
(वेद᳞ास सं᭭कृत कᳱ पुनःसंरचना योजना के अधीन) 
योग सं᭭कृित के पᳯरᮧे᭯य मᱶ 21 वᱭ शता᭣दी मᱶ ᭭व᭭थ जीवन वृिᱫयᲂ कᳱ ᮧ᳤ावली 

डॉ. आशुतोष आि᭑गरस        डॉ. गौरव शमाᭅ, सद᭭य 

सं᭭कृत िवभागा᭟यᭃ,        सनातन धमᭅ मानव िवकास शोध 
सनातन धमᭅ कालेज (लाहौर), अ᭥बाला कᱹट      एवम ्ᮧिशᭃण के᭠ᮤ, अ᭥बाला    
 

ितिथ_ _ _ _ _ _ 

ᮧायो᭔यनाम _ _ _ _ _ __ _ _ _ _ _ _  _ , आयु _ _ ,िल᭑ग_ _ _ _, धमᭅ _ _ _ _ , िनवास᭭थान(ᮕाम, नगर, जनपद) _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _  , िशᭃा᭭तर _ _ _ _ _ _ ,  ᳞वसाय _ _ _ _ _ _ , ᮧादेिशकता_ _ _ _ _ _ , राि᳦यता _ _ _ _,  

ᮧ᳤                                                हा ँ / नहᱭ / पता नहᱭ 

1. ᭍या मैनᱶ ᮧमाण िचᱫ-वृिᱫ का िनरोध कर िलया है?1 

2. ᭍या मᱹने िवपयᭅय िचᱫ-वृिᱫ (िम᭝या-᭄ान) का िनरोध कर िलया ह?ै 

3. ᭍या मैनᱶ िवक᭨प िचᱫ-वृिᱫ (श᭣द से उ᭜प᳖ ᭄ान) का िनरोध कर िलया ह?ै 

4. ᭍या मैनᱶ िनᮤा िचᱫ-वृिᱫ का िनरोध कर िलया ह?ै 
5. ᭍या मैनᱶ ᭭मृित िचᱫ-वृिᱫ का िनरोध कर िलया ह?ै 
6. ᭍या मैनᱶ िचᱫ कᳱ बिहमुᭅख वृिᱫयᲂ को िवषयᲂ से हटाकर अ᭠तमुᭅख कर अपने कारण िचᱫ मᱶ लीन कर िलया ह?ै2 

7. ᭍या मेरी ᮤ᳥ा (शु᳍ परमा᭜म) अव᭭था मᱶ अवि᭭थित ह?ै3 

8. ᭍या मैनᱶ अ᭤यास और वैरा᭏य के ᳇ारा िचᱫ-वृिᱫयᲂ का िनरोध ᳰकया है?4 

9. ᭍या मᱹ िचᱫ को वृिᱫरिहत होकर शा᭠त ᮧवाह मᱶ बहने कᳱ ि᭭थित को ᮧा᳙ करने के िलये उ᭜साह पूवᭅक य᳀ करता ᱠ?ँ5 

10. ᭍या मेरा अ᭤यास ᮰᳍ा, वीयᭅ, भिᲦ से पूणᭅ दृढ़ अव᭭था वाला ह?ै6 

11. ᭍या मेरा वैरा᭏य दृ  ᳥(लोक मᱶ दृि᳥गोचर जैसे- ᱨप, रस, ग᭠ध, श᭣द, ᭭पशᭅ, धन, स᭥पिᱫ, अ᳖, खान-पान, ᳫी, राज, 

ऐ᳡यᭅ आᳰद) और आनु᮰ािवक (वेद और शाᳫᲂ ᳇ारा सुने गये) इन दोनᲂ कᳱ तृ᭬णा से रिहत ह?ै7 

12. ᭍या मेरा वैरा᭏य िववेक-᭎याित के गुणᲂ ᳇ारा तृ᭬णारिहत ह?ै8 

13. ᭍या िवतकᭅ , िवचार, आन᭠द, अि᭭मता नामक ᭭वᱨपᲂ के स᭥ब᭠ध से मुझे स᭥ᮧ᭄ात समािध कᳱ अव᭭था ᮧा᳙  ह?ै9 
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14. ᭍या मेरे ᳇ारा ᳰकसी ᭭थूल व᭭तु पर िचᱫ को ठहराकर, संशय और िवपयᭅय रिहत होकर उसके यथाथᭅ ᭭वᱨप को सारे 

िवषयᲂ सिहत साᭃात् कर िलया ह?ै(िवतकाᭅनुगत स᭥ᮧ᭄ात-समािध)10 

15. ᭍या िचᱫ ᳇ारा व᭭तु के ᭭थूल आकार को साᭃात् कर लेने पर ᭍या पᲱ-सू᭯मभूतᲂ, पᲱ-त᭠माᮢाᲐ तथा शिᲦमाᮢ 

इि᭠ᮤयᲂ के यथाथᭅ ᱨप का संशय और िवपयᭅय रिहत होकर साᭃात् कर िलया ह?ै (िवचारानुगत स᭥ᮧ᭄ात-समािध)11 

16. ᭍या िवचारानुगत के िनर᭠तर अ᭤यास के ᳇ारा एकाᮕ होकर इि᭠ᮤयᲂ और त᭠माᮢाᲐ के कारण अंहकार का साᭃात् 
ᳰकया गया ह?ै(आन᭠दानुगत ᮕहणᱨप समािध)12 

17. ᭍या चेतन से ᮧितिबि᭥बत िचᱫ िजसमᱶ बीजᱨप अंहकार रहता ह,ै उसका यथाथᭅ ᱨप का साᭃा᭜कार ᳰकया ह?ै 

