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शोधसारः 
अद्यतनं जीवनं अतीव द्रतुम ्अस्तत। सामान्यः जनः सव ंयंत्रवत ्करोतत। अतीतं चिन्तयतत वा भववष्यत्सतवप्नं वा। सः 
वततमानक्षणं प्रतत ध्यानं न ददातत। सः अवगतः नास्तत। पतञ्जलिलिक्षा अद्यत्सवे अवप वविेषतया ततय ध्यानववच ः 
उपयोचगनो भवस्न्त । ध्यानतय साहाय्येन वयं वततमानकािे जीवामः। योगध्यानतय साहाय्येन जागरूकता ववकलसतंु 
िक्यते। अस्तमन ् िो पत्रे योगध्यानतय जागरूकतायाश्ि सम्बन् तय ििात कृता अस्तत तथा ि योगध्यानप्रववच ः 
दक्षतां व ततयतंु दैनस्न्दनजीवने कथं उपयोगी भवतत इतत ि ििात कृता अस्तत। 
 

Key words/मुख्यशब्दा: Yoga, Dhyanam, and Mind-control, Meditation, योगः, ध्यानम,् मनोतनग्रहः  
 

INTRODUCTION 
 

अतीतं मतंृ गतं भववष्यं ि अद्यावप न आगतं। अतः, सत्सयं वततमानक्षणम ् एव। सामान्यजनः पुरा वा भववष्ये वा 
जीवतत। स तु वततमाने न जीवतत। 
मत्तः कमत न जानातत। सः न जानातत यत ्ततय िरीरं स्तथतं वा उपववष्टं वा पोस्तटलिओन,् सुप्तं वा ताडयतत वा 
अस्तत। एवं जीववतंु तनष्प्रयोजनम।् 
अद्यतनं जीवनं तनावपूण ंयांत्रत्रकं ि भवतत। मनुष्यः एकदा एव द्वौ कायौ करोतत। सः पुततकं पठन ्भोजनं करोतत। 
अतः, सः भोजनतय पूणततया आनन्दं प्राप्तंु न िक्नोतत। कायातिये सः टङ्कयन ्ििां करोतत। अतः, ततय काये त्रुटयः 
सस्न्त। मनुष्यः एतावत ् व्यततः अस्तत यत ् तं पश्यन ् तनष्कष ं कतु ं िक्यते। परन्तु सः सव ं यंत्रवत ् करोतत। सः 
अवगतः नास्तत। 
अत एव ववदेिेषु जागरूकता/मनःसन्तोषतय अव ारणायाः ववषये संिो नं प्रिितत। अतः मनुष्यतय सा कायतक्षमता 
व तते। जागरूकता तवाभाववकी वततु अस्तत। जागरूकतायाः अथतः अस्तत यत ्अतमाकं भावना, वविाराः, अतमाकं पररतः 
स्तथततय वातावरणतय ि ववषये अवगताः भवेयुः । िुभािुभं न वदन ्वविारेषु प्रततक्रियां न दत्त्वा तटतथरूपेण भावनां 
पश्यन।् "ववरक्तः पे्रक्षकः भव दपतण इव यः प्रततत्रबम्बयतत क्रकन्तु न प्रततक्रियां करोतत"।1. जागरूकता कश्चन प्रािीनः 
वविारः अस्तत। आध्यास्त्समकपरम्परायां वयं तत ्प्राप्नुमः। 
 

