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साधनचतुȮयं षZकमा�ʅण च तनाव¬बƣने सम�ɕाɊɼȯा 
अनुशीलनम् 

  
शोधसारः अʊɑन् शोधलेखे षZकमा�णां—काǶ, ʁनʃषƆ, ʁनŷ, 
नैʃमʄūक, ¬ायʅȢū तथा उपासनाŵककम�णां—तथा साधनचतुȮयɓ 
च सम�ɕाɊɼȯा ʃवशेषतः मानʄसकɕाɊसंवध�नɓ सƠभɫ 
उपादेयता ʃववेʄचता अʊɅ। काǶकमा�ʆण फलʁनȢयपवू�क¬वृŬा 
मनʄस आशा-लĂबोधं जनयʈƙ, येन अवसाद-ʄचƙादयः शनःै 
¬शाǶʈƙ। ʁनʃषƆकम�वज�न ं नैʃतकसंयमं ɉापʄयźा अपराधबोध-
भयाʂदजƲतनावʁनवारणे सहायकं भवʃत। ʁनŷकम�पालन ं
जीवनʁनयʃमता,ं मानʄसकएका�तां च वध�यʃत, यतो मनोदʂैहकसƙुलनं 
सुɼढं भवʃत। नैʃमʄūककमा�ʆण जीवनɓ ʃवशेषावɉासु शोक-
भयाʂदʃवकारान् संȿारɹपेण शमयʈƙ तथा सामाʄजकसमथ�न ं
जनयʈƙ। ¬ायʅȢūकमा�ʆण आŵशुaƑा अपराधबोधं ʁनवाय� 
मानʄसकपɿरपýतां ददʃत। उपासनाकम� तु सगुण®əʄचƙनपूव�कं 
चŊलमनः ʋɉरीकरोʃत, अʊɅźगतशƲूताबोधं ʁनवारयʃत च। 
साधनचतुȮयɓ ʁनŷाʁनŷवɅुʃववेकः, इहामु§फलभोगʃवरागः, 
शमाʂदषZकसǬʄūः, मुमFुुźं च मानʄसक¬सादɓ, आŵसंयमɓ 
तथा आƑाʊŵकɼढतायाः आधारभूताः सʈƙ। एवं औपʁनषʂदककम�-
साधनɼʂȮः आधुʁनकजीवनɓ मानʄसकसंकटानां समाधानाय 
सम�ɕाɊसंरFणɓ ¬भावकर,ं साव�काʆलकं च दाश�ʁनकमाधार ं
¬Ʌौʃत। 
कूटशǗाः - वेदाƙः, षZकमा�ʆण, तनाव¬बƣनम्, साधनचतुȮयम ्। 
1. ¬Ʌावना भारतीयेषु वैʂदक�Ɲेषु दश�नेषु च अƑाŵेतराŢʂप 
बɻʁन तŭाʁन उपलǥƙे, याʁन लोकया§ायाः सǶक् पɿरपालनाय 
अŷƙावȨकाʁन सʈƙ। अ§ ¬मुखा पʄंëः— “¬योजनमनुʁƅȨ 
मƠोऽʂप न ¬वत�ते”1 इʃत। अɓ अथ�ः—¬योजनं ʃवना न कȢन पɸुषः 
मूखɱऽʂप कɓʄचत् काय�ɓ ¬वृʄūɠ करोʃत। अɓ ¬मुखं ¬योजनं च 
साधनचतुȮयमाƑमेन तथा च षZकम�णां माƑमेन सम�ɕाƀɓ 
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ʃवचारः तथा तनाव¬बƣनम् अʊɅ । एतेषां माƑमेन कथं वा जनः ɕाɊलाभं ¬ाƽोʃत तथा च संसारɓ 
ʃवʃवधकाया�णां कारणेन जायमानानां तनावʃवषयाणां सव�था ʃवनाशं कृźा सव�था ɕɉः भवʃत इʃत ʃवचारः 
अɑाʂभः ʂ�यते । अɑाकं वैʂदक�Ɲेषु धम��Ɲेषु वेदाƙेषु च जीवɓ आƑाʊŵकाʂदताप§यɓ ʃवनाशाय उपायाः 
उëाः सʈƙ । तेषां ʃवचार ंवयम् अʊɑन् शोध¬बƣे कɿरȼामः ।  

वेदेषु सŷɓ वैʅȪकसमɓानां ʁनराकरणʃवषये तŭपरकʄचƙनɓ दाश�ʁनक¬वृūेः ¬ारʈǱकसंकेताः 
ɼȨƙे; तेषां ʃवɅृतं ʃवकʄसतं च ɹपम् उपʁनषŻु अथवा वेदाƙे ¬ाǁते। एते �Ɲाः ʃवȪɓ दाश�ʁनकȜाĐायाः 
¬ाचीनतमाः ¬यासाः इʃत मƲƙे। अɓ ʃवषयɓ मĐुोƅेȨः भारतीयʄचƙन¬णाȔा ¬ाƻेन Gानेन ʃवȪपɿरवारɓ 
संरFणं कतु�म् इʃत। 

