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सार 

योगदर्शन छः  आस्तˑक दर्शनोों (षड्दर्शन) में से एक है͡ इसके प्रणेता पतਣलि मुलन हैं͡ यह दर्शन साों৥ दर्शन के 'पूरक दर्शन' के 
नाम से प्रलसȠ है͡ इस दर्शन का प्रमुख ि৙ मनुˈ को वह मागश लदखाना है लिस पर चिकर वह िीवन के परम ि৙ (मोक्ष) की 
प्रास्तɑ कर सके͡ अɊ दर्शनोों की भाोंलत योगदर्शन तȇमीमाोंसा के प्रʲोों (िगत क्या है, िीव क्या है?, आलद) में न उिझकर 
मु৥तः  मोक्षप्रास्तɑ के उपाय बताने वािे दर्शन की प्रˑुलत करता है͡ लकȶु मोक्ष पर चचाश करने वािे प्रȑेक दर्शन की कोई न कोई 
तास्तȕक पृʼभूलम होनी आवʴक है͡ अतः  इस हेतु योगदर्शन, साों৥दर्शन का सहारा िेता है और उसके Ȫारा प्रलतपालदत 
तȇमीमाोंसा को ˢीकार कर िेता है͡ इसलिये प्रारʁ से ही योगदर्शन, साों৥दर्शन से िुडा हुआ है͡ [1]

 

प्रकृलत, पुरुष के ˢरूप के साथ ईʷर के अस्तˑȕ को लमिाकर मनुˈ िीवन की आȯास्तȏक, मानलसक और र्ारीररक उɄलत के 
लिये दर्शन का एक बडा ʩावहाररक और मनोवै਒ालनक रूप योगदर्शन में प्रˑुत लकया गया है͡ इसका प्रारʁ पतਣलि मुलन 
के योगसूत्ोों से होता है͡ योगसूत्ोों की सवोȅम ʩा৥ा ʩास मुलन Ȫारा लिस्तखत ʩासभाˈ में प्राɑ होती है͡ इसमें बताया गया है लक 
लकस प्रकार मनुˈ अपने मन (लचत) की वृलȅयोों पर लनयȸण रखकर िीवन में सफि हो सकता है और अपने अस्तȶम 
ि৙ लनवाशण को प्राɑ कर सकता है͡ 

योगदर्शन, साों৥ की तरह Ȫैतवादी है͡ साों৥ के तȇमीमाोंसा को पूणश रूप से ˢीकारते हुए उसमें केवि 'ईʷर' को िोड देता है͡ 
इसलिये योगदर्शन को 'सेʷर साों৥' (स + ईʷर साों৥) कहते हैं और साों৥ को 'लनरीʷर साों৥' कहा िाता है͡[2]

 

पररचय 

योगदर्शन में पुरूष तȕ केȾीय लवषय के रूप में प्रˑुत हुआ है͡ यȨलप पुरूष और प्रकृलत दोनोों की ˢतȸ सȅा मानी गयी है 
परȶु तास्तȕक रूप में पुरूष की सȅा ही सवो਄ है͡ पुरूष के दो भेद कहे गये हैं ͡ पुरूष को चैतɊ एवों अपररणामी कहा गया है, 
लकȶु अलवȨा के कारण पुरूष िड एवों पररणाम लचȅ में ˢयों को आरोलपत कर िेता है͡ पुरूष और लचȅ के सोंयुक्त हो िाने पर 
लववेक िाता रहता है और पुरूष ˢयों को लचȅ रूप में अनुभव करने िगता है͡ यह अ਒ान ही पुरूष के समˑ दुः खोों, के्लर्ोों का 
कारण हैं͡ योग दर्शन का उȞेʴ पुरूष को इस दुः ख से, अ਒ान से, मुक्त कराना है͡ इसी तȚ को सैȠास्तȶक रूप से योग दर्शन में 
हेय, हेय-हेतु, हान और हानोपाय के रूप में प्रˑुत लकया गया है͡ इन चार क्रमोों में पुरूष दुः खोों से मुस्तक्त पाता है, इसलिये योग में 
इसे 'चतुʩूशहवाद' कहा गया है एवों इस चतुʩूशह से मुक्त होना ही योग का परम उȞेʴ है͡ चतुʩूशहवाद की लववेचना में ही योग 
दर्शन में पुरूष, पुरूषाथश और पुरूषाथशरू्Ɋता का दर्शन प्रकट होता है͡ पुरूष अलवȨाग्रˑ होने पर सोंसार-चक्र में पडता है और 
पुरूषाथशरू्Ɋता की अव̾था को प्राɑ करता है͡ पुरूष का परम ि৙ कैवʞ की प्रास्तɑ है͡ योग में पुरूष को आȏा का पयाशय 
माना गया है͡ अतः  आȏा, िो लक सों৥ा में असों৥ है, उसकी कैवʞ प्रास्तɑ तभी हो सकती है िब चतुʩूशह का पुरूषाथश साधन 
कर दुः ख के लत्लवध रूपोों का सामाधान कर लिया िाय͡ दुः ख के तीन रूप है - आȯास्तȏक, आलधभौलतक और आलधदैलवक͡ 
पुरूषाथशरू्Ɋता इन लत्तापोों से ऊपर की अव̾था है͡ पुरूषाथशरू्Ɋता के पʮात् ही पुरूष की अपने ˢरूप की स्त̾थलत होती है͡ 
योगदर्शन में इसे ही कैवʞ अथवा मोक्ष कहा गया है͡ 

पतोंिलि को कलपि Ȫारा बताया गया साों৥दर्शन ही अलभमत है͡ थोडे में, इस दर्शन के अनुसार इस िगत्  में असों৥ पुरुष हैं और 
एक प्रधान या मूि प्रकृलत͡ पुरुष लचत्  है, प्रधान अलचत् ͡  पुरुष लनȑ है और अपररवतशनर्ीि, प्रधान भी लनȑ है परȶु पररवतशनर्ीि͡ 
दोनोों एक दूसरे से सदा पृथक हैं, परȶु एक प्रकार से एक का दूसरे पर प्रभाव पडता है͡ पुरुष के सालɄȯ से प्रकृलत में पररवतशन 
होने िगते हैं͡ वह कु्षɩ हो उठती है͡[1,2,3] पहिे उसमें महत्  या बुस्तȠ की उȋलȅ होती है, लफर अहोंकार की, लफर मन की͡ 
अहोंकार से ਒ानेस्तȾयोों और कमेस्तȾयोों तथा पााँच तɉात्ाओों अथाशत्  र्ɨ, ˙र्श, रूप, रस तथा गɀ की, अȶ में इन पााँचोों से 
आकार्, वायु, तेि, अप और लक्षलत नाम के महाभूतोों की͡ इन सबके सोंयोग लवयोग से इस लवʷ का खेि हो रहा है͡ सों के्षप में, यही 
सृलʼ का क्रम है͡ प्रकृलत में पररवतशन भिे ही हो परȶु पुरुष ਛोों का ȑोों रहता है͡ लफर भी एक बात होती है͡ िैसे ʷेत ˛लटक के 
सामने रोंग लबरों गे फूिोों को िाने से उसपर उनका रोंगीन प्रलतलबɾ पडता है, इसी प्रकार पुरुष पर प्राकृलतक लवकृलतयोों के प्रलतलबɾ 
पडते हैं͡ क्रमर्: वह बुस्तȠ से िेकर लक्षलत तक से रों लित प्रतीत होता है, अपने को प्रकृलत के इन लवकारोों से सोंबȠ मानने िगता है͡ 
आि अपने को धनी, लनधशन, बिवान्  दुबशि, कुटुोंबी, सुखी, दु:खी, आलद मान रहा है͡ अपने रु्Ƞ रूप से दूर िा पडा है͡ यह उसका 
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भ्रम, अलवȨा है͡ प्रधान से बने हुए इन पदाथो ने उसके रूप को ढाँक रखा है, उसके ऊपर कई तह खोि पड गई है͡ यलद वह इन 
खोिोों, इन आवरणोों को दूर फें क दे तो उसका छुटकारा हो िायगा͡ लिस क्रम से बाँधा है, उसके उिटे क्रम से बɀन टूटेंगे͡ पहिे 
महाभूतोों से ऊपर उठना होगा͡ अȶ में प्रधान की ओर से मुाँह फेरना होगा͡ यह बɀन वाˑलवक नही ों है, परȶु बहुत ही ̊ढ़ प्रतीत 
होते हैं͡ लिस उपयोग से बोंधनोों को तोडकर पुरुष अपने रु्Ƞ ˢरूप में स्त̾थत हो सके उस उपाय का नाम योग है͡ साों৥ के 
आचायो का कहना है: यȪा तȪा तदुस्तਅलत: परमपुरुषाथशः  - िैसे भी हो सके पुरुष और प्रधान के इस कृलत्म सोंयोग का उਅेद 
करना परम पुरुषाथश हैं͡ 

