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योग : इसकी उत्पित्ति, इतिहास एवं त्तवकास
पररचय : योग तत् वत: बहुत सूक्ष् म ववज्ञान पर आधाररत एक आध् याक्त्म ववर्य है जो मन एवं शरीर 
के बीच सामंजस् य स् थावपत करने पर ध् यान देता है। यह स् वस् थ जीवनयापन की कला एवं ववज्ञान है। 
योग शब् द संस् कृत की युज धातु से बना है क्जसका अथष जुडना या एकजुट होना या शाशमल होना है। 
योग से जुड ेगं्रथों के अनुसार योग करने से व् यक्लत की चेतना ब्रहमांड की चेतना से जुड जाती है जो 
मन एवं शरीर, मानव एवं प्रकृतत के बीच पररपूणष सामंजस् य का द्योतक है। इस प्रकार, योग का 
लक्ष् य आत् म-अनुभूतत, सभी प्रकार के कष् टों से तनजात पाना है क्जससे मोक्ष की अवस् था या कैवल् य 
की अवस् था प्राप् त होती है। जीवन के हर के्षत्र में आजादी के साथ जीवन - यापन करना, स् वास् ् य 
एवं सामंजस् य योग करने के प्रमुख उद्देश् य होंगे। योग का अशभप्राय एक आंतररक ववज्ञान से भी है 
क्जसमें कई तरह की ववगधयां शाशमल होती हैं क्जनके माध् यम से मानव इस एकता को साकार कर 
सकता है और अपनी तनयतत को अपने वश में कर सकता है। चंूकक योग को बड ेपैमाने पर शसधुं -
सरस् वती घाटी सभ् यता, क्जसका इततहास 2700 ईसा पूवष से है, के अमर सांस् कृततक पररणाम के रूप 
में बड ेपैमाने पर माना जाता है, इसशलए इसने साबबत ककया है कक यह मानवता के भौततक एवं 
आध् याक्त्मक दोनों तरह के उत् थान को संभव बनाता है। बुतनयादी मानवीय मूल् य योग साधना की 
पहचान हैं।



योग का संक्षिप् ि इतिहास एवं त्तवकास:
ऐसा माना जाता है कक जब से सभ् यता शुरू हुई है तभी से योग ककया जा रहा है। योग के ववज्ञान 
की उत् पवि हजारों साल पहले हुई थी, पहले धमों या आस् था के जन् म लेने से काफी पहले हुई थी। 
योग ववद्या में शशव को पहले योगी या आदद योगी तथा पहले गुरू या आदद गुरू के रूप में माना 
जाता है। योग करते हुए वपत्रों के साथ शसधुं - सरस् वती घाटी सभ् यता के अनेक जीवाश् म अवशेर् एवं 
मुहरें भारत में योग की मौजूदगी का सुझाव देती हैं। देवी मां की मूतत षयों की मुहरें, लैंगगक प्रतीक तंत्र 
योग का सुझाव देते हैं। लोक परंपराओं, शसधुं घाटी सभ् यता, वैददक एवं उपतनर्द की ववरासत, बौद्ध 
एवं जैन परंपराओं, दशषनों, महाभारत एवं रामायण नामक महाकाव् यों, शैवों, वैष् णवों की आक्स्तक 
परंपराओं एवं तांबत्रक परंपराओं में योग की मौजूदगी है। इसके अलावा, एक आदद या शुद्ध योग था 
जो दक्षक्षण एशशया की रहस् यवादी परंपराओं में अशभव् यल त हुआ है। यह समय ऐसा था जब योग गुरू 
के सीधे मागषदशषन में ककया जाता था तथा इसके आध् याक्त्मक मूल् य को ववशेर् महत् व ददया जाता 
था। यह उपासना का अंग था तथा योग साधना उनके संस् कारों में रचा-बसा था। वदैदक काल के 
दौरान सूयष को सबसे अगधक महत् व ददया गया। हो सकता है कक इस प्रभाव की वजह से आगे 
चलकर 'सूयष नमस् कार' की प्रथा का आववष् कार ककया गया हो। प्राणायाम दैतनक संस् कार का दहस् सा 
था तथा यह समपषण के शलए ककया जाता था। हालांकक पूवष वैददक काल में योग ककया जाता था, 
महान संत महवर्ष पतंजशल ने अपने योग सूत्रों के माध् यम से उस समय ववद्यमान योग की प्रथाओं, 
इसके आशय एवं इससे संबंगधत ज्ञान को व् यवक्स्थत एवं कूटबद्ध ककया। पतंजशल के बाद, अनेक 
ऋवर्यों एवं योगाचायों ने अच् छी तरह प्रलेखखत अपनी प्रथाओं एवं सादहत् य के माध् यम से योग के 
परररक्षण एवं ववकास में काफी योगदान ददया।



योग का संक्षिप् ि इतिहास एवं त्तवकास
पूवष वैददक काल (2700 ईसा पूवष) में एवं इसके बाद पतंजशल काल तक योग की मौजूदगी के 
ऐततहाशसक साक्ष् य देखे गए। मुख् य स्रोत, क्जनसे हम इस अवगध के दौरान योग की प्रथाओं तथा 
संबंगधत सादहत् य के बारे में सूचना प्राप् त करते हैं, वेदों (4), उपतनर्दों (18), स् मतृतयों, बौद्ध धमष, 
जैन धमष, पाखणनी, महाकाव् यों (2) के उपदेशों, पुराणों (18) आदद में उपलब् ध हैं।

अनंततम रूप से 500 ईसा पूवष - 800 ईस् वी सन के बीच की अवगध को शे्रष् ठ अवगध के रूप में माना 
जाता है क्जसे योग के इततहास एवं ववकास में सबसे उवषर एवं महत् वपूणष अवगध के रूप में भी माना 
जाता है। इस अवगध के दौरान, योग सूत्रों एवं भागवद्गीता आदद पर व् यास के टीकाएं अक्स्तत् व में 
आईं। इस अवगध को मुख् य रूप से भारत के दो महान धाशमषक उपदेशकों - महावीर एवं बुद्ध को 
समवपषत ककया जा सकता है। महावीर द्वारा पांच महान व्रतों - पंच महाव्रतों एवं बुद्ध द्वारा अष् ठ 
मग् गा या आठ पथ की संकल् पना - को योग साधना की शुरूआती प्रकृतत के रूप में माना जा सकता 
है। हमें भागवद्गीता में इसका अगधक स् पष् ट स् पष् टीकरण प्राप् त होता है क्जसमें ज्ञान योग, भक्लत 
योग और कमष योग की संकल् पना को ववस् तार से प्रस् तुत ककया गया है। तीन प्रकार के ये योग आज 
भी मानव की बुद्गधमिा के सवोच् च उदाहरण हैं तथा आज भी गीता में प्रदशशषत ववगधयों का अनुसरण 
करके लागों को शांतत शमलती है। पतंजशल के योग सूत्र में न केवल योग के ववशभन् न घटक हैं, अवपतु 
मुख् य रूप से इसकी पहचान योग के आठ मागों से होती है



योग का संक्षिप् ि इतिहास एवं त्तवकास
यास द्वारा योग सूत्र पर बहुत महत् वपूणष टीका भी शलखी गई। इसी अवगध के दौरान मन को महत् व 
ददया गया तथा योग साधना के माध् यम से स्पष् ट से बताया गया कक समभाव का अनुभव करने के 
शलए मन एवं शरीर दोनों को तनयंबत्रत ककया जा सकता है। 800 ईसवी - 1700 ईसवी के बीच की 
अवगध को उत् कृष् ट अवगध के बाद की अवगध के रूप में माना जाता है क्जसमें महन आचायषत्रयों -
आदद शंकराचायष, रामानुजाचायष और माधवाचायष - के उपदेश इस अवगध के दौरान प्रमुख थे। इस 
अवगध के दौरान सुदशषन, तुलसी दास, पुरंदर दास, मीराबाई के उपदेशों ने महान योगदान ददया। 
हठयोग परंपरा के नाथ योगी जैसे कक मत् स् येंद्र नाथ, गोरख नाथ, गौरांगी नाथ, स् वात् माराम सूरी, 
घेरांडा, श्रीतनवास भट्ट ऐसी कुछ महान हक्स्तयां हैं क्जन् होंने इस अवगध के दौरान हठ योग की परंपरा 
को लोकवप्रय बनाया।

1700 - 1900 ईसवी के बीच की अवगध को आधुतनक काल के रूप में माना जाता है क्जसमें महान 
योगाचायों - रमन महवर्ष, रामकृष् ण परमहंस, परमहंस योगानंद, वववेकानंद आदद ने राज योग के 
ववकास में योगदान ददया है। यह ऐसी अवगध है क्जसमें वेदांत, भक्लत योग, नाथ योग या हठ योग 
फला - फूला। शादंगा - गोरक्ष शतकम का योग, चतुरंगा - हठयोग प्रदीवपका का योग, सप् तंगा -
घेरांडा संदहता का योग - हठ योग के मुख् य जडसूत्र थे।

अब समकालीन युग में स् वास् ् य के परररक्षण, अनुरक्षण और संवधषन के शलए योग में हर ककसी की 
आस् था है। स् वमी वववेकानंद, श्री टी कृष् णमचायष, स्वामी कुवालयनंदा, श्री योगेंद्र, स् वामी राम, श्री 
अरववदंो, महवर्ष महेश योगी, आचायष रजनीश, पट्टाशभजोइस, बी के एस आयंगर, स् वामी सत् येंद्र 
सरस् वती आदद जैसी महान हक्स्तयों के उपदेशों से आज योग पूरी दतुनया में फैल गया है।



भ्रातियों को दरू करना :
कई लोगों के शलए योग का अथष हठ योग एवं आसनों तक सीशमत है। तथावप, योग सूत्रों में केवल 
तीन सूत्रों में आसनों का वणषन आता है। मौशलक रूप से हठ योग तैयारी प्रकक्रया है क्जससे कक शरीर 
ऊजाष के उच् च स् तर को बदाषश् त कर सके। प्रकक्रया शरीर से शुरू होती है कफर श् वसन, मन और 
अंतरतम की बारी आती है।

आम तौर पर योग को स् वास् ् य एवं कफटनेस के शलए गथरेपी या व् यायाम की पद्धतत के रूप में 
समझा जाता है। हालांकक शारीररक एवं मानशसक स् वास् ् य योग के स् वाभाववक पररणाम हैं, परंतु योग 
का लक्ष् य अगधक दरूगामी है। ''योग ब्रहमाण् ड से स् वयं का सामंजस् य स् थावपत करने के बारे में है। यह 
सवोच् च स् तर की अनुभूतत एवं सामंजस् य प्राप् त करने के शलए ब्रहमाण् ड से स् वयं की ज् याशमती को 
संरेखखत करने की कला है।

योग ककसी खास धमष, आस् था पद्धतत या समुदाय के मुताबबक नहीं चलता है; इसे सदैव अंतरतम की 
सेहत के शलए कला के रूप में देखा गया है। जो कोई भी तल् लीनता के साथ योग करता है वह इसके 
लाभ प्राप् त कर सकता है, उसका धमष, जातत या संस् कृतत जो भी हो। योग की परंपरागत शैशलयां :



