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eq[; 'kCn %  izk.kk;ke~, ifj'khyu] ^;qt~ lek/kh] ;ksxkuq'kklue] jkt;ksx, 
f=xq.kkRed A  

                    Pranayamay Parishilan, ‘Yuz Samadhi, Yoganushasanam, 
Rajyoga, Trinitarian. 

izLrkouk  

       ;ksx 'kCn laLd`r dh ^;qt~ lek/kh] ;qt~ l;eus] ;qftj~ ;ksxs* esa ls 

lHkh /kkrqvksa ls curk gS ftlds vFkZ&fpÙk fLFkj djuk] eu dks jksduk] 

la;fer djuk] ck¡/kuk] o'k esa djuk] tksM+uk] feyki djuk rFkk ,d= djus 

gSaA
1
 bu lHkh vFkksZa ls ;g fu"d"kZ fudyrk gS fd eu ,oa bfUnz;ksa dks la;fer] 

vuq'kkflr ,oa fn'kk nsuk] LFkku fo'ks"k esa fu;fU=r djuk ;ksx gSA 

 ;ksx dh vusd ;ksfx;ksa&egf"kZ;ksa us fofHkUu ifjHkk"kk,a vius&vius 

vuqHkoksa ds vk/kkj ij O;Dr dh gSaA egkHkkjr ,oa 18 iqjk.kksa ds iz.ksrk egf"kZ 

osnO;kl xhrk esa dgrs gSa %& 

 gs /ku¥~t;! vklfDr dks R;kx dj rFkk flf) vkSj vflf) esa 

leHkko gks dj ;ksx esa fLFkr gq, rqe deZ djksA ;g leHkko gh ;ksx dgykrk 

gSA
2
 

 leRo cqf);qDr iq#"k ;gka bl thou esa iq.; vkSj iki bu nksuksa 

deksZa dks R;kx nsrk gS blfy, rqe ;ksx ls ;qDr gks tkvksA deksZa esa dq’kyrk 

gh ;ksx gSA
3
 egf"kZ O;kl us ;ksx% lekf/k% dgdj ;ksx dk vFkZ lekf/k Hkh 

fd;k gSA
4
 ;ksx n’kZudkj egkeqfu ir¥~tfy ;ksx dh ifjHkk"kk izFke lw= esa nsrs 

gq, dgrs gSaA 

 ^vFk ;ksxkuq'kklue~*
5
 ;ksx vuq'kklu dk uke gSA vuq'kklu fpÙk dh 

o`fÙk;ksa dk] vFkok òfÙk;ksa dk euksuqdwy lapkyu ;ksx gSA f}rh; lw= esa 

^;ksxf'pÙkof̀Ùk fujks/k%
6
 dgdj eukso`fÙk;ksa dk fujks/k] fu;U=.k] la;e vkSj mUgsa 

lksís’; O;oLFkk nsuk ;ksx dgk x;k gSA bu nksuksa lw=ksa dks ;fn fopkjk tk, 

rks izFke lw= esa vf/kd ;ksx >ydrk gS vFkkZr~&vuq'kkflr djuk] pkgs&os eu 

dh òfÙk;ka gksa] vFkok lekt ;k ns'k] tks Hkh vuq'kkflr jgrk gS ogh ;ksx dk 

vuq;k;h gSA dBksifu"kn~ esa dgk gS & 

 iap KkusfUnz;ka] eu] cqf) dk lEiw.kZ fu;U=.k gks tkrk gS vkSj os 

dksbZ ps"Bk ugha djrs og lekf/k gh ;ksx gSA ml fLFkr bfUnz;ksa dh /kkj.kk] 

