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सार 

व्यक्ति एक शरीर में रहता है। शरीर 'जड़ जगत' का हहस्सा है। व्यक्ति के शरीर में एक मक्तिष्क है जो 'हिचार' करता है। मक्तिष्क 

हिचार करता है इसहिए हिचार भी जड़ जगत का हहस्सा है। हिचार जुड़ा होता है प्राण से अर्ाात िायु से।हमारी श्वासोों की िय 

अनुसार हिचार बढ़ते और घटते हैं। जीभ को क्तथर्र करके श्वासोों को रोक देने से कुछ क्षण के हिए हिचार भी रुक जाते हैं। तो हसद्ध 

हुआ की जड़ से बढ़कर है प्राण।शरीर में प्राण है तभी तक हिचार है। िेहकन इस शरीर (जड़), प्राण (िायु) से भी बढ़कर है मन 

(हचत्त)। शरीर और प्राण का आधार है मन या माइोंड। मन हजसमें कल्पनाएों , भािनाएों , सृ्महतयाों और हिचार हिचरण करता है। मन 

जुड़ा है सूक्ष्म शरीर से।अब हसद्ध हुआ की जड़ से बढ़ा प्राण, प्राण से बढ़ा मन या हचत्त। हमारे मन और मक्तिष्क पर हिचार, 

कल्पना, आदत, भािना, क्रोध, भय आहद सभी मानहसक गहतहिहधयोों के बादि छाए रहते हैं। इससे ही शरीर और प्राण सोंचाहित 

होकर रोगी और हनरोगी होते रहते हैं। इस समि तरह की गहतहिहधयोों को रोक देने का नाम है- बोध योग।सबसे बढ़कर बोध 

: शरीर से बढ़कर प्राण, प्राण से बढ़कर मन और मन से बढ़कर बोध। शरीर को साधने के हिए आसन है। प्राण को साधने के हिए 

प्राणायाम है। मन को साधने के हिए प्रत्याहार है और शरीर, प्राण, मन में सुप्त अिथर्ा में पडे़ बोध को जगाने के हिए है ध्यान।योग 

में बोध के सोंबोंध में बहुत कुछ कहा गया है। शरीर, मन-मक्तिष्क की कल्पनाएों , ज्ञान, हिचार आहद हमें रोगी बनाने िािे और धोका 

देने िािे रहते हैं। इससे व्यक्ति कभी भी सच्चाई को नही ों जान सकता, िेहकन हजसका बोध जाग्रत है उसको शरीर और मन में होने 

िािी प्रते्यक गहतहिहधयोों का पूिा ही ज्ञान हो जाता है।प्रत्यक्ष और स्वज्ञान को जगाओों : आोंखोों देखा और कानोों सुना भी गित होता 

है। सदा शुद्ध और साक्तिक भोजन करने और रहने के बािजूद भी व्यक्ति रोगग्रि हो सकता है। तब िह क्या है हजससे हमारे 

आसपास का आभामोंडि शुभ्र िणा का हो जाता है? िह है हसर्ा  बोध। बोध से प्रत्यक्ष और स्व का ज्ञान हो जाता है।बोध कई प्रकार 

से होता है- ध्यान करने से। सदा साक्षीभाि में बने रहने से या िगातार प्राणायाम का अभ्यास करते रहने से। प्रत्यक्ष बोध और स्वबोध 

जरूरी है। इससे प्रते्यक गहतहिहधयाों दूध का दूध और पानी के पानी की तरह स्पष्ट होने िगती है। दरअसि हर तरह की तोंद्रा के 

टूटने से बोध जाग्रत होता है। हिचार, कल्पना, भािना, स्वप्न और सुषुक्तप्त ये सभी बोहोशी (तोंद्रा) के हहसे्स हैं।शाोंत कर देता है बोध 

: बोध उसी तरह है जैसे हकसी नदी में तूर्ान होने से नदी के अोंदर का कुछ भी हदखाई नही ों देता है और नदी का जि भी अपना 

मूि स्वरूप खो देता है िेहकन जब नदी शाोंत रहती है तब सब कुछ स्पष्ट हो जाता है और उसका सारा कचरा भी नीचे जम जाता 

है। उसी तरह अशाोंत शरीर और मन रोगग्रि हो जाता है।बोध के िाभ : बोध के जाग्रत होने से व्यक्ति की सभी तरह की मानहसक 

परेशाहनयाों हमट जाती है। प्राणािायु सुचारू रूप से सोंचाहित होने से शरीर हनरोगी बना रहता है। सदा बोधपूणा जीिन यापन करने 

िािे व्यक्ति की स्वप्न और सुषुक्तप्त अिथर्ा समाप्त हो जाती है और िह हनरोंतर आनोंहदत अिथर्ा में रहता है।मृतु्य के बाद ऐसे व्यक्ति 

