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महामिुन पतजंिल और योगसतू्र 

ह्लदनेश शाह, सहायक प्राध्यापक 

संस्कृत िवभाग, राजकह्ळय महािवद्यालय 

बड़कोट, ईत्तरकाशी 

 

प्रस्तावना- 

वागथायिवव सपंकृ्तौ वागथयप्रितपत्तय।े 

जगतः िपतरौ वन्द्द ेपावयतीपरमिेरौ।। 

ऄथायत् िजस प्रकार रघवुशंम् के आस मंगलाचरण में 

शब्द और ऄथय के सबंंध को पावयती और िशव के साथ जोड़ा 

गया ह,ै ईसी प्रकार पतजंिल और योगसूत्र का संबधं भी एक-

दसूरे के िबना ऄपूणय ह।ै पतंजिल ने योगसूत्र कह्ळ रचना कह्ळ 

और योगसूत्र ने पतजंिल को एक ऄमर स्थान ह्लदया। आस 

प्रकार, पतजंिल और योगसूत्र का संबंध भी ईतना ही 

ऄिवभाज्य और गहरा ह ै िजतना शब्द और ऄथय का, या 

पावयती और िशव का। आस ेआस प्रकार समझा जा सकता ह-ै 

शब्द और ऄथय का सबंधं- 

रघुवंशम् में, शब्द और ऄथय को पावयती और िशव कह्ळ 

तरह एक-दसूरे के िबना ऄपूणय बताया गया ह।ै शब्द के िबना 

ऄथय कह्ळ प्रािि नहीं हो सकती और ऄथय के िबना शब्द का कोइ 

महत्व नहीं होता। दोनों का संबंध ऄिभन्न और ऄटूट ह।ै 
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पतजंिल और योगसतू्र का सबंधं- 

पतंजिल ने योगसूत्र कह्ळ रचना कह्ळ, जो योग के 

िसद्धांतों और िविधयों का संकलन ह।ै पतजंिल के िबना 

योगसूत्र कह्ळ कल्पना नहीं कह्ळ जा सकती और योगसूत्र के 

िबना पतंजिल का योगदान ऄपूणय ह।ै पतंजिल का योगसूत्र 

योग के अठ ऄंगों (ऄिागं योग) का िवस्तार से वणयन करता 

ह।ै आन सूत्रों में योग कह्ळ गहनतम ऄवधारणाएँ और ऄभ्यास 

पद्धितयाँ संकिलत हैं। पतंजिल और योगसूत्र का संबंध आस 

प्रकार ह ैजैसे अत्मा और शरीर का। 

योग सतू्र कह्ळ िवषय वस्त-ु  

जैसा िवह्लदत ही ह ैह्लक योगसूत्र योग के िविभन्न बड़े-

बड़े िसद्धान्द्तों और िवषयों पर िलखा गया संिक्षि 

प्रस्तुतीकरण ह।ै िजसमें िबना संशय के योग के बड़े-बड़ े

दाशयिनक िवचारों को बड़े ही सरल, प्रामािणक और 

व्यविस्थत ढंग से प्रस्तुत ह्लकया गया ह।ै आसके िवषयों को चार 

ऄध्यायों के ऄन्द्तगयत रखा गया ह ैिजन्द्हें ’पाद कह्ळ सजं्ञा दी ह-ै 

1. समािध पाद 

2. साधन पाद 

3. िवभिूत पाद 

4. कैवल्य पाद 

समािध पाद में 51, साधन पाद में 55, िवभूित पाद 

में 56 और कैवल्य पाद में 34 सूत्र हैं। कुल िमलाकर सम्पूणय 

योगसूत्र  196 सूत्रों में ईपलब्ध होता ह।ै िवषय के ऄनुसार 

आन्द्हीं 196 सूत्रों में योग के िविभन्न िवषय संिक्षि रूप में 
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वर्मणत ह्लकए गए हैं। चारों ऄध्यायों कह्ळ िवषय वस्तु को 

संिक्षि रूप से कुछ आस प्रकार समझ सकते हैं- 

समािध पाद- आस ऄध्याय में योग कह्ळ पह्ऱरभाषा और आसके 

ईद्देश्य का वणयन ह्लकया गया ह।ै  

“योगः िचत्तविृत्त िनरोधः”  योग का ईद्देश्य मन कह्ळ वृित्तयों 

का िनरोध ह।ै 

िचत्तविृत्तया-ँ प्रमाण, िवपययय, िवकल्प, िनरा, स्मृित। 

ऄभ्यास और वरैाग्य- मन को िनयंित्रत करने के दो प्रमुख 

साधन। 

समािध - एकाग्रता कह्ळ ईच्चतम ऄवस्था, िजसमें ध्यान और 

चेतना का एकत्व होता ह।ै 

ऄथायत् समािध पाद के ऄन्द्तगयत, समािध से सम्बिन्द्धत 

मुख्य िवषयों को िलया गया ह।ै जैसा ह्लक नाम से ही समझा 

जा सकता ह।ै समािध से सम्बिन्द्धत सभी दाशयिनक िसद्धान्द्तों 

और िवषयों को आस ऄध्याय के ऄन्द्तगयत बड़ े ही व्यविस्थत 

क्रम में सखकर समािध कह्ळ िस्थित को प्राि करने के िलए 

यौिगक पद्धितयों का वणयन िमलता ह।ै 

आस ऄध्याय में सवयप्रथम योग कह्ळ पह्ऱरभाषा बताइ 

गयी ह ैजो ह्लक िचत्त कह्ळ वृित्तयों का सभी प्रकार से िनरुद्ध 

होने कह्ळ िस्थित का नाम ह।ै यहां पर भाष्ट्यों के ऄन्द्तगयत यह 

भी स्पि कर ह्लदया गया ह ैह्लक यह योग समािध ह।ै समािध के 

सम्प्रज्ञात और ऄसम्प्रज्ञात दो भेद हैं। दोनों ही प्रकार कह्ळ 

समािधयों के अन्द्तर भेदों का िवस्तृत स्वरूप ह।ै समािध कह्ळ 

िस्थित को प्राि करने के साधनों के िवषय में भी िवस्तार स े

वणयन िमलता ह।ै आसके िलए सवयप्रथम ऄभ्यास और वैराग्य 
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के नाम से दो साधन बताए गए हैं। िवद्वानों के ऄनुसार आस 

ऄध्याय के ऄन्द्तगयत बताए ऄभ्यास सामान्द्य योगाभ्यासी के 

िलए नहीं ऄिपतु ईच्च कोह्ऱट के ऄिधकारी के िलए ह।ै िजनका 

िचत्त पहले से ही िस्थर हो चुका ह,ै ईन्द्हीं को ध्यान में रखकर 

यहाँ ऄभ्यासों कह्ळ चचाय कह्ळ गयी ह।ै कइ सारे ऄभ्यास ह्लदखन े

में िजतने असान प्रतीत होते हैं करने में ईतने ही कह्ऱठन ह।ै 

इिर प्रिणधान या इिर भिक्त और इिर के स्वरूप 

कह्ळ चचाय भी आसी ऄध्याय के ऄन्द्तगयत कह्ळ गयी ह।ै इिर 

वणयन के कारण ही कभी-कभी सांख्य और योग में ऄन्द्तर 

ह्लकया जाता ह।ै सांख्य जहां इिर का वणयन नहीं करता वहीं 

योग (पातंजल योग) इिर का वणयन करने के कारण कभी-

कभी सेिर साखं्य के नाम से जाना जाता ह।ै 

आस प्रकार िविभन्न िवषयों कह्ळ िवस्तार स ेचचाय करन े

के साथ-साथ योग के दाशयिनक स्वरूप को बड़े ही सुन्द्दर ढंग 

से रखने का प्रयास समािध पाद के ऄन्द्तगयत ह्लकया गया ह।ै 

िचत्त से लेकर समािध के भेद-प्रभेद एवं िचत्त िनरोध अह्लद के 

ईपाय ह्लदए गए हैं। िवद्वानों के ऄनुसार आस ऄध्याय के 

ऄन्द्तगयत बताए ऄभ्यास सामान्द्य योगाभ्यासी के िलए नहीं 

ऄिपतु ईच्च कोह्ऱट के ऄिधकारी के िलए ह।ै िजनका िचत्त 

पहले से ही िस्थर हो चुका है, ईन्द्हीं को ध्यान में रखकर यहा ँ

ऄभ्यासों कह्ळ चचाय कह्ळ गयी ह।ै कइ सारे ऄभ्यास ह्लदखने में 

िजतने असान प्रतीत होत ेहैं करने में ईतने ही कह्ऱठन ह।ै 

 

साधन पाद- आस ऄध्याय में योग के ऄभ्यास और आसके 

िविभन्न ऄंगों का वणयन ह्लकया गया ह।ै 
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क्लशे- पांच क्लशे (ऄज्ञान, ऄिस्मता, राग, द्वषे, 

ऄिभिनवेश)। 

कमय और कमयफल- कमों का फल और ईनकह्ळ प्रकृित। 

ऄिागं योग- यम, िनयम, असन, प्राणायाम, प्रत्याहार, 

धारणा, ध्यान और समािध। 

आस पाद के ऄन्द्तगयत योग को प्राि करने के िलए 

िविभन्न ईपाय अह्लद बताये गए हैं। भाष्ट्यकारों के ऄनुसार 

पहले ऄध्याय ऄथायत् समािध पाद के ऄन्द्तगयत बताए गए 

ऄभ्यास ईत्तम ऄिधकार प्राि योिगयों के िलए ईपयुक्त ह।ै 

जबह्लक मध्यम और साधारण ऄिधकारी ईन ऄभ्यासों को 

करने में सक्षम नहीं ह।ै आसी को ध्यान में रखकर आस ऄध्याय 

के प्रारम्भ में यह स्पि कर ह्लदया ह ैह्लक मध्यम ऄिधकारी के 

िलए ह्लक्रया योग ही सवोत्तम साधन ह।ै ह्लक्रया योग के 

ऄन्द्तगयत तप, स्वाध्याय और इिर प्रिणधान का समावेश 

ह्लकया ह।ै आसी कह्ळ िवस्तृत चचाय के साथ आस ऄध्याय कह्ळ 

शुरुअत होती ह।ै पंचक्लेशों कह्ळ िवस्तृत चचाय भी आसी 

ऄध्याय के ऄन्द्तगयत िमलती ह।ै क्लेशों कह्ळ पूणय िनवृित्त ही 

योग का साधन बनता ह।ै िबना आनकह्ळ िनवृित्त के योग 

सम्भव नहीं। आसी ऄध्याय के ऄन्द्तगयत  ऄिागं योग भी 

वर्मणत ह,ै िजसे साधारण ऄिधकारी के िलए ऄित ईत्तम 

साधन माना गया ह।ै ऄिांग योग के ऄन्द्तगयत यम, िनयम, 

असन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और समािध का 

समावेश ह्लकया गया ह।ै ऄिांग योग सवायिधक प्रचिलत 

साधना पद्धित ह ै िजसको योग िवषयक लगभग सभी 

ऄध्ययनों में दखेा जाता ह।ै 
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ऄिांग योग के िविभन्न ऄंगों कह्ळ िववेचना के साथ-

साथ यहां ईनसे प्राि होने वाली िसिद्धयों का वणयन भी 

िमलता ह।ै िजसके कारण यहाँ प्राि होने वाले ऄिांग योग के 

वणयन कह्ळ तलुना ह्लकसी ऄन्द्य स्थल से नहीं कह्ळ जा सकती ह।ै 

आस ऄध्याय के ऄन्द्तगयत िविभन्न दाशयिनक िवषयों का भी 

वणयन ह्लकया गया ह।ै िजसमें दिृा और ’दशृ्य’ प्रमखु हैं। दिृा 

यहां पुरुष को एवं दशृ्य प्रकृित को कहा गया ह।ै आन दोनों में 

िववेक ज्ञान हो जाना ही योग कह्ळ प्रािि कराता ह।ै आन दोनों 

कह्ळ िमली हुइ ऄवस्था के कारण ही ऄिवद्या कह्ळ िस्थित बनी 

रहती ह।ै आसके ऄितह्ऱरक्त चतुयुयहयाद कह्ळ भी स्पि िववचेना 

आसी ऄध्याय के ऄन्द्तगयत अती ह।ै हये-दःुख का वणयन, हये-

हते-ुदःुख के कारण का वणयन, हान-मोक्ष का स्वरूप और 

हानोपाय मोक्ष प्रािि का ईपाय सिम्मिलत ह।ै आस प्रकार यह 

ऄध्याय स्वयं में पूणय रूप से योग के िविभन्न दाशयिनक 

पहलुओं पर िवस्तृत िवचार प्रस्तुत करता ह।ै कमयफल का 

िसद्धान्द्त भी आसी ऄध्याय के ऄन्द्तगयत अता ह।ै आन सभी 

िवषयों का ठीक प्रकार से समावेश होने के कारण आस 

ऄध्याय का नाम साधन पाद यथोिचत्त रखा गया ह।ै 

िवभिूत पाद - आस ऄध्याय में योग ऄभ्यासों के फलस्वरूप 

प्राि होने वाली िसिद्धयों और शिक्तयों का वणयन ह।ै 

सयंम के तीन ऄगं- धारणा, ध्यान, समािध।  

िवभिूतया-ँ िविभन्न योिगक शिक्तयाँ, जैसे मन कह्ळ ऄद्भुत 

क्षमताए,ँ भिवष्ट्यवाणी, अह्लद। 

गहन ध्यान और समािध कह्ळ ऄवस्थाए- ध्यान और समािध। 
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िवभूित पाद धारणा, ध्यान और समािध के वणयन स े

शुरु होने वाले आस ऄध्याय के ऄन्द्तगयत बड़े ही रहस्यास्पद 

एवं रोचक िवषयों का समावेश दखेने को िमलता ह।ै यहा ं

दाशयिनक िवषयों का ईल्लेख पहले के ऄध्यायों कह्ळ ऄपेक्षा 

बहुत कम दखेने को िमलता ह।ै ह्लफर भी. दाशयिनक दिृि स े

आस ऄध्याय का भी महत्त्व कम नहीं ह।ै दाशयिनक िवषयों में 

धमय, धमी अह्लद का स्वरूप, िचत्त के पह्ऱरणाम अह्लद कह्ळ 

िववचेना िमलती ह।ै आसके साथ-साथ धारणा, ध्यान और 

समािध को यहां सिम्मिलत रूप से ’सयंम’ के रूप में बताया 

गया ह।ै संयम योग सूत्र कह्ळ पाह्ऱरभािषक शब्दावली का प्रमुख 

ऄंग ह।ै सामान्द्यतया सयंम का ऄथय िनयंत्रण स े होता ह,ै 

परन्द्तु यहां आसका प्रयोग कह्ळ धारणा, ध्यान और समािध के 

सिम्मश्रण को बताया गया ह।ै 

आन सभी िवषयों के साथ-साथ आस ऄध्याय का प्रमुख 

िवषय संयम जिनत िवभिूतयों का वणयन ह।ै िजस कारण आस 

ऄध्याय का नाम िवभूित पाद रखा गया ह।ै िवभूित का ऄथय 

यहां पर िसिद्धयों से ही ह।ै जो योग कह्ळ ऄन्द्तरंग ऄवस्था में 

जाकर संयम का पह्ऱरणाम वाली ह।ै ईदाहरण के रूप में 

चन्द्रमा में संयम करने स ेतारों का ज्ञान, ध्रुव तारे में सयंम 

करने से तारों कह्ळ गित का ज्ञान, सूयय में सयंम करन ेसे भवुनों 

का ज्ञान, कणठ-कूप में संयम करने से भूख-प्यास कह्ळ िनवृित्त 

अह्लद िविभन्न िसिद्धयां और िवभूितयाँ सयंम के पह्ऱरणाम स े

प्रकट होने वाली ह।ै आस प्रकार आन सब िवषयों के समावेश के 

कारण यह ऄध्याय ऄपन ेअप में बड़ ेही रोचक ढंग से योग 

दशयन कह्ळ प्रस्तुित करता ह।ै आस अशय से िवभूित पाद नामक 
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यह ऄध्याय ऄपने नाम के ऄनुसार ऄपने िवषयों को भली-

भांित प्रस्तुत करता ह।ै   

कैवल्य पाद- आस ऄंितम ऄध्याय में मुिक्त और अत्म-

साक्षात्कार कह्ळ ऄवस्था का वणयन ह्लकया गया ह।ै  

कैवल्य- अत्मा कह्ळ स्वतंत्रता और मिुक्त कह्ळ ऄवस्था। 

धमयमघे समािध- सबसे ईच्च समािध कह्ळ ऄवस्था। 

ज्ञान और िववके- अत्मज्ञान और िववेक कह्ळ प्रािि। 

कैवल्य पाद जैसा ह्लक आसके नाम से ही प्रतीत हो रहा 

ह,ै ह्लक यह ऄध्याय योग के चरम लक्ष्य ‘कैवल्य’ कह्ळ िस्थित 

को बताने वाला ह।ै आस ऄध्याय के ऄन्द्तगयत भी योग के 

दाशयिनक स्वरूप पर िवस्तृत चचाय दखेने को िमलती ह।ै 

आस ऄध्याय कह्ळ शुरुअत पांच प्रकार से प्राि होने वाली 

िसिद्धयों के वणयन से होती ह ै िजसमें बताया गया ह ै ह्लक 

िसिद्धयां जन्द्म से, औषिध से, मन्द्त्र से, तप से और समािध के 

द्वारा िमलती ह।ै िजसमें बाद में समािध जन्द्य िसिद्ध को शदु्ध 

माना ह।ै िजसका कारण बताया गया ह ै ह्लक समािध में 

वासनाजन्द्य ससं्कार नहीं रहते आस कारण समािध से प्राि 

िसिद्ध भी पिवत्र ससं्कार वाली होती ह।ै आस ऄध्याय के 

ऄन्द्तगयत िनमायण िचत्त, चतुर्मवध कमय, वासना अह्लद का बड़ा 

ही सुन्द्दर वणयन िमलता ह।ै आसके ऄितह्ऱरक्त जीवनमुक्त कह्ळ 

मनोवृित्त पर भी समुिचत प्रकाश डाला गया ह।ै ऄन्द्त में 

कैवल्य का स्वरूप बताकर आस ऄध्याय कह्ळ समािि के साथ 

योगसूत्र कह्ळ भी पणूयता हो जाती ह।ै पहले के ऄध्यायों कह्ळ 

ऄपेक्षा यह ऄध्याय ऄिधक छोटा ह।ै परन्द्तु आसके िबना योग 

सूत्र कह्ळ पूणयता भी नहीं हो सकती ह।ै िजस प्रकार पुरुषाथय 
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चतुष्ट्ट्ड में प्रथम तीन परुुषाथों धमय, ऄथय व काम का मुख्य 

ईद्देश्य भी चतुथय पुरुषाथय मोक्ष(कैवल्य) कह्ळ प्रािि ह।ै 

ईसी प्रकार महामुिन पतंजिल ने योगसूत्र के चार 

ऄध्यायों के माध्यम से मानव मात्र के िलए जो जीवन जीन े

कह्ळ कला प्रदत्त कह्ळ ह ै वह ऄिद्वतीय ह।ै िजससे कैवल्य कह्ळ 

प्रािि सभंव ह।ै आसिलए सम्पूणय योगसूत्र का मूलसार मानव 

को आस जीवन के बंधनों से मुक्तकर कैवल्य (मुिक्त) कह्ळ प्रािि 

करवाना ह।ै 

योगसूत्र में वर्मणत योग के अठ ऄंगों (ऄिांगयोग) का 

संिक्षि वणयन िनम्निलिखत ह-ै 

यम-”ऄह्ऴहसासत्यास्तयेब्रह्मचयायपह्ऱरग्रहा यमाः”। 

ऄथायत् ऄह्ऴहसा, सत्य, ऄस्तये,  ब्रह्मचयय और 

ऄपह्ऱरग्रह ये यम हैं। महर्मष पतंजिल के योग सूत्रों में यम को 

नैितक ऄनुशासन के रूप में वर्मणत ह्लकया गया ह।ै यम पाचँ 

होते हैं और ये सभी जीवन में अचरण और नैितकता का 

पालन करने के िसद्धांत हैं। 

पतजंिल के ऄनसुार यम िनम्निलिखत हैं- 

ऄह्ऴहसा- ऄह्ऴहसा का ऄथय ह ैह्ऴहसा का ऄभाव। आसमें न 

केवल शारीह्ऱरक ह्ऴहसा का त्याग, बिल्क वाणी और िवचार स े

भी ह्लकसी को चोट न पहुचंाना शािमल ह।ै ऄह्ऴहसा का पालन 

करने से मन में करुणा और प्रेम कह्ळ भावना बढ़ती ह।ै 

सत्य- सत्य का ऄथय ह ै सत्य बोलना और सत्य का 

पालन करना। आसमें झूठ बोलने से बचना और हर पह्ऱरिस्थित 

में सत्य का साथ दनेा शािमल ह।ै सत्य का पालन करने स े

िविास और पारदर्मशता बढ़ती ह।ै 
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ऄस्तये- ऄस्तेय का ऄथय ह ैचोरी न करना। आसमें न 

केवल भौितक वस्तओुं कह्ळ चोरी से बचना, बिल्क ह्लकसी भी 

प्रकार कह्ळ मानिसक, सामािजक, या नैितक चोरी से भी 

बचना शािमल ह।ै ऄस्तये का पालन करने से संतोष और 

इमानदारी कह्ळ भावना बढ़ती ह।ै 

ब्रह्मचयय- ब्रह्मचयय का ऄथय ह ैआंह्लरयों का संयम। आसमें 

यौन आच्छाओं का सयंम और मानिसक और शारीह्ऱरक उजाय 

का संरक्षण शािमल ह।ै ब्रह्मचयय का पालन करन े से अत्म-

िनयंत्रण और उजाय का सही ईपयोग होता ह।ै 

ऄपह्ऱरग्रह - ऄपह्ऱरग्रह का ऄथय ह ैऄनावश्यक सगं्रह न 

करना। आसमें अवश्यकता से ऄिधक वस्तओुं का संग्रह न 

करना और भौितक सुख-साधनों के प्रित असिक्त न रखना 

शािमल ह।ै ऄपह्ऱरग्रह का पालन करने से मन कह्ळ शांित और 

संतोष बढ़ता ह।ै 

आन पाँच यमों का पालन करने से साधक ऄपन े

अचरण में शदु्धता, अत्म-िनयंत्रण, और निैतकता को 

स्थािपत कर सकते हैं, िजससे योग मागय में ईन्नित प्राि होती 

ह।ै 

 

िनयम- ”शौचसतंोषतपःस्वाध्यायिेरप्रिणधानािन िनयमाः”। 

ऄथायत्  शौच, संतोष, तप, स्वाध्याय और 

इिरप्रिणधान ये िनयम हैं। महर्मष पतजंिल के योग सूत्रों में 

िनयम व्यिक्तगत ऄनुशासन के रूप में वर्मणत ह्लकए गए हैं। 

िनयम पाँच होते हैं और ये सभी अंतह्ऱरक शुिद्धकरण और 

अत्म-ऄनुशासन के िसद्धातं हैं।  
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पतजंिल के ऄनसुार िनयम िनम्निलिखत हैं- 

  शौच- शारीह्ऱरक और मानिसक शुद्धता का पालन। 

शौच के ऄंतगयत शरीर और मन को स्वच्छ रखने के िनयम 

अते हैं। 

सतंोष- संतोष का ऄथय ह ै संतुि रहना। जो भी 

पह्ऱरिस्थितयाँ और पह्ऱरणाम िमलें, ईनमें संतुि रहना संतोष 

कहलाता ह।ै 

तप- तप का ऄथय ह ैअत्म-ऄनुशासन और धैयय। आसमें 

शरीर और मन को कठोर साधना और ऄभ्यास के माध्यम स े

मजबूत बनाना शािमल ह।ै 

स्वाध्याय- स्वाध्याय का ऄथय ह ैअत्म-ऄध्ययन और 

धार्ममक ग्रथंों का ऄध्ययन। आसमें ऄपने अतंह्ऱरक िवचारों और 

कायों कह्ळ समीक्षा और ऄध्ययन करना भी शािमल ह।ै 

इिर प्रिणधान- इिर में पूणय िविास और समपयण। 

आसमें ऄपनी सभी ह्लक्रयाओं और िवचारों को इिर के प्रित 

समर्मपत करना शािमल ह।ै 

आन पाँच िनयमों का पालन करके योग साधक ऄपन े

जीवन में संतलुन और शांित प्राि करते हैं,और अित्मक 

ईन्नित कह्ळ ह्लदशा में ऄग्रसर होते हैं।  

 

असन-”िस्थरसखुमासनम”्। 

ऄथायत् असन वह िस्थित ह ैजो िस्थर और सुखद हो। 

यह सूत्र बताता ह ैह्लक योग में असन को सही ढंग से करने के 

िलए वह िस्थित होनी चािहए जो शरीर को िस्थर और मन 

को सुखद ऄनुभव द।े यही सही असन का लक्षण ह।ै 
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प्राणायाम- “तिस्मन्द्सित िासप्रिासयोगयितिवच्छेदः 

प्राणायामः”। 

ऄथायत् असन में िस्थरता प्राि करने के बाद, िास 

और प्रिास कह्ळ गित को रोकना (िनयंित्रत करना) प्राणायाम 

कहलाता ह।ै 

प्राणायाम साधना का महत्वपूणय ऄगं ह,ै िजसके 

ऄभ्यास से िचत्त कह्ळ शुिद्ध और ध्यान में प्रगाढ़ता अती ह।ै 

प्राणायाम का शािब्दक ऄथय ह ै ’प्राण  अयाम’ या ’िास का 

िवस्तार’। आसमें िास को िविभन्न प्रकार से िनयंित्रत ह्लकया 

जाता ह,ै िजससे शरीर और मन पर सकारात्मक प्रभाव 

पड़ता ह।ै प्राणायाम के चार मखु्य प्रकार होते हैं। परूक (िास 

लेना), रेचक (िास छोड़ना), कुम्भक (िास रोकना) और 

शून्द्यक (िास को खाली करना)। प्राणायाम का ईदे्दश्य िास 

के माध्यम से प्राण (जीवन उजाय) को संतुिलत और िनयंित्रत 

करना ह।ै 

 

प्रत्याहार -”स्विवषयासम्प्रयोग ेिचत्तस्य स्वरूपानकुार आव 

आिन्द्रयाणा ंप्रत्याहारः”। 

ऄथायत् आिन्द्रयों के ऄपने-ऄपने िवषयों से हटाकर 

िचत्त के स्वरूप में िस्थत होने को प्रत्याहार कहते हैं। 

प्रत्याहार का शािब्दक ऄथय ह ै’पीछे हटना’ या ’वापस लेना’। 

आसमें आिन्द्रयों को ईनके बाहरी िवषयों से हटाकर मन कह्ळ 

ओर मोड़ा जाता ह।ै आसका ईद्देश्य आिन्द्रयों को िनयंित्रत 

करना और ईन्द्हें मन के अदशे के ऄनुसार सचंािलत करना ह।ै 
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प्रत्याहार योग के अठ ऄगंों (ऄिांग योग) में पाँचवा ं

ऄंग ह ै और यह ध्यान और समािध कह्ळ ईच्च ऄवस्थाओं के 

िलए एक अवश्यक तयैारी ह।ै प्रत्याहार के ऄभ्यास से साधक 

बाहरी िवक्षपेों से मुक्त हो जाता ह ैऔर ध्यान कह्ळ ओर ईन्द्मखु 

हो पाता ह।ै 

आस प्रकार, प्रत्याहार के माध्यम से आिन्द्रयों पर 

िनयंत्रण पाया जाता ह,ै िजससे साधक का ध्यान एकाग्र होता 

ह ैऔर अत्मा कह्ळ ओर ईसकह्ळ यात्रा प्रगाढ़ होती ह।ै 

धारणा- “दशेबन्द्धः िचत्तस्य धारणा”। 

ऄथायत् िचत्त को ह्लकसी एक स्थान पर बांधने (िस्थर 

करने) को धारणा कहत े हैं। धारणा का शािब्दक ऄथय ह ै

’धारण करना’ या ’एकाग्रता’। आसमें साधक ऄपने मन को 

ह्लकसी एक स्थान, वस्तयुा िवचार पर कें ह्लरत करता ह।ै यह 

ध्यान कह्ळ प्रारंिभक ऄवस्था ह,ै जहां मन को बार-बार भटकन े

से रोककर एक ह्ऴबद ुपर िस्थर ह्लकया जाता ह।ै 

धारणा के ऄभ्यास से िचत्त कह्ळ एकाग्रता बढ़ती ह ै

और मन को िस्थरता प्राि होती ह।ै यह ध्यान (ध्यान कह्ळ 

गहन ऄवस्था) और समािध (ऄंितम ऄवस्था) कह्ळ प्रािि के 

िलए अवश्यक ह।ै धारणा का ऄभ्यास योगी को बाहरी 

िवक्षेपों से मुक्त कर, ध्यान कह्ळ ओर ऄग्रसर करता ह।ै पतंजिल 

के योग सूत्र में धारणा को िचत्त कह्ळ एक िवशेष स्थान पर 

िस्थर करने कह्ळ प्रह्लक्रया के रूप में पह्ऱरभािषत ह्लकया गया ह।ै 

योग सूत्र के तृतीय ऄध्याय (िवभिूतपाद) के 1वें श्लोक में 

धारणा का ईल्लेख ह्लकया गया हःै 

ध्यान- योग सूत्रों में ध्यान को आस प्रकार बताया गया ह-ै 
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धारणास ु च योग्यता धारणा- धारणाओं में िचत्त कह्ळ 

एकाग्रता धारणा ह।ै 

तत्र प्रत्ययकैतानता ध्यानम-् वहाँ (धारणा में), जब 

िचत्त का प्रवाह एक ही िवषय पर िस्थर रहता ह,ै ईसे ध्यान 

कहते हैं। 

ऄथायत् ध्यान वह ऄवस्था ह ैिजसमें मन एक ही ह्ऴबद ु

पर िस्थर रहता ह ै और कोइ ऄन्द्य िवचार या िवक्षेप नहीं 

होता। 

 

समािध- पतंजिल के योग सूत्रों के ऄनुसार, समािध 

एक ऐसी ऄवस्था ह ै िजसमें मन कह्ळ िचत्तवृित्तया ँसमाि हो 

जाती हैं और अत्मा का साक्षात्कार होता ह।ै समािध योग का 

ऄंितम चरण ह,ै जहाँ ध्यान कह्ळ पराकाष्ठा पर पहुचँ कर 

व्यिक्त अत्मानभुूित करता ह।ै 

“योगिित्तविृत्तिनरोधः”। “योग िचत्त कह्ळ विृत्तयों का 

िनरोध ह”ै। 

ऄथायत् जब िचत्त कह्ळ समस्त वृित्तयों का िनरोध हो 

जाता ह,ै तब जो िस्थित अती ह ै ईसे समािध कहते हैं। 

समािध के िविभन्न प्रकारों का वणयन भी पतजंिल के योग सूत्र 

में ह,ै जो आस प्रकार ह-ै 

सपं्रज्ञात समािध-

“िवतकय िवचारानन्द्दािस्मतारूपानगुमात ्सपं्रज्ञातः”। 
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ऄथायत् िवतकय  (िवश्लेषण), िवचार (िवचारशीलता), 

अनंद और ऄिस्मता (ऄहकंार) के अधार पर संप्रज्ञात 

समािध होती ह।ै 

ऄसपं्रज्ञात समािध -“िवरामप्रत्ययाभ्यासपवूयः 

ससं्कारशषेोऽन्द्यः“। 

ऄथायत् जब ऄभ्यास और वैराग्य के पह्ऱरणामस्वरूप 

िचत्तवृित्तयों का िनरोध हो जाता ह,ै और केवल संस्कार शषे 

रह जाते हैं, तब ऄसंप्रज्ञात समािध होती ह।ै 

आन ऄिांगयोगों को ऄपनाकर मनुष्ट्य ऄपने तीनों 

प्रकार के दःुखों (अह्लदभौितक,अह्लददिैवक और 

अध्याित्मक)से मुिक्त पा सकता ह।ै  

 

महामिुन पतजंिल के योगसतू्र का ऐितहािसक महत्त्व- 

पतंजिल के योग सूत्र का ऐितहािसक महत्त्व बहुत 

गहरा और व्यापक ह।ै यह ग्रंथ योग के िसद्धांतों और 

ऄभ्यासों का एक महत्वपूणय स्रोत ह।ै पतंजिल ने लगभग 

दसूरी शताब्दी इसा पूवय में योग सूत्र कह्ळ रचना कह्ळ थी। आस 

ग्रंथ का ऐितहािसक महत्व िनम्निलिखत ह्ऴबदओुं में वर्मणत 

ह्लकया जा सकता ह-ै 

योग दशयन का अधार- पतंजिल का योगसूत्र योग 

दशयन का सबसे प्राचीन और महत्वपूणय ग्रथं ह।ै यह योग के 

िविभन्न ऄंगों का वणयन करता ह,ै िजसमें यम, िनयम, असन, 

प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, और समािध शािमल 

हैं। यह ग्रंथ योग को एक व्यविस्थत और वैज्ञािनक दिृिकोण 

से प्रस्तुत करता ह।ै 
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अध्याित्मक मागयदशयन- योग सूत्र ध्यान और समािध 

के माध्यम से अत्म-साक्षात्कार और अध्याित्मक ईन्नित के 

मागय को स्पि करता ह।ै यह ग्रंथ साधकों को मानिसक शांित 

और अत्म-ज्ञान प्राि करने के ईपाय प्रदान करता ह।ै 

व्यावहाह्ऱरक िनदशे- योग सूत्र केवल िसद्धांतों का ही वणयन 

नहीं करता, बिल्क यह व्यावहाह्ऱरक िनदशे भी प्रदान करता 

ह ैह्लक ह्लकस प्रकार योगाभ्यास करना चािहए। आसमें मानिसक 

और शारीह्ऱरक स्वच्छता, अत्म-ऄनुशासन, और ध्यान कह्ळ 

तकनीकों पर िवस्तृत चचाय कह्ळ गइ ह।ै 

योग के ऄगंों का वणयन- पतंजिल ने ऄिांग योग कह्ळ 

ऄवधारणा प्रस्तुत कह्ळ, िजसमें योग के अठ ऄंगों का वणयन 

ह्लकया गया ह।ै यह अठ ऄंग योग साधकों को एक संपूणय और 

समग्र योग ऄभ्यास कह्ळ ओर मागयदशयन करते हैं। 

संस्कृत सािहत्य में योगदान- योग सूत्र ससं्कृत 

सािहत्य का एक महत्वपूणय िहस्सा ह।ै यह ग्रंथ योग पर 

सािहित्यक और दाशयिनक दिृिकोण से भी समदृ्ध ह ैऔर आसमें 

संस्कृत भाषा कह्ळ ईच्चता और गहराइ को दशायया गया ह।ै 

िविभन्न परंपराओं में स्वीकाययता- पतंजिल के योग 

सूत्र को ह्ऴहद,ू बौद्ध, और जैन परंपराओं में भी मान्द्यता प्राि 

ह।ै आसके िसद्धांत और ऄभ्यास सभी धार्ममक और 

अध्याित्मक परंपराओं में स्वीकायय हैं और आनसे प्रेह्ऱरत हैं। 

वैििक प्रभाव- अधुिनक युग में भी पतजंिल के योग 

सूत्र का वैििक प्रभाव ह।ै योग को एक प्राचीन भारतीय 

िवद्या के रूप में प्रस्तुत करते हुए यह ग्रंथ पििमी दिुनया में 

भी लोकिप्रय हुअ और योग के प्रित जागरूकता बढ़ाने में 

महत्वपूणय भूिमका िनभाइ। 
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शातं और सतंिुलत जीवन कह्ळ िशक्षा- योग सूत्र 

मानिसक और शारीह्ऱरक स्वास््य के िलए महत्वपणूय ह्लदशा-

िनदशे प्रदान करता ह।ै यह व्यिक्तगत िवकास, मानिसक 

शांित, और संतुिलत जीवन के िसद्धांतों को बढ़ावा दतेा ह।ै 

पतंजिल के योग सूत्र का ऐितहािसक महत्व आस प्रकार 

व्यापक और गहरा ह।ै यह ग्रंथ योग दशयन, अध्याित्मकता, 

और मानिसक शांित के क्षेत्र में एक महत्वपूणय स्रोत ह ैऔर 

योग के ऄनुयािययों के िलए एक ऄमूल्य धरोहर के रूप में 

स्थािपत ह।ै 

 

िनष्ट्कषय - िनष्ट्कषयतः कहा जा सकता ह ैह्लक पतंजिल न े

ऄपने समय में प्रचिलत योग कह्ळ िविभन्न पद्धितयों का संग्रह 

कर ईनको सूत्रात्मक रूप मे ऄपने ग्रन्द्थ में सगं्रिहत ह्लकया। 

सूत्र का यह लक्षण भी होता है, ह्लक वह कम से कम शब्दों में 

िबना कोइ सन्द्दहे ईत्पन्न ह्लकए बहुत बड़े िसद्धान्द्त को भी 

ऄपने में समेट लेता ह।ै जो हमें पतंजिल कृत योगसूत्रों का 

ऄध्ययन करने से पता चलता ह।ै पतंजिल का “योगसूत्र“ एक 

प्राचीन और महत्वपूणय योग शास्त्र ह,ैजो योग के िसद्धांतों 

और प्रथाओं का संकलन ह।ै योग के ऄभ्यास से मन कह्ळ 

चंचलता और वृित्तयों (मानिसक तरंगों) को िनयंित्रत ह्लकया 

जा सकता ह,ै िजससे अत्मा कह्ळ वास्तिवकता का ऄनुभव 

होता ह।ै योग सूत्र में प्रस्तुत ऄिांगयोग (अठ ऄंग) मन, 

शरीर और अत्मा कह्ळ शुिद्ध और समेकन का मागयदशयन करत े

हैं।योग के िनयिमत ऄभ्यास से मन कह्ळ चंचलता को िनयंित्रत 
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ह्लकया जा सकता ह,ै िजससे अत्मज्ञान और मुिक्त प्राि होती 

ह।ै योग एक सम्पूणय जीवन शैली ह ैजो शारीह्ऱरक, मानिसक 

और अित्मक िवकास के िलए मागयदशयन प्रदान करता ह।ै आस 

िवषय पर एक बड़ा सुन्द्दर और लोकिप्रय श्लोक भी प्राि होता 

ह-ै 

योगने िचत्तस्य पदने वाचा,ं मल ंशरीरस्य च वदै्यकेन। 

योऽपारोत ्त ंप्रवरं मनुीना,ं पतजंह्ऴल प्राञ्जिलरानतोऽिस्म।। 

ऄथायत् मैं करबद्ध होकर ऐसे पतजंिल मुिन को प्रणाम 

करता ह,ँ िजन्द्होंने योग के द्वारा िचत्त शुिद्ध, व्याकरण के 

द्वारा वचन शुिद्ध और अयुवेद के द्वारा शरीर शुिद्ध का ईपाय 

बताया। आस प्रकार प्रचिलत मान्द्यता में आन तीनों कायों का 

श्रेय पतंजिल को ही जाता ह।ै यह मान्द्यता बहुत प्राचीन 

समय से चली अ रही ह,ै िजसे भतृयहह्ऱर, समुरगिु, भोजराज 

अह्लद ने ऄनेक बार दोहराया ह।ै 

 

सदंभय-ग्रन्द्थ-सचूी- 

 रघुवंशम-् महाकिव कािलदास। 

 योगसूत्र- महामुिन पतजंिल। 

 राजयोग- स्वामी िववेकानंद। 

 श्रीमद्भगवद्गीता- कृष्ट्णद्वपैायन वेदव्यास। 
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योग एक िवज्ञान ह ै

नयना. बी.गागी 

श्री गोह्ऴवद गळु यिुनवर्मसटी गोधरा 

 

प्रास्तािवक-  

आम ंिववस्वत ेयोग ंप्रोक्तवान ्हम व्ययम।् 

िववस्वान्द्मनव ेप्राह मनहु्ऱरक्ष्वाकवडेब्रवीत ्।।   

(गीता-४ -१) 

भारतवषय मे योग का िसद्धान्द्त और व्यवहार कह्ळ 

दिृियों से जो वैज्ञािनक ऄध्ययन ह्लकया गया वह ऄन्द्यत्र दलुयभ 

ह।ै ‘योगिितवृित्तिनरोधः’ कहकर जो योग शब्द कह्ळ 

पह्ऱरभाषा प्रस्तुत कह्ळ गइ ह ैईसका यह ऄथय  ह-ै ह्लक योग एक 

िवज्ञान ह ैजो हमें िचत्त कह्ळ पह्ऱरवतयनशील ऄवस्था से िनरुद्ध 

कर ईसे वश मे करने कह्ळ िशक्षा दतेा ह।ै योग हमें यह 

िसखाता ह ैह्लक ह्लकस  प्रकार मन को िनयिमत करके जीवन के 

चरम लक्ष्य कह्ळ ओर प्रवृित्त कह्ळ जा सकती ह।ै ईपिनषदों में 

‘ब्रह्म वाह्लदनो वदिन्द्त’ एसे वाक्य के प्रयोग करके योग का 

महत्त्व को वर्मणत ह्लकया गया ह।ै योग एक िवज्ञान ह ै और 

िवज्ञान के समान ही आसके त्यो कह्ळ प्रयोग के द्वारा सत्यता 

िनधायह्ऱरत कह्ळ गइ ह।ै मानव का चरम लक्ष्य पुनजयन्द्म नहीं 

ऄिपतु ज्ञान और कैवल्य के द्वारा परमानन्द्द कह्ळ ऄनुभूित ह।ै 

परमानन्द्द कह्ळ ऄनुभूित के साधनों में योगमागय एक ऄन्द्यतम 

साधन ह।ै योग के शािब्दक ऄथय ‘मेल’ में जो ऄन्द्तर्मनिहत भाव 

ह ैवह ह ैसंतलुन और सामंजस्य का हतेुत्व। ऄतः योग का ऄथय 

संतुलन और सामजंस्य का िवज्ञान भी ह।ै योग कह्ळ मान्द्यताओं 
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के ऄनुसार िवपरीत बल या शिक्तयां िवि के सभी पदाथो 

तथा जीिवत प्रािणयों में सदा वतयमान रहती है। 

योग में जीवन के िसद्धान्द्त और व्यवहार दोनों पक्षो 

पर ध्यान ह्लदया जाता ह।ै परन्द्तु व्यवहाह्ऱरक पक्ष् कह्ळ ओर 

िवशेष बल ह्लदया गया ह।ै प्रत्येक साधक को सत्यता का 

ऄनुभव योगाभ्यास करते समय स्वयं होता ह।ै संसार मे दःुख 

का कारण यह ह ैह्लक मनुष्ट्य ऄपने साथी प्रकृित या माया स े

सम्बन्द्ध बनाये हुये ह,ै परन्द्तु दसुरे साथी परमात्मा कह्ळ ओर 

ईसका ध्यान नहीं जाता। यह्लद मानव का सम्बन्द्ध(योग) 

परमात्मा से भी हो जाये तो ईसक कल्याण हो सकता ह।ै आस 

सम्बन्द्ध को स्थािपत करने के िलये योग का अश्रय िलया 

जाता ह।ै शरीर ही सभी प्रकार के कायों के अचरण का मुख्य 

साधन ह।ै योग में शरीर कह्ळ साधना के स्वतः मोक्ष् कह्ळ 

साधना भी ऄनवरत रूप से चलित रहती ह।ै योग कह्ळ साधना 

के बाद जो प्राि होता ह ैवही िवज्ञान ह।ै अत्मज्ञान कह्ळ प्रािि, 

िचत्त कह्ळ वृितयां एवं मन कह्ळ ह्लक्रया पर िवजय पा लेना ही 

योग ह।ै यही िवज्ञान ह।ै श्रीमद्भगवद्गीता में श्रीकृष्ट्ण ने कहा 

ह-ै ‘ह े ऄजुयन! सब आिन्द्रयों के द्वारों को रोक कर ऄथायत ्

आिन्द्रयों को िवषयों से हटाकर तथा मन को हृद देश में िस्थर 

करके ऄपने प्राणों को ब्रह्मरंध्र में स्थािपत करके योग धारणा 

में िस्थत हो। और ये भी कहा ह ैह्लक योगानुष्ठान में िचत्त जहा ं

रम जाता ह ैवहां िनरन्द्तर स्वयं को योग में लगाते हुये, मन 

को िनग्रह ह्लकये हुये योगी परमात्मा में िस्थत रहने वाली तथा 

परम िनवायण को दनेे वाली शािन्द्त को प्राि करता ह।ै 

 

योगदशयन में योग िवज्ञान- 
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िजस प्रकार अधुिनक यन्द्त्रों कह्ळ सहायता से वैज्ञािनक 

ऄपनी प्रयोगशाला में कायय करते हैं ईसी प्रकार अत्मिवज्ञानी 

को ऄपने शरीर रूपी प्रयोगशाला में िविवध चक्रों, ग्रिन्द्थयों, 

िविध-िवधानों एवं कमों के अधार पर  ह्लदव्य शिक्तयों का 

ईपाजयन करने के िलए साधना करनी पडती है. यह 

अत्मसाधना भौितक िवज्ञान कह्ळ साधना से कहीं ऄिधक 

महत्वपूणय हैं। ऄतः अत्म साधना को एक वजै्ञािनक ऄन्द्वेषण 

कताय ही समझना चािहये। पातंजल योग सूत्र में महर्मष 

पतंजिल ने कहा ह-ै 

‘कमायशकु्लाकृष्ट्ण ंयोिगनिस्त्रिवधिमतरेषाम्।’ 

योगी के कमय न पापरुप होते हैं न पणुयरुप क्योकक वह 

कतयव्य रुप कमय इिर को समर्मपत करके कमयफ़ल को त्याग 

करके िनष्ट्काम भाव से कमय करता है। पापकमय तो वह कभी 

करता ही नहीं, क्योकक वें ईसके िलये सवयदा त्याज्य हैं। 

योगदशयन में 'योगिितवृित्त िनरोध' कहकर योग कह्ळ 

पह्ऱरभाषा प्रस्तुत कह्ळ गइ ह।ै आसका अशय ह ै  ह्लक योग वह 

िवज्ञान ह ैजो हमें िचत्त कह्ळ पह्ऱरवतयनशील ऄवस्था से िनरुद्ध 

कर ईसे वश में करने कह्ळ िशक्षा दतेा ह।ै िचत्त वह ह ैिजसस े

हमारे मन का िनमायण होता ह ै और जो सतत बाह्य तथा 

अन्द्तह्ऱरक प्रभावों से मिथत होकर संकल्प- िवकल्प कह्ळ तरंगे 

ईछालता रहता ह।ै योग हमें यह िसखाता ह ैह्लक ह्लकस प्रकार 

मन का िनयमन ह्लकया?  िजससे वह सन्द्तलुन खोकर तरंिगत  

न हो पाये योग वह िवज्ञान ह ै जो हमारे िचत्त को आन 

पह्ऱरवतयनों में पड़ने से बचाना िसखाता ह।ै जब साघक मन को 

पूणय योग युक्त ऄवस्था तक पहुचंने में सफल हो जाता ह ैईस 

समय ईसे बोध हो जाता ह ैह्लक वह क्या ह?ै सभी पह्ऱरवतयनों 
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पर ईसका प्रभाव हो जाता ह।ै िनरुद्ध मन होने पर साधक को 

साक्षात्कार होता ह।ै मैं पह्ऱरवतयन नहीं ह ँ मैं पह्ऱरवतयनों को 

रोक सकता ह।ँ ऄतः मैं स्वयं पह्ऱरवतयन कदािप नहीं ह।ँ योग 

िवज्ञान कह्ळ यही अधारिशला ह।ै  

अधिुनक यगु में योग िवज्ञान कह्ळ महत्ता- 

अधुिनक जगत ्में िवज्ञान के कइ प्रकार हैं। कुछ रव्य 

या पदाथय से सम्बिन्द्धत हैं दसूरे मुख्यत: प्रािणयों से सम्बन्द्ध 

ह,ै जीव िवज्ञान अह्लद- लेह्लकन कुछ िवज्ञान मानवीय 

समस्याओं पर अधाह्ऱरत भी ह,ै जैस-े राजनीत िवज्ञान तथा 

मनोिवज्ञान। प्रत्येक िवज्ञान का एक ज्ञात िवि होता ह।ै योग 

िवज्ञान का यह िवषय व्यिक्तयों- पुरुष तथा स्त्री के ऄितह्ऱरक्त 

कोइ भी नहीं ह।ै दसूरे शब्दों में हम यह कह सकते हैं ह्लक योग 

व्यिक्त को स्वस्थ, सखुी और अनन्द्दमय बनाने का िवज्ञान ह।ै  

ऄन्द्य िवज्ञानों कह्ळ तरह योग िवज्ञान भी कुछ िनिित 

अधारभूत िसद्धातंो पर अधाह्ऱरत ह।ै आसके ऄन्द्वेषण, 

ईपलिब्धया एवं प्रयोग तार्ककक तथा बौिद्धक िवचार 

धारणाओं पर अधाह्ऱरत ह।ै आस िवज्ञान के प्रवतयकों तथा 

अिवष्ट्कारकों महर्मष पतजंित अह्लद ने यह पहले ही पता लगा 

िलया था ह्लक मानव को दो िविशि शिक्तयाँ - शरीर और मन 

कह्ळ अवश्यकता हैं और जब तक आन पर ईिचत ध्यान नहीं 

ह्लदया जाता तब तक आिच्छत ईद्देश्य कह्ळ प्रािि नहीं हो 

सकती। ईन्द्होंने आन दोनों शिक्तयों को समदृ्ध करने कह्ळ 

पद्धितयां  िवकिसत कीं। ये दोनों शिक्तयां ऄन्द्योन्द्यािश्रत ह।ै 

ऄतः दोनों में समन्द्वय एवं सामजंस्य रखने के िलए एक 

िविशि पद्धित का िवकास ह्लकया गया। योग में एक शारीह्ऱरक 

कुशलता कह्ळ पद्धित ह,ै दसुरी मानिसक कुशलता को और 
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तीसरी आन दोनों में सामजंस्य रखने वाली। योग िवज्ञान में 

िवलक्षण यह ह ैह्लक यह व्यिक्त कह्ळ समस्याओं को समग्र रुप से 

स्वयं में समािहत करता ह।ै योग भारत वषय का एक 

जाज्वल्यमान िवज्ञान ह।ै 

योग में जीवन के िसद्धान्द्त और व्यवहार दोनों ही 

पक्षों कह्ळ महत्ता िवद्यमान ह;ै ह्लकन्द्तु ह्लक्रयात्मक पक्ष पर िवशषे 

ध्यान ह्लदया जाता ह।ै हमारे ऊिषयों ने योग के द्वारा शरीर 

मन और प्राण कह्ळ शुिद्ध तथा परमात्मा कह्ळ प्रािि के िलये अठ 

प्रकार के साधन बताये गये हैं िजसे ऄिांग योग कहते हैं। यम, 

िनयम, असन, प्राणायम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और 

समािध। 

योगासनो का हमारे जीवन में िवशेष महत्वपूणय स्थान 

ह।ै आनके द्वारा तन और मन को स्वच्छ, स्वस्थ व सुन्द्दर 

बनाया जा सकता ह।ै 

 

ईपिनषदों का योग िवज्ञान- 

ईपिनषदों कह्ळ योग िवधा का स्वरूप सूक्ष्म, गहनतम 

एवं िवराट ह।ै ईपिनषदों कह्ळ योगिवद्या ऄथायत् अत्मिवद्या। 

अत्मयोग से शुद्ध होती हैं तथा धीरे-धीरे कमययोग, 

ईपासनायोग, समपयणयोग, भिक्तयोग, प्राणयोग, राजयोग, 

हठयोग, स्वाध्याययोग, पञ्चािियोग, पिकोशिवद्या, 

सत्कारयोग, ज्ञानयोग के रूप में वर्मणत िमलती ह।ै 

मानव जीवन कह्ळ गह्ऱरमा, मानव जीवन कह्ळ सवोच्च 

लक्ष्य अत्मबोध कह्ळ प्रािि, अत्म-ज्ञान, ब्रह्म-ज्ञान का बोघ, 
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जीवन में प्रसन्नता, ज्ञान, अरोग्य एवं अनन्द्द कह्ळ प्रािि करना 

ही ईपिनषदों कह्ळ िशक्षाओ  का मूल ईद्देश्य एव ं मुख्य वणय 

िवषय रहा ह।ै  कठोपिनषद ् में योग कह्ळ पह्ऱरभाषा प्रस्तुत 

करते हुए कहा गया ह ैह्लक- 'आिन्द्रय, मन और बुिद्ध कह्ळ िस्थर 

धारणा का नाम ही योग ह।ै ऐसा योग के ऄनुभवी साधक 

मानत े ह।ै क्योंह्लक ईस समय साधक िवषय दशयनरूप सब 

प्रकार के प्रमाद से सवयथा रिहत हो  जाता ह।ै ईपिनषद ्रूपी 

ऄमृत का पान मानव जीवन के सभी किों को हर लेता ह।ै 

ईपिनषदों कह्ळ वाणी, ईपिनषदों कह्ळ िशक्षाए द:ुखी 

मानवजीवन के िलये एक औषिध, एक िचह्लकत्सा प्रह्लक्रया बन 

सकती हैं जो मनुष्ट्य को सुन्द्दर, स्वस्थ जीवन कह्ळ नइ ह्लदशा 

प्रदान कर मानव जीवन के भीतर शांित, सुख, ईल्लास एव ं

अनन्द्द से भर दगेी। 

   योगिवद्या का श्रवण रुप 'इिर-प्रिणधान’ कह्ळ चचाय 

करते हुए आस ईपिनषद ्के ऄन्द्त में कहा गया ह्लक 'योग िवद्या 

का ईपदशे सुनने के ऄनन्द्तर निचकेता यमराज द्वारा ईपह्लदि 

आस िवधा को और सम्पूणय योग कह्ळ िविध को प्राि करके मृत्य ु

के रिहत और सब प्रकार के िवकारों से शून्द्य होकर ब्रह्म  को 

प्राि हो गया। दसूरा भी जो कोइ आस ऄध्यात्म िवद्या को 

आसी प्रकार जानन ेवाला ह ैवह भी आस प्रकार हो जाता हैं । 

गीता में भगवान कृष्ट्ण ऄजुयन से 'जो पुरुष ऄन्द्तकाल में भी 

मुझको ही समरण करता हुअ शरीर का पह्ऱरत्याग कर दतेा ह ै

वह मेरे स्वरूप को ले प्राि होता ह,ै आसमें कुछ भी सन्द्दहे 

नहीं हैं।  
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िनष्ट्कषय- 

मनुष्ट्य का िचत समयातंर िवचिलत हो जाता ह।ै 

लेह्लकन मनुष्ट्य को ऄपने लक्ष्य िसिद्ध के िलए जीवन में योग 

करना अवश्यक हो जाता ह।ै जैसे कह्ळ शारीह्ऱरक योग हो 

मानिसक योग हो या ह्लक्रयाशील वसैे तो योग के कइ प्रकार ह ै

लेह्लकन हठयोग, राजयोग और कमययोग मानवजीवन के 

ऄत्यंत िनकटतम ह।ै कमययोग ह्लक्रयाशीलता का और कायय का 

िवज्ञान ह।ै राजयोग ध्यान तथा धारणा कह्ळ शिक्त का िवज्ञान 

ह।ै योग के ऄनुसार मन शरीर को िनयंिन्द्त्रत करता ह ैशरीर 

मन का िनयंत्रण करने का एक ईपकरण बन जाता ह।ै यह भी 

माना जाता ह ैह्लक जैसा अप िचन्द्तन करते ह ैवैसा ही बनते ह ै

और जसैा सोचते हैं वैसा ही पाते ह ैआसिलए अपका िवचार 

केवल अपके कमों को स्वरुप प्रदान करन े के िलए ही मात्र  

नहीं होना  चािहए बिल्क पृ्वी के सभी मानव जाित के 

ईद्धार के िलए कायय करें एवं ऄपन े कायय एवं कमय से ऄन्द्य 

मानव शारीह्ऱरक मानिसक एवं ऄन्द्य ह्लकसी भी तरह से कि न 

द ेऐसा होना चािहए। मनुष्ट्य ऄपने कम ययोग से और ऊिषयों 

कह्ळ वाणी स्वरुप ज्ञान, कमय एवं ईपासना योग से ऄपना 

जीवन शे्रष्ठ बनाता ही ह ैसाथ में ऄन्द्य के िलए भी प्रेरणादायी 

बन सकता ह।ै ऐसे ही आशोपिनषद ्में भी कहा ह-ै 

कुवयन्नवहे कमायिण िजजीिवषचे्छत ंसमाः। 

एव ंत्विय नान्द्यथतेोऽिस्म न कमय िलप्यत ेनरे॥ 

(इश.मन्द्त्र.२) 

ईपिनषदो में िवशषे रूप मे ज्ञानयोग में वणयन िमलता 

ह।ै लेह्लकन ज्ञान प्रािि के बाद यह्लद मानव कमय या ईपासना 

का स्वरुप नहीं ऄपनाता ह ैतब वह ज्ञान का कोआ ऄथय रहता 

निह ह।ै आसिलये िनष्ट्काम कमय कह्ळ ईपासना करनी चािहय े
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यही ईपासना भी एक प्रकार का योग ही ह।ै मानव जीवन 

कह्ळ दाशयिनक मीमांसा में तथा रहस्य िवद्या के ईद्घाटन में 

ईपिनषद ् काल के मनीिषओं ने जो साधना कह्ळ ह,ै वह 

भारतीय ह्ऴचतन और संस्कृित कह्ळ ही नहीं, ऄिपतु, िवि कह्ळ 

ऄमूल्य िनिध ह।ै फ्ांस कह्ळ िवदषुी कवियत्री मदाम रा न े

िलखा ह:ै- “मैने दशे-िवदशे का ब्रह्मण ह्लकया पर भारत कह्ळ 

ईपिनषद ् िवद्या कह्ळ गहराइ में बैठकर जो मोती मैंने पाया, 

वह ऄन्द्यत्र दलुयभ था। समस्त प्रािणयों का एकात्मबोध मानव 

का चरम दशयन ह।ै यह अत्मिवज्ञान ईपिनषद ्में िनिहत ह ै

और मानव को अत्मिवज्ञान तक पहुचना ऄिनवायय ह।ै 

योग िवज्ञान के माध्यम से ही पहुंच सकते ह।ै यही 

परमतत्त्व ईपिनषदों कह्ळ ऄमूल्य िनिध ह ैिजससे ‘जीवन्द्मुिक्त’ 

िमलती ह।ै ईपिनषद ् ह्ऴचतको ने जो दशयन ह्लकया वो 

अत्मिवज्ञान ह।ै मनुष्ट्य चरम लक्ष्य भी अत्मज्ञान का है। यह्लद 

मनुष्ट्य आसी िशक्षा के तहत अत्मज्ञान प्राि करेगा तभी सही 

ऄथय मे कमययोग करेगा योग के ऄलग-ऄलग पहलु में से मनुष्ट्य 

का ऄपने ही ऄिस्तत्व कह्ळ खोज करने के कमययोग, ज्ञानयोग, 

ईपासना योग अह्लद अवश्यक ह।ै योग िवज्ञान के एक पहल ु

के रूप मे यह्लद बात करें तो नैितक अचरण, सत्य, संिनष्ठ प्रमे, 

मनुष्ट्य बौिद्धक िवकास यही मूल्यों के रूप प्राि होगा तभी 

ऄवायचीन िवज्ञान में मनुष्ट्य को प्रेह्ऱरत करेगा और यही योग 

िवज्ञान से मनुष्ट्य ऄपने ऄिस्तत्व कह्ळ खोज करेगा। इिरीय 

िनयमानुसार मानव-शरीर आसिलए ह्लदया गया ह ै ह्लक वह 

अत्मोन्नित करे और परमात्मा तक पहुचे। यथा- 

अत्मान ंरिथन ंिविद्ध रथमवे त।ु 

बिुद्ध त ुसारिथ िविद्ध मनः प्रग्रहमवे च।। 

आिन्द्रयािण हयानाहुर्मवसयास्तषे ुगोचरान।  
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अत्मिेन्द्रन्द्य मनोयकंु्त भोके्तत्याहुमयनीिषणाम।्।            

 

                             (कठ.१.३.३.४) 
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ऄिागं योग में िनयम विैशष्ट्ट्ड 

प्रा. डॉ. सोलंकह्ळ मजंलुाबने नाथाभाइ 

अर्टसय कॉलेज, मोडासा 

             

योग शब्द युज् धातु स े बना ह ै िजसका ऄथय ह ै

िमलना, जुड़ना। यह माना जाता ह ैह्लक योग वह ह्लक्रयाकलाप 

ह ै िजससे जीवात्मा परमात्मा से िमलता ह।ै ऄतः योगी वह 

व्यिक्त ह ैिजसका अत्मा परमात्मा से िमल चुका ह ैया िमलन े

का प्रयास कर रहा ह।ै साधारण व्यिक्त तो आन बारीह्लकयों को 

जानता, समझता नहीं परंतु जो लोग िसद्धातंत: योग को 

जीवात्मा और परमात्मा के िमलने का साधन मानते हैं, वह 

जीव और इिर के िवषय में िविभन्न मत रखते हैं। ह्लकसी के 

मत में वे दोनों िवजातीय हैं। एक दसूरे से िभन्न ह ैऔर रहेंगे। 

आनके िमलने का ऄथय यही ह ै ह्लक जीव ऄपने दोषों के उपर 

ईठकर इिर के ऄनंत तजे, ऄनंत सौंदयय, ऄनंत माधुयय का 

िनत्य ऄनंत अनंद लेता रहे। दसूरों के ऄनुसार जीव और 

इिर  सजातीय ह,ै जीव इिर का ऄंश ह।ै वस्तुतः इिर 

टुकड़ों में बाटंने वाला कोइ पदाथय नहीं है। ऄज्ञानवशात् यह 

ऄंश- ऄंशी का भाव ईत्पन्न हो गया ह।ै योग के द्वारा यह 

ऄिवद्या दरू हो जाती ह ैऔर जीव को इिर से ऄपने ऄभदे 

का ऄनुभव हो जाता ह ैऔर वह ऄपने शदु्ध रूप में िस्थत हो 

जाता ह।ै 

 

योग का िद्वतीय ऄगं िनयम- 
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योग के अठ ऄंग ह-ै यम, िनयम, असन, प्राणायाम, 

प्रत्याहार, धारणा, ध्यान तथा समािध। यम और िनयम का 

ऄभ्यास वह दढ़ृ पीह्ऱठका ह ै िजसके उपर योग का दगुय खड़ा 

ह्लकया जा सकता ह।ै प्राचीन अचायों कह्ळ सम्मित में आन दोनों 

ऄंगों का स्थान ऄिनवायय ह।ै योग का िद्वतीय ऄंग िनयम है। 

िनयम भी पाचं ह-ै शौच, संतोष, तप, स्वाध्याय तथा इिर 

प्रिणधान। 

शौच   

शौच का ऄथय पिवत्रता हैं। यह पिवत्रता बाह्य एव ं

अंतह्ऱरक दोनों प्रकार कह्ळ ऄभीि है। योग दशयन में शौच का 

क्षेत्र ऄित िवस्ततृ ह।ै 

बाह्य पिवत्रता- व्यास जी ने आसके भी दो भेद ह्लकए हैं- (१) 

िमट्टी, जल अह्लद के द्वारा शरीर कह्ळ शुिद्ध (२) भक्ष्य पदाथय 

का सेवन। योगी को आन दोनों ही प्रकार पिवत्रता पर ध्यान 

रखना होगा। ऄभक्ष्य पदाथय िनम्न प्रकार के हो सकते हैं। 

1. शराब, तंबाकू, चरस अह्लद मादक रव्य। 

2. प्याज, लहसनु, िमचय अह्लद तामिसक पदाथय। 

3. ह्ऴहसा से प्राि मासं अह्लद पदाथय। 

4. भक्ष्य पदाथय में ऄभक्ष्य पदाथय िमला दनेा। 

ऄनेक साधु महात्मा ऐस े दखेे जाते हैं ह्लक सामान्द्य 

जनता में भी ऄपने अप को उंचा महात्मा िसद्ध करने के 

िलए अवश्यक पदाथय का सेवन करने लगते हैं। लेखक ने स्वय ं

एक ऐसे साधु को दखेा ह ैजो ऄपनी थाली में कुत्तों को भी 

ऄपने साथ िखला िलया करते थे। एक ऄन्द्य साधु ने िनमंत्रण 

में प्राि खीर में पहले तो लघु शंका कर दी तथा ह्लफर ईसे ही 
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खाने लगा। यह साधु ऄघोरी कहलाता था ऄथायत् भक्ष्याभक्ष्य 

का िवचार नहीं करता था। लोगों में आसका भेद खुलने पर 

ईसे ऄपमान का पात्र बनना पड़ा।१ 

योगी के िलए मांस- मह्लदराह्लद तथा ऄन्द्य तामिसक 

पदाथय का सवेन भी वर्मजत ह,ै क्योंह्लक आनसे वृित्त भी वैसी ही 

बनेगी। जैसा भी भोजन हम करते हैं, ईसका प्रभाव शरीर 

मन तथा बुिद्ध पर प्रत्यक्ष दखेा जा सकता ह।ै 

बाह्य शौच का फल  

स्वागं जगुपु्सा- बाह्य शौच का फल यह ह ै ह्लक योगी 

ऄपने शरीर को िनत्य प्रित गंदगी से यकु्त दखेता हैं। शरीर के 

प्रत्येक ऄवयव- मुख, नाक, त्वचा, नेत्र,पाय,ु ईपस्थ अह्लद से 

िनत्य प्रित गंदगी िनकल रही है। शरीर के ऄंदर भी रक्त, 

मांस के रूप में गंदगी ही भरी हैं। यह्लद शरीर कह्ळ त्वचा को 

ऄलग कर ह्लदया जाए तो ऄंदर से जो कुछ िनकलेगा ईस 

व्यिक्त को एकदम घृणा हो जाएगी। कहा भी ह-ै 

यह्लदनामास्य कायस्यान्द्तस्थो बिहभयवते।् 

लगडुमादाय लोकोऽय ंिाशकुनीं िनवारयते।्। 

ऄथायत् यह्लद शरीर के ऄंदर कह्ळ गंदगी बाहर अ जाए 

तो वह आतनी वीभत्स होगी ह्लक ईस पर चारों ओर से पश-ु 

पक्षी टूट पड़ेंगे। व्यास जी ने एक श्लोक द्वारा शरीर कह्ळ 

ऄशुद्धता को आस प्रकार प्रकट ह्लकया ह ैह्लक शरीर कह्ळ ईत्पित्त  

माता के ईदर से होती ह ैजो गंदगी पूणय हैं। खाए-िपए पदाथय 

से जो रस, रक्त मांस, मेद, मज्जा अह्लद सात धातुए ंबनती ह,ै 

शरीर आन पर ही अधाह्ऱरत रहता है। यभेी गंदगी युक्त हैं। 
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पसीना, मल, मूत्र अह्लद के द्वारा भी शरीर के िविभन्न ऄंगों स े

पयायि गंदगी िनकलती ह।ै मृत्यु के ईपरातं तो सभी का शरीर  

ऄपिवत्र हो जाता ह।ै एक ऄितपिवत्र यािज्ञक पंिडत के मतृ 

शरीर को भी कोइ छूना नहीं चाहता आस प्रकार बुिद्धमान 

व्यिक्त आस शरीर को ऄपिवत्र ही समझते हैं।२                                                       

(२)  परैरसंसगय- दसूरों के साथ संसगय न होना यह बाह्य शौच 

का दसूरा फल ह।ै योगािभलाषी िजस प्रकार ऄपने शरीर को 

गंदगी से पह्ऱरपूणय दखेकर ईसस े िवरत होता ह,ै ईसी प्रकार 

ऄन्द्य व्यिक्तयों के शरीरों को भी दखेता ह।ै आससे ऄन्द्य शरीरों 

के प्रित ईसका अकषयण (राग) समाि हो जाएगा। ह्लकसी के 

शरीर को  सुंदर  लावणयमय दखेकर ही ईसके प्रित अकषयण 

एवं ईसकह्ळ प्रािि कह्ळ ऄिभलाषा ईत्पन्न होती है। योग दिृि स े

सभी शरीरों को गंदगी से पह्ऱरपूणय जानकर योगी ईनसे 

ईपरत हो जाता ह।ै 

अतंह्ऱरक शौच का फल-  

पतंजिल ने अंतह्ऱरक शौच के पांच फल बतलाये ह।ै३ 

(१) सत्वशुिद्ध (२) सौमनस्य (३) एकाग्रता (४) 

आंह्लरय जय 

(५)अत्म दशयन कह्ळ योग्यता। 

सत्व का ऄथय बुिद्ध ह।ै अतंह्ऱरक शौच से बुिद्ध िनमयल 

बनती हैं। सौमनस्य का ऄथय मन कह्ळ प्रसन्नता हैं। भोज दवे न े

आसका ऄथय ह्लकया ह ै ह्लक ऐसा योगी ह्लकसी दःुख का ऄनुभव 

नहीं करता, ऄतः मन प्रसन्न रहता हैं। आस शौच का तृतीय 

फल िचत्तकह्ळ एकाग्रता ह।ै नाना वासनाएं तथा िचत्त के मल 

ही ईसे चंचल एवं दिूषत करते हैं। ईनके शांत होन ेपर िचत्त 

एकाग्र होने लगता ह।ै यही एकाग्रता समािध के िलए 
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ऄपेिक्षत ह ैआसके साथ ही ऐसे व्यिक्त का ऄपनी आंह्लरयों पर 

ऄिधकार हो जाता ह।ै वह आंह्लरयों के वश में नहीं रहता 

ऄिपतु  आंह्लरय ईसके वश में हो जाती है। अंतह्ऱरक शौच का 

ऄंितम लाभ ह ै ह्लक योगी अत्म दशयन कह्ळ योग्यता प्राि कर 

लेता ह।ै यही तो योग का ऄंितम ईद्देश्य ह ै िजसके िलए 

तृतीय सूत्र में कहा गया ह-ै 

तदारिु: स्वरूपऽेवस्थानम।् 

आस प्रकार अंतह्ऱरक शौच के महान फल हैं। य े ऐस े

फल ह ैह्लक जो समािध िसिद्ध के िलए अवश्यक भी हैं। िबना 

आनके समािध िसद्ध हो ही नहीं सकती। आस दिृि से शौच 

रूपी िनयम ऄिागं योग का ऄिनवायय एवं ऄपह्ऱरहायय ऄंग ह।ै 

सन्द्तोष- िनयम का दसूरा ऄंग संतोष हैं। संतोष का 

ऄथय पुरुषाथयहीन ऄथवा िनिष्ट्क्रय होकर बैठना नहीं ह,ै ऄिपत ु

िजतने भी साधन ऄपने पास ह ैईनके अधार पर पदाथय का 

ईपयोग करना संतोष हैं। ईन साधनों स े ऄिधक सुख कह्ळ 

आच्छा करना ऄसंतोष हैं। 

अज समाज में सवयत्र यही ऄसंतोष व्याि हैं। िजसके 

पास िजतने भी साधन हैं, वह ईनसे भी ऄिधक सुखोपभोग 

करना चाहता हैं। फलत: वह ऄपनी आच्छा पूर्मत के िलए 

ऄनुिचत साधन ऄपनाता हैं। बस यहीं से भ्रिाचार प्रारम्भ हो 

जाता ह।ै आस ऄसतंोष स ेसभी ग्रस्त ह,ै चाह े िनधयन हो या 

धनवान हो। धनवान भी प्राि साधनों कह्ळ ऄपेक्षा ओर ऄिधक 

साधन जुटाना चाहता हैं। यही कारण ह ैह्लक बड़े- बड़े धनपित 

तथा ईच्च पदासीन व्यिक्त भी भ्रिाचार में िलि पाए जाते हैं। 
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धन होने स े ही कोइ धनपित नहीं बन जाता। जो 

तृष्ट्णा कह्ळ जाल में फंसा ह,ै वह धनपित होने पर भी दह्ऱरर हैं। 

भतृयहह्ऱर कहते हैं- 

स त ुभवित दह्ऱररो यस्य तषृ्ट्णा िवशाला। 

मनिस च पह्ऱरतिु ेकोऽथयवान्द्को दह्ऱररः।।४ 

ऄथायत् मन में संतोष होने पर कौन धनवान ह ैतथा 

कौन दह्ऱरर ह,ै यह भदे नहीं ह्लकया जा सकता। 

तप- मुख्यतः तो िचत्त का िनग्रह कुप्रवृित्तयों का दमन 

तथा िवषयो से परांगमखु होना तप हैं। परंतु आसके साथ कुछ 

शारीह्ऱरक तप भी अवश्यक ह।ै तप का नाम लेने वाले हमारे 

दशे में बहुत ह ैऔर आस नाम से शरीर को बहुत कि भी ह्लदया 

जाता ह।ै परंतु आसका बहुत सा ऄंश श्री कृष्ट्ण के शब्दों में, 

तामस ह।ै लोग बफय  में बठैने का ऄभ्यास करते हैं, नह्लदयों के 

जल में घंटो खड़े रहते हैं, घंटो पंचांिि करते हैं, महीनों तक 

केवल जल पीकर ईपवास करते हैं। आन सब बातों से भी कुछ 

ना कुछ लाभ होता होगा परंतु जहां मानस तप योगी के िलए 

सवयथा करणीय ह ै वहां आस प्रकार का शारीह्ऱरक तप प्रायः 

वर्मजत ह।ै योगाभ्यास में ईनका बहुत महत्वपूणय स्थान हैं। आस 

प्रकार के अघातों से नािडयों कह्ळ बहुत क्षित होती ह ै परंत ु

सदी, गमी, भूख, प्यास और नींद को सहन करन ेकह्ळ शिक्त 

का संचय करना ही चािहए। यह अवश्यकता ह।ै जो जो 

ऄभ्यास में सफलता होती ह ैशिक्त धीरे-धीरे ऄपने अप बढ़ 

जाती हैं। ह्लफर भी ऄपनी ओर से प्रयास करना ही ह।ै५ 

स्वाध्याय- ऄभ्यासी के िलए स्वाध्याय भी बहुत 

अवश्यक ह।ै स्वाध्याय का ऄथय ह ै वेद, दशयन, रामायण, 
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महाभारत, पुराणगं्रथ, तथा महात्माओं कह्ळ रचनाओं को 

पढ़ना और ईन पर िवचार करना। वस्तुतः स्वाध्याय सत्सगं 

का प्रकारातंर हैं। आसस े शंकाओं के ईच्छेदन में सहायता 

िमलती ह।ै 

इिर प्रिणधान- आस शब्द का ऄथय भाष्ट्यकार के 

ऄनुसार ह-ै  

तिस्मन ्परमगरुौ सवयकमायपणयम।् 

ईस परम गुरु को सब कमों को ऄपयण कर दतेा है। 

परंतु आस संबंध में ईतना ही कह दनेा अवश्यक नहीं ह।ै 

पहली बात तो यह ह ै ह्लक इिर कह्ळ सत्ता स्वीकार कह्ळ जाए 

और यह बात मानी जाए ह्लक वह परम गुरु ह ैतथा आस योग्य 

ह ै ह्लक सब कमय ईसको ऄर्मपत ह्लकया जाए। जैसा ह्लक  बौद्ध 

मतावलम्बी इिर कह्ळ सत्ता को स्वीकार नहीं करते परंत ु

ईनमें कइ बहुत ख्यातनाम योगी हो गए हैं। ऐसी ही बातों 

को दखेकर िनयमों को वह ऄिनवाययता नहीं दी गइ ह ै जो 

यमों को प्राि ह।ै 

इिर- योग दशयन में पतंजिल ने इिर को पुरुष 

िवशेष माना ह,ै ऐसा पुरुष जो और सब बातों में दसूरे सब 

पुरुषों से िभन्न ह।ै वह ऄिवद्या अह्लद क्लेशों से वशीभूत नहीं 

होता। आस कारण ईस पर कमय का कोइ प्रभाव नहीं पड़ता। 

जहां दसूरों के िलए अदशय होने कह्ळ बात ह ैतो ऐसा अदशय तो 

कैवल्य प्राि पुरुष भी ईपिस्थत करते हैं। आसीिलए इिर को 

प्रिसद्ध ठहराते हुए किपल ने कैवल्य प्राि पुरुष के संबंध में 

कहा ह-ै 
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इदशृिेरिसिद्धःिसद्धा। 

ऐसे इिर का ऄिस्तत्व िसद्ध ह।ै ईनकह्ळ दिृि में इिर 

ह्लकसी व्यिक्त िवशषे का नाम नहीं ककतु कैवल्य प्राि पुरुषों के 

वगय का नाम ह।ै वह पतजंिल से अगे बढ़कर इिर वगय के 

पुरुषों के संबंध में कहते हैं- 

स िह सवयिवत ्सवयकताय। 

ऄथायत् वह सवयज्ञ ह ैऔर सवय कताय ह।ै आस िवषय में 

वेदांत के अचायय कहते हैं ह्लक अत्मज्ञान प्राि करने के बाद 

मुक्त पुरुष परमात्मा से हर बात में ऄिभन्न हो जाता ह ैपरंत ु

ईसकह्ळ शिक्त पर एक रुकावट ह।ै ईसको जगत के ईत्पादन 

और संहार कह्ळ शिक्त नहीं होती। आसके पक्ष में कोइ तकय  नहीं 

ह्लदया जा सकता। 

इिर के सबंंध में एक िवचार वह भी ह ैिजसको तंत्र 

कह्ळ चचाय करते हुए संकेत ह्लकया गया ह।ै केवल वेद बाह्य तंत्र 

ही नहीं वनाय कइ वेद मलूक संप्रदाय भी मानते हैं ह्लक यह 

जगत् परमात्मा से ऄिभन्न ह ैऔर ईसकह्ळ लीला है। आस संबंध 

में प्रश्नहोता ह-ै परमात्मा में लीला कह्ळ प्रवृित्त क्यों होती ह?ै 

लीला एक प्रकार का कमय ह।ै कमय ह्लकसी ऄपूर्मत को दरू करन े

के िलए ह्लकया जाता ह।ै इिर को ऄपने में ह्लकसी ऄपूर्मत कह्ळ 

ऄनुभिूत हो रही थी िजसके कारण ईसने जगत रूप में ऄपना 

प्रसार और िवस्तार ह्लकया? आस िवषय में कहा ह-ै  

प्रयोजनमनहु्लद्दश्य मढूोऽिप न प्रवतयत।े६ 

प्रयोजन के िबना पागल भी काम में प्रवतृ्त नहीं होता। 

पतंजिल के इिर प्रिणधान के प्रसंग में इिर का वही वणयन 

ईपयुक्त ह।ै वह इिर न तो पतंजिल का पुरुष िवशेष ह,ै 

नैयाियक का अरंभक और न जगत् रूपी नाटक का सूत्रधार। 



42 

 

वह ब्रह्म का सह्लक्रय रूप ह,ै वह रूप िजसमें ब्रह्म को ऄपना 

ज्ञान होता ह।ै यह िवि ब्रह्म का िवलास है। ह्लकसी भी 

ऄवस्था में ब्रह्म के िसवा और कुछ नहीं है। परंत ुऄज्ञान के 

कारण जगत कह्ळ प्रतीित होती ह ै और यह जगत ऄसंख्य 

चेतन, ऄचेतन पदाथों स ेपह्ऱरपूणय ह।ै आसी ऄज्ञान के कारण 

जीव ऄपने को परमात्मा से िभन्न समझता ह।ै 

प्रत्येक जीव में, प्रत्यके ऄजीव पदाथय में, पूणय 

परमात्मा िवद्यमान ह,ै प्रत्येक चतेन और जड़ प्रतीत होन े

वाला पदाथय पूणय परमात्मा ह।ै जैसा ह्लक- 

पणूयमदः पणूयिमद ंपणूायत ्पणूयमदुच्यते। 

   पणूयस्य पणूयमादाय पणूयमवेाविशष्ट्यते।।७ 

वह परमात्मा पूणय ह,ै यह जगत भी पूणय ह,ै ईस 

पूणयतत्व स ेही पूणय जगत ईत्पन्न हुअ ह।ै ईस पूणय में से पूणय 

हटा भी ह्लदया जाए तो भी शेष पूणय ही रहता ह ै। 

जीव बराबर ऄपन ेवास्तिवक रूप में िस्थत होने के 

िलए प्रयत्नशील रहता ह ै और जब ऄपने पुणय ससं्कारों के 

ईदय होने से वह मोक्ष कह्ळ ओर ऄिभमखु होता ह ै तो 

परमात्मा के दशयन कह्ळ आच्छा और बढ़ जाती हैं। इिर के 

दशयन का ऄथय ह ैअत्म साक्षात्कार का न होना। ऄभी अत्मा 

और परमात्मा के ऄभदे का प्रत्यक्ष ऄनुभव नहीं हुअ ह,ै 

आसिलए यह तीव्र आच्छा आसी रूप में प्रकट होती ह ै ह्लक 

परमात्मा का दशयन करना ह।ै यह परमात्म दशयन का 

अध्याित्मक ईन्नित के पथ पर बहुत महत्वपूणय स्थान है। जैसा 

ह्लक- 

यदा चमयवदाकाश ंविेियष्ट्यिन्द्त मानवाः। 
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तदा दवेमिवज्ञाय दःुखस्यान्द्तो भिवष्ट्यित।। ८ 

िजस प्रकार अकाश को लपेटनाऄसंभव ह ैआस प्रकार 

इिर को जाने िबना मोक्ष पाना ऄसंभव हैं। जब इिर के 

िमलने कह्ळ भावना तीव्र हो जाती ह ैतब ह्लफर िचत्त सहज ही 

एक प्रकार से इिरमय हो जाता ह।ै जसैा ह्लक श्री कृष्ट्ण ऄजुयन 

से कहते हैं- 

मन्द्मना भव मद्भक्तो मद्याजी मा ंनमस्कुरु। 

मामवेषै्ट्यिस यकु्त्ववैमात्मानं मत्परायणः।।९ 

ऄथायत ्ऄजुयन, ऄपना मन मुझको द ेदो। तुम्हारे मन में 

केवल में रह,ं केवल मेरा िनवास हो, केवल मेरा ह्ऴचतन हो। 

कबीर के शब्दों में- 

जब मैं था तब हह्ऱर नहीं, ऄब हह्ऱर ह ैमैं नाह्ऴह। 

प्रमे गली ऄित साकंरी, या में दो न समाह्ऴह।। 

ऐसी ऄवस्था में ईसका सारा काम स्वत:  इिरापयण 

हो जाता ह।ै जैसा ह्लक ह्लकसी िशव भक्त ने कहा ह-ै 

अत्मा त्वम ्िगह्ऱरजामितः सहचराः प्राणाः शरीरं गहृम ्

पजूात ेिवषयोपभोग रचना िनरा ंसमािध िस्थितः। 

आसी बात को ईपदशे के रूप में श्री कृष्ट्ण न ेभगवद ्

गीता में कहा ह-ै  

यत्करोिष यदश्नािस यज्जहुोिष ददािस यत ्। 

यत्तपस्यिसकौन्द्तये तत्कुरुष्ट्व मदपयणम।्।१० 

ह े ऄजुयन तमु जो कुछ भी करते हो, जो कुछ भी 

िवषयों को भोगते हो, जो यज्ञ करते हो, जो दान करते हो, 

जो तप करते हो वह सब मुझको ऄपयण कर दो। 
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स्वामी रामतीथय ने िलखा ह ैकह्ळ ईपासना करने वाला 

