y     त तिध् यyि  के त ्  तलतखा 15 अंग 

बाyये ह ै:-  

1. य  :- ातन्ियों को वनार्    कि यह अ भुूवना कि y तक यह िब ब्रह  ह ैय  कहलyाy ह ै  

2. त य  :- ििyाीय वनातृत्त् y कy प्रवनाyह औि तवनािyाीय वनातृत्त कy तािस् कyि यही पि y न् ि रूपप त य  ह ै  
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3. ् याग :- ि स् ा िंिyि को  मि  y ाे हुए यह ि  y िyय तक ब्रह  ही ित् य ह ै ाि प्रकyि कy ्y  कि े िे िगारूपप 

प्रपंच कy त् यyग हो िyाy ह ै यही त् यyग ह ै  

4.  ौ  :- तििे   पyकि    ितहा वनाyण की आति ातन्ियों लनट आाी हों औि ाषु् ण कीभूमा हो िyाी हो वनाही योतगयों कy  न  

ह ै  

5. देर् :- अन् ा:किण क के अन् िि एक एकyन् ा ्े्र  (िरे्)       को लगy y   

6. काल :- अखण् ड ि ्वनारूपप अतद्वाीय ब्रह     त त् य बतुधि  िख y कyल ह ै  

7. आि  :- तिि अवनास् थy    बैिकि ब्रह  कy तचन् ा  तकयy िyये ाो उिे आि  ि   y चyतहए  चyि  हत् वनापमण कश ध् यy  

के आि  ह ै - तिहyि , पद्मyि , स् वनातस्ाकyआि , िखुyि    

8.  मलतन् ध :- िो ि स् ा भूमाों कy  मल ह ैउि   िब तचत् ा को ब धं तियy िyाy ह ैाो  यही  मल बन् ध कहलyाy ह ै वना 

स्  िण क िह ेतक  हियोग     मलबन् ध अलग बाyयy गयy ह ै  

9. देह तस्थति :- िब    ब्रह     एकy्रन हो िyाy ह ैाो उि ि य र्िीि के अंगों की तस्थता त श् चल हो िyाी ह ैऔि 

यही िहे तस्थता कy अतभूप्रyय ह ै  

10. दृक तस्थति :- दृति को ्y  यी ब y किके िगा को ब्रह  य िखे  ाो यही दृक तस्थता कहलyाी ह ै  

11. प्राणाया  :- श् वनाyि भूिाे हुए अ भुूवना किे तक    ही ब्रह  ह ाँ  तििे पमिक कहाे ह ै उि वनातृत्त की त श् चल तस्थता कy 

 y  कु् भूक प्रyण कyयy  ह ैऔि िगा रूपप प्रपंच कy त षेध यyत  अभूyवना वनातृत्त कy  y  िेचक प्रyण कyयy  ह ै ािे ही ्y योगी 

प्रyण कyयy  कहाे ह ै  

12. प्र् याहार :- प्रत् यyहyि कy िy yन् य अथश ातन्िय िंय  ह ै बतह ुशखी ातन्ियों को तवनाषयों िे हटy कि अन् ा ुशखी ब y 

ले y प्रत् यyहyि ह ै  

13. धारणा :- तकिी िेर् तवनार्ेष    तचत् ा को ब धं ले y धyिण कy ह ै िह  ंभूी    चलy िyये वनाह  ंपि ब्रह  दृति किके    

को लगy ि ेy धyिण कy ह ै  

14. ध् या  :- धyिण कy की उच् च  अवनास् थy ध् यy  ह ै त श्चय ही  ं ितच्चिy न् ि स् वनारूपप ब्रह  िे अतभून्   ह ाँ, ाि िद्वतृत्त को 

िख y ध् यy  ह ै  

15. ि ातध :- ध् यy  की परिपक् वना अवनास् थy ि yतध ह ै ि yतध की अवनास् थy    अप y भूी आभूyि  हीं िहाy औि स् वनारूपप 

र्मन् य हो िyाy ह ैयह ि yतध ह ै  

अभ् यyिyथश प्रश्    

1. एक र्ब् ि    उत् ाि िीतिए  

क. ्y योग के तका े िyध  बाyये ह ै  

ख. त त् य औि अत त् य कy ्y  क् यy कहलyाy ह ै  

ग. ाी ों द्वन् िों को िह  कि y क् यy कहलyाy ह ै  

घ. धyिण कy की उच् च अवनास् थy कy क् यy  y  ह ै  
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4.4 क भयोग  

      क श र्ब् ि कृ धyा ुिे ब ाy ह ै कृ धyा ु   ‘  ’ प्रत् यय लग े िे क श र्ब् ि की उत् पतत्त होाी ह ै क श कy अथश ह ैतक्रयy, 

व् यyपyि, भूyग् य आति  ह  कह िकाे ह ंतक तिि क श    काyश की तक्रयy कy  ल त तहा होाy ह ैवनाही क श ह ै  

क श कि y   षु्य की स्वनाyभूyतवनाक प्रवनातृत्त ह ै ाथy क श के तब y   षु्य कy िीतवनाा िह y अि्भूवना ह ै क श कि े की ाि 

प्रवनातृत्त के िंबन्ध    गीाy    कहy गयy ह-ै 

    तह कतश्चत््ण क तप िyा ुताष्ठत्यक शकृा ् 

   कyयशाे ह्यवनार्ुः क श िवनाशुः प्रकृतािैगुशणै कुः   (गीाy 3@5) 

 अथyशा ्ाि तवनाषय    तकिी भूी प्रकyि कy िंिहे  हीं तकयy िy िकाy तक   षु्य तकिी भूी कyल    ्ण क y्र  भूी 

तब y क श तकये  हीं िह िकाy, क्योंतक िभूी  y वना प्रकृताित ा गुण कों के कyिण क क श कि े के तलए बyध्य होाे ह ं   षु्य को 

  चyहाे हुए भूी कु    कु  क श कि े होाे ह ंऔि ये क श ही बन्ध  के कyिण क होाे ह ं िyधyिण क अवनास्थy    तकये गये क ों 

   आिति ब ी िहाी ह,ै तिििे कम प्रकyि के िंस्कyि उत्पन्  होाे ह ं ान्हीं िंस्कyिों के कyिण क   ुष्य िीवना - िण क के चक्र 

    ंिy िहाy ह ै िबतक ये क श यति  अ yिि भूyवना िे तकये िyाे ह ंाो यह  ो् प्रyति कy  yगश ब  िyाे ह ं 

 क श िे व्यति बंध     बंधाy ह ै तकन्ा ुगीाy  े कyयश    कुर्लाy को योग कहy ह ै योग की परिभूyषy िाेे हुए 

गीाy    कहy ह-ै ”योगुः क शि ुकनर्ल ’’ (गीाy 2@50) 

अथyशा ्क ों    कुर्लाy ही योग ह ै क शयोग िyध y      षु्य तब y क श बंध     बंधे क श किाy ह ैाथy वनाह िyंिyरिक 

क ों को किाे हुए भूी  तुि प्रyि कि लेाy ह ै 

 क शयोग कy गमे  िहस्य अिुश  को बाyाे हुए श्रीकृष्ण क कहाे ह ं तक ह ेअिुश  ! र्yस्त्रों के द्वyिy त या तकये गये 

क ों को भूी आिति त्यyगकि ही कि y चyतहए क्योंतक  लyिति को त्यyगकि तकये गये क ों      षु्य  हीं बंधाy  

ािीतलए ाि प्रकyि वेना कyयश  तुििyयक होाे ह ं कु  लोगों कy  y  y ह ैतक  ल की ाच् y कy त्यyग कि े पि क ों की 

प्रवनातृत्त  हीं िहगेी, िबतक ऐिy  हीं ह ैक्योंतक क श ाो काशव्य की भूyवना y िे तकये िyाे ह ंाथy यही क शयोग भूी िीखyाy ह ै 

 क शयोग की िyध y    अभ्यyििा िyधक धीिे-धीिे िभूी क ों को भूगवनाy  को अतपशा कि े लगाy ह,ै औि 

िyधक    भूति भूyवना उत्पन्  हो िyाy ह ै ाि अवनास्थy    िyधक िो भूी क श किाy ह ैवनाह पि yत् y को अतपशा किाे हुए 

किाy ह ै िyधक पि yत् y    अप ी श्रधि y ब yए िखाे हुए उत्िyह के िyथ क श किाy ह ै ाि ि्बन्ध     गीाy    कहy गयy 

ह-ै 

   यत्किोतष यिश्नyति य्िहुोतष ििyति या ् 

   यत्तपस्यति कनन्ाेय ात्कुरुष्वना  िपशण क ्   (गीाy 9@27) 

 अथyशा ्ह ेअिुश ! ाम िो भूी क श किाy ह,ै  िो खyाy ह,ै िो हवना  किाy ह,ै िो िy yति िाेy ह,ै िो ाप किाy ह,ै 

वनाह िब   ुको अपशण क कि  

 मश्वि के प्रता ि तपशा क श वना उिके  ल ि्बन्ध को बाyाे हुए कहy गयy ह-ै 

  ‘ब्रह्मण्यyधyय क yशतण क िंगं त्यक्त्वनाy किोता युः  
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  तलप्याे   ि पyपे  पद्मप्र  त वनाy्भूिy  ’ गीाy 5@10 

अथyशा ्ब्रह्म को अतपशा किके अ yिति पमवनाशक क श कि े वनाyलy उिके  ल िे वैनािे ही अलग िहाy ह ैिैिे िल    क ल कy 

पत्तy  

 क शयोग की िyध y    िा व्यति    उच्च अवनास्थy की तस्थता आ े पि स्वनायं काyश की भूyवना y ि yि हो िyाी ह ै 

ाि अवनास्थy    िyधक अ ुभूवना किाy ह ैतक  ेिे द्वyिy िो भूी क श तकये िy िह ेह,ं उ  िबको कि े वनाyले मश्वि ही ह ं ाि 

प्रकyि िे िyधक क श किाy हुआ भूी बंध  िे  िु िहाy ह ै उिके द्वyिy तकये गये क श िे तकिी भूी प्रकyि के िंस्कyि उत्पन्  

 हीं होाे  ाि प्रकyि के क श  तुि को तिलy े वनाyले होाे ह ं 

 क शयोग की िyध y िे िyधक के लनतकक वना पyि yतथशक िो ों प्ों कy उत्थy  होाy ह ै क शयोग के  yगश िे ही 

िyधक गहृस्थ िीवना यyप  किाे हुए भूी िyध y कि िकाy ह ैाथy  तुि प्रyि कि िकाy ह ै 

4.4.1 क भ के भेूद :- तप्रय तवनाद्यyतथशयों अभूी ाक आप े क श र्ब् ि की उत् पतत्त के िyथ-िyथ त ष् कy  क श के बyिे    

िy y औि यह भूी ि  y तक अप े ि स् ा क ो को भूगवनाy     अतपशा कि ि ेy चyतहए  अक् िि कम योग िyधकों के       

प्रश्   उिाे ह ैतक  

 क श के भूिे कन -कन  िे ह ै  

 क् यy पमिy-पyि, िन् ध् यy भूी क श ह ै  

 त तषधि  क श क् यy ह ै  

 तवनातहा क श क् यy ह ै 

 भूगवनाा गीाy    तका े प्रकyि के क श बाyये ह ै  

अगले पषृ् िों कy अध् यय  कि ले े के बyि आप त तश्चा रूपप िे उपिोक् ा प्रश्  ों के उत् ाि िy  े    ि्  हो िyय गे   

क श  खु् य रूपप िे िो प्रकyि के होाे ह ै:-  

क. तवनातहा क श  

ख. त तषधि  क श  

क. तवनातहा क श :- तवनातहा क श अथyशा अच्  े क श, िकृुा क श  तवनातहा क श के भूी चyि भूिे ह ै:-  

                                   तवनातहा क श  
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त त् य क श      ैत तत्तक क श            कy् यक श       प्रyयतश्चा क श  

 

(अ)  त ् य क भ :- त त् यक श क श कy अथश ह,ै प्रताति  तकये िy े वनाyलy क श िैिे िन् ध् यy, पमिy, अचश y, वनान् ि y ात् यyति   

त.  ैत तत्तक क भ :- िो क श तकिी प्रयोि  के तलए तकये िyाे ह ै उिyहिण कyथश, तकिी त् योहyि यy पवनाश आ िy े पि 

अ षु् िy  तकिी की  तृ् य ु हो िy े पि श्रyधि , ापशण क ात् यyति, िैिे पम्र  के िन्   हो े पि िyाक श, ब़े हो े पि य्ोपवनाीा 

ात् यyति   

ि. काम् य क भ :- ऐिे क श िो तकिी कy  y यy तकिी प्रयोि  के तलए तकये िyाे ह ै िैिे  नकिी प्रyति के तलए, पम्र  की 

प्रyति के तलए, स् वनागश की प्रyति के तलए य्, वनाषyश को िोक े के तलए, अकyल प़ े पि वनाषyश कि े के तलए हवना  यy अ षु् िy , 

पणु् य ल की प्रyति की ाच्  y के तलए िy  ात् यyति ये कy् य क श ह ै  

द. प्रायतिि क भ :- प्रyयतश्चा क श िैिy तक  y  िे स् पष् ट होाy ह ैतक अगि व् यति िे कोम अ ैताक कy  यy पyप हो 

िyये ाो उिके प्रyयतश्चा के तलए वनाो िो क श किाy ह ैउिके प्रyयतश्चा क श कहाे ह ैाथy िन्  -िन्  yन् ािों के पyपों कy ्ि 

कि े के तलए ापचयyशति ात् यyति –  

प्रyयतश्चा क श कहलyाे ह ै  

ख. त तषद्ध क भ :- त तवनाधि  क श अथyशा िो क श र्yस् ्र  के अ कुम ल  हीं ह,ै चोिी, तहिंy,  मि, व् यyतभूचyि ात् यyति क श 

त तषधि क श ह ै पyिको ह  िो भूी क श किाे ह ैह yिy    (आत्   ात् वना) उिे कि े यy   कि े के तलए पे्ररिा किाy ह ैकोम 

व् यति उि आत्  y की आवनाyि के अ िुyि क श किाy ह ैऔि कोम अ िु y किाy ह ै अगि आत्  y की आवनाyि अथyशा 

पि ेश् वनाि कy भूय   किाे हुए ह  िो क श किाे ह ैवनाह त तषधि  क श ह ै  

4.4.2 गीिा के अ ुिार क भ :- भूगवनािगीाy    ाी  प्रकyि के क श बाyये ह ैिो ाि प्रकyि ह ै-  

क. क श :- र्yस् ्र  के अ कुम ल, वेनािों के अ कुम ल तकये गये क श    

ख. अक श :- अक श कy अथश ह ैक श कy अभूyवना यyत  ाषु् ण कीभूyवना   

ग. तवनाक श :- अथyशा िो त तषधि  (पyप) क श ह ैवनाह तवनाक श ह ै  

4.4.3 योग िमत्र के अ ुिार क भ :-  हतषश पांितल  े कैवनाल यपyि के िyावना  िम्र     क श के भूिे बाyये ह ै  

क yशर्कु् लyकष् णं क योतग तस्त्रतवनाधत ािेषy  ् 

    योगिम्र   4/7  

अथyशा र्कु् लक श, कृष् ण कक श, र्कु् लकृष् ण कक श, ाथy अर्कु् लyकृष् ण कक श ये क श के चyि भूिे ह ै:-  

क. रु्क् लक भ :- िो क श श्रेष् ि ह ैअथyशा वेनािों    बाyम गम तवनाद्यyओ ंके आधyि पि िो क श तकेये िyाे ह ै ाि र्कु् ल क श 

िे स् वनागश लोक की प्रyति होाी ह ै  

ख. कृष् णक भ :- िो क श पyप क श ह ैउन् ह  कृष् ण कक श कहy ह ै अथyशा र्yस् ्र तवनारूपधि  पyपक ो को कृष् ण कक श कहy गयy ह ै 

ा  कृष् ण कक ो िे ि:ुख ाथy  िक की प्रyति होाी ह ैाथy ा  क ो के  लों को िन्   िन्  yन् ाि ाक भूोग y प़ाy ह ै  

ग. रु्क् लकृष् णक भ :- ऐिे क श िो पyप वना पणु् य के त श्रण क हो  कहy गयy ह ैतक र्कु् लकृष् ण कक श िे प ु:   षु् य को िन्   

की प्रyति होाी ह ै  
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घ. अरु्क् लाकृष् णक भ :- िो   ाो पyप क श हो   पणु् य क श औि   पyप-पणु् य त तश्रा क श हो ा  िब िे तभून्   ये क श 

त ष् कy  क श ह ैक् योंतक ये क श तकिी भूी कy  y के  हीं तकये िyाे ह ै ा  क ो को कि े िे अन् ा:किण क की र्तुधि  होाी ह ै 

अन् ा:किण क र्धुि  पतवना्र  ाथy िपशण क की भू तंा स् वनाच्    तवना वनाyलy त  शल ब  िyाy ह ै र्ीघ्र ही ऐिे िyधक को वनाyस् ातवनाक 

ात् वना ्y  (आत्  y के ्y ) की प्रyति होाी ह ैयy अन् ा    त तश् चा उिे कैवनाल य की प्रyति होाी ह ै  

4.4.4 ंेदान् ि के अ ुिार क भ :- वेनािyन् ा िर्श     क श के ाी  भूिे बाyये गये ह:ै-  

क. ि तचि क भ :- िंतचा क श कy अथश ह ैतक पमवनाशिन्      ह  े िो अ ेको र्िीि धyिण क तकये ह ैउ  र्िीिों    ह  े िो 

क श तकये वनाो िंतचा क श कहलyाे ह ै ह yिे िन्  –िन्  yन् ािों के िंस् कyि तचत् ा    िंतचा प़े िहाे ह,ं ान् हीं क श-िंस् कyिों के 

ि महों को िंतचा क श कहाे ह ै  

ख. प्रारब् ध क भ :- प्रyिब् ध क श ऐिे क श ह ैिो िंतचा क ों    अता प्रबल ह ैये क श ाा े बलवनाy  होाे ह ैतक क ों कy 

 ल भूोग े के तलए अगले िन्       िyाे ह ै पyिको यह त तश् चा ह ै तक ह yिे िखु यy ि:ुख की उत् पतत्त प्रyिब् ध क श के 

अ िुyि ही होाी ह ै  

ग. तिय ा  क भ :-  ान् ह  आगy ी क श के  y  िे भूी िy y िyाy ह ै आगy ी अथyशा आगे तकये िy े वनाyलy क श, 

व् यति  े ति  क ो कy आि् भू अभूी  ही तकयy ह ैवनाही आगy ी क श ह ैिो भूतवनाष् य     ल प्रिy  किाे ह ै आगy ी क श 

  षु् य के अधी  ह ैा को चyह ेाो ह  ब y िकाे ह ैचyह ेाो तबगy़ िकाे ह ै   

अभ् यyि प्रश्    

1. ित् य/अित् य बाyाये 

क. क श कि y व् यति की स् वनाyभूyतवनाक प्रवनातृत्त ह ै  

ख. योग: क शि ुकनर्ल  ्यह योगिम्र  िे तलयy ह ै  

ग. तवनातहा क श के चyि भूिे ह ै     

घ. कृष् ण क क श कy अथश पyप क श िे ह ै  

ड. वेनािyन् ा के अ ुिyि क श के िो प्रकyि ह ै  

 

4.5  िारा र्  

       योग की अतन्ा  पिyकyष् िy ि yतध की प्रyति ह ं ाि ि yतध की प्रyति के तलए ्y योग ाथy क शयोग  हत् वनापमण कश 

भूमत कy त भूyाे ह ैाथy िब व् यति को वनाyि ्ातवनाक ्y  हो िyाy ह ैाो वनाह िवनाश्र  उि ब्रह  कy अ भुूवना कि े लगाy ह,ै 

तिििे ि स् ा िंिyि उिे त ् यy तिखyम ि ेे लगाy ह ैाब िyधक ्y  योग की उच् च पिyकyष् िy की प्रyति कि लेाy ह ै 

क शयोग के र्yस् ्र ों    त ष्कy  क श की बyा की ह ै कोम भूी व् यति तकिी भूी कyल    तब y क श तकये  हीं िह िकाy ह ै

क् योंतक ि स् ा ि िुyय प्रकृता ित ा गणु कों के द्वyिy क श कि े के तलए बyध् य तकयy िyाy ह ै क श ही बन् ध  के कyिण क ह ैाथy 

 तुि के भूी  अगि िyधक त ष् कy  क श किे, ाो वनाह त तश्चा क शयोग की उच् च अवनास् थy    पहुाँचकि  आत्  y वना पि yत्  y कy 

त ल  अवनाश् य किyाy ह ै  

4.6 र्ब् दांली  

अत त् य :- िो त त् य  हीं ह ैिैिे यह िंिyि वना ि स् ा पिyथश  

िyग :- चyह, ाच्  y  

लोक :- िंिyि  
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र्  :- ातन्ियों कy त ्रनह  

तचत् ा :-    बतुधि  औि अहकंyि कy ि्  तला रूपप ्  

आिण् यक :- िंगलों    तलखे गये िyतहत् य  

िवनान् ि :- (ििय, ग य, वनाषyश) ये ाी  िवनान् ि ह ैिो तचत् ा को अिंातुला किाे ह ै  

कyयy :- र्िीि  

ताता्y :- िह र्ीलाy  

स्  तृाय  ं:- स्  तृा के आधyि पि तलखे िyतहत् य  

  ुु् त् वना :-  ो् प्रyति की ाच्  y  

तवनातहा क श :- अच्  े, िकृुा क श  

कy् य :- कy  y, ाच्  y  

तवनाक श :- पyप क श  

र्कु् ल क श :- श्रेष् ि क श  

कृष् ण क क श :- पyप क श  

ात् वना ्y  :- आत्  y कy ्y   

 

4.7 अभ याि प्रश्  ों के उ् िर  

1. क. िो  ख. तवनावेनाक  ग. ताता्y   घ. ध् यy   

2. क. ित् य  ख. अित् य  ग. ित् य  घ. ित् य  ड. अित् य  

4.8 िन् दभूभ ्रनन् थ िमची -  

1. ििस् वनााी स् वनाy ी तवना्y y न् ि - योग तवना्y  – (2007) योग त केा  रस् ट  तु  की िेता ऋतषकेर्  

2.  हतषश पांितल – योग िर्श  (2001) गीाyपे्रि गोिखपिु  

3. तर्वनाy न् ि स् वनाy ी - श्री िभूगवनाद्गीाy  (2005) ि तडवनाyा  लyा  िोिyयटी, तर्वनाy न् ि गि ऋतषकेर्      

4.9 त त धा्  क प्रश्    

1. ्y योग के अन् ािंग िyध ों की िुिीघश व् यyख् यy कीतिए   

2. षटि् पता क् यy ह ैतवनास् ाyि पमवनाशक ि  yाये   

3. क शयोग िyध y कy तवनास् ाyिपमवनाशक वनाण कश  कीतिए   

4. क शयोग क् यy ह,ै योगिम्र  के अ िुyि क श के भूिेों की तवनास् ाyिपमवनाशक चचyश कीतिए   
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इकाई 5 :- भूतियोग वं  अष् टा ग योग  

5.1  प्रस् ाyवना y  

5.2  उद्दशे् य  

5.3  भूतियोग  

5.3.1  वनाधy भूति  

5.3.2 िyगyतत् कy भूति  

5.3.3 पिyभूति  

5.4  अष् टyगं योग  

5.4.1 बतहिंग िyध   

5.4.2 अन् ािंग िyध   

5.5  िyिyंर्  

5.6  र्ब् िyवनाली  

5.7  अभ् यyि प्रश्  ों के उत् ाि  

5.8  िन् िभूश ्रनन् थ िमची  

5.9  त बंधyत्  क प्रश्    
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5.1 प्रस् िां ा  

तप ली ाकyम    आप े योग ्y योग ाथy क शयोग के बyिे    अध् यय  तकयy  िैिy तक स् पष् ट तकयy िy चुकy ह ै तक 

ि yतध (कैवनाल य) की प्रyति के तलए अ ेकy ेक िyध  योग र्yस् ्र ों    बाyये गये ह ै यह िyधक की ाच्  y ह ैतक वनाह अप ी 

रूपतच के अ िुyि कन  िy  yगश च ुाy ह ै वना िyधक भूले ही कोम भूी  yगश च ेु उिकी िyध y की अतन्ा  परिण कता ि yतध 

की प्रyति ही ह ै प्रस् ााु ाकyम    आप भूyवना प्रधy  िyधको के तलए वनातण कशा भूति योग ाथy अध  कोतट के िyधको के तलए 

अष् टyंग योग कy तवनास् ााृ अध् यय  कि गे   

5.2 उदे्दश् य  

प्रस् ााु ाकyम कy अध् यय  कि ले े के बyि आप  

  भूतियोग को तवनास् ाyि िे ि   िक गे   

  वनाधy भूति की  न धyिyओ ंकy तवनाश् लेषण क कि िक गे   

 योग के अता  हत् वनापमण कश अंग अष् टyंग योग के अभ् यyिों को ि   िक गे   

5.3 भूतियोग  

 ति्yि ुपyिको भूति र्ब् ि िे आप त तश् चा परितचा होंगे  आप े-अप े घि के  तन्िि   , उपyि y गहृों    ाीथो 

  , लोगों को पमिy पyि किाे िखेy होगy  भूyिाीय तचन् ा     ्y  ाथy क श के िyथ भूति को कैवनाल य प्रyति कy िyध   y y 

ह ै आपको कु  प्रश्   अवनाश् य उत् ाि िy  े के तलए प्रेरिा कि िह ेहोंगे िैिे  

 भूति क् यy ह ै  

 भूति के भूिे क् यy ह ै  

 भू क् ा के क् यy कोम प्रकyि होाे ह ै  

 भूति िे कैिे ि yतध की तितधि  होाी ह ै 

  ुे तवनाश् वनाyि ह ैतक आगy ी पषृ् िों कy अध् यय  कि ले े के बyि आपको उपिोक् ा प्रश्  ों कy उत् ाि त ल िyय गे    

भूतियोग पे्र  की उच् च पिyकyष् िy ह ै मश् वनाि के प्रता अत् यतधक पे्र  ही भूति ह ैिब व् यति िंिyि के भूनताक 

पिyथो िे  ोह त् यyगकि अ न् य भूyवना िे मश् वनाि की उपyि y किाy ह ैाो वनाह भूति कहलyाी ह ै  

प्रश्   उिाy ह ैतक भूति र्ब् ि िंस् कृा व् यyकिण क के तक  धyा ुिे ब y ह ै  

‘भूि ् िेवनाyयy ’् धyा ु िे ‘ति ्’ प्रत्यय लगyकि भूति र्ब्ि ब ाy ह ै तििकy अथश िेवनाy, पमिy उपyि y औि 

िंगताकिण क कि y आति होाy ह ै भूति भूyवना िे ओाप्रोा िyधक पमण कश रूपप िे ब्रह्म] मश्वि के भूyवना    भूyतवनाा होकि 

िवनाशाोभूyवेना  ािरूपपाy की अ ुभूमता को अ भुूवना किाy ह ै ाितलए कहy गयy ह-ै 

‘भूति  y  प्रे  तवनार्ेषुः’ 

 अथyशा ्मश्वि के प्रता उत्कट पे्र  तवनारे्ष कy  y  ही भूति ह ै 
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 भूति योग कy  yगश भूyवनाप्रधy  िyधकों के तलए अतधक उपयिु  y y गयy ह ै ाि  yगश    िyधक कy तचत्त 

आिy ी िे एकy्रन हो िyाy ह ै यह  yगश अता ििल हो े  के कyिण क ि िyधyिण क    कy ी लोकतप्रय वना प्रचतला ह ै 

 भूति योग की परिभूyषy िाेे हुए  yिि भूति िम्र     कहy गयy ह-ै 

‘िy ातस्   ्पि  पे्र रूपपy’1/2  

 अथyशा ्प्रभू ुके प्रता पि  पे्र  को भूति कहाे ह ं र्yतण्डलय भूति िम्र     भूति को परिभूyतषा किाे हुए कहy गयy 

ह-ै 

‘िy भूतिुः पिy िुतििीश्विे’ 1/2  

 अथyशा ्मश्वि    पि  अ िुति भूति ह ै ाि प्रकyि प्रभू ुके प्रता अ न्य पे्र     डमब िy y भूति कहलyाy ह ै िैिy 

की स् पष् ट हो चकुy ह ै तक अप े आिyध् य िे उत् कट पे्र  कy  y  भूति ह ै यह ाो त तश् चा ह ै तक िyधक मश् वनाि की भूति 

तकिी प्रयोि  िे किाy ह ैगीाy    भूति के प्रयोि  को भूक् ा के भूिे के परिपे् य    आप ि   िकाे ह ै   

चातुवनाशधy भूिन् ाे  yं िाy: िकृुता ोडिुश    

आाोति्yििुथyशथय ्y ी च भूिाषशभू    

       गीाy (7/16)  

अथyशा ह ेभूिावंनार्ी अिुश   चyि प्रकyि के पणु् यर्yली   षु् य  ेिy भूि  किाे ह ैयyत  उपyि y किाे ह ै वेना ह ै

आाश, ति्yि,ु अथyशथय ाथy ्y ी   

1. आिभ भूक् ि :- पyिको अप े  y ि पटल पि िोपिी के चीि  हिण क की कहy ी को लyाये िब िोपिी  े िखेy तक 

ि:ुिyि  द्वyिy चीि हिण क तकयy िy िहy ह,ै ाो उि े आाश भूyवना िे भूगवनाy  कृष् ण क को पकुyिy ह ैऔि भूगवनाy  कृष् ण क स् वनायं 

उिकी ि्y के तलए आये  कह े कy ाyत् पयश ह ैतक आाश भूक् ा वनाो कहलyाे ह ैिब वेना ग् भूीि िंकट     ंि िyाे ह ैाो वेना 

अप े आिyध् य को आाश भूyवना िे पुकyिाे ह ैऔि उिकी र्िण क    िyाे ह ै  

2. तिज्ञाि ुभूक् ि :- ति्yि ुिैिy  y  िे स् पष् ट ह ैतक ति्yिy िख े वनाyले अथyशा तकिी वनास् ा ुको िy  े की ाच्  y िख े 

वनाyले  अब प्रश्   उिाy ह ैतक वनाह वनास् ा ुक् यy ह ै- वनाह ह ैआत्  y को िy  े की ाच्  y, ब्रह  को िy  े की ाच्  y ऐिे भूक् ा 

ति्yि ुभूक् ा कहलyाे ह ै  

उिyहिण क के रूपप    आप िy े तक एक बyि िyिy चतण् डकyपyतल, घेिण् ड ऋतष के आश्र     िyकि कह े लग  तक 

ात् वना ्y  कy कyिण क िो घटस् थ योग ह ैउिके बyिे      ुे बाyय    हतषश घेिण् ड  े िyिy चतण् डकyपyतल के प्रश्   की प्ररं्िy 

किाे हुए उिे आत्   कल यyण क के तलए घटस् थ योग की तर््y िी  ह  कह िकाे ह ैतक िyिy चतण् डकyपyतल  ति्yि ुभूक् ा 

थे   

 ोट :- स्  िण क िह ेतक हियोग की  हत् वनापमण कश पसु् ाक घेिण् ड िंतहाy की िच y िyिy चतण् डकyपyतल वना घेिण् ड ऋतष के िंवनाyि 

कy प्रता ल ह ै  

3. अथाभथी भूक् ि :- ि स् ा िंिyि के व् यति ाि श्रेण की    आा ेह ैऐिे भूक् ा तकिी िyंिyरिक वनास् ा,ु  कy , ि ी , ध , 

स् ्र ी, वैनाभूवना,  y -ि्  y , पिी्yओ ं   ि लाy तवनावनाyह के तलए अप े आिyध् य को भूिाे ह ै ऐिे भूक् ा अथyशथय भूक् ा 

कहलyाे ह ै  
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4. ज्ञा ी भूक् ि :- ्y ी भूक् ा ऐिे भूक् ा ह ैिो आत्  -कल यyण क, ब्रह  की प्रyति के तलए अप े आिyध् य को भूिाे ह ै  

उपिोक् ा चyि प्रकyि के भूक् ाों    ्y ी भूक् ा श्रेष् ि ह ै  

5.3.1  ंधा भूतक्् ा :-  वनाधy भूति, भूतक्त् y योग कy ब़y  हत् वनापमण कश प् ह ै  न प्रकyि िे भूगवनाy  की भूति की िyाी ह ै 

भूगवनाा पिुyण क    कहy ह ै–  

श्रवनाणं क, कीाश ं, तवनाष् ण को: स्  िणं क पyििेवना   ्   

अचश ं वनान् ि ं िyस् य िख् य yत्  त वेनाि   ्    

अथाभि :- श्रवनाण क, कीाश , स्  िण क, पyि िेवना , अचश  िyस् य, िyख् य औि आत्  त वेनाि  ये भूति के  न भूिे ह ै  

1. श्रंण भूति :-  पि तपाy पि ेश् वनाि, अप े आिyध् य मष् ट के तिव् य गणु कों वना लीलy आति के तवनाषय    ि ु y श्रवनाण क भूति 

कहलyाी ह ै   

2. कीिभ  भूति :- कीाश  िे आप भूली भू ता पिीतचा होंगे  भूगवनाy  के तिव् य गणु कों, लीलy कy गyय  ात् यyति के  yध् य  

िे कथ  कीाश  भूति कहलyाी ह ै  

3. स्  रण भूति :- िवनाश्र  भूगवनाy  कy स्  िण क कि y  अप े आिyध् य की लीलy, गणु कों कy त िन् ाि अ न् य भूyवना िे स्  िण क 

कि y स्  िण क भूति कहलyाी ह ै  

4. पादिें  भूति :- भूगवनाy  के चिण कों की िेवनाy कि y पyि िेवना  भूति कहलyाी ह ै यह भूति एक ाो भूगवनाy  के 

चिण कों कy तचन् ा  किाे हुए ाथy िमििी उ की प्रता y    चिण कों को धोकि श्रधि yभूyवना िे िyध y किाे हुए की िyाी ह ै  

5. अचभ  भूति :- अचश  भूति  कy अथश ह ैपमि  कि y यह पमि   y तिक रूपप िे यy स् थमल रूपप िे अप े आिyध् य की 

हो िकाी ह ै  

6. ंन् द  भूति :- भूyवना भूिे    िे भूगवनाy  की वनान् ि y कि y वनान् ि  भूति कy उिyहिण क ह ै वैनातिक ऋचyओ,ं भूक् ाों के द्वyिy 

भूगवनाy  की स् ातुा कि y वनान् ि  भूति कy उिyहिण क ह ै  

7. दास् य भूति :- अप े आप को भूगवनाy  कy िyि ि   y, अप े आप को भूगवनाy  कy िेवनाक ि   y िyस् य भूति कy 

उिyहिण क ह ै िैिे ह  ुy  िी श्री िy चन् ि िी के प्रता िखाे थे   

8. िाख् य भूति :- िyख् य कy अथश ह ैत ्र  अप े आिyध् य को अप y त ्र  ि   y िैिे ििुy y-कृष् ण क, अिुश -कृष् ण क ाि 

भूति के उिyहिण क ह ै  

9. आ्  त ंेद  भूति :- आत्  त वेनाि  भूति अप े को भूगवनाy  के स् वनारूपप    अपशण क कि ि ेy कहलyाी ह ै  

5.3.2 रागात् का भूति :- िब  वनाधy भूति अप ी चि  अवनास् थy    होाी ह ैाब िyगyतत् कy भूति की र्ुरूपवनाyा होाी 

ह ै िब  वनाधy भूति अप ी चि  अवनास् थy को पyि कि िyाी ह ैऔि अन् ा:किण क    एक अलनतकक भूगवनाा पे्र  भूyवना उत् पन्   

हो े लगे ाो िyगyतत् कy भूति एक आ भुूमताक अवनास् थy ह ै ऐिी अवनास् थy    िyधक अप े आिyध् य की  लक कy अ ुभूवना 

कि िकyा ह ै उिे अप े आिyध् य तिखyम ि ेे लगाे ह ैवनाह भूी ििीवना  उ की  लक वनाह कभूी आि y    , कभूी पे़ों   , 

कभूी िलyर्य    ाो कभूी अप े  तन्िि    उिको उ की प्रता y ििीवना तिखyम ि ेे लगाी ह ै  
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5.3.3 पराभूति :- पिyभूति िyगyतत् कy भूति की चि  अवनास् थy ह ै यह िyधक की उत् कृष् ट ओि अतन्ा  पिyकyष् िy ह ै 

पिy भूति    द्वैा  हीं िहाy ह ैाि अवनास् थy    उपyिक औि आिyध् य एक हो िyाे ह ैऔि िyधक को एक  y्र  ब्रह  कy 

िy्yत् कyि होाy ह ै  

अभ् यyिyथश प्रश्    

ित् य/अित् य बाyाय    

1. क. मश् वनाि के प्रता अ न् य प्रे  ही भूति ह ै  

ख. पिyभूति,  वनाधy भूति की उच् च अवनास् थy ह ै  

ग.  वनाधy भूति के 10 भूिे बाyये गये ह ै  

घ. ब्रह  कy िy्yत् कyि पिyभूति िे होाy ह ै  

ड. िyगyतत् कy भूति    अप े आिyध् य की  तवना तिखyम ि ेे लगाी ह ै  

5.4 अष् टा ग योग  

 अिyंग योग  हतषश पांितल द्वyिy ितचा वना प्रयोगyत् क तिधि yन्ाों पि आधyरिा योग के पि  ल्य की प्रyति हाे ु

एक िyध y पधि ता ह ै  हतषश पांितल िे भूी पमवनाश योग कy िैधि yतन्ाक एवंना तक्रयyत् क प् तवनातभून्  ्ंरनथों    उपलब्ध थy पिन्ाु 

उिकy स्वनारूपप तबखिy हुआ थy  तबखिे हुए योग के ्y  को िम्र     एक कि े कy कyयश  हतषश पांितल द्वyिy ही हुआ ह ै कहy 

गयy ह-ै तचत्त की  तल ाy योग र्yस्त्र के द्वyिy, वनाyण की (पि-वनाyक्य) की  तल ाy (अर्तुधि ) व्यyकिण क र्yस्त्र के द्वyिy औि 

र्िीि की  तल ाy वैनाद्यक र्yस्त्र के द्वyिy िो िमि किाy ह,ै उि  तु श्रेष्ठ पांितल को  ं अंितलबधि  रूपप िे प्रण कy  किाy ह ाँ  

  हतषश पांितल  े अप े योगिम्र   y क ्ंरनथ    ाी  प्रकyि की योग िyध yओ ंकy वनाण कश  तकयy ह ै प्रथ  िyध y 

उत्त  कोतट के िyधकों के तलए ह ैतिन्ह  केवनाल अभ्यyि औि वैनािyग्य के  yध्य  िे ही ि yतध की अवनास्थy प्रyि हो िyाी ह ै 

 उत्त  कोतट के िyधक मश्विप्रतण कधy  द्वyिy भूी िyध y किके ि yतध भूyवना की प्रyति के पश्चyा पि  ल्य िगु ाy 

िे प्रyि कि िकाे ह ं ािी आधyि पि िम्र ों    कथ  ह ैतक  ध्य  कोतट के िyधकों के तलए  हतषश पांितल  े िमििे अध्यyय 

   तक्रयyयोग कy वनाण कश  तकयy ह ै तक्रयy योग कy अथश बाyाे हुए कहy गयy ह-ै  

ाप: स् वनाyध् यyयेश् वनािप्रतण कधy yत  तक्रयyयोग: 2/1  

 ाप, स्वनाyध्यyय ाथy मश्विप्रतण कधy  की िंयिु िyध y तक्रयy योग कहलyाी ह ै तििकy उद्देश्य ि yतध भूyवना को 

प्रyि कि y वना क्लेर्ों को ्ीण क कि y ह ै 

 ााृीय प्रकyि की िyध y िy yन्य कोतट के िyधकों के तलए ह ैति कy   ाो र्िीि र्धुि  ह ैऔि   ही     ऐिे 

िyधकों को प्रyि्भू िे ही िyध yिा िहाे हुए  हतषश पांितल द्वyिy प्रस्ााु अिyंगयोग कy आश्रय ले y चyतहए  ‘अिyंग’ 

र्ब्ि िो र्ब्िों के  ेल िे ब y ह ैअथyशा ्अि $ अंग, तििकy अथश ह ैआि अंगों वनाyलy  अाुः अिyंगयोग वनाह िyध y  yगश 

ह ैतिि   आि िyध ों कy वनाण कश  त लाy ह ैतिििे िyधक र्िीि वना    की र्तुधि  किके परिण कy स्वनारूपप एकy्रनाy भूवना को 

प्रyि कि ि yतधस्थ हो िyाy ह ैाथy कैवनालय की प्रyति कि लेाy ह ै अष् टyंग योग के तवनातभून्   भूिे ाि प्रकyि िे ह-ै  
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5.4.1 ततहर ग योग :-  हतषश पांितल  े अष् टyंग योग को िो भूyगों    ब टंy ह ै:-  

बतहिंग योग एवंना अन् ािंग योग   

 

                                  बतहिंग योग 

 

 

 

 य        त य                   आि                                प्रyण कyयy                    प्रत् यyहyि  

य  :- िो अवनाyं  ीय कyयों िे  तुि तिलyाy ह,ै त वनातृा तिलyाy ह ैवनाह य  कहलyाy ह ै  

य  की उत् पतत्त िंस् कृा के िो धyा ुिे  y y गयy ह ै  

1. य  उप्र े     2. य  बंध े 

य  उप्र े :- ब्रह     ि   कि y  

य  बंध े :- िy yतिक बंध    

त्र तर्ख ब्रहृ ण कोपत षि के 29 वना  श् लोक    कहy गयy ह ै  

िहे ातन्ियि ुवैनािyग् य य  ाता उच् याे बुघै:    

अथyशा :- य  र्िीि औि ातन्ियों    वैनािyग् य की तस्थता ह ैऐिy बतुधि  y  लोग  y ाे ह ै  

य याे त य् याे तचतत्त अ े  ाता य :    

अथyशा :- तचत् ा को त य  पमवनाशक चलy y य  कहलyाy ह ै  

पyान् िल योग िम्र  :- यह  पyंच प्रकyि के य ों कy वनाण कश  त लाy ह ै  

अतहिंy ित् यyस् ाेय ब्रह चयyशपरि्रनहy य y:   2/30 योग िम्र    

अथyशा :- अतहिंy, ित् य, अस् ाेय, ब्रह चयश औि अपरि्रनह ये पyंच य  ह ै ान् ह  िyवनाशभून   हyव्रा भूी कहy गयy ह ै ये 

 हyव्रा ाब ब ाे ह ंिब ान् ह  िyता, िरे्, कyल ाथy ि य की िी y      बyंधy िyये  ाि   िवनाशप्रथ  अतहिंy ह ै  

क. अतहिंy :- अतहिंy कy अथश ह ै– ििy औि िवनाशिy तकिी प्रyण की कy अपकyि   कि y, कष् ट   ि ेy   

यy्वनाल क् य िंतहाy    कहy गयy ह ै  

  िy वनाyचy  क शण कy िवनाशभूमाेषम िवनाशिy   

अक् लेर् ि  ं प्रोक् ा तहिंyत् वेना  योतगतभू:   

अथyशा :-   , वनाच  एवंना क श द्वyिy िभूी ि ों को क् लेर्   पहुाँचy े को ही  हतषश ि ों  े अतहिंy कहy ह ै  

व् यyिभूyव् य :-    व् यyि िी  े कहy ह ैतक –  
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अतहिंy िवनाशिy िवनाशभूमाy y  तभूिोह:   

अथyशा :- िभूी प्रyतण कयों के प्रता हि प्रकyि िे तवनािोह भूyवना कy परित् यyग कि y अतहिंy ह ै  

पyांिल योग िम्र     अतहिंy के  ल के बyिे    तलखy ह-ै  

अतहिंyप्रताष्ठyयyं ात्ित धन वैनाित् यyग:  2/35  

अथyशा :- अतहिंy की पमण कशाy औि तस् थिाy हो े पि िyधक के ि् पकश     आ े वनाyले िभूी प्रyतण कयों की तहिंy बतुधि  िमि हो 

िyाी ह ै यह अतहिंy कy  yपिण् ड ह ै  

ख. ित् य :- ित् य कy अथश ह-ै   , वनाच  औि क श    एकरूपपाy  अथyशा अथyश कुम ल वनाyण की औि    कy व् यवनाहyि हो y, िैिy 

िखेy औि अ  ुy  किके बतुधि  िे त ण कशय तकयy अथवनाy ि ुy हो, वैनािy ही वनाyण की िे कथ  कि ि ेy औि बतुधि     धyिण क कि y   

  सु्  तृा :-    कहy ह ैित्य, त ा एवंना तहा भूyषी हों   

ित् यं ब्रयुyा तप्रयं ब्रयुyा  y ब्रुयyा ित् य तपय  ् 

अथyशा :-  ित् य बोले, पिन् ा ुतप्रय र्ब् िों    बोले, अतप्रय ित् य   बोल   पिन् ा ुतप्रय लग े के तलए अित् य भूyषण क   कि , ऐिy 

पिुyा  तवनाधy  ह ै िैिे –  े्र ही  को अन् धy कह ि ेy ित् य ह,ै चोि को चोि कह ि ेy भूी ित् य ह-ै तकन् ा ुयह अतप्रय ित् य ह ै  

 णु् डकोपत षि कहाy ह ै:- ित् य ेवनाियाे  y ाृं   

अथyशा :- ित् य की िीा होाी ह,ै अित् य की  हीं   

आयवेुनाि चिकिम्र     कहy गयy ह-ै  

‘ऋां ब्रयुyा’् ित् य बोल y चyतहए   

 हyभूyिा र्yंतापवनाश :- ित् य बोल y अच्  y ह,ै पिन् ा ुित् य    भूी ऐिी बोली बोल y अच्  y होाy ह,ै तिििे िब प्रyतण कयों 

कy वनाyस् ातवनाक तहा होाy ह ैवनाह ह yिी  ििों       ित् य ह ै  

पyान् िल योग िम्र  :-    ित् य के  ल के बyिे    कहy ह ै–  

ित् यप्रताष् िyयyं तक्रयy लyन् ियत् वना  ् 2/36  

अथyशा :- ित् य की प्रताष् िy हो े पि वनाyण की औि तवनाचyिों    तक्रयy  ल िy  की र्ति उत् पन्   हो िyाी ह ै ऐिy व् यति िो 

कु  भूी बोलाy ह,ै वनाह  तला हो े लगाy ह ैअथyशा वनाह वनाyक् तिधि  हो िyाy ह ै  

ग. अस् ाेय :- स् ाेय कy अथश ह-ै अतधकृा पिyथश को अप y ले y  ािे भूी बुतधि  वनाच  औि क श िे त् यyग ि ेy अस् ाेय ह ै  

र्yंतडल योपत षि के 1/1 श् लोक    कहy गयy ह-ै  

अस् ाेयं  y    ोवनाyक् कyयक शतभू: पिद्व ् येष ुत :स् पहृाy   

अथyशा :- र्िीि,    औि वनाyण की द्वyिy िमििों के िव् य की ाच्  y   कि y अस् ाेय कहलyाy ह ै  

यy्वनाल क् य िंतहाy    कहy गयy ह ै :-  

  िy वनाyचy क शण कy पििव् येष ुत स् पहृ:   

अस् ाेयत ता ि् प्रोक् ां ऋतषतभ््: ात् वना ितर्शतभू:    
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अथyशा :-   , वनाच  औि क श िे िमििे के िव् य की ाच्  y   कि y अस् ाेय ह ै ात् वनािर्य ऋतषयों  े ऐिy ही कहy ह ै  

व् यyि भूyष् य –     हतषश व् यyि तलखाे ह ैतक-  

स् ाेय र्yस् ्र पमवनाशकं िव् यyण कyं पिा: स् वनाीकिण क  ्ात् प्रताषेध:  प ुिस् पहृyरूपप स् ाेयत ता   

अथyशा :- अर्yस् ्र ीय  ंग िे अथyशा ्ध श के तवनारूपधि  अन् यय पमवनाशक तकिी िमििे व् यति के िव् य ात् यyति को ्रनहण क कि y स् ाेय 

ह,ै पि वनास् ा ु   िyग कy प्रताषेध हो y ही ‘अस् ाेय’ ह ै  

योग िम्र  :-    अस् ाेय तितधि  के तवनाषय    कहy ह ै -  

अस् ाेयप्रताष् िyयyं िवनाशित्  ोप्रस् थy   ् 2/37  

अथyशा :- अस् ाेय की दृे  तस्थता हो े पि िवनाश ित्  ों की प्रyति होाी ह ै  

घ. ब्रह चयश :-    को ब्रह  यy मश् वनाि पिyयण क ब yये िख y ही ब्रह चयश ह ै ‘वनाीयश धyिणं क ब्रह् चयश म’ र्िीिस् थ वनाीयश र्ति 

की अतवनाचल रूपप    ि्y कि y यy धyिण क कि y ब्रह चयश ह ै   

व् यyि र्yख् य :-  हतषश व् यyि  े तलखy ह ै:-  

ब्रह चयश गषु् ातेन्ियस् योपस् थस् य िंय :   

अथyशा :- गिु ातन्िय (उपस् थतेन्िय) के िंय  कy  y  ब्रह चयश ह ै  

‘र्yतडल योपत षि    ािकी औि िम्    व् यyख् यy किाे हुए कहाे ह ै–  

ब्रह चयश  y  िवनाyशवनास् थyि ु  ोवनाyक कyय क शतभू: िवनाशत् ा ंथु  त् यyग:   

अथyशा :- िभूी अवनास् थy    िवनाशा र्िीि,    औि वनाyण की द्वyिy  ैथु  कy त् यyग ब्रह चयश कहलyाy ह ै  

ब्रह चयश तिधि  कि ले े वनाyले िyधकों के िंबंध    पyांिल योग िम्र     कहy गयy ह-ै  

ब्रह चयशप्रताष् टyयy वनाीयशलyभू:  2/38  

अथyशा :- ब्रह चयश की प्रताष् िy हो े पि िyधक को वनाीयश लyभू होाy ह ै वनाीयश लyभू हो े िे िyध y के अ कुम ल गणु क ि मह 

पैिy होाे ह ै तिििे गोण कyभ् यyिी को आत्  ्y  प्रyप् ा होाy ह ै  

ड. अपरि्रनह :- िंचय वनातृत्त कy त् यyग ‘अपरि्रनह’ ह ै  

व् यyि भूyष् य :- तवनाषयy y िश  ि्ण क ्य, िंग, तहिंy िोष िर्श yिस् वनाीकिण क  ्अपरि्रनह   

अथyशा :- तवनाषयों के अिश    , ि्ण क उ कy ्य, उ के िंग औि उ    तहिंyति िोष को तवनाषयों को स् वनाीकyि   कि y ही 

अपरि्रनह ह ै  

  सु् तृा – 2/13 

ातन्ियyण कyं पिंगे  िोष चृ्  त् य िंर्य  ्  

ितन् य् य ा ुाyन् येवना ाा: तितधंि  त यच्  ता    

अथyशा :- ातन्ियों के तवनाषयों    आर्क् ा हो े िे व् यति त :िंिेह िोषी ब ाy ह ैपिन् ा ुातन्ियों को वनार्    िख े िे तवनाषयों के 

भूोग िे पमण कश तवनािक् ा हो िyाy ह ै ऐिे आचिण क िे अपरि्रनह की तितधि  होाी ह ै  
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पमण कश अपरि्रनह को प्रyप् ा िyधक    कyल-्y  िंबंधी तितधि  आ िyाी ह,ै पान् ितल योग िम्र  कy ाि िंबंध    

कथ  ह ै–  

अपरि्रनहस् थयैश िन्  कथन् ाyि् बोध:  2/39   

अथyशा :- अपरि्रनह के तस्थि हो े िे िन्  –वनााृyन् ा कy ्y  प्रyप् ा होाy ह ै ािकy अथश हुआ तक पमवनाशिन्      ह  क् यy थ,े कैिे 

थे  उि िन्   की परितस्थताय  ंऐिी क् यों हुम एवंना ह yिy भूyवनाी िन्   कब,कह ,ं कैिy होगy  ाि ्y  कy उिय हो y अपरि्रनह 

िyध y द्वyिy ही ि् भूवना होाy ह ै  

2. त य  :- त य  कy ाyत् पयश आन् ारिक अ ुर्yि  िे ह ै य  व् यति के िीवना  को िy yतिक एवंना वनाyह्य तक्रयyओ ं के 

िy ंिस् य पमण कश ब yाे ह ैऔि त ग  उिके आ न् ारिक िीवना  को अ ुर्yतिा किाे ह ं  

त य ों के अन् ागशा र्नच, िन् ाोष, ाप, स् वनाyध् यyय औि मश् वनाि  प्रyण कीधy  आाे ह ं अप े िीवना     ाि अ रु्yि  को उत् पन्   

औि तवनाकतिा कि y आवनाश् यक ह ै योग िम्र     कहy ह ै-  

र्नचिन् ाोषाप:स् वनाyध् यyयेश् वनािप्रतण कधyत तण क त य y:  2/32   

अथyशा :- र्नच, िंाोष, ाप, स् वनाyध् यyय वना मश् वनाि प्रतण कधy  ये 5 त य  ह ै

क. र्नच – र्नच कy अथश ह ैपरिर्तुधि , ि yम, पतवना्र ाy    खy े लyयक चीि को   खy y, त तन्िाों के िyथ िंग   कि y 

औि अप े ध श    िह y र्नच ह ै र्नच  खु् या: िो ह ैबyह्य औि आभ् यyन् ाि   

र्नच यy पतवना्र ाy िो प्रकyि की कहीं गम ह ै  

1. बyह्य    2. आभ् यyन् ाि र्नच   

1. बyह्य र्नच :- िल वना त ट्टी आति िे र्िीि की र्तुधि , स् वनाyथश त् यyग, ित् यyचिण क िे  y वना व् यवनाहyि की र्तुधि , तवनाद्यy वना ाप 

िे पंचभूमाों की र्तुधि , ्y  िे बतुधि  की र्तुधि  ये िब बy्रदy र्तुधि  कहलyाी ह ै  

2. आन् ारिक र्नच :- अंहकyि, िyग, द्वेष, मष् यyश, कy , क्रोध आति  लों को िमि कि y आन् ारिक पतवना्र ाy कहलyाी ह ै  

योग िम्र  :-    ािके  ल के तवनाषय    कहy ह ैतक –  

र्नचyत् स् वनाyडग ् .िगुपु् िy पिैििंिगश:  2/40   

अथyशा :- र्नच की तस्थिाy हो े पि त िी अंग ि मह के प्रता घणृ कy औि पििहे िंिगश की अत च्  y होाी ह ै  

ख. िन् ाोष :- िन् ाोष  y  िन् ातुि कy ह ै अन् ा:किण क    िन् ातुि वना भूyवना उिय हो िy y ही िन् ाोष ह ै  

अथyशा :- अत् यतधक पy े की ाच्  y कy अभूyवना ही िन् ाोष ह ै  

  सु्  तृा कहाी ह ं– िन् ाोष ही िखु कy  मल ह ै ािके तवनापरिा अिंाोष यy ाषृ् ण कy ही ि:ुख कy  मल ह ै  

योग िम्र  :-    िन् ाोष कy  ल बाyाे ह ं–  

िन् ाोषyि तु् ा िखुलyभू:  2/42  

अथyशा :- तचत् ा    िन् ाोष भूyवना दृे  प्रतातष्ठा हो िy े पि योगी को त श् चय िखु यy ी आ न् ि प्रyप् ा होाy ह ै  

ग. ाप :- अप े वनाण कश, आश्र , परितस्थता औि योग् याy के अ िुyि स् वनाध श कy पyल  कि y औि उिके पyल     िो 

र्yिीरिक यy  y तिक अतधक िे अतधक कष् ट प्रyप् ा हो, उिे िहषश कि े कy  y ही ‘ाप’ ह ै  
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ापो द्वन् ििह   ्:- िब प्रकyि के द्वन् िों को िह  कि y ाप ह ै ाप के तब y िyध y, तितधि   हीं होाी ह,ै अा: योग िyध y 

के कyल    ििय, ग य, भूमख, प् यyि, आलि ाथy  ि़ाyति द्वन् िों को िह  किाे हुए अप ी िyध y    उिकy िह y ‘ाप’ 

कहy िyाy ह ै  

योग िम्र  :-    ाप कy  ल बाyाे हुए कहy ह ै–  

कyयेतन्ियतितधि िर्तुधि ्यyन्त् ापि:  2/43   

अथyशा :- ाप के प्रभूyवना िे िब अर्तुधि  कy  yर् हो िyाy ह ैाब र्िीि औि ातन्ियों की तितधि  हो िyाी ह ै ाप के द्वyिy 

क् लेर्ों ाथy पyपों कy ्य  yर् हो िy े पि र्िीि    ाो अतण क y  तह yति तितधि  आ िyाी है, औि ातन्ियों    िम्    व् यवनातहा 

अथyशा िमि िर्श , िमि अवनाण क तिव् य गन् ध, तिव् य ििyति िम्    तवनाषयों को ्रनहण क कि े की र्ति भूी आ िyाी ह ै अा: योगी के 

तलए ाप िyध y त ाyंा आवनाश् यक ह ै  

घ. स् वनाyध् यyय :- स् वनाyध्यyय कy ाyत् पयश ह ैआचyयश तवनाद्वy  ाथy गरुूपि ों िे वेनाि उपत षि ् िर्श  आति  ो् र्yस् ्र ों कy 

अध् यय  कि y  यह एक अथश ह ै स् वनाyध् यyय कy िमििy अथश ह ैस् वनायं कy अध् यय  कि y यह भूी स् वनाyध्यyय ही ह ै  

योग भूyष्य :- 2/1      हतषश व् यyि िी  े तलखy ह ै-  

‘स् वनाyध् यyय: प्रण कवना श्रीरूपिपरुूपषिमक् ाyति:  न् ्र yण कyं िप:  ो् य र्yस् ्र yध् ययभ् च’    

अथyशा :- प्रण कवना अथyशा ओकंyि  न् ्र  कy तवनातध पमवनाशक िप कि y रूपि िमक् ा औि परुूपषिमक् ा आति वैनातिक  न् ्र ों कy अ षु् िy  

पमवनाश िप  कि y ाथy िर्श ोपत षि एवंना पिुyण क आति आध् यyतत् क  ो् र्yस् ्र ों कy गरुूप खु िे श्रवनाण क कि y अथyशा अध् यय  

कि y स् वनाyध् यyय ह ै  

पं0 श्री िy  र् yश के अ िुyि – अच्  ी पिु ्ाके िीवना  िवेना प्रता yय  ह,ै ति की आिyध y िे ात् कyल प्रकyर् औि उल लyि 

त लाy ह ै  

पyांिल योग िम्र     स् वनाyध् यyय के  लों कy वनाण कश  तकयy ह ै–  

स् वनाyध् यyयyतिष् टिवेनााyि् प्रयोग:  2/44  

अथyशा :- स् वनाyध् यyय िे ाष् टिवेनााy की भूलीभूyंता प्रyति (िy्yत् कyि) हो िyाी ह ै  

र्yस् ्र yभ् यyि,  ं्र िप औि अप े िीवना  कy अध् यय  रूपप स् वनाyध् यyय के प्रभूyवना िे योगी तिि मष् ट िवेना कy िर्श  कि y चyहाy 

ह,ै उिी कy िर्श  हो िyाy ह ै  

ड. मश् वनाि प्रतवनाधy  :- मश् वनाि की उपyि y यy भूति तवनार्ेष को मश् वनाि प्रतवनाधy  कहाे ह ै  

पि ेश् वनाि के त त शा अतपशा कि िे y मश् वनाि प्रतवनाधy  ह ै  

अथवनाशवेनाि कहाy ह ै– ह ेवनािण कीय पि ेश् वनाि   ह  तिि र्भुू िंकल प ाच्  y िे आप की उपyि y    लगे हुए ह ैआप उि   

पमण कशा: प्रिy  कि  तितधि  ि  औि ह yिे ि स् ा क श ाथy क श ल आप के त त ा अतपशा ह,ै ािी कy  y  मश् वनाि प्रतण कधy  ह ै  

योग िम्र  – के 1/23 िम्र     – ‘मश् वनािप्रतण कधy yद्वy’  

अथyशा :- मश् वनाि प्रyतण कधy  िे ि yतध की तितधि , र्ीघ्र हो े की बyा कही ह,ै औि यही बyा 2/45 िम्र     कहy ह ै  

ि yतधतितधि िीश् वनािप्रतण कधy yा ्   
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अथyशा :- मश् वनाि प्रyण कीधy  िे ि yतध की तितधि  हो िyाी ह ै मश् वनाि प्रतण कधy  िे मश् वनाि की अ ुक् पy होाी ह ै उि अ भुूवना िे 

योग के ि स् ा अत ष् ट िमि हो िyाे ह ैाब योग तितधि      हीं होाy, योगी र्ीघ्र ही योगतितधि  को प्रyप् ा कि लेाy ह ै  

3. आि  :-  आि  र्ब् ि िंस् कृा भूyषy के ‘अि’् धyा ुिे ब y ह ैति कy िो अथश ह ै पहलy ह ैिीट (Seat)  बैि े कy 

स् थy , िमििy अथश र्yिीरिक अवनास् थy  

र्िीि    औि आत्  y िब एक िंग औि तस्थि हो िyाy ह,ै उििे िो िखु की अ ुभूमता होाी ह ै वनाह तस्थता आि  

कहलyाी ह ै  

ाेितबन् िपुत षि    आि  के तवनाषय    कहy ह ै–  

िखुे ैवना भूवेनाा ्यतस् न्  िसं्र ब्रह तचन् ा   ्  

अथyशा – तिि तस्थता    बैिकि िुखपमवनाशक त िन् ाि पि ब्रह  कy तचन् ा  तकयy िy िके उिे ही आि  ि   y चyतहए   

गीाy    भूगवनाy  श्री कृष् ण क  े कहy ह ै–  

योग िम्र  के अ ुिyि –  

‘’तस्थििखु yि  ’्’ 2/46 यो0िम0  

अथyशा :- तस्थि औि िखु पमवनाशक बैि y आि  कहलyाy ह ै  

4. प्रyण कyयy  :- प्रyण कyयy  िो र्ब् िों िे त लकि ब y ह ै प्रyण क + आयy    

प्रyण क कy अथश होाy ह,ै िीवना ी र्ति, आयy  के िो अथश ह ै पहलy- त यन् ्र ण क कि y यy िोक y ाथy िमििy ल् बy यy तवनास् ाyि 

कि y   

प्रyण कवनाyय ुकy त िोध कि y ‘प्रyण कyयy ’ कहलyाy ह ै  

योग िम्र     प्रyण कyयy  को ाि प्रकyि प्रतापyतिा तकयy ह ै- 

’’ातस्   ्िता श् वनाyिप्रश् वनाyियोगशतातवनाच्  ेि: प्रyण कyयy :  2/49  

अथyशा :- उिकी (आि ों की) तस्थिाy हो े पि श् वनाyि-प्रश् वनाyि की स् वनाyभूyतवनाक गता के त य   कि y ‘’प्रyण कyयy  ह ै  

5. प्रत् यyहyि :- पyांिल योग    प्रyण कyयy  के पश् चyा् प्रत् यyहyि कy कथ  एवंना तवनावेनाच  उिकी उपयोतगाy की दृति िे तकयy 

गयy ह ै प्रत् यyहyि कy िy yन् य अथश होाy ह,ै पी े हट y उल टy हो y, तवनाषयों िे तवना खु हो y  ाि   ातन्ियy अप े बतह ुशख 

तवनाषयों िे अलग होकि अन् ा ुशख हो िyाी ह,ै ाितलए ािे प्रत् यyहyि कहy गयy ह ै ातन्ियों के िंय  को भूी प्रyण कyयy  कहाे 

ह ै  

त्र तर्तखब्रyह ण कोपत षि के अ िुyि :-  

तचत् ास् ् यyन् ा ुशखी भूyवना: प्रत् यyहyिस् ा ुित् ा  ्  

अथyशा :- तचत् ा कy अन् ा ुशखी भूyवना हो y ही प्रत् यyहyि ह ै  

 हतषश पान् ितल  े प्रत् यyहyि कy ल्ण क त ्   प्रकyि िे प्रतापyतिा तकयy ह ै 

      स् वनातवनाषयyि् प्रयोगे तचत् ा स् वनारूपपy कुyि ावेनातन्ियyण कyं प्रत् यyहyि:    

अथyशा :- अप े तवनाषयों के िyथ ातन्ियों कy िंबंध   हो े पि, तचत् ा के स् वनारूपप कy अ ुकिण क की भूyंता कि y अथyशा ्तचत् ा 

के स् वनारूपप    ािyकyि िy हो िy y प्रत् यyहyि कहलyाy ह ै  
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प्रत् यyहyि कy  ल बालyाे हुए  हतषश पांितल तलखाे ह ै–  

ाा: पि y वनाश् याेतन्ियyण कy  ् 2/55 यो0 िम0  

अथyशा :- उि प्रत् यyहyि िे ातन्ियों की िवनाोत् कृष् ट वनाश् याy होाी ह ैअथyशा प्रत् यyहyि िे ातन्ियyं एकि  वनार्ीभूमा हो िyाी ह ै  

5.4.2 अन् िर ग िाध   

 हतषश पांितल  े त ्   ाी  अन् ािंग िyध  बाyये ह ै   

 धyिण कy  

              अन् ािंग  

               िyध                                ध् यy   

  

                                                                          ि yतध  

1. धारणा :-  हतषश पान् ितल द्वyिy प्रतापyतिा अष् टyंग योग के अन् ािंग यह योग कy  िy अंग ह ै    (तचत् ा) को एक 

तवनार्ेष स् थy  पि तस्थि कि े कy  y  ‘धyिण कy’ ह ै यह वनास् ााु    की तस्थिाy कy घोाक ह ै  

     ह yिे िy yन् य ितै क िीवना     तवनाभून्   प्रकyि के तवनाचyि आाे िyाे िहाे ह ै िीघशकyल ाक तस्थि रूपप िे वेना  हीं तटक पyाे 

औि    की िy yन् य एकy्रनाy केवनाल अल प ि य के तलए ही अप ी पमण कशाy    िहाी ह ै ािके तवनापिीा धyिण कy    ि् पमण कशा: 

तचत् ा की एकy्रनाy की पमण कशाy िहाी ह ै  

 हतषश पान् ितल द्वyिy धyिण कy कy त ्   ल्ण क बालyयy गयy ह-ै  

‘’िरे्बन् धतश्चास् य धyिण कy’’   3/1 यो0 िम0  

अथyशा :- (बyहि यy र्िीि के भूीाि कही भूी) तकिी एक स् थy  तवनार्ेष (िरे्)    तचत् ा को बyंधy y धyिण कy कहलyाy ह ै  

      ािकy ाyत् पयश यह हुआ तक िब तकिी िरे् तवनारे्ष    तचत् ा की वनातृत्त तस्थि हो िyाी ह ैऔि ािyकyि रूपप होकि उिकy 

अ षु् िy  हों े लगाy ह ैाो वनाह ‘धyिण कy’ कहलyाy ह ै  

2. ध् या  :- धyिण कy की उच् च अवनास् थy ध् यy  ह ै– ध्यy  र्ब् ि की उत् पतत्त  ध्येतचत् ाyयy  ्धyाु िे होाी ह ैतििकy अथश होाy 

ह,ै तचन् ा  कि y  तकन् ा ुयहyाँ पि ध् यy  कy अथश तचन् ा  कि y  हीं अतपाु तचन् ा  कy एकy्रनीकिण क अथyशा ्तचत् ा को एक 

ही ल् य पि तस्थि कि y   

      िy yन् य: मश् वनाि यy पि yत्  y    ही अप y   ोत योग ाि प्रकyि कि y तक केवनाल उि   ही िyधक त ग   हो औि 

तकिी अन् य तवनाषय की ओि उिकी वनातृत्त आकतषशा   हो ‘ध् यy ’ कहलyाy ह ै योग र्yस् ्र  के अ िुyि तिि ध् येय वनास् ा ु   

तचत् ा को लगy y िyये उिी    तचत् ा कy एकy्रन िे िy y अथyशा ् केवनाल ध् येय  y्र     एक ही ािह की वनातृत् ा कy प्रवनाyह 

चल y, उिके बीच    तकिी िमििी वनातृत्त कy  हीं उि y ‘ध् यy ’ कहलyाy ह ै  

 हतषश पांितल  े योग िम्र     ध् यy  को ाि प्रकyि प्रतापyतिा तकयy ह ै–  

‘’ा्र  प्रत् ययैकाy ाy ध् यy   ्‘’ 3/2 यो0 िम0   
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अथyशा ्:- ाि िरे्    ध् येय तवनाषयक ्y  यy वनातृत्त कy लगyाyि एक िैिy ब y िह y ध् यy  ह ै ािकy ाyत् पयश यह हुआ तक 

तिि   धyिण कy की गम उि   तचत् ा तिि वनातृत्त  y्र  िे ध् येय    लगाy ह,ै वनाह वनातृत्त िब ाि प्रकyि ि y  प्रवनाyह िे लगyाyि 

उतिा होाy िह ेतक कोम िमििी वनातृत्त बीच      आये उिे ‘ध्यy ’ कहाे ह ै  

3. ि ातध :- अष् टyंग योग    ि yतध कy तवनातर्ष् ट एवंना  हत् वनापमण कश स् थy  ह ै िyध y की यह चि  अवनास् थy ह,ै तिि   

ि yतध स् वनायं योगी कy बyह्य िगा ्के िyथ िंबंध टमट िyाy ह ै यह योग की एक ऐिी िर्y ह,ै तिि   योगी चि ोा ् कषश की 

प्रyति कि  ो् प्रyति की ओि अ्रनिि होाy ह ै औि यही योग िyध y कy ल् य ह ै अा:  ो् य प्रyति िे पमवनाश योगी को 

ि yतध की अवनास् थy िे गिुि y प़ाy ह ै योग र्yस् ्र     ि yतध को  ो् प्रyति कy  खु् य िyध  बाyयy गयy ह,ै योग भूyष् य    

ि् भूवनाा: ाितलए योग को ि yतध कहy गयy ह ै यथy – ‘’योग: ि yतध:’’ पyा ंिyतल योगिम्र     तचत् ा की वनातृलयो के 

त िोध को योग कहy गयy ह ै योगतश्चा वनातृत्त त िोध:  ि yतध अवनास् थy    भूी योगी की ि स् ा प्रकyि की तचत् ावना ृतत्तयों त रूपधि  

हो िyाी ह ै  

 हतषश पांितल  े ि yतध कy स् वनारूपप त ्   प्रकyि िे बाyयy ह-ै  

     ‘’ािवेनाyथश y्र त भूyशिं स् वनारूपपर्मन् यत वना ि yतध: ‘’ 3/3 यो0िम0   

अथyशा ्:- िब (ध् यy    ) केवनाल ध् येय  y्र  की ही प्राीाी होाी ह ैऔि तचत् ा कy त ि स् वनारूपप र्मन् य िy हो िyाy ह,ै ाब वनाह 

(ध् यy  ही) ि yतध हो िyाy ह ै  

 

अभ याि प्रश्    

2. ित् य/अित् य बाyये  

(क) य  कy वनाण कश  अन् ािंग िyध     त लाy ह ै  

(ख) त य ों की िंख् यy  : बाyम ह ै  

(ग) धyिण कy की उच् च अवनास् थy कy  y  ध् यy  ह ै  

(घ) अस् ाेय की प्रताष् िy हो े पि िyिे ित्  ों की प्रyति हो िyाी ह ै      

5.5 िारा र्  

      भूतियोग िह  ंएक ओि भूyवना प्रधy  िyधको के तलए एक उत् ा  िyध y पधि ता ह,ै वनाही िमििी ओि  हतषश पांितल  े 

िy yन् य िyधको के तलए अष् टyगं-योग को प्रतापyतिा तकयy  भूतियोग की िyध y    िyधक मश् वनाि के प्रता अ न् य पे्र  

िखकि अप े अतभूष् ि की प्रyति किाy ह ै िyधक भूतियोग िyध y     वनाधy भूति, िyगyतत् कy भूति यy उच् च अवनास् थy की 

पिy भूति कy िहyिy लेाy ह ै अष् टyंग योग    िyधक बतहिंग वना अन् ािंग िyध ों कy उपयोग किाे हुए आि िीत े़ यों (य , 

त य , आि , प्रyण कyयy , प्रत् यyहyि, धyिण कy, ध् यy  ाथy ि yतध) कy उपयोग कि कैवनाल य की प्रyति किाy ह ै िyध y चyह े

िो भूी हो पि त ष् कषश त कलाy ह,ै तक योग कy अतन्ा  उद्देश् य  ो् की प्रyति ह ै  

5.6 र्ब् दांली  

आिyध् य :- मष् ट, मश् वनाि, पि yत्  y ति की आप पमिy किाे ह ै  

अथyशथय :- ध , वैनाभूवना की ाच्  y वनाyलy   
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ति्yि ु:- िy  े की ाच्  y िख े वनाyलy  

अवनाyं  ीय :- गला, गन् ि े

त वनातृा :- िमि कि y, त कyल y  

त ा :-  ीिy  

ब्रयुyा :- बोल y  

पिुyा  :- प्रyची   

अस् ाेय :- चोिी  y कि y  

ित् य :- ातन् िय ित ा ्y   

र्नच :- र्धुि ाy  

स् वनाyध्यyय :- अप y अध् यय , अच्  ी पसु् ाकों कy अध्यय   

ाषृ् ण कy - अिंाोष  

प्रत् यyहyि – ातन्िय िंय   

5.7 अभ याि प्रश्  ों के उ् िर  

1. क. ित् य  ख. अित् य   ग. अित् य   घ. ित् य   

ड. ित् य  

2. क. अित् य  ख. अित् य   ग. ित् य   घ. ित् य  

5.8 िन् दभूभ ्रनन् थ िमची  

1. पyांिल योग प्रिीप – (1999) गीाyपे्रि गोिखपिु 

2. योग तवना्y  – स् वनाy ी तवना्y y न् ि ििस् वनााी (2007) योग त केा  रस् ट  तु  की िेता ऋतषकेष   

 

5.9 त त धा्  क प्रश्    

1.  वनाधy भूति की तवनास् ाyिपमवनाशक चचyश कीतिए   

2. योग के अन् ािंग प्ों की तवनास् ाyिपमवनाशक चचyश कि    

3. अष् टyंग योग क् यy ह ै बतहिंग प्ो की तवनास् ाyिपमवनाशक चचyश कीतिए   

4. तिधि  कीतिए तक य  वना त य  योग की आधyितर्लy ह ै  

5. तटप् पण की तलतखए  

क. भूतियोग  ख. अष् टyंग योग       
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इकाई 6 :- प्र ुख योतगयों के िीं  पररचय –  हतषभ पि ितल, गोरक्ष ाथ,  हतषभ 

दया न् द, स् ं ा ी तंंेका न् द, श्री अरतंन् द, कुंल् या न् द  

6.1  प्रस् ाyवना y 

6.2  उद्दशे् य  

6.3  हतषश पां ितल कy िीवना  परिचय  

6.4  गोि् yथ कy िीवना  परिचय  

6.5   हतषश ियy न् ि कy िीवना  परिचय  

6.6  स् वनाy ी तवनावनाकेy न् ि कy िीवना  परिचय  

6.7  श्री अितवनान् ि कy िीवना  परिचय  

6.8  स् वनाy ी कुवनाल यy न् ि कy िीवना  परिचय  

6.9 िyिyंर्  

6.10 र्ब् िyवनाली  

6.11  अभ् यyि प्रश्  ों के उत् ाि  

6.12  िन् िभूश ्रनन् थ िमची  

6.13  त बंधyत्  क प्रश्    
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6.1 प्रस् िां ा 

भूyिावनाषश की ाि र्स् य श् यy लy धिy पि ि य-ि य पि अ ेकy ेक  हyपुरूपषों, योतगयों कy अवनाािण क हुआ ह ै ा  योतगयों 

 े अप े िीवना  के कु  ही ्ण कों    कु  ऐिy कि तियy तिििे ा कy  y  ाताहyि    स् वनाण कyश्िों    तलखy गयy ह ै  ा  

योतगयों द्वyिy प्रतापyतिा योग-िyध y वनााश y  ा yवना वना िोगों िे भूिी ितु यy    अप ी  हत् वनापमण कश भूमत कy त भूy िही ह ै प्रस् ााु 

ाकyम    भूyिावनाषश के कु  प्र खु योतगयों कy िीवना  िर्श  आपके ि ् आत्  िyा ्कि े हाे ुिखy िy िहy ह ै  

6.2 उदे्दश् य  

 प्रस् ााु ाकyम    आप  

  हतषश पांितल के िीवना वनातृ् ा कy अध्यय  कि गे   

  हyयोगी गोि् yथ के िन्   की िन् ाकथy ाथy ा की योगिyध y को िy  िक गे   

 आयश ि yि के िंस् थyपक  हतषश ियy न् ि के िीवना  परिचय कy तवनाश् लेषण क कि िक गे   

 स् वनाy ी तवनावेनाकy न् ि के िीवना  परिचय को िy  िक गे   

 श्री अितवनान् ि के िीवना वनातृ् ा कy अध् यय  कि गे   

 स् वनाy ी कुवनाल यy न् ि के बyिे    िy  िक गे   

6.3  हतषभ पि ितल का पररचय  

  हतषश पा´ितल योग के आति प्रवनााशक के रूपप    िy े िyाे ह ं योग की िम्र  रूपपी तवनातभून्  बमंिों कy िंकल  कि 

ान्हों े योगिम्र   y क िyगि की िच y की ह ैतििके अन्ागशा योग की िभूी पधि तायों कy ि yवेनार् हो िyाy ह ै ा के िंबन्ध 

   तवनास्ााृ वनाण कश  पांितल चरि्र  ाथy लघ ुतु  त्र कलपारु    प्रyि होाy ह ै व्यyकिण क के ्रनन्थों के अ िुyि अप े तपाy की 

अंितल िे अघ्यशिy  किाे ि य तिव्यरूपप िे रध्वनाशलोक िे आकि तगि े के कyिण क ा कy  y  पांितल प़y  ा के द्वyिy 

ितचा कृतायों    योगिर्श   खु्य ह ै यह योग कy आधyिभूमा ्रनन्थ  y y िyाy ह ै िो चyि पyि- ि yतधपyि, िyध पyि, 

तवनाभूमतापyि ाथy कैवनालय पyि    तवनाभूyतिा ह ै 

 हतषश पांितल कy िीवना  परिचय-यह स्पि रूपप िे ्yा  हीं ह ैतक  हतषश पांितल कy िन्  कब हुआ, तकन्ा ु

ाि बyा    कोम िंिहे  हीं ह ैतक  हतषश पांितल भूगवनाy  ्कतपल के पश्चyा् औि अन्य चyिों िर्श कyिों िे बहुा पमवनाश हुए ह ं 

कु  तवनाद्वy ो कy  ा ह ै तक पyतण कत  व्यyकिण क कy  हyभूyष्य ाथy वैनाद्यक की चिक िंतहाy वना योगिर्श  की िच y  हतषश 

पांितल  े की ह ै िैिे तक कहy गयy ह ैतक- 

  ‘योगे  तचत्तस्य पि े वनाyचy  लं र्िीिस्य च वनाैद्यके   

  योऽपyकिोत्तं प्रवनािं   ुी yं पांितलं प्रy´ितलिy ाोऽतस्      
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 अथyशा ् हतषश पांितल  े   षु्य के तचत्त की र्तुधि  के तलए योगिम्र , वनाyण की की र्तुधि  के तलए व्यyकिण क के ्रनन्थ 

 हyभूyष्य ाथy र्िीि की र्तुधि  के तलए चिक िंतहाy की िच y की  ये ्रनन्थ अप े ्े्र  के अतद्वाीय ्रनन्थ  y े िyाे ह ं 

क्योंतक ािके पश्चyा ्ा  ्े्र ों    िो भूी कyयश हुआ, ान्हीं ्रनन्थों को आधyि  y कि हुआ  

 एक अन्य  yन्याy के अ ुिyि  हतषश पांितल को रे्ष yग कy अवनााyि  y y गयy ह ै  हतषश पांितल को कyर्ी 

   एक बyवना़ी पि पyतण कत   तु  के ि ् िपश रूपप    प्रकट हो y बालyयy गयy ह ै पyतण कत   तु  घबिyकि ‘को भूवनाy ्’ के 

स्थy  पि ‘कोभूशवनाy ’् बोलाे ह ं िपश उत्ति िाेy ह ै ‘िपोऽह ’्  पyतण कत  पम ाे ह ं”िे ुः कुाो गाुः“ िपश उत्ति िाेy ह ै”ावना 

 खुे“  ािके पश्चyा ् िपश के आिरे्y िुyि एक चyिि की आ़ लगy िी गयी  रे्ष yग अप े हिyिों  खुों िे एक िyथ 

प्रश्नकत्तyशओ ंके उत्ति ि ेे लगे  ाि प्रकyि िyिy  हyभूyष्य ाैयyि हो गयy  तकन्ा ुिपश की आ्y थी तक कोम परुुष चyिि को 

उिyकि अन्िि   िखेे, एक व्यति द्वyिy उललंघ  तकये िy े पि रे्ष yग की  ंुकyि िे ब्रyह्मण कों के िyिे कyगि िल गये  

ब्रyह्मण कों की िुुःखी अवनास्थy को  िखेकि एक य्  े िो वनाृ्  पि बैिy पत्तों पि भूyष्य तलखाy िyाy थy, वेना पत्ते उ के पyि 

  क तिये  उ  पत्तों    िे कु  को बकिी खy गयी  ािी तलए कु  स्थy ों    भूyष्य    अिंगता िी पyयी िyाी ह ै 

”यyिyर्पश तर्लyतलभ्यyं तभू् ुट िम्र योुः“   (अ0 4/3/110)  

अिyध्यyयी के उपयुशि िम्र     व्यyि िी कy पyतण कत   तु  िे पमवनाश हो y तिधि  होाy ह ै त ि भूी पyतण कत   तु  की 

अिyध्यyयी पि  हyभूyष्यकाyश योगिम्र कyि पांितल तकि प्रकyि हो िकाे ह ं  

िे.एच. बमड्ि कy  ा- योगिम्र  के  हतषश पांितल व्यyकिण क  हyभूyष्यकyि पांितल िे तभून्  व्यति थे  क्योंतक 

िो ों आचyयों  े िव्य के ल्ण क को तभून् -तभून्  तियy ह ै ा की िन् तातथ के िंबन्ध    बहुा कु  त तश्चा   हो े पि भूी 

िम्र ों    तवना्y वनाyि कy खण्ड  हो े के कyिण क यह कहy िyाy ह ैतक ये वनािबंुध के पिवनााय थे औि ािी कyिण क पांितल िे 

ा कy बहुा बyि    हो y त तश्चा ्प्रyयुः ह ै ा कy िीवना  कyल (300-400 म.) के  ध्य    त तश्चा तकयy िy िकाy ह ै बड्ुि 

 होिय  े कम ा्यों के आधyि पि यह त तश्चा ्तकयy ह ैतक योगिम्र कyि पांितल,  हyभूyष्यकyि पांितल िे िवनाशथy तभून्  थे 

औि उन्हों े चनथी यy पyाँचवनाीं र्ाyब्िी    योगिम्र  की िच y की थी  

योगिम्र     वनातण कशा िyध yऐ-ं  हतषश पािंतल  े   षु्य को िंिyि रूपपी िyगि को पyि कि े के तलए योगिम्र     ाी  

प्रकyि की िyध yओ ंकy पमण कश रूपप िे वनाण कश  तकयy ह ै तचत्त वनातृत्त त िोध के तलए उन्हों े योगिम्र     कहy ह-ै 

”अभ्यyिवैनािyग्यyभ्यyं ातन् िोधुः“   योगिम्र  1/12 

 अथyशा ्अभ्यyि औि वैनािyग्य के द्वyिy तचत्त की वनातृत्तयों कy त िोध होाy ह ै उ के अ िुyि यह अभ्यyि औि 

वैनािyग्य की िyध y उत्त  कोतट के िyधकों के तलए उपयुशि ह ै उत्त  िyधकों के तलए एक िमििे िyध  कy वनाण कश  किाे हुए 

 हतषश पा´ितल कहाे ह-ं 

”मश्विप्रतण कधy yद्वy“   योगिम्र  1/23 

अथyशा ्िो उत्त  कोतट के िyधक ह,ं उन्ह  केवनाल मश्वि के प्रता ि पशण क भूyवना िे भूी योगतिधि ी हो िyाी ह ै  ध्य  

कोतट के िyधकों के तलए तक्रयyयोग बाyाे हुए कहy ह-ै 

”ापुः स्वनाyध्यyयेश्विप्रतण कधy yत  तक्रयyयोगुः“ योगिम्र  2/1  
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ािके अभ्यyि िे भूी तचत्त वनातृत्तयों कy त िोध होाy ह ै एक ाीििी िyध y अिyंग योग- य , त य , आि , 

प्रyण कyयy , प्रत्यyहyि, धyिण कy, ध्यy  औि ि yतध बाyाे हुए िy yन्य परुुषों औि तवनाद्वy ों के तलए तचत्तवनातृत्तत िोध कy उपyय 

कहy ह ै यह उ की िवनाशिy yन्य वना प्रचतला िyध y पधि ता ह ै 

अभ यािाथभ प्रश्    

1. एक र्ब् ि    उत् ाि िीतिए   

क.  हतषश पांितल को तकिकy अवनााyि िyाy ह ै 

ख. िे0ए0 वनाड्ुि  े पा ंितल कy िीवना  कyल तकि मिवनाीं     y y ह ं  

ग. तचत् ा वनातृत्त त िोध के तलए  हतषश पांितल  े कन  िी िyध y बाyम ह ै  

घ.  ध् य  कोतट के िyधकों के तलए  हतषश पांितल  े कन  िी िyध y बाyम ह ै  

6.4 गोरक्ष ाथ का िीं  पररचय  

  हyयोगी गोि् yथ ऐिे ही तिव्य िवनाशतिधि  िyधक ह,ं िो आि भूी अप्रत्य् रूपप िे योगतवनाद्यy कy प्रचyि-प्रिyि 

कि िह ेह ं  y y िyाy ह ैतक िम्   ित्तy के रूपप    ह yिy  yगश िर्श  कि े के तलए ह yिे बीच तवनाद्य y  ह ं 

  हyयोगी गोि् yथ के िन्  के िंबन्ध    तवनातभून्  तवनाद्वy ों द्वyिy अलनतकक वनातृ्तyन्ाों कy िं्रनहण क त लाy ह ै ा    

प्रyयुः िवनाश yन्य धyिण कy ह ैतक अवनाधमा गरुु  त्स्येन्ि yथ तभू्y के तलए एक त धश  ब्रyह्मण क िवनाyशपियyल के यहyाँ िyाे ह ं भूीाि 

ब्रyह्मण की ििस्वनााी िवेनाी को िुुःख िे व्यyकुल िखेकि उिे एक िनु्िि बyलक की  yाy ब  े के तलए भूस्  िकेि उिकy भू्ण क 

कि े के तलए  कहाे हं- अवनाधमा गरुु के िy े पि लोकव्यवनाहyि    रं्कy िे पे्ररिा होकि ब्रyह्मण की भूस्  को गोबि के  ेि    

डyल िाेी ह ै 

 लेतक  एक ति  अकस् yा ्बyिह वनाषश के पश्चyा ्वनाही अवनाधमा वेनाषधyिी  त्स्येन्ि yथ प ुुः आाे ह ंऔि वेना उि 

ब्रyह्मण की िे त लाे ह ंऔि उिको पमवनाशवनााय घट y कy स् िण क किyाे ह ं ाब ब्रyह्मण की अवनाधमा वेनाषधyिी को उिी स्थy  पि ले 

िyाी ह,ै िहyाँ उि े बyिह वनाषश पमवनाश वनाह भूस्    क िी थी  योगी की तिव्य िyध y िे अतभूपे्ररिा वनाह भूस्  ”अलखत िंि “ 

के र्ब्ि िंघyा  y्र  िे 12 वनाषश के िनु्िि गनि वनाण कश बyलक के रूपप    परिण का हो िyाी ह ै ािपुिyन्ा योगी  त्स्येन्ि yथ बyलक 

कy  y किण क गोबि िे उत्पन्  हो े के कyिण क गोि् yथ कहाे ह ं िन्  िंिभूश के  लस्वनारूपप ा के िन्  को अयोत ि कहाे 

ह ं ऐताहyतिक पषृ्ठभूमत  िे योगी  त्स्येन्ि yथ, गोि् yथ के तपाy एवंना गरुु  y े िyाे ह ं योगी गोि् yथ भूी स्वनायं ाि बyा 

कy स्पिीकिण क कु  ाि प्रकyि किाे ह-ं 

  ”आति yथ  yाी  च् न्िि yथ पमाy  

   त ि ाा ्त हyिे गोि् अवनाधमाy   (गोिखबy ी पि -37) 
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िन्  स्थy  की अवनाधyिण कy- योगी गोि् yथ के िन्  स्थy  के ि्बन्ध    स्पि प्र yण क  हीं त लाे ह ंयथy ड . 

 yगेन्ि  yथ उपyध्यyय  े गरुु गोि् yथ के िन्  स्थy  के तवनाषय    लगभूग 17  ाों कy िंकल  तकयy तिि   योगी 

गोि् yथ कy िन्  स्थy  बंगyल    चन्ि तगरि ्रनy  बाyयy ह ै 

 श्री िy लyल श्रीवनाyस्ावना,  हyयोगी गोि् yथ वना उ की ापस्थली के ि्बन्ध    तलखाे ह ंतक गोि् yथ अवनाध 

की पि्पिy के अ िुyि िyयि  y क  गि के एक पि  पतवना्र  ब्रyह्मण क कुल    उत्पन्  हुए थे  िबतक िमििी  yन्याyए ं ेपyल 

के ििुमि ्रनy  कy िंिभूश िाेी ह,ं कु  अन्य  ा पंिyब कy िंकेा िाेे ह ं गोिखपिु के श्री गोिख yथ  तन्िि     हyयोगी 

अवनाधमा गोि् yथ की भूव्य प्रता y स्थyतपा ह ै कहy िyाy ह ैतक ्ेर ाy यगु    ापस्यy के िनिy  योगीिyि  े यहyाँ ”अखण्ड 

धम y“ प्र््वनातला तकयy थy िो आि भूी अ वनािा तवनाद्य y  ह ै 

काल त णभय-  हyयोगी गोि् yथ के िन्  वना  तृ्य ुके ि्बन्ध    यमाँ ाो स्पि प्र yण क  हीं त लाे  लेतक  कम तवनाद्वy ों  े 

ािे द्वyपि, ्ेर ाy एवंना कलयगु ाी ों     y y ह ै  y y िyाy ह ै तक वेना अ ियोगी ह ं अतधकyंर्ाुः उ कy िीवना कyल 7वनाीं 

र्ाyब्िी िे 12वनाीं र्ाyब्िी ाक  y y िyाy ह,ै िो प्रyयुः बहु yन्य ह ै 

 हायोगी की योगिाध ा- िैिy तक पमवनाशवनााय तवनावनािण क िे ्yा ह ैतक स्वनायं अवनाधमा गरुु तिधि   त्स्येन्ि उ के गुरु थे ाथy 

 हyतिधि  गोि् yथ  े तवनातभून्  आग yति कृत्यों एवंना योग अभ्यyि के बल पि अिंख्य तितधि यyं प्रyि की हुम थी  कलपिु  

ान््र     गोि् yथ को तिधि  योगी बाyाे हुए कहy गयy ह-ै 

”अह ेवनाyऽतस्  गोि्े  िमपं ातन् बोधा  

योग yगश प्रचyिyथश  yयyरूपपत ि ंधाृ  ् “ 

  yथ ि्प्रिyय के आतवनाभूyशवना के तवनाषय    तलखाी हुम ड . कलयyण की  तलक बाyाी ह ंतक िyावनाीं र्ाyब्िी िे 12 

वनाीं र्ाyब्िी ाक बनधि  ध श कy पा  एवंना रै्वना ध श कy अभ्यिुय हुआ ह ैाथy कyलyन्ाि    यही र्ैवना ि्प्रिyय कyरुतण कक, 

कyपyतलक, पर्पुा,  yहशे्वि, लकुलीि    बाँट गयy  ा  िब    तर्वना को आति िंस्थyपक एवंना योतगयों के योगी कहy ह ैाथy 

ान्हीं तिधि  की पि्पिy     yथ ि्प्रिyय कy तवनाकyि हुआ, तििके िंस्थyपक योगी  त्स्येन्ि yथ को  y y िyाy ह ैाथy 

ा के बyि गोि् yथ  े ाि  yथ ि्प्रिyय को क्रyतन्ा कy रूपप िाेे हुए  म तिर्y प्रिy  की  िबतक िमििी ओि ड . वेनािप्रकyर् 

ि ेुिy  े  वना  yथों को ही  yथ पि्पिy कy प्रतात तध  y y ह ै ति के  y  ाि प्रकyि ह-ं 1. आति yथ, 2.  त्स्येन्ि yथ, 3. 

