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izLrkouk 

योग शब्द  िंस्कृत के यज़ु धात ु े बना है जि का अर्थ 
है िुड़ना या एकिुट होना | योग शास्रों के अन ुार 
ब्यजतत की चेतना ब्रमहािंड की चेतना के  ार् िुड़ िाती 
है िो िन एविं शरीर, िानव एविं प्रकृतत के बीच 
 ाििंिस्य स्र्ापित करता है | योग शब्द 'यज़ु  िाधौ' 
आत्िनेिदी ददवाददगणीय धात ु े धिंग्य प्रत्यय लगाने  े 
तनष्िन्न होता है | 'यजुज़र योग'े तर्ा 'यज़ु  िंयिने' इन 
धातओुिं  े भी योग शब्द तनष्िन्न होता है | इन तीनों 
धातओुिं  े योग शब्द का अर्थ क्रिशः  िाधध, िोड़ तर्ा 
 िंयिन होता है | अिरकोश िें योग शब्द को 
िररभापित करत ेहैं-कवच, ािदानादद, धचत्त की चेचलता 
को रोकना, मिलाि तर्ा िजुतत यही योग का शाजब्दक 
अर्थ है |1  
योग की चचाथ  िंिणूथ पवश्व िें हो रही है,इ मलए इ  े
िानना अतत आवश्यक है | कुछ लोग शरीर को 
पवमभन्न प्रकार  े तोड़ने -िरोड़ने को योग कहत ेहै। कुछ 

लोग श्वा -प्रश्वा  को बहुत देर तक रोकने को योग 
कहत े है। कुछ लोग आक  े बिंद करके जस्र्र बैै ने को 
योग कहत े है। यदद त ा होता तो  भी जििनास्ट िो 

शरीर को कुशलतािवूथक तोड़-िरोड़ लेत ेहैं , उन े अच्छा 
योगी कौन हो  कता है? लमबे  िय तक श्वा  को 
रोकना ही यदद योग होता तो जितने भी नापवक और 
तरैाक हैं वे  ब योगी हो गए होत।े िार आिं े बिंद 
करके बैै ने  े योगी बन िाना  ब  ेआ ान तरीका 
होता। | वस्ततुः वतथिान िें योग को बहुत हलके तरीके 
 े प्रस्ततु ककया िा रहा है, िबकक योग भारतीय 
'िड्दशथन' का अिंग हैं | योग के अततररतत अन्य िािंच 
दशथन हैं -  ािंख्य, न्याय, वशैपेिक, िवूथ िीिािं ा एविं 
उत्तर िीिािं ा | योग भी अन्य दशथनों की भािंतत अत्यिंत 
पवस्ततृ, ताककथ क,  ारगमभथत एविं उत्कृष्ट चेतना का 

तनचोड़ है | िड्दशथनों िर ही िलू भारतीय  िंस्कृतत एविं 
 भ्यता आधाररत है | 
वतथिान  िय के  िं ार िें िीव - ििंत ुयहाक तक की 
प्रकृतत भी उद्वेमलत है, अशािंत है | प्रायः कक  को भी 
शािंतत नहीिं है | पवश्व िटल िर काि, क्रोध, लोभ, िोह 
एविं अहिंकार के वशीभतू इन्शान दहिं क हो उैा है | िार 
- काट, चोरी - डकैती, हेरा- फेरी, व्यमभचार अब आि 
बात हो गई है | धैयथ, दया, करुणा, क्षिा िै ी  दाचार 
की बातें िानों भलुा दी गई हों | पवश्व िटल िर यदद 
इ का तनष्किथ चादहए तो वह योग को िानने वाला, 
व धुैव कुटुिंबकि को िीने वाला यह देश भारत ही दे 
 कता है |  
योग का शाजब्दक अर्थ है – िुड़ाव – दो या दो  े अधधक 
वस्तओुिं का, या अवधारणाओिं का आि  िें मिलना या 
िुड़ना। योग वास्तव िें शरीर, िन एविं आत्िा का 
िुड़ाव है – unification of body, mind and soul. यह 
िुड़ाव धचत्त की वजृत्तयों के तनरोध  े  िंभव है – 
योगजश्चत्तवजृत्ततनरोध: - अर्ाथत धचत्त की वजृत्तओिं का 
तनरोध ही योग है –unification of body, mind and 

