
Knowledgeable Research (An International Peer-Reviewed Multidisciplinary Journal)  ISSN 2583-6633 

Available Online: http://knowledgeableresearch.com Vol.03, No.5, December, 2024 

 

 

Page | 50 
 

 

वर्तमान समय में हठयोग की उपादेयर्ा 

अमिता विाा 

शोधच्छात्रा, संस्कृत एवं प्राकृत भाषा मवभाग 

लखनऊ मवश्वमवद्यालय, लखनऊ 226007 

********************************************************************************* 
शोधसार - परम्परानुसार हठयोग साधना के विकास में ऐसी मान्यता चली आ रही ह ैवक समस्त साधनों का मलू योग ह।ै तप, जप, सन्यास, 

उपवनषद,् ज्ञानवद मोक्ष हते ुअनेक साधन हैं वकन्त ुसिोत्कृष्ट मागग योग ही ह।ै हठयोग के आवद आचायग भगिान वििजी हैं, इन्हीं से नाथ सम्रदाय 

की िरुुआत हुई। ऐसी श्रवुत ह ैवक एक बार आवदनाथ वकसी द्वीप में योगशे्वरी, जगत्जननी, भगिती, आवदिवि, मााँ पािगती को योगसाधना समझा 

रह ेथे तभी एक मछली ने इस वदव्य ज्ञान एिं वदव्य साधना से वदव्य मनुष्य दहे राप्त वकया एिं मत्स्येन्रनाथ के नाम से जाने गए। इन्हीं मत्स्येन्रनाथ 

ने हठयोग साधना का रचार-रसार वकया। इनके अनुयावययों में िाबरनाथ (वजन्होंने िाबरतन्र का रादभुागि वकया) हुए। इसी श्रृंखला में 

आनन्दभरैिनाथ, चरैङ्गीनाथ, आवद हएु। मत्स्येन्रनाथ से योग विक्षा पाकर मीननाथ, गोरखनाथ, विरूपाक्ष, वबलेिय, मन्थान भैरि, वसद्ध िदृ्ध, 

कन्थड़ी, कोरण्टक, सरुानन्द, वसद्धपाद, चपगटी, कानेरी, पजू्यिाद, वनत्यानन्द, वनरन्जन, कपाली, वबन्दनुाथ, काकचण्डीश्वर, आल्लाम, रभदुिे, 

घोड़ाचोली, वटंवटड़ी, भानुकी, नारदिे, चण्डकापावलक, तारानाथ इत्यावद योग वसवद्ध पाकर आचायग हुए। इस िोध-पर के माध्यम से हठयोगविद्या 

की आधवुनक समय में उपादयेता का संवक्षप्त वििेचन रस्ततु वकया गया ह।ै 

मुख्य शब्दः- हठयोग, नाथसम्रदाय, राण, अपान, आध्यावत्मक उन्नवत। 

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

प्रस्तावना - योगसाधना के क्षेत्र में हठयोग साधना 

नाथपन्थ की एक अनुपम एवं मौलिक देन है। आददनाथ 

भगवान लिव ने तत्व लिज्ञासु भगवती पाववती के प्रश्ो ंका 

उत्तर देते हुए सववप्रथम योग दवषयक िो गुप्त ज्ञान प्रकालित 

दकया था, उसे दैवयोग से मछिी के पेट में स्थित महायोगी 

मत्स्येन्द्रनाथ िी ने ग्रहण कर अपने लिष्य महायोगी 

गोरक्षनाथ को प्रदान दकया। हठयोग साधना मुख्यत: प्राण 

साधना है। संसृ्कत वाङ्मय में योग िब्द दवदवध प्रकार के 

अथों में प्रयुक्त हुआ है, यथा - राियोग, मन्त्रयोग, िययोग, 

हठयोग आदद। सामान्यतया ‘हठ’ िब्द ‘बिात्’ अथव में 

ग्रहण दकया िाता है। न्यायकोि के अनुसार - अत्र दवग्रह: 

हठेन बिात्कारेण योग: लित्तवृदत्तदनरोध:।i लसद्धलसद्धान्त 

पद्धदत में महायोगी गुरु गोरक्षनाथ िी ने स्वयं कहा है - 

हकार: कीदतवत: सूयवष्ठकारश्चन्द्र उच्यते। सूयाविन्द्रमसोयोगाद् 

हठयोगो दनगद्यते।ii अथावत् सूयव (प्राण) को ‘ह’ कहा िाता 

है और िन्द्र (अपान) को ‘ठ’ कहते हैं। इन्ी ं‘ह’ और ‘ठ’ 

