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साराशं -यम-िनयम को महᳶषᭅ पतजंिल ने अ᭬ टांग योग के ᮧथम दो सीᳰढ़यᲂ के ᱨप मᱶ वᳶणᭅत ᳰकया है, 
िजस ᮧकार भवन के िनमाᭅण के िलये उसका आधार अथाᭅत् नᱭव को मजबूत होना अ᭜यंत आव᭫ यक है 
उसी ᮧकार अ᭬ टागं योग कᳱ साधना मᱶ साधक हेतु यम-िनयम आधारिशला है। वतᭅमान काल मᱶ नैितक 
मू᭨ यᲂ का ᮳ास, सामािजक, मानिसक ᳇᭠ ᳇ᲂ से पीिड़त मानव जाित के उ᭜ थान के िलये यम -िनयम 
मागᭅदशᭅक और ᮰े᭬ ठ मू᭨ यवान जीवन जीने व ᭭ वयं के उ᭜ थान एवं मानवजाित के क᭨ याण हेतु उपयोगी 
िश᳍ हो सकते हᱹ। यम-िनयम न िसफᭅ  योगसाधक के िलये अिपतु सवᭅ-सामा᭠ य ᳞िᲦ के पालन हेत ु
मह᭜वपूणᭅ ᭭थान रखत ेहᱹ जनै धमᭅ मᱶ यम को पंचमहाᮯत कᳱ सं᭄ा दी गई है। 
यह शोध वतᭅमान समय मᱶ समाज क᭨याण हेतु यम-िनयम कᳱ उपयोिगता, ᭪ यावहाᳯरकता एवं 

आव᭫ यकताᲐ का अ᭟ ययन ᮧ᭭ तुत करता है। इस शोध मᱶ िविभ᭠ न ᱨप से असंतु᭬ ट, तनावᮕ᭭ त व ᮓोध 

एवं हीनभावना स ेᮕ᭭ त मानव जाित के क᭨ याण हेत ुनैितक मानिसक एवं भावनातमक संतुि᳥ हेत ुयम-
िनयम एक क᭨ याणकारी मागᭅ ᮧदशᭅक के ᱨप मᱶ एवं मू᭨यवान व साथᭅक जीवन बनान ेहेतु आव᭫यकता 
पर जोर ᳰदया गया है 
कूट श᭣ द - अ᭬ टांग योग, यम-िनयम, समकालीन समाज, मानव मू᭨य। 
ᮧ᭭ तावना -  
   योग ऋिष-मुिनयᲂ कᳱ परंपरा से ᮧा᭡ त अमू᭨ य धरोहर है। समय समय पर िविभ᳖ साधकᲂ ᳇ारा अपन े
अनुभवᲂ से योग मागᭅ कᳱ िविधयां को सुगम बनाने का ᮧयास ᳰकया है योग का सबसे  
पहला िलिखत वणᭅन सबस ेᮧाचीन वेद ऋ᭏ वेद मᱶ िमलता है। ऋ᭏ वेद मᱶ योग के िवषय मᱶ कहा गया है- 
''स धा नो योग आ भवुत ्स राय ेस परं᭟ या। गामद वाजिेलर् आ स न: ।।'' 

   अथाᭅत् वह (परमा᭜ मा) हमारे योग का साधन बन,े और हमᱶ ऐ᭫ वयᭅ औ बुि᳍ ᮧा᭡ त हो। वह हमᱶ शिᲦ 
और पोषण ᮧदान करे। 
    समयानुसार योग के िवकास के ᮓम मᱶ िविभ᭠ न स᭥ ᮧदाय बने जैसे- हठयोग,भिᲦयोग,᭄ानयोग, 
अ᭬ टांग योग इ᭜ याᳰद। योग केवल अ᭬ टागं योग योग मागᭅ मᱶ ᱧिच रखने वाले साधारण मनु᭬यᲂ एवं 
साधकᲂ के िलये ᮓमब᳍ तथा सु᭪ यवि᭭थत साधना प᳍ित के ᱨप मᱶ मागᭅ ᮧदान करता है। योग के सदंभᭅ 
मᱶ िविभ᳖ ᮪ांितयᲂ के कारण अपनी अपनी समझ के अनुᱨप  लोगᲂ ᳇ारा केवल ᳞ायाम कᳱ ᳰᮓया के 
ᱨप मᱶ समझा है जबᳰक यह ᮪ाि᭠त वा᭭तिवकता से दरू है योग केवल ᳞ायाम माᮢ नहᱭ बि᭨क 
शारीᳯरक, मानिसक,सामािजक एवं आ᭟याि᭜मक ᱨप से सवाᲈगीण िवकास का मा᭟यम है ।अ᭬ टांग योग 
का महᳶषᭅ पतंजिल ᳇ारा िनᳶमᭅत योग सूᮢ मᱶ भलीभांित वणᭅन ᳰकया गया है। महᳶषᭅ पतजंिल ᳇ारा 