अƍैतवेदाƙः सǬूण�®əाŞɓ तŭानां तेषां च अƙस�Ǯƣानां दाश�ʁनकेन आƑाʊŵकेन च आधारं 
¬दश�यʃत। अƌतनकाले ¬कृŷा सह मनȼुɓ सǮƣः, मनुȼɓ भोगʃवलास¬धान¬वृʄūः, जीवसमुदायɓ जगʃत 
¬ʃत ɼʂȮकोणȢ—एतेषां ʃवषयाणां समीचीनं अƑयनं अ§ ʂ�यते। 

भारतीयपरǬरागत�Ɲानां अनुशीलनं कृźा तेषु ʁनʂहतं दाश�ʁनकभावं ¬काशʄयतुं समु©लTघनसɼशः 
असाƑः Ȝापारः इव ɼȨते; तथाʂप “मणौ व�समुŤɞणɫ मे गʃतः”2 इʃत भावेन मम एषः ʃवनयपूव�कः ¬यासः 
ʁनरƙर ं¬वत�ते।  

वत�मानकाले मानवजीवनं बɺʃवधैः वैʅȪकैः समɓाʂभः आ�ाƙम् अʊɅ। अवसादः, ʄचƙाजƲȜाधयः, 
आहार–ʃवहारसǮƆाः ʃवकाराः, जीवनशैलीसǮʈƣनः रोगाः, ¬ʃतवषɟ वध�माना अपराध¬वृʄūः, 
कुपोषणजƲȜाधयः, ɕĮ–ऊजा�याः अभावः, पया�वरणसǮƆाः समɓाः, परमाणु–नौसʁैनक–जʃैवकयुƆाना ं
सǱावना, आतंकवादः, धाʃमɡककŎरता इŷादयः अʊɑन् यगेु मानवसमाजɓ ¬मुखाः वैʅȪकसमɓाः सʈƙ। 

एतासु सवा�सु समɓासु मानʄसकाः समɓाः अŷƙं गाǱीयɫण वत�मानाः ɼȨƙे। मनसः अशाʈƙः, 
असƙोषः, ƍƢः, भयम,् �ोधः, लोभः, मोहः, ʁनराशा च मानवानां Ȝʄëगतजीवने सामाʄजकजीवने च ʃवनाशहेतवः 
भवʈƙ। मानʄसकɕाɊɓ अभावः केवलं Ȝëेः एव न, अʂप तु पɿरवारɓ, समाजɓ, राȰɓ च अवनŷाः कारणं 
भवʃत। 

