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*   छा�   चाह �   तो   �वषय   से   स�ं�धत   ��   इ-मेल   �ारा   पूछ   सकते   ह �।  



 

�नयम   

सामा�  �योग  म�  �नयम  श�  का  अथ�  होता  ह �  �कसी  काय�  को  पूव�  �नधा��रत  �वशेष  �व�ध                 

से  करना  ।  हम  कहते  ह �  क�  हर  काय�  �नयम  से  करना  चा�हए  ।  योग  म�  �नयम  का  �वशेष  अथ�  ह �।                      

‘�नयम’  मह�ष�   पत��ल  �ारा  ��तपा�दत  ‘अ�ांग  योग’  के  आठ  अंग�  म�  ��तीय  अंग  ह �  ।  आठ                 

अंग   ह �   -   यम,   �नयम   ,   आसन,   �ाणायाम   ,   ��ाहार,   धारणा,   �ान   और   समा�ध   ।   

�नयम   पाँच   ह �   -  

शौच   संतोषतपः   �ा�ाये�र   ��णधा�न   �नयमाः।     (2-32   )   

(1)   शौच   

(2)   संतोष   

(3)   तप   

(4)   �ा�ाय  

(5)   ई�र   ��णधान   

(1)  शौच   

शौच   का   अथ�   ह�   बा�   तथा   आंत�रक    तथा   मन   क�   शु�ता   ।   

बा�  शु�ता  का  अथ�  ह �  अपन े वातावरण,  आवास,  व�,  शरीर  आ�द  के  मल  को  �ूर  करना                 

तथा  शरीर  के  �नवा�ह  के  �लए  आव�क  शु�  एवं  सा��क  भोजन  करना  ।  वातावरण  और  शरीर                 

को  साफ  रखना  हम�  बीमा�रय�  से  बचाता  ह �  तथा  शरीर  को  �ढ़  बनाता  ह �।  य�द  शरीर  ��  हो  तो                    

हमार �   सार �   काय�   बा�धत   हो   जाते   ह �   ।   

आंत�रक  शु�ता  का  अथ�  ह �  मन  या  अंत:करण  क�  शु��  ।  लोभ,  �ोध,  घृणा,  अहकंार,                

राग,  ��ष  आ�द  मन  क�  अशु��या ँ ह �  ।इनके  कारण  मन  एका�  नह�  होने  पाता  ।  �ेम,  क�णा,  मै�ी                   

उदारता  आ�द  भाव  मन  को  शु�  करते  ह �  ।आ��रक  शु��  से  �स�ता,  �च�  क�  एका�ता,                

इ��य�   पर   �नयं�ण   क�   यो�ता   �ा�   होती   ह �।  



 

(2)  संतोष   

हम   कम�   कर �   और   उसका   जो   भी   फल   �ा�   हो   उससे   संतु�   रह�,   यही    संतोष    ह�।  

जीवन  म�  ऐसी  ���तयाँ  आती  ह �,  जब  हम�  लगता  ह �  �क  �महनत  तो  ब�त  �कया  पर�ु                 

सफलता  उतनी  नह�  �मली  ।  इस  �दशा  म�  हम  �ूसर�  से  तुलना  भी  कर  बैठते  ह �।  �ूसर �  ने  कम                    

�महनत  क�  या  अ�े  कम�  नह�  �कये  �फर  भी  उसे  अ�ा  फल  �मला  ।  इस  �कार  क�  भावना                   

असंतोष   ह �   ।   

हमार �  सुख  या  �ुःख  ऐसे  कम�  के  फल  ह �  ,  जो  हमने  पूव�  ज�  म�  �कए  ह �  ।वै�ा�नक  �प  से                     

द�ख�  तो  हमार �  जीवन  पर  अनेक  ���  अथवा  अ���  श��य�  का  �भाव  पड़ता  रहता  ह �।  उन                 

पर  हमारा  कोई  �नयं�ण  नह�  होता  ।  ऐसी  ���त  म�  �कस  कम�  का  �ा  फल  होगा,  इसक�  गणना                   