अ᳥ांग योग के सूᮢᲂ का ᮓमब᳍ ᳞वि᭭थत करके साधकᲂ एवं योग मᱶ ᱧिच रखन ेवाले साधारण लोगᲂ के 
िलए सरल मागᭅ ᮧदशᭅक के ᱨप मᱶ उपल᭣ध कराया गया  है ।वतᭅमान समय मᱶ िव᭄ान ने तीᮯ िवकास स े
मानव जीवन को अिधक सुिवधा पूणᭅ तो बनाया है परंतु नैितक पतन, नैितक मू᭨यᲂ का ᮳ास, तनाव 
जैसी सम᭭याᲐ का ᮧभाव भी तेजी से बढ़ा है ।जसैा ᳰक नाम से ही िवᳰदत है अ᭬ टागं योग अथाᭅत् आठ 
अंगᲂ वाला योग या साधना प᳍ित ।अ᭬ टांग योग के अ᭠ तगᭅत यम-िनयम को आधारिशला माना गया है, 
᭍ यᲂᳰक इनके पालन िबना उ᭒ चतर यौिगक साधना संभव नहᱭ है। 
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समकालीन दᳯृट᭬ कोण मᱶ समाज मᱶ भौितकतावादी सोच, 
उपभो᭍ तावाद, पाᳯरवाᳯरक एवं सामािजक अ सतंुलन जसैी सम᭭ याएँ 
देखने को िमलती हᱹ। यम-िनयम न केवल आ᭟ याि᭜मक ᱨप से 
लाभकारी है अिपतु समाज एवं पयाᭅवरण के म᭟ य स᭠ तुलन ᭭ थािपत 
करने मᱶ अ᭜ य᭠ त भूिमका अदा करते हᱹ। 
शोध कᳱ आव᭫ यकता - 
  वतᭅमान समय मᱶ योग को शारीᳯरक ᭪ यायाम तक ही सीिमत कर 
ᳰदया गया है, िजसके कारण योग के अ᭜ य᭠ त मह᭜ वपणूᭅ ᭃेᮢ नैितक 
एवं दाशᭅिनक पᭃ को अनदखेा ᳰकया जाता है। िविश᭬ ट ᱨप से 
अ᭬ टांग योग के अंग यम-िनयम जो ᳰक मानव जाित के िलये क᭨ याण 
का मागᭅ ᮧस᭭ त करते हᱹ आधुिनक यौिगक अ᭤ यास मᱶ अपेिᭃत ᭭ थान 
नहᱭ ᮧा᭡ त कर पा रहे हᱹ। 
  समकालीन समाज मᱶ बढ़ते ᱟए अपराध भोगवादी एवं 
िवलािसतापूणᭅ सोच मानव को रोगी व पथ᳥᮪ कर रही है, िजसका 
पᳯरणाम वैमन᭭ य एवं असंतोष व िविभ᭠ न ᮧकार के मानिसक रोगᲂ 
के ᱨप मᱶ पᳯरलिᭃत होता है। वतᭅमान दौर मᱶ ᮧितयोिगता के चलते 
िव᳒ाᳶथᭅयᲂ मᱶ तनाव, ᳲचंता और अवसाद ने उनके जीवन को 
शारीᳯरक, मानिसक ᱨप से बᱟत ᮧभािवत ᳰकया है आज िशᭃा का 
उ᳎े᭫य केवल रोजगार ᮧा᳙ करने तक ही सीिमत रह गया है ऐसे मᱶ 
आधुिनक िशᭃा ᮧणाली मᱶ नैितक िशᭃा का सवᭅथा अभाव देखने को 
िमलता है अगर वतᭅमान िशᭃा प᳍ित मᱶ यम िनयम को शािमल 
ᳰकया जाए तो िव᳒ाᳶथᭅयᲂ का सवाᲈगीण िवकास संभव है िजसस ेआगे 
चलकर ᭭व᭭थ एवं समृ᳍ समाज का िनमाᭅण ᳰकया जा सकता है। 
आधुिनक जीवन कᳱ सम᭭ याᲐ के समाधान के िलय ेव नैितक आदशᲄ 
कᳱ ᭭ थापना के िलय े यम-िनयम का ᭄ान और उनका पालन 
अितआव᭫ यक हो जाता है। 
शोध के उ᳎े᭫ य - 
1. समकालीन पᳯरपे᭯ य मᱶ यम-िनयम के मह᭜ व को ᮧदᳶशᭅत करना। 
2. िविभ᭠ न शारीᳯरक मानिसक, सामािजक सम᭭ याᲐ के िनराकरण 
मᱶ यम-िनयम कᳱ उपयोिगता को ᭭ प᭬ ट करना। 
3. योग िशᭃा एवं ᮧिशᭃण कायᭅᮓमᲂ मᱶ यम-िनयम जसै े नैितक 
