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शोध सारािंश 

"योगश्चित्तवशृ्चत्तश्चिरोधः" अर्थाात् योग हचत्त की िहृत्तयों के हनरोध का नाम  ।ै मन, अ िंकार और बहुि को हचत्त क ा जाता  |ै 

ये अत्यहधक चिंचल  ोते  ैं इसीहलए इनका हनरोध आिश्यक  ोता  |ै भारतीय ज्ञान परिंपरा में योग का स्र्थान अत्यिंत 

म त्िपूर्ा और व्यापक  ।ै य  केिल शारीररक स्िास््य और मानहसक शािंहत का साधन न ीं, बहकक आध्याहत्मक उत्र्थान 

की प्रर्ाली भी  ।ै भारतीय दशान के हिहभन्द्न सिंप्रदायों में योग को आत्मानुभहूत, मोक्ष और हचत्त की शहुि के हलए एक 

प्रभािी साधन के रूप में प्रस्ततु हकया गया  ।ै उदा रर्  ते ुगीता में योग का अर्था आत्मा का परमात्मा से हमलन माना गया 

 |ै योग का उद्गम िेदों एििं उपहनषदों में दखेा जा सकता  ,ै हकिं त ुइसका सवु्यिहस्र्थत और िैज्ञाहनक हनरूपर् म हषा पतिंजहल 

के ‘योगसतू्र’ में प्राप्त  ोता  ।ै म हषा पतिंजहल ने योग को अष्ािंग मागा के रूप में हिकहसत हकया, हजसमें यम, हनयम, आसन, 

प्रार्ायाम, प्रत्या ार, धारर्ा, ध्यान और समाहध शाहमल  ैं। ये सभी आठ अिंग व्यहि को बाह्य अनशुासन से लेकर 

आिंतररक शहुि तक की यात्रा कराते  ैं, हजससे आत्मसाक्षात्कार सिंभि  ो पाता  ।ै योग केिल आध्याहत्मक अिधारर्ा 

न ीं, बहकक य  एक मनोिैज्ञाहनक और िैज्ञाहनक प्रर्ाली  ै, हजसे आधहुनक हचहकत्सा हिज्ञान भी स्िीकार कर चकुा  ।ै 

िैहश्वक स्तर पर बढ़ती जीिनशैली सिंबिंधी बीमाररयााँ, मानहसक अहस्र्थरता और कायास्र्थल पर बढ़ता तनाि य  हसि करते  ैं 

हक आधहुनक समाज को योग की प ले से क ीं अहधक आिश्यकता  ।ै सिंयिु राष्ट्र द्वारा 21 जनू को “अंतरराष्ट्रीय योग 

श्चिवस” के रूप में मान्द्यता प्रदान हकया जाना य  दशााता   ैहक योग अब केिल भारत तक सीहमत न ीं र ा, बहकक िैहश्वक 

स्िास््य और ककयार् के हलए एक प्रभािी माध्यम बन चकुा  ।ै भारतीय ज्ञान परिंपरा में योग केिल एक साधना पिहत न 

 ोकर जीिन को समग्र रूप से दखेने की दृहष् प्रदान करता  ।ै य  व्यहि को न केिल शारीररक और मानहसक रूप से स्िस्र्थ 

रखता  ,ै बहकक उसकी आहत्मक उन्द्नहत का मागा भी प्रशस्त करता  ।ै आधहुनक समय में, जब मनषु्ट्य भौहतक प्रगहत के 

सार्थ-सार्थ मानहसक एििं भािनात्मक असिंतलुन का सामना कर र ा  ,ै योग एक प्रभािी समाधान के रूप में उभरकर सामने 

आया  ।ै य  क ना अहतशयोहि न ीं  ोगी हक योग न केिल भारत की सािंस्कृहतक धरो र  ,ै बहकक सिंपरू्ा हिश्व के हलए 

एक अमकूय उप ार भी  ।ै 

 

बीज शब्द : भारतीय ज्ञान परिंपरा, योग दशान, आध्याहत्मकता, दशानशास्त्र, साधना एििं मोक्ष,  
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भहूमका  
 

भारतीय ज्ञान परिंपरा अत्यिंत समिृ एििं प्राचीन  ,ै जो आध्याहत्मकता, दशान, योग, आयिेुद, ज्योहतष, साह त्य, कला, और 

