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निराश जीवि में आशा की नकरण के रूप में योग 

उपादेयता एवं वततमाि में प्रासंनगकता 
रामकेश आनदवासी 

सह-आचार्य, संसृ्कत, राजकीर् महाविद्यालर्, गंगापुर वसटी, राजस्थान 

सार 

र्ोग का अभ्यास करने की कला व्यक्ति के मन, शरीर और आत्मा को वनरं्वित करने में मदद करती है। र्ह एक शांवतपूर्य शरीर 

और मन को प्राप्त करने के वलए शारीररक और मानवसक विषर्ो ंको एक साथ लाता है, तनाि और वचंता को प्रबंवित करने में मदद 

करता है और आपको तनािमुि रखता है। 

पररचय 

हर इंसान के जीिन में संघषय का क्षर् आता हैं, उसे वनराशा के रूप में नही ंलेना चावहए। क्ोवंक र्ह हर इंसान के जीिन से जुड़ा 

होता है। कई लोग जीिन में आए संघषय से घबराकर जीिन को जीना छोड़ देते है। इसी के कारर् उनका स्वास्थ भी वगरता जाता है। 

इसवलए स्वास्थ के प्रवत हर लोगो ंको जागरूक होना चावहए। इसे वनर्वमत रूप से ध्यान देने की जरूरत है। इसे विश्व स्वास्थ्य 

संगठन ने भी माना है। तभी तो विश्व र्ोग वदिस के रूप् में पूरा विश्व आज र्ोग के प्रवत अपनी रूझान वदखा रहा है। र्ोग को अपने 

जीिन में उतारकर जीिन को ठोस और स्वस्थ्य बनार्ा जा सकता है। विश्व र्ोग वदिस पर वजले के वििार्क, प्राचार्य, वशक्षा 

पदाविकारी सवहत कई नामचीन लोगें ने आम लोगो ंसे र्ोग को अपने जीिन में उतारने की अपील की है। 

एक सशि समाज की कल्पना तभी साकार होगी, जब हर इंसान स्वस्थ्य होगा। क्ोवंक स्वस्थ मन और तन में ही भगिान भी बसते 

है। वजले के हर लोगो ंको र्ोग करना चावहए। र्ोग मनुष्य के जीिन में ब्रह्मास्त्र के समान है। वजस तरह तरकश में कई िार् होते है। 

उसमें सबसे महत्वपूर्य ब्रह्मास्त्र ही होता है। उसी तरह र्ोग है। उसे हर इंसान को आत्मसात करना चावहए। 

र्ोग हमारे िेदो ंमें भी समावहत है। र्ोग ही एक ऐसा अस्त्र हैं वजसे अगर हर इंसान िारर् कर ले तो िह आम से खास हो जाता है। 

साथ ही िह औरो ंसे अलग अपनी पहचान भी बनाता है। इसीवलए र्ोग को हर इंसान को अपने जीिन में उतारकर चलना चावहए। 

रु्िाओ ंको खासकर इस ओर ध्यान देने की जरूरत है। िैसे ितयमान समर् में कॉलेजो ंसवहत वशक्षर् संस्थानो ंमें र्ोग को जोड़ा जा 

रहा है। र्ह एक बेहतर पहल है।[1,2,3] 

र्ोग भारत देश की आत्मा में बसता है। र्हां पर र्ोग के सहारे ही ऋवष मुवनर्ो ंने सैकड़ो ंिषों तक जीिन जीर्ा। आज र्ोग की 

महत्ता और बढ़ गई है। तनाि भरे माहौल में हर वकसी को र्ोग से जुड़ना चावहए। सू्कलो ंमें भी छािो ंके वलए र्ोग जरूरी वकर्ा जा 

रहा है। र्ह एक बेहतर पहल है। जब बुवनर्ाद बेहतर होगी तो उम्मीद और मजबूत होगी। हर लोगो ंको र्ोग के प्रवत रूझान रखना 

चावहए। र्ह वजज्ञासा हर इंसान के अंदर जागृत होनी चावहए। 

र्ोग एक प्राचीन अनुशासन है जो व्यक्ति के शारीररक, मानवसक, भािनात्मक और आध्याक्तत्मक आर्ामो ंमें संतुलन और स्वास्थ्य 

लाने के वलए बनार्ा गर्ा है। र्ह भारत में लंबे समर् से लोकवप्रर् प्रथा है जो पविमी समाज में तेजी से आम हो गई है। " र्ोग " का 

अथय है हमारी व्यक्तिगत चेतना का साियभौवमक वदव्य चेतना के साथ एक अवत-चेतन अिस्था में वमलन, वजसे समावि कहा जाता 

है। [ 1 , 2 ] मानि जावत की पहली पुस्तक, ऋगे्वद , बुक्तिमानो ंद्वारा र्ोग ध्यान के बारे में उले्लख करती है, जबवक र्जुिेद हमें 

उपदेश देती है। मानवसक स्वास्थ्य, शारीररक शक्ति और समृक्ति बढ़ाने के वलए र्ोग का अभ्यास करें । उपवनषद र्ोग संबंिी 

अििारर्ाओ ंसे पररपूर्य हैं। इसके अलािा, प्रार्ार्ाम और समावि जैसे र्ोग-संबंिी शब्द भगिद-गीता में बार-बार आते हैं । प्राचीन 

भारतीर् ऋवषर्ो ंने समझा वक राजर्ोग (आत्मा को मार्ा के बंिन से परमात्मा में मुि करने के वलए एकाग्रता की प्रविर्ा ) करने 

के वलए हमेशा एक स्वस्थ शरीर की आिश्यकता होती है - " शरीरमाद्यम, खलु िमय सािनम ।" इसवलए उन्ोनें " हठ र्ोग " 

विकवसत वकर्ा , वजसमें आसन, मुद्रा, प्रार्ार्ाम आवद शावमल हैं। " घरांडा संवहता " में कहा गर्ा है वक 84 लाख आसन थे वजनमें 

