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यस अÚययनको उƧेæय योगदश[नमा वǔण[त यम–िनयमहǾको åयǒƠगत तथा सामाǔजक अनुशासनमा पनȶ Ĥभावलाई 

ǒवƲेषण गनु[ हो। पतÑजिल योगसूğमा Ĥèतुत यम–िनयमहǾ जीवनलाई नैितक, अनुशािसत र सÛतुिलत बनाउनका 

लािग आधारभूत माग[दश[क िसƨाÛतका Ǿपमा èथाǒपत छन।् åयǒƠगत èतरमा यम–िनयमले आ×मानभूुित, मानिसक 

शुƨता, स×यिनƵा, संयम र आ×म–अनुशासनलाई Ĥो×साहन गछ[न ्जसले åयǒƠलाई आ×म–ǒवकास, मानिसक शाǔÛत र 

आÚयाǔ×मक उÛनिततफ[  उÛमुख गराउँछ। सामाǔजक èतरमा यम–िनयमले परèपर ǒवƳास, सहकाय[, सǑहçणुता र 

सामाǔजक सƫावलाई मजबुत बनाउँदै समाजमा नैितक मूãय, सामाǔजक उƣरदािय×व र सामूǑहक अनुशासनलाई सुǺढ 

बनाउने आधार तयार गछ[। यस अनुसÛधानमा सैƨाǔÛतक पƵृभूिम, पूव[अÚययन समी¢ा तथा यम–िनयमहǾको 

ǒवƲेषणमाफ[ त åयǒƠगत र सामाǔजक जीवनमा ितनको åयावहाǐरक मह×व èपƴ पाǐरएको छ, जसले यम–िनयम केवल 

आÚयाǔ×मक अßयासका लािग माğ नभई आधुिनक जीवनशैलीमा पिन अनुशासन र नैितकताको आधार बÛन सÈछन ्र 

यसले åयǒƠगत आ×म–ǒवकास तथा सामाǔजक सƫाव दवैुलाई सुǺढ पानȶ माग[दश[न Ĥदान गछ[। 

शÞदकुÑजी : यम, िनयम, åयǒƠगत अनुशासन, सामाǔजक अनुशासन, नैितकता, योगसूğ, आ×मǒवकास, सƫाव। 

 

१. ǒवषयपǐरचय 

योग मानव जीवनको शारȣǐरक, मानिसक र आÚयाǔ×मक ǒवकासका लािग अǑƮतीय साधन हो, जसको åयवǔèथत Ĥèतुित 

पतÑजिल योगसूğमा गǐरएको छ, जहा ँयोगलाई  िचƣवǒृƣिनरोधः   अथा[त ्मनका चÑचल ĤवǒृƣहǾलाई िनयÛğण गनु[ भनेर 

पǐरभाǒषत गǐरएको छ। पतÑजिल योगसूğका Úयान, Ĥाणायाम र समािध सàबÛधी सूğहǾले योगलाई केवल 

आÚयाǔ×मक अßयास नभई जीवनशैली सुधारको साव[भौिमक साधनका Ǿपमा Ĥèतुत गरेका छन।् आधुिनक 

अनुसÛधानहǾले योग अßयासले तनाव िनयÛğण, मानिसक èवाèØय सुधार, शारȣǐरक लचकता, र रोग Ĥितरोधा×मक 

                                                           

१ . चÆþ बहादरु के.सी. योग िवययको अÅययन  ,अनसुÆधानमा सलंµन हòनहुòÆछ । उहाँको शैि±क łिच योग, Åयान एवं ÿाकृितक िचिकÂसा 
िवषय±ेýमा केिÆþत छ । िवशेषतः उहा ँयोग िवषयको अÅययन एवं अनुसÆधान कायªमा सलंµन हòनुहòÆछ ।  
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¢मता वǒृƨ गनȶ देखाएका छन,् जसले पतÑजिल योगसूğमा वǔण[त िसƨाÛतहǾलाई अझ Ĥासंिगक बनाएको छ। साथै, 

ĤाÍय वाƢयका आǔèतक दश[नहǾ  ) सांÉय, वेदाÛत, योग (र नाǔèतक दश[नहǾ  ) बौƨ, जैन, चावा[क (मा यम -िनयमको 

Ĥशèत चचा[ पाइÛछ, जसले योगलाई नैितक अनुशासन र सामाǔजक जीवनसँग Ĥ×य¢ Ǿपमा जोÔदछ। यस लेखको 

उƧेæय परàपरागत योग ĒÛथहǾलाई वै£ािनक अनुसÛधानसँग तुलना गदȷ योगको बहुआयािमक मह×वलाई èपƴ गनु[ हो, 

जसले योगलाई धािम[क एवं साèंकृितक अßयास माğ नभई साव[भौिमक èवाèØय र जीवनशैली सुधारको साधनका 

Ǿपमा Ĥèतुत गनȶ सàभावना देखाउँछ। 

 

२. समèयाकथन  

क. योगलाई मानिसक अनुशासन, आ×मासा¢ा×कार र èवाèØय सुधारको साधनका Ǿपमा बुǔझÛछ भने, यसलाई 

शैǔ¢क र नीितगत èतरमा वै£ािनक ĤमाणसǑहत Ĥèतुत गनȶ Ĥयास Ǒकन Ûयून देǔखÛछ? 

ख. तनाव िनयÛğण, मानिसक èवाèØय सुधार, र शारȣǐरक सुǺढȣकरणमा योगको Ĥभावबारे भएका अÚययनहǾ 

ǒवखǔÖडत Ǒकन छन,् जसले योग ǒव£ानलाई समĒ Ǿपमा बुÐन कǑठन बनाएको छ? 

 

३. शोधसीमा 

यस अÚययनको सीमाÌकन पतÑजिलको योग दश[न र आधुिनक अनुसÛधानमा माğ केǔÛġत छ। åयǒƠगत अनुभव 

नगरȣ èवाèØय, मानिसक सÛतुलन र सामाǔजक Ĥभावमा Úयान ǑदइÛछ। 

 

४. अÚययनका उƧेæय  

क. योगलाई मानिसक अनुशासन, आ×मासा¢ा×कार र èवाèØय सुधारको साधनका Ǿपमा माğ होइन, शैǔ¢क तथा 

नीितगत èतरमा वै£ािनक ĤमाणसǑहत Ĥèतुत गनȶ सàभावनाहǾको खोजी र ǒवƲेषण गनु[। 

ख. तनाव िनयÛğण, मानिसक èवाèØय सुधार, र शारȣǐरक सुǺढȣकरणमा योगको Ĥभावबारे भएका ǒवखǔÖडत 

अÚययनहǾलाई समेटȣ, योग ǒव£ानलाई समĒ Ǿपमा बुÐन सǑकने एकȧकृत Ǻǒƴकोण ǒवकास गनु[। 

 

५. शोधǒविध  

यस अÚययनमा èवअनुभव, अÚययन र पुèतकालियय ǒविध Ĥयोग गǐरएको छ। Ĥाथिमक İोतका Ǿपमा पतÑजिल योग 

