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चित्तवृचत्त की सहज अवस्था है 'योग' 

डॉ. बैकुण्ठ नाथ शकु्ल 

एसोससएट प्रोफेसर एवं अध्यक्ष-संस्कृत सवभाग 

न.ेम.ेसश.ना.दास (पी.जी.) कॉलेज,बदाय ूँ 

********************************************************************************* 
शोधसार: यह शोध पत्र 'योग' को चित्तवचृत्त की सहज अवस्था के रूप में परिभाचित किता ह।ै योग द्वािा मन की ििंल प्रवचृत्तयों को शातं कि 

आचममक एकाग्रता प्राप्त की जा सकती ह।ै इस अध्ययन में योग के मनोवैज्ञाचनक एवं आध्याचममक पहलओु ंका चवशे्लिण चकया गया ह।ै चित्त 

की वचृत्तयों के चनिोध से आंतरिक शांचत औि सहज जागरूकता प्राप्त होती ह।ै पतंजचल के योगसतू्रों के आधाि पि चित्तवचृत्तयों के चनयंत्रण की 

प्रचिया स्पष्ट की गई ह।ै योग मानव-िेतना को सामान्य से पिे उच्ि स्ति पि चस्थि किन ेका मागग प्रशस्त किता ह।ै आधचुनक तनावपणूग जीवन में 

योग की प्रासंचगकता को िेखांचकत चकया गया ह।ै योगाभ्यास द्वािा शािीरिक, मानचसक एवं भावनाममक संतुलन प्राप्त चकया जा सकता ह।ै इस 

शोध में योग के व्यावहारिक अनुप्रयोगों पि प्रकाश डाला गया ह।ै चनष्किगतः, योग चित्त की चवचिप्त अवस्था से मचुि चिलाकि सहजता की प्राचप्त 

किाता ह।ै 

मुख्य शब्दः- योग, चित्तवचृत्त, पतंजचल, मनःशाचंत, आममजागरूकता, योगसतू्र। 

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

हमारे वैदिक अध्यात्म पररवेश में प्राचीनकाल से ही योग एवं 

उनकी दियाओ ंका दवशेष महत्त्व रहा है उसके ससवा हमारी 

संसृ्कदि ही अधूरी है। हम अपनी सचत्तवृदत्तयो ंका िमन कैसे 

करें, उसके सलये महदषि पिञ्जसल ने स्पष्ट कहा 

"योगसित्तवृदत्तदनरोधः  ।"  

