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1. नर्षय पररचय: 

उपसनषद भारतीय िंसृ्कसत में िहुत महत्वपूर्ट स्थान रखते हैं।उपसनषदो ंकी रर्ना भारत के महान ऋसषयो ंके द्वारा की 

गई सिन्ोनें कठोर तप के द्वारा आत्मज्ञान को प्राप्त सकया था। उपसनषदो ंकी िंख्या एक िौ आठ है परंत  उनमें िे क छ 

ही उपसनषदो ंिैिे कठ उपसनषद, शे्वताश्वर उपसनषद आसद का प्रर्लन हमें ज्यादा देखने को समलता है। उपसनषदो ंमें 

िीर्न का ित्य िताया गया है। उपसनषदो ंमें र्र्ाट की गई है की सकि तरह िे व्यक्ति आत्मज्ञान की प्राक्तप्त कर िकता 

है।आिकल का मन ष्य िीर्न की आपाधापी में उलझकर िीर्न के ित्य को नही ंढंूढ पाता है और व्यथट ही मृगमररसर्का 

के पीछे भागता रहता है। र्ह असधक िे असधक धन दौलत और िंिाधनो ं के पीछे दौडकर अपने िमय और स्वास्थ्य का 

व्यय करता रहता है और अंततः  तनार् और सरं्ता िे ग्रसित हो िाता है सिििे अनेक िमस्याएं उत्पन्न हो िाती हैं। आि 

के इि तनार् भरे माहौल में उपसनषद हमें िंिाधनो ंके त्यागपूर्ट उपभोग करने का उपदेश देते हैं।i  

 आिकल घनघोर प्रसतस्पधाट का य ग है सििमें सकिी भी प्रकार के िाधनो ंका उपयोग करते हुए  िफलता प्राप्त करने 

को ही लोग म ख्य लक्ष्य मानते हैं। दूिरो ंका अंधाध ंध अन करर् लोगो ंके अंदर प्रसतस्पधाट की भार्ना को िागृत करता है 

एरं् सकिी भी तरह िफलता प्राप्त करने की होड लोगो ंको अन सर्त िाधनो ंका आश्रय लेने हेत  सर्र्श कर िैठती है 

िधरधोंश: भारत की प्रार्ीन सरं्तन धारा में उपसनषदो ंका अन्यतम स्थान है।उपसनषद हमें िीर्न के त्यागपूर्ट उपभोग 

की पे्ररर्ा देते हैं एरं् भारतीय िनमानि की सर्र्ार धारा पर इनका व्यापक प्रभार् रहा है। िनिंख्या का एक 

महत्वपूर्ट अंग होने के कारर् सदव्यांग िन इनके प्रभार् िे पृथक नही ंहैं। सदव्यांिनो ंका उत्साह, सििीसर्षा एरं् 

इच्छाशक्ति हमेशा ही प्रशंिनीय रही है।रे्दो ंमें योग का र्र्टन कई स्थानो ंपर आता है एरं् उपसनषदो ंमें हमें इिका 

सर्स्तार सदखाई देता है सिििे योग की सर्सभन्न शाखाएं उत्पन्न होती हैं। सनष्काम कमट, ि ख द ख तथा मनोसनग्रह की 

अर्धारर्ाओ ंका पररर्य हमें उपसनषदो ंमें प्राप्त होता है। उपसनषदो ंमें हमें योग के सर्सभन्न अंगो ंयथा प्रार्ायाम, 

ध्यान, िमासध आसद का ि ंदर र्र्टन प्राप्त होता है।योग के द्वारा सदव्यांिनो को मानसिक एकाग्रता एरं् शारीररक 

क्तस्थरता प्राप्त होती है सिििे रे् अपने अंदर सनसहत क्षमताओ ंको पहर्ान िकते हैं। सदव्यांग प नर्ाटि की िमग्र 

प्रसिया में योग के इन सिद्ांतो ंके िक्तिलन िे उनके शारीररक एरं् मानसिक प नर्ाटि कायटिमो ंको असधक िेहतर 

