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Abstract 

This study examines the ancient Indian practice of yoga, which involves controlling the fluctuations of the mind to 

achieve a state of deep meditation and self-realization. According to the Katha Upanishad, yoga is the state in which 

all sensory organs, the mind, and the intellect are completely calm and still. The Bhagavad Gita describes yoga as 

performing one's duties skillfully without attachment to the results and maintaining equanimity in all circumstances. 

Yoga has two primary objectives: spiritual and practical. Spiritually, it involves controlling the senses and realizing 

the soul and the Supreme Being, leading to liberation from all sufferings and achieving ultimate bliss (moksha). 

Practically, it helps practitioners maintain equanimity in loss and gain, honor and dishonor, cold and heat, and other 

situations, while performing their duties without concern for the results. 
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भूमिका - 

जब जीवात्िा अपने चित्त की वतृ्तत्तयों को रोक कर 
सिाचिस्थ हो जाता है, तब अपने स्वरूप िें स्स्थर होकर 
परिात्िा का साक्षात्कार कर लेता है। सिाचि की इस 
अवस्था को ही योग कहा जाता है।1 कठोपननषद् िें योग 
का लक्षण बताते हुए कहा गया है ककिः- जब पाांिों 

 

1(i) योगस्चित्त-वतृ्तत्त-ननरोििः । (योग दर्शन 1.2) 

(ii) योगिः सिाचििः । (योग दर्शन व्यास भाष्य- 1.1) 

2यदा पञ्िावनतष्ठन्ते ज्ञानानन िनसा सह। बुद्चिचि 
न त्तविेष्टते तािाहुिः परिाां गनति ्।। 

ज्ञानेस्न्ियाां, िन, बुद्चि और इस्न्ियाां पूणशरूप से र्ान्त-
स्स्थर हो जाती हैं। इस अवस्था का नाि योग है।2 गीता 
िें कहा गया है कक कत्तशव्य किों को कुर्लतापूवशक = 
फल प्रास्तत के अचिकार को छोड़कर करना एवां प्रत्येक 
पररस्स्थनत िें सिान भाव रखना योग कहलाता है।3

 

ताां योगामिनत िन्यन्ते स्स्थरामिस्न्ियिारणाि ् । 
अप्रित्तस्तदा भवनत योगो हह प्रभवातययौ ।। 
(कठोपननषद् 6.10.11) 

3योगिः किशसु कौर्लि ्। (गीता 2.50) 

सित्वां योग उच्यते । (गीता 2.48) 
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इस प्रकार योग के दो उद्देचय हैं एक पारिाचथशक = जब 
व्यस्तत इस्न्ियों को वर् िें करके आत्िा एवां परिात्िा 
का साक्षात्कार कर लेता है, तब वह आध्यास्त्िक, 

आचिभौनतक एवां आचिदैत्तवक दिुःखों से िुतत होकर पूणश 
आनन्द की अवस्था (िोक्ष) को प्रातत कर लेता है। दसूरा 
उद्देचय है व्यवहाररक = योगाभ्यासी व्यस्तत, हानन-लाभ, 

िान-अपिान, सदी-गिी आहद पररस्स्थतयों िें सिान रूप 
से कत्तशव्य किों को करते हुए फल प्रास्तत के अचिकार 
की चिन्ता से िुतत रहता है। 

साराांर् –  

सार रूप िें कहें तो योग आध्यास्त्िक अनुर्ासन एवां 
अत्यन्त सूक्ष्ि त्तवज्ञान पर आिाररत वेदों से प्रातत ऐसा 
सावशकामलक, सावशभौमिक और सावशजननक ज्ञान है, जो 
र्रीर,िन, बुद्चि और आत्िा का सािञ्जस्य स्थात्तपत 
करता है। वैहदक योग परम्परा के अनुसारयोग का 
अभ्यास व्यस्ततगत िेतना को सावशभौमिक िेतना के 
साथ एकाकार कर देता है।आिुननक वैज्ञाननकों के अनुसार 
ब्रह्िाण्ड िें जो कुछ भी है वह परिाणु काप्रकटीकरणिात्र 
है। स्जसने योग के िाध्यि से इस अस्स्तत्व के एकत्व 
का अनुभव प्रातत कर मलया है,उसे योगी कहा जाता है। 
योगी पूणश स्वतन्त्रता को प्रातत होकर, आत्ि-साक्षात ्
करके,िुततावस्था को प्रातत कर लेता है। इसे ही िुस्तत, 

ननवाशण, कैवल्य या िोक्ष कहा जाता है। 

योग पर ककये गये आिुननक अनुसन्िानों से यह 
प्रिाणणत हुआ है कक योग िानमसक और र्ारीररक 
स्वास््य के मलये बहुत ही उपयोगी है। यह िानमसक 
चिन्ता, अवसाद, ननरार्ा आहद को दरू करके र्ारीररक 
रोग प्रनतरोिक क्षिता को आचियशजनक रूप से बढाता 
है। योग अनेक प्रकार के असाध्य रोगों के उपिार िें भी 
बहुत सहायक है। 

योग र्ब्द की व्युत्पत्तत्तिः- 

 

 

िहत्तषश पाणणनन के अनुसार योग र्ब्द 'युज'् िातु से 'घञ'् 

लगाकर बनाया जाता है। यह िातु िहत्तषश पाणणनन ने 
तीन अथों िें प्रयुतत की है 'युज ्सिािौ' = चित्त को स्स्थर 
करके आत्िस्थ होकर सिाचि की अवस्था को प्रातत कर 
लेना, 'युस्जर ्योगे' = जुड़ना, मिलाप करना, एकत्र करना, 
'युज ्सांयिने' सांयत करना, बान्िना, वर् िें करना। योग 
दर्शन के प्रथि व्याख्याकार िहत्तषश व्यास योग का अथश 
'सिाचि' करते हैं - "योगिः सिाचििः स ि सावशभौिचित्तस्य 
ििशिः" (योग दर्शन 1.1)। इस प्रकार योग दर्शन के सन्दभश 
िें योग र्ब्द सिाचि अथश वाली 'युज'् िातु से 'घञ'् 