अत एव अƌतनमानʄसकसंकटɓ ʁनराकरणाय केवलं भौʃतकोपचाराः वा बाɚȜवɉाः पया�ƻाः न सʈƙ। 
अɓ समाधानं तु अƙःकरणशुƆौ, मानʄसकसंयमे, ʃववेकपूण�जीवनɼȮौ च ʁनʂहतम् अʊɅ। अ§ एव 
भारतीयदश�नपरǬरायां ¬ʃतपाʂदतɓ साधनचतुȮयɓ तथा षZकम�णां महती उपादेयता ¬काशते। 
2. षZकम�णां उपादेयता – 
 काǶाʁन - ɕगा�दीȮसाधनाʁन ńोʃतȮोमादीʁन । 
 ʁनʃषƆाʁन - नरकाƌʁनȮसाधनाʁन ®ाəणहननादीʁन । 
 ʁनŷाʁन - अकरणे ¬ŷवायसाधनाʁन सƤावƠनादीʁन । 
 नैʂमʃūकाʁन - पु§जưाƌनुबƣीʁन जातेȯादीʁन ।  
 ¬ायʆȢūाʁन - पापFयसाधनाʁन चाơायणादीʁन ।  
 उपासनाʁन - सगुण®əʃवषयमानसȜापारɹपाʅणशाʋŞȔʃवƌादीʁन ।3 
2.1 काǶकमा�ʅण  - ɕगा�दीȮसाधनźेन ʃवʂहताʁन ńोʃतȮोमादीʁन कमा�ʆण मानवɓ मनʄस फलʁनȢयपूव�कम् 
आशाबलम् उűादयʈƙ। सम�ɕाɊɼȯा य§ शारीɿरकं मानʄसकं आƑाʊŵकं च ɕाɊं परɍर ंसǮƆं मƲते 
त§ षZकमा�ƙग�तं काǶकम� ʃवशेषतः तनाव-¬बƣनɓ सƠभɫ अŷƙ ं महŭपूणɟ मƲते। काǶकमा�ʆण 
फलाʂभसʈƣपूव�कं ¬वŷ�मानाʁन सʈƙ अतः तेषाम् अनुȲानेन कम�फलʄसƆेः ʃवȪासः ɼढीभवʃत। अयं ʃवȪासः 
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मानʄसकɕाɊं पोषयन् मनʄस आशां लĂबोधं च जनयʃत येन मानʄसकतनावः शनैः शनैः Ʋूनतां गĮʃत। 
वत�मानकाले य§ अवसादः, ʄचƙा, ʁनराशा, लĂहीनता च मानʄसकरोगɹपेण ɼȨƙे, त§ काǶकम�पालनं Ȝëेः 
अƙःकरणे ¬ेरणाशʄëɠ  वध�यʃत आƑाʊŵकसƙुलनं च ɉापयʃत। फलʁनȢयेन यëुा कम�¬वृʄūः मनः एका�ं 
करोʃत, अʁनʅȢतताजƲं भयम् अपसारयʃत, तथा च सकाराŵकɼʂȮɠ  ʃवकासयʃत, येन शारीɿरक-मानʄसकɕाɊयोः 
समƳयः भवʃत। एवं काǶकमा�ʆण न केवलं धाʃमɡककम�ɹपेण अʂप तु सम�ɕाɊरFणे, मानʄसकɕाɊसंवध�न े
तथा तनावʁनयƛणे ¬भावकरसाधनɹपेण अʂप उपादेयźं ¬ाƽुवʈƙ। 
2.2 ʁनʃषƆकमा�ʅण - ®ाəणहननादीʁन नरकाƌʁनȮसाधनाʁन कमा�ʆण इʃत वेदेन ʁनʃषƆाʁन। एतेषां पɿरŷागः 
वत�मानसमाजे नैʃतकसंयमɓ मूलं भवʃत तथा च Ȝëेः नैʃतकसंयमɓ आधारः भवʃत। ʁनʃषƆकम�वज�नेन मनʄस 
अपराधबोधः, भयम,् आŵħाʁनȢ न जायƙ,े ये च मानʄसकतनावɓ मुĐहेतवः भवʈƙ। यदा Ȝʄëः 
धम�सǵतमागɫण जीवनं नयʃत तदा मनःशुʆƆः, आŵʃवȪासः, आƙɿरकशाʈƙȢ वध�ते येन मानʄसकɕाɊं 
ʋɉरीभवʃत। सामाʄजकɼȯा अʂप ʁनʃषƆकम�वज�नं परɍरʃवȪासं, सौहादɟ च जनयʃत, यɓ ¬भावः 
मानʄसकतनावʁनयƛणे ɼȨते। एवं ʁनʃषƆकमा�णां वज�नं न केवलं धम�रFणाय अʂप तु सम�ɕाɊसरंFणाय 
¬भावकरसाधनाʁन भवʈƙ। 
2.3 ʁनŷकमा�ʅण - सƤावƠनादीʁन ʁनŷानुȲयेाʁन कमा�ʆण अकरणे ¬ŷवायहेतźुात ्अʁनवाया�ʆण सʈƙ; ʁकƙ ु
तेषां महŭं केवलं धम�ɼȯा एव न, अʂप तु जीवनȜवɉापनɓ मूलाधारɹपेण सʈƙ इŷʂप अवगƙȜम्। 
ʁनŷकम�पालनं Ȝëेः ʂदनचया�यां ʁनयʃमतताम,् अनुशासन ंच ɉापयʃत, ये शारीɿरकɕाɊɓ ɉैया�य सहायकाः 
भवʈƙ। यदा जीवनं ʁनयतकाल�मेण ¬वत�ते तदा ʁन©ा, आहारः, ʂ�याशीलता च सǶगवɉां ¬ाƽुवʈƙ येन 
देहɕाɊं संवध�ते। मानʄसकɅर ेतु ʁनŷकमा�ʆण मनसः एका�तां, सयंमं, ¬सादं च जनयʈƙ । अʁनयतजीवनजƲः 
मानʄसकतनावः, ʄचƙा, अʋɉरʄचūता च शनैः शनैः ¬शमं याʈƙ। आƑाʊŵकɼȯा अʂप ʁनŷकम�पालनम् 