िyलन्धि yथ, 4. गोि् yथ, 5. चिपटी yथ, 6. कyत  y  yथ, 7. चनिंगी yथ, 8. भूाृशहरि वना 9. गोपीचन्ि  

 ड . िyंगेय िyघवना कy कह y ह ैतक गोि् yथ के पमवनाश     yथ ि्प्रिyय की उत्पतत्त हो चकुी थी ाथy बचप  िे ही 

गोि् yथ पि घ ुक्कड तिधि ों कy प्रभूyवना प़y थy   yथ िyतहत्य श्रखृलy    गोि्िंतहाy, तिधि  तिधि yन्ा पधि ता, गोि् 

पधि ता, गोि् तिधि yन्ा िं्रनह, हियोग प्रिीतपकy, तवनावेनाक  yाशण्ड, योग ाyिyवनाली, अ  स्क योग, घेिण्डिंतहाy, अ िनध 

र्yि  ,्  हyथश  ंििी, गोि् िहस्र y  आाे ह ं 

 तिधि -तिधि yन्ा पधि ता    गोि् yथ भूी अिyंग योग की चचyश किाे ह-ं 

  ”य त य yि  प्रyण कyयy  प्रत्यyहyि  

  धyिण कy ध्यy  ि yधयोऽिyवंनागyत   “ (ति0ति0प0 2/32)  
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 ‘योगबीि’  y  ्रनन्थ    गोि् yथ  े योग yगश को  तुि  yगश बाyाे हुए कहy ह ैतक तिधि  प्रतापyतिा योग yगश िे 

ही  तुि प्रyि की िy िकाी ह ै 

  िवनाशतितधि किो  yगो  yयyिyलत ड्डन्ा  ् 

  बधि y ये  तवना चु्याे  yथ  yगश ाुः पि    (योगबीि 6/7) 

 ािी प्रकyि गोि् yथ योग को परिभूyतषा किाे हुए कहाे ह-ं 

  ‘योऽपy  प्रyण कयनऐ शक् यं स् थििो िेािोस् ाथy  

  िमयyशचन्ि िोयोगोि िीवनाyत् y पि yत्  ोुः   

  एवंना ा ुद्वन्द्विyलस्य िंयोगो योग उच्याे   (योगबीि 89/90) 

 प्रyण क, अपy , िि एवंना वनाीयश, िमयश एवंना चन्ि ाथy िीवनाyत् y औि पि yत् y (तर्वना-र्ति) कy त ल  ही योग ह ै 

  हyर्ति कुण्डतल ी के तवनाषय    गोि् yथ वनाण कश  किाे ह ंतक यद्यतप कुण्डतल ी र्ति अप े  मलरूपप    चेा  ह ै

ाथyतप प्रबधुि    हो े के कyिण क, िyंिyरिक द्वन्द्वों    भ्रत ा कि े के कyिण क बन्ध कyरिण की ह ैाथy िyगाृ अवनास्थy    तर्वना के 

स्वनारूपप कy ्y  किyकि योतगयों को  ो् प्रिy  किाी ह ै 

  कन्िोध्वनाश कुण्डली र्तिुः ििुy  ो्yय योतग y  ् 

  बन्ध yय च  म y yं यस्ाyं वेनातत्त ि योगतवनाा ्  (गोि्र्ाक 56) 

योगतंभूमतिया - योग िyध y के बल पि गोि् yथ  े अ ेक तितधि यों को प्रyि तकयy ति कy वनाण कश  ‘गोिख yथ चरि्र ’    

भूी िखे े को त लाy ह ै एक कथy ुिyि िyिy भूाृशहरि अप ी िy ी तपंगलy की  तृ्य ुहो िy े पि उिके र्ोक    श् र्y  पि 

तपंगलy-तपंगलy की िट लगyये हुए थे  िब गोि् yथ  े िyिy भूाृशहरि को तवनालyप किाे िखेy ाो उ के उधि yि हाे ुउन्हों े एक 

त ट्टी कy घ़y ाो़कि वनाहीं घ़y-घ़y तचललyकि तवनालyप कि े लगे  धीिे-धीिे िyिy भूाृशहरि की आवनाyि गोि् yथ की 

आवनाyि िे िब े लगी  ाि पि िyिy भूाृशहरि गोि् yथ के पyि िyकि बोले तक क्यों िो िह ेहो? ऐिy घ़y ाो औि ब  

िyयेगy  गोि् yथ  े उत्ति िाेे हुए कहy घ़y ाो वैनािy  हीं ब  िकाy, लेतक  तपंगलyए ंब  िकाी ह ं अकस् yा ्भूाृशहरि के 

िy  े कम तपंगलyएाँ उपतस्था हो गयी  यनतगक प्रभूyवना को िखेकि भूाृशहरि  ोह िे त वनातृ्त हुए औि गोि् yथ के तर्ष्य ब  

गये  

 ऐिे ही एक अन्य कथy क के अ ुिyि एक बyि गोि् yथ की भू ट कyत  y yथ िे हुम  स्वनाyगाyथश कyत  y yथ 

 े आ  के वनाृ्  िे कु   ल अप ी योग र्ति के द्वyिy अप े पyि एकत्र ा कि तलये  िो स्वनायं पे़ िे टमट कि गये थे  िो ों 

 े  ल खyए  खy े के बyि कु   ल रे्ष बच गए  ाि बyा पि गोि् yथ  े कyत  y yथ िे कहy ान्ह  िहyाँ िे ाो़y ह,ै 

वनाहीं लगy िो  परिहyि    त षेधyत् क उत्ति त लy  ाब गोि् yथ  े अप ी अतभू तन््र ा भूभूमा उ  आ ों पि डyली  तिििे 

वनाह पु ुः वनाृ् ों पि िyकि लटक गये  कyत  y yथ को अप ी तवनाद्यy की अलपाy कy ्y  हुआ  
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 गोि् yथ  े ि य-ि य पि तवनातभून्  स्थy ों पि किोि िyध yएाँ की  तिि   कु  कy प्रy yतण कक तवनावनािण क 

िोधपिु िेर्  y तिंह द्वyिy िं्रनहीा ‘श्री yथ ाीथyशवनाली’    यथyक्र  त लाy ह ै भूyिा    िनिyष्र, पंिyब, उत्तिyखण्ड, 

तह yलय के अ ेक स्थy ों पि, क yशटक, बंगyल, उ़ीिy, गोिखपिु, उत्तिप्रिरे्, आति स्थy ों पि अगyध ाप तकयy  तििकy 

तवनावनािण क ‘ वना yथ चरि्र  एवंना तिधि yन्ा िyि’  y क ्रनन्थों    त लाy ह ै 

 ाि प्रकyि कम ऐिे प्रिंग गरुु गोि् yथ के िीवना  के िंबन्ध    त लाे ह ंति िे उ की योगिyध y एवंना तितधि यों 

के तवनाषय    पाy चलाy ह ै  हyयोगी गोि् yथ  े ातन्ियत ्रनह किके योग िyध y के आिर्ों को िy  े लyकि िंय पमण कश 

िीवना  की उच्चाy, आड्बि ितहा िीवना  की  हत्तy ाथy चरि्र  की पि ोच्च  तह y की ओि ध्यy  आकृि तकयy  वनाyस्ावना 

    हyयोगी गोि् yथ तिधि  योगी थे तिन्ह  िन्  िकेि भूyिा yाy धन्य हुम   हyयोगी गोि् yथ  े आध्यyतत् काy, 

 y वनााy एवंना एकाy कy  yगश तिखy े कy ििyह ीय कyयश तकयy  

2. ि् य/अि् य तिाइये  

क. गोि् yथ योगी  त् स् येन् ि yथ के तर्ष् य थे   

ख. डy0 िyगेय िyघवना  े कहy तक गोि् yथ के पमवनाश  yथ ि् प्रिyय की उत् पतत्त हो चकुी थी   

ग. योगिम्र  हियोग की पसु् ाक ह ै  

घ. तिधि -तिधि yन् ा पधि ता    भूी अष् टyंग योग की चचyश त लाी ह ै  

6.5  हतषभ दया न् द का िीं  पररचय  

िन्  वना प्रyित्भूक तर््y-  हतषश ियy न्ि िी कy िन्  गिुिyा प्रyन्ा के  निवनाी  y क िy्य (वनााश y  िyिकोट) 

के अन्ागशा ‘टंकyिy’  y क ्रनy     भूyि  yि की कृष्ण क  वना ी के ति  ि  ्1824 म. को हुआ थy  ा कy बचप  कy  y  

 मलरं्कि थy  ा के तपाy श्री कृष्ण किी तावनाyिी तवनाद्वy  ्एवंना धyत शक प्रवनातृत्त के ब्रyह्मण क थे  ा की  yाy कy  y  अ ाृyबyम थy 

ाथy परिवनाyि के िभूी ििस्य तर्वना भूि थे  ा कy िन्    मल ््र     हो े के कyिण क ा कy  y   मलरं्कि िखy गयy थy  

ा कy बचप  ब़y ही खुर्हyल िहy  अप ी  yाy-तपाy की पहली िंाy  हो े के कyिण क परिवनाyि के िभूी लोग ान्ह  बहुा 

प्यyि किाे थे  

 प्रyित्भूक तर््y के अन्ागशा लगभूग पyाँच वनाषश की आय ु    मलरं्कि को िवेना yगिी तलतप की तर््y िी गयी  

बचप   े ही तपाy िी  े ान्ह  गyय्र ी  न््र  वना अ ेक श्लोकों को कण्िस्थ किy तियy थy  ा के तपाy िभूी धyत शक अ षु्ठy ों    

िyथ िखाे थे  ाि प्रकyि ा की प्रyित्भूक तर््y घि पि ही चली ाथy आि वनाषश की आय ुाक ान्हों े यिुवेनाि औि व्यyकिण क 

के कु  ्रनन्थों को भूी कण्िस्थ कि तलयy थy  

बचप  की घट yएं- बचप  की तकर्ोिyवनास्थy ाक घटी कु  घट yओ ं े  मलरं्कि कy िीवना  बिल कि िख 

तियy थy  एक बyि तर्वनािyत्र  के ति  ा कy पमिy परिवनाyि तर्वना  तन्िि    िyकि िyत्र  िyगिण क कि िहy थy  तर्वना भूि हो े के 

कyिण क परिवनाyि के िभूी ििस्यों  े व्रा िखy हुआ थy  आधी िyा होाे-होाे  तन्िि    िभूी भूिि ों को  ींि आ गयी पिन्ाु 

बyलक  मलरं्कि तर्वना िी के िर्श  की अतभूलyषy िखे हुए िyगाy िहy  उन्ह  तर्वना िर्श  ाो हुए  हीं, पिन्ा ुउन्हों े िखेy तक 

एक चमहy तर्वनातलंग पि चे कि उ ल-कम ि कि िहy ह ैऔि पyि    िखy प्रिyि आति खy िहy ह ै यह दृश्य िखेकि बyलक 

 मलरं्कि के        मताशपमिy के प्रता अ yस्थy हो गयी  परिवनाyि वना तपाy के कy ी ि  y े पि भूी बyलक  मलरं्कि कy 

हृिय परिवनाताशा   हो िकy  
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 ाि घट y के कु  ति  पश्चyा ्ा की बतह  कy िोग के कyिण क िहेyन्ा हो गयy  ािके कु  ति ों के बyि तप्रय 

चyचy कy भूी िहेyन्ा हो गयy  चyचy वना बह  के प्रता  मलरं्कि को कy ी लगyवना थy  ाितलए ा  िो ों की  तृ्य ु े ा के 

हृिय को तवनाचतला कि तियy  ाि कyरुतण कक घट y  े ा के ि ् िीवना  की अलपकyतलकाy एवंना  y वनाीय आकyं्yओ ंकी 

अथशही ाy को अ yवनातृ्त कि तियy   मलरं्कि को स्पि हो चकुy थy तक िyगताक िीवना  एक ्तण कक प्रिर्श   y्र  ह ै ाभूी िे 

ा के       िच्चे तश्व की खोि कि े की ाच् y उत्पन्  हो गयी औि ा    वैनािyग्य उत्पन्  हो गयy  तपाy  े ा की ाि 

अवनास्थy को िखे ा कy तवनावनाyह कि y चyहy ाो लगभूग 21 वनाषश की आय ु   ान्हों े घि त्यyग तियy  

िंन्यyिी िीवना  की प्रवनातृत्त-  मलरं्कि घि कy त्यyगकि ियyलy  y क एक गyंवना    गये, िहyाँ एक धyत शक 

ि्प्रिyय    ित् तला होकि उन्हों े गैरिक वनास्त्र धyिण क कि तलये ाथy र्धुि  चैान्य ब्रह्मचyिी के  y  िे प्रतिधि  हुए  

 कु  ि य पश्चyा ्तिधि पिु    प्रत्येक वनाषश की ािह आयोतिा धyत शक  ेले     मलरं्कि की भू ट एक वैनािyगी िे हुम 

िो उ के तपाyिी कy भूी परितचा थy  उि वैनािyगी  े  मलरं्कि के तपाy को एक प्र  तलखकि  मलरं्कि कy पाy बाy तियy  

प्र  पyकि उ के तपाy ािुन्ा तिधि पिु पहुाँचे िहyाँ उ की भू ट  मलर्कि िे एक  तन्िि    हुम  प्ुर  को गैरिक वनास्त्रों    िखेकि 

तपाy अप े क्रोध पि कyबम   िख िके औि ाभूी  मलरं्कि के गैरिक वनास्त्र  y़ डyले औि तभू्yपy्र  को ाो़ तियy  ािके 

पश्चyा ् मलरं्कि को  ये वनास्त्र िकेि उ की िखवनाyली के तलए कु   नकिों को त यिु कि तियy  िyत्र      नकिों के गहिी  ींि 

के ि य  मलरं्कि चले गये  अगले ति  तपाy वना  नकिों के  म ं  े पि भूी  मलरं्कि कy पाy  हीं चलy  ािपुिyन्ा वेना िब 

वनाyतपि घि को लनट गये  ािके पश्चyा ् मलरं्कि हरिद्वyि चले गये औि वनाहyाँ स्वनाy ी पमण कyश न्ि ििस्वनााी िे िंन्यyि की िी्y 

ली औि ा कy  y  ियy न्ि ििस्वनााी िखy गयy  

िच्चे गरुु की खोि- िंन्यyि ्रनहण क कि े के पश्चyा ्स्वनाy ी ियy न्ि भूyिा के िभूी धyत शक स्थलों कy भ्र ण क कि े 

लगे  िच्चे गरुु िे त ल े की चyह    ये ि्पमण कश तह yलय के भ्र ण क के तलए त कल प़े  कy ी प्रयyि के बyि भूी िब ा की 

आध्यyतत् क ति्yिy र्yन्ा   हुम, ाब ान्हों े तवनातभून्  योतगयों िे यनतगक तक्रयyए ंिीखी औि  त्तीि वनाषश की आय ु   

 थिुy के तलए िवनाy y हुए, िहyाँ ा की भू ट प्रख्यyा िंन्यyिी वना िंस्कृा के बहुश्राु तवनाद्वy  स्वनाy ी तवनाििy न्ि िे हुम   स्वनाy ी 

तवनाििy न्ि िन् ाुः अंधे थे ाथy वेना अत्यन्ा रु् वना किोि स्वनाभूyवना के िन्ा थे औि अप y अतधकyंर् ि य ध्यy     व्याीा 

किाे थे  

 स्वनाy ी ियy न्ि िी  े ा को अप y िच्चy गरुु  y कि ा िे व्यyकिण क औि आषश ्रनन्थों कy अध्यय  तकयy  

गरुु्y  प्रyि कि े के बyि एक ति  स्वनाy ी ियy न्ि  े हyथ    कु  लौंग लेकि गरुु को ित्ण कy स्वनारूपप िकेि कहy तक गरुुिवेना 

 ं एक त धश  व्यति ह ाँ   ेिे पyि आपको ि ेे के तलए ािके अतारिि कु  औि  हीं ह ै स्वनाy ी तवनाििy न्ि  े कहy- ‘ाु् हyिे 

पyि िो कु  भूी ह,ै उिे ा ु स्वनायं िे तवनालग कि लो, िो तर््y ा ु े प्रyि की ह,ै उिकy ि तुचा उपयोग किो  िवनाश्र  अप े 

ाि ्y  कy  ैलyवना किो, क्योंतक तहन्िम अप े ध श को तवनास् ाृ कि चकेु ह,ं उ को यथyथश वैनातिक ध श की तर््y िो ’ 

 गरुु तवनाििy न्ि के यह कथ  िु , ियy न्ि  े अवना ा तर्ि होकि अप े गरुु को प्रण कy  तकयy औि वैनातिक ध श के 

प ुरुत्थy  के तलए अप े िीवना  को ि तपशा कि ि ेे की र्पथ ्रनहण क की औि अप े गरुु िे तवनािy लेकि वनाह ात्कyल अप े 

कyयश    िंलग्  हो गये  

ंैतदक ध भ का प्रचार- वैनातिक ध श के प्रचyि हाे ुस्वनाy ी ियy न्ि आगिy औि ग्वनाyतलयि गये िहyाँ उन्हों े प्रवनाच  तिये 

औि उिके पश्चyा ्ियपिु के तलए िवनाy y हो गये  ियपुि के  हyिyि  े उ कy श्रधि y ाथy उत्िyहपमवनाशक स्वनाyगा तकयy  

 स्वनाy ी ियy न्ि  े हरिद्वyि, वनाyिyण किी ाथy कलकत्तy    भूyषण क तियy  वनाह िवेेनान्ि yथ टैगोि औि बyबम केर्वनाचन्ि 

िे  िे त ले  उन्हों े अप े प्रवनाच  तहन्िी ाथy िंस्कृा    तिये, ति के  yध्य  िे  मताश-पमिy कy तवनािोध तकयy   मताश-पमिy के 

तवनािोध    प्रवनाच  ि ेे के कyिण क उन्ह  रूपते वनाyिी तहन्िओु ंके क्रोध कy िy  y कि y प़y  कम बyि ाो ा  पि िy लेवनाy प्रहyि 
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भूी तकयy गयy तकन्ाु स्वनाy ी ियy न्ि वैनातिक  ा कy प्रचyि त िन्ाि किाे िह े अप े वैनातिक ध श के प्रचyि-प्रिyि के िनिy  

उन्हों े लेख  कyयश भूी तकयy ाथy ित्यyथश प्रकyर्  y क क्रyतन्ाकyिी ्रनन्थ कy ििृ  तकयy  

आयशि yि की स्थyप y- वैनातिक ध श के प्रचyि-प्रिyि हाे ुस्वनाy ी ियy न्ि  े ब्बम    ि  ्1875    आयशि yि 

की स्थyप y की तििके  yध्य  िे ि्पमण कश भूyिावनाषश    अ ेक िy yतिक कyयश तकये गये  ा के प्रयत् स्वनारूपप अ ेक 

तवनाद्यyलयों,  हyतवनाद्यyलयों ाथy अ yथyलयों की स्थyप y हुम  आयशि yि द्वyिy स्थyतपा गरुुकुलों    आि भूी पि्पिyगा 

तर््y कy तवनाधy  चल िहy ह ै 

  हतषश ियy न्ि ि yि िधुyिक के िyथ-िyथ एक  हy  योगी हो े के कyिण क त िन्ाि योग िyध y    लगे िहाे 

थे  तवनािोतधयों द्वyिy अ ेकों बyि तवनाष ि ेे के प्रयyि को यनतगक तक्रयyओ ंद्वyिy ही अि ल तकयy  स्वनाy ी ियy न्ि  े ित्यyथश 

प्रकyर् के िyथ िyथ ऋग्वेनाि, यिवेुनाि कy भूी भूyष्य तकयy  स्वनाy ी ियy न्ि के बे ाे प्रभूyवना को िखेाे हुए ा के तवनािोतधयों की 

भूी िंख्यy बे ाी गयी  स्वनाy ी ियy न्ि के स्वनाान््र ाy की बyा कि े के कyिण क अं्ेरनिी ििकyि भूी ा िे तखन्  िहाी थी  

प्रथ  स्वनाyधी ाy िं्रनy      हyिy ी ल् ीबyम ाथy क्रyतन्ावनाीिों के िyथ भूyिा की स्वनाyधी ाy के तलए भूी कyयश तकयy  

उ कy कथ  थy तक तवनािेर्ी िy्य चyह ेतका y भूी अच् y हो, स्वनािy्य िे अच् y  हीं हो िकाy  अाुः स्वनािy्य प्रyति के 

तलए पमण कश प्रयyि तकयy िy y चyतहए  

त ंाभण- स्वनाy ी िी िोधपिु के  हyिyि यर्वनान्ा तिंह के आ न््र ण क पि िोधपिु पहुचंे  वनाहyाँ पि िyिy को एक वेनाश्यy के िyथ 

िखेकि उन्हों े िyिy को बहुा  टकyिy  ाि बyा िे तखन्  होकि वनाह  न्हीिy   y क वेनाश्यy तखन्  हो गम  उि े िyि हल 

के ििोाये िगन् yथ को रिश्वा िकेि ा के िमध    कyंच ाथy िहि त लyकि तपलy तियy  स्वनाy ी िी को िब ाि बyा कy पाy 

लगy ाो ििोाये को अप े पyि िे पैिे िकेि  ेपyल भूyग िy े को कहy  उन्ह  डि थy तक  ेिे बyि लोग ािे  yि डyल गे  यह 

बyा स्वनाy ी िी की  हy ाy को िर्yशाी ह ैतक अप े  yि े वनाyले के प्रता भूी उ के       ियy कy भूyवना थy  ा कy बहुा 

उपचyि तकयy गयy तकन्ा ुकyंचत तश्रा तवनाष ाा y ाेि थy तक उिके कyिण क उ की तस्थता तबग़ाी चली गम  िोधपिु िे उन्ह  

तचतकत्िy के तलए आबम ाथy आबम िे अि ेि लyयy गयy पिन्ा ुयहyं भूी ा की अवनास्थy    कोम िधुyि  हीं हुआ  ाा े ाीव्र 

कि हो े पि भूी उ के  खु पि तकिी प्रकyि की वेनाि y तिखyम  हीं िाेी थी, तििको िखेकि  yतस्ाक गरुुित्त तवनाद्यyथय 

आतस्ाक हो गयy थy  

 ि  ्1883    कyताशक  yि की अ yवनास्यy को स्वनाy ी ियy न्ि िी  े िंध्यy के ि य ध्यy yवनास्थy    बैिकि 

वेनाि न््र ों के उच्चyिण क के िyथ ‘प्रभू ुाेिी ाच् y पमण कश हो’ यह कहकि ाि  श्वि र्िीि को त्यyग तियy  

स्वनाy ी ियy न्ि की तर््yए ंयy आयश ि yि के त य  वना उद्देश्य- 

 िब ित्यतवनाद्यy औि िो पिyथश तवनाद्यy िे िy े िyाे ह,ं उ  िबकy आति मल पि ेश्वि ह ै 

 मश्वि ितच्चिy न्िस्वनारूपप, त िyकyि, िवनाशर्ति y , न्यyयकyिी, ियyल, अिन् y, अ न्ा, त तवनाशकyि, अ yति, 

अ पु , िवनाyशधyि, िवेनाश्वि, िवनाशव्यyपक, िवनाyशन्ायyश ी, अिि, अ ि, अभूय, त त्य, पतवना्र  औि ितृिकाyश ह ै उिी 

की उपyि y कि ी योग्य ह ै 

 वेनाि िब ित्य-तवनाद्यyओ ंकy पसु्ाक ह ै वेनाि कy पे  y-पे y y औि ि ु y-ि ुy y िब आयों कy पि -ध श ह ै 

 ित्य के ्रनहण क कि े औि अित्य के  ो़ े    िवनाशिy उद्या िह y चyतहए  

 िब कy  ध yश िुyि अथyशा ्ित्य औि अित्य को तवनाचyि किके कि े चyतहए  
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 िंिyि कy उपकyि कि y ाि ि yि कy  खु्य उद्देश्य ह ैअथyशा ्र्yिीरिक एवंना  आतत् क औि िy yतिक उन् ता 

कि y  

 िबिे प्रीतापमवनाशक ध yश िुyि यथyयोग्य व्यवनाहyि कि y चyतहए  

 अतवनाद्यy कy  yर् औि तवनाद्यy की वनातृधि  कि ी चyतहए  

 प्रत्येक को अप ी ही उन् ता    िन्ािु   िह y चyतहए, तकन्ा ुिबकी उन् ता    अप ी उन् ता ि   ी चyतहए  

 िब   षु्यों को िy yतिक, िवनाशतहाकyिी त य  पyल े    पिान््र  िह y चyतहए औि प्रत्येक तहाकyिी त य     

िब स्वनाान््र  िह   

अभ याि प्रश्    

3. तहुतंकल् पीय प्रश्    

क.  हतषश ियy न् ि कy िन्   हुआ थy 

अ. 1828 म0    ब. 1825 म0 

ि. 1824 म0    ि. 1830 म0 

ख.  हतषश ियy न् ि की  yाy कy क् यy  y  थy  

अ. अ ाृyबyम    ब. िर्ोिyबyम  

ि. आर्yिy ी    ि. भूवुना ेश् वनािी िेवनाी  

ग. ियy न् ि िी के बचप  कy क् यy  y  थy  

अ. ितवनारं्कि     ब. भूमलरं्कि  

ब.  िेन् ि     ि. रं्कि  

घ. आयश ि yि की  ि ् थyप y कब हुम  

अ. 1872    ब. 1875   

ि. 1878     ि. 1880  

ड. स् वनाy ी ियy न् ि  े स् थyप y की  

अ. ब्रह  ि yि की   ब. आयश ि yि की  

ि. िy कृष् ण क त र्  की  ि. िहि योग  

 

6.6 स् ं ा ी तंंेका न् द का िीं  पररचय  
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 स्वनाy ी तवनावेनाकy न्ि कy  y , भूyिाीय  वनािyगिण क के आन्िोल ों के िम्र धyिों    प्र खु रूपप िे तलयy िyाy ह ै 

उन्हों े केवनाल भूyिा ही  हीं बतलक तवनािरे्ों ाक भूyिाीय आध्यyतत् काy एवंना िंस्कृता कy प्रचyि-प्रिyि तकयy  उन्हों े अप े 

गरुु िे आध्यyतत् क ्y  प्रyि कि ािे आध्यyतत् क िyध y के  yध्य  िे ध श-िगा ्   एक  यy रूपप प्रिy  तकयy  उन्हों े 

लोगों को िंिरे् तियy औि बाyयy तक   षु्य िंिyि    िबिे रपि कy प्रyण की ह ै स्वनाy ी तवनावेनाकy न्ि  े तवनाश्व बन्धतु्वना वना  y वना 

िेवनाy को ि -ि  ाक पहुाँचy ािे  तुि कy  yगश बाyयy  स्वनाy ी तवनावेनाकy न्ि  े पि हिं के उि तिधि yन्ा को िवनाश्र  प्रचyरिा 

तकयy तिि   कहy गयy ह ै ’’िवनाशध श ि न्वनाय’’  वेनाि कy प्रथ  िम्र  ह ै‘’ ि  yिyयण क की िेवनाy’’   ि yि की उन् ता औि 

कलयyण क के तलए िबिे अतधक आवनाश्यक ह ैतक िरे्वनाyिी   षु्य ब  , वेना ह ेर्y यह प्रyथश y किाे थे तक ”ह ेमश्वि!  ेिे िरे् 

के त वनाyतियों को   षु्य ब yओ “ 

 स्वनाy ी तवनावेनाकy न्ि के अ िुyि ”र्िीि औि आत् y त लकि   षु्य ब ाे ह ं र्िीि ाो आत् y कy  तन्िि ह ै िनु्िि 

 तन्िि    िनु्िि तवना्रनह के िह े पि ‘िो े पि िहुyगy’ होाy ह ै“ ाितलए र्िीि रूपपी  तन्िि को स्वनाच्  ब yओ  ह yिे पमवनाशि 

कह गये ह-ं ‘’र्िीि yद्यं खलु ध श िyध  ’्’ िहे  तन्िि औि तवना्रनह आत् y ह ै आत् y ही मश्वि ह ै ाथy आत् y के प्रता 

अतवनाश्वyि कy अथश  yतस्ाकाy ह ै 

िन्  एवंना पyरिवनाyरिक परिचय- स्वनाy ी तवनावेनाकy न्ि कy िन्  12 ि वनािी 1863 म. को कलकत्तy के ति yतलयy 

 हुलले     खुिय परिवनाyि    हुआ थy  ा के तपाy कy  y  तवनाश्व yथ वना  yाy कy  y  भूवुना ेश्विी थy  ा के तपाy एक 

स्वनाच् न्ि प्रवनातृत्त के  yतलक थे ाथy  yाy ितुर्त्ा ाथy र्yली ाy ि्पन्   तहलy थी  स्वनाy ी तवनावेनाकy न्ि के बचप  कy 

 y  वनाीिेश्वि िखy गयy थy  परिवनाyि के िभूी लोग प्यyि िे ान्ह  वनाीिे कहाे थे   y किण क के ि य ा कy  y   िेन्ि  yथ िखy 

गयy थy   िेन्ि बचप  िे ही प्रताभूyर्yली थे  वेना एक अच् े ाैिyक, कुर्ल अश्वyिोही, कुर्ल पहलवनाy  ाथy िंगीा के 

अच् े िy कyि थे  

 बचप  िे ही  िेन्ि िyधु-िंन्यyतियों िे कy ी प्रभूyतवनाा होाे थे  र्yयि  िेन्ि के पमवनाश िन्  के िंस्कyि ही थे तक 

एक ति  खेल-खेल    बyलक  िेन्ि र्िीि पि िyख लगyकि ध्यy  की अवनास्थy    बैि गये औि वनाे ध्यy     ाा y  ग्  हो गये 

तक अन्य बच्चों के िyंप िखेकि तचललy े पि भूी वनाह ध्यy  िे  हीं उिे  कy ी ििे बyि िyंप के चले िy े पि परिवनाyि के 

लोगों  े  िेन्ि िे िyंप के बyिे    पम y ाो उन्हों े कहy तक   ुे कु   हीं  yलम   ाि घट y िे बyलक  िेन्ि के अध्यyतत् क 

स्ाि कy िर्श  हो चुकy थy  ा की तर््y पyाँच वनाषश की आय ु   आि्भू हुम ाथy अत्यन्ा कुर्y्रन बतुधि  हो े के कyिण क ये िभूी 

तवनाषयों को ि लाy िे ्रनहण क कि लेाे थे  14 वनाषश की आय ु   यह अप े तपाy के पyि  ध्य प्रिरे्, िyयपुि    िहाे थे, िहyाँ 

ा के तपाy िी ा को व्यवनाहyरिक तर््y भूी तियy किाे थे  2 वनाषश िyयपिु िह े के बyि वनाह वनाyपि कलकत्तy आ गये ाथy 

अं्रनिी स्कम ल    तर््y प्रyि कि े लगे  ान्हों े ि  ्1884 म.    बी.ए. की तड्रनी प्रyि की  कyलेि    तवना्y , ्योताष, 

गतण का, िर्श , भूyिाीय ाथy यमिोतपय  भूyषyओ ंपि ि y  अतधकyि प्रyि किके ान्हों े िबको आश्चयश चतका कि तियy  

ािके िyथ िyथ ान्हों े वेनािyन्ा वना अन्य धyत शक ्रनन्थों कy अध्यय  तकयy  कु  ि य के तलए वेना ब्रह्मि yि के अ युyयी 

िह,े पिन्ा ुयहyं उ की आध्यyतत् क भूमख र्yन्ा  हीं हुम औि वेना ऐिे  हyपरुुष की ालyर्    िटु गये िो उन्ह  मश्विीय ्y  

प्रyि किy िके  

स्वनाy ी िy कृष्ण क कy ि्पकश - मश्विीय ्y  प्रyि कि े की प्रगyे  ति्yिy  े उ की भू ट  वना्बि 1880    िy कृष्ण क 

पि हिं िे किyयी  उ  ति ों स्वनाy ी िy कृष्ण क पि हिं िी के प्रता लोगों की ब़ी श्रधि y थी  पहली ही भू ट    स्वनाy ी 

िy कृष्ण क पि हिं ि   चुके थे तक यह कोम िyधyिण क   षु्य  हीं ह ै ा िे त लकि स्वनाy ी िy कृष्ण क  े कहy तक  ं बहुा 

ति ों िे ाु् हyिी िyह िखे िहy थy औि चyह िहy थy तक  ं अप ी आत् y की आन्ारिक अ भुूमतायों को तकिी योग्य पy्र  को 

िौंप िकमाँ    िेन्ि भूी िy कृष्ण क पि हिं िी िे त लकि अता प्रिन्  थे क्योंतक वेना िy ाे थे तक उन्ह  अब िद्गरुु त ल गयy ह ै 

 िेन्ि  े पि हिं िी िे त वेनाि  तकयy तक   ुे र्yतन्ा चyतहए  िy कृष्ण क पि हिं के ि्पकश     आ े कy कyिण क  िेन्ि की 

्y -तपपyिy ही थी  वेना िंिyि की ि स्ा  तियों के ि िु    त ल े की ही भूyाँता अप े ाि िे त ल y चyहाे थे   िेन्ि की 
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ति्yिy वना ्y  स्ाि िy कि पि हिं िी  े कहy थy- ‘ ेिy  िेन्ि िy yन्य  y वना  हीं ह ै वनाह ाो ब्रह्मलोक कy ऋतष ह ै 

उि   वनाyतल की, बधुि , रं्कि ाथy  ेपोतलय  की आत् yऐ ंप्रवेनार् कि गयी ह ं’ 

 कु  ति ों पश्चyा ्तपाy की  तृ्य ुहो िy े पि परिवनाyि के भूिण क-पोषण क कy िyतयत्वना  िेन्ि पि आ प़y  ाि कyयश को 

पमिy कि े के तलए  िेन्ि  े  नकिी की औि कभूी-कभूी पि हिं िी िे भूी त लाे िह े गुरु पि हिं िी की कृपy िे ा कy 

अभ्यyि औि वैनािyग्य दृे  होाy चलy गयy तिििे ये त तवनाशकलप ि yतध ाक पहुाँच गए  स्वनाy ी पि हिं िी  े अप ी  तृ्य ुिे 

ाी -चyि ति  पमवनाश  िेन्ि को बलुyकि कहy तक  ं े अप y िबकु  ाु् ह  ि े तियy ह ै अब ा ु ाि ्y  को ि -ि  ाक 

पहुाँचyओ ंऔि िभूी कyयों को पमिy किो  

तह ालय भ्र ण- गरुु की  तृ्य ुपश्चyा ्स्वनाy ी तवनावेनाकy न्ि  े एक िyध y केन्ि की स्थyप y की ाथy अप े िyतथयों औि 

तर्ष्यों ितहा आध्यyतत् क भूगवनाा ्भूि     लग गये  पyाँच वनाषश पश्चyा ्ि  ्1891    वेना अप ी त ्र   ण्डली को  ो़कि 

भ्र ण क कि े के तलए तह yलय की ओि त कल प़े  वनाहyाँ तवनातभून्  तिधि    हyत् yओ ंिे ि्पकश  कि आध्यyतत् क तवनाकyि 

प्रyि तकयy  धीिे-धीिे उ की वेनािyन्ा    दृे  आस्थy हो गयी थी  भूyिा के तवनातभून्  प्रyन्ाों    उ के तर्ष्यों की िंख्यy बहुा 

अतधक हो गयी  

तंदेर् यात्रा- गरुु ्y  के प्रचyि-प्रिyि हाे ुस्वनाy ी िी लंकy, तिंगyपिु, हyंगकyंग,  yगyिyकी,  ओिyकy, टोतकयों होाे हुए 

क yडy गये औि वनाहyाँ िे तर्कyगो पहुाँचे  ािी िनिy  हyवनाशडश तवनाश्वतवनाद्यyलय के प्रो ेिि िे.एच. िyाट  े आपके भूyषण कों िे 

प्रभूyतवनाा होकि ािुन्ा आगy ी ध श िभूy    भूyषण क के तलए अवनािि तियy  

 11 तिा्बि 1893 म. कy ति  एक ऐताहyतिक ति  थy  उि ति  भूyिा के ाि  हy  ् िन्ा  े िभूी ध श 

प्रतात तधयों को तहलyकि िख तियy  ाि िभूy    िभूी िरे्ों के प्रतात तध अप y भूyषण क तलखकि लyये थे िबतक स्वनाy ी 

तवनावेनाकy न्ि  े अतलतखा भूyषण क तियy थy  

 अप े भूyषण क क  आिंभू    उन्हों े पyश्चyत्य पि्पिy के तवनारुधि   ेिे अ ेरिकy त वनाyिी भूyमयो ाथy बतह ों िैिे ही 

ि्बोतधा तकयy, वैनािे ही ह ल के अतधकyंर् लोग खडेे़ होकि ाि  हy  ्िन्ा के ि् y   े कम त  ट ाक ाyतलयyाँ बिyाे 

िह े अ ेरिकy के ाताहyि की पहली घट y थी, स्वनाy ी िी कy भूyषण क ि ुकि लोगों के अन्िि के ाyि  ंकृा हो उिे  ाि 

भूyषण क    स्वनाy ी िी  े भूगवनाा ्गीाy औि उपत षिों के ्y  कy िyिyंर् प्रस्ााु तकयy  धीिे-धीिे अ ेरिकy    स्वनाy ी िी के 

भूिों की िंख्यy बे ाी गयी  लगभूग ाी  वनाषश िह े के पश्चyा ् स्वनाy ी 16 तिा्बि 1896    स्वनािरे् लनट आये  स्वनािरे् 

लनट े पि अप y प्रचyि कyयश प्रyि्भू कि े के िyथ-िyथ उन्हों े िो  िों की स्थyप y की  

िy कृष्ण क त र्  की स्थyप y- स्वनािरे् लनट े पि स्वनाy ी िी  े 1  म 1897 को िy कृष्ण क त र्  की स्थyप y की, 

तििकy  खु्य उद्देश्य वेनािyन्ा प्रचyि वना लोक िेवनाy कि y ह ै ािी बीच    भूyिा     हy yिी कy प्रकोप  ैल े पि स्वनाy ी िी  े 

िंन्यyतियों की एक  ण्डली िेवनाy कyयश    लगy िीं ािी िनिy  ान्हों े कम अ yथyलय औि वेनािyन्ा प्रचyि के तलए तवनाद्यyलयों 

की स्थyप y की  तवनािेर्ों    भूी चल िह ेआन्िोल ों की प्रगता को िखे े के तलए स्वनाy ी िी ि य-ि य पि तवनािेर् भ्र ण क पि 

िहy किाे थे  अत्यतधक परिश्र  के कyिण क ा कy स्वनाyस््य तगि े लगy  ा  ति ों    वेना अक्िि ि yतध    ली  िहाे थे  

ि yतध के पश्चyा ्वेना तर्ष्यों को व्यyकिण क वेनािyति पे yयy किाे थे  ािी प्रकyि आध्यyतत् क औि िy yतिक कyयश किाे हुए 

उन्हों े ि yतध की अवनास्थy    ाि पंचभूनताक र्िीि को त्यyग तियy  अप े ाि िy yतिक वना आध्यyतत् क कyयों के तलए वेना 

ििy के तलए भूyिा की धिोहि के रूपप    अ ि हो गये  

अभ याि प्रश्    

4. ररक् ि स् था  भूररये  
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क. स्वनाy ी  ी तवनावेनाकy न् ि के बचप  कy  y ........................थy   

ख. स् वनाy ी तवनावेनाकy न् ि के तपाy कy  y ........................थy   

ग. स् वनाy ी तवनावेनाकy न् ि के गरुूप कy  y ..........................थy   

घ. स् वनाy ी तवनावेनाकy न् ि  े िy कृष् ण क त र्  की स् थyप y ..................को की   

6.7 श्री अरतंन् द का िीं  पररचय  

श्री अितवनान्ि कy िन्  कलकत्तy    15 अगस्ा 1872 म.    हुआ, ा की  yाy कy  y  स्वनाण कशलाy औि तपाy कy 

 y  श्री कृष्ण कध  घोष थy  तपाy एक तितवनाल ििश  थे  श्रीकृष्ण कघ  ागंलैण्ड िे ए .डी. की उपyतध प्रyि तकये हुए थे  

 बंगyली भूyषy के िवनाश yन्य िyतहत्यकyि,  yड श रिव्यम के त यत ा लेखक ाथy भूyिाीय िyष्रीयाy के पिुोधy 

िyि yिyयण क बोि श्री अितवनान्ि के  y y थे  

 चyि वनाषश की आय ुिे अितवनान्ि की प्रyित्भूक तर््y िyतिशतलंग के लyिेन् टो कyन्वेनान्ट स्कम ल िे आि्भू हुम   y y 

िyाy ह ैतक श्री अितवनान्ि बyलयकyल िे ही एक हो हyि  ेधyवनाी  y्र  थे  

 तवनाद्यyलय तर््y के पश्चyा ्श्री अितवनान्ि कैत्ब्रि के तकंग्ि कyलेि गये  िहyाँ उन्हों े स्वनायं को योग    तिधि  तकयy  

14 वनाषश के पश्चyा ्भूyिा आकि  हyिyि बडनिy के यहyं ान्हों े भूमत  व्यवनास्थy ाथy िyिस्वना तवनाभूyग    कyयश तकयy  ािके बyि 

बडनिy के ही कyलेि    अं्ेरनिी के प्रyध्यyपक त यिु हुए औि ािी कyलेि के प्रधy yचyयश के पि पि प्रोन् ा हुए  श्री 

अितवनान्ि अध्यyप  के कyयश के िyथ-िyथ ‘वनान्ि ेyाि ’् प्र  के ि्पyिकीय भूी तलखाे थे  श्री अितवनान्ि की तवनाद्वत्तy के 

कyिण क ही वेना ब़निy के तर्त्ा वनागश के पे्र -पy्र  ब  गये, ि -िyधyिण क    श्री अितवनान्ि की लोकतप्रयाy ाा ी बे  चकुी थी 

तक लोग उन्ह  ब़े भूयैy कy ि् y  ि ेे लगे  ा कy तवनावनाyह अपै्रल 1901     णृ कyतल ी िवेनाी के िyथ हुआ  

अ ेक भूyषyओ ंके ्yाy- श्री अितवनान्ि ्रनीक के प्रकyण्ड पतण्डा थे  उ को लैतट ,  ेन्च, ि श  ाथy ााyलवनाी 

भूyषy कy भूी बहुा अच् y ्y  थy, पि भूyिाीय आषश ्रनन्थों िे बेहि प्रभूyतवनाा थे  भूyिा    ा को भूyिाीय िंस्कृता िy  े 

की ाच् y हुम, ािी कyिण क ान्हों े भूyिाीय ध श ्रनन्थों कy अध्यय  तकयy  तििके  लस्वनारूपप भूyिा कy एक तिव्य 

आध्यyतत् क रूपप उ की आंखों के िy  े ख़y हो गयy  ा  िब कyयों के िyथ-िyथ श्री अितवनान्ि स्वनाान््र ाy आन्िोल  िे 

भूी िु़ े िह े 

योगyभ्यyि    रुतच- भूyिाीय िंस्कृता के अध्यय  के िyथ -िyथ श्री अितवनान्ि की योगyभ्यyि    भूी तवनार्ेष रुतच 

ब  े लगी थी औि 1904 म.    ान्हों े योग कy अभ्यyि प्रyि्भू तकयy  ािी ि य उ की भू ट लेले िे हुम ति के िyथ श्री 

अितवनान्ि केवनाल ाी  ति  ही ध्यy  कy अभ्यyि कि पyये     की र्yतन्ा ाथy तवनाचyिों के त िन्ाि िबyवना िे  तुि के तलए 

उन्हों े योगी लेले के अ िुरे्ों कy पyल  तकयy  

 श्री अितवनान्ि  े अप े योगyभ्यyि के तवनाषय    अप े एक प्र     तलखy-  ं े 1904    तब y तकिी गरुु के ही 

योगyभ्यyि प्रyि्भू कि तियy  1908       ु े एक  िyिy योगी िे ाि तिर्y     हत्त्वनापमण कश  yगश-िर्श  प्रyि हुआ, तििके 

 लस्वनारूपप ही   ुे अप ी िyध y के  मलyधyि कy ्y  प्रyि हुआ  

 श्री अितवनान्ि प्रताति  योग कy अभ्यyि किाे थे  पिन्ा ु 5  म 1908     श्री अितवनान्ि को तवनािोह के रूपप    

पक़कि एक वनाषश के तलए अं्रनिों  े अलीपिु िेल    डyल तियy  अप े 1 वनाषश के कyिyवनाyि के िनिy  श्री अितवनान्ि  े अप y 
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ि य गीाy, उपत षि ्आति आध्यyतत् क ्रनन्थों के अध्यय     तबाyयy  ािी िनिy  वेना अप ी आध्यyतत् क िyध y भूी किाे 

थे, धीिे-धीिे श्री अितवनान्ि को आत् ्y  हो े लगy औि वनाह धीिे-धीिे िyि ीताक गतातवनातधयों िे िमि होाे चले गये  

िंस्थy की स्थyप y- 4 अपै्रल 1910  म.    श्री अितवनान्ि कलकत्तy िे चन्ि गि होाे हुए पyतण्डचेिी पहुचंे  िहyाँ 

धीिे-धीिे त ्र ों के िyथ त लकि एक आश्र  की स्थyप y की  आिकल उि आश्र     तस्था िन िे अतधक घिों    िैक़ों 

आश्र वनाyिी िहाे ह ंिो िगु्धर्yलy, र्yक-वनाyतटकy ाथy पyिर्yलy आति आश्र  की अ ेक गतातवनातधयों    कyयशिा िहाे ह ं 

चनिह िे अट्ठyिह वनाषश के  y्र ों को यहyाँ व्यवनािyतयक तर््y भूी प्रिy  की िyाी ह ै 

 1920    प ल रिचडश की पत् ी  ीिy श्री अितवनान्ि के आश्र     गयी  आश्र  के आिर्ों ाथy तिधि yन्ाों िे 

प्रभूyतवनाा हो उन्हों े वनाहीं िह े की ाच् y की  श्री अितवनान्ि  े उ को आश्र  कy अध्य् ब y तियy  आश्र वनाyिी उन्ह   yाँ 

कहकि पकुyिाे थे  प्रत्येक ति  प्रyाुः कyल वनाह अप े क् िे ि्बधि  तख़की िे ाच् ुक भूिों को िर्श  तियy किाी ह ं श्री 

अितवनान्ि कy यह आश्र  एक िवनाशिेर्ीय आश्र  ह ै यहyाँ मिyम, पyििी,  िुल y  ाथy अन्य  ाों के प्रता आस्थyवनाy  लोग 

भूी िहाे ह ं श्री अितवनान्ि अप े भूिों को प्रतावनाषश चyि बyि िर्श  तियy किाे थे  

 श्री अितवनान्ि कy उद्देश्य तकिी व्यति तवनारे्ष की  तुि  y्र   हीं ह ै िंिyि के आध्यyतत् क रूपपyन्ािण क ाथy 

 y तिक, प्रyतण कक औि ितैहक प्रकृता एवंना  y वनााy के िीवना     तिव्य स्वनाभूyवना के अवनाािण क के तलए वनाह क श के  yध्य  िे 

मश्विीय िंकलप को  माशरूपप प्रिy  कि े के प्धि थे  श्री अितवनान्ि कy कह y ह-ै िवैनाी आिरे् के अ िुyि ह   मश्वि की 

प्रकृता    तवनाकतिा हो y ाथy उिके िyतन् ध्य    िहकि उिके प्रकyर् एवंना उिकी र्ति कy  yध्य  ब कि उिके ितृि 

व्यyपyि कy एक उपकिण क ब  y ह ै िीवना     िो कु  भूी अर्भुू ह ैउििे तवनालग ाथy पतवना्र  होकि ह   िंिyि     y वना-िyता 

को िो yंतचा ाथy अ पु्रyतण का कि े वनाyले एक तवनाद्याु-प्र्ेपण क यन््र  की भूyंता कy  कि y ह ै ािके परिण कy  स्वनारूपप ह  

अप े ि ीपस्थ र्ा्-र्ा ्व्यतियों को मश्विीय प्रकyर्, र्ति ाथy आ न्ि िे पमण कश कि उन्ह  मश्वि य ब y ि गे  श्री अितवनान्ि 

की ‘लyम  तडवनाyा ’ ि स्ा िंिyि को तचन्ा  की ि्यक् तिर्y प्रिy  कि े वनाyली एक िर्ि कृता ह ै ािकी ओितस्वनााy 

ाथy उपयोतगाy िवनाशकyतलक ह ै 

 ृ्यु- स् y yगyि    त िल े के कyिण क श्री अितवनान्ि की िyंयी टyंग टमट गम थी  पयyशि प्रयत्  कि े के बyि ही वेना बैर्yखी कy 

िहyिy लेकि चल िके  ान्हों े िyध y के िyथ-िyथ लेख  कyयश भूी िyिी िखy  िीवना  के अतन्ा  ति ों    ान्ह  गिु े िे 

ि्बतन्धा बी yिी हो गयी थी, लेतक  बी yिी के बyवनािमि वेना र्yन्ा ब े िहाे थे  ािी बी yिी के कyिण क 5 तिि्बि 1950 म. 

को उ कy िहेyन्ा हो गयy  

अितवनान्ि भूyिाीय  वनािyगिण क के िवनाोत्त  िरे्-भूि, बतुधि  वनाyतियों    िवनाyशतधक कुर्y्रन बतुधि  औि ििyओ ं   

िवनाyशतधक िम्   ििy थे  वेना भूyिाीय िंस्कृता वना आध्यyतत् क ्y  को लोगों ाक पहुाँचy े    ि ल िह े ािके अतारिि 

उन्हों े यह भूी स्पि कि तियy तक भूyिाीय िंस्कृता िो ि तुचा िंशे्लषण कों    कुर्ल ह,ै वनाह प्रyच्य ाथy पyश्चyत्य िंस्कृतायों 

के बीच पिस्पि तवनािोध कy िर्श    कि उ    ाyिyत््य-स्थyप  कि िकाy ह ै श्री अितवनान्ि कy िीवना  तिव्य थy  उन्हों े 

िंिyि को भूी तिव्य िीवना  व्याीा कि े कy आिरे् तियy  उ की कृता लyम  तडवनाyा     उतललतखा उ के उपिरे्   षु्य 

िyता को अ न्ा कyल ाक अ ुप्रyतण का किाे िह गे  

अभ यािाथभ प्रश्    

5. एक र्ब् ि    उत् ाि िीतिए  

क. श्री अितवनान् ि कy िन्   कब औि कह  ंहुआ थy   

ख. प्रyित्भूक तर््y श्री अितवनान् ि  े तकि क लेंि िे ली   
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ग. श्री अितवनान् ि कy तवनावनाyह तकििे हुआ   

घ. श्री अितवनान् ि कy िहेyवनािy  कब हुआ 

6.8 स् ं ा ी कुंल्या न् द का िीं  पररचय  

िब भूyिावनाषश    िरे्भूति की भूyवना y वना क्रyतन्ा कy तबगलु बि िहy थy, उिी ि य 30 अगस्ा, 1883 को 

गिुिyा के ड ोम गyाँवना    कुवनालयy न्ि कy िन्  हुआ थy  बचप     स्वनाy ी कुवनालयy न्ि को बyलक िगन् yथ गणे कर् कहकि 

पकुyिy िyाy थy  बचप  िे ही स्वनाy ी कुवनालयy न्ि की िीवना  कति  परितस्थतायों िे भूिy थy  स्वनाy ी िी अप े तवनाद्यyथय 

िीवना     एक  ेधyवनाी वना कुर्y्रन बतुधि  वनाyले  y्र  के रूपप    िy े िyाे थे  तवनाद्यyथय िीवना  िे ही ये िरे्भूति औि भूyिाीय 

िंस्कृता िे अत्यन्ा प्रभूyतवनाा थे  ािी कyिण क वेना लोक yन्य तालक ाथy श्री अितवनान्ि िैिी  हy  ्तवनाभूमतायों िे प्रभूyतवनाा िह े 

एक बyि ाो तवनाद्यyथय िीवना   ो़ वेना स्वनाान््र ाy आन्िोल     ही कम ि प़े लेतक  िहयोतगयों औि र्भुूतचन्ाकों के ि  y े 

पि प ुुः अप ी तर््y िyिी िखी  1903    उन्हों े  ैतरक पिी्y पyि कि िंस्कृा  y्र वनातृत्त भूी प्रyि की  1907 िे 1910 के 

 ध्य स्वनाy ी िी  े र्yिीरिक तर््y के तवनाषय कy गह  अध्यय  तकयy औि ाि तवनाषय के भूyिाीय पहलु को भूी िy y  

1919     yलिि के पि हिं  yधवनािyि िी  हyिyि के िंपकश     आये, ति िे स्वनाy ी िी  े योग एवंना उििे िंबतन्धा 

पहलुओ ंको ि  y  योग के अ ेक लyभूकyिी पहलुओ ंिे पे्ररिा होकि उन्हों े अप y िीवना  योग के प्रचyि-प्रिyि के तलए 

ि तपशा कि तियy औि त ्  िीवना  आिर्श ब yकि अध्यय  आति    िटु गये- 

 उतचा  yध्यत क एवंना उच्च तर््y के ्े्र  िे िरे्भूि  मं  y वना एक्र  कि y  

 र्yिीरिक तर््y के भूyिाीय पहलुओ ंको िyधyिण क तर््y िे िो़ y  

 तवना्y  वना आध्यyतत् काy को एक ही  ंच पि प्रस्ााु कि y  

 स्वनाy ी िी कy यह वैना्yत क दृतिकोण क योग के प्रचyि, प्रिyि एवंना तवनाकyि    बहुा ही िyथशक िहy, उ के द्वyिy तकये 

गये अ ेकों प्रयोगों िे योग िैिी िहस्य य तवनाद्यy कy िy yन्य व्यति के तलए ि   y ििल हो गयy  पि पम्य पि हिं िी 

के िyत ध्य    योग तक्रयyओ ं िंबन्धी ्y  प्रyि किाे ि य स्वनाy ी िी  े अप े र्yिीरिक वना  y तिक स्ाि पि कम 

आश्चयशि क प्रभूyवना  हिमि हुए, तिििे उ की आस्थy योग पि औि भूी दृे  हो गम  योग के प्रभूyवना ाा े च त्कyरिक थे तक 

स्वनायं स्वनाy ी िी के पyि उ कy कोम वैना्yत क आधyि  हीं थy  

 आगे स्वनाy ी िी  े  y वना र्िीि िच y वना तक्रयy िे िंबतन्धा तवनास्ााृ अध्यय  तकयy एवंना ि य-ि य पि  ये- ये 

प्रयोग किके अप े ्y  कy तवनास्ाyि किाे गये  स्वनाy ी िी र्ीघ्र ही ाि बyा िे अवनागा हो चुके थे तक योग भूyिा की 

प्रyची ा  ्तवनाद्यy ह ै तिििे अ ेक प्रकyि के लyभू प्रyि तकये िy िकाे ह ंाथy भूyिा    ऐिे योतगयों की भूी क ी  हीं ह ै

ति के पyि अत्यन्ा गोप ीय योग िंबन्धी ्y  ह ं अब यह आवनाश्यक ब  चकुy थy तक ाि योग को आधतु क तवना्y  के 

िyथ िो़ कि एक  यी तिर्y िी िyए  

 ात्कyली   yन्याyएाँ थीं तक योग एक आध्यyतत् क, अतातवनातर्ि एवंना िवनाोत्कृि अ ुभूवना ह ैिो वैना्yत क प्रयोगों 

िे पिे ह ैाथy ाि योगतवनाद्यy िे प्रyि बहु मलय अ ुभूवनाों को िy yन्य व्यतियों िे िमि िखy िyए  ऐिी तवनापिीा परितस्थतायों    

स्वनाy ी कुवनालयy न्ि  े ही योग के वैना्yत क दृति कोण क की ति्yिy को अ ुिंधy  औि प्रयोगों के ्े्र     ब yयy औि र्ीघ्र 

ही वेना अप ी र्ोध प्रतक्रयy    आगे बे ाे हुए चि  पि पहुाँचे  ािी तवनाचyि को अप े िीवना  कy एक y्र  ध्येय ब yाे हुए योग 

तक्रयyओ ंके वैना्yत क तवनाशे्लषण क पि कyयश तकयy  ािी िनिy  उन्हों े िो यनतगक तक्रयyओ ं ‘उड्तडयy  वना  नतल’ पि प्रयोग 

तकये औि बाyयy तक िy yन्याुः ब़ी आंा कy िyब एवंना बyहि कy वनाyाyवनािण कीय िyब ि y  होाy ह ैपिन्ा ु नतल तक्रयy के 

अभ्यyि के िनिy  ब़ी आंा के भूीाि कy िबyवना बyह्य वनाyाyवनािण क के िबyवना की ालु y    क  हो िyाy ह ैऔि ाि प्रकyि 

त वनाyशा की तस्थता उत्पन्  हो िyाी ह ै स्वनाy ी िी  े ाि त वनाyशा को ‘त गेतटवना पे्रर्ि’ यy अप े गरुुिवेना के  y  पि ‘ yधवनािyि 
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वैनाक्यम ’ िखy ह ै अप े ाि र्ोध कy वनाण कश  स्वनाy ी िी  े ितवनान्ि yथ टैगोि, िगिीर् चन्ि बोि, ड .  yथतगिी आति ख्यyता 

प्रyि लोगों के ि ् प्रस्ााु तकयy, तिििे स्वनाy ी िी को कy ी प्ररं्िy त ली  स्वनाy ी िी स्वनायं भूी ाि परिण कy  िे 

िकyिyत् क थे औि आगे चल कि उन्हों े आि , प्रyण कyयy ,  िुyए ंऔि अ ेको यनतगक तक्रयyओ ंपि अ िंुधy  तकये  

 आधतु क भूyिा के योतगयों    स्वनाy ी कुवनालयy न्ि कम तवनातभून्  दृतियों िे श्रेष्ठ ह,ं स्वनाy ी िी  े कम त र् ों    

उत्िyह के िyथ कyयश तकयy औि यह तवनाचyि तियy तक योग  y वनााy के तवनाकyि के तलए अत्यन्ा उपयोगी िyध  ह ै स्वनाy ी 

िी वैना्yत क अन्वनाेषण ककाyश के दृतिकोण क के िyथ-िyथ भूyिाीय बनतधि क एवंना पyि्परिक धyत शक तवनाचyिधyिy के भूी ि थशक 

थे  स्वनाy ी िी कy मश्वि के प्रता तवनार्ेष तवनाश्वyि थy  वेना ह ेर्y ही ्y , क श, भूति को प्रचyरिा कि े वनाyले व्यतियों िे पे्ररिा 

िहाे थे  स्वनाy ी िी अप े व्यyख्यy ों    पे्र -पमवनाशक ािीके िे मश्विीय भूति के तवनाषय    पे्रिण कy िाेे थे  वेना अप y प्रत्येक कyयश 

मश्वि के प्रता ि पशण क एवंना प्रyथश y भूyवना िे किाे थे, उ की ाि भूyवना y कy तवनाचyि कैवनालयधy  िे प्रकyतर्ा हो े वनाyली पत्र कy 

योग ी yंिy के प्रत्येक अंक    िखे े को त लाy ह ै 

 स्वनाy ी कुवनालयy न्ि िी  े योग को वैना्yत क दृतिकोण क िकेि ािे ि -िyधyिण क के तलए उपलब्ध किyयy  यह वनाह 

ि य थy िब योग केवनाल िyधु-िंन्यyतियों के तलए ाथy िंगल    कि े की तवनातध  y y िyाy थy  स्वनाy ी िी  े योग को एक 

क्रyतन्ा कy रूपप िकेि अक्टमबि 1924    िर्हिे के ति  लो yवनाyलy के त कट बyलवना   y क गyाँवना    कैवनालयधy  योग 

आश्र  की स्थyप y की  यहीं उन्हों े कुवनालयy न्ि  y  भूी आत् िyा ्तकयy ाथy पमण कश रिyश एवंना धैयश के िyथ अप y कyयश 

प्रyि्भू तकयy  स्वनाy ी िी कy यह कैवनालयधy  वैना्yत क ािीके िे योग तर््y औि तचतकत्िy ि ेे वनाyली प्रथ  िंस्थy ह ै 

कैवनालयधy  की स्थyप y के ािंुा बyि स्वनाy ी िी  े योग  ी yंिy  y क योग पत्र कy कy प्रकyर्  र्रुु तकयy  ाि पत्र कy    

योग अ िंुधy  िंबन्धी लेख  प े के कyिण क यह योगपत्र कy कy रूपप ले चकुy थy औि िरे्-तवनािरे्    प्रचतला थy  ा  

िबिे प्रभूyतवनाा होकि स्वनाy ी िी के आश्र  को अ ेक लोगों िे आतथशक िहयोग प्रyि हुआ  

 पोिबंिि के िyण कy िyहब की िहyयाy िे कैवनालयधy  लो yवनालy    िyिy  टवनाि तिंह पैथोल िी लैब की स्थyप y 

की गयी, तिि   अ ेक आधतु क उपकिण कों को लगyयy गयy  आगे चलकि कैवनालयधy  की र्yखy रूपपी स्वनाyस््य केन्ि 

ब्बम    स्थyतपा तकयy गयy, िो तक श्रीचनु् ीलyल  ेहाy की आतथशक िहyयाy िे प्रyि्भू तकयy गयy तििकy  y  ान्हीं के 

प्ुर  के  y  पि मश्वििyि चनु् ीलyल यनतगक हलैथ ि टि िखy गयy  ािी प्रकyि िनिyष्र की िyिकु yिी के आतथशक िहयोग िे 

कैवनालयधy  आश्र  की एक अन्य र्yखy खोली गयी  ि  ्1944    योग िyतहत्य के र्ोध औि योग प्रचyि-प्रिyि को ध्यy  

   िखाे हुए स्वनाy ी िी  े कैवनालयधy  श्री   ् yधवनायोग  तन्िि ित ता की स्थyप y की  लो yवनालy    ि  ्1961    पहलy 

यनतगक अस्पाyल स्वनाy ी कुवनालयy न्ि द्वyिy स्थyतपा तकयy गयy, तिि   1963-64     अस्थ y के रपि र्ोध कyयश तकयy 

गयy  आधतु क तवना्y  औि प्रyची  योग के ित् तला प्रयyि िे प्रभूyतवनाा होकि तवनातभून्  िy्य ििकyिों  े स्वनाy ी िी के 

िyथ त लकि यनतगक अभ्यyि कyयशक्र ों कy आयोि  तकयy  

 योगतवनाद्यy के अलyवनाy स्वनाy ी िी िंस्कृा के प्रकyण्ड तवनाद्वy  ्भूी थे  अप े व्यस्ा िीवना चयyश के बyवनािमि कभूी-

कभूी श्री कृष्ण क के प्रता भूyवनाोद्गyि स्वनारूपप कु  पद्य भूी तलखे  ाि प्रकyि कहy िy िकाy ह ैतक योग के प्रचyि-प्रिyि    स्वनाy ी 

िी  े अालु ीय योगिy  तियy  उ के द्वyिy तकये गये कyयश ही आि योग तवना्y  तवनाषय के तलए  ीवना कy कyयश कि िह ेह ं 

 

अभ याि हेिु प्रश्    

6. ि् य/अि् य तिाइये  

क. स् वनाy ी कुवनालयy न् ि कy िन्   30 अगस् ा 1883 को हुआ थy   

ख. स् वनाy ी कुवनालयy न् ि  े तबहyि स् कम ल ऑ  योगy की स् थyप y की   
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ग. स् वनाy ी कुवनालयy न् ि  े योग को वनाै्yत क दृतिकोण क िकेि ि  िyधyिण क के तलए उपलब् ध किyयy   

घ. स् वनाy ी कुवनालयy न् ि िंस् कृा के भूी प्रकyण् ड तवनाद्वy  थे   

6.9 िारा र्  

 योग भूyिावनाषश की अ मल य धिy ह ै भूyिावनाषश की ाि पतवना्र  धिाी पि ि य-ि य पि अ ेकy ेक योतगयों  े िन्   

तलयy औि ये योगी िीवना  भूि अप े ्y  वना र्ति कy प्रयोग लोक कल यyण कyथश किाे गये  त तश्चा ऐिे  हy y वनाों  े ‘योग’ 

रूपपी  y वनाकल यyण ककyिी तवनाद्यy को अप yकि ि yि, िyष् र वना तवनाश् वना को एक  म तिर्y िी  आिकल के भूyगिऩ के िीवना  

   िब व् यति तकिी   तकिी रूपप िे पिेर्y  ह ैाो वनाह ा  योतगयों के तचन् ा  को आत्  िyा कि अप ी पिेर्yत यों िे 

त िyा पy िकाy ह ै  हतषश पांितल द्वyिy प्रतापyतिा योगिम्र  आत्  कल यyण क कy तवनाषय ाो ह ैही िyथ-िyथ वनााश y     बे ाे 

 y तिक िोगों के तलए िy वनाyण क ह ै गोि् yथ िो हि-योगी थे वनााश y     हियोग के तवनातवनाध अभ् यyिों िे हि कोम व् यति 

परितचा ह ै आि िब वैनाचyरिक वना िyंस् कृताक प्रिमषण क ाा y बे  िहy ह ैाो यवुनाy पीे ी पा  की ओि िy िही ह ैऐिी तस्थता 

   स् वनाy ी तवनावेनाकy न् ि, ियy न् ि औि श्री अितवनान् ि के तवनाचyि उ    परिवनााश  लy िकाे ह ै योग के तवनातवनाध अभ् यyिों र्ोध वना 

अ िंुधy  कy िनि चल प़ ह ैस् वनाy ी कुवनालयy न् ि िी  े यनतगक अभ् यyिों कy आधतु क तवना्y  के अ ुिyि तवनावेनाच  तकयy 

ह ै िं्ेप    कहy िy िकाy ह ैतक योतगयों द्वyिy प्रतापyतिा योग तवनाद्यy िे व् यति िy yन् य   षु् य िे  हy y वना ब  िकाy ह ै  

6.10 र्ब् दांली  

उध् वनाशलोक – िंिyि, ि ी   

तचत् ा –   , बतुधि  ाथy अहकंyि कy ित् तला रूपप  

तक्रयyयोग – ाप, स् वनाyध् यyय ाथy मश् वनाि प्रतण कधy  कy ित्  ला रूपप  

गो य – गyय के गोबि कy एक्र   ेि  

कyल – ि य  

प्रवनातृत्त – आिा  

वैनािyगी – तििे कोम चyह  हीं, िyग ितहा  

आत्  ्y  – आत्  y कy ्y   

उड्ड्यy  बन् ध – हियोग की तक्रयy तिि   उिि ्े्र  को िंकुतचा तकयy िyाy ह ै  

 नतल – हियोग की तक्रयy तिि   उिि ्े्र  को िंकुतचा तकयy िyाy ह ै  

6.11 अभ याि प्रश्  ों के उ् िर  

1. 

क. र्ेष yग कy     ख. 300 िे 400 म0  

ग. अभ् यyि औि वैनािyग् य    घ. तक्रयyयोग  
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2.  

क. ित् य      ख. ित् य  

ग. अित् य      घ. ित् य  

3.  

क. ि      ख. अ   

ग. ब       घ. अ    ड. ब 

4.  

क.  िेन् ि      ख. तवनाश् वना yथ  खुिय  

ग. िy कृष् ण क      घ. 1  म 1897  

5.  

क. 15 अगस् ा 1877 को कलकत् ाy   ख. लyिेन् टो कyन् वेनान् ट स् कम ल  

ग.  णृ कyतल ी िवेनाी     घ. 5 तिि् बि 1950  

6.  