को शरीर छुटने का पूरा-पूरा भान रहता है और उसके पास होती है नए जन्म के चयन की शक्ति। 

पररचय 

योग (सोंसृ्कत: योगः ) एक आध्याक्तिक प्रहक्रया है हजसमें शरीर, मन और आिा को एक सार् िाने (योग) का काम होता है। 'योग' 

शब्द तर्ा इसकी प्रहक्रया और धारणा हहन्दू धमा, जैन धमा और बौद्ध धमा में ध्यान प्रहक्रया से सम्बक्तित है। योग शब्द भारत से बौद्ध 

पन्थ के सार् चीन, जापान, हतब्बत, दहक्षण पूिा एहशया और श्री िोंका में भी रै्ि गया है और इस समय सारे सभ्य जगत् में िोग 

इससे पररहचत हैं। हसक्तद्ध के बाद पहिी बार ११ हदसम्बर २०१४ को सोंयुि राष्टर  महासभा ने प्रते्यक िषा २१ जून को हिश्व योग 

हदिस के रूप में मान्यता दी है।1 

हहन्दू धमा, जैन धमा और बौद्ध धमा में योग के अनेक सम्प्रदाय हैं, योग के हिहभन्न िक्ष्य हैं तर्ा योग के अिग-अिग व्यिहार 

हैं।[1][2][3] परम्परागत योग तर्ा इसका आधुहनक रूप हिश्व भर में प्रहसद्ध हैं। 

https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B8%E0%A4%82%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%95%E0%A5%83%E0%A4%A4_%E0%A4%AD%E0%A4%BE%E0%A4%B7%E0%A4%BE
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B6%E0%A4%B0%E0%A5%80%E0%A4%B0
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AE%E0%A4%A8
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%86%E0%A4%A4%E0%A5%8D%E0%A4%AE%E0%A4%BE
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B9%E0%A4%BF%E0%A4%A8%E0%A5%8D%E0%A4%A6%E0%A5%82_%E0%A4%A7%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%AE
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%9C%E0%A5%88%E0%A4%A8_%E0%A4%A7%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%AE
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AC%E0%A5%8C%E0%A4%A6%E0%A5%8D%E0%A4%A7_%E0%A4%A7%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%AE
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%A7%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%BE%E0%A4%A8
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%9A%E0%A5%80%E0%A4%A8
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%9C%E0%A4%BE%E0%A4%AA%E0%A4%BE%E0%A4%A8
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%A4%E0%A4%BF%E0%A4%AC%E0%A5%8D%E0%A4%AC%E0%A4%A4
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B6%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A5%80_%E0%A4%B2%E0%A4%82%E0%A4%95%E0%A4%BE
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A5%A7%E0%A5%A7
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A5%A8%E0%A5%A6%E0%A5%A7%E0%A5%AA
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B8%E0%A4%82%E0%A4%AF%E0%A5%81%E0%A4%95%E0%A5%8D%E0%A4%A4_%E0%A4%B0%E0%A4%BE%E0%A4%B7%E0%A5%8D%E0%A4%9F%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%B8%E0%A4%82%E0%A4%98
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A5%A8%E0%A5%A7
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B5%E0%A4%BF%E0%A4%B6%E0%A5%8D%E0%A4%B5_%E0%A4%AF%E0%A5%8B%E0%A4%97_%E0%A4%A6%E0%A4%BF%E0%A4%B5%E0%A4%B8
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B5%E0%A4%BF%E0%A4%B6%E0%A5%8D%E0%A4%B5_%E0%A4%AF%E0%A5%8B%E0%A4%97_%E0%A4%A6%E0%A4%BF%E0%A4%B5%E0%A4%B8
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AF%E0%A5%8B%E0%A4%97#cite_note-1
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AF%E0%A5%8B%E0%A4%97#cite_note-1
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AF%E0%A5%8B%E0%A4%97#cite_note-3
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सबसे पहिे 'योग' शब्द का उले्लख ऋगे्वद में हमिता है। इसके बाद अनेक उपहनषदोों में इसका उले्लख आया है। कठोपहनषद में 

सबसे पहिे योग शब्द उसी अर्ा में प्रयुि हुआ है हजस अर्ा में इसे आधुहनक समय में समझा जाता है। माना जाता है हक 

कठोपहनषद की रचना ईसापूिा पाोंचिी ों और तीसरी शताब्दी ईसापूिा के बीच के कािखण्ड में हुई र्ी। पतञ्जहि का योगसूत्र योग का 

सबसे पूणा ग्रन्थ है। इसका रचनाकाि ईसा की प्रर्म शताब्दी या उसके आसपास माना जाता है। हठ योग के ग्रन्थ ९िी ों से िेकर 

११िी ों शताब्दी में रचे जाने िगे रे्। इनका हिकास तन्त्र से हुआ।2 

पहिमी जगत में "योग" को हठयोग के आधुहनक रूप में हिया जाता है हजसमें शारीररक हर्टनेस, तनाि-शैहर्ल्य तर्ा हिश्राक्ति 