दश[नलाई आधार बनाइÛछ। ǑƮतीयक İोतका Ǿपमा आधुिनक वै£ािनक अनुसÛधान, èवाèØयसàबÛधी जन[ल लेख र 

अÛय अÚययनहǾलाई Ĥयोग गǐरÛछ। यी İोतहǾको तुलना×मक ǒवƲेषणमाफ[ त परàपरागत योग िसƨाÛत र आधुिनक 

अनुसÛधानबीचको सàबÛधलाई èपƴ गनȶ Ĥयास गǐरएको छ, जसले अÚययनलाई शैǔ¢क र वै£ािनक आधार Ĥदान 

गद[छ। 

 

६. अÚययनको मह×व  

यस अÚययनले नपेालमा योग ǒव£ानलाई शैǔ¢क, èवाèØय, तथा सामाǔजक सÛदभ[मा सुǺढ बनाउन महǂवपूण[ योगदान 

पुâ याउँछ। योगलाई परàपरागत दश[न र आधुिनक वै£ािनक अनुसÛधानबीचको पुलका Ǿपमा Ĥèतुत गदा[ यसको 

बहुआयािमक मह×व èपƴ हुÛछ। ǒवशेषतः पातÑजिल योग दश[नमा वǔण[त मानिसक अनुशासन र आ×मानुभूितका 

िसƨाÛतहǾलाई आधुिनक अनुसÛधानले Ĥमाǔणत गरेको èवाèØय लाभसँग जोÔदा, योगलाई धािम[क अßयास माğ नभई 

साव[भौिमक जीवनशैली सुधारको साधनका Ǿपमा èथाǒपत गन[ सǑकÛछ। 



 

45 
Journal of Research and Analysis, Vol-2, 2026 

शैǔ¢क सÛदभ[मा, योग अßयासलाई ǒवƭालय तथा ǒवƳǒवƭालय èतरमा पाÓयĐममा समावेश गदा[ ǒवƭाथȸहǾको 

मानिसक सÛतलुन, आ×मानभुूित, र सामाǔजक उƣरदािय×वमा सकारा×मक Ĥभाव पन[ सÈने सàभावना छ। Úयान, 

एकाĒता, र आ×मअनुशासनलाई Ĥो×साहन गनȶ योग अßयासले िश¢ण –अÚययन ĤǑĐयामा गुणèतर वǒृƨ गनȶ आधार 

तयार गद[छ। यस अÚययनले शैǔ¢क सèंथाहǾलाई योगलाई औपचाǐरक Ǿपमा समावेश गन[ Ĥेǐरत गनȶ सàभावना पिन 

देखाउँछ। 

èवाèØय सÛदभ[मा, योग अßयासले दȣघ[कालीन रोग िनयÛğण, मानिसक तनाव Ûयूनीकरण, तथा जीवनशैली सàबÛधी 

रोगहǾको रोकथाममा योगदान पुâ याउने ĤमाणहǾ उपलÞध छन।् योगलाई èवाèØय काय[ĐमहǾमा समावेश गदा[ 

समुदायमा èवाèØयĤित सचेतना बÕने, औषिध –िनभ[रता घÒने , र Ĥाकृितक उपचारĤित ǒवƳास बÕने सàभावना हुÛछ। 

यस अÚययनले योगलाई èवाèØय ǒव£ानसँग जोडेर Ĥèतुत गनȶ भएकाले नेपालमा साव[जिनक èवाèØय नीितहǾमा 

योगलाई समावेश गनȶ आधार तयार हुÛछ। 

सामाǔजक सÛदभ[मा, योग अßयासले यम –िनयमको माÚयमबाट नैितक जीवन , सामाǔजक सƫाव, र सामूǑहक 

उƣरदािय×वलाई सुǺढ बनाउने सàभावना छ। अनशुासन, सǑहçणुता, र सहयोगी भावनालाई Ĥो×साहन गनȶ योग अßयासले 

पǐरवार र समुदायमा शाǔÛत र सƫाव बढाउने आधार तयार गद[छ। 

समĒमा, यस अÚययनले योग ǒव£ानलाई शैǔ¢क अनुसÛधानको Ĥमुख ǒवषयका Ǿपमा èथाǒपत गनȶ, नीित िनमा[णमा 

वै£ािनक आधार Ĥदान गनȶ, र नेपाललाई योग अनसुÛधानको ¢ेğीय केÛġका Ǿपमा उßयाउने सàभावना देखाउँछ। 

 

७. सैƨाǔÛतक पƵृभूिम  

७.१.  पातÑजल योगदश[न  

पातÑजल योगदश[न योग ǒव£ानको आधारभूत ĒÛथ मािनÛछ, जसमा योगलाई  िचƣवǒृƣिनरोधः   अथा[त ्मनका चÑचल 

ĤवǒृƣहǾको िनयÛğणका Ǿपमा पǐरभाǒषत गǐरएको छ। यस दश[नले योगलाई केवल शारȣǐरक अßयासमाğ नभई 

मानिसक अनुशासन र आ×मानभूुितको माग[का Ǿपमा Ĥèतुत गद[छ। पतÑजिलले योगलाई अƴाÌग माग[Ʈारा åयवǔèथत 

गरेका छन,् जसले साधकलाई Đमशः आ×मासा¢ा×कार, Úयान, र समािधसàम पुर ्याउँछ। यस दश[नले योगलाई 

साव[भौिमक जीवनशैली सुधारको साधनका Ǿपमा èथाǒपत गरेको छ, जसले èवाèØय, मानिसक सÛतुलन, र आÚयाǔ×मक 

उÛनितमा योगदान पुर ्याउँछ। (Saraswati, 2002 A.D.) 

पतÑजिल योगसूğमा Ĥèतुत अƴाÌग माग[ आठ चरणमा ǒवभाǔजत गǐरएको छ —यम, िनयम, आसन, Ĥाणायाम, Ĥ×याहार, 

धारणा, Úयान, र समािध। यम र िनयमले नैितक जीवन र आ×मअनुशासनलाई सुǺढ बनाउँछन,् जसले साधकलाई 

सामाǔजक सƫाव र åयǒƠगत शुƨतामा केǔÛġत गछ[। आसन र Ĥाणायामले शरȣरलाई सुǺढ बनाउने माğ नभई 

ƳासĤƳास Ĥणालीलाई सÛतुिलत गदȷ मानिसक शाǔÛत Ĥदान गछ[न।् Ĥ×याहारले इǔÛġयहǾको िनयÛğणमा जोड ǑदÛछ, 

जसले बाƻ ǒवकष[णबाट मनलाई हटाएर आÛतǐरक चेतनामा केǔÛġत गछ[। धारणा र Úयानले मनलाई एकाĒता र 

ǔèथरतामा पुर ्याउँछन,् अÛततः समािधले आ×म£ान र आÚयाǔ×मक मुǒƠको अनुभव गराउँछ। (Saraswati, 2002 A.D.) 