योग मूल रूप से आठ अंगो ंमें दवभक्त है-  

1. यम  2. दनयम 3. आसन 4. प्राणायाम 5. प्रत्याहार  

6. धारणा 7. ध्यान 8. समासध।  

इसे ही अष्टांग योग कहा जािा है। ते्रिायुग के महान 

योगीराज सीयिात्त सीरध्वज जनक योदगयो ंमें ससरमौर थ े

उन्ोनंे अष्टांग योगो ंपर दवजय प्राप्त कर सलया था और अष्टांग 

योगी दविेह कहलाये। वैसे उन्ें इसी कारण से "दवगिा िेहा 

िेहासभमानः  यस्य सः  दविेहः " भी कहा जािा था।  

ब्रसिष्ठ दविेह, जीवन मुक्त दविेह को िेह का अहसास नही ं

होिा िथा मन समासध के लय दवक्षेप को प्राप्त होिा रहिा 

है। वे योगाभ्यास के कारण ब्रिानन्द में दनमग्न रहिे। योग 

में पारंगि होने के कारण वे संसार में इस प्रकार से रहिे जैसे 

जल में कमल पद्म पत्र की भांदि दनसलिप्त दनदविकार जीवन 

यापन करिे। िेह रहिे दविेह, स्थूल धारण करके सूक्ष्म, योग 

में भोग, भोग में योग के साथ ही मानव धमि और राजा का 

कििव्य दनवािह करना सचे्च माने में योगीराज दविेह ही थे।  

'यमादि' योग साधनो ंके द्वारा श्रद्धापूविक अभ्यास सचत्त को 

बारम्बार एकाग्र करिे हुये प्रभु में सच्चा भाव रखन,े प्रभ ुकी 

कथा श्रवण करने से समस्त प्रासणयो ं में परमात्मा के 

प्रदिदवम्वयुक्त उस अहंकार के द्वारा सत्य ज्ञान स्वरूप 

परमात्मा का िशिन होिा है- 

त्रसरेणुदत्रकं भुङे्क्त यः  कालः  स तु्रद ः  सृ्मिाः । 

शिमागस्त ुवेधः  स्याते्तसिसभसु्त लवः  सृ्मि ॥                    

3//11/7 

दकसी से बैर न रखन,े आसदक्त का त्याग, ब्रिचयि, मौनव्रि 

और बसलष्ठ (अथािि् प्रभु को समदपिि दकये हुये) स्वधमि से 

योगद्वारा सजसे ऐसी स्थस्थदि प्राप्त हो गई है दक प्रारब्ध के 
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अनुसार शान्त सचत्त हो गया है। भगवान ्कदपल भी अपनी 

मािा िेवहूदि को अष्टांग योग एवं सांख्य योग के लक्षण 

बिािे हुये कहिे हैं- यथा शदक्त शािदवदहि स्वधमि का 

पालन करना िथा शाि दवरुद्ध आचरण का पररत्याग करना, 

प्रारब्ध के अनुसार जो कुछ दमल जाय उसी में सन्तुष्ट रहना, 

आत्मज्ञादनयो ंके चरणो ंकी पूजा करना, दवषय वासनाओ ंको 

बढाने वाल ेकमो ंसे िरू रहना, संसार बन्धन से छुडाने वाले 

धमााँ  से प्रेम करना, पदवत्र एवं पररदमि भोजन करना, 

दनरन्तर दनभिय होकर एकान्त में रहना, सत्य बोलना, 

आवश्यकिा से असधक वस्तुओ ंका संग्रह न करना, मन, 

वाणी और शरीर से दकसी जीव को न सिाना, बाहर भीिर 

से पदवत्र रहना। उत्तम आसनो ं का अभ्यास करके 

स्थस्थरिापूविक बैठना, धीरे-धीरे प्राणायाम के द्वारा श्वास को 

जीिना। इसियो ंको मन के द्वारा दवषयो ंसे ह ाकर अपने 

हृिय में ले जाना।  

योगस्य लक्षणं वके्ष्य सबीजस्य नृपात्मजे। 

मनो येनैव दवसधना प्रसनं्न यादि सत्पथम् ॥ 

- श्रीम द्भागवि-3/28/1 

स्वधमािचरणं शक्त्या दवधमािच्च दनवििनम् । 

िैवालब्धेन सन्तोष आत्मदवच्चरणीसचिनम् ॥ 

- श्रीम द्भागवि-3/28/2 

ग्राम्यधमिदनवृदत्ति मोक्षधमि इदिस्तथा। 

दमिमेध्यािनं शश्वदद्वदवक्तक्षेमसेवनम् ॥ 

- श्रीमद्भागवि-3/28/31 

इसमें पहले आसन को जीिें दिर प्राणायाम के अभ्यास के 

सलये पदवत्र िेश में कुश मृगचमािदि से युक्त आसन दवछा के 

उस पर शरीर को सीधा और स्थस्थर रखिे हुये सुखपूविक 

बैठकर अभ्यास करें। आरम्भ में पूरक, कुम्भक, रेचक िम 

से अथवा इसके दवपरीि रेचक, कुम्भक और पूरक करके 

प्राण भागि का शोधन करें सजससे सचत्त स्थस्थर और दनिल हो 

जाय।  

"सजस प्रकार वायु और अदग्न से िपाया गया सोना अपने मल 

को त्याग िेिा है उसी प्रकार जो योगी प्राण वायु को जीि 

लेिा है उसका मन वहुि शीघ्र शुद्ध हो जािा है।" (जगि् गुरु 

स्वामी दविेह महाराज)  