क. ित् य      ख. अित् य  

ग. ित् य      घ. ित् य 

6.12 िन् दभूभ ्रनन् थ िमची  

1. तवनाश् वना yथ  खुिय – भूyिा के  हy  योगी (2003) अंक 1-14 अ िुyग प्रकyर्  चनक वनाyिण किी   

2.  िेन् ि कोहली – ाो़ों कyिy ाो़ों (2006) तकाyबहyि प्रकyर्  4855-56/24  

अंिyिी िोड िरियyगंि  म तिल ली   

3. ड 0 उ ेर्पिुी ‘्y ेश् वनाि’ भूगा  yलy; भूyिा के िन् ा औि भूक् ा (2008) िण कधीि प्रकyर्  िेलवेना िोड हरिद्वyि      

6.13 त त धा्  क प्रश्     

1.  हतषश पांितल के िीवना  िर्श  को तलतखए   

2.  हyयोगी गोि् yथ कy िीवना  परिचय िाेे हुए ा की योग िyध y के तवनाषय    तलतखए   

3. स्वनाy ी ियy न्ि कy िीवना  परिचय ाथy योग िyध y बाyाये 

4. त ्  योतगयों की योग िyध y िंत्ि    िीतिए - 

(अ) स्वनाy ी तवनावेनाकy न्ि  (ब) स्वनाy ी कुवनालयy न्ि 

(ि) गोि् yथ   (ि) श्री अितवनान्ि 
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इकाई 7 :- तच् ि, तच् ि भूमत , तच् िंतृत्त, अभ याि ंैराय य  

7.1 प्रस् ाyवना y  

7.2 उद्दशे् य  

7.3 तचत् ा  

7.4 तचत् ा भूमत   

7.4.1 त्प् ा  

7.4.2  म   

7.4.3 तवनात्प् ा  

7.4.4 एकy्रन  

7.4.5 त रूपधि   

7.5 तचत् ा वनातृत्त  

7.5.1 प्र yण कवनातृत्त  

7.5.2 तवनापयशवनातृत्त  

7.5.3 तवनाकल पवनातृत्त  

7.5.4 त िyवनातृत्त  

7.5.5 स्  तृावनातृत्त  

7.6 अभ् यyि वना वनािैyग् य  

7.7 िyिyंर्  

7.8 र्ब् िyवनाली  

7.9 अभ् यyि प्रश्  ों के उत् ाि  

7.10 िन् िभूश ्रनन् थ  

7.11 त बंधyत्  क प्रश्    
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7.1 प्रस् िां ा  

भूyिाीय िyर्शत क पि् पिy    षििर्श -न् यyय, वैनार्ेतषक, िyंख् य, योग,  ी yंिy ाथy वेनािyन् ा कy  हत् वनापमण कश स् थy  ह ै वनाyस् ावना 

   षििर्श ों की  yन् याyं ंअलग ह ैत ि भूी उन् ह  एक िमििे कy पमिक कहy िyाy ह ै िyंख् य की  yन् याyं ंयोग िे त लाी ह ै

ाितलए िyंख् य को योग कy िैधि yतन्ाक प् ाथy योग को िyंख् य कy व् यवनाहyरिक प् कहy िyाy ह ै  योग िर्श  की िyध y 

पधि तायों कy अगि अवनालोक  कि  ाो प्रyि् भू    ही तचत् ा, तचत् ा भूमत यों ाथy वनातृत्तयों कy वनाण कश  त लाy ह ै ा  वनातृत्तयों को 

िोक े के तलए अभ् यyि वना वैनािyग् य  y क िो िyध yये बाyम गम ह ैतििकy प्रस् ााु ाकyम    तवनास् ाyि िे वनाण कश  तकयy िy िहy 

ह ै  

7.2 उदे्दश् य  

 प्रस् ााु ाकyम के बyि     

 आप तचत् ा की अवनाधyिण कy को िy  िक गे  

 तचत् ा भूमत यों कy तवनास् ाyि िे अध् यय  कि िक गे   

 तचत् ा वनातृायों कy ि् यक् तवनाश् लेषण क कि िक गे  

 तचत् ा वनातृायों के त िोध के तलए उपयुक् ा िyध ों को िy  िक गे   

7.3 तच् ि  

 

 

‘तचत्त’ र्ब्ि की व्यतु्पतत्त ‘तचता िं्y े’ धyा ु िे हुम ह ै ्y y ुभूमता के िyध  को तचत्त कहy िyाy ह ै वना 

िीवनाyत् y को िखु-िुुःख के भूोग हाे ुयह र्िीि प्रyि हुआ ह ै िो भूी अच् y यy बिुy क श तकयy िyाy ह,ै यy िखु िुुःख कy 

भूोग तकयy िyाy ह,ै वनाह ाि र्िीि के  yध्य  िे ही ि्भूवना ह ै कहy भूी ह ै ‘र्िीि yद्यं खलु ध शिyध  ्’ अथyशा ्प्रत्येक 

कyयश ि्पyि  कि े कy िyध  यह र्िीि ही ह ै ाि र्िीि    िो प्रकyि के िyध  हं, तिन्ह  बyह्यकिण क वना अन्ाुःकिण क के  y  

िे िy y िyाy ह ै बyह्यकिण क के अन्ागशा ह yिी ्y ेतन्ियyाँ एवंना क ेतन्ियyाँ आाी ह ं ति कy व्यyपyि बyहि की ओि अथyशा ्

िंिyि की ओि होाy ह ै बyह्य तवनाषयों के िyथ ातन्ियों के ि्पकश  िे अन्ाि ्   आत् y को ति  िyध ों िे ्y -अ्y  यy 

िखु-िुुःख की अ भुूमता होाी ह,ै उ  िyध ों को अन्ाुःकिण क के  y  िे िy y िyाy ह ै यही अन्ाुःकिण क तचत्त के अथश    

तलयy िyाy ह ै योग िर्श       , बतुधि , अहकंyि ा  ाी ों के ित् तला रूपप को तचत्त के  y  िे प्रितर्शा तकयy गयy ह ै 

पिन्ा ुवेनािyन्ा िर्श  अन्ाुःकिण क चािुय की बyा किाy ह,ै वनाह   , बतुधि , अहकंyि औि तचत्त ा  चyिों के ित् तला रूपप को 

अन्ाुःकिण क  y  िाेy ह ै योग िर्श  की ही भूyाँता    कy कyयश िंकलप-तवनाकलप कि y, बतुधि  कy कyयश त श्चय कि y, 

अहकंyि कy कyयश ित्तyत् क भूyवना लy y वना स्वनात्वना-पित्वना िो़ y  y ाy ह ै िyथ ही वनाह तचत्त कy कyयश स् िण क किy y  y ाy 

ह ै व्यवनाहyि      , बतुधि  औि तचत्त को प्रyयुः पयyशय के रूपप    प्रयोग तकयy िyाy ह ै िyंख्य भूी बतुधि ात्वना को तचत्त के अथश 

   ही लेाy ह ै 

तचत् ा     बतुधि   अहकंyि 
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 तचत्त कy स्वनारूपप अत्यन्ा तवनाल्ण क ह ै यद्यतप यह आत् y िे तभून्  ात् वना ह ैत ि भूी आत् y िे पथृक् किके ािको 

िखे y अत्यन्ा कति  ह ै तचत्त प्रकृता कy िyतत्वनाक परिण कy  ह ै अाुः प्रकृता कy कyयश ह ै प्रकृता त्र गुण कyत् क ह ै अाुः तचत्त 

भूी त्र गणु कyत् क ह ै ित्वना  की प्रधy ाy हो े के कyिण क ािको प्रकृता कy प्रथ  परिण कy   y y िyाy ह ै 

 िyंख्य औि योग के  ा    तचा् तचता, चैान्य परुुष औि आत् y ये िब पयyशयवनाyचक र्ब्ि ह ं तचा ्अप े आप 

   अपरिण कy ी, कम टस्थ औि त तष्क्रय ह ै ािी तचा ्अथवनाy परुुष ात्वना को भूोग औि  ो् ि ेे के तलए ािके िyथ प्रकृता कy 

िंयोग होाy ह ै प्रकृता कy प्रथ  परिण कy  रूपप बतुधि  यy तचत्त ात्वना ही भूोग औि  ो्रूपप प्रयोि  की तितधि  किाy ह ै 

 तचा ्के िंयोग िे बतुधि  तचत्त कहलyाी ह-ै ‘तचद्यिंु तचत्त ’् यही तचत्त र्ब्ि की व्यतु्पतत्त ह ै ‘तचद्यिु ’् कy अथश 

यह ह ैतक परुुष के ि्पकश  िे बतुधि  चेा वनाा ्हो िyाी ह ै ािी तलए उिे तचत्त कह तियy गयy ह ै चेा वनाा ्होाे ही तचत्त    

कyयश कि े की ् ाy आ िyाी ह ै तचत्त के ि्पकश  िे परुुष    यह परिवनााश  आयy तक वनाह तचत्त के तकये गये कyयों को 

अप y कyयश  y  बैिy  िो काृशत्वना औि भूोिृत्वना तचत्त कy ध श थy, अहकंyिवनार् परुुष स्वनायं को काyश औि भूोिy  y  बैिy  

 यद्यतप तचत्त एक ह,ै तकन्ा ुत्र गणु क कy परिण कy  अ ेकतवनाध हो े िे यह अ ेक िy प्राीा होाy ह ै तचत्त को अन्ाुः 

किण क यy अन्ारितन्िय कहy िyाy ह ै योगिर्श     अन्ाुःकिण क के तलए तचत्त र्ब्ि कy प्रयोग तकयy गयy ह ै न्यyयिर्श     

अन्ाुःकिण क के तलए    र्ब्ि कy व्यवनाहyि हुआ ह ै अद्वैा वेनािyन्ा    अन्ाुःकिण क के चyि भूिे स्वनाीकyि तकये गये ह-ं   , 

बतुधि , अहकंyि औि तचत्त  

7.4  तचत्तभूमत  

 तचत्त    प्रकृता के ाी ों गणु क ित्वना, िि औि ा  तवनाद्य y  ह ं िबके तचत्त एक ि y   हीं ह ं वना ा  ाी ों की 

तवनातभून्  तस्थतायों के कyिण क तचत्त भूी तवनातभून्  तस्थतायों वनाyलy हो िyाy ह ै योग िर्श     तचत्त की तस्थतायों को त्ि,  मे , 

तवनात्ि, एकy्रन औि त रुधि  ा  पyाँच तस्थतायों    बyाँटy ह ै तिन्ह  तचत्त की अवनास्थyय  यy तचत्तभूमत  के  y  िे भूी िy y िyाy 

ह ै 

7.4.1 तक्षप्त- त्िyवनास्थy पमण कशायy ििोगणु की अवनास्थy ह ै ाि अवनास्थy वनाyलy तचत्त चंचल ब y िहाy ह ै वनाह त िन्ाि तवनाषयों 

की ओि भूyगाy िहाy ह ै यह ििोगुण क की प्रधy ाy के कyिण क होाy ह ै क्योंतक ििोगणु क कy ध श ह ै तक्रयyर्ीलाy ाितलए 

ििोगणु क िे यिु तचत्त भूी त िन्ाि तक्रयyर्ील ब y िहाy ह ै वनाह तकिी भूी तवनाषय पि तस्थि  हीं हो पyाy, एक तवनाषय प्रyि हो े 

पि वनाह ािुन्ा िमििे तवनाषय की ओि िऩ े लगाy ह ै ािी कyिण क तचत्त    िुुःख की उत्पतत्त होाी ह ै 

7.4.2  मढ़-  मे yवनास्थy पमण कशायy ा ोगणु की अवनास्थy ह ै ा ोगणु क की प्रधy ाy हो े के कyिण क तचत्त की ाि अवनास्थy    तचत्त    

अ्y  ब y िहाy ह ै बतुधि     ि़ाy होाी ह,ै तवनाषयों के यथyथश ्y  कy अभूyवना होाy ह ै ािी कyिण क तवनाषयों के प्रता ाि 

अवनास्थy     ोह उत्पन्  होाy ह ैाथy ऐिे तचत्त िे यिु िीवनाyत् y िंिyि     ंिy िहाy ह ै 

7.4.3 तंतक्षप्त- तचत्त की यह अवनास्थy भूी पमण कशायy ििोगणु की होाी ह ै तकन्ा ुकभूी-कभूी उि   ित्वनागुण क कy उिके उत्पन्  

हो िyाy ह ै ाि अवनास्थy    िब तचत्त    ििोगणु क प्रधy  होाy ाो वनाह बतह ुशख होकि तवनाषयों की ओि भूyगाy िहाy ह ैऔि 

िब कभूी ित्वनागणु क बे  िyाy ह ैाो तचत्त    वैनािyग्य कy भूyवना उत्पन्  हो िyाy ह ैऔि कु  ि य के तलए तचत्त अन्ा ुशखी हो 

िyाy ह ै तकन्ा ुबyि-बyि गणु कों की अवनास्थy परिवनाताशा हो े के कyिण क तचत्त की ाि अवनास्थy    भूी तस्थिाy कy अभूyवना होाy 

ह ै ािीतलए ाि अवनास्थy को तवनात्िyवनास्थy कहy िyाy ह ै यह अवनास्थy त्ि ाथy  मे  िे कु  श्रेष्ठ कही िy िकाी ह ै 
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7.4.4 वका्रन- तचत्त की यह अवनास्थy पमण कशायy ित्वनागणु की होाी ह ै िि वना ा  िो ों न्यम  हो िyाे ह ं अब ििोगणु क केवनाल 

िyतत्वनाकवनातृत्त को तक्रयyर्ील ब yये िख े कy कyयश किाy ह ैाथy ा ोगणु क उि िyतत्वनाक वनातृत्त को तस्थि ब yये िख े कy कyयश 

किाy ह ै तिििे तवनाषयों कy यथyथश ्y  तचत्त    उत्पन्  हो े लगाy ह ै िyथ ही वैनािyग्य भूyवना दृे  हो े लगाy ह ैाथy तचत्त    

िखु की उत्पतत्त होाी ह ै ध्यy  की यही अवनास्थy ह ै ािी अवनास्थy को ि्प्र्yा योग कहy िy िकाy ह ै 

7.4.5 त रुद्ध- तचत्त की यह अवनास्थy त्र गणु कyाीा अवनास्थy ही ह ै त िन्ाि अभ्यyि िे िभूी तवनाषयों कy ्y  प्रyि कि े पि 

ि स्ा वनातृत्तयyाँ ि yि हो िyाी ह ं तिििे तचत्त र्yन्ा हो िyाy ह ै तवनावेनाकख्यyता वनातृत्त भूी पिवैनािyग्य द्वyिy हटy े के बyि 

त बयि ,यy अि्प्र्yा ि yतध की तस्थता ह ै िवनाशवनातृत्तत िोध हो े के कyिण क ििy की स्वनारूपपतस्थता ाि अवनास्थy के पश्चyा ्

आ िyाी ह ै 

 र्yस्त्रों    तचत्त को स्वनाच्  िपशण क के ि y  यy र्धुि  स् तटक  तण क के ि y  बाyयy ह ै िैिे ये िो ों ि्पकश     आ े 

वनाyले तवनाषयों के आकyि को ्रनहण क कि ािyकyि हो िyाे हं, उन्हीं के रूपप-िंग को धyिण क कि लेाे ह ं उिी प्रकyि तचत्त भूी िब 

ातन्ियों के  yध्य  िे तवनाषयों के ि्पकश     िyाy ह ैाो वनाह भूी उिी तवनाषय के आकyि को ्रनहण क कि लेाy ह ै तििे तचत्त कy 

तवनाषयyकyि हो y यy तचत्त कy परिण कy  कहy िyाy ह ै 

7.5 तचत्तंृतत्त 

तचत्त कy रूपपyन्ािण क ही वनातृत्त ह ै तचत्त स् तटक  तण क के ि y  त  शल ात् वना ह ै उिकy अप y कोम आकyि  हीं होाy  तिि 

तवनाषय के ि्पकश     वनाह आाy ह ैउिी के ि y  आकyि को धyिण क कि लेाy ह ै यह तवनाषयyकyिाy ही वनातृत्त कहलyाी ह ै वनातृत्त 

व्यyपyि को कहy िyाy ह ै च् ुआति ातन्ियों कy अप े रूपप आति तवनाषयों के िyथ ि्बन्ध हो y व्यyपyि ह ै बyह्यकिण क 

च्आुति कy िो व्यyपyि ह,ै वनाही व्यyपyि अन्ाुःकिण क तचत्त कy िहाy ह ै  

 क्लेर्ों के कyिण क वनातृत्तयों के िो भूिे  y े गये ह ं पिन्ा ुवनाyस्ावना    ये वनातृत्तयyं पyाँच ह ै उ  पyाँचों वनातृत्तयों के भूी िो-

िो भूिे होाे ह ं कहy गयy है- 

वनातृ्तयुः प´चाÕयुः तक्लिyऽतक्लिyुः  योगिम्र - 1/5  

 अथyशा ्वनातृत्तयyाँ पyाँच प्रकyि की ह,ं िो क्लेर् की उत्पyिक औि अक्लेर् कy तवना yर् कि े वनाyली ह ं क्लेर् पyाँच 

प्रकyि के कह े गये हं- अतवनाद्यy, अतस् ाy, िyग, द्वेष औि अतभूत वेनार्  अतवनाद्यy आति क्लेर्ों के िहयोग िे ातन्ियों की 

तवनाषयों  े प्रवनातृत्तरूपप वनातृत्तयyाँ िुुःख आति को उत्पन्  किाी ह ं ति  वनातृत्तयों के हाे ुअतवनाद्यy आति क्लेर्  हीं ह,ं प्रत्युा 

आध्यyतत् क भूyवना yओ ंिे पे्रिण कy पyकि ातन्िय-वनातृत्तयyाँ उभूिाी ह ंवनाे ‘अतक्लि’ ह,ं िुुःख आति को उत्पन्  कि े के बिyय वेना 

उ के  yर् कि े    िहयोगी होाी ह ं ये वनातृत्तयyाँ अभ्यyिी को तवनावेनाकख्यyता की ओि अ्रनिि किाी ह,ं एवंना उि ल्य ाक 

पहुाँचyाी ह ै ा  पyाँच वनातृत्तयों को त ् वनाा ्िy  िकाे ह-ं 1. प्र yण क, 2. तवनापयशय, 3. तवनाकलप, 4. त िy ाथy 5. स् तृा- 

‘प्र yण कतवनापयशयतवनाकलपत िyस् ाृयुः ’ योगिम्र & 1/6  

7.5.1 प्र ाणंृतत्त - ‘प्र y किणं क प्र yण क ्’  अथyशा ् प्र y (्y ) के किण क (िyध ) को प्र yण क कहाे ह ं अथवनाy 

‘प्र ीयाेऽ े ेता प्र yण क ्’ अथyशा ्तिििे प्र y ्y  होाy ह ै वनाह प्र yण क कहलyाy ह ैअथyशा ्प्र y के िyध  कy  y  प्र yण क 

ह ै कहy गयy ह-ै 

‘प्रत्य्y  ुy yग yुः प्र yण कyत ’ यो.िम. 1/7  
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 अथyशा ्प्रथ  प्र yण क वनातृत्त ाी  प्रकyि की ह ैप्रत्य्, अ  ुy  औि आग   

(क) प्र्यक्ष प्र ाण- कहy गयy ह-ै 

     ातन्ियप्रण कyतलकयy तचत्तस्य बyह्यवनास्ामपिyगyा ् ातद्वषयy िy yन्यतवनारे्षyत्  ोऽथशस्य तवनारे्षyवनाधyिण कप्रधy y वनातृत्तुः प्रत्य्ं 

प्र yण क  ् योिम्र  व्यyिभूyष्य- 1/7  

 अथyशा ातन्ियों के द्वyिy तचत्त कy बyह्य तवनाषयों िे ि्बन्ध हो े िे, उ को अप y तवनाषय कि े वनाyली 

िy yन्यतवनारे्षरूपप पिyथश के तवनारे्ष अंर् को प्रधy  रूपप िे त श्चय कि े वनाyली वनातृत्त प्रत्य् प्र yण क कहलyाी ह ैअथवनाy यह भूी 

कह िकाे ह ंतक ातन्िय औि वनास्ा ुके ितन् कषश िे उत्पन्  ्y  को प्रत्य् ्y  कहाे ह ंऔि उिकy िyध  ह yिी ातन्ियyं 

होाी ह ं अाुः उि ्y  के उत्पन्  हो े कy किण क ह yिी ातन्ियyाँ हो े के कyिण क ातन्ियों को प्रत्य् प्र yण क कहy िyएगy  

 कु  िyर्शत कों कy  ा ह ैतक िy yन्य ही पिyथश ह,ं कु  कहाे ह ंतक तवनारे्ष ही पिyथश औि कु  कy  ा ह ैतक 

पिyथश िy yन्य औि तवनारे्ष िे यिु ह ै तकन्ा ुिyंख्य औि योग के अ िुyि पिyथश   ाो िy yन्य रूपप ह,ै   तवनार्ेष रूपप ह ैऔि 

  ही िy yन्य तवनारे्ष िे यिु ह ैअतपा ुपिyथश िy yन्यतवनारे्ष रूपप ह ै त ष्कषश यह हुआ तक ातन्िय द्वyिy घटyति तवनारे्ष के 

आकyि वनाyली िो तचत्तवनातृत्त ह,ै वनाह प्रत्य् प्र yण क ह ै  

(ख) अ ु ा  प्र ाण- तकिी अन्य वनास्ा ुके अ ुिyि तकिी वनास्ा ुकy ्y  कि y अ  ुy  ्y  कहलyाy ह ै कहy गयy ह-ै 

     ‘अ  ुेयस्य ालुयिyाीयेष्वना वुनातृ्तो तभून् िyाीयेभ्यो व्यyवनातृ्तुः ि्बन्धो यस्ातद्वषयy िy yन्यyवनाधyिण कप्रधy y वनातृत्ति  ुy   ्’ 

योगिम्र ;व्यyिभूyष्यधि  1/7  

 अथyशा ्अतग्  आति अ  ुेय िyध्य कy, पवनाशाyति प् िदृर्  हy िyति    िह े वनाyलy ाथy तभून् िyाीय ा़yगyति 

    हीं िह े वनाyलy िो व्यyतिरूपप ि्बन्ध ह,ै ातद्वषयक िy yन्य अंर् कy प्रधy रूपप िे तवनाषय कि े वनाyली िो बतुधि वनातृत्त ह,ै 

वनाह अ  ुy  प्र yण क कहलyाी ह ै िैिे चन्ि ाyिyगण क गता वनाyले ह ंक्योंतक वेना एक स्थy  िे िमििे स्थy  पि िyाे ह ंिैिे चै्र   

िो एक स्थy  िे िमििे स्थy  पि  हीं िyाy, वनाह गता y  ् हीं होाy, िैिे- पवनाशा  

 िyंख्य औि योग िो ों ही र्yस्त्रों  े कyिण क-कyयश भूyवना िंबन्ध को  yन्याy प्रिy  की ह ै अाुः कह े कy ाyत्पयश ह,ै 

तक कyयश के अ िुyि कyिण क औि कyिण क के अ िुyि कyयश कy ्y  कि y अ  ुy  ्y  कहलyाy ह ै यह ाी  प्रकyि कy होाy 

ह-ै  

पमवनाशवनाा्- यह अ  ुy  प्र yण कवनातृत्त कy एक ऐिy तिधि yन्ा ह ैतिि   कyिण क के अ िुyि कyयश कy अ  ुy  तकयy िyाy ह ै िैिे 

यति कyले बyिल औि आकyर् तवनाद्युा  की च क ाथy बyिलों की ग़गडyहट ि ुyम ि ेाो भूतवनाष्य    हो े वनाyली वनाषyश कy 

अ  ुy  होाy ह ैिो तक वनााश y     ातन्ियों के द्वyिy ्रनyह्य  हीं ह ै ाि प्रकyि के अ  ुy  को पमवनाशवनाा ् (कyिण क के अ िुyि) 

उत्पन्  हो े वनाyलy ्y  कहy िyएगy  

रे्षवनाा ्(कyयश के अ ुिyि) िब कyयश को िखेकि कyिण क कy अ  ुy  तकयy िyए ाो उिे रे्षवनाा ्अ  ुy  कहy िyाy ह ै रे्ष 

कह े कy ाyत्पयश कyयश िे ह ै िैिे  िी के गन्ि ेएवंना ब ेे़ हुए िल स्ाि को िखे कि, उिके कyिण करूपप पवनाशाों पि हुम वनाषyश कy 

अ  ुy  तकयy िyाy ह ै वनाषyश एक यy िो ति  पहले पवनाशाों पि हो चकुी िो तक ातन्ियों के द्वyिy ्रनyह्य  हीं ह ै पिन्ा ुउिकy 

्y  परिण कy  को िखे कि आि तकयy िy िहy ह ै ािी को रे्षवनाा ्अ  ुy  कहाे ह ं  
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िy yन्याुः दृि- एक बyि िे अतधक बyि िखेे गए की िं्y िy yन्याुः दृि होाी ह ै कह े कy ाyत्पयश ह ैतक िब तकिी कyयश 

के कyिण क को अ ेक बyि िखे कि उिकy ्y  तकयy िyाy ह ैाो त ि वनाह िy yन्य की अवनास्थy को प्रyि हो िyाy ह ैत ि 

यति उिी िyता कy कyयश अन्य स्थy  पि तब y उपyिy  कyिण क के होगy ाो उिके उपyिy  कyिण क कy ्y  अ  ुy   y क 

प्र yण क वनातृत्त िे कि तलयy िyएगy  िैिे रै्र्वना अवनास्थy िे ही िखेy िyाy ह ैतक कु्हyि घट कy त  yशण क कि िहy ह ैऔि लोहyि 

लोह ेिे ब े हतथयyिों कy ऐिी अवनास्थy को अ ेक बyि िखे y िy yन्याुः दृि कहy िyाy है, अब ािके बyि यति तकिी 

अन्य घट को ह  बyिyि    िखेाे ह ंाो अ  ुy  कि गे तक ाि घट कy त  yशाy भूी कु्हyि ही ह ैयy लोह ेिे ब े हतथयyिों कy 

त  yशाy लोहyि ह ै ािी तस्थता को िy yन्याुःदृि अ  ुy  प्र yण क वनातृत्त कहy िyाy ह ै  

(ग) आग  प्र ाण- िब तकिी वनास्ा ुअथवनाy ात्वना के ्y  कy कyिण क   ाो ातन्ियyं होाी ह ैऔि   ही उ कy अ  ुy  

तकयy िyए ाो उि ्y  को आग  प्र yण क िे तिधि  तकयy िyाy ह ैिैिे- स्वनागश औि  िक आति  कहy गयy ह-ै 

       आिे  दृिोऽ तु ाो वनाyऽथशुः पि्र  स्वनाबोधिंक्रyंाये र्ब्िे ोपतिश्याे र्ब्िyा ् ािथशतवनाषयyवनातृत्तुः श्रोािुyग ुः  योगिम्र  

(व्यyिभूyष्य 1/7) 

 अथyशा ्आिपरुुष अथवनाy आि्रनन्थों द्वyिy प्रत्य् अथवनाy अ  ुy  िे ्yा तवनाषय को िमििे    ्y  उत्पन्  कि े के 

तलये र्ब्ि के द्वyिy उपिरे् तकयy िyाy ह ै वनाहyाँ र्ब्ि िे उि अथश को तवनाषय कि े वनाyली िो श्रोाy की वनातृत्त ह,ै वनाह आग  

प्र yण क कहलyाी ह ै  

 वनाyस्ावना    स्वनागश को च् ुआति ातन्ियों िे ्रनहण क  हीं तकयy िy िकाy औि   ही वनाह तकिी के द्वyिy अ  ुyत ा ह ै

पिन्ा ुस्वनागश की  yन्याy ह ै यहyाँ पि आग  प्र yण क की  yन्याy पिु होाी ह ै क्योंतक वेनािyति ्रनन्थों    अ ेक स्थy ों पि स्वनागश 

औि  िक की कलप y की गम ह ै ाि तलए उिकी ित्तy को  y  y अत वनाyयश ह ं ाि आग  प्र yण क के अन्ागशा आि परुुष 

अथवनाy आि ्रनन्थों की भूी गण क y की िyाी ह ै 

7.5.2 तंपयभय- त ्यy ्y  को तवनापयशय कहाे ह ं वनाह त ्यy ्y  वनास्ााुत्त्वना के रूपप    प्रतातष्ठा  हीं होाy योगिर्श     

कहy गयy ह-ै 

‘तवनापयशयो त ्यy्y  ािमपप्रताष्ठ ्’ योगिम्र  1/8  

 अन्धकyि आति िोषों के कyिण क पिुोवनााय िस्िी को िyंप ि   y त ्यy्y  ह ै िyंपतवनाषयक तचत्तवनातृत्त पिुोवनााय 

वनास्ााुत्त्वना-िस्िी के रूपप    प्रतातष्ठा  हीं ह ै अाुः यह तचत्तवनातृत्त योगिर्श     ‘तवनापयशय’  y  िे िy ी िyाी ह ै ािी प्रकyि 

िीप    चyंिीतवनाषयक वनातृत्त, बyलुकyओ ं    िलतवनाषयक, िहे ाथy ातन्िय    आत् तवनाषयक तचत्तवनातृत्त कy  y  तवनापयशय ह ै 

7.5.3  तंकल्प- र्ब्ि्y y पुyाी वनास्ारु्मन्यो तवनाकलपुः योगिम्र  1/9  

 वनास्ारु्मन्य हो े पि भूी र्ब्ििन्य ्y  के प्रभूyवना िे िो व्यवनाहyि िखेy िyाy ह,ै वनाह तवनाकलपवनातृत्त ह ै िमििे र्ब्िों    

कहy िy िकाy ह ै तक र्ब्ि औि र्ब्ि्y  के अ िुyि उभूि े वनाyली तचत्त की वनातृत्त यति तवनाषयगा वनास्ा ु िे र्मन्य हो ाो 

तवनाकलप कहलyाी ह ै तकिी र्ब्ि के उच्चyिण क औि उििे हो े वनाyले र्ब्ि्y  के अ िुyि उिके प्रभूyवना िे िु  ेवनाyले व्यति 

के तचत्त    उभूि े वनाyली वनातृत्त को ‘तवनाकलप’ कहाे ह ं पिन्ा ुतिि आधyि पि वनाह र्ब्ि यy र्ब्ि ि मह कहy गयy ह,ै उिकy 

ििy ही वनाहyाँ अभूyवना हो y आवनाश्यक ह ै िैिे एक व्यति  े कहy- ‘पy ी िे  ेिy हyथ िल गयy ’ वनास्ााुुः पy ी िे हyथ कभूी 

 हीं िलाy, प्रत्याु पy ी के िyथ िंतश्लि अतग्  िे हyथ िलाy ह ै पy ी    िलy े के िy ्यश कy ििy अभूyवना िहाy ह ै 
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िलy े के िy ्यशरूपप वनास्ािुत्तy िे पy ी िवनाशथy र्मन्य िहाy ह ै त ि भूी कह े-ि ु े वनाyले िो ों उन्हीं र्ब्िों को बोलाे औि 

ि ुाे हुए उिकy अथश ि   िyाे ह ं तचत्तवनातृत्त के अ ुिyि परुुष को उिी प्रकyि कy बोध होाy ह ै ऐिी तचत्तवनातृत्त को र्yस्त्र 

   ‘तवनाकलप’  y  तियy गयy ह ै 

7.5.4 त िा- प्र yण क, तवनापयशय औि तवनाकलप के ि y  त िy भूी एक वनातृत्त ह,ै ऐिy िyंख्ययोग कy तिधि yन्ा ह ै  ैयyतयक त िy 

को वनातृत्त  हीं  y ाे ह ं उ के  ाy िुyि त िy ्y yभूyवनारूपप ह ै त िy कy स्वनारूपप पा´ितल  े ाि प्रकyि प्रस्ााु तकयy ह ैतक 

अभूyवना की प्राीता को तवनाषय कि ेवनाyली तचत्तवनातृत्त कy  y  त िy ह-ै  

‘अभूyवनाप्रत्ययyल्ब y वनातृत्तत शिy’ योगिम्र  1/10  

 यहyाँ पि ्y  के अभूyवना की प्राीता ि   ी चyतहए  ातन्ियों िे हो े वनाyले ्y  कy उि अवनास्थy    अभूyवना िहाy 

ह ै यह तवनावनािण क िषुतुि अवनास्थy कy ह ै िैिे िy्रना औि स्वनाप्  अवनास्थy    ातन्िक ्y  होाे िहाे ह ंऐिy ्y  िषुतुि अवनास्थy 

    हीं होाy  ाyत्पयश यह  ह ैतक ‘त िy’  y क वनातृत्त िषुतुि अवनास्थy ह ै ािको लोक    गyे  त िy यy गहिी  ींि कहाे ह ं 

िब व्यति ाि त िy िे िyग उिाy ह ैाो कहाy ह ै ‘ ं िखुपमवनाशक िोयy’  यह ्y  त िy की अवनास्थy    होाy ह ै ािी कy 

 y  त िy वनातृत्त ह ै त िy हो े के िyथ-िyथ िखु के अ भुूवना के कyिण क ाि अवनास्थy को वनातृत्त कहy गयy ह ै 

7.5.5 स् ृति- पहले अ भुूवना तकये हुए तवनाषय कy त ि उभूि आ y स् तृा  y क तचत्तवनातृत्त ह-ै  

‘अ भुूमातवनाषयyऽि्प्र ोषुः स् तृा’ 1/11 

 िम्र  के ‘अि्प्र ोषुः’ पि    ‘ षु’् धyा ुकy प्रयोग ह,ै तििकy अथश धyापुyि    ‘स्ाेय’ चोिी कि y, त िरे् तकयy 

गयy ह ै अप े अतधकyि की तकिी वनास्ा ुकy अवैनाधyत क रूपप िे उिy तलयy िy y, अथवनाy िमि कि तियy िy y  ाि पि    

‘ि ’् औि ‘प्र’ िो उपिगश ह,ं िो धyत्वनाथश की उ्रनाy को अतभूव्यि किाे ह ं एक अतधकyि िे वनास्ा ुकy त ाyन्ा अ तधकृा 

रूपप    चले िy y  ‘ि्प्र ोष’ पि कy  ंच के िyथ ि yि कि ‘अि्प्र ोष’ पि िे पमवनाyशि अथश के पमण कश तवनापिीा अथश कy 

अतभूव्यंि  तकयy गयy ह ै तकिी व्यति के द्वyिy अ भुूमा तवनाषय कy उिके ्y  के रूपप    पमण कशायy उि व्यति के अतधकyि    

िह y  तवनाषय की अ ुभूमता के अ न्ाि अ भुूवनािन्य िंस्कyि आत् y    त तहा िहाे ह ं कyलyन्ाि    अ कुम ल त त त्त उपतस्था 

हो े पि िंस्कyि उभूि िyाे ह,ं िो उि तवनाषय को यyि किy िाेे ह ं ाि प्रकyि की तचत्तवनातृत्त कy  y  ‘स् तृा’ ह ै अ भुूमता के 

ि y  िंस्कyि होाे ह ंऔि िंस्कyिों के िदृर् ही ‘स् तृा’ हुआ किाी ह ै स् तृा कy तवनाषय ििy वनाही होाy ह ैिो अ भुूवना कy 

तवनाषय िहy ह ै तब y अ ुभूवना तकये हुए कy स् िण क  हीं होाy  

 उि प्र yण क, तवनापयशय, तवनाकलप, त िy औि स् तृा ये पyाँच प्रकyि की वनातृत्तयyाँ त िोध कि े योग्य ह ंक्योंतक ये िखु 

िुुःख औि  ोहरूपप ह ं िखु, िुुःख औि  ोह ाो क्लेर्ों के ही अन्िि आाे ह ं क्लेर्रूपप हो े िे िभूीकy त िोध आवनाश्यक ह ै 

ा  वनातृत्तयों कy त िोध हो े पि ि्प्र्yाि yतध ाथy ि्प्र्yा ि yतध के द्वyिy अि्प्र्yाि yतध कy लyभू योतगयों को 

होाy ह ै 

7.6 अभ याि  र ंैराय य  

 हतषश पांितल  े तचत् ा वनातृत्त त िोध के तलए अभ् यyि वना वैनािyग् य  y  की िो िyध yये बाyम ह ै  हतषश पांितल  े कहy ह ै:-  

अभ् यyिवैनािyग् यyभ् यyं ातन् िोध: 1/12 यो0िम0  
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अथyशा अभ् यyि औि वैनािyग् य के द्वyिy उ  तचत् ा वनातृ्तयों कy त िोध होाy ह ै 

अब प्रश्   उिाy ह ैतक अभ् यyि क् यy ह ैतचन् ा की तस्थिाy के तलए िो प्रयत्   तकयy िyाy ह ैवनाह अभ् यyि कहy 

िyाy ह ै वनाyस् ावना    आप तवनाचyि किे तक अभ् यyि  y  की र्ति ि:ुिyध् य को भूी ििुyध् य ब y िाेी ह ै  हतषश पांितल कहाे 

ह ै–  

ा्र तस्थान यत्  ोभ् यyि: 1/13  

तचत् ा की तस्थिाy के तलए िो प्रयत्   तकयy िyाy ह ैवनाह अभ् यyि ह ै ध् यy  िह ेयह अभ् यyि कु  ति ों यy  ही ों 

की बyा  हीं ह ै ािके तलए ल् बे ि य ाक वनाyधyितहा त िन् ािाy के िyथ एवंना श्रधि y औि आिि के िyथ प्रयत्   कि y 

प़ाy ह ै ाभूी वनाह दृे  अभ् यyि ब ाy ह ै पांितल  े कहy ह ै–  

िा ुिीघशकyि ैिन् ायशिव् कyिy िेतवनााो दृे भूमत : 1/14  

अथyशा यह अभ् यyि िीघशकyल ाक त िन् ाि लगyाyि आिि पमवनाशक िेवना  अथyशा अभ् यyि किाे िह े पि ही दृे भूमा 

होाy ह ै  

अभ् यyि के  ल की व् यyख् यy तवनार्y y न् ि ििस् वनााी िी  े किाे हुए कहy ह ै तक अभ् यyि को िीघशकyल पयशत्   

त िन् ाि व् यवनाधy  िे ितहा िीक-िीक अ षु् िy  तकयy हुआ दृ  अवनास् थy वनाyलy ब  िyाy ह ै िीघशकyल ाक त िन् ाि लगyाyि 

तकयy गयy पयशत्   ाथy ापस् यy, ब्रह चयश तवनाद्यy औि श्रधि y आति िे तकयy गयy िyधक कy अभ् यyि दृ भूमा होाy ह ै ाििे 

योगी व् यतु् थy  के िंस् कyिों िे अतभूभूमा  हीं होाy ह ै िyगताक भूोग वनाyि y िन् य व् यवु् थy  के िंस् कyि   षु् य के अन् िि तचत् ा 

   िन्  -िन्  yन् ािों िे चले आ िह ेह ै उ को थो़े कyल के अभ् यyि  ष् ट कि ि ेy ि् भूवना  हीं ह ैाितलए ाि अभ् यyि को 

दृे भूमा ब y े के तलए धैयश के िyथ िीघशकyल पयशन् ा लगyाyि श्रधि y, वनाीयश औि उत् िyहपमवनाशक प्रयत्   किाे िy y चyतहए   

वैनािyग् य र्ब् ि भूyिाीय आध् यyतत् क ्े्र     िy y-पहचy y र्ब् ि ह ै वनाैिyग् य कy अथश ह ंतब y िyग के यy यमाँ कह ेतक तिि व् यति 

को कोम चyह  हीं, आिति  हीं  तचत् ा की वनातृत्तयों को िोक े के तलए िह  ंएक ओि अभ् यyि िyध  ह,ै वनाही िमििी ओि 

वैनािyग् य प्रधy  स् पध  ह ै  हतषश पांितल  े िखेे गये औि ि ेु गये तवनाषय वनास् ाओु ं   तवनावेनाक के द्वyिy आ िति कy   हो y 

वैनािyग् य कहy ह ै  

पां ितल कहाे ह ै 

दृष् टy शु्रतवनाकतवनाषयतवनााषृ् ण कस् य वनार्ीकyििं्y वैनािyग् य  ्यो0 िम0 1/15  

अथyशा िखेे गये औि िु े हुए तवनाषयों    िवनाशथy ाषृ्ण कyितहा तचत् ा की िो वनार्ीकyि  y क अवनास् थy ह ैवनाह वनाैिyग् य ह ै  

तप्रय पyिको िो प्रश्   र्yयि आपके ि ् आ िह ेहोंगे तक  

िखेे गये तवनाषय कन  िे ह ै  

ि ेु गये तवनाषय कन  िे ह ै  
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िखेे गये अथyशा िो आप अप े ऑखंों िे ाि िंिyि की भूनताक वनास् ाुओ ंको िखेाे हो िैिे – ध , वैनाभूवना, 

एश् वनायश,  ोटकि-कyि,  कy , ि ी  िyि,  नकिी ात् यyति   

ि ेु गये अथyशा िो आप े िु े, वेनािों िे, उपत षिों िे, पुिyण कों िे, प्रyची  आषश ्रनन् थों िे िैिे स् वनागश प्रyति,  ो् 

प्रyति, तिव् य लोकों कy िखु ात् यyति   

वैनािyग् य की अवनास् थy    उपिोक् ा िो ों िेखे गये औि ि ेु हुए तवनाषयों िे कोम आिति  हीं िहाी ह ै  

पyिको अगि िंिyि की ालु y िलyर्य िे कि  ाो  y  तलतिए ाि िलyर्य के िो द्वyि ह ैएक द्वyि िंिyि की 

ओि (भूनताक पिyथो, ध , वैनाभूवना ात् यyति) िyाy ह ैाथy िमििy  ो् की ओि  िो िyस् ाy िंिyि की ओि िyाy ह ैवनाह  ंवैनािyग् य 

कy बyंध लगyये औि िो िyस् ाy  ो् की ओि िyाy हो उिके तलए अभ् यyि किे  अा: ह  कह िकाे ह ैतक अभ् यyि औि 

वैनािyग् य िे िyधक कैवनाल य की प्रyति कि िकाy ह ै  

 

अभ याि हेिु प्रश्   

1. तहु तंकल् पीय प्रश्    

क. तचत् ा की तका ी वनातृत्तय  ंह ै 

अ. 4  ब. 5  ि. 3   ि. 8  

ख.   , बतुधि  वना अंहकyि कy ि्  तला रूपप ह ै 

अ. तचत् ा   ब. अन् ा:किण क ि. आत्  y   ि. ा    िे कोम  हीं  

ग. तचत् ा की तकि अवनास् थy    ििोगणु क प्रधy  िहाy ह ै  

अ.  म   ब. त्प् ा   ि. तवनात्प् ा   ि. त रूपधि   

घ. तचत् ा की कन  िी अवनास् थy तबगणु कyाीा ह ै  

अ. त रूपधि   ब. एकy्रन   ि. तवनात्प् ा   ि. त िy  

ड. कन  िी वनातृा के कyिण क  मिy ्y  होाy ह ै 

अ. प्र yण क  ब. तवनापयशय   ि. तवनाकल प   ि. त िy  

च. तचत् ा की वनातृायों के त िोध के तलए त ्      िे कन  िी िyध y उपयोगी ह ै  

अ. अष् टyंग योग  ब. तक्रयyयोग  ि. मश् वनाि  ि. अभ् यyि औि वैनािyग् य   

 

7.7 िारा र्  

 हतषश पांितल  े योग की िyर्शत काy को ब़े ििला  रूपप िे योग िम्र   y क पसु् ाक    प्रतापyतिा तकयy ह ै र्रुूपआा    

ही पांितल  े योग को तचत् ा वनातृत्तयों के त िोध के रूपप    परिभूyतषा तकयy    , बतुधि  ाथy अहकंyि कy ि्  तला रूपप 

तचत् ा ह ै तचत् ा वनास् ााु: तच्र गपु् ा ह ैिो िन्  -िन्  yन् ािों ाक ले िyाy ह ै तचत् ा को वनातृत्तय  ंअिन्ातुला किाी ह ैिो क्र र्: 

प्र yण क, तवनापयश, तवनाकल प, त िy ाथy स्  तृा ह ै ा  वनातृत्तयों कy त िोध कि े के तलए अभ् यyि वना वैनािyग् य  y  की िो िyध yये 

 हतषश पांितल  े प्रतापyतिा की ह ै वनाyस् ावना    उत् ा  कोतट के िyधको के तलए यह िyध y कैवनाल य की प्र yति    अत् यतधक 

प्रभूyवनार्yली ह ै  
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7.8 र्ब् दांली  

ि् यक –  ीक, िीधy, वनाyस् ातवनाक  

त िोध – िोक y, त यन् ्र ण क कि y  

तचत् ा -    + बतुधि  अंहकyि  

वनातृत्त – गोल-गोल घ ु y  

अन् ा:किण क –    + बतुधि  + अंहकyि + तचत् ा  

तवनाल्ण क – अतद्वाीय, ाीव्र  

स्  िण क – यyि कि y  

यथyथश – ित् य  

प्रत् य् – ातन्िय ित ा ्y   

तवनापयशय –  मिy ्y   

 

7.9 अभ याि प्रश्  ों के उ् िर  

1. क. ब.  

ख. अ 

ग. ब 

घ. अ 

ड. ब 

च. ि 

  

7.10 िन् दभूभ ्रनन् थ िमची  

1.   हतषश पांितल – योग िर्श  – गीाyपे्र  गोिखपिु  

2. पांितल योग प्रिीप – गीाyपे्रि गोिखपिु  

3. पyांिल योग िर्श  – स् वनाy ी तवना्y y न् ि ििस् वनााी – योग त केा  रस् ट  तु  कीिेता ऋतषकेर्  

 

7.11 त त धा्  क प्रश्    

1. तचत् ा की अवनाधyिण कy को स् पष् ट किाे हुए तचत् ा की तवनातवनाध अवनास् थyओ ंकy तवनास् ाyिपमवनाशक वनाण कश  कीतिए   

2. तचत् ा वनातृत्तयों को तवनास् ाyि िे ि  yाे हुए ा को िोक े के तलए योगिम्र     क् यy उपyय बाyये ह ै  
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इकाई 8 :- तच् ि तंके्षप, तच् ि प्रिाद  के उपाय  

ाकyम की िंिच y  

8.1  प्रस् ाyवना y  

8.2  उद्दशे् य  

8.3  तचत् ा तवना्ेप   

8.3.1 व् यyतध  

8.3.2 स् त् यy   

8.3.3 िंर्य  

8.3.4 प्र yि  

8.3.5 आलस् य  

8.3.6 अतवनािता  

8.3.7 भ्रyतन्ा िर्श   

8.3.8 अलब् धभूम कत् वना  

8.3.9 अ वनातस्थात् वना  

8.3.10 ि:ुख  

8.3.11 िन शन् य  

8.3.12 अगं  ेि त् वना  

8.3.13 श् वनाyि  

8.3.14 प्रश् वनाyि  

8.4  तचत् ा प्रिyि  के उपyय  

8.5  िyिyंर् 

8.6  र्ब् िyवनाली  

8.7  अभ् यyि प्रश्  ों के उत् ाि  

8.8  िन् िभूश ्रनन् थ  

8.9 त बंधyत्  क प्रश्    
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8.1 प्रस् िां ा  

 तप ली ाकyम    आप े प े तचत् ा की अवनाधyिण कy, तचत् ा की भूमत यों, तचत् ा वनातृत्तयों के िyथ-िyथ तचत् ा वनातृत्त 

त िोध के तलए उपयकु् ा िyध yओ ं(अभ् यyि वना वैनािyग् य) कy अध् यय  तकयy  प्रस् ााु ाकyम    योग िyध y    बyधक ात् वनाों 

(तचत् ा तवना्ेपों) ाथy िyधक ात् वनाों (तचत् ा प्रिyि  के उपyयो) कy अध् यय  कि गे   हतषश पंाितल द्वyिy प्रतापyतिा योग िम्र  

कy अगि अवनालोक  तकयy िyये ाो प्रyि् भू    ही उन् हों े तचत् ा की अवनाधyिण कy को स् पष् ट किाे हुए तचत् ा वनातृत्त त िोध के रूपप 

   योग को प्रतापyतिा तकयy   तचत् ा    अगि अिंालु  होगy यy यमाँ कह े तक तवना्ेप होंगे ाो कैवनाल य की प्रyति  हीं हो 

िकाी  ािके तवनापिीा अगि िyधक तचत् ा प्रिyि  के उपyयों को अप े िीवना     उाyिे ाो उि ेवनाyस् ातवनाक आ न् ि की प्रyतप् ा 

होगी ाथy  y वना उत् कषश की उच् च अवनास् थy कैवनाल य की प्रyति होगी  प्रस् ााु ाकyम    ा  तवना्ेपों ाथy तचत् ा प्रिyि  के 

उपyयों की चचyश की िy िही ह ै  

8.2 उदे्दश् य  

 प्रस् ााु ाकyम    अध् यय  कि ले े के बyि  

 तचत् ा तवना्ेपों को िy  िक गे   

 व् यyतध वना स् त् यy  क् यy ह ैा कy अध् यय  कि गे   

 िंर्य वना प्र yि आलस् य के तवनातवनाध आयy ों कy तवनाश् लेषण क कि गे   

 अतवनािता ाथy भ्रyतन्ािर्श  को ि   िक गे   

 अलब् ध भूमत कत् वना वना अ वनातस्थात् वना कy ालु yत्  क अध् यय  कि गे   

 ाी ों प्रकyि के ि:ुखों को ि   िक गे   

 िन शन् य वना अंग ेित् वना के अथो कy तवनाश् लेषण क कि िक गे   

 यह िy  िक गे तक श् वनाyि वना प्रश् वनाyि    भूी तचत् ा को अिन् ातुला किाे ह ै  

 तचत् ा प्रिyि  के उपyयों कy अध् यय  कि गे    

8.3 तच् ि तंके्षप  

 तचत् ा तवना्ेपों को ही योगyन्ािyय कहाे ह ंिो तचत्त को तवनात्ि किके उिे एकy्रनाy को  ि कि िाेे ह ंउन्ह  

योगyन्ािyय अथवनाy योगतवनाघ्  कहy ह ै ‘योगस्य अन्ाुः  ध्ये आयyतन्ा ाे अन्ािyयyुः’  ये योग के  ध्य    आाे हं] ाितलये 

ान्ह  योगyन्ािyय कहy िyाy ह ै तवनाघ् ों िे व्यतथा होकि योगिyधक िyध y को बीच    ही  ो़कि चल िाेे ह ं तवनाघ्  आय  

ही  हीं अथवनाy यति आ िyय  ाो उ को िह े की र्ति तचत्त    आ िyये, ऐिी ियy मश्वि ही कि िकाy ह ै यह ाो ि्भूवना 
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 हीं तक तवनाघ्    आय   ‘श्रेयyंति बहुतवनाघ् yत ’ र्भुूकyयों     तवनाघ्  आयy ही किाे ह ं उ िे टकिy े कy िyहि योगिyधक    

हो y चyतहए  मश् वनाि की अ कु् पy िे यह ि् भूवना ह ै  

 तचत्त के तवना्ेपक  न अन्ािyय ह-ं व्यyतध, स्त्यy , िंर्य, प्र yि, आलस्य, अतवनािता, भ्रyतन्ािर्श , 

अलब्धभूमत कत्वना औि अ वनातस्थात्वना  उि  न अन्ािyय ही तचत्त को तवनात्ि किाे ह ं अाुः ये योगतवनािोधी ह ं तचत्तवनातृत्तयों 

के िyथ ा कy अन्वनायव्यतािेक ह ै अथyशा ्ा  तवना्ेपों के हो े पि प्र yण कyति वनातृत्तयyाँ होाी ह ं िब ये  हीं होाे ाो वनातृत्तयyाँ भूी 

 हीं होाी  वनातृत्तयों के अभूyवना    तचत्त तस्थि हो िyाy ह ै ाि प्रकyि तचत्ततवना्ेप के प्रता ये उि  न अन्ािyय ही कyिण क ह ं 

8.3.1 व्यातध- ‘धyािुिकिण कवैनाष्यं व्यyतधुः’ धyावैुनाष्य, ििवैनाष्य ाथy किण कवैनाष्य को व्यyतध कहाे ह ं वनाyा, तपत्त औि 

क  ये ाी  धyाएुाँ ह ं ा    िे यति एक भूी कुतपा होकि न्यम  यy अतधक हो िyये ाो यह धyावैुनाष्य कहलyाy ह ै िब ाक 

िहे    वनाyा, तपत्त औि क  ि y   y्र y    ह ंाो ाब ान्ह  धyा ुकहy िyाy ह ं िब ा    तवनाष ाy आ िyाी ह ैाब ान्ह  िोष 

कहy िyाy ह ै धyाओु ंकी ि ाy    र्िीि स्वनास्थ िहाy ह ै तवनाष ाy    रुग्ण क हो िyाy ह ै आहyि कy अच् ी ािह िे परिपyक 

  हो y ििवैनाष्य कहलyाy ह ै यही र्िीि    व्यyतध ब yाy ह ै ्y ेतन्ियों ाथy क ेतन्ियों की र्ति कy  न्ि हो िy y 

किण कवैनाष्य ह ै योगिyध y के तलए िर्ि औि दृे  ातन्ियों की आवनाश्यकाy होाी ह ै धyा,ु िि ाथy किण क ा  ाी ों के 

वैनाष्य को व्यyतध कहाे ह ं िोगी र्िीि िे ि yतध कy अभ्यyि ि्भूवना  हीं  अाुः व्यyतध ि yतध के तलए अन्ािyय ह ै क , 

श्वyि आति ितैहक िोगों को व्यyतध कहाे ह ंाथy  y तिक िोग को आतध िैिे- स् िण क र्ति कy अभूyवना, उन् yि, अरुतच, 

घणृ कy, कy , क्रोध आति  आतध र्ब्ि के ‘तवना’ उपिगश के योग िे व्यyतध र्ब्ि ब ाy है- ‘तवनारे्षेण क आधीयाे अ भुूमयाे 

  िy ाता व्यyतधुः’  चमाँतक र्yिीरिक िोग    को आतध की ालु y    अतधक किकyिक अ ुभूमा होाy ह,ै ाितलए र्yिीरिक 

िोग कy व्यyतध  y  िyथशक तिधि  होाy ह ै 

8.3.2 स््या - ‘स्त्यy ं अक शण्याy तचत्तस्य’ अथyशा ्तचत्त की अक शण्याy को स्त्यy  कहाे ह ं ि yतध कy अभ्यyि कि े 

की ाच् y ाो तचत्त    होाी ह ै तकन्ाु वैनािy िy ्यश उि    हीं होाy  केवनाल ाच् y िे योग तिधि   हीं होाy, अतपा ुउि   

योगyभ्यyि की र्ति हो ी चyतहए  पु्र ों की आिति, तवनाषयभूोग की लyलिyए ंाथy िीतवनाकोपyिश  के व्यyपyि    तचत्त को 

उल yये िखाे ह ंतिििे तक तचत्त अक शण्याy अ ुभूवना किाy ह ै अक शण्याy ि yतध    अन्ािyय ह ै िब ाक ित् यy  की 

अवनास् थy िहगेी ाब ाक िyधक के ि yतध कy  yगश अवनारूपधि  िहगेy   

8.3.3 ि र्य- ‘उभूयकोतटस्पगृ ्तवना्y ं िंर्युः’ अथyशा ्यह भूी हो िकाy ह ैऔि वनाह भूी हो िकाy ह ै ाि प्रकyि के ्y  

को िंर्य कहाे ह ं योग िyध y के तवनाषय    िब िyधक को कभूी-कभूी िंर्य होाy ह ैतक  ं योग कy अभ्यyि कि िकमं गy 

यy  हीं क्यy   ुे ि लाy त लेगी क्यy ि yतध िे कैवनालय प्रyि हो िकेगy हो िकाy ह ै ेिy परिश्र  व्यथश चलy िyये ाब यह 

िंर्यyत् क ्y  योग कy तवनाघ्  ब  िyाy ह ै िंर्य की अवनास् थy    िyधक कy तचत् ा अिंातुला िहाy ह ैऔि वनाह िyध y 

 हीं कि िकाy ह ै  

8.3.4 प्र ाद- ‘ि yतधिyध y y भूyवना  ्’- ि yतध के िyध ों    उत्िyह पमवनाशक प्रवनातृत्त   हो y प्र yि कहलyाy ह ै 

ि yतध कy अभ्यyि प्रyि्भू कि ि ेे पि उि   वैनािy ही उत्िyह औि दृे ाy त िन्ाि ब ी िह ी चyतहए िैिy उत्िyह प्रyि्भू    

थy  प्रyयुः यवुनाyवनास्थy कy  ि, ध  औि प्रभूतु्वना कy िपश ाथy र्yिीरिक िy ्यश कy  ि िyधक के उत्िyह को तर्तथल कि 

िाेy ह ै अाुः प्र yि ि yतध    अन्ािyय ह ै 

8.3.5 आलस्य -  ‘आलस्यं कyयस्य तचत्तस्य च गरुुत्वनाyिप्रवनातृत्तुः’- कy  के आतधक्य िे र्िीि ाथy ा ोगणु क के 

आतधक्य िे तचत्त भूyिीप  कy अ भुूवना किाy ह ै र्िीि औि तचत्त के भूyिी हो े िे ि yतध के िyध ों    प्रवनातृत्त  हीं होाी, 

ािी कy  y  आलस्य ह ै प्र yि औि आलस्य    बहुा अन्ाि ह ै प्र yि प्रyयुः अतवनावेनाक िे उत्पन्  होाy ह ै आलस्य    
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अतवनावेनाक ाो  हीं होाy तकन्ा ुगरिष्ठ भूोि  के िेवना  िे र्िीि औि तचत्त भूyिी हो िyाy ह ै यह भूी योग िyध y  yगश    

अन्ािyय कहलyाy ह ै 

8.3.6 अतंरति - ‘तचत्तस्य तवनाषयि्प्रयोगyत् y गधशुः अतवनािताुः’ र्ब्िyति तवनाषयों के भूोग िे ाषृ्ण कy उत्पन्  होाी ह ै ाषृ्ण कy 

वैनािyग्य कy र््र  ुह ै ि yतध के तलये वैनािyग्य प्र खुा  िyध  ह ै अाुः वैनािyग्यyभूyवना योग कy अन्ािyय ह ै को लकyन्ा वनाच , 

उ के अंगों कy  ोहक स्पर्श, ाथy स्वनाyतिि भूो्य, पेय आति व्यंि ों कy िि कभूी-कभूी ात्त्वना्y  को भूी आवनातृ्त किके 

िyधक को िंिyि    आिि ब y िाेy ह ै तवनाषयों के प्रता यह आिति ही अतवनािता ह ै यह अतवनािता योग कy  हy  ्तवनाघ्  

कहy गयy ह ै िब ाक अतवनािता िहगेी ाब ाक तचत् ा वनातृत्तयों कy त िोध  हीं हो िकाy ह ै  

8.3.7 भ्रातन्िदर्भ  - ‘भ्रyतन्ािर्श ं तवनापयशय्y  ्’- अथyशा ्त ्यy्y  को भ्रyतन्ािर्श  कहाे ह ं अन्य वनास्ा ु    अन्य वनास्ा ु

कy ्y  ही त ्यy ्y  ह ै िब िyधक योग के िyध ों को अिyध  औि अिyध ों को िyध  ि   े लगाy ह ैाो यह 

भ्रyतन्ािर्श  योग कy तवनाघ्  ब  िyाy ह ै भ्रyतन्ािर्श     व् यति को िyध  के  लों     मिy ्y  हो िyाy ह ै  

8.3.8 अलब्धभूमत क्ं- ‘अलब्धभूमत कत्वना ि yतधभूम ेिलyभूुः’- अथyशा ्ि yतध की तकिी भूी भूमत  की प्रyति   हो y 

भूी योग    तवनाघ्  ह ै ि yतध की चyि भूमत यyाँ ह-ं ितवनााकश , त तवनाशाक, ितवनाचyि ाथy त तवनाशचyि  िब प्रथ  भूमत  की प्रyति हो 

िyाी ह ैाो योगी कy उत्िyह बे  िyाy ह ै वनाह िोचाy ह ैतक िब प्रथ  भूमत  प्रyि हो गयी ह ैाो अन्य भूमत यyाँ भूी अवनाश्य ही 

प्रyि होंगी  पिन्ा ुतकिी कyिण क िे उ की प्रyति   हो y अलब्धभूमत कत्वना कहy गयy ह ै यह भूी योग    अन्ािyय ह ै 

8.3.9 अ ंतस्थि्ं - ‘लब्धyयyं भूम न तचत्तस्यyप्रताष्ठy अ वनातस्थात्वना ्’ यति तकिी प्रकyि  ध ुाी आति भूमत यों    िे 

तकिी एक की प्रyति हो िyये तकन्ा ुउि   त िन्ाि तचत्त की तस्थता   हो ाो यह अ वनातस्थात्वना कहलyाy ह ै 

 ाि प्रकyि  न तचत्ततवना्ेप योग के अन्ािyय कहलyाे ह ं ान्हीं को तचत्त ल ाथy योग प्रताप् भूी कहy गयy ह ै 

ा  तचत्ततवना्ेपों के पyाँच िyथी भूी ह ं िो ा  अन्ािyयों के हो े पि स्वनााुः हो िyाे हं- 

8.3.10  िुुःख- िखु के बyिे    व्यyि िी कहाे ह ं- 

‘ये yतभूहाyुः प्रyतण क स्ािपुघyाyय प्रयान्ाे ादु्दुःख ’् योगिम्र  व्यyिभूyष्य 1/31  

तििके िyथ ि्बन्ध हो े िे पीत़ा हुए प्रyण की उि प्रताकम ल वेनाि ीय हये िुुःख की त वनातृत्त के तलए प्रयत्  किाे 

ह,ं वनाह िुुःख कहy िyाy ह ै िुुःख ाी  प्रकyि के ह-ं आध्यyतत् क, आतिभूनताक ाथy आतधितैवनाक  आध्यyतत् क िखु भूी िो 

प्रकyि के होाे ह ं र्yिीरिक औि  y तिक  तकिी भूी प्रकyि कy र्yिीरिक िोग िैिे कब् ि, अपच, पीतलयy, िक् ाचyप, 

अस् थ y ात् यyति ाथy  y तिक िोग तचन् ाy, ा yच अवनािyि ये आध् यyतत् क ि:ुख कहलyाे ह ैति के कyिण क भूी योग िyध y 

   बyधy उत् पन्   किाे ह ै आतिभूनताक र्ब्ि की िच y कy तवनाचyि तकयy िyए ाो ्yा होाy ह ैतक यह र्ब्ि भूमा र्ब्ि िे 

ब y ह ै भूमा र्ब्ि कy अथश ह ैप्रyण की अथyशा ्प्रyतण कयों के द्वyिy तिये गए िुुःखों को आतिभूनताक कहy िyाy ह ै प्रyण की, योत ि, 

स्वेनािि, अण्डि ाथy उतद्भि भूिे िे चyि प्रकyि के होाे ह ं िुुःखों के ााृीय प्रकyि कy  y  आतिितैवनाक ह ैतििकy अथश ह ै

ितैवनाक र्तियों के द्वyिy तिये गए िुुःख  ितैवनाक र्तियों के रूपप    अतग् , िल औि वनाyय ुकी गण क y की िyाी ह ै ये ाी ों 

प्रत्येक के तलए अता आवनाश्यक ह ंपिन्ा ुआवनाश्यकाy िे अतधक यy क  हो े पि ये िुुःखों के उत्पyिक होाे ह ं िैिे- अतग्  

यति ह yिे उिि अथवनाy ििोम घि    पयyशि  y्र y    िह ेाो िखुि पिन्ा ुयति क  यy अतधक हो ाो अिह ीय होकि िुुःखों 

कy कyिण क ब  कि  yर्वनाy  ्हो िyाी ह ै ािी प्रकyि िे वनाyय ुऔि िल को ि   y चyतहए  
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8.3.11 दौ भ स्य – अतभूलत्ा पिyथशतवनाषयक ाच् y की पमताश   हो े िे तचत्त    िो ्ोभू होाy ह ै उिे िन श स्य कहy 

िyाy ह ैिब प्रयyि कि े पि भूी ाच् y की पमताश  हीं होाी ाो तचत्त व्यyकुल होाy ह ै यह िन श स्य भूी िुुःख कy िyथी ह ै 

कहy गयy ह-ै 

ाच् yव्यyघyाyा ्चेािुः ्ोभूुः िन श स्य  ् योगिम्र  व्यyिभूyष्य 1/31  

वनाyस् ावना    ाच्  yपमताश   हो े पि व् यति की तस्थता अता भूयंकि हो िyाी ह ै वनााश y  प्रतास् पधyश के यगु    व् यति  े 

उच् चा   हत् वनाyकy्yय  िखी ह ै ाथy क श कy अभूyवना ह ै ऐिी तवनाष  परितस्थता    िन शन् य कy हो y स् वनाyभूyतवनाक ह ै ऐिी 

तस्थता    िyधक पहले ाो िyध y किाy  हीं ह ैअगि किाy भूी ह ैाो िन शन् य हो े पि उिे  ो़ िाेy ह ैयह िन शन् य योग    

िबिे ब़y तवनाघ्   ह ै  

8.3.12 अ ग ेिय्ं - िो र्िीि के हyथ, पैि तर्ि आति अंगों की कत्पा अवनास्थy ह,ै वनाह अंग ेियत्वना कहलyाी ह-ै 

 या ्अंगyत  एियता क्पयता ाि ्अंग ेियत्वना ्’ 

 व्यyतध आति अन्ािyय र्िीि को िबुशल ब y िाेी ह ं तिििे अंगों     क्प  हो े लगाy ह ै यह अंग ेियत्वना 

आि , प्रyण कyयy  आति    व्यवनाधy  उपतस्था किाy ह ै अाुः तवना्ेप कy िyथी हो े िे ि yतध कy प्रताप्ी ह ै वनाyा हो े के 

कyिण क िखेy गयy ह ैतक र्िीि के अंगों    क्प   हो िyाy ह ैव्यyति को लकवनाy हो िyाy ह ैयह भूी योग    तवनाघ् क ह ै  

8.3.13 श्वाि- िो बyह्य वनाyय ुकy  yतिकy्रन के द्वyिy आच   किाy ह,ै वनाह श्वyि कहलyाy ह ैअथyशा ्भूीाि की ओि िy े 

वनाyलy प्रyण कवनाyय ुश्वyि ह ै यह प्रyण कतक्रयy यति त िन्ाि चलाी िह,े कु  ि य के तलए भूी   रुके ाो तचत्त ि yतहा  हीं िह 

िकाy  अाुः यह श्वyि िेचक प्रyण कyयy  कy तवनािोधी ह ै अाुः यह ि yतध कy अन्ािyय है- 

8.3.14 प्रश्वाि- िो प्रyण क भूीाि की वनाyय ुको बyहि त कyलाy ह,ै वनाह प्रश्वyि कहलyाy ह ै यह श्वyि तक्रयy भूी त िन्ाि 

चलाी िहाी ह ै यह भूी ि yतध के अंगभूमा पमिक प्रyण कyयy  कy तवनािोधी हो े िे ि yतध कy तवनािोधी ह ै अाुः तवना्ेप कy 

िyथी हो े िे योगyन्ािyय कहy िyाy ह ै 

 तचत्ततवना्ेप तवनाषय को अतधकyि किके स्वनाy ी स्वनाyत् yिy  िी  े अप ी पसु्ाक हिप्रिीतपकy    कहy ह-ै 

 अत्यyहyिुः प्रयyिश्च प्रिलपो त य y्रनहुः   

 ि िंघ्गश्च लनलयं च षड्तभूयोगो तवना श्यता   ह.प्र. 1/15  

 अथyशा ्अतधक भूोि , अतधक श्र , अतधक बोल y, त य  पyल े    आ्रनह, अतधक लोकि्पकश  ाथy    की 

चंचलाy- ये  ुः योग को  ि कि े वनाyले ात्वना ह ंअथyशा ्योग yगश    प्रगता के तलए बyधक ह ं 

  हतषश पांितल  े पमवनाोि  न तचत्ततवना्ेपरूपप योगyन्ािyय ाथy उि पyाँच तवना्ेप के िyतथयों कy त वनाyिण क कि े के 

तलए एकात्वना के अभ्यyि कy उपिरे् िाेे हुए कहy ह-ै 

 ात्प्रताषेधyथश ेकात्त्वनाyभ्यyिुः  योगिम्र - 1@32 
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 अथyशा ्उि योगyन्ािyयों के त िyकिण क के तलये िyधक को मश्विरूपप एक ात्त्वना के तचन्ा     प ुुः पु ुः तचत्त को 

प्रतवनाि कि े कy अभ्यyि कि y चyतहए  एकात्त्वनाyभ्यyि कy अथश है- ‘मश्विप्रतण कधy ’  मश्विप्रतण कधy  कy अभ्यyि कि े िे 

कोम भूी तवनाघ्  योग yगश    उपतस्था  हीं होाy  

 एकात्त्वना र्ब्ि के आि अथश अ िकोष    बाyये गये हं- 

 एकोऽन्यyथे प्रधy े च प्रथ े केवनाले ाथy  

 िyधyिणे क ि y ेऽलपे िंख्यyयyं च प्रयु्याे   

 अथyशा ्अन्य, प्रधy , प्रथ , केवनाल, िyधyिण क, ि y , अलप ाथy िंख्यy ये अथश एक र्ब्ि के ह ं पिन्ाु यहyाँ 

मश्विप्रतण कधy रूपप प्रकिण क के बल िे एकात्त्वना कy अथश ही ्रनहण क कि y उतचा ह ै 

8.4 तच् ि प्रिाद  के उपाय -  

 ति्yि ुपyिको अभूी ाक आप े योग  yगश    उत्पन्   तवनातवनाध बyधyओ ंकy अध् यय  तकयy ति के कyिण क तचत् ा 

तवना्ेप होाे ह ै अक् िि आ   yगरिको के       यह िy  े की ाच्  y होाी ह ैतक  

 ऐिे कन  िे उपyय ह ैिो तचत् ा को स् वनाच्   कि    

 क् यy स् वनाच्   तचत् ा    ि yतध की प्रyति हो िकाी ह ै  

आगy ी पषृ् टों कy अध् यय  कि ले े के बyि आप त तश् चा रूपप िे उपिोक् ा प्रश्  ो के उत् ाि िy  िक गे   

 ै्र ी, करुण कy,  तुिाy औि उपे्y- ा  चyि प्रकyि की भूyवना yओ ंिे भूी तचत्त र्धुि  होाy ह ै औि वनातृत्तत िोध  े 

ि थश होाy ह-ै 

‘ ै्र ीकरुण कy तुिाोपे्yण कyं िखुिुुःखपणु्यyपणु्यतवनाषयyण कyं भूyवना yातश्चत्तप्रिyि  ’् यो.िम. 1/33  

 ििु्पन्  परुुषों    त ्र ाy की भूyवना y कि ी चyतहए, िखुी ि ों पि ियy की भूyवना y किे  पणु्यyत् y परुुषों    

प्रिन् ाy की भूyवना y किे ाथy पyप क श कि े के स्वनाभूyवना वनाyले पुरुषों    उिyिी ाy कy भूyवना िखे  ा  भूyवना yओ ंिे तचत्त र्धुि  

होाy ह ै र्धुि  तचत्त र्ीघ्र ही एकy्रनाy को प्रyि होाy ह ै 

 िंिyि    िखुी, िुुःखी, पणु्यyत् y औि पyपी आति िभूी प्रकyि के व्यति होाे ह ं ऐिे व्यतियों के प्रता 

िyधyिण कि  कy अप े तवनाचyिों के अ िुyि िyग, द्वेष आति उत्पन्  हो y स्वनाyभूyतवनाक ह ै तकिी व्यति को िखुी िखेकि िमििे 

अ कुम ल व्यति कy उि   िyग उत्पन्  हो िyाy ह,ै प्रताकम ल व्यति को द्वेष वना मष्यyश आति  तकिी पणु्यyत् y के प्रतातष्ठा 

िीवना  को िखेकि अन्य ि  के तचत्त    मष्यyश आति कy भूyवना उत्पन्  हो िyाy ह ै उिकी प्रताष्ठy वना आिि को िेखकि िमििे 

अ ेक ि        िलाे ह,ं ह yिy ाा y आिि क्यों  हीं होाy यह मष्यyश कy भूyवना ह ै ाि   पे्ररिा होकि ऐिे व्यति पणु्यyत् y 

   अ ेक त ्यyिोषों कy उद्भyवना  कि उिे कलंतका कि े कy प्रयyि किाे िखेे िyाे ह ं ाि प्रकyि पित न्िy की भूyवना y 

अिमयy ह ै िुुःखी को िखेकि प्रyयुः िyधyिण क ि  उििे घणृ कy किाे ह,ं ऐिी भूyवना y व्यति के तचत्त को व्यतथा एवंना  तल  

ब yये िखाी ह ै यह ि yि की िyधyिण क व्यyवनाहyरिक तस्थता ह ै 

 योग yगश पि चल े वनाyले िyधक ऐिी परितस्थता िे अप े आपको ििy बचyये िख े कy प्रयyि कि   िyधक के 

तलये यह अत्यन्ा आवनाश्यक ह ैतक उिकy तचत्त मष्यyश ाथy अिमयy आति  लों िे िवनाशथy ितहा हो, यह तस्थता योग    प्रवनातृत्त 

के तलये अ कुम ल होाी ह ै त  शल-तचत्त िyधक योग    ि लाy प्रyि कि े कy अतधकyिी होाy ह ै िखुी ि ों को िखेकि 
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िyधक उ के प्रता त ्र ाy की भूyवना y ब yये  त ्र  के प्रता कभूी मष्यyश कy भूyवना उत्पन्   हीं होाy  िुुःखी ि ों के प्रता ििy 

करुण कy-ियy कy भूyवना, उ कy िुुःख तकि प्रकyि िमि तकयy िy िकाy ह ैािके तलए उन्ह  िन् yगश तिखy े कy प्रयyि किे  ाििे 

िyधक के तचत्त    उ के प्रता कभूी घणृ कy कy भूyवना उत्पन्   हीं हो े पyयेगy  ाििे िो ों के तचत्त    र्yतन्ा औि िyन् ावना y 

ब ी िहगेी  ािी प्रकyि पणु्यyत् y के प्रता िyधक हषश कy अ ुभूवना किे  योग स्वनायं राँ चे पणु्य कy  yगश ह ै िब िो ों एक ही पथ 

के पतथक ह ंाो हषश कy हो y स्वनाyभूyतवनाक ह ै िंिyि    िन् yगश औि ितद्वचyि के िyथी ििy त लाे िह , ाो ाििे अतधक हषश 

कy औि क्यy तवनाषय होगy  पyपyत् y के प्रता िyधक कy उपे्yभूyवना िवनाशथy उपयिु ह ै ऐिे व्यतियों को िन् yगश पि लy े के 

प्रयyि प्रyयुः तवनापिीा  ल लy िाेे ह ं पyपी परुुष अप े तहाैतषयों को भूी उ की वनाyस्ातवनाकाy को   ि  ाे हुए हyत  पहुाँचy े 

औि उ के कyयों    बyधy डyल े के तलये प्रयत् र्ील ब े िहाे ह ं ाितलए ऐिे व्यतियों के प्रता उपे्y अथyशा ्उिyिी ाy 

कy भूyवना श्रेयस्कि होाy ह ै िyधक ाि प्रकyि तवनातभून्  व्यतियों के प्रता अप ी उि भूyवना y को िyगाृ िखकि तचत्त को 

त  शल स्वनाच्  औि प्रिन्  ब yये िख े    ि ल िहाy ह,ै िो ि्प्र्yा योग की तस्थता को प्रyि कि े के तलये अत्यन्ा 

उपयोगी ह ै 

वनास्ायुा: उपिोि  चyि िyध ों िे तचत्त त  शल होाy ह ैपि तचत्त को एकy्रन कि y भूी आवनाश्ययक ह ैअारूप  हतषश 

पांितल    त ् ं उपyय तचत्त को एकy्रन ाथy र्धुि  कि े के तलये बाyये ह ै  

1.  हतषश पांितल  े ि yतध पyि    कहy ह ै  

प्रच् िश   तवनाधyिण कyभ्यyं वनाy प्रyण कस्य  योग िम्र  1/34 

 अथyशा उिस्थ  वनाyय ुको  yतिकyपटु िे बyहि त कyल y प्रच् िश  औि भूीाि ही िोके िह े को तवनाधyिण क कहy ह ै िyधक को 

चyतहए तक उिि    तस्था प्रyण कवनाyय ुको बलपमवनाशक बyहि त कyल े िे तचत्त  एकy्रन होकि तस्थिाy को प्रyिवना होाy ह ैतिििे 

तचत्तक त  शल होाy ह ै 

2. पांितल कहाे ह ै  

तवनाषयवनााी वनाy प्रवनातृत्तरूपत् पवनान्  y   ि: 

तस्थता त बन् ध ी: यो0िम0 1/35  

अथyशा ्पृ्  वनाी िल, ाेि वनाyय,ु आकyर् ये पंच  हyभूमा ह ै गन् ध, िि, रूपप, स् पर्श ाथy र्ब् ि ािके तवनाषय ह ै तिव् य 

औि आतिव् य भूिे िे ये तवनाषय िि प्रकyि के हो िyाे ह ै उक् ा प चंों ग न् धyति तवनाषयों कy ध् यy  कि े िे भूी तचत् ा त  शल होाy 

ह ै   

3.  हतषश पांितल कहाे ह ै- 

     तवनार्ोकy वनाy ् योताष्  ाी यो0िम0 1/36  

तचत् ा तवनाषयक िy्yत् कyि ाथy अहकंyि तवनाषयक िy्yत् कyि तवनार्ोकy ् योताष्  ाी कह ेिyाे ह ै ्रदिय क ल    

अ yहा चक्र पि िंय  कि े पि िो तचत् ा कy िy्yत् कyि होाy ह ैयह तचत् ा तवनाषयक ् योताष्  ाी प्रवनातृत्त कहलyाी ह ैाि 

प्रवनातृत्त द्वyिy भूी तचत् ा प्रिन्   होाy ह ै  

4.  हतषश पांितल कहाे ह ै 

वनाीािyगतवनाषयं वनाy तचत् ा  ्योग0िम0 1/37   
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अथyशा ्िyगyति िोषों िे ितहा ्y वनाy  वैनािyग् यवनाy  पुरूपष को तवनाषय कि े वनाyलy तचत् ा भूी तस्थिाy को प्रyप् ा हो 

िyाy ह ै िyग द्वेष िे पिे ह yिे योगी,  हyपरुूपषों के िीवना  िर्श  कy अध् यय  कि y, उ के चरि्र  के बyिे    श्रवनाण क ात् यyति 

कि े िे भूी तचत् ा त  शल होाy ह ै  

5.  हतषश पांितल कहाे ह-ै 

    स् वनाप्  त िy्y yल् ब ं वनाy यो0िम0 1/38  

अथyशा स् वनाप्   कyल के ि y  यy त िyकyल के ि y  ्y  कy आल् ब  कि े वनाyलy तचत् ा भूी तस्थिाy को प्रyप् ा 

किाy ह ै  

6.  हतषश पांितल कहाे ह ै–  

यथyतभू ाध् यy yद्वy यो0िम0 1/39   

अथyशा ्तििको िैिy अतभू ा हो उिको वैनािy ध् यy  कि े िे तचत् ा त  शल होाy ह ै तिि िyधक को िो स् वनारूपप 

अभूीष् ट हो उि   ध् यy  कि े िे तचत् ा र्ीघ्र तस्थिाy को प्रyप् ा किाy ह ै अ तभूगा तवनाषय    तचत् ा कति ाy िे तस्थि होाy 

ह ै ाितलए तर्वना, र्ति, गण कपता, तवनाष् ण क ुपमण कश ात् यyति िवेनााyओ ंिैिे तिि एक    तवनारे्ष रूपतच उिकy ध् यy  कि े िे तचत् ा 

तस्थिाy को प्रyप् ा कि लेाy ह ै  

 

अभ यािाथभ प्रश्   :-     

1. तहुकल् पीय प्रश्    

क. तचत् ा तवना्ेपों की िंख् यy ह ै-  

अ. 5   ब. 8  ि. 9  ि. 12 

 

ख. िखुी व् यति िे तकि प्रकyि की भूyवना y कि े िे तचत् ा त  शल होाy ह ै  

अ.  ै्र ी  ब. करूपण कy  ि.  तुिाy  ि. उपे्y  

 

ग. ि:ुखो की िंख् यy तका ी ह ै  

अ. िो  ब. चyि  ि. प चं  ि. ाी  

 

2. ि् य/अि् य तिाये    

क. ि:ुखी व् यति िे करूपण कy की भूyवना y िे तचत् ा त  शल होाy ह ै  

ख. पyपी व् यति की उपे्y कि े िे तचत् ा त  शल होाy ह ै  

ग. तचत् ा प्रिyि  के ाी  उपyय  हतषश पांितल  े बyाये ह ै  
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घ. मश् वनाि की अ कु् पy िे तवना्ेप िमि होाे ह ै  

ड. अष् टyंग योग तचत् ा प्रिyि  कy उपyय ह ै  

च. तचत् ा की अक शण् याy को िंर्य कहाे ह ै  

 . ा ोगणु क की अतधकाy के कyिण क आलस् य उत् पन्   होाy ह ै  

ि. ाषृ् ण कy वनाैिyग् य कy र््र  ुह ै  

 

8.5 िारा र्  

  हतषश पांितल  े िह  ं एक ओि  न तचत् ा तवना्ेप (व् यyतध, स् त् यy , िंर्य, प्र yि, आलस् य, अतवनािता, 

भ्रyतन्ािर्श , अलब् ध भूमत कत् वना, अ वनातस्था ् वना) ाथy 5 तवना्ेप िहभूमवना (ि:ुख, िन शन् य, अंग  ेियत् वना, श् वनाyि ाथy प्रश् वनाyि) 

बाyये ह ैवनाही िमििी ओि तचत् ा प्रिyि  के उपyयो की चचyश योग िम्र     की ह ै यह ाो ित् य ह ैतक िब ाक तचत् ा तवना्ेप 

िह गे ाब ाक िyध y की उच् च अवनास् थy कैवनाल य की प्रyति कy  yगश अवनारूपधि  िहगेy अा: िyधक को चyतहए तक तवना्ेपो को 

िमि कि े के तलए वनाह एकात् वना (मश् वनाि) कy अभ् यyि कि  ाथy िyथ ही िyथ तचत् ा प्रिyि  के उपyयों को आत्  िyा कि    

8.6 र्ब् दांली  

व् यतथा – पिेर्y , ि:ुखी  

एक ात् वना – मश् वनाि, आत्  y  

अतवनािता – वैनािyग् य कy अभूyवना  

धyा ु– धyिण क कि y, पोषण क कि y  

ििवैनाष् य - आहyि कy   पच y  

व् यyतध – िोग  

स् त् यy  – कy    कि े की ाच्  y, अक शण् याy  

ाषृ् ण कy – आत्  y कy ्y   

त ् यy –  मिy  

िन शन् य – ाच्  y पमताश   हो े वनाyली एक तस्थता िन शन् य ह ै  

अंग ेियत् वना – अंगों कy तहल y, कंपyय y  हो y  

पमिक – श् वनाyि ले y  
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िेचक – श् वनाyि  ो़ y  

8.7 अभ याि प्रश्  ों के उ् िर  

1.  

क. ि   ख. अ   ग. ि  

2.  