एरं् प्रभार्ी िनाया िा िकता है । आध सनक सर्सकत्सा के अंतगटत आनेर्ाले सदव्यांग प नर्ाटि में योग के िक्तिलन िे 

सदव्यांगिनो ंकी शारीररक, मानसिक, िामासिक एरं् आध्याक्तत्मक िमस्याओ ंका सनदान िहि एरं् प्रभार्ी रूप िे 

सकया िा िकता है सिििे रे् हर दृसष्ट् िे ििल िनकर देश और िमाि के सहत में अपना योगदान दे िकते हैं। 

कूट शब्द :   उपसनषद, योग, सनष्काम कमट, प्रार्ायाम, सदव्यांगिन, सदव्यांग प नर्ाटि । 
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सिििे र्ह ित्य और न्याय के रासे्त िे सर्र्सलत हो िाते हैं एरं् अपने मन की ि ख शांसत को खो िैठते हैं। सदव्यांग िनो ं

की शारीररक एरं् मानसिक अक्षमताएं अक्सर उनके रासे्त में र् नौसतयां खडी करती रहती हैं और िि उन्ें िमाि का 

िहयोग अपेसक्षत ढंग िे प्राप्त नही ंहोता तो रे् प्रसतस्पधाट में पीछे रहने को सर्र्श हो िाते हैं।महोपसनषद में कहा गया है 

सक सर्श्व एक पररर्ार है और इि पररर्ार में हमें िंध त्व की भार्ना िर्ोच्च निर आती है सििकी प्रशंिा सर्द्वान लोग 

सकया करते हैं।iiआि आर्श्यकता इिी िंध त्व की भार्ना का सर्काि करने की है सिििे सदव्यांगो ंका प नर्ाटि करके 

उने् िक्षम िनाया िा िके। 

सर्श्विंध त्व एरं् शांसतपूर्ट िीर्न का महत्व आि िे हिारो ंिाल पहले हमारे मनीसषयो ंने िताया था सििकी प्रािंसगकता 

आि के य ग में िहुत ज्यादा िढ़ गई है। लोगो ंके िीर्न में शांसत एरं् क्तस्थरता तभी आ िकती है िि योग को दैसनक 

िीर्न का एक सहस्सा िनाकर इिका उसर्त अभ्याि सकया िाए। योग के सिद्ांत िामान्य िनो ंके िाथ िाथ सदव्यांग 

िनो ंपर भी िमान रूप िे लागू होते हैं और उसर्त अभ्याि द्वारा रे् इनका असधकतम लाभ ले िकते हैं। 2011 की 

िनगर्ना के अन िार भारतीर् िनिंख्या का 2.21 प्रसतशत सदव्यांग है और र्तटमान िमय में इनकी िंख्या और िढ़ने 

का अन मान है।iiiकृष्ण के अन िार कमों में क शलता योग है।iv यह क शलता योग के अभ्याि िे प्राप्त होती है। कठोपसनषद 

के अन िार  िि इंसियो ंकी क्तस्थर धारर्ा की िाती है तो इिे योग कहा िाता हैv ।इि अभ्याि में अभ्याि और रै्राग्य का 

िहारा लेकर इंसियो ंको र्श में सकया िाता है। यह ध्यान देने योग्य है सक इिी तरह की िात हमें पतंिल योग िूत्र में भी 

देखने को समलती है िहां योग को सर्त्त रृ्सत्तयो ंका सनरोध िताया गया है।vi यह मन स्वभार् िे ही रं्र्ल है एरं् इिकी 

आदत सर्षयभोगो ंके िमीप िाने की रही है। योग के अभ्याि िे हम इिकी सर्षयो ंके प्रसत गसत को रोक िकते हैं। 

प्रत्याहार के अभ्याि िे हम सर्षयो ंको इंसियो ंिे अलग करके इंसियो ंको अपने सनयंत्रर् में कर िकते हैं। 

शे्वताश्वर उपसनषद में योग के लाभ सर्शद रूप िे िताए गए हैं और ये कहा गया है सक योग के अभ्याि िे र्ाय , आकाश, 

