
 

                        “योगशा˓े िनयमाǀम् :: एकं िवʶेषणाȏकमȯयनम्”  
                           शोधाथŎ - पुİ˃ता चŢवतŎ  
                                  संˋृतिवभागः , असम: िवʷिवȨालय:  
____________________________________________________ 
सारांशः  - योगिवȨा सृ̽Ǩाः  कŐ ūीभूतं तȇम्। योगः  सवाŊपरः  िवȨानामाŵयम्। ŮाचीनकालाताȨपयŊȶं 

Ůाɗȶे योग˟ एकािधकानाम्  अǀशाखयोः  च। अİˑषु तũ शाखासु मȸयोगः  तȸयोगः  ȯानयोगः  

भİƅयोगः  ǒानयोगः  राजयोगः  हठयोगः  कमŊयोगः  च Ůचिलतम्। अİˑषु अǀेषु षडाǀसɑाǀमʼाǀʮः  

ŮिसȠम्।योगपरɼरानुसारे योगाǀोपाǀेषु ̊ʴȶे वैिवȯम्। वतŊमानकाले जनʩवहारे पतǣिलकृतः  

‘योगसूũम्’ Ůायशः  सवŊतं पįरलƙते।योगसूũ˟ ŷʼा तũ यमिनयमासनŮाणायामŮȑाहारः  

धारणाȯानसमािधʮेित अʼाǀानां िवधानं कृतम्। योगपरɼरासु पृवŖȅरपतǣिलशा˓ाɋेषणे 

योगोपाǀसंƥािनिदŊʼीकरणेऽिप वैसा̊ʴं पįरलƙȶे। योगशा˓ाधारेषु पũमेतेषु 

ŮथमोȅरʼाǀिȪतीयिनयमावयवेषु संƥावैिवȯोप̾थापनम् अभवत्। िनयमोपाǀेषु Ɠिचतेकं Ɠिचत् पǠः  वा 

नवं वा दशं वा एकादशः  वा चतुदŊशˢŝपं ̊ ʼाȶŊगतं भवİȶ।अिũपुũकृतः  अʼाǀेषु िनयमः  नामः  िȪतीयावयवः  

पुनः  ʩासमभवत् शौचसȶोषतपˢाȯायेʷरŮिणधानेषु नामसु पǠोपाǀेषु।िवहाय ‘योगसूũम्’ 

अɊकेचनशा˓ेऽिप िनयमʩासेषु वैसा̊ʴं पįरलƙȶे, यथा- िशवसंिहता, हठयोग Ůदीिपका, ŵीमद् भागवत 

महापुराण, गŜड़महापुराणम्, अिưमहापुराणम्, योगयाǒवʌः , तेजोिब̢दुः  उपिनषद्, 

िũिशİखŰा˦णोपिनषद्, मणडलŰा˦णोपिनषद्, दशŊनोपिनषद् चेȑादयः । तũ वैिवȯपूणŊः  िनयमाǀािन 

̊ʴȶे, ते आİˑƐम्, सȑमागाŊनुरİƅः , सूखागतव˔नुभवः , तुि ः̓ , िनसǀता,एकाȶवासः , मनोिनवृिȅः , 

फलानिभलाषः , वैराƶभावः , इǛा, ˢाधायः , उप̾थिनŤहः , Ŵतम्, उपवासः , मौनम्, ˘ानम्, अनीहा, तुि ः̓ , 

िशवŮिणधानम्, आसनम्, होमः , ŵȠा, आितȚम्, मदचŊनम्, तीथाŊटनम्, पराथőहा, आचायŊसेवनम्,Ű˦िण 

कुवŎत् िनयताȏवान्, अŢोधः , गुŜशुŵूषा, आहारलाघवम्, िनȑˢाȯायः  च। एतेषां िनयमाǀािन पतǣलेः  

पǠिनयमावयवे समावेशं पįरलƙȶे। वतŊमानसमय˟ योगˢŝपः  केवलं ȯानसनŮाणायामाणां 

ʩवहारािधƐोपįर आŵयभूतमभवत्। िनयमाǀेषु एकािधकशा˓िवषयाः  संयोजनम् भवİȶ। अतः  

िनयमनामकः  योगाǀः  जनानां Ɨेमम् साधयित ।  

कुिǠकापदािन - अʼाǀयोगः , िनयमाǀम् ,  िनयमावायवः  , मौनम्, ̆ ानम्, अनीहा, तुि ः̓ , िशवŮिणधानम्, 

आसनम्, होमः , ŵȠा, आितȚम्, मदचŊनम्, तीथाŊटनम्, योगयाǒवʌः , तेजोिब̢दुः  उपिनषद्, 

िũिशİखŰा˦णोपिनषद्, मणडलŰा˦णोपिनषद्, दशŊनोपिनषद् । 
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____________________________________________________ 

िवषयः  उप̾थापनम् - िनयमावयवः  योगाʼाǀेषु अǀमेकŝपे पįरलƗȶे। योगशा˓ेषु िनयमोपभेदेषु 

सा̊ʴा̊ʴयोऽिप वतŊȶे। गोिणकाȏज˟ ‘योगसुũम्’ तũ 

वतŊमानयोगाȯयनसापेƗŮिसȠŮचिलतयो:शा˓मेकम्। पतǣलेः  योगाǣिलः  

शारीįरकʩावहाįरकाȯाİȏकिहतायʮ न केवलापवगाŊिपतु İƑʼरोगोपशमे ऽिप उपकारापŊनं कृतम् । न 

केवलं ˢाȯायािपतु अनाȯाये िनȑकमőऽिप पतǣलेः  योगतȕŮभावं पįरलƙȶे। सः  योगाʼाǀानां िवधानं 

कृतवान्।तũ अǀाʼेषु िनयमनामकमǀमेकम्  उपलɷते। िनयमाȶरे सः  पǠावयवाः  समायोिजतं कृतम्। 

योगतȇिवˑारŮसǀे भगवन् पतǣिलः  ŮिसȠं िकȶु न Ůथमम् । त˟ पूवőऽिप एकािधकशा˓े योग˟ 

िवषयोपलɷȶे। तũोʟेİखताः  ऋƹेदः  पुराणम् उपिनषद् वेदाȶः  वेदाǀः  महाभारतः  एवǠ हठयोगŮदीिपका 

