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 भारतवष � �ाचीनकाले �ानिव�ानयो��क��पेण सि�थितरासीत । त� �ाथिमक�पेण ृ ्ं
अपौ�षये �व�पा�मकाना वेदानामप�थापनम�लेखनीय वत�ते । �ानिव�ानयोः अगाधिनधयो �तेे वेदाः अ�ािप न ं ु ु ं
केवल भारतवषऽ� िपत  स�पण � एव िव�े समा�ताः सि�त । ति�मन समय एव वेदानिधक�य तदङगतया ृ् ्ं ु ू
िश�ाक�पछदिन���याकरण�योितषा�मकाना ष�णा सङक�पना स�जाता । तदन�तरमिप चानेकिवषयाणा ्ं ं ं ं
िववेचनाि�मका सिनिमि� तः महिषि� भः कता स�थािपता च । ृु ं

 महषय� � ते बि��मित�ानतपोिनवासाः  �ाणभता�च  शर�या आसन | तेषा बि�ः ऊहापोहवती, ृ ृु ् ं ु
�मित�ातीताथ�िवषय�ान�व�पाि�मका आ�ताम । महिषि� भः �मतमहापोहतया च सिनण�त िस�ा�त�पेण  ृ ृ् ू ु ं
स�थािपत�च त��ान शा�त वत�ते, यतो िह  िस�ा�तो नाम स यः परी�कैब�हिवध परी�य हतेिभ� साधिय�वा �ं ं ं ं ु
�था�यते िनणय� ः| सव�षामते ेषा िवषयाणा �मरण �चरण �सरण �वधन� �चा�ोपदशे-��य�ानमानय��यािदिभः ं ं ं ं ं ु ु
स�जातम ।्

 शनैः शनैः िविभ�नान िवषयानिधक�य बहिन शा�ािण िवरिचतािन । �मऽेि�मन पत�जिल�ारा योगस� ृ �् ् ू ं
िवरिचतम, त� पात�जलयोगस�म इित ना�ना �िस�म । यि� िच�िनरोधाथ� सै�ाि�तक�पेण �ायोिगक�पेण ् ु ू ् ्
चा�ा�य�क�तम सफलतम�च दशन� ा�मक शा�मि�त । त��ेऽि�मन योग�य सवा�ङगस�पण � वणन�  स��पे ृु ं ं ् ् ू ं ू
�यवि�थतमि�त । त� किथतमि�त यद “ योगि��वि�िनरोधः”  । आयव�द�य �िस�ाया चरकसिहताया ृ ु ं ं ं्
योगवणन� �म े महिष�� रकः कथयित यत-्

  आ�मेि��यमनोथा�ना सि�नकषा�त �वत�ते ।्ं

  सखदःखमनार�भादा�म�थे मनिस ि�थरे।।ु ु

रा��पित-स�मािनतः�ो. वै�ः बनवारीलालगौड़ः
पव�-कलपितःू ु

डॉ. सव�प�ली राधाक�णन राज�थान आयव�द िव�िव�ालयः, जोधपरमृ ् ्ु ु

योगः कम�स कौशलम्ु
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  िनवत�ते तदभय विश�व चोपजायते ।ं ंु

  सशरीर�य योग�ा�त योगमषयो िवदः ।। (च.शा.1/138-139)ृं ु

 अनार�भािदित िवषयोपादानाथ� मनसाऽनार�भात  | आ�म�थे मनसीित िवषये िनव� ेकेवला�म�ान�थे| ि�थरे ृ्
इित अचले, आ�म�ान�स� एवेित यावत| तदभयिमित सखदःख|े विश�व त योिगनाम�िवधम�ैर बलम | ् ु ु ्ं ंु ु
सशरीर�येितपदने शरीरेण सहवै विश�व भवतीित दशय� ित ।ं

