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इस  पाठ  म�  हम  यम  का  प�रचय  �ा�  कर �गे  ।  साथ  ही  जीवन  म�  इनका  �ा  मह�  ह �                   

इसक�  �ा�ा  कर �गे।  यम  के  �नद�श  अनुशासन  के  ���कोण  से  अ�ंत  मह�पूण�  ह �।  अनुशासन               

हर  ���  के  �लए  आव�क  ह �,  य�द  वह  जीवन  म�  उ��त  करना  चाहता  ह �  तथा  अपने  ल�  को                   

�ा�  करना  चाहता  ह �।पातंजल  योग  दश�न  का  पहला  सू�  ह �  -  “अथ  योगानुशासनम्"।  अपने               

पहले  सू�  म�  ही  अनुशासन  श�  का  �योग  कर  मह�ष�   पतंज�ल  ने  अनुशासन  के  मह�  को                 

र �खां�कत   �कया   ह �।।  

मनु�  मूलतः  एक  पशु  ह �।  उसम�  अनेक  पाश�वक  �वृ��यां  ज�  से  ही  उप��त  रहती               

ह �।इन  पर  �नयं�ण  �कए  �बना  मन  पर  �नयं�ण  नह�  हो  सकता  ह �।  यम  को  जीवन  म�  पाश�वक                  

�वृ�तय�  पर  �नयं�ण  करने  तथा  अनुशासन  �ा�पत  करने  के  अ�ास  के  �प  म�  ही  द�खा  जाना                 

चा�हए।  

 

यम   Yam  
यम   मह�ष�    पतंज�ल   के   अ�ांग   योग   का   पहला   अंग   ह �।   अ�ांग   योग   के   आठ   अंग   इस   �कार    ह �   :  

1. यम  

2. �नयम   

3. आसन   

4. �ाणायाम   

5. ��ाहार  

6. धारणा  

7. �ान  

8. समा�ध  

यम  श�  दो  अथ�  म�  �यु�  होता  ह �।  पहला  अथ�,  जो  अ�धक  �च�लत  ह �,  वह  ह �  मृ�ु  के                   

द�वता  के  �प  म�।  मृ�ु  के  द�वता  को  यम  या  यमराज  करते  ह �।  योग  म�  यम  ऐसे  अ�ास  ह �,  जो                     



मनु�   को   उसक�    पाश�वक   �वृ��य�   पर   �नयं�ण   करना   �सखाते   ह �।  

मह�ष�    पत��ल   के    योग   सू�   के   अनुसार    यम   पाँच   ह �   :  

“अ�ह�सा   स�ा�ेय   ��चया�प�र�हा   यमा:।”   (   द�ख�   पा०   यो   सू०   2-30)  

(1)   अ�ह�सा   

(2)   स�   

(3)   अ�ेय   

(4)   ��चय�   

(5)   अप�र�ह   

 

(1)   अ�ह�सा:  

अ�ह�सा  का  सरल  अथ�  ह�  �ह�सा  का  अभाव  ;  अथा�त  मन,  वचन  या  कम�  �ारा  �कसी  को  क�                   

नह�   प�ँचाना   ।   

�ह�सा  मनु�  क�  एक  ज�जात  �वृ��  ह �,  जो  हर  ���  म�  रहती  ह �  ।  �कसी  म�  कम  �कसी                   

म�   �ादा   ।   ब�त   से   लोग   �ह�सा   करके   आन�   का   अनुभव   करते   ह �।   यह   पाश�वक   �वृ��   ह �।   

अपने  स�क�   म�  आने  वाले  ���,  पशु-प�ी  पेड़-पौध े आ�द  को  �कसी  भी  मन,  वचन  या                

कम�  से  हा�न  नह�  प�ँचाना  ही  अ�ह�सा  ह �।  यहा ँ  यह  समझ  लेना  आव�क  ह �  �क  केवल  बाहरी                  

�वहार  म�  �ह�सा  का  न  होना  ही  अ�ह�सा  नह�  ह �।  अ�ह�सा  तब  मानी  जायेगी  जब  मन  से  �ह�सा  �मट                    

जाय  और  कभी  भी  �ूसर�  के  ��त  क�  प�ँचाने  वाले  भाव  मन  म�  न  उठ�   ।  उस  ���त  को  �ा�                     

करना   सहज   नह�   ह �   ।   �ह�सा   को   मन   से   हटाय े  �बना   साधक   योग-माग�   पर   आगे   नह�   बढ़   सकता   ।  

मह�ष�   पत��ल  के  अनुसार  जो  ���  अ�ह�सा  क�  ���त  को  �ढ़  कर  लेता  ह �,  उसके                