अिः  योगी को उसचि है दक प्राणायाम वािदपत्तादि जदनि 

िोषो ंको, धारणा से पापो ंको, प्रत्याहार से दवषयो ंके सम्बन्ध 

को, ध्यान से भगवदद्वमुख करने वाले रागदे्वषादि िगुुिणो ंको 

िरू करें। जब योग का अभ्यास करिे-करिे सचत्त दनमिल व 

एकाग्र हो जाय िय नाससका के अग्रभाग में दृदष्ट जमा कर 

इस प्रकार भगवान की मूदिि का ध्यान करें।  

प्रत्याहारंण संसगािन्ध्यानेनानीश्वरान् गुणान्। 

प्राणायामैििहेडोपान्धारणासभि दकस्थिषम्॥ 

-श्रीम द्भागवि-3/28/11 

यिा मनः  स्वदवरजं योगेन मुसमादहिम्। 

काष्ां भगविां ध्यायेत्स्वनासाग्रावलोकनः  ॥ 

- श्रीम द्भागवि-3/28/12 

ध्यान के अभ्यास से साधक का श्रीहरर से प्रेम हो जािा है। 

उसका हृिय भदक्त से द्रदवि हो जािा है, शरीर में 

आनन्दादिरेक के कारण रोमाञ्च होने लगिा है, 

उत्कण्ठाजदनि प्रेमाश्रुओ ं की धारा में वह वारम्वार अपन े

शरीर को नहलािा है और दिर मछली पकडने के कां े के 

समान श्रीहरर को अपनी ओर आकदषिि करने के साधनरूप 

अपन ेसचत्त को भी धीरे-धीरे ध्येय वस्तु से ह ा लेिा है। जैसे 

िेल आदि के समाप्त हो जाने पर िीपसशखा अपने कारणरूप 

िेजसित्त्व में लीन हो जािी है। वैसे ही आश्रय, दवषय और 

राग से रदहि मन शान्त होकर वृत्त्याकार हो जािा है। इस 

अवस्था में प्राप्त होने पर जीव गुण प्रवाह रूप िेहादि उपासध 

के दनवृत्त हो जाने के कारण ध्यािा, ध्येय आदि दवभाग से 

रदहि एक अखण्ड परमात्मा को ही सवित्र अनुगि िेखिा है।  

योगाभ्यास से प्राप्त हुई। सचत्त की इस अदवद्यारदहि लयरूप 

दनवृदत्त से अपनी सुख-िुः ख रदहि ब्रहारूप मदहमा में स्थस्थि 
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होकर परमात्मत्तत्त्व का साक्षात्कार कर लेने पर योगी सजस 