तेि आसद पंर् महाभूतो ंका िम्यक उत्थान होकर उनपर सनयंत्रर् प्राप्त होता है। इनिे िंिंसधत सिक्तद्यां भी योग के 

िाधक को प्राप्त हो िाती हैं। िि शरीर में योग की असि व्याप्त हो िाती है तो व्यक्ति को रृ्द्ार्स्था नही ंआती है, उिको 

रोग नही ंहोता है एरं् र्ह अकालमृत्य  िे भी म ि हो िाता है।vii यह िात हमें योग के अन्य गं्रथो ंमें भी देखने को समलती 

है सक योग का अभ्याि करने िे रोग दूर हो िाते हैं। िि मन इंसियो ंके िाथ य ि होता है ति र्ह ि खो ंके पीछे भागने 

लगता है। ि खो ंके पीछे भागने िे मन में सर्षयो ंकी कामना पैदा हो िाती है। इन कामनाओ ंकी पूसतट होने में िो सर्घ्न पैदा 

होते हैं उनिे मन में िोध पैदा हो िाता है। इि िोध के पररर्ामस्वरूप ि क्तद् में िडता उत्पन्न होती है एरं् व्यक्ति अज्ञान 

की तरफ उन्म ख हो िाता है। अज्ञान िे व्यक्ति के सर्रे्क एरं् ि क्तद् नष्ट् हो िाते हैं एरं् व्यक्ति िीर्न के उच्चतर मूल्ो ंके 

प्रसत उदािीन होने लगता है। िृहदारण्यक उपसनषद में इि िात की र्र्ाट समलती है सक मन ष्य के शरीर में पांर् प्रकार 

की प्रार्र्ाय  होती है।प्रार्, उदान,िमान, अपान, व्यान नामो ंिे िाने िाने र्ाले यह प्रार् र्स्त तः  उन िूक्ष्म ऊिाट धाराओ ं

का प्रतीक हैं सिनिे हम िीर्न धारर् करते हैं।viii 

म ण्डकोपसनषद भी उपसनषदो ंके िीर् अतं्यत महत्वपूर्ट स्थान रखती है सििमे कहा गया है सक यम सनयमो ंकी उत्त्पसत 

परमसपता परमेश्वर  िे  हुई है एरं्  मन ष्य, पश  पक्षी, यज्ञ आसद िमस्त सर्श्व ईश्वर िे ही उत्पन्न हुआ है।ixहम िानते हैं सक 

यम सनयमो ंका आर्रर् करना हमारे शारीररक मानसिक और िामासिक स्वास्थ्य के सलए अतं्यत सहतकारी है। पतंिसल 

योगिूत्र में भी हम देखते हैं सक यम को अष्ट्ांग योग का प्रथम अंग माना गया है। इिके िाथ ही सनयमो ंको अष्ट्ांग योग 

का सद्वतीय अंग स्वीकार सकया गया है।योग के गं्रथो ंमें हम पाते हैं सक ित्य, असहंिा, असे्तय ब्रह्मर्यट और अपररग्रह को 

पांर् यमो ंके तौर पर र्सर्टत सकया गया है ।इन पांर्ो ंको सर्द्वानो ंने मानर् के सलए अतं्यत महत्वपूर्ट माना है एरं् इनका 

प्रसतपादन हमें उपसनषदो ंमें िगह िगह देखने को समलता है।म ण्डकोपसनषद में ित्य को िर्ाटसधक महत्व देते हुए कहा 

गया है सक ित्य की ही हमेशा सर्िय होती है, अित्य की नही।ंx 

शे्वताश्वर उपसनषद में हम योगसिक्तद् के प्रारंसभक लक्षर्ो ंका र्र्टन देखते हैं िहां हम देखते हैं सक स्वर में मध रता, शरीर 

का हल्कापन  आसद योगसिक्तद् के प्रारंसभक लक्षर् माने गए हैं।xi हम देख िकते हैं सक िि एक व्यक्ति योग का उसर्त 

ढंग िे अभ्याि करता है ति उिके शरीर में सू्फसतट और ऊिाट िढ़ने लगती है और उिका मन भी उत्सासहत रहता है। 

