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साराांि  

वैज्ञानिक एवं तकिीकी स्तर पर मिुष्य अनवश्वसिीय रूप से आग ेबढ़ गया ह ैपरन्तु स्वयं वह 

आज भी वहीं ह।ै उसमें कोई पररवतति िहीं आया ह।ै वह आज भी हजारों वर्षों से लडाकू, लोभी, 

ईष्यातलू, क्रोधी, तिाव एव ंदुुःखों से बोनिल ही ह ैतथा इि सबका स्तर बढ़ता ही जा रहा ह।ै 

हमारे ऋनर्षयों िे अपिे शरीर को सात चक्रों में दखेा था और कई प्रकार के योग मागत बताए- 

हठयोग, मन्रयोग, राजयोग, कमतयोग, ज्ञाियोग, भनियोग और ध्याियोग। यहााँ कुण्डनलिी 

योग, नजसमें शरीर को 7 चक्रों में बताया ह ैजो निम्न प्रकार से ह:ै- 1. मूलाधार, 2. स्वानधष्ठाि, 

3. मनिपूर, 4. अिाहत, 5. नवशुनि, 6. आज्ञाचक्र, तथा 7. सहस्त्रार । तिावयुि जीविशैली 

तथा भोग नवलानसता िे मिुष्य की ददिचयात को एक मशीि की भांनत बिा ददया ह।ै नजस प्रकार 

से मशीि निरन्तर कायत करती ह ै उसी प्रकार से मािव भी अपि े जीवि में भौनतक सुखों की 

लालसा में निरन्तर लगा हुआ ह।ै आज प्रत्येक व्यनि की यह तमन्ना रहती ह ैदक मैं सुख- चैि व 

खुशी से रहाँ। परन्त ुवह उसके नलए कुछ भी प्रयत्न और प्रयास िहीं करिा चाहता। आधुनिक युग 

में, हमि ेअपिे चारों ओर के नवश्व के ज्ञाि और नवश्लेर्षि को अपिा नवर्षय बिाया, यही नवज्ञाि 

ह।ै हमारे प्राचीि ऋनर्षयों िे मिुष्य और जगत का सम्पूित पररप्रेक्ष्य समिि ेके नलए अन्तजतगत 

अथातत ् मि, जीवि, बुनि, भाव, अहम्, चेतिा एव ं आत्मा के अिुसन्धाि की आवश्यकता को 

पहचािा था। उन्होंिे अपिे अन्दर प्रयोग दकये थ ेऔर आन्तररक और बाह्य प्रकृनत के रहस्यों को 

प्रकट दकया था। इस प्रकार ऋनर्षयों िे आत्म अन्वेर्षि के नलये व्यापक संभाविाओं का क्षेर ध्याि 

एव ंमौि के द्वारा खोला था। 
 

कुटिब्द: शिक्षा शवकास, योग शिक्षा, तनाव 

 

प्रस्ताविा 
 

 “सौ रोग एक योग 

योग भगाय ेरोग” 

 

सामानजक नस्थनत तभी सुख और शानन्तमय होती ह ै जब समाज का प्रत्येक िागररक 

परस्पर प्रेम, सदव्यवहार से युि, चरररवाि हो, अन्य प्रानियों के कष्ट को अपिे कष्ट के 

समाि समिे। अच्छे या बुरे कमों का फल अवश्य भोगिा पडगेा। ऐसे सभी इि अटल 

नियमों को समििे, समिािे के नलए योग का पररज्ञाि आवश्यक हो जाता ह।ै 
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अनधक सन्तािोत्पनि, काला बाजारी, िूठ, छल- कपट 

का व्यवहार, चोरी, व्यनभचार, हहसंा आदद दषु्क्रमों की 

प्रवृनियों को समाज स े हटािे के नलय े दण्ड नवधाि तो 

बहुत सामान्य रूप से सहायक ह ै क्योंदक अपराधी 

जीविपयतन्त कारावास में रहकर भी अपराध से नवमुख 

िहीं होते। उिकी मूल प्रवृनियों को बदलिे में परम 

सहायक योगमय ददिचयात प्रमुख साधि ह।ै अतुः इसमें 

पररवार का प्रत्येक सदस्य एक दसूरे की उन्ननत में हानि-
लाभ, सुख-दुुःख आदद में सहायक रह े तो पररवार स्वगत 