(अि᭭मतानुगत गृिहतृ-ᱨप समािध) 13 

यᳰद उपरोᲦ ᮧ᳤ᲂ का उᱫर नकारा᭜मक ह ै तो ᭍या म ᱹ िन᳜िलिखत ᮧ᳤ᲂ के मा᭟यम से योग सं᭭कृित के पᳯरᮧे᭯य मᱶ 21 वᱭ 

शता᭣दी मᱶ ᭭व᭭थ जीवन वृिᱫयᲂ कᳱ ओर अᮕसर होना चाहता ᱠ?ँ 

18. ᭍या मैनᱶ ᮰᳍ा-वीयᭅ-᭭मृित-समािध और ᮧ᭄ापूवᭅक अस᭥ᮧ᭄ात-समािध को िस᳍ करने मᱶ त᭜पर ᱠ?ँ14 

19. ᭍या मᱹ तीᮯ संवेग (अथाᭅत् ᳰᮓया को करने मᱶ जो कारण ᱨप दृढ़तर सं᭭कार) और अिधमाᮢ उपाय ᳇ारा समािध लाभ को 

ᮧा᳙ करना चाहता ᱠ?ँ15 

20. ᭍या मᱹ ई᳡र ᮧिणधान से समािध लाभ को ᮧा᳙ करने मᱶ त᭜पर ᱠँ?16 

21. ᭍या मᱹ ᭍लेश, कमᭅ, कमᲄ के फल और वासनाᲐ से अस᭥ब᳍, अ᭠य पुᱧषᲂ से उ᭜कृ᳥ चेतन ई᳡र को जानना चाहता ᱠँ?17 

22. ᭍या मᱹ अितशय रिहत सवᭅ᭄ता के बीज ई᳡र को जानने मᱶ उ᭜सुक ᱠ ँ?18 

23. ᭍या मᱹ काल से अविछ᳖ उस ई᳡र को जानना चाहता ᱠँ?19 

24. उस ई᳡र का बोधक श᭣द ओ३म् का पुनः पुनः िच᭠तन करता ᱠ ँ?20 

25. ᭍या मᱹ ओ३म् के िच᭠तन ᳇ारा ᳞ािध, ᭭᭜यान, संशय, ᮧमाद, आल᭭य, अिवरित, ᮪ाि᭠तदशᭅनम ्अल᭣ध-भूिमक᭜व, और 

अनवि᭭थत᭜व िवᲩᲂ का अभाव करने मᱶ त᭜पर ᱠ?ँ21 
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26.  ᭍या मᱹ एक᭜व के अ᭤यास ᳇ारा दुःख, दौमᭅन᭭य, अ᭑गमेजय᭜व और ᳡ासᮧ᳡ास िवᭃेपᲂ को दूर करने का ᮧय᳀ 

कᱧँगा?22 

यᳰद उपरोᲦ ᮧ᳤ᲂ का उᱫर सकारा᭜मक है तो ᭍या म ᱹिन᳜िलिखत सूᮢᲂ ᳇ारा एक  यौिगक  जीवन शैली कᳱ अᮕसर होन ेमᱶ 
त᭜पर ᱠ?ँ 

27.  मᱹ िमᮢता, दया, हषᭅ और उदासीनता इन धमᲄ कᳱ भावना के अनु᳧ान से िचᱫ को िनमᭅल और ᮧस᳖ कᱨँगा ?23 

28.  मᱹ नािसका ᳇ारा वाय ुको बाहर फᱶ कने और रोकने के अ᭤यास से मन कᳱ ि᭭थित को स᭥पाᳰदत कᱨँगा ?24 

29.  मᱹ नािसका के अᮕभाग मᱶ संयम कᳱ दृढ़ता से ᳰद᳞ ग᭠ध का साᭃा᭜कार कᱨँगा ?25 

30.  मᱹ िज᭮वा के अᮕभाग मᱶ संयम कᳱ ि᭭थरता से ᳰद᳞ रस का साᭃा᭜कार कᱨँगा ?26 

31.  मᱹ तालु मᱶ संयम कᳱ ि᭭थित से ᱨपᮧवृिᱫ और ᱨपसंिवत् का साᭃा᭜कार कᱨँगा ?27 

32. मᱹ िज᭮वा के म᭟यभाग मᱶ संयम करने से ᳰद᳞ ᭭पशᭅ का साᭃा᭜कार कᱨँगा ?28 

33. मᱹ िज᭮वा के मूल मᱶ संयम कᳱ दृढ़ता से ᳰद᳞ श᭣द का साᭃा᭜कार कᱨँगा ?29 

34. मᱹ  साि᭜वक अ᭤यास ᳇ारा शोकरिहत ᮧकाशपूणᭅ ᮧवृिᱫ को धारण कर मन को ि᭭थर कᱨँगा ?30 

35.  िवषयᲂ कᳱ अिभलाषा छोड़कर साि᭜वक सं᭭कार को उ᭜प᳖ कᱨँगा ?31 

36.  मᱹ ᭭व᳘-᭄ान और िनᮤा᭄ान का आ᮰य लेकर मन को ि᭭थर कᱨँगा ?32 

37. मᱹ शाᳫीय मयाᭅदानुसार साि᭜वक ᮰᳍ा कᳱ ᱨिचयᲂ ᳇ारा मन को ि᭭थर कᱨँगा ?33 

अतः  मᱹ इन उपरोᲦ उपायᲂ ᳇ारा परमाणु से लेकर ᮩᳬ कᳱ समझ को ᮧा᳙ कर िचᱫ को ि᭭थर कᱨँगा ।34 
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