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सारांश 

एक निजात वशश ु ािंड मािंस क़े  लोथड़़े क़े  रूप में मात्र जैविक उत्पाद  ोता  ।ै समाजीकरण की प्रविया स़े ि  पणूण मनषु्य बनता  ।ै 

समाजीकरण क़े  विवभन्न अवभकरण  ैं और उन अवभकरणों क़े  माध्यम स़े  ी व्यवि को सामावजक प्राणी क़े  रूप में जीऩे क़े  पणूणता प्राप्त 

 ोती। जैविक एििं मानवसक रूप स़े स्िास््य अत्यिंत म त्िपणूण  ,ै वजस़े जन्म क़े  बाद योग की विया स़े प्राप्त वकया जा सकता  ।ैवजसका 

िणणन  माऱे प्राच्य ग्रिंथों में विषद रूप स़े वमलता  ।ै  माऱे ऋवषयों मनीवषयों ऩे इस़े ब ुत प ल़े जान वलया था और इसक़े  विविध स्िरूपों 

का समवुित अध्ययन कर उस़े मानिोपयोगी बनाऩे की वशक्षा शरुू कर दी थी आज आिश्यकता   ैसमाजीकरण क़े  प्राथवमक अवभकरण 

  ैघर, पररिार, विद्यालय, अध्यापक सभी को योग की वशक्षा प्रारिंवभक तौर पर ल़ेनी िाव ए और द़ेनी िाव ए क्योंवक स्िस्थ मवस्तष्क 

स्िस्थ शरीर में  ी सिंभि  ,ै और वकसी भी द़ेश की पूिंजी उसक़े  सयुोग्य नागररक  ी  ैं।इस शोध पत्र में योग क़े  विवभन्न स्िरूपों का और 

योग की ऐवत ावसक उपाद़ेयता पर वििार वकया गया  ।ै  

 

कुटशब्द: निजात वशश,ु समाजीकरण, योग विया, मानवसक स्िास््य, शारीररक स्िास््य, ऐवत ावसक उपाद़ेयता 

 

प्रस्तावना 

हमारे पूववजों ने मानव मन के सुख शांत्रत की त्रवत्रवध उपायों सोचा, समझा और अपनाया और अंतत 

ि़े सत्य, शाश्वत, सािणभौवमक, सािणजवनक, सरल, सलुभ, पथ की तलाश करऩे और उस़े प्राप्त करऩे क़े  वलए जो विवभन्न मागण 

बताएिं, वजनका अिलिंबन करक़े  मनषु्य िा ़े ि  साधन सिंपन्न  ो अथिा साधन ीन  ो सबल  ो या वनबणल  ो सभी लोग 

स ज रूप स़े सच्िा सखु और शािंवत प्राप्त कर सकत़े  ैं,ि  योग  ी  ।ैमन की इच्छाओ िं और वजज्ञासाओ िं की पवूतण करत़े र ऩे स़े 

तषृ्णा और बलिती  ो जाती  ,ै सखु और शािंवत ब ुत दरू भागती िली जाती  ।ै सच्िा सखु,और असीम शािंवत वकसी प्रकार 

क़े  आमोद प्रमोद और मन रिंजन स़े न ीं वमल सकती, माऱे ऋवषयों ऩे उसको दमन करऩे, कामनाओ िं और लालसाओ िं को 

न्यनूतम करऩे की बात क ी   ैक्योंवक ज्यों ज्यों य  कामना बढ़ती   ैतषृ्णा बढ़ती िली जाती   ैऔर तषृ्णा बढ़ऩे स़े मानि 

जीिन में असिंतोष और अशािंवत स्ियिं वबना बलुाय़े िली आती  ।ै मन की अवभलाषा अवनवित   ैउस पर वस्थरता न ीं वमल 

सकती और ना उनकी पवूतण  ी की जा सकती   ैक्योंवक मानि मन अनिंत एििं असीम अवभलाषाओ िं का भोिा  ोता   ैि  सदा 

उसी स़े सखुी और सिंतषु्ट बनऩे की बात सोिता  ।ै यवद धन, सिंपन्नता, िैभि, मकान, अट्टावलका, विभवूत, गावड़यािं और 

भौवतकता क़े  समस्त उपादान क़े  सिंिय कर ल़ेऩे स़े मनषु्य सखु का अवधकारी बनता तो आज अम़ेररका जैस़े द़ेश को इतऩे 

ज्यादा मनोविवकत्सक की आिश्यकता न ीं  ोती क्योंवक सिंपन्नता उनक़े  पास   ैपरिंत ुमानवसक विपन्नता उनकी दरू  ी न ीं 