यस दश[नले योगलाई केवल धािम[क वा सांèकृितक अßयासको सीमामा राÉदैन, बǽ जीवनशैली सुधारको साव[भौिमक 

साधनका Ǿपमा Ĥèतुत गद[छ। पतÑजिल योगदश[नले èवाèØय सुधार, मानिसक सÛतुलन, र सामाǔजक सƫावमा 

योगदान पुर ्याउने आधार तयार गरेको छ। आधुिनक अनुसÛधानहǾले पिन पतÑजिल योगसूğमा वǔण[त अßयासहǾलाई 

वै£ािनक Ǻǒƴकोणबाट Ĥमाǔणत गरेका छन,् जसले तनाव िनयÛğण, रƠचाप सÛतुलन, र मानिसक èवाèØय सुधारमा 

योगको Ĥभावलाई पुǒƴ गरेको छ। यसरȣ पतÑजिल योगदश[नले परàपरा र ǒव£ानबीचको पुल िनमा[ण गदȷ योगलाई 

ǒवƳåयापी अßयासका Ǿपमा èथाǒपत गरेको छ। (Saraswati, 2002 A.D.) 
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७.२ अƴाÌग योग  

अƴाÌग योग पतÑजिल योगसूğमा वǔण[त आठ चरणहǾको Ĥणाली हो, जसल ेयोग अßयासलाई åयवǔèथत र Đमबƨ 

बनाउँछ। पतÑजिलले योगलाई केवल शारȣǐरक अßयासको सीमामा राखेनन,् बǽ सàपूण[ जीवनशैली सुधारको माग[का 

Ǿपमा Ĥèतुत गरे। अƴाÌग योगका आठ चरणहǾ हुन ्:यम, िनयम, आसन, Ĥाणायाम, Ĥ×याहार, धारणा, Úयान, र समािध। 

यी चरणहǾले साधकलाई Đमशः शारȣǐरक, मानिसक, र आÚयाǔ×मक èतरमा उÛनत बनाउने माग[ Ĥदान गछ[न।् 
(Satchidananda, 1978 A.D.) 

यमलाई सामाǔजक अनुशासनको आधार मािनÛछ, जसमा अǑहंसा, स×य, अèतेय, Ħƺचय[, र अपǐरĒह समावेश छन।् यी 

नैितक िसƨाÛतहǾले साधकलाई समाजमा अनुशासन, स×यिनƵा, र सǑहçणुतामा केǔÛġत गछ[न।् िनयम åयǒƠगत 

अनुशासनसँग सàबǔÛधत छ, जसमा शौच, सÛतोष, तप, èवाÚयाय, र ईƳरĤǔणधान समावेश छन।् यी अßयासहǾले 

साधकलाई आ×मशुǒƨ, आ×मानुभूित, र आÚयाǔ×मक समप[णमा केǔÛġत गछ[न।् (Satchidananda, 1978 A.D.) 

आसन र Ĥाणायाम अƴाÌग योगका शारȣǐरक अßयासहǾ हुन।् आसनले शरȣरलाई सुǺढ, लिचलो, र ǔèथर बनाउँछ भने 

Ĥाणायामले ƳासĤƳास Ĥणालीलाई सÛतुिलत गदȷ मानिसक शाǔÛत र ऊजा[ Ĥवाहलाई सुǺढ बनाउँछ। यी अßयासहǾले 

शरȣर र मनलाई Úयानका लािग तयार पाछ[न।् Ĥ×याहारले इǔÛġयहǾको िनयÛğणमा जोड ǑदÛछ, जसले बाƻ ǒवकष[णबाट 

मनलाई हटाएर आÛतǐरक चेतनामा केǔÛġत गछ[। (Satchidananda, 1978 A.D.) 

धारणा र Úयान अƴाÌग योगका मानिसक अßयासहǾ हुन।् धारणा मनलाई एक ǒबÛदमुा केǔÛġत गनȶ अßयास हो, 

जसले एकाĒता र ǔèथरता बढाउँछ। Úयान िनरÛतर मानिसक Ĥवाहलाई एक ǒवषयमा केǔÛġत गनȶ ĤǑĐया हो, जसले 

साधकलाई गǑहरो मानिसक शाǔÛत र आ×मअनुभूित Ĥदान गछ[। अÛततः समािध अƴाÌग योगको सवȾÍच अवèथा हो, 

जसमा साधक आ×म£ान, आÚयाǔ×मक मुǒƠको अनुभव, र परम स×यसँग एकाकार हुÛछ। (Satchidananda, 1978 A.D.) 

 

७.३.  यम–िनयमको अवधारणा  

यम–िनयम अƴाÌग योगका पǑहलो दईु चरण हुन,् जसले योग अßयासको नैितक र अनुशासना×मक आधार तयार गछ[। 

पतÑजिल योगसूğमा यमलाई सामाǔजक अनुशासन र िनयमलाई åयǒƠगत अनुशासनका Ǿपमा Ĥèतुत गǐरएको छ। यी 

दईु चरणहǾलाई योग अßयासको मेǽदÖड मािनÛछ, Ǒकनभने ियनै आधारमा साधकको जीवनशैली शुƨ, अनुशािसत, र 

आÚयाǔ×मक उÛनितमा केǔÛġत हुÛछ। (Swami Sivananda, 1934 A.D.) 

यममा पाँच िनयम समावेश छन ् :अǑहंसा, स×य, अèतेय, Ħƺचय[, र अपǐरĒह। अǑहंसाले Ǒहंसा, Đोध, र Ʈेषबाट मुƠ 

जीवनशैली अपनाउन Ĥेǐरत गछ[। स×यले जीवनमा स×यिनƵा, पारदिश[ता, र ǒवƳासलाई सुǺढ बनाउँछ। अèतेयले चोरȣ वा 

अनुिचत लाभĤािƯबाट बÍन िसकाउँछ, जसले सामाǔजक सƫावलाई बढाउँछ। Ħƺचय[ले आ×मानभुूित, संयम, र ऊजा[ 

संर¢णमा जोड ǑदÛछ। अपǐरĒहल ेलोभ, संĒह, र अ×यिधक भौितकताबाट मुƠ जीवनशैली अपनाउन Ĥेǐरत गछ[। यी 

पाँच िनयमहǾले साधकलाई सामाǔजक र नैितक जीवनमा ǔèथरता र शुƨता Ĥदान गछ[न।् (Swami Sivananda, 1934 

A.D.) 

