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‘त्रिशिखा ब्राह्मण उपशिषद, पतंजली योग सिू, आणण 

वशिष्ठ सहंितेतील यमाचे तुलिात्मक अध्ययि’ 

 
संदीप पुरुषोत्तम मांदळे1   

भारतीय ज्ञाि परंपरा कें द्र, 

हिग्री कॉलेज ऑफ हफणजकल 

एज्युकेिि,अमरावती 

सुिील मधकुरराव लबिे2  

सिाय्यक प्राध्यापक  

हिग्री कॉलेज ऑफ हफणजकल 

एज्युकेिि,अमरावती 
 

सारांि  

योग हि जीवििैली ंआिे. योग साधिेचे अिेक मागग सांशगतले आिेत, त्यातील यम योग तत्वज्ञािातील "योग्य 

जीवििैली" हकंवा िैशतकता किी असावी या बद्दल मागगदिगि करतात. यम या िब्दाचा अर्ग  "शियंिण"  असा िोतो. 
वेद, उपशिषद, योगसूि व इतर यौशगक ग्रंर्ामध्ये  हदलेल्या योग्य आचरणासाठी िे शियमवाली आिे. ते िैशतक 

अशिवायगता, आज्ञा, शियम हकंवा उहद्दष्ांचे एक प्रकार आिेत. यम िे व्यक्तीिे "िे करू िये" याची मागगदिगक सूचिा आिे, 

त्रविेषत: व्यक्तीिे / योग साधकािे इतरांिी वागणूक  आणण स्वत: च्या व्यविारावर पररणाम करणाऱ्या मित्वाच्या 
बाबी आिेत. यमाचा सवागत जुिा उल्लेख ऋग्वेदात आिे आणण सिाति धमागच्या पन्िासिूि अशधक ग्रंर्ांमध्ये, त्याच्या 
त्रवत्रवध परंपरांमधिू, यमाची चचाग आिे. पतंजलीिे आपल्या पतंजलीच्या योगसूिांमध्ये पाच यमांची यादी केली आिे. 

याज्ञवल््य स्मतृी, िांहिल्य आणण वराि उपशिषद, स्वात्मारामाची िठयोग प्रदीत्रपका, वशिष्ठ संहिता आणण 

ब्राम्िणिीखी उपशिषदयांसारख्या असंख्य  ग्रंर्ांमध्ये दिा यमांिा "संबंध" म्िणूि संहिताबद्ध केले आिे. यम 

व्यापकपणे लागू िोतात आणण योग साधकाच्या  कृती, िब्द आणण त्रवचारांमध्ये आत्मसंयम समात्रवष् करतात. यम िे 

योगाच्या आठ अगंी असलेल्या मागागचा भाग म्िणूि यौशगक तत्त्वज्ञाि आणण कृतीशिक्षणाद्वारे शिफारस केलेले कतगव्य 

पालि आिे. मिषी पतंजलीच्या पातंजल योगसूिांमध्ये, अष्ांग योग साधिेमध्ये त्यांिी पहिले "अगं" म्िणूि पाच 

यमांची पररभाषा हदली आिे.  यम या िब्दाचा मूळ अर्ग  "लगाम" असा िोता आणण तो यमांच्या संयमी स्वभावाला 
सूशचत करतो. िे यम म्िणजे योगसाधकािे बाह्य पाळल्या गेलेल्या प्रर्ा आिेत. ते योगसाधकाच्या आदिग वतगणुकीिी 
संबंशधत संहिता लाग ूकरण्याचा एक मागग आिे. . योगसाधकांिा  िैशतक जीवि जगण्यास मदत करण्यासाठी ते एक 

मौल्यवाि आणण अत्यंत संबंशधत मागगदिगक म्िणूि यम मािले जातात. यमाचा सराव केल्यािे योगसाधक आत्म्यािे  

शिरोगी आणण अशधक िांततेिे जगण्याची संधी शमळते असे म्िटले जाते. यम  िे योगसाधकाला ध्येय प्राप्ती साठी मदत 

करतात. सामान्य जीविामध्ये सुद्धा यमा िा मित्वपूणग स्त्र्ाि आिे . यमाचा अभ्यासािे वाईट कमागचे संचय कमी 
िोते  हकंवा प्रशतबंशधत िोते असेिी मािले जाते. 

