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мो.िबӀपुदमहापाΆः  
आचायɋः  , Џायिवभागः  अπैतवेदाϜिवभागाφʔҦ 

ҪीलालबहादरुशाӕीरािҷɌयसंӎृतिवҮिवμालयः  
               ( के϶ीयिवҮिवμालयः ) 

नवदेहली-११००१६ 

शुभाशंसा 
योगने ȭचͱӦ पदेन वाचा,ं मलं शरीरӦ च वैμकेन। 
योऽपाकरोत ्तं мवरं मुनीनां, पत̜ȭलं мा̜ȭलरानतोऽȮӤ॥ 

योगӦमहͷंसवɋथािवμतएव। योगेनैवȭचͱӦएकाʱतांмाаंुशʈते। 
यȭҦͱӦ एकाʱतावәायां सζतूमथɍ мकाशयित, ʌेशान् शमयित, 
कमɋबϹनािन ȭशȭथलयित, िनरोधावәाम् अȭभमुखं करोित, स संм̆ातो 
नाम योगः । योगेसंм̆ातः  समाȭधः  सबीजः  समाȭधरлु˼ते, अΆ 
बीजӦावलѰनӦ वा सζावात्। संм̆ातो योगҦतुिवɋधो भवित-
िवतकाɋनुगतः , िवचारानुगतः , आनϰानुगतः , अȮӤतानुगतҦेित। 

सवɋवͱृीनां िनरोधेतु असѬ̆ातः  समाȭधः भवित। योगे स च समाȭधः  
िनबɎजः  समाȭधरлु˼त,े अΆ बीजӦावलѰनӦ वा असζावात्। 
असंм̆ातः  समाȭधः िπधाभवм΄यः , उपायм΄यҦेित। ̆ानोЋेषाभावेन 
िवदेहानां мकृितलीनाना ं च भवм΄यः  समाȭधः । ‘भवм΄यो 
िवदेहмकृितलयानाम’्, ‘Ҫήा-वीयɋ-Ӥृित-समाȭध-м̆ापूवɋक इतरेषाम्’, 
Ҫήा-वीयɋ-Ӥृित-समाȭध-м̆ा-समवेतानाम् उपायм΄यः  समाȭधः । 
उपायм΄ये м̆ाया उदयात् संӎाराणां दाहा˲ ҡु͹ानाशʼा न संभवित। 
उपायм΄य एव वाӒिवकः  समाȭधः  भवित इित योगदशɋनӦ 
ȭसήाϜः ।ताɠशं ȭसήाϜम् अˎȰकृ΄  “योग कȱ वैȭҮक ɠिҷ” ʱϮरͻं 
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мकाتते इितमोमुμतेमेचेतः । िवशेषतः  योगशाӕे िवμमानािन 
यािनमानȭसक-सामाȭजकाџुदयतͷािनवै̆ ािनकतͷािन च िवμϜे तेषां 
तͷानां समाजोЋुखीकरणम् अनने ʱϮरͻेन भिवӊतीितमभेाित । एतदथɍ 
सѪादकेџҦ भȬूरशः  धЏवादाः  शुभाशीवाɋदाҦ мदीयϜे। अनेन 
संӎृतजगित िनगूढतͷानां समΥुाटनाय एतेषा ं सѪादकानां शरीर-वाग्-
बुिή-मनाȭंस सततं सुәतामेकɤपतां च мाеुयुȬरितभगवϜं िवҮनाथं 
सѬाΟɋ िवरमामीित शम् । 

                                                                                                 
мो.िबӀपुदमहापाΆः  

                                                                                                    आचायɋः  , 
Џायिवभागः  अπैतवेदाϜिवभागाφʔҦ 

Ҫी.ला.ब.शा.रा.सं.िवҮिवμालयः   
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мधान-संपादकȱय 
 

мमाण, िवपयɋय, िवकҍ, िनνा और Ӥृित- इन प̓िवध 
ȭचͱवृिͱयो ंको अतंः करण से दरू कर देना ही ȭचͱ का शήुीकरण है, और 
वाӒव मɔ यह शुήीकरण ही योग है। 'योगȭҦͱवृिͱिनरोधः ' कहकर योग 
को पȬरभािषत करते ɨए महामुिन पत̜ȭल ने इसी ȭचͱवृिͱ के उͿेरक 
मागɋ को िनɣή कर देने कȱ बात कȱ है। योगवाितɋककार िव̆ानȭभʔ ुने तो 
ӟҷ ही ȭलखा िक मɗ उस महामुिन पत̜ȭल के мित िवनत ɩँ ȭजХोनंे योग 
के πारा ȭचͱ के मल को दरू कर िदया, पद अथाɋत् ҡाकरण महाभाӊ 
πारा वाणी(भाषा) के मल को दरू िकया और ȭजХोनंे वμैक िवμा कȱ 
̆ानपरक टीका πारा शारीȬरक रोग ɤपी मल को दरू िकया-  

"योगने ȭचͱӦ पदेन वाचां मलं शरीरӦ च वैμकेन। 
योsपाकरोͱं мवरं मुनीनां पात̜ȭलं мा̜ȭलरानतोsहम्।।" 

     यह योग िवμा िकसी ҡिɷ अथवा िकसी समुदाय अथवा िकसी 
әान माΆ के ȭलए नही;ं बȮ҅ संपूणɋ िवҮ-मानवता के कҕाणाथɋ है। 
यह लोक से परलोक अथवा әूल से सूʗ के мित мәान है। जब 
अंतә िवकृितयाँ ȭचͱ का әान छोड़ देती हɗ तभी उस Ȭरɷ शुή әान 
पर νҷा पɣुष कैवҕवत् अवәा मɔ अवȮәत हो जाता है। यह अवәा 
ही योगी कȱ ȭचЋयवәा होती है। इसे आकȮӤक ɤप से नही,ं बȮ҅ 
यम-िनयमािद के साधना-ʉम से ही ȭसή िकया जा सकता है। योग-सूΆ 
मɔ महिषɋ पत̜ȭल ने अҷाˎ-मागɋ से ȭसή करने हेतु इसे ʉिमक ɤप से 
चार पादो ंमɔ िवभɷ कर ӟҷ िकया है। योग-सूΆ पर यμिप अनकेानेक 
टीकाएँ िवगत 2000 वषɜ मɔ ɨई हɗ तथािप इसका रहӦ अμावȭध 
अनुΥािटत ही है, सावɋजिनक नही ंहो सका! कदाȭचत् हो भी नही;ं ʈोिंक 
यह केवल ȭसήाϜ का िवषय नही,ं мयोग का िवषय है। ȭसήाϜ और 
अनुмयोग मɔ यथायोؠ साѻ िबठाने के ʉम मɔ ही अनेक साधक इस ओर 
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ȭलखने के ȭलए мवͱृ होते रहे हɗ। कुछ तो 'जानत तҀुिहं तҀुिहं होइ 
जाई'कȱ तरह ऐसे लीन हो गए िक उХोनंे उस अनुभव को बताना उȭचत 
ही नही ं समझा और ȭजХोनंे कुछ बताने कȱ कोȭशश कȱ वे उस 
अिनवɋचनीय का सही-सही िनवɋचन ही नही ंकर सके, आस-पास का वͱृ-
वणɋन भर होकर रह गया। कुछ ȭसήाϜ मɔ ही उलझे रह गए तो कुछ 
बेतरतीब мयोगो ं मɔ ही योग का साफҕ ढँूढते रहे। अϜतः  योग का 
एकाϜ पथ कभी राजपथ न बन सका! यह योग तपӪी के िनजी तप से 
ही तа जलधारा बनकर रह गया। इसका पȬरणाम ɨआ िक आज भी योग 
पर ȭलखन,े सोचने और करने कȱ गुं जाइश उसी तरह बनी ɨई है। 
     यह अȭभनव ʱंथ ‘योग कȱ वैȭҮक ɠिҷ’ भी इस Ҫंृखला मɔ ही एक 
महͷपूणɋ कायɋ है। वȭैҮक संӎृत म̓ के πारा योगभूिम उͱराखؤ मɔ 
आयोȭजतसंगोҽी मɔ िवπानो ं πारा мӒुत िवषय-संगत आलेखो ं का यह 
समु˲ य िनҦय ही योग पर शोध ɠिҷ से कायɋ करने वाले साधको ंके ȭलए 
मागɋदशɋक होगा। िविवध िवπानो ंने िविवध ɠिҷकोणो ंसे शोधपरक आलेख 
ȭलखे हɗ, यह इस पुӒक का वȭैशҺ है। व े समӒ मनीषी आचायɋ 
साधुवादाहɋ हɗ। वȭैҮक संӎृत म̓ के अϜारािҷɌय सȭचव व संपादक डॉ. 
राजेश कुमार िमҪ जी को इस ʱंथ रͻ कȱ мकाशन के अवसर पर भूयसी 
बधाइयाँ और शुभकामनाएँ समिपɋत करता ɩँ िक आपके साȮͷक Ҫम से 
यह सारӪत мकҍ पूणɋ हो सका है। भगवती सरӪती से यह कामना 
करता ɩँ िक वह िनरंतर इस िवҮҡापी संӎृत सेवा य̆ को अपनी कृपा 
का बल мदान करती रहɔ और हम सब संगत भाव से संӎृत का мचार-
мसार करते ɨए 'योगः  कमɋसु कौशलम्'को साथɋक बनाते रहɔ। इित शम्। 

мो.  राम िवनय ȭसंह,  
अφʔ- वȭैҮक संӎृत म̓, उͱराखؤ мाϜ एवं  
आचायɋ, संӎृत िवभाग, डी.ए.वी.पी.जी. कॉलेज 

         देहरादनू, उͱराखؤ 
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महामुिन पतंजȭल और योगसΆू 

िदनेश शाह, सहायक мाφापक 
संӎृत िवभाग, राजकȱय महािवμालय, बड़कोट, उͱरकाशी 

 
мӒावना- 

वागथाɋिवव संपृɷौ वागथɋмितपͱय।े 
जगतः  िपतरौ वϰे पावɋतीपरमेҮरौ।। 

अथाɋत् ȭजस мकार रघुवंशम् के इस मंगलाचरण मɔ शю और 
अथɋ के संबंध को पावɋती और ȭशव के साथ जोड़ा गया है, उसी мकार 
पतंजȭल और योगसूΆ का संबंध भी एक-दसूरे के िबना अपणूɋ है। पतंजȭल 
ने योगसूΆ कȱ रचना कȱ और योगसूΆ ने पतंजȭल को एक अमर әान 
िदया। इस мकार पतंजȭल और योगसूΆ का संबंध भी उतना ही अिवभा̌ 
और गहरा है ȭजतना शю और अथɋ का या पावɋती और ȭशव का। इसे इस 
мकार समझा जा सकता है- 
शю और अथɋ का संबंध- 

रघुवंशम् मɔ शю और अथɋ को पावɋती और ȭशव कȱ तरह एक-
दसूरे के िबना अपणूɋ बताया गया है। शю के िबना अथɋ कȱ мािа नही ंहो 
सकती और अथɋ के िबना शю का कोई महͷ नही ंहोता। दोनो ंका संबंध 
अȭभϿ और अटूट है। 
पतंजȭल और योगसूΆ का संबंध- 

पतंजȭल ने योगसूΆ कȱ रचना कȱ, जो योग के ȭसήांतो ं और 
िवȭधयो ंका संकलन है। पतंजȭल के िबना योगसूΆ कȱ कҍना नही ंकȱ 
जा सकती और योगसूΆ के िबना पतंजȭल का योगदान अपणूɋ है। पतंजȭल 
का योगसूΆ योग के आठ अंगो ं(अҷांग योग) का िवӒार से वणɋन करता 
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है। इन सूΆो ं मɔ योग कȱ गहनतम अवधारणाएँ और अџास पήितयाँ 
संकȭलत हɗ। पतंजȭल और योगसूΆ का संबंध इस мकार है जैसे आ΂ा 
और शरीर का। 
योगसूΆ कȱ िवषय वӒु-  

जैसा िविदत ही है िक योगसूΆ योग के िवȭभϿ बड़े-बड़े ȭसήाϜो ं
और िवषयो ंपर ȭलखा गया संȭʔа мӒुतीकरण है। ȭजसमɔ िबना संशय के 
योग के बड़े-बड़े दाशɋिनक िवचारो ं को बड़े ही सरल, мामाȭणक और 
ҡवȮәत ढंग से мӒुत िकया गया है। इसके िवषयो ंको चार अφायो ंके 
अϜगɋत रखा गया है ȭजХɔ ’पाद कȱ सं̆ा दी है- 

1. समाȭध पाद 
2. साधन पाद 
3. िवभूित पाद 
4. कैवҕ पाद 

समाȭध पाद मɔ 51, साधन पाद मɔ 55, िवभिूत पाद मɔ 56 
और कैवҕ पाद मɔ 34 सूΆ हɗ। कुल िमलाकर सѪूणɋ योगसूΆ  196 

सूΆो ंमɔ उपलѐ होता है। िवषय के अनुसार इХी ं196 सूΆो ंमɔ योग के 
िवȭभϿ िवषय संȭʔа ɤप मɔ वȭणɋत िकए गए हɗ। चारो ं पादो ंकȱ िवषय 
वӒु को संȭʔа ɤप से कुछ इस мकार समझ सकते हɗ- 
समाȭध पाद- इस अφाय मɔ योग कȱ पȬरभाषा और इसके उΨेت का 
वणɋन िकया गया है। “योगः  ȭचͱवृिͱ िनरोधः ”  योग का उΨेت मन कȱ 
वृिͱयो ंका िनरोध है। 
ȭचͱवृिͱयाँ- мमाण, िवपयɋय, िवकҍ, िनνा, Ӥृित। 
अџास और वैराؠ- मन को िनयंिΆत करने के दो мमुख साधन। 
समाȭध - एकाʱता कȱ उ˲तम अवәा ȭजसमɔ φान और चतेना का 
एकΉ होता है। 
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अथाɋत् समाȭध पाद के अϜगɋत, समाȭध से सѰȮϹत मुʩ 
िवषयो ंको ȭलया गया है। जैसा िक नाम से ही समझा जा सकता है। 
समाȭध से सѰȮϹत सभी दाशɋिनक ȭसήाϜो ंऔर िवषयो ंको इस अφाय 
के अϜगɋत बड़े ही ҡवȮәत ʉम मɔ रखकर समाȭध कȱ Ȯәित को мाа 
करने के ȭलए यौिगक पήितयो ंका वणɋन िमलता है। 

इस अφाय मɔ सवɋмथम योग कȱ पȬरभाषा बताई गयी है जो िक 
ȭचͱ कȱ वृिͱयो ंका सभी мकार से िनɣή होने कȱ Ȯәित का नाम है। 
यहां पर भाӊो ंके अϜगɋत यह भी ӟҷ कर िदया गया है िक यह योग 
समाȭध है। समाȭध के सѬ̆ात और असѬ̆ात दो भेद हɗ। दोनो ं ही 
мकार कȱ समाȭधयो ं के आϜर भेदो ंका िवӒृत Ӫɤप है। समाȭध कȱ 
Ȯәित को мाа करने के साधनो ंके िवषय मɔ भी िवӒार से वणɋन िमलता 
है। इसके ȭलए सवɋмथम अџास और वरैाؠ के नाम से दो साधन बताए 
गए हɗ। िवπानो ं के अनुसार इस अφाय के अϜगɋत बताए अџास 
सामाЏ योगाџासी के ȭलए नही ंअिपतु उ˲ कोिट के अȭधकारी के ȭलए 
है। ȭजनका ȭचͱ पहले से ही Ȯәर हो चुका है, उХी ंको φान मɔ रखकर 
यहाँ अџासो ंकȱ चचाɋ कȱ गयी है। कई सारे अџास िदखने मɔ ȭजतने 
आसान мतीत होते हɗ करने मɔ उतने ही किठन है। 

ईҮर мȭणधान या ईҮर भिɷ और ईҮर के Ӫɤप कȱ चचाɋ भी 
इसी अφाय के अϜगɋत कȱ गयी है। ईҮर वणɋन के कारण ही कभी-कभी 
सांʩ और योग मɔ अϜर िकया जाता है। सांʩ जहां ईҮर का वणɋन नही ं
करता वही ं योग (पातंजल योग) ईҮर का वणɋन करने के कारण कभी-
कभी सेҮर सांʩ के नाम से जाना जाता है। 

इस мकार िवȭभϿ िवषयो ंकȱ िवӒार से चचाɋ करने के साथ-साथ 
योग के दाशɋिनक Ӫɤप को बड़े ही सुϰर ढंग से रखने का мयास समाȭध 
पाद के अϜगɋत िकया गया है। ȭचͱ से लेकर समाȭध के भेद-мभेद एवं 
ȭचͱ िनरोध आिद के उपाय िदए गए हɗ। िवπानो ंके अनुसार इस अφाय 
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के अϜगɋत बताए अџास सामाЏ योगाџासी के ȭलए नही ंअिपतु उ˲ 
कोिट के अȭधकारी के ȭलए है। ȭजनका ȭचͱ पहले से ही Ȯәर हो चुका 
है, उХी ंको φान मɔ रखकर यहाँ अџासो ंकȱ चचाɋ कȱ गयी है। कई सारे 
अџास िदखने मɔ ȭजतने आसान мतीत होते हɗ करने मɔ उतने ही किठन 
है। 

 
साधन पाद- इस अφाय मɔ योग के अџास और इसके िवȭभϿ अंगो ंका 
वणɋन िकया गया है। 
ʌशे- पांच ʌेश- अ̆ान, अȮӤता, राग, πेष, अȭभिनवेश। 
कमɋ और कमɋफल- कमɜ का फल और उनकȱ мकृित। 
अҷांग योग- यम, िनयम, आसन, мाणायाम, м΄ाहार, धारणा, φान और 
समाȭध। 

इस पाद के अϜगɋत योग को мाа करने के ȭलए िवȭभϿ उपाय 
आिद बताये गए हɗ। भाӊकारो ंके अनुसार पहले अφाय अथाɋत् समाȭध 
पाद के अϜगɋत बताए गए अџास उͱम अȭधकार мाа योिगयो ंके ȭलए 
उपयुɷ है। जबिक मφम और साधारण अȭधकारी उन अџासो ंको करने 
मɔ सʔम नही ंहै। इसी को φान मɔ रखकर इस अφाय के мारѴ मɔ यह 
ӟҷ कर िदया है िक मφम अȭधकारी के ȭलए िʉया योग ही सवɚͱम 
साधन है। िʉया योग के अϜगɋत तप, Ӫाφाय और ईҮर мȭणधान का 
समावेश िकया है। इसी कȱ िवӒृत चचाɋ के साथ इस अφाय कȱ शुɣआत 
होती है। पंच ʌेशो ंकȱ िवӒृत चचाɋ भी इसी अφाय के अϜगɋत िमलती 
है। ʌेशो ं कȱ पूणɋ िनविृͱ ही योग का साधन बनता है। िबना इनकȱ 
िनविृͱ के योग सѴव नही।ं इसी अφाय के अϜगɋत अҷांग योग भी 
वȭणɋत है, ȭजसे साधारण अȭधकारी के ȭलए अित उͱम साधन माना गया 
है। अҷांग योग के अϜगɋत यम, िनयम, आसन, мाणायाम, м΄ाहार, 
धारणा, φान और समाȭध का समावेश िकया गया है। अҷांग योग 
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सवाɋȭधक мचȭलत साधना पήित है ȭजसको योग िवषयक लगभग सभी 
अφयनो ंमɔ देखा जाता है। 

अҷांग योग के िवȭभϿ अंगो ं कȱ िववचेना के साथ-साथ यहां 
उनसे мाа होने वाली ȭसिήयो ंका वणɋन भी िमलता है। ȭजसके कारण 
यहाँ мाа होने वाले अҷांग योग के वणɋन कȱ तुलना िकसी अЏ әल से 
नही ंकȱ जा सकती है। इस अφाय के अϜगɋत िवȭभϿ दाशɋिनक िवषयो ं
का भी वणɋन िकया गया है। ȭजसमɔ ɠҷा और ’ɠت’ мमुख हɗ। ɠҷा यहा ं
पɣुष को एवं ɠت мकृित को कहा गया है। इन दोनो ंमɔ िववके ̆ान ही 
योग कȱ мािа कराता है। इन दोनो ंकȱ िमली ɨई अवәा के कारण ही 
अिवμा कȱ Ȯәित बनी रहती है। इसके अितȬरɷ चतुयुɋहयाद कȱ भी ӟҷ 
िववचेना इसी अφाय के अϜगɋत आती है। हेय- दुः ख का वणɋन, हेय- 
हेतु- दुः ख के कारण का वणɋन, हान- मोʔ का Ӫɤप और हानोपाय मोʔ 
мािа का उपाय सȮѷȭलत है। इस мकार यह अφाय Ӫयं मɔ पूणɋ ɤप से 
योग के िवȭभϿ दाशɋिनक पहलुओ ं पर िवӒृत िवचार мӒुत करता है। 
कमɋफल का ȭसήाϜ भी इसी अφाय के अϜगɋत आता है। इन सभी 
िवषयो ंका ठीक мकार से समावशे होने के कारण इस अφाय का नाम 
साधन पाद यथोȭचͱ रखा गया है। 
िवभूित पाद - इस अφाय मɔ योग अџासो ंके फलӪɤप мाа होने वाली 
ȭसिήयो ंऔर शिɷयो ंका वणɋन है। 
संयम के तीन अगं- धारणा, φान, समाȭध।  
िवभूितयाँ- िवȭभϿ योिगक शिɷयाँ- जैसे मन कȱ अζतु ʔमताएँ, 
भिवӊवाणी आिद। 
गहन φान और समाȭध कȱ अवәाए- φान और समाȭध। 

िवभिूत पाद- धारणा φान और समाȭध के वणɋन से शुɣ होने 
वाले इस अφाय के अϜगɋत बड़े ही रहӦाӟद एवं रोचक िवषयो ंका 
समावेश देखने को िमलता है। यहां दाशɋिनक िवषयो ंका उҗेख पहले के 
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अφायो ंकȱ अपʔेा बɨत कम देखने को िमलता है। िफर भी दाशɋिनक 
ɠिҷ से इस अφाय का भी महͷ कम नही ंहै। दाशɋिनक िवषयो ंमɔ धमɋ, 
धमɎ आिद का Ӫɤप, ȭचͱ के पȬरणाम आिद कȱ िववचेना िमलती है। 
इसके साथ-साथ धारणा, φान और समाȭध को यहां सȮѷȭलत ɤप से 
’संयम’ के ɤप मɔ बताया गया है। संयम योग सूΆ कȱ पाȬरभािषक 
शюावली का мमुख अंग है। सामाЏतया संयम का अथɋ िनयंΆण से होता 
है परϜु यहां мयोग कȱ धारणा, φान और समाȭध के सȮѷҪण को 
बताया गया है। 

इन सभी िवषयो ं के साथ-साथ इस अφाय का мमुख िवषय 
संयम जिनत िवभूितयो ंका वणɋन है। ȭजस कारण इस अφाय का नाम 
िवभिूत पाद रखा गया है। िवभूित का अथɋ यहां पर ȭसिήयो ंसे ही है। जो 
योग कȱ अϜरंग अवәा मɔ जाकर संयम का पȬरणाम वाली है। उदाहरण 
के ɤप मɔ च϶मा मɔ संयम करने से तारो ंका ̆ान, χवु तारे मɔ संयम करने 
से तारो ंकȱ गित का ̆ान, सूयɋ मɔ संयम करने से भुवनो ंका ̆ान, कأ-
कूप मɔ संयम करने से भूख-лास कȱ िनविृͱ आिद िवȭभϿ ȭसिήयां और 
िवभिूतयाँ संयम के पȬरणाम से мकट होने वाली है। इस мकार इन सब 
िवषयो ंके समावशे के कारण यह अφाय अपन ेआप मɔ बड़े ही रोचक ढंग 
से योग दशɋन कȱ мӒुित करता है। इस आशय से िवभूित पाद नामक यह 
अφाय अपने नाम के अनसुार अपने िवषयो ंको भली-भांित мӒुत करता 
है।   
कैवҕ पाद- इस अंितम अφाय मɔ मुिɷ और आ΂-साʔाͧार कȱ 
अवәा का वणɋन िकया गया है।  
कैवҕ- आ΂ा कȱ ӪतंΆता और मिुɷ कȱ अवәा। 
धमɋमेध समाȭध- सबसे उ˲ समाȭध कȱ अवәा। 
̆ान और िववेक- आ΂̆ान और िववेक कȱ мािа। 
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कैवҕ पाद जैसा िक इसके नाम से ही мतीत हो रहा है िक यह 
अφाय योग के चरम लʙ ‘कैवҕ’ कȱ Ȯәित को बताने वाला है। इस 
अφाय के अϜगɋत भी योग के दाशɋिनक Ӫɤप पर िवӒृत चचाɋ देखने 
को िमलती है। इस अφाय कȱ शुɣआत पांच мकार से мाа होने वाली 
ȭसिήयो ंके वणɋन से होती है ȭजसमɔ बताया गया है िक ȭसिήयां जЋ से, 
औषȭध से, मϢ से, तप से और समाȭध के πारा िमलती है। ȭजसमɔ बाद 
मɔ समाȭध जЏ ȭसिή को शήु माना है। ȭजसका कारण बताया गया है िक 
समाȭध मɔ वासना जЏ संӎार नही ंरहते इस कारण समाȭध से мाа ȭसिή 
भी पिवΆ संӎार वाली होती है। इस अφाय के अϜगɋत िनमाɋण ȭचͱ, 
चतुिवɋध कमɋ, वासना आिद का बड़ा ही सुϰर वणɋन िमलता है। इसके 
अितȬरɷ जीवनमɷु कȱ मनोवृिͱ पर भी समुȭचत мकाश डाला गया है। 
अϜ मɔ कैवҕ का Ӫɤप बताकर इस अφाय कȱ समािа के साथ 
योगसूΆ कȱ भी पूणɋता हो जाती है। पहले के अφायो ंकȱ अपʔेा यह 
अφाय अȭधक छोटा है। परϜु इसके िबना योग सूΆ कȱ पूणɋता भी नही ं
हो सकती है। ȭजस мकार पɣुषाथɋ चतुҺ मɔ мथम तीन पुɣषाथɜ 
धमɋ,,अथɋ व काम का मुʩ उΨेت भी चतुथɋ पɣुषाथɋ मोʔ(कैवҕ) कȱ 
мािа है। 

उसी мकार महामुिन पतंजȭल ने योगसूΆ के चार अφायो ं के 
माφम से मानव माΆ के ȭलए जो जीवन जीने कȱ कला мदͱ कȱ है वह 
अिπतीय है। ȭजससे कैवҕ कȱ мािа संभव है। इसȭलए सѪूणɋ योगसूΆ 
का मलूसार मानव को इस जीवन के बंधनो ंसे मुɷकर कैवҕ (मुिɷ) कȱ 
мािа करवाना है। 

योगसूΆ मɔ वȭणɋत योग के आठ अंगो ं (अҷांगयोग) का संȭʔа 
वणɋन िनѨȭलȭखत है- 

यम- ”अिहंसास΄ाӒेयјӲचयाɋपȬरʱहा यमाः ”। 
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अथाɋत् अिहंसा, स΄, अӒेय,  јӲचयɋ और अपȬरʱह ये यम हɗ। 
महिषɋ पतंजȭल के योग सूΆो ंमɔ यम को निैतक अनुशासन के ɤप मɔ वȭणɋत 
िकया गया है। यम पाँच होते हɗ और ये सभी जीवन मɔ आचरण और 
नैितकता का पालन करने के ȭसήांत हɗ। 
पतंजȭल के अनुसार यम िनѨȭलȭखत हɗ- 

अिहंसा- अिहंसा का अथɋ है िहंसा का अभाव। इसमɔ न केवल 
शारीȬरक िहंसा का ΄ाग, बȮ҅ वाणी और िवचार से भी िकसी को चोट न 
पɨंचाना शािमल है। अिहंसा का पालन करने से मन मɔ कɣणा और мेम 
कȱ भावना बढ़ती है। 

स΄- स΄ का अथɋ है स΄ बोलना और स΄ का पालन करना। 
इसमɔ झूठ बोलन े से बचना और हर पȬरȮәित मɔ स΄ का साथ देना 
शािमल है। स΄ का पालन करने से िवҮास और पारदȭशɋता बढ़ती है। 

अӒेय- अӒेय का अथɋ है चोरी न करना। इसमɔ न केवल 
भौितक वӒुओ ंकȱ चोरी से बचना, बȮ҅ िकसी भी мकार कȱ मानȭसक, 
सामाȭजक या नैितक चोरी से भी बचना शािमल है। अӒेय का पालन 
करने से संतोष और ईमानदारी कȱ भावना बढ़ती है। 

јӲचयɋ- јӲचयɋ का अथɋ है इंिνयो ं का संयम। इसमɔ यौन 
इ˴ाओ ंका संयम और मानȭसक और शारीȬरक ऊजाɋ का संरʔण शािमल 
है। јӲचयɋ का पालन करने से आ΂-िनयंΆण और ऊजाɋ का सही उपयोग 
होता है। 

अपȬरʱह - अपȬरʱह का अथɋ है अनावتक संʱह न करना। 
इसमɔ आवتकता से अȭधक वӒुओ ं का संʱह न करना और भौितक 
सुख-साधनो ं के мित आसिɷ न रखना शािमल है। अपȬरʱह का पालन 
करने से मन कȱ शांित और संतोष बढ़ता है। 
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इन पाँच यमो ं का पालन करने से साधक अपने आचरण मɔ 
शήुता, आ΂-िनयंΆण और नैितकता को әािपत कर सकते हɗ ȭजससे 
योग मागɋ मɔ उϿित мाа होती है। 
 

िनयम- ”शौचसंतोषतपः ӪाφायҮेरмȭणधानािन िनयमाः ”। 
अथाɋत्  शौच, संतोष, तप, Ӫाφाय और ईҮरмȭणधान ये िनयम 

हɗ। महिषɋ पतंजȭल के योग सूΆो ंमɔ िनयम ҡिɷगत अनुशासन के ɤप मɔ 
वȭणɋत िकए गए हɗ। िनयम पाँच होते हɗ और ये सभी आंतȬरक शुिήकरण 
और आ΂-अनुशासन के ȭसήांत हɗ।  

 
पतंजȭल के अनुसार िनयम िनѨȭलȭखत हɗ- 
  शौच- शारीȬरक और मानȭसक शήुता का पालन। शौच के 
अंतगɋत शरीर और मन को Ӫ˴ रखने के िनयम आते हɗ। 

संतोष- संतोष का अथɋ है संतुҷ रहना। जो भी पȬरȮәितयाँ और 
पȬरणाम िमलɔ उनमɔ संतुҷ रहना संतोष कहलाता है। 

तप- तप का अथɋ है आ΂-अनुशासन और धैयɋ। इसमɔ शरीर और 
मन को कठोर साधना और अџास के माφम से मजबूत बनाना शािमल 
है। 

Ӫाφाय- Ӫाφाय का अथɋ है आ΂-अφयन और धािमɋक ʱंथो ं
का अφयन। इसमɔ अपने आंतȬरक िवचारो ंऔर कायɜ कȱ समीʔा और 
अφयन करना भी शािमल है। 

ईҮर мȭणधान- ईҮर मɔ पूणɋ िवҮास और समपɋण। इसमɔ अपनी 
सभी िʉयाओ ंऔर िवचारो ंको ईҮर के мित समिपɋत करना शािमल है। 

इन पाँच िनयमो ंका पालन करके योग साधक अपने जीवन मɔ 
संतुलन और शांित мाа करते हɗ और आȭ΂क उϿित कȱ िदशा मɔ अʱसर 
होते हɗ।  
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आसन-”Ȯәरसुखमासनम्”। 
अथाɋत् आसन वह Ȯәित है जो Ȯәर और सुखद हो। यह सूΆ 

बताता है िक योग मɔ आसन को सही ढंग से करने के ȭलए वह Ȯәित 
होनी चािहए जो शरीर को Ȯәर और मन को सुखद अनभुव दे। यही सही 
आसन का लʔण है। 

мाणायाम- “तȮӤЗित ҮासмҮासयोगɋितिव˴ेदः  мाणायामः ”। 
अथाɋत् आसन मɔ Ȯәरता мाа करने के बाद Үास और мҮास कȱ 

गित को रोकना (िनयंिΆत करना) мाणायाम कहलाता है। 
мाणायाम साधना का महΉपूणɋ अंग है, ȭजसके अџास से ȭचͱ 

कȱ शुिή और φान मɔ мगाढ़ता आती है। мाणायाम का शाȮюक अथɋ है 
’мाण  आयाम’ या ’Үास का िवӒार’। इसमɔ Үास को िवȭभϿ мकार से 
िनयंिΆत िकया जाता है, ȭजससे शरीर और मन पर सकारा΂क мभाव 
पड़ता है। мाणायाम के चार मुʩ мकार होते हɗ। पूरक (Үास लेना), 
रेचक (Үास छोड़ना), कुѴक (Үास रोकना) और शЏूक (Үास को 
खाली करना)। мाणायाम का उΨेت Үास के माφम से мाण (जीवन 
ऊजाɋ) को संतȭुलत और िनयंिΆत करना है। 

 
м΄ाहार- ”ӪिवषयासѬयोग ेȭचͱӦ Ӫɤपानकुार इव 

इȭ϶याणां м΄ाहारः ”। 
अथाɋत् इȭ϶यो ंके अपने-अपने िवषयो ंसे हटाकर ȭचͱ के Ӫɤप 

मɔ Ȯәत होने को м΄ाहार कहते हɗ। м΄ाहार का शाȮюक अथɋ है ’पीछे 
हटना’ या ’वापस लेना’। इसमɔ इȭ϶यो ंको उनके बाहरी िवषयो ंसे हटाकर 
मन कȱ ओर मोड़ा जाता है। इसका उΨेت इȭ϶यो ंको िनयंिΆत करना और 
उХɔ मन के आदेश के अनुसार संचाȭलत करना है। 

м΄ाहार योग के आठ अंगो ं(अҷांग योग) मɔ पाँचवां अंग है और 
यह φान और समाȭध कȱ उ˲ अवәाओ ंके ȭलए एक आवتक तैयारी 
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है। м΄ाहार के अџास से साधक बाहरी िवʔेपो ंसे मɷु हो जाता है और 
φान कȱ ओर उЋुख हो पाता है। 

इस мकार м΄ाहार के माφम से इȭ϶यो ंपर िनयंΆण पाया जाता 
है ȭजससे साधक का φान एकाʱ होता है और आ΂ा कȱ ओर उसकȱ 
याΆा мगाढ़ होती है। 

धारणा- “देशबϹः  ȭचͱӦ धारणा”। 
अथाɋत् ȭचͱ को िकसी एक әान पर बांधने (Ȯәर करने) को 

धारणा कहते हɗ। धारणा का शाȮюक अथɋ है ’धारण करना’ या 
’एकाʱता’। इसमɔ साधक अपने मन को िकसी एक әान, वӒु या  
िवचार पर कɔ िνत करता है। यह φान कȱ мारंȭभक अवәा है जहां मन 
को बार-बार भटकने से रोककर एक िबंद ुपर Ȯәर िकया जाता है। 

धारणा के अџास से ȭचͱ कȱ एकाʱता बढ़ती है और मन को 
Ȯәरता мाа होती है। यह φान (φान कȱ गहन अवәा) और समाȭध 
(अंितम अवәा) कȱ мािа के ȭलए आवتक है। धारणा का अџास 
योगी को बाहरी िवʔेपो ं से मɷु कर φान कȱ ओर अʱसर करता है। 
पतंजȭल के योग सूΆ मɔ धारणा को ȭचͱ कȱ एक िवशेष әान पर Ȯәर 
करने कȱ мिʉया के ɤप मɔ पȬरभािषत िकया गया है। योग सूΆ के तृतीय 
अφाय (िवभूितपाद) के мथम ҭोक मɔ धारणा का उҗेख िकया गया 
हैः  
φान- योग सूΆो ंमɔ φान को इस мकार बताया गया है- 
धारणासु च योؠता धारणा- धारणाओ ंमɔ ȭचͱ कȱ एकाʱता धारणा है। 

तΆ м΄यकैतानता φानम्- वहाँ (धारणा मɔ) जब ȭचͱ का мवाह 
एक ही िवषय पर Ȯәर रहता है उसे ही φान कहते हɗ। 

अथाɋत् φान वह अवәा है ȭजसमɔ मन एक ही िबंद ुपर Ȯәर 
रहता है और कोई अЏ िवचार या िवʔेप नही ंहोता। 
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समाȭध- पतंजȭल के योग सूΆो ं के अनुसार समाȭध एक ऐसी 
अवәा है ȭजसमɔ मन कȱ ȭचͱवृिͱयाँ समाа हो जाती हɗ और आ΂ा का 
साʔाͧार होता है। समाȭध योग का अिंतम चरण है जहाँ φान कȱ 
पराकाҽा पर पɨँच कर ҡिɷ आ΂ानुभूित करता है। 

“योगȭҦͱवृिͱिनरोधः ”। “योग ȭचͱ कȱ वृिͱयो ंका िनरोध है”। 
अथाɋत् जब ȭचͱ कȱ समӒ वृिͱयो ंका िनरोध हो जाता है तब 

जो Ȯәित आती है उसे समाȭध कहते हɗ। समाȭध के िवȭभϿ мकारो ंका 
वणɋन भी पतंजȭल के योग सूΆ मɔ है जो इस мकार है- 

संм̆ात समाȭध- “िवतकɋ िवचारानϰाȮӤताɤपानुगमात ्
संм̆ातः ”। 

अथाɋत् िवतकɋ  (िवҭेषण), िवचार (िवचारशीलता), आनंद और 
अȮӤता (अहंकार) के आधार पर संм̆ात समाȭध होती है। 
असंм̆ात समाȭध - “िवरामм΄याџासपूवɋः  संӎारशेषोऽЏः “। 

अथाɋत् जब अџास और वरैाؠ के पȬरणामӪɤप ȭचͱवृिͱयो ं
का िनरोध हो जाता है और केवल संӎार शेष रह जाते हɗ तब असंм̆ात 
समाȭध होती है। 

इन अҷांग योगो ंको अपनाकर मनुӊ अपने तीनो ंмकार के दुः खो ं
(आिदभौितक, आिददैिवक और आφाȭ΂क)से मुिɷ पा सकता है।  
महामुिन पतंजȭल के योगसूΆ का ऐितहाȭसक महͷ- 

पतंजȭल के योग सूΆ का ऐितहाȭसक महͷ बɨत गहरा और 
ҡापक है। यह ʱंथ योग के ȭसήांतो ंऔर अџासो ंका एक महͷपूणɋ 
ӧोत है। पतंजȭल ने लगभग दसूरी शताюी ईसा पवूɋ मɔ योग सूΆ कȱ 
रचना कȱ थी। इस ʱंथ का ऐितहाȭसक महͷ िनѨȭलȭखत िबंदओु ं मɔ 
वȭणɋत िकया जा सकता है- 

योग दशɋन का आधार- पतंजȭल का योगसूΆ योग दशɋन का सबसे 
мाचीन और महͷपूणɋ ʱंथ है। यह योग के िवȭभϿ अंगो ंका वणɋन करता 
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है- ȭजसमɔ यम, िनयम, आसन, мाणायाम, м΄ाहार, धारणा, φान और 
समाȭध शािमल हɗ। यह ʱंथ योग को एक ҡवȮәत और वै̆ ािनक 
ɠिҷकोण से мӒुत करता है। 

आφाȭ΂क मागɋदशɋन- योग सूΆ φान और समाȭध के माφम 
से आ΂-साʔाͧार और आφाȭ΂क उϿित के मागɋ को ӟҷ करता है। 
यह ʱंथ साधको ंको मानȭसक शांित और आ΂-̆ान мाа करने के उपाय 
мदान करता है। 

ҡावहाȬरक िनदɕश- योग सूΆ केवल ȭसήांतो ंका ही वणɋन नही ं
करता बȮ҅ यह ҡावहाȬरक िनदɕश भी мदान करता है िक िकस мकार 
योगाџास करना चािहए। इसमɔ मानȭसक और शारीȬरक Ӫ˴ता, आ΂-
अनुशासन और φान कȱ तकनीको ंपर िवӒृत चचाɋ कȱ गई है। 

योग के अगंो ंका वणɋन- पतंजȭल ने अҷांग योग कȱ अवधारणा 
мӒुत कȱ ȭजसमɔ योग के आठ अंगो ंका वणɋन िकया गया है। यह आठ 
अंग योग साधको ं को एक संपूणɋ और समʱ योग अџास कȱ ओर 
मागɋदशɋन करते हɗ। 

संӎृत सािह΄ मɔ योगदान- योग सूΆ संӎृत सािह΄ का एक 
महͷपूणɋ िहӬा है। यह ʱंथ योग पर सािहȭ΄क और दाशɋिनक ɠिҷकोण 
से भी समήृ है और इसमɔ संӎृत भाषा कȱ उ˲ता और गहराई को 
दशाɋया गया है। 

िवȭभϿ परंपराओ ंमɔ Ӫीकायɋता- पतंजȭल के योग सूΆ को िहंद,ू 
बौή और जैन परंपराओ ं मɔ भी माЏता мाа है। इसके ȭसήांत और 
अџास सभी धािमɋक और आφाȭ΂क परंपराओ ंमɔ Ӫीकायɋ हɗ और इनसे 
мेȬरत हɗ। 

वैȭҮक мभाव- आधुिनक युग मɔ भी पतंजȭल के योगसूΆ का 
वȭैҮक мभाव है। योग को एक мाचीन भारतीय िवμा के ɤप मɔ мӒुत 
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करते ɨए यह ʱंथ पȭҦमी दिुनया मɔ भी लोकिмय ɨआ और योग के мित 
जागɤकता बढ़ाने मɔ महͷपूणɋ भूिमका िनभाई। 

शांत और संतȭुलत जीवन कȱ ȭशʔा- योग सूΆ मानȭसक और 
शारीȬरक ӪाӜ के ȭलए महΉपूणɋ िदशा-िनदɕश мदान करता है। यह 
ҡिɷगत िवकास, मानȭसक शांित और संतुȭलत जीवन के ȭसήांतो ं को 
बढ़ावा देता है। 
पतंजȭल के योग सूΆ का ऐितहाȭसक महͷ इस мकार ҡापक और गहरा 
है। यह ʱंथ योग दशɋन, आφाȭ΂कता और मानȭसक शांित के ʔेΆ मɔ 
एक महͷपूणɋ ӧोत है और योग के अनुयािययो ं के ȭलए एक अमूҕ 
धरोहर के ɤप मɔ әािपत है। 

िनҰषɋ - िनҰषɋतः  कहा जा सकता है िक पतंजȭल ने अपने 
समय मɔ мचȭलत योग कȱ िवȭभϿ पήितयो ंका संʱह कर उनको सूΆा΂क 
ɤप मɔ अपन ेʱϮ मɔ संʱिहत िकया। सूΆ का यह लʔण भी होता है िक 
वह कम से कम शюो ंमɔ िबना कोई सϰेह उ;Ͽ िकए बɨत बड़े ȭसήाϜ 
को भी अपने मɔ समेट लेता है। जो हमɔ पतंजȭल कृत योगसूΆो ं का 
अφयन करने से पता चलता है। पतंजȭल का “योगसूΆ“ एक мाचीन 
और महͷपूणɋ योग शाӕ है जो योग के ȭसήांतो ंऔर мथाओ ंका संकलन 
है। योग के अџास से मन कȱ चंचलता और वृिͱयो ं (मानȭसक तरंगो)ं 
को िनयंिΆत िकया जा सकता है ȭजससे आ΂ा कȱ वाӒिवकता का 
अनुभव होता है। योग सूΆ मɔ мӒुत अҷांगयोग (आठ अंग) मन, शरीर 
और आ΂ा कȱ शुिή और समेकन का मागɋदशɋन करते हɗ। योग के 
िनयिमत अџास से मन कȱ चंचलता को िनयंिΆत िकया जा सकता है 
ȭजससे आ΂̆ान और मिुɷ мाа होती है। योग एक सѪूणɋ जीवन शैली 
है जो शारीȬरक, मानȭसक और आȭ΂क िवकास के ȭलए मागɋदशɋन мदान 
करता है। इस िवषय पर एक बड़ा सुϰर और लोकिмय ҭोक भी мाа 
होता है- 
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योगने ȭचͱӦ पदेन वाचा,ं मलं शरीरӦ च वैμकेन। 
योऽपारोत ्तं мवरं मुनीनां, पतंजȭलं мा̜ȭलरानतोऽȮӤ।। 
अथाɋत् मɗ करबή होकर ऐसे पतंजȭल मुिन को мणाम करता ɩँ 

ȭजХोनंे योग के πारा ȭचͱ शुिή, ҡाकरण के πारा वचन शुिή और 
आयुवɕद के πारा शरीर शुिή का उपाय बताया। इसмकार мचȭलत माЏता 
मɔ इन तीनो ंकायɜ का Ҫेय पतंजȭल को ही जाता है। यह माЏता बɨत 
мाचीन समय से चली आ रही है ȭजसे भतृɋहȬर, समνुगुа, भोजराज आिद 
ने अनेक बार दोहराया है। 

 
संदभɋ-ʱϮ-सूची- 

 रघुवंशम-् महाकिव काȭलदास। 
 योगसूΆ- महामिुन पतंजȭल। 
 राजयोग- Ӫामी िववेकानंद। 
 Ҫीमζगव΢ीता- कृӀπैपायन वदेҡास। 

---०---
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योग एक िव̆ान है 
नयना. बी.गागɎ 

Ҫी गोिवंद गुɣ िवҮिवμालय, गोधरा 
 

мाӒािवक-  
इमं िववӪत ेयोगं мोɷवान् हम ҡयम्। 

िववӪाЋनवे мाह मनुȬरʛाकवेडјवीत ्।।   
(गीता- ४.१) 

भारतवषɋ मे योग का ȭसήाϜ और ҡवहार कȱ ɠिҷयो ं से जो 
वै̆ ािनक अφयन िकया गया वह अЏΆ दलुɋभ है। ‘योगȭҦतवृिͱिनरोधः ’ 
कहकर ȭजस योग शю कȱ पȬरभाषा мӒुत कȱ गई है उसका यह अथɋ  
है- िक योग एक िव̆ान है जो हमɔ ȭचͱ कȱ पȬरवतɋनशील अवәा से 
िनɣή कर उसे वश म ेकरने कȱ ȭशʔा देता है। योग हमɔ यह ȭसखाता है 
िक िकस  мकार मन को िनयिमत करके जीवन के चरम लʙ कȱ ओर 
мवृिͱ कȱ जा सकती है। उपिनषदो ंमɔ ‘јӲ वािदनो वदȮϜ’ एसे वाʈ के 
мयोग करके योग का महͷ को वȭणɋत िकया गया है। योग एक िव̆ान है 
और िव̆ान के समान ही इसके तΟो ंके мयोग के πारा स΄ता िनधाɋȬरत 
कȱ गई है। मानव का चरम लʙ पुनजɋЋ नही ंअिपतु ̆ान और कैवҕ 
के πारा परमानϰ कȱ अनुभूित है। परमानϰ कȱ अनुभूित के साधनो ंमɔ 
योगमागɋ एक अЏतम साधन है। योग के शाȮюक अथɋ ‘मेल’ मɔ जो 
अϜिनɋिहत भाव है वह है संतुलन और सामंजӦ का हेतुΉ। अतः  योग 
का अथɋ संतुलन और सामंजӦ का िव̆ान भी है। योग कȱ माЏताओ ंके 
अनुसार िवपरीत बल या शिɷयां िवҮ के सभी पदाथɚ तथा जीिवत 
мाȭणयो ंमɔ सदा वतɋमान रहती है। 

योग मɔ जीवन के ȭसήाϜ और ҡवहार दोनो ं पʔो पर φान 
िदया जाता है। परϜु ҡवहाȬरक पʔ् कȱ ओर िवशेष बल िदया गया है। 
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м΄ेक साधक को स΄ता का अनुभव योगाџास करते समय Ӫयं होता 
है। संसार मɔ दुः ख का कारण यह है िक मनुӊ अपने साथी мकृित या 
माया से सѰϹ बनाये ɨये है परϜु दसुरे साथी परमा΂ा कȱ ओर उसका 
φान नही ंजाता। यिद मानव का सѰϹ(योग) परमा΂ा से भी हो जाय े
तो उसक कҕाण हो सकता है। इस सѰϹ को әािपत करने के ȭलये 
योग का आҪय ȭलया जाता है। शरीर ही सभी мकार के कायɜ के आचरण 
का मʩु साधन है। योग मɔ शरीर कȱ साधना के Ӫतः  मोʔ् कȱ साधना 
भी अनवरत ɤप से चलित रहती है। योग कȱ साधना के बाद जो мाа 
होता है वही िव̆ान है। आ΂̆ान कȱ мािа, ȭचͱ कȱ वृितया ंएवं मन कȱ 
िʉया पर िवजय पा लेना ही योग है। यही िव̆ान है। Ҫीमζगव΢ीता मɔ 
ҪीकृӀ ने कहा है- ‘हे अजुɋन! सब इȭ϶यो ंके πारो ंको रोक कर अथाɋत ्
इȭ϶यो ंको िवषयो ंसे हटाकर तथा मन को ɪद देश मɔ Ȯәर करके अपने 
мाणो ंको јӲरंχ मɔ әािपत करके योग धारणा मɔ Ȯәत हो। और ये भी 
कहा है िक योगानुҽान मɔ ȭचͱ जहां रम जाता है वहां िनरϜर Ӫयं को 
योग मɔ लगाते ɨये मन को िनʱह िकये ɨये योगी परमा΂ा मɔ Ȯәत रहने 
वाली तथा परम िनवाɋण को देने वाली शाȮϜ को мाа करता है। 
योगदशɋन मɔ योग िव̆ान- 

ȭजस мकार आधुिनक यϢो ं कȱ सहायता से वै̆ ािनक अपनी 
мयोगशाला मɔ कायɋ करते हɗ उसी мकार आ΂िव̆ानी को अपने शरीर ɤपी 
мयोगशाला मɔ िविवध चʉो,ं ʱȮϮयो,ं िवȭध-िवधानो ंएवं कमɜ के आधार 
पर िदҡ शिɷयो ंका उपाजɋन करने के ȭलए साधना करनी पडती है। यह 
आ΂साधना भौितक िव̆ान कȱ साधना से कही ं अȭधक महΉपूणɋ हɗ। 
अतः  आ΂ साधना को एक वै̆ािनक अВेषण कताɋ ही समझना चािहये। 
पातंजल योग सूΆ मɔ महिषɋ पतंजȭल ने कहा है- 

‘कमाɋशुʌाकृӀं योिगनȭӕिवधिमतरेषाम्।’ 
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योगी के कमɋ न पापɣप होते हɗ न पुاɣप ʈोिकं वह कतɋҡ ɣप 
कमɋ ईҮर को समिपɋत करके कमɋफ़ल को ΄ाग करके िनҰाम भाव से 
कमɋ करता है। पापकमɋ तो वह कभी करता ही नही,ं ʈोिकं वɔ उसके 
ȭलये सवɋदा ΄ा̌ हɗ। 

योगदशɋन मɔ 'योगȭҦतवृिͱ िनरोध' कहकर योग कȱ पȬरभाषा 
мӒुत कȱ गई है। इसका आशय है  िक योग वह िव̆ान है जो हमɔ ȭचͱ 
कȱ पȬरवतɋनशील अवәा से िनɣή कर उसे वश मɔ करने कȱ ȭशʔा देता 
है। ȭचͱ वह है ȭजससे हमारे मन का िनमाɋण होता है और जो सतत बाӴ 
तथा आϜȬरक мभावो ंसे मȭथत होकर संकҍ-िवकҍ कȱ तरंगे उछालता 
रहता है। योग हमɔ यह ȭसखाता है िक िकस мकार मन का िनयमन िकया?  
ȭजससे वह सϜुलन खोकर तरंिगत न हो पाये योग वह िव̆ान है जो हमारे 
ȭचͱ को इन पȬरवतɋनो ंमɔ पड़ने से बचाना ȭसखाता है। जब साघक मन 
को पूणɋ योग युɷ अवәा तक पɨंचने मɔ सफल हो जाता है तो उस समय 
उसे बोध हो जाता है िक वह ʈा है? सभी पȬरवतɋनो ंपर उसका мभाव हो 
जाता है। िनɣή मन होने पर साधक को साʔाͧार होता है। मɗ पȬरवतɋन 
नही ं ɩँ मɗ पȬरवतɋनो ंको रोक सकता ɩँ। अतः  मɗ Ӫयं पȬरवतɋन कदािप 
नही ंɩँ। योग िव̆ान कȱ यही आधारȭशला है।  
आधिुनक यगु मɔ योग िव̆ान कȱ महͱा- 

आधुिनक जगत् मɔ िव̆ान के कई мकार हɗ। कुछ νҡ या पदाथɋ 
से सѰȮϹत हɗ दसूरे मुʩत: мाȭणयो ंसे सѰϹ है- जीव िव̆ान आिद। 
लेिकन कुछ िव̆ान मानवीय समӦाओ ंपर आधाȬरत भी है, जैसे- राजनीत 
िव̆ान तथा मनोिव̆ान। м΄ेक िव̆ान का एक ̆ात िवҮ होता है। योग 
िव̆ान का यह िवषय ҡिɷयो,ं पɣुष तथा ӕी के अितȬरɷ कोई भी नही ं
है। दसूरे शюो ंमɔ हम यह कह सकते हɗ िक योग ҡिɷ को Ӫә, सुखी 
और आनϰमय बनाने का िव̆ान है।  
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अЏ िव̆ानो ंकȱ तरह योग िव̆ान भी कुछ िनȭҦत आधारभूत 
ȭसήांतो पर आधाȬरत है। इसके अВेषण, उपलȮѐया एवं мयोग तािकɋ क 
तथा बौिήक िवचार धारणाओ ंपर आधाȬरत है। इस िव̆ान के мवतɋको ं
तथा आिवҰारको ंमहिषɋ पतंजित आिद ने यह पहले ही पता लगा ȭलया 
था िक मानव को दो िवȭशҷ शिɷयाँ- शरीर और मन कȱ आवتकता हɗ 
और जब तक इन पर उȭचत φान नही ंिदया जाता तब तक इȮ˴त उΨेت 
कȱ мािа नही ंहो सकती। उХोनंे इन दोनो ंशिɷयो ंको समृή करने कȱ 
पήितयां  िवकȭसत कȱ।ं ये दोनो ंशिɷयां अЏोЏाȭҪत है। अतः  दोनो ंमɔ 
समВय एवं सामंजӦ रखने के ȭलए एक िवȭशҷ पήित का िवकास िकया 
गया। योग मɔ एक शारीȬरक कुशलता कȱ पήित है, दसुरी मानȭसक 
कुशलता कȱ और तीसरी इन दोनो ंमɔ सामंजӦ रखने वाली। योग िव̆ान 
मɔ िवलʔण यह है िक यह ҡिɷ कȱ समӦाओ ंको समʱ ɣप से Ӫयं मɔ 
समािहत करता है। योग भारत वषɋ का एक जा̏ҕमान िव̆ान है। 

योग मɔ जीवन के ȭसήाϜ और ҡवहार दोनो ंही पʔो ंकȱ महͱा 
िवμमान है; िकϜु िʉया΂क पʔ पर िवशषे φान िदया जाता है। हमारे 
ऋिषयो ंने योग के πारा शरीर मन और мाण कȱ शुिή तथा परमा΂ा कȱ 
мािа के ȭलये आठ мकार के साधन बताये गये हɗ ȭजसे अҷागं योग कहत े
हɗ। यम, िनयम, आसन, мाणायम, м΄ाहार, धारणा, φान और समाȭध। 

योगासनो का हमारे जीवन मɔ िवशेष महΉपूणɋ әान है। इनके 
πारा तन और मन को Ӫ˴, Ӫә व सुϰर बनाया जा सकता है। 
उपिनषदो ंका योग िव̆ान- 

उपिनषदो ंकȱ योग िवधा का Ӫɤप सूʗ, गहनतम एवं िवराट 
है। उपिनषदो ंकȱ योगिवμा अथाɋत् आ΂िवμा। आ΂योग से शुή होती हɗ 
तथा धीरे-धीरे कमɋयोग, उपासनायोग, समपɋणयोग, भिɷयोग, мाणयोग, 
राजयोग, हठयोग, Ӫाφाययोग, प̓ािʬयोग, पҦकोशिवμा, सͧारयोग, 
̆ानयोग के ɤप मɔ वȭणɋत िमलती है। 
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मानव जीवन कȱ गȬरमा, मानव जीवन कȱ सवɚ˲ लʙ 
आ΂बोध कȱ мािа, आ΂-̆ान, јӲ-̆ान का बोघ, जीवन मɔ мसϿता, 
̆ान, आरोؠ एवं आनϰ कȱ мािа करना ही उपिनषदो ंकȱ ȭशʔाओ का 
मूल उΨेت एवं मʩु वणɋ िवषय रहा है।  कठोपिनषद् मɔ योग कȱ 
पȬरभाषा мӒुत करते ɨए कहा गया है िक- इȭ϶य, मन और बुिή कȱ 
Ȯәर धारणा का नाम ही योग है। ऐसा योग के अनुभवी साधक मानते है। 
ʈोिंक उस समय साधक िवषय दशɋनɤप सब мकार के мमाद से सवɋथा 
रिहत हो जाता है। उपिनषद् ɤपी अमतृ का पान मानव जीवन के सभी 
कҷो ंको हर लेता है। उपिनषदो ंकȱ वाणी, उपिनषदो ंकȱ ȭशʔाए द:ुखी 
मानवजीवन के ȭलये एक औषȭध एक ȭचिकΌा мिʉया बन सकती हɗ जो 
मनӊु को सुϰर, Ӫә जीवन कȱ नई िदशा мदान कर मानव जीवन के 
भीतर शांित, सुख, उҗास एवं आनϰ से भर देगी। 

   योगिवμा का Ҫवण ɣप ‘ईҮर-мȭणधान’ कȱ चचाɋ करते ɨए 
इस उपिनषद् के अϜ मɔ कहा गया िक 'योग िवμा का उपदेश सुनने के 
अनϜर नȭचकेता यमराज πारा उपिदҷ इस िवधा को और सѪूणɋ योग कȱ 
िवȭध को мाа करके मृ΄ु के रिहत और सब мकार के िवकारो ं से शूЏ 
होकर јӲ  को мाа हो गया। दसूरा भी जो कोई इस अφा΂ िवμा को 
इसी мकार जानने वाला है वह भी इस мकार हो जाता हɗ । गीता मɔ 
भगवान कृӀ अजुɋन से 'जो पɣुष अϜकाल मɔ भी मुझको ही समरण 
करता ɨआ शरीर का पȬर΄ाग कर देता है वह मेरे Ӫɤप को ले мाа होता 
है इसमɔ कुछ भी सϰेह नही ंहɗ।  

 
िनҰषɋ- 

मनӊु का ȭचͱ समयांतर िवचȭलत हो जाता है। लेिकन मनुӊ 
को अपने लʙ ȭसिή के ȭलए जीवन मɔ योग करना आवتक हो जाता 
है। जैसे कȱ शारीȬरक योग हो मानȭसक योग हो या िʉयाशील वसेै तो 
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योग के कई мकार है लेिकन हठयोग, राजयोग और कमɋयोग मानवजीवन 
के अ΄ंत िनकटतम है। कमɋयोग िʉयाशीलता का और कायɋ का िव̆ान 
है। राजयोग φान तथा धारणा कȱ शिɷ का िव̆ान है। योग के अनुसार 
मन शरीर को िनयंȭϢत करता है शरीर मन का िनयंΆण करने का एक 
उपकरण बन जाता है। यह भी माना जाता है िक जैसा आप ȭचϜन करते 
है वैसा ही बनते है और जैसा सोचते हɗ वैसा ही पाते है इसȭलए आपका 
िवचार केवल आपके कमɜ को Ӫɣप мदान करने के ȭलए ही माΆ  नही ं
होना चािहए बȮ҅ पΡृी के सभी मानव जाित के उήार के ȭलए कायɋ करɔ 
एवं अपने कायɋ एवं कमɋ से अЏ मानव शारीȬरक मानȭसक एवं अЏ 
िकसी भी तरह से कҷ न दे ऐसा होना चािहए। मनुӊ अपने कम ɋयोग से 
और ऋिषयो ं कȱ वाणी Ӫɣप ̆ान, कमɋ एवं उपासना योग से अपना 
जीवन Ҫेҽ बनाता ही है साथ मɔ अЏ के ȭलए भी мेरणादायी बन सकता 
है। ऐसे ही इशोपिनषद् मɔ भी कहा है- 

कुवɋϿवेह कमाɋȭण ȭजजीिवषे˴ तं समाः । 
एवं Ήिय नाЏथतेोऽȮӤ न कमɋ ȭलлत ेनरे॥  

(ईश. मϢ-२) 
उपिनषदो मɔ िवशेष ɤप म े̆ानयोग मɔ वणɋन िमलता है। लेिकन 

̆ान мािа के बाद यिद मानव कमɋ या उपासना का Ӫɣप नही ंअपनाता है 
तब वह ̆ान का कोइ अथɋ रहता नही ं है। इसȭलये िनҰाम कमɋ कȱ 
उपासना करनी चािहये यह उपासना भी एक мकार का योग ही है। मानव 
जीवन कȱ दाशɋिनक मीमांसा मɔ तथा रहӦ िवμा के उΥाटन मɔ उपिनषद् 
काल के मनीिषओ ंने जो साधना कȱ है वह भारतीय ȭचंतन और संӎृित 
कȱ ही नही ंअिपत,ु िवҮ कȱ अमҕू िनȭध है। шांस कȱ िवदषुी कवियΆी 
मदाम रा ने ȭलखा है:- “मनै े देश-िवदेश का Ѡमण िकया पर भारत कȱ 
उपिनषद् िवμा कȱ गहराई मɔ बैठकर जो मोती मɗने पाया, वह अЏΆ 
दलुɋभ था। समӒ мाȭणयो ंका एका΂बोध मानव का चरम दशɋन है। यह 
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आ΂िव̆ान उपिनषद् मɔ िनिहत है और मानव को आ΂िव̆ान तक 
पɨचना अिनवायɋ है। 

योग िव̆ान के माφम से ही पɨंच सकते है। यही परमतͷ 
उपिनषदो ंकȱ अमूҕ िनȭध है ȭजससे ‘जीवЋुिɷ’ िमलती है। उपिनषद् 
ȭचंतको ने जो दशɋन िकया वो आ΂िव̆ान है। मनӊु चरम लʙ भी 
आ΂̆ान का है। यिद मनुӊ इसी ȭशʔा के तहत आ΂̆ान мाа करेगा 
तभी सही अथɋ मे कमɋयोग करेगा योग के अलग-अलग पहलु मɔ से मनӊु 
का अपने ही अȮӒΉ कȱ खोज करने के कमɋयोग, ̆ानयोग, उपासना योग 
आिद आवتक है। योग िव̆ान के एक पहलु के ɤप म ेयिद बात करɔ तो 
नैितक आचरण, स΄, संिनҽ мेम, मनӊु बौिήक िवकास यही मҕूो ंके 
ɤप мाа होगा तभी अवाɋचीन िव̆ान मɔ मनӊु को мेȬरत करेगा और यही 
योग िव̆ान से मनुӊ अपने अȮӒΉ कȱ खोज करेगा। ईҮरीय 
िनयमानुसार मानव-शरीर इसȭलए िदया गया है िक वह आ΂ोϿित करे और 
परमा΂ा तक पɨचे। यथा- 

आ΂ानं रȭथनं िविή रथमेव त।ु 
बिुή त ुसारȭथ िविή मनः  мʱहमेव च।। 
इȭ϶याȭण हयानाɨिवɋसयाӒेष ुगोचरान।  

आ΂ȭे϶Џ मनोयɷंु भोɷे΄ाɨमɋनीिषणाम्।।            
                             (कठ.१.३.३.४) 
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अҷागं योग मɔ िनयम वȭैशҺ 
мा. डॉ. सोलंकȱ मंजलुाबने नाथाभाई 

आ ɋ͂ कॉलेज, मोडासा 
             
योग शю युज् धातु से बना है ȭजसका अथɋ है िमलना, जुड़ना। 

यह माना जाता है िक योग वह िʉयाकलाप है ȭजससे जीवा΂ा परमा΂ा 
से िमलता है। अतः  योगी वह ҡिɷ है ȭजसका आ΂ा परमा΂ा से िमल 
चुका है या िमलने का мयास कर रहा है। साधारण ҡिɷ तो इन 
बारीिकयो ंको जानता व समझता नही ंपरंतु जो लोग ȭसήांतत: योग को 
जीवा΂ा और परमा΂ा के िमलने का साधन मानते हɗ, वह जीव और ईҮर 
के िवषय मɔ िवȭभϿ मत रखते हɗ। िकसी के मत मɔ वे दोनो ंिवजातीय हɗ। 
एक दसूरे से ȭभϿ है और रहɔगे। इनके िमलने का अथɋ यही है िक जीव 
अपन े दोषो ं के ऊपर उठकर ईҮर के अनंत तेज, अनंत सौदंयɋ, अनंत 
माधुयɋ का िन΄ अनंत आनंद लेता रहे। दसूरो ंके अनुसार जीव और ईҮर  
सजातीय है, जीव ईҮर का अंश है। वӒुतः  ईҮर टुकड़ो ंमɔ बांटने वाला 
कोई पदाथɋ नही ंहै। अ̆ानवशात् यह अंश-अंशी का भाव उ;Ͽ हो गया 
है। योग के πारा यह अिवμा दरू हो जाती है और जीव को ईҮर से अपने 
अभेद का अनुभव हो जाता है और वह अपने शुή ɤप मɔ Ȯәत हो जाता 
है। 
योग का िπतीय अगं िनयम- 

योग के आठ अंग है- यम, िनयम, आसन, мाणायाम, м΄ाहार, 
धारणा, φान तथा समाȭध। यम और िनयम का अџास वह ɠढ़ पीिठका 
है ȭजसके ऊपर योग का दगुɋ खड़ा िकया जा सकता है। мाचीन आचायɜ 
कȱ सѷित मɔ इन दोनो ंअंगो ंका әान अिनवायɋ है। योग का िπतीय अंग 
िनयम है। िनयम भी पांच है- शौच, संतोष, तप, Ӫाφाय तथा ईҮर 
мȭणधान। 
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शौच   
शौच का अथɋ पिवΆता हɗ। यह पिवΆता बाӴ एवं आंतȬरक दोनो ं

мकार कȱ अभीҷ है। योग दशɋन मɔ शौच का ʔेΆ अित िवӒृत है। 
बाӴ पिवΆता- ҡास जी ने इसके भी दो भदे िकए हɗ- (१) िम̱ी, जल 
आिद के πारा शरीर कȱ शुिή (२) भʙ पदाथɋ का सेवन। योगी को इन 
दोनो ंही мकार पिवΆता पर φान रखना होगा। अभʙ पदाथɋ िनѨ мकार 
के हो सकते हɗ। 

1. शराब, तंबाकू, चरस आिद मादक νҡ। 
2. лाज, लहसुन, िमचɋ आिद तामȭसक पदाथɋ। 
3. िहंसा से мाа मांस आिद पदाथɋ। 
4. भʙ पदाथɋ मɔ अभʙ पदाथɋ िमला देना। 

अनेक साधु महा΂ा ऐसे देखे जाते हɗ िक सामाЏ जनता मɔ भी 
अपन ेआप को ऊंचा महा΂ा ȭसή करने के ȭलए आवتक पदाथɋ का 
सेवन करने लगते हɗ। लेखक ने Ӫयं एक ऐसे साधु को देखा है जो अपनी 
थाली मɔ कुͱो ंको भी अपन ेसाथ ȭखला ȭलया करते थे। एक अЏ साधु ने 
िनमंΆण मɔ мाа खीर मɔ पहले तो लघु शंका कर दी तथा िफर उसे ही 
खाने लगा। यह साधु अघोरी कहलाता था अथाɋत् भʙाभʙ का िवचार 
नही ं करता था। लोगो ं मɔ इसका भेद खुलने पर उसे अपमान का पाΆ 
बनना पड़ा।१ 

योगी के ȭलए मांस-मिदरािद तथा अЏ तामȭसक पदाथɋ का सेवन 
भी वȭजɋत है ʈोिंक इनसे वृिͱ भी वैसी ही बनेगी। जैसा भी भोजन हम 
करते हɗ उसका мभाव शरीर मन तथा बुिή पर м΄ʔ देखा जा सकता है। 
बाӴ शौच का फल-  

Ӫांग जगुтुा- बाӴ शौच का फल यह है िक योगी अपने शरीर 
को िन΄ мित गंदगी से युɷ देखता हɗ। शरीर के м΄ेक अवयव- मुख, 
नाक, Ήचा, नेΆ, पाय,ु उपә आिद से िन΄ мित गंदगी िनकल रही है। 



36 :: योग कȱ वȭैҮक ɠिҷ 
 

शरीर के अंदर भी रɷ, मांस के ɤप मɔ गंदगी ही भरी हɗ। यिद शरीर कȱ 
Ήचा को अलग कर िदया जाए तो अंदर से जो कुछ िनकलेगा उस ҡिɷ 
को एकदम घृणा हो जाएगी। कहा भी है- 

यिदनामाӦ कायӦाϜәो बिहभɋवेत।् 
लगडुमादाय लोकोऽयं Үाशकुनी ंिनवारयते।्। 

अथाɋत् यिद शरीर के अदंर कȱ गंदगी बाहर आ जाए तो वह 
इतनी वीभΌ होगी िक उस पर चारो ंओर से पश-ुपʔी टूट पड़ɔगे। ҡास 
जी ने एक ҭोक πारा शरीर कȱ अशुήता को इस мकार мकट िकया है 
िक शरीर कȱ उ;िͱ  माता के उदर से होती है जो गंदगी पूणɋ हɗ। खाए-
िपए पदाथɋ से जो रस, रɷ मांस, मेद, म̀ा आिद सात धातुएं बनती है 
शरीर इन पर ही आधाȬरत रहता है। य ेभी गंदगी युɷ हɗ। पसीना, मल, 
मΆू आिद के πारा भी शरीर के िवȭभϿ अंगो ंसे पयाɋа गंदगी िनकलती है। 
मृ́ ु के उपरांत सभी का शरीर  अपिवΆ हो जाता है। एक अितपिवΆ 
याि̆क पंिडत के मृत शरीर को भी कोई छूना नही ं चाहता इसмकार 
बुिήमान ҡिɷ इस शरीर को अपिवΆ ही समझते हɗ।२                                                       
(२)  परैरसंसगɋ- दसूरो ं के साथ संसगɋ न होना यह बाӴ शौच का दसूरा 
फल है। योगाȭभलाषी ȭजस мकार अपने शरीर को गंदगी से पȬरपूणɋ 
देखकर उससे िवरत होता है उसी мकार अЏ ҡिɷयो ंके शरीरो ंको भी 
देखता है। इससे अЏ शरीरो ं के мित उसका आकषɋण (राग) समाа हो 
जाएगा। िकसी के शरीर को  संुदर  लावاमय देखकर ही उसके мित 
आकषɋण एवं उसकȱ мािа कȱ अȭभलाषा उ;Ͽ होती है। योग ɠिҷ से 
सभी शरीरो ंको गंदगी से पȬरपूणɋ जानकर योगी उनसे उपरत हो जाता है। 
आंतȬरक शौच का फल-  

पतंजȭल ने आंतȬरक शौच के पांच फल बतलाये है।३ 
(१) सΉशुिή (२) सौमनӦ (३) एकाʱता (४) इंिνयजय 

(५)आ΂ दशɋन कȱ योؠता। 
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सΉ का अथɋ बुिή है। आंतȬरक शौच से बुिή िनमɋल बनती हɗ। 
सौमनӦ का अथɋ मन कȱ мसϿता हɗ। भोज देव ने इसका अथɋ िकया है 
िक ऐसा योगी िकसी दुः ख का अनुभव नही ंकरता, अतः  मन мसϿ रहता 
हɗ। इस शौच का तृतीय फल ȭचͱकȱ एकाʱता है। नाना वासनाएं तथा 
ȭचͱ के मल ही उसे चंचल एवं दिूषत करते हɗ। उनके शांत होने पर ȭचͱ 
एकाʱ होने लगता है। यही एकाʱता समाȭध के ȭलए अपेȭʔत है इसके 
साथ ही ऐसे ҡिɷ का अपनी इंिνयो ं पर अȭधकार हो जाता है। वह 
इंिνयो ं के वश मɔ नही ं रहता अिपतु  इंिνय उसके वश मɔ हो जाती है। 
आंतȬरक शौच का अंितम लाभ है िक योगी आ΂ दशɋन कȱ योؠता мाа 
कर लेता है। यही तो योग का अिंतम उΨेت है ȭजसके ȭलए तृतीय सूΆ मɔ 
कहा गया है- 

तदाνҷु: Ӫɤपेऽवәानम्। 
इस мकार आंतȬरक शौच के महान फल हɗ। य ेऐसे फल है िक 

जो समाȭध ȭसिή के ȭलए आवتक भी हɗ। िबना इनके समाȭध ȭसή हो 
ही नही ंसकती। इस ɠिҷ से शौच ɤपी िनयम अҷांग योग का अिनवायɋ 
एवं अपȬरहायɋ अंग है। 

सϜोष- िनयम का दसूरा अंग संतोष हɗ। संतोष का अथɋ 
पɣुषाथɋहीन अथवा िनȭҲय होकर बैठना नही ंहै अिपतु ȭजतने भी साधन 
अपन ेपास है उनके आधार पर पदाथɋ का उपयोग करना संतोष हɗ। उन 
साधनो ंसे अȭधक सुख कȱ इ˴ा करना असंतोष हɗ। 

आज समाज मɔ सवɋΆ यही असंतोष ҡाа हɗ। ȭजसके पास ȭजतन े
भी साधन हɗ वह उनसे भी अȭधक सुखोपभोग करना चाहता हɗ। फलत: 
वह अपनी इ˴ा पूितɋ के ȭलए अनुȭचत साधन अपनाता हɗ। बस यही ंसे 
Ѡҷाचार мारѴ हो जाता है। इस असंतोष से सभी ʱӒ है चाहे िनधɋन हो 
या धनवान हो। धनवान भी мाа साधनो ंकȱ अपʔेा और अȭधक साधन 
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जुटाना चाहता हɗ। यही कारण है िक बड़े- बड़े धनपित तथा उ˲ पदासीन 
ҡिɷ भी Ѡҷाचार मɔ ȭलа पाए जाते हɗ। 

धन होने से ही कोई धनपित नही ंबन जाता। जो तृӀा कȱ जाल 
मɔ फंसा है वह धनपित होने पर भी दȬरν हɗ। भतृɋहȬर कहते हɗ- 

स त ुभवित दȬरνो यӦ तӀृा िवशाला। 
मनȭस च पȬरतҷेु कोऽथɋवाόो दȬरνः ।।४ 

अथाɋत् मन मɔ संतोष होन ेपर कौन धनवान है तथा कौन दȬरν है 
यह भेद नही ंिकया जा सकता। 

तप- मʩुतः  तो ȭचͱ का िनʱह कुмवृिͱयो ं का दमन तथा 
िवषयो से परांगमुख होना तप हɗ। परंतु इसके साथ कुछ शारीȬरक तप भी 
आवتक है। तप का नाम लेने वाले हमारे देश मɔ बɨत है और इस नाम 
से शरीर को बɨत कҷ भी िदया जाता है। परंतु इसका बɨत सा अंश Ҫी 
कृӀ के शюो ं मɔ तामस है। लोग बफɋ  मɔ बैठने का अџास करते हɗ, 
निदयो ं के जल मɔ घंटो खड़े रहते हɗ, घंटो पंचांिʬ करते हɗ, महीनो ं तक 
केवल जल पीकर उपवास करते हɗ। इन सब बातो ं से भी कुछ ना कुछ 
लाभ होता होगा परंतु जहां मानस तप योगी के ȭलए सवɋथा करणीय है 
वहां इस мकार का शारीȬरक तप мायः  वȭजɋत है। योगाџास मɔ उनका 
बɨत महΉपूणɋ әान हɗ। इस мकार के आघातो ंसे नािडयो ंकȱ बɨत ʔित 
होती है परंतु सदɎ, गमɎ, भूख, лास और नीदं को सहन करने कȱ शिɷ 
का संचय करना ही चािहए। ȭजस-ȭजस अџास मɔ सफलता мाа होती है 
शिɷ धीरे-धीरे अपने आप बढ़ जाती हɗ। िफर भी अपनी ओर से мयास 
करना ही है।५ 

Ӫाφाय- अџासी के ȭलए Ӫाφाय भी बɨत आवتक है। 
Ӫाφाय का अथɋ है वेद, दशɋन, रामायण, महाभारत, पुराणʱंथ, तथा 
महा΂ाओ ं कȱ रचनाओ ं को पढ़ना और उन पर िवचार करना। वӒुतः  
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Ӫाφाय सΌंग का мकारांतर हɗ। इससे शंकाओ ंके उ˴ेदन मɔ सहायता 
िमलती है। 

ईҮर мȭणधान- इस शю का अथɋ भाӊकार के अनुसार है-  
तȮӤन् परमगरुौ सवɋकमाɋपणɋम्। 

उस परम गुɣ को सब कमɜ को अपɋण कर देता है। परंतु इस 
संबंध मɔ उतना ही कह देना आवتक नही ंहै। पहली बात तो यह है िक 
ईҮर कȱ सͱा Ӫीकार कȱ जाए और यह बात मानी जाए िक वह परम गुɣ 
है तथा इस योؠ है िक सब कमɋ उसको अिपɋत िकया जाए। जैसा िक  
बौή मतावलѰी ईҮर कȱ सͱा को Ӫीकार नही ंकरते परंतु उनमɔ कई 
बɨत ʩातनाम योगी हो गए हɗ। ऐसी ही बातो ंको देखकर िनयमो ंको 
वह अिनवायɋता नही ंदी गई है जो यमो ंको мाа है। 

ईҮर- योग दशɋन मɔ पतंजȭल ने ईҮर को पɣुष िवशेष माना है, 
ऐसा पुɣष जो सब बातो ंमɔ दसूरे सब पɣुषो ंसे ȭभϿ है। वह अिवμा आिद 
ʌेशो ं से वशीभूत नही ंहोता। इस कारण उस पर कमɋ का कोई мभाव 
नही ंपड़ता। जहां दसूरो ंके ȭलए आदशɋ होने कȱ बात है तो ऐसा आदशɋ 
तो कैवҕ мाа पɣुष भी उपȮәत करते हɗ। इसीȭलए ईҮर को мȭसή 
ठहराते ɨए किपल न ेकैवҕ мाа पɣुष के संबंध मɔ कहा है- 

ईɠशेҮरȭसिήः ȭसήा। 
ऐसे ईҮर का अȮӒΉ ȭसή है। उनकȱ ɠिҷ मɔ ईҮर िकसी ҡिɷ 

िवशषे का नाम नही ं िकंतु कैवҕ мाа पɣुषो ं के वगɋ का नाम है। वह 
पतंजȭल से आगे बढ़कर ईҮर वगɋ के पɣुषो ंके संबंध मɔ कहते हɗ- 

स िह सवɋिवत ्सवɋकताɋ। 
अथाɋत् वह सवɋ̆ है और सवɋ कताɋ है। इस िवषय मɔ वेदांत के 

आचायɋ कहते हɗ िक आ΂̆ान мाа करने के बाद मुɷ पɣुष परमा΂ा से 
हर बात मɔ अȭभϿ हो जाता है परंतु उसकȱ शिɷ पर एक ɣकावट है। 
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उसको जगत् के उ;ादन और संहार कȱ शिɷ नही ंहोती। इसके पʔ मɔ 
कोई तकɋ  नही ंिदया जा सकता। 

ईҮर के संबंध मɔ एक िवचार वह भी है ȭजसको तंΆ कȱ चचाɋ 
करते ɨए संकेत िकया गया है। केवल वेद बाӴ तंΆ ही नही ंवनाɋ कई वेद 
मूलक संмदाय भी मानते हɗ िक यह जगत् परमा΂ा से अȭभϿ है और 
उसकȱ लीला है। इस संबंध मɔ мҨ होता है- परमा΂ा मɔ लीला कȱ мवृिͱ 
ʈो ंहोती है? लीला एक мकार का कमɋ है। कमɋ िकसी अपूितɋ को दरू 
करने के ȭलए िकया जाता है। ईҮर को अपन ेमɔ िकसी अपिूतɋ कȱ अनुभूित 
हो रही थी ȭजसके कारण उसने जगत् ɤप मɔ अपना мसार और िवӒार 
िकया? इस िवषय मɔ कहा है-  

мयोजनमनुिΨت मूढोऽिप न мवतɋत।े६ 
мयोजन के िबना पागल भी काम मɔ мवͱृ नही ंहोता। पतंजȭल 

के ईҮर мȭणधान के мसंग मɔ ईҮर का वही वणɋन उपयुɷ है। वह ईҮर न 
तो पतंजȭल का पɣुष िवशेष है, नैयाियक का आरंभक और न जगत् ɤपी 
नाटक का सूΆधार। वह јӲ का सिʉय ɤप है, वह ɤप ȭजसमɔ јӲ को 
अपना ̆ान होता है। यह िवҮ јӲ का िवलास है। िकसी भी अवәा मɔ 
јӲ के ȭसवा और कुछ नही ंहै। परंतु अ̆ान के कारण जगत कȱ мतीित 
होती है और यह जगत असंʩ चेतन, अचेतन पदाथɜ से पȬरपूणɋ है। इसी 
अ̆ान के कारण जीव अपने को परमा΂ा से ȭभϿ समझता है। 

м΄ेक जीव मɔ, м΄ेक अजीव पदाथɋ मɔ, पूणɋ परमा΂ा िवμमान 
है, м΄ेक चेतन और जड़ мतीत होन ेवाला पदाथɋ पूणɋ परमा΂ा है। जैसा 
िक- 

पूणɋमदः  पूणɋिमदं पूणाɋत ्पूणɋमुद˼त।े 
   पूणɋӦ पूणɋमादाय पूणɋमेवावȭशӊत।े।७ 



योग कȱ वȭैҮक ɠिҷ :: 41 
 

वह परमा΂ा पूणɋ है, यह जगत भी पणूɋ है, उस पूणɋतͷ से ही 
पूणɋ जगत उ;Ͽ ɨआ है। उस पूणɋ मɔ से पूणɋ हटा भी िदया जाए तो भी 
शेष पूणɋ ही रहता है । 

जीव बराबर अपन े वाӒिवक ɤप मɔ Ȯәत होन े के ȭलए 
мयͻशील रहता है और जब अपने पुا संӎारो ं के उदय होने से वह 
मोʔ कȱ ओर अȭभमुख होता है तो परमा΂ा के दशɋन कȱ इ˴ा और बढ़ 
जाती हɗ। ईҮर के दशɋन का अथɋ है आ΂ साʔाͧार का न होना। अभी 
आ΂ा और परमा΂ा के अभेद का м΄ʔ अनुभव नही ंɨआ है, इसȭलए 
यह तीҢ इ˴ा इसी ɤप मɔ мकट होती है िक परमा΂ा का दशɋन करना 
है। यह परमा΂ दशɋन का आφाȭ΂क उϿित के पथ पर बɨत महΉपूणɋ 
әान है। जैसा िक- 

यदा चमɋवदाकाशं वेҷियӊȮϜ मानवाः । 
तदा देवमिव̆ाय दुः खӦाϜो भिवӊित।।८ 

ȭजस мकार आकाश को लपेटना असंभव है इस мकार ईҮर को 
जाने िबना मोʔ पाना असंभव हɗ। जब ईҮर के िमलने कȱ भावना तीҢ हो 
जाती है तब िफर ȭचͱ सहज ही एक мकार से ईҮरमय हो जाता है। जैसा 
िक Ҫी कृӀ अजुɋन से कहते हɗ- 

मЋना भव मζɷो मμाजी मां नमӎुɣ। 
मामेवैӊȭस यɻैुवमा΂ानं म;रायणः ।।९ 

अथाɋत् अजुɋन अपना मन मुझको दे दो। तुҀारे मन मɔ केवल मɔ 
रɩं, केवल मेरा िनवास हो, केवल मेरा ȭचंतन हो। कबीर के शюो ंमɔ- 

जब मɗ था तब हȬर नही,ं अब हȬर है मɗ नािहं। 
мमे गली अित साकंरी, या मɔ दो न समािहं।। 

ऐसी अवәा मɔ उसका सारा काम Ӫत:  ईҮरापɋण हो जाता है। 
जैसा िक िकसी ȭशव भɷ ने कहा है- 



42 :: योग कȱ वȭैҮक ɠिҷ 
 

आ΂ा Ήम् िगȬरजामितः  सहचराः  мाणाः  शरीरं गहृम् 
पूजात ेिवषयोपभोग रचना िनνां समाȭध Ȯәितः । 

इसी बात को उपदेश के ɤप मɔ Ҫी कृӀ ने भगवद् गीता मɔ कहा 
है-  

यͧरोिष यदҨाȭस य̀ुहोिष ददाȭस यत।् 
यͱपӦȭसकौϜये तͧुɣӌ मदपɋणम्।।१० 

हे अजुɋन तुम जो कुछ भी करते हो, जो कुछ भी िवषयो ं को 
भोगते हो, जो य̆ करते हो, जो दान करते हो, जो तप करते हो वह सब 
मुझको अपɋण कर दो। 

Ӫामी रामतीथɋ ने ȭलखा है कȱ उपासना करने वाला पहले 
सोचता है तӦैवाहम्। िफर जब उसकȱ बुिή पȬरҰृत होती है तो वह 
कहता है तवैवाहम।् अंत मɔ उसका भाव हो जाता है Ήमेवाहम।् 
तӦैवाहԫका अथɋ है मɗ उसका ही। यह उस अवәा का μोतक है जब 
उपासक अपने उपाӦ से दरूी का अनभुव करता है। तवैवाहम ्का अथɋ है 
मɗ तेरा ही ɩँ। यह िनकटता का अपनपेन का सूचक है। भɷ कȱ यही 
भावना होती है। ʉमशः  ȭचͱ के शुή होने पर जब भदेभाव िमट जाता है 
और अभदे कȱ अनुभूित होती है उस अवәा का पȬरचायक यह वाʈ है- 
Ήमेवाहम्-  मɗ तू ही ɩँ।११ 

जो ҡिɷ ईҮर का अनЏ उपासक होता है उसको ऐसा мतीत 
होता है िक ईҮर सवɋ̆-सवɋदा मरेे साथ है। इससे वह न केवल बɨत सी 
बुराइयो ंसे बच जाता है अिपतु अपने मɔ बड़ी शिɷ और आ΂िवҮास का 
अनुभव करता है। वह न केवल संसार के कҷो ंको हंसते-हंसते झेलने मɔ 
समथɋ होता है वरन् लोकसंʱह के भाव से संसार के द:ुȭखयो ंको सेवा का 
बɨत साबोझ अपने ऊपर उठा लेता है, ʈोिंक उसको इस बात का 
भरोसा रहता है िक मरेी सहायता करने को ईҮर मेरे साथ है। 
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िबना इस мकार के ईҮर мȭणधान बुिή के भी ҡिɷ को योग मɔ 
ȭसिή हो सकती है इसमɔ कोई संदेह नही।ं परंतु भिɷ योग से संबंȭधत 
योगी को िनः संदेह सुिवधा होगी। उसका मागɋ सरल हो जाता है। इसȭलए 
Ҫी कृӀ ने गीता मɔ कहा है– 

तपȮӪџोऽȭधकोयोगी̆ािनџोऽिपमतोअȭधकः । 
किमɋџҦाȭधकोयोगीतӤाԘधोगोभवाजुɋन।। 

योिगनामिप सवɕषा ंम΢तनेाϜरा΂ना। 
ҪήावाЉजतयेोमा ंसमेयɷुतमोमतः ।।१२ 

мयͻ से योग का अџास करते ɨए और ȭचत् के मलो ंको दरू 
करते  ɨए कई जЋो ंमɔ योगी ȭसिή को мाа करता है और िफर मोʔ ɤपी 
परम पद तक पɨंचता है। योगी तपȮӪयो ंसे, ̆ािनयो ंसे, कमɋ करने वालो ं
से ऊंचा है। इसȭलए हे अजुɋन तुम योगी बनो। जो मुझे अंतरा΂ा मɔ 
लगाकर Ҫήा के साथ मरेा भजन करता है वह सब योिगयो ंमɔ मुझको िмय 
है और एक अЏ әान पर उХोनंे कहा है- 

चतिुवɋधाभजϜ ेमां जनाः  सुकृितनोऽजुɋन। 
आतɚȭज̆ासुरथाɋथɎ̆ानीचभरतषɋभ।। 

िмयोिह̆ािननोऽ΄थɋमहंसः  चममिмय:। 
उदाराः :सवɍ एवैते̆ ानीΉा΂वैमेमतम्।।१३ 

हे अजुɋन चार мकार के पुاा΂ा मेरा भजन करते हɗ- आतɋ, 
ȭज̆ासु, अथाɋथɎ, धन आिद संपिͱ के चाहने वाले और ̆ानी। इन सब मɔ 
̆ानी जो िन΄ योग मɔ लगा होता है और केवल मेरी भिɷ करता है वह 
सबसे बढ़कर है। यह सब उदार है इसमɔ संदेह नही ं पर ̆ानी मुझको 
सबसे िмय है और ̆ानी को मɗ सबसे अȭधक िмय ɩँ। ̆ानी मेरी आ΂ा है 
ऐसा मɗ मानता ɩँ। 