योगः 
 

योगदितनं भारतीयदािततनकव्यवतथानां महत्त्वपूणतदितनेषु अन्यतमम ् अस्तत । योगदितनेन आध्यास्त्समकक्षेत्राणां 
प्रत्सयक्षानुभवः भवतत । योग- दितनं राजयोग- िातत्रं, भारतीयमानस- िातत्रं, पतञ्जि-योग- िातत्रं ि कथ्यते । योगतय 
साहाय्येन िारीररकं, मानलसकं, भावनात्समकं ि स्तथतत ं सु ारतयतुम ्िक्यते । योगः मनः- िरीरसम्बन् ं वदतत। योगः 
मनः, मानलसकववकारं, आत्समसाक्षात्सकारं ि वदतत। योगः भारते प्रफुस्लितः, न तु साम्प्रदातयकः अवपतु सावतत्रत्रकः। 
िारीररकं, मानलसकं, भावनात्समकं, आध्यास्त्समकं ि योगतय साहाय्येन सु ारं कतु ंिक्यते । योगः िरीरतय, इस्न्द्रयाणां, 
मनतय ि तनयन्त्रणतय पक्ष रः अस्तत । न हन्तुलमच्छतत िरीरं तु लसद्च  ंप्रितयते। तनयन्त्रणं व्रतमुद्रा श्वासतनरो ः 
इस्न्द्रयाणां ववषयाद् तनववृत्तः एकाग्रता ध्यानं तीव्रचिन्तनं ि योगाङ्गाष्टौ ।2 

 

 
1 B.K. Narayan (2003 The Immortal Buddha's path to liberation, Harananda Publication, New Delhi, p 79 
2 Yamaniyamāsanaprāṇāyāmapratyāhāradhāraṇādhyānasamādhayo'stāvańgāni. YS II. 29. 



 

 

GAP भाषा 
A MULTILINGUAL JOURNAL OF RESEARCH 

( ISSN – 2582-8770 ) 
Globally peer-reviewed and open access journal. 

 

GAP भाषा – VOLUME - II ISSUE III 

July - 2021 

h
ttp

s://w
w

w
.gap

b
h

ash
a.o

rg/ 

9 

 

जन्म 

 

प्राण इत्सयथतः प्राणिस्क्तः । चित-्सस्क्त इत्सयवप कथ्यते । प्राणायामतय द्वौ घटकौ ततः । प्राण + अयम । अयम 
इत्सयथतः ववततारः तनयन्त्रणं वा । प्राणायामं न केविं श्वासतय तनयन्त्रणं क्रकन्तु चित-्सस्क्त-संयोगः, ववश्विक्त्सया सह, 