योग का अभ्याि िभी के सलए लाभदायक है और उपसनषदो ंमें भी इि िात को स्वीकार सकया गया है। 
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योग में सनयमो ंका िहुत महत्व कहा गया है। शौर्, िंतोष, तप, स्वाध्याय तथा ईश्वर प्रासर्धान को पांर् सनयमो ंके तौर पर 

स्वीकार सकया गया है।उपसनषदो ंमें भी सनयमो ंकी र्र्ाट हमें िगह िगह देखने को समलती है। छान्दोग्य उपसनषद में हमें 

आंतररक शौर् के महत्व का िहुत ही ि ंदर र्र्टन प्राप्त होता है। इिमें कहा गया है सक आहार के श द् होने िे हमें िम्यक 

सृ्मसत की प्राक्तप्त होती है एरं् हमारा अंतः  करर् श द् हो िाता है।xiiयोग के असधकांश गं्रथो ंमें हमें आहारश क्तद् का र्र्टन 

प्राप्त होता है िो हमारी रे्तना को उन्नत करने में िहायक है। 

कठोपसनषद में हम प्रत्याहार के महत्व का िहुत ही ि ंदर र्र्टन पाते हैं िहां कहा गया है सक सिि तरह िे एक क शल 

िारथी रथ के घोडो ंको सनयंसत्रत करता है उिी प्रकार प्रत्याहार िे इंसियो ंको र्श में सकया िा िकता है।xiii प्रार्ायाम के 

महत्व का ि ंदर र्र्टन हमें उपसनषदो ंमें प्राप्त होता है। शे्वताश्वर उपसनषद में यह र्र्टन समलता है सक प्रार्ायाम प्रार्ो ंका 

आयाम है एरं् प्रार्ायाम िे प्रार् िूक्ष्म हो िाता है एरं् सिि प्रकार द ष्ट् घोडो ंिे य ि िारथी रथ को लक्ष्य की ओर ले 

िाता है उिी प्रकार प्रार्ायाम िे प्रार्ो ंपर सनयंत्रर् प्राप्त सकया िाता है।इिी उपसनषद में यह भी कहा गया है सक 

प्रार्ायाम करते िमय शरीर, गदटन एरं् सिर को एक िीध में रखना र्ासहए एरं् ओकंार का अभ्याि करना र्ासहए।xiv 

दशटनोपसनषद में हम पाते हैं सक यहां ग रु दत्ताते्रय िी ने अपने सशष्य िंकृसत को अष्ट्ांग योग का उपदेश सकया है। यहां 

यह िात कहनी िहुत िरूरी है सक दत्ताते्रय िी को एक महान योगी माना िाता है एरं् योग की अनेक शाखाओ ंपर उनके 

सर्र्ारो ंका िहुत प्रभार् देखने को समलता है। इि उपसनषद में हम इि िात की भी र्र्ाट देखते हैं सक योग िाधना का 

प्रिार ग रु सशष्य परंपरा के िररए होता है। ग रु अपने सशष्य की क्षमता को देखते हुए उिे योग िाधना करने के सलए 

तरीका िताते हैं और इि तरह सशष्य योग का ज्ञान प्राप्त करता है। उपसनषदो ंमें र्सर्टत यौसगक सिद्ांतो ंका अत्यसधक 

प्रभार् हमें योग के गं्रथो ंपर सदखाई देता है। उपसनषदो ंके यौसगक सिद्ांतो ंको हम भगर्द गीता में देखते हैं। महसषट 

पतंिसल के द्वारा सलक्तखत महान गं्रथ योगिूत्र में भी हम उपसनषद के सिद्ांत देखते हैं। योगिूत्र में कहा गया है सक योग 

िाधना का र्रम लक्ष्य िमासध को प्राप्त करना है। र्ही ंउपसनषदो ंमें भी िार िार यह कहा गया है सक मानर् िीर्न का 

परम लक्ष्य आंतररक रे्तना को परम रे्तना के िाथ समलाना है। इिके सलए िाधना का अभ्याि सनयसमत तौर पर होना 