,dkxzrk dks eqfutu ;ksx gh ekurs gSaA bl ;ksx dks ikdj euq"; ikiokluk 

rFkk fodkj ls jfgr gks tkrk gS] fu'p; ls mRifÙk vkSj y; ;g ;ksx gSA 

;ksx esa Kku dh mRifÙk] o`f) vkSj deZ u"V gksrk gSA
7
 

 if.Mr BDdu 'kekZ ;ksx ifjHkk"kk nsrs gSa %& 

f=xq.kkRefpÙkjTtok fu;fU=rf’pjefo|;k iq#"k%A 

dfifjo uV~;k Hkzfer% JkUrks eqDR;SJ;sn~ ;ksxe~AA 

;ksx% lekf/k#fnrks o`fÙkfujks/k% lfpÙkrÙoL;A 

eU=kfnfHkfoZHksns fu#P;rs jkt;ksaxks·lkSAA
8
 

Lkkjka'k 

        ;ksx Hkkjr dh ,d cgqr çkphu ijaijk gS ;ksx ls ekuo thou 

lq[kh ,oa LoLFk jgrk gSA ;ksx ekuo eu o cqf) dks fujksx o LoLFk cukrk 

gSA ;ksx ls euq"; dh Kkusafæ;ka eu rFkk cqf) dk laiw.kZ fu;a=.k gks tkrk gS 

blfy, eqfutu bafæ;ksa dh /kkj.k ,dkxzrk dks ;ksx dgrs gSaA 

            Yoga is a very ancient tradition of India; Yoga keeps human life 
happy and healthy. Yoga makes the human mind and intellect healthy 
and healthy. Yoga gives complete control of the human brain and 
intellect, hence the monist's concentration of senses Yoga says. 



 
 
 
                            

H-98 

 

ISSN: 2456–5474                           RNI No.UPBIL/2016/68367                         Vol.-5* Issue-10* November- 2020 

                                                                                                                  
  

 f=xq.kkRed fpÙk dks iw.kZ fu;fU=r dj fy;k tkrk gS 

vkSj lekf/k izkIr djds vkRek eqDr gks tkrk gSA 

;Fkk&urZd cUnj dks fu;fU=r djds ?kj&?kj ?kqek&?kqek 

dj Fkdus ij Lo;a okuj cU/ku eqfDr dk mik; lksprk 

gS vkSj volj ikdj eqDr gks tkrk gSA vr% ;ksx lekf/k 

gS] vkSj tc fpÙk rÙo dh o`fÙk;ksa dk fujks/k gksrk gS rc 

og voLFkk izkIr gksrh gSA  

 lekf/k thoRek vkSj ijekRek dh le voLFkk 

gS vkSj ;ksx tho vkSj ijekRek dk la;ksx gSA
9
 ;Fkk& 

tylSU/ko;ksjSD; ;Fkk Hkofr ;ksxr%A 

rFkkReeulksjSD;a lekf/kfjg Hk.;rsAA 

 okfl"B lafgrk esa ;ksxokfl"B us ^^eu% 

iz'keuksik;ks ;ksx bR;fHk/kh;rs** dgdj eu 'kkUr djus 

ds mik; dks ;ksx ekuk gSA vejdks'k esa Jh vej flag 

us&^^;ksx lUuguksik; /;kulaxfr ;qfDr'kq** }kjk ;ksx 

/;ku vkSj laxfr dk okpd ekuk gSA egf"kZ pjd dgrs 

gSa & 

 og voLFkk ;ksx gS tc eu bfUnz;ksa ,oa muds 

fo"k; ls vyx gks tkrk gS og eu lq[k&nq[k ls jfgr 

gqvk vkRek esa fLFkr gks tkrk gSA
10
 

v/;;u ds mn~ns”; 