घेरडसंिहता िशवसंिहता विशʿसंिहता योगविश ःʿ  योगयाǒवʋः  नामसु केिचत् योगˢतȸशा˓ʮ। 

योगतȇˢˢŝपावलोƐं योगिवषयः   पूवőȅरपतǣिलः   ʩासाधारे सा̊ʴा̊ʴं पįरलƙȶे।पूवő 

योगाʼाǀरिहतेकाǀषडाǀसɑाǀनवाǀदशाǀमेकादशाǀचतुदŊशाǀ योगŝपोʟेखाः  ̊ʴȶे। तũ 

योगाǀेषु उपाǀिवधानेऽिप वैिवȯं भवİȶ। योग˟ अनुयमः  िनयमः  अɗेतत् िवधानाȶŊगतं न तत् िभɄम्। 

गोिणकादायाद˟ पूवőȅरयो समये िनयमनामकयोगाǀानाम् उपाǀवैिवȯं लƙȶे। िनयमोपाǀेषु Ɠिचतेकं 

Ɠिचत् नवं वा पǠः  वा दशम् वा एकादशः  वा चतुदŊशˢŝपं ̊ʼाȶŊगतं भवİȶ। यथा च शौचं, बा˨शौचम्, 

आȶįरकः  शौचम्, तपः  , सȶोषः , आİˑƐम् , दानम् , ईʷरपूजनम् , िसȠाȶŵवणम् , Ÿी, मितः , जपः , Ŵतम्, 

गुŜभİƅः , सȑमागाŊनुरİƅः  , सूखागतव˔नुभवः , तुि ः̓ , िनसǀता, एकाȶवासः , मनोिनवृिȅः , 

फलानिभलाषः , वैराƶभावः , इǛा, ˢाधायः , उप̾थिनŤहः , Ŵतम्, उपवासः , मौनम्, ˘ानम् , अनीहा , तुि ः̓ , 

िशवŮिणधानम्, आसनम्, होमः , ŵȠा, आितȚम्, मदचŊनम्, तीथाŊटनम्, पराथőहा, आचायŊसेवनम्, Ű˦िण 

कुवŎत् िनयताȏवान्, अŢोधः ,  गुŜशुŵूषा,  आहारलाघवम्, िनȑˢाȯायः  च। अथवŊवेद˟ तेजोिब̢दुपिनषदः  

िनयमाǀ˟ लƗणं तũ न िवˑृतािपतुसीिमतम्। तũ नाˑयः  योगिनयमिवभागािपतु ̊ʴȶे केवलं 

Ű˦ˢतȇपįरʩाİɑः । शɨŰ˦ˢŝपेन िचȶनमननिनिदȯासनेन इİȾय̾थापनेन वा˨िवषयिनŤहः  एवǠ 

एतेन ˢŝपावधानेन आनȽŮाİɑः  सूǉते। शुƑयजुवőद˟ िũिशİखŰा˦णोपिनषदािप अʼाǀयोगवणाŊनानां 

मȯानां िनयमाǀानां वणŊनम् अकरोत्। एतİ˝न् शा˓ेषु िनयमˢŝपः  केवलं Ű˦˝रणम् । तũ Ű˦ानुरİƅः  

परमसवŊŵेʿतȕŝपेन पįरलƗȶे। अ˒ा एतेन शा˓ेन अʼाǀयोगमाȯमेन िनिवŊशेषपरमŰ˦ǒानोपायः   

िवʶेषणम्। अतः  एतेन परमतȕǒानाजŊनिवधानानुसृȑेन  अʼाǀसाधनाŰ˦साधनावयवŝपेन समािहतम् 
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अİˑ। सामवेदोपिनषतसु दशŊनोपिनषिद दशŊनशा˓ािŵतः  अिũपुũपतǣिलयोगपरɼरायाम् 

अʼाǀयोगसिहतेषु सा̊ʴोपलɷȶे। दशŊनोपिनषदानुसार˟ माȯम˟ तũ िनयम˟ संƥा दशः  एव। ते च 

तपः   सȶोषः  अİˑƐम् दानम् ईʷरपूजनम् िसȠाȶŵवणम् Ÿी मितः  जपः  Ŵतम्।कायाशुİȠकरणं तपः  

उǉते।देहेİȾयसंयमिमȑथŊः । कायेİȾयाशुİȠƗयभावः  तपः । शीतŤीˆािदȪȽसहनम् इित भावः । 

सȶोष˟ाथŊः  सʄकसȶुि ः̓  ताȋयō शरीरेण पूणŊपुŜषाथŊŮयȉेन Ůाɑधनािधſामनानुरƅाɷां वजŊनम् । 

ɊूनािधकŮाɑ˟ हेतोः  (अिधकं वा Ɋूनं वा)  दुः खŮसɄयोः   भावोȪेगवजŊनम् । एतȏागाŊनुसृȑा  Ű˦ानȽ˟ 

Ůाİɑः  सȶोषः  एव । यत् अİˑ तत् अİˑƐम्। सवŊũम् सत् भाव˟ दशŊनम् । कायŊकारणपįरणामिववतŊʮेितषु 

िवषयेषु अˑयभावानुभावम् अİˑƐम्। दानम् पुǻाɷासम्। ˢ˟ सɼिȅः  सɽदानेन समपŊणम्। तũ 

दानम् ŮितदानापेƗािवहायसमपŊणम्। दानं Ůाİɑपुनः Ůाɑयोः  कामनानां Ůितकारानां साधनम्। ईʷरपूजनम् 

ईʷरŮिणधानािŵȑा सɼूणō भवित। तũ ŮकारिभɄȕमिप पįरलƗȶे। ईʷरपूजनम् ईʷर˟ आराधनाȯानयोः  

च। ˢाहƾार˟ समपŊण˟ हेतोः  उǄतरशƆानुसरणम्  इित भावः । िसȠाȶŵावणम् Ű˦साधन˟ हेतोः  

शा˓ाȶगŊतानेकिशƗणाȯयनयोः  ŵवणम् एवǠ शा˓Ůǒानां धारणम् । अिप च तािन ǒानािन परेɷः  Ůदातंु 

तेषां कृतेऽिप कैवʞमागŊ˟ Ůसारणम् कतŊʩम् । Ÿी िनयमावयव˟ ताȋयŊम् लǍाः  । तũ मितः  

िहतािहतिनधाŊरणाथŊ˟ हेȕोः   ǒानŮǒयोः   मनीषायाः  िवकासः  इित भावः । ˢाȶŊǒाŊन˟ मनीषाणां 