आŵʄचƙनम,् आŵसंयमं च वध�यʃत, येन आƙɿरकशाʈƙः अनभुूयते। एवं ʁनŷकमा�ʆण शारीɿरक-मानʄसक-
आƑाʊŵकɕाɊयोः समƳयेन सम�ɕाɊरFणɓ ¬मुखसाधनाʁन भवʈƙ । 
2.4 नैʂमʃūककमा�ʅण - प§ुजưाƌनुबƣीʁन जातȯेादीʁन कमा�ʆण जीवनɓ ʃवशेषावɉासु ʃवधीयƙे। एताʁन 
नैʃमʄūककमा�ʆण आकʊɑकपɿरवत�नकाले मानʄसकसƙुलन ंददʃत। जưमरणाʂदषु शोकभयʃवकारान् संȿारɹपेण 
शमयʈƙ, जीवनघटनानां ɕीकारभावं च जनयʈƙ। नʃैमʄūकाʁन कमा�ʆण ʃवशेषʁनʃमū¬ाƻौ अनȲुयेाʁन सʈƙ; एताʁन 
जीवनɓ संȿाराŵकं पFं सɼुढयʈƙ। शारीɿरकɕाɊɼȯा नʃैमʄūककम�पालनं जीवनपɿरवत�नकाले—यथा जư, 
संȿारः, आपŤालः इŷाʂदषु मानʄसकशाʈƙɠ जनयʃत, येन तनावजƲाः शारीɿरकȜाधयः Ʋूनतां गĮʈƙ। 
मानʄसकɅर ेतु एताʁन कमा�ʆण अʁनʅȢतताजƲं भयम,् शोकम ्उŻुकतां च सƙुलयʈƙ तथा च मनसः ɕीकारभावं 
(acceptance) ʃवकासयʈƙ। संȿारɹपेण ¬वत�मानाʁन नैʃमʄūककमा�ʆण Ȝʄë-समाजयोः सǮƣं ɼढीकुव�ʈƙ 
सामाʄजकसमथ�नं च ददʃत, यत् मानʄसकɕाɊɓ ¬मुखः आधारः भवʃत। आƑाʊŵकɼȯा एताʁन कमा�ʆण 
कत�Ȝबोधं, धम�ʁनȲां च वध�यʈƙ, येन आƙɿरकसƙुलनं शाʈƙȢ ¬ाǁते। एवं नैʃमʄūककमा�ʆण शारीɿरक-मानʄसक-
आƑाʊŵकɕाɊानां समƳयेन सम�ɕाɊसंवध�ने ¬भावकरसाधनɹपेण उपादेयźं ¬ाƽुवʈƙ।  
2.5 ¬ायʆȢūकमा�ʅण - चाơायणादीʁन पापFयसाधनाʁन कमा�ʆण मनʄस ʋɉतं अपराधबोधं ħाʁनɠ  च ʁनवारयʈƙ। 
वत�मानकाले आŵदोषदश�नजƲः मानʄसकपीडाभारः य§ वध�ते, त§ ¬ायʅȢūकमा�ʆण आŵशुʆƆɠ आŵɕीकृʃतɠ  च 
साधयʈƙ, येन मनः शाʈƙɠ लभते। सम�ɕाɊɼȯा षZकमा�ƙग�तं ¬ायʅȢūकम� मनोदैʂहकसƙुलनɓ (psycho-
somatic balance) संरFणे ʃवʄशȮ ं ɉानं धारयʃत। चाơायणादीʁन ¬ायʅȢūाʁन केवलं पापFयाय न, अʂप तु 
दोषपɿरमाज�नाŵक-¬ʂ�याɹपेण ¬वत�ƙे, येन मनः ɕकृतकम�णां पɿरणामं ʃववेकपूव�कं पȨʃत। अनेन आŵʁन 
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दाʄयźबोधः (self-responsibility) उűƧः भवʃत, यः मानʄसकपɿरपýतायाः मूलभूतः मƲते। आŵदोषदश�नात् 
उűƧः आƙɿरकसंघष�ः यदा अʁनयʇƛतः भवʃत तदा सः शारीɿरकüेशɹपेण—यथा अʁन©ा, जठराʃğमcƌं—
पɿरणमʃत; ¬ायʅȢūकम� तɓ संघष�ɓ संरʄचतं ʁनȬासनमागɟ (regulated outlet) ¬ददाʃत। मानʄसकɼȯा 
एतत् कम� अतीतबƣनात् ʃवमुʄëɠ  जनयʃत, वत�मानकम�सु ɍȮताम,् भʃवȼे च आŵʁनयƛणशʄëɠ  ɉापयʃत। 
सामाʄजकɅर े¬ायʅȢūानुȲानं नैʃतकपुनःसमायोजनं (moral recalibration) साधयʃत, येन Ȝʄëः आŵसǵान ं
पुनः ¬ाƽोʃत। एवं ¬ायʅȢūकम� शारीɿरकȜाʄधʁनवारणɓ अ¬ŷFहेतुźेन, मानʄसकभारमुëेः ¬ŷFसाधनźेन च 
सम�ɕाɊसंरFणे अनƲोपयोʃगźं ʃबभʃतɡ। 
2.6 उपासनाʁन – उपासना नाम तदेव कम�, य§ पुनः पुनः सांसाɿरकʃवषयेषु ʃवचʆलतं मनः ɕाराƑदेवɓ 
सगुण®əɹपɓ ʄचƙनपूव�कं ʋɉरीʂ�यते। आचाय�ः शाʊŞȔः अɓाः उपासनाʃवधायाः छाƠोĥोपʁनषʂद 
ʃवɅारपूव�कं ʁनɹपण ं कृतवान;् अतः सा ʃवƌा तेनैव शाʊŞȔʃवƌा इʃत नाǫा ¬ʄसƆा। अनेन कारणेन आचाय�ः 
सदानƠः अʂप उपासनाकम�णः उदाहरणɹपेण शाʊŞȔʃवƌायाः ʃवशेषतः उȕेखं कृतवान्। 