भ्रातियों को दरू करना :
योग के ये शभन् न - शभन् न दशषन, परंपराएं, वंशावली तथा गुरू - शशष् य परंपराएं योग की ये शभन् न -
शभन् न परंपरागत शैशलयों के उद्भव का मागष प्रशस् त करती हैं, उदाहरण के शलए ज्ञान योग, भक्लत 
योग, कमष योग, ध् यान योग, पतंजशल योग, कंुडशलनी योग, हठ योग, मंत्र योग, लय योग, राज योग, 
जैन योग, बुद्ध योग आदद। हर शैली के अपने स् वयं के शसद्धांत एवं पद्धततयां हैं जो योग के परम 
लक्ष् य एवं उद्देश् यों की ओर ले जाती हैं।

स् वास् ् य एवं तंदरूस् ती के शलए योग की पद्धततयां : वड ेपैमाने पर की जाने वाली योग साधनाएं इस 
प्रकार हैं : यम, तनयम, आसन, प्राणायाम, प्रत् याहार, धारणा, ध् यान, समागध / साम् यामा, बंध एवं 
मुद्राएं, र्टकमष, युल त आहार, युल त कमष, मंत्र जप आदद। यम अंकुश हैं तथा तनयम आचार हैं। इनको 
योग साधना के शलए पहली आवश्यकता के रूप में माना जाता है। आसन, शरीर एवं मन की क्स्थरता 
लाने में सक्षम 'कुयाषत तद आसनं स्थैयषम...' के तहत काफी लंबी अवगध तक शरीर (मानशसक -
शारीररक) के ववशभन् न पैटनष को अपनाना, शरीर की मुद्रा बनाए रखने की साम् यष प्रदान करना (अपने 
संरचनात् मक अक्स्तत् व की क्स्थर चेतना) शाशमल है।



भ्रातियों को दरू करना :
प्राणायाम के तहत अपने श् वसन की जागरूकता पैदा करना और अपने अक्स्तत् व के प्रकायाषत् मक या 
महत् वपूणष आधार के रूप में श् वसन को अपनी इच् छा से ववतनयशमत करना शाशमल है। यह अपने मन 
की चेतना को ववकशसत करने में मदद करता है तथा मन पर तनयंत्रण रखने में भी मदद करता है। 
शुरूआती चरणों में, यह नाशसकाओं, मुंह तथा शरीर के अन् य द्वारों, इसके आंतररक एवं बाहरी मागों 
तथा गंतव् यों के माध् यम से श् वास - प्रश् वास की जागरूकता पैदा करके ककया जाता है। आगे चलकर, 
ववतनयशमत, तनयंबत्रत एवं पयषवेक्षक्षत श् वास के माध् यम से इस पररदृश् य को संशोगधत ककया जाता है 
क्जससे यह जागरूकता पैदा होती है कक शरीर के स् थान भर रहे हैं (पूरक), स् थान भरी हुई अवस् था में 
बने हुए हैं (कंुभक) और ववतनयशमत, तनयंबत्रत एवं पयषवेक्षक्षत प्रश् वास के दौरान यह खाली हो रहा है 
(रेचक)।



भ्रातियों को दरू करना :
प्रत् याहार ज्ञानेंदद्रयों से अपनी चेतना को अलग करने का प्रतीक है, जो बाहरी वस् तुओं से जुड ेरहने में 
हमारी मदद करती हैं। धारणा ध् यान (शरीर एवं मन के अंदर) के ववस् ततृ क्षेत्र का द्योतक है, क्जसे 
अल सर संकें द्रण के रूप में समझा जाता है। ध् यान शरीर एवं मन के अंदर अपने आप को कें दद्रत 
करना है और समागध - एकीकरण।

बंध और मुद्राएं प्राणायाम से संबद्ध साधनाएं हैं। इनको योग की उच् चतर साधना के रूप में देखा 
जाता है ल योंकक इनमें मुख् य रूप से श् वसन पर तनयंत्रण के साथ शरीर (शारीररक - मानशसक) की 
कततपय पद्धततयों को अपनाना शाशमल है। इससे मन पर तनयंत्रण और सुगम हो जाता है तथा योग 
की उच् चतर शसद्गध का मागष प्रशस् त होता है। र्टकमष ववर्ाल तता दरू करने की प्रकक्रयाएं हैं तथा शरीर 
में संगचत ववर् को तनकालने में मदद करते हैं और ये नैदातनक स् वरूप के हैं।

युल ताहार (सही भोजन एवं अन् य इनपुट) स् वस् थ जीवन के शलए उपयुल त आहार एवं खान-पान की 
आदतों की वकालत करता है। तथावप, आत् मानुभूतत, क्जसे उत् कर्ष का मागष प्रशस् त होता है, में मदद 
करने वाली ध् यान की साधना को योग साधना के सार के रूप में माना जाता है।



योग साधना की मौलिक बािें :
योग हमारे शरीर, मन, भावना एवं ऊजाष के स् तर पर काम करता है। इसकी वजह से मोटेतौर पर 
योग को चार भागों में बांटा गया है : कमषयोग, जहां हम अपने शरीर का उपयोग करते हैं; 
भक्लतयोग, जहां हम अपनी भावनाओं का उपयोग करते हैं; ज्ञानयोग, जहां हम मन एवं बुद्गध का 
प्रयोग करते हैं और कक्रयायोग, जहां हम अपनी ऊजाष का उपयोग करते हैं।

हम योग साधना की क्जस ककसी पद्धतत का उपयोग करें, वे इन शे्रखणयों में से ककसी एक शे्रणी या 
अगधक शे्रखणयों के तहत आती हैं। हर व् यक्लत इन चार कारकों का एक अनोखा संयोग होता है। ''योग 
पर सभी प्राचीन टीकाओं में इस बात पर जोर ददया गया है कक ककसी गुरू के मागषदशषन में काम 
करना आवश् यक है।'' इसका कारण यह है कक गुरू चार मौशलक मागों का उपयुल त संयोजन तैयार कर 
सकता है जो हर साधक के शलए आवश् यक होता है। योग शशक्षा : परंपरागत रूप से, पररवारों में 
ज्ञानी, अनुभवी एवं बुद्गधमान व् यक्लतयों द्वारा (पक्श्चम में कंवेंट में प्रदान की जानी वाली शशक्षा से 
इसकी तुलना की जा सकती है) और कफर आश्रमों में (क्जसकी तुलना मठों से की जा सकती है) 
ऋवर्यों / मुतनयों / आचायों द्वारा योग की शशक्षा प्रदान की जाती थी। दसूरी ओर, योग की शशक्षा 
का उद्देश् य व् यक्लत, अक्स्तत् व का ध् यान रखना है। ऐसा माना जाता है कक अच् छा, संतुशलत, एकीकृत, 
सच पर चलने वाला, स् वच् छ, पारदशी व् यक्लत अपने शलए, पररवार, समाज, राष् र, प्रकृतत और पूरी 
मानवता के शलए अगधक उपयोगी होगा। योग की शशक्षा स् व की शशक्षा है। ववशभन् न जीवंत परंपराओं 
तथा पाठों एवं ववगधयों में स् व के साथ काम करने के व् यौरों को रेखांककत ककया गया है जो इस 
महत् वपूणष के्षत्र में योगदान कर रहे हैं क्जसे योग के नाम से जाना जाता है



योग साधना की मौलिक बािेंआजकल, योग की शशक्षा अनेक मशहूर योग संस् थाओं, योग ववश् वववद्यालयों, योग कालेजों, 
ववश् वववद्यालयों के योग ववभागों, प्राकृततक गचककत् सा कालेजों तथा तनजी न् यासों एवं सशमततयों द्वारा 
प्रदान की जा रही है। अस् पतालों, और्धालयों, गचककत् सा संस् थाओं तथा रोगहर स् थापनाओं में अनेक 
योग ल लीतनक, योग थेरेपी और योग प्रशशक्षण कें द्र, योग की तनवारक स् वास् ् य देख-रेख यूतनटें, योग 
अनुसंधान कें द्र आदद स् थावपत ककए गए हैं।

योग की धरती भारत में ववशभन् न सामाक्जक रीतत-ररवाज एवं अनुष् ठान पाररक्स्थततकी संतुलन, दसूरों 
की गचतंन पद्धतत के शलए सदहष् णुता तथा सभी प्राखणयों के शलए सहानुभूतत के शलए पे्रम प्रदशशषत 
करते हैं। सभी प्रकार की योग साधना को साथषक जीवन एवं जीवन-यापन के शलए रामबाण माना 
जाता है। व् यापक स् वास् ् य, सामाक्जक एवं व् यक्लतगत दोनों, के शलए इसका प्रबोधन सभी धमों, नस् लों 
एवं राष् रीयताओं के लोगों के शलए इसके अभ् यास को उपयोगी बनाता है।



योगअभ्यास के शलए सामान्य ददशातनदेश
अभ्यास से पूवष
योगाभ्यास करते समय योग के अभ्यासी को नीचे ददए गए ददशा तनदेशों एवं शसद्धांतों का पालन 
अवश्य करना चादहए :
शौच - शौच का अथष है शोधन , जो योग अभ्यास के शलए यह एक महत्वपूणष एवं पूवष अपेक्षक्षत कक्रया 
है। इसके अन्तगषत आस पास का वातावरण, शरीर एवं मन की शुद्गध की जाती है। योग का अभ्यास 
शांत वातावरण में आराम के साथ शरीर एवं मन को शशगथल करके ककया जाना चादहए।
योग अभ्यास करते समय खाली पेट अथवा अल्पाहार लेकर करना चादहए। यदद अभ्यास के समय 
कमजोरी महसूस करें तो गुनगुने जल में थोडी सी शहद शमलाकर लेना चादहए।
योग अभ्यास मल एवं मूत्र का ववसजषन करने के उपरान्त प्रारम्भ करना चादहए।
अभ्यास करने के शलए चटाई, दरी, कंबल अथवा योग मैट का प्रयोग करना चादहए।
अभ्यास करते समय शरीर की गततववगध आसानी से हो, इसके शलए हल्के सूती और आरामदायक 
वस्त्रों को प्राथशमकता के साथ धारण करना चादहए।
थकावट, बीमारी, जल्दबाजी एवं तनाव की क्स्थततयों में योग नहीं करना चादहए।
यदद पुराने रोग, पीडा एवं हृदय संबंधी समस्याएं है तो ऐसी क्स्थतत में योग अभ्यास शुरू करने के 
पूवष गचककत्सक अथवा
योग ववशेर्ज्ञ से परामशष लेना चादहए।
गभाषवस्था एवं माशसक धमष के समय योग करने से पहले योग ववशेर्ज्ञ से पराम शष ककया जाना 
चादहए।



योगअभ्यास के शलए सामान्य ददशातनदेश
अभ्यास के समय
अभ्यास सत्र ककसी प्राथषना अथवा स्तुतत से प्रारम्भ करना चादहए। लयोंकक प्राथषना अथवा स्तुतत मन 
एवं मक्स्तष्क को शशगथल करने के शलए शान्त वातावरण तनशमषत करते हैं।
योग अभ्यासों को आरामदायक क्स्थतत में शरीर एवं श्वास प्रश्वास की सजगकता के साथ धीरे-धीरे 
प्रारम्भ करना चादहए।
अभ्यास के समय श्वास प्र श्वास की गतत नही रोकनी चादहए, जब तक कक आपको ऐसा करने के 
शलए ववशेर्रूप से कहा न जाए।
श्वास प्रश्वास सदैव नासारन्रों से ही लेना चादहए, जब तक कक आपको अन्य ववगध से श ्वास प्रश ्
वास लेने के शलए कहा न जाए।
अभ्यास के समय शरीर को शशगथल रखें, ककसी प्रकार का झटका प्रदान नहीं करें।
अपनी शारीररक एवं मानशसक क्षमता के अनुसार ही योग अभ्यास करना चादहए।
अभ्यास के अच्छे पररणाम आने में कुछ समय लगता है, इसशलए लगातार और तनयशमत अभ्यास 
बहुत आवश्यक है।
प्रत्येक योग अभ्यास के शलए ध्यातव्य तनदे श एवं सावधातनयां तथा सीमाएं होती हैं। ऐसे ध्यातव्य 
तनदेश को सदैव अपने मन में रखना चादहए।
योग सत्र का समापन सदैव ध्यान एवं गहन मौन तथा शांतत पाठ से करना चादहए।