बि जाता ह ैजबदक इिके अभाव में िरक बि जाता ह।ै 

अहहसंा, सत्य आदद, यम और नियम जैसे शौच और 

सन्तोर्ष आदद नियमों का पालि ऐस े गुि हैं जो 

पाररवाररक संगठि को दढृ़ करते हैं। महाभारत काल 

पयतन्त प्रत्येक गृहस्थ नित्य कमत में योगमय जीवि व्यतीत 

करते थे। अतुः पाररवाररक नवघटि की सम्भाविा कम 

रहती थी। आज भी हम अगर अपिी जीवि पिनत को 

योगमय बिा दें तो हम सखुी और निरोगी रह सकते हैं। 

इस प्रकार योग व्यनि के सवाांनगि नवकास की एक समग्र 

प्रदक्रया ह।ै 

1. मांस-पेनशयों के स्तर पर पूरी तरह तिावमुि 

नस्थनत। 

2. प्रानिक-स्तर पर धीमी मन्थर श्वांस और श्वांसोश्वास 

का सन्तुलि। 

3. मािनसक स्तर पर सृजि एवं संकल्पशनि का 

नवकास। 

4. बौनिक स्तर पर बुनि की प्रखरता एवं मि की 

शानन्त। 

5. भाविात्मक स्तर पर शुि नवचारों का सन्तुलि और 

जीवि में प्रसन्नता की वृनि। 

6. आध्यानत्मक स्तर पर योग, जीवि के हर रूप में 

मिुष्य के भीतर निनहत ददव्यता का प्रकाश करता ह।ै 
 

योग का महत्त्व 

योग सांख्य का ही दक्रयात्मक रूप ह।ै योग पक्षपातरनहत 

सावतभौम धमत ह।ै जो तत्त्व का ज्ञाि स्वयंसाधकों को 

अिुभव द्वारा प्राप्त करिा नसखलाता ह ै और मिुष्य को 

उसके अनन्तम ध्येय तक पहुाँचाता ह।ै यह योग की मनहमा 

ह।ै योग साधिा से स्थूलता से सूक्ष्मता की ओर जािा, 

बाहर से अन्दर की ओर अन्तमुतख होिा। नचि की वृनियों 

द्वारा हम स्थूलता की ओर जाते हैं अथातत ्बनहमुतख होत ेहैं। 

नजतिी वृनियााँ बनहमुतख होती जायेंगी उतिी ही उिमें रज 

और तम की मारा बढ़ती जायेंगी और उससे उल्टा नजतिी 

वृनियााँ अन्तमुतख होती जायेंगी उतिा ही रज और तम 

कम होते जायेंगे और सत्त्व का प्रकाश बढ़ता जायेगा। जब 

कोई भी वृनि ि रह ेतब शुि परमात्मा शरे्ष रह जाता ह।ै 

योग के तीि प्रकार ह-ै (१) ज्ञाियोग, (२) उपासिायोग, 

तथा (३) कमतयोग। 

 

