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सारांश 

भारिीय योग परम्परा में 'स्वाध्याय' का अत्यन्त महत्वपूर्ण स्थान है। स्वाध्याय का शाब्दिक अर्ण है – अपने आप का अध्ययन 

या पवित्र गं्रर्ो ंका पाठ। पिंजवल योगसूत्र में इसे वियायोग के िीन अंगो ंमें सब्दिवलि वकया गया है। यह आत्मानुशासन एिं 

आत्मवनरीक्षर् की एक विवि है। इसके अभ्यास से आत्मा की शुब्दि एिं मानवसक एकाग्रिा की प्राब्दि का अिसर होिा है। 

यह न केिल मानवसक एकाग्रिा प्रदान करिा है बब्दि आत्मानुशासन–सािना की भी एक अवनिायण वििा है। स्वाध्याय के 

द्वारा आत्मा की शुब्दि, मानवसक शांवि, आध्याब्दत्मक उन्नवि, वदव्य गुर्ो ंका विकास होिा है। यह एक प्रकार का मानवसक 

अनुशासन है जो सािक के मानवसक एिं बौब्दिक विकास हेिु आिश्यक है। िास्ति में , यह जीिन को एक सही वदशा 

प्रदान करिा है। ििणमान समय की भौविकिािादी संसृ्कवि में, स्वाध्याय का अभ्यास आिश्यक है। यह व्यब्दि को आंिररक 

शब्दि, आत्मविश्वास और वििेक की प्राब्दि हेिु अत्यािश्यक है। 

 

मुख्य शब्द: स्वाध्याय, योग परम्परा, आत्मवनरीक्षर्, पिंजवल योगसूत्र, िेद, उपवनषद, सािना, आत्मविकास, वियायोग, 
योगस्वरुप 
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योग परम्परा में स्वाध्याय एक अत्यन्त व्यापक एिं 

बहुआयामी अििारर्ा है, वजसमें मूलिः  आत्मानुशासन एिं 

आत्मवनरीक्षर् की प्रविया वनवहि है। आत्मा एिं शरीर की 

शुब्दि का अभ्यास ही स्वाध्याय कहलािा है। इस प्रकार 

स्वाध्याय का िात्पयण यही होिा है अपने आप का 

आत्मपरीक्षर् करना अर्ाणि पवित्र गं्रर्ो ं का मनन करना, 

आत्मविकास करना, विशेषकर पिंजवल योगसूत्र में 'िपः , 

स्वाध्याय और ईश्वर–प्रवर्िान' को िीनो ं अंगो ंमें सब्दिवलि 

कर 'वियायोग' के िीन अंगो ं में से एक अंग के रूप में 

िर्णन वकया गया है – "िपः स्वाध्यायेश्वरप्रवर्िानावन 

वियायोगः ।" 