 ;ksx dh ifjHkk"kk ,oa izdkj ;ksx Hkkjrh; fo|k 

dk cgqr izkphu fo/kk gS ;ksx ds }kjk ekuo vius thou 

dks loZJs"B ,oa LoLFk cukrk gqvk eks{k dh vksj c<+ 

ldrk gS A vr% ;ksx ekuo thou esa cgqr mi;ksxh gSA 

;ksx ds }kjk gh ekuoh; ewY;ksa dk fodkl gks ldrk gSA 

bl izdkj ;ksx dh fofHkUu ifjHkk"kk, dh xbZ gSa %& 

 bu ifjHkk"kkvksa dks ;fn orZeku ifjyf{kr 

vo/kkj.kk ls ns[kk tk, rks orZeku dk HkkSfrd&oknh 

iz/kku lekt dsoy HkkSfrdokn dk vU/kkuqlj.k u djds 

ijefirk ijekRek esa vius eu dks HkkSfrd vko';;drk 

ls fu;fU=r djds yxk,A ;ksx fpÙk dh of̀Ùk;ksa dk 

ijekRek dh fn'kk esa eksM+uk gS] HkkSfrd vkSj vfLFkj lq[k 

nq%[k dh rjQ ls gVkdjA vr% ;ksx loZnk ls izklafxd 

jgk gS vkSj jgsxkA  

 ;ksx dk Qy ,oa mís'; crkrs gq, ir¥~tfy 

dgrs gSA ^rnk nq"Vq% Lo:is·oLFkkue~*
11
&mlls vFkkZr~ 

fpÙk dh of̀Ùk;ksa dks fu;fU=r djus ls vkRek vius 

Lo:i esa fLFkr gks tkrk gSA Kku dk mn; vkSj deksZa 

dk uk’k gksdj ijes'oj dk n'kZu gks tkrk gSA ;ksx ls 

vfo|k vkfn ls eqfDr feydj _rEHkjk izKk dh izkfIr 

gks tkrh gSA ;ksx ds vusd izdkj gSa & 

eU=ks gBks y;ks jkt ;ksxk·;a HkwfedkØekr~A 

,d ,o egknsfo prq/kkZ lEizdhR;ZrsAA
12
 

 ,d ;ksx ds pkj izdkj dgs x, gSa %& 

eU=;ksx  

 eU=;ksx og ;ksx gS tc dksbZ lk/kd vH;kl 

izkjEHk djrk gS rks og izkjEHk esa fdlh ,d eU= dk 

tki djrk gS blds fy, xk;=h ;k osnksa ds fdlh ,d 

eU= dk vH;kl] vFkok dsoy vks3e~ dk tki Js;dj 

gksrk gS ;g jksxh dh izFke lh<+h gksrh gSA ;fn tki ds 

lkFk eU= ds vFkZ dk fpUru Hkh fd;k tk, vkSj 'okl 

ds lkFk eU= pys rks vf/kd ykHkizn gS % 

gadkjs.k cfg;kZfr ldkjs.k iqufoZ'ksr~A 

gal galsfr eU=ks·;a thoks tifr loZnkAA 

xq#okD;kr~ lq'kqE.kk;k¡ foijhrks HkosTti%A 

lks·ga lks·gfefr izkIrks eU=;ksx% l mP;rsAA
13
 

 eU=;ksx esa tki ds pkj izdkj gSa & 

1- okfpd&dsoy eq[k ls mPpkj.k djds tki djukA 

2- mika'kq&tc tki dÙkkZ dks gh dsoy mPpkj.k lqukbZ 

ns fdlh vkSj dks ughaA 

3- ekufld&eq[k cUn fd, thHk dks fcuk fgyk, 

dsoy eu ls fd;k tkuk okyk tkiA 

4- vtik&tc Lo;a ti gksus yxrk gS vkSj tki dÙkkZ 

lk{kh Hkko ls mls vuqHko djrk gSA ;s pkj izdkj 

ds tki mÙkjksÙkj Js"B gSaA eU=;ksx ls izk.k lq'kqE.kk 

esa izfo"V gksdj lglzkjpØ esa tkdj fLFkr gks 

tkrk gSA tgk¡ vusd flf);k¡ izkIr gksrh gSaA 

gB;ksx   

g vFkkZr~&lw;ZLoj fiaxykukM+h] B vFkkZr~&pUnz Loj 

bM+kukM+hA bu nksuksa ukfM+;ksa ds izk.k dks feykdj 

lq'kqE.kk ukM+h esa izokfgr djukA 