लगाकर बनेगा। 

योग की परम्परा - 

वेदों िें सूत्र रूप िें सिस्त सत्य त्तवद्याओां का उल्लेख 
है। योग का वणशन भी िारों वदेों िें िूल रूप िें मिलता 
है। त्तवचव के सभी त्तवद्वान ् एक ित से यह स्वीकार 
करते हैं कक वेद त्तवचव के पुस्तकालय िें सबसे प्रािीन 
ग्रन्थ हैं। भारतीय परम्परा के अनुसार, ब्रह्िाण्डकी रिना 
के सिय, सवशर्स्ततिान ्भगवान ्ने िानव कल्याण के 
मलए अस्नन, वायु, आहदत्य और अङ्चगरा नािक िार 
ऋत्तषयों को ऋनवेद, यजुवेद, सािवेद और अथवशवेद का 
ज्ञान हदया था। इस प्रकार योग की परम्परा भी ससृ्ष्ट 
की रिना के सिय से ही त्तवद्यिान ्है। 

ऋनवेद 1.18.7 का प्रस्तुत िन्त्र िष्टव्य है- 

यस्िाद् ऋते न मसध्यनत यज्ञो त्तवपस्चितचिन ।  

स िीनाां योगमिन्वनत ।। 

अथाशत ्सवशज्ञ और सवशव्यापक ईचवर के बबना कोई भी 
यज्ञ कायश, यहााँ तक कक ससृ्ष्ट 

ननिाशण रूप यज्ञ भी पूणश नहीां हो सकता। वह ईचवर 
योग के िाध्यि से ध्यानावस्स्थत सािक की बुद्चि िें 
प्रकामर्त होता है। 
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सा घा नो योग आ भुवत्स राय स पुरन्ध्याि ।  

गिद् वाजेमभरा स निः ।। 4
 

 

अथाशत ्ध्यान करने से ब्रह्िाण्ड के रहस्यों का उद्घाटन 
होता है। 

 

युञ्जते िन उत युञ्जते चियो त्तवप्र त्तवप्रस्य बहृतो 
त्तवपस्चितिः ।  

त्तवहोत्रा दिे वायुनात्तवदेक इन्िही देवस्य सत्तवतुिः 
पररष्टुनतिः ॥ 5 

युञ्जते = योगाभ्यास द्वारा िनिः िन को ईचवर भस्तत 
िें स्स्थर करें, उत= और, युञ्जते = योगाभ्यास द्वारा 
चियिः बुद्चि को ईचवर भस्तत िें स्स्थर करें ......। 

युञ्जानिः प्रथिां िनस ्तत्त्वाय सत्तवता चियि ्। 

अननेर ्ज्योनतर ्ननिाय्य पचृथव्या अध्याभरत ्॥ 6 

स एवायां िया तेऽ-अद्य योगिः प्रोततिः पुरातनिः । 

भततोऽ-अमस िे सखा िेनत रहस्यां ह्येतद् उत्तिि ्।। 7 

 

िहाभारत के पचिात ्योग की परम्परा एक बार कफर 
त्तवलुतत हो गई और हहिालय की कन्दराओां िें तपस्या 
रत ऋत्तष िुननयों तक ही सीमित होकर रह गई। लोक 
िें योग के नाि पर अनेक प्रकार के वाद िलने लगे। 
तब आिुननक युग के िहान ्ऋत्तष, सािास्जक सिरसता 
के प्रिारक, वेदों के उद्िारक, िानव िात्र को सिान 
िानने वाले, दमलतों को गले लगाने वाले, त्तविवा त्तववाह 
के पोषक, सभी प्रकार के पाखण्डों का खण्डन कर के, वेद 
प्रनतपाहदत िागश पर िलने के मलए प्रेररत करने वाले, 
िहत्तषश दयानन्द सरस्वती ने जहााँ वेदों का प्रिार ककया, 
वहीां ऋत्तषयों के आषश ग्रन्थों का प्रिार और प्रसार भी 

 

4 -ऋग्वेद 1.5.3 

5 -ऋग्वेद 5.81.1 

ककया। इसी परम्परा िें उन्होंने िहत्तषश पतञ्जमल द्वारा 
मलणखत योग दर्शन का प्रिार और प्रसार भी जन सािान्य 
िें ककया। िहत्तषश दयानन्द के बाद उनके अनुयाइयों ने 
योग दर्शन के मसद्िान्तों के प्रिार प्रसार िें अभूतपूवश 
योगदान हदया। वतशिान िें इसका उदाहरण योगऋत्तष 
स्वािी 

रािदेव जी हैं। स्जन्होंने गुरुकुलीय परम्परा िें िहत्तषश 
दयानन्द के साहहत्य का अध्ययन करके, िहत्तषश पतञ्जमल 
के योग मसद्िान्तों को सम्पणूश त्तवचव िें फैला हदया। 
इसी के पररणाि 27 मसतम्बर 2014 को सांयुतत राष्र 
िहासभा के 69 वें सत्र िें भारत के प्रिानिन्त्री िाननीय 
श्री नरेन्ि िोदी जी ने त्तवचव योग हदवस का प्रस्ताव 
रखा। 11 हदसम्बर 2014 को सांयुतत राष्र सङ्घ के 193 