योग का यही दार्शलनक धराति है: अलवȨा के दूर होने पर िो अव̾था होती है उसका वणशन लवलभɄ आचायों और लवचारकोों के 
लवलभɄ ढाँग से लकया है͡ अपने-अपने लवचार के अनुसार उɎोोंने उसको पृथक नाम भी लदए हैं͡ कोई उसे कैवʞ कहता है, कोई 
मोक्ष, कोई लनवाशण͡ ऊपर पहुाँचकर लिसको िैसा अनुभव हो वह उसे उस प्रकार कहे͡ वˑुत: वह अव̾था ऐसी है, यतो वाचो 
लनवतशते अप्राɗ मनसा सह - िहााँ मन ओर वाणी की पहुाँच नही ों है͡ [5,7,8]थोडे से र्ɨोों में एक और बात का भी चचाश कर देना 
आवʴक है͡ असों৥ पुरुषोों के साथ पतोंिलि ने 'पुरुष लवरे्ष' नाम से ईʷर की सȅा को भी माना है͡ साों৥ के आचायश ऐसा नही ों 
मानते͡ वˑुत: मानने की आवʴकता भी नही ों है͡ यलद योगदर्शन में से वह थोडे से सूत् लनकाि भी िें तो कोई अोंतर नही ों पडता͡ 
योग की साधना की ̊लʼ से ईʷर को मानने, न मानने का लवरे्ष महȕ नही ों है͡ ईʷर की सȅा को मानने वािे और न मानने वािे, 
दोनोों योग में समान रूप से अलधकार रखते हैं͡ 

भारतीय दर्शन में, षड् दर्शनोों में से एक का नाम योग है͡[14][15]
 योग दार्शलनक प्रणािी,साों৥ ˋूि के साथ लनकटता से सोंबस्तɀत 

है͡[16]
 ऋलष पतोंिलि Ȫारा ʩा৥ालयत योग सोंप्रदाय साों৥ मनोलव਒ान और तȕमीमाोंसा को ˢीकार करता है, िेलकन साों৥ घराने 

की तुिना में अलधक आस्तˑक है, यह प्रमाण है क्योोंलक साों৥ वाˑलवकता के प਄ीस तȕोों में ईʷरीय सȅा भी िोडी गई 
है͡[17][18]

 योग और साों৥ एक दूसरे से इतने लमिते-िुिते है लक मे৛ ʄुʟर कहते है,"यह दो दर्शन इतने प्रलसȠ थे लक एक दूसरे 
का अोंतर समझने के लिए एक को प्रभु के साथ और दूसरे को प्रभु के लबना माना िाता है͡...." [19]

 साों৥ और योग के बीच घलनʿ 
सोंबोंध हेंरीच ल़िʃेर समझाते है: इन दोनोों को भारत में िुडवा के रूप में माना िाता है, िो एक ही लवषय के दो पहिू 
है͡Sāṅkhya[41]यहााँ मानव प्रकृलत की बुलनयादी सैȠाोंलतक का प्रदर्शन, लवˑृत लववरण और उसके तȕोों का पररभालषत, 
बोंधन (बोंधा) के स्त̾थलत में उनके सहयोग करने के तरीके, सुिझावट के समय अपने स्त̾थलत का लवʶेषण या मुस्तक्त में 
लवयोिन मोक्ष की ʩा৥ा की गई है͡ योग लवरे्ष रूप से प्रलक्रया की गलतर्ीिता के सुिझाव के लिए उपचार करता है और मुस्तक्त 
प्राɑ करने की ʩावहाररक तकनीकोों को लसȠाोंत करता है अथवा 'अिगाव-एकीकरण'(कैवʞ) का उपचार करता है͡[20] 

र्ारीररक लर्क्षा "सोंचिन के माȯम से लर्क्षा" है͡ इसका ि৙ हमारी र्ारीररक क्षमता को अलधकतम करना है, लिससे हम िीवन 
के सभी के्षत्ोों में ˢ̾थ, ਒ानवान्, कुर्ि, रचनाȏक, उȋादक और प्रभावर्ािी बन सकें ͡ इस प्रकार, र्ारीररक लर्क्षा का ि৙ 
ʩस्तक्त के सɼूणश िीवन हेतु इʼतम और सɼूणश लवकास के साथ खेि प्रलतयोलगताओों में इʼतम प्रदर्शन करना है͡ र्ारीररक लर्क्षा 
और मनोरोंिन की रा र̓ ीय योिना के अनुसार, "र्ारीररक लर्क्षा का ि৙ प्रȑेक ब਄े को र्ारीररक, मानलसक और भावनाȏक रूप 
से ˢ̾थ बनाना और उसमें ऐसे वैयस्तक्तक और सामालिक गुणोों का लवकास करना होना चालहए िो उसे दूसरोों के साथ सुख से रहने, 
और एक अਅे नागररक के रूप में लनमाशण करने में सहायता करता है͡" 

उȞेʴ 

 र्ारीररक लर्क्षा का मूʞ: र्ारीररक लर्क्षा का मु৥ उȞेʴ ʩस्तक्तयोों को र्ारीररक लर्क्षा के मूʞ और ˢ̾थ और 

सलक्रय िीवन रै्िी में इसके योगदान के बारे में िागरूक करना और इसकी सराहना करना है͡ 
 अनुर्ासन में रुलच लवकास: एक सुलवकलसत र्ारीररक लर्क्षा योिना का केȾ लर्क्षा के प्रलत पहि, उȖाह और प्रलतबȠता 

लदखाते हुए उ਄ ˑर की रुलच और ʩस्तक्तगत िुडाव को प्रोȖालहत करने वािी होनी चालहए͡ 
 इʼतम र्ारीररक औलचȑ और ˢा˖ प्रास्तɑ: र्ारीररक लर्क्षा कायशक्रमोों का ि৙ लकसी ʩस्तक्त की र्ारीररक औलचȑ 