र्ासहए। िि व्यक्ति की आंतररक रे्तना ब्रम्ांि की रे्तना के िाथ समल।िाती है तो इि अर्स्था को योग में िमासध के 

नाम िे कहा गया है। इि िमासध की अर्स्था में व्यक्ति अपने अिली एरं् र्ास्तसर्क स्वरूप में क्तस्थत हो िाता है ऐिा 

महसषट पतंिसल ने योगिूत्र में र्र्टन सकया है।xv मेत्रय्य पसनषद में कहा गया है सक एक शांतसर्त्त व्यक्ति ही रे्तना के सर्काि 

हेत  प्रयाि कर िकता है।xvi अतः  योग के अभ्याि िे सर्त्त को शांत करना र्ासहए। कठोपसनषद में भी यह िात िोर देकर 

कही गई है सक योग के अभ्याि िे इंसियो ंकी सर्श्रांसत प्राप्त होती है।xvii यह सर्श्रांसत सर्त्त को शांत करने में िहायक है। 

उपसनषदो ंमें हम पाते हैं सक उनमें प्राथटना को िहुत महत्वपूर्ट स्थान सदया गया है। इन प्राथटनाओ ंमें िौ र्षों तक िीने की 

कामना की गई है एरं् कहा गया है सक हमारा स्वास्थ्य उत्तम रहे। योग में भी हम ईश्वर प्रासर्धान का र्र्टन पाते हैं। ईश्वर 

प्रासर्धान सनयमो ंके अंतगटत आता है।इिका मतलि होता है ईश्वर के प्रसत िमपटर् करने की भार्ना। हम भक्तियोग 

के।सर्षय में भी देखते हैं सक र्हां भी ईश्वर के प्रसत िमपटर् की भार्ना कही गई है। यहां यह िात ध्यान देने योग्य है सक 

भक्तियोग की मसहमा भगर्द्गीता में सर्शेष रूप िे कही गई है एरं् इिे योग का एक मागट कहा गया है। प्राथटना एरं् शास्त्ो ं

का श्रर्र् भक्तियोग के इि मागट में िहुत महत्वपूर्ट माना गया है। िि हम उपसनषद िैिे शास्त्ो ंका अध्ययन अध्यापन 

करते हैं तो हमें उन लक्ष्यो ंएरं् उदे्दश्यो ंका ज्ञान होता है सिन्ें हमें अपने िीर्न में अपनाना र्ासहए। प्राथटना भक्तियोग के 

िाथ ही योग की अन्य शाखाओ ंमें भी एक असनर्ायट अंग है िक्तल्क ये कहना र्ासहए सक योग का अभ्याि प्राथटना िे ही 

श रू सकया िाता है और प्राथटना के िाथ ही िमाप्त होता है। ब्रम्ह्ह्मसर्द्या उपसनषद में िहत्तर हिार नासडयो ंका र्र्टन 

सकया गया है और इिके िाथ ही हम ि ष म्ना नाडी का भी सर्सृ्तत सर्र्रर् इिमें देखते हैं। यह नासडयां पूरे शरीर में िूक्ष्म 

रूप िे व्याप्त रहती हैं और इनिे होकर प्रार्शक्ति का प्रर्ाह होता है। आध सनक अिंयसमत िीर्नशैली की र्िह िे िि 

इन नासडयो ंमें सर्िातीय तत्व िमा होने लगते हैं तो इि ऊिाट के प्रर्ाह में िाधा पहंुर्ती है और शरीर रोगी हो िाता है। 

योग में िताए गए नाडी शोधन प्रार्ायाम को करने िे इन सर्िातीय तत्वो ंका सनष्कािन हो िाता है और शरीर में ऊिाट 

का प्रर्ाह सफर िे होना श रू हो िाता है। िृहदारण्य उपसनषद में प्रार्ायाम एरं् िमासध के महत्व का िडा ही ि न्दर र्र्टन 

सकया गया है।xviii प्रार्ायाम िे ही ध्यान का रास्ता ख लता है और इिके िाद िमासध की क्तस्थसत को प्राप्त सकया िा िकता 