पहले सोचता ह ैतस्यवैाहम्। ह्लफर जब ईसकह्ळ बुिद्ध पह्ऱरष्ट्कृत 

होती ह ैतो वह कहता ह ैतवैवाहम्। ऄंत में ईसका भाव हो 

जाता ह ै त्वमेवाहम्। तस्यैवाहम्का ऄथय ह ैमैं ईसका ही। यह 

ईस ऄवस्था का द्योतक ह ैजब ईपासक ऄपने ईपास्य से दरूी 

का ऄनुभव करता ह।ै तववैाहम् का ऄथय ह ैमैं तेरा ही ह।ँ यह 

िनकटता का, ऄपनेपन का सूचक ह।ै भक्त कह्ळ यही भावना 

होती ह।ै क्रमशः िचत्त के शुद्ध होने पर जब भदेभाव िमट 

जाता ह ै और ऄभेद कह्ळ ऄनुभूित होती ह ै ईस ऄवस्था का 

पह्ऱरचायक यह वाक्य ह-ै त्वमवेाहम-्  मैं तू ही ह।ँ११ 

जो व्यिक्त इिर का ऄनन्द्य ईपासक होता ह ैईसको 

ऐसा प्रतीत होता ह ैह्लक इिर सवयज्ञ सवयदा मरेे साथ ह।ै आससे 

वह न केवल बहुत सी बरुाआयों से बच जाता है ऄिपतु ऄपन े

में बड़ी शिक्त और अत्मिविास का ऄनुभव करता है। वह न 

केवल संसार के किों को हसंत-ेहसंते झेलने में समथय होता ह ै

वरन् लोकसंग्रह के भाव से संसार के द:ुिखयों को सेवा का 

बहुत साबोझ ऄपने उपर ईठा लेता ह,ै क्योंह्लक ईसको आस 

बात का भरोसा रहता ह ै ह्लक मेरी सहायता करन ेको इिर 

मेरे साथ ह।ै 

िबना आस प्रकार के इिर प्रिणधान बुिद्ध के भी व्यिक्त 

को योग में िसिद्ध हो सकती है आसमें कोइ संदहे नहीं। परंत ु

भिक्त योग से संबंिधत योगी को िनःसंदहे सुिवधा होगी। 

ईसका मागय सरल हो जाता है। आसिलए श्री कृष्ट्ण ने गीता में 

कहा ह–ै 

तपिस्वभ्योऽिधकोयोगीज्ञािनभ्योऽिपमतोऄिधकः। 

कर्ममभ्यिािधकोयोगीतस्माध्धोगोभवाजुयन।। 
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योिगनामिप सवषेा ंमद्गतनेान्द्तरात्मना। 

श्रद्धावान्द्भजतयेोमा ंसमयेकु्ततमोमतः।।१२ 

प्रयत्न से योग का ऄभ्यास करते हुए और िचत् के मलों 

को दरू करते  हुए कइ जन्द्मों में योगी िसिद्ध को प्राि करता ह ै

और ह्लफर मोक्ष रूपी परम पद तक पहुचंता है। योगी 

तपिस्वयों स,े ज्ञािनयों से, कमय करने वालों से उंचा है। 

आसिलए ह े ऄजुयन तमु योगी बनो। जो मुझे ऄतंरात्मा में 

लगाकर श्रद्धा के साथ मरेा भजन करता ह ैवह सब योिगयों 

में मुझको िप्रय ह ैऔर एक ऄन्द्य स्थान पर ईन्द्होंने कहा ह-ै 

चतरु्मवधाभजन्द्त ेमा ंजनाः सकृुितनोऽजुयन। 

अतोिजज्ञासरुथायथीज्ञानीचभरतषयभ।। 

िप्रयोिहज्ञािननोऽत्यथयमहसंः चममिप्रय:। 

ईदाराः:सव ंएवतैजे्ञानीत्वात्मवैममेतम।्।१३ 

ह ेऄजुयन चार प्रकार के पुणयात्मा मेरा भजन करते हैं- 

अतय, िजज्ञास,ु ऄथायथी, धन अह्लद संपित्त के चाहने वाले और 

ज्ञानी। आन सब में ज्ञानी जो िनत्य योग में लगा होता ह ैऔर 

केवल मेरी भिक्त करता ह ै वह सबसे बढ़कर ह।ै यह सब 

ईदार ह ै आसमें संदहे नहीं, पर ज्ञानी मुझको सबसे िप्रय ह ै

और ज्ञानी को मैं सबसे ऄिधक िप्रय ह।ँ ज्ञानी मेरी अत्मा ह ै

ऐसा मैं मानता ह।ँ 

यम और िनयम मनुष्ट्य मात्र के िलए िहतकर है। योग 

में आनके प्रसंग में कोइ िवशेषता नहीं ह।ै यम और िनयम 

मनुष्ट्य मात्र के िलए ऄिनवाययतया मान्द्य हो परंतु ओर कोइ 

ईनका पालन करें या न करें योगी को तो दढ़ृता के साथ 

ईनका ऄनुसरण करना ही चािहए। यह्लद योगी आन यम और 
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िनयमों से स्खिलत हो गया तो योग के पथ पर आसकह्ळ 

समुिचत ईन्नित भी नहीं हो सकती। आस प्रकार यम-िनयम ही 

योग कह्ळ अधारिशला ह।ै आनके िबना योग में गित हो ही नहीं 

सकती। 
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ऄिागं योग में यम विैशिय 
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भिूमका- प्राचीन समय के ऊिष मुिनयों ने क्लशे, 

ऄतृिि, वासना, इष्ट्याय अह्लद को दरू करने के िलए जप, तप, 

भिक्त, कमयकाणड अह्लद मानव जीवन मागय बतलाये। आन सभी 

साधनों को ऄपने जीवन में ऄपनाकर व्यिक्त सखु, सफलता 

एवं ऄपने मुकाम को प्राि कर सांसाह्ऱरक जीवन को सुखमय 

बनाकर ही स्वगय कह्ळ ऄिभलाषा रख सकता ह ै परन्द्त ु

परमानन्द्द, सच्चा ज्ञान, कैवल्य, मोक्ष को प्राि करने के िलए 

आन सभी साधनों ( ऄिागं योग अह्लद ) कह्ळ अवश्यकता ह।ै 

आन ईच्च साधनों को हम योग िवद्या से प्राि कर सकते हैं 

क्योंह्लक योग िवद्या पूणयतः ह्लक्रयात्मक ह।ै योग एक दशयन कला 

और िवज्ञान ह।ै योग एक व्यवहाह्ऱरक पद्धित ह।ै योग के द्वारा 

मानव शारीह्ऱरक, मानिसक,और अध्याित्मक लाभ प्राि 

करता ह।ै योग द्वारा मानव आस ससंार को ऄन्द्दर तथा बाहर 

से दखे और ऄनुभव करने योग्य बनता ह।ै आन सभी महत्वपूणय 

िवद्याओ का वणयन महर्मष पतंजिल द्वारा ह्लकया गया ह।ै  

योगसूत्र अज से दो हजार वषों पूवय महर्मष पतजंिल द्वारा 

िनर्ममत सूत्रो का संग्रह ह ैिजसकह्ळ प्रमािणकता अज भी िसद्ध 

ह।ै ऄन्द्य सभी प्रकार के योग भी योग सूत्र पर अधाह्ऱरत ह।ै 

आन सूत्रो से ज्ञानवधयन के साथ-साथ साधक स्वयं में पह्ऱरवतयन 

कैसे करे, मन को िनयन्द्त्रण में कैसे लाये? बन्द्धनों पर िवजय 

प्राि कर योग के लक्ष्य कैवल्य" को प्राि करता ह।ै मानव  के 
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जीवन में समस्त दखुों को दरू करने के िलए महृिष पतंजिल 

ने ऄिांग योग का एक मागय ह्लदया ह ै िजस पर चलकर 

अधुिनक मानव ऄपने जीवन को सखुमय एवं अनन्द्दमय 

बना सकते हैं। योग के सभी ऄंग बहुत ही अवश्यक ऄंग है, 

िजनका पालन कर मानव ऄपने जीवन को सखुमय और 

अनन्द्दमय बना सकता ह।ै मानव ने ऄपना जीवन बहुत ही 

कठोर बना िलया ह,ै ईसके पास समय बहुत ही कम रहता है, 

वह हर समय मानिसक तनाव से ग्रस्त जीवन जीता ह ैऔर 

वह ऄपन े िलए समय भी नहीं िनकाल पाता ह।ै आसीिलए 

मानव को ऄपना जीवन यह्लद अनंदमय बनाना ह ैतो योग को 

जीवन में जगह दनेी पड़ेगी। 

 

योग कह्ळ सामान्द्य ऄवधारणा-  योग के शािब्दक ऄथय को 

समझ लेने के बाद ऄब हम योग कह्ळ सामान्द्य धारणा आन 

ऊिषयों एव ंमुिनयों के ऄनुसार आस प्रकार ह-ै  

1. महर्मष पतजंिल के ऄनसुार- 

योगिित्तवृित्तिनरोधः" ऄथायत् महर्मष पतजंिल आस िवषय में 

कहते ह ैह्लक 'िचत्त कह्ळ सम्पूणय वृित्तयों का िनरोध ही योग ह।ै" 

2. महर्मष व्यास के ऄनसुार- "योगः समािध सच 

सावयभौिमिित्तस्य धमयः।" 

ऄथायत् "योग का ऄथय ह-ै समािध, जो िचत्त का सावयभौम धमय 

ह।ै" 

3. महर्मष याज्ञवल्क्य के ऄनसुार-  संयोग योग 

आत्युक्तो जीवात्मः परमात्मनो" 

ऄथायत-् जीवात्मा एवं परमात्मा के िमलन का नाम योग ह।ै" 
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4. श्रीमद्भगवद्गीता के ऄनसुार- 

योगस्थः कुरु कमायिण.सगंव्यक्त्वा धनन्द्जय। 

िसद्धयिसद्धयों समो भतू्वा,समत्व ंयोग ईच्चत।े।" 

ऄथायत-् ह े ऄजुयन! तुम असिक्त का पह्ऱरत्याग करके 

सफलता ऄसफलता में समान होकर योग में िस्थत होकर कमय 

करो, क्योंह्लक समत्व ही योग ह।ै" 

‘योगः कमयसकुौशलम' 

ऄथायत-् कमों में कुशलता का नाम ही योग ह।ै यहा ँ

कमों में कुशलता का ऄथय ह-ै कमयफल कह्ळ कामना का 

पह्ऱरत्याग करके कमय करना ऄथायत- िनष्ट्काम कमय ही योग ह।ै                

5. ऄििपरुाण के ऄनसुार- ज्ञान का प्रकाश पड़ने पर 

िचत्त ब्रह्म में एकाग्र हो जाता ह,ै िजससे जीव का ब्रह्म में 

िमलन हो जाता ह।ै ब्रह्म में िचत्त कह्ळ यह एकाग्रता ही योग 

ह।ै   

6. श्री श्री रिवशकंर के ऄनसुार- ‘‘योग िसफय  व्यायाम 

और असन ही ह।ै यह भावनात्मक एकह्ळकरण और 

रहस्यवादी तत्त्व का स्पशय िलये हुए एक अध्याित्मक उँचाइ 

ह,ै जो अपको सभी कल्पनाओं से परे कह्ळ एक झलक दतेा ह।ै  

7. बाबा रामदवे के ऄनसुार- ‘‘मन को भटकने न दनेा 

और एक जगह िस्थर रखना ही योग ह।ै’’ 

योग के ऄगं- महर्मष पतञ्जिल के ऄनुसार  िचत्त कह्ळ 

वृित्तयों के िनरोध का नाम योग ह ै (योगिितवृित्तिनरोधः)। 

आसकह्ळ िस्थित और िसिद्ध के िनिमत्त कितपय ईपाय अवश्यक 

होते हैं िजन्द्हें 'ऄंग' कहते हैं और जो सखं्या में अठ माने जाते 
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हैं। योग के अठ ऄंगों को ऄिांग कहते हैं िजससे अठों 

अयामों का ऄभ्यास एक साथ ह्लकया जाता ह।ै यम, िनयम, 

असन, प्राणायाम, धारणा, ध्यान, प्रत्याहार, समािध को 

योग के अठ ऄंग माना जाता ह।ै ऄिागं योग के ऄतंगयत प्रथम 

पांच ऄंग (यम, िनयम, असन, प्राणायाम तथा प्रत्याहार) 

'बिहरंग' और शषे तीन ऄंग (धारणा, ध्यान, समािध) 

'ऄंतरंग' नाम से प्रिसद्ध हैं। बिहरंग साधना यथाथय रूप स े

ऄनुिष्ठत होने पर ही साधक को ऄंतरंग साधना का ऄिधकार 

प्राि होता ह।ै योग के अठ ऄंगों से जीवन में कइ फायद ेहैं। य े

अठ प्रमुख योिगक अधार हैं जो योगी को मानिसक, 

शारीह्ऱरक और अध्याित्मक ईन्नित में मदद करते हैं। योग के 

आन अठ ऄंगों में महत्वपणूय तो सभी ऄंग ह ैपरन्द्तु हम यम के 

फायद े और जीवन में अने वाले सखु को लेकर ही आसका 

वणयन करते ह।ै   

1.यम: यम का ऄथय होता ह ै िनयम। यम मानव को 

व्यवहार में सदाचार और समदृ्ध जीवन के िलए िनयिमत और 

नैितक रहने कह्ळ िशक्षा दतेा ह।ै यम को पांच भागो में बांटा 

गया ह।ै  सत्य, ऄह्ऴहसा, ऄस्तेय, ब्रह्मचयय, ऄपह्ऱरग्रह। 

सत्य- जो जैसा सुना और दखेा जाता ह ैईसको वैसे ही 

कहना सत्य कहलाता ह।ै कबीर जी ने सत्य के िवषय में कहा 

ह ैह्लक साचं बराबर तप नहीं, झूठ बराबर पाप। जाको हृदय 

सांच ह,ै ताको हृदय अप।। सत्य के पालन से व्यिक्त का 

अत्मिविास मजबूत होता ह।ै वह ऄपने िवचारों और कायों 

में स्पिता और सही ह्लदशा में चलता है, िजससे ईसका 

स्वािभमान और सम्मान बढ़ता ह।ै सत्य का पालन करने से 
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व्यिक्त का िविासयोग्यता समाज में बढ़ती ह।ै दसूरों को 

िविास िमलता ह ैऔर ईसके सामािजक संबंध मजबूत होत े

हैं। सत्य का पालन करने से व्यिक्त ऄपने िवचारों और वचनों 

में समजंस्या बनाता ह।ै ईसे समाज में समथयन और सहयोग 

का माहौल िमलता ह।ै सत्य का पालन करने स े व्यिक्त कह्ळ 

अत्मा में शांित और उजाय का ऄनुभव होता ह।ै वह ऄपन े

कायों में संतुिलत और शािंतपूणय रहता ह।ै 

आस प्रकार, सत्य का पालन व्यिक्त को सच्चाइ, 

इमानदारी और सद्भावना के पथ पर ले जाता ह।ै यह ईसके 

जीवन में िस्थरता, सम्मान, और समृिद्ध का मागय प्रशस्त 

करता ह।ै 

ऄह्ऴहसा- मन, वचन और कमय से ह्लकसी मानव को 

हािन न पहुचंाना ही ऄह्ऴहसा ह ैऔर दसुरो कह्ळ बुराइ, चुगली, 

ह्ऴनदा करना ह्ऴहसा का नाम ह्लदया गया ह।ै योगासन और 

प्राणायाम के द्वारा शारीह्ऱरक स्वास््य का संरक्षण करने में 

ऄह्ऴहसा का महत्वपूणय योगदान होता ह।ै ऄह्ऴहसा का पालन 

करने से व्यिक्त कह्ळ मानिसक शांित और संतलुन में सुधार 

होता ह।ै यह ईसे ऄपन ेिवचारों को शदु्ध करन ेमें मदद करता 

ह ैऔर ईसकह्ळ अत्मा में शांित का ऄनुभव होता ह।ै ऄह्ऴहसा 

का पालन करने स ेव्यिक्त समाज में सद्भावना और सहयोग 

कह्ळ भावना बढ़ाता ह।ै यह समाज के भीतर िविास और 

एकता को बढ़ाता ह ैऔर सामािजक संगठन को समृिद्ध और 

ईत्थान कह्ळ ह्लदशा में प्रहे्ऱरत करता ह।ै ऄह्ऴहसा योग में 

अध्याित्मक िवकास कह्ळ महत्वपूणय भूिमका िनभाता ह।ै यह 

व्यिक्त को ऄपने अत्मा के साथ संवाद स्थािपत करने में मदद 

करता ह ैऔर ईसे ऄपने ऄंतमयन के गहराइयों को समझने में 

सहायक होता ह।ै 
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आस प्रकार, ऄह्ऴहसा योग का एक महत्वपूणय और 

अधारभूत ऄंग होता ह ैजो व्यिक्त को शारीह्ऱरक, मानिसक, 

सामािजक और अध्याित्मक स्तर पर समृद्ध और समग्र 

िवकास में मदद करता ह।ै  

ऄस्तये- आसका ऄथय ह,ै चोरी न करना। ह्लकसी दसूरे 

मनुष्ट्य कह्ळ वस्तु को जबरदस्ती ऄपना बनाना ही चोरी ह।ै 

ऄस्तेय का पालन करने से व्यिक्त नैितकता में िस्थर होता ह।ै 

वह दसूरों कह्ळ संपित्त और सम्पित्त का सम्मान करता ह ैऔर 

ऄपने व्यवहार में समथय होता ह।ै ऄस्तेय का पालन करने से 

व्यिक्त का जीवन समृिद्ध कह्ळ ह्लदशा में बढ़ता ह।ै ऄन्द्यों कह्ळ 

संपित्त का ऄन्द्यायपूवयक ऄपहरण न करने से ईसे समृिद्ध कह्ळ 

प्रािि में रुकावट नहीं अती ह।ै ऄस्तये का पालन करने स े

व्यिक्त कह्ळ अित्मक शुद्धता और सांत्वना में सुधार होता ह।ै 

वह ऄपने कायों में स्पिता और इमानदारी बनाए रखता ह।ै 

ऄस्तेय का पालन करने स ेव्यिक्त के सामािजक सबंधं मजबूत 

होते हैं। वह ऄपने समाज में िविासयोग्यता का संदशे 

प्रदर्मशत करता ह ैऔर समृिद्ध और सहयोग केप्रदान में सक्षम 

होता ह।ै ऄस्तये का पालन करने से व्यिक्त कह्ळ अध्याित्मक 

ईन्नित होती ह।ै वह ऄपने अत्मा के साथ संवाद स्थािपत 

करता ह ैऔर ऄपने जीवन को नैितकता और सत्य के मागय 

पर चलता ह।ै 

आस प्रकार, ऄस्तये योग में एक महत्वपूणय अधारभूत 

ऄवस्था ह ैजो व्यिक्त को समृिद्ध, अित्मक शांित, और समृद्ध 

सामािजक संबंध प्राि करने में सहायक होती ह।ै 

ब्रह्मचयय- यह दो शब्दों से िमलकर बना ह-ै ब्रह्म+चयय।  

ब्रह्म का ऄथय ह ैमहान और चयय का ऄथय ह ैअचरण। आसिलए 
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महान ह ैअचरण िजसका वह होता ह,ै ब्रह्मचारी। यह योग 

मागय में आंह्लरयों के सयंम को बताता ह ैऔर आसे एक उच्चतम 

अदशय में लनेे कह्ळ प्ररेणा दतेा ह।ै ब्रह्मचयय योग में ऄपनी उजाय 

को संिचत रखने का महत्वपूणय भूिमका होती ह।ै आसका 

मतलब होता ह ै आंह्लरयों कह्ळ उजाय को ऄनावश्यक व्यय से 

बचाकर ईसे ईच्च अदशों और समथयन के िलए ईपयोगी 

बनाना। यह व्यिक्त को दबुयलता और ऄिस्थरता से बचाता ह ै

और ईसे शारीह्ऱरक, मानिसक और अध्याित्मक क्षमताओं का 

ईपयोग करने में मदद करता ह।ै ब्रह्मचयय का पालन करने से 

व्यिक्त कह्ळ मानिसक शांित और समथयता में सुधार होता ह।ै 

आससे ईसकह्ळ मानिसक िस्थरता और स्वास््य बढ़ती ह,ै 

िजससे वह ऄपने दिैनक जीवन के चुनौितयों का सामना 

करन ेमें सक्षम होता ह।ै  ब्रह्मचयय का पालन करने से व्यिक्त के 

सामािजक संबंध और सहयोग में सुधार होता ह।ै यह ईस े

ऄपने समाज में िविास योग्यता का संदशे दतेा ह ै और 

समृिद्ध और सहयोग के अदाप्रदान में सक्षम होता ह।ै  यह 

िववािहत जीवन में भी महत्वपूणय ह,ै क्योंह्लक आससे व्यिक्त 

ऄपने जीवन साथी के प्रित सम्मान और िविास का प्रदशयन 

करता ह।ै आससे पाह्ऱरवाह्ऱरक संबंधों में िस्थरता बनी रहती ह ै

और व्यिक्त के जीवन का हामोिनयस िवकास होता ह।ै 

आस प्रकार, ब्रह्मचयय योग में व्यिक्त को ऄपन ेजीवन के 

िविभन्न पहलुओं में समृिद्ध, स्वास््य, और अध्याित्मक ईन्नित 

के िलए मागयदशयन प्राि होता ह।ै यह ईसे ऄपने पुरुषाथय के 

ईच्चतम अदशों कह्ळ ओर ले जाता ह ै और ईसके जीवन को 

साम्ययपूणय बनाता ह।ै 
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ऄपह्ऱरग्रह- आसका ऄथय ह ै त्यागना ऄथायत ग्रहण न 

करना। मानव को ह्लकसी वस्तु ऄथायत धन का संग्रह नहीं 

करना चािहये। ऐसा करने से मनुष्ट्य का मन सदा द:ुखी रहता 

ह ैऄपह्ऱरग्रह का पालन करने से व्यिक्त मानिसक शांित और 

िस्थरता प्राि करता ह।ै वह भोगों और सपंित्तयों के िलए 

ऄत्यिधक असिक्त और िचन्द्ता से मकु्त होता ह।ै ऄपह्ऱरग्रह का 

पालन करने से व्यिक्त ऄपनी अित्मक स्वतंत्रता का ऄनुभव 

करता ह।ै वह ऄपने अप में िस्थत और पूणय महससू करता है, 

िबना ह्लकसी भी भौितक वस्तु या संपित्त के अधार पर। 

ऄपह्ऱरग्रह के पालन से व्यिक्त के ध्यान और योगाभ्यास में 

समथयता बढ़ती ह।ै वह ऄपनी उजाय को योिगक ऄभ्यास में 

लगा सकता ह ैऔर अध्याित्मक ईन्नित कह्ळ ह्लदशा में ऄग्रसर 

हो सकता ह।ै ऄपह्ऱरग्रह का पालन करने स े व्यिक्त के 

सामािजक सबंंध मजबतू होते हैं। वह सपंित्तयों कह्ळ 

अवश्यकता से परे होता ह ै और समाज में समथयन और 

सहयोग कह्ळ भावना को िवकिसत करता ह।ै 

आस प्रकार, ऄपह्ऱरग्रह योग में एक महत्वपूणय िसद्धांत ह ै

जो व्यिक्त को शारीह्ऱरक, मानिसक, और अध्याित्मक समृिद्ध 

कह्ळ ह्लदशा में ऄग्रसर करता ह।ै यह ईसे एक संतिुलत और 

साम्ययपूणय जीवन जीने में मदद करता ह ै और ईसे ऄपन े

ईच्चतम अदशों कह्ळ ओर ले जाता ह।ै 

यम का जीवन में महत्त्व - 

1.निैतकता-  यम का पालन करने से व्यिक्त नैितकता 

में सुधार होता ह ै और वह ऄपने व्यवहार में सच्चाइ, 

इमानदारी, और न्द्याय का पालन करता ह।ै आससे समाज में 

िविास और सहयोग का पूरा-पूरा माहौल बनता ह।ै 
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2. मानिसक िस्थरता- यम का ऄनुसरण करन े स े

व्यिक्त का अत्मिविास मजबूत होता ह ै और ईसका 

मानिसक िस्थरता में सुधार होता ह।ै वह ऄपने िवचारों और 

ह्लक्रयाओं में संतुलन और एकाग्रता बनाए रखता ह।ै 

3.सामािजक समथयन और सहयोग- यम का पालन 

करने से व्यिक्त ऄपने समाज में समथयन और सहयोग कह्ळ 

भावना बढ़ाता ह।ै आसस े समाज में िविास और सद्भावना 

का माहौल बनता ह।ै 

4.शारीह्ऱरक स्वास््य में सधुार- यम के माध्यम स े

व्यिक्त का शारीह्ऱरक स्वास््य भी सुधरता ह।ै यह ऄिवश्रािमत 

मानिसक और शारीह्ऱरक शांित को लाता ह ैऔर ईसके जीवन 

में उजाय कह्ळ वृिद्ध होती ह।ै 

5.ऄध्याित्मक ईन्नित- यम का पालन करने से व्यिक्त 

ऄपने अत्मा के साथ संवाद स्थािपत करता ह ै और 

ऄध्याित्मक ईन्नित कह्ळ ह्लदशा में अगे बढ़ता ह।ै आससे ईसकह्ळ 

जीवन में साथयकता और ईद्दीपना अती ह।ै 

6.समािजक सहयोग- यम का पालन समाज में 

समथयन और सहयोग कह्ळ भावना को बढ़ाता ह।ै आससे संवाद 

और सहमित का ऄच्छा माहौल बनता ह ै और समाज का 

िवकास होता ह।ै 

7.व्यिक्तगत स्वास््य का सरंक्षण- यम का पालन 

करने से व्यिक्त का शारीह्ऱरक और मानिसक स्वास््य सुरिक्षत 

रहता ह।ै यह ईसके जीवन में िस्थरता और समृिद्ध लाता ह।ै 

8.अत्मिविास और ऄन्द्तर्मनणयय- यम के पालन स े

व्यिक्त का अत्मिविास मजबूत होता ह ै और ईसे ऄपन े

िवचारों और कायों में स्पिता और िनणयय कह्ळ क्षमता िमलती 

ह।ै 
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9.अित्मक ईन्नित- यम योग के ऄंगों का ऄनुसरण 

व्यिक्त को अित्मक ईन्नित और कह्ळ ह्लदशा में अग ेबढ़ाता ह।ै 

यह ईसे ऄपने स्वाथय के परे कह्ळ ह्लदशा में ले जाता ह ैऔर ईसे 

ईच्चतम अदशों कह्ळ ओर ले जाता ह।ै 

यम के ये गुण व्यिक्त को संतुिलत, सहज, और 

संतुिलत जीवन जीने में मदद करते हैं और ईसे एक 

संवेदनशील और धार्ममक व्यिक्त बनाते हैं। आसके ऄलावा, यम 

के ऄनुसरण से समग्र समाज में सद्भावना, शांित और समिृद्ध 

कह्ळ भावना फैलती ह।ै 

िनष्ट्कषय- योग ने मानव जीवन में कइ शारीह्ऱरक, 

मानिसक और अध्याित्मक लाभों के कारण दिुनया भर में 

बहुत लोकिप्रयता हािसल कह्ळ ह।ै आस प्रकार योग में िविभन्न 

शारीह्ऱरक मुराए,ं ध्यान और सांस लेने के व्यायाम शािमल ह।ै 

प्रितह्लदन एवं िनयिमत रूप से योग का ऄभ्यास करने स े

मानव को ईनके शरीर के लचीलेपन, ताकत और संतुलन को 

बढ़ाने में मदद िमलती ह।ै आसके ऄलावा, यह तनाव, ह्ऴचता 

और ऄवसाद को कम करके मानिसक स्वास््य को बेहतर एव ं

फायदमेंद बनाने में सहायता करता ह।ै मन, शरीर और 

अत्मा को जोड़कर, योग अत्म-जागरूकता बढ़ान े में मदद 

करता ह ैऔर अतंह्ऱरक खुशी और शांित को बढ़ावा दतेा ह।ै 

आसिलए, अधुिनक दिुनया में, ऄिधक से ऄिधक लोग ऄपन े

शारीह्ऱरक और मानिसक स्वास््य को ऄच्छा और बहेतर 

बनाने के िलए योग को ऄपना रह े हैं। योग बहुत सुरिक्षत 

गितिविध ह ै और आसका ऄभ्यास कोइ भी कभी भी कर 
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सकता ह,ै यहां तक ह्लक बच्चे, युवा, मिहलायें एव ंबुजुगय भी 

आसका पूरा लाभ ईठा सकते हैं।  
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योगिवषयाः शास्त्रषेूिल्लिखताः सिन्द्त, ये त्वस्मािभरवश्य ं

ज्ञातव्याः। पातञ्जलयोगदशयने “योगिित्तवृित्तिनरोधः”1 आित 

सूत्रेण योगलक्षणमुक्तम्। िचत्ते स्वभावत एव बहुधा वृत्तयः 

जायन्द्ते। तेषां िनवारणद्वारैव योगमागो भवित प्रशस्तः। 

पातञ्जलयोगदशयने िविवधसूतै्रः िचत्तभूिमः, िचत्तवृित्तः, 

तिन्नरोधोपायः, तदङ्गािन आत्याह्लदषु िवषयषे ु िवस्तरेण 

अलोिचतमिस्त। योगस्यािावङ्गािन। तिद्वषयकं िह सूत्रम-् 

“यमिनयमासनप्राणायामप्रत्याहारधारणाध्यानसमाधयोऽिाव

ङ्गािन”2 आित। एतेषामििवधानामिप भेदानां केचन ईपभेदाः 

सम्भविन्द्त। एतषेामनुष्ठानेन िनरन्द्तराभ्यासेन 

चाशुद्ध्याह्लदक्लेशरूपिम्याज्ञानाह्लदनां नाशो भवित, 

तदशुिद्धनाशेन च तत्त्वशुिद्धनाशेन च तत्त्वज्ञानािभव्यिक्तः 
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सम्भवित। महर्मषः पतञ्जिलः सूत्रानुसारेण सवं वर्मणतवान्। 

सूत्राणां च भाष्ट्यरूपं व्याख्यानं व्यासमहर्मषणा यथायथ ं

कृतमिस्त। सम्प्रित ऄत्र पातञ्जलयोगसूत्रानुसारं 

व्यासभाष्ट्यानुसारं च ऄिाङ्गयोगिवषये िनरूप्यते। 

ऄिाङ्गयोगस्य स्वरूपम-् 

 िचत्तवृत्तीनां िनरोधाय मनो वा िनयन्द्त्रणाय 

ऄिाङ्गयोगस्य ईपयोगो भवित। ऄिाङ्गयोगाभ्यासेन 

जनानां न केवलं शारीरकचिेानामिप च मनसो 

िविवधवतृ्तीनां िनयन्द्त्रणं सम्भवित। मनसो बुद्धवेाय 

मलिवक्षपेावरणाद्यपगमनने अध्याित्मकह्ळ ईपलिब्धजाययते। 

योगशासे्त्र वर्मणतेषु ऄिास ु ऄङ्गेष ु

यमिनयमासनप्राणायामप्रत्याहाराः बिहरङ्गसाधनािन, 

धारणाध्यानसमाधयि ऄन्द्तरङ्गसाधनािन। 

बिहरङ्गसाधनािन शरीरसमाजाह्लदिवषयषे ु भविन्द्त, 

ऄन्द्तरङ्गािन त्वात्मिचन्द्तनमलूकािन। पतञ्जिलमहर्मषः 

“यमिनयमासनप्राणायामप्रत्याहारधारणाध्यानसमाधयोऽिाव

ङ्गािन”3 आित सूत्रेण ऄििवधाङ्गानामुल्लेख ं कृतवान्। 

सम्प्रित तदनुसारमेकैकमुच्यते। 

यमः- 

 “यम ईपरम”े आित, “यम बन्द्धन”े आित च धातोः 

यमशब्दो िनष्ट्पद्यते। ईपरमोऽभावः। बन्द्धनं िह 

व्रतिनयमाह्लदषु पह्ऱरशीलनम्। ऄथायत् स्वाभािवकह्ऴहसायाः, 

िम्यायाः, मैथुनस्य चाभाव एव यम ईच्यते। 
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एतेषामभावानां केचन भेदाः भविन्द्त- ऄह्ऴहसा, सत्यम्, 

ऄस्तेयम्, ब्रह्मचययम,् ऄपह्ऱरग्रहिेित। वस्तुत 

अत्मानुशासनमेव यम ईच्यते। यमानषु्ठानेन ऄहभंावनाशो 

भवित, तेन च िचत्तशुिद्धजाययते। महर्मषः पतञ्जिलः यमिवषय े

सूत्रमाह – “ऄह्ऴहसासत्यास्तेयब्रह्मचयायपह्ऱरग्रहाः यमाः”4 आित। 

तथा च श्रयूते यमिवषय-े “यम्यते िनम्यते िचत्तम ऄनेन आित 

यम” आित। ऄथायत् यने िचत्तस्य िनयन्द्त्रणं सम्भवित, स एव 

यम आित। ऄन्द्यत्रािप एवंिवधं वणयनं समुपलभ्यत-े 

“सव ंब्रह्मिेत िवज्ञानाह्लदिन्द्रयग्रामसयंमः। 

यमोऽयिमित सपं्रोक्तोऽभ्यसनीयो महुुमुयहुः॥”5 आित। 

ऄथायत् सवयमवे ब्रह्मेित ज्ञानेन आिन्द्रयसंयम एव यम 

ईच्यते। तस्याभ्यासः पौनःपुन्द्येन करणीय आित तात्पययम्। 

सम्प्रित यमाङ्गानां िवषये संक्षेपेणोच्यते। 

ऄह्ऴहसा- 

 ऄह्ऴहसनमेव ऄह्ऴहसायाः सामान्द्याथयः। कस्मैिचदिप 

मनसा वचसा कमयणा वा क्षितनय करणीया। महर्मषः व्यास 

अह- “तत्राह्ऴहसा सवयथा सवयदा सवयभतूानामनिभरोहः”6 आित। 

अयवुेदग्रन्द्थानुसारं ह्ऴहसा तमोद्योतकम्। सा च ऄिभघात ं

प्रितरोधं च ईत्पादयित। ऄतः सा त्यज्या आित 

ऄिाङ्गहृदयाह्लदग्रन्द्थषेु वणययते। योगसूत्रे एव ऄह्ऴहसािवषय े

ईक्तम-् “ऄह्ऴहसाप्रितष्ठायां तत्सिन्नधौ वैरत्यागः”7 आित। 

सत्यम-् 
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 वयं सवेऽिप सत्यिवषये शु्रतवन्द्तः- 

“सत्य ंब्रयूात ्िप्रय ंब्रयूात ्न ब्रयूात ्सत्यमिप्रयम।् 

िप्रय ंच नानतृ ंब्रयूादषे धमयः सनातनः॥”8 आित। 

न्द्यायपूवयकं सत्यकथनमेवोिचतम्। सत्यं िप्रयं च वक्तव्यम्। 

ऄिप्रयकथनने सवषेामेवािहतं भवित। सत्यिसद्धौ साधकाना ं

वाणी फलप्रदाियनी भवित। योगसूत्रे सत्यपह्ऱरणामिवषय े

ईच्यत-े “सत्यप्रितष्ठायां ह्लक्रयाफलाश्रयत्वम”्9 आित। कक िह 

सत्यिमित व्यास एवाह- “सत्यं यथाथे वाङ्मनसे। यथा दिृ ं

यथानुिमतं यथा श्रुतं तथा वाङ्मनिेित”10 आित। सदा सवयदा 

सत्यवचनकथनेन ऄन्द्तःकरणस्यािप नमैयल्यं जायते। ऄत एव 

साधकानां मखुिनःसृता वाक् ह्लक्रयारूिपणी भवित। 

ऄस्तयेम-् 

 चौरकायं स्तेयं, तदभावो िह ऄस्तेयम्। व्यासेनोक्तम-् 

“स्तेयमशास्त्रपवूयकं रव्याणां परतः स्वीकरणं, तत्प्रितषेधः 

पुनरस्पृहारूपमस्तेयम”्11 आित। ऄशास्त्रपूवयमन्द्यस्य 

वस्तसु्वीकरणमवे स्तेयत्वेनोच्यते। 

तिद्वपरीतमस्तेयत्वेनोच्यते। ऄस्तेयिसद्धौ धनसम्पित्तप्राििः 

स्वतो भवित। ऄस्तेयपह्ऱरणामत्वेन पतञ्जिलनोक्तम-् 

“ऄस्तेयप्रितष्ठायां सवयरत्नोपस्थानम”्12 आित। 

ब्रह्मचययम-् 
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 ब्रह्मिण रमणमेव वस्तुतो ब्रह्मचययशब्दाथयः। 

आिन्द्रयसयंमेन ईपासनाद्याचरणेन नमैयल्यभावेन काययकरणमेव 

ब्रह्मचययम्। एतेन अित्मकह्ळ भौितकह्ळ अध्याित्मकह्ळ वा ईन्नितः 

सम्भवित। महर्मषव्यासानसुारं “ब्रह्मचयं गुिेिन्द्रयस्योपस्थस्य 

संयमः”13। ऄन्द्यत्र चोकं्त- “ब्रह्मचयं नाम सवायवस्थास ु

मनोवाक्कायकमयिभः सवयत्र मैथुनत्यागः”14 आित। ब्रह्मचयेण 

सवयिवधोन्नितः सम्भवित। योगसूत्रेणोच्यत-े  

“ब्रह्मचययप्रितष्ठायां वीययलाभः”15 आित। 

ऄपह्ऱरग्रहः- 

 पह्ऱरग्रहः सञ्चयः, तदभावोऽपह्ऱरग्रहः। आच्छानसुारं 

रव्याणां संग्रहो न कतयव्यः। ऄथायत् सवयिवधसञ्चयत्यागेन 

िनष्ट्कामतया भिवतव्यम्। तेनैव िचत्तशुिद्धभयवित। योगसूत्रे 

ईक्तम-् “ऄपह्ऱरग्रहस्थैय े जन्द्मकथन्द्तासम्बोधः”16 आित। 

ऄपह्ऱरग्रहिस्थतौ पूवयजन्द्मकथा ज्ञायते आत्यिभप्रायः। ऄनेन 

भूतभिवष्ट्ययोः ज्ञान ं भवतीत्यतः ऄस्यानुष्ठानमावश्यकम्। 

एवमत्र यमभेदा ईक्ताः। 

िनयमः- 

 ऄिाङ्गयोगस्य िद्वतीय ं महत्त्वपूणयमङ्गं िनयमः। 

कैिन िनयिमतानषु्ठानैः मनसोऽनुशासनमेव िनयम ईच्यते। 

एकाग्रता, िनयमनं, साित्त्वकभावोरकेः आत्याह्लदकं सवं 

िनयमानुष्ठानेनवै सम्भवित। महर्मषः पतञ्जिलः कैिनानुष्ठानःै 

िनयमं प्रितपाह्लदतवान्। तिद्वषयकं िह सूत्रं- 
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“शौचसन्द्तोषतपःस्वाध्यायेिरप्रिणधानािन िनयमाः”17 आित। 

एवमन्द्येिप अचायायः केषाञ्चन ऄनुष्ठानानामुल्लखेेन िनयम ं

प्रितपाह्लदतवन्द्तः। यथा िवज्ञानिभक्षमुतेन तपः, स्वाध्यायः, 

सन्द्तोषः, पिवत्रता, इिरपजूनिमित पञ्चिवधो िनयमः। 

ऄन्द्यत्र च श्रूयत-े “ऄनुरिक्त परमतत्त्वे सततं िनयमः स्मृतः”18 

आित। ऄथायत् िनरन्द्तरं परमशक्तौ ऄनुरिक्तरेव िनयम ईच्यते। 

एवञ्च- 

“सजातीयप्रवाहि िवजातीयितरस्कृितः। 

िनयमो िह परमानन्द्दो िनयमाित्क्रयत ेबधुःै॥”19 

आित वचननेािप िनयमाथय ईच्यते। ऄत एवात्मानुशासनमवे 

िनयमशब्दाथय आित वकंु्त शक्यते। सम्प्रित िनयमाङ्गाना ं

िवषये संक्षेपणेालोच्यते। 

शौचः- 

 शुिद्धकरणमेव शौच ईच्यते। शारीरकं मानिसकम ्

अन्द्तःकरणं च तद्भवित। िचत्तस्य मािलन्द्यं शौचेनवै दरूीभूत ं

भवित। योिगनो िह बाह्यशुिद्धपालनेन स्वशरीरस्य 

ऄशुद्ध्याह्लदनां नाशेन वैराग्यमुत्पादयिन्द्त। तदा दहेभाव ं

पह्ऱरत्यज्य अत्मभावेन ितष्ठिन्द्त ते। पुनरन्द्यिवषयषे ु

असक्त्यभावात ् तेषां प्रसन्नता-एकाग्रता-

आिन्द्रयिवजयाह्लदगुणाना ं प्राििभयवित। शौचपह्ऱरणामत्वने 

महर्मषः पतञ्जिलराह- “शौचात्स्वाङ्गजुगुप्सा परैरसंसगयः”20 

आित। ऄथायत् शौचपालनने स्वाङ्गषेु वरैाग्यं जायते, परैि 
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ऄसंसगो भवित। महर्मषः व्यासः बाह्याभ्यन्द्तरभेदने शौचस्य 

िद्विवधतामुक्तवान-् “तत्र शौचं मृज्जलाह्लदजिनत ं

मेध्याभ्यवहरणाह्लद च बाह्यम्। अभ्यन्द्तरं 

िचत्तमलानामाक्षालनम”्21 आित। ऄन्द्तःकरणस्य शुिद्धः, मनसः 

प्रसन्नता, िचत्तस्य एकाग्रता, आिन्द्रयाणां च वशे िस्थितः 

शौचानुष्ठानेन जायते। तने च अत्मयोग्यत्विसिद्धभयवित। ऄत 

एव ईकं्त पुनः- 

“सत्त्वशुिद्धसौमनस्यैकाग्र्यिेन्द्रयजयात्मदशयनयोग्यत्वािन च”22 

आित। 

सन्द्तोषः- 

 िनयमषेु िद्वतीयो िह सन्द्तोषः। कतयव्यकमायनसुारं 

काययिसद्धरेनन्द्तरं प्रािफलेषु एव सन्द्तुििः सन्द्तोष ईच्यते। 

प्रािफलं व्यितह्ऱरच्य ऄन्द्यफलषेु कामना न कतयव्या आित 

भावः। सन्द्तोषादवे सखुप्राििभयवित। पतञ्जिलना एवोक्तम-् 

“सन्द्तोषादनतु्तमसुखलाभः”23 आित। महर्मषः व्यासः 

सन्द्तोषपह्ऱरभाषामवेमाह- “सन्द्तोषः 

सिन्निहतसाधनादिधकस्यानुपाह्लदत्सा”24 आित। ऄथायत ्

सन्द्तोषाचरणने िह श्रेष्ठसुखप्राििभयवित। स्वसमीपे कस्यािप 

वस्तुनोऽवतयमानत्वेऽिप सखुशािन्द्तप्राििभयवतीित तात्पययम्। 

तपः- 

 किसहनाह्लदव्यापार एव तपःशब्दाथयः। तपश्शब्दनेैव 

पिवत्रता, अत्मसयंमः, तपस्या आत्याद्यथाय ऄिप ऄवगम्यन्द्ते। 
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ईिचतरीत्या ऄभ्यासेन च स्वशरीरं, मनः, आिन्द्रयािण च 

स्ववशे स्थापनीयािन। व्यासेनोकं्त- “तपो द्वन्द्द्वसहनम”्25 आित। 

एवमन्द्यत्रािप श्रूयत-े “ितितक्षा शोतोष्ट्णाह्लदद्वन्द्द्वसिहष्ट्णुता”26 

आित। स्मृितष्ट्विप ईक्तम-् 

“दवेिद्वजगरुुप्राज्ञपजून ंशौचमाजयवम।् 

ब्रह्मचययमह्ऴहसा च शारीरं तप ईच्यत॥े”27 आित। 

तपसः पह्ऱरणामिवषये योगसूत्र े एवोक्तम्- 

“कायेिन्द्रयिसिद्धरशुिद्धक्षयात्तपसः”28 आित। तपसः प्रभावादवे 

ऄशुद्धःे नाशो भवित। एवञ्च शरीरेिन्द्रयिसिद्धः तषे ु

संयमप्राििवाय भवतीत्यिभप्रायः। 

स्वाध्यायः- 

 आदमिस्त िनयमस्य चतुथयमङ्गम्। स्वस्य 

नैमयल्यभाविसद्ध्यथयम ् अत्मोत्थानाय च 

स्वाध्यायोऽत्यतावश्यकः। अत्माध्यापनिमित 

स्वाध्यायशब्दस्याक्षह्ऱरकोऽथयः। ऄनेन िह 

ज्ञानिवज्ञानप्राििभयवित। ज्ञानमितह्ऱरच्य पिवत्रं ह्लकमिप 

संसारेऽिस्मन् न िवद्यते। ऄत एवोकं्त- “न िह ज्ञानेन सदशृ ं

पिवत्रिमह िवद्यत”े29 आित। ऄन्द्यत्रािप स्वाध्यायेष ु एव यत्नः 

कतयव्य आत्युक्तम-् “स्वाध्यायान्द्मा प्रमदः”30 आत्याह्लदना। 

महर्मषः पतञ्जिलः आिदवेतायाः ईपलिब्धरेव 

स्वाध्यायपह्ऱरणामत्वनेोक्तवा। तथा चोकं्त योगसूत्र-े 



68 

 

“स्वाध्यायाह्लदिदवेतासपं्रयोगः”31 आित। महर्मषः व्यासः 

स्वाध्यायपह्ऱरभाषामेवमाह- “स्वाध्यायो 

मोक्षशास्त्राणामध्ययनं प्रणवजपो वा”32 आित। स्वकायेषु एव 

संलिो भिवतव्यः। तेनैव स्वास्थोन्नितः सम्भवतीित तात्पययम्। 

ऄत एवोकं्त- “दवेा ऊषयः िसद्धाि स्वाध्यायशीलस्य दशयनं 

गच्छिन्द्त काये चास्य वतयन्द्ते”33 आित। 

इिरप्रिणधानम-् 

 प्रिणधानं धारणं स्थापनं वा। इिरस्य धारणमवे 

इिरप्रिणधानत्वेन ईच्यते। व्यासानसुारं परमगरुौ 

सवयकमायपयणिमित इिरप्रिणधानम्। वस्तुतो भिक्तपवूयकं 

स्वात्मसमपयणमवे इिरप्रिणधानम्। तथािवधया ईपासनया 

िचत्तशुिद्धभयवित। िचत्तशुद्ध्या स्वाभीििसिद्धः, तया च 

संसारे वैराग्यमुपजायते। इिरे सवयसमपयणेनान्द्तःकरणस्य 

चञ्चलवृत्तीनां नाशो भवित। ऄत 

इिरप्रिणधानमत्यन्द्तमपुकारकिमित महषययो बहुधा उचुः। 

योगसूत्रे एवोक्तम-् “समािधिसिद्धरीिरप्रिणधानात”्34 आित। 

ऄथायत् इिरप्रिणधानेनैव समािधजाययते। तथा चोकं्त व्यासेन- 

“इिरार्मपतसवयभावस्य समािधिसिद्धययथा 

सवयमीिप्सतमिवतथं जानाित दशेान्द्तरे दहेान्द्तरे कालान्द्तरे च। 

ततोऽस्य प्रज्ञा यथाभतूं प्रजानाित”35 आित। एवमत्र 

िनयमाङ्गािन सकं्षेपेण अलोिचतािन। 
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असनम-् 

 िस्थरीभूता सखुकरी च शारीरकिस्थितः 

असनमुच्यते। असनने यथा मानिसकशािन्द्तः प्राप्यते, तथैव 

मनसः चञ्चलतािप िवनश्यित। ऄस्-धातोः 

िनष्ट्पन्नोऽयमासनशब्दः। योगसूत्रे “िस्थरसुखमासनम”्36 आित 

सूत्रेण असनं वर्मणतम्। यत् िस्थरं सखुदायकं च, 

तदवेासनमुच्यते। यस्याः कस्यािित् साधनायाः कृते ऄभ्यास 

अवश्यकः। असनस्याप्यभ्यासः करणीयो भवित। 

असनिवषये बहुत्र िविवधाः पह्ऱरभाषाः प्राप्यन्द्ते। यथा- 

“सखुनेवै भवदे्यिस्मन ्ऄजस्त्र ंब्रह्मिचन्द्तनम।् 

असन ंतिद्वजानीयात ्नतेरत्सखुनाशनम॥्”37 आित। 

“सम ंकायिशरोग्रीव ंधारयन्नचल ंिस्थरः। 

सम्प्रके्ष्य नािसकाग्र ंस्व ंह्लदशिानवलोकयन॥्”38 आत्याह्लदः। 

कािन च असनािन आत्यिस्मन् िवषये व्यासाचायय अह- 

“तद्यथा पद्मासनं, वीरासनं, भरासनं, स्विस्तकं, दणडासनं, 

सोपाश्रयं, पययङ्कं, क्रौञ्चिनषदनं, हिस्तिनषदनमुष्ट्रिनषदन,ं 

समससं्थानं, िस्थरसुखं यथासखुं चेत्येवमादीिन”39 आित। 

असनिसिद्धर्मह प्रयत्नशैिथल्याद ्ऄनन्द्तसमापत्त्या च भवतीित 

सूत्रेणैवोच्यत-े “प्रयत्नशैिथल्यानन्द्तसमापित्तभ्याम”्40 आित। 

असनाभ्यासेन यदा िस्थरतायाः प्राििभयवित, तदा ह्लकमिप 

दःुखम् ऄस्मान् िवचालियतुं समथं न भवित। असनफलने 
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पतञ्जिलराह – “ततो द्वन्द्द्वानिभघातः”41 आित। ऄस्यािभप्रायेण 

“शीतोष्ट्णाह्लदिभद्वयन्द्द्वरैासनजयान्नािभभयूत”े42 आित व्यास 

ईवाच। 

प्राणायामः- 

 प्राणायामेऽिप योगस्य ह्लकिञ्चत् िविशिमङ्गम्। 

िासह्लक्रयासम्बद्धोऽयं प्राणायामः। प्राणो नाम िसनं, 

जीवनम्, ओजिस्वता वा। अयामो नाम िवस्तारः, प्रसारः, 

ऄवरोधो िनयन्द्त्रणं वा। प्रपूवयकाद ् ऄन्-धातोः प्राणशब्दः 

िनष्ट्पन्नः। िवस्तारणमेव प्राणशब्दस्याक्षह्ऱरकोऽथयः। एवञ्च 

संयमनिमत्यिप कििदन्द्योऽथयः शब्दस्यास्य श्रयूते। योगसूत्रे 

ईच्यत-े “तिस्मन् सित िासप्रिासयोगयितिवच्छेदः 

प्राणायामः”43 आित। ऄथायत् असनस्य िस्थरताया ं

िासप्रिासयोः गत्यवरोध एव प्राणायाम ईच्यते। कः 

िासःक, कि प्रिासः, ताभ्यां च प्राणायामः कथ ं

भवतीत्युच्यत-े “सत्यासनजये बाह्यस्य वायोराचमनं िासः। 

कौष्ट्यस्य वायोर्मनःसरणं प्रिासः। तयोगयितिवच्छेद 

ईभयाभावः प्राणायाम”44 आित। याज्ञवल्क्यानसुारं- 

“प्राणापानसमायोगः प्राणायाम आतीह्ऱरतः। 

प्राणायाम आित प्रोक्तो रेचकपरूककुम्भकैः॥”45 आित। 

एवञ्च सवयिवधवृत्तीनां िनरोध एव प्राणायाम आत्युक्तम्- 

“िनरोधः सवयवृत्तीनां प्राणायामः”46 आित। 
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 महर्मषः पतञ्जिलः प्राणायामस्य भेदत्रयमाह- बाह्यः, 

अभ्यन्द्तरः, स्तम्भि। तिद्वषयकं सूत्रं िह- 

“बाह्याभ्यन्द्तरस्तम्भवृित्तदशेकालसंस्थािभः पह्ऱरदिृो 

दीघयसूक्ष्मः”47 आित। एत े भेदाः रेचक-पूरक-कुम्भकनाम्नाऽिप 

पह्ऱरिचताः। यत्र प्रिासपूवयको गत्यभावः स बाह्यः। यत्र 

िासपवूयको गत्यभावः स अभ्यन्द्तरः। यत्र ईभयाभावः 

सकृत्प्रयत्नाद्भवित, स स्तम्भः। दशे-काल-संख्याभेदने प्रत्यकंे 

प्राणायामः पुनिस्त्रधा। महर्मषः पतञ्जिलः ऄन्द्यैः सतू्रैः, महर्मषः 

व्यासि तदथयिवस्तारेण प्राणायामिवषये योगशास्त्रे िवस्तरेण 

वर्मणतवान्। 

प्रत्याहारः- 

 आिन्द्रयाणां गितः िवषयेभ्यः िवपरीतकरणिमित 

प्रत्याहारशब्दस्याथयः। ऄत्र पञ्च तन्द्मात्रािण िवषयः। 

आिन्द्रयाणां बिहमुयखतायाः ऄन्द्तमुयखताकरणमवे प्रत्याहार 

ईच्यते। महर्मषः पतञ्जिलराह – “स्विवषयासम्प्रयोगे िचत्तस्य 

स्वरूपानुकार आविेन्द्रयाणां प्रत्याहार”48 आित। िवषयसम्बन्द्धं 

व्यितह्ऱरच्य िचत्तस्वरूप े तदाकारभवनमवे प्रत्याहार आित 

भावाथयः। महर्मषः व्यास ईदाहरणपुरःसरं प्रत्याहारं 

िववृणोित- “स्विवषयसपं्रयोगाभावे िचत्तस्वरूपानकुार आवेित 

िचत्तिनरोध े िचत्तविन्नरुद्धानीिन्द्रयािण 

नेतरेिन्द्रजयवदपुायान्द्तरमपके्षन्द्ते। यथा मधुकरराजं मिक्षका 

ईत्पतन्द्तमनूत्पतिन्द्त िनिवशमानमनुिनिवशन्द्ते तथेिन्द्रयािण 
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िचत्तिनरोधे िनरुद्धानीत्यषे प्रत्याहार”49 आित। ऄन्द्यत्र च 

श्रूयत-े 

“आिन्द्रयाणा ंिवचरता ंिवषयषे ुिनरगलम।् 

बलादाहरण ंतभे्यः प्रत्याहारोऽिभधीयत॥े”50 आित। 

भगवद्गीतायां च- 

“यतो यतो िनिरित मनिञ्चलमिस्थरम।् 

ततस्ततो िनयम्यतैदात्मन्द्यवे वश ंनयते्॥”51 आित। 

एवञ्च- 

“शब्दाह्लदष्ट्वनषुक्तािन िनगहृ्याक्षिण योगिवत।् 

कुयायिच्चत्तानकुाह्ऱरणी प्रत्याहारपरायणाः॥”52 आित। 

प्रत्याहारेण आिन्द्रयाणां वश्यता भवित। ऄथायत् प्रत्याहारेण 

आिन्द्रयािण स्ववशे ितष्ठिन्द्त। योगसूत्रे एवोकं्त- “ततः 

परमावश्यतेिन्द्रयाणाम”्53 आित। शब्दाह्लदष ु

ऄव्यसनिमिन्द्रयजय आित केिचद ् वदिन्द्त। महर्मषः 

व्यासोऽिस्मन् िवषये िवस्तरेण िनरूिपतवान्। 

धारणा- 

 ऄन्द्तरङ्गयोगेष ुप्रथमो िह धारणा। वस्तुतो ध्यानस्य 

पूवायवस्था धारणा। ध्यानात् पूव ं धारणा अवश्यकह्ळ। मनसः 

एकाग्रतािसद्धये धारणा ऄत्यन्द्तमावश्यकह्ळ। प्रत्याहारेण 

िचत्तस्य ऄन्द्तमुयखता िसध्यित, धारणया च िचत्तस्यैव िस्थतेः 

पूवायवस्था। कह्ऴस्मिित ् िवषये मनसः एकाग्रतािसिद्धरेव 
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धारणायाः भावाथयः। महर्मषः पतञ्जिलः धारणायाः 

पह्ऱरभाषामाह- “दशेबन्द्धिित्तस्य धारणा”54 आत। दशेिवशेष े

िचत्तस्य िस्थरीकरणिमित तदथयः। शरीरस्यैव दशेिवशेष े

मनसः िस्थरता सम्भवतीित नैके महषययो िविवधािन तत्त्वािन 

प्रितपाह्लदतवन्द्तः। तथा च शू्रयत-े 

“पञ्चभतूमय ेदहे ेभतूषे्ट्वतेषे ुपञ्चस।ु 

मनसो धारण ंयत्यद्यकु्तस्य च यमाह्लदिभः॥”55 आित। 

धारणािवषये ऄन्द्यत्रािप श्रूयत-े “तं योगिमित मन्द्यत े

िस्थरिमिन्द्रयधारणम”्56 आित। ऄथायत् मनसः आिन्द्रयाणां च 

दढृतया िनयन्द्त्रणमेव धारणा। िविवधग्रन्द्थषेु पुनः धारणायाः 

भेदा ऄिप वर्मणताः सिन्द्त। “नािभचके्र, हृदयपणुडरीके, मूर्मि 

ज्योितिष, नािसकाग्रे, िजह्वाग्र आत्येवमाह्लदषु दशेेष ुबाह्ये वा 

िवषये िचत्तस्य वृित्तमात्रणे बन्द्धः आित धारणा”57 आित महर्मषः 

व्यासः। एवमन्द्येऽिप अचायायः धारणायाः महत्त्वं बहुधा 

व्याख्यातवन्द्तः। 

ध्यानम-् 

 ध्यानात् पवूायवस्था धारणा आत्युक्तम्। धारणायाः 

पिादवे ध्यानप्रह्लक्रया भवित। यदा धारणाभ्यासी दशेिवदशेेष ु

ध्येयिवषयेषु मनः संलियित, साऽवस्था ध्यानमुच्यते। समाधेः 

पूवायवस्था ध्यानम्। एतने अत्मसाक्षात्कारो भवित। ऄतो 

ध्यानस्य मुिक्तद्वारिमत्यिप ऄपरं नाम। सवेष्ट्विप दशयनेषु, 

धमेषु, सम्प्रदायेषु ध्यानमङ्गीह्लक्रयते। ह्लकन्द्तु िभन्नाः िभन्नाः 
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योिगनो ध्यानस्य िविवधिवधीन् प्रितपादयिन्द्त। ऄन्द्तति 

ध्यानप्रह्लक्रया समाना एव। कह्ऴस्मििदिप िवषये िचत्त ं

िस्थरीकृत्य तिद्वषयकमनवरतमनुिचन्द्तनमेव ध्यानमचु्यते। 

तथािह पातञ्जलसूत्रम-् “तत्र प्रत्ययैकतानता ध्यानम”्58 आित। 

महर्मषः व्यासः सूत्रस्यास्याथयमेवं प्रितपाह्लदतवान-् “तिस्मन ्

दशेे ध्येयालम्बनस्य प्रत्ययस्यैकतानतासदशृः प्रवाहः 

प्रत्ययान्द्तरेणापरामिृो ध्यानम”्59 आित। सांख्यसूत्रानुसारं- 

“ध्यानं िनर्मवषयं मनः”60 आत्युक्तम्। एवमन्द्यत्रािप 

“ध्यानात्प्रत्यक्षमात्मनः”61, “ईत्तमसघनस्येकाग्रािचन्द्ता 

िनरोधो ध्यानगन्द्तमहुुवायित”62, “ब्रह्मात्मिचन्द्ता ध्यान ं

स्यात”्63, “सोऽह ं िचन्द्मात्रमेवेित िचन्द्तनं ध्यानमुच्यत”े64, 

“सवयशरीरेषु चैतन्द्येकतानता ध्यानम”्65 आत्याद्युक्तयः 

प्राप्यन्द्ते। मनसः िवषयरािहत्येन ऄिवरततलैधारावत ्

ऄनवरतमनुिचन्द्तनमवे ध्यानिमित भावाथयः। 

समािधः- 

 ध्यानस्य पह्ऱरपक्वावस्था समािधः। यदा दीघयकाल ं

यावद ्ध्यानाभ्यासेन पह्ऱरपूणयता अगच्छित, तदा तदवे ध्यान ं

समािधरूपेण पह्ऱरणत ं भवित। ऄतो ध्यानावस्थानन्द्तरं 

समाध्यवस्था अगच्छित। वस्तुतस्तु समािधः ध्यानस्यैव ईत्तरं 

रूपं पूणायवस्था वा। महर्मषः पतञ्जिलः समािधिवषये सूत्र ं

िवरिचतवान-् “तदवेाथयमात्रिनभायसं स्वरूपशून्द्यिमव 
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समािधः”66 आित। ऄथायत ् ध्यानेन यदा िचत्तं ध्येयाकाररूपणे 

पह्ऱरणतं भवित, स्वस्वरूपस्य चाभावो भवित, तदा ध्येयवस्त ु

व्यितह्ऱरच्य ऄन्द्यस्य कस्यािप वस्तुनः प्रतीितनय भवित। स 

एवावस्था समाध्यवस्था। ध्यानावस्थायां ध्याता, ध्यानं, 

ध्येयिेित त्रयं पृथक् पृथक् ितष्ठित। तत्र ध्याता ध्येयस्य ध्यानं 

करोित। ह्लकन्द्तु समाध्यवस्थायां ध्यानमेव ध्ययें भवित। 

ध्यानध्ययेयोमयध्ये भेदो न ितष्ठित, ध्याता च ऄहतं्वप्रतीह्ऴत 

िवस्मृत्य ध्ययेेन सह एकह्ळभूतं भवित। एवं समाधौ ध्येयमवे 

शेषत्वेन ितष्ठित। तत्र ध्याता ध्यानं च ध्येयाकारेण ितष्ठित। 

ऄवस्थायामस्यां समस्तिचत्तवतृ्तीनां िनरोधो भवित। योगस्य 

पह्ऱरभाषायां महर्मषः पतञ्जिलः एतमवे योगाथयमाह- 

“योगिित्तवृित्तिनरोधः”67 आित। समािधः क आित व्यासः 

सम्यक् प्रितपाह्लदतवान-् “ध्यानमेव ध्ययेाकारिनभायस ं

प्रत्ययात्मकेन स्वरूपणे शून्द्यिमव यदा भवित 

ध्येयस्वभावावेशात्तदा समािधह्ऱरत्यचु्यत”े68 आित। ऄन्द्यत्र 

समाधेः पह्ऱरभाषा एवं प्राप्यते – 

“तस्यवै कल्पनाहीन ंस्वरूपग्रहण ंिह यत।् 

मनसा ध्यान ंिनष्ट्पाद्य समािधः सोऽिभधीयत॥े”69 आित। 

ऄन्द्यत्र च श्रूयत-े “तदवे स्वच्छिचत्तस्य वृित्तप्रवाहरूप ं

ध्यानमेव ऄथयमात्रिनभायसम्। ऄथयमात्रस्य प्रत्ययाह्लदवर्मजतस्य 

ध्येयस्य िनःशषेेण सिन्द्दग्धसवायत्मना भासो भानं यत्र 
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तथाभूतमहिमद ं िचन्द्तयामीत्येवंिवधाकारशनू्द्यम।् तादशृं 

ध्यानं भावनािवशेषः समािधपदाथयः”70 आित। ऄिप च 

“िनवायतदीपविच्चत्त ंसमािधह्ऱरत्यिभधीयत”े71 आत्युिक्तः प्रिसद्धा 

एव। समािधरेव ज्ञानसजं्ञक आत्युच्यते- 

“िनर्मवकारतया वतृ्त्या ब्रह्माकारं तथा पनुः। 

विृत्तिवस्मरण ंसम्यक् समािधज्ञायनसजं्ञकः॥”72 आित। 

िनर्मवकारया ब्रह्माकारकवृत्त्या यदा िचत्तं पणूयतया वृित्तहीन ं

भवित, तदा समािधः भवतीित ऄथयः। 

 िविवधग्रन्द्थेष ुसमाधेः केचन भदेाः ईपभेदाः चोक्ताः। 

पातञ्जलयोगदशयने एव सम्प्रज्ञात-ऄसम्प्रज्ञातभेदने समाधेः 

भेदद्वयमुक्तम्। सम्प्रज्ञातसमाधौ केवलं ध्ययेिवषयस्यैव ज्ञान ं

भवित, तिद्भन्निवषयाणां चाभावो भवित। ऄयमवे 

सबीजसमािधह्ऱरत्युच्यते। योगसूत्रेणैव सम्प्रज्ञातसमाधेः 

ईपभेदाः ईक्ताः- “िवतकय िवचारानन्द्दािस्मतानुगमात ्

सम्प्रज्ञात”73 आित। एवञ्च ऄसम्प्रज्ञातसमािधः 

िनबीजसमािधह्ऱरत्याख्यायते। ऄस्यामवस्थायां िचत्तस्य सवाय 

ऄिप वृत्तयः िवनश्यिन्द्त। ऄस्यामेव िस्थतौ 

परमवैराग्यप्राििभयवित। ऄयमिप समािधः भवप्रत्यय-

ईपायप्रत्ययभेदने िद्वधा। भवप्रत्ययिवषये सूत्र-ं “भवप्रत्ययो 

िवदहेप्रकृितलयानाम”्74 आित, ईपायप्रत्ययिवषय े च सूत्रं- 

“श्रद्धावीययस्मृितसमािधप्रज्ञापवूयक आतरेषाम्”75 आित। 
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योगसूत्रेणैव प्रज्ञाह्लदिवषयेऽिप वणयनं लभ्यते, व्यासि तेषा ं

यथायथं व्याख्यानमकरोत।् 

ऄिाङ्गयोगस्य महत्त्वम-् 

 ऄिाङ्गयोगस्य ऄभ्यासने शारीह्ऱरकह्ळ, मानिसकह्ळ, 

अध्याित्मकह्ळ चोन्नितभयवित। तदनु्नत्या च क्रमेण ऄिवद्याया 

ऄिप नाशो भवित। तेन च ऄन्द्तःकरणस्यािप नैमयल्य ंिसध्यित। 

ऄपिवत्रताक्षयेण चात्मज्ञानप्राििजाययते। अदरपूवयकानुष्ठानेन 

िचत्तस्य मािलन्द्य ं नश्यतीित नैके महषययो 

िविवधतत्त्वोपदशेपुरःसरमुक्तवन्द्तः। तथा चोकं्त 

पातञ्जलयोगदशयने एव- “योगाङ्गानषु्ठानादशुिद्धक्षय े

ज्ञानदीििरािववेकख्यातेः”76 आित। ऄथायत ्

योगाङ्गानामनषु्ठानेन ऄशुिद्धक्षयेण च ज्ञानस्य प्रकाशो 

भवित, तेन च क्रमेण िववेकख्याितजाययते। तथा चोकं्त 

महर्मषणा व्यासने- “योगाङ्गानान्द्यिाविधधाियष्ट्यमाणािन। 

तेषामनुष्ठानात् पञ्चपवयणो िवपयययस्याशुिद्धरूपस्य क्षयो 

नाशः। तत्क्षये सम्यग्ज्ञानस्यािभव्यिक्तः। यथा यथा च 

साधनान्द्यनषु्ठीयन्द्ते तथा तथा तनुत्वमशुिद्धरापद्यते। यथा 

यथा च क्षीयते तथा तथा क्षयक्रमानुरोिधनी ज्ञानस्यािप 

दीििर्मववधयते। सा खल्वेषा िववृिद्धः प्रकषयमनुभवत्या 

िववेकख्यातेः। अगुणपरुुषस्वरूपिवज्ञानाह्लदत्यथयः”77 आित। 

यम-िनयम-असन-प्राणायाम-प्रत्याहार-धारणा-ध्यान-

समाधयः योगस्य ऄिावङ्गािन। एतेषां यथायथमनुष्ठान ं
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कतयव्यम्। योगस्यािन्द्तमं फलं समािधः। स च एतेषामङ्गाना ं

यथायथानुष्ठानेनैव भवित। पातञ्जलयोगसूत्रे एतषेां िवषय े

सम्यक्तया सवं वर्मणतम्। एवमन्द्यत्रािप योगिसद्धान्द्तेष ु

योगिवषियकह्ळ चचाय दरीदशृ्यते। 

ईपसहंारः- 

 िचत्तवृत्तीनां िनरोध एव योगः। िक्लिािक्लिभदेने 

वृत्तयः पञ्चिवधाः। ताः िह 

“प्रमाणिवपयययिवकल्पिनरास्मतृयः”78 आित। योगदशयनस्य 

मुख्यमुदे्दश्यं समािधप्राििः। पातञ्जलयोगदशयन े महर्मषः 

पतञ्जिलः िविवधसूत्रैः योगिवषये िवस्तृततया चचा ं

िविहतवान्। सूत्राणा ं तेषामथायन् पुनरिप यथायथ ं

व्याख्यातवान् महर्मषः व्यासः। तत्र योगस्यािावङ्गािन 

िनरूिपतािन। तिद्वषयकं िह सूत्रं- 

“यमिनयमासनप्राणायामप्रत्याहारधारणाध्यानसमाधयोऽिाव

ङ्गािन”79 आित। यमाः पुनः केषुिचद ् भेदषेु िवभक्ताः। तथा 

ह्युक्तम-् “ऄह्ऴहसासत्यास्तयेब्रह्मचयायपह्ऱरग्रहाः यमाः”80 आित। 

िनयमिवषय े ईच्यत-े 

“शौचसन्द्तोषतपःस्वाध्यायेिरप्रिणधानािन िनयमाः”81 आित। 

योगसूत्रे एतषेां सवषेामिप िवषये िवस्तरेण अलोिचतमिस्त। 

सवायणयपीमािन ऄिावङ्गािन ऄनुष्ठयेािन। साधका ऄिप 

एतेषामनुष्ठानेनैव समाह्ऴध प्रित सरिन्द्त। िचत्तस्य 

िनमयलतािसिद्धः, एकाग्रता, आिप्राििह्ऱरित सव ं
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योगाङ्गानामनषु्ठानेनैव भवित। ऄत्र योगाङ्गाना ं

सामान्द्यपह्ऱरचयमुक्त्वा एकैकाङ्गिवषये 

िवस्तरेणालोिचतमिस्त। तति ऄिाङ्गयोगस्य महत्त्वमुक्तम।् 

ऄत्र पातञ्जलयोगदशयनानसुारं व्यासभाष्ट्यानुसारं च योगस्य 

ऄिाङ्गिवषये िनरूिपतम्। मध्ये मध्ये ऄन्द्या ऄिप ईक्तयः 

तत्तत्सन्द्दभे प्रदत्ताः। एवमत्र ऄिाङ्गयोग आित िवषयो 

िनरूिपत आित िशवम्। 
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61. घेरणडसंिहता 

62. तत्त्वाथयसूत्रम् (9.27) 

63. गरुडपुराणम ् (18 

ऄध्यायः) 

64. ित्रिशिखब्राह्मणोपिनष

द ्

65. मणडलब्राह्मणोपिनषद ्

66. पातञ्जलयोगदशयनम् 

(3.3) 

67. पातञ्जलयोगदशयनम् 

(1.2) 

68. व्यासभाष्ट्यम् (3.3) 

69. िवष्ट्णुपुराणम् 

(6.7.92) 

70. योगिसद्धान्द्तचिन्द्रका 

71. िवद्यारणयस्वामी 

72. ऄपरोक्षानुभूितः 

(124) 

73. पातञ्जलयोगदशयनम् 

(1.17) 

74. पातञ्जलयोगदशयनम् 

(1.19) 
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75. पातञ्जलयोगदशयनम् 

(1.20) 

76. पातञ्जलयोगदशयनम् 

(2.28) 

77. व्यासभाष्ट्यम् (2.28) 

78. पातञ्जलयोगदशयनम् 

(1.7) 

79. पातञ्जलयोगदशयनम् 

(2.29) 

80. पातञ्जलयोगदशयनम् 

(2.30) 

81. पातञ्जलयोगदशयनम् 

(2.32)

 

अिश्रतग्रन्द्थतािलका- 

1. श्रीवास्तवः, सुरेशचन्द्रः (व्याख्याकार), व्यासभाष्ट्य-

संविलतं पातञ्जलयोगदशयनम्, चौखम्बा सुरभारती 

प्रकाशन, वाराणसी। 

2. दशोरा, नन्द्दलाल (व्याख्याकार), पातजंल योग सूत्र, 

रणधीर प्रकाशन, हह्ऱरद्वार 

3. पातञ्जलयोगप्रदीप, गीताप्रेस, गोरखपुर 

4. योग-दशयन (िहन्द्दी व्याख्यासिहत), गीताप्रसे, 

गोरखपुर 

5. पारीक, हनमुान, शमाय, नवीन कुमार, NTA UGC 

नेट/जअेरएफ/सेट ससं्कृत पेपर- 2, ऄह्ऱरहन्द्त 

पिब्लकेशन्द्स 

6. सवयज्ञभूषण, भारतीयदशयनसार, ससं्कृतगङ्गा, 

दारागञ्ज, प्रयाग।, 21 जून, 2021 (िद्वतीय 

संस्करण), जनवरी 2019 (प्रथम संस्करण) 
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                  GAYOGA IN THE 

STRESS-AFFLICTED SOCIETY 

Dr. Sapna O. P. 

Assistant Professor of Sanskrit 

Govt. Brennen College, Dharmadam, Kannur, Kerala 

 

In the present scenario, humankind faces different 

types of stresses. The very changes that held in the journey 

of humankind like industrialisation, globalisation, and the 

development in the field of science and technology, 

completely redefined the goals and perspectives of life 

itself. The various natural disasters and pandemics changed 

the priority of the human being and changed the nature of 

the stress that they undergo. Conflict of hierarchy of 

priorities and rebound of experience compel man to make 

worth for living. 

 A meaningful life is possi                         

                                                      

                                                            

                                                       

this stress. 

Indian philosophical systems aimed at the 

betterment and upliftment of humans, and hence they are 

relevant after centuries. Yoga philosophy, being one of the 

oldest philosophies, occupies a very important role in the 

philosophical systems in India, and it is relevant in almost 

all walks of life. Yoga philosophy is applying as a 

preventive as well as remedial tool for well-being. 

It is an interesting fact that every living thing in 

nature faces stress during their lifetime, which proves that 

stress is the very foundation of life, and it is not harmful 

and can be called positive. But when it affects the well-

being of the individual and society, the stress becomes 

negative, which is destructive, which means stress cannot 

be avoided; it can be managed and successfully over come. 
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Successful management of stress is the mantra of a 

successful and meaningful life. In a close examination, it is 

visible that it is not only the situation or the circumstances 

that make stress positive or negative but also the human 

being who passes through it that makes it worse. In other 

words, the person who passes through with the stress can 

make it positive. How is it possible? It is possible only 

through exercises of both mental and physical togetherness. 

Through these exercises, one can control his or her stress, 

which will result in a strong person and a strong societ  

                                                          

It is very interesting how a very ancient system of 

knowledge assures solutions for the day-to-day affairs of 

the human beings of the 21st century. Even though Yoga 

philosophy emphasizes samadhi,                            

                                                  

                                                          

peaceful life. 

The modern man always looks outward and finds 

happiness in the glory of the outer world. They are always 

                                                          

                                                          

                                                       

                                                      

find out the glory of our own happiness. But it should be 

noted that it is not something narcissistic in nature but a 

process of self-realization. It is never a subjective addiction 

but a stimulus to lead a moral and ethical life. 

 

                                      

              - 

                                                           

                                                         

                  V           . 
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                                           1 

                                             

P          P           D        D                 [
2
. 

Yama and Niyama are different aspects of moral life. 

        P             P                               

                      D    ņ   D                       

                                                          

approach of the yoga philosophy that enables meeting with 

the day-to-day complexities of human experience.  

Yama contains moral and ethical principles. Yama 

is non-violence, truthfulness, non-stealing, continence, and 

non-receiving
3
. These are common and universal human 

values. Yama teaches man not to torment any insect, not to 

lie, not to desire and possess another's property, not to 

abuse power, and not to be addicted to any object with 

addiction. Here are some tips to help you get started: 

Niyama puts forward individual trainings. Purity, 

                                         I        ņ       
4
                                     Ś     :  x           

internal. Happiness is contentment. Tapas is self-control. It 

is a convenient way to make                                

is the study of liberating books. It means introspection. 

D           G      I        ņ          The practice of 

Yama leads to the bliss of the individual and thus the 

society. Deviation from this can have psychological stress 

and physical and social consequences for the individual. 

When analyzing stress, it can be seen that human 

life is so conflicted by the outside world and the urge to 

face the temptations of that competitive world. Those who 

compete to make their living on social media not only 

                                                
1
 . Yogasutra, II.28 

2
 . ibid, II.29 

3
 . Ibid, II, 30 

4
 . Ibid, II.32 

https://quillbot.com/grammar-check#_edn2


87 

 

indulge in external temptations but also fall prey to 

conceptual pollution. In this case, it is necessary to consider 

the mirror that opens to everyone. Yama and 

Niyama provide a mature and competent mindset that 

understands one's needs and necessities and recognizes the 

realities of the outside world. It envisions a brotherhood of 

faith that must be done for the good of oneself and those 

around oneself. 

Niyama commands him to be satisfied with the 

benefits he has received and to maintain a balanced way of 

life. Many diseases of this period are caused by lifestyle. 

Beyond the stylistic change that takes place suddenly, 

Niyama puts forward a system that is possible through 

constant training. Exercise and concentration are the most 

impo                                                     - 

P  ņ       P           D        D                   

                                                    

             1. Often the only temporary comfort or 

convenience at the time is our physical posture, which 

causes physical discomfort. It's stressful. Physical condition 

and stress can be seen to work in conjunction with each 

other. The sitting, standing, or lying posture ideal for the 

body can be described as asana. It essentially helps the 

joints and organs of the body. Many diseases are caused by 

a lack of oxygen and blood in the body as well as a 

                                                 

P  ņ                                      C           

                x                                 g to the 

body and mind at the same time. It causes essential 

postures in the body, facilitates the functioning of the 

circulatory system, and facilitates oxygen circulation. 

Concentration of the mind removes worries and 

anxieties. Yoga teaches many ways to concentrate the 

                                                
1
 . Ibid, II.46 
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mind. It's all creative and enlightening. Yoga allows one to 

meditate on anything that appeals to one as good. Swami 

Vivekananda says  

This does not mean any wicked subject, but 

anything good that you 

like, any place that you like best, any scenery that 

you like best, any idea that you like best, anything that will 

concentrate the mind.
1
  

                                    I           

creates a tension in the yoga pose and leads to calm. 

P                                 : Pū      K       , 

    R       Pū                                       I     

released very slowly through the lungs. It takes about twice 

as long to complete. It is also a way of life and training. 

Yoga enables man to deal with conflicts. Yoga thus enables 

man to overcome the daily stresses of practical life. It 

makes the response to stress balanced. The pressures of 

living conditions do not have a major impact on individ 

uals. In an article in Harvard Health Publishing, it says- 
By reducing perceived stress and anxiety, yoga 

appears to  

Modulate stress response systems. This, in turn, 

decreases     

physiological arousal for  example, reducing the 

heart  

rate, lowering blood pressure, and easing 

respiration.  

There is also evidence that yoga practices help 

increase 

heart rate variability, an  indicator of the body's 

ability to  

         respond to stress more flexibly
2
  

                                                
1
 . The complete works of Sami Vivekananda, p.244 

2
.https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/yoga-for-

anxiety-and-depression 
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Stress is an indispensable presence in human life. It 

is important to know how to cope with stress. The only way 

out is to understand the situation in front                

                                                             

                                                    I  

                                                            

                                                            

              U                                      

yoga a way of life, one can transform any stressful situation 

into a cohesive pleasure. 

  

 YOGA PHILOSOPHY- BRIDGING ANCIENT 

WISDOM AND MODERN LIVING 

In the modern world, yoga philosophy has earned a 

wonderful as well as a popular place, which indicates how 

much our ancient heritage of knowledge has a close 

connection with the life of human beings. Yoga practices 

and philosophies are today an important tool for reducing 

human tension and stressful situations in the IT sector, 

hospitals, schools, and more. 

The scopes and the challenges of the new age are 

different from what we are expecting, and that makes life 
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so complex. Usually almost all of the exercises are intended 

to perform as a physical exercise but yoga physical as well 

as mental also and hence it is self-centred. Self-

centeredness is not a form of narcissism; rather, it is a 

mindset that enables people to know themselves in greater 

detail. Knowing oneself is the key to knowing the world. 