और ˢा˖ का लवकास तथा अपनी र्ारीररक क्षमता के इʼतम ˑर पर कायश करना है͡ इसका उȞेʴ सवोȅम ˢा˖ 

हेतु लनद्रा, ʩायाम, भोिन आलद िैसे ˢ̾थ आदतोों का लवकास करना है͡ 
 सोंचिन के बारे में िागरूकता: र्ारीररक लर्क्षा कायशक्रम को ʩस्तक्त को यह अनुभव कराना चालहए लक सोंचिन सोंचार, 

अलभʩस्तक्त और सौȽयश प्रर्ोंसा हेतु एक रचनाȏक माȯम है͡ र्ारीररक लर्क्षा के माȯम से मौलिक सोंचिन कौर्ि में 
दक्षता नृȑ िैसे अलधक लवलर्ʼ कौर्ि के लवकास का समथशन करती है͡ 

 अोंग तȸोों का लवकास: र्ारीररक लर्क्षा कायशक्रम का उȞेʴ सभी अोंग तȸोों िैसे ʷसन तȸ, पररसोंचरण तȸ, पाचन 

तȸ, तस्तȸका तȶ्र और पेर्ी तȸ का लवकास करना है͡ इससे र्ारीररक दक्षता और क्षमता में वृस्तȠ होती है͡[9,10,11] 

 तस्तȸकापेर्ीय समɋय: र्ारीररक लर्क्षा कायशक्रम की योिना इस तरह से लवकलसत की िानी चालहए लक यह तस्तȸका 
तȸ और पेर्ी तȸ के मȯ बेहतर सɾɀ बनाए रखने में सहायता करे͡ यह र्रीर के लवलभɄ अोंगोों के बीच लनयȸण और 

सȶुिन लवकलसत करने में सहायता करता है͡ 
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 भावनाȏक लवकास: प्रलतयोलगताएाँ  खेि का एक अलनवायश भाग हैं और साफʞ और वैफʞ से लचल˥त होती हैं͡ र्ारीररक 

लर्क्षा भावनाȏक ̾थैयश लवकलसत करने में सहायता करती है और साफʞ और वैफʞ को र्ािीनता से ˢीकार करना 
लसखाती है͡ ये गुण ʩस्तक्त के िीवन भर काम आते हैं͡ क्रीडाोंगण पर लवलभɄ पररस्त̾थलतयााँ घलटत होती हैं लिससे 

ʩस्तक्त क्रोध, सुख, ईˈाश, भय, ऐकʞ आलद भावनाओों को लनयस्तȸत करना सीखते हैं͡ यह उɎें भावनाȏक रूप से सȶुलित 

बनाता है͡ 
 सामालिक लवकास: र्ारीररक लर्क्षा सामालिक लवकास की ओर िे िाती है क्योोंलक यह ʩस्तक्त को सामालिक सɼकश  और 

समूह में रहने के पयाशɑ अवसर प्रदान करती है िो उसे लवलभɄ पररस्त̾थलतयोों में समायोलित होने और सɾɀ बनाने में 
सहायता करती है͡ सहयोग, आ਒ाकाररता, तट̾थता, ȑाग, लनʿा, खेि भावना, आȏलवʷास िैसे गुणोों का लवकास होता है͡ इन 

िक्षणोों के लवकास से ʩस्तक्त को एक अਅा मनुˈ बनने में मदद लमिती है और एक ˢ̾थ समाि का लनमाशण भी होता है͡ 
 सोंचािक कौर्ि लवकास: र्ारीररक लर्क्षा कायशक्रम ʩस्तक्त को लवलभɄ खेिोों और कई अɊ र्ारीररक गलतलवलधयोों में 

सफि सहभालगता हेतु आवʴक सोंचािक कौर्ि लवकलसत करने में सहायता करता है͡ 
 आनȽ और सȶुलʼ: एक र्ारीररक लर्क्षा कायशक्रम र्ारीररक गलतलवलध के माȯम से आनȽ और सȶुलʼ प्रदान करता 

है͡ 
 मूʞाोंकन कौर्ि का लवकास: एक सुलवकलसत र्ारीररक लर्क्षा कायशक्रम प्रलतभालगयोों को लवलभɄ प्रकार की र्ारीररक 

गलतलवलधयोों का ਒ान और समझ लदखाने और अपने और दूसरोों के प्रदर्शन का मूʞाोंकन करने में सहायता करता है͡ 
 ʩा৥ाȏक लवकास: र्ारीररक लर्क्षा ʩस्तक्तयोों के बीच ʩा৥ाȏक क्षमता लवकलसत करने में सहायता करती है िहााँ वे 

अपने ̾थानीय और अȶः साोंˋृलतक सȽभश दोनोों में र्ारीररक गलतलवलध पर गोंभीर रूप से लवचार कर सकते हैं͡ 
 चररत् लनमाशण: एक सुसोंरलचत र्ारीररक लर्क्षा कायशक्रम वाोंछनीय िीवन पररणामोों पर आधाररत होना चालहए 

िैसे सदाचार, ˢालभमान, आȏसाक्षʄ और ̊ढ़ता िैसे चररत् गुणोों का लनमाशण, लिसमें तनाव के ˑर को कम करना, 
सकाराȏक लवकास का अनुभव करना, रै्क्षलणक उपिस्तɩ को बढ़ावा देना, चुनौतीपूणश िीवन ि৙ लनधाशरण हेतु तैयार रहना, 
और सामालिक समथशक ʩवहार र्ालमि हैं͡ 

 उपचाराȏक मूʞ: र्ारीररक लर्क्षा कायशक्रम सुरक्षा आदतें लसखाता है िहााँ कोई ʩस्तक्त सुधाराȏक अɷासोों के बारे में 
सीख सकता है लिससे ʩस्तक्तयोों के मȯ सुरक्षा आदतोों का वृस्तȠ लमिेगा͡ 

 इʼतम खेि प्रदर्शन: र्ारीररक लर्क्षा एक ʩस्तक्त को इʼतम खेि प्रदर्शन ˑर पर िाती है͡ 
 प्रभावी नागररकता: अȶतः , र्ारीररक लर्क्षा कायशक्रम एक प्रभावी नागररक प्रˑुत करता है िो बेहतर तरीके से देर् की 

सेवा करता है͡[12,13,15] 

ववचार-ववमर्श 

लवȨा और अलवȨा, बɀन और उससे छुटकारा, सुख और दु:ख सब लचȅ में हैं͡ अत: िो कोई अपने ˢरूप में स्त̾थलत पाने का 
इਅुक है उसको अपने लचȅ को उन वˑुओों से हटाने का प्रयȉ करना होगा, िो हठात्  प्रधान और उसके लवकारोों की ओर खी ोंचती 
हैं और सुख दु:ख की अनुभूलत उȋɄ करती हैं͡ इस तरह लचȅ को हटाने तथा लचȅ के ऐसी वˑुओों से हट िाने का नाम वैरा৶ है͡ 
यह योग की पहिी सीढ़ी है͡ पूणश वैरा৶ एकदम नही ों हुआ करता͡ ਛोों ਛोों ʩस्तक्त योग की साधना में प्रवृȅ होता है ȑोों ȑोों वैरा৶ 
भी बढ़ता है और ਛोों ਛोों वेरा৶ बढ़ता है ȑोों ȑोों साधना में प्रवृलȅ बढ़ती है͡ िेसा पतोंिलि ने कहा है: ̊ʼ और अनुश्रलवक दोनोों 
प्रकार के लवषयोों में लवरस्तक्त, गाोंधी िी के र्ɨोों में अनासस्तक्त, होनी चालहए͡ ˢगश आलद, लिनका ਒ान हमको अनुशु्रलत अथाशत्  
महाȏाओों के वचनोों और धमशग्रȺोों से होता है, अनुश्रलवक कहिाते हैं͡ योग की साधना को अɷास कहते हैं͡ इधर कई सौ वषो से 
साधुओों में इस आरʁ में भिन र्ɨ भी चि पडा है͡ 