soul by cessation of movements in 

consciousness. धचत्त की िािंच अवस्र्ाये होती है तर्ा 
वजृत्तयाक भी िािंच प्रकार की होती है। इ  प्रकार धचत्त 
की वजृत्तओिं का तनरोध करके हि िन शरीर एविं आत्िा 
का एकीकरण कर लेत ेहै िो योग कहलाता है। 
धचत्त की इन वजृत्तओिं का तनरोध कक  प्रकार  े हो 
इ के मलए िहपिथ ितिंिमल ने आै िदों – appendages 

–यि, तनयि, आ न, प्राणायाि, प्रत्याहार, धारण, 
ध्यान व  िाधध- वाले अष्टािंग योग का प्रततिादन 
ककया। िैं योग के इन आै अिंगों की  िंक्षक्षप्त चचाथ 
करना चाहूकगा:- 
िहला, यि – यि िािंच होत ेहै –  त्य, अदहिं ा, अस्तये, 
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अिररग्रह एविं ब्रह्िचयथ। 
द ूरा, तनयि – तनयि भी िािंच होत ेहै – शौच,  िंतोि, 
स्वाध्याय, ति एविं ईश्वर प्रणणधान। 
ती रा, आ न – आ नों की  िंख्या  िं ार िें िाए िाने 
वाले िीव ििंतओुिं के बराबर है, िरन्त ु84 आ न िखु्य 
है और उनिें 32 आ नों का प्रततददन तनयमित अभ्या  
करना चादहए। प्रत्येक आ न शरीर के पवमशष्ट भाग 
िर stress डालता है; िररणािस्वरूि धचत्त उ ी स्र्ान 
िर स्वत: िहुकच िाता है। िहाक धचत्त होता है प्राण वाय ु
के िाध्यि  े प्राण भी स्वत: िाता है और वह 
स्र्ान/अिंग उिीकृत हो िाता है। 
चौर्ा, प्राणायाि – यह आै प्रकार का होता है जि  े 
प्राणों को आयाि – dimension – प्राप्त होता है। यह 
आयाि आ नों के एविं श्वा  प्रश्वा  के पवमशष्ट  िंयोग 
 े  िंभव है। 
िाकचवािं, प्रत्याहार – इजन्ियो को बाह्य  िं ार  े पवितुत 
करके पवियों  े तनवतृ्त व तनग्रह करना प्रत्याहार है। 
छैवािं, धारणा – इ िे धचत्त को कक ी एक ध्येय स्र्ान 
िें बािंध देना, लगा देना अर्वा जस्र्र करना होता है। 
धारणा आध्याजत्िक, आधधदैपवक एविं आधधभौततक – 
तीन प्रकार की होती है। 
 ातवािं, ध्यान – इष्ट देव अर्वा कक ी वस्त ु पवशिे िें 
तनरिंतर धचिंतन को या उ  िर धचत्त को जस्र्र करने को 
अर्वा धारणा क्षेर िें धचत्त वजृत्त को एकाग्र करना 
ध्यान है। 
आैवािं,  िाधध – ध्यान ही  िाधध हो िाता है जि  
 िय केवल ध्येय स्वरुि का ही भान रहता है और 
अिने स्वरुि के भान का अभाव  ा रहता है। 
स् वास् ् य एविं तिंदरूस् ती के मलए योग की िधतिततयािं  :वड़ े

