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शोध  ारािंश : योगतारावली योग के दलुगभ ग्रिंथों की  ूची में आता है। बहुत पहले इ का  िंपादन डॉ. राम शिंकर भट्टाचायग 

महोदय ने कराया था। इ के अन्तगगत योग के कई महत्वपूर्ग पक्षों का  ार-रूप में वववेचन हुआ है। प्रस्तुत ग्रिंथ 29 

श्लोकों में आबद्ध है, जि में हठयोग, राियोग, योग सनद्रा, नादानु िंधान आदद ववषयों पर  िंजक्षप्त रूप  े प्रकाश डाला है। 

आदद शिंकराचायग एविं नजन्दकेश्वर आदद की रचना को लेकर इ  पर कई  िंशय उत्पन्न होते हैं, परन्तु लुप्तप्राय योग 

 िंस्कृसत के  ाधना-मूलक  ोपानों का इ में  िंजक्षप्त उल्लेख, योग  ाधना दक जिज्ञा ुओिं के सलए एक आदशग प्रस्तुसत 

है। 

 

मुख्य शब्द : योगतारावली, योग सनद्रा, नादानु िंधान, बिंध, राियोग   

 

प्रस्तावना : 

योगतारावली प्राच्य ग्रिंथों की श्ृिंखला में योग की भूसमका पर प्रकाश डालने वाली अनपुमेय कृसत है। ग्रिंथ के वास्तववक 

रचनाकार को लेकर अभी जस्थसत  िंशयात्मक है। आदद शिंकराचायग इ  ग्रिंथ के मूल लेखक हैं अथवा नह िं इ  पर 

 िंदेहास्पद जस्थसत प्रकट करते हुए डॉ. राम शिंकर भट्टाचायग  कहते हैं " 18 वीिं शताब्द  के शाक्त भास्कर तथा 16-17 वीिं 

शताब्द  के योगी सशवानन्द के द्वारा इ  ग्रिंथ के वाक्य उद्धतृ हुए हैं। दकिं सचद शिंकर  म्प्प्रदाय के दक ी आचायग के द्वारा 

अथवा हठयोगादद योग प्रस्थानों के दक ी आचायग के द्वारा इ की शिंकर कतृगकता में दृढ़  िंशय उत्पन्न करता है। इ  

ग्रिंथ का एक वाक्य नजन्दकेश्वर कृत तारावली के नाम  े भी उद्धतृ दकया गया है।"1 इ  प्रकार भट्टाचायग के अनु ार इ  

ग्रिंथ का रचसयता आचायग शिंकर को मानना  िंदेहास्पद है। दद्वतीय मत में यदद इ े नजन्दकेश्वर कृत माना िाए तब भी 

 िंशय मूल की सनववृि नह िं होती है। गोपीनाथ कववराि2 ने योगतारावली को आचायग शिंकर की कृसतयों में स्थान ददया 

है, एविं दटप्पर्ी में उ ी नाम  े नजन्दकेश्वर कृत ग्रिंथ का भी उल्लेख दकया है। इ  े स्पष्ट है दक लेखक-द्वय द्वारा उपरोक्त 
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ग्रिंथ एक ह  शीषगक  े सलखा गया, परन्त ुहमारे पा  उपलब्ध ग्रिंथ की  मीक्षा अभी बाकी है। यहािं हमारा ववषय उ के 

लेखक की पर क्षा न करके उपलब्ध  ामग्री में योग की भूसमका को स्पष्ट करना है। 

 

नादानु िंधान : 

ग्रिंथ मूलतः 29 श्लोकों में आबद्ध है। स्वनाम ववददत ग्रिंथ का प्रसतपाद्य ववषय योग है, जि में योग  ाधना की ववसभन््न 

धाराओिं पर  ार रूप  े प्रकाश डाला गया है।  प्रथम श्लोक में गुरु-वन्दना3  े शुरुआत की गयी है। अनन्तर नादानु न्धान 

की िो चचाग है, वह योगी स्वात्माराम कृत हठयोग प्रद वपका में वजर्गत नादानु न्धान की व्याख्या  े  ारुप्य रखती है। 

योग तारावली  

 दासशवोक्तासन  पादलक्षलयावधानासन व जन्त लोके । 

नादानु न्धान मासधमेकिं  मन्यामहे मान्यतमिं लयानाम ्॥4 

हठयोग प्रद वपका 

श्ी-आददनाथेन  -पाद-कोदट-लय-प्रकाराः कसथता ियजन्त । 

नादानु न्धानकमेकमेव मन्यामहे मुख्यतमिं लयानाम ्॥5  

उपयुगक्त श्लोक की अजन्तम दो पिंवक्तयािं हठयोग प्रद वपका  े उद्धतृ श्लोक  े बहुत कुछ  मानता प्रदसशगत कर रह  है। 

पूवागपर हम कह  कते हैं दक दोनों ग्रिंथ उक्त  न्दभग में एक द ूरे  े पे्रररत हो  कते हैं। द ूरे  े लेकर चौथे श्लोक तक 