स�क�    म�   आने   वाले   सभी   मनु�   और   जीव   बैर   का   �ाग   कर   द�ते   ह �   ।  

 



 

(2)   स�   :  

हर  व�ु,  �वहार,  �वचार  आ�द  को  उसके  सही  �प  म�  द�खना,  �हण  करना  और  उसी  �प  म�                  

��   करना    स�   ह�   ।  

��णक  लाभ  के  �लए  �ूठ  का  सहारा  लेना  हमारी  �वृ��  ह �।  इससे  मु��  के  �लए  स�  का                  

अ�ास  आव�क  ह �  ।  हम  जैसा  द�ख�,  सुन�,  समझ�  उसे  उसी  शु�  �प  म�  ��  का  ��  ��ुत  कर �,                    

यही   स�    आचरण   ह �।  

स�  का  मह�  आ�दकाल  से  ही  समझा  गया  ह �  ।  �व�  के  हर  धा�म�क  सं�दाय  म�  स�                  

को   मह�पूण�   �ान   �ा�   ह �।   स�   ही   ई�र   ह �   ।  

 स�  पर  सद�व  अनेक  आवरण  पड़�  रहते  ह �।  स�  का  अ�ास  इन  आवरण�  को  काटता  ह �,                  

तभी   हम   आ�ा   तथा   परमा�ा   तक   प�ँच   सकते   ह �   ।  

 

(3)   अ�ेय   :  

अ�ेय   का   अथ�   ह�    चोरी   नह�   करना   ।   

मनु�  येन  केन  �कार �ण  अपने  अ�धकार,  �भाव  तथा  धन  म�  वृ��  करने  क�  इ�ा  रखता                

ह �।  जो  व�ु  अपनी  नह�  ह �  उसे  भी  अपने  अधीन  करने  को  त�र  रहता  ह �।  मन  का  यह  �भाव  योग                     

के  साधक  के  �लए  घातक  ह �  ।यह  �वृ��  उसक�  एका�ता  तथा  �वचार  श��  को  �भा�वत  करती                 

ह �   ।   अत:   योग   के   साधक   को   इस   मनोवृ��   से   बचे   रहने   का   अ�ास   करना   आव�क   ह �   ।  

 

(4)   ��चय�   :  

��चय�   श�   का   अथ�   ह�   ��   म�   आचरण।  

��चय�  श�  को  �ायः  गलत  समझा  गया  ह �  ।  बोल-चाल  क�  भाषा  म�  ��चारी  वही                

कहलाता  ह �,  �जसने  �ववाह  न  �कया  हो  ।  सामा�तया  अथ�  यह  �नकाला  जाता  ह �  �क  �जस  पु�ष                  



ने  कभी  �ी  का  संग  न  �कया  हो  वही  ��चय�  का  पालनकता�  ह �।यह  धारणा  अ��  अवै�ा�नक,                 

अनु�चत   और   शा�-�व��   ह �।  

��  चेतना  क�  उ�तम  अव�ा  ह �  ।  अत:  जो  ���  चेतना  क�  उ�तम  अव�ा  को  �ा�                 

करने  का  अ�भलाषी  और  अ�ासी  ह �  वही  ��चय�  का  पालनकता�  ह �  ।  इससे  कोई  �योजन  नह�  ह �                  

�क  उसने  �ववाह  �कया  ह �,  अथवा  नह�  ।  व�ुतः  प�त-प�ी  �मलकर  गृह�  धम�  का  �नवा�ह  करते                 

�ए   ��चय�   का   पालन   कर   सकते   ह �।  

 ‘काम  ऊजा�’  मनु�  के  अ�र  �छपी  �ई  ब�त  बड़ी  श��  ह �  ।  जैसे  पदाथ�  म�  परमाणु                  

श��  �छपी  रहती  ह �,  उसी  �कार  मनु�  के  अ�र  कामश��  �छपी  रहती  ह �  ।  इसका  उ�ष�                 

���  को  परमा�ा  तक  प�चंा  सकता  ह �  तो  अधोग�त  पतन  के  गत�  म�  �गरा  सकती  ह �।  ‘काम                  

ऊजा�’   का   ऊपर   क�   ओर   �वाह   ही   ��चय�   ह �   ।  

समाज  म�  �ायः  ��त�दन  घ�टत  होने  वाली  �ु�म�  क�  घटनाएं  काम  ऊजा�  क�  अधोग�त  का                

प�रणाम  ह �।  य�द  कोई  मनु�  केवल  वासना  पू�त�   के  �लये  अपने  �ेमी  या  �ेयसी  का  �योग  करता                  