से 16,000 सियशे्रष्ठ थे और केिल 300 ही लोकवप्रर् हैं। " हठर्ोग-प्रदीवपका " विर से सभी आसनो ं को चार बुवनर्ादी िगों में 
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विभावजत करता है - वसध्यासन, पद्मासन, वसंहासन और िद्रासन । इसके अलािा, आसन दो प्रकार के हो सकते हैं - ध्यानासन (एक 

आसन रीढ़ की हड्डी को मुि रखता है और गुरुत्वाकषयर् का कें द्र पसवलर्ो ं जैसे अन्य भागो ं में स्थानांतररत हो जाता है) 

और षष्ठ्यासन (स्वस्थ शरीर पाने के वलए)।[4,5,6] 

जाओ: 

विचार-विमर्श 

र्ोग (संसृ्कत: योगः ) एक आध्याक्तत्मक प्रविर्ा है वजसमें शरीर और आत्मा ( ध्यान ) को एकरूप करना ही र्ोग कहलाता है। मन 

को शब्दो ंसे मुि करके अपने आपको शांवत और ररिता से जोडने का एक तरीका है र्ोग। र्ोग समझने से ज्यादा करने की विवि 

है। र्ोग सािने से पहले र्ोग के बारे में जानना बहुत जरुरी है। र्ोग के कई सारे अंग और प्रकार होते हैं, वजनके जररए हमें ध्यान, 

समावि और मोक्ष तक पहंुचना होता हैैै। 'र्ोग' शब्द तथा इसकी प्रविर्ा और िारर्ा वहन्दू िमय, जैन िमय और बौि 

िमय में ध्यान प्रविर्ा से सम्बक्तित है। र्ोग शब्द भारत से बौि पन्थ के साथ चीन, जापान, वतब्बत, दवक्षर् पूिय एवशर्ा और श्रीलंका में 

भी िैल गर्ा है और इस समर् सारे सभ्य जगत्  में लोग इससे पररवचत हैं। वसक्ति के बाद पहली बार ११ वदसम्बर २०१४ को संरु्ि 

राष्ट्र  महासभा ने प्रते्यक िषय २१ जून को विश्व र्ोग वदिस के रूप में मान्यता दी है। 

वहन्दू िमय, जैन िमय और बौि िमय में र्ोग के अनेक सम्प्रदार् हैं, र्ोग के विवभन्न लक्ष्य हैं तथा र्ोग के अलग-अलग व्यिहार 

हैं।[1][2][3] परम्परागत र्ोग तथा इसका आिुवनक रूप विश्व भर में प्रवसि हैं। 

सबसे पहले 'र्ोग' शब्द का उले्लख ऋगे्वद में वमलता है। इसके बाद अनेक उपवनषदो ंमें इसका उले्लख आर्ा है। कठोपवनषद में 

सबसे पहले र्ोग शब्द उसी अथय में प्ररु्ि हुआ है वजस अथय में इसे आिुवनक समर् में समझा जाता है। माना जाता है वक 

कठोपवनषद की रचना ईसापूिय पांचिी ंऔर तीसरी शताब्दी ईसापूिय के बीच के कालखण्ड में हुई थी। पतञ्जवल का र्ोगसूि र्ोग का 

सबसे पूर्य ग्रन्थ है। इसका रचनाकाल ईसा की प्रथम शताब्दी र्ा उसके आसपास माना जाता है। हठ र्ोग के ग्रन्थ ९िी ंसे लेकर 

११िी ंशताब्दी में रचे जाने लगे थे। इनका विकास तन्त्र से हुआ। 

पविमी जगत में "र्ोग" को हठर्ोग के आिुवनक रूप में वलर्ा जाता है वजसमें शारीररक विटनेस, तनाि-शैवथल्य तथा विश्राक्ति 

(relaxation) की तकनीको ं की प्रिानता है। रे् तकनीकें  मुख्यतः आसनो ंपर आिाररत हैं जबवक परम्परागत र्ोग का केन्द्र 

वबन्दु ध्यान है और िह सांसाररक लगािो ंसे छुटकारा वदलाने का प्रर्ास करता है। पविमी जगत में आिुवनक र्ोग का प्रचार-प्रसार 

भारत से उन देशो ंमें गरे् गुरुओ ंने वकर्ा जो प्रार्ः स्वामी वििेकानन्द की पविमी जगत में प्रवसक्ति के बाद िहााँ गरे् थे।[7,8,9] 

 ‘र्ोग’ शब्द ‘रु्ज समािौ’ आत्मनेपदी वदिावदगर्ीर् िातु में ‘घं’ प्रत्यर् लगाने से वनष्पन्न होता है। इस प्रकार ‘र्ोग’ शब्द का अथय 

हुआ- समावि अथायत् वचत्त िृवत्तर्ो ंका वनरोि। िैसे ‘र्ोग’ शब्द ‘रु्वजर र्ोग’ तथा ‘रु्ज संर्मने’ िातु से भी वनष्पन्न होता है वकिु तब 

इस क्तस्थवत में र्ोग शब्द का अथय िमशः र्ोगिल, जोड़ तथा वनर्मन होगा। आगे र्ोग में हम देखेंगे वक आत्मा और परमात्मा के 

विषर् में भी र्ोग कहा गर्ा है। 

पररभाषा ऐसी होनी चावहए जो अव्याक्तप्त और अवतव्याक्तप्त दोषो ंसे मुि हो, र्ोग शब्द के िाच्याथय का ऐसा लक्षर् बतला सके जो 

प्रते्यक प्रसंग के वलरे् उपरु्ि हो और र्ोग के वसिार् वकसी अन्य िसु्त के वलरे् उपरु्ि न हो। भगिद्गीता प्रवतवष्ठत ग्रन्थ माना जाता 

है। उसमें र्ोग शब्द का कई बार प्रर्ोग हुआ है, कभी अकेले और कभी सविशेषर्, जैसे बुक्तिर्ोग, सन्यासर्ोग, कमयर्ोग। िेदोत्तर 

काल में भक्तिर्ोग और हठर्ोग नाम भी प्रचवलत हो गए हैं। पतंजवल र्ोगदशयन में विर्ार्ोग शब्द देखने में आता है। पाशुपत 