(प्राण तथा अपान) के योग को ‘हठयोग’ कहा िाता है। 

पूवावधुदनक काि में स्वामी लिवानन्द, स्वामी 

दववेकानन्द, स्वामी कुवियानन्द आदद योग साधको ं न े

हठयोग के अङ्ो ंपर पयावप्त बि ददया एवं हठयोग साधना 

पर वैज्ञादनक प्रयोग भी इस समय में दकए गए हैं। इस काि 

में हठयोग साधना के ग्रन्थो ंका प्रणयन हुआ। तृतीय िताब्दी 

के प्रारम्भ काि में दविेष धादमवक, सामालिक, आन्दोिनो ं

के रूप में योग का िो स्वरूप दवकलसत हो रहा है उसमें 

सवावलधक प्रयोग हठयोग साधना के अङ्ो ंका हो रहा है। इस 

काि में आश्रमो,ं संिाओ ंएवं दवश्वदवद्याियो ंके स्तर पर 

भी हठयोग साधना के अभ्यास को महत्त्व ददया िा रहा है। 

इस साधना पद्धदत पर िोध की सम्भावनाएँ भी बढ़ी हैं। 

मेदिकि कॉिेिो ंमें हठयोगसाधना के िारीररक दियात्मक 
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प्रभाव पर अनेक िोध पररयोिनाएँ संिालित हो रही हैं। 