क. ित् य   ख. ित् य   ग. अित् य   घ. ित् य  

ड. अित् य    च. अित् य    . ित् य   ि. ित् य  

 

8.8 िन् दभूभ ्रनन् थ  

1.  हतषश पांितल – योग िर्श  (2007) गीाyपे्रि गोिखपिु 

2.  हतषश पांितल – पyांिल योग प्रिीप (2008) गीापे्रि गोिखपिु  

3. स् वनाy ी तवना्y y न् ि ििस् वनााी – पyांिल योग िर्श  (1999) योग त केा  रस् ट,  तु  की िेता ऋतषकेर्  

8.9 त त धा्  क प्रश्    

1. तचत् ा तवना्ेपों की तवनास् ाyि िे चचyश कीतिए   

2. तचत् ा प्रिyि  क् यy ह ै  योग िर्श     वनातण कशा तचत् ा प्रिyि  के उपyयों की तवनावेनाच y कीतिए   

3. योग िyध y    कन -कन  िे तवनाघ्   हो िकाे ह ैयोग िम्र  के अ िुyि तकन् ही िो तवनाघ्  ों की तवनास् ाyिपमवनाशक व् यyख् यy कि       

 

 

 

 

 

 

 



;ksx परिचय                                                                                        YS 01 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                 112 

 

इकाई 9 :- ईश् ं र, पुरूष, प्रकृति, कैंल् य िथा कैंल् य प्रातप्त के उपाय  

9.1 प्रस् ाyवना y  

9.2 उद्दशे् य  

9.3 मश् वनाि  

9.3.1 तवनातवनाध तवनाद्वy ों के अ िुyि मश् वनाि  

9.3.2 योगिर्श  के अ िुyि मश् वनाि  

9.3.3 मश् वनाि के  y ; अगं ाथy अव् यय  

9.4 परुूपष (आत्  y)  

9.5 प्रकृता  

9.6 कैवनाल य  

9.7 कैवनाल य प्रyति के उपyय  

9.8 िyिyंर्  

9.9 र्ब् िyवनाली  

9.10 अभ् यyि प्रश्  ों के उत् ाि – त्र गणु क – िा ्, िि, ा    

9.11 िन् िभूश ्रनन् थ  

9.12 त बंधyत्  क प्रश्    

 

9.1 प्रस् िां ा  

अभूी ाक आप े तचत् ा, तचत् ा वनातृत्तयों, तचत् ा प्रिyि  के उपyय वना तचत् ा तवना्ेपों कy अध् यय  तकयy  वनाyस् ावना    

योग-िम्र  कy  खु् य ध् येय कैवनाल य की प्रyति कि y ह ै  हतषश पांितल  े आि् भू    ही यह स् पष् ट कि तियy ह ंतक तचत् ा की 

वनातृायों कy त िोध हो िyए ाो िyधक को कैवनाल य की प्रyति हो िyाी ह ै वनाyस् ावना    कैवनाल य की प्रyति    मश् वनाि ही  िि किाy 

ह ै प्रस् ााु ाकyम    मश् वनाि की अवनाधyिण कy के िyथ-िyथ परुूपष, प्रकृता, कैवनाल य कy स् वनारूपप ाथy कैवनाल य प्रyति के िyध ों को 

स् पष् ट तकयy ह ै  

9.2 उदे्दश् य  

  प्रस् ााु ाकyम कy उद्देश् य आपको मश् वनाि के स् वनारूपप, परुूपष, प्रकृता ाथy कैवनाल य के बyिे    िy कyिी प्रिy  किy y 

ह ै प्रस् ााु ाकyम    आप  
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 तवनातवनाध तवनाद्वy ों के अ िुyि मश् वनाि के स् वनारूपप को ि   िक गे   

 योग िर्श  के अ ुिyि मश् वनाि के बyिे    अध् यय  कि गे   

 मश् वनाि के  y , अंग ाथy अव् यय को िy  िक गे   

 परुूपष (आत्  y) के ि् बन् ध    तवनातवनाध र्yस् ्र ों ाथy तवनाद्वy ों के  ाों कy अध् यय  कि गे   

 प्रकृता के स् वनारूपप को िy  िक गे   

 कैवनाल य के तवनातवनाध अथो कy तवनाश् लेषण क कि िक गे   

 कैवनाल य प्रyति के उपyयों को ि   िक गे   

9.3 ईश् ं र  

मश् वनाि के बyिे    कहy ह ै-  

‘मश्विुः मर् र्ील ाच् y y्ेर ण क िकलिगिधुि िण क् ुः ’ 

 अथyशा ्िो िब कु  अथyशा ्ि स्ा िगा को केवनाल ाच् y  y्र  िे ही उत्पन्  औि तवना ि कि े    ि्  ह,ै वनाह 

मश्वि ह ै 

 मश्वि के ि्बन्ध    अ ेक तवनाद्वy ों के अ ेक  ा ह ंपिन्ा ुआधyि िभूी कy लगभूग एक ही ह ै ािी श्रखृलy    

यति अध्यय  तकयy िyए ाो आचyयश रं्कि, आचyयश िy y िु, आचyयश  ध्वना, आचyयश त ्बyकश , आचyयश वनाललभू ाथy 

 हतषश ियy न्ि के तवनाचyि तवनातर्ि प्राीा होाे ह ं 

 

9.3.1 तंतंध तंद्वा ों के अ ुिार ईश् ं र  

क. आचायभ र् कर- ा के  ाy ुिyि ब्रह्म अंता  ित्य ह ै पि yथश औि व्यवनाहyि रूपप    भूिे ह ै पि yथश रूपप िे ब्रह्म त गुशण क, 

त तवनाशर्ेष, त श्चल, त त्य, त तवनाशकyि, अिंग, अखण्ड, ििyाीय-तवनािyाीय-स्वनागा भूिे िे ितहा, कम टस्थ, एक, र्धुि , चेा , 

त त्य िु, स्वनाय्भूम ह ै उपत षि ्   भूी ऐिy ही कहy गयy ह-ै 

  श्रतुायों िे ब्रह्म के त गुशण कत्वना, त तवनाशर्ेषत्वना ाथy चैान्य स्वनारूपप कy प्र yण क त लाy ह ै  yयy के कyिण क भूी 

ब्रह्म    द्वैा  हीं आाy क्योंतक यह  yयy िा ्औि अिा ्िे तवनाल्ण क वनास्ा ुह ै ब्रह्म ही िगा ्कy उपyिy  वना त त त्त कyिण क ह ै 

यद्यतप वनाह   ाो तकिी कy कyिण क ह,ै   उिकy कोम कyिण क ह ै यह कyिण कभूyवना त ्यy ह ै ाथyतप अ yति कyल िे िब िगा् 

कy कyिण क खोि े की वनाyि y    िyकि िखेy िyाy ह ैाो ब्रह्म ही िबकy कyिण क प्राीा होाy ह ै    

ख. आचायभ रा ा ुि- ा के अ िुyि ब्रह्म के िो रूपप ह-ं ‘स्थमल तचितचतद्वतर्ि ाथy िम्   तचितचि ् तवनातर्ि  यह 

तवनारे्षाy उि   तवनाकyि यy परिवनााश  उत्पन्   हीं किाी  ब्रह्म त गुशण क  हीं हो िकाy क्योंतक ाि अवनास्थy    व्यyवनाहyरिक िगा् 

की उत्पतत्त ि्भूवना  हीं ह ै   

उपत षिों    कहy ह ै-  

‘एक ेवनाyतद्वाीय ्’ 
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 उि वनाyक्य ब्रह्म की एकाy वना अतद्वाीयाy कy प्रतापyि  किाy ह,ै िगणु कत्वना कy प्रत्यyख्यy   हीं किाy  त गुशण क 

कy अथश हये ाथy त कृि गणु कों िे ितहा हो y ह ै श्रेष्ठ गणु कों िे ाो ब्रह्म को  तण्डा तकयy गयy ह,ै िैिे ित्यिंकलप, ित्यधy , 

िवनाशर्ति y ,् ियyलु आति  उिकy पyि yतथशक रूपप भूी यही ह ै वनाह गणु कों िे ितहा कभूी  हीं होाy  वेना ब्रह्म    स्वनागा भूिे 

 y ाे ह ं िीवना वना िगा ्ब्रह्म के र्िीि ह ंतकन्ा ुिो ों पथृक् ह ंत ि भूी वेना अतभून्  ह ै ित्य, ्y  औि आ न्ि ब्रह्म के तवनार्ेषण क 

ह ै ािी कyिण क वनाह ितवनारे्ष ह ै उि   ित्यिंकलपत्वना, िवनाशर्तित्वना, िवनाशकत्तृशत्वना, भूिवनात्िलाy आति गणु क ह,ं अाुः वनाह िगणु क 

ह ै 

ग. आचायभ  ध्ं- ा के अ िुyि ब्रह्म िगणु क वना तवनारे्ष ह ै वनाह ििy िीवना वना िगा ्िे तभून्  िहाy ह ै ये उिके र्िीि  हीं, 

स्वनाान््र  ात्वना ह ं ब्रह्म भूी अ न्ा गणु कों कy ि िुyय स्वनाान््र  ात् वना ह ै ये गणु क ही पि ेश्वि के स्वनारूपप ह ं ब्रह्म को ‘हरि’ कहाे ह ं 

वनाही िवेनाyतधिवेना ह,ै  तुििyाy ह,ै िचतयाy, पyलक वना िंहyिक ह ं िरे्कyल, गणु कों की उि   कोम िी y  हीं ह ै 

घ. आचायभ त म्ताकभ - ा के  ाy िुyि ब्रह्म कy  y  ‘कृष्ण क’ ह ै यह ि स्ा गणु कों कy आलय, िोषों िे िवनाशथy, िवनाशिy 

पथृक् ह,ै िवनाशि वनािेण्य वना भूिवनात्िल ह ै 

 ‘स्वनाभूyवनााोऽपyस्ा ि स्ा िोष रे्ष कलयyण क गणैु ककिyतर्  ् 

 व्यमहyतग् ं ब्रह्म पिं वनािेण्यं ध्यyये  कृष्णं क क ले्णं क हरि  ्     (िर्श्लोकी-4) 

 वेना वनाििुवेना, िंकषशण क, प्रद्यु्   औि अत रुधि  ा  चyि व्यमहों िे ि्पन्  होकि िगा ्की व्यवनास्थy किाे ह ं भूिों की 

ि्y औि िंि  हाे ुअवनााyि धyिण क किाे ह ं 

्. आचायभ ंल्लभू- ा के अ ुिyि ब्रह्म िगुण क, िवनाश्, िyकyि, िवनाशर्ति y ,् िवनाशकाyश, ितच्चिy न्िस्वनारूपप, चैान्य 

औि त त्य ह ै आचyयश वनाललभू कy  ा अन्य आचyयों िे तवनाल्ण क ह ै ये कहाे ह ंतक ब्रह्म कभूी भूी अर्धुि   हीं होाy   yयy 

के िोष िे िवनाशथy अलग िहाy ह-ै 

 yयy ि्बन्धितहां र्धुि त त्यचु्याे बुधैुः  (र्धुि yद्वैा  yाशण्ड)  

 वनाह ितवनारे्ष होकि भूी त तवनाशरे्ष ह ै वनाह लीलy के तलए ि़ औि िीवना के रूपप    आतवनाभूमशा होाy ह ैतकन्ा ुाि 

आतवनाभूyशवना    वनाह अतवनाकृा, अपरिवनाताशा औि र्धुि  िहाy ह ै 

च.  हतषभ दया न्द-  हतषश कy  ा ह ैतक मश्वि िगणु क वना त गुशण क िो ों ह ं त गुशण क ाितलए ह ैक्योंतक उि   रूपप, िि, आकyि, 

आति गणु कों कy िवनाशथy अभूyवना ह ै   षु्य, पर् ुआति के रूपप     वनाह अवनााyि  हीं लेाy  िो ि़-चेा  िब ात्वनाों    

िवनाशव्यyपक ह,ै उिे तकिी तवनार्ेष रूपप    अवनाारिा हो े की क्यy आवनाश्यकाy ह ै उि   ियy, िyत्ण्य, उिyिाy, न्यyय, 

िवनाश्ाy आति अ ेक गणु क ह ं अाुः वनाह िगणु क भूी ह ै वनाह त िyकyि ह ै तब y हyथ पyाँवना यy ातन्ियों के वनाह ि स्ा कyयश कि े    

ि्  ह-ै 

अपyतण कपyिो िवना ो ्रनहीाy पश्यत्यच्ुुः ि र्णृ कोत्यकण कशुः  

ि वेनातत्त वेनाद्यं   च ास्यyतस्ा वेनात्तy ा yहुि्रनयं परुुषं  हyन्ा  ्  (श्वेाy. 3/19) 

 वनाह त तष्क्रय  हीं ह ै यति ऐिy होाy ाो ितृि की उत्पतत्त, तस्थता औि प्रलय कैिे होाy? अाुः वनाह चेा  औि 

तक्रयyर्ील  y  y होगy  श्वेाyश्वािोपत षि ्   भूी कहy गयy ह-ै 
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पिyस्य र्तितवनाशतवनाधैश्रमशयाे स्वनाyभूyतवनाकी ्y बल तक्रयy च  (श्वे.6/8) 

 िगा की व्यवनास्थy ाथy  ो् िखु प्रिy  कि y भूी उिी कy कyयश ह ै मश्वि कy स्वनारूपप स्वनाy ी िी के  ाy ुिyि ह-ै 

 ‘मश्वि ितच्चिy न्िस्वनारूपप, त िyकyि, िवनाशर्ति y ,् न्यyयकyिी, ियyलु, अिन् y, अ न्ा, त तवनाशकyि, अ yति, 

अ पु , िवनाyशधyि, िवेनाश्वि, िवनाशव्यyपक, िवनाyशन्ायyश ी, अिि, अ ि, अभूय, त त्य, पतवना्र  औि ितृिकाyश ह,ै उिी की उपyि y 

कि ी योग्य ह ै  

ति्yि ुपyिको अगि आप े भूyिाीय िर्श ों कy ि् यक अध् यय  तकयy होगy ाो -  

 भूyिाीय िर्श ों    न्यyय वैनार्ेतषक योग औि वेनािyन्ा ये चyि ि्प्रिyय स्पि रूपप िे मश्वि की ित्तy को स्वनाीकyि किाे 

ह ंाथy उिकी तितधि     उन्हों े प्रबल ाकश  तिये ह ं  ुख्य रूपप िे ाी  कyिण कों िे मश्वि की ित्तy को आवनाश्यक  y y गयy ह ै 

प्रथ  कyिण क यह ह ैतक िगा ्की िच y मश्वि के अतारिि कोम अन्य   षु्य, िवेना, तिधि yति  हीं कि िकाे  ितृिकाyश मश्वि ही 

हो िकाy ह ै िमििy कyिण क यह ह-ै क श ल प्रिyातृ्वना  अिंख्य िीवनाों के क ों कy  ल ि ेy मश्वि के अतारिि तकिी अन्य के 

वनार् की बyा  हीं ह ै ाीििy कyिण क यह ह ै तक मश्वि  े वेनािों की िच y की ह ै िवनाश्कलप वेनािों की िच y िवनाश् मश्वि के 

अतारिि कोम  हीं कि िकाy  ाि प्रकyि िगत्काyश, क श लप्रिyाy ाथy वेनािों के िचतयाy के रूपप    मश्वि को स्वनाीकyि 

कि y प़ाy ह ै 

9.3.2 योग दर्भ  के अ ुिार ईश् ं र - यहyाँ पि मश्वि कy स्वनारूपप न्यyय वैनारे्तषक औि वेनािyन्ा के अ िुyि ही स्वनाीकyि 

तकयy गयy ह ैतकन्ा ुउिकी  yन्याy कy आधyि न्यyय-वैनारे्तषक िे कु  तभून्  ह ै योगिर्श  के अ ुिyि मश् वनाि  हतषश पांितल 

द्वyिy प्रतापyतिा योग िम्र  कy अगि आप अवनालोक  किे ाो मश् वनाि के िगत् काृशत् वना ाथy क श लप्रिyातृ् वना पि तवनार्ेष बल 

तियy ह ै योग िम्र  के ि yतधपyि के ाेमिवेना िम्र      हतषश पांितल  े कहy ह ैतक मश् वनाि की तवनार्ेष भूति िे ि yतध की तितधि  

र्ीघ्र होाी ह ै भूति िे प्रिन्   होकि पि  तपाy पि ेश् वनाि योगिyध y    आ े वनाyली ि स् ा बyधyओ ं(तचत् ा तवना्ेपो) कy 

त वनाyिण क कि िाेे ह ै तिििे ि yतध कy  yगश िहि ही प्रyप् ा हो िyाy ह ै योगिर्श     मश् वनाि कy स् वनारूपप को ाि प्रकyि 

परिभूyतषा तकयy ह ै-   

‘क्लेर्क शतवनापyकyर्यैिपिy िृुः परुुषतवनारे्ष मश्विुः ’ योगिर्श  1/24  

 अथyशा ् पंचक्लेर्, क श, तवनापyक ाथy क yशर्य ा  चyिों िे िो िवनाशथy अि्बधि  ह,ै ऐिy परुुषतवनारे्ष मश्वि 

कहलyाy ह ै अतवनाद्यy, अतस् ाy, िyग, द्वेष ाथy अतभूत वेनार्  y क पyाँचों क्लेर् तििको  म   हीं िकाे, पणु्य-पyप औि 

त तश्रा ाी ों प्रकyि के क ों िे िवनाशथy अलग िह े वनाyलy, क श ल तििको िखु यy िुुःखरूपप भूोग प्रिy   हीं किाे ाथy 

क ों के िंस्कyि िyता, आय ुवना भूोगरूपप  ल के रूपप    आगy ी िन् ों कy हाे ु हीं ब ाे, वनाह मश्वि कहलyाy ह ै ाि प्रकyि 

अन्य पुरुषों िे वनाह िवनाशथy पथृक् ह ैक्योंतक अन्य परुुष क्लेर् के ि्पकश  िे क श-बंध     बंधे ह ंऔि र्कु्ल, कृष्ण क ाथy 

र्कु्लकृष्ण क क श किके िखु, िुुःख वना त तश्रा  ल के भूyगी हो िह ेह ं िंस्कyिवनार्yा ्बyि-बyि िन्  धyिण क कि िह ेह ं ये  िु 

हो े के बyि भूी उि ‘मश्वि’ के ालुय  हीं हो िकाे क्योंतक वनाह मश्वि ाो कभूी िन् - तृ्य ुके भूवनाचक्र     ाँ िy ही  हीं  ािी 

परुुष (िीवना) को  ो् की आवनाश्यकाy ह,ै मश्वि को  हीं  

 मश्वि िवनाश् ह ै उिके ्y  के बिyबि तकिी कy ्y   हीं ह ै वनाह कyल िे बyतधा   हो े के कyिण क िभूी पमवनाश 

गरुुओ ंकy भूी गरुु ह ै ओ  ्मश्वि कy िवनाशश्रेष्ठ  y  ह ै ओ  ्को ध षु, आत् y को बyण क औि ब्रह्म को ल्य बाy े वनाyली 

 णु्डकोपत षि ्की ऋचy  ो् कy  yगश प्रर्स्ा कि िही ह-ै 

प्रण कवनाो ध ुुः र्िो ह्यyत् y ब्रह्म ालल्य चु्याे  
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अप्र त्ते  वेनाधि व्यं र्िवनात्तन् यो भूवेनाा ्    णु्डकोपत षि ्2/4   

 ओ  ्ब्रह्म ह ै ओ  ्ही िब कु  ह ैओ  ्के द्वyिy ही ि्पमण कश ितृि के तक्रयyकलyप ह ं ओ  ्ही भूमा, वनााश y  औि 

भूतवनाष्या ह ं ाि ओ  ्कy ही िyप औि अथश कy तचन्ा  कि y चyतहए  ाििे ही िy्yत्कyि होाy ह ैाथy िyध y yगश    

आ े वनाyले ि स्ा तवनाघ्  िमि हो िyाे ह ं योगिर्श     कहy ह-ै 

ााुः प्रत्यक्चेा yतधग ोऽप्यन्ािyयyभूyवनाश्च  यो.िम. 1/29  

 मश्वि प्रतण कधy  के द्वyिy िyधक की ि स्ा ति् ेिyरियyाँ वनाह पि ेश्वि खुि अप े रपि ले लेाy ह ै ाथy र्ीघ्र 

ि yतध लyभू किy िाेy ह ै तप्रय तवनाद्यyतथशयों ाििे स्पि होाy ह ैतक  हतषश पांितल  े मश्वि को तवनारे्ष प्रकyि कy परुुष कहy ह ै

िो िुुःख, क श, तवनापyक आति िे अ म ाy िहाy ह ै मश्वि स्वनाभूyवना िे पमण कश औि अ न्ा ह ै उिकी र्ति िीत ा  हीं ह ै मश्वि 

त त्य ह ै वनाह अ yति औि अ न्ा ह ै वनाह िवनाशव्यyपी, िवनाशर्ति y  औि िवनाश् ह ै वनाह त्र गणु कyाीा ह ै मश्वि िीवनाों िे तभून्  ह ै 

िीवना    अतवनाद्यy, िyग, द्वेष आति कy त वनाyि ह ै पिन्ा ुमश्वि ा  िबों िे ितहा ह ै िीवना क श-त य  के अधी  ह,ै िबतक मश्वि 

क श-त य  िे स्वनाान््र  ह ै मश्वि  िुyत् y िे तभून्  ह ै  िुyत् y पहले बन्ध     िहाे ह,ं त ि बyि     िु हो िyाे ह ै ािके 

तवनापिीा मश्वि त त्य  िु ह ै 

 मश्वि एक ह ै यति मश्वि को अ ेक  y y िyय ाो िो ही ि्भूyवना yए ंहो िकाी ह ै पहली ि्भूyवना y यह  ह ैतक 

अ ेक मश्वि एक िमििे को िीत ा किाे ह ंतििके  लस्वनारूपप मश्वि कy तवनाचyि खंतडा हो िyाy ह ै यति मश्वि को अ ेक  y y 

िyए ाो िमििी ि्भूyवना y यह होगी तक िो मश्वि एक िे अतधक ह,ं वेना अ yवनाश्यक होंगे तििके  लस्वनारूपप अ ीश्विवनाyि कy 

प्रyिभुूyशवना होगy  अाुः योग को एकेश्विवनाyिीिर्श  कहy गयy ह ै 

 िगा ्कy ितृिकाyश मश्वि ही ह ै ाि  तवनाषय पि तवनाचyि कि े पि त िीश्विवनाyतियों की उि  yन्याy अतवनाचyरिा 

ि ण कीय प्राीा होाी ह ै त िीश्विवनाyतियों के अ िुyि परुुष की ितन् तध  y्र  िे प्रकृता ही िंिyि की िच y कि े    ि थश ह ै 

तकन्ा ुप्रश्न यह ह ै तक ि़ प्रकृता िंिyि की िच y कि े    स्वनााुः कैिे प्रवनातृ्त हो िकाी ह ैिैिे लोक    चेा  िyिथी की 

पे्रिण कy िे ही िथ की गता ि्भूवना ह,ै वैनािे ही चेा  मश्वि की पे्रिण कy के तब y ि़ प्रकृता भूी िगा्-िच y    प्रवनातृ्त  हीं हो 

िकाी ह ै अाुः प्रकृता के पे्रिक के रूपप    ितृि के प्रता त त त्तकyिण क मश्वि को अवनाश्य ही स्वनाीकyि कि y चyतहए   

 अन्य प्रyतण कयों कy ्y  िyतार्य ह ैतकन्ा ुमश्वि कy ्y  त ितार्य ह ै अथyशा ्मश्वि    ्y  अतन्ा  उन् ता के रूपप 

   तवनाद्य y  ह ै प्रyतण कयों    तकिी कy ्y  वनााश y  पिyथशतवनाषय है, तकिी कy भूमा औि भूतवनाष्यि ्तवनाषयक ह,ै तकिी कy ्y  

्र ैकyतलक ह,ै तकिी कy एकतवनाषयक ह ैऔि तकिी कy ्y  अ ेकतवनाषय ह,ं ात्यyति  यह ्y  वनातृधि  को प्रyि होाy हुआ िहyाँ 

त ितार्यरूपप अतन्ा  िी y को प्रyि होाy ह,ै वनाही िवनाश् मश्वि कहलyाy ह ै 

 वनाह मश्वि अ yति ह ैक्योंतक उिके कyल आति की त तश्चा प्रyति  हीं ह ै योग िर्श     कहy ह ैतक  

‘पमवेनाषy तप गरुुुः कyले y वनाच् ेिyा ् योगिर्श  1/26  

 अथyशा ् वनाह मश्वि ह yिे पमवनाशिों कy भूी गरुु ह ै क्योंतक वनाह कyल के द्वyिy अवनातच् न् -िीत ा   हो े के कyिण क 

अ yति ह ै आर्य यह ह ैतक ब्रह्मy, कतपल, ि क, ि न्ि  आति ात्वनाितर्शयों गरुुओ ं े यद्यतप आतिकyल    िेहधyिण क कि 

 y वना y्र  को आत् ्y  कy उपिरे् तियy, पिन्ा ुवेना िब िहेधyिण क कि े के कyिण क कyल िे िीत ा िह े कोम भूी िहे ििy 

 हीं िह िकाy  वनाह अत त्य ह,ै एक त याकyल िे िीत ा ह ै तकन्हीं िीवनाyत् yओ ंद्वyिy ात्वना्y  कy उपिरे् िहेधyिण क के 
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तब y ि्भूवना  हीं  अाुः वेना ब्रह्मy, कतपल आति पहले गरुु कyल िे िीत ा िहाे ह ै पिन्ा ुमश्वि कyल िे कभूी िीत ा  हीं 

होाy क्योंतक उपिरे् के तलए उिे र्िीि धyिण क कि े की आवनाश्यकाy  हीं होाी  

9.3.3 ईश्वर के  ा , अ ग िथा अव्यय- मश्वि कy कोम  y  यy रूपप  हीं होाy, त ि भूी उपyि y की ितुवनाधy के तलए 

उिकy  y  औि रूपपों की कलप y कि ी प़ाी ह ै पि ेश्वि के तिा े भूी  y  ाथy रूपपों की कलप y की गम है, वनाह वनास्ााुुः 

उिके तवनार्ेषण कों के आधyि पि ह ै वनाyस्ावना    मश्वि को कोम एक  y   हीं तियy िy िकाy  अाुः उिकी तवनारे्षाyओ ंके 

आधyि पि ही उिे तवनाष्ण क,ु तर्वना, कृष्ण क, वनाyििुवेना, रं्कि आति  y  िे पुकyिy िyाy ह ै व्यyिभूyष्य    कहy गयy ह-ै 

ास्य िं्yतितवनारे्षप्रतापतत्तिyग ाुः बोध्यy  व्यyिभूyष्य 1/25  

 मश्वि के कतलपा  y  वना रूपपों की कलप y कि y िyधक की तवनावनार्ाy ह ै मश्वि की उपलतब्ध हो िy े के पश्चyा ्

ाो  y  औि रूपप स्वनााुः ही िमि हो िyाे ह ं ि yतध की तितधि  हो े पि ा की कोम उपयोतगाy  हीं िह िyाी तकन्ा ुिब ाक 

ि yतधलyभू  हीं होाy ाब ाक आग ों  े मश्वि के तवनातभून्   y  रूपपों की कलप y कy त िरे् तकयy ह ै 

 वनाyयपुुिyण क    मश्वि के तवनातभून्   y ों के अ रुूपप उिके  ुः अंग औि िि अवनायवनाों कy त िरे् तकयy गयy ह ै यथy- 

िवनाश्ाy ातृिि yतिबोधुः, स्वनाान््र ाy त त्य लुिर्तिुः  

अ न्यर्तिश्च तवनाभूोतवनाशध्yुः, षडyहुिंगyत   हशे्विस्य   वनाyयपुिुyण क 12/31  

 अथyशा ्तवनाद्वy  ्िधुीि ों  े मश्वि के  ुः अंग बालyये ह-ं िवनाश्ाy, ातृि, अ yति्y , स्वनाान््र ाy, अलुि चेा ाy 

ाथy अ न्य र्ति  ान्हीं  ुः अंगों िे मश्वि अंगी अथyशा ्परिपमण कश होाy ह ै 

 ा के अतारिि िि अव्यय हं- ्y , वैनािyग्य, ऐश्वयश, ाप, ित्य, ् y, धतृा, ििृृत्वना, आत् ि्बोध ाथy 

अतधष्ठyातृ्वना  

मश्वि कy वनाyचक पि ओ  ्ह-ै मश्विप्रतण कधy  िे र्ीघ्र ि yतधलyभू हो िyाy ह ै ऐिy िम्र कyि  हतषश पांितल  े 

कहy ह ै वनाह मश्विप्रतण कधy  कैिे तकयy िyाy ह ैाि प्रश्न के ि yधy  के तलए कहाे ह ंतक मश्वि के  y  कy िप कि े िे मश्वि 

भूिों पि अ ्ुरनह किाy ह ै मश्वि कy  ुख्य वनाyचक  y  ओ  ्ह-ै 

 ास्य वनाyचकुः प्रण कवनाुः  योगिर्श  1/27  

 ओकंyि को प्रण कवना कहy िyाy ह ै िम्र कyि  े ओकंyि र्ब्ि  हीं कहy, अतपा ुप्रण कवना कहy ह ै वनास्ााुुः प्रण कवना ओकंyि 

कy तवनारे्षण क ह ै ‘प्र’ उपिगश पमवनाशक ‘ ’ु धyा ुिे प्रण कवना र्ब्ि ब y ह ै 

 क्योंतक ओ  ्र्ब्ि के द्वyिy पि ेश्वि की स्ातुा की िyाी ह,ै ाितलये ओ  ्को प्रण कवना कहy िyाy ह ै ओ  ्भूी 

पि yत् y कy  y   हीं ह,ै वनाह ाो तवनार्ेषण क ह ै ‘अवनाता ाता ओ ’् अथyशा् िबकy ि्क ओ  ्कहलyाy ह ै श्रतुा, स् तृा, 

पिुyण कyति    पि ेश्वि कy  खु्य वनाyचक ओ  ्ही ह ै अाुः र्ीघ्र ि yतधलyभू के तलए ओ्िप ाथy मश्वि भूyवना y कि ी चyतहए  

9.4 पुरूष (आ्  ा)  
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योगिर्श  औि िyंख्यिर्श     आत् y के तवनाषय    ि y  तवनाचyिों की  लक त लाी ह ै अाुः िyंख्य ि् ा आत् ात्वना 

तवनावेनाच y को योग  े भूी स्वनाीकyि तकयy ह ै िyंख्य    आत् y त त्य-र्धुि -बधुि - िुस्वनाभूyवना यिु ह ै योगभूyष्य    भूी कहy गयy 

ह-ै 

”तचतार्तिपरिण कy त न्यप्रता-िंक्र yितर्शातवनाषयy र्धुि y चy न्ाy ित्वनागणु कyतत् कy चेय ्“ योगिम्र भूyष्य 1/21 

 योग    ”ािy ििुुः स्वनारूपपेऽवनास्थy  “् िम्र     आत् y के िष्रत्वना को प्रतापyतिा तकयy गयy ह ै क्योंतक ििy ही 

िy्yत्काyश होाy ह ै योगिर्श     आत् y को कहीं ििy औि कहीं परुुष की िं्y िी गम ह ै अाएवना पुरुष क्यy ह?ै यह प्रश्न 

उत्पन्  किके उि िम्र     ििy र्ब्ि िे परुुष को त तिशि तकयy ह ै 

 तचता र्ब्ि कy प्रयोग भूी उिी आत् y अथश    तकयy गयy ह ै योगिम्र     कहy ह ै ‘तवनार्ेषितर्श  

आत् भूyवनाभूyवना yत वनातृत्तुः’ अथyशा ्भूिे कy िy्त्कyि किले ेवनाyले योगी को तचत्त    आत् ीयाy की भूyवना y ि yि हो िyाी 

ह ै यहyाँ तवनारे्ष पि भूिे कy पयyशय ह ै िब योगी को ि yतध द्वyिy प्रकृता औि परुुष के भूिे कy िy्yत्कyि हो िyाy ह,ै ाब 

प्रyकृा तचत्त, िहे आति    आत् भूyवना की भूyवना y ि yि हो िyाी ह ै 

 ाि प्रकyि यह त ष्कषश त कलाy ह ैतक योग    आत् y तलए ििy औि तचता र्ब्िों कy िyथशक प्रयोग तकयy गयy 

ह ैऔि उि तचत्त की वनातृत्तयों के त िोध के तलए अिyंगयोग कy त धyशिण क, मश्विप्रतण कधy , अभ्यyि ाथy वैनािyग्य आति कy 

त िरे् तकयy गयy ह ै ति की तवनावेनाच y आगे की िyएगी  

 परुुष क्यy ह ै  यह तवनाचyिण कीय ह ै ाि ि्बन्ध    तवनातभून्  आचyयो  े तभून् -तभून्   yन्याyए ंिी ह-ं 

आचyयश रं्कि-ा के  ाy िुyि िीवना औि ब्रह्म अतभून्  ह-ं  

िीवनाो ब्रह्मैवना  yपिुः  

 वनाह ब्रह्म की ािह तवनाभू ुह ै अन्ाुःकिण क ितहा अवनास्थy    वनाह िीवनाyत् y कहलyाy ह ैऔि िब ब्रह्म औि िीवना के 

अभूिे कy ्y  हो िyाy ह ैाो वनाह  ुि हो िyाy ह ै 

आचyयश िy y िु- ये िीवना को ब्रह्म कy र्िीि  y ाे ह ं यह अण क ुह ै अलप्, अलपर्ति y ,्  भूोिy ह ै 
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आचyयश त ्बyकश - ये िीवना को अण कु औि प्रत्येक र्िीि    तभून् -तभून्   y ाे ह ं ािी  ा की पतुि िyंख्य िर्श  के 

परुुषबहुत्वनावनाyि िे भूी होाी ह ै 

आचyयश  ध्वना- ये िीवना औि ब्रह्म    त त्य भूिे  y ाे ह ं िेवनाक, अलप्, पि yत् y के अधी  िीवना ह ं यह अण कु ह-ं 

एषोऽण किुyत् y चेािy वेनातिाव्युः  णु्ड. 3/1/9  

आचyयश वनाललभू- अण क ुवना ब्रह्म कy अंर् ह ै र्िीि    व्यyपक  हीं अतपा ुहृिय    िहाy ह-ै 

  ‘गहुyं प्रतवनाश्य ताष्ठन्ा ्’ किो. 2/1/6-7  

 हतषभ दया न्द-  हतषश ियy न्ि  े ित्यyथश प्रकyर् के िyावना  ि लुलyि    कहy ह ैतक  िीवनाyत् y त त्य औि अ yति ह ै 

मश्वि औि िीवनाyत् y िो ों त ाyन्ा तभून्  ह ं यह कyयश कि े    स्वनाान््र  वना व्यवनास्थy    पिान््र  ह ै यह त त्य वना चेा  ह ै अण क ुह ै 

अलप्, क श कy काyश वना भूोिy ह ै 

 परुुष के तवनाषय    िyंख्य िर्श  कy कथ  ह ैतक परुुष अ ेक ह ंअाुः परुुषबहुत्वनावनाyि की पतुि होाी ह ै वनाyस्ावना    

परुुष को आत् y कहy गयy ह ै ािी आधyि पि िyंख्यर्yस्त्र    कहy गयy ह ैतक परुुष अ ेक ह ंक्योंतक प्रताति  की ति चयyश 

   कोम िन्  लेाy ह,ै कोम  तृ्य ुको प्रyि होाy ह,ै कोम िोाy ह ैाो कोम िyगाy ह ैआति अ ेक गतातवनातधयों के एक िyथ 

प्रवनातृत्त को िखे कि अ  ुy  तकयy िy िकाy ह ै तक परुुष बहुा अथyशा ्अ ेक ह ंक्योंतक यति परुुष को केवनाल एक  y  

तलयy िyए ाो तवनािंगता होगी तक यति एक िोाy ह ैाो िब िोए ं एक िन्  ले ाो िभूी िन्  ले, एक  तृ्य ुको प्रyि होाy ह ै

ाो िभूी  तृ्य ुको प्रyि होवना , पिन्ा ुऐिy  हीं होाy  अाुः पुरुष बहुत्वनावनाyि की तितधि  होाी ह ै 

 आत् y के अतस्ात्वना के तवनाषय    आतस्ाक औि  yतस्ाक िो ों ही िर्श  उिyिी  ह ं अह ंकी अ ुभूमता िभूी को 

होाी ह ै ऐिी अ ुभूमता तकिी को  हीं होाी तक  ं  हीं ह ाँ  तकन्ा ुआत् y के अतस्ात्वना एवंना स्वनारूपप-तवनाषयक तिा े भूी  ा 

प्रचतला ह,ं उ कy िंकल  वेनािyन्ािyि  y क ्रनन्थ    प्रyि होाy ह ै उ कy भूी िंत्ि अध्यय  कि y अत वनाyयश ह-ै 

 चyवनाyशक तिधि yन्ा के पोषक प्ुर  को आत् y कहाे ह ंऔि अप े  ा की पतुि    ‘आत् y वैना िyयाे पु्र ुः’ ाि वनाyक्य 

को उधि ाृ किाे ह ं वेना ािकy हाे ुिाेे ह ंतक प्ुर  कy िखु-िुुःख तपाy को िy्yा ्अ भुूमा होाy ह ै प्ुर  के िखुी हो े पि िखुी 

औि िुुःखी हो े पि िुुःखी तपाy प्ुर  को आत् त्वेना  ही स्वनाीकyि किाy ह-ै  

अता प्रyड्डास्ा ु‘आत् y वैना िyयाे पु्र ुः’प्ुर  आत् ेता वनािता  वेनािyन्ािyि प.ृ 182 
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 कु  अन्य  yतस्ाक लोग अन्  िे परिपिु हो े वनाyले िहे को आत् y कहाे ह ं‘ि वनाy एष पुरुषोऽन् िि युः’ को 

उधि ाृ किके कहाे ह ंतक िब घि    आग लग िyाी ह ैाो   षु्य प्ुर , पत् ी आति िभूी को  ो़ कि त ि िहे को बचy े कy 

प्रयyि किाy ह ै त ििहे िभूी को तप्रय ह ै अाुः िेह ही आत् y है-  

 चyवनाyशकस्ा ु ‘ि वनाy एष परुुषोऽन् िि युः’ ात्यyतिश्राुेुः प्रिीिगहृyत्स्वनाप्ंुर  परित्य्यyतप स्वनास्य त गश िर्श yा् 

स्थमलोऽह ंर्िीिyत् ेता वनािता  वेनािyन्ािyि प.ृ 184 

 कु  लोगों कy  y  y ह ै तक ातन्ियyं ही आत् y ह ै उ कy ाकश  ह ै तक ातन्ियों के अभूyवना    र्िीि चल  हीं 

िकाy   ं कyण कy ह ाँ, बहिy ह ाँ ात्यyति अ भुूमता ातन्ियों को आत् y तिधि  किाी ह-ै  

अपिश्चyवनाyशकुः ‘ाे ह प्रyण कyुः प्रिyपतां तपाि ेत्य बुि्युुः’ ात्यyतिश्राुेुः                  ातन्ियyण कy भूyवेना.... 

अ भुूवनाyच्चेतन्ियyण्यyत् ेता वनािता  वेनािyन्ािyि प.ृ 187  

 िमििे चyवनाyशक ातन्ियों िे रपि प्रyण कों को  हत्वना िाेे हुए कहाे ह ैतक प्रyण क के तब y ातन्ियyाँ भूी अि थश ह ं िब 

ाक प्रyण क िहाे ह,ं ाभूी ाक ातन्ियyाँ िेख y, ि ु y आति कyयश कि पyाी ह ं प्रyण क के व्यyकुल हो िy े पि ातन्ियyाँ भूी व्यyकुल 

हो िyाी ह ं अाुः प्रyण क ही आत् y ह ै 

 अपिश्चyवनाyशकुः ‘अन्योऽन्ाि आत् y प्रyण क य’ ात्यyतिश्राुेुः प्रyण कyभूyवनाातन्ियyतिचल yयोगyिह र् yयyवनाy ह ं

तपपyिyवनाyत त्यyद्य ुभूवनाyच्च प्रyण क आत् ेता वनािता  वेनािyन्ाििyि, प.ृ 190  

 कु  िyर्शत क कहाे ह ंतक आत् y    को ही कह y उतचा ह,ै क्योंतक ‘अन्योन्ािyत् y   ो युः’ यह श्रतुाप्र yण क 

ह ै िषुतुि अवनास्थy    िब    भूी िो िyाy ह ैाो प्रyण कyति की गता भूी रुक िyाी ह ै  ं िंकलप किाy ह ाँ, तवनाकलप किाy ह ाँ, 

ाि अ ुभूमता    िो िंकलप-तवनाकलप कy काyश ह,ै वनाही    आत् y ह-ै 

अन्यस्ा ुचyवनाyशकुः ‘अन्योऽन्ाि आत् y   ो य’ ात्यyतिश्राुे श ति ििुे प्रyण कyिुेः.....  

   आत् ेता वनािता  वेनािyन्ािyि प.ृ 192  

 प्रभूyकि  ी yंिक कy  ा ह ैतक अ्y  ही आत् y ह ै उ कy ाकश  ह ैतक िषुतुि    ातन्ियyाँ, प्रyण क,    औि तवना्y  

िभूी अ्y     ली  हो िyाे ह ं िyग े पि ‘ ं िखुपमवनाशक िोयy,  ं े कु   हीं िy y’ यह अ ुभूमता होाी ह ै यह अ ुभूमता 

अ्y  को आत् y तिधि  किाी ह-ै 
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प्रyभूyकि ाyतकश की ा ु ‘अन्योऽन्ाि आत् y्y  य’ ात्यyतिश्राुेबुशधि यyिी y ्y े लय........ 

अ भुूवनाyच्चy्y  yत् ेता वनािता  वेनािyन्ािyि, प.ृ 195  

 भूट्ट  ी yंिक कहाे ह ंतक आ न्ि ही आत् y ह ै उ कy कह y ह ैतक िषुतुि    ्y  औि अ्y  िो ों ही िहाे ह ं 

ाितलए अ्y  िे िखु की उत्पतत्त होाी ह ैाथy ्y  िे उि िखु की अ ुभूमता होाी ह ै अाुः आ न्िस्वनारूपप आत् y अ्y  

िे उपतहा चैान्य कy  y  ह-ै 

भूyट्टस्ा ु‘प्र्y ध  एवनाy न्ि य’ ात्यyतिश्राुेुः........  

अ भुूवनाyच्चy्y ोपतहां चैान्य yत् ेता वनािता   वेनािyन्ािyि प.ृ 198  

 र्मन्यyत् वनाyि भूी एक अह ं तिधि yन्ा ह ै तििके अ िुyि र्मन्य ात् वना को आत् y कहy गयy ह ै र्मन्य कy अथश ह-ै 

चाषु्कोतट, तवनात  ुशि, अत वनाचश ीय ात् वना र्मन्यवनाyिी भूी िषुतुि को दृिyन्ा के रूपप    प्रस्ााु किाे ह ं वेना कहाे ह ंतक ‘ ं आि 

 हीं थy ’  यह अ ुभूमता िषुतुि कyल िे िyग े पि होाी ह ै यह ‘  हो y’ ही र्मन्य ह ै ाितलए र्मन्य ही आत् y ह ै  

9.5  प्रकृति  

 िyंख्य र्yस्त्र के तवनातवनाध कyयों िे उ के  मल कyिण क प्रकृता कy अ  ुy  होाy ह ै ाि र्yस्त्र    25 ात्वनाों की 

 yन्याy प्रyि होाी ह ै ति की  मल प्रकृता ह,ै तििकy तवनारे्षण कपि प्रधy  भूी ह ै उत्पन्  कि े वनाyले को प्रकृता, उत्पन्  हो े 

वनाyले को तवनाकृता कहy िyाy ह ै अाुः प्रकृता िबको उत्पन्  किाी ह ैलेतक  तकिी िे उत्पन्   हीं होाी   हिyति ( हा,् 

अहकंyि ाथy पंचान् y्र yए)ं ये िyा प्रकृता िे उत्पन्  होाे ह ंऔि उत्पन्  भूी किाे ह ैअाुः ा को प्रकृतातवनाकृता िो ों  y y 

िyाy ह ै िोलह (पंच क ेतन्ियyं, पंच ्y ेतन्ियyं, पंच  हyभूमा ाथy   ) कy ि मह केवनाल उत्पन्  होाy ह ै परुुष   ाो तकिी 

िे उत्पन्  होाy ह,ै   तकिी को उत्पन्  किाy ह ै 

 ा  पच्चीि ात्वनाों को प्रकृता, तवनाकृता, प्रकृता-तवनाकृता, ाथy   प्रकृता   तवनाकृता के भूिे िे चyि भूyगों    बyंटy 

िyाy ह ै 

  मलप्रकृता ही प्रधy  ह ै क्योंतक वनाह प्रकृता के तवनाकyिभूमा िyाों पिyथों की  मलभूमा कyिण करूपप ह,ै वनाह  मल भूी ह ै

औि प्रकृता भूी ह ै अाुः  मल प्रकृता कहy ह ै तकिी अन्य िे उत्पन्   हीं होाी, ाितलए प्रकृता तकिी कy तवनाकyि  हीं ह ै 
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 प्रकृता को अव्यि भूी कहy िyाy ह ै वैनािे ाो अव्यि को  y  े की आवनाश्यकाy  हीं हो ी चyतहए पिन्ा ुतकिी 

तवनाद्य y  वनास्ा ुकी अ पुलतब्ध के आि कyिण क ह-ै 

 1. अत्यन्ा िमि हो े िे,   

 2. अत्यन्ा ि ीप हो े िे,  

 3. ातन्ियों के  ि हो िy े िे, 

 4.    की अतस्थिाy िे, 

 5. िम्   हो े िे, 

 6. तकिी वनास्ा ुकy व्यवनाधy  हो े िे, 

 7. तकिी उत्कट द्वyिy अतभूभूमा हो े िे, 

 8. अप े िदृर् पिyथश    त ल िy े िे, 

 अाुः उि हाेओु ंिे तवनाद्य y  वनास्ा ुकी भूी उपलतब्ध  हीं होाी  प्रकृता भूी तवनाद्य y  पिyथश होाे हुए अतािम्   

हो े के कyिण क अ ुपलब्ध ह ै पिन्ा ुउिके स्थमल कyयों को िखे कि उिकy अ  ुy  तकयy िyाy ह ै 

 योगिर्श  िyंख्य के िभूी तिधि yन्ाों को स्वनाीकyि किाy ह ै प्रकृता कy स्वनारूपप उिकी तवनाकृता के स्वनारूपप वनाyलy भूी 

ह ै ाथy उििे तभून्  भूी ह ै अथyशा ् यति ि y ाy के प्    तवनाचyि तकयy िyए ाो ्yा होाy ह ै तक िभूी व्यि कyयश 

त्र गणु कyत् क ह ं उ    ित्वना, िि औि ा  पyये िyाे ह ं िीक उिी प्रकyि प्रकृता    भूी ित्वना, िि ाथy ा  की उपतस्थता कही 

गम ह ै ािीतलए प्रकृता कy ल्ण क ाि प्रकyि कहy गयy ह-ै 

 ‘ित्वनाििस्ा िyभ्यyं िy्यyवनास्थy प्रकृता:’ 

 िमििy तवनारे्षण क अतवनावेनाकी ह ैअथyशा् तििकy कोम तवनावेनाक  हीं होाy  आर्य यह ह ैतक ये गणु क ह ंऔि यह अव्यि 

ह ै ऐिy पथृक् तवनावेनाच   हीं तकयy िy िकाy  िैिे- यह गyय ह ैऔि यह घो़y ह ै िो व्यि ह,ै वेना ही गणु क ह,ं िो गणु क ह,ं वनाही 

व्यि ह ं ाि प्रकyि कy भूिे कि े कy तवनावेनाक प्रकृता     हीं ह,ै ाितलए ािे अतवनावेनाकी कहy िyाy ह ै 
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 ाीििy ाि प्रकृता को तवनाषय कहy गयy ह ै तवनाषय कy अथश ह ैिबके द्वyिy उपभूोग के योग्य, क्योंतक यह ि स्ा 

व्यतियों कy तवनाषयभूमा ह ै 

 चनथy तवनारे्षण क प्रकृता कy यह ह ैतक वनाह िy yन्य ह ै िैिे पैिे िे कोम भूी ितुवनाधy िबको प्रyि होकि िy yन्य हो 

िyाी ह ै िीक उिी प्रकyि यह भूी िवनाशिyधyिण क के तलए उपभूोग्य ह ै 

 पyाँचवनाy तवनारे्षण क प्रकृता कy अचेा  ह ै कह े कy ाyत्पयश ह ै तक प्रकृता ि़ ह ै िखु, िुुःख औि  ोह को 

प्रकyतर्ा  हीं कि िकाी  प्रकृता प्रिवनाध य ह ैअथyशा ् उत्पन्  कि े के स्वनाभूyवनावनाyली ह,ै िैिे प्रकृता िे बतुधि , बतुधि  िे 

अहकंyि आति की उत्पतत्त होाी ह,ै अहकंyि िे 11 ातन्ियyाँ औि 5 ान् y्र yएाँ उत्पन्  होाी ह ै ान् y्र yओ ं िे 5  हyभूमा 

आकyर्yति उत्पन्  होाे ह ं ाि प्रकyि प्रिवनाध य पयशन्ा व्यि के ध श कह ेगये हं, ऐिे ही ा  ध ों िे भूी ह ै 

 िब व्यि िे तवनारुधि  ध ों के तवनाषय    तचन्ा  तकयy िyाy ह ै ाो ्yा होाy है तक अव्यि अथyशा ् प्रकृता 

अहाे ुा,् त त्य, व्यyतप, त तष्क्रय, एक, अ yतश्रा, त िवनायवना ाथy स्वनाान््र  ह ै अथyशा ्व्यि हाे ुा ्ह,ं औि प्रकृता िे अन्य्र  

कोम  हीं ह ै तिििे उिकी उत्पतत्त  y ी िyये, ाितलये प्रकृता अहाे ुा् ह ै व्यि उत्पतत्त y  हो े िे अत त्य ह,ं तकन्ा ु

अव्यि प्रकृता अहाे ुा ्हो े िे त त्य ह ै क्योंतक भूमाyति की ािह वनाह तकिी िे उत्पन्   हीं होाी  व्यि अव्यyपी ह ंतकन्ा ु

अव्यि प्रकृता व्यyपी ह,ै क्योंतक वनाह िवनाशगा ह ै व्यि ितक्रय ह,ै तक्रयyर्ील ह,ं तकन्ा ुअव्यि अतक्रय ह ै क्योंतक वनाह 

िवनाशगा हो े िे ही उिकी तक्रयyर्ीलाy की आवनाश्यकाy  हीं ह ै ाथy व्यि अ ेक अथyशा ्23 ह ैतकन्ाु अव्यि कyिण क हो े 

िे एक ही ह ै ाी ों लोकों कy कyिण कभूमा प्रधy  ह ै ाितलये वनाह एक ह ै व्यि आतश्रा िहाy ह ै तकन्ा ुअव्यि तकिी के 

आतश्रा  हीं िहाy क्योंतक वनाह तकिी कy भूी कyयश  हीं ह ै प्रधy  िे िमििy कोम ऐिy ह ैही  हीं तििकy कyयश प्रधy  को 

 y y िy िके  ाथy व्यि तलंग ह ैतकन्ा ुअव्यि अतलंग ह ै प्रलय कyल    व्यिyति अप े कyिण कों    ली  हो िyाे ह,ं पिन्ा ु

प्रधy  कy लय  हीं होाy, क्योंतक उिकy कोम कyिण क  हीं ह,ै ाितलए प्रधy  अतल ह ै व्यि िyवनायवना ह ंाथy अव्यि प्रकृता 

त िवनायवना ह ै-र्ब्ि स्पर्श रूपप, िि, गन्ध ये अवनायवना प्रधy      हीं होाे ह ं व्यि पिान््र  होाy है, तकन्ा ुअव्यि स्वनाान््र  ह ै

तकिीके अधी   हीं िहाy, स्वनायं अप े    ि थश होाy ह ै 

 ाि प्रकyि के गणु क, ल्ण कों िे यिु प्रकृता, परुुष के ि ् अप े को िीक उिी प्रकyि प्रस्ााु किाी ह ैाथy त वनातृ्त 

हो िyाी ह ैिैिे कोम  ाशकी िंग ंच पि अप y  yच तिखyकि अप y कyयश ि yि कि उि ििy के प्रता  तृ्य िे त वनातृ्त हो 

िyाी ह ै प्रकृता भूी परुुष के तलए भूोग उपलब्ध किyाी िहाी ह ै िब वनाह  ो् उपलब्ध किy िाेy ह ैाो ििy के तलए त वनातृ्त 

होकि उिके तलए कृाकyयश होकि अप े  मल कyिण क    ली  हो िyाी ह ै उिकy प्रयोि  ‘ ो्’ प्रिy  कि y पमिy हो िyाy 

ह ै 
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9.6  कैंल्य 

     भूyिाीय िर्श  की ि स्ा र्yखyओ ं   िुुःख त वनातृत्त औि आ न्िyवनाyति को  ो् कहy गयy ह ै योगिर्श      हतषश 

पांितल  े ािी को स्वनारूपपyवनास्थy  यy कैवनालय कहy ह ै बनधि ों के  ा    यही  ो् ‘त वनाyशण क’ पि िे अतभूतहा तकयy िyाy ह ै 

िै  ािे ‘आहशाी िर्y’ कहाे ह ं  ैयyतयकों  े ‘अपवनागश’ वना वैनार्ेतषकों  े ‘त ुःश्रेयि’ कहy ह ै िyंख्य ‘ित्वनापरुुषyन्याyख्यyता’ 

यy ‘प्रकृतातवनायोग’ के  y  िे कहाे ह ं  ी yंिक ‘प्रपंचि्बन्धतवनालय’ कहाे ह ंाो वेनािyन्ा    ािी कy  y  ‘ब्रह्मपिyवनाyति’ 

ह ै 

       िन् िन् yन्ािों के िंस्कyिों के  लस्वनारूपप िखु-िुुःखyति कy भूोग किाे हुए आत् y को कि की अ भुूमता होाी ह ै ािी 

कि िे  तुि प्रyि कि y उिकy उद्देश्य ह ै 

 चyवनाyशक िर्श   े  ो् की ित्तy औि उपयोतगाy को स्वनाीकyि तकयy ह ै उ के अ िुyि िहे 

ही आत् y ह ै अाुः िहे कy तवना yर् ही  ो् ह ै यह  ो् र्yश्वा ह ैक्योंतक पु िशन्  की प्रyति  हीं होाी  ाितलए उन्हों े 

कहy ह-ै 

     यyवना्िीवेनात्िखुं िीवनाा ्ऋणं क कृत्वनाy घाृं तपबेा ् 

     भूस् ीभूमास्य िहेस्य प ुिyग  ं कुाुः   िवनाशिर्श िं्रनह प.ृ 24 

 िब कु  वनााश y  ह ै प्रत्य् ही प्र yण क ह ै भूमा ाथy भूतवनाष्या ्तकिी भूी पिyथश की ित्तy  हीं ह-ै 

   स्वनागो  yपवनागो वनाy  ैवनाyत् y पyिलनतककुः  

  ैवना वनाण कyशश्र yिी yं तक्रयyश्च  लिyतयकyुः   िवनाशिर्श  िं्रनह प.ृ 24  

 बनधि िyर्शत क त्र तवनाध िुुःख स्वनाीकyि किाे ह-ं िुुःख-िुुःखाy, िंस्कyि-िुुःखाy वना परिण कy -िुुःखाy  ा  त्र तवनाध 

िुुःखों िे आत्यतन्ाक  तुि ही  ो् यy त वनाyशण क ह ै यह त वनाyशण क त षेधyत् क ह,ै तवनाध्यyत् क  हीं  िैिे िीपक कy त वनाyशण क 

त षेधyत् क होाy ह ै तवनारे्षाुः र्मन्यवनाyतियों की यही  yन्याy ह-ै 

ित्कy  दृति प्रभूवनाy रे्षy ,् क्लेर्yंश्च िोषyंश्च तधयy तवनापश्य  ् 

आत् y  स्यy तवनाषयंच बधुि वनाy, योगी किोत्यyत्  त षेध ेवना   
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  yध्यत कy वनातृत्त (चन्िकीताश) यह त वनाyशण क प्रहyण क, प्रyति, उच् ेि, त षेध औि उत्पतत्त िे ितहा  y y गयy ह ै 

क्योंतक अभूyवनारूपप ह ैऔि िब कु  ्तण कक ह ै 

 न्यyयिर्श      ो् को अपवनागश कहy गयy ह ै यह अपवनागश िुुःखों कy अत्यन्ाyभूyवनारूपप ह-ै 

िy आत्यतन्ाकी िुुःखत वनातृत्तिपवनागशुः- िवनाशिर्श िं्रनह प.ृ 491  

ाित्यन्ातवना ो्ोऽपवनागशुः- न्यyयिम्र  1/1/22  

 िुुःखों कy प्रधy  कyिण क िन्  ह ै िन्  िकy  क ों    प्रवनातृत्त िे होाy ह ै प्रवनातृत्त िोषवनार्yा् होाी है औि िोषों कy कyिण क है 

त ्यy्y   प्र yण कyति षोडर् पिyथों के ात्त्वना्y  िे त ्यy्y  की त वनातृत्त होकि  ो् कy अतधग  होाy ह ै कहy गयy है- 

प्र yण कप्र ेय िंर्यप्रयोि दृिyन्ातिधि yन्ाyवनायवनााकश त ण कशयवनाyििलपतवनााण्डyहते्वनाyभूyि- 

 लिyतात ्रनहस्थy y yं ात्त्वना्y yतन् ुःश्रेयिyतधग ुः  न्यyयिम्र  1/1/1  

 वैनार्ेतषक िर्श     भूी कैवनालय कy स्वनारूपप न्यyय के ि y  ही  y y गयy ह ै िो ों ही ि y  ान््र  कह ेिyाे ह ं यहyाँ 

कैवनालय  ो् को पि  परुुषyथश कहy गयy ह ैाथy उिकी र्yस्त्रीय िं्y ‘त ुःश्रेयि’ िी गम ह-ै 

िुुःखyत्यन्ाोच् ेिyपिपयyशयत ुःश्रयेिरूपपत्वेना  पि परुुषyथशत्वनाyा्- िवनाशिर्श िं्रनह प.ृ 447  

 यह भूी िुुःखyभूyवना रूपप ह ै िैिे अतग्  मधं  को िलyकि र्yन्ा हो िyाी ह,ै कु  भूी रे्ष  हीं िहाy  ािी प्रकyि 

िुुःखो कy  yर् हो िy y कैवनालय ह ै कैवनालय    िखु  हीं होाy  

  ी yंिy के अ िुyि िीवनाyत् y के िyथ िगत्पे्र  के ि्बन्ध के तवनालय को  ो् कहy िyाy ह ै  ी yंिक िीवना 

औि िगा ्िो ों को त त्य  y ाे ह ं िगा ्कy प्रलय यहyाँ अ yन्य ह ै अाुः िगा ्कy तवनालय ाो हो  हीं िकाy  केवनाल प्रपंच 

के िyथ िीवना के ि्बन्ध कy लय होाy ह-ै 

प्रपंचि्बन्धतवनालयो  ो्ुः - ी yंिyिर्श ;र्yस्त्रिीतपकy, प.ृ 358  
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 प्रपंच ाी  प्रकyि कy होाy ह-ै र्िीि, ातन्ियyाँ औि तवनाषय  र्िीि भूोगyया , ातन्ियyाँ भूोगिyध  औि तवनाषय भूोग्य 

ह ं िखु-िुुःख रूपप िो अपिो्y भुूमता ह,ै वनाह भूोग ह,ै तििकy काyश परुुष ह ै ाि त्र तवनाध प्रपंच रूपप बन्ध  कy ििy के तलए 

अवनारुधि  हो िy y  ो् ह ै त त्य औि  ैत तत्तक क ों के अ ुष्ठy  िे प्रपंच तवनालय होाy ह ै 

 आचyयश िy y िु  े भूगवनाy  ् श्रीहरि के िyित्वना की प्रyति को ही कैवनालय कहy ह ै कैवनालयyवनास्थy    िीवनाyत् y 

भूगवनाy  ्कy तकंकि ब कि वैनाकुण्ि    भूगवनाy  ्के चिण कों    त वनाyि किाy ह-ै 

श्रीवैनाकुण्ि पेुत्य त त्य ि़ं ातस्   ्पिब्रह्मण कुः  

      िyयु् यं ि वनाyप्य  न्िता ि ं ाे ैवनाधन्युः प ुy  ् लोकyचyयश 

 वनाह ब्रह्म के िyथ त लकि अतभून्   हीं हो िyाy  वनाह ििy ब्रह्म िे पथृक् ही िहाy ह ै  ो् िर्y    तवनारे्ष आ न्ि 

कैवनालय कy  ल ह ै िीवना स्वनारूपप िे त त्य ह ै रवुनाy सु् तृा रूपप भूति ही  ो् कy िyध  ह ै   

 िy y िुीय वैनाष्ण कवना पि्पिy    त ्बyकश  कy  हत्त्वनापमण कश स्थy  ह ै ा के  ा     ुति (कैवनालय) कy अथश ब्रह्मलोक की 

प्रyति ह ै  तुि कy एक y्र  िyध  भूति ह ै भूति कy अथश ह-ै र्िण कyगता यy पिy-प्रपतत्त  पिy-प्रपतत्त    भूगवनाy  ् की 

अ कुम लाy कy िंकलप ले y, प्रताकम लाy कy वनािश  कि y, ‘भूगवनाy  ही ि्y कि गे’ ऐिy तवनाश्वyि कि y ाथy मश्वि के 

ि्कत्वना रूपप  तह y कy वनाण कश  तकयy िyाy ह ै भूगवनाy  ्भूि के कyपशण्य-भूyवना िे प्रिन्  होाे ह ं प्रिन्  हुए भूगवनाy  ्भूि को 

स्वनाकीय धy  प्रिy  किाे ह ं 

 स्वनाy ी ियy न्ि िुुःखों िे  िु हो े को कैवनालय कहाे ह ंतििकy िमििy  y   तुि भूी ह-ै 

‘ ु́ चतन्ा पथृग्भूवनातन्ा ि yुः यस्यyं िy  तुिुः’ 

(ित्यyथश प्रकyर्  वना  ि लुलyि प.ृ 161)  

  तुि की यही िीधी-िी परिभूyषy ह ै यह िीवना कyल    भूी हो िकाी ह ैऔि  तृ्य ुकyल के बyि भूी  िैिे लोक 

   आि ी औषतध आति कy िेवना  किके कु  कyल ाक िोगों िे  िु िहाy ह,ै वैनािे ही उपyि y, ित्क श आति के अ षु्ठy  

िे िन् - िण क के चक्र कy कु  कyलपयशन्ा त रुधि  हो िy y  ो् ह ै वेना  तुि कy एक िीत ा कyल  y ाे ह,ं आत्यतन्ाक 

 तुि  हीं  आत्यतन्ाक र्ब्ि कy वेना अत्यतधक अथश किाे ह ं(ित्यyथश प्रकyर्  वना  ि लुलyि प.ृ 164)   हतषश कy कथ  ह ै
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तक अलप् औि अलपर्तियिु िीवनाyत् y कy ाा y िy ्यश  हीं हो िकाy तक वनाह त्र तवनाध िुुःखों िे र्yश्वा  तुि प्रyि कि 

िके  

 उ के अ ुिyि ”पि ेश्वि की आ्y पyल े, अध श, अतवनाद्यy, कुिंग, कुिंस्कyि, बिेु व्यि ों िे अलग िह े औि 

ित्य भूyषण क, पिोपकyि, तवनाद्यy, प्पyाितहा न्यyय, ध श की वनातृधि  कि े, पमवनाोि प्रकyि िे पि ेश्वि की स्ातुा, परुुषyथश औि 

उपyि y अथyशा ्योगyभ्यyि कि े, तवनाद्यy पे  े, पे y े औि ध श िे परुुषyथश कि ्y  की उन् ता कि े, िबिे उत्त  िyध ों को 

कि े औि िो कु  कि , वनाह िब प्पyाितहा न्यyय ध yश िुyि ही कि   ात्यyति िyध ों िे  तुि औि ा िे तवनापिीा मश्विy्y 

भूगं कि े आति कy  िे बन्ध होाy ह ै (ित्यyथश प्रकyर्  वना  ि लुलyि प.ृ 164)   ािके अतारिि कैवनालय की प्रति के 

तलए िyध चाुि्य, अ बुन्ध चाि्ुय, श्रवनाण कचािुय,  ै्र ी करुण कy आति भूyवना yचािुय को  तुि कy िyध  स्वनाीकyि तकयy ह ै 

 िyंख्य के  ाy ुिyि प्रकृता औि परुुष कy िंयोग ही बन्ध  ह,ै तििे िंिyि कहy िyाy ह ै ात्त्वना्y  िे ा  िो ों 

कy तवनायिु हो िy y ही  ो् ह-ै 

    पुंप्रकृत्योतवनाशयोगोऽतप योग ात्यतभूधीयाे  

 परुुष औि प्रकृता कy िंयोग अंधे वना लंग़े के ि y  ह ै ाि  ा के अ ुिyि बन्ध  वना  ो् प्रकृता कy ही होाy ह,ै 

परुुष    ाो उिकy उपचyि ही होाy ह ै प्रकृता कyयश  हत् वना के आि ध श ह-ं ध yशध श, ्y y्y , वैनािyग्यyवनािैyग्य ाथy ऐश्वयश 

 ैश्वयश  ा    िे िyा रूपपों िे ाो प्रकृता परुुष को बyाँधाी औि एक रूपप िे अथyशा ््y  िे  ो़ाी ह-ै 

रूपपैुः िितभूिेवना ा ुबध् yत्यyत् y  yत्  y प्रकृता:  

   िैवना च परुुषyथं प्रता तवना ोचयत्येकरूपपेण क   िyं.कy.63  

 योगिर्श  के अ िुyि आत् y कy स्वनारूपप    अवनास्थy  ही कैवनालय कहलyाy ह ैाथy  ो् की र्yस्त्रीय िं्y ही 

कैवनालय ह ै  ो्yवनास्थy    िीवनाyत् y त िस्वनारूपप    अवनातस्था होाy है, यह स्वनारूपपyवनास्थy  ही कैवनालय ह-ै 

ािy ििुुः स्वनारूपपेऽवनास्थy  ्-योगिम्र  1/3  
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 र्yन्ा, घोि ाथy  मे ध ों िे ितहा त तवनाशषय चैान्य y्र  ही परुुष कy स्वनारूपप ह ै िैिे िपyकुि ु के हट िy े िे 

स् तटक अप े स्वनाच्  र्धुि  स्वनारूपप    अवनातस्था होाy ह,ै वैनािे ही वनातृत्त के हट िy े पि वनातृत्त के प्रतातब्ब िे ितहा परुुष अप े 

स्वनारूपप    अवनातस्था हो िyाy ह ै 

 प्रकृता औि तचत्त त्र गणु कyत् क ह ं त्र गणु कyत् क प्रकृता के िो ही प्रयोि  ह-ं परुुष के तलए भूोग वना अपवनागश ि ेy  

िब िो ों प्रयोि  पमण कश हो िyाे ह,ं ाो वनाह त वनातृ्त हो िyाी ह ै त्र गणु कyत् क हो े िे र्yन्ा, घोि ाथy  म रूपप ह ै उिके िyथ 

परुुष को ाyिyत््य कy अतभू y  हो े िे परुुष    भूी औपyतधक र्yन्ा, घोि औि  म रूपप ध श भूyि े लगाे ह ं िब वनातृत्तितहा 

तचत्त अप े कyिण करूपप प्रकृता    ली  हो िyाy ह ैाो पुरुष    िो र्yन्ा, घोिyति ध श भूyिाे थे, वेना  हीं भूyिाे  परुुष कy यह 

स्वनारूपप    अवनातस्था हो y ही कैवनालय की िर्y कहलyाी ह ै ात्वना्y  तचत्तवनातृत्तत िोध रूपप योग िे िyध्य ह ै यह योग 

अभ्यyि औि वैनािyग्य रूपप ह ै तक्रयyयोग, अिyंगयोग औि मश्वि-प्रतण कधy रूपप भूतियोग भूी कैवनालय प्रyति के अन्य िyध  ह ं 

बन्ध  औि  ो्- योगिर्श  के अ ुिyि प्रकृता औि परुुष कy िंयोग ही बन्ध  ह ैऔि ा  िो ों कy तवनायोग ही  ो् ह ै 

प्रकृता औि परुुष कy िंयोग अ yति ह ै यह िंयोग अतवनाद्यy के कyिण क होाy ह ै िब तवनावेनाक्y  िे अतवनाद्यy कy अभूyवना हो 

िyाy ह ै ाो प्रकृता औि परुुष के िंयोग कy भूी अभूyवना हो िyाy ह ै यही  ो् यy कैवनालय ह ै 

 प्रकृता के िो प्रयोि  ह-ं भूोग औि  ो्  बतुधि  िे प्रकृता िवनाशप्रथ  परुुष के तलये भूोग प्रिy  किाी ह ैऔि प ुुः 

 ो् प्रिy  किाी ह ै िब उिके ये िो ों प्रयोि  तिधि  हो िyाे ह ंाो प्रकृता परुुष कy िyथ  ो़ िाेी ह ै तचत्त भूी अप े 

कyिण करूपप प्रकृता    ली  हो िyाy ह ै िम्र कyि  हतषश पा´ितल  े कहy ह-ै 

परुुषyथशर्मन्यy yं गणु कy yं प्रताप्रिवनाुः कैवनालयं स्वनारूपपप्रताष्ठy वनाy तचतार्िेरिता    

योगिम्र  -4/34  

 अथyशा ्बतुधि  आति के रूपप    परिण का गणु कों कy िब भूोग औि अपवनागशरूपप प्रयोि  तिधि  हो िyाy ह ैाो वेना अप े-

अप े कyिण कों    ली  हो िyाे ह ं यह प्रकृता कy कैवनालय ह ै तचतार्ति परुुष वनातृत्तिyरूपप्य की त वनातृत्त हो े पि स्वनारूपप    

अवनातस्था हो िyाy ह ै यह परुुष कy कैवनालय ह ै 

 ाि प्रकyि कैवनालय िो प्रकyि कy हुआ- गणु कों कy प्रकृता    लय हो y औि परुुष कy स्वनारूपप    अवनातस्था हो y  

प्रथ   ो् प्रकृता को होाy ह ैऔि िमििy  ो् परुुष को होाy ह ै प्रकृता परुुषyथश िे  िु हो गयी औि परुुष गणु कों िे  िु 

हुआ  तचतार्तिरूपप पुरुष कy िवनाशिy उिी प्रकyि िे अवनातस्था िह y ही परुुष कy कैवनालय ह ै 
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कैवनालय के भूिे- कैवनालय यy  तुि िो प्रकyि की ह-ै िीवनान् तुि ाथy तवनािहे तुि यy आत्यतन्ाक  तुि  िीवना कyल    

ात्वना्y  हो े पि परुुष कy िो स्वनारूपपyवनास्थy  होाy ह,ै वनाह िीवनान् तुि ह ैऔि  तृ्य ुके पश्चyा िहेपyा हो े पि तवनािहे तुि 

होाी ह ै ात्वना्y  हो े पि भूी आय ुके रे्ष िहाे हुए र्िीि िंस्कyिवनार् चलाy िहाy ह ैवनाह कyल िीवनान् तुिकyल कहलyाy 

ह ै उि कyल    योगी िो क श किाy ह,ै वेना क श   ाो र्कु्ल होाे ह ंऔि   कृष्ण क  क्योंतक उ  क ों िे िंस्कyि  हीं ब ाे  

िंस्कyि उन्हीं क ों िे ब ाे ह ंति के िyथ    कy ि्बन्ध होाy ह ै योगी के क श    िे  हीं तकये िyाे, वेना ाो पमवनाश अभ्यyि 

के कyिण क स्वनाचyतला यन््र  के ि y  स्वनाय ेवना होाे िहाे ह ं िैिे कु्भूकyि कy चक्र िण्ड हटy ले े पि भूी पमवनाशगता के िंस्कyि 

के कyिण क कु  ििे ाक चलाy िहाy ह ै गता कy िंस्कyि ि yि होाे ही चक्र स्वनाय ेवना रुक िyाy ह ै िीवनान् िु परुुष की भूी 

यही िर्y ह ै वनाह भूी पमवनाश िंस्कyिवनार् िहे िे िीतवनाा िहाy ह ै आय ुि yि होाे ही वनाह तवनािहे िु हो िyाy ह ै औि वनाह त ि 

िन्  िण क के चक्ररूपप ाि िंिyि    त ि  हीं आाy  यही स्वनारूपप मश्विकृष्ण क  े िyंख्यकyरिकy    तकयy ह-ै 

ि्यग््y yतधग yि ्ध yशिी y कyिण कप्रyिन  

ताष्ठता िंस्कyिवनार्yा ्चक्रभ्रत वनाधि ाृर्िीिुः   

प्रyिे र्िीिभूिे ेचरिाyथशत्वनाyा ्प्रधy तवनात वनातृ्तन  

ऐकyतन्ाक yत्यतन्ाक भुूयं कैवनालय yप् ोता   

     िyंख्यकyरिकy 67,68  

9.7 कैंल्य प्रातप्त के उपाय 

  ो् के अतधग  हाे ुउपत षिों    ्y , क श औि उपyि y ाी ों िyध ों के िyथ-िyथ योग को स्वनाीकyि तकयy 

गयy ह ै ान्हीं    िे वेनािyतन्ायों  े  y्र  ्y  को, वैनाष्ण कवनाyचyयों  े भूति को,  ी yंिकों  े क श को ाथy योतगयों  े योग कy 

चय  तकयy ह ै 

 उपत षिों    केवनाल ्y  यy केवनाल क श को  ो् के िyध  के रूपप    स्वनाीकyि  हीं  y y है, ािके अ ेक प्र yण क 

उपत षिों     प्रyि होाे ह ंिैिे- 

अन्धंा ुः प्रतवनार्तन्ा ...........  मर्ोपत षि – 9  
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प्लवनाy ह्येाे ........................  णु्डकोपत षि 1/2/7 

अतवनाद्यyयy न्ािे ...........      णु्डकोपत षि 1/2/8  

अतवनाद्यyयyं बहुधy ................   णु्डकोपत षि 1/2/9  

  क श तलप्याे  िे ...............मर्ोपत षि 2  

पिी्य लोकy  ्..................  णु्डकोपत षि 1/2/12  

  क yश षु्ठy  द्वyिy  तृ्य ुको पyि किके ्y y षु्ठy  द्वyिy  ो् की प्रyति  y ी गम ह ै प्रण कवनाोपyि y वना ाप को भूी 

िyध  रूपप    स्वनाीकyि तकयy ह ै अन्य्र  र्िण कyगता रूपप भूति को  ो्ोपyय स्वनाीकyि तकयy गयy ह ै ाि प्रकyि ्y , क श 

औि भूति को कैवनालय कy िyध  स्वनाीकyि तकयy गयy ह ै केवनाल ्y  अथवनाy केवनाल क श अथवनाy उपyि y ही ािके तलए 

पयyशि  हीं ह ं 

 योगात्त्वना को  ो्ोपyय स्वनाीकyि किके उपत षिों    यहyाँ ाक कहy ह ै तक योगyतग्  य र्िीि वनाyले िyधक को 

िन् ,  तृ्य ुऔि ििy  हीं िाyाे- 

  ास्य िोगो   ििy    तृ्य ुप्रyिस्य यनगyतग्  यं र्िीि ्-  

श्वेाyश्वािोपत षि ्2/12  

 अाुः योग द्वyिy अ ित्वना प्रyति ि्भूवना ह ै योग की अतन्ा  अवनास्थy ि yतध ह ै ािके उपिyन्ा िyधक अतवनाद्यyति 

पंचक्लेर्ों िे  म टकि िंस्कyिों को िग्धबीि कि िाेy ह ै तिििे िंस्कyि रे्ष  हीं िहाे औि िन् -आयु-रूपपी  ल प्रिy  

कि े    अि थश हो िyाे ह ं ाि प्रकyि योग िyध y द्वyिy िyधक िन् - िण क के बन्ध  िे  म टकि आ न्ि प्रyि कि लेाy ह ै 

योगyभ्यyिी िyधक अिyंगयोग, तक्रयyयोग, अभ्यyि औि वैनािyग्य के द्वyिy उि कैवनालयyवनास्थy को प्रyि कि लेाy है, िहyाँ 

िyकि उिे पि िखु की उपलतब्ध होाी ह ै उिे कलपyन्ा ाक  ो्y न्ि भूोग कy िy ्यश प्रyि हो िyाy ह ै 

 अि्प्र्yाि yतध  े प्रyि ित्वनापरुुषyन्याyख्यyतारूपप तवनावेनाक्y  ही कैवनालय कy एक y्र  उपyय ह ै यद्यतप 

अतवनाद्यy की त वनातृत्त ही  ो् कy हाे ुह ैतकन्ा ुअतवनाद्यy की त वनातृत्त तवनावेनाक्y  द्वyिy होाी ह ै अाुः तवनावेनाक्y  ही कैवनालय कy 
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उपyय ह ै िम्र कyि  े कहy ह-ै 

तवनावेनाकख्यyताितवनाप्लवनाy हy ोपyयुः  योगिम्र  2/26   

 अथyशा ् त ्यy्y रूपप तवनाप्लवना िे ितहा तवनावेनाकख्यyता ही अतवनाद्यy की त वनातृत्त कy ाथy कैवनालय कy हाे ु ह ै 

र्yस्त्रिन्य्y  िे अतवनाद्यy की त वनातृत्त  हीं होाी क्योंतक वनाह पिो््y  ह ै तवनावेनाकख्यyता अपिो््y  ह ै ािी िे अतवनाद्यy की 

त वनातृत्त होाी ह ै ाि अवनास्थy को उपत षि ्   ाि प्रकyि कहy गयy ह-ै 

अिy ेकyं लोतहार्कु्लकृष्ण कyं वनाह्ीुः प्रिyुः ििृ y yं िरूपपyुः  

अिो हे्यको िषुyण कोऽ ुरे्ाे िहyत्ये yं भूिु भूोगy िोऽन्युः   

 अथyशा ्ित्वना, िि औि ा  रूपप त्र गुण कyत् क प्रकृता अिन् y ह ै यह त्र गुण कyत् क प्रिyओ ंको उत्पन्  किाी ह ै 

उि प्रकृता को एक अिन् y बधि परुुष ाो भूोगाy हुआ अ ाुyप किाy ह ैऔि िमििy अिन् y  िुपरुुष भूोग ओि  ो् िकेि 

कृाकyयश हुम प्रकृता को  ो़ िाेy ह ै 

अभ याि प्रश्   –  

1. तहुतंकल् पीय प्रश्    

क. तकि े कहy ह ैतक ब्रह , िगणु क वना तवनारे्ष ह ै  

अ. आचyयश  ध् वना   ब. आचyयश रं्कि  

ि. आचyयश िy y िु  ि. आचyयश त ् बyकश   

 

ख.  हतषश ियy न् ि  े कन  िी पसु् ाक तल खी   

क. िyियोग    ब. ित् यyथश प्रकyर्  

ि. भूति योग िyध y  ि. योग िम्र   

 

ग. कैवनाल य की प्रyति के िyध  कन  िे ह ै  

अ. अष् टyगं योग   ब. अभ् यyि वैनािyग् य  

ि. तक्रयyयोग   ि. उपिोक् ा ाी ों  

 

2. ि् य  र अि् य तिाइये   

क. मश् वनाि की कृपy िे ि yतध की प्रyति होाी ह ै  

ख.  हतषश ियy न् ि  े मश्वि को िगुण क वना त गुशण क  y y ह ै  

ग. चyवनाyशक िर्श  मश् वनाि की ित् ाy पि तवनाश् वनाyि किाy ह ै  

घ. मश् वनाि क् लेर्, क श, तवनापyक ाथy आर्य िे पिे ह ै  

ड. योग िर्श     आत्  y को मश् वनाि की िं्y िी ह ै  
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च. िyंख् य िर्श     25 ात् वनाों को  yन् याy िी ह ै  

 . न् यyयिर्श      ो् को अपवनागश कहy ह ै  

ि. योगिर्श  के अ िुyि प्रकृता औि परुूपष कy िंयोग ही बन् ध  ह ै–  

 

9.8 िारा र्  

 कैवनाल य की प्रyति कि y योगिर्श  कy प्र खु उद्देश् य ह ै भूyिाीय िर्श  की ि स् ा र्yखyओ ं   ि:ुख की त वनातृत्त 

औि आ न् ि की प्रyति को  ो् कहy ह ै  y  अ ेक ह ैपिन् ा ुउद्देश् य एक ही ह ै पांितल  े कहy तक िब तचत् ा की ि स् ा 

वनातृत्तयों कy त िोध हो िyाy ह ैाब दृष् टy अथyशा आत्  y अप े स् वनारूपप    तस्था हो िyाी ह,ै यही अवनास् थy कैवनाल य ह ै कैवनाल य 

की प्रyति के तलए योग िyध y ाो ह ैही पि तब y मश् वनाि की कृपy के यह ि् भूवना  हीं ह ै मश् वनाि िो ि स् ा िगा को केवनाल 

ाच्  y  y्र  िे ही उत् पन्   कि ि ेयy  ष् ट कि ि ेवनाह चyह ेाो त तश्चा ही िहि रूपप िे कैवनाल य की प्रyति हो िकाी ह ै  

9.9 र्ब् दांली  

तवनात ष् ट -  ष् ट कि y,  yर् कि y  

त िyकyि – तििकy कोम आकyि  ही 

पंच क् लेर् – अतवनाद्यy अतस् ाy, िyग, द्वेष, अतभूत वेनार्  

कyल – ि य  

प्रण कवना – ॐ, ओकंyि  

9.10 तत्रगुण – िि, रि, ि    

अभ याि प्रश्  ों के उ् िर  

1. क. अ   ख. ब   ग. ि  

2. क. ित् य   ख. ित् य  ग. अित् य   घ. ित् य  

ड. अित् य   च. ित् य    . ित् य  ि. ित् य  

9.11 िन् दभूभ ्रनन् थ -  

1.  हतषश पांितल – योग िर्श  (2007) गीाyपे्रि गोिखपिु 

2.  हतषश पांितल – पyांिल योग प्रिीप (2008) गीापे्रि गोिखपिु  

3. स् वनाy ी तवना्y y न् ि ििस् वनााी – पyांिल योग िर्श  (1999) योग त केा  रस् ट,  तु  की िेता ऋतषकेर्  

9.12 त त धा्  क प्रश्    

1. योग िम्र  के अ िुyि मश् वनाि के स् वनारूपप की तवनास् ाyिपमवनाशक व् यyख् यy कि    

2. परुूपष वना प्रकृता कy ि ी्yत्  क अध् यय  कीतिए   

3. कैवनाल य के स् वनारूपप को स् पष् ट किाे हुए कैवनाल य प्रyति के उपyयो की तवनास् ाyिपमवनाशक चचyश कि    
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 इकाई 10 – ह योग का अथभ, पररभूाषा, उदे्दश् य, उपयोतगिा िथा ह तितद्ध के 

लक्षण  

10.1 प्रस् ाyवना y  

10.2 उद्दशे् य  

10.3 हियोग कy अथश  

10.4 हियोग की परिभूyषyय   

10.5  हियोग कy उद्दशे् य  

10.6  हियोग की उपयोतगाy  

10.7 हितितधि  के ल्ण क  

10.8 िyिyंर्  

10.9 र्ब् िyवनाली  

10.10 अभ् यyि प्रश्नों के उत् ाि  

10.11 िन् िभूश ्रनन् थ िमची  

10.12 त बंधyत्  क प्रश्    

10.1 प्रस् िां ा  

 योग कy  खु् य उद्देश् य  ो् की प्रyति ह ै भूyिाीय तचन् ा     योग  ो् प्रyति कy एक  हत् वनापमण कश िyध  िहy ह,ै 

योग की तवनातवनाध पि् पिyओ ं(हियोग, ्y योग, क शयोग, भूतियोग) ात् यyति कy अतन्ा  ल् य भूी ि yतध की तस्थता को 

प्रyप् ा कि y ह ै हियोग के िyध ों के  yध् य  िे वनााश y     व् यति स् वनाyस् ्  य लyभू ाो किाy ही ह ैपि ािके आध् यyतत् क 

लyभू भूी त तश् चा रूपप िे व् यति को त लाे ह ै प्रस् ााु ाकyम    हियोग के अथश परिभूyषyओ,ं उद्देश् य ाथy  हत् वना के िyथ-

िyथ हितितधि  के ल्ण कों कy वनाण कश  तकयy िy िहy ह ै ति्yि ुपyिको को चyतहए तक हियोग की ाि पि् पिy को आत्  िyध 

कि योग के चि  ल् य की ओि िyधक अ्रनिyरिा हो   

10.2 उदे्दश् य  

प्रस् ााु ाकyम    आप  
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 हियोग के वनाyस् ातवनाक अथश को ि   िक गे   

 हियोग की तवनातवनाध परिभूyषyओ ंको िy  िक गे   

 हियोग के तवनातवनाध उद्देश् यों कy तवनाश् लेषण क कि िक गे   

 हियोग की उपयोतगाy को िy  िक गे   

 हितितधि  के ल्ण कों कy अध् यय  कि गे   

ति्yि ुपyिyकों, आ   yगरिको, ाथy योग को िy  े की अभूीप् िy िख े वनाyले िyधको के       अक् िि त ्   

प्रश्  ों को िy  े की ाच्  y िहाी ह ै  

 हियोग क् यy ह ै 

 क् यy हिपमवनाशक की िy े वनाyली तक्रयy हियोग ह ै  

 हियोग कy अभ्यyि क् यो कि y चyतहए   

 हियोग कि े िे क् यy लyभू ह ै

आगy ी पषृ् िों कy अध् यय  कि ले े के बyि आप उपिोक् ा प्रश्  ों के उत् ाि िy  े    ि्  हो िyय गे   