सम�ɕाɊɼȯा तथा मानʄसकɕाɊɼȯा षZकमा�ƙग�तम् उपासनाकम� अŷƙोपादेयम् इʃत मƲते। 
उपासनाकम�णा चŊलं ʃवषयाʂभमुखं च मनः आराƑदेवɓ सगुण®əʆण ʄचƙनपूव�कं ʁनयोńते येन 
मानʄसकʃवFेपः शनैः शनैः ¬शमं याʃत । शाʊŞȔʃवƌादीʁन सगुण®əʃवषयमानसȜापारɹपाʆण उपासनाʁन Ƒान-
भíाŵकɕɹपेण मनसः एका�ता,ं भावाŵकɉैयɟ च जनयʈƙ। मानʄसकɕाɊɼȯा उपासनाकम� 
अʊɅźगतशƲूताभावɓ (existential vacuum) ʁनवारणं करोʃत, अथ�बोधं जीवनोƅेȨं च ददाʃत; यने 
एकाʁकźभावः, आƙɿरकɿरëता, गभीरावसादȢ शनैः ¬शाǶʈƙ। शारीɿरकɕाɊɼȯा तु मनःशाƙेः ¬सादेन 
Ɍायुतƛɓ सǶRȜवɉा, ɾदयगतेः ɉैयɟ, Ȫास¬Ȫासɓ साǶं च जायते, येन तनावजƲाः दʂैहकʃवकाराः Ʋूनतां 
गĮʈƙ। आƑाʊŵकɼȯा उपासनाकम� आŵसǮƣबोधं, ईȪरसाʂƧƑनुभवम्, आƙɿरकसुरFाभावं च जनयʃत, येन 
मनोदैʂहकसƙुलनं ɼढीभवʃत। एवं उपासनाकम� शारीɿरक-मानʄसक-आƑाʊŵकɕाɊानां समƳयेन 
सम�ɕाɊसंरFणे ʃवशेष¬भावकर ं साधनं भवʃत, तथा आधुʁनकजीवनɓ मानʄसकसंकटानां समाधानाय 
अʁनवाय�तां ʃबभʃतɡ। 
3. साधनचतुȮयानाम्  उपादेयता – 
 ʁनŷाʁनŷवɅुʃववेकः – ®əैव ʁनŷं वɅुः ततोऽƲदʇखलमʁनŷʂमʃत ।  
 इहामु§ाथ�फलभोगʃवरागः – ऐʂहकानाम् आमुʉȺकणां च अʁनŷतया तेǥो ʁनतरां ʃवरʃतः ।  
 शमाʂदषZ कसǬʃūः - शमादयɅु शमदमोपरʃतʃतʃतFासमाधान´ƆाĐाः । 
 मुमुFुźम् – मोFे इĮा ।4 
साधनचतुȮयम्— ʁनŷाʁनŷवɅुʃववेकः, इहामु§फलभोगʃवरागः, शमाʂदषZकसǬʄūः, मुमFुुźं च— मनुȼɓ 
मानʄसकपɿरȬाराय, आŵसयंमाय ʄचū¬सादाय च आधारɹपेण ʋɉतम् अʊɅ। ʃवशेषतः शमः (मनोʁन�हः), दमः 
(इʇơयʁन�हः), उपरʃतः, ʃतʃतFा, ´Ɔा, समाधानम्— एताः षZ सǬūयः मानवɓ अƙःकरणं शुƆीकुव�ʈƙ, 
मानʄसकʃवFोभं शमयʈƙ तथा Ȝʄëźे ɉैयɟ ʃववेकं च जनयʈƙ। 
3.1 ʁनŷाʁनŷवɅुʃववेकः ʁनŷाʁनŷवɅुʃववेकः—®əैव ʁनŷं वɅु, ततोऽƲदʇखलं भोĥवɅुजातम् 
अʁनŷʂमʃत यथाथ�बोधः। सम�ɕाɊɼȯा अयं ʃववेकः मानʄसकɍȮतां (cognitive clarity) जनयʃत। यदा 
Ȝʄëः ʁनŷɓ ®əणः तथा अʁनŷɓ देह-इʇơय-ʃवषयजगतः भेदं ʃववेकपूव�कं जानाʃत तदा अपेFाजƲः 
मानʄसकभारः, तुलनाजƲं दःुखम्, असƙोषः च ɕयमेव Ʋूनीभवʈƙ। मानʄसकɕाɊɼȯा अयं ʃववेकः 
यथाथ�बोधम,् ʁनण�यशʄëɠ  भावʁनयƛणं च वध�यʃत, येन ʄचƙा, ƍƢः आƙɿरकसंघष�ः च ¬शाǶʈƙ। शारीɿरकɅर ेत ु
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मानʄसक¬सादेन Ɍायतुƛɓ ɉैय�म,् हामɱनसƙुलन ं ʁन©ागुणवृʆƆः च भवʃत, फलतः तनावजƲȜाधयः 
अ¬ŷFतया Ʋूनीभवʈƙ। अतः ʁनŷाʁनŷवɅुʃववेकः सम�ɕाɊɓ बौʆƆक-मानʄसकाधारः इʃत ʁनःसƠेहम्। 
ʁनŷाʁनŷवɅुʃववेकः अʊɑन् ʃवषये सारगʂभɡतेन वचनेन उĲते चेत्, समɅानां वैʅȪकसमɓानां समाधान ं
ईशावाɓोपʁनषदः ¬थम एव मƛे ʁनʂहतम् अʊɅ— 
ईशावाɓʂमदं सवɟ यʉŤŊ जगŷां जगत् । 
तेन ŷëेन भुŌीथाः मा गृधः कɓ ʊɕƆनम् ॥5 