 ो र ी  ,ैिो सब अशािंत  ैं क्योंवक ि  भारत क़े  योग क़े  म त्ि को न ीं जान पाए  ैं। मानि मन की व्यिस्था क़े  विपरीत 

वितषृ्णा उस़े िास्तविक शािंवत की मागण स़े भटकाती   ैऔर शोक और सिंघषों का जन्म द़ेती र ती  ,ैयवद ऐसा न  ोता तोआज 

ि   वथयार क़े  व्यापार  ़ेत ु र जग  यदु्ध की छद्म रिना न ीं प्रस्ततु करता। मनषु्य इस मतृ्यलुोक का एक सािंसाररक प्राणी   ै

ि  सखु प्राप्त क़े  वलए सदिै सतत प्रयासरत र ता   ैपरिंत ु माऱे ऋवषयों ऩे जो सबस़े बड़़े मनोिैज्ञावनक भी थ़े उन् ोंऩे उस सखु 

की प्रावप्त क़े  वलए कामनाओ िं का वनमूणलन करऩे क़े  वलए,वकसी अभाि स़े मन में शािंवत लाऩे क़े  वलए, िासनाओ िं और समय 

काल जवनत बाधाओ िं का शमन करऩे क़े  वलए योग की आिश्यकता बताई  ।ैय  योग क्या   ैइसका वििरण वनम्न  ।ै 

 माऱे य ािं अथिणि़ेद में एक श्लोक आता   ै"योगम प्रपद्य़े क्ष़ेमिं ि क्ष़ेमिं प्रपद्य़े योगिं"
 [1]

 अथाणत  ़े ईश्वर  में योग क़े  द्वारा क्ष़ेमिं यानी 

रक्षा, और रक्षा द्वारा योग को प्राप्त करऩे की शवि प्रदान करो।य ी मनषु्य क़े  वलए कामना की गई  ,ै ि़ेद को आधार बनाकर क़े  

वलख़े गए साव त्य में योग क़े  वसद्धािंतों का विस्ततृ विि़ेिन वकया गया   ैयोग को विवभन्न ग्रन्थों में ब्राह्मण ग्रिंथ, आरण्यक, 

उपवनषद, साव त्य, पतिंजवल योग दशणन,आवद में विस्ततृ उल्ल़ेख  ।ै  माऱे जीिन दशणन क़े  छः दशणनों में योग दशणन अथाणत योग 

का वसद्धािंत मलूतः सबस़े जीिन उपयोगी वसद्धािंत  ैं।  माऱे द़ेश में योग की दो परिंपराएिं थी प ल़े 'ब्रह्मयोग' दसूरा कमणयोग। ब्रह्म 

योग की परिंपरा सनक,सनिंदन, सनातन, कवपल आसरु,पिंिवशख, नारद आवद ऋवषयों ऩे प्रारिंभ की थी उस ब्रह्म  

International  Journal  of  Applied Research 2019; 5(2):  342-344 

 

https://www.allresearchjournal.com/
https://www.doi.org/10.22271/allresearch.2019.v5.i2c.12839


 