योगअभ्यास के शलए सामान्य ददशातनदेश
अभ्यास के बाद
अभ्यास के 20-30 शमनट के बाद स्नान करना चादहए।
अभ्यास के 20-30 शमनट बाद ही आहार ग्रहण करना चादहए।
ववचार के शलए भोजन
आहार संबंधी कुछ ददशा तनदेश
आप इस बात को सुतनक्  श्चत कर सकते हैं कक अभ्यास के शलए शरीर एवं मन ठीक प्रकार से तैयार हैं। अभ्यास के बाद आम तौर पर शाकाहारी आहार ग्रहण 
करना शे्रयस्कर माना जाता है। 30 वर्ष की आयु से ऊपर के व्यक्लत के शलए बीमारी या अत्यगधक शारीररक कायष अथवा श्रम की क्स्थतत को छोडकर एक ददन में दो बार भोजन ग्रहण करना पयाषप्त होता है।
योग ककस प्रकार सहायता कर सकता है
योग तनक्श्चत रूप से सभी प्रकार के बंधनों से मुक्लत प्राप्त करने की साधन है। वतषतान समय में हुए गचककत्सा शोधों ने योग से होने वाले कई शारीररक और 
मानशसक लाभों के रहस्य प्रकट ककए हैं। साथ ही साथ योग के लाखों अभ्याशसयों के अनुभव के आधार पर इस बात की पुक्ष्ट की जा सकती है कक योग ककस प्रकार सहायता कर सकता है।
योग शारीररक स्वास््य, स्नायुतन्त्र एवं कंकालतन्त्र के कायष करने और हृदय तथा नाडडयों के स्वास््य के शलए दहतकर अभ्यास है।
यह मधुमेह, श्वसन संबधी ववकार, उच्च रलतचाप, तनम्न रलतचाप और जीवन शैली संबंधी कई प्रकार के ववकारों के प्रबंधन में लाभकर है।
योग अवसाद, थकान, गचतंा संबंधी ववकार और तनाव को कम करने में सहायक है।
योग माशसक धमष को तनयशमत बनाता है।
संके्षप में यदद यह कहा जाए कक योग शरीर एवं मन के तनमाषण की ऐसी प्रकक्रया है, जो समदृ्ध और पररपूणष जीवन की उन्नतत का मागष है, न कक जीवन के अवरोध का।



'र्ट्कमष' शब्द में दो शब्दों का मेल है र्ट्+कमष। र्ट् का अथष है छह (6) तथा कमष का अथष है कक्रया। 
छह कक्रयाओं के समुदाय को र्ट्कमष कहा जाता है। यें छह कक्रयाएँ योग में शरीर शोधन हेतु प्रयोग में 
लाई जाती है। इसलिए इन्हें षट्कमम शब्द या शरीर शोधन की छह क्रियाओं के अर्म में 'शोधनक्रिया' 
नाम से कहा जािा है। 
र्टकमो के नाम - धौति, वत्ति, नेति, त्राटक, नौलि व किािभाति है।
आन्तररक मलों की शुद्गध तथा नाडी शुद्गध के शलए जो उपाय ककये जाते है हठयोग में उन्हें र्टकमो 
के नाम से जाना जाता है।
अथाषत-् धौतत, बक्स्त, नेतत, त्राटक, नौशल और कपालभातत ये छह कमष हैं क्जनके द्वारा शरीर की 
शुद्गध होती है।



नायमापमा बिहीनेन िभ्यः
बलहीन शरीर से आत्म साक्षात्कार सम्भव नहीं है। इसशलए शरीर में व्यागधयों को उत्पन्न न होने 

देने और यदद व्यागध उत्पन्न हो गयी हो तो उसे दरू करने के शलए तथा शरीर को स्वस्थ व साधना 
योग्य बनाने के शलए हठयोगगयों ने र्टकमों का ववधान ककया है। यद्यवप महवर्ष पतंजशल ने योगसूत्र 
में इनको शौच के अन्तगषत रखा है। परन्तु समय और अनुभव ने हठयोगगयों को शसखाया कक 
प्राणायाम आदद कक्रयाओं से क्जतने समय में शरीर के मल दरू ककये जाते हैं, उससे कम समय में 
र्ट्कमों द्वारा शरीर के मल दरू ककये जा सकते हैं। इसशलए इन कमों की आवश्यकता को अनुभव 
करते हुए इनका ववकास ककया गया। इन र्ट्कमों का ववधान इस प्रकार ककया गया कक ये सम्पूणष 
शरीर की शुद्गध करने में समथष हो सके।



स्वामी चरणदास जी भी पहले र्टकमष करने के ही पक्ष में हैं। वे कहते हैं-
िहिे ये सब साधधये, काया होवे शुद्धध।
रोग न िागे देह को, उज्जज्जवि होवे बुद्धध (भक्लतसागर)
अथाषत ्साधना में प्रथम र्ट्कमों का अभ्यास करना चादहए लयोंकक इनके करने से शरीर शुद्ध हो 
जाता है। शरीर में कोई रोग नहीं रह पाता अथाषत ्शरीर तनरोग हो जाता है तथा बुद्गध भी प्रकाशमान ्
हो जाती है क्जससे यथाथष ज्ञान उत्पन्न होता है।

हठयोग साधना में र्ट्कमों का उद्देश्य यही है कक इनके द्वारा शरीर को स्वस्थ बनाएँ क्जनसे 
साधना के अन्य अंगों का भी पूरा लाभ प्राप्त ककया जा सके और साधनारत रहकर अपने चरमलक्ष्य 
को प्राप्त ककया जा सके।



हठयोगप्रदीवपका में स्वामी स्वात्माराम जी ने कहा गया है-
धौतिबमत्तितिर्ा नेतितत्राटकं नौलिकं िर्ा।
किािभातिश्चैिातन षटकमामणि प्रचििे।। (हठयोगप्रदीत्तिका -
2/22)

अथाषत-् धौतत, बक्स्त, नेतत, त्राटक, नौशल और कपालभातत ये छह कमष हैं क्जनके द्वारा शरीर की 
शुद्गध होती है। इस समस्त चराचर जगत ्का उपादान कारण बत्रगुणात्मकप्रकृतत होने से प्राखणमात्र 
के शरीर वात, वपि और कफ इन तीन धातुओं के ववशभन्न प्रकार के रूपान्तरों के सक्म्मश्रण से बने 
हैं। इसीशलए ककसी का शरीर वातप्रधान है, ककसी का शरीर वपिप्रधान और ककसी का शरीर कफप्रधान 
होता है। वातप्रधान शरीर आहार-ववहार के दोर् से तथा देश कालादद के कारण वात कुवपत हो जाता 
है। इसी कारण वपिप्रधान शरीर में वपि और कफ प्रधान शरीर में कफ प्रधान हो जाता है। इनके 
दवूर्त होने पर मेद, श्लैष्मा, वपि वात आदद का शरीर में संग्रह हो जाता है, क्जसके कुवपत होने पर 
शरीर में ववशभन्न प्रकार के रोग उत्पन्न हो जाते हैं। फलस्वरूप साधक साधना में संलग्न नहीं रह 
पाता लयोंकक स्वस्थ शरीर के अभाव में आध्याक्त्मक लाभ भी प्राप्त नहीं होता। उपतनर्दों में भी कहा 
है



षट्कमों की उियोधगिा-
Utility of the body cleansing process

मानव स्वास््य की दृक्ष्ट से र्टकमों की अत्यगधक उपयोगगता है। र्ट्कमों के द्वारा शरीर के 
मलों व ववर्ालत तत्वों को दरू ककया जाता है। र्ट्कमष शरीर की चपापचय कक्रया को तनयक्न्त्रत व 
सुव्यवक्स्थत करते हैं। र्टकमों की कक्रयायें शरीर का कायाकल्प कर उसे रोगमुलत, दीघाषयु व 
स्वस्थ करती हैं। हठयोग में वखणषत र्ट्कमो के अभ्यास से दीघषकाल तक युवावस्था को बनाया 
रखा जा सकता है। इनके अभ्यास से नाक, कान, आँख, गले, फेफड,े आमाशय व पूरी आहार नाल 
से सम्बक्न्धत रोगों को तो प्रत्यक्ष रूप से ही ठीक ककया जा सकता है, लेककन अप्रत्यक्ष रूप से ये 
समस्त शरीर को प्रभाववत करते हैं तथा शरीर को तनरोगी बनाते हैं। हठयोग के ग्रन्थों में इनकी 
उपयोगगता बताते हुए कहा गया है कक र्ट्कमो के अभ्यास से कफ, वात व वपि रोग, कुष्ठ रोग, 
प्लीहा, यकृत फेफडों तथा उदर के रोग दरू होते हैं।



षट्कमों की उियोधगिा
यदद र्टकमों का अभ्यास ककया जाये तो वे शरीर को पूणष आरोग्य प्रदान करत ेहैं। ये शरीर से मलों 
का तनष्कासन कर देते हैं और कोई अन्य ववकार उत्पन्न नहीं होने देते। शरीर से मलों की तनववृि 
होते ही आरोग्य प्राप्त हो जाता है। 
हम उपतनर्दों व वेदों का अवलोकन करें तो उपतनर्दों व वेदों में कहा गया है 'जीवेम: शरदः शतम' 
अथाषत हम सौ वर्ष तक जीववत रहें। यह केवल एक ववचारधारा ही नहीं, अवपतु व्यावहाररक सत्य है। 
मनुष्य का शरीर यदद ववकार रदहत रहे तो यह सौ वर्ों से भी अगधक जीववत रह सकता है। भारतीय 
इततहास में ऐसे अनेक पुरुर् हुए हैं, क्जन्होंने कई सौ वर्ों का आरोग्य पूणष व सुखपूवषक जीवन क्जया 
है।



षट्कमों की उियोधगिा

र्ट्कमों के द्वारा जहाँ शरीर स्वस्थ, तनरोग व ओजस्वी बनता है, वहीं दसूरी ओर मन में शाक्न्त व 
स्फूतत ष आती है तथा बुद्गध भी तनमषल व तीक्ष्ण हो जाती है। वतषमान समय में ववशभन्न शोध 
संस्थानों ने यह स्पष्ट ककया है कक शोधन कक्रया (र्टकमष) शरीर व मन दोनों से सम्बक्न्धत रोगों के 
उपचार में एक अचूक एवं ददव्य रयासन का कायष करते हैं। र्टकमष जहाँ शरीर के आन्तररक स्थूल 
अंगों की शुद्गध करते हैं, वहीं इक्न्द्रयों, मन व बुद्गध जैसे सूक्ष्म करणों को भी मल रदहत कर शाक्न्त 
प्रदान करते हैं।
इस आधार पर हम देखते हैं कक आन्तररक शुद्गध, आरोग्यता तथा सम्पूणष स्वास््य के शलए र्टकमों 
की उपयोगगता शसद्ध होती है, वहीं दसूरी ओर र्टकमष मन व बुद्गध को भी एकाग्र व शान्त करते है 
और क्जज्ञासु साधक के शलए मोक्ष तक का मागष प्रशस्त करते हैं।