The ability to know the whole world will make a person a 

better human being and a better social being. Today the 

whole world is understanding the importance of yoga and 

October 21st is celebrating the international yoga day. This 

fact expresses the importance and the universality of yoga 

philosophy. 
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भारत के िविशि योगाचायय: िशवानदं 

सरस्वती 
डॉ. ऊिषका वमाय, सहायक अचायय 

दशयन िवभाग, हमेवती नन्द्दन बहुगुणा गढ़वाल 

िवििवध्यालय, श्रीनगर,  गढ़वाल, ईत्तराखंड 

 

शोध-सार: स्वाित िशवानंद सरस्वती सनातन धमय के 

िवख्यात नेता थे। आनहोन ेयोग, ऄध्यात्म, वेदान्द्त, दशयन और 

ऄन्द्य िवषयों पर बहुत सी पुस्तकें  िलखी। स्वामी िशवानंद का 

जीवन अध्याित्मकता के साथ सरलता का ईदाहरण ह।ै       

कहा जाता ह ै ह्लक, िशवानन्द्द सरस्वती को एक साधु ने एक 

अध्याित्मक पसु्तक दी. ईन्द्होंने आस पुस्तक को पूरा पढ़ा और 

आसका ऄसर यह हुअ ह्लक ईनके मन में वैराग्य का भाव ईदय 

हुअ। हालांह्लक आससे पहले वे श्री शंकराचायय, स्वामी 

रामतीथय और स्वामी िववेकानंद के सािहत्य भी पढ़ा करते थे 

और िनयिमत पजूा-पाठ भी करते थे। लेह्लकन आस ह्लकताब को 

पढ़ने के बाद ऄचानक आनके मन में साधना का भाव ईदय हो 

गया और व े 1922 में ऄपनी नौकरी छोड़कर मलाया स े

भारत वापस अ गए, घर पर ऄपना सामान रखा और घर के 

भीतर प्रवशे ह्लकए िबना ही तीथय स्थानों के भ्रमण पर िनकल 

पड़े। िशवानदं ने 1936 में गंगा नदी के तट पर ह्लदव्य जीवन 

सोसाआटी कह्ळ स्थापना कह्ळ, जो मफु्त में अध्याित्मक सािहत्य 

िवतह्ऱरत करती थी। 

 

https://en.wikipedia.org/wiki/Ganges_River
https://en.wikipedia.org/wiki/Divine_Life_Society
https://en.wikipedia.org/wiki/Divine_Life_Society
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बीज शब्द: स्वामी िशवानंद, योग, ह्लदव्य सोसाआटी, 

जीवन  

 

प्रस्तावना: तिमलनाडु में जन्द्में स्वामी िशवानन्द्द 

सरस्वती सनातन धमय के िवख्यात नेता थे। आन्द्होंने योग, 

ऄध्यात्म, वेदांत, दशयन और ऄन्द्य िवषयों पर लगभग 300 स े

ऄिधक पुस्तकें  िलखी। स्वामी िशवानन्द्द का जीवन 

अध्याित्मकता के साथ सरलता का ईदाहरण ह।ै आन्द्होंन े

डॉक्टरी छोड़ अध्यात्म कह्ळ राह चुनी और संन्द्यास लेने के 

बाद ऊिषकेष में ऄपना जीवन व्यतीत ह्लकया।1 

स्वामी िशवानन्द्द सरस्वती का जन्द्म दिक्षण भारत म े

ताम्रपणी नदी के पास पट्टामड़ाइ नाम के गांव में 1887 को 

हुअ था। आनके बचपन का नाम कुप्पु स्वामी था. कुप्पु स्वामी 

के िपता का नाम श्री पी.एस. गहवर था जोह्लक एक 

तहसीलदार थे। माता का नाम पावयती ऄम्मा था। माता-

िपता दोनों ही धार्ममक प्रवृित के थ ेऔर इिर के प्रित श्रद्धा 

रखते थे। आसका प्रभाव िशवानन्द्द स्वामी पर भी पड़ा। 

बचपन से ही ईन्द्होंने वेदांत का ऄध्ययन और ऄभ्यास ह्लकया 

और बाद में िचह्लकत्सािवज्ञान का ऄध्ययन भी ह्लकया। आसके 

बाद वे 1913 में मलाया में डाक्टर के रूप में लोगों कह्ळ सेवा 

करने लगे।2 

कहा जाता ह ैह्लक, िशवानन्द्द सरस्वती को एक साधु ने 

एक अध्याित्मक पसु्तक दी। ईन्द्होंने आस पसु्तक को पूरा पढ़ा 

और आसका ऄसर यह हुअ ह्लक ईनके मन में वरैाग्य का भाव 

ईदय हुअ। हालांह्लक आससे पहले वे श्री शंकराचायय, स्वामी 
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रामतीथय और स्वामी िववेकानंद के सािहत्य भी पढ़ा करते थे 

और िनयिमत पजूा-पाठ भी करते थे। लेह्लकन आस ह्लकताब को 

पढ़ने के बाद ऄचानक आनके मन में साधना का भाव ईदय हो 

गया और व े 1922 में ऄपनी नौकरी छोड़कर मलाया स े

भारत वापस अ गए। घर पर ऄपना सामान रखा और घर के 

भीतर प्रवशे ह्लकए िबना ही तीथय स्थानों के भ्रमण पर िनकल 

पड़े।3 

तीथय भ्रमण करते हुए स्वामी िशवानन्द्द ऊिषकेश 

पहुचंे। यहां वे कैलाशाश्रम के महतं स्वामी िविानन्द्द 

सरस्वती से िमले और आनके िशष्ट्य बन गए।  स्वामी 

िविानन्द्द ने आन्द्हें सन्द्यास कह्ळ दीक्षा दी और आस तरह कुप्प ु

स्वामी का नाम बदलकर स्वामी िशवानन्द्द सरस्वती रखा। 

ऊिषकेश में स्वामी िशवानन्द्द ने कह्ऱठन अध्याित्मक 

साधना कह्ळ। वषाय और धूप में बैठना, मौन धारण करना, व्रत 

करना और तपस्या जसैे कइ साधना करन ेलगे। सन् 1932 में 

ईन्द्होने िशवानन्द्दाश्रम और 1936 में ह्लदव्य जीवन संघ 

(Divine Life Society) संस्था कह्ळ स्थापना कह्ळ। अध्यात्म, 

दशयन और योग पर ईन्द्होने लगभग 300 पुस्तकों कह्ळ रचना 

कह्ळ। 14 जुलाइ 1963 को स्वामी िशवानन्द्द सरस्वती न े

महासमािध ले ली।4 

स्वामी िशवानन्द्द सरस्वती के ऄनमोल सिुवचार 

 यह्लद मन को िनयंित्रत ह्लकया जाता ह,ै तो यह 

चमत्कार कर सकता ह।ै यह्लद आसे वश में नहीं ह्लकया 
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जाता ह,ै तो यह ऄंतहीन ददय और पीड़ा पैदा करता 

ह।ै 

 छोटे-छोटे कामों में भी ह्लदल, ह्लदमाग और अत्मा सब 

कुछ लगा दो. यही सफलता का राज ह।ै 

 अज अप जो कुछ भी हैं वह सब अपकह्ळ सोच का 

पह्ऱरणाम ह,ै अप अपके िवचारों से बने ह।ै 

 ऄपनी िपछली गलितयों और ऄसफलताओं पर 

िबल्कुल भी न ईलझे क्योंह्लक यह केवल अपके मन को 

दःुख, खेद और ऄवसाद से भर दगेी, बस भिवष्ट्य में 

ईन्द्हें दोहराएं नहीं। 

 यह संसार तुम्हारा शरीर ह।ै यह संसार एक महान 

िवद्यालय ह,ै यह ससंार अपका मूक िशक्षक ह।ै 

  स्वामी िशवानंद सरस्वती; 8 िसतंबर 1887- 14 

जुलाइ 1963) एक योग गुरु, एक ह्ऴहद ू अध्याित्मक 

िशक्षक और वेदांत के समथयक थे। िशवानंद का 

जन्द्म तिमलनाडु के ितरुनेलवेली िजले के पट्टामदइ में 

हुअ था और ईनका नाम कुप्पसु्वामी था। ईन्द्होंन े

िचह्लकत्सा का ऄध्ययन ह्लकया और मठवासी धमय 

ऄपनान ेस ेपहल ेकइ वषों तक िब्रह्ऱटश मलाया में एक 

िचह्लकत्सक के रूप में सेवा कह्ळ ।5 

 

वे 1936 में िडवाआन लाआफ सोसाआटी (डीएलएस) के 

संस्थापक, योग-वेदांत वन ऄकादमी (1948) के संस्थापक 
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और योग, वेदांत और िविभन्न िवषयों पर 200 से ऄिधक 

पुस्तकों के लेखक थे। ईन्द्होंने ऊिषकेश से 3 ह्लकलोमीटर (1.9 

मील) दरू मुिन कह्ळ रेती में गंगा के तट पर डीएलएस का 

मुख्यालय िशवानंद अश्रम स्थािपत ह्लकया और ऄपना 

ऄिधकांश जीवन वहीं िबताया। िशवानंद योग, ईनके 

िशष्ट्य िवष्ट्णुदवेानंद द्वारा प्रचाह्ऱरत योग रूप, ऄब िशवानंद 

योग वेदांत कें रों के माध्यम से दिुनया के कइ िहस्सों में फैल 

गया ह।ै ये कें र िशवानंद के अश्रमों से संबद्ध नहीं हैं, जो 

ह्लदव्य जीवन सोसायटी द्वारा संचािलत हैं। 

स्वामी िशवानंद का जन्द्म कुप्पुस्वामी के रूप में 8 

िसतंबर 1887 को एक ब्राह्मण पह्ऱरवार में हुअ था। ईनका 

जन्द्म सुबह के शुरुअती घंटों में हुअ था जब तिमलनाडु 

के ितरुनेलवेली िजल े में ताम्रपणी नदी के तट 

पर पट्टामदइ गाँव में भरणी तारा ईदय हो रहा था। ईनके 

िपता, श्री पीएस वेंग ुऄय्यर, एक राजस्व ऄिधकारी के रूप 

में काम करते थ,े और स्वयं एक महान िशव भक्त ( भिक्त ) 

थे। ईनकह्ळ मा,ँ श्रीमती पावयती ऄम्मल, धार्ममक थीं। 

कुप्पुस्वामी ऄपने माता-िपता कह्ळ तीसरी और अिखरी संतान 

थे।   

बचपन में वे पढ़ाइ और िजमनािस्टक में बहुत सह्लक्रय 

और होनहार थे। ईन्द्होंन ेतंजौर में मेिडकल स्कूल में पढ़ाइ 

कह्ळ, जहाँ ईन्द्होंने ईत्कृि प्रदशयन ह्लकया। आस दौरान 
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ईन्द्होंन ेएम्ब्रोिसया नामक एक मेिडकल जनयल चलाया। 

स्नातक होने के बाद, ईन्द्होंने िचह्लकत्सा का ऄभ्यास ह्लकया और 

दस साल तक िब्रह्ऱटश मलाया में एक डॉक्टर के रूप में काम 

ह्लकया, जहाँ गरीब रोिगयों को मफु्त ईपचार प्रदान करने कह्ळ 

प्रितष्ठा थी। समय के साथ, डॉ. कुप्पसु्वामी में यह भावना 

िवकिसत हुइ ह्लक िचह्लकत्सा सतही स्तर पर ही ईपचार कर 

रही ह,ै िजससे ईन्द्हें आस कमी को पूरा करन े के िलए कहीं 

और दखेने का अग्रह ह्लकया गया और 1923 में वे मलाया 

छोड़कर ऄपनी अध्याित्मक खोज को अगे बढ़ाने के िलए 

भारत लौट अए। 

1924 में भारत लौटन े पर, वे ऊिषकेश गए जहा ँ

ईनकह्ळ मुलाकात ईनके गुरु िविानंद सरस्वती से हुइ, 

िजन्द्होंने ईन्द्हें संन्द्यास कह्ळ दीक्षा दी और ईन्द्हें ऄपना मठवासी 

नाम ह्लदया। पूरा समारोह श्री कैलास अश्रम के महतं 

(मठाधीश) िवष्ट्णुदवेानंद ने करवाया था। िशवानंद ऊिषकेश 

में बस गए और गहन अध्याित्मक साधना में डूब गए। 

िशवानंद ने कइ वषों तक तपस्या कह्ळ और बीमारों कह्ळ सेवा 

करना जारी रखा। 1927 में, एक बीमा पॉिलसी से िमले कुछ 

पैसों स,े ईन्द्होंन ेलक्ष्मण झूला में एक धमायथय औषधालय 

चलाया।  

ह्लदव्य जीवन सोसाआटी कह्ळ स्थापना- 

िशवानंद ने 1936 में गंगा नदी के तट पर ह्लदव्य 

जीवन सोसाआटी कह्ळ स्थापना कह्ळ, जो मफु्त में अध्याित्मक 
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सािहत्य िवतह्ऱरत करती थी।6 शुरुअती िशष्ट्यों में सत्यानंद 

योग के संस्थापक सत्यानदं सरस्वती शािमल थे। 1945 में 

ईन्द्होंने िशवानंद अयवुेह्लदक फामेसी बनाइ और ऄिखल िवि 

धमय महासंघ का अयोजन ह्लकया।7 ईन्द्होंने 1947 में ऄिखल 

िवि साधु महासंघ और 1948 में योग-वेदांत वन ऄकादमी 

कह्ळ स्थापना कह्ळ।8  ईन्द्होंने ह्ऴहद ू धमय के चार योगों ( कमय 

योग, भिक्त योग, ज्ञान योग, राज योग ) को िमलाकर ऄपन े

योग को संश्लेषण का योग कहा, क्रमशः ह्लक्रया, भिक्त, ज्ञान 

और ध्यान के िलए।9 

िशवानंद ने 1950 में एक बड़े दौरे पर व्यापक यात्रा 

कह्ळ और पूरे भारत में ह्लदव्य जीवन सोसायटी कह्ळ शाखाए ँ

स्थािपत कीं। ईन्द्होंने योग के ऄपने दिृिकोण को जोरदार 

तरीके से प्रचाह्ऱरत और प्रसाह्ऱरत ह्लकया।10 ईनके बेिल्जयम के 

भक्त अंर े वान िलसबेेथ ने िलखा ह्लक ईनके अलोचकों न े

"ईनके प्रसार के अधुिनक तरीकों और अम जनता के बीच 

आतने बड़े पैमाने पर योग के प्रचार-प्रसार दोनों को 

ऄस्वीकार कर ह्लदया", ईन्द्होंने समझाया ह्लक िशवानंद एक 

ऐसे ऄभ्यास कह्ळ वकालत कर रह ेथे िजसे हर कोइ कर सकता 

था, िजसमें "कुछ असन, थोड़ा प्राणायाम, थोड़ा ध्यान और 

भिक्त; ठीक ह,ै थोड़ा सब कुछ" शािमल था।11 िशवानंद न े

नैितक और अध्याित्मक कारणों से सख्त लैक्टो-

शाकाहारी अहार पर जोर ह्लदया, यह तकय  दतेे हुए ह्लक "मांस 
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खाना स्वास््य के िलए ऄत्यिधक हािनकारक ह"ै।12 आस 

प्रकार िडवाआन लाआफ सोसाआटी शाकाहारी अहार कह्ळ 

वकालत करती ह।ै13 

िशवानंद के दो मुख्य काययकारी संगठनात्मक 

िशष्ट्य िचदानंद सरस्वती और कृष्ट्णानंद सरस्वती थे।14 

िचदानंद सरस्वती को 1963 में िशवानंद ने डीएलएस का 

ऄध्यक्ष िनयुक्त ह्लकया था और 2008 में ऄपनी मृत्यु तक आस 

पद पर काययरत रह।े कृष्ट्णानंद सरस्वती को 1958 में 

िशवानंद ने महासिचव िनयुक्त ह्लकया था और 2001 में 

ऄपनी मृत्यु तक आस पद पर काययरत रह।े15 

िजन िशष्ट्यों ने अगे चलकर नए संगठन िवकिसत 

ह्लकए ईनमें शािमल हैं: 

 िचन्द्मयानंद सरस्वती, िचन्द्मय िमशन के 

संस्थापक।  

 ज्योितमययानंद सरस्वती, योग ह्ऱरसचय फाईंडेशन 

के संस्थापक, िमयामी, फ्लोह्ऱरडा, ऄमेह्ऱरका।16 

 करुणानंद सरस्वती, टैमवथय, न्द्यू साईथ वले्स, 

ऑस्रेिलया के ईत्तर में मूनबी पवयतमाला में द 

वैली ऑफ पीस योग अश्रम के संस्थापक।  

 सहजानंद सरस्वती, दिक्षण ऄफ्ह्ळका के िडवाआन 

लाआफ सोसाआटी के अध्याित्मक प्रमखु।  

 सिच्चदानंद सरस्वती, आंटीग्रल योग ससं्थानों के 

संस्थापक, दिुनया भर में। 17 
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 सत्यानंद सरस्वती, िबहार योग िवद्यालय के 

संस्थापक ।18 

 शांतानन्द्द सरस्वती, टेम्पल ऑफ फाआन अर्टसय 

(मलेिशया और ह्ऴसगापुर) के संस्थापक।  

 िशवानंद राधा सरस्वती, यशोधरा अश्रम, 

िब्रह्ऱटश कोलंिबया, कनाडा के संस्थापक।  

 वेंकटेशानंद सरस्वती, दिक्षण ऄफ्ह्ळका में अनदं 

कुटीर अश्रम और ऑस्रेिलया के फे्मैंटल में 

िशवानंद अश्रम के प्रेरक।  

 िवष्ट्णुदवेानंद सरस्वती, िशवानंद योग वदेांत 

कें र के संस्थापक, मखु्यालय कनाडा।19  

 

िनष्ट्कषय: ऄंत में कहा जा सकता ह ै ह्लक स्वामी 

िशवानंद सरस्वती भारत के प्रमुख योिगओं में से एक है, 

िजन्द्ह ेहम में से बहुत ही कम लोग जानते ह,ै ईन्द्होने योग पर 

बहुत सी पुस्तके िलखी ह ैऔर ऄपना पूरा जीवन ईन्द्होने योग 

करते हुए व्यतीत कर ह्लदया। आस शोध-पत्र को िलखन े का 

मेरा ईद्देश्य यही ह ै ह्लक लोग स्वामी िशवानंद सरस्वती के 

बारे में जाने। ईनकह्ळ कृितयों को जाने और पढ़ें। स्वामी 

िशवानंद सरस्वती कह्ळ एक लंबी िशष्ट्य परंपरा भी ह।ै 

िशवानंद योगी एक महान िवचारक ऄरु समाज सेवी भी थे। 

ईनकह्ळ पुस्तकें  ईनके िशष्ट्यों द्वारा िबना ह्लकसी खचय के लोगों 

तक पहुचाया जाता ह।ै बहुत कुछ सीखा जा सकता ह ै

िशवानंद सरस्वती कह्ळ पसु्तकों को पढ़कर।  
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िविशियोगीश्यामाचरणलािहरीमहाभागानां 

ह्लक्रयायोगसाधना                                                                                
सुफलमोदकः (ऄनुसन्द्धाता) 

सीतारामवैह्लदकादशयसंस्कृतमहािवद्यालय: 

 

साङ्केितकशब्दाः -   श्यामाचरणलिहरी,ह्लक्रयायोगः, 

समािधः,प्राणायामः 

भारतीयज्ञानपरम्परा जगित सुप्राचीना प्रिसद्धाि 

ऄिस्त। तस्यामवे परम्परायां योगमागयस्य महती भूिमका 

वतयते। पातञ्जलयोगसूत्र े  कैवल्याह्लद चतुष्ट्पादषेु  तस्यवै 

ऄनुशासनम ्  “योगानशुासनम”् आत्यचु्यते। िचत्तवतृ्तीना ं

िनरोधाय, परमपरुुषस्य चरणारिवन्द्दयोप्रायिय े

साधनाभूतयोगस्य अवश्यकता नूनमवे ऄिस्त। 

भारतीययोगस्य अचाययपरम्परायां श्यामाचरणपादाः 

प्रमखुाः असन्। वङ्गदशेस्य नदीयामणडलान्द्तगयत े घुणीग्राम े

व्राह्मणकुले गौरमोहनात्मजाः दवेिशशुकल्पाः एते 

योगीपुरुषाः जिनमलभन्। अशैशवात ् एव गरुुचरणाना ं

शास्त्रपाठे, धमायचरणे मितरासन्। वेदपठनम,् पूजनम,् 

गीतासम्भाषणम,् अकणठगङ्गायां धान्द्ययोगम् एतेषा ं

िनत्यकमय असन्। केवल ं पञ्चमवयिस काश्यां िनवासकाल े

गुरुपादाः भारतीयशास्त्रम् िवहाय नैके वैदिेशकभाषा: 

ऄधीतवान।् १८४६ ििस्टाव्द े श्रीमितकाशीमिनदवे्या सह 

तस्य िववाहः ऄभूत्। ऄिचरेण तस्यैव साहचयेण  योगिशक्षा ं
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प्रदाय समाजे  सा गुरुमातारूपेण पह्ऱरिचता असन्। 

िब्रह्ऱटशसवयकारस्य सामह्ऱरकिवभागस्य व्यायरक्षकत्वेन 

श्यामाचरणपादाः समग्रं भारतवषं दिृवन्द्त:। १८३१ 

ििस्टाव्द े िहमालयस्य पाददशेे रािनक्षेत्र े तस्य 

सह्लक्रयह्लक्रयायोगस्य दीक्षा ऄभूत।् 

महावतारवावाजीमहाराजस्य मागयदशयनेन ऄतीिन्द्रययोगस्य 

ह्लक्रयात्मकिवद्यां गुरूचरणा: सूक्ष्मतया ईपलब्धवन्द्तः। पिात ्

गुरोपदशेेन समग्रजीवन ं ऄखणडभारतस्य योगिशक्षाप्रदान े

ऄितवािहतः। ऄवसरजीवने राजा-संन्द्यासी-भारवाहक- 

गृहस्थ-िनम्नवगायिन्नर्मवशषेणे योगिशक्षां प्रदत्तवान्। एतेषा ं

सािन्नध्ये युके्तिरिगह्ऱरमहाराजः, पञ्चाननभट्टाचायय:, 

प्रणवानन्द्द:, केशवानन्द्दब्रह्मचारी, भूपने्द्रनाथसान्द्याल: 

प्रभृतयः मुख्यभूताः असन्। वाराणस्या ं

भास्करानन्द्दसरस्वती, दयेोगडस्य वालानन्द्दब्रह्मचारी, 

तत्रत्य: महाराजइिरीनारायणह्ऴसहचरणािप 

श्यामाचरणपादानां िशष्ट्यत्वेन प्रिसद्धम् असन्। 

 “ह्लक्रयायोगः” आत्यत्र यजु ् समाधौ (धातपुाठे) घञ ्

प्रत्ययने योगशब्द: िनष्ट्पद्यते। योगस्याथय: संयोजनम ्

सम्बन्द्धस्थापनम् चेित। सम्वन्द्धं नाम प्राणायामेन षड्चक्राणा ं

मुरािवशेषेण (आिन्द्रयाणां प्रवृित्तः) एकाग्रिस्थितः। 

कुणडिलनीिवद्यायाः प्रकारिवशेषः ऄिस्त ह्लक्रयायोगः। 

श्रीमद्भगवद्गीतायाम् ऄिस्त- 

योगी यञु्जीत सततमात्मान ंरहिस  िस्थतः। 

एकाकह्ळ यतिचत्तात्मा िनराशी: ऄपह्ऱरग्रहः।।1 

                                                

1 ध्यानयोगः ४/१० 
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ऄथायत् योगी सततं अत्मिचत्तं िनरन्द्तरं यञु्जीत 

िक्षिमूढिविक्षिभूिमपह्ऱरत्यागेनैकाग्रिनरोधभूिमभ्या ं समािहत ं

कुयायत् रहिस िगह्ऱरगहुादौ योगः, तथा 

प्रितबन्द्धकदजुयनाह्लदवर्मजतदशेे िस्थतः एकाकह्ळ 

त्यक्तसवयगृहपह्ऱरजनः सन्द्यासी िचत्तमनः करुणामात्मादहेि 

संयतौ योगप्रितबन्द्धकव्यापारश्युनौ यस्य स िचतात्मा, 

शास्त्राभ्यनुज्ञाते नािप योगप्रितबन्द्धकेन पह्ऱरग्रहणे श्युन्द्य: 

भवित। पतञ्जिल: योगभाष्ट्ये मनुष्ट्याणां िचत्तवृत्तेः 

िक्षिावस्थापञ्चकानां वणययन् तत्र एकाग्रतया समाधौ 

िस्थतस्य जीवात्मापरमात्मनयोः मलेनं एव योगस्य 

प्रािफलिमित वर्मणतम्। ततै्रव ऄिांगयोगमागे यमिनयमाह्लद 

साधनभूतानां सोपानानां िनरन्द्तरम् ऄभ्यासः करणीयः। 

असने ईपिवश्य योगी सततं इिरप्रिणधानेन िासप्रिासाह्लद 

शारीह्ऱरकचेिापवूयकम् आिन्द्रयसयंम्य सह्लक्रयह्लक्रयायोगस्य 

ऄनुशीलनम् अचरेत्। ह्लक्रयायोगस्य मूलभूतसाधनायां तत्र 

“ह्लक्रया” आित प्रह्लक्रयािवशेषः, पुनि तदङ्गीभूतसाधकः 

ह्लक्रयावानपरुुषः आत्यचु्यत।े लिहरीपादनये ह्लक्रया तु सम्पूणाय 

िभन्ना कािचत् िवद्या। तत्तु सत्यके्रतह्लद युगान्द्तेरेष ु िवलुिम् 

जातम् ,पुनि परापरािवद्यारूपेण ईपिनषद्ष ु वर्मणतम ्

ऄिस्त- 

ऄन्द्ध ंतमः प्रिवशिन्द्त यऽेिवद्यामपुासत।े 

ततो भयूः आव त ेय ई िवद्याया ंरताः।।1 

ऄव्याकृतस्य परब्रह्मणः एव परमात्मनः प्रकाशः, 

तस्मात् स्थूलभूतजगतः िवसृििः। परमहसंयोगानन्द्दपादाः  

                                                

1 आशोपिनषद.्९ 
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ऄमेह्ऱरकादशेात् समागत्य “ Biography of a  ogi” आित 

पुस्तके भारतीययोगीपुरुषाणां िवषये सम्यक् व्याख्यान ं

कृतवन्द्त:। तत्र ॎकारब्रह्मणः साक्षात्भूतत्वेन तत्र  

ह्लक्रयायोगस्य महती भूिमका वतयते।  योगभाष्ट्यस्य 

साधनपादऽेिस्त- “तपः स्वाध्यायिेरप्रिणधानािन  

ह्लक्रयायोगः”। योगीचरणनये तु िवद्यािबद्ययोमयध्य े

सदसदरूपणे ब्रह्मण: प्रकाशभूतं जगत् दशृ्यमानं भवित। 

परन्द्तु अत्मनः पह्ऱरशदु्धये सह्लक्रयह्लक्रया योगेन जडशिुद्धः, 

भतूशिुद्धः, नाडीशिुद्धः आत्यादीनां सोपानभतूानां दहेयिन्द्त्रना ं

ब्रह्मभावप्रािये अवश्यकगुणाः आत्युपपद्यते। लिहरीचरणनय े

ह्लक्रयास्तु १०८ प्रकारभूताः सिन्द्त। तेषु सोपानेषु ह्लक्रयायोगस्य 

मूलत्वत्तं िनिहतमिस्त। 

“महामरुा”३ नाम तन्द्त्रशास्त्रस्य ऄङ्गीभतू: 

मुरािवशेषः। ऄनया मुरया शरीरस्थानस्य पादिस्थत 

स्नायपुेशीनाञ्च सञ्चालन,ं पुनि ऄिस्थग्रिन्द्थनां िशिथलता 

जायत।े वातकमायह्लदनां िनरसनाय मुरायोगस्य ऄनुष्ठान: 

िवधेयः। पातञ्जलदशयन े यम-िनयम-असनाह्लद ऄिांगयोग 

माध्यमेन समािधयोगं समहु्लद्दश्य तत्र अत्मिहतये आिन्द्रयाह्लदना ं

िनरोधपूवयकं एकाग्रध्यानवस्थानं एव यज्ञादौ 

ऄििहवनह्लक्रयारूपणे वर्मणतम् ऄिस्त। तथा गीतामतृेऽिस्त- 

सवायणीिन्द्रयकमायिण प्राणकमायिण चापरे। 

अत्मसयंोगयोगािौ जहु्वित ज्ञानदीिपत े।।1 

तदवें पातञ्जलमतानुसारेण लयपूवयकसमाह्ऴध ततो च 

यज्ञद्वयमुक्त्वा ब्रह्मवाह्लद मतानुसारेण वाधपूवयकं समाह्ऴध 

                                                

1 गीता, ४/२७ 
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कारणोच्छेदने व्युत्थानश्युन्द्य ं सवयफलभूतं समािधभयवित 

लयपवूयको, वाधपवूयकि। तत्र 

“तदनन्द्यत्वमारम्भणशब्दाह्लदभ्यः”५ न्द्यायने कारणव्यितरेकेण 

काययसत्वात् पञ्जीकृतपञ्चभूतकायं व्याििरूप ं

समििरूपिवरार्टकाययत्वात ् द्व्याितरेकेण नािस्त। तथा 

समििरूपमिप पञ्जीकृतपञ्च भूतात्मकं काययम ्

पञ्जीकृतमहाभूतकाययत्वात ् व्याितरेकेण नािस्त। तत्रािप 

पृिथवी शब्दस्पशय रूपरसगन्द्ध्याख्यपञ्चगुणाः गन्द्धेतर 

चतुगुयणापकाययत्वात् व्यितरेकेण नािस्त। एवञ्च अपो 

गन्द्धरसेतर ित्रगुणात्मकतजे: काययत्वात् व्याितरेकेण न सिन्द्त। 

शब्दगुणात्मकाशादौ तथवै। तदिप मायाख्यं कारणं जडत्वेन 

चैतन्द्येऽध्यस्तत्वात्तद्वयितरेकेण नास्तीत्यनुसंधानेन 

िवद्यमानेिप काययकरणात्मके प्रपञ्चे चैतन्द्यमात्रगोचरो यः 

समािधः सलयपवूयकम,् पुनि त्वत्त्मिस महावाक्याह्लद 

वाक्याह्लदसाक्षात्कारेण िवद्याया िनवृत्तौ सगयक्रमणे 

तत्काययिनवतृ्ते रनाद्यिवद्यायाि पुनरुत्त्था नाभावेन 

तत्त्काययस्यािप पुनरुत्त्थानाभावािन्नवीजो वाधपवूयक: समािधः। 

एवञ्च प्राणकमायिण च प्राणानां प्राणाव्यानोदानसमानाख्याना ं

पञ्चानां कमायिण बिहनययन मधोनयनमाकुप्रसारणाह्लद 

ऄिशतपीतसमनयनम्मूध्वयनयनिमत्यादीिन पञ्चज्ञानेन्द्रयािण, 

पञ्चकमेिन्द्रयािण, पञ्चप्राणाः, मनो, बुिद्धिेित सिदशात्मकं 

िलङ्गमंुक्तम्। िक्षिमूढिविक्षिम् भूिमत्रयं तत् संस्काराः 

समािधिवरोिधनस्ते योिगना प्रयत्नेन प्रितह्लदनं प्रितक्षण ं

चािभभूयन्द्ते। 

योगसूत्रे पतञ्जिलना ह्लक्रयायोगस्य भागत्रयं वर्मणतम्, 

यथा- तापस-स्वाध्याय-प्राणायामिेित। साधनपादऽेिस्त- 
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“तिस्मन्द्सित िासप्रिासयोगयितिवच्छेद: प्राणायामः६”( 

योगसतू्रम ् २/४९) ऄथायत् युक्तासनम् भूत्वा एकाग्रतया 

वाह्यान्द्तकुम्भकयोमयध्य े (गृहीतिास-िनसृतप्रिासयो: 

व्यावधानम)् दीघयिवरामपवूयकम् िस्थितस्तथा 

अध्याित्मकचेतनायाः ऄग्रगितः। योगीचरणनये 

इिरप्राििरेव मानवजीवनस्य मलूम्। तस्मात् िनयमपूवयकम ्

योगसाधनया ऄिस्थमज्जाह्लदसवयस्वं शरीरं िवहाय 

व्योमयानमारुह्य िनरविच्छन्नतया साधनेन जीवात्मनः 

परमप्रििभयवित। तत्तु गुरुिशष्ट्यपरम्परया िसद्धित। तेषान्नय े

मनुष्ट्याः खलु परमात्मनः स्थुलप्रकाशभूतं  जरशरीरमेव।   

गरुुपरम्परा                                        वशंतािलका     

    महवतारवावािज                                          

पुवयपुरुषः 

    श्यामाचरणलिहरी                                  

राधावल्लभलािहरी 

    युके्तिरिगह्ऱरराजः                                        

िशवचरण 

    परमहसंयोगानन्द्दः                     

राममोहन,गोरमोहन,जगमोहन आत्यादयः 

    सत्यानन्द्दिगह्ऱरः                     

चन्द्रकान्द्त,सारदाप्रसाद,श्यामाचरण,सलुक्षणा  

                                                                                                                                      

 तत्र भगवद्गीतायाम् ईच्यते- 

“ऄपान ेजहु्वित प्राणापंान ंतथापरे। 

प्राणापानगतो रुद्ध्वा प्राणायाम परायणः”।।1 

                                                

1 भगवद्गीतायाम्, ७. ४/२९ 
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प्राणेऽपानम् तथाऽपरे जुह्वित शारीह्ऱरकवायो: 

िनगयमनने रेचकाख्या ं प्राणायामं क्ुवन्द्तीत्यथयः। 

पूरकरेचककथनेन च तिद्वनाभूतौ िद्विवधः कुम्भकोऽिप किथत 

एव। यथाशिक्त वायमुापयूायनन्द्तरं िासप्रिासिनरोधः 

ह्लक्रयमाणेऽन्द्तकुम्भक:, यथाशिक्त सवयवायुिवरेच्यानन्द्तरं 

ह्लक्रयमाणो विह: कुम्भक: एवञ्च प्राणापानगती 

मुखनािसकाभ्यामान्द्तरस्य वायोवयिहर्मनगयमः िास: प्राणस्य 

गितः,  बिहर्मनगयतस्यान्द्त: प्रवेश:  प्रिासोऽपानस्य गितः। तत्तु 

अहारिनयमाह्लदयोगसाधनिविशिा:  िनयताहाराः 

िवलापयन्द्तीत्यथयः। 

पुनि कह्ळदशृः आित? िासप्रिासगितिवच्छेदलक्ष्मण 

िासप्रिासयोः प्राणापानधमययोगयितः पुरुषप्रयत्नमन्द्तरेण 

स्वाभािवकप्रवहणं क्रमेण युगपच्च पुरुषप्रयत्निवशषेेण तस्या 

िवच्छेदो िनरोध एव लक्षणं स्वरूप ं यस्य स तथेित। यथा- 

“वाह्याभ्य न्द्तरस्त्भविृत्तदशेकालसखं्यािभः पह्ऱरदिृो 

दीघयसकू्ष्म:”।८ यथा घनीभूतस्थलूिपणड: प्रसाययमाणो 

िवरलतया दीघय: सुक्ष्मि भवित तथा 

प्राणोिपदशेकालसखं्यािधक्यक्येनाभ्यस्यमानो दीघो 

दलुयक्ष्यतया सुक्ष्मोऽिप सम्पद्यते। तथािह हृदयिन्नगयत्य 

नासाग्रसमंुख्ये द्वादशाङ्गलुपयने्द्ते दशेे िास: अप्नोित। तदवे 

परावृत्य हृदयपययन्द्तं प्रवेशनम् आित प्राणपानयोगयितः। 

केवलमभ्यासेन तु क्रमेण नाभेराधारद्वारा िनगयच्छित। 

स्वजानमुणडलं पािणना ित्र:परामशृ्य छोह्ऱटकाविच्छन्न: कालो 

मात्रा। नािभः षह्ऴड्त्रशतमात्रािभ: प्रथमोध्वातो मन्द्दः। स एव 

िद्वगुणीकृतो िद्वतीयो मध्यः। स ित्रगुणीकृत: आित तृतीयतीव्र:। 

निभमलुात् प्रेह्ऱरतस्त वायोः िवरच्यमानस्य  िशरसयस्या 
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िभहननमुध्वात् आित प्रतीयते। सेय ंकालपरीक्षा,यद्यिप कुम्भके 

दशेव्यायििनायवगम्यते तथािप कालसंख्याव्याििरवगम्यत एव। 

स तु ऄभ्यासतया ह्लदनपक्षमासह्लदक्रमेण 

दशेकालप्रचयव्यािितया दीघयः। परमनपैुणयसमािध 

गमनीयतया च सूक्ष्म आित िनरूिपतिस्त्रिवध: प्राणायामः। 

सूत्रयित यथा- “वाह्याभ्यन्द्तर िवषयाक्षपेी चतथुयः”।  तत्र 

शब्द-स्पशय-रूप-रस-गन्द्ध-सङ्कल्प- िवकल्पाह्लद पह्ऱरत्यज्य 

प्राणवायो: ऄवरुध्वनम् प्राणायामस्य चतुथयस्तम्भिवशेषः। 

ततै्रव योगस्य प्रसङ्गः। यिस्मन् ऄवस्थािवशेष े

अत्यिन्द्तकमनन्द्तं िनरितशयं ब्रह्म स्वरूप मतीिन्द्रयं िवषय े

आिन्द्रयाह्लद संप्रयोगान िभ व्याङ्गंयं बुिद्धग्राह्यं बुद्यवै रजस्तम 

मलरिहतया सत्वमात्रवािहन्द्या ग्राह्यं सुखं योगी 

ऄनुभवित,तत्र ब्रह्मस्वरूपसुखं ईपन्द्यस्तं भवित। तदकंु्त 

गौडपाद:ै " लीयते तु सषुुिौ तिन्नगहृीतं न लीयते"।तथा च 

श्रूयते "समािधिनधुयतमलस्य चतेसो िनविेशतस्यात्मिन यत्मखु ं

भवते ् , न शक्यत े वणयियतु ं िगरा तदा यदतेदन्द्त: करणने 

गहृ्यत१े१" आित ऄन्द्तःकरणेन िनरुद्धसवयवृित्त केनेत्यथयः। वृत्त्या 

तु सुखस्वादनं गौडाचायै: प्रितिषध्वम्। िनवृित्तकेन तु िचत्तने 

स्वरूपसखुानुभवस्तै: प्रितपाह्लदतः।"स्वस्थ ं शान्द्त ं

सिनवायणमक्य ं सखुमतु्तमम्"१२ आित। स्पि ं

चैतदपुह्ऱरिात्कह्ऱरष्ट्यते। "मूलाधारचके्र पराभूतवाक् 

शब्दब्रम्भरूपेण िवद्यते। तत्तु पुरुषािधिष्ठतं शब्दरूपं ब्रह्म 

सवयत्र समविस्थतम् ऄिस्त। परमलघुमन्द्जषुायाम् ऄिस्त- 

परा वाङ् मलूचक्रस्थाः 

पश्यन्द्ती नािभसिंस्थताः।। 

हृह्लदस्था मध्यमा ज्ञयेा। 
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वखैरी कणठदशेगाः।।1 

शब्दभतू ं परावाक् ज्योितरूपस्वरूपा सिंवरपुा 

स्वप्रकाशिेत महाभारत े िलिखतमिस्त। 

मलुाधारस्थपवनससं्कारीभतूा मलूाधारस्था  शब्दब्रह्मरूपा 

स्पन्द्दशनू्द्या  िबन्द्दरुूिपणी  सिेत नागशेने प्रितपाह्लदतम।् 

चतैन्द्याभासिविशितया प्रकािशका माया िनष्ट्पन्द्दा 

परावािगित स्फोटब्रह्म । सवै ब्रह्म कुणडिलनीशक्त्यजागह्ऱरत ं

भवित।१० योगीचरणाना ंस्वगतोिक्त:-“ he dazzling sun of 

the sky, whose brilliance has made this macrocosm 

radiant, that sun’s form,fire,resplendence, heat are all 

Me.When there is nothing barring Me in this universe 

then along with the sun of the sky I only prevail amidst 

the total creation. Without My Immanence the 

resplendent sun of the sky will be absent, thus I have 

created and am maintaining the totality.  

डॉ. ऄशोककुमारचट्टोपाध्याय: तस्य “परुाणपरुुषः” 

ग्रन्द्थे लािहरीचरणानां २६ दनैिन्द्दनीमुदाहृत्य 

गुह्यसाधनात्वत्तम्  िविवधाषु भाषासु ऄनुह्लदतवान्। तत्र  

िशष्ट्यरूपेण िसरीडीसाईंपुरुषोत्तमस्यािप ईल्लखेः ऄिस्त। 

गुरुचरणानां योगिसद्धान्द्ताः “अययिमशन institution”मध्य े

तथा िहन्द्द्यां मुह्लरतरूपणे ईपलभ्यते। १८९५ ििस्टाब्द े

सेप्टेम्बरमासस्य २६ ह्लदनाङ्के एते योगीपुरुषाः समािधभूयत्वा 

स्वेच्छया ह्लदव्यलोकं प्रािवान्। 

परं ब्रह्म परं धाम पिवत्र ंपरम ंभवान्। 

परुुष ंशाित ंह्लदव्यमाह्लददवेज ंिवभमु्।।2  

                                                

1 परमलघुमन्द्जुषायाम् ९ 

2 गीता २०/१२ 
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            ए                             
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       ए                   

                            

      ए               ॥3 

           –                              , 

                                             

१२१                                         

                                     

                                              

                                               

      ,                                            

                     - 

                            

                                 

                            

                      ॥ 

                            - 

                             

                         - 

                             ॥ 
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             -           

                                             

                                             

                                           

                                               –ए   

                            -    -   -    -   -

                                                

                                “           ”    

                                         

                                         

                                                

                             - 

                                                  

                                           ॥ 

                                            

                                    

         ॥4 

         -                           

                                        

                ,                         
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         ,                             , 

               ,                   , 

                                              

                                           

                                        

             ए                             , 

              ,               ,              , 

           ,                ,             , 

            ,                              

                                              

                                             

ए                                    ,              

       ,                    ,                   

                                               

                                       

                                      ,         

                   ,                          
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                              ए        

        - 

                                           

                                          ॥ 

                      !               

                                     ॥5 

             -                    

                                         

                                     ५१     

                                           २४८ 

                        , 

        ,                ,              

               

                                  

                               ॥6 

                -                

                             -      -

                                             

                                  

                                  ए        

                                    , 
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         -                         

                                         

                                             

‘         ’                                    

‘         ’     ७९-८०                         

                                          , 

        ,         ,                 ,               

  ,           ‘           ’                

                                         

                            (१८)                

                                                   

        -’                            

                                      

           ए                    

                                            

                                                 

                                       

                                          ’ 
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               -                

                  '    ', '         '      

                        '         '     

                                                 - 

'I have not been doing much in poetical line, of late, beyond 

imitating a few Italian and Freench things.'      

ए                                 ,       

               ए                       

              ,        '         '      ७२-७३ 

                                                     

                                           

                 '    -         '     

                                                   

   ए                     ए                  

       -                                     

                                 

                                 

                             ॥ 

                            

                                ॥7 
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               -               

            ‘                ’               

                                ए                

    ‘         ’     ६९-७०                

                 ,                 ,        

                             ए         ,       

       ए   ए                             २००५-

६            ८८                                

            -                             

                                     -  

                নয়        ন           য় 

                            ন             

                    ,                 

                                    ॥ 

                                     

                                           

                                '  ' 

                       'নয়   '              '  

     '      '   য়        য়              ন    নয়' 

                         '                        

            '      '                      
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    য়'              'ए                   ,        

        '                                        

                         

ए                                      

                                                   

                                            

                                       

                                  (       

     ,  .  . . .,९०)                            
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वहै्लदक सािहत्य में योग का स्वरूप  
डॉ. तरुलता वी पटेल 

मिनबने एम.पी. शाह मिहला अर्टसय कॉलेज, कड़ी, गुजरात  

 

भारतीय योग शब्द के ऄनेक ऄथय ह।ै आसका सामान्द्य 

ऄथय जोड़न,े एक साथ होने से ह।ै रथ के साथ बाँध जाने वाल े

पशुओं के बन्द्ध को 'योग' कहा गया ह।ै वेदों1 में योग शब्द का 

प्राचीनतम यही ऄथय ह ैयद्यिप ऊक्रसंिहता में ऄन्द्यत्र 'योग' 

एवं 'योगक्षमे' शब्द अये हैं, परन्द्तु ईनका ऄथय योगसूत्र 

ऄथवा ईपिनषदों या महाभारत में ईपलब्ध योग के ऄथय स े

ऄित दरू ह।ै दसूरे शब्दों में योग शब्द प्राचीन वैह्लदक ग्रन्द्थों में 

सुिवह्लदत ह,ै परन्द्तु यह ध्यान पथ ऄथवा योग-मागय का 

पाह्ऱरभािषक शब्द नहीं ह।ै 

वेदों में योग के िवषय में ऄनेक स्थलों पर िववचेन 

ह्लकया गया ह,ै जो ह्लक कितपय ईद्धरणों से व्यक्त होता ह-ै

िवद्वानों का यज्ञकमय िबना योग िसद्ध नहीं होता।2 ऊग्वेद में 

प्रत्येक शब्द प्रतीकात्मक रूप में व्यवहृत हुअ ह।ै प्रायः आन्द्र, 

ऄिि, वरुण, सोम अह्लद का वणयन प्राि होता ह,ै परन्द्तु आस 

वणयन के पीछे अध्याित्मक ऄनुभव का मूल ह,ै जो ह्लक ईस 

सन्द्दभय में लिक्षत ऄथय को लगाने पर ही समझ में अता ह।ै 

आस प्रकार वैह्लदक काल स ेही योग परम्परा अरम्भ हो गयी 

थी। िजसे 'योग माया' नाम से व्यवहुत ह्लकया गया ह।ै3   
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योग-िसिद्ध के िलए भगवान् को ऄपनी ओर अकृि 

करने के िलए इिर प्राथयना के क्रम में कहा गया ह ै ह्लक हम 

साधक लोग हर योग हर किमय िस्थित में परम ऐिययवान 

आन्द्र का अह्वान करते हैं।4 योग शब्द कइ बार प्रयुक्त हो कर 

'जोड़ना' या 'िमलना' ऄथय को व्यंिजत करता ह ैजो योग कह्ळ 

िवद्यमानता का ही प्रमाण ह।ै5  

िवद्वान् लोग ऄपने िचत्त को श्रेष्ठ कमों में लगाते हैं वे 

सभी महान् स्तुित के पात्र है,  और मेधावी सिवता दवे कह्ळ 

प्रेरणा से यज्ञानुष्ठान में प्रवृत्त होते हैं, वे भिवष्ट्य ज्ञाता ह ैवहीं 

ईन्द्हें यज्ञ कमय में लगाते हैं। ईन सवेिययवान सिवता दवे कह्ळ 

मिहमा स्तुित के योग्य ह।ै6 ऐसा वणयन अया ह ैह्लक सवयप्रथम 

िहरणयगभय ही ईत्पन्न हुए जो सम्पणूय िवि के एक मात्र पित 

ह।ै िजन्द्होंने ऄन्द्तह्ऱरक्ष, स्वगय और पृ्वी सब को धारण ह्लकया 

ऄथायत् ईपयुयक्त स्थान पर िस्थत ह्लकया, ईन प्रजापित दवे का 

हम हृदय द्वारा पजून करते हैं।7 हमें आस मन्द्त्र से ज्ञात होता ह ै

ह्लक सृििक्रम में सवयप्रथम िहरणयगभय ईत्पन्न हुए। ऄतः कहा 

जा सकता ह ै ह्लक प्राचीनतम पुरुष िजस योगशास्त्र के प्रथम 

वक्ता ह ैवह योगशास्त्र भी प्राचीनतम हुअ। 

मनः प्रवृित्तयों को संयम में रखना योग के िलए 

ऄिनवायय बताया गया ह।ै योगाभ्यास तथा योग द्वारा प्राि 

िववेकख्याित के िलए प्राथयना कह्ळ गइ ह ैह्लक इिर-कृपा से हमें 

योगिसिद्ध होकर िववेकख्याित तथा ऊतम्भरा प्रज्ञा प्राि हो 

और वही इिर ऄिणमा अह्लद िसिद्धयाँ हमारी तरफ अवें।8 

पतञ्जिल ने भी िचत्तवृित्तयों के िनरोध को योग माना ह।ै9  

दीघयतमा ऊिष के कथन से भी योग कह्ळ साथयकता एवं 

महनीयता स्पि लिक्षत होती ह।ै ईनका यह कथन ह ैह्लक मैंन े
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प्राण का साक्षात्कार ह्लकया ह,ै जो सभी आिन्द्रयों का ज्ञाता ह,ै 

वह कभी नि नहीं होनवेाला ह।ै वह िभन्न-िभन्न नािड़यों 

द्वारा ऄन्द्दर बाहर अता जाता ह ैतथा यह ऄध्यात्म रूप में 

वायु अह्लद दवे रूप में सूयय ह।ै10  

वेदों के मन्द्त्रों से स्पि हो जाता ह ैह्लक वेदों में योग का 

िनरूपण, योग के पाह्ऱरभािषक शब्दों में क्रम से नहीं हुअ ह ै

ह्लफर भी ईसमें मन्द्त्र वाक्यों, प्राकृितक वस्तओुं के अधार पर 

तथा ऄन्द्य प्रतीकों के अधार पर योग का वणयन िमलता ह।ै 

वह ऄवश्य ही योग के ऄिस्तत्व का सचूक ह।ै 

यजवुेद के प्रितपाद्य िवषय में राज्य शासन, शासन 

िवभाग, राष्ट्र िवजय, राज्यािभषेक तथा युद्धाह्लद का पयायि 

वणयन िमलता ह।ै यत्र तत्र योग परम्परा कह्ळ भी सूचना 

िमलती ह ैयजुवेद में योगाभ्यास का वणयन िमलता ह ैह्लक ईस 

महान् ऄनन्द्त िवद्या के भणडार िविवध कमों को पूणय 

करनेवाले परमिेर के ध्यान में मेधावी ऄपने अत्मा कह्ळ 

ईसमें अहुित करने वाले पुरुष ईसमें ऄपने मन को योग द्वारा 

युक्त करते हैं और ऄपनी बुिद्धयों या ह्लक्रयाओं को ईधर ही 

लगा दतेे हैं वे ईसका िवशेष रूप से वणयन करते हैं, वह ईत्तम 

कमों और िवद्वानों का ज्ञाता एक ही ह।ै ईन सभी के ईत्पादक 

सवयदिृा परमेिर कह्ळ बड़ी भारी स्तुित या मिहमा है, वह 

सत्यवाणी का ईपदिेा ह।ै11 योग द्वारा ज्ञानप्रािि के सन्द्दभय में 

यजवुेद में ईल्लेख िमलता ह ै ह्लक हम सभी लोग योग द्वारा 

समािहत िस्थर िचत्त से सवोत्पादक परम दवे परमिेर के 

ईत्पाह्लदत जगत में ऄपनी शिक्त से ईत्पन्न सुख-लाभ के िलए 

ईस परम ज्ञान को प्राि करें।12  
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यजवुेद में योगाभ्यास का वणयन िमलता ह ै ह्लक 

बुिद्धमान पुरुष जसैे हलों को जोतते हैं और बुिद्धमान पुरुष 

िवद्वानों का सुख हो ऐसी बुिद्ध से जओूं के जोड़ी िविवध दशेों 

में ले जाते हैं, वैसे ही िवद्वान योगी-जन नािड़यों में 

योगाभ्यास करते ह।ै आिन्द्रय-वृित्तयों में सषुुम्ना द्वारा या 

सुखप्रद धारणा वृित्त से प्राण ऄपान अह्लद नाना जोड़ों द्वन्द्द्वों 

का ऄलग-ऄलग िविवध प्रकार से ऄभ्यास करते हैं।13  

प्राण अह्लद शारीह्ऱरक शिक्तयों कह्ळ साधना के िवषय में 

यजवुेद में कहा गया ह ै ह्लक प्राणायाम भीतर से बाहर 

अनेवाला िनःिास प्राण ह।ै ऄपानाय बाहर से भीतर 

जानेवाला ईच््वास ऄपान ह ै ऄथवा नािभ तक संचरण 

करनेवाला िासोच््वास 'प्राण' ह,ै नािभ से गुदा तक व्याि 

एवं नीचे कह्ळ तरफ से मलों को बाहर करने वाला 'ऄपान' ह।ै 

आन दोनों को योगह्लक्रया से वश में करना चािहए। आसी प्रकार 

शरीर के िसर, बाहु, जंघा अह्लद ऄन्द्य ऄंगों में व्यापक प्राण 

व्यान ह।ै ईसका ईत्तम रीित से ज्ञान और ऄभ्यास करना 

चािहए। चक्षु एवं दशयन शिक्त को ईत्तम रीित से प्राि करना 

चािहए। श्रोत व श्रवण शिक्त का सदपुयोग एवं वृिद्ध करना 

चािहए। वाणी और मन को ईत्तम रीित से एकाग्र करो। 

शरीर में प्राण, ऄपान, श्रोत, वाग और मन को हृि पुि 

करो।14 गीता में भी आन्द्हीं दोनों प्राण ऄपान को िनयिन्द्त्रत 

करन ेको कहा गया ह।ै15 

योगिसिद्ध के िलए भगवान् को ऄपनी ओर अकृि 

करने के िलए इिर प्राथयना के ही क्रम में सामवदे में कहा 

गया ह ै ह्लक हम साधक लोग योग में हर किमय िस्थित में 

परमेिर आन्द्र का अह्वान करते हैं।16  
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योगी कह्ळ महत्ता वेदों में ईिल्लिखत ह।ै वह परम 

ऐियय िवभूितयों से सम्पन्न योगी ऄि के समान कायय में 

कुशल होता ह।ै जो पिवत्र करने वाली धारणा या ज्ञानधारा 

से िनष्ट्पन्न ह।ै ईसमें िनष्ठ होकर चारों तरफ ऄपने ज्ञानोपदशे 

द्वारा िवचरण करता ह।ै17 योगी समािधस्थ होकर संसार 

रूपी सागर में िबखरे हुए िसिद्ध रत्नों को प्राि करने में समथय 

होता ह।ै 

कमयिनष्ठ योगी के बारे में वेद साधनों से िनष्ट्पन्न स्वय ं

कताय िवद्वान योगी कह्ळ धारणा-शिक्त ऄित अनन्द्द ऄमृत-रस 

को प्रकट करती ह ैऔर ईत्तम कमयिनष्ठ योगी समस्त ऄज्ञानों 

कमों और लोकों पर वश करता ह,ै और ईनमें िनवास करता 

ह।ै18 वभैव, िवद्या, स्थान, शरीर, साधन, बुिद्ध अह्लद सब 

कुछ स्वास््य के िबना िनष्ट्फल होते हैं ऄतएव प्रत्यके कमयिनष्ठ 

योगी को योगाभ्यास द्वारा शरीर अरोग्य एवं बिलष्ठ बनना 

चािहए। 

ह ेअत्मन्! मनुष्ट्यों या प्राणों द्वारा पह्ऱरशोिधत होकर 

जब योगाभ्यास के कमों द्वारा या ज्ञान धारणाओं और 

प्राणायाम अह्लद के ऄभ्यासों द्वारा पुनः पुनः स्वच्छ ह्लकया 

जाता ह ैतब ईस मछूाय स्थल या दहे में ऄपने साथ ही िस्थर 

कूटस्थ परम अत्मा को भी प्राि कर लेता ह।ै19  

वेदों में योगांगों के यम और िनयम साधनों कह्ळ महत्ता 

बताइ गइ ह ैह्लक ईत्तम अयुधों से सम्पन्न समािध में ध्येय आि 

दवे के संग िमलने के िलए ईत्तम यम, िनयम के साधनों स े

सम्पन्न अत्मन! अप अनन्द्दमय होकर ईत्तम साम्यय को 

प्राि करो। ह े आन्द्रो ऐिययवान् रिवण शील रस रूप स े

बहनवेाले यहाँ कह्ळ आस ऄन्द्तःकरण में ईत्तम रूप में प्रकट 



136 

 

होओ।20 वेद वाक्य भी आन्द्र को जीवन के साधक प्राणायाम 

का ऄभ्यासी बताता ह।ै21 

सामवेद में ऐसा वणयन िमलता ह ैह्लक यज्ञ जीवन और 

समस्त ब्रह्माणड का प्रकाशक सबसे ईत्कृि मनन करने योग्य, 

योग समािधद्वारा अप साक्षात् करने योग्य हैं, २४ दवेों का 

पालक और ईत्पादक सवय व्यापक होने से सब भीतर वास 

करने से और सब को वास करानेवाला ऄपनी सत्ता से दहे 

और िवद्या को धारण करानेवाला जीवात्मा और प्रकृित आन 

दोनों के भीतर ऄितसकू्ष्म सवयत्र व्यापक सबसे ऄिधक 

अनन्द्दमय और सब के हृदयों में अनन्द्द को बहानवेाला, आन्द्र 

रूप जीवात्माओं का िहतकारी, सवयव्यापक रस रूप 

परमात्मा, समस्त ज्योितमयय िपणड िहरणयगभय या ऄितरमण 

योग्य सखुमय मोक्ष को धारण करता ह।ै22  

सामवेद में वणयन िमलता ह ै ह्लक योग-ह्लक्रया के द्वारा 

ऄज्ञानता को दरू ह्लकया जाता था। परुातन ईत्कृि योग-ह्लक्रया 

के करनेवाले वषयण शील, सुखपवूयक अत्मा के स्वरूप को प्राि 

होनेवाले ईन तक पहुचँे हुए जन, मनन शिक्तयों के ऄज्ञान से 

िघरे हुए द्वारों को खोल डालत े हैं।23 आस प्रकार ज्ञान कह्ळ 

प्रािि करते ही योगी ह्लदव्य चक्षु के द्वारा परमात्मा ने भीतर 

दीि तेजोमय अत्मा के स्वरूप को दखेनेवाला बताया गया 

ह।ै24 योगी एकाग्रिचत्त होकर ऄपना मन ब्रह्म में लीन करके 

अत्म का दशयन करता ह।ै 

सामवेद में िनदशे प्राि होता ह ै ह्लक अत्मशिक्त से 

सम्पन्न शमाह्लद गुण युक्त योगी जन, सत्य ज्ञान के धारक 
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कत्ताय, परमात्मा के स्वरूप में ईत्तम रूप से अश्रय प्राि 

करनेवाल,े सत्य ज्ञान के मागय से आस अत्मा के योग समािध 

के द्वारा िमलापों के अनन्द्द का लाभ करते हुए कृत कृत्य हो 

जाते हैं।25 अत्मा को पिवत्र करनेवाला मोक्षमागय में जाने के 

िलए ऄि के समान गमन साधन मन को योग समािध द्वारा 

इिर से िमलाकर जोड़ द।े26 

योग समािध का वणयन करते हुए सामवेद में िलखा ह ै

ह्लक िवद्वान् साधक या योगी िस्थर असन होकर समस्त दहे में 

गित करे, सब ममय स्थानों में िवराजमान ईसका नाश न 

करनेवाले िवशाल, सब आिन्द्रयगण को ऄपने योग बल से 

बाँधते और ईनको चलानवेाले मुख्य प्राण को योगाभ्यास के 

द्वारा वश में करते हैं। ये क्रािन्द्त-सम्पन्न होकर साित्त्वक ईध्वय 

स्थान ज्ञान प्रकाश मोक्ष में िवराजते शोभा पाते ह ैया मूधाय 

स्थान में िवशषे तेज से प्रकाशमान होते हैं।27 आस प्रकार योगी 

पुरुष या साधक योगबल के द्वारा मोक्ष कह्ळ प्रािि करते हैं। 

ऄथवयवेद में योग को मुिक्त प्रािि का साधन माना 

गया ह।ै योगी पुरुषों कह्ळ तपस्या कह्ळ सफलता कह्ळ कामना कह्ळ 

गइ ह।ै योगी योगमय ऄध्यात्म यज्ञ में प्रभ ु परमात्मा 

तपस्याओं को अप में सफलतापवूयक लगाने से सवयश्रषे्ठ अहुित 

को प्राि करता ह।ै28 आस प्रकार ईत्तम तपस्या के द्वारा 

सवोत्तम आच्छाओं कह्ळ पूर्मत हो सकती ह।ै 

सवयश्रेष्ठ अहुित के बारे में वणयन िमलता ह ै ह्लक 

परमात्मा योगी पुरुषों कह्ळ ईत्तम ऄिभलाषाओं पणूय करने के 

ईपरान्द्त ही आस ब्रह्म यज्ञ में ज्ञानी पुरुष समािधमि होने को 

ही सवयशे्रष्ठ अहुित बताया गया ह।ै29 
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ह ेप्राण और ईदान के गहु्य स्थानों में प्रिवि होत ेहुए 

मुख्य प्राण के बल से यज्ञ रूप अत्मा कह्ळ शिक्त को बढ़ाते हुए, 

ब्रह्म परमात्मा के बल स ेगमन करने कह्ळ बात कही गयी ह।ै 

तथा योगी पुरुषों को ब्रह्म ज्ञान के द्वारा साक्षात् अत्मरूप को 

प्राि करने को कहा गया ह।ै यही अत्मा का स्वरूप साक्षात ्

'स्वः सुखयम'् मोक्ष धाम ह।ै यह साक्षात् ब्रह्म दहेोपासना 

करनेवाले अत्मा के िलए सवयश्रेष्ठ अहुित होने का िवषय 

बताया गया ह।ै30 

योगी पुरुष यज्ञमय परम अत्मा में योगबल से 

आिन्द्रयों को ईसी प्रभु में लगा दे, यही सबसे ईत्तम अहुित 

ह।ै31 योगी पुरुष ऄपने मन एवं आिन्द्रयों को वशीभूत कर 

समािधयुक्त िचत्त होकर पिन्द्तयों और पालक-शिक्तयों सिहत 

ब्रह्म यज्ञ में प्राि होने को ही ईत्तम अहुितयाँ बताइ गइ ह।ै32 

योिगयों के िलए ईपदशे ह्लदया गया ह ैह्लक िजस प्रकार माता 

ऄपने पुत्रों का पालन-पोषण करती ह ैईसी प्रकार ह ेसाधक 

प्राणायाम! ह्लक्रया के द्वारा परम ब्रह्म में समािध मि है, ईस 

संगम स्थान दवे में मन्द्त्रों के तुल्य प्राण गण ही मरूत रूप है, 

वे भी ईसको यज्ञमय अत्मा में सखु से अहुित हो एवं ईसमें 

लीन होने को कहा गया ह।ै33 

ऄथवयवेद में मोक्षप्रािि के िलए वणयन िमलता ह ै ह्लक 

जो िवद्वान् पुरुष सब तरफ बसनवेाले प्रजा जनों को धारण 

करनवेाले सुसगंह्ऱठत साम्राज्य को िवस्तृत करते हैं, व े

सुखकारी साम्राज्य को प्राि करते हुए नीचे कह्ळ तरफ नहीं 

दखेते ऄथवा मोक्ष को प्राि करते हुए योिगयों के समान 

संसार के भोगों कह्ळ ऄपेक्षा नहीं करते, प्रत्युत समस्त पृ्वी के 
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ऐियय और मन्द्त्रबल को रोकने में समथय सवोपह्ऱर 

िवजयकाह्ऱरणी शिक्त को प्राि हो जाते हैं।34  

ऄथवयवेद में मोक्षमागय का ईपदशे दनेे का ईल्लेख 

िमलता ह ैह्लक िवद्वान् पुरुषों! आस दहे के मूल कारण या कमय 

फल को सवयथा पह्ऱरत्याग करते हुए पुणय कमय एवं ज्ञान यज्ञ के 

सम्पादक ममुकु्षु अत्मा के िलए ज्ञानमागय का अश्रय दो। जब 

वह जीव मुक्त ज्ञान योगी िवद्वानों के िप्रय मागय दवेयान में 

िस्थत करे तब योग-साधना से संस्कृत आस दहे-बन्द्ध को 

छोड़कर मोक्ष में जाने के िलए ईद्यत आस अत्मा को वह मागय 

भी प्राि हो।35 जो ध्यानी योगाभ्यासी ममुकु्षु पुरुष योग 

समािध द्वारा ध्यान करते हुए दहे में बँधे अत्मा को 

मननशिक्त और प्रज्ञा नेत्र से ऄनुदशयन करत े हैं ईनको 

परमेिर दहे के क्लेशमय बन्द्धन से मुक्त कर दतेा ह।ै36 आस 

ऄवस्था को मोक्ष कह्ळ प्रािि कहते हैं। 

ऄथवयवेद में मोक्षाप्रािि के सम्बन्द्ध में कहा ह ैह्लक िजस 

प्रकार पवूय कल्प के ऊिषजन ब्रह्म और अत्मा के तत्त्व को 

भली प्रकार जानते हुए समस्त ऄंगों में गित  करते हुए प्राण 

को वश में करते हैं। ईसी प्रकार ममुुक्षजुन भी योग साधनों स े

ईस प्राण को वश में करें। ह ेममुकु्षु पुरुष, तुम भी शरीरों द्वारा 

अत्मा को प्रितिष्ठत योग-साधना-सम्पन्न साम्ययवान होकर 

आसके बाद ममुकु्षु मागय दवेयान नामक ज्ञानमागय से ईस 

पुणयफल सुखमय मोक्ष कह्ळ ऄवस्था को प्राि कर और ईस 

प्रकाश रूप ब्रह्मपद को भी प्राि कर।37 

ऄथवयवेद में ईल्लखे िमलता ह ै ह्लक िवद्वान् परुुष 

समािध रूप अत्म यज्ञ स ेपरम अत्मा कह्ळ ईपासना करते हैं 

क्योंह्लक वे ही मोक्षप्रािि के साधन ह,ै वे आन योग समािध कह्ळ 

साधना करने वाले योगी जन महत्त्व को प्राि करके दःुख 
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रिहत मोक्षरूप परम पुरुषाथय को प्राि करत े हैं, िजससे कह्ळ 

पूवय मुक्त हुए साधना िसद्ध ज्योितमयय युक्त पुरुष िवराजत े

हैं।38 आस प्रकार से योगी अत्म यज्ञ से मोक्ष कह्ळ प्रािि करत े

हैं। 

ऄथवयवेद में एक स्थान पर प्राणायाम द्वारा िचह्लकत्सा 

का भी संकेत ह।ै प्राणायाम के द्वारा वायु को ऄन्द्दर रोकने स े

शरीर के ऄन्द्दर प्राणशिक्त कह्ळ प्रािि होती ह।ै प्राणशिक्त 

शरीर के ऄन्द्दर िवद्यमान सभी रोगों को नि करती ह।ै 

प्राणायाम से शदु्ध वायु फेफड़ों में पहुचँकर दिूषत रक्त को 

शुद्ध करती ह ैऔर रक्त के शुद्ध होने से रोग स्वयं नि हो जाते 

हैं।39 

ऄथवयवेद में वर्मणत योग-समािध के द्वारा ध्यान करने 

वालों को परमेिर दहे के क्लेशमय बन्द्धन से मकु्त कर दतेा 

ह।ै योग साधना के द्वारा प्राण को वश में करते हुए ज्ञानमागय 

से मोक्ष ऄवस्था कह्ळ प्रािि करने को बताया गया ह।ै योगी 

ब्रह्मज्ञान के द्वारा साक्षात् अत्म रूप को प्राि करता ह।ै संक्षपे 

में यहाँ पर योग को मुिक्त प्रािि का साधन बताया गया ह।ै 

तथा योगी पुरुषों कह्ळ तपस्या के सफलता कह्ळ कामना कह्ळ गइ 

ह।ै 

       ईपिनषदों में भी ह्लकसी न ह्लकसी रूप में योग का वणयन 

िमलता ह।ै सभी ईपिनषदों में योग कह्ळ प्रधानता मानी गइ 

ह।ै योग को मुिक्त-प्रािि का, ज्ञान और परा भिक्त के समान 

ही साधन माना गया ह।ै  िेताितर ईपिनषद ्में योग एव ं

ईसकह्ळ ह्लक्रयाओं का तथा पह्ऱरणाम का िववचेन ह्लकया गया ह,ै 

िजसमें प्राणायाम िविध, नािड़यों का वणयन ध्यान के ईपयकु्त 

स्थान अह्लद का भी वणयन िमलता ह ै जो योग-परम्परा के 
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स्वरूप को स्पि करता ह ैआसमें षडङ्ग योग का वणयन करत े

हुए िनदशे ह्लदया गया ह ैह्लक शरीर कह्ळ 'ितरुन्नतं' ऄथायत् िसर, 

कणठ और वक्ष को उँचा करके हृदय में, मनमें, आिन्द्रयों को 

रोककर ब्रह्मरूप नौका से िवद्वान् लोग आस भयानक प्रवाह 

को पार करें। योग-साधना में लीन होकर िविधवत् चेिायें 

करते हुए प्राणायाम िविध से प्राण के सूक्ष्म पर नािसका द्वारा 

ईसे बाहर छोड़े जैस-ेचतुर सारथी दिु ऄिों वाले रथ को भी 

िनर्कदि मागय से ले जाते हैं। वैसे ही सावधानी पवूयक मन को 

वशीभूत रखे।40  आस प्रकार कह्ळ साधना करने के बाद ही 

ध्यान रूप मन्द्थन से ऄत्यन्द्त गूढ़ अत्मा का दशयन करने का 

िनदशे ह्लदया गया ह।ै41 ध्यान के द्वारा यजन करके मानव 

मुिक्त कह्ळ प्रािि करता ह ै बाहरी शुद्ध यज्ञों द्वारा नहीं प्राि 

करता। ध्यानरूपी यज्ञ ह्ऴहसा के दोष से िवमुक्त होता ह।ै 

ऄतएव िचत्त कह्ळ िवशुिद्ध का वह सच्चा साधन ह।ै  

ब्रह्म प्राििवाले योग में योगी के समक्ष कुहरा, धुंअ, 

सूयय, वाय,ु ऄिि, िवद्युत स्फह्ऱटक, मिण और चन्द्रमा के समान 

ऄनेक दशृ्य ह्लदखायी पड़त ेहैं। यह सब योग साफल्य के लक्षण 

रूप होते हैं। पचं महाभूतों का ईत्थान होने पर और पचँयोग 

सम्बन्द्धी गुणों के िसद्ध हो जाने पर योग से तजेस्वी हुए दहे 

को पा जानेवाला योगी रोग, जरा, मृत्यु से मुक्त हो जाता ह।ै 

दहे का हल्का होना, अरोग्य भोगों से िनवृित्त, वणय कह्ळ 

ईज्वलता, स्वर सौष्ठव, श्रषे्ठ गन्द्ध, मल-मूत्र कह्ळ कमी यह सब 

योग कह्ळ प्रथम िसिद्ध बतलायी गयी ह।ै जसैे कोइ चमकता 

हुअ रत्न िमट्टी िलपटने स ेमैला हो जाता ह ैऔर स्वच्छ ह्लकय े

जाने पर पनुः चमकने लगता ह ैवैसे ही योगी अत्मतत्त्व के 
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द्वारा दीपक के समान प्रकाशमय ब्रहा तत्त्व के दशयन करता ह ै

तब वह ऄज, िनिल, सवयत्तत्त्वयकु्त पिवत्र परमेिर को 

जानकर सभी बन्द्धनों से मुक्त हो जाता ह।ै42  

ईपिनषदों में प्रयुक्त योग शब्द अध्याित्मकता कह्ळ ओर 

संकेत करता ह।ै क्योंह्लक योग, ध्यान, तप अह्लद शब्द समािध 

के ही ऄथय में प्रयुक्त हुए हैं। अध्याित्मकता का ईल्लेख ह ैह्लक 

जो ब्रह्म सनातन दलुयभ, गूढ़ सवयव्याि हृदय रूप गुफा में 

िस्थर रहता ह ैईसे बुिद्धमान पुरुष या योगी ऄध्यात्म योग 

द्वारा समझकर हषय शोकाह्लद से मुक्त हो जाता ह।ै43 

परमगित को प्राि करने के िलए अचार-िवचार कह्ळ 

ऄपेक्षा होती ह ै जसै-ेश्रद्धा, तप, दढ़ृ ब्रह्मचयय, सत्यवादी, 

दमन, दान, दया और यज्ञ, दान और तप का ईल्लेख िविभन्न 

ईपिनषदों में हुअ ह।ै44 परन्द्तु केवल अचार नीित का ही 

पालन करने में मोक्षप्रािि ऄसम्भव ह ैईसके िलए ज्ञान तथा 

योग का समन्द्वय ऄपना प्रमखु स्थान रखता ह।ै मोक्ष प्रािि के 

िलए तप समािध कह्ळ ऄिनवाययता बताइ गइ ह ैजो योग के ही 

ऄंग ह।ै योग ऄथवा समािध ऄवस्था में प्राणी ऄथवा मन 

िनवृत्त हो जाते हैं योगी िनभीक बनता ह ैऔर ब्रह्मानन्द्द कह्ळ 

प्रािि का रसास्वादन करता ह।ै आस ब्रह्मानन्द्द कह्ळ प्रािि के 

बाद वे लोग ईन ब्रह्मलोकों में ऄनेक वषों तक रहते हैं ईनका 

पुनरागमन नहीं होता।45   

मोक्ष प्रािि हतेु मन को वशीभूत करना अवश्यक है, 

क्योंह्लक वह मन ही साधक या योगी को बाह्य पदाथों के साथ 

जकड़ता ह।ै बाह्य पदाथों एवं पह्ऱरिस्थितयों के िशकार रहते 

हुए लक्ष्य कह्ळ प्रािि करना ऄसम्भव ह।ै िजस प्रकार एक 
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िशलाखणड पर िगरा हुअ वषाय का जल नीच े कह्ळ ओर 

ईतरकर चारों ओर फैल जाता ह ैआसी प्रकार वह मनुष्ट्य जो 

गुणों में नानात्व को दखेता ह ैईनके पीछे चारों ओर भागता 

ह-ै जैसे स्वच्छ जल, स्वच्छ जल में िमलाये जाने पर भी वही 

ईसी रूप में स्वच्छ रहता ह ै आसी प्रकार ह े गौतम एक 

िवचारक कह्ळ अत्मा ह ैजो ज्ञानी ह।ै46  

ईपिनषदों में योग िवषयक िविभन्न िबखरी सामग्री 

प्राि होती ह।ै ईपिनषदों में योग ईसकह्ळ ह्लक्रयाओं तथा 

पह्ऱरणाम के बारे में बताया गया ह।ै जगत्, जीव तथा 

परमात्मा सम्बन्द्धी िवचार विणत ह।ै आतना ही नहीं योग को 

मोक्ष का प्रदायक माना गया ह।ै मोक्षप्रािि ईपिनषदों का 

परम लक्ष्य ह।ै आसिलए साध्य के ऄप्रितम साधन के रूप में 

योग को प्रितिष्ठत ह्लकया गया ह।ै ब्राह्मण ग्रन्द्थों में योग का 

नामतः ईल्लखे नहीं िमलता ह्लकन्द्तु ऄनुष्ठानों एवं यज्ञों का 

वणयन िमलता ह,ै संभव ह ैआसका सम्बन्द्ध ऄवश्य ही योग के 

िनकट रहा हो। महाभारत में योग कह्ळ ऄक्षय िनिध संिचत ह।ै 

आसमें ऄनेकशः योग शब्द का प्रयोग ईपाय के रूप में हुअ ह।ै 

रामायण में योग के ही समानाथयक तप शब्द का ईल्लखे 

िमलता ह,ै िजससे परम लक्ष्य कह्ळ प्रािि सम्भव ह।ै गीता को 

योग का एक महत्त्वपूणय ग्रन्द्थ माना गया ह।ै गीता के सभी 

ऄध्यायों में 'योग' शब्द का प्रयोग ह्लकया गया ह ैऔर योग कह्ळ 

िभन्न-िभन्न पह्ऱरभाषाएँ दी गइ ह।ै एक स्थान पर कहा गया ह ै

ह्लक िसिद्ध-ऄिसिद्ध में सम रहना ही योग ह।ै47 िसिद्ध-ऄिसिद्ध 

में सम रहने का तात्पयय यह ह ै ह्लक सफलता िमलने पर भी 

समान भाव से रहना ऄथायत् सफलता िमलने पर सुखी और 
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ऄसफलता िमलने पर दःुखी न होना ही 'योग' ह।ै परन्द्तु यह 

तभी सम्भव ह,ै जब साधक िसद्ध हो चुका होता ह ै ऄथायत ्

युक्त हो चुका होता ह,ै गीता में युक्त होने का तात्पयय ब्रह्मी 

चेतना से युक्त होना ह।ै गीता कह्ळ दसूरी पह्ऱरभाषा के ऄनुसार 

'योग'48 कमों में कुशलता का नाम ह।ै कमों में कुशलता का 

ऄथय ह ै कमों को िनष्ट्काम भाव से करना। आस प्रकार कमय 

करने से बन्द्धन कारक न होकर मोक्षदायक बन जाते हैं। गीता 

कह्ळ तीसरी पह्ऱरभाषा ह ै ह्लक जीवन में जो दःुख संयोग ह ै

ईसका िवयोग ही 'योग' ह,ै ऄथायत् दःुख के संयोग का िवयोग 

ही 'योग' ह।ै49 गीता द्वारा दी गइ योग कह्ळ यह पह्ऱरभाषा 

पातञ्जल योग कह्ळ पह्ऱरभाषा से शािब्दक रूप में नहीं िमलती, 

परन्द्तु ह्लफर भी हम कह सकते हैं ह्लक यह पह्ऱरभाषा पातञ्जिल 

योग पह्ऱरभाषा के िनकट ह,ै क्योंह्लक पातञ्जिल योग कह्ळ 

पह्ऱरभाषा के ऄनुसार जब िचत्त कह्ळ वृित्तयाँ िवरुद्ध हो जाती 

ह ैतो साधक को प्रकृित और पुरुष का भेदज्ञान हो जाता ह ै

िजसके पह्ऱरणामस्वरूप परुुष समस्त दःुखों से रिहत हो जाता 

ह,ै ऄथायत् ईसका दःुखों से िवयोग हो जाता ह।ै यह भी कहा 

जा कता ह ै ह्लक जब साधक युक्त हो जाता ह ै तभी दःुखों स े

ईसका िवयोग हो जाता ह।ै 

आस प्रकार पूवय वैह्लदक काल से परवती काल के ईत्तर 

स्तरों में िवकिसत होती हुइ योग-परम्परा स्वतन्द्त्र ऄिस्तत्व 

रखती प्रतीत होती ह।ै दसूरी बात यह ह ैह्लक िविभन्न ग्रन्द्थों में 

योग का ऄथय िभन्न-िभन्न ह ै ह्लफर भी हम कह सकते हैं ह्लक 

मोक्षप्रािि के मखु्य और गौण, ऄन्द्तरंग या बिहरंग ज्ञान दिृि 
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और अचारदिृि से िजतने भी ऄध्यात्म शास्त्र िनर्कदि साधन 

ह ै (जो परम्परा से मोक्ष के ईपाय ह)ै ईसका यथा िविध 

सम्यग् ऄनुष्ठान और ईससे प्राि होने वाली अध्याित्मक 

िवकास कह्ळ पूणयता का ही नाम 'योग' ह।ै' योग के वास्तिवक 

प्राचीन स्वरूप कह्ळ ईत्पित्त वैह्लदक परम्परा का ऄंग ह।ै 

तत्त्वज्ञान एवं तत्त्वानभुूित के साधन के रूप में योग का 

िवकास हुअ। बाद में अगे चलकर आसका िवकास ऄिाङ्ग 

योग साधना रूप में हुअ और तत्त्वज्ञान तथा तत्त्वानभुूित 

अह्लद ईच्च भावों कह्ळ प्रािि में सहायक होने से शारीह्ऱरक तथा 

मानिसक स्वस्थता हतेु भी योग का प्रयोग हुअ ह।ै अधुिनक 

काल में योग का प्रयोजन िनम्न ह-ैयोग द्वारा िसिद्ध प्रािि 

करन,े योग द्वारा स्वास््य सम्वद्धयन हतेु, योग द्वारा रोगों कह्ळ 

िचह्लकत्सा हते,ु योग द्वारा प्रज्ञा ऄथायत् चेतना का िवकास 

करने हतेु । ऄतः कहा जा सकता ह ै ह्लक योग मखु्यतः 

तत्त्वानभुूित, मनोिनमायण, स्थायी शािन्द्त तथा स्वास््य लाभ 

का ईपाय ह।ै 
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41. ध्यानिनमयथनाभ्यासादवें पश्येिन्नगूढवत्। िेता. ई. 1/14  

42. िेता. ई. 2/11-15  

43. तं ददुयशं गूढमनुप्रिवि ंगुहािहतं गुह्ररेष्ठ ंपरुाणम् । 

ऄध्यात्मयोगािधगमेन दवे ंमत्वा धीरो हषयशोकौ 

जहाित॥ कठ. ई. 1/2/12  

44. ऄथोत्तरेण तपसा ब्रह्मचयेण श्रद्धया 

िवद्ययात्मानमिन्द्वष्ट्याह्लदत्यिभजयन्द्त....। प्रश्न. ई. 
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1/10, मुणडक । ई. 3/1/6,बृ. ईप. 5/2/3  

45. तेषु ब्रह्मलोकेषु पराः परावतो वसिन्द्त तेषां न 

पुनरावृित्तः। बृ. ईप.6/2/15  

46. यधोदकं शुद्ध ेशदु्धमािसकं्त ताद्दगेव भवित। एवं 

मुनेिवजानत अत्मा भवित गौतम ।। कठ. ई. 4/15 

47. िसिद्ध िसद्धयोः समो भूत्वा समत्वं योग ईच्यते। भ. गी. 

2/48  

48. योगः कमयसु कौशलम।् भ. गी. 2/50 

49. तं िवद्यादःुख सयंोग िवयोगं योग संिज्ञतम्। भ. गी. 