िनयममा पिन पाँच अßयास छन ्:शौच, सÛतोष, तप, èवाÚयाय, र ईƳरĤǔणधान। शौचले शारȣǐरक र मानिसक शुƨतालाई 

मह×व ǑदÛछ। सÛतोषले जीवनमा सÛतुलन, धैय[, र सÛतुǒƴलाई Ĥो×साहन गछ[। तपल ेअनुशासन, कǑठनाइ सहनशीलता, र 

आ×मानभुूितलाई सुǺढ बनाउँछ। èवाÚयायले आ×मिचÛतन, ĒÛथ अÚययन, र £ान ǒवèतारमा जोड ǑदÛछ। 

ईƳरĤǔणधानले आ×मसमप[ण, Įƨा, र आÚयाǔ×मक ǒवƳासलाई सुǺढ बनाउँछ। यी अßयासहǾले साधकलाई åयǒƠगत 

अनुशासन, आ×मानभुूित, र आÚयाǔ×मक उÛनितमा Đमशः अगाǑड बढाउँछन।् (Swami Sivananda, 1934 A.D.) 

यम–िनयमको अßयासल े योग साधकलाई शुƨ जीवनशैली अपनाउन Ĥेǐरत गछ[। यसले साधकलाई सामाǔजक 

उƣरदािय×व, åयǒƠगत अनुशासन, र आÚयाǔ×मक चेतनामा सÛतुलन ãयाउने आधार Ĥदान गछ[। आधुिनक सÛदभ[मा 
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पिन यम–िनयमलाई जीवनशैली सधुारको साधनका Ǿपमा बुÐन सǑकÛछ। तनाव िनयÛğण, मानिसक èवाèØय सुधार, र 

सामाǔजक सƫावमा यम–िनयमको अßयासले महǂवपूण[ योगदान पुर ्याएको छ। (Swami Sivananda, 1934 A.D.) 

 

८. पूव[अÚययन समी¢ा  

योग ǒव£ानसàबÛधी पूव[अÚययनहǾले परàपरागत दश[न र आधुिनक अनुसÛधानबीचको सàबÛधलाई èपƴ गनȶ Ĥयास 

गरेका छन।् पतÑजिल योगसूğमा योगलाई मानिसक अनुशासन र आ×मासा¢ा×कारको साधनका Ǿपमा पǐरभाǒषत 

गǐरएको छ, जसलाई  योगǔƱƣवǒृƣिनरोधः   भनेर åयाÉया गǐरएको छ।२ यसले योगलाई केवल शारȣǐरक अßयास माğ 

नभई मानिसक सÛतुलन र आÚयाǔ×मक उÛनितमा योगदान गनȶ माग[का Ǿपमा Ĥèतुत गद[छ। 

èवामी ǒववेकानÛदलेराजयोग ĒÛथमाफ[ त योगलाई पǔƱमी समाजमा पǐरिचत गराउँदै Úयान, धारणा, र समािधको 

मह×वलाई åयाÉया गरेका छन।्३ यसले योगलाई साव[भौिमक अßयासका Ǿपमा èथाǒपत गन[ मƧत गरेको छ। 

ǒववेकानÛदको योगदानल ेयोगलाई दश[न माğ नभई åयावहाǐरक Úयान पƨितसँग जोडेर Ĥèतुत गरेको छ। 

आधुिनक अनुसÛधानहǾले योगलाई èवाèØय ǒव£ानसँग जोडेर अÚययन गरेका छन।् èवामी स×यानÛदसरèवतीलेआसन, 

Ĥाणायाम, मुġा, बÛधĒÛथमाफ[ त योगका शारȣǐरक, ƳासĤƳास सàबÛधी अßयासहǾलाई åयवǔèथत Ǿपमा Ĥèतुत गदȷ 

èवाèØय र चेतनाको ǒवकासमा यसको åयावहाǐरक मह×वलाई èपƴ पारेका छन।्४ यसले योगलाई केवल धािम[क वा 

साèंकृितक अßयास माğ नभई वै£ािनक Ǻǒƴकोणबाट पिन बुÐन सǑकने आधार Ĥदान गरेको छ। 

×यसैगरȣ, èवामी स×यानÛद सरèवतीलेफोर Íयापटस[ अन ĥȧडममा पतÑजिल योगसूğमा आधाǐरत åयाÉया Ĥèतुत गदȷ योगलाई 

चार अÚयायमा ǒवभाजन गरȣ मानिसक अनुशासन, Úयान, र समािधको मह×वलाई èपƴ गरेका छन।्५ यसले योगलाई दाश[िनक र 

åयावहाǐरक दवैु Ǻǒƴकोणबाट बुÐन सǑकने आधार तयार गरेको छ। 

समकालीन èवाèØय अनुसÛधानहǾले योगलाई तनाव िनयÛğण, मानिसक èवाèØय सुधार, र शारȣǐरक सुǺढȣकरणसँग जोडेर 

Ĥमाǔणत गरेका छन।् ǒविभÛन अÚययनहǾले योग अßयासल ेरƠचाप िनयÛğण, ƳासĤƳास Ĥणाली सुधार, र मानिसक शाǔÛत 

Ĥदान गनȶ देखाएका छन।् यम–िनयमको अßयासले सामाǔजक र नैितक जीवनलाई सुǺढ बनाउने आधार तयार गरेको छ, जसल े

योगलाई जीवनशैली सुधारको साधनका Ǿपमा èथाǒपत गरेको छ। 

बी.के.एस. अयंगारलेलाइटअन योगमा योगलाई केवल आसनहǾको संĒह माğ नभई सàपूण[ अƴाÌग योगको अßयासका Ǿपमा 

Ĥèतुत गरेका छन।्६ यसमा यम–िनयम, आसन, Ĥाणायाम, Úयान आǑदलाई ǒवèततृ Ǿपमा åयाÉया गǐरएको छ, जसले योगलाई 

सàपूण[ जीवनशैलीसँग जोÔछ। 

èवामी स×यदानÛदलदे योग सूğस ् अफ् पतÑजिलमा पतÑजिलको सूğहǾको åयाÉया गदȷ योगलाई Úयान, समािध, र 

आ×म£ानको माग[का Ǿपमा Ĥèतुत गरेका छन।्७ यसले योगलाई आÚयाǔ×मक उÛनितसँग जोडेर आधुिनक पाठकलाई सǔजलो 

åयाÉया Ĥदान गरेको छ। 
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èवामी िशवानÛदले ŬयाǔÈटस अफ योगĒÛथमाफ[ त योगलाई åयावहाǐरक जीवनशैलीसँग जोडेर Ĥèतुत गरेका छन,् जसमा 

नैितकता, आ×मानभुूित, Úयान, र आÚयाǔ×मक उÛनितको सàपूण[ माग[लाई èपƴ गǐरएको छ। यसले योगलाई केवल आसन वा 

Ĥाणायाममा सीिमत नराखी दैिनक जीवनमा अनुशासन र èवाèØय सुधारको साधनका Ǿपमा èथाǒपत गरेको छ ।८ 

×यसैगरȣ, èवामी िनरÑजनानÛद सरèवतीले योग दश[न ĒÛथमा पतÑजिल योगसूğलाई आधुिनक Ǻǒƴकोणबाट åयाÉया गदȷ 

योगलाई शैǔ¢क, èवाèØय, र आÚयाǔ×मक सÛदभ[मा पुनःपǐरभाǒषत गरेका छन।् उनल ेयोगलाई अƴाÌग माग[का अßयासहǾƮारा 