र्टकमों के फल का वणषन करते हुए हठयोग प्रदीवपका में कहा गया है-
षटकममतनगमितर्ॉल्यकफ दोषमिाददक:।
प्रािायामं ििः कुयामदनायासेन लसद्धयति।। (हठयोगप्रदीत्तिका -2/37)

अथाषत र्टकमों के अभ्यास से साधक के शरीर की स्थूलता दरू हो जाती है तथा बीस प्रकार के कफ 
दोर्, दवूर्त वात, वपि आदद मल दरू हो जाते हैं क्जससे प्राणायाम आदद करने में शीघ्र सफलता 
शमलती है। इस प्रकार हठयोग में र्ट्कमों का बहुत अगधक महत्व प्रततपाददत ककया गया है और 
सामान्यतः र्टकमष का महत्वपूणष फल शुद्गधकरण है और जब शरीर का शुद्गधकरण होता है तब शरीर 
में कोई ववकार नहीं रहते।



योग शुद्धध क्रियाएँ
ये 6 प्रकार की हैं |
1. जल, क्षीरं, स्वमूत्र, गोमूत्र, तैल, घतृ, सूत्र रब्बर नेतत कक्रयाएं ।
2. जल, वमन, वस्त्र एवं दंड धौतत कक्रयाएँ |
3. वक्स्त (एतनमा) कक्रया और शंख प्रक्षालन |
4. अक्ग्नसार, उडडयान एवं नौशल कक्रयाएँ |
5. कपाल भातत एवं भक्स्त्रका कक्रयाएँ |
6. त्राटक कक्रयाएँ |
नेतत कक्रयाओं से साधारणतया नाक, गला, धौतत कक्रयाओं से आमाशय, वस्ती कक्रयाओं से मलाशय, 
नौशल कक्रयाओं से उदर, कपाल भातत कक्रयाओं से मक्स्तष्क एवं त्राटक कक्रयाओं से नेत्रों की शुद्गध 
होती है । ये छ: कक्रयाएँ अत्यंत नाजुक हैं | अत: साधक ववशेर्ज्ञों की सलाह लेकर इनका अभ्यास 
करें तो ठीक होगा |



. नेति क्रियाएँ--- 1. जि नेति क्रिया

आज प्रदरू्ण से हवा भर गयी है | ऐसे वातावरण में जल नेतत अत्यंत उपयोगी शुद्गध कक्रया है |
1) एक प्रततशत नमक शमला हलका गरम पानी ववशेर् टोंटीवाले लोटे में भर कर उसे हाथ में लेना 

चादहए | बैठ कर या खड ेहोकर शसर को थोडा आगे की ओर झुका कर उसे बायीं और थोडा घुमाना 
चादहए | बायें नाशसकारंर में टोंटी रख कर पानी को अंदर लेकर, दायें नाशसका रंर से बाहर तनकालना 
चादहए | सांस मुंह से लेनी और छोडनी चादहए | लोटे । का पानी जब तक समाप्त न हो । जाये तब 
तक यह कक्रया करनी रंर से पानी अंदर ले कर बायें नाशसका रंर से बाहर तनकालना चादहए | दोनो 
ओर से यह कक्रया करने के बाद दोनों कान हाथों के दोनों अगूठों से बंद करते हुए थोडा सामने की 
ओर झुक कर मुँह से हवा जोर से अंदर लेकर नाक से झटके से बाहर तनकाल देनी चादहए |



. नेति क्रियाएँ-- 1. जि नेति क्रिया
जब तक नाक से सारा पानी तनकल न जाये, तब तक ऐसा करना चादहए | नहीं तो जुकाम हो सकता 
है | इसके शलए केन्द्रों में ववशेर् पात्र शमलते हैं | यह शुद्गध कक्रया रोज करते रहें तो बडा लाभ होगा |
2 टोंटीवाले लोटे में हलका गरम पानी भर कर उसमें थोडा सा नमक डालें । उस पानी को टोंटी के 
द्वारा नाशसका रंर से अंदर खींच कर, मुंह से वह पानी बाहर तनकाल देना चादहए । बाद दसूरे 
नाशसकारंर से भी पानी टोंटी द्वारा अंदर खींच कर मुँह से बाहर तनकालें ।

3) इसके बाद गगलास में पानी भर कर नाक के (नथुनों) सामने रख कर दोनों नाशसका रंधों से पानी 
अंदर खींच कर उसे मुँह से बाहर तनकाल देना चादहए | ये कक्रयाएँ कदठन है| अत: सावधानी से ये 
कक्रयाएँ करनी चादहए।



जाि नासािान----- िीर- दधू नेति क्रिया
नाशसका रंरों से अंदर खींचे हुए जल को मुँह से पीने की तरह पीना चादहए। इस कक्रया को नासापान 
कहते हैं । नासापान करने के पूवष नाक को जलनेतत कक्रया द्वारा साफ करना चादहए | इसके बाद 
नाक द्वारा अंदर खींचे जानेवाले जल को मुंह द्वारा बाहर तनकाल देना चादहए | इसके बाद ही 
नासापान करना चादहए |
जल नेतत कक्रया की ही तरह पानी शमले । कुनकुने दधू से क्षीर नेतत कक्रया भी करनी चादहए 
इसके बाद हलका गरम दधू टोंटीवाले लोटे में भर कर, नाशसका रंर से अंदर खींच कर उसे मँुह से 

बाहर तनकाल देना चादहए । 
दधू में कुछ भी शमलाये बबना गरम कर जलनासापान की तरह करना चादहए | दधू से मलाई तनकाल 
देनी चादहए । दधू यदद गाढा हो तो उसमें थोडा पानी शमला लें |



तवमूत्र-गोमूत्र नेति क्रिया--- िैि िर्ा घिृ 
नेति क्रिया

प्रात: काल ववसक्जषत स्वमूत्र को टोंटीवाले लोटे में भर कर जल नेतत कक्रया की तरह स्वमूत्र नेतत 
कक्रया की जा सकती है | इसी प्रकार ताजा गोमूत्र लोटे में भर कर गोमूत्र नेतत कक्रया भी की जा 
सकती है | 
क्षीर, स्वमूत्र और गोमूत्र नेतत कक्रयाएँ आवश्यकता के अनुसार करनी चादहए | बाद जल नेतत कक्रया 
करनी चादहए। 
दपुहर या रात में पीठ के बल लेट कर शसर थोडा पीछे झुका कर, हलका गरम तेल या घी की 5 या 
6 बंूदे नाशसका रंर में डाल कर साँस के साथ अंदर लेनी चादहए | बाद में आराम लें । ततल का तेल, 
नाररयल का तेल या शुद्ध घी का उपयोग करें | डालडा का उपयोग न करें |



सूत्र िर्ा रब्बर नेति क्रिया
एक सूत्र को दायें नथुने में रख कर गले के अंदर तक उसे धीमे से धकेलना चादहए । तजषनी और मध्यमा 
अंगुशलयाँ मँुह में डाल कर धीरे से सूत्र के शसरे को उन उंगशलयों से पकड कर मँुह से बाहर खींचना चादहए। 
दोनों छोरों को हाथ से पकड कर आगे और पीछे दस बीस बाहर तनकाल दें। 
इसी प्रकार दसूरे नथुने से भी सूत्र के से बाहर लाकर ऊपर शलखे अनुसार आगे और पीछे आदहस्ते-आदहस्ते 
सावधानी से खींचते हुए बाहर तनकाल लें ।
सूत्रनेतत कक्रया की समाक्प्त के बाद नमक से शमला थोडा सा हलका गरम पानी मंुह में भर कर थोडी देर 
गट-गट करके उसे बाहर थूक देना चादहए। आरंभ में थोडी सी तकलीफ होगी | इससे घबराना नहीं चादहए |
जल नेतत कक्रया करने के बाद सूत्र नेतत कक्रया करनी चादहए। सूत्रनेतत कक्रया के बाद कफर जलनेतत कक्रया 
करनी चादहए | सूत्र से रगड खा कर कभी कभी थोडा सा रलत तनकल सकता है | इससे डरना नहीं चादहए| 
एक ददन सूत्र नेततकक्रया को स्थगगत कर देना चादहए | सूत्र नेतत कक्रया के करने के एक ददन पूवष नाक में 
हलके गरम तेल या घी की तीन चार बूंदे अवश्य डालनी चादहए।

जलनेतत कक्रया हर ददन कर सकते हैं । तेल, घतृ एवं सूत्र नेतत कक्रया कमसे कम हफ्ते में एक बार करें



नेति क्रिया के िाभ
उपयुषलत सभी कक्रयाओं के बाद जलनेतत कक्रया अवश्य करें तथा नाक के अंदर के पानी को भक्स्त्रका 
कक्रया करते हुए बाहर छींक दें |
नाक, कान, मुँह, कंठ, नेत्र तथा मक्स्तष्क से संबंगधत बीमाररयाँ दरू होंगी | बहरापन, कानों में पीब-
रलत का तनकलना, कानों में ववववध ध्वतनयों का गँूजना, नाक में अवरोध, नाक में बढता दमुाषस, 
संूघने पर गंध का अनुमान न होना, साइनस, ऑखों का लाल होना, ऑखों का पीलापन, मक्स्तष्क 
संबंधी रोग, स्मरण शक्लत का घटना, धारणाशक्लत का घटना, शसर ददष, आधा शसरददष तथा अतनद्रा 
आदद रोगों की तीव्रता कम होगी। कंठ से मक्स्तष्क के ऊपर तक क्जतने अवयव हैं सभी की शुद्गध 
होगी



धौति क्रियाएँ-- जि धौति –गज करिी – कंुजि या वमन धौति 
क्रिया –
धौतत का अथष है धुलाई | योग ववद्या में इसे उदरशुद्गध कहते हैं | हाथी को ज्वर आवे तो वह यह कक्रया 
करता है | इसीशलए यह कक्रया गज करणी या कंुजल कक्रया भी कहलाती है | हाथी को देख कर मनुष्यने 
यह कक्रया सीखी।
मल ववसजषन करते समय क्जस प्रकार बैठते हैं पानी पेट भर पी लें । पानी पीने के बाद खड ेவி होकर 
पेट और कमर को इधर-उधर आगे पीछे, ऊपर नीचे तथा गोल घुमाएँ । इस तरह दहलाने , व घुमाने से 
एशसड, श्रलेष्म तथा गैस आदद मशलन पदाथष उदर में भरे उस पानी में शमल जाते हैं। इसके बाद बाये हाथ 
से पेट को दबा कर दायें हाथ की तजषनी तथा मध्यम उंगशलयों को गले में डाल कर अशलक्जहवा को थोडा 
दबा कर उसे इधर-उधर दहलाएँ। ऐसा करने से पेट में जो पानी है वह वमन के द्वारा मशलन पदाथों के 
साथ बाहर तनकल जाता 
पेट का पानी जब तक पूरा बाहर तनकल नहीं जाता, तो वह मूत्र के रूप में बाहर तनकल जायेगा। दोनों 
उंगशलयोंके नाखून बढे हुए न हों, इस पर ध्यान देना जरूरी है |



