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मार्क णे्डयपुराणे योगिनः  जीवनम ः  मनः  भाषण-शरीराणाां गवगनयमनम  
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साराांश 

मार्क णे्डयपुराणे योगिनः  जीवनं आध्यात्मिर् अनुशासनस्य उतृ्कषं्ट आदशकरूपेण 

गनरूगपतम् अत्मि। अत्मिन् ग्रने्थ बोिी रे्वलं तपस्वी वा संन्यासी न, अगपतु मनसः , बाचः , 

शरीरस्य च सम्यर्् गवगनयन्ता इगत दृष्टः । एतेषां त्रयाणां मनः , भाषणम्, शरीरम् 

गनयमनमेव योिमािकस्य मूलाधारः  इगत प्रगतपाद्यते। मनोगनग्रहः  अन्तः  शुदे्ः  र्ारणम् 

उच्यते, यतः  चञ्चलमनः  बन्धनस्य र्ारणं, संयतं मनः  मोक्षस्य साधनम्। भाषणगनयमः  

सत्यवागदता, गहतवचनता, मौनपालनं च इत्यागदगभः  गनगदकश्यते, यतः  वाणी धमाकधमकयोः  

मुख्यर्ारणम्। शरीरगनयमः  आचारशुत्मद्ः , इत्मियगनग्रहः , अगहंसा, ब्रह्मचयकपालन व 

समागवशगत, व ः  योिी बाह्यजीवनं शुद्ीरृ्त्य आन्तररर्प्रर्ाशं प्राप्नोगत। मार्क णे्डयपुराणे 

एषः  गत्रगवधसंयमः  धमक, र्मक, मोक्ष इते्यतानां समन्रयेन गनरूगपतः । योगिनः  जीवनं 

लोर्गहताय, आिशुद्ये, परमपुरुषाथकगसद्ये च गनदेगशतम्। अतः  अत्मिन् पुराणे योिः  न 

रे्वलं ध्यानप्रगिया, गर्नु्त समग्रजीवनश ली इगत प्रगतपादनं दृश्यते। 

रु्टशब्दः  गवगनयन्ता, मोनोगनग्रह, वाकं्सयम, शरीरसंयमः , समागध, 

त्र गवधवृगिगनग्रहप्रगिया, परूच्यम्, प्रात्मतः , संगवत्, प्रसादः , ध्वत्मिः , मनो न गतर्व्यवसथां 

प्रस्तावना 

मार्क णे्डयपुराणं प्रमुखेषु अष्टादशमहापुराणेषु अन्यतमः  अत्मि। इदं प्राचीन-भारतीय-

दाशकगनर्-अध्यात्मिर्-व्यावहाररर्ज्ञानस्य भण्डािारः  अत्मि। मार्क णे्डयपुराणे योगिने 

आरृ्तेः  न गतर्-आध्यात्मिर् आदशाकणां पररषृ्कतं एर्ीर्रणं प्रिौगत। पातञ्जलयोिस्य 

व्यवत्मसथतपद्तेः  अनुरुपं, इदं पुराणं योगिनः  जीवनं आन्तररर्स्य बाह्यस्य च गनवन्त्रणस्य 

मािकरूपेण महतं्त्व यच्छगत। अत्र योिः  न रे्वलं मुके्ः  (मोक्षस्य) तन्त्रम् अत्मि अगपतु 

मनसः , भाषायाः , शरीरस्य च गत्रगवधगनयन्त्रणेन लगक्षत जीवनपद्गतः  अगप अत्मि। एतेषां 

गवद्याशाखानां गवगनयमनम् आत्मिर्वृदे्ः  मनो-शारीररर्-सनु्तलनस्य च आधारं प्रददागत। 

मार्क णे्डयपुराणं योगिनाम् अगितीयं दशकनम् उपसथापयगत। एतत् न रे्वलं ध्यानािर्-

एर्ान्तवासस्य साधनरूपेण, अगपतु मनसः  वाचः  (वार््) शरीरस्य (शारीरीर्) च 

गनवन्त्रणस्य माध्यमेन अनुशागसतजीवनस्य मूतकरूपरूपेण प्रदशकयगत। एतत् 

गत्रगवधगनयन्त्रणं ग्रन्थस्य आध्यात्मिर्प्रित्याः  आधारं र्पयतयगत तथा च एर्ीरृ्तां मनो-