ििैाने िर की िाने वाली योग  ाधनाएिं इ  प्रकार हैं  :
यि, तनयि, आ न, प्राणायाि, प्रत् याहार, धारणा, 
ध् यान,  िाधध  / ाम यािा , बिंध एविं ििुाएिं, िटकिथ, 
यतु त आहार, यतु त किथ, ििंर िि आदद। यि अिंकुश हैं 
तर्ा तनयि आचार हैं। इनको योग  ाधना के मलए 
िहली आवश्यकता के रूि िें िाना िाता है। आ न, 
शरीर एविं िन की जस्र्रता लाने िें  क्षि 'कुयाथत तद 
आ निं स्र्ैयथि...' के तहत काफी लिंबी अवधध तक शरीर 

(िानम क - शारीररक )के पवमभन् न िटैनथ को  अिनाना, 

शरीर की ििुा बनाए र ने की  ाि् यथ प्रदान करना 
(अिने  िंरचनात् िक अजस्तत् व की जस्र्र चेतना )शामिल 

है। 
योग का अमभप्राय एक आिंतररक पवज्ञान  े भी है 
जि ि ेकई तरह की पवधधयािं शामिल होती हैं, जिनके 
िाध्यि  े िानव इ  एकता को  ाकार कर  कता है 
और अिनी तनयतत को अिने वश िें कर  कता है 
|योग को व्यािक स्तर िर म िंध ु रस्वती घाटी  भ्यता 
के अिर  ािंस्कृततक िररणाि के रूि िें बड़ ेििैाने िर 
िाना िाता है, इ मलए इ ने  ाबबत ककया है कक यह 
िानवता के भौततक एविं आध्याजत्िक दोनों तरह के 
उत्र्ान को  िंभव बनाता है तर्ा व्यजतत के िानवीय 
िलू्य ही योग की िहचान है | 
योग की उत्िजत्त तभी  े है िब  े  जृस्ट प्रकक्रया 
प्रारमभ हुई | योग पवद्या िें मशव को आदद योगी या 
आदद गरुु के रूि िें स्वीकार ककया िाता है | हिारों 
विथ िवूथ दहिालय िें कािंती  रोवर झील के तटों िर 
आदद योगी ने अिने प्रबधुति ज्ञान को अिने प्रम धति 
 प्तऋपि को प्रदान ककया र्ा |  प्तऋपियों ने योग के 
इ  ताकतवर पवज्ञान को एमशया, िध्य - िवूथ, उत्तरी 
अफ्रीका एविं दक्षक्षण अिेररका  दहत पवश्व के मभन्न - 
मभन्न भागों िें िहुिंचाया | रोचक बात यह है कक 
आधतुनक पवद्वानों ने िरूी दतुनया िें प्राचीन  िंस्कृततयों 
के बीच िाए गए घतनष्ै  ािानािंतर नोट ककया है | 
तर्ापि भारत िें ही योग ने अिनी  ब े िणूथ 
अमभव्यजतत प्राप्त की | अगस्त नािक  प्तऋपि 
जिन्होंने िरेू भारतीय उििहाद्वीि का दौरा ककया, ने 
यौधगक तरीके  े िीवन िीने के इदथ धगदथ इ   िंस्कृतत 
को गढ़ा | 
योग का िो  वु्यवजस्र्त स्वरूि हिें िातिंिल योग  रू 
िें प्राप्त होता है, योग का वही स्वरुि हिें वेद, 
उितनिद, िरुाण, गीता आदद शास्रों िें बबस्तार िवूथक 
दृजष्टगोचर होता है | योग िोक्ष के  ाक्षात ्  ाधन के 
रूि िें भले ही न ब्याख्यातयत ककया िाता हो ककन्त ु
ज्ञान प्राजप्त के मलए, शाजन्त और अक्षुण्य   ु के मलए 
ऋत िंदहता िें इ  प्रकार प्रततिाददत ककया है |2  ािवेद 
के अन ुार देवोिा ना के मलए योग का व्यवहार ककया 
िाता र्ा |3  
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उितनिदों का आपवभाथव ज्ञान की अद्वतै धाराओिं की 
प्रस्तावना करता है | कफर भी योग की िहत्ता और 
उियोधगता का आकलन उितनिदों िें हुआ है | 
श्वेताश्वेतर उितनिद िें योग की ितुतकिं ै  े प्रशिं ा की 
गई है | योगाजग्निय शरीर को प्राप्त कर लेने वाले उ  
 ाधक को न तो रोग होता है न बढ़ुािा आता है और न 
ही उ की ितृ्य ु होती है |4 बहृदारण्यकोितनिद ने भी 
आत्ि-दशथन के मलए  िाधी को अतनवायथ बताया है |5 
पवष्ण ु िरुाण िें कहा गया है कक " िीवात्िा तर्ा 
िरिात्िा का िणूथतया मिलान ही योग है "- " योगः 
 िंयोग इत्यतुतः िीवात्िा िरिात्िने" | मशव िरुाण िें 
भी योग की चचाथ करत े हुए योग के चार प्रकारों का 
वणथन ककया गया है - ििंर योग, लय योग, है योग, 
राि योग, " ििंरयोगों हश्चैव लययोगस्ततृीयकः चतरु्ो 
राियोगः| " 
गीता िें योग शास्र का व्यव्हार आत्िा का िरिात्िा  े 
मिलन के अर्थ िें ककया गया है | गीता िें ज्ञान योग, 
भजतत योग और किथ योग का  िन्वय हुआ है आत्िा 
बिंधन की अवस्र्ा िें चली िाती है, बिंधन का नाश योग 
 े ही  िंभव है | योग आत्िा के बिंधन का अिंत कर के 
उ  ेईश्वर की ओर िोड़ देता है | गीता िें ज्ञान किथ 
और भजतत को ही िोक्ष का िागथ कहा गया है तर्ा यही 
योग की बरवणेी है | गीता िें योग के आै अिंगो 
अभ्या  तर्ा वरैाग्य नािक योग के उिायों का भी 
प्रततिादन हुआ है | योग के अभ्या   े योगी को ज्ञान 
की प्राजप्त होती है | इ  लोक िें ज्ञान के  िान िपवर 
करने वाला तनः िंदेह कुछ भी नहीिं है | योग िें  िंम धति 
िरुुि स्वयिं ही उ  े उधचत काल िें प्राप्त करता है |6 
ब्रह्ि प्राजप्त के मलए योग अवकैजल्िक एविं तनत्य  ाधन 
के रूि िें भी म धतिाजन्तत ककया गया है | गीता के 
अध्ययन  े स्िस्ट है कक योग िरुातन काल  े प्रचमलत 
िोक्ष  ाधना र्ी | योधगयों का कुल होता र्ा, उनके कुल 
िें िन्ि होना दलुथभ बात िानी िाती र्ी |  ाधक 
ज्ञानवान योधगयों के ही कुल िें लन्ि लेता है िरन्त ु
इ  प्रकार का िन्ि इ  लोक िें तनः िंदेह अतत दलुथभ 
है |7  
योग िवूथ काल िें म फथ  भारत तक ही  ीमित र्ा िरन्त ु
अिने िररणािों के कारण आि यह  मिणूथ पवश्व िें 