~ 343 ~ 

International Journal of Applied Research  http://www.allresearchjournal.com  
 

योग की स्थापना स्थापना ज्ञानयोग, सािंख्ययोग आध्यात्म योग आवद क़े  नाम स़े 

जानी जाती  ।ै कमण योग की परिंपरा को भगिान भी वििस्िान ऩे शरुू वकया उन् ोंऩे 

ऩे मन ुको वदया मन ुऩे इच्छिाकु को वदया और इछिाकू ऩे राज्यों और प्रजा को 

योग का उपद़ेश वदया। 

ितणमान में प्रिवलत योग परिंपरा में वशि को प्रथम योगी माना जाता  ।ै वशि ऩे सप्त 

ऋवषयों को योग का ज्ञान वदया, इस प्रकार सिंपणूण भमूिंडल पर योग का ज्ञान फैला। 

म ाभारत स़े पिूण समस्त योग की परिंपरा को म वषण पतिंजवल ऩे एक सतू्र में प्रयोग 

करक़े  योग क़े  म त्ि को स्थावपत वकया। शावददक दृवष्ट स़े योग शदद सिंस्कृत की 

यज ुधात ुस़े बना   ैवजसका मतलब जोड़ना  ोता   ैजब जीिात्मा अपऩे वित्त की 

िवृत्तयों को रोक ल़ेता   ै तथा अपऩे स्िरूप में वस्थत  ोकर परमात्मा का 

साक्षात्कार कर ल़ेता   ैतो ि ी योग क लाता  ।ै सािंख्यदशणन में परुुष एििं प्रकृवत 

क़े  पाथणक्य को स्थावपत करक़े  परुुष का स्ि स्िरूप में अिवस्थत  ोना योग 

क लाता  ।ै इन सब में म वषण पतिंजवल ऩे योग की ब ुत  ी सटीक ि सिंवक्षप्त 

पररभाषा दी   ै 'योगावितिवृत्त वनरोध' यानी वित्त की िवृत्तयों का वनरोध  ी योग 

क लाता  ।ै बौद्ध धमण में भी योग की पररभाषा दी गई  ,ै कुशलवितत्यकाग्रत्ता 

योग:अथाणत कुशलता स़े वित्त को एकाग्र करना योग  ।ै म वषण पतिंजवल ऩे वित्त 

की िवृत्तयों को शमन करऩे को कें द्र में रखकर क़े  मलूतः योग सतू्र को िार भागों में 

विभावजत वकया  ।ै प ला भाग   ै 'समावधपाद' इसमें एकाग्र वित्र िाल़े प्रौढ़ 

साधक को योग का उपद़ेश वदया गया   ैदसूरा भाग   ै'साधनपाद' वजसमें वित्त को 

एक आधार बनाऩे िाल़े साधन क़े  रूप में तप, स्िाध्याय, और ईश्वर आराधन की 

बात की गई  ।ै तीसरा   ै'विभवूतपाद' वजसमें वित्त क़े  शदु्ध सावत्िक और सिंयवमत 

बनाऩे क़े  वलए बव रिंगरूप में यम, वनयम, आवद  ैं इस़े अष्टािंग मागण भी क ा जाता 

 ।ै िौथा जो अवत म त्िपणूण भाग   ैि  कैिल्यपाद क लाता   ैवजसमें कैिल्य 

अथाणत मोक्ष पाऩे क़े  वलए  में परुुषाथण ितषु्टय क़े  विवभन्न स्िरूपों क़े  साथ जीिन 

यापन करऩे की बात क ी गई  ।ै इसमें जो म वषण पतिंजवल का विभवूतपाद भाग  ,ै 

ि  अत्यिंत म त्िपणूण माना गया   ैक्योंवक अष्टािंग योग क़े  रूप में य ी सामान्यतः 

आम जनमानस में प्रिवलत  ।ै 

समाजीकरण की प्रविया को वशश ुएििं वकशोरािस्था स़े ल़ेकर प्रौढ़ अिस्था तक 

अपनाऩे  ़ेत ुइस अष्टािंग योग में साधन क़े  रूप में यम, वनयम, आसन, प्राणायाम, 

प्रत्या ार, और अिंतरिंग साधन क़े  रूप में धारणा, ध्यान एििं समावध का िणणन वकया 

गया  ।ै अन्य विवभन्न शाखाओ िं क़े  आधार पर योग क़े  विवभन्न नाम भी  माऱे 

भारतीय दशणन में वमलत़े  ैं जैस़े राजयोग, स ज योग, विया योग, मदु्रा योग, स्िर 

योग, भवि योग ज्ञान योग शािंवत योग, भािना योग,सन्यास योग,  ठयोग, तिंत्र 

योग, और मिंत्रयोग।  माऱे जीिन में उत्पन्न  ोऩे िाली विवभन्न प्रकार की जो 

व्यावधयािं बढ़ र ी  ैं उन विवभन्न बाधाओ िं को दरू करऩे क़े  वलए इन् ीं योग का 

स ारा वलया जाता  ।ै 

जीिन की प्रारिंवभक अिस्था तदपुरािंत विकास की अिस्था की पणूणता क़े  वलए 

अष्टािंग योग क़े  आठ अिंगों की भी य ािं ििाण करना समीिीन   ैवजसमें प ला 'यम' 

  ै इिंवद्रयों क़े  सिंयम करऩे की विया को यम क त़े  ैं "जावत 

द़ेशकालसमयाविवच्छन्ना: सािणभौमाम ाब्रतम"
 [2]

, अथाणत य  जावत, द़ेश, काल 

और सीमा स़े रव त सािणभौम म ाव्रत  ।ै य  पािंि प्रकार का  ,ै अव िंसा,सत्य, 

आस्था,ब्रह्मियण, अपररग्र आवद दसूरा 'वनयम' पतिंजवल योग दशणन क ता   ै

"शौि सन्तोषतप: स्िाध्याय़े श्व़ेर प्रवणधानावन वनयमन:"
 [3]