10.3 ह योग का अथभ  

हियोग  y  िे यह प्राीा हो िहy ह ैतक यह तक्रयy तिि-पमवनाशक (हिपमवनाशक) की िy े वनाyली ह ै पिन् ा ुऐिy  हीं ह ै

अगि हियोग की तक्रयy एक उतचा  yगशिर्श     की िyये ाो िyधक िहिाyपमवनाशक ािे कि िकाy ह ै ािके तवनापरिा अगि 

व् यति तब y  yगशिर्श  के किाy ह ैाो ाि िyध y के तवनापरिा परिण कy  भूी तिखाे ह ै वनाyस् ावना    यह िच ह ैतक हियोग की 

तक्रयyये कति  कही िy िकाी ह ैतििके तलए त िन् ािाy औि दृे ाy आवनाश्यक ह ैप्रyि् भू    िyधक हियोग की तक्रयy के 

अभ् यyि को िखेकि िल िी कि े को ाैयyि  हीं होाy ाितलए एक िह र्ील, परिश्र ी औि ापस् वनाी व् यति ही ाि िyध y 

को कि िकाy ह ै अब प्रश्   उिाy ह ै तक हियोग क् यy ह ै िंस् कृा र्ब् िyथश कनस् ाभुू    हियोग र्ब् ि को िो अ्िों    

तवनाभूyतिा तकयy ह ै  

1. ह अथyशा हकyि  

2. ि अथyशा िकyि  

हकyि कy अथश ह ैिमयश ाथy िकyि कy अथश चन् ि िे ह ै  

हकyि अथyशा िमयश ाथy िकyि अथyशा चन् ि ा  िो  तियों कy त ल  ही हियोग ह ै  
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10.4 ह योग की पररभूाषायें  

 तवनातवनाध ्रनन् थों    हियोग को ाि प्रकyि परिभूyतषा तकयy ह ै  

तिधि -तिधि yन् ा िं्रनह के अ ुिyि :-  

हकyि: कीताशा: िमयशष्ठकyिश् चन् ि उच् याे    

ियyशचन् ि िोयोगyा ्हियोगो त गद्याे     

अथyशा हकyि (िमयश) ाथy िकyि (चन् ि)  yडी के योग को हियोग कहाे ह ै  

योगतर्खोपत षि    भूी हकyि को िमयश ाथy िकyि को चन् ि  y कि िमयश औि चन् ि के िंयोग को हियोग कहy गयy ह ै  

हकyिेण क ा ुिमयश: स् यyा ्िकyिेणे कन् िरुूपच् याे   

िमयyशचन् ि िोिैक् यं ह  ाव् यत धीयाे    

योगतर्खोपत षि    योग की परिभूyषy िाेे हुए कहy ह ै तक अपy  वना प्रyण क, िि वना िेाि,् िमयश वना चन् ि ाथy िीवनाyत्  y वना 

पि yत्  y कy त ल  योग ह े यह परिभूyषy भूी हियोग की िमयश वना चन् ि के त ल  की तस्थता को प्रकट किाी ह ै-  

  योऽपy प्रyण कयोिैक्यं स्वनाििो िेािोस्ाथy   

  िमयyशचन्ि िोयोगो िीवनाyत् पि yत्  ोुः  

  एवंना ा ुद्वन्द्विyलस्य िंयोगो योग उच्याे   

 ह (िमयश) कy अथश िमयश स्वनाि, िyयyाँ स्वनाि, तपंगलy स्वनाि अथवनाy य ु y ाथy ि (चन्ि) कy अथश चन्ि स्वनाि, बyाँयy स्वनाि, 

ाडy स्वनाि अथवनाy गंगy तलयy िyाy ह ै िो ों के िंयोग िे अतग् स्वनाि,  ध्य स्वनाि, िषुु्  y स्वनाि अथवनाy ििस्वनााी स्वनाि चलाy ह,ै 

तििके कyिण क ब्रह्म y़ी    प्रyण क कy िंचिण क हो े लगाy ह ै ािी ब्रह्म y़ी के त चले तििे के पyि कुण्डतल ी र्ति 

ििुyवनास्थy    तस्था ह ै िब िyधक प्रyण कyयy  किाy ह ैाो प्रyण क के आघyा िे ििु कुण्डतल ी िy्रना होाी ह ैाथy ब्रह्म y़ी 

   ग   कि िyाी ह ैतिििे िyधक    अ ेकy ेक तवनातर्िाyएाँ आ िyाी ह ं यह प्रतक्रयy ाि योग पधि ता     खु्य ह ै ाितलए 

ािे हियोग कहy गयy ह ै यही पधि ता आि आि , प्रyण कyयy , षट्क श,  िुy आति के अभ्यyि के कyिण क िवनाyशतधक 

लोकतप्रय हो िही ह ै  हतषश पांितल के   ोत ्रनह के िyध  रूपप    ाि पधि ता कy प्रयोग अत वनाyयशाुः उपयोगी बाyयy गयy 

ह ै 

हि प्रिीतपकy    स् वनाy ी स् वनाyत्  yिy   े हियोग को परिभूyतषा किाे हुए कहy ह ैतक हिपमवनाशक  ो् कy भूिे हियोग िे तकयy 

िy िकाy ह ै  

उद्घyटयेा ्कपyटं ा ुाथy कुतचंकयy हिyा ्  

कुण् डतलन् यy ाथy योगी  ो्द्वyिं तवनाभूेियेा ्   ह0प्र0 3/101  
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अथyशा तिि प्रकyि चyभूी िे हिyा तकवनाy़ को खोलाे ह ैउिी प्रकyि योगी कुण् डतल ी के द्वyि (हिyा)्  ो् द्वyि कy भूिे  

किाे ह ै   

10.5 ह योग का उदे्दश्य 

 हि प्रिीतपकyकyि स्वनाyत् yिy योगी द्वyिy यह घोषण कy कि िी गम ह ै तक ‘केवनाल िyियोगyय हितवनाद्योपतिश्याे’ 

अथyशा ्केवनाल िyियोग की िyध y के तलए ही हितवनाद्यy कy उपिरे् किाy ह ाँ  हिप्रिीतपकy    अन्य्र  भूी कहy ह ैतक आि , 

प्रyण कyयy ,  िुyएाँ आति िyियोग की िyध y ाक पहुाँचy े के तलए ह-ं 

  पीिyत  कु्भूकyतश्च्र y तिव्यyत  किण कyत  च  

  िवनाyशण्यतप हिyभ्यyिे िyियोग  लyवनातधुः   ह॰प्र॰ 1/67  

 यह हियोग भूवनााyप िे ाि लोगों के तलए आश्रयस्थल के रूपप    ह ैाथy िभूी योगyभ्यyतियों के तलए आधyि है- 

  अरे्षाyपािy yं ि yश्रय िो हि:  

  अरे्षयोगयिुy y yधyिक िो हिुः    ह॰प्र॰ 1/10  

 

 ािकy अभ्यyि कि े के पश्चyा ्अन्य योगप्रतवनातधयों    िहि रूपप िे ि लाy प्रyि की िy िकाी ह ै कहy गयy ह ै

तक यह हितवनाद्यy गोप ीय ह ैऔि प्रकट कि े पि ािकी र्ति ्ीण क हो िyाी है- 

  हितवनाद्यyं पिं गोप्यy योतग yं तितधि त च् ाy  ् 

  भूवेनाि ्वनाीयशवनााी गिुy त वनाययyश ा ुप्रकyतर्ाy    ह॰प्र॰ 1/11  

 ाितलए ाि तवनाद्यy कy अभ्यyि एकyन्ा    कि y चyतहए तिििे अतधकyिी- ति्yि ुाथy िyधकों के अतारिि 

िy yन्य ि  ािकी तक्रयyतवनातध को िखेकि स्वनायं अभ्यyि किके हyत ्रनस्ा   हों  िyथ ही अ तधकyिी ि  ािकy उपहyि   

कि िक   तप्रय पyिको स्  िण क िह ेतक -  

 तिि कyल    हिप्रिीतपकy की िच y हुम थी, वनाह कyल योग के प्रचyि-प्रिyि कy  हीं थy  ाब िyधक ही 

योगyभ्यyि किाे थे  िy yन्यि  योगyभ्यyि को केवनाल मश्विप्रyति के उद्देश्य िे की िy े वनाyली िyध y के रूपप    िy ाे थे  

आि तस्थता बिल गम ह ै योगyभ्यyि ि -ि  ाक पहुाँच गयy ह ैाथy प्रचyि-प्रिyि ति ों-ति  प्रगता पि ह ै लोग ािकी 

 हत्तy को ि   गए ह ंाथy िीवना      yल े के तलए प्रयत् र्ील हो िह ेह ं 

 हियोग के उद्देश्य के दृतिकोण क िे तवनाचyि कि े पि ह  िखेाे ह ं तक ‘िyियोग िyध y की ाैयyिी के तलए ाो 

हियोग उपयोगी ह ैही’, ाि  खु्य उद्देश्य के िyथ अन्य अवनाyन्ाि उद्देश्य भूी कह ेिy िकाे ह ंिैिे- स्वनाyस््य कy िंि्ण क, िोग 

िे  तुि, ििु चेा y की िyगतृा, व्यतित्वना तवनाकyि, िीतवनाकोपyिश  ाथy आध्यyतत् क उन् ता  ा की तवनास् ााृ तवनावेनाच y ाि 

प्रकyि ह ै  
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10.5.1 स्ंास््य का ि रक्षण- र्िीि स्वनास्थ िह े िोग्रनस्ा   हो  ािके तलए भूी ह  हियनतगक अभ्यyिों कy आश्रय ले 

िकाे ह ं ‘आि े  भूवेनाि ्दृ  ’्, ‘षट्क शण कy र्ोध  ्’ आति कहकि आि ों के द्वyिy  िबमा र्िीि ाथy षट्क ों के द्वyिy 

र्तुधि  कि े पि िोषों के ि  हो िy े िे व्यति ििy स्वनास्थ ब y िहाy ह ै तवनातभून्  आि ों के अभ्यyि िे र्िीि की 

 yंिपेतर्यों को  िबमा ब yयy िy िकाy ह ैाथy प्रyतण कक रिyश के िंि्ण क िे िीवना ी र्ति को बे yयy िy िकाy ह ै र्िीि 

   गता ि ेे िे िभूी अंग-प्रत्यंग चसु्ा ब े िहाे ह ंाथy र्yिीरिक कyयश् ाy    वनातृधि  होाी ह ैतिििे र्िीि स्वनास्थ िहाy ह ै 

अा: ह  कह िकाे ह ैतक स् वनाyस् ्  य िंि्ण क    हियोग कy  हत् वनापमण कश स् थy  ह ै  

10.5.2 रोग िे  ुति- अब ा  हियोग के अभ्यyिों को िोग-त वनाyिण क के तलए भूी प्रयिु तकयy िy िहy ह ै कहy भूी ह-ै 

  ‘आि े  रुिो हतन्ा’  (घेिण्ड िंतहाy) 

  ‘कुयyशा ्ािyि ं स्थैयश yिोग्यं चyङ्गलyघवना ्’   ह॰प्र॰ 1/17  

 तवनातभून्  आि ों कy र्िीि के तवनातभून्  अंगों पि िो प्रभूyवना प़ाy ह,ै उििे ात्ि्बन्धी िोग िमि होाे ह ं िैिे 

 त्स्येन्िyि  कy प्रभूyवना पेट पि अत्यतधक प़ाy ह ैाो उिितवनाकyिों    लyभूिyयक ह ै िििyतग्  प्रिीि हो े के कyिण क कब्ि, 

अपच,  न्िyतग्  आति िोग िमि होा ेह-ं 

  त्स्येन्िपीिं िििप्रिीतिं प्रचण्डरुग् ण्डलखण्ड yस्त्र  ् 

 अभ्यyिाुः कुण्डतल ी प्रबोधं चन्ितस्थित्वंना च ििyता पुंिy  ् 1/27 (हि प्रिीतपकy)  

 ािी प्रकyि षट्क ों कy प्रयोग किके िोगत वनाyिण क तकयy िy िकाy ह ै िैिे धनता के द्वyिy कyि, श्वyि, प्लीहy 

ि्बन्धी िोग, कुष्ठ िोग, क िोष आति  ि होाे ह-ं 

  कyि श्वyि प्लीहy कुषं्ठ क िोगyाँश्च तवंनार्ताुः  

  धनताक शप्रभूyवेना  प्रयyन्त्येवना   िंर्युः     ह॰प्र॰ 2/25  

  ेता के द्वyिy दृति ाेि होाी ह,ै तिव् य (िम्   ) दृति प्रिy  किाी ह ैऔि स् कन् ध प्रिरे् िे रपि हो े वनाyले िोगि महों 

को र्ीघ्र  ष् ट किाी ह ै   

  कपyलर्ोतध ी चैवना तिव्यदृतिप्रिyतय ी  

  ि्र मध्वनाशिyािोगोघं  ेतािyर् ुत हतन्ा च    ह॰प्र॰ 2/31  

 आधतु क वैना्yत क यगु    यद्यतप आयतुवनाश्y  की  म वैना्yत क खोि हो िही ह ै त ि भूी अ ेक िोग िैिे- 

 y तिक ा yवना,  ध ुेह, प्र ेह, उच्च ििचyप, त ्  ििचyप, िyातटकy, क िििश, िवनाyशाकल स्पोंडोलyातटि, आ वनाyा, 

 ोटyपy, अर्श आति अ ेक िोगों को योगyभ्यyि द्वyिy िमि तकयy िy िहy ह ै 

10.5.3 िपु्त चेि ा की िागृति - हियोग के अभ्यyि र्िीि को वनार्    कि े कy उत्त  उपyय ह ं िब र्िीि तस्थि औि 

 िबमा हो िyाy ह ैाो प्रyण कyयy  द्वyिy श्वyि को त यंत्र ा तकयy िy िकाy ह ै प्रyण क त यंत्र ा हो े पि  मलyधyि    तस्था र्ति 
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को रध्वनाशगy ी कि िकाे ह ं प्रyण क के त यं्र ण क िे    भूी त यंत्र ा हो िyाy ह ै अाुः   ोत ्रनह ाथy प्रyण कyपy -िंयोग िे 

र्ति िy्रना होकि ब्रह्म y़ी    गता कि िyाी ह ैतिििे िyधक को अ ेक योग्याyएाँ स्वनााुः प्रyि हो िyाी ह ं अा: ह  कह 

िकाे ह ैतक हियोग के अभ् यyि िे िुप् ा चेा y की िyगतृा होाी ह ै  

10.5.4 व्यति्ं तंकाि- िyधक ा  अभ्यyिों को अप yकि त ि व्यतित्वना कy तवनाकyि कि े    ि थश होाy ह ै उि   

 y वनाीय गणु क स्वनााुः आ िyाे ह ं र्िीि गिीलy, त िोग, चसु्ा, कyंतायिु ाथy गणु कों िे पमण कश होकि व्यतित्वना कy त  yशण क किाy 

ह ै ऐिे गुण कों को धyिण क किके उिकी वनाyण की     िृाुy, आचिण क    पतवना्र ाy, व्यवनाहyि    िyिगी, स् ेह, आति कy ि yवनाेर् हो 

िyाy ह ै 

10.5.5 िीतंकोपािभ  - िरे् ही  हीं, तवनािरे्    भूी आि योगyभ्यyि िीतवनाकोपyिश  कy एक िर्ि  yध्य  ब  गयy 

ह ै िरे्    ही अ ेक योग प्रतर््ण क केन्ि, तचतकत्िyलय, तवनाद्यyलय,  हyतवनाद्यyलय,  तवनाश्वतवनाद्यyलय योग के प्रचyि-प्रिyि    

लगे ह ं िोगोपचyि के तलए व्यतिगा रूपप िे लोग योग प्रतर््क को बलुyकि तचतकत्िy ले िह ेह ंाथy स्वनाyस््य-िंि्ण क हाेु 

प्रतर््ण क प्रyि कि िह ेह ं तवनािरे्    ाो भूyिा िे भूी अतधक िyगरूपकाy ह ै अाुः िीतवनाकोपyिश  के तलए भूी ािे अप yयy िy 

िहy ह ै 

10.5.6 आध्यात् क उन् ति- कु  लोग वनाyस्ावना    ति्yिु ह ंिो योग द्वyिy िyध y    ि ल होकि िy्yत्कyि कि y 

चyहाे ह ं उ के तलए ाो योग ह ैही  िyधक िyध y के तलए आि -प्रyण कyयy yति कy अभ्यyि किके दृे ाy ाथy तस्थिाy 

प्रyि किके ध्यy  के तलए ाैयyि हो िyाy ह ै ध्यy  के अभ्यyि िे ि yतध ाथy िy्yत्कyि की अवनास्थy ाक पहुाँचy िy 

िकाy ह ै अाुः आध्यyतत् क उन् ता हाे ुभूी हियोग एक िyध  ह ै गहु्य ि yिां्र     कहy गयy ह ैतक यति ्y प्रyति (बोध) 

  हो ाो हियोग कy अभ्यyि कि -  

‘यिy   तिधि याे बोतधहशियोगे  िyधयेा्’ 

अथyशा ्पमवनाश    बाyम गम तवनातध िे यति बोतधप्रyि   हो ाो हियोग कy आश्रय ले y चyतहए  िyियोग िyध y कy 

आधyि हो े के कyिण क ािे भूी िyियोग के ि क् स्थy  प्रyि ह ै अा: ह  कह िकाे ह ै तक आध् यyतत् क उन्  ता कy 

िyियोग  हत् वनापमण कश िनपy  ह ै  

10.6 ह योग की उपयोतगिा 

 हियोग िyध y अ yतिकyल िे गरुुतर्ष्य पि्पिy िे चली आ िही ह ै यह एक ऐिी िyध y पधि ता ह,ै तिििे 

अध्यyत्  की उच्चyवनास्थy को ाो प्रyि तकयy ही िy िकाy है, िyथ ही िyथ र्िीि, प्रyण क,    वना ातन्ियों को भूी िबल वना 

स्वनास्थ ब yयy िy िकाy ह,ै क्योंतक तब y स्वनास्थ र्िीि वना    के आत् लyभू प्रyि कि y अि्भूवना ह ै ाितलए हियोग 

िyध y    र्िीि वना    को स्वनास्थ ब y े पि तवनारे्ष बल तियy गयy ह ै यह िyध y र्िीि औि उिकी  yत़यों की र्तुधि  औि 

स्वनाyस््य की ि्y किाी ह ै 

 योग िyध y के तवनातभून्  प्रकyिों    केवनाल हियोग िyध y    ही तवनातभून्  िोगों की यनतगक तचतकत्िy कy वनाण कश  

प्रyि होाy ह ै ाितलए ािको योग की तचतकत्िy पधि ता भूी कहy िy िकाy ह ै आि ह yिी ति चयyश पमण कशायy अव्यवनातस्था 

हो गयी ह ैतिििे प्रत्येक व्यति तकिी   तकिी र्yिीरिक यy  y तिक िोग िे ्रनस्ा होाy िy िहy ह ै ऐिी तस्थता    हियोग 

के अभ्यyि को िीवना चयyश कy अंग ब yकि ह  स्वनास्थ िह िकाे ह ं 
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 हियोग के ्ंरनथों    हियोग िyध y के िyा अंग वनातण कशा तकये गये ह-ं षट्क श, आि ,  िुy, प्रत्यyहyि, प्रyण कyयy , 

ध्यy  वना ि yतध  ा  अंगों की िyध y किाे हुए िyधक िब ि yतध की अवनास्थy    पहुाँचाy ह ैाो यह िyध y हियोग की 

िyध y कहलyाी ह ै ािी के िyथ-िyथ य -त य  कy पyल  ाथy यनतगक आहyि भूी हियोग कy  हत्वनापमण कश अंग ह ै 

तवनातभून्  िोगों    तवनातभून्  षट्क श, आि ,  िुy, प्रyण कyयy  वना ध्यy  कy अभ्यyि िोगी को किवनाyयy िyाy है, उिके आहyि 

को व्यवनातस्था तकयy िyाy ह ैतिििे उिकy िोग िमि होकि वनाह स्वनास्थ हो िyाy ह ै अगि आधतु क िीवना     हियोग की 

उपयोतगाy को िखे  ाो ान्हीं अंगों के  yध्य  िे आि तवनाश्व    व्यyि अतधकाि िोगों की तचतकत्िy की िy िकाी ह ै 

 षट्क श र्िीि की र्ोध  तक्रयyए ंह]ं िो र्िीिस्थ तवनाषyि ात्वनाों को बyहि त कyल े ाथy वनाyा-तपत्त-क  ाी ों 

िोषों को आवनाश्यक अ पुyा    ब yये िख े    िहyयक होाी ह ै षट्क श की तक्रयyओ ं   धनता, बतस्ा,  ेता,  नतल, ्र yटक वना 

कपyलभूyता आाे ह ं धनतातक्रयy पyच  िंस्थy  कy र्ोध  किाी ह ै श्वyििोग, क िोग, िितवनाकyि, च शिोग, एलिय, 

 ोटyपy, अ्लतपत्त, गैि, कब्ि, अतग्  yंद्य आति िोगों    यह तक्रयy तवनारे्ष रूपप िे लyभूकyिी होाी ह ै बतस्ातक्रयy  लyर्य 

वना ब़ी आंा कy र्ोध  किाी ह ै ाििे गलु , प्लीहy, िलोिि, अतग्  yंद्य, कब्ि, वनाyािोग आति तवनाकyि िमि होाे ह ं 

 ेतातक्रयy  yतिकy  yगश की ि yम किाी ह ै ाििे कपyल कy र्ोध  होाy है,  े्र  िोग,  िलy, िकुy , एलिय, श्वyि-

प्रश्वyि    कति yम,  yिyंकुिवनातृधि , स् िण क र्ति कy हृyि आति िोगों    यह तक्रयy लyभूकyिी होाी ह ै  नतलतक्रयy उििस्थ 

पेतर्यों वना आंाों को स्वनास्थ ब y े की तक्रयy ह ै यह पyच  िंस्थy  वना प्रि   िंस्थy  के तलए उपयोगी अभ्यyि ह ै यह 

 तहलyओ ंके  yतिकध श ि्बन्धी तवनाकyि ाथy ि  yंगों की िबुशलाy िमि कि े    भूी िहyयक ह ै ्र yटकक श  े्र र्ोध  की 

तक्रयy ह ै िो  े्र  िोगों कy  yर् किके ान्िy वना आलस्य को िमि कि े    िहyयक ह ै ािके अभ्यyि िे एकy्रनाy बे ाी ह ै 

कपyलभूyता  े ़ों को स्वनास्थ ब y े की प्रतक्रयy ह ै तिििे क िोग, श्वyििोग, च शिोग, िितवनाकyि आति िमि होाे ह ं 

 ध ुेह    भूी ािकy अभ्यyि उपयोगी ह ै 

 ाि प्रकyि षट्क श की तक्रयyएाँ अ ेक िोगों    लyभूकyिी ह ं अगि ा  तक्रयyओ ंकy अभ्यyि आवनाश्यकाy िुyि 

  षु्य किाy िह ेाो स्वनास्थ िह िकाy ह ै 

 आि  भूी हियोग िyध y    प्र खुाy िे वनातण कशा तकये गये ह ं तस्थिाy िे िखुपमवनाशक अतधक ि य ाक बैि े की 

तस्थता को आि  कहy गयy ह ै घेिण्डिंतहाy    ा की िंख्यy चनिyिी लyख योत यों के कyिण क 84 लyख ाक बाyयी गयी 

ह,ै लेतक  उि   र्िीि को स्वनास्थ ब y े की दृति िे 32 आि ों कy उललेख तवनास्ाyि िे तकयy गयy ह ै आि  र्िीि    

तस्थिाy, दृे ाy, आिोग्याy वना लघुाy प्रिy  किाे ह ं ये आि  ाी  प्रकyि के होाे ह-ं र्िीििंवनाधश yत् क आि , 

तवनाश्रy yत् क आि  औि ध्यy yत् क आि   र्िीि को स्वनास्थ वना लचीलy ब y े    आि   खु्य भूमत कy त भूyाे ह ं क्योंतक 

आि  ह yिे ि स्ा िंस्थy ों, अन्ाुः स्रyवनाी ्रनतन्थयों वना  yत़यों पि अ कुम ल प्रभूyवना डyलकि उ को स्वनास्थ ब y े    िहyयक 

होाे ह ं आि  अ ेक िोगों कy  yर् कि े    ि्  ह ं तवनातभून्  आि ों के तवनातभून्  लyभू होाे ह ं अगि व्यति त िन्ाि 

अभ्यyि किाy िह ेाो वनाह त िोग ब y िह िकाy ह ै 

  िुy वना बन्ध भूी हियोग कy प्र खु अंग ह ं घेिण्डिंतहाy    ा की िंख्यy 25 बाyयी गयी ह ै ये  िुyएाँ र्िीिस्थ 

िम्   रिyश के केन्िों को िy्रना कि व्यति को रिyशवनाy , प्रyण कवनाy ् ब y े    िहyयक होाी ह ं त िन्ाि  िुyओ ंकy अभ्यyि 

र्िीि वना    को त िोग ब y े    लyभूकyिी होाy ह ै 

 प्रत्यyहyि की िyध y व्यति को अन्ा ुशखी ब yाी ह ै ातन्ियyाँ बतह ुशखाy को त्यyगकि अन्ा ुशखी हो े लगाी ह ं

तिििे व्यति िुुःख, िखु वना र्ोक िे त वनााृ होकि आ न्ि की अवनास्थy    िहाy ह ै ािकy अभ्यyि तकयy िyए ाो व्यति 

कy , क्रोध,  ोह, िyग, द्वेष आति कyलुष्यों िे िमि होकि प्रिन्  िह िकाy ह ै 
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 प्रyण कyयy  र्िीि को स्वनास्थ ब y े के तलए  हत्वनापमण कश ात् वना ह ै प्रyण कyयy  िो र्ब्िों िे त लकि ब y है- प्रyण क औि 

आयy , प्रyण क रिyश ह,ै र्ति ह,ै िो ह yिे र्िीि को धyिण क तकए हुए ह ैऔि र्िीि को िंचyतला किाी ह ै आयy  ह ैउि 

र्ति कy तवनास्ाyि  अाुः प्रyण कyयy  िे ह  अप ी र्ति कy तवनास्ाyि कि र्िीि को स्वनास्थ वना त िोग ब yाे ह ं हियोग    

प्रyण कyयy  के आि भूिे बाyये गये ह ं तवनातभून्  प्रकyि के प्रyण कyयy  तवनातभून्  िोगों    लyभूकyिी होाे ह ं प्रyण कyयy  केवनाल र्िीि 

को ही स्वनास्थ  हीं ब yाे, अतपा ु   की चंचलाy को िोक े कy भूी प्र खु उपyय ह ं ातन्ियों के िोष भूी प्रyण कyयy  के 

अभ्यyि िे िमि हो िyाे ह ं प्रyण कyयy  ि स्ा  yत़यों कy र्ोध  किके र्िीि को हलकy ब y िाेy ह ै  y तिक िोग िैिे 

ा yवना, अवनािyि, िबyवना आति को िमिकि उत्िyह, उ ंग, उललyि वना प्रिन् ाy कy िंचyि       कि े    िहyयक ह ै ाि 

प्रकyि यति ह  आवनाश्यक प्रyण कyयy ों कy ि yवेनार् ति चयyश    कि ल  ाो ह  र्िीिस्थ ि स्ा प्रyण कों को बतलष्ठ वना पिु 

ब yकि स्वनास्थ िह िकाे ह ं 

 हियोग िyध y कy  िy अंग ध्यy  ह ै ध्यy  अन्ाुःकिण क की िyध y ह ै िब एक ही वनातृत्त पि तचत्त कy त िन्ाि 

प्रवनाyह ब y िह,े वनाह अवनास्थy ध्यy  कहलyाी ह ै ध्यy  के द्वyिy   षु्य अप े    की र्ति कy तवनास्ाyि कि  y तिक वना 

भूyवना yत् क तवनाकyिों को िमि कि िकाे ह ं स् िण कर्ति, धैयश वना बतुधि  कy तवनाकyि ध्यy  के अभ्यyि िे तकयy िy िकाy ह ै 

यही  हीं ध्यy  कy अभ्यyि कि े वनाyलy िyधक अप े िीवना     प्रत्येक कyयश    ि लाy प्रyि कि िकाy ह ै उिकी ि़ी-

गली  y तिकाy वना  कyिyत् क तवनाचyिधyिy परिवनाताशा होकि तिव्य भूyवनाों वना तवनाचyिों    बिल िकाी ह ै 

 हियोग िyध y कy अतन्ा  अंग ि yतध ह ै िब ध्यy  की प्रगyे ाy बे ाी िyाी ह ैाो िyधक कy स्वनारूपप र्मन्य 

हो े के पश्चyा ्िyधक के िंस्कyिों कy  yर् हो े लगाy ह ै व्यवनाहyि    उिकी ि स्ा रं्कyओ ंकy ि yधy  स्वनााुः हो े 

लगाy ह ै िyधक    ि ाy कy भूyवना आ िyाy ह ैऔि तवनापिीा परितस्थता आ े पि भूी वनाह तवनाचतला  हीं होाy  ि yतध कy 

त िन्ाि अभ्यyि कि y िyियोग की िyध y कहलyाी ह,ै तििकी अतन्ा  परिण कता कैवनालय ह ै 

 ाि प्रकyि आधतु क िीवना     ि स्ा तक्रयyकलyप किाे हुए अगि अप ी ति चयyश    हियोग िyध y कy 

ि yवेनार् योग्य गरुु के तिर्yत िरे् के  yध्य  िे तकयy िyए ाो ह yिy र्िीि लचीलy होकि बतलष्ठ वना पुि हो िकाy ह ैाथy 

व्यति र्yिीरिक, भूyवना yत् क वना व्यyवनाहyरिक रूपप िे स्वनास्थ होकि प्रिन् ाy वना आ न्ि के िyथ िीवना  व्याीा कि िकाy ह ै 

ािके िyथ-िyथ वनाह ि yि के तलए भूी उपयोगी तिधि  होगy  

 ह  िखेाे ह ंतक हियोग को अप yकि   षु्य भूyगिऩ के िीवना     तब y औषतध स्वनास्थ िह िकाy ह ै िंिyि    

तवनापिीा परितस्थतायों    भूी ा yवनापमण कश तस्थता िे बच िकाy ह ै यही  हीं स्वनास्थ र्िीि औि स्वनास्थ    कy स्वनाy ी होकि वनाह 

अप े िीवना  के चि  ल्य कैवनालय यy  ो् की प्रyति भूी कि िकाy ह ै 

10.7 ह  तितद्ध के लक्षण 

 हियोग र्yिीरिक दृ ाy औि त िोगाy प्रिy  कि े वनाyलy ह ै र्ोध  किके र्िीि के  लों कy  yर् हो े िे 

त  शलाy प्रिy  किाy ह ै  े्ोवनातृधि हि ाथy र्िीि    स् म ताश ि ेे वनाyलy ह ै प्रyण कर्ति त यंत्र ा होाी ह ैतिििे आय ु   वनातृधि  

होाी ह ै ािके आचिण कीय िििyध ों के द्वyिy र्तुधि , दृे ाy वना त िोगाy, तस्थिाy, धीिाy वना लघुाy आ े िे र्िीि वनाज्र की 

ािह  िबमा, बलर्yली वना कyंतायिु हो िyाy ह ै हि प्रिीतपकy    हियोगतिधि  परुूपष के ल्ण क कह ेगये ह-ं 

  वनापुुः कृर्त्वंना वनाि े प्रिन् ाy 

   yिुःस् ुटत्वंना  य े ितु  शले  
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  अिोगाy तबन्ििुयोऽतग् िीप ं 

   y़ीतवनार्तुधि हशितितधि  ल्ण क  ्    ह॰प्र॰ 2/78 

 अथyशा ्हियोगी कy र्िीि पालy तकन्ा ु खु ण्डल पि प्रिन् ाy औि आभूy आ िyाी ह ै  yि ि ुyम प़ े लगाे 

ह ंाथy आवनाyि स्पि हो िyाी ह ै  े्र  त  शल हो िyाे हं, दृति    ाेितस्वनााy आ िyाी ह ै र्िीि वना    ि्बन्धी कोम तवनाकृता 

 हीं होाी  वनाीयश रध्वनाशगy ी हो े िे बल कy िंचय वना र्िीि दृे  हो िyाy ह ै िििyतग्  प्रिीि होाी ह ै अन् yति कy िीक ािह 

पyच  हो े िे िब धyाएुाँ – िि, िि,  yंि,  ेि, अतस्थ,  ्िy वना र्ुक्र िीक अ पुyा    ब ाी ह ैतिििे योगी स्वनास्थ िहाy 

ह ै  yत़यyाँ र्धुि  हो िyाी ह ैतिििे िुषु्  y    प्रyण कyग   होकि कुण्डतल ी प्रबोध होाy ह ै एकy्रनाy ाथy ध्यy     ि लाy 

िे िyध y की पिyकyष्ठy पि पहुाँच े के कyिण क िyधक आध्यyतत् क उन् ता भूी प्रyि कि लेाy ह ै ऐिy हियोगी अप े कलयyण क 

के िyथ-िyथ िंिyि कy भूी कलयyण क किाy ह ै 

अभ याि प्रश्   :-  

1. ि् य वं  अि् य तिाइये   

(क) ‘ह’ं कy अथश चन्ि  yडी िे ह ै  

(ख) हकyि वना िकyि कy योग हियोग कहलyाy ह ै  

(ग) हिप्रिीतपकy हियोग कy ्रनन् थ ह ै 

(घ) कुण् डतल ी र्ति िपु् ा अवनास् थy    प़ी िहाी ह ै  

(ड.) हियोग कy उद्देश् य िyियोग की प्रyति  हीं ह ै  

(च) हितवनाद्यy को प्रकट कि े पि ािकी र्ति ्ीण क हो िyाी ह ै  

( ) हितितधि  हो े पि  खु ण् डल    प्रिन्  ाy औि आभूy आ िyाी ह ै  

10.8 िारा र्  

 िमयश स् वनाि ाथy चन् ि स् वनाि कy त ल  ही हियोग ह ै हियोग के अभ् यyि भूले ही तिख े    तका े ही कति  क् यो   

हो पि उतचा  yगशिर्श     कि े पि ा  अभ् यyिों को ब़ी ििलाy वना िहिाy के िyथ तकयy िy िकाy ह ै वनाyस् ावना    

हियोग की उपयोतगाy भूले ही स् वनाyस् ्  य िंि्ण क, िोगों िे  तुि, व् यतक्त्त्वना त  yशण क, िीतवनाकोपyिश  की िही हो पि ािके 

आध् यyतत् क लyभूों को भूी  हीं  कyिy िy िकाy ह ै स् वनाy ी स् वनाyत्  yिy  िी  े हिप्रिीतपकy    प्रyि् भू    ही यह ि ्पष् ट कि 

कहy तक (केवनालं िyियोगyय हितवनाद्योपतिश् याे) केवनाल िyियोग की प्रyति के तलए हियोग कy उपिरे् किाे ह ै अा: ह  कह 

िकाे ह ै तक हि योग की तितधि  हो े पि प्रyि् भू    र्िीि पालy,  खु ण् डल पि प्रिन्  ाy औि आभूy आ िyाी ह ै  yवना 

ि ुyम िाेे ह ैाथy योगी की आवनाyि स् पष् ट हो िyाी ह ै  े्र  त  शल हो िyाे है, दृति    ाेि आ िyाy ह ैर्िीि औि       कोम 

तवनाकृता  हीं होाी  िििyतग्  की प्रिीति ाथy  yतडयों की तवनार्धुि ाy हो िyाी ह ैऔि अन् ा    िyधक अप े अभूीष् ि की प्रyति 

किाy ह ै ये ही योग कy चि  ल् य ह ै  
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10.9 र्ब् दांली  

हि – ह – हकyि (िमयश) (ि) िकyि (चन् ि)  

तपगंलy – एक  yडी िो िमयश स् वनाि ह ै  

ा़y – एक  yडी िो चन् ि स् वनाि ह ै  

कुण् डतल ी – एक िपु् ाyवनास् थy    पडी र्ति  

ग   – चल y, िy y  

ाyप – ि:ुख, पिेर्y ी  

उध् वनाशगy ी – रपि की ओि  

10.10 अभ याि प्रश्  ों के उ् िर  

1. (क) अित् य    (ख) ित् य    (ग) ित् य  (घ) ित् य  (ड.) अित् य   (च) ित् य ( ) ित् य  

10.11 िन् दभूभ गन् थ िमची  

स् वनाy ी स् वनाyत्  yिy कृा - तिग् बि स् वनाy ी, हिप्रिीतपकy (2001) कैवनाल यधy  श्री न्  yधवना योग  तन्िि ित ता लो yवनाyलy    

10.12 त त धा्  क प्रश्    

1. हियोग के अथश को स् पष् ट किाे हुए हितितधि  के ल्ण क बाyाये   

2. हियोग क् यy ह ैािके उद्देश् यों को स् पष् ट कीतिए   

3. वनााश y  ि य    हियोग की उपयोतगाy की तवनास् ाyि पमवनाशक चचyश कीतिए   

4. हियोग िyियोग की प्रyति कy िyध  ह ैाि कथ  की ाकश  ितहा व् यyख् यy कीतिए   
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इकाई 11- षट्क भ का अथभ पररभूाषाये, उदे्दश् य वं  उपयोतगिा, ह प्रदीतपका के 

अ ुिार षटक ो की व् याख् या  

11.1 प्रस् ाyवना y  

11.2 उद्दशे् य  

11.3 षटक श कy अथश एवना ंपरिभूyषyय   

11.4 षटक ो कy उद्दशे् य  

11.5 षटक ो की उपयोतगाy  

11.6 हि प्रिीतपकy के अ िुyि षटक ो की व् यyख् यy  

11.6.1 धनता  

11.6.2 वनातस्ा  

11.6.3  ेता  

11.6.4 ्र yटक  

11.6.5  नतल   

11.6.6 कपyल भू ता  

11.7 िyंिyर्  

11.8 र्ब् िyवनाली  

11.9 अभ् यyि प्रश्  ों के उत् ाि  

11.10 िन् िभूश ्रनन् थ िमची  

11.11 त बंधyत्  क प्रश्न  
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11.1 प्रस् िां ा  

 र्िीि की र्तुधि  के तलए हियोग के ्रनन् थों    षटक ो की चचyश की ह ै तप ले अध् यyय    आप े हियोग के अथश, परिभूyषy, 

उद्देश् य वना उपयोतगाy कy अध् यय  तकयy  प्रस् ााु ाकyम    आप षटक श के अथश, परिभूyषy वना उद्देश् य के िyथ-िyथ तवनातवनाध 

षटक ो कy तवनास् ाyि िे अध् यय  कि गे  ध्यy  िह े प्रस् ााु षटक ो कy वनाण कश  यहyाँ पि आपको  y्र  अध् यय  की दृति िे 

बाyयy िy िहy ह ैा  अभ् यyिों को एक उतचा  yगशिर्श     कि y उपयोगी होगy क् योंतक अभ् यyिों को उतचा  yगशिर्श     

 हीं कि े पि र्िीि पि िषु् प्रभूyवना भूी प़ िकाy ह ै  

11.2 प्रस् िुि इकाई  ें 

 षटक श के अथश वना परिभूyषyओ ंकy अध् यय  कि गे   

 आप यह िy  िक गे की षटक ो के क् यy उद्देश् य ह ै  

 षटक ो की उपयोतगाy कy अध् यय  कि गे   

 हिप्रिीतपकy    वनातण कशा षटक ो कy अध् यय  कि गे   

11.3 षटक ो का अथभ वं  पररभूाषायें  

‘षट्क श र्ब्ि    िो र्ब्िों कy  ेल है- षट्$क श  षट् कy अथश ह-ै  ह ाथy क श कy अथश ह-ै तक्रयy   ह तक्रयyओ ं

के ि िुyय को षट्क श कहy िyाy ह ै यहyाँ  ह तक्रयyएाँ योग    र्िीि र्ोध  हाे ुप्रयोग    लyम िyाी ह ै ाितलए यह षट्क श 

र्ब्ि अब प्रyची  होकि र्ोध  की  ह तक्रयyओ ंके अथश    ‘र्ोध  तक्रयyओ’ं कy द्योाक ह ै ये र्ोध  तक्रयyएाँ – धनता] 

वनातस्ा]  ेता] ्र yटक,  नतल वना कपyल भूyता ह ै िैिे आयवेुनाि    पंचक श तचतकत्िy को र्ोध  तचतकत्िy के रूपप    स्थy  प्रyि 

ह ै उिी प्रकyि षट्क श को योग    र्ोध क श के रूपप    िy y िyाy ह ै प्रyकृताक तचतकत् िy    भूी पंचात् वनाों के  yध् य  िे 

र्ोध  तक्रयy ही की िyाी ह ै  

 र्िीि (घट) र्तुधि  के तलए ा कy प्रयोग कि े कy त िरे् योगी स्वनाyत् yिy  द्वyिy तियy गयy ह-ै 

  क श षटकत ि ं गोप्यं घटर्ोध कyिक  ् 

  तवनातच्र गणु किंधyतय पम् याे योतगपुंगवैनाुः   ह॰प्र॰ 2/23  

 र्िीि की र्तुधि  के पश्चyा ्ही िyधक आन्ारिक  लों की त वनातृत्त कि े    ि ल होाy ह ै प्रyण कyयy  िे पमवनाश ा की 

आवनाश्यकाy ाितलए भूी कही गम ह ैतक  ल िे पमरिा  yत़यों    प्रyण क-िंचिण क   हो े के कyिण क िyध y    ि लाy हो y 

ि्भूवना  हीं ह-ै 

   लyकुलyि ुyडीष ु yरुाो  ैवना  ध्यगुः  

  कथं स्यyिनु्  ीभूyवनाुः कyयशतितधि कथं भूवेनाा्   ह॰प्र॰ 2/4  
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 िब  y़ीर्तुधि  हो िyाी ह ैाो प्रyण कyयy  कि े    योगी ि थश हो िyाy ह-ै 

  र्तुधि  ेता यिy िवंना  yडीचकं्र  लyकुल  ् 

  ािवैना िyयाे योगी प्रyण क िं्रनहणे क ् ुः    ह॰प्र॰ 2@5 

 ाितलए- 

   ेिुः शे्लष् yतधकुः पमवंना षट्क yशतण क ि yचिेा ् 

          अन्यस्ा ु yचिेत्तyत  िोषyण कyं ि भूyवनााुः   ह॰प्र॰ 2@21 

 अथyशा ्स्थमल ाथy शे्लष् yतधक्य वनाyले िyधकों को षट्क ों कy अभ्यyि किके र्िीि को कृर् (क िोि) कि ले y 

उपयिु ह ै अन्य िyधकों (ति के त्र िोष िy्यyवनास्थy    ह)ै को कि े की आवनाश्यकाy  हीं ह ै ाििे यह तिधि  होाy ह ैतक 

िो लोग स्थमलकyय ाथy शे्लष् yतधक्य वनाyले ह,ै उ को ा  र्ोध  तक्रयyओ ंकी त ाyन्ा आवनाश्यकाy ह ै अाुः यह कहy िy 

िकाy ह ैतक षट्क श- वेना  ह र्ोध  तक्रयyए ंह,ै तििकी स्थमल ाथy शे्लष् yतधक्य वनाyले िyधकों को त्र िोषों को िy्यyवनास्थy 

   लy े के तलए त ाyन्ा आवनाश्यकाy ह ैाथy ति कy प्रयोग किके र्िीि को त िोग िखy िy िकाy ह ै अा: िं्ेप    कह 

िकाे ह ैतक आन् ारिक  लों की र्तुधि  ाथy  y़ी र्तुधि  के तलए िो उपyय तकये िyाे ह ैहियोग    उन् ह  षटक ो के  y  िे 

िy y िyाy ह ै  

 र्िीि र्ोध  के तलए िो षट्क श गोप ीय बाyए ह,ं उ कy वनाण कश  किाे हुए हियोगप्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

  धनताबशतस्ास्ाथy  ेतास्त्रyटकं  नतलकं ाथy  

  कपyलभूyताश्चैाyत  षटक yशतण क प्रच्ाे   ह॰प्र॰ 2/22  

 अथyशा ्धनता, बतस्ा,  ेता, ्र yटक,  नतल औि कपyलभूyता ये  ह क श ह ंति के द्वyिy र्िीि की र्तुधि  होाी ह ै  

 हियोगप्रिीतपकy    ा के अतारिि गिकिण की कy भूी वनाण कश  तकयy ह ै पिन्ा ु भूतििyगि के िचतयाy स्वनाy ी 

चिण किyि िी  े  ेता, धनता,  बतस्ा, गिक श,  नतल औि ्र yटक को षट्क श के अन्ागशा िखy ह ै ािके बyि कपyलभूyता, 

धौंक ी, बyधी औि रं्खपषyल (रं्ख प्र्yल ) ा  चyि क ों कy  y  लेकि उन्ह  षट्क श के अतारिि  y y ह ै धनक ी, 

बyधी, रं्खप्र्yल  ाो धनता वना कपyलभूyता के भूिे ह ं अाुः  मलाुः उन्हों े षट्क ों को ही  y y ह ै  

11.4 षटक ो का उदे्दश् य  

 ाि ि स्ा चिyचि िगा ्कy उपyिy  कyिण क प्रकृता त्र गणु कyत् क हो े िे प्रyतण क y्र  के र्िीि वनाyा, तपत्त औि क  

ा  त्र धyाओु ंके तवनातभून्  प्रकyि के रूपपyन्ािों के ित् श्रण क िे ब े ह ं ािीतलए तकिी कy र्िीि वनाyाप्रधy  ह,ै तकिी कy 

र्िीि तपत्तप्रधy  औि तकिी कy र्िीि क प्रधy  होाy ह ै वनाyाप्रधy  र्िीि आहyि-तवनाहyि के िोष िे ाथy िरे् कyलyति के 

कyिण क वनाyा कुतपा हो िyाy ह ै ािी कyिण क तपत्तप्रधy  र्िीि    तपत्त औि क  प्रधy  र्िीि    क  प्रधy  हो िyाy ह ै ा के 

िमतषा हो े पि  ेि, शे्लष् y, तपत्त, वनाyा आति कy र्िीि    िं्रनह हो िyाy ह,ै तििके कुतपा हो े पि र्िीि    तवनातभून्  प्रकyि के 
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िोग उत्पन्  हो िyाे ह ं  लस्वनारूपप िyधक िyध y    िंलग्   हीं िह पyाy क्योंतक स्वनास्थ र्िीि के अभूyवना    आध्यyतत् क 

लyभू भूी प्रyि  हीं होाy  उपत षिों    भूी कहy है- 

” yय yत् y बलही े  लभ्युः“ 

 अथyशा ्बलही  र्िीि िे आत्  िy्yत्कyि ि्भूवना  हीं ह ै ाितलए र्िीि    व्यyतधयों को उत्पन्    हो े िे े औि 

यति व्यyतध उत्पन्  हो गयी हो ाो उिे िमि कि े के तलए ाथy र्िीि को स्वनास्थ वना िyध yयोग्य ब y े के तलए हियोतगयों  े 

षट्क ों कy तवनाधy  तकयy ह ै यद्यतप  हतषश पांितल  े योगर्yस्त्र    ा को र्नच के अन्ागशा िखy ह ै पिन्ाु ि य औि 

अ भुूवना  े हियोतगयों को तिखyयy तक प्रyण कyयy  आति तक्रयyओ ंिे तिा े ि य    र्िीि के  ल िमि तकये िyाे ह,ं उििे 

क  ि य    षट्क ों द्वyिy र्िीि के  ल िमि तकये िy िकाे ह ं ाितलए ा  क ों की आवनाश्यकाy को अ भुूवना किाे हुए 

ा कy तवनाकyि तकयy गयy  ा  षट्क ों कy तवनाधy  ाि प्रकyि तकयy गयy तक ये ि्पमण कश र्िीि की र्तुधि  कि े    ि थश हो 

िके  

 हियोग वना योग के अन्य ्रनन्थों    ाथy योगेाि िभूी आध्यyतत् क ्रनन्थों    प्रyण कyयy  के  हत्वना को  िु कण्ि िे 

स्वनाीकyि तकयy गयy ह ै हियोगप्रिीतपकy    प्रyण कyयy  को    को तस्थि कि े वनाyलy  y y ह ै   सु् तृा    ातन्ियों के िभूी 

िोषों को िमि कि े के तलए प्रyण कyयy  कy त िरे् तकयy गयy ह ै योगवनातर्ि    प्रyण कyयy  को िy्य िे  ो् ाक की ि्पिyय  

प्रिy  कि े वनाyलy बाyयy गयy ह ं प्रyण कyयy  के ये िभूी लyभू ाभूी प्रyि हो िकाे ह,ं िब प्रyण कyयy  तिधि  कि तलयy गयy हो 

औि प्रyण क र्िीिगा िम्   िे िम्    yत़यों    िंचिण क कि े लगे  वनाह ाभूी ि्भूवना ह,ै िब र्िीि की स्थमल वना िम्    yत़यyाँ 

 लों िे ितहा हो गयी हों अन्यथy प्रyण कyयy  बहुा ि य    तिधि  होगy ाथy र्िीि    तवनाकyि उत्पन्  हो िकाे ह ं ािीतलए 

हियोग के ्ंरनथों    प्रyण कyयy  िyध y िे पमवनाश षट्क ों के अभ्यyि कy तवनाधy  तकयy ह ैतिििे र्िीि  लों िे ितहा हो िके 

औि प्रyण कyयy  कy पमिy लyभू प्रyि तकयy िy िके  

 स्वनाy ी चिण किyि िी भूी पहले षट्क श कि े के ही प्    ह ं वेना कहाे ह-ं 

  पहले ये िब िyतधये, कyयy होवेना र्तुधि   

  िोग   लyगे िहे को, उ््वनाल होवेना बतुधि    भूतििyगि 

 अथyशा ्िyध y    प्रथ  षट्क ों कy अभ्यyि कि y चyतहए क्योंतक ा के कि े िे र्िीि र्धुि  हो िyाy ह ै र्िीि 

   कोम िोग  हीं िह पyाy अथyशा ्र्िीि त िोग हो िyाy ह ैाथy बतुधि  भूी प्रकyर् y  ्हो िyाी ह ैतिििे यथyथश ्y  उत्पन्  

होाy ह ै 

 ाि योग िyध y    षट्क ों कy उद्देश्य यही ह ै तक ा के द्वyिy र्िीि को स्वनास्थ ब yएाँ ति िे िyध y के अन्य 

अंगों कy भूी पमिy लyभू प्रyि तकयy िy िके औि िyध yिा िहकि अप े चि ल्य को प्रyि तकयy िy िके  

11.5 षट्क ों की उपयोतगिा 

  y वना स्वनाyस््य की दृति िे षट्क ों की अत्यतधक उपयोतगाy ह ै षट्क ों के द्वyिy र्िीि के  लों वना तवनाषyि ात्वनाों 

को िमि तकयy िyाy ह ै षट्क श र्िीि की चपyपचय तक्रयy को त यतन््र ा वना िवु्यवनातस्था किाे ह ं ये तक्रयyय  र्िीि कy 

कyयyकलप कि उिे िोग िु, िीघyशय ुवना स्वनास्थ किाी ह ं हियोग    वनातण कशा षट्क ों के अभ्यyि िे िीघशकyल ाक युवनाyवनास्थy 
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को ब yयy िखy िy िकाy ह ै ा के अभ्यyि िे  yक, कy , आाँख, गले,  े ़े, आ yर्य वना पमिी आहyि  yल िे 

ि्बतन्धा िोगों को ाो प्रत्य् रूपप िे ही िीक तकयy िy िकाy ह,ै लेतक  अप्रत्य् रूपप िे ये ि स्ा र्िीि को प्रभूyतवनाा 

किाे ह ंऔि उिे त िोग ब yाे ह ं हियोग के ्रनन्थों    ा की उपयोतगाy बाyाे हुए कहy गयy ह ैतक षट्क ों के अभ्यyि िे 

क , वनाyा वना तपत्त िोग, कुष्ठ िोग, प्लीहy, यकृा  े ़ों ाथy उिि के िोग िमि होाे ह ं 

 यहyाँ यह कहy िy िकाy ह ैतक र्िीि को स्वनास्थ िख े के तलए ाो औषतधयों कy प्रयोग भूी तकयy िy िकाy ह ै 

त ि ा  कति  षट्क ों कy ही अभ्यyि क्यों तकयy िyये अथवनाy िब योग िyध y    भूी केवनाल प्रyण कyयy  को ही िवनाशिोगों 

कy  yर्क बाyयy ह ैाो त ि उिी कy अभ्यyि क्यों   तकयy िyये तचन्ा  कि े पि ये िो ों रं्कyय  त िyधyि प्राीा होाी ह ै 

प्रथ  रं्कy के ि्बन्ध    िब औषतधयों पि तवनाचyि किाे ह ंाो ्yा होाy ह ैतक भूले ही तचतकत्िy पधि तायों    उपयोगी िे 

उपयोगी औषतधयों की खोि कि ली गयी हो तकन्ा ु त ि भूी वेना र्िीि को पमण कश स्वनास्थ िख े    ि थश  हीं ह ै अतधकाि 

औषतधय  िोगों की तचतकत्िy  हीं किाी बतलक उ कy र्   किाी ह ं िोग कु  ि य के तलए र्yन्ा होाy ह ैऔि प ुुः 

ाीव्रवेनाग के िyथ उपतस्था हो िyाy ह ै अतधकाि औषतधयों    यह क ी ह ै तक एक िोग को िमि किाी ह ंाो िमििी ओि 

अन्य कम िोगों को उत्पन्  कि िाेी ह ै ा के तवनापिीा यति षट्क ों कy अभ्यyि तकयy िyये ाो वेना र्िीि को पमण कश आिोग्य 

प्रिy  किाे ह ं ये र्िीि िे  लों कy त ष्कyि  कि िाेे ह ंऔि कोम अन्य तवनाकyि उत्पन्   हीं हो े िाेे  र्िीि िे  लों की 

त वनातृत्त होाे ही आिोग्य प्रyि हो िyाy ह ै 

 िमििी रं्कy तक िब प्रyण कyयy  िब िोगों को ि yि कि िाेy ह ैाो त ि षट्क ों कy अभ्यyि क्यों तकयy िyये  ाो 

ाि पि तचन्ा  कि े िे ्yा होाy ह ै तक यह कथ  िही ह ै तक प्रyण कyयy  िवनाशिोगों कy  yर्क ह ै तकन्ा ु तिा y ि य 

प्रyण कyयy  के द्वyिy िोगों को िमि कि े    लगाy ह ै उििे बहुा क  ि य    षट्क ों के द्वyिy िोगों को िमि तकयy िy िकाy ह ै 

यति केवनाल प्रyण कyयy  कy ही अभ्यyि तकयy िyये ाो िोग कति ाy िे िमि होाे ह,ं िबतक प्रyण कyयy  िे पमवनाश षट्क ों कy 

अभ्यyि तकयy िyए ाो िोग आिy ी िे औि र्ीघ्राy के िyथ िमि हो िyाे ह ं ािीतलए हियोग के ्रनन्थों    षट्क ों को 

प्रyण कyयy  िे पमवनाश कि े कy तवनाधy  तकयy गयy ह ै पyिको उपत षिों वना वेनािों कy अगि आप अवनालोक  कि  ाो उपत षिों वना 

वेनािों    कहy गयy ह-ै ‘िीवेना ुः र्ििुः र्ा ्’ अथyशा ्ह  िन वनाषश ाक िीतवनाा िह   यह केवनाल एक तवनाचyिधyिy ही  हीं, अतपा ु

व्यyवनाहyरिक ित्य ह ै   षु्य कy र्िीि यति तवनाकyिितहा िह ेाो यह िन वनाषों िे भूी अतधक िीतवनाा िह िकाy ह ै भूyिाीय 

ाताहyि    ऐिे अ ेक परुुष हुए ह,ं तिन्हों े कम िन वनाषों कy आिोग्य पमण कश वना िखुपमवनाशक िीवना  तियy ह ै ह yिे र्िीि के ाी ों 

िोष वनाyा, तपत्त वना क  र्िीि के आधyि स्ा्भू ह ै यति ये ाी ों ि y  अवनास्थy    ब े िह  ाो र्िीि स्वनास्थ वना त िोग ब y 

िहाy ह ै ािके तवनापिीा ा की तवनाष yवनास्थy हो े पि र्िीि    तवनातभून्  िोग उत्पन्  हो िyाे ह ं आयुवेनाि    वनाyा के कुतपा हो े 

िे 80 प्रकyि के िोग, तपत्त के कुतपा हो े िे 40 प्रकyि के िोग वना क  के कुतपा हो े िे 20 प्रकyि के िोगों कy उत्पन्  हो y 

 y y गयy ह ै ा  िभूी प्रकyि के िोगों को िमि कि े के तलए आयुवेनाि    स् ेह , स्वेनाि , वना  , तवनािेच  वना वनातस्ा ये पंच क श 

बाyए गए ह ं उिी प्रकyि योग    षट्क ों कy तवनाधy  तकयy गयy ह ै 

 षट्क ों के द्वyिy िहyाँ र्िीि स्वनास्थ, त िोग वना ओिस्वनाी ब ाy ह,ै वनाहीं िमििी ओि       र्yतन्ा वना स् म ताश आाी ह ै

ाथy बतुधि  भूी त  शल वना ाी्ण क हो िyाी ह ै वनााश y  ि य    तवनातभून्  र्ोध िंस्थy ों  े यह स्पि तकयy ह ैतक र्ोध  तक्रयy 

(षट्क श) र्िीि वना    िो ों िे ि्बतन्धा िोगों के उपचyि िे एक अचमक एवंना तिव्य ियyि  कy कyयश किाे ह ं षट्क श िहyाँ 

र्िीि के आन्ारिक स्थमल अंगों की र्ुतधि  किाे ह,ं वनाहीं ातन्ियों,    वना बतुधि  िैिे िम्   किण कों को भूी  लितहा कि र्yतन्ा 

प्रिy  किाे ह ं 

 षट्क ों की उपयोतगाy को एक उिyहिण क िे औि स्पि तकयy िy िकाy ह ै िैिे एक घि की िy yन्य ि yम के 

तलए केवनाल  yडम लगy y पयyशि ह ै लेतक  यति घि    बहुा पिुy y कम ़y-किकट ि y हो ाो उिके तलए कुिyल, खिुपy 

आति की आवनाश्यकाy होाी ह ै उ के द्वyिy कम ़े-कचिे को खोिकि बyहि त कyल तियy िyाy ह ै ाब उिके बyि आिy ी िे 
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ि yम हो िyाी ह ै उिी प्रकyि यति र्िीि    वनाyा, तपत्त, क  ा    िे कोम एक, अतधक यy िब कुतपा हो गये हों ाो प्रथ  

षट्क ों के द्वyिy उन्ह  ि  अवनास्थy    लyकि, त ि प्रyण कyयy  के द्वyिy र्िीि को आिy ी िे त िोग ब yयy िy िकाy ह ै 

 उपयुशि आधyि पि ह  िखेाे ह ं तक आन्ारिक र्तुधि , आिोग्याy ाथy ि्पमण कश स्वनाyस््य के तलए षट्क ों की 

उपयोतगाy तिधि  होाी ह,ै वनाहीं िमििी ओि षट्क श    वना बतुधि  को भूी एकy्रन वना र्yन्ा किाे ह ैऔि ति्yि ुिyधक के तलए 

 ो् ाक कy  yगश प्रर्स्ा किाे ह ं  

षट्क ों के  ल कy वनाण कश  किाे हुए हियोग प्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

  षट्क शत गशास्थनलयक  िोष लyतिकुः   

  प्रyण कyयy ं ााुः कुयyशि yयyिे  तिधि यता    ह॰प्र॰ 2/37  

 अथyशा ्षट्क ों के अभ्यyि िे िyधक के र्िीि की स्थमलाy िमि हो िyाी ह ैाथy बीि प्रकyि के क  िोष, िमतषा 

वनाyा, तपत्त आति  ल िमि हो िyाे ह ं तिििे प्रyण कyयy  आति कि े    र्ीघ्र ि लाy त लाी ह ै ाि प्रकyि हियोग    

षट्क ों कy अतधक बहुा  हत्वना प्रतापyतिा तकयy गयy ह ैऔि िy yन्याुः षटक श कy  हत्वनापमण कश  ल र्तुधि किण क ह ैऔि 

िब र्िीि कy र्तुधि किण क होाy ह ैाब र्िीि    कोम तवनाकyि  हीं िहाे  

11.6 ह  प्रदीतपका के अ ुिार षट्क ो की व् याख् या  

 हियोगप्रिीतपकy हियोग के  हत्वनापमण कश ्रनन्थों    िे एक ह ं ाि ्रनन्थ के िचतयाy योगी स्वनाyत् yिy  िी ह ं हियोग 

प्रिीतपकy के तद्वाीय अध्यyय    षट्क ों कy वनाण कश  तकयy गयy ह ै षट्क ों कy वनाण कश  किाे हुए वेना कहाे ह-ं 

  धनताबशतस्ास्ाथy  ेतास्त्रyटकं  नतलकं ाथy  

  कपyलभूyताश्चैाyत  षट्क yशतण क प्रच्ाे   ह॰प्र॰ 2/22  

 अथyशा ्धनता, बतस्ा,  ेता, ्र yटक,  नतल औि कपyलभू ता ये  : क श ह ं बतुधि  y  ्योतगयों  े ा   ुः क ों को 

योग yगश    कि े कy त िरे् तकयy ह ै ा   ह क ों के अतारिि गिकिण की कy भूी हियोगप्रिीतपकy    वनाण कश  तकयy गयy ह ै 

वैनािे गिकिण की धनताक श के अन्ागशा ही आ िyाी ह ै ा  िबकy वनाण कश  त ् तलतखा है- 

11.6.1 धौति - धनताक श के अन्ागशा हि प्रिीतपकy    केवनाल वनास्त्र धनता कy ही वनाण कश  तकयy गयy ह ै धनता-तक्रयy कy 

वनाण कश  किाे हुए योगी स्वनाyत् yिy  िी कहाे ह-ं 

  चािंुगलु तवनास्ाyिं हस्ापंचिर्yया  ्  

  गरुूपपतिि yगेण क तििं वनासं्त्र र् ैगशिेा ्  

  प ुुः प्रत्यyहिेच्चैाितुिां धनताक श ाा ्   ह॰प्र॰ 2/24  
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 अथyशा ्पन्िह हyथ ल्बy वना चyि अंगलु चऩy  लुyय  वनास्त्र ल   त ि उिको ग श िल    तभूगोकि गुरूप के त िेर् 

के अ िुyि प्रत्येक ति  एक-एक हyथ खy े कy अभ्यyि कि  ाि वनास्त्र को खyाे ि य एक हyथ वनास्त्र को बyहि ही िख  ाथy 

धनता को िyाँाों    िबyकि  नतल क श कि  ात्पश्चyा ्धनता को धीिे-धीिे बyहि त कyल   धनता बyहि त कyलाे ि य यति 

अटकाी हुम अ ुभूवना हो ाो घबिy y  हीं चyतहए  थो़y उष्ण क िल पीकि प ुुः त कyल y चyतहए  धनता आिy ी िे बyहि 

आ िyयेगी  त ि भूली प्रकyि धोकि िखुy े के पश्चyा ्उिको लपेटकि िख y चyतहए  यही धनताक श ह ै ाि धनताक श के 

लyभूों कy वनाण कश  किाे हुए हियोगप्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

  कyिश्वyिप्लीहकुषं्ठ क िोगyश्च तवंनार्ताुः   

  धनताक श प्रभूyवेना  प्रयyन्त्येवना   िंर्युः   ह॰प्र॰ 2/25  

 धनता आ yर्य को धोकि उिकी पमण कशरूपपेण क र्तुधि  कि िाेी ह ै ािी कyिण क ािे धनता कहy िyाy ह ै 

हियोगप्रिीतपकy के िचतयाy स्वनाyत् yिy  योगी िी ािकy  ल बाyाे हुए कहाे ह ं तक ािके अभ्यyि िे कyि (खyाँिी), 

श्वyि (ि y) आति िोग िमि होाे ह ं प्लीहy के तवनाकyि िमि होाे ह ं स्वनाy ी चिण किyि अप े ्रनन्थ भूतििyगि    ािके  हत्वना की 

ओि िंकेा किाे हुए कहाे ह ंतक ािके त यत ा अभ्यyि कि े िे कुष्ठ िोग भूी िीक हो िyाy ह ैाथy तवनाकृा क  िे उत्पन्  

बीि प्रकyि के िोग ािके अभ्यyि िे ि yि हो िyाे हं- 

  को  अिyिह   भूवना  किं ि ुत ा पिभूyा    

  कyयy होवैना र्धुि  ही भूि  तपत्त क  िोग    (भूतििyगि)  

11.6.2 ततस्ि - बतस्ाक श भूी बहुा  हत्वनापमण कश क श ह ै आयवेुनाि    भूी ािकy पंचक श के अन्ागशा वनाण कश  तकयy गयy ह ै 

आधतु क तचतकत्िy    भूी ािी को आधyि ब yकि एत  y तक्रयy िोतगयों को किyम िyाी ह ै हियोगप्रिीतपकy    बतस्ाक श 

कy वनाण कश  किाे हुए कहy गयy ह-ै 

   yतभूिघ्  िले पyयन न्यस्ा yलोत्कटyि ुः   

  आधyिyकंुच ं कुयyशत््yल ं वनातस्ाक श ाा ्  ह॰प्र॰ 2/26  

 अथyशा ् िी आति के िल    उत्कटyि     ऐिे स्थy  पि बैिकि िहyाँ  yतभू ाक िल आये, गिुy    कत तष्ठकy 

अंगलुी के बिyबि त ि वनाyली बyाँि की  yल को प्रवेनार् किyकि  मलyधyि कy आकंुच  किे, तिििे िल गिुy    प्रवेनार् कि 

िyये  त ि  नतलक श द्वyिy ाि पy ी को उिि    चलyकि गिुy yगश िे त्यyग ि ेy चyतहए  ाि प्रकyि  लyर्य के धो े के क श 

को बतस्ाक श कहाे ह ं यहyाँ यह ध्यy  िख y चyतहए तक  िी आति कy िल गंिy   हो औि   बहुा िण्डy हो,   अतधक 

ग श ही हो  आिकल  तियों कy पy ी अतधकाि प्रिमतषा िहाy ह ै ाितलए तकिी ब़े टब    तिि   बैि े पि  yतभू ाक 

िल आ िyये उि   यह तक्रयy कि ी चyतहए  पy ी के िyथ गिुy    कोम िीवना-िन्ा ु  चलy िyये, ािके तलए बyाँि की  ली 

के बyहि वनाyले  खु पि  ही  कप़y बyाँधकि िख y चyतहए  बyाँि की  ली तचक ी ाथy  ह अंगलु ल्बी हो ी चyतहए  

उि   िे चyि अंगलु गिुy    प्रवेनार् किyय  ाथy िो अंगलु बyहि िख ी चyतहए  ाि प्रकyि स्वनाyभूyतवनाक रूपप िे गुिy    िल 

प्रवेनार् किyकि बतस्ाक श कि y चyतहए  

 यह बतस्ाक श स्वनाyस््य की दृति िे बहुा  हत्वनापमण कश ह ं बतस्ा के लyभूों कy वनाण कश  किाे हुए हियोगप्रिीतपकy    

कहy गयy ह-ै 
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  गलु प्लीहोििं चyतप वनाyातपत्तक ोद्भवनाyुः   

  बतस्ा क श प्रभूyवनाे  ्ीयन्ाे िकलy यyुः   ह॰प्र॰ 2/28  

 अथyशा ्बतस्ाक श के प्रभूyवना िे वनाyय ुगोलy, तालली ि्बन्धी िोष, िलोिि आति िोग िमि हो िyाे ह ंऔि तवनाकृा 

वनाyा, तपत्त वना क  के द्वyिy उत्पन्  हुए िोग  ि हो िyाे ह ं  

स् वनाyत्  yिy  िी कहाे ह ै-  

  धyतत्वंनातियyंाुःकिण कप्रिyि ंिद्यyच्चकyंता िह प्रिीति  ्  

  अरे्षिोषोपचयं त हन्यyिभ्यस्य y ं िलबतस्ाक श   ह॰प्र॰ 2/29  

 अथyशा ्बतस्ाक श कि े वनाyले पुरुष की िभूी धyाुएाँ (िि, िि,  yाँि, भूिे, अतस्थ,  ्िy, र्कु्र) औि वनाyक्, पyतण क, 

पyि, पyय ुऔि उपस्थ - ये पंच क ेतन्िय, श्रो्र , त्वनाक्, तिाy, घ्रyण क औि च् ु- ये पyाँच ्y ेतन्ियyाँ,   , बतुधि  तचत्त औि 

अहकंyि रूपपी अन्ाुःकिण क ये िभूी  लों िे ितहा हो िyाे ह ंाथy प्रिन् ाy को प्रyि होाे ह ं अथyशा ्बतस्ाक श ा के परिाyप, 

तवना्ेप, र्ोक,  ोह आति ििोगणु क वना ा ोगणु क ध ों को िमि किके िखु कy प्रकyर् किके िyतत्त्वनाक ध ों को प्रकट किाy ह ै

औि र्िीि को कyंतायिु औि िििyतग्  को प्रिीि कि िाेy ह ै यह बतस्ाक श वनाyत्त, तपत्त एवंना क  िे ि्बतन्धा िोषों को िमि 

किाy ह ैऔि ा  िोषों की न्यम ाy को भूी िमि कि े वनाyलy ाथy उन्ह  ि y  अवनास्थy    लyकि आिोग्य प्रिy  कि े वनाyलy ह ै 

11.6.3  ेति - िमध तबलो े की िम पि तलपटी िस्िी को  ेता कहाे ह ं उिी प्रकyि  yिyन्धों िे िम्र  डyलकि तबलोच  कि े 

की तक्रयy को  ेता  y  िे कहy गयy ह ै हियोगप्रिीतपकy    केवनाल िम्र  ेता कy ही वनाण कश  तकयy गयy ह ै िल, िगु्ध, घाृ, ाेल 

आति िे भूी  ेतातक्रयy की िyाी ह ै  ेता के तवनाषय    स्वनाyत् yिy  योगी भूी कहाे ह ं 

  िम्ंर  तवनाातस्ाितुस् ग्धं  yिy yले प्रवेनार्येा ्    

   ुखातन् गभ येच्चैषा  ेतिः तिदै्धत भगद्यिे   ह॰प्र॰ 2/30  
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 अथyशा ्एक बyतलश्ा तस् ग्ध (तचक े) िम्र  को  yतिकy त ि    प्रवेनार् किके  खु िे त कyल ि   ाि क श को 

तिधि ों  े  ेताक श कहy ह ै यहyाँ बyतलश्ा कy अथश उा े िम्र  िे ले y चyतहए तिि े िम्र  िे ितुवनाधyपमवनाशक  ेता तक्रयy हो िके  

यह िम्र  िि यy पन्िह ाyि कy हो y चyतहए  उि िम्र  के आधे भूyग को िस्िी की भूyंता बyाँटकि उि पि  ो  लगy ल  ाथy 

आधे िम्र  को खलुy िख y चyतहए  कyगyि     बैिकि उि िम्र  के तब y  ो  वनाyले भूyग को उषण क पy ी    तभूगोकि ाथy 

 ो  वनाyले भूyग पि हलकy-िy   की  पy ी लगyकि िो स्वनाि चल िहy हो, उि  yिyत ि    प्रवेनार् किyाे िyय   िब  ेता 

गले    आ िyये ाो िो अंगलुी  खु    डyलकि  ेता को पक़ कि धीिे-धीिे  खु िे बyहि त कyले  ािी प्रकyि िमििे 

 yिyिन्र िे डyलकि धीिे-धीिे  खु िे त कyल ल   िब ाि प्रकyि त कyल े कy भूली प्रकyि अभ्यyि हो िyए ाो त ि िो ों 

हyथों िे  ेता को पक़ कि  yिyिन्र    धीिे-धीिे घषशण क कि   ाि  ेताक श को क्र र्ुः िो ों  yिyिन्रों िे तकयy िyाy ह ै यह 

 ेताक श तिधि योतगयों द्वyिy बाyयy गयy ह ै 

  ेतातक्रयy के लyभूों कy वनाण कश  किाे हुए हियोग प्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

  कपyलर्ोतध ी चैवना तिव्य दृति प्रिyतय ी    

  ि्र मध्वनाशिyािोगनघं  ेतािyर् ुत हतन्ा च   ह॰प्र॰ 2/31   

 अथyशा ्  ेतातक्रयy कपyल को र्धुि  किाी ह ै ाथy  yतिकy आति के  ल को िमि किाी ह ै यह िyधक को 

तिव्यदृति प्रिy  किाी ह ैाथy कन्धों की ितन्ध िे रपि के अंगों िे ि्बतन्धा िोग ि मह को र्ीघ्र ही  ि किाी ह ैअथyशा ्

ाि तक्रयy के द्वyिy आाँख,  yक, कy , गलy आति के िोगों कy  yर् होाy ह ै भूति िyगि    कहy गयy है- 

   yक, कy  अरु िyाँा को िोग   व्यyय  कोम  
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  त  शल होवनाे  ै  ही त ा  ेता किै िोम    

11.6.4 त्राटक - ्र yट्कक श योगिyध y कy एक  खु्य क श  y y िyाy ह ै ्र yटक तक्रयy कy वनाण कश  किाे हुए हियोग 

प्रिीतपकy    कहy गयy है- 

  त िी्ेतन् श्चदृर्y िम् लधि र्y ि yतहाुः    

  अश्रिंुपyा पयंा yचyयैस्त्रyटकं स् ाृ  ्  ह॰प्र॰ 2 32  

अथyशा ्तचत्त को एकy्रन कि त श्चलदृति िे िम्   ल्य अथyशा ्पिyथश को ाब ाक िखेे, िब ाक आाँखों िे अश्रुपyा   हो 

िyए  ािी तक्रयy के कि े को हियोग के आचyयो  े ्र yटक कहy ह ै ्र yटक के तलए तकिी तस्थि आि     बैिकि ाी -चyि 

 ुट की िमिी पि आाँखों के ि y yन्ाि कोम िम्  ल्य िैिे िीपक की लन यy िीवनाyि पि कyलy यy हिy गोल चवनान् ी कy 

आकyि ब yकि उिे त श्चल दृति िे िखे y चyतहए  िब आाँख  थक े लग  यy आाँिम आ े वनाyले हो ाो कु  ि य के तलए 

आाँख  बन्ि िखकि बैि y चyतहए  प ुुः ािी तक्रयy को िोहिy y चyतहए  ्र yटक कy अभ्यyि धीिे-धीिे बे yएं  ति की आाँख  

्यyिy क िोि हों, उन्ह  प्रथ  िम्र   ेता, िल  ेता कy अभ्यyि किके अप ी आाँखों की तस्थता िीक कि े के पश्चyा ्ही 

्र yटक तक्रयy कि ी चyतहए  षट्क ों    ्र yटक एक ऐिी तक्रयy ह,ै तििकy र्िीि वना    िो ों पि र्ीघ्र प्रभूyवना प़ाy ह ै 

्र yटक के लyभूों कy वनाण कश  किाे हुए हियोग प्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै

 

   ोच ं  े्र िोगyण कyं ान्िyिी yं कपyटक  ्  

  यत् ास्त्रyटकं गोप्यं यथy हyटकपेटक ्   ह॰प्र॰ 2/33   

 अथyशा ्ाि ्र yटक क श के अभ्यyि िे  े्र िोगों कy  yर् हो िyाy ह ैाथy ान्िy आति के तलए यह कपyट कy कyयश 

किाy ह ै अथyशा ्उन्ह  र्िीि वना तचत्त    प्रवेनार्  हीं कि े िाेy  ान्िy तचत्त की ा ोगणु क वनातृत्त को कहाे ह ं ाि क श के अभ्यyि 

िे ये िब ि yि हो िyाे ह ं ाि क श को योतगयों  े ाा y  हत्वनापमण कश  y y ह ैतक तिि प्रकyि स् वनाण कश की पेटी को  ुपyकि िखy 
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िyाy ह ैउिी प्रकyि यह ्र yटकक श भूी गिु िख े योग्य ह ै ािकy ाyत्पयश यही ह ैतक योग्य अतधकyिी को ही ाि क श को 

तिखy y चyतहए  क्योंतक यह ि् ोह  र्ति कy तवनाकyि किाी ह ैऔि अ तधकyिी परुुष ाििे प्रyि ि् ोह र्ति कy 

िरुुपयोग कि िकाे ह ं 

11.6.5  ौतल -  नतलतक्रयy भूी षट्क ों     हत्वनापमण कश क श ह ै ािकy वनाण कश  किाे हुए हियोगप्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

  अ ंिyवनााशवेनागे  ाुंि ंिव्यyपिव्याुः     

 ाyंिोभ्रy येिषेy  नतलुः तिधि ुः प्रच्ाे    ह॰प्र॰ 2/34  
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 अथyशा ्िो परुुष कन्धों को  ीचy किके िल-भ्र ि के वेनाग के ि y  अप े उिि को िyयीं वना बyयीं ओि िे ाेिी िे 

घ ुyाy ह ै उिके ाि क श को तिधि ों  े  नतलक श कहy ह ै ािके तलए िवनाशप्रथ  घटु ों पि हyथ िखकि थो़y िy  े  कुकि, 

पमिy श्वyि बyहि त कyलकि उड्तडयy  बंध लगyय   ात्पश्चyा ् y तिक र्ति िे पेट के त ्  भूyग को  ीलy  ो़कि  लों 

को िy  े की ओि ाकट्ठy कि   यह  ध्य नतल कहलyाी ह ै िब ािकy अभ्यyि हो िyए ाब िyतह े हyथ पि िबyब िकेि ाि 

तक्रयy को कि  ाो  ले िyतह ी ओि हो िyय गे  तििे ित्ण क नतल कहy िyाy ह ै ािी प्रकyि बyयीं ओि िबyवना ि ेे िे 

वनाy  नतल हो िyयेगी  िब ाी ों प्रकyि कy अभ्यyि हो िyये ाो त ि ाच् y र्ति िे  नतल को िyय  िे बyय  वना बyय  िे िyय  

गोलyकyि घ ुy y चyतहए  ािे  नतलिंचyल तक्रयy कहy िyाy ह ै ा  िब तक्रयyओ ंको कि ही पमण कश  नतल तक्रयy कही िyाी 

ह ै  

  नतलतक्रयy ह yिे र्िीि के तलए बहुा ही लyभूकyिी तक्रयy ह ै ािके लyभूों कy वनाण कश  किाे हुए कहy गयy ह-ै 

   ंिyतग् िंिीप पyच yतििंधyतयकy ंिकyिी ििवैना  

  अरे्षिोषy य र्ोषण की च हितक्रयy  नतलरियं च  नतल    ह0प्र0 2/35   

 अथyशा ् नतल के अभ्यyि िे  ंिyतग्  िमि होकि पyच  अतग्  प्रिीि हो िyाी ह ै तिििे भूमख ाथy अन्  कy पyच  

भूली प्रकyि हो े लगाy ह ै  नतल के अभ्यyिी को ििवैना आ न्ि की अ ुभूमता होाी िहाी ह ै वनाyा आति ि स्ा िोषों औि 

उ िे उत्पन्  हो े वनाyले िोगों कy  yर् किाी ह ै यह  नतल तक्रयy धनता आति िो षट्क श की अन्य तक्रयyय  ह,ं उ  िब   श्रेष्ठ 

तक्रयy ह ै 

11.6.6 कपालभूाति - कपyलभूyता भूी षट्क ों     हत्वनापमण कश क श ह ै ािकी तवनातध एवंना लyभूों कy वनाण कश  किाे हुए हियोग 

प्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

  भूस्त्रyवनाललोहकyिस्य िेचपमिन ििंभ्र न   

  कपyलभूyतातवनाशख्यyाy क िोषतवनार्ोषण की   ह॰प्र॰ 2/36  

 अथyशा ्लनहyि की धनक ी के ि y  ाेिी िे िेचक औि पमिक कि े की तक्रयy को कपyलभूyता कहy िyाy ह ै 

ाि   श्वyि को ाेिी के िyथ बyहि त कyलाे ह ं त कyलाे ि य पेट को अन्िि िबyाे ह ं श्वyि ले े की तक्रयy स्वनाय ेवना होाी 

िहाी ह ै यह कपyलभूyता क  कy र्ोषण क किाी ह ै अथyशा ्क तवनाकyिों को र्yन्ा किाी ह ै उि के अलyवनाy गिकिण की कy 

वनाण कश  भूी हिप्रिीतपकy    ह ै 

 गिकिण की तक्रयy वैनािे ाो धनताक श के अन्ागशा ही आाी ह ै तकन्ा ुहियोगप्रिीतपकy    ािकy वनाण कश  अलग िे 

तकयy गयy ह ै वनाहyाँ कहy गयy ह-ै 

 उििगापिyथश दु्व ंता पवना  पy  िुीयश कंि yले   

 क्र परिचयवनाश्य yतडचक्रy गिकिण कीता त गद्याे हि्ैुः    ह॰प्र॰ 2@26 

 अथyशा ्उििगा अपy वनाyय ुको रपि उिyकि अथyशा ्कंि के  yल    पहुाँचyकि उििस्थ अन् , िल आति पिyथों 

कy वना   कि y ाथy  yत़यों के ि मह को वनार्    िख y, हियोग के ्yाyओ ं े ाि तक्रयy को गिकिण की  y  तियy ह ै 
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ािकy यह अथश ह ैतक र्तख ी  y़ी कy कंि ाक कy  yगश तिि े अभ्यyि िे वनार्    कि तलयy ह ैवनाही गिकिण की ह ै तिि 

प्रकyि हyथी अप ी िमंड िे पy ी पीकि उिी के द्वyिy पy ी को बyहि   क िाेy ह,ै उिी प्रकyि खyये-पीये अन्  िल कy वना   

कि y हियोग    गिकिण की कहy गयy ह ै यह तक्रयy खyली पेट की िyाी ह ै यति खy े के बyि उििगा पिyथों को त कyल े 

की तक्रयy हो ाो उिे स्वनाy ी चिण किyि ‘बyधी’ कहाे ह ं 

अभ यािाथभ प्रश्    

1. तहुतंकल् पीय प्रश्    

(क) षटक ो कy वनाण कश  तकि ्रनन् थ    त लाy ह ै  

(अ) हिप्रिीतपकy   (ब) भूगवनाि ्गीाy  

(ि) पyांितल योग िम्र   (ि) वनातर्ष् ट िंतहाy  

 