y;;ksx  

 fdlh vklu fo'ks"k esa ;ksxh 'kkEHkoh eqnzk 

¼v/k[kqys us=½ cukdj nkfgus dku esa ukn dks 

lqus vkSj eu dks mlh esa y; nsA 

y;;ksxf'pÙky;% dksfV'k% ifjdhfrZr%A 

xP>u~ fr"Bu~ Loiu~ eq¥~pu~/;k;sfUu"dyeh'oje~A 

l ,o y;;ksx% L;kr~ gB;ksxer% J`.kqAA
14
 

jkt;ksx  

 ;g ;ksx lHkh ;ksxksa esa Js"B gSA blds djus ls 

gh eqfDr lEHko gSA vU; ;ksx rks blds vH;kl ;k 

blds iwjd gSaA egs’oj okenso dks jkt;ksx dk y{k.k 

crkrs gSa & 

jktRokr~ loZ;ksxkuka jkt;ksx bfr Le`r%A 

jktUra nhI;ekua ra ijekRekueO;;e~A 

izki;sn~ nsfguka ;Lrq jkt;ksx% l dhfrZ%AA
15
 

 jkt;ksx lekf/k dk okpd gS & jkt;ksx% 

lekf/k----------psR;sdokpdk%A
16
 blds vUrxZr gh ir¥~tfy 

dk v"Vkax ;ksx vkrk gSA lHkh ;ksx blh esa lekfgr gks 

tkrs gSa vr% bls loZJs"B ekuk gSA blh ls gh fpÙk dh 

o`fÙk;ksa dk fu;U=.k lEHko gksrk gSA 

 ;efu;ekluizk.kk;keizR;gkj/kkj.kk/;kulek/;ks"

VkM~-xkfuA
17
 ftlesa ;e] fu;e] vklu] izk.kk;ke] 

izR;gkj] /kkj.kk] /;ku vkSj lekf/k gSaA ijefirk rd 

igqapus dk ;g ekxZ loZJs"B ,oa ljyre gS vkSj eqfDr 

rd igqapus dk ;g ekxZ lkoZHkkSfed o lkoZnsf'kd gS] 

blls fdlh dks d"V Hkh ugha igq¡prk vkSj ekuo 

dY;k.k dh Hkkouk ls ifjiw.kZ Hkh gSA 

1- ^;e*&;e 5 gS] buls vUr%dj.k dh 'kqf) gksrh gSaA 

vfgalk] lR; Lrs;czãp;Z ,oa vifjxzg 

^vfgalklR;kLrs;czãp;Zifjxzgk;ekA
18
 

vfgalk eu&opu&deZ ls tho ek= dks d"V u 

igq¡pkuk gSA r=kfgalk loZnk p loZHkwrkukeufHknzksg%A 

bldk Qy fo'ofe= cuuk gS % vksj bldh flf) 
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 gksus ls loZFkk oSj dk R;kx gks tkuk gS & 

^vfgalkizfr"Bk;ka rRlfUu/kkS oSjR;kx%A
19
 

2- lR;&eu rFkk ok.kh dk ;FkkFkZ gksuk gh bfUnz; vkSj 

eu ls izR;{k ns[kdj] lqudj ;k vuqeku djds 

tSlk vuqHko fd;k gks Bhd mlh izdkj dgukA 

bldk Qy lR;izfr"Bk;ka fØ;kQykJ;Roe~A
20
 lR; 

dh fLFkfr n`<+ gksus ij ;ksxh esa fØ;k ds Qy dk 

Hkko vFkkZr~ tks deZ fdlh us ugha fd;k mldk Hkh 

Qy iznku djus dh mlesa 'kfDr vk tkrh gSA 

3- vLrs; %& nwljksa ds LoRo dk vigj.k djuk pkgs 

og eu ls] deZ ls vFkok ok.kh ls gks Lrs; gS & 

Lrs;a iLokigj.ke~ rnHkkoks·Lrs;e~A bl dk Qy 

vLrs;izfr"Bk;ka loZjRuksiLFkkue~
21
 gSA vFkkZr~ lc 

izdkj ds jRuksa dk mlds vUrdj.k esa izdk'k gks 

tkrk gSA 

4- fu;e %& fu;e Hkh 5 gSaA os cká 'kqf) djrs gSa & 

'kkSplUrks"kri% Lok/;k;s’ojizf.k/kkukfu fu;ek%A 

'kkSp 

 'kjhj] oL=] ,oa jgus okys LFkkuksa dh 'kqf) 