अयं मƛः एतत् सƠेशं ददाʃत यत—्इदं सǬूणɟ पɿरवत�नशीलं जगत् ईȪरावृतं ʃवƌते, अथा�त् ईȪरः सवɫषु भूतेषु सव�§ 
Ȝाǁते। यदा एषः बोधः मनʄस ɼढीभवʃत, तदा मनुȼः ʁकʍŊदʂप वɅु ɕकɞयम् इʃत न मƲते, न च परधने लोभं 
करोʃत। एषैव उपʁनषदां तŭमीमांसा, या ®əणः सव�ȜापकताʄसƆाƙे ¬ʃतʃȲता अʊɅ। यʂद समɅसʂृȮः ®əमयी 
इʃत ɼʂȮः ɕीʂ�यत,े तʂहɡ  भेदबुʆƆः, ɕाʃमźभावः, भोग¬धान¬वृʄūȢ ɕयमेव ʃतरोʂहता भवʈƙ। एषा ɼʂȮः 
अƌतनवैʅȪकसमɓानां समाधानाय अŷƙं ¬भावशाʆलनी वत�ते। 

उपʁनषदां Gानमीमांसा अɑान् बोधयʃत यत्—यत् Gानं ɕपरभेदं नाशयʃत, तदेव यथाथɟ Gानम्। 
भारतीयपरǬरागतʄशFायाः उƅेȨं केवलं भौʃतकोƧʃतः न, अʂप तु आŵैûबोधɓ जागरणमʂप अʊɅ। 
आŵैûबोधे जागɿरते मनुȼः भोगवादी न भवʃत, ʁकƙ ु ŷागशीलः भवʃत। यʂद वत�मानʄशFा¬णाली एतɓा ं
Gानमीमांसायां आधाɿरता भवेत्, तʂहɡ  मानवः अʄधकं उūरदायी, समƳयी, आŵʁनयʇƛतȢ भवेत्। 
एवमेव अयं मƛः आचारमीमांसायामʂप महŭपूणɟ ʄशFणं ¬ददाʃत। नैʃतकजीवनɓ आधारः सं�हः न, अʂप तु ŷागः 
इʃत अɓ मूलभावः। “तेन ŷëेन भुŌीथाः” इŷɓ आशयः—भोगः भवतु, ʁकƙु सः ŷागभावेन संयुëः भवतु। एषा 
ʄशFा वत�मानोपभोëावादीसȿृंतेः ¬ʃतकूले ʋɉźा सƙुʆलतभोगɓ, सहअʊɅźɓ च सुɼढं नैʃतकमाग�दश�न ं
ददाʃत। 

यʂद अɓ मƛɓ एकोऽʂप ʄसƆाƙः यथा परधनलोभपɿरŷागः अथवा सǬūौ ईȪरदश�नम्—ʃवȪɅर े
ɕीकृतः भवेत्, तʂहɡ  न केवलं Ȝʄëजीवने सƙोषः जायेत, अʂप तु राȰाƙरसंघषा�ः, ¬ाकृʃतकसंसाधनानां दोहनम,् 
आʄथɡकदासता इŷादयः समɓाः ɕयमेव Ʋूनतां गĮेयुः। 
अत एव, ईशावाɓोपʁनषदः अयं मƛः तŭदʄशɡनɤ, नैʃतकां, साव�भौमɤ च ɼʂȮɠ  ¬दाय आधुʁनकवैʅȪकसंकटानां 
आƑाʊŵकं, नैʃतकं, Ȝवहाɿरकं च समाधानाधार ंʁनमा�ʃत। एषः एव औपʁनषʂदकʄचƙनɓ वैʅȪकयुगे पुनपा�ठः, य§ 
आŵGानमेव सĭः ʃवकासः, ŷागे एव च वाɅʃवकभोगानभुूʃतः सʂƧʂहता अʊɅ। 
3.3 इहामु§ाथ�फलभोगʃवरागः इहामु§ाथ�फलभोगʃवरागः नाम ऐʂहकपारलौʁककफलभोगेषु अनासʄëभावः। अय ं
ʃवरागः ŷागɹपो न, अʂप तु ʃववेकजƲः ɕाɊकरः संयमɹपः। मानʄसकɕाɊɼȯा फलाकाTFा एव ʄचƙा-
तनाव-भयादीनां मूलं भवʃत; ʃवरागे तु अपेFाः Ʋूनाः भवʈƙ, असफलताजƲʃवषादः अʂप न जायते। असƙोषः, ईȼा� 
अतृʂƻः च शनैः ¬शाǶʈƙ। शारीɿरकɕाɊɼȯा ʃवरागः आहार-ʃवहार-ʁन©ासु संयमं जनयʃत, येन 
अʃतभोगजƲरोगाः—ɉूलता, मधुमेहः, रëचापः, ɾदयरोगाȢ—ʁनयcŸƙे। अयं साधनः आधुʁनक stress-
management एवं healthy lifestyle regulation ʄसƆाƙःै सह पूण�तया संगĮते, अतः 
सम�ɕाɊरFणे अŷावȨकः। अɓ उदाहरण ɹपेण वëंु शûते यत् – 