6/23 
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जनैसािहत्य में योगिवश्लषेण 

डॉ. ज्योित बोथरा 

 

संस्कृित एव ं ऄध्यात्म कह्ळ  भूिम भारत में सदवै 

सिद्वचार एवं सद्व्यवहार के अधारभूत िचन्द्तनमय ज्ञान कह्ळ 

ऄखणड धारा प्रवािहत होती रही ह,ै िजसमें स्नात जन को 

पिवत्रता का िविशि ऄनुभव होता ह।ै जन-जन के िहताथय 

िचन्द्तकों ने,  ज्ञािनयों ने आस ज्ञान को  सािहत्यबद्ध करके 

मागयदशयन भी ह्लकया ह।ै  आसी कडी  म े योग भी एक ऐसा 

ईपक्रम ह,ै जो न केवल अध्याित्मक हते ु स े ईपयोगी ह,ै 

ऄिपत ुमानिसक एव ंशारीह्ऱरक रूप स ेभी ऄत्यन्द्त लाभकारी 

िसद्ध हुअ ह।ै  योग कह्ळ पह्ऱरभाषा, प्रकार आत्याह्लद िवषयों पर 

िविभन्न ग्रथकारों ने, दाषयिनकों ने प्रकाश डाला ह।ै  यह  तो 

सवयिवह्लदत ह ै ह्लक पतञ्जिल के योगसूत्र म ेयोग का वणयन ह,ै 

परन्द्त ुबहुत से लोग यह  नहीं  जानत ेह ैह्लक योग का िसद्धान्द्त 

वैह्लदक पुराणों-ईपिनषदों म ेतथा जैन अगमों-योग-ग्रन्द्थों म े

िवस्तृत रूप स ेईपलब्ध  होता  ह।ै प्रस्तुत लखे मे िवशेषतः 

जैनसािहत्य में ईपलब्ध योग िवषयक िवश्लेषण  पर प्रकाश 

डालन े का  प्रयत्न ह्लकया जा रहा ह।ै  
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योग शब्द युज ् धात ु से बना ह।ै अचायय हमेचन्द्र के 

धातुपाठ मे यजुृपी योग,े युिज च समाधौ ऄथायत ् जोडना, 

संयोिजत करना एव ं समािध तथा मन कह्ळ िस्थरता ऄथय 

बताया गया ह।ै१ अचायय यशोिवजय ने  ‘द्वाह्ऴत्रिशका“ में योग 

कह्ळ पह्ऱरभाषा दते ेहुए बताया ह ैह्लक मोक्ष से जोड़न ेके कारण  

ही यहा ँ योग का वणयन ह्लकया गया ह।ै ईनके ऄनुसार- 

“मोक्षेण योजनादवे योगो ह्यत्र  िनरुच्यत”े२ आसी िवषय को 

स्पि करत ेहुए हह्ऱरभरसरूी का कथन ह-ै मुक्खेण योजणाओ 

योगो ऄथायत मोक्ष स ेजोड़न ेके  कारण  आस े योग कहा गया 

ह|ै३      

अचायय पतजंिल का ऄिांगयोग म े िचत्तवृित्त के 

िनरोध को योग कहा गया ह४ै।   ऄिांगयोग का ईद्देश्य ऄंततः 

समािध ह,ै जो ह्लक अध्याित्मक ह।ै परन्द्त ु ईसस े पूवय ईसके 

ऄनेक ऄन्द्य मानिसक, शारीह्ऱरक, व्यिक्तगत, पाह्ऱरवाह्ऱरक, 

सामािजक, राष्ट्रीय, विैिक आत्याह्लद लाभ हैं। सम्पूणय 

प्राणीजगत एव ंसमचू ेसंसार को योग लाभािन्द्वत करता ह।ै 

यहा ँहम कुछ  ईपशीषयको में यह िवषय प्रस्ततु करेंगे।  

ऄिागंयोग एव ंजनै सािहत्य-  

ऄिांगयोग के रूप में तो नहीं, परन्द्त ु ईसके ऄंतगयत 

अगत प्रकारों का वणयन जैन सािहत्य में प्रचूररूपणे ईपलब्ध 

ह।ै योग िवषय पर ऄनेक जैन ग्रन्द्थ ईपलब्ध ह,ै िजनम ेमुिक्त 
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का हते ुबतात ेहुए योग का  सूक्ष्म एव ंगहन वणयन ह्लकया गया 

ह.ै िजनम ेकुछ ग्रन्द्थों  के नाम ऄग्रिलिखत हैं ५ -   

 सोमदवे सुरी - योगसार 

 अचायय हमेचंर-  योगशास्त्र आत्याह्लद 

 अचायय ईमास्वाित- तत्त्वाथय सूत्र 

 अचायय िजनसेन- महापुराण 

 अचायय रामसेन- तत्वानशुासनय -अवश्यक  िनयुयिक्त 

 िजनभरगिण- ध्यान शतक 

 अचायय हह्ऱरभर- योगग्रंथचतुिय 

 अचायय शुभचंर- ज्ञानाणयव 

 ईपाध्याय यशोिवजयजी ऄध्यात्मोपिनषद अह्लद। 

 

अचायय हमेचचरं िवरिचत योगशास्त्र एव ंपातञ्जलयोगक्रम-   

अचायय हमेचचंर िवरिचत योगशास्त्र के वणयन म े

पतञ्जल योगक्रम से समय भी पह्ऱरलिक्षत होता  ह।ै योगशास्त्र 

मेके  कुल 12 प्रकाशो म ेप्रथम  तीनो प्रकाशों में यम  एव ं

िनयम आन योगांगो का  जैन दिृि के ऄनुसार वणयन ह्लकया 

गया ह,ै चतुथय में अत्मा के  परमात्मस्वरुप प्रकाशनाथय  

अत्मस्वरूप-रमण, कषायों और िवषयों पर िवजय, आिन्द्रय-

िनग्रह, मनोिवजय, समत्व, िचत्तशिुद्ध, ध्यान, बारह 

ऄनुप्रेक्षाओं, मैत्री अह्लद चार भावनाओं एव ंअसनों का वणयन 
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ईपलब्ध ह,ै पञ्चम में प्राणायाम  िवषयक त्य  मनःशुिद्ध, 

पञ्चप्राणों का स्वरूप, प्राणिवजय, अह्लद के रूप में वर्मणत हैं, 

षष्ठ प्रकाश म ेप्रत्याहार- धारणा से संबिन्द्धत त्य, सिम स े

दशम  प्रकाश पययन्द्त  ध्यान के िपणडस्थ अह्लद चार ध्येयों और 

पािथवी अह्लद 5 धारणाओं, पदस्थ-ध्ययेानुरूप, रूपस्थध्यान, 

रूपातीत ध्यान  का िववरण  ह,ै एकादश एव ंद्वादश प्रकाश 

म ेधमयध्यान और शुक्लध्यान स ेल ेकर िनर्मवकल्पक समािध, 

मोक्ष तथा िचत्त के प्रकारों आत्याह्लद का ऄद्भुत िवश्लेषण  प्राि 

होता ह।ै  

 

योगाङ्गों का क्रिमक िववरण- 

जैनदशयन के ऄनुसार सम्यग्दशयन, सम्यग्ज्ञान और 

सम्यक्चाह्ऱरत्र आन ित्ररत्नों  के युगपत ्संयोग स ेही मोक्षप्रािि 

संभव  ह।ै६ वतयमान प्रचिलत योग का संबन्द्ध आनम े स ेसम्यक् 

चह्ऱरत्र स े अता  ह।ै आसी के ऄन्द्तगयत 5 महाव्रत ऄथवा 

ऄणुव्रत ह,ै िजन्द्ह े पातञ्जल योग मे 5 यम के रूप म े

ईिल्लिखत ह्लकया गया ह.ै य े  ह ै 5- ऄह्ऴहसा, सत्य, ऄचौयय, 

ब्रह्मचयय, ऄपह्ऱरग्रह।  

तत्वाथयसूत्र के ऄनुसार प्रमादवश जो प्राणघात होता  

ह,ै वह  ह्ऴहसा ह।ै ह्ऴहसा कह्ळ पह्ऱरभाषा ह-ै ‘’प्रमत्तयोगात ्
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प्राणव्यपरोपण ं ह्ऴहसा’७   आसीको िवस्तृत करत े हुए अचायय  

ऄमृतचन्द्र ने िलखा  ह-ै 

यत्खल ुकषाययोगात ् प्राणाना ंरव्यभावरूपाणाम ्

व्यवरोपणस्य करण ं सिुनििता भवित सा ह्ऴहसा॥  

आस त्य को सरलीकृत करत ेहुए नाथुराम  का कथन 

ह-ै “िजस पुरुष के मन मे, वचन में, व काय में क्रोधाह्लद कषाय 

प्रकट होत ेहैं, ईसके शुद्धो पयोग रूप भावप्राणों  का घात तो 

पहल े होत ह ै क्योंह्लक क्षय के प्रादभुायव से भावप्राण का 

व्यवरोपण होता  ह।ै यह प्रथम ह्ऴहसा ह;ै पिात ् यह्लद कषायों 

कह्ळ तीव्रता से दीघय िासो्वास स ेहस्तपादाह्लद स ेवह  ऄपन े

ऄङ्ग को कि पहुचंाता ह ैऄथवा अत्मघात कर लतेा ह ै तो 

रव्यप्राणों  का व्यवरोपण होता  ह।ै यह दसूरी  ह्ऴहसा ह;ै ह्लफर 

ईसके कह ेहुए ममयभेदी कुवचनाह्लदक से व हास्याह्लद स ेलक्ष्य 

पुरुष के ऄन्द्तरन्द्ग में जो पीडा होकर ईसके भावप्राणों  का 

व्यवरोपण होता  ह.ैयह तीसरी  ह्ऴहसा ह;ै और ऄन्द्त में ईसके 

तीव्र कषाय व प्रमाद से लक्ष्य पुरुष को जो शारीह्ऱरक ऄङ्ग 

छेदन अह्लद पीडा पहुचंाइ जाती  हैं  तो पर- रव्य-प्राणों  का 

व्यवरोपण होता  ह।ै यह चौथी   ह्ऴहसा ह८ै।   आसप्रकार कषाय 

द्वारा ऄपन-ेपर के भावप्राण  एव रव्यप्राण का घात करना 

ह्ऴहसा कहलाती  ह।ै ऄह्ऴहसा ही नहीं, सत्य ऄचौयय, ब्रह्मचयय, 

ऄपह्ऱरग्रह आन पांचो का जैन सािहत्य में आतना वणयन ह ै ह्लक 
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िलखन ेमें एक स्वतन्द्त्र ग्रन्द्थ बन जाएगा। १०  धमय के ऄतगयत 

एव ं १२  तप के ऄन्द्तगयत ऄन्द्य योगाङ्गों  का  िवश्लेषण  

दिृिगत होता ह।ै यथा- िनयम हैं- शौच, संतोष, तप, 

स्वाध्याय और इिरप्रिणधान, शौच ऄथायत् शुिद्ध, बाह्यशुिद्ध 

से ही ऄिधक महत्त्वपूणय ह ैऄन्द्तःशुिद्ध, िचत्त-शुिद्ध, िचत्त कह्ळ 

सरलता, िवचारों कह्ळ पिवत्रता पर ऄत्यंत बल ह्लदया गया ह ै। 

भावों कह्ळ  शुिद्ध एव ंऄशुिद्ध के अधार पर ही कमयबंध एव ं

कमय-िनजयरा होती ह।ै ‘भावना भवनािशनी’ तथा ‘भावना 

भववर्मधनी’ जैसी ईिक्तया ँभी प्रचिलत ह।ै िवचारों का प्रभाव 

ऄत्यंत व्यापक होता ह।ै स्वास््य, व्यवहार यहाँतक ह्लक 

समचूी सृिि में व्यिक्त के िवचारानुसार शुभत्व या ऄशुभत्व 

व्याि हो जाता ह।ै एक श्लोक में कहा गया ह-ै  

मनोयोगो बलीयान,् भािषतो िजनवरमत े

क्षणाध ेनयते ्सिमी वा,   धारयते ्मोक्षमवे वा॥ 

आसम ेमनोयोग ह्लक शिक्त का वणयन ह।ै िचत्तशुिद्ध हो 

तो संतोष स्वतः अ जायेगा। िचत्तशुिद्धपवूयक ही 

तप,स्वाध्याय, इिरप्रिणधान भी होता ह।ै िजसप्रकार यम म े

ऄह्ऴहसा प्रथम स्थान पर ह ैक्योह्लक यह  सवयप्रथम अवश्यक 

ह,ै ईसीप्रकार िनयम म ेशौच सवयप्रथम ह।ै  
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असन के संदभय म ेऄनेक असनों का ईल्लखे स्थानांग 

सूत्र म ेप्राि होता ह ैयथा- कायोत्सगय, ईकडु असन, पद्मासन, 

वीरासन, गोदोिहकासन, तथा पययङ्कासन।९   

प्राणायाम-      सामान्द्यतः   प्राणायाम का ऄलग से 

ईल्लेख नहीं िमलता ह ै ह्लकन्द्तु कायोत्सगय के िलए िासों कह्ळ  

िनयत संख्या का िवधान दिृिगत होता ह।ै  

प्रत्याहार के सन्द्दभय में हम जैनागामों में ईिल्लिखत 

प्रित संलीनता नामक तप को दखे सकत ेह,ै िजसके ऄन्द्तगयत 

आिन्द्रयों को ईनके िवषयो स े हटाकर ऄंतमुयखी करन े का 

िवधान ह।ै१०  

धारणा के सन्द्दभय में ‘एकाग्रमनसंिनवेशना’ को दखे 

सकत े ह,ै िजसम े िबना अलबंन के मन को िस्थर कर दनेा 

होता ह,ै िजसका पह्ऱरणाम िचत्त-िनरोध ह।ै११  

ध्यान का प्रचूर एवं सकू्ष्म िवश्लेषण जैनागमो में 

ईपलब्ध ह।ै ऊिष-भािषत में बताया गया ह ैह्लक शरीर में जो 

स्थान मिस्तष्ट्क का ह,ै साधना में वही स्थान ध्यान का ह।ै 

यहाँतक भी कहा ह ैह्लक- झाणेन तक्खना िसिद्ध ऄथायत ् ध्यान 

से तत्क्षण िसिद्ध प्राि हो अती ह।ै  

बृहद रव्यसंग्रह में ईल्लेख ह-ै  

मा िचट्ठह मा जम्पह, मा िचन्द्तह कक िव जणे होआिथरो 
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ऄप्पा ऄप्पिमरओ, आणमवे हव ेपरं झाणम।्।१२ 

ध्यान में ह्लकसी ही प्रकार कह्ळ चेिा नहीं होती।  

शारीह्ऱरक, वािचक मानिसक सही प्रवृित्तया ँ रुक जाती ह।ै 

तीनो योग िस्थर हो जात ेह।ै  

 ध्यान के प्रकारो के ईपप्रकारों को दखेके हम  समझ  

सकत ेह ैह्लक आसम ेह्लकसप्रकार िचत्त-शुिद्ध  एव ंयोग-िनयन्द्त्रण  

का क्रम चलता ह.ै यहा ँ आसकह्ळ संिक्षि झलक प्रस्तुत ह-ै 

प्रशस्त ध्यान के ऄंतगयत २ ध्यान ह-ै धमयध्यान एवं 

शुक्लध्यान।  

धमयध्यान चार प्रकार का ह-ै  

१. अज्ञािवचय (अगमों के ऄनुसार पदाथों का ह्ऴचतन करना) 

२. ऄपायिवचय   (हये  क्या ह ै? आसका ह्ऴचतन करना )  

३. िवपाकिवचय (हये के पह्ऱरणामों पर ह्ऴचतन करना )  

 ४. संस्थानिवचय  (लोक, शरीर अह्लद का ह्ऴचतन करना ) 

शुक्लध्यान के भी चार प्रकार हैं-  

१. पथृक्त्विवतकय  सिवचार- ध्यान के आस स्तर  पर 

ध्याता  रव्य एवं पयायय पर ह्ऴचतन करता ह,ै ह्लफर भी ध्येय 

रव्य एक ही रहता ह।ै  
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२.  एकत्विवतकायिवचारी - योग-संक्रमण से  रिहत 

एक पयायय  िवषयक ध्यान  एकत्विवतकायिवचारी ह।ै     

३. सकू्ष्म ह्लक्रया ऄप्रितपाती-  यह मन -वचन -शरीर 

के व्यापार  का िनरोध हो जान ेपर तथा मात्र िासोच््वास 

कह्ळ सूक्ष्म ह्लक्रया शेष रहन ेपर होता ह।ै                         

४. समिुच्छन्न ह्लक्रया िनविृत्त-  तीनो योगों  कह्ळ 

प्रवृित्तया ँ जब पूणयतया िनरुद्ध हो जान े पर तथा कोइ भी 

सूक्ष्म ह्लक्रया ऄविशि नहीं रहती ह।ै वह  समुिच्छन्न ह्लक्रया 

िनवृित्त शुक्ल ध्यान कहलाता  ह।ै अटय आस िववचेन स ेस्पि 

होता ह ै ह्लक पूवयभूिमका सिवषय होती ह,ै१३  ऄथायत  ह्लकसी 

तत्वह्ऴचतन ऄह्लद ऄवलम्बन पर अधाह्ऱरत होती ह,ै         

परन्द्त ु ऄंततः ध्यान पूणयतः िनर्मवषय ऄथायत िनर्मवकल्प हो 

जाता ह।ै  

समािध-   अचारांग सूत्र में बाह्यजगत से ऄंतजयगत में 

प्रवेश करना तथा िचत्त का स्व में िस्थत होना ऄथायत ्स्वस्थ 

होना एवं ऄनशन ऄथय में समािध शब्द प्रयुक्त हुअ ह|ै१४   

ित्रयोग-धारणा- 

ऄिधकतर ऄजैन अगमो में योग का सम्बन्द्ध ित्रयोग 

से दिृिगत होता ह।ै ित्रयोग ऄथायत ्मन वचन एव ंकाय ह।ै 

आन तीन योगो के शुभ व्यवहारों से पुणयप्रािि होती ह ैतथा 

ऄशुभ व्यवहारों से पाप कह्ळ। यह्लद ज्ञानपूवयक योगों को 
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पूणयतया िनरुद्ध कर ह्लदया ऄथवा योगों  के व्यवहार रुक जाय े

तो आस िस्थित को ध्यान ऄथवा समािध कह्ळ िस्थित कहा जा 

सकता ह।ै योग सभी को प्राि ह ैह्लकन्द्तु ईन योगों को संयिमत 

रखनेवाला योगी बन जाता ह ैऔर आन्द्हें पूणयतः रोककर वही 

योगी ऄयोगी बनके परमात्मिस्थित को प्राि कर लेता ह।ै 

आसी क्रम को ईत्थान ह्लक सीह्लढयों के रूप में १४ गुणस्थान 

कहा जाता ह।ै आन गुणस्थानों मे हम  दखेत ेह ैह्लक िचत्तशुिद्ध 

ऄिधक से ऄिधकतम होती  जाती  ह,ै िजसस ेअत्मा के ऄन्द्दर 

का कमय-मल घटता जाता ह।ै प्रारम्भ में बिहरात्मा कह्ळ  

िस्थित  िचत्त ह्लक िनकृि ऄवस्था ह ैतो अग ेके क्रम मे िचत्त 

कह्ळ  शुभ- ऄवस्था  व्याि होित ह।ै ऄन्द्ततः योग को िनयिन्द्त्रत 

करत ेहुए ऄयोगी कह्ळ  अत्मिस्थित बन जाती ह।ै ित्रयोग में स े

सभी योग ऄथायत ् मन वचन, एव ं काय ये हर मनुष्ट्य को 

िमलत े ह।ै ऄिधकतर मनुष्ट्य आनका प्रयोग करत े ह ै भोग-

िवलास के िलए, पह्ऱरणामतः पापकमय बंध करके दगुयित एव ं

ददुयशा के ऄिधकारी बन जाते ह।ै िवरल े ही लोग होत,े 

िजनकह्ळ भिवतव्यता श्रेष्ठ होती ह,ै व ेही योग साधना में ऄपन े

कदम बढ़ाते ह,ै ऄपन े पापकमो को नि करके शुद्धात्मा कह्ळ 

िस्थित को प्राि कर लेत ेह।ै गुणस्थान योग स ेऄयोग कह्ळ ओर  

यात्रा ह।ै 
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आस िविपटल पर अगत सभी प्रािणयों को सभी योग 

प्राि नहीं होते। ह्लकसी को एक, ह्लकसी को दो तो ह्लकसी को 

तीनो योग िमल जाते ह।ै सभी योग िमल जाने पर भी योग 

मनुष्ट्य जन्द्म िमलना कह्ऱठन ह।ै जैनागम ईत्तराध्ययन सूत्र में 

कुछ दलुयभ योग बताय ेह-ै  

चत्ताह्ऱर परमगंािण, दलु्लाहािण ह जतंणुो 

मानसुत्त ंसआु सद्दा, सजंमिंम य वीह्ऱरयम।्।  

य े चार दलुयभ ऄङ्ग ह।ै सवयप्रथम  मनुष्ट्यता प्राि 

करना कह्ऱठन ह,ै  मनुष्ट्यता  प्राि हो जान ेपर  भी ज्ञान प्रािि 

का माध्यम शास्त्र श्रवण करन े को िमल जाना ईसस े भी 

ऄिधक दलुयभ ह।ै सुनन े को िमल भी जाय े तो ईसपर श्रद्धा 

होना दलुयभ ह,ै ऄन्द्ततः श्रद्धा भी हो जाय े तो संयम हते ु

पुरुषाथय  करना ऄत्यन्द्त दलुयभ ह।ै योग प्राि होन े पर ईन्द्ह े

साधन ेकह्ळ प्रह्लक्रया ही ईन्द्ह ेसाथयक बनाती ह,ै ऄन्द्यथा ईनका 

नि होना तो सुिनिित  ह ैही। 

 

योगसाधना का  ऄिधकारी-  

अचायय हह्ऱरभर ने योग हते ुपात्रता पर प्रकाश डालत े

हुए िलखा ह-ै जो जीव चरमावतय म े रहता  ह।ै ऄथायत् 

िजसका (संसार भ्रमण) काल मयायह्लदत हो गया ह,ै िजसन े



162 

 

िम्यात्व- ग्रिन्द्थ का भेदन कर िलया ह,ै जो शुक्लपक्षी ह ै

तथा चाह्ऱरत्रपालन करन े वाला ह,ै वह  योग साधना का 

ऄिधकारी ह।ै ऐसा योगी ऄनाह्लदकालीन भवभ्रमण  का ऄन्द्त 

कर दतेा ह।ै१५  योग साधना में िनर्मवषय ध्यान साधना कह्ळ 

ईच्चतम ऄवस्था ह,ै िजसे करन े के िलए कुछ योग्यताऍ 

मूलभूत रूप स ेअवश्यक ह।ै जैसा ह्लक बताया गया ह-ै  

यकु्ताहार-िवहारस्य, यकु्तचिेस ुकमयस ु

यकु्तस्वप्नावबोधस्य योगो भवित दःुखहा।। 

ऄथायत् ईिचत अहार-िवहार, साध्य के ऄनुकूल 

काययिसिद्ध हतेु चेिाओं  तथा ईिचत िनरा एव ंजागरण युक्त 

साधक के िलए योग दःुखों  का हरण करनेवाला होता ह।ै   

योग-िवघ्न-िवजय-   

योग साधना करत े हुए िवघ्न तो िबना बुलाय े बहुत 

सारे अ जात ेह।ै जैन शास्त्रों में योग साधना करत ेहुए २२ 

पह्ऱरषह एव ं ऄनेक ईपसगों के अने का वणयन ह,ै ईन पर 

िवजय पान ेवाला ऄपनी योग साधना पूणय कर लेता ह।ै यह्लद 

आन प्रितकूल िवघ्नों से घबरा गए या ऄनुकूल  िवघ्नों में ललचा 

गए तो योगी पथभ्रि हो जाता ं ह।ै जबह्लक आन्द्हीं िवघ्नों पर 

िवजय पान े वाला ऄनेक िसिद्धयों एव ं लिब्धयों का स्वामी 

बन जाता ह।ै१६ 22 पह्ऱरषह  ऄग्रिलिखत ह-ै क्षुधा, िपपासा, 

शीत, ईष्ट्ण, दशं-मशक, ऄचेल, ऄरित, स्त्री, चयाय िनषद्या, 
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शय्या, अक्रोश, वध, याचना, रोग तृण स्पशय, जल्ल, ऄलाभ 

सत्कार-पुरस्कार, प्रज्ञा ऄज्ञान ऄदशयन। एक साधक को सहज 

ही आन िस्थितयों का सामना साधना करते हुए करना पडता 

ह,ै आसम ेऄपन ेसंतुलन को रखत ेहुए प्रभािवत निह होन ेपर 

वह आन पर िवजय पा लेता ह।ै आसके बाद ईपसगों का क्रम 

शुरु होता  ह।ै ईपसगय भी ितययञ्च (पश-ुपिक्षयों द्वारा ) कृत 

ईपसगय (कि),  मनुष्ट्य कृत ईपसगय एवं दवे कृत ईपसगय। आन 

ईपसगों स ेपार होना ऄत्यन्द्त कह्ऱठन होता ह।ै यह  एक ऐसी 

परीक्षा ह ैिजसम ेसफल हो जाय ेतो कुछ िवशेष ईपलिब्ध हो 

जाती, पर ईस ेिवशेष मान लेने वाला साधक अग ेनहीं बाद 

पायेगा। ऄसफल होन ेकह्ळ िस्थित म ेिचत्त भ्रम अह्लद िवपरीत 

िस्थितया ंईत्पन्न होती  ह।ै   

ऄंततः योग कह्ळ  महत्ता योगशास्त्र में हमेचंराचायय के 

शब्दों में दिृव्य ह-ै 

योग समस्त िवपित्तरूपी लताओं के िवतान को काटन े

के िलए तीखी धारवाल ेपरश ुके समान ह।ै योग के माहात्म्य 

से समस्त िवपित्तया ँनि हो जाती ह ैऔर मुिक्तरूपी लक्ष्मी 

स्वय ंही वश में हो जाती ह।ै योग के प्रभाव से िवपलुतर पाप 

भी ईसी प्रकार िवलीन हो जात ेह,ै जैस ेप्रचंड वाय ुके चलने 

से मेघों ह्लक सघन घटाए ंिवलीन  हो जाती ह।ै१७  

१. युजृपी योगे, गण ७ हमेचन्द्र धातुपाठ, युिज च 

समाधौ- गण ७ हमेचन्द्र धात ु 
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"योग िनर्ममत मानवीय व्यवहार का शभुपथ" 

डॉ. ईवयशी सी. पटेल, सी.यु.शाह अर्टसय कालेज 

लाल दरवाजा, ऄहमदाबाद, गुजरात, भारत 

 

योग का हते ुमानव जीवन को सरलता स ेइिर तक 

पहुचंना ह।ै मानिसक िवचारों और ऄनुभव के साथ जीवन-

ईपयोगी िवचारों को महर्मष पतंजिल ने योगसूत्र में ह्लदया ह,ै 

जो हमारे िलए प्रेरक बन रहा ह।ै महर्मष पतंजिल ने दसूरे 

साधनपाद नामक ऄध्याय में हमारे व्यवहार को "ह्लक्रयायोग" 

के माध्यम से समझाया ह।ै जैसा कह्ळ तप, स्वाध्याय, इिर 

प्रिणधान ह्लक्रयायोग ह।ै१ बाद में ऄिवद्या, ऄिस्मता ,राग, द्वषे 

और ऄिभिनवेश अह्लद पांच क्लेश का िनरूपण करके ईनके 

नाश का ईपाय भी ज्ञानप्रािि के रूप में बताया ह।ै अत्मज्ञान 

के अग े क्लेशों का ऄंधकार रहता नहीं ह ै और ध्यान  के 

माध्यम स ेमन शांत रहता ह।ै हम द:ुख का कारण कमय का 

बीज ह,ै एसा जानकर ईस े मानिसक रुप से छोड़ना सीख 

जात े हैं। कोइ भी ऄनुकूल या प्रितकूल पह्ऱरिस्थित में यह्लद 

िवघ्न हो तो  व्यिक्त शांत रहता  ह ै,जोगी बन जाता ह।ै यह 

सब केवल स्वानभुव से ही िसद्ध होता ह।ै  मनुष्ट्य को स्वय ंही 

प्रयत्न करना पड़ता ह ै और ज्ञान प्राि करना पड़ता ह।ै 

आसीिलए प्रत्येक मनुष्ट्य यह्लद योग का ऄनुसरण करें तो 

मानवीय व्यवहार कह्ळ नइ शुरुअत होती ह।ै  

हम ऄपने मन कह्ळ ऄशुद्धता से भाग नहीं सकते ।  मन 

जब िनमयल हो जाता ह,ै  तब ही हमें शांित प्राि होती ह ै | 
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तब मनुष्ट्य ऄंदर बाहर सब जगह परम तत्त्व का दशयन करता 

ह।ै यह योग िनर्ममत मानवीय व्यवहार का शुभपथ है। योग 

केवल मंत्र ,असन, प्राणायाम तक ही सीिमत नहीं ह।ै  योग 

कह्ळ ऄंितम िस्थित  समािध ऄवस्था तक मनुष्ट्य को पहुचंना 

ह।ै जहा ं वह परमतत्त्व  में एक  हो जाता ह।ै गीता में 

आसीिलए कहा ह ैह्लक, "योग:  कमयस ुकौशलं"ऄथायत ्बाह्यकमय 

से जब हम पिवत्र होकर अंतह्ऱरक शुद्ध मन प्राि करत े हैं।  

तब हमें कौशल प्राि होता ह।ै यानी इिर के सािनध्य तक 

हम पहुचं सकते हैं।  

जैस े कृिषकायय के िलए ईत्तम बीज को संजोग के 

रखना पडता ह।ै ऐसे ही महर्मष पतजंिल ने साधना के 

ऄनुभवों का ईत्तम बीज तैयार करन ेके िलए कहते हैं। महर्मष 

पतंजिल ने योग कह्ळ साधना के िलए तीन ऄंग कह ेहैं। तप, 

स्वाध्याय और इिरप्रिणधान यह तीनों ऄंगों को “ह्लक्रयायोग” 

कहत ेहैं।  जैस ेगंगा, जमनुा, सरस्वती तीनों नदी आकट्ठी होती 

ह।ै तो ित्रवेणी संगम का दशृ्य बहुत सुंदर होता ह।ै ऐसे ही 

ह्लक्रयायोग में तप, स्वाध्याय और इिरप्रिणधान का समन्द्वय 

ही मनुष्ट्य जीवन को कृताथय कर दतेा ह।ै महर्मष पतंजिल ने 

तप का भी महत्व बताया ह।ै जो व्यिक्त तपस्वी नहीं होता है, 

ईसको योग िसद्ध नहीं होता ह।ै ऄनाह्लद काल स े जो कमय 

वासना जीिवत ह।ै ईसको ऄशुद्ध मायाजाल स ेऄगर हम नहीं 

छुड़ाए,ं तो तप का होना संभव नहीं ह।ै२  तप का ऄनुष्ठान न 

ह्लकया जाए तो ऄपनी ही धातुओं में िवषमता ईत्पन्न होती 

और ईस े हम कभी इिर कह्ळ िनकट नहीं जा सकत े हैं।३  

आसीिलए आतनी तपिायय अवश्यक ह ैह्लक,  जैस ेकह्ळ ऄिि स े
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जल ेहुए बीज वापस ऄंकुह्ऱरत नहीं होत े हैं वैस े ही समािध 

िसद्ध पुरुष के द्वारा दसूरे कमय बंधन या क्लेश ईत्पन्न नहीं 

होता। तप का मुख्य कायय स्वाध्याय  ह ै ह्लक, तन -मन और 

वचन कह्ळ शुिद्ध करना ह।ै स्वाध्याय यानी प्रणव अह्लद पिवत्र 

मंत्रों का जाप ऄथवा मोक्षशास्त्र का ऄध्ययन करना जरुरी 

ह।ै४   यानी ह्लक सब कमय  परम गुरु इिर को समपयण होना 

और ईनके फल कह्ळ असिक्त का भाव ना होना  ह।ै  स्वाध्याय 

में हमें सबस ेपहल ेरुिच रखनी चािहए क्योंह्लक, ईसस ेिववेक 

और िवचार शिक्त का िवकास होता ह ैऔर ऄपन ेअप स्वतंत्र 

िनणयय लेन ेकह्ळ बुिद्ध िवकिसत होती ह।ै िवचार शिक्त को दढृ 

बनान े के िलए सत्य- ऄसत्य, शुभ-ऄशुभ िस्थित में सरल व 

शांत रहना बहुत ईपयोगी ह।ै   

मनुष्ट्य के हृदय में भावना रहती ह।ै ध्यान ह्लकतना भी 

गहन हो ककतु ईसमें यह्लद भावना या प्रेम नहीं होता ह।ै तो 

वह ज्ञान जड़ हो जाता ह ैऔर ईसमें िवलािसता अ जाती ह।ै 

भावना के साथ िववके जुड़ े तो ईसे हम समस्यारुप 

जीवनिवकार को दरू कर सकते हैं। इिरप्रिणधान में इिर के 

मंगल दशयन के िलए अतुर होकर व्याकुलता स ेजो ह्लक्रयायोग 

का अचरण करता ह।ै५   वह ऄंततः इिर का प्रत्यक्ष दशयन 

पाता ह ैऔर ईनके श्री मुख स ेजो मधुर शब्द िनकलत ेहैं। वह 

भी सुन पाता ह।ै ह्लक्रयायोग के दो हते ु ह,ै एक हते ु िजसमें 

समािध प्रािि के द्वारा ऄलग-ऄलग क्लेशों को दरू करना ह ै

और दसूरा हतेु ह,ै योग कह्ळ  समािध तक पहुचंाना। योग मागय 

में िजस व्यिक्त को अग े बढ़ना ह।ै ईनको यह िसिद्ध प्राि 

करनी ही पड़ती ह।ै संसार के  िवषय  रहकर भी संपूणय शांत 
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रहना  सीखना पड़ता ह।ै  लेह्लकन ह्लक्रयायोग के िबच में पञ्च 

क्लेश ऄवरोधक बनते ह।ै िजनको दरू करना चािहए।६  

महर्मष पतजंिल ने क्लेश के पांच प्रकार भी बताए ंहैं। 

जैस े कह्ळ ऄिवद्या, ऄिस्मता, राग, द्वषे और ऄिभिनवेश।७  

िजनकह्ळ पकड़ में से मनुष्ट्य को  छूटना चािहए। क्योंह्लक यह 

पांचो क्लेश बहुत ही द:ुखदायक ह।ै ईनस े ऄंत में कि ही 

ईत्पन्न होता ह।ै महर्मष पतंजिल न े प्रथम क्लेश ऄिवद्या के 

िवचार को सुचारू रूप से समजान ेके िलए चार प्रकार ह्लदए 

हैं। जैस े कह्ळ ऄिनत्य में िनत्य बुिद्ध और ऄपिवत्र में पिवत्र 

बुिद्ध, द:ुख में सुख मानन ेकह्ळ वृित्त, ऄनात्मक पदाथय में अत्मा 

मानन ेकह्ळ बुिद्ध करना। आन चारों से  व्यिक्त आस जगत को 

भौितक पदाथय को, ऄपन ेशरीर को सनातन समझता ह।ै जब 

व्यिक्त जो शरीर कह्ळ सुदंरता के पीछे पड़ा रहता ह।ै वह 

ऄपिवत्र में पिवत्र बुिद्ध करता ह ै जो ऄिवद्या ह।ै तीसरा 

प्रकार ह ैद:ुख को सुख मानन ेकह्ळ बात, ज्यादातर संसार में 

असक्त रहन ेवाल ेव्यिक्त जो द:ुखदायक ह।ै यानी ह्लक िजसका 

पह्ऱरणाम ऄच्छा नहीं ह।ै ईन बातों को भी सुखदायक मानता 

ह।ै संसार में कोइ रोग ह,ै िनधयनता ह,ै वृद्धावस्था ह ैया कोइ 

भावना स ेजुड़ ेसुख -द:ुख वह भी एक ह्लदन जान ेवाल ेहैं। यह 

सोचकर मनुष्ट्य ईन िवषयों में से मन को शांत कर सकता ह।ै  

लेह्लकन वह द:ुख में ही रहगेा तो ईसका अध्याित्मक िवकास 

हो नहीं सकता। चौथा ऄिवद्या का प्रकार ह ैऄनात्म में अत्मा 

बुिद्ध करना, िजस व्यिक्त शरीर या कोइ जड़वस्त ु को यह 

मेरा ह,ै मेरे साथ ही रहगेा। आस भावना से रहता ह,ै तो वह 
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सनातन सत्य से िवपरीत िवचार करता ह ै क्योंह्लक, मनुष्ट्य 

शरीर और जगत के िलए ऐसा कहा गया ह ैह्लक "सरित आित 

संसार" यानी कह्ळ कोइ वस्त ुशाित नहीं ह।ै 

ऄिवद्या के और भी प्रकार योगसूत्र में समजाय े हें 

क्योह्लक , ऄिवद्या  जो संसार का बीज मानी गइ ह।ै८   

'ऄिवद्या' शब्द का ऄथय हम िवद्या का िवरोधाभासी 

िम्याज्ञान ऐसा ले सकत ेहैं। जैस ेकह्ळ ऄिमत्र यानी कह्ळ जहा ं

िमत्रता का ऄभाव हो एसा ईदाहरण भी ले सकते ह।ै ऐसे ही 

'ऄगोष्ट्पदम'् का ऄथय गाय के पैर का ऄभाव ऄथवा गोष्ट्पद 

मात्र नहीं होता, ककत ु 'गोष्ट्पद से िवरुद्ध बड़ा कोइ प्रदशे' 

गोष्ट्पद का ऄभाव होता ह।ै ऄन्द्य गोष्ट्पद से ही ऄन्द्य वस्तुए ं 

स्वीकार कर सकतें हैं। आसी प्रकार ऄिवद्या शब्द से िवद्या का 

ऄभाव ऄथवा ऄिवद्या मात्र नहीं ह,ै ककत ुिवद्या से िवपरीत 

ऄन्द्य िम्याज्ञान समझना चािहए।९  

दसूरे क्लशे ऄिस्मता कह्ळ बात करते हुए महर्मष 

पतंजिल समझात े  हैं ह्लक,  जब व्यिक्त कह्ळ दक्ृ शिक्त यानी 

दशयन  और  िवचार करन ेकह्ळ शिक्त दोनों एक हो जाती ह,ै 

ईसमें भेद नहीं होता ह।ै तो ईसको ऄिस्मता कहत े हैं।१०  

यानी व्यिक्त में जड़ वस्त ुया पदाथय कुछ भी दखेें ,ईसमें वह 

िवचारों के द्वारा रहता ह।ै यानी कह्ळ ईसमें राग शिक्त का 

िवकास होता। एक बात और ह ैह्लक, जीवन को धारण करन े

के िलए, ईसके पोषण के िलए और ऄन्द्य व्यवहार के िलए 

हमको ऄिस्मता कह्ळ जरूरत पड़ती ह।ै  लेह्लकन ईसमें राग 

बुिद्ध ऄगर रह जाए तो वह नुकसान कारक बनती ह।ै जगत ्
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में जो भी ह्लदखता ह,ै यह्लद हम अत्म भाव से दखेें तो यह 

ऄिस्मता क्लेश नि हो जाता ह।ै और िम्या ऄहकंार को 

छोड़कर व्यिक्त तटस्थ हो जाता ह।ै ईसमें राग,द्वषे, कपट 

अह्लद प्रकट नहीं होते हैं। 

मनुष्ट्य के जीवन में तीसरा क्लेश ‘राग’ का स्थान भी 

ह।ै  हम जानत ेहैं ह्लक,  स्नेह या प्रेम के िसवाय हम कल्याण 

कारक कोइ भी चीज कोइ भी वतयन कर नहीं सकत।े ककतु 

यह्लद वही प्रेम ऄित भी हो जाएतो ईस ेऄहकंार पैदा होता ह।ै  

सुख को जानने वाला ,सखु का स्मरण करके, सुख के िलए 

और ईसके साधन के िलए जो तृष्ट्णा या लोभ होता ह।ै  

ईसको राग कहते हैं।११  यह राग शारीह्ऱरक या मानिसक कोइ 

भी प्रकार का हो सकता ह,ै दोनों राग ह्लकसी को भी नुकसान 

पहुचंात े हैं। तब वह क्लशे कहा जाता ह।ै कभी-कभी ईसमें 

व्यिक्त स्वय ंभी द:ुखी होता ह।ै यह्लद यही राग इिर के प्रित 

हो जाए तो कल्याण कारक बन जाता ह।ै जैस े कह्ळ कोइ 

औषिध कड़वी होती ह ै,ह्लफर भी हम ईसको पीत ेहैं और हमें 

लाभ होता ह।ै वैस ेही राग के िवपरीत जो हमारे िलए ऄच्छा 

ह।ै ईसका ऄनुसरण ह्लकया जाए तो वह हमारे जीवन के िलए 

औषिधरुप ह।ै 

मनुष्ट्य के िलए चोथा क्लेश द्वषे करना कभी ऄच्छा 

नहीं होता ह।ै क्योंह्लक जब ह्लकसी कह्ळ ह्ऴनदा करते हैं, आषाय करत े

हैं, टीका करत ेहैं तो हम सत्य स ेिवपरीत ह्लदशा में जाते हैं। 

जो दःुख का कारण बनता ह।ै१२ क्योंह्लक ,वास्तव में यह जगह 

इिर से ही िनर्ममत हुअ ह।ै यह भावना हम भूल जात े हैं। 
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पांचवा क्लेश ऄिभिनवशे ह।ै ऄिभिनवेश का ऄथय होता ह,ै 

मृत्य ुका भय।   कोइ भी जीवजंत ुहो, मनुष्ट्य हो, ईड़न ेवाल े

पक्षी हो, प्राणी हो सभी को जीन ेकह्ळ आच्छा रहती ह।ै  कभी-

कभी मृत्य ु का भय ईसको हरैान कर दतेा ह।ै  सब मुक्त 

जीवन का अनंद लेना चाहत े हैं।१३ पर हम जानत े हैं ह्लक, 

वास्तव में ये  जगत नाशवंत ह।ै  जो वस्त ु-पदाथय, जीव जन्द्म 

लेता ह ै,वह नि होते  ह।ै तो जब अयुकाल समाि हो जाए 

या िवपरीत पह्ऱरिस्थित हो तब यह मृत्यभुय का  हमें  त्याग 

करना चािहए। क्योंह्लक यह्लद यह ऄिभिनवशे के प्रित मनुष्ट्य 

को ज्यादा लगाव होन ेलगेगा तो आसकह्ळ अवश्यकता ना होन े

पर भी वह व्यिक्त ऄपन ेजीवन को सुरिक्षत करन ेके िलए , 

दसूरों के जीवन को समस्याओं में डाल दतेा ह ै ,या तो नि 

करता ह।ै 

आन िवमशय  से हम जान सकत े हैं ह्लक हमको पांच 

क्लेशो का नाश करना चािहए। ह्लक्रयायोग करन े मात्र  से यह 

पांच क्लेश हल्के हो जात ेह,ै या सूक्ष्म बन जाते हैं। ह्लफर बाद 

में वह जागृत होत े हैं। जसैे कोइ बीज पड़ा ह,ै ईसको यह्लद 

पानी का एक बूंद भी िमल जाए तो वह ऄंकुह्ऱरत हो जाता 

ह।ै१४  वैस ेही मनुष्ट्य का छुपा हुअ क्लेश कभी ना कभी वह 

बाहर अएगा आसीिलए जीवन श्रेय के िलए हमको तैयार 

होना ह ैऔर अत्मा-परमात्मा एकत्व तक हमको पहुचंना ह।ै 

तभी हमारे जीवन कह्ळ साथयकता रहगेी। आसीिलए हमको 

द:ुखों के कारण, ईसके नाश और जीवन में ईसके प्रित जागतृ 

होना ह।ै यह्लद इिर को समर्मपत होना  हमारा स्वभाव हो 

जाएगा। तो हमारे कमय ही इिर कह्ळ शिक्त, परमतत्त्व कह्ळ 
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शिक्त को ध्यान में रखत ेहुए होत ेहैं। कमों के बंधन स ेमुक्त 

हो जात ेहैं। तो मनुष्ट्य में  सुख-द:ुख  अह्लद रहता नहीं ह।ै वह 

असिक्त रिहत कमय करता ह।ै क्लेश यह्लद ऄत्यंत  दबुयल बन 

जात े हैं। तब  यह्लद ऄभ्यास और वैराग्य होता ह।ै तो ईस े

िववेक ख्याित ईत्पन्न होती ह।ै  

यह्लद पांच क्लेश को हम िनष्ट्काम कमय के माध्यम से 

दरू कर सके। तो अग ेचलकर कायय कारण भाव स ेपिवत्र कमय 

ईत्पन्न होता  ह।ै यानी कह्ळ जो कमय हम पहल ेअसिक्त स ेकरते 

थे, वह कमय यह्लद हम िनष्ट्काम भाव स ेकरें तो वही कमय हमें 

बंधन में नहीं डालेगा लेह्लकन इिर सािनध्य में  ल ेजाएगा। 

मनुष्ट्य के जीवन में कमय क्लेश ईत्पन्न करते हैं।  आसी कारण  

से कमयक्लेश से ईत्पन्न जो द:ुख होता ह।ै१५  ईसका िनराकरण 

करना चािहए िजसको हम िववेकख्याित से नि कर सकत ेहैं। 

लेह्लकन जब ज्ञान का प्रकाश होता ह।ै तब  क्लेश  ऄपन ेअप 

नि हो जाता ह।ै जैस ेकह्ळ सूयय कह्ळ ह्लकरण जब पृ्वी पर अती 

ह।ै तब सवयत्र राित्र का ऄंधकार  नि हो जाता ह,ै ऄदशृ्य हो 

जाता ह ैऔर व्यिक्त ऄपना कायय सुचारू रूप से कर सकता ह ै

एसे ही मनुष्ट्य को अध्याित्मक ईन्नित और सांसाह्ऱरक 

सुखाकारी के िलए, ज्ञान के िलए योगसूत्र में ह्लदए गए तप, 

स्वाध्याय, इिर प्रिणधान जैसे शुभपथ  पर हमशेा चलना  

चािहए।  
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ऄिागं योग में ध्यान विैशिय 

Dev Prakash Gujela 

Ph. D. Scholar, PG Department of Sanskrit 

Magadh University, Bodh-Gaya 

 

भिूमका 

योग भारतीय संस्कृित और दशयन का एक ऄिभन्न ऄंग 

ह।ै यह केवल शारीह्ऱरक ऄभ्यास नहीं ह,ै बिल्क मन, शरीर 

और अत्मा के समग्र िवकास का माध्यम ह।ै योग कह्ळ ईत्पित्त 

वैह्लदक काल से मानी जाती ह,ै और आसके िविभन्न पहलओुं को 

ऊिषयों और मुिनयों ने िवकिसत ह्लकया ह।ै योग का ईद्देश्य 

व्यिक्त को अत्म-ज्ञान और अध्याित्मक शांित कह्ळ ओर ल े

जाना ह।ै पतजंिल योगसूत्र जो योग का महत्वपूणय ग्रंथ ह,ै 

ऄिांग योग कह्ळ सपंूणय प्रणाली को स्पि करता ह।ै 

ऄिांग योग िजसका ऄथय ह ै"अठ ऄंगों का योग" योग 

का एक व्यापक और गहन रूप ह।ै यह अठ ऄंगों पर 

अधाह्ऱरत ह:ै यम (नैितक ऄनुशासन), िनयम (व्यिक्तगत 

ऄनुशासन), असन (शारीह्ऱरक मुराए)ँ, प्राणायाम (िास 

िनयंत्रण), प्रत्याहार (आंह्लरयों का िनयंत्रण), धारणा 

(एकाग्रता), ध्यान (ध्यान), और समािध (अत्मा का सवोच्च 

ऄवस्था)। आन अठ ऄंगों का पालन करते हुए व्यिक्त 

शारीह्ऱरक, मानिसक और अित्मक ईन्नित कर सकता ह।ै 

ध्यान, ऄिांग योग का सातवां ऄंग ह ैऔर आसे िवशषे 

महत्व ह्लदया गया ह।ै ध्यान का शािब्दक ऄथय ह ै 'ह्ऴचतन' या 
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'मनन'। यह मन को एकाग्र और शुद्ध करने कह्ळ प्रह्लक्रया ह।ै 

ध्यान के माध्यम से व्यिक्त मानिसक शांित, अत्म-ज्ञान और 

समािध कह्ळ प्रािि कर सकता ह।ै ध्यान से व्यिक्त ऄपने 

अंतह्ऱरक स्वभाव को जान सकता ह ै और अत्मा कह्ळ शांित 

प्राि कर सकता ह।ै 

आस शोधपत्र का ईद्देश्य ऄिांग योग में ध्यान के 

महत्व, ईसकह्ळ प्रह्लक्रया और ईसके लाभों का िवश्लेषण करना 

ह।ै यह ऄध्ययन न केवल योग के िसद्धांतों को समझने में 

सहायक होगा बिल्क आसे ऄपने जीवन में लागू करने के िलए 

प्रेह्ऱरत करेगा। 

कंुजी शब्द: ऄिांग योग, ध्यान, मानिसक शांित, शारीह्ऱरक 

स्वास््य, भावनात्मक िस्थरता, अत्म-िवश्लेषण, एकाग्रता। 

 

ऄिागं योग के अठ ऄगं- 

ऄिांग योग िजसे पतंजिल योगसूत्र में वर्मणत ह्लकया 

गया ह,ै योग कह्ळ अठ प्रमखु शाखाओं का संग्रह ह।ै 

यमिनयमासनप्राणायामप्रत्याहारधारणाध्यानसमाधयोsिाव

ङ्गािन॥ 

ये अठ ऄंग व्यिक्तगत और अध्याित्मक िवकास के िविभन्न 

चरणों का प्रितिनिधत्व करते हैं। 

1. यम (निैतक ऄनशुासन)- 

यम पांच नैितक ऄनुशासन हैं जो व्यिक्त के बाहरी 

व्यवहार और समाज के प्रित िजम्मेदाह्ऱरयों को िनधायह्ऱरत 

करते हैं: 
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ऄह्ऴहसा(ऄह्ऴहसा): ह्लकसी भी जीिवत प्राणी के प्रित ह्ऴहसा न 

करना। 

सत्य (सत्य): सत्य बोलना और इमानदार होना। 

ऄस्तेय (चोरी न करना): ह्लकसी भी प्रकार कह्ळ चोरी न करना। 

ब्रह्मचयय (संयम): यौन सयंम और मानिसक सयंम का पालन। 

ऄपह्ऱरग्रह (ऄिधक संग्रह न करना): अवश्यकता से ऄिधक 

सामग्री या धन का संग्रह न करना। 

2. िनयम (व्यिक्तगत ऄनशुासन) 

िनयम पाँच व्यिक्तगत ऄनुशासन हैं जो व्यिक्त के 

अंतह्ऱरक व्यवहार और अत्म-ऄनुशासन को िनधायह्ऱरत करत े

हैं: 

शौच (शुिद्ध): शरीर और मन कह्ळ शुिद्ध। 

संतोष (संतोष): वतयमान िस्थित में संतुि रहना। 

तप (तपस्या): अत्म-ऄनुशासन और कह्ऱठनाआयों का सामना 

करना। 

स्वाध्याय (अत्म-ऄध्ययन): धार्ममक ग्रंथों और अत्म-ज्ञान का 

ऄध्ययन। 

इिर प्रिणधान (इिर के प्रित समपयण): इिर के प्रित 

समपयण और अस्था। 

3. असन (शारीह्ऱरक मरुाएँ) 

असन का ऄथय ह ै िस्थर और अरामदायक शारीह्ऱरक 

मुराएँ। यह शारीह्ऱरक स्वास््य, लचीलापन और सतंुलन को 

बनाए रखने में सहायक ह।ै योग में िविभन्न असनों का 
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ऄभ्यास ह्लकया जाता ह,ै जो शरीर कह्ळ िविभन्न समस्याओं को 

दरू करने में सहायक होते हैं। 

4. प्राणायाम (िास िनयतं्रण) 

प्राणायाम िास िनयंत्रण कह्ळ तकनीकें  हैं जो जीवन 

उजाय (प्राण) को िनयंित्रत करने में सहायक होती हैं। यह 

मानिसक िस्थरता, शारीह्ऱरक स्वास््य और ध्यान कह्ळ तैयारी 

के िलए महत्वपूणय ह।ै 

5. प्रत्याहार (आंह्लरयों का िनयतं्रण) 

प्रत्याहार का ऄथय ह ै आंह्लरयों का अंतह्ऱरक िनयंत्रण। 

यह बाहरी दिुनया से मन को हटाकर ध्यान कह्ळ ओर ले जान े

कह्ळ प्रह्लक्रया ह।ै प्रत्याहार में व्यिक्त ऄपनी आंह्लरयों को िनयंित्रत 

करके अंतह्ऱरक मनन करता ह।ै 

6. धारणा (एकाग्रता) 

धारणा का ऄथय ह ैमन को एक ह्ऴबद ुपर कें ह्लरत करना। 

यह ध्यान कह्ळ प्रारंिभक ऄवस्था ह,ै िजसमें व्यिक्त ऄपने मन 

को एकाग्र करता ह ैऔर बाहरी िवचलनों से मकु्त होता ह।ै 

धारणा के माध्यम से मन को िस्थर और शांत ह्लकया जाता ह।ै 

7. ध्यान (ध्यान) 

ध्यान का ऄथय ह ैिनरंतर ध्यान कह्ळ ऄवस्था। यह मन 

कह्ळ शुिद्ध और एकाग्रता कह्ळ ईच्चतम ऄवस्था ह,ै िजसमें व्यिक्त 

अत्मा के साथ साक्षात्कार करता ह।ै ध्यान के माध्यम स े

अत्म-ज्ञान और मानिसक शांित प्राि कह्ळ जा सकती ह।ै 

8. समािध (अत्मा का सवोच्च ऄवस्था) 
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समािध ऄिागं योग का ऄंितम ऄंग ह,ै जो अत्मा कह्ळ 

सवोच्च ऄवस्था ह।ै यह अत्मा और ब्रह्माडं के साथ एकत्व कह्ळ 

ऄवस्था ह,ै िजसमें व्यिक्त पूणय शांित और अत्म-ज्ञान प्राि 

करता ह।ै समािध कह्ळ ऄवस्था में व्यिक्त इिर के साथ एकत्व 

का ऄनुभव करता ह ैऔर सम्पूणय मुिक्त प्राि करता ह।ै 

ऄिांग योग के ये अठ ऄंग योग का संपूणय मागयदशयन प्रदान 

करते हैं, जो व्यिक्त को शारीह्ऱरक, मानिसक और अित्मक 

ईन्नित कह्ळ ओर ले जाते हैं। आन ऄंगों का िनयिमत ऄभ्यास 

व्यिक्त के जीवन को संतुिलत, शुद्ध और समदृ्ध बना सकता ह।ै 

ध्यान का महत्व- 

ऄिांग योग में ध्यान का िवशेष महत्व ह,ै क्योंह्लक यह 

अत्म-ज्ञान और अत्मा कह्ळ शांित प्राि करने का प्रमुख साधन 

ह।ै ध्यान का ऄथय ह ै 'ह्ऴचतन' या 'मनन', जो मन को एकाग्र 

और शदु्ध करने कह्ळ प्रह्लक्रया ह।ै ध्यान के माध्यम से मानिसक 

शांित, अत्म-ज्ञान, और ऄंततः समािध कह्ळ प्रािि होती ह।ै 

िनम्निलिखत ह्ऴबदओुं में ध्यान के महत्व का िवस्ततृ िवश्लेषण 

प्रस्तुत ह्लकया गया ह:ै 

1. मानिसक शािंत और तनाव मिुक्त- 

ध्यान के माध्यम से व्यिक्त ऄपने मन को शांित और 

िस्थरता प्रदान कर सकता ह।ै िनयिमत ध्यान के ऄभ्यास से 

मानिसक तनाव और ह्ऴचता कम होती ह,ै िजससे व्यिक्त 

मानिसक शांित और संतलुन कह्ळ िस्थित में पहुचंता ह।ै 

2. अत्म-ज्ञान और अत्म-िवश्लषेण- 
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ध्यान के माध्यम से व्यिक्त ऄपने अंतह्ऱरक स्वभाव को 

जान सकता ह ै और अत्म-ज्ञान प्राि कर सकता ह।ै यह 

अत्म-िवश्लेषण का एक महत्वपूणय साधन ह,ै िजससे व्यिक्त 

ऄपने जीवन के ईद्देश्यों और ऄपनी सच्ची पहचान को समझ 

सकता ह।ै 

3. भावनात्मक िस्थरता- 

ध्यान के िनयिमत ऄभ्यास से व्यिक्त कह्ळ भावनात्मक 

िस्थरता में सुधार होता ह।ै यह भावनात्मक सतंुलन को 

बनाए रखने में सहायक होता है, िजससे व्यिक्त ऄपनी 

भावनाओं को िनयंित्रत कर सकता ह ै और ऄत्यिधक 

भावनात्मक प्रितह्लक्रयाओं से बच सकता ह।ै 

4. शारीह्ऱरक स्वास््य- 

ध्यान का प्रभाव केवल मानिसक स्तर पर ही नहीं, 

बिल्क शारीह्ऱरक स्वास््य पर भी पड़ता ह।ै िनयिमत ध्यान स े

रक्तचाप िनयंत्रण, ह्रदय स्वास््य में सुधार, और आम्यून 

िसस्टम कह्ळ मजबूती होती ह।ै यह शरीर कह्ळ उजाय को 

पुनजीिवत करता ह ैऔर शारीह्ऱरक स्वास््य में सधुार लाता 

ह।ै 

5. एकाग्रता और ध्यान- 

ध्यान के ऄभ्यास से व्यिक्त कह्ळ एकाग्रता और ध्यान 

कह्ळ क्षमता में वृिद्ध होती ह।ै यह मन को एकाग्र और कें ह्लरत 

रखने में सहायक होता ह,ै िजससे व्यिक्त ऄपने कायों को 

ऄिधक प्रभावी ढंग से पूरा कर सकता ह।ै 

6. ऄध्याित्मक ईन्नित- 
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ध्यान का ऄंितम लक्ष्य अत्म-ज्ञान और समािध कह्ळ 

प्रािि ह।ै यह व्यिक्त को अत्मा के साथ साक्षात्कार और इिर 

के साथ एकत्व कह्ळ ओर ले जाता ह।ै ध्यान के माध्यम स े

व्यिक्त ऄध्याित्मक ईन्नित कर सकता ह ैऔर अत्मा कह्ळ शांित 

प्राि कर सकता ह।ै 

7. सामािजक और निैतक मलू्यों का िवकास- 

ध्यान के ऄभ्यास से व्यिक्त के सामािजक और नैितक 

मूल्यों में भी सुधार होता ह।ै यह व्यिक्त को ऄिधक सिहष्ट्णु, 

दयालु और परोपकारी बनाता ह,ै िजससे समाज में शांित 

और सद्भावना का वातावरण बनता ह।ै 

8. व्यिक्तगत िवकास और स्व-िनयतं्रण- 

ध्यान के माध्यम से व्यिक्त ऄपने व्यिक्तगत िवकास 

और स्व-िनयंत्रण को बढ़ा सकता ह।ै यह अत्म-ऄनुशासन 

और अत्म-संयम को िवकिसत करने में सहायक होता ह,ै 

िजससे व्यिक्त ऄपने जीवन को ऄिधक व्यविस्थत और 

ऄनुशािसत बना सकता ह।ै 

ध्यान का महत्व ऄिागं योग में ऄनन्द्य ह,ै क्योंह्लक यह 

व्यिक्त को अत्म-ज्ञान, मानिसक शांित, और अत्मा कह्ळ शांित 

प्राि करने का मागय प्रदान करता ह।ै ध्यान के िनयिमत 

ऄभ्यास से व्यिक्त न केवल शारीह्ऱरक और मानिसक स्वास््य 

में सुधार कर सकता ह,ै बिल्क अत्मा कह्ळ गहराइयों को भी 

समझ सकता ह।ै ध्यान का महत्व न केवल व्यिक्तगत िवकास 

में ह,ै बिल्क समाज और िवि में शांित और सद्भावना को 

बढ़ाने में भी ह।ै 
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ध्यान कह्ळ प्रह्लक्रया- 

ध्यान कह्ळ प्रह्लक्रया कइ चरणों में िवभािजत होती ह,ै 

जो व्यिक्त को मानिसक शांित, अत्म-ज्ञान और समािध कह्ळ 

ओर ले जाती ह।ै यह प्रह्लक्रया मन को एकाग्र और शुद्ध करन े

कह्ळ िविधयों का समन्द्वय ह।ै ध्यान कह्ळ प्रह्लक्रया में िनम्निलिखत 

चरण शािमल हैं: 

1. प्रारंिभक तयैारी- 

स्थान का चयन: ध्यान के िलए शांत और स्वच्छ 

स्थान का चयन करें जहा ँअपको ह्लकसी प्रकार कह्ळ बाधा न 

हो। 

असन: ध्यान के िलए एक अरामदायक और िस्थर 

असन (जसैे पद्मासन या िसद्धासन) में बैठें । शरीर कह्ळ िस्थित 

िस्थर और अरामदायक होनी चािहए ताह्लक लम्ब ेसमय तक 

ध्यान में बैठ सकें । 

िास पर ध्यान: िास को धीमा और गहरा करें। यह 

मन को शांत करने और एकाग्रता बढ़ाने में सहायक होता ह।ै 

2. स्थलू ध्यान- 

शरीर कह्ळ िस्थरता: असन में िस्थरता प्राि करें और 

शरीर को पूणयतः िस्थर रखें। 

िास कह्ळ िनगरानी: ऄपनी िास कह्ळ गित और 

गहराइ पर ध्यान कें ह्लरत करें। िास कह्ळ हर अवक और 

जावक पर ध्यान दें। 

शरीर का स्कैह्ऴनग: शरीर के िविभन्न ऄंगों को 

ध्यानपवूयक महससू करें और ह्लकसी भी तनाव या ऄसुिवधा 
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को पहचानें। धीरे-धीरे हर ऄंग को अराम दनेे का प्रयास 

करें। 

3. सकू्ष्म ध्यान- 

िवचारों कह्ळ शुिद्ध: मन में ईठने वाले िवचारों को 

िबना ह्लकसी प्रितह्लक्रया के दखेने का ऄभ्यास करें। िवचार 

अएँगे और जाएगं,े लेह्लकन ईन्द्हें पकड़ने या ईनस ेजुड़ने कह्ळ 

अवश्यकता नहीं ह।ै 

एक ह्ऴबद ु पर ध्यान: मन को एक ह्ऴबद,ु जैसे ह्लक 

नािसका के ऄग्र भाग या माथे के बीच में िस्थत ह्ऴबद ु पर 

कें ह्लरत करें। 

मंत्र का ईच्चारण: यह्लद अवश्यक हो, तो मन को 

कें ह्लरत करने के िलए ह्लकसी मंत्र का जप करें। यह मंत्र कोइ भी 

हो सकता ह ैजो अपको शांित और िस्थरता प्रदान करे। 

4. साक्षात्कार ध्यान- 

अंतह्ऱरक दिृि: ऄपनी अतंह्ऱरक दिृि को जागृत करें 

और अत्मा के साथ साक्षात्कार करने का प्रयास करें। यह 

अत्मा और ब्रह्माडं के साथ एकत्व का ऄनुभव ह।ै 

समािध कह्ळ ह्लदशा में: आस ऄवस्था में व्यिक्त समािध 

कह्ळ ह्लदशा में ऄग्रसर होता है, जहाँ अत्मा का सवोच्च ऄवस्था 

और पूणय एकत्व का ऄनुभव होता ह।ै 

5. ध्यान के बाद कह्ळ प्रह्लक्रया- 

शांितपूणय समापन: ध्यान कह्ळ प्रह्लक्रया को धीरे-धीरे 

समाि करें। ऄचानक से ध्यान से बाहर न अएं, बिल्क धीरे-

धीरे ऄपनी िास और शरीर कह्ळ िस्थित को सामान्द्य करें। 
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ध्यान के ऄनुभव को अत्मसात करना: ध्यान के 

दौरान प्राि ऄनुभवों को अत्मसात करें और ईन्द्हें ऄपन े

जीवन में लागू करने का प्रयास करें। 

ध्यान डायरी: ऄपने ध्यान के ऄनुभवों को िलिखत 

रूप में संकिलत करें। यह अपको ऄपने ध्यान कह्ळ प्रगित को 

समझने और सुधारने में सहायता करेगा। 

ध्यान कह्ळ प्रह्लक्रया एक गहन और व्यिक्तगत ऄनुभव ह,ै 

जो व्यिक्त को मानिसक शांित, अत्म-ज्ञान और अत्मा कह्ळ 

शांित कह्ळ ओर ले जाती ह।ै यह प्रह्लक्रया शारीह्ऱरक िस्थरता, 

िास कह्ळ िनगरानी, मानिसक एकाग्रता और अत्मा के 

साक्षात्कार के चरणों में िवभािजत होती ह।ै ध्यान का 

िनयिमत ऄभ्यास व्यिक्त के मानिसक, शारीह्ऱरक और 

अित्मक िवकास में सहायक होता ह।ै ध्यान कह्ळ प्रह्लक्रया को 

समझकर और ईसे िनयिमत रूप से ऄभ्यास में लाकर व्यिक्त 

अत्मा कह्ळ शांित और समािध कह्ळ प्रािि कर सकता ह।ै 

ध्यान के लाभ- 

ध्यान के िनयिमत ऄभ्यास से व्यिक्त को मानिसक, 

शारीह्ऱरक, और अध्याित्मक लाभ प्राि होते हैं। िनम्निलिखत 

ह्ऴबदओुं में ध्यान के प्रमुख लाभों का िवस्तृत िववरण प्रस्ततु 

ह्लकया गया ह:ै 

1. मानिसक शांित और तनाव मुिक्त। 

2. ध्यान का सबसे प्रमखु लाभ मानिसक शांित ह।ै ध्यान 

के ऄभ्यास से मन शांत और िस्थर होता ह,ै िजससे 

तनाव और ह्ऴचता कम होती ह।ै यह व्यिक्त को 
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वतयमान क्षण में जीने और मानिसक शांित प्राि करन े

में सहायक होता ह।ै 

3. अत्म-ज्ञान और अत्म-िवश्लषेण- 

ध्यान के माध्यम से व्यिक्त ऄपने अंतह्ऱरक स्वभाव को 

जान सकता ह ै और अत्म-ज्ञान प्राि कर सकता ह।ै यह 

अत्म-िवश्लेषण का एक महत्वपूणय साधन ह,ै िजससे व्यिक्त 

ऄपने जीवन के ईद्देश्यों और ऄपनी सच्ची पहचान को समझ 

सकता ह ै

4. भावनात्मक िस्थरता- 

ध्यान के िनयिमत ऄभ्यास से व्यिक्त कह्ळ 

भावनात्मक िस्थरता में सुधार होता ह।ै यह 

भावनात्मक संतुलन को बनाए रखने में सहायक होता 

ह,ै िजससे व्यिक्त ऄपनी भावनाओं को िनयंित्रत कर 

सकता ह ैऔर ऄत्यिधक भावनात्मक प्रितह्लक्रयाओं से 

बच सकता ह।ै 

5. शारीह्ऱरक स्वास््य में सधुार- 

ध्यान का प्रभाव केवल मानिसक स्तर पर ही नहीं, 

बिल्क शारीह्ऱरक स्वास््य पर भी पड़ता ह।ै िनयिमत ध्यान स े

रक्तचाप िनयंत्रण, ह्रदय स्वास््य में सुधार, और आम्यून 

िसस्टम कह्ळ मजबूती होती ह।ै यह शरीर कह्ळ उजाय को 

पुनजीिवत करता ह ैऔर शारीह्ऱरक स्वास््य में सधुार लाता 

ह।ै 

6. एकाग्रता और ध्यान- 

ध्यान के ऄभ्यास से व्यिक्त कह्ळ एकाग्रता और ध्यान 

कह्ळ क्षमता में वृिद्ध होती ह।ै यह मन को एकाग्र और कें ह्लरत 



188 

 

रखने में सहायक होता ह,ै िजससे व्यिक्त ऄपने कायों को 

ऄिधक प्रभावी ढंग से पूरा कर सकता ह।ै 

7. ऄध्याित्मक ईन्नित- 

ध्यान का ऄंितम लक्ष्य अत्म-ज्ञान और समािध कह्ळ 

प्रािि ह।ै यह व्यिक्त को अत्मा के साथ साक्षात्कार और इिर 

के साथ एकत्व कह्ळ ओर ले जाता ह।ै ध्यान के माध्यम स े

व्यिक्त ऄध्याित्मक ईन्नित कर सकता ह ैऔर अत्मा कह्ळ शांित 

प्राि कर सकता ह।ै 

8. सामािजक और निैतक मलू्यों का िवकास- 

ध्यान के ऄभ्यास से व्यिक्त के सामािजक और नैितक 

मूल्यों में भी सुधार होता ह।ै यह व्यिक्त को ऄिधक सिहष्ट्णु, 

दयालु और परोपकारी बनाता ह,ै िजससे समाज में शांित 

और सद्भावना का वातावरण बनता ह।ै 

9. व्यिक्तगत िवकास और स्व-िनयतं्रण- 

ध्यान के माध्यम से व्यिक्त ऄपने व्यिक्तगत िवकास 

और स्व-िनयंत्रण को बढ़ा सकता ह।ै यह अत्म-ऄनुशासन 

और अत्म-संयम को िवकिसत करने में सहायक होता ह,ै 

िजससे व्यिक्त ऄपने जीवन को ऄिधक व्यविस्थत और 

ऄनुशािसत बना सकता ह।ै 

10. रचनात्मकता और नवाचार- 

ध्यान के माध्यम से व्यिक्त कह्ळ रचनात्मकता और 

नवाचार कह्ळ क्षमता में विृद्ध होती ह।ै यह मन को स्पि और 

मुक्त रखने में सहायक होता ह,ै िजससे व्यिक्त नइ 

िवचारधाराओं और समाधान खोजने में सक्षम होता ह।ै 

11. जीवन कह्ळ गणुवत्ता में सधुार- 
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ध्यान का िनयिमत ऄभ्यास व्यिक्त कह्ळ जीवन कह्ळ 

गुणवत्ता को बेहतर बनाता ह।ै यह मानिसक शांित, 

शारीह्ऱरक स्वास््य और अत्म-ज्ञान के माध्यम स े व्यिक्त के 

जीवन को समदृ्ध और संतिुलत बनाता ह।ै 

ध्यान के लाभ बहुअयामी और व्यापक हैं। यह मानिसक, 

शारीह्ऱरक और अित्मक िवकास के िविभन्न पहलओुं को 

संबोिधत करता ह ै और व्यिक्त के जीवन को संतुिलत और 

समदृ्ध बनाता ह।ै ध्यान का िनयिमत ऄभ्यास व्यिक्त को 

मानिसक शांित, अत्म-ज्ञान और अत्मा कह्ळ शांित कह्ळ ओर ले 

जाता ह।ै यह न केवल व्यिक्तगत िवकास में सहायक है, बिल्क 

समाज और िवि में शांित और सद्भावना को भी बढ़ावा दतेा 

ह।ै 

िनष्ट्कषय- 

ऄिांग योग में ध्यान का महत्व ऄत्यिधक ह,ै क्योंह्लक 

यह अत्म-ज्ञान, अत्मा कह्ळ शांित और समािध प्राि करने का 

प्रमखु साधन ह।ै ऄिांग योग के अठ ऄंगों में ध्यान एक 

महत्वपूणय ऄंग ह,ै जो मानिसक, शारीह्ऱरक और अित्मक 

ईन्नित कह्ळ ओर ले जाता ह।ै ध्यान कह्ळ प्रह्लक्रया व्यिक्त को 

मानिसक शांित, एकाग्रता और अत्म-िवश्लेषण के माध्यम स े

अत्म-ज्ञान प्राि करने में सहायक होती ह।ै 

ध्यान कह्ळ प्रह्लक्रया िजसमें प्रारंिभक तैयारी, स्थूल 

ध्यान सूक्ष्म ध्यान, साक्षात्कार ध्यान और ध्यान के बाद कह्ळ 

प्रह्लक्रया शािमल ह,ै व्यिक्त को मानिसक शांित, अत्म-ज्ञान 

और अत्मा कह्ळ शांित प्राि करने में मदद करती ह।ै 
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ध्यान का िनयिमत ऄभ्यास न केवल व्यिक्तगत 

िवकास में सहायक ह,ै बिल्क समाज और िवि में शांित और 

सद्भावना को भी बढ़ावा दतेा ह।ै ऄिांग योग के िसद्धांतों का 

पालन और ध्यान कह्ळ िनयिमत प्रैिक्टस से व्यिक्त ऄपने जीवन 

को संतुिलत, शुद्ध और समदृ्ध बना सकता ह।ै ध्यान का महत्व 

जीवन के हर पहलू में स्पि होता ह ैऔर आसे ऄपन ेजीवन में 

ऄपनाकर व्यिक्त अत्मा कह्ळ शांित और समािध कह्ळ ओर 

ऄग्रसर हो सकता ह।ै 
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ईपिनषदों में योग 
डॉ. रीटा एच. पारेख 

श्री और श्रीमती पी.के. कोटावाला अर्टसय कॉलजे, पाटण 

 

साराशं- 

योग भारतीय षड़्दशयन का प्रमखु ऄगं है। योग शब्द 

“यजु् समाधौ” अत्मनपेदी ह्लदवाह्लदगणीय धात ुमें धञ् प्रत्यय 

लगाने से िनष्ट्पन्न होता ह।ै “युिजर् योग”े तथा “यजु् संयमने” 

आन धातुओं से भी योग शब्द िनष्ट्पन्न होता ह।ै आन तीनों 

धातुओं से योग शब्द का ऄथय क्रमश: समाह्लद, जोड तथा 

संयमन होता ह।ै योग का जो सुव्यविस्थत स्वरूप हमें 

पातंजल योगसूत्र में प्राि होता ह,ै योग का वही स्वरूप हमें 

वेद, ईपिनषद, पुराण, गीता, तत्वाथयसूत्र अह्लद शास्त्रों में 

िवस्तारपूवयक दिृिगोचर होता ह।ै । योग के संदभय में जब हम 

बात करते ह ै तो आसका िवकास व प्रचार-प्रसार वेद व 

ईपिनषदों में दखेने को िमलता ह।ै  भारतीय ज्ञान परम्परा 

कह्ळ ईत्पित्त वेदों से हुइ तथा ईसका पालन पोषण ईपिनषदों 

में हुअ ह।ै ईपिनषदों में योग के महत्व को सदै्धांितक व 

व्यावहाह्ऱरक दोनों रूप में माना गया ह।ै वतयमान समय में 

होने वाली ऄिधकांश समस्याओं का समाधान ईपिनषदों स े

प्राि हो सकता ह।ै ईपिनषदों के ऄध्ययन के माध्यम स े

मनुष्ट्य संकुिचत ज्ञान से ऄनंत ज्ञान कह्ळ ओर, सीिमत साम्यय 

से ऄनंत उजाय कह्ळ ओर, संसार के द:ुखों से ऄनंत अनन्द्द कह्ळ 

ओर तथा बंधन से ऄनंत मुिक्त कह्ळ शाित शांित कह्ळ ओर 



193 

 

प्रस्थान करता ह।ै आन सभी बातों को ध्यान में रखते हुए, 

हमने यहॉं ईपिनषदों में प्राि योग वणयन कह्ळ चचाय करने का 

प्रयास ह्लकया ह।ै 

प्रस्तावना- 

योग प्राचीन भारतीय ऊिष मुिनयों, तत्ववते्ताओं 

द्वारा प्रितपाह्लदत ऄनमोल ज्ञान िवज्ञान से युक्त एक िविशि 

पध्धित ह।ै आसमें मनुष्ट्य मात्र का समग्र ईत्थान, िवकास एव ं

ईत्कषय के िलए ऄनेकािवध ईपाय- प्रयोग सिन्नयोिजत ह।ै 

जीवन कह्ळ प्रसुि, ऄिवज्ञात व ऄजागृत शिक्तयों का जागरण 

कर व्यिक्तत्व को प्रम िशखर तक पहुचंाने कह्ळ ऄपवूय क्षमता 

योग के िविवध साधन-सामिग्रयों में िवध्यमान ह।ै ऄत: आसे 

मोक्ष साधन भी कहते  ह।ै योग शब्द संस्कृत कह्ळ युज ् धातु से 

बना ह।ै िजसका ऄथय ह ैजुडना। जडुना एक ऐसी िवध्या स े

िजससे कह्ळ मनुष्ट्य जीवन का सवांगीण िवकास हो, तथा वह 

ब्रम्ह िवध्या कह्ळ प्रािि या समािध कह्ळ प्रािि के िलए ऄग्रिसत 

हो सकें । योग एक ऐसी जीवन जीने कह्ळ कला ह ै िजसस े

मनुष्ट्य ऄपने जन्द्म-जन्द्मान्द्तरों के कमय संस्कारों का क्षय करके 

ऄपना सवांगीण िवकास कर मोक्ष का ऄिधकारी बन सकता 

ह।ै वेदों से लेकर पुराणों तक सवयत्र योग कह्ळ मिहमा का 

गुणगान ह्लकया गया ह।ै भारतीय दशयन का मूल मागय 

ईपिनषद ह।ै भारतीय दशयनों कह्ळ ईत्पित्त कह्ळ परम्परा 

ईपिनषद के माध्यम स े शुरू हुइ तथा दशयन को ईच्चतम 

िशखर कह्ळ ओर ले जाकर षड़ दशयन के रूप में हमारे समक्ष 

प्रस्तुत हुइ। योग िवद्या का स्तम्भ योग दशयन को माना जाता 

ह ैपरंतु योग िवद्या का अधार वेदों को ही माना जाता ह।ै 

आन वेदों से िनकली योग िवद्या का वटवृक्ष स्वरूप ईपिनषदों 
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में दखेने को िमलता ह।ै   गुरू – िशष्ट्य के बीच प्रश्नोत्तर के 

माध्यम से संवाद, ऄनेक िजज्ञासाओं का समाधान, जीवन के 

िविभन्न पहलओुं पर चचाय तथा अवश्यक तत्वों का िवस्तार 

से वणयन ईपिनषदों में िमलता ह।ै  

ईपिनषदों में योग का स्वरूप- 

िहरणयगभय द्वारा ईक्त योगिवद्या ऄत्यतं प्राचीन ह।ै 

भारतीय अध्यात्म ज्ञान का यह प्रमुख ऄगं ह।ै योग भिक्त 

और ज्ञान से पह्ऱरपूणय यह िवद्या ह ैजो मोक्ष प्रािि में सहायक 

होती ह।ै ऄध्याित्मक चतेना के िवकास में योग-साधना का 

सवायिधक महत्वपूणय स्थान ह।ै ऄत: प्राचीन ईपिनषदों में भी 

योग के प्रमुख ऄंगो एवं साधना कह्ळ िविध अह्लद का िववेचन 

ऄनेकत्र प्राि होता ह।ै ईपिनषद योग के अठ ऄंगो के साथ ही 

िचत्त कह्ळ ऄवस्था अह्लद का भी िववचेन करता ह।ै  

कठोपिनषद में योग कह्ळ पह्ऱरभाषा बताते हुए कहा 

गया ह ै ह्लक “आिन्द्रयों कह्ळ िस्थर धारणा को योग कहा जाता 

ह।ै“१ क्योंह्लक ऐसी ऄवस्था में योग साधक प्रमाद रिहत हो 

जाता ह।ै परन्द्तु ऐसे समय में योग कह्ळ ऄवस्था में ईतार-

चढाव अत ेजात ेह।ै आसिलए योग का ऄभ्यास िनरन्द्तर करत े

रहना चािहए।   

ितेाितरोपिनषद में योग के लाभ के िवषय में कहा 

गया ह ैह्लक “पृ्वी, जल, तेज और अकाश आन पॉंचों महाभूतो 

का सम्यक्  प्रकार से ईत्थान होने पर आनसे संबिंधत पॉंचों 

योग िवषयक गुणों कह्ळ िसिध्ध होने पर योगाििमय शरीर 

प्राि कर लेने वाले साधक को  न रोग होता है, न वृध्धावस्था 

होती ह ैऔर न ही ऄकाल मृत्यु प्राि होती हैं।” 
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अगे भी कहा गया ह ै ह्लक “शरीर में स्थूलता कम 

होना, ह्लकसी प्रकार के रोग का न होना, िवषयों में असिक्त न 

होना, शरीर में तेज का होना, स्वर कह्ळ मधरुता, शुभ गंध का 

होना, मल-मूत्र कम होना, ये सब योग कह्ळ प्रारिम्भक िसिध्ध 

ह।ै‘’२ 

मतै्रायणी ईपिनषद-् षडङ्ग योग, ऄथायत् “छः ऄगंों 

वाला योग”। आसका वणयन मैत्रायणी ईपिनषद ्में अता ह।ै य े

छः ऄंग हैं - प्राणायाम, प्रत्याहार, ध्यान, धारणा, तकय  और 

समािध। 

प्राणायामस्तथा ध्यान ंप्रत्याहारोsथ धारणा । 

तकय ितै्र समािधि षडङ्गो योग ईच्यत े॥ 

ध्यातव्य ह ैह्लक आसमें ऄिाङ्ग योग के यम, िनयम और असन 

को स्थान नहीं ह्लदया गया ह।ै बिल्क 'तकय ' नाम से एक ऄंग को 

आसमें समािहत ह्लकया गया ह।ै 

कैवल्योपिनषद के ऄनुसार “श्रद्धाभिक्त ध्यान 

योगादवेिह।” ऄथायत ् श्रध्धा, भिक्त और ध्यान के द्वारा अत्मा 

को जानना योग ह।ै 

ऄमतृनादोपिनषद- यह कृष्ट्ण यजुवेद से सम्बन्द्ध 

रखता ह।ै आसमें योग के छ: ऄंगो का वणयन िमलता ह।ै यह छ: 

ऄंग योग के प्रिसध्ध ऄंगों से थोडे िभन्न ह।ै प्रत्याहार, ध्यान, 

प्राणायाम, धारणा, तकय  तथा समािध ये छ: ऄंगों का वणयन 

आस ईपिनषद में िमलता ह।ै  

https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AE%E0%A5%88%E0%A4%A4%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%BE%E0%A4%AF%E0%A4%A3%E0%A5%80_%E0%A4%89%E0%A4%AA%E0%A4%A8%E0%A4%BF%E0%A4%B7%E0%A4%A6%E0%A5%8D
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AE%E0%A5%88%E0%A4%A4%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%BE%E0%A4%AF%E0%A4%A3%E0%A5%80_%E0%A4%89%E0%A4%AA%E0%A4%A8%E0%A4%BF%E0%A4%B7%E0%A4%A6%E0%A5%8D
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क्षहु्ऱरकोपिनषद- यह कृष्ट्ण यजवुेद से सम्बिन्द्धत ह।ै 

आसमें योग के छ: ऄंगो का वणयन िमलता ह ै – असन, 

प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान तथा समािध। आसमें 

ह्लकसी असन िवशषे का नाम नहीं ह ै ऄिपत ु

“असनामविस्थतः” कहकर आसका वणयन ह।ै 

योगचडूामणयपुिनषद- यह सामवेद कह्ळ शाखा से 

सम्बिन्द्धत ह।ै आसमें असन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, 

ध्यान तथा समािध – योग के छ: ऄंगो का वणयन िमलता ह।ै 

आसके ईपरान्द्त कुछ ईपिनषदों में ऄिांग योग का वणयन 

िमलता ह।ै आन ऄिांग ऄंगों कह्ळ समानता पातंजल योग सूत्र 

से ह।ै 

ित्रिशिखब्राम्हणोपिनषद- यह शुक्ल यजवुेदीय 

परम्परा से सम्बन्द्ध रखता ह।ै ऄिांग योग के साथ-साथ 

कमययोग व ज्ञानयोग का भी वणयन आसमें िमलता ह।ै  

तजेिबन्द्द ुईपिनषद- आसमें योग के १५ ऄंगों के साथ- 

साथ परमात्मा के स्वरूप का वणयन िमलता ह।ै यम, िनयम, 

असन, प्रत्याहर, धारणा, समािध अह्लद तथा जीवनमुिक्त व 

िवदहे मुिक्त समािध का िववेचन भी आसमें ह।ै    

यम-िनयम- 

मणुडकोपिनषद में परमिेर से यम-िनयमाह्लद कह्ळ 

ईत्पित्त बताते हुए अग े कहा गया ह ै ह्लक “िविवध दवेता, 

साध्यगण, मनुष्ट्य, पश-ुपक्षी, प्राण-ऄपान वाय,ु ध्यान, तप, 

श्रद्धा, सत्य, ब्रह्मचयय और यज्ञाह्लद के ऄनुष्ठान कह्ळ िविध सभी 

ईससे ईत्पन्न हुए ह”ै।३ 
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योग साधना के अठ ऄंग है- यम, िनयम, असन, 

प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और समािध। आनमें स े

ऄिधकांश ऄंग ह्लकसी न ह्लकसी रूप में ईपिनषदों में प्राि हो 

जाता ह।ै पतजंिल ने ऄह्ऴहसा, सत्य, ऄस्तये, ऄपह्ऱरग्रह तथा 

ब्रम्हचयय को ‘यम’ माना ह।ै मुणडकोपिनषद ् में सत्य का महत्व 

बताते हुए कहा गया ह ै ह्लक ‘सत्य’ ही िवजयी होता ह,ै झूठ 

नहीं। सत्य से ही दवेयान मागय पह्ऱरपूणय ह।ै िजसस े

कामनारिहत ऊिषगण ईस सत्यस्वरूप ब्रह्म के ईत्कृि धाम 

कह्ळ ओर गमन करते ह”ै।४ 

छांदोग्यपिनषद में ब्रम्हचयय-पालन के फलस्वरूप 

ब्रम्हलोक प्रािि का होना बताते हुए कहा गया ह ै ह्लक ईस 

ब्रम्हलोक में जो मनुष्ट्य ब्रम्हचयय के द्वारा ‘ऄर’ और ‘णय’ 

नामक दोनों समुरों को प्राि करते ह,ै ईन्द्हीं को आस ब्रम्हलोक 

कह्ळ प्रािि होती ह।ै ईनकह्ळ सम्पूणय लोकों में आच्छानसुार गित 

हो जाती ह।ै५ 

योगसूत्र में शौच, संतोष, तप, स्वाध्याय एवं इिर 

प्रिणधान को िनयम के ऄंतगयत माना गया ह।ै अंतह्ऱरक शौच 

के िवषय में छांदोग्योपिनषद में कहा गया ह ै ह्लक अहार के 

शुध्ध होने पर ऄंतकरण शुध्ध हो जाता ह,ै ऄन्द्त:करण कह्ळ 

शुिध्ध होने पर स्मृित िनिल होती ह ैतथा स्मृित कह्ळ प्रािि 

होने पर सपंूणय ग्रंिथयों कह्ळ िनवृित्त हो जाती ह।ै६  

तप को पह्ऱरभािषत करत ेहुए बृहदारणयकोपिनषद में 

कहा गया ह ैह्लक व्यािध युक्त ऄथायत्  रोगग्रस्त पुरुष का ताप 

एवं मतृ व्यिक्त को वन में ले जाना तथा ऄिि में प्रितिष्ठत 
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करना, िनिित रूप से परम तप कहा गया ह,ै जो आस प्रकार 

जानता ह,ै वह परम सत्य लोक को जीत लेता ह।ै७ 

कठोपिनषद में इिर प्रिणधान के िवषय में बताते हुए 

कहा गया ह ैह्लक साधक को इिर कह्ळ सत्ता तथा ईसकह्ळ प्रािि 

के िवषय में दढृिनियी होकर िनरंतर इिर का ह्ऴचतन व 

ध्यान करके ईन्द्हें प्राि करना चािहए। आस प्रकार के भाव स े

युक्त साधक को परमात्मा का ताित्वक स्वरूप स्वयं ईसके 

शुध्ध हृदय में प्रत्यक्ष हो जाता ह।ै८ 

मुणडकोपिनषद के ऄनुसार शरीर के भीतर ऄथायत ् 

हृदय में िस्थत प्रकाशस्वरूप और परम पिवत्र यह परमात्मा 

सत्यभाषण, तप और ब्रम्हचययपवूयक यथाथय ज्ञान के द्वारा ही 

प्राि होता ह,ै िजसे समस्त दोषों से मुक्त यत्नशील साधक ही 

दखेने में समथय होते ह।ै९ 

िेतािेतरोपिनषद में सत्य व तप के िवषय में कहा 

गया ह ै ह्लक “ितलों में तेल, दहीं में घी, स्त्रोतों में जल तथा 

ऄरिणयों में ऄिि के समान ही परमात्मा ऄपने ऄन्द्त:करण में 

िछपा हुअ ह।ै जो साधक परमात्मा को सत्य तथा संयमरूपी 

तप के द्वारा दखेता ह ैऄथायत्  ईनका ह्ऴचतन करता रहता ह,ै 

परमात्मा ईसी साधक के द्वारा ग्रहण ह्लकया जाता ह।ै१० 

असन- 

योगाभ्यास के िलए प्रथमत: ईिचत असन का 

ऄभ्यास करना होता ह।ै िेताितरोपिनषद में ध्यान के िलए 

ईपयुयक्त असन ग्रहण करने के िवषय में बताते हुए कहा गया 

ह ै ह्लक “िवद्वान पुरूष को िसर, ग्रीवा तथा वक्ष:स्थल, आन 
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तीनों को सीधा और िस्थर करके, समस्त आिन्द्रयों को मन के 