व्याप्त है | योग बौधति धिथ के प्रभाव  े चीन, 
िािान,ततब्बत,दक्षक्षण िवूथ एमशया और श्री लिंका िें फ़ैल 
गया | अिेररका, बब्रटेन, ऑस्रेमलया इत्यादद देशों िें भी 
योग का प्रचार एविं प्र ार हो रहा है | आि  िंिणूथ पवश्व 
िें िार- काट, चोरी-डकैती, व्यमभचार आि बात है एविं 
काि, क्रोध, लोभ, िोह, अहिंकार के वशीभतू िानव भी 
दहिं क हो गया है | इ  पविि िररजस्र्तत िें योग दशथन 
 िं ार के शाजन्त और  द्भाव प्रदान करने की शजतत एविं 
 ाि्यथ र ता है | स्वािी पववेकानिंद, स्वािी 
कुवालयनन्दा, श्री टी० कृष्णािचारी, श्री अरपव िंदो 
िहपिथ,िहेरा योगी, श्री योगेंि, स्वािी राि, बी० के० 
ए ० आयिंगर आदद िहािरुुिों के उिदेशों  े योग आि 
िरूी दतुनया िें व्याप्त है |  िकालीन यगु िें िानव के 
कल्याण, अनरुक्षण एविं  िंवधथन के मलए योग िें िरेू 
पवश्व की आस्र्ा पवद्यिान है |  
योग कक ी  ा  धिथ, आस् र्ा िधतितत या  िदुाय के 
ितुाबबक नहीिं चलता है; इ े  दैव अिंतरति की  ेहत 
के मलए कला के रूि िें दे ा गया है। िो कोई भी 
तल् लीनता के  ार् योग करता है वह इ के लाभ प्राप् त 
कर  कता है, उ का धिथ, िातत या  िंस् कृतत िो भी 
हो। योग की िरिंिरागत शमैलयािं  :योग के ये मभन् न - 