मू᭨ यᲂ को सि᭥मिलत करने कᳱ आव᭫ यकता पर ᮧकाश डालना। 
4. योग साधकᲂ के स᭠ दभᭅ मᱶ योग साधना मᱶ यम-िनयम कᳱ भिूमका, 
मह᭜ व एवं अनुशीलन कᳱ आव᭫ यकता का िववेचन करना। 
5. सामािजक, नैितक सम᭭याᲐ के समाधान मᱶ यम िनयम कᳱ ᭍या 
भूिमका हो सकती है इसको ᭭प᳥ करना। 
6. अ᳥ांग योग का पᳯरचय एवं उसके अंतगᭅत आन े वाले अंगᲂ का 
अ᭟ययन करना। 
शोध िविध - 
1. अ᭟ ययन का आधार ᮕँथीय शोध प᳍ित है।  
2. यह शोध वणᭅना᭜ मक एवं िववेचना᭜ मक प᳍ित का है। 
3. ᮧ᭭ ततु शोध मᱶ गुणा᭜ मक शोध िविध को अपनाया गया है। 
4. ᮧाथिमक ᮲ोतᲂ के ᱨप मᱶ योग दशᭅन, ᭪ यास भा᭬ य एवं अ᭠ य 
ᮧामािणक ᮕ᭠ थᲂ को अपनाया गया है। 
5. ि᳇तीय ᮲ोत के ᱨप मᱶ योग आधाᳯरत आधुिनक पु᭭ तकᲂ, शोध 
पᮢᲂ, पᮢ, पिᮢकाᲐ व इ᭛ टरनेट पर ᮧा᭡ त िव᭫ वसनीय सामᮕी का 
उपयोग ᳰकया गया है। 
यम-िनयम कᳱ अवधारणा - 
   महᳶषᭅ पतजंिल ने अ᭬ टांग योग साधना के आरि᭥भक दो ᮓमᲂ मᱶ 
यम-िनयम का सु᭪ यवि᭭थत ᱨप से वणᭅन ᳰकया है। इन आठ अगंᲂ मᱶ 

ᮧथम दो अंगᲂ को योग आधार माना गया है शारीᳯरक, मानिसक 
ᱨप से शु᳍ करके आगामी योग के अंगᲂ का पालन करन ेहेत ुसाधक 
को यो᭏य बनाते हᱹ यम िनयम के अ᭤यास से अशुि᳍यᲂ कᳱ िनवृिᱫ 
होकर शु᳍ ᭄ान का ᮧकाश उ᭜प᳖ होता है ।अ᭬ टागं योग मᱶ 5 यम 
एवं 5 िनयम के ᮧकार बताये गय ेहᱹ। 
यम 

''अᳲहंसा स᭜ या᭭ तये ᮩᳬचयाᭅ पᳯरᮕह यमा: ।'' 
  यम श᭣द सं᭭कृत के ‘यम्  धातु से बना है िजसका अथᭅ होता है 
िनयंᮢण, अथवा संयम ।अᳲहंसा, स᭜य, अ᭭ तेय, ᮩᳬचयᭅ, अपᳯरᮕह 
को यम के अंतगᭅत वᳶणᭅत ᳰकया गया है। 
अᳲहंसा -  
  मन, वचन या कमᭅ से ᳰकसी ᮧाणी को क᭬ ट न देना अᳲहंसा 
कहलाता है। जब ᳞िᲦ के अदंर अᳲहंसा भाव पैदा हो जाता है तो 
उसके अदंर ᮧाणी माᮢ के ᮧित दया, कᱧणा एवं ᮧेम भावना कᳱ 
जागृित ᭭वयं ही हो जाती है महᳶषᭅ पतजंिल ने अᳲहंसा का फल 
बताते ᱟए वणᭅन ᳰकया है ᳰक अᳲहंसा का पालन करने वाले साधक 
का सािन᭟ य ᮧा᭡ त कर लेन े पर सभी ᮧाणी अपना ᳲहंसक ᭪ यवहार 
᭜ याग देते हᱹ। महा᭜मा गांधी ने िवषम पᳯरि᭭थितयᲂ के बीच अᳲहंसा 
को हिथयार बनाकर सामािजक एवं राजनीितक ढांच े मᱶ पᳯरवतᭅन 
करके देश को आजाद कराने मᱶ मह᭜वपूणᭅ भूिमका िनभाया एवं 
अᳲहंसा से भी हम िबना ᳰकसी को ᭃित पᱟंचाए अपने उ᳎े᭫यᲂ कᳱ 
ᮧाि᳙ करन ेमᱶ सफल हो सकत ेहᱹ इसका उदाहरण समाज के सामने 
ᮧ᭭तुत ᳰकया। जैन एवं बौ᳍ मत मᱶ भी अᳲहंसा का सवᭅ᮰े᳧ ᭭थान है। 
स᭜य:- मन, वचन, कमᭅ से जैसा अनुभव ᳰकया गया या इि᭠ᮤयᲂ ᳇ारा 
जैसा देखा या सुना गया उसको उसी ᱨप मᱶ वᳶणᭅत करना स᭜ य 