करना  असंभव  ह �  ।  ऐसी  ���त  म�  फल  से  संतोष  न  करना  तनाव  और  कंुठा  को  ज�  द�ता  ह �।  अतः                     

हम  कम�  तो  कर �  पर�ु  उसका  जो  भी  फल  �मले,  उससे  संतु�  रह �  तो  म���  पर  पड़ने  वाल े �थ�                    

के   तनाव   से   बचे   रह �गे   ।  

(3)  तप   

जीवन   म�    ल�   क�   �ा��   के   �लये   क�पूव�क   �म   करना   ही   तप   ह�   ।  

�कसी  भी  ल�  क�  �ा��  के  �लये  हर  ���  को  शारी�रक  या  मान�सक  �म  करना  पड़ता                 

ह �  ।  योग  साधक  को  भी  योग  के  माग�  म�  अनेक  क�ठनाइया ँ आती  ह �  ।  इसके  �लये  तप�ा  करनी                    

पड़ती  ह �,  जो  शारी�रक  और  मान�सक  �प  से  क�कारक  होती  ह �।  य�द  कोई  इ�ा  कर �  �क  �बना                  

क�   सह �   उसे   काय�   म�   सफलता   �मले,    ऐसा   नह�   हो   सकता।   

योग  ही  नह�,  तप  जीवन  के  हर  �े�  के  �लए  मह�पूण�  ह �  ।  �व�ाथ�  के  �लए  अ�यन                  

करना   तप   ह �   ।   गृह�   के   �लए   प�रवार   का   उ�चत   पालन   पोषण   तप   ह �   ।  

�ीमद्  भगव�ीता  के  स�हव�  अ�ाय  (सू�  14  से  19)  म�  तप  के  शा�ीय  ��प  एव ं               

�व�भ�   �कार�   का   वण�न   ह �   ।   

 



 

(4)    �ा�ाय   

�ा�ाय   के   दो   अथ�   ह �    -   

(१)   ��ा�नोऽ�यनम्   -     �   का   अ�यन   ।  

�थम  हम  �यं  के  ��त  जाग�क  बन�  ।  अपने  मन  क�  वृ��य�  का  अ�यन  कर �  ।  जब  तक                   

हम  �यं  को  नह�  जान  लेते  तब  तक  हमारा  मन  पूरी  तरह  इ��य�  के  वश  म�  होता  ह �  ।  मन  अपनी                      

वृ��य�  के  अनुसार  ही  चलता  ह �  ।  वह  हम�  वासनाओ ं  क�  ओर  ख�चता  ह �  ।  जब  तक  हम  उन                    

वृ��य�  को  पहचान  नह�  लेते,  उनको  �ूर  करने  का  ��  ही  नह�  उठता  ।  अत:  पहल े उनक�  पहचान                   

करनी   चा�हए।   �ा�ाय   के   अ�ग�त   ऐसे   अ�ास   ह �,   जो   हम�    इस   �यास   म�   सहायता   प�ँचाते   ह �   ।   

सजग  होना  �ा�ाय  क�  पहली  सीढ़ी  ह �।  कब  �ोध  म�  पड़ते  ह �,  कब  लोभ  हम  पर  हावी                  

होता  ह �,  कब  हम  ई�ा-��ष  के  वशीभूत  होते  ह �  आ�द  अवसर�  के  ��त  सजग  ह�  ।  धीर �-धीर �  हमारी                   

समझ  म�  आता  ह �  �क  हम  �कन  मनोवृ��य�  के  �शकार  ह �।  ऐसी  हम�  आ�  सा�ा�ार  से  रोकती                  

ह �   ।   �ा�ाय   क�   सतत   साधना   हम�   नकारा�क    मनोवृ��य�   से   मु�   करती   ह �   

(२)  �यम्  अ�यनम्  - �यं,  �बना  �ूसर �  क�  सहायता  से,  शा��  का  अ�यन  एव ं              

�च� तन   मनन   ।  

�ा�ाय  के  अंतग�त  वैसी  पु�क�,  शा��  तथा  महापु�ष�  के  �वचार�  का  अ�यन             

स���लत  ह �,  जो  हम�  जीवन  म�  ��  माग�दश�न  द�ते  ह �  ।  अतः  सत्  सा�ह�  का  अ�यन  हम�                  