(relaxation) की तकनीकोों की प्रधानता है। ये तकनीकें  मुख्यतः आसनोों पर आधाररत हैं जबहक परम्परागत योग का केन्द्र 

हबन्दु ध्यान है और िह साोंसाररक िगािोों से छुटकारा हदिाने का प्रयास करता है। पहिमी जगत में आधुहनक योग का प्रचार-प्रसार 

भारत से उन देशोों में गये गुरुओों ने हकया जो प्रायः स्वामी हििेकानन्द की पहिमी जगत में प्रहसक्तद्ध के बाद िहााँ गये रे्।3 

योग’ शब्द ‘युज समाधौ’ आिनेपदी हदिाहदगणीय धातु में ‘घों’ प्रत्यय िगाने से हनष्पन्न होता है। इस प्रकार ‘योग’ शब्द का अर्ा हुआ- 

समाहध अर्ाात् हचत्त िृहत्तयोों का हनरोध। िैसे ‘योग’ शब्द ‘युहजर योग’ तर्ा ‘युज सोंयमने’ धातु से भी हनष्पन्न होता है हकिु तब इस 

क्तथर्हत में योग शब्द का अर्ा क्रमशः योगर्ि, जोड़ तर्ा हनयमन होगा। आगे योग में हम देखेंगे हक आिा और परमािा के हिषय 

में भी योग कहा गया है।4 

पररभाषा ऐसी होनी चाहहए जो अव्याक्तप्त और अहतव्याक्तप्त दोषोों से मुि हो, योग शब्द के िाच्यार्ा का ऐसा िक्षण बतिा सके जो 

प्रते्यक प्रसोंग के हिये उपयुि हो और योग के हसिाय हकसी अन्य ििु के हिये उपयुि न हो। भगिद्गीता प्रहतहित ग्रन्थ माना जाता 

है। उसमें योग शब्द का कई बार प्रयोग हुआ है, कभी अकेिे और कभी सहिशेषण, जैसे बुक्तद्धयोग, सन्यासयोग, कमायोग। िेदोत्तर 

काि में भक्तियोग और हठयोग नाम भी प्रचहित हो गए हैं। पतोंजहि योगदशान में हक्रयायोग शब्द देखने में आता है। पाशुपत 

योग और माहेश्वर योग जैसे शब्दोों के भी प्रसोंग हमिते है। इन सब थर्िोों में योग शब्द के जो अर्ा हैं िह एक दूसरे से हभन्न हैं ।5 

गीता में श्रीकृष्ण ने एक थर्ि पर कहा है 'योगः कमासु कौशिम्' ( कमों में कुशिता ही योग है।) यह िाक्य योग की पररभाषा नही ों 

है। कुछ हिद्वानोों का यह मत है हक जीिािा और परमािा के हमि जाने को योग कहते हैं। इस बात को स्वीकार करने में यह बड़ी 

आपहत्त खड़ी होती है हक बौद्धमताििम्बी भी, जो परमािा की सत्ता को स्वीकार नही ों करते, योग शब्द का व्यिहार करते और योग 

का समर्ान करते हैं। यही बात साोंख्यिाहदयोों के हिए भी कही जा सकती है जो ईश्वर की सत्ता को अहसद्ध मानते 

हैं। पतञ्जहि ने योगसूत्र में, जो पररभाषा दी है 'योगहित्तिृहत्तहनरोधः', हचत्त की िृहत्तयोों के हनरोध का नाम योग है। इस िाक्य के दो 

अर्ा हो सकते हैं: हचत्तिृहत्तयोों के हनरोध की अिथर्ा का नाम योग है या इस अिथर्ा को िाने के उपाय को योग कहते हैं।6 

परिु इस पररभाषा पर कई हिद्वानोों को आपहत्त है। उनका कहना है हक हचत्तिृहत्तयोों के प्रिाह का ही नाम हचत्त है। पूणा हनरोध का 

अर्ा होगा हचत्त के अक्तिि का पूणा िोप, हचत्ताश्रय समि सृ्महतयोों और सोंस्कारोों का हनःशेष हो जाना। यहद ऐसा हो जाए तो हर्र 

समाहध से उठना सोंभि नही ों होगा। क्योोंहक उस अिथर्ा के सहारे के हिये कोई भी सोंस्कार बचा नही ों होगा, प्रारब्ध दग्ध हो गया 

होगा। हनरोध यहद सोंभि हो तो श्रीकृष्ण के इस िाक्य का क्या अर्ा होगा? योगथर्ः कुरु कमााहण, योग में क्तथर्त होकर कमा करो। 

हिरुद्धािथर्ा में कमा हो नही ों सकता और उस अिथर्ा में कोई सोंस्कार नही ों पड़ सकते, सृ्महतयााँ नही ों बन सकती ों, जो समाहध से 