इ में नादान ुन्धान को लेकर चचाग है। 

 दासशव के कहें हुए, लय के  वा लाख  ाधन लोक में हैं, परन्त ुउन  ब में नादानु न्धान नामक  मासध ह  लय 

का श्षे्ठम  ाधन है। पूरक, रेचक और कुम्प्भक के अभ्या   े िब  भी नादियााँ शुद्ध हो िाती हैं, तब अनेक प्रकारों  े 

 दा ह  अनाहत नाद  ुनाई पिने लगता है । हे नादान ुन्धान | तुझको मेरा बार बार नमस्कार हो, क्योंदक तमु परमपद 

की प्रासप्त का एक उिम  ाधन हो। तेरा अनगु्रह होने पर मेरा मन प्रार् को भी अपने  ाथ लेकर ववष्र्ुपद में लीन हो 

िाता है ।6 

बिंध : 

इ के अनन्तर ग्रन्थकार हठयोग ववद्या में प्रसतपाद्य विबन्धों पर  ार-रूप  े प्रकाश डालता है। इनका वर्गन करते 

 मय इन्हें कण्ठ, उदर और पायुमूल पर यथाक्रम  िालन्धर बिंध, ओड्डड्डयानबिंध (उजड्डडयान बिंध) एविं मूलबन्ध के रूप 

में बताया है। ववसभन्न योग शास्त्रों में इन तीन प्रकार के बिंधों का वर्गन प्राप्त होता है, जि में हठयोग  प्रद वपका7 एविं 

घेरण्ड  िंदहता8 आदद ग्रन्थ द्रष्टव्य है। योगतारावली के अनु ार “िालिंधर, उजड्डडयान तथा मलूबिंध यह तीनों बिंध क्रम  े 

कण्ठ, उदर तथा गुदा के मलू में होते हैं, इन तीनों बिंधों के स द्ध हो िाने पर दारुर् कालपाश तक का बिंधन नह िं रह िाता।  
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तीनों बिंधों के अभ्या   े कुिं डसलनी िागतृ होती है, तथा प्रार् ऊधगमुख हो  ुषुम्प्ना में प्रवेश कर िाते हैं। इन तीनों बिंधों 

के अभ्या  के पररपक्व होने पर ववषय रूपी नद  के झरने  ूख िाते हैं, और केवल कुम्प्भक नाम की ववद्या की प्रमुख 

रहती है, िबदक परूक और रेचक की अवस्थाएिं पूर  तरह  े वजिगत हो िाती हैं।"9 

यहााँ पर ग्रिंथकार के द्वारा विबन्धों  े उत्पन्न केवल कुम्प्भक की प्रशिं ा की गयी है10, जि का वर्गन हठयोग 

प्रद वपका11 एविं घेरण्ड  िंदहता12 में ववशेष रूप  े ददया गया है।्वह िं केवल कुम्प्भक की अवस्था में पूरक और रेचक की 

विगना के ववषय पर योगतारावली और हठयोग प्रद वपका के ग्रिंथकार एक  मान मत रखते हैं, यथा – 

हठयोग प्रद वपका 

प्रार्ायामोऽयसमत्युक्तः   व ैकेवल-कुम्प्भकः । 

कुम्प्भके केवले स दे्ध रेच-परूक-वजिगते ॥13  

योग तारावली 

बन्धियाभ्या ववपाकिातािं वववजिगतािं रेचकपरूकाभ्याम ्। 

ववशोषयन्तीिं ववषयप्रवाहिं ववद्यािं भिे केवलकुम्प्भरूपाम ्॥14  

राियोग : 

योगतारावली में राियोग के ववषय पर भी चचाग प्राप्त होती है, यथा - "िब राियोग का उदय होता है, तो  ाधक को 

न तो दृवष्ट के कोई ववशेष लक्ष्य ह  रखने पिते हैं, न सचि को ह  रोकना पिता है, न देश काल की अनुकूलता को ह  

िानना पिता है, न प्रार्ायाम की ह   आवश्यकता रह िाती है, और न धारर्ा या ध्यान का ह  पररश्म करना शेष रह 

िाता है। िो  ाधक इ  राियोग में तन्मय हो िाते हैं उनको ऐ ी ववसचि अवस्था प्राप्त होती है, दक दिर िाग्रत और 

 ुषुसप्त तथा िीवन और मरर् िै ी अवस्थाएिं भी शेष नह िं रह िाती। राियोग में जस्थर  ाधक ममता आदद को त्याग 

तथा दृष्टा और दृश्य के भाव को भी त्याग कर माि  िंववत रूप  े प्रकासशत होता है।"15 

हठयोग प्रद वपका में स्वात्माराम भी राियोग को हठयोग के अिंसतम लक्ष्य तथा हठयोग और राियोग को एक द ूरे 

का परूक घोवषत करते है।16 वह िं घेरण्ड  िंदहता का ग्रन्थकार राियोग को मुवक्त का लक्षर् घोवषत करता है।17 राियोग 

की पूर्गता  े प्राप्त उन्मनी भाव का  ुन्दर सचिर् करते हुए योग तारावली में बताया गया है दक -  