न गतर्व्यवसथां प्रगतगवम्बयगत। पतञ्जल्ाः  संरगचत अष्टाङ््ङग-मािकस्य गवपरीतं, मार्क णे्डय-

योिी न गतर्-संयमेन, गचन्तनािर्-अपसारणेन, शारीररर्-शुद्ध्या च प्रिगतं र्रोगत, बाह्य 
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आवरणेन सह आन्तररर्-अवसथानां समन्रवेन मुत्मकं् (मोक्ष) साधयगत। समग्र-योि-

जीवनस्य गनमाकणाथं एतागन आयामागन र्थं गमगलत्वा र्ायक रु्वकत्मन्त इगत गवषयम् 

उररीरृ्त्य अहम् अने्रषणं रृ्तवान्। 

दाशकगनर्-पृष्ठभूगमः  मार्क णे्डयपुराणं सांख्य-योि-तत्त्वमीमांसा गवषये बहु आर्षकयगत। 

अयं योिः  शारीररर्-मौत्मखर्-मानगसर्गियायाः  पूणकगनयन्त्रणं इगत गनवकचयगत, येन 

भौगतर्प्ररृ्गतम् अगतररच्य आिसाक्षात्कारः  भवगत (प्ररृ्गत)। मार्क णे्डयपुराणस्य 

अन्तिकताः  योि-गशक्षाः , गवशेषतः  दिात्रयेण प्रदिागन, मुख्यतया ज्ञानयोिे गनगहतागन सत्मन्त, 

यागन ज्ञानस्य च गवमोचनस्य मािे महतं्त्व ददगत। मोक्षः  योिेन भवगत अतः  सगिद्यया योिः  

गसध्यगत। दुः खात् ज्ञानं उत्पद्यते अगपतु यं र्मगप सांसाररर् गवषयम् स्वीरृ्त्य 

ममत्वासके्ः  र्ारणात् दुः खम् उत्पद्यते। मुत्मक्योिात् तथा योिः  सम्यग्ज्ज्ञानान्महीपते। नानं 

दुः खोद्वं दुखं ममत्वासक्चेतसाम् । (39.2) यं मोक्ष प्राप्य योिी ब्रह्मणः  एर्तां शाश्वतं च. 

प्राप्नोगत। आदी योगिनः  आिानम् आिन व जवेयुः । यतः  अजेश्त्त्वात् तस्य आिनः  

पराजयाथक प्रयत्ाः  र्रणीयाः । इतोऽगप अत्र चतुदकश अध्याये प्राणायामः  दोषटाहने 

सहायरं् भवगत इगत र्थ्यते। यथा प्रगशगक्षतः  गसंहः  रे्वलं मृिं हत्मन्त न तु मनुष्यान्। तथा 

प्राणायामः  पापं हत्मन्त न तु मानुषशरीरमा योिस्य वािगवरं् साफलं् (गसत्मद्) समग्र 

आत्यगनयमनस्य मधे्य गनगहतम् अत्मि इगत-यद्यगप पद्गतः  गभन्ना भवगत तथागप पतञ्जलेः  

मतानुसारं योि-गचिवृगत गनरोधः  (योिसूतं्र 1.2) प्रगतध्वगनतः  भवगत। अतः  योगिनः  

प्राणायामे गनरताः  सदा गतठेेययुः । तेषां मोक्षदायचत्त्वारः  चरणाः  अगप अत्र उलेेखत्मखताः । 

ध्वत्मिः , प्रागभः , संगवत, प्रसादः  एतेषां चतुणाक स्वरुपाणां िमेण वगणकतम्। 

शुभाशुभर्मकपररणामात् मनसः  गनष्कासनं ध्वत्मिः  उच्यते । इह संसारपालोर्गवचारान् 

सङ््ङ िमूनर्र्ामं च गनयन्त्रगयत्वा योगिनः  एहां त्मसथगत प्रापु्नवत्मन्ता ज्ञानेन भूत-भगवष्यत्-अथक 