र्ोग और माहेश्वर र्ोग जैसे शब्दो ंके भी प्रसंग वमलते है। इन सब स्थलो ंमें र्ोग शब्द के जो अथय हैं िह एक दूसरे से वभन्न हैं । 

गीता में श्रीकृष्ण ने एक स्थल पर कहा है 'र्ोगः कमयसु कौशलम् ' ( कमों में कुशलता ही र्ोग है।) र्ह िाक् र्ोग की पररभाषा नही ं

है। कुछ विद्वानो ंका र्ह मत है वक जीिात्मा और परमात्मा के वमल जाने को र्ोग कहते हैं। इस बात को स्वीकार करने में र्ह बड़ी 

आपवत्त खड़ी होती है वक बौिमतािलम्बी भी, जो परमात्मा की सत्ता को स्वीकार नही ंकरते, र्ोग शब्द का व्यिहार करते और र्ोग 

का समथयन करते हैं। र्ही बात सांख्यिावदर्ो ंके वलए भी कही जा सकती है जो ईश्वर की सत्ता को अवसि मानते 

हैं। पतञ्जवल ने र्ोगसूि में, जो पररभाषा दी है 'र्ोगवित्तिृवत्तवनरोिः', वचत्त की िृवत्तर्ो ं के वनरोि का नाम र्ोग है। इस िाक् के दो 

अथय हो सकते हैं: वचत्तिृवत्तर्ो ंके वनरोि की अिस्था का नाम र्ोग है र्ा इस अिस्था को लाने के उपार् को र्ोग कहते हैं। 

परिु इस पररभाषा पर कई विद्वानो ंको आपवत्त है। उनका कहना है वक वचत्तिृवत्तर्ो ंके प्रिाह का ही नाम वचत्त है। पूर्य वनरोि का 

अथय होगा वचत्त के अक्तस्तत्व का पूर्य लोप, वचत्ताश्रर् समस्त सृ्मवतर्ो ंऔर संस्कारो ंका वनःशेष हो जाना। र्वद ऐसा हो जाए तो विर 

समावि से उठना संभि नही ंहोगा। क्ोवंक उस अिस्था के सहारे के वलरे् कोई भी संस्कार बचा नही ंहोगा, प्रारब्ध दग्ध हो गर्ा 
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होगा। वनरोि र्वद संभि हो तो श्रीकृष्ण के इस िाक् का क्ा अथय होगा? र्ोगस्थः कुरु कमायवर्, र्ोग में क्तस्थत होकर कमय करो। 

विरुिािस्था में कमय हो नही ंसकता और उस अिस्था में कोई संस्कार नही ंपड़ सकते, सृ्मवतर्ााँ नही ंबन सकती,ं जो समावि से 

उठने के बाद कमय करने में सहार्क हो।ं 

संके्षप में आशर् र्ह है वक र्ोग के शास्त्रीर् स्वरूप, उसके दाशयवनक आिार, को सम्यक्  रूप से समझना बहुत सरल नही ंहै। 

संसार को वमथ्या माननेिाला अदै्वतिादी भी वनवदध्याह्न के नाम से उसका समथयन करता है। अनीश्वरिादी सांख्य विद्वान भी उसका 

अनुमोदन करता है। बौि ही नही,ं मुक्तिम सूफी और ईसाई वमक्तिक भी वकसी न वकसी प्रकार अपने संप्रदार् की मान्यताओ ंऔर 

दाशयवनक वसिांतो ंके साथ उसका सामंजस्य स्थावपत कर लेते हैं। 

इन विवभन्न दाशयवनक विचारिाराओ ंमें वकस प्रकार ऐसा समन्वर् हो सकता है वक ऐसा िरातल वमल सके वजस पर र्ोग की वभवत्त 

खड़ी की जा सके, र्ह बड़ा रोचक प्रश्न है परंतु इसके वििेचन के वलरे् बहुत समर् चावहए। र्हााँ उस प्रविर्ा पर थोड़ा सा विचार 

कर लेना आिश्यक है वजसकी रूपरेखा हमको पतंजवल के सूिो ंमें वमलती है। थोड़े बहुत शब्दभेद से र्ह प्रविर्ा उन सभी 

समुदार्ो ंको मान्य है जो र्ोग के अभ्यास का समथयन करते हैं।[10,11,12] 

पररभाषा 

 (१) पातञ्जल र्ोग दशयन के अनुसार - र्ोगवित्तिृवतवनरोिः (1/2) अथायत् वचत्त की िृवत्तर्ो ंका वनरोि ही र्ोग है। 

 (२) सांख्य दशयन के अनुसार - पुरुषप्रकृत्योवियर्ोगेवप र्ोगइत्यवमिीर्ते। अथायत् पुरुष एिं प्रकृवत के पाथयक् को स्थावपत कर 

पुरुष का स्व स्वरूप में अिक्तस्थत होना ही र्ोग है। 

 (३) विषु्णपुरार् के अनुसार - र्ोगः संर्ोग इतु्यिः जीिात्म परमात्मने अथायत् जीिात्मा तथा परमात्मा का पूर्यतर्ा वमलन ही र्ोग 

है। 

 (४) भगिद्गीता के अनुसार - वसिावसिर्ो समोभूत्वा समतं्व र्ोग उच्चते (2/48) अथायत् दुःख-सुख, लाभ-अलाभ, शिु-वमि, 

शीत और उष्ण आवद द्वन्दो ंमें सियि समभाि रखना र्ोग है। 

 (५) भगिद्गीता के अनुसार - तस्माद्दर्ोगार्रु्ज्यस्व र्ोगः कमयसु कौशलम् अथायत् कत्तयव्य कमय बिक न हो, इसवलए वनष्काम 

भािना से अनुपे्रररत होकर कत्तयव्य करने का कौशल र्ोग है। 

 (६) आचार्य हररभद्र के अनुसार - मोके्खर् जोर्र्ाओ सव्वो वि िम्म ििहारो जोगो अथायत् मोक्ष से जोड़ने िाले सभी व्यिहार 

र्ोग हैं। 

 (७) बौि िमय के अनुसार - कुशल वचतैकग्गता र्ोगः अथायत् कुशल वचत्त की एकाग्रता र्ोग है। 