हिज्ञान के हिहिध प लुओ िं को समाह त करती  ।ै योग दशान इस परिंपरा का एक अहनिाया अिंग  ,ै जो आत्मा के परमात्मा 

से हमलन की प्रहिया को स्पष् करता  ।ै योग केिल एक व्यायाम पिहत न ीं  ै, बहकक य  मन, शरीर और आत्मा को 

सिंतहुलत करने की एक िैज्ञाहनक हिहध भी  ।ै भारत के ऋहषयों ने योग के माध्यम से व्यहि के सिंपरू्ा जीिन को शिु और 

सिंतहुलत बनाने की हशक्षा दी  ।ै योग केिल शारीररक अभ्यास तक सीहमत न ीं  ै, बहकक य  एक सिंपरू्ा जीिनशैली और 

आध्याहत्मक उन्द्नहत का मागा भी  ।ै योग के अभ्यास से न केिल शारीररक रोगों से महुि हमलती  ,ै बहकक मानहसक और 

आध्याहत्मक शिुता भी प्राप्त  ोती  ।ै भारतीय ज्ञान परिंपरा का आधार िेदों और उपहनषदों में हनह त  ।ै य  परिंपरा आत्मा, 

ब्रह्म, सहृष्, मोक्ष, और योग की अिधारर्ाओिं को प्रमखुता दतेी  ।ै िेदों (ऋग्िेद, यजिेुद, सामिेद, अर्थिािेद) में अनेक 

प्रकार के र स्यमयी ज्ञान सिंग्र ीत  ैं, जो भौहतक और आध्याहत्मक दोनों जीिन को समझने में स ायक  ैं। िेदों में योग का 

उकलेख कई स्र्थानों पर हमलता  ।ै ऋग्िेद में प्रार्ायाम और ध्यान से सिंबिंहधत कई मिंत्र हमलते  ैं, जो मानहसक शािंहत और 

आध्याहत्मक उन्द्नहत की ओर इशारा करते  ैं। उदा रर् के हलए –“ युिंजाते मन उत युिंजते हधयो हिप्रा हिप्रस्य ब ृतो 

हिपहितः|” अर्थाात ्ज्ञानी परुुष अपने मन और बहुि को योग के माध्यम से  ी जोड़ते  ैं| उपहनषदों में आत्मा और ब्रह्म के 

सिंबिंध को समझाने के हलए योग का प्रयोग हकया गया  ै। उपहनषदों में आत्मज्ञान और योग की गढू़ व्याख्या की गई  ।ै 

उदा रर् के हलए ‘तैहत्तरीय उपहनषद’ में योग को आनिंदमय हस्र्थहत प्राप्त करने का साधन बताया गया  ।ै इसमें पााँच कोशों 

(अन्द्नमय, प्रार्मय, मनोमय, हिज्ञानमय और आनिंदमय) का िर्ान हमलता   ैऔर ध्यान से आनिंदमय कोश तक प  ाँचने का 

मागा बताया गया  ।ै "यो िेद हनह तिं ग ुायािं परमे व्योमन,् सोऽश्नतेु सिाान ्कामान ्स  ब्रह्मर्ा हिपहिता।।" अर्थाात ्जो व्यहि 

ध्यान और योग के माध्यम से हृदय की ग राई में हस्र्थत परम सत्य (ब्रह्म) को जान लेता  ,ै ि  सभी इच्छाओिं से मिु  ोकर 

आनिंद में हस्र्थत  ो जाता  ै। भगिद्गीता, म ाभारत और रामायर् जैसे ग्रिंर्थों में भी योग का उकलेख हमलता  ।ै भगिद्गीता में 

स्ियिं श्री कृष्ट्र् न ेयोग का अर्था बताते   ए य  क ा   ैहक - “योगः कमास ुकौशलम”् अर्थाात योग  ी कमाबिंधन से छूटन ेका 

उपाय  |ै इसहलए गीता को योगशास्त्र भी क ा जाता  |ै हजस प्रकार मन के तीन अिंग  ोते  ैं - ज्ञानात्मक, भािात्मक और 

हियात्मक, ठीक उसी प्रकार गीता में ज्ञानयोग, भहियोग एििं कमायोग के द्वारा मोक्ष की प्राहप्त का मागा हदखाया गया  |ै 