कहलाता है। 
  स᭜ य को धमᭅ शा᭭ ᮢ ᲂ मᱶ सबसे बड़ा धमᭅ बताया गया है। 

''धमᭅ न दषूण स᭜ य समाना, आगम-िनगम परुाण बखाना।।' 
  भारतीय सं᭭कृित एवं धमᭅ शाᳫᲂ मᱶ स᭜य को सवᭅ᮰े᳧ एवं नैितक 
मू᭨य माना गया है अस᭜य ᳞िᲦ के अदंर तनाव, बेचैनी एवं असुरᭃा 
कᳱ भावना पदैा करता है जब हम ᳰकसी बात को झठू का सहारा 
लेकर िछपाने का ᮧयास करते हᱹ तो हमᱶ एक झठू को  िछपाने के िलए 
बᱟत से झूठ बोलने पड़ते हᱹ अंत मᱶ अस᭜य का पदाᭅ उठकर स᭜य 
िनकलता है तो ᳞िᲦ लिᲯत होकर तनाव एवं अवसाद जैसे रोगᲂ 
से ᮕ᭭त हो जाता है महᳶषᭅ पतंजिल ने केवल स᭜य को झूठ न बोलने 
तक ही सीिमत नहᱭ रखा बि᭨क ᮧािणमाᮢ के ᮧित िन᭬कपट और 
शु᳍ िवचार रखने का भी संकेत ᮧदान ᳰकया है 
अ᭭ तये -  
अ᭭ तेय का अथᭅ होता है अनिधकृत व᭭ तु, अिधकार या संसाधन ᮕहण 
न करना।  वतᭅमान समय मᱶ अ᭭तये कᳱ आव᭫यकता और अिधक बढ़ 
गई है ᭍यᲂᳰक आधुिनक समय मᱶ ᳥᮪ाचार, ᳯर᳡तखोरी जैसी 
सम᭭याएं अपना िवकराल ᱨप ले चुकᳱ हᱹ महᳶषᭅ पतंजिल न ेअ᭭तेय 
का पालन करने का मह᭜व बताते ᱟए ᭭प᳥ ᳰकया है ᳰक अ᭭तेय पालन 
से ᳞िᲦ के पास सभी मू᭨यवान व᭭तुएं एवं र᳀ᲂ का आगमन ᭭वयं 
होने लगता है आपसी ᳞वहार, ᳞ापाᳯरक संबंधो मᱶ भी ईमानदारी 
का भाव, अ᭭तये का पालन अ᭜यतं आव᭫यक है ᭪ यासभा᭬ य मᱶ कहा 
गया है ᳰक अ᭭ तेय केवल धन या भौितक व᭭ त ु पर लागू नहᱭ है, 
बि᭨क िवचार समय और ᮰म का स᭥ मान करना भी इसका अंग है।
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ᮩᳬचयᭅ - 
  ᮩᳬचयᭅ श᭣द को अगर अलग अलग करके देखᱶ तो हमᱶ ᭄ात होता है 
ᳰक ᮩᳬचयᭅ दो श᭣दᲂ से िमलकर बना है ᮩᳬ + चयᭅ । ᮩᳬ का अथᭅ है 
महान, पिवᮢ एवं अि᭠तम स᭜य, सᱫा वहᱭ  चयᭅ अथᭅ होता है पालन 
करना अथाᭅत ᮩᳬचयᭅ का अथᭅ यह ᱟआ ऐसी जीवन शैली का 
आचरण करना जो हमᱶ शु᳍ एवं पिवᮢ एवं आ᭜मसंयम जसैे आचरणᲂ 
कᳱ ओर ले जाए । वतᭅमान समय मᱶ ᮩᳬचयᭅ कᳱ आव᭫यकता और 
अिधक बढ़ गई है सोशल मीिडया, मोबाइल आᳰद साधनᲂ के 
दᱧुपयोग से ᮧभािवत होकर अ᳣ील सामिᮕयᲂ को दखेकर यवुाᲐ, 
बᲬᲂ मᱶ काम संबंिधत िवचारᲂ के कारण  ᮩᳬचयᭅ नाश कᳱ ᮧवृिᱫ 
बढ़ती जा रही है । ᮩᳬचयᭅ के नाश स ेनाना ᮧकार कᳱ ᳞ािधया ंपैदा 
होती हᱹ िजससे ᳞िᲦ शारीᳯरक एवं मानिसक स ेअᭃम हो जाता है 
और कहᱭ कही आधुिनक समय मᱶ देखने को िमलता है ᮩᳬचयᭅ नाश 
से उ᭜पन ᱟई ᳰदᲥतᱶ मनु᭬ य को घोर िनराश कᳱ ओर ले जाती हᱹ अंत 
मᱶ ᳞िᲦ आ᭜म ह᭜या जैसे मागᲄ कᳱ ओर ले जाती है मन, वाणी, 
शरीर तथा इि᭠ᮤयᲂ ᳇ारा सम᭭ त ᮧकार के मैथुनᲂ का ᭜ याग ᮩᳬचयᭅ 