सुख-िुः ख के भोकृ्तत्व को पहले अज्ञानवश अपन ेस्वरूप में 

िेखिा था, उसे अव अदवद्याकृि अहंकार में ही िेखिा है। 

सजस प्रकार मदिरा के मि से मिवाले पुरुष को अपनी कमर 

में लपे े हुये वि के दगरने की जरा सी भी सुसध नही ंरहिी 

है उसी प्रकार चरमावस्था को प्राप्त हुये ससद्ध पुरुप भी अपनी 

िेह के उठने बैठने के दवषय में कुछ ज्ञान नही ंरहिा है।  

आज योग के मुख्य स्वरूप को भी िथाकसथि योग 

व्यापाररयो ं ने दवकृि कर दिया है। योग के मुख्यित्त्व 

"योगसित्तवृदत्तदनरोधः " का पूणिरूपेण लोप कर दिया गया 

है। अव सचत्तवृदत्तयो ं के दनरोध को समाप्त करने वाला न 

बिाकर मात्र रोग-व्यासध िरू करने िक सीदमि कर दिया गया 

है। योग के आसनो ंको भी दवकृि कर दिया गया है और 

महदषि पिञ्जसल के मुख्य योग स्वरूप को नष्ट कर मात्र रोध 

दनरोधक योगासनो ंका स्वरूप िे दिया गया है।  ी.वी. पर 

भी इन्ी ंरोग दनरोधको ंका जमकर प्रचार दकया जा रहा है। 

अमुक योग करने से अमुक रोग ठीक हो जािा है बस यही 

प्रचार दकया जा रहा है। स्मा ि िोन िो योदगयो ंका अखाडा 

वन कर रह गया है। कुकुरमुत्ते की िरह िथाकसथि नय-ेनय े

योगीजन योग ससखा रहे हैं। योग के वास्तदवक ज्ञान व लाभ 

सजससे हमारी सचत्तवृदत्तयो ंका दनरोध होिा है उसे इन िथा 

कसथि योदगयो ं ने लुप्त कर दिया है। ऐसा लगिा है योग 

ससिि  शारीररक रोगो ंको िरू करने का वैद्य है।  

अष्टांग योगी जो जीवनमुक्त दविेह हो जािा है। योग-भोग 

समान रूप से उसे पररलसक्षि होिे हैं। महात्मा योगीराज 

सीरध्वज जनक "दविेह" से वास्तदवक योग सशक्षा के महत्त्व 

को भली-भााँ दि समझा जा सकिा है।  

अिः  योगाङ्ो ंका जीवन दनमािण में अत्यन्त महत्त्व है। द्रष्टा 

जीवात्मा का अपने स्वरूप में स्थस्थि होना ही योग का लक्ष्य 

है। आजकल अगसणि औषसधयो ंकी भरमार से जनमानस 

अत्यन्त िुः खी है, अस्वस्थ है। आयुवेि में भी इस ओर 

ध्यानाकषिण दकया गया है। हठ प्रिीदपका में कहा गया है- 

वैद्यः  शािोक्तदवसधना कायि कुयाििशेषिः । 

कुयािद्योगं सचदकत्सा च ।' 

वििमान समय में मानससक अशास्थन्त िथा दवसभन्न मागों की 

औषसधयो ंसे संत्रस्त लोग योग की ओर आकदषिि हो रहे हैं। 

योग शब्द संसृ्कि भाषा के "युज्" धािु से बना है सजसका 

अथि समासध की ओर दमलाना है। समाध्यथिक युज् धािु से 

करण में "घञ्" प्रत्यय करने पर योग शब्द दनष्पन्न होिा है। 

युज्यिेऽनेनेदि योगः । कुछ दवसशष्ट आचायों ने असधकरण में 

घञ् प्रत्यय करके युज्यिेऽस्थस्मन् इस प्रकृि अथि में योग का 

प्रयोग दकया है। अिः  योग और समासध को पयािय के रूप 

में भी माना जािा है। महदषि याज्ञवल्क्य के अनुसार जीवात्मा 

और परमात्मा का संयोग ही योग है। "संयोगो योग इत्युक्तो 

जीवात्मपरमात्मनो।" महदषि वेिव्यास महाभारि में परमात्मा 

और आत्मा का ऐक्यस्वरूप योग साध्य है। इसी को समासध 

कहा जा सकिा है जो योग का साध्य है।  

जलमैन्धवयोः  सामं्य यथा भवदि योगिः । 

िथात्ममनमोरेकं्य समासधररह भज्यि े॥ 

आगे चलकर महदषि व्यास ने भी समासध के वाचक के रूप 

में योग को स्वीकार दकया है। "योगः  समासधः ।"" अथािि् 

जहााँ  या सजस पर सुचारुरूपेण, भलीभााँ दि समादहि हुआ जा 

सके, उस समासध िथा आत्मा और परमात्मा के मेल को 

योग कहिे हैं। दवसभन्न पररभाषाएाँ  स्मरणीय हैं पर प्रमुख 

पररभाषा प्रसु्ति है। योग िशिन के अनुसार 

"योगसित्तवृदत्तदनरोधः ।" अथािि् सचत्तवृदत्तयो ं का दनरोध 

करना योग है। मन को शान्त करने के उपाय को योग कहिे 

हैं। इसी प्रकार दवसभन्न उपदनषिो ंमें भी योग को पररभादषि 

दकया गया है। यहााँ  कठोपदनषि् में उपलब्ध योग की 

पररभाषा प्रसु्ति है- 

 

http://knowledgeableresearch.com/


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

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

 