द्वारा हृदय में सिन्निवि करके, ॎकार रूपी नौका द्वारा 

सम्पूणय भयावह प्रवाहों को पार कर लेना चािहए।” ११  

प्राणायाम- 

प्राणों का अयाम ही प्राणायाम ह।ै 

िेतािेतरोपिनषद के ऄनुसार “िवद्वान पुरूषों को अहार-

िवहार अह्लद समस्त ह्लक्रयाओं को िविधवत्  सम्पन्न करते हुए 

प्राणायाम ह्लक्रया करके प्राण के सूक्ष्म हो जाने पर नािसका 

द्वारा ईनको बाहर िनकाल दनेा चािहए। िजस प्रकार दिु 

धोडों से युक्त रथ को सारिथ सावधानी से लक्ष्य कह्ळ ओर ले 

जाते ह,ै ईसी प्रकार आस मन को सावधान होकर वश में कर 

लेना चािहए।” 

बृहदारणयकोपिनषद में प्राणायाम का महत्व बताते 

हुए ऊिष याज्ञवल्क्य कहते ह ैह्लक “प्राण से प्राणन ह्लक्रया करने 

वाली ऄथायत ् िास लेन ेवाली, ऄपान से ऄपान ह्लक्रया करन े

वाली, व्यान से व्यान ह्लक्रया करने वाली तथा ईदान से ईदान 

ह्लक्रया करने वाली वह तुम्हारी अत्मा सवायन्द्तर ह।ै” १२  

प्रश्नोपिनषद में कहा गया ह ैह्लक “आस शरीर रूपी पुर 

ऄथायत ् नगर में पॉंच प्राण रूप ऄिियॉं ही जाग्रत रहती ह।ै 

यह ऄपान ही गाहयपत्य ऄिि ह।ै व्यान ही अन्द्वाहाययपचन 

नामक ऄिि ऄथायत्  दिक्षणािि ह।ै गाहयपत्य ऄिि से ले जायी 

गयी अहवनीय ऄिि ही ‘प्रणयन प्रह्लक्रया’ ऄथायत ् ईठाकर ले 

जाये जाने के कारण प्राण ह।ै१३ आसी में प्राणवायु के िवषय में 

बताते हुए कहा गया ह ै ह्लक वह प्राण गुदा और ईपस्थ में 



200 

 

ऄपान वायु को िनयुक्त करता ह ैतथा स्वयं मुख और नािसका 

द्वार िवचरता हुअ, नेत्र और श्रौत्र में प्रितिष्ठत होता ह।ै शरीर 

के मध्य में समान वायु ही रहता ह।ै यही प्राणािि में हवन 

ह्लकए हुए ऄन्न को समस्त शरीर में समानतापूवयक िवतह्ऱरत 

करता ह।ै ईसी प्राण रूपी ऄिि से सात ज्वालाए ईत्पन्न होती 

ह।ै 

कठोपिनषद में भी कहा गया ह ै ह्लक प्राण को 

उध्वयगामी तथा ऄपान वायु को ऄधोगामी करने वाले, हृदय 

में िस्थत ईस वामन ऄथायत्  सवयश्रेष्ठ भजने योग्य ब्रह्म कह्ळ 

समस्त दवेगण ईपासना करते ह।ै१४ 

प्रत्याहार- 

कठोपिनषद में प्रत्याहार के िवषय में बताते हुए कहा 

गया ह ैह्लक “िववेक युक्त बुिध्ध तथा िनयंित्रत मन से सम्पन्न 

मनुष्ट्य कह्ळ आिन्द्रयॉं श्रेष्ठ सारिथ के िनयंित्रत धोडों कह्ळ भॉंित 

वश में रहती ह।ै अगे कहते ह ै ह्लक िववेकयुक्त बुिद्ध रूप 

सारिथ से सम्पन्न, मन रूपी लगाम को वश में रखने वाला 

मनुष्ट्य संसार-सागर स े पार होकर परब्रम्ह पुरूषोत्तम 

भगवान के ईस सुप्रिसध्ध परम पद को प्राि हो जाता ह।ै१५ 

धारणा- 

मन को एकाग्रिचत्त करके ध्येय िवषय पर लगाना 

पड़ता ह।ै ह्लकसी एक िवषय को ध्यान में बनाए रखना। िचत्त 

को ह्लकसी एक िवचार में बांध लेने कह्ळ ह्लक्रया को धारणा कहा 

जाता ह।ै पतजंिल के ऄिांग योग का यह छठा ऄंग ह।ै आससे 

पूवय के पांच ऄंग यम, िनयम, असन, प्राणायाम और 

प्रत्याहार कह ेगए हैं जो योग में बाहरी साधन माने गए हैं । 
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प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और समािध योग के भीतरी ऄंग या 

साधन कह ेगये हैं। धारणा शब्द ‘धृ’ धातु से बना ह।ै आसका 

ऄथय होता ह ै धारण करना, संभालना, थामना या सहारा 

दनेा। योग दशयन के ऄनुसार- “दशेबन्द्धिित्तस्य 

धारणा”(योगसूत्र 3/1) ऄथायत्- ह्लकसी स्थान (मन के भीतर 

या बाहर) िवशेष पर िचत्त को िस्थर करने का नाम धारणा 

ह,ै ऄथायत यम, िनयम, असन, प्राणायाम और प्रत्याहार द्वारा 

आंह्लरयों को ईनके िवषयों (रूप, रस, गंध, शब्द और स्पशय) स े

हटाकर िचत्त में िस्थर ह्लकया जाता ह,ै िस्थर एवं एकाग्र ह्लकये 

गए िचत्त को एक ‘स्थान िवशेष ’ पर रोक लेना ही धारणा 

ह।ै 

ध्यान- 

छांदोग्योपिनषद में ध्यान का महत्व बताते हुए कहा 

गया ह ै ह्लक “ध्यान िचत्त से ईत्कृि ह।ै पृ्वी, ऄन्द्तह्ऱरक्ष, 

ध्युलोक, जल, पवयत, दवेता और मनुष्ट्य मानों ध्यान करता 

ह।ै ऄत: ध्यान के लाभाशं के फलस्वरूप ही मनुष्ट्य महानता 

को प्राि करते ह।ै ककतु क्षरु, कलहिप्रय, चुगलखोर तथा ऄन्द्य 

के समक्ष ही ईनकह्ळ िनन्द्दा करने वाले तथा साम्ययवान्  भी 

ध्यान के लाभ का ऄंश ऄर्मजत करने वाले ह।ै ऄत: ध्यान कह्ळ 

ईपासना करनी चािहए।१६   

िेतािेतरोपिनषद के ऄनुसार “ साधक को ऄपन े

शरीर को नीचे कह्ळ ऄरिण और प्रणव को ईपर कह्ळ ऄरिण 

बनाकर ध्यान के द्वारा िनरन्द्तर मथंन के ऄभ्यास से काष्ठ में 
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िछपी हुइ ऄिि कह्ळ भॉंित हृदय में िस्थत परमात्मा को दखेना 

चािहए।“१७ 

समािध- 

कठोपिनषद में समािध ऄवस्था को पह्ऱरभािषत करते 

हुए कहा गया ह ै ह्लक जब मन के सिहत पॉंचों ज्ञानेिन्द्रयॉं 

अत्मतत्व में भली-भॉंित िस्थर हो जाती ह ै और बुिध्ध भी 

चेिारिहत हो जाती ह ैतब ईस िस्थित को योगी कह्ळ परमगित 

कहते ह।ै   

ईपयुयक्त अठ ऄंगों के पालन के द्वारा जीव मोक्षावस्था 

को प्राि करता ह।ै 

िनष्ट्कषय- 

ईपिनषद हमारे मोक्षशास्त्र के परम अधार ह।ै मोक्ष 

ऄतीिन्द्रय ज्ञान के िबना ऄपहासस्पद ह।ै ऄतीिन्द्रय ज्ञान के 

िबना योग के साध्य नहीं ऄत: ईपिनषद से योग का एक 

प्रकार से ऄिवनाभूत सम्बन्द्ध ह।ै ईपिनषद काल में योग का 

सवांगीण िवकास एवं संवधयन हुअ ह।ै योग पवूय काल में 

भारत तक ही सीिमत था, परन्द्तु  ऄपने पह्ऱरणामों के कारण 

अज यह सम्पूणय िवि में व्याि ह ै योग जीवन पध्धित से 

िचत्त कह्ळ वृित्तयों में पह्ऱरवतयन होता ह,ै िजससे वह लोभ, 

लालच, इष्ट्याय, क्रोध, मोह, ऄहकंाराह्लद मनोिवकारों से शनै: 

शनै: दरू होता जाता ह।ै अज भारत ही नहीं ऄिपतु पूरे िवि 

के लोग योग कह्ळ ओर ऄग्रसर ह।ै  

 

पादटीका- 
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योग और स्वास््य लाभ 

डॉ. शोभना अर.चांपानेरी, संस्कृत िवभागाध्यक्ष 

श्रीमती जे.पी. श्रॉफ अर्टसय कॉलेज, वलसाड 

 

“भतू ंभव्य ंभिवष्ट्य ंच सव ंवदेात ्प्रिसध्यित॥”1 

ऄथायत ्सभी धमय-कमय, योग, ज्ञान, वैराग्य तथा भिक्त 

अह्लद सत्कमय वेदों द्वारा िनर्कदि हैं और ईनसे ही िनःसृत मान े

गये हैं। यहाँ तक ह्लक भिवष्ट्य में होने वाले ज्ञान-िवज्ञान तथा 

कला-सािहत्य अह्लद का स्रोत भी वेदों में ह।ै 

‘योग’ शब्द का ऄथय ह ै जोड़ना ऄथवा युक्त करना, 

समािहत ऄथवा एकाग्र होना। ऄपने अत्मा को परमात्मा के 

साथ युक्त करना ही 'योग' ह ैऔर िजस साधन से आस प्रकार 

का योग एवं सायजु्य प्राि होता ह,ै वह भी 'योग' कहलाता 

ह।ै योग-भाष्ट्य के रचियता महर्मष व्यास कहते हैं- ह्लक पूणय 

एकाग्रता स े परमात्मा में समािहत हो जाना, समािध कह्ळ 

ऄवस्था प्राि कर लेना भी योग ह।ै ऄथायत् 'योग' शब्द साधन 

और साध्य दोनों का वाचक ह।ै ऊग्वेदके  एक मन्द्त्र में यह 

शब्द आन्द्हीं ऄथों में प्रयुक्त हुअ ह-ै 

यस्मादतृ ेन िसध्यित यज्ञो िवपिितिन । 

स धीना ंयोगिमन्द्वित॥ 

ऄथायत् िजन(आन्द्रािि) दवेता के िबना प्रकाश पूणय 

ज्ञानी का जीवन-यज्ञ भी सफल नहीं होता, ईसी में ज्ञािनयों 

                                                
1 मनु० १२। ९७ 
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को ऄपनी बुिद्ध एवं कमों का योग करना चािहय,े ईसी दवे में 

ईन्द्हें ऄपनी बुिद्ध और कमों को ऄनन्द्य रूप में एकाग्र करना 

चािहये। ईनकह्ळ बुिद्ध ईस दवे के साथ तदाकार हो जाती ह ै

और वह ईनके कमों में भी ओत प्रोत हो जाता ह।ै 

योग के आस प्रधान लक्षण का प्रितपादन यजवुेद के 

११वें  ऄध्याय के प्रथम पाँच मन्द्त्रों में ऄत्यन्द्त स्पि और 

सरल शब्दों में ह्लकया गया ह।ै कुछ ईदाहरण यहाँ ह्लदये जा  

रह ेहैं- 

यञु्जनः प्रथम ंमनस्त्तत्त्वाय सिवता िधयः। 

ऄिजे्योितर्मनचाय्य पिृथव्या ऄध्याऽभरत॥् 

सबको ईत्पन्न करने वाले परमात्मा पहले हमारे मन और 

बुिद्ध कह्ळ वृित्तयों को तत्त्व कह्ळ प्रािि के िलये ऄपने ह्लदव्य 

स्वरूप में लगायें तथा ऄिि अह्लद आिन्द्रयािभमानी दवेताओं 

कह्ळ;  जो िवषयों को प्रकािशत करने कह्ळ साम्यय ह,ै ईसे दिृि 

में स रखत ेहुए बाह्य िवषयों से लौटाकर हमारी आिन्द्रयों में  

िस्थरतापूवयक स्थािपत कर दें; िजससे हमारी आिन्द्रयों का  

प्रकाश बाहर न जाकर बुिद्ध और मन कह्ळ िस्थरता में सहायक 

हो- 

यकेु्तन मनसा वय ंदवेस्य सिवतःु सव।े 

स्वयायय शक्त्या॥ 

हम लोग सबको ईत्पन्न करने वाले परमदवे परमिेर 

कह्ळ अराधना रूप यज्ञ में लगे हुए मन के द्वारा परमानन्द्द कह्ळ 

प्रािि के िलये पूणय शिक्तसे प्रयत्न करें। ऄथायत् हमारा मन 

िनरन्द्तर  भगवान् कह्ळ अराधना में लगा रह े और हम 

भगवत्प्रािि- जिनत ऄनुभूित के िलये पूणयशिक्त स ेप्रयत्नशील 

रहें। 



206 

 

यकु्त्वाय सिवता दवेान्द्स्वययतो िधया ह्लदवम।् 

बहृज्ज्योितः कह्ऱरष्ट्यतः सिवता प्र सवुाित तान॥् 

 

वे सबको ईत्पन्न करन े वाले परमिेर मन और 

आिन्द्रयों के ऄिधष्ठाता दवेताओं को; जो स्वगय अह्लद लोकों में 

एवं अकाश में िवचरने वाले तथा बड़ा भारी प्रकाश फैलान े

वाले हैं। हमारे मन और बुिद्ध से संयुक्त करके हमें प्रकाश 

प्रदान करन ेके िलये प्ररेणा करें, ताह्लक हम ईन परमिेर का 

साक्षात् करने के िलये प्रकाश फैलाते रहें। िनरा, अलस्य और 

ऄकमयणयता अह्लद दोष हमारे ध्यानमें िवघ्न न करें। आसी 

प्रकार ऊग्वेद (१।८६।९-१०)- में कहा गया ह ै

-ययू ंतत ्सत्यशवस अिवष्ट्कतय मिहत्वना। 

िवध्यता िवद्यतुा रक्षः॥ 

गहूता गहु्य ंतमो िव यात िविमित्रणम।् 

ज्योितष्ट्कताय यदशु्मिस॥ 

आन मन्द्त्रों में गौतम ऊिष मरुत्-दवेताओं का अवाहन 

कर ईनसे ज्योित-प्रािि कह्ळ प्राथयना करते हैं- ‘ह ेसत्यके बलस े

सम्पन्न मरुतो ! तुम्हारी मिहमा से वह परमतत्त्व हमारे 

सामने प्रकािशत हो गया। िवद्युत्  के सदशृ ऄपने प्रकाश स े

राक्षस का िवनाश कर डालो। हृदय-गुहा में िस्थत ऄन्द्धकार 

को िछन्न-िभन्न कर दो, िजससे वह ऄन्द्धकार सत्य कह्ळ ज्योित 

कह्ळ नाव में डूबकर ितरोिहत हो जाय। हमारी ऄभीि 

ज्योितको प्रकट कर दो।’ 

यहा ँ मरुत्-दवेताओं स े योगपरक ऄथय करन े में 

पञ्चप्राण- प्राण, ऄपान, समान, ईदान और व्यानका भी ग्रहण 
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हो सकता ह।ै आनपर पूणयप्रभुत्व कह्ळ प्रािि से योगाभ्यासी को 

शिक्त के अरोहण का ऄनुभव और परमतत्त्व का साक्षात्कार 

प्राि होता ह।ै साक्षात्कार से िजस ज्योित के दशयन होते हैं,  

वही योगी का ऄभीि ध्यये ह।ै 

ऄथवयवेद के एक मन्द्त्र में राजयोग कह्ळ प्राणायाम-

प्रणाली से होने वाली शिक्त के अरोहण का वणयन 

प्रतीकात्मक भाषा में ह्लकया गया ह-ै 

पषृ्ठात ्पिृथव्या ऄहमन्द्तह्ऱरक्षमारुहमन्द्तह्ऱरक्षाह्लद्दवमारुहम।् 

ह्लदवो नाकस्य पषृ्ठात ्स्वयोितरगामहम॥्(४। १४। ३) 

आस मन्द्त्र में पृ्वी, ऄन्द्तह्ऱरक्ष और द्यौ क्रमशः ऄन्न, 

प्राण और मनकह्ळ भूिमकाओं के प्रतीक हैं तथा स्वज्यायित मन 

और वाणी से परे िस्थत, वाङ् मनस-ऄगोचर िवज्ञानमय 

भूिमका का प्रतीक ह।ै प्राणायाम से िसिद्ध प्राि साधक कहता 

ह ै ‘मैंने पृ्वीके तल से ऄन्द्तह्ऱरक्ष के िलये अरोहण ह्लकया, 

ऄन्द्तह्ऱरक्ष से द्युलोक में और अनन्द्दमय द्यलुोक से अरोहण 

करके मैं स्वलोक के ज्योितमयय धाम में पहुचँ गया’। 

पातञ्जल योग दशयन के ऄनुसार ये भूिमकाएँ िविक्षि, 

ऄसम्प्रज्ञात और कैवल्य कहलाती हैं-  

ऄिाचक्रा नवद्वारा दवेाना ंपरूयोध्या । 

तस्या ंिहरणययः कोशः स्वगो ज्योितषावतृः।।1 

आस मन्द्त्रमें यह कहा गया ह ै ह्लक ‘अठ चक्रों और नौ 

द्वारोंसे युक्त हमारी यह दहेपुरी एक ऄपराजये दवेनगरी ह।ै 

                                                
1 ऄथवय० १०। २। ३१ 
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आसमें एक तेजस्वी कोश ह,ै जो ज्योित और अनन्द्द से पह्ऱरपूणय 

ह।ै’ 

ऄिधक ह्लदनों तक जीिवत रहने कह्ळ आच्छा प्रािण मात्र 

कह्ळ होती ह।ै धमय-प्रधान भारत वषय में आसी ईद्देश्य स े

संध्योपासन का िवधान वदेों में ह्लकया गया ह।ै संध्योपासन में 

बाह्य और अभ्यन्द्तर शुिद्ध के िलये ऄनेक मन्द्त्रों से जल को 

पिवत्र करके अचमन करने का िवधान ह ैऔर बाह्य शुिद्ध के 

िलये मन्द्त्रों से ऄिभमिन्द्त्रत जल से शरीर का ऄिभषेक करन े

को िलखा ह।ै साथ-ही-साथ अयु वृिद्ध के िलये प्राणायाम का 

िवधान ह।ै 

आसके पिात् भुवन भास्कर भगवान् सयूय कह्ळ ईपासना 

का क्रम िलखा ह।ै चन्द्दन, पुष्ट्प अह्लद ऄर्घयय कह्ळ वस्तु जल के 

साथ लेकर सयूय के िलये ऄर्घयय प्रदान करने कह्ळ िविध ह।ै आसके 

पिात् सूयोपस्थान के चार मन्द्त्र हैं। ईनमें सयूय कह्ळ स्तुित के 

साथ ईनसे ऄपने जीवन कह्ळ वस्तओुं के िलये प्राथयना ह।ै चौथा 

मन्द्त्र आस प्रकार ह,ै यथा- 

ॎ तच्चक्षदुवेिहत ंपरुस्ताच्छुक्रमचु्चरत ् । पश्यमे शरदः 

शत ंजीवमे शरदः शतः शणृयुाम शरदः शत ंप्र ब्रवाम शरदः 

शतमदीनाः स्याम शरदः शत ंभयूि शरदः शतात।्।1 

आससे यह प्रतीत होता ह ैह्लक मनुष्ट्य कह्ळ परमायु एक 

सौ वषय कह्ळ ह ैऔर वह कमय करते हुए एक सौ वषय तक जीिवत 

रहना चाहता ह।ै इशोपिनषद ्के दसूरे मन्द्त्र में भी यही बात 

िलखी ह।ै यथा- 

कुवयन्नवेहे कमायिण िजजीिवषचे्छतः समाः। 

                                                
1
 शु० यजु० ३६। २४ 
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एव ंत्विय नान्द्यथतेोऽिस्त न कमय िलप्यत ेनरे॥ 

ऄथायत् मनुष्ट्य को कमय करते हुए सौ वषय जीने कह्ळ 

आच्छा रखनी चािहये। आस तरह िविहत कमय-ऄििहोत्राह्लद 

करते रहन ेसे मनुष्ट्य कमयफल से िलि नहीं होता। तात्पयय यह 

ह्लक कमयफल को प्राि करने कह्ळ आच्छा स े काम्य कमय भव-

बन्द्धन का कारण होता ह,ै ऄन्द्यथा िनष्ट्काम भाव से कतयव्य 

समझकर कमय करने से प्रारब्ध का भोग हो जाता ह ै और 

संिचत कमय कह्ळ ईत्पित्त होती ही नहीं, आससे परम शािन्द्त 

िमल जाती ह।ै 

प्राचीन ऊिषगण ऄपने आन्द्हीं कतयव्यों का पालन करत े

थे िजससे ईनकह्ळ आिन्द्रया ँजीवनभर िशिथल नहीं होती थीं, 

सौ वषय तक कतयव्य-पालन करते हुए जीिवत रहते थ।े 

आस तरह ऄपनी अयु और आिन्द्रयों में शिक्त के िलय े

सवयत्र ईपिनषदों में प्राथयना के मन्द्त्र पाये जाते हैं। िजसमें 

मनुष्ट्य के स्वास््य को लाभ प्रदान होता ह।ै 

जबह्लक वैह्लदक शास्त्र के ऄनुसार मनुष्ट्य कह्ळ अय ुसौ 

वषय कह्ळ कही गयी ह।ै वहाँ ज्योितष शास्त्र के ऄनुसार तो 

मनुष्ट्य कह्ळ अयु १०८ और १२० वषय कही गयी ह;ै क्योंह्लक 

मनुष्ट्य के जीवन भर में नव ग्रहों कह्ळ दशा एक बार बारी-

बारी से अती ह ै तथा एक रािश पर ईनकह्ळ िस्थित िजतन े

ह्लदन कह्ळ होती ह,ै ईनको जोड़ने स े१२० वषय होती ह।ै कुछ 

ज्योितर्मवदों के मत के ऄनुसार १०८ ही वषय कह्ळ परमायु 

होती ह।ै 

पािात्त्य वजै्ञािनकों ने भी आस बात को स्वीकार 

ह्लकया ह ै ह्लक अध्याित्मक िवज्ञान के समक्ष यह भौितक 
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िवज्ञान ऄत्यन्द्त क्षुर ह,ै क्योंह्लक अध्याित्मक िवज्ञान से िजस 

वस्त ु कह्ळ प्रािि होती ह,ै वह ऄक्षय होती ह ै और भौितक 

िवज्ञान से प्राि होने वाली वस्तु निर होती ह।ै 

वहै्लदकयोग- 

साधना का ध्येय ह ै अत्मा का परमात्मा के साथ 

ऐक्य। ईसके िलये साधक कह्ळ ऄभीप्सा िनम्निलिखत मन्द्त्र में 

सुन्द्दर ढंग से व्यक्त कह्ळ गयी ह-ै 

यदिसे्यामहतं्वतं्ववंाघास्याऄहम।् 

स्यिुसेत्याआहािशषः॥1 

ऄथायत् हऄेििदवे! “यह्लद मैं तू हो जाउँ ऄथायत ्                   

सवय समृिद्ध सम्पन्न हो जाउँ या तू मैं हो जाय तो आस लोक में 

तेरे सभी अशीवायद सत्य िसद्ध हो जायँ।” 

आसप्रकार यहा ँवेद मन्द्त्रों के अधार पर योग सम्बन्द्धी 

कुछ रहस्यात्मक तत्त्व संक्षेप में िनर्कदि ह्लकये गये हैं। प्राचीन 

या ऄवायचीन सभी योग मागय वेद मूलक ही हैं, जो वेदों में 

योग के कल्याण के िलय ेिनर्कदि हुए हैं। आस सूक्त के ईपदशेों 

के अधार पर प्रािण मात्र के प्रित मैत्री भावना और समदिृि 

का ऄभ्यास करना चािहये। यह ऄभ्यास िसद्ध हो जाने पर 

ऄपने हृदय के सभी भावों को भगवान कह्ळ ओर ही प्रेह्ऱरत करें, 

सभी सांसाह्ऱरक सम्बन्द्धों और ऄलौह्लकक सम्बन्द्धों को 

भगवान ् के साथ ही जोड़ दें। ऄनेक वेदमन्द्त्रों में यह ईपदशे 

ह्लदया गया ह ै ह्लक हमें माता-िपता, पुत्र-पुत्री, िमत्र, कलत्र, 

बन्द्ध-ुबान्द्धव अह्लद सभी सम्बन्द्ध ऄपने सच्चे और ऄनन्द्यबन्द्ध ु

                                                
1
 ऊक्०८।४४।२३ 
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भगवान् के साथ ही जोड़ने चािहय,े संसारी जनों के साथ 

नहीं। सांसाह्ऱरक असिक्तयों को दरू करने और भगवान ् में 

परम ऄनुरिक्त तथा रित ईत्पन्न करने का आसस े सरल एव ं

सरस मागय ऄन्द्य कोइ नहीं ह।ै हृदय के सभी भावों और 

िनिखल कामनाओं को भगवान ् कह्ळ ओर मोड़ दनेे से ही ईनके 

साथ सारूप्य, साधम्यय, सायुज्य और ऐकात्म्य सहजतया प्राि 

हो सकता ह।ै 

समानी व अकूितः समाना हृदयािन वः। 

समानमस्त ुवो मनो यथा वः ससुहासित।।(ऊक्० १०। 

१९१।४) 

अप सब मानवों कह्ळ अकूित ऄथायत् संकल्प, िनिय, 

प्रयत्न एवं व्यवहार समान- समभाव वाल,े सरल-कापट्डाह्लद- 

दोषरिहत; स्वच्छ रहें एवं अप सब मानवों के हृदय भी 

समान-िनद्वयन्द्द्व, हषय-शोकरिहत समभाव वाल े रहें तथा अप 

सब मानवों का मन भी समान- सुशील, एक प्रकार के ही 

सद्भाववाला रह।े िजस प्रकार अप सबका शोभन (ऄच्छा) 

सािहत्य (सहभाव)- धमायथायह्लद का समुच्चय सम्पाह्लदत हो, ईस 

प्रकार अपके अकृित-हृदय एवं मन हों। 

आस प्रकार स्वतःप्रमाण ऄितधन्द्य वेदों कह्ळ संिहताओं 

में मानवों के प्रशस्त अदशों का वणयन बहुत ही प्रचुररूप में 

ह्लकया गया ह।ै मानव-जीवन को अदशयमय (चाह्ऱरत्र्य शील) 

बनान ेमें भगवत्प्राथयना एक मुख्य प्रयोजक साधन माना गया 

ह।ै जो मानव ईन ऄपने ऄन्द्तयायमी सवायत्मा भगवान पर दढ़ृ 

िविास रखता ह,ै ईनके शरणापन्न बना रहता ह,ै ईनके 
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आिािनि सभी िवधानों में जो संतिु रहता ह,ै सभी 

पह्ऱरिस्थितयों में ईनकह्ळ पावन मधरु ध्रवुा स्मृित बनाये रखता 

ह ै और िवि के ऄभ्युदय एवं िनःश्रेयस के िलये हृदय के 

सद्भावों के साथ ईन सवय समथय प्रभु कह्ळ प्राथयना करता रहता 

ह,ै ईस मानव में पशतुा एवं दानवता का ह्रास होकर 

मानवता का िवकास हो जाता ह।ै केवल मानवता का ही 

नहीं, ककतु ईन करुणा सागर भगवान कह्ळ ऄनुपम कृपा स े

ईसमें क्रमशः दवेत्व एवं महादवेत्व का िवकास होकर ईसका 

मानव-जीवन धन्द्य एवं चह्ऱरताथय बन जाता ह।ै 

शरीर के नीरोग रहने पर ही पुरुषाथय िसद्ध होत े हैं। चरक 

संिहता के सूत्रस्थान-प्रकरण में कहा भी गयाह ै- 

'धमायथयकाममोक्षाणामारोग्यमंलूमतु्तमम।्' (१।१५) 

महाकिव कािलदास ने भी कहा ह-ै 

'शरीरमाद्यखंलधुमयसाधनम'् (कुमारसम्भव५।३३) ऄथायत ्धमय 

का पहला साधन शरीर ही ह।ै ऄतः मनुष्ट्य को शरीर के 

स्वास््य पर िवशषे ध्यान रखना चािहये। प्रायः शरीर में कोइ 

न कोइ व्यािध रहती ही ह।ै आसीिलए   शरीर को रोग का घर 

कहा गया ह-ै 'शरीरंव्यािधमिन्द्दरम'् िजसके िनवारण के िलये 

अयवुेद अह्लद शास्त्र हैं। योगाभ्या सभी व्यािध-िनवारण का 

एक िसद्ध साधन ह;ै क्योंह्लक शरीर कह्ळ व्यािध का मलू कारण 

मानिसक अह्लद ह।ै ससंार के िजतन े भी ऄनथय हैं, ईनमें 

ऄव्यविस्थत िचत्त ही कारण माना गया ह।ै आसीिलये िचत्त के 

व्यापार को रोकने के िलय'े पातञ्जल योगसूत्र' में सवयप्रथम 

'योगिित्तवृित्तिनरोधः' कहा गया ह।ै क्योंह्लक मानिसक 
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व्यग्रता का प्रभाव बाहरी शरीर पर पड़ता ह,ै िजससे शरीर 

दबुयल होकर ऄनेक व्यािधयों से ग्रस्त हो जाता ह।ै ऄतः 

िजनका मानिसक व्यापार मयायह्लदत होता ह ै वे कभी शोक-

मोह तथा शारीह्ऱरक रोग से ऄिभभूत नहीं होते। यही कारण 

ह ै ह्लक योगी सदा ऄरोगी तथा दीघय जीवी होता ह।ै योग के 

बल से ही वह क्षुधा-िपपासा से रिहत होकर गफुा-िनवासी 

बन जाता ह।ै यह्लद साधारण मनुष्ट्य भी मन को संयिमत करके 

असन, प्राणायाम, प्रत्याहार अह्लद योगाङ्गों का ऄभ्यास 

करना प्रारम्भ कर द े तो वह भी थोड़े ही ह्लदनों में ऄपन-े

अपको तन-मन से स्वस्थ ऄनुभव करने लगेगा। 

िनष्ट्कषय यह ह ै ह्लक रोग-िनवारण के िलये अयवुदे- 

अह्लद ग्रन्द्थों में कह ेगये ईपायों के ऄितह्ऱरक्त दःुसाध्य रोगों कह्ळ 

िनवृित्त के िलये संयिमत अहार-िवहार, प्राणायाम- तथा 

भगवान्द्भास्कर कह्ळ ईपासना का भी िवशेष ऄवलम्बन लेना 

चािहये। 

समापन  में आतना ही कहना ह ैह्लक - 

ऄध ंतु भकु्त्वाटनमस्त ुिनत्य ंयोगो न िनन्द्दा शयन ंसपुणूयम।् 

स्वास््य ंिचरं रिक्षतमुवे मागायः यत्नमैयनषु्ट्यणे िह पालनीयाः 

।।१०१।। 

भूख से अधा खाना, िनत्य चलना, योग करना, ह्ऴनदा 

न करनी और पूणय िनरा आन लंबे समय तक स्वास््य को 

सुरिक्षत करने के मागों का मनुष्ट्य को प्रयत्नपवूयक पालन 

करना चािहए। 
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चह्ऱरत्र िनमायण में ऄिाङ्ग योग कह्ळ भिूमका 

स्वणयलता शमाय, सहायकाचायाय ससं्कृत 

राजकह्ळय महािवद्यालय धमयशाल 

 

शोध साराशं 

प्रासिंगक शब्द- मानिसक िवकास, शारीह्ऱरक िवकास, 

बौिद्धक िवकास, योग, सच्चह्ऱरत्र ऄिाङ्ग योग, चह्ऱरत्र 

िनमायण, धारणा, ध्यान और समािध।  

 

शब्दकल्परमु के ऄनुसार चह्ऱरत्र पद का ऄिभप्राय ह-ै 

चह्ऱरत्र,ं क्ली, (चर + “ऄर्मत्तलूधूसखूनसहचर आत्रः।” ३। २। 

१८४। आित आत्रः।) स्वभावः। तत्पय्याययः। चह्ऱरतम् २ 

चाह्ऱरत्रम् ३ चरीत्रम् ४। आित शब्दरत्नावली॥ (यथा, 

कथासह्ऱरत्सागरे। ४। ८३। “ऄिचन्द्त्यं शीलगुिानां चह्ऱरत्र ं

कुलयोिषताम्॥”) यहाँ स्वभाव से ऄिभप्राय मात्र व्यिक्त कह्ळ 

शील ऄथवा स्वभाव से ह।ै परन्द्तु वतयमान पह्ऱरप्रेक्ष्य में व्यिक्त 

का शारीह्ऱरक सौष्ठव, मानिसक संतुलन व अित्मक व्यवहार 

सभी िमल कर ईसके व्यिक्तत्व को ईसके चह्ऱरत्र से जोड़ कर 

दखेा जाता ह।ै कह सकते हैं ह्लक व्यिक्त का सवायिङ्गण िवकास 

ही श्रेष्ठ चह्ऱरत्र कहलाता ह।ै एक धारणा यह भी ह ैह्लक स्वस्थ 

शरीर में ही स्वस्थ मन और अत्मा का िनवास होता है, 

आसिलए मनुस्मृित में कहा गया ह-ै शरीरमाद्य ं खलु धमय 

साधनम्। व्यिक्त का शारीह्ऱरक, मानिसक, व बौिद्धक िवकास 

ही ईसका समग्र िवकास का अधार है। ऐसा व्यिक्त ही सुदढृ 
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समाज के िनमायण में सहायक होता है। ह्लकसी भी दशे कह्ळ 

ऄक्षुणण पूजँी ईसके चह्ऱरत्रवान लोग होते हैं। चह्ऱरत्र रक्षण के 

महत्व को मनसु्मृित में बहुत प्रमुखता से व्याख्याियत ह्लकया 

ह।ै  

वतृ्त ंयत्नने सरंक्षदे ्िवत्तमिेत च याित च। 

ऄक्षीणो िवत्ततः क्षीणो वतृ्ततस्त ुहतो हतः।। (मनसु्मिृत) 

चह्ऱरत्र िनमायण व चह्ऱरत्र रक्षण के सौपानों में योग ही 

सवयश्रेष्ठ साधन ह।ै भगवान श्री कृष्ट्ण ने श्रीमद्भगवद्गीता में 

“समत्वं योग ईच्यते” तथा “योगः कमयसु कौशलम”् अह्लद 

िसद्धान्द्तों से चह्ऱरत्र-िनमायण में योग कह्ळ भूिमका को 

प्रितपाह्लदत ह्लकया ह।ै महर्मष पतञ्जिल द्वारा प्रितपाह्लदत योग-

दशयन में ऄिाङ्ग योग द्वारा शरीर,मन व अत्मा में सामञ्जस्य 

व संतुलन को “योगिित्तवृित्त िनरोधः” से पह्ऱरमार्मजत करन े

को कहा ह।ै ऄथायत् िचत्त कह्ळ वृित्तयों का िनरोध करके ही श्रषे्ठ 

चह्ऱरत्र का िनमायण हो सकता है। ऄिाङ्ग योग में यम, िनयम, 

असन, प्रणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और समािध को 

पह्ऱरगिणत ह्लकया गया ह।ै अहार, असन और प्राणायाम के 

द्वारा शारीह्ऱरक िवकास व स्वास््य लाभ ह्लकया जा सकता ह।ै 

पाँच प्रकार के यम ( ऄह्ऴहसासत्यास्तयेब्रह्मचयायपह्ऱरग्रह) तथा 

पाँच प्रकार के िनयम 

(शौचसन्द्तोषतपःस्वाध्यायेिरप्रिणधानािन) के पह्ऱरपालन से 

मानिसक वृित्तयों को िनयिन्द्त्रत करके मानिसक चह्ऱरत्र को 

पुि ह्लकया जा सकता ह।ै धारणा, ध्यान और समािध अह्लद 

ऄङ्गों के धारण करने से अध्यित्मक चह्ऱरत्र का िनमायण ह्लकया 

जा सकता ह।ै  
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शोध के ईद्देश्य- 

01. आस शोध के द्वारा ऄिाङ्ग-योग का मानिसक 

िवकास में महत्व को समझ पायेंगे।  

02. शारीह्ऱरक िवकास के िलए व स्वस्थ शरीर 

िनमायण के िलए ऄिाङ्ग योग कह्ळ भिूमका का 

पह्ऱरशीलन ह्लकया जायेगा। 

03. बौिद्धक िवकास में ऄिाङ्ग-योग कह्ळ भूिमका 

के प्रितपादन।  

04. अध्याित्मक िवकास का महत्व व ऄिाङ्ग-

योग कह्ळ भूिमका का प्रितपादन। 

 

प्रस्तावना- 

शब्दकल्परमु के ऄनुसार चह्ऱरत्र पद का ऄिभप्राय ह ै-  

स्वभाव “चह्ऱरत्रं , क्ली, (चर + “ऄर्मत्तलूधूसखूनसहचर आत्रः।” 

३। २। १८४। आित आत्रः।) स्वभावः। तत्पय्याययः। चह्ऱरतम् २ 

चाह्ऱरत्रम् ३ चरीत्रम् ४। आित शब्दरत्नावली॥ (यथा, 

कथासह्ऱरत्सागरे। ४। ८३। ऄिचन्द्त्यं शीलगिुाना ंचह्ऱरत्र ं

कुलयोिषताम्॥)” यहाँ स्वभाव से ऄिभप्राय मात्र व्यिक्त कह्ळ 

शील ऄथवा स्वभाव से ह।ै परन्द्तु वतयमान पह्ऱरप्रेक्ष्य में व्यिक्त 

का शारीह्ऱरक सौष्ठव, मानिसक संतुलन व अित्मक व्यवहार 

सभी िमल कर ईसके व्यिक्तत्व को ईसके चह्ऱरत्र से जोड़ कर 

दखेा जाता ह।ै कह सकते हैं ह्लक व्यिक्त का सवायिङ्गण िवकास 

ही श्रेष्ठ चह्ऱरत्र कहलाता ह।ै आसी प्रकार स े महाकिव 

कािलदास न ेरघुवंशम् महाकाव्य में राजा ह्लदलीप के चह्ऱरत्र 
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और व्यिक्तत्व का वणयन करते हुए ईनके शरीर सौष्ठव, 

मानिसक दढृता, और अध्याित्मक ईद्दात्ता का वणयन ह्लकया ह।ै 

राजा ह्लदलीप के शारीह्ऱरक सौष्ठव का वणयन करते हुए 

कािलदास िलखते हैं। राजा ह्लदलीप चौड़ी छाती वाले, बलै के 

समान उँच ेकन्द्धों वाल,े शाल वकृ्ष कह्ळ शाखा के समान लम्बी 

भजुाओं वाल,े  ऄपन ेकमय में स्वय ंसमथय, ऐस ेहैं मानों क्षात्र 

धमय न ेस्वय ंही शरीर धारण कर िलया हो। 

व्यढूोरस्को बषृस्कन्द्धः शालप्राशंमयहाभजुः। 

अत्मकमयक्षम ंदहे ंक्षात्रो धमय आवािश्रता1।। 

राजा ह्लदलीप कह्ळ जैसा शरीर सौष्ठव था ईसी प्रकार 

ईनकह्ळ बुिद्ध का प्रसार था। ईनकह्ळ बुिद्ध के ऄनुसार ही ईनमें 

िनणयय लनेे कह्ळ क्षमता थी। िनणयय के ऄनुरूप ही व ेकायय का 

अरम्भ तथा कायय के अरम्भ के ऄनुरूप ही वे कायय के फल 

को प्राि करने वाले थे। 

अकारसदशृप्रज्ञः प्रज्ञया सदशृागमः। 

अगमःै सदशृारम्भ अरम्भसदशृोदयः2।। 

रघुवंिशयों के चह्ऱरत्र का वणयन करते हुए महाकिव 

कािलदास ईनकह्ळ ह्लदनचयाय और जीवन में योग  के महत्व को 

दशायते हुए िलखते हैं। रघवुशंी बाल्यकाल में िवद्याभ्यास 

करते थ,े यौवन में कामनाओं कह्ळ पतूी करते थे। वदृ्धावस्था में 

मिुनविृत्त धारण करत े थे, तथा योग के द्वारा ऄन्द्त में दहे 

त्याग करत ेथ।े 

शशैवऽेभ्यस्तिवद्याना ंयौवन ेिवषयिैषणाम।् 

वाद्धयके मिुनविृत्तना ंयोगनेान्द्त ेतनतु्यजाम्3।। 
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सम्पूणय िववरण का ईद्देश्य यही ह ैह्लक सम्पूणय व्यिक्तत्व 

से ही व्यिक्त का चह्ऱरत्र ईभरता ह।ै िजसे ईभार ने में ऄिाङ्ग 

योग कह्ळ महत्वपूणय भूिमका ह।ै राजयोग कह्ळ भूिमका में 

स्वामी िववेकानन्द्द अित्मक िवकास के िलए राजयोग को 

ईपिनषद वाक्यों के समकक्ष रखते हुए कहते हैं।  

िभद्यत ेहृदयग्रिन्द्थिश्छद्यन्द्त ेसवयसशंयाः। 

क्षीयन्द्त ेचास्य कमायिण तिस्मन्द्दिृ ेपरावरे4।। 

शणृवन्द्त ुिवि ेऄमतृस्य पतु्राः 

अ य ेधामािन ह्लदव्यािन तस्थ5ु।। 

ह े ऄमृत के पुत्रों, ह े ह्लदव्य धामवािसयों, सुनो- मैंन े

ऄज्ञानान्द्धकार से अलोक में जाने का रास्ता पा िलया है। जो 

समस्त तम के पार ह,ै ईनको जानने पर ही वहाँ जाया जा 

सकता ह-ै मुिक्त का और कोइ दसूरा ईपाय नहीं। आस सत्य 

को प्राि करन े के िलए, राजयोग- िवद्या मानव के समक्ष 

यथाथय व्यावहाह्ऱरक और साधनोपयोगी वजै्ञािनक प्रणाली 

रखन ेका प्रस्ताव करती ह ै। व ेअग ेिलखत ेहैं ह्लक योग-िवद्या 

के अचाययगण कहत े ह ै ह्लक धमय पवूयकालीन ऄनभुिूतयों पर 

केवल स्थािपत ही नहीं, वरन ्आन ऄनभुिूतयों स ेसम्पन्न हुए 

िबना कोइ भी धार्ममक नहीं हो सकता । िजस िवद्या के द्वारा 

य ेऄनभुिूतया ँहोती ह,ै ईसका नाम योग ह6ै। ऄथायत् योग के 

द्वारा होने वाली ऄनुभूितयाँ ही व्यिक्त के चह्ऱरत्र िनमायण में 

महत्वपूणय भूिमका िनभाती है। योग कह्ळ ऄनुभूितयों से व्यिक्त 

के स्वभाव में दवैीय पह्ऱरवतयन अता है। यही स्वभाव 

पह्ऱरवतयन मनुष्ट्य में धमय परायणता का िनिमत्त बनता ह,ै तथा 

धमय परायण होना, सच्चह्ऱरत्र होने का प्रमखु सौपान ह।ै 
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ऄिाङ्ग-योग कह्ळ भिूमका- 

पूवोक्त धमय के तत्त्व ऄिाङ्ग योग में ह्लकस प्रकार से 

समािवि ह ै ईनका पह्ऱरशीलन ऄिाङ्ग योग के स्थािपत 

िसद्धान्द्तों व लक्षणों के अधार पर ह्लकया जा रहा ह।ै 

योग कह्ळ पह्ऱरभाषा दतेे हुए महर्मष पातञ्जिल न ेकहा 

ह-ै “योगिितवृित्तिनरोधः” ऄथायत् िचत्त कह्ळ वृित्तयों का 

ऄवरोधन ही योग ह।ै आस प्रकार स े योग शरीर, मन 

(आिन्द्रयिनग्रह) और अत्मा के िवकास में सहायक ह,ै जो 

साक्षात् रूप से व्यिक्त के चह्ऱरत्र पर प्रभाव डालता है। योग के 

ऄिाङ्गों का िवधान करने से ऄथवा िनयम पवूयक पालन 

करने से मन,शरीर, और अत्मा कह्ळ ऄशुिद्ध के क्षय होता ह,ै 

तथा िववेक ख्याित पययन्द्त ज्ञान रूप तजे कह्ळ दीिि होती ह।ै 

योगाङ्गानषु्ठानादशिुद्धक्षय ेज्ञानदीििरािववकेाख्यातःे 7।। 

पातञ्जल-योगदशयन में योग के अठ ऄङ्ग बताये गये 

ह.ै आसीिलए आसे ऄिाङ्ग योग भी कहा जाता ह।ै योग य े

अठ ऄङ्ग आस प्रकार हैं- 

यमिनयमासनप्राणायामप्रत्याहारधारणाध्यानसमाधयोिाव

ङ्गािन8। 

श्रषे्ठ-मानिसकता का िनमायण- 

ऄिाङ्ग योग में से यम व िनयम के साधन से व्यिक्त 

के मानिसक व व्यवहाह्ऱरक चह्ऱरत्र का िनमायण होता है। 

ऄिाङ्ग योग का पहला ऄङ्ग यम ह।ै यम के पाचँ भेद हैं। 

“ऄह्ऴहसासत्यास्तयेब्रह्मचयायपह्ऱरग्रहा यमाः9”  1.ऄह्ऴहसा 2. 

सत्य 3. ऄस्तये 4. ब्रह्मचयय 5. ऄपह्ऱरग्रहः ये पाञ्च यम हैं। 

प्रथम भेद ऄह्ऴहसा ह-ै 



220 

 

ऄह्ऴहसा- तत्राह्ऴहसा सवयथा 

सवयदासवयभतूानामनिभरोहः। ऄथायत-् सभी भूतों(प्रािणयों) के 

प्रित ऄनिवरोह का भाव ही ऄह्ऴहसा है। मनसा, वाचा, 

कमयणा ह्लकसी भी प्रकार का रोह रिहत अचरण ही ऄह्ऴहसा 

कहलाता ह।ै 

सत्य- सत्य ंयथाथ ेवाङ्गमन स,े यथा दिृ ंयथानिुमत ं

यथा श्रतु ं तथा वाङ्गमनिस। ऄथायत् जैसा सुना, जैसा दखेा 

या जैसा ऄनुिमत ह्लकया ईसी प्रकार का कथन व िचन्द्तन सत्य 

का ऄनुपालन कहलाता ह।ै  

ऄस्तये- स्तयेमशास्त्रपवूयकं रव्याणा ंपरतः स्वीकरणम,् 

तत्प्रितषधेः पनुरस्पहृारूपमस्यिेत। स्तयेकमय ऄथायत् चौयय कमय 

से ऄिभप्राय ह,ै ऄशास्त्र िविध से पर रव्यों का ऄिधग्रहण 

करना। आसके िवपरीत कमय ऄस्तये कहलाता है।  

ब्रह्मचयय- ब्रह्मचय ं गिुिेन्द्रयस्योपस्थस्य सयंमः। 

गुिेिन्द्रय रूप से ईपस्थ का संयम करना ब्रह्मचयय कहलाता ह।ै 

ऄपह्ऱरग्रह- 

िवषयाणामजयनरक्षणक्षयसङ्गह्ऴहसादोषदशयनादस्वीकरणमप

ह्ऱरग्रह । आत्यते ेयमाः। ऄजयन, रक्षण, क्षय, सङ्ग और ह्ऴहसा-

िवषयक आन पाचं प्रकार के दोषों को दखेकर ईनका ग्रहण न 

करना, ऄपह्ऱरग्रह ह ै।  

आसी प्रकार से िनयमों का पालन व्यिक्त के व्यिक्तत्व 

को िनखारने में बहुत सहायक होता ह।ै 

शौचसन्द्तोषतपःस्वाध्यायिेरप्रिणधानािन िनयमाः॥३२॥  
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शौच, सन्द्तोष, तप, स्वाध्याय और इिरप्रिणधान य े

पाँच िनयम हैं। अभ्यन्द्तर व बाह्य शौच, ईपलब्ध साधन में 

सन्द्तोष। शीतोष्ट्ण, सुख-दखुाह्लद द्वन्द्द्व सहन करना का तप। 

मोक्षशास्त्राध्ययन स्वाध्याय। सवयकृत कमों का इिर के ऄपयण 

करना, आन पाचँ िनयमों का पालन करनाचह्ऱरत्र िनमायण के 

ऄपह्ऱरहायय सौपान हैं। ईपयुयक्त सभी का िवश्लेषण करें तो ये 

वही तत्त्व हैं, िजनका व्याख्यान िविभन्न धमय ग्रन्द्थों में धमय के 

तत्त्वों ऄथवा लक्षणों के रूप में ह्लकया गया है।  महर्मष मन ु

द्वारा प्रितपाह्लदत धमय के दस लक्षणों कह्ळ साम्यता में स्वतः ही 

ऄिाङ्ग योग में दखे सकते हैं । मनु ने धमय के दश लक्षण आस 

प्रकार से बताये हैं।  

धिृत: क्षमा दमोऽस् तये ंशौचिमिन्द् रयिनग्रह:। 

धीर्मवद्या सत् यमक्रोधो दशकं धमयलक्षणम ्10।। 

श्रीमद्भागवद परुाण में धमय के जो तीस लक्षण िगनाये 

गये हैं, ईनका समावेश भी हम ऄिाङ्ग योग में पाते हैं- 

सत्य ंदया तप: शौच ंितितक्षके्षा शमो दम:। 

ऄह्ऴहसा ब्रह्मचय ंच त्याग: स्वाध्याय अजयवम।्। 

सतंोष: समदक्ृ सवेा ग्राम्यहेोपरम: शन:ै। 

नणृा ंिवपयययहेके्षा मौनमात्मिवमशयनम।्। 

ऄन्नाद्याद ेसिंवभागो भतूभे्यि यथाहयत:। 

तषेात्मदवेताबिुद्ध: सतुरा ंनषृ ुपाणडव।। 

श्रवण ंकह्ळतयन ंचास्य स्मरण ंमहता ंगत:े। 

सवेजे्यावनितदायस्य ंसख्यमात्मसमपयणम।्। 

नणृामय ंपरो धमय: सवषेा ंसमदुाहृत:। 

ित्रशल्लक्षणवान ्राजन ्सवायत्मा यने तषु्ट्यित11।। 
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आसी प्रकार से योग के ऄन्द्य ऄङ्ग 

असनऔरप्राणायामके द्वारा शारीह्ऱरक िवकास व स्वास््य 

लाभ ह्लकया जा सकता ह।ै प्रत्याहार धारणा, ध्यान और 

समािध अह्लद ऄङ्गों के धारण करने से अध्यित्मक चह्ऱरत्र का 

िनमायण ह्लकया जा सकता ह।ै  

स्वस्थ शरीर का िनमायण- 

कहा जाता ह ैह्लक एक स्वस्थ शरीर में ही श्रेष्ठ मन का 

वास होता ह।ै महाकिव कािलदास ने ऄपन े महाकाव्य 

कुमारसभंव में सभी प्रकार के कतयव्य-पालन व धमय कायय के 

िनष्ट्पादन से पहले एक स्वस्थ शरीर का होना अवश्यक ह ै।  

ऄिप ह्लक्रयाथ ंसलुभ ंसिमत्कुश ंजलान्द्यिप स्नानिविधक्षमािण 

त े। 

ऄिप स्वशक्त्या तपिस प्रवतयस ेशरीरमाद्य ंखल ुधमयसाधनम ्

।।12 

एक स्वस्थ शरीर के िलए असन और प्राणायाम का िनत्य 

साधन करना स्वस्थ व ह्लदव्य शरीर कह्ळ प्रािी करवाता ह ै । 

महर्मष पतञ्जिल ने योगदशयन के द्वारा िजस प्रकार से आन 

योगाङ्गों को प्रितपाह्लदत ह्लकया ह,ै ईनका िवश्लेषण आस 

प्रकार ह,ै  

असन- 

िस्थरसखुमासनम।्। साधनपाद- ४६।। 

ऄथायत् सुखपवूयक िनिित िस्थित में बैठना ही असन 

ह।ै महर्मष ने प्रकृित के प्रत्येक अयामों से असनों को िलया ह।ै 

यथा- वनस्पित्तयों से पद्मासन, ताडासन, वृक्षासनाह्लद। जीव-

जन्द्तओुं से- उष्ट्रासन, भुजंगासनाह्लद, श्रेष्ठ व्यिक्तत्वों से 
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वीरासन, भरासनाह्लद। ईिचत असन में बैठने से हमारे शरीर 

में उजाय का सचंार होता ह ै और ऄङ्गों में स्फूर्मत रहती ह ै

तथा शरीर कह्ळ अिध-व्यािधयों को नि करने के िलए भी 

िविभन्न असनों का ऄभ्यास ह्लकया जाता है। असन कैसा 

होना चािहए आसका वणयन भगवान श्री कृष्ट्ण 

श्रीमद्भगवद्गीता में आस प्रकार से करते हैं- 

शचुौ दशे ेप्रितष्ठाप्य िस्थरमासनमात्मनः । 

नात्यिुच्ित ंनाितनीच ंचलैािजनकुशोत्तरम1्3॥ 

योगाभ्यास के िलए स्वच्छ स्थान पर भूिम पर कुशा 

िबछाकर ईसे मृगछाला से ढककर और ईसके उपर वस्त्र 

िबछाना चािहए। असन बहुत उँचा या नीचा नहीं होना 

चािहए। 

प्राणायाम-् 

तिस्मन ्सितिासप्रिासयोगयितिवच्छेदः प्राणायामः ।।४९।। 

ऄथायत् िास-प्रिास के गित के िवच्छेद को प्राणायाम कहत े

हैं। रेचक, पूरक और कुम्भक के द्वारा जो िास गित में 

ऄवरोध ह्लकया जाता ह,ै वही प्राणायाम कहा जाता है। 

प्राणायाम  के िनत्य ऄभ्यास से बहुत से रोगों का शमन होता 

ह,ै और मुख पर चमक अ जाती ह।ै 

अित्मक िवकास- 

शारीह्ऱरक व मानिसक चह्ऱरत्र िनमायण से व्यिक्त का 

अित्मक िवकास होने स े सम्पूणय व्यिक्तत्व का िनमायण हो 

जाता ह।ै प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और समािध के ऄभ्यास 

से अित्मक िवकास में वृिद्ध होती ह ै।  

स्विवषया सम्प्रयोग ेिचत्तस्यस्वरूपानकुार आविेन्द्रयाणा ं

प्रत्याहारः।।५४।। 
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ऄथायत् आिन्द्रयों के िवषयों को छोड़कर िचत्त कह्ळ आच्छा 

ऄनुसार आिन्द्रयों का िनग्रह करना ही प्रत्याहार ह।ै िजसस े

आिन्द्रयाँ व्यथय के िवषयों में िनरत होने से बच जाती ह।ै  

धारणा- 

"दशेबधंिित्तस्य धारणा।"  पा.यो.स.ू 3 / 1 

िचत्त को ह्लकसी एक दशे ऄथायत् एक ऄव 

स्था में ही िस्थर कर दनेा धारणा ह ै। साधक कह्ळ व्यथय 

के िवषयों के प्रित चञ्चलता को िस्थर करने में धारणा ही 

मुख्य कारण ह।ै ऄथायत िचत्त कह्ळ ह्लकसी एक दशे (स्थान) में 

बाहर (सयूय, चन्द्र कमल) ऄथवा शरीर के भीतर (हृदय 

कमल, भुकृह्ऱट, नािभ अह्लद) में ठहराना धारणा ह।ै 

ध्यान-  

"तत्रप्रत्ययकैतानता ध्यानम।्" पा.यो.स.ू 3 / 21 

'धी धातु में ल्युट प्रत्यय के योजनध्यान शब्द कह्ळ ईत्पित्त 

कह्ळ गयी ह।ै िजसका ऄथय ह,ै िचन्द्तन करना। महर्मष पतंजिल 

के ऄनुसार प्रत्याहार के साधन से जब िचत्त वृित्तयों से मन 

को हटाकर िचत्त वृित्तयों को धारणा के ऄभ्यास के द्वारा 

ह्लकसी एक लक्ष्य पर एकाग्र करके िचत्त वृित्तयों के बीच कोइ 

भी ऄन्द्य वृित्त ना अए, िचत्त में िनरन्द्तर ईसका ही मनन 

होता रह,े ईसे ही ध्यान कहते ह।ै ऄथायत् आसे आस तरह भी 

कह सकते ह,ै ध्येय िवषय पर िनरन्द्तर मनन ही ध्यान ह।ै 

मैत्रेयी ईपिनषद ्में ईपरोक्त िवषय को आस प्रकार समझाया 

गया ह।ै  

ऄभदेदशयन ंज्ञान ंध्यान ंिनर्मवषय ंमनः। 
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स्नान ंमनोमलत्यागः शौचिमिन्द्रयिनग्रहः14।। 

 

समािध- 

िवतकय िवचारानदंािस्मतारूपानगुमात सम्प्रज्ञातः 

िवतकायनगुम समािध।। 

आसी क्रम में धारणा ध्यान और समािध के द्वारा ईच्च-

अित्मक िस्थित को प्राि कर मानव सांसह्ऱरक द्वन्द्द्व द्वषे स े

मुक्त होकर ससंार के िलए कल्याण मयी कायय करने में प्रवृत 

हो जाता ह ै।  

आस प्रकार से योग के ऄङगोपङ्गो के साधन स े

सम्पूणय व्यिक्तत्व का िनमायण करके ऄपने जीवन को साथयक 

करता ह ै।  

 

सदंभय-ग्रन्द्थ-सचूी- 

1.रघुवंशम्,  कािलदासः १/१३  

2.तदवे,  १/१५ 

3.तदवे,  १ / ०८ 

4.मणुडकोपिनषद,् २/२/८ 

5.िेताितर ईपिनषद,् २/५ 

6.राजयोग, ऄवतरिणका/स्वामी िववेकानन्द्द।। 

7.पतञ्जली योगदशयन,  साधनपाद /28  

8.तदवे,  साधनपाद/२९ 

9.पातञ्जलयोगदशयन, साधनपाद /३० 
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10.मनुस् मृित,  ६.९२  

11.श्रीमद्भागवत् पुराण,  ७/११/८ १२/ 

12.महाकिवकािलदास, कुमारसभंवम् /५.३३  

13.श्रीमद्भगवद्गीता, ६/११ 

14.मैत्रेय्यपुिनषद,्  2/2 
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वहै्लदक वाङ्मय में अयवुदे 

डॉ. गौरी चावला 

सहायक प्रोफैसर, संस्कृत िवभाग 

बी. बी. के. डी. ए. वी. कॉलेज फॉर िवमेन, ऄमृतसर 

 

वेदों को िवि का प्राचीनतम सािहत्य माना जाता हैं। 

अयय जाित के िविास के ऄनुसार वेद मनुष्ट्य कृत न होकर 

ऄपौरूषये और ऄनाह्लद ह।ै इिर और प्रकृित के समान वे भी 

िनत्य ह,ै प्रलय होने पर भी आनका ऄन्द्त नहीं हो जाता। 

षड्दशयनों में साखं्य दशयन सृिि के रचियता के रूप में इिर 

कह्ळ सत्ता को स्वीकार नहीं करता, पर वेदों कह्ळ स्वतः 

प्रमािणकता पर आस दशयन को संदहे नहीं हैं। ईनके ऄनुसार 

वेदों को न तो ह्लकसी मनुष्ट्य ने बनाया ह ैऔर न ही ह्लकसी 

युक्त पुरुष ने। वे ऄनाह्लद एवं ऄनन्द्त ह।ै 

वेद िवि संस्कृित के अधार स्तम्भ ह।ै वेदों में ज्ञान 

और िवज्ञान का ऄनन्द्त भंडार िवद्यमान ह।ै आनमें सभी प्रकार 

के ज्ञान एवं िवज्ञान िनिहत ह।ै अयुवेद को वेदों में यथोिचत 

स्थान िमला ह ैवेदों कह्ळ रचना के बारे िविभन्न मत होते हुए 

भी यह सुिनिित ह ै ह्लक जब ये ग्रन्द्थ रचे गए तो समाज में 

ज्ञान का प्रवाह आन्द्हीं के द्वारा हुअ। ऄतः वैह्लदक काल में 

िचह्लकत्सा सम्बिन्द्धत जो ज्ञान ईपलब्ध हुअ वह अयवुेद का 

ही था। 

आस काल में मनुष्ट्य यायावर िस्थित में रहता था। 

ईसकह्ळ मूलभूत अवश्यकताएं कम होन े से ईसके पास 

स्वास््य सम्बिन्द्धत िनयमों का पालन करने के िलए पयायि 

समय होता था और वह ऄपने स्वास््य के प्रित ऄिधक सजग 
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रहता था। अयुवेद के ग्रन्द्थों में अयुवेद के जो ईद्देश्य बतलाए 

ह ै लगभग वही िवचार धारा वाले ईद्देश्य वेदों में यत्र-तत्र 

ईपलब्ध होते हैं। चरक ने अयवुेद का जो एक लक्षण ह्लदया है- 

'अयुवेदयित आित अयवुेदः'1 जो अयु का ज्ञान कराता ह ैवही 

अयवुेद ह।ै आसको और स्पि करते हुए कहा गया ह ैह्लक  

'िहतािहत ंसखु ंदःुखम ्अयसु्तस्य िहतािहतम।् 

मान ंच तत्र यत्रोक्तम,् अयवुदे सः ईच्यत।े।2 

अयवुेद ही मनुष्ट्य कह्ळ अयु के िलए िहतकर(प्य) 

और ऄिहतकर(ऄप्य) वस्तओुं का वणयन करता ह,ै पदाथों 

कह्ळ ग्राह्य मात्रा व ऄनुिचत मात्रा का िनदशे दतेा ह ैतथा अयु 

वधयक और अयु नाशक रव्यों के गुणों एवं कमों का वणयन 

करता ह।ै सुश्रुत संिहतानसुार भी िजसमें िहतकर ऄिहतकर 

तत्त्वों का िवचार हो और िजससे दीघय अयु कह्ळ प्रािि हो ईस े

‘अयवुेद’ कहा जाता ह।ै 

सुश्रुत भी अयवुेद के बारे में कहते हैं- ‘अयुरिस्मन ्

िवद्यतेऽनेन वा अयुर्मवन्द्दतीित अयवुेदः।’3 

प्रयोजन ंचास्य स्वस्थस्य स्वास्थयरक्षणम ्अतरुस्य िवकार 

प्रशमन ंच।4 

ईक्त कथनों से स्पि हो जाता ह ैह्लक अयवुेद का मखु्य ईद्देश्य 

मानव जाित के रोगों को दरू करना ह।ै अयवुेद कह्ळ सभी 

महत्त्वपूणय औषिधयाँ सवयप्रथम वेदों में ही प्राि हुइ हैं- 
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                                  अयुवेदावतरण  

  

चरकसंिहतानुसार   सुश्रुतसंिहतानुसार    काश्यपसंिहतानुसार    पुराणों के ऄनुसार     कल्याणकारकम् 

   

(

जै

ना

चा

यों

) 

 ब्रह्मा                    ब्रह्मा                       

ब्रह्मा               प्रजापित            के ऄनुसार                                  

    

दक्षप्रजापित       दक्षप्रजापित                            भास्कर           

प्रथम तीथयङ्कर                   

                                                               (अह्लदनाथ 

ऊषभदवे)                            

                                 

                                           

ऄििनी           ऄििनी              

ऄििनी      धन्द्वन्द्तह्ऱर ह्लदवोदास कािशराज, 

                                                                                               

ऄििनी, नकुल, सहदवे, यम, पैल, च्यवन  

आन्द्र           आन्द्र                             आन्द्र           आन्द्र जनक, 

बुध,जाबाल, ऄगस्त्य,      

                                                                                                                                                                 

गणधर परमेष्ठी             
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भरद्वाज    धन्द्वन्द्तह्ऱर  

  

अते्रय पुनवयसु                काश्यप  विशष्ठ    ऄित्र    भृगु अह्लद                 

ऄन्द्य योगी              

 

                                     आनके पुत्र  

                                     तथा िशष्ट्य 

 

                औपधेनव वैतरण  औरभ्र  पौष्ट्कलावत करवीयय  गोपुररिक्षत  सुश्रतु ्

 

 ऄििवेश  भेल     जतूकणय    पराशर      हारीत   क्षारपािण 

5सूत्रस्थान, चरक संिहता 

 

 

  वैह्लदक काल में अयुवदे ही िचह्लकत्सा का एक मात्र 

साधन था। वेदों में यत्र तत्र आस िचह्लकत्सा पद्धित स े

सम्बिन्द्धत िवषय सामग्री का वणयन िमलता ह।ै वेदों में 

िनम्निलिखत िवषयों का िमलना वैह्लदक काल में अयवुेद कह्ळ 

ईत्कृि िस्थित को दशायता ह।ै 

 

  वहै्लदक काल में प्रचिलत अयवुदे का ईद्देश्य :  वेदों में 

अयवुेद के िनम्निलिखत ईद्देश्य बतलाए गए हैं जोह्लक ईस 

काल में आस िवज्ञान कह्ळ ईच्चतम िचन्द्तनधारा के प्रवाह को 

आंिगत करता ह।ै 

(क) मृत्यु या रोग के कारणों का िनवारण 

(ख) दीघाययु कह्ळ प्रािि 
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(ग) अचार िवचार कह्ळ शिुद्ध 

(घ) रोग के कारणों का ईन्द्मलून 

(ङ) जीवन का काल शतायु 

(च) अत्मा और शरीर कह्ळ पुिता 

 (छ) रोग के कह्ळटाणओुं का नाशन 

 

वहै्लदक काल में ऄिाङ्ग अयवुदे कह्ळ िस्थित 

  वैह्लदक काल में अयवुेद के अठ ऄंगों के िवभाजन का 

स्पि ईल्लखे नहीं ह,ै पर वेदों में कायिचह्लकत्सा, िवष 

िचह्लकत्सा, शालाक्य िचह्लकत्सा, व शल्य िचह्लकत्सा का 

िवस्तार से वणयन िमलता ह।ै बाल िचह्लकत्सा या कौमार भृत्य 

का वणयन ऄल्प मात्रा में िमलता ह।ै आसी प्रकार ग्रह 

िचह्लकत्सा, रसायन, तन्द्त्र और वाजीकरण के प्रसंग भी 

ऄल्पमात्रा में ही प्राि होते हैं। 

वहै्लदक काल में िचह्लकत्सा के चार प्रकारों का ईल्लखे 

  औषिधयों और िचह्लकत्सा िविधयों को चार प्रकार में 

िवभािजत करना आस बात का प्रतीक ह ै ह्लक ईस समय यह 

िचह्लकत्सा पद्धित ईन्नित कह्ळ ओर ऄग्रसर हो रही थी। 

िचह्लकत्सा के चार प्रकार िनम्निलिखत ह-ै 

  (i) अथवयणी िचह्लकत्सा- आसके ऄन्द्तगयत ध्यान, मनन, 

िचन्द्तन, व मनोयोग से होने वाली िचह्लकत्सा का समावेश ह।ै 

  (ii) अिंगरसी िचह्लकत्सा ऄंगों के रस से होने वाली 

िचह्लकत्सा अंिगरसी ह।ै 
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  (iii) दवैी िचह्लकत्सा- आसके ऄन्द्तगयत मृत् िचह्लकत्सा, 

जल िचह्लकत्सा, ऄिग्र  िचह्लकत्सा, वायु िचह्लकत्सा, प्राणायाम 

िचह्लकत्सा अह्लद िचह्लकत्साएं समािहत होती ह।ै 

  (iv) मानवी िचह्लकत्सा- यह औषिध िचह्लकत्सा ह।ै 

आसको मनुष्ट्य द्वारा बनायी गयी िचह्लकत्सा भी कहा जाता ह।ै 

  अयवुेद ऄनाह्लद शाित शास्त्र ह ै ऄतः आसकह्ळ 

ऄभूत्वोत्पित्त का ईल्लखे नहीं िमलता; केवल ऄवबोध एव ं

ईपदशे के द्वारा ऄिभव्यिक्त का िनदशे ह।ै ब्रह्मा ने भी आसका 

स्मरण ही ह्लकया, आसे ईत्पन्न नहीं ह्लकया- 'ब्रह्मा स्मृत्वायुषो 

वेदम'्। सुश्रुत ने भी कहा ह ै ह्लक सृिि के पूवय ही अयुवेद 

िवद्यमान था। ऄतः यह स्पि ह ै ह्लक अयवुेद ऄन्द्य वेदों के 

समानान्द्तर शास्त्र ह।ै आसी कारण ह्लकसी ने स्पि रूप से आसे 

ईपवदे नहीं कहा। चरक ने आतना ही कहा ह्लक ऄथवयवेद में 

हमारी िवशषे रुिच होनी चािहए, क्योंह्लक ईसमें िचह्लकत्सा के 

ऄनेक त्य हैं। जहाँ आसे ईपवदे कहा गया वहाँ भी मतभेद ह ै

ह्लक यह ऊग्वेद का ईपवदे ह ैया ऄथवयवेद का? ऐसी िस्थित 

में काश्यप संिहता का वचन ईपयुक्त प्रतीत होता है, िजसमें 

अयवुेद को पञ्चम वेद कहा गया ऄथायत् सबके समानान्द्तर 

और सबके अग,े क्योंह्लक अयुवेद जीवन का िवज्ञान ह ैऔर 

जीवन रहने पर ही ऄन्द्य वेदों कह्ळ साथयकता ह।ै िजस प्रकार 

पाँचों ऄंगुिलयों में ऄंगुष्ठ कह्ळ प्रधानता ह ैईसी प्रकार वेदों में 

अयवुेद प्रधान ह।ै सुश्रुत ने जो 'ईपाङ्ग' कहा वहा ँ'ईप' शब्द 

सामीप्यवाचक ह,ै ऄनुगितपरक नहीं।6 
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  यूं तो चारों वेदों में अयुवेद के िविभन्न ऄंगों एव ं

ईपांगों का यथास्थान िवशद वणयन हुअ ह,ै पर अयवुेद का 

िवस्तृत वणयन ऄथवयवेद से ईपलब्ध होता ह।ै चारों वेदों में 

अयवुेद सम्बिन्द्धत वणयन िमलता ह।ै परन्द्तु अयवुेद को 

मूलतः ऄथवयवेद का ईपागं माना जाता ह।ै ईदाहरण के िलए- 

ऊग्वदे में अयवुदे: ऊग्वेद में अयुवेद सम्बिन्द्धत 

महत्वपूणय त्यों का यथा स्थान िववेचन ईपलब्ध होता ह।ै 

आसमें अयुवदे का ईद्देश्य, वैद्य के गुण कमय िविवध औषिधयों 

के लाभ, शरीर के िविभन्न ऄंग िविवध िचह्लकत्साएं ऄिि 

िचह्लकत्सा, जल िचह्लकत्सा, वायु िचह्लकत्सा, सूयय िचह्लकत्सा, 

शल्य िचह्लकत्सा, हस्तस्पशय,िचह्लकत्सा, यज्ञ िचह्लकत्सा, िवष 

िचह्लकत्सा,  कृर्मम नाशक,  दीघाययुष्ट्य,  तेज,  ओज,  

नीरोगता,  वशीकरण,  कुस्वप्र,  नाशन अह्लद का िविशि 

वणयन प्राि होता ह।ै ऊग्वेद में स्वास््य, जीवन शिक्त और 

िचह्लकत्सा िवज्ञान से सबंंिधत कइ महत्वपूणय मंत्र और   सूक्त 

िमलते हैं, जो अयवुेद के प्राचीन िसद्धांतों कह्ळ नींव रखते हैं। 

हालांह्लक, ऊग्वेद में अयवुेद को स्वतंत्र रूप से िवस्तार पवूयक 

नहीं बताया गया ह,ै लेह्लकन आसके कुछ सूक्तों में अयवुेद के 

मूलभूत िसद्धांतों कह्ळ झलक िमलती ह।ै 

 

ऊग्वदे और स्वास््य: 

  1. औषिध सकू्त (10.97):  ऊग्वेद के आस सकू्त में 

औषिधयों कह्ळ मिहमा का वणयन ह।ै आसमें औषिधयों को 



234 

 

जीवनदाियनी, रोगों को दरू करने वाली और स्वास््य प्रदान 

करने वाली शिक्तयों के रूप में दशायया गया ह।ै यह सूक्त 

अयवुेद के मूलभूत िसद्धांतों का समथयन करता ह ै ह्लक 

प्राकृितक जड़ी-बूह्ऱटयों का प्रयोग रोगों के ईपचार में ह्लकया 

जा सकता ह।ै 

  2. जल िचह्लकत्सा: ऊग्वदे में जल को एक महत्वपूणय 

औषिध के रूप में वर्मणत ह्लकया गया ह।ै जल का शुिद्धकरण 

और शरीर को शुद्ध रखने में आसका योगदान अयुवेह्लदक 

ईपचार प्रणाली का एक िहस्सा है, जहां जल िचह्लकत्सा और 

शुिद्ध कह्ळ प्रह्लक्रयाओं का िवशेष महत्व ह।ै7 

  3. अहार और जीवन शलैी: ऊग्वेद में अहार, 

ह्लदनचयाय, और जीवनशैली से जुड़े कइ मंत्र िमलते हैं, िजनमें 

संतुिलत अहार और संयिमत जीवनशलैी के महत्व पर बल 

ह्लदया गया ह।ै यह अयवुदे के िसद्धांतों से मेल खाता है, जहा ँ

स्वास््य का प्रमुख अधार सही अहार और जीवनशैली को 

माना गया ह।ै 

  4. प्रकृित और स्वास््य का सबंधं:  ऊग्वेद में 

प्राकृितक तत्वों का मानव जीवन और स्वास््य पर गहरा 

प्रभाव बताया गया ह।ै जसैे ह्लक सूयय, जल, वाय,ु और पृ्वी के 

तत्त्वों का संतलुन स्वास््य के िलए अवश्यक ह।ै यह अयवुेद 

के दिृिकोण से िमलता ह,ै िजसमें पंच महाभूत (पृ् वी, जल, 

ऄिि, वाय,ु अकाश) के संतुलन को जीवन और स्वास््य का 

अधार माना जाता ह।ै8 
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  5. प्राण और तजे: ऊग्वेद के 10.60.12 सूक्त में प्राण 

और तेज का महत्व बताया गया ह,ै जो ह्लक अयवुेद में 

प्राणवायु (जीवन शिक्त) और ओजस (शारीह्ऱरक और 

मानिसक उजाय का स्रोत) के रूप में जाना जाता ह।ै अयवुेद 

में प्राण और ओजस का सतंुलन ऄच्छे स्वास््य का प्रतीक ह।ै9 

 

ऊग्वदे और ित्रदोष िसद्धातं: 

  हालांह्लक, ऊग्वेद में ित्रदोष (वात, िपत्त, कफ) का 

स्पि वणयन नहीं िमलता, लेह्लकन स्वास््य और जीवन के 

संबंध में वात, िपत्त, और कफ के सामजंस्य का सकेंत ऊग्वदे 

के कुछ सूक्तों में िमलता ह,ै जहां शरीर और मन के संतुलन 

कह्ळ बात कह्ळ गइ ह।ै 

 

यजवुदे में अयवुदे: 

  यजवुेद में वैद्य के गुण कमय, िविभन्न औषिधयों के नाम 

अह्लद शरीर के िविभन्न ऄगं िचह्लकत्सा, दीघाययुष्ट्य, नीरोगता, 

तेज, वचयस, बल, ऄिि और जल के गुण कमों का ईल्लखे 

िमलता ह।ै यजुवेद में अयवुेद का प्रत्यक्ष ईल्लेख नहीं 

िमलता, लेह्लकन आसके िविभन्न मंत्र और ऄनुष्ठािनक प्रह्लक्रयाए ं

स्वास््य, दीघाययु और रोगमुक्त जीवन कह्ळ कामना से जुड़ी हुइ 

हैं। अयुवेद के कइ िसद्धांत यजवुेद के स्वास््य संबंधी 

दिृिकोण से मले खाते हैं। 
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यजवुदे और स्वास््य: 

  1. यज्ञ और स्वास््य: यजुवेद में यज्ञ को शारीह्ऱरक 

और मानिसक शुिद्ध के साधन के रूप में दखेा गया ह।ै यज्ञ के 

दौरान हवन सामग्री में ईपयोग कह्ळ जाने वाली औषिधयाँ 

और जड़ी-बूह्ऱटयाँ शरीर को शुद्ध करती हैं और पयायवरण को 

भी स्वच्छ बनाती हैं। यह अयुवहे्लदक दिृिकोण से मेल खाता 

ह,ै जहाँ धूपन और औषधीय धुएं का ईपयोग रोगों को दरू 

करने और स्वास््य को बनाए रखने के िलए ह्लकया जाता ह।ै10 

  2. शारीह्ऱरक और मानिसक सतंलुन: यजुवदे में 

िविभन्न यज्ञों और ऄनुष्ठानों के माध्यम से शारीह्ऱरक और 

मानिसक संतलुन बनाए रखने कह्ळ बात कह्ळ गइ ह।ै आन यज्ञों 

का ईद्देश्य शरीर के दोषों को संतुिलत करना, रोगों को नि 

करना और मानिसक शांित प्राि करना ह।ै यह अयवुेद के 

ित्रदोष िसद्धांत (वात, िपत्त, कफ) से िमलता-जुलता ह,ै 

िजसमें संतुलन को स्वास््य का अधार माना गया ह।ै 

  3. औषिधयों का महत्व: यजवुेद के मंत्रों में औषिधयों 

और जड़ी-बूह्ऱटयों का ईल्लेख िमलता ह,ै जो रोगों को दरू 

करने और जीवन शिक्त को बढ़ाने में सहायक मानी जाती हैं। 

आन औषिधयों का प्रयोग अयवुेद में भी रोगों के ईपचार के 

िलए ह्लकया जाता ह।ै यजुवेद में जड़ी-बूह्ऱटयों और प्राकृितक 

िचह्लकत्सा के प्रित अस्था ह्लदखती ह,ै जो अयवुेद के िसद्धांतों 

का ही एक रूप ह।ै 

  4. अहार और स्वास््य: यजुवेद में अहार का भी 

बहुत महत्व ह।ै यज्ञों में दी जाने वाली अहुित और प्रसाद का 
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शुिद्धकरण और पिवत्रता स्वास््य पर सकारात्मक प्रभाव 

डालती ह।ै अहार और पाचन शिक्त को स्वास््य के िलए 

अवश्यक माना गया ह,ै जो अयुवेह्लदक दिृिकोण के साथ 

सामजंस्य में ह,ै जहाँ अहार को स्वास््य का मुख्य अधार 

माना जाता ह।ै ईदाहरणतः "ऄन्नानां पतय े नमः,"ओषधीः 

प्रथमान ं वाचिममामिुव ं िवततम ं पयः, "ऄन्न ं न ऄपच्यत, 

ऄन्नस्य मिय सन्द्त ु प्रशास्तारः आत्याह्लद मंत्रों में अयवुेद का 

संबंध िमलता ह ै।"11 

  5. दीघायय ु और रोगमकु्त जीवन: यजुवेद के मंत्रों में 

दीघाययु और रोगमुक्त जीवन कह्ळ प्राथयना कह्ळ गइ ह।ै अयवुेद 

का भी यही ईद्देश्य ह ैह्लक जीवन दीघाययु हो और रोगों से मुक्त 

रह।े यज्ञ और ऄनुष्ठानों के माध्यम से दीघाययु प्राि करने कह्ळ 

िविधयों का वणयन यजवुेद में िमलता ह,ै जो अयवुेद के 

दीघयकािलक स्वास््य ईदे्दश्यों से मले खाता ह।ै 

 

सामवदे में अयवुदे: 

  सामवेद, चार वेदों में स े एक, मखु्य रूप से संगीत, 

गायन, और अध्याित्मक ईन्नित पर कें ह्लरत ह।ै आसका ईद्देश्य 

मानव मन और अत्मा को शुद्ध करना और अध्याित्मक 

संतुलन प्रदान करना ह।ै सामवेद में अयवुेद िवषयक सामग्री 

ऄल्पमात्रा में िमलती ह ै ह्लफर भी आसमें वैद्य िचह्लकत्सा, 

दीघाययुष्ट्य, तेज, ज्योित, बल व शिक्त का वणयन िमलता ह।ै 

आसमें प्रत्यक्ष रूप से िचह्लकत्सा या अयुवदे का िवस्तृत वणयन 

नहीं िमलता, आसके कइ िसद्धांत अयवुेद के कुछ प्रमखु 
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पहलुओं से जुड़े हुए हैं। सामवेद में शारीह्ऱरक, मानिसक और 

अित्मक स्वास््य को सगंीत और मंत्रों के माध्यम से प्राि 

करने का िवचार प्रस्तुत ह्लकया गया ह,ै जो अयवुेद के समग्र 

स्वास््य दिृिकोण के ऄनुरूप ह।ै12 

 

सामवदे और अयवुदे के सबंधं : 

  1. ध्विन और स्वास््य: सामवेद मखु्य रूप से सगंीत 

और मंत्रों कह्ळ शिक्त पर अधाह्ऱरत ह।ै अयवुेद में भी ध्विन 

और सगंीत को मानिसक स्वास््य और िचह्लकत्सा के िलए 

ईपयोगी माना गया ह।ै सामवेद के मंत्र और संगीत मन और 

शरीर पर शांत और सकारात्मक प्रभाव डालत े हैं, िजसस े

मानिसक शांित और तनाव मुिक्त िमलती ह।ै अयवुेद में आस े

"सत्व" कह्ळ िस्थित कहा जा सकता ह,ै जो मानिसक और 

भावनात्मक संतलुन को दशायता ह ै

  2. मानिसक सतंलुन: सामवेद का गायन और ईसका 

संगीत मानिसक सतंुलन बनाए रखने में सहायक होता ह।ै 

अयवुेद में भी मानिसक स्वास््य का बड़ा महत्व है, और यह 

माना जाता ह ै ह्लक मानिसक शांित शरीर के स्वास््य को 

बनाए रखने के िलए अवश्यक ह।ै सामवेद के संगीत और 

ध्विन के प्रभाव से मानिसक तनाव को दरू करने और िचत्त 

कह्ळ शुिद्ध प्राि करने कह्ळ प्रह्लक्रया को अयवुेद में भी मान्द्यता 

प्राि ह।ै 

   3. वातावरण और स्वास््य: सामवेद में मंत्रों और 

संगीत का वातावरण पर सकारात्मक प्रभाव माना जाता    
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ह।ै यह वातावरण को शदु्ध और सकारात्मक उजाय से भरपूर 