कहलाता है। ᮩᳬचयᭅ पालन से अ᭞भुत शिᲦ का लाभ ᮧा᭡ त होता है, 
जो यौिगक साधना मᱶ उ᭠ नित हेत ुअितआव᭫ यक है। 
अपᳯरᮕह - 
  जीवन कᳱ मूलभूत आव᭫ यकताᲐ कᳱ व᭭ तᲐु, िवचारᲂ इ᭜ याᳰद को 
न एकिᮢत करना अपᳯरᮕह कहलाता है। वतᭅमान समय मᱶ भोगवादी 
िवचारधारा के कारण ᭪ यिᲦ उपभोग से अिधक भ᭛ डार करने का 
ᮧय᭜ न करता है, िजससे िविभ᭠ न ᮧकार कᳱ कᳯठनाइयᲂ व असँतोष 
का सामना करना पड़ता है। अपᳯरᮕह पालन का अ᭤यास ᳞िᲦ को 
सादगी, संतोष एवं सयंिमत जीवन जीन ेकᳱ ᮧेरणा देता है आज लोग 
अिधक से अिधक इकᲶा करने कᳱ लालसा मᱶ ᳰदन रात ᮧय᳀ कर रहे 
हᱹ िजसके फल ᭭वᱨप इ᭒छाᲐ कᳱ पᳶूतᭅ न होने के कारण तमाम 
मानिसक बीमाᳯरयᲂ को आमंᮢण िमलता है । िव᳒ाᳶथᭅयᲂ, साधकᲂ 
एवं सामािजक लोगᲂ के िलए भी अपᳯरᮕह का अ᭤यास अ᭜यंत 
आव᭫यक है अपᳯरᮕह का अ᭤यास मन मᱶ सतंोष एवं सहयोग कᳱ 
भावना का िवकास करता है। 
  महᳶषᭅ पतंजिल ने यम को समय, ᭭ थान, ि᭭थित िवशेष से 
अवि᭒छ᭠ न सावᭅभौम महाᮯत कᳱ सँ᭄ा दी है। 
  मनु᭭ मृित मᱶ िनयम के पालन स े पहले यम का पालन करने का 
िनदᱷश ᳰदया गया है। 

य᭭ मान ्सवेत ेसतत न िन᭜ य िनयमान बधु:। 
यमान ्पत᭜ यकुवाᭅणो िनयमान ्केवलान ्भजन।्। 

िनयम –  
        ''शौचसतंोषतप:᭭ वा᭟ याये᭫  वर ᮧिणधानािन िनयमा: ।।''  
                                                              (यो.द. 2/32) 
 शौच, संतोष, तप, ᭭ वा᭟ याय, ई᳡र-ᮧिणधान िनयम हᱹ। महᳶषᭅ 
पतंजिल ने योग साधना के अ᭤यास के ᮓम मᱶ यम के साथ साथ 
िनयम को भी आव᭫यक एवं मह᭜वपूणᭅ अंग माना है िनयम आतंᳯरक 
शुि᳍ एवं शु᳍ िवचारᲂ को साधन बनाकर योग मागᭅ पर अᮕसर होने 
का िनदᱷश देते हᱹ  
शौच - 
  शौच का अथᭅ होता है शुि᳍। शुि᳍ के अथᭅ मᱶ केवल बा᳭ᱨप से 
शरीर कᳱ शुि᳍ कᳱ बात नहᱭ अिपत ु इि᭠ᮤयᲂ सिहत मन व 
अ᭠ त:करण कᳱ भी बात कही गई है। आधुिनक िचᳰक᭜सा शैली मᱶ भी 
इस बात कᳱ ओर िवशेष ᭟यान ᳰदया जाता है ᳰक ᳞िᲦ यᳰद अपने 
शरीर के अंगᲂ को पिवᮢ रखे तो नाना ᮧकार कᳱ बीमाᳯरयᲂ से दरू 
रह सकता है अपिवᮢता के कारण िविभ᳖ संचारी रोग मनु᭬ य शरीर 

मᱶ अपना ᭭थान बनाकर ᱧ᭏ण कर दतेे हᱹ ᭭ वय ंके शरीर के अगंᲂ को 
᭭ व᭒ छ रखना, ᭭ व᭒ छ व᭭ ᮢ  पहनना, बाल, नाखून इ᭜ याᳰद कᳱ सफाई 
रखना बा᳭ शौच व मन एवं अ᭠ त:करण से पिवᮢ िवचारᲂ का 
िच᭠ तन करना आ᭠ तᳯरक शौच कहलाता है। महᳶषᭅ पतजंिल न ेिसफᭅ  
शारीᳯरक अंगᲂ कᳱ ᭭व᭒छता कᳱ बात कही है अिपत ुअपने िवचारᲂ 
को भी पिवᮢ रखने पर भलीभांित जोर ᳰदया है । 
सतंोष -  
  यथाशिᲦ कमᭅ करना तथा उसका जो भी फल िमले उसे यथावत् 