 

Page | 70 
 

यिा पञ्चावदिष्ठन्ते ज्ञानादन मनसा सह। 

बुदद्धि न दवचेष्टिे िामाहुः  परमं गदिम्॥ 

  अथािि् योगाभ्यास करिे-करिे जब मन के सदहि 

पााँचो ंइसियााँ  भलीभााँ दि स्थस्थर हो जािी हैं, िथा बुदद्ध भी 

एक परमात्मा के स्वरूप में इस प्रकार स्थस्थर हो जािी है। 

सजससे उसको परमात्मा के अदिररक्त अन्य दकसी भी वस्तु 

का िदनक भी ज्ञान नही ं रहिा उससे कोई भी चेष्टा नही ं

वनिी उस स्थस्थदि को योगीगण परमगदि अथािि् योग की 

सवोत्तम स्थस्थदि को वसणिि करिे हैं।  

िां योगदमदि मन्यन्त ेस्थस्थरादमसियधारणाम्। 

अप्रमत्तसु्त ििा भवदि योग, दह प्रभवाप्ययो ॥ 

अथािि् इसिय, मन और वृदद्ध की स्थस्थर धारणा का नाम योग 

है। ऐसा अनुभवी योगी महानुभाव मानिे हैं। क्योदंक उस 

समय साधक दवषय िशिन रूप सब प्रकार के प्रमाि से सविधा 

रदहि हो जािा है। परन्तु यह योग उिय और अस्त होने 

वाला है। अिः  परमात्मा प्राप्त करने की इच्छा वाले साधक 

को दनरन्तर योग युक्त रहने का दृढ अभ्यास करिे रहना 

चादहए।  

चरक ने मन का इसिय एवं दवषयो ंसे पृथक् होकर आत्मा 

में स्थस्थर होना ही योग वसणिि दकया है- 

आत्मेसियमनोऽथािनां सदन्नकषािि् प्रविििे। 

सुखिुः खमनारम्भान्मध्ये मनसस स्थस्थरे ॥ 

दनविििे ििभुयं वसशतं्व चोपजायिे । 

सशरीरस्य योगज्ञासं्त योगमृषयो दविुः  ॥ 

श्रीमद्भगवद्गीिा में योगेश्वर श्रीकृष् योग को पररभादषि करिे 

हुए अजुिन से कहिे हैं-"समतं्व योग उच्यिे।"" अथािि् समत्व 

ही योग कहा जािा है। िथा "योगः  कमिसु कौशलम् "" 

अथािि् कमि में कुशलिा ही योग है। कमि की ससदद्ध अथािि् 

सिलिा िथा अससदद्ध िोनो ंमें दनष्काम भाव के कमों को 

करना ही समत्व है। समबुदद्ध युक्त पुरुष पाप और पुण्य िोनो ं

को इसी लोक में लगा िेिा है। दनष्काम भाव से कमों को 

िल की इच्छा न रखकर कििव्य करना योग है।  

कमिण्येवासधकारस्ते मा िलेषु किाचन। 

मा कमििलहेिुभूिमाि िे सङ्ोऽस्त्वकमिसण ॥ 

अमर कोश में भी योग को ध्यान और संगदि का वाचक 

स्वीकार दकया है- 

"योगः  सन्नहनोपायध्यानसंगदियदुक्तषु।" 