(ख) हिप्रिीतपकy    ाीििy षटक श कन  िy ह ै  

(अ) वनातस्ा   (ब)  ेता  

(ि) कपyलभू तंा   (ि) ्र yटक  

 

(ग) धनता तक्रयy के तलए तका े अंगुल चन y कप़y ले y चyतहए   

(अ) िो अंगलु    (ब) चyि अंगलु  

(ि)  : अंगलु    (ि) आि अंगलु  

 

(घ) धनता तक्रयy कy ि् बन् ध ह ै–  

(अ) आ yर्य िे    (ब)  ोटी औा िे  

(ि) ब़ी औा िे   (ि) उपिोक् ा ाी ों  

 

(ड.) वनातस्ा तक्रयy िे ि yम होाी ह ै  

(अ)  yक    (ब) आ yर्य  

(ि)  ोटी औा   (ि) ब़ी औा  

(च) षटक श के तकि तक्रयy के अभ् यyि िे  े्र  िोष िीक होाे ह ै  

(अ) धनता   (ब)  ेता  

(ि) ्र yटक    (ि) कपyलभू तंा  
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11.7 िा रा र्  

आन् ारिक  लों के त ष् कyि  के तलए िह  ंएक ओि आयुवेनाि    पंचक ो की अवनाधyिण कy को स् पष् ट तकयy ह ैवनाही िमििी ओि 

स् वनाy ी स् वनाyत्  yिy  िी  े  : क श (धनता, वनातस्ा,  ेता, ्र yटक,  नतल वना कपyलभूyता) र्िीि के र्ोध  के तलए बाyये ह ै 

षटक ो के अभ् यyि िे त तश् चा रूपप िे िyधक के र्िीि की स् थमलाy िमि हो िyाी ह ैिभूी तवनाकyिों कy त ष् कyि  हो े िे 

र्िीि पमण कश रूपप िे स् वनास् ्  य हो िyाy ह ै र्िीि की स् वनास् थाy के िyथ-िyथ िyधक कy    भूी पतवना्र  हो िyाy ह ैपरिण कy स् वनारूपप 

िyधक के अन् िि िच yत्  काy ििृ yत्  काy ाथy आध् यyतत् क तचन् ा  कy तवनाकyि होाy ह ै ाथy धीिे-धीिे िyधक 

आध् यyतत् क उन्  ता की ओि अ्रनिरिा होाy ह ै  

11.8 र्ब् दांली  

घट   -  घ़y (र्िीि)  

र्ोध   -  र्तुधि किण क  

पंचक श   -  स्  ेह , स् वेनाि , तवनािेच , वना  , वनातस्ा  

श् लेष्  yतधक् ाय  - क , िोष की अतधकाy  

त्र िोष  -  वनाyा, तपत् ा, क   

रं्ख प्र्yल  – ब़ी औा की ि yम की एक तक्रयy  

व् यyतध  –  िोग  

अश्रपुyा –  आंिम त कल y  

कपyट   –  द्वyि, ििवनाyिy  

िेचक    - श् वनाyि  ो़ y  

पमिक   -  श् वनाyि ले y  

11.9 अभ याि प्रश्  ों के उ् िर  

1. (क) अ   (ख) ब  (ग) ब   (घ) अ  (ड.) ि  (च) ि  

11.10 िन् दभूभ ्रनन् थ िमची  

स् वनाy ी स् वनाyत्  yिy  – कृा तिग् बि स् वनाy ी, हिप्रिीतपकy (2001) कैवनाल यधy  श्री न्  yधवना, योग  तन्िि ित ता, लो yवनाyलy  

11.11 त त धा्  क प्रश्    

1. षटक श क् यy ह ै  तवनातवनाध परिभूyषyओ ंके  yध् य  िे ि  yाये   

2. षटक ो के प्र खु उद्देश् य वना उपयोतगाy कy वनाण कश  कीतिए   

3. हिप्रिीतपकy के अ िुyि षटक ो की व् यyख् यy कीतिए        n   
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 इकाई – 12  ाडी, चि वं  कुण् ् तल ी िथा कुण् ् तल ी िागरण के उपाय  

  

12.1 प्रस् ाyवना y 

12.2 उद्दशे् य 

12.3  y़ी 

12.3.1  y़ी र्ब् ि कy अथश 

12.3.2  yत े़डयों की िंख् यy 

12.3.3 प्र खु  yत े़डयy   

12.4 चक्र 

12.4.1 चक्र कy र्yतब्िक अथश 

12.4.2  मलyधyि चक्र 

12.4.3 स् वनाyतधष् िy  चक्र 

12.4.4  तण कपिु चक्र 

12.4.5 अ yहा चक्र 

12.4.6 तवनार्तुधि  चक्र 

12.4.7 आ्y चक्र 

12.4.8 िहyस्रyि चक्र 

12.5 कुण् डतल ी 

12.5.1 कुण् डतल ी कy अथश 

12.5.2 कुण् डतल ी की परिभूyषyय े

12.5.3 कुण् डतल ी कy स् थy  एवंना ऐताहyतिकाy 

12.6 कुण् डतल ी िyगिण क के उपyय 

12.6.1 िन्  िyा कुण् डतल ी िyगिण क 

12.6.2  ्ंर  द्वyिy कुण् डतल ी िyगिण क 

12.6.3 ापस् यy द्वyिy कुण् डतल ी िyगिण क 
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12.6.4 ि़ी बमतटयों द्वyिy कुण् डतल ी िyगिण क 

12.6.5 िyियोग द्वyिy कुण् डतल ी िyगिण क 

12.6.6 प्रyण कyयy  द्वyिy कुण् डतल ी िyगिण क 

12.6.7 तक्रयyयोग द्वyिy कुण् डतल ी िyगिण क 

12.6.8 ां्र  द्वyिy कुण् डतल ी िyगिण क 

12.6.9 र्तिपyा द्वyिy कुण् डतल ी िyगिण क 

12.6.10 आत्  ि पशण क द्वyिy कुण् डतल ी  yगिण क  

12.7 िyिyर्  

12.8 र्ब् िyवनाली  

12.9 अभ् यyि प्रश्  ों के उत् ाि  

12.10 िन् िभूश ्रनन् थ िमची  

12.11 त बंधyत्  क प्रश्   

12.1 प्रस् िां ा  

 भूyिाीय तचन् ा     ित् य की खोि,  y वना कल यyण क औि  ो् की प्रyति  खु् य ल् य िहy ह ै  y वना िीवना     ही व् यति योग 

िyध y कि  ो् की प्रyति कि िकाy ह ै योग िyध y कy आधyि  y वना र्िीि ह ै यनतगक दृति िे ाी  र्िीि  y़ी चक्र ाथy 

कुण् डतल ी र्ति योग िyध y कy आधyि ह ै 

प्रस् ााु ाकyम    तवनातवनाध  yत े़डयों, षटचक्रों ाथy  y वना    अन् ाित तहा कुण् डतल ी र्ति कy ि् यक वनाण कश  तकयy िy िहy ह ै

ति्yि ु पyिको ाथy िyधको को चyतहए तक वनाह एक योग् य  गरुूप के िंि्ण क    िहकि कुण् डतल ी  y़ी,चक्रों ाथy 

कुण् डतल ी र्ति के िyगिण क के उपyयो को आत् िyा ्कि अप े ल् य की प्रyति किे  

12.2 उदे्दश् य – प्रस् िुि इकाई  ें आप 

 तवनातवनाध  yत े़डयों कy ि् यक अध्यय  कि गे  

 चक्र के र्yतब्िक अथश को िy कि तवनातवनाध चक्रों कy तवनाश् लेषण क कि गे  

 कुण् डतल ी के अथश को िy कि कुण् डतल ी की तवनातवनाध परिभूyषyओ ंको िy  िक गे  

 कुण् डतल ी िyगिण क के तवनातवनाध उपyयों को ि   िक गे  

 

12.3  ाडी 

प्रyची  कyल िे ही ऋतष- तु यों  े अप े ्y  द्वyिy प्रyण कर्ति कy उत् थy  तकयy ाथy उिे प्रyण कर्ति को िy्रना 

कि चेा y को तवनाकतिा तकयy किाे थे  आि  y वना  े अण क ुको भूी ाो़कि पि yण क ुरिyश हyतिल कि ली ह ै िीक ािी 
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ािह अगि वनाह चyह ेाो अप े भूीाि त पी रिyश के तवनार्yल भूण् डyि को िy्रना कि अप े िीवना  को उत् कृष् ट कि िकाy ह ै 

ह yिे ऋतष- तु  प्रyची  कyल िे ही यह कyयश यनतगक ाक ीकों िे तकयy किाे थे, औि रिyश कy उत् पyि  बyह्य िyध ों िे 

  किके अप े र्िीि औि    के भूीाि ही तकयy किाे थे  

 y वना र्िीि    प्रyण क-िंचyल  कy ां्र  िyल  ैलy ह ै वनाह आन् ारिक रिyश प्रyप् ा कि े के तलए िल औि वनाyष् प 

रिyश केन् िों की प्रण कyली व् यवनातस्था की िyाी ह ैरपि िे िल को तगिyकि उिके िवनाyब के  लस् वनारूपप  ीचे टिबyा  घम ाी 

ह,ै उििे उत् पन्   ाyप की िहyयाy िे तवनाद्याु त  yशण क कि रिyश को िं्रनyहकों    ि ंतचा कि तलयy िyाy ह ै उिी प्रकyि ाि 

 y वना र्िीि    श् वनाyि-प्रश् वनाyि द्वyिy र्िीि    प्रyण क रिyश के ्े्र  आवनाेतर्ा होाे ह ै रिyश उत् पyि     ह yिी श् वनाyि-प्रश् वनाyि की 

प्रतक्रयy अह ् भूमत कy त भूyाी ह ं श् वनाyि-प्रश् वनाyि द्वyिy उत् पyतिा रिyश को रिyश िं्रनyहको, तिन् ह  योग की र्ब् िyवनाली    चक्र 

कहy िyाy ह,ै    तिर्yन् ारिा कि तियy िyाy ह ै 

रिyश िंचय  के पश् चyा रिyश को तवनाद्याु उत् पyि  केन् िों िे ाyिो द्वyिy उप केन् िों को भूिेी िyाी ह ै त ि रyंि y श 

के द्वyिy उ कy वनाोल टेि घटyकि उिे अलग-अलग कyयो    प्रयकु् ा तकयy िyाy ह ै यही तिधि yन् ा भूनताक र्िीि औि    

द्वyिy रिyश उत् पyि  पि भूी लyगम होाy ह ै ा    बि अन् ाि यह ह ैतक बyहि की रिyश तवनारे्ष ाyिों द्वyिy ाथy यह कyयश  yत े़डयों 

द्वyिy ि् पन्   होाy ह ै  yत े़डयyं  िंवेनाि yओ ंएवंना प्रyण क को प्रवनाyतहा किाी ह ै स् थमल र्िीि    ान् ह   वनाश के रूपप    िy y िy 

िकाy ह ैिो िक् ा प्रवनाyह    िहyयक होाी ह ै पिन् ा ुयोग    िो  yत े़डय  ंवनातण कशा ह ैउन् ह   ग्   ऑखंों िे  हीं िखेy िy िकाy ह ै 

क् योंतक वेना अता िम्    होाी ह ैऔि उ    िम्    प्रyण क र्ति ही प्रवनाyतहा होाी ह ै 

12.3.1  ाडी र्ब् द का अथभ –  y़ी र्ब् ि की व् यतु् पति िंस् कृा के  yड् र्ब् ि िे हुम ह ै तििकy अथश ह ैप्रवनाyह  िम्    

ध् वनात  क् प ों को भूी  yि कहy िyाy ह ै ाि ािह  yत े़डयyं ध् वनात  की िम्    क् प ों कy प्रवनाyह होाी ह ै 

उपत षि    वनातण कशा ह,ै तक ि मचे र्िीि     yत े़डयों कy तवनास् ाyि तिि िे लेकि पैि के ालवनाों ाक पyयy िyाy ह ै ये 

 yत े़डय  ंिीवना िyतय ी श् वनाyि द्वyिy रिyश को पमिे र्िीि    प्रवनाyतहा किाी ह ै  yत े़डयyं ि स् ा प्रyण की  y्र  के िीवना  कy आधyि 

ाथy आत्   र्ति कy स्रोा ह ै 

 yंन् िोग् य औि वनाहृिyिण् यक उपत षिों    स् पष् ट रूपप िे कहy गयy ह ै– र्िीि     y़ी िyल अत् यन् ा िम्    िच y होाी ह ै  ये 

 yत े़डयyाँ िंवेनाि yओ,ं प्रyण क उद्वेगों आति को िाा ्प्रवनाyतहा किाी िहाी ह ै 

12.3.2  ात  ् यों की ि ख् या – ह yिे र्िीि    तस्था  y़ी िyल बहुा तवनास् ााृ ह ै र्yस् ्र ों के अ िुyि र्िीि    72000 

 yत े़डय  ं तस्था ह ै पिन् ा ुयोग तवनाषयक ्रनन् थों    ािकी िंख् यy     ाभूिे पyयy िyाy ह ै तर्वना िंतहाy कहाी ह,ै तक ह yिे 

 yतभू ्े्र  िे िyेे  ाी  लyख  yत े़डय  ंत कलाी ह ै 

12.3.3 प्र ुख  ात  ् या – तिि प्रकyि तकिी भूी तवनाद्याुीय धyिy  ण् डल (ितकश ट) के तवनाद्याु परिचyल  के तलए ाी  ाyि 

(ध yत्  क, ऋण कyत्  क ाथy उिyिी ) की आवनाश् यकाy प़ाी ह ै िीक उिी प्रकyि ह yिे र्िीि    रिyश िंचyि की व् यवनास् थy 

कy यह कyयश ाी  तवनारे्ष  yत े़डयों द्वyिy होाy ह ै यह ाी   yत े़डय  ंह ैा़y तपंगलy ाथy िषुु्   y  योग    ा़y को ऋण कyत्  क 

धyिy प्रवनाyह के रूपप    िो तक गत् यyत्  क र्yिीरिक र्ति कही िyाी ह ै तिि प्रकyि घिों    तवनापिीा धyिyओ ंके र्yटश ितकश ट 

िे बच े के उद्देश् य िे एक भूमधाृ अतथंग ाyि डyलy िyाy ह ैतििकy तििy भूमत     ग़y होाy ह ै ािी प्रकyि ह yिे र्िीि    भूी 

ा़y ाथy तपंगलy  y़ी के र्yटश ितकश ट को टyल े के उद्देश् य िे एक उिyिी  अथवनाy ाटस् थ  y़ी होाी ह ै तििकy एक तििy 

 मलyधyि    तस्था होाy ह ै ािी को िषुु्   y  y़ी कहाे ह ं िषुु्   y  y़ी कy वनाyस् ातवनाक प्रयोि  आध् यyतत् क र्ति के तलए 

 yगश प्रर्स् ा कि y होाy ह ै तर्वना ितहाy के अ िyि  yत े़डयों की िंख् यy िि ह ैा     ुख् य ाी  ह-ै तििकy उल लेख तद्वाीय 

पटल के 14वना  15वना  श् लोक    त लाy ह ै 

िषुु् णे कडy तपग् डलy च गyन् धyिी हतस्ातितव्हकy  
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कुहु: ििि ् वनााी पमषy र्तडवना ी च पयतस्वना ी  

वनाyरूपण् यल् बषुy चैवना तवनाव् श्रोििी यर्तस्वना ी  

एाyि ुतास् ्र ो  खु् यyस् स् य:ु तपग् डलेडyिुषतु्ण ककy  तर्0िं0 2/14-15  

अथyशा िषुु्   y, ा़y, तपंगलy, गंधyिी, हतस्ातिव् हy, कुहु ििस् वनााी, पमषy, रं्तख ी, पयतस्वनात , वनारूपण की, अल् बषुy, 

तवनाश् वनाोििy औि यर्तस्वना ी (ये िि  yत े़डयy ह)ै ा    भूी ाी   खु् य ह ै– ा़y तपंगलy ाथy िषुु्   y  

वनातर्ष् ट िंतहाy के अ िुyि चनिह  yत े़डयy ह ै– 

 y़ी y तप िवनाyशिyं  ुख् यyं: प्ुर  चािुर्श    

वनातर्ष् ट िंतहाy 2/20 

अथyशा ह ेपु्र  िभूी  yत े़डयों    14  yत े़डयy  खु् य ह ं  

वेना ाि प्रकyि ह ं– 

1. िषुु्   y 2. ा़y 3. तपंगलy 4. गyंधyिी 5. हतस्ातिव् हy 6. कुहु 

7. ििस् वनााी 8. पमषy 9. रं्तख ी 10. पयतस्वना ी 11. वनाyरूपण की 12.अलंबषुy 13.तवनाश् वनाोििy 14. यर्तस्वना ी 

ा  चनिह  yत े़डयों    िे ाी   yत े़डयों    िे ाी   yत े़डयy प्र खु ह ैिो ाि प्रकyि ह ै– 

1. ा़y  2. तपंगलy  3. िषुु्   y 

1. ा़y  y़ी – वनाyयी  yतिकy द्वyिy प्रवनाyतहा हो े वनाyली  y़ी ा़y ह,ै िो र्ीालाy कy प्राीक ह ै ािके कम अन् य  y  ह ै– 

िैिे चन् ि, र्ीा, क , अपy  िyत्र , िीवना, र्ति, ाy ि आति  

र्िीि तवना्y  की दृति िे ां़ y  y़ी कy ि् बन्ध ह yिे पिy कु् पी ांत्र कy ा्र  िे होाy ह ै ाििे ह yिे अंगों यथy 

कंि,  yतभू के बीच तस्था अंगों, हृिय,  े ़ों ाथy पyच  िंस् थy ों को पे्रिण कy िyाी ह,ै तिििे  yंिपेतर्यों    तर्तथलीकिण क 

हो े िे ाyप y     तगिyवनाट आाी ह ै ाितलए ाि  y़ी की प्रकृता, तचत् ा को अन् ाश खुी ब y े वनाyली, र्ीाल  y ी िyाी ह ै 

ा़y  y़ी कy उद्ग  स् थy  िीे  की हड्डी कy अधोभूyग ‘ मलyधyि चक्र’  y y िyाy ह,ै ाथy ािकy अन् ार्ीषश 

‘आ्y-चक्र’  y y िyाy ह े ा़y yडी  मलyधyि िे बलखyाी हुम तकिी को स् पर्श तकये तब y िभूी चक्रों (स् वनाyतधष ्िy , 

 तण कपिु अ yहा औि तवनार्तुधि ) को पyि किाे हुए रपि आ्yचक    पहुाँच कि तवनाली  हो िyाी ह ै 

ा़y के प्रवनाyतहा हो  ेि े तस्ाष् क कy िyयy भूyग तक्रयyर्ील होाy ह ै ा़y िषुु्   y की उप y़ी ह ैाथy   ि र्ति यy चन् ि 

र्ति की प्रिyतय ी ह ै ािकy िंग  ीलy होाy ह ै 

तपंगलy  y़ी – प्रyण क र्ति प्रyवनाyतह ी ह yिी तपंगलy  y़ी को  y y िyाy ह ै क् योंतक यह ध yत्  क प्रyण क रिyश 

को प्रवनाyतहा किाी ह ै प्रyण क र्ति की रिyश र्िीि    िोर् उत् पन्   किाी ह ै ाितलए ािे िमयश  y़ी के  y  िे िy y िyाy ह ै 

यह चेा y को वनातहश खुी भूी ब yाी ह ै औि र्िीि को स्  म ताश ाथy किोि परिश्र  के तलए ाैयyि किाी ह ै ािकy प्रवनाyह िyयी 

 yतिकy द्वyिy होाy ह ै तपंगलy  y़ी कy िीधy िंबंध ह yिे र्िीि     ेरूपिण् ड की िyतह ी ओि तस्था अ ुक् पी  y़ी िंस् थy  

िे होाy ह ै यह र्िीि    हृिय की ध़क  ाेि कि अतारिक् ा ाyप उत् पन्   किाी ह ै ाितलए कहy िyाy ह ैतक तपंगलy  y़ी 

र्ति ाथy उष् ण काy बे yाी ह ैाथy तचत् ा को बतहश खुी ब y े वनाyली होाी ह ै तपंगलy  y़ी (िyम  yतिकy) कy ाyप बyयी 

 yतिकy ा़y  y़ी िे अतधक होाy ह ै यह पुिy ी यनतगक पधि ता को तिधि  किाy ह,ै ािको कम  y ों िे िy y िyाy ह ै– 

िैिे िमयश, ्रनीष्  , तपत् ा, प्रyण क, ब्रह , िyिि आति   
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 मलyधyि चक्र के िyतह े पyश् वनाश िे तपंगलy कy उद्ग  होाy ह ैयह हि चक्र को पyि किाे हुए लहिyाी हुम  ेरूपिण् ड 

के िहyिे रपि उिाी ह ै ाथy िyतह े  yतिकy िन् र के  मल    िह  ंआ्y चक्र ह ैवनाह  ंि yप् ा होाी ह ै तपंगलy  y़ी  ेरूपिण् ड 

के िyतह े ओि ि मचे र्िीि को त यत ा ाथy त यतन््र ा किाी ह ै तपंगलy  y़ी के प्रवनाyतहा हो े पि  तस्ाष् क कy बyय  ंभूyग 

तक्रयyर्ील होाy ह ै ाि तपंगलy  y़ी कy िंग लyल बाyयy िyाy ह ै  

तपंगलy  y़ी द्वyिy बyहिी र्yिीरिक कyयो द्वyिy उत् पन्   ा yवना औि थकyवनाट वना िबyवना को िह े कि े की ् ाy बे yाy ह ै  

िषुु्   y – ह yिy र्िीि रिyश प्रवनाyह के परिपे्र् य    िो भूyगों    तवनाभूक् ा िहाy ह ै ध yत्  क ाथy ऋण कyत्  क बलों ाथy रिyश 

प्रवनाyह के पिस् पि तखचyवना द्वyिy ये भूyग त यत ा होाे ह ै ाीििy प्  ध् य अ् िह  ंध yत्  क ाथy ऋण कyत्  क रिyश त लाी 

ह ं िो ों ि y  हो िyाी ह ै वनाह  ंपि रिyश ाटस् थ होाी ह ै िो उि अ् के रपि िे  ीचे ाथy   ीचे िे रपि प्रवनाyतहा रिyश 

प्रवनाyतहा होाी ह ै योग    ाि  ध् य अ् को िषुु्   y  y़ी कहy िyाy ह ै  

 रेूपिण् ड के  मल िे िषुु्   y  y़ी प्रyि् भू होाी ह,ै ािकy  yगश  ेरूपिण् ड    एक ि  िीधy होाy ह ै यह  yगश    

आ े वनाyले िभूी चक्रों को वेनाधाे हुए आगे बे कि आ्yचक्र    ा़y औि तपंगलy िे िy त लाी ह ै िषुु्   y    अपyि र्ति 

कy भूण् डyि त पy प़y ह ै यह  हा र्ति ले िy े वनाyली  y़ी ह ै िह  ंा़y औि तपंगलy स् थमल र्ति कy त  yशण क किाी ह ै 

वनाहीं िम्   र्ति कy त  yशण क ि ुषु्   y  y़ी के द्वyिy होाy ह ै िषुु्   y    अिीत ा र्तियों कy भूण् डyि ह ै  

िषुु्   y िब िy्रना अवनास् थy    होाी ह,ै ाो पमिy  तस्ाष् क तक्रयyर्ील हो िyाy ह ै िषुु्   y की र्ति तििे 

कुण् डतल ी के  y  िे िy y िyाy ह ै  मलyधyि    तस्था होाी ह ै िब ा़y वना तपंगलy एक िyथ प्रवनाyतहा होाी ह ैाब प्रyण क 

औि चेा y कy अंाि टमट िyाy ह,ै एक अवनास् थy ि रूपप हो िyाी ह,ै ाब कुण् डतल ी स् वनायं ही िषुु्   y  y़ी िे आ्y चक्र    

पहुाँच िyाी ह ै  

िषुु्   y  y़ी द्वyिy ही ि स् ा ्y ेतन्ियों औि क ेतन्ियों    चेा y कy िंचyि होाy ह ै िषुु्   y  y़ी कy िमििy  y  

ब्रह  y़ी भूी ह ै ािकy िंग चyाँिी िैिy होाy ह ै  

12.4 चि  

ह yिे र्िीि    प्रyण क रिyश को िम्    प्रवनाyह प्रत् येक  y़ी के एक त तश्चा  yगश द्वyिy होाy ह ै औि एक तवनातर्ष् ट 

तबन् ि ुपि ािकy िंग  होाy ह ै यह तबन् ि ुप्रyण क अथवनाy आतत् क कy केन् ि होाे ह ै योग    ान् ह  चक्र कहy िyाy ह ै चक्र ह yिे 

र्िीि    रिyश के परिपथ कy त  yशण क किाे ह ं यह परिपथ  ेरूपिण् ड    होाy ह ेचक्र उच् च ालों िे रिyश को ्रनहण क किाे ह ै

ाथy उिकy तवनाािण क    औि र्िीि को किाे ह ै  

12.4.1 चि का र्ातब्दक अथभ –  

‘चक्र’ कy र्yतब्िक अथश पतहयy यy वनातृ् ा  y y िyाy ह ै तकन् ा ु ाि िंस् कृा र्ब् ि कy यनतगक दृति िे अथश 

चक्रवनाyा अथवनाy भूाँवनाि िे ह ै चक्र अाीतन्िय र्ति केन् िों के ऐिी तवनारे्ष ािंगे ह,ं िो वनातृ् ाyकyि रूपप    गता y  िहाे ह ं ा  

ािंगों को अ ुभूवना तकयy िy िकाy ह ै हि चक्र की अप ी अलग ािंग होाी ह ै अलग-अलग चक्र की ािंगगता के अ िुyि 

अलग-अलग िंग को घमण कश र्ील प्रकyर् के रूपप    ान् ह  िखेy िyाy ह ै  

योतगयों  े गह  ध् यy  की तस्थता    चक्रों को तवनातभून्   िलों वना िंगों वनाyले क ल पषु् प के रूपप    िखेy थy ािीतलए 

योगर्yि ् ्र     ा  चक्रों को ‘र्िीि कy क ल पषु् प’ कहy गयy ह ै  

कुण् डतल ी र्ति के  मल     : द्वyिों द्वyिy पहुाँचy िy िकाy ह ै  : द्वyि यy  : ाyले भूी कहy िy िकाy ह ै यह 

द्वyि यy ाyले खोलकि ही उ  र्ति केन् िों ाक िीवना पहुाँच िकाy ह ै आध् यyतत् क भूyषy    ान् हीं  : अवनािोधों को ‘षट् चक्र’ 

कहाे ह ं  
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िषुु्   y के अन् ागशा िबिे भूीाि तस्था ब्रह   y़ी िे ये  : चक्र ि् बतन्धा ह ै– ा की उप y  yलy के िम्र     

तपिोये हुए क ल पषु् पों िे की िyाी ह ै  

तच्र  द्वyिy यह ि  y िy िकाy ह ै तक कन  िy चक्र तकि स्थy  पि ह ै –  मलyधyि चक्र योत  की िीध    

स् वनाyतधष् िy  चक्र पेडम की िीध   ,  तण कपिु चक्र  yतभू की िीध   , अ yहा चक्र हृिय की िीध   , तवनार्तुधि  चक्र कंि की 

िीध    औि आ्y चक्र भूकुृतट के  ध् य    अवनातस्था ह ै उ िे रपि िहस् ्र yि ह ै चक्रों कy तवनास् ााृ वनाण कश  ाि प्रकyि ह ै  

12.4.2  मलाधार चि –  ेरूपिण् ड के  मल    तस्था रिyश कy त ्   चक्र  मलyधyि कy र्yतब्िक अथश  मल को अथश ि़ 

ाथy आधyि कy अथश िगह होाy ह ै   षु् यों    तवनाकyि यy्र y कy प्रस् थy  तबन् ि ु मलyधyि होाy ह ै  मलyधyि उत् ििश  िंस् थy  

ाथy ि  yंगों को त यत ा ही त यतन््र ा किाy ह ै ािकy ि् बन् ध  yतिकy ाथy प्रyण क र्ति िे होाy ह ै  मलyधyि को ितक्रय 

 yतिकy्रन दृति के अभ् यyि द्वyिy तकयy िy िकाy ह ै  

 मलyधyि चक्र की आकृता चाषु् कोण क िक् ा वनागश चyि िलों वनाyलy क ल होाy ह ै ािके भूीाि पीले िंग कy वनागश 

होाy ह ै चyिों िलों    अ्ि अथyशा वनाण कश ह ै चyिों पंखतु े़डयों पि वंना रं् षं िं – ये चyि  yत्र कy वनाण कश ह ै चyि  yत्र कy वनाण को की 

चyि ही वनातृत्तय  ंह ै– कy , क्रोध, लोभू औि  ोह ये वनातृत्तय  ंह ै चाुष् कोण क यकु् ा िुवनाण कश िंग के िहर् पृ्  वनाी ात् वना कy  खु् य 

स् थy  ह,ै ािकy ात् वना बीि ‘ल’ ह ैऔि ाि पृ्  वनाी ात् वना कy गणु क गन् ध ह ै ाि   लोक भूम लोक ह ै ात् वना बीि कy वनाyह  ऐिyवनाा 

हyथी ह ै तििके उपि ान् ििवेना तवनािyि y  ह ै ािके अतधक िवेनााy चा ुुशख वनाyले ब्रह y िी ह ै वनाह अप े र्ति चाभुूुशिy 

डyतक ी के िyथ तवनािyि y  ह ै  

ािके ध् यy  कy  ल ाि प्रकyि ह-ै आ न् ि वना आिोग् याy कy उिय हो y, वनाyक् य तितधि , ििृ yत्  काy, कyव् य तितधि  आति 

ि्ाy प्रyप् ा कि y आति तवनार्ेष लyभू ह ै  

12.4.3 स् ं ातधष्  ा  चि –  लुyधyि चक्र िे िो अंगलु रपि पेडम  के पyि स् वनाyतधष् िy  कy स् थy  ह ै स् वना कy अथश ह ैस् वनायं 

औि अतधष् िy  कy अथश िगह होाy ह ै िब स् वनाyतधष् िy     चेा y औि रिyश कyयश कि े लगाी ह ैाो िyधक    स् वना ाथy 

अह  ्की चेा y िy्रना हो े लगाी ह ै स् वनाyतधष् िy  वना  मलyधyि    त कट िे ि् बन् ध होाy ह ै यह ि  yंगों िे ि् बतन्धा 

्रनतन्थयों को प्रभूyतवनाा किाy ह ै  

ाि चक्र की आकृता तिन् ििुी िंग के प्रकyर् िे यकु् ा  : पंखु़ ी-िलों वनाyलy क ल के ि y  ह ं ा   : िलों पि 

– बं, भू,ं  ं, यं, िं, लं,  - ये  :  yत्र कy वनाण कश ह ं  ा    िलों की  : प्रकyि की वनातृत्तय  ंह ै ये ह ै– प्रश्रय, अवना्y,  मच्  yश 

तवनाश् वनाyि, िवनाश yर् औि क्रम िाy   ाि   अधि चशन् िyकyि यकु् ा िल ात् वना वना श् वेनाा वनाण कश (िंग) कy  खु् य स् थy  ह ै िल ात् वना कy 

बीि ‘बं’ ह ैाि िल ात् वना कy गणु क िि ह ै ािकy लोक भूवुनालोक ह ै ात् वना बीि कy वनाyह   कि ह ै तिि के उपि िल िवेनााy 

वनारूपण किवेना तवनािyि y  ह ै ािके िवेनााy तवनाष् ण क ुिो अतधपता िवेनााy ह ंअप ी चाभुूुशिy वनाyली िyतक ी र्ति के िyथ र्ोभूyय y  

ह ै  

ािके बीि  ं्र  कy  y तिक िyप किाे हुए स् वनाyतधष् िy   चक्र कy ध् यy  कि े िे प्रबधुि  बतुधि  कy उिय होाy ह ै 

ाथy तिाy वनाy    ििस् वनााी कy वनाyि,  वनात  yशण क की र्ति प्रyप् ा होाी ह ै  

12.4.4  तणपुर चि – ह yिे र्िीि     ेरूपिण् ड के पी े  तण कपमि चक्र तस्था होाy ह ै  तण कपिु कy र्yतब्िक अथश –  तण क 

कy अथश  ोाी ाथy पिु कy अथश  गि होाy ह ैअा:  तण कपमि को  ोतायों,  तण कयों कy  गि भूी कहy िyाy ह ै यह  ं yत े़डयों के 

त ल  के उपिyन् ा ाीव्र आलोक कy तवनाकिण क होाy ह ै ाि आलोक की ालु y योग ्रनन् थों    िy् वनाल य y   ोतायों की 

आभूy िे की गम ह ै  तण कपिु    अतग् त् वना तस्था  y y िyाy ह ै िो िििyतग्  को प्रिीप् ा किाy ह ै  तण कपिु चक्र कy िंबंध 

आत्  ीकिण क, प्रyण क रिyश औि भूोि  के पyच  िे ह ै  



;ksx परिचय                                                                                        YS 01 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                 164 

 

ाि  तण कपिु चक्र कy स् थy   yतभू मल ह ै ाि चक्र को Epigastric Plexus अथवनाy Solar Plexus के  y  िे 

भूी िy y िyाy ह ै ािकी आकृता अरूपण कyभूyयकु् ा आलोतका िि िलों वनाyले क ल के ि y  होाी है, ा के िि िलों    

िि  yत्र कy वनाण कश ह ै– डं,  ं, णं क, ां, थं, ि,ं धं,  ं, पं,  ं, ा  िि  त्र कy वनाण को यy अ्िों की धवनात य  ं तवनातभून्   प्रकyि ि े

होकि त कलाी ह ै ा  िि िलों की िि वनातृत्तयyाँ ाि प्रकyि ह ै– ल् िy, मष् यyश, ि ुषतुि, तवनाषyि, कषyि, ाषृ् ण कy,  ोह, घणृ कy 

औि भूय  त्र कोण कyकyि िक् ावनाण कश अतग् ात् वना कy  खु् य स् थy  ह ै अतग् ात् वना कy बीि िं ह ै अतग् ात् वना की स् वनाyभूyतवनाक 

गणु कy िुyि ाि ात् वनाबीि की गता रपि की ओि होाी ह ैात् वनाबीि कy वनाyहक  ेष ह ैऔि उिके रपि अतग् िवेनााy तवनािyि y  

ह ंािकy अतधपता िवेनााy ान् ि अप ी चाभुूिुyश र्ति लyतक ी के िyथ र्ोभूyय y  ह ै  

अतग्  के ध् यy  बीि यं्र  िं कy ध् यy  कि े िे  y तिक कyयव् यमह कy ्y  हो िyाy ह ैऔि पyल  ाथy िंहyि की 

र्ति आाी ह ै योगी ाेिस् वनाी हो िyाy ह ै र्िीि कyतन्ायकु् ा हो िyाy ह ै  

12.4.5 अ ाहि चि - चनथे चक्र कy  y  अ yहा चक्र ह ै ह yिे र्िीि    तस्था  ेरूपिण् ड    हृिय के पी े  अ yहा 

चक्र ह ै अ yहा यति र्yतब्िक अथश तलयy िyए ाो अ yहा कy अथश होाy ह ै‘चोट  हीं कि y’ ाि अ yहा चक्र कy स् थy  

हृिय प्रिरे् ह ै अ yहा चक्र आकृता पि ो् िवनाल  वना पतुष्पा क लyकyि धमिि िंग यकु् ा ह ै ाि चक्र    ित् ाyिर् िल होाे 

ह,ै द्वyिर् िलों पि द्वyिर्  yत्र कy वनाण कश ह ै ये ाि प्रकyि है- कं, खं, गं, घं, ़ं, चं,  ं, ि,ं  ं,  ं, टं, िं, ा  द्वyिि वनाyयाुत् वना के 

गणु क ध श वनातृत्तय  ंह-ै यथy- आर्y, तचन् ाy, चेष् टy,  ााy ि् भू, तवना लाy, तवनावेनाक, अंहकyि, कपटाy, तवनााकश  औि अ ाुyप, 

वनाyयाुत् वना कy बीि ‘यं’ ह ैऔि ाि ात् वनाबीि की गता तायशक गता ह ै वनाyयुात् वना कy गणु क स् पर्श ह ै ािको र्yस् ्र     तिव् य लोक 

भूी कहy गयy ह ै ािकy अतधपता िवेनााy रूपि ह ै िो अप ी त्र  े्र y चाभुूुशिy र्ति कyतक ी के िyथ तवनािyि y  ह ै 

षटकोण कयकु् ा ाि चक्र कy यन् ्र  ह ैऔि उिकy िंग रम वनाण कश ह ै  

वनाyयाुत् वना के बीि ‘यं’ कy  y तिक िyप किाे हुए ाि चक्र कy ध् यy  कि े िे वनाyक्पतात् वना, अथyशा कतवनात् वना र्ति 

प्रyप् ा हो िyाी ह ै ध् यy  अतधक कि े िे 10 प्रकyि के  yि ाथy श्रतुागोचि हो े लगाे ह ै  

12.4.6 तंरु्तद्ध चि – पyंचवनाy चक्र तवनार्तुधि  चक्र ह yिे र्िीि    तस्था  ेरूपिण् ड    कण् ि के पी े तस्था ह ै ािकy 

र्yतब्िक अथश ‘तवना’ अथyशा तवनार्ेष, तििकी ालु y  हीं हो िकाी ह ैऔि र्तुधि  कy अथश र्धुि  कि े िे तलयy िyाy ह ै 

तवनार्तुधि  चक्र र्िीि    तवनाषyक् ा ात् वनाों को  ैल े िे िोकाy ह ै ािकy प्रभूyवना स् थि यं्र , गले, ट तंिल, चतुललकy उपचतुललकy 

्ंरनतथयों पि प़ाy ह ै  

ािकी आकृता त लyभूyयकु् ा तखले हुए क ल के ि y  ह ै ाि   16  िल होाे ह ै िोहल िलों पि िोलह 

 yत्र कy वनाण कश ह,ं िो ाि प्रकyि ह ै– अं, आं, ा,ं म, उं, रं, ऋं , ऋंृ, लृं, ए,ं ओ,ं औ,ं आं, अ:  ा  िोलह िलों पि आकyर् 

ात् वना की वनातृत्तय  ंह ैिो िोलह ह ैयथy – त षyि ऋषभू, गyन् धyि षडर्,  ध् य , धनवनाा, पंच  – ये िyा स् वनाि रूपप    ह ैऔि 

अं, ह ,ं  ट, वनाषट, स् वनाधy, स् वनाyहy स् वनाि रूपप    ह ैऔि अ ाृ यह  न तब y स् वनाि के ह ं आकyर् ात् वना कy ‘ह’ं बीि ह ै ात् वना की 

गता ग् भूीि होाी ह ै आकyर् ात् वना कy गणु क र्ब् ि होाy ह ै िो रपि की ओि गता कि े वनाyलy ह ै ात् वनाबीि कy वनाyह  हस् ाी 

तििके रपि प्रकyर् िेवनााy ह ै ािके अतधपता िवेनााy पंच क्र  पंच  ुख वनाyले ििyतर्वना ह ं िो अप ी र्ति चाुशभूिु,       

‘र्yतक ी’  के िyथ तवनािyि y  ह ै ािकy यन् ्र  पमण कशचन् ि y के वनातृ् ाyकyि आकyर्  ण् डल के ि y  ह ै  

आकyर् ात् वना कy बीि ह ंकy िyप किाे हुए तवनार्तुधि  चक्र कy ध् यy  कि y चyतहए  तवनार्तुधि  चक्र    ध् यy  कि े 

िे भूमा, वनााश y  औि भूतवनाष् य ा  ाी ों कyलों कy ्y  हो िyाy ह ै िyधक ्y वनाy , ाेिस् वनाी, र्yतन् चत् ा औि िीघशिीवनाी हो 

िyाy ह ै  

12.4.7 आज्ञाचि –  टy चक्र आ्yचक्र कहलyाy ह ै आ्y चक्र ह yिे र्िीि     ेरूपिण् ड के उपिी  ोि पि भूम ध् य के 

पी े तस्था होाy ह ै ािकy ि्बन् ध तपत यल ्रनतन्थ िे होाy ह ै ािी को ाीििy  े्र  भूी कहy िyाy ह ैाि चक्र की आकृता 

िो िलों वनाyलy क ल के ि y  होाी ह ै िो ों िलों पि  yत्र कy वनाण कश ‘ह’ं औि ‘्ं’ ह ै ा की वनातृत्तय  ंभूी िो ही ह-ै प्रवनातृत्त 
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औि अह ंन् याy  ािकy ात् वना  हात् वना ह ै ािके ात् वनाबीि राँ  ह ैऔि ात् वना बीि की गता  yि ह ै ात् वनाबीि के वनाyह   yि पि 

तलंग िवेनााy तवनािyि y  ह ं ािकy अतधपता िवेनााy ्y  प्रिyाy तर्वना ह ंिो तक चाभुूुशिy ष़y  y ( :  खुवनाली) ‘हyतक ी’ 

र्ति के िyथ र्ोभूyय y  ह ै ािकy यन् ्र  तलंगyकyि के ि y  वनााुशल ह ै  

ाि चक्र कy ध् यy , ओकंyि बीि  ं्र  कy  y तिक िप कि े िे प्रताभू च्ु यy तिव् य  े्र  खलु िyाे ह ैयोगी को 

तिव् य–दृति त लाी ह ै तिव् य योग दृति प्रyप् ा योगी के तलए तवनाश् वना–ब्रह yण् ड    हि ात् वना कy ्y  हो िyाy ह ै उििे कोम भूी 

ात् वना अ्yा  हीं िहाy ह ै  

12.4.8 िहस्रार चि – िबिे रपि औि िबके अन् ा    यह िहस्रyि चक्र, िहस् ्र  िल क ल के रूपप    तवनाद्य y  ह ै यह 

िहस्रyि चक्र के िम्    स् वनारूपप कy स् थमल रूपप  y्र  ह ै ािकy स् थy , िो िभूी र्तियों कy केन् ि स् थy  ह ैब्रह्माyल यy ब्रह िंघ्र 

के रपि  तस्ाष् क    ह ै तवनातभून्   प्रकyि के िंगों के प्रकyर् िे यकु् ा हिyि िलों वनाyले क ल के ि y  ािकी आकृता ह ै वनाह 

क ल एक  ्र ी के ि y  अध:  खु तवनाकतिा ह ै ा  िहस्र िलों पि  त्र कy ि मह ‘अं’ िे लेकि ‘्ं’ तवनाद्य y  ह ै तिि   

ि स् ा स् वनाि औि व् यंि  वनाण कश ि मह तवनाद्य y  ह ै ािकy ात् वना ात् वनाyाीा ह ै तबंि ुात् वनाबीि कy वनाyह  ह ैाथy अतधपता िवेनााy 

पिब्रह्म (तर्वना) ह ं िो अप ी  हyर्ति के िyथ र्ोभूy पy िह ेह ं ाि   लोक अतन्ा  ित् य लोक ह ै ाििे रपि कोम लोक 

 हीं ह ै  

ाि िहस्रyि चक्र कy यन् ्र  र्भु्र आभूy यकु् ा पमण कश चन् ि y के ि y  वनााुशल ह ै वनाही पि ाि यन् ्र     कुण् डतल ी र्ति 

उपतस्था होकि ििैवना पि yत्  y के िyथ यगु्   रूपप    पि  हyर्ति िे त ल  होाy ह ै यहyाँ पि तर्वना औि र्ति कy त ल  

होाy ह ै  

कुण् डतल ी र्ति पि  तर्वना के िyथ ली  हो े के िyथ ही तवनातभून्   चक्रों की र्तियों अहकंyि, तचत् ा, बतुधि  ाथy    के 

िyथ ि् पमण कश रूपप िे पि yत्  y    तवना ली  हो िyाी ह ै ात्पश् चyा ्िyधक को ाि िगा कy भूी  y   हीं िहाy औि उिे 

अि् प्र्yा ि yतध की प्रyति हो िyाी ह ै ाि  ल यy अ ित् वना यy अ िपि की प्रyति होाी ह ै  

 

12.5 कुण् ् तल ी  

प्रत् येक योग िyधक की कुण् डतल ी िyगिण क की प्रतक्रयy के प्रता अगyध ति्yिy िहाी ह ै प्रत् येक योग अ ुयyयी 

अवनाश् य ही यह ाच्  y       िंिोए िखाy ह ैतक वनाह भूी कुण्डतल ी र्ति िy्रना कि ािकी तवनाभूमतायों ाथy उपलतब्धयों िे 

लyभूyतन्वनाा हो िके  पिन् ा ुकुण् डतल ी र्ति ाभूी िy्रना हो पyाी ह ैिब    को वनाyस् ावना    कy  yओ ंाथy वनाyि yओ ंिे 

 कु् ा कि तलयy िyए  िब कुण् डतल ी र्ति िy्रना हो िyाी ह ैाो   , प्रyण क औि िीवना के िyथ िषुु्   y    प्रवेनार् किाy ह ै

औि तचिyकyर्    ही िyिy प्रत् य् िर्श  होाy ह ै कुण् डतल ी योग    ि् पमण कश र्िीि    िं्रनतहा र्ति कy भूगवनाy  तर्वना के 

िyथ यथyथश    त ल  होाy ह ै  

पिन् ा ुिyधकों की  हाी अतभूलyषy वना आकyं्y के बyवनािमि ऐिे कु  तग े च ेु ही होाे ह ै िो ि ला  िीता िे 

कुण् डली िy्रना कि पyये हों  अतधकाि िyधको को र्yतब्िक एवंना बनतधि क िन् ाोष ही कि y प़ाy ह ै ािकy कyिण क 

कुण् डतल ी र्ति की िही िy कyिी कy अभूyवना वना उपयकु् ा  yगशिर्श  कy  y हो y   

कुण् डतल ी र्ति  y वना र्िीि    आध् यyतत् क र्ति के  हत् वनापमण कश केन् ि के कु  ऐिे िषुपु् ा बीि ह,ं यति उ कy 

उत् कषश हो िyए ाो  y वना योग की उच् च अवनास् थy, उच् च पिyकyष् िy ाक पहुाँच कि अप े िीवना  को तिव् य ब y िकाy ह ै  

12.5.1 कुण््तल ी का अथभ – िंस् कृा व् यyकिण क पि दृतिपyा कि  ाो कुण् डतल ी र्ब् ि की उत् पतत्त िंस् कृा के िो  मल 

र्ब् िों िे हुयी ह ै ‘कुण् डल’ एवंना ‘कुण् ड’, कुण् डल कy ाyत् पयश ह ैगोल  न् िy यy घेिy, ाथy कुण् ड कy ाyत् पयश ह ैकोम गहिy 
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स् पy  गाश,  ेि यy गड्डy  वैनातिक कyल िे ही य् हवना  की प्रतक्रयy भूी कुण् ड    ही होाी िही ह ै योतगयों के अ ुिyि 

कुण् डतल ी र्ब् ि कy ाyत् पयश उि र्ति िे ह ैिो गपु् ा वना त तष्क्रय अवनास् थy     मलyधyि चक्र    प़ी िहाी ह ै ऐिी ही गपु् ा 

र्ति की तािोिी कुण् डतल ी र्ति ह ै वनाह िवैनाीय ब्रह्मyण् डीय रिyश िे यकु् ा ह ै कुण् डति ी र्ति    ही िगुyश, कyली, 

िyििyिेश् वनािी त्र पिुy िनु् ििी,  हyल्  ी,  हyििस् वनााी आति  y ों औि रूपपों को धyिण क तकयy ह ै कुण्डतल ी र्ति ही तवनाश् वना 

   प्रyण क तवनाद्याु बल, चु्  बकत् वना, िंयोग, गरुूपत् वनाyकषशण क को िंिोए हुए ह ै  

12.5.2 कुण् ् तल ी की पररभूाषायें –  

हि प्रिीतपकy के अ िुyि –  

िरै्लवना धy्र ीण कyं यथyधyिोडतह yयक:   

िवेनाषyं योगान् ्र yण कyं ाथy धyिो तह कुण् डली    ह0प्र0 3/1  

तिि प्रकyि िपो के स् वनाy ी र्ेष yग पवनाशा, ब  ितहा ि् पमण कश पृ्  वनाी के आधyि ह ै उिी प्रकyि ि् पमण कश योग ां्र ों 

कy आधyि कुण् डतल ी ह ै      

कुण् डली कुतटलyकyिy िपशवनाा ्परिकीताशाy   

िy र्तिश् चyतलाy ये  ि  कु् ाो  y्र  िंर्य:   ह0प्र0 3/104  

कुण् डतल ी िपश के ि y  टेडी- ेे ी आकyि वनाyली बाyम गयी ह ै उि कुण् डतल ी र्ति को तिि े िy्रना कि 

तलयy वनाह  कु् ा हो िyाy ह ै ाि   िंिहे  हीं ह ै  

तर्वना िंतहाy के अ िुyि –  

ा्र  तवनाघलु लाyकyिy कुण् डली पििवेनााy  

िyधि शत्र किy कुतटलy िषुु्   y  yगश िंतस्थाy  13    

     (तर्वना िंतहाy 2/30) 

उिी    तवनाधाुलाy के ि y  पि  ्िवेनााyरूपप कुण क ् डतल ी तवनाद्य y  ह,ै िो िyेे  ाी  आवनातृत्त िे टेे ी िषुु्  ण कy  yगश 

   तस्था ह ै  

िगत् िंतिरूपपy िy त  yशणे क िााोिा्y   

वनाyचy वनाyच् यy वनाyग् िवेनाी ििy िवैेना श स् कृाy  24   (तर्वना िंतहाy 2/24) 

वनाह िगािच y स् वनारूपप त  yशण क     िाा उद्य रूपप ह ै वनाyतण कयों कy उच् चyिण क किy े वनाyली वनाही वनाyग् िवेनाी ह ै वनाह ििy िवेनााyओ ं

द्वyिy   स् कyि की िyाी ह ै  

योग तंज्ञा  के अ ुिार – ‘’कुण् डतल ी िyिे िंिyि की आधyिभूमा ाथy  y वना र्िीि    तस्था िीवना  अतग्  ह ै र्yस् ्र ों    

ािे ब्रyह ी र्ति कहy गयy ह ै यह र्ति ही िीवना के वनाध  एवंना  ो् कy कyिण क ह ं‘’  

 ै्  ब् लेंेटस् की के अ ुिार – ‘’कुण् डतल ी तवनाश् वना व् यyपी िम्    तवनाद्युा र्ति ह,ै िो स् थमल तबिली की अपे्y कही 

अतधक र्ति र्yतल ी ह ै ािकी चyल िपश की ािह टेे ी ह,ै ाितलए ािे िपyशकyि कहाे ह ै‘’  

12.5.3 कुण् ् तल ी का स् था  वं  ऐतिहातिकिा  
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 y वना र्िीि की िीे  की हड्डी के िबिे त चले तहस् िे    िोम हुम एक गपु् ा र्ति ह,ै पुरूपष के र्िीि    ािकी 

तस्थता  म्र yर्य औि  लyर्य के बीच पेरित य     ह ैतस्त्रयों    यह गभूyशर्य वना ितवनाक् ि    तस्था ह,ै वनास् ााु यह केन् ि एक 

स् थमल िंिच y ह ै तििे  मलyधyि चक्र कहाे ह ै  

यमिोप एवंना  ध् य पमवनाश के िरे्ों    औि तवनाश् वना की कम िभ् याy के स्  yिक एवंना प्रyची  प्रता yए ंतकिी   तकिी रूपप    

िपश र्ति के तिधि yन् ाों को व् यक् ा किाी ह ै ाििे यह स् पष् ट होाy ह ैतक प्रyची  कyल िे ही लोगों को कुण्डतल ी कy ्y  

थy ाyंत्र कy ्रनन् थों    कुण्डतल ी र्ति को आति र्ति  y y गयy ह ैऔि यह गिु र्ति त तष्क्रय अवनास् थy    प़ी िहाी ह ै 

उिी र्ति के िyगिण क के ही तवनातवनाध  y  कyली, िगुyश, ििस् वनााी, ल्  ी ह ै  

भूyिाीय अध् यyत्   के अ िुyि कैवनाल य यy  ो् की प्रyति कy िबि ेििल  yगश योग ही ह,ै औि ाि योग की उच् च पिyकyष् िy 

ाक पहुाँच े कy कyयश कुण् डतल ी र्ति ही किाी ह ै  

आधुत क   ोतंज्ञा  के अ ुिार –  

आधतु क   ोतवना्y  के  ाy ुिyि ािे  y वना    त तहा अचेा  र्ति कहy िy िकाy ह ै पिुyण कों    िह  ंएक 

ओि ािे कyली कहy गयy वनाहीं िमििी ओि रै्वना िर्श   े ािे चyिों ाि  िे िपश िे तलपटे तर्वनातलंग के  yध् य  िे स् पष् ट तकयy 

ह ै कुण्डतल ी कुण् डली  yिे एक िपश के रूपप    त वनाyि किाी है, िब यह िपश िyगाy ह ै ाब वनाह िषुु्   y के  yध् य  िे िभूी 

चक्रों को िy्रना किाे हुए रपि की ओि बे ाy ह ै   

िyधकों  े िषुु्   y को एक प्रकyर् y  स् ा् भू के रूपप     y y ह ै एक िु हिे पीले िपश के रूपप    िखेy ह ै कभूी 

उन् हों े ािे एक िि ाचं ल् बे च कीले कyले िपश के रूपप    तििकी ऑखं ेअंगyिों की ािह लyल ह ै िीभू बyहि त कली ह,ै 

औि िीभू    तबिली िी च क िही ह ै उिे िीे     तवनाचिण क किाे िखेy ह ै कुण् डतल ी िyेे  ाी   ेिे  yिे िषुपु् ा अवनास् थy    

प़ी ह ै िyे े ाी   ेिे कy ाyत् पयश यह y ॐ की ाी   y्र yओ ंिे ह ै िो ाी ों कyलों िो भूमा, वनााश y , भूतवनाष् य ाी ों गणु कों 

िाोगणु क, ििोगणु क ा ोगणु क, चेा y के ाी  अ ुभूवना िy्रना, स् वनाप्   औि िषुतुि ाी ों लोकों धिाी आकyर् पyाyल ाी  प्रकyि 

के अ ुभूवना स् वनाy भुूमता मलक, ातन्ियy ुभूवना एवंना अ भुूवनाितहााy की प्राीक ह ैऔि आधी कुण् डली उि तस्थता की प्र ाीक ह ै

िह  ं  िy्रना अवनास् थy ह ैऔि   ही िषुपु् ाy अवनास् थy औि   ही स् वनाप्   अवनास् थy ाि प्रकyि यह िyेे  ाी  कुण् डली तवनाश् वना के 

ि स् ा अ भुूवनाों को ातंगा किाी ह ै  

उपत षिों    भूी कुण् डतल ी र्ति कy वनाण कश  तकयy गयy ह ै किोपत षि    य - तचकेाy िंवनाyि    पंचyतग्  तवनाद्यy 

के रूपप    ािकy वनाण कश  तकयy गयy ह ै  

श् वेनााyश् वनािाि उपत षि    कुण् डतल ी र्ति को योगyतग्  कह कि ि् बोतधा तकयy गयy ह ै  

 हy  िyतधकy  ैड  ब् लेवेनाटस् की  े ािे ‘कyतस् क ालेतक्रतिटी’ कहy ह ै मिyमयों द्वyिy बyातबल    ािे ‘िyधको कy पथ’ 

यy ‘स् वनागश कy िyस् ाy’ कहy गयy ह ैाथy कुण् डतल ी िyगिण क को बाyयy गयy ह ै  

ां्र     कुण् डतल ी को तवनाश् वना ि  ी औि ितृि िंचyतल ी र्ति कहy गयy ह ै ा  िभूी कथ ों िे यह स् पष् ट होाy ह ैतक ह yिे 

आध् यyतत् क िीवना     िो कु  भूी होाy ह ै वनाह िभूी कुण् डतल ी िyगिण क िे ही ि् बतन्धा होाy ह ै क् योतक तकिी भूी प्रकyि 

की योग िyध y कy ि ल हो y कुण् डतल ी र्ति के िyगिण क द्वyिy ही िंभूवना ह ै 

यह कुण् डतल ी िyगिण क बहुा आिy  भूी ह ैऔि िषु् क श भूी ह ैक् योंतक यति कुण् डतल ी र्ति को त यतन््र ा वना 

िy्रना तकयy िyए ाो यही कुण् डतल ी र्ति िगुyश कy िन् य रूपप धyिण क कि िीवना  को उत् कृष् ट ब y िाेी ह ै पिन् ा ुयति ािे 

त यंत्र ा   तकयy िy िकy ाो वनाही कुण् डतल ी र्ति  हyकyली ब कि प्रलय के दृश् य उपतस्था किाी ह ै कु  लोग 

 y तिक रूपप िे तस्थि  y हो े के कyिण क अप े अचेा  के ि् पकश     आ िyाे ह ं तिि कyिण क उन् ह  अर्ुभू वना भूयy क दृश् य 
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तिखyम ि ेे लगाे ह ै पिन् ाु त िन् ाि अभ् यyि के द्वyिy िब अचेा  र्ति कy िyगिण क होाy ह,ै ाो यह र्ति उध् वनाशगy ी हो 

आ न् िप्रिyतय ी, उच् च चेा y िगुyश कy िन् य रूपप धyिण क कि लेाी ह ै  

12.6 कुण् ् तल ी िागरण के उपाय  

 कुण् डतल ी र्ति के बyिे    यह ाो त तश्चा ही ह ैतक ाि कुण् डतल ी र्ति के द्वyिy   षु् य की चेा y स् ाि राँ चy 

उिyयy िy िकाy ह,ै िyध  अप ी प्रताभूy को ाा y तवनाकतिा कि िकाy ह ै तक अप े प्रyकृताक स् वनाभूyवना िे त कटा  

ि् बन् ध स् थyतपा कि वैनातश्वक चेा y िे एकyकyि हो िकाy ह ै  

ा्र  के अ ुिyि कुण् डतल ी को कम ािह के उपyयो द्वyिy िy्रना तकयy िy िकाy ह ैएक उपyय को  ो़कि, क् योंतक वनाह ह-ै 

िन्   िे यति तकिी की कुण् डतल ी िy्रना हो  कुण् डतल ी िyगिण क के उपyयों कy वनाण कश  ाि प्रकyि ह ै  

12.6.1 िन्  िाि कुण् ् तल ी िागरण – आत्  ्y  ि् पन्    yाy-तपाy के घि    ऐिी िन् ाy  हो िकाी ह ैतििकी 

कुण् डतल ी िन्   ि ेही िy्रना हो  अगि तर्र् ुकy िन्   आतंर्क िy्रनता के िyथ हो ाो उिे िंा कहy िyाy ह ै पिन् ा ु

कुण् डतल ी के पमण कश िy्रनता हो े पि उिे अवनााyि यy भूगवनाy  के प्ुर  के रूपप    िy y िyाy ह ै  

तिि बच् चे के िन्   िे कुण् डतल ी िy्रना होाी ह,ै उिके तवनाचyि उच् च ाथy स् पष् ट दृतिकोण क वनाyले होाे ह,ै यह 

िीवना  के प्रता पमण कशरूपप िे अ yिक् ा भूyवना वनाyलy होाy ह,ै उिकy दृतिकोण क अिy yन् य होाy हyै  

योगyभ् यyि के द्वyिy  y वना अप े िीवना  के स् ाि को उच् च कि िकाy ह,ै क् योंतक   षु् य के िी  द्वyिy ही 

कलyकyिों, बनतधि क प्रताभूy ि् पन्   व् यतियों, खोिकाyशओ,ं वैना्yत कों आति की िच y की िy िकाी ह,ै ाो  ािी प्रकyि 

उच् च योगyभ् यyि द्वyिy िyगाृ कुण् डतल ी ि् पन्   व् यतियों की िच y भूी की िy िकाी ह ै  

12.6.2   त्र द्वारा कुण् ् तल ी िागरण – कुण् डतल ी िyगिण क के िमििे उपyय    त यत ा  ं्र  िप आाy ह ै  ं्र  िyप 

एक ििल, त िyपि एवंना बहुा-ही र्तिर्yली  yगश ह,ै पिन् ा ुयह िyध y ऐिी िyध y ह ैतिि   ि य अतधक लगाy ह ैिyथ 

ही ाि   धैयश की आवनाश् यकाy होाी ह ै  

ाि   िबिे पहले योग के तकिी योग् य गरुूप िे  ं्र  तलयy िyाy ह,ै िो िyध y के  yगश    पथ प्रितर्शा कि िके  

तकिी भूी   ं्र  के त िन् ाि अभ् यyि िे आन् ारिक र्ति    वनातृधि  होाी ह ै ाििे िीवना     ाटस् थाy आाी ह ै तिि प्रकyि 

तकिी र्yन् ा िलyर्य    कंक़  ेकy िyए ाो उि   ािंगे उत् पन्   होाी ह ै उिी प्रकyि  ं्र  को लyखों किो़ों बyि िोहिy े िे 

 ं्र  रूपपी ि िु    ािंगे उिाी ह ैऔि उिकy प्रभूyवना  तस्ाष् क पि प़ाy ह ै ाििे र्yिीरिक, y तिक औि आध् यyतत् क ाी ों 

स् ािों की र्तुधि किण क की प्रतक्रयy होाी ह ै  ं्र  को कीाश  के द्वyिy िोि िे गyकि भूी यy  y तिक रूपप िे श् वनाyि के िyथ भूी 

िोहिyयy िy िकाy ह ै िबिे िन् य ािीकy कुण् डतल ी िyगिण क कy यही ह ै  

12.6.3 िपस् या द्वारा कुण् ् तल ी िागरण – ापस् यy द्वyिy कुण् डतल ी िyगिण क ाीििy उपyय ह ैापस् यy को वनाह तचाy 

यy अतग्  कहy िyाy ह ै तिि   ापकि ह yिे र्िीि के    के कल  र् किyयों के त ष् कyि  की प्रतक्रयy र्ुरूप होाी ह ै 

ापस् यy के द्वyिy र्तुधि किण क होाy ह ै  

ापस् यy एक   ोभूyवना yत्  क यy   ोवैना्yत क प्रतक्रयy ह ैापस् यy कy   ोवैना्yत क पहलम बहुा ही  हत् वनापमण कश ह ै– 

यति व् यति ातन्ियों वना भूनताक िखु ितुवनाधy, भूोग ात् यyति िे ापृ् ा िहाी ह ैाो उिके  तस्ाष् क ाथy  y़ी िंस् थy  िे क िोि 

िह े के कyिण क उिकy चेा y कy, रिyश कy स् ाि भूी क  पyयy िyाy ह ै ऐिी तस्थता    ाप कy  yगश, अत् यन् ा उपयोगी वना 

 हत् वनापमण कश  लिyयी होाy ह,ै औि कुण् डतल ी िyगिण क कy  yगश प्रर्स् ा किाy ह ै  
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ाि ापस् यy द्वyिy हो े वनाyले परिवनााश  प्रyि् भू    अपे्yकृा भूयy क होाे ह ं आि् भू    आििुी र्तियों की प्रबलाy होाी ह ै 

कभूी-कभूी अत् यन् ा भूय लगाy ह,ै िंिyि के प्रता अतिक् ा, कy  वनाyि y क्रर्कyय र्िीि, ये ल्ण क उभूि कि आा ेह ं पिन् ा ु

तितधि यों के प्रyकट्य हो े पि ातन्ियों िे पिे अ ुभूवना अथyशा िमििे के तवनाचyि िy े िy िकाे ह ै  

12.6.4 िडी तमतटयों द्वारा िागरण - ि़ी बमतटयों द्वyिy िyगिण क चनथy उपyय ह ै औषतध द्वyिy कुण् डतल ी िyगिण क 

र्तिर्yली औि िबिे आिy  उपyय ह,ै तकन् ा ुािकी िy कyिी क  ही लोगों को ह ैाथy यह उपyय िभूी लोगों के तलए ह ै

भूी  हीं, ा  औषतधयों कy प्रयोग गरुूप के त िरे्     ही तकयy ि y चyतहए  क्  योंतक ािके बहुा ही िषु् प्रभूyवना भूी िखे े को 

त लाे ह ै यही कyिण क ह ैतक औषतध बहुा ही खाि yक ाथy अतवनाश् वनाि ीय उपyय  y y िyाy ह ै  

प्रyची  कyल    िोण क  y क एक िवना कy उल लेख वेनािों    त लाy ह,ै यह िि एक लाy िे कृष् ण क प्    तवनार्ेष 

ति ों    त कyलy िyाy थy  ािे कु  ति ों ाक  टके    िबyकि पमतण कश y के ति  त कyल कि ाथy  y  कि प्रयोग तकयy 

िyाy थy  ाििे पि  चेा y के िyगिण क कy अ ुभूवना होाy थy िyधको  े औषतधयों के प्रयोग िे पवनाशाों तिव् य आत्  yओ,ं 

ाीथश स् थलों,  हyत्  yओ ंके िर्श ों को प्रyप् ा तकयy थy    

औषतध द्वyिy कुण् डतल ी िyगिण क    र्िीि कy ाyप y  तगि िyाy ह,ै चयyपचय  ंि प़ िyाy ह ै र्िीि तस्थि हो 

िyाy ह,ै ाि िभूी के परिण कy स् वनारूपप स्  yयओु ंके कyयश कि े के  ंग    परिवनााश  हो िyाy ह ै औि ाि प्रकyि कy िyगिण क  

अस् थyयी होाy ह,ै अा: यह पधि ता लुप् ा िी हो गयी, ािी कyिण क यह उपyय आि भूी गपु् ा ह ै  

12.6.5 राियोग द्वारा – कुण् डतल ी िyगिण क िyियोग द्वyिy कुण् डतल ी िyगिण क प चंवनाी तवनातध ह ै   को केतन्िा कि y, 

िब ाक क शयोग औि भूतियोग द्वyिy क ो कy ्य औि भूyवना yं ंर्धुि    हो िyए ाब ाक िyियोग द्वyिy कुण् डतल ी 

िyगिण क  हीं हो िकाy, क् योंतक यह बहुा ही कति  तवनातध ह ै ाि   अत् यतधक धैयश, अ ुर्yि , ि य एवंना ििु्y की 

आवनाश् यकाy होाी ह ै  

िyियोग द्वyिy व् यतिगा चेा y वैनाश् वना चेा y    पमण कशरूपप तवनाली  हो िyाी ह ै  

हियोग वना िyियोग के अभ् यyि द्वyिy स् थyयी वना िम्    अ ुभूवना िखे े को त लाे ह ै िyधक    परिवनााश  हो े लगाे 

ह ं भूमख, कy - वनाyि yय   ट े लगाी ह ै िyंिyरिक, भूनताक पिyथो िे तवनािति होाी ह,ै औि अ yिक् ा भूyवना िyग े लगाy 

ह ै  

12.6.6 प्राणाया  द्वारा कुण् ् तल ी िागरण – कुण् डतल ी िyगिण क कy  टy उपyय प्रyण कyयy  ह ै िब कोम िyधक 

तकिी र्yंा वना िंडे स् थy  पि गह  प्रyण कyयy  कy अभ् यyि किाy ह ै िीवना  यyप  के तलए तिा y उतचा हो उा y आहyि 

ले y हो ाब एकyएक तवनास्  ोट की भू तंा कुण् डली िyगिण क होाy ह,ै प्रyण कyयy  द्वyिy कुण् डतल ी ाेिी िे िहस्रyि ाक ािुन् ा 

पहुाँच िyाी ह ै  

प्रyण कyयy  एक प्रकyि िे यनतगक अतग्  को प्र् िवनातला कि े के तलए ह,ै यह केवनाल श् वनाyि कy अभ् यyि  हीं ह ै 

ाि अतग्  द्वyिy कुण् डतल ी िy्रना होाी ह ैलेतक  प्रyण कyयy  कy अभ् यyि तब y पयyशप् ा ाैयyिी के तकयy िyये ाो उत् पyतिा 

रिyश उपयुशक् ा केन् िों     हीं पहुाँच पyाी ह,ै ाितलए प्रyण क पि त यन् ्र ण क प्रyप् ा कि े के तलए प्रyण क को  तस्ाष् क के िy  े तहस् िे 

   पहुाँचy े के तलए ही ाी ों बंधों  मल बंध, िyलन् धि, उतड्डयy  बंध कy अभ् यyि तकयy िyाy ह ै  

प्रyण कyयy  कy अभ् यyि    पि स् वनाा: ही त यन् ्र ण क प्रyप् ा कि लेाy ह ै तकन् ा ु प्रyण कyयy  िे हुए परिवनााश  िे 

अतारिक् ा रिyश कy उत् पyि  होाy ह,ै िम्    र्िीि कy ाyप y  भूी तगि िyाy ह,ै औि    कy र्ीघ्र ही रूपपyन् ािण क होाy ह ै 

ाि प्रकyि कुण् डतल ी िyगिण क के कु  तवनारे्ष अ ुभूवना होाे ह ै उ  लोगों को डिyवना े अ ुभूवना होाे ह ैिो  y तिक र्yरििीक, 

िyर्शत क, भूyवना yत्  क ानि पि ाैयyि  हीं होाे ह ं  
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12.6.7 तियायोग द्वारा कुण् ् तल ी िागरण – आधतु क   षु् य के तलए व् यवनाहyरिक वना िबिे ििल तवनातध ह,ै 

िyतत्वनाक व् यति िyियोग द्वyिy कुण् डली िy्रना कि िकाy ह ैतकन् ा ुचंचल    एवंना िyितिक व् यति ऐिy कि े    ि ल  हीं 

हो पyाे ह ै िो िोग ग् लyत , कंुिy, ा yवना के तर्कyि होाे ह ैऐिे लोग तक्रयyयोग के द्वyिy कुण् डतल ी िy्रना कि िकाे ह ै यह 

उ के तलए उत् ा  औि प्रभूyवनार्yली तवनातध ह ै  

तक्रयyयोग द्वyिy कुण् डली िyगिण क तवनास्  ोटक   होकि के िन् य, र्yली ाy के िyथ धीिे-धीिे होाy ह ै  

तक्रयyयोग द्वyिy व् यति अप े को  कभूी गला ि  ाy ह ैकभूी  हy  ि  ाy ह ै वनाह कभूी िंिyि के प्रता आकतषशा होाy ह ै

कभूी उिे तवनािति होाी ह ै कभूी भूमखों की ािह खमब खy े लगाy ह ैाो कभूी कम ति ों ाक भूमखy भूी िहाy ह ै कभूी उिे 

बहुा  ींि आाी ह ैकभूी िyा    भूी िyगिण क किाy ह ै िपु् ाyवनास् थy वना िyगिण क के ये ल्ण क तक्रयyयोग द्वyिy िyगिण क    तिखyम 

िाेे ह ं  

 

12.6.8 ि त्र द्वारा कुण् ् तल ी िागरण – िो तर्वना औि र्ति के तिधि yन् ाों को ि  ाे ह ै तिन् हों े वनाyि yओ ंपि 

तवनािय प्रyप् ा कि ली हो  वेना ही केवनाल ाि तवनातध के अतधकyिी होाे ह ं ाyंत्र क िी्y द्वyिy कुण् डली िyगिण क बहुा ही गपु् ा 

 y y िyाy ह ैाि उपyय द्वyिy कुण् डली िyगिण क    गुरूप के  yगशिर्श     कुण् डली िy्रना होाी िहाी ह ै चेा y के तवनास् ाyि हो े 

के िyथ-िyथ परिवनााश  होाy िहाy ह ैाि तवनार्ेष तवनातध    ति श  ाी  िैकेण् ड    कुण् डली कy िyगिण क औि उिकy िहस्रyि 

ग   एक िyथ ही होाे ह ै ाि तवनातध    बहुा ही क  ि य लगाy ह ै पिन् ा ुाि पथ के योग् य व् यतियों कy त ल y कति  ह ै 

क् योंतक िंिyि    ऐिे लोग कु  ही त ल गे तिन् हों े कy -वनाyि yओ ंको पिyस् ा कि उ  पि तवनािय प्रyप् ा कि ली हो   

12.6.9 र्तिपाि द्वारा कुण् ् तल ी िागरण – िyगिण क की  यी तवनातध र्तिपyा द्वyिy िyगिण क ह ैह ैािकy प्रयोग गरुूप 

द्वyिy तकयy िyाy ह ै ािके द्वyिy िyगिण क अता र्ीघ्र ्तण कक वना अस्थyयी होाy ह ै िब गरुूप ािके द्वyिy िyगिण क किाy ह ैाब 

ि yतध कy अ भुूवना हो े लगाy ह ै व् यति तब y िीख  िभूी आि , प्रyण कyयy ,  िुy वना बंध ात् यyति कy अभ् यyि कि े लगाy 

ह ै उिके  ं्र  स् वनाा: तिधि  हो िyाे ह ैर्yस् ्र ों कy ्y  स् वनाा: हो िyाy ह,ै त् वनाचy को ल, कyतन्ायकु् ा वना स् थमल र्िीि    

परिवनााश  हो े लगाे ह ं ऑखंे तिव् य वना च कीली ाथy र्िीि िे तवनातर्ष् ट प्रकyि की गंध उि े लगाी ह ै  

र्तिपyा स् थमल र्िीि िे ही  हीं तकयy िy िकाy ह ै ािे स् पर्श,  yलy,  म ल, रूप yल,  ल अथवनाy खy े की कोम 

वनास् ा ुात् यyति के  yध् य  िे तकयy िy िकाy ह ै  ाि   गुरूप चेा y के तवनाकyि के स् ाि को ध् यy     िखकि र्तिपyा किाy 

ह ै यह एक आध् यyतत् क उन्  ता को प्रकट किाy ह ै  

12.6.10 आ्  ि पभण द्वारा कुण् ् तल ी िागरण – अभूी ाक  न  yन् याy प्रyप् ा तवनातधयों कy वनाण कश  तकयy गयy ह ै– 

पिन् ा ु ाििे अलग एक ििवना  ं िyस् ाy भूी ह ै ािके तलए िyध y तवनार्ेष की आवनाश् काy  हीं होाी  प्रकृता पि िब कु  

ि तपशा कि तियy िyाy ह ै यह भूyवना िखकि तक िyगिण क प्रकृता स् वनायं किy िही ह ैािके तलए  ं उत् ाििyयी  हीं ह ाँ  िो त ल 

िहy ह ैउिी    िन् ाोष कि y, स् वनाीकyि कि y, ाि  yगश को आत् ि पशण क के  y  िे िy y िyाy ह ै  

अभ यािाथभ प्रश्   :-  

1. ररक् ि स् था  भूररव  

(क)  y़ी र्ब् ि की उत् पतत्त िंस् कृा व् यyकिण क के ...................धyा ुिे हुम ह ै  

(ख) तर्वना िंतहाy के अ ुिyि  yतभू ्े्र  िे.............. yत े़डयyं त कलाी ह ै  

(ग) वनातर्ष् ट िंतहाy   .............. yत े़डयों कy वनाण कश  त लाy ह ै  
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(घ) ाडy  y़ी............कy प्राीक ह ै  

(ड.) प्रyण क र्ति प्रवनाyतह ी ........... y़ी को  y y िyाy ह ै  

2. ि् य/अि् य तिाइये  

(क) चक्र कy र्yतब्िक अथश वनातृ् ा  y y िyाy ह ै  

(ख)  मलyधyि चक्र    िलबीि  ं्र  वंना ह ै  

(ग)  तण कपिु चक्र    िि िल क ल के ह ै   

(घ) तवनार्तुधि  चक्र कy स् थy  कण् ि प्रिेर् ह ै  

(ड.) आ्y चक्र कy ि् बन् ध पीत यल ्रनतन्थ िे ह ै  

(च) श् वेनााyश् वनााि उपत षि    कुण् डतल ी र्ति की योगyतग्  कहकि ि् बोतधा तकयy गयy ह ै  

12.7 िारा र्  

 ाि ाकyम    आप े  yत े़डयों, चक्रों ाथy कुण् डतल ी र्ति कy अध् यय  तकयy  यनतगक दृति िे अगि िखेे ाो 

षटचक्र ाथy कुण् डतल ी र्ति िे  y वना    अन् ाित तहा र्ति, िyध y की ितु तश्चा ाyतत्वनाक  हत् ाy, आत्  y की अिी  

ि् भूyवना yओ ंकy िyल  ैलy ह ैभूले ही  yत े़डयों की िंख् यy लyखों    बाyम गम ह ैपि ाी  प्र खु  yत े़डयों ाडy, तपगलy वना 

िषुु्   y की  हत् ाy यनतगक दृति िे अता  हत् वनापमण कश ह ै िब प्रyण क प्रवनाyह िमयश स् वनाि अथyशा िyतह ी  yतिकy    चलाy ह ैाो उि 

ि य तपंगलy  y़ी तक्रयyर्ील िहाी ह ै िब प्रyण क प्रवनाyह चन् ि स् वनाि अथyशा ब यंी  yतिकy    चलाy ह ैाो उि ि य ा़y 

 y़ी तक्रयyर्ील िहाी ह ै िब प्रyण क प्रवनाyह    िy ंिस् य िहाy ह ैाो उि ि य िषुु्   y  y़ी तक्रयyर्ील िहाी ह ैिह  ंएक 

ओि ाडy वना तपंगलy स् थमल र्ति कy त  yशण क किाी ह ैवनाही िषुु्   y द्वyिy िम्   र्ति कy त  yशण क होाy ह ैऔि कुण् डतल ी 

र्ति षटचक्रों कy भूिे  किाे हुए िहस्रyि तर्वना    िyकि ि yतहा हो िyाी ह ैाथy िहि ही िyधक को अप े चि  ल् य 

की प्रyति हो िyाी ह ै  

12.8 र्ब् दांली  

ाडy – चन् ि  y़ी, ब यंy स् वनाि  

तपंगलy – िमयश  y़ी, िyय  ंस् वनाि  

अधोभूyग –  मल भूyग, गिुy प्रिरे्  

उष् ण क – ग श  

 मल – ि़  

कषyय – क़वनाy  

िहस्रyि – हिyि  

िषुपु् ा - िोम हुम         

12.9 अभ याि प्रश्  ों के उ् िर  
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1. क.  yड्    ख. िy े ाी  लyख  

ग. 14    घ. चन् ि  

ड. तपंगलy  

2. क. ित् य    ख. अित् य   ग. ित् य  

घ. अित् य    ड. ित् य   च. ित् य  

12.10 िन् दभूभ ्रनन् थ िमची  

 

1. ििस् वनााी, ित् यy न् ि (2002) कुण् डतल ी योग, योग पतब्लकेर्  रस् ट  ुंगेि तबहyि    

2. ििस् वनााी, ित् यy न् ि (1994) स् वनाियोग, तवनाहyियोग तवनाद्यyलय  ुंगेि तबहyि   

3. र् yश, िyघवेनान् ि (2006) तर्वनािंतहाy, चनख् भूy िंस् कृा प्रताष्ठy  तिल ली   

4. तिग् बि (1984) वनातर्ष् ट िंतहाy, कैवनाल य घy  योग  तन्िि ित ता पुणे क   

5. प्रकyर्y न् ि (2002) कुण् डतल ी र्ति, तिधि योग कुण् डतल ी ्y  प्रतर््ण क िyगिण क एवंना षटचक्र तर्तवनाकy, तपथनिyगे    

6. ििस् वनााी, तर्वनाy न् ि (2007) कुण् डतल ीयोग, तडवनाyा  लyा  िोिyयटी, उत् ािyखण् ड   

7. र् yश श्री िy , (2004) गyय्र ी  हyतवना्y , यगु त  yशण क योि y गyय्र ी ापोभूमत ,  थिुy  

8. कु yि कy yख् यy, िोर्ी डy0 भूy  ु( 2009) योग िहस् य स् टैण् डडश पब्लर्िश तिल ली    

 

12.11 त त धा्  क प्रश्    

1.  y़ी र्ब् ि के अथश को स् पष् ट किाे हुए प्र खु  yत े़डयों कy वनाण कश  कीतिए   

2. चक्र की अवनाधyिण कy को स् पष् ट किाे हुए तवनातवनाध चक्रो कy तवनास् ाyिपमवनाशक वनाण कश  कीतिए   

3. कुण् डतल ी र्ति िे आप क् यy ि  ाे ह ैकुण् डतल ी िyगिण क के उपyयो की चचyश कीतिए   
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इकाई 13 – आि ों का अथभ, पररभूाषायें उदे्दश् य, ंगीकरण वं  तिद्धान् ि,  

ह योग प्रदीतपका  ें ंतणभि आि ों का ंणभ   

13.1 प्रस् ाyवना y  

13.2 उद्दशे् य  

13.3 आि  कy अथश एवना ंपरिभूyषyय   

13.4 आि ों कy उद्दशे् य  

13.5 आि ों कy वनागयकिण क  

13.6 आि ों के तिधि yन् ा  

13.7 हि प्रिीतपकy    वनातण कशा आि ों कy वनाण कश   

13.7.1 स् वनातस्ाकyि   

13.7.2 गो खुyि   

13.7.3 वनाीिyि   

13.7.4 कम  yशि   

13.7.5 कुक् कुटyि   

13.7.6 उत् ाy  कम  yशि   

13.7.7 ध िुyि   

13.7.8  त् स्यने् िyि   

13.7.9 पतश्च ोाy yि   

13.7.10  यमिyि  

13.7.11 र्वनाyि   

13.7.12 तिधि yि  

13.7.13 पद्म yि   

13.7.14 तिंहyि   

13.7.15 भूिyि   

13.8 िyिyंर्  
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13.9 र्ब् िyवनाली  

13.10 अभ् यyि प्रश्  ों के उत् ाि  

13.11 िन् िभूश ्रनन् थ िमची  

13.12 त बंधyत्  क प्रश्    

13.1 प्रस् िां ा  

हियोग के िyध ों    आि ों कy  हत् वनापमण कश स् थy  ह ै आि ों कy र्िीि पि िyथशक वना िकyिyत्  क प्रभूyवना प़ाy 

ह ै वनााश y     आि ों पि हो िह ेअ ेकy ेक र्ोध अ िंुधy  आि ों की उपयोतगाy को र्yिीरिक वना  y तिक स् वनाyस् ्  य के 

परिपे् य    ा की उपयोतगाy को प्रतापyतिा किाे ह ै आि ों कy िीधy ि् बन् ध र्yिीरिक स् वनाyस् ्  य िे ह ैपि ािके िम्    