इसके अलािा, भारतीय दशान के छ  प्रमखु दशानों - सािंख्य, योग, न्द्याय, िैशेहषक, मीमािंसा, और िेदािंत में योग की म त्ता 

को हिशेष रूप से रेखािंहकत हकया गया  ।ै परन्द्त ुइसका सवु्यिहस्र्थत और िैज्ञाहनक हनरूपर् म हषा पतिंजहल के ‘योगसतू्र’ में 

प्राप्त  ोता  ।ै  

 

योग शब्द सिंस्कृत की "यजु" धात ुसे बना  ,ै हजसका अर्था "जोड़ना" या "समाधान करना"  ।ै य  आत्मा और परमात्मा के 

बीच सामिंजस्य स्र्थाहपत करने की हिधा  ।ै योग केिल शारीररक व्यायाम तक सीहमत न ीं  ,ै बहकक य  मानहसक शािंहत, 

आध्याहत्मक उन्द्नहत और आत्मबोध की एक पिहत भी  ।ै कई हिद्वान योग दशान को सािंख्य दशान की अगली व्याि ाररक 
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कड़ी मानते  ैं| कुछ हिद्वान तो दोनों दशान को एक दसूरे से हिपरीत बतलाते  ैं तो ि ीं कुछ हिद्वान दोनों दशानों को एक 

दसूरे का परूक भी मानते  ैं| य  क ना गलत न  ोगा हक सािंख्य एक सैिािंहतक दशान   ैजबहक योग दशान एक व्याि ाररक 

दशान  |ै सािंख्य और योग दोनों दशान द्वैतिादी  ैं| योग दशान सािंख्य के सभी तत्त्िों को मानता   ैअिंतर बस इतना   ैहक ईश्वर 

के स्िरुप की चचाा योग दशान में परू्ा एििं स्पष् रूप से की गई   ै ि ीं सािंख्य ईश्वर के सबिंध में परू्ातः मौन का भाि 

अहभव्यिंहजत करता  |ै  ालािंहक य  क ना परू्ातः उपयिु न ीं  ोगा हक सािंख्य अनीश्वरिादी दशान  |ै सािंख्य दशान में य  

क ा गया   ैहक – ‘ईश्वराहसिे:’ अर्थाात ्ईश्वर अहसि  |ै य ााँ पर ईश्वर के अभाि की चचाा न ीं की गई  |ै दोनों दशान य  

मानते  ैं हक सिंसार तीन प्रकार के दःुखों से हिरा   आ   ै– आध्याहत्मक दःुख, आहधभौहतक दःुख, आहधदहैिक दःुख| इन 

तीन प्रकार के दःुखों से छुटकारा पाना  ी मोक्ष  |ै सािंख्य का मानना   ैहििेक-ज्ञान से  ी मोक्ष प्राहप्त सिंभि   ैजबहक योग 

दशान हििेक-ज्ञान की प्राहप्त के हलए योगाभ्यास को आिश्यक मानता  |ै सािंख्य के प्रमार्शास्त्र को भी योग दशान ज्यों-का-

त्यों मान लेता  |ै सािंख्य दशान के अनसुार प्रमार् तीन  ैं –प्रत्यक्ष, अनमुान और शब्द| योग दशान इसे भी   ब ू उसी रूप में 

स्िीकार करता  |ै योग दशान के अनसुार तत्त्िज्ञान की प्राहप्त तब तक न ीं  ो सकती जब तक मनषु्ट्य का हचत्त हिकारों से 

पररपरू्ा  |ै य ााँ हचत्त की पााँच अिस्र्थाओिं का उकलेख हकया गया   ै– हक्षप्त, मढू़, हिहक्षप्त, एकाग्र और हनरूि| अतः योग 

दशान में हचत्त की हस्र्थरता को प्राप्त करने के हलए तर्था हचत्तिहृत्त का हनरोध करने के हलए योग मागा की व्याख्या की गई  ै| 

योग मागा की आठ सीहियािं  ैं| इसहलए इसे योग के अष्ािंग साधन भी क ा जाता  |ै योग के आठ अिंगों को पतिंजहल के 

योगसतू्र में हिस्ततृ रूप से समझाया गया  :ै 

• यम (नैहतक अनुशासन) – ‘यम’ योग का प्रर्थम अिंग  |ै इसके अिंतगात - अह िंसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचया, 