१. ज्ञाियोग: नवज्ञाि और सांसाररक ज्ञाि, ज्ञाियोग िहीं 

हैं बनल्क सारे पदाथों से परे अथातत ् स्थूल, सूक्ष्म और 

कारि शरीर तथा स्थूल, सूक्ष्म और कारि से जगत अथवा 

अन्नमय, प्रािमय, मिोमय, नवज्ञािमय और आिन्दमय 

कोर्ष अथवा शरीर इनन्ियों, मि, अहकंार और नचि से परे 

इि सब में परमात्मा द्वारा ज्ञाि, नियम और व्यवस्थापूवतक 

दक्रया हो रही ह।ै संशयरनहत पूितरूप से जाि लेिा ज्ञाि 

योग ह।ै यह ज्ञाि पुस्तकों के पढ़ लेि ेसे या सुि लेिे मार 

से िहीं प्राप्त हो सकता। उसके नलए उपासिा योग की 

आवश्यकता होती ह।ै 
 

२. उपासिायोग: नचि की वृनियों को सब ओर स े

हटाकर केवल एक लक्ष्य पर ठहरािे का िाम उपासिा ह।ै 

दकसी सांसाररक वस्तु के नलए इस प्रकार का प्रयत्न करिा 

उपासिा कहा जा सकता ह,ै उपासिा योग िहीं। यह 

उपासिा योग तभी कहलायेगा जब इसका मुख्य लक्ष्य 

केवल परमात्मा की प्रानप्त हो। परमात्मा तत्त्व सवतर व्याप्त 

ह।ै उसके स्वरूप को दकसी स्थाि पर बैठकर अन्तमुतख 

होकर प्राप्त दकया जा सकता ह।ै नचि को दकसी नवशेर्ष 

ध्येय पर ठहराकर शुि परमात्मा को प्राप्त करिे का यत्न 

करिा उपासिा योग ह।ै इसके पश्चात् जो सवतवृनियों के 

निरोध होि ेपर परमात्मा स्वयं के हृदय में अवनस्थत ह,ै 

यह ज्ञाियोग ह।ै इसी को असम्प्रज्ञात समानध कहते हैं। 
 

३. कमतयोग: घािी के बैल की तरह कामों में लगे रहिे का 

िाम कमतयोग िहीं ह।ै शरीर इनन्ियों, धि, सम्पनि आदद 

सारे साधिों, उिसे होिे वाले कमों को तथा उिके फलों 

को भी ईश्वर को समपति करते हुए अिासि निष्काम 

भाव से व्यवहार करिे का िाम कमतयोग ह।ै सकाम कमों 

से नवर्षयों में राग उत्पन्न होता ह।ै निष्काम परोपकार स े

मि अन्तुःकरि की शुिी होती ह।ै 
 

"तदनारम्भ आत्मस्थ े मनशस िरीरस्य दुुःखाभावुः 

सयोगुः।" 

 

अथातत् मि का आत्मा में नस्थर होिे पर उसका (मि के 

कायत का) जो अिारम्भ (कायत का बन्द कर दिेा) ह,ै वह 

योग ह।ै जो शरीर के दुुःख के अभाव का हतेु ह।ै 

 

नचि की िौ नवशरे्ष अवस्थाएाँ 

1. जाग्रत अवस्था प्रमाि, नवपयतय, नवकल्प और स्मनृत 

वृनियों का उदय होिा। इनन्ियााँ बनहमुतख होकर स्थूल 
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शरीर द्वारा कायत करती हैं। 

2. स्वप्नावस्था: मि इनन्ियों के अन्तमुतख होिे से सूक्ष्म 

शरीर में 

स्वप्न का कायत करता ह।ै 

3. सुर्षुनप्त अवस्था इस में दकसी नवर्षय का दकसी प्रकार 

का भी ज्ञाि िहीं रहता। सूक्ष्म शरीर में कायत बन्द 

होकर कारि शरीर में नििावृनि बिी रहती ह।ै 

4. प्रलयावस्था: प्रलय में नचि की अवस्था सुर्षुनप्त जैसी 

होती ह ै

और गाढ़ निन्िा जैसी अवस्था में रहता ह।ै 

5. समानध प्रारम्भ अवस्था इसमें सत्त्वगुि प्रधाि होिे से 

नचि एकाग्र रहता ह ैतथा इससे वस्तु का यथाथत रूप 

ददखता ह।ै 

6. सम्प्रज्ञात समानध (एकाग्रता): सत्त्वगुि हृदय में 

अपिा प्रकाश करता ह।ै स्थूल शरीर में कायत बन्द 

होकर सूक्ष्म शरीर में एकाग्रवृनि रहती ह।ै नचि में 

समानध लग जाती ह।ै 

7. सम्प्रज्ञात समानध और असम्प्रज्ञात समानध (नववेक 

ख्यानत): नचि से रजोगुि-तमोगुि का आवरि हट 

जाता ह।ै सत्त्वगुि का पूिततया प्रकाश फैल जाता ह।ै 

नचि से भदेज्ञाि (नववेक ख्यानत) होता ह।ै 
8. असम्प्रज्ञात समानध तीिों गुिों का अभाव हो जाता 