र्ोग के प्रकार 

र्ोग की उच्चािस्था समावि, मोक्ष, कैिल्य आवद तक पहुाँचने के वलए अनेको ंसािको ंने जो सािन अपनारे् उन्ी ंसािनो ंका िर्यन 

र्ोग ग्रन्थो ंमें समर् समर् पर वमलता रहा। उसी को र्ोग के प्रकार से जाना जाने लगा। र्ोग की प्रामावर्क पुस्तको ं

में वशिसंवहता तथा गोरक्षशतक में र्ोग के चार प्रकारो ंका िर्यन वमलता है - 

मंिर्ोगो ंहष्ठ्ष्ठ्चैि लर्र्ोगसृ्ततीर्कः। 

चतुथो राजर्ोगः (वशिसंवहता , 5/11) 

मंिो लर्ो हठो राजर्ोगिभूयवमका िमात् 

एक एि चतुिायऽरं् महार्ोगोवभर्ते॥ (गोरक्षशतकम् ) 

उपरु्यि दोनो ंश्लोको ंसे र्ोग के प्रकार हुए : मंिर्ोग, हठर्ोग लर्र्ोग ि राजर्ोग। 

मंिर्ोग[संपावदत करें ] 

मुख्य लेख: मन्त्र र्ोग 

'मंि' का समान्य अथय है- 'मननात् िार्ते इवत मन्त्रः'। मन को िार् (पार कराने िाला) मंि ही है। मन्त्र र्ोग का सम्बि मन से है, मन 

को इस प्रकार पररभावषत वकर्ा है- मनन इवत मनः। जो मनन, वचिन करता है िही मन है। मन की चंचलता का वनरोि मंि के द्वारा 

करना मंि र्ोग है। मंि र्ोग के बारे में र्ोगतत्वोपवनषद में िर्यन इस प्रकार है-[13,14,15] 
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र्ोग सेििे सािकािमाः। 

( अल्पबुक्ति सािक मंिर्ोग से सेिा करता है अथायत मंिर्ोग उन सािको ंके वलए है जो अल्पबुक्ति है।) 

मंि से ध्ववन तरंगें पैदा होती है मंि शरीर और मन दोनो ंपर प्रभाि डालता है। मंि में सािक जप का प्रर्ोग करता है मंि जप में तीन 

घटको ंका कािी महत्व है िे घटक-उच्चारर्, लर् ि ताल हैं। तीनो ंका सही अनुपात मंि शक्ति को बढ़ा देता है। मंिजप मुख्यरूप 

से चार प्रकार से वकर्ा जाता है। 

(1) िावचक (2) मानवसक (3) उपांशु (4) अजप्पा । 

हठर्ोग[संपावदत करें ] 

मुख्य लेख: हठर्ोग 

हठ का शाक्तब्दक अथय हठपूियक वकसी कार्य को करने से वलर्ा जाता है। हठ प्रदीवपका पुस्तक में हठ का अथय इस प्रकार वदर्ा है- 

हकारेर्ोच्यते सूर्यष्ठकार चन्द्र उच्यते। 

सूर्ाय चन्द्रमसो र्ोगािठर्ोगोऽवभिीर्ते॥ 

ह का अथय सूर्य तथा ठ का अथय चन्द्र बतार्ा गर्ा है। सूर्य और चन्द्र की समान अिस्था हठर्ोग है। शरीर में कई हजार नावड़र्ााँ है 

उनमें तीन प्रमुख नावड़र्ो ंका िर्यन है, िे इस प्रकार हैं। सूर्यनाड़ी अथायत वपंगला जो दावहने स्वर का प्रतीक है। चन्द्रनाड़ी अथायत इड़ा 

जो बार्ें स्वर का प्रतीक है। इन दोनो ंके बीच तीसरी नाड़ी सुषुम्ना है। इस प्रकार हठर्ोग िह विर्ा है वजसमें वपंगला और इड़ा नाड़ी 

के सहारे प्रार् को सुषुम्ना नाड़ी में प्रिेश कराकर ब्रहमरन्ध्र में समाविस्थ वकर्ा जाता है। हठ प्रदीवपका में हठर्ोग के चार अंगो ंका 

िर्यन है- आसन, प्रार्ार्ाम, मुद्रा और बि तथा नादानुसिान। घेरण्डसंवहता में सात अंग- षटकमय, आसन, मुद्राबि, प्रार्ार्ाम, 

ध्यान, समावि जबवक र्ोगतत्वोपवनषद में आठ अंगो ंका िर्यन है- र्म, वनर्म, आसन, प्रार्ार्ाम, प्रत्याहार, िारर्ा, ध्यान, समावि 

लर्र्ोग 

वचत्त का अपने स्वरूप विलीन होना र्ा वचत्त की वनरूि अिस्था लर्र्ोग के अिगयत आता है। सािक के वचत््त में जब चलते, बैठते, 

सोते और भोजन करते समर् हर समर् ब्रह्म का ध्यान रहे इसी को लर्र्ोग कहते हैं। र्ोगत्वोपवनषद में इस प्रकार िर्यन है- 

गच्छक्तस्तष्ठन स्वपन भंुजन् ध्यारे्क्तन्त्रष्कलमीश्वरम् स एि लर्र्ोगः स्यात (22-23) 

राजर्ोग 

राजर्ोग सभी र्ोगो ंका राजा कहलार्ा जाता है क्ोवंक इसमें प्रते्यक प्रकार के र्ोग की कुछ न कुछ सामग्री अिश्य वमल जाती है। 

राजर्ोग महवषय पतंजवल द्वारा रवचत अष्ट्ांग र्ोग का िर्यन आता है। राजर्ोग का विषर् वचत्तिृवत्तर्ो ंका वनरोि करना है। 

महवषय पतंजवल के अनुसार समावहत वचत्त िालो ंके वलए अभ्यास और िैराग्य तथा विवक्षप्त वचत्त िालो ंके वलए विर्ार्ोग का सहारा 

