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eq[; 'kCn % fØ;k ;ksx] ri] Lok/;k;] bZ”oj] izkf.k/kku] vfo/kk] Dys'A 

               Kriya Yoga, Tapa, Swadhyaya, Ishwara, Pranidhan,  
Unconsciousness, Tribulation. 

izLrkouk  

 egf"kZ irtafy us ;ksx n”kZu esa izFke v/;k; esa lekfgr fpr okys 

mÙke dksfV ds lk/kdksa ds fy, vH;kl vkSj oSjkX; dks lekf/k flf) ds mik; 

ds :i esa crk;k gSA ysfdu lekt ds lekfgr fpÙk okys iq:"k lHkh ugha gksrs 

izk;% gekjs vkl&ikl fo"k; oklukvksa vkSj jkx&}s"k ls vksr&izksr eu okys 

O;fDr gh cgqrk;kr ek=k esa ik;s tkrs gSaA bl izdkj ds O;fDr dks egf"kZ 

irtafy th us fof{kIr fpÙk okys dgk gSA ,sls fof{kIr fpÙk okys O;fDr dk 

vH;kl vkSj oSjkX; ij py ikuk vlaHko gksrk gSA
1 
blfy, iartfy ;ksx n”kZu 

esa ,slh voLFkk okys iq:"kksa ds fy, fdz;k ;ksx dh ckr dgh xbZ gSA lcls 

igyss fØ;k iz/kku rjhds }s"k /khjs&/khjs ,sls O;fDr;ksa ds eu ls jkx&}s"k dh 

v/fkdrk dks de fd;k tkrk gS
2 
rkfd mudk fpÙk /khjs&/khjs lekfgr dksfV 

dk gks tk, vkSj lekf/k dh voLFkk dks izkIr gksuss esa lgk;d vH;kl& oSjkX; 

dks viuk ldsA   

fØ;k ;ksx 

 fpÙk dh fueZyrk dk lgt miØe gh fØ;k ;ksx dgykrk gSA 

ftldk fpÙk lekfgr ugha gksrk os lk/kd vH;kl vkSj oSjkX; dk lsou ugha 

dj ldrsA
3
 ftuesa ;ksx lk/kuk dh n`<+ bPNk gS] fdUrqq ftudk fpÙk papy gS] 