लचȅ िब तक इस्तȾयोों के लवषयोों की ओर बढ़ता रहेगा, चोंचि रहेगा͡ इस्तȾयााँ उसका एक के बाद दूसरी भो৶ वˑु से सɼकश  
कराती रहेंगी͡ लकतनोों से लवयोग भी कराती रहेंगी͡ काम, क्रोध, िोभ, आलद के उȞीɑ होने के सैकडोों अवसर आते रहेंगे͡ सुख दु:ख 
की लनरȶर अनुभूलत होती रहेगी͡ इस प्रकार प्रधान ओर उसके लवकारोों के साथ िो बोंधन अनेक िɉोों से चिे आ रहे हैं वे ̊ढ़ से 
̊ढ़तर होते चिे िाएाँ गे͡ अत: लचȅ को इस्तȾयोों के लवषयोों से खी ोंचकर अȶमुशखी करना होगा͡ इसके अनेक उपाय बताए गए हैं 
लिनके ɯोरे में िाने की आवʴकता नही ों है͡ साधारण मनुˈ के लचȅ की अव̾था लक्षɑ कहिाती है͡ वह एक लवषय से दूसरे लवषय 
की ओर फें का लफरता है͡ िब उसको प्रयȉ करके लकसी एक लवषय पर िाया िाता है तब भी वह िʗी से लवषयोंतर की ओर चिा 
िाता है͡ इस अव̾था को लवलक्षɑ कहते हैं͡ दीधश प्रयȉ के बाद साधक उसे लकसी एक लवषय पर देर तक रख सकता है͡ इस 
अव̾था का नाम एकाग्र है͡ लचȅ को वर्ीभूत करना बहुत कलठन काम है͡ श्रीकृˁ ने इसे प्रमालथ बिवत् -मˑ हाथी के समान 
बिवान् -बताया है͡ 

पररणाम 

लचȅ को वर् में करने में एक चीि से सहायता लमिती है͡ यह साधारण अनुभव की बात है लक िब तक र्रीर चोंचि रहता है, लचȅ 
चोंचि रहता है और लचȅ की चोंचिता र्रीर को चोंचि बनाए रहती है͡ र्रीर की चोंचिता नाडीसों̾थान की चोंचिता पर लनभशर करती 
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है͡ िब तक नाडीसों̾थान सोंकु्षɩ रहेगा, र्रीर पर इों लद्रय ग्रा˨ लवषयोों के आधात होते रहेंगे͡[18,19,20] उन आधातोों का प्रभाव 
मस्तˑʺ पर पडेगा लिसके फिˢरूप लचȅ और र्रीर दोनोों में ही चोंचिता बनी रहेगी͡ लचȅ को लनʮि बनाने के लिये योगी वैसा 
ही उपाय करता है िैसा कभी-कभी युȠ में करना पडता है͡ लकसी प्रबि र्तु् से िडने में यलद उसके लमत्ोों को पराˑ लकया िा 
सके तो सफिता की सोंभावना बढ़ िाती है͡ योगी लचȅ पर अलधकार पाने के लिए र्रीर और उसमें भी मु৥त: नाडीसों̾थान, को 
वर् में करने का प्रयȉ करता है͡ र्रीर भौलतक है, नालडयााँ भी भौलतक हैं͡ इसलिये इनसे लनपटना सहि है͡ लिस प्रलक्रया से यह 
बात लसȠ होती है उसके दो अोंग हैं: आसन और प्राणायाम͡ आसन से र्रीर लनʮि बनता है͡ बहुत से आसनोों का अɷास तो 
ˢा˖ की ̊लʼ से लकया िाता है͡ पतोंिलि ने इतना ही कहा है: स्त̾थर सुखमासनम् : लिसपर देर तक लबना कʼ के बैठा िा सके 
वही आसन शे्रʿ है͡ यही सही है लक आसनलसस्तȠ के लिये ˢा˖ सोंबोंधी कुछ लनयमोों का पािन आवʴक है͡ िैसा श्रीकृˁ ने गीता 
में कहा है- 

युक्ताहार लबहार˟, युक्त चेʼ˟ कमशसु͡ 
युक्तˢɓावबोध˟, योगो भवलत दुः खहा͢ 

खाने, पीने, सोने, िागने सभी का लनयȸण करना होता है͡ 

प्राणायाम र्ɨ के सोंबोंध में बहुत भ्रम फैिा हुआ है͡ इस भ्रम का कारण यह है लक आि िोग प्राण र्ɨ के अथश को प्राय: भूि गए 
हैं͡ बहुत से ऐसे िोग भी, िो अपने को योगी कहते हैं, इस र्ɨ के सɾɀ में भूि करते हैं͡ योगी को इस बात का प्रयȉ करना 
होता है लक वह अपने प्राण को सुषुɻा में िे िाय͡ सुषुɻा वह नाडी है िो मेरुद਷ की निी में स्त̾थत है और मस्त̾ȅʺ के नीचे तक 
पहुाँचती है͡ यह कोई गुɑ चीि नही ों है͡ आाँखोों से देखी िा सकती है͡ करीब-करीब कनʿाल  उाँगिी के बराबर मोटी होती है, ठोस 
है, इसमें कोई छेद नही ों है͡ प्राण का और सााँस या हवा करनेवािोों को इस बात का पता नही ों है लक इस नाडी में हवा के घुसने के 
लिये और ऊपर चढ़ने के लिये कोई मागश नही ों है͡ प्राण को हवा का समानाथशक मानकर ही ऐसी बातें कही िाती हैं लक अमुक 
महाȏा ने अपनी सााँस को ब्र˦ाोंड में चढ़ा लिया͡ सााँस पर लनयोंत्ण रखने से नाडीसों̾थान को स्त̾थर करने में लनʮय ही सहायता 
लमिती है, परों तु योगी का मु৥ उȞेʴ प्राण का लनयोंत्ण है, सााँस का नही ो͡ं  प्राण वह र्स्तक्त है िो नाडीसों̾थान में सोंचार करती है͡ 
र्रीर के सभी अवयवोों को और सभी धातुओों को प्राण से ही िीवन और सलक्रयता लमिती है͡ िब र्रीर के स्त̾थर होने से ओर 
प्राणायाम की लक्रया से, प्राण सुषुɻा की ओर प्रवृȅ होता है तो उसका प्रवाह नीचे की नालडयोों में से स्तखोंच िाता है͡ अत: ये नालडयााँ 
बाहर के आधातोों की ओर से एक प्रकार से रू्Ɋवत्  हो िाती हैं͡ पतोंिलि, ʩापक रूप से औपचाररक योग दर्शन के सों̾थापक माने 
िाते है͡[21]