᭭ वीकार कर लेना, उसी मᱶ संतु᭬ ट रहना संतोष है। ᮧाचीन ऋिष 
मुिनयᲂ ने सतंोष को मानिसक शािंत का आधार बताया है संतोष 
पालन ᳞िᲦ को इस ᮧकार कᳱ िशᭃा देता है ᳰक सुख केवल बा᳭ 
िवषयᲂ मᱶ नहᱭ है बि᭨क इ᭒छाᲐ को संयिमत एवं िनयंᮢण मᱶ रखने 
मᱶ है असंतोष एवं लालच नाना ᮧकार के ᳇ंदᲂ एवं अपराधᲂ को ज᭠म 
देते हᱹ संतोष का पालन करने से उᱫम सुख लाभ कᳱ ᮧाि᳙ होती है। 
तप - 
  धमाᭅचरण करते ᱟए उसके म᭟ य आने वाले मान-अपमान, सुख-
द:ुख, शीत-उ᭬ ण आᳰद ᳇᭠ ᳇ᲂ को सहन करना तप कहलाता है। दसूरे 
अथᲄ मᱶ शरीᳯरक, मानिसक वेगᲂ को सहन करने का साम᭝ यᭅ ही तप 
है। तप ᳞िᲦ को कᳯठन से कᳯठन िवषम पᳯरि᭭थितयᲂ का सामना 
करने के यो᭏य बनाता है िव᳒ाथᱮ काल मᱶ भी तप का िवशेष मह᭜व है 
िव᳒ाथᱮ कᳱ जीवन शैली साधकᲂ कᳱ भािंत होती है समय का 
सदपुयोग, अनुशासन एवं ल᭯य ᮧाि᳙ कᳱ ओर िनरंतर ᮧयास कᳱ 
ᮧेरणा भी तप के मा᭟यम से उनको मानिसक बल ᮧदान करती है। 
तप ᳞िᲦ को िवपरीत अव᭭थाᲐ मᱶ ᳰकस ᮧकार धैयᭅ बनाए रखना है 
इसका अ᭤यास सुदढ़ृ करता है िजससे उसके आ᭜म बल को उ᳖त 
बनने मᱶ सहायता िमलती है महᳶषᭅ पतंजिल न े सदᱮ, गमᱮ, भूख, 
᭡यास आᳰद को भी साधना मागᭅ मᱶ बाधक बताया है एवं इन ᳇दंᲂ को 
सहन करके अपन ेअ᭤यास मागᭅ मᱶ िनरंतर आगे बढ़त ेरहन ेकᳱ बात 
कही है।आधुिनक काल मᱶ बढ़ती ᱟई िविभ᳖ शारीᳯरक मानिसक 
सम᭭याᲐ के िनराकरण हेतु तप का मह᭜व और अिधक बढ़ गया है । 
᭭ वा᭟ याय - 
  ᭭वा᭟याय  को अगर अलग अलग करके देखᱶ तो श᭣द िनकलत ेहᱹ ᭭व 
+अ᭟याय। ᭭व का अथᭅ होता है ᭭वयं एवं अ᭟याय का ता᭜पयᭅ है 
अ᭟ययन करना । ᭭वा᭟याय ᳞िᲦ को आ᭜म᭄ान कᳱ ओर ले जाता है 
जब ᳞िᲦ ᭭वयं का ᳲचंतन करता है तो वह इस ᮧकार िवचार करता 
है मै कौन ᱠं ᭍या ᱠं एवं मेरे जीवन का परम उ᳎े᭫य ᭍या है इ᭠हᱭ 
सवालᲂ का जवाब ᮧा᳙ ᭭वा᭟यायरत ᳞िᲦ करता है योग दशᭅन 
᭭वा᭟याय को आ᭜म᭄ान का मह᭜वपूणᭅ साधन मानता है वतᭅमान 
समय मᱶ ᭭वा᭟याय का मह᭜व इसिलए और बढ़ गया है ᳰक बा᳭ 
भौितक जगत मᱶ खोया ᱟआ मनु᭬य आ᭜म ᳲचंतन के िलए न ᮧयास 
करता है और न समय ही िनकाल पाता है ।᭍ या कतᭅ᭪ य है और ᭍या 
अकतᭅ᳞। ᭭वा᭟याय केवल अ᭟ययन तक सीिमत नहᱭ अिपत ु आ᭜म 
ᳲचंतन और आ᭜म᭄ान के िलए मह᭜वपूणᭅ साधन है ।᭍ या अकतᭅ᭪ य 
इसका बोध महापुᱧषᲂ के लेख शा᭭ ᮢ ᲂ का अ᭟ ययन, पठन-पाठन 
आᳰद के मा᭟ यम स े होता है अथाᭅत् वेदानकूुल और मोᭃ मागᭅ का 
अनुसरण करन ेवाले धमᭅᮕ᭠ थᲂ का अ᭟ ययन करना है ᭭ वा᭟ याय है। 
ई᭫ वर ᮧिणधान - 
  योग दशᭅन मᱶ ई᳡र ᮧिणधान को मानिसक शांित एवं यौिगक 