िासकीय स्तर पर भी इस साधना पद्धदत को पयावप्त समथवन 

एवं अनुदान प्राप्त हो रहा है। 

उपादेयता - हठयोग के दवषय में स्वात्मारामिी 

हठयोगप्रदीदपका में उद्धतृ करते हैं दक केविं राियोगाय 

हठदवघोपददक्यतेiii अथावत् केवि राियोग समालध के लिए 

ही हठयोग का उपदेि ददया िा रहा है। हठयोग में अन्यत्र 

भी कहा गया है दक आसन, प्राणायाम, मुद्रायें आदद राज़योग 

की साधना तक पहंुिने के लिए हैं – पीठादन कम्भकालश्चत्रा 

ददव्यादन करणादन ि। सवावण्यदप हठाभ्यासे 

राियोगफिावलध:।iv यह हठयोग मानलसक एवं 

आध्यालत्मक दवकास के लिए तथा लिज्ञासु एवं भवताप से 

त्रस्त िोगो ंके लिए है। अिेषतापतप्तानां समाश्रयमठो हठ:। 

अिेषयोगयुक्तानामाधारकमठो हठ:।v 

इस हठदवद्या का अभ्यास करने के पश्चात् सभी 

प्रकार के ताप एवं दत्रदं्वद्व समाप्त हो िाते हैं। ताप 

आलधदैदवक, आलधभौदतक एवं आध्यालत्मक है और स्वतः  ही 

इनसे मुदक्त दमि िाती है। हठयोग की यह साधना प्रधान 

पद्धदत है इसे राियोग के प्रादप्त के उपाय के रूप में स्वीकार 

दकया गया है – सवावण्यदप हठाभ्यासे 

राियोगफिावलध:।सवेहठियोपाया राियोगस्य लसद्धये। 

केविं राियोगाय हठदवद्योपददश्यते।vi  

वस्तुतः  हठयोग को राियोग का पूवावभ्यास कहा 

गया है। आिायव लितेन्द्र कुमार पाठक दवरलित 

‘योगव्यायाम’ में कहा गया है दक लसद्धािायों ने लिस 

कायासाध पर दविेष बि ददया था, उसी को नाथ सम्प्रदाय 

के योदगयो ंने और अलधक दवकलसत करके उसे हठयोग नाम 

से प्रिाररत दकया। हठदवद्या को अत्यन्त गोपनीय दवद्या भी 

कहा गया है क्योदंक इसका अभ्यास करने से सहि ही प्राणो ं

का उत्थान होने िगता है - हठदवद्या परं गोपं्य योदगनां 

लसदद्धदमच्छता। भवेद्वीयववरती गुप्ता दनवीयाव तु प्रकालिता।vii 

इसलिए इस दवद्या का अभ्यास एकान्त में करना िादहए, 

लिससे अलधकारी साधन को देखकर अनालधकारी इसका 

अभ्यास करने से हादन ग्रस्त न हो िाएं। लिस काि से 

हठयोग प्रकाि में आया उस काि में बाह्यािम्बर िरम पर 

थे अतएव इस दवद्या को भी मात्र आिम्बर न समझ लिया 

िाए इस हेतु इसे गुप्त रूप से करने के लिए कहा िाता रहा। 

आि स्थिदत बदि गई है, िोग इसका महत्त्व समझने िगे 

हैं। हठयोग के उदे्दश्यो ंके दृदिकोण पर दविार करने से ज्ञात 

होता है दक राियोग के लिए तो यह आवश्यक ही है साथ 

ही स्वास्थ्य संरक्षण, रोग से मुदक्त, सुप्तिेतना की िागृदत, 

व्यदक्तत्व दवकास तथा आध्यालत्मक उन्नदत के लिए भी इस 

दवद्या की प्रासदङ्कता है। 

स्वास्थ्य संरक्षण - िरीर पूणवरूप से स्वि् एवं सभी 

संिान ठीक प्रकार से कायव करते रहने से ही आगे बढ़ 

सकता है। हठयोग में  कहा गया है दक आसनो ं के द्वारा 

मिबूत िरीर तथा षट्कमों के द्वारा सभी दोषो ंका िमन होता 

है। आसनो ंके माध्यम से िरीर में दबाव व लखंिाव पड़ते 

हैं। िरीर पर दबाव पड़ने से िरीर की मांसपेलियां ििीिी 

व पुि होती हैं। रूलधर का संिार उलित प्रकार से होता है। 

आि के युग में हठयोग की दवधाओ ंद्वारा िरीर पर हो रहे 

प्रभावो ंको दवलभन्न िोधो ंके अध्ययन से िाना िा सकता है 

एवं इसका अभ्यास करके िरीर को स्वि रखा िा सकता 

है। हर व्यदक्त िन्मता तो साधारण मनुष्य के नाते है परन्त ु

कािान्तर में उसकी िीवन िैिी ही उसे समाि में िान 

ददिाती है। स्वास्थ्य संरक्षण के दृदिकोण से हठयोग दो 

प्रकार से कायव करता है – 

1. उन्नदत (Improvement) 

2. संरक्षण (Maintenance) 

1. उन्नदत के दृदिकोण से िारीररक िुदद्ध के उपाय के 

दवषय में िाना िाता है। स्वास्थ्य की दृदि से इस 

पक्ष पर दविार दकया िाता है दक हठयोग में कौन-

कौन सी दियाएँ हैं, लिनसे स्वास्थ्य संरक्षण हो 

सके। घेरण्डसंदहता में सप्त साधनो ंका वणवन इसी 

पक्ष को िेकर दकया गया है एवं सप्त साधनो ंमें 

षट्कमव, स्वास्थ्य में उन्नदत िाने के दृदिकोण से बहुत 

महत्त्वपूणव कदम है – धौदतववस्थस्तस्तथा नेदत: 

िौलिकी त्राटकं तथा। कपािभादतशै्चतादन 

षट्कमावलण समािरेत्।viii अथावत ् धौदत (सफाई 
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करना), वस्थस्त (उपि क्षेत्र की सफाई), नेदत 