Index Terms - पतंजली योग सूि, त्रिशिणखब्राह्मण उपशिषद वशिष्ठ संहित यम  

अभ्यासाचा उदे्दि 
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पतंजली योग सूि, त्रिशिणखब्राह्मण उपशिषद आणण वशिष्ठ संहितेत यमा बद्दल हदलेल्या वणगिाचा तुलिात्मक अध्ययि. 

 

वशिष्ठ संहिता 
‘अहिंसा सत्यमस्तेयं ब्रह्मचयग घशृतिः क्षमा । 
दयाजगवं शमतािारिः िौच ंचैव यमा दि’ । । ( १. ३८) 

त्रवशिष् संहिता मध्ये पहिल्या अध्यायात ३८ व्या श्लोका पासूि ५२ व्या श्लोका पयतं यमा चे वणगि केले आिे. 

वरील  श्लोकात दिा प्रकारच्या यमाचे  वणगि आिेत. जे खालील प्रमाणे आिेत:- 

1. अहिंसा 2. सत्य 3. अस्तेय 4. ब्रह्मचयग 5. क्षमा 6. धशृत 7. दया 8. आजगव 9. शमतािार 10. िौच  

1. अहिंसा –  

कमगणा मिसा वाचा सवगभूतेषु सवगदा I 
अ्लेिजििं प्रोक्तमहिंसा इशत योशगशभिः ।।३९।  
मिािे, वचिािे हकंवा कृतीिे कोणत्यािी जीवाला हकंवा प्राण्याला कोणत्यािी प्रकारचे दिुःख हकंवा दिुःख ि देणे याला 
अहिंसा म्िणतात. 

2. सत्य –  

सत्यं भूतहित ंप्रोकं्त यर्ान्यायाशभभाषणम ्। 
त्रप्रय ंच सत्यशमत्युकं्त सत्यमेतद् ब्रवीशम ते ।।४१।।  
पाहिले, ऐकले आणण अिुभवले. ि्की सांगा. ते कोणत्यािी प्रकारे शमसळू िका. हकंवा कोणाचीिी कोणत्यािी प्रकारे 
फसवणूक करू िका. 
3. अस्तेय –  

कमगणा मिसा वाचा सवगद्रव्येषु शििःस्पिृा ।  
अस्तेयशमशत तत ्प्रोकं्त मुशिशभस्तत्त्वदशिगशभिः ।।४२ 

दसुऱ्याची वस्तू त्याच्या परवािगीशिवाय ि घेणे याला अस्तेय म्िणतात. म्िणजे कोणत्यािी प्रकारे चोरी करू िका. 
4. ब्रह्मचयग –  

कमगणा मिसा वाचा सवगभूतेषु सवगदा ।"  
सवगि मेर्िुत्यागं ब्रह्मचयग प्रचक्षते ।।४३।। 
ऋतावतृौ स्वदारेषु संगशतश्च त्रवधाितिः ।" 
ब्रह्मचय ंच तत ्प्रोकं्त गिृस्र्ाश्रमवाशसिाम ्।।४४।। 
िुश्रषुा च गुरोशिगत्यं ब्रह्मचयगशमतीररतम ्।।४५।। 
इंहद्रयांचा संयम आणण मिाची ब्रह्मािी आसक्ती याला ब्रह्मचयग म्िणतात. 

5. क्षमा –  

त्रप्रयात्रप्रयेषु सवषेु समत्वं यच्छरीररणाम ्।  
क्षमासात्रवशत गहदता त्रवद्वत्रिवदेवाहदशभिः ।।  
एखाद्यािे चकू केल्यावर त्याला क्षमा करण्याची भाविा म्िणजे क्षमा. 
6. धशृत –  

प्रशतकूल पररणस्र्तीतिी संयम राखणे याला धतृी म्िणतात. म्िणजे संकटकाळातिी स्वतिःला संतुशलत ठेवणे. 