साधना के िवकास के िलए आव᭫यक एवं मह᭜वपूणᭅ माना है । ई᳡र 
ᮧिण का पालन करने से ᳞िᲦ कताᭅ भाव से मुᲦ होकर अहंकार 
शू᭠य हो जाता है भगवान कृ᭬ण ने भी गीता मᱶ उपदेश देत ेᱟए कहा 
है ᳰक सभी कमᲄ के बंधन से मुᲦ होकर ᮧाणी को िन᭬काम कमᭅ योग 
कᳱ साधना करनी चािहए िजससे ᳞िᲦ के क᭨याण का मागᭅ ᮧश᭭त 
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होता है  ᭭ वयं को अकताᭅ मानकर अपने शुभाशुभ कमᲄ को ई᭫ वर को 
अᳶपᭅत कर देना ई᭫ वर ᮧिणधान हᱹ ᭭ वयं को िनिमᱫ माᮢ मानकर 
कताᭅ-धताᭅ ई᭫ वर है ऐसी भावना रखना ही साधकᲂ कᳱ साधना मᱶ 
उ᭠ नित का मागᭅ ᮧस᭭ त करती है।वतᭅमान दिृ᳥कोण मᱶ ई᳡र ᮧिणधान 
के पालन कᳱ आव᭫यकता न िसफᭅ  योग साधकᲂ हेत ु आव᭫यक है 
बि᭨क सवᭅ सामा᭠य मनु᭬ य के िलए भी जᱨरी है िजसस े᳞िᲦ ᳞िᲦ 
अशांित कᳱ भावना और नैितक संकटᲂ के समाधान मᱶ भी अपनी 
भूिमका अदा कर सकता है। 
यम-िनयम के पालन का समकालीन मह᭜ व –  
   यम िनयम मानव जीवन को नैितक मू᭨यᲂ, बा᳭ एवं आतंᳯरक 
पिवᮢता, िन᭬कपट ᳞वहार एवं मानवीय संबंधᲂ को मधुर बनाने कᳱ 
ᳰदशा ᮧदान करत े हᱹ आधुनᳰक समय कᳱ अनके सम᭭याᲐ के 
िनराकरण का मागᭅ यम िनयम के पालन से संभव है 
    वतᭅमान समय मᱶ जहाँ चारᲂ ओर समाज मᱶ अशािंत, असंतोष 
ᮧाय: देखने को िमलता है यᳰद ᭪ यिᲦ अ᭬ टांग योग के यम-िनयम का 
बोध ᮧा᭡ त करके उसका पालन करने लगे तो समाज मᱶ ᳲहंसा कᳱ 
भावना समा᭡ त होकर ᭭ व᭭ थ व ᭭ व᭒ छ वातावरण का िनमाᭅण होता 
है। 
1. िविभ᭠ न शारीᳯरक व मानिसक बीमाᳯरयᲂ का मूल अगर दखेा 
जाए तो अशौच है। यम-िनयम का स᭥ यक् पालन करने स े᭪ यिᲦ के 
शरीर मन भी पिवᮢ होता िजससे शारीᳯरक एवं मानिसक रोगᲂ मᱶ 
कमी होती है। 
2. उ᭜ कृ᭬ ट जीवनशलैी मᱶ सहायक:- वतᭅमान समय मᱶ पि᳟मी स᭤ यता 
का ᮧभाव खान-पान, भाषा-भेषज पर बखूबी दखेने को िमलता है। 
ᳰकस ᮧकार कᳱ जीवनशैली होनी चािहए, ᭍ या कतᭅ᭪ य-अकतᭅ᭪ य है 
इसका ᭄ान भी अ᭬ टांग योग के यम-िनयम मᱶ सारगᳶभᭅत है। िजसके 
मा᭟ यम से ᭪ यिᲦ अपन ेजीवनशैली मᱶ सुधार कर अपने जीवन को 
उतकृ᭬ ट एवं क᭨ याणकारी बना सकता है। 
3. विै᳡क पᳯरᮧे᭯  य मᱶ यम-िनयम कᳱ ᮧासिंगकता:-         
   आज  िव᳡ एक वैि᳡क कुटंुब के ᱨप मᱶ िवकिसत हो चकुा है 
िविभ᳖ ᳞ापाᳯरक व᭭तुᲐ का आगमन एक देश स े दसूरे दशेᲂ के 
बीच होता है समकालीन िव᭫ व मᱶ ᳲहंसा, य᳍ु एवं सामािजक 
असमानता कᳱ भावना के कारण असंतोष ᭪ या᭡ त है। यम-िनयम 
''वसुधैव कुटु᭥ बकम्'' कᳱ भावना को साकार करत े ᱟए िव᭫ व को 