 अथाणत शौि, सिंतोष, 

तप, स्िाध्याय, ईश्वर शरणागवत य  पािंि वनयम  ।ैतीसरा 'आसन'  ,ै ध्यान करत़े 

समय वजस अिस्था में सखुपिूणक बैठ जा सक़े  ि ी आसान क लाता  ,ैपद्मासन, 

ि वसद्धासन मखु्यतः  ैिैस़े य  पािंि प्रकार का   ै लासन, शीषाणसन, भजुिंगासन, 

धनरुासन, मत्स्यायन, सिाांगसन, कोणासनआवद। ितथुण मागण प्राणायाम,   ै जि 

आसान की वसवद्ध  ो जाय तो श्वास प्रश्वास की गवत को रोक द़ेना प्राणायाम 

क लाता  ।ै क ा गया  "ैतवस्मन सवत श्वासप्रश्वास योग गवतरविच्छ़ेद:प्राणायाम:"
 

[4]
 य  प्राणायाम परूक ऱेिक़े  और कुम्भक स़े पणूण  ोता  ।ै इसी प्रकार पािंििा 

प्रत्या ार   ै वजस़े "स्िविष्यसम्प्रयोग़े वित्तस्िरूपनकुार इि़ेवन्द्रयानािं प्रत्या ार:"
 [5]

 

अथाणत इिंवद्रयों क़े  अपऩे अपऩे विषय क़े  साथ सवन्नकषण न  ोऩे पर वित्त क़े  व्यापार 

क़े  अनसुार  ो जाना  ी प्रत्या ार क लाता  ।ै छठिीं 'धारणा'   ैवजस़े योग दशणन 

में "द़ेशबिंधवशित्तस्य धारणा:" 
[6]

 अथाणत बाह्याभयािंतर क़े  स्थलू तथा सकू्ष्मरूप स़े 

वकसी भी विषय म़े वित्त को बािंध द़ेना  ी धारणा क लाती  ।ै सािंतिा 'ध्यान'  ,ै 

धारणा में वजस िि, नावभ क्ष़ेत्र में वित्त को लगाकर वित्त की िवृत्त को एकाग्रता 

प्रदान ध्यान क लाता  ।ैसातिािं 'समावध'य  ध्यान की पराकाष्ठा   ै जब ध्यान 

करत़े करत़े साधक अपऩे को भलू जाता  ,ैि  क्या कर र ा   ैक्या न ीं कर र ा   ै

इसी को समावध क त़े  ैं, पतिंजवल क त़े  ैं" तद़ेिाथण मात्र वनभाणष स्िरूपशनू्यवमि 

समावध:"
 [7]

 जब योगी क़े िल ध्य़ेय रूप में वस्थवत  ोता प्रवतभावषत  ोता   ैि  

'समावध' क लाती  ।ै िैस़े य  भी दो प्रकार की  ोती  ,ै सम्प्रज्ञात समावध,दसूरी 

असम्प्रज्ञात समावध। 

सयुोग्य ढिंग स़े इसक़े  सिंपादन क़े  वलए श्रीमद्भगिगीता क़े  अध्याय 6 क़े  11िें श्लोक 

में स्पष्ट क ा   ैकी"शिुौ द़ेश़े प्रवतष्ठाय वस्थमणसिंमात्मान:। 

नात्यवुच्छतां नावत नीििं िलैावजन कुशोउत्तरम।।
 [8]

 अथाणत शदु्ध पवित्र भवूम पर कुश 

मगृछाला या जो आसान उपलदध  ो जो ना ब ुत ऊिं िा  ो और ना ब ुत  ी नीिा 

 ो ऐसा वस्थर आसान स्थावपत करक़े  उस आसन पर बैठकर वित्त और इिंवद्रयों की 

वियाओ िं को बस में रखत़े  ुए मनको एकाग्र करक़े  अिंतःकरण की शवुद्ध क़े  वलए 

योग का अभयास करता   ैि ी साधक  ।ै भगिान श्री कृष्ण क त़े  ैं वक काया, 

वसर और गल़े को समान अिल धारण करक़े  वस्थर  ोकर क़े  अपनी नावसका क़े  

अग्रभाग पर अपनी दृवष्ट को रखत़े योगाभयास वकया जाना िाव य़े। 

मानि को जैविक उत्पाद स़े मनोविकवसत कर पणूणता प्रदान करऩे क़े  वलए अथाणत 

अच्छ़े ढिंग स़े समाजीकरण करऩे क़े  वलए सामावजक अवभकरणों क़े  द्वारा योग 

अपनाना भारत की प्रािीन परिंपरा का एक अनमोल उप ार   ैय  आत्मा और 

शरीर की एकता का समन्िय   ै परुुष और प्रकृवत क़े  बीि का सामिंजस्य और 

सिंरक्षण   ै तथा सिंपणूण मानिता क़े  स्िास््य और कल्याण क़े  वलए परू़े विश्व  ़ेत ु