mUgsa dqN dBksj lk/kuk dh vko’;drk gSA ,sls vf/kdkjh e/;e dksfV ds 

lk/kd dgs tkrs gSaA mUgha ds fy, fØ;k ;ksx dh vko’;drk gksrh gSA fØ;k 

;ksx ds ckjs esa egf"kZ iratfy dgrs gSa fd  

 ri% Lok/;k;s’ojizkf.k/kkukfu fØ;k;ksx] ;ksxlw= ¼2@1½ 

Lkkjka'k 

euq"; thou ds pkj vk;ke dgs x, gSa] Hkkouk] cqf)] 'kjhj vkSj 

ÅtkZA ;ksx dh vxj ge ckr djsa rks ;ksx thou ds gj vk;ke ls tqM+k 

gqvk gSA Hkkouk ds lkj ij HkfDr ;ksx vkrk gSA vxj ge cqf) dh ckr djsa 

rks Kku ;ksx lkeus vkrk gSA 'kjhj dh ckr djsa rks deZ ;ksx vkSj tc ge 

thou mtkZ dh ckr djsa rks fØ;k ;ksx ds ckjs esa ftKklk gksrh gSA fdz;k 

;ksx D;k gS vkSj mldk D;k egRo gS vkSj ;s lc egf"kZ iartfy th us ;ksx 

n”kZu ds nwljs ikn ^^lk/ku ikn** esa Li"V fd;k gSA fdz;k ;ksx v/;kRe ekxZ 

ij tkus dk cM+k gh 'kkfDr'kkyh ekxZ gSA izLrqr 'kks/k ys[k esa fØ;k ;ksx 

vkSj mlds egRo ds ckjs esa foLrkj ls izdk'k Mkyk x;k gSA 

There are four dimensions of human life, namely, emotion, 
intelligence, body and energy. If we talk about yoga, then yoga is 
connected to every dimension of life. Bhakti yoga comes at the essence 
of emotion. If we talk about intelligence, then the knowledge of yoga 
comes to the fore. When it comes to the body, there is curiosity about 
Karma Yoga and when we talk about life energy, Kriya Yoga. What is 
Kriya Yoga and what is its importance and all this is explained by 
Maharishi Pantjali in the second leg of Yoga philosophy. Kriya yoga is the 
most powerful way to go on the spiritual path. The research article 
presented highlights in detail about Kriya Yoga and its importance. 
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vFkkZr ri] Lok/;k; ,o bZ”oj izkf.k/kku ;s 

rhuksa gh fØ;k ;ksx dgykrh gSaA  

 Lokeh foosdkuUn fØ;k ;ksx ds lUnHkZ esa dgrs 

gSa & lekf/kokn esa ftu lekf/k;ksa dh ckr dgh xbZ gS] 

mUgsa izkIr djuk vR;Ur dfBu gS] blfy, gesa /khjs&/khjs 

fofHkUu lksikuksa esa ls gksrs gq, mu lc lekf/k;ksa dks 

izkIr djus dk iz;Ru djuk gksxkA
4 
blls igys lksiku 

dks fØ;k ;ksx dgrs gSaA 

 Hkxoku Jh d`".k th us xhrk essa fØ;k ;ksx dks 

gh deZ;ksxx dh laKk nh gSA
5 
^^os dgrs gSa tks eqfu 

;ksxekxZ esa vk:<+ gksus dh bPNk j[krk gS blds fy, 

deZ vFkkZr fØ;k;ksx gh izFke mik; gSA 

 vk::{kkseus;ksx deZ dkj.keqP;rsA 

 ;ksx:<+L; rL;So 'ke% dkj.keqP;rsA  

                                    xhrk 6@2 

                                  

 fØ;k ;ksx ,d lexz ;ksx gSA fØ;k ;ksx dh 

;g Hkh fo’ks"krk gS fd blesa 'kkjhfjd rFkk ekufld 

fØ;k,a fdlhj vU; lk/kdksa dh fØ;kvksa dk O;k?kkr ugh 

djrhA 'kkUr] ,dkUr LFkku esa vKkrokl djds Hkh 

lk/kd budk vuq"Bku dj ldrk gSA nwljh ckr ;g gS 

fd fØ;k;ksx dh fØ;k,a cU/ku esa Mkyus okyh ugha 

vfirq lalkj cU/ku dks f’kfFky djus okyh gksrh gSA 

fØ;k;ksx dh fØ;kvksa dk o.kZu bl izdkj gS%& 

ri 

 ewy 'kCn ^ri* gS ftlls ril cuk gSA bldk 

'kkfCnd vFkZ gS& izTtofyr djuk] tyuk] pedkuk] 

d"V lguk vFkok m".krk ls tyukA
6 
blfy, bldk 

vFkZ gS] thou esa ,d fuf’pr /;s; dh izkfIr ds fy, 

fdUgha Hkh fLFkfr;ksa esa lrr~ vFkd iz;RuA blesa 

ifo=rk] vkRela;e vkSj dfBu riL;k lekfo"V gSA 

{kq/kk&fiiklk] 'khr&m".k] lEifÙk&foifÙk] lq[k&nq[k rFkk 

eku&vieku vkfn }U}ksa dks leku Hkko ls lgrs gq, 

,d :i jgus dk vH;kl djuk ri dgykrk gSA ri 

;kssxlk/kd ds fy, lokZf/kd mikns; gSA
7 
Hkk";dkj O;kl 

nso dgrs gSa fd%&  

 ukrifLouks & ;ksx% fl/;frA O;klHkk"; ¼2@1½ 

 vFkkZr vriLoh dks ;ksx fl) ugh gks ldrkA 

mlds fy, rks leRo izkIr fpÙk gh leFkZ gks ldrk gSA 

nqcZy iq:"k fpròfr;ksa dk fojks/k djus esa leFkZ ugha gks 

ldrkA 

 egf"kZ O;kl ri dks ifjHkkf"kr djrs gq, dgrs 

gSa fd & riks }U} lgue vFkkZr }U}nks dks lgu djuk 

gh ir gSA 
8
 

ri ds Hksn 

 ri xq.k Hksn rhu izdkj dk gS & lkfRod] 