है। प्रार्ायाम के अंतगटत श्वाि को सनयंसत्रत सकया िाता है और श्वाि की गसत में सनयंत्रर् होने के िाद मन की गसत को भी 
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प्रभासर्त कर िकते हैं। िक्तल्क ये कहा िाना र्ासहए सक श्वाि ही र्ह क ं िी है सिििे मन पर सनयंत्रर् प्राप्त सकया िा 

िकता है।मन पर सनयंत्रर् कर लेने िे र्ह सफर इंसियो ंके पीछे अंधी दौड लगाना िंद कर देता है तथा शांत हो िाता है। 

इिका महत्व िताने के सलए कहा गया है सक मन ही इंसियो ंको र्लानेर्ाला है िो िड होते हुए भी रै्तन्य की तरह िे 

कायट करता है। 

2. नदव्धोंग पुिर्धाि में यौनगक निद्धोंत ों कध मित्व : 

मानर् िीर्न कमट करने को प्रम खता देता है और मानर् िीर्न में कमट का महत्व असधकांश शास्त्ो ंमें अपने अपने तरीके 

िे प्राप्त होता है। िि कोई व्यक्ति सनष्काम भार्ना िे सिना सकिी फल की इच्छा िे कमट करता है तो इिे कमटयोग के 

अंतगटत माना िाता है।यह कमटयोग सकिी के भी द्वारा अपनाया िा िकता है और इिका लाभ उिके द्वारा प्राप्त सकया 

िा िकता है। गीता में कहा गया है सक कमों में िमत्व योग है और अपने अपने कतटव्यो ंको सनभाना इिका एक आर्श्यक 

सहस्सा है। यह सिद्ांत सदव्यांग प नर्ाटि में िहुत उपयोगी हैं िहां िफलता प्राक्तप्त के सलए अक्सर अनेको ंिार प्रयत्न करना 

पडता है। उपसनषद में र्सर्टत योग के सिद्ांतो ंका र्र्टन गीता में प्रर् रता िे प्राप्त होता है इिसलए अनेक सर्द्वानो ंद्वारा 

इिे उपसनषदो ंका िार तत्व भी कहा िाता है। अगर हम सदव्यांग प नर्ाटि िे ि डे सर्शेषज्ञो ंएरं् िामासिक कायटकताटओ ं

की िात करें  तो हम पाते हैं सक कमटयोग का आर्रर् करना उिके सलए िहुत ही उपयोगी है। अगर आध सनक य ग के 

मन ष्य की िात करें  तो हम पाते हैं सक कमटयोग का आर्रर् करना उिके सलए िहुत ही उपयोगी है। गीता में कहा गया 

है सक मन ष्य का असधकार केर्ल कमट करने में ही है उिके फलो ंको प्राप्त करने में नही ंअतः  हमलोगो ंको केर्ल कमट 

करने पर ध्यान देना र्ासहए। उपसनषदो ंमें भी हमें हमेशा र्लते रहने अथाटत गसतमान रहने का उपदेश प्राप्त होता है 

सिििे हम िीर्न में हमेशा प्रगसत करते रहें। ऐिा कहा गया है सक िो व्यक्ति िोता है उिका भाग्य भी िो िाता है तथा 

िो िागता है उिका भाग्य भी िाग िाता है। यह एक तरह िे कमट करने की शे्रष्ठता का प्रसतपादन ही माना िा िकता 

है।  सदव्यांग प नर्ाटि एक ितत र्लने र्ाली प्रसिया है अतः  इिमें हमेशा प्रयत्न िारी रहना र्ासहए। 

उपसनषदो ंमें हमें यह िात स्पष्ट् रूप िे सदखाई देती है सक इि िृसष्ट् में परमात्मा िभी रूपो ंमें सर्द्यमान है और परमात्मा 

रूपी तत्व िे यह िृसष्ट् िनी है। इि ित्य का ज्ञान हमें तभी हो िकता है िि हम योग मागट पर र्लकर िमासध की अर्स्था 

प्राप्त करें । योग में भी यह माना गया है सक मानर् की आत्मा सदव्य रै्तन्य है और र्ह परमात्मा का ही एक अंश है। िि 