जि धौतत या कंुजल कक्रया
जि धौतत या कंुजल कक्रया ववगध : दो लीटर गरम पानी (400 सेन्टीगे्रड) में एक चाय-चम्मच 
नमक शमलाएं। सीधे खड ेहो जाएं और तेजी से एक के बाद दसूरे गगलास से पूरा पानी पी जाएं। 
थोडा-सा आगे झुकें । बायें हाथ से पेट का तनचला भाग दबायें और अनाशमका व मध्यमा (दायें 
हाथ की) अंगुशलयों को गले में कुछ अंदर तक डालें।



योग और बौद्धधक व्यत्तिपव का आयाम 
      ( Yoga and Intellectual Dimension of Personality Development ) :

बौद्गधक ववकास हमारी मानशसक क्षमताओं के ववकास से संबंगधत है और महत्वपूणष भी हे जैसे की सोच, 
स्मतृत, धारणा, तनणषय जैसी प्रकक्रयाएं बनाना, कल्पना, रचनात्मकता, आदद इस आयाम के ववकास है। यह 
बहुत महत्वपूणष है लयोंकक यह हमें नई चीजें सीखने और हाशसल करने में सक्षम बनाते है। जैसे की ज्ञान और 
कौशल और आसन, प्राणायाम जैसे योगाभ्यास ध्यान, ध्यान (ध्यान) एकाग्रता, स्मतृत को ववकशसत करने 
में मदद करते हैं और इस तरह बौद्गधक ववकास में मदद शमलती है।



योग और व्यत्तिपव का सामात्जक आयाम 
                   ( Yoga and Social Dimension of Personality Development ) :
   

प्राथशमक समाजीकरण, शायद Personality Development का सबसे महत्वपूणष पहल ू
बचपन के दौरान, आमतौर पर पररवार के भीतर होता है। जवाब देकर माता-वपता और 
दादा-दादी की स्वीकृतत और अस्वीकृतत और उनके उदाहरणों की नकल करत ेहुए, बच्चा 
भार्ा और कई सीखता है जसेै की उसके / उसके समाज के बुतनयादी व्यवहार पैटनष। की 
प्रकक्रया और समाजीकरण ये केवल बचपन तक ही सीशमत नहीं है, बक्ल्क जीवन भर 
चलता रहता है और बढते बच्चे और ककशोरों को मानदंडों और तनयमों के बारे में शसखाएं 
रहते हे क्जस समाज में वह रहता है। इस प्रकक्रया के कुछ प्रमखु तत्व ये हे दसूरों के शलए 
सम्मान शाशमल करें, अन्य व्यक्लतयों को ध्यान से सनुना, होना उन में ददलचस्पी रखे , 
और अपने ववचारों और भावनाओं को ववनम्रता से, ईमानदारी से और स्पष्ट रूप से देखा 
करे ताकक आपको आसानी से सनुा और समझा जा सके।



योग और आध्यात्पमक व्यत्तिपव का आयाम
               ( Yoga and Spiritual Dimension of Personality Development ) :

यह आयाम है मूल्यों के ववकास (like Personality Development) से संबंगधत। इसका संबंध स्वय ंसे भी है 
– बोध जो ककसी की क्षमता को पहचानने से संबंगधत है और उन्हें अगधकतम करने के शलए ववकशसत करना। 
इसका समुगचत ववकास हे और आयाम व्यक्लत को उसकी वास्तववक पहचान का एहसास कराने में मदद 
करता है। आध्याक्त्मक के शलए ववकास, यम, तनयमा, प्रत्याहार और ध्यान उपयोगी हैं। यम और तनयामा 
जबकक हमारे नैततक मूल्यों को ववकशसत करने में मदद करते हैं। प्राणायाम, और ध्यान हमें हमारे सच्चे 
आत्म का एहसास करने में मदद करते हैं। आत्मतनरीक्षण ‘स्व’ के ववकास के शलए बहुत प्रभावी है।



योग तया है? | What is Yoga

योग शब्द संतकृि धािु 'युज ' से तनकला है , क्जसका मतलब हैव्यक्लतगत चेतना या आत्मा का सावषभौशमक चेतना या रूह से
शमलन।
योग, भारिीय ज्ञान की िांच हजार वषम िुरानी शैिी है । 
हालां कक कई लोग योग को केवल शारीररक व्यायाम ही मानते हैं , जहाँ लोग शरीर को मोडते , मरोडते , खखंचते हैं और श्वास लेने के जदटल तरीके अपनाते हैं । यह वास्तव में केवल मनुष्य के मन और आत्मा की अनंत क्षमता का खुलासा करने वाले इस गहन 
ववज्ञान के सबसे सतही पहलू हैं । योग ववज्ञान में जीवन शैली का पूणष सार आत्मसात ककया गया है |
"योग लसफम व्यायाम और आसन नहीं है। 
यह भावनात्मक एकीकरण और रहस्यवादी तत्व का स्पशष शलए
हुए एक आध्याक्त्मक ऊंचाई है , जो आपको सभी कल्पनाओं से
परे की कुछ  एक झलक देता है।"



अष्टांग योग
अष्टांग योगा में शरीर के आठ अगंों से जमीन को स्पशष करते हैंइसशलए इसे अष्टांग योगा कहते हैं। इस आसन में जमीन का स्पशष करने वाले अगं गचन, चेस् ट, दोनों हाथ, दोनों घुटने और दोनों पैर हैं। इस आसन को करते वलत इस बात का ख्याल रखना चादहए कक पेट से
शरीर का स्पशष बबलकुल ही न होने पाए। अष्टांग आसन मदु्रा में टेबलमुद्रा, श्वान मुद्रा और सपष मुद्रा के आसनों का अभ्यास ककया जाता है। 
इस आसन को जमीन पर करने से पहले अपने घुटने के नीचे कंबल
अथवा तौशलया मोडकर रख लीक्जए इससे घुटने आरामदायक क्स्थतत मेंरहेंगे और आप ज्यादा देर तक योगा कर सकते हैं। अष्टांग योगा करने
से पीठ और गदषन में मौजदू तनाव दरू होता है और अष्टांग आसन को
हर रोज करने से शरीर की हड्डडयां मजबूत होती हैं और शरीर लचीला
होता है।



अष्टांग योग
महवर्ष पतंजशल ने योग को 'गचि की ववृियों के तनरोध' (योगः गचिववृितनरोधः) के रूप में पररभावर्त ककया है। 
उन्होंने 'योगसूत्र' नाम से योगसूत्रों का एक संकलन ककया है, क्जसमें उन्होंने पूणष कल्याण तथा शारीररक, 
मानशसक और आक्त्मक शुद्गध के शलए आठ अंगों वाले योग का एक मागष ववस्तार से बताया है। अषटांग
योग (आठ अंगों वाला योग), को आठ अलग-अलग चरणों वाला मागष नहीं समझना चादहए; यह आठ आयामों
वाला मागष है क्जसमें आठों आयामों का अभ्यास एक साथ ककया जाता है। योग के ये आठ अंग हैं:
१) यम, २) तनयम, ३) आसन, ४) प्राणायाम, ५) प्रत्याहार, ६) धारणा ७) ध्यान ८) समागध

https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AA%E0%A4%A4%E0%A4%82%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


अषटांग योगा के फायदे
अष्टांग योगा करने से पीठ और गदषन में मौजूद तनाव कम होता है।
अष्टांग योगा हर रोज करने से शरीर के सभी अंग (चेस्ट, पीठ, कंधे, हाथ आदद) मजबूत होते 
हैं।
अष्टांग योगा के अभ्यास से शरीर को लचीला बनाया जा सकता है।
अष्टांग योगा करने से फेफडों की कायषक्षमता बढती है।
अष्टांग योगा करने से मोटापा आसानी से कम ककया जा सकता है।
अष्टांग योगा करने से पाचन कक्रया अच्छी होती है और पेट सं बंगधत रोग नहीं होते हैं।
अष्टांग योगा करने से ददमाग तेज होता है और आदमी की उम्र भी बढती है।
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अषटांग योगा करिे वति सावधातनयां
अष्टांग योगा के बहुत फायदे हैं लेककन अगर आपके शरीर में कोई बीमारी या समस्या है तो यह 
आसन नहीं करना चादहए।
गदषन और कंधों में अगर तकलीफ हो तो इस योग आसन का अभ्यास नहीं करना चादहए।
कमर, कोहनी, हाथों की कलाई में परेशानी हो तो यह आसन की मुद्रा को करने से बचें।



यम
पांच सामाक्जक नैततकता
(क) अदहसंा - शब्दों से, ववचारों से और कमों से ककसी को अकारण हातन नहीं पहँुचाना
(ख) सपय - ववचारों में सत्यता, परम-सत्य में क्स्थत रहना, जैसा ववचार मन में है वसैा ही प्रामाखणक बातें
वाणी से बोलना
(ग) अतिेय - चोर-प्रवतृत का न होना
(घ) ब्रह्मचयम - दो अथष हैं:
चेतना को ब्रहम के ज्ञान में क्स्थर करना
सभी इक्न्द्रय-जतनत सुखों में संयम बरतना
(च) अिररग्रह - आवश्यकता से अगधक संचय नहीं करना और दसूरों की वस्तुओं की इच्छा नहीं करना



तनयम
पाँच व्यक्लतगत नैततकता
(क) शौच - शरीर और मन की शुद्गध
(ख) संिोष - संतुष्ट और प्रसन्न रहना
(ग) िि - स्वयं से अनुशावर्त रहना
(घ) तवाध्याय - आत्मगचतंन करना
(च) ईश्वर-प्रणिधान - इश्वर के प्रतत पूणष समपषण, पूणष श्रद्धा



आसन
योगासनों द्वारा शरीररक तनयंत्रण
महवर्ष पतंजशल के अनुसार क्जस अवस्था में शरीर अपेक्षक्षत समय तक सुखपूवषक क्स्थर रह सके, उसे 
आसन कहते हैं। उपयुषलत सूत्र में पतंजशल ने आसन की पररभार्ा, समय-सीमा व उसके लाभों का भी
वणषन ककया है। इसका सार यह है कक जब तक शरीर में क्स्थरता और मन में सुख की अनुभूतत हो 
रही है, तब तक आसन में क्स्थर रहें। जब क्स्थरता, अक्स्थरता में और सुख, द:ुख में पररवततषत होने
लगे, तो आसन बदल लेना चादहए। आमतौर पर हम देखते हैं कक हमारा शरीर एक शमनट भी क्स्थर 
नहीं रह पाता। कभी हम हाथ दहलाते हैं, तो कभी पैर। लेककन आसन के अभ्यास से शरीर व गचि में
क्स्थरता आती है और सुख की अनुभूतत होती है। आसनों के अभ्यास से साधक को द्वन्द्व नहीं
सताते। आसनों की संख्या का महवर्ष पतंजशल ने कोई वणषन नहीं ककया है।