उपयुƅŮयोगाथō मितः  अȑावʴकम् अİˑ। िनयिमतिनरȶरसाȶȑŝपाणां माȯमानाम् 

अƗरपरमसİǄदानȽŰ˦˟ ŵवणमननिचȶनिनिधȯासनʮेतीनां िवषयाणां नाɻां जपः  एव। जपः  

ȯानेकाŤतायाः  ǒानम् केİȾकरणं िŢयȶे।जप˟ फलं वा˨ŮितिŢयािवचारयोः  िनयȸणयोः  

िचȅाȶŊमुŊखीǒानŮवाहाणां समायोजनम्। कायŊसɼɄकतुō सƾʙŤहणं Ŵतोǉते । क˟िचत् उȞेʴ˟साधनेन 

िनयमेन Ŵतानां पालनः  भवİȶ। एवɽकार˟ विणŊतयोगिनयमानां माȯमानां साधक˟Ű˦मागŊः  

Ůसारणोपायानां दशŊनोपिनषद् िवʶेषणं कृतम्। पतǣʞानुसारेन िनयमोʟेİखताः  शौचम् सȶोषः  तपः  

ˢाȯायः  ईʷरŮिणधानʮाǀसिहतेन दशŊनोपिनषदोʟेİखताǀानां सा̊ʴम् उपलɷȶे। तũ 

दशŊनोपिनषदमतानुसारेन शौचं यमाǀम् ।    

                                                                  िनयमः  

                                                                     ।    

त

पः 

स̾ो

षः  

आǜϠ

ʹम ्
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म ्
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म ्

ǜसчधा̾ȃव

णम ्

 Ȇी मǚतः   जपः   Ȃतम ्
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शुƑयजुवőदोपिनषदȖु ŮिसȠमेकमुपिनषद् मǷलŰा˦णोपिनषत् । तũ संƥा िनयम˟ नवैव। अˑीनाम् 

तũ िनयम˟ संƥापįरभाषयोः   लƗणयोः  अɊशा˓˟िनयमाǀापेƗया सɼूणाŊयोगः । तũ िनयमा-गुŜभİƅः  

सȑमागाŊनुरİƅः  सूखागतव˔नुभवः  तुि ः̓  िनसǀता एकाȶवासः  मनोिनवृिȅः  फलानिभलाषः  वैराƶभावः  च। 

अǒाɄाशकः  गुŜन् Ůशंसाˑुती गुŜभİƅः  उǉते।  सİǄदानȽपरमŰ˦ŮाİɑमागाŊनुसरणं  सȑमागाŊनुरİƅः  

उǉते। अपारसुखˢŝप: Ű˦साƗाǽार˟˟ हेतोः  ŮयोǛशा˓ाणाम् एवǠ आचायŊŮसादेन  Ű˦ानुभवः  

सूखागतव˔नुभवः  इित कȚते। तũ सुखˢŝपः  परमŰ˦ानुभवः  तुि ः̓ । लौिककिवषयभोगमाȯमे मनिस 

ŮसɄतानुभवं न भवित अतः  एतİ˝न् िवषये मनसः  िनŤहः  िनसǀता इित कȚते। आिदमȯमाȶमेकाȶाः  

िनवासाः  एकाȶवासः  उǉȶे। अũ िजǒासामेकं सǣायते यत् िकं नामः  आिदएकाȶम् िनवासः  िकं वा 

मȯेकाȶम् िकं वा आȶमेकाȶम् ? उǉते यत् जनमानसिवहीन̾थानेषु ŮयȉपूवŊकं िचȅिनयȸण˟ अɷासः  

आिदएकाȶम् िनवासः । जनमानसिवहीन̾थानेषू अिप च जनमानसयुƅसमाजसɽदायेषु मȯेषु ŮयȉपूवŊकं 

मनस् िनयȸणाɷासः  माȯमेकाȶम् िनवासŝपे पįरगǻȶे। तũ आȶमेकाȶिनवासे मनिसिनयȸणाɷासे 

न जनमानसिवहीन̾थानेषू नािप जनमानसयुƅसमाजसɽदायेषु न च िकमिप ŮयȉŮिŢयायावʴखम्। 

ताȋयŊमेत˟  मनसिनयȸणाɷास˟ हेतोः  य˟ ̾थानानुकूलः  तũ िनवासः  करणीयम् । तũ मनोिनवृिȅः  

आȏचेतनिवहाय िवषयभोगेइİȾयाणां शुɊमेवाİˑȕम् इित नामः  िचȅिचȶनम्। ˢयमेव कृतानां 

जपतपिनȑनैिमितकोपासनाŴत पूजनाचŊनमˢाहाˢधायǒʮादीनां फलŮाɑीनां िवषयाणाम् अननुरİƅः  

फलानिभलाषः  । तũ वैराƶभावः  भौितकिवषयाणां साȯसाधनयोः  िवषयाणां िवरİƅभावः  । 

                                                                   िनयमः 

                                                                       । 

गुДभ

िʯः  

स̗मा

गҔनुर

िʯः 

सूखाग

तवʟनु

भवः  

 

तुिϒः 

िनसтग

ता  

एका̾

वासः 

मनोिनवृ

ǚ̊ः 

फलानǚभ

लाषः 

वैराМय

भावः  

 

कृϔयजुवǨदϨ वराहोपिनषदािप अϒाтगयोगवणҔनानѐ म̴ानѐ िनयमाтगϨ वणǗनम ् अकरोत।् 

वराहोपिनषदानुसारϨ मा̴मϨ तǶ िनयमϨ सं˄ा दशः एव । ते च तपः  स̾ोषः अǜϠʹम ् 

दानम ् ईеवरपजूनम ् ǜसчधा̾ȃवणम ्  Ȇी मǚतः जपः Ȃतम ् । योगोपिनषदѐ   दशǗनवराहोपिनषदोः 

योगिनयमानѐ सं˄ानѐ साБеयम ् उपलΎ̾े। कायेिɺयाशчुǚधǔयभावः तपः। 
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शीतǱीϗािदɃ̀सहनम ् इǚत भावः।स̾ोषϨाथǗः सΠकस̾ुिϒः ता̍यҽ शरीरेण पूणǗपДुषाथǗः 