लेकर आगे बढ़ने का रास्ता सुझार्ा है। इन सािनो ंका उपर्ोग करके सािक के के्लशो ंका नाश होता है, वचत्त प्रसन्न होकर ज्ञान का 

प्रकाश िैलता है और वििेक ख्यावत प्राप्त होती है। 

र्ोगाडांनुष्ठानाद शुक्तिक्षरे् ज्ञानदीक्तप्तरा वििेक ख्यातेः (2/28) 

राजर्ोग के अिगयत महवषय पतंजवल ने अष्ट्ांग को इस प्रकार बतार्ा है- 

र्मवनर्मासनप्रार्ार्ामप्रत्याहारिारर्ाध्यानसमािर्ोऽष्ट्ांगावन। 

र्ोग के आठ अंगो ंमें प्रथम पााँच बवहरंग तथा अन्य तीन अिरंग में आते हैं। 

उपरु्यि चार प्रकार के अवतररि गीता में दो प्रकार के र्ोगो ंका िर्यन 

वमलता है- 

 (१) ज्ञानर्ोग 

 (२) कमय र्ोग 
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ज्ञानर्ोग, सांख्यर्ोग से सम्बि रखता है। पुरुष प्रकृवत के बिनो ंसे मुि होना ही ज्ञान र्ोग है। सांख्य दशयन में 25 तत्वो ंका िर्यन 

वमलता है। 

र्ोग का इवतहास 

िैवदक संवहताओ ंके अंतगयत तपक्तस्वर्ो ंतपस (संसृ्कत) के बारे में ((कल | ब्राह्मर्)) प्राचीन काल से िेदो ंमें (९०० से ५०० बी सी ई) 

उले्लख वमलता है, जब वक तापवसक सािनाओ ंका समािेश प्राचीन िैवदक वटप्पवर्र्ो ंमें प्राप्त है।[4] कई मूवतयर्ााँ जो सामान्य र्ोग 

र्ा समावि मुद्रा को प्रदवशयत करती है, वसंिु घाटी सभ्यता (सी.3300-1700 बी.सी. इ.) के स्थान पर प्राप्त हुईं है। पुरातत्त्वज्ञ गे्रगरी 

पोसे्सह्ल के अनुसार," रे् मूवतयर्ााँ र्ोग के िावमयक संस्कार" के र्ोग से सम्बि को संकेत करती है।[5] र्द्यवप इस बात का वनर्यर्ात्मक 

सबूत नही ंहै विर भी अनेक पंवडतो ंकी रार् में वसंिु घाटी सभ्यता और र्ोग-ध्यान में सम्बि है।[6] 

ध्यान में उच्च चैतन्य को प्राप्त करने वक रीवतर्ो ंका विकास श्रमावनक परम्पराओ ंद्वारा एिं उपवनषद् की परंपरा द्वारा विकवसत हुआ 

था।[7] 

बुि के पूिय एिं प्राचीन ब्रवह्मवनक गं्रथो ंमे ध्यान के बारे में कोई ठोस सबूत नही ंवमलते हैं, बुि के दो वशक्षको ंके ध्यान के लक्ष्यो ंके 

प्रवत कहे िाक्ो ंके आिार पर िय्न्न्न र्ह तकय  करते है की वनगुयर् ध्यान की पिवत ब्रवह्मन परंपरा से वनकली इसवलए उपवनषद् 

की सृवष्ट् के प्रवत कहे कथनो ंमें एिं ध्यान के लक्ष्यो ंके वलए कहे कथनो ंमें समानता है।[8] र्ह संभावित हो भी सकता है, नही ंभी.[9] 

उपवनषदो ंमें ब्रह्माण्ड सम्बिी बर्ानो ंके िैवश्वक कथनो ंमें वकसी ध्यान की रीवत की सम्भािना के प्रवत तकय  देते हुए कहते है 

की नासदीर् सूि वकसी ध्यान की पिवत की ओर ऋगे्वद से पूिय भी इशारा करते है।[10] 

वहंदू गं्रथ और बौि गं्रथ प्राचीन ग्रन्थो में से एक है वजन में ध्यान तकनीको ंका िर्यन प्राप्त होता है।[11] िे ध्यान की प्रथाओ ंऔर 

अिस्थाओ ंका िर्यन करते है जो बुि से पहले अक्तस्तत्व में थी ंऔर साथ ही उन प्रथाओ ंका िर्यन करते है जो पहले बौि िमय के 

भीतर विकवसत हुईं.[12] वहंदु िाङ्मर् में,"र्ोग" शब्द पहले कथा उपवनषद में प्रसु्तत हुआ जहााँ ज्ञानेक्तन्द्रर्ो ंका वनरं्िर् और मानवसक 

गवतविवि के वनिारर् के अथय में प्ररु्ि हुआ है जो उच्चतम क्तस्थवत प्रदान करने िाला माना गर्ा है।[13] महत्वपूर्य ग्रन्थ जो र्ोग की 

अििारर्ा से समं्बवित है िे मध्य कालीन उपवनषद्, महाभारत,भगिद गीता 200 BCE) एिं पतंजवल र्ोग सूि है। (ca. 400 BCE) 

पतंजवल के र्ोग सूि[16,17,18] 

भारतीर् दशयन में, षड् दशयनो ंमें से एक का नाम र्ोग है।[14][15] र्ोग दाशयवनक प्रर्ाली,सांख्य सू्कल के साथ वनकटता से संबक्तित 

है।[16] ऋवष पतंजवल द्वारा व्याख्यावर्त र्ोग संप्रदार् सांख्य मनोविज्ञान और तत्वमीमांसा को स्वीकार करता है, लेवकन सांख्य घराने 

की तुलना में अविक आक्तस्तक है, र्ह प्रमार् है क्ोवंक सांख्य िास्तविकता के पच्चीस तत्वो ं में ईश्वरीर् सत्ता भी जोड़ी गई 

है।[17][18] र्ोग और सांख्य एक दूसरे से इतने वमलते-जुलते है वक मेक्स मु्यल्लर कहते है,"र्ह दो दशयन इतने प्रवसि थे वक एक दूसरे 