7. दया –  

परे वा बंधवुगग वा शमिे देष्रर वा सदा ।" 
आस्ते यि कृपाबुणध्ददगया सा पररकीशतगता 
सवग प्राणणमािांवर दया असणे याला दया म्िणतात. कोणत्यािी सजीवांबद्दल वाईट इच्छा बाळगू िका. 
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8. आजगवम ्–  

त्रवहितेषु तदन्येषु मिोवा्कायकमगणाम ्।" 
प्रवतृ्तौ वा शिवतृ्ती वा एकरूपत्वमाजगवम ्

आजगवम ्म्िणजे कोमलता. साधकािे शियमांचे पालि करतािा कठोरपणा टाळूि मवाळपणा पाळावा. 
9. शमतािार –  

अष्ौ ग्रासा मुिेरुक्तािः घोििारण्यवाशसिाम ् द्वात्रििंझ गिृस्र्स्य यर्ेष् ं ब्रह्मचाररणाम ्

उक्तमेतणन्मतािारमन्येषामल्यभोजिम ्।। ५० 

शमतािार म्िणजे आिारात संयम पाळणे. योगींिी योगाभ्यासासाठी योग्य आिारच घ्यावा. 
10. िौच –  

िौच ंच हद्वत्रवध ंप्रोकं्त बाह्यमाभ्यन्तरं तर्ा । 
 मजृलाभ्यां स्मतृं बाह्य ंमििः िुणध्द तर्ान्तरम ्।' 
 मििः िुणध्दश्च त्रवजे्ञया धमेणाध्यात्मत्रवद्यया ।।५१// 
िौचा म्िणजे िुद्धीकरण. येरे् िारीररक आणण मािशसक िुद्धतेची बाब साशंगतली आिे. 

त्रिशिखा ब्राह्मणोपशिषदात यमाचा उल्लेख आिे:- 

स याशत परमं श्रयेो मोक्षलक्षणमञ्जसा ।  
देिेणन्द्रयेषु वैराग्यं यम इत्युच्यते बुधिैः ॥ २८ ॥ 

तो मुक्ती द्वारे वैशिष्ट्यीकृत परम आिंद सिज प्राप्त करतो. त्रवद्वाि िरीर आणण इंहद्रयांपासूि अशलप्तपणाचे वणगि यम 

म्िणूि करतात. म्िणजेच, त्रवद्वािांच्या मते, िरीर आणण इंहद्रयांबद्दल सवग बाबतीत अशलप्ततेच्या भाविेला यम 

म्िणतात.  

ध्यािस्य त्रवस्मशृतिः सम्य्समाशधरशभधीयते ।  
अहिंसा सत्यमस्तेयं ब्रह्मचय ंदद्याजगवम ्॥ ३२ ॥ 

क्षमा धशृतशमगतािारिः िौच ंचेशत यमादि ।  
तपिः सन्तुत्रष्राणस्त्यं दािमाराधिं िरेिः ॥ ३३॥ 

येरे् यमाचे 10 प्रकार सांशगतले आिेत, जे खालीलप्रमाणे आिेत. 

1. अहिंसा - कोणत्यािी प्रकारची हिंसा ि करणे, सामान्यत: तीि प्रकारची हिंसा असते: 1. िारीररक हिंसा, 2. मािशसक 

हिंसा, 3. िाणब्दक हिंसा. या तीि प्रकारच्या हिंसेपासूि स्वतिःला दरू ठेवणे याला अहिंसा म्िणतात. . 

२. सत्य – शियशमतपणे सत्य बोलणे, साधकािे योगाभ्यास करतािा िेिमी सत्य बोलले पाहिजे. साधकािे कोणत्यािी 
पररणस्र्तीत त्रवचशलत ि िोता सत्याच्या मागागवर चालत राहिले पाहिजे. 

३. अस्तेय – अस्तेय म्िणजे चोरी करणे, अस्तेय म्िणजे कोणाचीिी चोरी ि करणे. 

4. ब्रह्मचयग – योगाभ्यास करणाऱ्यािे िेिमी आपल्या इंहद्रयांवर शियंिण ठेवले पाहिजे. स्वतिःच्या अकरा इंहद्रयांवर 
शियंिण याला ब्रह्मचयग म्िणतात, इंहद्रयागामी व्यक्तीचे मि अशतिय त्रवचशलत रािते. 