स्वाध्याय की महत्ता न केिल अन्य सािना के प्रचवलि रास्तो ं

में महत्वपूर्ण रही है, बब्दि यह समस्त सािनाओ ं का 

आिार भी रही है। यह मनुष्य को मानवसक अनुशासन और 

आत्मवनयंत्रर् की वशक्षा देिी है। इसके द्वारा सािक 

मानवसक शांवि और आब्दत्मक शब्दि प्राि करिा है। 

िास्ति में, यह सािना के मागण में एक अत्यन्त पे्ररक ित्व है। 

स्वाध्याय का महत्व यवद ऐविहावसक पररपे्रक्ष्य से करें , िो 

िैवदक गं्रर्ो ं में ही इसका प्रििणन देखा जािा है, िेदो ं के 

अर्ण–पाठ एिं मनन को स्वाध्याय कहा गया है। उपवनषदो ं

में भी स्वाध्याय की महत्ता िवर्णि है। महवषण पिंजवल ने भी 

इसे अत्यन्त महत्वपूर्ण सािना माना है। िास्ति में यह कहा 

जा सकिा है वक जीिन की प्राब्दि हेिु स्वाध्याय का प्रयोग 

आिश्यक और अवनिायण है। 

गीिा में श्रीकृष्ण अजुणन को वशक्षा देिे हुए कहिे हैं – 'स्विमे 

वनिनं शे्रयः '। यह भी दवशणि करिा है वक अपने िमण का 

पालन करना एिं आत्मवनरीक्षर् करना चावहए, वजससे 

आत्मानुभूवि एिं आत्मज्ञान की प्राब्दि हो सके। इसी प्रकार 

स्वाध्याय एक प्रमुख सािना है, वजसके वबना आब्दत्मक 

विकास सम्भि नही ंहै। 

स्वाध्याय का स्वरुप अत्यन्त व्यापक है। इसमें व्यब्दि के 

नैविक साहस का विकास, विचारो,ं और प्रिृवत्तयो ं का 

वनयंत्रर् वनवहि होिा है। यह व्यब्दि को आत्मवनरीक्षर् की 

प्रविया का अभ्यास करािा है। िास्ति में यह आत्मज्ञान 

और आत्मानुशासन की एक अवनिायण सािना है। अिः  

स्वाध्याय के माध्यम से सािक अपने जीिन में देित्व का 

संचार कर सकिा है। 

हठयोग गं्रर्ो ंमें भी स्वाध्याय का उले्लख है। घेरण्डसंवहिा 

और हठयोगदीवपका में इसे वनयवमि अभ्यास और संयम के 

सार् जोडा गया है। शारीररक अभ्यास जैसे प्रार्ायाम, ध्यान, 

एिं िारर्ा में ब्दस्थरिा प्राि करने हेिु स्वाध्याय अत्यन्त 

सहायक होिा है। 

आिुवनक समय में जब मनुष्य िर्ा जीिनशैली की ओर 

अविक आकृवि हो गया है, िब स्वाध्याय का अभ्यास एक 

आिश्यक सािना का माध्यम बन सकिा है। यह व्यब्दि 

को मानवसक, आब्दत्मकशब्दि और आत्मबल की ओर 

अग्रसर करिा है। स्वाध्याय के माध्यम से व्यब्दि अपनी 

कमजोररयो ंको दूर करिा है और अपने जीिन में संिुलन 

स्थावपि करिा है। इसी कारर् से विश्वविद्यालयो ं के 

पाठ्यिमो ंमें स्वाध्याय को एक आिश्यक अंग के रूप में 

शावमल वकया गया है। 

स्वाध्याय केिल गं्रर्ो ंका पाठ नही,ं बब्दि उनके गूढ़ अर्ण 

का आत्मसाि करना है। यह ज्ञान ि वििेक, और वििेक से 

आत्मज्ञान की ओर एक िवमक यात्रा है। महान ऋवषयो ं – 

याज्ञिल्क्य, शंकराचायण, पिंजवल, आवद – सभी ने अपने 

गं्रर्ो ं के माध्यम से इस सािना की महत्ता को प्रविपावदि 

वकया है। 

स्वाध्याय का प्रभाि न केिल सािक के आन्तररक जगि में 

होिा है, बब्दि उसके सामावजक, नैविक, एिं बौब्दिक 

विकास में भी महत्वपूर्ण होिा है। यह व्यब्दि को 

व्यब्दित्विान, सावहत्यमय और वििेकशील बनािा है। 

इस प्रकार, स्वाध्याय न केिल एक आध्याब्दत्मक सािना है, 

बब्दि यह संपूर्ण योग दशणन का एक आिारस्तम्भ है, जो 

सािक को सािना का वदशा एिं आयाम प्रदान करिा है। 
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वनष्कषणिः , स्वाध्याय भारिीय योग परम्परा का एक 

अवनिायण एिं अपररहायण अंग है, जो सािक को आत्म–

पररक्षर्, आत्म–शोिन और आत्मसाक्षात्कार की ओर ले 

जािा है। स्वाध्याय के माध्यम से व्यब्दि अपने जीिन की 

शैवलयो ंको सकारात्मक वदशा में पररिविणि कर सकिा है। 

यह सािना केिल गं्रर् पाठन मात्र िक सीवमि नही ,ं बब्दि 

सािक के जीिन मूल्ो ं को वदशा प्रदान करने िाली 

पे्ररर्ास्रोि सािना है। यह आब्दत्मक शब्दि का संििणन 

करिी है। अिः  योग सािना में स्वाध्याय का विशेष महत्व है 

और आत्मसाक्षात्कार की प्राब्दि हेिु अत्यािश्यक है। 

संदर्भ – 

1. पिंजवल योगसूत्र 2.1 

2. िैवत्तरीयोपवनषद – वशक्षािल्ली, मन्त्र 11 

3. भगिद्गीिा 15.1.18 

4. मनुसृ्मवि 1.35 

5. महाभारि 17.15 

6. हठयोगप्रदीवपका 2.44 

7. घेरण्डसंवहिा 

8. यू. जी. सी. पाठ्यिम एिं विश्वविद्यालय अनुदान 

आयोग 

9. िेदान्त, शंकराचायण आत्मबोि ग्रन्थ 

 

Disclaimer/Publisher’s Note: The views, findings, conclusions, 

and opinions expressed in articles published in this journal are 

exclusively those of the individual author(s) and contributor(s). The 

publisher and/or editorial team neither endorse nor necessarily 

share these viewpoints. The publisher and/or editors assume no 

responsibility or liability for any damage, harm, loss, or injury, 

whether personal or otherwise, that might occur from the use, 

interpretation, or reliance upon the information, methods, 

instructions, or products discussed in the journal’s content. 

 

************ 