का अंतर समझने के वलए एक को प्रभु के साथ और दूसरे को प्रभु के वबना माना जाता है।...."[19] सांख्य और र्ोग के बीच घवनष्ठ 

संबंि हेंरीच व़िमे्मर समझाते है: 

इन दोनो ंको भारत में जुड़िा के रूप में माना जाता है, जो एक ही विषर् के दो पहलू है।Sāṅkhya[41]र्हााँ मानि प्रकृवत की 

बुवनर्ादी सैिांवतक का प्रदशयन, विसृ्तत वििरर् और उसके तत्वो ंका पररभावषत, बंिन (बंिा) के क्तस्थवत में उनके सहर्ोग करने के 

तरीके, सुलझािट के समर् अपने क्तस्थवत का विशे्लषर् र्ा मुक्ति में विर्ोजन मोक्ष की व्याख्या की गई है। र्ोग विशेष रूप से प्रविर्ा 

की गवतशीलता के सुलझाि के वलए उपचार करता है और मुक्ति प्राप्त करने की व्यािहाररक तकनीको ंको वसिांत करता है अथिा 

'अलगाि-एकीकरर्'(कैिल्य) का उपचार करता है।[20] 

पतंजवल, व्यापक रूप से औपचाररक र्ोग दशयन के संस्थापक माने जाते है।[21] पतंजवल र्ोग, बुक्ति के वनरं्िर् के वलए एक प्रर्ाली 

है वजसे राज र्ोग के रूप में जाना जाता है।[22] पतंजवल उनके दूसरे सूि मे "र्ोग" शब्द को पररभावषत करते है,[23] जो उनके पूरे 

काम के वलए व्याख्या सूि माना जाता है: 

र्ोग: वचत्त-िृवत्त वनरोि: 

 

- र्ोग सूि 1.2 

तीन संसृ्कत शब्दो ंके अथय पर र्ह संसृ्कत पररभाषा वटकी है। अई.के.तैम्नी इसकी अनुिाद करते है की,"र्ोग बुक्ति के संशोिनो ं

(vṛtti [49]) का वनषेि (nirodhaḥ [48]) है" (citta [50])। [24] र्ोग की प्रारंवभक पररभाषा मे इस शब्द nirodhaḥ [52] का उपर्ोग 
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एक उदाहरर् है वक बौक्तिक तकनीकी शब्दािली और अििारर्ाओ,ं र्ोग सूि मे एक महत्वपूर्य भूवमका वनभाते है; इससे र्ह 

संकेत होता है वक बौि विचारो ंके बारे में पतंजवल को जानकारी थी और अपने प्रर्ाली मे उन्ें बुनाई.[25]स्वामी वििेकानंद इस सूि 

को अनुिाद करते हुए कहते है,"र्ोग बुक्ति (वचत्त) को विवभन्न रूप (िृवत्त) लेने से अिरुि करता है।[26] 

र्म : सत्य, अवहंसा, असे्तर् (चोरी न करना), अपररग्रह (अनािश्यक िन और सम्पवत्त एकि न करना), ब्रह्मचर्य । 

वनर्म (पांच "िावमयक विर्ा") : शौच (पवििता), सिोष, तपस, स्वाध्यार् और ईश्वरप्रावर्िान। 

आसन 

प्रार्ार्ाम : प्रार्, सांस, "अर्ाम ", को वनरं्वित करना र्ा बंद करना। साथ ही जीिन शक्ति को वनरं्िर् करने की व्याख्या की गर्ी 

है।  

िारर्ा ("एकाग्रता"): एक ही लक्ष्य पर ध्यान लगाना 

ध्यान : ध्यान की िसु्त की प्रकृवत का गहन वचंतन[19,20,21] 

समावि : ध्यान के िसु्त को चैतन्य के साथ विलर् करना। इसके दो प्रकार है - सविकल्प और वनवियकल्प। वनवियकल्प समावि में 

संसार में िापस आने का कोई मागय र्ा व्यिस्था नही ंहोती। र्ह र्ोग पिवत की चरम अिस्था है। 

इस संप्रदार् के विचार मे, उच्चतम प्राक्तप्त विश्व के अनुभिी विवििता को भ्रम के रूप मे प्रकट नही ंकरता. र्ह दुवनर्ा िास्ति है। 

इसके अलािा, उच्चतम प्राक्तप्त ऐसी घटना है जहााँ अनेक में से एक व्यक्तित्व स्वरं्, आत्म को आविष्कार करता है, कोई एक 

साियभौवमक आत्म नही ंहै जो सभी व्यक्तिर्ो ंद्वारा साझा जाता है।[27] 

भगिद गीता 

भगिद गीता (प्रभु के गीत), बड़े पैमाने पर विवभन्न तरीको ंसे र्ोग शब्द का उपर्ोग करता है। एक पूरा अध्यार् (छठा अध्यार्) 

सवहत पारंपररक र्ोग का अभ्यास को समवपयत, ध्यान के सवहत, करने के अलािा[28] इस मे र्ोग के तीन प्रमुख प्रकार का पररचर् 

वकर्ा जाता है।[29] 

कमय र्ोग: कारयिाई का र्ोग। इसमें व्यक्ति अपने क्तस्थवत के उवचत और कतयव्यो ंके अनुसार कमों का श्रिापूियक वनिायह करता है। 

भक्ति र्ोग: भक्ति का र्ोग। भगित कीतयन। इसे भािनात्मक आचरर् िाले लोगो ंको सुझार्ा जाता है। 

ज्ञाना र्ोग: ज्ञान का र्ोग - ज्ञानाजयन करना। 

मिुसूदन सरस्वती (जन्म 1490) ने गीता को तीन िगों में विभावजत वकर्ा है, जहााँ प्रथम छह अध्यार्ो ंमे कमय र्ोग के बारे मे, बीच के 

छह मे भक्ति र्ोग और वपछले छह अध्यार्ो ंमे ज्ञाना (ज्ञान) र्ोग के बारे मे बतार्ा गर्ा है।[30] अन्य वटप्पर्ीकार प्रते्यक अध्यार् को 