 अ�िवधम�ैर बल त यथा-ं ं ु

  आवेश�ेतसो �ानमथा�ना छ�दतः ि�या ।ं

  �ि�ः �ो� �मितः काि�त�र�त�ा�यदश�नम ।।140।।ृ ्ं

  इ�य�िवधमा�यात योिगना बलमै�रम ।्ं ं

   श�स�वसमाधाना�त सव�मपजायते ।।(च.शा.1/140-141)ु ् ु

 श�स�वसमाधानािदित नीरज�तम�क�य मनस आ�मिन स�यगाधानात | श�स�वसमाधान त योगादवे िह ु ् ु ं ु
जायते । एषा िह समािध�व�पाि�मका ि�थितः । योगे �व�ाङगािन भवि�त, त�था- यम-िनयमासन-�ाणायाम-्
��याहार-धारणा-�यान- समाधयः । एते�विप  यमः पचिवधः- अिहसा-स�या�तेय-��चया�प�र�हा�ैते यमाः । ं ं
एिभय�मःै मनसः िनय��णङकव�ि�त साधकाः । अ� यम�य िविश�ा �य�पि�ः करणीया, यथा िह- य�छित िनय�छित ् ु ु
इि��य�ाममनेन इित यमः । अमरकोषऽे िप िनिद��  यत- शरीरसाधनापे� िन�य यत कम � तद यमः । एतेन �प��भवित ् ्ं ं ं ्
यत शरीरकमण� ा िनय��ण ेयम�य कामक� �व वत�ते । िनयम ेत वैिश�यिमद वत�ते यत िनयमकम � �विन�य भवित, यि� ् ु ु ्ं ं ् ं ं
िविश� ेसमये सो��ेय ि�यते ।  िनयम�ािप  पचिवधः, यथा िह- शौच-सतोष- तपः- �वा�याये�र�िणधानािन च । ं ं ं
एिभः मनः िनय�यते ।

 आसनािन त िविश� ेयोग�ढेऽथ� �य�य�ते  योगशा�े, य�िप �य�पि��त सैवोपय�ा या िह “आ�यतेऽ� इित ु ु ु ु ु
आसनम ” इित । योगशा�े  चतरशीितः  सङ�या�मका�यासनािन इित केिचद, अ�ये त कथयि�त यदासनािन त  ् ु ् ु ु्
बहिवधािन भवित । सै�ाि�तक�पेण �वासनािन ि�िवधा�येव, यथा िह-  गितशीला�मकािन ि�थरािण च । � ं
ि�ल��ि�यातः स�प�मानािन बह�यासनािन हठयोगा�मकािन सि�त,  िक�त � ु
�ाणायाम��याहारधारणा�यानसमािधषपय�यमाना�यासनािन त सरलतया स�प�मानािन भवि�त । ू ु ु
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 िविधना स�प�मानः �ाणायाम�त �ाथिमक�पेण  परक-रेचक-कभका�मको भवित । िविवध�व�पेण ु ू ं ु
ि�यमाण��वेषोऽ�िवधः,  यथा िह-  अनलोम�ाणायामः- िवलोम�ाणायामः,  भि�का�ाणायामः, ु
कपालभाित�ाणायामः, शीतकारी�ाणायामः, �ामरी�ाणायामः, म�छा��ाणायाम�तथा लावणी�ाणायाम इित । ू

��याहारः-

 यदा ��य�तः �ाणायाम इि��यािण भोगे�यः  दर करोित तदन�तरिमि��याणा कामक� �वम�तः�थ करोित,  स ं ं ु ंू
एवा�य�तः  �ाणायामः  त�य कामक� �व�प�य ि�थर�वमापादयित, एष एव िह ि�या�यापारः ��याहारः ।  अनेन ु
िवषयाः (इि��याथा�ः) िवन�यि�त ।  इि��यािण च िनयि��तािन भवि�त ।  यम-िनयम-आसन- �ाणायामःै ��याहार�य 

