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योग शिि ििमशश: 
 

1अर्णदाशंकर आचार्ण 2डॉ रेर् ुस हं  

1शोध प्रज्ञ, डडऩार्णमेंर् ऑप  सं्कृत, वाई फी एन र्ूननवस णर्ी, रांची, झारखंड  

2अस स्र्ेंर् प्रोपे र, हेड ऑप  सं्कृत, वाई फी एन र्ूननवस णर्ी, रांची, झारखंड 
 
योगस्य  लक्षणम्  - 
                  न  योगो  नभसः  पषृ्ठ े न  भूमौ  न  रसातल े । 
ऐक्यं  जीिात्मनोराहुयोगं  योगििशारदाः  ॥  द े. भ .  7/ 35/2  
योगोऽयमाकाशमण्डल े  नािस्त ,  न  पथृ्िीतल े  ििद्यत े  , न  त ु  रसातल े  । 
'जीिात्मनोरैक्यं  योगः' आित  योगििद्याििशारदरैुिम्  ।  अचायशपतञ्जिलना  ईिािच  - 
‘ योगिित्तििृत्तिनरोध: ’ आित  । 1/2 
िचत्तििृत्तनां  िनरोधोपायो  नाम  योग:  ।  िकन्त ु  एतत ्  योगस्य  सामान्य  लक्षणं  
ििधत े ।  सिाशन्त े जीिपरमात्मनोरैक्यमिे  योग  आित  िसद्धान्तः  । 

● योगमाग े ििघ्ना: - 

 → काम: - िििभन्नप्रकारकेच्छा ,  िासनादयि  कामपदने  ग्राह्ाः 

→  क्रोध: - क्रोधने  जनानां  मानिसकििक्षपेो  जायत े । 

→ लोभ: -  लोभनेािप  िििकेभ्रष्टता  अगच्छित  । 

→ मोह:  -  सांसाररक  पदाथषे ु असििनश  कतशव्या  । 

→ मद: -  ऄहङ्कारः  एि  मदो  ििद्यत े ।  ऄयमिप  ििघ्नो  ितशत े । 

→ मात्सयशम -  अलस्यं  नाम  मात्सयशम्  ।  एतस्य  त्यागः  करणीय  , 
हठयोगप्रदीिपकायािमत्थं  ितशत े - ‘ऄत्याहार:  प्रयासि प्रजल्पो िनयमग्रहः  ।  
 जनसंगि  लौल्यं  च  षड्िभयोगो  ििनश्यित  ॥ ’  ह . यो . प्र  1/15 
ऄथाशत ् -  ऄत्याहारः ,  प्रयास: , प्रजल्पः , िनयमग्रहः , जनसङ्गः , लोल्यऽचिेत  
योगसाधनायां  ििघ्नाः  भििन्त  ।  योगसूत्रकारपतञ्जिलः  आमान्  ििघ्नान्  
िनरूपयिन्त  - 
व्यािधस्त्यानसंशयप्रमादालस्याििरितभ्रािन्तदशशनालब्धभूिमकत्िानििस्थतत्िािन   
िचत्तििक्षपेास्तऽेन्तराया:    1/30 आित  । 

● व्यािधः -  शरीरेिन्ियसमदुाय े िचत्त े च  कस्यिचिोगस्योत्पित्तः 
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व्यािधभशिित  ।  ऄत्र  शारीररकरोगाः  ,   मानिसकरोगाि  सगृंह्न्त े ।  

● स्त्यानम्  -  ऄकमशण्यता  ऄथाशत ् साधनायां  प्रितृ्त्यभािः  ।   

● संशय: -  स्िशिौ  योगस्य  फल े िा  सन्दहेो  नाम  संशयः  । 

● प्रमाद: -  योगसाधनानषु्ठानस्योपके्षा  िनरन्तरं  प्रमादो  भिित  । 

● अलस्यम् – तमोगणुािधकयने  िचत्त े  शरीरे  च  स्थौल्यानभुिने  साधनायां  

प्रितृ्त्यभाि: अलस्यं  भिित  । 

● ऄििरितः -  ििषयःै  सह  आिन्ियाणां  संयोगने  असििकारणात ्  िचत्त े 

िरैाग्याभाि:   ऄििरित  भशिित  । 

●  भािन्तदशशनम् -   योगसाधनानां  भ्रमिशात ्  ििपरीतज्ञानं  साधनिमद ं 

सम्यक्  नास्तीित  भ्रमात्मकज्ञानोत्पादनं  भ्रािन्तयोगदशशनं  भिित  ।  

● ऄलब्धभूिमकत्िम् - साधनकृेतऽेिप  योगस्य  साधनिस्थत्यप्राितः 

ऄलब्दाभूिमकत्िपदनेािभधीयत े ।  ऄननेोत्साहस्य  न्यूनता  भिित  ।   

● ऄनििस्थतत्िम् - योगसाधनने  कस्यािञ्चदिप  भूमौ  िचत्रस्य  िस्थतािािप  

तस्य  ऄस्थयैशमनििस्थतत्िं  भिित  ।   

 
                         एत े नि  ऄन्तराया:  ििघ्नाः  िा  सिन्त  योगाचायाशणां 

मतानसुारेण  ।  दिेीभागितमहापरुाणस्थानसुारेण  षडिे  ििघ्नाः  सिन्त -
कामक्रोधलोभमोहमदमात्सयाशिण  च  । 