बनाता ह।ै अयुवेद में भी पयायवरण का स्वास््य पर 

महत्वपूणय प्रभाव माना जाता ह,ै िजसमें वातावरण को शुद्ध 

और संतुिलत रखना अवश्यक ह।ै 

  4. रोगों कह्ळ रोकथाम: सामवेद के मंत्रों और सगंीत 

को शरीर और मन के रोगों को दरू करने और रोकने में सक्षम 

माना गया ह।ै यह ध्विन िचह्लकत्सा का एक प्रारंिभक रूप है, 

जो अयवुेह्लदक िचह्लकत्सा में भी पाया जाता ह,ै जहाँ मानिसक 

और अध्याित्मक स्वास््य को रोगमुक्त जीवन के िलए 

अवश्यक माना गया ह।ै 

  5. अध्याित्मक स्वास््य: सामवेद का मुख्य ईद्देश्य 

अित्मक ईन्नित ह,ै जो ऄंततः शारीह्ऱरक और मानिसक 

स्वास््य में भी योगदान करता ह।ै अयुवेद में स्वास््य कह्ळ 

पह्ऱरभाषा केवल शारीह्ऱरक नहीं ह,ै बिल्क मानिसक और 

अित्मक स्वास््य को भी सिम्मिलत करती ह।ै सामवेद के 

संगीत और मंत्रों से अत्मा कह्ळ शुिद्ध और अध्याित्मक 

स्वास््य प्राि होता ह,ै जो अयुवेद के समग्र स्वास््य 

दिृिकोण के ऄनुकूल ह।ै 

ऄथवयवदे में अयवुदे: 

  ऄथवयवेद में अयवुेद िवषयक सामग्री प्रचुर मात्रा में 

िमलती ह।ै आसमें अयुवदे के लगभग सभी ऄगंों व ईपांगों का 

वणयन िवस्तार से िमलता ह।ै यह वेद िभषग्वेद या भेषजवेद 

के नाम से भी जाना जाता ह।ै शतपथ ब्राह्मण में यजुवेद के 

एक मन्द्त्र कह्ळ व्याख्या में प्राण को ऄवाय कहा जाता ह।ै गोपथ 

ब्राह्मण में ऄथवयवेद के मन्द्त्रों को अयुवेद स े सम्बिन्द्धत 



240 

 

बताया ह।ै ऄथवयवेद को ब्रह्मवेद भी कहा गया ह।ै गोपथ 

ब्राह्मण के ऄनुसार ब्रह्म शब्द भी भषेज और ब्रह्मन शब्द 

समानाथयक ह।ै ऄथवयवेद में िभषज के गुण कमय, भैषज्य, 

शरीरांग, दीघाययुष्ट्य, नीरोगता, तेज, वचयस, वशीकरण, 

वाजीकरण, रोगनाशक, िविभन्न मिणया,ं िविवध औषिधयों 

के नाम गुण, कमय, रोग नाम व िचह्लकत्सा, कृिमनाशन, सूयय 

िचह्लकत्सा, जल िचह्लकत्सा, िवष िचह्लकत्सा, पशु िचह्लकत्सा, 

प्राण िचह्लकत्सा, शल्य िचह्लकत्सा अह्लद का वणयन िमलता ह।ै 

ऄथवयवेद के औषिध सूक्त, वल्य सूक्त‚ रोग नाशक सूक्त‚ जल 

िचह्लकत्सा सूक्त‚ रक्त शुिद्ध सूक्त आत्याह्लद ऄनेक सूक्तों का 

सम्बन्द्ध अयवुेद से ह।ै13 

 

ऄथवयवदे में अयवुदे के प्रमखु पहल ू: 

1. औषिधयों का महत्व: ऄथवयवेद में औषिधयों और जड़ी-

बूह्ऱटयों का ऄत्यिधक महत्व बताया गया ह।ै िविभन्न प्रकार 

कह्ळ जड़ी-बूह्ऱटयों और पौधों के औषधीय गुणों का वणयन ह्लकया 

गया ह,ै जो शरीर के रोगों को दरू करने में सहायक होते हैं। 

आन औषिधयों का ईपयोग अयुवदे में भी ह्लकया जाता ह,ै और 

आन्द्हीं से अयुवेह्लदक िचह्लकत्सा पद्धित कह्ळ नींव रखी गइ ह।ै 

2. रोगों के ईपचार के मतं्र: ऄथवयवेद में कइ मंत्र और श्लोक 

ह्लदए गए हैं, िजनके माध्यम से रोगों का ईपचार ह्लकया जा 

सकता ह।ै आन मंत्रों का ईपयोग शारीह्ऱरक और मानिसक 

रोगों को दरू करने के िलए ह्लकया जाता था। यह अयवुेद के 
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दिृिकोण से भी मेल खाता ह,ै जहाँ रोगों का ईपचार केवल 

औषिधयों से नहीं, बिल्क मानिसक और अध्याित्मक शुिद्ध स े

भी ह्लकया जाता ह।ै 

3. ित्रदोष िसद्धातं का प्रारंिभक स्वरूप: यद्यिप ित्रदोष 

िसद्धांत (वात, िपत्त, कफ) का प्रत्यक्ष ईल्लेख ऄथवयवेद में 

नहीं िमलता, लेह्लकन आसमें रोगों के कारण और ईनके ईपचार 

का वणयन िमलता ह,ै जो बाद में अयुवेद के ित्रदोष िसद्धांत में 

िवस्ताह्ऱरत हुअ। ऄथवयवदे में शरीर के िविभन्न िहस्सों और 

ऄंगों से संबंिधत बीमाह्ऱरयों और ईनके ईपचार का ईल्लखे ह,ै 

जो अयवुेद में दोषों के ऄसंतुलन से ईत्पन्न होने वाले रोगों के 

रूप में माना गया ह।ै14 

4. धपून और यज्ञ िचह्लकत्सा: ऄथवयवेद में धूपन, यज्ञ, और 

ऄििहोत्र के माध्यम से रोगों को दरू करने और स्वास््य को 

बनाए रखने कह्ळ प्रह्लक्रयाएं दी गइ हैं। आन िविधयों में 

औषिधयों और जड़ी-बूह्ऱटयों का धुअं वातावरण को शुद्ध 

करने और रोगों को नि करने के िलए ईपयोग ह्लकया जाता 

था। यह प्रह्लक्रया अयवुेद में भी महत्वपूणय मानी जाती है, 

जहाँ औषधीय धमू्र और यज्ञ का ईपयोग शारीह्ऱरक और 

मानिसक शुिद्ध के िलए ह्लकया जाता ह।ै 

5. मानिसक स्वास््य: ऄथवयवेद में न केवल शारीह्ऱरक 

बीमाह्ऱरयों का ईल्लखे ह,ै बिल्क मानिसक स्वास््य का भी 

िवशेष ध्यान रखा गया ह।ै मानिसक रोगों, जैसे ह्ऴचता, भय, 

और ऄवसाद के ईपचार के िलए भी मंत्र और औषिधयों का 

वणयन िमलता ह।ै अयवुेद में भी मानिसक स्वास््य को 
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शारीह्ऱरक स्वास््य िजतना ही महत्वपूणय माना गया ह,ै और 

आसके ईपचार के िलए िवशेष िविधयाँ हैं।15 

6. जन्द्म और दीघायय:ु ऄथवयवेद में गभयधारण, िशशु स्वास््य, 

और दीघाययु के िलए भी मंत्र और ईपाय ह्लदए गए हैं। गभयवती 

मिहलाओं के स्वास््य, िशशु के जन्द्म, और िशशु के िवकास स े

संबंिधत स्वास््य ईपायों का वणयन अयवुेद के बाल िचह्लकत्सा 

िवज्ञान (कौमारभृत्य) से मेल खाता ह।ै दीघाययु और िनरोगी 

जीवन कह्ळ प्रािि के िलए ऄथवयवेद में िवशषे मंत्र और ईपचार 

प्रह्लक्रयाएं दी गइ हैं।16 

7. सपय और िवष िचह्लकत्सा: ऄथवयवेद में िवष और सपयदशं से 

बचने के ईपाय ह्लदए गए हैं। आसमें जड़ी-बूह्ऱटयों और मंत्रों के 

माध्यम से िवष का प्रभाव कम करने कह्ळ िविधया ँबताइ गइ 

हैं। िवषनाशक औषिधयों और मंत्रों का प्रयोग।17 

स्मिृतयों में अयवुदे:  

  स्मृितयों में अयवुेद का प्रत्यक्ष और िवस्तृत वणयन 

नहीं िमलता, क्योंह्लक स्मृितयाँ मखु्य रूप से धमय, अचार, 

कानून और सामािजक व्यवस्था से सबंंिधत ग्रथं हैं। ये ग्रंथ 

वेदों के बाद िलखे गए, और आनमें मखु्य रूप स े धमय और 

अचार-संिहता के िनयमों का िववरण ह।ै ह्लफर भी, स्मृितयों 

में मानव जीवन से जुड़े िविभन्न पहलओुं का वणयन िमलता है, 

िजनमें स्वास््य और िचह्लकत्सा भी एक महत्वपूणय िहस्सा हैं। 

अयवुेद के कुछ िसद्धांतों का समथयन या ईल्लखे स्मृितयों में 

दखेने को िमलता ह,ै िवशेषकर अहार, स्वच्छता, और 

जीवनशलैी से संबंिधत क्षते्रों में। 
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स्मिृतयों में अयवुदे के प्रमखु पहलू: 

1. स्वास््य और स्वच्छता: स्मृितयों में स्वच्छता और 

स्वास््य को महत्वपूणय स्थान ह्लदया गया ह।ै जैसे ह्लक 

“मनुस्मृित और याज्ञवल्क्य स्मृित” में शारीह्ऱरक स्वच्छता, 

स्नान, और भोजन से पहले हाथ-पैर धोने जैसी अदतों का 

ईल्लेख ह्लकया गया ह।ै ये सभी अयवुेद के अचार-रसायन 

(रोजमराय कह्ळ अदतें और स्वच्छता) के िसद्धांतों के ऄनुरूप हैं, 

जहाँ व्यिक्तगत स्वच्छता और स्वास््य का िवशेष ध्यान रखन े

कह्ळ बात कह्ळ गइ ह।ै 

2. अहार और ह्लदनचयाय: स्मृितयों में अहार और ह्लदनचयाय के 

िनयमों का ईल्लेख ह्लकया गया ह।ै मनुस्मृित में कहा गया ह ै

ह्लक व्यिक्त को साित्त्वक भोजन करना चािहए, जो शरीर और 

मन को शुद्ध रखता ह।ै आसी प्रकार, अयुवेद में भी अहार को 

स्वास््य का मखु्य अधार माना गया ह,ै और आसे ित्रदोषों 

(वात, िपत्त, कफ) के संतलुन के िलए महत्वपूणय बताया गया 

ह।ै स्मृितयों में बताया गया अहार शारीह्ऱरक और मानिसक 

स्वास््य को संतुिलत रखने में सहायक ह,ै जो अयवुेद के 

िसद्धांतों से मेल खाता ह।ै 

 3. दिैनक और ऊतचुयाय: स्मृितयों में व्यिक्त के दिैनक 

अचरण (दिैनक ह्लदनचयाय) और ऊतुओं के ऄनुसार                 

अचरण (ऊतचुयाय) का भी वणयन िमलता ह।ै मनसु्मृित  और 

याज्ञवल्क्य स्मृित में ईल्लेख ह ै ह्लक िविभन्न ऊतओुं में ह्लकस 

प्रकार के वस्त्र, अहार, और ह्लक्रयाएँ ऄपनानी चािहए, ताह्लक 

स्वास््य सही रह।े अयुवदे में भी ऊतु के ऄनुसार अहार और 
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जीवन शैली में पह्ऱरवतयन करने का िवशेष िनदशे ह्लदया गया 

ह,ै ताह्लक शरीर दोषों के ऄसंतुलन से बच सके और रोगों स े

रक्षा हो। 

4. व्यायाम और शारीह्ऱरक स्वास््य: स्मृितयों में शारीह्ऱरक 

श्रम और व्यायाम का भी ईल्लेख िमलता ह।ै व्यिक्त को स्वस्थ 

और बलशाली बने रहने के िलए शारीह्ऱरक कायय और व्यायाम 

को ऄिनवायय बताया गया ह।ै अयुवेद में भी व्यायाम को 

स्वास््य के िलए अवश्यक माना गया ह,ै जो शारीह्ऱरक दोषों 

को संतुिलत करता ह ैऔर शरीर कह्ळ रोग-प्रितरोधक क्षमता 

को बढ़ाता ह।ै 

5. रोग और िचह्लकत्सा: यद्यिप स्मृितयों में िचह्लकत्सा का 

गहन िववरण नहीं िमलता, लेह्लकन मनसु्मृित में कहा गया ह ै

ह्लक रोगों का ईपचार करने वाले वैद्य (िचह्लकत्सक) का 

सम्मान ह्लकया जाना चािहए। वैद्य को समाज में एक ईच्च 

स्थान ह्लदया गया ह,ै जो अयुवेह्लदक िचह्लकत्सा प्रणाली कह्ळ 

प्राचीनता और महत्व को दशायता ह।ै 

6. ध्यान और मानिसक स्वास््य: स्मृितयों में मानिसक 

स्वास््य और शांित के िलए ध्यान और अत्म-संयम पर जोर 

ह्लदया गया ह।ै मनुस्मृित और ऄन्द्य स्मृितयों में ध्यान और 

संयिमत जीवनशलैी को मानिसक सतंुलन और शांित का 

साधन बताया गया ह।ै यह अयवुेह्लदक िचह्लकत्सा के मानिसक 

स्वास््य िसद्धातंों से मेल खाता ह,ै जहाँ ध्यान और योग को 

मानिसक िवकारों और तनाव से मुिक्त के िलए महत्वपूणय 

माना गया ह।ै 
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ईपिनषदों में अयवुदे: ईपिनषदों का मखु्य ईद्देश्य अत्मज्ञान, 

ब्रह्मिवद्या, और अध्याित्मक ईन्नित ह।ै ये वेदांत का िहस्सा हैं 

और ईनमें िवि, अत्मा, ब्रह्म, और मोक्ष के िसद्धांतों पर 

गहन ह्ऴचतन ह्लकया गया ह।ै यद्यिप ईपिनषदों का मुख्य कें र 

अध्याित्मक ज्ञान ह,ै ह्लफर भी ईनमें जीवन, शरीर, और 

मानिसक शांित के िलए स्वास््य के कुछ पहलओुं पर भी 

चचाय िमलती ह।ै अयुवदे, जो शारीह्ऱरक, मानिसक और 

अध्याित्मक स्वास््य को समग्र रूप से दखेता ह,ै ईपिनषदों 

में कुछ ऐसे िसद्धांतों से जुड़ता ह ैजो जीवन और स्वास््य के 

मूलभूत तत्त्वों से संबंिधत हैं। 

 ईपिनषदों में अयवुदे स ेसबंिंधत प्रमखु पहलू : 

1. शरीर और अत्मा का सबंधं: ईपिनषदों में शरीर को 

अत्मा का िनवास स्थान माना गया ह।ै यद्यिप अत्मा ऄमर 

और शाित ह,ै शरीर के स्वस्थ और शुद्ध रहने से ही अत्मा 

कह्ळ ईन्नित संभव ह।ै अयुवेद में भी शरीर और अत्मा के 

संतुलन पर जोर ह्लदया गया ह।ै ईपिनषदों का यह दिृिकोण 

अयवुेद के ईस िसद्धांत से मेल खाता है, जहा ँ शारीह्ऱरक 

स्वास््य को मानिसक और अित्मक शांित के िलए अवश्यक 

माना गया ह।ै 

2. प्रकृित और पचंमहाभतू िसद्धातं: ईपिनषदों में सृिि के 

िनमायण में पचंमहाभूत (पृ् वी, जल, ऄिि, वाय,ु अकाश) का 

वणयन िमलता ह,ै जो अयवुेद का भी मूलभूत िसद्धांत ह।ै 

अयवुेद में माना जाता ह ै ह्लक शरीर और प्रकृित आन 
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पंचमहाभूतों से िनर्ममत होते हैं, और आनके ऄसतंुलन से रोग 

ईत्पन्न होते हैं। ईपिनषदों में भी पचंमहाभूतों का संतुलन 

जीवन कह्ळ िस्थरता के िलए महत्वपूणय माना गया ह।ै 

3. मानिसक स्वास््य और ध्यान: ईपिनषदों में मानिसक 

शांित और ध्यान पर िवशेष बल ह्लदया गया ह।ै ‘कठोपिनषद, 

माणडूक्य ईपिनषद, और छांदोग्य ईपिनषद’ में ध्यान (ध्यान 

और समािध) के महत्व को िवस्तार से समझाया गया ह।ै 

ध्यान के माध्यम से मन और अत्मा को शदु्ध ह्लकया जा सकता 

ह।ै अयवुेद में भी मानिसक स्वास््य के िलए ध्यान, योग और 

प्राणायाम को अवश्यक माना गया ह,ै ताह्लक मन शांत रह े

और मानिसक िवकारों से मुिक्त िमल सके। 

4. स्वास््य और सयंिमत जीवन: ईपिनषदों में संयिमत और 

संतुिलत जीवनशलैी पर जोर ह्लदया गया ह।ै जैसे ह्लक 

‘बृहदारणयक ईपिनषद ्और छांदोग्य ईपिनषद’ में शारीह्ऱरक 

और मानिसक संतलुन के िलए संयिमत अहार, िनयिमत 

ह्लदनचयाय, और ध्यान का ईल्लेख िमलता ह।ै अयवुेद में भी 

अहार और जीवनशैली को ित्रदोषों के संतुलन के िलए 

अवश्यक बताया गया ह,ै ताह्लक शरीर और मन स्वस्थ रहें। 

5. प्राण का महत्व: ईपिनषदों में "प्राण" को जीवन कह्ळ उजाय 

माना गया ह।ै ‘प्रश्नोपिनषद’ में प्राण और आसके िविभन्न 

प्रकारों (प्राण, ऄपान, व्यान, ईदान, और समान) का ईल्लखे 

ह्लकया गया ह,ै जो शरीर के िविभन्न कायों को िनयिंत्रत करत े
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हैं। यह अयुवेह्लदक िसद्धांतों से मेल खाता ह,ै जहाँ "प्राण 

वायु" शरीर के जीवन के प्रमखु स्रोतों में से एक माना गया ह ै

और शारीह्ऱरक व मानिसक स्वास््य बनाए रखने में आसका 

महत्वपूणय योगदान होता ह।ै 

6. सत्व, रजस, और तमस: ईपिनषदों में ित्रगणुों (सत्व, 

रजस, और तमस) का भी वणयन ह्लकया गया ह,ै जो मन और 

जीवन पर गहरा प्रभाव डालते हैं। ‘छादंोग्य ईपिनषद(्6.16) 

और बहृदारणयक ईपिनषद ्(4.4)’ में सत्वगुण को शांित और 

स्पिता के रूप में वर्मणत ह्लकया गया ह,ै जबह्लक रजसगुण को 

ह्लक्रयाशीलता और तमसगुण को जड़ता और अलस्य के रूप 

में। अयुवेद में भी आन ित्रगुणों का िवशषे ईल्लखे है, जहाँ 

सत्व को मानिसक शांित और स्वास््य के िलए श्रेष्ठ माना 

गया ह,ै जबह्लक रजस और तमस को ऄसंतुलन और िवकारों 

का कारण माना गया ह।ै 

7. अत्मा और मोक्ष: ईपिनषदों का मुख्य ईदे्दश्य मोक्ष 

(मुिक्त) प्राि करना ह,ै जो शरीर और अत्मा दोनों के संतुलन 

से ही संभव ह।ै अयुवेद भी जीवन के चार पुरुषाथों (धमय, 

ऄथय, काम, मोक्ष) में मोक्ष को ऄंितम लक्ष्य मानता ह।ै शरीर 

और मन के स्वास््य को बनाए रखने से व्यिक्त मोक्ष कह्ळ ओर 

ऄग्रसर होता ह,ै यह ईपिनषदों और अयुवेद दोनों का संयुक्त 

दिृिकोण ह।ै 

िनष्ट्कषय- िनष्ट्कषयतः वैह्लदक वाङ्मय में अयुवेद कह्ळ नींव बहुत 

गहरी और व्यापक ह।ै वहै्लदक मंत्रों और अयवुेह्लदक िसद्धांतों 
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का मुख्य ईद्देश्य समग्र स्वास््य (Holistic Health) कह्ळ प्रािि 

ह,ै जो केवल रोगों का ईपचार नहीं, बिल्क जीवन के हर 

पहलू में संतलुन प्राि करना ह।ै आसके कइ महत्वपणूय पहलओूं 

को दखेते हुए यह कहा जा सकता ह ैह्लक अयुवेद ह्लकसी एक 

ग्रन्द्थ का नाम नहीं ह।ै अयवुेद एक िवषय ह ैिजसे ऄथवयवदे 

के ईपवेद के रूप में जाना जाता ह।ै अयुर्मवज्ञान सम्बंिधत 

ज्ञान को अयुवेद कहा जाता ह।ै अजकल ईपलब्ध ग्रन्द्थों के 

अधार पर महर्मष चरक, महर्मष सुश्रतु, वाग्भट और धन्द्वंतह्ऱर 

अह्लद अचायय ही अयुवेद के रचियता हैं। ईनके द्वारा िलिखत 

चरक संिहता, सुश्रुत संिहता, ऄिांगहृदय और रोग िनदान 

नामक ग्रन्द्थ आस िवषय में बहु ईपयोगी हैं। सम्भवतः ही कोइ 

ऐसी औषिध, ऐसे रोगे होंगे, िजनका वणयन वेदों में प्राि नहीं 

होता हो। ऄतः वेदों का िनमायण मानव जाित के कल्याण के 

िलए ही हुअ ह।ै यह्लद वतयमान िचह्लकत्सकों को भी ऄसाध्य 

रोगों का ईपचार ढंूढना हो तो वे भी वेदों का ऄध्ययन करें। 

िनिित रूप स े ईन्द्हें ईन ऄसाध्य रोगों कह्ळ औषिधयों का 

िववरण भी वेदों में ही प्राि होगा। कुल 425 औषिधयों का 

वणयन वेदों में ह्लकया गया ह।ै ऄतः आसमें कोइ ऄितशयोिक्त 

नहीं ह्लक वैह्लदक वाङ्मय ऄपने भीतर सम्पूणय सृिि के ज्ञान को 

समटेे हुए ह।ै 
                                                

1 चरक संिहता सूत्र, 30/23 

2 चरक संिहता सूत्र, 1/41 

3 सुशु्रत संिहता सूत्र‚ 1/23 

4 चरक संिहता सूत्र, 30/26 
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5 चरक संिहता, सूत्रस्थान, अचायय िवद्याधर शुक्ल,  चोखम्भा 

संस्कृत प्रितष्ठान vol 1, 

6 चरक संिहता, अचायय िवद्याधर शुक्ल,  चोखम्भा संस्कृत प्रितष्ठान 

vol 1 पृ. 25 

7 ऊग्वेद‚ 10.9.3 

8 ऊग्वेद‚ 10.97 

9 "यत् ते दवे प्राणतः तेजस्ते प्राणे वचयः। 

तत् ते सवयस्य त्वा वयं त्रातारं हवामह।े" ऊग्वेद‚ 10.60.12 

10 "यज्ञेन यज्ञमयजन्द्त दवेतान,् तािन धमायिण प्रथमान्द्यासन्।" यजु. 

36.19 

11 यजुवेद, 11.83,12.32,36.18,15.14,13.16 सूक्त 

12 सामवेद, 121/128, 114/123 पूवायर्मचक, 81/88,70/77 

ईत्तरार्मचक 

13 ऄथवयवेद‚ 8.7‚5.30‚6.17,4.37,1.22‚19.2‚19.32‚6.20. 

14 ऄथवयवेद 7.116 

15 अयुष्ट्य सूक्त, 3.31 

16 ऄथवयवेद 6.17 

17 ऄथवयवेद 4.37 
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भारतीय योग परंपरा का सरंक्षण 
डॉ. ऄरुण रा. पवार 

सहायक प्राध्यापक तथा संस्कृत िवभाग ऄध्यक्ष 

वसंतराव नाइक शासकह्ळय कला एवं समाजिवज्ञान संस्था 

संिवधान चौक नहेरु मागय नागपुर, महाराष्ट्र  

 

शोध साराशं-  

योग परंपरा का संरक्षण से न केवल हम ऄपने 

सांस्कृितक धरोहर को बचा सकते हैं, बिल्क समृिद्ध, स्वास््य, 

और अित्मक िवकास के क्षेत्र में भी ऄच्छी गुणवत्ता के िलए 

एक महत्वपूणय स्रोत बना सकते हैं। महर्मष पतजंिल ने योग को 

ऄिधक महत्व ह्लदया और आसे एक स्वतंत्र दशयन के रूप में 

मान्द्यता प्राि हुइ। वेद और ईपिनषदों में वर्मणत योग संबंधी 

िवचार तथा िवष्ट्णु, गरुड़, माकंडेय, ह्ऴलग अह्लद पुराणों में 

तथा संिहता, भगवदगीता, मनसु्मृित, नारदस्मृित और 

याज्ञवल्क्यस्मृित अह्लद ऄन्द्य स्मृितग्रथंों में योगिवषयक 

िववचेन को ध्यान में रखते हुए ऄपने योगशास्त्र कह्ळ रचना कह्ळ 

ह ै।  

पतंजिल ने योगाभ्यास कह्ळ पद्धित को िवकिसत कर 

ईसे व्यावहाह्ऱरक रूप ह्लदया। अधुिनक समय में भी योग ऄन्द्य 

प्राचीन िवद्याओं कह्ळ तुलना में ऄिधक व्यावहाह्ऱरक रूप से 

ईपयोगी हो सकता ह;ै आस प्रवाह को प्रवािहत करने के िलए 

कइ िवद्वानों ने योगसूत्र को पह्ऱरभािषत कर महर्मष पतंजिल 

कह्ळ आस परंपरा को जारी रखा ह।ै 

सकेंत शब्द-  
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पतंजिल योगदशयन, व्यासभाष्ट्य, योगदशयन भाष्ट्य, 

तत्त्ववशैारदी, योगभाष्ट्यिववरण, िवज्ञानिभक्षुकृत 

योगवार्मतक,  पातंजलरहस्य,  'राजमातयणड', रामानंदयितकृत 

मिणप्रभा, भावागणेशवृित्त, नागोजीभट्टविृत्त,  

नारायणतीथयकृत योगिसद्धान्द्तचंह्लरका, सूत्राथयबोिधनी, 

सदािशवेन्द्रसरस्वतीकृत, योगसुधाकर, ऄनंतदवेपिणडतकृत 

योगचंह्लरका, राजयोगाभ्यास, वैह्लदकवृित्त, ऊतभंरा प्रज्ञा, 

भाष्ट्यग्रंथ, टीकाग्रंथ, लघवुृित्त, बृहत्वृित्त, अनन्द्त्य-समापित्त 

ईद्देश्य-  

 भारतीय योग परंपरा के िसद्धांत और मौह्लरक िशक्षा 

के प्रभाव को िवि के योग ऄभ्यासी समुदायों के साथ साझा 

करना और ईसे समृिद्ध, स्वास््य, और अित्मक िवकास के 

िलए सुरिक्षत रखना ह।ै कमययोग, ज्ञानयोग, भिक्तयोग अह्लद 

परम पुरुषाथय कह्ळ प्रािि के ईपाय हैं। यह्लद कोइ व्यिक्त संयमी, 

ऄनासक्त, वैरागी और ऄनावश्यक चीजों का त्याग करन े

वाला ह,ै तो वह योग के मागय पर एक ऄिधकारी बन सकता 

ह ैऔर योग का ऄभ्यास करके ऄपने लक्ष्य तक पहुचँ सकता 

ह।ै आसके िलए सभी को योगज्ञान और ईसकह्ळ प्रणाली को 

जानना अवश्यक ह।ै 

प्रस्तावना-  

भारतीय योग परंपरा एक अध्याित्मक और 

शारीह्ऱरक ऄभ्यास ह,ै जो सह्लदयों से िवकिसत हो रहा है। आस 

योग परंपरा को सरंिक्षत रखना और ईसकह्ळ मलू िसद्धांतों को 

अधुिनक समय में जीिवत रखना महत्वपूणय है। महर्मष 

पतंजिल द्वारा िलिखत योगसूत्र, योग पर ईपलब्ध सबस े
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पुराना ग्रथं ह;ै याज्ञवल्क्यस्मृित, महापुराण और महाभारत 

में िहरणयगभय को योग के अह्लद प्रवतयक के रूप में ईल्लखे 

ह्लकया गया ह।ै1 पतंजिल के योगसूत्र के प्रथम सूत्र, 

‘ऄथयोगानुशासनम्’ से महर्मष पतंजिल योगदशयन के प्रवतयक 

नहीं रह े होंगे; क्योंह्लक ‘ऄनुशासन’ का ऄथय ह ै पूवय-स्थािपत 

िसद्धांत का पुन:प्रचार करना है।2 लेह्लकन िहरणयगभय कौन था 

आस पर कोइ सहमित नहीं बनी। िहरणयगभय शब्द का प्रयोग 

वेद और वायपुुराणों में ऄनेक स्थानों पर िभन्न-िभन्न ऄथों में 

ह्लकया गया ह।ै3  

महर्मष पतंजिल भारत के प्राचीनतम िवद्वानों में स े

एक थे। पतंजिल व्याकरण महाभाष्ट्य के कताय, योगदशयन के 

प्रणेता और अयुवेद में चरक परंपरा के जनक थे। भतृयहह्ऱर 

ऄपने ‘वाक्यपदीय’ के प्रारंभ में मंगलाचरण के रूप में 

िनम्निलिखत श्लोक िलखते हैं। 

योगने िचत्तस्य पदने वाचा ंमल ंशरीरस्य च वदै्यकेन। 

योऽपाकरोत्त ंप्रवरं मनुीना ंपतञ्जह्ऴल प्राञ्जिलरानतोऽिस्म।।4 

पतंजिल ने योगाभ्यास कह्ळ पद्धित को िवकिसत कर 

ईसे व्यावहाह्ऱरक रूप ह्लदया। कइ िवद्वानों ने योगसूत्र को 

पह्ऱरभािषत कर महर्मष पतंजिल कह्ळ आस परंपरा को जारी 

रखा ह।ै आनमें ‘भाष्ट्यकार’ व्यास, ‘तत्त्व वशैारह्लदकार’ 

वाचस्पित िमश्र, वार्मतक के रचियता िवज्ञानिभक्षु, शंकर 

‘भाष्ट्यिववरण’ के रचियता, अचायय हह्ऱरहरानंद कह्ळ भास्वती 

टीका, और भोजराज के राजमातयणड प्रिसद्ध ग्रन्द्थ ह।ै सांख्य 

और योग एक ही िसके्क के दो पहलू हैं। ऄतः सांख्य दशयन में 

योग कह्ळ प्रह्लक्रया को स्वीकार करना स्वाभािवक ह।ै यद्यिप 

सांख्य और योग दो ऄलग-ऄलग नाम हैं, ह्लफर भी ईन्द्हें 

ऄिभन्न मानना चािहए।  
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साङ्ख्ययोगौ पथृग्बाला: प्रवदिन्द्त न पिणडता:। 

एकमप्यािस्थत: सम्यगभुयोर्मवन्द्दत ेफलम॥्  

यत्साङ्ख्य:ै प्राप्यत ेस्थान ंतद्योगरैिप गम्यते। 

एकं  साङ्खय् ंच योग ंच य: पश्यित स पश्यित॥ 5 

‘षड्दशयन’ के ऄितह्ऱरक्त तंत्रशास्त्र में भी योग का 

महत्वपूणय स्थान ह।ै नाग संप्रदाय का ‘हठयोग’ प्रिसद्ध ह।ै 

हठयोग को राजयोग का साधन माना जाता ह।ै ‘केवल ं

राजयोगाय हठयोगोऽपह्लदश्यते’ मुिक्त और कैवल्य के स्वरूपों 

में भेद मानना चािहए। ततं्र के ऄनुसार मुिक्त के िलए भगवान 

िशव या िवष्ट्णु  कह्ळ भिक्त स्वीकार कह्ळ जाती ह।ै भगवद्गीता 

जीवन के हर पहलू में योग कह्ळ ईपयोिगता कह्ळ बात करती ह।ै 

कमययोग, कमयसन्द्यासयोग, भिक्तयोग, सांख्ययोग, मन्द्त्रयोग, 

लययोग अह्लद  प्रत्येक ऄध्याय में ‘योग’ शब्द का प्रयोग हुअ 

ह ै।6   

राजयोग और हठयोग योग कह्ळ ये दो प्रथाएं भारतीय 

दाशयिनक परंपरा में प्रचिलत हैं। राजयोग पतंजिल पुरस्कृत ह ै

और यह मन, बुिद्ध और ऄन्द्य आंह्लरयों के िनयंत्रण पर चचाय 

करता ह।ै हठयोग में आसके िवपरीत ऄभ्यास ह।ै आससे ऄनेक 

शारीह्ऱरक शिक्तयाँ प्राि होती हैं। ईदा. आसे ऄमर जीवन कह्ळ 

चाह कह सकते हैं।  

पतजंिल योगदशयन- 

याज्ञवल्क्यस्मृित ग्रंथ के कुछ वचन और ज्ञान 

योगात्मक ह।ै योग और ईनके अठ ऄंग को  जीवात्मा और 

परमात्मा का संयोजन माना है।7 पतंजिल योग भी जीवात्मा 

और परमात्मा कह्ळ एकता का ऄनुभव कराता ह।ै 

याज्ञवल्क्यस्मृित में, यह स्पि ह ै ह्लक ऄिांग योग गुरुिशष्ट्य 

परंपरा में िसखाया जाता था। यम, िनयम, असन, 
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प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और समािध योग के 

अठ ऄंग बताया गए  हैं।8 पतंजिल ने भी योग के अठ ही 

ऄंग कह ेहैं।9  

याज्ञवल्क्यस्मृित में दस यम हैं,10 ऄह्ऴहसा, सत्य, 

ऄस्तेय, ब्रह्मचयय, दया, अजयव, क्षमा, धृित, िमताहार और 

शौच ह।ै तप, संतोष, अिस्तक्य, दान, इिरपजूा, िसद्धांत 

श्रवण, ह्री, मती, जप और व्रत दस िनयम ह।ै11 परंतु पतंजिल 

ने शास्त्रीय दिृिकोण से ऄध्ययन करने के बाद ऄह्ऴहसा, सत्य, 

ऄस्तेय, ब्रह्मचयय और ऄपह्ऱरग्रह के रूप में पाचं यमों को 

पह्ऱरभािषत ह्लकया।12 शौच, संतोष, तप, स्वाध्याय और 

इिरप्रिणधान को िनयमों के रूप में कहा ह।ै13  आसकह्ळ तुलना 

में, यह्लद कोइ व्यिक्त पतंजिल के यमों और िनयमों का 

सावधानीपवूयक पालन करता ह,ै तो ईसका योग समाज को 

समदृ्ध करेगा और साथ ही ईसका स्वयं का ईत्थान भी 

करेगा। यही कारण ह ैह्लक पतंजिल द्वारा प्रितपाह्लदत यम और 

िनयम सावयभौिमक रूप से स्वीकृत हो गए। योगसूत्र में 

समािधपाद, साधनापद, िवभूितपाद और कैवल्यपाद सिहत 

चार पाद   हैं और कुल 195 सूत्र शािमल हैं। 

प्राचीन ग्रंथों को कैसे समझें? आसका ऄथय कैसे लागू 

करें? अह्लद ईन सभी सािहत्य सामिग्रयों के मलू स्वरूप, 

भाषा और रचना शैली कह्ळ खोज स्वाभािवक है। आसिलए 

बाद के िवद्वानों ने िविभन्न प्रकार के संबंिधत सािहत्यों का 

िवकास ह्लकया। यह सभी प्रकार के सािहत्य पर लागू होता ह।ै 

योगसूत्र ऄपवाद नहीं ह।ै योगसूत्र बहुत संिक्षि हैं, यहां तक 

ह्लक पारंपह्ऱरक ह्ऱटप्पिणयों में भी कइ ह्ऴबदओुं पर ऄस्पि और 
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भ्रिमत करने वाली व्याख्याएं हैं। योगसूत्र पर टीकाओं और 

ह्ऱटप्पिणयों के िलए गहन ह्ऴचतन और ईिचत मलू्यांकन कह्ळ 

अवश्यकता ह।ै  

व्यासभाष्ट्य (५०० आ.स.) महर्मष पतजंिल के बाद 

महर्मष व्यास का योगशास्त्र परंपरा में महत्वपूणय स्थान है। 

व्यास ने ऄपने योगभाष्ट्य  में पतंजिल के सूत्रों के रहस्यों को 

ईजागर ह्लकया और रहस्य को अम पाठकों तक पहुचँाने का 

काम ह्लकया ह।ै योग के आितहास में ईनका कायय ऄिवस्मरणीय 

ह।ै महर्मष व्यास का 'योगभाष्ट्य' योगशास्त्रों पर ईपलब्ध 

सािहत्य में सबसे प्रामािणक भाष्ट्यग्रंथ माना जाता ह।ै 

योगदशयन भाष्ट्य (१८४५-१९५०) व्यासभाष्ट्य के 

ऄलावा, योगसूत्र पर स्वामी ज्ञानानंदकृत का योगदशयन 

भाष्ट्य ईपलब्ध ह।ै पह्ऱरचयात्मक भाष्ट्य में भाष्ट्यकार व्यास 

कह्ळ व्याख्या कह्ळ िविध को ऄपनाया ह,ै और व्यासभाष्ट्य बहुत 

संिक्षि ह ै और दबुोध कहा ह।ै आस भाष्ट्य में योगसूत्र पर 

िवस्तृत भाष्ट्य ह।ै व्यासभाष्ट्य के ऄनुसार लेह्लकन ऄलग 

प्रकारसे ऄन्द्य भाष्ट्यकारों और िवद्वानों के मतों को शािमल 

ह्लकया ह।ै14  

व्यासभाष्ट्य एक प्रामािणक ग्रंथ ह ै जो पतंजिल 

योगदशयन के ऄथाह रहस्य को सुलझाती है। कालानुक्रिमक 

रूप स,े वाचस्पित िमश्र, श्री शंकर िवज्ञानिभक्षु और 

हह्ऱरहरानंद ऐसे थे िजन्द्होंने अस्था  के साथ योग का ऄध्ययन 

ह्लकया। आन महारिथयों ने व्यासभाषा पर ह्ऱटका िलखकर योग 

सािहत्य कह्ळ परम्परा को संरिक्षत रखा। आसकह्ळ भव्यता और 

ईत्कृिता को तत्त्ववैशारदी, योगभाष्ट्यिववरण, योगवार्मतक 

और भास्वती कह्ळ लोकिप्रयता से दखेा जा सकता ह।ै आन 
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भाष्ट्यकारों ने िनष्ठापूवयक कायय ह्लकया और योगतत्त्वों को सरल 

भाषा में प्रस्तुत करने का प्रयास ह्लकया। 

तत्त्ववशैारदी (८५० आ.स.) कह्ळ रचना वाचस्पित 

िमश्र ने कह्ळ ह,ै जो 'द्वादशदशयनकाननपचंानन'  के हकदार हैं। 

आस भाष्ट्य में व्यासभाष्ट्य कह्ळ पहलेी को एक िवद्वातापवुयक 

सुलझाया गया ह।ै नैयाियक शैली में िवचारों कह्ळ प्रस्तुित 

सामान्द्यतया जह्ऱटल, लेह्लकन कहीं-कहीं भाषा सरल और 

समझने में असान ह।ै संरचना सहज बनाकर योगिवद्या के 

प्रवाह को सुगम बनाया ह ैताह्लक सार को असानी से समझा 

जा सके। वाचस्पित िमश्र वेदांत के ऄनुयायी होते हुए भी 

ह्लकसी शास्त्र कह्ळ व्याख्या करते हुए संबंिधत शास्त्र के रहस्य 

प्रकट करने कह्ळ ईनकह्ळ ऄनूठी शैली ह।ै शास्त्राथय करते हुए 

ईसी शास्त्र के प्रित पूणय िनष्ठा से कायय करने कह्ळ तत्परता 

ईल्लेखनीय ह।ै िमश्र ने न्द्यायशास्त्र में साखं्य या सांख्य-योग 

में वेदांत कह्ळ श्रेष्ठता का दावा नहीं ह्लकया ह।ै15    

योगभाष्ट्यिववरण (७०० इ.स.) योगदशयन कह्ळ 

परम्परा में एक महत्वपूणय भाष्ट्यगं्रथ ह।ै ऄपने नामानुरूप ही 

व्यासभाष्ट्य के रहसय्ों कह्ळ ईकल कह्ळ हैं। िवषय वस्तु को सही 

ढंग से समझाया ह।ै ऐसा प्रतीत होता ह ै ह्लक योगतत्त्व का 

सूक्ष्म ऄध्ययन यहाँ ह्लकया गया ह।ै साधनपाद में 

'ऄनन्द्तिविम'् 'ऄनन्द्तभाव-ऄनन्द्त्यम'् जैसे ऄनंत शब्दों कह्ळ 

पह्ऱरभाषा योगाभ्यास कह्ळ दिृि से ऄत्यंत महत्वपूणय प्रतीत 

होती ह।ै 

िवज्ञानिभक्षकृुत 'योगवार्मतक'(१५००-१६०० इ.स.) 

व्यासभाष्ट्य कह्ळ एक महत्वपूणय ह्ऱटका ह।ै योगवार्मतक के 

ऄलावा िभक्षु द्वारा एक योगसार संग्रह टीका ग्रथं भी ह।ै 
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योगवार्मतक एक व्यापक ग्रंथ ह ै और आसमें व्यासभाष्ट्य के 

साथ-साथ तत्त्ववैशारह्लद के िसद्धांतों पर भाष्ट्य ह।ै सांख्य-

योग पर िभक्षु कह्ळ व्याख्या भी बड़ी मार्ममक ह।ै योगवार्मतक 

भाष्ट्य में ऄवसर के ऄनुसार िविभन्न दाशयिनक मतों का 

समन्द्वय ह्लकया गया ह।ै मुख्यत्वे  पुराण,16 वैनािशकमत, 

क्षिणकवाद,17 िवज्ञानवाद,18 दिृि सृिि वाद19  और 

न्द्यायवैशेिषक20 अह्लद राय सिम्मिलत हैं।  

व्यासभाष्ट्य पर स्वामी हह्ऱरहरानंदकृत 'भास्वती'(२० 

शतक) टीका गं्रथ योगज्ञान कह्ळ ऄमूल्य िनिध ह।ै ईनके 

मतानुसार भास्वती संिक्षि, सरल, और संदहे से मुक्त हैं। 

वास्तव में ईनका कथन िबल्कुल सही ह।ै भास्वती में 

टीकाकार के अशय कों ठीक ही समझाया ह।ै ऄपना मत 

प्रस्तुत करते समय ईन्द्होंन ेऄन्द्य मतों का खणडन नहीं ह्लकया।   

पातजंलरहस्य (२०वें शतक) तत्त्ववैशारदी कह्ळ एक 

शाखा ह ै और राघवानदं सरस्वती द्वारा रिचत ह।ै आसमें  

तत्त्ववशैारदी के कह्ऱठन से कह्ऱठन शब्दों और वाक्यों को 

बोधगम्य और सरल बनाने का प्रयास ह्लकया गया ह।ै 

पातंजलरहस्य कह्ळ पह्ऱरभाषा संिक्षि ह ैऔर तत्त्ववशैारदी के 

िसद्धांतों को प्रस्तुत करने का प्रयास िवशेष नहीं लगता। 

पातंजलरहस्य के ऄंितम पुिष्ट्पका से पता चलता ह ै ह्लक 

राघवानंद सरस्वती ऄद्वय-भगवत्पाद के िशष्ट्य थे।21  

  पतंजिल योगसूत्र पर 'राजमातयणड', 'मिणप्रभा'। 

'योगप्रदीिपका', नागेशभट्टी कह्ळ 'लघुवृित्त' के साथ-साथ 

'बृहत्वृित्त', 'योग-िसद्धातचंह्लरका', 'सूत्राथयबोिधनी' और 

'योगसुधाकार' अह्लद िलखे गए। भोजदवे के 'राजमातयणड', 
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नारायणतीथय के 'सूत्राथयबोिधनी', ऄनंतदवेपिंडत के 

'पादचंह्लरका' और सदािशवेंरसरस्वतीर के 'योगसुधाकर' 

अह्लद वृत्य ग्रंथों में 'सूत्राथयप्रधानवृित्त' वृित्त कह्ळ िवशेषता का 

वणयन ह्लकया गया ह।ै आन ग्रंथों में सूत्राथय स्पि और सरल ह।ै 

'राजमातयणड' (११वें शतक) ग्रंथ 'भोजवृित्त' के नाम स े

भी प्रिसद्ध ह।ै22 यद्यिप यह ग्रन्द्थ व्यासभाष्ट्य से प्रभािवत ह,ै 

तथािप यह सूत्र कह्ळ स्वततं्र रूप से व्याख्या करता है। िवद्वानों 

ने सूत्राथय कह्ळ व्याख्या करने में राजमतयणडवृित्त कह्ळ भूिमका को 

िवशेष माना ह।ै भले ही लेखक िवशेष रूप से ऄन्द्य मतों का 

खंडन करने के आच्छुक नहीं हैं, ऄन्द्य मतों का ईल्लेख और 

खंडन ह्लकया जाता ह।ै ग्रंथ के ऄंत में वेदांत मत का ईल्लेख है। 

यह मखु्य रूप से अत्मा के ‘अनंदमयत्व’ के िसद्धातं का खंडन 

करता ह।ै आस दिृि से 'नैय्याियक', 'मीमांसक' अह्लद मतों का 

जगह-जगह खणडन ह्लकया गया ह।ै ऄन्द्य मतों का खंडन प्रायः 

कैवल्य पाद में दखेा जाता ह।ै23  समािधपाद में सवंेग पाद 

कह्ळ पह्ऱरभाषा ऄन्द्य शास्त्रों कह्ळ तुलना में ऄिद्वतीय है, और 

यहां रिा और दशृ्य के संयोजन का सूक्ष्म िववरण ह्लदया गया 

ह।ै24 असनिसिद्ध ऄध्याय में ‘अनन्द्त्य-समापित्त’ का वणयन 

ऄत्यन्द्त ईपयोगी समझना चािहए ।25 सम्प्रज्ञात, असन और 

िवराम अह्लद पाह्ऱरभािषक और िविशि ऄथयपूणय शब्द 

भोजवृित्त से ही िनकले  हैं। कुछ व्युत्पित्त िवषम हैं ।26 भोज 

कहीं-कहीं भ्रामक व्याख्या भी करते हैं। आसमें सिस्मता 

समािध, िवदहे और प्राकृतालय से सबंंिधत व्याख्याएँ हैं।27   
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रामानदंयितकृत 'मिणप्रभा' (१५९२ इ.स.) योगसूत्र 

पर एक वृित्तग्रंथ ह,ै और व्यासभाष्ट्य ऄनुगािमनी ह।ै28 

मिणप्रभा कह्ळ भाषा बहुत सरल ह ै और संिक्षि ह।ै आसमें 

सूत्राथय करते समय आसकह्ळ टीका सुिनयोिजत ढंग स ेकह्ळ जाती 

ह।ै ऄतः यह समझने में सहायक ह।ै 'मिणप्रभावृित्त' में 

व्यासभाष्ट्य के कथन ऄनेक स्थानों पर ईद्धृत हैं।29 कहीं-कहीं 

सूत्राथय कह्ळ व्याख्या करते समय भाष्ट्याथय का प्रयोग भी 

िमलता ह।ै30  

भावागणशेविृत्त(१७वें शतक) योगवार्मतक पर 

अधाह्ऱरत भावागणेश कह्ळ 'योगसूत्रवृित्त'  ‘योगदीिपका’ के 

नाम से प्रिसद्ध ह।ै भावागणेश दाशयिनक िशरोमिण श्री 

िवज्ञानिभक्षु के िशष्ट्य थे। ग्रंथकार के मतानुसार ईन्द्होंने कहीं-

कहीं वार्मतक-अधाह्ऱरत भाष्ट्य को संिक्षि एवं िवस्तृत रूप 

दकेर गुरु परम्परा का पालन करते हुए योगदीिपका कह्ळ 

रचना कह्ळ ह।ै31 िविभन्न स्थानों पर व्याख्या करते हुए वार्मतक 

का ईल्लेख िमलता ह।ै आसमें मुख्य रूप से पञ्चतय्य:, संवेग:, 

ज्वलनम,् िवदषु अह्लद िववाह्लदत शब्दों कह्ळ व्याख्या भी 

शािमल ह।ै32 योगसूत्र पर ऄन्द्य टीकाकारों के मतों का भी 

ईल्लेख ह।ै33 भावागणेश ‘तत्त्वयथा्ययदीपन’ के रचियता हैं 

तथा अचायय पचंिसख ने आस ग्रंथ का िवश्लेषण में सहयोग 

ह्लकया ह।ै34  

नागोजीभट्टविृत्त (१७०० इ.स.) 'लघ'ु और 'बृहद-्

वृित्त' से सभी िवद्वान पह्ऱरिचत हैं। लघुवृित्त और बृहद-्वृित्त 
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शैलीगत योगवार्मतक पर अधाह्ऱरत हैं। तत्त्वाथय िववेचना में 

बृहद-्वृित्त को योगवार्मतक तथा तत्त्ववैशारह्लद पर अधाह्ऱरत 

मानना चािहए। कहीं-कहीं श्रीभोज और भावागणशे के भावों 

का ऄनुकरण भी ह्लकया गया है।35 आसमें भावागणेश के मतों 

का प्रयोग ह्लकया ह,ै कहीं-कहीं भोज को ज्यों का त्यों स्वीकार 

ह्लकया  ह।ै36 नागेशभट्ट न े ऄपने िवश्लषेण में िबना ह्लकसी 

प्रकार के मतभेद के िवज्ञानिभक्षु और वाचस्पित िमश्र पर 

न्द्यायपूवयक भाष्ट्याथय दनेे का सफल प्रयास ह्लकया है, तथा 

चतुराइ से दोनों के मतों का खंडन भी ह्लकया ह।ै37  

नारायणतीथयकृत 'योगिसद्धान्द्तचहं्लरका'(१७ शतक)  

योगभाष्ट्य का एक महत्वपूणय वृित्तग्रन्द्थ ह।ै आसमें ध्यान, 

िनरा, स्मृित के रूप में प्रणव का ऄथय, ईसकह्ळ व्याख्या और 

ऊतंभहरा प्रज्ञा  कह्ळ ईपयोिगता अह्लद का िववेचन एव ं

िववचेन ह्लकया गया ह ै तथा ईसके रहस्य को ऄत्यंत सरल 

भाषा में ईद्घाह्ऱटत ह्लकया गया ह।ै38 नारायणतीथय योग के 

प्रकांड िवद्वान थे। वह ‘िवषय’39 ‘संज्ञा’40 ‘परुुषख्यात’े41 

‘ईपाय’42 अह्लद। पतंजिल के शब्दों कह्ळ प्रासंिगकता बताकर 

आसका ईिचत समाधान ह्लकया ह।ै आस में एक ओर भिक्तयोग 

और दसूरी ओर हठयोग दोनों के समन्द्वय कह्ळ व्यवस्था कह्ळ 

गइ ह।ै ह्लक्रयायोग, चचाययोग, कमययोग, हठयोग, मंत्रयोग, 

ज्ञानयोग, ऄद्वतैयोग, लक्ष्ययोग, ब्रह्मयोग, िशवयोग, 

िसिद्धयोग, वासनायोग, लययोग, ध्यानयोग और 

प्रेमभिक्तयोग अह्लद के रहस्य को सरल भाषा में प्रकट ह्लकया 
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गया ह।ै43 साथ ही राजयोग को आन सभी प्रकार के योगों के 

महायोग के रूप में लोकिप्रय ह्लकया गया है। ऄवतारवाद, 

षटकमय,44  कुणडिलनी-शक्तह्ळ,45 अह्लद नए िवषयों पर भी 

चचाय हुइ ह।ै 

सतू्राथयबोिधनी(१७वें शतक) 'योगिसद्धांतचंह्लरका' में 

व्याख्या सीधी और सरल ह,ै जबह्लक 'सूत्राथयबोिधनी' में 

नारायणतीथय द्वारा दी गइ व्याख्या तलुनात्मक रूप से जह्ऱटल 

ह।ै आससे यह दखेा जा सकता ह ैह्लक योग के पूवय प्रितपादकों 

में ईनकह्ळ अस्था ह।ै सूत्राथयबोिधनी के भाष्ट्य में तत्त्ववैशारदी 

और योगवार्मतक दोनों का िवपरीत कोह्ऱट का प्रयोग ह्लकया 

गया ह।ै नारायणतीथय न े ह्लकसी िवचारधारा का खंडन ह्लकए 

िबना ऄपने ग्रथं कह्ळ रचना कह्ळ; फलस्वरूप दोनों ग्रंथों में 

नाना प्रकार के िवचार प्रवािहत होते ह्लदखाइ दतेे हैं।46  

ऄनतंदवेपिणडतकृत 'योगचहं्लरका'(१९वें  शतक)  के 

दिृिकोण में भोजवृित्त के अधार पर केवल शब्दाथय कथन 

ह्लकया गया ह।ै योगचहं्लरका बहुत संिक्षि ह।ै कुछ जगहों पर 

सूत्र के िवभिक्त और समास कह्ळ योजना बनाइ गइ ह।ै आसमें 

सूत्र में शब्दों के क्रम को अग-ेपीछे बदल ह्लदया गया ह।ै47  

सदािशवने्द्रसरस्वतीकृत 'योगसधुाकर'(१९वें शतक) 

योगसूत्रों का एक संिक्षि और सरल वृित्तका  ह,ै आसमें योग 

कह्ळ सूक्ष्म और मौिलक िवमशय शािमल हैं।  आस वृित्त के सूत्राथय 

से योग के प्रित ऄसीम अस्था प्रकट होती ह।ै योगज्ञान 

परंपरा में आस वृित्त ने ऄपना िविशि स्थान स्थािपत ह्लकया 

ह।ै आस पर 'मिणप्रभा' का प्रभाव दखेा जाता ह।ै48  
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राजयोगाभ्यास (१९वें शतक) ग्रंथ शंकराचायय और 

सी.टी. कें गे द्वारा संपाह्लदत ह।ै यंह  १८९६ में प्रकािशत ह्लकया 

गया था। आसकह्ळ भाषा संस्कृत ह।ै ऄनंतकृष्ट्णशास्त्री न े

राजयोगाभ्यास का ऄंग्रजेी में ऄनुवाद ह्लकया था। आस गं्रथ को 

‘िवज्ांिभतयोगसूत्राभ्यास’ के नाम से भी जाना जाता ह।ै दो 

या चार पांडुिलिप कह्ळ प्रितयां से िनर्ममत यंह ग्रंथ ऄध्यायों में 

िवभािजत ह्लकया गया ह।ै आस ग्रंथ में 

‘ित्रिशखीब्राह्मणोपिनषद’् के संदभय यहां और वहां पाए जात े

हैं। 

वहै्लदकविृत्त (२०वें शतक) हह्ऱरप्रसादस्वामी कह्ळ कृित 

पतंजिल योगसूत्र पर अधाह्ऱरत ह।ै हह्ऱरप्रसादस्वामी ईदािसन 

सम्प्रदाय के संपादक अचायय अत्माराम के िशष्ट्य थे। आस 

वृित्त में व्यासभाष्ट्य का प्रभाव ऄनेक स्थानों पर दखेा जाता 

ह।ै हह्ऱरप्रसादस्वामी के मतानुसार वह व्यासभाष्ट्य के 

िसद्धान्द्त को स्वीकार करके संबंिधत ग्रन्द्थ कह्ळ व्याख्या कह्ळ  ह।ै  

 

िनष्ट्कषय- 

योग परंपरा को संरिक्षत करने का पहला कदम ईस े

जनता के बीच पहुचँाना ह।ै योग िशक्षा कें रों, अध्याित्मक 

संस्थाओं, और सावयजिनक स्थानों पर प्रसार ह्लकया जा सकता 

ह।ै प्राचीन योग ग्रंथों, ईपिनषदों, और योगसूत्रों के ऄध्ययन 

का समथयन करना चािहए ताह्लक िवशेषज्ञता और ज्ञान का 

संरक्षण हो सके। योग के क्षेत्र में नए ऄनुसंधानों को 

प्रोत्सािहत करना चािहए ताह्लक आसे अधुिनक समय कह्ळ मांगों 

और चुनौितयों के साथ िमलाया जा सके। योग कह्ळ प्राचीन 
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तकनीकों को बचाए रखने का कायय कर रह ेयोग संगठनों का 

समथयन करना चािहए। योग को स्वास््य और अित्मक 

िवकास का एक माध्यम माना जा रहा ह,ै आसिलए 

सावयजिनक स्थानों पर और स्वास््य संगठनों में आस े

प्रोत्सािहत करने का कायय ह्लकया जा सकता है। योग िशक्षा को 

ईच्चतम मानकों पर लान े के िलए योग िशक्षकों को ऄच्छी 

प्रिशक्षण और समथयन प्रदान करना चािहए। भारतीय योग 

परंपरा का संरक्षण और प्रचार-प्रसार अत्म-समपयण, 

स्वास््य, और अित्मक िवकास के क्षेत्र में एक महत्वपूणय स्रोत 

के रूप में कैसे योगदान कर सकता है। हम योग प्रवाह को 

एक जीवंत और समृिद्धशील धारा बनाएं रखना ह।ै 
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योग और स्वास््य लाभ 
डॉ. चन्द्र भषूण, सहायक प्राध्यापक 

एस एल के कालजे, सीतामढ़ी 

 

 

साराशं- 

योग ऄत्यन्द्त प्राचीनकाल से काल से चली अ रही 

प्राचीन जीवन पद्धित ह ैजो शारीह्ऱरक एवं मानिसक स्वास््य 

प्राि करने का एवं अध्याित्मक चेतना व उजाय का श्रेष्ठ साधन 

ह।ै "योग'' शब्द संस्कृत कह्ळ 'यजु'् धात ुसे बना ह ैिजसका ऄथय 

ह ै जोड़ना। यजु्यतेऽनेनेित योगः। ऄथायत् शरीर, मन और 

अत्मा को एक सूत्र में जोड़ना। योग के महान् ग्रथं पतंजिल 

योग दशयन में योग को पह्ऱरभािषत करत े हुए कहा गया ह-ै 

योगिित्तविृत्तर्मनरोधः। ऄथायत् िचत्त ( मन) कह्ळ विृत्तयों पर 

िनयंत्रण करना ही योग ह।ै पतंजिल द्वारा प्रितपाह्लदत योग 

को ऄिांग कहा गया ह-ै यम, िनयम, असन, प्राणायाम, 

प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और समािध। आन ऄंगों को ऄपन े

दिैनक चयाय में धारण कर हम ऄपने जीवन को स्वस्थ और 

अनंदमय बना सकते हैं। अज के प्रदिूषत वातावरण में योग 

के िविभन्न असनों के ऄभ्यास से िविभन्न रोगों मधुमेह, ईच्च 

रक्तचाप, हृदय रोगों से मिुक्त पा सकते हैं। यथा शवासन ईच्च 

रक्तचाप को सामान्द्य करता ह,ै वक्रासन हमें ऄपच जैसे ऄनेक 

रोगों से बचाता ह।ै ऄद्यतन कंप्यूटर युग में ह्लदन भर ईसके 

सामने बठैकर काम करने से ऄनेक लोगों को कमर और गदयन 
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में ददय कह्ळ िशकायत एक अम बात सी हो गइ ह ै ऐसे में 

शलभासन और ताड़ासन हमें िबना ददय िनवारक दवा के ईस 

ददय से मुिक्त ह्लदलाता ह।ै पवन मुक्तासन ऄपन ेनाम के ऄनुरूप 

पेट से गैस कह्ळ समस्या को दरू कर करता ह ैमेरुदडं असन 

गह्ऱठया नामक रोग से मिुक्त ह्लदलाता ह ै आस प्रकार योग में 

ऄनेकों ऐसे असन हैं िजनको जीवन में ऄपनाने से कइ रोग 

समाि हो जाते हैं और खतरनाक रोगों के प्रभाव भी कम 

होने लगते हैं। 

प्राणायाम के ऄभ्यास हृदय रोिगयों के िलए संजीवनी 

औषिध ह ैईनके िनयिमत ऄभ्यास से फेफड़ों कह्ळ कायय क्षमता 

में सुधार होता ह।ै अज कह्ळ भागमभाग ह्ऴजदगी में अए तनाव 

को कम करने में प्रणाम ऄत्यंत कारगर ह।ै आसके ऄलावा ईच्च 

रक्तचाप को काम करने में और नींद कह्ळ गुणवत्ता सुधारने में 

प्राणायाम ऄत्यंत प्रभावी हैं। प्रितह्लदन प्रितह्लदन ध्यान लगान े

से मानिसक शांित िमलती ह ैिचत्त एकाग्र होता ह।ै स्मृित में 

वृिद्ध होती ह।ै आस प्रकार यह्लद हम ऄपने व्यस्ततम ह्लदनचयाय 

में कुछ समय िनकालकर  योग का ऄभ्यास करते हैं  तो हम 

ऄपने को तंदरुुस्त रख सकते हैं। आसके ऄितह्ऱरक्त योग हमें 

सकारात्मक उजाय प्रदान करता ह।ै योग के िनयिमत ऄभ्यास 

से हमारे शरीर में रोग प्रितरोधक क्षमता का िवकास होता 

ह।ै ये कहना ऄितशयोिक्त ना  होगा ह्लक योग हमारे िलए 

सवयिवध लाभदायक हैं। ये हमें शारीह्ऱरक और मानिसक 

स्वास््य के साथ अध्याित्मक ईन्नित प्रदान करत े हैं। आन्द्हीं 

महत्त्वों से ऄवगत हो कर पूरा िवि योग को ऄपना रहा ह ै

और प्रितवषय 21 जून को योग ह्लदवस मना कर ईसे ऄपने 

दिैनक चयाय में धारण करने का संकल्प ले रहा ह।ै योग कह्ळ 

िशक्षा को ना केवल भारत में ऄिपतु िवि के ऄनेक दशेों में 
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िविभन्न िशक्षण संस्थानों एवं िवििवद्यालयों के पायचयाय में 

सिम्मिलत कर ईसका ऄध्ययन एवं ऄध्यापन कराया जा रहा 

ह ैतथा आस पर ऄनेक ऄनुसंधान कायय संपाह्लदत ह्लकए जा रह े

हैं।  

पह्ऱरचय-   

योग स्वस्थ जीवन जीने कह्ळ कला एवं िवज्ञान ह ैजो 

शरीर, मन और अत्मा के मध्य सामजंस्य स्थािपत कर 

व्यिक्तगत चतेना का सावयभौिमक चेतना के साथ एकाकार 

कर दतेा ह।ै योगदशयन के प्रवतयक महर्मष पतंजिल “योग” शब्द 

का ऄथय िचत्तवृित्त का िनरोध करते हैं।1 प्रमाण, िवपययय, 

िवकल्प, िनरा एवं स्मृित ये पञ्चिवध वृित्तयाँ2 जब ऄभ्यास 

और वैराग्य3 द्वारा िनरुद्ध हो जाती हैं और अत्मा ऄपन े

स्वरूप में िस्थत हो जाती ह4ै, तब योग होता ह।ै महर्मष व्यास 

योग का ऄथय समािध5 करते हैं। याज्ञवल्क्य स्मृित में 

जीवात्मा और परमात्मा के संयोग (िमलन) को योग कहा 

गया ह।ै6 व्याकरणशास्त्र में युज् धातु से घञ प्रत्यय करने पर 

योग शब्द व्युत्पन्न होता  है- यजु्यत े ऄननेिेत योगः ऄथायत ्

शरीर, मन और अत्मा को एक सूत्र में जोड़ना। महर्मष 

पािणिन ने धातुपाठ में समािध (यजु समाधौ), योग (युिजर् 

योगे) तथा सयंम  (यजु संयमने) ऄथय में यजु् धातु का पाठ 

ह्लकया ह।ै आसप्रकार हम संक्षेप में कह सकते हैं ह्लक संयमपवूयक 

साधन करते हुए अत्मा का परमात्मा के साथ संयोग कर 

समािध का अनंद लेना ही योग ह।ै योगाभ्यास का ईद्देश्य 

सभी ित्रिवध दखुों से अत्यिन्द्तक िनवृित्त प्राि करना ह ै
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िजससे प्रत्येक व्यिक्त जीवन में स्वास््य, पूणय स्वतंत्रता, 

प्रसन्नता और सामंजस्य का ऄनुभव कर सके। 

     

योग का ईद्भव एव ंिवकास- 

ऄनेक साक्ष्यों से िसद्ध ह ैह्लक योग का ऄभ्यास भारत 

में ऄत्यन्द्त प्राचीन काल से ह्लकया जाता रहा ह ैऔर यह ऄलग 

ऄलग युगों में ऄलग ऄलग रूपों में िवकिसत हुअ ह।ै यद्यिप 

वतयमान में प्रचिलत अधुिनक योग मूल रूप से बहुत ऄलग ह ै

तथािप आसके मलू िसद्धांत और स्वास््य-लाभ समान ह।ै योग 

के िवकासवादी चरणों कह्ळ पहचान िनम्न प्रकार से कह्ळ गइ ह-ै  

 

पवूय वहै्लदक काल (3000 इसा पवूय स ेपहल)े-   

पुरातत्त्विवदों के ऄनुसार हड़प्पा और मोहनजोदारो 

के ईत्खनन में ऄनेक योग मुराओं के िचत्रण पाए गए हैं 

िजनसे िसद्ध होता ह ै ह्लक ईस समय योग का ऄभ्यास ह्लकया 

जाता था।7 

 

वहै्लदक काल (3000 इसा पवूय स े800 इसा पवूय)- 

वैह्लदककालीन योग योग कह्ळ पह्ऱरभाषा (यजु्यत े

ऄननेिेत योगः) के बहुत करीब था ऄथायत् व्यिक्तगत 

स्वय(ंअत्मा) का परमात्मा के साथ िमलन। आस काल में 

योगाभ्यास एकाग्रता िवकिसत करने और जन्द्म-मतृ्यु के बंधन 

से मुिक्त पाने का ऄनुष्ठान(सोपान) था।8 आस काल में यज्ञ और 

योग का बहुत महत्त्व था िजसकह्ळ पुिि ऊग्वेद कह्ळ एक ऊचा 

से होती ह ैिजसमें ईल्लेख ह ैह्लक योग के िबना िवद्वान् का भी 

यज्ञ सफल नहीं होता-  
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यस्मादतृ ेन िसद्ध्यित यज्ञो िवपिितिनः। 

स धीना ंयोगमिन्द्वित। ऊग्वदे 1.18.7 

 

ईत्तर वहै्लदक काल (800 इसा पवूय स े250 इसा पवूय)- 

आस काल के महत्त्वपूणय ग्रंथों ईपिनषद,् रामायण, 

महाभारत और भगवद्गीता में ऄनेकत्र योग के वणयन प्राि 

होते हैं। भगवद्गीता वर्मणत योग योग के िविभन्न रूपों में 

सिम्मिलत ह9ै-  ज्ञानयोग, भिक्तयोग, कमययोग और राजयोग। 

योग प्राणायाम और असन से संबंिधत ऄभ्यास के बजाय 

जीवन शैली का ऄिधक  िहस्सा था।  

 

शास्त्रीय काल (184 इसा पवूय स े148 इसा पवूय)-   

आस काल में पतजंिल ने वेदों में िवकह्ळणय योग िवद्या 

को प्रथम बार समग्र रूप में प्रस्तुत ह्लकया। ईन्द्होंन ेयोग को 

195 सूत्रों में संिक्षि रूप में संकिलत ह्लकया।10 योग पर 

पतंजिल का दिृिकोण राजयोग के नाम से जाना जाता ह।ै 

पतंजिल द्वारा प्रितपाह्लदत योग के अठ ऄंग हैं11- यम 

(सामािजक अचरण), िनयम (व्यिक्तगत अचरण), असन 

(शारीह्ऱरक मुराए)ं, प्राणायाम (िास का िनयमन), प्रत्याहार 

(आंह्लरयों को ईनके िवषयों से वापस लेना), धारणा(एकाग्रता), 

ध्यान और समािध (पारगमन)। यद्यिप पतजंिल ने योग में 

असन और प्राणायाम को स्थान ह्लदया ह ै लेह्लकन ईनका 

ईपयोग केवल ध्यान और समािध के बाद कह्ळ प्रथाओं के रूप 

में ह्लकया गया। पतंजिल के सूत्र ह्लकसी असन या प्राणायाम 

का नाम नहीं लेते।  
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आस ऄविध में योग से संबिंधत ऄनेक ग्रन्द्थ िलखे गए, 

िजनमें पतजंिल का योगसूत्र, योगयाज्ञवल्क्य, 

योगाचारभिूमशास्त्र और िवशुिद्धमग्ग प्रमुख हैं।  

 

ईत्तरशास्त्रीय काल (500 इसा स े1500 इसा)-   

आस काल में पतजंिल के ऄनुयािययों ने शरीर और 

मन के शुिद्ध के िलए असन, ह्लक्रया और प्राणायाम को ऄिधक 

से ऄिधक महत्त्व दकेर योग को एक नया दिृिकोण प्रदान 

ह्लकया। शरीर और मन कह्ळ शुिद्ध से ऄभ्यासकत्तायओं को 

समािध जैसे ऄभ्यास के ईच्च स्तर तक पहुचँने में सहायता 

िमली।12 योग का यह रूप हठयोग कहलाता ह।ै 

 

अधिुनक काल-  

सवयप्रथम स्वामी िववेकानंद ने योग को शेष िवि से 

पह्ऱरिचत कराया जब ईन्द्होंने ऄमेह्ऱरका के िशकागो में 

अयोिजत धमयससंद में ऄपने ऐितहािसक भाषण में आसका 

ईल्लेख ह्लकया। महर्मष महशे योगी, परमहसं योगानन्द्द, रमन 

महर्मष, महर्मष ऄरिवन्द्द, स्वामी सत्यानंद प्रभिृत ऄनेक 

योिगयों ने ऄपनी अध्याित्मक ईपलिब्धयों के माध्यम स े

पििमी दिुनया को गहराइ से प्रभािवत ह्लकया और धीरे-धीरे 

पूरे िवि में योग को ऄनुष्ठान अधाह्ऱरत धार्ममक िसद्धान्द्त के 

बजाय एक धमयिनरपेक्ष अध्याित्मक ऄभ्यास के रूप में 

स्वीकार ह्लकया गया।13 आसके बाद टी. कृष्ट्णमाचायय ने तीन 

िशष्ट्यों बी.के.एस. ऄयंगर, पट्टािभजोआस, टी.वी.के. 

दिेसकाचर को प्रिशिक्षत ह्लकया। आन योगगुरुओं ने योग को 
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िविस्तर पर लोकिप्रय बनाया ह।ै तदनंतर स्वामी रामदवे न े

योग का प्रचार-प्रसार िवि में जन जन तक पहुचंा कर 

शारीह्ऱरक व मानिसक स्वास््य के प्रित जनमानस को जागृत 

ह्लकया ह।ै  

27.09.2014 को सयंुक्त राष्ट्र महासभा में भारतीय 

प्रधानमंत्री श्री नरेंर मोदी के िवि में शांित और सद्भाव के 

िलए ऄंतरायष्ट्रीय योग ह्लदवस मनाने के प्रस्ताव को महासभा 

द्वारा स्वीकार ह्लकया गया और 21 जून को ऄंतरायष्ट्रीय योग 

ह्लदवस के रूप में घोिषत ह्लकया गया। प्रथम ऄंतरायष्ट्रीय योग 

21 जून 2015 को मनाया गया।14               

योग के ऄगं-  

महर्मष पतजंिल द्वारा प्रितपाह्लदत योग के अठ ऄंग हैं-  

यमिनयमासनप्राणायामप्रत्याहारधारणाध्यानसमाध

योsिावङ्गािन।। यो० दशयन 2/29  

ऄथायत् यम, िनयम, असन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, 

ध्यान और समािध। 

यम-  

यम योग का प्रथम सोपान ह ै जो एक िनषेधात्मक 

अचरण ह।ै आसके पाँच ऄंग हैं- ऄह्ऴहसा, सत्य, ऄस्तेय, 

ऄपह्ऱरग्रह और ब्रह्मचयय।15  

ऄह्ऴहसा- ह्लकसी भी प्राणी को मनसा, वाचा और 

कमयणा शारीह्ऱरक ऄथवा मानिसक कि न पहुचँाना ऄह्ऴहसा 

कहलाता ह।ै  

सत्य- जैसा दखेा, सुना और जाना वैसा ही भाव मन, 

वचन और कमय से व्यक्त करना सत्य कहलाता ह।ै  
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ऄस्तये- मन वचन और कमय से चोरी न करना ऄस्तेय 

ह।ै ऄन्द्यायपूणय तरीके स े ह्लकसी दसूरे का ऄिधकार व धन 

िछनना।  

ब्रह्मचयय- वीयय कह्ळ रक्षा योग व अयवुेद कह्ळ दिृि से 

बहुत ईपयोगी ह।ै दसूरा ऄथय मन पर िनयंत्रण करना ह।ै  

ऄपह्ऱरग्रह- अवश्यकता स ेऄिधक वस्तओुं का संग्रह न 

करना ऄपह्ऱरग्रह ह।ै  

 

िनयम- 

यह योग का िद्वतीय ऄंग ह।ै जहाँ यम िनषेधात्मक प्रकृित के 

हैं वहीं िनयम िवधयेात्मक प्रकृित के हैं। िनयम के भी पाँच 

ऄंग ह1ै6  

शौच- ऄन्द्तः और बाह्य से शरीर कह्ळ शुिद्ध व पिवत्रता 

शौच ह।ै  

सतंोष- पूणय प्रयत्न व पुरुषाथय के पिात् ह्लकए हुए कमय 

का जो भी फल िमले ईससे संतुि रहना संतोष ह।ै  

तप- ऄपने लक्ष्य कह्ळ प्रािि में अने वाले िवघ्न व 

बाधाओं को प्रसन्नतापवूयक सहन करना तप ह।ै  

स्वाध्याय- अत्मसाक्षात्कार और मोक्ष-साधक शास्त्रों 

का ऄध्ययन स्वाध्याय कहलाता ह।ै  

इिरप्रिणधान- ह्लकए गए समस्त कमों को फल सिहत 

इिर को समर्मपत करना इिरप्रिणधान कहलाता ह।ै  

असन-  

असन योग का तृतीय ऄंग ह।ै असन शरीर को 

साधने का ईत्तम माध्यम ह।ै  महर्मष पतजंिल ने िस्थररूप स े

तथा सुखपूवयक बैठने कह्ळ ह्लक्रया को असन कहा ह।ै17 पातंजल 
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योगसूत्र में असनों का नामशः ईल्लखे नहीं ह्लकया गया ह ै

परंतु परवती योगाचयों न ेऄनेक असनों कह्ळ कल्पना कह्ळ ह।ै  

प्राणायाम- 

प्राणायाम योग का चतुथय ऄंग ह।ै पतजंिल के ऄनुसार 

असन के िसद्ध होने पर िास और प्रिास कह्ळ गित को 

रोकना प्राणायाम कहलाता ह-ै तिस्मन ् सित 

िासप्रवासयोगयितिवच्छेदः प्राणायामः।। योगसतू्र- 2/49  

प्राणायाम मन कह्ळ चचंलता और िवक्षबु्धता पर 

िनयंत्रण प्राि करने में परम सहायक ह।ै    

प्रत्याहार- 

यह योग का पंचम ऄंग ह।ै महर्मष पतजंिल के ऄनुसार 

जो आंह्लरयाँ िचत्त को चचंल कर रही हैं, ईन आंह्लरयों का 

िवषयों से हट कर एकाग्र हुए िचत्त के स्वरूप का ऄनुकरण 

करना प्रत्याहार ह।ै18  

धारणा- 

यह पातंजल योग का छठा ऄंग ह।ै योगदशयन के 

ऄनुसार ह्लकसी स्थान िवशेष पर िचत्त को दढ़ृतापूवयक िस्थर 

करने कह्ळ प्रह्लक्रया को धारणा कहा जाता ह1ै9 ऄथायत ् यम, 

िनयम, असन, प्राणायाम और प्रत्याहार द्वारा आंह्लरयों को 

ईनके िवषयों (रूप, रस, गंध, शब्द और स्पशय) स े हटाकर 

िचत्त में िस्थर ह्लकया जाता ह,ै िस्थर एवं एकाग्र ह्लकये गए 

िचत्त को एक ‘स्थान िवशषे’ पर रोक लेना ही धारणा ह।ै 

 आसस े पूवय के पांच ऄंग यम, िनयम, असन, 

प्राणायाम और प्रत्याहार योग (समािध) के बाह्य ऄगं 
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(साधन)20 तथा धारणा, ध्यान और समािध योग के ऄंतरंग21 

साधन कह ेगये हैं।  

 ध्यान- 

ह्लकसी एक स्थान या वस्त ुपर िनरन्द्तर िचत्त का िस्थर 

होना ही ध्यान ह।ै जब ध्येय वस्तु का िचन्द्तन करत ेहुए िचत्त 

तरपू हो जाता ह ै तो ईसे ध्यान कहते हैं।22 पूणय ध्यान कह्ळ 

िस्थित में ह्लकसी ऄन्द्य वस्तु का ज्ञान ऄथवा ईसकह्ळ स्मृित 

िचत्त में प्रिवि नहीं होती।  

समािध- 

यह िचत्त कह्ळ परम ऄवस्था ह ैिजसमें िचत्त ध्येय वस्तु 

के ह्ऴचतन में परूी तरह लीन हो जाता ह।ै23 योगदशयन समािध 

के द्वारा ही मोक्ष प्रािि को संभव मानता ह।ै  

योग कह्ळ पूणय साधना के िलए आन अठों ऄगंों का 

क्रमशः ज्ञान एवं ऄभ्यास अवश्यक होता ह।ै क्रमशः एक एक 

ऄंग पर पूणय ऄिधकार होने के पिात् ऄगले ऄंग में प्रवृत्त 

होना चािहए। आनके ऄनुष्ठान से क्लेश रूपी ऄशुिद्ध दरू होती 

ह ैऔर सम्यक् ज्ञान का प्रकाश बढ़ता ह-ै  

योगाङ्गानषु्ठादशिुद्धक्षय ेज्ञानदीििरािववकेख्यातःे। योगसतू्र 

2/28 

स्वास््य- 

“शरीरमाद्य ं खल ु धमयसाधनम”् संसार में सवयिवध 

ईन्नित का मूल कारण शरीर ह2ै4। मानव जीवन का लक्ष्य 

धमय, ऄथय, काम और मोक्ष रूप पुरुषाथयचतुिय कह्ळ साधना 

करते हुए परम तत्त्व कह्ळ प्रािि करना ह।ै ऄतः व्यिक्त को सभी 

कायय छोड़कर सवयप्रथम शरीर के स्वास््य कह्ळ रक्षा करनी 

चािहए-  

सवयमन्द्य ंपह्ऱरत्यज्य शरीरमनपुालयते।् 
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तद्भाव ेिह भावाना ंसवयभावः शरीह्ऱरणाम।्।25 

 स्वस्थ व्यिक्त ही अित्मक और सामािजक ईन्नित कर 

सकता ह।ै ऄस्वस्थ व्यिक्त कथमिप आस लक्ष्य कह्ळ  प्रािि नहीं 

कर सकता। प्रायशः स्वस्थता का ऄिभप्राय शारीह्ऱरक 

स्वस्थता से िलया जाता है परन्द्तु शरीर के साथ-साथ मन, 

बुिद्ध और अत्मा कह्ळ स्वस्थता भी ऄिनवायय ह।ै अयुवेद 

स्वास््य को सम्पूणय रूप में आन शब्दों में पह्ऱरभािषत करता ह-ै 

समदोषः समाििि समधातमुलह्लक्रयः। 

प्रसन्नात्मिेन्द्रयमनाः स्वस्थ आत्यिभधीयत।े। 

सशु्रतु सिंहता 15/48 

ऄथायत् वही व्यिक्त पूणयरूपेण स्वस्थ ह ै िजसके वात, 

िपत्त व कफ रूप तीनों दोष सम हों, जठरािि समुिचत 

पाचनकायय में सक्षम हो, शरीर धारक धातुएँ समानुपात में 

हों, मलमूत्रिवसजयन कह्ळ ह्लक्रया ऄबाधतया होती हो तथा 

िजसका अत्मा, मन और आंह्लरय प्रसन्न हों।  

             1948 में िवि स्वास््य संगठन ने स्वास््य 

को सम्पूणय शारीह्ऱरक, मानिसक और सामािजक कल्याण कह्ळ 

सुिस्थित के रूप में पह्ऱरभािषत ह्लकया था, न ह्लक केवल 

बीमारी या दबुयलता कह्ळ ऄनुपिस्थित के रूप में।26  

             स्वास््य में शारीह्ऱरक, मानिसक, 

सामािजक, व्यावसाियक, नैितक, भावनात्मक और 

अध्याित्मक अयाम सिम्मिलत ह।ै आस पह्ऱरभाषा से यह स्पि 

ह ै ह्लक स्वास््य एक गितशील और बहुअयामी ऄवस्था ह।ै 

आसिलए ईत्तम स्वास््य कह्ळ प्रािि केवल समग्र दिृिकोण के 
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ईपयोग से ही संभव ह ै जो आसके प्रत्येक अयाम को पूरा 

करता ह।ै योग आस ईद्देश्य कह्ळ पूर्मत हतेु ईत्तम व श्रेष्ठ साधन 

ह।ै        

योग और स्वास््य- 

ईपयुयक्त स्वास््य कह्ळ पह्ऱरभाषा से यह स्पि ह ै ह्लक 

स्वास््य एक गितशील और बहुअयामी ऄवस्था ह ै तथा 

ईत्तम स्वास््य कह्ळ प्रािि केवल समग्र दिृिकोण के ईपयोग स े

ही संभव ह ैजो आसके प्रत्येक अयाम को पूरा करता है। योग 

आस ईद्देश्य कह्ळ पूर्मत हतेु ईत्तम व शे्रष्ठ साधन ह।ै  

शारीह्ऱरक स्वास््य-  

शारीह्ऱरक स्वास््य में योग कह्ळ महत्त्वपूणय भूिमका ह।ै 

योग के अठ ऄंगों में तृतीय और चतथुय ऄंग असन व 

प्राणायाम के सतत् ऄभ्यास से शारीह्ऱरक स्वास््य प्राि होता 

ह।ै योगासनों के ऄभ्यास से शारीह्ऱरक शिक्तया ं िवकिसत 

होती हैं िजससे शरीर हृि पुि बनता ह।ै27 ईससे ऄगं प्रत्यगं 

कह्ळ कायय क्षमता में वृिद्ध होती ह ै तथा शरीर स्वस्थ एव ं

नीरोग बनता ह।ै असन और प्राणायाम के िनयिमत ऄभ्यास 

से सभी ऄंग सचुारु रूप से कायय करते हैं तथा ऄन्द्तःस्रावी तंत्र 

प्रभािवत होता ह ै तथा ग्रंिथयों के स्राव संतुिलत होते हैं 

िजससे शरीर स्वस्थ होता ह।ै  

वही हठयोग के षर्टकमों के ऄभ्यास द्वारा शरीर में 

व्याि मल बाहर िनकलते हैं। शरीर शुद्ध होता ह।ै कुिपत 

वात, िपत्त और कफ संतुिलत होता ह।ै वमन से कफ व िपत्त 

कह्ळ िनवृित्त होती ह।ै आस प्रकार तीनों दोषों कह्ळ सम ऄवस्था 

प्राि होती ह।ै यही साम्यावस्था ही पूणय स्वास््य ह ै िजस े

अयवुेद में मान्द्यता दी गइ ह।ै28 
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योग के ऄनुष्ठान से शरीर के रोग प्रितरोधक क्षमता में 