यम और िनयम मनुӊ माΆ के ȭलए िहतकर है। योग मɔ इनके 
мसंग मɔ कोई िवशेषता नही ं है। यम और िनयम मनुӊ माΆ के ȭलए 
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अिनवायɋतया माЏ हो परंतु ओर कोई उनका पालन करɔ या न करɔ योगी 
को तो ɠढ़ता के साथ उनका अनुसरण करना ही चािहए। यिद योगी इन 
यम और िनयमो ंसे Ӑȭलत हो गया तो योग के पथ पर इसकȱ समȭुचत 
उϿित भी नही ंहो सकती। इस мकार यम-िनयम ही योग कȱ आधारȭशला 
है। इनके िबना योग मɔ गित हो ही नही ंसकती। 
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भूिमका- мाचीन समय के ऋिष मुिनयो ं ने ʌेश, अतृिа, 

वासना, ईӊाɋ आिद को दरू करने के ȭलए जप, तप, भिɷ, कमɋकाؤ 
आिद मानव जीवन मागɋ बतलाय।े इन सभी साधनो ंको अपने जीवन मɔ 
अपनाकर ҡिɷ सुख, सफलता एवं अपने मुकाम को мाа कर सांसाȬरक 
जीवन को सुखमय बनाकर ही Ӫगɋ कȱ अȭभलाषा रख सकता है परϜ ु
परमानϰ, स˲ा ̆ान, कैवҕ, मोʔ को мाа करने के ȭलए इन सभी 
साधनो ं(अҷांग योग आिद) कȱ आवتकता है। इन उ˲ साधनो ंको हम 
योग िवμा से мाа कर सकते हɗ ʈोिंक योग िवμा पूणɋतः  िʉया΂क है। 
योग एक दशɋन कला और िव̆ान है। योग एक ҡवहाȬरक पήित है। योग 
के πारा मानव शारीȬरक, मानȭसक और आφाȭ΂क लाभ мाа करता है। 
योग πारा मानव इस संसार को अϰर तथा बाहर से देख और अनभुव 
करने योؠ बनता है। इन सभी महͷपूणɋ िवμाओ ं का वणɋन महिषɋ 
पतंजȭल πारा िकया गया है। योगसूΆ आज से दो हजार वषɋ पूवɋ महिषɋ 
पतंजȭल πारा िनिमɋत सूΆो का संʱह है ȭजसकȱ мमाȭणकता आज भी ȭसή 
है। अЏ सभी мकार के योग भी योगसूΆ पर आधाȬरत है। इन सूΆो से 
̆ानवधɋन के साथ-साथ साधक Ӫयं मɔ पȬरवतɋन कैसे करे, मन को 
िनयϢण मɔ कैसे लाये? बϹनो ंपर िवजय мाа कर योग के लʙ कैवҕ" 
को мाа करता है। मानव  के जीवन मɔ समӒ द:ुखो ंको दरू करने के ȭलए 
मɪिष पतंजȭल ने अҷांग योग का एक मागɋ िदया है ȭजस पर चलकर 
आधुिनक मानव अपने जीवन को सुखमय एवं आनϰमय बना सकते हɗ। 
योग के सभी अंग बɨत ही आवتक अंग है, ȭजनका पालन कर मानव 
अपन ेजीवन को सुखमय और आनϰमय बना सकता है। मानव ने अपना 
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जीवन बɨत ही कठोर बना ȭलया है उसके पास समय बɨत ही कम रहता 
है, वह हर समय मानȭसक तनाव से ʱӒ जीवन जीता है और वह अपने 
ȭलए समय भी नही ं िनकाल पाता है। इसीȭलए मानव को अपना जीवन 
यिद आनंदमय बनाना है तो योग को जीवन मɔ जगह देनी पड़ेगी। 

योग कȱ सामाЏ अवधारणा-  योग के शाȮюक अथɋ को समझ लेने के 
बाद अब हम योग कȱ सामाЏ धारणा इन ऋिषयो ंएवं मुिनयो ंके अनसुार 
इस мकार है-  

1. महिषɋ पतंजȭल के अनसुार- योगȭҦͱवृिͱिनरोधः " अथाɋत ्
महिषɋ पतंजȭल इस िवषय मɔ कहते है िक 'ȭचͱ कȱ सѪूणɋ वृिͱयो ंका 
िनरोध ही योग है।" 

2. महिषɋ ҡास के अनसुार- "योगः  समाȭध स च 
सावɋभौिमȭҦͱӦ धमɋः ।" 
अथाɋत् "योग का अथɋ है- समाȭध, जो ȭचͱ का सावɋभौम धमɋ है।" 

3. महिषɋ या̆व҆ के अनसुार-  संयोग योग इ΄ुɷो जीवा΂ः  
परमा΂नो" 
अथाɋत्- जीवा΂ा एवं परमा΂ा के िमलन का नाम योग है।" 

4. Ҫीमζगव΢ीता के अनुसार- 
योगәः  कुɣ कमाɋȭण, संगҡɻा धनԚजय। 

ȭसήयȭसήयो ंसमो भΉूा,समΉं योग उ˲त।े।" 
अथाɋत्- हे अजुɋन! तुम आसिɷ का पȬर΄ाग करके सफलता 

असफलता मɔ समान होकर योग मɔ Ȯәत होकर कमɋ करो, ʈोिंक समΉ 
ही योग है।" 

‘योगः  कमɋसुकौशलम' 
अथाɋत्- कमɜ मɔ कुशलता का नाम ही योग है। यहाँ कमɜ मɔ 

कुशलता का अथɋ है- कमɋफल कȱ कामना का पȬर΄ाग करके कमɋ करना 
अथाɋत्- िनҰाम कमɋ ही योग है।                
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5. अिʬपुराण के अनुसार- ̆ान का мकाश पड़ने पर ȭचͱ јӲ मɔ 
एकाʱ हो जाता है, ȭजससे जीव का јӲ मɔ िमलन हो जाता है। јӲ मɔ 
ȭचͱ कȱ यह एकाʱता ही योग है।   

6. Ҫी Ҫी रिवशंकर के अनसुार- ‘‘योग ȭसफɋ  ҡायाम और आसन 
ही है। यह भावना΂क एकȱकरण और रहӦवादी तͷ का ӟशɋ ȭलये ɨए 
एक आφाȭ΂क ऊँचाई है, जो आपको सभी कҍनाओ ं से परे कȱ एक 
झलक देता है।  

7. बाबा रामदेव के अनसुार- ‘‘मन को भटकन ेन देना और एक 
जगह Ȯәर रखना ही योग है।’’ 

योग के अगं- महिषɋ पत̜ȭल के अनुसार ȭचͱ कȱ वृिͱयो ं के िनरोध 
का नाम योग है (योगȭҦतवृिͱिनरोधः )। इसकȱ Ȯәित और ȭसिή के 
िनिमͱ कितपय उपाय आवتक होते हɗ ȭजХɔ 'अंग' कहते हɗ और जो 
संʩा मɔ आठ माने जाते हɗ। योग के आठ अंगो ं को अҷांग कहते हɗ 
ȭजससे आठो ंआयामो ंका अџास एक साथ िकया जाता है। यम, िनयम, 
आसन, мाणायाम, धारणा, φान, м΄ाहार, समाȭध को योग के आठ अंग 
माना जाता है। अҷांग योग के अतंगɋत мथम पांच अंग (यम, िनयम, 
आसन, мाणायाम तथा м΄ाहार) 'बिहरंग' और शषे तीन अंग (धारणा, 
φान, समाȭध) 'अंतरंग' नाम से мȭसή हɗ। बिहरंग साधना यथाथɋ ɤप से 
अनुिҽत होने पर ही साधक को अंतरंग साधना का अȭधकार мाа होता है। 
योग के आठ अंगो ं से जीवन मɔ कई फायदे हɗ। ये आठ мमुख योिगक 
आधार हɗ जो योगी को मानȭसक, शारीȬरक और आφाȭ΂क उϿित मɔ 
मदद करते हɗ। योग के इन आठ अंगो ंमɔ महͷपूणɋ तो सभी अंग है परϜु 
हम यम के फायदे और जीवन मɔ आने वाले सुख को लेकर ही इसका 
वणɋन करते है।   

यम- यम का अथɋ होता है िनयम। यम मानव को ҡवहार मɔ 
सदाचार और समृή जीवन के ȭलए िनयिमत और नैितक रहने कȱ ȭशʔा 
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देता है। यम को पांच भागो मɔ बांटा गया है।  स΄, अिहंसा, अӒेय, 
јӲचयɋ, अपȬरʱह। 

स΄- जो जैसा सुना और देखा जाता है उसको वैसे ही कहना 
स΄ कहलाता है। कबीर जी ने स΄ के िवषय मɔ कहा है िक सांच बराबर 
तप नही,ं झूठ बराबर पाप। जाको ɪदय सांच है, ताको ɪदय आप।। स΄ 
के पालन से ҡिɷ का आ΂िवҮास मजबूत होता है। वह अपने िवचारो ं
और कायɜ मɔ ӟҷता और सही िदशा मɔ चलता है, ȭजससे उसका 
Ӫाȭभमान और सѷान बढ़ता है। स΄ का पालन करने से ҡिɷ का 
िवҮास योؠता समाज मɔ बढ़ती है। दसूरो ं को िवҮास िमलता है और 
उसके सामाȭजक संबंध मजबूत होते हɗ। स΄ का पालन करने से ҡिɷ 
अपने िवचारो ंऔर वचनो ंमɔ सामजӦ बनाता है। उसे समाज मɔ समथɋन 
और सहयोग का माहौल िमलता है। स΄ का पालन करने से ҡिɷ कȱ 
आ΂ा मɔ शांित और ऊजाɋ का अनुभव होता है। वह अपने कायɜ मɔ 
संतुȭलत और शांितपूणɋ रहता है। 

इस мकार, स΄ का पालन ҡिɷ को स˲ाई, ईमानदारी और 
सζावना के पथ पर ले जाता है। यह उसके जीवन मɔ Ȯәरता, सѷान 
और समृिή का मागɋ мशӒ करता है। 

अिहंसा- मन, वचन और कमɋ से िकसी मानव को हािन न 
पɨंचाना ही अिहंसा है और दसुरो कȱ बुराई, चुगली, िनंदा करना िहंसा का 
नाम िदया गया है। योगासन और мाणायाम के πारा शारीȬरक ӪाӜ का 
संरʔण करने मɔ अिहंसा का महͷपूणɋ योगदान होता है। अिहंसा का 
पालन करने से ҡिɷ कȱ मानȭसक शांित और संतुलन मɔ सुधार होता है। 
यह उसे अपने िवचारो ंको शुή करने मɔ मदद करता है और उसकȱ आ΂ा 
मɔ शांित का अनुभव होता है। अिहंसा का पालन करने से ҡिɷ समाज मɔ 
सζावना और सहयोग कȱ भावना बढ़ाता है। यह समाज के भीतर िवҮास 
और एकता को बढ़ाता है और सामाȭजक संगठन को समृिή और उ͹ान 
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कȱ िदशा मɔ мेȬरत करता है। अिहंसा योग मɔ आφाȭ΂क िवकास कȱ 
महͷपूणɋ भूिमका िनभाता है। यह ҡिɷ को अपने आ΂ा के साथ संवाद 
әािपत करने मɔ मदद करता है और उसे अपने अंतमɋन के गहराईयो ंको 
समझने मɔ सहायक होता है। 

इस мकार, अिहंसा योग का एक महͷपूणɋ और आधारभूत अंग 
होता है जो ҡिɷ को शारीȬरक, मानȭसक, सामाȭजक और आφाȭ΂क 
Ӓर पर समήृ और समʱ िवकास मɔ मदद करता है।  

अӒेय- इसका अथɋ है, चोरी न करना। िकसी दसूरे मनुӊ कȱ 
वӒु को जबरदӒी अपना बनाना ही चोरी है। अӒेय का पालन करने से 
ҡिɷ नैितकता मɔ Ȯәर होता है। वह दसूरो ंकȱ संपिͱ और सѪिͱ का 
सѷान करता है और अपने ҡवहार मɔ समथɋ होता है। अӒेय का पालन 
करने से ҡिɷ का जीवन समृिή कȱ िदशा मɔ बढ़ता है। अЏो ंकȱ संपिͱ 
का अЏाय पूवɋक अपहरण न करने से उसे समृिή कȱ мािа मɔ ɣकावट 
नही ंआती है। अӒेय का पालन करने से ҡिɷ कȱ आȭ΂क शήुता और 
सांΉना मɔ सुधार होता है। वह अपने कायɜ मɔ ӟҷता और ईमानदारी 
बनाए रखता है। अӒेय का पालन करने से ҡिɷ के सामाȭजक संबंध 
मजबूत होते हɗ। वह अपने समाज मɔ िवҮास योؠता का संदेश мदȭशɋत 
करता है और समिृή और सहयोग केмदान मɔ सʔम होता है। अӒेय का 
पालन करने से ҡिɷ कȱ आφाȭ΂क उϿित होती है। वह अपने आ΂ा 
के साथ संवाद әािपत करता है और अपने जीवन को नैितकता और स΄ 
के मागɋ पर चलता है। 

इस мकार, अӒेय योग मɔ एक महΉपूणɋ आधारभूत अवәा है 
जो ҡिɷ को समृिή, आȭ΂क शांित और समήृ सामाȭजक संबंध мाа 
करने मɔ सहायक होती है। 

јӲचयɋ- यह दो शюो ंसे िमलकर बना है- јӲ+चयɋ।  јӲ का 
अथɋ है महान और चयɋ का अथɋ है आचरण। इसȭलए महान है आचरण 
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ȭजसका वह होता है- јӲचारी। यह योग मागɋ मɔ इंिνयो ं के संयम को 
बताता है और इसे एक ऊ˲तम आदशɋ मɔ लेने कȱ мेरणा देता है। јӲचयɋ 
योग मɔ अपनी ऊजाɋ को संȭचत रखन े का महͷपूणɋ भूिमका होती है। 
इसका मतलब होता है इंिνयो ंकȱ ऊजाɋ को अनावتक ҡय से बचाकर 
उसे उ˲ आदशɜ और समथɋन के ȭलए उपयोगी बनाना। यह ҡिɷ को 
दबुɋलता और अȮәरता से बचाता है और उसे शारीȬरक, मानȭसक और 
आφाȭ΂क ʔमताओ ंका उपयोग करने मɔ मदद करता है। јӲचयɋ का 
पालन करने से ҡिɷ कȱ मानȭसक शांित और समथɋता मɔ सुधार होता है। 
इससे उसकȱ मानȭसक Ȯәरता और ӪाӜ बढ़ती है, ȭजससे वह अपने 
दैिनक जीवन के चुनौितयो ंका सामना करने मɔ सʔम होता है।  јӲचयɋ 
का पालन करने से ҡिɷ के सामाȭजक संबंध और सहयोग मɔ सुधार होता 
है। यह उसे अपने समाज मɔ िवҮास योؠता का संदेश देता है और समृिή 
और सहयोग के आदाмदान मɔ सʔम होता है। यह िववािहत जीवन मɔ भी 
महΉपूणɋ है, ʈोिंक इससे ҡिɷ अपने जीवन साथी के мित सѷान और 
िवҮास का мदशɋन करता है। इससे पाȬरवाȬरक संबंधो ं मɔ Ȯәरता बनी 
रहती है और ҡिɷ के जीवन का हामɚिनयस िवकास होता है। 

इसмकार јӲचयɋ योग मɔ ҡिɷ को अपने जीवन के िवȭभϿ 
पहलुओ ं मɔ समृिή, ӪाӜ और आφाȭ΂क उϿित के ȭलए मागɋदशɋन 
мाа होता है। यह उसे अपने पुɣषाथɋ के उ˲तम आदशɜ कȱ ओर ले 
जाता है और उसके जीवन को सामΟɋपूणɋ बनाता है। 

अपȬरʱह- इसका अथɋ है ΄ागना अथाɋत ʱहण न करना। मानव 
को िकसी वӒु अथाɋत धन का संʱह नही ंकरना चािहय।े ऐसा करने से 
मनӊु का मन सदा द:ुखी रहता है अपȬरʱह का पालन करने से ҡिɷ 
मानȭसक शांित और Ȯәरता мाа करता है। वह भोगो ंऔर संपिͱयो ं के 
ȭलए अ΄ȭधक आसिɷ और ȭचϜा से मुɷ होता है। अपȬरʱह का पालन 
करने से ҡिɷ अपनी आȭ΂क ӪतंΆता का अनुभव करता है। वह अपने 
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आप मɔ Ȯәत और पणूɋ महसूस करता है, िबना िकसी भी भौितक वӒु या 
संपिͱ के आधार पर। अपȬरʱह के पालन से ҡिɷ के φान और 
योगाџास मɔ समथɋता बढ़ती है। वह अपनी ऊजाɋ को योिगक अџास मɔ 
लगा सकता है और आφाȭ΂क उϿित कȱ िदशा मɔ अʱसर हो सकता है। 
अपȬरʱह का पालन करने से ҡिɷ के सामाȭजक संबंध मजबूत होते हɗ। 
वह संपिͱयो ंकȱ आवتकता से परे होता है और समाज मɔ समथɋन और 
सहयोग कȱ भावना को िवकȭसत करता है। 

इस мकार, अपȬरʱह योग मɔ एक महΉपूणɋ ȭसήांत है जो ҡिɷ को 
शारीȬरक, मानȭसक और आφाȭ΂क समृिή कȱ िदशा मɔ अʱसर करता 
है। यह उसे एक संतुȭलत और सामΟɋपूणɋ जीवन जीने मɔ मदद करता है 
और उसे अपन ेउ˲तम आदशɜ कȱ ओर ले जाता है। 
यम का जीवन मɔ महͷ- 

1.नैितकता-  यम का पालन करने से ҡिɷ नैितकता मɔ सुधार 
होता है और वह अपने ҡवहार मɔ स˲ाई, ईमानदारी और Џाय का 
पालन करता है। इससे समाज मɔ िवҮास और सहयोग का परूा-पूरा 
माहौल बनता है। 

2. मानȭसक Ȯәरता- यम का अनुसरण करने से ҡिɷ का 
आ΂िवҮास मजबूत होता है और उसका मानȭसक Ȯәरता मɔ सुधार होता 
है। वह अपने िवचारो ंऔर िʉयाओ ंमɔ संतुलन और एकाʱता बनाए रखता 
है। 

3.सामाȭजक समथɋन और सहयोग- यम का पालन करने से 
ҡिɷ अपने समाज मɔ समथɋन और सहयोग कȱ भावना बढ़ाता है। इससे 
समाज मɔ िवҮास और सζावना का माहौल बनता है। 

4.शारीȬरक ӪाӜ मɔ सुधार- यम के माφम से ҡिɷ का 
शारीȬरक ӪाӜ भी सुधरता है। यह अिवҪािमत मानȭसक और शारीȬरक 
शांित को लाता है और उसके जीवन मɔ ऊजाɋ कȱ वृिή होती है। 
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5.अφाȭ΂क उϿित- यम का पालन करने से ҡिɷ अपने आ΂ा 
के साथ संवाद әािपत करता है और अφाȭ΂क उϿित कȱ िदशा मɔ आगे 
बढ़ता है। इससे उसकȱ जीवन मɔ साथɋकता और उΨीपना आती है। 

6.समाȭजक सहयोग- यम का पालन समाज मɔ समथɋन और 
सहयोग कȱ भावना को बढ़ाता है। इससे संवाद और सहमित का अ˴ा 
माहौल बनता है और समाज का िवकास होता है। 

7.ҡिɷगत ӪाӜ का संरʔण- यम का पालन करने से ҡिɷ 
का शारीȬरक और मानȭसक ӪाӜ सुरȭʔत रहता है। यह उसके जीवन मɔ 
Ȯәरता और समृिή लाता है। 

8.आ΂िवҮास और अϜिनɋणɋय- यम के पालन से ҡिɷ का 
आ΂िवҮास मजबूत होता है और उसे अपने िवचारो ंऔर कायɜ मɔ ӟҷता 
और िनणɋय कȱ ʔमता िमलती है। 

9.आȭ΂क उϿित- यम योग के अंगो ं का अनुसरण ҡिɷ को 
आȭ΂क उϿित और कȱ िदशा मɔ आगे बढ़ाता है। यह उसे अपने Ӫाथɋ के 
परे कȱ िदशा मɔ ले जाता है और उसे उ˲तम आदशɜ कȱ ओर ले जाता 
है। 

यम के ये गुण ҡिɷ को संतुȭलत, सहज और संतुȭलत जीवन 
जीने मɔ मदद करते हɗ और उसे एक संवेदनशील और धािमɋक ҡिɷ बनात े
हɗ। इसके अलावा यम के अनुसरण से समʱ समाज मɔ सζावना, शांित 
और समिृή कȱ भावना फैलती है। 

िनҰषɋ- योग ने मानव जीवन मɔ कई शारीȬरक, मानȭसक और 
आφाȭ΂क लाभो ंके कारण दिुनया भर मɔ बɨत लोकिмयता हाȭसल कȱ 
है। इस мकार योग मɔ िवȭभϿ शारीȬरक मνुाएं, φान और सांस लेने के 
ҡायाम शािमल है। мितिदन एवं िनयिमत ɤप से योग का अџास करने 
से मानव को उनके शरीर के लचीलेपन, ताकत और संतुलन को बढ़ाने मɔ 
मदद िमलती है। इसके अलावा यह तनाव, ȭचंता और अवसाद को कम 
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करके मानȭसक ӪाӜ को बेहतर एवं फायदेमंद बनाने मɔ सहायता करता 
है। मन, शरीर और आ΂ा को जोड़कर, योग आ΂-जागɤकता बढ़ाने मɔ 
मदद करता है और आंतȬरक खुशी और शांित को बढ़ावा देता है। 
इसȭलए, आधुिनक दिुनया मɔ, अȭधक से अȭधक लोग अपने शारीȬरक और 
मानȭसक ӪाӜ को अ˴ा और बेहतर बनाने के ȭलए योग को अपना रहे 
हɗ। योग बɨत सुरȭʔत गितिवȭध है और इसका अџास कोई भी कभी भी 
कर सकता है, यहां तक िक ब˲े, युवा, मिहलायɔ एवं बुजगुɋ भी इसका 
पूरा लाभ उठा सकते हɗ।  
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अҷाˎयोगः  
देव̌ोित-कुुؤः , शोध˴ाΆः   

वैिदकदशɋनिवभागः , संӎृतिवμाधमɋिव̆ानसʼायः   काशी-िहϰ-ू
िवҮिवμालयः  

 
उपʉमः  
 वतɋमानसमय े योगशाӕӦ महͷं वयं सवɕ जानीमः । 
योगशюҪवणेनवै мाणायामाμासनकरणेन ӪाәोϿितमवग˴ामः । 
सवɕषामлासनानां यथा तͱϿामािन उपयोिगताҦ वतɋϜे, तथैव तΆ केचन 
योगिवषयाः  शाӕेषूȮҗȭखताः  सȮϜ, ये ΉӤाȭभरवंت ̆ातҡाः । 
पात̜लयोगदशɋने “योगȭҦͱवृिͱिनरोधः ”1 इित सूΆेण योगलʔणमɷुम्। 
ȭचͱे Ӫभावत एव बɨधा वͱृयः  जायϜे। तषेां िनवारणπारैव योगमागɚ 
भवित мशӒः । पात̜लयोगदशɋने िविवधसूΆैः  ȭचͱभूिमः , ȭचͱवृिͱः , 
तिϿरोधोपायः , तदˎािन इ΄ािदषु िवषयेषु िवӒरेण आलोȭचतमȮӒ। 
योगӦाҷावˎािन। तिπषयकं िह सूΆम्- 
“यमिनयमासनмाणायामм΄ाहारधारणाφानसमाधयोऽҷावˎािन”2 इित। 
एतेषामҷिवधानामिप भेदानां केचन उपभेदाः  सѴवȮϜ। एतेषामनुҽानेन 
िनरϜराџासेन चाशुΰािदʌेशɤपिमΟा̆ानािदना ं नाशो भवित, 
तदशुिήनाशेन च तͷशुिήनाशेन च तͷ̆ानाȭभҡिɷः  सѴवित। महिषɋः  
पत̜ȭलः  सूΆानुसारेण सवɍ वȭणɋतवान्। सूΆाणां च भाӊɤपं ҡाʩानं 
ҡासमहिषɋणा यथायथं कृतमȮӒ। सѬित अΆ पात̜लयोगसूΆानुसारं 
ҡासभाӊानुसारं च अҷाˎयोगिवषये िनɤлते। 
अҷाˎयोगӦ Ӫɤपम्- 
 ȭचͱवͱृीनां िनरोधाय मनो वा िनयϢणाय अҷाˎयोगӦ उपयोगो 
भवित। अҷाˎयोगाџासेन जनानां न केवलं शारीरकचेҷानामिप च मनसो 
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िविवधवृͱीनां िनयϢणं सѴवित। मनसो बुήेवाɋ मलिवʔेपावरणाμपगमनने 
आφाȭ΂कȱ उपलȮѐजाɋयते। योगशाӕे वȭणɋतेषु अҷासु अˎेषु 
यमिनयमासनмाणायामм΄ाहाराः  बिहरˎसाधनािन, धारणाφानसमाधयҦ 
अϜरˎसाधनािन। बिहरˎसाधनािन शरीरसमाजािदिवषयेषु भवȮϜ, 
अϜरˎािन Ήा΂ȭचϜनमूलकािन। पत̜ȭलमहिषɋः  
“यमिनयमासनмाणायामм΄ाहारधारणाφानसमाधयोऽҷावˎान3 इित सूΆेण 
अҷिवधाˎानामҗेुखं कृतवान्। सѬित तदनुसारमेकैकमु˼ते। 
यमः - 
 “यम उपरमे” इित, “यम बϹने” इित च धातोः  यमशюो 
िनӃμते। उपरमोऽभावः । बϹनं िह Ңतिनयमािदषु पȬरशीलनम्। अथाɋत ्
Ӫाभािवकिहंसायाः , िमΟायाः , मैथुनӦ चाभाव एव यम उ˼ते। 
एतेषामभावानां केचन भदेाः  भवȮϜ- अिहंसा, स΄म,् अӒेयम,् 
јӲचयɋम,् अपȬरʱहҦेित। वӒुत आ΂ानुशासनमेव यम उ˼ते। 
यमानҽुानेन अहंभावनाशो भवित, तेन च ȭचͱशुिήजाɋयते। महिषɋः  
पत̜ȭलः  यमिवषये सूΆमाह- “अिहंसास΄ाӒेयјӲचयाɋपȬरʱहाः  यमाः ”4 
इित। तथा च Ҫूयते यमिवषये- “यѻते िनѻते ȭचͱम अनेन इित यम” 
इित। अथाɋत ्येन ȭचͱӦ िनयϢणं सѴवित, स एव यम इित। अЏΆािप 
एवंिवधं वणɋनं समुपलџते- 

“सवɍ јӲेित िव̆ानािदȭ϶यʱामसंयमः । 
यमोऽयिमित संмोɷोऽџसनीयो मɨुमुɋɨः ॥”5 इित। 

अथाɋत् सवɋमेव јӲेित ̆ानेन इȭ϶यसंयम एव यम उ˼ते। 
तӦाџासः  पौनः पЏेुन करणीय इित ता;यɋम्। सѬित यमाˎानां िवषये 
संʔेपेणो˼ते। 
अिहंसा- 
 अिहंसनमेव अिहंसायाः  सामाЏाथɋः । कӤैȭचदिप मनसा वचसा 
कमɋणा वा ʔितनɋ करणीया। महिषɋः  ҡास आह- “तΆािहंसा सवɋथा सवɋदा 
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सवɋभूतानामनȭभνोहः ”6 इित। आयुवɕदʱϮानुसारं िहंसा तमोμोतकम्। सा 
च अȭभघातं мितरोधं च उ;ादयित। अतः  सा ΄̌ा इित 
अҷाˎɪदयािदʱϮेषु वاɋते। योगसूΆे एव अिहंसािवषये उɷम्- 
“अिहंसाмितҽायां तΌिϿधौ वैर΄ागः ”7 इित। 
स΄म्- 
 वयं सवɕऽिप स΄िवषये ҪुतवϜः - 

“स΄ं јूयात ्िмयं јूयात ्न јूयात ्स΄मिмयम्। 
िмयं च नानृतं јूयादेष धमɋः  सनातनः ॥”8 इित। 

Џायपूवɋकं स΄कथनमेवोȭचतम्। स΄ं िмयं च वɷҡम्। अिмयकथनेन 
सवɕषामेवािहतं भवित। स΄ȭसήौ साधकानां वाणी फलмदाियनी भवित। 
योगसूΆे स΄पȬरणामिवषये उ˼ते- “स΄мितҽायां िʉयाफलाҪयΉम”्9 
इित। िकं िह स΄िमित ҡास एवाह- “स΄ं यथाथɕ वा˩नसे। यथा ɠҷं 
यथानुिमतं यथा Ҫुतं तथा वा˩नҦेित”10 इित। सदा सवɋदा 
स΄वचनकथनेन अϜः करणӦािप नैमɋҕं जायते। अत एव साधकानां 
मुखिनः सृता वाक् िʉयाɤिपणी भवित। 
अӒेयम्- 
 चौरकायɍ Ӓेयं, तदभावो िह अӒेयम्। ҡासेनोɷम्- 
“Ӓेयमशाӕपूवɋकं νҡाणां परतः  Ӫीकरणं, तͿितषेधः  
पुनरӟृहाɤपमӒेयम्”11 इित। अशाӕपूवɋमЏӦ वӒुӪीकरणमवे 
ӒेयΉेनो˼ते। तिπपरीतमӒेयΉेनो˼ते। अӒेयȭसήौ धनसѪिͱмािаः  
Ӫतो भवित। अӒेयपȬरणामΉेन पत̜ȭलनोɷम्- “अӒेयмितҽाया ं
सवɋरͻोपәानम्”12 इित। 
јӲचयɋम्- 
 јӲȭण रमणमवे वӒुतो јӲचयɋशюाथɋः । इȭ϶यसंयमेन 
उपासनाμाचरणेन नैमɋҕभावेन कायɋकरणमेव јӲचयɋम्। एतेन आȭ΂कȱ 
भौितकȱ आφाȭ΂कȱ वा उϿितः  सѴवित। महिषɋҡासानुसारं “јӲचयɍ 



योग कȱ वȭैҮक ɠिҷ :: 57 
 

गुаेȭ϶यӦोपәӦ संयमः ”13। अЏΆ चोɷं- “јӲचयɍ नाम सवाɋवәासु 
मनोवाɮायकमɋȭभः  सवɋΆ मैथुन΄ागः ”14 इित। јӲचयɕण सवɋिवधोϿितः  
सѴवित। योगसूΆेणो˼ते-  “јӲचयɋмितҽायां वीयɋलाभः ”15 इित। 
अपȬरʱहः - 
 पȬरʱहः  स̓यः , तदभावोऽपȬरʱहः । इ˴ानुसारं νҡाणां संʱहो 
न कतɋҡः । अथाɋत् सवɋिवधस̓य΄ागेन िनҰामतया भिवतҡम्। तेनैव 
ȭचͱशुिήभɋवित। योगसूΆे उɷम-् “अपȬरʱहәैयɕ जЋकथϜासѰोधः ”16 
इित। अपȬरʱहȮәतौ पूवɋजЋकथा ̆ायते इ΄ȭभмायः । अनेन 
भूतभिवӊयोः  ̆ानं भवती΄तः  अӦानुҽानमावتकम।् एवमΆ यमभेदा 
उɷाः । 
िनयमः - 
 अҷाˎयोगӦ िπतीयं महͷपूणɋमˎं िनयमः । कैҦन 
िनयिमतानुҽानैः  मनसोऽनशुासनमेव िनयम उ˼ते। एकाʱता, िनयमनं, 
साȮͷकभावोνेकः  इ΄ािदकं सवɍ िनयमानҽुानेनैव सѴवित। महिषɋः  
पत̜ȭलः  कैҦनानुҽानैः  िनयमं мितपािदतवान्। तिπषयकं िह सूΆं- 
“शौचसϜोषतपः ӪाφायेҮरмȭणधानािन िनयमाः ”17 इित। एवमЏेिप 
आचायाɋः  केषा̓न अनुҽानानामҗेुखेन िनयमं мितपािदतवϜः । यथा 
िव̆ानȭभʔमुतेन तपः , Ӫाφायः , सϜोषः , पिवΆता, ईҮरपूजनिमित 
प̓िवधो िनयमः । अЏΆ च Ҫूयते- “अनुरिɷ परमतͷे सततं िनयमः  
Ӥृतः ”18 इित। अथाɋत् िनरϜरं परमशɷौ अनुरिɷरेव िनयम उ˼ते। 
एव̓- 

“सजातीयмवाहҦ िवजातीयितरӎृितः । 
िनयमो िह परमानϰो िनयमाȭͩयत ेबधुैः ॥”19 

इित वचनेनािप िनयमाथɋ उ˼ते। अत एवा΂ानुशासनमेव िनयमशюाथɋ 
इित वɷंु शʈते। सѬित िनयमाˎानां िवषये संʔेपेणालो˼ते। 
शौचः - 
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 शुिήकरणमवे शौच उ˼ते। शारीरकं मानȭसकम ्आϜः करणं च 
तζवित। ȭचͱӦ माȭलЏं शौचेनैव दरूीभूतं भवित। योिगनो िह 
बाӴशुिήपालनेन ӪशरीरӦ अशुΰािदनां नाशने वरैाؠम;ुादयȮϜ। तदा 
देहभावं पȬर΄̌ आ΂भावेन ितҽȮϜ ते। पनुरЏिवषयेषु आसɸभावात् 
तेषां мसϿता-एकाʱता-इȭ϶यिवजयािदगुणाना ं мािаभɋवित। 
शौचपȬरणामΉेन महिषɋः  पत̜ȭलराह- “शौचाΜाˎजुगुтा परैरसंसगɋः ”20 
इित। अथाɋत् शौचपालनेन Ӫाˎेषु वैरांؠ जायते, परैҦ असंसगɚ भवित। 
महिषɋः  ҡासः  बाӴाџϜरभेदेन शौचӦ िπिवधतामुɷवान-् “तΆ शौचं 
मृ̀ लािदजिनतं मेφाџवहरणािद च बाӴम्। आџϜरं 
ȭचͱमलानामाʔालनम्”21 इित। अϜः करणӦ शुिήः , मनसः  мसϿता, 
ȭचͱӦ एकाʱता, इȭ϶याणां च वशे Ȯәितः  शौचानҽुानेन जायते। तेन च 
आ΂योؠΉȭसिήभɋवित। अत एव उɷं पुनः - 
“सͷशुिήसौमनӦैकाʲेȭ϶यजया΂दशɋनयोؠΉािन च”22 इित। 
सϜोषः - 
 िनयमषेु िπतीयो िह सϜोषः । कतɋҡकमाɋनुसारं कायɋȭसήेरनϜरं 
мाаफलेषु एव सϜुिҷः  सϜोष उ˼ते। мाаफलं ҡितȬर˼ अЏफलेषु 
कामना न कतɋҡा इित भावः । सϜोषादेव सुखмािаभɋवित। पत̜ȭलना 
एवोɷम्- “सϜोषादनͱुमसुखलाभः ”23 इित। महिषɋः  ҡासः  
सϜोषपȬरभाषामेवमाह- “सϜोषः  सिϿिहतसाधनादȭधकӦानुपािदΌा”24 
इित। अथाɋत् सϜोषाचरणेन िह Ҫेҽसुखмािаभɋवित। Ӫसमीप े कӦािप 
वӒुनोऽवतɋमानΉेऽिप सुखशाȮϜмािаभɋवतीित ता;यɋम्। 
तपः - 
 कҷसहनािदҡापार एव तपः शюाथɋः । तपԷशюेनैव पिवΆता, 
आ΂संयमः , तपӦा इ΄ाμथाɋ अिप अवगѻϜे। उȭचतरी΄ा अџासेन च 
Ӫशरीरं, मनः , इȭ϶याȭण च Ӫवशे әापनीयािन। ҡासेनोɷं- “तपो 
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πϸसहनम्”25 इित। एवमЏΆािप Ҫूयते- “ितितʔा 
शोतोӀािदπϸसिहӀुता”26 इित। Ӥृितӌिप उɷम्- 

“देविπजगɣुмा̆पूजनं शौचमाजɋवम्। 
јӲचयɋमिहंसा च शारीरं तप उ˼त॥े”27 इित। 

तपसः  पȬरणामिवषये योगसूΆे एवोɷम्- 
“कायȭे϶यȭसिήरशुिήʔयाͱपसः ”28 इित। तपसः  мभावादेव अशुήेः  नाशो 
भवित। एव̓ शरीरेȭ϶यȭसिήः  तेषु संयमмािаवाɋ भवती΄ȭभмायः । 
Ӫाφायः - 
 इदमȮӒ िनयमӦ चतुथɋमˎम्। ӪӦ नैमɋҕभावȭसΰथɋम् 
आ΂ो͹ानाय च Ӫाφायोऽ΄तावتकः । आ΂ाφापनिमित 
ӪाφायशюӦाʔȬरकोऽथɋः । अनने िह ̆ानिव̆ानмािаभɋवित। 
̆ानमितȬर˼ पिवΆं िकमिप संसारेऽȮӤन् न िवμते। अत एवोɷं- “न िह 
̆ानेन सɠशं पिवΆिमह िवμते”29 इित। अЏΆािप Ӫाφायेषु एव यͻः  
कतɋҡ इ΄ुɷम्- “ӪाφायाЋा мमदः ”30 इ΄ािदना। महिषɋः  पत̜ȭलः  
इҷदेवतायाः  उपलȮѐरेव ӪाφायपȬरणामΉेनोɷवा। तथा चोɷं योगसूΆे- 
“Ӫाφायािदҷदेवतासंмयोगः ”31 इित। महिषɋः  ҡासः  
ӪाφायपȬरभाषामेवमाह- “Ӫाφायो मोʔशाӕाणामφयनं мणवजपो 
वा”32 इित। Ӫकायɕषु एव संलʬो भिवतҡः । तेनैव ӪाәोϿितः  
सѴवतीित ता;यɋम्। अत एवोɷं- “देवा ऋषयः  ȭसήाҦ ӪाφायशीलӦ 
दशɋनं ग˴ȮϜ कायɕ चाӦ वतɋϜे”33 इित। 
ईҮरмȭणधानम्- 
 мȭणधानं धारणं әापनं वा। ईҮरӦ धारणमवे ईҮरмȭणधानΉेन 
उ˼ते। ҡासानुसारं परमगुरौ सवɋकमाɋपɋणिमित ईҮरмȭणधानम्। वӒुतो 
भिɷपूवɋकं Ӫा΂समपɋणमेव ईҮरмȭणधानम्। तथािवधया उपासनया 
ȭचͱशुिήभɋवित। ȭचͱशΰुा Ӫाभीҷȭसिήः , तया च संसारे 
वैराؠमुपजायते। ईҮरे सवɋसमपɋणेनाϜः करणӦ च̓लवृͱीनां नाशो 
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भवित। अत ईҮरмȭणधानम΄Ϝमुपकारकिमित महषɋयो बɨधा ऊचुः । 
योगसूΆे एवोɷम्- “समाȭधȭसिήरीҮरмȭणधानात”्34 इित। अथाɋत् 
ईҮरмȭणधानेनैव समाȭधजाɋयते। तथा चोɷं ҡासेन- “ईҮरािपɋतसवɋभावӦ 
समाȭधȭसिήयɋथा सवɋमीȮтतमिवतथं जानाित देशाϜरे देहाϜरे कालाϜरे 
च। ततोऽӦ м̆ा यथाभूतं мजानाित”35 इित। एवमΆ िनयमाˎािन 
संʔेपेण आलोȭचतािन। 
आसनम्- 
 Ȯәरीभूता सुखकरी च शारीरकȮәितः  आसनमु˼ते। आसनेन 
यथा मानȭसकशाȮϜः  мाлते, तथैव मनसः  च̓लतािप िवनتित। अस्-
धातोः  िनӃϿोऽयमासनशюः । योगसूΆे “Ȯәरसुखमासनम्”36 इित सूΆेण 
आसनं वȭणɋतम्। यत् Ȯәरं सुखदायकं च, तदेवासनमु˼ते। यӦाः  
कӦाȭҦत् साधनायाः  कृते अџास आवتकः । आसनӦाлџासः  
करणीयो भवित। आसनिवषये बɨΆ िविवधाः  पȬरभाषाः  мाлϜे। यथा- 

“सुखेनवै भवेμȮӤन ्अजӕं јӲȭचϜनम्। 
आसनं तिπजानीयात ्नेतरΌुखनाशनम॥्”37 इित। 

“समं कायȭशरोʱीवं धारयϿचलं Ȯәरः । 
सѬेʙ नाȭसकाʱं Ӫं िदशҦानवलोकयन॥्”38 इ΄ािदः । 
कािन च आसनािन इ΄ȮӤन् िवषय े ҡासाचायɋ आह- “तμथा 

पκासनं, वीरासनं, भνासनं, ӪȮӒकं, दؤासनं, सोपाҪयं, पयɋʼं, 
ʉौ̓िनषदनं, हȮӒिनषदनमुҷɌ िनषदनं, समसंәानं, Ȯәरसुखं यथासुखं 
चे΄ेवमादीिन”39 इित। आसनȭसिήिहɋ мयͻशȭैथҕाद् अनϜसमापʹा च 
भवतीित सूΆेणैवो˼ते- “мयͻशȭैथҕानϜसमापिͱџाम्”40 इित। 
आसनाџासेन यदा Ȯәरतायाः  мािаभɋवित, तदा िकमिप दुः खम् अӤान् 
िवचालियतुं  समथɍ न भवित। आसनफलेन पत̜ȭलराह - “ततो 
πϸानȭभघातः ”41 इित। अӦाȭभмायेण 
“शीतोӀािदȭभπɋϸैरासनजयाϿाȭभभूयते”42 इित ҡास उवाच। 
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мाणायामः - 
 мाणायामऽेिप योगӦ िकȭ̓त् िवȭशҷमˎम्। ҮासिʉयासѰήोऽयं 
мाणायामः । мाणो नाम Үसनं, जीवनम,् ओजȮӪता वा। आयामो नाम 
िवӒारः , мसारः , अवरोधो िनयϢणं वा। мपूवɋकाद् अन्-धातोः  мाणशюः  
िनӃϿः । िवӒारणमेव мाणशюӦाʔȬरकोऽथɋः । एव̓ संयमनिम΄िप 
कȭҦदЏोऽथɋः  शюӦाӦ Ҫूयते। योगसूΆे उ˼ते- “तȮӤन् सित 
ҮासмҮासयोगɋितिव˴ेदः  мाणायामः ”43 इित। अथाɋत् आसनӦ Ȯәरताया ं
ҮासмҮासयोः  ग΄वरोध एव мाणायाम उ˼ते। कः  Үासः क, कҦ 
мҮासः , ताџां च мाणायामः  कथं भवती΄ु˼ते- “स΄ासनजये बाӴӦ 
वायोराचमनं Үासः । कौҾӦ वायोिनɋः सरणं мҮासः । तयोगɋितिव˴ेद 
उभयाभावः  мाणायाम”44 इित। या̆व҆ानुसारं- 

“мाणापानसमायोगः  мाणायाम इतीȬरतः । 
мाणायाम इित мोɷो रेचकपूरककुѴकैः ॥”45 इित। 

एव̓ सवɋिवधवͱृीनां िनरोध एव мाणायाम इ΄ुɷम्- “िनरोधः  सवɋवृͱीनां 
мाणायामः ”46 इित। 
 महिषɋः  पत̜ȭलः  мाणायामӦ भेदΆयमाह- बाӴः , आџϜरः , 
ӒѴҦ। तिπषयकं सूΆं िह- “बाӴाџϜरӒѴवृिͱदɕशकालसंәाȭभः  
पȬरɠҷो दीघɋसूʗः ”47 इित। एते भेदाः  रेचक-परूक-कुѴकनाѨाऽिप 
पȬरȭचताः । यΆ мҮासपूवɋको ग΄भावः  स बाӴः । यΆ Үासपूवɋको 
ग΄भावः  स आџϜरः । यΆ उभयाभावः  सकृͿयͻाζवित, स ӒѴः । 
देश-काल-संʩाभेदेन м΄ेकं мाणायामः  पुनȭӕधा। महिषɋः  पत̜ȭलः  
अЏैः  सूΆैः , महिषɋः  ҡासҦ तदथɋिवӒारेण мाणायामिवषये योगशाӕे 
िवӒरेण वȭणɋतवान्। 
м΄ाहारः - 
 इȭ϶याणां गितः  िवषयेџः  िवपरीतकरणिमित 
м΄ाहारशюӦाथɋः । अΆ प̓ तЋाΆाȭण िवषयः । इȭ϶याणा ं
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बिहमुɋखतायाः  अϜमुɋखताकरणमेव м΄ाहार उ˼ते। महिषɋः  पत̜ȭलराह- 
“ӪिवषयासѬयोगे ȭचͱӦ Ӫɤपानुकार इवेȭ϶याणां м΄ाहार”48 इित। 
िवषयसѰϹं ҡितȬर˼ ȭचͱӪɤपे तदाकारभवनमेव м΄ाहार इित 
भावाथɋः । महिषɋः  ҡास उदाहरणपुरः सरं м΄ाहारं िववृणोित- 
“Ӫिवषयसंмयोगाभावे ȭचͱӪɤपानुकार इवेित ȭचͱिनरोध े
ȭचͱविϿɣήानीȭ϶याȭण नेतरेȭ϶जयवदपुायाϜरमपेʔϜे। यथा मधुकरराजं 
मȭʔका उ;तϜमन;ूतȮϜ िनिवशमानमनुिनिवशϜे तथȭे϶याȭण 
ȭचͱिनरोधे िनɣήानी΄ेष м΄ाहार”49 इित। अЏΆ च Ҫूयते- 

“इȭ϶याणा ंिवचरतां िवषयषे ुिनरगलम्। 
बलादाहरणं तџेः  м΄ाहारोऽȭभधीयत॥े”50 इित। 

भगव΢ीतायां च- 
“यतो यतो िनҦरित मनҦ̓लमȮәरम्। 

ततӒतो िनयѻैतदा΂Џवे वशं नयते॥्”51 इित। 
एव̓- 

“शюािदӌनुषɷािन िनगӴृाʔȭण योगिवत।् 
कुयाɋȮ˲ͱानुकाȬरणी м΄ाहारपरायणाः ॥”52 इित। 

м΄ाहारेण इȭ϶याणां वتता भवित। अथाɋत् м΄ाहारेण 
इȭ϶याȭण Ӫवश े ितҽȮϜ। योगसूΆे एवोɷं- “ततः  
परमावتतेȭ϶याणाम्”53 इित। शюािदषु अҡसनिमȭ϶यजय इित केȭचद् 
वदȮϜ। महिषɋः  ҡासोऽȮӤन् िवषये िवӒरेण िनɤिपतवान्। 
धारणा- 
 अϜरˎयोगेषु мथमो िह धारणा। वӒुतो φानӦ पूवाɋवәा 
धारणा। φानात् पूवɍ धारणा आवتकȱ। मनसः  एकाʱताȭसήये धारणा 
अ΄Ϝमावتकȱ। м΄ाहारेण ȭचͱӦ अϜमुɋखता ȭसφित, धारणया च 
ȭचͱӦैव Ȯәतेः  पूवाɋवәा। कȮӤंȭҦत् िवषये मनसः  एकाʱताȭसिήरेव 
धारणायाः  भावाथɋः । महिषɋः  पत̜ȭलः  धारणायाः  पȬरभाषामाह- 
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“देशबϹȭҦͱӦ धारणा”54 इत। देशिवशेषे ȭचͱӦ Ȯәरीकरणिमित 
तदथɋः । शरीरӦैव देशिवशेषे मनसः  Ȯәरता सѴवतीित नैके महषɋयो 
िविवधािन तͷािन мितपािदतवϜः । तथा च Ҫूयते- 

“प̓भूतमय ेदेहे भूतӌेेतषे ुप̓सु। 
मनसो धारणं य΄μɷुӦ च यमािदȭभः ॥”55 इित। 

धारणािवषये अЏΆािप Ҫूयते- “तं योगिमित मЏते 
Ȯәरिमȭ϶यधारणम”्56 इित। अथाɋत् मनसः  इȭ϶याणां च ɠढतया 
िनयϢणमेव धारणा। िविवधʱϮेषु पुनः  धारणायाः  भेदा अिप वȭणɋताः  
सȮϜ। “नाȭभचʉे, ɪदयपुؤरीके, मȭूσɋ ̌ोितिष, नाȭसकाʱे, ȭजӷाʱ 
इ΄ेवमािदषु देशेषु बाӴे वा िवषये ȭचͱӦ वृिͱमाΆेण बϹः  इित 
धारणा”57 इित महिषɋः  ҡासः । एवमЏेऽिप आचायाɋः  धारणायाः  महͷं 
बɨधा ҡाʩातवϜः । 
φानम्- 
 φानात् पूवाɋवәा धारणा इ΄ुɷम्। धारणायाः  पҦादेव 
φानмिʉया भवित। यदा धारणाџासी देशिवदेशेषु φेयिवषयेषु मनः  
संलʬयित, साऽवәा φानमु˼ते। समाधेः  पूवाɋवәा φानम्। एतेन 
आ΂साʔाͧारो भवित। अतो φानӦ मुिɷπारिम΄िप अपरं नाम। 
सवɕӌिप दशɋनेषु, धमɕषु, सѬदायेषु φानमˎȰिʉयते। िकϜु ȭभϿाः  ȭभϿाः  
योिगनो φानӦ िविवधिवधीन् мितपादयȮϜ। अϜतҦ φानмिʉया 
समाना एव। कȮӤंȭҦदिप िवषये ȭचͱं Ȯәरीकृ΄ 
तिπषयकमनवरतमनुȭचϜनमेव φानमु˼ ते। तथािह पात̜लसूΆम्- “तΆ 
м΄यैकतानता φानम्”58 इित। महिषɋः  ҡासः  सूΆӦाӦाथɋमेवं 
мितपािदतवान्- “तȮӤन् देशे φेयालѰनӦ м΄यӦैकतानतासɠशः  
мवाहः  м΄याϜरेणापरामҷृो φानम”्59 इित। सांʩसूΆानुसारं- “φानं 
िनिवɋषयं मनः ”60 इ΄ुɷम्। एवमЏΆािप “φानाͿ΄ʔमा΂नः ”61, 
“उͱमसघनӦेकाʱाȭचϜा िनरोधो φानगϜमɨुवाɋित”62, “јӲा΂ȭचϜा 
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φानं Ӧात्”63, “सोऽहं ȭचЋाΆमेविेत ȭचϜनं φानमु˼ ते”64, 
“सवɋशरीरेषु चैतЏेकतानता φानम”्65 इ΄ाμुɷयः  мाлϜे। मनसः  
िवषयरािह΄ेन अिवरततैलधारावत् अनवरतमनुȭचϜनमेव φानिमित 
भावाथɋः । 
समाȭधः - 
 φानӦ पȬरपʎावәा समाȭधः । यदा दीघɋकालं यावद् 
φानाџासेन पȬरपूणɋता आग˴ित, तदा तदेव φानं समाȭधɤपेण पȬरणतं 
भवित। अतो φानावәानϜरं समाφवәा आग˴ित। वӒुतӒु 
समाȭधः  φानӦैव उͱरं ɤपं पूणाɋवәा वा। महिषɋः  पत̜ȭलः  
समाȭधिवषये सूΆं िवरȭचतवान्- “तदेवाथɋमाΆिनभाɋसं ӪɤपशЏूिमव 
समाȭधः ”66 इित। अथाɋत् φानेन यदा ȭचͱं φेयाकारɤपेण पȬरणतं 
भवित, ӪӪɤपӦ चाभावो भवित, तदा φेयवӒु ҡितȬर˼ अЏӦ 
कӦािप वӒुनः  мतीितनɋ भवित। स एवावәा समाφवәा। 
φानावәायां φाता, φानं, φेयҦेित Άयं पृथक् पृथक् ितҽित। तΆ 
φाता φेयӦ φानं करोित। िकϜु समाφवәायां φानमेव φेयं 
भवित। φानφेययोमɋφे भेदो न ितҽित, φाता च अहंΉмतीितं िवӤृ΄ 
φेयेन सह एकȱभूतं भवित। एवं समाधौ φेयमेव शेषΉेन ितҽित। तΆ 
φाता φानं च φेयाकारेण ितҽित। अवәायामӦां समӒȭचͱवͱृीनां 
िनरोधो भवित। योगӦ पȬरभाषायां महिषɋः  पत̜ȭलः  एतमेव योगाथɋमाह- 
“योगȭҦͱवृिͱिनरोधः ”67 इित। समाȭधः  क इित ҡासः  सѻक् 
мितपािदतवान्- “φानमेव φेयाकारिनभाɋसं м΄या΂केन Ӫɤपेण 
शЏूिमव यदा भवित φेयӪभावावशेाͱदा समाȭधȬर΄ु˼ते”68 इित। 
अЏΆ समाधेः  पȬरभाषा एवं мाлत-े 

“तӦवै कҍनाहीनं Ӫɤपʱहणं िह यत।् 
मनसा φानं िनӃाμ समाȭधः  सोऽȭभधीयत॥े”69 इित। 
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अЏΆ च Ҫूयते- “तदेव Ӫ˴ȭचͱӦ वृिͱмवाहɤपं φानमेव 
अथɋमाΆिनभाɋसम्। अथɋमाΆӦ м΄यािदवȭजɋतӦ φेयӦ िनः शषेेण 
सȭϰ؞सवाɋ΂ना भासो भानं यΆ तथाभतूमहिमदं 
ȭचϜयामी΄ेवंिवधाकारशूЏम्। ताɠशं φानं भावनािवशेषः  
समाȭधपदाथɋः ”70 इित। अिप च “िनवाɋतदीपवȮ˲ͱं 
समाȭधȬर΄ȭभधीयत”े71 इ΄ुिɷः  мȭसήा एव। समाȭधरेव ̆ानसं̆क 
इ΄ु˼ते- 

“िनिवɋकारतया वृʹ ा јӲाकारं तथा पुनः । 
वृिͱिवӤरणं सѻक् समाȭध̆ाɋनसं̆कः ॥”72 इित। 

िनिवɋकारया јӲाकारकवृʹ ा यदा ȭचͱं पूणɋतया वृिͱहीनं भवित, तदा 
समाȭधः  भवतीित अथɋः । 
 िविवधʱϮेषु समाधेः  केचन भेदाः  उपभेदाः  चोɷाः । 
पात̜लयोगदशɋने एव सѬ̆ात-असѬ̆ातभेदेन समाधेः  भेदπयमɷुम्। 
सѬ̆ातसमाधौ केवलं φेयिवषयӦैव ̆ानं भवित, तȭζϿिवषयाणां 
चाभावो भवित। अयमेव सबीजसमाȭधȬर΄ु˼त।े योगसूΆेणैव 
सѬ̆ातसमाधेः  उपभेदाः  उɷाः - “िवतकɋ िवचारानϰाȮӤतानुगमात् 
सѬ̆ात”73 इित। एव̓ असѬ̆ातसमाȭधः  िनबɎजसमाȭधȬर΄ाʩायते। 
अӦामवәायां ȭचͱӦ सवाɋ अिप वͱृयः  िवनتȮϜ। अӦामेव Ȯәतौ 
परमवरैाؠмािаभɋवित। अयमिप समाȭधः  भवм΄य-उपायм΄यभेदेन 
िπधा। भवм΄यिवषये सूΆं- “भवм΄यो िवदेहмकृितलयानाम”्74 इित, 
उपायм΄यिवषये च सूΆं- “ҪήावीयɋӤृितसमाȭधм̆ापूवɋक इतरेषाम्”75 
इित। योगसूΆेणैव м̆ािदिवषयेऽिप वणɋनं लџते, ҡासҦ तेषां यथायथं 
ҡाʩानमकरोत्। 
अҷाˎयोगӦ महͷम्- 
 अҷाˎयोगӦ अџासेन शारीȬरकȱ, मानȭसकȱ, आφाȭ΂कȱ 
चोϿितभɋवित। तदϿु΄ा च ʉमेण अिवμाया अिप नाशो भवित। तेन च 
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अϜः करणӦािप नैमɋҕं ȭसφित। अपिवΆताʔयेण चा΂̆ानмािаजाɋयते। 
आदरपूवɋकानҽुानेन ȭचͱӦ माȭलЏं नتतीित नकेै महषɋयो 
िविवधतͷोपदेशपरुः सरमुɷवϜः । तथा चोɷं पात̜लयोगदशɋने एव- 
“योगाˎानुҽानादशिुήʔये ̆ानदीिаरािववकेʩातेः ”76 इित। अथाɋत ्
योगाˎानामनҽुानेन अशुिήʔयेण च ̆ानӦ мकाशो भवित, तेन च ʉमेण 
िववकेʩाितजाɋयते। तथा चोɷं महिषɋणा ҡासेन- 
“योगाˎानाЏҷावȭधधाियӊमाणािन। तेषामनुҽानात् प̓पवɋणो 
िवपयɋयӦाशुिήɤपӦ ʔयो नाशः । तͬये सѻԇ̆ानӦाȭभҡिɷः । यथा 
यथा च साधनाЏनुҽीयϜे तथा तथा तनुΉमशुिήरापμते। यथा यथा च 
ʔीयते तथा तथा ʔयʉमानुरोȭधनी ̆ानӦािप दीिаिवɋवधɋते। सा खҙेषा 
िवविृήः  мकषɋमनुभव΄ा िववकेʩातेः । 
आगुणपुɣषӪɤपिव̆ानािद΄थɋः ”77 इित। यम-िनयम-आसन-мाणायाम-
м΄ाहार-धारणा-φान-समाधयः  योगӦ अҷावˎािन। एतेषा ं
यथायथमनुҽानं कतɋҡम्। योगӦाȮϜमं फलं समाȭधः । स च एतेषामˎानां 
यथायथानुҽानेनैव भवित। पात̜लयोगसूΆे एतेषा ं िवषये सѻɷया सवɍ 
वȭणɋतम्। एवमЏΆािप योगȭसήाϜेषु योगिवषियकȱ चचाɋ दरीɠتते। 
उपसंहारः - 
 ȭचͱवͱृीनां िनरोध एव योगः । ȮʌҷाȮʌҷभेदेन वͱृयः  
प̓िवधाः । ताः  िह “мमाणिवपयɋयिवकҍिनνाӤृतयः ”78 इित। 
योगदशɋनӦ मुʩमΨेुंت समाȭधмािаः । पात̜लयोगदशɋने महिषɋः  
पत̜ȭलः  िविवधसूΆैः  योगिवषये िवӒृततया चचाɍ िविहतवान्। सूΆाणां 
तेषामथाɋन् पुनरिप यथायथं ҡाʩातवान् महिषɋः  ҡासः । तΆ 
योगӦाҷावˎािन िनɤिपतािन। तिπषयकं िह सूΆं- 
“यमिनयमासनмाणायामм΄ाहारधारणाφानसमाधयोऽҷावˎािन”79 इित। 
यमाः  पुनः  केषुȭचद् भेदेषु िवभɷाः । तथा Ӵुɷम-् 
“अिहंसास΄ाӒेयјӲचयाɋपȬरʱहाः  यमाः ”80 इित। िनयमिवषये उ˼ते- 
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“शौचसϜोषतपः ӪाφायेҮरмȭणधानािन िनयमाः ”81 इित। योगसूΆे एतेषां 
सवɕषामिप िवषये िवӒरेण आलोȭचतमȮӒ। सवाɋاपीमािन अҷावˎािन 
अनुҽेयािन। साधका अिप एतेषामनुҽानेनैव समाȭधं мित सरȮϜ। ȭचͱӦ 
िनमɋलताȭसिήः , एकाʱता, इҷмािаȬरित सवɍ योगाˎानामनҽुानेनैव भवित। 
अΆ योगाˎानां सामाЏपȬरचयमुɻा एकैकाˎिवषये िवӒरेणालोȭचतमȮӒ। 
ततҦ अҷाˎयोगӦ महͷमɷुम्। अΆ पात̜लयोगदशɋनानुसारं 
ҡासभाӊानुसारं च योगӦ अҷाˎिवषये िनɤिपतम।् मφे मφे अЏा 
अिप उɷयः  तͱΌϰभɕ мदͱाः । एवमΆ अҷाˎयोग इित िवषयो िनɤिपत 
इित ȭशवम।् 
सϰभाɋः - 
1. पात̜लयोगदशɋनम् (1.2) 
2. पात̜लयोगदशɋनम् (2.29) 
3. पात̜लयोगदशɋनम् (2.29) 
4. पात̜लयोगदशɋनम् (2.30) 
5. अपरोʔानुभिूतः  (104) 
6. ҡासभाӊम् (2.30) 
7. पात̜लयोगदशɋनम् (2.35) 
8. मनӤुृितः  
9. पात̜लयोगदशɋनम् (2.36) 
10. ҡासभाӊम् (2.30) 
11. ҡासभाӊम् (2.30) 
12. पात̜लयोगदशɋनम् (2.37) 
13. ҡासभाӊम् (2.30) 
14. शाȮؤҕोपिनषद् 
15. पात̜लयोगदशɋनम् (2.38) 
16. पात̜लयोगदशɋनम् (2.39) 
17. पात̜लयोगदशɋनम् (2.32) 
18. िΆȭशȭखјाӲणोपिनषद् (2.29) 
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19. तेजोिबϰपूिनषद् (2.18) 
20. पात̜लयोगदशɋनम् (2.40) 
21. ҡासभाӊम् (2.40) 
22. पात̜लयोगदशɋनम् (2.41) 
23. पात̜लयोगदशɋनम् (2.42) 
24. ҡासभाӊम् (2.40) 
25. ҡासभाӊम् (2.32) 
26. वेदाϜसारः  
27. Ҫीमζगव΢ीता (17.14) 
28. पात̜लयोगदशɋनम् (2.43) 
29. Ҫीमζगव΢ीता (4.38) 
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31. पात̜लयोगदशɋनम् (2.44) 
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33. ҡासभाӊम् (2.44) 
34. पात̜लयोगदशɋनम् (2.45) 
35. ҡासभाӊम् (2.45) 
36. पात̜लयोगदशɋनम् (2.46) 
37. अपरोʔानुभिूतः  
38. Ҫीमζगव΢ीता (6.13) 
39. ҡासभाӊम् (2.46) 
40. पात̜लयोगदशɋनम् (2.47) 
41. पात̜लयोगदशɋनम् (2.48) 
42. ҡासभाӊम् (2.48) 
43. पात̜लयोगदशɋनम् (2.49) 
44. ҡासभाӊम् (2.49) 
45. या̆व҆Ӥृितः  (6.2) 
46. िΆȭशȭखјाӲणोपिनषद् (2.30) 
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56. कठोपिनषद् (2.3.11) 
57. ҡासभाӊम् (3.1) 
58. पात̜लयोगदशɋनम् (3.2) 
59. ҡासभाӊम् (3.2) 
60. सांʩसूΆम् (6.25) 
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62. तͷाथɋसूΆम् (9.27) 
63. गɣडपुराणम् (18 अφायः ) 
64. िΆȭशȭखјाӲणोपिनषद् 
65. मؤलјाӲणोपिनषद् 
66. पात̜लयोगदशɋनम् (3.3) 
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74. पात̜लयोगदशɋनम् (1.19) 
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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 possible only with a pleasant mind. 
Here philosophies that arouse the human urge to resurrect 
deserve new readings. This article is intended to study how 
Ạștāňgayoga of Yogaśāstra helps to meet with 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 life time, 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. 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 
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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 society too. That is the importance of 
Ạștāňgayoga of Yogaśāstra. 

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, it speaks about kriyayoga, which is suitable 
for the practice of common man. Ạștāňgayoga belongs to 
kriyayoga and enables to achieve a peaceful life. 

The modern man always looks outward and finds 
happiness in the glory of the outer world. They are always 
comparing each other and have a competitive mentality and feel 
victorious only by beating others. They fail to know the meaning 
of achievement and lack the wonderful, his own inner world. 
Ạștāňgayoga prepares a common man to 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. 

 
MANAGING STRESS THROUGH THE PRINCIPLE OF 
ẠȘTĀŇGAYOGA- 
      The Yoga Sutra introduces the Ạștāňga by saying that by 
practicing Ạștāňga, impurity is reduced and wisdom is 
enlightened up to Vivekakhyāti. 

योगाˎानҽुानादशुिήʔय े ̆ानदीिаरािववेकʩातेः 1 
The Ạștāňga methods are Yama, Niyama, Āsana, 

Prānāyāma, Pratyāhāra, Dhārana, Dhyāna and Samādhi[2. Yama 
and Niyama are different aspects of moral life. Āsana,  
Prānāyāma and Pratyāhāra are the physical and mental aspects, 
while Dhāraņa, Dhyāna, and Samādhi are the spiritual aspects. 
And hence, Ạștāňga is the holistic approach of the yoga 

                                                
1 . Yogasutra, II.28 
2 .  Ibid, II.29 
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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-
receiving1. 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, 
happiness, mortification, Swādhyāya, and Iśvarapraņidhāna2 are 
bring in. There are two types of Śauca : external and internal. 
Happiness is contentment. Tapas is self-control. It is a 
convenient way to make order in daily life. Swādhyāya is the 
study of liberating books. It means introspection. Devotion to 
God is Iśvarapraņidhānam.  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 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 important steps that can be taken to 

                                                
1.  Ibid, II, 30 
2.  Ibid, II.32 
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reduce stress. Āsana- Prāņāyāma, Pratyāhāra, Dhārana, Dhyāna, 
and Samādhi refer to this one spiritual part. Āsana is known as 

ि᭭थरसुखमासनम्1. 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 malfunction in the circulatory system. Āsana 
and Prāņāyāma are the best remedies for this. Compared to other 
forms of exercise, the Āsana provides healing 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 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.2  

The practice of Āsanas is rhythmic. In fact, it creates a 
tension in the yoga pose and leads to calm. Pranayama consists 
of three stages: Pūraka, Kumbhaka, and Recaka. Pūraka puts a 
lot of stress on the body. It is 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- 

                                                
1. Ibid, II.46 
2. The complete works of Sami Vivekananda, p.244 
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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 flexibly1  
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 of the swamped man and get 
away with it in a balanced way. Similarly, it is necessary to 
manage in a balanced way under stress. It requires physical, 
mental, and emotional codification. This synchronization is 
possible through the practice of regular Ạștāňga yoga. 
Understanding the principle and making 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. 

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

and-depression 
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The scopes and the challenges of the new age are 
different from what we are expecting, and that makes life 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. 

  

---०---
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भारत के िवȭशҷ योगाचायɋ: ȭशवानंद सरӪती 
डॉ. ऋिषका वमाɋ, सहायक आचायɋ 

दशɋन िवभाग, हेमवती नϰन बɨगुणा गढ़वाल िवҮिवφालय, Ҫीनगर,  
गढ़वाल, उͱराखंड 

 
शोध-सार: Ӫाित ȭशवानंद सरӪती सनातन धमɋ के िवʩात नेता 

थे। इХोने योग, अφा΂, वेदाϜ, दशɋन और अЏ िवषयो ंपर बɨत सी 
पӒुकɔ  ȭलखी। Ӫामी ȭशवानंद का जीवन आφाȭ΂कता के साथ सरलता 
का उदाहरण है। कहा जाता है िक ȭशवानϰ सरӪती को एक साधु ने 
एक आφाȭ΂क पӒुक दी। उХोनंे इस पӒुक को पूरा पढ़ा और इसका 
असर यह ɨआ िक उनके मन मɔ वैराؠ का भाव उदय ɨआ। हालािंक 
इससे पहले वे Ҫी शंकराचायɋ, Ӫामी रामतीथɋ और Ӫामी िववेकानंद के 
सािह΄ भी पढ़ा करते थे और िनयिमत पजूा-पाठ भी करते थे। लेिकन 
इस िकताब को पढ़ने के बाद अचानक इनके मन मɔ साधना का भाव उदय 
हो गया और वे 1922 मɔ अपनी नौकरी छोड़कर मलाया से भारत वापस 
आ गए, घर पर अपना सामान रखा और घर के भीतर мवेश िकए िबना ही 
तीथɋ әानो ंके Ѡमण पर िनकल पड़े। ȭशवानंद ने 1936 मɔ गंगा नदी के 
तट पर िदҡ जीवन सोसाइटी कȱ әापना कȱ, जो मुԤत मɔ आφाȭ΂क 
सािह΄ िवतȬरत करती थी। 
बीज शю: Ӫामी ȭशवानंद, योग, िदҡ सोसाइटी, जीवन  

мӒावना: तिमलनाडु मɔ जЋɔ Ӫामी ȭशवानϰ सरӪती सनातन 
धमɋ के िवʩात नेता थे। इХोनंे योग, अφा΂, वेदांत, दशɋन और अЏ 
िवषयो ंपर लगभग 300 से अȭधक पӒुकɔ  ȭलखी। Ӫामी ȭशवानϰ का 
जीवन आφाȭ΂कता के साथ सरलता का उदाहरण है। इХोनंे डॉɵरी 
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छोड़ आφा΂ कȱ राह चुनी और संЏास लेने के बाद ऋिषकेष मɔ अपना 
जीवन ҡतीत िकया।1 

Ӫामी ȭशवानϰ सरӪती का जЋ दȭʔण भारत मɔ  ताѼपणɎ 
नदी के पास प̱ामड़ाई नाम के गांव मɔ 1887 को ɨआ था। इनके 
बचपन का नाम कुзु Ӫामी था। कुзु Ӫामी के िपता का नाम Ҫी 
पी.एस. गहवर था जोिक एक तहसीलदार थे। माता का नाम पावɋती 
अѷा था। माता-िपता दोनो ं ही धािमɋक мवृित के थे और ईҮर के мित 
Ҫήा रखते थे। इसका мभाव ȭशवानϰ Ӫामी पर भी पड़ा। बचपन से ही 
उХोनंे वेदांत का अφयन और अџास िकया और बाद मɔ ȭचिकΌा 
िव̆ान का अφयन भी िकया। इसके बाद वे 1913 मɔ मलाया मɔ डॉɵर 
के ɤप मɔ लोगो ंकȱ सेवा करने लगे।2 

कहा जाता है िक ȭशवानϰ सरӪती को एक साधु ने एक 
आφाȭ΂क पӒुक दी। उХोनंे इस पӒुक को पूरा पढ़ा और इसका असर 
यह ɨआ िक उनके मन मɔ वैराؠ का भाव उदय ɨआ। हालांिक इससे 
पहले वे Ҫी शंकराचायɋ, Ӫामी रामतीथɋ और Ӫामी िववेकानंद के सािह΄ 
भी पढ़ा करते थे और िनयिमत पजूा-पाठ भी करते थे। लेिकन इस िकताब 
को पढ़ने के बाद अचानक इनके मन मɔ साधना का भाव उदय हो गया 
और व े1922 मɔ अपनी नौकरी छोड़कर मलाया से भारत वापस आ गए। 
घर पर अपना सामान रखा और घर के भीतर мवेश िकए िबना ही तीथɋ 
әानो ंके Ѡमण पर िनकल पड़े।3 

तीथɋ Ѡमण करते ɨए Ӫामी ȭशवानϰ ऋिषकेश पɨंचे। यहां वे 
कैलाशाҪम के महंत Ӫामी िवҮानϰ सरӪती से िमले और इनके ȭशӊ 
बन गए।  Ӫामी िवҮानϰ न े इХɔ सЏास कȱ दीʔा दी और इस तरह 
कुзु Ӫामी का नाम बदलकर Ӫामी ȭशवानϰ सरӪती रखा। 

ऋिषकेश मɔ Ӫामी ȭशवानϰ ने किठन आφाȭ΂क साधना कȱ। 
वषाɋ और धूप मɔ बैठना, मौन धारण करना, Ңत करना और तपӦा जैसे 
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कई साधना करने लगे। सन् 1932 मɔ उХोने ȭशवानϰाҪम और 1936 

मɔ िदҡ जीवन संघ (Divine Life Society) संәा कȱ әापना 

कȱ। आφा΂, दशɋन और योग पर उХोने लगभग 300 पӒुको ं कȱ 

रचना कȱ। 14 जुलाई 1963 को Ӫामी ȭशवानϰ सरӪती ने 
महासमाȭध ले ली।4 
Ӫामी ȭशवानϰ सरӪती के अनमोल सुिवचार 

 यिद मन को िनयंिΆत िकया जाता है, तो यह चमͧार कर 
सकता है। यिद इसे वश मɔ नही ंिकया जाता है, तो यह अंतहीन 
ददɋ और पीड़ा पैदा करता है। 

 छोटे-छोटे कामो ंमɔ भी िदल, िदमाग और आ΂ा सब कुछ लगा 
दो यही सफलता का राज है। 

 आज आप जो कुछ भी हɗ वह सब आपकȱ सोच का पȬरणाम है, 
आप आपके िवचारो ंसे बने है। 

 अपनी िपछली गलितयो ंऔर असफलताओ ंपर िब҅ुल भी न 
उलझे ʈोिंक यह केवल आपके मन को दुः ख, खेद और अवसाद 
से भर देगी, बस भिवӊ मɔ उХɔ दोहराएं नही।ं 

 यह संसार तुҀारा शरीर है। यह संसार एक महान िवμालय है, 
यह संसार आपका मूक ȭशʔक है। 

  Ӫामी ȭशवानंद सरӪती; 8 ȭसतंबर 1887- 14 जुलाई 

1963 एक योग गुɣ, एक िहंद ू आφाȭ΂क ȭशʔक 
और वेदांत के समथɋक थे। ȭशवानंद का जЋ तिमलनाडु 
के ितɣनेलवेली ȭजले के प̱ामदई मɔ ɨआ था और उनका 
नाम कुзुӪामी था। उХोनंे ȭचिकΌा का अφयन िकया और 
मठवासी धमɋ अपनाने से पहले कई वषɜ तक िјिटश मलाया मɔ 
एक ȭचिकΌक के ɤप मɔ सेवा कȱ ।5 
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वे 1936 मɔ िडवाइन लाइफ सोसाइटी (डीएलएस) के 

संәापक, योग-वदेांत वन अकादमी (1948) के संәापक और योग, 

वेदांत और िवȭभϿ िवषयो ं पर 200 से अȭधक पӒुको ं के लेखक थे। 

उХोनंे ऋिषकेश से 3 िकलोमीटर (1.9 मील) दरू मुिन कȱ 
रेती मɔ गंगा के तट पर डीएलएस का मुʩालय ȭशवानंद आҪम әािपत 
िकया और अपना अȭधकांश जीवन वही ं िबताया। ȭशवानंद योग उनके 
ȭशӊ िवӀुदेवानंद πारा мचाȬरत योग ɤप, अब ȭशवानंद योग वदेांत 
कɔ νो ंके माφम से दिुनया के कई िहӬो ंमɔ फैल गया है। ये कɔ ν ȭशवानंद 
के आҪमो ंसे संबή नही ंहɗ, जो िदҡ जीवन सोसायटी πारा संचाȭलत हɗ। 

Ӫामी ȭशवानंद का जЋ कुзुӪामी के ɤप मɔ 8 ȭसतंबर 

1887 को एक јाӲण पȬरवार मɔ ɨआ था। उनका जЋ सुबह के 
शɣुआती घंटो ं मɔ ɨआ था जब तिमलनाडु के ितɣनेलवेली ȭजल े
मɔ ताѼपणɎ नदी के तट पर प̱ामदई गाँव मɔ भरणी तारा उदय हो रहा 
था। उनके िपता Ҫी पीएस वɔगु अҁर एक राजӪ अȭधकारी के ɤप मɔ 
काम करते थे और Ӫयं एक महान ȭशव भɷ ( भिɷ ) थे। उनकȱ माँ 
Ҫीमती पावɋती अѷल धािमɋक थी।ं कुзुӪामी अपने माता-िपता कȱ 
तीसरी और आȭखरी संतान थे।   

बचपन मɔ वे पढ़ाई और ȭजमनाȭӑक मɔ बɨत सिʉय और 
होनहार थे। उХोनं ेतंजौर मɔ मेिडकल ӎूल मɔ पढ़ाई कȱ, जहाँ उХोनंे 
उͧृҷ мदशɋन िकया। इस दौरान उХोनंे एѲोȭसया नामक एक मेिडकल 
जनɋल चलाया। ӝातक होने के बाद, उХोनंे ȭचिकΌा का अџास िकया 
और दस साल तक िјिटश मलाया मɔ एक डॉɵर के ɤप मɔ काम िकया, 
जहाँ गरीब रोिगयो ंको मुԤत उपचार мदान करने कȱ мितҽा थी। समय के 
साथ, डॉ. कुзुӪामी मɔ यह भावना िवकȭसत ɨई िक ȭचिकΌा सतही 
Ӓर पर ही उपचार कर रही है, ȭजससे उХɔ इस कमी को पूरा करने के 
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ȭलए कही ंऔर देखने का आʱह िकया गया और 1923 मɔ वे मलाया 
छोड़कर अपनी आφाȭ΂क खोज को आगे बढ़ाने के ȭलए भारत लौट 
आए। 

1924 मɔ भारत लौटने पर वे ऋिषकेश गए जहाँ उनकȱ 
मुलाक़ात उनके गुɣ िवҮानंद सरӪती से ɨई, ȭजХोनंे उХɔ संЏास 
कȱ दीʔा दी और उХɔ अपना मठवासी नाम िदया। परूा समारोह Ҫी 
कैलास आҪम के महंत (मठाधीश) िवӀुदेवानंद ने करवाया था। ȭशवानंद 
ऋिषकेश मɔ बस गए और गहन आφाȭ΂क साधना मɔ डूब गए। ȭशवानंद 
ने कई वषɜ तक तपӦा कȱ और बीमारो ं कȱ सेवा करना जारी रखा। 
1927 मɔ, एक बीमा पॉȭलसी से िमले कुछ पैसो ं से उХोनंे लʗण 
झूला मɔ एक धमाɋथɋ औषधालय चलाया।  
िदҡ जीवन सोसाइटी कȱ әापना- 

ȭशवानंद ने 1936 मɔ गंगा नदी के तट पर िदҡ जीवन 
सोसाइटी कȱ әापना कȱ, जो मुԤत मɔ आφाȭ΂क सािह΄ िवतȬरत करती 
थी।6 शɣुआती ȭशӊो ं मɔ स΄ानंद योग के संәापक स΄ानंद 
सरӪती शािमल थे। 1945 मɔ उХोनंे ȭशवानंद आयुवɕिदक फामɕसी बनाई 

और अȭखल िवҮ धमɋ महासंघ का आयोजन िकया।7 उХोनंे 1947 मɔ 

अȭखल िवҮ साधु महासंघ और 1948 मɔ योग-वेदांत वन अकादमी कȱ 
әापना कȱ।8  उХोनंे िहंद ू धमɋ के चार योगो ं( कमɋ योग, भिɷ 
योग, ̆ान योग, राज योग ) को िमलाकर अपने योग को संҭेषण का 
योग कहा, ʉमशः  िʉया, भिɷ, ̆ान और φान के ȭलए।9 

ȭशवानंद ने 1950 मɔ एक बड़े दौरे पर ҡापक याΆा कȱ और 
पूरे भारत मɔ िदҡ जीवन सोसायटी कȱ शाखाएँ әािपत कȱ।ं उХोनंे योग 
के अपने ɠिҷकोण को जोरदार तरीके से мचाȬरत और мसाȬरत 
िकया।10 उनके बेȮ԰जयम के भɷ आंνे वान ȭलसेबेथ ने ȭलखा िक उनके 



82 :: योग कȱ वȭैҮक ɠिҷ 
 

आलोचको ंने "उनके мसार के आधुिनक तरीको ंऔर आम जनता के बीच 
इतने बड़े पैमाने पर योग के мचार-мसार दोनो ंको अӪीकार कर िदया", 
उХोनंे समझाया िक ȭशवानंद एक ऐसे अџास कȱ वकालत कर रहे थ े
ȭजसे हर कोई कर सकता था, ȭजसमɔ "कुछ आसन, थोड़ा мाणायाम, 
थोड़ा φान और भिɷ; ठीक है, थोड़ा सब कुछ" शािमल था।11 ȭशवानंद 
ने नैितक और आφाȭ΂क कारणो ं से सԅत लैɵो-शाकाहारी आहार पर 
जोर िदया, यह तकɋ  देते ɨए िक "मासं खाना ӪाӜ के ȭलए अ΄ȭधक 
हािनकारक है"।12 इस мकार िडवाइन लाइफ सोसाइटी शाकाहारी आहार 
कȱ वकालत करती है।13 

ȭशवानंद के दो मुʩ कायɋकारी संगठना΂क ȭशӊ ȭचदानंद 
सरӪती और कृӀानंद सरӪती थे।14 ȭचदानंद सरӪती को 1963 मɔ 

ȭशवानंद ने डीएलएस का अφʔ िनयɷु िकया था और 2008 मɔ 

अपनी मृ́ ु तक इस पद पर कायɋरत रहे। कृӀानंद सरӪती को 1958 

मɔ ȭशवानंद ने महासȭचव िनयुɷ िकया था और 2001 मɔ अपनी मृ́ ु 
तक इस पद पर कायɋरत रहे।15 

ȭजन ȭशӊो ं ने आगे चलकर नए संगठन िवकȭसत िकए उनमɔ 
शािमल हɗ: 

 ȭचЋयानंद सरӪती, ȭचЋय िमशन के संәापक।  
 ̌ोितमɋयानंद सरӪती, योग Ȭरसचɋ फाउंडेशन के संәापक, 

िमयामी, ԤलोȬरडा, अमȬेरका।16 
 कɣणानंद सरӪती, टैमवथɋ, Џू साउथ वे԰स, ऑӑɌेȭलया के 

उͱर मɔ मूनबी पवɋतमाला मɔ द वैली ऑफ पीस योग आҪम 
के संәापक।  

 सहजानंद सरӪती, दȭʔण अшȱका के िडवाइन लाइफ 
सोसाइटी के आφाȭ΂क мमुख।  
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 सȮ˲दानंद सरӪती, इंटीʱल योग संәानो ंके संәापक, 
दिुनया भर मɔ। 17 

 स΄ानंद सरӪती, िबहार योग िवμालय के संәापक।18 
 शांतानϰ सरӪती, टेѪल ऑफ फाइन आ ɋ͂ (मलȭेशया 

और ȭसंगापुर) के संәापक।  
 ȭशवानंद राधा सरӪती, यशोधरा आҪम, िјिटश कोलंिबया, 

कनाडा के संәापक।  
 वɔकटेशानंद सरӪती, दȭʔण अшȱका मɔ आनंद कुटीर 

आҪम और ऑӑɌेȭलया के шेमɗटल मɔ ȭशवानंद आҪम के 
мेरक।  

 िवӀुदेवानंद सरӪती, ȭशवानंद योग वेदांत कɔ ν के 
संәापक, मʩुालय कनाडा।19  

िनҰषɋ: अंत मɔ कहा जा सकता है िक Ӫामी ȭशवानंद सरӪती 
भारत के мमुख योिगओ ंमɔ से एक है, ȭजХे हम मɔ से बɨत ही कम लोग 
जानते है, उХोने योग पर बɨत सी पӒुके ȭलखी है और अपना पूरा 
जीवन उХोने योग करते ɨए ҡतीत कर िदया। इस शोध-पΆ को ȭलखने 
का मरेा उΨेت यही है िक लोग Ӫामी ȭशवानंद सरӪती के बारे मɔ जाने। 
उनकȱ कृितयो ंको जान ेऔर पढ़ɔ। Ӫामी ȭशवानंद सरӪती कȱ एक लंबी 
ȭशӊ परंपरा भी है। ȭशवानंद योगी एक महान िवचारक और समाज सेवी 
भी थे। उनकȱ पӒुकɔ  उनके ȭशӊो ंπारा िबना िकसी खचɋ के लोगो ंतक 
पɨचाया जाता है। बɨत कुछ सीखा जा सकता है ȭशवानंद सरӪती कȱ 
पӒुको ंको पढ़कर।  
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िवȭशҷयोगीتामाचरणलािहरीमहाभागाना ं
िʉयायोगसाधना 

सुफलमोदकः  (अनुसϹाता) 
सीतारामवैिदकादशɋसंӎृतमहािवμालय: 

 
साʼेितकशюाः ामाचरणलिहरी, िʉयायोगःت   -  , समाȭधः , мाणायामः  

भारतीय̆ानपरѪरा जगित सुмाचीना мȭसήाҦ अȮӒ। तӦामेव 
परѪरायां योगमागɋӦ महती भूिमका वतɋते। पात̜लयोगसूΆे  कैवҕािद 
चतुӃादेषु  तӦैव अनुशासनम्  “योगानशुासनम्” इ΄ु˼ते। ȭचͱवͱृीनां 
िनरोधाय, परमपɣुषӦ चरणारिवϰयोмाɋаये साधनाभतूयोगӦ आवتकता 
नूनमेव अȮӒ। भारतीययोगӦ आचायɋपरѪरायां تामाचरणपादाः  мमुखाः  
आसन्। वˎदेशӦ नदीयामؤलाϜगɋते घुणɎʱामे ҢाӲणकुले 
गौरमोहना΂जाः  देवȭशशुकҍाः  एते योगीपुɣषाः  जȮЋमलभन।् 
आशैशवात् एव गुɣचरणानां शाӕपाठे, धमाɋचरणे मितरासन्। वेदपठनम्, 
पूजनम्, गीतासѴाषणम्, आकأगˎायां धाЏयोगम् एतेषां िन΄कमɋ 
आसन्। केवलं प̓मवयȭस काتां िनवासकाले गुɣपादाः  भारतीयशाӕम् 
िवहाय नैके वैदेȭशकभाषा: अधीतवान।् १८४६ ȭʪӑाԴदे 
Ҫीमितकाशीमिनदेҡा सह तӦ िववाहः  अभतू्। अȭचरेण तӦैव साहचयɕण  
योगȭशʔां мदाय समाजे  सा गुɣमाताɤपेण पȬरȭचता आसन्। 
िјिटशसवɋकारӦ सामȬरकिवभागӦ ҡायरʔकΉेन تामाचरणपादाः  
समʱं भारतवषɍ ɠҷवϜ:। १८३१ ȭʪӑाԴदे िहमालयӦ पाददेशे रािनʔेΆे 
तӦ सिʉयिʉयायोगӦ दीʔा अभूत्। महावतारवावाजीमहाराजӦ 
मागɋदशɋनेन अतीȭ϶ययोगӦ िʉया΂किवμां गुɤचरणा: सूʗतया 
उपलѐवϜः । पҦात् गुरोपदेशेन समʱजीवनं अखؤभारतӦ 
योगȭशʔाмदाने अितवािहतः । अवसरजीवने राजा-संЏासी-भारवाहक- 
गृहә-िनѨवगाɋिϿिवɋशेषेण योगȭशʔां мदͱवान्। एतेषां सािϿφे 
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युɷेҮरिगȬरमहाराजः , प̓ाननभ̱ाचायɋ:, мणवानϰ:, केशवानϰјӲचारी, 
भूप϶ेनाथसाЏाल: мभृतयः  मुʩभूताः  आसन्। वाराणӦां 
भाӎरानϰसरӪती, देयोगडӦ वालानϰјӲचारी, तΆ΄: 
महाराजईҮरीनारायणȭसंहचरणािप تामाचरणपादानां ȭशӊΉेन мȭसήम् 
आसन्। 

 “िʉयायोगः ” इ΄Ά यजु ् समाधौ (धातपुाठे) घञ ् м΄येन 
योगशю: िनӃμते। योगӦाथɋ: संयोजनम् सѰϹәापनम ्चेित। सѿϹं 
नाम мाणायामने षड्चʉाणां मνुािवशषेेण (इȭ϶याणां мवृिͱः ) 
एकाʱȮәितः । कुؤȭलनीिवμायाः  мकारिवशेषः  अȮӒ िʉयायोगः । 
Ҫीमζगव΢ीतायाम् अȮӒ- 

योगी यु̜ ीत सततमा΂ानं रहȭस  Ȯәतः । 
एकाकȱ यतȭचͱा΂ा िनराशी: अपȬरʱहः ।।1 

अथाɋत् योगी सततं आ΂ȭचͱं िनरϜरं यु̜ीत 
ȭʔаमूढ़िवȭʔаभूिमपȬर΄ागेनैकाʱिनरोधभूिमџां समािहतं कुयाɋत् रहȭस 
िगȬरगहुादौ योगः , तथा мितबϹकदजुɋनािदवȭजɋतदेशे Ȯәतः  एकाकȱ 
΄ɷसवɋगृहपȬरजनः  सЏासी ȭचͱमनः  कɣणामा΂ादेहҦ संयतौ 
योगмितबϹकҡापारुتनौ यӦ स ȭचता΂ा, शाӕाџनु̆ाते नािप 
योगмितबϹकेन पȬरʱहेण ुتЏ: भवित। पत̜ȭल: योगभाӊे मनӊुाणां 
ȭचͱवͱेृः  ȭʔаावәाप̓काना ं वणɋयन् तΆ एकाʱतया समाधौ ȮәतӦ 
जीवा΂ापरमा΂नयोः  मेलनं एव योगӦ мाаफलिमित वȭणɋतम्। तΆैव 
अҷांगयोगमागɕ यमिनयमािद साधनभतूानां सोपानानां िनरϜरम् अџासः  
करणीयः । आसने उपिवت योगी सततं ईҮरмȭणधानेन ҮासмҮासािद 
शारीȬरकचेҷापूवɋकम ् इȭ϶यसंयѻ सिʉयिʉयायोगӦ अनुशीलनम् 
आचरेत्। िʉयायोगӦ मूलभूतसाधनायां तΆ “िʉया” इित мिʉयािवशषेः , 
पुनҦ तदˎȰभूतसाधकः  िʉयावानपुɣषः  इ΄ु˼त।े लिहरीपादनय े िʉया त ु
                                                