● श्रीमदिेीभागितमहापरुाण े योगाङ्गािन   - 

                                                      योगाङ्गरेैि  िभत्त्िा  तान्योिगनो  योगमाप्नयुःु  ।   
                                                      यमं  िनयममासनप्राणायामौ  ततः  परम्  ॥   
                                                      प्रत्याहारं  धारणा  ध्यानं  साधं  समािधना  ।  
                                                     ऄष्टाङ्गान्याहुरेतािन  योिगनां  योगसाधन े ॥  द े. भा 
.  7/35/4,5 योगाङ्गःै  योगििघ्नान्  ईत्साद्य  योिगनः  योग ं  प्राप्नयुःु  ।  योिगभ्य:  
योगिसद्धय े ऄष्टािङ्गािन  िनरूिपतािन  सिन्त - 
                                        यमिनयमासनप्राणायामप्रत्याहारधारणाध्यानसमाधयििेत  ।   

● दश  यमाः  -  
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● ऄिहंसा – मनसा , िाचा , कमशणा , िचन्तनने  च  सिशथा  िहंसाया:  त्यागः  । 

●  सत्यम् - यथाथशज्ञानकथनम्, स्िानभूुतानभुिकथनंिा। 

● ऄस्तयेम् – ऄदत्तिस्तनूामग्रहणम् , चौरकायशस्य  िनषधेि  । 

● ब्रहमचयशम् – सिशििधमथैनुस्य  पररत्यागः , केिलपयशन्तस्य  त्यागः ।  

● दया  -   कृपाभािपूरणं  मनिस  ।  

● सरलता  -  नम्रतायाः  स्थापनं  स्िजीिन े व्यिहारेष ुच  ।  

● क्षमा – सहनशीलतायाः  अत्मसात्करणम्  । 

●  धिृतः  - धयैशम्  ।  

●  िमताहार: -  मात्रायिुभोजनम् , योगानरुूपाहारग्रहणम्  । 

● शौचम् – शारीररकशिुद्धसम्पादनं  मानिसकशिुद्धसम्पाद  नञ्च  । सिशत्र  

व्यिहारेष ु शिुचता  अिश्यकी  । 

● दश  िनयमाः – 

● तपः  -  शरीरस्य  दषु्करचयाश  तप  ईच्यत े  ।  मानिसक  तपोऽिप  िक्रयत े 

ईत्तमिचन्तनने  ।  स्िाध्यायोऽिप  एकं  तपो  ितशत े । 

● सन्तोषः  - ऄिधकेच्छायाः  पररत्यागः  सन्तोष  ईच्यत े । 

●   अिस्तक्यम्  -  परलोके  ििश्वासकारणमािस्तक्यं  भिित  ।  

●  दानम्  - स्िीकृितपूिशकिस्तनुो  कस्मिैचत ् प्रदानं  दानं  भिित   । 

● इश्वर  पूजनम्  -  भििपूिशकभगितः  भगित्यािाराधनमीश्वरपूजनमिस्त  

।  ऄनने  अत्मबल ं िधशत े । 

● िसद्धान्तिाक्यश्रिणम्   -  ईपिनषदां  िाक्यानां  श्रिणं  कतशव्यम्  । 

● ह्ीः  -  दषु्कमशस ु ऄप्रििृत्तभशिते ् ,  दषु्कमभे्यः  पलायनम्  । 

● मितः  -  िििकेमयी  बिुद्धः  अहरणीया  । 

● जपः  - आष्टमन्त्रस्य  पनुः  पनुः  यथािििध  ईच्चारणं  जपो  भिित  ।  िचत्रस्य  

स्थयै े जपस्य       

            महती  भूिमका  अहरणीया  । 
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● होमः  - पयाशिरणस्य  रक्षणाय  पयाशिरणशदु्धय े  होमोऽिनिायश  ऄनने  