मानिसक सÛतुलन, आǔ×मक शुƨता, र सामाǔजक सƫावमा योगदान गनȶ सàपूण[ दश[नका Ǿपमा Ĥèतुत गरेका छन ्।९ 

यसरȣ पूव[अÚययनहǾले योगलाई परàपरागत दश[न र आधुिनक अनुसÛधानबीचको पुलका Ǿपमा Ĥèतुत गरेका छन।् यी 

अÚययनहǾले योगलाई शैǔ¢क, èवाèØय, र सामाǔजक सÛदभ[मा सुǺढ बनाउन महǂवपूण[ योगदान पुर ् याएका छन।् 

 

९. यमको ǒवƲेषण  

यमहǾ योग दश[नमा नैितक जीवनशैलीको आधारभूत èतàभ मािनÛछन।् पतÑजिल योगसूğमा यमलाई सामाǔजक 

अनुशासनको आधारका Ǿपमा Ĥèतुत गǐरएको छ, जसल े åयǒƠलाई समाजसँग सÛतुिलत सàबÛध कायम गन[र 

आÚयाǔ×मक उÛनितमा केǔÛġत हुन माग[दश[न गद[छ। यमले साधकलाई केवल åयǒƠगत अßयासमा सीिमत राÉदैन, बǽ 

सामाǔजक सƫाव, नैितकता, र साव[भौिमक मूãयहǾलाई जीवनशैलीमा समावेश गन[ Ĥेǐरत गछ[। 

९.१. अǑहंसा 

अǑहंसा अथा[त ् Ǒहंसा नगनȶ िसƨाÛतले जीवनमा कǽणा, सǑहçणुता, र शाǔÛतको अßयास गन[ िसकाउँछ। अǑहंसाको 

अßयासले साधकलाई शारȣǐरक Ǒहंसा माğ होइन, मानिसक Ǒहंसा, वाणीको कठोरता, र ǒवचारमा Ʈेषबाट पिन मुƠ रहन 

Ĥेǐरत गछ[। यसले पǐरवार, समाज, र राƶमा शाǔÛत र सƫाव कायम राơ मƧत गद[छ। आधुिनक सÛदभ[मा अǑहंसाले 

ƮÛƮ समाधान, सामाǔजक Ûयाय, र अÛतरåयǒƠगत सàबÛधमा ǒवƳास िनमा[ण गनȶ आधार तयार गद[छ। 

९.२. स×य 

स×यले वाणी, ǒवचार, र åयवहारमा स×यता कायम राơ Ĥेǐरत गछ[। स×यको अßयासले åयǒƠलाई पारदिश[ता, ǒवƳास, र 

नैितक ǔèथरतामा केǔÛġत गछ[। स×यिनƵ जीवनशैलीले सामाǔजक सàबÛधलाई मजबुत बनाउँछ, Ǒकनभने ǒवƳास र 

पारदिश[ता नै दȣघ[कालीन सàबÛधको आधार हो। योग साधकले स×यको अßयास गदा[ आ×म£ानको माग[मा ǔèथर रहन 

सÈछ, Ǒकनभने अस×य वा ħमले मानिसक अशाǔÛत र आÚयाǔ×मक पतन ãयाउँछ। 

९.३. अèतेय 

अèतेयले अǾको सàपǒƣ वा अिधकारमा लोभ नगन[ िसकाउँछ। अèतेयको अßयासले åयǒƠलाई अनुिचत लाभĤािƯबाट 

बचाउँछ, जसल े सामाǔजक Ûयाय र समानता कायम राÉछ। यसले साधकलाई आ×मिनभ[रता, ĮमĤित सàमान, र 

सामाǔजक उƣरदािय×वमा केǔÛġत गछ[। आधुिनक समाजमा अèतेयले ħƴाचार िनयÛğण, सामाǔजक असमानता 

Ûयूनीकरण, र आिथ[क Ûयायमा योगदान पुर ्याउँछ। 

 

९.४. Ħƺचय[ 

Ħƺचय[ले आधुिनक जीवनमा मानिसक èवाèØय, तनाव िनयÛğण, र आ×मासा¢ा×कार लाई सुǺढ बनाउँछ। Ħƺचय[को 

अßयासले साधकलाई इǔÛġय संयम, ऊजा[ संर¢ण, र मानिसक शुƨतामा केǔÛġत गछ[। आधुिनक जीवनशैलीमा अ×यिधक 

                                                           
८Swami Sivananda. Practice of Yoga. Rishikesh: Divine Life Society; 1934. 
९ Swami Niranjanananda Saraswati. Yoga Darshan. Bihar: Yoga Publications Trust; 1993. 
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भौितकता, उपभोƠावाद, र असयंमले मानिसक तनाव, असÛतुलन, र èवाèØय समèया ãयाउँछ। Ħƺचय[ले जीवनमा संयम, 

अनुशासन, र आ×मासा¢ा×कारलाई सुǺढ बनाउँदै Úयान, समािध, र आ×म£ानको माग[मा ǔèथर रहन मƧत गद[छ। 

९.५. अपǐरĒह 

अपǐरĒहले उपभोƠावाद र भौितक लोभलाई कम गदȷ सरल जीवनशैली अपनाउन Ĥेǐरत गद[छ। अपǐरĒहको अßयासले 

साधकलाई लोभ, संĒह, र अ×यिधक भौितकताबाट मुƠ रहन Ĥेǐरत गछ[। आधुिनक समाजमा अपǐरĒहल ेपया[वरण 

संर¢ण, उपभोƠावाद िनयÛğण, र सामाǔजक समानता कायम राơ योगदान पुर ्याउँछ। यसले जीवनलाई सरल, सÛतुिलत, 

र आ×मिनभ[र बनाउँछ। अपǐरĒहको अßयासले साधकलाई आÚयाǔ×मक उÛनित, मानिसक शाǔÛत, र सामाǔजक सƫावमा 

केǔÛġत गछ[। 

१०.  िनयमको ǒवƲेषण  

िनयमहǾ योग दश[नमा åयǒƠगत अनुशासन र आǔ×मक उÛनितको आधारभूत èतàभ मािनÛछन।् यमहǾले सामाǔजक 

र नैितक जीवनलाई सुǺढ बनाउँछन ्भने िनयमहǾले साधकको åयǒƠगत जीवनलाई शुƨ, अनुशािसत, र आÚयाǔ×मक 

बनाउँछन।् पतÑजिल योगसूğमा वǔण[त पाँच िनयमहǾ   — शौच, सÛतोष, तप, èवाÚयाय, र ईƳरĤǔणधान   — साधकलाई 

आ×मशुǒƨ, आ×मानभूुित, र आÚयाǔ×मक समप[णमा Đमशः अगाǑड बÕन Ĥेǐरत गछ[न।् यी अßयासहǾले योगलाई केवल 