उठने के बाद कमा करने में सहायक होों।7 

सोंके्षप में आशय यह है हक योग के शास्त्रीय स्वरूप, उसके दाशाहनक आधार, को सम्यक् रूप से समझना बहुत सरि नही ों है। 

सोंसार को हमथ्या माननेिािा अदै्वतिादी भी हनहदध्याह्न के नाम से उसका समर्ान करता है। अनीश्वरिादी साोंख्य हिद्वान भी उसका 

अनुमोदन करता है। बौद्ध ही नही ों, मुक्तिम सूफी और ईसाई हमक्तिक भी हकसी न हकसी प्रकार अपने सोंप्रदाय की मान्यताओों और 

दाशाहनक हसद्धाोंतोों के सार् उसका सामोंजस्य थर्ाहपत कर िेते हैं।8 

इन हिहभन्न दाशाहनक हिचारधाराओों में हकस प्रकार ऐसा समन्वय हो सकता है हक ऐसा धराति हमि सके हजस पर योग की हभहत्त 

खड़ी की जा सके, यह बड़ा रोचक प्रश्न है परों तु इसके हििेचन के हिये बहुत समय चाहहए। यहााँ उस प्रहक्रया पर र्ोड़ा सा हिचार 

कर िेना आिश्यक है हजसकी रूपरेखा हमको पतोंजहि के सूत्रोों में हमिती है। र्ोडे़ बहुत शब्दभेद से यह प्रहक्रया उन सभी 

समुदायोों को मान्य है जो योग के अभ्यास का समर्ान करते हैं।9 

 

 

https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%8B%E0%A4%97%E0%A5%8D%E0%A4%B5%E0%A5%87%E0%A4%A6
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%95%E0%A4%A0%E0%A5%8B%E0%A4%AA%E0%A4%A8%E0%A4%BF%E0%A4%B7%E0%A4%A6
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AA%E0%A4%A4%E0%A4%9E%E0%A5%8D%E0%A4%9C%E0%A4%B2%E0%A4%BF
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AF%E0%A5%8B%E0%A4%97%E0%A4%B8%E0%A5%82%E0%A4%A4%E0%A5%8D%E0%A4%B0
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B9%E0%A4%A0_%E0%A4%AF%E0%A5%8B%E0%A4%97
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%A4%E0%A4%A8%E0%A5%8D%E0%A4%A4%E0%A5%8D%E0%A4%B0
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%86%E0%A4%B8%E0%A4%A8
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%A7%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%BE%E0%A4%A8
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%B5%E0%A4%BE%E0%A4%AE%E0%A5%80_%E0%A4%B5%E0%A4%BF%E0%A4%B5%E0%A5%87%E0%A4%95%E0%A4%BE%E0%A4%A8%E0%A4%A8%E0%A5%8D%E0%A4%A6
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%A7%E0%A4%BE%E0%A4%A4%E0%A5%81_(%E0%A4%B8%E0%A4%82%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%95%E0%A5%83%E0%A4%A4_%E0%A4%95%E0%A5%87_%E0%A4%95%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%BF%E0%A4%AF%E0%A4%BE_%E0%A4%B6%E0%A4%AC%E0%A5%8D%E0%A4%A6)
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AA%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%A4%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%AF
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AA%E0%A4%B0%E0%A4%BF%E0%A4%AD%E0%A4%BE%E0%A4%B7%E0%A4%BE
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AD%E0%A4%97%E0%A4%B5%E0%A4%A6%E0%A5%8D%E0%A4%97%E0%A5%80%E0%A4%A4%E0%A4%BE
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AD%E0%A4%95%E0%A5%8D%E0%A4%A4%E0%A4%BF%E0%A4%AF%E0%A5%8B%E0%A4%97
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B9%E0%A4%A0%E0%A4%AF%E0%A5%8B%E0%A4%97
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AA%E0%A4%BE%E0%A4%B6%E0%A5%81%E0%A4%AA%E0%A4%A4_%E0%A4%AF%E0%A5%8B%E0%A4%97
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AA%E0%A4%BE%E0%A4%B6%E0%A5%81%E0%A4%AA%E0%A4%A4_%E0%A4%AF%E0%A5%8B%E0%A4%97
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%97%E0%A5%80%E0%A4%A4%E0%A4%BE
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B6%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A5%80%E0%A4%95%E0%A5%83%E0%A4%B7%E0%A5%8D%E0%A4%A3
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AC%E0%A5%8C%E0%A4%A6%E0%A5%8D%E0%A4%A7_%E0%A4%A7%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%AE
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B8%E0%A4%BE%E0%A4%82%E0%A4%96%E0%A5%8D%E0%A4%AF
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AA%E0%A4%A4%E0%A4%9E%E0%A5%8D%E0%A4%9C%E0%A4%B2%E0%A4%BF
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AF%E0%A5%8B%E0%A4%97%E0%A4%B8%E0%A5%82%E0%A4%A4%E0%A5%8D%E0%A4%B0
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B6%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A5%80%E0%A4%95%E0%A5%83%E0%A4%B7%E0%A5%8D%E0%A4%A3
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%85%E0%A4%A6%E0%A5%8D%E0%A4%B5%E0%A5%88%E0%A4%A4_%E0%A4%B5%E0%A5%87%E0%A4%A6%E0%A4%BE%E0%A4%A8%E0%A5%8D%E0%A4%A4
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AC%E0%A5%8C%E0%A4%A6%E0%A5%8D%E0%A4%A7_%E0%A4%A7%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%AE
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%87%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A4%BE%E0%A4%AE
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B8%E0%A5%82%E0%A4%AB%E0%A4%BC%E0%A5%80
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%88%E0%A4%B8%E0%A4%BE%E0%A4%88