5. करुणा - योगसाधिेमध्ये साधकािे सवग प्राणणमािांप्रती करुणेची भाविा आपल्या अतंिःकरणात ठेवावी, दया िसलेला 
मिुष्टय पथृ्वीवर प्राण्यांप्रमाणे जगतो. 
६. आजगव (साधेपणा) – योगसाधकािे िेिमी साधे आचरण अगंीकारावे, कोणाबद्दलिी त्याच्या मिात कपट िसावे, 

कोणाबद्दलिी त्याच्या मिात अिंकार हकंवा अपत्रविता िसावी. 
7. क्षमा - साधकािे िेिमी क्षमािील असावे. सवापं्रती आत्मीयतेची भाविा ठेवूि केलेले गुन्िे माफ करण्याची क्षमता 
साधकामध्ये असली पाहिजे. 
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8. संयम- साधिा करतािा भक्ताला अिेक अिचणी आणण अिर्ळयांिा सामोरे जावे लागते ज्यांिा अिर्ळे हकंवा योग 

अतंराय असेिी म्िणतात. अिा णस्र्तीत साधकािे संयम ि गमावता आपल्या अभ्यासावर त्रवश्वास ठेवूि सराव सुरू 

ठेवावा. 
९. शमतािार – साधकािे िलके जेवण केले पाहिजे, जास्त जेवणामुळे लठ्ठपणा वाढतो ज्यामुळे साधिा िोते, जास्त 

जेवणामुळे आळस वाढतो आणण साधकाला त्याची साधिा िीट करता येत िािी त्यामुळे तो साधिेपासूि दरू जातो, 
म्िणूि साधकािे िलके जेवण करावे.आपण आपल्या जीविावर अवलंबूि रिावे 

10. िौच - साधकाच्या जीविात िुद्धता िी सवागत मित्त्वाची गोष् आिे. िारीररक आणण मािशसक िुद्धता साधकाला 
त्याच्या अध्यात्मात मदत करते. प्रत्येकजण िारीररक िुद्धीसाठी प्रयत्न करतो, परंतु जेव्िा मािशसक िुद्धतेचा प्रश्न येतो 
तेव्िा या यमांचे पालि करणे मित्त्वाचे मािले जाते. त्यामुळे मि िुद्ध िोते आणण साधक पूणग समपगणािे साधिा करू 

िकतो. 
 

मिषी पतंजली यांिी योगसाधिा सांगतांिा अष्ांग योग चे वणगि केले आिे  

‘यमशियमासिप्राणायामप्रत्यािारधारणाध्यािसमाधयोऽष्ावङ्गाशि’ 

यम, शियम, आसि, प्राणायाम, प्रत्यािार, धारणा, ध्याि आणण समाधी; िे योगाचे आठ अगं आिेत 

प्रर्म अगं यम चे वणगि केले आिे. समाजात वावरतािा स्वतिः बाबद पाळावयाची पत्थ्य म्िणजे यम िोय. स्वअिुिासि 

म्िणजेच यम आिेत.  

अहिंसासत्यास्तेयब्रह्मचयागपररग्रिा यमािः 
अहिंसा, अचकू ज्ञाि, अस्तेय , ब्रह्मचयग आणण अपररग्रि  - िे पाच यम आिेत. 

1. अहिंसा - जो मि, वचि आणण कृतीिे कोणत्यािी प्राण्याला दखुावत िािी. याला अहिंसा (अहिंसा) म्िणतात. 

कोणािीिी भांिू िये, कोणाचा अपमाि करू िये, कोणाचािी दे्वष करू िये, सवािंी पे्रमािे वागावे आणण बधंभुावाच्या 
भाविेिे एकमेकांिी एकोप्यािे रािावे. िी सवग अहिंसेची सामान्य लक्षणे आिेत. अहिंसेचे पालि केल्यािे दे्वष िोत िािी 
आणण पे्रम वाढते. 

अहिंसाप्रशतष्ठायां तत्सणन्िधौ वैरत्यागिः| (पतंजली योग सूि, साधिापद, सूि 35) 

अहिंसेच्या उपयोजिामध्ये स्िेि शिमागण झाला, ज्यांिी अहिंसा प्रस्र्ात्रपत केली आिे त्यांच्या संपकागत येताच सूिाचा 
स्वभाव िािीसा िोतो.  
2. सत्य -  िे मिािे, िब्दािे आणण कृतीिे कोणािीिी व्यविार करत िािी. इतरािंा फसवण्याच्या प्रवतृ्तीवर शियंिण 

ठेवल्यािे िीशतमते्तला मदत िोते. कोणाचािी दे्वष करू िका. इतरांिा त्रप्रय असलेले सत्य बोलणे, िे या सत्याचे सामान्य 

वैशिष्ट्य आिे. सत्यचरण (सत्याची अमंलबजावणी) सत्त्वगुण वाढवते. साणत्वकता वाढल्यािे मािशसक िक्तींच्या 
त्रवकासाबरोबर िांतता प्राप्त िोते.  