ह।ै नचि में संस्कार शेर्ष रहत ेहैं। 

9. नचि को बिािे वाले गुिों की अपिे कारि में लीि 

होिे की अवस्था : नचि स ेये संस्कार शेर्ष भी निवृि 

हो जाते हैं। पुरुर्ष शुि केवल परमात्मास्वरूप में 

अवनस्थत हो जाता ह।ै नचि, आत्मा और शरीर इि 

तीिों का परस्पर सम्बन्ध ह।ै इि तीिों के सम्बन्ध से 

संसार ठहरा हुआ ह।ै 

 

 योग दकसको कहते हैं? 

"योगनश्चिवृनिनिरोधुः" 

 

अथातत ् जो बाहर को नचि की वृनियााँ जाती हैं उि 

बनहमुतख वृनियों को सांसाररक नवर्षयों स ेहटाकर अन्तमुतख 

करके अपिे कारि नचि में लीि कर दिेा योग ह।ै 

 

“युिाहार-नवहारस्य युिचेष्टस्य कमतसु। 

युिस्वन्यावबोधस्य योगो भवनत दुुःखहा ।।“ गीता 

6/17 
 

दुुःखों का िाश करिे वाला योग (तो) यथायोग्य आहार 

और नवहार करिे वाले का, कममों में यथायोग्य चषे्टा 

करिे वाले का (तथा) यथायोग्य सोिे और जागि ेवाल े

का (ही नसि) होता ह।ै 

खाि-पाि और वािी को पनवर और ब्रह्मचयत को धारि 

करके िेरों को िानसका के अग्र भाग आज्ञा चक्र पर नस्थर 

दकय ेहुए सुखासि में बैठकर मेरुदण्ड के द्वारा समगनत से 

श्वास लेते हुए "सोऽहम् सोऽहम्" ऐसा जप करता हुआ 

आत्मरूप का ध्याि करिे में तन्मय हो जाता ह।ै वह जीव 

मुनि का आिन्द प्राप्त कर लतेा ह।ै इस दक्रया के नलए कोई 

समय और अवनध िहीं ह।ै इसका सतत् प्रयत्न करते रहो 

तभी तो बहुत समय से बनहमुतख हुई वृनियााँ अन्तमुतखी 

होंगी। 

नजस प्रकार बायु वेग से जल में तरंगें उठती हैं उसी प्रकार 

नचि इनन्ियों द्वारा बाह्य नवर्षयों में नलप्त होिे से उसमें 

तरंगे उठती हैं। यह सब नचि की वृनियााँकहलाती हैं। वायु 

के अभाव स ेजल में तरंगें शान्त हो जाती हैं। वैसे ही नचत 

के अन्तमुतख हो जाते ही सब वृनियााँ शान्त हो जाती हैं। 

उसे नचिवृनि निरोध कहते हैं। 

 

नचि को एकाग्रता स ेहटाि ेवाल ेिौ नवघ्न हैं- 
1. व्यानध: ज्वर, सदी-जुखाम और खााँसी। 