सदस्यों ने सवशसम्िनत से 21 जून को अन्तराशष्रीय योग 
हदवस िनाने का प्रस्ताव पाररत ककया। 

भारतीय परम्परा के अनुसार आहद योगी मर्व को िाना 
जाता है। उन्होंने हजारों साल पहले हहिालय िें "कास्न्त" 
नािक झील के ककनारे सात ऋत्तषयों को योग का ज्ञान 
हदया था। इन सात ऋत्तषयों ने इस योग के ज्ञान को 
एमर्या, िध्य-पूवी देर्ों, उत्तरी अफ्रीका दक्षक्षण अिेररका 
सहहत दनुनया िें फैलाया। मर्व हहिालय क्षेत्र के राजा 
थे। स्जसके राज्य िें भगीरथ ने गङ्गा को ननकाला था, 
स्जसका आलङ्काररक वणशन भारतीय साहहत्य िें मिलता 
है। 

यहााँ उदाहरण के मलये कुछ ही वेद िन्त्रों का उल्लेख 
ककया गया है। वेदों िें बहुत ही त्तवस्तार पूवशक योग के 
मसद्िान्तों का वणशन है। इस त्तवषय की त्तवस्ततृ जानकारी 
के मलये "वेदों िें योग त्तवद्या" लेखक- स्वािी हदव्यानन्द 
सरस्वती को पढें। 

योग के मसद्िान्तों को ब्राह्िण साहहत्य, आरण्यक 
साहहत्य और उपननषद् साहहत्य आहद वेदों के सबस े

6 - यजुवेद 11.1 
7 -श्रीमद् भगवद् गीता 4.1-3 
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प्रािीन व्याख्यात्िक ग्रन्थों िें त्तवस्तार से वणणशत ककया 
गया है।यथा- 

यदा पञ्िावनतष्ठन्ते ज्ञानानन िनसा सह। 

बुद्चिचि न त्तविेष्टते तिाहुिः परिाां गनति ्॥ 

ताां योगमिनत िन्यन्ते स्स्थरामिस्न्िय-िारणाि ्। 

अप्रितस्तदा भवनत योगो हह प्रभवातययौ ।। 8 

अथाशत ्जब पााँिों ज्ञानेस्न्ियााँ, िन एवां बुद्चि स्स्थर होकर 
र्ान्त हो जाती हैं, इसी को योग कहा जाता है। 

योग के इनतहास की एक झलक िहाभारत के भीष्ि पवश 
िें वणणशत श्रीिद्भगवद्गीता (4.1-3) िें मिलती है, जो 
पााँि हजार साल पहले मलखी गई थी। इसके अनुसार 
िानव ससृ्ष्ट के प्रारम्भ िें त्तववस्वान ्को योग का ज्ञान 
ईचवर की कृपा स ेप्रातत हुआ था। त्तववस्वान ्ने िनु को 
योग का उपदेर् हदया। िनु ने अपनी सन्तान इक्ष्वाकु 
को इस योग का उपदेर् हदया था। इस प्रकार योग की 
परम्परा उत्तरोत्तर िलती रही। िहाराजा िनु की परम्परा 
िें ही ियाशदा पुरुषोत्ति भगवान ्श्री राििन्ि जी और 
िहात्िा बुद्ि हुए। एक सिय ऐसा भी आया जब यह 
योग की परम्परा लुतत हो गई। योगेचवर श्री कृष्ण जी 
ने युद्ि के िैदान िें अजुशन को इस योग के मसद्िान्तों 
को त्तवस्तार से बताया था। 

इिां त्तववस्वते योगां प्रोततवान ्अहि ्अव्ययि ्। 

त्तववस्वान ्िनवे प्राह िनुर ्इक्ष्वाकवेऽ-अब्रवीत ्॥ 

एवां परम्परा प्रातति ्इिां राजषशयो त्तवदिुः ।  

स कालेनेह िहता योगो नष्टिः परन्तपिः ।।9
 

 

िहत्तषश पतांजमल ने योग-सािना का वणशन अपने योगदर्शन 
िें ककया है। उन्होंने योग-सािना को ईश्वर प्रानि का एक 
कियात्िक पद स्वीकार ककया है। जैसे कक नाि स ेही 

 
8 -कठोपननषद् 6.10-11 

द्योनतत होता है कक (योग-सािना) सािना के मलए जुड़ना 
अथाशत ्ईश्वर को जानने के मलए, उस परि सत्ता के साथ 
जुड़ना ही योग सािना कहलाता है इस त्तवचि के द्वारा 
हि अपने र्रीर व िन को यि, ननयि, आसन और 
प्राणायाि के िाध्यि र्ुद्ध या पत्तवत्र कर सकते है। यहद 
हि ऐसा करने िें सफल हो जाते है तो कफर हिारे 
अन्दर अन्तिुशखी प्रवतृ्तत्त त्तवकमसत हो जाती है स्जसके 
द्वारा िन को ब्राह्यत्तवषयों से हटाकर अन्दर की तरफ 
आत्िा पर केस्न्ित ककया जाता है। इस अन्तिुशखी योग 
त्तवचि को प्रत्याहार कहा जाता है। इसके उपरान्त, िन 
को ककसी एक ननहदशष्ट स्थान पर कें हित ककया जाता है। 
इसको िारणा कहा जाता है।िारणा की पुत्तष्ट के बाद हि 
अपने िन को त्तवषयों से रहहत बनाते हुए हृदय, भ्रिध्य 
या सहस्रार िि िें से ककसी एक िि पर अपना ध्यान 
लगाते हुए अपने अन्दर त्तवद्यिान आत्िज्योनत के दर्शन 
का प्रयत्न ककया जाता है।इस आत्िज्योनत के दर्शन के 
अभ्यास को ही ध्यान कहा जाता है। इसके बाद की 
स्स्थनत को सिाचि के नाि से जाना जाता है। इसिें 
सािक अपनी आत्िा कोपरिात्िा िें लीन करके ईश्वर 
से तादात्म्य की अनुभूनत करता है। 