इस सम्बन्ध में समासध, संगदि, समत्वादि शब्दो ंको गम्भीरिा 

पूविक हियंगम करना परमावश्यक है। वस्तुिः  सचत्त वृदत्तयो ं

का दनरोध िथा परमात्मा में दनरन्तर स्थस्थि होने को समासध 

कहा गया है िथा इसका पररणाम संगदि या समत्व बुदद्ध की 

प्रादप्त है। सुख-िुः ख, मान-अपमान, लाभ-हादन आदि के 

अवसर उपस्थस्थि होने पर कििव्य कमों को िल की इच्छा 

त्याग करना ही समत्व है िथा शरीर के दवसभन्न प्रकार के 

कायि मन वृदद्ध और आत्मा के व्यवहारो ंमें संगदि कही जािी 

है।  

योग के पररणाम स्वरूप कहा जा सकिा है दक आत्मा की 

अपन ेवास्तदवक स्वरूप मे स्थस्थदि और ज्ञान का उिय िथा 

कमि स्वयं क्षीण होकर परमात्मा का साक्षात्कार होिा है। 

योगाभ्यास द्वारा शरीर में हल्कापन, दनरोदगिा, मनकी 

स्थस्थरिा शरीर में ओज की वृदद्ध िथा रोग-शोक से मुदक्त प्राप्त 

होिी है।  

लघुत्वमारोग्यमलोलुपं्त्व वणिप्रसािं स्वरसौष्ठवञ्च । 

गन्धः शुभां मूत्रपुरीषमलं्प योगप्रवृदतं्त प्रथमा ंविस्थन्त ॥ 

भूिो ं पर दवजय प्राप्त कर लेने वाले ध्यानयोगी में पूवोक्त 

शदक्तयो ं के अदिररक्त और भी शदक्तयााँ  आ जािी हैं। 

उिाहरणाथि उसका शरीर हल्का हो जािा है। शरीर में 

भारीपन या आलस्य का भाव नही ंरहिा। वह सिा ही दनरोग 

रहिा है। उसे कभी कोई रोग नही ंहोिा। भौदिक पिाथों में 

उसकी आसदक्त नष्ट हो जािी है। कोई भी भौदनक पिाथि 

सामन ेआने पर उसके मन और इसियो ंका उसकी ओर 
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आकषिण नही ंहोिा। उसके शरीर का वणि उज्ज्वल हो जाना 

है। स्वर अत्यन्त मधुर और स्पष्ट हो जािा है। शरीर में में 

बहुि अच्छी गन्ध दनकलकर चिुदििक िैल जानी है। मल 

और मूत्र वहुि ही स्वस्व मात्रा में होने लगिे हैं। ये सब योग 

कमि की प्रारस्थम्भक ससदद्धयााँ  हैं। ऐसा योगीजनो ंका कहना 

है।  

योग िशिन में वणिन है दक अदवद्या का नाश होकर उच्चिम 

ऋिम्भरा प्रज्ञा की प्रादप्त होिी है। "ऋिम्भरा ित्र प्रज्ञा।"  

योग की महत्ता के सन्दभि में श्रीमद्भगवि् गीिा में योगेश्वर 

श्रीकृष् का कथन है- 

िपस्थस्वभ्योऽसधको योगी, ज्ञादनभ्योऽदप मिोऽसधकः । 

कदमिभ्यिासधको योगी, िस्माि् योगी भवाजुिन ॥ 

अथािि योगी िपस्थस्वयो ंसे श्रेष्ठ हैं, शाि ज्ञादनयो ंसे भी श्रेष्ठ 

माना गया है और सकाम करने वालो ंमे भी योगी श्रेष्ठ है। 

इससे हे अजुिन! िुम योगी हो। योगी िपस्वी बानी और कमि 

करने वाल ेसभी श्रेष्ठ हैं। योग िशिन के अनुसार आठ अङ् 

दनसिि दकये गये हैं।  

"यमदनयमासनप्राणायामप्रत्याहार 

धारणाध्यानसमाधयोऽष्टाङ्ादन ।" 