प्रकारेण  दश  यमाः  दश  िनयमाि  ििणशताः  सिन्त  

श्रीमद्दिेीभागितमहापरुाण े  ।  मूलरुपणे  योग े  प्रितृ्तय े  स्िकीया  भािना  

ऄिनिायशिस्त  ।  मम  कल्याणं  भिते ्  ,  ऄहम्  अत्मकल्याणाय  यत्नं  

कररष्यामीित  भािना  योगमाग े    प्रिधशनाय  िनतरामपिेक्षता  ििद्यत े  ।  

योगिसद्धान्तः  िक्रयासापिेक्षतो  ितशत े  ।  ऄतः  िक्रयात्मकता  अिश्यकी ।  

केिल ं िसद्धान्तानां  ज्ञानने  लाभोन  भिित  । 

● असनानां  िनरुपणम्  -   

                  श्रीमद्दिेीभागितमहापरुाण े पञ्चासनािन  िनगिदतािन  - 
                  पद्मासनं  ,  स्ििस्तकासनं  ,  भिासनं  , िज्रासनं  , िीरासनञिेत  । 

● पद्मासनस्य  लक्षणम्  -   

               उिोरूपरर  ििन्यस्य  सम्यक्पादतल े शभु े । 
               ऄंगषु्ठो  च  िनबिध्नयाद्धस्ताभ्यां  व्यकु्रमात्रतः  ।। 
               पद्मासनिमित  प्रोिं  योिगनां  रृदयङ्गम् ।।  द े. भा . 7 / 35 / 1* 
पादतलद्रयं  ईिोरुपरर  ििन्यस्य  पषृ्ठभागने  हस्तद्रयने  िामहस्तने  
िामपादस्यागषंु्ठ  दिक्षणहस्तने   दिक्षणपादस्यांगषु्ठ े  च  धारणने  पद्मासनं  
भिित  ।  पद्मासनंबद्धपद्मासनं  ििेत  समानमिे  ििद्यत े । 

●  स्ििस्तकासनम् – जानूिोरन्तरे  पाददलद्रय ं  संस्थाप्य  सािधानने 

ऊजुरूपिशेनं  स्ििस्तकासनं  भिित  ।  लोकभाषायां ‘ पालिथ ’ आित  ििंु  

शक्यत े ।  ऄपके्ष्या  सरलिमद ं भित्िासनम्  ।   

● भिासनम्  - सीमन्या:  पाश्वशयो:  पादपािष्णद्रयमण्डकोषा  दधो ििन्यस्य  

पादद्रयं  सम्यक्  घरेत ् तदा  भिासनम्  आित  भिित ।  तद्यथा  -  

     सीिन्या: पाश्वशयोन्यस्य  गलु्फयगु्मं  सिुनिितम्  ।  
      िषृ।णाधः  पादपाष्णी  पािष्णभ्यां  पररबन्धयते ् ॥  द े. भा . 7/35/12 

                 भिासनिमित  प्रोिं  योिगिभः पररपूिजतम्  । 

● िज्रासनम् –  उिोः  पादौ  क्रमात ्  न्यस्य  जान्िोरध:  करौ  ििदध्यात ्  ।  

करयो: ऄङ्गलुयः  ऊज्वव्यः  भियेःु  ।  एतदासनं  िज्रानिमत्यचु्यत े । 
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● िीरासनम् -  एकं  पादमधः  कृत्िा  तस्योपरर  ऄन्यस्योरंु  ििन्य सनं  । 