नेिे ययोन्मेषसनमेषशून्ये वायुयगया वजिगतरेचपूरः । 

मनश्च  ङ्कल्पववकल्पशून्यिं मनोन्मनी  ा मसय  जन्नधिाम ्॥18 

अथागत ्जि  मनोन्मनी अवस्था के द्वारा दोनों नेि उन्मेष-सनमेष ह न हो िाते हैं, रेचक  और पूरक रूप वायु स्तब्ध 

हो िाता है, तथा मन भी  िंकल्प एविं ववकल्प  े रदहत हो िाता है वह (उन्मनी भाव) मुझमें आववभूगत हो। 
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मनोन्मनी अवस्था का वववरर् हठयोग प्रद वपका19 में भी समलता है। हठयोग ग्रन्थों के अनु ार प्रार्वायु का  ुषमु्प्ना 

मध्य में  िंचार होने पर मन का  म्प्यक् स्थयैग होता है। मन का उन्मन होना अथागत मन के द्वारा ववषय मनन न होना। 

इ के सलए कभी-कभी "उन्मनी" शब्द का प्रयोग भी होता है, जि े “तुयागवस्था" भी कहते हैं। इ के ववस्ततृ वववरर् के 

सलए हठयोग प्रद वपका ज्योत्स्नाट का20 तथा उिरगीता21 आदद दृष्टव्य हैं । 

योगसनद्रा : 

योगतारावली में "योगसनद्रा" के ववषय में ववशेष चचाग समलती है। ववषया वक्त के नाश होने के बाद ििववह न 

योगसनद्रा की उत्पवि बतायी है।22 योगसनद्रा की जस्थसत ववकल्प ह न है। अथागत ्आत्म ववषयक कोई भी भ्रान्त धारर्ा 

इ  अवस्था में नह िं रहती है। इ की तुलना तुर य तत्त्व  े की गयी है। 

 मासध :  

ग्रन्थ  मासप्त के अिंसतम श्लोकों में  मासध के अद्भतु ऐश्वयग का वर्गन करते हुए योगतारावली कहती है - " मासध में 

मेरा मन कब ऐ ा ववलीन होगा, िब मैं श्ीशलै पवगत के सशखरों की गुिाओिं में बठै पाऊाँ गा?, और िब लताएाँ मेरे शर र 

को घेर लें, िब पक्षी मेरे कर्ग वववरों में अपना घों ला बना लें, कब ऐ ी अवस्था मुझे प्राप्त होगी?"23  

हठयोग प्रद वपका इ ी अवस्था पर ववचार करते हुए कहती है - "काष्ठवज्िायते देह"24 अथागत देह काष्ठवत हो िाती 

है। वह िं घेरण्ड  दहिंता के अनु ार - "स्वदेहे......सनमगमो भूत्वा"25 अथागत स्वदेह में भी ममता का नाश हो िाता है।  

इ  प्रकार योग के कसतपय परन्तु अत्यन्त गहन और महत्त्वपूर्ग पक्षों पर ववचार करते हुए ग्रन्थकार योग  ाधना 

की श्षे्ठता को  वोपरर मानता है। यह एक  ार-रूप ह , दकन्तु अनपुमेय व्याख्यान है। योग- ाधना के जिज्ञा ुओिं के 

सलए योगतारावली एक आदशग प्रस्तुसत है। 

 

1 भट्टाचायग, डॉ. राम शिंकर, योग तारावली, भारतीय ववद्या प्रकाशन, वारार् ी-01 (1987), प.ृ 2 

2 कविराज, म.म. डॉ. गोपीनाथ, भारतीय साधना की धारा, विहार राष्ट्र  भाषा पररषद, पटना (1984), पृ. 164  

3 वन्दे गुरूर्ािं चरर्ारववन्दे  न्दसशगतस्वात्म ुखावबोधे।िनस्य ये िाङ्गसलकायमाने  िं ारहालाहलमोहशान्त्यै ॥ 
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5 हठयोगप्रद वपका : 4/66 
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8 घेरण्ड  िंदहता : मूलबिंध 3/6-9, िालिंधर बिंध 3/10-11, उजड्डडयान बिंध 3/12-13  

9 योग तारावली : 6-8  

10 योग तारावली : 10 
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11 हठयोग  प्रद वपका: 1/43, 2/72-73  

12 घेरण्ड  िंदहता : 5/86-98  

13 हठयोग  प्रद वपका: 2/73 

14 योग तारावली : 8 

15 योग तारावली : 14-16 

16 हठयोग  प्रद वपका: 1/1, 2/76-77 

17 घेरण्ड  िंदहता : 7/17 

18 योग तारावली : 17 

19 हठयोग  प्रद वपका : 2.42.,4.20 

20 हठयोग प्रद वपका ज्योत्स्नाट का : 4.64,4.80-104, 106 

21 उिरगीता : 2.49 

22 योग तारावली : 25 

23 योग तारावली : 28 

24 हठयोग  प्रद वपका: 4/106 

25 घेरण्ड  िंदहता : 7/21 
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