 

सािक को सिाचि की स्स्थनत बडे़ ही पररश्रिके बाद प्राि 
होती है। सिाचि के प्राि हो जाने पर सािक की अनेक 
प्रकार की हदव्य र्क्तियााँ का ज्ञान हो जाता है। ऐसा होने 
के पश्चात ्ही ऋतम्भरा प्रज्ञा नािक हदव्य प्रनतभा जागतृ 
हो जाती है। इन सभी स्स्थनतयों के पश्चात ्सािक को 
हदव्य ज्ञान, हदव्य र्क्तियााँ, अनेक प्रकार की मसत्तद्धयाां प्राि 
हो जाती है।  

 

सािना स्थल - 

ककसी भी कायश को करने के मलए उचित स्थान की 
अननवायशता होती है। योग-सािना के मलए भी एक उचित 

9सािना और मसत्तद्ध, अध्याय 1 से 7 
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स्थल की िहती आवचयकता होती है। इसके मलए ऐसा 
स्थल होना िाहहए जो र्ान्त, एकान्त व बाहरी र्ोर-र्राबे 
से रहहत हो। अतिः हिसिझ सकते है कक प्रािीन योगी, 
िुनन, सािक इत्याहद तयों पवशतों पर ही जाकर सािना 
करते थे इसके अनतररि नहदयों के सांगि, सिुि का 
ककनारा, झरनों के सिीप का स्थान भी उपयुि होता है। 
इसी के सन्दभश िें ऋनवेद व यजुवेद िें कहा भी गया है 
कक सािना के मलए पवशतों की गुफाएां आहद के साथ-2 
नहदयों के सांगि स्थल उपयुि है। तयोंकक यहााँ पर 
सािक अपने चित्त को र्ान्त करके िनन-चिन्तन करते 
हुए ध्यान लगा सकते है। ऐसा करने स ेबुत्तद्ध र्ुद्ध व 
पररष्कृत होती है। ऋनवेद व यजुवेद िें भी कहा गया है 
कक उपह्वरे चगरीणाां सांगिे ि नदीनाि।्10 चिया त्तवप्रो 
अजायत।11 इस प्रकार से बताया गया है कक सािक 
ज्ञानी (त्तवप्र), चिन्तक व िेिावी बन जाता है।  

 

प्रकिया - 

 

योग सािना की प्रकिया एक ननरन्तर िलने वाली प्रकिया 
है। यह एक पवशत पर िढने के सिान कहठन प्रकिया है। 
इसके मलए लगातार उत्साह, श्रद्िा व ननष्ठा के साथ-
साथ आत्ित्तवचवास की परि आवचयकता होती है। योग 
सािना िें एक के बाद एक कदि िि से आगे बढाना 
होता है जैसे –योगसािना 

(1) आसन, प्राणायाि    
    

कायश- र्रीर का र्दु्िीकरण 

(2) प्रत्याहार, िारणा 

कायश- िन का र्ुद्िीकरण 

(3) ध्यान, सिाचि  

 

10ऋनवेद- 8.3.28 

11यजुवेद-26.15 

कायश- िन को ईचवर केन्िीत करना 

 ऋनवेद िें भी सािना के बारे िें स्पष्ट कहा 
गया है कक इसिें िीरे-2 एक पवशत की िोटी पर पहुांिा 
जाता है तथा वहाां पहुांिने के बाद इससे ऊपर या आग े
एक उच्ि िोटी हदखाई देती है। इस तरह से एक उच्ि 
िोटी को पार करने के बाद दसूरी उच्ि िोहट हदखाई 
देगी। इस प्रकार इस योग-सािना रूपी िड़ाई का कहीां 
अन्त नहीां है।  

इसिें स्जतना आगे बढते जायेंगे उतनी ही हदव्य-र्स्ततयाां 
व मसद्चियाां सािक को प्रातत होती जायेंगी। वहीां पर 
आगे बताया गया है कक इन मसद्चियाां व र्स्ततयों को 
प्रातत करने के मलए घोर तपस्या या प्रयत्न करने पड़ते 
है। वह परिसत्ता ईचवर या परिात्िा सािक के सभी 
प्रयत्नों का साक्षी रहता है और इसिें सिय आने पर 
ईचवर सािक की सभी िनोकािनाएां पूणश कर देते है।12

 

 

िन व बुद्चि का सिन्वय - 

ऋनवेद व यजुवेद के िन्त्रों िें आत्िज्ञान के मलए िन 
व बुद्चि के सिन्वय पर बल हदया गया है। िन्त्र युञ्जते 
िन उत युञ्जते चियिः।13िें बताया गया है कक त्तवद्वान ्
लोग परिात्िा का ज्ञान प्रातत करने के मलए अपने िन 
व बुद्चि का सिस्न्वत करते हैं। इन दोनों के सिन्वय 
के बबना आत्िज्ञान असम्भव है।  

 