शतायुषः पु§पौ§ान् वृणीȽ बɻन् पशून् हʊɅʂहरŢमȪान् । 
भूमेम�हदायतनं वृणीȽ ɕयं च जीव शरदो यावʂदĮʄस॥6 

यमराजः नʄचकेतसं नानाʃवधाʁन सासंाɿरकभोगʃवलाससाधनाʁन दातुं ¬लोभयʃत। स उवाच źं शतायुः भʃवतुमह�ʄस, 
बɺप§ुपौ§सǬƧो भʃवȼʄस, बहवः पशवः, हʊɅनः, सुवणɟ, अȪाः च लǥƙाम,् ʃवɅीण�भूमीनां महदैȪय�ɓ च 
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ɕामी भव, यावʋĭर ंजीʃवतुʃमĮʄस तावदायुः ¬ाƽʂुह। 
ʁकƙु नʄचकेता एतेषु ʁकʍŊदʂप न वृणोʃत। स ¬ŷवदत—् “न ʃवūेन तप�णीयो मनुȼः”7 इʃत। अयं 

वाûः गǱीर ं दाश�ʁनकतŭं ¬काशयʃत— यत् मनȼुɓ तृʂƻः केवलं धनसाधनैः भौʃतकसंपʅƊः वा न सǱवʃत। 
ʃवūं, भोगʃवलासाः, भौʃतकोपकरणाʁन च Fʆणकं सुखमवे ¬यĮʈƙ; परƙु अƙःकरणɓ गहनशाʈƙः, सƙोषः, 
पूण�ता च आʊŵकाƑाʊŵकबोधेनैव लǥते। 

उपʁनषदां एषः सƠशेः अƌतनयुगे ʃवशेषतः अŷƙ ं ¬ासिTगकः भवʃत। यतः उपभोëावादɓ 
भौʃतकतायाȢ अƣानुसरणेन मनुȼः बाɚतः समृƆः जातः, ʁकƙु आƙɿरकतः अशाƙः, अधीरः, अपूण�Ȣ वत�ते। अयं 
वाûः मनुȼं आŵʁनरीFणाय ¬ेरयʃत— यत् स जीवनɓ ¬योजनं केवलं धनसŊये न सीमयेत्, अʂप तु Gानम,् 
आŵबोधः, नैʃतकता, सेवा च इŷादीन् मूȔान् ɕीकृŷ एव सĭां तʂृƻɠ  जीवनɓ साथ�कतां च ¬ाƽुयात्, अतः “न 
ʃवūेन तप�णीयो मनुȼः” इʃत वाûं न केवलं सूʄëमा§म,् अʂप तु सǬूणा� जीवनɼʂȮः अʊɅ, या बाɚवैभवात् अʄधकं 
आƙɿरकʃवकासं ¬ाधाƲेन ɕीकरोʃत। मनुȼः कदाʂप धनेन तृƻः न भवʃत। तथाʂप ताः इĮाः परूʄयतुं जनाः ʁकमʂप 
कतुɟ समथा�ः भवʈƙ, तथा च ƍतैɼʂȮः अʂप नानाʃवधसमɓानां कारणं भवʃत। अƍैतɼʂȮः तु सवɟ भेदं अʃत�ामʃत। अ§ 
भेदः ऊƒा�धरɹपेण न कायɟ करोʃत, अʂप तु Fैʃतजɹपेण ¬वत�ते। अƍैतदश�ने सवɫषु ¬ाʆणषु एकामेव आŵानं पȨʃत 
इʃत एवमेव ऐʂहकपारलौʁककफलभोगेषु अनासʄëभावः इहामु§ाथ�फलभोगʃवरागः । 
3.3  शमाʂदषZकसǬʃūः शमः, दमः, उपरʃतः, ʃतʃतFा, ´Ɔा, समाधानम्—इŷेषा शमाʂदषZकसǬʄūः 
मानʄसकअनुशासनɓ केơीयं साधनम्। शमेन मनोʁन�हः ʄसƑʃत, येन ʄचūʃवFेपः आवेग¬धानʄचƙनं च Ʋूनं 
भवʃत। दमेन इʇơयʁन�हः ʄसƑʃत, येन Ȝसनता, अʃतसंवेदनशीलता इʇơयजƲतनावः च ʁनवत�ते। ʃतʃतFया 
दःुखसहनशʄëः वध�ते, ´Ɔया मानʄसकʃवȪासः, आशावादः च ɼढीभवʃत, समाधानात् ʄचūैका�ता ʁनण�यɼढता च 
लǥते। शारीɿरकɼȯा एते गुणाः ɕायūɌायुतƛɓ (autonomic nervous system) सƙुलनं साधयʈƙ, येन 
ɾदयगʃतः, Ȫास¬Ȫासः रëसŊारः च ʁनयʃमतः भवʃत। अतः शमाʂदषZकसǬʄūः मानʄसकɕाɊɓ 
¬ŷFरʆFका तथा शारीɿरकɕाɊɓ अʂप आधारभूता अʊɅ। 
3.4  मुमुFुźम् : मुमुFुźं नाम संसारदःुखात् मुíथɟ ती³ा आकाTFा, या जीवनɓ परमलĂबोधं जनयʃत। 
मानʄसकɕाɊɼȯा लĂहीनता एव अवसादɓ, शूƲताबोधɓ आŵʃवषादɓ च ¬मुखं कारणं ɼȨते; मुमुFुźे 
तु जीवनाथ�बोधः ɍȮो भवʃत, येन Ȝʄëः मानʄसकɼढतां, आŵ¬ेरणां सहनशʄëɠ  च ¬ाƽोʃत। शारीɿरकɕाɊɼȯा 
मुमFुुźयुëः साधकः आŵानुशासनं पालयʃत, योग-Ƒान-¬ाणायाम-सदाचारपालने ¬वत�ते, येन दीघ�काʆलकं 
ɕाɊसंरFणं ʄसƑʃत। अयं साधनः मनसः उĭतम¬ेरकशʄëɹपेण कायɟ कृźा सǬूण�साधनचतुȮयɓ ¬ाणभूतः 
भवʃत। 
ʁनȬष�ः सम�ɕाɊपɿर¬Ăेे साधनचतुȮयं तथा षZकमा�ʆण केवलम् आƑाʊŵकोपायाः एव न, अʂप तु शारीɿरकं, 
मानʄसकं भावनाŵकं च ɕाɊं संरʆFतुं तथा सुɼढीकतु�म् उपादेय-साधनाʁन सʈƙ। एताʁन साधनाʁन Ȝëेः 
जीवनɓ सम�ʃवकासे बɺɅरीयं योगदानं कुव�ʈƙ। 