वृिद्ध होती ह।ै वतयमान में प्रदिूषत वातावरण तथा 

जीवनशलैी के कारण फैल रह े ऄनेक मनोदिैहक रोगों पर 

िवजय प्राि कह्ळ जा सकती ह।ै योग के िविभन्न असनों के 

ऄभ्यास से मधमुेह29, ईच्च रक्तचाप30, कमरददय, पीठददय जसै े

ऄनेक रोगों से मुिक्त पा सकते हैं। शीषायसन, सवांगासन, 

मयरूासन, धनुरासन, शलभासन अह्लद योगासनों का 

ऄग्न्द्याशय पर िवशेष प्रभाव होने के कारण मधमुेह के 

ईपचार में ऄचूक औषिध ह।ै पद्मासन, वीरासन, हलासन, 

िसद्धासन प्रभृित असन ईच्च रक्तचाप को िनयंित्रत करने में 

ऄत्यन्द्त ईपयोगी ह।ै वज्ासन हमें ऄपच जैसे ऄनके रोगों स े

बचाता ह।ै पवनमकु्तासन ऄपने नाम के ऄनुरूप पेट के गसै 

कह्ळ समस्या को दरू करता ह।ै मेरुदडं असन गह्ऱठया से बचाता 

ह।ै शलभासन और ताड़ासन कमर, पीठ और गदयन में ददय स े

िबना ह्लकसी ददयिनवारक दवा के मुिक्त ह्लदलाता ह।ै  

प्राणायाम के ऄभ्यास से वायु का शुद्ध साित्वक ऄंश 

शरीर में ऄिधक से ऄिधक मात्रा में प्रवेश करता ह ै िजसस े

जीवनी शिक्त में वृिद्ध होती ह ैतथा प्रिास के द्वारा ऄिधक से 

ऄिधक मात्रा में िवजातीय रव्य बाहर िनकलते हैं तथा मन 

एकाग्र तथा शरीर को िस्थरता प्राि होती ह।ै मनुस्मिृत के 

ऄनुसार प्राणायाम से मन अह्लद आंह्लरयों के दोष क्षीण होकर 

िनमयल हो जाते हैं जसैे ऄिि में तपाने से सवुरनाड़ी धातुओं 

का मल नि होकर शदु्ध होते हैं।31 प्राणायाम हृदय रोिगयों के 

िलए सजंीवनी औषिध ह ैईनके िनयिमत ऄभ्यास से फेफड़ों 

कह्ळ काययक्षमता में सुधार होता ह ै िजससे दमा, कोरोनरी32 



282 

 

जैसे रोगों के प्रभाव कम हो जाते हैं। अज के व्यस्ततम एव ं

प्रितस्पधाय पूणय जीवन में अए ह्ऴचता, तनाव एवं ऄवसाद को 

दरू करने में ऄत्यन्द्त प्रभावी ह।ै मोटापा तथा ऄिधक वजन 

जैसी िविव्यापी समस्या व रोग को िजसके कारण मानिसक 

तनाव व ऄवसाद होते हैं असन तथा प्राणायाम के ऄभ्यास 

से दरू व िनयंत्रण ह्लकया जा सकता ह।ै33    

आस प्रकार असन और प्राणायाम के िनरन्द्तर ऄभ्यास 

से जीवन से साध्य रोग समाि हो जाते हैं तथा ऄसाध्य रोगों 

के प्रभाव कम हो जाते हैं। अज िवि स्वास््य सगंठन भी आस 

बात को मान्द्यता दतेा ह ै ह्लक वतयमान में व्याि शारीह्ऱरक व 

मानिसक रोगों के ईपचार में योग एक ऄचूक िचह्लकत्सा 

पद्धित ह ै िजसके द्वारा शारीह्ऱरक क्षमता में वृिद्ध कर 

शारीह्ऱरक स्वास््य कह्ळ प्रािि होती ह।ै िेताितर ईपिनषद ्में 

योग के शारीह्ऱरक महत्त्व को आस प्रकार वणयन ह्लकया गया ह-ै 

न तस्य रोगो न जरा न मतृ्यःु। 

प्रािस्य योगाििमय ंशरीरम।्। 

िेता० ईपिन० 2/12 

मानिसक स्वास््य-          

योग मानिसक स्वास््य कह्ळ प्रािि में परम सहायक ह।ै 

ध्यान और धारणा हमारे मानिसक स्वास््य को बहेतर बनात े

हैं। अज के भौितक समाज में दिूषत एव ं व्यस्ततम 

जीवनशलैी तथा स्पधाययकु्त पह्ऱरवेश के कारण ह्ऴचता, तनाव, 

ऄवसाद34 जैसे िविभन्न मानिसक रोगों में िनरन्द्तर वृह्लद्द होती 

जा रही ह।ै मानिसक रोग भयावहता का रूप लतेे जा रह ेहैं 

िजनका िनराकरण करन े में अधुिनक िवज्ञान व िचह्लकत्सा 

पद्धित ऄसमथय ह।ै आन रोगों के ईपचार में योग एक ऄचूक 

िचह्लकत्सा पद्धित ह।ै मानिसक रोग मन से ईपजते हैं। 
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प्राणायाम, ध्यान व धारणा के िनयिमत ऄभ्यास से व्यिक्त का 

मन पर िनयंत्रण हो जाता ह ै िजसके कारण ईस े मानिसक 

एकाग्रता तथा परम शांित िमलती ह।ै     

 

सामािजक स्वास््य-  

ऄिांग योग के यम और िनयम नैितकता और 

सामािजक अचरण के सावयभौिमक िनयम हैं।35 वे सावयजिनक 

स्वास््य और सामुदाियक िचह्लकत्सा के अधिुनक िसद्धांतों के 

समान हैं। यम और िनयम हमारे व्यवहार और चह्ऱरत्र को 

शुद्ध साित्वक व िनमयल बनाते हैं। चाह्ऱरित्रक स्वास््य कह्ळ 

प्रािि ही आनका मूल ईद्देश्य ह।ै  

योग का महत्त्व िजतना वैयिक्तक स्तर पर पाया 

जाता ह ैईतना ही सामािजक स्तर पर भी पाया जाता ह।ै 

समाज का िनमायण व्यिक्तयों से िमलकर हुअ ह।ै यह्लद समाज 

में रहने वाले व्यिक्त यम और िनयम का पालन करते हैं, तो 

ईससे सुंदर, ऄनुशािसत, सभ्य एवं संयमी समाज का िनमायण 

होता ह।ै योग साधना में प्रवृत्त व्यिक्त चह्ऱरत्रवान्, दढ़ृता से 

सत्पथ पर चलने वाला तथा लोकमंगल के िलए समपयणकताय 

होता ह।ै36      

 

भावनात्मक स्वास््य-  

हमारे भावनात्मक स्वास््य को बेहतर बनान े में 

ऄिांग योग ऄत्यन्द्त सहायक ह।ै प्राणायाम और प्रत्याहार के 

िनरन्द्तर ऄभ्यास हमारे भावनात्मक स्वास््य को बेहतर व 

श्रेष्ठ बनात ेहैं। योग के ऄभ्यास से मन पर िनयंत्रण हो जाता 
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ह ै िजसके कारण मनोगत भावनाएं िनयंित्रत होती हैं तथा 

नकारात्मक भाव व िवचार दरू हो जाते हैं पह्ऱरणामस्वरूप 

व्यिक्त का िविास बढ़ कर जीवनी शिक्त का िवकास होता ह ै

िजससे दःुख, िनराशा तथा ऄंतवेदना पर िनयंत्रण पाया जा 

सकता ह।ै37   

 

अध्याित्मक स्वास््य व िवकास-  

मानव जीवन का परम लक्ष्य मोक्ष कह्ळ प्रािि ह।ै 

आसका माध्यम हमारा मन ह।ै यह मन ही बंधन और मोक्ष का 

कारण ह-ै “मन एव मनषु्ट्याणा ंकारण ंबन्द्धमोक्षयोः” 

योग के िनयिमत ऄभ्यास से मन पर िनयंत्रण प्राि 

करके मन को इिरोन्द्मखु बना कर तत्त्वज्ञान कह्ळ प्रािि कह्ळ जा 

सकती ह।ै योग के अध्याित्मक महत्त्व को घेरणडसंिहता में 

वर्मणत करते हुए कहा गया ह-ै िजस प्रकार क ख ऄक्षराम्भ 

का ऄभ्यास करते करते व्यिक्त शास्त्र का िवद्वान् बन जाता ह ै

ईसी प्रकार योग का ऄभ्यास करते करते तत्त्वज्ञान प्राि हो 

जाता ह।ै आस प्रकार योग मोक्ष को प्राि करने का श्रेष्ठ एवं 

सवोत्तम साधन ह।ै38  

 

अर्मथक महत्त्व-  

मनुष्ट्य के जीवन में योग और ऄथय का साक्षात् संबधं 

ह।ै मानव जीवन के पुरुषाथयचतिुय धमय ऄथय काम और मोक्ष 

के मूल में अरोग्य कह्ळ प्रािि कर धमय के साथ-साथ ऄथय का 

ईपाजयन ह्लकया जा सकता ह।ै39 ऄपने अर्मथक स्तर को वही 

मनुष्ट्य ईच्च स्तर का बना सकता ह ैजो स्वस्थ होगा। स्वस्थ 
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मनुष्ट्य ही ऄपनी अय के साधनों का समुिचत िवकास कर 

ऄपनी अय को बढ़ा सकता ह।ै  

यौिगक ऄभ्यास के ऄंतगयत कमययोग हमें िनरन्द्तर कमय 

करने कह्ळ प्रेरणा दतेा ह ैिजससे कमययोगी ऄपने व्यवसाय को 

िवस्तृत कर ऄिधक अय ईपार्मजत कर सकता ह।ै योगाभ्यास 

से काययक्षमता िवकिसत कर बड़े-बड़े ईद्योगों में काययरत 

श्रिमकों और कमयचाह्ऱरयों कह्ळ काययक्षमता एवं कुशलता को 

बढ़ाया जा सकता ह ैिजससे अर्मथक क्षेत्र में लाभ व ईत्पाद में 

वृिद्ध कह्ळ जा सकती ह।ै ऄस्वस्थ होने पर व्यिक्त का अर्मथक 

स्तर प्रभािवत  होता ह।ै रोगोपचार में होने वाले व्यय व 

आसके दषु्ट्प्रभाव शारीह्ऱरक और मानिसक रूप से भी व्यिक्त को 

प्रभािवत करते हैं और काययक्षमता भी प्रभािवत होती ह।ै योग 

के िनयिमत ऄभ्यास स े शारीह्ऱरक और मानिसक स्वास््य 

प्राि कर मनुष्ट्य ऄपने जीवन में अर्मथक सुसम्पन्नता ला 

सकता ह।ै  

 

निैतक िवकास व महत्त्व-  

योग व्यिक्त के जीवन में नैितक मलू्यों और सद्गणुों 

को िवकिसत करने में परम सहायक ह।ै ऄिागं योग के 

व्यावहह्ऱरक व िचह्लकत्सीय पक्ष ह।ै यम (ऄह्ऴहसा, सत्य, 

ऄस्तेय, ब्रह्मचयय, ऄपह्ऱरग्रह) और िनयम (शौच, संतोष, तप, 

स्वाध्याय और इिरप्रिणधान)  हमारे व्यवहार कह्ळ शुिद्ध कर 

नैितक मूल्यों का िवकास करते हैं। अधुिनक िशक्षा प्रणाली 

अधाह्ऱरत नैितक िशक्षा बालकों में समुिचत रूप में नैितक 

मूल्यों को िवकिसत नहीं कर पाती ह ैप्रत्युत योगाभ्यास से 
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बालक व सभी वगय के व्यिक्त में नैितक मलू्य तथा सदाचार 

िवकिसत ह्लकए जा सकते हैं।     

 

िनष्ट्कषय-  

िनष्ट्कषयतः कहा जा सकता ह ैह्लक योग एक ऐसा पणूय 

िवज्ञान ह,ै जीवन शैली ह,ै ऄनुशासन ह,ै िचह्लकत्सा पद्धित ह ै

एवं ऄध्यात्मिवद्या ह ै िजसका हमारे जीवन के शारीह्ऱरक, 

मानिसक, सामािजक, अध्याित्मक, पाह्ऱरवाह्ऱरक, नैितक व 

चाह्ऱरित्रक प्रत्येक पक्ष पर ऄत्यिधक िवकासात्मक प्रभाव 

पड़ता ह।ै ऄिांग योग के िनरन्द्तर ऄभ्यास द्वारा हम ऄपन े

जीवन शैली को सुव्यविस्थत, सुसंयिमत, सुसंस्काह्ऱरत एव ं

ऄनुशािसत बना कर ऄपने जीवन को स्वस्थ और अनंदमय 

बना सकते हैं तथा अज के व्यस्ततम जीवन व प्रदिूषत 

वातावरण में जिनत िविभन्न प्रकार के शारीह्ऱरक एव ं

मानिसक रोगों से िनवृित्त पा सकते हैं तथा ईनका प्रबंधन 

कर सकते हैं। प्राचीन ऊिष-मुिनयों द्वारा प्रदत्त यह योग अज 

केवल योिगयों तक सीिमत नहीं ह ैप्रत्युत जन-जन के बीच 

लोकिप्रय व अदशय जीवन पद्धित बन चुकह्ळ ह।ै प्रत्यके मनुष्ट्य 

ऄपने स्वास््य को बनाए रखने के िलए शारीह्ऱरक व मानिसक 

रोगों के ईपचार हतेु तथा काययक्षमता में वृिद्ध हतेु, तनाव स े

मुिक्त हतेु व जीवन को दीघाययुष्ट्य प्रदान करने व ह्लदव्य जीवन 

कह्ळ प्रािि के िलए योग का ऄनुसरण करते हुए दखेा जा 

सकता ह।ै प्रितवषय 21 जून को ऄंतरायष्ट्रीय योग के रूप में 

मनाना  योग कह्ळ महत्ता व लोकिप्रयता को िसद्ध करता ह।ै 
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योग कह्ळ ईत्कषयता का वणयन गीता में आस प्रकार से ह्लकया गया 

ह-ै  

तपिस्वभ्योsिधको योगी ज्ञािनभ्योsिप मतोsिधकः। 

कर्ममभ्यिािधको योगी तस्माद्योगी भवाजुयन।। गीता 6/46 

ऄथायत् योगी तपिस्वयों स ेश्रेष्ठ ह ैऔर ज्ञािनयों से भी 

श्रेष्ठ माना जाता ह।ै कमयकािणडयों से भी योगी श्रेष्ठ ह।ै 

आसिलए ह े ऄजुयन! तुम योगी बनो।
                                                

1 योगिित्तवृत्तेर्मनरोधः।  योगसूत्र-  1.2  

2 प्रमाणिवपयययिवकल्पिनरास्मृतयः। योगसूत्र 1/6  

3 ऄभ्यासवैराग्याभ्यां तिन्नरोधः। योगसूत्र – 1/12  

4 तदा रिुः स्वरूपे ऄवस्थानम् । योगसूत्र – 1/3  

5 योगः समािधः । व्यासभाष्ट्य योगसूत्र 1/1  

6 संयोगो योग आत्युक्तो जीवात्मपरमात्मनो । याज्ञवल्क्यस्मृित    

7 वमाय, डा िवनोद, सम्पूणय स्वास््य के िलए योग, प्रितभा प्रितष्ठान, 

नइ ह्लदल्ली, पृ० सं० 23  

8 योग का आितहास  ह्ऴलक- https://hi.wikipedia.org/wiki/ 

योग_का_आितहास से अहह्ऱरत  

9 लोके ऄिस्मन् िद्विवधा िनष्ठा पुरा प्रोक्ता मयानघ।  

ज्ञानयोगेन सांख्यानां कमययोगेन योिगनाम्।। गीता 3.3  

10 योग का आितहास  ह्ऴलक-

https://hi.wikipedia.org/wiki/योग_का_आितहास स ेअहह्ऱरत 

11 यमिनयमासनप्राणायामप्रत्याहारधारणाध्यानसमाधयो 

ऄिावङ्गािन। योग सूत्र 2/29  

https://hi.wikipedia.org/wiki/%20योग_का_इतिहास
https://hi.wikipedia.org/wiki/%20योग_का_इतिहास
https://hi.wikipedia.org/wiki/योग_का_इतिहास
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12 योग का आितहास  ह्ऴलक- 

https://hi.wikipedia.org/wiki/योग_का_आितहास 

13 वहीं  

14 वहीं  

15 यमाः पंचधा – ऄह्ऴहसासत्यास्तेयब्रह्मचयायपह्ऱरग्रहाः यमाः ।। 

योगसूत्र – 2/30  

16शौचसंतोषतपस्वाध्यायेिरप्रिणधानािन िनयमाः।। योगसूत्र 2/32  

17 िस्थरसुखमासनम्। योगसूत्र 2/32  

18स्विवषयात्संयोगे िचत्तस्य स्वरूपानुकार आवेिन्द्रयाणां प्रत्याहारः।। 

योगसूत्र 2/54   

19 दशेबंधिित्तस्य धारणा।। योगसूत्र 3/1    

20 तदिप बिहरंगं िनबीजस्य।। योगसूत्र 3/8   

21  त्रयमन्द्तरङ्गं पूवेभ्यः।। योगसूत्र 3/7  

22 तत्र प्रत्ययैकतानता ध्यानम् ।। योगसूत्र 3/2  

23 तदवेाथयमात्रिनभायसं स्वरूपशून्द्यिमव समािधः।। योगसूत्र 3/3  

24  अयतन ंसवयिवद्यानां मूलं धमायथयकाममोक्षाणाम्। 

   पे्रयः ह्लकमन्द्यत् शरीरमजरामरं िवहायैकम्।।  

भरसेन, अचायय, योग और स्वास््य, िवजय कुमार गोह्ऴवदराम 

हासानंद,  2017, पृ.सं. 10 से अहह्ऱरत   

25चरक संिहता 6/7  

26 Health is a state of complete physical, mental, social and 

spiritual well-being and not merely the absence of disease 

or infirmity – W.H.O , 1948  

27 हठयोगप्रदीिपका 2.78  

https://hi.wikipedia.org/wiki/योग_का_इतिहास
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28 सुशु्रत संिहता 15/48   

29 पल्लव सेनगुिा, योग और प्राणायाम के स्वास््य प्रभाव:एक 

ऄत्याधुिनक समीक्ष, पी एम सी, 2012, पृ.सं. 7    

30  तनजेा दवेेन्द्र कुमार,योग और स्वास््य, आंिडयन जे कम्यूिनटी 

मेड, 2014 ऄपै्रल-जून; 39 (2); 68-72  

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4067931/ 

31 दह्यन्द्ते ध्मायमानानां धातनुां िह यथा मलाः। 

तथेिन्द्रयाणां दह्यन्द्ते दोषाः प्राणस्य िनग्रहात्।। मनुस्मृित 6/71   

32 वहीं  

33 वहीं  

34 वहीं  

35 एते जाितदशेकालसमयानविच्छन्नाः सावयभौमा महाव्रतम्।। 

योगदशयन.  2/31    

36 यादव ऄमरजीत और तातेड़ सोहन राज, योग एवं समग्र स्वास््य, 

शालज पिब्लह्ऴशग हाईस, ह्लदल्ली, 2023, पृ.सं. 1  

37 भरसेन, अचायय, योग और स्वास््य, िवजय कुमार गोह्ऴवदराम 

हासानंद, 2017, पृ.सं. 221     

38 ऄभ्यासात्काह्लदवणायनां यथा शास्त्रािण बोधयेत्।  

तथा योगं समासाद्य तत्त्वज्ञानं लभ्यते।। घेरणडसंिहता 1/5  

39 धमायथयकाममोक्षाणामारोग्यमूलमुत्तमम् ।  

ईत्तराखंड मुक्त िवििवििवद्यालाय, स्वस्थवृत्त, अहार और पोषण 

से अहह्ऱरत https://www.uou.ac.in   

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4067931/
https://www.uou.ac.in/


290 

 

योग का मानव जीवन पर प्रभाव 
डॉ. शीतल ए ऄग्रवाल 

श्री और श्रीमती पी.के.कोटावाला अर्टसय कॉलजे 

पाटन, गजुरात 

 

साराशं: योग पद्धित प्राचीन काल से ऄनवरत 

प्रचिलत रही ह।ै ऊिष -मुिनयों द्वारा साधना में प्रयोग में लाइ 

जाने वाली ये पद्धित ईनकह्ळ साधना में तो सहायक रही हैं, 

साथ ही यह ईनके मानिसक और शारीह्ऱरक स्वास््य के िलए 

भी लाभदायक रही। हमारे प्राचीन ऊिषयों द्वारा खोजी गइ 

ऄनुपम िवद्या योग सम्पूणय मानवता के िलए बहुत बड़ा 

वरदान िसद्ध हुइ हैं। यह िवद्या मनुष्ट्य को ईसके सम्पूणय दखुों 

से मुिक्त का सवोत्तम मागय प्रशस्त करती हैं। योग िवज्ञान और 

कला के साथ-साथ एक सम्पूणय जीवन शैली हैं। यह मनुष्ट्य को 

केवल मुिक्त या स्वरुप िस्थित का ही मागय नहीं बताता बिल्क 

ईसके दिैनक और सासंाह्ऱरक जीवन में अने वाली सम्पूणय 

व्यावहाह्ऱरक समस्याओं के समाधान में भी सहायक होता हैं। 

जीवन शलैी के साथ साथ योग एक िचह्लकत्सा पद्धित के रुप 

में भी अज मान्द्यता प्राि कर चुका हैं। यह िवद्या अध्याित्मक 

िजज्ञासुओं के िलए िजतनी प्रभावकारी हैं ईतनी ही 

सांसाह्ऱरक या ग़हृस्थ जीवन जीन ेवालों के िलए भी हैं। योग 

व्यिक्त के व्यिक्तत्व िनमायण के साथ साथ ईसके पाह्ऱरवाह्ऱरक, 

सामािजक, राष्ट्रीय तथा मानवीय समस्याओं के समाधान में 

भी ईपयोगी िसद्ध हुअ हैं। 
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प्राचीन ऊिष -मुिनयों ने क्लेश, ऄतृिि, वासना 

आत्याह्लद को दरू करने के िलए जप-तप, भिक्त, कमयकाणड 

अह्लद मागय बतलाये। आन साधनों को ऄपनाकर व्यिक्त सुख, 

सफलता प्राि कर सांसाह्ऱरक जीवन को सुखमय बनाकर स्वगय 

कह्ळ ऄिभलाषा भी रख सकता ह।ै ककत ुपरमानंद कह्ळ प्रािि, 

अत्मा का ऄंितम लक्ष्य व सच्चा ज्ञान, कैवल्य, मोक्ष को प्राि 

करन ेके िलए आन साधनों से ईच्च साधन कह्ळ अवश्यकता ह।ै 

आन साधनो को हम योग िवद्या से प्राि कर सकत ेह।ै क्योंह्लक 

योग िवद्या पूणयत:ह्लक्रयात्मक ह।ै योग एक दशयन, कला और 

िवज्ञान ह।ै योग एक व्यावहाह्ऱरक पद्धित ह।ै योग के द्वारा 

मानव शारीह्ऱरक, मानिसक, सामािजक और अध्याित्मक 

लाभ प्राि कर सकता ह।ै योग के द्वारा मानव आस संसार को 

ऄन्द्दर तथा बाहर से दखे, परख और ऄनुभव करन े योग्य 

बनता ह।ै योगसूत्र अज से दो हजार वषो पवूय महर्मष पतजंिल 

द्वारा िनर्ममत सूत्रों का सगं्रह ह ैिजसकह्ळ प्रमािणकता अज भी 

िसद्ध ह।ै ऄन्द्य प्रकार के योग भी “योग सूत्र” पर अधाह्ऱरत ह।ै 

आन सूत्रो स ेज्ञानवधयन के साथ-साथ साधक स्वयं में पह्ऱरवतयन 

कैसे करे, मन को िनयंत्रण में कैसे लायें, बंधनों पर िवजय 

प्राि कर लक्ष्य “कैवल्य” को प्राि करता ह।ै मनुष्ट्य के जीवन 

में समस्त दखुों को दरु करने के िलए महर्मष पंतजिल में 

ऄिागं योग का एक मागय ह्लदया ह।ै िजस पर चलकर हम 

जीवन को सखुमय बना सकते ह।ै 

 

1.यम - 
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यम का ऄथय ह ै िनयंित्रत करना आंह्लरयो और मन पर 

िनयंत्रण करना ही यम ह ै यम के पांच िवभाग ह-ै सत्य, 

ऄह्ऴहसा, ब्रह्मचयय, ऄसत्य, और ऄपह्ऱरग्रह। ऄपन ेव्यावहाह्ऱरक 

जीवन में आन पाचं व्रतों का ऄभ्यास ह्लकए िबना मन कह्ळ शांित 

और एकाग्रता सभंव ही नहीं ह।ै 

सत्य: जो जैसा सुना या जाना गया ह,ै ईसको ईसी 

तरह से कहना सत्य ह,ै न्द्याय और समानता पूवयक व्यवहार 

सत्य अचरण ह।ै मन, वचन और कमय से सत्य का अचरण 

सवयश्रेष्ठ धमय ह।ै कबीर ने भी कहा ह ैसाचं बराबर तप नहीं, 

और झूठ बराबर पाप। जाकों हृदय साचं ह।ै ताको हृदय 

अप। महात्मा गांधी ने ऄपन े पूरे जीवन को सत्य पर 

अधाह्ऱरत ह्लकया और ईन्द्होंने कहॉं सत्य ही इिर ह।ै ऄपन े

व्यावहाह्ऱरक जीवन में सत्य को िबना ईतारे मन कह्ळ शांित, 

एकाग्रता अना सभवं ही नही ह।ै यह अपसी िविास और 

प्रेम बढान ेका सबसे ऄच्छा माध्यम ह।ै 

ऄह्ऴहसा: मन, वाणी तथा कमय से ह्लकसी को भी कोइ 

हािन न पहुचंाना ऄह्ऴहसा ह।ै पर दोष, ह्ऴनदा, चुगली, क्रोध, 

कटुवाणी अह्लद के द्वारा ह्लकसी को भी कि दनेा तथा आसके 

िलए ह्लकसी को ईकसाना ह्ऴहसा ह।ै यह्लद ऄपने मन तथा िचत्त 

को शुद्ध एवं िनमयल करना ह ैतो आसस ेबचना होगा। शुद्ध प्रेम 

ही आसका अधार ह।ै 

ऄस्तये: ऄस्तेय का ऄथय ह ैचोरी न करना। ह्लकसी दसूरे 

व्यिक्त कह्ळ ह्लकसी वस्त ुको मन, वाणी या कमय से ऄपना बनाने 
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का प्रयास करना चोरी ह।ै सरकारी या व्यिक्तगत ह्लकसी  के 

धन या वस्तु को ऄनीितपवूयक लेना चोरी ह।ै 

ब्रह्मचयय: ब्रह्मचयय शब्द दो शब्दों से िमलकर बना ह ै

ब्रहम और चयय। यहां पर ब्रह्म का तात्पयय महान तथा चयय का 

तात्पयय अचरण ह।ै आस प्रकार महान अचरण करन े वाला 

ब्रह्मचारी ह।ै मनुष्ट्य का सबसे महान कमय या अचरण मन, 

आंह्लरय पर िनयंत्रण ह।ै आसिलए ऄपन ेजीवन में ब्रह्मचयय को 

मह्त्व दनेा अवश्यक ह।ै 

ऄपह्ऱरग्रह: ऄिप्रग्रह का ऄथय न पकडना या न ग्रहण 

करना ह।ै ऄपनी अवश्यकता से ऄिधक वस्तु और धन का 

संग्रह करना ऄनुिचत ह।ै वे लोग जो संग्रह करन ेमे िविास 

करत ेह,ै ईनका सारा समय वस्तओुं कह्ळ रक्षा करन ेकह्ळ ह्ऴचता 

तथा ह्लफक्र में ही बीत जाता ह।ै ऐसे व्यिक्त का मन सदा 

ऄशांत बना रहता ह।ै 

 

2. िनयम-   

मन को िनयंित्रत करने के िलए ईसे िनयमों के कडे 

ऄनुशासन में रखना चािहए। पांच प्रकार के िनयम बताए गए 

हैं आन िनयमों को सही प्रकार से िनभात ेहुए अप जीवन को 

सही रुप से सुखमय बना सकतें ह।ै शौच, तप, संतोष, 

स्वाध्याय तथा इिर प्रिणधािन। 

शौच: ऄपने मन को एकाग्र करन ेके िलए शारीह्ऱरक व 

मानिसक स्वच्छता एवं पिवत्रता बहुत अवश्यक ह।ै स्नान 

द्वारा शारीह्ऱरक सफाइ तथा झाडू-पोछा द्वारा ऄपन ेऄगल-

बगल कह्ळ चीजों को साफ सुथरा रखना बाहरी शुद्धता हैं। 

इमानदारी एवं पह्ऱरश्रम कह्ळ कमाइ का भोजन ऄपने शरीर 
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िनवायह के िलए करना यह सब शौच के ऄंतगयत अता ह ैआसी 

तरह शाकाहार लेना, मांस मह्लदर, ध्रमु तथा मधपान का 

त्याग करना शुिचता ह ै आसी के साथ मन कह्ळ पिवत्रता 

अंतह्ऱरक शौच ह।ै राग द्धषे इषयय, घृणा, लोभ तथा मोह जसै े

मानिसक िवकार मन को गंदा कर हमें अतंह्ऱरक ऄशुिद्ध दते े

ह।ै आनका त्याग कर मैत्री, करुणा, मुह्लदता तथा ईपके्षा का 

जीवन में अचरण अंतह्ऱरक शुद्धता ह।ै 

सतंोष:  परूी शिक्त के साथ कमय करना तथा ईसका 

जो भी फल िमले ईसे यथावत् स्वीकार कर लेना संतोष ह।ै 

जो व्यिक्त संतुि नहीं हो सकता ह ैवह एकाग्र नहीं हो सकता 

ह।ै िजसन े कामनाओं पर िवजय प्राि कर ली ह,ै वही पूणय 

संतुि हो सकता हैं। 

तप: सत्य के मागय पे चलते हुए मागय में अने वाली 

सभी बाधाओं का धैयय कह्ळ चट्टान पर िस्थत होकर सामना 

करना तप हैं। सखु-दखु, लाभ-हािन, तथा जय-पराजय में 

समान रहना तप ह।ै 

स्वाध्याय: स्व का ऄथय ह ैस्वयं तथा ऄध्याय का ऄथय 

ह ैऄध्ययन या िशक्षण ऄपन-ेअप का ऄध्ययन स्वाध्याय ह।ै 

अत्मशुिद्ध वही कर सकता ह ै जो रोज-रोज स्वंय कह्ळ 

गलितयों पर प्रकाश डाल ेतथा ईनमें िनरंतर सुधार करन ेका 

प्रयत्न करता रह।े 

इिर प्रिणधािन: जो व्यिक्त ऄहकंार ऄपन े िसर पर 

ह्लकए संसार घुमता ह।ै वह कभी एकाग्र िचत्त नहीं हो सकता 

ह।ै िनभययता और एकाग्रता ईसी में अ सकती ह ैजो सब कुछ 

इिर, गुरु या कमय िसद्धातं पर शरणागित करना सीख लें। 
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3. असन: 

ऄिांग योग का तीसरा ऄंग असन हैं। असन का 

तात्पयय शरीर कह्ळ एक िवशेष िस्थित हैं। ह्लकसी एक िवशषे 

असन मे िबना िहल-ेडुले सुख पूवयक ऄिधक दरे तक बैठे रहन े

से ईस असन िवशषे में द्क्षता िमलती ह।ै मन को एकाग्र 

करन ेमें शरीर कह्ळ िस्थरता बहुत जरुरी ह ैअसन शरीर कह्ळ 

िस्थरता प्राि करन ेका सवयश्रेष्ठ तरीका ह।ै आसिलए असन का 

ऄभ्यास जरुरी ह।ै 

 

4. प्राणायाम: 

असन के िसद्ध हो जान े पर िास-प्रिास का रुक 

जाना प्राणायम कहलाता ह।ै िास को ऄंदर लेना पूरक,ऄंदर 

रोकना कुभंक तथा बहार िनकालना रेचक ह।ै ये प्राणायाम के 

तीन ऄंग ह।ै प्राणायाम शारीह्ऱरक तथा मानिसक शुिद्ध में 

सहायक ह।ै आसके ऄभ्यास से नािडयां शुद्ध होती हैं तथा पूरे 

शरीर में प्राण शिक्त का संचार होता ह।ै आसिलए प्राणायाम 

का ऄभ्यास जरुरी ह।ै 

 

5. प्रत्याहार:  

प्रित का ऄथय ह ैलोटाना तथा अहर का ऄथय ह ैभोजन 

करना। आस प्रकार प्रत्याहार का ऄथय हुअ भोजन न करना। 

जब आंह्लरया ऄपना अहार (रुप, रस, गंध शब्ध तथा स्पशय) न 

लेकर ऄपन ेसंचालन कें र िचत्त कह्ळ और लौट अती हैं, तब 

वह प्रत्याहार हैं आंह्लरया का बिहमुयखता का ऄंतमुयख होना ही 
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प्रत्याहार ह ैजैसे ही आंह्लरया हमारी ऄंदर प्रवेश केरन ेलगती हैं 

वैसे ही हमारा मन ज्यादा शांत और एकाग्र होने लगता ह ै

और हम ना िसफय  जीवन में बिल्क ऄपन ेलक्ष्य को भी प्राि 

कर सकत ेह।ै 

 

6. धारणा:  

शरीर के भीतर और बाहर कहीं भी ह्लकसी एक स्थान 

या ह्ऴबद ु पर िचत्त को ठहराना धारणा हैं शरीर के भीतर 

हृदय, चक्र, मध्य, िास प्रिास या बाहर ह्लकसी महापुरुष 

मूर्मत या िचत्राह्लद मैं िचत्त को बांधना धारणा ह।ै  

योग दशयन के ऄनुसार- दशेबंधिशचत्तस्य धारणा-

ह्लकसी स्थान (मन के भीतर के बहार) िवशेष पर िचत्त को 

िस्थर करन ेका नाम धारणा ह।ै 

 

7. ध्यान :  

ह्लकसी एक िवषय कह्ळ धारणा करके मन को एकाग्र 

करना होता ह।ै ध्यान करने के िलए स्वच्छ जगह पर, स्वच्छ 

असन पर बैठ कर साधक ऄपनी अंखे बंध करके ऄपन ेमन 

को दसूरे सभी संकल्प- िवकल्पो से हटाकर शांत कर दतेा ह,ै 

और इिर, गुरु, मूर्मत, अत्मा, िनराकार, परब्रह्म या ह्लकसी 

कह्ळ भी धारणा करके ईसने ऄपन ेमन को िस्थर करके ईसमें 

ही लीन हो जाता ह।ै ध्यान से एकाग्रता बढती ह,ै ऄंदर 

अध्याित्मक शिक्तयों का जागरण होने लगता ह,ै मन प्रसन्न 

और सदा िचत्त खुश रह्ने लगता ह।ै 
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8. समािध :  

ध्यान कह्ळ ईच्च ऄवस्था को समािध कहते ह।ै आस 

ऄवस्था म े िवचार शून्द्य हो जाते ह।ै जो व्यिक्त समािध को 

प्राि करता ह ैईसे स्पशय, रस, गंध, रुप एवं शब्द आन पांच 

िवषयों कह्ळ आच्छा नहीं रहती तथा ईसे भूख-प्यास, शरदी-

गमी, मान-ऄपमान तथा सुख -द:ुख अह्लद ह्लकसी कह्ळ ऄनुभूित 

नहीं होती। ऐसा व्यिक्त शिक्त संपन्न बनकर ऄमरत्व को प्राि 

कर लेता ह।ै ईसके जन्द्म-मरण का चक्र समाि हो जाता ह।ै 

 

िनष्ट्कषय: 

योग वास्तिवक जीवन के िलए एक ईपयुक्त संतलुन 

प्रदान करता ह,ै जो शारीह्ऱरक और मानिसक स्वास््य को 

संतुिलत रखने में मदद करता ह।ै आसका ऄध्ययन और 

ऄनुभव सबको िसखाता ह ै ह्लक स्वस्थ और संतुिलत जीवन 

जीने के िलए योग एक महत्वपूणय साधन ह।ै योग से हम 

शांित, संतुलन और समृिद्ध कह्ळ ह्लदशा में अगे बढ सकत ेह।ै 

जीवन को सुखमय बनान े से लेकर ऄगर अप मोक्ष तक के 

मागय पर अगे बढना चाहते ह ै तो अपको ऄिांग योग को 

जीवन में ईतारना होगा। ऄिांग योग सभी प्रकार के दखुों को 

दरू करन ेके िलए एक चावी का काम करता ह।ै 

 

 

सन्द्दभय: 
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योग कह्ळ दाशयिनशयिनकता 
(The Philosophy of Yoga) 

Vishal Goswami & Dr. C.V. Baldha Department 

of Sanskrit, Saurashtra University 

 

साराशं (Abstract)- 

योग एक प्राचीन भारतीय परंपरा ह,ै जो केवल 

शारीह्ऱरक व्यायाम नहीं, बिल्क एक गहन दाशयिनक दिृिकोण 

भी प्रस्तुत करती ह।ै यह जीवन का एक संपूणय मागय ह,ै िजसमें 

शारीह्ऱरक, मानिसक और अित्मक स्वास््य के सतंुलन पर 

जोर ह्लदया जाता ह।ै योग कह्ळ जड़ें वेदों, ईपिनषदों, 

भगवद्गीता, और पतंजिल के योगसूत्रों में गहराइ स ेसमािहत 

हैं। यह दशयन व्यिक्त को अत्मा (अत्मान) और परमात्मा 

(ब्रह्मन) के साथ जड़ुने का मागय प्रदान करता ह।ै आस शोध पत्र 

का ईद्देश्य योग कह्ळ दाशयिनशयिनकता का िवस्ततृ ऄध्ययन 

करना ह,ै िजसमें आसके प्रमुख िसद्धांतों, शाखाओं और ईद्देश्यों 

का िवश्लेषण शािमल ह।ै योग कह्ळ पह्ऱरभाषा और आसके मूल 

िसद्धांतों कह्ळ चचाय करत े हुए, यह पपेर पतजंिल के ऄिांग 

योग पर िवशषे जोर दतेा ह।ै ऄिांग योग अठ ऄंगों में 

िवभािजत ह:ै यम, िनयम, असन, प्राणायाम, प्रत्याहार, 

धारणा, ध्यान, और समािध। ये सभी ऄंग योगी के शारीह्ऱरक, 

मानिसक और अित्मक िवकास के िलए महत्वपूणय माने जात े
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हैं। पतंजिल के ऄनुसार, योग का मखु्य ईद्देश्य 'िचत्तवृित्त 

िनरोधः' ह,ै ऄथायत् मन कह्ळ वृित्तयों का िनरोध करना, िजसस े

व्यिक्त अत्मज्ञान कह्ळ ओर ऄग्रसर हो सके। योग का संबधं 

संख्य दशयन से भी ह,ै िजसमें प्रकृित (प्रकृित) और पुरुष 

(अत्मा) के द्वतै को माना गया ह।ै योग आस द्वतै को समाि 

कर अत्मा को प्रकृित से ऄलग करने का प्रयास करता ह।ै 

वेदांत दशयन में योग को अत्मा और परमात्मा कह्ळ एकता कह्ळ 

ऄनुभूित के रूप में दखेा जाता ह।ै ऄद्वतै वेदांत के ऄनुसार, 

अत्मा और परमात्मा एक ही हैं, और योग आस ऄद्वतै को 

समझने और ऄनुभव करने का माध्यम ह।ै योग के ईद्देश्यों का 

िवश्लेषण करते हुए, यह पेपर तीन प्रमखु क्षेत्रों पर ध्यान 

कें ह्लरत करता ह।ै अध्याित्मक, मानिसक और शारीह्ऱरक 

ईद्देश्य। अध्याित्मक ईद्देश्यों में मोक्ष और अत्मज्ञान कह्ळ प्रािि 

शािमल ह।ै मानिसक ईद्दशे्यों में मानिसक शांित, ध्यान और 

एकाग्रता कह्ळ प्रािि शािमल ह।ै शारीह्ऱरक ईद्देश्यों में स्वस्थ 

शरीर और रोगों से मुिक्त शािमल ह।ै योग कह्ळ िविभन्न 

शाखाओं जैस े हठयोग, राजयोग, कमययोग, भिक्तयोग, और 

ज्ञानयोग का िवश्लेषण भी ह्लकया गया ह,ै िजनमें से प्रत्येक 

शाखा ऄपने िविशि लक्ष्यों और िविधयों के माध्यम से व्यिक्त 

के संपूणय िवकास में योगदान दतेी ह।ै अधुिनक जीवन में योग 

का महत्व िनरंतर बढ़ रहा ह।ै यह न केवल शारीह्ऱरक 

स्वास््य के िलए, बिल्क मानिसक और अित्मक शांित के 

िलए भी अवश्यक हो गया ह।ै अज के तनावपूणय और 

गितशील जीवन में, योग एक महत्वपूणय साधन बन गया ह ै
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जो संतुलन और सामजंस्य प्रदान करता ह।ै अधुिनक 

िचह्लकत्सा िवज्ञान भी योग के फायदों को मान्द्यता दनेे लगा 

ह,ै और आसे िविभन्न मानिसक और शारीह्ऱरक रोगों के 

ईपचार में सहायक माना जाता ह।ै िनष्ट्कषयतः, योग कह्ळ 

दाशयिनकता एक व्यापक और गहन दिृिकोण प्रस्ततु करती ह,ै 

जो जीवन के हर पहलू को समािहत करती ह।ै आसके ऄध्ययन 

से न केवल व्यिक्त का शारीह्ऱरक स्वास््य सुधरता ह,ै बिल्क 

मानिसक और अित्मक शांित भी प्राि होती ह।ै योग के 

िविभन्न िसद्धांतों और शाखाओं का गहन िवश्लषेण करके हम 

आसके दाशयिनशयिनक पहलओुं को और ऄिधक समझ सकते हैं, 

और ऄपने जीवन में संतुलन और शांित स्थािपत कर सकते 

हैं। 

प्रस्तावना (Introduction): 

योग भारतीय संस्कृित और दशयन का एक महत्वपूणय 

ऄंग ह,ै िजसकह्ळ जड़ें प्राचीन भारतीय ग्रंथों और परंपराओं में 

गहराइ से िनिहत हैं। योग केवल शारीह्ऱरक व्यायाम का एक 

संग्रह नहीं ह,ै बिल्क यह एक व्यापक प्रणाली ह ैजो जीवन के 

सभी पहलुओं- शारीह्ऱरक, मानिसक, और अित्मक को 

संतुिलत और समृद्ध करने का ईद्देश्य रखती ह।ै योग का 

ईद्देश्य व्यिक्त को अत्मा (अत्मान) और परमात्मा (ब्रह्मन) के 

साथ जोड़ना ह,ै िजससे ऄंितम मोक्ष या अत्मज्ञान कह्ळ प्रािि 

हो सके। 

योग का ईल्लखे वेदों, ईपिनषदों, भगवद गीता, और 

िवशेष रूप से पतजंिल के योगसूत्रों में िमलता ह।ै वेदों और 
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ईपिनषदों में योग को अत्मा के ज्ञान और ब्रह्म के साथ 

एकता कह्ळ प्रािि के साधन के रूप में प्रस्तुत ह्लकया गया ह।ै 

भगवद गीता में, भगवान श्रीकृष्ट्ण ने ऄजुयन को योग के 

िविभन्न मागों- कमययोग, भिक्तयोग, ज्ञानयोग, और 

ध्यानयोग का ईपदशे ह्लदया ह।ै पतंजिल के योगसतू्र, जो योग 

दशयन का सबसे प्रमखु ग्रथं माना जाता ह,ै ने योग के अठ 

ऄंगों (ऄिागं योग) को िवस्तृत रूप से वर्मणत ह्लकया ह।ै 

योग का शािब्दक ऄथय ह ै'जुड़ना' या 'सम्बंिधत होना'। 

यह जड़ुाव व्यिक्त के भीतर अत्मा और शरीर के बीच, मन 

और अत्मा के बीच, और ऄंततः अत्मा और परमात्मा के 

बीच हो सकता ह।ै आस जुड़ाव का लक्ष्य व्यिक्त को मानिसक 

और अित्मक शांित, शारीह्ऱरक स्वास््य, और जीवन के 

ईच्चतम लक्ष्यों कह्ळ प्रािि कह्ळ ओर ले जाना ह।ै 

योग कह्ळ दाशयिनकता का ऄध्ययन करना महत्वपूणय ह ै

क्योंह्लक यह हमें अत्मज्ञान और मोक्ष के मागय कह्ळ ओर ल े

जाता ह।ै आसके िसद्धांत और प्रथाएँ न केवल शारीह्ऱरक 

स्वास््य को बहेतर बनाने में सहायक हैं, बिल्क मानिसक 

िस्थरता और अध्याित्मक ईन्नित भी प्रदान करती हैं। योग 

कह्ळ िविभन्न शाखाओं- जैसे हठयोग, राजयोग, भिक्तयोग, 

कमययोग, और ज्ञानयोग का ऄध्ययन करके हम आसके िविभन्न 

पहलुओं को समझ सकते हैं और ऄपने जीवन में सतंुलन और 

शांित स्थािपत कर सकते हैं। 

आस शोध पत्र का ईद्देश्य योग कह्ळ दाशयिनशयिनकता का 

िवस्तृत और गहन ऄध्ययन करना ह।ै आसमें योग के प्रमुख 
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िसद्धांतों, ईद्देश्यों, और शाखाओं का िवश्लषेण ह्लकया जाएगा, 

साथ ही योग के माध्यम से अत्मानुभूित और मोक्ष कह्ळ प्रािि 

के मागय को भी समझाया जाएगा। योग का ऄध्ययन हमें न 

केवल शारीह्ऱरक और मानिसक स्वास््य प्रदान करता ह,ै 

बिल्क अित्मक ईन्नित और जीवन के ईच्चतम लक्ष्यों कह्ळ प्रािि 

में भी सहायक हो सकता ह।ै 

योग कह्ळ दाशयिनकता का यह ऄध्ययन हमारे िलए 

महत्वपूणय ह ैक्योंह्लक यह हमें भारतीय दशयन और जीवन के 

गहरे रहस्यों को समझन े का ऄवसर प्रदान करता ह।ै योग 

केवल व्यिक्तगत ईन्नित का साधन नहीं ह,ै बिल्क यह समाज 

और िवि के व्यापक िहत के िलए भी महत्वपूणय ह।ै योग के 

माध्यम से हम ऄपने भीतर शांित और संतलुन स्थािपत कर 

सकते हैं, जो हमारे बाहरी जीवन में भी प्रितह्ऴबिबत होता ह।ै 

योग भारतीय संस्कृित और दाशयिनकता का एक 

महत्वपूणय ऄगं ह,ै िजसका ईल्लेख वदेों, ईपिनषदों, भगवद 

गीता, और पतजंिल के योगसूत्रों में िमलता ह।ै योग केवल 

शारीह्ऱरक ह्लक्रयाओं का संग्रह नहीं ह,ै बिल्क यह मानिसक, 

अध्याित्मक और दाशयिनशयिनक ईद्देश्यों को प्राि करने का 

साधन ह।ै आस पपेर का ईदे्दश्य योग के दाशयिनशयिनक पहलओुं 

का िवस्तृत ऄध्ययन करना ह।ै 

योग कह्ळ पह्ऱरभाषा (Definition of Yoga) 

योग का शािब्दक ऄथय ह ै'जुड़ना' या 'सम्बंिधत होना'। 

आसका ईद्देश्य व्यिक्त को अत्मा (अत्मान) के साथ परमात्मा 

(ब्रह्मन) से जोड़ना ह।ै पतंजिल ने योग को 'िचत्तविृत्त 
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िनरोधः' के रूप में पह्ऱरभािषत ह्लकया ह,ै िजसका ऄथय ह ैमन 

कह्ळ वृित्तयों का िनरोध करना। 

योग के प्रमखु िसद्धातं (Major Principles of Yoga): 

योग भारतीय संस्कृित और दशयन का एक ऄिभन्न ऄंग 

ह,ै जो शारीह्ऱरक, मानिसक और अध्याित्मक ईन्नित का मागय 

प्रदान करता ह।ै आसके प्रमखु िसद्धांतों का वणयन प्राचीन 

भारतीय ग्रंथों में िमलता है, िवशेष रूप से पतंजिल के 

योगसूत्रों में। योग के ये िसद्धांत व्यिक्त को अत्मज्ञान, मोक्ष 

और संपूणय शांित कह्ळ प्रािि के मागय पर ऄग्रसर करते हैं। आस 

खंड में, हम योग के प्रमुख िसद्धांतों का िवस्ततृ िवश्लेषण 

करेंगे। 

1. ऄिागं योग (Ashtanga Yoga): 

पतंजिल के योगसूत्रों में वर्मणत ऄिागं योग योग कह्ळ 

एक व्यापक और गहन प्रणाली ह।ै आसका ऄथय ह ै 'अठ ऄंगों 

का योग', जो व्यिक्त के शारीह्ऱरक, मानिसक और अध्याित्मक 

िवकास के िलए अवश्यक माने जाते हैं। ऄिांग योग योगी 

को अत्मज्ञान और मोक्ष कह्ळ प्रािि कह्ळ ह्लदशा में मागयदशयन 

करता ह।ै ऄिांग योग के ये अठ ऄंग िनम्निलिखत हैं: 

क. यम (Yama): यम नैितक ऄनुशासन और सामािजक 

अचरण के िनयम हैं। य े िनयम योगी को समाज के साथ 

सामजंस्य स्थािपत करने में सहायता करते हैं। पाँच प्रमखु 

यम आस प्रकार हैं: 

ऄह्ऴहसा (Ahimsa): ऄह्ऴहसा का ऄथय ह ैह्ऴहसा से बचना 

और सभी जीवों के प्रित करुणा और प्रेम का भाव रखना। यह 
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शारीह्ऱरक, मानिसक और वाणी के स्तर पर ऄह्ऴहसा का 

पालन करना ह।ै 

सत्य(Satya): सत्य का पालन करना और सच्चाइ 

बोलना। सत्य का ऄथय ह ै िवचार, वचन और कमय में सत्यता 

का पालन। 

ऄस्तये (Asteya): चोरी न करना और दसूरों कह्ळ 

वस्तओुं का ऄनिधकार ग्रहण न करना। यह इमानदारी और 

सत्यिनष्ठा का पालन करना ह।ै 

ब्रह्मचयय (Brahmacharya):* अत्मसयंम और यौन 

संयम का पालन करना। यह उजाय को संरिक्षत रखने और 

अित्मक ईन्नित कह्ळ ह्लदशा में लगाने का ऄभ्यास ह।ै 

ऄपह्ऱरग्रह (Aparigraha): ऄनावश्यक वस्त्रों और 

संपित्तयों का संग्रह न करना। यह िमतव्यियता और संतोष 

का पालन करना ह।ै 

 

ख. िनयम (Niyama): िनयम व्यिक्तगत ऄनुशासन और 

अत्मशुिद्ध के िनयम हैं। ये िनयम योगी को अित्मक ईन्नित 

कह्ळ ह्लदशा में मागयदशयन करते हैं। पाचँ प्रमुख िनयम आस प्रकार 

हैं: 

शौच (Shaucha): शारीह्ऱरक और मानिसक शुिद्ध। यह 

शरीर और मन कह्ळ स्वच्छता का पालन करना ह।ै 

सतंोष (Santosha): संतोष और संतुिि का भाव 

रखना। यह पह्ऱरिस्थितयों में संतोष और संतुिि का ऄभ्यास 

करना ह।ै 
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तप (Tapas): अत्मसयंम और कह्ऱठन पह्ऱरश्रम। यह 

शरीर और मन को ऄनुशािसत करने के िलए कह्ऱठन साधना 

का पालन करना ह।ै 

स्वाध्याय (Svadhyaya): अत्म-ऄध्ययन और 

अध्याित्मक ग्रंथों का ऄध्ययन। यह अत्मज्ञान कह्ळ ह्लदशा में 

अत्मिनरीक्षण और ग्रथंों का ऄध्ययन करना ह।ै 

इिरप्रिणधान (Ishvarapranidhana): इिर के प्रित 

समपयण और भिक्त। यह इिर के प्रित पूणय समपयण और भिक्त 

का पालन करना ह।ै 

ग. असन (Asana): असन शारीह्ऱरक मुराएँ हैं, जो 

शारीह्ऱरक स्वास््य और मानिसक िस्थरता प्रदान करती हैं। 

योग में िविभन्न असनों का ऄभ्यास शरीर को लचीला, 

मजबूत और स्वस्थ बनाता ह।ै असनों का ईद्देश्य शरीर को 

ध्यान और ध्यान के ईच्चतर चरणों के िलए तैयार करना ह।ै 

घ. प्राणायाम (Pranayama): प्राणायाम िास िनयतं्रण कह्ळ 

तकनीकें  हैं, जो जीवन उजाय (प्राण) को िनयिंत्रत और 

संतुिलत करने में सहायक होती हैं। आसमें िास कह्ळ गित, 

गहराइ और ऄविध का िनयंत्रण शािमल ह।ै प्राणायाम का 

ऄभ्यास मानिसक शांित और शारीह्ऱरक स्वास््य को बढ़ावा 

दतेा ह।ै 

 प्रत्याहार (Pratyahara): प्रत्याहार का ऄथय ह ैआंह्लरयों का 

िनयंत्रण और बाहरी वस्तुओं से मन का िवचलन। यह 

अंतह्ऱरक ध्यान और अत्म-संवेदनशीलता को बढ़ावा दतेा ह।ै 

प्रत्याहार का ऄभ्यास मन को बाहरी िवक्षेपों से मुक्त करके 

अत्म-संवेदनशीलता कह्ळ ह्लदशा में ले जाता ह।ै 
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च. धारणा (Dharana): धारणा का ऄथय ह ै एकाग्रता। 

आसमें मन को ह्लकसी एक ह्ऴबद,ु वस्तु या िवचार पर कें ह्लरत 

करना शािमल ह।ै यह ध्यान कह्ळ तैयारी के िलए अवश्यक ह।ै 

धारणा का ऄभ्यास मानिसक एकाग्रता और िस्थरता को 

बढ़ाता ह।ै 

छ. ध्यान (Dhyana): ध्यान एक िनरंतर और गहन 

ध्यानावस्था ह,ै िजसमें मन पूणयतः एकाग्र और शांत होता ह।ै 

यह मानिसक शांित और अत्मज्ञान कह्ळ प्रािि का मागय ह।ै 

ध्यान का ऄभ्यास मन कह्ळ शांित और अित्मक ईन्नित को 

बढ़ावा दतेा ह।ै 

ज. समािध (Samadhi): समािध योग का ऄंितम और 

सवोच्च ऄंग ह,ै िजसमें योगी अत्मज्ञान और परम शांित कह्ळ 

ऄवस्था में प्रवेश करता ह।ै आसमें अत्मा और परमात्मा कह्ळ 

एकता का ऄनुभव होता ह।ै समािध कह्ळ ऄवस्था में व्यिक्त 

अत्मज्ञान और मोक्ष कह्ळ प्रािि करता ह।ै 

 

2. सखं्य दशयन (Sankhya Philosophy): 
संख्य दशयन भारतीय दशयन कह्ळ छ: प्रमुख दशयनों में से 

एक ह ैऔर यह योग दशयन का एक महत्वपूणय अधार भी ह।ै 

संख्यदशयन के प्रवतयक महर्मष किपल माने जाते हैं। यह दशयन 

अत्मा और प्रकृित के द्वतैवाद पर अधाह्ऱरत ह ै और जीवन 

और ब्रह्मांड कह्ळ ईत्पित्त तथा आसके िवकास का एक तार्ककक 

और दाशयिनक िववचेन प्रस्तुत करता ह।ै संख्य दशयन योग के 

प्रमखु िसद्धांतों को समझने में मदद करता ह ैऔर योग कह्ळ 

िविभन्न प्रथाओं का दाशयिनशयिनक अधार प्रदान करता ह।ै 
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क. द्वतैवाद (Dualism): 

संख्य दशयन का मखु्य िसद्धांत द्वतैवाद है, िजसमें दो 

मूल तत्व माने जाते हैं: प्रकृित (प्रकृित) और पुरुष (अत्मा)।  

प्रकृित (Prakriti): प्रकृित िनजीव, पह्ऱरवतयनशील और 

जड़ तत्व ह,ै िजसमें सभी भौितक वस्तएुं, शरीर और मन 

शािमल हैं। यह ित्रगुणात्मक (सत्व, रजस, तमस) होती ह।ै 

सत्व (Sattva): यह गुण प्रकाश, शुद्धता और संतलुन 

का प्रतीक ह।ै 

रजस (Rajas): यह गणु गितशीलता, ह्लक्रया और 

आच्छा का प्रतीक ह।ै 

तमस (Tamas): यह गुण जड़ता, ऄज्ञान और 

िनिष्ट्क्रयता का प्रतीक ह।ै 

परुुष (Purusha): पुरुष शुद्ध, चेतन और ऄिवकारी 

अत्मा ह।ै यह साक्षी भाव में रहता ह ैऔर प्रकृित के साथ 

िमलकर संसार का सृजन करता ह,ै लेह्लकन स्वयं में 

ऄपह्ऱरवतयनीय और शुद्ध रहता ह।ै 

 

ख. सिृि का िसद्धातं (Theory of Creation): 

संख्य दशयन के ऄनुसार, सृिि प्रकृित और पुरुष के 

संयोग से ईत्पन्न होती ह।ै प्रकृित और पुरुष के संयोग से महत 

(बुिद्ध), ऄहकंार (ऄहकंार), और तत्पिात मन, आंह्लरया,ं और 
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पंच महाभूतों का सजृन होता ह।ै यह सृिि का क्रम आस प्रकार 

ह:ै 

महत (Buddhi): यह बुिद्ध या महत तत्त्व  ह,ै जो 

िनणयय शिक्त का प्रतीक ह।ै 

ऄहकंार (Ahamkara): यह ऄहकंार या 'मैं' का भाव 

ह,ै जो व्यिक्तगत पहचान का प्रतीक ह।ै 

मन (Manas): यह मन ह,ै जो संवेदी और मोटर 

आंह्लरयों को िनयंित्रत करता ह ैऔर िवचारों का ईत्पित्त कें र 

ह।ै 

पचं महाभतू (Pancha Mahabhuta): ये पाँच भौितक 

तत्त्व हैं- पृ्वी, जल, ऄिि, वाय,ु और अकाश, िजनसे सम्पणूय 

भौितक सृिि बनी ह।ै 

 

ग. ित्रिवध दःुख (Three Types of Suffering): 

संख्य दशयन में जीवन के तीन प्रकार के दःुखों का 

वणयन ह,ै िजनसे मुिक्त पाना ही जीवन का ईद्देश्य ह:ै 

I. अिधदिैवक दःुख (Adhidaivika Dukha): ये 

प्राकृितक अपदाओं, जैसे तूफान, भूकंप, और प्राकृितक 

िवपदाओं से ईत्पन्न होते हैं। 

II. अिधभौितक दःुख (Adhibhautika Dukha): ये 

ऄन्द्य जीवों या मनुष्ट्यों द्वारा ईत्पन्न कि हैं, जैसे ह्ऴहसा, चोरी, 

और शोषण। 
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III. अध्याित्मक दःुख (Adhyatmika Dukha): ये 

स्वयं के शरीर और मन के कि हैं, जैसे रोग, मानिसक तनाव, 

और शारीह्ऱरक पीड़ा। 

 

घ. मोक्ष का मागय (Path to Liberation): 
संख्य दशयन के ऄनुसार, मोक्ष का मागय अत्मा (परुुष) 

और प्रकृित (प्रकृित) के बीच के भेद को समझने और 

पहचानने में िनिहत ह।ै जब अत्मा (पुरुष) ऄपनी शदु्ध 

ऄवस्था को पहचानता ह ैऔर प्रकृित के साथ ऄपनी पहचान 

को ऄलग करता ह,ै तो वह मुिक्त या मोक्ष कह्ळ िस्थित में पहुचँ 

जाता ह।ै यह मोक्ष जीवन के चक्र (जन्द्म और मृत्यु) से मुिक्त 

और ऄनंत शांित कह्ळ प्रािि ह।ै 

 िववके ज्ञान (Discriminative Knowledge): 

संख्य दशयन में िववेक ज्ञान को ऄत्यंत महत्वपूणय माना 

गया ह।ै यह ज्ञान अत्मा और प्रकृित के बीच भेद को स्पि 

रूप से समझने और पहचानने कह्ळ क्षमता ह।ै िववेक ज्ञान के 

माध्यम से व्यिक्त जान सकता ह ैह्लक अत्मा शुद्ध, ऄचल और 

ऄिवनाशी ह,ै जबह्लक प्रकृित पह्ऱरवतयनशील, जड़ और 

नाशवान ह।ै यही ज्ञान मोक्ष कह्ळ प्रािि का मागय ह।ै 

 

3. वदेातं दशयन (Vedanta Philosophy): 

वेदांत दशयन भारतीय दशयन कह्ळ छह प्रमुख दशयनों में 

से एक ह ैऔर आसे ईपिनषदों पर अधाह्ऱरत माना जाता ह।ै 

"वेदांत" शब्द का शािब्दक ऄथय ह ै"वेदों का ऄंत" या "वेदों का 
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ऄंितम ज्ञान"। यह दशयन वेदों, िवशेष रूप से ईपिनषदों, 

ब्रह्मसूत्रों, और भगवद गीता पर अधाह्ऱरत ह।ै वेदांत का 

मुख्य लक्ष्य अत्मा और ब्रह्म कह्ळ एकता का बोध करना ह ैऔर 

व्यिक्त को मोक्ष (मुिक्त) कह्ळ ह्लदशा में मागयदशयन करना ह।ै 

वेदांत दशयन के कइ ईप-सम्प्रदाय हैं, िजनमें ऄद्वतै वेदांत, 

िविशिाद्वतै वेदांत और द्वतै वेदांत प्रमुख हैं। 

 

क. ऄद्वतै वदेातं (Advaita Vedanta): 

ऄद्वतै वेदांत, शंकराचायय द्वारा प्रितपाह्लदत, वेदांत का 

सबसे प्रमखु और व्यापक रूप से स्वीकृत दशयन ह।ै आसके मखु्य 

िसद्धांत िनम्निलिखत हैं: 

ब्रह्म सत्य ं जगत िम्या (Brahma Satyam Jagat 

Mithya): ऄद्वतै वेदांत के ऄनुसार, केवल ब्रह्म सत्य ह ैऔर 

जगत िम्या या भ्रम ह।ै यह जगत ब्रह्म के ज्ञान के अभाव के 

कारण ऄनुभव होता ह।ै 

जीव, इिर और ब्रह्म कह्ळ एकता (Unity of Jiva, 

Ishvara, and Brahman): ऄद्वतै वेदांत के ऄनुसार, जीव, 

इिर और ब्रह्म एक ही हैं। अत्मा (जीव) और परमात्मा 

(ब्रह्म) में कोइ िभन्नता नहीं ह।ै यह ब्रह्म ही िविभन्न रूपों में 

प्रकट होता ह।ै 

माया (Maya): माया वह शिक्त ह ै जो ब्रह्म के 

वास्तिवक स्वरूप को िछपा दतेी ह ै और जगत का िनमायण 

करती ह।ै यह ऄज्ञान के कारण ईत्पन्न होती ह ैऔर अत्मज्ञान 

से समाि होती ह।ै 
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अत्मज्ञान (Self-Knowledge): ऄद्वतै वेदांत में 

अत्मज्ञान को मोक्ष का मागय माना जाता ह।ै अत्मज्ञान के 

माध्यम से व्यिक्त ब्रह्म के साथ ऄपनी एकता का ऄनुभव 

करता ह ैऔर माया के बधंनों से मुक्त हो जाता ह।ै 

 

ख. िविशिाद्वतै वदेातं (Vishishtadvaita Vedanta): 

िविशिाद्वतै वेदांत, रामानुजाचायय द्वारा प्रितपाह्लदत, 

ऄद्वतै वेदांत से थोड़ा िभन्न ह।ै आसके मखु्य िसद्धांत 

िनम्निलिखत हैं: 

ब्रह्म और जीव कह्ळ समानता (Qualified Non-

Dualism): िविशिाद्वतै वेदांत के ऄनुसार, ब्रह्म और जीव 

दोनों एक हैं, लेह्लकन जीव ब्रह्म का ऄंश ह।ै जीव और जगत 

ब्रह्म कह्ळ िवशेषताएँ हैं, जो ईससे ऄलग नहीं हैं, लेह्लकन ईनके 

रूप में िभन्नता रखते हैं। 

भिक्त (Devotion): िविशिाद्वतै वेदांत में भिक्त को 

मोक्ष का प्रमुख साधन माना जाता ह।ै इिर के प्रित प्रेम और 

समपयण के माध्यम से व्यिक्त मोक्ष प्राि कर सकता ह।ै 

सविेरवाद (Supremacy of God): रामानजुाचायय के 

ऄनुसार, िवष्ट्णु या नारायण ही परम ब्रह्म हैं, और सभी जीव 

और जगत ईनसे ईत्पन्न होते हैं और ईन्द्हीं में िवलीन होते हैं। 

 

ग. द्वतै वदेातं (Dvaita Vedanta): 
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द्वतै वेदांत, माध्वाचायय द्वारा प्रितपाह्लदत, वेदांत का 

एक ऄन्द्य महत्वपणूय सम्प्रदाय ह।ै आसके मुख्य िसद्धांत 

िनम्निलिखत हैं: 

जीव और ब्रह्म कह्ळ िभन्नता (Dualism): द्वतै वेदांत के 

ऄनुसार, जीव और ब्रह्म दो ऄलग-ऄलग वास्तिवकताएँ हैं। 

जीव परमात्मा का ऄंश नहीं ह,ै बिल्क ईससे ऄलग ह।ै 

इिर कह्ळ सवोच्चता (Supremacy of God): द्वतै वेदातं 

में िवष्ट्णु को सवोच्च ब्रह्म माना गया ह ै और जीव ईनके 

शरणागत होकर मोक्ष प्राि कर सकता ह।ै 

भिक्त और सवेा (Devotion and Service): द्वतै वेदातं 

में भिक्त और सेवा को मोक्ष का प्रमखु साधन माना गया ह।ै 

भगवान के प्रित प्रमे, भिक्त, और सेवा के माध्यम से व्यिक्त 

मोक्ष प्राि कर सकता ह।ै 

 

वदेातं दशयन के प्रमखु िसद्धातं: 

वेदांत दशयन के प्रमुख िसद्धांतों में िनम्निलिखत तत्व 

शािमल हैं: 

ब्रह्म (Brahman): ब्रह्म वदेांत दशयन का सवोच्च सत्य 

ह,ै जो िनगुयण (गुणरिहत) और िनराकार (रूपरिहत) ह।ै यह 

ऄनंत, ऄिचन्द्त्य, और ऄिनवयचनीय ह।ै 

अत्मा (Atman): अत्मा वह शदु्ध चेतना ह,ै जो 

प्रत्येक जीव में िवद्यमान ह।ै वेदांत के ऄनुसार, अत्मा और 

ब्रह्म एक ही हैं। 
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माया (Maya): माया वह शिक्त ह ै जो ब्रह्म के 

वास्तिवक स्वरूप को िछपाती ह ै और जगत का िनमायण 

करती ह।ै यह भ्रम और ऄज्ञान का प्रतीक ह।ै 

मोक्ष (Moksha): मोक्ष का ऄथय ह ैजन्द्म और मृत्यु के 

चक्र से मुिक्त और ब्रह्म के साथ एकता कह्ळ प्रािि। यह 

अत्मज्ञान के माध्यम से प्राि होता ह।ै 

भिक्त (Devotion): भिक्त वेदांत के िविभन्न सम्प्रदायों 

में मोक्ष का एक महत्वपणूय साधन मानी जाती ह।ै इिर के 

प्रित प्रमे और समपयण के माध्यम से व्यिक्त मोक्ष प्राि कर 

सकता ह।ै 

 

4. हठयोग (Hatha Yoga): 
हठयोग योग कह्ळ एक प्रमुख शाखा ह,ै जो शारीह्ऱरक 

मुराओं (असनों), िास िनयंत्रण (प्राणायाम), और अंतह्ऱरक 

शुिद्ध (शुिद्ध ह्लक्रयाओं) पर िवशेष ध्यान दतेी ह।ै "हठ" शब्द 

का ऄथय ह ै"बलपूवयक," जो आस योग कह्ळ तीव्रता और साधना 

कह्ळ अवश्यकता को दशायता ह।ै 

मखु्य िसद्धातं 

1. असन (Asana): िविभन्न शारीह्ऱरक मुराएँ जो 

शरीर को लचीला, मजबतू और संतुिलत बनाती हैं। 

2. प्राणायाम (Pranayama): िास कह्ळ गित और 

िनयंत्रण के माध्यम से जीवन उजाय (प्राण) का सतंुलन और 

िनयंत्रण। 
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3. शिुद्ध ह्लक्रयाएँ (Shatkarmas): अंतह्ऱरक शुिद्ध के 

िलए िवशषे ह्लक्रयाए,ँ जैसे नेित, धौित, बिस्त, नौिल, 

कपालभाित, और त्राटक। 

4. बधं और मरुा (Bandhas and Mudras): 

शारीह्ऱरक और मानिसक उजाय को िनयंित्रत करने के िलए 

िवशेष तकनीकें । 

5. ध्यान (Dhyana): मानिसक शांित और एकाग्रता 

के िलए ध्यान कह्ळ प्रथाएँ। 

 

 

ईद्देश्य: 

हठयोग का मुख्य ईद्देश्य शरीर और मन को शुद्ध 

करना और ध्यान के िलए तैयार करना ह।ै यह शारीह्ऱरक और 

मानिसक स्वास््य को बढ़ावा दनेे के साथ-साथ अत्मज्ञान कह्ळ 

ह्लदशा में मागयदशयन करता ह।ै 

 

5. राजयोग (Raja Yoga) 

राजयोग, िजसे "राजमागय" या "राजाओं का योग" भी 

कहा जाता ह,ै योग कह्ळ एक प्रमुख शाखा ह ैजो मानिसक और 

अध्याित्मक ऄनुशासन पर कें ह्लरत ह।ै यह ध्यान और 

मानिसक एकाग्रता के माध्यम से अत्मज्ञान और मोक्ष प्राि 

करने का मागय ह।ै महर्मष पतंजिल द्वारा प्रितपाह्लदत योगसूत्रों 

में वर्मणत ऄिांग योग (अठ ऄंगों का योग) राजयोग का 

प्रमखु अधार ह।ै 



316 

 

राजयोग के अठ ऄगं (Eight Limbs of Raja Yoga): 
1. यम (Yama): निैतक ऄनुशासन और सामािजक 

अचरण के पाँच िनयम: 

 ऄह्ऴहसा (Ahimsa): सभी जीवों के प्रित 

ऄह्ऴहसा का पालन। 

 सत्य (Satya): सत्य बोलना और सत्य का 

पालन। 

 ऄस्तेय (Asteya): चोरी न करना। 

 ब्रह्मचयय (Brahmacharya): अत्मसंयम और 

यौन संयम। 

 ऄपह्ऱरग्रह (Aparigraha): ऄनावश्यक वस्त्रों 

और संपित्तयों का सगं्रह न करना। 

2. िनयम (Niyama): व्यिक्तगत ऄनुशासन और 

अत्मशुिद्ध के पाचँ िनयम: 

 शौच (Shaucha): शारीह्ऱरक और मानिसक 

शुिद्ध। 

 संतोष (Santosha): संतोष और संतुिि का 

भाव। 

 तप (Tapas): अत्मसंयम और कह्ऱठन पह्ऱरश्रम। 

 स्वाध्याय (Svadhyaya): अत्म-ऄध्ययन और 

अध्याित्मक ग्रथंों का ऄध्ययन। 

 इिरप्रिणधान (Ishvarapranidhana): इिर के 

प्रित समपयण और भिक्त। 

3. असन (Asana): शारीह्ऱरक मुराएँ जो शरीर को 

लचीला, मजबूत और िस्थर बनाती हैं। 
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4. प्राणायाम (Pranayama): िास िनयंत्रण कह्ळ 

तकनीकें , जो प्राण (जीवन उजाय) को िनयंित्रत और संतुिलत 

करती हैं। 

5. प्रत्याहार (Pratyahara): आंह्लरयों का िनयंत्रण और 

बाहरी वस्तओुं से मन का िवचलन। 

6. धारणा (Dharana): एकाग्रता, िजसमें मन को 

ह्लकसी एक ह्ऴबद,ु वस्तु या िवचार पर कें ह्लरत ह्लकया जाता ह।ै 

7. ध्यान (Dhyana): ध्यान कह्ळ ऄवस्था, िजसमें 

िनरंतर और गहन ध्यानावस्था में मन को िस्थर ह्लकया जाता 

ह।ै 

8. समािध (Samadhi): अत्मज्ञान और मोक्ष कह्ळ 

ऄवस्था, िजसमें अत्मा और ब्रह्म कह्ळ एकता का ऄनुभव होता 

ह।ै 

 राजयोग के लाभ: 

मानिसक शािंत: ध्यान और ध्यान कह्ळ प्रथाओं के 

माध्यम से मानिसक तनाव और ह्ऴचता को कम करता ह।ै 

अध्याित्मक ईन्नित: अत्मज्ञान और मोक्ष कह्ळ ह्लदशा में 

मागयदशयन करता ह।ै 

एकाग्रता और स्मरण शिक्त: धारणा और ध्यान कह्ळ 

प्रथाओं के माध्यम से मन कह्ळ एकाग्रता और स्मरण शिक्त को 

बढ़ाता ह।ै 

शारीह्ऱरक स्वास््य: असनों और प्राणायाम के माध्यम 

से शारीह्ऱरक स्वास््य को सुधारता ह।ै 
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6. कमययोग (Karma Yoga): 
कमययोग, योग कह्ळ एक प्रमुख शाखा ह,ै जो िनष्ट्काम 

कमय (स्वाथयरिहत कायय) और िनःस्वाथय सेवा पर अधाह्ऱरत ह।ै 

यह योग भगवद गीता में िवशेष रूप से वर्मणत ह ैऔर आसका 

ईद्देश्य व्यिक्त को ईसके कतयव्यों का पालन करते हुए 

अत्मज्ञान और मोक्ष कह्ळ प्रािि कह्ळ ह्लदशा में मागयदशयन करना 

ह।ै कमययोग के िसद्धांत व्यिक्त को ईसकह्ळ कमों के पह्ऱरणामों स े

मुक्त करने और इिर के प्रित समपयण के भाव को िवकिसत 

करने में सहायक होते हैं। 

कमययोग के प्रमखु िसद्धांत 

1. िनष्ट्काम कमय (Nishkama Karma): िनष्ट्काम कमय 

का ऄथय ह ैिबना ह्लकसी फल कह्ळ आच्छा के कमय करना। व्यिक्त 

ऄपने कतयव्यों का पालन करते हुए कमों के फल कह्ळ ह्ऴचता 

नहीं करता ह ै और ईन्द्हें इिर को ऄर्मपत करता ह।ै आसका 

मुख्य ईद्देश्य ह ै ह्लक व्यिक्त ऄपने कमों के बंधन से मुक्त हो 

सके। 

2. कमयफल का त्याग (Renunciation of the Fruits of 

Actions): कमययोग में कमयफल का त्याग ऄत्यंत महत्वपूणय ह।ै 

व्यिक्त को ऄपने कमों का फल इिर को समर्मपत करना 

चािहए और ईनसे संबंिधत ऄपेक्षाओं को छोड़ दनेा चािहए। 

यह मानिसक शांित और अित्मक संतुलन को बढ़ावा दतेा ह।ै 

3. कतयव्यपरायणता (Duty and Responsibility): 

कमययोग व्यिक्त को ईसके कतयव्यों और िजम्मेदाह्ऱरयों का 

पालन करने के िलए प्रेह्ऱरत करता ह।ै यह कतयव्यों को इिर 

कह्ळ पूजा के रूप में मानता ह ै और ईन्द्हें पूणय समपयण और 

िनष्ठा के साथ पूरा करने कह्ळ प्रेरणा दतेा ह।ै 
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4. समत्व (Equanimity): कमययोग में समत्व का ऄथय 

ह ै सभी पह्ऱरिस्थितयों में मानिसक संतुलन बनाए रखना। 

व्यिक्त को सुख और दःुख, लाभ और हािन, सफलता और 

ऄसफलता में समान भाव रखना चािहए। यह मानिसक 

शांित और िस्थरता को बढ़ावा दतेा ह।ै 

5. सवेा और परोपकार (Service and Benevolence): 

कमययोग में सवेा और परोपकार का महत्वपूणय स्थान ह।ै 

िनःस्वाथय सेवा और परोपकार के माध्यम से व्यिक्त ऄपन े

ऄहकंार को समाि करता ह ै और अत्मज्ञान कह्ळ ह्लदशा में 

ऄग्रसर होता ह।ै 

कमययोग के लाभ: 

मानिसक शािंत: िनष्ट्काम कमय और समत्व का 

ऄभ्यास मानिसक तनाव और ह्ऴचता को कम करता ह।ै 

अित्मक ईन्नित: िनःस्वाथय सेवा और कमयफल के त्याग 

के माध्यम से अत्मज्ञान और मोक्ष कह्ळ ह्लदशा में मागयदशयन 

करता ह।ै 

कतयव्यपरायणता: व्यिक्त को ईसके कतयव्यों और 

िजम्मेदाह्ऱरयों का पालन करने के िलए प्रेह्ऱरत करता ह।ै 

सामािजक सवेा: िनःस्वाथय सेवा और परोपकार के 

माध्यम से समाज में योगदान करने कह्ळ प्रेरणा दतेा ह।ै 

ऄहकंार का नाश: सेवा और परोपकार के माध्यम स े

व्यिक्त ऄपने ऄहकंार को समाि करता ह।ै 

भगवद गीता में कमययोग: 

भगवद्गीता में भगवान कृष्ट्ण ऄजुयन को कमययोग के 

िसद्धांतों कह्ळ िशक्षा दतेे हैं। वे बताते हैं ह्लक ऄपने कतयव्यों का 

पालन करते हुए िनष्ट्काम कमय करना ही मोक्ष का मागय ह।ै 
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भगवान कृष्ट्ण के ऄनुसार, कमययोग के माध्यम से व्यिक्त ऄपन े

कमों के बंधन से मुक्त हो सकता ह ैऔर अत्मज्ञान प्राि कर 

सकता ह।ै 

 

7. भिक्तयोग (Bhakti Yoga): 

भिक्तयोग भिक्त और प्रमे पर अधाह्ऱरत ह।ै आसमें 

व्यिक्त ऄपने आि दवेता या इिर के प्रित पूणय समपयण और 

भिक्त भाव रखता ह।ै भिक्तयोग का ईद्देश्य भिक्त के माध्यम 

से इिर कह्ळ प्रािि और अत्मज्ञान कह्ळ प्रािि ह।ै 

भिक्तयोग योग कह्ळ एक प्रमखु शाखा ह,ै जो भिक्त 

और प्रमे के माध्यम से अत्मज्ञान और मोक्ष प्राि करने का 

मागय ह।ै यह योग भगवान के प्रित पूणय समपयण, प्रेम, और 

अस्था पर अधाह्ऱरत ह।ै भगवद गीता, भागवत परुाण, और 

ऄन्द्य धार्ममक ग्रंथों में भिक्तयोग के िसद्धांतों और ऄभ्यासों का 

िवस्तार से वणयन ह्लकया गया ह।ै 

भिक्तयोग के प्रमखु िसद्धातं: 

1. प्रमे और समपयण (Love and Devotion): 

भिक्तयोग का मूल िसद्धातं भगवान के प्रित प्रमे और समपयण 

ह।ै व्यिक्त ऄपने समस्त कमय, िवचार और भावनाओं को 

भगवान को ऄर्मपत करता ह ैऔर पूणय समपयण के साथ ईनकह्ळ 

सेवा करता ह।ै 

2. स्मरण (Remembrance): भिक्तयोग में िनरंतर 

भगवान का स्मरण और ईनकह्ळ लीलाओं का ह्ऴचतन महत्वपणूय 
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ह।ै यह स्मरण व्यिक्त के मन को शदु्ध करता ह ै और ईस े

भगवान के प्रित स्थायी प्रमे का ऄनुभव कराता ह।ै 

3. कह्ळतयन और भजन (Chanting and Singing 

Hymns): भगवान के नाम का कह्ळतयन और भजन भिक्तयोग 

का महत्वपूणय ऄभ्यास ह।ै यह भगवान के प्रित प्रेम और भिक्त 

को ऄिभव्यक्त करने का माध्यम ह ैऔर मन को शदु्ध करता ह।ै 

4. सवेा (Service): भगवान कह्ळ सेवा और ईनके 

भक्तों कह्ळ सेवा भिक्तयोग का एक प्रमुख ऄंग ह।ै सेवा के 

माध्यम से व्यिक्त ऄपने ऄहकंार को समाि करता ह ै और 

भगवान के प्रित ऄपनी भिक्त को प्रदर्मशत करता ह।ै 

5. अत्मसमपयण (Self-Surrender): भिक्तयोग में 

अत्मसमपयण का महत्वपणूय स्थान ह।ै व्यिक्त ऄपने जीवन, 

कमय और फल को भगवान को समर्मपत करता ह ैऔर ईनकह्ळ 

आच्छा के ऄनुसार कायय करता ह।ै 

भिक्तयोग के नौ रूप (Navadha Bhakti): 

भिक्तयोग में नौ प्रकार कह्ळ भिक्त का वणयन ह्लकया गया 

ह,ै िजन्द्हें नवधा भिक्त कहा जाता ह।ै ये नौ प्रकार हैं: 

1. श्रवण (Shravan): भगवान कह्ळ मिहमा, लीलाओं 

और गुणों का श्रवण। 

2. कह्ळतयन (Kirtan): भगवान के नाम और गुणों का 

कह्ळतयन और भजन। 

3. स्मरण (Smaran): भगवान का स्मरण और ह्ऴचतन। 

4. पादसेवन (Padasevan): भगवान के चरणों कह्ळ 

सेवा। 
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5. ऄचयन (Archan): भगवान कह्ळ पूजा और ऄचयना। 

6. वंदन (Vandan): भगवान के प्रित प्रणाम और 

वंदना। 

7. दास्य (Dasya): भगवान के दास के रूप में सेवा। 

8. साख्य (Sakhya): भगवान के साथ िमत्रता का 

भाव। 

9. अत्मिनवेदन (Atmanivedan): भगवान के प्रित 

अत्मसमपयण। 

भिक्तयोग के लाभ: 

मानिसक शािंत: भगवान के प्रित प्रेम और समपयण के 

माध्यम से मानिसक तनाव और ह्ऴचता को कम करता ह।ै 

अित्मक ईन्नित: भगवान के प्रित भिक्त और सेवा के 

माध्यम से अत्मज्ञान और मोक्ष कह्ळ ह्लदशा में मागयदशयन करता 

ह।ै 

अतह्ऱरक शिुद्ध: भगवान के नाम का स्मरण, कह्ळतयन, 

और सेवा के माध्यम से मन और हृदय को शुद्ध करता ह।ै 

ऄहकंार का नाश: भगवान के प्रित समपयण और सवेा 

के माध्यम से व्यिक्त के ऄहकंार को समाि करता ह।ै 

भगवद गीता में भिक्तयोग: 