  

                        

                       ISSN(Online) : 2319-8753 

                                                                                                                                                                       ISSN (Print)  :  2347-6710 

International Journal of Innovative Research in Science, 

Engineering and Technology 

(An ISO 3297: 2007 Certified Organization) 

Vol. 4, Issue 7, July 2015 

Copyright to IJIRSET                                                                 DOI:10.15680/IJIRSET.2015.0407227                                      5512 

     

हिचार-हिमर्श 

िैहदक सोंहहताओों के अोंतगात तपक्तस्वयोों तपस (सोंसृ्कत) के बारे में ((कि | ब्राह्मण)) प्राचीन काि से िेदोों में (९०० से ५०० बी सी ई) 

उले्लख हमिता है, जब हक तापहसक साधनाओों का समािेश प्राचीन िैहदक हटप्पहणयोों में प्राप्त है।[4] कई मूहतायााँ जो सामान्य योग 

या समाहध मुद्रा को प्रदहशात करती है, हसोंधु घाटी सभ्यता (सी.3300-1700 बी.सी. इ.) के थर्ान पर प्राप्त हुईों है। पुरातत्त्वज्ञ गे्रगरी 

पोसे्सह्ल के अनुसार," ये मूहतायााँ योग के धाहमाक सोंस्कार" के योग से सम्बि को सोंकेत करती है।[5] यद्यहप इस बात का हनणायािक 

सबूत नही ों है हर्र भी अनेक पोंहडतोों की राय में हसोंधु घाटी सभ्यता और योग-ध्यान में सम्बि है।[6] 

 

ध्यान में उच्च चैतन्य को प्राप्त करने हक रीहतयोों का हिकास श्रमाहनक परम्पराओों द्वारा एिों उपहनषद् की परोंपरा द्वारा हिकहसत हुआ 

र्ा।[7] 

बुद्ध के पूिा एिों प्राचीन ब्रहह्महनक ग्रोंर्ोों मे ध्यान के बारे में कोई ठोस सबूत नही ों हमिते हैं, बुद्ध के दो हशक्षकोों के ध्यान के िक्ष्योों के 

प्रहत कहे िाक्योों के आधार पर िय्न्न्न यह तका  करते है की हनगुाण ध्यान की पद्धहत ब्रहह्मन परोंपरा से हनकिी इसहिए उपहनषद् 

की सृहष्ट के प्रहत कहे कर्नोों में एिों ध्यान के िक्ष्योों के हिए कहे कर्नोों में समानता है।[8] यह सोंभाहित हो भी सकता है, नही ों भी.[9] 

उपहनषदोों में ब्रह्माण्ड सम्बिी बयानोों के िैहश्वक कर्नोों में हकसी ध्यान की रीहत की सम्भािना के प्रहत तका  देते हुए कहते है 

की नासदीय सूि हकसी ध्यान की पद्धहत की ओर ऋगे्वद से पूिा भी इशारा करते है।[10] 

हहोंदू ग्रोंर् और बौद्ध ग्रोंर् प्राचीन ग्रन्थो में से एक है हजन में ध्यान तकनीकोों का िणान प्राप्त होता है।[11] िे ध्यान की प्रर्ाओों और 

अिथर्ाओों का िणान करते है जो बुद्ध से पहिे अक्तिि में र्ी ों और सार् ही उन प्रर्ाओों का िणान करते है जो पहिे बौद्ध धमा के 

भीतर हिकहसत हुईों.[12] हहोंदु िाङ्मय में,"योग" शब्द पहिे कर्ा उपहनषद में प्रिुत हुआ जहााँ ज्ञानेक्तन्द्रयोों का हनयोंत्रण और मानहसक 

गहतहिहध के हनिारण के अर्ा में प्रयुि हुआ है जो उच्चतम क्तथर्हत प्रदान करने िािा माना गया है।[13] महिपूणा ग्रन्थ जो योग की 