ǻय̌ेनǻा͓धनाǚधʤामनानुरʯाΎѐ वजǗनम।् एत̖ागҔनुसृ̗ ा  ǽɄान̀Ϩ ǻाि͓ः स̾ोषः एव। 

यत ्अǜϠ तत ्अǜϠʹम।् सवǗǶमं स̕ावϨ दशǗनम।् कायǗकारणपǝरणामिववतǗеचेǚतष ु िवषयेषु 

अϠयभावानुभावम ्अǜϠʹम।् दानम ्पुФयाΎासम।् ϫϨ सΜǚ̊ः सʋदानेन समपǗणम।् दानं 

पुनःǻाि͓कामनानѐ ǻǚतकारानѐ साधनः। ईеवरपूजनम ् ईеवरϨ आराधना̴ानाचǗनеच। 

ǜसчधा̾ȃावणं ǽɄसाधनϨ हेतोः शाʞा̾गǗतानेकǜशǔणा̴यनयोः ȃवणम ्एवѴ शाʞǻǕानѐ 

धारणम ्। अिप च तािन Ǖानािन परेΎः ǻदातुं  तेषѐ कृतेऽिप कैवρमागǗϨ ǻसारणम ्इǚत भावः । Ȇी 

िनयमावयवϨ ता̍यҽ ल˥ाः । तǶ मǚतः िहतािहतिनधҔरणयोः हे̚ ोः  मनीषायाः वधǗनम ्। एतत ्Ϥϒं 

यत ् मǚतः नामः बчुǚधः एव। जपः परमसǚ˗दान̀ाǔरǽɄϨ िनयिमतिनर̾रयोः 

ȃवणमननǚच̾निनǚध̴ासनеचेǚत। जपेन ̴ानधारणेकाǱताǚभः केिɺकरणं भवि̾। कायǗसΜ͂ं 

कतुҽ सтकλǱहणं Ȃतोˠत े । कϨǚचत ् उȾेеयϨसाधनϨ हेतोः िनयमϨ पालनं Ȃतो̗ते। 

वराहोपिनषदा एवʋकारेण िनयमाтगैः  वणǗयि̾ । अǶ स̾ोषः तपः ϫा̴ायः ईеवरǻǛणधानеच 

पतѶρे िनयमावयवानѐ वराहोपिनषदः िनयमाтगानѐ सिहतानѐ साБеयोपलΎ̾े । अǶ 

वराहोपिनषदमतानुसारेन शौचं यमाтगम।् 

                                                                         िनयमाः  

                                                                            । 

तपः   

स̾ो

षः 

आǜϠʹ

म ्

दान

म ्

ईеवरपजून

म ्

ǜसчधा̾ȃव

णम ्

Ȇी मǚतः   जपः   Ȃतम ्
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अथवǗवदेϨ शाǛФडρोपिनषч िनयमाтगानѐ वणǗनम ्िǮय̾े। त ेच तपः  स̾ोषः अǜϠʹम ् दानम ्

ईеवरपूजनम ् ǜसчधा̾ȃवणम ्  Ȇी मǚतः जपः Ȃतम ् । शाʞोʯं  कृО҄चाɺायनसोमायान 

स̾ापनाǻजाप̗यवʤौबेरगोȾालक еचेतोपवासःै देहǔीणकरणम ् अǶ तपः नामेन आ˄ाय̾े । 

संयोगमा̴मेन   ǻा͓ोपरा̾ेऽिप अधैयǗिवमोचनेन तुिϒः धारणम ् स̾ोषः उˠते। वेदानुसारं 

धमҔनुϓानकमǗणोः िवȅΞः आǜϠʹम।्͇ायाǡजǗतधनधा͇ादयः याचकेषु समपǗणं दानम ्

उˠते।ǻस͂ǚच̊ेन िवϔुЕǸादयः अचǗनम ् ईеवरपजूनम।्वेदा̾शाʞϨ ǚच̾नȃवणमनन 

िनिद̴ासनеच नाΛѐ ǜसчधा̾ȃवणम।् Ȇी नामः वेदिवДчधाचरणेष ुएवѴ भौǚतकǻǚतकूलकायǨषु 

ल˥ा।  सȃчधापूवǗकं वेदोʯकायǗसΜादनϨ नाΛः मǚतः। आचायǗसािन̴ े आचायǪपिदϒः 

वेदािवЕчधः संिहतानाम ् अΎासः जपोˠते। तǶ जपः िɃिवधम ् - वाǚचकं मानसं चेǚत । पनुःеच 

वाǚचकः उ˗ैउपाशु  िवधाɃाΎѐ भेदाΎѐ लभतेे।  मानसं मनसः जपः। अǶ όा˄ाǻसтग े

उςेखमǜϠ यत ् उपѐशु सहȅगुणम ् एवѴ मानसं शतसहȅगुणम।् Ȃतम ् वेदोʯानुϓानानѐ 

िनर̾रपालनीयधारणीयकरणीयеच वेदोʯिनषेधानѐ वजǗनं करणीयम।् 

                                                                       िनयमाः  

                                                                          । 

तपः  स̾ो

षः  

आǜϠ

ʹम ् 

दानम ् ईеवरपू

जनम ् 

ǜसчधा

̾ȃव

णम ् 

Ȇी  मǚतः जपः  Ȃतम ् 

 

ȃीǛलтगमहापुराणं िनयमाтगानѐ वणǗनमुपиथापनं कृतम ् । ǻ̗ǔЕपेण दशाтगिनयमाः तǶ 

पǝरलɓ̾े। तािन िनयमािन- शचैम ् इ˳ा तपः दानम ् ϫाधायः उपиथिनǱहः Ȃतम ् उपवासः मौनं  
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ϣानम ् च। िक̾ु अϠयः तǶ परोǔЕपेण दशाтगिवहाय च̚ारा͇िनयमाтगािन अिप 