 पतोंिलि योग, बुस्तȠ के लनयोंत्ण के लिए एक प्रणािी है लिसे राि योग के रूप में िाना िाता है͡[22]
 पतोंिलि उनके दूसरे 

सूत् मे "योग" र्ɨ को पररभालषत करते है,[23]
 िो उनके पूरे काम के लिए ʩा৥ा सूत् माना िाता है: 

योग: लचȅ-वृलȅ लनरोध: 
 

- योग सूत् 1.2 

तीन सोंˋृत र्ɨोों के अथश पर यह सोंˋृत पररभाषा लटकी है͡ अई.के.तैɻी इसकी अनुवाद करते है की,"योग बुस्तȠ के सोंर्ोधनोों 
(vṛtti [49]) का लनषेध (nirodhaḥ [48]) है" (citta [50])͡ [24]

 योग की प्रारों लभक पररभाषा मे इस र्ɨ nirodhaḥ [52] का उपयोग 
एक उदाहरण है लक बौस्तȠक तकनीकी र्ɨाविी और अवधारणाओों, योग सूत् मे एक महȕपूणश भूलमका लनभाते है; इससे यह 
सोंकेत होता है लक बौȠ लवचारोों के बारे में पतोंिलि को िानकारी थी और अपने प्रणािी मे उɎें बुनाई. [25]ˢामी लववेकानोंद इस सूत् 
को अनुवाद करते हुए कहते है,"योग बुस्तȠ (लचȅ) को लवलभɄ रूप (वृलȅ) िेने से अवरुȠ करता है͡ 

वैसे तो योग हमेर्ा से हमारी प्राचीन धरोहर रही है͡ समय के साथ-साथ योग लवʷ प्र৥ात तो हुआ ही है साथ ही इसके महȕ को 
िानने के बाद आि योग िोगोों की लदनचयाश का अलभɄ अोंग भी बन गया है͡ िेलकन योग के प्रचार-प्रसार में लवʷ प्रलसȠ योगगुरुओों 
का भी योगदान रहा है, लिनमें से अयोंगार योग के सों̾थापक बी के एस अयोंगर, ˢामी लर्वानोंद और योगगुरु रामदेव का नाम 
अलधक प्रलसȠ है͡[75]

 

बीकेएस अोंयगर 

अयोंगर को लवʷ के अग्रणी योग गुरुओों में से एक माना िाता है और उɎोोंने योग के दर्शन पर कई लकताबें भी लिखी थी ों, लिनमें 
'िाइट ऑन योगा', 'िाइट ऑन प्राणायाम' और 'िाइट ऑन द योग सूत्ाि ऑफ पतोंिलि' र्ालमि हैं͡ 

[76]
 अयोंगर का िन्म 14 

लदस̱ बर 1918 को बे̵ िूर के एक गरीब पररवार में हुआ था͡ बताया िाता है लक अयोंगर बचपन में काफी बीमार रहा करते थे͡ 
ठीक नही ों होने पर उ̢ हें योग करने की सिाह दी गयी और तभी से वह योग करने िगे͡ अयोंगर को 'अयोंगर योग' का ि̢ मदाता 
कहा िाता है͡ उɎोोंने इस योग को देर्-दुलनया में फैिाया͡ साोंस की तकिीफ के चिते 20 अगˑ 2014 को उनका लनधन हो 
गया͡[77]
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बाबा रामदेव 

बाबा रामदेव भारतीय योग-गुरु हैं, उɎोोंने योगासन व प्राणायामयोग के के्षत् में योगदान लदया है͡ रामदेव ˢयों िगह-िगह िाकर 
योग लर्लवरोों का आयोिन करते हैं͡ 

योग लदवस 

21 िून 2015 को प्रथम अोंतराश र̓ ीय योग लदवस मनाया गया͡ इस अवसर पर 192 देर्ोों और 47 मुस्तˠम देर्ोों में योग लदवस का 
आयोिन लकया गया͡ लदʟी में एक साथ ͚͜͟͜͠ िोगोों ने योगाɷास लकया͡इसमें 84 देर्ोों के प्रलतलनलध मौिूद थे͡ इस अवसर पर 
भारत ने दो लवʷ ररकॉडश बनाकर 'लगनीि बुक ऑफ वʒश ररकॉड्शस' में अपना नाम दिश करा लिया है͡ पहिा ररकॉडश एक िगह पर 
सबसे अलधक िोगोों के एक साथ योग करने का बना, तो दूसरा एक साथ सबसे अलधक देर्ोों के िोगोों के योग करने का͡ 

[78]
 

योग का उȞेʴ योग के अɷास के कई िाभोों के बारे में दुलनया भर में िागरूकता बढ़ाना है͡िोगोों के ˢा˖ पर योग के महȕ 
और प्रभावोों के बारे में िागरूकता फैिाने के लिए हर साि 21 िून को योग का अɷास लकया िाता है͡ र्ɨ ‘योग‘ सोंˋृत से 
लिया गया है लिसका अथश है िुडना या एकिुट होना͡ 

 र्ारीररक िचीिापन बढ़ाता है 

योग हमारे सभी माोंसपेलर्योों को अिग-अिग तरीकोों से िोडना लसखाकर र्ारीररक र्स्तक्त लवकलसत करता है͡ खडे होना, बैठना 
या िेटना, प्रȑेक आसन लवलभɄ माोंसपेलर्योों के के्षत्ोों का परीक्षण कर सकता है, साथ ही साथ योग हमें  अपने र्रीर के बारे में 
िागरूक होने में मदद करता है͡ 

 आȏ-सʃान और आȏलवʷास बढ़ाएाँ  

आिकि कई िोग आȏ-सʃान के साथ सोंघषश करते हैं͡ योग और ȯान का अɷास उनके आȏ-सʃान को बढ़ाने में काफी 
मदद कर सकता है͡ यह उनके मन और र्रीर के बीच एक ˙ʼ सोंबोंध लवकलसत करने में मदद करता है क्योोंलक वे लवलभɄ चािोों 
का अɷास करते हैं͡ 

 रचनाȏकता को आगे बढ़ाता है 

अपनी रचनाȏकता को बढ़ाने के लिए  योग एक अद्भुत तरीका है͡ आमतौर पर िोगो को योग और ȯान लसखाने की तकनीकोों में 
सोंगीत, Ȱलन और कहानी सुनाने का उपयोग लकया िाता है, िो उनके लिए नई दुलनया खोिता है और साथ ही उनकी र्ɨाविी भी 
बढ़ाता है͡ 

 ऊिाश में वृस्तȠ करता है 

सुबह-सुबह के समय योग करना फायदेमोंद होता है͡ प्रȑेक लदन कुछ लमनट का योग आपको पूरे लदन तािगी और ऊिाश से भरा 
रखता हैं͡ यह र्रीर से आिस को दूर करता है͡ 

 नी ोंद के चक्र में सुधार करता है 

योग हमारे  लदमाग और Ɋूरोिॉलिकि लसːम को र्ाोंत करने के लिए साोंस िेने का उपयोग करके तनाव का प्रबोंधन करने में मदद 
करता है͡ योग का र्ारीररक अɷास भी तनाव को कम करने और र्रीर में र्ारीररक रूप से िे िाने वािी नकाराȏक भावनाओों 
को छोडने में मदद करता है, लिससे हम  िʗी और िोंबे समय तक सोए रहते हैं͡ 