अिधारणा से सम्बोंहधत है िे मध्य कािीन उपहनषद्, महाभारत,भगिद गीता 200 BCE) एिों पतोंजहि योग सूत्र है। (ca. 400 

BCE)10 

प्राचीन बौक्तद्धक धमा ने ध्यानापरणीय अिशोषण अिथर्ा को हनगहमत हकया।13बुद्ध के प्रारों हभक उपदेशोों में योग हिचारोों का सबसे 

प्राचीन हनरोंतर अहभव्यक्ति पाया जाता है।14 बुद्ध के एक प्रमुख निीन हशक्षण यह र्ा की ध्यानापरणीय अिशोषण को पररपूणा 

अभ्यास से सोंयुि करे.15 बुद्ध के उपदेश और प्राचीन ब्रह्महनक ग्रोंर्ोों में प्रिुत अोंतर हिहचत्र है।11 

बुद्ध के अनुसार, ध्यानापरणीय अिथर्ा एकमात्र अोंत नही ों है, उच्चतम ध्यानापरणीय क्तथर्ती में भी मोक्ष प्राप्त नही ों होता। 

अपने हिचार के पूणा हिराम प्राप्त करने के बजाय, हकसी प्रकार का मानहसक सहक्रयता होना चाहहए:एक मुक्ति अनुभूहत, ध्यान 

जागरूकता के अभ्यास पर आधाररत होना चाहहए। [37] बुद्ध ने मौत से मुक्ति पाने की प्राचीन ब्रह्महनक अहभप्राय को ठुकराया.12 

 ब्रहह्महनक योहगन को एक गैरहद्वसोंक्य द्रष्टृगत क्तथर्हत जहााँ मृतु्य मे अनुभूहत प्राप्त होता है, उस क्तथर्हत को िे मुक्ति मानते है।16 

बुद्ध ने योग के हनपुण की मौत पर मुक्ति पाने की पुराने ब्रहह्महनक अन्योि ("उते्तजनाहीन होना, क्षणथर्ायी होना") को एक नया 

अर्ा हदया; उन्हें, ऋहष जो जीिन में मुि है के नाम से उले्लख हकया गया र्ा।[39] 

पररणाम 

दूसरी शताब्दी के जैन ग्रन्थ तत्त्वार्ासूत्र, के अनुसार मन, िाणी और शरीर सभी गहतहिहधयोों का कुि 'योग' है। [51] उमास्वामी कहते 

है हक आस्रि या काहमाक प्रिाह का कारण योग है17 सार् ही- सम्यक चररत्र अर्ाात योग हनयोंत्रण और अि में हनरोध मुक्ति के मागा 

मे बेहद आिश्यक है। 

[53] अपनी हनयमसार में, आचाया कुन्दकुन्द ने योग भक्ति का िणान- भक्ति से मुक्ति का मागा - भक्ति के सिोच्च रूप के रूप मे 

हकया है।18 आचाया हररभद्र और आचाया हेमचन्द्र के अनुसार पााँच प्रमुख उले्लख सोंन्याहसयोों और 12 समाहजक िघु प्रहतज्ञाओों योग 

के अोंतगात शाहमि है। इस हिचार के िजह से कही इन्डोिोह़िि्स जैसे प्रो रॉबटा जे ज़्यीडेन्बोस ने जैन धमा के बारे मे यह कहा हक 

यह अहनिाया रूप से योग सोच की एक योजना है जो एक पूणा धमा के रूप मे बढ़ी हो गयी। 

https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B8%E0%A4%82%E0%A4%B9%E0%A4%BF%E0%A4%A4%E0%A4%BE
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AC%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%BE%E0%A4%B9%E0%A5%8D%E0%A4%AE%E0%A4%A3
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B5%E0%A5%87%E0%A4%A6%E0%A5%8B%E0%A4%82
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AF%E0%A5%8B%E0%A4%97#cite_note-Flood,_p._94-4
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B8%E0%A4%AE%E0%A4%BE%E0%A4%A7%E0%A4%BF
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B8%E0%A4%BF%E0%A4%82%E0%A4%A7%E0%A5%81_%E0%A4%98%E0%A4%BE%E0%A4%9F%E0%A5%80_%E0%A4%B8%E0%A4%AD%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%A4%E0%A4%BE
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AF%E0%A5%8B%E0%A4%97#cite_note-5
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%A7%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%BE%E0%A4%A8
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AF%E0%A5%8B%E0%A4%97#cite_note-6
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%A7%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%BE%E0%A4%A8
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AF%E0%A5%8B%E0%A4%97#cite_note-7
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%A7%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%BE%E0%A4%A8
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19 डॉ॰ हेंरीच ह़िम्मर सोंतुष्ट हकया हक योग प्रणािी को पूिा आयान का मूि र्ा, हजसने िेदोों की सत्ता को स्वीकार नही ों हकया और 