प्रभूyवना ह yिे    पि भूी प़ाे ह ै आि ों की तितधि  हो े पि भूी िyधक कैवनाल य की प्रyति भूी कि िकाy ह ै प्रस् ााु ाकyम    

आि ों कy अथश परिभूyषy, उद्देश् य, वनागयकिण क ाथy आि ों के तिधि yन् ा के िyथ-िyथ हियोग की  हत् वनापमण कश पसु् ाक 

हिप्रिीतपकy    वनातण कशा आि ों कy वनाण कश  तकयy िy िहy ह ै पyिको को चyतहए तक आि ों की िyवनाधyत यों ाथy तिधि yन् ाों 

को  ध् य िि िखाे हुए ा कy अभ् यyि एक कुर्ल  yगशिर्श     कि    

13.2 उदे्दश् य 

प्रस् ााु ाकyम    आप -  

 आि ों के अथश को ि   िक गे   

 िy  िक गे तक आि ों को तवनातवनाध ्रनन् थों    कैिे परिभूyतषा तकयy ह ै  

 आि ों के उद्देश् य को ि   िक गे   

 आि ों के वनागयकिण क ाथy तिधि yन्ाों कy तवनाश् लेषण क कि गे   

 हिप्रिीतपकy    वनातण कशा 15 आि ों कy अध् यय  कि गे   

13.3 आि  का अथभ वं  पररभूाषायें  

आि  के अ ेकy ेक अथश है- िैिे बैि y, र्िीि के अंगों की एक तवनारे्ष तस्थता यy बैि े कy  ंग, िहि िy y, र््र  ु के 

तवनारूपधि  तकिी स् थy  पि डटे िह y, हyथी के र्िीि कy अगलy भूyग, घो़े कy कन् धy, आि  अथyशा तििके रपि बैिy िyाy 

ह ै  

िंस् कृा व् यyकिण क के अ िुyि आि  र्ब् ि अि धyा ुिे ब y ह ैतििके िो अथश ह ै:-  

1. बैि े कy स् थy  :- िैिे ििी,  गृ  yल, कyली , चyिि  

2. र्yिीरिक तस्थता :- अथyशा र्िीि के अंगों की तस्थता  
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तप्रय तवनाद्यyतथशयों अगि आप उपिोक् ा िो ों अथो कy तवनावेनाच  किे ाो आि  एक ऐिी र्yिीरिक तस्थता कy  y  

ह ेिो  गृ yल, ििी यy कyली  पि बैिकि की गम ह ै  

ह  तिि तस्थता    िहाे ह ैवनाह आि  उिी  y  िे िy y िyाy ह ै िैिे  गु ेकी तस्थता को कुक् कुटyि ,  यमि की 

तस्थता को  यमिyि   आि ों की तवनातवनाध ्रनन् थों    अलग-अलग ािीके िे परिभूyतषा तकयy ह ै  

(क)  हतषश पांितल के अ ुिyि :-  हतषश पांितल योगिम्र  के िyध  पyि    आि  को परिभूyतषा कि कहाे ह ै  

  ‘तस्थििखु yि  ’् – योगिम्र  2/46  

अथyशा तस्थिाy पमवनाशक िहकि तिि   िुख की अ भुूमता हो वनाह आि  ह ै  

पyिको उक् ा परिभूyषy कy अगि तवनावेनाच  किे ाो ह  कह िकाे ह ैर्िीि को तब y तहलyए, डुलyए अथवनाy तचत् ा 

   तकिी प्रकyि कy उद्वेग हुए तब y तचिकyल ाक त श् चल होकि एक ही तस्थता    िखुपमवनाशक बैि े को आि  कहाे ह ै ाि 

परिभूyषy िे स् पष् ट हो िह ह ैकेवनाल ध् यy yत्  क आि  ही ाि परितध    आाे तिखyम िाेे ह ैतकन् ा ुवनाyस् ातवनाकाy यह  हीं ह ै 

व् यyयy yत्  क आि  वना तवनाश्रy yत्  क आि  भूी ािी परिभूyषy के अन् ागशा आाे ह ै क् योंतक वेना आि  भूी र्िीि को 

िखुपमवनाशक बैि े के तलए ाैयyि किाे ह ै उन् हीं के द्वyिy र्िीि त िोग औि ििे ाक बैि े कy अभ् यस् ा होाy ह ै  

(ख) ाेितबन् ि ुउपत षि के अ िुyि :- तिि तस्थता    बैिकि िखुपमवनाशक त िन् ाि पि  ब्रह  कy तचन् ा  तकयy िy िके उिे 

आि  कहाे ह ै  

‘’िखु ैवना भूवेनाा ्यतस्   िसं्र ब्रह तचन् ा  ’्’ 

(ग) श्री िभूगवनाद्गीाy के अ िुyि :- भूगवनाy  कृष् ण क कहाे ह ै–  

ा्ैर कy्ंरन   : कृत् वनाy यातचन् ाेतन्ियतक्रय:  

उपतवनाश् यyि े यु् ियyधोग yत्  तवनार्धुि ये 6/12 गीाy  

अथyशा उि आि  पि बैिकि तचत् ा औि ातन्ियों की तक्रयyओ ंको वनार्    िखाे हुए    को एकy्रन किके 

अन् ा:किण क की र्तुधि  के तलए योग कy अभ् यyि कि    

ि ं कyयतर्िो्रनीवंना धyियन्  चलं तस्थि:  

ि पे्र् य  yतिकy्ंरन स् वंना तिर् श्रy वनालोकय  ्6/13 गीाy 

कyयy तिि वना गले के ि y  एवंना अचल धyिण क किके औि तस्थि होकि, अप ी  yतिकy के अ्रनभूyग पि दृति 

ि yकि तकिी अन्य तिर्y को   िखेाे हुए तकयy अभ् यyि आि  ह ै  

(घ) चिण किyि िी के अ िुyि :- चिण किyि िी कहाे ह ै– ‘’चनिyिी लyख आि  िy ो योत  की बैिक पहचy ो’’ अथyशा 

चनिyिी लyख िीवना-िन् ा ुतिि अवनास् थy    बैिाे ह ै वनाह आि  उि  y  िे िy y िyाy ह ै  

(ड.) गोि्िंतहाy के अ ुिyि :- गोि्िंतहाy     हतषश गोि् yथ  े कहy ह ै–  
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आि yत  ााुyवनान् ाो पyवनान् ाो िीवना िन् ावना: - अथyशा तिा े िीवना िन् ा ुतिि आि     बैिाे ह ैवनाह उिी  y  ि े

िy े िyाे ह ै  

(च) स् वनाyत्  yिy  िी के अ िुyि :- स्वनाy ी स् वनाyत्  y िy   े हिप्रगिीतपकy    कहy ह ै–  

‘’कुयyशत् ािyि ं स् थैयश yिोग् यं चyड्.गलyघवना '्' (1/17)   

अथyशा आि  के द्वyिy  तस्थिाy (धैयश) आिोग् य वना र्िीि ाथy    को लyघवना की प्रyति होाी ह ै  

( ) ां्र  र्yस् ्र  के अ िुyि :- आि ों के  yध् य  िे व् यति अप े र्िीि एवंना    की िी yओ ंको बे yाy ह ै  

(ि) आचyयश  yिyयण क ाीथश कहाे ह ैिो तस्थि त श् चल औि िखुकि होाy ह ैवनाह आि  ह ै  

तवनातवनाध परिभूyषyओ ंकy अध् यय  कि े के बyि ह  कह िकाे ह ैतक र्िीि,    वना आत्  y की ििल वना िखुि 

अवनास् थy कy  y  आि  ह ै  

13.4 आि ों का उदे्दश् य  

 आि ों कy  खु्य उद्देश्य र्yिीरिक किों वना  y तिक उद्वेगों िे  तुि तिलy y ह ै आि ों िे र्िीि लचीलy ब  

िyाy ह ै र्िीि की  yंिपेतर्यyाँ तखंचyवना आ े िे उ कy लचीलyप  बे  िyाy ह ैाथy ितक्रयाy    वनातृधि  होाी ह ै तिििे 

ि्पमण कश ांत्र कyां्र  स्वनास्थ हो िyाy ह ै ाि प्रतक्रयy िे गिुि े के बyि र्िीि औि    के तक्रयyकलyपों    िy ंिस्य ाथy 

एकरूपपाy आ िyाी ह ैतििके कyिण क िyधक की कyयश् ाy बे  िyाी ह ै ाितलए आि ों कy अभ्यyि आवनाश्यक कहy 

गयy ह ै ‘आि े  रुिो हतन्ा’ कहकि आि ों कy ‘िोग त वनाyिक रूपप’ प्रस्ााु तकयy गयy ह ै क्योंतक ि्पमण कश र्िीि को 

िy yन्य रूपप िे तवनाकतिा कि े के कyिण क तवनाषyि िव्यों िे  तुि त ल िyाी ह ै लेतक  आि  स्वनास्थ र्िीि को िोगितहा 

िखाे ह ं ािकy यह ‘िोगों िे बचyवना कy रूपप’ औि भूी अतधक  हत्वनापमण कश हो िyाy ह ै िोग आए ही  हीं, यह अच् y ह ैऔि 

िोग आ िyए ाो िमि भूी तकयy िy िकाy ह ै ‘आि े  भूवेनाि ्दृ  ’् आि  िे र्िीि दृे  होाy ह,ं  िबमा होाy ह ैाथy बल 

की वनातृधि  होाी ह ै अंगों कy ि y  रूपप िे तवनाकyि होाy ह ै अाुः स्वनास्थ र्िीि के तलए आि  आवनाश्यक ह ै  

आि ों को र्िीि के स्वनाyस््य की ि्y ाथy िोग हो िy े पि उिकी तचतकत्िy के तलए प्रयोग कि y ाो  हत्वनापमण कश 

ह ै ही, ािकy आध्यyतत् क प् औि भूी अतधक  हत्वनापमण कश ह ै आि ों कy उपयोग तकए तब y िyध y ि्पन्   हीं हो 

िकाी  र्िीिस्थ चक्रों की तस्थता  ेरुिण्ड के त चले तििे िे प्रyि्भू होकि रध्वनाशग   किाे हुए िहस्रyि ाक ह ै कुण्डतल ी 

र्ति िyगाृ होकि रध्वनाशग   किाी ह ै अाुः  ेरुिण्ड को िीधy िखकि, गिश  ाथy तिि को भूी उिी प्रकyि िीधy िख े िे 

र्ति के रध्वनाशग      व्यवनाधy  उत्पन्   हीं होगy औि िगु ाy िे ल्य की प्रyति की िy िकाी ह ै यही  हीं र्िीि को 

 िबमा तकए तब y बैि े िे  ेरुिण्ड आगे की ओि  कु िyाy ह ैाथy  ींि आ े लगाी ह ै ऐिी अवनास्थy    ध्यy  तकि 

प्रकyि तकयy िy िकाy ह ैलचीलy  ेरुिण्ड ही स्वनास्थ  y y िyाy ह ै तिििे ि स्ा  yत़यों के िyथ िषु् y (िो प्रधy  

 y़ी ह)ै भूी ितक्रय िहाी ह ै अाुः िुषु्  y को गतार्ील ब yए िख े के तलए भूी आि  कy अभ्यyि अत वनाyयश ह ै िषुु्  y 

की तक्रयyर्ीलाy िे िyधक भूनताक िगा ्के तक्रयyकलyपों को भूी िीक तवनातध िे र्ीघ्राyपमवनाशक आलस्यितहा होकि कि 

िकाy ह ै अाुः आि  कy उपयोग ाि उद्देश्य की प्रyति के तलए कि y भूी आवनाश्यक ह ै 

13.5 आि ों का ंगीकरण 
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 आि ों की प्रकृता को ध्यy     िखाे हुए ान्ह  ाी  भूyगों    तवनाभूि तकयy िy िकाy ह-ै  

(क)  ध्यy yत् क आि - ये वना  आि  ह ैति    बैिकि पमिy-पyि, ध्यy  आति आध्यyतत् क तक्रयyय  की िyाी ह ै ा  

आि ों    पद्मyि , तिधि yि , स्वनातस्ाकyि , िखुyि , वनाज्रyि  आति प्र ुख ह ै 

(ख) व्यyयy yत् क आि - ये वेना आि  ह ं ति के अभ्यyि िे र्िीि कy व्यyयy  ाथy िंवनाधश  होाy ह ै ािीतलए ा को 

र्िीि िंवनाधश yत् क आि  भूी कहy िyाy ह ै र्yिीरिक स्वनाyस््य के िंि्ण क ाथy िोगों की तचतकत्िy    भूी ा  आि ों कy 

 हत्वना ह ै 

(ग) तवनाश्रy yत् क आि - र्yिीरिक वना  y तिक थकy  को िमि कि े के तलए ति  आि ों कy अभ्यyि तकयy िyाy ह,ै उन्ह  

तवनाश्रy yत् क आि  कहy िyाy ह ै ा  आि ों के अन्ागशा र्वनाyि , बyलyि ,  किyि , र्र्yंकyि  आति प्र खु ह ै 

ा के अभ्यyि िे र्yिीरिक थकy  िमि होकि िyधक को  वनाी  स् म ताश प्रyि होाी ह ै व्यyयy yत् क आि ों के द्वyिy थकy  

उत्पन्  हो े पि तवनाश्रy yत् क आि ों कy अभ्यyि थकy  को िमि किके ाyिगी भूि िाेy ह ै 

 अभ्यyि की दृति िे आि ों को प्र खु रूपप िे चyि भूyगों    बyंटy िy िकाy ह ं (1) तचा लेटकि तकये िy े वनाyले 

आि , (2) पेट के बल लेटकि तकये िy े वनाyले आि , (3) बैिकि तकये िy े वनाyले आि  ाथy (4) ख़े होकि तकये िy े 

वनाyले आि   ा के अतारिि र्ीषyशि  ि िुyय के तवनापिीा तस्थता वनाyले आि ों कy एक अन्य तवनाभूyग भूी तकयy िy िकाy 

ह ै 

13.6  आि ों के तिद्धान्ि 

 आि  योगyभ्यyि के  हत्वनापमण कश अंग ह ं ाितलए ान्ह  कि े के कु  तवनारे्ष त य  ह ं उ के अ िुyि कि े पि ही 

आि ों िे अपेत्ा लyभू प्रyि होाy ह ै भूगवनाy  ्श्रीकृष्ण क गीाy    कहाे ह-ं 

  यिुyहyितवनाहyिस्य यिु चेिस्य क शि ु 

  यिुस्वनाप् yवनाबोधस्य योगो भूवनाता िुुःखहy    गीाy 6@17 

 अथyशा ्तििके आहyि, तवनाहyि एवंना त त्य क ों    यिुाy हो ाथy िो y औि िyग y भूी यिु हो, उिके तलए यह 

योग िुुःखों कy  yर् कि े वनाyलy होाy ह ै कह े कy ाyत्पयश यह ह ैतक त य पमवनाशक तकये िy े पि ही योग तिधि  होाy ह ै ािी 

प्रकyि आि  किाे ि य कु  आवनाश्यक तिधि yन्ाों पि ध्यy  ि ेy भूी आवनाश्यक ह ै ति    िे कु  ाि प्रकyि ह-ै 

1. योगyि  र्धुि  एवंना पतवना्र  स्थy  पि ही कि े चyतहएाँ  िहyाँ योगyि  तकये िyय  वनाहyाँ पि धमल धआुाँ, िगुशन्ध आति  हीं हो े 

चyतहए  

2. आि  ििवैना खyली पेट कि े चyतहए  यति भूोि  कि े के बyि कि े हो ाो न्यम ा  लगभूग चyि घण्टे पश्चyा् ही आि  

कि े चyतहए  

3. योगyि ों कy अभ्यyि प्रyाुःकyल कि y ही श्रेयस्कि ह ैक्योंतक उि ि य वनाyाyवनािण क र्yन्ा एवंना र्धुि  होाy ह ै तकन्ा ुति  

भूि कyयश किके र्िीि खलु िyाy ह,ै अाुः िyयंकyल अच् ी तस्थता लग िकाी ह ै ाितलए िyयं को भूी अभ्यyि तकयy िy 

िकाy ह ै 
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4. आि ों कy अभ्यyि कभूी भूी र्ीघ्राy िे  हीं कि y चyतहए  बतलक धीिे-धीिे लयबधि  रूपप िे ही अभ्यyि कि y चyतहए  

5. कति  िोगों िे पीत़ा यy ति की र्लय तक्रयy हुम हो, ािुन्ा आि   हीं कि े चyतहए  गभूशवनााी  तहलyओ ंभूी ाी   yह 

के बyि आि ों कy अभ्यyि  हीं कि y चyतहए  ििस्वनालy हो े पि भूी आि   हीं कि े चyतहए  प्रिवना के ाी   yह पश्चyा ्

ही आि  कि   

6. प्रyि्भू    ििल आि  कि   त ि धीिे-धीिे कति  आि ों कy अभ्यyि कि y चyतहए  

7. आि  किाे ि य पी े की ओि  कु े वनाyली तस्थता    िyय  ाो श्वyि लेाे हुए िy y चyतहए औि िब आगे की ओि 

 कु  ाो श्वyि त कyलाे हुए वनाyतपि आ y चyतहए  

8. आि  ििैवना ि भूyवना िे कि   अथyशा ्यति एक आि  िy  े  कु े वनाyलy तकयy ह ैाो उिके बyि पी े  कु े वनाyलy 

आि  कि y चyतहए  यति िyाँय   कु े वनाyलy आि  तकयy ह ैाो उिके पश्चyा ्बyाँय   कु े वनाyलy आि  कि   

9. आि  किाे ि य र्िीि िे त कल े वनाyले स्वेनाि (पिी े) को पों  y  हीं चyतहए वनाि  ् उिे हyथों िे  लकि िखु y 

चyतहए  

10. आि ों के पश्चyा ्र्वनाyि  आति के द्वyिy पमण कश तवनाश्रy  कि y चyतहए तिििे र्yिीरिक थकy  िमि हो िके  

11. आि  कि े के ािुन्ा बyि स् y  अथवनाy भूोि   हीं कि y चyतहए बतलक न्यम ा  आधे घंटे के पश्चyा ्ही स् y  अथवनाy 

भूोि  कि y चyतहए  

12. तिि प्रकyि आि  किाे ि य कु  तिधि yन्ाों कy पyल  तकयy िyाy ह ै उिी प्रकyि आि  कि े िे पमवनाश कु  ाैयyिी 

की आवनाश्यकाy भूी होाी ह ै तििकy वनाण कश  ाि प्रकyि है- 

13. आि  कि े के तलए र्धुि  पतवना्र  औि ि ाल स्थy  कy चय  कि y चyतहए  

14. आि  के तलए ििी तब yकि उिके रपि क्बल यy  ोटy कyली  तब y y चyतहए  

15. आि  िे पमवनाश र्नच आति तक्रयyओ ंिे त वनातृ्त हो िy y चyतहए  

16. आि  कि े के तलए र्िीि पि क  िे क  वनास्त्र पह  े चyतहएाँ ाथy वनास्त्र  ीले हो े चyतहए  ितिशयों    कुाyश-पyयिy y 

पह y िy िकाy ह ै 

17. आि  कि े िे पमवनाश आि ों की तवनातध कy ्y  हो y आवनाश्यक ह ै तकिी योग्य गुरु द्वyिy िीखकि ही योगyि  कि े 

चyतहएाँ  

 उपयुशि तिधि yन्ाों कy पyल  किाे हुए पमवनाश ाैयyिी के िyथ तकये गये योगyि  ही र्िीि को स्वनास्थ ाथy िyध y के 

तलए उपयिु ब yाे ह ं 

अभ यािाथभ प्रश्   : 

1. ररक् ि स् था  भूररव  
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(क) आि  र्ब् ि िंस् कृा व् यyकिण क के .............धyा ुिे ब y ह ै  

(ख) आि ों िे र्िीि..............ब ाy ह ै  

(ग) पि yि ............आि  की श्रेण की    आाy ह ै  

(घ) आि  ििैवना............कि े चyतहए   

13.7 ह  प्रदीतपका  ें ंतणभि आि ों का ंणभ       

 हि प्रिीतपकy    पन्िह आि ों कy वनाण कश  तकयy गयy ह ै वनाहyाँ कहy गयy है- 

  हिस्य प्रथ yंगत्वनाyिyि ं पमवनाश चु्याे  

  कुयyशत्तिyि ं स्थैयश yिोग्यं चyंड्गलyघवना  ्  ह॰प्र॰ 1@17 

 अथyशा ्हियोग कy प्रथ  अंग हो े िे आि  कy प्रथ  वनाण कश  किाे ह ं आि  प्रथ  अभ्यyि ाितलए कहy गयy 

ह ैक्योंतक आि  कि े िे िyधक के र्िीि    तस्थिाy आाी है, उिकी चंचलाy िमि हो िyाी ह,ै पमण कश आिोग्य प्रyि हो िyाy 

ह ैाथy र्िीि के अंग लघाुy को प्रyि हो िyाे ह ं र्िीि िे ा ोगुण क कy प्रभूyवना िमि होकि र्िीि हलकy हो िyाy ह ै ा  आि ों 

कy वनाण कश  त ् तलतखा ह-ं 

13.7.1 स्ंतस्िकाि - ाि आि     िyधक के पैिों की तस्थता स्वनातस्ाक तचन्ह के ि y  हो िyाी ह ै ािीतलए ािकy 

 y  स्वनातस्ाक आि  िखy गयy ह ै ािकy वनाण कश  किाे हुए हि प्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

  िy मवनाोिंािे ि्यकृत्वनाy पyिालेउभू े 

  ऋिकुyयुः ि yिी ुः स्वनातस्ाकं ात्प्रच्ाे  ह॰प्र॰ 1@19 
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(LofLrdklu) 

तंतध- िy  ु (घटु े) औि िंघy के  ध्य िो ों पyि ालों को िखकि र्िीि को िीधy िखाे हुाँ, िyवनाधy ीपमवनाशक बैि े की 

तस्थता को स्वनातस्ाकyि  कहy गयy ह ै 

लाभू- यह एक ध्यy yत् क आि  ह ै ािके अभ्यyि िे    आिy ी िे एकy्रन हो िyाy ह ै 

13.7.2 गो ुखाि - ाि आि  की तस्थता    िो ों घटु ों की तस्थता गyय के  खु के ि y  हो िyाी ह ै ािीतलए ािकy 

 y  गो खुyि  िखy गयy ह ै 

 ािकy वनाण कश  किाे हुए हि प्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

  िव्ये ित्ण कगलु ं ा ुपषृ्ठपyश्वे त योियेा ् 

  ित्णे कऽतप ाथy िव्यं गो खुं गो खुyकृता   ह॰प्र॰ 1@20 
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तंतध- िyाँय  टख े को कतट के बyय  भूyग    िख े पि ाथy बyाँय  टख े को िyाँय  भूyग    िख े िे िो गो खु के ि y  

आकृता ब ाी ह,ै उिे ही गो खुyि  कहy िyाy ह ै 
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लाभू- ाि आि  के अभ्यyि िे पैि पिु होाे ह ं अण्डकोष वनातृधि  िमि होाी ह ैाथy    र्yन्ा होाy ह ै  

13.7.3 ंीराि - ाि आि  के अभ्यyि िे वनाीिों के ि y  धैयश की प्रyति होाी है, ाितलए ािे वनाीिyि  कहy गयy ह ै 

ािकy वनाण कश  किाे हुए हि प्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

  एकं पyि थैकतस्   ्तवनान् यिेिरुूपतण क तस्थि  ्  

  ााितस् स्ाथy चोरंूप वनाीिyि त ाीरिा  ्  ह॰1॰ 1/21 

 

ohjklu 

तंतध- एक पैि बyाँयीं िंघy पि औि िमििे पैि को िyाँयीं िंघy पि िखकि तस्थि भूyवना िे बैि े की तस्थता को वनाीिyि  कहाे ह ं 

लाभू- ाि आि  के अभ्यyि िे िyधक के पैि पुि होाे ह ंाथy    वनाीिों के ि y  दृे  हो िyाy ह ै 

13.7.4 कम  ाभि  - ाि आि     र्िीि की तस्थता क ुए के ि y  हो िyाी ह,ै  ािीतलए ािकy  y  कम  yशि  िखy गयy 

ह ै ािकy वनाण कश  किाे हुए हि  प्रिीतपकy    कहy गयy ह.ै 

  गिु ंत रुध् य गलु yभ्यyं व्यतु्क्र ेण क ि yतहाुः  

  कम  yशि ं भूवेनािाेतिता योगतवनािो तवनािुुः   ह॰प्र॰ 1@22 
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(dwekZlu) 

कम  yशि - ाि आि     र्िीि की तस्थता क ुए के ि y  हो िyाी ह,ै ािीतलए ािकy  y  कम  yशि  िखy गयy ह ै  

लाभू –  ध ुेय के िोगी के तलए यह आि  लyभूकyिी ह ै  

13.7.5  कुक्कुटाि - तिि आि      गुे के ि y  र्िीि की तस्थता हो िyये, उि आि  को कुक्कुटyि  कहy िyाy 

ह ै ािके तवनाषय    हि प्रिीतपकy    कहy गयy है- 

  पद्मyि ं ा ुिंस्थyप्य िy मवनाोिन्ािे किन  

  त वेनाश्य भूम न िंस्थyप्य व्योय स्थं कुक्कुटyि   ्   ह॰प्र॰ 1/23 
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 तंतध- पद्मyि  लगyकि त ि िंघyओ ंऔि घटु ों के  ध्य िे िो ों हyथों को त कyलकि िो ों हथेतलयों को 

भूमत  पि स्थyतपा किाे हुए आकyर्    तस्थि िह े की िो तस्थता ह]ै यही कुक्कुटyि  ह ै 

 लाभू- ाि आि  के अभ्यyि िे हyथ वना पैि पिु होाे ह ंाथy वनाीयश रध्वनाशगy ी हो िyाy ह ै उिि के अंग पिु होाे 

ह ं 

13.7.6 उत्ता कम  ाभि - कम  yशि  की तस्थता को खींचकि िख े को उत्तy  कम  yशि  कहy गयy ह ै ािकy वनाण कश  किाे हुए 

हि प्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

कुक्कुटyि बंधस्थो िोभ् यyश िंबध्य कंधिy  ् 

रे्ाेकम  शवनाितु्तy  एाितु्तy कम  शक  ्  ह॰प्र॰1@24 
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(mRrkludqekZlu) 

तंतध- कुक्कुटyि  लगyकि औि िो ों हyथों िे ्रनीवनाy को भूली प्रकyि बyंधकि क ुएाँ के ि y  तचत्त लेट िy े को कम  yशि  

कहy िyाy ह ै 

लाभू- ाि आि  के अभ्यyि िे हyथ पैि पिु हो े के िyथ िyधक ातन्ियियी हो िyाy ह ै 

13.7.7 ध ुराि - तिि आि     र्िीि की आकृता ध षु के ि y  हो िyाी ह,ै उिी को ध िुyि  कहy िyाy ह ै ािकy 

वनाण कश  किाे हुए हि प्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

  पyिyंड्गषु्ठन ा ुपyतण कभ्यyं गहृीत्वनाy श्रवनाण कyवनातध  

  ध िुyकषशणं क कुयyशा ्ध ुिyि  चु्याे    ह॰प्र॰ 1@25 

तंतध- िो ों पैिों के अंगमिों को हyथों िे पक़कि कy ों ाक ध षु के ि y  खींचे, उिे ध िुyि  कहाे ह ं 

लाभू- ाि आि  के अभ्यyि िे हyथों वना पैिों के िो़ पिु होाे ह ं 
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(ध ुराि ) 

13.7.8  ्स्येन्िाि - ाि आि  कy  y   त्स्येन्ि yथ योगी के  y  पि िखy गयy ह ै ािकy वनाण कश  किाे हुए कहy गयy 

ह-ै 

 वनाy ोरु मलyतपशा ि्पyि ंिy ोबशतहवेनातिावनाy पyि  ् 

     प्रगहृy  ताषे्ठत्परिवनाताशाyड.ग श्री त्स्य yथोतिा yि ं स्यyा ्  ह॰प्र॰ 1/26 
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( ्स्येन्िाि ) 

तंतध- बyाँयीं िंघy के  मल    िyाँयीं पैि को िखकि ाथy बyाँये पैि को िyाँये घुट े के बyहि िखाे हुए तवनापिीा हyथ िे ख़े हुए 

घटु े को लपेटाे हुए बyाँय  हyथ को पी े पीि पि िखकि बyाँयीं ओि गिश  वना क ि  ो़कि पी े िखे   र्िीि की ाि तस्थता 

कy  y  ही  त्स्येन्िyि  ह ै ािी प्रकyि हyथ वना पैिों की तस्थता बिलकि िyाँयीं ओि िे कि   

लाभू- यह आि  उिि के अंगों के तलए तवनारे्ष लyभूकyिी ह ै पyचक अतग्  को ाीव्र किाy ह ैाथy  ध ुेह के िोग िे 

लyभूकyिी ह ै हियोग प्रिीतपकy    कहy गयy ह ैतक ािके अभ्यyि िे कुण्डतल ी र्ति कy िyगिण क होाy ह ैाथy िyधक को 

ब्रह्मिन्ध िे  ि े वनाyली आ न्ि ्धुy कy अ ुभूवना हो े लगाy ह ै 

13.7.9 पति ोिा ाि - ाि आि  की तस्थता    र्िीि के पषृ्ठ भूyग    तखंचyवना उत्पन्  होाy ह ै ािीतलए ािकy  y  

पतश्च ोाy yि  िखy गयy ह ै ािकy वनाण कश  किाे हुए हि प्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

  प्रिyयश पyिन भूतुवना िडंरूपपन िोभ्यyं पिy्रनतद्वायं गहृीत्वनाy  

  िy मपरिन्यस्ाललyटिरे्ो वनािेतिि ंपतश्च ाy   yहुुः   ह॰प्र॰ 1@28 
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(पति ोिा ) 

तंतध- िण्ड के ि y  िो ों पैिों को भूमत  पि िy  े  ैलyकि बैि   पैिों की ए़ी पंिे त ले िह   त ि िो ों हyथों के पंिों को 

पक़ाे हुए  yथे को घटु ों के िyथ लगyय   िो ों पैि िीधे ि ी  िे लगे िह े चyतहएाँ  र्िीि की ाि तस्थता कy  y  ही 

पतश्च ोाy yि  ह ै 

लाभू- ाि आि  को िब आि ों     खु्य  y ाे हुए हि प्रिीतपकy    कहy गयy ह ैतक यह पतश्च ोाy  आि  प्रण कवना रूपप 

पवना  को पतश्च वनाyही किाy ह ै अथyशा ्ािके अभ्यyि िे प्रyण क िषुु्  y   y़ी    बह े लगाy ह ै यह िििyतग्  को प्रिीि 

किाy ह ै पेट की बे ी हुम चिबी को क  किाy ह ै अभ्यyिी पुरुष को यह त िोग किाy ह ैाथy  yतडयों    बल की ् ाy 

प्रिy  किाy ह ै 

13.7.10  यमराि - ाि आि     र्िीि की तस्थता  यमि के ि y  हो िyाी ह ै ािीतलए ािे  यमिyि  कहy िyाy ह ै 

ािकy वनाण कश  किाे हुए हियोग प्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

  धिy वनािभ्य किद्वये  ात्कम पशिस् थyतपा yतभूपyश्रवनाश:  

  उच्चyि ोिण्डवनाितुत्थाुः खे  yयमि ेात्प्रवंनािता पीि  ्  ह॰प्र॰ 1@30 
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तंतध- िो ों हyथों को भूमत  पि िखकि िो ों कोहत यy  yतभू के पyश्वश भूyगों    लगyकि पमिे र्िीि को िण्ड के ि y  िो ों 

हyथों को रपि उिyकि िख े िे र्िीि की िो तस्थता ब ाी है, उिी कy  y   यमिyि  ह ै 

लाभू- ािके लyभूों कy वनाण कश  किाे हुए हि प्रिीतपकy    कहy गयy ह ैतक ािके अभ्यyि िे गलु , िलोिि, प्लीहy आति 

िोग र्ीघ्र  ि हो िyाे ह ं वनाyा, तपत्त, क  आति िोषों को िमि कि आलस्य को भूगyाy ह ै अतधक यy तवनाषyि अन्  को 

पचyकि पyच  अतग्  तक्रयy को ाीव्र किाy ह ै 

13.7.11 र्ंाि - ाि आि     र्िीि की तस्थता र्वना के ि y  त श्चेि िहाी ह ै ािीतलए ािकy  y  र्वनाyि  िखy 

गयy ह ै ािकy वनाण कश  किाे हुए हि प्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

  उत्तy ं र्वनावनाद्भम न र्य ं ाच् वनाyि   ् 

  र्वनाyि ं श्रyंताहिं तचत्ततवनाश्रyतन्ाकyिक  ्   ह॰प्र॰ 1/32 
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(र्ंाि ) 

तंतध-  ाृ के ि y  भूमत  पि पीि को लगyकि िीधy त िy के ालुय लेट y र्वनाyि  कहलyाy ह ैाि   र्िीि त श्चेि िहाy 

ह ै 

लाभू- ाि आि  के अभ्यyि िे र्िीि वना    की थकy  िमि होकि तचत्त र्yन्ा होाy ह ै 

13.7.12 तिद्धाि - ाि आि  के तिधि  कि ले े िे िyधक को अ yयyि ही अ ेक तितधि यy प्रyि हो िyाी ह ं ािीतलए 

ािकy  y  तिधि yि  िखy गयy ह ै ािकy वनाण कश  किाे हुए हि प्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

  योत स्थy क ंतघ्र मलघतटां कृत्वनाy दृ ंतवनान्यिेा्  

   ेढे्र पyि थैक ेवना हृिये कृत्वनाy ह ुं ितुस्थि  ् 

  स्थyण कुुः िंयत ाेतन्ियऽचंलदृर्y पश्येिभ््रवुनाोिन्ाि ्  

  होान् ो्कपyट भूिेि कं तिधि yि ं प्रोच्याे     ह॰प्र॰ 1/35 
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(तिद्धाि ) 

तंतध- बyय  पैि की ए़ी को गिुy औि उपस्थ के  ध्य िीवना ी  पि दृे ाy के िyथ लगyकि ाथy िyाँय  पेि की ए़ी को उपस्थ 

ातन्िय के रपि िखकि िोे ी को कण्िकम प    लyकि िो ों भूौंहों के  ध्य िे िखेाy हुआ अप ी ातन्ियों को िोककि िब 

िyधक त श्चल भूyवना िे बैिाy ह ैाो उिी को योतगयों  े तिधि yि  कहy ह ै 

लाभू- हि प्रिीतपकy    कहy गयy ह ैतक िyध y के तलए तकये िy े वनाyले चनिyिी आि ों    तिधि yि  िबिे  ुख्य आि  

ह ै क्योंतक ािके कि े िे र्िीिगा बहत्ति हिyि  yत़यों कy र्ोध  हो िyाy ह ै िो आत् y    ध्यy  लगy े वनाyलy त ाyहyिी 

परुुष ह,ै वनाह केवनाल तिधि yि  के अभ्यyि िे ही अ ेक तितधि यyाँ प्रyि कि लेाy ह ै ािके िीघश ि य ाक प्रयोग िे ाी ों बंध 

स्वनायं ही लग े लगाे ह ं 

13.7.13 पद्माि - ाि आि     िyधक के पैिों की तस्थता क ल की पंखतुडयों के ि y  हो िyाी ह ै ािीतलए ािकy 

 y  पद्मyि  िखy गयy ह ै ािकy वनाण कश  किाे हुए हि  प्रिीतपकy    कहy ह-ै 

  वनाy ोरूपपरि ित्णं क च चिणं क िंस्थyप्य वनाy ं ाथy 

  ि्ोरुपरि पतश्च े  तवनातध y धतृ्वनाyकिyभ्यyं दृ   ् 

  अंड्.गषु्ठन हृिये त धyय तचबकंु  yिy्रन yलोकयेा ् 

  एािव््यyतधवनाy yर्कyरि यत  yं पद्मyि ं प्रोच्याे     ह॰प्र॰ 1/44 
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तंतध- बyाँयीं िंघy के रपि िyतह े पैि के पंिे को िख   त ि बyाँये को िyतह ी िंघy के रपि तस्थि िख   ात्पश्चyा् क ि के 

पी े िे हyथ लेाे हुए िyतह े हyथ िे िyतह े पैि कy अंगमिy औि बyाँय  हyथ िे बyाँय  पैि कy अंगमिy पक़कि िुड्डी को 

कण्िकम प    लगyकि दृति को  yिy्रन िखाे हुए बैिे, उिी को योतगयों  े िोगों को  ि कि े वनाyलy पद्मyि  कहy ह ै योगी 

 त्स्येन्ि yथ  े ािकी तवनातध    िो ों हyथों को ब्रह्मyंितल  िुy    चिण कों के रपि िख y ाथy तिाy को िyे ों    लगyकि  मल 

बन्ध लगy े कy प्रyवनाधy  तकयy ह ै यह बधि पद्मyि  की प्रचतला तवनातध ह ै पद्मyि     हyथों को घटु ों पि ्y  ुिy यy पैिों 

पि ब्रह्मyंितल  िुy    िखy िyाy ह ै 

लाभू- हि प्रिीतपकy    कहy गयy ह ैतक यह ि्पमण कश व्यyतध तवना yर्क ह ै कुण्डतल ी र्ति िyगाृ होकि ्y  कy उिय होाy 

ह ै प्रyण क औि अपy  की एकाy होाी ह ै तचत्त तस्थि हो िyाy ह ैाथy आत्  िy्yत्कyि होाy ह ै 

13.7.14 ति हाि - ाि आि  के अभ्यyि िे िyधक तिंह के ि y  बलवनाy  वना त डि हो िyाy ह ै ािीतलए ािकy  y  

तिंहyि  िखy गयy ह ै ािकy वनाण कश  किाे हुए हि  प्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

  गलु न च वनाषृण कस्यyधुः िीवनान्यyुः पyश्वशयोुःत्पेा्   

  ित्णे क िव्यगलु ं ा ुि्गलु ं ा ुिव्यके   ह॰प्र॰ 1@50 

  हस्ान ा ुिyन्वनाोुः िंस्थyप्य स्वनाyड्गलुी: िं्प्रिyयशच   

  व्यyत् ावनाक््र ो  त िी्ेा ् yिy्ंरन ा ुि yतहाुः   ह॰प्र॰ 1@51 
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तंतध- अण्डकोषों के  ीचे िीवना ी  y़ी के रपि िyतह े औि बyाँय  पैि की ए़ी को दृे ाy िे लगyम  ािी प्रकyि बyाँयी औि 

िyतह ी ए़ी को लगyय  औि घटु ों के रपि हथेतलयों को दृ ाy के िyथ लगyकि हyथों की अंगतुलयों को  ैलyकि तिाy 

को बyहि त कyलकि दृति  yतिकy के अ्रन भूyग पि तस्थि िखाे हुए बैि   योतगयों  े ाि तस्थता को तिहyंि  कहy ह ै 

 

(तिहा ि ) 

लाभू- हि प्रिीतपकy    कहy ह ैतक यह आि  िवनाोत्त  आि  ह ै यह ाी ों बंधों को प्रकट कि े वनाyलy आि  ह ै 

13.7.15  भूिाि - ाि आि  कy अभ्यyि गोि् आति  हy  ्योगी एवंना भूि परुुषों  े तकयy ह,ै ािीतलए ािकy  y  

भूिyि  प़y  ािी को कु  तवनाद्वy  ्गोि्yि  भूी कहाे ह ं ािकy वनाण कश  किाे हुए कहy गयy ह-ै 

  गलु न च वनाषृण कस्यyधुः िीवनान्यyुः पyश््रवनाशयोुः त्पेा ् 

  िव्यगलु ं ाथy िव्ये ि्गलु ं ा ुित्णे क   ह॰प्र॰ 1/53 

  पyश्वशपyिन च पyतण कभ्यyं दृ ं बिध््वनाy ितु श्चल  ् 

  भूिyि ं भूवेनािाेत्िवनाशव्यyतध तवना yर्   ्  ह॰प्र॰ 1/54 
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(भूिाि ) 

तंतध- वनाषृण कों के  ीचे िीवना ी वना ी  yडी के िो ों ओि टख ों को ाि प्रकyि िख  तिि   िyतह y टख y िyयीं ओि औि 

बyाँयyं टख y बyाँयी ओि लगy िह ेाथy िो ों हyथों िे पैिों के पंिों को ाि प्रकyि पक़कि िख  तक उ के ाल वना अंगतुलयyाँ 

त ले िह   ऐिी तस्थता    त श्चल बैि y ही भूिyि  यy गोि्yि  कहy िyाy ह ै 

लाभू- हि प्रिीतपकy    कहy ह ैतक यह आि  ि स्ा  yत़यों की र्तुधि  कि े वनाyलy औि ि स्ा व्यyतधयों कy  yर् कि े 

वनाyलy ह ै 

 ोट :- उपिोक् ा तवनातवनाध आि ों की तवनातध हिप्रिीतपकy के अ ुिyि बाyम ह ै वनााश y     कम तवनाद्वy ों  े ा  तवनातधयों को 

ििलाy वना िहिाy िे बिल कि बाyयy ह ै ति्yि ुपyिको को चyतहए तक उतचा  yगशिर्श     ा कy अभ् यyि कि    

अभ याि प्रश्   :-  

2. वक र्ब् द  ें उ् िर दीतिव   

(क) हिप्रिीतपकy    कुल तका े आि ों कy वनाण कश  तकयy ह ै  

(ख) तकिी एक ध् यy yत्  क आि  कy  y  तलतखए   

(ग) तकि आि  को कि े िे िyधक को अ yयyि ही अ ेक तितधि यों की प्रyति होाी ह ै   

(घ) तकिी एक तवनाश्रyतन्ाकyिक आि  कy  y  तलतखए   

(ड.) तकि आि  को कि े िे र्िीि की तस्थता  यमि के ि y  हो िyाी ह ै  

(च) हि प्रिीतपकy के तकि अध् यyय    आि ों कy वनाण कश  तकयy गयy ह ै  

13.8 िा रा र्  
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 आधतु क भूनताकवनाyिी प्रगतार्ील के वैना्yत क यगु िे िीवना  ाेिी िे तवनालyतिाy की ओि बे ाy िy िहy ह ै 

र्yिीरिक श्र   हीं के बिyबि िह गयy ह ै अतधकyंर् कyयश  र्ी ों िे हो े के कyिण क आि कy   षु् य  र्ी ों पि त भूशि हो 

गयy ह ै र्yिीरिक श्र  कy अभूyवना ाथy आलस् यपमण कश िीवना  ही आि आधतु काy कy परिचyयक ब  गयy ह ै आि  ह yिे 

र्िीि,    औि  तस्ाष् क को प्रत् य्ा: प्रभूyतवनाा किाे ह ै ाितलए आि ों के द्वyिy त तश्चा रूपप िे िीवना  की वनााश y  धyिy 

को बिलy िy िकाy ह ैऔि िीवना  को प्रकृता िे पमण कशरूपपेण क िो़y िy िकाy ह ै  

13.9 र्ब् दांली  

कैवनाल य –  ो्, ि yतध  

िy ंिस् य - ि y ाy, एकरूपपाy  

तवनाषyक् ा – िहिीलy, अपतर्ष् ट  

 ेरूपिण् ड - िी  की हड्डी  

उध् वनाशग   – रपि को िy y  

िहिyि – हिyि, एक चक्र  

पि  ् - क ल  

यकु् ााy – एकरूपपाy, िीक ािीकy  

स् वेनाि – पिी y  

िy  ु– घटु y  

कम  श – क ुवनाy  

कुक् कुट –  मगyश       

 

13.10 अभ याि प्रश्  ों के उ् िर  

1.  (क)  अि ्   (ख) ि ुोल,  िबमा  

(ग) ध् यy yत्  क   (घ) खyली पेट    

2.  (क)  15    (ख) पि yि  ् 

(ग) तिधि yि     (घ) र्वनाyि   

(ड.)  यमिyि   (च) प्रथ  अध् यyय  

13.11 िन् दभूभ ्रनन् थ िमची  

1. स् वनाyत्  yिy  कृा तिग् बि स् वनाy ी – हिप्रिीतपकy (2001) कैवनाल यधy  श्री न्  yधवना, योग  तन्िि ित ता, लो yवनाyलy  
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2.  हतषश घेिण् ड – कृा त िंि y न् ि स् वनाy ी घेिण् ड िंतहाy (2003) योग पतब्लकेर्न् ि रस् ट  ुंगेि तबहyि  

3. ििस् वनााी स् वनाy ी ित् यy न् ि  – आि , प्रyण कyयy   िुy बन् ध (2003) योग पतब्लकेर्न् ि रस् ट  ुंगेि तबहyि  

4. भूyिद्वyि ड 0ं मश् वनाि – ििल योगyि  (2005) ित् य  ्पतब्लतरं्ग हyउि  म तिल ली   

13.12 त त धा्  क प्रश्    

1. आि  िे आप क् यy ि  ाे हो   तवनातवनाध परिभूyषyओ ंके  yध् य  िे ि  yाये   

2. आि  क् यy ह ै  आि ों के उद्देश् य वना तिधि yन् ाों की तवनास् ाyिपमवनाशक चचyश कीतिए   

3. आि ों को परिभूyतषा किाे हुए तकन् हीं चyि र्िीि िंवनाधश yत्  क आि ों कy वनाण कश  कीतिए   

4. हिप्रिीतपकy    वनातण कशा तकन् हीं िो ध् यy yत्  क आि ों कy तवनास् ाyिपमवनाशक वनाण कश  कीतिए       
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इकाई 14– प्राणाया  का अथभ, पररभूाषा, उदे्दश् य, ंगीकरण, तिद्धान् ि, 

ह प्रदीतपका  ें ंतणभि प्राणाया ों  का ंणभ   

14.1 प्रस् ाyवना y  

14.2 उद्दशे् य  

14.3 प्रyण कyयy  कy अथश एवना ंपरिभूyषyय   

14.4 प्रyण कyयy  के उद्दशे् य  

14.4.1 र्yिीरिक उन्  ता  

14.4.2  y तिक उन्  ता  

14.4.3 आध् यyतत् क उन्  ता  

14.5 प्रyण कyयy  कy वनागयकिण क  

14.6 प्रyण कyयy  के तिधि yन् ा  

14.7 हिप्रिीतपकy    वनातण कशा प्रyण कyयy ों कy वनाण कश   

14.7.1 िमयशभूेि   

14.7.2 उ् िyयी प्रyण कyयy   

14.7.3 िीत् कyिी प्रyण कyयy   

14.7.4 र्ीाली प्रyण कyयy   

14.7.5 भूतस्त्रकy  

14.7.6 भ्रy िी प्रyण कyयy   

14.7.7  मच्  yश प्रyण कyयy   

14.7.8 प् लyतवना ी प्रyण कyयy   

14.8 िyिyंर्  

14.9 र्ब् िyवनाली  

14.10 अभ् यyि प्रश्  ों के उत् ाि  

14.11 िन् िभूश ्रनन्थ िमची  

14.12 त बंधyत्  क प्रश्    



;ksx परिचय                                                                                        YS 01 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                 198 

 

14.1 प्रस् िां ा  

  हतषश पांितल  े अष् टyंग योग    आि ों के बyि प्रyण कyयy  को िखy ह ै प्रyण कyयy  के  हत् वना को िy ाे हुए 

ह yिे ऋतष तु यों  े ब़े िहि वना स् पष् ट रूपप िे प्रyण कyयy  की चचyश की ह,ै प्रyण क वनाyय ुकy र्धुि  वना िyतत् वनाक अंर् ह ैाि प्रyण क 

र्ति को पमिे र्िीि    तवनास् ाyरिा कि y ही प्रyण कyयy  ह ै प्रyण कyयy  क् यy ह ै ािके क् यy उद्देश् य ह,ै प्रyण कyयy  के क् यy तिधि yन् ा 

ह,ै प्रyण कyयy  के तका े प्रकyि ह ैप्रस् ााु ाकyम    तवनास् ाyि िे उपिोक् ा ा् यों की चचyश की गम ह ै  

14.2 उदे्दश् य  

 प्रस् ााु ाकyम के अध् यय  के बyि आप  

 बाy िक गे तक प्रyण कyयy  क् यो तकयy िyाy ह ै  

 ि  y िक गे तक प्रyण कyयy  कy वनाyस् ातवनाक अथश क् यy ह ै  

 प्रyण कyयy  के तवनातवनाध प्रकyिों कy तवनाश् लेषण क कि िक गे   

 प्रyण कyयy  के उद्देश् य, तिधि yन् ाों के िyथ-िyथ प्रyण कyयy  को वनागयकृा कि िक गे   

 हि प्रिीतपकy    वनातण कशा प्रyण कyयy ों कy तवनाश् लेषण क कि िक गे   

14.3 प्राणाया  अथभ वं  पररभूाषाये  

प्रyण कyयy  र्ब्ि,  प्रyण क ाथy आयy  िो र्ब्िों के  मल िे ब ाy ह ै प्रyण क िीवना ी र्ति ह ैऔि आयy  उिकy 

िहिyवना यy प़yवना ह ै ह yिे श्वyि-प्रश्वyि की अ ैतच् क तक्रयy त िन्ाि अ वनािा िे चल िही ह ै ाि अ ैतच् क तक्रयy को 

अप े वनार्    किके ऐतच् क ब y ले े पि श्वyि कy पमिक किके कु्भूक कि y औि त ि ाच् y िुyि िेचक कि y प्रyण कyयy  

कहलyाy ह ै 

  प्रyण कyयy  र्ब् ि िो र्ब् िों िे ब y ह ैप्रyण क ाथy आयy   प्रyण क वनाyय ुकy र्धुि  वना िyतत् वनाक अंर् ह ै तप्रय तवनाद्यyतथशयों 

अगि प्रyण क र्ब् ि कy तवनावेनाच  किे ाो  प्रyण क र्ब्ि (प्र$अ $्अच) कy अथश गता,  क्प , ग  , प्रकृिाy आति के रूपप    

्रनहण क तकयy िyाy ह ै  yन्िोग्योपत षि ्कहाy ह-ै ‘प्रyण को वनाy ाि ंिवंना भूमां यतिि ंतकंच ’ ( y॰ - 3@15@4) 

प्रyण क वनाह ात्वना ह ैतििके हो े पि ही िबकी ित्तy है- 

  ‘प्रyणे क िवंना प्रतातष्ठा ’्   (प्रश्नोपत षि ्- 2@6) 

ाथy प्रyण क के वनार्    ही ि्पमण कश िगा ्ह-ै 

  ‘प्रyण कस्वेनाि ंवनारे् िवनाश ् ’ (प्रश्नो॰  & 2@13) 

अथवनाशि    कहy गयy ह-ै 

  प्रyण कyय   ो यस्य िवनाशत ि ंवनारे्  
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  यो भूमाुः िवेनाश्विो यतस्   ्िवनाशप्रतातष्ठा  ्  (अथवनाशवेनाि- 11@4@1) 

‘उि प्रyण क को   स्कyि ह,ै तििके वनार्    यह ि्पमण कश िंिyि ह ै िब प्रyतण कयों कy िो मश्वि ह ैाथy तिि   िभूी 

प्रतातष्ठा ह ंअथyशा ्तििकी ित्तy िे ही िबकी ित्तy ह ै’ 

 यह प्रyण क उि िवनाशर्ति y  ्पि ेश्वि िे ही उत्पन्  हुआ ह ै प्रश्नोपत षि ्   कहy गयy ह-ै 

  ‘आत्   एषुः प्रyण को िyयाे ’  (प्रश्नो॰ & 3@3) 

ाथy पि ेश्वि  े ही उि प्रyण क कy ििृ  तकयy ह ैिो िब प्रyतण कयों कy आधyि ब y- 

  ‘ि प्रyण क ििृा ’  (प्रश्नो॰ & 6@4) 

प्रyतण कयों कy िीवना yधyि यह प्रyण क ही ्येष्ठ एवंना श्रेष्ठ ात्वना ह-ै 

  ‘प्रyण को वनाै ्येष्ठश्च श्रेष्ठश्च ’ (बहृिyिण्यकोप॰ - 6@1@1) 

यह प्रyण क  खु्य रूपप िे पyाँच प्रकyि कy कहy गयy ह-ै 

प्रyण क, अपy , ि y , उिy  औि व्यy   ािके पyाँच गनण क भूिे भूी गह ेगए हं-  yग, कम  श, कृकल, िवेनाित्त ाथy ध ंिय  

(क) प्राण- यह िीवना ी र्ति ह ै ािी के कyिण क यह र्िीि िीतवनाा िहाy ह ै बी.ए . पंतडा कहाे ह ै‘ि स्ा आन्ारिक एवंना 

बyह्य वनास्ाओु ंकy त ष्क्र ण क एवंना तवनालोप  प्रyण क ह ैऔि ि्पमण कश स्वनाyंगी ाथy तवनाचyिों को एकत्र ा यy आत् िyा ्कि ले y 

अपy  ह ैिबतक बोल े की प्रतक्रयy त ष्क्र ण कर्ील हो े के कyिण क प्रyण क ह ै’ 

 ‘प्रyण क र्ब्ि िो प्रकyि के अथश कy अतभूव्यंिक ह ै यह िम्   िीवना -र्ति को प्रकट किाy ह,ै उि िyिात्वना को, 

िो ह yिे र्िीि को िीतवनाा िखाy ह ै िमििे, यह श्वि  कy परिचyयक ह ैिो   , र्िीि एवंना ातन्ियों कy बतहगश  र्ील रूपप 

ह ै’ 

 ‘प्रyण क कy स्थy  हृिय  y y गयy ह ै श्वि  तक्रयy की तस्थता    ािकy तवनास्ाyि  yिyिन्रों िे श्वyिपटल 

(डyयफ्रy ) ाक होाy ह ै  

([k) अपा - अपy  कy स्थy  गिुy  y y गयy ह ै  yतभू िे  ीचे गिुy, वनाकृ्क,  म्ेर तन्िय आति के कyयश ािी िे ि्पन्  होाे 

ह ं  

(ग) ि ा - ािकy स्थy   yतभू प्रिेर् ह ै हृिय िे  yतभू पयशन्ा गता किाy हुआ यह पyच  िंस्थy , यकृा, क्लो ्ंरनतथ, 

आंाों, आ yर्य आति की तक्रयy को िंचyतला किाy ह ै  

(घ) उदा - ािकy स्थy  कंि कहy गयy ह ै कंि के त कटवनााय ्े्र  कy त यं्र ण क ािके द्वyिy होाy ह ै ािी की र्ति पyकि 

 yक, कy , आंख आति ातन्ियyाँ िर्ि होाी ह ै 
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(्) व्या - ि्पमण कश र्िीि    व्यyि यह िीवना ी र्ति र्िीि कy आधyि ह ै र्िीि की गतातवनातधयyाँ ािके अभूyवना    ि्पन्  

 हीं हो िकाी  िभूी अवनायवनाों    ािके द्वyिy ही ाyल ेल ि्भूवना ह ै ािके अिंातुला हो े पि   , र्िीि वना ातन्ियyाँ अप y 

ाyल ेल खो िाेी ह ैतििके  लस्वनारूपप ि स्ा तक्रयyएाँ अिंातुला हो िyाी ह ै 

प चं उपप्रyण क कह ेगये ह ै  

(क)  yग - डकyि वना तहचकी ले े     yगवनाyय ुकy कyयश ह ै 

(ख) कम  श - पलकों को उिy y-तगिy y कम  श वनाyय ुकy कyयश ह ै 

(ग) कृकल - भूमख-प्यyि ाि वनाyय ुके प्रभूyवना िे लगाी ह ै 

(घ) िवेनाित्त - ि्भूyम ले े    िवेनाित्त वनाyय ुकyयश किाy ह ै 

(़) घ ंिय - यह  तृ्य ुके बyि भूी र्िीि को  हीं  ो़ाy   तृ्य ुके पश्चyा ्ािी के कyिण क र्िीि  म लाy ह ै 

तप्रय तवनाद्यyतथशयों प्रyण क के अथश को आप ि   गये होंगे अब प्रश्   उिाy ह ैतक आयy  क् यy ह ैआयy  के कम 

अथश ह ैिैिे तवनास् ाyि कि y, ब y y, ल् बyय y  कि y  अब प्रyण कyयy  कy अथश स् पष् ट ह ै तक प्रyण क र्ति कy पमिे र्िीि    

तवनास् ाyि कि y प्रyण कyयy  ह ै ति्yि ुपyिको स्  िण क िह ेतक प्रyण कyयy  कy अभ् यyि किके आप प्रyण क को अप े वनार्    कि 

िकाे ह ै िब प्रyण क िीघश औि िम्    हो िyाy ह ैाो धी ी गता हो े के कyिण क िy yन् य तस्थता िे प्रyण क रिyश कy ्य क  

होाy ह ै ह yिे ऋतष तु यों द्वyिy ाि तवनाद्यy कy िकल प्रयोग तकयy गयy ह ै  

प्रyण कyयy  को अ ेकy ेक ्रनन् थों    अलग-अलग ािीके िे परिभूyतषा किाे कहy ह ै-   

क.  हतषभ पि ितल के अ ुिार –  हतषश पांितल  े योगिम्र  के िyध पyि    प्रyण कyयy  को परिभूyतषा किy ह ै  

ातस्   ्िता श् वनाyिप्रश् वनाyियोगशता तवनाच्  ेि: प्रyण कyयy :, योगिम्र  2/49  

अथyशा आि  तिधि  हो िy े पि श् वनाyि-प्रश् वनाyि की गता कy तवनाच्  ेि कि y प्रyण कyयy  ह ै श् वनाyि प्रश् वनाyि की गता अ वनािा िे 

चल िही ह ै श्वyि कy रूपक y  तृ् यु कy कyिण क ह ै अा: स् वनाyभूyतवनाक रूपप िे त िन् ाि तब y प्रयyि यह श् वनाि  तक्रयy हो िही ह ै 

ाि िy yन् य र् ्वनाि  तक्रयy को अप े ाच्  y िुyि चलy y प्रyण कyयy  के द्वyिy ि् भूवना ह ै प्रyण कyयy  के  लों को बाyाे हुए 

योगिम्र     कहy ह ै 

ाा: ्ीयाे प्रकyर्yवनािण क  ् 

योग िम्र  2/52  

अथyशा प्रyण कyयy  के अभ् यyि िे प्रकyर् कy अवनािण क ्ीण क हो िyाy ह ै  

धyिण कyिचु योग् याy   ि:  

योग िम्र  2/53  

ाथy धyिण कy की योग् याy भूी प्रyण कyयy  िे आ िyाी ह ै  
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ख.  ह  प्रदीतपका के अ ुिार : हिप्रिीतपकy    प्रyण कyयy  के बyिे    कहy ह ै–  

‘’चले वनाyाे चलं तचत् ां त श् चले त श् चलं भूवेनाा’’  2/2  

अथyशा प्रyण कवनाyय ुके चल े पि तचत् ा चलyय y  ्हो y ह ैाथy उिके रूपक े पि रूपक िyाy ह ैएकy्रन हो िyाy ह ै  

ग. घेरण् ्  ि तहिा के अ ुिार :- घेिण् ड िंतहाy    प्रyण कyयy  को परिभूyतषा कि कहy ह ैतक   षु् य को िेवनााy ब y े की 

तवनाद्यy प्रyण कyयy  ह ै–  

अथyशा िंप्रवना् यyत  प्रyण कyयy स् य ितधि तध  ् 

यस् य िyध  y्ेर ण क िवेनाालु यों भूवेनान्  ि: घे0िं0 5/1  

अथyशा –  हतषश घेिण् ड कहाे ह ैअब    प्रyण कyयy  की तवनातध बाyाy ह ाँ तििकy िyध  कि े  y्र  िे   ुष् य िवेनााy के ि y  हो 

िyाy ह ै  

घ.   ुस्  ृति के अ ुिार –   सु्  तृा    प्रyण कyयy  को परिभूyतषा कि कहy ह ै ातन्िय िोषों कy  yर् कि े वनाyलy ाप 

प्रyण कyयy  ह ं  

िहन् ाे ध्  yय y y yं धyाम yं तह यथy  लy: ाथेतन्ियyण कyं िहन् ाे िोषy: प्रyण कस् य त ्रनहyा ् 

   सु्  तृा 6/71  

तिि प्रकyि ाप र्िीि वना ातन्ियों के िोषों को  ष् ट कि िाेy ह ं उिी प्रकyि प्रyण कyयy  र्िीि वना ातन्िय के िोषों कy 

 yर् किके र्धुि  चैान् य स् वनारूपप की प्रyति किवनाy े    ि थश ह ै  

्.. गोरक्ष ाथ के अ ुिार – गरुूप गोिथy yथ  े तिधि  तिधि yन् ा पधि ता    कहy ह ै–       

    ‘’प्रyण कyयy  िमता प्रyण कस् य तस्थिाy’’ 2/35 

   अथyशा र्िीि की  yतडयों    प्रयyिपमवनाशक प्रyण क के प्रवनाyह को िोक y प्रyण कyयy  ह ै  

च. िातालदर्भ ोपत षद  ें कहा है – प्रyण कyयy : ाता प्रोक् ाो िेचक पमिक कु् भूक:- अथyशा पमिक, िेचक ाथy कु् भूक 

तक्रयyओ ंके द्वyिy प्रyण क िंालु  की तक्रयy को प्रyण कyयy  कहाे ह ै  

छ. ंररष्   ि तहिा के अ ुिार – वनातर्ष्ठ िंतहाy    कहy ह ै 

प्रyण कyयy ि yयोग: प्रोक् ाो िेचपमिककु् भू कै: 3/2 (ब0िं0) अथyशा प्रyण क औि अपy  कy उतचा िंयोग प्रyण कyयy  कहy िyाy 

ह ै पमिक, कु् भूक एवंना िेचक ा  ाी ों िे प्रyण कyयy  ब ाy ह ै  

ि. गीिा  ें कहा गया है –  

अपy े िहुवनाता प्रyणं क प्रyणे कऽपy ं ाथy पिे  
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प्रyण कyपy गाी रूपिध्् वनाy प्रyण कyयy : पिyयण क:  4/29 

      अथyशा अपy  वनाyय ु   प्रyण कवनाyय ुकy हवना , प्रyण कवनाyय ु   अपy  वनाyयु कy हवना  यy प्रyण क वना अपy  की गता कy त िोध 

प्रyण कyयy  ह ै  

झ. श्री ब्रह ा न् द के अ ुिार – प्रyण कवनाyय ुकy त िोध कि y प्रyण कyयy  ह ै  

ञ. तर्ं ि तहिा  ें कहा है : वनाyय ुकी िyध y को प्रyण कyयy  कहाे ह ै  

ट. प चतर्खोपत षद  ें कहा है – प्रyण कyयy  िे बे कि कोम ाप  हीं ह ैप्रyण कyयy  िे अन् ा:किण क के  लिोष िमि हो िyा े

ह ै  

 . तत्रतर्खव्राह णोपत षद के अ ुिार – त िोध: िवनाशवनााृी yं प्रyण कyयy : अथyशा िभूी प्रकyि की वनातृायों के त िोध को 

प्रyण कyयy  कहy गयy ह ै 

्. अ ृि ादोपत षद कहिा है – तिि प्रकyि िो े को ापy े िे उिके  ल त कल िyाे ह ैउिी प्रकyि ातन्ियों के 

तवनाकyि प्रyण कyयy  िे िलकि  ष् ट हो िyाे ह ै  

ढ़. स् ं ा ी तंंेका न् द िी के अ ुिार – र्िीिस् थ िीवना ी र्ति को वनार्    लy y प्रyण कyयy  कहलyाy ह ै  

ण. स् ं ा ी तर्ंा न् द के अ ुिार – प्रyण कyयy  वनाह  yध् य  ह ैतििके द्वyिy योगी अप े  ोटे िे र्िीि    ि स् ा ब्रह yण् ड के 

िीवना  को अ ुभूवना कि े कy प्रयyि किाy ह ैाथy ितृि की ि स् ा र्तिय  ंप्रyप् ा कि पमण कशाy कy प्रयत्   किाy ह ै  

ि. श्रीरा  र् ाभ आचायभ के अ ुिार – प्रyण कyयy  कy  ालब ह ैप्रyण क र्ति कy परिर्ोध  वना अतभूवनाधि श   िमििे र्ब् िों    

प्रyण क र्ति के अ yवनाश् यक ्िण क को िोक े एवंना ्िण क िे हुम ्ता की पमताश किाे िह े ाथy प्रyण कात् वना की अतधक  y्र y को 

आकतषशा कि अप y व् यतित् वना अतधकyतधक ि नु्  ा कि प्रyण कवनाy , परिष् कृा ब yए िy े की ि ्रन िyधy y की पधि ता को 

प्रyण कyयy  कहाे ह ै  

14.4 प्राणाया  के उदे्दश् य  

 y वना के तलए प्रyण कyयy  अ मलय धिोहि ह ैािकy उपयोग किके वनाह िीवना  को भूली प्रकyि िी िकाy ह ै िीवना  

के प्रत्येक ्े्र     ािकी उपयोतगाy तवनातभून्  र्ोधों के  yध्य  िे तिधि  हो िही ह ै र्yिीरिक,  y तिक वना आध्यyतत् क 

उन् ता प्रyण कyयy  के त िन्ाि अभ्यyि िे प्रyि की िy िकाी ह ै त ुःिन्िहे प्रyण कyयy  ऋतषयों की अ पु  ि े ह ै 

14.4.1 र्ारीररक उन् ति - प्रyण कyयy  के द्वyिy िyधक की र्yिीरिक तस्थता उन् ा होाी ह ै योग कy तिधि yन्ा ह ैतक िो 

स्वनास्थ हों, उ को स्वनास्थ िखy िyए औि िो िोगी हो, उन्ह  िोग  िु तकयy िyए  ‘स्वनास्थस्य स्वनाyस््यि्ण क  ्आािुस्य 

तवनाकyिप्रर्    ्च’ आयवेुनाि की यह  yन्याy योग पि भूी ािी रूपप    लyगम होाी ह ै प्रyण कyयy  को योग कy िyि कहy गयy 

ह ै प्रyण कyयy ’ द्वyिy उि िो ों दृतिकोण कों की पमताश होाी ह ै प्रyण कyयy  कy अभ्यyि किके िyधक अिी  बल, ाेि वना बतुधि  

की प्रyति ाथy आन्ारिक र्तियों कy िyगिण क कि े    ि थश होाy ह ै बतलष्ठ र्िीि ि स्ा ितै क तक्रयyकलyपों ाथy 

आध्यyतत् क ्े्र     बे  े के तलए प्रथ  आवनाश्यकाy ह ै अाुः र्िीि को दृे  कि े के तलए प्रyण कyयy  कy उपयोग तकयy 

िyाy ह ै प्रyण कyयy  के अभ्यyि के त्र िोषों (वनाyा, तपत्त वना क ) को िy्यyवनास्थy    िखy िy िकाy ह ैतिििे ि स्ा धyाओु ं

(िि, िि,  yाँि,  ेि, अतस्थ,  ्िy वना र्कु्र) की पतुि होकि र्िीि  ीिोग िहाy ह ै र्िीिस्थ प्रyण क र्ति िyधक को रिyशवनाy  ्
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ब yाी ह ै ाि प्रकyि प्रyण कyयy  के अभ्यyिी िyधक को स्वनास्थ एवंना बतलष्ठ र्िीि की प्रyति होाी ह ै ह yिे  े ़ों के अिंख्य 

कोष ह ैिो वनाyय ुको धyिण क किाे ह ंतकन्ा ुकु  कोषों ाक प्रyण कवनाyय ु हीं पहुाँचाी ाथy उ कy उपयोग  हीं होाy तिििे वेना 

स्वनास्थ  हीं िहाे ाथy धीिे-धीिे र्िीि    हृyि की तस्थता उत्पन्  हो िyाी ह ै  े ़ों    वनाyय ुपमण कश रूपप िे भूिकि िि    तस्था 

कyबश डyाऑक्िyाड को क  किके र्िीि को  ीिोग िखy िy िकाy ह ै प्रyण कyयy  कy अभ्यyि कि े वनाyलy िyधक 

तवनातभून्  र्yिीरिक व्यyतधयों िे बचy िहाy ह ैाथy उिकी कyयश् ाy    वनातृधि  हो िyाी ह ै र्िीिस्थ  लों कy त वनाyिण क हो े 

पि त्र िोष िy्यyवनास्थy    आ िyाे ह ंतिििे व्यyतध कy कyिण क ही  ि हो िyाy ह ै प्रyण कyयy  के तवनातवनाध भूिेों द्वyिy तवनातवनाध 

िोगों के त वनाyिण क कy वनाण कश  प्रyि होाy ह ै िैिे- 

 िमयशभूिे - कपyलर्ोधक, वनाyािोग वना कृत िोग  र्क आति  (ह॰प्र॰- 2@50) 

 उ्िyयी- कण्ितस्था क त वनातृा, िििyतग्  प्रिीति कyिक, िलोिि, धyािुोष आति कy त वनाyिक (ह॰प्र॰ & 

2@52]53) 

 िीत्कyिी- ्धुy, ाषृ्ण कy, त िy वना आलस्य कy  yर् कि े वनाyलy, र्िीि पि त यं्र ण क ि ेे वनाyलy, कy िवेना के ि y  

िनु्िि र्िीि ब y े वनाyलy  (ह॰प्र॰ & 2@55&56) 

 र्ीाली- वनाyयगुोलy, तालली, ्वनाि, तपत्त, ्धुy, ाषृ्ण कy आति    लyभूकyिी ाथy तवनाष के प्रभूyवना को  ि कि े 

वनाyलy ह ै (ह॰प्र॰ & 2@58) 

 भूतस्त्रकy- वनाyा तपत्त-क  िन्य तवनाकyिों    लyभूिyयक ाथy िििyतग्  प्रिीति कyिक ह ै (ह॰प्र॰ - 2@65) 

 स्वनाy ी चिण किyि भूतििyगि    कहाे ह ंतक प्रyण कyयy  आय ुवना बल बे y े वनाyलy ाथy र्िीि    िोगों की त वनातृत्त 

कि े वनाyलy ह-ै 

  प्रyण कyयy  ब़y ाप िोम  प्रyण कyयy  िों बल  तह ंकोम  

  प्रyण कवनाyय ुको यह वनार् लyवैना     को त श्चल करि िहिyवैना   

 आयिुyश को यही ब yवैना  ा     िोग िह   तह ंपyवैना   (भूतििyगि-अिyंगयोग) 

14.4.2  ा तिक उन् ति- प्रyण कyयy  कy अभ्यyिी स्वनास्थ र्िीि के कyिण क उच्च  y तिक तस्थता वनाyलy होाy ह ै 

‘प्रyण कyयy ैिशहदे्दोषy ्’ प्रyण कyयy  के अभ्यyि िे िोष  ि हो िyाे ह ं स्वनास्थ र्िीि    ही स्वनास्थ    कy वनाyि होाy ह ै 

‘आि े  रुिो हतन्ा प्रyण कyयy े  पyाक ’् आि  िे िोग िमि होाे ह ंऔि प्रyण कyयy  िे  y तिक तवनाकyि िमि होाे ह ं    

अप ी ाच् y ुकम ल गता   किके िyधक के वनार्    हो िyाy ह ैऔि िyधक कy अन्ाुःकिण क पतवना्र  हो े के कyिण क उि   िोषों 

यy तवनाकyिों के तलए कोम स्थy   हीं बचाy  ािी कyिण क ऐिy िyधक िंिyि    एकत्वना की भूyवना y िखाy ह ै वनाह   तकिी िे 

िyग,   तकिी िे द्वेष की तस्थता प्रyि हो े पि िब पyपों िे  िु होकि आध्यyत्   yगश पि अ्रनिि हो िyाy ह ै ऐिy िyधक ही 

िंिyि कy आभूमषण क ब कि िबके हृियों पि िy्य किाy ह ै 

14.4.3 आध्यात् क उन् ति- आध्यyतत् क दृतिकोण क िे प्रyण कyयy  कy उद्देश्य तचत्त की तस्थिाy ह ैतिििे ि yतध की 

अवनास्थy प्रyि किके कैवनालय की िी y    प्रतवनाि हो िके  कहy भूी है- 

  चले वनाyाे चलं तचत्त ंत श्चले त श्चलं भूवेनाा ् ह॰प्र॰ & 2/2 
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ाितलए तचत्त की चंचलाy को ि yि कि े के तलए प्रyण कyयy  कy प्रयोग तकयy िyाy ह ै िyध y की प्रyित्भूक 

अवनास्थy    आि  कy अभ्यyि दृे  हो िy े के बyि तचत्त को त यंत्र ा कि े    प्रyण कyयy   हत्वनापमण कश भूमत कy त वनाyशह किाy 

ह ै 

 योगिम्र     कहy गयy ह-ै 

  ााुः ्ीयाे प्रकyर्yवनािण क  ् योगिम्र  & 2@52 

प्रyण कyयy  के अभ्यyि िे तवनावेनाक्y  पि प़े अतवनाद्यy रूपपी अ्y  के आवनािण क को ्ीण क तकयy िyाy ह ैऔि 

  धyिण कyि ुच योग्याy   िुः  योगिम्र  & 2@53 

तचत्त    धyिण कy, ध्यy  वना ि yतध की योग्याy उत्पन्  हो िyाी ह ैतिििे चि ल्य कैवनालय की प्रyति ि्भूवना हो 

िकाी ह ै 

 हियोग प्रिीतपकy की  yन्याy ह ै तक  ल िे पमरिा  yत़यों    पवना  कy िंचिण क  हीं होाy  िषुु्  y    पवना -

िंचिण क   हो े पि कुण्डतल ी िyगिण क ि्भूवना  हीं ह ै अाुः प्रyण कyयy  किके  लों कy त वनाyिण क कि े पि कुण्डतल ी द्वyिy 

चक्रभूिे  की तक्रयy हो े िे चि ल्य की प्रyति हो िकाी ह ै 

   लyकुलyि ु yडीष ु yरुाो  ैवना  ध्यगुः    

  कथं स्यyिनु्  ी भूyवनाुः कyयशतितधि ुः कथं भूवेनाा ्  

  र्तुधि  ेता यिy िवंना  yडीचकं्र  लyकुल  ् 

  ािवैना िyयाे योगी प्रyण किं्रनहणे क ् ुः   

  प्रyण कyयy ं ााुः कुयyशतन् त्यं िyतत्वनाकयy तधयy  

  यथy िषुु्  y  yडीस्थy  लyुः र्तुधंि  प्रयyतन्ा च    (ह॰प्र॰-2/4,5,6) 

ािके तलए  yडीर्ोध  प्रyण कyयy  कy तवनाधy  तकयy गयy ह ै 

 भूतििyगि    स्वनाy ी चिण किyि भूी कहाे ह-ं 

  ्यों-्यों होवैना प्रyण कवनार्, त्यों-त्यों    वनार् होय  

  ्यों-्यों ान्िी तथि िह,ै तवनाषय िyयं िब खोय   

  ाyाे प्रyण कyयy  करि, प्रyण कyयy तह िyि  

  पतहले प्रyण कyयy  करि पी े, प्रत्यyहyि   (अिyंगयोग) 
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 यह ाो त तवनाशवनाyि ह ै तक प्रyण कyयy    षु्य के तलए िवैनाी-वनाििy  ह ै तििकy उपयोग किके वनाह लोक    िहकि 

ि लाyपमवनाशक िीवना यyप  कि िकाy ह ै िोषों के  ि हो े ाथy ििंुस्कyिों के अिश  िे वनाह उच्चाि योत यों    िन्  धyिण क 

किेगy अथवनाy कैवनालय की तस्थता प्रyि कि अिी  आ न्ि कy उपभूोग किेगy  

14.5  प्राणाया ों का ंगीकरण 

 प्रyण कyयy ों के वनागयकिण क    तभून् -तभून्   yन्याyएाँ प्रyि होाी ह ै योगिम्र कyि  हतषश पांितल कहाे ह-ं 

 बyह्यyभ्यन्ाि स्ा्भूवनातृत्तिरे्कyल िंख्यyतभूुः परिदृिो िीघशिम् ुः  योगिम्र  -2@50 

 बyह्यyभ्यन्ाितवनाषयy्ेपी चाथुशुः  योगिम्र  & 2@51 

उ के अ ुिyि प्रyण कyयy  के चyि भूिे ह-ै 

(क) बyह्यवनातृत्त प्रyण कyयy  

(ख) आभ्यन्ािवनातृत्त प्रyण कyयy  

(ग) स्ा्भूवनातृत्त प्रyण कyयy  

(घ) बyह्यyभ्यन्ाि तवनाषयy्ेपी प्रyण कyयy  

 हियोग प्रिीतपकy    कहy गयy है- 

  िमयशभूिे  ु् िyयी िीत्कyिीर्ीाली ाथy  

  भूतस्त्रकy भ्रy िी  मच् yश प्लyतवना ीत्यिकु्भूकyुः   ह॰प्र॰ & 2@44 

 ा के अ िुyि प्रyण कyयy  (कु्भूक) आि प्रकyि के ह-ं 

िमयशभूिे , उ्िyयी, िीत्कyिी, र्ीाली, भूतस्त्रकy, भ्रy िी,  मच् yश वना प्लyतवना ी  ा के अतारिि र्िीिस्थ बहत्ति हिyि  yत़यों 

की र्तुधि  हाे ुउन्हों े  yडी र्ोध  प्रyण कyयy  कy उललेख तकयy ह ैिो ा  प्रyण कyयy ों िे पमवनाश किण कीय बाyयy गयy ह ै 

 घेिण्ड िंतहाy    कहy गयy ह-ै 

  ितहाुः िमयशभूिेश्च उ्िyयी र्ीाली ाथy  

  भूतस्त्रकy भ्रy िी  मच् yश केवनाली चyिकु्भूकyुः    घे॰िं॰ 5@46 

ितहा, िमयशभूिे , उ्िyयी, र्ीाली, भूतस्त्रकy, भ्रy िी,  मच् yश ाथy केवनाली ये आि प्रyण कyयy  (कु्भूक) ह ै 

14.6 प्राणाया  के तिद्धान्ि 
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 प्रyण कyयy  कि े िे पहले प्रyण कyयy  कि े के तिधि yन्ाों की िy कyिी आवनाश्यक ह ै अाुः िं्ेप    यहyाँ ा कy 

वनाण कश  तकयy िy िहy ह-ै 

1. प्रyण क को अतग्  कहy िyाy ह ै अतग्  के िyथ तखलवनाy़ कि े वनाyलy भूस्  हो िyाy ह ै उिी प्रकyि प्रyण कyयy  को खेल 

ि  कि ािकy अभ्यyि  हीं कि y चyतहए  अतपा ुिैिे वना     िह े वनाyले तिंह, व्यyघ्र, हyथी आति बतलष्ठ िन्ा ुभूी धीिे-

धीिे तवनातधपमवनाशक वनार्    कि तलए िyाे ह,ै उिी प्रकyि धीिे- धीिे प्रyण कyयy  कy तवनातधपमवनाशक अभ्यyि कि े पि प्रyण क वनार्    हो 

िyाy ह ैऔि तकिी प्रकyि कy अतहा  हीं होाy  हियोग प्रिीतपकy    कहy ह-ै 

यथy तिंहो गिो व्यyघ्रो भूवेनाद्वश्य र् ैुः र् ैुः  

   ाथैवना िेतवनााो वनाyयिुन्यथy हतन्ा िyधक  ्  ह॰प्र॰ & 2@15 

2. तवनातधपमवनाशक अभ्यyि कि े पि िोगों कy  yर् ाथy िीक तवनातध िे   तकए िy े पि िोगों की उत्पतत्त हो िyाी ह ै अाुः  y्र y, 

कyल, र्िीि की िy ्यश, उतचा आहyि आति कy ध्यy  िखकि अभ्यyि कि   (ह॰प्र॰ 2@16) 

3. स्थमल कyय प्रकृता वनाyले िyधकों को चyतहए तक षट्क ों कy अभ्यyि किके पहले   िोष-त वनाyिण क कि ले  अन्य लोगों को 

षट्क ों की आवनाश्यकाy  हीं ह ै त ि भूी  ेता, धनता,  नतल, ्र yटक, कपyलभूyता के अभ्यyि िे िyधक के र्िीि    

हलकyप  आ िyाy ह ै अाुः कभूी-कभूी ा कy अभ्यyि कि y भूी श्रेयस्कि ह ै ;ह॰प्र॰ &2@21) 

4. प्रyण कyयy  के अभ्यyि िे र्िीि    पिी y आए ाो उिे र्िीि पि  ल ले y चyतहए  ाििे र्िीि    दृे ाy वना तस्थिाy आाी 

ह ै (ह॰प्र॰ 2@13) 

5. र्धुि , स्वनाच् , पतवना्र , धमल-धआुाँ वना िगुशन्ध ितहा एकyन्ा स्थy  पि ही अभ्यyि किे   

6. केवनाल योग िyध y कyयश    िा पमण कशकyतलक िyधको को चyि बyि प्रyण कyयy  कy अभ्यyि कि े कy तवनाधy  तकयy गयy ह ै 

तकन्ा ुअन्य अंर्कyतलक िyधकों को प्रyाुःकyल ही प्रyण कyयy  कy अभ्यyि कि y चyतहए   (ह॰प्र॰ &2@11) 

7. बिन्ा वना र्िि ऋा ु   योगyि्भू कि y चyतहए  ह ेन्ा, तर्तर्ि, ्रनीष्  ाथy वनाषyश    योगyभ्यyि   कि   यति कि गे ाो िोग 

हो े की ि्भूyवना y होगी   (घे॰िं॰ 5@8&9) 

8. प्रyण कyयy  के अभ्यyि को एक बyि    5 िे बे yकि 80 ाक ले िy y ाथy 4  y्र y िे   20  y्र y ाक बे y y चyतहए  ािी 

प्रकyि पमिक, कु्भूक वना िेचक    1:1:1, 1:2:1, 1:2:2, 1:3:2, 1:4:2 कy अ पुyा िखकि धीिे-धीिे (10-15 ति  ाक 

एक अभ्यyि कि y) अभ्यyि कि े पि प्रyण कyयy  तिधि  हो िyाy ह ै 

9. पमिक (श्वyि भूिाे ि य)    पेट बyहि ाथ वना्स्थल उभूyि लेाy हुआ हो y चyतहए  िेचक (श्वyि त कलाे ि य)    पेट 

अन्िि ाथy वना्स्थल िबाy हुआ िह े उड्डीयy  बंध लगyकि पेट को रपि की ओि खींच y चyतहए  

10. त ाyहyि कy प्रयोग कि   घी, िमध आति तचक yम यिु पिyथों कy िेवना  कि े िे प्रyण कyयy  द्वyिy उत्पन्  अतग्  कy र्   