िन के कायश      
  बुद्चि के कायश  

सांकल्प-त्तवकल्प,किशठता, प्ररेकता   
 ननचिय करना, िागशदर्शन करना 

त्तविार करना, कियार्ीलता 

12यत ्सानोिः सानुिारुहद्....... यूथेन वसृ्ष्णरेजनत।  
13ऋनवेद- 5.81.1, यजुवेद- 5.14 
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इस प्रकार िन की चिन्तन र्स्तत व बुद्चि की 
ननचियात्िक र्स्तत दोनों मिलकर ही सािक को शे्रय 
िागश तक पहुांिाती है। सािना का अथश है आत्िज्ञान 
करना। इसी आत्िज्ञान के द्वारा सािक को किश करने 
के मलए प्रेररत करता है। व बुद्चि उस सािना रूपी किश 
के िागशदर्शन करती है। इस तरह से ये दोनों मिलकर 
सािक को आत्िज्ञान कराने िें सिथश होते है।  

 

िन व हृदय का सिन्वय – 

 अथवशवेद िें इसके बारे िें िन्त्र िें स्पष्ट मलखा 
है- (सांज्ञपनां के िनसोऽथो सांज्ञपनां हृदिः।14)है कक िन 
और हृदय के सिन्वय से ही पत्तवत्र ऐचवयश की प्रास्तत 
होती है।  

िन के कायश    
 हृदय के कायश 

(सांकल्प, त्तविार, सकियता)    (सांवदेना, सांयोग, 

सहानुभूनत, ििता, राग-द्वेष इत्याहद) 

इन दोनों के सिन्वय स ेही त्तविारों िें सहानुभूनत, प्रेि 
आहद का मिश्रण बन ता है। इसी के द्वारा त्तविारों िें 
पत्तवत्रता आ जाती है। ऐचवयश का सास्त्वक रूप र्ुद्ि 
त्तविारों से ही प्रातत होता है। इसी सास्त्वक िारा स ेही 
सत्यननष्ठा, र्ुद्िता व तपस्या से भरपूर जीवन त्तवकमसत 
होता है। 

इस िांत्र िनय सजाता रिनतवो अस्तु।15 िें बताया गया 
है कक - सािास्जक उन्ननत की भावना का तभी हो सकती 
है जब िन व हृदय िें सिन्वय हो। इन दोनों की एकता 
से ही सहानुभूनत व परोपकार इत्याहद की भावनाएां 
त्तवकमसत होती है स्जससे सिाज का भला सम्भव हो 

 

14अथवशवेद- 9.100.3 

15वही -6.73.2 

16ऋनवेद- 10.177.1 

सकता है। ऐसा होने पर ही लोगों िें आपसी भाईिारा 
बढता है तथा सभी मिलकर उन्नत सिाज के ननिाशण 
िें सहायक बनते हैं।  

ऋनवेद िें परिात्िा के पतांग सुपवश, व्यापक बताया गया 
है- (पतांगि.्..हृदा पचयस्न्त िनसा त्तवपस्चितिः।) है कक 
सािक िन व हृदय को सिचित करके उस ज्योनतरूप 
पतांग का दर्शन करते है।16इसी प्रकार अथवशवेद िें कहा 
गया हैकक (िूिाशनिस्य सांसीव्य... अथवाश हृदयां ि यत।् 
िस्स्तष्क दध्वशिः प्रैरयत.्।।)अथवाश अथाशत ्योगी या सािक 
अपने हृदय और िूिाश (िन व बुद्चि) को सिस्न्वत 
करके उसे अपने िस्स्तष्क के ऊपरी भाग सहस्रार िि 
िें स्थात्तपत करते हैं।17 इससे ज्ञात होता है कक िन 
ज्ञानतत्त्व का प्रनतननचि है, यही िनन-चिन्तन का सािन 
भी है वही पर हृदय प्रेि व श्रद्िा व भस्तत का प्रेरक 
है। 

इस प्रकार से ज्ञानतत्त्व व भक्तित्व दोनों के िेल से ही 
आत्िदर्शन या ज्योनतदर्शन होता है।  

सािना से आत्िदर्शन के ज्ञान िें ननरन्तर वतृ्तद्ध या 
उन्ननत होती रहती है। इसी सन्दभश िें यजुवेद िें भी 
कहा गया है कक – 

पचृथव्या अहि ्उदन्तररक्षि.्। 

स्वज्योनतरगािहि।्18
 

सािना के द्वारा सािक पहले भूिण्डल से अन्तररक्ष-
िण्डल िें पहुांिता है। तत्पचिात ्अन्तररक्ष से द्युलोक 
िें पहुांिता है। उसके बाद सािक इन सभी को पार करके 
ज्योनतिशण्डल िें प्रत्तवष्ट करता है। ये तीनों ही िण्डल 
हिारे र्रीर िें ही त्तवद्यिान है।  

र्रीर के तीन िण्डल - 

17अथवशवेद 10.2.26 

18यजुवेद – 17.67 
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1. अन्तररक्ष िण्डल (र्रीर कण्ठ से नीिे का भाग)  

2. द्युलोक (द्युिण्डल) कण्ठ से ऊपर मर्रोभाग, 

सहस्रार िि जहाां है 

3. ज्योनतिशण्डल (मर्रोभाग िें सबसे ऊपरी भाग 
नाक) यहीां पर आत्िज्योनत का वास, 

अपर नाक स्वगश या नाक या यह लोक हदव्य र्स्ततयों 
का वास।  

िनन-चिन्तन - 

 िन  का प्रिुख कायश है िनन-चिन्तन करना 
है। इसके बारे िें ऋनवेद िें स्पष्ट कहा गया है कक 
िनुभशव, जनया दैव्यां जनि।्19

 