इसहिए जैन धमा के समान उसे एक हिधहमाक हसद्धाोंतोों के रूप में माना गया र्ा 

20 जैन शास्त्र, जैन तीरं्करोों को ध्यान मे पद्मासना या कायोत्सगा योग मुद्रा में दशााया है। ऐसा कहा गया है हक महािीर 

को मुिाबोंधासना क्तथर्हत में बैठे केििा ज्ञान "आिज्ञान" प्राप्त हुआ जो अचरोंगा सूत्र मे और बाद में कल्पसूत्र मे पहिी साहहक्तत्यक 

उले्लख के रूप मे पाया गया है।21 

पतोंजहि योगसूत्र के पाोंच यामा या बाधाओों और जैन धमा के पााँच प्रमुख प्रहतज्ञाओों में अिौहकक सादृश्य है, हजससे जैन धमा का एक 

मजबूत प्रभाि का सोंकेत करता है।22 

24 िेखक हिहियन िोहरं्गटन ने यह स्वीकार हकया हक योग दशान और जैन धमा के बीच पारस्पररक प्रभाि है और िे हिखते है:"योग 

पूरी तरह से जैन धमा को अपना ऋण मानता है और हिहनमय मे जैन धमा ने योग के साधनाओों को अपने जीिन का एक हहस्सा बना 

हिया".23 

[60] हसोंधु घाटी मुहरोों और इकोनोग्रर्ी भी एक यर्ोहचत साक्ष्य प्रदान करते है हक योग परोंपरा और जैन धमा के बीच साोंप्रदाहयक 

सदृश अक्तिि है। 

[61] हिशेष रूप से, हिद्वानोों और पुरातिहिदोों ने हिहभन्न हतर्ान्करोों की मुहरोों में दशााई गई योग और ध्यान मुद्राओों के बीच 

समानताओों पर हटप्पणी की है: ऋषभदेि की "कयोत्सगाा" मुद्रा और महािीर के मुिबिासन मुहरोों के सार् ध्यान मुद्रा में पक्षोों में 

सपों की खुदाई पाश्वानार् की खुदाई से हमिती जुिती है।25 

यह सभी न केिि हसोंधु घाटी सभ्यता और जैन धमा के बीच कहड़योों का सोंकेत कर रहे हैं, बक्ति हिहभन्न योग प्रर्ाओों को जैन धमा 

का योगदान प्रदशान करते है।26 

सूर्ी सोंगीत के हिकास में भारतीय योग अभ्यास का कार्ी प्रभाि है, जहााँ िे दोनोों शारीररक मुद्राओों (आसन) और श्वास हनयोंत्रण 

(प्राणायाम) को अनुकूहित हकया है।[63] 11 िी ों शताब्दी के प्राचीन समय में प्राचीन भारतीय योग पाठ, अमृतकुों ड, ("अमृत का 

कुों ड") का अरबी और र्ारसी भाषाओों में अनुिाद हकया गया र्ा।27 

सन 2008 में मिेहशया के शीषा इिाहमक सहमहत ने कहा जो मुिमान योग अभ्यास करते है उनके क्तखिार् एक र्तिा िागू 

हकया, जो कानूनी तौर पर गैर बाध्यकारी है, कहते है हक योग में "हहोंदू आध्याक्तिक उपदेशोों" के तिोों है और इस से ईश-हनोंदा हो 

सकती है और इसहिए यह हराम है। 

मिेहशया में मुक्तिम योग हशक्षकोों ने "अपमान" कहकर इस हनणाय की आिोचना हक28 मिेहशया में महहिाओों के31 समूह, ने भी 

अपना हनराशा व्यि की और उन्होोंने कहा हक िे अपनी योग कक्षाओों को जारी रखेंगे.32  इस र्तिा में कहा गया है हक शारीररक 

व्यायाम के रूप में योग अभ्यास अनुमेय है, पर धाहमाक मोंत्र का गाने पर प्रहतबोंध िगा हदया है,29 और यह भी कहते है हक भगिान 

के सार् मानि का हमिाप जैसे हशक्षण इिामी दशान के अनुरूप नही ों है।30 

इसी तरह, उिेमस की पररषद, इोंडोनेहशया में एक इिामी सहमहत ने योग पर प्रहतबोंध, एक र्तिे द्वारा िागू हकया क्योोंहक इसमें 

"हहोंदू ति" शाहमि रे्।33 हकिु इन र्तिोों को दारुि उिूम देओबोंद ने आिोचना की है, जो देओबोंदी इिाम का भारत में 

हशक्षािय है।32 

सन 2009 मई में, तुकी के हनदेशािय के धाहमाक मामिोों के मोंत्रािय के प्रधान शासक अिी बदााकोगू्ल ने योग को एक 

व्यािसाहयक उद्यम के रूप में घोहषत हकया- योग के सोंबोंध में कुछ आिोचनाये जो इसिाम के तिोों से मेि नही ों खाती ों.24 िैसे तो 