अपना पᳯरवार मानने कᳱ भावना को जागृत करता है, िजससे ᳲहंसा, 
यु᳍ इ᭜ याᳰद कᳱ समाि᳙ होकर समाज मᱶ शाि᭠त का िवकास होता है। 
िव᳡ शांित एवं अᳲहंसा के पालन कᳱ जᱨरत आज मानव जाित कᳱ 
भलाई हेत ु अित आव᭫यक हो गई है धाᳶमᭅक कᲵरता, राजनीितक 
मह᭜वाकाᭃंाᲐ कᳱ पूᳶतᭅ हेत ु ᳲहंसा कᳱ ᮧवृिᱫ चᱟं ओर बढ़ती ᱟई 
ᳰदखाई देती है धोखाधड़ी, बेईमानी जसैी ᮧवृिᱫया ंमनु᭬ य के ᭭वभाव 
मे अपना घर कर चुकᳱ हᱹ। वतᭅमान समय मᱶ मनु᭬य अिधक से अिधक 
संसाधनᲂ को एकिᮢत करने के ᮧयास के िलए ᮧकृित का दोहन कर 
रहे हᱹ िजससे मानव जाित पर भारी संकट का सामना करना पड़ 
सकता है वहᱭ यम िनयम हमᱶ संयम एवं संतुिलत जीवन जीने कᳱ 
ᮧेरणा देत े हᱹ िजससे िविभ᳖ ᮧकार के शारीᳯरक मानिसक ᳇दंᲂ स े
बचकर मानव जाित का एवं ᭭वयं के क᭨याण का मागᭅ ᮧश᭭त होता 
है। 
िन᭬ कषᭅ - 
   ᮧ᭭तुत अ᭟ ययन से ᭭ प᭬ ट होता है ᳰक अ᭬ टागं योग के यम-िनयम 
केवल योग साधकᲂ के िलय े नहᱭ अिपतु वतᭅमान समय मᱶ नैितक 

मू᭨ यᲂ के ᮳ास, अपराध, असंतोष जसैी चुनौितयᲂ का िनवारण करने 
मᱶ मह᭜ वपूणᭅ भूिमका िनभाते हᱹ। 
  यम मनु᭬  यᲂ के अ᭠ दर सावᭅभौिमक मू᭨ यᲂ कᳱ अवधारणा का िवकाश 
करते हᱹ, िजससे सामािजक स᳊ाव मᱶ बढ़ोᱫरी होती है वहᱭ िनयम 
᭪ यिᲦ को आ᭠ तᳯरक और बा᳭ ᱨप स ेअनुशािसत करते हᱹ, िजसस े
संतोष, शारीᳯरक-मानिसक पिवᮢता एवं आ᭟ याि᭜मक चेतना का 
िवकास होता है। योग भारतीय दशᭅन एवं ऋिषयᲂ कᳱ महान देन है 
अ᳥ांग योग के यम िनयम ᳞िᲦ के आचरण को सयंिमत एवं 
संतुिलत करते हᱹ यम िनयम केवल योग साधकᲂ हेतु अ᳥ांग योग का 
आधार नहᱭ बि᭨क वतᭅमान समय कᳱ सम᭭याᲐ के िनराकरण के 
कएक भी अित आव᭫यकता िस᳍ हो सकते हᱹ।  वतᭅमान समय मᱶ 
िव᳡ आतंकवाद, अशािंत एवं य᳍ु जैसी सम᭭याᲐ से जझू रहा है 
ऐसी िवपरीत पᳯरि᭭थितयᲂ मᱶ अᳲहंसा जसैे िश᳍ांत िव᳡ मᱶ शांित 
मानव माᮢ कᳱ भलाई एवं वैि᳡क िवकास कᳱ ᮧगित मᱶ सहायक 
िश᳍ हो सकते हᱹ इस ᮧकार हम ᭭ प᭬ ट ᱨप से कह सकते हᱹ ᳰक यम-
िनयम ᭪ यिᲦ एवं समाज के बीच संतुलन ᭭ थािपत करने मᱶ मह᭜ वपूणᭅ 
भूिमका अदा करते हᱹ। 
अ᭟ ययन स ेयह िन᭬ कषᭅ िनकाला जा सकता है ᳰक यᳰद यम-िनयम 
को िशᭃा, ᭭ वा᭭ ᭝ य एवं ᭪ यिᲦगत ᱨप से अपनाया जाए तो न िसफᭅ  
शारीᳯरक, मानिसक, आ᭟ याि᭜मक उ᭠ नित अिपतु निैतक मू᭨ यᲂ कᳱ 
᭭ थापना व समᮕ क᭨ याण कᳱ ᳰदशा मᱶ बदलाव संभव हो सकता है। 
अत: यम-िनयम सम᭭ त मानव जाित के अ᭜ य᭠ त उपयोगी व 
सावᭅभौिमक मू᭨ य ᮧणाली को ᮧ᭭ ततु करते हᱹ। 
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