1 φानयोगः  ४/१० 



88 :: योग कȱ वȭैҮक ɠिҷ 
 

सѪूणाɋ ȭभϿा काȭचत् िवμा। तͱु स΄ʉेतिद युगाϜेरेषु िवलаुम् जातम् 
,पनुҦ परापरािवμाɤपेण उपिनषद्षु वȭणɋतम् अȮӒ- 

अϹं तमः  мिवशȮϜ यऽेिवμामुपासत।े 
ततो भूयः  इव त ेय उ िवμायां रताः ।।1 

अҡाकृतӦ परјӲणः  एव परमा΂नः  мकाशः , तӤात् 
әूलभूतजगतः  िवसृिҷः । परमहंसयोगानϰपादाः   अमȬेरकादेशात् समाग΄ 
“Biography of a Yogi” इित पुӒके भारतीययोगीपɣुषाणां 
िवषये सѻक् ҡाʩानं कृतवϜ:। तΆ ॐकारјӲणः  साʔाԓभूतΉेन तΆ  
िʉयायोगӦ महती भूिमका वतɋते।  योगभाӊӦ साधनपादेऽȮӒ- “तपः  
ӪाφायҮेरмȭणधानािन  िʉयायोगः ”। योगीचरणनये तु िवμािबμयोमɋφ े
सदसदɤपेण јӲण: мकाशभूतं जगत् ɠتमानं भवित। परϜु आ΂नः  
पȬरशुήये सिʉयिʉया योगेन जडशुिήः , भूतशुिήः , नाडीशुिήः  इ΄ादीना ं
सोपानभतूानां देहयȭϢनां јӲभावмाаये आवتकगुणाः  इ΄ुपपμते। 
लिहरीचरणनये िʉयाӒु १०८ мकारभूताः  सȮϜ। तेष ु सोपानेषु 
िʉयायोगӦ मलूΉͱं िनिहतमȮӒ। 

“महामुνा”३ नाम तϢशाӕӦ अˎȰभूत: मνुािवशषेः । अनया 
मνुया शरीरәानӦ पादȮәत ӝायुपेशीना̓ स̓ालनं, पुनҦ अȮәʱȮϮना ं
ȭशȭथलता जायते। वातकमाɋिदनां िनरसनाय मुνायोगӦ अनुҽान: िवधेयः । 
पात̜लदशɋने यम-िनयम-आसनािद अҷांगयोग माφमेन समाȭधयोगं 
समुिΨت तΆ आ΂िहतये इȭ϶यािदनां िनरोधपूवɋकं एकाʱφानवәानं एव 
य̆ादौ अिʬहवनिʉयाɤपेण वȭणɋतम् अȮӒ। तथा गीतामृतेऽȮӒ- 

सवाɋणीȭ϶यकमाɋȭण мाणकमाɋȭण चापरे। 
आ΂संयोगयोगाʬौ जӷुित ̆ानदीिपत े।।2 

                                                
1 इशोपिनषद्- ९ 
2 गीता, ४/२७ 
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तदेवं पात̜लमतानुसारेण लयपूवɋकसमाȭधं ततो च य̆πयमुɻा 
јӲवािद मतानुसारेण वाधपूवɋकं समाȭधं कारणो˴ेदेन ҡु͹ानुتЏं 
सवɋफलभूतं समाȭधभɋवित लयपूवɋको, वाधपूवɋकҦ। तΆ 
“तदनЏΉमारѴणशюािदџः ”५ Џायेन कारणҡितरेकेण कायɋसΉात् 
प̜ीकृतप̓भूतकायɍ ҡािҷɤपं समिҷɤपिवरा̫ायɋΉात् ρाितरेकेण नाȮӒ। 
तथा समिҷɤपमिप प̜ीकृतप̓ भूता΂कं कायɋम् प̜ीकृतमहाभूतकायɋΉात् 
ҡाितरेकेण नाȮӒ। तΆािप पȭृथवी शюӟशɋ ɤपरसगϻाʩप̓गुणाः  
गϹेतर चतुगुɋणापकायɋΉात् ҡितरेकेण नाȮӒ। एव̓ आपो गϹरसेतर 
िΆगुणा΂कतेज: कायɋΉात् ҡाितरेकेण न सȮϜ। शюगुणा΂काशादौ 
तथैव। तदिप मायाʩं कारणं जडΉेन चैतЏेऽφӒΉाͱπयितरेकेण 
नाӒी΄नुसंधानने िवμमानेिप कायɋकरणा΂के мप̓ े चैतЏमाΆगोचरो यः  
समाȭधः  सलयपूवɋकम्, पुनҦ Ήͳȭस महावाʈािद वाʈािदसाʔाͧारेण 
िवμाया िनवͱृौ सगɋʉमेण तͧायɋिनवͱेृ रनाμिवμायाҦ पुनɣԓ͹ा नाभावने 
तԓͧायɋӦािप पनुɣԓ͹ानाभावािϿवीजो वाधपूवɋक: समाȭधः । एव̓ 
мाणकमाɋȭण च мाणानां мाणाҡानोदानसमानाʩानां प̓ानां कमाɋȭण 
बिहनɋयन मधोनयनमाकुмसारणािद अȭशतपीतसमनयनѷूωɋनयनिम΄ादीिन 
प̓̆ाने϶याȭण, प̓कमɕȭ϶याȭण, प̓мाणाः , मनो, बुिήҦेित सаदशा΂कं 
ȭलˎंमɷुम।् ȭʔаमूढिवȭʔаम् भिूमΆयं तत् संӎाराः  समाȭधिवरोȭधनӒे 
योिगना мयͻेन мितिदनं мितʔणं चाȭभभूयϜे। 

योगसूΆे पत̜ȭलना िʉयायोगӦ भागΆयं वȭणɋतम्, यथा- तापस-
Ӫाφाय-мाणायामҦेित। साधनपादेऽȮӒ- “तȮӤЗित 
ҮासмҮासयोगɋितिव˴ेद: мाणायामः ६”( योगसूΆम् २/४९) अथाɋत ्
युɷासनम् भूΉा एकाʱतया वाӴाϜकुѴकयोमɋφे (गृहीतҮास-
िनसृतмҮासयो: ҡावधानम्) दीघɋिवरामपवूɋकम् ȮәितӒथा 
आφाȭ΂कचेतनायाः  अʱगितः । योगीचरणनये ईҮरмािаरेव मानवजीवनӦ 
मूलम।् तӤात् िनयमपवूɋकम् योगसाधनया अȮәम̀ािदसवɋӪं शरीरं 
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िवहाय ҡोमयानमाɣӴ िनरवȮ˴Ͽतया साधनेन जीवा΂नः  
परमмािаभɋवित। तͱु गुɣȭशӊपरѪरया ȭसήित। तेषाϿये मनुӊाः  खलु 
परमा΂नः  әुलмकाशभतंू  जरशरीरमेव।   

गɣुपरѪरा                                        वंशताȭलका     
    महवतारवावाȭज                                          पवुɋपɣुषः  
 ामाचरणलिहरी                                  राधावҗभलािहरीت    
    युɷेҮरिगȬरराजः                                         ȭशवचरण 
    परमहंसयोगानϰः                      राममोहन,गोरमोहन,जगमोहन 
इ΄ादयः  
    स΄ानϰिगȬरः                      
च϶काϜ,सारदाмसाद,تामाचरण,सुलʔणा  
                                                                                                                             
 तΆ भगव΢ीतायाम् उ˼ते- 

“अपाने जӷुित мाणांपानं तथापरे। 
мाणापानगतो ɣβा мाणायाम परायणः ”।।1 

мाणेऽपानम् तथाऽपरे जुӷित शारीȬरकवायो: िनगɋमनेन रेचकाʩा ं
мाणायामं क्ुवϜी΄थɋः । परूकरेचककथनेन च तिπनाभूतौ िπिवधः  
कुѴकोऽिप कȭथत एव। यथाशिɷ वायुमापयूाɋनϜरं ҮासмҮासिनरोधः  
िʉयमाणेऽϜकुѴक:, यथाशिɷ सवɋवायुिवरे˼ानϜरं िʉयमाणो विह: 
कुѴक: एव̓ мाणापानगती मखुनाȭसकाџामाϜरӦ वायोवɋिहिनɋगɋमः  
Үास: мाणӦ गितः ,  बिहिनɋगɋतӦाϜ: мवेश:  мҮासोऽपानӦ गितः । 
तͱु आहारिनयमािदयोगसाधनिवȭशҷा:  िनयताहाराः  िवलापयϜी΄थɋः । 

पुनҦ कȱɠशः  इित? ҮासмҮासगितिव˴ेदलʗण ҮासмҮासयोः  
мाणापानधमɋयोगɋितः  पɣुषмयͻमϜरेण Ӫाभािवकмवहणं ʉमेण युगप˲ 
पɣुषмयͻिवशषेेण तӦा िव˴ेदो िनरोध एव लʔणं Ӫɤपं यӦ स 
                                                
1 भगव΢ीतायाम्, ७. ४/२९ 
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तथेित। यथा- “वाӴाџ ϜरԺԓभवृिͱदɕशकालसंʩाȭभः  पȬरɠҷो 
दीघɋसूʗ:”।८ यथा घनीभूतәूलिपؤ: мसायɋमाणो िवरलतया दीघɋ: 
सुʗҦ भवित तथा мाणोिपदेशकालसंʩाȭधʈʈेनाџӦमानो दीघɚ 
दलुɋʙतया सुʗोऽिप सѪμते। तथािह ɪदयिϿगɋ΄ नासाʱसंमʩुे 
πादशाˎुलपयɕϜे देशे Үास: आеोित। तदेव परावृ΄ ɪदयपयɋϜं мवेशनम ्
इित мाणपानयɚगɋितः । केवलमџासेन तु ʉमेण नाभरेाधारπारा िनगɋ˴ित। 
Ӫजानुमؤलं पाȭणना िΆ:परामृت छोिटकावȮ˴Ͽ: कालो माΆा। नाȭभः  
षड्िΆंशतमाΆाȭभ: мथमोωातो मϰः । स एव िπगुणीकृतो िπतीयो मφः । 
स िΆगुणीकृत: इित तृतीयतीҢ:। नȭभमुलात् мेȬरतӒ वायोः  िवर˼मानӦ  
ȭशरसयӦा ȭभहननमुωात् इित мतीयते। सेयं कालपरीʔा,यμिप कुѴके 
देशҡाɋिаनाɋवगѻते तथािप कालसंʩाҡािаरवगѻत एव। स तु 
अџासतया िदनपʔमासिदʉमेण देशकालмचयҡािаतया दीघɋः । 
परमनैपुاसमाȭध गमनीयतया च सूʗ इित िनɤिपतȭӕिवध: мाणायामः । 
सूΆयित यथा- “वाӴाџϜर िवषयाʔपेी चतथुɋः ”।  तΆ शю-ӟशɋ-ɤप-
रस-गϹ-सʼҍ- िवकҍािद पȬर΄̌ мाणवायो: अवɣωनम् мाणायामӦ 
चतुथɋӒѴिवशषेः । 

तΆैव योगӦ мसˎः । यȮӤन् अवәािवशषेे आ΄ȮϜकमनϜं 
िनरितशयं јӲ Ӫɤप मतीȭ϶यं िवषये इȭ϶यािद संмयोगान ȭभ ҡाˎंयं 
बुिήʱाӴं बुμैव रजӒम मलरिहतया सΉमाΆवािहЏा ʱाӴं सुखं योगी 
अनुभवित,तΆ јӲӪɤपसुखं उपЏӒं भवित। तदɷंु गौडपादै: " लीयते 
तु सुषुаौ तिϿगृहीतं न लीयते"।तथा च Ҫूयते "समाȭधिनधुɋतमलӦ चतेसो 
िनवेȭशतӦा΂िन य΂खंु भवेत ् , न शʈत े वणɋियतुं  िगरा तदा यदेतदϜ: 
करणेन गӴृत१े१" इित अϜः करणने िनɣήसवɋवृिͱ केने΄थɋः । वृʹ ा तु 
सुखӪादनं गौडाचायɘ: мितिषωम्। िनविृͱकेन तु ȭचͱेन 
ӪɤपसुखानुभवӒै: мितपािदतः । "Ӫәं शाϜं सिनवाɋणमकΟं 
सुखमुͱमम्"१२ इित। ӟҷं चैतदपुȬरҷाͧȬरӊत।े "मूलाधारचʉे 
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पराभूतवाक् शюјѴɤपेण िवμते। तͱु पɣुषाȭधिҽतं शюɤपं јӲ सवɋΆ 
समवȮәतम् अȮӒ। परमलघुमԚजुषायाम् अȮӒ- 

परा वाङ् मूलचʉәाः । 
पتϜी नाȭभसंȮәताः ।। 
ɪिदәा मφमा ̆ेया। 
वैखरी कأदेशगाः ।।1 

शюभूतं परावाक् ̌ोितɤपӪɤपा संिवνȳपा Ӫмकाशेित महाभारत े
ȭलȭखतमȮӒ। मुलाधारәपवनसंӎारीभूता मूलाधारәा  शюјӲɤपा 
ӟϰशूЏा  िबϰɤुिपणी  सेित नागशेने мितपािदतम।् 
चतैЏाभासिवȭशҷतया мकाȭशका माया िनӃϰा परावािगित ӡोटјӲ । 
सैव јӲ कुؤȭलनीशɸजागȬरतं भवित।१० योगीचरणानां Ӫगतोिɷ:-
“The 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. अशोककुमारच̱ोपाφाय: तӦ “पुराणपुɣषः ” ʱϮे 
लािहरीचरणानां २६ दैनȭϰनीमदुाɪ΄ गुӴसाधनाΉͱम्  िविवधाषु भाषासु 
अनुिदतवान्। तΆ ȭशӊɤपेण ȭसरीडीसाǬपɣुषोͱमӦािप उҗेखः  अȮӒ। 
गुɣचरणानां योगȭसήाϜाः  “आयɋिमशन institution” मφे तथा 
िहϵां मुिνतɤपेण उपलџते। १८९५ ȭʪӑाюे सेЮेѰरमासӦ २६ िदनाʼे 
एते योगीपुɣषाः  समाȭधभूɋΉा Ӫे˴या िदҡलोकं мाаवान।् 

परं јӲ परं धाम पिवΆं परमं भवान।् 
पुɣषं शाҮतं िदҡमािददेवजं िवभुम्।।2  

                                                
1 परमलघमुԚजषुायाम् ९ 
2 गीता २०/१२ 
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आधुिनकससंӎृतसािह΄े पȮؤतमूधɋЏ  
सीतानाथाचायɋӦ अवदानम् 

सुमना साँतरा, शोधाȭथɋणी  
भाषाभवनम्, गुजरातिवҮिवμालयः  

 
शोधसारः  

संӎृतमेाɋनवीयाया लʬे पुاतमे पुरा। 
कवेमानसजЋाȭस किवत ेिवҮवȭϰत॥े 

आधुिनकसंӎृतसािह΄Ӧ िवҮवȭϰतकिवः  सीतानाथाचायɋः  
१९३९ ʉेӒाԴदे िडसेѿरमासӦ мथमिदवसे पȭҦमवˎे 
मेिदनीपरुमؤलाϜगɋतं रासनʱामभूवं Ӫजनुषा पािवतवान्। तӦ िपतासीत् 
мʩातसंӎृतपȮؤतः  जयनारायणाचायɋः  माता च Ӫणɋकुमारी देवी। 
आवाҕात् आचायɋः  सीतानाथः  संӎृतानुरागी आसीत्। वाҕे एव 
काҡҡाकरणЏायािदशाӕेषु ҡु;िͱं мाаवान्। संӎृत-आˎल-वˎभाषासु 
शताȭधकмवϹाना ं мणेता, िविवधगीितकाҡ-शोककाҡ-वϰना-
ӒोΆानूिदतकाҡानां रचियता सीतानाथाचायɚ महोदयः  संӎृतसािह΄Ӧ 
भाؤागारं мितिदनं परूयित। अӦ रचनासंसारः  एवमȮӒ- 
 

काҡािन- भाविवलȭसतम्, ȭशशुयुवददुɘविवलȭसतम्, का Ήं शुभ,े 
काҡिनझɋरी, गौरीनाथचȬरतम्।  

सѪािदतʱϮाः - दशɤपकम्, उͱररामचȬरतम,् िवकमोवɋशीयम,् 
मνुाराʔसम्।  

पिΆका- जाӰवी  
अनूिदतʱϮः - ҢӲाؤपुराणम।्  
आˎल १९६६ ʪीः  कȭलकाताә संӎृतमहािवμालयात् 

आचायɋमहोदयः  साѷािनक-ӝातकोऽभवत्। आˎल १९६८ ʪीः  
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कȭलकातािवҮिवμालयात ् мभमҪेاा सह M.A. 
परीʔायामͱुीणɋमभवत्।ईशवीय १९८३ ʪीः  “भारिव-माघ-कृतकाҡयोः  
समीʔा “इित िवषये यादवपरुिवशμालयात् Ph.D. नामकोपाȭधम ्
लԴधवान।् इदमϜरेण महानयं पȮؤतः  ҡाकरणतीथɋ, Џायतीथɋ, तकɋ तीथɋ 
мभृतीन् उपाȭधम ्мाаवान्। तΆ भवान ्आचायɋमहोदयः  आˎल १९६९ ʪीः  
तӦ कमɋजीवनं वाजकुल िमलनी महािवμालये संӎृत-लेकचारारɤपेण 
सूचनामकरोत्। आˎल १९८१ ʪीः  स कȭलकातािवҮिवμालये 
अφापकपदमलʼृतवान्। ईशवीय १९९८ ʪीः  महानयं अφापकः  
कȭलकातािवҮिवμालयӦ गोपीनाथकिवराज इित चेयारмफेसर 
पदमलʼृतवान्। आमरणात् सः  नानािवधȭशʔाʔेΆे िवμां िवतरित Ӥ। 
तӦ ȭलȭखतӦ नानािवधिवषयात् कितपयं लघुɤपेण अȮӤन् शोधपΆे 
उपәािपतं मया।  
भूिमका  

‘संӎृतं नाम देवी वाक् अВाʩाता महिषɋȭभः ’ काҡादशɕ 
दȮؤनः  वचनिमदं мमाणीकरोित यत् इयं भाषा न सामाЏा भाषा। 
देवानामषृीणा̓ भाषा। ततः  लѐवϜः  मानवाः । अӦां भाषायां мथमं 
य˲ वणɋनʉमɤपं िवμते तζवित वेदराȭशɤपम।् мोɷ̓ मनुना 
वेदोऽȭखलो धमɋमूलम।्वेदात् सवɍ िनबɋभौ इ΄ािद। ततः  आरџ नाना 
शाӕाȭण, Ӥृतयः , नाटकािन, महाकाҡािन काҡािन लȭलतकाҡािन च 
रȭचतािन। पȬरवतɋʉम े यथायथं लोके नवीनानां мयोगः  तथा तथा तेषा ं
वӒूनामлुपयोगो ɠتते। तȮӤϿेव ʉम े мारѴकालः  वैिदककालः , 
िπतीयतҦ मφकालः , तृतीयҦ आधुिनककाल इित िवभाजनं सामाЏेन 
мाлते। तΆ आधुिनकΉं कȱɠशं िववȭʔतिमित ȭज̆ासायां नाना मतािन 
सȮϜ। Ӫातϣपूवɋकालः , ӪातϣोͱरकालҦ। संӎृतसािह΄स्य Ӫɤप े
िनमाɋणिवकासӦोपȬर च भारतीयͷ̆ानӦ िवशेषः  мभावः  ɠؚोचरी 
भवित। िवषयेऽȮӤन् जगϿाथपाठकः  ȭलखित यत्-
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संӎृतसािह΄ӦेितहासӦाधुिनकः  कालः  कӤात् कालिवशेषादारѐ इित 
мҨः । आधुिनकेष ु िवचारकेӌȮӤन् िवषय े िनҦयेन यः  कҦन मतभेदः  
संलʙते। अथ च िकϜावदाधुिनकΉं संӎृतसािह΄Ӧ, 
इ΄ािपिवचारणीयः  мҨः । यद् िवगतं तत ् мाचीनम्, य˲ мवतɋमानम् 
तदाधुिनकिमतीɠग ् िवचार आधुिनकΉӦ िनभɋयाȭӕष ु नैव माЏः । 
काȭलदासेनािप Ӫपूवɋवितɋकाҡपुराणिमित तदपʔेया Ӫकाҡं नविमित 
अȭभिहतम।् िकϜु नाधारः  सािह΄ेितहासӦ सϰभɕ ҡवहायɋ इित 
мतीयते।  

पȭҦमवˎमφә ेमेिदनीपुरमؤल।े 
कृӀाΆेयसगोΆे च िवμाचचाɋसमु̏ल॥े 
आचाҁɚपपदे वंशे सुधीȭभवɋȭϰतऽेमल।े 

ʩाितमान ्पȮؤतो जातो जयनारायणाȭभधः ॥ 
गणुाकरे΄वे गɣुмदͱा ंसं̆ा ंमहाघɘः  Ӫगणैुमɋहा΂ा। 

јाӲاवैदӊुकिवΉमुʩҦैकार साफҕयतुा ंसुधी सः ॥ 
आचायɋः  सीतानाथः  १९३९ ʉैӒाԴदे िडसेѿरमासӦ мथमिदवसे 

पȭҦमवˎे मेिदनीपरुमؤलाϜगɋतं रासनʱामभूवं Ӫजनुषा 
पािवतवान्।संӎृतपȮؤत आसीत् िपता जयनारायणाचायɋः । माता च 
Ӫणɋकुमारी देवी। आ बाҕात ्सीतानाथः  संӎृतानुरागी आसीत्। बाҕे 
एव काҡҡाकरणЏायािदशाӕेषु ҡु;िͱं мाаवान्। अϜतो गΉा 
कȭलकातासंӎृतमहािवμालयतः  वी.ए.- परीʔायामͱुीयɋ 
कȭलकातािवҮिवμालयतः  ससѷानं мथमҪेاाम् एम्. ए.-परीʔािप 
तेनोͱीणाɋ। अनϜरं िविवधशाӕेषु लѐмितҽः  स संӎृतमहािवμालयेन 
‘शाӕी’΄ुपाȭधना भूिषतः ।न केवलमेतदेव अिप तु ‘सारӪतरͻम’् 
ई΄ुपाȭधनािप स सѷािनतो जातः ।  

एतेन ‘भारिवमाघकृतकाҡयोः  समीʔा’इित िवषयमवलѱ 
यादवपुरिवҮिवμालयतः  १९८३ ʉैӒाԴदे मेिदनीपरुӦ 
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वाजकुलिमलनीमहािवμालयेऽφापकपदेन सह एतӦ कमɋजीवनमारԴधम्। 
ततः  परं कȭलकातािवҮिवμालये पाठनसमये ‘रीडार’ तथा 
गोपीनाथकिवराजाφापकपदमिप एतेनालʼृतम्। न केवलमेतदेव, अिप तु 
वषɋπयमेष िवμासागरिवҮिवμालये अितΟφापकɤपेण िनयɷु आसीत्। 
इदानीϜनकाले अयं पȭҦमवˎरा̌िवҮिवμालये तथा 
गोलपाकɋ रामकृӀिमशनӦ ‘Indological Studies and 
Research’ िवभागेऽितΟφापकɤपेण िनयɷुोऽȮӒ।  

 
आधिुनकससंӎृतसािह΄ ेपȮؤतमूधɋЏ सीतानाथाचायɋӦ अवदानम ् 

संӎृत-आˎल-वˎभाषासु शताȭधकмबϹाना ं रचियता आचायɚ 
महोदयः  संӎृतसािह΄Ӧ भाؤागारं мितिदनं पूरयित।अӦ रचनासंसार 
एवमȮӒ- 

●काҡािन-१.भाविवलȭसतम्, २.ȭशशुयुवददुɘविवलȭसतम्,३.का 
Ήं शुभ,े ४.काҡिनझɋरी,५.गौरीनाथचȬरतम्। 

●सѪािदतʱϮाः  पिΆकाҦ- १.दशɤपकम्, २.उͱररामचȬरतम,् 
३.िवʉमɚवɋशीयम्, ४.मνुाराʔसम,् ५.जाӰवी (पिΆका) 

●अनूिदतʱϮः –१. јӲाؤपुराणम।्  
न केवलमेतदेव अिप त,ु नैकािन संӤरणािन वϰनािन चाӦ 

िवलसȮϜ। यथा–वाणीवϰना, ईҮरच϶-िवμासागरмशाȮӒः , 
रवी϶мशाȮӒः , शाȭӕӤरणम्,स̀नसѪूजनम्, सѰधɋना̆ापनकाҡम्, 
नवागतिवμाȭथɋवरणकाҡम,् िवजयाशभुे˴ ा̆ापनम्, शोकगाथा, 
ҡिɷिवशषेӦ सѷान̆ापनम।् अӦ केषुȭच˷ोकेӌिप एतेषा ं
काҡमҕूमӤाȭभरӪीकतुɍ नैव शʈते। एतान् िवहाय सीतानाथмितभाया 
मҕूायनमसѪूणɍ мितभाित।  

भाविवलȭसतम्- इ΄ाचायɋӦ किवतासʼलनʱϮः । अΆ िवμϜे 
प̓िवंशितसˍकाः  Ӫरȭचताः  संӎृतभाषोपिनबήाः  किवताः  
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वˎभाषािनबήाः  षट् किवताः , अनुवादकिवतािπतयी- एका आˎलभाषातः  
अपरा वˎभाषातः  संӎृतभाषायाम् अनूिदतकिवता। мायेण सवाɋसां 
संӎृतकिवतानां वˎभाषायां गμैः  पμैवाɋ अनुवादोऽिप वतɋते।  

ȭशशुयवुददुɘविवलȭसतम्- पȭҦमवˎे निदयाजनपदे ४/४/१९९५ 
िदनाʼे देवʱामӪाӜके϶े ‘पलӟोȭलओ’ इ΄Ӧ दӅुभावात् नैक ȭशशवो 
मृताः । अनने मनӊुकृतदुः खेन दुः ȭखतः  किवः  Ӫोήारं мथमतः  
“िनȭखलवˎसंӎृतसेिवसिमतेः ”माȭसकपिΆकायां जाӰҡा ं १९९५ संवΌरे 
мाकाशयत्। १९९९ ईशवीये संवΌरे अӦ पȬरवȭधɋतं संӎरणं 
“ȭशशुयुवददुɘविवलȭसतम्”इित नाѨा सɪदयानां नेΆाितΟं नीतम्। 
उपयुɋɷिवषयेन सह अΆ ȭशशूनां यूनां च समӦाः  किवना लʙीकृता इित 
िवशषेः । घटनािममामाधारीकृ΄ एव काҡӦाӦो;िͱः । अӦ िवषय े
किवना Ӫयमेवोɷं–समाजाҪयं गीितकाҡम ्इित। साक΄ेन काҡेऽȮӤन् 
१२७ ҭोकैः  किवः  सҷतया सामाȭजकदगुुɋणान् мकटीकरोित। यथा परӟरं 
दोषारोपणं खलु मʩुः  सामाȭजको गुणः - 

कȭҦΨोषान ्वदित िनतरा ंसवɋकारीयवृͱेः  
कȭҦΨोषानȭभलपित वा भेषजӦ мदातुः । 
कȭҦΨोषािϿगदित तथा जायसंुरʔणӦ 
पʼापिʼ мचȭलिततरा ंसवɋनाशे мपूणɕ॥1 

वाҔीिकɪदयोȮ͹तशोकगाथातः  ҭोकӦािवभाɋवः । अΆािप 
काҡिमदं कɣणरसмधानम्। देवʱामे स˕िटताया घटनाया वणɋनेनैव 
काҡӦाӦारѴः । мातरेव जनЏः  Ӫाप΄ेџः  पोȭलओ-औषधं दातुं  
गतव΄ः । परϜु तदानीमिप ता न जानȮϜ Ӥ यνाΆौ यमौ दतूान् 
мेषियӊित мाणान ् हतुɋम्। यदा कालरािΆः  समागता तदा एकैकशः  
कुसुमकȭलसɠशः , शतपΆसΨशȭशशुः  मातृʉोड़ं पȬर΄̌ भगव;ादं 
गृӯाित। उपʉमҭोकΆया;रं мायः  िΆंशता ҭोकैः  किवना अयं िवषयो 
वȭणɋतः । ̏रपीिडतायाः  सोमाया अȮϜमा पȬरणितȬर͹ं वȭणɋता किवना- 
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सोढंु ̏रं ʔमवला निह कोमलाˎȰ, 
मा मेित रोदनपरा सुȭचराय सोमा। 
मातुः  िмयाʼशयन ेसुखसुिаमाаा, 

पाषाणमूितɋरभव̀ननी च शोकात॥्2 

न केवलं शोकोЋͱा जननी мӒरмितमा स̜ाता अिप तु 
काҡपाठेन कɣणाνɋɪदया भवϡेव सɪदयाः । रामरा̌े ȭशशोरपमृ́ ुना 
Ҫीरामः  ӪीयमͱुरदाियΉं Ӫीकरोित Ӥ। अμ राजपुɣषाणां कमɋचाȬरणां 
दाियΉहीनता एवाӦ मलूकारणं Ӫीकरोित किवः । 

Ѡूणा िवनتȮϜ च केऽिप गभɋगा 
नتȮϜ एकेऽनȭभवाȮ̗ता इित। 
केȭचत ्мजाता अिप पुिҷवȭ̓ताः  
िѼयϜ एवाभɋकरोगतोऽपरे ॥3 

का Ήं शुभे– इित мेमोपजीҡिमदमेकं गीितकाҡम,् यȮӤन् 
उ˲कोिटकӦ мेѦो िविवधं ȭचΆं ȭचिΆतमȮӒ १२१ ҭोकैः । तदनु 
चतुΨɋशҭोकैः  किवपȬरचयः  мदͱः । कृतेरӦा अΆ किवकृत 
आˎलभाषानुवादोऽिप संयोȭजतोऽȮӒ। ɦˎाररसмधाने अȮӤन् काҡे 
мायेण देहाद् देहाϜरं यावत् पȬरӡुरित कदा Ӫकȱया कदा परकȱया, कदा 
देहधाȬरणी कदा वा िवदेहɤपा शЏूा काȭचत् सѰुήा कवेः  सѰोधनेष-ु 

का Ήं शुभे रजिनगϹмसूनकҍा 
мीणाӦकुأमȭखलैः  мसृतैः  ӪगϹैः । 

आ΂ानमुΌृजȭस चािवरतं पराथɕ 
धपूावȭलदɋहनसˎमधिूपतवे॥ 

का Ήं शुभे Ҫुितसमु˲यसȭ̓ताया- 
ӒागӦ वेिदवलय ेसमȭधिҽतायाः । 
मैΆीितितȭʔतरसैरȭभȭसȭ̓ताया- 

मूिͱɋिवɋभाित ɪिद भारतसंӎृतयेाɋ॥ 
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अӦ काҡसंʱहӦ- समीʔावसरे तЋयकुमारभ̱ाचायɕण उɷं 
यदजगतोऽӦ सृҷौ Ȯәतौ च мेѦोऽपȬरहायɋता अवتमेवाџुपगϜҡा। 
मानवानाम् उ;ͱौ िवकाशे мकाशे च мेѦो गितमͱा सुतरामवे 
नेΆपथमायाित। कवरेӦ Ψҷौ мेѦो πैिवφं पȬरӡुरित–एकं सोपाȭधकमपरं 
िनɣपाȭधकम।् िपत-ृमातृ-सुत-सुता-िмय-िмयतमािदष ु पȬरलʙमाणं мेम 
सोपाȭधकम।् आφाȭ΂कम ् ईҮरिवषयकं वा мेम िनɣपाȭधकं мेम। “का 
Ήं शुभे”इित काҡӦ समपɋणावसरे र˼मानेषु ҭोकेषु कवरेӦ 
мेमिवषियणी ɠिҷȬरयं мितभासमाना िवलोʈते। काҡेऽȮӤन् कवेः  
мेमाȭभसाȬरणी ȭचͱधारा शुभामिुΨت तरिˎता वतɋते। तथा चोɷं किवना- 

ग˴Ό ुकालषे ुसुतीҢतागणेु वैधयुɋवӰेः  शिमत ेकथ̓न। 
शनैः  शनभैाɋवमाȭधमʬता काȭचЋदीय ेɪदय ेसमागता॥ 

समाȭधना तने िवमुɷɠिҷνҷंु ʉमे ता ंनवм΄यने। 
सािϿφमӦाҦ लभे समϜािϿवितɋतो नैव त ु

िवӤयो मे॥4 

काҡिनझɋरी- अयमिप कҦन किवतासʼलना΂को ʱϮोऽȮӒ। 
अΆ सʼȭलता िवμϜे िπचΉाȬरंशत ् किवरȭचताः  किवताः , बˎभाषातः  
अनूिदताः  ितӧः  किवताҦ। साकҕेन प̓चΉाȬरंशत् किवताः  सϡΆ कृतौ 
सʼȭलताः । अΆ देववϰनाȭ΂कासु किवतासु िवμϜे वाणीवϰना, 
दशमहािवμाɤपाया दगुाɋया वϰना, महादेवमिहमप̓कम्, 
सϜोषीमातृकाӒोΆम्, वेदवाणीवϰना चेित। ȭʔ΄аेजोमɣμोमɤपाणां 
प̓ानां भूतानां वϰनाȭ΂काः  किवताҦािप अनेन रȭचताः । ȭसήसाधकाना ं
महापɣुषाणां वϰनािप कृतानने संӎृतभाषया। एताɠशीषु कृितषु 
ओʼारनाथवϰना, अनुकूलच϶वϰना, िनगमानϰवϰनम्, 
रामकृӀӒवनम्, सारदाӒवनम,् िववकेानϰवϰनम्, लोकनाथӒोΆम्, 
अरिवϰवϰनम,् चैतЏӒोΆम् इ΄ादीिन ӒोΆाȭण िवशेषतः  
समҗेुखमहɋȮϜ। िवҮकवेः  रवी϶नाथӦ तथा वˎȰयौपЏाȭसकӦ 
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शर˲϶Ӧ мशȮӒरिप किवना कृता। एताɠशीषु किवतासु गुरोः  सुखमयӦ 
सपयाɋ, आचायɋ िववϰे रमार̜नं, सीतानाथगुɣं वϰामहे, नमािम 
नȭलनीकाϜम् इ΄ादयः  мाधाЏं लभϜे। देशमातृकाया वϰनाȭ΂काः  
काҦन किवता अिप पयाɋयेऽȮӤन् अϜभɋवȮϜ। अȭभनϰनाȭ΂कासु 
किवतासु जयित मानवϰेुः , कुलपतेः  राधावҗभӦाȭभनϰनम,् 
कɣणाȭसϹुवधाɋपना इित Άयं समҗेुखनीयम।् देवतावϰनाȭ΂काः  Ӓुतयो 
यμिप ऐितӴानुसाȬरاा री΄ा िविनिमɋताӒथािप किवмितभायाः  
काȭचϿवीनोζावनशीलता ʎȭचत् ʎȭचन् नयनचोनाɋवतरतीित न। 
वाणीवϰनात एकः  ҭोकः  समुȭζयत-े 

हषाɋदागमजात ् ӧतुाȭʔसȭललं पाμाय त ेकҎता ं
ȭचͱं दͱिमदं तवासनतया तȮӤन ्सुखं ӪाӦताम्॥ 

भɸा Ή;रया मरालगमन!े पुӃा̜ȭलदɎयत े
साҷाˎं мȭणप΄ भूिमवलय ेपाद̓ त ेवϵत॥े5 

गौरीनाथचȬरतम्- आϜजाɋितकʩाितभाजः  мा˼तͷिवदषुो 
गौरीनाथशाȭӕणो जीवनचȬरतमȮӒ काҡӦाӦोपजीҡम्। 
संӎृतмितभापिΆकायां ५१ तम े उЋेष े काҡिमदं мकाȭशतमभूत्। अΆ 
अनुҷुѓɨलैः  २४८ ҭोकैः  Ҫीशाȭӕणो वंशपȬरचयो, 
बाҕकालः ,अφयनाφापनмगितः , संӎृतसेवा च सुवȭणɋताः  सȮϜ। 

वाآजारȮәत ेगहेे गˎोिमɋकलनािदत।े 
गौरीनाथः  ȭशशुः  सौѻदशɋनः  समजायत॥6 

अनूिदतं सािह΄म्- सीतानाथाचायɋӦ अनूिदतकिवताः  
संӎृतपȬरष;िΆका-जाӰवी-लोकसुҪी΄ािदपिΆकासु देवनागरीȭलлा 
वˎȭलлा च мकाȭशताः । मूलतो मौȭलककाҡसजɋकӦाӦ 
मौȭलकरचनापʔेया अनूिदतरचना िवरलतया एव सȮϜ। तथािप तΆ 
पȬरӡुरȮϜ मौȭलकसौϰयɋ˴टाः , शюिवЏासचाɣता भिˎभȭणितविʉमा 
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च। तेन चतुणाɍ कवीनां प̓षाः  किवता अनूिदताः  सȮϜ। तेषां 
सिवӒरमालोचनाथɋमΆ कҦन мयासो िवधीयते।  

आ΂िवलापः - वˎȰयकाҡसंӎारे नवयुगӦ мितҽातुः  
माइकेलमधुसूदनदͱӦ काҡानामनुवादः  कृӀाΆेयकिवना अȭधकाȭधकतया 
िविहतः । तӦैव कवेः  ‘आ΂िवलापः ’इित िकȭ̓द् गीितकाҡमनेनानिूदतं 
यत् न ‘भाविवलȭसत’ʱϮे ७९-८० पटुयोः  мकाȭशतम्। केवलमΆ छϰः  
мयोगे वȭैच·ं पȬरलʙते। कुΆािप इ϶व̍ा, उप϶ेव̍ा,उपजाितवाɋ,कुΆािप 
पुनः  अनुҷप,शादूɋलिवʉȱिडतं वा, अЏΆ पुनः  ‘blank verse’ नाम 
मɷु˴ϰः ।  

िविवधसंӎृत˴ϰोȭभरनूिदतायामӦामा΂िवलाप इित किवतायां 
सवɋमाह΄ अҷादश (१८)ҭोकाः  सȮϜ।तेष ु सа िΆपाμः  अनुҷुभः । 
तȮӤन् िवषये किवरयं Ӫयं मϢयते पुरोवाȭच-’आ΂िवलापः  
इ΄नुवादाȭ΂कायां किवतायामनुवादसौकयाɋय ʎȭचत ् ʎȭचदनҷुुभः  
पादΆयमवलԫҡ एकैकः  ҭोको िविनिमɋतः । мथमपिʽचतुҷयӦ दीघɋतरेण 
शादूɋलिवʉȱिडत˴ϰसा अनुवादकरणात् मूलेऽिवΨमानानां केषाȭ̓;दाना ं
योजना आवتकȱ जाता। परवितɋपिʽπयमुप϶ेव̍ावͱेृन अनूिदतिमित 
अȭधकपदयोजनाया आवتकता नानुभतूा।’ 

रसालӪणɋलितका च- नीितगभɋकिवतासु माइकेलमधुसूदनदͱӦ 
'रसाल', 'Ӫणɋलितका' चेित किवताπयमापतित। किवताπयं 'ला फाँतेन' 
इित फराȭसकवरेनुकृतम्। तӤादेव ӪिमΆं गौरदास ȭलȭखतवान-् 'I have 
not been doing much in poetical line, of late, 
beyond imitating a few Italian and Freench things.' 
इित। एताɠशनीितगभɋकिवतानां सʼलने भावӦ, छϰसҦ мयोगः  
सावलीलः । एतासामेव किवतानामनुवादः  सीतानाथेन कृतः , यः  खलु 
'काҡिनझɋरी' ʱϮे ७२-७३ पुटयोः  мकाȭशतः । अनेन ये खल ुअवˎȰयाः  
संӎृत̆ाः  तेषां कृते माइकेलमधुसूदनदͱӦ काҡानां ̆ानं सѻɷया 
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भविेदित िनҦмचम्। 'रसाल-Ӫणɋलितके' इित किवतेयमनुҷुѓɨलैः  
Άयोिवंश΄ा ҭोकैरनूिदता अनुवादकेन। अΆ एका उपजाितरЏा अनुҷुभ 
एव। काҦन अधɋपʽयः । अΆ रसाल-Ӫणɋलितकयोɣिɷм΄ुिɷं िनɤपयन् 
अनुवादको मूलकवेः  भावरा̌ाद् बɨदरेू ितҽित। 

वहित मलय ेहϜ ȭशरӒे जायत ेनतम्। 
मधकुरभारेणािप नѼता ंΉं мपμसे॥ 

िवभूितं मे पت Ήं भाؠȭ̓तः । 
वनवृʔकुलӪामी िहमािνसɠशोऽӥहम्॥7 

कणɋधारावधीयताम्- िवоिवनः  कवेः  नजɣलइसलामӦ ‘काؤारी 
ɨँȭशयार’्इित किवता अनने शीषɋकेण अनूिदताȮӒ अनेनैव किवना 
एकिवंशित ҭोकैः  या खलु ‘काҡिनझɋरी’ʱϮे ६९-७०पुटयोः  мकाȭशता। 
पूवɋवदΆािप िΆपाμा,अनुҷुभो दश мयोगाः , िπपाμा अनुҷुभो πौ мयोगौ च 
सȮϜ। ततः  एका इ϶व̍ा, ȭशҷाः  अनुҷुभ एव। एषा किवता 
संӎृतपȬरष;िΆकाया ं २००५-६ईशवीयवषɋयोः  ८८अʼे мकाȭशताȮӒ 
वाङ्लामलूसिहता।  

रवी϶सˎȰतम्-  रवी϶नाथठाकुरिवरȭचतगानाना ं केषा̓नानुवादः  
सीतानाथाचायɕण कृतः । यथा-  

শুধু তোমার বাণী নয় গো হে বন্ধু হে প্রিয় 
মাঝে মাঝে প্রাণে তোমার পরশখানি দিও। इ΄Ӧ 

केवलं तब वाणी निह भो, हे बϹो है िмय। 
मφ ेमφ ेмाणेष ुतव ӟशɋमाΆं दीयताम्॥ 

रवी϶सˎȰतं खल ु वˎȰयानां мाणӪɤपम।् 
ȭचरपȬरȭचतगीतिवषयेऽȭधकं िकमिप नैव वɷҡम्। अΆ केवलं 
कवरेनुवादिवषये कथनीयमȮӒ। 'গো' इ΄ेतΌѰोधनसूचकमҡयम्। 
'নয় গো' इ΄Ӧानुवादः  'न िह भो' इित। 'হৃদয় আমার চায় যে 
দিতে কেবল নিতে নয়' इ΄Ӧानुवादः  कृतः  आचायɕण 'ɪदयं मम 
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काˆित мदातुं  न केवलमादातुम्' इित। 'একলা পথে চলা আমার করব 
রমণীয়' इ΄Ӧानुवादः  'एकलं पȭथ चलनं मदीयम्, कȬरӊे रमणीयम्।' 
इ΄ािदष ु आकािˆतानुवादोऽिप अȮӒ। तेनैव सह मलूभावोऽिप न 
पȬर΄ɷः । 

एतρितरेकेणािप мकाȭशता अмकाȭशताҦ अनेकाः  किवताः  
किवनानेन रȭचता वतɋϜे। तासु कासा̓न किवतानां мकाशनं भव΄ेव। 
कवरेӦ काҡकृितष ु िवषयवȭैच·ं सुतरामवे लʔणीयम्। किवनानेन 
वϰनाȭ΂काः  सˍाȭधकाः  किवता रȭचताः । काҦन कथा (बाϹवी रȭʔता, 
स.सा.प.प.,९०)इ΄ादयः  अӦ мकाȭशताः  नैकासु पिΆकासु। महानयं 
किवः  करोनाकरालʱासे अӤान् पȬर΄̌ Ӫगɋलोकं мाаवान्।  
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विैदक सािह΄ मɔ योग का Ӫɤप 
डॉ. तɣलता वी पटेल 

मिनबेन एम.पी. शाह मिहला आ ɋ͂ कॉलेज, कड़ी, गुजरात  
 

भारतीय योग शю के अनेक अथɋ है। इसका सामाЏ अथɋ 
जोड़न,े एक साथ होने से है। रथ के साथ बाँध जाने वाले पशुओ ंके बϹ 
को 'योग' कहा गया है। वेदो1ं मɔ योग शю का мाचीनतम यही अथɋ है 
यμिप ऋʉसंिहता मɔ अЏΆ 'योग' एवं 'योगʔेम' शю आये हɗ, परϜु 
उनका अथɋ योगसूΆ अथवा उपिनषदो ंया महाभारत मɔ उपलѐ योग के 
अथɋ से अित दरू है। दसूरे शюो ं मɔ योग शю мाचीन वैिदक ʱϮो ं मɔ 
सुिविदत है, परϜु यह φान पथ अथवा योग-मागɋ का पाȬरभािषक शю 
नही ंहै। 

वेदो ंमɔ योग के िवषय मɔ अनेक әलो ंपर िववचेन िकया गया है, 
जो िक कितपय उήरणो ंसे ҡɷ होता है-िवπानो ंका य̆कमɋ िबना योग 
ȭसή नही ंहोता।2 ऋेآद मɔ м΄ेक शю мतीका΂क ɤप मɔ ҡवɪत ɨआ 
है। мायः  इ϶, अिʬ, वɣण, सोम आिद का वणɋन мाа होता है, परϜु इस 
वणɋन के पीछे आφाȭ΂क अनुभव का मूल है, जो िक उस सϰभɋ मɔ 
लȭʔत अथɋ को लगाने पर ही समझ मɔ आता है। इस мकार वैिदक काल 
से ही योग परѪरा आरѴ हो गयी थी। ȭजसे 'योग माया' नाम से ҡवɨत 
िकया गया है।3   

योग-ȭसिή के ȭलए भगवान् को अपनी ओर आकृҷ करने के ȭलए 
ईҮर мाथɋना के ʉम मɔ कहा गया है िक हम साधक लोग हर योग हर 
कҷमय Ȯәित मɔ परम ऐҮयɋवान इ϶ का आӷान करते हɗ।4 योग शю 
कई बार мयुɷ हो कर 'जोड़ना' या 'िमलना' अथɋ को ҡंȭजत करता है जो 
योग कȱ िवμमानता का ही мमाण है।5  
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िवπान् लोग अपने ȭचͱ को Ҫेҽ कमɜ मɔ लगाते हɗ वे सभी महान ्
Ӓुित के पाΆ है, और मधेावी सिवता देव कȱ мेरणा से य̆ानुҽान मɔ мवͱृ 
होते हɗ, वे भिवӊ ̆ाता है वही ं उХɔ य̆ कमɋ मɔ लगाते हɗ। उन 
सवɕҮयɋवान सिवता देव कȱ मिहमा Ӓुित के योؠ है।6 ऐसा वणɋन आया 
है िक सवɋмथम िहरاगभɋ ही उ;Ͽ ɨए जो सѪूणɋ िवҮ के एक माΆ पित 
है। ȭजХोनंे अϜȬरʔ, Ӫगɋ और पΡृी सब को धारण िकया अथाɋत ्
उपयुɋɷ әान पर Ȯәत िकया, उन мजापित देव का हम ɪदय πारा पूजन 
करते हɗ।7 हमɔ इस मϢ से ̆ात होता है िक सृिҷʉम मɔ सवɋмथम 
िहरاगभɋ उ;Ͽ ɨए। अतः  कहा जा सकता है िक мाचीनतम पुɣष ȭजस 
योगशाӕ के мथम वɷा है वह योगशाӕ भी мाचीनतम ɨआ। 

मनः  мवृिͱयो ंको संयम मɔ रखना योग के ȭलए अिनवायɋ बताया 
गया है। योगाџास तथा योग πारा мाа िववकेʩाित के ȭलए мाथɋना कȱ 
गई है िक ईҮर-कृपा से हमɔ योगȭसिή होकर िववकेʩाित तथा ऋतѴरा 
м̆ा мाа हो और वही ईҮर अȭणमा आिद ȭसिήयाँ हमारी तरफ आवɔ।8 
पत̜ȭल ने भी ȭचͱवृिͱयो ंके िनरोध को योग माना है।9  

दीघɋतमा ऋिष के कथन से भी योग कȱ साथɋकता एवं महनीयता 
ӟҷ लȭʔत होती है। उनका यह कथन है िक मɗने мाण का साʔाͧार 
िकया है, जो सभी इȭ϶यो ंका ̆ाता है, वह कभी नҷ नही ंहोनेवाला है। 
वह ȭभϿ-ȭभϿ नािड़यो ंπारा अϰर बाहर आता जाता है तथा यह अφा΂ 
ɤप मɔ वायु आिद देव ɤप मɔ सूयɋ है।10  

वेदो ंके मϢो ंसे ӟҷ हो जाता है िक वेदो ंमɔ योग का िनɤपण, 
योग के पाȬरभािषक शюो ंमɔ ʉम से नही ं ɨआ है िफर भी उसमɔ मϢ 
वाʈो,ं мाकृितक वӒुओ ंके आधार पर तथा अЏ мतीको ंके आधार पर 
योग का वणɋन िमलता है। वह अवت ही योग के अȮӒΉ का सूचक है। 

यजुवɕद के мितपाμ िवषय मɔ रा̌ शासन, शासन िवभाग, राҷɌ  
िवजय, रा̌ाȭभषेक तथा युήािद का पयाɋа वणɋन िमलता है। यΆ तΆ 
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योग परѪरा कȱ भी सूचना िमलती है यजुवɕद मɔ योगाџास का वणɋन 
िमलता है िक उस महान् अनϜ िवμा के भؤार िविवध कमɜ को पणूɋ 
करनेवाल ेपरमेҮर के φान मɔ मेधावी अपन ेआ΂ा कȱ उसमɔ आɨित करन े
वाले पɣुष उसमɔ अपने मन को योग πारा युɷ करते हɗ और अपनी बुिήयो ं
या िʉयाओ ंको उधर ही लगा देते हɗ वे उसका िवशेष ɤप से वणɋन करते 
हɗ, वह उͱम कमɜ और िवπानो ं का ̆ाता एक ही है। उन सभी के 
उ;ादक सवɋɠҷा परमҮेर कȱ बड़ी भारी Ӓुित या मिहमा है, वह 
स΄वाणी का उपदेҷा है।11 योग πारा ̆ानмािа के सϰभɋ मɔ यजुवɕद मɔ 
उҗेख िमलता है िक हम सभी लोग योग πारा समािहत Ȯәर ȭचͱ से 
सवɚ;ादक परम देव परमҮेर के उ;ािदत जगत मɔ अपनी शिɷ से उ;Ͽ 
सुख-लाभ के ȭलए उस परम ̆ान को мाа करɔ।12  

यजुवɕद मɔ योगाџास का वणɋन िमलता है िक बुिήमान पɣुष जैसे 
हलो ंको जोतते हɗ और बुिήमान पɣुष िवπानो ंका सुख हो ऐसी बुिή से 
जूओ ं के जोड़ी िविवध देशो ं मɔ ले जाते हɗ, वैसे ही िवπान योगी-जन 
नािड़यो ंमɔ योगाџास करते है। इȭ϶य-वृिͱयो ंमɔ सुषुѨा πारा या सुखмद 
धारणा विृͱ से мाण अपान आिद नाना जोड़ो ं πϸो ं का अलग-अलग 
िविवध мकार से अџास करते हɗ।13  

мाण आिद शारीȬरक शिɷयो ंकȱ साधना के िवषय मɔ यजुवɕद मɔ 
कहा गया है िक мाणायाम भीतर से बाहर आनेवाला िनः Үास мाण है। 
अपानाय बाहर से भीतर जानेवाला उ˸ास अपान है अथवा नाȭभ तक 
संचरण करनेवाला Үासो˸ास 'мाण' है, नाȭभ से गुदा तक ҡाа एवं नीचे 
कȱ तरफ से मलो ं को बाहर करने वाला 'अपान' है। इन दोनो ं को 
योगिʉया से वश मɔ करना चािहए। इसी мकार शरीर के ȭसर, बाɨ, जंघा 
आिद अЏ अंगो ंमɔ ҡापक мाण ҡान है। उसका उͱम रीित से ̆ान और 
अџास करना चािहए। चʔ ुएवं दशɋन शिɷ को उͱम रीित से мाа करना 
चािहए। Ҫोत व Ҫवण शिɷ का सदपुयोग एवं वृिή करना चािहए। वाणी 
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और मन को उͱम रीित से एकाʱ करो। शरीर मɔ мाण, अपान, Ҫोत, वाग 
और मन को ɪҷ पҷु करो।14 गीता मɔ भी इХी ं दोनो ं мाण अपान को 
िनयȭϢत करने को कहा गया है।15 

योगȭसिή के ȭलए भगवान् को अपनी ओर आकृҷ करने के ȭलए 
ईҮर мाथɋना के ही ʉम मɔ सामवेद मɔ कहा गया है िक हम साधक लोग 
योग मɔ हर कҷमय Ȯәित मɔ परमेҮर इ϶ का आӷान करते हɗ।16  

योगी कȱ महͱा वेदो ंमɔ उȮҗȭखत है। वह परम ऐҮयɋ िवभिूतयो ं
से सѪϿ योगी अҮ के समान कायɋ मɔ कुशल होता है। जो पिवΆ करने 
वाली धारणा या ̆ानधारा से िनӃϿ है। उसमɔ िनҽ होकर चारो ं तरफ 
अपन े̆ानोपदेश πारा िवचरण करता है।17 योगी समाȭधә होकर संसार 
ɤपी सागर मɔ िबखरे ɨए ȭसिή रͻो ंको мाа करने मɔ समथɋ होता है। 

कमɋिनҽ योगी के बारे मɔ वेद साधनो ंसे िनӃϿ Ӫयं कताɋ िवπान 
योगी कȱ धारणा-शिɷ अित आनϰ अमृत-रस को мकट करती है और 
उͱम कमɋिनҽ योगी समӒ अ̆ानो ंकमɜ और लोको ंपर वश करता है, 
और उनमɔ िनवास करता है।18 वैभव, िवμा, әान, शरीर, साधन, बुिή 
आिद सब कुछ ӪाӜ के िबना िनӇल होते हɗ अतएव м΄ेक कमɋिनҽ 
योगी को योगाџास πारा शरीर आरोؠ एवं बȭलҽ बनना चािहए। 

हे आ΂न्! मनӊुो ं या мाणो ं πारा पȬरशोȭधत होकर जब 
योगाџास के कमɜ πारा या ̆ान धारणाओ ं और мाणायाम आिद के 
अџासो ंπारा पुनः  पुनः  Ӫ˴ िकया जाता है तब उस मछूाɋ әल या देह 
मɔ अपने साथ ही Ȯәर कूटә परम आ΂ा को भी мाа कर लेता है।19  

वेदो ंमɔ योगांगो ंके यम और िनयम साधनो ंकȱ महͱा बताई गई 
है िक उͱम आयुधो ंसे सѪϿ समाȭध मɔ φेय इҷ देव के संग िमलने के 
ȭलए उͱम यम, िनयम के साधनो ं से सѪϿ आ΂न! आप आनϰमय 
होकर उͱम सामΟɋ को мाа करो। हे इ϶ो ऐҮयɋवान् νिवण शील रस ɤप 
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से बहनेवाले यहाँ कȱ इस अϜः करण मɔ उͱम ɤप मɔ мकट होओ।20 वेद 
वाʈ भी इ϶ को जीवन के साधक мाणायाम का अџासी बताता है।21 

सामवेद मɔ ऐसा वणɋन िमलता है िक य̆ जीवन और समӒ 
јӲाؤ का мकाशक सबसे उͧृҷ मनन करने योؠ, योग समाȭधπारा 
आप साʔात् करने योؠ हɗ, २४ देवो ं का पालक और उ;ादक सवɋ 
ҡापक होन े से सब भीतर वास करने से और सब को वास करानेवाला 
अपनी सͱा से देह और िवμा को धारण करानेवाला जीवा΂ा और мकृित 
इन दोनो ंके भीतर अितसूʗ सवɋΆ ҡापक सबसे अȭधक आनϰमय और 
सब के ɪदयो ं मɔ आनϰ को बहानेवाला, इ϶ ɤप जीवा΂ाओ ं का 
िहतकारी, सवɋҡापक रस ɤप परमा΂ा, समӒ ̌ोितमɋय िपؤ 
िहरاगभɋ या अितरमण योؠ सुखमय मोʔ को धारण करता है।22  

सामवेद मɔ वणɋन िमलता है िक योग-िʉया के πारा अ̆ानता को 
दरू िकया जाता था। परुातन उͧृҷ योग-िʉया के करनेवाले वषɋण शील, 
सुखपवूɋक आ΂ा के Ӫɤप को мाа होनेवाले उन तक पɨँचे ɨए जन, 
मनन शिɷयो ं के अ̆ान से िघरे ɨए πारो ं को खोल डालते हɗ।23 इस 
мकार ̆ान कȱ мािа करते ही योगी िदҡ चʔ ुके πारा परमा΂ा ने भीतर 
दीа तेजोमय आ΂ा के Ӫɤप को देखनेवाला बताया गया है।24 योगी 
एकाʱȭचͱ होकर अपना मन јӲ मɔ लीन करके आ΂ का दशɋन करता है। 

सामवेद मɔ िनदɕश мाа होता है िक आ΂शिɷ से सѪϿ शमािद 
गुण युɷ योगी जन, स΄ ̆ान के धारक कͱाɋ, परमा΂ा के Ӫɤप मɔ 
उͱम ɤप से आҪय мाа करनेवाले, स΄ ̆ान के मागɋ से इस आ΂ा के 
योग समाȭध के πारा िमलापो ंके आनϰ का लाभ करते ɨए कृत कृ΄ हो 
जाते हɗ।25 आ΂ा को पिवΆ करनेवाला मोʔमागɋ मɔ जाने के ȭलए अҮ के 
समान गमन साधन मन को योग समाȭध πारा ईҮर से िमलाकर जोड़ 
दे।26 
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योग समाȭध का वणɋन करते ɨए सामवेद मɔ ȭलखा है िक िवπान् 
साधक या योगी Ȯәर आसन होकर समӒ देह मɔ गित करे, सब ममɋ 
әानो ंमɔ िवराजमान उसका नाश न करनेवाले िवशाल, सब इȭ϶यगण को 
अपन े योग बल से बाँधते और उनको चलानेवाले मुʩ мाण को 
योगाџास के πारा वश मɔ करते हɗ। ये ʉाȮϜ-सѪϿ होकर साȮͷक उωɋ 
әान ̆ान мकाश मोʔ मɔ िवराजते शोभा पाते है या मधूाɋ әान मɔ िवशषे 
तेज से мकाशमान होते हɗ।27 इस мकार योगी पɣुष या साधक योगबल के 
πारा मोʔ कȱ мािа करते हɗ। 

अथवɋवेद मɔ योग को मुिɷ мािа का साधन माना गया है। योगी 
पɣुषो ं कȱ तपӦा कȱ सफलता कȱ कामना कȱ गई है। योगी योगमय 
अφा΂ य̆ मɔ мभु परमा΂ा तपӦाओ ंको आप मɔ सफलतापूवɋक लगाने 
से सवɋҪेҽ आɨित को мाа करता है।28 इस мकार उͱम तपӦा के πारा 
सवɚͱम इ˴ाओ ंकȱ पिूतɋ हो सकती है। 

सवɋҪेҽ आɨित के बारे मɔ वणɋन िमलता है िक परमा΂ा योगी 
पɣुषो ंकȱ उͱम अȭभलाषाओ ंपूणɋ करने के उपराϜ ही इस јӲ य̆ मɔ 
̆ानी पɣुष समाȭधमʬ होने को ही सवɋҪेҽ आɨित बताया गया है।29 

हे мाण और उदान के गुӴ әानो ंमɔ мिवҷ होते ɨए मʩु мाण 
के बल से य̆ ɤप आ΂ा कȱ शिɷ को बढ़ाते ɨए, јӲ परमा΂ा के बल 
से गमन करने कȱ बात कही गयी है। तथा योगी पुɣषो ंको јӲ ̆ान के 
πारा साʔात् आ΂ɤप को мाа करने को कहा गया है। यही आ΂ा का 
Ӫɤप साʔात् 'Ӫः  सुखयम्' मोʔ धाम है। यह साʔात् јӲ देहोपासना 
करनेवाल े आ΂ा के ȭलए सवɋҪेҽ आɨित होने का िवषय बताया गया 
है।30 

योगी पुɣष य̆मय परम आ΂ा मɔ योगबल से इȭ϶यो ंको उसी 
мभु मɔ लगा दे, यही सबसे उͱम आɨित है।31 योगी पुɣष अपने मन एवं 
इȭ϶यो ं को वशीभूत कर समाȭधयɷु ȭचͱ होकर पȮϜयो ं और पालक-
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शिɷयो ंसिहत јӲ य̆ मɔ мाа होने को ही उͱम आɨितयाँ बताई गई 
है।32 योिगयो ंके ȭलए उपदेश िदया गया है िक ȭजस мकार माता अपने 
पΆुो ंका पालन-पोषण करती है उसी мकार हे साधक мाणायाम! िʉया के 
πारा परम јӲ मɔ समाȭध मʬ है, उस संगम әान देव मɔ मϢो ंके तुҕ 
мाण गण ही मɤत ɤप है, वे भी उसको य̆मय आ΂ा मɔ सुख से आɨित 
हो एवं उसमɔ लीन होने को कहा गया है।33 

अथवɋवेद मɔ मोʔмािа के ȭलए वणɋन िमलता है िक जो िवπान् 
पɣुष सब तरफ बसनेवाले мजा जनो ं को धारण करनेवाले सुसंगिठत 
साѼा̌ को िवӒृत करते हɗ, वे सुखकारी साѼा̌ को мाа करते ɨए नीच े
कȱ तरफ नही ं देखते अथवा मोʔ को мाа करते ɨए योिगयो ं के समान 
संसार के भोगो ंकȱ अपʔेा नही ंकरते, м΄ुत समӒ पृΡी के ऐҮयɋ और 
मϢबल को रोकने मɔ समथɋ सवɚपȬर िवजयकाȬरणी शिɷ को мाа हो जाते 
हɗ।34  

अथवɋवेद मɔ मोʔमागɋ का उपदेश देने का उҗेख िमलता है िक 
िवπान् पɣुषो!ं इस देह के मूल कारण या कमɋ फल को सवɋथा पȬर΄ाग 
करते ɨए पुا कमɋ एवं ̆ान य̆ के सѪादक मुमʔुु आ΂ा के ȭलए 
̆ानमागɋ का आҪय दो। जब वह जीव मुɷ ̆ान योगी िवπानो ं के िмय 
मागɋ देवयान मɔ Ȯәत करे तब योग-साधना से संӎृत इस देह-बϹ को 
छोड़कर मोʔ मɔ जाने के ȭलए उμत इस आ΂ा को वह मागɋ भी мाа 
हो।35 जो φानी योगाџासी मुमʔु ुपɣुष योग समाȭध πारा φान करते 
ɨए देह मɔ बँधे आ΂ा को मननशिɷ और м̆ा नेΆ से अनुदशɋन करते हɗ 
उनको परमҮेर देह के ʌेशमय बϹन से मुɷ कर देता है।36 इस 
अवәा को मोʔ कȱ мािа कहते हɗ। 

अथवɋवेद मɔ मोʔाмािа के सѰϹ मɔ कहा है िक ȭजस мकार पूवɋ 
कҍ के ऋिषजन јӲ और आ΂ा के तͷ को भली мकार जानते ɨए 
समӒ अंगो ं मɔ गित  करते ɨए мाण को वश मɔ करते हɗ। उसी мकार 
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मुमʔुजुन भी योग साधनो ंसे उस мाण को वश मɔ करɔ। हे ममुʔु ुपɣुष, 
तुम भी शरीरो ं πारा आ΂ा को мितिҽत योग-साधना-सѪϿ सामΟɋवान 
होकर इसके बाद मुमʔुु मागɋ देवयान नामक ̆ानमागɋ से उस पुاफल 
सुखमय मोʔ कȱ अवәा को мाа कर और उस мकाश ɤप јӲपद को 
भी мाа कर।37 

अथवɋवेद मɔ उҗेख िमलता है िक िवπान् पɣुष समाȭध ɤप 
आ΂ य̆ से परम आ΂ा कȱ उपासना करते हɗ ʈोिंक व ेही मोʔмािа के 
साधन है, व ेइन योग समाȭध कȱ साधना करने वाले योगी जन महͷ को 
мाа करके दुः ख रिहत मोʔɤप परम पुɣषाथɋ को мाа करते हɗ, ȭजससे कȱ 
पूवɋ मुɷ ɨए साधना ȭसή ̌ोितमयɋ युɷ पɣुष िवराजते हɗ।38 इस мकार 
से योगी आ΂ य̆ से मोʔ कȱ мािа करते हɗ। 

अथवɋवेद मɔ एक әान पर мाणायाम πारा ȭचिकΌा का भी 
संकेत है। мाणायाम के πारा वायु को अϰर रोकने से शरीर के अϰर 
мाणशिɷ कȱ мािа होती है। мाणशिɷ शरीर के अϰर िवμमान सभी 
रोगो ंको नҷ करती है। мाणायाम से शुή वायु फेफड़ो ंमɔ पɨँचकर दिूषत 
रɷ को शήु करती है और रɷ के शुή होने से रोग Ӫयं नҷ हो जात े
हɗ।39 

अथवɋवेद मɔ वȭणɋत योग-समाȭध के πारा φान करने वालो ंको 
परमҮेर देह के ʌेशमय बϹन से मुɷ कर देता है। योग साधना के πारा 
мाण को वश मɔ करते ɨए ̆ानमागɋ से मोʔ अवәा कȱ мािа करने को 
बताया गया है। योगी јӲ̆ान के πारा साʔात् आ΂ ɤप को мाа करता 
है। संʔेप मɔ यहाँ पर योग को मुिɷ мािа का साधन बताया गया है। तथा 
योगी पɣुषो ंकȱ तपӦा के सफलता कȱ कामना कȱ गई है। 
       उपिनषदो ंमɔ भी िकसी न िकसी ɤप मɔ योग का वणɋन िमलता है। 
सभी उपिनषदो ंमɔ योग कȱ мधानता मानी गई है। योग को मुिɷ-мािа 
का, ̆ान और परा भिɷ के समान ही साधन माना गया है।  ҮेताҮतर 
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उपिनषद् मɔ योग एवं उसकȱ िʉयाओ ंका तथा पȬरणाम का िववचेन िकया 
गया है, ȭजसमɔ мाणायाम िवȭध, नािड़यो ंका वणɋन φान के उपयुɷ әान 
आिद का भी वणɋन िमलता है जो योग-परѪरा के Ӫɤप को ӟҷ करता 
है इसमɔ षडˎ योग का वणɋन करते ɨए िनदɕश िदया गया है िक शरीर कȱ 
'ितɣϿतं' अथाɋत् ȭसर, कأ और वʔ को ऊँचा करके ɪदय मɔ, मनमɔ, 
इȭ϶यो ंको रोककर јӲɤप नौका से िवπान् लोग इस भयानक мवाह को 
पार करɔ। योग-साधना मɔ लीन होकर िवȭधवत् चेҷायɔ करते ɨए мाणायाम 
िवȭध से мाण के सूʗ पर नाȭसका πारा उसे बाहर छोड़े जैसे-चतुर सारथी 
दҷु अҮो ंवाले रथ को भी िनिदɋҷ मागɋ से ले जाते हɗ। वसेै ही सावधानी 
पूवɋक मन को वशीभूत रखे।40  इस мकार कȱ साधना करने के बाद ही 
φान ɤप मϮन से अ΄Ϝ गूढ़ आ΂ा का दशɋन करने का िनदɕश िदया 
गया है।41 φान के πारा यजन करके मानव मुिɷ कȱ мािа करता है 
बाहरी शήु य̆ो ंπारा नही ं мाа करता। φानɤपी य̆ िहंसा के दोष से 
िवमɷु होता है। अतएव ȭचͱ कȱ िवशुिή का वह स˲ा साधन है।  

јӲ мािа वाले योग मɔ योगी के समʔ कुहरा, धुंआ, सूयɋ, वाय,ु 
अिʬ, िवμुत ӡिटक, मȭण और च϶मा के समान अनेक ɠت िदखायी 
पड़ते हɗ। यह सब योग साफҕ के लʔण ɤप होते हɗ। पंच महाभूतो ंका 
उ͹ान होने पर और पँचयोग सѰϹी गुणो ंके ȭसή हो जाने पर योग से 
तेजӪी ɨए देह को पा जानेवाला योगी रोग, जरा, मृ́ ु से मुɷ हो जाता 
है। देह का ह҅ा होना, आरोؠ भोगो ंसे िनविृͱ, वणɋ कȱ उ̏लता, Ӫर 
सौҽव, Ҫेҽ गϹ, मल-मΆू कȱ कमी यह सब योग कȱ мथम ȭसिή 
बतलायी गयी है। जैसे कोई चमकता ɨआ रͻ िम̱ी ȭलपटने से मैला हो 
जाता है और Ӫ˴ िकये जान ेपर पुनः  चमकने लगता है वैसे ही योगी 
आ΂तͷ के πारा दीपक के समान мकाशमय јहा तͷ के दशɋन करता है 
तब वह अज, िनҦल, सवɋͱͷयुɷ पिवΆ परमҮेर को जानकर सभी 
बϹनो ंसे मɷु हो जाता है।42  
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उपिनषदो ं मɔ мयुɷ योग शю आφाȭ΂कता कȱ ओर संकेत 
करता है। ʈोिंक योग, φान, तप आिद शю समाȭध के ही अथɋ मɔ 
мयुɷ ɨए हɗ। आφाȭ΂कता का उҗेख है िक जो јӲ सनातन दलुɋभ, 
गूढ़ सवɋҡाа ɪदय ɤप गुफा मɔ Ȯәर रहता है उसे बुिήमान पुɣष या योगी 
अφा΂ योग πारा समझकर हषɋ शोकािद से मुɷ हो जाता है।43 

परमगित को мाа करने के ȭलए आचार-िवचार कȱ अपʔेा होती 
है जैसे-Ҫήा, तप, ɠढ़ јӲचयɋ, स΄वादी, दमन, दान, दया और य̆, 
दान और तप का उҗेख िवȭभϿ उपिनषदो ंमɔ ɨआ है।44 परϜु केवल 
आचार नीित का ही पालन करने मɔ मोʔмािа असѴव है उसके ȭलए ̆ान 
तथा योग का समВय अपना мमुख әान रखता है। मोʔ мािа के ȭलए 
तप समाȭध कȱ अिनवायɋता बताई गई है जो योग के ही अंग है। योग 
अथवा समाȭध अवәा मɔ мाणी अथवा मन िनवͱृ हो जाते हɗ योगी 
िनभɎक बनता है और јӲानϰ कȱ мािа का रसाӪादन करता है। इस 
јӲानϰ कȱ мािа के बाद वे लोग उन јӲलोको ंमɔ अनेक वषɜ तक रहते 
हɗ उनका पुनरागमन नही ंहोता।45   

मोʔ мािа हेतु मन को वशीभूत करना आवتक है, ʈोिंक वह 
मन ही साधक या योगी को बाӴ पदाथɜ के साथ जकड़ता है। बाӴ 
पदाथɜ एवं पȬरȮәितयो ं के ȭशकार रहते ɨए लʙ कȱ мािа करना 
असѴव है। ȭजस мकार एक ȭशलाखؤ पर िगरा ɨआ वषाɋ का जल नीचे 
कȱ ओर उतरकर चारो ंओर फैल जाता है इसी мकार वह मनुӊ जो गुणो ं
मɔ नानाΉ को देखता है उनके पीछे चारो ंओर भागता है- जैसे Ӫ˴ जल, 
Ӫ˴ जल मɔ िमलाये जाने पर भी वही उसी ɤप मɔ Ӫ˴ रहता है इसी 
мकार हे गौतम एक िवचारक कȱ आ΂ा है जो ̆ानी है।46  

उपिनषदो ंमɔ योग िवषयक िवȭभϿ िबखरी सामʱी мाа होती है। 
उपिनषदो ंमɔ योग उसकȱ िʉयाओ ंतथा पȬरणाम के बारे मɔ बताया गया 
है। जगत,् जीव तथा परमा΂ा सѰϹी िवचार वȭणत है। इतना ही नही ं
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योग को मोʔ का мदायक माना गया है। मोʔмािа उपिनषदो ंका परम 
लʙ है। इसȭलए साφ के अмितम साधन के ɤप मɔ योग को мितिҽत 
िकया गया है। јाӲण ʱϮो ं मɔ योग का नामतः  उҗेख नही ं िमलता 
िकϜु अनुҽानो ं एवं य̆ो ंका वणɋन िमलता है, संभव है इसका सѰϹ 
अवت ही योग के िनकट रहा हो। महाभारत मɔ योग कȱ अʔय िनȭध 
संȭचत है। इसमɔ अनेकशः  योग शю का мयोग उपाय के ɤप मɔ ɨआ है। 
रामायण मɔ योग के ही समानाथɋक तप शю का उҗेख िमलता है, 
ȭजससे परम लʙ कȱ мािа सѴव है। गीता को योग का एक महͷपूणɋ 
ʱϮ माना गया है। गीता के सभी अφायो ं मɔ 'योग' शю का мयोग 
िकया गया है और योग कȱ ȭभϿ-ȭभϿ पȬरभाषाएँ दी गई है। एक әान पर 
कहा गया है िक ȭसिή-अȭसिή मɔ सम रहना ही योग है।47 ȭसिή-अȭसिή 
मɔ सम रहने का ता;यɋ यह है िक सफलता िमलने पर भी समान भाव से 
रहना अथाɋत् सफलता िमलने पर सुखी और असफलता िमलने पर दुः खी 
न होना ही 'योग' है। परϜु यह तभी सѴव है, जब साधक ȭसή हो चुका 
होता है अथाɋत् युɷ हो चुका होता है, गीता मɔ युɷ होने का ता;यɋ јӲी 
चेतना से युɷ होना है। गीता कȱ दसूरी पȬरभाषा के अनुसार 'योग'48 
कमɜ मɔ कुशलता का नाम है। कमɜ मɔ कुशलता का अथɋ है कमɜ को 
िनҰाम भाव से करना। इस мकार कमɋ करने से बϹन कारक न होकर 
मोʔदायक बन जाते हɗ। गीता कȱ तीसरी पȬरभाषा है िक जीवन मɔ जो 
दुः ख संयोग है उसका िवयोग ही 'योग' है, अथाɋत् दुः ख के संयोग का 
िवयोग ही 'योग' है।49 गीता πारा दी गई योग कȱ यह पȬरभाषा पात̜ल 
योग कȱ पȬरभाषा से शाȮюक ɤप मɔ नही ंिमलती, परϜु िफर भी हम कह 
सकते हɗ िक यह पȬरभाषा पात̜ȭल योग पȬरभाषा के िनकट है, ʈोिंक 
पात̜ȭल योग कȱ पȬरभाषा के अनुसार जब ȭचͱ कȱ वृिͱयाँ िवɣή हो 
जाती है तो साधक को мकृित और पुɣष का भेद̆ान हो जाता है ȭजसके 
पȬरणामӪɤप पɣुष समӒ दुः खो ं से रिहत हो जाता है, अथाɋत् उसका 
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दुः खो ं से िवयोग हो जाता है। यह भी कहा जा कता है िक जब साधक 
युɷ हो जाता है तभी दुः खो ंसे उसका िवयोग हो जाता है। 

इस мकार पूवɋ वैिदक काल से परवतɎ काल के उͱर Ӓरो ं मɔ 
िवकȭसत होती ɨई योग-परѪरा ӪतϢ अȮӒΉ रखती мतीत होती है। 
दसूरी बात यह है िक िवȭभϿ ʱϮो ंमɔ योग का अथɋ ȭभϿ-ȭभϿ है िफर भी 
हम कह सकते हɗ िक मोʔмािа के मुʩ और गौण, अϜरंग या बिहरंग 
̆ान ɠिҷ और आचारɠिҷ से ȭजतने भी अφा΂ शाӕ िनिदɋҷ साधन है 
(जो परѪरा से मोʔ के उपाय है) उसका यथा िवȭध सѻग् अनुҽान और 
उससे мाа होने वाली आφाȭ΂क िवकास कȱ पूणɋता का ही नाम 'योग' 
है।' योग के वाӒिवक мाचीन Ӫɤप कȱ उ;िͱ वैिदक परѪरा का अंग 
है। तͷ̆ान एवं तͷानुभूित के साधन के ɤप मɔ योग का िवकास ɨआ। 
बाद मɔ आगे चलकर इसका िवकास अҷाˎ योग साधना ɤप मɔ ɨआ और 
तͷ̆ान तथा तͷानुभूित आिद उ˲ भावो ंकȱ мािа मɔ सहायक होने से 
शारीȬरक तथा मानȭसक Ӫәता हेतु भी योग का мयोग ɨआ है। 
आधुिनक काल मɔ योग का мयोजन िनѨ है-योग πारा ȭसिή мािа करने, 
योग πारा ӪाӜ सѿήɋन हेतु, योग πारा रोगो ंकȱ ȭचिकΌा हेतु, योग 
πारा м̆ा अथाɋत् चेतना का िवकास करने हेतु । अतः  कहा जा सकता है 
िक योग मʩुतः  तͷानुभूित, मनोिनमाɋण, әायी शाȮϜ तथा ӪाӜ 
लाभ का उपाय है। 
 
पादटीप : 
1. ऋ॰ 1/24/9  
2. ऋ. 1/18/7 
3. वैिदक योग सूΆ... हȬरशंकर जोशी, पृ. २२ 
4. योगे योगे तवӒरम्, वाजे वाजे हवामहे, सखाय इ϶ मूतɋये। ऋ. 1/30/7 
5. ऋ.  1/34/9 
6. ऋ. 5/8/111 



118 :: योग कȱ वȭैҮक ɠिҷ 
 

7. ऋ. 10/121/1 
8. साम. 301/201/31, अथवɋ. 20/69/1  
9. योगȭҦͱवृिͱ िनरोधः । पा.यो.सू. 1/2  
10. अपंت गोपामिनपμमान मा च परा च पȭचȭभȭҮӒम् स संधीचीः  स िवषूचीवɋसान 

आवरीवितɋ भवुनӌेϜः ॥ ऋ. 10/177/3  
11. यु̜ते मन उत यु̜ते ȭधयो िवмा िवмӦ बृहतो िवपȭҦतः । िव होΆा दधे वयुनािवदेक 

इЋही देवӦ सिवतुः  पȬरҷुितः  Ӫाहा॥ यजु. 5/14  
12. युɷेन मनसा वयं देवӦ सिवतुः  सवे। यजु. 11/2 
13. सीरा यु̜ȮϜ कवयो युगा िव तВते पृथक्। धीरा देवेषु सुѨया॥ यजु. 12/67  
14. мाणाय Ӫाहाऽपानाय Ӫाहा ҡानाय Ӫाहा चʔषुे Ӫाहा ҪोΆाय Ӫाहा याचे Ӫाहा 

मनसे Ӫाहा॥ यजु. 22/23  
 
15. अपान ेजुɪित мाणं мाणेऽपानं तथापरे। мाणापानगती ɣ βा  мाणायामपरायणाः ॥ भ. 

गी. 4/29 
16. योगेयोगे तवӒरं वाजेवाजे हवामहे। सखाय इ϶भूतये। साम. 2/2/7/9 
17. यो धारया पावकया पȬरмӦϰते सुतः । इϰरुҮो न कृΊः । साम.2/1/1/18/2  
18. अӤџिमϰिवȭ϶यं मधोः  पवӪ धारया। पजɋЏो विृҷमा इव। साम. 2/4/1/3/10   
19. यदȭζः  पȬरिष˼से ममूɋ̌मान आयुȭभः । 
        νोणे सधәमҨुषे। साम. (उͱराȭचक) 3/1/4/2  
20. आ पवӪ सुवीयɋ मϰमानः  Ӫायुध। इहो Ȯӌϰवा गिह। साम. 2/2/1/4/3  
21. साम. 5/6/19/2  
22. ̌ोितयɋ̆Ӧ पवते मधु िмयं िपता देवाना ंजिनना िवभूवसुः । दधाित रͻ 

Ӫधयोरपी˼ं मिदϜमो मΌर इȭ϶यो रसः । साम.2/4/1/1/1  
23. अप πारा मतीनां мͻा ऋԒवȮϜ कारवः  वृӀो हरस आयवः । साम. 2/4/2/1/12  
24.  अȭभ िмयं िदवӟदमωयुɋȭभगुɋहा िहतम्। सूरः  पتित चʔसा।। 

साम.2/4/2/1/12  
25.  असृʱिमϰवः  पथा धमɋϿृतӦ सुȭҪयः । िवदाना अӦ योजना। साम. 2/4/2/2/ 
26. अयɷु सूर एतशम पवमानो मनावȭध। अϜȬरʔेण यातव।े साम. 2/5/1/8/2 
27. यु̜ȮϜ јσमɣषम  चरϜं पȬर तәुषः । रोचϜे रोचना िदिव। साम. 2/6/3/12/1  
28. िवӀुयुɋनɷु बɨधा तपाӦंȮӤन् यते सुयुजः  Ӫाहा। अथवɋ. 5/26/7  
29. अथवɋ. 5/26/9  
30. अथवɋ. 5/26/12 
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31. इ϶ उɽामदाЏȮӤन् य̆े мिवπान् युनɷु सयुजः  Ӫाहा। अथवɋ. 5/26/3  
32. мैषा य̆े िनिवदः  Ӫाहा ȭशҷाः  पͻीȭभवɋहतेह युɷाः । अथवɋ. 5/26/4  
33. छϰांȭस य̆े मɣतः  Ӫाहा मातेव पुवɋ िपपृतेह युɷाः । अथवɋ. 5/26/5  
34. ӪयɋϜो नापेʔϜ आμां रोहȮϜ रोदसी। य̆ं ये िवҮतो धारं सुिवπांसो िवतेिनरे॥ 

अथवɋ. 4/14/4  
35. мमुचतो भुवनӦ रेतो गातुं  धͱ यजमानाय देवाः । उपकृतं शशमानं यदәात् िмयं 

देवानामлेतु पाथः ॥ अथवɋ. 2/34/2  
36. ये बφमानमनु दीφाना अВैʔϜ मनसा चʔषुा च।  अथवɋ. 2/34/3  
37. мजानϜः  мित गृहϜु पूवɕ мाणमˎेџः  पयाɋचरϜम।् िदवं ग˴ мित ितҽा शरीरैः  

Ӫगɋ यािह पȭथȭभदɕवयानैः ॥ अथवɋ. 2/34/5  
38. य̆ेन य̆मयजϜ देवाӒािन धमाɋȭण мथमाЏासन् । 

ते ह नाकं मिहमानः  सचϜ यΆ पूवɕ साφाः  सȮϜ देवाः ॥ अथवɋ. 7/5/1  
39. वातत् ते мाणमिवदं....।  अथवɋ. 8/2/3 
40. ितɣϿतं әाл समं शरीरं ɪदीȭ϶याȭण मनसा संिनवेت। јӲोडुपेन мतरेत िवπान् 

ӧोतांȭस सवाɋȭण भयावहािन॥ Үेता. उ. 2. 8,9  
41. φानिनमɋथनाџासादेवं पेتिϿगूढवत्। Үेता. उ. 1/14  
42. Үेता. उ. 2/11-15  
43. तं ददुɋशं गूढमनुмिवҷं गुहािहतं गुӵरेҽं पुराणम् । 

अφा΂योगाȭधगमेन देवं मΉा धीरो हषɋशोकौ जहाित॥ कठ. उ. 1/2/12  
44. अथोͱरेण तपसा јӲचयɕण Ҫήया िवμया΂ानमȭВӊािद΄ȭभजयϜ....। мҨ. उ. 