ह �  और  उसके  पीछ�  अपने  क���  का  �नवा�ह  भी  भूल  जाय,  तो  यह  काम  श��  क�  अधोग�त  ह �  ।                    

इसके  �वपरीत  य�द  �ेमी  या  �ेयसी  क�  �ेरणा  लेकर  कोई  ���  महान्  काय�  स��  कर �  तो  यह                  

काम  ऊजा�  का  स�ुपयोग  और  ऊपर  क�  ओर  गमन  ह �  ।  उदाहरण  के  �लये  हम  तुलसीदास  को  ल�  ।                    

उनक�  प�ी  क�  एक  सीख  ने  उनक�  काम ऊजा�  के  �वाह  क�  �दशा  नीचे  क�  ओर  से  ऊपर  क�  ओर                     

कर  दी  ।  वह  रामबोला  से  गो�ामी  तुलसीदास  बन  गये।  इ�तहास  म�  ऐसे  अनेक  उदाहरण  ह �  जब                  

�ेम   ने   ���   को   आ�ा��क   उँचाइयाँ   तक   प�ँचाया   ह �   ।   मीरा   का   कृ�   �ेम   भी   ऐसा   ही   था   ।  

 

(5)   अप�र�ह   :  

आव�कता   से   अ�धक   व�ुओ ं  का   संचय   न   करना   अप�र�ह   ह�   ।   

अ�धक  से  अ�धक  संप��  इक�ा  करना  मनु�  क�  �वृ��  ह �।  �ायः  लोग  पूरा  जीवन  धन                

इक�ा  करने  म�  ही  लगा  द�ते  ह �  ।  इसके  कारण  सांसा�रक  व�ुओ ं के  ��त  मोह  पैदा  होता  ह �  जो                    

योग  के  माग�  म�  एक  बोझ  के  समान  ह �  ।  योग  के  साधक  के  �लये  आव�क  ह �  �क  न�र  व�ुओ ं                    



से   अपने   मान�सक   लगाव   को   कम   करता   जाय।   

दान  करना  अप�र�ह  का  उ�म  अ�ास  ह �।  हर  धा�म�क  सं�दाय  म�  इसे  आव�क  माना               

गया  ह �।  दान  का  आव�क  प�  यह  ह �  �क  दान  द�ने  वाला  यह  न  माने  �क  उसके  दान  द�न े से                     

�ूसर �  ���  का  भला  होता  ह �  ।  भला  तो  �यं  दाता  का  होता  ह �  ।  उसम�  अप�र�ह  का  भाव  आता                     

ह �।  उसे  ई�र  के  करीब  ले  जाता  ह �  ।  इसी�लए  कहा  गया  ह �  �क  दान  इस  �कार  द�ना  चा�हए  �क                     

अगर   एक   हाथ   से   द�   तो   �ूसर �   हाथ   को    इसका   पता   नह�   चले   ।   

अप�र�ह  के  भाव  का  उदय  ही  दान  क�  साथ�कता  ह �  ।  संत  कबीर  ने  अप�र�ह  क�  �श�ा                  

इस   �कार   दी   ह �   :  

(1)   “जो   जल   बाढ़�   नाव   म�,   घर   म�   बाढ़�   दाम   ।   दोउ   हाथ   उली�चये,   यही   सयानो   काम   ।।”  

अथा�त्  य�द  घर  म�  धन  क�  अ�धकता  हो  जाय  तो  उसे  पु�  काय�  म�  खच�  कर  द�ना  ही  उ�म  ह �।                     

अ�था,  �जस  �कार  नाव  के  अंदर  का  बढ़ता  पानी  नाव  को  ड�बो  द�ता  ह �  उसी  �कार  अ�धक  धन                   

वासनाओ ं  क�   ओर   ले   जाकर   जीवन   को   न�   कर   द�ता   ह �।  

     (2)    “साँई   इतना   दी�जए,   जामे   कुट�म   समाय।   म�   भी   भूखा   ना   र�ँ,   साधु   न   भूखा   जाय।।”  

ह �  �भु  ,  मुझे  इतना  ही  दो  �जससे  मेर �  प�रवार  का  पोषण  हो  सके,  और  मेर �  �ार  से  कोई  भूखा  न                      

लौट�   ।   

 

यम   का   मह�   

यम  हमार �  जीवन  म�  अनेक  ���य�  से  मह�पूण�  ह �।न  केवल  योग  क�  साधना  के  �लए                

ब��  सभी  पु�ष�  एवं  म�हलाओ ं  के  जीवन  को  आनंदपूण�  बनाने  के  �लए।  यह  �न�  �कार  से                 