सिसि�भव� ित, ओजस� वि�भव� ित,  आ�मिव�ासोऽिप वधत� े । ��याहारेण  धारणायाः स�थापने सहायता  िमलित ृं ं
। अत एव �ाणायामधारणयोः म�ये योजक��वेषः ��याहारः । 

धारणा –

 यदा िह यमािदिभः मनसः च�चलता िवन�यित मनस� ि�थर�व �दये नाभौ नासा�े अ�ये वा �थानिवशषे ें
भवित ति��थर�वमवे धारणा । कम�� यि�मि�नि��यािण  िवषये�योऽपवाय� िच� ेि�थरीि�य�ते । 

�यानम-्

 मनसोऽनपेि�तान  िवचाराि�न�क�य  श�ानामाव�यकाना िवचाराणा स�थापने �यान सहायक समथ��च ृ् ु ं ं ं ं ं
भवित । अनेनाि�मकश�ेिव�कासो मानिसक� शाि�त�चानभयते साधकः ।ु ू

समािधः-

 यदा िह िन�णातः साधकः �यानि�याया पण�� पेण  िनम�नो भवित तदा सः  समािधि�थितमवा�नोित । समाधौ ं ू
त िवषये�यो िनव�या��मिन मनसो िनयमन भवित । समाधरेन�तरमदिेत  ��ा, एतदवे योग�याि�तम ल�यम । ु ं ु ं ्

  समािधः ि�िवधः- सिवक�पकः िनिव�क�पक� ।

 पातजलयोगस�े  त स���ातः अस���ात इित ि�िवधः समािधः, स���ात�य  पन�तिव�ध�व �यािपतम-  ्ं ू ु ु ु ं
िवतका�नगमसमािधः, िवचारानगमसमािधः, आन�दानगमसमािधः, अि�मतानगमसमािध� । ु ु ु ु
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           पनः पनर�यासेन यदा समािध�ि�याया मनसा िकि�चत काल यावद िवचाराणा समाि�भव� ित तदा �वेषः ु ु ं ् ं ं्
अस���ातसमािध�रित कथयित योगिन�णातो महिषः�  पत�जिलः ।

 केिचत कथयि�त यत समािध�त षड-िवधः, त�था-  �यानयोगसमािधः, नादयोगसमािधः, ् ् ु ्
रसान�दयोगसमािधः, लयिस�योगसमािधः, भि�योगसमािधः, राजयोगसमािध� ।

 िकमथ� ि�यते योगः ? इित  ���येदम�रमि�त यत- ु ्

 चतिव�शितत�वा�मक हीद शरीरम,  त� च स�ेपेणदे कथनमपेि�त यत- शरीरेि��यस�वा�मसयोग��वाय�रित ु ं ं ् ं ं ं ् ं ु
स�बोधनेन स�बो�यते ।

        शरीर प�चमहाभतिवकारा�मकमा�मनो भोगायतनम, इि��यािण च�रादीिन, स�व मनः, आ�मा ्ं ू ंु
�ान�ितस�धाता, एषा स�यग��यि��तो योगः सयोगः| य�िप शरीर�हणनैेव इि��या�यिप ल�य�ते, तथाऽिप ं ं
�ाधा�या�ािन पनः पथग�ािन|  अय च सयोगः सयोिगनः शरीर�य �िणक�वेन य�िप �िणक�तथाऽिप ृु ु ं ं ं
स�तान�यवि�थतोऽयमकेतयो�यते|  शरीरािदसयोग�पमवे  �वायः परमाथ�तः;  एव�भतसयोगाभावे ं ु ू ं
मरणमाय�परम�प भवित, मतशरीरे त चतेसोऽभावादाय�पसयोगाभावः ।ृु ं ु ू ं