अपररग्र  आता  ।ै ‘अह िंसा’ का अर्था   ैहकसी भी समय हकसी प्रार्ी की ह िंसा न करना| य ााँ अह िंसा का अर्था 

केिल शारीररक ह िंसा न करने से न ीं   ैबहकक हिचार, िार्ी एििं कमा के द्वारा हकया गया हकसी भी प्रकार के 

ह िंसा से बचना  |ै योग दशान में ह िंसा को सभी बरुाईयों का जड़ माना गया   ैइसीहलए इसमें अह िंसा पर अत्यहधक 

बल हदया गया  |ै ‘सत्य’ का अर्था   ैहम्या िचन का परू्ातः पररत्याग| ऐसे हकसी भी िचन के प्रयोग से बचना 

चाह ए हजससे प्राहर्यों का अह त  ो| हकसी भी व्यहि को िैसी िार्ी का  ी प्रयोग करना चाह ए हजसमें सभी 

प्राहर्यों का ह त  ो| दसूरे की सम्पहत्त पर अहधकार न जमाना  ी अस्तेय  |ै ब्रह्मचया से तात्पया   ैहिषय-िासना की 

ओर झकुाि की प्रिहृत्त का पररत्याग| लोभिश अनािश्यक िस्त ुके ग्र र् का त्याग  ी अपररग्र   |ै  

• हनयम (आत्मानशुासन) – ‘हनयम’ योग का दसूरा अिंग  ै| य  भी पााँच बताया गया   ै - शौच, सिंतोष, तप, 

स्िाध्याय, ईश्वरप्रहर्धान| इसके द्वारा भािनात्मक सद्गुर्ों को प्राप्त करने का प्रयत्न हकया जाता  |ै 

• आसन (शारीररक हस्र्थरता) - योग का तीसरा अिंग "आसन" व्यहि के शारीररक स्िास््य को सिंतहुलत करने में 

स ायक  ।ै य  केिल शारीररक मरुाओ िं तक सीहमत न ीं, बहकक शरीर की सदुृढ़ता, मानहसक हस्र्थरता और ऊजाा 

सिंतलुन का एक प्रभािी माध्यम भी  ।ै योग में हिहभन्द्न प्रकार के आसन  ैं, जो शरीर के हिहभन्द्न अिंगों और तिंत्रों 
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को सदुृढ़ करने में स ायता करते  ैं।  ठयोग के ग्रिंर्थों में अनेक आसनों का उकलेख हमलता  ,ै हजनका उद्दशे्य 

शारीररक और मानहसक सिंतलुन को बनाए रखना  ।ै पद्मासन, िज्रासन, शीषाासन और भजुिंगासन जैसे आसन न 

केिल शरीर को लचीला बनाते  ैं, बहकक मानहसक शािंहत प्रदान कर ध्यान साधना में स ायक  ोते  ैं। आधहुनक 

अनसुिंधानों ने भी हसि हकया   ैहक हनयहमत योगाभ्यास से हृदय रोग, मधमेु , उच्च रिचाप और अन्द्य बीमाररयों 

में सधुार दखेा गया  ।ै 

• प्रार्ायाम (श्वास हनयिंत्रर्) - प्रार्ायाम का मुख्य उद्दशे्य श्वास-प्रश्वास की प्रहिया को हनयिंहत्रत कर शरीर में ऊजाा का 

प्रिा  सहुनहित करना  ै। भारतीय योग परिंपरा में इसे प्रार् शहि के हनयिंत्रर् का माध्यम माना जाता  ।ै प्रार्ायाम 

के अभ्यास से शरीर के सभी अिंगों में प्रार् का सम्यक प्रिा   ोता  ,ै हजससे मन और शरीर स्िस्र्थ र ते  ैं। इसके 

हिहभन्द्न प्रकार जैसे अनलुोम-हिलोम, भहस्त्रका, कपालभाहत और उज्जायी प्रार्ायाम, नाड़ी शहुि और मानहसक 

हस्र्थरता में स ायक  ोते  ैं। आधहुनक हचहकत्सा हिज्ञान ने भी हसि हकया   ैहक हनयहमत प्रार्ायाम से रिचाप, 