योग का ि৙ ˢा˖ में सुधार से िेकर मोक्ष (आȏा को परमेʷर का अनुभव) प्राɑ करने तक है͡[79]
 िैन धमश, अȪैत 

वेदाोंत के मोलनː सोंप्रदाय और रै्व सोंप्रदाय के अȶर में योग का ि৙ मोक्ष का रूप िेता है, िो सभी साोंसाररक कʼ एवों िɉ और 
मृȑु के चक्र (सोंसार) से मुस्तक्त प्राɑ करना है, उस क्षण में परम ब्र˦ण के साथ समरूपता का एक एहसास है͡ महाभारत में, योग 
का ि৙ ब्र˦ा के दुलनया में प्रवेर् के रूप में वलणशत लकया गया है, ब्र˦ के रूप में, अथवा आȏन को अनुभव करते हुए िो सभी 
वˑुओों मे ʩाɑ है͡[80]

 

मीचाश एिीयाडे योग के बारे में कहते हैं लक यह लसफश  एक र्ारीररक ʩायाम ही नही ों है, एक आȯास्तȏक तकनीक भी 
है͡ [81]

 सवशपʟी राधाकृˁन लिखते हैं लक समालध में लनɻलिस्तखत तȕ र्ालमि हैं: लवतकश , लवचार, आनोंद और अस्त˝ता͡[82]
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वनष्कर्श 

प्राणायाम का अɷास करना और प्राणायाम में सफिता पा िाना दो अिग अिग बातें हैं͡ परों तु वैरा৶ और तीव्र सोंवेग के बि से 
सफिता का मागश प्रर्ˑ हो िाता है͡ ਛोों-ਛोों अɷास ̊ढ़ होता है, ȑोों-ȑोों साधक के आȏलवʷास में वृस्तȠ होती है͡ एक और बात 
होती है͡ वह लितना ही अपने लचȅ को इों लद्रयोों और उनके लवषयोों से दूर खी ोंचता है उतना ही उसकी ऐोंलद्रय र्स्तक्त भी बढ़ती है 
अथाशत्  इों लद्रयोों की लवषयोों के भोग की र्स्तक्त भी बढ़ती है͡ इसीलिये प्राणायाम के बाद प्रȑाहार का नाम लिया िाता है͡ प्रȑाहार का 
अथश है इों लद्रयोों को उनके लवषयोों से खी ोंचना͡ वैरा৶ के प्रसोंग में यह उपदेर् लदया िा चुका है परों तु प्राणायम तक पहाँचकर इसकोों 
लवरे्ष रूप से दुहराने की आवʴकता है͡ आसन, प्राणायाम और प्रȑाहार के ही समु਄य का नाम हठयोग है͡ खेद की बात है लक 
कुछ अɷासी यही ों रुक िाते हैं͡ िो िोग आगे बढ़ते हैं उनके मागश को तीन लवभागोों में बााँटा िाता है: धारणा, ȯान और समालध͡ 
इन तीनोों को एक दूसरे से लबʋुि पृथक करना असोंभव है͡ धारण पुʼ होकर ȯान का रूप धारण करती है और उɄत ȯान ही 
समालध कहिाता है͡ पतोंिलि ने तीनोों को सस्तʃलित रूप से सोंयम कहा है͡ धारणा वह उपाय है लिससे लचȅ को एकाग्र करने में 
सहायता लमिती है͡ यहााँ उपाय र्ɨ का एकवचन में प्रयोग हुआ है परों तु वˑुत: इस काम के अनेक उपाय हैं͡ इनमें से कुछ का 
चचाश उपलनषदोों में आया है͡ वैलदक वाड्मय में लवȨा र्ɨ का प्रयोग लकया गया है͡ लकसी मोंत् के िप, लकसी देव, देवी या महाȏा 
के लवग्रह या सूयश, अलৰ, दीपलर्खा आलद को र्रीर के लकसी ̾थानलवरे्ष िेसे हृदय, मूघाश, लति अथाशत दोनोों आाँखोों के बीच के लबोंदु, 
इनमें से लकसी िगह कʙना में स्त̾थर करना, इस प्रकार के िो भी उपाय लकए िायाँ वे सभी धारणा के अोंतगशत हैं͡ िैसा लक कुछ 
उपायोों को बतिाने के बाद पतोंिलि ने यह लिख लदया है - यथालभमत ȯानाȪा-िो वˑु अपने को अਅी िगे उसपर ही लचȅ को 
एकाग्र करने से काम चि सकता है͡ लकसी पुराण में ऐसी कथा आई है लक अपने गुरु की आ਒ा से लकसी अलर्लक्षत ʩस्तक्त ने अपनी 
भैंस के माȯम से लचȅ को एकाग्र करके समालध प्राɑ की थी͡[2,3,5] 

धारणा की सबसे उȅम पȠलत वह है लिसे पुराने र्ɨोों में नादानुसोंधान कहते हैं͡ कबीर और उनके परवती सोंतोों ने इसे सुरत र्ɨ 
योग की सों਒ा दी है͡ लिस प्रकार चोंचि मृग वीणा के ˢरोों से मु৭ होकर चौकडी भरना भूि िाता है, उसी प्रकार साधक का लचȅ 
नाद के प्रभाव से चोंचिता छोडकर स्त̾थर हो िाता है͡ वह नाद कौन सा है लिसमें लचȅ की वृलȅयोों को िय करने का प्रयास लकया 
िाता है और यह प्रयास कैसे लकया िाता है, ये बातें तो गुरुमुख से ही िानी िाती हैं͡ अोंतनाशद के सूक्ष्मȅम रूप को प्रवि, ओोंकार, 
कहते हैं͡ प्रणव वˑुत: अनु਄ाʊश है͡ उसका अनुभव लकया िा सकता है, वाणी में ʩोंिना नही ों, नादलवोंदूपलनषद् के र्ɨोों में: 

ब्र˦ प्रणव सोंयानों, नादो ਛोलतमशय: लर्व:͡ 
ˢयमालवभशवेदाȏा मेयापायेऽरु्मालनव͢ 

प्रणव के अनुसोंधान से, ਛोलतमशय और कʞाणकारी नाद उलदत होता है͡ लफर आȏा ˢयों उसी प्रकार प्रकट होता है, िेसे लक 
बादि के हटने पर चोंद्रमा प्रकट होता है͡ आलद र्ɨ आोंकार को परमाȏा का प्रतीक कहा िाता है͡ योलगयोों में सवशत् ही इसकी 
मलहमा गाई गई है͡ बाइलबि के उस खोंड में, लिसे सेंट िाɌ गा˙ेि कहते हैं, पहिा ही वाक्य इस प्रकार हैं, आरोंभ में र्ɨ था͡ 
वह र्ɨ परमाȏा के साथ था͡ वह र्ɨ परमाȏा था͡ सूफी सोंत कहते हैं हैफ़ दर बोंदे लि˝ दरमानी, न रु्नवी सौते पाके रहमानी 
दु:ख की बात है लक तू र्रीर के बोंधन में पडा रहता है और पलवत् लदʩ नाद को नही ों सुनता͡ 