शारȣǐरक åयायाम नभई सàपूण[ जीवनशैली सुधारको माग[का Ǿपमा Ĥèतुत गछ[न।् 

१०.१. शौच 

शौचले शरȣर र मनको शुƨतालाई मह×व ǑदÛछ। शारȣǐरक शौचले èवÍछता, èवाèØय, र रोग Ĥितरोधा×मक ¢मता 

बढाउँछ भने मानिसक शौचले नकारा×मक ǒवचार, ईçया[, र Ʈेषलाई हटाएर मनलाई शाÛत बनाउँछ। आधुिनक जीवनमा 

शौचको अßयासले èवèथ जीवनशैली, èवÍछ वातावरण, र मानिसक सÛतुलन कायम राơ मƧत गद[छ। यसले साधकलाई 

आ×मशुǒƨ र Úयानका लािग तयार पाछ[। 

१०.२. सÛतोष 

सÛतोषले जीवनमा ĤाƯ भएकोमा सÛतुƴ रहन िसकाउँछ। यसले लोभ, ईçया[, र असÛतुǒƴलाई कम गछ[। आधुिनक 

समाजमा उपभोƠावाद र भौितक लोभले मािनसलाई असÛतुƴ बनाएको छ। सÛतोषको अßयासले जीवनमा सÛतुलन, 

धैय[, र शाǔÛत ãयाउँछ। यसले साधकलाई मानिसक ǔèथरता, आ×मसÛतुǒƴ, र आÚयाǔ×मक उÛनितमा केǔÛġत गछ[। 

१०.३. तप 

तपले आ×मानभुूित र कǑठनाइ सहन गनȶ ¢मता ǒवकास गछ[। यसले साधकलाई मानिसक Ǻढता, आ×मबल, र 

अनुशासनमा केǔÛġत गछ[। आधुिनक जीवनमा तनाव, चुनौती, र कǑठनाइहǾ सामना गन[ तपको अßयास महǂवपूण[ 

हुÛछ। तपल ेसाधकलाई कǑठनाइमा धैय[ राơ, आ×मǒवƳास बढाउन, र जीवनमा अनुशासन कायम राơ मƧत गद[छ। 

१०.४. èवाÚयाय 

èवाÚयायले आ×म£ान र आ×मिचÛतनलाई Ĥो×साǑहत गछ[। यसले साधकलाई आÝना कमजोरȣ र शǒƠहǾ पǑहचान गन[ मƧत 

गद[छ। ĒÛथ अÚययन, Úयान, र आ×मिचÛतनमाफ[ त साधकले आ×मसुधार र åयǒƠगत ǒवकासमा योगदान पुर ् याउँछ। आधुिनक 

जीवनमा èवाÚयायले आ×मǒवƳास, आ×मिनभ[रता, र £ान ǒवèतारमा महǂवपूण[ भूिमका खेãछ। 

१०.५. ईƳरĤǔणधान 

ईƳरĤǔणधानले जीवनलाई उÍच उƧेæयसँग जोÔछ। यसले साधकलाई आÚयाǔ×मक माग[मा ǔèथरता, Įƨा, र समप[ण Ĥदान गछ[। 

ईƳरĤǔणधानको अßयासल े साधकलाई आ×मसमप[ण, ǒवƳास, र आÚयाǔ×मक उÛनितमा केǔÛġत गछ[। आधुिनक समाजमा 

ईƳरĤǔणधानले नैितक मूãय, आÚयाǔ×मक ǒवƳास, र जीवनमा उÍच उƧेæय अपनाउन Ĥेǐरत गछ[। 
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११.  åयǒƠगत अनुशासनमा योगको भिूमका  

योग अßयासले åयǒƠगत अनुशासनलाई सुǺढ बनाउन महǂवपूण[ योगदान पुâ याउँछ। योग केवल शारȣǐरक åयायाम माğ 

नभई मानिसक, नैितक, र आÚयाǔ×मक अनशुासनको माग[ हो। योगका आधारभूत िसƨाÛतहǾ  — यम र िनयम नै 

åयǒƠगत अनुशासनका आधारभूत èतàभ हुन।् यमहǾले सामाǔजक जीवनमा नैितकता र सƫाव कायम राơ मƧत 

गछ[न ् भन े िनयमहǾले åयǒƠगत जीवनलाई शुƨ, अनुशािसत, र आǔ×मक बनाउँछन।् योग अßयासले åयǒƠलाई 

आ×मानभुूित, धैय[, र सÛतुलनमा ǔèथर रहन Ĥेǐरत गछ[। िनयिमत आसन र Ĥाणायामले शरȣरलाई èवèथ राÉछ, Úयानले 

मनलाई शाÛत बनाउँछ, र आ×मिचÛतनले जीवनलाई उÍच उƧेæयसँग जोÔछ। यसरȣ योगले अनुशासनलाई केवल बाƻ 

åयवहारमा माğ नभई आÛतǐरक जीवनशैलीमा पिन ǔèथरता ǑदÛछ। 

åयǒƠगत अनुशासनमा योगको भूिमका आधुिनक जीवनशैलीसँग Ĥ×य¢ सàबǔÛधत छ। आजको åयèत जीवनमा तनाव, 

असÛतुलन, र अèवèथ जीवनशैली सामाÛय समèया बनेका छन।् योग अßयासले यी समèयाहǾलाई िनयÛğण गदȷ 

åयǒƠलाई सÛतुिलत जीवनशैली अपनाउन Ĥेǐरत गछ[। उदाहरणका लािग, Úयानले मानिसक तनाव कम गछ[, Ĥाणायामले 

ƳासĤƳास Ĥणालीलाई सǺुढ बनाउँछ, र आसनले शारȣǐरक èवाèØयलाई मजबुत बनाउँछ। यम –िनयमको अßयासले 

åयǒƠलाई स×यता, सÛतोष, आ×मानभुूितर सरल जीवनशैली अपनाउन िसकाउँछ। यसले åयǒƠगत जीवनमा अनुशासन, 

नैितकता, र आǔ×मक शुƨता कायम राơ मƧत गद[छ। 

योग अßयासले åयǒƠगत अनुशासनलाई शारȣǐरक, मानिसक, र आÚयाǔ×मक èतरमा सǺुढ बनाउँदै जीवनलाई सÛतुिलत, 

उƧेæयपूण[, र समƨृ बनाउन महǂवपूण[ भूिमका खेãदछ। शारȣǐरक èतरमा योगले शरȣरलाई èवèथ, लिचलो, र सुǺढ 

बनाउँछ। िनयिमत आसन अßयासले èनायु Ĥणालीलाई सुǺढ बनाउँछ, रƠसÑचारलाई सÛतुिलत गछ[, र रोग 

Ĥितरोधा×मक ¢मता बढाउँछ। Ĥाणायामले ƳासĤƳास Ĥणालीलाई सÛतुिलत गदȷ शरȣरमा ऊजा[ Ĥवाहलाई सǺुढ बनाउँछ। 