हमार �   जीवन   पर   �भाव   डालता   ह �   :  

(1)  �यं   पर   अनुशासन-  

जीवन  सुचा�  ढंग  से  चले  इसके  �लए  अनुशासन  ज़�री  ह �।  �ूल,  कॉलेज  आ�द  सं�ान�               

म�  अनुशासन  का  पाठ  पढ़ाया  जाता  ह �।  यह  अनुशासन  बाहर  से  लागू  �कया  जाता  ह �।  योग                 



म�  �जस  अनुशासन  का  �नद�श  ह �,  वह  अपने  ऊपर  लागू  �कया  जाता  ह �।  यम  के  �नद�श�  के                  

पालन  �ारा  ���  �यं  पर  अनुशासन  करना  सीखता  ह �।  यह  जीवन  के  हर  �े�  म�  काम                 

आता   ह �।  

(2)  पाश�वक   �वृ�तय�   पर   �नयं�ण-  

�ह�सा,  बलपूव�क  अ�धकार,  सं�ह  क�  �वृ��,  �छंद  यौन  �वहार  आ�द  पशुओ ं  म�  पाई              

जाने  वाली  �वृ��याँ  ह �  ।  ये  हर  ���  म�  भी  कम  या  �ादा  रहती  ही  ह �।  ये  मनु�ता  के                    

माग�  क�  बाधाएँ  ह �।  यम  इनके  शमन  का  अ�ास  ह �,  जो  आदमी  को  पश ु से  उठाकर  आदमी                  

बनाता  ह �।  हमार �  ऋ�ष-मु�नय�  ने  ऐसी  �वृ��य�  पर  �नयं�ण  करने  के  उ���  से  ही  यम  का                 

�ावधान   �कया।   

(3)सामा�जक   �वहार   का   प�रमाज�न-  

पाश�वक  �वृ��याँ  मनु�  को  पशुओ ं  के  समान  आचरण  करने  को  �ववश  करती             

ह �।  इनसे  प�रवार,  समाज  तथा  संपूण�  जगत  म�  अ�व�ा  उ��  होती  ह �।  आज  जो  �व�                

म�  अ�व�ा  ह �  वह  हमारी  पाश�वक  �वृ��य�  का  प�रणाम  ह �  ।हर  द�श  एक  �ूसर �  से                

��त�धा�  म�  लगा  ह �।  इतने  श�  इक�ा  ह �  जो  पूरी  �ु�नयाँ  को  कई  बार  तबाह  कर  सकते                  

ह �।   

यम  �ारा  हमारा  सामा�जक  �वहार  शु�  होता  ह �।  दया,  �मा,  मै�ी,  बंधुता  आ�द              

क�  भावना  का  �वकास  होता  ह �।  यह  �व�बंधुता  तथा  मानवमा�  क�  भलाई  के  ���कोण               

से   अमू�    ह �।  

(4)एका�ता   �मता   म�   वृ��-  

यम  का  अ�ास  मन  को  ��मत  होने  से  बचाता  ह �।  जब  सभी  �दशाओ ं से  मन  को  हम                  

हटा  लेते  ह �  तो  वह  आसानी  से  एका�  हो  सकता  ह �।  उसे  �वच�लत  करने  के  साधन  गौण  हो                   

जाते   ह �।   एका�ता   जीवन   के   हर   �े�   म�   सफलता   �दलाती   ह �।   

(5)मान�सक   श��य�   का   �वकास-  



एका�  मन  �ढ़  मान�सक  श��य�  को  ज�  द�ता  ह �।  साधक  को  �बल  �रण  श��,               

इ�ा   श��   तथा    संक�   श��   क�   �ा��   होती   ह �।।  

(6)��ाहार   एवं   धारणा   के   �लए   भू�म   क�   तैयारी-  

अ�ांग  योग  म�  ��ाहार  एवं  धारणा  मु�  चरण  ह �।  यम  क�  साधना  के  फल��प  जब                

मन  एका�  होने  लगता  ह �  तब  ���  के  �लए  ��ाहार  एव ं धारणा  का  अ�ास  सहज  हो                 

जाता   ह �,   जो   �ान   क�   ओर   ले   जाते   ह �।   इस   �कार   यम   �ान   के   �लए   भू�म   तैयार   करते   ह �।  

यम  के  पाँचो  अ�ास  अपने  आप  म�  एक  साधना  ह �  ।  य�द  इनम�  से  �कसी  एक  को                  

भी  पूरी  तरह  साध  �लया  जाय  तो  ���  आ�-सा�ा�ार  तक  प�ँच  सकता  ह �  ।               

परमा�ा   तक   प�ँच   सकता   ह �।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 