ऊजुकायो  भूत्िा  योगी  ईपििशते ्  ।  आदमासनंिीरासनं  भिित  ।  

मल्लादय:  प्राय: िीरासनस्योपयोग ं कुिशिन्त  । 

● प्राणायामस्य  ििमशश: - 

                   ‘ ॎ ’ आत्यस्योच्चारण े  यािान्  कालः  व्यतीतो  भिित , तािदकेमात्रा  
भिित  । तथा  च  नािसकाया:  िामिच्छिस्य  नाम  यौिगक  भाषायाम्  आडा  ितशत े  । 
दिक्षणिच्छिस्य  नाम  िपङ्गला , तन्मध्य े सषुमु्णानाडीचा  नाडी  भिित  ।  
प्राणायामस्य  समय े बहुधा  एतषेां  शब्दानां  प्रयोगः  िक्रयत े ।  प्राणायाम:  मखु्यतया  
ित्रििधोऽिस्त – पूरक  प्राणायामः , कुम्भक  प्राणायामः, रेचक   प्राणायाम  ि । 
            साधक:  आंडानाड्या  बाह्िायमुाकषशयते ्  , ऄस्याकषशणस्य  काल: 
षोडशमात्रापयशन्त ं भिित  ।  पनुः  पूररतिायु ं चतषु्षिष्टमात्रापयशन्त ं कुम्भकं  कुयाशत ् , 
ऄनने  सषुमु्णा  प्रभाििता  भिित  ।  तति  शन:ै  शन:ै  िपंगलया  ईदरस्थ िायु ं रेचयते ् 
, ऄस्य   रेचनस्य  काल: द्राििंशितमात्रापयशन्त ं  ििद्यत े  ।  आयं  प्रिक्रया  प्राणायाम  
पदनेािभधीयत े। ऄनने  प्रकारेण  पनु: पनु:  पूरकरेचककुम्भकप्राणायामानामभ्यासः  
करणीयः  ।  मात्रायाः  प्रयोगोऽिप  सामथ्याशनसुारेण  करणीयः  ।  अदौ  प्राणायामस्य  
अरम्भः   करणीय:  ,  नोचते  कष्टकरं  मिस्त आित  मत्िा  जनाः  प्राणायामात ् 
पलायनं  कररष्यिन्त  ।  िनयमिनधाशरणन्त ु  ग्रन्थरीत्यिै  भिित  ।  प्राणायामस्य  
अििृत्तः  अदौ  द्रादशिारं  तदनन्तरं  षोडशिारं  तति  सामथ्याशनसुारेण  
प्राणायामस्याभ्यासः  करणीयः  ।  
 • दिेीभागितमहापरुाणस्यानसुारेणप्राणायामस्यभदेा: - 

● सगभशप्राणायाम: - यो  योगी  जपध्यानषे्ट  मन्त्रसिहत ं  प्राणायाम ं  करोित, 

स  सगभशप्राणायामं  करोित  ।  

●  ििगभशप्राणायाम: - जपध्यानािदरिहतप्राणायामो  ििगभशप्राणायामो भिित  । 

ओकंारजपने  सह  प्राणायाम ं ईत्तमो  भिित  ।  इश्वरकृपया  सिशत्र  कायशमग्र े 

धािित  । 

 
ईत्तममध्यमाधम  भदेने  प्राणायामििििधो  भिित  - 
ऄभ्यािसनां  दहेषे ु यिद  स्िदेोद्गमो  भिित , तिहश  ऄधमः  ऄिरोहा  प्राणायामो  भिित  ।  
कम्पन्नोत्पन्न े  सित  मध्यमः  प्राणायामो  भिित  ।  भूिमं  पररत्यज्वय  यदा  साधक: 
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ईपरर  ईित्तष्ठित , तदा  ईत्तम  प्राणायामो  भिित  ।  ईत्तमप्राणायामपयशन्तमभ्यासः  
करणीयः  ईत्तमप्राणायामस्य  प्राितः  योिगनां  परमलक्ष्य ं  ितशत े  ।  पनु:  पनु:  
प्राणायामस्याभ्यासने  योगी  प्रत्याहारं  प्रितिसद्धो  भिित  । 
•  प्रत्याहारस्य  लक्षणम् - 
                 प्रत्यािहयत े आित  प्रत्याहार: , ऄस्माकिमिन्ियािण  स्िच्छन्दरूपणेी  ििषयषे ु 
भ्रमिन्त  । आिन्ियािण  संयम्य  एकत्रसमायोजनं  प्रत्याहारो  भिित  ।  ऄत: ' 
योगिित्रििृत्तिनरोध  ' आित  ईिम्  ।  िचत्तितृ्तीनां  िनरोधनायोपायभूता:  प्राणायामाः  
सिन्त  .   

● धारणाया:  लक्षणम्  - ऄंगषु्ठगलु्फजानूरुमूलाधोिलंगनािभष ु 

ह्दयग्रीिाकण्ठेष ु ,  लिबकायौ , निस , भू्रमध्य े ,  मस्तके  मूिधश  च  

प्राणिायोधाशरण धारणा  भिित  ।  सारांशतया  प्राणिायो:  स्थयैणे  धारणं  ‘ 

धारणा ’  भिित  । 

● ध्यानम् –   चतेनात्मिन  मनस्स्थयंै कृत्िा  एकाग्रिचत्तने  ऄन्तः  

ऄभीष्टदिेतायाः  सतत  िचन्तनं  ध्यानं  भिित  । 

 

● समािध:  -  जीिात्मपरमात्मनोरैक्यं  समत्िं  िा  समािधरुच्चत े  ।  ऄनने  

प्रकारेण  श्रीमदिेीभागितमहापरुाण े  ऄष्टांगयोगस्य  िणशनं  ििद्यत े  ।  

श्रीररस्य  स्िास्थ्यरक्षणाय  मानिसकस्िास्थ्यरक्षणाय  च  योगाभ्यासानां  

महती  भिुमका  ििद्यत े  ।  सम्प्रित  योगः  एकः  प्रमखुििषयो  ितशत े  ।  

सम्पूणशििश्व े प्रयोऽस्य  प्रभािो  दृश्यत े । 
 

 