�नय�मत  �प  से  करना  चा�हए  ।  अ�यन  से  जो  भाव  मन  म�  उठ� ,  उनका  �ववेक  �ारा  ��ालन  कर                   

उनके   अनुकूल   अपने   �वचार   तथा   �वहार   का   प�रमाज�न   करना   �ा�ाय   का   मह�पूण�   पहलू   ह �   ।  

 

(5)  ई�र   ��णधान   :  

ई�र   ��णधान   का   अथ�   ह�   भगवान   के   ��त   समप�ण   ।  

योग  म�  ई�र  श�  का  उपयोग  ��ांड  के  उस  त�  के  �लए  ह �  जो  �न�,  अ��,  सू�,                  

अ�वनाशी,  अज�ा  और  असीम  ह �।  ई�र  कोई  द�वी-द�वता  नह�  ह �,  �जसको  पूजा  पाठ  से  खुश                



 

करके  हम  अपनी  मनोकामना  पूरी  कर �  ।  यह  पूरी  सृ��  म�  �ा�  ह �  ।  यह  हर  जीव  म�  �नवास  करता                     

ह �  ।  सभी  जीव�  म�  मा�  मनु�  को  यह  �मता  �ा�  ह �  �क  वह  ई�र  को  �ा�  कर  सकता  ह �।                     

ई�र  ��णधान  का  अथ�  ह �,  इस  उ�तम  चेतना  के  ��त  पूण�  �व�ास  के  साथ  समप�ण  ।  जब  इस                   

उ�तम  चेतना  के  ��त  �व�ास  �ढ़  हो  जाता  ह �  तब  संसार  म�  होने  वाल े प�रवत�न  या  �व�ोभ  मन                   

को  �वच�लत  नह�  कर  पाते  ।  मन  हर  प�र���त  म�  ��र  रहता  ह �  और  मनु�  सुख  �ुःख  का                   

सामना   �बना   �वच�लत   �ए   करता   ह �   ।  

सांसा�रक  जीवन  म�  संकट  के  समय  यह  समप�ण  जीने  का  आधार  �दान  करता  ह �  ।  जैसे                 

�क  जब  दवाएँ  काम  करना  ब�  कर  द�ती  ह �,  तो  हम  ई�र  क�  �ाथ�ना  इस  �व�ास  के  साथ  करने                    

लगते  ह �  �क  अब  केवल  ई�र  ही  र�ा  कर  सकता  ह �  ।  �ुग�म  प�र���तय�  म�  जब  हम  गहन                   

अंधकार   म�   �घर   जाते   ह �   ,   तो   वही   हमारा   एकमा�   सहारा   �दखता   ह �   

 

स�ा�वत   ��   :  

1.   मह�ष�    पत��ल   के   अनुसार   �नयम   क�   �ा�ा   कर �   ।  
2.   �नयम   �ा   ह �   ?   राजयोग   म�   �नयम   के   ��प   क�   �ववेचना   कर �।  
3.   �ट�णी   �लख�   -  

i)   �ा�ाय  
ii)   शौच  

          iii)   संतोष  
 

संशोधन   :-  

टाइप   क�   कुछ   अशु��याँ   ���गोचर   �ई    ह �,   छा�   इ� �   संशो�धत   कर   पढ़�   -  

1. पाठ   -    योग   क�   प�रभाषाएँ   -             अशु�     -  योग���वृ���नरोधः।    (   साधन   पाद,   सू�-   2)  

 शु�     - योग���वृ���नरोधः।    (   समा�ध   पाद,   सू�-   2)   

2. पाठ   - कम�योग   -   एक   प�रचय-   

  अशु�    -        ��त�ण   पूण�   सजगता   से   �कया   गया   काय�   ह �   कम�   ही   कम�योग   ह �।   -�ामी   �नरजंनानंद   

  शु�      -         ��त�ण   पूण�   सजगता   से   �कया   गया   काय�   ही   कम�योग   ह �।           -�ामी   �नरजंनानंद   



 

  

 

  