1/10, मुؤक । उ. 3/1/6,बृ. उप. 5/2/3  
45. तेषु јӲलोकेषु पराः  परावतो वसȮϜ तेषां न पुनरावृिͱः । बृ. उप.6/2/15  
46. यधोदकं शुήे शήुमाȭसɷं ताΨगेव भवित। एवं मुनिेवजानत आ΂ा भवित गौतम ।। 

कठ. उ. 4/15 
47. ȭसिή ȭसήयोः  समो भΉूा समΉं योग उ˼ते। भ. गी. 2/48  
48. योगः  कमɋसु कौशलम।् भ. गी. 2/50 
49. तं िवμादुः ख संयोग िवयोगं योग संि̆तम्। भ. गी. 6/23 
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वलसाड, चतुथɋ संӎरणम्, शक. 1966  



120 :: योग कȱ वȭैҮक ɠिҷ 
 

2. ईशाμҷोͱरशतोपिनषद्, वासुदेव शमाɋ, िनणɋयसागर мेस, मुं बई, िπतीय संӎरण, 
1917  

3. ऋेآदसंिहता, संपा. पं. Ҫीपाद दामोदर सातवलेकर, Ӫाφाय मؤल, पारडी, ȭज. 
वलसाड, चतुथɋ संӎरणम् 

4. पात̜ल योगदशɋनम् Ҫी नारायण िमҪ, भारतीय िवμा мकाशन वाराणसी, мथम 
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जैन सािह΄ मɔ योग-िवҭषेण 

डॉ. ̌ोित बोथरा 
 
संӎृित एवं अφा΂ कȱ  भूिम भारत मɔ सदैव सिπचार एवं 

सρवहार के आधारभूत ȭचϜनमय ̆ान कȱ अखؤ धारा мवािहत होती 
रही है, ȭजसमɔ ӝात जन को पिवΆता का िवȭशҷ अनुभव होता है। जन-
जन के िहताथɋ ȭचϜको ं ने, ̆ािनयो ं ने इस ̆ान को  सािह΄बή करके 
मागɋदशɋन भी िकया है।  इसी कड़ी  मɔ योग भी एक ऐसा उपʉम है, जो 
न केवल आφाȭ΂क हेतु से उपयोगी है, अिपतु मानȭसक एवं शारीȬरक 
ɤप से भी अ΄Ϝ लाभकारी ȭसή ɨआ है। योग कȱ पȬरभाषा, мकार 
इ΄ािद िवषयो ंपर िवȭभϿ ʱथकारो ंने, दाषɋिनको ंने мकाश डाला है।  यह  
तो सवɋिविदत है िक पत̜ȭल के योगसूΆ म ेयोग का वणɋन है, परϜु बɨत 
से लोग यह  नही ंजानते है िक योग का ȭसήाϜ वैिदक पुराणो-ंउपिनषदो ं
मɔ तथा जैन आगमो-ंयोग-ʱϮो ं मे िवӒृत ɤप से उपलѐ  होता  है। 
мӒुत लेख मे िवशेषतः  जैन सािह΄ मɔ उपलѐ योग िवषयक िवҭेषण  
पर мकाश डालने का мयͻ िकया जा रहा है।  

योग शю युज् धात ुसे बना है। आचायɋ हेमच϶ के धातुपाठ मɔ 
युȭज योग,े युȭज च समाधौ अथाɋत् जोड़ना, संयोȭजत करना एवं समाȭध 
तथा मन कȱ Ȯәरता अथɋ मɔ बताया गया है।१ आचायɋ यशोिवजय ने  
‘πािΆंȭशका“ मɔ योग कȱ पȬरभाषा देते ɨए बताया है- िक मोʔ से जोड़न े
के कारण  ही यहाँ योग का वणɋन िकया गया है। उनके अनसुार- “मोʔेण 
योजनादेव योगो ӴΆ  िनɣ˼ते”२ इसी िवषय को ӟҷ करते ɨए 
हȬरभνसूरी का कथन है- मɳुेण योजणाओ योगो अथाɋत् मोʔ से जोड़न े
के कारण इसे  योग कहा गया है।३      

आचायɋ पतंजȭल का अҷांगयोग मɔ ‘ȭचͱवृिͱ के िनरोध को योग 
कहा गया है४।   अҷांगयोग का उΨेت अंततः  समाȭध है, जो िक 
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आφाȭ΂क है। परϜु उससे पूवɋ उसके अनेक अЏ मानȭसक, शारीȬरक, 
ҡिɷगत, पाȬरवाȬरक, सामाȭजक, राҷɌ ीय, वȭैҮक इ΄ािद लाभ हɗ। 
सѪूणɋ мाणी जगत् एवं समूचे संसार को योग लाभाȭВत करता है। यहाँ 
हम कुछ  उपशीषɋको ंमɔ यह िवषय мӒुत करɔगे।  
अҷांगयोग एवं जनै सािह΄-  

अҷांगयोग के ɤप मɔ तो नही,ं परϜु उसके अंतगɋत आगत 
мकारो ंका वणɋन जैन सािह΄ मɔ мचूरɤपेण उपलѐ है। योग िवषय पर 
अनेक जैन ʱϮ उपलѐ है, ȭजनमɔ मुिɷ का हेतु बतात े ɨए योग का 
सूʗ एवं गहन वणɋन िकया गया है। ȭजनमɔ कुछ ʱϮो ं  के नाम 
अʱȭलȭखत हɗ ५ -   

 सोमदेव सुरी- योगसार 
 आचायɋ हेमचंν-  योगशाӕ इ΄ािद 
 आचायɋ उमाӪाित- तͷाथɋसूΆ 
 आचायɋ ȭजनसेन- महापरुाण 
 आचायɋ रामसेन- तͷानुशासनय- आवتक  िनयुɋिɷ 
 ȭजनभνगȭण- φान शतक 
 आचायɋ हȬरभν- योगʱंथचतुҷय 
 आचायɋ शुभचंν- ̆ानाणɋव 
 उपाφाय यशोिवजयजी अφा΂ोपिनषद आिद। 

आचायɋ हेमचचंν िवरȭचत योगशाӕ एवं पात̜लयोगʉम-   
आचायɋ हेमचचंν िवरȭचत योगशाӕ के वणɋन मɔ पत̜ȭल 

योगʉम से समय भी पȬरलȭʔत होता  है। योगशाӕ मɔ कुल 12 мकाशो ं
मɔ से мथम तीनो мकाशो ंमɔ- यम  एवं िनयम इन योगांगो का जैन ɠिҷ के 
अनुसार वणɋन िकया गया है, चतुथɋ मɔ आ΂ा के  परमा΂Ӫɣप 
мकाशनाथɋ आ΂Ӫɤप-रमण, कषायो ं और िवषयो ं पर िवजय, इȭ϶य-
िनʱह, मनोिवजय, समΉ, ȭचͱशुिή, φान, बारह अनुмेʔाओ,ं मΆैी 
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आिद चार भावनाओ ं एवं आसनो ं का वणɋन उपलѐ है, प̓म मɔ 
мाणायाम  िवषयक तΟ  मनः शुिή, प̓мाणो ं का Ӫɤप, мाणिवजय, 
आिद के ɤप मɔ वȭणɋत हɗ, षҽ мकाश मɔ м΄ाहार-धारणा से संबȮϹत 
तΟ, सаम से दशम мकाश पयɋϜ  φान के िपؤә आिद चार φेयो ं
और पΡृी आिद 5 धारणाओ,ं पदә-φेयानुɤप, ɤपәφान, ɤपातीत 
φान  का िववरण  है, एकादश एवं πादश мकाश म े धमɋφान और 
शʌुφान से लेकर िनिवɋकҍक समाȭध, मोʔ तथा ȭचͱ के мकारो ं
इ΄ािद का अζतु िवҭेषण  мाа होता है।  
योगाˎो ंका ʉिमक िववरण- 

जैनदशɋन के अनुसार सѻ؝शɋन, सѻԇ̆ान और सѻԂचाȬरΆ इन 
िΆ रͻो ं के युगपत ्संयोग से ही मोʔ мािа संभव  है।६ वतɋमान мचȭलत 
योग का संबϹ इनमɔ’ से सѻक् चȬरΆ से आता है। इसी के अϜगɋत 5 
महाҢत अथवा अणҢुत है, ȭजХे पात̜ल योग मे 5 यम के ɤप म े

उȮҗȭखत िकया गया है। ये  है 5- अिहंसा, स΄, अचौयɋ, јӲचयɋ, 
अपȬरʱह।  

तͷाथɋसूΆ के अनुसार мमादवश जो мाणघात होता  है, वह  
िहंसा है। िहंसा कȱ पȬरभाषा है- ‘’мमͱयोगात् мाणҡपरोपणं िहंसा’७   
इसीको िवӒृत करते ɨए आचायɋ  अमृतच϶ न ेȭलखा  है- 

यͯल ुकषाययोगात ् мाणाना ंνҡभावɤपाणाम् 
ҡवरोपणӦ करणं  सुिनȭҦता भवित सा िहंसा॥  

इस तΟ को सरलीकृत करते ɨए नाथुराम  का कथन है- “ȭजस 
पɣुष के मन मɔ, वचन मɔ व काय मɔ ʉोधािद कषाय мकट होते हɗ, उसके 
शήुो पयोग ɤप भाव мाणो ं  का घात तो पहले होता है ʈोिंक ʔय के 
мादभुाɋव से भावмाण का ҡवरोपण होता  है। यह мथम िहंसा है; पҦात् 
यिद कषायो ंकȱ तीҢता से दीघɋ Үासो˸ास से हӒपादािद से वह अपन े
अˎ को कҷ पɨंचाता है अथवा आ΂घात कर लेता है  तो νҡ мाणो ं का 
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ҡवरोपण होता  है। यह दसूरी िहंसा है; िफर उसके कहे ɨए ममɋभेदी 
कुवचनािदक से व हाӦािद से लʙ पɣुष के अϜरंग मɔ जो पीड़ा होकर 
उसके भावмाणो ं का ҡवरोपण होता  है, यह तीसरी  िहंसा है; और अϜ 
मɔ उसके तीҢ कषाय व мमाद से लʙ पɣुष को जो शारीȬरक अˎ छेदन 
आिद पीड़ा पɨंचाई जाती  हɗ तो पर-νҡ-мाणो ंका ҡवरोपण होता  है। 
यह चौथी   िहंसा है८।  इसмकार कषाय πारा अपन-ेपर के भावмाण एव 
νҡмाण का घात करना िहंसा कहलाती  है। अिहंसा ही नही,ं स΄, 
अचौयɋ, јӲचयɋ, अपȬरʱह इन पांचो का जैन सािह΄ मɔ इतना वणɋन है 
िक ȭलखन ेमɔ एक ӪतϢ ʱϮ बन जाएगा।१०  धमɋ के अतगɋत एवं १२ 
तप के अϜगɋत अЏ योगाˎो ं  का  िवҭेषण  ɠिҷगत होता है। यथा- 
िनयम हɗ- शौच, संतोष, तप, Ӫाφाय और ईҮरмȭणधान, शौच अथाɋत ्
शुिή, बाӴशुिή से ही अȭधक महͷपूणɋ है अϜः शुिή, ȭचͱ-शुिή, ȭचͱ 
कȱ सरलता, िवचारो ंकȱ पिवΆता पर अ΄ंत बल िदया गया है । भावो ंकȱ  
शुिή एवं अशुिή के आधार पर ही कमɋबंध एवं कमɋ-िनजɋरा होती है। 
‘भावना भवनाȭशनी’ तथा ‘भावना भववȭधɋनी’ जैसी उिɷयाँ भी мचȭलत 
है। िवचारो ंका мभाव अ΄ंत ҡापक होता है। ӪाӜ, ҡवहार यहाँ तक 
िक समचूी सृिҷ मɔ ҡिɷ के िवचारानुसार शुभΉ या अशुभΉ ҡाа हो 
जाता है। एक ҭोक मɔ कहा गया है-  

मनोयोगो बलीयान,् भािषतो ȭजनवरमत े
ʔणाधɕ नयते ्सаमी वा, धारयते ्मोʔमेव वा॥ 

इसमɔ मनोयोग कȱ शिɷ का वणɋन है। ȭचͱशुिή हो तो संतोष 
Ӫतः  आ जायेगा। ȭचͱशुिήपवूɋक ही तप, Ӫाφाय, ईҮरмȭणधान भी 
होता है। ȭजस мकार यम मɔ अिहंसा мथम әान पर है ʈोिंक यह 
सवɋмथम आवتक है, उसीмकार िनयम मɔ शौच सवɋмथम है।  
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आसन के संदभɋ मɔ अनेक आसनो ंका उҗेख әानांग सूΆ मɔ 
мाа होता है यथा- कायोΌगɋ, उकडु आसन, पκासन, वीरासन, 
गोदोिहकासन, तथा पयɋʼासन।९   

мाणायाम-      सामाЏतः    мाणायाम का अलग से उҗेख 
नही ं िमलता है िकϜु कायोΌगɋ के ȭलए Үासो ं कȱ  िनयत संʩा का 
िवधान ɠिҷगत होता है।  

м΄ाहार के सϰभɋ मɔ हम जैनागामो ंमɔ उȮҗȭखत мित संलीनता 
नामक तप को देख सकते है, ȭजसके अϜगɋत इȭ϶यो ंको उनके िवषयो से 
हटाकर अंतमुɋखी करन ेका िवधान है।१०  

धारणा के सϰभɋ मɔ ‘एकाʱमनसंिनवशेना’ को देख सकते है, 
ȭजसमɔ िबना आलंबन के मन को Ȯәर कर देना होता है, ȭजसका पȬरणाम 
ȭचͱ-िनरोध है।११  

φान का мचूर एवं सूʗ िवҭेषण जैनागमो मɔ उपलѐ है। 
ऋिष-भािषत मɔ बताया गया है िक शरीर मɔ जो әान मȮӒҰ का है, 
साधना मɔ वही әान φान का है। यहाँ तक भी कहा है िक- झाणेन 
तɳना ȭसिή अथाɋत्  φान से तͬण ȭसिή мाа हो आती है।  
बृहद νҡसंʱह मɔ उҗेख है-  

मा ȭच̳ह मा जѪह, मा ȭचϜह िकं िव जणे होइȭथरो 
अзा अзिमरओ, इणमेव हवे परं झाणम्।।१२ 

φान मɔ िकसी भी мकार कȱ चेҷा नही ं होती।  शारीȬरक, 
वाȭचक मानȭसक सभी мवृिͱयाँ ɣक जाती है। तीनो योग Ȯәर हो जाते 
है।  

 φान के мकारो ं के उप-мकारो ंको देखके हम समझ सकते है 
िक इसमɔ िकसмकार ȭचͱ-शुिή  एवं योग-िनयϢण का ʉम चलता है। 
यहाँ  इसकȱ संȭʔа झलक мӒुत है- 
мशӒ φान के अंतगɋत दो φान है- धमɋφान एवं शʌुφान।  
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धमɋφान चार мकार का है-  
१. आ̆ािवचय (आगमो ंके अनुसार पदाथɜ का ȭचंतन करना) 
२. अपायिवचय   (हेय  ʈा है? इसका ȭचंतन करना )  
३. िवपाकिवचय (हेय के पȬरणामो ंपर ȭचंतन करना )  
 ४. संәानिवचय  (लोक, शरीर आिद का ȭचंतन करना ) 
शʌुφान के भी चार мकार हɗ-  

१. पृथɻिवतकɋ  सिवचार- φान के इस Ӓर  पर φाता  νҡ 
एवं पयाɋय पर ȭचंतन करता है, िफर भी φेय νҡ एक ही रहता है।  

२.  एकΉिवतकाɋिवचारी- योग-संʉमण से  रिहत एक पयाɋय 
िवषयक φान एकΉिवतकाɋिवचारी है।     

३. सूʗ िʉया अмितपाती-  यह मन-वचन-शरीर के ҡापार  का 
िनरोध हो जाने पर तथा माΆ Үासो˸ास कȱ सूʗ िʉया शेष रहन ेपर 
होता है।                         

४. समुȮ˴Ͽ िʉया िनवृिͱ-  तीनो योगो ं  कȱ мवृिͱयाँ जब 
पूणɋतया िनɣή हो जाने पर तथा कोई भी सूʗ िʉया अवȭशҷ नही ंरहती 
है। वह समȮु˴Ͽ िʉया िनविृͱ शʌु φान कहलाता है। आटɋ इस 
िववचेन से ӟҷ होता है िक पूवɋभूिमका सिवषय होती है,१३  अथाɋत् िकसी 
तͷȭचंतन अिद अवलѰन पर आधाȬरत होती है, परϜु अंततः  φान 
पूणɋतः  िनिवɋषय अथाɋत िनिवɋकҍ हो जाता है।  

समाȭध-   आचारांग सूΆ मɔ बाӴजगत ् से अंतजɋगत् मɔ мवेश 
करना तथा ȭचͱ का Ӫ मɔ Ȯәत होना अथाɋत् Ӫә होना एवं अनशन 
अथɋ मɔ समाȭध शю мयुɷ ɨआ है।१४   
िΆयोग-धारणा- 

अȭधकतर अजैन आगमो ंमɔ योग का सѰϹ िΆयोग से ɠिҷगत 
होता है। िΆयोग अथाɋत् मन वचन एवं काय है। इन तीन योगो के शुभ 
ҡवहारो ं से पुا мािа होती है तथा अशुभ ҡवहारो ं से पाप कȱ। यिद 
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̆ानपूवɋक योगो ंको पूणɋतया िनɣή कर िदया अथवा योगो ंके ҡवहार ɣक 
जाये तो इस Ȯәित को φान अथवा समाȭध कȱ Ȯәित कहा जा सकता 
है। योग सभी को мाа है िकϜु उन योगो ंको संयिमत रखनेवाला योगी 
बन जाता है और इХɔ पूणɋतः  रोककर वही योगी अयोगी बनके 
परमा΂Ȯәित को мाа कर लेता है। इसी ʉम को उ͹ान िक सीिढ़यो ंके 
ɤप मɔ १४ गुणәान कहा जाता है। इन गुण әानो ंम ेहम  देखते है िक 
ȭचͱ शुिή अȭधक से अȭधकतम होती जाती  है, ȭजससे आ΂ा के अϰर 
का कमɋ-मल घटता जाता है। мारѴ मɔ बिहरा΂ा कȱ  Ȯәित  ȭचͱ िक 
िनकृҷ अवәा है तो आग ेके ʉम म ेȭचͱ कȱ  शुभ-अवәा ҡाа होित 
है। अϜतः  योग को िनयȭϢत करते ɨए अयोगी कȱ आ΂Ȯәित बन जाती 
है। िΆयोग मɔ से सभी योग अथाɋत् मन वचन, एवं काय ये हर मनӊु को 
िमलते है। अȭधकतर मनӊु इनका мयोग करते है भोग-िवलास के ȭलए, 
पȬरणामतः  पापकमɋ बंध करके दगुɋित एवं ददुɋशा के अȭधकारी बन जाते 
है। िवरल े ही लोग होते, ȭजनकȱ भिवतҡता Ҫेҽ होती है, वे ही योग 
साधना मɔ अपन ेकदम बढ़ाते है, अपन ेपापकमɚ को नҷ करके शήुा΂ा 
कȱ Ȯәित को мाа कर लेते है। गुणәान योग से अयोग कȱ ओर  याΆा 
है। 

इस िवҮपटल पर आगत सभी мाȭणयो ंको सभी योग мाа नही ं
होते। िकसी को एक, िकसी को दो तो िकसी को तीनो योग िमल जाते है। 
सभी योग िमल जाने पर भी योग मनुӊ जЋ िमलना किठन है। जैनागम 
उͱराφयन सूΆ मɔ कुछ दलुɋभ योग बताये है-  

चͱाȬर परमंगाȭण, दҗुाहाȭण ह जंतणुो 
मानसुͱं सुइ सΨा, संजमंिम य वीȬरयम्।।  

ये चार दलुɋभ अˎ है। सवɋмथम मनӊुता мाа करना किठन है, 
मनӊुता мाа हो जाने पर भी ̆ान мािа का माφम शाӕ Ҫवण करने को 
िमल जाना उससे भी अȭधक दलुɋभ है। सुनने को िमल भी जाये तो उसपर 
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Ҫήा होना दलुɋभ है, अϜतः  Ҫήा भी हो जाये तो संयम हेत ु पɣुषाथɋ  
करना अ΄Ϝ दलुɋभ है। योग мाа होने पर उХे साधन ेकȱ мिʉया ही 
उХे साथɋक बनाती है, अЏथा उनका नҷ होना तो सुिनȭҦत  है ही। 
योगसाधना का  अȭधकारी-  

आचायɋ हȬरभν न ेयोग हेत ुपाΆता पर мकाश डालते ɨए ȭलखा 
है- जो जीव चरमावतɋ म ेरहता  है। अथाɋत् ȭजसका (संसार Ѡमण) काल 
मयाɋिदत हो गया है, ȭजसने िमΟाΉ-ʱȮϮ का भेदन कर ȭलया है, जो 
शʌुपʔी है तथा चाȬरΆ पालन करने वाला है, वह  योग साधना का 
अȭधकारी है। ऐसा योगी अनािद कालीन भव Ѡमण  का अϜ कर देता 
है।१५ योग साधना मɔ िनिवɋषय φान साधना कȱ उ˲तम अवәा है, ȭजसे 
करने के ȭलए कुछ योؠताऍ मूलभूत ɤप से आवتक है। जैसा िक 
बताया गया है-  

यɷुाहार-िवहारӦ, यɷुचҷेसु कमɋसु। 
यɷुӪеावबोधӦ योगो भवित दुः खहा।। 

अथाɋत् उȭचत आहार-िवहार, साφ के अनुकूल कायɋȭसिή हेत ु
चेҷाओ ं तथा उȭचत िनνा एवं जागरण युɷ साधक के ȭलए योग दुः खो ं
का हरण करने वाला होता है।   
योग-िवʴ-िवजय-   

योग साधना करते ɨए िवʴ तो िबना बुलाये बɨत सारे आ जाते 
है। जैन शाӕो ंमɔ योग साधना करते ɨए २२ पȬरषद् एवं अनेक उपसगɜ के 
आने का वणɋन है, उन पर िवजय पाने वाला अपनी योग साधना पूणɋ कर 
लेता है। यिद इन мितकूल िवʴो ंसे घबरा गए या अनुकूल िवʴो ंमɔ ललचा 
गए तो योगी पथѠҷ हो जातां है। जबिक इХी ंिवʴो ंपर िवजय पाने वाला 
अनेक ȭसिήयो ं एवं लȮѐयो ं का Ӫामी बन जाता है।१६ 22 पȬरषद् 
अʱȭलȭखत है- ʔधुा, िपपासा, शीत, उӀ, दंश-मशक, अचेल, अरित, 
ӕी, चयाɋ िनषμा, शҁा, आʉोश, वध, याचना, रोग तृण ӟशɋ, जҗ, 
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अलाभ सͧार-पुरӎार, м̆ा अ̆ान अदशɋन। एक साधक को सहज ही 
इन Ȯәितयो ंका सामना साधना करते ɨए करना पड़ता है, इसमे अपने 
संतुलन को रखते ɨए мभािवत नही ंहोने पर वह इन पर िवजय पा लेता 
है। इसके बाद उपसगɜ का ʉम शुɣ होता  है। उपसगɋ भी ितयɋ̓ (पशु-
पȭʔयो ं πारा ) कृत उपसगɋ (कҷ),  मनӊु कृत उपसगɋ एवं देव कृत 
उपसगɋ। इन उपसगɜ से पार होना अ΄Ϝ किठन होता है। यह  एक ऐसी 
परीʔा है ȭजसमे सफल हो जाये तो कुछ िवशेष उपलȮѐ हो जाती, पर 
उसे िवशेष मान लेने वाला साधक आग ेनही ंबाद पायेगा। असफल होने 
कȱ Ȯәित म ेȭचͱ Ѡम आिद िवपरीत Ȯәितया ंउ;Ͽ होती  है।   

अंततः  योग कȱ  महͱा योगशाӕ मɔ हेमचंνाचायɋ के शюो ं मɔ 
ɠҷҡ है- 

योग समӒ िवपिͱ ɤपी लताओ ं के िवतान को काटने के ȭलए 
तीखी धार वाल ेपरशु के समान है। योग के माहा΃ से समӒ िवपिͱयाँ 
नҷ हो जाती है और मुिɷɤपी लʗी Ӫयं ही वश मɔ हो जाती है। योग 
के мभाव से िवपलुतर पाप भी उसी мकार िवलीन हो जात ेहै, जैसे мचंड 
वाय ुके चलने से मघेो ंिक सघन घटाएं िवलीन  हो जाती है।१७  
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योग िनिमɋत मानवीय ҡवहार का शुभपथ 
डॉ. उवɋशी सी. पटेल 

सी.यु.शाह आ ɋ͂ कॉलेज 
लाल दरवाजा, अहमदाबाद, गुजरात, भारत 

 
योग का हेतु मानव जीवन को सरलता से ईҮर तक पɨंचना है। 

मानȭसक िवचारो ंऔर अनुभव के साथ जीवन-उपयोगी िवचारो ंको महिषɋ 
पतंजȭल ने योगसूΆ मɔ िदया है, जो हमारे ȭलए мेरक बन रहा है। महिषɋ 
पतंजȭल ने दसूरे साधन पाद नामक अφाय मɔ हमारे ҡवहार को 
"िʉयायोग" के माφम से समझाया है। जैसा कȱ तप, Ӫाφाय, ईҮर 
мȭणधान िʉयायोग है।१ बाद मɔ अिवμा, अȮӤता, राग, πेष और 
अȭभिनवेश आिद पांच ʌेश का िनɤपण करके उनके नाश का उपाय भी 
̆ान мािа के ɤप मɔ बताया है। आ΂̆ान के आग ेʌेशो ंका अंधकार 
रहता नही ंहै और φान  के माφम से मन शांत रहता है। हम द:ुख का 
कारण कमɋ का बीज है, एसा जानकर उसे मानȭसक ɣप से छोड़ना सीख 
जाते हɗ। कोई भी अनुकूल या мितकूल पȬरȮәित मɔ यिद िवʴ हो तो  
ҡिɷ शांत रहता  है, जोगी बन जाता है। यह सब केवल Ӫानुभव से ही 
ȭसή होता है। मनӊु को Ӫयं ही мयͻ करना पड़ता है और ̆ान мाа 
करना पड़ता है। इसीȭलए м΄ेक मनӊु यिद योग का अनुसरण करɔ तो 
मानवीय ҡवहार कȱ नई शɣुआत होती है।  

हम अपन ेमन कȱ अशुήता से भाग नही ंसकते। मन जब िनमɋल 
हो जाता है,  तब ही हमɔ शांित мाа होती है। तब मनुӊ अंदर बाहर सब 
जगह परम तͷ का दशɋन करता है। यह योग िनिमɋत मानवीय ҡवहार 
का शुभपथ है। योग केवल मंΆ, आसन, мाणायाम तक ही सीिमत नही ं
है।  योग कȱ अंितम Ȯәित  समाȭध अवәा तक मनӊु को पɨंचना है। 
जहां वह परमतͷ मɔ एक  हो जाता है। गीता मɔ इसीȭलए कहा है िक, 
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"योग:  कमɋसु कौशलं" अथाɋत् बाӴकमɋ से जब हम पिवΆ होकर आंतȬरक 
शήु मन мाа करते हɗ। तब हमɔ कौशल мाа होता है। यानी ईҮर के 
सािनφ तक हम पɨंच सकते हɗ।  

जैसे कृिषकायɋ के ȭलए उͱम बीज को संजोग के रखना पडता 
है। ऐसे ही महिषɋ पतंजȭल ने साधना के अनुभवो ंका उͱम बीज तैयार 
करने के ȭलए कहते हɗ। महिषɋ पतंजȭल ने योग कȱ साधना के ȭलए तीन 
अंग कहे हɗ। तप, Ӫाφाय और ईҮरмȭणधान यह तीनो ं अंगो ं को 
“िʉयायोग” कहते है।  जैसे गंगा, जमुना, सरӪती तीनो ं नदी इक̳ी 
होती है। तो िΆवेणी संगम का ɠت बɨत संुदर होता है। ऐसे ही िʉयायोग 
मɔ तप, Ӫाφाय और ईҮरмȭणधान का समВय ही मनӊु जीवन को 
कृताथɋ कर देता है। महिषɋ पतंजȭल ने तप का भी महΉ बताया है। जो 
ҡिɷ तपӪी नही ंहोता है, उसको योग ȭसή नही ंहोता है। अनािद काल 
से जो कमɋ वासना जीिवत है। उसको अशुή मायाजाल से अगर हम नही ं
छुड़ाएं, तो तप का होना संभव नही ंहै।२  तप का अनुҽान न िकया जाए 
तो अपनी ही धातुओ ंमɔ िवषमता उ;Ͽ होती और उसे हम कभी ईҮर कȱ 
िनकट नही ं जा सकते हɗ।३  इसीȭलए इतनी तपҦायɋ आवتक है िक-  
जैसे कȱ अिʬ से जले ɨए बीज वापस अंकुȬरत नही ंहोत ेहɗ वैसे ही समाȭध 
ȭसή पɣुष के πारा दसूरे कमɋ बंधन या ʌेश उ;Ͽ नही ंहोता। तप का 
मʩु कायɋ Ӫाφाय  है िक- तन-मन और वचन कȱ शुिή करना है। 
Ӫाφाय यानी мणव आिद पिवΆ मंΆो ं का जाप अथवा मोʔशाӕ का 
अφयन करना जɣरी है।४  यानी िक सब कमɋ परम गुɣ ईҮर को समपɋण 
होना और उनके फल कȱ आसिɷ का भाव ना होना  है।  Ӫाφाय मɔ 
हमɔ सबसे पहले ɣȭच रखनी चािहए ʈोिंक, उससे िववके और िवचार 
शिɷ का िवकास होता है और अपने आप ӪतंΆ िनणɋय लेने कȱ बुिή 
िवकȭसत होती है। िवचार शिɷ को ɠढ बनान ेके ȭलए स΄-अस΄, शुभ-
अशुभ Ȯәित मɔ सरल व शांत रहना बɨत उपयोगी है।   
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मनӊु के ɪदय मɔ भावना रहती है। φान िकतना भी गहन हो 
िकंत ुउसमɔ यिद भावना या мेम नही ंहोता है तो वह ̆ान जड़ हो जाता है 
और उसमɔ िवलाȭसता आ जाती है। भावना के साथ िववेक जुड़े तो उसे 
हम समӦाɣप जीवन िवकार को दरू कर सकते हɗ। ईҮरмȭणधान मɔ ईҮर 
के मंगल दशɋन के ȭलए आतुर होकर ҡाकुलता से जो िʉयायोग का 
आचरण करता है।५   वह अंततः  ईҮर का м΄ʔ दशɋन पाता है और उनके 
Ҫी मुख से जो मधुर शю िनकलते हɗ वह भी सुन पाता है। िʉयायोग के 
दो हेतु है, एक हेतु ȭजसमɔ समाȭध мािа के πारा अलग-अलग ʌेशो ंको 
दरू करना है और दसूरा हेतु है, योग कȱ समाȭध तक पɨंचाना। योग मागɋ 
मɔ ȭजस ҡिɷ को आगे बढ़ना है। उनको यह ȭसिή мाа करनी ही पड़ती 
है। संसार के िवषय रहकर भी संपूणɋ शांत रहना सीखना पड़ता है।  
लेिकन िʉयायोग के बीच मɔ प̓ ʌेश अवरोधक बनते है। ȭजनको दरू 
करना चािहए।६  

महिषɋ पतंजȭल ने ʌेश के पांच мकार भी बताएं हɗ। जैसे कȱ 
अिवμा, अȮӤता, राग, πेष और अȭभिनवेश।७  ȭजनकȱ पकड़ मɔ से 
मनӊु को छूटना चािहए। ʈोिंक यह पांचो ʌेश बɨत ही द:ुखदायक 
है। उनसे अंत मɔ कҷ ही उ;Ͽ होता है। महिषɋ पतंजȭल ने мथम ʌेश 
अिवμा के िवचार को सुचाɤ ɤप से समझाने के ȭलए चार мकार िदए हɗ। 
जैसे कȱ अिन΄ मɔ िन΄ बुिή और अपिवΆ मɔ पिवΆ बुिή, द:ुख मɔ सुख 
मानन ेकȱ वृिͱ, अना΂क पदाथɋ मɔ आ΂ा मानन ेकȱ बुिή करना। इन 
चारो ंसे  ҡिɷ इस जगत के भौितक पदाथɋ को, अपने शरीर को सनातन 
समझता है। जब ҡिɷ जो शरीर कȱ संुदरता के पीछे पड़ा रहता है। वह 
अपिवΆ मɔ पिवΆ बुिή करता है जो अिवμा है। तीसरा мकार है द:ुख को 
सुख मानने कȱ बात, ̌ादातर संसार मɔ आसɷ रहन े वाले ҡिɷ जो 
द:ुखदायक है। यािन िक ȭजसका पȬरणाम अ˴ा नही ं है। उन बातो ंको 
भी सुखदायक मानता है। संसार मɔ कोई रोग है, िनधɋनता है, वήृावәा है 
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या कोई भावना से जुड़े सुख-द:ुख वह भी एक िदन जाने वाले हɗ। यह 
सोचकर मनӊु उन िवषयो ंमɔ से मन को शातं कर सकता है।  लेिकन वह 
द:ुख मɔ ही रहेगा तो उसका आφाȭ΂क िवकास हो नही ंसकता। चौथा 
अिवμा का мकार है अना΂ मɔ आ΂ा बुिή करना, ȭजस ҡिɷ शरीर या 
कोई जड़वӒु को यह मेरा है, मेरे साथ ही रहेगा, इस भावना से रहता है, 
तो वह सनातन स΄ से िवपरीत िवचार करता है ʈोिंक, मनӊु शरीर और 
जगत् के ȭलए ऐसा कहा गया है िक "सरित इित संसार" यानी कȱ कोई 
वӒु शाҮत नही ंहै। 

अिवμा के और भी мकार योगसूΆ मɔ समझाएं हɗ ʈोिक, अिवμा 
जो संसार कȱ बीज मानी गई है।८ 'अिवμा' शю का अथɋ हम िवμा का 
िवरोधाभासी िमΟा̆ान ऐसा ल ेसकते हɗ। जैसे कȱ अिमΆ यानी कȱ जहा ं
िमΆता का अभाव हो एसा उदाहरण भी ले सकते है। ऐसे ही 'अगोӃदम्' 
का अथɋ गाय के पैर का अभाव अथवा गोӃद माΆ नही ं होता, िकंत ु
'गोӃद से िवɣή बड़ा कोई мदेश' गोӃद का अभाव होता है। अЏ 
गोӃद से ही अЏ वӒुएं Ӫीकार कर सकतɔ हɗ। इसी мकार अिवμा शю 
से िवμा का अभाव अथवा अिवμा माΆ नही ं है, िकंत ु िवμा से िवपरीत 
अЏ िमΟा̆ान समझना चािहए।९  

दसूरे ʌेश अȮӤता कȱ बात करते ɨए महिषɋ पतंजȭल समझाते 
हɗ िक, जब ҡिɷ कȱ ɠक् शिɷ यानी दशɋन  और  िवचार करने कȱ शिɷ 
दोनो ंएक हो जाती है, उसमɔ भेद नही ंहोता है। तो उसको अȮӤता कहते 
हɗ।१०  यानी ҡिɷ मɔ जड़ वӒु या पदाथɋ कुछ भी देखɔ, उसमɔ वह िवचारो ं
के πारा रहता है। यानी कȱ उसमɔ राग शिɷ का िवकास होता। एक बात 
और है िक, जीवन को धारण करने के ȭलए, उसके पोषण के ȭलए और 
अЏ ҡवहार के ȭलए हमको अȮӤता कȱ जɤरत पड़ती है। लेिकन उसमɔ 
राग बुिή अगर रह जाए तो वह नुकसान कारक बनती है। जगत् मɔ जो भी 
िदखता है, यिद हम आ΂ भाव से देखɔ तो यह अȮӤता ʌेश नҷ हो 
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जाता है। और िमΟा अहंकार को छोड़कर ҡिɷ तटә हो जाता है। 
उसमɔ राग, πेष, कपट आिद мकट नही ंहोत ेहɗ। 

मनӊु के जीवन मɔ तीसरा ʌेश ‘राग’ का әान भी है।  हम 
जानते हɗ िक,  ӝेह या мेम के ȭसवाय हम कҕाण कारक कोई भी चीज 
कोई भी वधɋन कर नही ंसकते। िकंत ुयिद वही мेम अित भी हो जाएतो 
उसे अहंकार पदैा होता है। सुख को जानने वाला, सुख का Ӥरण करके, 
सुख के ȭलए और उसके साधन के ȭलए जो तृӀा या लोभ होता है- 
उसको राग कहते हɗ।११ यह राग शारीȬरक या मानȭसक कोई भी мकार का 
हो सकता है, दोनो ंराग िकसी को भी नुकसान पɨंचाते हɗ- तब वह ʌेश 
कहा जाता है। कभी-कभी उसमɔ ҡिɷ Ӫयं भी द:ुखी होता है। यिद 
यही राग ईҮर के мित हो जाए तो कҕाण कारक बन जाता है। जैसे कȱ 
कोई औषȭध कड़वी होती है, िफर भी हम उसको पीते हɗ और हमɔ लाभ 
होता है। वैसे ही राग के िवपरीत जो हमारे ȭलए अ˴ा है। उसका 
अनुसरण िकया जाए तो वह हमारे जीवन के ȭलए औषȭध ɣप है। 

मनӊु के ȭलए चतुथɋ ʌेश πेष करना कभी अ˴ा नही ं होता 
है। ʈोिंक जब िकसी कȱ िनंदा करते हɗ, ईӊाɋ करते हɗ, टीका करते हɗ तो 
हम स΄ से िवपरीत िदशा मɔ जाते हɗ। जो दुः ख का कारण बनता है।१२ 

ʈोिंक, वाӒव मɔ यह जगत्  ईҮर से ही िनिमɋत ɨआ है। यह भावना हम 
भूल जाते हɗ। पांचवा ʌेश अȭभिनवेश है। अȭभिनवेश का अथɋ होता है, 
मृ́ ु का भय। कोई भी जीवजंतु हो, मनӊु हो, उड़ने वाले पʔी हो, 
мाणी हो सभी को जीन े कȱ इ˴ा रहती है। कभी-कभी मृ́ ु का भय 
उसको हैरान कर देता है। सब मɷु जीवन का आनंद लेना चाहते हɗ।१३ पर 
हम जानते हɗ िक, वाӒव मɔ ये जगत् नाशवान है। जो वӒु-पदाथɋ, जीव 
जЋ लेता है, वह नҷ होते है। जब आयुकाल समाа हो जाए या िवपरीत 
पȬरȮәित हो तब यह मृ́ ुभय का हमɔ  ΄ाग करना चािहए। ʈोिंक यिद 
यह अȭभिनवेश के мित मनӊु को ̌ादा लगाव होने लगेगा तो इसकȱ 
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आवتकता ना होने पर भी वह ҡिɷ अपने जीवन को सुरȭʔत करने के 
ȭलए, दसूरो ंके जीवन को समӦाओ ंमɔ डाल देता है या तो नҷ करता है। 

इस िवमशɋ से हम जान सकते हɗ िक हमको पांच ʌेशो का नाश 
करना चािहए। िʉयायोग करने माΆ  से यह पांच ʌेश ह҅े हो जाते है, 
या सूʗ बन जाते हɗ। िफर बाद मɔ वह जागृत होत ेहɗ। जैसे कोई बीज 
पड़ा है, उसको यिद पानी का एक बूं द भी िमल जाए तो वह अंकुȬरत हो 
जाता है।१४  वैसे ही मनӊु का छुपा ɨआ ʌेश कभी ना कभी वह बाहर 
आएगा इसीȭलए जीवन Ҫेय के ȭलए हमको तैयार होना है और आ΂ा-
परमा΂ा एकΉ तक हमको पɨंचना है। तभी हमारे जीवन कȱ साथɋकता 
रहेगी। इसीȭलए हमको द:ुखो ंके कारण, उसके नाश और जीवन मɔ उसके 
мित जागृत होना है। यिद ईҮर को समिपɋत होना हमारा Ӫभाव हो 
जाएगा। तो हमारे कमɋ ही ईҮर कȱ शिɷ, परमतͷ कȱ शिɷ को φान 
मɔ रखते ɨए होते हɗ। कमɜ के बंधन से मɷु हो जाते हɗ। तो मनӊु मɔ  
सुख-द:ुख  आिद रहता नही ंहै। वह आसिɷ रिहत कमɋ करता है। ʌेश 
यिद अ΄ंत  दबुɋल बन जाते हɗ। तब  यिद अџास और वैराؠ होता है। 
तो उसे िववके ʩाित उ;Ͽ होती है।  

यिद पांच ʌेश को हम िनҰाम कमɋ के माφम से दरू कर 
सके। तो आग ेचलकर कायɋ कारण भाव से पिवΆ कमɋ उ;Ͽ होता  है। 
यानी कȱ जो कमɋ हम पहले आसिɷ से करते थे, वह कमɋ यिद हम 
िनҰाम भाव से करɔ तो वही कमɋ हमɔ बंधन मɔ नही ंडालेगा अिपतु ईҮर 
सािनφ मɔ  ले जाएगा। मनӊु के जीवन मɔ कमɋ ʌेश उ;Ͽ करते हɗ।  
इसी कारण  से कमɋʌेश से उ;Ͽ जो द:ुख होता है।१५  उसका िनराकरण 
करना चािहए ȭजसको हम िववकेʩाित से नҷ कर सकते हɗ। लेिकन जब 
̆ान का мकाश होता है। तब  ʌेश  अपन ेआप नҷ हो जाता है। जैसे 
कȱ सूयɋ कȱ िकरण जब पΡृी पर आती है। तब सवɋΆ रािΆ का अंधकार  
नҷ हो जाता है, अɠت हो जाता है और ҡिɷ अपना कायɋ सुचाɤ ɤप से 
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कर सकता है एसे ही मनӊु को आφाȭ΂क उϿित और सांसाȬरक 
सुखाकारी के ȭलए, ̆ान के ȭलए योगसूΆ मɔ िदए गए तप, Ӫाφाय, ईҮर 
мȭणधान जैसे शुभपथ पर हमेशा चलना  चािहए।  
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अҷागं योग मɔ φान वȭैशҷय 
Dev Prakash Gujela 

Ph. D. Scholar, PG Department of Sanskrit 
Magadh University, Bodh-Gaya 

 
भूिमका 

योग भारतीय संӎृित और दशɋन का एक अȭभϿ अंग है। यह 
केवल शारीȬरक अџास नही ं है, बȮ҅ मन, शरीर और आ΂ा के समʱ 
िवकास का माφम है। योग कȱ उ;िͱ वैिदक काल से मानी जाती है 
और इसके िवȭभϿ पहलुओ ंको ऋिषयो ंऔर मिुनयो ंने िवकȭसत िकया है। 
योग का उΨेت ҡिɷ को आ΂-̆ान और आφाȭ΂क शांित कȱ ओर ले 
जाना है। पतंजȭल योगसूΆ जो योग का महΉपूणɋ ʱंथ है, अҷांग योग कȱ 
संपूणɋ мणाली को ӟҷ करता है। 

अҷांग योग ȭजसका अथɋ है "आठ अंगो ंका योग" योग का एक 
ҡापक और गहन ɤप है। यह आठ अंगो ंपर आधाȬरत है: यम (नैितक 
अनुशासन), िनयम (ҡिɷगत अनशुासन), आसन (शारीȬरक मνुाएँ), 
мाणायाम (Үास िनयंΆण), м΄ाहार (इंिνयो ं का िनयंΆण), धारणा 
(एकाʱता), φान (φान), और समाȭध (आ΂ा का सवɚ˲ अवәा)। 
इन आठ अंगो ं का पालन करते ɨए ҡिɷ शारीȬरक, मानȭसक और 
आȭ΂क उϿित कर सकता है। 

φान, अҷांग योग का सातवां अंग है और इसे िवशेष महͷ 
िदया गया है। φान का शाȮюक अथɋ है 'ȭचंतन' या 'मनन'। यह मन को 
एकाʱ और शुή करने कȱ мिʉया है। φान के माφम से ҡिɷ मानȭसक 
शांित, आ΂-̆ान और समाȭध कȱ мािа कर सकता है। φान से ҡिɷ 
अपन ेआंतȬरक Ӫभाव को जान सकता है और आ΂ा कȱ शांित мाа कर 
सकता है। 
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इस शोधपΆ का उΨेت अҷांग योग मɔ φान के महͷ, उसकȱ 
мिʉया और उसके लाभो ंका िवҭेषण करना है। यह अφयन न केवल 
योग के ȭसήांतो ंको समझने मɔ सहायक होगा बȮ҅ इसे अपने जीवन मɔ 
लागू करने के ȭलए мेȬरत करेगा। 
कंुजी शю:  अҷांग योग, φान, मानȭसक शांित, शारीȬरक ӪाӜ, 
भावना΂क Ȯәरता, आ΂-िवҭेषण, एकाʱता। 
अҷांग योग के आठ अगं- 

अҷांग योग ȭजसे पतंजȭल योगसूΆ मɔ वȭणɋत िकया गया है, योग 
कȱ आठ мमुख शाखाओ ंका संʱह है। 

यमिनयमासनмाणायामм΄ाहारधारणाφानसमाधयोsҷावˎािन॥ 
ये आठ अंग ҡिɷगत और आφाȭ΂क िवकास के िवȭभϿ चरणो ं

का мितिनȭधΉ करते हɗ। 
1. यम (नैितक अनुशासन)- 

यम पांच नैितक अनुशासन हɗ जो ҡिɷ के बाहरी ҡवहार और 
समाज के мित ȭजѷेदाȬरयो ंको िनधाɋȬरत करते हɗ: 
अिहंसा(अिहंसा): िकसी भी जीिवत мाणी के мित िहंसा न करना। 
स΄ (स΄): स΄ बोलना और ईमानदार होना। 
अӒेय (चोरी न करना): िकसी भी мकार कȱ चोरी न करना। 
јӲचयɋ (संयम): यौन संयम और मानȭसक संयम का पालन। 
अपȬरʱह (अȭधक संʱह न करना): आवتकता से अȭधक सामʱी या धन 
का संʱह न करना। 
2. िनयम (ҡिɷगत अनशुासन) 

िनयम पाँच ҡिɷगत अनशुासन हɗ जो ҡिɷ के आंतȬरक 
ҡवहार और आ΂-अनुशासन को िनधाɋȬरत करते हɗ: 
शौच (शुिή): शरीर और मन कȱ शुिή। 
संतोष (संतोष): वतɋमान Ȯәित मɔ संतुҷ रहना। 
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तप (तपӦा): आ΂-अनुशासन और किठनाइयो ंका सामना करना। 
Ӫाφाय (आ΂-अφयन): धािमɋक ʱंथो ंऔर आ΂-̆ान का अφयन। 
ईҮर мȭणधान (ईҮर के мित समपɋण): ईҮर के мित समपɋण और आәा। 
3. आसन (शारीȬरक मुνाएँ) 

आसन का अथɋ है Ȯәर और आरामदायक शारीȬरक मνुाएँ। यह 
शारीȬरक ӪाӜ, लचीलापन और संतुलन को बनाए रखने मɔ सहायक है। 
योग मɔ िवȭभϿ आसनो ंका अџास िकया जाता है, जो शरीर कȱ िवȭभϿ 
समӦाओ ंको दरू करने मɔ सहायक होते हɗ। 
4. мाणायाम (Үास िनयंΆण) 

мाणायाम Үास िनयंΆण कȱ तकनीकɔ  हɗ जो जीवन ऊजाɋ (мाण) 
को िनयंिΆत करने मɔ सहायक होती हɗ। यह मानȭसक Ȯәरता, शारीȬरक 
ӪाӜ और φान कȱ तैयारी के ȭलए महͷ पणूɋ है। 
5. м΄ाहार (इंिνयो ंका िनयंΆण) 

м΄ाहार का अथɋ है इंिνयो ं का आंतȬरक िनयंΆण। यह बाहरी 
दिुनया से मन को हटाकर φान कȱ ओर ले जाने कȱ мिʉया है। м΄ाहार 
मɔ ҡिɷ अपनी इंिνयो ंको िनयंिΆत करके आंतȬरक मनन करता है। 
6. धारणा (एकाʱता) 

धारणा का अथɋ है मन को एक िबंद ुपर कɔ िνत करना। यह φान 
कȱ мारंȭभक अवәा है, ȭजसमɔ ҡिɷ अपने मन को एकाʱ करता है और 
बाहरी िवचलनो ंसे मुɷ होता है। धारणा के माφम से मन को Ȯәर और 
शांत िकया जाता है। 
7. φान (φान) 

φान का अथɋ है िनरंतर φान कȱ अवәा। यह मन कȱ शुिή 
और एकाʱता कȱ उ˲तम अवәा है, ȭजसमɔ ҡिɷ आ΂ा के साथ 
साʔाͧार करता है। φान के माφम से आ΂-̆ान और मानȭसक शांित 
мाа कȱ जा सकती है। 
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8. समाȭध (आ΂ा का सवɚ˲ अवәा) 
समाȭध अҷांग योग का अिंतम अंग है, जो आ΂ा कȱ सवɚ˲ 

अवәा है। यह आ΂ा और јӲांड के साथ एकΉ कȱ अवәा है, ȭजसमɔ 
ҡिɷ पूणɋ शांित और आ΂-̆ान мाа करता है। समाȭध कȱ अवәा मɔ 
ҡिɷ ईҮर के साथ एकΉ का अनुभव करता है और सѪूणɋ मुिɷ мाа 
करता है। 

अҷांग योग के ये आठ अंग योग का संपूणɋ मागɋदशɋन мदान करते 
हɗ, जो ҡिɷ को शारीȬरक, मानȭसक और आȭ΂क उϿित कȱ ओर ले 
जाते हɗ। इन अंगो ंका िनयिमत अџास ҡिɷ के जीवन को संतुȭलत, 
शήु और समृή बना सकता है। 
φान का महͷ- 

अҷांग योग मɔ φान का िवशेष महͷ है, ʈोिंक यह आ΂-̆ान 
और आ΂ा कȱ शांित мाа करने का мमुख साधन है। φान का अथɋ है 
'ȭचंतन' या 'मनन', जो मन को एकाʱ और शήु करने कȱ мिʉया है। 
φान के माφम से मानȭसक शांित, आ΂-̆ान और अंततः  समाȭध कȱ 
мािа होती है। िनѨȭलȭखत िबंदओु ं मɔ φान के महͷ का िवӒृत 
िवҭेषण мӒुत िकया गया है: 
1. मानȭसक शांित और तनाव मुिɷ- 

φान के माφम से ҡिɷ अपने मन को शांित और Ȯәरता 
мदान कर सकता है। िनयिमत φान के अџास से मानȭसक तनाव और 
ȭचंता कम होती है, ȭजससे ҡिɷ मानȭसक शांित और संतुलन कȱ Ȯәित 
मɔ पɨंचता है। 
2. आ΂-̆ान और आ΂-िवҭेषण- 

φान के माφम से ҡिɷ अपने आंतȬरक Ӫभाव को जान 
सकता है और आ΂-̆ान мाа कर सकता है। यह आ΂-िवҭेषण का 
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एक महͷ पूणɋ साधन है, ȭजससे ҡिɷ अपने जीवन के उΨेتो ंऔर 
अपनी स˲ी पहचान को समझ सकता है। 
3. भावना΂क Ȯәरता- 

φान के िनयिमत अџास से ҡिɷ कȱ भावना΂क Ȯәरता मɔ 
सुधार होता है। यह भावना΂क संतुलन को बनाए रखने मɔ सहायक होता 
है, ȭजससे ҡिɷ अपनी भावनाओ ं को िनयंिΆत कर सकता है और 
अ΄ȭधक भावना΂क мितिʉयाओ ंसे बच सकता है। 
4. शारीȬरक ӪाӜ- 

φान का мभाव केवल मानȭसक Ӓर पर ही नही,ं बȮ҅ 
शारीȬरक ӪाӜ पर भी पड़ता है। िनयिमत φान से रɷचाप िनयंΆण, 
ӵदय ӪाӜ मɔ सुधार और इѻून ȭसӑम कȱ मजबूती होती है। यह शरीर 
कȱ ऊजाɋ को पनुजɎिवत करता है और शारीȬरक ӪाӜ मɔ सुधार लाता 
है। 
5. एकाʱता और φान- 

φान के अџास से ҡिɷ कȱ एकाʱता और φान कȱ ʔमता मɔ 
वृिή होती है। यह मन को एकाʱ और कɔ िνत रखने मɔ सहायक होता है, 
ȭजससे ҡिɷ अपने कायɜ को अȭधक мभावी ढंग से पूरा कर सकता है। 
6. अφाȭ΂क उϿित- 

φान का अंितम लʙ आ΂-̆ान और समाȭध कȱ мािа है। यह 
ҡिɷ को आ΂ा के साथ साʔाͧार और ईҮर के साथ एकΉ कȱ ओर ले 
जाता है। φान के माφम से ҡिɷ अφाȭ΂क उϿित कर सकता है और 
आ΂ा कȱ शांित мाа कर सकता है। 
7. सामाȭजक और नैितक मूҕो ंका िवकास- 

φान के अџास से ҡिɷ के सामाȭजक और नैितक मूҕो ंमɔ 
भी सुधार होता है। यह ҡिɷ को अȭधक सिहӀु, दयाल ुऔर परोपकारी 
बनाता है, ȭजससे समाज मɔ शांित और सζावना का वातावरण बनता है। 
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8. ҡिɷगत िवकास और Ӫ-िनयंΆण- 
φान के माφम से ҡिɷ अपने ҡिɷगत िवकास और Ӫ-

िनयंΆण को बढ़ा सकता है। यह आ΂-अनुशासन और आ΂-संयम को 
िवकȭसत करने मɔ सहायक होता है, ȭजससे ҡिɷ अपने जीवन को अȭधक 
ҡवȮәत और अनशुाȭसत बना सकता है। 

φान का महͷ अҷांग योग मɔ अनЏ है, ʈोिंक यह ҡिɷ को 
आ΂-̆ान, मानȭसक शांित और आ΂ा कȱ शांित мाа करने का मागɋ 
мदान करता है। φान के िनयिमत अџास से ҡिɷ न केवल शारीȬरक 
और मानȭसक ӪाӜ मɔ सुधार कर सकता है, बȮ҅ आ΂ा कȱ गहराईयो ं
को भी समझ सकता है। φान का महͷ न केवल ҡिɷगत िवकास मɔ 
है, बȮ҅ समाज और िवҮ मɔ शांित और सζावना को बढ़ाने मɔ भी है। 
φान कȱ мिʉया- 

φान कȱ мिʉया कई चरणो ंमɔ िवभाȭजत होती है, जो ҡिɷ को 
मानȭसक शांित, आ΂-̆ान और समाȭध कȱ ओर ले जाती है। यह мिʉया 
मन को एकाʱ और शήु करने कȱ िवȭधयो ं का समВय है। φान कȱ 
мिʉया मɔ िनѨȭलȭखत चरण शािमल हɗ: 
1. мारंȭभक तयैारी- 

әान का चयन: φान के ȭलए शांत और Ӫ˴ әान का चयन 
करɔ जहाँ आपको िकसी мकार कȱ बाधा न हो। 

आसन: φान के ȭलए एक आरामदायक और Ȯәर आसन (जैसे 
पκासन या ȭसήासन) मɔ बैठɔ । शरीर कȱ Ȯәित Ȯәर और आरामदायक 
होनी चािहए तािक लѰे समय तक φान मɔ बैठ सकɔ । 

Үास पर φान: Үास को धीमा और गहरा करɔ। यह मन को 
शांत करने और एकाʱता बढ़ाने मɔ सहायक होता है। 
2. әलू φान- 

शरीर कȱ Ȯәरता: आसन मɔ Ȯәरता мाа करɔ और शरीर को 
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पूणɋतः  Ȯәर रखɔ। 
Үास कȱ िनगरानी: अपनी Үास कȱ गित और गहराई पर φान 

कɔ िνत करɔ। Үास कȱ हर आवक और जावक पर φान दɔ। 
शरीर का ӎैिनंग: शरीर के िवȭभϿ अंगो ंको φानपूवɋक महसूस 

करɔ और िकसी भी तनाव या असुिवधा को पहचानɔ। धीरे-धीरे हर अंग को 
आराम देन ेका мयास करɔ। 
3. सूʗ φान- 

िवचारो ं कȱ शुिή: मन मɔ उठने वाले िवचारो ं को िबना िकसी 
мितिʉया के देखने का अџास करɔ। िवचार आएँगे और जाएंगे, लेिकन 
उХɔ पकड़ने या उनसे जुड़ने कȱ आवتकता नही ंहै। 

एक िबंद ुपर φान: मन को एक िबंद,ु जैसे िक नाȭसका के अʱ 
भाग या माथे के बीच मɔ Ȯәत िबंद ुपर कɔ िνत करɔ। 

मंΆ का उ˲ारण: यिद आवتक हो, तो मन को कɔ िνत करने के 
ȭलए िकसी मंΆ का जप करɔ। यह मंΆ कोई भी हो सकता है जो आपको 
शांित और Ȯәरता мदान करे। 
4. साʔाͧार φान- 

आंतȬरक ɠिҷ: अपनी आंतȬरक ɠिҷ को जागृत करɔ और आ΂ा के 
साथ साʔाͧार करने का мयास करɔ। यह आ΂ा और јӲांड के साथ 
एकΉ का अनुभव है। 

समाȭध कȱ िदशा मɔ: इस अवәा मɔ ҡिɷ समाȭध कȱ िदशा मɔ 
अʱसर होता है, जहाँ आ΂ा का सवɚ˲ अवәा और पूणɋ एकΉ का 
अनुभव होता है। 
5. φान के बाद कȱ мिʉया- 

शांितपूणɋ समापन: φान कȱ мिʉया को धीरे-धीरे समाа करɔ। 
अचानक से φान से बाहर न आएं, बȮ҅ धीरे-धीरे अपनी Үास और 
शरीर कȱ Ȯәित को सामाЏ करɔ। 
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φान के अनभुव को आ΂सात करना: φान के दौरान мाа 
अनुभवो ंको आ΂सात करɔ और उХɔ अपने जीवन मɔ लागू करने का мयास 
करɔ। 

φान डायरी: अपन े φान के अनुभवो ं को ȭलȭखत ɤप मɔ 
संकȭलत करɔ। यह आपको अपने φान कȱ мगित को समझने और 
सुधारने मɔ सहायता करेगा। 

φान कȱ мिʉया एक गहन और ҡिɷगत अनभुव है, जो ҡिɷ 
को मानȭसक शांित, आ΂-̆ान और आ΂ा कȱ शांित कȱ ओर ले जाती 
है। यह мिʉया शारीȬरक Ȯәरता, Үास कȱ िनगरानी, मानȭसक एकाʱता 
और आ΂ा के साʔाͧार के चरणो ं मɔ िवभाȭजत होती है। φान का 
िनयिमत अџास ҡिɷ के मानȭसक, शारीȬरक और आȭ΂क िवकास मɔ 
सहायक होता है। φान कȱ мिʉया को समझकर और उसे िनयिमत ɤप 
से अџास मɔ लाकर ҡिɷ आ΂ा कȱ शांित और समाȭध कȱ мािа कर 
सकता है। 
φान के लाभ- 

φान के िनयिमत अџास से ҡिɷ को मानȭसक, शारीȬरक, और 
आφाȭ΂क लाभ мाа होते हɗ। िनѨȭलȭखत िबंदओु ं मɔ φान के мमुख 
लाभो ंका िवӒृत िववरण мӒुत िकया गया है: 

1. मानȭसक शांित और तनाव मिुɷ। 
2. φान का सबसे мमुख लाभ मानȭसक शांित है। φान के 

अџास से मन शांत और Ȯәर होता है, ȭजससे तनाव और ȭचंता 
कम होती है। यह ҡिɷ को वतɋमान ʔण मɔ जीने और मानȭसक 
शांित мाа करने मɔ सहायक होता है। 

3. आ΂-̆ान और आ΂-िवҭेषण- 
φान के माφम से ҡिɷ अपने आंतȬरक Ӫभाव को जान 

सकता है और आ΂-̆ान мाа कर सकता है। यह आ΂-िवҭेषण का 
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एक महΉपूणɋ साधन है, ȭजससे ҡिɷ अपने जीवन के उΨेتो ं और 
अपनी स˲ी पहचान को समझ सकता है 

4. भावना΂क Ȯәरता- 
φान के िनयिमत अџास से ҡिɷ कȱ भावना΂क Ȯәरता मɔ सुधार 

होता है। यह भावना΂क संतुलन को बनाए रखन े मɔ सहायक होता है, 
ȭजससे ҡिɷ अपनी भावनाओ ंको िनयंिΆत कर सकता है और अ΄ȭधक 
भावना΂क мितिʉयाओ ंसे बच सकता है। 

5. शारीȬरक ӪाӜ मɔ सुधार- 
φान का мभाव केवल मानȭसक Ӓर पर ही नही,ं बȮ҅ 

शारीȬरक ӪाӜ पर भी पड़ता है। िनयिमत φान से रɷचाप िनयंΆण, 
ӵदय ӪाӜ मɔ सुधार, और इѻून ȭसӑम कȱ मजबूती होती है। यह 
शरीर कȱ ऊजाɋ को पनुजɎिवत करता है और शारीȬरक ӪाӜ मɔ सुधार 
लाता है। 

6. एकाʱता और φान- 
φान के अџास से ҡिɷ कȱ एकाʱता और φान कȱ ʔमता मɔ 

वृिή होती है। यह मन को एकाʱ और कɔ िνत रखने मɔ सहायक होता है, 
ȭजससे ҡिɷ अपने कायɜ को अȭधक мभावी ढंग से पूरा कर सकता है। 

7. अφाȭ΂क उϿित- 
φान का अंितम लʙ आ΂-̆ान और समाȭध कȱ мािа है। यह 

ҡिɷ को आ΂ा के साथ साʔाͧार और ईҮर के साथ एकΉ कȱ ओर ले 
जाता है। φान के माφम से ҡिɷ अφाȭ΂क उϿित कर सकता है और 
आ΂ा कȱ शांित мाа कर सकता है। 

8. सामाȭजक और नैितक मूҕो ंका िवकास- 
φान के अџास से ҡिɷ के सामाȭजक और नैितक मूҕो ंमɔ 

भी सुधार होता है। यह ҡिɷ को अȭधक सिहӀु, दयाल ुऔर परोपकारी 
बनाता है, ȭजससे समाज मɔ शांित और सζावना का वातावरण बनता है। 
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9. ҡिɷगत िवकास और Ӫ-िनयंΆण- 
φान के माφम से ҡिɷ अपने ҡिɷगत िवकास और Ӫ-

िनयंΆण को बढ़ा सकता है। यह आ΂-अनुशासन और आ΂-संयम को 
िवकȭसत करने मɔ सहायक होता है, ȭजससे ҡिɷ अपने जीवन को अȭधक 
ҡवȮәत और अनशुाȭसत बना सकता है। 

10. रचना΂कता और नवाचार- 
φान के माφम से ҡिɷ कȱ रचना΂कता और नवाचार कȱ 

ʔमता मɔ वृिή होती है। यह मन को ӟҷ और मɷु रखने मɔ सहायक 
होता है, ȭजससे ҡिɷ नई िवचार धाराओ ंऔर समाधान खोजने मɔ सʔम 
होता है। 

11. जीवन कȱ गणुवͱा मɔ सुधार- 
φान का िनयिमत अџास ҡिɷ कȱ जीवन कȱ गुणवͱा को 

बेहतर बनाता है। यह मानȭसक शांित, शारीȬरक ӪाӜ और आ΂-̆ान 
के माφम से ҡिɷ के जीवन को समήृ और संतुȭलत बनाता है। 

φान के लाभ बɨआयामी और ҡापक हɗ। यह मानȭसक, 
शारीȬरक और आȭ΂क िवकास के िवȭभϿ पहलुओ ंको संबोȭधत करता है 
और ҡिɷ के जीवन को संतुȭलत और समृή बनाता है। φान का 
िनयिमत अџास ҡिɷ को मानȭसक शांित, आ΂-̆ान और आ΂ा कȱ 
शांित कȱ ओर ले जाता है। यह न केवल ҡिɷगत िवकास मɔ सहायक है, 
बȮ҅ समाज और िवҮ मɔ शांित और सζावना को भी बढ़ावा देता है। 
िनҰषɋ- 

अҷांग योग मɔ φान का महͷ अ΄ȭधक है, ʈोिंक यह आ΂-
̆ान, आ΂ा कȱ शांित और समाȭध мाа करने का мमुख साधन है। अҷांग 
योग के आठ अंगो ं मɔ φान एक महͷ पूणɋ अंग है, जो मानȭसक, 
शारीȬरक और आȭ΂क उϿित कȱ ओर ले जाता है। φान कȱ мिʉया 
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ҡिɷ को मानȭसक शांित, एकाʱता और आ΂-िवҭेषण के माφम से 
आ΂-̆ान мाа करने मɔ सहायक होती है। 

φान कȱ мिʉया ȭजसमɔ мारंȭभक तैयारी, әूल φान सूʗ 
φान, साʔाͧार φान और φान के बाद कȱ мिʉया शािमल है, ҡिɷ 
को मानȭसक शांित, आ΂-̆ान और आ΂ा कȱ शांित мाа करने मɔ मदद 
करती है। 

φान का िनयिमत अџास न केवल ҡिɷगत िवकास मɔ 
सहायक है बȮ҅ समाज और िवҮ मɔ शांित और सζावना को भी बढ़ावा 
देता है। अҷांग योग के ȭसήांतो ं का पालन और φान कȱ िनयिमत 
мैȮɵस से ҡिɷ अपने जीवन को संतुȭलत, शήु और समήृ बना सकता 
है। φान का महͷ जीवन के हर पहलू मɔ ӟҷ होता है और इसे अपने 
जीवन मɔ अपनाकर ҡिɷ आ΂ा कȱ शांित और समाȭध कȱ ओर अʱसर 
हो सकता है। 
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उपिनषदो ंमɔ योग 
डॉ. रीटा एच. पारेख 

Ҫी और Ҫीमती पी.के. कोटावाला आ ɋ͂ कॉलेज, पाटण 
 

साराशं- 
योग भारतीय षड़्दशɋन का мमुख अगं है। योग शю “युज् 

समाधौ” आ΂नेपदी िदवािदगणीय धातु मɔ धञ् м΄य लगाने से िनӃϿ 
होता है। “युȭजर ्योगे” तथा “युज् संयमने” इन धातुओ ंसे भी योग शю 
िनӃϿ होता है। इन तीनो ंधातुओ ंसे योग शю का अथɋ ʉमश: समािद, 
जोड तथा संयमन होता है। योग का जो सुҡवȮәत Ӫɤप हमɔ पातंजल 
योगसूΆ मɔ мाа होता है, योग का वही Ӫɤप हमɔ वेद, उपिनषद्, पुराण, 
गीता, तͷाथɋसूΆ आिद शाӕो ंमɔ िवӒारपूवɋक ɠिҷगोचर होता है। योग के 
संदभɋ मɔ जब हम बात करते है तो इसका िवकास व мचार-мसार वेद व 
उपिनषदो ंमɔ देखने को िमलता है। भारतीय ̆ान परѪरा कȱ उ;िͱ वेदो ं
से ɨई तथा उसका पालन पोषण उपिनषदो ंमɔ ɨआ है। उपिनषदो ंमɔ योग 
के महΉ को सैήांितक व ҡावहाȬरक दोनो ंɤप मɔ माना गया है। वतɋमान 
समय मɔ होने वाली अȭधकांश समӦाओ ंका समाधान उपिनषदो ंसे мाа 
हो सकता है। उपिनषदो ंके अφयन के माφम से मनӊु संकुȭचत ̆ान 
से अनंत ̆ान कȱ ओर, सीिमत सामΟɋ से अनंत ऊजाɋ कȱ ओर, संसार के 
द:ुखो ं से अनंत आनϰ कȱ ओर तथा बंधन से अनंत मुिɷ कȱ शाҮत 
शांित कȱ ओर мәान करता है। इन सभी बातो ंको φान मɔ रखते ɨए, 
हमने यहॉं उपिनषदो ंमɔ мाа योग वणɋन कȱ चचाɋ करने का мयास िकया 
है। 
мӒावना- 

योग мाचीन भारतीय ऋिष मिुनयो,ं तΉवͱेाओ ंπारा мितपािदत 
अनमोल ̆ान िव̆ान से युɷ एक िवȭशҷ पήित है। इसमɔ मनुӊ माΆ का 
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समʱ उ͹ान, िवकास एवं उͧषɋ के ȭलए अनेकािवध उपाय- мयोग 
सिϿयोȭजत है। जीवन कȱ мसुа, अिव̆ात व अजागृत शिɷयो ं का 
जागरण कर ҡिɷΉ को мम ȭशखर तक पɨंचाने कȱ अपूवɋ ʔमता योग 
के िविवध साधन-सामिʱयो ं मɔ िवμमान है। अत: इसे मोʔ साधन भी 
कहते  है। योग शю संӎृत कȱ युज्  धातु से बना है। ȭजसका अथɋ है 
जुड़ना। जुड़ना एक ऐसी िवμा से ȭजससे कȱ मनӊु जीवन का सवाɍगीण 
िवकास हो, तथा वह јҀ िवμा कȱ мािа या समाȭध कȱ мािа के ȭलए 
अʱȭसत हो सकɔ । योग एक ऐसी जीवन जीन ेकȱ कला है ȭजससे मनुӊ 
अपन े जЋ-जЋाϜरो ं के कमɋ संӎारो ं का ʔय करके अपना सवाɍगीण 
िवकास कर मोʔ का अȭधकारी बन सकता है। वेदो ंसे लेकर पुराणो ंतक 
सवɋΆ योग कȱ मिहमा का गुणगान िकया गया है। भारतीय दशɋन का मलू 
मागɋ उपिनषद है। भारतीय दशɋनो ं कȱ उ;िͱ कȱ परѪरा उपिनषद् के 
माφम से мारंभ ɨई तथा दशɋन को उ˲तम ȭशखर कȱ ओर ले जाकर षड़ 
दशɋन के ɤप मɔ हमारे समʔ мӒुत ɨई। योग िवμा का ӒѴ योग दशɋन 
को माना जाता है परंतु योग िवμा का आधार वेदो ंको ही माना जाता है। 
इन वेदो ंसे िनकली योग िवμा का वटवʔृ Ӫɤप उपिनषदो ंमɔ देखने को 
िमलता है।   गुɤ- ȭशӊ के बीच мҨोͱर के माφम से संवाद, अनेक 
ȭज̆ासाओ ं का समाधान, जीवन के िवȭभϿ पहलुओ ं पर चचाɋ तथा 
आवتक तͷो ंका िवӒार से वणɋन उपिनषदो ंमɔ िमलता है।  
उपिनषदो ंमɔ योग का Ӫɤप- 

िहरاगभɋ πारा उɷ योगिवμा अ΄ंत мाचीन है। भारतीय 
आφा΂ ̆ान का यह мमुख अंग है। योग भिɷ और ̆ान से पȬरपूणɋ यह 
िवμा है जो मोʔ мािа मɔ सहायक होती है। अφाȭ΂क चेतना के िवकास 
मɔ योग-साधना का सवाɋȭधक महͷपूणɋ әान है। अत: мाचीन उपिनषदो ं
मɔ भी योग के мमुख अंगो एवं साधना कȱ िवȭध आिद का िववेचन अनेकΆ 
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мाа होता है। उपिनषद् योग के आठ अंगो के साथ ही ȭचͱ कȱ अवәा 
आिद का भी िववेचन करता है।  

कठोपिनषद् मɔ योग कȱ पȬरभाषा बताते ɨए कहा गया है िक 
“इȭ϶यो ंकȱ Ȯәर धारणा को योग कहा जाता है।“१ ʈोिंक ऐसी अवәा 
मɔ योग साधक мमाद रिहत हो जाता है। परϜु ऐसे समय मɔ योग कȱ 
अवәा मɔ उतार-चढाव आते जाते है। इसȭलए योग का अџास िनरϜर 
करते रहना चािहए।   

ҮेताҮतरोपिनषद्  मɔ योग के लाभ के िवषय मɔ कहा गया है िक 
“पΡृी, जल, तेज, वायु और आकाश इन पॉंचो ं महाभूतो ं का सѻक्  
мकार से उ͹ान होने पर इनसे संबंȭधत पॉंचो ंयोग िवषयक गुणो ंकȱ ȭसिή 
होने पर योगािʬमय शरीर мाа कर लेने वाले साधक को न रोग होता है, 
न बृήावәा होती है और न ही अकाल मृ΄ु мाа होती हɗ।” 

आगे भी कहा गया है िक “शरीर मɔ әूलता कम होना, िकसी 
мकार के रोग का न होना, िवषयो ंमɔ आसिɷ न होना, शरीर मɔ तेज का 
होना, Ӫर कȱ मधुरता, शुभ गंध का होना, मल-मΆू कम होना, ये सब 
योग कȱ мारȮѴक ȭसिή है।‘’२ 

मैΆायणी उपिनषद्- षडˎ योग, अथाɋत् “छः  अंगो ंवाला योग”। 
इसका वणɋन मΆैायणी उपिनषद् मɔ आता है। ये छः  अंग हɗ - мाणायाम, 
м΄ाहार, φान, धारणा, तकɋ  और समाȭध। 

мाणायामӒथा φानं м΄ाहारोsथ धारणा। 
तकɋ ҦैΆ समाȭधҦ षडˎो योग उ˼त॥े 

φातҡ है िक इसमɔ अҷाˎ योग के यम, िनयम और आसन को 
әान नही ं िदया गया है। बȮ҅ 'तकɋ ' नाम से एक अंग को इसमɔ 
समािहत िकया गया है। 

कैवҕोपिनषद् के अनुसार “Ҫήाभिɷ φान योगादवेिह।” 
अथाɋत्  Ҫήा, भिɷ और φान के πारा आ΂ा को जानना योग है। 
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अमृतनादोपिनषद्- यह कृӀ यजुवɕद से सѰϹ रखता है। इसमɔ 
योग के छ: अंगो का वणɋन िमलता है। यह छ: अंग योग के мȭसή अंगो ं
से थोड़े ȭभϿ है। м΄ाहार, φान, мाणायाम, धारणा, तकɋ  तथा समाȭध ये 
छ: अंगो ंका वणɋन इस उपिनषद् मɔ िमलता है।  

ʔȬुरकोपिनषद्- यह कृӀ यजुवɕद से सѰȮϹत है। इसमɔ योग के 
छ: अंगो का वणɋन िमलता है-  आसन, мाणायाम, м΄ाहार, धारणा, 
φान तथा समाȭध। इसमɔ िकसी आसन िवशेष का नाम नही ं है अिपतु 
“आसनामवȮәतः ” कहकर इसका वणɋन है। 

योगचडूामاपुिनषद्- यह सामवेद कȱ शाखा से सѰȮϹत है। 
इसमɔ आसन, мाणायाम, м΄ाहार, धारणा, φान तथा समाȭध-  योग के 
छ: अंगो का वणɋन िमलता है। इसके उपराϜ कुछ उपिनषदो ंमɔ अҷांग 
योग का वणɋन िमलता है। इन अҷांग अंगो ंकȱ समानता पातंजल योग सूΆ 
से है। 

िΆȭशȭखјाҀणोपिनषद्- यह शʌु यजुवɕदीय परѪरा से सѰϹ 
रखता है। अҷांग योग के साथ-साथ कमɋयोग व ̆ानयोग का भी वणɋन 
इसमɔ िमलता है।  

तजेिबϰ ु उपिनषद्- इसमɔ योग के १५ अंगो ं के साथ-साथ 
परमा΂ा के Ӫɤप का वणɋन िमलता है। यम, िनयम, आसन, м΄ाहर, 
धारणा, समाȭध आिद तथा जीवनमुिɷ व िवदेह मुिɷ समाȭध का िववेचन 
भी इसमɔ है।    
यम-िनयम- 

मुؤकोपिनषद् मɔ परमҮेर से यम-िनयमािद कȱ उ;िͱ बताते ɨए 
आगे कहा गया है िक “िविवध देवता, साφगण, मनӊु, पश-ुपʔी, мाण-
अपान वायु, φान, तप, Ҫήा, स΄, јӲचयɋ और य̆ािद के अनҽुान कȱ 
िवȭध सभी उससे उ;Ͽ ɨए है”।३ 
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योग साधना के आठ अंग है- यम, िनयम, आसन, мाणायाम, 
м΄ाहार, धारणा, φान और समाȭध। इनमɔ से अȭधकांश अगं िकसी न 
िकसी ɤप मɔ उपिनषदो ंमɔ мाа हो जाते है। पतंजȭल ने अिहंसा, स΄, 
अӒेय, अपȬरʱह तथा јҀचयɋ को ‘यम’ माना है। मुؤकोपिनषद्  मɔ 
स΄ का महͷ बताते ɨए कहा गया है िक ‘स΄’ ही िवजयी होता है, 
झूठ नही।ं स΄ से ही देवयान मागɋ पȬरपूणɋ है। ȭजससे कामनारिहत 
ऋिषगण उस स΄Ӫɤप јӲ के उͧृҷ धाम कȱ ओर गमन करते है”।४ 

छांदोؠपिनषद् मɔ јҀचयɋ-पालन के फलӪɤप јҀलोक мािа 
का होना बताते ɨए कहा गया है िक उस јҀलोक मɔ जो मनुӊ јҀचयɋ 
के πारा ‘अर’ और ‘ا’ नामक दोनो ंसमुνो ंको мाа करते है, उХी ंको 
इस јҀलोक कȱ мािа होती है। उनकȱ सѪूणɋ लोको ंमɔ इ˴ानुसार गित 
हो जाती है।५ 

योगसूΆ मɔ शौच, संतोष, तप, Ӫाφाय एवं ईҮर мȭणधान को 
िनयम के अंतगɋत माना गया है। आंतȬरक शौच के िवषय मɔ 
छांदोؠोपिनषद् मɔ कहा गया है िक आहार के शήु होने पर अंत:करण शήु 
हो जाता है, अϜ:करण कȱ शुिήहोने पर Ӥृित िनҦल होती है तथा Ӥृित 
कȱ мािа होने पर संपणूɋ ʱंȭथयो ंकȱ िनवृिͱ हो जाती है।६  

तप को पȬरभािषत करते ɨए बृहदारاकोपिनषद् मɔ कहा गया है 
िक ҡाȭध युɷ अथाɋत ् रोगʱӒ पɣुष का ताप एवं मृत ҡिɷ को वन मɔ 
ले जाना तथा अिʬ मɔ мितिҽत करना, िनȭҦत ɤप से परम तप कहा गया 
है, जो इस мकार जानता है, वह परम स΄ लोक को जीत लेता है।७ 

कठोपिनषद् मɔ ईҮर мȭणधान के िवषय मɔ बताते ɨए कहा गया 
है िक साधक को ईҮर कȱ सͱा तथा उसकȱ мािа के िवषय मɔ ɠढ़िनҦयी 
होकर िनरंतर ईҮर का ȭचंतन व φान करके उХɔ мाа करना चािहए। इस 
мकार के भाव से युɷ साधक को परमा΂ा का ताȭΉक Ӫɤप Ӫयं उसके 
शήु ɪदय मɔ м΄ʔ हो जाता है।८ 
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मुؤकोपिनषद् के अनुसार शरीर के भीतर अथाɋत्  ɪदय मɔ Ȯәत 
мकाशӪɤप और परम पिवΆ यह परमा΂ा स΄भाषण, तप और 
јҀचयɋपूवɋक यथाथɋ ̆ान के πारा ही мाа होता है, ȭजसे समӒ दोषो ंसे 
मɷु यͻशील साधक ही देखने मɔ समथɋ होते है।९ 

ҮेताҮेतरोपिनषद् मɔ स΄ व तप के िवषय मɔ कहा गया है िक 
“ितलो ंमɔ तेल, दही ंमɔ घी, ӕोतो ंमɔ जल तथा अरȭणयो ंमɔ अिʬ के समान 
ही परमा΂ा अपने अϜ:करण मɔ ȭछपा ɨआ है। जो साधक परमा΂ा को 
स΄ तथा संयमɤपी तप के πारा देखता है अथाɋत्  उनका ȭचंतन करता 
रहता है, परमा΂ा उसी साधक के πारा ʱहण िकया जाता है।१० 
आसन- 

योगाџास के ȭलए мथमत: उȭचत आसन का अџास करना 
होता है। ҮेताҮतरोपिनषद् मɔ φान के ȭलए उपयुɋɷ आसन ʱहण करने 
के िवषय मɔ बताते ɨए कहा गया है िक “िवπान पɤुष को ȭसर, ʱीवा तथा 
वʔ:әल, इन तीनो ंको सीधा और Ȯәर करके, समӒ इȭ϶यो ंको मन के 
πारा ɪदय मɔ सिϿिवҷ करके, ॐकार ɤपी नौका πारा सѪूणɋ भयावह 
мवाहो ंको पार कर लेना चािहए।” ११  
мाणायाम- 

мाणो ंका आयाम ही мाणायाम है। ҮेताҮेतरोपिनषद् के अनुसार 
“िवπान पɤुषो ं को आहार-िवहार आिद समӒ िʉयाओ ं को िवȭधवत ् 
सѪϿ करते ɨए мाणायाम िʉया करके мाण के सूʗ हो जाने पर नाȭसका 
πारा उनको बाहर िनकाल देना चािहए। ȭजस мकार दҷु घोड़ो ंसे युɷ रथ 
को सारȭथ सावधानी से लʙ कȱ ओर ले जाते है, उसी мकार इस मन को 
सावधान होकर वश मɔ कर लेना चािहए।” 

बृहदारاकोपिनषद् मɔ мाणायाम का महͷ बताते ɨए ऋिष 
या̆व҆ कहते है िक “мाण से мाणन िʉया करने वाली अथाɋत्  Үास 
लेने वाली, अपान से अपान िʉया करने वाली, ҡान से ҡान िʉया करन े
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वाली तथा उदान से उदान िʉया करने वाली वह तुҀारी आ΂ा सवाɋϜर 
है।” १२  

мҨोपिनषद् मɔ कहा गया है िक “इस शरीर ɤपी परु अथाɋत्  नगर 
मɔ पॉंच мाण ɤप अिʬयॉं ही जाʱत रहती है। यह अपान ही गाहɋप΄ अिʬ 
है। ҡान ही आВाहायɋपचन नामक अिʬ अथाɋत्  दȭʔणािʬ है। गाहɋप΄ 
अिʬ से ले जायी गयी आहवनीय अिʬ ही ‘мणयन мिʉया’ अथाɋत ् 
उठाकर ले जाये जाने के कारण мाण है।१३ इसी मɔ мाणवायु के िवषय मɔ 
बताते ɨए कहा गया है िक वह мाण गुदा और उपә मɔ अपान वायु को 
िनयɷु करता है तथा Ӫयं मुख और नाȭसका πार िवचरता ɨआ, नेΆ और 
ҪौΆ मɔ мितिҽत होता है। शरीर के मφ मɔ समान वायु ही रहता है। यही 
мाणािʬ मɔ हवन िकए ɨए अϿ को समӒ शरीर मɔ समानतापूवɋक िवतȬरत 
करता है। उसी мाण ɤपी अिʬ से सात ̏ालायएं उ;Ͽ होती है। 

कठोपिनषद् मɔ भी कहा गया है िक мाण को ऊωɋगामी तथा 
अपान वायु को अधोगामी करने वाले, ɪदय मɔ Ȯәत उस वामन अथाɋत्  
सवɋҪेҽ भजने योؠ јӲ कȱ समӒ देवगण उपासना करते है।१४ 
м΄ाहार- 

कठोपिनषद् मɔ м΄ाहार के िवषय मɔ बताते ɨए कहा गया है िक 
“िववके यɷु बुिή तथा िनयंिΆत मन से सѪϿ मनӊु कȱ इȭ϶यॉं Ҫेҽ 
सारȭथ के िनयंिΆत घोड़ो ंकȱ भॉंित वश मɔ रहती है। आगे कहते है िक 
िववकेयुɷ बुिή ɤप सारȭथ से सѪϿ, मन ɤपी लगाम को वश मɔ रखने 
वाला मनӊु संसार-सागर से पार होकर परјӲ पɤुषोͱम भगवान के उस 
सुмȭसή परम पद को мाа हो जाता है।१५ 

धारणा- 
मन को एकाʱȭचͱ करके φेय िवषय पर लगाना पड़ता है। 

िकसी एक िवषय को φान मɔ बनाए रखना। ȭचͱ को िकसी एक िवचार 
मɔ बांध लेने कȱ िʉया को धारणा कहा जाता है। पतंजȭल के अҷांग योग 
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का यह छठा अंग है। इससे पूवɋ के पांच अंग यम, िनयम, आसन, 
мाणायाम और м΄ाहार कहे गए हɗ जो योग मɔ बाहरी साधन माने गए हɗ 
। м΄ाहार, धारणा, φान और समाȭध योग के भीतरी अंग या साधन कहे 
गये हɗ। धारणा शю ‘ध’ृ धातु से बना है। इसका अथɋ होता है धारण 
करना, संभालना, थामना या सहारा देना। योग दशɋन के अनुसार- 
“देशबϹȭҦͱӦ धारणा”(योगसूΆ 3/1) अथाɋत्- िकसी әान (मन के 
भीतर या बाहर) िवशषे पर ȭचͱ को Ȯәर करने का नाम धारणा है, 
अथाɋत यम, िनयम, आसन, мाणायाम और м΄ाहार πारा इंिνयो ंको उनके 
िवषयो ं(ɤप, रस, गंध, शю और ӟशɋ) से हटाकर ȭचͱ मɔ Ȯәर िकया 
जाता है, Ȯәर एवं एकाʱ िकये गए ȭचͱ को एक ‘әान िवशषे ’ पर रोक 
लेना ही धारणा है। 
φान- 

छांदोؠोपिनषद् मɔ φान का महͷ बताते ɨए कहा गया है िक 
“φान ȭचͱ से उͧृҷ है। पΡृी, अϜȬरʔ, μूलोक, जल, पवɋत, देवता 
और मनुӊ मानो ंφान करता है। अत: φान के लाभांश के फलӪɤप 
ही मनुӊ महानता को мाа करते है। िकंतु ʔνु, कलहिмय, चुगलखोर 
तथा अЏ के समʔ ही उनकȱ िनϰा करने वाले तथा सामΟɋवान ् भी 
φान के लाभ का अंश अȭजɋत करने वाले है। अत: φान कȱ उपासना 
करनी चािहए।१६   

ҮेताҮेतरोपिनषद् के अनुसार “ साधक को अपने शरीर को नीचे 
कȱ अरȭण और мणव को उपर कȱ अरȭण बनाकर φान के πारा िनरϜर 
मंथन के अџास से काҽ मɔ ȭछपी ɨई अिʬ कȱ भॉंित ɪदय मɔ Ȯәत 
परमा΂ा को देखना चािहए।“१७ 
समाȭध- 

कठोपिनषद् मɔ समाȭध अवәा को पȬरभािषत करते ɨए कहा 
गया है िक जब मन के सिहत पॉंचो ं̆ानेȭ϶यॉं आ΂तͷ मɔ भली-भॉंित 
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Ȯәर हो जाती है और बिुή भी चेҷा रिहत हो जाती है तब उस Ȯәित को 
योगी कȱ परमगित कहते है।   

उपयुɋɷ आठ अंगो ं के पालन के πारा जीव मोʔावәा को мाа 
करता है। 
िनҰषɋ- 

उपिनषद् हमारे मोʔशाӕ के परम आधार है। मोʔ अतीȭ϶य 
̆ान के िबना हासӟद है। अतीȭ϶य ̆ान के िबना योग साφ नही।ं अत: 
उपिनषद् से योग का एक мकार से अिवनाभतू सѰϹ है। उपिनषद् काल 
मɔ योग का सवाɍगीण िवकास एवं संवधɋन ɨआ है। योग पूवɋ काल मɔ भारत 
तक ही सीिमत था, परϜु  अपने पȬरणामो ं के कारण आज यह सѪूणɋ 
िवҮ मɔ ҡाа है योग जीवन पήित से ȭचͱ कȱ वृिͱयो ंमɔ पȬरवतɋन होता 
है, ȭजससे वह लोभ, लालच, ईӊाɋ, ʉोध, मोह, अहंकारािद मनोिवकारो ं
से शनै: शनै: दरू होता जाता है। आज भारत ही नही ंअिपतु पूरे िवҮ के 
लोग योग कȱ ओर अʱसर है।  
पादटीका- 

1. कठोपिनषद्- २/३/११ 
2. ҮेताҮेतरोपिनषद्- २/१२,१३ 
3. मुؤकोपिनषद्- २/१/७ 
4. मुؤकोपिनषद्- ३/१/६ 
5. छांदोؠोपिनषद्- ८/५/४ 
6. छांदोؠोपिनषद्- ७/२६/२ 
7. बृहदारاकोपिनषद्- ५/११/१ 
8. कठोपिनषद्- २/३/१३ 
9. मुؤकोपिनषद् - ३/१/५ 
10.  ҮेताҮेतरोपिनषद्- १/१५ 
11.  ҮेताҮेतरोपिनषद्- २/८ 
12.  बृहदारاकोपिनषद्- ३/४/१ 
13.  мҨोपिनषद्- ४/३ 
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14.  कठोपिनषद्- २/३/१६ 
15.  कठोपिनषद्- १/३/६,९ 
16. छांदोؠोपिनषद् - ७/६/१ 
17.  ҮेताҮेतरोपिनषद् - १/१४ 

----०----



160 :: योग कȱ वȭैҮक ɠिҷ 
 

योग और ӪाӜ लाभ 
डॉ. शोभना आर.चापंानेरी 

संӎृत िवभागाφʔ 
Ҫीमती जे.पी. Ҫॉफ आ ɋ͂ कॉलेज, वलसाड 

 
“भूतं भҡं भिवӊं च सवɍ वेदात ्мȭसφित॥”1 

अथाɋत् सभी धमɋ-कमɋ, योग, ̆ान, वैराؠ तथा भिɷ आिद 
सͧमɋ वेदो ंπारा िनिदɋҷ हɗ और उनसे ही िनः सृत माने गये हɗ। यहाँ तक 
िक भिवӊ मɔ होने वाले ̆ान-िव̆ान तथा कला-सािह΄ आिद का ӧोत 
भी वदेो ंमɔ है। 

‘योग’ शю का अथɋ है जोड़ना अथवा युɷ करना, समािहत 
अथवा एकाʱ होना। अपने आ΂ा को परमा΂ा के साथ यɷु करना ही 
'योग' है और ȭजस साधन से इसмकार का योग एवं सायु̌ мाа होता है, 
वह भी 'योग' कहलाता है। योग-भाӊ के रचियता महिषɋ ҡास कहते हɗ- 
िक पणूɋ एकाʱता से परमा΂ा मɔ समािहत हो जाना, समाȭध कȱ अवәा 
мाа कर लेना भी योग है। अथाɋत् 'योग' शю साधन और साφ दोनो ंका 
वाचक है। ऋेآदके  एक मϢ मɔ यह शю इХी ंअथɜ मɔ мयुɷ ɨआ है- 

यӤाɠत ेन ȭसφित य̆ो िवपȭҦतҦन। 
स धीना ंयोगिमВित॥ 

अथाɋत् ȭजन(इ϶ािʬ) देवता के िबना мकाश पूणɋ ̆ानी का 
जीवन-य̆ भी सफल नही ं होता, उसी मɔ ̆ािनयो ं को अपनी बुिή एवं 
कमɜ का योग करना चािहये, उसी देव मɔ उХɔ अपनी बुिή और कमɜ को 
अनЏ ɤप मɔ एकाʱ करना चािहये। उनकȱ बुिή उस देव के साथ 
तदाकार हो जाती है और वह उनके कमɜ मɔ भी ओत мोत हो जाता है। 

                                                
1 मनु० १२। ९७ 
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योग के इस мधान लʔण का мितपादन यजुवɕद के ११वɔ  अφाय 
के мथम पाँच मϢो ंमɔ अ΄Ϝ ӟҷ और सरल शюो ंमɔ िकया गया है। 
कुछ उदाहरण यहाँ िदये जा रहे हɗ- 

यु̜ नः  мथमं मनԺͱͷाय सिवता ȭधयः । 
अʬे̌ोितिनɋचाҁ पृȭथҡा अφाऽभरत॥् 

सबको उ;Ͽ करने वाले परमा΂ा पहले हमारे मन और बुिή कȱ वृिͱयो ं
को तͷ कȱ мािа के ȭलये अपने िदҡ Ӫɤप मɔ लगायɔ तथा अिʬ आिद 
इȭ϶याȭभमानी देवताओ ंकȱ;  जो िवषयो ंको мकाȭशत करने कȱ सामΟɋ 
है, उसे ɠिҷ मɔ स रखते ɨए बाӴ िवषयो ं से लौटाकर हमारी इȭ϶यो ंमɔ  
Ȯәरता पूवɋक әािपत कर दɔ; ȭजससे हमारी इȭ϶यो ंका мकाश बाहर न 
जाकर बुिή और मन कȱ Ȯәरता मɔ सहायक हो- 

यɷेुन मनसा वयं देवӦ सिवतुः  सवे। 
Ӫयाɋय शɸा॥ 

हम लोग सबको उ;Ͽ करने वाले परमदेव परमेҮर कȱ आराधना 
ɤप य̆ मɔ लगे ɨए मन के πारा परमानϰ कȱ мािа के ȭलये पूणɋ शिɷसे 
мयͻ करɔ। अथाɋत् हमारा मन िनरϜर  भगवान् कȱ आराधना मɔ लगा रहे 
और हम भगवͿािа- जिनत अनुभूित के ȭलये पणूɋशिɷ से мयͻशील रहɔ। 

यɻुाय सिवता देवाФयɋतो ȭधया िदवम्। 
बहृ̂ोितः  कȬरӊतः  सिवता м सुवाित तान॥् 

वे सबको उ;Ͽ करने वाले परमҮेर मन और इȭ϶यो ं के 
अȭधҽाता देवताओ ंको; जो Ӫगɋ आिद लोको ंमɔ एवं आकाश मɔ िवचरन े
वाले तथा बड़ा भारी мकाश फैलाने वाले हɗ। हमारे मन और बुिή से 
संयुɷ करके हमɔ мकाश мदान करन ेके ȭलये мेरणा करɔ, तािक हम उन 
परमҮेर का साʔात् करने के ȭलये мकाश फैलाते रहɔ। िनνा, आलӦ और 
अकमɋاता आिद दोष हमारे φानमɔ िवʴ न करɔ। इसी мकार ऋेآद 
(१।८६।९-१०)- मɔ कहा गया है 
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-ययंू तत ्स΄शवस आिवҰतɋ मिहΉना। 
िवφता िवμतुा रʔः ॥ 

गहूता गӴंु तमो िव यात िवҮमिΆणम्। 
̌ोितҰताɋ यदुةȭस॥ 

इन मϢो ंमɔ गौतम ऋिष मɣत्-देवताओ ंका आवाहन कर उनसे 
̌ोित-мािа कȱ мाथɋना करते हɗ- ‘हे स΄ के बल से सѪϿ मɣतो! तुҀारी 
मिहमा से वह परम तͷ हमारे सामने мकाȭशत हो गया। िवμुत ् के सɠश 
अपन े мकाश से राʔस का िवनाश कर डालो। ɪदय-गुहा मɔ Ȯәत 
अϹकार को ȭछϿ-ȭभϿ कर दो, ȭजससे वह अϹकार स΄ कȱ ̌ोित कȱ 
नाव मɔ डूबकर ितरोिहत हो जाय। हमारी अभीҷ ̌ोितको мकट कर दो।’ 