िननर्ील व चिन्तनर्ील रहना िाहहए, जन-जन िें 
हदव्यज्योनत का प्रसार करना िाहहए।  

आत्िज्ञान व आत्िदर्शन के मलए िनन और चिन्तन का 
होना अत्यन्त अननवायश है। िननर्ील होने के कारण ही 
व्यक्ति को िानव, िनुष्य व िनुज की सांज्ञा दी गई है। 
स्जतना अचिक सािक आत्ििनन व चिन्तन करेगा 
सािना के क्षेत्र िें उतना हह आस्त्िक उन्ननत को प्राि 
करेगा। इसी चिन्तन र्क्ति के द्वारा ही प्रज्ञा, िेिा, 
आन्तररक ज्योनत व प्रनतभा का त्तवकास होता है। इसी 
के कारण ही सािक को तत्त्वदर्ी, चिन्तक, ऋत्तष, िुनन 
इत्याहद र्ब्दों या नािों से जाना जाता है।  

 

आत्िसांयि - 

  सािना के मलए सािक को िाहहए कक 
वो पूणशतया सांयिी रहे। वह स्जतेन्िय हो। इसी सन्दभश 
िें ऋनवेद िें कहा गया है कक – 

 

19ऋनवेद – 10.53.6 

20ऋनवेद – 10.53.7 

21यजुवेद – 25.21 

22िनुस्िनृत 2.93 

अक्षानहो नह्यतनोत सोम्यािः।20
 

सािक अपनी इस्न्ियों को सांयि िें रखें। इसी सन्दभश 
िें यजुवेद िें भी बताया गया है कक –भिां कणेमभिः 
र्णुृयाि देवािः।21 कान से भि सुनो, आांख से भि देखों 
इत्याहद आदेर् ककए गए है।  

िनुस्िनृत िें भी वणशन मिलता है-  

इस्न्ियाणाां प्रसांगेन दोषिचृ्छत्यसांर्यि।् 

सांननयम्य तु तान्येव ततिः मसत्तद्धां ननयच्छनत।।22
 

कक जो व्यक्ति बाह्य त्तवषयों िें आसि रहता है वह अपने 
कत्तशव्य रूपी पथ स ेत्तविुख हो जाता है। और इस प्रकार 
से वह दोषी बन जाता है। जो सािक अपनी इस्न्ियों को 
वर् िें रखते हुए स्जतेस्न्िय हो जाते है वो ही मसत्तद्ध को 
प्राि करते हैं। अतिः योग सािना िें सािक को स्जतेस्न्िय 
होना अत्यावचयक है।  

 

सािना के तत्त्व - 

  योग सािना करने से पहले ही सािना 
के तत्त्व तया-2 होंगे। इनका ज्ञान होना परिावचयक है। 
ऋनवेद िें 9.113.1 स े11 तक के िन्त्रों िें सािना के 
तत्त्व के बारे िें वणशन मिलता है और इसके साथ-2 
स्वगश, अिरत्व, िोक्ष आहद का भी वणशन है। सािना के 
प्रिुख तत्त्व23ऋत, सत्य, श्रद्धा, तप। 

 इन सभी तत्त्वों को िारण करने वाले सािक 
ज्योनतिशय लोक के अचिकारी बनते है।24इस लोक िें 
सदा ज्योनत आनन्द व प्रकार् रहता है। ऋत व सत्य 
का प्रायिः एक ही अथश होता है – सत्य। परन्तु यहाां ऋक्. 
के िन्त्र 9.113.4 िें दोनों का अथश पथृक्-पथृक् बताया 

23ऋनवेद 9.113.2 – ऋतवाकेन सत्येन श्रद्धया 
तपसा सुतिः।  
24ऋग.् – 9.113.4 – ऋतां वदन,् सत्यां वदन,् श्रद्धाां 
वदन.्।  
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गया है लेककन ऋत व सत्य िें थोड़ा भेद है। ऋत सत्य 
की सित्तष्ट का बोिक है तथा सत्य व्यत्तष्ट का बोिक है। 
ऋत का क्षेत्र सत्य के क्षेत्र स ेव्यापक है। ऋत िें सत्य 
की सभी त्तविाएां है जैसे चिन्तन-िनन िें सत्य ननष्ठता, 
व्यवहार, िन विन किश िें सत्यननष्ठता और सत्य केवल 
सत्य व्यवहार के मलए है। ऋत व सत्य बोलने से आत्िा 
की र्ुत्तद्ध होती है तथा सािक को सास्त्वकता प्राि होती 
है। हृदय से ककसी भी बात को िानना श्रद्धा कहलाता है। 
श्रद्धा के अन्तर हृदय की भावना व ननष्ठा दोनों ननहहत 
होती है। तप र्रीर व िन की पत्तवत्रता के मलए करना 
िाहहए। जब र्रीर व िन दोनों िें पत्तवत्रता होगी तभी 
सािना िें सफलता मिल सकती है।  

 

प्राणायाि - 

  प्राणायाि का भी बहुत िहत्त्व 
योगसािना के मलए बताया गया है। बस्ल्क बैगर 
प्राणायाि के तो योगसािना की नहीां जा सकती है। यह 
कहना अनुचित नहीां होगा। प्राणायाि एक प्रकार की 
त्तवचि है स्जसके द्वारा र्रीर व िन र्ुद्ध ककया जाता है। 
इसके द्वारा र्रीर के सभी दोषों को र्रीर से बाहर ककया 
जाता है। प्राण एक त्तवश्वव्यात्तपनी र्क्ति होने के कारण 
सम्पूणश सांसार को ऊजाश देती है। प्राणायाि के द्वारा उस 
प्राण रूपी त्तवश्वव्यात्तपनी र्क्ति से सम्बन्ि स्थात्तपत ककया 
जाता है। प्राण व प्राणायाि दोनों का त्तवस्ततृ उल्लेख 
हिारे वेदों िें प्राि होता है। अथवशवेद िें प्राणायाि स े
लम्बी आयु व जराितृ्यु का उल्लेख भी मिलता है –
कृणोमि ते प्राणापानौ, जरा ितृ्युां दीघशिायुिः स्वस्स्त।25