िमशः  शुभाशुभं मत्वा चि-सूयक-ग्रहयोः  प्रभावः  समानः  इगत मन्तव्यः  तथा च बदा योिी 

एतां समभावं प्राप्नोगत तया प्राणायामव्यवसथा सथाप्यते अथाकत् संगवत् अवसथां प्राप्यते। मनः , 

पञ्चवायुः , इत्मियागण इत्मियाथाकचत् येन प्रसन्नः  गतठेयत्मन्त स प्रसादः  अवसथा भवगत। अगप च, 

ग्रन्थः  र् वल्स्य योगिर् आदशकन सह सरेत्मखतः  अत्मि, यत् आिगववेचनेन मुत्मक्ः  इगत। 

एतत् संशे्लषणम् सूचयगत यत् न गतर्गनयन्त्रणात्, मनो-भौगतर्गनयमनात्, ध्यानािर्-

गनचत्लता, ब्रह्मणा सह तादा्म्यमम्। एतदगतररच्य आिः  ब्रह्मः  इगत धारणा, अि तवागदनः  

तत्त्वज्ञानम् सांख्य-योि-आवतकने एर्ीरृ्तं रृ्त्वा, वेदान्तीय समार्लनम् ज्ञापयगत। अगप 

च ग्रन्थस्य तात्मत्वर्-त्मसथगतः  बाह्य-अनुठेयानस्य (प्रवृगिः ) उपरर आन्तररर् प्रत्याहारं (गनवृगिः ) 

गनगदकशगत। व गदर् र्मकर्ाण्डस्य उपरर एर्ान्तवासः , सन्तोषः , तथा शमा इते्यतान् महतं्त्व 

ददगत। 

योगिनः  मोनोगनग्रहः  मार्क णे्डयपुराणे, मनसः  गनयन्त्रणम् (मनोगनग्रहः ) योगिनः  

आध्यात्मिर्गशक्षायाः  रे्िगबनदुः  इगत मन्यते। अत्मिन् प्रने्य योिजीवनस्य समप्रदृगष्टः  

प्रिूयते वत्मिन् मनसः , भाषायाः , शरीरस्य च गनयन्त्रणं आिसाक्षात्कारस्य च मुके्ः  

आवश्यर्त्रयं भवगत (मोक्षः । संसृ्कत-उलेेखखन ः , व्याख्यािर् व्याख्यान ः  च सह, मनसः  
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गनयन्त्रणस्य वणकनं र्थं भवगत इत्यत्मिन् गवषये गविृतं गटप्पणं अधः  अत्मि। षठेय-इत्मियः  

मनः  अत्मि, यः  सवेषां दिांशानां आयोजर्ः  अत्मि, बेन गवगवध-संवेदी-गनवेशानां व्याख्यां 

प्रगियां च र्तंु शक्यते। योि-साधर्ः , र्मक-अवशेषरगहत ः  (सत्व) ज्ञानोदय ः  सह बुत्मदं् 

(बुत्मद्ः ) संयोजगयत्वा, अतुल्-अगत सूक्ष्म-बुद्ध्या अगजकतं सवक त्यजगत। इतोगप नवगतं्रशत् 

अध्याये अष्टपञ्चाशततमे श्लोरे् उक् यत् गशरगस र्ाठेयनखं सथापगयत्वा र्ाठेेयन प्रहारं 

रु्याकत्। एवं रृ्त्वा योगिनः  नािृगतः  शीघ्र आिच्छगत। योिी सुमनुष्यर्मक र्ामते। सः  

त्मियः , दानफलं, ज्ञानं, माया, सुवणं, रजत, धनं, स्विकर्ामं, गदव्यता, अमरतं्व, 

रसायनगिया, वायुना उड् डयनं, यजं्ञ च, जलं च अगनं च प्रगवश्य, श्रद्ा उभयोः  फलं, 

गनयमोपवासफलं, वां, देवपूजां च र्ामयगत। एवं बोिी मनगस उत्पद्यमानान् र्ामान् 

सावधानतया गनयन्त्रवेत्। तस्य मनः  ब्रह्मगण गनयोजगयत्वा योगिनः  के्लशेभ्यः  मोच्यने्त। 