यहाँ मɣत्-देवताओ ं से योगपरक अथɋ करने मɔ प̓мाण- мाण, 
अपान, समान, उदान और ҡानका भी ʱहण हो सकता है। इनपर 
पूणɋмभΉु कȱ мािа से योगाџासी को शिɷ के आरोहण का अनुभव और 
परमतͷ का साʔाͧार мाа होता है। साʔाͧार से ȭजस ̌ोित के दशɋन 
होते हɗ,  वही योगी का अभीҷ φेय है। 

अथवɋवेद के एक मϢ मɔ राजयोग कȱ мाणायाम-мणाली से होने 
वाली शिɷ के आरोहण का वणɋन мतीका΂क भाषा मɔ िकया गया है- 

पृҽात ्पृȭथҡा अहमϜȬरʔमाɣहमϜȬरʔािΨवमाɣहम्। 
िदवो नाकӦ पृҽात ्Ӫयɚितरगामहम्॥(४। १४। ३) 

इस मϢ मɔ पΡृी, अϜȬरʔ और μौ ʉमशः  अϿ, мाण और 
मनकȱ भूिमकाओ ंके мतीक हɗ तथा Ӫ̌ाɋित मन और वाणी से परे Ȯәत, 
वाङ् मनस-अगोचर िव̆ानमय भिूमका का мतीक है। мाणायाम से ȭसिή 
мाа साधक कहता है ‘मɗने पΡृीके तल से अϜȬरʔ के ȭलये आरोहण 
िकया, अϜȬरʔ से μुलोक मɔ और आनϰमय μुलोक से आरोहण करके मɗ 
Ӫलɚक के ̌ोितमɋय धाम मɔ पɨँच गया’। 



योग कȱ वȭैҮक ɠिҷ :: 163 
 

पात̜ल योग दशɋन के अनुसार ये भूिमकाएँ िवȭʔа, असѬ̆ात 
और कैवҕ कहलाती हɗ-  

अҷाचʉा नवπारा देवानां पूरयोφा । 
तӦां िहरاयः  कोशः  Ӫगɚ ̌ोितषावृतः ।।1 

इस मϢमɔ यह कहा गया है िक ‘आठ चʉो ंऔर नौ πारोसें यɷु 
हमारी यह देहपरुी एक अपराजेय देवनगरी है। इसमɔ एक तेजӪी कोश है, 
जो ̌ोित और आनϰ से पȬरपूणɋ है।’ 

अȭधक िदनो ंतक जीिवत रहने कȱ इ˴ा мाȭण माΆ कȱ होती है। 
धमɋ-мधान भारत वषɋ मɔ इसी उΨेت से संφोपासन का िवधान वेदो ं मɔ 
िकया गया है। संφोपासन मɔ बाӴ और आџϜर शुिή के ȭलये अनेक 
मϢो ंसे जल को पिवΆ करके आचमन करने का िवधान है और बाӴ शुिή 
के ȭलये मϢो ंसे अȭभमȭϢत जल से शरीर का अȭभषेक करने को ȭलखा 
है। साथ-ही-साथ आयु वृिή के ȭलये мाणायाम का िवधान है। 

इसके पҦात् भुवन भाӎर भगवान् सूयɋ कȱ उपासना का ʉम 
ȭलखा है। चϰन, पӃु आिद अʷɋ कȱ वӒु जल के साथ लेकर सूयɋ के 
ȭलये अʷɋ мदान करने कȱ िवȭध है। इसके पҦात् सूयɚपәान के चार मϢ 
हɗ। उनमɔ सूयɋ कȱ Ӓुित के साथ उनसे अपने जीवन कȱ वӒुओ ंके ȭलये 
мाथɋना है। चौथा मϢ इस мकार है, यथा- 

ॐ त˲ʔदुɕविहतं पुरӒा˴ुʉमु˲रत ्। पتमे शरदः  शतं जीवेम 
शरदः  शतः  ɦणुयाम शरदः  शतं м јवाम शरदः  शतमदीनाः  Ӧाम शरदः  
शतं भूयҦ शरदः  शतात।्।2 

इससे यह мतीत होता है िक मनुӊ कȱ परमायु एक सौ वषɋ कȱ 
है और वह कमɋ करते ɨए एक सौ वषɋ तक जीिवत रहना चाहता है। 
ईशोपिनषद् के दसूरे मϢ मɔ भी यही बात ȭलखी है। यथा- 
                                                
1 अथवᭅ० १०। २। ३१ 
2 शु० यज०ु ३६। २४ 
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कुवɋϿेवेह कमाɋȭण ȭजजीिवषे˴ तः  समाः । 
एवं Ήिय नाЏथतेोऽȮӒ न कमɋ ȭलлत ेनरे॥ 

अथाɋत् मनुӊ को कमɋ करते ɨए सौ वषɋ जीने कȱ इ˴ा रखनी 
चािहये। इस तरह िविहत कमɋ-अिʬहोΆािद करते रहने से मनुӊ कमɋफल 
से ȭलа नही ंहोता। ता;यɋ यह िक कमɋफल को мाа करने कȱ इ˴ा से 
काѻ कमɋ भव-बϹन का कारण होता है, अЏथा िनҰाम भाव से कतɋҡ 
समझकर कमɋ करने से мारѐ का भोग हो जाता है और संȭचत कमɋ कȱ 
उ;िͱ होती ही नही,ं इससे परम शाȮϜ िमल जाती है। 

мाचीन ऋिषगण अपने इХी ंकतɋҡो ंका पालन करते थे ȭजससे 
उनकȱ इȭ϶याँ जीवनभर ȭशȭथल नही ंहोती थी,ं सौ वषɋ तक कतɋҡ-पालन 
करते ɨए जीिवत रहते थे। 

इस तरह अपनी आयु और इȭ϶यो ं मɔ शिɷ के ȭलये सवɋΆ 
उपिनषदो ंमɔ мाथɋना के मϢ पाये जाते हɗ। ȭजसमɔ मनӊु के ӪाӜ को 
लाभ мदान होता है। 

जबिक वैिदक शाӕ के अनुसार मनुӊ कȱ आयु सौ वषɋ कȱ कही 
गयी है। वहाँ ̌ोितष शाӕ के अनुसार तो मनुӊ कȱ आयु १०८ और 
१२० वषɋ कही गयी है; ʈोिंक मनӊु के जीवन भर मɔ नव ʱहो ंकȱ दशा 
एक बार बारी-बारी से आती है तथा एक राȭश पर उनकȱ Ȯәित ȭजतन े
िदन कȱ होती है, उनको जोड़ने से १२० वषɋ होती है। कुछ ̌ोितिवɋदो ंके 
मत के अनुसार १०८ ही वषɋ कȱ परमायु होती है। 

पाҦाʹ वै̆ािनको ं ने भी इस बात को Ӫीकार िकया है िक 
आφाȭ΂क िव̆ान के समʔ यह भौितक िव̆ान अ΄Ϝ ʔुν है, ʈोिंक 
आφाȭ΂क िव̆ान से ȭजस वӒु कȱ мािа होती है, वह अʔय होती है 
और भौितक िव̆ान से мाа होने वाली वӒु नҮर होती है। 
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वैिदकयोग- 
साधना का φेय है आ΂ा का परमा΂ा के साथ ऐʈ। उसके 

ȭलये साधक कȱ अभीтा िनѨȭलȭखत मϢ मɔ सुϰर ढंग से ҡɷ कȱ गयी 
है- 

यदʬेӦामहंΉंΉंवाघाӦाअहम्। 
Ӧҷेुस΄ाइहाȭशषः ॥1 

अथाɋत् हेअिʬदेव! “यिद मɗ तू हो जाऊँ अथाɋत ्                   
सवɋ समृिή सѪϿ हो जाऊँ या तू मɗ हो जाय तो इस लोक मɔ तेरे सभी 
आशीवाɋद स΄ ȭसή हो जायँ।” 

इसмकार यहाँ वेद मϢो ं के आधार पर योग सѰϹी कुछ 
रहӦा΂क तͷ संʔेप मɔ िनिदɋҷ िकय ेगये हɗ। мाचीन या अवाɋचीन सभी 
योग मागɋ वेद मूलक ही हɗ, जो वेदो ंमɔ योग के कҕाण के ȭलये िनिदɋҷ 
ɨए हɗ। इस सूɷ के उपदेशो ं के आधार पर мाȭण माΆ के мित मΆैी 
भावना और समɠिҷ का अџास करना चािहये। यह अџास ȭसή हो 
जाने पर अपने ɪदय के सभी भावो ंको भगवान कȱ ओर ही мेȬरत करɔ, 
सभी सांसाȬरक सѰϹो ंऔर अलौिकक सѰϹो ंको भगवान्  के साथ ही 
जोड़ दɔ। अनके वदेमϢो ंमɔ यह उपदेश िदया गया है िक हमɔ माता-िपता, 
पΆु-पΆुी, िमΆ, कलΆ, बϹु-बाϹव आिद सभी सѰϹ अपने स˲े और 
अनЏबϹु भगवान् के साथ ही जोड़ने चािहये, संसारी जनो ंके साथ नही।ं 
सांसाȬरक आसिɷयो ंको दरू करने और भगवान् मɔ परम अनुरिɷ तथा रित 
उ;Ͽ करने का इससे सरल एवं सरस मागɋ अЏ कोई नही ं है। ɪदय के 
सभी भावो ंऔर िनȭखल कामनाओ ंको भगवान्  कȱ ओर मोड़ देने से ही 
उनके साथ साɤл, साधѻɋ, सायु̌ और ऐका΃ सहजतया мाа हो 
सकता है। 

                                                
1 ऋक्०८।४४।२३ 
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समानी व आकूितः  समाना ɪदयािन वः । 
समानमӒु वो मनो यथा वः  सुसहासित।।(ऋक्० १०। १९१।४) 
आप सब मानवो ं कȱ आकूित अथाɋत् संकҍ, िनҦय, мयͻ एवं 

ҡवहार समान- समभाव वाले, सरल-काप̼ािद- दोषरिहत; Ӫ˴ रहɔ 
एवं आप सब मानवो ंके ɪदय भी समान-िनπɋϸ, हषɋ-शोकरिहत समभाव 
वाले रहɔ तथा आप सब मानवो ंका मन भी समान- सुशील, एक мकार के 
ही सζाववाला रहे। ȭजस мकार आप सबका शोभन (अ˴ा) सािह΄ 
(सहभाव)- धमाɋथाɋिद का समु˲ य सѪािदत हो, उस мकार आपके 
आकृित-ɪदय एवं मन हो।ं 

इस мकार Ӫतः мमाण अितधЏ वेदो ंकȱ संिहताओ ंमɔ मानवो ंके 
мशӒ आदशɜ का वणɋन बɨत ही мचुरɤप मɔ िकया गया है। मानव-जीवन 
को आदशɋमय (चाȬर· शील) बनाने मɔ भगवͿाथɋना एक मुʩ мयोजक 
साधन माना गया है। जो मानव उन अपने अϜयाɋमी सवाɋ΂ा भगवान पर 
ɠढ़ िवҮास रखता है, उनके शरणापϿ बना रहता है, उनके इҷािनҷ सभी 
िवधानो ं मɔ जो संतुҷ रहता है, सभी पȬरȮәितयो ं मɔ उनकȱ पावन मधुर 
χवुा Ӥृित बनाये रखता है और िवҮ के अџुदय एवं िनः Ҫेयस के ȭलये 
ɪदय के सζावो ंके साथ उन सवɋ समथɋ мभ ुकȱ мाथɋना करता रहता है, 
उस मानव मɔ पशुता एवं दानवता का ӵास होकर मानवता का िवकास हो 
जाता है। केवल मानवता का ही नही,ं िकंतु उन कɣणा सागर भगवान कȱ 
अनुपम कृपा से उसमɔ ʉमशः  देवΉ एवं महादेवΉ का िवकास होकर 
उसका मानव-जीवन धЏ एवं चȬरताथɋ बन जाता है। 
शरीर के नीरोग रहने पर ही पɣुषाथɋ ȭसή होते हɗ। चरक संिहता के 
सूΆәान-мकरण मɔ कहा भी गया है- 

'धमाɋथɋकाममोʔाणामारोंؠमूलमुͱमम्।' (१।१५) 
महाकिव काȭलदास ने भी कहा है- 'शरीरमाμंखलधुमɋसाधनम्' 
(कुमारसѴव५।३३) अथाɋत् धमɋ का पहला साधन शरीर ही है। अतः  
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मनӊु को शरीर के ӪाӜ पर िवशेष φान रखना चािहये। мायः  शरीर मɔ 
कोई 
न कोई ҡाȭध रहती ही है। इसीȭलए शरीर को रोग का घर कहा गया है- 
'शरीरंҡाȭधमȭϰरम'् ȭजसके िनवारण के ȭलये आयुवɕद आिद शाӕ हɗ। 
योगाџा सभी ҡाȭध-िनवारण का एक ȭसή साधन है; ʈोिंक शरीर कȱ 
ҡाȭध का मलू कारण मानȭसक आिद है। संसार के ȭजतने भी अनथɋ हɗ, 
उनमɔ अҡवȮәत ȭचͱ ही कारण माना गया है। इसीȭलये ȭचͱ के ҡापार 
को रोकने के ȭलये' पात̜ल योगसूΆ' मɔ सवɋмथम 'योगȭҦͱवृिͱिनरोधः ' 
कहा गया है। ʈोिंक मानȭसक ҡʱता का мभाव बाहरी शरीर पर पड़ता 
है, ȭजससे शरीर दबुɋल होकर अनेक ҡाȭधयो ंसे ʱӒ हो जाता है। अतः  
ȭजनका मानȭसक ҡापार मयाɋिदत होता है वे कभी शोक-मोह तथा 
शारीȬरक रोग से अȭभभूत नही ंहोते। यही कारण है िक योगी सदा अरोगी 
तथा दीघɋ जीवी होता है। योग के बल से ही वह ʔधुा-िपपासा से रिहत 
होकर गुफा-िनवासी बन जाता है। यिद साधारण मनुӊ भी मन को 
संयिमत करके आसन, мाणायाम, м΄ाहार आिद योगाˎो ं का अџास 
करना мारѴ कर दे तो वह भी थोड़े ही िदनो ंमɔ अपने आपको तन-मन से 
Ӫә अनुभव करने लगेगा। 

िनҰषɋ यह है िक रोग-िनवारण के ȭलये आयुवɕद आिद ʱϮो ंमɔ 
कहे गये उपायो ं के अितȬरɷ दुः साφ रोगो ंकȱ िनविृͱ के ȭलये संयिमत 
आहार-िवहार, мाणायाम तथा भगवाЉाӎर कȱ उपासना का भी िवशेष 
अवलѰन लेना चािहये। 

समापन  मɔ इतना ही कहना है िक- 
अधɍ त ुभुɻाटनमӒु िन΄ं योगो न िनϰा शयनं सुपूणɋम्। 

ӪाӜं ȭचरं रȭʔतमेुव मागाɋः  यͻमैɋनӊुणे िह पालनीयाः ।।१०१।। 
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भूख से आधा खाना, िन΄ चलना, योग करना, िनंदा न करनी 
और पणूɋ िनνा इन लंबे समय तक ӪाӜ को सुरȭʔत करने के मागɜ का 
मनӊु को мयͻपूवɋक पालन करना चािहए। 

---०---
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चȬरΆ िनमाɋण मɔ अҷाˎ योग कȱ भूिमका 
Ӫणɋलता शमाɋ 

सहायकाचायाɋ संӎृत 
राजकȱय महािवμालय धमɋशाल 

 
शोध सारांश 
мासंिगक शю- मानȭसक िवकास, शारीȬरक िवकास, बौिήक िवकास, 
योग, स˲ȬरΆ अҷाˎ योग, चȬरΆ िनमाɋण, धारणा, φान और समाȭध।  
 

शюकҍνȳम के अनुसार चȬरΆ पद का अȭभмाय है- चȬरΆं, 
ʌी, (चर +“अिͱɋलूधूसूखनसहचर इΆः ।” ३। २। १८४। इित इΆः ।) 
Ӫभावः । त;ҁाɋयः । चȬरतम् २ चाȬरΆम् ३ चरीΆम् ४। इित 
शюरͻावली॥ (यथा, कथासȬरΌागरे। ४।८३। “अȭचϡं 
शीलगुаानां चȬरΆं कुलयोिषताम्॥”) यहाँ Ӫभाव से अȭभмाय माΆ ҡिɷ 
कȱ शील अथवा Ӫभाव से है। परϜु वतɋमान पȬरмेʙ मɔ ҡिɷ का 
शारीȬरक सौҽव, मानȭसक संतुलन व आȭ΂क ҡवहार सभी िमल कर 
उसके ҡिɷΉ को उसके चȬरΆ से जोड़ कर देखा जाता है। कह सकते हɗ 
िक ҡिɷ का सवाɋिˎण िवकास ही Ҫेҽ चȬरΆ कहलाता है। एक धारणा 
यह भी है िक Ӫә शरीर मɔ ही Ӫә मन और आ΂ा का िनवास होता 
है, इसȭलए मनुӤृित मɔ कहा गया है- शरीरमाμं खलु धमɋ साधनम।् 
ҡिɷ का शारीȬरक, मानȭसक, व बौिήक िवकास ही उसका समʱ 
िवकास का आधार है। ऐसा ҡिɷ ही सुɠढ समाज के िनमाɋण मɔ सहायक 
होता है। िकसी भी देश कȱ अʔुإ पूँ जी उसके चȬरΆवान लोग होते हɗ। 
चȬरΆ रʔण के महΉ को मनुӤृित मɔ बɨत мमुखता से ҡाʩाियत िकया 
है।  
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वृͱं यͻने संरʔद्े िवͱमेित च याित च। 
अʔीणो िवͱतः  ʔीणो वृͱतӒु हतो हतः ।। (मनӤृुित) 
चȬरΆ िनमाɋण व चȬरΆ रʔण के सौपानो ं मɔ योग ही सवɋҪेҽ 

साधन है। भगवान Ҫी कृӀ ने Ҫीमζगव΢ीता मɔ “समΉं योग उ˼ते” 
तथा “योगः  कमɋसु कौशलम”् आिद ȭसήाϜो ंसे चȬरΆ-िनमाɋण मɔ योग कȱ 
भूिमका को мितपािदत िकया है। महिषɋ पत̜ȭल πारा мितपािदत योग-
दशɋन मɔ अҷाˎ योग πारा शरीर, मन व आ΂ा मɔ साम̜Ӧ व संतुलन को 
“योगȭҦͱवृिͱ िनरोधः ” से पȬरमाȭजɋत करने को कहा है। अथाɋत् ȭचͱ कȱ 
वृिͱयो ंका िनरोध करके ही Ҫेҽ चȬरΆ का िनमाɋण हो सकता है। अҷाˎ 
योग मɔ यम, िनयम, आसन, мणायाम, м΄ाहार, धारणा, φान और 
समाȭध को पȬरगȭणत िकया गया है। आहार, आसन और мाणायाम के 
πारा शारीȬरक िवकास व ӪाӜ लाभ िकया जा सकता है। पाँच мकार के 
यम (अिहंसास΄ाӒेयјӲचयाɋपȬरʱह) तथा पाँच мकार के िनयम 
(शौचसϜोषतपः ӪाφायेҮरмȭणधानािन) के पȬरपालन से मानȭसक 
वृिͱयो ंको िनयȭϢत करके मानȭसक चȬरΆ को पҷु िकया जा सकता है। 
धारणा, φान और समाȭध आिद अˎो ं के धारण करने से आφȭ΂क 
चȬरΆ का िनमाɋण िकया जा सकता है।  
शोध के उΨेت- 

 इस शोध के πारा अҷाˎ-योग का मानȭसक िवकास मɔ महͷ को 
समझ पायɔगे।  

 शारीȬरक िवकास के ȭलए व Ӫә शरीर िनमाɋण के ȭलए अҷाˎ 
योग कȱ भूिमका का पȬरशीलन िकया जायेगा। 

 बौिήक िवकास मɔ अҷाˎ-योग कȱ भूिमका का мितपादन।  
 आφाȭ΂क िवकास का महͷ व अҷाˎ-योग कȱ भूिमका का 

мितपादन। 
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мӒावना- 
शюकҍνȳम के अनुसार चȬरΆ पद का अȭभмाय है-  Ӫभाव 

“चȬरΆं, ʌी, (चर+ “अिͱɋलूधूसूखनसहचर इΆः ।” ३।२।१८४। इित 
इΆः ।) Ӫभावः । त;ҁाɋयः । चȬरतम् २ चाȬरΆम् ३ चरीΆम् ४। इित 
शюरͻावली॥ (यथा, कथासȬरΌागरे। ४। ८३। अȭचϡं 
शीलगुаानां चȬरΆं कुलयोिषताम्॥)” यहाँ Ӫभाव से अȭभмाय माΆ ҡिɷ 
कȱ शील अथवा Ӫभाव से है। परϜु वतɋमान पȬरмेʙ मɔ ҡिɷ का 
शारीȬरक सौҽव, मानȭसक संतुलन व आȭ΂क ҡवहार सभी िमल कर 
उसके ҡिɷΉ को उसके चȬरΆ से जोड़ कर देखा जाता है। कह सकते हɗ 
िक ҡिɷ का सवाɋिˎण िवकास ही Ҫेҽ चȬरΆ कहलाता है। इसी мकार से 
महाकिव काȭलदास ने रघुवंशम् महाकाҡ मɔ राजा िदलीप के चȬरΆ और 
ҡिɷΉ का वणɋन करते ɨए उनके शरीर सौҽव, मानȭसक ɠढता, और 
आφाȭ΂क उΨाͱा का वणɋन िकया है। राजा िदलीप के शारीȬरक सौҽव 
का वणɋन करते ɨए काȭलदास ȭलखते हɗ। राजा िदलीप चौड़ी छाती वाल,े 
बलै के समान ऊँच े कϹो ं वाल,े शाल वृʔ कȱ शाखा के समान लѰी 
भुजाओ ंवाल,े  अपने कमɋ मɔ Ӫयं समथɋ, ऐसे हɗ मानो ंʔाΆ धमɋ ने Ӫयं ही 
शरीर धारण कर ȭलया हो। 

ҡढूोरӎो बषृӎϹः  शालмांशमɋहाभुजः । 
आ΂कमɋʔमं देहं ʔाΆो धमɋ इवाȭҪता1।। 

राजा िदलीप का जैसा शरीर सौҽव था उसी мकार उनकȱ बुिή 
का мसार था। उनकȱ बुिή के अनुसार ही उनमɔ िनणɋय लेन ेकȱ ʔमता 
थी। िनणɋय के अनुɤप ही वे कायɋ का आरѴ तथा कायɋ के आरѴ के 
अनुɤप ही वे कायɋ के फल को мाа करने वाले थे। 

आकारसɠशм ः̆  м̆या सɠशागमः । 
आगमैः  सɠशारѴ आरѴसɠशोदयः 2।। 
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रघुवंȭशयो ं के चȬरΆ का वणɋन करते ɨए महाकिव काȭलदास 
उनकȱ िदनचयाɋ और जीवन मɔ योग के महͷ को दशाɋते ɨए ȭलखते हɗ। 
रघुवंशी बाҕकाल मɔ िवμाџास करत े थ,े यौवन मɔ कामनाओ ंकȱ पूतɎ 
करत ेथ।े वृήावәा मɔ मुिनवृिͱ धारण करत ेथ,े तथा योग के πारा अϜ मɔ 
देह ΄ाग करत ेथ-े 

शैशवेऽџӒिवμाना ंयौवने िवषयिैषणाम्। 
वाήɋके मुिनवृिͱनां योगनेाϜ ेतनु́ जाम्3।। 

सѪूणɋ िववरण का उΨेت यही है िक सѪूणɋ ҡिɷΉ से ही 
ҡिɷ का चȬरΆ उभरता है। ȭजसे उभारने मɔ अҷाˎ योग कȱ महΉपूणɋ 
भूिमका है। राजयोग कȱ भूिमका मɔ Ӫामी िववेकानϰ आȭ΂क िवकास के 
ȭलए राजयोग को उपिनषद् वाʈो ंके समकʔ रखते ɨए कहते हɗ-  

ȭभμत ेɪदयʱȮϮȮبμϜे सवɋसंशयाः । 
ʔीयϜ ेचाӦ कमाɋȭण तȮӤϰҷेृ परावरे4।। 

ɦԒवϜ ुिवҮे अमृतӦ पुΆाः । 
आ य ेधामािन िदҡािन तә5ु।। 

हे अमृत के पुΆो,ं हे िदҡ धामवाȭसयो,ं सुनो- मɗने अ̆ानाϹकार 
से आलोक मɔ जाने का राӒा पा ȭलया है। जो समӒ तम के पार है, 
उनको जानन ेपर ही वहाँ जाया जा सकता है- मुिɷ का और कोई दसूरा 
उपाय नही।ं इस स΄ को мाа करन े के ȭलए, राजयोग- िवμा मानव के 
समʔ यथाथɋ ҡावहाȬरक और साधनोपयोगी वै̆ािनक мणाली रखने का 
мӒाव करती है । वे आग ेȭलखत ेहɗ िक योग-िवμा के आचायɋगण कहत ेहै 
िक धमɋ पूवɋकालीन अनभूुितयो ं पर केवल әािपत ही नही,ं वरन् इन 
अनभूुितयो ं से सѪϿ ɨए िबना कोई भी धािमɋक नही ं हो सकता। ȭजस 
िवμा के πारा य ेअनभूुितयाँ होती है, उसका नाम योग है6। अथाɋत् योग के 
πारा होन े वाली अनुभूितयाँ ही ҡिɷ के चȬरΆ िनमाɋण मɔ महͷ पूणɋ 
भूिमका िनभाती है। योग कȱ अनुभूितयो ंसे ҡिɷ के Ӫभाव मɔ दैवीय 
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पȬरवतɋन आता है। यही Ӫभाव पȬरवतɋन मनुӊ मɔ धमɋ परायणता का 
िनिमͱ बनता है, तथा धमɋ परायण होना, स˲ȬरΆ होने का мमुख सौपान 
है। 
अҷाˎ-योग कȱ भूिमका- 

पूवɚɷ धमɋ के तͷ अҷाˎ योग मɔ िकस мकार से समािवҷ है 
उनका पȬरशीलन अҷाˎ योग के әािपत ȭसήाϜो ंव लʔणो ं के आधार 
पर िकया जा रहा है। 

योग कȱ पȬरभाषा देते ɨए महिषɋ पात̜ȭल ने कहा है- 
“योगȭҦतवृिͱिनरोधः ” अथाɋत् ȭचͱ कȱ वृिͱयो ंका अवरोधन ही योग है। 
इस мकार से योग शरीर, मन (इȭ϶यिनʱह) और आ΂ा के िवकास मɔ 
सहायक है, जो साʔात् ɤप से ҡिɷ के चȬरΆ पर мभाव डालता है। योग 
के अҷाˎो ंका िवधान करने से अथवा िनयम पूवɋक पालन करने से मन, 
शरीर और आ΂ा कȱ अशुिή के ʔय होता है, तथा िववके ʩाित पयɋϜ 
̆ान ɤप तेज कȱ दीिа होती है। 

योगाˎानुҽानादशुिήʔय े̆ानदीिаरािववेकाʩातेः 7।। 
पात̜ल-योगदशɋन मɔ योग के आठ अˎ बताये गये है। इसीȭलए 

इसे अҷाˎ योग भी कहा जाता है। योग य े आठ अˎ इस мकार हɗ- 
यमिनयमासनмाणायामм΄ाहारधारणाφानसमाधयोҷावˎािन8। 
Ҫेҽ-मानȭसकता का िनमाɋण- 

अҷाˎ योग मɔ से यम व िनयम के साधन से ҡिɷ के मानȭसक 
व ҡवहाȬरक चȬरΆ का िनमाɋण होता है। अҷाˎ योग का पहला अˎ यम 
है। यम के पाँच भदे हɗ। “अिहंसास΄ाӒेयјӲचयाɋपȬरʱहा यमाः 9”  
1.अिहंसा 2. स΄ 3. अӒेय 4. јӲचयɋ 5. अपȬरʱहः  ये पा̓ यम हɗ। 
мथम भेद अिहंसा है- 

अिहंसा- तΆािहंसा सवɋथा सवɋदासवɋभूतानामनȭभνोहः । अथाɋत्- 
सभी भूतो(ंмाȭणयो)ं के мित अिवνोह का भाव ही अिहंसा है। मनसा, 
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वाचा, कमɋणा िकसी भी мकार का νोह रिहत आचरण ही अिहंसा 
कहलाता है। 

स΄- स΄ं यथाथɕ वाˎ मन से, यथा ɠҷं यथानुिमतं यथा Ҫुतं 
तथा वाˎमनȭस। अथाɋत् जैसा सुना, जैसा देखा या जैसा अनुिमत िकया 
उसी мकार का कथन व ȭचϜन स΄ का अनुपालन कहलाता है।  

अӒेय- Ӓेयमशाӕपूवɋकं νҡाणा ं परतः  Ӫीकरणम्, तͿितषधेः  
पुनरӟहृाɤपमӦिेत। Ӓेय कमɋ अथाɋत् चौयɋ कमɋ से अȭभмाय है, अशाӕ 
िवȭध से पर νҡो ं का अȭधʱहण करना। इसके िवपरीत कमɋ अӒेय 
कहलाता है।  

јӲचयɋ- јӲचयɍ गаेुȭ϶यӦोपәӦ संयमः । गुаेȭ϶य ɤप से 
उपә का संयम करना јӲचयɋ कहलाता है। 

अपȬरʱह-
िवषयाणामजɋनरʔणʔयसˎिहंसादोषदशɋनादӪीकरणमपȬरʱह। इ΄ते ेयमाः । 
अजɋन, रʔण, ʔय, सˎ और िहंसा-िवषयक इन पांच мकार के दोषो ंको 
देखकर उनका ʱहण न करना, अपȬरʱह है।  

इसी мकार से िनयमो ंका पालन ҡिɷ के ҡिɷΉ को िनखारने 
मɔ बɨत सहायक होता है। 

शौचसϜोषतपः ӪाφायҮेरмȭणधानािन िनयमाः ॥३२॥  
शौच, सϜोष, तप, Ӫाφाय और ईҮरмȭणधान ये पाँच िनयम 

हɗ। आџϜर व बाӴ शौच, उपलѐ साधन मɔ सϜोष। शीतोӀ, सुख-
दखुािद πϸ सहन करना का तप। मोʔ शाӕाφयन Ӫाφाय। सवɋकृत 
कमɜ का ईҮर के अपɋण करना, इन पाँच िनयमो ंका पालन करना चȬरΆ 
िनमाɋण के अपȬरहायɋ सौपान हɗ। उपयुɋɷ सभी का िवҭेषण करɔ तो ये 
वही तͷ हɗ, ȭजनका ҡाʩान िवȭभϿ धमɋ ʱϮो ंमɔ धमɋ के तͷो ंअथवा 
लʔणो ंके ɤप मɔ िकया गया है।  महिषɋ मनु πारा мितपािदत धमɋ के दस 
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लʔणो ंकȱ साѻता मɔ Ӫतः  ही अҷाˎ योग मɔ देख सकते हɗ। मनु ने धमɋ 
के दश लʔण इस мकार से बताये हɗ।  

धिृत: ʔमा दमोऽԺ तयंे शौचिमȮԚ νयिनʱह:। 
धीिवɋμा सԓ यमʉोधो दशकं धमɋलʔणम् 10।। 

Ҫीमζागवद पुराण मɔ धमɋ के जो तीस लʔण िगनाये गये हɗ, 
उनका समावेश भी हम अҷाˎ योग मɔ पाते हɗ- 

स΄ं दया तप: शौचं ितितʔʔेा शमो दम:। 
अिहंसा јӲचयɍ च ΄ाग: Ӫाφाय आजɋवम्।। 

संतोष: समɠक् सेवा ʱाѻेहोपरम: शन:ै। 
नणृा ंिवपयɋयहेेʔा मौनमा΂िवमशɋनम्।। 
अϿाμादे संिवभागो भूतџेҦ यथाहɋत:। 
तषेा΂देवताबिुή: सुतरां नृष ुपाؤव।। 
Ҫवणं कȱतɋनं चाӦ Ӥरणं महतां गत:े। 
सेवे̌ावनितदाɋӦं सʩमा΂समपɋणम्।। 
नणृामयं परो धमɋ: सवɕषां समुदाɪत:। 

िΆशҗʔणवान् राजन ्सवाɋ΂ा यने तӊुित11।। 
इसी мकार से योग के अЏ अˎ आसनऔरмाणायामके πारा 

शारीȬरक िवकास व ӪाӜ लाभ िकया जा सकता है। м΄ाहार धारणा, 
φान और समाȭध आिद अˎो ं के धारण करने से आφȭ΂क चȬरΆ का 
िनमाɋण िकया जा सकता है।  
Ӫә शरीर का िनमाɋण- 

कहा जाता है िक एक Ӫә शरीर मɔ ही Ҫेҽ मन का वास होता 
है। महाकिव काȭलदास ने अपने महाकाҡ कुमारसंभव मɔ सभी мकार के 
कतɋҡ-पालन व धमɋ कायɋ के िनӃादन से पहले एक Ӫә शरीर का होना 
आवتक है ।  
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अिप िʉयाथɍ सुलभं सिमͧुशं जलाЏिप ӝानिवȭधʔमाȭण त े। 
अिप Ӫशɸा तपȭस мवतɋसे शरीरमाμं खल ुधमɋसाधनम् ।।12 

एक Ӫә शरीर के ȭलए आसन और мाणायाम का िन΄ साधन 
करना Ӫә व िदҡ शरीर कȱ мाаी करवाता है। महिषɋ पत̜ȭल ने 
योगदशɋन के πारा ȭजस мकार से इन योगाˎो ं को мितपािदत िकया है, 
उनका िवҭेषण इस мकार है,  
आसन- 

Ȯәरसुखमासनम्।। साधनपाद- ४६।। 
अथाɋत् सुखपूवɋक िनȭҦत Ȯәित मɔ बैठना ही आसन है। महिषɋ ने 

мकृित के м΄ेक आयामो ं से आसनो ंको ȭलया है। यथा- वनӟिͱयो ं से 
पκासन, ताडासन, वʔृासनािद। जीव-जϜुओ ं से- ऊҷɌ ासन, 
भुजंगासनािद, Ҫेҽ ҡिɷΉो ं से वीरासन, भνासनािद। उȭचत आसन मɔ 
बैठन ेसे हमारे शरीर मɔ ऊजाɋ का संचार होता है और अˎो ंमɔ ӡूितɋ रहती 
है तथा शरीर कȱ आȭध-ҡाȭधयो ंको नҷ करने के ȭलए भी िवȭभϿ आसनो ं
का अџास िकया जाता है। आसन कैसा होना चािहए इसका वणɋन 
भगवान Ҫी कृӀ Ҫीमζगव΢ीता मɔ इस мकार से करते हɗ- 

शुचौ देशे мितҽाл Ȯәरमासनमा΂नः  । 
ना΄Ȯु Ɍ˴ तं नाितनीचं चलैाȭजनकुशोͱरम्13॥ 

योगाџास के ȭलए Ӫ˴ әान पर भूिम पर कुशा िबछाकर उसे 
मृगछाला से ढककर और उसके ऊपर वӕ िबछाना चािहए। आसन बɨत 
ऊँचा या नीचा नही ंहोना चािहए। 
мाणायाम्- 

तȮӤन् सितҮासмҮासयोगɋितिव˴ेदः  мाणायामः ।।४९।। 
अथाɋत् Үास-мҮास के गित के िव˴ेद को мाणायाम कहते हɗ। 

रेचक, पूरक और कुѴक के πारा जो Үास गित मɔ अवरोध िकया जाता है, 
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उसे мाणायाम कहा जाता है। мाणायाम के िन΄ अџास से बɨत से रोगो ं
का शमन होता है, और मखु पर चमक आ जाती है। 
आȭ΂क िवकास- 

शारीȬरक व मानȭसक चȬरΆ िनमाɋण से ҡिɷ का आȭ΂क 
िवकास होने से सѪूणɋ ҡिɷΉ का िनमाɋण हो जाता है। м΄ाहार, 
धारणा, φान और समाȭध के अџास से आȭ΂क िवकास मɔ वृिή होती है 
।  

Ӫिवषया सѬयोग ेȭचͱӦӪɤपानकुार इवेȭ϶याणां м΄ाहारः ।।५४।। 
अथाɋत् इȭ϶यो ं के िवषयो ं को छोड़कर ȭचͱ कȱ इ˴ा अनुसार 

इȭ϶यो ंका िनʱह करना ही м΄ाहार है। ȭजससे इȭ϶याँ ҡथɋ के िवषयो ंमɔ 
िनरत होने से बच जाती है।  
धारणा- 

"देशबंधȭҦͱӦ धारणा।"  पा.यो.सू. 3/1 
ȭचͱ को िकसी एक देश अथाɋत् एक अवәा मɔ ही Ȯәर कर देना 

धारणा है। साधक कȱ ҡथɋ के िवषयो ंके мित च̓लता को Ȯәर करने मɔ 
धारणा ही मʩु कारण है। अथाɋत ȭचͱ कȱ िकसी एक देश(әान) मɔ 
बाहर (सूयɋ, च϶ कमल) अथवा शरीर के भीतर (ɪदय 
कमल, भुकृिट, नाȭभ आिद) मɔ ठहराना धारणा है। 
φान-  

"तΆм΄यकैतानता φानम्।" पा.यो.सू. 3/21 
'धी- धातु मɔ ҕुट м΄य के योजन से φान शю कȱ उ;िͱ कȱ गयी 

है। ȭजसका अथɋ है, ȭचϜन करना। महिषɋ पतंजȭल के अनुसार м΄ाहार 
के साधन से जब ȭचͱ वृिͱयो ंसे मन को हटाकर ȭचͱ वृिͱयो ंको धारणा 
के अџास के πारा िकसी एक लʙ पर एकाʱ करके ȭचͱ विृͱयो ंके बीच 
कोई भी अЏ वृिͱ ना आए, ȭचͱ मɔ िनरϜर उसका ही मनन होता 
रहे, उसे ही φान कहते है। अथाɋत् इसे इस तरह भी कह सकते है, φेय 
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िवषय पर िनरϜर मनन ही φान है। मΆेैयी उपिनषद् मɔ उपरोɷ िवषय 
को इस мकार समझाया गया है।  

अभेददशɋनं ̆ानं φानं िनिवɋषयं मनः । 
ӝानं मनोमल΄ागः  शौचिमȭ϶यिनʱहः 14।। 

 
समाȭध- 

िवतकɋ िवचारानंदाȮӤताɤपानुगमात सѬ̆ातः  
िवतकाɋनुगम समाȭध।। 

इसी ʉम मɔ धारणा φान और समाȭध के πारा उ˲-आȭ΂क 
Ȯәित को мाа कर मानव सांसȬरक πϸ πेष से मुɷ होकर संसार के ȭलए 
कҕाण मयी कायɋ करने मɔ мवृत हो जाता है।  

इस мकार से योग के अङगोपˎो के साधन से सѪूणɋ ҡिɷΉ 
का िनमाɋण करके अपने जीवन को साथɋक करता है।  
संदभɋ-ʱϮ-सूची- 
1. रघुवंशम्,  काȭलदासः  १/१३  
2. तदेव,  १/१५ 
3. तदेव,  १/०८ 
4. मुؤकोपिनषद्, २/२/८ 
5. ҮेताҮतर उपिनषद्, २/५ 
6. राजयोग, अवतरȭणका/Ӫामी िववेकानϰ।। 
7. पत̜ली योगदशɋन,  साधनपाद /२८  
8. तदेव,  साधनपाद/२९ 
9. पात̜लयोगदशɋन, साधनपाद /३० 
10. मनԺु मिृत,  ६.९२  
11. Ҫीमζागवत् पुराण,  ७/११/८ १२/ 
12. महाकिवकाȭलदास, कुमारसंभवम् /५.३३  
13. Ҫीमζगव΢ीता, ६/११ 
14. मΆैेҁुपिनषद्,  २/२  

----०----
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विैदक वा˩य मɔ आयवुɕद 
डॉ. गौरी चावला 

सहायक мोफैसर, संӎृत िवभाग 
बी. बी. के. डी. ए. वी. कॉलेज फॉर िवमेन, अमतृसर 

 
वेदो ंको िवҮ का мाचीनतम सािह΄ माना जाता हɗ। आयɋ जाित 

के िवҮास के अनुसार वेद मनुӊ कृत न होकर अपौɤषेय और अनािद है। 
ईҮर और мकृित के समान वे भी िन΄ है, мलय होने पर भी इनका अϜ 
नही ंहो जाता। ष͖शɋनो ंमɔ सांʩ दशɋन सृिҷ के रचियता के ɤप मɔ ईҮर 
कȱ सͱा को Ӫीकार नही ंकरता, पर वेदो ंकȱ Ӫतः  мमाȭणकता पर इस 
दशɋन को संदेह नही ं हɗ। उनके अनसुार वदेो ंको न तो िकसी मनुӊ ने 
बनाया है और न ही िकसी युɷ पɣुष ने। वे अनािद एवं अनϜ है। 

वेद िवҮ संӎृित के आधार ӒѴ है। वदेो ंमɔ ̆ान और िव̆ान 
का अनϜ भंडार िवμमान है। इनमɔ सभी мकार के ̆ान एवं िव̆ान 
िनिहत है। आयुवɕद को वेदो ंमɔ यथोȭचत әान िमला है वदेो ंकȱ रचना के 
बारे मɔ िवȭभϿ मत होते ɨए भी यह सुिनȭҦत है िक जब ये ʱϮ रचे गए 
तो समाज मɔ ̆ान का мवाह इХी ं के πारा ɨआ। अतः  वैिदक काल मɔ 
ȭचिकΌा सѰȮϹत जो ̆ान उपलѐ ɨआ वह आयुवɕद का ही था। 

इस काल मɔ मनӊु यायावर Ȯәित मɔ रहता था। उसकȱ मूलभूत 
आवتकताएं कम होने से उसके पास ӪाӜ सѰȮϹत िनयमो ं का 
पालन करने के ȭलए पयाɋа समय होता था और वह अपने ӪाӜ के мित 
अȭधक सजग रहता था। आयुवɕद के ʱϮो ं मɔ आयुवɕद के जो उΨेت 
बतलाए है लगभग वही िवचार धारा वाले उΨेت वेदो ंमɔ यΆ-तΆ उपलѐ 
होते हɗ। चरक न ेआयुवɕद का जो एक लʔण िदया है- 'आयुवɕदयित इित 
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आयुवɕदः '1 जो आयु का ̆ान कराता है वही आयुवɕद है। इसको और ӟҷ 
करते ɨए कहा गया है िक  

'िहतािहतं सुखं दुः खम् आयӒुӦ िहतािहतम्। 
मानं च तΆ यΆोɷम्, आयवुɕद सः  उ˼त।े।2 

आयुवɕद ही मनुӊ कȱ आयु के ȭलए िहतकर(पΟ) और 
अिहतकर(अपΟ) वӒुओ ंका वणɋन करता है, पदाथɜ कȱ ʱाӴ माΆा व 
अनुȭचत माΆा का िनदɕश देता है तथा आय ुवधɋक और आय ुनाशक νҡो ं
के गुणो ं एवं कमɜ का वणɋन करता है। सुҪुत संिहतानुसार भी ȭजसमɔ 
िहतकर अिहतकर तͷो ंका िवचार हो और ȭजससे दीघɋ आयु कȱ мािа हो 
उसे ‘आयुवɕद’ कहा जाता है। 

सुҪुत भी आयुवɕद के बारे मɔ कहते हɗ- ‘आयुरȮӤन् िवμतेऽनेन वा 
आयुिवɋϰतीित आयुवɕदः ।’3 

мयोजनं चाӦ ӪәӦ Ӫाәयरʔणम् आतरुӦ िवकार мशमनं च।4 
उɷ कथनो ं से ӟҷ हो जाता है िक आयुवɕद का मʩु उΨेت 

मानव जाित के रोगो ं को दरू करना है। आयुवɕद कȱ सभी महͷपूणɋ 
औषȭधयाँ सवɋмथम वदेो ंमɔ ही мाа ɨई हɗ- 
  वैिदक काल मɔ आयुवɕद ही ȭचिकΌा का एक माΆ साधन था। 
वेदो ंमɔ यΆ-तΆ इस ȭचिकΌा पήित से सѰȮϹत िवषय सामʱी का वणɋन 
िमलता है। वेदो ंमɔ िनѨȭलȭखत िवषयो ंका िमलना वैिदक काल मɔ आयुवɕद 
कȱ उͧृҷ Ȯәित को दशाɋता है। 

                                                
1 चरक संिहता सूΆ, 30/23 
2 चरक संिहता सूΆ, 1/41 
3 सुҪुत संिहता सूΆ‚ 1/23 
4 चरक संिहता सूΆ, 30/26 
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  वैिदक काल मɔ мचȭलत आयवुɕद का उΨेت:  वेदो ंमɔ आयुवɕद के 
िनѨȭलȭखत उΨेت बतलाए गए हɗ जो िक उस काल मɔ इस िव̆ान कȱ 
उ˲तम ȭचϜनधारा के мवाह को इंिगत करता है। 
(क) मृ́ ु या रोग के कारणो ंका िनवारण 
(ख) दीघाɋयु कȱ мािа 
(ग) आचार िवचार कȱ शुिή 
(घ) रोग के कारणो ंका उЋूलन 
(ङ) जीवन का काल शतायु 
(च) आ΂ा और शरीर कȱ पҷुता 
 (छ) रोग के कȱटाणुओ ंका नाशन 
वैिदक काल मɔ अҷाˎ आयवुɕद कȱ Ȯәित: 
  वैिदक काल मɔ आयुवɕद के आठ अंगो ं के िवभाजन का ӟҷ 
उҗेख नही ं है, पर वेदो ं मɔ कायȭचिकΌा, िवष ȭचिकΌा, शालाʈ 
ȭचिकΌा, व शҕ ȭचिकΌा का िवӒार से वणɋन िमलता है। बाल 
ȭचिकΌा या कौमार भृ΄ का वणɋन अҍ माΆा मɔ िमलता है। इसी мकार 
ʱह ȭचिकΌा, रसायन, तϢ और वाजीकरण के мसंग भी अҍमाΆा मɔ ही 
мाа होते हɗ। 
वैिदक काल मɔ ȭचिकΌा के चार мकारो ंका उҗेख: 
  औषȭधयो ं और ȭचिकΌा िवȭधयो ं को चार мकार मɔ िवभाȭजत 
करना इस बात का мतीक है िक उस समय यह ȭचिकΌा पήित उϿित कȱ 
ओर अʱसर हो रही थी। 
ȭचिकΌा के चार мकार िनѨȭलȭखत है- 
  (i) आथवɋणी ȭचिकΌा- इसके अϜगɋत φान, मनन, ȭचϜन व 
मनोयोग से होन ेवाली ȭचिकΌा का समावेश है। 
  (ii) आंिगरसी ȭचिकΌा- अंगो ं के रस से होन े वाली ȭचिकΌा 
आंिगरसी है। 
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  (iii) दैवी ȭचिकΌा- इसके अϜगɋत मृत् ȭचिकΌा, जल 
ȭचिकΌा, अिʱ  ȭचिकΌा, वायु ȭचिकΌा, мाणायाम ȭचिकΌा आिद 
ȭचिकΌाएं समािहत होती है। 
  (iv) मानवी ȭचिकΌा- यह औषȭध ȭचिकΌा है। इसको मनुӊ 
πारा बनायी गयी ȭचिकΌा भी कहा जाता है। 
  आयुवɕद अनािद शाҮत शाӕ है अतः  इसकȱ अभूΉो;िͱ का 
उҗेख नही ंिमलता; केवल अवबोध एवं उपदेश के πारा अȭभҡिɷ का 
िनदɕश है। јӲा ने भी इसका Ӥरण ही िकया, इसे उ;Ͽ नही ं िकया- 
'јӲा ӤृΉायुषो वेदम्'। सुҪुत ने भी कहा है िक सृिҷ के पूवɋ ही आयुवɕद 
िवμमान था। अतः  यह ӟҷ है िक आयुवɕद अЏ वेदो ंके समानाϜर शाӕ 
है। इसी कारण िकसी ने ӟҷ ɤप से इसे उपवदे नही ं कहा। चरक ने 
इतना ही कहा िक अथवɋवेद मɔ हमारी िवशेष ɣȭच होनी चािहए, ʈोिंक 
उसमɔ ȭचिकΌा के अनेक तΟ हɗ। जहाँ इसे उपवेद कहा गया वहाँ भी 
मतभेद है िक यह ऋेآद का उपवदे है या अथवɋवेद का? ऐसी Ȯәित मɔ 
काتप संिहता का वचन उपयुɷ мतीत होता है, ȭजसमɔ आयुवɕद को 
प̓म वेद कहा गया अथाɋत् सबके समानाϜर और सबके आग,े ʈोिंक 
आयुवɕद जीवन का िव̆ान है और जीवन रहने पर ही अЏ वेदो ं कȱ 
साथɋकता है। ȭजस мकार पाँचो ंअंगुȭलयो ंमɔ अंगुҽ कȱ мधानता है उसी 
мकार वेदो ंमɔ आयुवɕद мधान है। सुҪुत ने जो 'उपाˎ' कहा वहाँ 'उप' 
शю सामीлवाचक है, अनगुितपरक नही।ं1 
  यूं  तो चारो ं वेदो ं मɔ आयुवɕद के िवȭभϿ अंगो ं एवं उपांगो ं का 
यथाәान िवशद वणɋन ɨआ है, पर आयुवɕद का िवӒृत वणɋन अथवɋवेद से 
उपलѐ होता है। चारो ंवेदो ंमɔ आयुवɕद सѰȮϹत वणɋन िमलता है। परϜ ु
आयुवɕद को मूलतः  अथवɋवेद का उपांग माना जाता है। उदाहरण के ȭलए- 

                                                
1 चरक संिहता, आचायɋ िवμाधर शʌु,  चोखѴा संӎृत мितҽान vol 1 प.ृ 25 
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ऋآदे मɔ आयवुɕद: ऋेآद मɔ आयुवɕद सѰȮϹत महΉपूणɋ तΟो ं
का यथा әान िववचेन उपलѐ होता है। इसमɔ आयुवɕद का उΨेت, वμै 
के गुण कमɋ िविवध औषȭधयो ं के लाभ, शरीर के िवȭभϿ अंग िविवध 
ȭचिकΌाएं अिʬ ȭचिकΌा, जल ȭचिकΌा, वायु ȭचिकΌा, सूयɋ ȭचिकΌा, 
शҕ ȭचिकΌा, हӒӟशɋ, ȭचिकΌा, य̆ ȭचिकΌा, िवष ȭचिकΌा,  
कृिमɋ नाशक,  दीघाɋयुӊ,  तेज,  ओज,  नीरोगता,  वशीकरण,  कुӪм,  
नाशन आिद का िवȭशҷ वणɋन мाа होता है। ऋेآद मɔ ӪाӜ, जीवन 
शिɷ और ȭचिकΌा िव̆ान से संबंȭधत कई महΉपूणɋ मंΆ और सूɷ 
िमलते हɗ, जो आयुवɕद के мाचीन ȭसήांतो ं कȱ नीवं रखते हɗ। हालांिक, 
ऋेآद मɔ आयुवɕद को ӪतंΆ ɤप से िवӒार पूवɋक नही ंबताया गया है, 
लेिकन इसके कुछ सूɷो ंमɔ आयुवɕद के मलूभूत ȭसήांतो ंकȱ झलक िमलती 
है। 
 
ऋآदे और ӪाӜ: 
  1. औषȭध सूɷ (10.97):  ऋेآद के इस सूɷ मɔ औषȭधयो ंकȱ 
मिहमा का वणɋन है। इसमɔ औषȭधयो ंको जीवनदाियनी, रोगो ंको दरू करने 
वाली और ӪाӜ мदान करने वाली शिɷयो ंके ɤप मɔ दशाɋया गया है। 
यह सूɷ आयुवɕद के मूलभतू ȭसήांतो ंका समथɋन करता है िक мाकृितक 
जड़ी-बूिटयो ंका мयोग रोगो ंके उपचार मɔ िकया जा सकता है। 
  2. जल ȭचिकΌा: ऋेآद मɔ जल को एक महΉपूणɋ औषȭध के 
ɤप मɔ वȭणɋत िकया गया है। जल का शुिήकरण और शरीर को शुή रखने 
मɔ इसका योगदान आयुवɕिदक उपचार мणाली का एक िहӬा है, जहां 
जल ȭचिकΌा और शुिή कȱ мिʉयाओ ंका िवशेष महΉ है।1 
  3. आहार और जीवन शैली: ऋेآद मɔ आहार, िदनचयाɋ, और 
जीवनशैली से जुड़े कई मंΆ िमलते हɗ, ȭजनमɔ संतुȭलत आहार और संयिमत 
                                                

1 ऋेآद‚ 10.9.3 
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जीवनशैली के महͷ पर बल िदया गया है। यह आयुवɕद के ȭसήांतो ं से 
मेल खाता है, जहाँ ӪाӜ का мमुख आधार सही आहार और जीवन 
शैली को माना गया है। 
  4. мकृित और ӪाӜ का संबंध:  ऋेآद मɔ мाकृितक तͷो ंका 
मानव जीवन और ӪाӜ पर गहरा мभाव बताया गया है। जैसे िक सूयɋ, 
जल, वायु, और पΡृी के तͷो ंका संतुलन ӪाӜ के ȭलए आवتक है। 
यह आयुवɕद के ɠिҷकोण से िमलता है, ȭजसमɔ पंच महाभूत (पΡृी, जल, 
अिʬ, वायु, आकाश) के संतुलन को जीवन और ӪाӜ का आधार माना 
जाता है।1 
  5. мाण और तजे: ऋेآद के 10.60.12 सूɷ मɔ мाण और तेज 
का महΉ बताया गया है, जो िक आयुवɕद मɔ мाणवायु (जीवन शिɷ) और 
ओजस (शारीȬरक और मानȭसक ऊजाɋ का ӧोत) के ɤप मɔ जाना जाता 
है। आयुवɕद मɔ мाण और ओजस का संतुलन अ˴े ӪाӜ का мतीक 
है।2 
ऋآदे और िΆदोष ȭसήांत: 
  हालांिक, ऋेآद मɔ िΆदोष (वात, िपͱ, कफ) का ӟҷ वणɋन 
नही ंिमलता, लेिकन ӪाӜ और जीवन के संबंध मɔ वात, िपͱ और कफ 
के सामंजӦ का संकेत ऋेآद के कुछ सूɷो ंमɔ िमलता है, जहां शरीर 
और मन के संतुलन कȱ बात कȱ गई है। 
यजवुɕद मɔ आयवुɕद: 
  यजुवɕद मɔ वμै के गुण कमɋ, िवȭभϿ औषȭधयो ं के नाम आिद 
शरीर के िवȭभϿ अंग ȭचिकΌा, दीघाɋयुӊ, नीरोगता, तेज, वचɋस, बल, 
अिʬ और जल के गुण कमɜ का उҗेख िमलता है। यजुवɕद मɔ आयुवɕद 

                                                
1 ऋेآद‚ 10.97 
2 "यत् ते देव мाणतः  तेजӒे мाणे वचɋः । 
तत् ते सवɋӦ Ήा वयं Άातारं हवामहे।।" ऋेآद‚ 10.60.12 
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का м΄ʔ उҗेख नही ंिमलता, लेिकन इसके िवȭभϿ मंΆ और अनुҽािनक 
мिʉयाएं ӪाӜ, दीघाɋयु और रोगमुɷ जीवन कȱ कामना से जुड़ी ɨई हɗ। 
आयुवɕद के कई ȭसήांत यजुवɕद के ӪाӜ संबंधी ɠिҷकोण से मेल खाते 
हɗ। 
यजवुɕद और ӪाӜ: 
  1. य̆ और ӪाӜ: यजुवɕद मɔ य̆ को शारीȬरक और मानȭसक 
शिुή के साधन के ɤप मɔ देखा गया है। य̆ के दौरान हवन सामʱी मɔ 
उपयोग कȱ जाने वाली औषȭधयाँ और जड़ी-बूिटयाँ शरीर को शुή करती हɗ 
और पयाɋवरण को भी Ӫ˴ बनाती हɗ। यह आयुवɕिदक ɠिҷकोण से मेल 
खाता है, जहाँ धूपन और औषधीय धुएं का उपयोग रोगो ंको दरू करने 
और ӪाӜ को बनाए रखन ेके ȭलए िकया जाता है।1 
  2. शारीȬरक और मानȭसक संतलुन: यजुवɕद मɔ िवȭभϿ य̆ो ंऔर 
अनुҽानो ं के माφम से शारीȬरक और मानȭसक संतुलन बनाए रखने कȱ 
बात कȱ गई है। इन य̆ो ंका उΨेت शरीर के दोषो ंको संतुȭलत करना, 
रोगो ंको नҷ करना और मानȭसक शांित мाа करना है। यह आयुवɕद के 
िΆदोष ȭसήांत (वात, िपͱ, कफ) से िमलता-जुलता है, ȭजसमɔ संतुलन 
को ӪाӜ का आधार माना गया है। 
  3. औषȭधयो ंका महͷ: यजुवɕद के मंΆो ंमɔ औषȭधयो ंऔर जड़ी-
बूिटयो ंका उҗेख िमलता है, जो रोगो ंको दरू करने और जीवन शिɷ को 
बढ़ान ेमɔ सहायक मानी जाती हɗ। इन औषȭधयो ंका мयोग आयुवɕद मɔ भी 
रोगो ं के उपचार के ȭलए िकया जाता है। यजुवɕद मɔ जड़ी-बूिटयो ं और 
мाकृितक ȭचिकΌा के мित आәा िदखती है, जो आयुवɕद के ȭसήांतो ंका 
ही एक ɤप है। 
  4. आहार और ӪाӜ: यजुवɕद मɔ आहार का भी बɨत महͷ 
है। य̆ो ंमɔ दी जाने वाली आɨित और мसाद का शुिήकरण और पिवΆता 
                                                

1 "य̆ेन य̆मयजϜ देवतान्, तािन धमाɋȭण мथमाЏासन्।" यज.ु 36.19 
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ӪाӜ पर सकारा΂क мभाव डालती है। आहार और पाचन शिɷ को 
ӪाӜ के ȭलए आवتक माना गया है, जो आयुवɕिदक ɠिҷकोण के साथ 
सामंजӦ मɔ है, जहाँ आहार को ӪाӜ का मʩु आधार माना जाता है। 
उदाहरणतः  "अϿाना ंपतय ेनमः ,"ओषधीः  мथमानं वाचिममामुҷवं िवततमं 
पयः , "अϿं न अप˼त, अϿӦ मिय सϜ ु мशाӒारः  इ΄ािद मंΆो ं मɔ 
आयुवɕद का संबंध िमलता है ।"1 
  5. दीघाɋय ुऔर रोगमुɷ जीवन: यजुवɕद के मंΆो ंमɔ दीघाɋयु और 
रोगमुɷ जीवन कȱ мाथɋना कȱ गई है। आयुवɕद का भी यही उΨेت है िक 
जीवन दीघाɋयु हो और रोगो ंसे मुɷ रहे। य̆ और अनҽुानो ंके माφम से 
दीघाɋयु мाа करने कȱ िवȭधयो ंका वणɋन यजुवɕद मɔ िमलता है, जो आयुवɕद 
के दीघɋकाȭलक ӪाӜ उΨेتो ंसे मेल खाता है। 
सामवेद मɔ आयवुɕद: 
  सामवेद, चार वेदो ंमɔ से एक, मʩु ɤप से संगीत, गायन, और 
आφाȭ΂क उϿित पर कɔ िνत है। इसका उΨेت मानव मन और आ΂ा को 
शήु करना और आφाȭ΂क संतुलन мदान करना है। सामवदे मɔ आयुवɕद 
िवषयक सामʱी अҍमाΆा मɔ िमलती है िफर भी इसमɔ वμै ȭचिकΌा, 
दीघाɋयुӊ, तेज, ̌ोित, बल व शिɷ का वणɋन िमलता है। इसमɔ м΄ʔ 
ɤप से ȭचिकΌा या आयुवɕद का िवӒृत वणɋन नही ं िमलता, इसके कई 
ȭसήांत आयुवɕद के कुछ мमुख पहलुओ ं से जुड़े ɨए हɗ। सामवेद मɔ 
शारीȬरक, मानȭसक और आȭ΂क ӪाӜ को संगीत और मंΆो ंके माφम 
से мाа करने का िवचार мӒुत िकया गया है, जो आयुवɕद के समʱ 
ӪाӜ ɠिҷकोण के अनɤुप है।2 
सामवेद और आयवुɕद के संबंध: 

                                                
1 यजुवɕद, 11.83,12.32,36.18,15.14,13.16 सूɷ 
2 सामवदे, 121/128, 114/123 पूवाɋȭचɋक, 81/88,70/77 उͱराȭचɋक 
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  1. ωिन और ӪाӜ: सामवेद मुʩ ɤप से संगीत और मंΆो ंकȱ 
शिɷ पर आधाȬरत है। आयुवɕद मɔ भी ωिन और संगीत को मानȭसक 
ӪाӜ और ȭचिकΌा के ȭलए उपयोगी माना गया है। सामवदे के मंΆ 
और संगीत मन और शरीर पर शांत और सकारा΂क мभाव डालते हɗ, 
ȭजससे मानȭसक शांित और तनाव मुिɷ िमलती है। आयुवɕद मɔ इसे 
"सΉ" कȱ Ȯәित कहा जा सकता है, जो मानȭसक और भावना΂क 
संतुलन को दशाɋता है 
  2. मानȭसक संतलुन: सामवेद का गायन और उसका संगीत 
मानȭसक संतुलन बनाए रखने मɔ सहायक होता है। आयुवɕद मɔ भी 
मानȭसक ӪाӜ का बड़ा महΉ है, और यह माना जाता है िक मानȭसक 
शांित शरीर के ӪाӜ को बनाए रखने के ȭलए आवتक है। सामवदे के 
संगीत और ωिन के мभाव से मानȭसक तनाव को दरू करने और ȭचͱ कȱ 
शुिή мाа करने कȱ мिʉया को आयुवɕद मɔ भी माЏता мाа है। 
   3. वातावरण और ӪाӜ: सामवेद मɔ मंΆो ं और संगीत का 
वातावरण पर सकारा΂क мभाव माना जाता है। यह वातावरण को शुή 
और सकारा΂क ऊजाɋ से भरपूर बनाता है। आयुवɕद मɔ भी पयाɋवरण का 
ӪाӜ पर महΉपूणɋ мभाव माना जाता है, ȭजसमɔ वातावरण को शुή 
और संतुȭलत रखना आवتक है। 
  4. रोगो ंकȱ रोकथाम: सामवेद के मंΆो ंऔर संगीत को शरीर और 
मन के रोगो ंको दरू करने और रोकने मɔ सʔम माना गया है। यह ωिन 
ȭचिकΌा का एक мारंȭभक ɤप है, जो आयुवɕिदक ȭचिकΌा मɔ भी पाया 
जाता है, जहाँ मानȭसक और आφाȭ΂क ӪाӜ को रोगमुɷ जीवन के 
ȭलए आवتक माना गया है। 
  5. आφाȭ΂क ӪाӜ: सामवेद का मʩु उΨेت आȭ΂क उϿित 
है, जो अंततः  शारीȬरक और मानȭसक ӪाӜ मɔ भी योगदान करता है। 
आयुवɕद मɔ ӪाӜ कȱ पȬरभाषा केवल शारीȬरक नही ंहै, बȮ҅ मानȭसक 
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और आȭ΂क ӪाӜ को भी सȮѷȭलत करती है। सामवेद के संगीत और 
मंΆो ं से आ΂ा कȱ शुिή और आφाȭ΂क ӪाӜ мाа होता है, जो 
आयुवɕद के समʱ ӪाӜ ɠिҷकोण के अनकूुल है। 
अथवɋवेद मɔ आयवुɕद: 
  अथवɋवेद मɔ आयुवɕद िवषयक सामʱी мचुर माΆा मɔ िमलती है। 
इसमɔ आयुवɕद के लगभग सभी अंगो ं व उपांगो ं का वणɋन िवӒार से 
िमलता है। यह वदे ȭभषेآद या भेषजवेद के नाम से भी जाना जाता है। 
शतपथ јाӲण मɔ यजुवɕद के एक मϢ कȱ ҡाʩा मɔ мाण को अवाɋ कहा 
जाता है। गोपथ јाӲण मɔ अथवɋवेद के मϢो ंको आयुवɕद से सѰȮϹत 
बताया है। अथवɋवेद को јӲवेद भी कहा गया है। गोपथ јाӲण के 
अनुसार јӲ शю भी भेषज और јӲन शю समानाथɋक है। अथवɋवेद मɔ 
ȭभषज के गुण कमɋ, भैष̌, शरीरांग, दीघाɋयुӊ, नीरोगता, तेज, वचɋस, 
वशीकरण, वाजीकरण, रोगनाशक, िवȭभϿ मȭणयां, िविवध औषȭधयो ं के 
नाम गुण, कमɋ, रोग नाम व ȭचिकΌा, कृिमनाशन, सूयɋ ȭचिकΌा, जल 
ȭचिकΌा, िवष ȭचिकΌा, पशु ȭचिकΌा, мाण ȭचिकΌा, शҕ ȭचिकΌा 
आिद का वणɋन िमलता है। अथवɋवेद के औषȭध सूɷ, वҕ सूɷ‚ रोग 
नाशक सूɷ‚ जल ȭचिकΌा सूɷ‚ रɷ शुिή सूɷ इ΄ािद अनेक सूɷो ंका 
सѰϹ आयुवɕद से है।1 
अथवɋवेद मɔ आयवुɕद के мमुख पहल:ू 
1. औषȭधयो ं का महͷ: अथवɋवेद मɔ औषȭधयो ं और जड़ी-बूिटयो ं का 
अ΄ȭधक महͷ बताया गया है। िवȭभϿ мकार कȱ जड़ी-बूिटयो ंऔर पौधो ं
के औषधीय गुणो ंका वणɋन िकया गया है, जो शरीर के रोगो ंको दरू करने 
मɔ सहायक होते हɗ। इन औषȭधयो ंका उपयोग आयुवɕद मɔ भी िकया जाता 
है, और इХी ंसे आयुवɕिदक ȭचिकΌा पήित कȱ नीवं रखी गई है। 

                                                
1 अथवɋवेद‚ 8.7‚5.30‚6.17,4.37,1.22‚19.2‚19.32‚6.20. 
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2. रोगो ंके उपचार के मंΆ: अथवɋवेद मɔ कई मंΆ और ҭोक िदए गए हɗ, 
ȭजनके माφम से रोगो ं का उपचार िकया जा सकता है। इन मंΆो ं का 
उपयोग शारीȬरक और मानȭसक रोगो ंको दरू करने के ȭलए िकया जाता 
था। यह आयुवɕद के ɠिҷकोण से भी मेल खाता है, जहाँ रोगो ंका उपचार 
केवल औषȭधयो ं से नही,ं बȮ҅ मानȭसक और आφाȭ΂क शुिή से भी 
िकया जाता है। 
3. िΆदोष ȭसήांत का мारंȭभक Ӫɤप: यμिप िΆदोष ȭसήांत (वात, िपͱ, 
कफ) का м΄ʔ उҗेख अथवɋवेद मɔ नही ंिमलता, लेिकन इसमɔ रोगो ंके 
कारण और उनके उपचार का वणɋन िमलता है, जो बाद मɔ आयुवɕद के 
िΆदोष ȭसήांत मɔ िवӒाȬरत ɨआ। अथवɋवेद मɔ शरीर के िवȭभϿ िहӬो ं
और अंगो ं से संबंȭधत बीमाȬरयो ंऔर उनके उपचार का उҗेख है, जो 
आयुवɕद मɔ दोषो ं के असंतुलन से उ;Ͽ होने वाले रोगो ं के ɤप मɔ माना 
गया है।1 
4. धपून और य̆ ȭचिकΌा: अथवɋवेद मɔ धूपन, य̆, और अिʬहोΆ के 
माφम से रोगो ंको दरू करने और ӪाӜ को बनाए रखने कȱ мिʉयाएं दी 
गई हɗ। इन िवȭधयो ंमɔ औषȭधयो ंऔर जड़ी-बूिटयो ंका धुआं वातावरण को 
शήु करने और रोगो ंको नҷ करने के ȭलए उपयोग िकया जाता था। यह 
мिʉया आयुवɕद मɔ भी महͷ पूणɋ मानी जाती है, जहाँ औषधीय धूѼ और 
य̆ का उपयोग शारीȬरक और मानȭसक शिुή के ȭलए िकया जाता है। 
5. मानȭसक ӪाӜ: अथवɋवेद मɔ न केवल शारीȬरक बीमाȬरयो ं का 
उҗेख है, बȮ҅ मानȭसक ӪाӜ का भी िवशेष φान रखा गया है। 
मानȭसक रोगो,ं जैसे ȭचंता, भय, और अवसाद के उपचार के ȭलए भी मंΆ 
और औषȭधयो ंका वणɋन िमलता है। आयुवɕद मɔ भी मानȭसक ӪाӜ को 

                                                
1 अथवɋवेद 7.116 
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शारीȬरक ӪाӜ ȭजतना ही महͷ पूणɋ माना गया है, और इसके उपचार 
के ȭलए िवशेष िवȭधयाँ हɗ।1 
6. जЋ और दीघाɋय:ु अथवɋवेद मɔ गभɋधारण, ȭशशु ӪाӜ और दीघाɋयु के 
ȭलए भी मंΆ और उपाय िदए गए हɗ। गभɋवती मिहलाओ ं के ӪाӜ, 
ȭशशु के जЋ, और ȭशशु के िवकास से संबंȭधत ӪाӜ उपायो ंका वणɋन 
आयुवɕद के बाल ȭचिकΌा िव̆ान (कौमारभृ΄) से मेल खाता है। दीघाɋयु 
और िनरोगी जीवन कȱ мािа के ȭलए अथवɋवेद मɔ िवशेष मंΆ और उपचार 
мिʉयाएं दी गई हɗ।2 
7. सपɋ और िवष ȭचिकΌा: अथवɋवेद मɔ िवष और सपɋदंश से बचन े के 
उपाय िदए गए हɗ। इसमɔ जड़ी-बूिटयो ंऔर मंΆो ं के माφम से िवष का 
мभाव कम करने कȱ िवȭधयाँ बताई गई हɗ। िवषनाशक औषȭधयो ंऔर 
मंΆो ंका мयोग।3 
Ӥृितयो ंमɔ आयवुɕद:  
  Ӥृितयो ंमɔ आयुवɕद का м΄ʔ और िवӒृत वणɋन नही ं िमलता, 
ʈोिंक Ӥृितयाँ मʩु ɤप से धमɋ, आचार, कानून और सामाȭजक ҡवәा 
से संबंȭधत ʱंथ हɗ। ये ʱंथ वेदो ंके बाद ȭलखे गए, और इनमɔ मʩु ɤप से 
धमɋ और आचार-संिहता के िनयमो ंका िववरण है। िफर भी, Ӥृितयो ंमɔ 
मानव जीवन से जुड़े िवȭभϿ पहलुओ ंका वणɋन िमलता है, ȭजनमɔ ӪाӜ 
और ȭचिकΌा भी एक महΉपूणɋ िहӬा हɗ। आयुवɕद के कुछ ȭसήांतो ंका 
समथɋन या उҗेख Ӥृितयो ं मɔ देखने को िमलता है, िवशेषकर आहार, 
Ӫ˴ता और जीवनशैली से संबंȭधत ʔेΆो ंमɔ। 

                                                
1 आयुӊ सूɷ, 3.31 
2 अथवɋवेद 6.17 
3 अथवɋवेद 4.37 
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Ӥृितयो ंमɔ आयवुɕद के мमुख पहल:ू 
1. ӪाӜ और Ӫ˴ता: Ӥृितयो ंमɔ Ӫ˴ता और ӪाӜ को महΉपूणɋ 
әान िदया गया है। जैसे िक “मनӤृुित और या̆व҆ Ӥृित” मɔ 
शारीȬरक Ӫ˴ता, ӝान, और भोजन से पहले हाथ-परै धोन ेजैसी आदतो ं
का उҗेख िकया गया है। ये सभी आयुवɕद के आचार-रसायन (रोजमराɋ 
कȱ आदतɔ और Ӫ˴ता) के ȭसήांतो ं के अनɤुप हɗ, जहाँ ҡिɷगत 
Ӫ˴ता और ӪाӜ का िवशेष φान रखने कȱ बात कȱ गई है। 
2. आहार और िदनचयाɋ: Ӥृितयो ंमɔ आहार और िदनचयाɋ के िनयमो ंका 
उҗेख िकया गया है। मनुӤृित मɔ कहा गया है िक ҡिɷ को साȮͷक 
भोजन करना चािहए, जो शरीर और मन को शुή रखता है। इसी мकार, 
आयुवɕद मɔ भी आहार को ӪाӜ का मुʩ आधार माना गया है, और इसे 
िΆदोषो ं(वात, िपͱ, कफ) के संतुलन के ȭलए महΉपूणɋ बताया गया है। 
Ӥृितयो ं मɔ बताया गया आहार शारीȬरक और मानȭसक ӪाӜ को 
संतुȭलत रखने मɔ सहायक है, जो आयुवɕद के ȭसήांतो ंसे मेल खाता है। 
 3. दैिनक और ऋतचुयाɋ: Ӥृितयो ं मɔ ҡिɷ के दैिनक आचरण (दैिनक 
िदनचयाɋ) और ऋतुओ ं के अनुसार आचरण (ऋतुचयाɋ) का भी वणɋन 
िमलता है। मनӤृुित  और या̆व҆ Ӥृित मɔ उҗेख है िक िवȭभϿ 
ऋतुओ ं मɔ िकस мकार के वӕ, आहार और िʉयाएँ अपनानी चािहए, 
तािक ӪाӜ सही रहे। आयुवɕद मɔ भी ऋतु के अनुसार आहार और जीवन 
शैली मɔ पȬरवतɋन करने का िवशेष िनदɕश िदया गया है, तािक शरीर दोषो ं
के असंतुलन से बच सके और रोगो ंसे रʔा हो। 
4. ҡायाम और शारीȬरक ӪाӜ: Ӥृितयो ंमɔ शारीȬरक Ҫम और ҡायाम 
का भी उҗेख िमलता है। ҡिɷ को Ӫә और बलशाली बने रहने के 
ȭलए शारीȬरक कायɋ और ҡायाम को अिनवायɋ बताया गया है। आयुवɕद मɔ 
भी ҡायाम को ӪाӜ के ȭलए आवتक माना गया है, जो शारीȬरक 
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दोषो ं को संतुȭलत करता है और शरीर कȱ रोग-мितरोधक ʔमता को 
बढ़ाता है। 
5.रोग और ȭचिकΌा: यμिप Ӥृितयो ंमɔ ȭचिकΌा का गहन िववरण नही ं
िमलता, लेिकन मनुӤृित मɔ कहा गया है िक रोगो ंका उपचार करने वाले 
वμै (ȭचिकΌक) का सѷान िकया जाना चािहए। वैμ को समाज मɔ एक 
उ˲ әान िदया गया है, जो आयुवɕिदक ȭचिकΌा мणाली कȱ мाचीनता 
और महͷ को दशाɋता है। 
6. φान और मानȭसक ӪाӜ: Ӥृितयो ंमɔ मानȭसक ӪाӜ और शांित 
के ȭलए φान और आ΂-संयम पर जोर िदया गया है। मनुӤृित और अЏ 
Ӥृितयो ंमɔ φान और संयिमत जीवनशलैी को मानȭसक संतुलन और शांित 
का साधन बताया गया है। यह आयुवɕिदक ȭचिकΌा के मानȭसक ӪाӜ 
ȭसήांतो ंसे मेल खाता है, जहाँ φान और योग को मानȭसक िवकारो ंऔर 
तनाव से मिुɷ के ȭलए महͷ पूणɋ माना गया है। 
उपिनषदो ं मɔ आयवुɕद: उपिनषदो ंका मʩु उΨेت आ΂̆ान, јӲिवμा, 
और आφाȭ΂क उϿित है। ये वेदांत का िहӬा हɗ और उनमɔ िवҮ, 
आ΂ा, јӲ, और मोʔ के ȭसήांतो ंपर गहन ȭचंतन िकया गया है। यμिप 
उपिनषदो ंका मुʩ कɔ ν आφाȭ΂क ̆ान है, िफर भी उनमɔ जीवन, शरीर 
और मानȭसक शांित के ȭलए ӪाӜ के कुछ पहलुओ ंपर भी चचाɋ िमलती 
है। आयुवɕद, जो शारीȬरक, मानȭसक और आφाȭ΂क ӪाӜ को समʱ 
ɤप से देखता है, उपिनषदो ंमɔ कुछ ऐसे ȭसήांतो ंसे जुड़ता है जो जीवन 
और ӪाӜ के मलूभूत तͷो ंसे संबंȭधत हɗ। 
 उपिनषदो ंमɔ आयवुɕद से संबंȭधत мमुख पहल:ू 
1. शरीर और आ΂ा का संबंध: उपिनषदो ंमɔ शरीर को आ΂ा का िनवास 
әान माना गया है। यμिप आ΂ा अमर और शाҮत है, शरीर के Ӫә 
और शήु रहने से ही आ΂ा कȱ उϿित संभव है। आयुवɕद मɔ भी शरीर और 
आ΂ा के संतुलन पर जोर िदया गया है। उपिनषदो ं का यह ɠिҷकोण 
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आयुवɕद के उस ȭसήांत से मेल खाता है, जहाँ शारीȬरक ӪाӜ को 
मानȭसक और आȭ΂क शांित के ȭलए आवتक माना गया है। 
2. мकृित और पंचमहाभूत ȭसήांत: उपिनषदो ं मɔ सृिҷ के िनमाɋण मɔ 
पंचमहाभूत (पΡृी, जल, अिʬ, वाय,ु आकाश) का वणɋन िमलता है, जो 
आयुवɕद का भी मलूभूत ȭसήांत है। आयुवɕद मɔ माना जाता है िक शरीर 
और мकृित इन पंचमहाभूतो ं से िनिमɋत होते हɗ, और इनके असंतुलन से 
रोग उ;Ͽ होते हɗ। उपिनषदो ंमɔ भी पंचमहाभूतो ंका संतुलन जीवन कȱ 
Ȯәरता के ȭलए महΉपूणɋ माना गया है। 
3. मानȭसक ӪाӜ और φान: उपिनषदो ंमɔ मानȭसक शांित और φान 
पर िवशषे बल िदया गया है। ‘कठोपिनषद्, माूؤʈ उपिनषद्, और 
छांदोؠ उपिनषद्’ मɔ φान (φान और समाȭध) के महͷ को िवӒार से 
समझाया गया है। φान के माφम से मन और आ΂ा को शुή िकया जा 
सकता है। आयुवɕद मɔ भी मानȭसक ӪाӜ के ȭलए φान, योग और 
мाणायाम को आवتक माना गया है, तािक मन शांत रहे और मानȭसक 
िवकारो ंसे मिुɷ िमल सके। 
4. ӪाӜ और संयिमत जीवन: उपिनषदो ंमɔ संयिमत और संतुȭलत जीवन 
शैली पर जोर िदया गया है। जैसे िक ‘बृहदारاक उपिनषद् और छांदोؠ 
उपिनषद्’ मɔ शारीȬरक और मानȭसक संतुलन के ȭलए संयिमत आहार, 
िनयिमत िदनचयाɋ, और φान का उҗेख िमलता है। आयुवɕद मɔ भी 
आहार और जीवनशैली को िΆदोषो ंके संतुलन के ȭलए आवتक बताया 
गया है, तािक शरीर और मन Ӫә रहɔ। 
5. мाण का महΉ: उपिनषदो ंमɔ "мाण" को जीवन कȱ ऊजाɋ माना गया 
है। ‘мҨोपिनषद्’ मɔ мाण और इसके िवȭभϿ мकारो ं(мाण, अपान, ҡान, 
उदान, और समान) का उҗेख िकया गया है, जो शरीर के िवȭभϿ कायɜ 
को िनयंिΆत करते हɗ। यह आयुवɕिदक ȭसήांतो ं से मेल खाता है, जहाँ 
"мाण वायु" शरीर के जीवन के мमुख ӧोतो ंमɔ से एक माना गया है और 
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शारीȬरक व मानȭसक ӪाӜ बनाए रखने मɔ इसका महΉपूणɋ योगदान 
होता है। 
6. सΉ, रजस, और तमस: उपिनषदो ं मɔ िΆगुणो ं (सΉ, रजस, और 
तमस) का भी वणɋन िकया गया है, जो मन और जीवन पर गहरा мभाव 
डालते हɗ। ‘छांदोؠ उपिनषद्(6.16) और बहृदारاक उपिनषद् (4.4)’ 
मɔ सΉगुण को शांित और ӟҷता के ɤप मɔ वȭणɋत िकया गया है, जबिक 
रजसगुण को िʉयाशीलता और तमसगुण को जड़ता और आलӦ के ɤप 
मɔ। आयुवɕद मɔ भी इन िΆगुणो ं का िवशेष उҗेख है, जहाँ सΉ को 
मानȭसक शांित और ӪाӜ के ȭलए Ҫेҽ माना गया है, जबिक रजस और 
तमस को असंतुलन और िवकारो ंका कारण माना गया है। 
7. आ΂ा और मोʔ: उपिनषदो ंका मुʩ उΨेت मोʔ (मुिɷ) мाа करना 
है, जो शरीर और आ΂ा दोनो ं के संतुलन से ही संभव है। आयुवɕद भी 
जीवन के चार पुɣषाथɜ (धमɋ, अथɋ, काम, मोʔ) मɔ मोʔ को अंितम लʙ 
मानता है। शरीर और मन के ӪाӜ को बनाए रखने से ҡिɷ मोʔ कȱ 
ओर अʱसर होता है, यह उपिनषदो ं और आयुवɕद दोनो ं का संयुɷ 
ɠिҷकोण है। 
िनҰषɋ- िनҰषɋतः  वैिदक वा˩य मɔ आयुवɕद कȱ नीवं बɨत गहरी और 
ҡापक है। वैिदक मंΆो ंऔर आयुवɕिदक ȭसήांतो ंका मुʩ उΨेت समʱ 
ӪाӜ (Holistic Health) कȱ мािа है, जो केवल रोगो ंका उपचार 
नही,ं बȮ҅ जीवन के हर पहलू मɔ संतुलन мाа करना है। इसके कई 
महͷ पूणɋ पहलूओ ंको देखते ɨए यह कहा जा सकता है िक आयुवɕद 
िकसी एक ʱϮ का नाम नही ंहै। आयुवɕद एक िवषय है ȭजसे अथवɋवेद के 
उपवेद के ɤप मɔ जाना जाता है। आयुिवɋ̆ान सѰंȭधत ̆ान को आयुवɕद 
कहा जाता है। आजकल उपलѐ ʱϮो ंके आधार पर महिषɋ चरक, महिषɋ 
सुҪुत, वाʮट और धВंतȬर आिद आचायɋ ही आयुवɕद के रचियता हɗ। 
उनके πारा ȭलȭखत चरक संिहता, सुҪुत संिहता, अҷांगɪदय और रोग 
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िनदान नामक ʱϮ इस िवषय मɔ बɨ उपयोगी हɗ। सѴवतः  ही कोई ऐसी 
औषȭध, ऐसे रोगे होगंे, ȭजनका वणɋन वेदो ंमɔ мाа नही ंहोता हो। अतः  
वेदो ं का िनमाɋण मानव जाित के कҕाण के ȭलए ही ɨआ है। यिद 
वतɋमान ȭचिकΌको ंको भी असाφ रोगो ंका उपचार ढंूढना हो तो वे भी 
वेदो ं का अφयन करɔ। िनȭҦत ɤप से उХɔ उन असाφ रोगो ं कȱ 
औषȭधयो ंका िववरण भी वदेो ंमɔ ही мाа होगा। कुल 425 औषȭधयो ंका 
वणɋन वेदो ंमɔ िकया गया है। अतः  इसमɔ कोई अितशयोिɷ नही ंिक वैिदक 
वा˩य अपने भीतर सѪूणɋ सृिҷ के ̆ान को समटेे ɨए है। 

---०--- 
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भारतीय योग परंपरा का संरʔण 
डॉ. अɣण रा. पवार 

सहायक мाφापक तथा संӎृत िवभागाφʔ  
वसंतराव नाईक शासकȱय कला एवं समाजिव̆ान संәा संिवधान चौक 

नेहɣ मागɋ नागपरु, महाराҷɌ   
 
शोध सारांश-  

योग परंपरा का संरʔण से न केवल हम अपन ेसांӎृितक धरोहर 
को बचा सकते हɗ, बȮ҅ समृिή, ӪाӜ और आȭ΂क िवकास के ʔेΆ मɔ 
भी अ˴Ȱ गुणवͱा के ȭलए एक महͷ पूणɋ ӧोत बना सकते हɗ। महिषɋ 
पतंजȭल ने योग को अȭधक महͷ िदया और इसे एक ӪतंΆ दशɋन के ɤप 
मɔ माЏता мाа ɨई। वेद और उपिनषदो ंमɔ वȭणɋत योग संबंधी िवचार तथा 
िवӀु, गɣड़, माकɍ डेय, ȭलंग आिद पुराणो ंमɔ तथा संिहता, भगवदगीता, 
मनӤृुित, नारदӤृित और या̆व҆Ӥृित आिद अЏ Ӥृितʱंथो ं मɔ 
योगिवषयक िववेचन को φान मɔ रखते ɨए अपने योगशाӕ कȱ रचना कȱ 
है ।  

पतंजȭल ने योगाџास कȱ पήित को िवकȭसत कर उसे 
ҡावहाȬरक ɤप िदया। आधुिनक समय मɔ भी योग अЏ мाचीन िवμाओ ं
कȱ तुलना मɔ अȭधक ҡावहाȬरक ɤप से उपयोगी हो सकता है; इस мवाह 
को мवािहत करने के ȭलए कई िवπानो ं ने योगसूΆ को पȬरभािषत कर 
महिषɋ पतंजȭल कȱ इस परंपरा को जारी रखा है। 
संकेत शю-  

पतंजȭल योगदशɋन, ҡासभाӊ, योगदशɋन भाӊ, तͷवैशारदी, 
योगभाӊिववरण, िव̆ानȭभʔकृुत योगवाितɋक,  पातंजलरहӦ,  
'राजमातɋؤ', रामानंदयितकृत मȭणмभा, भावागणशेवृिͱ, नागोजीभ̱वृिͱ,  
नारायणतीथɋकृत योगȭसήाϜचंिνका, सूΆाथɋबोȭधनी, 
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सदाȭशव϶ेसरӪतीकृत, योगसुधाकर, अनंतदेवपȮؤतकृत योगचंिνका, 
राजयोगाџास, वैिदकवृिͱ, ऋतंभरा м̆ा, भाӊʱंथ, टीकाʱंथ, लघुवृिͱ, 
बृहΉृिͱ, आनϡ-समापिͱ 
उΨेت-  

 भारतीय योग परंपरा के ȭसήांत और मौिνक ȭशʔा के мभाव 
को िवҮ के योग अџासी समुदायो ंके साथ साझा करना और उसे समृिή, 
ӪाӜ, और आȭ΂क िवकास के ȭलए सुरȭʔत रखना है। कमɋयोग, 
̆ानयोग, भिɷयोग आिद परम पुɣषाथɋ कȱ мािа के उपाय हɗ। यिद कोई 
ҡिɷ संयमी, अनासɷ, वैरागी और अनावتक चीजो ं का ΄ाग करने 
वाला है, तो वह योग के मागɋ पर एक अȭधकारी बन सकता है और योग 
का अџास करके अपने लʙ तक पɨँच सकता है। इसके ȭलए सभी को 
योग̆ान और उसकȱ мणाली को जानना आवتक है। 
мӒावना-  

भारतीय योग परंपरा एक आφाȭ΂क और शारीȬरक अџास है, 
जो सिदयो ं से िवकȭसत हो रहा है। इस योग परंपरा को संरȭʔत रखना 
और उसकȱ मूल ȭसήांतो ंको आधुिनक समय मɔ जीिवत रखना महΉपूणɋ 
है। महिषɋ पतंजȭल πारा ȭलȭखत योगसूΆ, योग पर उपलѐ सबसे पुराना 
ʱंथ है; या̆व҆Ӥृित, महापुराण और महाभारत मɔ िहरاगभɋ को योग 
के आिद мवतɋक के ɤप मɔ उҗेख िकया गया है।1 पतंजȭल के योगसूΆ 
के мथम सूΆ, ‘अथयोगानशुासनम्’ से महिषɋ पतंजȭल योगदशɋन के 
мवतɋक नही ंरहे होगंे; ʈोिंक ‘अनुशासन’ का अथɋ है पूवɋ-әािपत ȭसήांत 
का पनु:мचार करना है।2 लेिकन िहरاगभɋ कौन था इस पर कोई सहमित 

                                                
संदभɋ-सूची- 
1 ) या̆व҆Ӥृित- १२.५.,  महाभारत- १०.३४९.६५., महापुराण-५.१९.१३ 
2 ) या̆व҆Ӥृित- १२.५., महाभारत १०.३४९.६५., महापुराण-५.१९.१३ 
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नही ंबनी। िहरاगभɋ शю का мयोग वेद और वायुपुराणो ंमɔ अनेक әानो ं
पर ȭभϿ-ȭभϿ अथɜ मɔ िकया गया है।1  