2. स्त्याि: इच्छा होिे पर भी दकसी कायत को िहीं करिे 

की सामर्थयत ि होिा। 

3. संशय: मैं योगसाधिा कर सकूाँ गा दक िहीं कर 

सकूाँ गा, करिे पर भी योग नसि होगा या िहीं होगा। 

यह ज्ञाि संशय ह।ै 

4. प्रमाद: समानध के साधिों का अिुष्ठाि ि करिा। 

5. आलस्य: नचि या शरीर के भारी होिे के कारि 

ध्याि ि लगिा। शरीर का भारीपि कफ के प्रकोप स े

और नचि का भारीपि तमोगुि की अनधकता से होता 

ह।ै 

6. अनवरनत : नवर्षयेनन्िय-संयोग से नचि की नवर्षयों में 

तृष्िा होि ेसे वैराग्य काअभाव। 

7. भ्रानन्तदशति : नमर्थया ज्ञाि (िूठा ज्ञाि) (योग के 

साधिों तथा उिके फल को नमर्थया जाििा)। नसप में 

चांदी की भ्रानन्त होिा। 

8. अलब्ध भूनमकत्त्व (प्राप्त ि होिा) दकसी प्रनतबन्धक 

वश समानध भूनम को ि पािा अथातत् समानध में ि 

पहुाँचिा। 

9. अिवनस्थतत्त्व समानध भूनम को पाकर भी उसमें नचि 

का ि ठहरिा। ध्येय को प्राप्त करिे से पूवत ही समानध 

का छूट जािा। 
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इि समानध के शरुओं को अभ्यास और वैराग्य द्वारा 

निरोध करिा चानहये। 

पंतजली योग दशति में मि की नस्थरता को महत्त्व ददया ह ै

दकन्त ुगीता में बुनि की नस्थरता को महत्त्व ददया ह।ै मि 

ध्याि से शान्त होता ह ैऔर बुनि कामिाओं के त्याग एवं 

आत्म संतोर्ष से नस्थर होती ह।ै (गीता 2/55) 

 

अभ्यासवैराग्याभ्यां तनन्नरोधुः 

 

अथातत ् नचिवनृि निरुि करिे के दो उपाय ह-ै अभ्यास 

और वैराग्य। 

 

ध्यािं निर्वतर्षयं मि: ध्याि के द्वारा नचि की वृनियों को 

हटािा। योग का भनि मागत लम्बा ह ैपर सुगम ह।ै सांख्य 

योग का ज्ञाि मागत छोटा ह ैपर करठि ह।ै 

 

समदोष: समाशिश्च, समधातु मलफियुः । 

प्रसन्नात्मशन्ियमनुः स्वस्थ इत्यशमधीयत े॥ 

 

अथातत ् महर्र्षत सुश्रुत ि े बताया ह ै दक नजसके दोर्ष-वात 

(वाय)ु मािनसक सुदढृ़ता, नपि (अनि) पाचि दक्रया, 

कफ (पािी) भाविाओं से सम्बनन्धत होता ह।ै (वात, 

नपि, कफ), वायु, अनि (जठारानि) और पािी य ेधातुएाँ 

संतुनलत हैं और मल नवसजति दक्रया ठीक से होती ह।ै 

नजसकी आत्मा पनवर, इनन्ियााँ वश में और मि प्रसन्न 

रहता हैं, वही स्वस्थ ह।ै  

 

उपसहंार 

वृनियााँ सानत्वक, राजस और तामस होिे से सुख-दुुःख 

और मोह स्वरूप हैं। सुख-दुुःख और मोह क्लेश-स्वरूप हैं। 

मोह सवत दुुःखों का मूल ह।ै इसनलये ये सब वृनियााँ ही 

निरोध करिे योग्य ह।ै 

नचिरूपी िदी की वृनियों की दो धाराएाँ हैं- एक धारा 

संसार सागर की ओर दसूरी धारा कल्याि सागर की ओर 

बहती ह।ै नजसिे पूवत जन्म में सांसाररक नवर्षय भोग के 

कायत दकये हैं उसकी वृनियों की धारा नवर्षय मागत से 

बहती हुई संसार सागर में जा नमलती ह।ै 

नजसिे कल्याि के काम दकये हैं उसकी वृनियों की धारा 

नववेक मागत में बहती हुई कल्याि सागर में जा नमलती ह।ै 

पहली धारा को बन्द करिे के नलए नवर्षयों के स्रोत पर 

वैराग्य का बााँध बांधा जाता ह ैऔर अभ्यास की कुदाल से 

दसूरी धारा का मागत गहरा खोदकर वनृियों के समस्त 

प्रवाह को नववेक स्रोत में डाल ददया जाता ह।ै तब प्रबल 

वेग से वह सारा प्रवाह कल्यािरूपी सागर में जाकर लीि 

हो जाता ह।ै इस कारि अभ्यास और वैराग्य दोिों 

नमलकर ही नचि की वृनियों के निरोध के साधि ह।ै 
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