एतान् के्लशान् अगतिम्य योगिनः  अने्यषां के्लशानां समु्मखी भवत्मन्त, येन सत्वरजतमाः  

जायने्त। प्रगतभा-श्रावण-द व-भ्रम-आवतक इगत पञ्च के्लशाः  बोिीनां बोिे तीव्रगवघ्ाः  

जनयत्मन्त इगत र्थ्यते। एतेषु बगद योगिनः  मनः  गनदोष भ्रगमतंु आरभते तस्य सवाकचरणं च 

दूगषतं भवगत तगहक सः  भ्रमः  के्लशः  इगत र्थ्यते। यगद जलभ्रमणवत् ज्ञानपुनरुक्त्या मनः  

चञ्चलं भवगत, तगहक आवतक के्लशं जातम् इगत मन्तव्यम्। अनेन योगिनः  प्रगतगवमं्ब दृश्यते। 

एतेषां िृहोपक्षाणां र्ारणात् योिी स्वस्य योिं दूगषतं रृ्त्वा पुनः  पुनः  गदव्यरूपेषु भ्रमगत 

एवा तिात् योिी ज्ञानेन ब्रह्मगण मनः  समागहतं रृ्त्वा परं ब्रह्म ध्यावेत्। योिी सदा योिे 

गनरतः  भूत्वा अपंयत खागदत्वा इत्मियागण गनयन्त्रयेत् तथा पृगथव्यागदसतसूक्ष्मसंर्पयतनागन 

गशरगस सथापवेत्। यदा बोिीसवेषां प्रागणनां मनगस मनः  प्रगवशगत तदा मनगस धारणं 

स्वीरृ्त्य तस्य मन अगप सम्म भवगत एवं प्रर्ारेण बहना प्रागणनी बत्मद् प्राप्य योि 

उिमसूक्ष्मबुत्मद् प्राप्य सथूलबुत्मदं् त्यजगत। योि-जाता एतेषां सूक्ष्मताया उपरर उन्नतः  

भवगत। संमारी अत्मितं्व तस्य व्यके्ः  र्ते न जायते यः  समभर् अत्मि। िन्धागदसगं यः  

योिी भवगत सः  गवनश्यगत, अगप च मनुष्यस्य शरीर पुनः  पुनः  जायते। एतागन सम्म प्रतीगत 

जीत्वा योिी यत्मिन सके्ष्म प्रदेश इच्छगत तत्मिन गवलीयते। बोिी 

देवदानविन्धवकनािागदशररष गवलीयते गर्नु्त तेषु र्दागप न गवलीयते। 

योगिनः  वाक्सांयमः  मार्क णे्डयपुराणः  योगिर्स्य न गतर्स्य च जीवनस्य सूक्ष्मदृगष्टः  

प्रददागत, बत्र योगिनः  गशक्षणे वार््-गनयमः  प्रमुखां भूगमर्ा गनवकहगत। अयं गनयमः  

गवशालत्रयसथ भािः  अत्मि। मनसः , भाषायाः , शरीरस्य च गनयन्त्रणं-आध्यात्मिर्-प्रिगत-

मुके्ः  च रृ्ते आवश्यर्म् (मोक्षः )। पुराण शािीयधमकस्य आदशकन सह गनर्टतया 

सरेत्मखतम् अत्मि यत् भाषणं न रे्वल समे्प्रषणस्य साधनम् अगपतु सत्यधमकसथ, तपसः  च 

माध्यमम् अत्मि। भारतीयगचन्तायां, भाषणं (वार््) आध्यात्मिरं् न गतरं् च भवगत। ऋगे्वदः  

वार््-देवी ं सुषे्टः  स्रोतः  इगत सूचयगत। मार्क णे्डयपुराणे अगप, भाषणं सते्यन अघातेन 