भगवद्गीता में भगवान कृष्ट्ण ने ऄजुयन को भिक्तयोग 

कह्ळ मिहमा का वणयन ह्लकया ह।ै भगवान कृष्ट्ण के ऄनुसार, 

भिक्तयोग के माध्यम से व्यिक्त भगवान के प्रित ऄपनी भिक्त 

को प्रकट कर सकता ह ैऔर ईनके ऄनुग्रह से मोक्ष प्राि कर 

सकता ह।ै गीता में कृष्ट्ण कहते हैं ह्लक जो व्यिक्त ईन्द्हें प्रेम और 
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भिक्त से स्मरण करता ह,ै वह ईन्द्हें िप्रय होता ह ैऔर वे ईस े

मोक्ष प्रदान करते हैं। 

 

8. ज्ञानयोग (Jnana Yoga): 

ज्ञानयोग योग कह्ळ एक प्रमुख शाखा ह,ै जो ज्ञान और 

िववेक के माध्यम से अत्मज्ञान और मोक्ष प्राि करने पर 

कें ह्लरत ह।ै यह योग दशयन और अत्मिनरीक्षण के माध्यम स े

सत्य कह्ळ खोज का मागय ह।ै "ज्ञान" का ऄथय ह ै"सच्चा ज्ञान" या 

"अध्याित्मक ज्ञान," और ज्ञानयोग का ईद्देश्य अत्मा और 

ब्रह्म कह्ळ एकता का बोध करना ह।ै 

1. िववके (Viveka): िववेक का ऄथय ह ै सही और 

गलत, ऄसली और नकली के बीच भेदभाव करना। ज्ञानयोग 

में िववेक का महत्व ऄत्यिधक ह,ै क्योंह्लक यह व्यिक्त को 

अत्मा और माया के बीच भेदभाव करना िसखाता ह।ै 

2. वरैाग्य (Vairagya): वैराग्य का ऄथय ह ैसांसाह्ऱरक 

वस्त्रों और सखुों से िवरिक्त। ज्ञानयोग में वैराग्य के माध्यम स े

व्यिक्त माया के बंधनों स ेमुक्त हो सकता ह ैऔर अत्मज्ञान 

कह्ळ ह्लदशा में ऄग्रसर हो सकता ह।ै 

3. षर्टसपंित्त (Shatsampatti): छह गुणों का ऄभ्यास, 

जो अत्मज्ञान कह्ळ ह्लदशा में सहायक होते हैं:- 

 शम (Shama): मन का संयम। 

 दम (Dama): आंह्लरयों का संयम। 

 ईपरित (Uparati): बाहरी िवकारों से िनवृित्त। 

 ितितक्षा (Titiksha): सहनशीलता और धैयय। 
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 श्रद्धा (Shraddha): गुरु और शास्त्रों में िविास। 

 समाधान (Samadhana): मन का िस्थरता और 

एकाग्रता। 

4. ममुकु्षतु्व (Mumukshutva): मोक्ष कह्ळ तीव्र आच्छा। 

ज्ञानयोग में मोक्ष कह्ळ तीव्र अकांक्षा व्यिक्त को अत्मज्ञान कह्ळ 

ह्लदशा में प्रेह्ऱरत करती ह।ै 

5. अत्मानभुिूत (Self-Realization): अत्मा और ब्रह्म 

कह्ळ एकता का ऄनुभव करना। ज्ञानयोग का ऄिंतम ईद्देश्य 

अत्मानुभूित के माध्यम स ेमोक्ष प्राि करना ह।ै 

ज्ञानयोग के चरण (Stages of Jnana Yoga): 

1. श्रवण (Shravana): शास्त्रों और ईपदशेों को 

सुनना। यह प्रथम चरण ह,ै िजसमें व्यिक्त गुरु या शास्त्रों से 

ज्ञान प्राि करता ह।ै 

2. मनन (Manana): शास्त्रों के ज्ञान का ह्ऴचतन और 

मनन करना। यह चरण व्यिक्त को सुने हुए ज्ञान पर गहराइ 

से िवचार करने के िलए प्रहे्ऱरत करता ह।ै 

3. िनह्लदध्यासन (Nididhyasana): ध्यान और 

ध्यानावस्था में प्राि ज्ञान का ऄनुभव करना। यह ऄंितम 

चरण ह,ै िजसमें व्यिक्त अत्मज्ञान का प्रत्यक्ष ऄनुभव करता 

ह।ै 

ज्ञानयोग के लाभ: 

अित्मक शािंत: अत्मज्ञान के माध्यम से मानिसक 

और अित्मक शांित प्राि होती ह।ै 

माया स े मिुक्त: िववेक और वैराग्य के माध्यम से 

माया के बंधनों से मुिक्त िमलती ह।ै 
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सच्च ेज्ञान कह्ळ प्रािि: अत्मा और ब्रह्म कह्ळ एकता का 

बोध होता ह।ै 

मोक्ष: अत्मज्ञान के माध्यम से जन्द्म और मृत्यु के चक्र 

से मुिक्त िमलती ह।ै 

भगवद गीता में ज्ञानयोग: 

भगवद्गीता में भगवान कृष्ट्ण ने ऄजुयन को ज्ञानयोग के 

महत्व के बारे में बताया ह।ै ईन्द्होंने कहा ह ैह्लक सच्चे ज्ञान के 

माध्यम से व्यिक्त अत्मा और ब्रह्म कह्ळ एकता का ऄनुभव कर 

सकता ह ै और मोक्ष प्राि कर सकता ह।ै भगवान कृष्ट्ण ने 

ज्ञानयोग को अत्मज्ञान और मोक्ष का सवोत्तम मागय बताया 

ह।ै 

 

िनष्ट्कषय (Conclusion): 
योग कह्ळ दाशयिनशयिनकता एक गहन और व्यापक 

दिृिकोण प्रस्तुत करती ह,ै जो केवल शारीह्ऱरक व्यायाम तक 

सीिमत नहीं ह।ै यह अत्मज्ञान, मोक्ष, और मानिसक शांित 

कह्ळ प्रािि के मागय को दशायती ह।ै योग कह्ळ िविभन्न शाखाओं 

और िसद्धांतों का ऄध्ययन करके हम आसके दाशयिनशयिनक 

पहलुओं को गहराइ से समझ सकते हैं। अधुिनक जीवन में 

योग का महत्व और भी बढ़ गया ह,ै क्योंह्लक यह हमें 

शारीह्ऱरक, मानिसक और अध्याित्मक स्वास््य प्रदान करता 

ह।ै 
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यह शोध पत्र योग कह्ळ दाशयिनशयिनकता पर एक 

व्यापक दिृिकोण प्रदान करता ह,ै िजसमें आसके िविभन्न 

िसद्धांतों, ईद्देश्यों और शाखाओं का िवश्लषेण ह्लकया गया ह।ै 

योग का गहन ऄध्ययन हमारे जीवन में संतलुन और शांित 

स्थािपत करने में सहायक हो सकता ह।ै 



327 

 

योग दशयन: परम्परा और भिवष्ट्य 

श्रवण कुमार ईपाध्याय. स्कूल िशक्षा 

ऄल्फा एडवांस स्कुल, जोधपुर  

 

भारतीय ज्ञान परम्परा में योग दशयन कह्ळ परम्परा 

बहुत ही प्राचीन ह।ै योग कह्ळ अवधारण हमें वेद, ईपिनषद,् 

पुराण सिहत सम्पूणय वांग्मय में िमलती ह।ै अधुिनक समय में 

जो योग हमें ह्लदखाइ द ेरहा ह ैआसका आितहास दस हजार वषय 

पुराना ह।ै "योग " शब्द का ऄथय संस्कृत भाषा में "युज" से 

होता ह।ै िजसका ऄथय जोड़ना या िमलना। दो सत्ताओं का 

िमलना ही योग हैं। पािणनी व्याकरण के ऄनुसार "युज" तीन 

गणों में पाया जाता हैं। "युज समाधौ", "युिजर योग"े, युज् 

संयमन"े आसमें योग शब्द को समािध, जोड़, और संयम के 

ऄथय में पह्ऱरभािषत ह्लकया गया ह।ै योग शब्द कह्ळ व्युत्पित्त के 

ऄनुसार "योग" शब्द "युज समाधौ" अत्मने पदी 

िद्ववाह्लदगणीय धात ुमें "घ" प्रत्यय लगान ेस ेिनष्ट्पन्न होता ह।ै 

योग शब्द का शािब्दक ऄथय संयोग,सम्पकय , युिक्त, ईपाय, 

िनयम, िवधान, सूत्र, ईपयुक्तता, वशीकरण, ध्यान, िचत्तवृित्त 

िनरोध, िनवायण, ऄवधान, समािध ह।ै पारमार्मथक सत्ता में 

अत्मा और परमात्मा का िमलना योग ह ै तो व्यवाहाह्ऱरक 

जगत में शरीर, मन और भावना का समन्द्वय योग कहलाता 

ह।ै याज्ञवल्क्य ऊिष ने योग को पह्ऱरभािषत करत ेहुए िलखा 
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ह ैह्लक- "सयंोगो योग आत्यकु्तो जीवात्मपरमात्मो" आसका भाव 

आस प्रकार से ह्लकया जा सकता ह ै ह्लक जीवात्मा व परमात्मा 

का संयोग होना ही योग ह।ै श्री कृष्ट्ण ने योग को गीता में 

व्याख्याियत करत े हुए कहा ह ै ह्लक "योग कमयस ु कौशलम"् 

आसका ऄथय ह ैह्लक कमों में कुशलता ही योग ह।ै ऄथायत ्िवशेष 

प्रकार के कमय करन ेकह्ळ कुशलता, युिक्त ऄथवा चतुराइ योग 

ह।ै दसुरा गीता का योग "समत्व' योग ईच्यत"े ऄथायत ्समत्व 

ही योग ह।ै गीता का प्रथम योग व्यावहाह्ऱरक योग तथा 

दसूरा अध्याित्मक योग ह।ै आस े एक को हम साधन तथा 

दसुरें को साध्य कह सकते ह।ै योग विशष्ठकार ने योग का 

शिब्दक ऄथय बतात ेहुए कहा ह्लक संसार सागर स ेपार जान े

कह्ळ युिक्त ही योग ह।ै तन्द्त्र शास्त्र में योग को पह्ऱरभािषत करत े

हुए िलखा गया ह ै ह्लक मूलाधार में िस्थत शािक्त का सहस्र 

सार में िशव से िमलन ही योग ह।ै ईपिनषदों में योग शब्द 

अध्याित्मक ऄथय को प्रकािशत करता ह।ै िजसके ऄंतगयत 

ध्यान, तप, समािध के साथ ही ब्रह्म का साक्षात्कार करन ेकह्ळ 

ह्लक्रया को कहा जाता हैं। जैन एव ं बोद्ध परम्परा में योग 

साधना अत्मा कह्ळ शुिद्ध करन े वाली ह्लक्रयाए ं मानी गइ ह ै

तत्त्व मीमांसी दिृिकोण से योग ब्रह्म तथा जीव का संयोग ह।ै 

योग शास्त्र के ऄनुसार यथाथय ज्ञान केवल योगाभ्यास  के 

द्वारा ही प्राि ह्लकया जा सकता ह।ै ऊक् संिहता के ऄनुसार 

योग के िबना िवद्वान कोइ भी यज्ञ कमय िसद्ध नही कर सकता 

ह।ै                                                            

योग दशयन के प्रवतयक पंतजिल ने ऄपन ेयोग सूत्र में 

िलखा ह ै ह्लक- "योगािित्तविृत्तिनरोधः" यािन कह्ळ िचत्त कह्ळ 
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वृित्तयों का िनरोध करना योग ह।ै योग सूत्र में चार पाद 

(ऄध्याय) हैं।चार पादों में सूत्र संख्या आस प्रकार हैं। 

समािधपाद 55, साधनपाद 51, िवभूितपाद 55, एवं 

कैवल्यपाद 34 आस प्रकार सूत्रों कह्ळ संख्या 195 हैं। 195 सूत्रों 

को पंतजिल ने तीन सौपान ऄभ्यास, वैराग्य, ह्लक्रयायोग एव 

ऄिांग योग। आन सूत्रों में योग व्यविस्थत ढंग से दाशयिनक 

िववचेन ह्लकया ह।ै पतंजिल के ऄनुसार िचत्त को िनयन्द्त्रण 

करना ही योग ह।ै क्योंह्लक िचत्त बड़ा ही चंचल ह।ै आस ेहम 

आस प्रकार से कह सकत ेह ैह्लक शरीर, मन,और अत्मा को एक 

सूत्र में जोड़ना। योग का मूल िवचार शरीर, मन, और िास 

को जोड़ना ह।ै योग के द्वारा शरीर, मन और आिन्द्रयों में 

ऄनुशासन अता ह।ै ऄनुशासन से ही िचत्तवृित्तयों का िनरोध 

सम्भव ह।ै ऄनेक दशयनों में सैद्धांितक पक्ष पर ऄिधक िवचार 

ह्लकया गया ह ैवही योग दशयन में व्यावहाह्ऱरक पक्ष को ईठाया 

गया। महर्मष पतंजिल ने योग सूत्र में साधना व योग दशयन का 

बहुत ही सुन्द्दर समन्द्वय ह्लकया ह।ै ईन्द्होंन े ऄिांग योग के 

द्वारा राजयोग का प्रितपादन स्पि व सरलता स ेह्लकया। गीता 

ज्ञानयोग, कमययोग, व भिक्तयोग कह्ळ बात करती हैं।  

पतंजिल का योग दशयन राजयोग को ईद्घाह्ऱटत करता 

ह।ै पंतजिल ने िचत्तवृित्तयों के िनरोध कह्ळ बात कही ह।ै 

ईन्द्होनें िचत्तवृित्तयों के िनरोध के िलए  अठ सौपान बतायें:-            

यमिनयमाऽऽसनप्राणायमप्रत्याहारघारणाध्यानसमाधयोऽिा

वड्गान। 
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यम, िनयम, असन, प्राणायाम, प्रत्याहार,घारण, 

ध्यान और समािध। ऄिांग योग भौितक तथा पारमार्मथक 

दोनों ईपलब्ध करान ेमें सक्षम ह।ै योग तन और मन (पदाथय 

तथा चेतना) दोनों का सौष्ठव व िवकास करता ह।ै ऄिांग 

योग योग के अठ चरण शरीर के अठ ऄंग ह।ै आनका अपस 

में जुड़ाव ह।ै िजसमें िवकास का एक सुिनिित ऄनुक्रम होता 

ह।ै आनके ऄनुक्रम से ही योग कह्ळ प्रह्लक्रया पुणय होती ह।ै योग 

शास्त्र के ऄनुसार यथाथय ज्ञान केवल योगाभ्यास के द्वारा ही 

प्राि ह्लकया जा सकता ह।ै योग दशयन में िचत्तवृित्तयों का 

िनरोध ह।ै भगवान वेदव्यास ने िचत्त कह्ळ पांच ऄवस्था बताइ 

"िक्षि ंमढंू िविक्षिमकेाग्रिंनरुद्धिमित िचत्त भमूयः" यािन ह्लक 

िक्षप्र, मूढ़, िविक्षि, एकाग्र और िनरुद्ध। िचत्तवृित्त शब्द दो 

शब्द स े िमलकर बना ह।ै वृित्त का ऄथय िजसमें जीिवत रह,े 

तदाकार होना, रम जाना, भावधारण करना, संिलि होना 

ह।ै "ज्ञान रुप समस्त ऄवस्थाए ंिजसके ऄभाव में िचत्त ईसमें 

लीन हो जाए ईस विृत्त को िचत्तविृत्त कहा जाता हैं।" जब 

व्यिक्त सत्य के स्वरूप को जान लेता ह।ै क्लशों का क्षय हो 

जाता ह।ै कमय बन्द्धन समाि हो जाते ह।ै कमय बन्द्धन समाि 

हो जात ेह ैवह िचत्त वृित िनरोध ह।ै दःुख का िवयोग योग ह,ै 

िसिद्ध-ऄिसिद्ध में समभाव योग ह,ै ह्लदव्य सत्ता के साथ िमलन 

योग ह,ै ऄंहकार का नाश योग ह,ैअत्मा कह्ळ मोक्ष प्रािि योग 

ह।ै                                        
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अधुिनक समय में हमारें चारों ओर ऄसन्द्तुि, 

ऄराजकता, तनाव, इष्ट्याय, द्वषे, काम, क्रोध, तीव्र गित स ेबढ़ 

रहा ह।ै जो सम्पूणय मानवता के िलए खतरा ईत्पन्न कर रही 

ह।ै योग के द्वारा मानव चेतना के सभी स्वाभािवक गुणों को 

प्राि ह्लकया जा सकता ह।ै योग के द्वारा मानव का समग्रता के 

साथ िवकास ह्लकया जा सकता ह।ै               

अज कह्ळ 21वीं शताब्दी में भारतीय योग सम्पणूय 

िवि में फैल रहा ह।ै िवि के िलए योग को सुलभ बनान ेके 

िलए प्रधानमन्द्त्री नरेंर मोदी ने 27 िसतम्बर 2014 को 

सयुंक्त राष्ट्र संघ के सामन ेप्रस्ताव रखा। िजसके 177 दशे सह 

प्रस्तावक बनें। सयुंक्त राष्ट्र संघ ने 11 ह्लदसंबर 2014 को 

193 सदस्यों द्वारा  21 जून 2015 को सवयप्रथम िवि योग 

ह्लदवस मनाया जाने कह्ळ स्वीकृित िमली। प्रत्येक वषय 21 जून 

को योग ह्लदवस मनान े कह्ळ घोषणा सयुंक्त राष्ट्र संघ ने कह्ळ। 

योग सम्पूणय मानवता को बचान ेका एक प्रयत्न ह।ै योग के 

द्वारा  सम्पूणय मानवता का भिवष्ट्य सुरिक्षत ह्लकया जा सकता 

ह।ै योग िवि के िलए आसका सुन्द्दर िचत्र 21 जून 2015 को 

पहली बार राजपथ योगपथ पर दखेन ेको िमला। योग िवि 

के िलए प्रथम बार 192 दशेों ने 275 शहरों में योग ह्लदवस 

मनाया गया िवि का भिवष्ट्य "योग शरणम"् से ह।ै         

मनुष्ट्य एक शािक्त का स्त्रोत ह।ै वह आस िवि का 

िनमायण व संहार दोनों कर सकता ह।ै सकारात्मक रूप स े

कायय करे तो िनमायण करता ह।ै योग कमय व्यिक्त को अत्म 

िनयन्द्त्रण करता ह।ै अज व्यिक्त अत्म िनयन्द्त्रण खो रहा ह।ै 
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अज व्यािक्त अत्म िनयन्द्त्रण खो रहा ह।ै िजसके कारण योग 

का महत्व बढ़ रहा ह।ै अत्मिनयंत्रण यम िनयम के द्वारा प्राि 

कर सकता ह।ै योग के द्वारा आच्छाओं पर िनयंत्रण ह्लकया जा 

सकता ह।ै अज व्यिक्त आच्छाओं पर िनयंत्रण नही कर पा रहा 

ह ै िजसके कारण वह दःुखी और क्रोिधत होता ह।ै आच्छाओं 

पर िनयंत्रण नही होन ेके कारण सहनशीलता समाि हो रही 

ह।ै                                  

योग के द्वारा शरीर कह्ळ व्यािधयों का शमन होता ह,ै 

मन िनमयल होता ह,ैहृदय कह्ळ गित संतुिलत होती ह।ै िचत्त कह्ळ 

चंचलता का क्षय होता िजसस ेव्यािक्त स्वस्थ होता ह।ै योग 

के द्वारा व्यिक्त समाज में व्याि ऄनैितकता कह्ळ मुिक्त यम के 

द्वारा, भीतर और बाहर कह्ळ शुिद्ध िनयम द्वारा, शारीह्ऱरक 

दबुयलता का ऄन्द्त असन के द्वारा तथा प्राणशिक्त कह्ळ 

कमजोरी प्राणायाम द्वारा प्राि कर सकता ह।ै                                           

अधुिनक समय में योग का लक्ष्य व्यिक्त को 

अध्याित्मक बनाना नही होकर व्यिक्त को स्वस्थ बनाना ह।ै 

योग के पांच यम सत्य, ऄंिहसा, ऄस्तेय, ब्रह्माचायय एव ं

ऄपह्ऱरग्रह तथा िनयम के पांच सौपान शौच, सन्द्तोष, तप, 

स्वाध्याय व इिर प्रािवधान समाज, राष्ट्र व िवि को ह्ऴहसा, 

बलात्कार, अत्याचार, अंतकवाद, भिाचार से मुिक्त प्राि 

कह्ळ जा सकती ह।ै वतयमान में योग व्यावहाह्ऱरक पक्ष कह्ळ ओर 

बढ़ रहा ह।ै अज योग लौह्लकक जीवन कह्ळ ओर जा रहा ह।ै 

वतयमान में िचह्लकत्सकों  द्वारा औषिध के साथ शारीह्ऱरक 

व्यायाम के रुप में असन, प्राणायाम जैसी यौिगक ह्लक्रयायें 

करन े के िलए कहा जाता ह।ै योग शारीह्ऱरक व मानिसक 
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व्यािधयों कह्ळ मुिक्त के िलए सवोत्तम साधन माना जा रहा ह।ै 

योग स ेमानव को रोगों के अक्रांत से मुक्त ह्लकया जा सकता 

ह।ै िविभन्न प्रकार के प्राणायाम, मुराओं एव ंअसनों पर गहन 

ह्ऴचतन करन े पर हम पात े हैं ह्लक रोगों के शमन में योग 

महत्वपूणय भूिमका ऄदा कर सकता ह।ै योग रोगों के ईपचार 

का एक प्राकृितक व प्रभावशाली ईपक्रम ह।ै योग भिवष्ट्य के 

िलए संस्कार शुिद्ध के साथ संयम एव ं शािन्द्त संवधयन में 

महत्वपूणय भूिमका िनभा सकता ह।ै योग शरीर का संयम ह।ै 

योग व्यिक्त के शारीह्ऱरक स्वस््य, मानिसक शािन्द्त एव ं

अध्याित्मक िवकास कह्ळ भूिमका िनभाता ह।ै                                         

वतयमान समय में नैितकता पर ऄितक्रमण हो रहा ह।ै 

योग के द्वारा नैितक सद्गुणों का िवकास होता ह।ै सद्गुणों के 

द्वारा ही जीवन में परम शुभ कह्ळ िस्थित अती ह।ै योग के 

द्वारा साधक को तीन शिक्तयों प्राि होती ह।ै िवचार शािक्त, 

भावना शिक्त,और ह्लक्रया शिक्त। योग को जीवन में ईत्तार कर 

काया को िनरोगी रखा जा सकता ह।ै काया को िनरोग रखन े

के िलए प्राणायाम से ह्लदनचयाय,ऊतुचयाय,राित्रचयाय, अहार-

िवहार अह्लद िनयमों का पालन कर िनरोगता के साथ सौ 

साल तक कह्ळ अय ु को प्राि ह्लकया जा सकता ह।ै योग से 

जीवन प्रबन्द्धन ह्लकया जा सकता ह।ै योग गुरू बाबा रामदवे 

ने कहा ह ै ह्लक "योग अत्मानशुासन, अत्मिनयतं्रण, 

अत्मिनयम,अत्मपह्ऱरचय,अत्मज्ञान,अत्मदशयन, एव ं अत्म 

समाधान का पावन पथ ह ै"।                                   

वतयमान समय में योग का पुनयजागरण हो रहा ह।ै 

आसका कारण ह ैयोग ह्लकसी धमय ऄथवा पथ का नही ह।ै योग 
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समावेशी रुप स ेसभी के िहत में ह।ै अज िवि में योग नवीन 

ईत्साह के साथ िवस्तार कर रहा ह।ै योग का िवि में फैलन े

का कारण ईसका कला और िवज्ञान दोनों होना ह।ै वतयमान 

में योग शारीह्ऱरक स्वास््य के िलए अवश्यक ह।ै अज योग के 

वास्तिवक स्वरुप को जानना अवश्यक ह।ै अज के प्रदिूषत 

वातावरण में योग को जीवन के िनत्यकमय में स्वीकार करना 

होगा।                                                

अज के समय में िशक्षा के साथ व्यािक्त का नैितक 

िवकास भी करना होगा। हम योग दशयन के नैितक िसद्धांतों 

को ऄंगीकार करके "सव ेभवन्द्त ुसिुखनः सव ेसन्द्त ुिनरामया" 

के साथ िवि कह्ळ ऄनेक समस्याओं को समाि कर सकत ेह।ै 

नैितक मूल्य व्यािक्त के व्यवहार में पह्ऱरवतयन करत ेह ैिजसस े

शारीह्ऱरक व मानिसक िवकास होता ह।ै योग के द्वारा हम 

"सबका साथ सबका िवकास" कर सकते ह।ै आसस े िवि 

बन्द्धुत्व कह्ळ भावना जागतृ होगी। अज िवि में चारों और 

ह्ऴहसा का वातावरण बन रहा ह ैिजसस ेमानवता हताहत हो 

रही ह।ै भावी भिवष्ट्य को दखेते हुए योग के द्वारा िवि के 

व्यिक्तयों में सद्भावना, मैत्री भावना,एव ं िवि बन्द्धुत्व का 

प्रकाश फैलाया जा सकता ह।ै योग से अपसी स्नेह सुदढ़ृ होत े

ह।ै योग मानिसक एकता पर बल दतेा ह।ै             

अज योग का ऄभ्यास अश्रमों, संस्थाओं, िवद्यालयों, 

महािवद्यालयों में बढ़ रहा ह।ै अयुर्मवज्ञान संस्थाओं में योग के 

ह्लक्रयात्मक प्रभाव पर ऄनुसंधान हो रहा ह।ै शासकह्ळय स्तर 

पर भी आसके प्रचार-प्रसार पर समथयन व ऄनुदान प्राि हो 

रहा ह।ै                   
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योगिनरीक्ष ेइिरप्रिणधानिवमशय: 
ह्ऱरया दत्त: 

शोधच्छात्रा, काशीिहन्द्दिूवििवद्यालय: 

 

अिस्तकनािस्तकभेद े भारतीयदशयनस्य द्विैवध्यं 

सुप्रिसद्धम्। अिस्तकदशयनािन वैह्लदकप्रामाणयं स्वीकुवयिन्द्त, पक्ष े

नािस्तकदशयनािन न स्वीकुवयिन्द्त। षर्टसु अिस्तकदशयनेषु योग: 

ऄन्द्यतम:। इिरप्रिणधानं यतो िह शोधपत्रस्यास्य 

मुख्यिवषय:, ऄति प्रथमं तावद ् िजज्ञासा अपद्यते ह्लकिमित 

इिरप्रिणधानम्। इिरे प्रिणधानिमित इिरप्रिणधानम्। ‘इि े

आित’ ऄथे ‘इश्’धातोरुत्तरं ‘वरच्’प्रत्यययोगेन ‘इिर:’ आित 

पद ं िनष्ट्पन्नम्। प्रिणधीयते आित प्रिणधानम्। प्र-िन-पूवयकात् 

‘धा’धातोरुत्तरं ‘ल्यट्ु’प्रत्यययोगेन प्रिणधानिमित पद ं

िनष्ट्पन्नम्। 

         योगदशयनेन प्रितपाद्यौ प्रकृितपुरुषौ व्यितह्ऱरक्त: 

‘कोऽयमीिर:’ आित प्रश्नस्योत्तरं पतञ्जिलप्रणीतेन येन 

योगसूत्रेण िनदिेशतम,् तिद्ध-  

“क्लशेकमयिवपाकाशयरैपरामिृ: परुुषिवशषे इिर:।”1 आित। 

क्लेशाि कमायिण च िवपाकि अशयाि 

क्लेशकमयिवपाकाशया:, तै: ऄसम्बद्ध: पुरुषिवशषेो िह इिर:। 

ईह्लद्दि े सूत्रे ‘पुरुषिवशेषे’ित पदने पुरुषान्द्तरेभ्यो वैलक्षणयञ्च 

ज्ञािपतम्। क्लेशकमयिवपाकाशया: यद्यिप मनिस वतयमाना:, 

तथािप एते क्लेशादय: परुुषस्य आित ऄिभमता:।  

                                                

1 योगसूत्रम्- १/२४ 
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        योगदशयनप्रेक्षे ऄनेन शोधपते्रण यो िवचार 

ईपस्थाप्यत,े स िवचार इिरप्रिणधानेन सम्बद्ध:। ‘युज 

समाधौ’ आित ‘यजु्’धातोरुत्तरं ‘घञ्’प्रत्यययोगने ‘योग’शब्दस्य 

िनष्ट्पित्त:। ऄनया व्युत्पत्त्या ‘योग’शब्दस्य ‘समािध:’ आत्यथो 

िनधायह्ऱरत:। प्रसङ्गक्रम े प्रथमस्य योगसूत्रस्य व्यासभाष्ट्य े

ईच्यत-े 

“योग: समािध:।”1 आित। 

प्रमाणाह्लदिचत्तवृत्तीनां िनरोध एव योग: समािधवाय। 

योगानुशासनस्य न केवलं समािधपाद े इिरप्रिणधानस्य 

प्रसङ्ग अपद्यत,े ऄिप च साधनपाद ेईपस्थाप्यते। भवप्रत्यय 

ईपायप्रत्यय: केषां सम्भवित आित वणयनकाले समािधलाभस्य 

तथा समािधफलस्य च ईपस्थापनं महर्मषणा पतञ्जिलना 

ह्लक्रयते। प्रसङ्गेऽिस्मन् ये द्व ेयोगसूत्रे वणयते,े ते िह- 

“तीव्रसवंगेानामासन्न:। 

मदृमुध्यािधमात्रत्वात ्ततोऽिप िवशषे:॥”2 आित। 

वस्तुतो योिगनो नवप्रकारात्मका:। प्रथमं तावन् 

मृदमुध्यािधमात्रभेद े योिगन: त्रय:। मृदमुात्रस्य योिगन: 

श्रद्धावीययस्मृितसमािधप्रज्ञा ईपाया: न ऄितह्ऱरक्ता:। 

मध्यमात्रस्य योिगन: श्रद्धावीययस्मृितसमािधप्रज्ञा ईपाया: 

मध्यमरूपा:; न ऄत्युत्कृिा:, न ऄितिनकृिा:। ऄिधमात्रस्य 

योिगन: श्रद्धावीययस्मृितसमािधप्रज्ञा ईपाया: ऄत्युत्कटा:। 

पुनि एते त्रयो योिगनो मृदमुध्यािधमात्रभेद े िवभज्यन्द्ते। 

मृदमुात्रस्य योिगन: त्रय: प्रकारा:, तद्यथा- मृदसुवंेग:, 

                                                

1 योगसूत्रम्- १, व्यासभाष्ट्य े

2 योगसूत्रम्- १/२१-२२ 
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मध्यसंवेग:, तीव्रसंवेग: (ऄिधमात्रसंवेगो वा) चेित। 

‘संवेग’शब्दस्य ‘वैराग्यम्’ आत्यथय: ऄत्र स्वीह्लक्रयत।े ऄिप च 

मध्यमात्रस्य ऄिधमात्रस्य योिगन: प्रकारत्रयं िवद्यते। एवं 

प्रकारेण नव योिगन ईपलभ्यन्द्ते। एतषेु मध्य े

ऄिधमात्रोपायस्य योिगन: तीव्रसंवेगानां समािधलाभ: 

समािधफलञ्च ऄिचरेण सम्भवित आित 

“तीव्रसवंेगानामासन्न:”1 आित योगसूत्रेण िनर्कदश्यते। न केवल ं

तीव्रसंवगेानां समािधलाभ: समािधफलञ्च असन्न:, ऄिप च 

ईपायान्द्तरेण समािधलाभ: समािधफलञ्च असन्नतम आित 

ईक्तयोगसूत्रद्वयात् परवर्मतना योगसूत्रेण प्रितपद्यते। 

ईपायान्द्तरस्य प्रसङ्गे पतञ्चिलप्रणीते योगानुशासन ेईच्यते- 

“इिरप्रिणधानाद्वा।”2 आित। 

योगानुशासनस्य साधनपाद े कािन योगस्य ऄिौ 

ऄङ्गािन तथा कथं प्रकारेण योगाङ्गािन कतयव्यािन आित च 

वणयेते। ऄिसु ऄङ्गेषु िनयम एव िद्वतीय: ऄङ्ग:। िनयम: 

पुनि पञ्चप्रकारात्मक:। िवषयोऽयं येन योगसूत्रेण प्रिमणोित, 

तिद्ध- 

“शौचसन्द्तोषतप:स्वाध्यायिेरप्रिणधानािन िनयमा:।”3 आित। 

ऄनन्द्तरं पञ्चाना ं िनयमानां िवशषेरूपेण 

ईपस्थापनकाले इिरप्रिणधानस्य प्रसङ्गे योगानुशासनस्य 

साधनपाद ेईच्यत-े 

“समािधिसिद्धरीिरप्रिणधानात।्”1 आित। 

                                                

1 योगसूत्रम्- १/२१ 

2 योगसूत्रम्- १/२३ 

3 योगसूत्रम्- २/३२ 
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ऄथायत,् इिरप्रिणधानने समािधिसिद्ध: स्यात्। 

िववेकख्याते: तथा ऄशुिद्धक्षयस्य च क्षेत्रे इिरप्रिणधानम ्

अविश्यकम्। 

              एतस्याम् ऄवस्थायां शङ्का ईत्पद्यते। 

योगानुशासनस्य ‘समािध:’ आत्यिभिहते प्रथमपाद े वा 

इिरप्रिणधानं वैकिल्पकोपायरूपेण ईपस्थािपतम्, पुनि 

‘साधनम्’ आत्यिभिहत े िद्वतीयपाद े इिरप्रिणधानम ्

अविश्यकोपायरूपेण प्रितपाह्लदतम्। ऄथ इिरप्रिणधान ं

वैकिल्पकम् अविश्यकं वेित िजज्ञासा ईत्थाप्यते। िजज्ञासा आय ं

भाष्ट्येण िनराकृता। समािधपाद े ईह्लद्दिम् ‘इिरप्रिणधानं’ 

साधनपाद े ईह्लद्दिात् ‘इिरप्रिणधानात्’ पृथक्। प्रथमाध्याय े

प्रयुके्तन इिरप्रिणधानेन भिक्तिवशेषो द्योत्यते। प्रसङ्गेऽिस्मन ्

“इिरप्रिणधानाद्वा”2 आित योगसूत्रस्य व्यासभाष्ट्ये ईच्यत-े 

                        “प्रिणधानात् भिक्तिवशेषात ्

अवर्मजत इिरस्तमनुगहृ्नाित ऄिभध्यानमात्रेण, 

तदिभध्यानादिप योिगन असन्नतम: समािधलाभ: फलञ्च 

भवित।”3 आित। 

             िद्वतीयपाद े इिरप्रिणधानम ्

अविश्यकोपायरूपेण प्रितपाह्लदतम्। ऄथ इिरप्रिणधानं 

वैकिल्पकम् अविश्यकं वेित िजज्ञासा ईत्थाप्यते। ऄस्या 

िजज्ञासाया िन:सरणाय भाष्ट्यस्य सहायता ग्रहणीया। 

भाष्ट्यमाध्यमेन ईपलभ्यते यत् समािधपाद े ईह्लद्दिम ्

                                                                                              

1 योगसूत्रम्- २/४५ 

2 योगसूत्रम्- १/२३ 

3 योगसूत्रम्- १/२३, व्यासभाष्ट्ये 
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‘इिरप्रिणधानं’ साधनपाद े ईह्लद्दिात् ‘इिरप्रिणधानात’् 

पृथक्। प्रथमाध्याये प्रयकेु्तन इिरप्रिणधानेन भिक्तिवशेषो 

द्योत्यते। प्रसङ्गेऽिस्मन् “इिरप्रिणधानाद्वा”1 आित योगसूत्रस्य 

व्यासभाष्ट्ये ईच्यत-े 

                        “प्रिणधानात् भिक्तिवशेषात ्

अवर्मजत इिरस्तमनुगहृ्नाित ऄिभध्यानमात्रेण, 

तदिभध्यानादिप योिगन असन्नतम: समािधलाभ: फलञ्च 

भवित।”2 आित। 

ऄथायत,् इिरे ईपासनाद ् भिक्तिवशेषात् इिर: 

सन्द्तुि: सन ्तमुपािसनं योगनं वा तादशृेन ऄिभध्यानमात्रेण 

ऄनुगृह्नाित। तदनन्द्तरं योिगन: समािधलाभ: समािधफलञ्च 

असन्नतमो भवित। सूत्रस्योक्तस्य ऄवतारभाष्ट्य े ‘वा’ आित 

पदस्य ऄथयप्रसङ्गे ‘ऄन्द्योऽिप’ आित प्रयुज्यते। ईह्लद्दि ेसूत्रे ‘वा’ 

वैकिल्पकेऽथे गृहीत आित ‘ऄन्द्य’शब्दस्य प्रयोगेण िनधायययते।  

               पुनि िद्वतीयाध्याये प्रयकेु्तन 

इिरप्रिणधानेन इिरे सवयभावप्रदानम् आित बोध्यते। 

“समािधिसिद्धरीिरप्रिणधानात्” आित योगसूत्रस्य व्यासभाष्ट्य े

ईच्यत-े 

                      “इिरार्मपतसवयभावस्य 

समािधिसिद्धययया सवयमीिप्सतं जानाित, दशेान्द्तरे दहेान्द्तरे 

कालान्द्तरे च, ततोऽस्य प्रज्ञा यथाभूतं प्रजानातीित।”3 आित।   

                                                

1 योगसूत्रम्- १/२३ 

2 योगसूत्रम्- १/२३, व्यासभाष्ट्ये 

3 योगसूत्रम्- २ /४५, व्यासभाष्ट्ये 
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ऄथायत,् इिरे सवयभावप्रदानात् समािधिसिद्ध: 

योगिनष्ट्पित्तवाय भवित। समािधिसद्धौ सित योगी 

ऄभीिवस्तुसमुदायं जानाित। न केवलं सिन्निहतिवषय ं

जानाित, ऄिप च दशेान्द्तरे दहेान्द्तरे कालान्द्तरे च 

ऄसिन्निहतिवषयं प्रकृिरूपेण जानाित। ऄिप च 

“शौचसन्द्तोषतप:स्वाध्यायेिरप्रिणधानािन िनयमा:”1 आित 

योगसूत्रस्य व्यासभाष्ट्य े इिरप्रिणधानस्य व्याख्यानकाल े

ईच्यत-े 

“इिरप्रिणधान ंतिस्मन ्परमगरुौ सवयकमायपयणम्”2 आित। 

ऄनेन प्रकारेण प्रतीयते यत् समािधपाद े प्रयुक्तम ् ‘इिरे 

भिक्तिवशेषम् इिरप्रिणधानं’ बिहरङ्गरूपेण प्रयजु्यत,े तथा 

साधनपाद ेप्रयुक्तम् ‘इिरे सवयकमायपयणरूपम् इिरप्रिणधानम्’ 

ऄन्द्तरङ्गरूपेण च प्रयुज्यते आित। ईपयुयक्ता िजज्ञासा 

भाष्ट्यमाध्यमेन तथा वृित्तिवश्लेषणेन िनराह्लक्रयत आित शम्। 

 

 

 

 

 

 

 

                                                

1 योगसूत्रम्- २/३२ 

2 योगसूत्रम्- २/३२, व्यासभाष्ट्ये 
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वतयमान यगु में योग के लाभ तथा 

ईसका महत्व 

डॉ. मंजु लता, एसोिसएट प्रोफेसर 

काह्ऴलदी महािवद्यालय, ह्लदल्ली िवििवद्यालय 

 

शोध सार  

योग शब्द संस्कृत कह्ळ मूल धातु युज से बना ह ै

िजसका ऄथय ह ै जोड़ना। योग कह्ळ शास्त्रीय तकनीकें  5000 

साल से भी प्राचीन हैं। योग के संस्थापक पतंजिल के ऄनुसार 

“िस्थरं सखु ंअसनं” कहा गया ह ैिजसका ऄथय ह ैजो मुरा दढ़ृ 

और सरल प्रतीत हो वही असन ह।ै योग में कइ प्रकार के 

असन या योग मुराएँ हैं। वतयमान समय मशीनी यगु ह ैसभी 

कायों के िलए आलके्रॉिनक्स ईपकरणों का ईपयोग ऄिधक 

मात्रा में होने लगा ह,ै जीवन आतना सरल तथा सुिवधाजनक 

हो गया ह ैह्लक एक िक्लक करने पर सभी वस्तुए ँसरलता स े

ईपलब्ध हो जाती हैं। कइ संस्थाओं ने कायय स्थलों के साथ ही 

साथ घर पर कायय करन े कह्ळ छूट द े रखी ह ै िजसके कारण 

व्यिक्त का शारीह्ऱरक पह्ऱरश्रम लगभग समाि सा हो गया ह।ै 

यही कारण हैं ह्लक वह ऄस्वस्थ रहने लगा ह ैतथा गभंीर रोगों 

से ग्रस्त होने लगा ह।ै योग ने ईसे ऄपने स्वास््य के प्रित 

जागरूक बनाने में महत्त्वपूणय भूिमका िनभाइ ह।ै अधुिनक 

काल में जनमानस में योग के प्रित अस्था का िवकास हुअ ह।ै 

लोगों ने आसका अश्रय लेकर जानलेवा रोगों स े छुटकारा 

पाया ह ै ऄतः लोगों को आसका महत्व समझ अने लगा ह ै

िजस कारण योग के प्रित ईनका रुझान बढ़ गया ह।ै योग स े

शरीर कह्ळ कायय प्रणाली में सुधार अता ह,ै यह तनाव का स्तर 
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कम करता ह,ै शरीर में लचीलापन बढाता ह,ै रक्तचाप कम 

करता ह,ै हिियाँ तथा मांस पेिशयाँ मजबूत करता ह ै

वृद्धावस्था को दरू करता ह,ै मधुमहे से छुटकारा ह्लदलाता ह ै

आत्याह्लद। योग शारीह्ऱरक और मानिसक दोनों प्रकार से ईत्तम 

स्वास््य प्रदान करता ह।ै योग शरीर और मन को एक साथ 

लाता ह।ै योग ने अधुिनक मानव को शांित तथा अत्म 

िचह्लकत्सा प्राि करने के िलए प्रहे्ऱरत ह्लकया है। आस प्रकार यह 

योग ऄनुशासन पुनजीिवत हुअ तथा अधुिनक युग में 

लोकिप्रय हुअ। योग से समाज में एक स्वस्थ वातावरण बना 

जो ह्लक अधुिनक व्यस्त जीवन के िलए अवश्यक ह।ै 

भगवद्गीता में भी कहा गया ह ै ह्लक “योग स्वय ंकह्ळ यात्रा ह,ै 

स्वय ंतक , स्वय ंके मध्यम से”। योग हमारे पूवयजों द्वारा ह्लदया 

गया वह ईपहार ह ैजो हमारी सुि क्षमताओं को जगाने में 

महत्त्वपूणय भूिमका िनभाता ह।ै ऄपने शोध प्रबंध के द्वारा में 

अधुिनक मानव के िलए योग के क्या लाभ हैं तथा आसका 

क्या महत्व ह ैयह पह्ऱरभािषत करने का प्रयास करंूगी। 

 

शब्द सकेंत- योग, लाभ, महत्व, मानव, रोग, संतोष 

आत्याह्लद।     

 

शोध पत्र- 

योग शब्द ससं्कृत मलू यजु से िलया गया ह ै िजसका 

ऄथय ह ैजुड़ना या जोड़ना। योग शास्त्रों के मतानुसार योग का 

िनरंतर ऄभ्यास व्यिक्तगत चेतना को सावयभौिमक चेतना के 

साथ संयुक्त करता ह ैजो मन तथा शरीर, मनुष्ट्य तथा प्रकृित 



344 

 

के मध्य पूणय एकात्मकता का संकेत दतेा है। िजस मनुष्ट्य न े

मुिक्त, िनवायण या मोक्ष कह्ळ िस्थित को प्राि कर िलया ह ैवह 

योगी कहलाता ह ैयोग कह्ळ ईत्पित्त हजारों साल पूवय हुइ थ। 

योग िवद्या में िशव को प्रथम योगी या अह्लद योगी या अह्लद 

गुरू के रूप में माना जाता है। ज्ञानयोग, कमययोग, राजयोग, 

मन्द्त्रयोग, हठयोग और भिक्तयोग, यह योग कह्ळ 6 शाखाएं 

मानी गयी हैं।  

वतयमान युग में एक सम्पणूय जीवन जीने कह्ळ आच्छा में 

मानव अध्याित्मकता तथा शांित से पृथक होता जा रहा ह,ै 

स्वय ंके िलए समय िनकालना ईसके िलये ऄसभंव होता जा 

रहा ह।ै पह्ऱरवार, काम को संतुिलत एवं सवु्यविस्थत करने कह्ळ 

तथा ऄपनी आच्छा पूर्मत के िलए स्वयं के िलए कुछ समय 

िनकालना मानो सपना सा बन गया है। आस प्रकार कह्ळ 

ह्ऴचताओं से जो तनाव ईत्पन्न होता ह ैवह ऄक्सर रोगों को 

ईत्पन्न करता ह।ै योग ने अधुिनक व्यिक्त को ऐसे िवषाक्त को 

बाहर िनकालने तथा अित्मक शांित एवं अत्म िचह्लकत्सा 

प्राि करने कह्ळ ओर प्रेह्ऱरत ह्लकया है। योग हमें शारीह्ऱरक, 

मनोवजै्ञािनक, सामािजक तथा ऄध्याित्मक जीवन जीने के 

िलए समथय बनता ह।ै योग िवश्राम और ध्यान के साथ शिक्त 

एवं लचीलपेन के व्यायामों को जोड़ता है। यह जोड़ों कह्ळ 

मुराओं में सुधार करता है, िसन तथा पाचन ऄंगों कह्ळ 

प्रह्लक्रयाओं में सहायता करता है, ऑक्सीजन कह्ळ पूर्मत करता ह ै

एवं आसके साथ ही साथ यह मानव के मनोवजै्ञािनक कल्याण 

में भी मदद करता ह।ै यह मन को शांत करके एकाग्रता को 
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बढ़ाता ह,ै व्यिक्त को भावनात्मक रूप स ेिस्थर करता है। यह 

व्यवहार से िवकार, सम्बंिधत नवयस ब्रेकडाईन तथा मेिनयाक 

िडप्रेशन को सही करने में भी सहायक िसद्ध हुअ ह ैआसका 

ईदाहरण ह ै जब कोिवड-19 महामारी अइ थी और 

शारीह्ऱरक तथा सामािजक गितिविधयाँ समाि हो चुकह्ळ थी 

और व्यिक्त एक ही प्रकार के मानिसक तनाव में फंसा हुअ 

था तब योग ही हमारी व्यिक्तगत शिक्त को बढाने का 

एकमात्र स्रोत था। योग हमारे शरीर के साथ ही साथ ह्लदमाग 

को भी स्वस्थ बनता ह।ै आसके कुछ लाभ आस प्रकार हैं-  

मानिसक सतंोष और स्पिता- योग शरीर कह्ळ 

मांसपेिशयों को सुदढ़ृता प्रदान करने के साथ ही साथ 

मानिसक संतुलन बनाये रखने में भी सहायक है। िचह्लकत्सक  

ऄनुसंधान कतायओं के ऄनुसार यह तनाव रिहत जीवन के 

ऄलावा भूख तथा पाचन तंत्र को सही करता ह ैएवं ह्लदमाग 

को शांित प्रदान करता ह।ै िनयिमत योग के ऄभ्यास से जैसे-

जैसे मन कें ह्लरत होता जाता ह ै वैस-ेवैसे व्यिक्त जीवन कह्ळ 

चुनौितयों का सामना ऄत्यिधक स्पिता से कर पाता है। सुखी 

तथा तनाव मुक्त जीवन जीने के िलए मानिसक सतंोष परम 

अवश्यक ह ैजो योग के द्वारा ही संभव ह।ै   

तनाव मकु्त जीवन में सहायक- योग को दिैनक 

ह्लदनचयाय में शािमल करके अप स्वयं को तनाव मुक्त कर 

सकते हैं क्यूँह्लक नवीन सवेक्षण से यह पता चला ह ैह्लक अज 

हर दसूरा व्यिक्त तनाव ग्रस्त ह ै ह्लकसी को वतेन बढ़ने कह्ळ 

ह्ऴचता ह,ै ह्लकसी को नये घर कह्ळ ह्ऴचता ह,ै ह्लकसी को ऄपने रोग 

से मुक्त होने कह्ळ ह्ऴचता ह,ै ह्लकसी को कुछ, ऄथायत् व्यथय के 

ऄवसादन में प्रत्येक व्यिक्त तनाव ग्रस्त ह।ै जब अप योग कर 
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रह े होते ह ै तो अपका सारा ध्यान ईसी योग कह्ळ मुरा पर 

केिन्द्रत होता ह,ै िजसके कारण ह्लदमाग धीरे धीरे तनाव मुक्त 

होता जाता ह ैतथा ईन परेशािनयों से दरू होता जाता ह ैजो 

हमें तनाव दतेी ह।ै   

शारीह्ऱरक स्वास््य के िवकास में सहायक- योग करत े

समय मांसपेिशयों में ह्ऴखचाव जैसे कइ ह्लक्रयाएं होती हैं 

िजसके कारण शरीर ह्ऴखचाव मुक्त होकर तरोताजा महसूस 

करता ह।ै िनयिमत योग का ऄभ्यास करने से योग मुरा में 

सुधार तथा शारीह्ऱरक रोगों का जोिखम भी कम होता है। यह 

सभी ईम्र के लोगों के िलए सुलभ है। योग से शरीर रोगमुक्त 

होता ह ै िजसके कारण ह्रदय रोग , मधमुेह ,ऄस्थमा ,कें सर 

और भी कइ जानलेवा रोगों से मुक्त होने में यह हमारी 

सहायता करता ह।ै 

वज़न पर काब ूपाने में सहायक- मशीनी युग होने के 

कारण अज दशे का 95% अबादी मोटापे से ग्रस्त ह ै जो 

जानलवेा रोगों कह्ळ ईत्पित्त का मुख्य कारण ह।ै िनरंतर 

योगाभ्यास हमारे शरीर को लचीला बनाता ह ै िजसके 

पह्ऱरणामस्वरूप हम रोगमुक्त हो सकत ेहैं। यह हमारे पाचन 

तंत्र को मजबूत करके शरीर को ह्लफट रखने में मदद करता है। 

यह्लद योग को हम िनयिमत रूप से ऄपनी ह्लदनचयाय में 

शािमल कर ले तो मोटापे से मुिक्त िमलता है तथा शरीर 

लचीला बनता ह।ै 

तिंत्रका ततं्र में सधुार-  तंित्रका तंत्र को शांत करने से 

रक्त पह्ऱरसंचरण में सुधार होता ह,ै मांसपेिशयों में तनाव कम 

होता ह,ै मन को सांस् को पर केिन्द्रत करने कह्ळ प्रह्लक्रया को 

बल िमलता ह ैिजसके कारण ह्ऴचता, एवं तनाव में कमी और 
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एकाग्रिचत्तता में वृिद्ध तथा शरीर  उजायवान बनता ह ैतथा 

कायय करने कह्ळ क्षमता का िवकास होता ह|ै    

अय ुमें सधुार- योग का िनरंतर ऄभ्यास वदृ्धावस्था 

को दरू करता ह।ै जरावस्था का मुख्य कारण तनाव ह ैिजस े

रोकने में योग कारगर ह।ै योग से हमें आिन्द्रयों को वश में 

करने में सहायता िमलती ह।ै आिन्द्रयों का वशीकरण भी 

जरावस्था को रोकने में कारगर िसद्ध होता है। प्राचीन ऊिष 

मुिनयों ने योग का िनरंतर प्रयोग करके ही हजारों साल का 

जीवन िबना रोग ग्रिसत हुए िजया था।      

रोग प्रितरोधक क्षमता का िवकास- योग का ऄभ्यास 

शरीर कह्ळ हर कोिशका को स्वस्थ बनता ह ै िजसके कारण 

शरीर में नव चेतना का संचार होता ह ै जो रोग का 

ऄितक्रमण करने में हमारी सहायता करता ह ैपह्ऱरणामस्वरूप 

रोग प्रितरोधक क्षमता का िवकास होता ह।ै  

कोर ताकत में विृद्ध- शरीर का मजबूत होना कोर कह्ळ 

ताकत पर िनभयर करता ह।ै यह अपके सम्पूणय शरीर का भार 

संभालता ह।ै यह चोटों के प्रित प्रितरोधक क्षमता को बढाता 

ह ैऔर अप बहेतर तरीके से ठीक हो जाये आस पर भी कायय 

करता ह।ै  

जीवन के प्रित सकारात्मक दिृिकोण- िनयिमत स्तर 

पर योग करने से तंित्रका तंत्र में कइ हामोन िस्थर हो जाते हैं 

िजससे ऄिधक सकारात्मकता प्राि होती हैं जो जीवन जीन े

के िलए ऄत्यंत महत्त्वपणूय है। रोगावस्था जीवन में िनराशा 

को ईत्पन्न करती ह ैिजसके कारण व्यिक्त का जीवन नीरस हो 

जाता ह ैपरन्द्तु िनरंतर योगाभ्यास िचत्त में सकारात्मक भाव 

ईत्पन्न करता ह ैतथा व्यिक्त को लम्बा जीवन जीने के िलए 

प्रेह्ऱरत करता ह।ै   
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मानिसक शािंत तथा िवचारात्मक िस्थरता-  साँस 

लेने तथा ध्यान लगाने से अप ऄपने व्यथय के िवचारों से मुक्त 

हो जाते ह ै आससे मानिसक शांित कह्ळ प्रािि होती ह ै और 

िनरंतर आसका ऄभ्यास अपके जीवन जीने का एक अवश्यक 

िहस्सा बन जाता ह।ै योग का िनरंतर ऄभ्यास शरीर पर 

िनयंत्रण करने में सहायता प्रदान करता ह ैऔर हमें संतुिलत 

तथा ध्यान केिन्द्रत करने में मदद करता ह,ै क्रोध पर िनयंत्रण 

होता ह ैिजससे शतु्रता समाि होती ह ैएकाग्रिचत्तता अती है। 

िनरंतर ध्यान करने से िवचारों में िस्थरता अती ह ैजो िस्थर 

जीवन जीने के िलए अवश्यक ह।ै   

योग के प्रमखु लाभदायक असन- ऄनुलोम-िवलोम, 

कपालभाती, भ्रामरी योग, प्राणायाम शीषायसन (आसे सभी 

मुराओं का राजा भी माना जाता ह)ै, सूयय नमस्कार यह 

शरीर के हर िहस्से को लाभ पहुचंाता ह ैआत्याह्लद।   

कार्टटलजे और जोड़ों के ददय से राहत- योग ऑिस्टयो 

अथयराइह्ऱटस को रोकने में सहायता करता है। एक ईम्र के 

पड़ाव पर हिियों के मध्य कार्टटलजे ख़राब हो जाती ह ै

िजससे जोड़ों में ददय हो जाता ह ै तथा चलने में कह्ऱठनाइ 

ईत्पन्न होती ह ैयोग के द्वार हम आन बीमाह्ऱरयों से भी राहत 

पा सकते हैं। 

नींद कह्ळ गणुवत्ता का िवकास- िनयिमत रूप से योग 

करने पर जब तनाव कम होता ह ैतो रोग-प्रितरोधक क्षमता 

का िवकास होता ह,ै शरीर में लचीलापन अता ह ै िजसके 

कारण व्यिक्त कह्ळ नींद में भी सुधार अता ह ैक्यूँह्लक एक सुखी 

तथा तनाव मकु्त जीवन जीने के िलए ईपयुक्त नींद का अना 
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परम अवश्यक ह।ै नींद ना अने कारण व्यिक्त िचडिचडा हो 

जाता ह ैतथा तनाव कह्ळ िस्थित ईत्पन्न हो जाती ह।ै     

रक्त सचंार में सधुार तथा नवीन उजाय का सचंार- 

योग करने से पूरे शरीर में ऑक्सीजन तथा पोषक तत्वों का 

बेहतर पह्ऱरवहन होता ह,ै जो ऄंगों कह्ळ स्वस्थता और त्वचा में 

चमक का संकेत दतेा है। योग में हमारे शरीर तथा मन को 

तरोताजा करने कह्ळ क्षमता ह।ै िनरंतर योग करने वाले व्यिक्त 

में एक ऄसाधारण उजाय का संचार होता है। मन तथा शरीर 

साथ िमलकर कायय करना प्रारंभ कर दतेे हैं। अत्मसम्मान में 

बढोतरी होती ह ैतथा अत्म िनयंत्रण बढता है।  

योग का महत्व- 

स्वस्थ शरीर में ही स्वस्थ मन का वास होता है। 

प्रत्येक व्यिक्त ऄपने स्वास््य के प्रित जागरूक हो गया ह ै

आसीिलए योग का ईसके जीवन में एक ऄलग ही स्थान ह ै

योग के महत्व को हम िविभन्न पहलुओं के द्वारा समझ सकत े

हैं- 

स्वास््य स ेसम्बिन्द्धत-  

वतयमान समय में फ़ैल रह े मानिसक तथा शारीह्ऱरक 

रोगों में योग कह्ळ महत्त्वपूणय भूिमका है। डब्ल्यू. एच. ओ. के 

ऄनुसार योग एक ऐसी वजै्ञािनक जीवन शैली ह ैिजसके द्वारा 

हम प्राण नाशक रोगों से स्वयं को बचा सकते हैं। योगाभ्यास 

प्रितह्लदन करने से हम शरीर को लचीला बना सकते है, 

प्राणायाम द्वारा शरीर में प्राण शिक्त को बढ़ा कर मन में 

िस्थरता ला सकते हैं, रक्त संचार को सही कर सकते हैं, तथा 

लोगों को योग के प्रित जागरूक बनाने के िलए स्वयं को एक 

ईदाहरण के रूप में प्रस्तुत कर सकते हैं।   
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िशक्षा स ेसम्बिंधत- 

अजकल बच्चों के स्कूल बगे तथा िसलेबस ऐसे हो गए 

ह ैह्लक ईनपर पढाइ का जोर ऄिधक पड रहा ह ैिजसके कारण 

वह छोटी सी ईम्र में ही तनाव में अ जाते है। सरकार ने आस 

बात को समझ कर स्कूल तथा महािवद्यालयों में योग को एक 

जरूरी िवषय के रूप में पढाना शुरू कर ह्लदया ह ै िजसके 

कारण बच्चों कह्ळ एकाग्रता तथा स्मरण शिक्त का िवकास हुअ 

ह।ै योग के ऄिांग द्वारा आन बच्चों में ऄनुशासन स्थािपत करन े

में मदद कह्ळ ह।ै 

 

सामािजक ,अर्मथक एव ंपाह्ऱरवाह्ऱरक दिृिकोण में सधुार-  

योग ने व्यिक्त के पाह्ऱरवाह्ऱरक मूल्यों तथा पारस्पह्ऱरक 

प्रेम को बढ़ावा ह्लदया ह।ै लोगों को पह्ऱरवार का ऄथय समझ में 

अने लगा ह।ै अज के आस प्रितस्पधाय युग में व्यिक्त पर 

सामािजक गितिविधयों का नकारात्मक प्रभाव पड रहा है। 

एक दसूरे को नीचा ह्लदखने में सब लगे हुए हैं ऐसे में िविवध 

योग ऄवस्थायें रचनात्मक एवं शांित प्रदान करने वाली 

िशक्षा प्रदान कर रह ेहैं। ऊिषयों ने स्वस्थ शरीर में स्वस्थ 

मन का वास माना ह।ै यह्लद व्यिक्त स्वस्थ होगा तभी वह 

ऄपने अय के स्रोतों को बढ़ा सकता ह ैयह्लद वह रोगग्रस्त नहीं 

होगा तो बीमारी में प्रयकु्त होने वाली औषिधयों के खचे से 

भी वह बचा रहगेा तथा स्वस्थ व्यिक्त ही राष्ट्र कह्ळ ईन्नित में 

ऄपना सहयोग द ेसकता ह।ै   

अध्याित्मकता स े सम्बिंधत- िनरोगी काया सभी 

प्रकार से सुख प्रदान करने वाली होती है। व्यिक्त जब िनरोगी 

होता ह ैतो ईसका मन अध्याित्मकता कह्ळ ओर स्वतः चला 

जाता ह ैईसे मन कह्ळ शांित के िलए आधर -ईधर नहीं भटकना 
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पड़ता। योग का एकमात्र ध्येय ह ैसांसाह्ऱरक माया प्रपंचों स े

मुिक्त िजससे व्यिक्त मोक्ष कह्ळ ओर ऄग्रसर हो सके तथा आसके 

के िनिमत्त स्वस्थ काया का होना अवश्यक है। और ऄंत में 

हम कह सकते ह ैह्लक योग एक ऐसा ऄप्रितम स्रोत ह ैिजसके 

िनयिमत ऄभ्यास के द्वारा हम सभी रोगों से मुक्त होकर 

ऄपना सांसाह्ऱरक जीवन सुखपूवयक जीकर ऄंत में ईस 

परमात्मा कह्ळ प्रािि करके मोक्ष को प्राि कर सकते हैं।   

 

सन्द्दभय-ग्रन्द्थ-सचूी-  

रोग और योग- डॉ. स्वामी कमायनंद सरस्वती, योग 

पिब्लकेशन रस्ट, मुंगरे, िबहार  

पातंजल योगसूत्र, डॉ. पु. िव. करंबेलकर, कैवल्यधाम       

योग पर िनबंध- िवकास ह्ऴसह    

योग िवह्लकपीिडया- गूगल           
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समदृ्धजीवनचयायया ंयोगस्य भिूमका 

जयन्द्त मणडलः, सहकारी ऄध्यापकः, संस्कृत-िवभागः 

दःुखुलाल-िनवारणचन्द्रः महािवद्यालयः 

ऄरङ्गावादः, मुर्मशदावादः,पििमवङ्गः 

 

साराशं: 

अधुिनकसमाजे योगस्य महती अवश्यकता वतयते। 

ऄियोगाङ्गेष ु प्रत्येकयोगाङ्गस्य पालनम् ऄत्यावश्यकम्। 

ह्लकन्द्तु वतयमानकाले सवे न पालयिन्द्त। केचन योगाङ्गानाम ्

ऄङ्गद्वयं त्रयं वा पाल्यन्द्ते। असनस्य प्राणायामस्य च 

प्रचलनम् ऄधुना बृिद्धभयवित। एतदथं बहवः संस्थाः 

वतयमानकाले असनादीनां िशक्षां दास्यिन्द्त। िवद्यालयेऽिप 

छात्रानां कृते एतद ् अवश्यकं सहायकिशक्षाकाययरूपणे 

िववेच्यते। नैितकिशक्षाथं यमिनयमादीनां पालनम ्

ऄत्यावश्यकम्। यमिनयमयोः पालनं प्राचीनकाले असीत ्

परन्द्तु सम्प्रित तयोः ह्रासः भवित। मनोसंयोगाथ ं प्रत्याहार-

धारणाध्यानानाम् अवश्यकता वतयन्द्ते। ऄतः 

ऄिाङ्गयोगाङ्गाना ं अधुिनकाले प्रयोजनीयता वतयते। 

समािध तु ऄिन्द्तमः साधनम्। परन्द्तु सवे एतत ् प्रािुं न 

शक्यते। ये पूवोक्तः सियोगाङ्गानां सम्यक्तया पाल्यन्द्ते त े

एव ऄिस्मन् स्तरे गन्द्तुं शक्यते। योगस्य प्रभावोऽस्माकं जीवन े

प्रत्येकक्षेत्र ेदशृ्यते। योगिवद्या न केवलं संन्द्यािसनां योिगनां च 

कृते ऄिपतु सम्पूणे समाजे तथा प्रत्येकजनानां कृते ऄस्य 

कल्याणदिृिः प्रतीयते। वतयमाने योग एकः 

सुव्यविस्थतजीवनशैलीरुपेण प्रमािणतम ्ऄभवत्। 
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मखु्यशब्दाः- योगः, समृद्धजीवनचयायया ं योगः, 

सामािजकमहत्त्वम,् अध्याित्मकक्षेत्रे योगः, योगस्य 

प्रयोजनम्। 

 

समदृ्धजीवनचयायया ंयोगस्य भिूमका- 

योगशब्दः  गिणतशास्त्र े संख्यायाः संयोग आत्यथ े

व्यविह्रयते। योगः नाम योजनम् ; केन सह  योजनम् आित चते ्

ऄन्द्तः िवद्यमानस्य अत्मतत्वस्य परमात्मतत्वेन सह योजनम ्

'आित वोधनीयम ्। ' योगः ' आत्यनेन ऄिभप्रायः युज-् समाधौ/ 

युज-् संयमने/युिज- योगे आित धातोः घञ् (ऄिाध्यायी-3-3-

18 ) आित प्रत्यये कृते योगः आित पदस्य िनष्ट्पित्तः भवित। 

ऄतः योगः नाम समािधः। अध्याित्मकदिृौ योगः खल ु

जीवात्मना सह परमात्मनः संयोगः। योगेन परमात्मनः प्राििः 

भवित। "योगिचत्तवृित्त िनरोधः"1 आित पतञ्जिलः। यदा 

ऄभ्यासेन वैराग्येण च प्रमाणादयः वृत्तेः मनसा सह लय ं

घटित, मनः यदा स्वस्वरूपे ऄवितष्ठित तदा सा िस्थितः 

योगः। भगवता श्रीकृष्ट्णेन ईक्तम ्- “समत्वं योग 

ईच्यते”(गीता- 2/48)।  

समदृ्धजीवनचयायया ंयोगः 

प्राचीनकालतो योगिवद्या केवलं पह्ऱरव्राजकानामुत 

साधकाना ं कृत-े एतादशृी धारणा सवेषामासीत्। तदा 

                                                

1 योगदशयनम् , समािधपादः -2 
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योगाभ्यासाथं साधकः  गृह ंपह्ऱरत्यज्य एकाकह्ळ वनमुपवसित  

स्म। तदा सामािजकजनानां कृते योगसाधना ऄतीव 

दलुयभाऽसीत्। सम्प्रित भारते न ह्यिपतु सम्पूणे िवि े

योगाधारीकृत्य वहुिन शोधकायायिण प्रचिलतािन। योगस्य 

प्रचाराथं प्रसाराथं च िवशेषतो योगो मोक्षमागायिभलाषाना ं

कृते यावती ईपयोगी असीत् तावती साधारणजनानां 

कृतऽेप्यत्यन्द्तं महत्वपूण ंिवद्यते। ऄद्यतने यगु ेयोगस्य वहुक्षेत्रे 

ईपादयेत्वं पह्ऱरलक्ष्यते। यषेां िववरणं ऄधस्तनीये िवस्तारेण 

ईपस्थाप्यत-े 

स्वास््यक्षेत्र ेयोगः-  

वतयमाने समये केवलं भारते नािस्त ऄिपतु िवदशेऽेिप 

स्वास््यक्षेत्र े योगस्यात्यन्द्तं महत्त्व ं वतयते। 

िविस्वास््यसगंठनेन पह्ऱरगृह्यत े यद ् योगाभ्यासोपह्ऱर सन ्

बहुशोधकायायद ्अगतसकारात्मक पह्ऱरणामो योगिवद्यया एकं 

नूतन ं पह्ऱरचयं प्रदीयत।े प्रितह्लदनं योगाभ्यासमाध्यमेन 

िविवधप्रकारप्राणघातकरोगात् स्वकह्ळय ं रक्षियतु ं शक्नोित। 

योगाभ्यासान्द्तगयतषर्टकमयणा जनानां शरीरस्थाः 

सिञ्चतिवषपदाथायः  सम्पूणयतया िनष्ट्कासयन्द्त। योगासनने 

रक्तसञ्चालनप्रह्लक्रया सम्यक्तया भवित। ऄिपत ु

प्राणायाममाध्यमेन मानवानां शरीरे प्राणशिक्तः वधयते , तथा 

शरीरतः पूणयतया कावयनडाआऄक्साआडस्य िनष्ट्कासनं भवित। 

एतद ्ऄितह्ऱरकं्त मनसः िस्थरता प्राप्यते। 

िशक्षाक्षते्र ेयोगः-  

ऄद्यत्वे िविभन्निशक्षाप्रितष्ठानेषु योगस्य महती 

भूिमका संलक्ष्यते। िशक्षाक्षेत्रे िशशूनामुपह्ऱर वर्मधतप्रवलता ं

केवलं योगाभ्यासमाध्यमने स्वल्पं ह्लक्रयते। योगचचयया िशशूना ं
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न केवलं शारीह्ऱरकिस्थितः ऄिपतु  मानिसकपह्ऱरिस्थत्यिप 

रढीकरणं भिवतुं शक्नोित। वतयमाने योगिशक्षा सम्यकतया न 

केवलं योगसंस्थाया,ं योगिवििवद्यालय े , योगमहािवद्यालय े

च प्रारभ्यते ऄिपतु भारतस्य िविभन्नस्थान े

योगिशिवराणयवश्यमेवोपक्रम्यन्द्ते। तथा प्राथिमक िवद्यालये , 

ईच्चिवद्यालयेऽिप च शारीह्ऱरक िशक्षािवषयम् ऄन्द्तरा 

ऄिनवाययरुपेण योगः  पाठयित।  

ततै्रव योगध्यानेन िवद्यार्मथनाम् एकाग्रता  

स्मृितशक्त्यपुह्ऱर िवशेषतः सकारात्मकः प्रभावः पह्ऱरलक्ष्यते। 

ऄद्य संगणक- मनोिवज्ञान- ऄिभयन्द्ता प्रबन्द्धनिवज्ञानस्य 

छात्रा ऄिप योगेन स्वकह्ळयपीडां िनयन्द्त्रणं कुवयन्द्तः  संदशृ्यन्द्ते। 

सम्प्रित िशशौ फिलतनैितकमूल्यं पनुः स्थापनाथं योगस्य 

सहायता ऄङ्गीह्लक्रयते। योगस्यान्द्तगयत यमे ऄन्द्यजनेन सह 

ऄस्माकं कथं व्यवहतयव्यं तथािप िनयम े िशशूनां 

स्वकह्ळयान्द्तगयतानुशासन ं स्थापनं प्रिशक्षते। िविस्य समैः 

िवद्विद्भरेवं िवभाव्यत े यद ् योगभ्यासने केवलं 

शारीह्ऱरकमानिसकं नास्त्यिपतु नैितकिवकासमिप भवित। 

क्रह्ळडाक्षते्र ेयोगः-  

योगाभ्यासस्यिप क्रह्ळडाचचाययामेकं महत्त्वपूणय 

योगदान ंिवद्यते। िविभन्नप्रकाराया क्रह्ळडायां खेलकेन स्वकह्ळय- 

कुशलताक्षमतायोग्याह्लद वधयनाथ ं योगाभ्यासस्य सहायता 

ईरीह्लक्रयते। एवम् ऄनेन खेलकानां मनस एकाग्रता, बुिद्ध तथा 

शारीह्ऱरकक्षमताऽिप प्रवधयते। प्रत्येकम् ऄथायद ् वल्लकन्द्दकु 

पादकन्द्दकु-यिि-पित्र-क्षेपनकन्द्दकेुत्याह्लदष ु क्रह्ळडाषु सवैः 

खेलकैः प्रितह्लदनमवश्यमवे प्रातः समये स्वकह्ळयशरीरेऽिधकं 
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शिक्तरेधनाथ ं योगो महत्तवपूणयव्यायामरुपेण िवभाव्यते। 

आदानीं तु खेलकानां कृते सवयकारस्य व्ययमाध्यमेन क्रह्ळडाक्षेत्र े

योगस्य प्रभावोपह्ऱर वहिन शोधकायायिन समािािन जातािन 

सिन्द्त। ऄतो वकंु्त शक्यत े यद ् ऄिस्मन् क्षेत्रे योगस्य महत्त्व ं

िसद्ध्यते।  

रोगोपचारे योगः-  

स्पितया वकंु्त शक्यते यद ् ऄद्यतने प्रितस्पधाययुगे 

िविवधरोगा ईत्पद्यन्द्त,े परन्द्तु एषां रोगाणां प्रितकारं केवल ं

योगाभ्यासमाध्यमेन सम्यकरुपेण सम्भवित। रोगिचह्लकत्सायां 

िवशेषं महत्वपणूं वतयत े यत्र एलोप्यािथिचह्लकत्सामाध्यमेन 

केवलं िभन्नप्रकाराः दषु्ट्प्रभावाः प्राप्यन्द्ते मानवेन, परन्द्तु तत्र 

सुप्रभावो िमल्यते हािनरिहतयोगाभ्यासात्। 

सम्प्रत्यस्मदीयानां केवलं दशेे नास्त्यिपत ु िवदशेेऽिप 

स्वास््यसम्बिन्द्धतससं्थया योगिचह्लकत्सोपह्ऱर वहिन 

शोधकायायिण कृतािन सिन्द्त। 

सामािजकमहत्त्वम-् 

कोऽिप सन्द्दहेो नािस्त यत् स्वस्थनागह्ऱरकात ्

सुपह्ऱरवारः  प्रभवित तथा संस्काह्ऱरतपह्ऱरवाराद ्दशयसमाजस्य 

संस्थाप्यत।े ऄतः समाजोत्थाने योगाभ्यासस्य महद ्ऄवदान ं

संलक्ष्यते। आय ं सामािजकगितिविधजयनस्य 

शारीह्ऱरकमानिसकिवकाशे िनतरां प्रभावम ् िवस्तारयित।  

सामान्द्यतोऽद्यतने प्रितद्विन्द्दतायुगे व्यिक्तिवशेषोपह्ऱर 

सामािजकगितिवधेः  नकारात्मकं प्रभावं प्रसरित। वतयमाने 

मानवो धनोपाजयने तथा िवलािसतायाः साधनं लाभाथं 

ह्ऴहसक-अतङ्कह्ळ- ऄिविसनीय-भ्रिाचाराह्लद आतरप्रवृह्ऴत्त 
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ह्लकमिप न िविचन्द्त्य पह्ऱरगृहह्राित। केवलं योगाभ्यासद्वारा 

ऄथायत ्   कमययोग-हठयोग-भिक्तयोग-ज्ञानयोग-

ऄिांगयोगादीनामनुशीलनािद्ध  समाजे नूतना संरचनाित्मका 

वा शािन्द्तदायका ह्लदशा रिु ंशक्यते। कमययोगस्य िसद्धान्द्तः तु 

पूणयसामािजकताया अधारो वतयते। ऄिस्मन् प्रसङ्गे वकंु्त 

शक्यत-े  

सव ेभवन्द्त ुसिुखनः सव ेसन्द्त ुिनरामयाः। 

सव ेभरािण पश्यन्द्त ुमा कििद ्दःुखभाग्भवते्।। 

पाह्ऱरवाह्ऱरकमहत्त्वम-् 

मानवपह्ऱरवारः समाजस्य गुरुत्वपूणोऽङ्गो वतयते। 

योगाभ्यासात ्अगतेन वहुना सकारात्मकपह्ऱरणामने िवज्ञायत े

यद ् एतादशृी योगिवद्या जनानां पाह्ऱरवाह्ऱरकमलू्यं तथा 

मान्द्यतां जागर्मत। योगस्य ऄभ्यासेन दशयनेन च जनानां मनिस 

सततं स्नहेप्रमेाह्लद गुणानां िवकाशः भवित। ऄनन्द्तरम् एत े 

गुणाः  स्वस्थपह्ऱरवारस्य अधारशीला भविन्द्त। सम्प्रित मया 

िनरीक्ष्यते यत् पह्ऱरवारस्य सदस्यानां मध्ये संवदेनहीनता, 

ऄसहनशीलता, इष्ट्याय, ऄसूया च प्रभृतयः दषु्ट्प्रवृत्तयः योगने 

िवनश्यिन्द्त। योगिवद्यायां िनदिेशतोऽह्ऴहसा-सत्य-ऄस्तेय-

ब्रह्मचयय-ऄपह्ऱरग्रह-शौच-सन्द्तोष-तप-स्वध्याय 

इिरप्रिनधानािन च पह्ऱरपालनेन  पाह्ऱरवाह्ऱरकवातावरण ं

शोभनीयं िनमीयते। 

अर्मथकदिृतो महत्त्वम-्  

प्रत्यक्षरूपेण योगस्य अर्मथकदिृितो महत्त्व ं

गौणतया दशृ्यत,े परन्द्त ुसूक्ष्मदषृ्ट्ट्डा ज्ञायते यत ्मानवजीवन े
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प्रितमहुते अर्मथकस्तरेण सह योगिवद्यायाः एकः प्रगाढः 

सम्बन्द्धो िवद्यते। सम्प्रित  तु योगाभ्यासान्द्तगयतािन साधनािन 

यथा असनप्राणायामध्यानाह्लद चचायमाध्यमेन ईद्योगकतायरः 

तथा िचत्रजगतः प्रिसद्धजनाः स्वात्मानमनु्नतकरणाय 

प्रयतन्द्त।े ऄत्र अर्मथकदिृौ योगस्य वरीयता दशृ्यते। ऄन्द्यत्रािप 

योगस्थले काय ं कुवयन् योगप्रिशक्षकाः 

योगिवद्यािशक्षणमाध्यमने धनािन ईपाजययिन्द्त।  सम्प्रित 

िवदशेेऽिप महत्त्वपूणायिन योगकेन्द्रािण प्रचिलतािन दशृ्यन्द्ते  , 

यत्र ऄथयप्रदानेन  योगचचाययाः सुयोगं िमलित।  

अध्याित्मकक्षते्र ेयोगस्य महत्त्वम-् 

  प्राचीनकालतो योगिवद्या  अध्याित्मकिवकाशाथ ं

प्रयजु्यते। अत्मापरमात्मनोः िमलनेन समािधलाभं योगस्य 

मूलभूतोदे्दश्यम्। योगस्य रहस्यिमदमवबोधनेन साधकाः 

आममथं ज्ञात्वा मोक्षमाग ंप्रचलिन्द्त।  

योगस्य प्रयोजनम-् 

सुस्थशरीरं कमययोगस्य िनवासस्थलम्। वतयमाने  

मनुष्ट्यसमाजः   अत्मान ं यन्द्त्रवत् चालयित। परन्द्तु योगः  

जीवनधारणशैलीम् ऄवबोधयित।  मुह्यमानशोकग्रस्ते शरीरे 

रोगस्य िनवासः। प्राणस्य अयामेन प्राणायामेन वा 

प्राणवायोः(Oxygen) अिधक्यात् मिस्तष्ट्कम ् ऄितसह्लक्रय ं

,शरीरं सवलं रोगमुकं्त  च भवित। ऄतः नािस्त योगात् परं 

बलम,् योगात ् परो बन्द्धुः ऄिप नािस्त। ईकं्त  

िसध्दिसध्दान्द्तपध्दतौ- 

योगमागायत्परो मागो नािस्त नािस्त श्रतुौ स्मतृौ। 
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शास्त्रषे्ट्वने्द्यषे ुसवषे ुिशवने किथतः परुा।।1 

योगोऽस्मदीयानां भारतीयसंस्कृते प्राचीनतमम ्

ऄिभज्ञान ं प्रकल्पत।े मानवजीवन े सम्प्रित 

योगस्योपयोिगतायाः प्रभावोऽत्यन्द्तं पह्ऱरलक्ष्यते। ऄस्मान ्

पह्ऱरतः  वहिन कारणािन सिन्द्त, यािन   पीडा-ऄवसादादयः 

व्यािधम् ईत्पादयिन्द्त,यस्माद ् ऄस्माकं जीवने नेकाः समस्या 

अगच्छिन्द्त। इदशृौ पह्ऱरिस्थतौ स्वकह्ळयं ससु्वास्थवान्  तथा 

उजायवान् प्रदशयियतुं योग एव   प्राणदायकम् प्यं  भवित। 

वतयमान े प्रदिूषतवातावरणे योग एको 

रोगप्रितरोधक्षमतावधयनकारका पद्धितः ऄिस्त, यस्य 

पाियप्रितह्लक्रया नािस्त।  

योगशासं्त्र िवज्ञानशास्त्ररूपेण पह्ऱरगिणतम्। यह्लद 

शरीरं रोगग्रस्तं वतयत े तर्मह किस्मन्निप कायषेु सम्यगतया  

मनोिनवेशः  न भवित। स्वस्थशरीरं िवना कान्द्यिप धमायदीिन 

ऄनुष्ठानािन कतुयमसमथयः। तदकंु्त महाकिवकािलदासेन-  

शरीरम् अद्यं खल ु धमयसाधनम्'2 -आित। ऄतः 

पुरुषाथयचतुियमजयियतु ं प्रचेिमानं जनम्  अरोग्यं त ु

ऄवश्यमेव रक्षणीयम्। एतिद्वषय े चरकसंिहतायाम ् ईक्तम-् 

धमायथयकाममोक्षाणामारोग्यं मलूमतु्तमम।् 

                                                

1 िसध्दिसध्दान्द्तपध्दितः -5/21 

2 कुमारसम्भवम् 5/33 



360 

 

रोगास्तस्यापहह्ऱरः श्रयेसो जीिवतस्य च।।1  आित। 

  शरीरं नीरोग ं स्याह्लदित प्रचेिा ऄस्मािभः  करणीया 

एव । तदथयम ् िविवधषेु ईपायषे ु योगस्य प्राधान्द्यता 

सवयमान्द्या वतयते। ऄधुना  ऄिनयिन्द्त्रतः खाद्याभ्यासः, 

ऄसंयमपूणाय जीवनयात्रा, शारीह्ऱरकश्रमिवमुखता ,िनःसंगता 

मनुष्ट्याणा ं िनत्यसङ्गी।  एते िवषयाः मनुष्ट्याणां 

मानिसकस्वास््य ं नश्यिन्द्त। ऄथ केनािप ईपायेन  वयं सव े

स्वस्थाः भवाम कमायिण च कुशलः शकु्नयाम आित िचन्द्तनीयः 

िवषयः। केवलं योगः एव ऄस्य ईत्तरम्। 'योग' िह एतदथ ं

किन ईत्तमः ईपायः। ऄस्माकं पवूयजैः  यस्य लाभः साक्षात ्

ऄनुभूतः। स्वस्थजीवनाय ऄत्युपयोिगनी ह्लक्रया आित ज्ञात्वा 

व्यावहाह्ऱरकरूपेण योगं वयमानपुाल्य सम्पूणयमारोग्यं लभमेिह 

आत्याशा। 

योगस्य प्रभावोऽस्माकं जीवने प्रत्येकक्षेत्रे दशृ्यते। 

योगिवद्या न केवलं सनं्द्यािसनां योिगनां च कृते ऄिपतु सम्पणू े

समाजे तथा प्रत्येकजनानां कृते ऄस्य कल्याणदिृिः प्रतीयते। 

वतयमाने योग एकः सुव्यविस्थतजीवनशैलीरुपेण प्रमािणतम ्

ऄभवत।् योगस्य लोकिप्रयतायाः महत्त्वस्य च िवषय े

योगिशखोपिनषह्लद क्यत-े 

योगात्परतरं पणुय ंयोगात्परतरं िशवम्। 

योगात्परतरं सकू्ष्म ंयोगात्परतरं निह॥2 

                                                

1 च॰.सं॰- 1/15 

2 योगिशखोपिनषह्लद-63 
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  योगिवद्या माता आव सवायन् सिुखनः कतु ं

ऄिभलषते।भौितकिवज्ञान ं वा मनोिवज्ञानं यानिप िनयमान् 

प्रितपादयित न तैः साधं तासां सङ्गित ऄिस्त। 

ऄष्ठाङ्गयोगसम्पादनेन साधकः  अत्यिन्द्तक-ऐकािन्द्तके सुख े

लभित मोक्षमागं प्रित याित। ऄतः मानवस्य 

स्वात्मकल्याणिवधातु ं योगः साधनीयः। भगवता श्रीगीताया ं

बारं बारं योगतत्त्वस्य महत्वं प्रितपादियत्वा ईच्यत-े 

यकु्ताहारिवहारस्य यकु्तचिेस्य कमयस।ु 

यकु्तस्वप्नावबोधस्य योगो भवित दःुखहा।।1 
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