समायोजनम।्ते च-अनीहा तुिϒः ǜशवǻǛणधानम ् आसनम ् च।अतः अǶ िनयमानѐ όासः 

मु˄गौणयोः िɃिवधЕययोः कतुҽ शʹेते।ȃीǛलтगपुराण े चतुदǗशिनयमेषु केवलं च̚ारः 

िनयमाтगिवеलेषणं ǻा͚̾े। तǶ िनयमपवǗिवहाय पवҔ͇े शेषिनयमाтगानѐ िवϠारं Беय̾े। तǶ 

शौचं िɃिवधम ्बाɅमाΎ̾रौ च।अϠयः  बाɅः  भϧϣानं जलϣानं मɶϣानम ्च उςेखनीयम।् 

मलीनतारात े शौचं धारणीयम ् । योगः पालन े ϫиथशरीरावеयकम ् । ϫиथशरीराथǨ 

शौचावеयकम।्उˠत े तǶ शौचेषु आ̾ǝरकशौचं ȃेϓम।्िक̾ु ǻारΞ े ǻथमावиथाये बाɅः 

पеचाताΎ̾रः शौचम ्अनूसरणीयम।्͇ायपूवǗकाǡजǗतधनेन स̾ोषः एवѴ όायधनेन ǚच̾नहीनता 

तुिϒЕपेण उςेǛखतमǜϠ। όवǜиथतिनयमानѐ मा̴मानѐ चाɺायणादीनѐ आचरणम ् तǶोˠते। 

ǻणवϨ जपः ϫा̴ायः। अϠयः तǶ जपः सं˄ाǶयेण पǝरभािषतम ् । अधमु̊मु̊मो̊मЕपैः 

पǝरलɓ̾े। वाǚचकाधमः उपѐशु̊मः मानसो̊मो̊मः च। एवʋकारेण वाтमनदेहैः कायǩः च िनеचलः 

गुЕभिʯǚभः ǜशवǻǛणधानम ्भवि̾। 

                                                                 मु˄िनयमाः  

                                                                         । 

  

शैचम ् 

  इ˳ा  तपः  दानम ् ϫाधायः उपиथिनǱहः   Ȃतम ् उपवा

सः 

 मौनम ् ϣानम ्

 

                                                                    गौणिनयमाः 

                                                                         । 
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           अनीहा              तुिϒः       ǜशवǻǛणधानम ्           आसनम ्

 

ȃीमчभागवतमहापुराण ेएकादशϛ́ा Ǘ̾गतोनёवंश̗ा̴ाये िनयमाтगवणǗनोपलΎ̾े।अϠीनѐ 

िनयमानѐ सं˄ाः Ƀादशः तǶ।त े च-शौचजपϠपहोमȃчधाऽǚतǚथसवेामदचǗतीथҔटनपराथǨहा 

तзुȳाचायǗसवेनम ् । कमǗसु अनासʯाचरणं शौचमुɣ त,े तत ् िɃिवधम ् बाɅमाΎ̾रौ च। 

वाǚचकोपासना जपः । तǶ वृ̀ ावनेеवरः तपः सः एव ϫयं होमः ।  ϫभावसापेǔे ȃчधा िǶिवधम ् , 

साǚɩकराजǜसकतामǜसकचेǚत। सɩानुЕपिवǜशϒसंϛारात ् उ̍͂ा̾करणानुЕपा सवǗϨ 

ǻाǛणजातϨ ȃчधा भवǚत। साǚɩकȃчधामयजनाः ईеवरयजि̾। यǔरǔѐǜस राजसाः। 

तामसȃчधयावेशे जनाः ǻेतभूतगणाः  यजि̾ । आǚथ̗ः अǚतǚथमहायǕः । मदचǗनम ्ȃीकृϔϨ 

अचǗनभाबः । तीथҔटनम ् शाʞोʯतीथǗ Ǿमणम।् तǶ पराथǨहा न ϫाथҔयः परिहताय 

भूतोपयोगीकृतकायǗम।्तुिϒः स̾ोषϨ भावः। आचायǗसवेनम ् साǔातपरमǽɄगुДपूजगДुअचǗन 

गुДवाʹȃवणाचायǗ ǻाणाि̾कеच भावः।                                                              

                                                                िनयमाः 

                                                                   । 

बाɅ

शौच

म ्

आ̾

ǝरकः 

शौच

म ् 

ज

पः  

त

पः  

हो

मः  

ȃ

чधा  

आǚत

̜म ् 

मदचǗन

म ्

तीथҔट

नम ्

पराथǨ

हा 

तु

िϒः  

आचायǗसे

वनम ्
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अिˇमहापुराणे यमिनयमयोगवणǗनाǻसтगोपलΎ̾े। तǶ िनयमानѐ पѴाтगाः पǝरलɓ̾े, त े

शौचं स̾ोषः तपः ϫा̴ायः  ईеवरǻǛणधानеच। एतϨ परुाणϨ िनयमानѐ सहः योगसुǶϨ 

िनयमाтगानѐ साБеयम ् Беय̾े मु˄तः बाɅः शौचम ् । अिˇपुराणानुसारेण बाɅः शौचं 

मदृाजलाΎѐ करणीयं, पतѶρानुसारेणािप ततवत ् (मदृाजलाΎाम)् शोधनीयम ् ।एतेन 

महापुराणानुसारेण बाɅा̾राΎѐ भेदाΎѐ शौचं िɃिवधम।् मदृाजलाΎѐ बाɅम ् एवѴ 

भावशुч̴ा̾रशौचЕपणे पǝरलǔ̾े। अǶोςेǛखतं यत ्िɃिवदशौचाΎѐ संयुʯजनाः सΜूणҽ शुчधं 

ना͇म ्। ǻारͺने ǻा͓धनेन तुिϒः तने हषǨन ϫीकृताΎासं स̾ोषः उˠते।तपः नामः मनेिɺयाणѐ 

एकतानः ता̍यҽ बाɅाΎ̾रयोः एकाǱतायाः तǶोˠते। तपः तनुमनवाकभेदैः िǶिवधम।्ϫा̴ायः 

ǻणवाΎासः।अǶ ǻणवǜиथǚतः अǚतिवϠारः, आिदǕानागमः ǻणववै ȃीगणेशः अभवत ्अतः ǻणव े

अǜϠ वदेǜиथǚतः। परमावाक् ǻणवः अǶ सУकुǚचतिवϠतृभेदाΎाम ् 

माǶरिहतान̾माǶािवǜशϒϫЕपमा̴मेन पǝरलǔ̾े। ̴ानजपЕपǻणवϫЕपः 

ईеवरǻǛणधानЕपा˄ायते। उˠत े ǻणवः कोदФडः जीवा̖ासायकः तϨ एकमेवलɓः 

ǽɄकेवलम।्। 

                                                                   िनयमाः  

                                                                      । 

       शौचम ्         स̾ोषः              तपः          ϫा̴ायः      

ईеवरǻǛणधानः 

 

पѴा̴ायसंयुʯǜशवसंिहतायामिप योगाधीनः िनयमाтगेषु शौचादयः पǝरलǔ̾े। दशभेदाः तǶ 

िनयमानाम।् त े च ǜसчधा̾ȃवणवैराМयगहृसवे͂ामसтकǣतǗनधǚृतǔमातपशौच 
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ȆीमǚतगुДसेवनम।्एतǜϧन ् संिहताशाʞे योगमागǨ̚ǝरतǜसчǚध लाभोपायЕपेषु िनयमाः 