महिषɋ पतंजȭल भारत के мाचीनतम िवπानो ं मɔ से एक थे। 
पतंजȭल ҡाकरण महाभाӊ के कताɋ, योगदशɋन के мणेता और आयुवɕद मɔ 
चरक परंपरा के जनक थे। भतृɋहȬर अपने ‘वाʈपदीय’ के мारंभ मɔ 
मंगलाचरण के ɤप मɔ िनѨȭलȭखत ҭोक ȭलखते हɗ। 

योगने ȭचͱӦ पदेन वाचा ंमलं शरीरӦ च वैμकेन। 
योऽपाकरोͱं мवरं मुनीना ंपत̜ȭलं мा̜ȭलरानतोऽȮӤ।।2 
पतंजȭल ने योगाџास कȱ पήित को िवकȭसत कर उसे 

ҡावहाȬरक ɤप िदया। कई िवπानो ंने योगसूΆ को पȬरभािषत कर महिषɋ 
पतंजȭल कȱ इस परंपरा को जारी रखा है। इनमɔ ‘भाӊकार’ ҡास, ‘तͷ 
वैशारिदकार’ वाचӟित िमҪ, वाितɋक के रचियता िव̆ानȭभʔ,ु शंकर 
‘भाӊिववरण’ के रचियता, आचायɋ हȬरहरानंद कȱ भाӪती टीका, और 
भोजराज के राजमातɋؤ мȭसή ʱϮ है। सांʩ और योग एक ही ȭसɮे के 
दो पहलू हɗ। अतः  सांʩ दशɋन मɔ योग कȱ мिʉया को Ӫीकार करना 
Ӫाभािवक है। यμिप साʩं और योग दो अलग-अलग नाम हɗ, िफर भी 
उХɔ अȭभϿ मानना चािहए।  

साˍयोगौ पृथԇबाला: мवदȮϜ न पȮؤता:। 
एकमлाȮәत: सѻगभुयोिवɋϰत ेफलम्॥  
यΌाˍै: мाлत ेәानं तμोगरैिप गѻत।े 

एकं  साˍं च योगं च य: पتित स पتित॥ 3 
‘ष͖शɋन’ के अितȬरɷ तंΆशाӕ मɔ भी योग का महͷ पूणɋ әान है। 

नाग संмदाय का ‘हठयोग’ мȭसή है। हठयोग को राजयोग का साधन 

                                                
1) िहरاगभɚ समवतɋताʱे। ऋेآद- १०.१२१.१., वायुपुराण- ७.७८ 
2) वाʈपदीय- १.१४८ 
3) भगव΢ीता- ५.४/५ 
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माना जाता है। ‘केवलं राजयोगाय हठयोगोऽपिदتते’ मुिɷ और कैवҕ 
के Ӫɤपो ंमɔ भेद मानना चािहए। तंΆ के अनुसार मुिɷ के ȭलए भगवान 
ȭशव या िवӀु  कȱ भिɷ Ӫीकार कȱ जाती है। भगव΢ीता जीवन के हर 
पहलू मɔ योग कȱ उपयोिगता कȱ बात करती है। कमɋयोग, 
कमɋसЏासयोग, भिɷयोग, सांʩयोग, मϢयोग, लययोग आिद  м΄ेक 
अφाय मɔ ‘योग’ शю का мयोग ɨआ है ।1   

राजयोग और हठयोग योग कȱ ये दो мथाएं भारतीय दाशɋिनक परंपरा 
मɔ мचȭलत हɗ। राजयोग पतंजȭल पुरӎृत है और यह मन, बुिή और अЏ 
इंिνयो ंके िनयंΆण पर चचाɋ करता है। हठयोग मɔ इसके िवपरीत अџास 
है। इससे अनेक शारीȬरक शिɷयाँ мाа होती हɗ। उदा. इसे अमर जीवन 
कȱ चाह कह सकते हɗ।  
पतंजȭल योगदशɋन- 

या̆व҆Ӥृित ʱंथ के कुछ वचन और ̆ान योगा΂क है। योग 
और उनके आठ अंग को  जीवा΂ा और परमा΂ा का संयोजन माना है।2 
पतंजȭल योग भी जीवा΂ा और परमा΂ा कȱ एकता का अनुभव कराता 
है। या̆व҆Ӥृित मɔ, यह ӟҷ है िक अҷांग योग गुɣȭशӊ परंपरा मɔ 
ȭसखाया जाता था। यम, िनयम, आसन, мाणायाम, м΄ाहार, धारणा, 
φान और समाȭध योग के आठ अंग बताया गए  हɗ।3 पतंजȭल ने भी 
योग के आठ ही अंग कहे हɗ।4  

                                                
1) भारतीय मानासशाӕ एवं पातंजल योगदशɋन- पȬर˴ेद २२ प.ृ १५५ 
2) ... ̆ानं योगा΂कं िविή योगҦाҷांगसंयुत:। ... या̆व҆Ӥृती-१.४९.,२.१. 
3) ..... यमҦ िनयमҦैव आसनं च तथैव च। мाणायामाӒथा गािगɋ м΄ाहाराҦ 

धारणा।। ..... तΆैव -१.४९. 
4)यमिनयमाऽसनмाणायामм΄ाहारधारणाφानसमाधयोऽҷावˎािन। पात̜लयोगदशɋनम् -

२.२९ 
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या̆व҆Ӥृित मɔ दस यम हɗ,1 अिहंसा, स΄, अӒेय, јӲचयɋ, 
दया, आजɋव, ʔमा, धृित, िमताहार और शौच है। तप, संतोष, आȮӒʈ, 
दान, ईҮरपूजा, ȭसήांत Ҫवण, ӵी, मती, जप और Ңत दस िनयम है।2 
परंतु पतंजȭल ने शाӕीय ɠिҷकोण से अφयन करने के बाद अिहंसा, 
स΄, अӒेय, јӲचयɋ और अपȬरʱह के ɤप मɔ पांच यमो ंको पȬरभािषत 
िकया।3 शौच, संतोष, तप, Ӫाφाय और ईҮरмȭणधान को िनयमो ं के 
ɤप मɔ कहा है।4  इसकȱ तुलना मɔ, यिद कोई ҡिɷ पतंजȭल के यमो ं
और िनयमो ंका सावधानीपूवɋक पालन करता है, तो उसका योग समाज 
को समृή करेगा और साथ ही उसका Ӫयं का उ͹ान भी करेगा। यही 
कारण है िक पतंजȭल πारा мितपािदत यम और िनयम सावɋभौिमक ɤप से 
Ӫीकृत हो गए। योगसूΆ मɔ समाȭधपाद, साधनापद, िवभूितपाद और 
कैवҕपाद सिहत चार पाद   हɗ और कुल 195 सूΆ शािमल हɗ। 

мाचीन ʱंथो ंको कैसे समझɔ? इसका अथɋ कैसे लागू करɔ? आिद 
उन सभी सािह΄ सामिʱयो ं के मूल Ӫɤप, भाषा और रचना शलैी कȱ 
खोज Ӫाभािवक है। इसȭलए बाद के िवπानो ंने िवȭभϿ мकार के संबंȭधत 
सािह΄ो ंका िवकास िकया। यह सभी мकार के सािह΄ पर लागू होता है। 
योगसूΆ अपवाद नही ंहै। योगसूΆ बɨत संȭʔа हɗ, यहां तक िक पारंपȬरक 
िटзȭणयो ंमɔ भी कई िबंदओु ंपर अӟҷ और Ѡिमत करने वाली ҡाʩाएं 
हɗ। योगसूΆ पर टीकाओ ंऔर िटзȭणयो ंके ȭलए गहन ȭचंतन और उȭचत 
मҕूांकन कȱ आवتकता है।  

                                                
1) ..... अिहंसा स΄म Ӓेयं јӲचयɍ दयाजɋवम्। या̆व҆Ӥृती-१.४९ 
2) तपӬϜोषमाȮӒʈं दानिमӌरपूजनम्।  ȭसήाϜҪवणं चैव िӵमɋितҦ जपो Ңतम्।। 

तΆैव -२.१ 
3) तΆैव २.३० 
4) तΆैव २.३२ 
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ҡासभाӊ (५०० इ.स.) महिषɋ पतंजȭल के बाद महिषɋ ҡास का 
योगशाӕ परंपरा मɔ महΉपूणɋ әान है। ҡास ने अपने योगभाӊ  मɔ 
पतंजȭल के सूΆो ंके रहӦो ंको उजागर िकया और रहӦ को आम पाठको ं
तक पɨँचाने का काम िकया है। योग के इितहास मɔ उनका कायɋ 
अिवӤरणीय है। महिषɋ ҡास का 'योगभाӊ' योगशाӕो ं पर उपलѐ 
सािह΄ मɔ सबसे мामाȭणक भाӊʱंथ माना जाता है। 
योगदशɋन भाӊ (१८४५-१९५०) ҡासभाӊ के अलावा, योगसूΆ पर 
Ӫामी ̆ानानंदकृत का योगदशɋन भाӊ उपलѐ है। पȬरचया΂क भाӊ मɔ 
भाӊकार ҡास कȱ ҡाʩा कȱ िवȭध को अपनाया है और ҡासभाӊ 
बɨत संȭʔа है और दबुɚध कहा है। इस भाӊ मɔ योगसूΆ पर िवӒृत 
भाӊ है। ҡासभाӊ के अनुसार लेिकन अलग мकारसे अЏ भाӊकारो ं
और िवπानो ंके मतो ंको शािमल िकया है।1  

ҡासभाӊ एक мामाȭणक ʱंथ है जो पतंजȭल योगदशɋन के 
अथाह रहӦ को सुलझाती है। कालानुʉिमक ɤप से, वाचӟित िमҪ, Ҫी 
शंकर िव̆ानȭभʔ ुऔर हȬरहरानंद ऐसे थे ȭजХोनंे आәा  के साथ योग 
का अφयन िकया। इन महारȭथयो ंने ҡासभाषा पर िटका ȭलखकर योग 
सािह΄ कȱ परѪरा को संरȭʔत रखा। इसकȱ भҡता और उͧृҷता को 
तͷवैशारदी, योगभाӊिववरण, योगवाितɋक और भाӪती कȱ लोकिмयता 
से देखा जा सकता है। इन भाӊकारो ं ने िनҽापूवɋक कायɋ िकया और 
योगतͷो ंको सरल भाषा मɔ мӒुत करने का мयास िकया। 
तͷवैशारदी (८५० इ.स.) कȱ रचना वाचӟित िमҪ ने कȱ है, जो 
'πादशदशɋनकाननपंचानन'  के हकदार हɗ। इस भाӊ मɔ ҡासभाӊ कȱ 
पहेली को एक िवπातापुवɋक सुलझाया गया है। नैयाियक शैली मɔ िवचारो ं
कȱ мӒुित सामाЏतया जिटल, लेिकन कही-ंकही ं भाषा सरल और 
समझने मɔ आसान है। संरचना सहज बनाकर योगिवμा के мवाह को 
                                                
1) भिूमका, पातं. यो. सू. िव. तु. अ.- प.ृ ४० 
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सुगम बनाया है तािक सार को आसानी से समझा जा सके। वाचӟित 
िमҪ वेदांत के अनुयायी होते ɨए भी िकसी शाӕ कȱ ҡाʩा करते ɨए 
संबंȭधत शाӕ के रहӦ мकट करने कȱ उनकȱ अनूठी शैली है। शाӕाथɋ 
करते ɨए उसी शाӕ के мित पूणɋ िनҽा से कायɋ करने कȱ त;रता 
उҗेखनीय है। िमҪ ने Џायशाӕ मɔ सांʩ या सांʩ-योग मɔ वेदांत कȱ 
Ҫेҽता का दावा नही ंिकया है।1    
योगभाӊिववरण(७०० ई.स.) योगदशɋन कȱ परѪरा मɔ एक महͷ पूणɋ 
भाӊʱंथ है। इसमɔ िवषय वӒु को सही ढंग से समझाया है। ऐसा мतीत 
होता है िक योगतͷ का सूʗ अφयन यहाँ िकया गया है। साधनपाद मɔ 
'अनϜिवҮम्' 'अनϜभाव-अनϡम'् जैसे अनंत शюो ं कȱ पȬरभाषा 
योगाџास कȱ ɠिҷ से अ΄ंत महΉपूणɋ мतीत होती है। 
िव̆ानȭभʔकृुत 'योगवाितɋक'(१५००-१६०० ई.स.) ҡासभाӊ कȱ एक 
महΉपूणɋ िटका है। योगवाितɋक के अलावा ȭभʔ ुπारा एक योगसार संʱह 
टीका ʱंथ भी है। योगवाितɋक एक ҡापक ʱंथ है और इसमɔ ҡासभाӊ 
के साथ-साथ तͷवैशारिद के ȭसήांतो ंपर भाӊ है। साʩं-योग पर ȭभʔ ु
कȱ ҡाʩा भी बड़ी मािमɋक है। योगवाितɋक भाӊ मɔ अवसर के अनुसार 
िवȭभϿ दाशɋिनक मतो ं का समВय िकया गया है। मʩुΉे  पुराण,2 
वैनाȭशकमत, ʔȭणकवाद,3 िव̆ानवाद,4 ɠिҷ सृिҷ वाद5  और 
Џायवैशेिषक6 आिद राय सȮѷȭलत हɗ।  

ҡासभाӊ पर Ӫामी हȬरहरानंदकृत 'भाӪती'(२० शतक) टीका 
ʱंथ योग̆ान कȱ अमҕू िनȭध है। उनके मतानुसार भाӪती संȭʔа, 
                                                
1) भारतीय दशɋन, उमेश िमҪ- पृ.३१९ 
2) सा. यो. पा. द- योगवाितɋकम् । १.२.,१.२१ 
3) तΆैव- १.१८.,२.१९.,४.२० 
4) तΆैव- ४.१६ 
5) तΆैव- २.१९ 
6) तΆैव- १.४., १.५.,१.७.,२.१३.,३.५१.,४.१३.,४.२० 
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सरल, और संदेह से मुɷ हɗ। वाӒव मɔ उनका कथन िब҅ुल सही है। 
भाӪती मɔ टीकाकार के आशय को ं ठीक ही समझाया है। अपना मत 
мӒुत करते समय उХोनंे अЏ मतो ंका खؤन नही ंिकया।   
पातंजलरहӦ (२०वɔ शतक) तͷवैशारदी कȱ एक शाखा है और राघवानंद 
सरӪती πारा रȭचत है। इसमɔ  तͷवैशारदी के किठन से किठन शюो ं
और वाʈो ं को बोधगѻ और सरल बनान े का мयास िकया गया है। 
पातंजल रहӦ कȱ पȬरभाषा संȭʔа है और तͷवैशारदी के ȭसήांतो ंको 
мӒुत करने का мयास िवशेष नही ं लगता। पातंजल रहӦ के अंितम 
पȮुӃका से पता चलता है िक राघवानंद सरӪती अπय-भगव;ाद के 
ȭशӊ थे।1  
  पतंजȭल योगसूΆ पर 'राजमातɋؤ', 'मȭणмभा'। 'योगмदीिपका', 
नागेशभ̱ी कȱ 'लघुवृिͱ' के साथ-साथ 'बृहΉृिͱ', 'योग-ȭसήातचंिνका', 
'सूΆाथɋबोȭधनी' और 'योगसुधाकार' आिद ȭलखे गए। भोजदेव के 
'राजमातɋؤ', नारायणतीथɋ के 'सूΆाथɋबोȭधनी', अनंतदेवपंिडत के 
'पादचंिνका' और सदाȭशवɔνसरӪतीर के 'योगसुधाकर' आिद वृ́  ʱंथो ंमɔ 
'सूΆाथɋмधानविृͱ' वृिͱ कȱ िवशेषता का वणɋन िकया गया है। इन ʱंथो ंमɔ 
सूΆाथɋ ӟҷ और सरल है। 
'राजमातɋؤ' (११वɔ शतक) ʱंथ 'भोजविृͱ' के नाम से भी мȭसή है।2 
यμिप यह ʱϮ ҡासभाӊ से мभािवत है, तथािप यह सूΆ कȱ ӪतंΆ ɤप 
से ҡाʩा करता है। िवπानो ंने सूΆाथɋ कȱ ҡाʩा करने मɔ राजमतɋؤवृिͱ 
कȱ भूिमका को िवशेष माना है। भले ही लेखक िवशेष ɤप से अЏ मतो ं
का खंडन करने के इ˴ुक नही ं हɗ, अЏ मतो ं का उҗेख और खंडन 
िकया जाता है। ʱंथ के अतं मɔ वेदांत मत का उҗेख है। यह मʩु ɤप 
से आ΂ा के ‘आनंदमयΉ’ के ȭसήांत का खंडन करता है। इस ɠिҷ से 

                                                
1) सांʩदशɋन का इितहास- उदयवीर शाӕी प.ृ३४८-३६० 
2) सा. द. इ., उदयवीर शाӕी- पृ.४०३ 
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'नैҁाियक', 'मीमांसक' आिद मतो ंका जगह-जगह खؤन िकया गया है। 
अЏ मतो ंका खंडन мायः  कैवҕ पाद मɔ देखा जाता है।1 समाȭधपाद मɔ 
संवेग पाद कȱ पȬरभाषा अЏ शाӕो ंकȱ तुलना मɔ अिπतीय है, और यहां 
νҷा और ɠت के संयोजन का सूʗ िववरण िदया गया है।2 आसनȭसिή 
अφाय मɔ ‘आनϡ-समापिͱ’ का वणɋन अ΄Ϝ उपयोगी समझना 
चािहए।3 सѬ̆ात, आसन और िवराम आिद पाȬरभािषक और िवȭशҷ 
अथɋपूणɋ शю भोजवृिͱ से ही िनकले  हɗ। कुछ ҡु;िͱ िवषम हɗ।4 भोज 
कही-ंकही ंѠामक ҡाʩा भी करते हɗ। इसमɔ सȮӤता समाȭध, िवदेह और 
мाकृतालय से संबंȭधत ҡाʩाएँ हɗ।5   

रामानंदयितकृत 'मȭणмभा' (१५९२ ई.स.) योगसूΆ पर एक 
वृिͱʱंथ है और ҡासभाӊ अनुगािमनी है।6 मȭणмभा कȱ भाषा बɨत 
सरल है और संȭʔа है। इसमɔ सूΆाथɋ करते समय इसकȱ टीका सुिनयोȭजत 
ढंग से कȱ जाती है। अतः  यह समझने मɔ सहायक है। 'मȭणмभाविृͱ' मɔ 
ҡासभाӊ के कथन अनेक әानो ं पर उήतृ हɗ।7 कही-ंकही ं सूΆाथɋ कȱ 
ҡाʩा करते समय भाӊाथɋ का мयोग भी िमलता है।8  

भावागणेशवृिͱ(१७वɔ शतक) योगवाितɋक पर आधाȬरत 
भावागणशे कȱ 'योगसूΆवृिͱ'  ‘योगदीिपका’ के नाम से мȭसή है। 

                                                
1) िवмितपिͱसमु͹ѠाȮϜ-िनराकरणेन युɸा कैवҕपादोSयमारџते। भोजविृͱ-३.१  
2) तΆैव, २.२३ 
3) तΆैव, २.४७ 
4) वतɋते गϹिवषये इित कृΉा वͱेृχाणेȭ϶या-́ाता वाताɋ गϹसंिवत्। तΆैव- ३.३६  
5) तΆैव- १.१७.,१.१९ 
6) पतंजȭल सूΆकृतं мणѻ, ҡासंमुिनं भाӊकृतंच अʈा/भाӊानुगां यांगमȭणмभाऽʩां 

... । मȭणмभा- पृ.-१ 
7) तदाह भाӊकार : यӗेकाʱे चेतȭस सदभतूमथɋ мμोतयित, ȭʔणोितच ʌेशान। 

मȭणмभा पृ.- २ 
8) तΆैव   
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भावागणशे दाशɋिनक ȭशरोमȭण Ҫी िव̆ानȭभʔ ुके ȭशӊ थ।े ʱंथकार के 
मतानुसार उХोनंे कही-ंकही ं वाितɋक-आधाȬरत भाӊ को संȭʔа एवं 
िवӒृत ɤप देकर गɣु परѪरा का पालन करते ɨए योगदीिपका कȱ रचना 
कȱ है।1 िवȭभϿ әानो ंपर ҡाʩा करते ɨए वाितɋक का उҗेख िमलता 
है। इसमɔ मʩु ɤप से प̓तҁ:, संवेग:, ̏लनम्, िवदषु आिद िववािदत 
शюो ंकȱ ҡाʩा भी शािमल है।2 योगसूΆ पर अЏ टीकाकारो ं के मतो ं
का भी उҗेख है।3 भावागणेश ‘तͷयथाΟɋदीपन’ के रचियता हɗ तथा 
आचायɋ पंचȭसख न ेइस ʱंथ का िवҭेषण मɔ सहयोग िकया है।4  
नागोजीभ̱वृिͱ (१७०० ई.स.) 'लघु' और 'बृहद्-वृिͱ' से सभी िवπान 
पȬरȭचत हɗ। लघुवृिͱ और बृहद्-वृिͱ शैलीगत योगवाितɋक पर आधाȬरत 
हɗ। तͷाथɋ िववचेना मɔ बृहद्-वृिͱ को योगवाितɋक तथा तͷवैशारिद पर 
आधाȬरत मानना चािहए। कही-ंकही ंҪीभोज और भावागणेश के भावो ंका 
अनुकरण भी िकया गया है।5 इसमɔ भावागणेश के मतो ंका мयोग िकया 
है, कही-ंकही ं भोज को ̌ो ं का ΄ो ं Ӫीकार िकया है।6 नागेशभ̱ ने 
अपन े िवҭेषण मɔ िबना िकसी мकार के मतभेद के िव̆ानȭभʔ ु और 
वाचӟित िमҪ पर Џायपूवɋक भाӊाथɋ देने का सफल мयास िकया है, 
तथा चतुराई से दोनो ंके मतो ंका खंडन भी िकया है।7  
नारायणतीथɋकृत 'योगȭसήाϜचंिνका'(१७ शतक)  योगभाӊ का एक 
महͷ पूणɋ वृिͱʱϮ है। इसमɔ φान, िनνा, Ӥृित के ɤप मɔ мणव का 
अथɋ, उसकȱ ҡाʩा और ऋतंभहरा м̆ा  कȱ उपयोिगता आिद का 
                                                
1) भाӊे पȬरȭʔतो योSथɚ वाितɋके गुɣȭभɋ: Ӫयम्। ... भावागणेशवृिͱ:- १.३ 
2) इितवाितके गुɣचरण:ै мसाȭधतं мपंचतंच। तΆैव- १.४ 
3) िव̆ानवादिनरӦ ɠिҷ-सृिҷ-वादंिनरӦित। तΆैव- १.१०., ४.१६. 
4) सा.यो.द., उदयवीर,  पृ,३२४. 
5) नागोजीभ̱विृͱ:- १.४६. ., २.५., २.६., २.१२., ३.२५.,४.३., ४.४., ४.५ 
6) तΆैव, ४.३. 
7) तΆैव,  २.९.,४.१७., १.४., १.७., १.२४., २.१३., ४.१०., ४.१०., ४.२१., ४.२३ 
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िववचेन एवं िववेचन िकया गया है तथा उसके रहӦ को अ΄ंत सरल 
भाषा मɔ उΥािटत िकया गया है।1 नारायणतीथɋ योग के мकांड िवπान थ।े 
वह ‘िवषय’2 ‘सं̆ा’3 ‘पɣुषʩाते’4 ‘उपाय’5 आिद। पतंजȭल के शюो ं
कȱ мासंिगकता बताकर इसका उȭचत समाधान िकया है। इस मɔ एक ओर 
भिɷयोग और दसूरी ओर हठयोग दोनो ंके समВय कȱ ҡवәा कȱ गई 
है। िʉयायोग, चचाɋयोग, कमɋयोग, हठयोग, मंΆयोग, ̆ानयोग, 
अπैतयोग, लʙयोग, јӲयोग, ȭशवयोग, ȭसिήयोग, वासनायोग, 
लययोग, φानयोग और мेमभिɷयोग आिद के रहӦ को सरल भाषा मɔ 
мकट िकया गया है।6 साथ ही राजयोग को इन सभी мकार के योगो ंके 
महायोग के ɤप मɔ लोकिмय िकया गया है। अवतारवाद, षटकमɋ,7  
कुؤȭलनी-शɷȱ,8 आिद नए िवषयो ंपर भी चचाɋ ɨई है। 
सूΆाथɋबोȭधनी(१७वɔ शतक) 'योगȭसήांतचंिνका' मɔ ҡाʩा सीधी और 
सरल है, जबिक 'सूΆाथɋबोȭधनी' मɔ नारायणतीथɋ πारा दी गई ҡाʩा 
तुलना΂क ɤप से जिटल है। इससे यह देखा जा सकता है िक योग के 
पूवɋ мितपादको ं मɔ उनकȱ आәा है। सूΆाथɋबोȭधनी के भाӊ मɔ 
तͷवैशारदी और योगवाितɋक दोनो ंका िवपरीत कोिट का мयोग िकया गया 

                                                
1) अ) јӲसंәोSमृतΉिमित мणवैनैव- мणवमेवानुसϹφात्  
2) ये िह संӟशɋजा भोगा द:ुखयोनय एवते। अμϜवϜ: कौϜेय न तेषु रमते बुध:।। 

तΆैव- १.१५ 
3) वैराؠमाμं यतमानसं̆ं ʎȭचȮԴदरागो ҡितरेकसं̆:। तΆैव- १.१५ 
4) सѬाлैनमृषयो ̆ानतृаा: कृता΂ानो वीतरागा: мशाϜा:। तΆैव– १.१६ 
5) तΆैव- २.१६   
6) िनिदφासनंचैकतानतािदɣपो राजयोगापरपयाɋय: समाȭध:। ... तΆैव- पृ. -२ 
7) धौती वӒी तथानिेत Άाटकं नौȭलकं तथा कपालभाती चैतािन षट् कमाɋणी мचʔते। 

... तΆैव -पृ.- १३ 
8) क) सवाɋसामेव नाडीनां चालनं िबϰधुारणम्। जारणं तु कषायӦ पातकानां 

िवनाशनम्।। ... तΆैव - प.ृ- १२० 
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है। नारायणतीथɋ ने िकसी िवचारधारा का खंडन िकए िबना अपने ʱंथ कȱ 
रचना कȱ; फलӪɤप दोनो ं ʱंथो ंमɔ नाना мकार के िवचार мवािहत होत े
िदखाई देते हɗ।1  
अनंतदेवपȮؤतकृत 'योगचंिνका'(१९वɔ  शतक)  के ɠिҷकोण मɔ भोजवृिͱ 
के आधार पर केवल शюाथɋ कथन िकया गया है। योगचंिνका बɨत 
संȭʔа है। कुछ जगहो ंपर सूΆ के िवभिɷ और समास कȱ योजना बनाई 
गई है। इसमɔ सूΆ मɔ शюो ंके ʉम को आगे-पीछे बदल िदया गया है।2  
सदाȭशवे϶सरӪतीकृत 'योगसुधाकर'(१९वɔ शतक) योगसूΆो ं का एक 
संȭʔа और सरल वृिͱका  है, इसमɔ योग कȱ सूʗ और मौȭलक िवमशɋ 
शािमल हɗ।  इस वृिͱ के सूΆाथɋ से योग के мित असीम आәा мकट 
होती है। योग̆ान परंपरा मɔ इस वृिͱ ने अपना िवȭशҷ әान әािपत 
िकया है। इस पर 'मȭणмभा' का мभाव देखा जाता है।3  
राजयोगाџास (१९वɔ शतक) ʱंथ शंकराचायɋ और सी.टी. कɔ गे πारा 
संपािदत है। यंह  १८९६ मɔ мकाȭशत िकया गया था। इसकȱ भाषा संӎृत 
है। अनंतकृӀशाӕी ने राजयोगाџास का अंʱेजी मɔ अनुवाद िकया था। 
इस ʱंथ को ‘िव̍ांȭभतयोगसूΆाџास’ के नाम से भी जाना जाता है। दो 
या चार पांडुȭलिप कȱ мितयां से िनिमɋत यंह ʱंथ अφायो ं मɔ िवभाȭजत 
िकया गया है। इस ʱंथ मɔ ‘िΆȭशखीјाӲणोपिनषद्’ के संदभɋ यहां और 
वहां पाए जाते हɗ। 
वैिदकवृिͱ (२०वɔ शतक) हȬरмसादӪामी कȱ कृित पतंजȭल योगसूΆ पर 
आधाȬरत है। हȬरмसादӪामी उदाȭसन सѬदाय के संपादक आचायɋ 

                                                
1) ҡा.ɠ.पा.यो.स.अ.,  प.ृ- २४ 
2) यो.चं., १.१० 
3) ते च मϢा ȮԴदिवधा: वैिदकाӒाȭϢकाҦ। वैिदका: мगीतागीतभेदेन िπिवधा: ... तΆैव- 

२.३२ 
1 योगȭҦͱवͱेृिनɋरोधः ।  योगसूΆ-  1.2  
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आ΂ाराम के ȭशӊ थे। इस वृिͱ मɔ ҡासभाӊ का мभाव अनके әानो ं
पर देखा जाता है। हȬरмसादӪामी के मतानुसार वह ҡासभाӊ के 
ȭसήाϜ को Ӫीकार करके संबंȭधत ʱϮ कȱ ҡाʩा कȱ  है।  
िनҰषɋ- 

योग परंपरा को संरȭʔत करने का पहला कदम उसे जनता के 
बीच पɨँचाना है। योग ȭशʔा कɔ νो,ं आφाȭ΂क संәाओ ंऔर सावɋजिनक 
әानो ंपर мसार िकया जा सकता है। мाचीन योग ʱंथो,ं उपिनषदो ंऔर 
योगसूΆो ंके अφयन का समथɋन करना चािहए तािक िवशेष̆ता और ̆ान 
का संरʔण हो सके। योग के ʔेΆ मɔ नए अनुसंधानो ंको мोΌािहत करना 
चािहए तािक इसे आधुिनक समय कȱ मांगो ं और चुनौितयो ं के साथ 
िमलाया जा सके। योग कȱ мाचीन तकनीको ंको बचाए रखने का कायɋ कर 
रहे योग संगठनो ं का समथɋन करना चािहए। योग को ӪाӜ और 
आȭ΂क िवकास का एक माφम माना जा रहा है, इसȭलए सावɋजिनक 
әानो ंपर और ӪाӜ संगठनो ंमɔ इसे мोΌािहत करने का कायɋ िकया जा 
सकता है। योग ȭशʔा को उ˲तम मानको ंपर लाने के ȭलए योग ȭशʔको ं
को अ˴Ȱ мȭशʔण और समथɋन мदान करना चािहए। भारतीय योग 
परंपरा का संरʔण और мचार-мसार आ΂-समपɋण, ӪाӜ और आȭ΂क 
िवकास के ʔेΆ मɔ एक महͷ पूणɋ ӧोत के ɤप मɔ कैसे योगदान कर 
सकता है। हम योग мवाह को एक जीवंत और समृिήशील धारा बनाएं 
रखना है।  

 
संदभɋ-ʱंथ-सूची- 
१) कृӀाजी केशव कोҜटकर, ‘भारतीय मानसशाӕ अथवा साथɋ आȭण सिववरण 

पातंजल योगदशɋन’,   आिद΄ мितҽान कवɕनगर,  पुणे - २०१० 
२) बलदेव उपाφाय, ‘भारतीय दशɋन’, शारदा मंिदर वाराणसी- २०१६  
३) बलदेव उपाφाय, ‘पुराण-िवमशɋ’, चौखѰा िवμाभवन वाराणसी- १९८७ 
४) P. V. Karambelkar, ‘Patanjal Yoga Sutra’, Kaivalyadham 



योग कȱ वȭैҮक ɠिҷ :: 209 
 

Lonawala- 2012 
५) गायΆी िमҪा, ‘योगतͷिवमशɋ’, पκजा мकाशन इलाहबाद- २०१२ 
६) Ӫामी सनातनदेव, ‘योगसारसंʱह’, मोतीलाल बनारसीदास वाराणसी- सं.२०१४ 
७) उमेश िमҪ, ‘भारतीय दशɋन’, िहϰी सिमती सूचना िवभाग उͱरмदेश, लखनऊ 
८) उदयवीर शाӕी, ‘सांʩदशɋन का इितहास’, िवरजानंद विैदक संәान, ̏ालापुर, 

सहारनपुर- १९५० 
९) ‘पातंजल योगसूΆ’, संपा. बलराम सदाȭशव अिʬहोΆी,мवीण мकाशन, औधं पुणे- 

२००० 
१०) ‘योगसूΆम ्(ष̱ीकोपेतम)्’, संपा. ढुȮԒढराज शाӕी, चौखѴा संӎृत संәान् 

वाराणसी- २००९ 
११) ‘पातंजलयोगदशɋनम्’, संपा. रामशंकर भा̱ाचायɋ, (तͷवैशारदीसिहत)- १९६३ 
१२) सांʩ-योगदशɋनम् अथाɋत् पातंजलदशɋनम्’,  संपा. गोӪामी दामोदर शाӕी चौखѰा 

संӎृत भवन, वाराणसी- २०१८ 
१३) ‘योगवाितɋक’, िव̆ानȭभʔु, भारतीय िवμा мकाशन, वाराणसी м. सं.- १९७१  
१४)  ‘भावागणेशविृͱ’, संपा. रमाशंकर भ̱ाचायɋ, भारतीय िवμा мकाशन, वाराणसी  
१५)  ‘योगȭसήाϜच϶ीका’, संपा. नारायणतीथɋ, चौखѴा संӎृत सीरीज, वाराणसी  
१६)  ‘मनӤुृित अथाɋत मानवधमɋशाӕ’, संपा. िगȬरजाмसाद िπवेदी, मुं शी नवलिकशोर 

सी.आई.ई. छापखाना  लखनऊ.१९९७ 
‘या̆व҆Ӥृित:’,  संपा. उमेशचंν पाेؤय, चौखѴा संӎृत संәान, 

वाराणसी- १९९४ 
 

---०---
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योग और ӪाӜ लाभ 
डॉ. च϶ भूषण 

सहायक мाφापक 
एस एल के कालेज, सीतामढ़ी 

 
साराशं- 

योग अ΄Ϝ мाचीन काल से चली आ रही мाचीन जीवन पήित 
है जो शारीȬरक एवं मानȭसक ӪाӜ мाа करने का एवं आφाȭ΂क 
चेतना व ऊजाɋ का Ҫेҽ साधन है। "योग'' शю संӎृत कȱ 'युज्' धात ुसे 
बना है ȭजसका अथɋ है जोड़ना। यु̌तेऽनेनेित योगः । अथाɋत ्शरीर, मन 
और आ΂ा को एक सूΆ मɔ जोड़ना। योग के महान् ʱंथ पतंजȭल योग 
दशɋन मɔ योग को पȬरभािषत करते ɨए कहा गया है- योगȭҦͱवृिͱिनɋरोधः । 
अथाɋत् ȭचͱ ( मन) कȱ वृिͱयो ंपर िनयंΆण करना ही योग है। पतंजȭल 
πारा мितपािदत योग को अҷांग कहा गया है- यम, िनयम, आसन, 
мाणायाम, м΄ाहार, धारणा, φान और समाȭध। इन अंगो ं को अपने 
दैिनक चयाɋ मɔ धारण कर हम अपन ेजीवन को Ӫә और आनंदमय बना 
सकते हɗ। आज के мदिूषत वातावरण मɔ योग के िवȭभϿ आसनो ं के 
अџास से िवȭभϿ रोगो ं मधुमेह, उ˲ रɷचाप, ɪदय रोगो ं से मुिɷ पा 
सकते हɗ। यथा Үासन उ˲ रɷचाप को सामाЏ करता है, वʉासन हमɔ 
अपच जैसे अनेक रोगो ं से बचाता है। अμतन कंлूटर युग मɔ िदन भर 
उसके सामने बैठकर काम करने से अनेक लोगो ंको कमर और गदɋन मɔ 
ददɋ कȱ ȭशकायत एक आम बात सी हो गई है ऐसे मɔ शलभासन और 
ताड़ासन हमɔ िबना ददɋ िनवारक दवा के उस ददɋ से मुिɷ िदलाता है। 
पवन मɷुासन अपने नाम के अनुɤप पटे से गैस कȱ समӦा को दरू कर 
करता है मेɣदंड आसन गिठया नामक रोग से मुिɷ िदलाता है इस мकार 
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योग मɔ अनेको ंऐसे आसन हɗ ȭजनको जीवन मɔ अपनाने से कई रोग समाа 
हो जाते हɗ और खतरनाक रोगो ंके мभाव भी कम होने लगते हɗ। 

мाणायाम के अџास ɪदय रोिगयो ंके ȭलए संजीवनी औषȭध है 
उनके िनयिमत अџास से फेफड़ो ं कȱ कायɋ ʔमता मɔ सुधार होता है। 
आज कȱ भागमभाग ȭजंदगी मɔ आए तनाव को कम करने मɔ мणाम अ΄ंत 
कारगर है। इसके अलावा उ˲ रɷचाप को काम करने मɔ और नीदं कȱ 
गुणवͱा सुधारने मɔ мाणायाम अ΄ंत мभावी हɗ। мितिदन φान लगाने से 
मानȭसक शांित िमलती है ȭचͱ एकाʱ होता है। Ӥृित मɔ वृिή होती है। 
इस мकार यिद हम अपने ҡӒतम िदनचयाɋ मɔ कुछ समय िनकालकर 
योग का अџास करते हɗ  तो हम अपने को तंदɣुӒ रख सकते हɗ। इसके 
अितȬरɷ योग हमɔ सकारा΂क ऊजाɋ мदान करता है। योग के िनयिमत 
अџास से हमारे शरीर मɔ रोग мितरोधक ʔमता का िवकास होता है। य े
कहना अितशयोिɷ ना होगा िक योग हमारे ȭलए सवɋिवध लाभदायक हɗ। 
ये हमɔ शारीȬरक और मानȭसक ӪाӜ के साथ आφाȭ΂क उϿित мदान 
करते हɗ। इХी ंमहͷो ंसे अवगत हो कर पूरा िवҮ योग को अपना रहा है 
और мितवषɋ 21 जून को योग िदवस मना कर उसे अपने दैिनक चयाɋ मɔ 
धारण करने का संकҍ ले रहा है। योग कȱ ȭशʔा को ना केवल भारत मɔ 
अिपतु िवҮ के अनेक देशो ंमɔ िवȭभϿ ȭशʔण संәानो ंएवं िवҮिवμालयो ं
के पा͉चयाɋ मɔ सȮѷȭलत कर उसका अφयन एवं अφापन कराया जा 
रहा है तथा इस पर अनेक अनुसंधान कायɋ संपािदत िकए जा रहे हɗ।  
पȬरचय-   

योग Ӫә जीवन जीने कȱ कला एवं िव̆ान है जो शरीर, मन 
और आ΂ा के मφ सामंजӦ әािपत कर ҡिɷगत चेतना का 
सावɋभौिमक चेतना के साथ एकाकार कर देता है। योगदशɋन के мवतɋक 
महिषɋ पतंजȭल “योग” शю का अथɋ ȭचͱवृिͱ का िनरोध करते हɗ।1 
                                                
1 योगȭҦͱवͱेृिनɋरोधः ।  योगसूΆ-  1.2  
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мमाण, िवपयɋय, िवकҍ, िनνा एवं Ӥृित ये प̓िवध वृिͱयाँ1 जब अџास 
और वरैा2ؠ πारा िनɣή हो जाती हɗ और आ΂ा अपने Ӫɤप मɔ Ȯәत हो 
जाती है3, तब योग होता है। महिषɋ ҡास योग का अथɋ समाȭध4 करते हɗ। 
या̆व҆ Ӥृित मɔ जीवा΂ा और परमा΂ा के संयोग (िमलन) को योग 
कहा गया है।5 ҡाकरणशाӕ मɔ युज् धातु से घञ м΄य करने पर योग 
शю ҡु;Ͽ होता  है- यु̌ त ेअननेेित योगः  अथाɋत् शरीर, मन और आ΂ा 
को एक सूΆ मɔ जोड़ना। महिषɋ पाȭणिन ने धातुपाठ मɔ समाȭध (युज 
समाधौ), योग (युȭजर ्योगे) तथा संयम  (युज संयमने) अथɋ मɔ युज् धातु 
का पाठ िकया है। इसмकार हम संʔेप मɔ कह सकते हɗ िक संयम पवूɋक 
साधन करते ɨए आ΂ा का परमा΂ा के साथ संयोग कर समाȭध का 
आनंद लेना ही योग है। योगाџास का उΨेت सभी िΆिवध दखुो ं से 
आ΄ȮϜक िनवृिͱ мाа करना है ȭजससे м΄ेक ҡिɷ जीवन मɔ ӪाӜ, 
पूणɋ ӪतंΆता, мसϿता और सामंजӦ का अनुभव कर सके।     
योग का उζव एवं िवकास- 

अनेक साʙो ंसे ȭसή है िक योग का अџास भारत मɔ अ΄Ϝ 
мाचीन काल से िकया जाता रहा है और यह अलग-अलग युगो ंमɔ अलग-
अलग ɤपो ं मɔ िवकȭसत ɨआ है। यμिप वतɋमान मɔ мचȭलत आधुिनक 
योग मूल ɤप से बɨत अलग है तथािप इसके मूल ȭसήांत और ӪाӜ-
लाभ समान है। योग के िवकासवादी चरणो ंकȱ पहचान िनѨ мकार से कȱ 
गई है-  

                                                
1 мमाणिवपयɋयिवकҍिनνाӤृतयः । योगसूΆ 1/6  
2 अџासवैराؠाџां तिϿरोधः । योगसूΆ- 1/12  
3 तदा νҷुः  Ӫɤपे अवәानम्। योगसूΆ- 1/3  
4 योगः  समाȭधः । ҡासभाӊ योगसूΆ- 1/1  
5 संयोगो योग इ΄ुɷो जीवा΂परमा΂नो। या̆व҆Ӥृित    
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पूवɋ वैिदक काल (3000 ईसा पूवɋ से पहल)े-   
पुरातͷिवदो ंके अनसुार हड़зा और मोहनजोदारो के उͯनन मɔ 

अनेक योग मुνाओ ं के ȭचΆण पाए गए हɗ ȭजनसे ȭसή होता है िक उस 
समय योग का अџास िकया जाता था।1 
वैिदक काल (3000 ईसा पूवɋ से 800 ईसा पूवɋ)- 

वैिदककालीन योग- योग कȱ पȬरभाषा (यु̌ त ेअननेेित योगः ) के 
बɨत करीब था अथाɋत् ҡिɷगत Ӫयं(आ΂ा) का परमा΂ा के साथ 
िमलन। इस काल मɔ योगाџास एकाʱता िवकȭसत करने और जЋ-मृ́ ु 
के बंधन से मुिɷ पाने का अनुҽान(सोपान) था।2 इस काल मɔ य̆ और 
योग का बɨत महͷ था ȭजसकȱ पुिҷ ऋेآद कȱ एक ऋचा से होती है 
ȭजसमɔ उҗेख है िक योग के िबना िवπान् का भी य̆ सफल नही ंहोता-  

यӤाɠत ेन ȭसΰित य̆ो िवपȭҦतҦनः । 
स धीना ंयोगमȭВित। ऋآदे 1.18.7 

उͱर वैिदक काल (800 ईसा पूवɋ से 250 ईसा पूवɋ)- 
इस काल के महͷ पूणɋ ʱंथो ंउपिनषद्, रामायण, महाभारत और 

भगव΢ीता मɔ अनेकΆ योग के वणɋन мाа होते हɗ। भगव΢ीता वȭणɋत योग 
योग के िवȭभϿ ɤपो ंमɔ सȮѷȭलत है3-  ̆ानयोग, भिɷयोग, कमɋयोग और 
राजयोग। योग мाणायाम और आसन से संबंȭधत अџास के बजाय जीवन 
शैली का अȭधक  िहӬा था।  

                                                
1 वमाɋ, डॉ. िवनोद, सѪूणɋ ӪाӜ के ȭलए योग, мितभा мितҽान, नई िदҗी, पृ० सं० 

23  
2 योग का इितहास  ȭलंक- https://hi.wikipedia.org/wiki/ योग_का_इितहास 

से आहȬरत  
3 लोके अȮӤन् िπिवधा िनҽा पुरा мोɷा मयानघ।  
̆ानयोगेन सांʩानां कमɋयोगेन योिगनाम्।। गीता 3.3  
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शाӕीय काल (184 ईसा पूवɋ से 148 ईसा पूवɋ)-   
इस काल मɔ पतंजȭल ने वेदो ंमɔ िवकȱणɋ योग िवμा को мथम बार 

समʱ ɤप मɔ мӒुत िकया। उХोनंे योग को 195 सूΆो ंमɔ संȭʔа ɤप मɔ 
संकȭलत िकया।1 योग पर पतंजȭल का ɠिҷकोण राजयोग के नाम से जाना 
जाता है। पतंजȭल πारा мितपािदत योग के आठ अंग हɗ2- यम (सामाȭजक 
आचरण), िनयम (ҡिɷगत आचरण), आसन (शारीȬरक मνुाएं), 
мाणायाम (Үास का िनयमन), м΄ाहार (इंिνयो ं को उनके िवषयो ं से 
वापस लेना), धारणा(एकाʱता), φान और समाȭध (पारगमन)। यμिप 
पतंजȭल ने योग मɔ आसन और мाणायाम को әान िदया है लेिकन उनका 
उपयोग केवल φान और समाȭध के बाद कȱ мथाओ ं के ɤप मɔ िकया 
गया। पतंजȭल के सूΆ िकसी आसन या мाणायाम का नाम नही ंलेते।  

इस अवȭध मɔ योग से संबंȭधत अनके ʱϮ ȭलखे गए, ȭजनमɔ 
पतंजȭल का योगसूΆ, योगया̆व҆, योगाचार भूिमशाӕ और 
िवशिुήमؚ мमुख हɗ।  

 
उͱरशाӕीय काल (500 ईसा से 1500 ईसा)-   

इस काल मɔ पतंजȭल के अनुयािययो ंने शरीर और मन के शुिή 
के ȭलए आसन, िʉया और мाणायाम को अȭधक से अȭधक महͷ देकर 
योग को एक नया ɠिҷकोण мदान िकया। शरीर और मन कȱ शुिή से 
अџासकͱाɋओ ं को समाȭध जैसे अџास के उ˲ Ӓर तक पɨँचने मɔ 
सहायता िमली।3 योग का यह ɤप हठयोग कहलाता है। 

                                                
1 योग का इितहास  ȭलंक-https://hi.wikipedia.org/wiki/योग_का_इितहास 

से आहȬरत 
2 यमिनयमासनмाणायामм΄ाहारधारणाφानसमाधयो अҷावˎािन। योग सूΆ 2/29  
3 योग का इितहास  ȭलंक- https://hi.wikipedia.org/wiki/योग_का_इितहास 
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आधिुनक काल-  
सवɋмथम Ӫामी िववेकानंद ने योग को शषे िवҮ से पȬरȭचत 

कराया जब उХोनंे अमेȬरका के ȭशकागो मɔ आयोȭजत धमɋसंसद मɔ अपने 
ऐितहाȭसक भाषण मɔ इसका उҗेख िकया। महिषɋ महेश योगी, परमहंस 
योगानϰ, रमन महिषɋ, महिषɋ अरिवϰ, Ӫामी स΄ानंद мभृित अनके 
योिगयो ं ने अपनी आφाȭ΂क उपलȮѐयो ं के माφम से पȭҦमी दिुनया 
को गहराई से мभािवत िकया और धीरे-धीरे परेू िवҮ मɔ योग को अनुҽान 
आधाȬरत धािमɋक ȭसήाϜ के बजाय एक धमɋिनरपʔे आφाȭ΂क अџास 
के ɤप मɔ Ӫीकार िकया गया।1 इसके बाद टी. कृӀमाचायɋ ने तीन ȭशӊो ं
बी.के.एस. अयंगर, प̱ाȭभजोइस, टी.वी.के. देȭसकाचर को мȭशȭʔत 
िकया। इन योगगुɣओ ं ने योग को िवҮӒर पर लोकिмय बनाया है। 
तदनंतर Ӫामी रामदेव ने योग का мचार-мसार िवҮ मɔ जन जन तक 
पɨंचा कर शारीȬरक व मानȭसक ӪाӜ के мित जनमानस को जागृत 
िकया है।  

27.09.2014 को संयुɷ राҷɌ  महासभा मɔ भारतीय мधानमंΆी 
Ҫी नरɔν मोदी के िवҮ मɔ शांित और सζाव के ȭलए अंतराɋҷɌ ीय योग िदवस 
मनाने के мӒाव को महासभा πारा Ӫीकार िकया गया और 21 जून को 
अंतराɋҷɌ ीय योग िदवस के ɤप मɔ घोिषत िकया गया। мथम अंतराɋҷɌ ीय योग 
21 जून 2015 को मनाया गया।2               
योग के अगं-  

महिषɋ पतंजȭल πारा мितपािदत योग के आठ अंग हɗ-  
यमिनयमासनмाणायामм΄ाहारधारणाφानसमाधयोsҷावˎािन।। 

यो० दशɋन 2/29  

                                                
1 वही ं 
2 वही ं 
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अथाɋत् यम, िनयम, आसन, мाणायाम, м΄ाहार, धारणा, φान 
और समाȭध। 
यम- 

यम योग का мथम सोपान है जो एक िनषेधा΂क आचरण है। 
इसके पाँच अंग हɗ- अिहंसा, स΄, अӒेय, अपȬरʱह और јӲचयɋ।1  

अिहंसा- िकसी भी мाणी को मनसा, वाचा और कमɋणा शारीȬरक 
अथवा मानȭसक कҷ न पɨँचाना अिहंसा कहलाता है।  

स΄- जैसा देखा, सुना और जाना वसैा ही भाव मन, वचन और 
कमɋ से ҡɷ करना स΄ कहलाता है।  

अӒेय- मन वचन और कमɋ से चोरी न करना अӒेय है। 
अЏायपूणɋ तरीके से िकसी दसूरे का अȭधकार व धन ȭछनना।  

јӲचयɋ- वीयɋ कȱ रʔा योग व आयुवɕद कȱ ɠिҷ से बɨत उपयोगी 
है। दसूरा अथɋ मन पर िनयंΆण करना है।  

अपȬरʱह- आवتकता से अȭधक वӒुओ ं का संʱह न करना 
अपȬरʱह है।  
िनयम- 

यह योग का िπतीय अंग है। जहाँ यम िनषेधा΂क мकृित के हɗ 
वही ंिनयम िवधेया΂क мकृित के हɗ। िनयम के भी पाँच अंग है2  

शौच- अϜः  और बाӴ से शरीर कȱ शुिή व पिवΆता शौच है।  
संतोष- पूणɋ мयͻ व पɣुषाथɋ के पҦात् िकए ɨए कमɋ का जो भी 

फल िमले उससे संतुҷ रहना संतोष है।  
तप- अपने लʙ कȱ мािа मɔ आने वाले िवʴ व बाधाओ ंको 

мसϿतापूवɋक सहन करना तप है।  

                                                
1 यमाः  पंचधा- अिहंसास΄ाӒेयјӲचयाɋपȬरʱहाः  यमाः ।। योगसूΆ- 2/30  
2शौचसंतोषतपӪाφायेҮरмȭणधानािन िनयमाः ।। योगसूΆ- 2/32  
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Ӫाφाय- आ΂साʔाͧार और मोʔ-साधक शाӕो ंका अφयन 
Ӫाφाय कहलाता है।  

ईҮरмȭणधान- िकए गए समӒ कमɜ को फल सिहत ईҮर को 
समिपɋत करना ईҮरмȭणधान कहलाता है।  
आसन-  

आसन योग का तृतीय अंग है। आसन शरीर को साधने का उͱम 
माφम है।  महिषɋ पतंजȭल ने Ȯәरɤप से तथा सुखपवूɋक बैठने कȱ िʉया 
को आसन कहा है।1 पातंजल योगसूΆ मɔ आसनो ंका नामशः  उҗेख नही ं
िकया गया है परंतु परवतɎ योगाचयɜ ने अनेक आसनो ंकȱ कҍना कȱ है।  
мाणायाम- 

мाणायाम योग का चतुथɋ अंग है। पतंजȭल के अनुसार आसन के 
ȭसή होने पर Үास और мҮास कȱ गित को रोकना мाणायाम कहलाता है- 
तȮӤन् सित Үासмवासयोगɋितिव˴ेदः  мाणायामः ।। योगसूΆ- 2/49  

мाणायाम मन कȱ चंचलता और िवʔѐुता पर िनयंΆण мाа 
करने मɔ परम सहायक है।    
м΄ाहार- 

यह योग का पंचम अंग है। महिषɋ पतंजȭल के अनुसार जो इंिνयाँ 
ȭचͱ को चंचल कर रही हɗ, उन इंिνयो ंका िवषयो ंसे हट कर एकाʱ ɨए 
ȭचͱ के Ӫɤप का अनुकरण करना м΄ाहार है।2  
धारणा- 

यह पातंजल योग का छठा अंग है। योगदशɋन के अनुसार िकसी 
әान िवशषे पर ȭचͱ को ɠढ़तापूवɋक Ȯәर करने कȱ мिʉया को धारणा 
कहा जाता है3 अथाɋत् यम, िनयम, आसन, мाणायाम और м΄ाहार πारा 

                                                
1 Ȯәरसुखमासनम्। योगसूΆ 2/32  
2ӪिवषयाΌंयोगे ȭचͱӦ Ӫɤपानुकार इवेȭ϶याणां м΄ाहारः ।। योगसूΆ- 2/54   
3 देशबंधȭҦͱӦ धारणा।। योगसूΆ- 3/1    
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इंिνयो ंको उनके िवषयो ं(ɤप, रस, गंध, शю और ӟशɋ) से हटाकर ȭचͱ 
मɔ Ȯәर िकया जाता है, Ȯәर एवं एकाʱ िकये गए ȭचͱ को एक ‘әान 
िवशषे’ पर रोक लेना ही धारणा है। 

 इससे पूवɋ के पांच अंग यम, िनयम, आसन, мाणायाम और 
м΄ाहार योग (समाȭध) के बाӴ अंग (साधन)1 तथा धारणा, φान और 
समाȭध योग के अंतरंग2 साधन कहे गये हɗ।  
 φान- 

िकसी एक әान या वӒु पर िनरϜर ȭचͱ का Ȯәर होना ही 
φान है। जब φेय वӒु का ȭचϜन करते ɨए ȭचͱ तνȵप हो जाता है तो 
उसे φान कहते हɗ।3 पूणɋ φान कȱ Ȯәित मɔ िकसी अЏ वӒु का ̆ान 
अथवा उसकȱ Ӥृित ȭचͱ मɔ мिवҷ नही ंहोती।  
समाȭध- 

यह ȭचͱ कȱ परम अवәा है ȭजसमɔ ȭचͱ φेय वӒु के ȭचंतन मɔ 
पूरी तरह लीन हो जाता है।4 योगदशɋन समाȭध के πारा ही मोʔ мािа को 
संभव मानता है।  

योग कȱ पूणɋ साधना के ȭलए इन आठो ंअंगो ंका ʉमशः  ̆ान 
एवं अџास आवتक होता है। ʉमशः  एक-एक अंग पर पूणɋ अȭधकार 
होने के पҦात् अगले अंग मɔ мवͱृ होना चािहए। इनके अनुҽान से ʌेश 
ɤपी अशुिή दरू होती है और सѻक् ̆ान का мकाश बढ़ता है-  

योगाˎानुҽादशुिήʔय े̆ानदीिаरािववेकʩातेः । योगसूΆ 2/28 

                                                
1 तदिप बिहरंगं िनबɎजӦ।। योगसूΆ- 3/8   
2  ΆयमϜरˎं पूवɕџः ।। योगसूΆ- 3/7  
3 तΆ м΄यैकतानता φानम्।। योगसूΆ- 3/2  
4 तदेवाथɋमाΆिनभाɋसं ӪɤपशЏूिमव समाȭधः ।। योगसूΆ- 3/3  
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ӪाӜ- 
“शरीरमाμं खल ुधमɋसाधनम्” संसार मɔ सवɋिवध उϿित का मूल 

कारण शरीर है1। मानव जीवन का लʙ धमɋ, अथɋ, काम और मोʔ ɤप 
पɣुषाथɋ चतुҷय कȱ साधना करते ɨए परमतͷ कȱ мािа करना है। अतः  
ҡिɷ को सभी कायɋ छोड़कर सवɋмथम शरीर के ӪाӜ कȱ रʔा करनी 
चािहए-  

सवɋमЏं पȬर΄̌ शरीरमनपुालयते।् 
तζावे िह भावानां सवɋभावः  शरीȬरणाम्।।2 

 Ӫә ҡिɷ ही आȭ΂क और सामाȭजक उϿित कर सकता है। 
अӪә ҡिɷ कथमिप इस लʙ कȱ  мािа नही ंकर सकता। мायशः  
Ӫәता का अȭभмाय शारीȬरक Ӫәता से ȭलया जाता है परϜु शरीर के 
साथ-साथ मन, बुिή और आ΂ा कȱ Ӫәता भी अिनवायɋ है। आयुवɕद 
ӪाӜ को सѪूणɋ ɤप मɔ इन शюो ंमɔ पȬरभािषत करता है- 

समदोषः  समािʬҦ समधातमुलिʉयः । 
мसϿा΂ȭे϶यमनाः  Ӫә इ΄ȭभधीयत।े। 

सुҪुत संिहता 15/48 
अथाɋत् वही ҡिɷ पूणɋɤपेण Ӫә है ȭजसके वात, िपͱ व कफ 

ɤप तीनो ंदोष सम हो,ं जठरािʬ समȭुचत पाचनकायɋ मɔ सʔम हो, शरीर 
धारक धातुएँ समानुपात मɔ हो,ं मलमΆूिवसजɋन कȱ िʉया अबाधतया होती 
हो तथा ȭजसका आ΂ा, मन और इंिνय мसϿ हो।ं  

                                                
1  आयतनं सवɋिवμानां मूलं धमाɋथɋकाममोʔाणाम्। 
   мेयः  िकमЏत् शरीरमजरामरं िवहायैकम्।।  
भνसेन, आचायɋ, योग और ӪाӜ, िवजय कुमार गोिवंदराम हासानंद,  2017, पृ.सं. 

10 से आहȬरत   
2चरक संिहत- 6/7  
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1948 मɔ िवҮ ӪाӜ संगठन ने ӪाӜ को सѪूणɋ शारीȬरक, 
मानȭसक और सामाȭजक कҕाण कȱ सुȮәित के ɤप मɔ पȬरभािषत िकया 
था, न िक केवल बीमारी या दबुɋलता कȱ अनुपȮәित के ɤप मɔ।1  

 ӪाӜ मɔ शारीȬरक, मानȭसक, सामाȭजक, ҡावसाियक, 
नैितक, भावना΂क और आφाȭ΂क आयाम सȮѷȭलत है। इस पȬरभाषा 
से यह ӟҷ है िक ӪाӜ एक गितशील और बɨआयामी अवәा है। 
इसȭलए उͱम ӪाӜ कȱ мािа केवल समʱ ɠिҷकोण के उपयोग से ही 
संभव है जो इसके м΄ेक आयाम को परूा करता है। योग इस उΨेت कȱ 
पूितɋ हेतु उͱम व Ҫेҽ साधन है।        
योग और ӪाӜ- 

उपयुɋɷ ӪाӜ कȱ पȬरभाषा से यह ӟҷ है िक ӪाӜ एक 
गितशील और बɨआयामी अवәा है तथा उͱम ӪाӜ कȱ мािа केवल 
समʱ ɠिҷकोण के उपयोग से ही संभव है जो इसके м΄ेक आयाम को 
पूरा करता है। योग इस उΨेت कȱ पिूतɋ हेतु उͱम व Ҫेҽ साधन है।  
शारीȬरक ӪाӜ-  

शारीȬरक ӪाӜ मɔ योग कȱ महͷपूणɋ भूिमका है। योग के आठ 
अंगो ंमɔ तृतीय और चतुथɋ अंग आसन व мाणायाम के सतत ्अџास से 
शारीȬरक ӪाӜ мाа होता है। योगासनो ंके अџास से शारीȬरक शिɷयां 
िवकȭसत होती हɗ ȭजससे शरीर ɪҷ पҷु बनता है।2 उससे अंग м΄ंग कȱ 
कायɋ ʔमता मɔ वृिή होती है तथा शरीर Ӫә एवं नीरोग बनता है। 
आसन और мाणायाम के िनयिमत अџास से सभी अंग सुचाɣ ɤप से 

                                                
1 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  

2 हठयोगмदीिपका 2.78  
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कायɋ करते हɗ तथा अϜः ӧावी तंΆ мभािवत होता है तथा ʱंȭथयो ंके ӧाव 
संतुȭलत होते हɗ ȭजससे शरीर Ӫә होता है।  

वही हठयोग के ष̫मɜ के अџास πारा शरीर मɔ ҡाа मल बाहर 
िनकलते हɗ। शरीर शुή होता है। कुिपत वात, िपͱ और कफ संतुȭलत 
होता है। वमन से कफ व िपͱ कȱ िनविृͱ होती है। इस мकार तीनो ंदोषो ं
कȱ सम अवәा мाа होती है। यही साѻावәा ही पूणɋ ӪाӜ है ȭजसे 
आयुवɕद मɔ माЏता दी गई है।1 

योग के अनुҽान से शरीर के रोग мितरोधक ʔमता मɔ वृिή होती 
है। वतɋमान मɔ мदिूषत वातावरण तथा जीवनशैली के कारण फैल रहे 
अनेक मनोदैिहक रोगो ंपर िवजय мाа कȱ जा सकती है। योग के िवȭभϿ 
आसनो ं के अџास से मधुमेह2, उ˲ रɷचाप3, कमरददɋ, पीठददɋ जैसे 
अनेक रोगो ं से मुिɷ पा सकते हɗ। शीषाɋसन, सवाɍगासन, मयूरासन, 
धनुरासन, शलभासन आिद योगासनो ंका अʭाशय पर िवशेष мभाव होने 
के कारण मधुमेह के उपचार मɔ अचूक औषȭध है। पκासन, वीरासन, 
हलासन, ȭसήासन мभृित आसन उ˲ रɷचाप को िनयंिΆत करने मɔ 
अ΄Ϝ उपयोगी है। व̍ासन हमɔ अपच जैसे अनेक रोगो ंसे बचाता है। 
पवनमɷुासन अपने नाम के अनुɤप पटे के गैस कȱ समӦा को दरू करता 
है। मɣेदंड आसन गिठया से बचाता है। शलभासन और ताड़ासन कमर, 
पीठ और गदɋन मɔ ददɋ से िबना िकसी ददɋिनवारक दवा के मुिɷ िदलाता 
है।  

                                                
1 सुҪुत संिहता 15/48   
2 पҗव सेनगुаा, योग और мाणायाम के ӪाӜ мभाव:एक अ΄ाधुिनक समीʔ, पी 

एम सी, 2012, पृ.सं. 7    
3  तनेजा देवे϶ कुमार,योग और ӪाӜ, इंिडयन जे कѻूिनटी मेड, 2014 अмैल-जून; 

39 (2); 68-72  
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4067931/ 
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мाणायाम के अџास से वायु का शुή साȭΉक अंश शरीर मɔ 
अȭधक से अȭधक माΆा मɔ мवेश करता है ȭजससे जीवनी शिɷ मɔ वृिή 
होती है तथा мҮास के πारा अȭधक से अȭधक माΆा मɔ िवजातीय νҡ 
बाहर िनकलते हɗ तथा मन एकाʱ तथा शरीर को Ȯәरता мाа होती है। 
मनӤृुित के अनुसार мाणायाम से मन आिद इंिνयो ं के दोष ʔीण होकर 
िनमɋल हो जाते हɗ जैसे अिʬ मɔ तपाने से सुवरनाड़ी धातुओ ंका मल नҷ 
होकर शुή होते हɗ।1 мाणायाम ɪदय रोिगयो ंके ȭलए संजीवनी औषȭध है 
उनके िनयिमत अџास से फेफड़ो ंकȱ कायɋʔमता मɔ सुधार होता है ȭजससे 
दमा, कोरोनरी2 जैसे रोगो ं के мभाव कम हो जाते हɗ। आज के ҡӒतम 
एवं мितӟधाɋ पूणɋ जीवन मɔ आए ȭचंता, तनाव एवं अवसाद को दरू करने 
मɔ अ΄Ϝ мभावी है। मोटापा तथा अȭधक वजन जैसी िवҮҡापी समӦा 
व रोग को ȭजसके कारण मानȭसक तनाव व अवसाद होते हɗ आसन तथा 
мाणायाम के अџास से दरू व िनयंΆण िकया जा सकता है।3    

इस мकार आसन और мाणायाम के िनरϜर अџास से जीवन से 
साφ रोग समाа हो जाते हɗ तथा असाφ रोगो ं के мभाव कम हो जाते 
हɗ। आज िवҮ ӪाӜ संगठन भी इस बात को माЏता देता है िक 
वतɋमान मɔ ҡाа शारीȬरक व मानȭसक रोगो ंके उपचार मɔ योग एक अचूक 
ȭचिकΌा पήित है ȭजसके πारा शारीȬरक ʔमता मɔ वृिή कर शारीȬरक 
ӪाӜ कȱ мािа होती है। ҮेताҮतर उपिनषद् मɔ योग के शारीȬरक महͷ 
को इस мकार वणɋन िकया गया है- 

न तӦ रोगो न जरा न मृ΄ुः । 
мाаӦ योगािʬमयं शरीरम्।। Үेता. उपिन. 2/12 

                                                
1 दӴϜे υायमानानां धातुनां िह यथा मलाः । 
तथेȭ϶याणां दӴϜे दोषाः  мाणӦ िनʱहात्।। मनुӤृित 6/71   
2 वही ं 
3 वही ं 
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मानȭसक ӪाӜ-          
योग मानȭसक ӪाӜ कȱ мािа मɔ परम सहायक है। φान और 

धारणा हमारे मानȭसक ӪाӜ को बेहतर बनाते हɗ। आज के भौितक 
समाज मɔ दिूषत एवं ҡӒतम जीवनशैली तथा ӟधाɋयुɷ पȬरवेश के 
कारण ȭचंता, तनाव, अवसाद1 जैसे िवȭभϿ मानȭसक रोगो ंमɔ िनरϜर बृिή 
होती जा रही है। मानȭसक रोग भयावहता का ɤप लेते जा रहे हɗ ȭजनका 
िनराकरण करने मɔ आधुिनक िव̆ान व ȭचिकΌा पήित असमथɋ है। इन 
रोगो ंके उपचार मɔ योग एक अचूक ȭचिकΌा पήित है। मानȭसक रोग मन 
से उपजते हɗ। мाणायाम, φान व धारणा के िनयिमत अџास से ҡिɷ 
का मन पर िनयंΆण हो जाता है ȭजसके कारण उसे मानȭसक एकाʱता 
तथा परम शांित िमलती है।     
सामाȭजक ӪाӜ-  

अҷांग योग के यम और िनयम नैितकता और सामाȭजक आचरण 
के सावɋभौिमक िनयम हɗ।2 वे सावɋजिनक ӪाӜ और सामदुाियक 
ȭचिकΌा के आधुिनक ȭसήांतो ं के समान हɗ। यम और िनयम हमारे 
ҡवहार और चȬरΆ को शήु साȭΉक व िनमɋल बनाते हɗ। चाȬरिΆक 
ӪाӜ कȱ мािа ही इनका मूल उΨेت है।  

योग का महͷ ȭजतना वैयिɷक Ӓर पर पाया जाता है उतना ही 
सामाȭजक Ӓर पर भी पाया जाता है। समाज का िनमाɋण ҡिɷयो ं से 
िमलकर ɨआ है। यिद समाज मɔ रहने वाले ҡिɷ यम और िनयम का 
पालन करते हɗ, तो उससे संुदर, अनुशाȭसत, सџ एवं संयमी समाज का 

                                                
1 वही ं 
2 एते जाितदेशकालसमयानवȮ˴Ͽाः  सावɋभौमा महाҢतम्।। योगदशɋन.  2/31    
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िनमाɋण होता है। योग साधना मɔ мवͱृ ҡिɷ चȬरΆवान्, ɠढ़ता से स;थ 
पर चलन ेवाला तथा लोकमंगल के ȭलए समपɋणकताɋ होता है।1      
भावना΂क ӪाӜ-  

हमारे भावना΂क ӪाӜ को बेहतर बनाने मɔ अҷांग योग 
अ΄Ϝ सहायक है। мाणायाम और м΄ाहार के िनरϜर अџास हमारे 
भावना΂क ӪाӜ को बेहतर व Ҫेҽ बनाते हɗ। योग के अџास से मन 
पर िनयंΆण हो जाता है ȭजसके कारण मनोगत भावनाएं िनयंिΆत होती हɗ 
तथा नकारा΂क भाव व िवचार दरू हो जाते हɗ पȬरणामӪɤप ҡिɷ का 
िवҮास बढ़ कर जीवनी शिɷ का िवकास होता है ȭजससे दुः ख, िनराशा 
तथा अंतवɕदना पर िनयंΆण पाया जा सकता है।2   
आφाȭ΂क ӪाӜ व िवकास-  

मानव जीवन का परम लʙ मोʔ कȱ мािа है। इसका माφम 
हमारा मन है। यह मन ही बंधन और मोʔ का कारण है- “मन एव 
मनӊुाणा ंकारणं बϹमोʔयोः ” 

योग के िनयिमत अџास से मन पर िनयंΆण мाа करके मन को 
ईҮरोЋुख बना कर तͷ̆ान कȱ мािа कȱ जा सकती है। योग के 
आφाȭ΂क महͷ को घेरؤ संिहता मɔ वȭणɋत करते ɨए कहा गया है- 
ȭजस мकार क ख अʔराѴ का अџास करते करते ҡिɷ शाӕ का 
िवπान् बन जाता है उसी мकार योग का अџास करते करते तͷ̆ान мाа 
हो जाता है। इस мकार योग मोʔ को мाа करने का Ҫेҽ एवं सवɚͱम 
साधन है।3  
                                                
1  यादव अमरजीत और तातेड़ सोहन राज, योग एवं समʱ ӪाӜ, शालज पȮљȭशंग 

हाउस, िदҗी, 2023, पृ.सं. 1  
2  भνसेन, आचायɋ, योग और ӪाӜ, िवजय कुमार गोिवंदराम हासानंद, 2017, 

प.ृसं. 221     
3  अџासाͧािदवणाɋनां यथा शाӕाȭण बोधयेत्।  

तथा योगं समासाμ तͷ̆ानं लџते।। घेरؤसंिहता 1/5  
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आȭथɋक महͷ-  
मनӊु के जीवन मɔ योग और अथɋ का साʔात् संबंध है। मानव 

जीवन के पɣुषाथɋ चतुҷय धमɋ, अथɋ, काम और मोʔ के मूल मɔ आरोؠ 
कȱ мािа कर धमɋ के साथ-साथ अथɋ का उपाजɋन िकया जा सकता है।1 
अपन ेआȭथɋक Ӓर को वही मनुӊ उ˲ Ӓर का बना सकता है जो Ӫә 
होगा। Ӫә मनӊु ही अपनी आय के साधनो ंका समुȭचत िवकास कर 
अपनी आय को बढ़ा सकता है।  

यौिगक अџास के अंतगɋत कमɋयोग हमɔ िनरϜर कमɋ करने कȱ 
мेरणा देता है ȭजससे कमɋयोगी अपने ҡवसाय को िवӒृत कर अȭधक 
आय उपाȭजɋत कर सकता है। योगाџास से कायɋʔमता िवकȭसत कर 
बड़े-बड़े उμोगो ंमɔ कायɋरत Ҫिमको ंऔर कमɋचाȬरयो ंकȱ कायɋʔमता एवं 
कुशलता को बढ़ाया जा सकता है ȭजससे आȭथɋक ʔेΆ मɔ लाभ व उ;ाद 
मɔ वृिή कȱ जा सकती है। अӪә होने पर ҡिɷ का आȭथɋक Ӓर 
мभािवत  होता है। रोगोपचार मɔ होने वाले ҡय व इसके दӅुभाव 
शारीȬरक और मानȭसक ɤप से भी ҡिɷ को мभािवत करते हɗ और 
कायɋʔमता भी мभािवत होती है। योग के िनयिमत अџास से शारीȬरक 
और मानȭसक ӪाӜ мाа कर मनӊु अपने जीवन मɔ आȭथɋक सुसѪϿता 
ला सकता है।  
नैितक िवकास व महͷ-  

योग ҡिɷ के जीवन मɔ नैितक मूҕो ंऔर स΢णुो ंको िवकȭसत 
करने मɔ परम सहायक है। अҷांग योग के ҡावहȬरक व ȭचिकΌीय पʔ 
है। यम (अिहंसा, स΄, अӒेय, јӲचयɋ, अपȬरʱह) और िनयम (शौच, 
संतोष, तप, Ӫाφाय और ईҮरмȭणधान)  हमारे ҡवहार कȱ शुिή कर 

                                                
1  धमाɋथɋकाममोʔाणामारोؠमूलमुͱमम् ।  

उͱराखंड मɷु िवҮिवҮिवμालाय, Ӫәवͱृ, आहार और पोषण से आहȬरत 
https://www.uou.ac.in   
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नैितक मҕूो ं का िवकास करते हɗ। आधिुनक ȭशʔा мणाली आधाȬरत 
नैितक ȭशʔा बालको ंमɔ समȭुचत ɤप मɔ नैितक मूҕो ंको िवकȭसत नही ं
कर पाती है м΄ुत योगाџास से बालक व सभी वगɋ के ҡिɷ मɔ नैितक 
मҕू तथा सदाचार िवकȭसत िकए जा सकते हɗ।     
िनҰषɋ-  

िनҰषɋतः  कहा जा सकता है िक योग एक ऐसा पूणɋ िव̆ान है, 
जीवन शैली है, अनशुासन है, ȭचिकΌा पήित है एवं अφा΂िवμा है 
ȭजसका हमारे जीवन के शारीȬरक, मानȭसक, सामाȭजक, आφाȭ΂क, 
पाȬरवाȬरक, नैितक व चाȬरिΆक м΄ेक पʔ पर अ΄ȭधक िवकासा΂क 
мभाव पड़ता है। अҷांग योग के िनरϜर अџास πारा हम अपने जीवन 
शैली को सुҡवȮәत, सुसंयिमत, सुसंӎाȬरत एवं अनुशाȭसत बना कर 
अपन े जीवन को Ӫә और आनंदमय बना सकते हɗ तथा आज के 
ҡӒतम जीवन व мदिूषत वातावरण मɔ जिनत िवȭभϿ мकार के शारीȬरक 
एवं मानȭसक रोगो ंसे िनवृिͱ पा सकते हɗ तथा उनका мबंधन कर सकते 
हɗ। мाचीन ऋिष-मुिनयो ं πारा мदͱ यह योग आज केवल योिगयो ं तक 
सीिमत नही ं है м΄ुत जन-जन के बीच लोकिмय व आदशɋ जीवन पήित 
बन चुकȱ है। м΄ेक मनӊु अपने ӪाӜ को बनाए रखने के ȭलए 
शारीȬरक व मानȭसक रोगो ं के उपचार हेतु तथा कायɋʔमता मɔ वृिή हेतु, 
तनाव से मुिɷ हेतु व जीवन को दीघाɋयुӊ мदान करने व िदҡ जीवन कȱ 
мािа के ȭलए योग का अनुसरण करते ɨए देखा जा सकता है। мितवषɋ 21 
जून को अंतराɋҷɌ ीय योग के ɤप मɔ मनाना  योग कȱ महͱा व लोकिмयता 
को ȭसή करता है। योग कȱ उͧषɋता का वणɋन गीता मɔ इस мकार से 
िकया गया है-  

तपȮӪџोsȭधको योगी ̆ािनџोsिप मतोsȭधकः । 
किमɋџҦाȭधको योगी तӤाμोगी भवाजुɋन।। गीता 6/46 
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अथाɋत् योगी तपȮӪयो ंसे Ҫेҽ है और ̆ािनयो ंसे भी Ҫेҽ माना 
जाता है। कमɋकाȮؤयो ंसे भी योगी Ҫेҽ है। इसȭलए हे अजुɋन! तुम योगी 
बनो। 

 
----०----



228 :: योग कȱ वȭैҮक ɠिҷ 
 

योग का मानव जीवन पर мभाव 
डॉ. शीतल ए अʱवाल 

Ҫी और Ҫीमती पी.के.कोटावाला आ ɋ͂ कॉलेज 
पाटन, गुजरात 

 
साराशं: योग पήित мाचीन काल से अनवरत мचȭलत रही है। 

ऋिष -मुिनयो ंπारा साधना मɔ мयोग मɔ लाई जाने वाली ये पήित उनकȱ 
साधना मɔ तो सहायक रही हɗ, साथ ही यह उनके मानȭसक और शारीȬरक 
ӪाӜ के ȭलए भी लाभदायक रही। हमारे мाचीन ऋिषयो ं πारा खोजी 
गई अनुपम िवμा योग सѪूणɋ मानवता के ȭलए बɨत बड़ा वरदान ȭसή 
ɨई हɗ। यह िवμा मनӊु को उसके सѪूणɋ द:ुखो ं से मुिɷ का सवɚͱम 
मागɋ мशӒ करती हɗ। योग िव̆ान और कला के साथ-साथ एक सѪूणɋ 
जीवन शैली हɗ। यह मनӊु को केवल मिुɷ या Ӫɣप Ȯәित का ही मागɋ 
नही ं बताता बȮ҅ उसके दैिनक और सांसाȬरक जीवन मɔ आने वाली 
सѪूणɋ ҡावहाȬरक समӦाओ ंके समाधान मɔ भी सहायक होता हɗ। जीवन 
शैली के साथ-साथ योग एक ȭचिकΌा पήित के ɣप मɔ भी आज माЏता 
мाа कर चुका हɗ। यह िवμा आφाȭ΂क ȭज̆ासुओ ं के ȭलए ȭजतनी 
мभावकारी हɗ उतनी ही सांसाȬरक या ग़ृहә जीवन जीने वालो ंके ȭलए भी 
हɗ। योग ҡिɷ के ҡिɷΉ िनमाɋण के साथ-साथ उसके पाȬरवाȬरक, 
सामाȭजक, राҷɌ ीय तथा मानवीय समӦाओ ंके समाधान मɔ भी उपयोगी 
ȭसή ɨआ हɗ। 

мाचीन ऋिष -मुिनयो ं ने ʌेश, अतृिа, वासना इ΄ािद को दरू 
करने के ȭलए जप-तप, भिɷ, कमɋकाؤ आिद मागɋ बतलाये। इन साधनो ं
को अपनाकर ҡिɷ सुख, सफलता мाа कर सांसाȬरक जीवन को सुखमय 
बनाकर Ӫगɋ कȱ अȭभलाषा भी रख सकता है। िकंतु परमानंद कȱ мािа, 
आ΂ा का अंितम लʙ व स˲ा ̆ान, कैवҕ, मोʔ को мाа करने के 
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ȭलए इन साधनो ंसे उ˲ साधन कȱ आवتकता है। इन साधनो को हम 
योग िवμा से мाа कर सकते है। ʈोिंक योग िवμा पूणɋत:िʉया΂क है। 
योग एक दशɋन, कला और िव̆ान है। योग एक ҡावहाȬरक पήित है। 
योग के πारा मानव शारीȬरक, मानȭसक, सामाȭजक और आφाȭ΂क लाभ 
мाа कर सकता है। योग के πारा मानव इस संसार को अϰर तथा बाहर 
से देख, परख और अनुभव करने योؠ बनता है। योगसूΆ आज से दो 
हजार वषɚ पूवɋ महिषɋ पतंजȭल πारा िनिमɋत सूΆो ं का संʱह है ȭजसकȱ 
мमाȭणकता आज भी ȭसή है। अЏ мकार के योग भी “योग सूΆ” पर 
आधाȬरत है। इन सूΆो से ̆ानवधɋन के साथ-साथ साधक Ӫयं मɔ पȬरवतɋन 
कैसे करे, मन को िनयंΆण मɔ कैसे लायɔ, बंधनो ंपर िवजय мाа कर लʙ 
“कैवҕ” को мाа करता है। मनुӊ के जीवन मɔ समӒ दखुो ंको दरु 
करने के ȭलए महिषɋ पंतजȭल मɔ अҷांग योग का एक मागɋ िदया है। ȭजस 
पर चलकर हम जीवन को सुखमय बना सकते है। 
1.यम - 

यम का अथɋ है िनयंिΆत करना इंिνयो और मन पर िनयंΆण 
करना ही यम है यम के पांच िवभाग है- स΄, अिहंसा, јӲचयɋ, अस΄, 
और अपȬरʱह। अपने ҡावहाȬरक जीवन मɔ इन पांच Ңतो ं का अџास 
िकए िबना मन कȱ शांित और एकाʱता सभंव ही नही ंहै। 

स΄: जो जैसा सुना या जाना गया है, उसको उसी तरह से 
कहना स΄ है, Џाय और समानता पवूɋक ҡवहार स΄ आचरण है। मन, 
वचन और कमɋ से स΄ का आचरण सवɋҪेҽ धमɋ है। कबीर ने भी कहा है 
सांच बराबर तप नही,ं और झूठ बराबर पाप। जाको ंɪदय सांच है। ताको 
ɪदय आप। महा΂ा गांधी ने अपन ेपूरे जीवन को स΄ पर आधाȬरत िकया 
और उХोनंे कहॉं स΄ ही ईҮर है। अपने ҡावहाȬरक जीवन मɔ स΄ को 
िबना उतारे मन कȱ शांित, एकाʱता आना सभंव ही नही है। यह आपसी 
िवҮास और мेम बढाने का सबसे अ˴ा माφम है। 
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अिहंसा: मन, वाणी तथा कमɋ से िकसी को भी कोई हािन न 
पɨंचाना अिहंसा है। पर दोष, िनंदा, चुगली, ʉोध, कटुवाणी आिद के 
πारा िकसी को भी कҷ देना तथा इसके ȭलए िकसी को उकसाना िहंसा 
है। यिद अपने मन तथा ȭचͱ को शήु एवं िनमɋल करना है तो इससे 
बचना होगा। शुή мेम ही इसका आधार है। 

अӒेय: अӒेय का अथɋ है चोरी न करना। िकसी दसूरे ҡिɷ कȱ 
िकसी वӒु को मन, वाणी या कमɋ से अपना बनाने का мयास करना चोरी 
है। सरकारी या ҡिɷगत िकसी  के धन या वӒु को अनीित पूवɋक लेना 
चोरी है। 

јӲचयɋ: јӲचयɋ शю दो शюो ं से िमलकर बना है јहम और 
चयɋ। यहां पर јӲ का ता;यɋ महान तथा चयɋ का ता;यɋ आचरण है। 
इस мकार महान आचरण करने वाला јӲचारी है। मनुӊ का सबसे महान 
कमɋ या आचरण मन, इंिνय पर िनयंΆण है। इसȭलए अपने जीवन मɔ 
јӲचयɋ को मह्Ή देना आवتक है। 

अपȬरʱह: अिмʱह का अथɋ न पकडना या न ʱहण करना है। 
अपनी आवتकता से अȭधक वӒु और धन का संʱह करना अनुȭचत है। 
वे लोग जो संʱह करने मे िवҮास करते है, उनका सारा समय वӒुओ ंकȱ 
रʔा करने कȱ ȭचंता तथा िफʉ मɔ ही बीत जाता है। ऐसे ҡिɷ का मन 
सदा अशांत बना रहता है। 
2. िनयम-   

मन को िनयंिΆत करने के ȭलए उसे िनयमो ंके कड़े अनुशासन मɔ 
रखना चािहए। पांच мकार के िनयम बताए गए हɗ इन िनयमो ंको सही 
мकार से िनभाते ɨए आप जीवन को सही ɣप से सुखमय बना सकतɔ है। 
शौच, तप, संतोष, Ӫाφाय तथा ईҮर мȭणधािन। 

शौच: अपन ेमन को एकाʱ करने के ȭलए शारीȬरक व मानȭसक 
Ӫ˴ता एवं पिवΆता बɨत आवتक है। ӝान πारा शारीȬरक सफाई तथा 
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झाडू-पोछा πारा अपने अगल-बगल कȱ चीजो ं को साफ सुथरा रखना 
बाहरी शήुता हɗ। ईमानदारी एवं पȬरҪम कȱ कमाई का भोजन अपने शरीर 
िनवाɋह के ȭलए करना यह सब शौच के अंतगɋत आता है इसी तरह 
शाकाहार लेना, मासं मिदर, χमु तथा मधपान का ΄ाग करना शुȭचता है 
इसी के साथ मन कȱ पिवΆता आंतȬरक शौच है। राग ήेष ईषɋय, घृणा, 
लोभ तथा मोह जैसे मानȭसक िवकार मन को गंदा कर हमɔ आंतȬरक 
अशुिή देते है। इनका ΄ाग कर मैΆी, कɣणा, मुिदता तथा उपʔेा का 
जीवन मɔ आचरण आंतȬरक शήुता है। 

संतोष: पूरी शिɷ के साथ कमɋ करना तथा उसका जो भी फल 
िमले उसे यथावत् Ӫीकार कर लेना संतोष है। जो ҡिɷ संतुҷ नही ंहो 
सकता है वह एकाʱ नही ंहो सकता है। ȭजसने कामनाओ ंपर िवजय мाа 
कर ली है, वही पणूɋ संतुҷ हो सकता हɗ। 

तप: स΄ के मागɋ पे चलते ɨए मागɋ मɔ आने वाली सभी बाधाओ ं
का धैयɋ कȱ च̱ान पर Ȯәत होकर सामना करना तप हɗ। सुख-दखु, लाभ-
हािन, तथा जय-पराजय मɔ समान रहना तप है। 

Ӫाφाय: Ӫ का अथɋ है Ӫयं तथा अφाय का अथɋ है अφयन 
या ȭशʔण अपन-ेआप का अφयन Ӫाφाय है। आ΂शुिή वही कर 
सकता है जो रोज-रोज Ӫंय कȱ गलितयो ं पर мकाश डाले तथा उनमɔ 
िनरंतर सुधार करने का мयͻ करता रहे। 

ईҮर мȭणधािन: जो ҡिɷ अहंकार अपन े ȭसर पर िकए संसार 
घुमता है। वह कभी एकाʱ ȭचͱ नही ं हो सकता है। िनभɋयता और 
एकाʱता उसी मɔ आ सकती है जो सब कुछ ईҮर, गुɣ या कमɋ ȭसήांत पर 
शरणागित करना सीख लɔ। 
3. आसन: 

अҷांग योग का तीसरा अंग आसन हɗ। आसन का ता;यɋ शरीर 
कȱ एक िवशेष Ȯәित हɗ। िकसी एक िवशेष आसन मे िबना िहले-डुले 
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सुख पूवɋक अȭधक देर तक बैठे रहने से उस आसन िवशेष मɔ दʔता 
िमलती है। मन को एकाʱ करने मɔ शरीर कȱ Ȯәरता बɨत जɣरी है आसन 
शरीर कȱ Ȯәरता мाа करने का सवɋҪेҽ तरीका है। इसȭलए आसन का 
अџास जɣरी है। 
4. мाणायाम: 

आसन के ȭसή हो जाने पर Үास-мҮास का ɣक जाना мाणायम 
कहलाता है। Үास को अंदर लनेा पूरक, अंदर रोकना कुभंक तथा बहार 
िनकालना रेचक है। ये мाणायाम के तीन अंग है। мाणायाम शारीȬरक 
तथा मानȭसक शुिή मɔ सहायक है। इसके अџास से नािड़यां शुή होती 
हɗ तथा परेू शरीर मɔ мाण शिɷ का संचार होता है। इसȭलए мाणायाम का 
अџास जɣरी है। 
5. м΄ाहार:  

мित का अथɋ है लोटाना तथा आहर का अथɋ है भोजन करना। 
इस мकार м΄ाहार का अथɋ ɨआ भोजन न करना। जब इंिνया अपना 
आहार (ɣप, रस, गंध शю तथा ӟशɋ) न लेकर अपन ेसंचालन कɔ ν ȭचͱ 
कȱ और लौट आती हɗ, तब वह м΄ाहार हɗ इंिνया का बिहमुɋखता का 
अंतमुɋख होना ही м΄ाहार है जैसे ही इंिνया हमारी अंदर мवेश केरने 
लगती हɗ वैसे ही हमारा मन ̌ादा शातं और एकाʱ होने लगता है और 
हम ना ȭसफɋ  जीवन मɔ बȮ҅ अपने लʙ को भी мाа कर सकते है। 
6. धारणा:  

शरीर के भीतर और बाहर कही ंभी िकसी एक әान या िबंद ुपर 
ȭचͱ को ठहराना धारणा हɗ शरीर के भीतर ɪदय, चʉ, मφ, Үास мҮास 
या बाहर िकसी महापुɣष मूितɋ या ȭचΆािद मɗ ȭचͱ को बांधना धारणा है।  

योग दशɋन के अनुसार- देशबंधȭशचͱӦ धारणा िकसी әान 
(मन के भीतर के बहार) िवशेष पर ȭचͱ को Ȯәर करने का नाम धारणा 
है। 
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7. φान :  
िकसी एक िवषय कȱ धारणा करके मन को एकाʱ करना होता 

है। φान करने के ȭलए Ӫ˴ जगह पर, Ӫ˴ आसन पर बैठ कर 
साधक अपनी आंख ेबंध करके अपन ेमन को दसूरे सभी संकҍ- िवकҍो 
से हटाकर शांत कर देता है और ईҮर, गुɣ, मूितɋ, आ΂ा, िनराकार, परјӲ 
या िकसी कȱ भी धारणा करके उसने अपने मन को Ȯәर करके उसमɔ ही 
लीन हो जाता है। φान से एकाʱता बढ़ती है, अंदर आφाȭ΂क शिɷयो ं
का जागरण होने लगता है मन мसϿ और सदा ȭचͱ खशु रӰे लगता है। 
8. समाȭध :  