1. यम अदहंसा सत्यासे्तयब्रिचयािपररग्रहाः  यमाः ।  

अथािि् अदहंसा, सत्य, असे्तय ब्रिचयि अपररग्रहादि पञ्च यम 

हैं। इन्ें िमशः  स्पष्ट करना आवश्यक है-मन-वचन-कमि से 

दकसी भी प्राणी को पीडा न िेना िथा सबसे वैर त्यागना 

अदहंसा है। जैसा िेखा हो, जैमे मुना हो और जैसा अपने 

मन में ही उसको वैसा ही कहना करना और मानना परन्तु 

वह सत्य मधुर िथा परोपकारक होना सत्य कहलािा है। 

मन-वचन-कमि से चोरी का मविया पररत्याग, दवना आज्ञा 

दकसी की वस्त ुको न लेना अमे्नय कहा जािा है। उपस्थेसिय 

का संयम िथा वीयि का रक्षण करना ये सब सामासजक जीवन 

को दनयसिि करने के सलए है। इसे ही ब्रिचयि कहिे हैं।  

2. दनयम- शौचसन्तोषिपः  स्वाध्यायेश्वरप्रसणधानादन 

दनयमाः ।"  

वाह्य आभ्यन्तर की शुदद्ध को शौच कहिे हैं। दमट्टी और जल 

से वाह्य शरीर िथा सास्थत्त्वक भोजन सत्य भाषण ज्ञानादि से 

मन बुदद्ध को पदवत्र करना होिा है इसे ही शौव कहिे हैं। 

दकए हुए पुरुषाथि में ही सन्तुष्ट रहना सन्तांप है। जैसे कुशल 

सारथी घोडो ंको साधिा है, वैसे ही शरीर प्राण इसिय और 

मन को वाह्य दवषयो ंसे ह ाकर योग मागि में प्रवृत्त करना 

िथा द्वन्दो ंको सहना िप कहलािा है। आध्यासत्मक ग्रन्ो ं

का अध्ययन और प्रणव का जप करना स्वाध्याय कहलािा 

है। सविस्व ईश्वर को अपिण कर िेना ईश्वर प्रसणधान कहलािा 

है।  

3. स्थस्थरं सुखमासनम् अथािि् स्थस्थरिा और सुखपूविक 

बैठना सजससे ध्यानादि दियाएाँ  दनदविघ्न की जा सकें . 

उसे आसन कहिे हैं।  

4. प्राणायाम िस्थस्मन सदि श्वासप्रश्वासयोगदिदविछंिः  

प्राणायामः  ।" अथािि आसन के स्थस्थर हो जान ेपर 

और प्रश्वान की गदि को रोकना प्राणायाम है।  

5. प्रत्याहार- स्वदवषयासम्प्रयोगे सचत्तस्य स्वरूपानुकार 

इवेसियाणां प्रत्याहारः ।" अथािि ्इसियो ंका दवषयो ं

से ह ाकर सचत्त के अनुकूल होना प्रत्याहार 

कहलािा है।  

6. धारणा िेशबन्धसित्तस्य धारणा।" अथािि् सचत्त में 

वृदत्तमात्र एकाग्रिा से स्थान दवशेष से बांधना 

धारणा है।  

7. ध्यान- "ित्र प्रत्ययेकिानिा ध्यानम्। " अथािि् 

ध्येय दवषय में सचत्त की वृदत्त का दनरन्तर ही रहना 

ध्यान कहलािा है। जैसे धारणा में हृियप्रिेश में 

बाह्य आकाश को शान्त भाव से िेखना अथवा वहााँ  

सवित्र ब्रि की ज्योदि या प्रकाश को िेखना ध्यान 

कहलािा है। 
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8. समासध- ििेवाथिमात्रदनभािसं स्वरूपशून्यदमव 

समासधः ।" अथािि् ध्यान करि ेसमय जव ध्यािा 

ध्यान ध्येय में से ध्येय मात्र शेष रह जािा है। िथा 

आत्मा परमात्मा के स्वरूप में दनमग्न हो जाए िो 

उसे समासध कहिे हैं। अिः  इस योग के समस्त 

अङ्ो ंका अभ्यास ही योगाभ्यास कहलािा है। हम 

सबको यह अवश्य करना चादहए।  

 