वǠणǗतमभवत ्। िनदǨशनं शाʞϨ यतेतषेѐ िनयमЕपाणामǜϠ̚ं योगसाधकानѐ हेतनुाम ्गोपनीयाः। 

एतैः िनयमैः ǜǔǻǜसчǚधः भवि̾। अतः एतेषѐ िनयमानѐ पालनं अवеयमेवकरणीयम।् िक̾ु तǶ 

योगाΎास ेБढताǻा͓ान̾रे उʯिनयमाтगेषु पालनावЕчधताम ्Беय̾े। 

                                                                    िनयमाः   

                                                                       । 

ǜसчधा̾ȃव

णम ् 

वैराМयगहृसे

वनम ् 

नामसтकǣ

तǗनं िवϔोः  

धृ

ǚतः 

ǔ

मा 

त

पः 

शौच

म ् 

Ȇी  मǚत    गДुसवेनम ्

 

िवϔुमहापुराणे योगाтगषेु पѴिवधः िनयमावयवाः Беय̾े।संयतǚच̊ेन एतःै िनयमैः पालनǻϠावं 

सुϤϒЕपेण पǝरलɓ̾े। शाʞानुसारेण सकामिनϑामभेदेन कमǗः िɃधा िवभʯम।् उˠ̾े तǶ 

िनयमाः कामरिहतिनϑामभावेन मोǔǻदायकम ्  एवѴ कामसिहतसकामभावेनािप 

पथृʵथृकǻकारेण फलǻदायकम ्ता̍यҽ िनयमाचरणं न कदािप िनϖलं सवǗदा फलदायकम ्एव। 

                                                                 िनयमाः  

                                                                     । 

 ϫा̴ायः     शौचम ्    स̾ोषः           तपः              ǽɄǛण कुवǧत ्िनयता̖वान ् 

 

मकृФडपुǶः ǜशवानुरʯमाकǗ ФडेयसΝि́तः माकǗ Фडेयमहापुराणे योगचचҔनामेकच̚ाѕरंशता̴ाये 

िनयमवणǗनम ् उपलΎते। तǶ िनयमϨ पѴाтगाः पǝरलɓ̾े, ते च अǮोधो गुЕशुȃूषा शौचम ्

आहारलाघवम ्िन̗ϫा̴ायः।Ǯोधिविहतǜиथǚतः िनयमाǮोधः यǶ िनयमः Ƀेषόवहारानѐ वजǗनम।् 
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साǔा̍रǽɄगुДवचनैः वादЕपेण ϫीकृतभावः गुДशȃुूषा। शौचम ् शчुधकरणं सтगवजǗनम ्

एका̾वासमासтगभावम ् च। योगानुЕपाλिवधेयाहारिनयमः आहारलाघवम ् उˠत।े 

िन̗ϫा̴ायः िनयिमतिनर̾रनावकाशЕपेण पालनीयकरणीयधारणीयϫा̴ायः च। 

                                                                   िनयमाः  

                                                                       । 

      अǮोधः       गДुशुȃूषा           शौचम ्     आहारलाघवम ्    िन̗ϫा̴ायः 

 

वैϔवमहापुराणगЕडपुराणम ्िनयमाтग ैȂतम ्नामने संǕायत े। िनयमनामकाтगे िनयमोपाтगः दशः 

एव। तािन िनयमोपाтगािन ǔमा स̗ः दया दानः शौचम ्इिɺयिनǱहः देवपजूा अिˇहवनः स̾ोषः 

आϠेयम ्च। ǔमा नामः वाɅचा̴ाǚ̖कयो Вःखो̍ािदत ेɃेषसंयमने  अǮोधं वा पǝरहारः भावः ।  

स̗ः ऋतϨ Ȃतधारणं नतृभावपǝर̗˳ानतृभावानѐ पǝरपालनम ् । भुतानѐ हेतूनѐ 

कЕणावेगमनसभावः दया एव। दानम ् पनुःǻाि͓ः धारणानѐ पǝरहारभावानाम ् आȃयकृ̚ा 

ϫाथҽ̗ागभावने समपǗणम।् शौचं बाɅाΎ̾राΎѐ  भेदेन िɃिवधम ् । मदृाजलािद बाɅं 

भावशुч̴ाΎ̾रः शौचं नामेन आ˄ाय̾े। इिɺयिनǱहः इिɺयाǜȃतकायǗभावानѐ पǝरहारम।् 

देवपूजा देवानѐ अचǗनम ् इǚत भावः। तǶ अिˇहवनम ् अɚाधाǝरतसवǗिवधानѐ यǕानѐ 

पालनधारणयजनयाजनमेǚत भावः । ǻारͺ ेच दैव ेच भूतेеच परमतʆृावेगतिुϒः जिनतः भावः स̾ोषः 

। आϠेयं परǸόेष ु अनीहाभावः एवѴ अ͇जनǸόेषु हरणमनाǕानतापǝरहारम ्

ϫवϠुिवहाया͇जनिवषयेषु अϤशǗमेǚत भावः। 

                                                                  िनयमाः  

                                                                     । 
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ǔ

मा 

स̗ द

या 

दान

म ्

शौचम ् इिɺयिनǱ

हः 

देवपूजा अिˇहवनम ्   स̾ोषः आϠेयम ्

 

उ̊रवेदѐशोपिनषदǻामाǛणकǽɄवीषयशाʞः सदान̀कृतः वेदा̾सारानुसारेण पѴिवधः िनयमाः 

पǝरБеय̾े। ते च शौचस̾ोषतपϫा̴ायेеवरǻǛणधानеच । एतने िनयमोपाтगसिहतने 

गोǛणकापǶुकृतयोगसुǶाधाǝरतः िनयमावयवाः सहः साБеयं ǻा͚̾े । तǶ शौचं बाɅाΎ̾राΎѐ  

भेदेन िɃिवधम ्। मदृाजलािद बाɅं भावशчु̴ा̾रं शौचम।् तपः नाΛः कामात ्अनशनम ्। ϫा̴ायः 

ǻणवजपः एवѴ उपिनषदः शाʞाणѐ आवǚृ̊ः । ईеवरǻǛणधानः मानसǽɄϫЕपϨाचाराचǗनम ्। 

                                                                  िनयमाः 

                                                                     । 

        शौचम ्        स̾ोषः            तपः         ϫा̴ायः     

ईеवरǻǛणधानम ् 

 