क्स्थरसुखमासनम'् (यो.सू. 2/46 )।
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मक्स्तष्क को रखें शांत --- प्रततबंध
कुछ तो स्वयं पर प्रततबंध लगाना ही होगा। सोचें कक आप ज्यादा लयों सोचते हैं। ददमाग में
द्वंद्व लयों रखते हैं। अपनी श्वासों को उखडा-उखडा लयों रखते हैं, लयों नहीं गहरी श्वास लेते हैं। 
चेहरे और आँखों में तनाव लयों रखते हैं। कपाल पर शसलवटें लयों बनाएँ रखते हैं? आखखर ऐसा 
लया है कक आप भयाक्रांत हैं? गचतंा और भय के अलावा भी ऐसी लया बात है जो 
आपके मक्स्तष्क को अशांत रखती है- इस सबको समझते हुए स्वयं पर प्रततबंधात्मक कारषवाई
करें लयोंकक 'आप' अपने मक्स्तष्क और उसकी तमाम हलचलों से शे्रष्ठ और दरू हैं। जरा हटकर
सोचें।
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प्राणायाम
श्वास-लेने सम्बन्धी खास तकनीकों द्वारा प्राण पर तनयंत्रण
'प्राणस्य आयाम:', अथाषत ् प्राण और आयाम, इन दो शब्दों से शमलकर बना है प्राणायाम। प्राण 
एक जीवनी शक्लत है। इसके बबना प्राणी जीववत नहीं रह सकता। दसूरी ओर, आयाम का मतलब 
है प्राण का ठहराव या ववस्तार करना। जन्म के साथ ही प्राणी में श्वास-प्रश्वास की कक्रया प्रारंभ 
हो जाती है। इस कक्रया का अभाव ही मतृ्यु है। बबना पानी व भोजन के तो व्यक्लत जीववत रह 
सकता है, लेककन बबना प्राण के जीववत नहीं रह सकता। प्राणायाम के द्वारा प्राण पर तनयंत्रण 
स्थावपत ककया जा सकता है।



अब ये करें : चंद्रभेदी, सूयषभेदी और भ्रामरी प्राणायाम को
अपनी ददनचयाष का दहस्सा बना लें।

भ्रामरी प्राणायम : दोनों हाथों के अँगूठे से दोनों कान बंद कर लें। दोनों हाथों की ऊपर की दो
अँगुशलयों को माथे पर रखें। तीसरी से नाक के बीच के भाग को हलका दबाएँ। बाकी की दोनों
अँगुशलयों को होंठों के ऊपर रखें। कोहनी ऊपर उठाए रखें। अब नाशसका से पूरा श्वास भरें। कुछ
क्षण आंतररक कुम्भक कर नाशसका से ही भौंरे की तरह गंुजन करते हुए धीरे-धीरे श्वास छोडें
अथाषत रेचक करें। इसे चार से पाँच बार करें। इस गंुजन से कंपन पैदा होता है, जो मक्स्तष्क
तथा स्नायुमंडल को शांत करता है।
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प्रत्याहार
इक्न्द्रयों को अंतमुषखी करना महवर्ष पतंजशल के अनुसार जो इक्न्द्रयां गचि को चंचल कर रही हैं, उन
इक्न्द्रयों का ववर्यों से हट कर एकाग्र हुए गचि के स्वरूप का अनुकरण करना प्रत्याहार है। प्रत्याहार 
से इक्न्द्रयां वश में रहती हैं और उन पर पूणष ववजय प्राप्त हो जाती है। अत: गचि के तनरुद्ध हो जाने
पर इक्न्द्रयां भी उसी प्रकार तनरुद्ध हो जाती हैं, क्जस प्रकार रानी मधुमलखी के एक स्थान पर रुक
जाने पर अन्य मधुमक्लखयां भी उसी स्थान पर रुक जाती हैं
क्जस प्रकार कछुआ अपने अंगों को समेट लेता हैं उसी प्रकार इंदद्रयों को इन घातक वासनाओं से 
ववमुख कर अपनी आंतररकता की ओर मोड देने का प्रयास करना ही प्रत्याहार है। इंदद्रयों के व्यथष 
स्खलन को रोकें  और उसे उस ददशा में लगाएं क्जससे आपका जीवन सुख और शांततमय व्यतीत हो 
साथ ही आप सेहतमंद बने रहें।



प्रत्याहार योग बनाएं शक्लतशाली
तया है प्रपयाहार : अष्टांगयोग का पांचवां अंग प्रत्याहार है। यम, तनयम, आसन,प्राणायाम और 
प्रत्याहार यह पांच योग के बाहरी अंग हैं अथाषत योग में प्रवेश करने की भूशमका मात्र। वासनाओं की 
ओर जो इंदद्रयां तनरंतर गमन करती रहती हैं, उनकी इस गतत को अपने अंदर ही लौटाकर आत्मा की 
ओर लगाना या क्स्थर रखने का प्रयास करना प्रत्याहार है।आंखों से व्यथष के दृष्य देखते रहते हैं, 
कानों से व्यथष की बहस सुनते रहते हैं, जबान से व्यथष की बात और भोजन करते रहते हैं, नाक से 
अनावश्यक सुगंध को सूंघते रहते हैं और मन-मक्स्तष्क से व्यथष के ववचार, गचतंा और गचतंन को 
करते रहते हैं। यह अनावश्यक बह रही ऊजाष को रोककर सही ददशा में लगाना या बचत करते रहना 
ही प्रत्याहार है। प्रत्याहार से व्यक्लत शक्लतशाली और सेहतमंद बना रहता है। 
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तया है वासनाएं :
काम, क्रोध, लोभ, मोह यह तो मोटे-मोटे नाम हैं, लेककन व्यक्लत उन कई बाहरी बातों में रत 
रहता है जो आज के आधुतनक समाज की उपज हैं जैसे शराबखोरी, शसनेमाई दशषन और चाचाषएं, 
अत्यगधक शोरपूणष संगीत, अतत भोजन क्जसमें मांस भक्षण के प्रतत आसक्लत, महत्वाकांक्षाओं की 
अंधी दौड और ऐसी अनेक बातें क्जससे कक  पांचों इंदद्रयों पर अगधक भार पडता है और अंतत: वह 
समयपूवष तनढाल हो बीमाररयों की चपेट में आ जाती है।



नुकसान
आंख रूप को, नाक गंध को, जीभ स्वाद को, कान शब्द को और त्वचा स्पशष को भोगती है। भोगने 
की इस ववृि की जब अतत होती है तो इस सबसे मन में ववकार की वदृ्गध होती है। ये भोग जैसे-जैसे 
बढते हैं, इंदद्रयां सकक्रय होकर मन को ववक्षक्षप्त करती रहती हैं। मन ज्यादा व्यग्र तथा व्याकुल होने 
लगता है, क्जससे शक्लत का क्षय होता है।
उिाय : इंदद्रयों को भोगों से दरू करने तथा इंदद्रयों के रुख को भीतर की ओर मोडकर क्स्थर रखने के 
शलए प्राणायाम का अभ्यास करना चादहए। प्राणायाम के अभ्यास से इंदद्रयां क्स्थर हो जाती हैं। सभी
ववर्य समाप्त हो जाते हैं। अतः प्राणायाम के अभ्यास से प्रत्याहार की क्स्थतत अपने आप बनने
लगती है। दसूरा उपाय है रोज सुबह और शाम पांच से तीस शमनट का ध्यान। इस सबके बावजूद
अदद आपके भीतर संकल्प है तो आप संकल्प मात्र से ही प्रत्याहार की क्स्थतत में हो सकते हैं। 
हालाँकक प्रत्याहार को साधने के हठयोग में कई तरीके बताए गए हैं।



इसका िाभ
यम, तनयम, आसन और प्राणायम को साधने से प्रत्याहार स्वत: ही सध जाता है।
इसके सधने से व्यक्लत का एनजी लेवल बढता है। पववत्रता के कारण ओज में तनखार आता है।
ककसी भी प्रकार के मानशसक और शारीररक रोग फटकते तक नहीं हैं। 
आत्मववश् वास, तनशमषकता और ववचार क्षमता बढ जाती है।



धारणा
एकाग्रगचि होना अपने मन को वश में करना।
प्रत्याहार के द्वारा जब इक्न्द्रयां अंतमुषखी हो जाती हैं, तब वे अपने ववर्य को ववृिमात्र से ग्रहण 
करती हैं।
अभ्यास की क्स्थतत में कुछ समय तक गचि की ववृि ध्येय पर क्स्थर हो जाती है, कफर अन्य 
ववृि गचि में उत्पन्न होती है।
धीरे-धीरे गचि को पुन: उसी ध्येय पर क्स्थर ककया जाता है।



।।देशबंधक्श्चतस्य धारणा।।-पतंजशल
धचि का देश त्तवशेष में बँध जाना धारिा है।
इस अवस्था में मन पूरी तरह क्स्थर तथा शांत रहता है। 
जैसे कक  बाण के कमान से छूटने के पूवष लक्ष्य पर कुछ देर के शलए तनगाहें क्स्थर हो जाती हैं, 
जैसे कक  तूफान के आने से पूवष कुछ देर हवाएँ क्स्थर हो जाती हैं, जैसे कक दो भीमकाय बादलों 
के टकराने के पूवष दोनों चुपचाप नजदीक आते रहते हैं। 
ठीक उसी तरह योगी के मन की अवस्था हो चलती है, जबकक उसके एक तरफ संसार होता है 
तो दसूरी तरफ रहस्य का सागर। यह मन से मुक्लत की शुरुआत भी है। 
धारणा शसद्ध व्यक्लत की पहचान यह है कक उसकी तनगाहें क्स्थर रहती



दृड तनक्श्चयी
धारणा के संबंध में भगवान महावीर ने बहुत कुछ कहा है---

श्वास-प्रश्वास के मंद व शांत होने पर, इंदद्रयों के ववर्यों से 
हटने पर, मन अपने आप क्स्थर होकर शरीर के अंतगषत 
ककसी स्थान ववशरे् में क्स्थर हो जाता है तो ऊजाष का बहाव 
भी एक ही ददशा में होता है। ऐसे गचि की शक्लत बढ जाती 
है,
वह जो भी सोचता है वह घदटत होने लगता है। जो लोग 
दृड तनक्श्चय होते हैं, अनजाने में ही उनकी भी धारणा पुष्ट 
होने लगती है।



धारणा के समुद्र में छलाँग लगाने की तैयारी 
मात्र माना गया है। 

यम, तनयम, आसन, प्राणायम और प्रत्याहार को क्रमश: धारणा के समुद्र में छलाँग लगाने की 
तैयारी मात्र माना गया है। 
धारणा से ही कदठन परीक्षा और सावधानी की शुरुआत होती है। 
क्जसे धारणा शसद्ध हो जाती है, कहते हैं कक ऐसा योगी अपनी सोच या संकल्प मात्र से सब 
कुछ बदल सकता है।



ध्यान है योग की आत्मा
ध्यान से आक्त्मक बल की प्राक्प्त संभव



ध्यान
ध्यान मन को शान्त एवं एकाग्र कर अंतमुषखी बनाने की एक अनूठी ववधा है। यह साधक के 
भीतर क्स्थत काम, क्रोध, लोभ, मोह, राग-द्वेर्, अहंकार आदद ववकारों को क्षीण कर देता है। तब
साधक ददन भर के कक्रयाकलाप करते हुए भी अपने भीतर क्स्थत परम चेतना के साथ जुडा रहता
है।
ध्यान के समय गचि अन्य ववर्यों से हट जाता है और केवल ध्येयववर्यक ववृि का ही 
आवागमन होता है। ध्यान में तेल की धारा की तरह एक ही ववृि का प्रवाह होता रहता है।