'kkjhfjd vksj rkefld riA 

lkfRod ri 

 J)kiwoZd Qy dh vkdka{kk ls jfgr iq:"kksa ds 

}kjk tks ri fd;k tkrk gS og lkfRod ri dgykrk 

gSA 

J};k ij;k rIra riLrfR=fo/ka ujSa% 

vQykdka{kkfHk;qZDrsS% lkfRod rim P;rsA   

¼xhrk 17@17½ 

jktl ri  

 tc euq"; lRdkj vkSj lEeku izkIr djus ds 

fy, rFkk nwljksaa ls iwftr vkSj izfrf"Br gksus ds fy, 

nEHkiwoZd ri djrk gs rks og ri jktl dgykrk gSA
9
 

lRddkjekuiwtkFkZ riks nEesy pSo ;r~A 

fØ;r rfng izksDra jktla pye~/kqzoe~ 

     ¼xhrk 17@13½ 

Rkkel ri   

 ew<+xzkgs.kkReuks ;RihM;k fØ;rs ri%A 

 ijL;ksRlknukFkZ ok rrkeleqqnkgre~AA  

       ¼xhrk 17@19½ 

vFkkZr tks ri vius 'kjhj dks ihM+k igqapkdj vFkok 

nwljksa dh gkfu djuss ds fy, ew<+rkiwoZd fd;k tkrk gS 

og ri rkel dgykrk gSA
10
 

rkel ri lcls Hk;kud gS D;ksafd og Øks/k iwoZd fd;k 

tkrk gS ;|fi blesa laosx dh rhozrk vf/kd gksrh gSA 

blh dkj.k bldk izHkko l|% gksrk gSA fdUrq ;g ri 

;ksx esa loZFkk vuqi;ksxh gSA 

 'kjhj ok.kh vkSj eu dh nf̀"V ls ri ds iqu% 

rhu Hksn gSaA 'kjhfjd ri] okfpd ri vkSj ekufld 

riA
11
 

'kkjhfjd ri 

 nsof}txq:izkKiwtua 'kkSpektZoe~ 

 czgep;Zefgalk p 'kjhja ri mP;rsA   

 vFkkZr nso czkge.k] xq: vkSj fo}ku iw:"kksa dh 

iwtk djuk] 'kkjhfjd ifo=rrk] ljyrk] czge;Z vkSj 

vfgalk dk ikyu djuk ;g 'kkjhfjd ri dgykrk gSA 

okfpd ri 

 vuq}sxdja okD;a lR;e~ fiz;fgre~ p ;r~A  

 Lok/;k;kH;lu~ pso okM~e;a ri mP;rsAA   

¼xhrk 17@15½ 

 fdlh Hkh izk.kh ds eu esa tks m}sx ugh djrs 

rFkk lR;] fiz; rFkk fgrdkjh tks opu gS] ,sls opuksa 

dks cksyuk ,oa Lok/;k; dk vh;kl djuk ok.kh dk ri 

gSA
12
 

ekul ri  

 eu% izlkn% lkSE;Roa ekSuekRefofuxzg%A 

 Hkkola’kqf)fjR;srriks ekuleqP;rsAA 

¼xhrk 17@16½ 

 eu dk izlkn vFkkZr eu dh LoPNrk dk 

lEiknu] lkSE;rk vFkkZr eq[kkfn dks izlUu djus okyh 

vurdj.k dh 'kq)òfr] ekSu vFkkZr~ vur%dj.k dk 

la;e] eu dk fuzg rFkk Hkko’kqf) ;g ekul ri 

dgykrk gSA
13
 

Lok/;k; 

 fØ;k ;ksx dk nwljk lk/ku Lok/;k; gS 

Lok/;k; dk vFkZ ijekRek ds ifo= dk ti rFkk 

eks{kksi;ksxh 'kkL=ksa dk v/;;uA
14
 

Lok/;k; 