सत्यप्रशतष्ठायां हियाफलाश्रयत्वम॥्२.३६॥  

म्िणजे जेव्िा योगी सत्यात प्रस्र्ात्रपत िोतो तेव्िा तो जे कािी बोलेल ते सत्य ठरेल ते सत्याचे फळ आिे.  

३. अस्तेय - ‘स्तेया’ म्िणजे चोरी करणे. ‘अस्तेय’ म्िणजे चोरी ि करणे. मूळ मालकाच्या संमतीशिवाय दसुऱ्याची 
मालमत्ता घेण्याचा हकंवा घेण्याचा प्रयत्न करणे िी चोरी समजली जाते. चोरीचे मूळ इतरांच्या मत्सरात आिे. या 
दृत्रष्कोिातूि, मत्सर आणण लोभ शियंत्रित केल्यािे अस्तेयाचे अिुसरण करणे सोपे िोते. चोरी करण्याची प्रवतृ्ती असणे 

िा खपू मोठा दगुुगण आिे. यामुळे आत्म-सुधारणेचा मागग बंद िोतो आणण सामाणजक प्रशतष्ठा देखील िष् िोते.  

अस्तेयप्रशतष्ठायां सवगरत्नोपस्र्ािम ् 

जेव्िा योगी अस्तयेमध्ये स्र्ात्रपत िोतो तेव्िा त्याला सवग प्रकारची रते्न प्राप्त िोतात. 
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4. ब्रह्मचयग -  मिािे, वचिािे आणण कृतीिे संभोगाचा त्याग करणे याला ब्रह्मचयग म्िणतात. योगाभ्यास करणाऱ्या स्त्री-
पुरुषांिी ररकाम्या संभोगाबद्दल त्रवषमशलंगी आकषगण टाळावे. सामान्य गिृस्र्ांिीिी ि्य शततका इंहद्रयांचा संयम 

ठेवावा. 
ब्रह्मचयगप्रशतष्ठायां वीयगलाभिः 
 ब्रह्मचयग पाळल्यािे वीयगरक्षण िोते. याउलट, ब्रह्मचयग ि पाळल्यािे स्खलि िोते आणण रोग, वदृ्धत्व आणण मतृ्यूकिे 

वेगािे प्रगती िोते. 

5. अपररग्रि –  

अपररग्रिस्र्यै ेजन्मकर्तंासंबोधिः 
जेव्िा अपररग्रि दृढपणे स्र्ात्रपत िोतो; मागील जन्म कसे िोते? िे खपू चांगले ओळखले जाते. 

शिष्टकषग 
या हठकाणी उपशिषद, संहिता आणण सूि या तीि वेगवेगळया काळातील त्रवशिष् ओळख  असणाऱ्या साहित्यातील 

घटकांची तुलिा या हठकाणी केली आिे वरील अध्ययिातूि असा शिष्टकषग शिघतो हक,  तीि पैकी दोि ग्रंर्ांमध्ये यमाचे 

सारखेच वणगि आिे व एका ग्रंर्ात वेगळे वणगि केले आिे. वशिष्ठ संहिता व त्रिशिखी ब्रम्िोिोपशिषद मध्ये  १०  यम 

आिेत जे सारखेच आिेत  पतंजलीच्या योगसूिात यमाच्या यादीतूि त्यांिी अपररग्रि वगळूि आणखी सिा जोिले 

आिेत. परंतु शतन्िी ग्रंर् पैकीं पतंजली योगसूि मध्ये त्यांचे सखोल वणगि आिे. वशिष्ठ संहिता आणण   त्रिशिखी 
ब्रम्िोिोपशिषद मध्ये अशतररक्त ६ यम आिेत जे साधकासाठी समाधीकिे जाण्यासाठी प्राप्त करणे आवश्यक आिे.मािवी 
जीवि जगण्यासाठी यमाचे मित्वपूणग स्र्ाि आिे. 
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