'kkSp gSA tks nks izdkj dk gSA r= 'kkSp e`Ttykfn 

tkfure~A -------------------------
22
 vFkkZr~&'kkSp ds ikyu ls 

vius vxksa ls oSjkX; lkFk gh vUr%dj.k dh 'kqf)] eu 

esa izlUurk] fpÙk dh ,dkxzrk vkSj bfUnz;ksa dks o'kesa 

djus dh 'kfDr feyrh gSA    

lUrks"k  

deZ djrs gq, tks dqN Hkh Lor% fey tk, mlesa dh 

lUrq"V jgukA  

lUrks"k%lfUufgr lk/kuknf/kdL;kuqikfnrkA 

lUrks"kknuqÙklq[keykHk%
23
 lUrks"k ls loZJs"B lq[k dk 

ykHk gksrk gSA 

ri  

 ykHk&gkfu] xehZ&lnhZ] lq[k&nq%[k ds tksM+ksa dks 

lguk ri gSA Qy&dk;sfUnz; fl)j'kqf){k;kÙkil%A
24
 

ri ls LoLFk 'kjhj vkSj bfUnz;ksa dh izkfIr gksrh gSA 

Lok/;k;  

 Lok/;k; viuk v/;;u rFkk ln~xzUFkksa] 

eks{kxzUFkksa dk v/;;u ,oa vks…e~ dk tki Lok/;k; gS & 

Lok/;k;ks eks{k 'kkL=k.kke~ iz.kotiks okA 

Qy&Lok/;k;kfn"VnsorklEiz;ksx%A
25
 b"Vnso ls 

lk{kkRdkj gks tkrk gSA 

bZ’ojizf.k/kku  

 bZ’oj dk fpUru djrs gq, loZLo mldks 

lefiZr dj nsukA bZ’oj izf.k/kkua rfLeu~ 

ijexqjkSloZdekZiZ.ke~A Qy lekf/kflf)jh’oj 

izf.k/kkukr~A
26
 bZ’oj izf.k/kku ls lekf/k fl) gks tkrh 

gSA 

vklu  

 fLFkjlq[keklue~
27
 lq[kiwoZd cSBuk vFkok fdlh 

dk;Z esa fLFkr gksuk vklu gSA os vusd izdkj ds gksrs 

gSaA tSls /;kukRed&in~e] jksxeqfDr ds fy,&’kh"kkZlu] 

otzklu] pØklukfn rFkk 'kfDrizn&rqyklu] 

/kuqjklukfnA bu vkluksa dks 3 Hkkxksa esa ckaVk tk ldrk 

gSA 

1- cSBdj fd, tkus okys vklku 2- [kM+s gksdj fd, 

tkus okys vklu 3- ysVdj fd, tkus okys vklu] 

vkluksa dks djus gsrq ljy vkluksa ls dfBu vkluksa dk 

vH;kl Øe mfpr gSA lkFk gh }U}ksa dk vlj Hkh 'kjhj 

ij ugha iM+rk&iz;Ru'kSfFkY;kuUrlekifÙkH;ke~] rrks 

}U}kufHk?kkr%A
28
 

izk.kk;ke~  

 tc vkluksa ls 'kjhj iq"V gks tk, rks izk.kk;ke 

dk vH;kl djuk pkfg,  

rfLeu~ lfr 'okliz'okl;ksxZfrfoPNsn% izk.kk;ke%A
29
  

'okl xfr ij fu;U=.k izk.kk;ke gSA tks cká] 

vkH;kUrj rFkk LrEHkòfÙk ls rhu izdkj dk gksrk gSA 

dikyHkkfr] vuqykse foykse] lhryh 'khrdkjh Hkzkejh] 