(अगहंसा), आिगनयन्त्रणेन च संयुज्यते। असत्यम्, र्ठोरं, अथवा अत्यगधरं् भाषणं 

नर्ारािर्र्मक जनयगत इगत र्थ्यते। सतं्य मागपतं उ्ेश्यपूणक व भाषणं वक्ारं शु ध्यगत, 

योिमािं च समथकयगत। ग्रन्थोऽयं योिस्य सन्दभक वार््-मानगसर् अवसथयोः  सम्बन्धम् अगप 

सृ्पशगत, यः  सूचयगत यत् स्वीयभाषायाः  गनवन्त्रणं आध्यात्मिर्गवर्ासस्य मािकः  भगवतुम् 
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अहकतीगत। चण्डी-महा्म्यम-खणे्ड (दुिाक-सतशती) साधर्ः  (साधर्ः ), देवी-उपासना 

(देव्याः  पूजा) इत्यस्य सफलताबाः  रृ्ते, गवशेषतया वार््-इगत गवद्याशाखारां गनयन्त्रणं 

र्तुकम् आज्ञागपतः  अत्मिा "सतं्य बू्रयात् गप्रयं बू्रयात् न बू्रयात् सत्यमगप्रयम् यद्यगप अयं 

गवगशष्टः  श्लोर्ः  मनुिृत्याः  (2.159) अत्मि तथागप मार्क डेेययपुराणे, गवशेषतः  

आदशकभक्स्य अथवा ऋषेः  वणकन, यः  हागनर्र अथवा असत्यभाषां पररहरगत, तस्य भावः  

प्रगतध्वगनतः  भवगत। मार्क णे्डयपुराणे (Ch. 92-93) गनः शबं्द जीवनं यापयतः  अथवा रे्वलं 

आवश्वर्समये एव भाषवतः  सत्वयोगिनः  लक्षणागन वणकयगत। सः  परुष्यम् (र्ठोरता), 

असत्यम् (असत्यम्), गनत्मियं वाताकलापं च पररहरगत। भाषण तपसः  रूपम्, गजह्वायां तरः  

भवगत "वाकं्य तपः । ऋगषखड्गस्य अथवा अने्रषाम् ऋगषमुगनषु िागदषु र्थासु वार््-

गनयमः  प्रतीर्रूपेण गचगत्रतः । अत्मि। ते प्रायः  मौनाः , पेवलं सतं्य वदत्मन्त, अथवा वषाकगण 

यावत् िौने (मौनानाम् प्रगतज्ञां) गतठेयत्मन्त तेषां ब्रह्मतेजं (आध्यात्मिर्शत्मक्ः ) वधकयत्मन्त इगत 

दगशकताः  भवत्मन्त। 

योगिनः  शरीरसांयमः  प्राचीनतमासु दाशकगनर्दृष्ट्या समृदे्षु च पुराणेषु अन्यतमः  

मार्क णे्डयपुराणः  योगिनः  आदशकजीवनस्य गवषये गविृतचचाक प्रददागत, यत्मिन् प्रमुखतया 

आिसाक्षात्कारस्य मुके्ः  च मूलभूतरूपेण शरीरस्य (र्ाय) गनयन्त्रणम् अगप अन्तभकवगत। 

योि अभ्यासस्य रे्िसथाने आि-अनुशासनस्य त्रयस्य गनमाकणेन शरीरस्य गनवन्त्रणसथ 

वचाक भाषायाः  (वार््) मनसः  (मनस्य) च गनयन्त्रणेन सह भवगत। इदं पुराणं शरीरं भोिस्य 

विुरूपेण न, अगपतु आध्यात्मिर् प्रितेः  पगवत्र-साधनरूपेण (साधनोपाय) गवचारयगत। 

उच्चतरलक्ष्यागण साधगयतंु तस्य पररपालनं, गनयन्त्रणं, शुत्मद्र्रणं च अवशं्य र्तकव्यम्। 

शरीरस्य गनयन्त्रणम्, गवशेषतः  योि अभ्यासिारा, मार्क णे्डयपुराणस्य 38 तः  43 अध्यायेषु 