साधनचतुȮयɓ ¬भावः – ʁनŷाʁनŷवɅुʃववेकः मनसः ɍȮताम,् ʃववेकशʄëम,् ʁनण�यFमतां च 
वध�यʃत। इहामु§ाथ�फलभोगʃवरागः आसʄë¬शमनं जीवनशैलीʁनयƛणं च साधयʃत। शमाʂदषZकसǬʄūः—शमः, 
दमः, उपरʃतः, ʃतʃतFा, समाʄधः ´Ɔा च —मनसः ʁनय§ंणं, भावनाŵकɉैयɟ मानʄसकʋɉरतां च उűादयʈƙ। 
मुमFुुźं दीघ�काʆलकजीवनसंकȏम ् उƅेȨबोधं तथा मानʄसकधैयɟ सृजʃत। एताʁन चźाɿर अʂप साधनाʁन 
सʈǵʆलतɹपेण जीवनवृūेः ɍȮताम,् तनाव¬ʃतरोधशʄëम,् आŵʃवȪास ंतथा आƙɿरकशाʈƙɠ जनयʈƙ। 

षZकमा�णां ¬भावः – काǶकम� मनसः आशाम्, ¬ेरणाम,् सकाराŵकɼʂȮɠ  च जनयʃत। ʁनʃषƆकम�वज�नम् 
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अपराधबोधं Ʋूनं कृźा सामाʄजकʃवȪासं ɼढीकरोʃत। ʁनŷकम� अनुशासनम,् ʁनयʃमतʂदनचया�म ् मानʄसकɉैयɟ च 
ɉापयʃत। नैʃमʄūककम� जीवनɓ संȿाराŵक¬वाहम ् मानʄसकसंतुलनं च सुʁनʅȢतयʃत। ¬ायʅȢūकम� 
आŵशुʆƆम,् आƙɿरकसƙोषम ् मानʄसकपीडाʁनवारण ं च साधयʃत। उपासनाकम� मनसः एका�ताम,् 
आƙɿरकशाʈƙम ्आƑाʊŵकसƙुलनं च जनयʃत। 

सǬूण�तः साधनचतुȮयɓ षZकमा�णां च सǶक् अनुȲानं शारीɿरक-मानʄसक-आƑाʊŵक ɕाɊानां 
समƳयेन सम�ɕाɊसंरFणɓ आधारभूतं साधनम् इʃत ɍȮ ं ɼȨते। Ȝëेः मानʄसकतनावः Ʋूनीभवʃत, 
तनावजƲरोगाः Ʋूनतां ¬ाƽुवʈƙ, जीवनशैली ससुंगʃतɠ  ³जʃत तथा दीघ�जीवनं, मानʄसकशाʈƙः आƑाʊŵकसƙुलन ं
च सुʁनʅȢतं भवʃत। अतः साधनचतुȮयɓ षZकमा�णां च ʁनयʃमतं पालनं आधुʁनकजीवनɓ मानʄसकसंकटाना ं
समाधानाय, तनावʁनयƛणाय तथा सम�ɕाɊरFणाय अʁनवाय�म् इʃत ʁनȬष�ः लǥते ।  

एतɓ साधनचतुȮयɓ समʈƳत¬योगेण मानवɓ बौʆƆकɍȮता, भावनाŵकसतंुलनं, तनावʁनयƛणं, 
जीवनाथ�बोधȢ सुɍȮः भवʃत। अतः साधनचतुȮयं केवलं मोFमाग�ɓ साधनं न, अʂप तु सम�शारीɿरक-
मानʄसकɕाɊɓ भारतीयदश�नाधाɿरतं वGैाʁनकं ¬ʃतमानम् इʃत ɕीकरणीयम्। 
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