 

ऋनवेद िें भी वायु को अितृ का खजाना कहा गया है 
तथा यह एक ओषचि के रूप िें कायश करता है र्रीर के 
दोषों को दरू करने िें सहायक है व हिारे हृदय को पुष्ट 

 

25अथवशवेद – 8.2.11 

26ऋग.् वात आ वातु भेषजि.्.....। 10.186.1 से 3 

तक  

करता है। जैसे हिारे त्तपता, भाई व मित्र हिारे हहतेषी 
होते है उसी प्रकार यह प्राण (वायु) भी हिारी हहतेषी 
है।26

 

इस प्राण के दो भेद है – प्राण – अपान ।  

प्राणायाि िें िुख्य रूप से दो कियाएां होती है – प्राणायाि 
– पूरक किया, रेिक किया।  

पूरक  

  स्जसिें साांस को अन्दर लेना होता है। इससे 
बाहरी आतसीजन र्रीर के अन्दर ली जाती है। स्जसस े
हिारे फेफडे़ को र्ुद्ध वायु मिलती है।  

रेिक 

 इसिें अन्दर की साांस को बाहर ननकाना जाता 
है। स्जससे अन्दर की दतू्तषत काबशन-डाई-ऑतसाइड वायु 
को र्रीर स ेबाहर ननकालते है। ऐसा करने स ेर्रीर र्ुद्ध 
होता है।  

 इसी सन्दभश िें अथवशवेद िें कहा भी गया है 
कक –दक्षां ते अन्य वातु व्यन्यो वायु यद् रपिः।27प्राण वायु 
र्रीर को र्क्ति देती है व दसूरी और अपान वायु र्रीर 
के दोषों को बाहर ननकालती है।  

िनुस्िनृत िें इसके िहत्त्व पर प्रकार् डालते हुए मलखा 
गया है कक- 

 दह्यन्ते ध्िायिानानाां िातूनाां हह यथा िलािः।  

 तथेस्न्ियाणाां दह्यन्ते दोषािः प्राणस्य ननग्रहात।्।28
 

स्जस प्रकार आग िें डालते से लोहा आहद िातुओां का 
िल जल जाता है और वह ननिशल हो जाती है ठीक वैस े
ही प्राणायाि करने से र्रीर के सारे िल एवां दोष जलकर 

27अथवशवेद- 4.13.2 

28िनुस्िनृत- 6.71 
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नष्ट हो जाते है। इस प्रकार प्राणायाि से व्यक्ति हिेर्ा 
स्वस्थ रहता है।  

 योगदर्शन के व्यास ित्स्य िें भी इसके िहत्त्व 
के बारे उल्लेख है कक – 

 तपो न परां प्राणायािात,् ततो त्तवर्ुत्तद्धिशलानाि,् 

दीनिश्च ज्ञानस्य।29
 

प्राणायाि से बड़ा कोई भी तप नहीां है, इससे दो लाभ 
होते है- 

1. र्रीर के सभी िल (रोग) नष्ट हो जाते है।  

2. ज्ञानरूपी ज्योनत प्रज्वमलत हो जाती है।  

अतिः सािक को ननयमित रूप से प्राणायाि करना 
िाहहए।  

 

ऋतम्भरा प्रज्ञा 

बुत्तद्ध का पररष्कृत रूप ऋतम्भरा प्रज्ञा कहलाता है। सुद्ध 
बुत्तद्ध को ऋतम्भरा प्रज्ञा कहा जा सकता है। उच्ि सािना 
से सािक ऋतम्भरा प्रज्ञा प्राि कर सकता है। ऋतम्भरा 
प्रज्ञा को प्राि करने के बाद सािक स्स्थतप्रज्ञ कहलाता 
है। इसको प्राि करने के बाद सादक सूक्ष्ि से सूक्ष्ि 
पदातों का वास्तत्तवक स्वरूप को सिझ सकता है। इस 
प्रकार का ज्ञान होने से सब प्रकार की सिस्याओां का 
सिािान सािक को पता होता है इसके द्वारा सािक प्रनृत 
व पुरुष का स्पष्ट भेद कर पाता है। यह प्रज्ञा प्राि होने 
के बाद सािक जन्ि-िरण के बन्िन से िुि होकर िोक्ष 
को प्राि कर लेता है। इसके बारे िें ऋनवेद िें भी वणशन 
मिलता है। िन्त्र िें ऋत्तष कहता है कक िैंने परित्तपता 
परिात्िा की कृपा से ऋतम्भरा प्रज्ञा को प्राि कर मलया 
है और अब िैं सूयश के सिान तेजस्वी हो गया हूाँ-  

 

29योगदर्शन-2.52 व्यासभाष्य 

30ऋग.् – 8.6.10 

31योगदर्शन – 1.48 

  अहमिद् हह त्तपतुष्परर िेिाितृस्य 
जगशभ।  

अहां सूयश इवाजनन।30
 

योगदर्शन के अनुसार ननत्तवशिार सिाचि से सािक को 
ऋतम्भरा प्रज्ञा प्राि होती है – 

ऋतम्भरा प्रज्ञा31इसिें स्थूल से स्थूल व सूक्ष्ि से सूक्ष्ि 
सभी पदाथों की वास्तत्तवक स्स्थनत का ज्ञान सािक हो 
जाता है। इसी ज्ञान के आिार पर योगी, िहत्तषश इत्याहद 
सािक लोक-लोकान्तर, सूयश, िन्ि, ग्रह इत्याहद के बारे िें 
अपने त्तविार प्रकट करते हैं। यजुवेद िें भी ऋत्तष का 
खथन है- अहां सूयशिनुभयतो ददर्श।32अथाशत ्िैंने सीयश को 
सािने व पीछे दोनों ओर से देखा है। आज तक त्तवश्व 
का कोई भी वैज्ञाननक सीयश के त्तपछले भाग का चित्र नहीां 
ले पाया है और न उसके बारे िें कोई स्पष्ट सूिना दे 
पाया है।  