(आंख, नाक, गिे की िुद्धता के लिए), िौलिकी 

(आंतो ंकी सफाई हेतु), त्राटक और कपािभादत 

छह कमव हैं। 

2. संरक्षण प्राणायाम एवं आसनो ंके माध्यम से दकया 

िा सकता है प्रालणक ऊिाव एवं प्रदतरोधक क्षमता 

का दवकास हठयौदगक दियाओ ं (आसन, 

प्राणायाम, मुद्रा, बन्ध आदद) से होता है। आसनो ं

से िरीर में दृढ़ता होती है। उपदनषदो ंमें ध्यानात्मक 

आसन कहे गये हैं। लसद्धासन, पद्मासन, भद्रासन 

या लसंहासन ये सभी आसन उच्चतर अभ्यास के 

लिए प्रयुक्त होते हैं। आसन मात्र अङ्ो ंका अभ्यास 

नही ं है वरन् इससे कही ं अलधक है। आसन 

िारीररक सिगता के साथ मनुष्य िीवन के लिए 

एक अदनवायव पहिू है। स्वास्थ्य संरक्षण हठयोग 

के माध्यम से आि के युग की मांग बनती िा रही 

है। आपा-धापी से भरा िीवन िारीररक व 

मानलसक रूप से थका देने वािा है। मन और िरीर 

को सही रखना व उनसे सामञ्जस्यपूणव काम िेना 

स्वास्थ्य संरक्षण का महत्त्वपूणव अङ् है, लिसे 

हठयोग के माध्यम से प्राप्त दकया िा सकता है।  

रोगमुदक्त – हठदवद्या का उदे्दश्य िरीर व मन को रोग 

मुक्त करना है, कहा भी गया है - कुयावन्तदासनं िैयवमारोगं्य 

िाङ्िाघवम्।ix आसन िरीर व मन की स्थिरता, आरोग्यता 

व हल्कापन िाता है। दवलभन्न हठयौदगक अभ्यासो ंका िरीर 

व मन दोनो ं पर प्रभाव पड़ता है। मनोकादयक रोगो ं में 

हठयोग मुख्य भूदमका दनभाता है। लिस प्रकार मन से िरीर 

का सीधा सम्बन्ध है ठीक उसी प्रकार हठयोग िरीर को 

साधकर मन को साधने की किा है। उदरदवकारो ंके लिए 

हठप्रदीदपका कहती है – मते्स्यन्द्रपीठं िठरप्रदीदपं्त 

प्रिण्डरूग्माभ्यास - तरूकुण्डलिनी प्रबोधं िन्द्रस्थिरतं्व ि 

ददादत पंुसाम्।x मत्स्येन्द्रासन का अभ्यास करने से िठरादि 

प्रदीप्त होती है। यह रोगो ंको नि करने में अस्त्र के समान 

है, इससे कुण्डलिनी िाग्रत होती है तथा िन्द्रमण्डि स्थिर 

होता है। इसी प्रकार षट्कमों से रोग दनवारण कहा गया है। 

धौदत से कास, श्वास, प्लीहा सम्बन्धी रोग, कुष्ठ रोग, कफ 

दोष का दनवारण होता है।xi आधुदनक वैज्ञादनक युग में िैसे-

िैसे दवज्ञान उन्नत हो रहा है, रोग भी िदटि होते िा रहे हैं। 

ये मानलसक समस्याओ ंसे ग्रस्त युग है इस युग के लिए हठ 

योग से बेहतर साधन कोई नही ंहै। सुप्तिेतना की िागृदत 

हठयोग की साधनाएँ िरीर से मन पर दनयन्त्रण िादपत करने 

की दवधा है। संसार में व्याप्त प्रते्यक वस्तु की अपनी िेतना 

है परन्तु िेतना का स्तर अिग-अिग होने से दिया-किाप 

एवं आमूि-िूि पररवतवन होते हैं। मानव की िेतना दनलश्चत 

रूप से अन्य प्रालणयो ं की अपेक्षा अलधक दवकलसत है। 

हठयोग प्राणो ंका उत्थान कर िेतना के नए आयामो ंको 

सामने िाता है। वह मानव मन को िदक्तिािी व 

प्रदतभावान् बनाता है। प्राणायाम, धारणा, ध्यान के अभ्यास 

से सुप्त िेतना की िागृदत होती है।  

हठयोग के सात ििो ंकी कल्पना सम्भवत: इन्ी ंक्षेत्रो ंसे 

सम्बस्थन्धत है – 

      

        यहाँ सुषुम्ना नाड़ी को िून्य भी कहा गया है – 

इड़ादपङ्ियोमवध्ये िूनं्य िैवादनिं ग्रसेत्।xii  

व्यदक्तत्व दवकास - हठयोग के दवलभन्न अभ्यासो ंको 

समान िीवन में अपनाकर व्यदक्तत्व का बहुआयामी दवकास 

दकया िाना ही हठयोग का उदे्दश्य है। व्यदक्तत्व दवकास के 

अन्तगवत िारीररक, मानलसक, बौदद्धक, सामालिक और 

आध्यालत्मक उन्नदत सस्थिलित है। मानवीय गुणो ंका दवकास 

व्यदक्तत्व दवकास का ही द्योतक है। 

Pineal Gland सहस्रार िि 

Pituitory Gland आज्ञा िि 

Cervical Regio दविुद्ध िि 

Dorsal Regio अनाहत िि 

Lumber Regio मलणपुर िि 

Sacral Regio स्वालधष्ठान िि 

Cocygeal Regio मूिाधार िि 
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आध्यालत्मक उन्नदत -  दकसी मनुष्य के पास 