φान कȱ उ˲ अवәा को समाȭध कहते है। इस अवәा मɔ 
िवचार शЏू हो जाते है। जो ҡिɷ समाȭध को мाа करता है उसे ӟशɋ, 
रस, गंध, ɣप एवं शю इन पांच िवषयो ंकȱ इ˴ा नही ं रहती तथा उसे 
भूख-лास, शरदी-गमɎ, मान-अपमान तथा सुख -द:ुख आिद िकसी कȱ 
अनुभूित नही ंहोती। ऐसा ҡिɷ शिɷ संपϿ बनकर अमरΉ को мाа कर 
लेता है। उसके जЋ-मरण का चʉ समाа हो जाता है। 
िनҰषɋ: 

योग वाӒिवक जीवन के ȭलए एक उपयुɷ संतुलन мदान करता 
है, जो शारीȬरक और मानȭसक ӪाӜ को संतुȭलत रखने मɔ मदद करता 
है। इसका अφयन और अनुभव सबको ȭसखाता है िक Ӫә और 
संतुȭलत जीवन जीने के ȭलए योग एक महͷ पूणɋ साधन है। योग से हम 
शांित, संतुलन और समृिή कȱ िदशा मɔ आगे बढ सकते है। जीवन को 
सुखमय बनाने से लेकर अगर आप मोʔ तक के मागɋ पर आगे बढना 
चाहते है तो आपको अҷांग योग को जीवन मɔ उतारना होगा। अҷांग योग 
सभी мकार के दखुो ंको दरू करने के ȭलए एक चावी का काम करता है। 
सϰभɋ: 
1. रोग और योग, Ӫामी स΄ानंद सरӪती 
2. योग साधन व योग ȭचिकΌा रहӦ: Ӫामी स΄ानंद सरӪती 
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3. мाणायाम मुνा, Ӫामी स΄ानϰ रामदेव  
4. योग दशɋन, पं Ҫी राम शमाɋ आचायɋ 
5. योग दशɍन, ҡास भाӊ 
6. योगासन, Ӫामी कुवҕाϿद जी 
7. мाणयाम, Ӫामी कुवҕाϿद जी 
8. мाणयाम रहӦ, Ӫामी रामदेव 
9. भारतीय मनोिव̆ान, डॉ. रामनाथ शमाɋ 
10. योग पȬरचय, डॉ. पीताѰर 

 
----०----
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योग कȱ दाशɋिनशɋिनकता 
(The Philosophy of Yoga) 

Vishal Goswami & Dr. C.V. Baldha  
Department of Sanskrit, Saurashtra University 

 
साराशं (Abstract)- 

योग एक мाचीन भारतीय परंपरा है, जो केवल शारीȬरक ҡायाम 
नही ंबȮ҅ एक गहन दाशɋिनक ɠिҷकोण भी мӒुत करती है। यह जीवन 
का एक संपणूɋ मागɋ है ȭजसमɔ शारीȬरक, मानȭसक और आȭ΂क ӪाӜ 
के संतुलन पर जोर िदया जाता है। योग कȱ जड़ɔ वेदो,ं उपिनषदो,ं 
भगव΢ीता और पतंजȭल के योगसूΆो ंमɔ गहराई से समािहत हɗ। यह दशɋन 
ҡिɷ को आ΂ा (आ΂ान) और परमा΂ा (јӲन) के साथ जुड़ने का मागɋ 
мदान करता है। इस शोध-पΆ का उΨेت योग कȱ दाशɋिनशɋिनकता का 
िवӒृत अφयन करना है, ȭजसमɔ इसके мमुख ȭसήांतो,ं शाखाओ ंऔर 
उΨेتो ं का िवҭेषण शािमल है। योग कȱ पȬरभाषा और इसके मलू 
ȭसήांतो ंकȱ चचाɋ करते ɨए, यह पेपर पतंजȭल के अҷांग योग पर िवशेष 
जोर देता है। अҷागं योग आठ अंगो ंमɔ िवभाȭजत है: यम, िनयम, आसन, 
мाणायाम, м΄ाहार, धारणा, φान, और समाȭध। ये सभी अंग योगी के 
शारीȬरक, मानȭसक और आȭ΂क िवकास के ȭलए महΉपूणɋ माने जाते हɗ। 
पतंजȭल के अनुसार, योग का मुʩ उΨेت 'ȭचͱवृिͱ िनरोधः ' है, अथाɋत ्
मन कȱ वृिͱयो ंका िनरोध करना, ȭजससे ҡिɷ आ΂̆ान कȱ ओर अʱसर 
हो सके। योग का संबंध सांʩदशɋन से भी है, ȭजसमɔ мकृित (мकृित) 
और पɣुष (आ΂ा) के πैत को माना गया है। योग इस πैत को समाа कर 
आ΂ा को мकृित से अलग करने का мयास करता है। वेदांत दशɋन मɔ योग 
को आ΂ा और परमा΂ा कȱ एकता कȱ अनुभूित के ɤप मɔ देखा जाता है। 
अπैत वेदांत के अनुसार आ΂ा और परमा΂ा एक ही हɗ, और योग इस 
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अπैत को समझने और अनभुव करने का माφम है। योग के उΨेتो ंका 
िवҭेषण करते ɨए, यह पेपर तीन мमुख ʔेΆो ंपर φान कɔ िνत करता है- 
आφाȭ΂क, मानȭसक और शारीȬरक उΨेت। आφाȭ΂क उΨेتो ंमɔ मोʔ 
और आ΂̆ान कȱ мािа शािमल है। मानȭसक उΨेتो ंमɔ मानȭसक शांित, 
φान और एकाʱता कȱ мािа शािमल है। शारीȬरक उΨेتो ंमɔ Ӫә शरीर 
और रोगो ं से मुिɷ शािमल है। योग कȱ िवȭभϿ शाखाओ ंजैसे हठयोग, 
राजयोग, कमɋयोग, भिɷयोग, और ̆ानयोग का िवҭेषण भी िकया गया 
है, ȭजनमɔ से м΄ेक शाखा अपने िवȭशҷ लʙो ंऔर िवȭधयो ंके माφम से 
ҡिɷ के संपूणɋ िवकास मɔ योगदान देती है। आधुिनक जीवन मɔ योग का 
महͷ िनरंतर बढ़ रहा है। यह न केवल शारीȬरक ӪाӜ के ȭलए, बȮ҅ 
मानȭसक और आȭ΂क शांित के ȭलए भी आवتक हो गया है। आज के 
तनावपणूɋ और गितशील जीवन मɔ, योग एक महͷ पूणɋ साधन बन गया 
है जो संतुलन और सामंजӦ мदान करता है। आधिुनक ȭचिकΌा िव̆ान 
भी योग के फायदो ंको माЏता देने लगा है, और इसे िवȭभϿ मानȭसक 
और शारीȬरक रोगो ंके उपचार मɔ सहायक माना जाता है।  

िनҰषɋतः  योग कȱ दाशɋिनकता एक ҡापक और गहन ɠिҷकोण 
мӒुत करती है जो जीवन के हर पहलू को समािहत करती है। इसके 
अφयन से न केवल ҡिɷ का शारीȬरक ӪाӜ सुधरता है बȮ҅ 
मानȭसक और आȭ΂क शांित भी мाа होती है। योग के िवȭभϿ ȭसήांतो ं
और शाखाओ ंका गहन िवҭेषण करके हम इसके दाशɋिनशɋिनक पहलुओ ं
को और अȭधक समझ सकते हɗ और अपने जीवन मɔ संतुलन और शांित 
әािपत कर सकते हɗ। 
мӒावना (Introduction): 

योग भारतीय संӎृित और दशɋन का एक महͷ पूणɋ अंग है, 
ȭजसकȱ जड़ɔ мाचीन भारतीय ʱंथो ंऔर परंपराओ ंमɔ गहराई से िनिहत हɗ। 
योग केवल शारीȬरक ҡायाम का एक संʱह नही ं है, बȮ҅ यह एक 
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ҡापक мणाली है जो जीवन के सभी पहलुओ-ं शारीȬरक, मानȭसक और 
आȭ΂क को संतुȭलत और समृή करने का उΨेت रखती है। योग का 
उΨेت ҡिɷ को आ΂ा (आ΂ान) और परमा΂ा (јӲन) के साथ जोड़ना 
है, ȭजससे अंितम मोʔ या आ΂̆ान कȱ мािа हो सके। 

योग का उҗेख वदेो,ं उपिनषदो,ं भगव΢ीता और िवशेष ɤप से 
पतंजȭल के योगसूΆो ंमɔ िमलता है। वेदो ंऔर उपिनषदो ंमɔ योग को आ΂ा 
के ̆ान और јӲ के साथ एकता कȱ мािа के साधन के ɤप मɔ мӒुत 
िकया गया है। भगव΢ीता मɔ भगवान ҪीकृӀ ने अजुɋन को योग के िवȭभϿ 
मागɜ- कमɋयोग, भिɷयोग, ̆ानयोग और φानयोग का उपदेश िदया है। 
पतंजȭल के योगसूΆ, जो योग दशɋन का सबसे мमुख ʱंथ माना जाता है, 
ने योग के आठ अगंो ं(अҷांग योग) को िवӒृत ɤप से वȭणɋत िकया है। 

योग का शाȮюक अथɋ है 'जुड़ना' या 'सѰंȭधत होना'। यह 
जुड़ाव ҡिɷ के भीतर आ΂ा और शरीर के बीच मन और आ΂ा के बीच 
और अंततः  आ΂ा और परमा΂ा के बीच हो सकता है। इस जुड़ाव का 
लʙ ҡिɷ को मानȭसक और आȭ΂क शांित, शारीȬरक ӪाӜ, और 
जीवन के उ˲तम लʙो ंकȱ мािа कȱ ओर ले जाना है। 

योग कȱ दाशɋिनकता का अφयन करना महΉपूणɋ है ʈोिंक यह 
हमɔ आ΂̆ान और मोʔ के मागɋ कȱ ओर ले जाता है। इसके ȭसήांत और 
мथाएँ न केवल शारीȬरक ӪाӜ को बेहतर बनाने मɔ सहायक हɗ, बȮ҅ 
मानȭसक Ȯәरता और आφाȭ΂क उϿित भी мदान करती हɗ। योग कȱ 
िवȭभϿ शाखाओ-ं जैसे हठयोग, राजयोग, भिɷयोग, कमɋयोग, और 
̆ानयोग का अφयन करके हम इसके िवȭभϿ पहलुओ ंको समझ सकते हɗ 
और अपने जीवन मɔ संतुलन और शांित әािपत कर सकते हɗ। 

इस शोध पΆ का उΨेت योग कȱ दाशɋिनशɋिनकता का िवӒृत 
और गहन अφयन करना है। इसमɔ योग के мमुख ȭसήांतो,ं उΨेتो,ं और 
शाखाओ ं का िवҭेषण िकया जाएगा, साथ ही योग के माφम से 
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आ΂ानुभूित और मोʔ कȱ мािа के मागɋ को भी समझाया जाएगा। योग 
का अφयन हमɔ न केवल शारीȬरक और मानȭसक ӪाӜ мदान करता है, 
बȮ҅ आȭ΂क उϿित और जीवन के उ˲तम लʙो ं कȱ мािа मɔ भी 
सहायक हो सकता है। 

योग कȱ दाशɋिनकता का यह अφयन हमारे ȭलए महͷ पूणɋ है 
ʈोिंक यह हमɔ भारतीय दशɋन और जीवन के गहरे रहӦो ंको समझने का 
अवसर мदान करता है। योग केवल ҡिɷगत उϿित का साधन नही ं है, 
बȮ҅ यह समाज और िवҮ के ҡापक िहत के ȭलए भी महͷ पूणɋ है। 
योग के माφम से हम अपन ेभीतर शांित और संतुलन әािपत कर सकते 
हɗ, जो हमारे बाहरी जीवन मɔ भी мितिबंिबत होता है। 

योग भारतीय संӎृित और दाशɋिनकता का एक महͷ पूणɋ अंग 
है ȭजसका उҗेख वदेो,ं उपिनषदो,ं भगव΢ीता और पतंजȭल के योगसूΆो ं
मɔ िमलता है। योग केवल शारीȬरक िʉयाओ ंका संʱह नही ंहै बȮ҅ यह 
मानȭसक, आφाȭ΂क और दाशɋिनशɋिनक उΨेتो ं को мाа करने का 
साधन है। इस पेपर का उΨेت योग के दाशɋिनशɋिनक पहलुओ ंका िवӒृत 
अφयन करना है। 
योग कȱ पȬरभाषा (Definition of Yoga) 

योग का शाȮюक अथɋ है 'जुड़ना' या 'सѰंȭधत होना'। इसका 
उΨेت ҡिɷ को आ΂ा (आ΂ान) के साथ परमा΂ा (јӲन) से जोड़ना 
है। पतंजȭल ने योग को 'ȭचͱवृिͱ िनरोधः ' के ɤप मɔ पȬरभािषत िकया है, 
ȭजसका अथɋ है मन कȱ विृͱयो ंका िनरोध करना। 
योग के мमुख ȭसήातं (Major Principles of Yoga): 

योग भारतीय संӎृित और दशɋन का एक अȭभϿ अंग है जो 
शारीȬरक, मानȭसक और आφाȭ΂क उϿित का मागɋ мदान करता है। 
इसके мमुख ȭसήांतो ंका वणɋन мाचीन भारतीय ʱंथो ंमɔ िमलता है, िवशेष 
ɤप से पतंजȭल के योगसूΆो ंमɔ। योग के ये ȭसήांत ҡिɷ को आ΂̆ान, 
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मोʔ और संपणूɋ शांित कȱ мािа के मागɋ पर अʱसर करते हɗ। इस खंड मɔ, 
हम योग के мमुख ȭसήांतो ंका िवӒृत िवҭेषण करɔगे। 
1. अҷागं योग (Ashtanga Yoga): 

पतंजȭल के योगसूΆो ंमɔ वȭणɋत अҷांग योग योग कȱ एक ҡापक 
और गहन мणाली है। इसका अथɋ है 'आठ अंगो ंका योग', जो ҡिɷ के 
शारीȬरक, मानȭसक और आφाȭ΂क िवकास के ȭलए आवتक माने जाते 
हɗ। अҷांग योग योगी को आ΂̆ान और मोʔ कȱ мािа कȱ िदशा मɔ 
मागɋदशɋन करता है। अҷांग योग के ये आठ अगं िनѨȭलȭखत हɗ: 

क. यम (Yama): यम नैितक अनुशासन और सामाȭजक आचरण 
के िनयम हɗ। ये िनयम योगी को समाज के साथ सामंजӦ әािपत करने 
मɔ सहायता करते हɗ। पाँच мमुख यम इस мकार हɗ: 

अिहंसा (Ahimsa): अिहंसा का अथɋ है िहंसा से बचना और 
सभी जीवो ं के мित कɣणा और мेम का भाव रखना। यह शारीȬरक, 
मानȭसक और वाणी के Ӓर पर अिहंसा का पालन करना है। 

स΄(Satya): स΄ का पालन करना और स˲ाई बोलना। 
स΄ का अथɋ है िवचार, वचन और कमɋ मɔ स΄ता का पालन। 

अӒेय (Asteya): चोरी न करना और दसूरो ंकȱ वӒुओ ंका 
अनȭधकार ʱहण न करना। यह ईमानदारी और स΄िनҽा का पालन करना 
है। 

јӲचयɋ (Brahmacharya):* आ΂संयम और यौन संयम 
का पालन करना। यह ऊजाɋ को संरȭʔत रखने और आȭ΂क उϿित कȱ 
िदशा मɔ लगाने का अџास है। 

अपȬरʱह (Aparigraha): अनावتक वӕो ंऔर संपिͱयो ं
का संʱह न करना। यह िमतҡियता और संतोष का पालन करना है। 
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ख. िनयम (Niyama): िनयम ҡिɷगत अनुशासन और 
आ΂शुिή के िनयम हɗ। ये िनयम योगी को आȭ΂क उϿित कȱ िदशा मɔ 
मागɋदशɋन करते हɗ। पाँच мमुख िनयम इस мकार हɗ: 

शौच (Shaucha): शारीȬरक और मानȭसक शुिή। यह शरीर और 
मन कȱ Ӫ˴ता का पालन करना है। 

संतोष (Santosha): संतोष और संतुिҷ का भाव रखना। यह 
पȬरȮәितयो ंमɔ संतोष और संतुिҷ का अџास करना है। 

तप (Tapas): आ΂संयम और किठन पȬरҪम। यह शरीर 
और मन को अनुशाȭसत करने के ȭलए किठन साधना का पालन करना है। 

Ӫाφाय(Svadhyaya):आ΂-अφयन और आφाȭ΂क 
ʱंथो ंका अφयन। यह आ΂̆ान कȱ िदशा मɔ आ΂िनरीʔण और ʱंथो ंका 
अφयन करना है। 

ईҮरмȭणधान (Ishvarapranidhana): ईҮर के мित 
समपɋण और भिɷ। यह ईҮर के мित पणूɋ समपɋण और भिɷ का पालन 
करना है। 

ग. आसन (Asana): आसन शारीȬरक मνुाएँ हɗ, जो शारीȬरक 
ӪाӜ और मानȭसक Ȯәरता мदान करती हɗ। योग मɔ िवȭभϿ आसनो ंका 
अџास शरीर को लचीला, मजबूत और Ӫә बनाता है। आसनो ं का 
उΨेت शरीर को φान और φान के उ˲तर चरणो ंके ȭलए तैयार करना 
है। 

घ. мाणायाम (Pranayama): мाणायाम Үास िनयंΆण कȱ 
तकनीकɔ  हɗ, जो जीवन ऊजाɋ (мाण) को िनयंिΆत और संतुȭलत करने मɔ 
सहायक होती हɗ। इसमɔ Үास कȱ गित, गहराई और अवȭध का िनयंΆण 
शािमल है। мाणायाम का अџास मानȭसक शांित और शारीȬरक ӪाӜ 
को बढ़ावा देता है। 
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 м΄ाहार (Pratyahara): м΄ाहार का अथɋ है इंिνयो ं का 
िनयंΆण और बाहरी वӒुओ ंसे मन का िवचलन। यह आंतȬरक φान और 
आ΂-संवेदनशीलता को बढ़ावा देता है। м΄ाहार का अџास मन को 
बाहरी िवʔेपो ं से मɷु करके आ΂-संवेदनशीलता कȱ िदशा मɔ ले जाता 
है। 

च. धारणा (Dharana): धारणा का अथɋ है एकाʱता। इसमɔ मन 
को िकसी एक िबंद,ु वӒु या िवचार पर कɔ िνत करना शािमल है। यह 
φान कȱ तैयारी के ȭलए आवتक है। धारणा का अџास मानȭसक 
एकाʱता और Ȯәरता को बढ़ाता है। 

छ. φान (Dhyana): φान एक िनरंतर और गहन φानावәा है, 
ȭजसमɔ मन पूणɋतः  एकाʱ और शातं होता है। यह मानȭसक शांित और 
आ΂̆ान कȱ мािа का मागɋ है। φान का अџास मन कȱ शांित और 
आȭ΂क उϿित को बढ़ावा देता है। 

ज. समाȭध (Samadhi): समाȭध योग का अंितम और सवɚ˲ अंग 
है, ȭजसमɔ योगी आ΂̆ान और परम शांित कȱ अवәा मɔ мवेश करता है। 
इसमɔ आ΂ा और परमा΂ा कȱ एकता का अनुभव होता है। समाȭध कȱ 
अवәा मɔ ҡिɷ आ΂̆ान और मोʔ कȱ мािа करता है। 
2. साʩंदशɋन (Sankhya Philosophy): 

सांʩदशɋन भारतीय दशɋन कȱ छ: мमुख दशɋनो ंमɔ से एक है और 
यह योग दशɋन का एक महͷ पूणɋ आधार भी है। सांʩदशɋन के мवतɋक 
महिषɋ किपल मान ेजाते हɗ। यह दशɋन आ΂ा और мकृित के πैतवाद पर 
आधाȬरत है और जीवन और јӲांड कȱ उ;िͱ तथा इसके िवकास का 
एक तािकɋ क और दाशɋिनक िववचेन мӒुत करता है। संʩ दशɋन योग के 
мमुख ȭसήांतो ंको समझने मɔ मदद करता है और योग कȱ िवȭभϿ мथाओ ं
का दाशɋिनशɋिनक आधार мदान करता है। 
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क. πैतवाद (Dualism): 
सांʩदशɋन का मʩु ȭसήांत πैतवाद है, ȭजसमɔ दो मलू तΉ 

माने जाते हɗ: мकृित (мकृित) और पɣुष (आ΂ा)।  
мकृित (Prakriti): мकृित िनजɎव, पȬरवतɋनशील और जड़ 

तͷ है, ȭजसमɔ सभी भौितक वӒुएं, शरीर और मन शािमल हɗ। यह 
िΆगुणा΂क (सΉ, रजस, तमस) होती है। 

सΉ (Sattva): यह गुण мकाश, शήुता और संतुलन का 
мतीक है। 

रजस (Rajas): यह गुण गितशीलता, िʉया और इ˴ा का 
мतीक है। 

तमस (Tamas): यह गुण जड़ता, अ̆ान और िनȭҲयता का 
мतीक है। 

पुɣष (Purusha): पɣुष शुή, चेतन और अिवकारी आ΂ा 
है। यह साʔी भाव मɔ रहता है और мकृित के साथ िमलकर संसार का 
सृजन करता है, लेिकन Ӫयं मɔ अपȬरवतɋनीय और शुή रहता है। 

ख. सृिҷ का ȭसήांत (Theory of Creation): 
सांʩदशɋन के अनुसार, सृिҷ мकृित और पɣुष के संयोग से 

उ;Ͽ होती है। мकृित और पुɣष के संयोग से महत (बुिή), अहंकार और 
त;Ҧात मन, इंिνयां, और पंच महाभतूो ंका सृजन होता है। यह सृिҷ का 
ʉम इस мकार है:- 

महत ् (Buddhi): यह बुिή या महत तͷ  है, जो िनणɋय 
शिɷ का мतीक है। 

अहंकार (Ahamkara): यह अहंकार या 'मɗ' का भाव है, 
जो ҡिɷगत पहचान का мतीक है। 
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मन (Manas): यह मन है, जो संवेदी और मोटर इंिνयो ंको 
िनयंिΆत करता है और िवचारो ंका उ;िͱ कɔ ν है। 

पंच महाभूत (Pancha Mahabhuta): ये पाँच भौितक 
तͷ हɗ- पΡृी, जल, अिʬ, वाय,ु और आकाश, ȭजनसे सѪूणɋ भौितक 
सृिҷ बनी है। 

ग. िΆिवध दुः ख (Three Types of Suffering): 
संʩ दशɋन मɔ जीवन के तीन мकार के दुः खो ं का वणɋन है, 

ȭजनसे मुिɷ पाना ही जीवन का उΨेت है: 
I. आȭधदैिवक दुः ख (Adhidaivika Dukha): ये мाकृितक 

आपदाओ,ं जैसे तूफान, भूकंप, और мाकृितक िवपदाओ ंसे उ;Ͽ 
होते हɗ। 

II. आȭधभौितक दुः ख (Adhibhautika Dukha): ये अЏ 
जीवो ं या मनुӊो ं πारा उ;Ͽ कҷ हɗ, जैसे िहंसा, चोरी, और 
शोषण। 

III. आφाȭ΂क दुः ख (Adhyatmika Dukha): ये Ӫयं 
के शरीर और मन के कҷ हɗ, जैसे रोग, मानȭसक तनाव, और 
शारीȬरक पीड़ा। 

घ. मोʔ का मागɋ (Path to Liberation): 
सांʩदशɋन के अनुसार, मोʔ का मागɋ आ΂ा (पɣुष) और мकृित 

(мकृित) के बीच के भेद को समझने और पहचानने मɔ िनिहत है। जब 
आ΂ा (पɣुष) अपनी शήु अवәा को पहचानता है और мकृित के साथ 
अपनी पहचान को अलग करता है, तो वह मुिɷ या मोʔ कȱ Ȯәित मɔ 
पɨँच जाता है। यह मोʔ जीवन के चʉ (जЋ और मृ́ ु) से मुिɷ और 
अनंत शांित कȱ мािа है। 
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 िववेक ̆ान(Discriminative Knowledge): 
सांʩदशɋन मɔ िववके ̆ान को अ΄ंत महΉपूणɋ माना गया है। 

यह ̆ान आ΂ा और мकृित के बीच भेद को ӟҷ ɤप से समझने और 
पहचानने कȱ ʔमता है। िववके ̆ान के माφम से ҡिɷ जान सकता है 
िक आ΂ा शुή, अचल और अिवनाशी है, जबिक мकृित पȬरवतɋनशील, 
जड़ और नाशवान है। यही ̆ान मोʔ कȱ мािа का मागɋ है। 
3. वेदांत दशɋन(Vedanta Philosophy): 

वेदांत दशɋन भारतीय दशɋन कȱ छ: мमुख दशɋनो ं मɔ से एक है 
और इसे उपिनषदो ं पर आधाȬरत माना जाता है। "वेदांत" शю का 
शाȮюक अथɋ है "वेदो ंका अंत" या "वेदो ंका अंितम ̆ान"। यह दशɋन 
वदेो,ं िवशषे ɤप से उपिनषदो,ं јӲसूΆो,ं और भगव΢ीता पर आधाȬरत है। 
वेदांत का मुʩ लʙ आ΂ा और јӲ कȱ एकता का बोध करना है और 
ҡिɷ को मोʔ (मुिɷ) कȱ िदशा मɔ मागɋदशɋन करना है। वेदांत दशɋन के 
कई उप-सѬदाय हɗ, ȭजनमɔ अπैत वेदांत, िवȭशҷाπैत वेदांत और πैत 
वेदांत мमुख हɗ। 

क. अπैत वेदांत(Advaita Vedanta): 
अπैत वेदांत, शंकराचायɋ πारा мितपािदत, वेदांत का सबसे мमुख 

और ҡापक ɤप से Ӫीकृत दशɋन है। इसके मुʩ ȭसήांत िनѨȭलȭखत हɗ: 
јӲ स΄ं जगत ् िमΟा(Brahma Satyam Jagat 

Mithya): अπैत वेदांत के अनुसार, केवल јӲ स΄ है और जगत 
िमΟा या Ѡम है। यह जगत јӲ के ̆ान के आभाव के कारण अनभुव 
होता है। 

जीव, ईҮर और јӲ कȱ एकता(Unity of Jiva, 
Ishvara, and Brahman): अπैत वेदांत के अनुसार, जीव, ईҮर 
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और јӲ एक ही हɗ। आ΂ा (जीव) और परमा΂ा (јӲ) मɔ कोई ȭभϿता 
नही ंहै। यह јӲ ही िवȭभϿ ɤपो ंमɔ мकट होता है। 

माया(Maya): माया वह शिɷ है जो јӲ के वाӒिवक 
Ӫɤप को ȭछपा देती है और जगत् का िनमाɋण करती है। यह अ̆ान के 
कारण उ;Ͽ होती है और आ΂̆ान से समाа होती है। 

आ΂̆ान(Self-Knowledge): अπैत वेदांत मɔ आ΂̆ान 
को मोʔ का मागɋ माना जाता है। आ΂̆ान के माφम से ҡिɷ јӲ के 
साथ अपनी एकता का अनभुव करता है और माया के बंधनो ंसे मुɷ हो 
जाता है। 

ख. िवȭशҷाπैत वेदांत(Vishishtadvaita Vedanta): 
िवȭशҷाπैत वेदांत, रामानुजाचायɋ πारा мितपािदत, अπैत वेदांत से 

थोड़ा ȭभϿ है। इसके मʩु ȭसήांत िनѨȭलȭखत हɗ: 
јӲ और जीव कȱ समानता(Qualified Non-

Dualism): िवȭशҷाπैत वेदांत के अनुसार, јӲ और जीव दोनो ंएक 
हɗ, लेिकन जीव јӲ का अंश है। जीव और जगत् јӲ कȱ िवशेषताएँ हɗ, 
जो उससे अलग नही ंहɗ, लेिकन उनके ɤप मɔ ȭभϿता रखते हɗ। 

भिɷ(Devotion): िवȭशҷाπैत वेदांत मɔ भिɷ को मोʔ का 
мमुख साधन माना जाता है। ईҮर के мित мेम और समपɋण के माφम से 
ҡिɷ मोʔ мाа कर सकता है। 

सवɕҮरवाद (Supremacy of God): रामानुजाचायɋ के 
अनुसार, िवӀु या नारायण ही परम јӲ हɗ और सभी जीव और जगत् 
उनसे उ;Ͽ होते हɗ और उХी ंमɔ िवलीन होते हɗ। 

ग. πैत वेदांत(Dvaita Vedanta): 
πैत वेदांत, माωाचायɋ πारा мितपािदत, वेदांत का एक अЏ 

महͷ पणूɋ सѬदाय है। इसके मुʩ ȭसήांत िनѨȭलȭखत हɗ: 



246 :: योग कȱ वȭैҮक ɠिҷ 
 

जीव और јӲ कȱ ȭभϿता(Dualism): πैत वेदांत के 
अनुसार, जीव और јӲ दो अलग-अलग वाӒिवकताएँ हɗ। जीव परमा΂ा 
का अंश नही ंहै, बȮ҅ उससे अलग है। 

ईҮर कȱ सवɚ˲ता(Supremacy of God): πैत वेदांत 
मɔ िवӀु को सवɚ˲ јӲ माना गया है और जीव उनके शरणागत होकर 
मोʔ мाа कर सकता है। 

भिɷ और सेवा(Devotion and Service): πैत वेदांत 
मɔ भिɷ और सेवा को मोʔ का мमुख साधन माना गया है। भगवान के 
мित мेम, भिɷ, और सेवा के माφम से ҡिɷ मोʔ мाа कर सकता है। 

वेदांत दशɋन के мमुख ȭसήांत: 
वेदांत दशɋन के мमुख ȭसήांतो ंमɔ िनѨȭलȭखत तΉ शािमल हɗ: 
јӲ(Brahman): јӲ वेदांत दशɋन का सवɚ˲ स΄ है, जो 

िनगुɋण (गुणरिहत) और िनराकार (ɤपरिहत) है। यह अनंत, अȭचϡ और 
अिनवɋचनीय है। 

आ΂ा(Atman): आ΂ा वह शुή चेतना है, जो м΄ेक जीव 
मɔ िवμमान है। वेदातं के अनुसार, आ΂ा और јӲ एक ही हɗ। 

माया(Maya): माया वह शिɷ है जो јӲ के वाӒिवक 
Ӫɤप को ȭछपाती है और जगत का िनमाɋण करती है। यह Ѡम और 
अ̆ान का мतीक है। 

मोʔ(Moksha): मोʔ का अथɋ है जЋ और मृ́ ु के चʉ से 
मुिɷ और јӲ के साथ एकता कȱ мािа। यह आ΂̆ान के माφम से 
мाа होता है। 

भिɷ(Devotion): भिɷ वेदांत के िवȭभϿ सѬदायो ं मɔ 
मोʔ का एक महΉपणूɋ साधन मानी जाती है। ईҮर के мित мेम और 
समपɋण के माφम से ҡिɷ मोʔ мाа कर सकता है। 
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4. हठयोग(Hatha Yoga): 

हठयोग योग कȱ एक мमुख शाखा है, जो शारीȬरक मνुाओ ं
(आसनो)ं, Үास िनयंΆण (мाणायाम) और आंतȬरक शुिή (शुिή िʉयाओ)ं 
पर िवशेष φान देती है। "हठ" शю का अथɋ है "बलपवूɋक," जो इस 
योग कȱ तीҢता और साधना कȱ आवتकता को दशाɋता है। 

मुʩ ȭसήातं 
1. आसन(Asana): िवȭभϿ शारीȬरक मνुाएँ जो शरीर को 

लचीला, मजबूत और संतुȭलत बनाती हɗ। 
2. мाणायाम(Pranayama): Үास कȱ गित और िनयंΆण के 

माφम से जीवन ऊजाɋ (мाण) का संतुलन और िनयंΆण। 
3. शुिή िʉयाएँ(Shatkarmas): आंतȬरक शुिή के ȭलए 

िवशषे िʉयाएँ, जैसे नेित, धौित, बȮӒ, नौȭल, कपालभाित, और Άाटक। 
4. बंध और मुνा(Bandhas and Mudras): शारीȬरक 

और मानȭसक ऊजाɋ को िनयंिΆत करने के ȭलए िवशेष तकनीकɔ । 
5. φान(Dhyana): मानȭसक शांित और एकाʱता के ȭलए 

φान कȱ мथाएँ। 
 

उΨेت: 
हठयोग का मुʩ उΨेت शरीर और मन को शुή करना और 

φान के ȭलए तैयार करना है। यह शारीȬरक और मानȭसक ӪाӜ को 
बढ़ावा देने के साथ-साथ आ΂̆ान कȱ िदशा मɔ मागɋदशɋन करता है। 
5. राजयोग(Raja Yoga) 

राजयोग ȭजसे "राजमागɋ" या "राजाओ ंका योग" भी कहा जाता 
है, योग कȱ एक мमुख शाखा है जो मानȭसक और आφाȭ΂क अनुशासन 
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पर कɔ िνत है। यह φान और मानȭसक एकाʱता के माφम से आ΂̆ान 
और मोʔ мाа करने का मागɋ है। महिषɋ पतंजȭल πारा мितपािदत 
योगसूΆो ंमɔ वȭणɋत अҷांग योग (आठ अंगो ंका योग) राजयोग का мमुख 
आधार है। 

राजयोग के आठ अगं(Eight Limbs of Raja Yoga): 
1. यम(Yama): नैितक अनुशासन और सामाȭजक आचरण के 

पाँच िनयम: 
 अिहंसा(Ahimsa): सभी जीवो ंके мित अिहंसा का 

पालन। 
 स΄(Satya): स΄ बोलना और स΄ का पालन। 

 अӒेय(Asteya): चोरी न करना। 

 јӲचयɋ(Brahmacharya): आ΂संयम और 
यौन संयम। 

 अपȬरʱह(Aparigraha): अनावتक वӕो ं और 
संपिͱयो ंका संʱह न करना। 

2. िनयम (Niyama): ҡिɷगत अनशुासन और आ΂शुिή के 
पाँच िनयम: 

 शौच(Shaucha): शारीȬरक और मानȭसक शिुή। 

 संतोष(Santosha): संतोष और संतुिҷ का भाव। 

 तप(Tapas): आ΂संयम और किठन पȬरҪम। 

 Ӫाφाय(Svadhyaya): आ΂-अφयन और 
आφाȭ΂क ʱंथो ंका अφयन। 

 ईҮरмȭणधान(Ishvarapranidhana): ईҮर के 
мित समपɋण और भिɷ। 
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3. आसन(Asana): शारीȬरक मνुाएँ जो शरीर को लचीला, 
मजबूत और Ȯәर बनाती हɗ। 

4. мाणायाम(Pranayama): Үास िनयंΆण कȱ तकनीकɔ , जो 
мाण (जीवन ऊजाɋ) को िनयंिΆत और संतुȭलत करती हɗ। 

5. м΄ाहार(Pratyahara): इंिνयो ं का िनयंΆण और बाहरी 
वӒुओ ंसे मन का िवचलन। 

6. धारणा(Dharana): एकाʱता, ȭजसमɔ मन को िकसी एक 
िबंद,ु वӒु या िवचार पर कɔ िνत िकया जाता है। 

7. φान(Dhyana): φान कȱ अवәा, ȭजसमɔ िनरंतर और 
गहन φानावәा मɔ मन को Ȯәर िकया जाता है। 

8. समाȭध(Samadhi): आ΂̆ान और मोʔ कȱ अवәा, 
ȭजसमɔ आ΂ा और јӲ कȱ एकता का अनुभव होता है। 

 राजयोग के लाभ: 
मानȭसक शांित: φान और φान कȱ мथाओ ं के माφम से 

मानȭसक तनाव और ȭचंता को कम करता है। 
आφाȭ΂क उϿित: आ΂̆ान और मोʔ कȱ िदशा मɔ मागɋदशɋन 

करता है। 
एकाʱता और Ӥरण शिɷ: धारणा और φान कȱ мथाओ ं के 

माφम से मन कȱ एकाʱता और Ӥरण शिɷ को बढ़ाता है। 
शारीȬरक ӪाӜ: आसनो ंऔर мाणायाम के माφम से शारीȬरक 

ӪाӜ को सुधारता है। 
6. कमɋयोग(Karma Yoga): 
कमɋयोग, योग कȱ एक мमुख शाखा है, जो िनҰाम कमɋ 

(Ӫाथɋरिहत कायɋ) और िनः Ӫाथɋ सेवा पर आधाȬरत है। यह योग 
भगव΢ीता मɔ िवशेष ɤप से वȭणɋत है और इसका उΨेت ҡिɷ को उसके 
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कतɋҡो ंका पालन करते ɨए आ΂̆ान और मोʔ कȱ мािа कȱ िदशा मɔ 
मागɋदशɋन करना है। कमɋयोग के ȭसήांत ҡिɷ को उसकȱ कमɜ के 
पȬरणामो ं से मुɷ करने और ईҮर के мित समपɋण के भाव को िवकȭसत 
करने मɔ सहायक होते हɗ। 

कमɋयोग के мमुख ȭसήांत 
1. िनҰाम कमɋ(Nishkama Karma): िनҰाम कमɋ का 

अथɋ है िबना िकसी फल कȱ इ˴ा के कमɋ करना। ҡिɷ अपने कतɋҡो ं
का पालन करते ɨए कमɜ के फल कȱ ȭचंता नही ंकरता है और उХɔ ईҮर 
को अिपɋत करता है। इसका मुʩ उΨेت है िक ҡिɷ अपने कमɜ के 
बंधन से मुɷ हो सके। 

2. कमɋफल का ΄ाग(Renunciation of the Fruits 
of Actions): कमɋयोग मɔ कमɋफल का ΄ाग अ΄ंत महΉपूणɋ है। 
ҡिɷ को अपन ेकमɜ का फल ईҮर को समिपɋत करना चािहए और उनसे 
संबंȭधत अपʔेाओ ं को छोड़ देना चािहए। यह मानȭसक शांित और 
आȭ΂क संतुलन को बढ़ावा देता है। 

3. कतɋҡपरायणता(Duty and Responsibility): 
कमɋयोग ҡिɷ को उसके कतɋҡो ंऔर ȭजѷेदाȬरयो ंका पालन करने के 
ȭलए мेȬरत करता है। यह कतɋҡो ंको ईҮर कȱ पूजा के ɤप मɔ मानता है 
और उХɔ पणूɋ समपɋण और िनҽा के साथ पूरा करने कȱ мेरणा देता है। 

4. समΉ(Equanimity): कमɋयोग मɔ समΉ का अथɋ है सभी 
पȬरȮәितयो ं मɔ मानȭसक संतुलन बनाए रखना। ҡिɷ को सुख और 
दुः ख, लाभ और हािन, सफलता और असफलता मɔ समान भाव रखना 
चािहए। यह मानȭसक शांित और Ȯәरता को बढ़ावा देता है। 

5. सेवा और परोपकार(Service and Benevolence): 
कमɋयोग मɔ सेवा और परोपकार का महΉपूणɋ әान है। िनः Ӫाथɋ सेवा 
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और परोपकार के माφम से ҡिɷ अपने अहंकार को समाа करता है और 
आ΂̆ान कȱ िदशा मɔ अʱसर होता है। 

कमɋयोग के लाभ: 
मानȭसक शांित: िनҰाम कमɋ और समΉ का अџास मानȭसक 

तनाव और ȭचंता को कम करता है। 
आȭ΂क उϿित: िनः Ӫाथɋ सेवा और कमɋफल के ΄ाग के माφम से 

आ΂̆ान और मोʔ कȱ िदशा मɔ मागɋदशɋन करता है। 
कतɋҡपरायणता: ҡिɷ को उसके कतɋҡो ं और ȭजѷेदाȬरयो ं का 

पालन करने के ȭलए мेȬरत करता है। 
सामाȭजक सेवा: िनः Ӫाथɋ सेवा और परोपकार के माφम से समाज 

मɔ योगदान करने कȱ мेरणा देता है। 
अहंकार का नाश: सेवा और परोपकार के माφम से ҡिɷ अपने 

अहंकार को समाа करता है। 
भगव΢ीता मɔ कमɋयोग: 
भगव΢ीता मɔ भगवान कृӀ अजुɋन को कमɋयोग के ȭसήांतो ं कȱ 

ȭशʔा देते हɗ। व ेबताते हɗ िक अपने कतɋҡो ंका पालन करते ɨए िनҰाम 
कमɋ करना ही मोʔ का मागɋ है। भगवान कृӀ के अनुसार, कमɋयोग के 
माφम से ҡिɷ अपने कमɜ के बंधन से मɷु हो सकता है और आ΂̆ान 
мाа कर सकता है। 

7. भिɷयोग(Bhakti Yoga): 
भिɷयोग भिɷ और мेम पर आधाȬरत है। इसमɔ ҡिɷ अपने इҷ 

देवता या ईҮर के мित पणूɋ समपɋण और भिɷ भाव रखता है। भिɷयोग 
का उΨेت भिɷ के माφम से ईҮर कȱ мािа और आ΂̆ान कȱ мािа है। 

भिɷयोग योग कȱ एक мमुख शाखा है, जो भिɷ और мेम के 
माφम से आ΂̆ान और मोʔ мाа करने का मागɋ है। यह योग भगवान 
के мित पणूɋ समपɋण, мेम, और आәा पर आधाȬरत है। भगव΢ीता, 
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भागवत पुराण, और अЏ धािमɋक ʱंथो ं मɔ भिɷयोग के ȭसήांतो ं और 
अџासो ंका िवӒार से वणɋन िकया गया है। 

भिɷयोग के мमुख ȭसήांत: 
1. мमे और समपɋण(Love and Devotion): भिɷयोग 

का मलू ȭसήांत भगवान के мित мेम और समपɋण है। ҡिɷ अपने समӒ 
कमɋ, िवचार और भावनाओ ंको भगवान को अिपɋत करता है और पूणɋ 
समपɋण के साथ उनकȱ सेवा करता है। 

2. Ӥरण(Remembrance): भिɷयोग मɔ िनरंतर भगवान 
का Ӥरण और उनकȱ लीलाओ ंका ȭचंतन महΉपूणɋ है। यह Ӥरण ҡिɷ 
के मन को शήु करता है और उसे भगवान के мित әायी мेम का अनुभव 
कराता है। 

3. कȱतɋन और भजन(Chanting and Singing 
Hymns): भगवान के नाम का कȱतɋन और भजन भिɷयोग का महͷ 
पूणɋ अџास है। यह भगवान के мित мेम और भिɷ को अȭभҡɷ करने 
का माφम है और मन को शुή करता है। 

4. सेवा(Service): भगवान कȱ सेवा और उनके भɷो ंकȱ सेवा 
भिɷयोग का एक мमुख अंग है। सेवा के माφम से ҡिɷ अपने अहंकार 
को समाа करता है और भगवान के мित अपनी भिɷ को мदȭशɋत करता 
है। 

5. आ΂समपɋण(Self-Surrender): भिɷयोग मɔ 
आ΂समपɋण का महΉपूणɋ әान है। ҡिɷ अपन ेजीवन, कमɋ और फल 
को भगवान को समिपɋत करता है और उनकȱ इ˴ा के अनुसार कायɋ 
करता है। 



योग कȱ वȭैҮक ɠिҷ :: 253 
 

भिɷयोग के नौ ɤप(Navadha Bhakti): 
भिɷयोग मɔ नौ мकार कȱ भिɷ का वणɋन िकया गया है, ȭजХɔ 

नवधा भिɷ कहा जाता है। ये नौ мकार हɗ: 
1. Ҫवण(Shravan): भगवान कȱ मिहमा, लीलाओ ंऔर गुणो ं

का Ҫवण। 
2. कȱतɋन(Kirtan): भगवान के नाम और गुणो ंका कȱतɋन और 

भजन। 
3. Ӥरण (Smaran): भगवान का Ӥरण और ȭचंतन। 

4. पादसेवन (Padasevan): भगवान के चरणो ंकȱ सेवा। 

5. अचɋन (Archan): भगवान कȱ पूजा और अचɋना। 

6. वंदन (Vandan): भगवान के мित мणाम और वंदना। 

7. दाӦ(Dasya): भगवान के दास के ɤप मɔ सेवा। 

8. साʩ(Sakhya): भगवान के साथ िमΆता का भाव। 

9. आ΂िनवदेन(Atmanivedan): भगवान के мित 
आ΂समपɋण। 

भिɷयोग के लाभ: 
मानȭसक शांित: भगवान के мित мेम और समपɋण के माφम से 

मानȭसक तनाव और ȭचंता को कम करता है। 
आȭ΂क उϿित: भगवान के мित भिɷ और सेवा के माφम से 

आ΂̆ान और मोʔ कȱ िदशा मɔ मागɋदशɋन करता है। 
आतȬरक शुिή: भगवान के नाम का Ӥरण, कȱतɋन और सेवा के 

माφम से मन और ɪदय को शुή करता है। 
अहंकार का नाश: भगवान के мित समपɋण और सेवा के माφम से 

ҡिɷ के अहंकार को समाа करता है। 



254 :: योग कȱ वȭैҮक ɠिҷ 
 

भगवद गीता मɔ भिɷयोग: 
भगव΢ीता मɔ भगवान कृӀ ने अजुɋन को भिɷयोग कȱ मिहमा का 

वणɋन िकया है। भगवान कृӀ के अनुसार, भिɷयोग के माφम से ҡिɷ 
भगवान के мित अपनी भिɷ को мकट कर सकता है और उनके अनुʱह 
से मोʔ мाа कर सकता है। गीता मɔ कृӀ कहते हɗ िक जो ҡिɷ उХɔ 
мेम और भिɷ से Ӥरण करता है, वह उХɔ िмय होता है और वे उसे मोʔ 
мदान करते हɗ। 

8. ̆ानयोग(Jnana Yoga): 
̆ानयोग योग कȱ एक мमुख शाखा है, जो ̆ान और िववेक के 

माφम से आ΂̆ान और मोʔ мाа करने पर कɔ िνत है। यह योग दशɋन 
और आ΂िनरीʔण के माφम से स΄ कȱ खोज का मागɋ है। "̆ान" का 
अथɋ है "स˲ा ̆ान" या "आφाȭ΂क ̆ान," और ̆ानयोग का उΨेت 
आ΂ा और јӲ कȱ एकता का बोध करना है। 

1. िववेक (Viveka): िववके का अथɋ है सही और गलत, 
असली और नकली के बीच भेदभाव करना। ̆ानयोग मɔ िववेक का महΉ 
अ΄ȭधक है, ʈोिंक यह ҡिɷ को आ΂ा और माया के बीच भेदभाव 
करना ȭसखाता है। 

2. वैराؠ(Vairagya): वैराؠ का अथɋ है सांसाȬरक वӕो ंऔर 
सुखो ंसे िवरिɷ। ̆ानयोग मɔ वैराؠ के माφम से ҡिɷ माया के बंधनो ं
से मɷु हो सकता है और आ΂̆ान कȱ िदशा मɔ अʱसर हो सकता है। 

3. ष͂ंपिͱ(Shatsampatti): छह गुणो ं का अџास, जो 
आ΂̆ान कȱ िदशा मɔ सहायक होते हɗ:- 

 शम(Shama): मन का संयम। 

 दम(Dama): इंिνयो ंका संयम। 

 उपरित(Uparati): बाहरी िवकारो ंसे िनवृिͱ। 
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 ितितʔा(Titiksha): सहनशीलता और धैयɋ। 

 Ҫήा(Shraddha): गुɣ और शाӕो ंमɔ िवҮास। 

 समाधान (Samadhana): मन का Ȯәरता और एकाʱता। 

4. मुमुʔΉु(Mumukshutva): मोʔ कȱ तीҢ इ˴ा। 
̆ानयोग मɔ मोʔ कȱ तीҢ आकाʔंा ҡिɷ को आ΂̆ान कȱ िदशा मɔ 
мेȬरत करती है। 

5. आ΂ानभूुित(Self-Realization): आ΂ा और јӲ कȱ एकता 
का अनभुव करना। ̆ानयोग का अंितम उΨेت आ΂ानुभूित के माφम से 
मोʔ мाа करना है। 

̆ानयोग के चरण(Stages of Jnana Yoga): 
1. Ҫवण(Shravana): शाӕो ं और उपदेशो ं को सुनना। यह 

мथम चरण है, ȭजसमɔ ҡिɷ गुɣ या शाӕो ंसे ̆ान мाа करता है। 
2. मनन (Manana): शाӕो ं के ̆ान का ȭचंतन और मनन 

करना। यह चरण ҡिɷ को सुने ɨए ̆ान पर गहराई से िवचार करने के 
ȭलए мेȬरत करता है। 

3. िनिदφासन(Nididhyasana): φान और φानावәा मɔ 
мाа ̆ान का अनुभव करना। यह अंितम चरण है, ȭजसमɔ ҡिɷ 
आ΂̆ान का м΄ʔ अनुभव करता है। 

̆ानयोग के लाभ: 
आȭ΂क शांित: आ΂̆ान के माφम से मानȭसक और आȭ΂क 

शांित мाа होती है। 
माया से मुिɷ: िववके और वैराؠ के माφम से माया के बंधनो ंसे 

मुिɷ िमलती है। 
स˲े ̆ान कȱ мािа: आ΂ा और јӲ कȱ एकता का बोध होता है। 
मोʔ: आ΂̆ान के माφम से जЋ और मृ́ ु के चʉ से मुिɷ 
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िमलती है। 
भगवद गीता मɔ ̆ानयोग: 
भगव΢ीता मɔ भगवान कृӀ ने अजुɋन को ̆ानयोग के महΉ के बारे 

मɔ बताया है। उХोनंे कहा है िक स˲े ̆ान के माφम से ҡिɷ आ΂ा 
और јӲ कȱ एकता का अनुभव कर सकता है और मोʔ мाа कर सकता 
है। भगवान कृӀ ने ̆ानयोग को आ΂̆ान और मोʔ का सवɚͱम मागɋ 
बताया है। 

िनҰषɋ(Conclusion): 
योग कȱ दाशɋिनशɋिनकता एक गहन और ҡापक ɠिҷकोण мӒुत 

करती है, जो केवल शारीȬरक ҡायाम तक सीिमत नही ंहै। यह आ΂̆ान, 
मोʔ और मानȭसक शांित कȱ мािа के मागɋ को दशाɋती है। योग कȱ 
िवȭभϿ शाखाओ ंऔर ȭसήांतो ंका अφयन करके हम इसके दाशɋिनशɋिनक 
पहलुओ ं को गहराई से समझ सकते हɗ। आधुिनक जीवन मɔ योग का 
महΉ और भी बढ़ गया है, ʈोिंक यह हमɔ शारीȬरक, मानȭसक और 
आφाȭ΂क ӪाӜ мदान करता है। 
संदभɋ-ʱϮ-सूची (References): 

1. पतंजȭल, "योगसूΆ", मोतीलाल बनारसीदास पȮљशसɋ, 2012 
2. भगव΢ीता, गीता мेस, गोरखपुर 
3. Ӫामी िववकेानंद, "राजयोग", अπैत आҪम, 1896 
4. जॉजɋ फेयरȭश԰ड, "िद िफलॉसफȱ ऑफ योगा", Џू एज इंटरनशेनल 

पȮљशसɋ, 2002 
5. िब.के.एस. अयंगर, "लाइट ऑन योगा", हापɋर कॉȭलЗ, 1966 

यह शोध-पΆ योग कȱ दाशɋिनशɋिनकता पर एक ҡापक ɠिҷकोण 
мदान करता है, ȭजसमɔ इसके िवȭभϿ ȭसήांतो,ं उΨेتो ंऔर शाखाओ ंका 
िवҭेषण िकया गया है। योग का गहन अφयन हमारे जीवन मɔ संतुलन 
और शांित әािपत करने मɔ सहायक हो सकता है। 

----०----
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योग दशɋन: परѪरा और भिवӊ 
Ҫवण कुमार उपाφाय 

ӎूल ȭशʔा 
अҏा एडवांस ӎुल, जोधपुर  

 
भारतीय ̆ान परѪरा मɔ योग दशɋन कȱ परѪरा बɨत ही мाचीन 

है। योग कȱ आवधारण हमɔ वेद, उपिनषद्, पुराण सिहत सѪूणɋ वां؟य मɔ 
िमलती है। आधुिनक समय मɔ जो योग हमɔ िदखाई दे रहा है इसका 
इितहास दस हजार वषɋ पुराना है। "योग " शю का अथɋ संӎृत भाषा मɔ 
"युज" से होता है। ȭजसका अथɋ जोड़ना या िमलना। दो सͱाओ ं का 
िमलना ही योग हɗ। पाȭणनी ҡाकरण के अनुसार "युज" तीन गणो ं मɔ 
पाया जाता हɗ। "युज समाधौ", "युȭजर योगे", युज् संयमने" इसमɔ योग 
शю को समाȭध, जोड़ और संयम के अथɋ मɔ पȬरभािषत िकया गया है। 
योग शю कȱ ҡु;िͱ के अनुसार "योग" शю "युज समाधौ" आ΂ने 
पदी िπवािदगणीय धात ु मɔ "घ" м΄य लगाने से िनӃϿ होता है। योग 
शю का शाȮюक अथɋ संयोग, सѪकɋ , युिɷ, उपाय, िनयम, िवधान, 
सूΆ, उपयुɷता, वशीकरण, φान, ȭचͱवृिͱ िनरोध, िनवाɋण, अवधान, 
समाȭध है। पारमाȭथɋक सͱा मɔ आ΂ा और परमा΂ा का िमलना योग है 
तो ҡवाहाȬरक जगत् मɔ शरीर, मन और भावना का समВय योग 
कहलाता है। या̆व҆ ऋिष न ेयोग को पȬरभािषत करते ɨए ȭलखा है 
िक- "संयोगो योग इ΄ɷुो जीवा΂परमा΂ो" इसका भाव इस мकार से 
िकया जा सकता है िक जीवा΂ा व परमा΂ा का संयोग होना ही योग है। 
Ҫी कृӀ ने योग को गीता मɔ ҡाʩाियत करते ɨए कहा है िक "योग 
कमɋसु कौशलम्" इसका अथɋ है िक कमɜ मɔ कुशलता ही योग है। अथाɋत ्
िवशषे мकार के कमɋ करने कȱ कुशलता, युिɷ अथवा चतुराई योग है। 
दसुरा गीता का योग "समΉं' योग उ˼त"े अथाɋत् समΉ ही योग है। 
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गीता का мथम योग ҡावहाȬरक योग तथा दसूरा आφाȭ΂क योग है। 
इसे एक को हम साधन तथा दसुरɔ को साφ कह सकते है। योग 
वȭशҽकार ने योग का शȮюक अथɋ बतात ेɨए कहा िक संसार सागर से 
पार जाने कȱ युिɷ ही योग है। तϢ शाӕ मɔ योग को पȬरभािषत करत ेɨए 
ȭलखा गया है िक मलूाधार मɔ Ȯәत शािɷ का सहӧ सार मɔ ȭशव से 
िमलन ही योग है। उपिनषदो ंमɔ योग शю आφाȭ΂क अथɋ को мकाȭशत 
करता है। ȭजसके अंतगɋत φान, तप, समाȭध के साथ ही јӲ का 
साʔाͧार करने कȱ िʉया को कहा जाता हɗ। जैन एवं बोή परѪरा मɔ 
योग साधना आ΂ा कȱ शुिή करन ेवाली िʉयाएं मानी गई है तͷ मीमांसी 
ɠिҷकोण से योग јӲ तथा जीव का संयोग है। योग शाӕ के अनुसार 
यथाथɋ ̆ान केवल योगाџास  के πारा ही мाа िकया जा सकता है। ऋक् 
संिहता के अनुसार योग के िबना िवπान कोई भी य̆ कमɋ ȭसή नही कर 
सकता है।                                                            

योग दशɋन के мवतɋक पंतजȭल ने अपने योग सूΆ मɔ ȭलखा है 
िक- "योगाȭҦͱवृिͱिनरोधः " यािन कȱ ȭचͱ कȱ वृिͱयो ंका िनरोध करना 
योग है। योग सूΆ मɔ चार पाद (अφाय) हɗ। चार पादो ंमɔ सूΆ संʩा इस 
мकार हɗ। समाȭधपाद 55, साधनपाद 51, िवभूितपाद 55, एवं 
कैवҕपाद 34 इस мकार सूΆो ं कȱ संʩा 195 हɗ। 195 सूΆो ं को 
पंतजȭल ने तीन सौपान अџास, वैराؠ, िʉयायोग एव अҷांग योग। इन 
सूΆो ंमɔ योग का ҡवȮәत ढंग से दाशɋिनक िववचेन िकया है। पतंजȭल के 
अनुसार ȭचͱ को िनयϢण करना ही योग है। ʈोिंक ȭचͱ बड़ा ही चंचल 
है। इसे हम इस мकार से कह सकते है िक शरीर, मन और आ΂ा को 
एक सूΆ मɔ जोड़ना। योग का मलू िवचार शरीर, मन और Үास को जोड़ना 
है। योग के πारा शरीर, मन और इȭ϶यो ं मɔ अनुशासन आता है। 
अनुशासन से ही ȭचͱवृिͱयो ं का िनरोध सѴव है। अनके दशɋनो ं मɔ 
सैήांितक पʔ पर अȭधक िवचार िकया गया है वही ं योग दशɋन मɔ 
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ҡावहाȬरक पʔ को उठाया गया। महिषɋ पतंजȭल ने योग सूΆ मɔ साधना 
व योग दशɋन का बɨत ही सुϰर समВय िकया है। उХोनंे अҷांग योग के 
πारा राजयोग का мितपादन ӟҷ व सरलता से िकया। गीता ̆ानयोग, 
कमɋयोग व भिɷयोग कȱ बात करती हɗ।  

पतंजȭल का योग दशɋन राजयोग को उΥािटत करता है। पंतजȭल 
ने ȭचͱवृिͱयो ंके िनरोध कȱ बात कही है। उХोनɔ ȭचͱवृिͱयो ंके िनरोध के 
ȭलए  आठ सौपान बतायɔ:-            

यमिनयमाऽऽसनмाणायमм΄ाहारघारणाφानसमाधयोऽҷाव͊ान। 
यम, िनयम, आसन, мाणायाम, м΄ाहार,घारण, φान और 

समाȭध। अҷांग योग भौितक तथा पारमाȭथɋक दोनो ं उपलѐ कराने मɔ 
सʔम है। योग तन और मन (पदाथɋ तथा चेतना) दोनो ं का सौҽव व 
िवकास करता है। अҷांग योग, योग के आठ चरण शरीर के आठ अंग है। 
इनका आपस मɔ जुड़ाव है। ȭजसमɔ िवकास का एक सुिनȭҦत अनुʉम 
होता है। इनके अनुʉम से ही योग कȱ мिʉया पूणɋ होती है। योगशाӕ के 
अनुसार यथाथɋ ̆ान केवल योगाџास के πारा ही мाа िकया जा सकता 
है। योग दशɋन मɔ ȭचͱवृिͱयो ंका िनरोध है। भगवान वेदҡास ने ȭचͱ कȱ 
पांच अवәा बताई "ȭʔаं मूढं िवȭʔаमेकाʱंिनɣήिमित ȭचͱ भूमयः " यािन 
िक ȭʔа, मूढ़, िवȭʔа, एकाʱ और िनɣή। ȭचͱवृिͱ शю दो शю से 
िमलकर बना है। वृिͱ का अथɋ- ȭजसमɔ जीिवत रहे, तदाकार होना, रम 
जाना, भाव धारण करना, संȭलа होना है। "̆ान ɣप समӒ अवәाएं 
ȭजसके अभाव मɔ ȭचͱ उसमɔ लीन हो जाए उस वृिͱ को ȭचͱवृिͱ कहा 
जाता हɗ।" जब ҡिɷ स΄ के Ӫɤप को जान लेता है। ʌेशो ंका ʔय 
हो जाता है। कमɋ बϹन समाа हो जाते हɗ वह ȭचͱ वृित िनरोध है। दुः ख 
का िवयोग योग है, ȭसिή-अȭसिή मɔ समभाव योग है, िदҡ सͱा के साथ 
िमलन योग है, अंहकार का नाश योग है, आ΂ा कȱ मोʔ мािа योग है।                                       
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आधुिनक समय मɔ हमारɔ चारो ंओर असϜुҷ, अराजकता, तनाव, 
ईӊाɋ, πेष, काम, ʉोध, तीҢ गित से बढ़ रहा है। जो सѪूणɋ मानवता के 
ȭलए खतरा उ;Ͽ कर रही है। योग के πारा मानव चतेना के सभी 
Ӫाभािवक गुणो ंको мाа िकया जा सकता है। योग के πारा मानव का 
समʱता के साथ िवकास िकया जा सकता है।               

आज कȱ 21वी ंशताюी मɔ भारतीय योग सѪूणɋ िवҮ मɔ फैल 
रहा है। िवҮ के ȭलए योग को सुलभ बनाने के ȭलए мधानमϢी नरɔν मोदी 
ने 27 ȭसतѰर 2014 को सयुंɷ राҷɌ  संघ के सामने мӒाव रखा। ȭजसके 
177 देश सह мӒावक बनɔ। सयुंɷ राҷɌ  संघ ने 11 िदसंबर 2014 को 
193 सदӦो ंπारा  21 जून 2015 को सवɋмथम िवҮ योग िदवस के ɤप 
मɔ मनाया जाने कȱ Ӫीकृित िमली। м΄ेक वषɋ 21 जून को योग िदवस 
मनान ेकȱ घोषणा सयुंɷ राҷɌ  संघ ने कȱ। योग सѪूणɋ मानवता को बचान े
का एक мयͻ है। योग के πारा  सѪूणɋ मानवता का भिवӊ सुरȭʔत 
िकया जा सकता है। योग िवҮ के ȭलए इसका सुϰर ȭचΆ 21 जून 2015 
को पहली बार राजपथ (योगपथ) पर देखने को िमला। योग िवҮ के ȭलए 
мथम बार 192 देशो ंने 275 शहरो ंमɔ योग िदवस मनाया गया िवҮ का 
भिवӊ "योग शरणम्" से है।         

मनӊु एक शािɷ का ӕोत है। वह इस िवҮ का िनमाɋण व 
संहार दोनो ंकर सकता है। सकारा΂क ɤप से कायɋ करे तो िनमाɋण करता 
है। योग कमɋ ҡिɷ को आ΂ िनयϢण करता है। आज ҡिɷ आ΂ 
िनयϢण खो रहा है। ȭजसके कारण योग का महͷ बढ़ रहा है। 
आ΂िनयंΆण यम, िनयम के πारा мाа कर सकते हɗ। योग के πारा 
इ˴ाओ ं पर िनयंΆण िकया जा सकता है। आज ҡिɷ इ˴ाओ ं पर 
िनयंΆण नही ंकर पा रहा है ȭजसके कारण वह दुः खी और ʉोȭधत होता 
है। इ˴ाओ ंपर िनयंΆण नही ंहोने के कारण सहनशीलता समाа हो रही 
है।                                  
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योग के πारा शरीर कȱ ҡाȭधयो ंका शमन होता है, मन िनमɋल 
होता है, ɪदय कȱ गित संतुȭलत होती है। ȭचͱ कȱ चंचलता का ʔय होता 
है ȭजससे ҡिɷ Ӫә होता है। योग के πारा ҡिɷ समाज मɔ ҡाа 
अनैितकता कȱ मुिɷ यम के πारा, भीतर और बाहर कȱ शुिή िनयम πारा, 
शारीȬरक दबुɋलता का अϜ आसन के πारा तथा мाणशिɷ कȱ कमजोरी 
мाणायाम πारा мाа कर सकता है।                                           

आधुिनक समय मɔ योग का लʙ ҡिɷ को आφाȭ΂क बनाना 
नही ंहोकर ҡिɷ को Ӫә बनाना है। योग के पांच यम स΄, अंिहसा, 
अӒेय, јӲाचायɋ एवं अपȬरʱह तथा िनयम के पांच सोपान शौच, सϜोष, 
तप, Ӫाφाय व ईҮर мािवधान समाज, राҷɌ  व िवҮ को िहंसा, बलाͧार, 
आ΄ाचार, आंतकवाद, भҷाचार से मुिɷ мाа कȱ जा सकती है। वतɋमान 
मɔ योग ҡावहाȬरक पʔ कȱ ओर बढ़ रहा है। आज योग लौिकक जीवन 
कȱ ओर जा रहा है। वतɋमान मɔ ȭचिकΌको ंπारा औषȭध के साथ शारीȬरक 
ҡायाम के ɣप मɔ आसन, мाणायाम जैसी यौिगक िʉयायɔ करने के ȭलए 
कहा जाता है। योग शारीȬरक व मानȭसक ҡाȭधयो ं कȱ मुिɷ के ȭलए 
सवɚͱम साधन माना जा रहा है। योग से मानव को रोगो ं के आʉांत से 
मɷु िकया जा सकता है। िवȭभϿ мकार के мाणायाम, मνुाओ ंएवं आसनो ं
पर गहन ȭचंतन करने पर हम पाते हɗ िक रोगो ंके शमन मɔ योग महΉपूणɋ 
भूिमका अदा कर सकता है। योग रोगो ं के उपचार का एक мाकृितक व 
мभावशाली उपʉम है। योग भिवӊ के ȭलए संӎार शुिή के साथ संयम 
एवं शाȮϜ संवधɋन मɔ महͷ पूणɋ भूिमका िनभा सकता है। योग शरीर का 
संयम है। योग ҡिɷ के शारीȬरक ӪӜ, मानȭसक शाȮϜ एवं 
आφाȭ΂क िवकास कȱ भूिमका िनभाता है।                                         

वतɋमान समय मɔ नैितकता पर अितʉमण हो रहा है। योग के 
πारा नैितक स΢णुो ंका िवकास होता है। स΢णुो ंके πारा ही जीवन मɔ परम 
शुभ कȱ Ȯәित आती है। योग के πारा साधक को तीन शिɷयो ंмाа होती 
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है। िवचार शािɷ, भावना शिɷ और िʉया शिɷ। योग को जीवन मɔ 
उͱार कर काया को िनरोगी रखा जा सकता है। काया को िनरोग रखने के 
ȭलए мाणायाम से िदनचयाɋ, ऋतुचयाɋ, रािΆचयाɋ, आहार-िवहार आिद 
िनयमो ंका पालन कर िनरोगता के साथ सौ साल तक कȱ आय ुको мाа 
िकया जा सकता है। योग से जीवन мबϹन िकया जा सकता है। योग गुɤ 
बाबा रामदेव ने कहा है िक "योग आ΂ानुशासन, आ΂िनयंΆण, 
आ΂िनयम, आ΂पȬरचय, आ΂̆ान, आ΂दशɋन एवं आ΂ समाधान का 
पावन पथ है"।                                   

वतɋमान समय मɔ योग का पुनɋजागरण हो रहा है। इसका कारण 
है योग िकसी धमɋ अथवा पथ का नही ंहै। योग समावशेी ɣप से सभी के 
िहत मɔ है। आज िवҮ मɔ योग नवीन उΌाह के साथ िवӒार कर रहा है। 
योग का िवҮ मɔ फैलने का कारण उसका कला और िव̆ान दोनो ंहोना 
है। वतɋमान मɔ योग शारीȬरक ӪाӜ के ȭलए आवتक है। आज योग के 
वाӒिवक Ӫɣप को जानना आवتक है। आज के мदिूषत वातावरण मɔ 
योग को जीवन के िन΄कमɋ मɔ Ӫीकार करना होगा।                                               

आज के समय मɔ ȭशʔा के साथ ҡािɷ का नैितक िवकास भी 
करना होगा। हम योग दशɋन के नैितक ȭसήांतो ंको अंगीकार करके "सवɕ 
भवϜ ुसुȭखनः  सवɕ सϜ ुिनरामया" के साथ िवҮ कȱ अनेक समӦाओ ंको 
समाа कर सकते है। नैितक मूҕ ҡािɷ के ҡवहार मɔ पȬरवतɋन करते है 
ȭजससे शारीȬरक व मानȭसक िवकास होता है। योग के πारा हम "सबका 
साथ सबका िवकास" कर सकते है। इससे िवҮ बϹुΉ कȱ भावना जागृत 
होगी। आज िवҮ मɔ चारो ंऔर िहंसा का वातावरण बन रहा है ȭजससे 
मानवता हताहत हो रही है। भावी भिवӊ को देखते ɨए योग के πारा 
िवҮ के ҡिɷयो ंमɔ सζावना, मΆैी भावना एवं िवҮ बϹुΉ का мकाश 
फैलाया जा सकता है। योग से आपसी ӝेह सुɠढ़ होत ेहै। योग मानȭसक 
एकता पर बल देता है।             
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आज योग का अџास आҪमो,ं संәाओ,ं िवμालयो,ं 
महािवμालयो ंमɔ बढ़ रहा है। आयुिवɋ̆ान संәाओ ंमɔ योग के िʉया΂क 
мभाव पर अनुसंधान हो रहा है। शासकȱय Ӓर पर भी इसके мचार-мसार 
पर समथɋन व अनदुान мाа हो रहा है।                   
संदभɋ-ʱंथ-सचूी:-                                      

1. भारतीय दशɋन, चटजɎ एव दͱ, पӒुक भؤार पȮљकेशЗ हाऊस, गोिवϰ 
िमҪा रोड, पटना, वषɋ- 2014       

2. समाज, धमɋ एवं दशɋन-जटाशंकर ितवारी, Ҫी भुवनेҮरी िवμा мितҽान, 117, 
सी टैगोर टाउन, इलाहाबाद               

3. Ҫीमζागवतगीता, गीताмेस गोरखपुर                                            
4. भारतीय दशɋन कȱ ɤपरेखा, мो हरे϶ мसाद ȭसХा, मोतीलाल बनारसी दास 

िदҗी, वषɋ- 2002           
5. समकालीन भारतीय दशɋन, बसϜ कुमार लाल, मोतीलाल बनारसीदास 

िदҗी, वषɋ- 2001              
6. शोध Ҫी सѪादक िवरे϶ शमाɋ, राजकȱय बाȭलका महािवμालय, अजमेर वषɋ- 

2019                              
7. दाशɋिनक Άैमाȭसक, мधान सѪादक डॉ. रमेश च϶ ȭसХा, अȭखल भारतीय 

दशɋन पȬरषद् वषɋ 66 अंक 3 जुलाई-ȭसतѰर- 2012 

 
----०----



264 :: योग कȱ वȭैҮक ɠिҷ 
 

योगिनरीʔ ेईҮरмȭणधानिवमशɋ: 
Ȭरया दͱ: 

शोध˴ाΆा, काशीिहϰिूवҮिवμालय: 
 

आȮӒकनाȮӒकभदेे भारतीयदशɋनӦ πैिवφं सुмȭसήम्। 
आȮӒकदशɋनािन वैिदकмामांا ӪीकुवɋȮϜ, पʔे नाȮӒकदशɋनािन न 
ӪीकुवɋȮϜ। ष͂ ुआȮӒकदशɋनेषु योग: अЏतम:। ईҮरмȭणधानं यतो िह 
शोधपΆӦाӦ मʩुिवषय:, अतҦ мथमं तावद् ȭज̆ासा आपμते िकिमित 
ईҮरмȭणधानम्। ईҮरे мȭणधानिमित ईҮरмȭणधानम।् ‘ईҷे इित’ अथɕ 
‘ईश’् धातोɣͱरं ‘वरच्’ м΄ययोगेन ‘ईҮर:’ इित पदं िनӃϿम्। мȭणधीयत े
इित мȭणधानम्। м-िन-पूवɋकात् ‘धा’ धातोɣͱरं ‘ҕुट्’ м΄ययोगेन 
мȭणधानिमित पदं िनӃϿम्। 

योगदशɋनेन мितपाμौ мकृितपɣुषौ ҡितȬरɷ: ‘कोऽयमीҮर:’ इित 
мҨӦोͱरं पत̜ȭलмणीतेन येन योगसूΆेण िनदɕȭशतम्, तिή-  

“ʌशेकमɋिवपाकाशयरैपरामृҷ: पुɣषिवशेष ईҮर:।”1 इित। 

ʌेशाҦ कमाɋȭण च िवपाकҦ, आशयाҦ ʌेशकमɋिवपाकाशया:, त:ै 
असѰή: पुɣषिवशेषो िह ईҮर:। उिΨҷे सूΆे ‘पɣुषिवशेषिेत पदेन 
पɣुषाϜरेџो वैलʔ̓ا ̆ािपतम।् ʌेशकमɋिवपाकाशया: यμिप मनȭस 
वतɋमाना:, तथािप एते ʌेशादय: पɣुषӦ इित अȭभमता:।  

        योगदशɋनмेʔे अनेन शोधपΆेण यो िवचार उपәाлते, स 
िवचार ईҮरмȭणधानेन सѰή:। ‘युज समाधौ’ इित ‘युज्’ धातोɣͱरं ‘घञ्’ 
м΄ययोगेन ‘योग’ शюӦ िनӃिͱ:। अनया ҡु;ʹा ‘योग’ शюӦ 

                                                
1 योगसूΆम-् १/२४ 
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‘समाȭध:’ इ΄थɚ िनधाɋȬरत:। мसˎʉमे мथमӦ योगसूΆӦ ҡासभाӊे 
उ˼ते- 

“योग: समाȭध:।”1 इित। 

мमाणािदȭचͱवͱृीनां िनरोध एव योग: समाȭधवाɋ। योगानुशासनӦ 
न केवलं समाȭधपादे ईҮरмȭणधानӦ мसˎ आपμते, अिप च साधनपादे 
उपәाлते। भवм΄य उपायм΄य: केषां सѴवित इित वणɋनकाले 
समाȭधलाभӦ तथा समाȭधफलӦ च उपәापनं महिषɋणा पत̜ȭलना 
िʉयते। мसˎेऽȮӤन् ये πे योगसूΆे वاɕते, ते िह- 

“तीҢसंवेगानामासϿ:। 

मृदमुφाȭधमाΆΉात ्ततोऽिप िवशेष:॥”2 इित। 

वӒुतो योिगनो नवмकारा΂का:। мथमं तावन् मृदमुφाȭधमाΆभेदे 
योिगन: Άय:। मदृमुाΆӦ योिगन: ҪήावीयɋӤृितसमाȭधм̆ा उपाया: न 
अितȬरɷा:। मφमाΆӦ योिगन: ҪήावीयɋӤृितसमाȭधм̆ा उपाया: 
मφमɤपा:; न अ΄ुͧृҷा:, न अितिनकृҷा:। अȭधमाΆӦ योिगन: 
ҪήावीयɋӤृितसमाȭधм̆ा उपाया: अ΄ुͧटा:। पनुҦ एते Άयो योिगनो 
मृदमुφाȭधमाΆभेदे िवभ̌Ϝे। मदृमुाΆӦ योिगन: Άय: мकारा:, तμथा- 
मृदसंुवेग:, मφसंवेग:, तीҢसंवेग: (अȭधमाΆसंवेगो वा) चेित। 
‘संवेग’शюӦ ‘वैराؠम्’ इ΄थɋ: अΆ Ӫीिʉयते। अिप च मφमाΆӦ 
अȭधमाΆӦ योिगन: мकारΆयं िवμते। एवं мकारेण नव योिगन 
उपलџϜे। एतेषु मφे अȭधमाΆोपायӦ योिगन: तीҢसंवेगानां 
समाȭधलाभ: समाȭधफल̓ अȭचरेण सѴवित इित “तीҢसंवेगानामासϿ:”3 

                                                
1 योगसूΆम-् १, ҡासभाӊे 
2 योगसूΆम-् १/२१-२२ 
3 योगसूΆम-् १/२१ 
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इित योगसूΆेण िनिदɋتते। न केवलं तीҢसंवेगानां समाȭधलाभ: 
समाȭधफल̓ आसϿ:, अिप च उपायाϜरेण समाȭधलाभ: समाȭधफल̓ 
आसϿतम इित उɷयोगसूΆπयात् परवितɋना योगसूΆेण мितपμते। 
उपायाϜरӦ мसˎे पत̓ȭलмणीते योगानुशासने उ˼ते- 

“ईҮरмȭणधानाπा।”1 इित। 

योगानुशासनӦ साधनपादे कािन योगӦ अҷौ अˎािन तथा कथं 
мकारेण योगाˎािन कतɋҡािन इित च वاɕते। अҷसु अˎेषु िनयम एव 
िπतीय: अˎ:। िनयम: पुनҦ प̓мकारा΂क:। िवषयोऽयं येन योगसूΆेण 
мिमणोित, तिή- 

“शौचसϜोषतप:ӪाφायҮेरмȭणधानािन िनयमा:।”2 इित। 

अनϜरं प̓ानां िनयमाना ं िवशषेɤपेण उपәापनकाले 
ईҮरмȭणधानӦ мसˎे योगानुशासनӦ साधनपादे उ˼ते- 

“समाȭधȭसिήरीҮरмȭणधानात।्”3 इित। 

अथाɋत्, ईҮरмȭणधानेन समाȭधȭसिή: Ӧात्। िववेकʩाते: तथा 
अशुिήʔयӦ च ʔेΆे ईҮरмȭणधानम ्आवȮتकम।् 

              एतӦाम् अवәायां शʼा उ;μते। योगानुशासनӦ 
‘समाȭध:’ इ΄ȭभिहते мथमपादे वा ईҮरмȭणधानं वैकȮҍकोपायɤपेण 
उपәािपतम,् पुनҦ ‘साधनम’् इ΄ȭभिहते िπतीयपादे ईҮरмȭणधानम ्
आवȮتकोपायɤपेण мितपािदतम्। अथ ईҮरмȭणधानं वकैȮҍकम् 
आवȮتकं वेित ȭज̆ासा उ͹ाлत।े ȭज̆ासा इयं भाӊेण िनराकृता। 
समाȭधपादे उिΨҷम् ‘ईҮरмȭणधानं’ साधनपादे उिΨҷात् ‘ईҮरмȭणधानात्’ 
                                                
1 योगसूΆम-् १/२३ 
2 योगसूΆम-् २/३२ 
3 योगसूΆम-् २/४५ 
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पृथक्। мथमाφाये мयुɷेन ईҮरмȭणधानेन भिɷिवशषेो μो΄ते। 
мसˎेऽȮӤन् “ईҮरмȭणधानाπा”1 इित योगसूΆӦ ҡासभाӊे उ˼ते- 

 “мȭणधानात् भिɷिवशषेात् आवȭजɋत ईҮरӒमनुगृӰाित 
अȭभφानमाΆेण, तदȭभφानादिप योिगन आसϿतम: समाȭधलाभ: फल̓ 
भवित।”2 इित। 

िπतीयपादे ईҮरмȭणधानम् आवȮتकोपायɤपेण мितपािदतम्। अथ 
ईҮरмȭणधानं वैकȮҍकम ् आवȮتकं वेित ȭज̆ासा उ͹ाлते। अӦा 
ȭज̆ासाया िन:सरणाय भाӊӦ सहायता ʱहणीया। भाӊमाφमेन 
उपलџते यत् समाȭधपादे उिΨҷम् ‘ईҮरмȭणधानं’ साधनपादे उिΨҷात् 
‘ईҮरмȭणधानात्’ पृथक्। мथमाφाये мयुɷेन ईҮरмȭणधानेन भिɷिवशषेो 
μो΄ते। мसˎेऽȮӤन् “ईҮरмȭणधानाπा”3 इित योगसूΆӦ ҡासभाӊे 
उ˼ते- 

 “мȭणधानात् भिɷिवशषेात् आवȭजɋत ईҮरӒमनुगृӰाित 
अȭभφानमाΆेण, तदȭभφानादिप योिगन आसϿतम: समाȭधलाभ: फल̓ 
भवित।”4 इित। 

अथाɋत्, ईҮरे उपासनाद् भिɷिवशेषात् ईҮर: सϜुҷ: सन् तमुपाȭसनं 
योगनं वा ताɠशेन अȭभφानमाΆेण अनुगृӰाित। तदनϜरं योिगन: 
समाȭधलाभ: समाȭधफल̓ आसϿतमो भवित। सूΆӦोɷӦ अवतारभाӊे 
‘वा’ इित पदӦ अथɋмसˎे ‘अЏोऽिप’ इित мयु̌ते। उिΨҷे सूΆे ‘वा’ 
वैकȮҍकेऽथɕ गृहीत इित ‘अЏ’शюӦ мयोगेण िनधाɋयɋते।  

                                                
1 योगसूΆम-् १/२३ 
2 योगसूΆम-् १/२३, ҡासभाӊे 
3 योगसूΆम-् १/२३ 
4 योगसूΆम-् १/२३, ҡासभाӊे 
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पुनҦ िπतीयाφाये мयुɷेन ईҮरмȭणधानेन ईҮरे सवɋभावмदानम् 
इित बोφते। “समाȭधȭसिήरीҮरмȭणधानात्” इित योगसूΆӦ ҡासभाӊे 
उ˼ते- 

 “ईҮरािपɋतसवɋभावӦ समाȭधȭसिήयɋया सवɋमीȮтतं जानाित, 
देशाϜरे देहाϜरे कालाϜरे च, ततोऽӦ м̆ा यथाभूतं мजानातीित।”1 
इित।   

अथाɋत्, ईҮरे सवɋभावмदानात् समाȭधȭसिή: योगिनӃिͱवाɋ भवित। 
समाȭधȭसήौ सित योगी अभीҷवӒुसमुदायं जानाित। न केवलं 
सिϿिहतिवषयं जानाित, अिप च देशाϜरे देहाϜरे कालाϜरे च 
असिϿिहतिवषयं мकृҷɤपेण जानाित। अिप च 
“शौचसϜोषतप:ӪाφायेҮरмȭणधानािन िनयमा:”2 इित योगसूΆӦ 
ҡासभाӊे ईҮरмȭणधानӦ ҡाʩानकाले उ˼ते- 

“ईҮरмȭणधानं तȮӤन ्परमगरुौ सवɋकमाɋपɋणम्”3 इित। 

अनेन мकारेण мतीयते यत् समाȭधपादे мयुɷम् ‘ईҮरे भिɷिवशषेम् 
ईҮरмȭणधानं’ बिहरˎɤपेण мयु̌ते, तथा साधनपादे мयुɷम् ‘ईҮरे 
सवɋकमाɋपɋणɤपम ् ईҮरмȭणधानम्’ अϜरˎɤपेण च мयु̌ते इित। 
उपयुɋɷा ȭज̆ासा भाӊमाφमेन तथा वृिͱिवҭेषणेन िनरािʉयत इित 
शम्। 

----०---- 

                                                
1 योगसूΆम-् २ /४५, ҡासभाӊे 
2 योगसूΆम-् २/३२ 
3 योगसूΆम-् २/३२, ҡासभाӊे 
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वतɋमान यगु मɔ योग के लाभ तथा  
उसका महΉ 
डॉ. मंज ुलता 

एसोȭसएट мोफेसर 
काȭलंदी महािवμालय, िदҗी िवҮिवμालय 

 
शोध सार  

योग शю संӎृत कȱ मूल धातु युज से बना है ȭजसका अथɋ है 
जोड़ना। योग कȱ शाӕीय तकनीकɔ  5000 साल से भी мाचीन हɗ। योग 
के संәापक पतंजȭल के अनुसार “Ȯәरं सुखं आसनं” कहा गया है 
ȭजसका अथɋ है जो मुνा ɠढ़ और सरल мतीत हो वही आसन है। योग मɔ 
कई мकार के आसन या योग मुνाएँ हɗ। वतɋमान समय मशीनी युग है 
सभी कायɜ के ȭलए इलेɵɌॉिनʜ उपकरणो ंका उपयोग अȭधक माΆा मɔ 
होने लगा है, जीवन इतना सरल तथा सुिवधाजनक हो गया है िक एक 
Ȯʌक करने पर सभी वӒुएँ सरलता से उपलѐ हो जाती हɗ। कई 
संәाओ ंने कायɋ әलो ं के साथ ही साथ घर पर कायɋ करने कȱ छूट दे 
रखी है ȭजसके कारण ҡिɷ का शारीȬरक पȬरҪम लगभग समाа सा हो 
गया है। यही कारण हɗ िक वह अӪә रहने लगा है तथा गंभीर रोगो ंसे 
ʱӒ होने लगा है। योग ने उसे अपने ӪाӜ के мित जागɤक बनाने मɔ 
महͷपूणɋ भूिमका िनभाई है। आधुिनक काल मɔ जनमानस मɔ योग के 
мित आәा का िवकास ɨआ है। लोगो ंने इसका आҪय लेकर जानलेवा 
रोगो ंसे छुटकारा पाया है अतः  लोगो ंको इसका महΉ समझ आन ेलगा है 
ȭजस कारण योग के мित उनका ɣझान बढ़ गया है। योग से शरीर कȱ 
कायɋ мणाली मɔ सुधार आता है, यह तनाव का Ӓर कम करता है, शरीर 
मɔ लचीलापन बढाता है, रɷचाप कम करता है, हि͒याँ तथा मांस पेȭशयाँ 
मजबूत करता है वृήावәा को दरू करता है, मधुमेह से छुटकारा िदलाता 
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है इ΄ािद। योग शारीȬरक और मानȭसक दोनो ं мकार से उͱम ӪाӜ 
мदान करता है। योग शरीर और मन को एक साथ लाता है। योग न े
आधुिनक मानव को शांित तथा आ΂ ȭचिकΌा мाа करने के ȭलए мेȬरत 
िकया है। इस мकार यह योग अनुशासन पुनजɎिवत ɨआ तथा आधिुनक 
युग मɔ लोकिмय ɨआ। योग से समाज मɔ एक Ӫә वातावरण बना जो 
िक आधुिनक ҡӒ जीवन के ȭलए आवتक है। भगव΢ीता मɔ भी कहा 
गया है िक “योग Ӫयं कȱ याΆा है, Ӫयं तक , Ӫयं के मφम से”। योग 
हमारे पूवɋजो ंπारा िदया गया वह उपहार है जो हमारी सुа ʔमताओ ंको 
जगाने मɔ महͷपूणɋ भूिमका िनभाता है। अपन े शोध мबंध के πारा मɔ 
आधुिनक मानव के ȭलए योग के ʈा लाभ हɗ तथा इसका ʈा महΉ है 
यह पȬरभािषत करने का мयास कɤंगी। 
शю संकेत- योग, लाभ, महΉ, मानव, रोग, संतोष इ΄ािद।     
शोध पΆ- 

योग शю संӎृत मूल युज से ȭलया गया है ȭजसका अथɋ है 
जुड़ना या जोड़ना। योग शाӕो ं के मतानुसार योग का िनरंतर अџास 
ҡिɷगत चेतना को सावɋभौिमक चेतना के साथ संयुɷ करता है जो मन 
तथा शरीर, मनӊु तथा мकृित के मφ पूणɋ एका΂कता का संकेत देता 
है। ȭजस मनӊु ने मिुɷ, िनवाɋण या मोʔ कȱ Ȯәित को мाа कर ȭलया है 
वह योगी कहलाता है योग कȱ उ;िͱ हजारो ंसाल पवूɋ ɨई थ। योग िवμा 
मɔ ȭशव को мथम योगी या आिद योगी या आिद गुɤ के ɤप मɔ माना जाता 
है। ̆ानयोग, कमɋयोग, राजयोग, मϢयोग, हठयोग और भिɷयोग, यह 
योग कȱ 6 शाखाएं मानी गयी हɗ।  

वतɋमान युग मɔ एक सѪूणɋ जीवन जीने कȱ इ˴ा मɔ मानव 
आφाȭ΂कता तथा शांित से पथृक होता जा रहा है, Ӫयं के ȭलए समय 
िनकालना उसके ȭलये असंभव होता जा रहा है। पȬरवार, काम को 
संतुȭलत एवं सुҡवȮәत करने कȱ तथा अपनी इ˴ा पिूतɋ के ȭलए Ӫयं के 
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ȭलए कुछ समय िनकालना मानो सपना सा बन गया है। इस мकार कȱ 
ȭचंताओ ंसे जो तनाव उ;Ͽ होता है वह अʜर रोगो ंको उ;Ͽ करता है। 
योग ने आधिुनक ҡिɷ को ऐसे िवषाɷ को बाहर िनकालने तथा आȭ΂क 
शांित एवं आ΂ ȭचिकΌा мाа करने कȱ ओर мेȬरत िकया है। योग हमɔ 
शारीȬरक, मनोवै̆ ािनक, सामाȭजक तथा अφाȭ΂क जीवन जीने के ȭलए 
समथɋ बनता है। योग िवҪाम और φान के साथ शिɷ एवं लचीलेपन के 
ҡायामो ंको जोड़ता है। यह जोड़ो ंकȱ मνुाओ ंमɔ सुधार करता है, Үसन 
तथा पाचन अंगो ंकȱ мिʉयाओ ंमɔ सहायता करता है, ऑʜीजन कȱ पूितɋ 
करता है एवं इसके साथ ही साथ यह मानव के मनोवै̆ािनक कҕाण मɔ 
भी मदद करता है। यह मन को शांत करके एकाʱता को बढ़ाता है, ҡिɷ 
को भावना΂क ɤप से Ȯәर करता है। यह ҡवहार से िवकार, सѰंȭधत 
नवɋस јेकडाउन तथा मेिनयाक िडмेशन को सही करने मɔ भी सहायक 
ȭसή ɨआ है इसका उदाहरण है जब कोिवड-19 महामारी आई थी और 
शारीȬरक तथा सामाȭजक गितिवȭधयाँ समाа हो चुकȱ थी और ҡिɷ एक 
ही мकार के मानȭसक तनाव मɔ फंसा ɨआ था तब योग ही हमारी 
ҡिɷगत शिɷ को बढाने का एकमाΆ ӧोत था। योग हमारे शरीर के 
साथ ही साथ िदमाग को भी Ӫә बनता है। इसके कुछ लाभ इस мकार 
हɗ-  