यसले साधकलाई शारȣǐरक èवाèØयमा ǔèथरता र दȣघ[कालीन सुǺढता Ĥदान गछ[। 

मानिसक èतरमा योगले तनाव िनयÛğण, एकाĒता वǒृƨ, र मानिसक शाǔÛत कायम राơ मƧत गद[छ। Úयानको 

अßयासले मनलाई चÑचलताबाट मुƠ गदȷ ǔèथरता र शाǔÛत Ĥदान गछ[। आ×मिचÛतनले åयǒƠलाई आÝना कमजोरȣ र 

शǒƠहǾ पǑहचान गन[ मƧत गद[छ, जसले आ×मसुधार र आ×मǒवƳासमा योगदान पुâ याउँछ। आधुिनक जीवनमा 

मानिसक तनाव, िचÛता, र असÛतुलन सामाÛय समèया बनेका छन।् योग अßयासले यी समèयाहǾलाई िनयÛğण गदȷ 

åयǒƠलाई मानिसक सÛतुलन र आǔ×मक शाǔÛत Ĥदान गछ[। 

नैितक èतरमा यम –िनयमको अßयासले åयǒƠलाई स×यता , सÛतोष, आ×मासा¢ा×कार, र सरल जीवनशैली अपनाउन 

Ĥेǐरत गछ[। अǑहंसाले कǽणा र सǑहçणुतामा केǔÛġत गछ[, स×यले पारदिश[ता र ǒवƳास िनमा[ण गछ[, अèतेयले सामाǔजक 

Ûयायलाई सुǺढ बनाउँछ, Ħƺचय[ले आ×मासा¢ा×कारलाई ǔèथर बनाउँछ, र अपǐरĒहले सरल जीवनशैली अपनाउन Ĥेǐरत 

गछ[। िनयमहǾ  — शौच , सÛतोष, तप, èवाÚयाय, र ईƳरĤǔणधान  — ले åयǒƠगत जीवनलाई शुƨ , अनुशािसत, र 

आÚयाǔ×मक बनाउँछन।् यी अßयासहǾले साधकलाई नैितकता, अनुशासन, र आÚयाǔ×मक उÛनितमा केǔÛġत गछ[न।् 

आÚयाǔ×मक èतरमा योगले åयǒƠलाई आ×म£ान, आ×मशुǒƨ, र उÍच उƧेæयसँग जोÔछ। Úयान र समािधको अßयासले 

साधकलाई आǔ×मक शाǔÛत, आ×म£ान, र आÚयाǔ×मक मुǒƠको माग[मा अगाǑड बढाउँछ। योगले जीवनलाई केवल 

भौितकतामा सीिमत राÉदैन, बǽ आÚयाǔ×मक चेतनामा केǔÛġत गदȷ जीवनलाई उƧेæयपूण[ र समƨृ बनाउँछ। 

यसरȣ योग अßयासले åयǒƠगत अनुशासनलाई बहुआयािमक Ǿपमा सǺुढ बनाउँछ। शारȣǐरक èवाèØय, मानिसक 

सÛतुलन, नैितक जीवनशैली, र आÚयाǔ×मक उÛनित  — यी सबै प¢हǾलाई योगले सÛतुिलत गदȷ जीवनलाई समƨृ , 

उƧेæयपूण[, र अनशुािसत बनाउँछ। अÛततः योग अßयासले åयǒƠगत अनशुासनलाई केवल åयǒƠगत जीवनमा माğ 

होइन, सामाǔजक र आÚयाǔ×मक जीवनमा पिन ǔèथरता र सÛतुलन ãयाउने आधारभूत साधनका Ǿपमा Ĥèतुत गद[छ। 
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१२.  सामाǔजक अनशुासनमा योगको भूिमका  

योग अßयासले सामाǔजक अनुशासनलाई सुǺढ बनाउन महǂवपूण[ योगदान पुर ्याउँछ। योगका आधारभूत िसƨाÛतहǾ 

यम र िनयमले åयǒƠगत जीवन माğ होइन, सामाǔजक जीवनलाई पिन नैितकता, सƫाव, र सÛतुलनमा ǔèथर राÉछन।् 

यमका िसƨाÛतहǾ   — अǑहंसा, स×य, अèतेय, Ħƺचय[, र अपǐरĒहले सामाǔजक सàबÛधलाई शुƨ र सÛतुिलत बनाउन 

मƧत गछ[न।् अǑहंसाले समाजमा कǽणा र सǑहçणुता बढाउँछ, स×यले ǒवƳास र पारदिश[ता कायम राÉछ, अèतेयल े

Ûयाय र समानता सुिनǔƱत गछ[, Ħƺचय[ले आ×मानभुूितलाई सामाǔजक जीवनमा लागू गछ[, र अपǐरĒहले लोभ र 

Ĥितèपधा[लाई कम गछ[। यी अßयासहǾले समाजमा शाǔÛत, सहयोग, र परèपर सàमानलाई Ĥो×साǑहत गछ[न।् योग 

अßयासले åयǒƠलाई माğ अनुशािसत बनाउँदैन, बǽ समाजलाई नै नैितकता र सƫावमा ǔèथर राơे आधार तयार गछ[। 

िनयमका अßयासहǾले पिन सामाǔजक अनुशासनमा Ĥ×य¢ योगदान पुर ्याउँछन।् शौचले समाजमा èवÍछता र 

èवाèØयĤित सचेतना बढाउँछ, जसले सामूǑहक जीवनलाई èवÍछ र èवèथ बनाउँछ। सÛतोषले असÛतुǒƴ र ईçया[लाई 

कम गदȷ सामाǔजक सÛतुलन कायम राÉछ, जसले समाजमा सǑहçणुता र धैय[लाई Ĥो×साǑहत गछ[। तपले कǑठनाइ 

सामना गनȶ ¢मता ǒवकास गदȷ समाजमा धैय[, सǑहçणुता, र सामूǑहक Ǻढतालाई बढाउँछ। èवाÚयायले आ×म£ानलाई 

बढाउँदै åयǒƠलाई ǔजàमेवार नागǐरक बÛन Ĥेǐरत गछ[, जसल ेसमाजलाई नैितक र शैǔ¢क Ǻǒƴले सुǺढ बनाउँछ। 

ईƳरĤǔणधानले जीवनलाई उÍच उƧेæयसँग जोÔदै समाजमा आÚयाǔ×मकता र नैितक मूãयलाई ǔèथर राÉछ। 

सामाǔजक अनुशासनमा योगको योगदान आधुिनक जीवनशैलीसँग Ĥ×य¢ सàबǔÛधत छ। आजको समाजमा असमानता, 

Ĥितèपधा[, र असǑहçणुता बÕदै गएको छ। योग अßयासले यी समèयाहǾलाई िनयÛğण गदȷ समाजलाई सÛतुिलत र 

शाǔÛतपूण[ बनाउन मƧत गद[छ। उदाहरणका लािग, अǑहंसाको अßयासले ƮÛƮ समाधानमा योगदान पुर ्याउँछ, स×यले 