dqEHkd] jspd] iwjd vkfn fofHkUu izk.kk;ke ds Hksn gSaA 

rFkk muds fofHkUu Qy] ysfdu eq[; Qy&rr% {kh;rs 

izdk’kkoj.ke~A izk.kk;ke ls Kku dk lk{kkRdkj gks tkrk 

gS vkSj cqf) vfr lw{e ,oa lqxzká cu tkrh gSA 

izR;kgkj  

 bfUnz;ksa dh cká òfÙk dks lc vksj ls lesVdj 

eu esa yxkus dk mik; izR;gkj gS & Lofo"k;klEiz;ksx 

fpÙkLo:ikuqdkj bosfUnz;k.kka izR;kgkj%A
30
 mlls bfUnz;ka 

o'kesa gks tkrh gSa&rr% ijek o’;rsfUnz;k.kke~
31
 izR;kgkj 

dk ljy vH;kl fdlh ?kVuk] ;k=k vFkok oLrq dks 

vk¡[k cUn djds Øe'k% ns[kuk vkSj fopkjuk gSA 

/kkj.kk  

 izR;kgkj ds vH;kl ls fpÙk o'kesa gksus yx 

tkrk gS vkSj fQj ml fpÙk dks fdlh LFkku] ?kVuk ;k 

oLrq esa yxkrkj yxkuk /kkj.kk gS & 

ns'kcU/kfpÙkL;/kkj.kk
32
A blds vH;kl ls fpÙk dh 

fLFkjrk c<+rh gSA 

/;ku  

 tc fpÙk ;k eu o'kesa yxus yxs vkSj ;ksxh 

tc ftl oLrq esa tc rd jeuk pkgs je lds og /;ku 

gSA rÙk izR;;Sdk rkurk /;kue~A
33
 /;ku eu dk vH;kl 

gSA ;fn ,d {k.k ds fy, Hkh fpUru 'kwU; gksdj yxrk 

gS rks ije lq[k dh izkfIr gksrh gSA rfLeu~ ns'ks 

/;s;koyEcuL; izR;Sdrkurk ln`’k% izokg% 

izR;;kUrjs.kkijke`"Vks /;kue~A 

lekf/k 

 /;ku gh tc /;s; Lo:i dk izdk'kd gksrs gq, 

vius Lo:i ls 'kwU; tSlk gks tkrk gSA rc lekf/k gS & 

rnsokFkZ ek=fuHkkZla Lo:i'kwU;feo lekf/k%A
34 

lekf/k ds 

nks Hksn dgs x, gSa lfodYi vkSj fufoZdYiA ;s jkt 

;ksx ds 8 vax ekuoek= ds dY;k.kkFkZ gSaA buds iz;ksx 

ls fdlh dks dksbZ gkfu Hkh ugha igqaprh vkSj ;ksxh dks 

ljyrk ls eqfDr Hkh fey tkrh gSA blds vfrfjDr dqN 

nk’kZfud&lka[;ksx] vkfn dks Hkh ,d LorU= ;ksx ekurs 

gSaA 

fu"d"kZ  

 fu"d"kZr% ge dg ldrs gSa fd ;ksx ekuo 

thou ds fy, cgqr mi;ksxh gS A;ksx ls ekuo thou 

O;ofLFkr ,oa LoLFk jgrk gS Ayksxksa dk ekuoh; ewY; 

vkSj mlds fopkjksa ij cgqr vf/kd çHkko iM+rk gSA 
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 ;ksfxd fØ;kvksa ds ek/;e ls ekuo ekuo ls nsork cu 

ldrk gSA ;ksx fØ;k,a djus ls ekuoh; thou tUe 

e`R;q ds ca/kuksa ls eqä gksdj eks{k dks çkIr dj ldrk gS 

vr% ge dg ldrs gSa fd ;ksx ekuo thou dk vk/kkj 

LraHk gS blds fcuk ekuo thou v/kwjk ,oa vO;ofLFkr 

jgsxkA 

lUnHkZ xzUFk lwph 

1. laLd`r /kkrqdks'k% la0 ;qf/kf"Bj ehekald i`0 97 

2. Jhen~Hkxor~xhrk 2-48 

3. rnso 2-50 

4- O;kl Hkkx 1-1 

5- ;ksxn'kZu 1-1 

6- rnso 1-2 

7- dBksifu"kn~ 6oha oYyh 10-11 

8- ;ksxjRukoyh&<Ddu >k 'kekZ dkfjdk,a 1-2 

9- ;kKoYD; Lef̀r 10-1-1-46 

10- pjd lafgrk 1-138&139 

11- ;ksxn'kZu 1-3-12 

12- ;ksxjRukoyh ì0 17 

13- rnso i`0 18 

14- rnso i`0 21 

15- rnso i`0 20 

16- gB;ksx iznhfidk 4-7-9 

17- ;ksxn'kZu 22-9 

18- rnso 2-30 

19- rnso 2-35 

20- rnso 2-36 

21- rnso 2-37 

22- rnso 2-39 

23- rnso 2-24 

24- rnso 2-42 

25- rnso 2-43 

26- rnso 2-44 

27- rnso 2-42 

28- rnso 2-46 

29- rnso 2-47-48 

30- rnso 2-49 

31- rnso 2-54 

32- rnso 2-55 

33- rnso 3-1 

34- rnso 3-2 

35- rnso 3-3 

 

 