प्रिूयते। एते अध्यायाः  दिात्रयसथ योिगवषयेषु गशक्षासु रे्िीरृ्ताः  सत्मन्त, यागन 

आिज्ञानं तथा मुके्ः  (मोक्षः ) मािाक ः  इगत वगणकताः  सत्मन्त, येन पूवकर्मकः  समाप्यते। 

मार्क णे्डयपुराणं शरीरम् असथायीरूपेण अथवा पात्ररूपेण प्रिौगत, न तु 

वािगवर्रूपेण। इदं शरीरसथ असथागयत्वम् प्रर्ाशयगत तथा च अभ्यागसनः  तेन सह 

तादा्म्यमसथ गवचारात् पृथर्् भगवतंु प्रोत्साहयगत। योि अभ्यासस्य एर्ः  प्रमुखः  पक्षः  अत्मि 

समभावस्य अथवा सममनसः  त्मसथगत धारगवतंु, यद्यगप सः  सुखम् वेदनां वा अनुभवगत। 

अत्मिन् सर्ारािर् नर्ारािर्-अनुभवेषु न संलनः  भवेत्। अत्मिन् ग्रने्थ सूक्ष्मशरीरस्य 

पररर्पयतनायाः  गवषये अगप च बोिसदृशाः  अभ्यासाः  र्थं तं शुधे्वताम् इगत चचकते, येन 

अन्ततः  जन्ममरणचिात् मुत्मक्ः  (मोक्षः ) प्राप्यते। मार्क णे्डयपुराणः  योगिनां 

शरीरगनयमनस्य समग्रगवधानं गनरूपयगत, यत्मिन् न गतर्-आचरणं, शारीररर्-मुद्ाः , 

श्वासोच्छवास-गनयन्त्रणम्, इत्मिय-त्यािः , एर्ाग्रता, ध्यानं च अन्तभकवत्मन्त, ये सवे 

आिसाक्षात्कारस्य मुके्ः  च अत्मन्तमलकं्ष्य प्रगत गनदेगशताः  सत्मन्त। 

गनष्कषकः  पतञ्जलेः  योिः  व्यवत्मसथत अष्टांि योिः । परनु्त मार्क णे्डयपुराणे योिः  न गतर्-

जीवनश गलयोिः । पुराणोऽयं तन्त्राणां (यथा आसनं वा प्राणायामं वा) महतं्त्व न ददगत, 

अगपतु समागध-आवश्यर् मािकरूपेण अभ्यास-शुत्मद्र्रणे न गतर् पररवतकने च रे्त्मितम् 
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अत्मि। योगिनः  आचरणं प्राचीनगचन्तािर्दृषे्टः  तथा मानव-र्ल्ाणस्य आधुगनर् बोधस्य 

च मधे्य सेतुः  भवगत। मार्क णे्डयपुराणे योगिनः  जीवनम् एरं् सम्यित्मन्रतं गचि-शरीर-

वाक्यसंयम-परमाध्यात्मिर्साधनस्य आदशकरूपेण गनरूप्यते। मनः  (मनस्), वार््, शरीरम् 

इत्यस्य त्र गवधसंयमेन योिी आिनः  अन्तबकगहवृकिीनां शुत्मदं् सम्पादयगत, अने्त च ब्रह्मगण 

लीयते। एषा त्र गवधवृगिगनग्रहप्रगिया रे्वलं साधनमातं्र न, अगप तु सांख्ययोिदशकन 

प्रगतगठेयतस्व समग्रमानवगवर्ासस्य सूक्ष्मोपायः । योगिना आिगनग्रहादारभ्य 

ब्रह्माि क्यावसथाप्रात्मतपयकनं्त यः  मािकः  दगशकतः , सः  न रे्वलं धमकमािे अगप तु 

आधुगनर्मानसगचगर्त्सा-देहचेतना-गशक्षायाके्षते्रषु अगप उपयोियोग्यः । एषा योिधारणा 

आध्यात्मिर्गचन्तनस्य गचिशारीररर्संयमस्यच समत्मन्रतरूपेण अध्याहृत्य, 

आिबोधसाम्यशात्मन्तप्रातये च गनतं्य प्रास गगर्ा वतकते। 
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