ताकतवर िरीर ,आश्चयविनक सृिनिदक्त, प्रखर बुदद्ध और 

अत्यन्त संवेदनिीि भावनात्मक पकड़ हो सकती है दफर भी 

यह हो सकता है दक उसमें आध्यालत्मकता का िेिमात्र भी 

न हो। हठयोग का परम उदे्दश्य तो आध्यालत्मक उत्थान है 

परन्तु इसके साथ-साथ यह िारीररक और मानलसक रूप से 

भी सम्पन्न करता है। समू्पणव हठयोग को हठ का सन्तुिन 

रूप कहा िाता है। यह सन्तुिन आध्यालत्मक दवकास की 

सीढ़ी है हम सभी इस बात से सहमत हैं दक हमेिा से मानव 

सुख की खोि करता आया है। वह पढ़ता है, नौकरी करता 

है, पररवार बनाता है, क्यो?ं.. इसका िवाब है सुख के लिए। 

सुख ही वह Motivation  है, वह Driving factor 

है िो इन्सान को कुछ करने के लिए प्रेररत करता है।  

आधुदनक युग में, िारो ंओर हमने िो दवश्व के ज्ञान 

और दवशे्लषण का दवषय बनाया है, वही दवज्ञान है। भारत 

के प्रािीन ऋदष मुदनयो ं ने मनुष्य और िगत् का समू्पणव 

पररप्रेक्ष्य समझने के लिए योग को साधन िुना, मन को 

दवज्ञानिािा बनाया, उन्ोनंे स्वयं पर प्रयोग दकए एवं 

आन्तररक व बाह्य प्रकृदत के रहस्यो ंको प्रकट दकया। ऋदषयो ं

ने िीवन के दनष्कषव को िानने के लिए लिन दवधाओ ंका 

प्रयोग दकया उनमें योग की वे समस्त धाराएँ हैं िो ज्ञात व 

अज्ञात हैं। उन धाराओ ं में एक अदत महत्त्वपूणव धारा है 

हठयोग। हठयोग िरीर को साधकर मन को दनयलन्त्रत करने 

की किा लसखाता है। यह प्राणो ंके माध्यम से िरीर व मन 

अथावत् िूि व सूक्ष्म दोनो ंसे िुड़ा है। प्राण दोनो ंके बीि 

की कड़ी हैं, लिसको हठयोग के माध्यम से साधा िा सकता 

है। हठयोग िारीररक, मानलसक और प्रालणक िदक्तयो ंको 

परस्पर सन्तुलित करना लसखाता है। हठयोग अन्य योग 

साधनाओ ं की पृष्ठभूदम तैयार करता है। हठयोग यौदगक 

लिदकत्सा पक्ष के तीन आयामो ंको उन्नत करता है। 

हठयोग लिदकत्सकीय आयाम मुख्यत: तीन प्रकार के हैं -  

1. उपिारात्मक - रोग से पीदड़त व्यदक्त यौदगक 

अभ्यास द्वारा स्वास्थ्य प्रदतरक्षण करता है। 

2. दनरोधक - यह वह सने्दह है दक रोग होने वािा है 

और खतरे की घण्टी से सिग होकर योगाभ्यास 

प्रारम्भ दकया िाता है। 

3. स्वास्थ्यवधवक - कोई बीमारी ना होने पर भी 

योगाभ्यास िारीररक और मानलसक क्षमताओ ंकी 

वृदद्ध करता है। 

उपसंहार - हठयोग तीनो ंआयामो ं में महत्त्वपूणव 

भूदमका दनभाता है। कोई भी प्रदिया या प्रणािी तब स्वीकार 

होती है िब साधारण मनुष्य उस प्रदिया को अपनाकर ददन-

प्रदतददन के कायों में सुदवधा देखता है और उन्ें उपयोगी 

समझता है। हठयोग की दियाएं मानव-िेतना को इस प्रकार 

से प्रभादवत व उन्नत करती हैं दक वह साधारण व दवलिि 

कायों को इनके अभ्यास से आसानी से कर सकता है व 

उतृ्कि कर पाता है। हठयोग की खूबी है दक यह मानव की 

क्षमताओ ंको ध्यालत्मक के साथ एकतान करता हुआ आगे 

बढ़ता है और यह सुदनलश्चत आकार गढ़ता है। आध्यालत्मक 

प्रगदत के साथ व्यदक्तत्व के समग्र उत्थान के आयामो ंका 

दवकास होता है। आयुवेद में कहा गया है - 

धमावथवकाममोक्षाणामारोगं्य मूिमुत्तमम्।xiii  अथावत ् धमव, 

अथव, काम और मोक्ष इन िारो ंपुरुषाथों को लसद्ध करने के 

लिए सववतोभावेन िरीर दनरोगी होना अत्यन्त आवश्यक है। 

रोगी िरीर के द्वारा कोई भी पुरुषाथव लसद्ध नही ंहोता है।  

दनष्कषवत: स्वि िरीर में ही स्वि मस्थस्तष्क 

दनवास करता है और एक स्वि मानव ही स्वि पररवार, 

समाि और रािर का दनमावण कर सकने में सक्षम हो सकता 

है। अत: हम कह सकते हैं दक िरीर दनयन्त्रण से मन का 

दनयन्त्रण हठयोग से ही सम्भव होता है। 
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