 

त्तवपचयना - 

  त्तवपचयना प्रािीन भारतीय योग-सािना 
की एक त्तवचि है। यह त्तवचि अभी भी बुद्धों िें प्रिलन िें 
है। ऋनवेद िें भी इस त्तवचि के बारे िें उल्लेख मिलता 
है –यो त्तवश्वानन त्तवपचयनत भुवना सां ि पचयनत।33इस िन्त्र 
िें बताया गया है कक वह अस्नन स्वरूप परिात्िा अब 
जीव-जगत ्को और सारे लोकों को देखता है। ऐसा परि 
त्तपता परिात्िा हिें सभी दिुःखों से िुि करें। इस त्तवचि 
को गौति बुद्ध ने अपनाया था। त्तवपचयना र्ब्द है त्तव+दृर् ्
(पचय) िातु से बना है। स्जसका अथश है जो वस्तु जैसी 
है उसे वैसा ही देखना, उसके िूल रूप को देखना व 
सिझना। अथाशत ्त्तवर्ेष रूप स ेदेखना इसका अथश हुआ।  

32यजुवेद – 8.9  

33ऋग.् 10.187.4 
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इस त्तवचि िें आत्िननरीक्षण िूल तत्त्व होता है। तयोंकक 
यह कायश आत्ि-ननरीक्षण से ही सम्भव है। इस त्तवचि िें 
प्रारम्भ िें अपने साांसों पर ध्यान हदया जाता है। इसका 
पूवश अभ्यास होने पर अन्तदशर्शन की प्रकिया प्रारम्भ होती 
है।  

 

ननष्कषश –  

जीवन को सफल और साथशक बनाने के अनेक उपाय 
लोगों िें प्रिमलत हैं। उनिें से एक सबसे आसान उपाय 
है योगाभ्यास। जीवन को सफल और साथशक बनाने के 
अनेक उपाय लोगों िें प्रिमलत हैं। उनिें से एक सबस े
आसान उपाय है योगाभ्यास। व्यायाि या इसका 
सांर्ोचित रूप योग प्रािीन काल स ेही लोगों िें प्रिमलत 
रहा है। इस योग के िाध्यि से ऋत्तषयों ने आत्िा को 
परिात्िा से जोड़ने का कायश ककया है। ऋत्तषयों ने 
पररभात्तषत ककया है कक स्जस सािन से आत्िा मसत्तद्ध 
और िोक्ष प्राि करती है उस ेयोग कहते हैं। योग आत्ि-
साक्षात्कार और आांतररक प्रेरणा (आत्िा की आवाज) के 
िाध्यि से ककया जाने वाला कायश है। योग का र्ास्ब्दक 
अथश है िानमसक वतृ्तत्तयों का ननरोि। इसका अथश है कक 
िन के सभी अनावचयक त्तविारों को रोककर िन को 
इस्च्छत लक्ष्य और प्राकृनतक वस्तुओां पर कें हित करना, 
उनके वास्तत्तवक स्वरूप को जानना और ईश्वर का 
साक्षात्कार करना ही योग है। आज के वतशिान पररप्रेक्ष्य 

िें जब हिारी जीवनर्ैली अनेक कारणों से असांतुमलत 
हो गई है तो उसे सही रास्ते पर लाने िें योगाभ्यास 
बहुत जरूरी है। योगाभ्यास के िाध्यि से हि अपने 
जीवन िें सांतुलन बनाकर अनेक सिस्याओां से िुक्ति पा 
सकते हैं। इस सांबांि िें यि और नचिकेता के बीि सांवाद 
बहुत िहत्व रखता है। यि नचिकेता को सभी भौनतक 
वस्तुओां का वरदान देकर उससे िुक्ति िाहते थे, लेककन 
नचिकेता के बाल िन ने इस ेस्वीकार नहीां ककया और 
वह कहने लगा- 'िुझे वह ज्ञान दीस्जए, स्जसके श्रवण स े
िैं अिरत्व प्राि कर सकूां । िुझे हदव्य तत्व ज्ञान दीस्जए।' 
अांत िें यि ने नचिकेता को तत्व ज्ञान दे हदया। हिें 
अपने जीवन िें भी इस तत्व ज्ञान को प्राि करने का 
लक्ष्य पूरा करना होगा। योग सािना के िाध्यि से अपने 
त्तविारों पर ननयांत्रण करके हि इसे आसानी से प्राि कर 
सकते हैं। जैसे ही हिारे त्तविार अध्यात्ि की ओर बढेंगे, 
हि भौनतकवाद की आसक्ति से िुि हो जाएांगे। यहद ऐसा 
हुआ, तो हिारे जीवन की सिस्याएां हल हो जाएांगी। ऐसा 
इसमलए तयोंकक योग से िन र्ाांत होते ही िन िें ईश्वर 
का स्िरण होने लगेगा। कफर इस सुमिरन से हिारे िन 
की आसक्ति मिट जाएगी और हिारी जीवनर्ैली पूरी 
तरह बदल जाएगी। भगवान हिें और हिारे सभी त्तपछले 
अपरािों को क्षिा कर देंगे और हिें अपना बना लेंगे। 
हिें और तया िाहहए? यहद इतना कर मलया जाए तो 
जीवन पूणश हो जाता है। 
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