(भारत को छोड़कर क्योंवक य  सनातन सिंस्कृवत  ी इसका उदगम  )ै 

कल्याणकारी  ।ै भगिान श्री कृष्ण क त़े  ैं- 

 

"यिुा ारवि ारस्य यिुि़ेष्टय कमणस।ु 

यिुस्िप्नािबोधस्य योगो भिवत द:ुख ा।।
 [9]

 

यदा विवनयतिं वित्तमात्मन्य़ेिि वतष्ठत़े। 

वन:स्प ृ सिण काम़ेभयो यिु इतउच्यत़े तदा।।
 [10]

 

 

अथाणत  र प्रकार क़े  दखुों को नाश करऩे िाला जो यथायोग्य आ ार वब ार करऩे 

िाला  ो कमण में यथा योग्य प्रयास करऩे िाला  ो यथायोग्य समय स़े सोऩे िाला 

 ो और जागऩे िाला  ो वजसका वित्त पणूण रूप़ेण उसक़े  बस में  ो जो काल और 

परमात्मा में भली-भािंवत अपऩे को समवपणत कर वदया  ो ि  सिंपणूण भोगों और 

इच्छा रव त परुुष  ी योगी क ा जाता  ।ै और अिंततः ि  सम्पणूण प्रावणयों में मझु़े 

अथाणत िासदु़ेि को  ी द़ेखता   ैजब य  भाि आ जाता तब ि  असली योगी 

क लाता  ।ै 

परूी दवुनया क़े  निािार   ै योग परन्त ु भारत का प्राच्य दृवष्टकोण   ै योग, वजस 

प्रकार पयाणिरण और पृ् िी ज़े साथ अन्याय  ो र ा   ैमानि, मानि का दशु्मन 

अपऩे स्िाथणबस बना  ुआ  ,ै लगातार यदु्ध की विभीवषका बढ़ र ी र ी  ,ै त्याग 

की भािना शनू्य  ो र ी   ैसब कुछ पा ल़ेऩे की असीम वलप्सा सबको घ़ेर कर परूी 

िसधुा में अशािंवत पैदा कर र ी   ैऐस़े में भारत क़े  प्रधानमिंत्री नरेंद्र मोदी क़े  प्रस्ताि 

पर 11 वदसिंबर 2014 को सिंयिु राष्र में सिणसम्मत स़े 21 जनू को अिंतराणष्रीय योग 

वदिस क़े  रूप में सम्पणूण विश्व स़े स्िीकृवत वमल िकुी  ।ै  म भारत की इस योग 

परिंपरा को मानिता क़े  उद्धार क़े  वलए और सिंपणूण िसधुा क़े  कल्याण क़े  वलए 

अपना कर एक नई वमसाल प्रारिंभ कर सकत़े  ैं श्रीमद ्भागित गीता में क ा गया 

 "ैआररुक्षरमनु़ेरयोग: कमणकारण मचु्यत़े। 

योगारूढस्य तस्यैि श्रम:कारण मचु्यत़े।। 
[11]

 अथाणत योग में आरूढ़  ोऩे की इच्छा 

िाल़े सतत मननशील परुुष क़े  वलए योग की प्रावप्त  ़ेत ुअपऩे वलए वनष्काम भाि स़े 

कमण करना  ी श्ऱेयसकर  ोता   ैइस प्रकार योग आरूढ़  ो जाऩे पर अपऩे सभी 

सिण सिंकल्पों का व्यविगत तौर पर अभाि  ो जाता   ैऔर लोक कल्याण  ़ेत ुि  

समवपणत  ो जाता  ,ैक्योवक वनरापद भाि  ी मन की असली शािंवत  ,ैइस भाि स़े 
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जो सखु प्राप्त  ोगा ि  शाश्वत अक्षय और आम जन  ़ेत ुअलभय  ोगा ,य ी  माऱे 

मनीवषयों की कामना थी य ी परम जीिनोद्द़ेश्य भी  ,ैइसी कारण आज सम्पणूण 

विश्व योग क़े  म त्ि को समझकर इस़े अपना र ा  ।ै 
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