एक अलग 'र्ोग' से संबंि बताते है, जहााँ अठारह अलग र्ोग का िर्यन वकर्ा है।[31] 

हठर्ोग 

हठर्ोग र्ोग, र्ोग की एक विशेष प्रर्ाली है वजसे 15िी ंसदी के भारत में हठ र्ोग प्रदीवपका के संकलक, र्ोगी स्वत्मरमा द्वारा 

िवर्यत वकर्ा गर्ा था। 

हठर्ोग पतंजवल के राज र्ोग से कािी अलग है जो सत्कमय पर केक्तन्द्रत है, भौवतक शरीर की शुक्ति ही मन की, प्रार् की और 

विवशष्ट् ऊजाय की शुक्ति लाती है।[62] [63] केिल पतंजवल राज र्ोग के ध्यान आसन के बदले, [64] र्ह पूरे शरीर के लोकवप्रर् 

आसनो ंकी चचाय करता है।[32] हठर्ोग अपनी कई आिुवनक वभन्नरूपो ंमें एक शैली है वजसे बहुत से लोग "र्ोग" शब्द के साथ 

जोड़ते है।[33] 
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अन्य परंपराओ ंमें र्ोग प्रथा 

बौि-िमय 

प्राचीन बौक्तिक िमय ने ध्यानापरर्ीर् अिशोषर् अिस्था को वनगवमत वकर्ा।[34] बुि के प्रारंवभक उपदेशो ंमें र्ोग विचारो ंका सबसे 

प्राचीन वनरंतर अवभव्यक्ति पार्ा जाता है।[35] बुि के एक प्रमुख निीन वशक्षर् र्ह था की ध्यानापरर्ीर् अिशोषर् को पररपूर्य 

अभ्यास से संरु्ि करे.[36] बुि के उपदेश और प्राचीन ब्रह्मवनक गं्रथो ंमें प्रसु्तत अंतर विवचि है। 

बुि के अनुसार, ध्यानापरर्ीर् अिस्था एकमाि अंत नही ंहै, उच्चतम ध्यानापरर्ीर् क्तस्थती में भी मोक्ष प्राप्त नही ंहोता। 

अपने विचार के पूर्य विराम प्राप्त करने के बजार्, वकसी प्रकार का मानवसक सविर्ता होना चावहए:एक मुक्ति अनुभूवत, ध्यान 

जागरूकता के अभ्यास पर आिाररत होना चावहए। [37] बुि ने मौत से मुक्ति पाने की प्राचीन ब्रह्मवनक अवभप्रार् को 

ठुकरार्ा.[38] ब्रवह्मवनक र्ोवगन को एक गैरवद्वसंक् द्रष्ठ्टृगत क्तस्थवत जहााँ मृतु्य मे अनुभूवत प्राप्त होता है, उस क्तस्थवत को िे मुक्ति मानते 

है। 

बुि ने र्ोग के वनपुर् की मौत पर मुक्ति पाने की पुराने ब्रवह्मवनक अन्योि ("उते्तजनाहीन होना, क्षर्स्थार्ी होना") को एक नर्ा 

अथय वदर्ा; उन्ें, ऋवष जो जीिन में मुि है के नाम से उले्लख वकर्ा गर्ा था[22,23,24] 

र्ोगकारा बौक्तिक िमय 

र्ोगकारा(संसृ्कत:"र्ोग का अभ्यास"[40], शब्द विन्यास र्ोगाचारा, दशयन और मनोविज्ञान का एक संप्रदार् है, जो भारत में 4 िी ंसे 5 

िी ंशताब्दी मे विकवसत वकर्ा गर्ा था। 

र्ोगकारा को र्ह नाम प्राप्त हुआ क्ोवंक उसने एक र्ोग प्रदान वकर्ा, एक रूपरेखा वजससे बोविसत्त्व तक पहुाँचने का एक मागय 

वदखार्ा है।[41] ज्ञान तक पहुाँचने के वलए र्ह र्ोगकारा संप्रदार् र्ोग वसखाता है।[42] 

छ'अन (वसओन/ ़ेिन) बौि िमय 

़ेिन (वजसका नाम संसृ्कत शब्द "ध्याना से" उत्पन्न वकर्ा गर्ा चीनी "छ'अन" के माध्यम से[43])महार्ान बौि िमय का एक रूप है। 

बौि िमय की महार्ान संप्रदार् र्ोग के साथ अपनी वनकटता के कारर् विख्यात वकर्ा जाता है।[34] पविम में, जेन को अक्सर र्ोग 

के साथ व्यिक्तस्थत वकर्ा जाता है;ध्यान प्रदशयन के दो संप्रदार्ो ंस्पष्ट् पररिाररक उपमान प्रदशयन करते है।[44] र्ह घटना को विशेष 

ध्यान र्ोग्य है क्ोवंक कुछ र्ोग प्रथाओ ंपर ध्यान की ़ेिन बौक्तिक सू्कल आिाररत है।[81]र्ोग की कुछ आिश्यक तत्वो ंसामान्य 

रूप से बौि िमय और विशेष रूप से ़ेिन िमय को महत्वपूर्य हैं।[45] 

भारत और वतब्बत के बौक्तिक िमय 

र्ोग वतब्बती बौि िमय का कें द्र है। क्तन्यन्गमा परंपरा में, ध्यान का अभ्यास का रास्ता नौ र्ानो,ं र्ा िाहन मे विभावजत है, कहा जाता है 

र्ह परम वू्यत्पन्न भी है।[46] अंवतम के छह को "र्ोग र्ानास" के रूप मे िवर्यत वकर्ा जाता है, र्ह है:विर्ा र्ोग, उप र्ोग 

(चर्ाय), र्ोगा र्ाना, महा र्ोग, अनु र्ोग और अंवतम अभ्यास अवत र्ोग.[47] सरमा परंपराओ ंनेमहार्ोग और अवतर्ोग की अनुत्तारा 

िगय से स्थानापन्न करते हुए विर्ा र्ोग, उपा (चर्ाय) और र्ोग को शावमल वकर्ा हैं। अन्य तंि र्ोग प्रथाओ ंमें 108 शारीररक मुद्राओ ं