लचȅ की एकाग्रता ਛोों ਛोों बढ़ती है ȑोों ȑोों साधकर को अनेक प्रकार के अनुभव होते हैं͡ मनुˈ अपनी इों लद्रयोों की र्स्तक्त से 
पररलचत नही ों है͡ उनसे न तो काम िेता है और न िेना चाहता है͡ यह बात सुनने में आʮयश की प्रतीत होती है, पर सच है͡ मान 
िीलिए, हमारी चकु्ष या श्रोत् इों लद्रया की र्स्तक्त कि आि से कई गुना बढ़ िाय͡ तब न िाने ऐसी लकतनी वˑुएाँ  ̊लʼगोचर होने 
िगेंगी लिनको देखकर हम कााँप उठें गे͡ एक दूसरे के भीतर की रासायलनक लक्रया यलद एक बार देख पड िाय तो अपने लप्रय से 
लप्रय ʩस्तक्त की ओर से घृणा हो िायगी͡ हमारे परम लमत् पास की कोठरी में बैठे हमारे सोंबोंध में क्या कहते हैं, यलद यह बात सुनने 
में आ िाय तो िीना दूभर हो िाय͡ हम कुछ वासनाओों के पुतिे हैं͡ अपनी इोंद्रयोों से वही ों तक काम िेते हैं िहााँ तक वासनाओों की 
तृस्तɑ हो͡ इसलिये इों लद्रयोों की र्स्तक्त प्रसुɑ रहती है परों तु िब योगाɷास के Ȫारा वासनाओों का Ɋूनालधक र्मन होता है तब इों लद्रयााँ 
लनबाशध रूप से काम कर सकती हैं और हमको िगत्  के ˢरूप के वाˑलवक रूप का कुछ पररचय लदिाती हैं͡ इस लवʷ में ˙र्श, 
रूप, रस और गोंध का अपार भोंडार भरा पडा है लिसकी सȅा का हमको अनुभव नही ों हैं͡ अोंतशमुशख होने पर लबना हमारे प्रयास के ही 
इों लद्रयााँ इस भोंडार का Ȫार हमारे सामने खोि देती हैं͡ सुषुɻा में नालडयोों की कई ग्रोंलथयााँ हैं, लिनमें कई िगहोों से आई हुई नालडयााँ 
लमिती हैं͡ इन ̾थानोों को चक्र कहते हैं͡ इनमें से लवरे्ष रूप से छह चक्रोों का चचाश योग के ग्रोंथोों में आता है͡[9,10,11] सबसे नीचे 
मुिाधार है िो प्राय: उस िगह पर है िहााँ सुषुɻा का आरोंभ होता है͡ और सबसे ऊपर आ਒ा चक्र है िो लति के ̾थान पर है͡ इसे 
तृतीय नेत् भी कहते हैं͡ थोडा और ऊपर चिकर सुषुɻा मस्तˑʺ के नालडसों̾थान से लमि िाती है͡ मस्तˑʺ के उस सबसे ऊपर 
के ̾थान पर लिसे र्रीर लव਒ान में सेरेब्रम कहते हैं, सहस्रारचक्र है͡ िैसा लक एक महाȏा ने कहा है: 

मूिमोंत् करबोंद लवचारी सात चक्र नव र्ोधै नारी͡͡ 

योगी के प्रारों लभक अनुभवोों में से कुछ की ओर ऊपर सोंकेत लकया गया है͡ ऐसे कुछ अनुभवोों का उʟेख ʷेताʷर उपलनषद् में भी 
लकया गया है͡ वहााँ उɎोोंने कहा है लक अनि, अलनि, सूयश, चोंद्र, खȨोत, धूम, ˛ुलिोंग, तारे अलभʩस्तक्तकरालन योगे हैंर्् यह सब योग 
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में अलभʩक्त करानेवािे लच˥ हैं अथाशत्  इनके Ȫारा योगी को यह लवʷास हो सकता है लक मैं ठीक मागश पर चि रहा हाँ͡ इसके ऊपर 
समालध तक पहुाँचते पहुाँचते योगी को िो अनुभव होते हैं उनका वणशन करना असोंभव है͡ कारण यह है लक उनका वणशन करने के 
लिये साधारण मनुˈ को साधारण भाषा में कोई प्रतीक या र्ɨ नही ों लमिता͡ अਅे योलगयोों ने उनके वणशन के सोंबोंध में कहा है लक 
यह काम वैसा ही है िैसे गूाँगा गुड खाय͡ पूणाांग मनुˈ भी लकसी वˑु के ˢाद का र्ɨोों में वणशन नही ों कर सकता, लफर गूाँगा 
बेचारा तो असमथश है ही͡ गुड के ˢाद का कुछ पररचय फिोों के ˢाद से या लकसी अɊ मीठी ची़ि के सा̊ʴ के आधार पर लदया 
भी िा सकता है, पर िैसा अनुभव हमको साधारणत: होता ही नही ों, वह तो सचमुच वाणी के परे हैं͡ 

समालध की सवो਄ भूलमका के कुछ नीचे तक अस्त˝ता रह िाती है͡ अपनी पृथक सȅा अहम्  अस्त˝ (मैं हाँ) यह प्रतीलत रहती है͡ 
अहम्  अस्त˝ = मैं हाँ की सोंतान अथाशत लनरों तर इस भावना के कारण वहााँ तक काि की सȅा है͡ इसके बाद झीनी अलवȨा मात् रह 
िाती है͡ उसके र्य होने की अव̾था का नाम असोंप्र਒ात समालध है लिसमें अलवȨा का भी क्षय हो िाता है और प्रधान से कस्तʙत 
सोंबोंध का लवਅेद हो िाता है͡ यह योग की पराकाʿा है͡ इसके आगे लफर र्ा˓ाथश का Ȫार खुि िाता है͡ साों৥ के आचायश कहते 
हैं लक िो योगी पुरुष यहााँ तक पहुाँचा, उसके लिये लफर तो प्रकृलत का खेि बोंद हो िाता है͡ दूसरे िोगोों के लिये िारी रहता है͡ वह 
इस बात को योों समझाते हैं͡ लकसी िगह नृȑ हो रहा है͡ कई ʩस्तक्त उसे देख रहे हैं͡ एक ʩस्तक्त उनमें ऐसा भी है लिसको उस 
नृȑ में कोई अलभरुलच नही ों है͡ वह नतशकी की ओर से आाँख फेर िेता है͡ उसके लिये नृȑ नही ों के बराबर है͡ दूसरे के लिये वह 
रोचक है͡ उɎोोंने कहा है लक उस अिा के साथ अथाशत लनȑा के साथ अि एकोऽनुरे्ते = एक अि र्यन करता है और 
िहाȑेनाम्  भुक्तभोगाम्  तथाɊ:-उसके भोग से तृɑ होकर दूसरा ȑाग देता है͡ 

अȪैत वेदाȶ के आचायश साों৥सोंमत पुरुषोों की अनेकता को ˢीकार नही ों करते͡ उनके अलतररक्त और भी कई दाल श̡क सोंप्रदाय हैं 
लिनके अपने अिग अिग लसȠाोंत हैं͡ पहिे कहा िा चुका हैं लक इस र्ा˓ाथश में यहाों पडने की आवʴकता नही ों हैं͡ िहाों तक 
योग के ʩवहाररक रूप की बात है उसमें लकसी को लवरोध नही ों है͡ वेदाोंत के आचायश भी लनलदशȯासन की उपयोलगता को ˢीकार 
करते हैं और वेदाोंत दर्शन में ʩास ने भी असकृदɷासात्  ओर आसीन: सोंभवात्  िैसे सूत्ोों में इसका समथशन लकया है͡ इतना ही 
हमारे लिये पयाशɑ है͡ 