आध्यासत्मक दवकास में योग अत्यन्त लाभिायक है। भारिीय 

मनीदषयो ंने ऐसे ऐसे ससद्धान्त दनदमिि दकए हैं सजनसे भारि 

हर दृदष्ट से समुन्नि हुआ है इसीसलए समूच ेदवश्व में इसे आिर 

से िेखा जािा है। योग भी अन्य शािो ंकी िरह शाि है। 

एक दवद्या है अथािि् योग एक दवद्या है। एक िशिन है। अिः  

यह योगिशिन नाम से भी असभदहि है। यह एक प्रकार का 

दवज्ञान है। दवज्ञान होने के पीछे िकि णा िथा बौदद्धक 

दवचारणाएाँ  हैं। दवज्ञान में धैयि अन्धदवश्वास, ईश्वरीय कृपा, 

आशीविचनो ंका कथमदप कोई स्थान नही ंहै। भारि से योग 

उत्पन्न हुआ और अनन्तर पािात्य िेशो ंमें भी पहुाँच गया है। 

वहााँ  योग बहुि उपयोगी प्रिीि हो रहा है। वहााँ  योग दवषय 

सादहत्य भी अत्यन्त चाव के साथ पढा जािा है। आज व्यदक्त 

भौदिक उन्नदि में प्रसन्न दिखिा अवश्य है पर अन्दर से प्रसन्न 

व आनसन्दि नही ंहै।  

योग से इसियो ंकी शुदद्ध िथा उन पर दनयिण आवश्यक 

है। उसके बाि सचत्त को स्थस्थर रखना भी है। इन सभी 

प्रदियाओ ंके सलए हमें योग की शरण में जाना पडिा है। 

हठयोग का व्यावहाररक प्रयोग अत्यसधक व्यापक है। आज 

मानव दवशेष दवलक्षणिाओ ंके कारण अत्यन्त कदठनिापूविक 

समय दनकाल पािा है। आज िेखिे हैं दक चाहे पुरुष हो या 

िी बाहर से िो स्वस्थ व आनसन्दि दिखाई िेिे हैं परन्तु 

अन्दर से बीमार, रोगी या शोकाकुल अशान्त दिखाई िेिे हैं। 

उन्ें प्रच्छन्न गुप्त रोगो ंने आवृि कर रखा है। इन छुपी हुई 

बीमाररयो ंको योग के बल पर ही ठीक दकया जा सकिा है।  

योग िशिन के अनुसार मन शरीर को दनयसिि शाससि और 

पूणिरूपेण सदिय करिा है। इस प्रकार शरीर मन का एक 

मि वन जािा है। व्यदक्त की इच्छाएाँ  व असभलाषाएाँ  मन 

द्वारा उत्पन्न होिी हैं उन्ें पूणि करने का कायि शरीर द्वारा ही 

दकया जािा है। अत्यन्त श्रेष्ठ होने के सलए हठयोग की दियाएाँ  

भी अत्यन्त लाभिायक ससद्ध होिी हैं। धौदि आदि दियाएाँ  

चमत्कारी हैं। अिः  धोदि वस्थस्त नौसल त्रा क कपालभादि 

आदि अत्यन्त उपयोगी हैं- 

 

धौदिििस्थस्तस्तथा नेदिनौसलदकिा कस्तथा। 

कपालभादििैिादन ष ् कमािसण समाचरेि् ॥" 

 

अिः  योग करिे हुए प्राकृदिक दनयमो ंके साथ शरीर शोधन 

करना चादहए। सािा जीवन िथा प्राकृदिक जीवन ही जीना 

चादहए योग के साथ प्रािः  कालीन भ्रमण, खुली वायु में 

प्राणायाम आदि से प्राण व शरीर स्वस्थ रहिे हैं। अिः  

आजकल के प्रिदूषि वािावरण िथा भागिौड से व्यस्तिा 

भरे जीवन में योग और भी असधक प्रासदङ्क हो गया है। 

अिः  हम सभी को योग अपना कर अपन ेजीवन को स्वस्थ 

िथा समुन्नि बनाना चादहए।  
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