सामाǔजक ǒवƳास िनमा[ण गछ[, अèतेयले ħƴाचार िनयÛğणमा सहयोग पुर ्याउँछ, Ħƺचय[ले संयमलाई सामाǔजक 

जीवनमा लागू गछ[, र अपǐरĒहले उपभोƠावाद र लोभलाई कम गछ[। यी अßयासहǾले समाजलाई नैितकता, अनुशासन, र 

सहयोगमा ǔèथर राÉछन।् 

योग अßयासले सामाǔजक जीवनलाई केवल नैितकता र अनुशासनमा माğ सीिमत राÉदैन, बǽ सामूǑहक èवाèØय, िश¢ा, 

र आÚयाǔ×मक चेतनामा पिन योगदान पुर ्याउँछ। सामूǑहक योग अßयासले समुदायमा èवाèØयĤित सचेतना बढाउँछ, 

ǒवƭालय र ǒवƳǒवƭालयमा योगलाई समावेश गदा[ ǒवƭाथȸहǾमा अनुशासन, Úयानको ǒवकास हुÛछ। योग अßयासले 

समाजमा सहयोग, परèपर सàमान, र सामूǑहक उƣरदािय×वलाई सुǺढ बनाउँछ। 

 

१३.  चचा[  

यस अÚययनल े योगदश[न र आधुिनक अनुसÛधानबीचको सàबÛधलाई èपƴ पानȶ Ĥयास गरेको छ। पतÑजिल 

योगदश[नमा वǔण[त यम–िनयम, अƴाÌग योग, तथा मानिसक अनुशासनका िसƨाÛतहǾलाई आधुिनक èवाèØय ǒव£ानले 

Ĥमाǔणत गरेको लाभसँग तुलना गदा[ योगलाई केवल धािम[क वा सांèकृितक अßयासमाğ नभई साव[भौिमक जीवनशैली 

सुधारको साधनका Ǿपमा बुÐन सǑकÛछ। योग अßयासले शारȣǐरक èवाèØय, मानिसक सÛतुलन, र सामाǔजक 

अनुशासनमा Ĥ×य¢ योगदान पुर ्याउँछ। ǒवशेषतः Úयान, Ĥाणायाम, र आसनले तनाव िनयÛğण, रोग Ĥितरोधा×मक 

¢मता वǒृƨ, तथा मानिसक शाǔÛत Ĥदान गनȶ देǔखÛछ। 

समकालीन समाजमा योगको मह×व अझ बÕदै गएको छ। उपभोƠावाद, तनावपूण[ जीवनशैली, र असÛतुिलत सामाǔजक 

सàबÛधका कारण मािनसहǾ मानिसक र शारȣǐरक समèयामा फिसरहेका छन।् यम–िनयमको अßयासले नैितकता, 

अनुशासन, र सामाǔजक सƫावलाई सुǺढ बनाउँछ भने िनयमहǾले åयǒƠगत जीवनलाई शुƨ र उƧेæयपूण[ बनाउँछन।् 
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यसरȣ योग अßयासले åयǒƠगत अनुशासनलाई सामाǔजक अनुशासनसँग जोÔदै समाजलाई नैितक, शाǔÛतपूण[, र 

सÛतुिलत बनाउन मƧत गद[छ। अÚययनल ेदेखाउँछ- योगलाई शैǔ¢क, èवाèØय, र सामाǔजक सÛदभ[मा समावेश गदा[ 

åयǒƠगत र सामूǑहक जीवनमा सकारा×मक पǐरवत[न सàभव हुÛछ। अÛततः योग दश[न र आधुिनक अनुसÛधानको 

संयोजनले योगलाई वै£ािनक र åयावहाǐरक जीवनशैली सुधारको Ĥभावकारȣ साधनका Ǿपमा èथाǒपत गरेको छ। 

१४.  िनçकष[ 

यस अÚययनले योग दश[नलाई आधुिनक वै£ािनक अनुसÛधानसँग जोÔदै åयǒƠगत तथा सामाǔजक जीवनमा यसको 

मह×वलाई èपƴ पारेको छ। पतÑजिल योगदश[नमा वǔण[त यम–िनयम, अƴाÌगयोग, तथा मानिसक अनुशासनका 

िसƨाÛतहǾले योगलाई केवल शारȣǐरक अßयास माğनभई जीवनशैली सुधारको साव[भौिमक साधनका Ǿपमा Ĥèतुत 

गरेका छन।् योग अßयासले शारȣǐरक èवाèØय, मानिसक सÛतुलन, र सामाǔजक अनुशासनमा Ĥ×य¢ योगदान पुर ्याउँछ। 

Úयान, Ĥाणायाम, र आसनले तनाव िनयÛğण, रोग Ĥितरोधा×मक ¢मता वǒृƨ, तथा मानिसक शाǔÛत Ĥदान गनȶ देǔखÛछ। 

यम–िनयमको अßयासले नैितकता, अनुशासन, र सामाǔजक सƫावलाई सुǺढ बनाउँछ भने िनयमहǾले åयǒƠगत 

जीवनलाई शुƨ र उƧेæयपूण[ बनाउँछन।्यसरȣ योगलाई शैǔ¢क, èवाèØय, र सामाǔजक सÛदभ[मा समावेश गदा[ åयǒƠगत 

र सामूǑहक जीवनमा सकारा×मक पǐरवत[न सàभव हुÛछ। अÛततः योग दश[न र आधुिनक अनुसÛधानको संयोजनले 

योगलाई वै£ािनक र åयावहाǐरक जीवनशैली सुधारको Ĥभावकारȣ साधनका Ǿपमा èथाǒपत गरेको छ, जसले समाजलाई 

नैितक, शाǔÛतपूण[, र सÛतुिलत बनाउन महǂवपूण[ भूिमका खेãदछ। 

सÛदभ[सामĒी सूची 

अिधकारȣ,नरकाÛत (अनुवादक), (ǒव.सं.२०७७), पातÑजलयोगदश[न,  काठमाडɋ : ǒवƭाथȸ पुèतक भÖडार। 

Iyengar, B.K.S., (1966). Light on Yoga, London: George Allen & Unwin. 
Saraswati, Swami Satyananda, (2002). Asana Pranayama Mudra Bandha, Bihar: Yoga Publications Trust. 

Saraswati, Swami Satyananda, (1976). Four Chapters on Freedom: Commentary on the Yoga Sutras of 
Patanjali, Bihar: Yoga Publications Trust. 

Satchidananda, Swami, (1978). The Yoga Sutras of Patanjali, Buckingham: Integral Yoga Publications. 

Saraswati, Swami Niranjanananda, (1993). Yoga Darshan, Bihar: Yoga Publications Trust. 

Sivananda, Swami, (1934). Practice of Yoga, Rishikesh: Divine Life Society. 

Vivekananda, Swami, (1896). Raja Yoga, Kolkata: Advaita Ashrama. 

 