साधारणत: योग को अʼाोंग कहा िाता है परों तु यहााँ अब तक आसन से िेकर समालध तक छह अोंगोों का ही उʟेख लकया गया है͡ 
रे्ष दो अोंगोों को इसलिये नही ों छोडा लक वे अनावʴक हैं वरन्  इसलिए लक वह योगी ही नही ों प्रȑुत मनुˈ मात् के लिए परम 
उपयोगी हैं͡ उनमें प्रथम ̾थान यम का है͡ इनके सोंबोंध में कहा गया है लक यह देर् काि, समय से अनवस्तਅɄ ओर सावशभौम 
महाब्रत हैं अथाशत्  प्रȑेक मनुˈ को प्रȑेक ̾थान पर प्रȑेक समय और प्रȑेक अव̾था में प्रȑेक ʩस्तक्त के साथ इनका पािन 
करना चालहए͡ दूसरा अोंग लनयम कहिाता है͡ िो िोग ईʷर की सȅा को ˢीकार नही ों करते उनके लिये ईʷर पर लनʿा रखने का 
कोई और नही ों है͡ [13,15,17]परों तु वह िोग भी प्राय: लकसी न लकसी ऐसे ʩस्तक्त पर श्रȠा रखते हैं िो उनके लिये ईʷर तुʞ है͡ 
बौȠ को बुȠदेव के प्रलत िो लनʿा है वह उससे कम नही ों है िो लकसी भी ईʷरवादी को ईʷर पर होती होगी͡ एक और बात है͡ 
लकसी को ईʷर पर श्रȠा हो या न हो, योग मागश के उपदेʼा गुरु पर तो अनɊ श्रȠा होनी ही चालहए͡ योगाɷासी के लिये गुरु का 
̾थान लकसी भी ̊लʼ से ईʷर से कम नही ो͡ं  ईʷर हो या न हो परों तु गुरु के होने पर तो कोई सोंदेह हो ही नही ों सकता͡ एक साधक 
चरणादास िी की लर्ˈा सहिोबाई ने कहा है: 

गुरुचरनन पर तन-मन वारूाँ , गुरु न तिूाँ हरर को ति डारूाँ ͡ 

आि कि यह बात सुनने में आती है लक परम पुरुषाथश प्राɑ करने के लिये ਒ान पयाशɑ है͡ योग की आवʴकता नही ों है͡ िो िोग 
ऐसा कहते हैं, वह ਒ान र्ɨ के अथश पर गोंभीरता से लवचार नही ों करते͡ ਒ान दो प्रकार का होता है-त਎ान और तलȪषयक ਒ान͡ 
दोनोों में अोंतर है͡ कोई ʩस्तक्त अपना सारा िीवन रसायन आलद र्ा˓ोों के अȯयन में लबताकर र्क्कर के सोंबोंध में िानकारी प्राɑ 
कर सकता है͡ र्क्कर के अणु में लकन लकन रासायलनक तȕोों के लकतने लकतने परमाणु होते हैं? र्क्कर कैसे बनाई िाती है? 
उसपर कौन कौन सी रासालनक लक्रया और प्रलतलक्रयाएाँ  होती हैं? इȑालद͡ यह सब र्क्कर लवषयक ਒ान है͡ यह भी उपयोगी हो 
सकता है परों तु र्क्कर का वाˑलवक ਒ान तो उसी समय होता है िब एक चुटकी र्क्कर मुाँह में रखी िाती है͡ यह र्क्कर का 
तȕ਒ान है͡ र्ा˓ोों के अȯयन से िो ਒ान प्राɑ होता है वह स਄ा आȯास्तȏक ਒ान है और उसके प्रकार् में तलȪषयक ਒ान भी पूरी 
तरह समझ में आ सकता हैं͡ इसीलिये उपलनषद् के अनुसार िब यम ने नलचकेता को अȯाȏ ਒ान का उपदेर् लदया तो उसके साथ 
में योगलवलध च कृȗम्  की भी दीक्षा दी, नही ों तो नलचकेता का बोध अधूरा ही रह िाता͡ िो िोग भस्तक्त आलद की साधना रूप से 
प्रर्ोंसा करते हैं उनकोर्् भी यह ȯान में रखना चालहए लक यलद उनके मागश में लवȅ को एकाग्र करने का कोई उपाय है तो वह 
वˑुत: योग की धारणा अोंग के अोंतगशत है͡ यह उनकी मिी है लक सनातन योग र्ɨ को छोडकर नये र्ɨोों का ʩवहार करते हैं͡ 

योग के अɷास से उस प्रकार की र्स्तक्तयोों का उदय होता है लिनको लवभूलत या लसस्तȠ कहते हैं͡ यलद पयाशɑ समय तक अɷास 
करने के बाद भी लकसी मनुˈ में ऐसी असाधारण र्स्तक्तयोों का आगम नही ों हुआ तो यह मानना चालहए लक वह ठीक मागश पर नही ों 
चि रहा है͡ परȶु लसस्तȠयोों में कोई िादू की बात नही ों है͡ इों लद्रयोों की र्स्तक्त बहुत अलधक है परों तु साधारणत: हमको उसका ਒ान 
नही ों होता और न हम उससे काम िेते हैं͡ अभयासी को उस र्स्तक्त का पररचय लमिता है, उसको िगत्  के ˢरूप के सोंबोंध में ऐसे 
अनुभव होते हैं िो दूसरोों को प्राɑ नही ों हैं͡[19,20] दूर की या लछपी हुई वˑु को देख िेना, ʩवहृत बातोों को सुन िेना इȑालद 
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इों लद्रयोों की सहि र्स्तक्त की सीमा के भीतर की बाते हैं परों तु साधारण मनुˈ के लिये यह आʮयशर्् का लवषय हैं, इनकोों लसस्तȠ कहा 
िायगा͡ इसी प्रकार मनुˈ में और भी बहुत सी र्स्तक्तयााँ हें िो साधारण अव̾था में प्रसुɑ रहती हैं͡ योग के अɷास से िाग उठती 
हैं͡ यलद हम लकसी सडक पर कही ों िा रहे हो तो अपने ि৙ की ओर बढ़ते हुए भी अनायास ही दालहने बाएाँ  उपस्त̾थत लवषयोों को 
देख िेंगे͡ सच तो यह है लक िो कोई इन लवषयोों को देखने के लिये रुकेगा वह गȶʩ ̾थान तक पहुाँचेगा ही नही ों ओर बीच में ही 
रह िायगा͡ इसीलिये कहा गया है लक िो कोई लसस्तȠयोों के लिये प्रयȉ करता है वह अपने को समालध से वोंलचत करता है͡ पतोंिलि 
ने कहा है: 

ते समाधावुपसगाशʩुȈाने लसȠयः  ͡ 

अथाशत्  ये लवभूलतयााँ समालध में बाधक हैं परों तु समालध से उठने की अव̾था में लसस्तȠ कहिाती हैं͡[20] 
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