 iz.kokfnifo=k.kka tiks eks{k’kkL=k/;;ua okA  

¼O;kl Hkk"; 2@1½ 
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 vkse ijekRek dk lcls ifo= uke gSA ;g 

lQy 'kkL=ksa dk vksj =SyksD; dk lkj:i gSA vksadkj 

dh rhu ek=k;sa vdkj] vkSj edkj Øe’k% tkxzr~] Loiu 

vkSj l"kqfr bu rhu voLFkkvksa ds ukekarj gSA vksadkj 

dk fuR; ti ykSfdd] vH;qn; rFkk vk/;kfRed dSOy; 

dks iznku djrk gSA 

Lok/;k; dk vFkZ ,oa Lo:Ik  

 Lo dk vFkZ gS Lo;a v/;k; dk vFkZ] v/;;u 

;k f’k{k.k gSA O;fDr ds vUnj tks mÙke gS mls izdV 

djuk f’k{k.k gS blfy, Loik/;k; vkRe v/;;u gSA
15
 

 Lokeh foosdkuUn th ds vuqlkj & izR;sd 

oLrq ds lc igyw ns[kdj fopkj djuk bl fopkj dk 

vUr gksus ij og fdl ,d fl)kUr ij igq¡prk gSA
16
 

bZ”oj izkf.k/kku  

 bZ”oj izkf.k/kku fØ;k;ksx dk rr`rh; lk/ku gS 

izFke ikn esa ^bZ”ojizkf.k/kkun~ ok* bl lw= esa 

bZ”ojizkf.k/kku dk tks vFkZ Hkk";dkj us fd;k Fkk] mlls 

dqN foy{k.k vFkZ bl fØ;k;ksx ds bZ”ojizkf.k/kkua dk 

gSsA 

 vkpk;Z Jh jke 'kekZ bldks Li"V djrs gq, 

dgrs gSa fd ^bZ”ojizkf.k/kku esa iwtk] vpZuk ds fØ;k] 

d`R; gh ugha vkrsA mldk okLrfod Lo:i loZO;kih gS] 