होाy िहाy ह ै यy्र y, आगाyप y वना स्त्री-िंग वनातिशा ह ै  

11. िवनाशप्रथ  केवनाल  y़ीर्ोध  प्रyण कyयy  कy अभ्यyि न्यम yतान्यम  चyि  yि किके  yत़यों की र्तुधि  कि ले  ात्पश्चyा ्

प्रyण कyयy  कy अभ्यyि कि   
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12. अ yवनाश्यक बल प्रयोग िवनाशथy वनातिशा ह ै 

प्रyण कyयy  िे पमवनाश त ्  ाैयyिी आवनाश्यक ह ै- 

 पद्मyि  यy तिधि yि     तितधि  प्रyि कि ले ी चyतहए ाyतक प्रyण कyयy  के तलए त श्चल होकि बैिy िy िके  

 खyली पेट अभ्यyि कि   भूोि  के बyि यति कि y ह ैाो 5-6 घंटे के अन्ािyल पि कि   

 तिि स्थy  पि अभ्यyि कि y ह,ै वनाहyाँ वनाyय ुकy आवनाyग   ाो हो तकन्ा ुवनाyय ुिीधी अभ्यyिी के र्िीि पि  हीं 

लग ी चyतहए  

 स् y  प्रyण कyयy  िे पमवनाश कि ल   यति बyि    कि y ह ैाो न्यम ा  आधy घंटy कy अंाि हो y चyतहए  

 वनास्त्र आिy िyयक हो  यति  च् ि,  क्खी आति कy व्यवनाधy  हो ाो िyधक वनास्त्र ओे कि भूी बैि िकाy ह ै 

 प्रyण कyयy  की िही तवनातध िy कि ही अभ्यyि कि   यति अभ्यyि किाे हुए तििििश, आाँखों    ििश, तहचकी, 

खyंिी, श्वyि िोग, कy ििश आति हो िyए ाो अभ्यyि  ो़कि केवनाल िीघशश्वि  कि y चyतहए  

 िेचक, पमिक, कु्भूक, प्रyण क भूिे, प्रyण कyयy  भूिे, प्रyण कyयy  की िही तवनातधयyाँ,  y्र y, कyल, बंध, षट्चक्र, 

कुण्डतल ी,  yतडयyाँ आति की िy कyिी िyधक को हो ी चyतहए  

14.7 ह  प्रदीतपका  ें ंतणभि प्राणाया ों का ंणभ   

 हि प्रिीतपकy    आि  तिधि , षट्क ो कy अभ्यyि वना  y़ी र्तुधि  हो े के पश्चyा ्प्रyण कyयy  कि े कy तवनाधy  

तकयy गयy ह ै प्रyण कyयy  को हिप्रिीतपकy    कु् भूक कहy ह,ै यहyाँ प्रyण कyयy ों कy वनागयकिण क किाे हुए कहy गयy ह-ै 

  िमयशभूिे  ु् िyयी िीत्कyिी र्ीाली ाथy  

  भूतस्त्रकy भ्रy िी  मच् yश प्लyतवना ीत्यिकंुुभूकyुः   ह॰प्र॰ & 2@44 

अथyशा ् िमयशभूिे , उ्िyयी, िीत्कyिी, र्ीाली, भूतस्त्रकy, भ्रy िी,  मच् yश औि प्लyतवना ी    आि प्रकyि के प्रyण कyयy  ह ै 

ा कy वनाण कश  ाि प्रकyि ह-ै 

15.7.1 िमयभभेूद - हियोग प्रिीतपकy    िमयशभूिे  यy िमयशभूिेी प्रyण कyयy  कy वनाण कश  ाि प्रकyि तकयy गयy ह-ै 

  आि े िखुि ेयोगी बिध््वनाy चैवनाyि ं ााुः  

  ि् yड्यy ि yकृष्य बतहस्थं पवना ं र् ैुः   
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  आकेर्yिy खy्रनyच्च त िोधyवनातध कंु्रभूयेा्  

  ााुः र् ैुः िव्य  yड्यy िेचयेा ्पवना ं र् ैुः     ह॰प्र॰&2/48/49 

अथyशा ्पतवना्र  औि ि ाल स्थy     उपयिु आि  तब yकि उिके रपि पद्मyि , स्वनातस्ाकyि  आति तकिी 

आि     िखुपमवनाशक  ेरुिण्ड, गिश  औि तिि को िीधy िखाे हुए बैिै  त ि िyतह े  yिyिन्र अथyशा ्तपंगलy  yडी िे र् ैुः 

र् ैुः पमिक कि   आभ्यन्ाि कुभूक कि   कु्भूक के ि य  मलबन्ध वना िyलन्धिबन्ध लगy कि िख   यथy र्ति कु्भूक के 

पश्चyा ्कु्भूक के ि य  मलबन्ध वना िyलन्धिबन्ध लगy कि िखे  यथy र्ति कु्भूक के पश्चyा ्िyलन्धिबन्ध खोलाे हुए 

गिश  िीधी कि  ाथy बyंये  yिyिन्र अथyशा ्ा़y  y़ी िे र् ैुः र् ैुः िेचक कि   िेचक के ि य उड्डीयy  बंध लगyये  ािे ही 

योतगयों  े िमयशभूिे   y  तियy ह ै 

 िमयशभूिेी प्रyण कyयy  कy लyभू बाyाे हुए हियोग प्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

  कपyलर्ोध ं वनाyािोषघ् ं कृत िोषहृा्  

  प ुुः पु रिि ंकyयश िमयशभूिे  तु्त   ्  ह॰प्र॰ - 2@50 

अथyशा ्िमयशभूिे  प्रyण कyयy   स्ाक की र्तुधि  किाy ह,ै अस्िी प्रकyि के वनाyा िोषों को हिाy ह ै ाथy उिि    

उत्पन्  कत यों को  ि किाy ह ै ाितलए यह उत्त  िमयशभूिेी प्रyण कyयy  बyि-बyि कि y चyतहए  

14.7.2 उज्िायी प्राणाया  - उ्िyयी प्रyण कyयy  कy वनाण कश  किाे हुए हियोग प्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

   खुं िंय्य  yडीभ्यy yड्डष्य पवना ं र् ैुः  

  यथy लगता कंिyत्त ुहृियyवनातध िस्वना   ्  

  पमवनाशवनात्कंुभूयेत्प्रyणं क िेचयेतिडयy ााुः  

  शे्लष् िोषहिं कंिे िहेy ल तवनावनाधश   ्   ह॰प्र॰ - 2@51&52 

अथyशा ्ा़y औि तपंगलy िो ों  yत़यों िे कंि कy िंकोच किाे हुए पमिक कि   ाि   वनाyय ुर् ैुः र् ै कण्ि िे 

हृिय ाक र्ब्ि किाी हुम अन्िि िyये  ात्पश्चyा ्कु्भूक कि  कु्भूक के उपिyन्ा ा़y  yडी अथyशा् वनाy  स्वनाि िे िेचक किे  

ािी को उ्िyयी प्रyण कyयy  कहाे ह ं ्रनन्थकyि  े ाि प्रyण कyयy  कy लyभू बाyयy ह ै तक ाि प्रyण कyयy  के अभ्यyि िे 

कण्िगा शे्लष् y के िोष  ि होाे ह ंऔि यह िििyतग्  को प्रिीि किाy ह ै 

 ाि प्रyण कyयy  के अन्य लyभूों कy वनाण कश  आगे बाyयy गयy है- 

   yडीिलोििyधyागुा िोषतवना yर्   ् 

  गच् ाy ताष्ठाy कyयश ु् िyय्यyख्यं ा ुकंुभूक  ् ह॰प्र॰ & 2@53 

अथyशा ् yत़यों के िलोिि ाथy र्िीिगा धyाओु ंके िभूी िोषों को यह प्रyण कyयy   ि किाy ह ै यह उ्िyयी 

 y  कy कंुभूक बैिे हुए यy ग   किाे हुए भूी कि े योग्य ह ै 
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14.7.3 िी्कारी प्राणाया  - िीत्कyिी प्रyण कyयy  कy वनाण कश  किाे हुए हियोग प्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

  िीत्कyं कुयyशन्ाथy वनाक््ेर  घ्रyणे क ैवना तवनाितृ्भूकy  ् 

  एवना भ्यyियोगे  कy िवेनाो तद्वाीयकुः   ह॰प्र॰ - 2@54 

अथyशा ्िyाों को आपि    त लyकि तिाy को उ के िyथ लगyय   होिों को खोलकि िyाों के  ध्य िे िीत्कyि 

की आवनाyि के िyथ पमिक कि   ात्पश्चyा ्आभ्यन्ाि कु्भूक कि   कु्भूक के पश्चyा ्िो ों  yिyिन्रों िे िेचक कि   ्ंरनथकyि 

कहाे ह ंतक ािकy अभ्यyि कि े वनाyलy योगी कy िवेना के ि y  हो िyाy ह ै 

 ािके लyभू कy वनाण कश  किाे हुए आगे कहy गयy ह-ै 

  योतग ी चक्रि् yन्युः ितृि िंहyि कyिकुः  

    ्धुy   ाषृy त िy  ैवनाyलस्यं प्रिyयाे   

  भूवेनात्ित्त्वंना च िहेस्य िवनाोपिवनावनातिशाुः  

  अ े  तवनातध y ित्यं योगीिो भूमत  ंडले    ह॰प्र॰&2@55&56 

अथyशा ्वनाह योगी योतगत यों के ि मह कy िेवना  कि े योग्य होाy ह ै ितृि की उत्पतत्त औि लय कि े    ि थश हो 

िyाy ह ैऔि योगी भूमख, प्यyि, त िy वना आलस्य को िीा लेाy ह ै अथyशा ्उिके र्िीि वना तचत्त के िोष िमि हो िyाे ह ं ािके 

अभ्यyि िे र्िीि कy बल बे ाy ह ै ािकy अभ्यyिी योगी ान्िलोक वना ि्पमण कश भूमत   ण्डल के उपिवनाों िे ितहा होाy ह ै 

योगी कहाे ह ंतक ाि प्रyण कyयy  कy यह  ल ित्य ह,ै ाि   िंिहे  हीं कि y चyतहए  

14.7.4 र्ीिली प्राणाया  - र्ीाली प्रyण कyयy  कy वनाण कश  किाे हुए योगी स्वनाyत् yिy  हियोग प्रिीतपकy    कहाे ह-ं 

  तिाy वनाyय ुyड्डष्य पमवनाशवनात्कंुभूिyध  ्  

  र् कैघ्रyशण किंरyभ्यyं िेचयेत्पवना ं िधुी:    ह॰प्र॰  2/57 

अथyशा ्तिाy को होिों िे बyहि त कyलकि उिे प्ी की चोंच के ि y  गोल ब yाे हुए तिाy के  ध्य िे र् ैुः-

र् ैुः पमिक कि   त ि आभ्यन्ाि कु्भूक     मल बन्ध वना िyलन्धि बन्ध लगyय   यथy र्ति कु्भूक के पश्चyा ्िyलन्धि बंध 

खोले औि िो ों  yिyिन्रों िे धीिे-धीिे िेचक कि   ािी को र्ीाली प्रyण कyयy  कहy गयy ह ै 

 र्ीाली प्रyण कyयy  कy लyभू बाyाे हुए हियोग प्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

  गलु प्लीहyतिकyन्रोगyन््वनािं तपत्तं ्धुyं ाषृy  ्  

  तवनाषyतण क र्ीाली  y  कंुतभूकेयं त हतन्ा तह   ह॰प्र॰ - 2@58 

अथyशा ्ाि प्रyण कyयy  कy अभ्यyि गलु , प्लीहy आति िोग ्वनाि, तपत्त, ्धुy औि िपश आति कy तवनाष ा  िबको 

 ि किाy ह ैअथyशा ्ािके काyश कy िहे स्वनाyभूyतवनाक रूपप िे र्ीाल िहाy ह ै 
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14.7.5 भूतिका- भूतस्त्रकy प्रyण कyयy  कy वनाण कश  किाे हुए कहy गयy ह ै- 

   

          रवनाोरुपरि िंस्थyप्य र्भुू ेपyिाले उभू े 

  पद्मyि ं भूवेनािते्िवनाशपyप प्रण कyर्  ्   

  ि्यक् पद्मyि ं वनािध््वनाy ि ्रनीवनाोििं िुधीुः  

   खुं िंय्ययत् े  प्रyणं क घ्रyणे क  िेचयेा ्  

  यथy लगता हत्कंिे कपyलyवनातध िस्वना   ् 

  वेनागे  पमियेच्चyतपहृत्पद्मyवनातध  yरुा ्   

  प ुतवनाशिेचयेत्तद्वत्पमियेच्च पु ुः प ुुः  

  यथैवना लोहकyिेण क भूस्त्रy वेनागे  चyलयाे   

  ाथैवना स्वनार्िीिस्थं चyलयेत्पवना ं तधयy  

  यिy श्र ोभूवेनाद्देह ेाथy िमयेण क पमियेा ्  

  यथोििं भूवेनाापमण कशपवना े  ण कश त ले  ाथy लघ ु 

  धyिये्र yतिकyं  ध्यyािश ीभ्यyं तवना yदृे   ्  

  तवनातधवनाा ्कु् भूकं कृत्वनाy िेचयेतिडयyत ल  ् 

  वनाyातपत्तशे्लष् हिं र्िीिyतग् तवनावनाधश  ्   ह॰प्र॰ – 2/59/65 

अथyशा ्िो ों पyिालों को िंघyओ ंके रपि तस्था किाे हुए बैि y पद्मyि  कहलyाy ह ैऔि यह पद्मyि  िब 

पyपों कy  yर् कि े वनाyलy ह ै पद्मyि     ्रनीवनाy औि उिि को िीधy िखाे हुए बैिकि  खु को बन्ि कि एक  yतिकy िे 

िेचक कि   यह िेचक ाि प्रकyि र्ब्ि किाे हुए कि y चyतहए िैिे वनाह हृिय, कण्ि वना कपyल ाक लगे  त ि वेनाग िे हृिय 

ाक पमिक कि  ाथy उिी प्रकyि वेनाग िे प्रyण क-वनाyय ुकy िेचक कि  औि उिी प्रकyि पमिक कि   लनहyि की भूस्त्रy की तवनातध िे 

वेनागपमवनाशक बyि-बyि पमिक-िेचक किाे िह   िyथ ही अप ी र्िीि    तस्था वनाyय ुकी बतुधि  िे चलyवना   यह पमिक िेचक ाब ाक 

कि , िब र्िीिश्र  कy अ ुभूवना   कि े लगे  ािके बyि िमयश  yडी िे पमिक कि  औि र्ीघ्र ही उिि को वनाyय ु िे भूि ले  

ात्पश्चyा ्आभ्यन्ाि कु्भूक कि   कु्भूक     मलबन्ध वना िyलन्धिबन्ध लगyये  कु्भूक के पश्चyा् ा़y अथyशा् चन्ि  y़ी िे 

िेचक कि   यह भूतस्त्रकy प्रyण कyयy  वनाyा, तपत्त औि शे्लष् y ाी ों कy हिण क किाी ह ैऔि िििyतग्  को बे yाी ह ै 

 भूतस्त्रकy प्रyण कyयy  के अन्य लyभूों कy वनाण कश  किाे हुए हियोग प्रिीतपकy    आगे कहy गयy ह ै 
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  कंुण्डलीबोधकं त्पं्र पवना ं िखुि ंतहा  ् 

  ब्रह्म yडी  खुे िंस्थक yद्यगशल yर्   ्  

  ि्यग्गy्र ि दु्भमां ्ंरनतथ ्र य तवनाभूिेक  ् 

  तवनारे्षेणै कवना काशव्यं भूस्त्रyख्यं कंुभूकं तत्वनाि  ्  ह॰प्र॰ 2@66&67 

अथyशा ्ाि प्रyण कyयy  के अभ्यyि िे िोम हुम कुण्डतल ी र्ति िyग िyाी ह ै यह प्रyण कyयy  िखु कy ि ेे वनाyलy 

ह,ै र्िीिस्थ ाी ों िोषों को हिाy ह,ै ाितलए तहाकyिी ह ै  ो् की ओि ले िy े वनाyली ब्रह्म y़ी के  खु पि तस्था शे्लष् y 

आति िोषों कy  yर् कि े वनाyलy अथyशा ्ब्रह्म y़ी को र्धुि  कि े वनाyली ह ै िषुु्  y  yडी के  ध्य िो ब्रह्म, तवनाष्ण क ुवना रुि 

्रनतन्थयyाँ ह,ं तवनार्ेष रूपप िे उ कy भूिे  कि े वनाyलy प्रyण कyयy  ह ै ािीतलए यह तवनारे्ष रूपप िे कि े योग्य ह ै 

14.7.6 भ्रा री प्राणाया  - भ्रy िी प्रyण कyयy  कy वनाण कश  किाे हुए हियोग प्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

  वेनागyद्घोषं पमिकं भूृगं yि ंभूृगंी yि ंिेचकं  ंि ंि  ् 

  योगींिyण कy ेवना भ्यyियोगyतच्चत्ते िyाy कyतचिy ंिलीलy    ह॰प्र॰ 2@68 

अथyशा ्िो ों  yिyिन्रों िे वेनागपमवनाशक गले िे भ्र ि के ि y  र्ब्ि उत्पन्  किाे हुए पमिक कि   ात्पश्चyा ्आभ्यन्ाि 

कंुभूक कि   कु्भूक     मलबन्ध वना िyलन्धि बन्ध लगyय   यथy र्ति कंुभूक के पश्चyा ्िो ों  yिyिन्रों िे भ्रy िी के ि y  

र्ब्ि किाे हुए  ंि- ंि गता िे िेचक कि   ािे ही योतगयों  े भ्रy िी कु्भूक कहy ह ै 

 ाि प्रyण कyयy  कy लyभू बाyाे हुए ्ंरनथकyि कहाे ह ंतक ाि प्रyण कyयy  के अभ्यyि िे योतगयों को तवनारे्ष आ न्ि 

की प्रyति होाी ह ै 

14.7.7  मच्छाभ प्राणाया  -  मच् yश प्रyण कyयy  कy वनाण कश  किाे हुए हियोग प्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

  पमिकyंाे गy ािं बिध््वनाy िyलंधिं र् ैुः  

  िेचयेन् मच् शख्येयं   ो मच् yश िखुप्रिy    ह॰प्र॰ 2@69 

अथyशा ्पमिक कि े के पश्चyा ्अत्यन्ा दृे ाy के िyथ िलyन्धि बन्ध लगyकि र् ैुः-र् ैुः प्रyण क कy िेचक कि y 

चyतहए  ािको बyि-बyि कि े िे  मच् yश िी आ े लगाी ह ै ािीतलए ािको  मच् yश प्रyण कyयy  कहy गयy ह ै 

 ािकy लyभू बाyाे हुए ्ंरनथकyि कहाे ह ंतक यह प्रyण कyयy     को  मतच् शा कि े वनाyलy ह ैतिििे तवनारे्ष िखु की 

प्रyति होाी ह ै 

14.7.8 प्लातं ी प्राणाया  - प्लyतवना ी प्रyण कyयy  कy वनाण कश  किाे हुए हियोग प्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

  अन्ाुः प्रवनाताशाोिyि yरुाyपमरिाोििुः  
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  पयस्यगyधेऽतप िखुyत्प्लवनााे पद्मप्र वनाा ्  ह॰प्र॰ 2@70 

अथyशा ्पमिक के द्वyिy उिि    अतधक िे अतधक वनाyय ुको भूिकि कु्भूक कि y ािी को प्लyतवना ी कु्भूक कहy 

िyाy ह ै ािकy लyभू बाyाे हुए ्ंरनथकyि कहाे ह ंतक ाि प्रyण कyयy  िे िyधक कy र्िीि ऐिy हो िyाy ह ैतक वनाह िल    

तब y प्रयyि के क ल के पत्ते के ि y  ाैिाy िहाy ह ै 

 

अभ यािाथभ प्रश्    

1. वक र्ब् द  ें उ् िर दीतिव   

क. प्रyण कyयy  अष् टyंग योग कy कन  िy अंग ह ै  

ख. हिप्रिीतपकy    प्रyण कyयy  को क् यy कहy गयy ह ै  

ग. हिप्र िीतपकy    प्रyण कyयy  के तका े भूिे ह ै  

घ. उप-प्रyण को की िंख् यy तका ी ह ै  

ड. कन  िy उप प्रyण क  तृ् य ुके बyि भूी िहाy ह ै  

2. तहुतंकल् पीय प्रश्    

क. प्रyणे क िवनाश प्रतातष्ठा  ्तकि ्रनन् थ िे तलयy ह ै  

अ. वेनाि  ब. उपत षि   ि. पिुyण क   ि. गीाy  

ख. धyिण कyि ुच योग् याy   ि: उक् ा कथ  ह ै  

अ. योग िम्र      ख. गीाy  

ि. प्रश्  ोपरिषि    घ. तर्वना-पिुyण क  

ग. अपy  वनाyय ुकy स् थy  ह ै  

अ.  ुाँह  ब. ्रदिय   ि. गिुy   ि. कण् ड  

घ. तकि प्रyण क कy स् थy  ्रदिय ह ै  

अ. प्रyण क ब. अपy   ि. ि y    ि. ब् यy   

ड.. हि प्रिीतपकy के तकि अध् यyय    प्रyण कyयy  प्रकिण क ह ै  
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अ. चनथे  ब. ाीििे   ि. िमििे   ि. प्रथ   

च. तकि प्रyण कyयy  के तिधि  हो िy े पि िyधक िल    ाैिाy ह ै  

अ. िमयशभूिे   ब. िीत् कyिी  ि. र्ीाली  ि. प् लyवना ी  

14.8 िारा र्  

 प्रyण कyयy  हियोग की एक  हत् वनापमण कश िyध  ह ै प्रyण कyयy  िे तचत् ा की चंचलाy  ष् ट होाी ह ै तिििे 

एकy्रनतचत् ा होकि तकिी भूी कyयश को कि े की ् ाy    वनातृधि  होाी ह ै वनाyस् ावना    एकy्रनतचत् ा व् यति अप े कyयश को 

उतचा िीता िे उपयकु् ा ि य पि ि् पन्   किाy ह ै वनास् ााु: प्रyण कyयy    : िंय  के तलए एक उपयोगी तवनाद्यy ह ैयही कyिण क 

ह ैतक प्रyण कyयy  के अभ् यyि िे कy , क्रोध,  ि,  ोह, लोभू आति कषyयो की त वनातृत्त होकि तचत् ा    पतवना्र ाy आाी ह ै 

ाििे िहि ही तचत् ा    तवनार्तुधि किण क की प्रतक्रयy प्रyि् भू हो िyाी ह ै वनाह त ि- पि के भूyवना िे ितहा होकि ि् पमण कश ितृि    

आत्  भूyवना िखेाy ह ैाथy धीिे-धीिे िyधक चि  ल् य ‘कैवनाल य’ की प्रyति प्रyण कyयy  के अभ् यyि िे िहि रूपप िे किाy ह ै  

14.9 र्ब्दांली  

अ ैतच् क   -  िो तब y ाच्  y के ह ै  

कु् भूक     -  श् वनाyि िोक y, प्रyण कyयy   

पमिक       -  श् वनाyि ले y 

िेचक       -  श् वनाyि  ो़ y  

्येष् ि  -   बे y  

प्रवनाyह       -  गता  

त िोध     -  िोक y, अवनारूपधि  कि y  

स् वनाण कश       -      िो y, क क  

लyघवना       - हल कyप  

र्िीिस् थ     -  र्िीि    तस्था  

्रदyि       -  क , ्ीण क, ा  ु 

िy् यyवनास् थy  -  िंालु , ि ििाy 

ाषृ् ण कy       -  चyह, िyग  
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्धुy       -  भूमख  

्ीण क      -  खत्  , क   

 yतिकy्रन  -   yक कy अगलy भूyग  

ा़y      -  चन् ि  y़ी  

तपंगलy     -  िमयश  y़ी  

14.10 अभ याि प्रश्  ों के उ् िर  

1. क. चनथy   ख. कु् भूक   ग. आि   घ. प चं  

ड. ध ंिय  

2. क. ब   ख. अ   ग. ि   घ. अ  

ड. ि  च. ि 

 

14.11 िन् दभूभ ्रनन् थ  

1. स् वनाyत्  yिy  – हिप्रिीतपकy (2001) कैवनाल यधy  श्री न्  yघवना, योग  तन्िि ित ता, लो yवनाyलy  

2.  हतषश घेिण् ड – घेिण् ड िंतहाy (2003) योग पतब्लकेर्न् ि रस् ट  ुंगेि तबहyि  

3. स् वनाy ी ित् यy न् ि ििस् वनााी – आि , प्रyण कyयy ,  िुy बन् ध (2003)  योग पतब्लकेर्न् ि (2005)  

 

14.12 त तन् धा्  क प्रश्    

1. प्रyण कyयy  िे आप क् यy ि  ाे ह,ै तवनातवनाध परिभूyषyओ ंके  yध् य  िे ि  yाये   

2. प्रyण कyयy  के कyयश को स् पष् ट किाे हुए प्रyण कyयy  के उद्देश् य वना तिधि yन् ाों की ििुीघश व् यyख् यy कि    

3. हि प्रिीतपकy    वनातण कशा तकन् ही िो प्रyण कyयy ों की ििुीघश व् यyख् यy कि    

4. भ्रy िी वना र्ीाली प्रyण कyयy  की िन् िभूश ितहा व् यyख् यy कि     
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इकाई 15-  ुिा वं  त ध का अथभ, पररभूाषा, उदे्दश् य, ह योग प्रदीतपका  ें ंतणभि 

 ुिाओ   की तंतध लाभू वं  िांधात यााँ   

15.1 प्रस् ाyवना y  

15.2 उद्दशे् य  

15.3  िुy कy अथश एवना ंपरिभूyषyय   

15.4 बन् ध कy अथश एवना ंपरिभूyषyय   

15.5  िुy वना बन् ध कy उद्दशे् य  

15.6 हिप्रिीतपकy    वनातण कशा  िुy कy वनाण कश   

15.6.1  हy िुy  

15.6.2  हyबन् ध  

15.6.3  हyवनाेध  

15.6.4 खचेिी  

15.6.5 उड्डीयy  बन् ध  

15.6.6  मलबन्ध  

15.6.7 िyलन् धि बन् ध  

15.6.8 तवनापिीाकिण की  

15.6.9 वनाज्रोली  

15.6.10 र्तिचyल   

15.7 िyिyंर्  

15.8 र्ब् िyवनाली  

15.9 अभ् यyि प्रश्  ों के उत् ाि  
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15.10 िन् िभूश ्रनन् थ िमची  

15.11 त बंधyत्  क प्रश्    

15.1 प्रस् िां ा  

तप ली ाकyम    प्रyण कyयy  के तवनातवनाध प्ों कy अध् यय  तकयy  ाथy प्रस् ाुा ाकyम िे ह  हियोग के  हत् वनापमण कश 

अभ् यyिों  िुy वना बन् धों की िy कyिी प्रyप् ा कि गे  हियोग के ्रनन् थ कहाे ह ैतक  िुy बहु मल य िyध  ह ैिो कुण् डतल ी कy 

िyगिण क किके िyधक को ल् य ाक पहुाँचyाी ह ैािे िो े की तपटyिी की ािह गपु् ा िख y चyतहए  प्रyण कyयy  के अभ् यyिों    

िब कु् भूक तकयy िyाy ह ैाो बन् धों कy लग y अता आवनाश् यक ह ैयोग के दृतिकोण क िे बन् ध कy प्रयोग प्रyण कyयy  के ि य 

अता आवनाश् यक ह ै प्रस् ााु ाकyम    आप  िुy वना बंधों की तवनातवनाध अवनाधyिण कy कy अध् यय  कि गे   

15.2 उदे्दश् य  

प्रस् ााु ाकyम    आप  

  िुy के अथश वना परिभूyषyओ ंकy अध् यय  कि गे   

 बंध के अथश वना परिभूyषyओ ंको िy  िक गे   

  िुy वना बंधों के उद्देश् यों को ि   िक गे   

 हिप्रिीतपकy    वनातण कशा तवनातवनाध  िुy वना बन् धों कy तवनाश् लेषण क कि िक गे    

15.3  ुिा का अथभ वं  पररभूाषायें  

‘ िुy’ र्ब्ि कy त वनाशच  उण कyति कोष    ाि प्रकyि तकयy गयy है- 

‘ ोिन्ाे हृष्यतन्ा ययy िy  िुy यतन््र ाy िवुनाण कyशति धyा ुयy वनाy’ 

अथyशा ् तििके द्वyिy िभूी व्यति प्रिन्  होाे हं] वनाह  िुy ह ैिैिे िवुनाण कyशति बहु मलय धyाएु ं प्रyि किके व्यति 

प्रिन् ाy कy अ ुभूवना अवनाश्य किाy ह ै ‘ िु हष’े धyा ु   ‘िक्’ प्रत्यय लगyकि  िुy र्ब्ि ंकी त ष्पतत्त होाी ह ैतििकy अथश 

प्रिन् ाyिyतय ी तस्थता ह ै ध  यy रूपपये के अथश    ‘ िुy’ र्ब्ि कy प्रयोग भूी ािी आर्य िे तकयy गयy ह ै 

कोष    ‘ िुy’ र्ब्ि के अ ेक अथश त लाे ह ं िैिे  ोहि]  yप]  हुिबंि कि y]  y yंतका अंगमिी] प्रताभूy तचन्ह] पिक] 

रुपयy] िहस्य] अंगों की तवनातर्ि तस्थता (हyथ यy  खु की  िुy)]   तृ्य की  िुy (तस्थता) आति  

 यनतगक िन्िभूश     िुy र्ब्ि को ‘िहस्य’ ाथy ‘अंगों की तवनातर्ि तस्थता’ के अथश    तलयy िy िकाy ह ै 

कुण्डतल ी र्ति को िyगाृ कि े के तलए तिि तवनातध कy प्रयोग तकयy िyाy ह,ै वनाह िहस्य यी ही ह ै वना गोप ीय 

हो े के कyिण क िyवनाशित क  हीं की िy े वनाyली तवनातध ह ै अाुः िहस्य अथश उतचा ह ै आि  वना प्रyण कyयy  के िyथ 

बन्धों कy प्रयोग किके तवनातर्ि तस्थता    बैिकि ‘ िुy’ कy अभ्यyि तकयy िyाy ह ै ाितलए ािे अंगों की तस्थता 

तवनारे्ष के रूपप    भूी तलयy िy िकाy ह ै औि ा    हyथों ाथy  खु की तवनारे्ष तस्थता को भूी ित् तला तकयy 

िy िकाy ह ै उिyहिण कyथश- िy तुर्िyि     बैिकि प्रyण कyयy  ाथy बन्धों कy प्रयोग किके  हy िुy कy अभ्यyि 

तकयy िyाy ह ैाथy प्रyण कyयy  के अभ्यyि के तलए हyथ की तवनारे्ष  िुy ब yकि  yिyिन्रों पि ले िy ी होाी ह ै 

अाुः उि ‘िहस्य’ ाथy ‘अंगों की तवनातर्ि तस्थता’ अथश उतचा ह ै ‘ िुy’ अत्यन्ा बहु मलय िyध  ह ं िो 
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कुण्डतल ी र्ति कy िyगिण क किके िyधक को ल्य ाक पहुाँचyाी ह ै अाुः ‘िवुनाण कश यy ध  यy रुपयy’ कy भूyवना 

भूी ाि   त तहा ह ै ािकी बहु मलयाy त ुःिन्िहे तिधि  होाी ह ै 

 उपयुशि अथश के आलोक     िुy की परिभूyषy त ्  प्रकyि िे िी िy िकाी ह-ै  

1. आन् ारिक भूyवनाों को व् यक् ा कि े की तवनाधy  िुy कहलyाी ह ै  

   2. आि , प्रyण कyयy  की ित् तला तवनातर्ि तस्थता तििके द्वyिy कुण्डतल ी र्ति कy िyगिण क ि्भूवना ह,ै  िुy कहलyाी 

ह ै 

   3. आ न् ि की प्रyति किy े वनाyली प्रतक्रयy  िुy ह ै  

   4. तचत् ा को प्रकट कि े वनाyले तवनारे्ष भूyवना  िुy ह ै  

   5.  िुy आि  की वनाह तवनारे्ष तस्थता तिि   प्रyण कyयy  ित् तला हो यy  हीं हो पिन् ा ुिो कुण् डतल ी िyगिण क     िि 

कि  वनाह  िुy कहलyाी ह ै  

केवनाल आि  अथवनाy केवनाल प्रyण कyयy  की अपे्y यह ित् तला अभ्यyि र्ीघ्र  लिyयक ह ै  िुyओ ं के 

अभ्यyि िे िyधक िम्  र्िीि औि प्रyण क र्ति को त यंत्र ा कि लेाy ह ैतिििे उिकी वनातृत्तयyाँ अन्ा ुशखी हो िyाी ह ैाथy 

िyधक    ि लाy प्रyि होाी ह ै िyधक अप े प्रyण क य औि   ो य कोष को स्वनाच्  वना त  शल ब y लेाy ह ैतिििे तचत्त 

एकy्रन हो िyाy ह ैाथy कुण्डतल ी िyगिण क वना ि yतध की तस्थता अ yयyि प्रyि हो िyाी ह ै 

15.4 तन्ध का अथभ वं  पररभूाषायें 

बन्ध-बन्ध े धyा ु   घञ प्रत्यय किके बन्ध र्ब्ि ब ाy ह ै तििकy अथश ह ैबyंध y यy त यतन््र ा कि y  तिि 

प्रतक्रयy के द्वyिy र्िीि के तवनातभून्  आन्ारिक अवनायवनाों को बyंधकि अथवनाy त यंत्र ा किके िyध y    प्रवनातृत्त होाी ह,ै वनाह 

तक्रयy बंध कहलyाी ह ै कोषकyि अ ेक अथश किाे ह ं िैिे- बyंध y, कि y, िक़ y, व्यवनातस्था कि y, िोक y, हस्ा्ेप 

कि y आति तकन्ा ुयहyाँ पि ति  बन्धों की चचyश अपेत्ा ह,ै वेना र्िीि को त यंत्र ा किके िyध y के  yगश को प्रर्स्ा किाे 

ह ं बन् ध को ाि प्रकyि परिभूyतषा तकयy िy िकाy ह ै–  

तकिी अंग तवनारे्ष को बyंधकि िंवेनाि yओ ंको ल् य तवनार्ेष की ओि भूिे y बन् ध ह ै  

योग के दृतिकोण क िे बन्ध कy प्रयोग प्रyण कyयy  के ि य आवनाश्यक ह ै ािके द्वyिy प्रyण क को त यंत्र ा तकयy िyाy 

ह ै तिििे वनाह अत तश्चा िगह   िy िके  िहyाँ प्रyण क पहुाँचेगy, उिी अंग पि उिकy प्रभूyवना प़ेगy  अाुः बन्ध कy प्रयोग 

किके प्रyण क को त यंत्र ा किके ातच् ा स्थy  पि उिको ले िy y िंभूवना हो िyाy ह ै कहy िy िकाy ह ैतक र्िीि के अंगों 

को िंकुतचा किके प्रyण क को त यंत्र ा कि े के तलए वनातृत्तयों को अन्ा ुशखी कि े की प्रतक्रयy कy  y  बन्ध ह ै तिििे 

आन्ारिक अंग वना स् yय ुस्वनास्थ ाथy तक्रयyर्ील होाे ह ं 

15.5  ुिा ं तन्ध का उदे्दश्य 

 िुyओ ं वना बन्धों कy कyयश िyधक को िyध y पथ पि अ्रनिि किाy ह ै तििके तलए कुण्डतल ी िyगिण क 

आवनाश्यक ह ै ा   िुyओ ंवना बन्धों के प्रयोग िे कुण्डतल ी र्ति िyगाृ होाी ह ैिो हियोगी की िyध y कy  खु्य उद्देश्य ह ै 

ािके अतारिि आन्ारिक अवनायवनाों को त यंत्र ा किके िyधक अन्ाुःस्रyवनाी ाथy बतहुःस्रyवनाी ्रनतन्थयों को प्रभूyतवनाा किाy ह ै

ति के स्रyवना िे र्yिीरिक वना  y तिक तस्थता िदुृे  होाी ह ै  िुy के अभ्यyि    ‘तस्थिाy’ की बyा स्वनायं घेिण्ड िंतहाy    

की गम ह-ै ‘ िुयy तस्थिाy चैवना’  स् yय ुिंस्थy  को वनार्ीभूमा किके ातच् ा रिyश कy उत्पyि  एवंना प्रयोग किके तस्थिाy कy 

भूyवना प्रyि तकयy िy िकाy ह ै यह  िुy कy भूyवना िyधक को अप े गणु कों के िदृर् ही  yल लेाy ह ैऔि वनाह  िुy के प्रभूyवना िे 

प्रभूyतवनाा होकि िyध y पथ पि अ्रनिि हो िyाy ह ै ा   िुyओ ंके अभ्यyि िे ांत्र कy ां्र  के द्वyिy  तस्ाष्क को भूिेे िy े 

वनाyले िंिरे् चेा y को िyगाृ कि े    ि ल हो िyाे ह ं 

बन्ध कy प्रयोग ांत्र कyओ ंको प्रभूyतवनाा किाy ह ै गले, उिि अथवनाy गिुyद्वyि पि िो ांत्र कyएाँ कyयशिा ह,ं उन्ह  

ितक्रय किके अवनािोध उत्पन्  कि तियy िyए ाो प्रyण क के तलए रध्वनाश, अधो यy  ध्य  yगश बंि हो िyएगंे औि प्रyण क कy 
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िषुु्  y    ग   हो े लगेगy  ाि प्रकyि बन्ध कुण्डतल ी र्ति को िy्रना कि े ाथy प्रyण क पि त यं्र ण क स्थyतपा कि े के तलए 

 हत्वनापमण कश भूमत कy कy त वनाyशह किाे ह ं 

 िुyएाँ वना बन्ध िyधक की बyह्यवनातृत्त को ि yि कि अन्ाुःवनातृत्त को िy्रना किाे ह,ं तिििे वनाह िंिyि की ओि िे 

तवना खु होकि िyध y पथ पि ब ाy िह े ा के अभ्यyि िे वनाीािyग होकि िyधक ल्य प्रyति के प्रता ििग हो िyाy ह ै ऐिy 

एकy्रनतचा िyधक िyधकों की श्रेण की    ि् y  कy अतधकyिी होाy ह ै 

स्वनाy ी कुवनालयy न्ि कहाे ह-ं ‘ िुy ाथy बन्ध हियोग की खyि तवनारे्षाyएाँ ह ै ये अ ेक ांत्र कyपेर्ी बन्ध 

लगyकि तकए िyाे ह ं ा    आन्ारिक िबyवना िे बहुा ब़ी िी y ाक परिवनााश  होाे ह ं ाथy अ ेक ्ंरनतथस्रyवनाों ाथy 

अन्ाुःस्रyवनाी ्ंरनतथयों ाथy कु  ांत्र कy ि महों को भूी प्रत्य् रूपप िे प्रभूyतवनाा किाy ह ै प्रyची  पसु्ाकों    यह िyवनाy तकयy 

गयy ह ैतक ाि प्रकyि के यनतगक व्यyयy  िे पेर्yब ाथy पyखy े की  y्र y क  हो िyाी ह ै(्यो  म्र  पिुीषयोुः)  खyि ानि 

िे  मल ाथy उड्डीयy  बन्ध के अभ्यyि द्वyिy िोतक अभ्यyिी की योग्याy िुyि तवनातभून्  प्रकyि के उपवनाyाyवनािण कीय िबyवना 

वना् ाथy पेट गहुy    पैिy किाे ह ं’ & (यनतगक तचतकत्िy प॰ृ 36-37) 

स्वनाy ी त िंि y न्ि की  yन्याy ह ैतक ‘योग र्yस्त्र    ति   िुyओ ंऔि बन्धों कy वनाण कश  तकयy गयy ह ैवेना ातन््र कy 

ां्र  की िंवेनाि yओ ंऔि उत्तेि yओ ंको र्yंा एवंना िंया कि े    िहyयक तिधि  होाी ह ं कुण्डतल ी योग यy तक्रयy योग    

ति   िुyओ ंकy अभ्यyि तकयy िyाy ह ैिैिे अतश्व ी  िुy, वनाज्रोली  िुy, ा़yगी  िुy ात्यyति, उ कy प्रभूyवना प्रyण क य कोर् 

पि प़ाy ह ैऔि वेना प्रyण क के प्रवनाyह को परिवनाताशा कि े कy प्रयyि किाी ह ै उ कy प्रभूyवना  तस्ाष्क पि भूी प़ाy ह ैऔि वेना 

तचत्त के भूीाि भूyवना तवनार्ेष को िy्रना कि े    िहyयक होाी ह ंाyतक ह  अन्ा ुशखी हो िक   ा कy अभ्यyि एकy्रनाy प्रyति 

   िहyयक होाy ह ै 

बन्ध के अभ्यyि वनाyस्ावना    स् yयतवनाक अवनािोध ह ंाथy र्िीि औि  तस्ाष्क के भूीाि तिा ी भूी ान््र  ांत्र कyएाँ 

ह,ै उ    उत्पन्  हो िही िंवेनाि yओ ंको अवनारुधि  कि िाेे ह ंऔि िमििे प्रकyि की िंवेनाि yओ ंको िy्रना किाे ह ं आन्ारिक 

अंगों    िहyाँ भूी िंकुच  की तक्रयy होाी ह,ै चyह ेगिश     हो, चyह ेकण्ि    हो, चyह ेि  ेतन्िय के ्े्र     हो यy गिुyद्वyि के 

्े्र     हो, वनाह आन्ारिक अंगों िे ि्बतन्धा प्रतक्रयyओ ंको बिल िाेी ह,ै िंवेनागों को बिल िाेी ह ै र्िीि को एक अन्य 

प्रकyि की उत्तेि yत् क यy र्yन्ा अवनास्थy    ले िyाी ह,ै तििके कyिण क आन्ारिक तस्थिाy कy आभूyि होाy ह ै’ – (घेिण्ड 

िंतहाy, प॰ृ 204) 

अाुः स्पि होाy ह ैतक बन्ध वना  िुyएाँ ह   बyह्य यy भूनताक िगा ्िे हटyकि अन्ािशगा ्   ले िyाी ह ै अन्  य, 

प्रyण क य वना   ो य कोर् पि तवनािय प्रyि कि े के बyि ही तवना्y  य कोर्    पहुाँच े की तस्थता होाी ह ै आि , प्रyण कy य, 

 िुy वना बन्ध के  yध्य  िे अन्  य, प्रyण क य वना   ो य कोर् पि त यं्र ण क तकयy िy y ि्भूवना ह ै अाुः ल्य की प्रyति हाे ु

 िुyओ ंकी उपयोतगाy त ुःिन्िहे तिधि  होाी ह ै कहy गयy ह-ै 

ास् yा ्िवनाशप्रयत् े  प्रबोधतया ुीश्विी  ् 

बह्यद्वyि खुे ििुyं  िुyभ्यyिं ि yचिेा ्  ह॰प्र॰ & 3@5 

अथyशा ्ब्रह्मद्वyि ( मलस्थy ) पि िोाी हुम कुण्डतल ी र्ति को िगy े के तलए िब प्रयत्  किके  िुyओ ंकy अभ्यyि कि y 

चyतहए क्योंतक  िुyएाँ ही कुण्डतल ी को िगy े के तलए एक y्र  िवनाोत्त  उपyय ह ै ाििे  िुyभ्यyि की उपयोतगाy तिधि  

होाी ह ै 

15.6 ह योगप्रदीतपका के अ ुिार  ुिायें 

हियोग प्रिीतपकy     िुyओ ंकy वनाण कश  किाे हुए कहy गयy ह-ै 

 हy िुy  हyबन्धो  हyवेनाधश्च खेचिी  
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उड्डीयy ं  मलबन्धस् ााो िyलंधिyतभूध:  ह॰प्र॰ 3/6 

किण की तवनापिीाyख्यy वनाज्रोली र्तिचyल   ् 

ाि ंतह  िुyिर्कं ििy िण क yर्   ्  ह॰प्र॰ 3/7 

अथyशा  हy िुy,  हyबंध,  हyवेनाध, खेचिी, उड्डीयy बन्ध,  मलबन्ध, िyलन्धिबन्ध, तवनापिीाकिण की, वनाज्रोली 

औि र्तिचyल ी ये िर्  िुyय  ह ं िो ििy (वनाyधि शक् य)  िण क ( तृ्य)ु कy  yर् कि े वनाyली ह ै ा कy वनाण कश  त ् तलतखा ह-ै 

15.6.1  हा ुिा -  हy िुy कy वनाण कश  किाे हुए हियोग प्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

पyि मले  वनाy े  योत ं ि् पीड्य ित्ण क  ् 

प्रिyरिां पि ंकृत्वनाy किyभ्यyं धyियेद्दृे   ्  ह॰प्र॰ 3/9 

कंिे बंधं ि yिोप्य धyियेद्वyय ुमध्वनाशाुः  

यथy िण्डहाुः िपों िडंyकyिुः प्रिyयाे 

ऋ् वनाीभूमाy ाथy र्ति: कुण् डली िहिy भूवेनााा ्    ह॰प्र॰ 3/9,10  

अथyशा ्बyय  पैि को ए़ी को गिुy औि उपस्थ के  ध्य िीवना  पि दृे ाy के िyथ लगyकि िyतह े पैि को  ैलy कि 

िख   िो ों हyथों िे िyतह े पैि के पंिे को दृे ाy के िyथ पक़े  ात्पश्चyा् पमिक कि े के उपिyन्ा भूली प्रकyि िyलन्धि बन्ध 

लगyकि  मल बन्ध की िहyयाy िे वनाyय ुको उध्वनाशिरे्    ही धyिण क कि   तिि प्रकyि िण्ड िे  yिे िy े पि िपश िीधy हो िyाy 

ह,ै उिी प्रकyि  हy िुy के अभ्यyि िे कुण्डतल ी र्ति िy्रना हो िyाी ह ै ाि प्रकyि कुण्डतल ी कy बोध हो िy े पि प्रyण क 

िषुु्  y    प्रवेनार् कि िyाy ह ै आगे कहy गयy ह-ै 

ााुः र् ैुः र् ैिेवना िेचयेन् ा ुवेनागाुः  

ायं खलु  हy िुy  हyतितधि  प्रितर्शाy    ह॰प्र॰ 3/12  

अथyशा ्कु्भूक के पश्चyा ्वनाyय ुकy धीिे-धीिे िेचक कि y चyतहए वेनाग िे  हीं  वेनाग िे िेचक कि े    बल की हyत  

होाी ह ै ािी को िवेनााyओ ं े  हy िुy कहy ह ै  हy िुy के क्र  कy वनाण कश  किाे हुए कहy गयy ह-ै 

चंिyंगे ा ुि भ्यस्य िमयyशङग े प ुिभ्यिेा ् 

यyवनाालुयy भूवेनात्िंख्यy ााो  िुyं तवनाििशयेा ्  ह॰प्र॰ 3/14  

अथyशा ्चन्ि अंग की ओि िे अथyशा् बyयीं ओि िे अभ्यyि कि े के पश्चyा ्िमयyंग अथyशा ् िyयीं ओि िे भूी 

ािकy अभ्यyि भूली प्रकyि कि y चyतहए औि िो ों ओि िे ि y  िंख्यy    कु्भूक कि े के पश्चyा ् ही  हy िुy कy 

तवनाििश  कि y चyतहए  

लyभू -  हy िुy के लyभूों कy वनाण कश  किाे हुए हियोग प्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

  तह प्य प्यं वनाy ििy िवेनाऽतप  ीििyुः  
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अतप भूिंु तवनाषं घोिं पीयमष तप िीयशाे    ह॰प्र॰  3/15  

्यकुष्ठ गिुyवनााश गलु yिीण कश पिुोग y  

ास्य िोषyुः ्यं यyतन्ा  हy िुy ा ुयोऽभ्यिेा ्  ह॰प्र॰ 3/16  

अथyशा ्खy े योग्य वना   खy े योग्य िि यिु वना तब y िि वनाyले र्षु्क, कटु, अ्ल, ाीखे िभूी पिyथश आिy ी िे 

पच िyाे ह ं  हy िुy कy िyधक तवनाष के ि y  अन्  को भूी ििलाy िे पचy लेाy ह ै िो परुुष  हy िुy कy अभ्यyि किाy 

ह ैउिको ्य, कुष्ठ, गिुyवनााश, गलु  िोग, अिीण कश, िलोिि, ्वनाि आति िोग  हीं होाे  उिके र्िीि के ि स्ा िोष  ि हो 

िyाे ह ं 

15.6.2   हातन् ध  ुिा –  हyबन् ध  िुy कy वनाण कश  किाे हुए घेिण्ड िंतहाy    कहy गयy ह-ै 

 पyतष्ण कश वनाy स्य पyिस्य योत स्थy े त योियेा ् 

 वनाy ोरुपरि िंस्थyप्य ित्णं क चिणं क ाथy    

 पमितयत् वनाy ााो वनाyयुं हृिय तच्र कं दृे  ्  

 त ष्पीड्य योत  yकंुच्य   ो ध्येत योियेा ्  ह॰प्र॰ 3/19  

 धyितयत्वनाy यथyर्ति िेचयेित लं र् ैुः  

 िव्यyंगे ा ुि भ्यस्य ि्yंगे पु िभ्यिेाम   ह॰प्र॰ 3/20  

अथyशा ्बyय  पैि की ए़ी को योत  स्थy  अथyशा ्गिुy औि उपस्थ के  ध्य    लगyय  औि िyतह े पैि को बyयीं 

िंघy के रपि िखकि बैि   ात्पश्चyा ् िो ों  yिyिन्रों िे पमिक कि  ाथy िुड्डी को दृे ाy िे कण्िकम प    लगyय  अथyशा ्

िyलन्धि बन्ध को लगyकि त ि गिुy प्रवेनार् को िंकुतचा कि  मलबन्ध लगyय  ाथy    को िषुु्  y    केतन्िा किाे हुए 

यथyर्ति कु्भूक कि े के पश्चyा ्धीिे-धीिे वनाyय ुकy िेच  कि   ािी तक्रयy को पैिों की तस्थता बिल कि िोहिyय , अथyशा् 

वनाy yंग औि ित्ण कyंग िे बिyबि  y्र y    कि    

लyभू -  हyबन्ध  िुy कy लyभू बाyाे हुए हियोग प्रिीतपकy    कहy गयy है- 

 अयं खलु  हyबंधो  हyतितधि  प्रिyयकुः     

 कyल पyर् हyबंधतवना ोच तवनाच्ण कुः   ह॰प्र॰ 3/ 22,  

 

 त्र वेनाण कीिंग  धत्ते केिyिं प्रyपयेन्  ुः     ह॰प्र॰ 3/ 23  

अथyशा ्यह  हyबंध  िुy त तश्चा ही  हyतितधि यों को ि ेे वनाyली ह ै यह िyधक को  तृ्य ुपyर् िे  ु़y े वनाyली 

 िुy ह ैऔि ा़y, तपंगलy वना िषुु्  y कy त ल  रूपपी िो प्रयोग ह ैाथy िो ों भूनहों के  ध्य केिyि रूपप िो तर्वना स्थy  ह,ै 

उिको प्रyि किy े वनाyली ह ै 

15.6.3  हांेध  ुिा - हियोग प्रिीतपकy     हyवेनाध  िुy कy वनाण कश  किाे हुए कहy गयy ह-ै 

  हyबंधतस्थान योगी कृत्वनाy पमिक ेकंधीुः   
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 वनाyयु y गता yवनातृ्य त भूाृं कंि िुयy     ह॰प्र॰ 3/25  

 ि हस्ा यगुो भूम न तस् चन ि ाyडयेच्  ैुः   

 पटुद्वय ताक्र्य वनाyयुुः स् ुिता  ध्यगुः    ह॰प्र॰ 3/26  

 िो िमयyशतग् िंबंधों िyयाे चy ाृyय वैना   

 ाृyवनास्थy ि तु्पन् y ााो वनाyयुं तवनािेचयेा ्   ह॰प्र॰ 3/27  

अथyशा ् हyबंध  िुy    तस्था होकि िो ों  yिyिन्रों िे पमिक कि   त ि आभ्यyन् ाि  कु्भूक कि   कु्भूक के 

ि य िyलन्धि बन्ध को दृे ाy के िyथ लगyकि िख   िो ों हyथों की हथेतलयों को भूमत  पि तटकyकि कु्भूक के ि य    

त ा्बों को रपि उिyकि ि ी  पि पटकाे हुए उ की ाy़ y कि   यह कहy गयy ह ैतक ाि  हyवेनाध के अभ्यyि िे प्रyण क 

ा़y वना तपंगलy कy त्यyग कि िषुु्  y  yगश    िंिचण क कि े लगाy ह ै ा़y, तपंगलy वना िषुु्  y के चन्ि y, िमयश वना अतग्  िवेनााy 

ह ं ा  ाी ों  yत़यों कy िंबंध  ो् हाे ुह ै ाी ों  yत़यों के एक हो िy े िे  तृ्य ुके ि y  अवनास्थy हो िyाी ह ै कु्भूक    

ऐिी अवनास्थy आ े के पश्चyा ्वनाyय ुकy िेच  कि   यही  हyवेनाध  िुy ह ै 

लyभू  - हyवेनाध  िुy के लyभू बाyाे हुए हियोग प्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

  हyवेनाधोऽय भ्यyिyन् हyतितधि प्रिyयकुः  

 क्लीपतलावेनापघ् ुः िेव्याे िyधकोत्त ैुः     ह॰प्र॰ 3/28  

अथyशा ् हyवेनाध  िुy के अभ्यyि िे अतण क y आति तितधि यyाँ भूली प्रकyि प्रyि हो िyाी ह ै ािके अभ्यyिी के र्िीि    

वनाधृि yवनास्थy    त्वनाचy कy िंकुच   हीं होाy  केर् श्वेा  हीं होाy  र्िीि के क्प  को भूी यह  िुy िमि कि े वनाyली ह ै 

ािीतलए उत्त  िyधक ाि  िुy कy अभ्यyि किाे ह ं 

15.6.4 खेचरी  ुिा - खेचिी  िुy कy वनाण कश  किाे हुए हियोग प्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

 कपyलकुहिे तिाy प्रतवनािy तवनापिीागy  

 भ्रवुनाोिंागशाy दृति ुशिy भूवनाता खेचिी      ह॰प्र॰ 3/31  

अथyशा ्कपyल के  ध्य    िो त ि है, तिाy को उलटी कि उि   प्रतवनाि किyकि दृति को भ्रम ध्य    तस्था कि े 

को खेचिी  िु कहy गयy ह ै खेचिी  ुिy के िyध  कy वनाण कश  किाे हुए आगे कहy गयy ह-ै 

  ेि  चyल िोहुैः कलyं क्र ेण क वनाधशयेत्तyवनाा ्  

 िy यyवनािभ््रम ध्यं स्परृ्ता ािy खेचिीतितधि ुः   ह॰प्र॰ 3/32  

 स् हुीप्र त भू ंर्सं्त्र िुाी्णं क तस् ग्धत  शल  ् 

 ि yिyय ाास्ाे  िो  y्ंर  ि तुच्  ेा्ं   ह॰प्र॰ 3/33  

 ााुः िंधवनाप्यyभ्यyं चमतण कशाyभ्यyं प्रघषशयेा ्  

 प ुुः ििति े प्रyिे िो  y्ंर  ि तुच्  ेा्   ह॰प्र॰ 3/34  
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एवंना क्र ेण क षण् yिं त त्यंयिुुः ि yचिेा ्  

षण् yिyिि y मलतर्िyबंधुः प्रण कश्यता    ह॰प्र॰ 3/35  

 कलyं पिyङ खुीं कृत्वनाy त्र पथे परियोियेा ्  

 िy भूवेनात्खेचिी  िुy व्यो चकं्र ािचु्याे   ह॰प्र॰ 3/36  

अथyशा ् ेि  वना चyल  तक्रयy के द्वyिy तिाy को बे yकि ाा y ल्बy कि  तक वनाह बyहि त कलकि भूकुृतटयों के 

 ध्य को स्पर्श कि े लगे  ाब खेचिी  िुy तिधि  ि   ी चyतहए  ाि  ेि  तक्रयy    स् हुी (िेहुड) के पत्ते के ि y  ाी्ण क 

एवंना त  शल र्स्त्र िे तिाy के  मल की िो   y्र   ेि  कि y चyतहए   ेि  के पश्चyा ्िंधवना लवनाण क के चमण कश औि हि़ िे तिाy 

 मल को भूली प्रकyि  yतलर् कि   यह तक्रयy प्रताति  प्रyाुःकyल औि िyयंकyल कि    ेि  की तक्रयy ििyह    एक बyि 

कि ी चyतहए  ाि प्रकyि  ेि  औि त ि िyावना  ति  ाक घषशण क तक्रयy किके प ुुः  ेि ,  ह  yि ाक त िन्ाि कि े िे 

तिाy कy बन्ध  कट िyाy ह ै त ि तिाy की वनातृधि  हो े पि उिे पलट कि कपyल गहुy    लगyकि ब्रह्मिन्र िे स्रतवनाा हो े 

वनाyली आ न्ि िधुy कy पy  कि y ही खंचिी  िुy ह ै 

लyभू - खेचिी  िुy के लyभूों कy वनाण कश  किाे हुए कहy गयy ह-ै 

 िि y मध्वनाशगyं कृत् वनाy ्ण कyधश तप ताष्ठता   

 तवनाषैतवनाश चु्याे योगी व्यyतध तृ्यिुिyतितभूुः   ह॰प्र॰ 3/37  

अथyशा ्िो आधे ्ण क y्र  भूी िीभू को रपि लगyकि िखाy ह ै वनाह िyधक तवनाष, िोग, अकyल  तृ्य ुाथy बुे yपy 

आति िे  िु हो िyाy ह ै 

    िोगो  िणं क ान्िy   त िy   ्धुy ाषृy  

    च  मच् yश भूवेनात्तस्य यो  िुyं वेनातत्त खेचिी  ्    ह॰प्र॰ 3/38  

  अथyशा ्िो खेचिी  िुy को तिधि  कि लेाy ह,ै उिे िोग,  िण क, ान्िy, त िy, भूमख, प्यyि ाथy  मच् yश आति भूी  हीं 

िाyाी ह ै खेचिी  िुy के लyभूों िे ि्बतन्धा बहुा िे श्लोक हियोग प्रिीतपकy    कह ेगये ह ं उ    कहy ह ै तक ािकy 

िyधक   क श    तलि होाy ह,ै   कyल चक्र िे बyतधा होाy ह ै ािके िyधक कy तबन्ि ुिनु्िि स्त्री के आतलंग  कि े पि 

स्खतला  हीं होाy  ािके िyधक को यति ा्क िपश भूी डि ले ाो उि पि तवनाष कy प्रभूyवना  हीं प़ाy  खेचिी  िुy के 

अ ेक लyभूों कy वनाण कश  किाे हुए अन्ा    ्रनन्थकyि कहाे ह-ं 

  एकं ितृि यं बीि ेकy  िुy च खेचिी   

  एको िवेनाो त िyल्ब एकyवनास्थy   ोन्  ी   ह॰प्र॰ 3/53  

अथyशा ्ितृि कy  मल बीि एक प्रण कवना ही ह,ै  िुy    एक खेचिी ही  िुy ह ै त िyल्ब ही एक पि yत् y ह ैऔि 

  ोन्  ी ही एकy्रन अवनास्थy ह ै योतगयों  े ाि  िुy को िबिे श्रेष्ठ कहy ह ै 

15.6.5 उ्््ीया  तन्ध  ुिा - उड्डीयy  बन्ध  िुy कy वनाण कश  किाे हुए हियोग प्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

 बधि ोये  िषुु्  yयyं प्रyण कस्ामड्डीयाे याुः   

 ास् yिड्ुडीयy yख्योऽयं योतगतभूुः ि ुिyहृाुः   ह॰प्र0 3/54  
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 उड्डी ं कुरुाे यस् yितवनाश्रyन्ां  हyखगुः   

 उड्डीयy ं ािवेना स्यyत्त्र  बन्धोऽतभूधीया   ह॰प्र॰ 3/55  

अथyशा ्िषुु्  y के अन्िि त रुधि  प्रyण क ािके द्वyिy रपि उिyयy िyाy ह,ै ाितलए योगी ािको उड्डीयy  बन्ध के 

 y  िे पुकyिाे ह ं तिि प्रकyि प्रyण की रूपपी  हyप्ी त िन्ाि उ़y  भूिाy िहाy ह ै वैनािे ही प्रyण क की तस्थता ाि  िुy    होाी 

ह,ै ाितलए यह उड्डीयy  कहy गयy ह ै ाि बन्ध की तवनातध कy वनाण कश  किाे हुए कहy गयy ह-ै 

 उििे पतश्च ं ाy ं  yभूेरुध्वनाश च कyियेा ्  

 उड्डीयy ी ह्यyिन बन्धो  तृ्य ुyाङªकेििी   ह॰प्र॰ 3/56  

अथyशा ्उिि को  yतभू के रपि,  ीचे औि पी े की ओि खीच   यह उड्डीयy  बन्ध  तृ्य ुरूपपी हyथी िे बच े के 

तलए तिंह के ि y  ह ै 

लyभू -  ािके लyभूों कy वनाण कश  किाे हुए कहy गयy हुैः- 

  उड्डीयy ं ा ुिहिं गरुुण कy कतथां ििy   

  अभ्यिे  ्िांां यस्ा ुवनाधृि ो अतप ारुण कyयाे   ह॰प्र॰ 3/57  

अथyशा ्गरुु द्वyिy बाyये गये  yगश िे स्वनाyभूyतवनाक रूपप िे उड्डीयy  बन्ध कy ििy अभ्यyि कि े वनाyलy वनाधृि  भूी 

यवुनाक के ि y  हो िyाy ह ै ाििे िyधक  तृ्य ुको िीा लेाy ह ै ाि बन्ध को िभूी बन्धों    श्रेष्ठ बाyयy गयy ह ैऔि कहy 

गयy ह ैतक ािके अभ्यyि िे िyधक  तुि को ििलाy िे प्रyि कि लेाy ह ै 

15.6.6  मलतन्ध  ुिा -  मलबन्ध कy वनाण कश  किाे हुए हियोग प्रिीतपकy    कहy ह-ै 

  पyतष्ण कशभूyगे  ि्पीड्य योत  yकंुचयेद्गुि  ्  

  अपy  मध्वनाश yड्डष्य  मलबन्धोंऽतभूधीयाे     ह॰प्र॰ 3/60  

अथyशा ्ए़ी िे िीवना ी को िबyकि गिुy कy आकंुच  कि y चyतहए  त ि अपy  वनाyय ुको रपि की ओि खींचकि 

िख े कy  y  ही  मलबन्ध ह ै 

लyभू -  मलबन्ध  िुy के लyभूों कy वनाण कश  किाे हुए हियोग प्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

 अपy  प्रyण कयोगिैक्यं ्यो  म्र पिुीषयोुः  

 यवुनाy भूवनाता वनाधृि ोऽतप िाां  मलबन्ध yा ्  ह॰प्रŒ 3/64  

अथyशा ्त िन्ाि  मलबन्ध कy अभ्यyि कि े िे अपy  औि प्रyण क की एकाy होाी है,  ल- म्र  की क ी होाी ह ै

ाथy वनाधृि  भूी युवनाक हो िyाy ह ै आगे कहy ह ैतक ािके अभ्यyि िे अतग्  प्रिीि होाी ह ै अतग्  के िहे    प्र्वनातला हो े पि 

उिके ाyप िे िोम हुम कुण्डतल ी र्ति िy्रना हो िyाी ह ैऔि ब्रह्म y़ी    प्रतवनाि हो िyाी ह ै ाितलए िyधकों को 

प्रताति   मलबन्ध कy अभ्यyि कि y चyतहए  
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15.6.7 िालन्धर तन्ध  ुिा -  िyलन्धि बन्ध  िुy कy वनाण कश  किाे हुए हियोग प्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

  कण्ि yकंुच्य हृिये स्थyपयेतच्चबकंु दृे   ् 

  बन्धो िyलन्धिyख्योऽयं ििy तृ्य ुतवना yर्कुः     ह॰प्र॰ 3/ 69  

अथyशा ्कण्ि को िंकुतचा कि हृिय    तचबकु के दृे ाyपमवनाशक लगy े कy  y  ही िyलन्धि बन्ध ह ै यह िyलन्धि बन्ध 

बेु yपy औि  तृ्य ुको िमि कि े वनाyलy ह ै 

लyभू - िyलन्धि बन्ध  िुy के अन्य लyभूों कy वनाण कश  किाे हुए कहy गयy ह-ै 

  बध् yता तह तर्िyिyल धोगy ी  भूोिल  ्  

  ााोुः िyलन्धिो बन्धुः कण्ििुुःखनघ yर् ुः   ह॰प्र॰ 3/70  

अथyशा ्यह िyलन्धि बन्ध कण्िगा िोषों कy  yर् कि े वनाyलy ह ै यह  y़ी ि महों को बyंधकि िख े वनाyलy ह ै 

अाुः ब्रह्मिन्र िे ्रिा हो े वनाyलy िो स्रyवना  yतभू    तगि कि भूस्   हीं होाy  िyथ ही यह बन्ध वनाyय ुके प्रकोप को िमि 

कि े वनाyलy बन्ध ह ै 

15.6.8 तंपरीिकरणी  ुिा - तवनापिीाकिण की  िुy के लyभूों कy वनाण कश  किाे हुए हियोग प्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

 रध्वनाश  yतभूिधस्ाyलुरूपध्वनाश भूy िुधुः र्तर्  

 किण की तवनापिीाyख्यy गरुुवनाyक्ये  लभ्याे   ह॰प्र॰ 3/78 

अथyशा ् yतभू के रपि ाथy ाyलु के  ीचे कि े िे िमयश ण्डल रपि औि िो  ण्डल  ीचे हो िyाy ह ै िो   ण्डल यहyाँ 

ब्रह्मिन्र को कहy गयy ह ैऔि िमयश ण्डल  yतभू को कहy गयy ह ै ािी को तवनापिीाकिण की कहy गयy ह ै ािे गरुु िे िीख कि 

कि y चyतहए  आगे कहy गयy ह-ै 

 अधुः तर्िश्चोध्वनाशपyिुः ्णं क स्यyत्प्रथ ेति े  

 ्ण कyच्च तकतचंितधक भ्यिेच्च ति े ति े   ह॰प्र॰ 3/80  

अथyशा ्प्रथ  ति  एक ्ण क के तलए  स्ाक को  ीचे किके औि पैिों को रपि किके िह y चyतहए  ात्पश्चyा् 

प्रताति  ्ण क िे कु  अतधक बे yाे िह े कy अभ्यyि कि y चyतहए  

लyभू - तवनापिीाकिण की  िुy के लyभूों कy वनाण कश  किाे हुए हियोग प्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

  त त्य भ्यyियिुस्य िििyतग् तवनावनातधश ी  

  आहyिोबहुलस्ास्य ि्पyद्युः िyधकस्य च   

  अलपyहyिो यति भूवेनाितग् िशहता ात््ण कyा ्  ह॰प्र॰ 3/79  
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अथyशा ्प्रताति  ािकy अभ्यyि कि े वनाyले की िििyतग्  प्रिीि हो िyाी ह ै ािके अभ्यyिी को पयyशि  y्र y    

भूोि  कि y चyतहए  यति वनाह क  भूोि  किाy ह,ै ाो अतग्  उिके र्िीि को िलy े लगाी ह ै ािके अभ्यyि िे  ह 

 ही े बyि ही  रुिशयy ाथy ि ेि बyल तिखyम  हीं प़ाे ह ं िो प्रताति  ािकy अभ्यyि किाy ह ैवनाह  तृ्य ुको िीा लेाy 

ह ै 

15.6.9 ंज्रोली  ुिा - हियोग प्रिीतपकy    वनाज्रोली  िुy को बहुा  हत्वना तियy गयy ह ै (यह  िुy केवनाल पyिकों की 

िy कyिी के तलए वनातण कशा की िy िही ह ै ािकy अभ्यyि   कि ) वनाहyाँ कहy गयy ह ैतक यति िyधक योगर्yस्त्रों के त य  के 

पyल  के तब y अकेले वनाज्रोली कy अभ्यyि किाy ह ैाो भूी वनाह तितधि यों को प्रyि कि लेाy ह ैअथyशा ्ि लाy को प्रyि कि 

लेाy ह ै ािी तवनातध कy अभ्यyि ाि प्रकyि बाyयy गयy है- 

   ेह े  र् ैुः ि्यगमध्वनाyशकंुच  भ्यिेा ् 

  परुुषोऽप्यथवनाy  yिी वनाज्रोलीति(तु yप् युyा ्  ह॰प्र॰ 3/84  

  यत् ाुः र्स्ा yले   म त्कyिं वनाज्रकन्ििे  

  र् ैुः र् ैुः प्रकुवनाया वनाyयुिंचyिकyिण कyा ्  ह॰प्र॰ 3/85  

  

अथyशा ्धीिे-धीिे अच् ी ािह िे योत  ण्डल कy आकंुच  कि े कy अभ्यyि कि y चyतहए  ऐिy कि े िे परुुष 

अथवनाy  yिी िो ों को ही वनाज्रोली कy  ल प्रyि होाy ह ै ाि  िुy की पमवनाश ाैयyिी कy वनाण कश  किाे हुए कहy गयy ह ैतक र्ीरे् 

िे ाैयyि पयyशि ल्बी  ली को धीिे-धीिे तलंग त ि    प्रतवनाि किyकि  म्र  yगश िे वनाyय ुकy आकषशण क कि y चyतहए  यह र्ीरे् 

िे त त शा  ली तचक ी औि 14 अंगुल ल्बyम की हो ी चyतहए  प्रथ  ति   y्र  1 अंगलु ही  ली    प्रवेनार् कि y चyतहए  

ाि प्रकyि क्र  िे बे yाे हुए उि  ली को 12 अंगलु ाक तलंगतवनावनाि    प्रतवनाि किy y चyतहए  त ि  ली के  ध्य िे अन्िि 

की ओि  े ्    वनाyयु कy प्रवेनार् कि y चyतहए  ाििे तलंग तवनावनाि र्धुि  हो िyाy ह ै ािके पश्चyा ्र्धुि  वना थो़y उष्ण क िल तलंग 

द्वyिy आकतषशा कि y चyतहए  िलyकषशण क तिधि  हो िy े के पश्चyा ्तबन्ि ुकy आकषशण क कि y चyतहए  तबन्ि ुकy आकषशण क हो 

िy े पि वनाज्रोली  िुy तिधि  हो िyाी ह ै तिन्हों े प्रyण क वनाyय ुपि तवनािय प्रyि कि ली ह,ै वेना ही ािको तिधि  कि िकाे ह ंअन्य 

 हीं  अथवनाy तिन्हों े खेचिी  िुy वना प्रyण क् य िो ों कि तलये हों, वेना ािको आिy ी िे कि लेाे ह ं ािको तिधि  कि ले े के 

अ न्ाि योत  ण्डल    आकि तगि े वनाyले तबन्ि ुको अभ्यyि के द्वyिy रपि उिyय  औि उि चलyय y  तबन्ि ुको रपि खींच 

कि ििुत्ा िख   स्त्रीयोतग ी के तलए भूी कहy गयy ह ैतक अभ्यyि को कुर्लाy के िyथ  yिी भूी परुुष के वनाीयश कy भूली 

प्रकyि आकषशण क कि अप े िि कy वनाज्रि्ोली  िुy के द्वyिy ि्ण क किाी ह ैाो ऐिी  yिी योतग ी प्ररं्ि ीय ह ै 

लyभू - वनाज्रोली  िुy के लyभूों कy वनाण कश  किाे हुए हियोग प्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

 एवंना िंि्येतद्वन्िु ं तृ्युं ियता योगतवनाा ् 

  िणं क तबन्िपुyाे  िीवना ं तबन्िधुyिण कyा ्  ह॰प्र॰ 3/87  

अथyशा ्ाि प्रकyि वनाज्रोली  िुy के द्वyिy तबन्ि ुकी ि्y कि े वनाyलy योग कy िy कyि िyधक अकyल  तृ्य ुको 

िीा लेाy ह ैक्योंतक तबन्ि ुकy ्िण क ही  तृ्य ुह ैऔि तबन्ि ुकy ि्ण क ही िीवना  ह ै कहy गयy ह-ै 

 िगुन्धो योतग ो िहे ेिyयाे तबन्िधुyिण कyा ् 

 यyवनातद्वन्िुुः तस्थिो िहे ेाyवनात्कyलभूयं कुाुः   ह॰प्र॰ 3/88  

अथyशा ्तबन्ि ुकy धyिण क कि े िे िyधक के र्िीि    िगुन्ध पैिy होाी ह ै िब ाक र्िीि    तबन्ि ुह ैाब ाक कyल 

कy भूय कहyाँ अथyशा ्ऐिे िyधक की अकyल  तृ्य ु हीं होाी  ाि  िुy के अभ्यyि िे आकyर् ग   आति की तितधि  कy 
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प्रyि हो y बाyयy गयy ह ै िyथ ही कहy गयy ह ैतक वनाज्रोली के अभ्यyि िे िहे तितधि  त लाी ह ै यह पणु्य प्रिy  कि े वनाyलy 

यनतगक अभ्यyि भूोग भूोगाे हुए  तुि प्रिy  कि े वनाyलy अभ्यyि ह ै 

15.6.10 र्ति चातल ी  ुिा - हियोग प्रिीतपकy    कुतटलyड्री, कुण्डतल ी, भूिुड्री, र्ति, मश्विी, कुण्डली, अरुन्धाी 

ये  िभूी र्ब्ि एक ही अथश को प्रकट कि े वनाyले बाyये गये ह ं ये िब र्िीि    तस्था र्ति के ही  y  ह ै वनाहyाँ कहy गयy ह ै

तक तिि  yगश िे क्लेर् ितहा ब्रह्मपि को िyयy िyाy है, उि  yगश को िखु िे  ककि कुण्डतल ी िोयी िहाी ह ै कन्ि के 

रपिी भूyग    िोम हुम यह कुण्डतल ी योतगयों के तलए  ो् ि ेे वनाyली होाी ह ैतकन्ा ु मे  लोगों के तलए यही बन्ध  कy 

कyिण क ह ै कुण्डतल ी िपश के ि y  टेे ी- ेे ी आकyि वनाyली बाyयी गयी ह ै र्िीि    ािकी उपतस्थता ा़y वना तपंगलy के 

 ध्य     y ी गयी ह ै र्ति चyल  की तवनातध बाyाे हुए कहy गयy ह-ै 

पचु् े प्रगहृ्म भूिुगीं ििुy दु्वोधयेच्च ाy  ्  

 त िyं तवनाहyय िy र्तिरूपध्वनाश तुत्तष्ठाे हिyा ्    ह॰प्र॰ 3/107  

अथyशा उि िोाी हुम ितपशण की को पमं  पक़कि िगy y चyतहए  ाििे वनाह र्ति त िy कy त्यyग कि एकyएक उि 

िyाी ह ै  मलyधyि    तस्था उि कुण्डतल ी को प्रyाुः िyयं आधy प्रहि ाक िमयश  y़ी िे पमिक किके यतुिपमवनाशक पक़कि 

प्रताति  चलy y चyतहए  

र्िीि     मल स्थy  िे एक बyतलश्ा (12 अंगलु रपि)  े ् औि  yतभू के बीच कन्ि कy स्थy  बाyयy गयy ह ै

िहyाँ िे 72000  yत़यyाँ उत्पन्  हुम ह ं ाि स्थy  कy पी़  किाे हुए र्ति कy पyल  कि े के तलए कहy गयy ह-ै 

 िता वनाज्रyि े पyिन किyभ्यyं धyियेद्दृे   ् 

 गलु िरे्ि ीपे च कन्ि ंा्र  प्रपी़येा ्  ह॰प्र॰ 3/110  

 वनाज्रyि े तस्थाो योगी चyलतयत्वनाy च कुण्डली  ् 

 कुयyशि न्ािं भूस्त्रyं कुण्डली yर् ुबोधयेा ्  ह॰प्र॰ 3/111  

 भूy ोिyकंुच ं कुयyशत्कुण्डलीं चyलयेत्ताुः  

  तृ्यवुनाक््र ग स्यyतप ास्य  तृ्युभूयं कुाुः   ह॰प्र॰ 3/112  

अथyशा ्वनाज्रyि     बैिकि िो ों हyथों िे िो ों पैिों के टख ों को दृे ाy िे पक़े औि उ िे कन्ि स्थy  को िोि 

िे िबyये  उिके पश्चyा ्भूतस्त्रकy कु्भूक कy अभ्यyि कि   ाििे कुण्डतल ी र्ीघ्र िy्रना हो िyाी ह ै  yतभू प्रिरे् तस्था िमयश 

 y़ी कy आकंुच  कि कुण्डली को चलyवना   ाििे  तृ्य ुके  खु    गये हुए िyधक को  तृ्यु कy भूय कैिy अथyशा ्उिे  तृ्यु 

कy भूय  हीं िहाy  ाि प्रकyि िो  हु ाश ाक त भूशय होकि चलy े िे िषुु् y    प्रतवनाि होकि र्ति रपि की ओि चल े 

लगाी ह ै 

लyभू - र्ति चyल  कy लyभू बाyाे हुए हियोग प्रिीतपकy    कहy गयy ह-ै 

  ये  िंचyतलाy र्तिुः ि योगी तितधि भूyि   ् 

  तक ्र  बहु ोिे  कyलं ियता लीलयy   ह॰प्र॰ 3/116  

अथyशा ्तिि िyधक  े कुण्डतल ी कy चyल  तकयy ह ै वनाही योगी तितधि  प्रyि किाy ह ै ाि ि्बन्ध    अतधक 

क्यy कह y वनाह िyधक अ yयyि ही  तृ्य ुको िीा लेाy ह ै आगे कहy गयy ह-ै 

 ब्रह्मचयशिास्यैवना त त्यं तहात ाyर् ुः  

  ण्डलyि ्दृश्याे तितधि ुः कुण्डलयभ्यyियोतग ुः   ह॰प्र॰ 3/117  
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अथyशा ्ििैवना ब्रह्मचयश कy पyल  कि े वनाyले,  ध्यकyिक औि त ाyहyि कि े वनाyले, कुण्डली चyल  के अभ्यyिी 

िyधक को एक  ण्डल (40 ति )    ही तितधि  प्रyि हो े के ल्ण क तिखyयी ि ेे लगाे ह ं बहत्ति हिyि  yत़यों की वनातृधि  के 

तलए र्तिचyल  िे उत्त  कोम अन्य उपyय  हीं ह ै यही  िुy  ो् प्रिyतय ी ह ै अाुः ािकy अभ्यyि कि y चyतहए  

अभू ् यािाथभ प्रश्    

1. ि् य अि् य तिाये  

(क)  िुy र्ब् ि की उत् पतत्त  िु ्धyा ुिे हुम ह ै  

(ख)  िुy िे आ न् ि की प्रyति  हीं होाी   

(ग) हिप्रिीतपकy    15  िुyओ ंकy वनाण कश  तकयy ह ै  

(घ)  िुyओ ंके अभ् यyि िे कुण् डतल ी र्ति िyगाृ हो िकाी ह ै  

(ड.) बन् ध प्रyण कyयy  के अभ्यyि    आवनाश् यक ह ै  

2. वक र्ब् द  ें उ् िर दीतिव  

(क) तकि  िुy के तिधि  हो िy े पि िyधक तवनाष को भूी पचy लेाy ह ै  

(ख) तकि  िुy के अभ् यyि िे अतण क y आति तितधि य  ंप्रyप् ा हो िyाी ह ै  

(ग) तकि  ुि्y के अभ् यyि िे अकyर्    ग   तकयy िy िकाy ह ै  

(घ) तकि  िुy के अभ् यyि िे  तृ् य ुके िीाy िy िकाy ह ै  

15.7 िा रार्  

 ाि ाकyम को प  े के बyि आप यह िy  चकेु ह,ै तक हियोग के ्रनन् थों     िुy वना बन् ध की उपयोतगाy को 

स् वनाीकyि तकयy ह ै वनाyस् ावना     िुy वना बन् ध हियोग के अभ् यyि    अतन्ा  पिyकyष् िy को प्रyप् ा कि े     ींवना की मट तिधि  हो 

िह ेह ै  िुy वना बंधों के अध् यय  िे ति्yि ुपyिक ाथy ि  िy yन् य भूी त तश्चा हियोग के अभ् यyिों के प्रता रूपतच बिyकि 

अिी  आ न् ि की प्रyति कि गे औि कुण क ्डतल ी र्ति कy िyगिण क कि ि yतध की प्रyति कि गे   

15.8 र्ब् दांली   

कोष  –  खिy y  

     तवनातर्ष् ट  -  तवनार्ेष 

  yतिकy्रन -   yतिकy अगलy भूyग  

 िन् र     -   ेि 
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 तचत् ा     -     बतुधि  ाथy अंहकyि कy ि्  तला  

 ििy     -  ब ुyपy  

 िेचक     -  श् वनाyि  ो़ y  

 ाी् ण क    -  ाेि, ाीखy  

15.9 अभ याि प्रश्  ों के उ् िर  

1. (क) ित् य  (ख) अित् य  (ग) अित् य  (घ) ित् य  (ड.) ित् य  

2.  (क)  हy िुy  (ख)  हyवेनाध  (ग) खेचिी (घ) र्तिचyतल ी   

15.10 िन् दभूभ ्रनन् थ िमची  

1. स् वनाyत्  yिy  – हिप्रिीतपकy (2001) कैवनाल यधy  श्री न्  yघवना, योग  तन्िि ित ता, लो yवनाyलy  

2.  हतषश घेिण् ड – घेिण् ड िंतहाy (2003) योग पतब्लकेर्न् ि रस् ट  ुंगेि तबहyि  

3. स् वनाy ी ित् यy न् ि ििस् वनााी – आि , प्रyण कyयy ,  िुy बन् ध (2003)  योग पतब्लकेर्न् ि (2005)  

 

15.11 त त धा्  क प्रश्    

1.  िुy वना बन् धों िे आप क् यy ि  ाे ह ैा के उद्देश् यों की तवनास् ाyिपमवनाशक चचyश कीतिए   

2.  हy िुy वना  हyबन् ध की िन् िभूश ितहा व् यyख् यy कीतिये   

3. िyलन् धि वना उड्डयy  बन् ध की तवनास् ाyिपमवनाशक चचyश कीतिये   

4. खेचिी वना  हyवनाेध की तवनास् ाyिपमवनाशक चचyश कीतिये    
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