 एषः सयोग��वा�मनो ब�धि�थितः , सयोगेऽि�मन ि�िवधा�मकाना सखदःखा�मकाना वेदनानामनभितभव� ित ् ु ु ूं ं ं ंु
। वेदनानामिध�ान मनो दहे� सेि��यः| योगे मो�े च सवा�सा वेदनानामवत�नम| त�ािप मो�े िनवि�िन�ःशषेा भवित ृ्ं ं
योग� मो��वत�को िव�ते ।

 योगिवषय�य बहिवध वणन�  �ीम�ागवतगीताया भगवता �ीक�णने कतम । ि�तीयेऽ�याये भगवान �ीक�ण � ृ ृ ृ् ्ं ं ं
उपिदशित यत-्

           बि�य�ो जहातीह उभे सकतद�कते।ु ु ु ृ ृु

            त�मा�ोगाय य�य�व योगः कम�स कौशलम ।।�ीम�ागवतगीता. 2.50।।ु ु ्

            भगवताऽ� िनिद��  यत सम�वयोगिवषयकबि�स�प�ः प�षः यदाऽ�तःकरण�य  शद�या श��ान�ा��या ृ् ु ु ु ुं ्
च उभ ेसकतद�कते ( प�यपापकमण� ी) �यजित तदा सोऽि�म�नेव  लोके कमब� �धनाि�म�यते । त�माद ह ेअज�न!  ृ ृु ु ु ुु ्
योगाय य�य�व, यतो िह   योगः कमस�  कौशलम  । अथा�त �वधम�� पे कमि� ण िनरत�य  प�ष�य  ई�रसमिप�तया ु ु ् ् ु
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बद�या सम�प�नः यो िह िसद�यिसि�िवषयकः सम�वभावोऽि�त तदवे  कौशलम (कशलता) वत�ते । अ�ैतदिप ु ु ् ु् ्
कौशल वत�ते य�ािन कमा�िण  �वभावादवे  ब�धनकारकािण सि�त तािन सम�वबि��भावात �व ब�धनकारक ्ं ु ं ं
�वभाव �यजि�त,  अतः सम�वबि�ः परमाव�यक� । एषः िह  योगः सम�वबि�करण ेसमथ� भवित ।  त�मा�ोगाय ं ु ु
य�य�व योगः कमस�  कौशलम, इित भगव�चन सम�वबि�करण ेिनदश� ा�मकमि�त ।ु ु ् ं ु

 वत�मानकाले िव��य राजनैितक-म�च े वैिश�यमते�त�ते यद भारतदशेः िवशितसङ�या�मकैः िविश�ःै दशेःै ्् ् ं
िवषयिवशषे मिधक�य स�थािपत�यैक�य समह�य शीष�� थानेऽ�य�य�वेन राजते , अ�य  समह�य नाम “G20” इित ृ ं ू ू
वत�ते । अ�य िविश�ो��ेय��वेतदि�त यत पया�वरण  �ित याः जागरणशीलाः �थाः सि�त तासा  �थाना पर�पराणा�च ् ं ं ं
�चलने  जीवन�योपयोिग�व�पेण य उपभोगः भवेत ति�म�नपभोगे �थािय�व भवेदतेदथ� �यासः करणीयो वत�ते । ् ु ं
त� �षेः िवषयोऽि�त यत-्

 “ एका ध�र�ी एकः प�रवारः एव भिव�यम�येकमवे  भवेिदित “ । भारत�य ल�यमि�त यत सवा�ः िह �यव�थाः  ्ं
िनयम�ेवाधा�रताः भवेयः, सव�� शाि�तभव� ेत सव��य�  �यायपण�� य िवकास�यािभवधन�  भवेिदित । एतािन सवा�िण ु ् ू ं
कमा�िण  शा�तेन िच�नैेव श�यािन सि�त । िच��य शा�त�व श��व िनय��ण�च योगमा�यमने  सरलतयैव भवि�त । ं ु ं
अत एव सव��  योग�यािप  �चरण �सरण�च भवेिदित योगिदवस�या�य��ेयमि�त ।   ं ु
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