ȃीमчभागवХगीता योगयǕनाΛा अϒाтगयोगसंकेतं कृतवान ् । तǶ अϒाтगयोगयǕЕपेन 

आ˄ाय̾े। ‘संǜशतȂताः‘ इǚत शेन तपसΝि́तकायै सूˠ̾े। हठयोगीǻदीिपकाǱ̿ावलΝनने 

िनयमोपाтगै तǶ दशः उˠ̾े। तािन उपाтगािन तपः स̾ोषः आǜϠʹं दानम ् ईеवरपजूनम ्

ǜसчधा̾वाʹȃवणं Ȇी मती  तपः  Иतम ्च । आǜϠʹं ȃчधभावेन शाʞिविहतकमҔचरणम।् दानम ्

नैǚतकЕपेण ǻा͓धनेनावशकतानुसारेण वा ǻमेभावेन समपǗणम ्  इǚत। ǜसчधा̾ȃावणम ्

शाʞȃवणम ् च िवɃानानѐ शाʞǜसчधा̾ानѐ  Ǳहणम ् इǚत भावः । Ȇीः आ̴ाǚ̖कमागǗǕानेन 

Aalochan drishti

Volume 14, Issue 11, November/2024

ISSN NO :2455-4219

Page No:23



 

कृतВϑृतकायǩ पǝरणामं Ǖा̚ा ϫदोषशुч̴ाथҽ कृतिनеछलǻय̌Еपेण संǕायते। म̗ाथҽ तत ्

शुчधबुчǚधः यत ्स̗ЕपеेवरǻǛणधानमागǨ ǻेरयि̾। अिˇकायҔनѐ Иतमोˠ̾े। 

                                                                 िनयमाः  

                                                                     । 

तपः  स̾ोषः  आǜϠʹ

म ् 

दान

म ् 

ईеवरपजू

नम ् 

ǜसчधा̾वाʹȃव

णम ् 

 Ȇीः  म

ǚतः  

त

पः  

  

Иतम ्

 

भारतीयसंϛृतपरΜरानसुारेण योगाǜϠकः दशǗनϨ एकावयवЕपेण संǕायते। िक̾ु योगः 

दशǗनǔेǶϨ उपǔेǶिवहायेऽिप उपिनषदपुराणसािह̗योगϫतɶǱ̿Еपेनािप ǻाचीनमेकाǚधकं 

शाʞसमािवϒं भवि̾। तेषु शाʞेषु योगाтगः च योगोपाтग समायोजनेऽिप वैिव̴ं पǝरलǔ̾े । 

पतѶǛलः अϒाтगयोगः ǻदǡशǗतं कृतम।् तǶ शौचािद अϒाтगानѐ Еपोςेखं Беय̾े। 

अिǶपुǶानुसारेण िनयमः अϒाтगϨ िɃतीयावयवम।् पतѶǛलः िनयमोपाтगǻदशǗनǻसтगाǜȃ̗  

तϨ पूवǗवतǧ आचायҔणѐ िनयमाтगानѐ िनचयं कृतवान ्। पѴोपाтगिवǜशϒः िनयमϨ योजनѐ कृ̚ा 

पѴिवधाः िनयमावयवानѐ उςेखं कृतवान।् ते शौचस̾ोषतपϫा̴ायः(मोǔʞϨ पालनमथवा 

ǻणवजपः) ईеवरǻǛणधनः(सवǗकमǗणѐ ईеवरं ǻǚत भिʯपूणǗः समपǗणम)् च। शौचϨाथǗः शुчǚधः 

पिवǶताभावः च। शौचशारीǝरकमानǜसकवाǚचकеच शुчǚधः भावः। शौचϨ बाɅाΎ̾रभागɃयϨ 

उपиथापनं ǻदशǗयि̾। ǻथमं बाɅशुчǚधः यǜϧन ् शारीǝरकशुч̴ा Ǘ̾भǗवǚत। आ̾ǝरकशुчǚधः 

मानǜसकशुчǚधः। वाɅशुч̴ा̾ागǗतस̗ाचरणेन मानवόवहाशчुǚधः एवѴ Ǖानतपेन 

पѴमहातɩाशुчǚधः बुчǚधशुчǚधः चे̗ादयः पǝरलǔ̾े। शारीǝरकशुчǚधः पФुयजलमा̴मेन ϣानेन 

मदृालेपनेन भवि̾। जलं शारीǝरकशुч̴थǗम ् अ̗ावеयकम ्  आरोМयपौिϒकारकं च भवǚत। 
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वाǚचकशुчǚधः मɶजपशчुधशाधारणसΝि́ताǔरǽɄसाधनѐ όवहारो Ǘ̾भǗवǚत। मधुरभाषणेन 