प्राण-माध्यमेन । प्राणसंयमद्वारा चित्त - ववृत्त- तनरो ः प्राप्तंु िक्यते; येन मस्ततष्कं सक्रियं भवतत। प्राणयामतय 
प्रयोजनं प्राणिस्क्तववततारं ि । “बहुददनातन अन्नं ववना, कततपयातन ददनातन जिं ववना क्रकन्तु कततपयतनमेषाभ्यच कं 
तनःश्वासं ववना जीववतंु िक्यते"।3 एवं श्वसनं महतीं प्राणिस्क्तः । श्वसनं जीवनं ि व्यावहाररकरूपेण पयातयवािी । 
श्वासं जीववतंु जीववतंु ि श्वसनम।् 
श्वासक्रिया आन्तररकबाह्ययोः सेतुः । श्वसनात ् परं अन्यत ् क्रकमवप न बदहः आगच्छतत यथा अन्तः गच्छतत तथा 
श्वसनमेव काय ंयत ्तवेच्छया अवप ि तवयमेव तनयन्त्रतयतंु िक्यते तवाभाववकं तनदहतं ि अथातत ्न बाह्यं आयातततं 
वा वततु। प्रोपरूपेण सेवां कतु ंतनत्सयं सज्जं भवतत। न तु अतीततय तमतृतः न भववष्यतय कलपना अवपतु वततमानतय 
वाततववकघटना एव। अरुचि-अरुचिरदहतं भवतत । आध्यास्त्समक-अभ्यासतय आ ारः अस्तत । सवेषां सामान्यम ्। 
पतञ्जलिमते योगतय अथतः न संयोगः अवपतु िरीरेस्न्द्रयमनसयोः तनयन्त्रणेन पुरुषप्रकृततयोः सम्यक् वववेकेन ि 
लसद्च प्राप्त्सयथ ंआध्यास्त्समकप्रयत्सनः । 
प्रदेिवविेषे मनसः स्तथरता  राणा उच्यते ।4 ध्यानं तस्त्सवषयं प्रतत मनसः तनरन्तरं प्रवाहः ।5 आत्समसाक्षात्सकाराभावे द्रष्टा 
कतयचित ्वविारप्रततमानतय तादात्सम्यं गहृ्णातत।6 यदा एतावता वविारैः मनः वविलितं भवतत तदा वयं एकाग्रतां प्राप्तंु 
न िक्नुमः। अतः पतञ्जलिऋवषः अतमान ्समा ानं ददातत श्वसनेन वा ध्यानेन वा मानलसकववकारतय अवतथातनववृत्तः 
प्राप्तंु िक्यते। योगस्श्चत्तववृत्ततनरो ः । 
भूतकािवविारात ् भववष्यचिन्तया वा मनः िञ्ििं भवतत, अतः वततमानतय जागरूकता न भवतत । योगध्यानतय 
साहाय्येन मानलसकववकारतय तनवतेृ्तः अनन्तरं वततमानतय जागरूकता एव ततष्ठतत। यथा - ििचित्रं द्रष्टंु लसनेमाभवनं 
गच्छन ्छात्रः कदाचित ्प्रसन्नः कदाचित ्दःुखी ि भवतत । तथैव भूतकाितय तमरणं कृत्सवा भववष्यतय चिन्तायां वा 
वयं सुखखनः दःुखखताः ि भवेम । यदा ििचित्रतय समास्प्तः भवतत तदा सः अवगच्छतत यत ् ििचित्रं 
वततमानस्तथततश्ि लभन्ना अस्तत । तथैव वयं यदा ध्यानं कुमतः तदा वयं वततमानक्षणे जीवामः, चिन्ताववमोिनं ि 
प्राप्नुमः। 
 

सारः 
 

अद्यत्सवेऽवप योगलिक्षा उपयोचगनो भवस्न्त। ध्यानाभ्यासद्वारा वयं वततमानस्तथतौ जीवामः। अतमाकं आनन्दः व तते। 
अतमाकं कायतप्रदितने सु ारः भवतत। न वयं पूवतघटनानां दोषैः बाध्यन्ते, भववष्यतय चिन्ता ि न तमः । अतीतः मतृः 
गतः भववष्यं ि अद्यावप न जायते अतः वाततववकता वततमानः क्षणः एव। योगः असाम्प्रदातयकः सावतभौलमकः 
तकनीकः अस्तत। वण,ं जातत,ं मतं ि ववना कोऽवप अभ्यासं कतु ंिक्नोतत । श्वासः सवेषां सामान्यः अस्तत। दहन्द-ु
श्वासः वा मुस्तिम-श्वासः वा अमेररकन-श्वासः इतत वक्तंु न िक्नुमः। श्वासः सावतत्रत्रकं ध्यानतय ववषयः अस्तत। 
योगतय साहाय्येन वयं प्रत्सयेकं क्षणं प्रतत अवगताः तमः, वततमानकािे जीवामः। योगध्यानतय साहाय्येन जागरूकता 
ववकलसतंु िक्यते। 

जागरणं अमतृत्सवतय मागतः, 
प्रमादः मतृ्सयुमागतः, 

ये ि जागररताः लियन्ते, 
न प्रमादाः पूवतमेव मतृाः सस्न्त।7 

 
 

 
3 Acharya Mahaprajna (1994) Preksha Dhyan: Jain Vishva Bharati Rajsthan p 4. 
4 Deshbandh Cittasya Dhāraṇā YS III.1 
5 Tatrapratyaya Ekatānatā Dhyanam YS III.2 
6 Vṛtti sārupyama itaratra YS I.4. 
7 Dhammapada 2.1 
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