ध्यान से आक्त्मक बल की प्राक्प्त संभव
जो तन, मन और आत्मा के बीच लयात्मक संबंध बनाता है। ध्यान के द्वारा हमारी ऊजाषकें दद्रत 
होती है। ऊजाष कें दद्रत होने से मन और शरीर में शक्लत का संचार होता है एवं आक्त्मक बल 
बढता है। योग में ध्यान का बहुत ही महत्व है। ध्यान के द्वारा हमारी ऊजाष कें दद्रत होती है। 
ऊजाष कें दद्रत होने से मन और शरीर में शक्लत का संचार होता है एवं आक्त्मक बल बढता है। 
ध्यान से वतषमान को देखने और समझने में मदद शमलती है।

वतषमान में हमारे सामने जो लक्ष्य है उसे प्राप्त करने की पे्ररण और क्षमता भी ध्यान से प्राप्त 
होता है। ध्यान को योग की आत्मा कहा जाता है। प्राचीन काल में योगी योग कक्रया द्वारा अपनी 
ऊजाषको संगचत कर आक्त्मक एवं पारलौककक ज्ञान और दृष्ट प्राप्त करते थे। ध्यान योग वास्तव 
में योग का महत्वपूणष तत्व है जो तन, मन और आत्मा के बीच लयात्मक संबंध बनाता है और 
उसे बल प्रदान करता है।



हमारे मन में एक साथ कई ववचार चलते रहते हैं। मन में दौडते ववचरों से मक्स्तष्क में कोलाहल 
सा उत्पन्न होने लगता है क्जससे मानशसक अशांतत पैदा होने लगती है। ध्यान अनावश्यक 
ववचारों को मन से तनकालकर शुद्ध और आवश्यक ववचारों को मक्स्तष्क में जगह देता है। ध्यान 
का तनयशमत अभ्यास करने से आक्त्मक शक्लत बढती और मानशसक शांतत की अनुभूतत होती है। 
ध्यान का अभ्यास करते समय शुरू में पाँच शमनट भी काफी होता है। अभ्यास से पच्चीस-तीस 
शमनट तक ध्यान लगा सकते हैं।



आज की भाग दौड भरी क्जंदगी में मन को एकाग्र कर पाना और ध्यान लगाना बहुत ही कदठन 
है। मेडडटेशन यानी ध्यान की कक्रया शुरू करने से पहले वातावरण को इस कक्रया हेतु तैयार कर 
लेना चादहए। ध्यान की कक्रया उस स्थान पर करना चादहए जहाँ शांतत हो और मन को भटकाने 
वाले तत्व मौजूद नहीं हों। ध्यान के शलए एक तनक्श्चत समय बना लेना चादहए इससे कुछ ददनों 
के अभ्यास से यह दैतनक कक्रया में शाशमल हो जाता है फलत ध्यान लगाना आसान हो जाता है।

आसन में बैठने का तरीका ध्यान में काफी मायने रखता है। ध्यान की कक्रया में हमेशा सीधा तन 
कर बैठना चादहए। दोनों पैर एक दसूरे पर क्रॉस की तरह होना चादहए और आँखें मूँद कर नेत्र 
को मक्स्तष्क के कें द्र में स्थावपत करना चादहए। इस बात का ध्यान रखना चादहए कक इस कक्रया 
में ककसी प्रकार का तनाव नहीं हो और आपकी आँखें क्स्थर और शांत हों।
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यह कक्रया आप भूशम पर आसन बबछाकर कर सकते हैं अथवा पीछे से सहारा देने वाली कुसी पर 
बैठकर भी कर सकते हैं। साँस की गतत का महत्व योग में साँस की गतत को आवश्यक तत्व के 
रूप में मान्यता दी गई है। साँस लेने और छोडने की कक्रया द्वारा ध्यान को कें दद्रत करने में 
मदद शमलती है। ध्यान करते समय जब मन अक्स्थर होकर भटक रहा हो उस समय श्वसन 
कक्रया पर ध्यान कें दद्रत करने से धीरे धीरे मन क्स्थर हो जाता है और ध्यान कें दद्रत होने लगता 
है। ध्यान करते समय गहरी साँस लेकर धीरे-धीरे से साँस छोडने की कक्रया से काफी लाभ शमलता 
है।



मारे मन में एक साथ कई ववचार चलते रहते हैं। मन में दौडते ववचारों से मक्स्तष्क में कोलाहल 
सा उत्पन्न होने लगता है क्जससे मानशसक अशांतत पैदा होने लगती है। ध्यान अनावश्यक 
ववचारों को मन से तनकालकर शुद्ध और आवश्यक ववचारों को मक्स्तष्क में जगह देता है।
ध्यान तन, मन और आत्मा के बीच लयात्मक सम्बन्ध बनाता है और उसे बल प्रदान करता 

है। ध्यान का तनयशमत अभ्यास करने से आक्त्मक शक्लत बढती और मानशसक शांतत की अनुभूतत 
होती है
ध्यान से वतषमान को देखने और समझने में मदद शमलती है। शुद्ध रूप से देखने की क्षमता 

बढने से वववेक जाग्रत होगा। वववेक के जाग्रत होने से होश बढेगा। होश के बढने से मतृ्यु काल 
में देह के छूटने का बोध रहेगा। देह के छूटने के बाद जन्म आपकी मुट् ठी में होगा। यही है
ध्यान का महत्व।



लसफम  िुम
खुद तक पहंुचने का एक मात्र मागष ध् यान ही है। ध्यान को छोडकर बाकी सारे उपाय प्रपंच मात्र 
है। यदद आप ध्यान नहीं करते हैं तो आप स्वयं को पाने से चूक रहे हैं। स्वयं को पाने का अथष 
है कक हमारे होश पर भावना और ववचारों के जो बादल हैं उन्हें पूरी तरह से हटा देना और तनमषल 
तथा शुद्ध हो जाना।

ज्ञानीजन कहते हैं कक क्जंदगी में सब कुछ पा लेने की शलस्ट में सबमें ऊपर स्वयं को रखो। मत 
चूको स्वयं को। 70 साल सिर सेकंड की तरह बीत जाते हैं। योग का लक्ष्य यह है कक ककस 
तरह वह तुम्हारी तंद्रा को तोड दे इसीशलए यम, तनयम, आसन, प्राणायम, प्रत्याहार और धारणा 
को ध्यान तक पहँुचने की सीढी बनाया है।



ध्यान से मानशसक लाभ
शोर और प्रदरू्ण के माहौल के चलते व्यक्लत तनरथषक ही तनाव और मानशसक थकान का 
अनुभव करता रहता है। ध्यान से तनाव के दषु्प्रभाव से बचा जा सकता है। तनरंतर ध्यान करते 
रहने से जहां मक्स्तष्क को नई उजाष प्राप्त होती है वहीं वह ववश्राम में रहकर थकानमुलत अनुभव 
करता है। गहरी से गहरी नींद से भी अगधक लाभदायक होता है ध्यान।

त्तवशेष : आपकी गचतंाएं कम हो जाती हैं। आपकी समस्याएं छोटी हो जाती हैं। ध्यान से आपकी
चेतना को लाभ शमलता है। ध्यान से आपके भीतर सामंजस्यता बढती है। जब भी आप 
भावनात्मक रूप से अक्स्थर और परेशान हो जाते हैं, तो ध्यान आपको भीतर से स्वच्छ, तनमषल 
और शांत करते हुए दहम्मत और हौसला बढाता है।



समाधध की अवतर्ा
समागध समयातीत है क्जसे मोक्ष कहा जाता है। इस मोक्ष को ही जैन धमष में कैवल्य ज्ञान और 
बौद्ध धमष में तनवाषण कहा गया है। योग में इसे समागध कहा गया है। इसके कई स्तर होते हैं। 
मोक्ष एक ऐसी दशा है क्जसे मनोदशा नहीं कह सकते।

समागध योग का सबसे अंततम पडाव है। समागध की प्राक्प्त तब होती है, जब व्यक्लत सभी योग 
साधनाओं को करने के बाद मन को बाहरी वस्तुओं से हटाकर तनरंतर ध्यान करते हुए ध्यान में 
लीन होने लगता है।

समाधध की अवतर्ा : जो व्यक्लत समागध को प्राप्त करता है उसे स्पशष, रस, गंध, रूप एवं शब्द 
इन 5 ववर्यों की इच्छा नहीं रहती तथा उसे भूख-प्यास, सदी-गमी, मान-अपमान तथा सुख-द:ुख 
आदद ककसी की अनुभूतत नहीं होती। ऐसा व्यक्लत शक्लत संपन्न बनकर अमरत्व को प्राप्त कर 
लेता है। उसके जन्म-मरण का चक्र समाप्त हो जाता है।
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तया हैं समाधध
मोक्ष या समागध का अथष अणु-परमाणुओं से मुलत साक्षीत्व पुरुर् हो जाना। तटस्थ या 

क्स्थतप्रज्ञ अथाषत परम क्स्थर, परम जाग्रत हो जाना। ज्ञाता, ज्ञान और ज्ञेय का भेद शमट जाना। 
इसी में परम शक्लतशाली होने का 'बोध' छुपा है, जहाँ न भूख है न प्यास, न सुख, न दखु, न 
अंधकार न प्रकाश, न जन्म है, न मरण और न ककसी का प्रभाव। हर तरह के बंधन से मुक्लत। 
परम स्वतंत्रता अततमानव या सुपरमैन।

संपूणष समागध का अथष है मोक्ष अथाषत प्राणी का जन्म और मरण के चक्र से छुटकर स्वयंभू और 
आत्मवान हो जाना है। समागध गचि की सूक्ष्म अवस्था है क्जसमें गचि ध्येय वस्तु के गचतंन में
पूरी तरह लीन हो जाता है। जो व्यक्लत समागध को प्राप्त करता है उसे स्पशष, रस, गंध, रूप एवं
शब्द इन 5 ववर्यों की इच्छा नहीं रहती तथा उसे भूख-प्यास, सदी-गमी, मान-अपमान तथा 
सुख-द:ुख आदद ककसी की अनुभूतत नहीं होती।



समाधध समय की त्तर्ति
भावाथष : ध्यान का अभ्यास करते-करते साधक ऐसी अवस्था में पहंुच जाता है कक उसे स्वयं का ज्ञान 
नहीं रह जाता और केवल ध्येय मात्र रह जाता है, तो उस अवस्था को समागध कहते हैं।

समागध की अवस्था में सभी इक्न्द्रयां मन में लीन हो जाती है। व्यक्लत समागध में लीन हो जाता है, 
तब उसे रस, गंध, रूप, शब्द इन 5 ववर्यों का ज्ञान नहीं रह जाता है। उसे अपना-पराया, मान-
अपमान आदद की कोई गचतंा नहीं रह जाती है।

समाधध समय की त्तर्ति : जब पूणष रूप से सांस पर तनयंत्रण हो जाता है और मन क्स्थर व 
सन्तुशलत हो जाता है, तब समागध की क्स्थतत कहलाती है। प्राणवायु को 5 सैकें ड तक रोककर रखना
'धारणा' है, 60 सैकें ड तक मन को ककसी ववर्य पर कें दद्रत करना 'ध्यान' है और 12 ददनों तक प्राणों
का तनरंतर संयम करना ही समागध है।