वाʽुчǚधः सΞवǚत। अतः योगाΎासयʯुयोिगयोगभʯानѐ  वाʽुч̴ातीवावеयकम ् । 

Зदो̍ɂमानभावनानѐ शुчǚधः आ̾ǝरकशुчǚधः उˠ̾े।आ̾ǝरकशुчǚधः 

अशुчधभावनानासमा͚शुчधमानǜसकभावनानѐ जागरणाथҽ च स̛ंगसाधनǻाणायाम̴ानािद 

όवहारानѐ धारणम।् धमҔǡजǗतधनेन सुभोजनभोगेन मानǜसकभावनाशुчǚधकरणं भवि̾। 

मानǜसकशुчǚधः मैǶीकДणेिɺयिवचǛलतभावानѐ उपेǔा करणीयम ् इǚत भावः । स̾ोषϨाथǗः 

पुणǗपूЕषाथǗपालनने सΜणूǗपǝरȃमं कृ̚ा ǻा͓धनेन तुिϒः चाǚधककामं अकृ̚ा ͇नूाǚधकǻा͓ेन 

शोकं न करणीयमी̗थǗः।मनसावचसाकमǨन  स̾ोषानुसरणािनवायǗमǜϠ। मानǜसकस̾ोषः 

िवषयािदǸόभोगाλतायाम ् अिप च इिɺयिनǱहиόवहाराΎासं िवषयेपǔेारिहताचरणम ् इǚत ।  

समाजेеवरदैिवकеच कारण े Ǯोधाधीरतायѐ  वजǗनम ् । ̗ɍाǚतशयोिʯ सीिमतवचनं 

वाǚचकस̾ुिϒः एव। कϨǚचत ् कठोरवचनं ȃु̚ ा अपमानावेगने िववादपणूҔचरणं न करणीयम ् । 

आचायǗवǝरϓयोः वा िववादाϤद όवहारेवाǚचकिनǠलǗ͓ता वा ǻ̗ो̊रǻदानेसंयमः तथा च 

मौनधारणं  वाǚचकस̾ुϒाधीनं पǝरगФय̾े। ǽɄचयҔिदधमҔणѐ धानणं िविहतकमҔनुϓानदीनसेवानѐ 

पालनं  तथा च Ǯोधािदόसनिवषयǻेभावहीनόवहारеच च  शारीǝरकस̾ोषः। 

सवҔलौिककभोगगौणम ्संसारिवलासरसआिन̗ं तǶ साधकϨ उȾेеयं ǽɄǻाि͓ः केवलम ् ।तपः 

सтकλपूवҔकमाΎासेन शरीरा̖नेिɺयाǛण च όवहारम ् इ̗थǗः। 

शीतोϔǔुधातϔृाहषǗशोकमानावमानचे̗ािद ɃШɃसɅपूवǗकयोगΎासόवहाराम।् योगमागǨ 

ϫधमҔȃमǜиथǚतयोМयतानुसारϫ धमҔनसुृ̗ ः तϨानुसरणं कृ̚ा यǚ̈मिप शारीǝरकमानǜसकयोः 

Вःखं भवि̾ तत ्सहनभावः तपैव। योगमागǨिʺϒǻथाबलΝनेन शरीरपीडनं तामǜसकः तपोˠत ेयत ्

िनिषчधम।् तपः िǶिवधं, मानǜसकतपः कामǮोधासिʯईϘҔचे̗ािदǚभः आ̾ǝरकिवपयǗयैः  
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ǻभािवताΎासेन  नाशः मानǜसकतपः। ВǞवǗचारानाम ् आसुरीǻवृ̊ ीनѐ नाशः 

मानǜसकतपोˠ̾े।स̗ʹानुसारेण शाʞगतशुчधिवचारैः वाचनόाकरणाΎѐ सिहतेन 

शुчधानतृवाʹǻयोगं हाϨाϤदं वा कटुόтगतीǔशैः अǻयोगं वाǚचकतपोˠते।  

भौǚतकǻाकृǚतकशी̊ापǔुधातϔृासिहϔुताǽ ɄचयǗϨानुसरणं तथा च 

योगसंϛारासनǻाणायाम̴ानिदः धारणं शारीǝरकतपोˠते।शारीǝरकतपः मानǜसकपापानѐ नाशं 

करोǚत। अतः साधकϨ जीवन ेशारीǝरकमानǜसकवाǚचकеचेǚत तपǶयाणѐ मह̖हɩं वतǗ̾े एवѴ 

Ƕयानुसरणीयाः सि̾ । गुДिवɃानचायҔनुगतषे ु  च वेदोपिनष̆शǗनािदमोǔशाʞा̴यनं ϫा̴ायः। 

ǻणवǚच̾नम ् ऐеवǝरकमɶϨ िवǚधव̐पः ДǸसूʯः एवѴ पुДषसʯूािदः 

ȃवणमननिनǚधчधासनािन ϫा̴ायः। शाʞपुϠकािन जीव̾देवेǚत मा͇ं कृ̚ा तेषामचǗनं ता̍यҽ 

ϫा̴ायः तमसा́काराɫकाशान̀ं च ददाǚत अतः ϫा̴ायϨाथҽ न केवलं शाʞǱ̿ानाम ्

अ̴यनािपतु साधकः ता̾ɩं  ϫीकृ̗ः ϫा̴ाययोगेǻय̌शीलः इǚत भावः । ϫा̴ायेन  

योगमागǗमोǔमागǗǕानमागҔः च ǻशϠं भवǚत। पतѶρानुसारेण िनयमϨाि̾मावयवः 

ईеवरǻǛणधानम।् अёहंसास̗ाϠयेǽɄचयǗअपǝरǱह शौचस̾ोषतपϫा̴ायैः च पूणǗपालनने 

सΜूणǗसमपǗणेन आ̖सातीकरणेन च इеवरनामः गूढतɩϨ ǻाि͓ः सΞवं भवǚत  ता̍यҽ यदा  

साधारणवगǗϨ साधकः यमिनयमयोः सΜूणҔनुसरि̾ तदा सः पूणǗЕपईеवरत̚Ϩ  

ǕानोЕपिदόǻसादं ǻा͔ोि̾। समाǚधः ईеवरǻǛणधानेन ǜसч̴ǚत। ईеवरǻǛणधानेन 

योगमागǪपिनतसवǨिवˉापЗ̗ं योगǜसчǚधः अिवलΝेन ǜसч̴ि̾। वेदेष ुउʯं यत ्  ईеवरǻसादेन 

योगसमाǚधः ǜसч̴ि̾ तथा च िववेक˄ाǚतः ऋताΝरǻǕा ǻा͓ुं  शʹ̾े । तथा चेеवरǻǛणधानेन 

अǛणमािदǜसчǚधः ǻा͓मागǗसहायकं भवि̾। अतः ईеवरǻǛणधानम ् ईеवरे समपǗणम ्इǚत भावः । 

पतѶǛलः पूवҔचायҔणѐ योगिनयमोपाтगाः तϨ पѴिनयमोपाтगानѐ आधारकृ̚ा όवиथापनं 
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कृतम।् शौचं, बाɅशौचम,् आ̾ǝरकः शौचम,् तपः , स̾ोषः, आǜϠʹम ् , दानम ् , ईеवरपूजनम ् , 

ǜसчधा̾ȃवणम ् , Ȇी, मǚतः, जपः, Ȃतम,् गДुभिʯः, स̗मागҔनरुिʯः , सूखागतवʟनुभवः, तुिϒः, 

िनसтगता, एका̾वासः, मनोिनवǚृ̊ः, फलानǚभलाषः, वैराМयभावः, इ˳ा, ϫाधायः , उपиथिनǱहः, 

Ȃतम,् उपवासः, मौनम,् ϣानम ्, अनीहा , तुिϒः, ǜशवǻǛणधानम,् आसनम,् होमः, ȃчधा , आǚत̜म ्, 

मदचǗनम,् तीथҔटनम,् पराथǨहा, आचायǗसवेनम,् ǽɄǛण कुवǧत ्िनयता̖वान ्, अǮोधः,  गДुशुȃूषा ,  

आहारलाघवम ्, िन̗ϫा̴ायеचेǚतः अтगािन पतѶρापѴिवधः िनयमावृ̊ म ्इǚत पǝरलǔ̾े।  
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