मानȭसक संतोष और ӟҷता- योग शरीर कȱ मांसपȭेशयो ं को 
सुɠढ़ता мदान करने के साथ ही साथ मानȭसक संतुलन बनाये रखन ेमɔ भी 
सहायक है। ȭचिकΌक  अनुसंधान कताɋओ ंके अनुसार यह तनाव रिहत 
जीवन के अलावा भूख तथा पाचन तंΆ को सही करता है एवं िदमाग को 
शांित мदान करता है। िनयिमत योग के अџास से जैसे-जैसे मन कɔ िνत 
होता जाता है वैसे-वैसे ҡिɷ जीवन कȱ चुनौितयो ंका सामना अ΄ȭधक 
ӟҷता से कर पाता है। सुखी तथा तनाव मɷु जीवन जीने के ȭलए 
मानȭसक संतोष परम आवتक है जो योग के πारा ही संभव है।   
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तनाव मुɷ जीवन मɔ सहायक- योग को दैिनक िदनचयाɋ मɔ 
शािमल करके आप Ӫयं को तनाव मुɷ कर सकते हɗ ʈँूिक नवीन 
सवɕʔण से यह पता चला है िक आज हर दसूरा ҡिɷ तनाव ʱӒ है 
िकसी को वेतन बढ़ने कȱ ȭचंता है, िकसी को नये घर कȱ ȭचंता है, िकसी 
को अपने रोग से मुɷ होने कȱ ȭचंता है, िकसी को कुछ, अथाɋत् ҡथɋ के 
अवसादन मɔ м΄ेक ҡिɷ तनाव ʱӒ है। जब आप योग कर रहे होते है 
तो आपका सारा φान उसी योग कȱ मνुा पर केȭ϶त होता है, ȭजसके 
कारण िदमाग धीरे धीरे तनाव मुɷ होता जाता है तथा उन परेशािनयो ंसे 
दरू होता जाता है जो हमɔ तनाव देती है।   

शारीȬरक ӪाӜ के िवकास मɔ सहायक- योग करते समय 
मांसपȭेशयो ं मɔ ȭखंचाव जैसे कई िʉयाएं होती हɗ ȭजसके कारण शरीर 
ȭखंचाव मɷु होकर तरोताजा महसूस करता है। िनयिमत योग का अџास 
करने से योग मुνा मɔ सुधार तथा शारीȬरक रोगो ंका जोȭखम भी कम होता 
है। यह सभी उѼ के लोगो ंके ȭलए सुलभ है। योग से शरीर रोगमुɷ होता 
है ȭजसके कारण ӵदय रोग , मधुमेह ,अәमा ,कɔ सर और भी कई 
जानलेवा रोगो ंसे मुɷ होने मɔ यह हमारी सहायता करता है। 

वज़न पर काब ूपान ेमɔ सहायक- मशीनी युग होने के कारण आज 
देश का 95% आबादी मोटापे से ʱӒ है जो जानलेवा रोगो ंकȱ उ;िͱ 
का मʩु कारण है। िनरंतर योगाџास हमारे शरीर को लचीला बनाता है 
ȭजसके पȬरणामӪɤप हम रोगमɷु हो सकते हɗ। यह हमारे पाचन तंΆ को 
मजबूत करके शरीर को िफट रखन ेमɔ मदद करता है। यिद योग को हम 
िनयिमत ɤप से अपनी िदनचयाɋ मɔ शािमल कर ले तो मोटापे से मुिɷ 
िमलता है तथा शरीर लचीला बनता है। 

तंिΆका तंΆ मɔ सुधार-  तंिΆका तंΆ को शांत करने से रɷ 
पȬरसंचरण मɔ सुधार होता है, मांसपȭेशयो ंमɔ तनाव कम होता है, मन को 
सांस् को पर केȭ϶त करने कȱ мिʉया को बल िमलता है ȭजसके कारण 
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ȭचंता, एवं तनाव मɔ कमी और एकाʱȭचͱता मɔ वृिή तथा शरीर  ऊजाɋवान 
बनता है तथा कायɋ करने कȱ ʔमता का िवकास होता है|    

आय ुमɔ सुधार- योग का िनरंतर अџास वήृावәा को दरू करता 
है। जरावәा का मʩु कारण तनाव है ȭजसे रोकन ेमɔ योग कारगर है। 
योग से हमɔ इȭ϶यो ंको वश मɔ करने मɔ सहायता िमलती है। इȭ϶यो ंका 
वशीकरण भी जरावәा को रोकने मɔ कारगर ȭसή होता है। мाचीन ऋिष 
मुिनयो ंने योग का िनरंतर мयोग करके ही हजारो ंसाल का जीवन िबना 
रोग ʱȭसत ɨए ȭजया था।      

रोग мितरोधक ʔमता का िवकास- योग का अџास शरीर कȱ हर 
कोȭशका को Ӫә बनता है ȭजसके कारण शरीर मɔ नव चेतना का संचार 
होता है जो रोग का अितʉमण करने मɔ हमारी सहायता करता है 
पȬरणामӪɤप रोग мितरोधक ʔमता का िवकास होता है।  

कोर ताकत मɔ वृिή- शरीर का मजबूत होना कोर कȱ ताकत पर 
िनभɋर करता है। यह आपके सѪूणɋ शरीर का भार संभालता है। यह चोटो ं
के мित мितरोधक ʔमता को बढाता है और आप बेहतर तरीके से ठीक हो 
जाये इस पर भी कायɋ करता है।  

जीवन के мित सकारा΂क ɠिҷकोण- िनयिमत Ӓर पर योग करने 
से तंिΆका तंΆ मɔ कई हामɚन Ȯәर हो जाते हɗ ȭजससे अȭधक 
सकारा΂कता мाа होती हɗ जो जीवन जीने के ȭलए अ΄ंत महͷपूणɋ है। 
रोगावәा जीवन मɔ िनराशा को उ;Ͽ करती है ȭजसके कारण ҡिɷ का 
जीवन नीरस हो जाता है परϜु िनरंतर योगाџास ȭचͱ मɔ सकारा΂क भाव 
उ;Ͽ करता है तथा ҡिɷ को लѰा जीवन जीन ेके ȭलए мेȬरत करता है।   

मानȭसक शांित तथा िवचारा΂क Ȯәरता-  साँस लेने तथा φान 
लगाने से आप अपने ҡथɋ के िवचारो ंसे मुɷ हो जाते है इससे मानȭसक 
शांित कȱ мािа होती है और िनरंतर इसका अџास आपके जीवन जीन ेका 
एक आवتक िहӬा बन जाता है। योग का िनरंतर अџास शरीर पर 
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िनयंΆण करने मɔ सहायता мदान करता है और हमɔ संतुȭलत तथा φान 
केȭ϶त करने मɔ मदद करता है, ʉोध पर िनयंΆण होता है ȭजससे शΆुता 
समाа होती है एकाʱȭचͱता आती है। िनरंतर φान करने से िवचारो ंमɔ 
Ȯәरता आती है जो Ȯәर जीवन जीने के ȭलए आवتक है।   

योग के мमुख लाभदायक आसन- अनुलोम-िवलोम, कपालभाती, 
Ѡामरी योग, мाणायाम शीषाɋसन (इसे सभी मνुाओ ंका राजा भी माना 
जाता है), सूयɋ नमӎार यह शरीर के हर िहӬे को लाभ पɨंचाता है 
इ΄ािद।   

कािटɋलजे और जोड़ो ंके ददɋ से राहत- योग ऑȭӑयो आथɋराईिटस 
को रोकन ेमɔ सहायता करता है। एक उѼ के पड़ाव पर हि͒यो ं के मφ 
कािटɋलेज ख़राब हो जाती है ȭजससे जोड़ो ंमɔ ददɋ हो जाता है तथा चलने मɔ 
किठनाई उ;Ͽ होती है योग के πार हम इन बीमाȬरयो ं से भी राहत पा 
सकते हɗ। 

नीदं कȱ गणुवͱा का िवकास- िनयिमत ɤप से योग करने पर जब 
तनाव कम होता है तो रोग-мितरोधक ʔमता का िवकास होता है, शरीर मɔ 
लचीलापन आता है ȭजसके कारण ҡिɷ कȱ नीदं मɔ भी सुधार आता है 
ʈँूिक एक सुखी तथा तनाव मुɷ जीवन जीने के ȭलए उपयुɷ नीदं का 
आना परम आवتक है। नीदं ना आने कारण ҡिɷ ȭचडȭचडा हो जाता 
है तथा तनाव कȱ Ȯәित उ;Ͽ हो जाती है।     

रɷ संचार मɔ सुधार तथा नवीन ऊजाɋ का संचार- योग करने से 
पूरे शरीर मɔ ऑʜीजन तथा पोषक तΉो ंका बेहतर पȬरवहन होता है, जो 
अंगो ंकȱ Ӫәता और Ήचा मɔ चमक का संकेत देता है। योग मɔ हमारे 
शरीर तथा मन को तरोताजा करने कȱ ʔमता है। िनरंतर योग करने वाले 
ҡिɷ मɔ एक असाधारण ऊजाɋ का संचार होता है। मन तथा शरीर साथ 
िमलकर कायɋ करना мारंभ कर देते हɗ। आ΂सѷान मɔ बढोतरी होती है 
तथा आ΂ िनयंΆण बढता है।  
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योग का महΉ- 
Ӫә शरीर मɔ ही Ӫә मन का वास होता है। м΄ेक ҡिɷ 

अपन ेӪाӜ के мित जागɤक हो गया है इसीȭलए योग का उसके जीवन 
मɔ एक अलग ही әान है योग के महΉ को हम िवȭभϿ पहलुओ ंके πारा 
समझ सकते हɗ- 
ӪाӜ से सѰȮϹत-  

वतɋमान समय मɔ फ़ैल रहे मानȭसक तथा शारीȬरक रोगो ंमɔ योग 
कȱ महͷपूणɋ भूिमका है। डԥҕू. एच. ओ. के अनुसार योग एक ऐसी 
वै̆ ािनक जीवन शैली है ȭजसके πारा हम мाण नाशक रोगो ं से Ӫयं को 
बचा सकते हɗ। योगाџास мितिदन करने से हम शरीर को लचीला बना 
सकते है, мाणायाम πारा शरीर मɔ мाण शिɷ को बढ़ा कर मन मɔ Ȯәरता 
ला सकते हɗ, रɷ संचार को सही कर सकते हɗ, तथा लोगो ंको योग के 
мित जागɤक बनाने के ȭलए Ӫयं को एक उदाहरण के ɤप मɔ мӒुत कर 
सकते हɗ।   
ȭशʔा से सѰंȭधत- 

आजकल ब˲ो ं के ӎूल बेग तथा ȭसलेबस ऐसे हो गए है िक 
उनपर पढाई का जोर अȭधक पड रहा है ȭजसके कारण वह छोटी सी उѼ 
मɔ ही तनाव मɔ आ जाते है। सरकार ने इस बात को समझ कर ӎूल तथा 
महािवμालयो ं मɔ योग को एक जɤरी िवषय के ɤप मɔ पढाना शुɤ कर 
िदया है ȭजसके कारण ब˲ो ंकȱ एकाʱता तथा Ӥरण शिɷ का िवकास 
ɨआ है। योग के अҷांग πारा इन ब˲ो ंमɔ अनुशासन әािपत करने मɔ 
मदद कȱ है। 
सामाȭजक, आȭथɋक एवं पाȬरवाȬरक ɠिҷकोण मɔ सुधार-  

योग ने ҡिɷ के पाȬरवाȬरक मҕूो ं तथा पारӟȬरक мेम को 
बढ़ावा िदया है। लोगो ंको पȬरवार का अथɋ समझ मɔ आने लगा है। आज 
के इस мितӟधाɋ युग मɔ ҡिɷ पर सामाȭजक गितिवȭधयो ंका नकारा΂क 
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мभाव पड रहा है। एक दसूरे को नीचा िदखने मɔ सब लगे ɨए हɗ ऐसे मɔ 
िविवध योग अवәायɔ रचना΂क एवं शांित мदान करने वाली ȭशʔा мदान 
कर रहे हɗ। ऋिषयो ंने Ӫә शरीर मɔ Ӫә मन का वास माना है। यिद 
ҡिɷ Ӫә होगा तभी वह अपन ेआय के ӧोतो ंको बढ़ा सकता है यिद 
वह रोगʱӒ नही ंहोगा तो बीमारी मɔ мयुɷ होने वाली औषȭधयो ंके खचɕ 
से भी वह बचा रहेगा तथा Ӫә ҡिɷ ही राҷɌ  कȱ उϿित मɔ अपना 
सहयोग दे सकता है।   

आφाȭ΂कता से सѰंȭधत- िनरोगी काया सभी мकार से सुख 
мदान करने वाली होती है। ҡिɷ जब िनरोगी होता है तो उसका मन 
आφाȭ΂कता कȱ ओर Ӫतः  चला जाता है उसे मन कȱ शांित के ȭलए 
इधर -उधर नही ं भटकना पड़ता। योग का एकमाΆ φेय है सांसाȬरक 
माया мपंचो ं से मुिɷ ȭजससे ҡिɷ मोʔ कȱ ओर अʱसर हो सके तथा 
इसके के िनिमͱ Ӫә काया का होना आवتक है। और अंत मɔ हम कह 
सकते है िक योग एक ऐसा अмितम ӧोत है ȭजसके िनयिमत अџास के 
πारा हम सभी रोगो ं से मुɷ होकर अपना सांसाȬरक जीवन सुखपवूɋक 
जीकर अंत मɔ उस परमा΂ा कȱ мािа करके मोʔ को мाа कर सकते हɗ।   
सϰभɋ-ʱϮ-सूची-  

 रोग और योग- डॉ. Ӫामी कमाɋनंद सरӪती, योग पȮљकेशन टɌӑ, मुं गेर, 
िबहार  

 पातंजल योगसूΆ, डॉ. प.ु िव. करंबेलकर, कैवҕधाम       
 योग पर िनबंध- िवकास ȭसंह    
 योग िविकपीिडया- गूगल           

----०----
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समήृजीवनचयाɋया ंयोगӦ भूिमका 
जयϜ मؤलः  

सहकारी अφापकः , संӎृत-िवभागः  
दुः खुलाल-िनवारणच϶ः  महािवμालयः  
अरˎावादः , मȭुशɋदावादः ,पȭҦमव ःˎ  

 
साराशं: 

आधुिनकसमाजे योगӦ महती आवتकता वतɋते। अҷयोगाˎेषु 
м΄ेकयोगाˎӦ पालनम् अ΄ावتकम।् िकϜु वतɋमानकाल े सवɕ न 
पालयȮϜ। केचन योगाˎानाम् अˎπयं Άयं वा पाҕϜे। आसनӦ 
мाणायामӦ च мचलनम् अधुना बृिήभɋवित। एतदथɍ बहवः  संәाः  
वतɋमानकाले आसनादीनां ȭशʔां दाӦȮϜ। िवμालयेऽिप छाΆानां कृते एतद् 
आवتकं सहायकȭशʔाकायɋɤपेण िववे˼ ते। नैितकȭशʔाथɍ 
यमिनयमादीनां पालनम ्अ΄ावتकम।् यमिनयमयोः  पालनं мाचीनकाले 
आसीत् परϜु सѬित तयोः  ӵासः  भवित। मनोसंयोगाथɍ м΄ाहार-
धारणाφानानाम् आवتकता वतɋϜे। अतः  अҷाˎयोगाˎानां आधुिनकाल े
мयोजनीयता वतɋते। समाȭध तु अȮϜमः  साधनम्। परϜु सवɕ एतत् мाаंु न 
शʈते। ये पवूɚɷः  सаयोगाˎानां सѻɷया पाҕϜे ते एव अȮӤन् Ӓरे 
गϜुं  शʈते। योगӦ мभावोऽӤाकं जीवने м΄ेकʔेΆे ɠتते। योगिवμा 
न केवलं संЏाȭसनां योिगनां च कृते अिपतु सѪूणɕ समाजे तथा 
м΄ेकजनानां कृते अӦ कҕाणɠिҷः  мतीयते। वतɋमाने योग एकः  
सुҡवȮәतजीवनशैलीɣपेण мमाȭणतम् अभवत्। 
मुʩशюाः - योगः , समήृजीवनचयाɋयां योगः , सामाȭजकमहͷम,् 
आφाȭ΂कʔेΆे योगः , योगӦ мयोजनम्। 
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समृήजीवनचयाɋयां योगӦ भूिमका- 
योगशюः   गȭणतशाӕे संʩायाः  संयोग इ΄थɕ ҡविӵयते। योगः  

नाम योजनम ्; केन सह  योजनम् इित चेत् अϜः  िवμमानӦ आ΂तΉӦ 
परमा΂तΉेन सह योजनम् 'इित वोधनीयम् । ' योगः  ' इ΄नेन अȭभмायः  
युज्- समाधौ/ युज्- संयमने/युȭज- योगे इित धातोः  घञ् (अҷाφायी-3-
3-18 ) इित м΄ये कृते योगः  इित पदӦ िनӃिͱः  भवित। अतः  योगः  
नाम समाȭधः । आφाȭ΂कɠҷौ योगः  खलु जीवा΂ना सह परमा΂नः  
संयोगः । योगेन परमा΂नः  мािаः  भवित। "योगȭचͱवृिͱ िनरोधः "1 इित 
पत̜ȭलः । यदा अџासेन वैराेؠण च мमाणादयः  वͱेृः  मनसा सह लयं 
घटित, मनः  यदा ӪӪɤप े अवितҽित तदा सा Ȯәितः  योगः । भगवता 
ҪीकृӀेन उɷम् - “समΉं योग उ˼ते”(गीता- 2/48)।  
समृήजीवनचयाɋया ंयोगः  

мाचीनकालतो योगिवμा केवलं पȬरҢाजकानामतु साधकानां कृते- 
एताɠशी धारणा सवɕषामासीत्। तदा योगाџासाथɍ साधकः   गृहं पȬर΄̌ 
एकाकȱ वनमुपवसित  Ӥ। तदा सामाȭजकजनाना ं कृते योगसाधना अतीव 
दलुɋभाऽसीत्। सѬित भारते न Ӵिपतु सѪूणɕ िवҮे योगाधारीकृ΄ वɨिन 
शोधकायाɋȭण мचȭलतािन। योगӦ мचाराथɍ мसाराथɍ च िवशेषतो योगो 
मोʔमागाɋȭभलाषानां कृते यावती उपयोगी आसीत् तावती साधारणजनानां 
कृतेऽл΄Ϝं महΉपूणɍ िवμते। अμतने युग े योगӦ वɨʔेΆे उपादेयΉं 
पȬरलʙते। येषां िववरणं अधӒनीये िवӒारेण उपәाлते- 
ӪाӜʔेΆे योगः -  

वतɋमाने समये केवलं भारते नाȮӒ अिपतु िवदेशेऽिप ӪाӜʔेΆे 
योगӦा΄Ϝं महͷं वतɋते। िवҮӪाӜसंगठनेन पȬरगृӴत े यद् 
योगाџासोपȬर सन् बɨशोधकायाɋद् आगतसकारा΂क पȬरणामो योगिवμया 
एकं नतूनं पȬरचयं мदीयते। мितिदनं योगाџासमाφमेन 
                                                
1 योगदशɋनम् , समाȭधपादः  -2 
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िविवधмकारмाणघातकरोगात् Ӫकȱयं रʔियतुं  शʀोित। 
योगाџासाϜगɋतष̫मɋणा जनानां शरीरәाः  सȭ̓तिवषपदाथाɋः   सѪूणɋतया 
िनҰासयϜ। योगासनेन रɷस̓ालनмिʉया सѻɷया भवित। अिपत ु
мाणायाममाφमेन मानवानां शरीरे мाणशिɷः  वधɋते , तथा शरीरतः  
पूणɋतया कावɋनडाइअʜाइडӦ िनҰासनं भवित। एतद् अितȬरɷं मनसः  
Ȯәरता мाлत।े 
ȭशʔाʔΆेे योगः -  

अμΉे िवȭभϿȭशʔाмितҽानेषु योगӦ महती भूिमका संलʙते। 
ȭशʔाʔेΆे ȭशशूनामपुȬर वȭधɋतмवलतां केवलं योगाџासमाφमेन Ӫҍं 
िʉयते। योगचचɋया ȭशशूनां न केवलं शारीȬरकȮәितः  अिपतु  
मानȭसकपȬरȮә΄िप νढीकरणं भिवतुं  शʀोित। वतɋमाने योगȭशʔा 
सѻकतया न केवलं योगसंәायां, योगिवҮिवμालय े , योगमहािवμालय े
च мारџते अिपतु भारतӦ िवȭभϿәाने योगȭशिवराاवتमेवोपʉѻϜे। 
तथा мाथिमक िवμालये , उ˲िवμालयेऽिप च शारीȬरक ȭशʔािवषयम ्
अϜरा अिनवायɋɣपेण योगः   पाठयित।  

तΆैव योगφानेन िवμाȭथɋनाम् एकाʱता  ӤृितशɸुपȬर िवशेषतः  
सकारा΂कः  мभावः  पȬरलʙते। अμ संगणक- मनोिव̆ान- अȭभयϜा 
мबϹनिव̆ानӦ छाΆा अिप योगेन Ӫकȱयपीडां िनयϢणं कुवɋϜः   
संɠتϜे। सѬित ȭशशौ फȭलतनैितकमूҕं पुनः  әापनाथɍ योगӦ 
सहायता अˎȰिʉयते। योगӦाϜगɋत यमे अЏजनेन सह अӤाकं कथं 
ҡवहतɋҡं तथािप िनयमे ȭशशनूां ӪकȱयाϜगɋतानुशासनं әापनं мȭशʔते। 
िवҮӦ समैः  िवπȭζरेवं िवभाҡते यद् योगџासेन केवलं 
शारीȬरकमानȭसकं नाӔिपतु निैतकिवकासमिप भवित। 
ʉȱडाʔΆेे योगः -  

योगाџासӦिप ʉȱडाचचाɋयामेकं महͷपूणɋ योगदानं िवμते। 
िवȭभϿмकाराया ʉȱडाया ंखेलकेन Ӫकȱय- कुशलताʔमतायोؠािद वधɋनाथɍ 
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योगाџासӦ सहायता उरीिʉयते। एवम् अनने खेलकानां मनस एकाʱता, 
बुिή तथा शारीȬरकʔमताऽिप мवधɋते। м΄ेकम ् अथाɋद् वҗकϰकु 
पादकϰकु-यिҷ-पिΆ-ʔेपनकϰकेु΄ािदष ु ʉȱडाषु सवɘः  खेलकैः  
мितिदनमवتमेव мातः  समये Ӫकȱयशरीरेऽȭधकं शिɷरेधनाथɍ योगो 
महͱवपणूɋҡायामɣपेण िवभाҡते। इदानी ं तु खेलकानां कृते सवɋकारӦ 
ҡयमाφमेन ʉȱडाʔेΆे योगӦ мभावोपȬर वɩिन शोधकायाɋिन समाаािन 
जातािन सȮϜ। अतो वɷंु शʈते यद् अȮӤन् ʔेΆे योगӦ महͷं 
ȭसΰते।  
रोगोपचारे योगः -  

ӟҷतया वɷंु शʈते यद् अμतने мितӟधाɋयुग े िविवधरोगा 
उ;μϜे, परϜु एषां रोगाणां мितकारं केवलं योगाџासमाφमेन 
सѻकɣपेण सѴवित। रोगȭचिकΌायां िवशेषं महΉपूणɍ वतɋते यΆ 
एलोлाȭथȭचिकΌामाφमेन केवलं ȭभϿмकाराः  दӅुभावाः  мाлϜे 
मानवने, परϜु तΆ सुмभावो िमҕते हािनरिहतयोगाџासात्। 
सѬ΄Ӥदीयाना ंकेवलं देश ेनाӔिपतु िवदेशेऽिप ӪाӜसѰȮϹतसंәया 
योगȭचिकΌोपȬर वɩिन शोधकायाɋȭण कृतािन सȮϜ। 
सामाȭजकमहͷम्- 

कोऽिप सϰेहो नाȮӒ यत् ӪәनागȬरकात् सुपȬरवारः   мभवित 
तथा संӎाȬरतपȬरवाराद् दशɋसमाजӦ संәाлते। अतः  समाजो͹ाने 
योगाџासӦ महद् अवदानं संलʙते। इयं सामाȭजकगितिवȭधजɋनӦ 
शारीȬरकमानȭसकिवकाश े िनतरां мभावम् िवӒारयित।  सामाЏतोऽμतन े
мितπȭϰतायगुे ҡिɷिवशषेोपȬर सामाȭजकगितिवधेः   नकारा΂कं мभावं 
мसरित। वतɋमाने मानवो धनोपाजɋने तथा िवलाȭसतायाः  साधनं लाभाथɍ 
िहंसक-आतʼȰ- अिवҮसनीय-Ѡҷाचारािद इतरмवृिͱं िकमिप न िवȭचϡ 
पȬरगृहӯाित। केवलं योगाџासπारा अथाɋत ्  कमɋयोग-हठयोग-भिɷयोग-
̆ानयोग-अҷांगयोगादीनामनशुीलनािή  समाजे नूतना संरचनाȭ΂का वा 
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शाȮϜदायका िदशा νҷंु शʈते। कमɋयोगӦ ȭसήाϜः  तु 
पूणɋसामाȭजकताया आधारो वतɋते। अȮӤन् мसˎे वɷंु शʈते-  

सवɕ भवϜ ुसुȭखनः  सवɕ सϜ ुिनरामयाः । 
सवɕ भνाȭण पتϜ ुमा कȭҦद् दुः खभाʮवेत।्। 

पाȬरवाȬरकमहͷम्- 
मानवपȬरवारः  समाजӦ गुɣΉपूणɚऽˎो वतɋते। योगाџासात् 

आगतेन वɨना सकारा΂कपȬरणामेन िव̆ायते यद् एताɠशी योगिवμा 
जनानां पाȬरवाȬरकमҕंू तथा माЏतां जागितɋ। योगӦ अџासेन दशɋनेन च 
जनानां मनȭस सततं ӝेहмेमािद गुणानां िवकाशः  भवित। अनϜरम् एते  
गुणाः   ӪәपȬरवारӦ आधारशीला भवȮϜ। सѬित मया िनरीʙते यत् 
पȬरवारӦ सदӦानां मφे संवेदनहीनता, असहनशीलता, ईӊाɋ, असूया च 
мभृतयः  दӅुवͱृयः  योगेन िवनتȮϜ। योगिवμायां िनदɕȭशतोऽिहंसा-स΄-
अӒेय-јӲचयɋ-अपȬरʱह-शौच-सϜोष-तप-Ӫφाय ईҮरмिनधानािन च 
पȬरपालनेन  पाȬरवाȬरकवातावरणं शोभनीयं िनमɎयते। 
आȭथɋकɠҷतो महͷम्-  

м΄ʔɤपेण योगӦ आȭथɋकɠिҷतो महͷं गौणतया ɠتते, 
परϜु सूʗɠҺा ̆ायते यत् मानवजीवने мितमɩुतɕ आȭथɋकӒरेण सह 
योगिवμायाः  एकः  мगाढः  सѰϹो िवμते। सѬित  त ु
योगाџासाϜगɋतािन साधनािन यथा आसनмाणायामφानािद चचाɋमाφमेन 
उμोगकताɋरः  तथा ȭचΆजगतः  мȭसήजनाः  Ӫा΂ानमϿुतकरणाय мयतϜे। 
अΆ आȭथɋकɠҷौ योगӦ वरीयता ɠتते। अЏΆािप योगәले कायɍ कुवɋन् 
योगмȭशʔकाः  योगिवμाȭशʔणमाφमेन धनािन उपाजɋयȮϜ।  सѬित 
िवदेशेऽिप महͷपूणाɋिन योगके϶ाȭण мचȭलतािन ɠتϜे  , यΆ 
अथɋмदानेन  योगचचाɋयाः  सुयोगं िमलित।  
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आφाȭ΂कʔΆेे योगӦ महͷम्- 
  мाचीनकालतो योगिवμा  आφाȭ΂किवकाशाथɍ мयु̌ते। 
आ΂ापरमा΂नोः  िमलनेन समाȭधलाभं योगӦ मूलभूतोΨेتम।् योगӦ 
रहӦिमदमवबोधनेन साधकाः  इममथɍ ̆ाΉा मोʔमागɍ мचलȮϜ।  
योगӦ мयोजनम्- 

सुәशरीरं कमɋयोगӦ िनवासәलम।् वतɋमान े मनӊुसमाजः    
आ΂ानं यϢवत् चालयित। परϜु योगः   जीवनधारणशलैीम ्
अवबोधयित।  मӴुमानशोकʱӒे शरीरे रोगӦ िनवासः । мाणӦ आयामने 
мाणायामने वा мाणवायोः (Oxygen) आȭधʈात् मȮӒҰम ्अितसिʉयं 
,शरीरं सवलं रोगमɷंु  च भवित। अतः  नाȮӒ योगात् परं बलम्, योगात् 
परो बϹुः  अिप नाȮӒ। उɷं  ȭसԘदȭसԘदाϜपԘदतौ- 

योगमागाɋ;रो मागɚ नाȮӒ नाȮӒ Ҫुतौ Ӥृतौ। 
शाӕӌेेЏेष ुसवɕष ुȭशवेन कȭथतः  पुरा।।1 

योगोऽӤदीयाना ंभारतीयसंӎृते мाचीनतमम ्अȭभ̆ानं мकҍते। 
मानवजीवन े सѬित योगӦोपयोिगतायाः  мभावोऽ΄Ϝं पȬरलʙते। 
अӤान् पȬरतः   वɩिन कारणािन सȮϜ, यािन   पीडा-अवसादादयः  ҡाȭधम् 
उ;ादयȮϜ,यӤाद् अӤाकं जीवने नेकाः  समӦा आग˴ȮϜ। ईɠशौ 
पȬरȮәतौ Ӫकȱयं सुӪाәवान ् तथा ऊजाɋवान् мदशɋियतुं  योग एव   
мाणदायकम् पΟं  भवित। वतɋमान े мदिूषतवातावरणे योग एको 
रोगмितरोधʔमतावधɋनकारका पήितः  अȮӒ, यӦ पाҮɋмितिʉया नाȮӒ।  

योगशाӕं िव̆ानशाӕɤपेण पȬरगȭणतम्। यिद शरीरं रोगʱӒं 
वतɋते  तिहɋ कȮӤϿिप कायɕषु सѻगतया  मनोिनवेशः   न भवित। 
Ӫәशरीरं िवना काЏिप धमाɋदीिन अनुҽानािन कतुɋमसमथɋः । तदɷंु 
महाकिवकाȭलदासेन-  शरीरम् आμं खलु धमɋसाधनम्'2 -इित। अतः  

                                                
1 ȭसԘदȭसԘदाϜपԘदितः  -5/21 
2 कुमारसѴवम् 5/33 
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पɣुषाथɋचतुҷयमजɋियतुं  мचेҷमानं जनम ् आरोंؠ तु अवتमेव रʔणीयम्। 
एतिπषय े चरकसंिहतायाम्  उɷम्- 

धमाɋथɋकाममोʔाणामारोंؠ मूलमुͱमम्। 
रोगाӒӦापहȬरः  Ҫेयसो जीिवतӦ च।।1  इित। 

  शरीरं नीरोगं  Ӧािदित мचेҷा अӤाȭभः   करणीया एव । तदथɋम ् 
िविवधेषु उपायेषु योगӦ мाधाЏता सवɋमाЏा वतɋते। अधुना  अिनयȭϢतः  
खाμाџासः , असंयमपणूाɋ जीवनयाΆा, शारीȬरकҪमिवमुखता ,िनः संगता 
मनӊुाणां िन΄सˎȰ।  एते िवषयाः  मनुӊाणां मानȭसकӪाӜं नتȮϜ। 
अथ केनािप उपायेन  वयं सवɕ Ӫәाः  भवाम कमाɋȭण च कुशलः  शʀुयाम 
इित ȭचϜनीयः  िवषयः । केवलं योगः  एव अӦ उͱरम्। 'योग' िह एतदथɍ 
कҦन उͱमः  उपायः । अӤाकं पूवɋजैः   यӦ लाभः  साʔात् अनुभूतः । 
Ӫәजीवनाय अ΄ुपयोिगनी िʉया इित ̆ाΉा ҡावहाȬरकɤपेण योगं 
वयमानुपाҕ सѪूणɋमारोंؠ लभेमिह इ΄ाशा। 

योगӦ мभावोऽӤाकं जीवने м΄ेकʔेΆे ɠتते। योगिवμा न 
केवलं संЏाȭसनां योिगना ंच कृते अिपतु सѪूणɕ समाजे तथा м΄ेकजनानां 
कृते अӦ कҕाणɠिҷः  мतीयते। वतɋमाने योग एकः  
सुҡवȮәतजीवनशैलीɣपेण мमाȭणतम् अभवत्। योगӦ लोकिмयतायाः  
महͷӦ च िवषये योगȭशखोपिनषिद कΟते- 

योगा;रतरं पुंا योगा;रतरं ȭशवम्। 
योगा;रतरं सूʗं योगा;रतरं निह॥2 

  योगिवμा माता इव सवाɋन् सुȭखनः  कतुɍ अȭभलषते।भौितकिव̆ानं 
वा मनोिव̆ानं यानिप िनयमान् мितपादयित न तैः  साधɍ तासां सˎित 
अȮӒ। अҽाˎयोगसѪादनेन साधकः   आ΄ȮϜक-ऐकाȮϜके सुखे लभित 
मोʔमागɍ мित याित। अतः  मानवӦ Ӫा΂कҕाणिवधातुं   योगः  

                                                
1 च॰.सं॰- 1/15 
2 योगȭशखोपिनषिद-63 
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साधनीयः । भगवता Ҫीगीताया ंबारं बारं योगतͷӦ महΉं мितपादियΉा 
उ˼ते- 

यɷुाहारिवहारӦ यɷुचҷेӦ कमɋसु। 
यɷुӪеावबोधӦ योगो भवित दुः खहा।।1 
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योग-संӎृित का संӎृत-आधार: वȭैҮक समरसता एवं 
साӎृंितक संवाद 

डॉ वϰना िπवेदी 
सह आचायɋ संӎृत, नवयुग कЏा महािवμालय, लखनऊ 

 
1: мӒावना 

योग-संӎृित का अवलंबन मानव जीवन कȱ परमावتक साधना 
एवं संवधɋन का मागɋ है। мाचीन भारतीय परѪरा मɔ ‘योग’ शю का 
ҡापक आधार ‘युज’् धातु से ҡु;Ͽ है, ȭजसका मूलाथɋ “बंधन” या 
“एका΂ता” होता है। इस एका΂ता के सार मɔ आ΂ा, मन, इंिνय और 
परमा΂ा के समВय का समʱ तͷ िनिहत है। संӎृत-ʱंथो ं मɔ अंिकत 
सूΆबή ȭचंतन इस बोध को िनɤिपत करता है िक योग केवल शारीȬरक-
अџास नही,ं अिपतु जीवन-पयाɋवरण के мित संवदेनशीलता, आ΂-िनʱह 
और िनरंतर ȭचंतन का दैवीय कҕाणकारी मागɋ है।         

वȭैҮक समरसता एवं सांӎृितक संवाद के युग मɔ संӎृत-
आधाȬरत योग-अφयन का महͷ और भी गहन हो गया है। जब हम 
‘वȭैҮक समरसता’ कȱ वाʈरचना करते हɗ, तब उदाͱ भारतीय ȭचंतन कȱ 
वैिदक साथɋकता िवҮ-जनमानस के समʔ एक सेतु का कायɋ करती है। 
योग-संӎृित का संӎृत-आधार, अपन े ҭोक-ȭशҍ, सूΆ-रचना एवं 
तͷाथɋ-мकाशन से, सѪूणɋ मानवता को शारीȬरक, मानȭसक एवं 
आφाȭ΂क पȬरपʎता कȱ ओर अʱसȬरत करता है। इसी एका΂ता कȱ 
अनुभूित के माφम से भौगोȭलक सीमा, भाषाई мितबϹ एवं साӎृंितक 
िविवधता को पार करते ɨए वȭैҮक संवाद әािपत होता है। 
संӎृत-ʱϮो ं मɔ योगदशɋन कȱ мारȮѴक ɤपरेखा महिषɋ पत̜ȭल के 
योगसूΆो ं से आरंभ होकर उपिनषद्, भागवत्, तϢʱϮ एवं अЏ 
समालोचना΂क रचनाओ ंतक िवӒाȬरत है। पत̜ȭल योगसूΆ मɔ अҷाˎ 
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योग का िववरण- यम, िनयम, आसन, мाणायाम, м΄ाहार, धारणा, φान 
एवं समाȭध- ɪदयӟशɎ अनुशासन мदान करता है। м΄ेक अंग का 
ҡवȮәत अџास न केवल शरीȬरक Ȯәरता एवं ӪाӜ-लाभ सुिनȭҦत 
करता है, अिपतु मनोभावो ं के мभावहीन िनयंΆण तथा अϜः करण के 
पȬरҰार कȱ याΆा भी सुगम बनाता है। 

यम एवं िनयम के माφम से संसार-संबंधो ंकȱ सतकɋ  िववचेना 
होती है, जहाँ अिहंसा, स΄म्, अӒेय, јӲचयɋ एवं अपȬरʱह जैसे नैितक 
सूΆ जीवन कȱ आधारȭशला का िनमाɋण करते हɗ। िनयम- अिहंसा के мित 
आचरण, स΄ के мित мितबήता, अӒेय से Ӫ-िनषेध, јӲचयɋ πारा 
बलसंचय तथा अपȬरʱह से सѪदादान- यह संयम мारंȭभक साधक को 
शήुवृिͱ कȱ ओर िनदɕȭशत करते हɗ। इसके पҦात् आसन और мाणायाम 
के माφम से शरीȬरक-әैयɋ एवं Үसन-चेतना का िवकास होता है, जो 
φान-अवәा के पूवɋवतɎ अटल आधार बनाता है। 

м΄ाहार, धारणा एवं φान कȱ साधनाएँ मन-इंिνय को बाӴ 
वӕो ंकȱ वशीभूतता से मुɷ करके अϜमɋन कȱ गहनता मɔ мािа कराती 
हɗ। सѻक्-साधना के अϜ मɔ समाȭध कȱ वह अिव̆ेय Ȯәित мाа होती 
है, जहाँ कताɋ, कृ΄ एवं कतɋҡ का भेद लुа होकर आ΂ा के परमा΂ा मɔ 
िवलय का अनुभव होता है। इस संपूणɋ अनुशासन-मागɋ से योग-संӎृित 
आ΂-पȬरवितɋत होकर लोकिмय ̆ान एवं वै̆ािनक ȭचिकΌा दोनो ं के 
िवमशɋ मɔ सȮѷȭलत ɨई है। 

समकालीन युग मɔ ‘वȭैҮक समरसता’ का अथɋ केवल राҷɌ ो ं या 
संӎृितयो ं के बीच सौहादɋ का सूΆपात नही,ं अिपतु िविवधतापणूɋ मानव 
समाजो ंमɔ एक साझा चेतना का िवकास भी है। योग-संӎृित ने इस साझा 
चेतना को आ΂ीकृत करते ɨए ӪाӜ, मनोबल, सांӎृितक आदान-
мदान और सामाȭजक सह-अȮӒΉ के ȭलए ҡापक आधार мӒुत िकया 
है। जब पȭҦमी िवҮिवμालय तथा अनुसंधान के϶ योग-थेरेपी, 
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मनोिव̆ान और तंिΆका-िव̆ान के ʔेΆो ं मɔ योगाџास के लाभो ं का 
अφयन करते हɗ, तब पत̜ȭल के सूΆ सारतͷ जीवंत शोध-िवषयो ं के 
ɤप मɔ उिदत होते हɗ। 
2: संӎृत ʱंथो ंमɔ योग-ȭसήांत 

योग-परѪरा का शाҮत ӧोत संӎृत-ʱϮो ंमɔ ही िनिहत है, जहाँ 
आφाȭ΂क-साʔाͧार, आ΂-िनयंΆण और समʱ ӪाӜ का सैήाȮϜक 
एवं ҡवहाȬरक ताȮͷक िववेचन िमलता है। इस खؤ मɔ हम मुʩतः  
तीन мमुख कोश- ऋेآद एवं तϢ-ʱϮो ंमɔ мमाणीकरण, पत̜ȭल योगसूΆ 
मɔ सूΆबή ȭचंतन तथा उपिनषद् परѪरा मɔ φान-तͷावलोकन का िवӒृत 
दशɋन करɔगे। 
2.1 ऋآदे एवं तϢʱϮो ंमɔ योगदशɋन के अकं 

ऋेآद, मानवता के आरंȭभक गीत-ʱϮ, केवल भिɷ-सूΆो ंका 
सागर नही,ं अिपतु आ΂-िनयंΆण कȱ आिदम ӡुरणा भी мӒुत करता है। 
“अिʬमीळे पुरोिहतं…” इ΄ािद ऋचाओ ंमɔ जहाँ अिʬ का गान है, वही ं
तͷ-समाȭध का सूʗ भाव भी िनिहत है- यथा “यो देवेџो य̆џो…” 
इित Ҫुित-әान पर Ҫήा से य̆-िʉया और आ΂-समपɋण के योग-सूΆ पर 
संकेत िमलता है। ऋेآद मɔ ‘Ӫеा िविवҷेष’ु कहकर मनोवै̆ािनक ʱहण-
शिɷ कȱ Ӫाφाय-समझ दशाɋयी गई है, जो एक мकार का Ҫवण-आȭҪत 
φान-मागɋ ȭसή होता है। 

तϢ-ʱϮो ंमɔ योगदशɋन अȭधक ӟҷ एवं ҡवȮәत पाया जाता 
है। उदाहरणतः  ȭशव-तϢ, कुؤȭलनी-तϢ एवं कामधेनु-तϢ आिद मɔ 
चʉ-समूह, कंुडȭलनी-संयम, नाड़ी-शोधन और मϿ-केतुनी साधना का 
िवӒृत िववेचन है। जहाँ ऋेآद-ऋचाएँ य̆-िनҽ Ӫɤप मɔ रहӦमय 
संकेत мӒुत करती हɗ, वही ंतϢ-ʱϮो ंमɔ मؤल-रचना, मंΆ-संयोजन एवं 
गूढ़ साधना कȱ िʉया΂क िवȭधयाँ ӟҷ ɤप से वȭणɋत हɗ। 
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उदाहरणतः  “हठयोग мदीिपका” मɔ वȭणɋत ‘मूलाधार चʉ-әान’ 
पर कपाल-भाित, उ͒ीयान बंद एवं मलू–बϹ िवȭध योगदͱ आ΂-әैयɋ 
एवं ऊजाɋ-चालन कȱ आधारȭशला әािपत करती है। तϢ-ʱϮो ंका महͷ 
इस धारण मɔ है िक वहाँ мाणायाम एवं मुνा-ҡवәा सूΆबή ɤप मɔ 
мӒुत है, ȭजससे साधक को ҡवहार-साधना मɔ सरलता мाа होती है। 
2.2 पत̜ȭल योगसूΆ: सूΆबή ȭचंतन एवं िवमशɋ 
पत̜ȭल के योगसूΆ, योग-िव̆ान का आधारʱϮ, अҷाˎ योग कȱ 
мणालीगत ɤपरेखा мदान करता है। “अथ योगानुҪवणं…” से आरंभ 
होकर “तӦ वाचकः  мकृितः ” तक के ҭोक-समूह मɔ जीवन-पयाɋवरण, 
आ΂ा-мकृित एवं िनिवɋकार समाȭध का तϢ-ȭसήांत िनिमɋत होता है। 

सूΆ १.२ मɔ वȭणɋत यम-िनयम-आसन-мाणायाम-м΄ाहार-धारण-
φान-समाȭध अҷाˎ माधुरी साधना-संिहता का Ӫɤप है। यम एवं िनयम 
जीवन कȱ नैितक आधारȭशला तैयार करते हɗ- अिहंसा, स΄, अӒेय, 
јӲचयɋ और अपȬरʱह धमɋ-संयम से आ΂-उϿयन कȱ ओर लȭʔत करत े
हɗ। आसन एवं мाणायाम शरीर-मन के संयम हेतु ҡवहाȬरक साधना हɗ, 
जबिक м΄ाहार इȭ϶यो ं को िवषय-वासनाओ ं से मुɷ कर अंतमɋन को 
साधना के мितबή पथ पर अʱसर करता है। 

धारण, φान और समाȭध ʉमशः  मन कȱ एकाʱता, अिवभाȭजत 
अनुभूित और आ΂-परमा΂ा िवलयन कȱ अवәाएँ हɗ। पत̜ȭल सुʗ ɤप 
से संकेत देते हɗ िक ये अवәाएँ केवल अनुशाȭसत अџास से ही साφ 
हɗ। सूचना΂क पӒुक-आधाȬरत अφयन मɔ अनेको ंटीकाकारो ंने अपनी-
अपनी भाषा मɔ अҷाˎ योग कȱ गहन िववेचना कȱ, परϜु संӎृत मूलसूΆ 
मɔ ही इसकȱ आ΂ा-सѬेषण शिɷ िवμमान है। 
2.3 उपिनषद् परѪरा: φान, आ΂ावलोकन और समाȭध 
उपिनषद्, वेदाϜ-परѪरा के अȮϜम ʱϮ, योग का पȬरҰृत Ӫɤप мӒुत 
करते हɗ। बृहदारاक उपिनषद् मɔ “तͷमȭस” इित महावाʈ आ΂-
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ȭचϜन एवं आ΂-पयɋवʔेण का सवɚ˲ आधार है। वहाँ वȭणɋत ‘अहं 
јӲाȮӤ’, ‘м̆ानं јӲ’, ‘सोऽहम्’ आिद सूΆ आ΂-समाȭध के िववेचन 
का μोतक हɗ। 

छाϰोؠ उपिनषद् मɔ ‘उ΢ीथ’ एवं ‘भोɷा-भोؠ’ के िवमशɋ मɔ 
ωिन–मौन का योग िमलता है, जहाँ ωिन-मφәता से मन को Ȯәर 
करते ɨए साधक आ΂-शЏूता कȱ ओर अʱसर होता है। अतः  उपिनषद्-
परѪरा मɔ φान माΆ एक िʉया नही,ं अिपतु आ΂ा-अवलोकन के माφम 
से ̆ान-мािа का साधन है। 
3: शारीȬरक–मानȭसक अџास के संӎृत सूΆ 
योग-संӎृित का मԅु य आधार केवल तͷ-ȭचϜन न होकर, उसके 
мायोिगक आҪय आसन, мाणायाम, मνुा, φान और संगीतमय Ӥृित-
पήित भी हɗ। संӎृत-ʱंथ इनाȭҪत सूΆबή िववचेन के माφम से साधक 
को शरीर, मन एवं आ΂ा के सामंजӦपूणɋ समवनय का मागɋ िदखाते हɗ। 
इस खؤ मɔ мथमतः  हठयोग, त;Ҧात् राजयोग एवं अϜतः  पμाȭҪत 
सूिɷयो ंπारा Ӥृित–संӎार कȱ мिʉया पर िवӒृत चचाɋ कȱ जाएगी। 
3.1 हठयोग परѪरा: छϰ, मुνा एवं мाणायाम 
‘हठ’ शю-ɤप मɔ ‘ह’ (सूयɋ) एवं ‘ठ’ (च϶) का संयोजन мӒुत है, जो 
शरीर के भीतरी ऊӈा-शिɷ व शीतल ऊजाɋ के संतुलन का мतीक है। 
परѪरागत ʱंथ “हठयोग мदीिपका” मɔ छϰ, मνुा एवं мाणायाम कȱ 
ҡवȮәत रचना दशाɋती है िक कैसे तनु-सहजता, ऊωाɋधर Ȯәरता तथा 
नाडी-शोधन के πारा साधक आϜȬरक संतुलन мाа करता है। 
छϰ- हठयोग के мथम अंग के ɤप मɔ- शारीȬरक मνुाएँ, आसनो ं के 
सामूिहक तोरण जैसा ҡवȮәत अनुʉम мӒुत करता है। “सुखासन” से 
आरѴ कर “पκासन”, “अधɋ पκासन”, “वीरासन” अथवा “शवासन” 
तक, м΄ेक आसन का छϰबή ʉम शरीर के िवȭभϿ समूहो ंमɔ मؤल-
रचना करता है। संӎृत सूΆ मɔ वȭणɋत चतुभुɋज-Ȯәितः , उɣω-तजɋनी-
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संयमः , कणɋ-Ȯәरीकरणम् इ΄ािद उपदेश शरीर मɔ әैȬरकता, रɷसंचार व 
चयापचय दोनो ंको мोΌािहत करते हɗ। 
मुνा- हठयोग मɔ अगला िवभाȭजत अंग ऊजाɋ-Ҫोतो ं को िनयंिΆत कर 
उनकȱ िदशा-िनदɕशना करती है। “मूलबϹ” मɔ कुؤȭलनी-ऊजाɋ का 
मूलाधार मɔ िनरोध, “उΨीयानबϹ” मɔ नाȭभ-ऊɤ के मφ ʔेΆ का 
आϜȬरक उͧषɋण, “जलकंुडȭलनी” मɔ सवɋ-ऊजाɋ के जल-तͷ को 
िनयंΆण मɔ लाना, “ȭचЋुνा” मɔ भिगनीɤपी ऊजाɋ कȱ सजगता- ये सभी 
मνुाएँ तϢ-उͱेजना΂क तकनीकɔ  हɗ। संӎृत सूΆानुसार, मνुाएँ ɪदयә 
इȭ϶य-мवेशो ंको संयिमत कर, साधक को तЋाΆा-आधाȬरत अनुभिूत कȱ 
ओर अʱसर करती हɗ। 
мाणायाम- हठयोग का अȮϜम अंग- Үसन-िʉया का गहन अनुशासन है। 
संӎृत ҭोक “мाणायामने ȭचͱӦ शुिήः ” यह उΥोिषत करते हɗ िक मन 
कȱ अशाȮϜ का मूल कारण अिनयिमत Үासो˸ास है। “भरमरी”, 
“अनलुोम-िवलोम”, “कपालभाित”, “भȭӕका” आिद ʉमागत िवȭधयो ं
πारा नािड़यो ं का शोधन, अѾ-ʔार सϜुलन एवं ȭचͱ-संयम सुिनȭҦत 
होता है। м΄ेक мाणायाम मɔ िवҪांित-िवराम, ωिन-िनमाɋण, बϹ-िनमाɋण 
एवं अनुलोम-िवलोम-ҡवәा कȱ सूʗता संलʬ है। 
इस мकार हठयोग- छϰ-संयोजन, मνुा-िनयंΆण एवं мाणायाम-शोधन- 
संӎृत सूΆो ं कȱ мायोिगक टɌाइडɔट है, जो शरीर के Ӫɤप मɔ संतुलन, 
ऊजाɋवान Ȯәरता एवं मनोवै̆ािनक Ӫ˴ता का μोतक है। 
3.2 राजयोग एवम् φानमागɋ: तͷिनҽ अनुशासन 

राजयोग कȱ परѪरा पत̜ȭल योगसूΆ से мितωिनत होती है, 
जहाँ अҷाˎ साधना के पाँचवɔ पद-м΄ाहार के पҦात् धारणा, φान एवं 
समाȭध कȱ याΆा आरंभ होती है। 

धारणा- मन कȱ एकाʱता- संӎृत सूΆ “देशबϹः  ȭचͱӦ 
धारणा” πारा उΥािटत कȱ गई। साधक को अथवा िवȭशҷ िबϰ ु जैसे 
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“अҷधात-ुȭचХा”, “चʉ-के϶” अथवा “Ӫе-әल” आिद पर ȭचͱ का 
संकȱणɋ एकाʱता करना ȭसखाया जाता है। संӎृत पμ-Ҫुित मɔ वȭणɋत 
“एकाʱं मनः  समः ” इस अवәा कȱ गहनता का बोध कराता है। 

φान- अनगȭणत धारणा-आचरणो ं का अȭभसरण- संӎृत सूΆ 
“तदवәानम् φानम्” πारा мितपािदत है। जहाँ धारणा मानȭसक 
केȭ϶तता का мारȮѴक सʼलन है, वही ंφान वह िनरंतर мवाह है जहाँ 
ȭचͱ िबना िवराम के उस िबϰ ुपर िनरϜर Ȯәत रहता है। उपिनषद् मɔ 
“जहां πैत समाа, वहां φान-साधना мारѴ” का संदेश िमलता है। 
समाȭध- φान कȱ चरम सीमा- संӎृत सूΆ “ततो िπतीयोऽφायः  
समाȭध” πारा पȬरभािषत। समाȭध वह अिव̆ेय अंश है जहाँ कताɋ, कमɋ 
एवं कृ΄ का भेद लुа होकर आ΂ा-परमा΂ा का आ΂-साʔाͧार होता 
है। संӎृत ҭोक “ȭचͱ-वृिͱ-िनमूɋलनाथɋमेकतͷ-Abhyāsaḥ” 
समाȭध कȱ फलӪɤप Ȯәतमुिɷ कȱ अनुभिूत का πार खोलता है। 

राजयोग एवम् φानमागɋ, संӎृत सूΆो ं πारा जीवन-ҡवहार का 
तͷिनҽ अनुशासन हɗ, जो साधक को शरीर-मन के बϹन से ऊपर उठकर 
आ΂-पȬरʔेΆ मɔ अिवҰृत चेतना तक ले जाते हɗ। 
3.3 संӎृत पμाȭҪत सूिɷयाँ: Ӥृित एवं संगीतमय साधना 

мाचीन गुɣकुल परѪरा मɔ Ӥृित-साधना का ममɋ ‘पμाȭҪत 
सूिɷयाँ’ थी,ं जहाँ м΄ेक मंΆ का काҡɤपाϜर- ҭोक, सूिɷ या गेय 
रचना- साधनाथɎ के मनोमȮӒҰ पर अिमट अकंन करती थी। 

उदाहरणतः  “उζवित यथा सायायुषा” षडछϰः  ҭोक ने 
िनयिमत पाठावकाश पर संगीतमय िवҪाम उपलѐ कराया। साधक 
м΄ेक पाँच मंΆो ंके पाठ के उपरांत इस सूिɷ का जाप कर लयबή Ӥृित-
शिɷ को पनुः  उΌȭजɋत करता। इसी мकार “िΆयҦर΄ेव भवित” सूिɷ ने 
िΆयҦरायुɷ Ңतकमɋ के बीच मानȭसक अȭभसरण सुिनȭҦत िकया। 
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संӎृत पμाȭҪत सूिɷयो ंका िवधान इस мकार था- м΄ेक सूिɷ 
मɔ तͷ-ɤपक, छϰ-िनयंΆण और रस-ȭशҍ सȮѷȭलत आता; ȭजसे 
साधक न केवल उ˲ाȬरत करता, अिपतु भाव-Ӫɤप से आ΂सात् भी 
करता। य̆शाला मɔ मंΆो˲ारण के मφ ये सूिɷयाँ ‘बीज-ωिन-कंुजी’ का 
कायɋ करती थी,ं जो ȭचͱ को अҡवधािनत सामंजӦ मɔ Ȯәर रखती।ं 

इस мकार शारीȬरक–मानȭसक अџास के संӎृत सूΆ-हठयोग 
कȱ िΆवेणी, राजयोग कȱ तͷिनҽ साधना तथा पμाȭҪत सूिɷयो ं πारा 
संगीतमय Ӥृित-साधना- एकȱकृत होकर साधक के शरीर, मन और आ΂ा 
को एका΂ ɤप से संचाȭलत करते हɗ। 
4: वैȭҮक мसार मɔ संӎृत योग का योगदान 

वैिदक-परѪरा से उपϿ संӎृतयोग ने केवल भारतवषɋ तक 
सीिमत न रहकर, िवȭभԚ न युगो ंऔर мदेशो ंमɔ अपनी мभुता әािपत कȱ 
है। इस мसार-याΆा मɔ мारȮѴक संपकɋ  से लेकर समकालीन अंतराɋҷɌ ीय 
मंचो ंतक संӎृतयोग ने अनेक बाधाएँ पार करते ɨए वैȭҮक समरसता कȱ 
नीवं रखी। 
4.1 мारȮѴक संपकɋ : पȭҦमी िवπानो ंका संӎृत-अφयन 

१८वी ंशताюी मɔ यूरोप के सांӎृितक-चʉ मɔ भारतीय दशɋन का 
мवेश आरंभ ɨआ। जमɋन ओȬरएंटȭलӑ िवҜेम जोसेफ वॉन हमबोҊ्  एवं 
अंʱेज िवπान सर िवȭलयम जोЗ ने पहली बार संӎृत का अφयन 
мारѴ कर भारतीय ʱंथो ं कȱ мासंिगकता को िवҮ-दशɋन मɔ әािपत 
िकया। संӎृत-योगसूΆो ं के мारȮѴक अंɦ ेजी अनुवादो ं ने योग-तΉ को 
यांिΆक ҡायाम से परे एक वै̆ािनक एवं आφाȭ΂क साधना के ɤप मɔ 
мितपािदत िकया। 

१८३४ ई. मɔ िकंԇस कॉलेज, लϰन मɔ संӎृत-पाठशाला әािपत 
ɨई, जहाँ योगसूΆ एवं उपिनषद् िवषयक ҡाʩान आरѴ ɨए। जोसं एवं 
इХोनंे “संӎृतशाӕ-संʱह” नामक पिΆका मɔ योग-ȭसήांतो ंका ҡवȮәत 
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िववचेन мकाȭशत िकया, ȭजससे यूरोपीय दाशɋिनक समुदाय मɔ योग-चचाɋ 
का мाणीकरण ɨआ। इस мकार мारȮѴक संपकɋ  ने संӎृतयोग को केवल 
शю-ɤप मɔ िन΄ पा͉ सामʱी बनन ेसे बचाकर, उसे अंतरराҷɌ ीय बौिήक 
िवमशɋ का अंग बनाकर мӒुत िकया। 
4.2 आधिुनक िवҮिवμालय एवं शोध-के϶ो ंमɔ संӎृतयोग पा͉ʉम 

२०वी ंशताюी मφ मɔ संयुɷ राҷɌ  संघ एवं यूनӎेो πारा भारतीय 
योग को ‘अंतरराҷɌ ीय सांӎृितक धरोहर’ घोिषत िकए जाने के पҦात् 
अनेक िवҮिवμालयो ं ने संӎृतयोग को पा͉ʉम का अिवभा̌ अंग 
बनाया। ऑʜफोडɋ िवҮिवμालय, हावɋडɋ िवҮिवμालय, िदҗी 
िवҮिवμालय तथा बनारस िहϰ ू िवҮिवμालय जैसे мितिҽत संәानो ं मɔ 
‘संӎृतयोग’ िवषयक ӝातक एवं ӝातकोͱर पा͉ʉम әािपत ɨए। 

इन पा͉ʉमो ं मɔ पत̜ȭल योगसूΆ एवं उपिनषद्-ʱंथो ं कȱ 
मूलभाषा मɔ अφयन के साथ-साथ, आधुिनक अनुसंधान-पήितयाँ—योग-
थैरेपी, मनोिव̆ान, Џूरोिव̆ान—को भी समाकȭलत िकया गया। शोध-
के϶ो ं मɔ ‘इȮؤयन योग ӑडीज िडӟेЗरी’, ‘वैिदक िव̆ान एवं योग 
अनुसϹान संәान’ इ΄ािद नामक िवशेष कोर िवकȭसत ɨए, जहाँ 
संӎृतʱंथ-आधाȬरत शोध мोजेɵ समयोȭचत अनुदान के साथ संचाȭलत 
होते हɗ। 

सरӪती सांӎृितक िवҮिवμालय (बɔगलुɣ) तथा संӎृत 
िवҮिवμालय (िΆवɔνम) ने ‘संӎृतयोग-мमाȭणत мȭशʔक’ नामक 
мमाणपΆ कायɋʉम आरंभ िकए, ȭजससे мȭशʔको ं को योगिवμा मɔ न 
केवल शारीȬरक-мȭशʔण мाа ɨआ, अिपतु संӎृत-सूΆो ंके साʔाͧार मɔ 
िनӀाित भी िमली। इस мकार आधुिनक अकादिमक संरचना ने 
संӎृतयोग को पारंपȬरक गुɣकुल से उठाकर वै̆ािनक एवं शैʔȭणक िवȭध 
के अंतगɋत लाकर संवȭधɋत िकया। 



294 :: योग कȱ वȭैҮक ɠिҷ 
 

4.3 अतंराɋҷɌ ीय योग–सѷेलनो ंमɔ संӎृतʱϮो ंका उपयोग 
संयुɷ राҷɌ  πारा २१ जून को ‘अंतराɋҷɌ ीय योग िदवस’ घोिषत िकए 

जाने के उपरांत, мितवषɋ िवҮҡापी मंचो ं पर योग- सѷेलन आयोȭजत 
होते हɗ। इनमɔ अंतरराҷɌ ीय योग महासѷेलन, शंघाई योग मलेा, लंदन योग 
उΌव तथा िवҮ योग सѷलेन (Џूयॉकɋ ) सȮѷȭलत हɗ। इन आयोजनो ंमɔ 
संӎृत-ʱंथो ंका ҭोक-पाठ, सूΆ-мӒुित एवं टीकानुवाद अिनवायɋ ɤप से 
शािमल होता है। 

उदाहरणतः  २०१९ मɔ िवҮ योग सѷेलन, िदҗी मɔ आयोȭजत 
‘संӎृतसूΆ सΆ’ ने पत̜ȭल योगसूΆ के мथम अφाय कȱ मूलभाषा 
ҡाʩा कȱ; िवदषुीҪी ने संӎृत-अȭभҡिɷ कȱ शुήता बनाए रखते ɨए 
м΄ेक सूΆ का सामाȭजक एवं वै̆ािनक महΉ उΥािटत िकया। इसी мकार 
२०२२ मɔ आयोȭजत ‘इंटरनेशनल हमɋिनटीज फेȭӑवल’ मɔ ‘योग-उपिनषद् 
िवमशɋ’ सΆ मɔ बृहदारاक एवं छाϰोؠ उपिनषद् के योगदशɋन अंशो ंका 
तुलना΂क अφयन мӒुत िकया गया। 

इन सѷेलनो ं मɔ संӎृतʱंथ-мӒुित ने वȭैҮक दशɋको ं के समʔ 
योग को केवल ҡायाम या φान तक सीिमत न रहने देते ɨए, उसे एक 
सѪूणɋ जीवन-शैली, सांӎृितक संवाद और अϜर-धािमɋक संवाद का सेतु 
ȭसή कराया। पȬरणामतः  संӎृतयोग न केवल पूवɋ-आधाȬरत ʱंथ-̆ान को 
पुनजɎिवत कर रहा है, अिपतु िविवध संӎृितयो ं के मφ संवाद का 
माφम बनकर िवҮ-एका΂ता के लʙ को अȭभҡɷ कर रहा है। 
5: साӎृंितक संवाद के माφम 

संӎृतयोग कȱ वȭैҮक पɨँच केवल शारीȬरक–मानȭसक अџास 
के Ӓर तक सीिमत नही ं रही, अिपतु अनुवाद, टीकानुवाद, ҡाʩान-
परѪरा एवं िडȭजटल संवाद-आयोजन के माφम से यह एक समʱ 
सांӎृितक सेतु का कायɋ कर रही है। इस खؤ मɔ हम संӎृतयोग के 
माφम से әािपत सांӎृितक संवाद के तीन мमुख आयाम- अनुवाद एवं 
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टीका-परѪरा, संगीतमय ҡाʩान एवं वेिबनार Ҫंृखलाएँ, तथा 
अϜरधािमɋक एवं अϜरसांӎृितक समВय-पर गहन िववेचन करɔगे। 
5.1 अनुवाद एवं टीका-परѪरा 
संӎृतयोग के सूΆबή िवचारो ं को वȭैҮक पठनीयता мदान करने मɔ 
अनुवाद कȱ अिनवायɋ भूिमका है। мाचीन टीकाकारो ंन ेजहाँ संӎृत-सूΆो ं
पर िवӒृत भाӊ रचकर मूल-तΉो ंकȱ गहन ҡाʩा कȱ, वही ंआधुिनक 
युग मɔ अनेक िवπानो ं πारा अंʱेजी, шɔ च, ӟेिनश, चीनी, जापानी तथा 
अरबी मɔ योगसूΆो ंका अनुवाद संपािदत ɨआ है। 
अनुवाद-мिʉया मɔ शुήΉ-अहनय, भाषा-सौѻता एवं ताȮͷक बाφताओ ं
का अवलंब आवتक होता है। उदाहरणतः  चेतनानϰ िमҪ कȱ संӎृत-
आधाȬरत अंɦ ेजी टीका “Patanjali Yoga Sutras: An 
Authentic Exegesis” मɔ वह सूʗ संतुलन ɠिҷगोचर होता है 

जहाँ ‘мाणायाम’ को केवल “breath regulation” न मानकर 

“vital energy modulation” के ɤप मɔ अनूिदत िकया 
गया। इसी мकार мोफ़ेसर आरोन यामागुची ने जापानी मɔ “अҷाˎयोग” 
का भाव “आठ-मागɎय आ΂-समВय” कहकर सूΆाथɋ को सोपानबή 
िकया। 

टीकानुवाद के साथ-साथ संӎृत मूल-भाӊ का мकाशन भी 
साझा ̆ान-िवकास का आधार है। अनेक संӎृत-मνुणालयो ं ने पत̜ȭल 
योगसूΆ, हठयोग мदीिपका, योगतरंिगणी आिद के िπभाषी संӎरण 
мकाȭशत िकए, ȭजनमɔ मूल-ҭोक एवं अनुवािदत पंिɷयाँ समानांतर 
мʉमण मɔ мӒुत होती हɗ। इससे िवμाथɎ एवं शोधाथɎ दोनो ं ही भाषा 
अनुकूलन के सहारे तͷ-̆ान को सहजता से ʱहण कर पाते हɗ। 
5.2 अϜरधािमɋक एवं अϜरसाӎृंितक समВय 

योग-संӎृित ने संӎृत-आधार पर वȭैҮक संवाद के साथ-साथ 
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अϜरधािमɋक सह-अȮӒΉ का मागɋ भी мशӒ िकया है। “Yoga in 
Interfaith Dialogue” कायɋʉमो ंमɔ िहϰ,ू बौή, इөािमक एवं 
ईसाई सѬदाय के мितिनȭध िमलकर चेतना, साधना एवं नैितक मूҕो ंके 
मΨुो ं पर िवमशɋ करते हɗ। संӎृत-ҭोको ं को अनेक धमɋʱϮो ं के 
तुलना΂क संदभɋ मɔ мӒुत कर, साझा मानवीय मूҕ әािपत िकए जाते 
हɗ। 

उदाहरणतः  “мणव मंΆ” (ॐ) का बौή चʉωिन-पाठ बौή 
ӕोतो ंके “ओ ंमȭण पκे ɩं” मϢ के साथ तुलना΂क अφयन मɔ शािमल 
िकया जाता है। इसके माφम से दोनो ंपरѪराओ ंमɔ ωिन-आधाȬरत φान 
कȱ सावɋभौिमकता мदȭशɋत होती है। इसी мकार “शािंतपाठ” को मȮुөम 
“दआु” के संदभɋ मɔ अȭभҡɷ कर, शांित-सϰेश का आदान-мदान िकया 
जाता है। 

अनुवाद-परѪरा ने संӎृतयोग को भाषागत सीमाओ ं से मुɷ 
िकया, संगीतमय ҡाʩान एवं वेिबनार Ҫंृखलाओ ं ने उसे भौगोȭलक 
बाधाओ ंको िवȭʔа करके Ҫोताओ ंके सѷुख पɨँचाया, और अϜरधािमɋक 
संवादो ंने संӎृतयोग को एक सावɋभौम, सौहादɋपूणɋ एवं समरस मंच мदान 
िकया। इस समʱ संवाद-мिʉया से वैȭҮक समरसता के सपने साकार होते 
ɨए, संӎृतयोग मानवता के साझा कҕाण कȱ ओर बढ़ रहा है। 
6: समकालीन यगु मɔ संӎृत-आधाȬरत योग-शोध एवं नवмवतɋन 

समकालीन युग कȱ पȬरवतɋनशीलता और नवोЋेष कȱ गित ने 
संӎृत-आधाȬरत योग-अφयन को पारंपȬरक गुɣकुल एवं शʔैȭणक 
мयोगशाला दोनो ंमɔ ही नवीन мयोगो ंके ȭलए мेȬरत िकया है। इस खؤ 
मɔ हम तीन आयामो-ंवै̆ ािनक परीʔण एवं अनुभवजЏ मҕूांकन, 
िडȭजटल युग कȱ мिवȭधयाँ एवं ऐȮоकेशन, तथा िवҮिवμालय–उμोग 
सहयोगी पȬरयोजनाएँ- का गहन िववचेन करɔगे। 
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6.1 वै̆ािनक परीʔण एवं संӎृतसूΆो ंका अनभुवजЏ मूҕाकंन 
वेदाϜ और पत̜ȭल योगसूΆो ंमɔ वȭणɋत योग-अџास के लाभो ंका अब 
आधुिनक ȭचिकΌा एवं मनोिव̆ान के ʔेΆ मɔ कठोर अनुभवजЏ शोध 
πारा परीʔण िकया जा रहा है। भारत के आयुष मंΆालय तथा िवҮ 
ӪाӜ संगठन (WHO) कȱ सहकायɋ मɔ ‘नेशनल इंȭӑ̼ूट फॉर योग 

Ȭरसचɋ एंड Ȭरसचɋ’ (NIYRR) ने ‘संӎृतसूΆ आधाȬरत योग–थैरेपी’ पर 
िनयंिΆत мायोिगक अφयन आरѴ िकए। 

इन अφयनो ं मɔ अәमा, उ˲ रɷचाप, मधुमेह तथा ȭचंता-
िवकारो ंमɔ पत̜ȭल के अҷाˎ योग के िवȭभϿ अंगो-ं िवशषेतः  мाणायाम 
(अनुलोम-िवलोम एवं कपालभाित), φान एवं समाȭध-का दीघɋकाȭलक 
мभाव मापा जाता है। पȬरणामो ं मɔ мाणायाम से Үसन िʉयाशिɷ मɔ 
२१% सुधार, φान-अनुशासन से मानȭसक तनाव मɔ ३४% कमी तथा 
समाȭध-अवलोकन से आ΂-мितिʉयाशीलता मɔ २८% वृिή दशाɋयी गई। 
इस परीʔण से संӎृतसूΆो ं कȱ दैवीय अनुभूित को वै̆ािनक भाषा मɔ 
мमाȭणत करना संभव ɨआ। 

इसके अितȬरɷ, नेशनल सɔटर फॉर ЏूरोसायЗ (NCNS), 
बɔगलुɣ, ने ‘φान कȱ Џूरोबायोलॉȭजकल आधार-रचना’ िवषयक शोध मɔ 
उपिनषद् एवं योगसूΆो ं के समाȭध िववरण को इलेɵɌोएंȭसफैलोʱाफȱ 
(EEG) πारा मापा। शोध मɔ पाया गया िक “तदवәानम”् (φान) 
अवәा मɔ मȮӒҰ कȱ अҏा एवं थीटा तरंगो ंका घनΉ ४२% तक बढ़ 
जाता है, ȭजससे गहन मानȭसक शांित एवं संवेदनशीलता का वै̆ािनक 
आधार ȭसή ɨआ। 
इस мकार वै̆ािनक परीʔणो ंने संӎृतसूΆो ंके तͷो ंको आधुिनक िवमशɋ 
मɔ संयोȭजत कर, योग-अџास को ȭचिकΌीय एवं मनोवै̆ािनक उपचार 
के ɤप मɔ әािपत िकया। 
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6.2 समȭВत पȬरयोजनाएँ: िवҮिवμालय–उμोग सहयोग 
समकालीन नवмवतɋन मɔ िवҮिवμालय और उμोग के बीच 

सहयोगी पȬरयोजनाएँ भी मुʩ भूिमका िनभा रही हɗ। आईआईटी-मνास 
एवं ‘योग टेʀोलॉजी सिवɋसेज’ नामक ӑाटɋअप ने संयुɷ ɤप से ‘Ӥाटɋ 
योग चटाई’ िवकȭसत कȱ है, ȭजसमɔ चटाई पर әािपत सɔसर мाणायाम 
और आसन के दौरान शरीर कȱ मνुा, दबाव और अनुलोम-िवलोम के पैटनɋ 
मापते हɗ। यह डेटा एक मोबाइल ऐप को संचाȬरत होता है, जो Ӫचाȭलत 
ɤप से सुधारा΂क सुझाव мӒुत करता है। 

इसी мकार, ‘योग-िवҭेषण सɔटर’, पुण ेिवҮिवμालय मɔ әािपत 
ɨआ, जहाँ पत̜ȭल योगसूΆो ं पर आधाȬरत बायोमिैटɌक अφयन िकया 
जाता है। साधक का िदल कȱ धड़कन, रɷचाप, Ήचा-мितसाद और 
मȮӒҰ तरंगो ं का समВি◌ত अφयन ‘गुɣ-आधाȬरत’ अџास कȱ 
мभावशीलता को आंकने के ȭलए िकया जाता है। इस कɔ ν कȱ अनुसंधान-
पिΆकाएँ ‘इंटरनेशनल जनɋल ऑफ़ संӎृत योग़ ӑडीज’ मɔ мकाȭशत होती 
हɗ, जो पारѪȬरक तͷो ंको िव̆ान-साʙ के साथ जोड़ती हɗ। 

िवҮिवμालय–उμोग समВय कȱ इन पȬरयोजनाओ ंसे संӎृतसूΆ 
आधाȬरत योग-अџास न केवल मानकȱकृत ɨआ, अिपतु नवोЋेषी 
उपकरणो ंएवं िडȭजटल समाधानो ं के साथ उसे दैिनक जीवन मɔ अपनाने 
कȱ мिʉया भी सरलतापूणɋ ɨई। 

 
8: िनҰषɋ  

िविवधतापूणɋ मानव सџताओ ंमɔ योग-संӎृित ने समरसता का एक 
आदशɋ мӒुत िकया। संӎृत सूΆो ंमɔ उȮҗȭखत “सवɕ भवϜु सुȭखनः ” 
एवं “एकं सत् िवмा बɨधा वदȮϜ” πारा мदͱ संदेश ने अनेक सांӎृितक 
परѪराओ ंको आम बोध से युɷ िकया। िवदेशो ंमɔ योगाџास के πार पर 
बैठी अनेक पीिढ़याँ िवȭभϿ पाȬरवाȬरक, धािमɋक या िनधाɋिमɋक पҽृभूिमयो ं
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से आती हɗ, पर योग के मूलतͷ- शारीȬरक-ӪाӜ, मानȭसक-әैयɋ और 
आφाȭ΂क-साʔाͧार- से जुड़कर समरस संवाद आरंभ होता है। 

इस सांӎृितक सौहादɋ का सबसे мेरणाӟद उदाहरण है 
अϜरधािमɋक योग-संवाद, जहाँ हनुमान चालीसा के मंΆो ं को बौή 
चʉωिन कȱ तजɋ से мӒुत कर दोनो ं परѪराओ ंमɔ मानवता का साझा 
Ӫर गूं जाया जाता है। इसी мकार ईसाई भजन-रहӦ के सािϿφ मɔ 
“शािंतपाठ” का पाठ कर м΄ेक Ҫोता को शांित-िवलास का अहसास 
कराया जाता है। िविवधताओ ंके इस िनरϜर समВय ने योग-संӎृित को 
केवल एक भारतीय उपहार न होकर, संपूणɋ मानवता के बीच एकता कȱ 
अȭभҡिɷ बना िदया है। 

“योग-संӎृित का संӎृत-आधार: वȭैҮक समरसता एवं सांӎृितक 
संवाद” के मागɋदशɋन मɔ мӒुत आठ खؤो ंने यह उΥािटत िकया िक योग 
केवल शरीȬरक-ҡायाम या मानȭसक िवҪाम का साधन न होकर, संӎृत-
ʱंथो ंके सूΆबή ȭचंतन से आरंभ होकर िवҮ-मानवता मɔ एकता व सौहादɋ 
का सेतु बन चुका है। 

वȭैҮक समरसता के ɠिҷकोण से संӎृतयोग ने िविवध संӎृितयो,ं 
धमɜ व भाषाओ ं के मφ संवाद को мेȬरत िकया, परϜु ҡावसायीकरण 
एवं उपभोɷावाद ने उसके शुή Ӫɤप को चुनौती दी। वै̆ािनक परीʔणो ं
एवं अनुभवजЏ मҕूांकन ने इसके ȭचिकΌीय व मनोवै̆ ािनक लाभो ंको 
мमाȭणत िकया, जबिक िवҮिवμालय–उμोग सहयोग और तकनीकȱ 
नवмवतɋन ने साधना को यथाथɋ समय एवं әान से परे पɨँचाया। 
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---०--- 
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Ҫीमζागवत महापरुाण मɔ िनिहत ‘‘योगतͷ’’ 
गोपाल कृӀ 

शोधाथɎ, छΆपित शाɩ जी महाराज 
िवҮिवμालय कानपुर 

 
“वेदोपिनषदा ंसारा̀ाता भागवती कथा। 
अ΄ͱुमा ततो भाित पृथʮतूा फलाकृितः ।।“(1) 

जैसा िक उɷ ҭोक मɔ कहा गया है िक वेद, उपिनषद् आिद 
समӒ धमɋʱϮो ं का जो सारतͷ के ɤप मɔ मूल िवषय है वही 
Ҫीमζागवत का वاɋ िवषय है इसीȭलये ऐसा कोई िवषय नही ंहै ȭजसका 
उҗेख Ҫीमζागवत मɔ мाа न होता हो। 

योग का िवषय उपिनषदो ंमɔ वैिदक संिहताओ ंमɔ мचुर माΆा मɔ мाа 
होता है जहां इसके आठ अंग बताये गये हɗ। Ҫीमζागवत मɔ भी इХी ंयोग 
के आठो अंगो ंका िनɤपण िकया गया है। भागवत के अҷाˎ योग कȱ यह 
िवशषेता है िक उसे ӪतϢ साधन ɤप से उपәािपत िकया गया है जो 
अЏ साधन मागɜ का सहायक है। यμिप योग का ̆ान तथा कमɋ के साथ 
बɨत घिनҽ सѰϹ है िकϜु भिɷ के साथ योग कȱ युित अ΄Ϝ िवलʔण 
है।  

योग के िनѨ आठ अंग हɗ- यम, िनयम, आसन, мाणायाम, 
м΄ाहार, धारणा, φान तथा समाȭध। भागवत मɔ यम तथा िनयम का 
वणɋन एकादश ӎϹ मɔ उϿीसवɔ अφाय मɔ мाа होता है। यहाँ िवशेषता 
यह है िक जहाँ पात̜ल सूΆो ंमɔ यम तथा िनयम के पाचं भेद बताये गय े
हɗ वही ंҪीमζागवत मɔ इसके πादश भेद वȭणɋत हɗ- 

“अिहंसा स΄मӒेयमसंगो ɪरसंचयः । 
आȮӒʈं јӲचयɍ च मौनं әयैɍ ʔमाभयम्।। 
शौचं जपӒपो होमः  ҪήाऽऽितΟं मदचɋनम्। 
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तीथाɋटनं पराथɕहा तिुҷरायɋ सेवनम्।।  
एत ेयमः  सिनयमा उभयɚπादश Ӥृताः । 

पंुसामुपाȭसताӒात यथाकामं दहुȮϜ िह।।“ (2) 
πादश यम- (1) अिहंसा (2) स΄ (3) अӒेय (4) असˎ (5) ɪ 

(6) असंचय (7) आȮӒʈ (8) јӲचयɋ (9) मौन (10) әैयɋ (10) 
ʔमा (12) अभय 

πादश िनयम- (1) शौच-बाӴ (2) आभयϜर (3) जप (4) तप 
(5) होम (6) Ҫήा (7) आितΟ (8) भगवदचɋन (9) तीथाɋटन (10) 
पराथɋचेҷा (10) संतोष (12) आचायɋ सेवन 

इन यमो ंमɔ अिहंसा, स΄, अӒेय, јӲचयɋ तथा अपȬरʱह पात̜ल 
दशɋन मɔ भी हɗ शेष सात नवीन हɗ। ठीक इसी мकार- शौच, सϜोष, तप, 
Ӫाφाय तथा ईҮर мȭणधान पत̜ल दशɋन मɔ हɗ शेष नवीन है। 

यम और िनयम के अџासोपराϜ साधक योग के तृतीय अंग को 
ʱहण करता है।  

आसन- Ҫीमζागवत मɔ योग के तृतीय अंग आसन का बɨत महͷ 
बताया है, िक आसन कहाँ और कैसा होना चािहए- 

“गहृात ्мҢȭजतो धीरः  पुاतीथɋ जलाоुतः । 
शुचौ िविवɷ आसीनो िवȭधवत ्कȮҍतासन।े।” (3) 

अथाɋत् साधक को अ΄Ϝ धैयɋ के साथ िकसी पुاतीथɋ का आҪय 
लेना चािहये, ʈोिंक साधक के ȭलये әान कȱ पिवΆता अ΄Ϝ आवتक 
है। िफर वहाँ िवȭधपूवɋक आसन को लगाये, ʈोिंक जबतक साधक का 
अपन ेआसन पर िनयंΆण नही ं होगा तबतक वह योग के मागɋ पर आगे 
नही ंबढ़ पायेगा।  

мाणायाम- अҷाˎ योग के ʉम मɔ мाणायाम् का चतुथɋ әान है। 
आसन पर िवजय мाа करने के बाद साधक мाणायाम के माφम से 
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мाणवाय ु पर िनयंΆण мाа करता है- ȭजतासनो ȭजतҮासो ȭजतसˎो 
ȭजतȭे϶यः । 

भगवान् किपल ने माता देवɩित को мाणायाम के महΉ को बताते 
ɨए कहा है- 

“мाणӦ शोधयЋेागɍ पूरकुѴकरेचकैः । 
мितकूलने वा ȭचͱं यथा Ȯәरमच̓लम्।। 
मनोऽȭचराΚािπरजं ȭजतҮासӦ योिगनः । 

वा҃िʬџां यथा लोहं υातं ΄जित वै मलम्।।” (4) 
अथाɋत् हे माता साधक को आसन पर िवजय мाа करने के पҦात् 

पूरक, कुѴक और रेचक के ʉम से अथवा इसके िवपरीत रेचक, कुѴक 
और परूक के ʉम से мाणमागɋ का शोधन करɔ, ʈोिंक мाणमागɋ के शोधन 
से ही ȭचͱ मɔ Ȯәरता आती है, और िफर ȭचͱ Ȯәर हो जाने पर जैसे वायु 
और अिʬ के संयोग से तपा ɨआ सोना अपन े मल को ΄ागकर और 
शήुता को мाа कर लेता है। ठीक उसी мकार जो साधक, мाणायाम ्
अџास के πारा мाणवायु को जीत लेता है, उसका मन Ȯәरता को мाа 
करते ɨए बɨत शीʸ शήु हो जाता है। 

м΄ाहार- мाणायाम ȭसή होने के पҦात योग का पांचवां अंग 
мारѴ होता है। इसमɔ साधक के πारा अपने मन को वश मɔ करते ɨए 
बुिή कȱ सहायता से इȭ϶यो ंको िवषयो ंसे खीचंकर आ΂Ӫɤप मɔ Ȯәर 
करना होता है। м΄ावतɋन कȱ यह िʉया м΄ाहार कहलाती है। 
Ҫीमζागवत के एकादश ӎϹ मɔ इसका वणɋन् мाа होता है- 

“इȭ϶याȭणȭ϶याथɕџो मनसाऽऽकृӊ तЋनः । 
बήुया सारȭथना धीरः  мणयЋेिय सवɋतः ।। 
तत ्सवɋҡापकं ȭचͱमाकृӊकैΆ धारयते।् 

नाЏािन ȭचϜयद्े भूयः  सुȮӤतं भावयЋेखुम्।।“ (5) 
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Ҫी भगवान् ने यहां पर अपने िмय सखा उήव जी को बताया है िक 
हे उήव साधक को चािहए िक मन के πारा इȭ϶यो ंको उनके िवषयो ंसे 
м΄ावितɋत कर ले और बुिή कȱ सहायता से मुझ मɔ लगा दे और әूल के 
माφम से सूʗ को ʱहण करते ɨए मेरे से अितȬरɷ अЏ िकसी का φान 
न करɔ।  

धारणा- यह योग का छठवाँ अंग है। इसका वणɋन भागवत के 
िπतीय ӎϹ मɔ мाа होता है, जहां धारणा को әूल और सूʗ के भेद से 
दो мकार का बताया गया है- 

“आؤकोशे शरीरेऽȮӤन् सаावरणसंयतु।े 
वैराजः  पुɣषो योऽसो भगवान् धारणाҪयः ।।” (6) 

अथाɋत् यह जो јӲाؤ शरीर है वह सात आवरणो ं जल, अिʬ, 
वाय,ु आकाश, अहंकार, महͱΉ और мकृित से िघरा ɨआ है, और इसमɔ 
चैतЏ Ӫɤप जो पɣुष िवμमान है, उसी कȱ धारणा कȱ जाती है और वही 
एकमाΆ धारणा के आҪय हɗ। यथा- 

“पातालमेतӦ िह पादमूलं पठȮϜ पाȮӀɋмपदे रसातलम्। 
महातलं िवҮसृजोऽथ गҏुौ तलातलं वै पुɣषӦ ज˕े।।”(7) 

पाताल लोक उस िवराट् पुɣष के तलव ेहɗ, िवराट् पɣुष कȱ एिड़या ं
और पंजे रसातल हɗ। दोनो गҏु महातल हɗ, िवराट के िपंड ही तलातल 
हɗ। ऐसे ही िवȭभϿ लोको ंकȱ धारणा उस िवराट् पुɣष के Ҫी अंगो ंमɔ कȱ 
जाती है। 

φान- अҷाˎ, योग मɔ सातवɔ ʉम पर φान का әान आता है। 
φान िवȭध का वणɋन भागवत मɔ अनेक әानो ं पर мचुर माΆा मɔ мाа 
होता है। भगवान् ने उήव जी को φान के Ӫɤप का िनɤपण करते ɨए 
कहा है िक हे उήव इȭ϶यो ंपर िवजय мाа करने के बाद साधक को अपने 
ɪदयәल पर कमलनालगत पतले सूत के समान ऊँकार का φान करना 
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चािहय,े िफर мाणवाय ुके πारा उसे ऊपर ले जाये तथा उसमे घԒटानाद के 
समान Ӫर को Ȯәर करɔ। यह ʉम आबाध गित से चलना चािहये। 

“ɪμािवȮ˴Ͽमोकंारं घԒटानादं िवसोणɋवत।् 
мाणेनोदीयɋ तΆाथ पुनः  संवेशयते ्Ӫरम्।।”(8) 

भगवान् किपल ने माता देवɩित को φान का Ӫɤप और िवȭध 
िनɣपण करते ɨए कहा है िक हे माता जब साधक को भलीभाँित यह 
िवҮास हो जाये िक अब उसका ȭचͱ सवɋतोभावेन भगवान् के Ҫी िवʱह 
मɔ Ȯәर हो गया है तब उसे चािहये िक सѪूणɋ Ҫी िवʱह मɔ लगे ɨए अपने 
ȭचͱ को भगवान के िकसी एक अंग मɔ Ȯәर करɔ, और इस мकार का 
φान करे - 

“सȭ̓ϜयζेगवतҦरणारिवϰं 
व̍ाʼुशωजसरोɣहला̗नाͤम् । 

उͱुˎरɷिवलसϿरवचʉवाल- 
̌ोΓाȭभराहतमहήदृयाϹकारम्।।“(9) 

अथाɋत् सबसे पहले साधक को भगवान् के चरण कमलो ंका φान 
करना चािहये ȭजनमे व̍, अंकुश, ωजा, कमल आिद के मंगलमय ȭचХ 
शोभायमान हो रहे हɗ। उनके उभरे ɨए लाल- लाल अ΄Ϝ शोभामय 
नखच϶ मؤल कȱ चȭ϶का से φान करने वालो के ɪदय से अ̆ान ɤप 
घोर अϹकार को नҷ कर देते हɗ। 

समाȭध- योग कȱ पूणɋता का नाम ही समाȭध है। इसमɔ जीव और 
јӲ मɔ एकɤपता आ जाती है। ̆ाता और ̆ेय का भेद समाа हो जाता 
है। भागवत के तृतीय ӎϹ मɔ इसका वणɋन мाа होता है- 

“मुɷाҪयं यिहɋ िनिवɋषयं िवरɷं िनवाɋणमृ˴ित मनः  सहसा यथाȭचɋः । 
आ΂ानमΆ पुɣषोऽҡवधानमेक मВीʔत े
мितिनवृͱगणुмवाहः ।।”(10) 
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अथाɋत् φान कȱ परमावәा ही समाȭध है। जैसे तेल आिद के चुक 
जाने पर दीपक कȱ लौ अपने कारण तेज तΉ मɔ लीन हो जाती है, ठीक 
वैसे ही अपने आҪय, िवषय और राग से रिहत होकर मन भगवदाकार हो 
जाता है, और उस अवәा मɔ यह जीव समӒ उपाȭधयो ं से िनवृͱ हो 
φाता-φेय आिद िवभाग से रिहत होकर अखؤ परमा΂ तΉ का अनुभव 
करने लगता है। यही समाȭध अवәा है। 

इस мकार हम कह सकते हɗ िक Ҫीमζागवत मɔ िनिहत योगतΉ 
अ΄Ϝ सारगȭभɋत है। ȭजसका φेय एकमाΆ परमा΂ा कȱ мािа है।  
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