समागध
आत्मा से जुडना: शब्दों से परे परम-चैतन्य की अवस्था हम सभी समागध का अनुभव करें !!!
न की अवस्था में ध्याता अथाषत ्ध्यान करने वाला, ध्येय और ध्यान आपस में शमल जाते हैं। इससे 
ध्येय के यथाथष स्वरूप का पता नहीं चल पाता। लेककन जब ध्यान प्रबल हो जाता है, तब ध्येय का 
स्वरूप ववराट होने लगता है और ध्याता अपने स्वरूप में सवषथा शून्य जैसा होकर ध्येय को 
स्वरूपमात्र में देखने लगता है। समागध की अवस्था में ध्येय का स्वरूप ध्याता और ध्यान से अलग 
होकर ध्येयाकार ववृि में पूणषता से महसूस होने लगता है। जैसे नमक पानी में शमल जाने से उसके 
साथ एकरूप हो जाता है, उसी तरह जब आत्मा और मन की एकरूपता हो जाती है, तो वह अवस्था 
समागध कहलाती है। समागध के दो भेद बताए गए हैं-सम्प्रज्ञात (सववकल्प अथवा सबीज) समागध व 
असम्प्रज्ञात (तनववकष ल्प अथवा तनबीजष) समागध।

https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B8%E0%A4%AE%E0%A4%BE%E0%A4%A7%E0%A4%BF
















The Bandhas 

तीनों डायाफ्राम (श्रोखण, श्वसन और स्वर) (pelvic, respiratory, and vocal) 

उज्जयी के साथ योग yoga movements 

में एक साथ आते हैं जो साँस लेने और छोडने के साथ समक्न्वत होते हैं। सासं को अगधक लंबाई 
और बनावट देने के अलावा, उज्जयी का वाल्व पेट और वक्ष गुहाओं में एक तरह का बैक पे्रशर 
बनाता है। यह दबाव लंबे, धीमी गतत और ववस्तार movements के दौरान रीढ की रक्षा कर सकता है 
जो कक ववनीसा (व्यवस्था या प्लेसमेंट) के श्वास-समकाशलक प्रवाह अभ्यास में होते हैं, जैसे कक सूयष 
नमस्कार के दौरान। योगगक शब्दों में, डायाफ्राम (बंध) की ये समक्न्वत कक्रयाएं शरीर में अगधक 
क्स्थरता (क्स्थरता) पैदा करती हैं, इसे यांबत्रक तनाव को पुनववषतररत करके चोट से बचाती हैं।
गचत्र 1 दो दृक्ष्टकोणों से आगे की ओर झुकते हुए शरीर के यांबत्रक ववश्लेर्ण को दशाषता है। आकृतत 
1(a) में, हम धड को बबना सांस के सहारे के चलते हुए देखते हैं। लयोंकक गुहाओं के आस-पास की 
श्वास पेशी संलग्न नहीं है, आकार के शलए गुरुत्वाकर्षण का एक भी कें द्र नहीं है, और गुरुत्वाकर्षण 
का एक आंशशक कें द्र (B) लीवर (C) की लंबी भुजा पर कायष कर रहा है, क्जसका फुलक्रम बबदं ु( A) 
लुंबोसैक्रल जंलशन की कमजोर डडस्क पर है। धड के वजन को पश्च मांसलता द्वारा तनयंबत्रत ककया 
जा रहा है, जो लीवर (D) के छोटे शसरे पर संकुगचत रूप से कायष करता है। शरीर सहज रूप से इस 
बेहद खराब उिोलन का ववरोध करता है, और इसशलए हम अपनी रीढ की संरचनाओं को नुकसान 
पहंुचाने से बचने के शलए इस तरह की क्स्थततयों में अपनी सांस रोक कर रखते हैं।



Figure 1 Supporting a movement (a) without the breath and (b) with the breath. 



The Bandhas 
गचत्र 1.(b) उज्जयी (E) के ग्लोटल वाल्व को तनयोक्जत करने वाले उसी movements को गचबत्रत करता है, जो स्वचाशलत रूप से 
श्वास की मांसपेशशयों को संलग्न करता है। यह रीढ की पूरी पूवषकाल सतह के साथ समथषन बनाता है लयोंकक यह क्स्थर शरीर के 
गुहाओं पर दटकी हुई है। शरीर में अब गुरुत्वाकर्षण का एक ही कें द्र है, क्जसे श्रोखण और पैरों द्वारा सुरक्षक्षत रूप से सहारा ददया 
जा रहा है। इसे आमतौर पर ललाट समथषन के रूप में जाना जाता है।
इस प्रकार के प्रततरोध के माध्यम से शरीर को दहलाने और सहारा देने का एक अततररलत प्रभाव प्रणाली में गमी का तनमाषण होता 
है, क्जसका उपयोग कई लाभकारी तरीकों से ककया जा सकता है। इन प्रथाओं को ब्राहमण (ब्रह अथष वदृ्गध या ववस्तार) के रूप में 
जाना जाता है, क्जसका अथष है गमी, ववस्तार, और शक्लत और शक्लत के ववकास के साथ-साथ तनाव का सामना करने की 
क्षमता। ब्राहमण को श्वास, पोर्ण, प्राण और छाती क्षेत्र से भी जोडा जाता है।
अगधक मुलत, क्षैततज, या पुनस्थाषपनात्मक प्रथाओं में शरीर को आराम देत ेसमय, बंधों और ग्लोटल कसनाओं को दरू करना 
महत्वपूणष है जो लंबवत पोस्टुरल समथषन से जुड ेहोत ेहैं। योग का यह आराम पक्ष लंघन (अथाषत ्उपवास या भूख) की गुणविा 
का प्रतीक है, जो ठंडक, संक्षेपण, ववश्राम और मुक्लत के साथ-साथ संवेदनशीलता और आंतररक ध्यान के ववकास से जुडा है। 
लंघन को साँस छोडने, हटान,े अपान और उदर क्षेत्र से भी जोडा जाता है।
लयोंकक योग श्वास प्रशशक्षण का अंततम लक्ष्य प्रणाली को आदतन, दकु्ष्क्रयात्मक प्रततबंधों से मुलत करना है, सबसे पहले हमें इस 
ववचार से मुलत होने की आवश्यकता है कक सांस लेने का एक ही सही तरीका है। गुरुत्वाकर्षण के कें द्र का समथषन करत ेसमय 
और अंतररक्ष के माध्यम से रीढ की हड्डी को स्थानांतररत करत ेसमय बंधों के रूप में उपयोगी होत ेहैं, हमें लंघन का पीछा 
करत ेसमय, ववश्राम, और सुखा की ररहाई के दौरान प्रणाली की ब्राहमण शक्लतयों को छोडने की आवश्यकता होती है।



The Bandhas
आंतररक संतुलन कई महत्वपूणष तंत्रों को संदशभषत करता है जो मानव धड को एक स्वावलंबी संरचना बनाने के शलए गठबंधन करत ेहैं, क्जसमें ऊपर की ओर बढने की एक अंततनषदहत प्रववृि होती है।
इन तंत्रों में सबसे महत्वपूणष धड के आंत घटक में है - तनचले पेट (उच्चतम दबाव), ऊपरी पेट (मध्य दबाव), और थोरैशसक स्पेस (तनम्नतम दबाव) के बीच दबाव अंतर। चूंकक ऊजाष हमेशा उच्च दबाव वाले के्षत्र से कम दबाव वाले क्षेत्र की ओर पलायन करती है, इसका मतलब है कक पेट के तनचले और ऊपरी दहस्से लगातार वक्ष स्थान की ओर ऊपर की ओर पलायन कर रहे हैं।
धड के बोनी घटक-रीढ, ररब वपजंरे, और श्रोखण-सभी एक सामान्य ववशेर्ता साझा करत ेहैं: वे यांबत्रक तनाव के तहत एक साथ बुने जात ेहैं, जैसे लोचदार बैंड द्वारा तनयंबत्रत कंुडशलत क्स्पं्रग्स। जब उरोक्स्थ को थोरैशसक सजषरी के शलए ववभाक्जत ककया जाता है, तो दो दहस्सों में वसंत खुल जाता है और कफर से बंद होने के शलए एक साथ पीछे धकेलने की आवश्यकता होती है। श्रोखण के सामने, दो जघन रमी जघन शसक्म्फशसस में शाशमल हो जाते हैं, एक दबावयुलत जोड जो नरम हो जाता है और बच्चे के जन्म में खुलता है और उम्मीद है कक बाद में कफर से जुड जाएगा।
रीढ की इंटरवटेब्रल डडस्क लगातार कशेरुक तनकायों को अलग कर रही हैं - एक कक्रया जो रीढ के पीछे के स्तंभ के शलगामेंटस और बोनी संरचनाओं द्वारा ववरोध की जाती है। बलों का यह संयुलत धलका-पुल रीढ की हड्डी के स्तंभ को पूरी तरह से एक बहुत ही वसंत संरचना बनाता है जो हमेशा तटस्थ पर लौटने का प्रयास करता है।
ध्यान दें कक शरीर की ये सभी ववशेर्ताएं मांसपेशशयों के संकुचन से स्वतंत्र रूप से संचाशलत होती हैं- वास्तव में, यह हमारे आसन और श्वास की मांसपेशशयों की अचेतन, अभ्यस्त गततववगध है जो आंतररक संतुलन के प्रभाव को बागधत करती है। इसशलए, गुरुत्वाकर्षण के शलए एक ईमानदार संबंध स्थावपत करना, गहरे अथों में, सही पेशीय प्रयास करने के बारे में कम है, यह अभ्यस्त पेशीय प्रयास को खोजने और जारी करने के बारे में है जो शरीर की प्राकृततक प्रववृि 
को अपने दम पर समथषन देने के शलए बागधत कर रहा है।



The Bandhas---तनष्कर्ष
शरीर के संरचनात्मक समथषन तंत्र के बारे में यह दृक्ष्टकोण पूरी तरह से पतंजशल द्वारा प्रस्तुत योग अभ्यास के पररपे्रक्ष्य के अनुरूप है। हम अपने तंत्र से ललेशों की पहचान कर उन्हें दरू कर योग की प्राक्प्त करत ेहैं।
तनष्कर्ष
जब अनुवाददत ककया जाता है, तो शब्द प्राणायाम को आमतौर पर दो जडों में तोड ददया जाता है, प्राण, क्जसका अथष है जीवन या सांस की ऊजाष, और यम, क्जसका अथष है संयम या तनयंत्रण। लयोंकक श्वास केवल आंशशक रूप से हमारे स्वैक्च्छक तनयंत्रण में है, यह अनुवाद श्वास अभ्यास के बारे में बहुत सीशमत दृक्ष्टकोण देता है।
शब्द की पूरी समझ तब उपलब्ध होती है जब दसूरे लंबे "आ" (प्राणायाम) को मान्यता दी जाती है। इसका अथष है कक दसूरी जड अयम है।
संस्कृत में, उपसगष a उसके पहले वाले शब्द का तनरे्ध करता है। इसका मतलब है कक प्राणायाम एक ऐसी प्रकक्रया को संदशभषत करता है जो सांस को रोक देती है। यह सांस के उन पहलुओं का भी सम्मान करता है जो हमारे स्वैक्च्छक तनयंत्रण में नहीं हैं।
यही कारण है कक पतंजशल की कक्रया योग की पररभार्ा इतनी खूबसूरती से इस ववचार से जुडती है कक योग के गहनतम शसद्धांतों का हमारा सबसे अच्छा, सबसे अंतरंग रूप से उपलब्ध शशक्षक है।
इस प्रकाश में, यह स्पष्ट है कक सांस को अतनयंबत्रत करने के अभ्यास को हमारे शसस्टम के आंतररक संतुलन की अशभव्यक्लत में बाधा डालने वाले शारीररक तनावों की पहचान और ररलीज के समानाथी के रूप में देखा जा 
सकता है।
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