मभन् न दशथन , िरिंिराएिं, विंशावली तर्ा गरुू - मशष् य 
िरिंिराएिं योग की ये मभन् न - भ ज न् न िरिंिरागत शमैलयों 

के उद्भव का िागथ प्रशस् त करती हैं, उदाहरण के मलए 
ज्ञान योग, भजतत योग, किथ योग, ध् यान योग, ितिंिमल 
योग, कुिं डमलनी योग, है योग, ििंर योग, लय योग, 
राि योग, िैन योग, बधुति योग आदद। हर शलैी के अिने 
स् वयिं के म धतिािंत एविं िधतिततयािं हैं िो योग के िरि ल् य 
एविं उद्देश् यों की ओर ले िाती हैं। 
योग हिारे शरीर, िन, भावना एविं ऊिाथ के स् तर िर 
काि करता है। इ की विह  े िोटेतौर िर योग को 
चार भागों िें बािंटा गया है  :किथयोग , िहािं हि अिने 
शरीर का उियोग करत ेहैं; भजततयोग, िहािं हि अिनी 
भावनाओिं का उियोग करत ेहैं; ज्ञानयोग, िहािं हि िन 
एविं बपुधति का प्रयोग करत ेहैं और कक्रयायोग, िहािं हि 
अिनी ऊिाथ का उियोग करत ेहैं। 
योग एविं उ की अनिुािंधगक कक्रयाओिं द्वारा व्यजतत की 
 िग्र चेतना एविं ऊिाथ का पवका  होता है | िानव की 
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पवशिेता केवल उ की पवमशस्ट चेतना ही है | इ  
चेतना को जितना अधधक पवकम त ककया िाएगा उतना 
ही िनषु्य की योग्यता बढ़ती िाएगी | 
योग िीवन िधतितत  े धचत्त की वजृत्तयों िें िररवतथन 
होता है,जि   ेवह लोभ,लालच,ईष्याथ, क्रोध,िोह, अहिंकार 
आदद िनोपवकारों  े शनःै - शनःै दरू होता िाता है | 
योग ने आि पवश्व िें  ेल्फ इमप्रॉब्िेंट की िधतितत को 
भी पवकम त ककया है | पवश्व आि योग के इ ी स्वरुि 
को  िझने के मलए प्रयत्नशील है | इ  प्रकार योग 
 मिणूथ िानव  िदुाय की धरोहर है जि का  मबन्ध 
िार कक ी पवशिे धिथ या  िंप्रदाय  े न होकर अण ल 
पवश्व के िानव  िदुाय  े है | आि भारत ही नहीीँ 
अपित ु मिणूथ पवश्व के प्राणी योग की ओर अग्र र है | 
अतः स्िस्ट है कक िनषु्य के कष्टों का तनवारण उनका 
कल्याण एविं पवश्व िें शाजन्त केवल और केवल योग  े 
ही  िंभव है | 
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