योग िाधना के द्वारा आंतररक रे्तना और परमात्मा रे्तना का समलन हो िाता है तो इिे िमासध की िंज्ञा दी िाती है। 

सितने प्रकार की भी योग िाधनाएं हैं, उन ििका र्रम लक्ष्य परमात्मा की प्राक्तप्त है सििको प्राप्त करने के िाद और 

क छ भी प्राप्त करना शेष नही ंरह िाता है। उपसनषद में अनेक कथाएं समलती हैं सिनिे हमें योग के िारे में र्र्टन प्राप्त 

होता है। इनमे िे एक कथा ित्यकाम िािाल के िारे में आती है सिन्ोनें अपने प्रयािो ंिे उच्च क्तस्थसत को प्राप्त सकया 

था। योग शास्त्ो ंमें भी हमें कई कथाएं प्राप्त होती हैं सिनके माध्यम िे योग को िताया गया है। महसषट घेरंि और रािा 

रं्ि कपाली की कहानी के माध्यम िे हमें योग िाधना का र्र्टन प्राप्त होता है सििे घेरंि िंसहता कहा िाता है। 

उपसनषदो ंके अध्ययन में स्वाध्याय को एक महत्वपूर्ट स्थान सदया गया है। स्वाध्याय का अथट है शास्त्ो ंका अध्ययन करते 

हुए उनके अथट के िारे में सर्र्ार करना। इििे हमारी ि क्तद् का सर्काि होता है और हमें ित्य का ज्ञान होता है। यहां यह 

िात ध्यान देने योग्य है सक स्वाध्याय को सनयमो ंके अंतगटत भी एक महत्वपूर्ट स्थान सदया गया है। िितक योग के शास्त्ो ं

का गहन अध्ययन करके उनके ऊपर गहन सर्र्ार नही ंसकया िाता है, तितक उनके अथट को िमझना कसठन होता है। 

र्ही दूिरी ओर स्वाध्याय के द्वारा हम योग के गं्रथो ंको िही तरह िे िमझ िकते हैं। 

कठोपसनषद में हमें आत्मा की अमरता के िारे में र्र्टन समलता है। इि उपसनषद में नसर्केता की कहानी कही गई है सक 

िि यमराि ने नसर्केता िे र्रदान मांगने को कहा तो नसर्केता ने यम देर्ता िे तीन र्रदान मांगे। इनमे िे एक र्रदान 

के रूप में नसर्केता ने आत्म तत्व के िारे में सिज्ञािा सदखाई सिि प्रिंग में कहा गया है सक आत्मा अमर है और हमे 

इिको िानने के सलए प्रयाि करना र्ासहए। 

स्वामी दयानंद िरस्वती ने मन ष्य को रे्द उपसनषद का आश्रय लेने की र्कालत की सिििे हम ित्य और अित्य को 

अलग कर िकते हैं एरं् रे्दो ंउपसनषदो ंके अध्ययन िे हमारे अंदर इतना आत्मिल सर्कसित हो िाता है सिििे हम 

अित्य को छोडकर ित्य को धारर् कर िकते हैं। 
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3. निष्कषा: 

 इि तरह हम कह िकते है सक योग िाधना के सर्सभन्न तत्वो ंका सर्शद एरं् िम्यक र्र्टन हमें  उपसनषदो ंमें प्राप्त होता 

है। तप, स्वाध्याय ईश्वर प्रासर्धान आसद सनयमो ंकी सर्शद र्र्ाट हमें उपसनषदो ंमें समलती है और योग के गं्रथो ंमें भी यम 

सनयमो ंको महत्वपूर्ट स्थान सदया गया है। सदव्यांग प नर्ाटि की िामासिक और सर्सकत्सीय प्रसियाओ ंमें आि इि िात 

की िहुत आर्श्यकता है सक उपसनषदो ंमें िताए गए िीर्न मूल्ो ंको अपनाया िाए सिििे  सदव्यांगो ंकी शारीररक, 

मानसिक और आध्याक्तत्मक उन्नसत का मागट प्रशस्त होता है। 
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