deZQy esaa fu"i{k U;k;/kh’k tSlh fLFkfr ds ijes”oj ds 

vuq’kklu dk Bhd rjg ls ikyu djukA
17
 

fØ;k;ksx dh izklfxdrk  

 fØ;k;ksx dh eefgyk dk o.kZu egf"kZ iraatfy 

us cgqr gh vPNs Øe ls izLrqr fd;k gSA ikarty ;ksx 

lw= esa nwljs v/;k; ds nwljs 'yksd esa o.kZu gS fd  

lekf/kHkkoukFkZ% Dys’kruwdj.kkFkZ’pA ¼;ks0 lw0 2@2½ 

 vFkkZr~ fdz;k;ksx lekf/k dh izkfIr djus okyk 

vkSj Dys’kksa dks de djus okyk gSA
18 

ijUrq ;gka ij ;g 

/;ku j[kuk pkfg, fd] fØ;k;ksx ls lekf/k dh dsoy 

mRifr gksrh gS] mldh flf) ugha gksrhA flf) rks 

vH;kl vkSj oSjkX; ls gh gksxhA 

 O;kl Hkk"; ds vuqlkj fØ;k ;ksx] HkfyHkkafr 

vkpfjr gksus ij lekf/k voLFkk dks mRiUu djrk gS 

vkSj lc Dys’kksa dks izd̀"V :i ls {kh.k djrk gSA
19
 

 Lokeh gfjgjkuan ds vuqlkj & fØ;k;ksx ls 

v’kqf) dk {k; gksrk gSA  

 Lokeh vksekuan ds vuqlkj& vfo/kk] vkfn Dys’k 

ftuds laLdkj cht :i ls fpÙkHkwfe esa vukfn dky ls 

iM+s gq, gSa mudks f”kfFky djus vkSj fpÙk dks lekf/k ds 

;ksX; cukus gsrq fd;k tkrk gSA 

ri dk egRo  

 ri ls 'kjhj] eu vkSj pfj= dh 'kfDr dk 

fodkl gksrk gSA ri ls lkgl] Kku] fLFkjrk] [kjkiu 

vkSj lknxh tSls xq.kksa dk lekos’k gksrk gSA
20 

ri ds 

fcuk thou izseghu g`n; ds leku gS ri ds ifj.kke ds 

ckjs esa egf"kZ iartfy dgrs gSa fd & 

dk;sfUnz;flf}j’kqf}{k;kRril% ¼;ks0lw0 2@43½ 

 vFkkZr ri ds vkpj.k ls v’kqf) dk {k; gksus 

ds dkj.k 'kjhj vkSj bfUnz;ksa dh flf) gksrh gSA  

 

Lok/;k; dk ifj.kke  

 Lok/;k; ds Qy :i esa egf"kZ iartfy ds b"V 

vkSj nsork dh miyfC/k dk o.kZu fd;k gSA 

Lo/;k;kfn"V nsorklaiz;ksx%  ¼2@44½ 

 vFkkZr~ Lok/;k; ls vius b"V nsork dk lE;d 

:is.k lk{kkRdkj gks tkrk gSA
21
 

 NkUnksX;ksifu"kn esa Lok/;k; dh egrk dk o.kZu 

bl izdkj gS& 

=;ks/keZLda/kk ;kKks/;;u nkufefr ¼2@23@1½ 

 vFkkZr /keZ ds rhu LdU/k gSa & ;K] Lok/;k;] 

vkSj nku Jh en~Hkxon~xhrk esa Lok/;k; dh egRrk crkrs 

gq, Hkxoku dgrs gSa& 

 u fg Kkusu ln`’ka ifo=fega fo/kkrs 

 rRLo;;ksxlafl)- dkysukRekfu fonfUr 

¼4@38½ 

 fu%lUnsg :i esa bl lalkj esa Kku ds lk/ku 

ifo= djus okyk dqN Hkh ugha gSA  

bZ”oj izkf.k/kku dk egRo  

 bZ”oj izzkf.k/kku dk Qy lekf/k crk;k x;k gSA 

 lekf/kflf}jh’oj izkf.k/kkukr ¼2@45½ 

 vFkkZr~ bZ”oj izkf.k/kku ls lekf/k fl) gksrh gSA 

 O;kl Hkk"; ds vuqlkj & bZ”ojkfiZr loZHkkoL; 

lekf/kflf};Z;k 

 vFkkZr bZ”oj esa loZHkkofiZr ;ksxh dks lekf/k 

flf) gksrh gSA
22
 

 vkpk;Z Jh jke 'kekZ ds vuqlkj & bZ”oj dks 

eu&eafnj esa LFkkiuk dj ysus ds ckn euq"; lRdeksaZ esa 

gh iznzr jg ldrk gS vius vUnj lkfRod xq.kksa dks gh 

LFkku ns ldrk gSA 

 bZ”oj izkf.k/kku ds }kjk lk/kd /khjs&/khjs 

eksgek;k ls Åij mBdj viuh leLr Hkkoukvksa dks 

Hkxoku esa fufgr dj nsrk gS] ftlds ifj.kke Lo:i 

OO;wRokuHkwfe dh fpÙkòfÙk;ksa ds mRiUu gksus dh lEHkkouk 

ugh jgrhA
23
 

fu"d"kZ  

 fu"d"kZ :i esa ;g dg ldrs gSa fd fØ;k ;ksx 

esaa ri Lok/;k; o bZ”oj izkf.k/kku lfEefyr :i ls gS] 

bldk vFkZ gS Lo;a ds fparuk] pfj=] O;ogkj dks 

ifj"d̀r dj var esa bZ”oj dks lHkh deZ lefiZr djukA 

bldks djus ij gh fØ;k laiUu gksrk gSA gekjh bfUnz;ka 

la;fer gksrh gS vkSj ml esa fueZy fpÙk izkIr gksrk gSA 

vr% ;ksx ,slh izfØ;k gS ftlds }kjk lekf/k dh voLFkk 

rd igqapk tk ldrk gS vkSj vfo/kk vkfn Dys’kksa dk {k; 

gksrk gSA  
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