तनाि, हृदय रोग, एििं अन्द्य मानहसक हिकारों में सधुार  ोता  ।ै 

• प्रत्या ार (इिंहरय हनयिंत्रर्) - प्रत्या ार का अर्था इिंहरयों को बा री हिषयों से  टाकर आिंतररक आत्मसाक्षात्कार की 

ओर कें हरत करना  ।ै य  योग साधना में एक म त्िपरू्ा भूहमका हनभाता  ,ै क्योंहक बा री इिंहरयों का आकषार् 

व्यहि को अपने आध्याहत्मक लक्ष्य से हिचहलत कर सकता  ।ै गीता में भी क ा गया   ैहक जैसे कछुआ अपने 

अिंगों को समेट लेता  ,ै िैसे  ी योगी अपनी इिंहरयों को सिंयहमत कर आत्मज्ञान की ओर अग्रसर  ोता  ै। 

आधहुनक जीिनशैली में अत्यहधक हडहजटल और भौहतक आकषार् के कारर् मनषु्ट्य का ध्यान बा री सखु-

सहुिधाओिं पर अहधक कें हरत  ो जाता  ,ै हजससे मानहसक तनाि और असिंतोष उत्पन्द्न  ोता  ।ै योग में प्रत्या ार 

का अभ्यास व्यहि को अपने भीतर झािंकने और मानहसक शािंहत प्राप्त करने में स ायता करता  ।ै 

• धारर्ा (एकाग्रता) - मन को एक हबिंद ुपर कें हरत करना। 

• ध्यान (मेहडटेशन) - हचत्त की ग राई से आत्मसाक्षात्कार। 

• समाहध (परम अनुभहूत) - आत्मा और परमात्मा के एकत्ि की अिस्र्था। 

भारतीय ज्ञान परिंपरा में योग दशान केिल शारीररक व्यायाम न ीं, बहकक मानहसक अनशुासन और आध्याहत्मक उन्द्नहत का 

मागा भी  ै। य  जीिन जीने की एक सिंपरू्ा पिहत  ।ै  योग का मलू उद्दशे्य आत्मा और परमात्मा के हमलन की ओर अग्रसर 

 ोना  ,ै जो व्यहि को शािंहत, सिंतलुन और आत्म-ज्ञान प्रदान करता  ।ै िेदों, उपहनषदों, भगिद्गीता और पतिंजहल योगसतू्र में 

योग को मोक्ष प्राहप्त का साधन बताया गया  ।ै म हषा पतिंजहल ने योग को अष्ािंग योग के रूप में व्यिहस्र्थत कर इसे 

अनशुासन, ध्यान और आत्महनयिंत्रर् का मागा बताया। आधहुनक यगु में योग केिल आध्याहत्मक प्रगहत तक सीहमत न ीं, 

बहकक शारीररक और मानहसक स्िास््य को सधुारने का भी एक प्रभािी साधन बन चकुा  ।ै िैज्ञाहनक शोधों ने हसि हकया 
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  ै हक योग हृदय रोग, मधमेु , उच्च रिचाप और तनाि जैसी बीमाररयों को हनयिंहत्रत करने में स ायक  ।ै ध्यान और 

प्रार्ायाम से मानहसक एकाग्रता और आत्मसिंयम हिकहसत  ोते  ैं, हजससे व्यहि अपने जीिन में सिंतलुन बनाए रख सकता 

 ।ै ितामान समय में योग न केिल भारत में, बहकक िैहश्वक स्तर पर प्रहसहि पा चकुा  ।ै सिंयिु राष्ट्र द्वारा 21 जनू को 

“अिंतरराष्ट्रीय योग हदिस” िोहषत करना इस बात का प्रमार्   ैहक योग की प्रासिंहगकता परेू हिश्व में स्िीकार की जा र ी  ।ै 

योग न केिल भारतीय सिंस्कृहत की अमकूय धरो र   ैबहकक य  सिंपरू्ा मानिता के हलए एक अनमोल उप ार  ,ै जो व्यहि 

को आत्मबोध, मानहसक शािंहत और शारीररक स्िास््य प्रदान करता  ।ै यहद इसे सम्यक रूप से अपनाया जाए, तो य  न 

केिल व्यहि, बहकक समाज और सम्परू्ा हिश्व को शािंहत और समहृि की ओर ले जा सकता  ।ै 
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