योग हमेशा से हमारी प्राचीन धरोहर रही है। समय के सार्-सार् योग हिश्व प्रख्यात तो हुआ ही है सार् ही इसके महि को जानने के 

बाद आज योग िोगोों की हदनचयाा का अहभन्न अोंग भी बन गया है। िेहकन योग के प्रचार-प्रसार में हिश्व प्रहसद्ध योगगुरुओों का भी 

योगदान रहा है, हजनमें से अयोंगार योग के सोंथर्ापक बी के एस अयोंगर, स्वामी हशिानोंद और योगगुरु रामदेि का नाम अहधक 

प्रहसद्ध है।27 
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हनष्कर्श 

21 जून 2015 को प्रर्म अोंतरााष्टर ीय योग हदिस मनाया गया। इस अिसर पर 192 देशोों और 47 मुक्तिम देशोों में योग हदिस का 

आयोजन हकया गया। हदल्ली में एक सार् ३५९८५ िोगोों ने योगाभ्यास हकया।इसमें 84 देशोों के प्रहतहनहध मौजूद रे्। इस अिसर पर 

भारत ने दो हिश्व ररकॉडा बनाकर 'हगनीज बुक ऑर् िर्ल्ा ररकॉड्ास' में अपना नाम दजा करा हिया है। पहिा ररकॉडा एक जगह पर 

सबसे अहधक िोगोों के एक सार् योग करने का बना, तो दूसरा एक सार् सबसे अहधक देशोों के िोगोों के योग करने का। 32 

योग का उदे्दश्य योग के अभ्यास के कई िाभोों के बारे में दुहनया भर में जागरूकता बढ़ाना है।िोगोों के स्वास्थ्य पर योग के महि 

और प्रभािोों के बारे में जागरूकता रै्िाने के हिए हर साि 21 जून को योग का अभ्यास हकया जाता है। शब्द ‘योग‘ सोंसृ्कत से 

हिया गया है हजसका अर्ा है जुड़ना या एकजुट होना। 

ितामान समय में अपनी व्यि जीिन शैिी के कारण िोग सोंतोष पाने के हिए योग करते हैं। योग से न केिि व्यक्ति का तनाि दूर 

होता है बक्ति मन और मक्तिष्क को भी शाोंहत हमिती है योग बहुत ही िाभकारी है। योग न केिि हमारे हदमाग, मस्हतष्क को ही 

ताकत पहुोंचाता है बक्ति हमारी आत्मा को भी शुद्ध करता है। आज बहुत से िोग मोटापे से परेशान हैं, उनके हिए योग बहुत ही 

र्ायदेमोंद है। योग के र्ायदे से आज सब ज्ञात है, हजस िजह से आज योग हिदेशोों में भी प्रहसद्ध है। 

 शारीररक िचीिापन बढ़ाता है 

योग हमारे सभी माोंसपेहशयोों को अिग-अिग तरीकोों से जोड़ना हसखाकर शारीररक शक्ति हिकहसत करता है। खडे़ होना, बैठना 

या िेटना, प्रते्यक आसन हिहभन्न माोंसपेहशयोों के के्षत्रोों का परीक्षण कर सकता है, सार् ही सार् योग हमें  अपने शरीर के बारे में 

जागरूक होने में मदद करता है।22 

 आि-सम्मान और आिहिश्वास बढ़ाएाँ  

आजकि कई िोग आि-सम्मान के सार् सोंघषा करते हैं। योग और ध्यान का अभ्यास उनके आि-सम्मान को बढ़ाने में कार्ी 

मदद कर सकता है। यह उनके मन और शरीर के बीच एक स्पष्ट सोंबोंध हिकहसत करने में मदद करता है क्योोंहक िे हिहभन्न चािोों 

का अभ्यास करते हैं।25 

 रचनािकता को आगे बढ़ाता है 

अपनी रचनािकता को बढ़ाने के हिए  योग एक अद्भुत तरीका है। आमतौर पर िोगो को योग और ध्यान हसखाने की तकनीकोों 

में सोंगीत, ध्वहन और कहानी सुनाने का उपयोग हकया जाता है, जो उनके हिए नई दुहनया खोिता है और सार् ही उनकी शब्दाििी 

भी बढ़ाता है।27 

 नी ोंद के चक्र में सुधार करता है 

योग हमारे  हदमाग और नू्यरोिॉहजकि हसिम को शाोंत करने के हिए साोंस िेने का उपयोग करके तनाि का प्रबोंधन करने में 

मदद करता है। योग का शारीररक अभ्यास भी तनाि को कम करने और शरीर में शारीररक रूप से िे जाने िािी नकारािक 

भािनाओों को छोड़ने में मदद करता है, हजससे हम  जल्दी और िोंबे समय तक सोए रहते हैं।29 
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