के साथ सांस और वदल ताल का अभ्यास शावमल हैं।[48] अन्य तंि र्ोग प्रथाओ ं108 शारीररक मुद्राओ ंके साथ सांस और वदल ताल 

का अभ्यास को शावमल हैं। 

र्ह क्तन्यन्गमा परंपरा रं्ि र्ोग का अभ्यास भी करते है। (वतब. तरुल खोर), र्ह एक अनुशासन है वजसमे सांस कार्य (र्ा प्रार्ार्ाम), 

ध्यानापरर्ीर् मनन और सटीक गवतशील चाल से अनुसरर् करनेिाले का ध्यान को एकावग्रत करते है।[49]लुखंग मे दलाई लामा के 

सम्मर मंवदर के दीिारो ंपर वतब्बती प्राचीन र्ोवगर्ो ंके शरीर मुद्राओ ंवचवित वकर्ा जाता है। 

चांग (1993) द्वारा एक अिय वतब्बती र्ोगा के लोकवप्रर् खाते ने कन्दली (वतब.तुम्मो) अपने शरीर में गमी का उत्पादन का उले्लख 

करते हुए कहते है वक "र्ह संपूर्य वतब्बती र्ोगा की बुवनर्ाद है".[50] चांग र्ह भी दािा करते है वक वतब्बती र्ोगा प्राना और मन को 

सुलह करता है, और उसे तंविस्म के सैिांवतक वनवहताथय से संबंवित करते है। 
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जैन िमय 

दूसरी शताब्दी के जैन ग्रन्थ तत्त्वाथयसूि, के अनुसार मन, िार्ी और शरीर सभी गवतविविर्ो ंका कुल 'र्ोग' है। [51] उमास्वामी कहते 

है वक आस्रि र्ा कावमयक प्रिाह का कारर् र्ोग है[52] साथ ही- सम्यक चररि अथायत र्ोग वनरं्िर् और अि में वनरोि मुक्ति के मागय 

मे बेहद आिश्यक है। 

[53] अपनी वनर्मसार में, आचार्य कुन्दकुन्द ने र्ोग भक्ति का िर्यन- भक्ति से मुक्ति का मागय - भक्ति के सिोच्च रूप के रूप मे 

वकर्ा है।[54] आचार्य हररभद्र और आचार्य हेमचन्द्र के अनुसार पााँच प्रमुख उले्लख संन्यावसर्ो ंऔर 12 समावजक लघु प्रवतज्ञाओ ंर्ोग 

के अंतगयत शावमल है। इस विचार के िजह से कही इन्डोलोव़िि्स जैसे प्रो रॉबटय जे ज़्यीडेन्बोस ने जैन िमय के बारे मे र्ह कहा वक 

र्ह अवनिार्य रूप से र्ोग सोच की एक र्ोजना है जो एक पूर्य िमय के रूप मे बढ़ी हो गर्ी। 

[55] डॉ॰ हेंरीच व़िम्मर संतुष्ट् वकर्ा वक र्ोग प्रर्ाली को पूिय आर्यन का मूल था, वजसने िेदो ंकी सत्ता को स्वीकार नही ंवकर्ा और 

इसवलए जैन िमय के समान उसे एक वििवमयक वसिांतो ंके रूप में माना गर्ा था 

[56] जैन शास्त्र, जैन तीथंकरो ंको ध्यान मे पद्मासना र्ा कार्ोत्सगय र्ोग मुद्रा में दशायर्ा है। ऐसा कहा गर्ा है वक महािीर 

को मुलाबंिासना क्तस्थवत में बैठे केिला ज्ञान "आत्मज्ञान" प्राप्त हुआ जो अचरंगा सूि मे और बाद में कल्पसूि मे पहली सावहक्तत्यक 

उले्लख के रूप मे पार्ा गर्ा है।[57] 

पतंजवल र्ोगसूि के पांच र्ामा र्ा बािाओ ंऔर जैन िमय के पााँच प्रमुख प्रवतज्ञाओ ंमें अलौवकक सादृश्य है, वजससे जैन िमय का एक 

मजबूत प्रभाि का संकेत करता है। 

[58][59] लेखक विविर्न िोवथंगटन ने र्ह स्वीकार वकर्ा वक र्ोग दशयन और जैन िमय के बीच पारस्पररक प्रभाि है और िे वलखते 

है:"र्ोग पूरी तरह से जैन िमय को अपना ऋर् मानता है और विवनमर् मे जैन िमय ने र्ोग के सािनाओ ंको अपने जीिन का एक 

वहस्सा बना वलर्ा". 

[60] वसंिु घाटी मुहरो ंऔर इकोनोग्रिी भी एक र्थोवचत साक्ष्य प्रदान करते है वक र्ोग परंपरा और जैन िमय के बीच सांप्रदावर्क 

सदृश अक्तस्तत्व है। 

[61] विशेष रूप से, विद्वानो ंऔर पुरातत्वविदो ंने विवभन्न वतथयन्करो ंकी मुहरो ंमें दशायई गई र्ोग और ध्यान मुद्राओ ंके बीच 

समानताओ ंपर वटप्पर्ी की है: ऋषभदेि की "कर्ोत्सगाय" मुद्रा और महािीर के मुलबिासन मुहरो ंके साथ ध्यान मुद्रा में पक्षो ंमें 

सपों की खुदाई पाश्वयनाथ की खुदाई से वमलती जुलती है। 

र्ह सभी न केिल वसंिु घाटी सभ्यता और जैन िमय के बीच कवड़र्ो ंका संकेत कर रहे हैं, बक्ति विवभन्न र्ोग प्रथाओ ंको जैन िमय 

का र्ोगदान प्रदशयन करते है।[62] 

जैन वसिांत और सावहत्य के सन्दभय 

प्राचीनतम के जैन िमयिैिावनक सावहत्य जैसे आचाराङ्गसूि और वनर्मसार, तत्त्वाथयसूि आवद जैसे गं्रथो ंने सािारर् व्यक्ति और 

तपस्वीर्ो ंके वलए जीिन का एक मागय के रूप में र्ोग पर कई सन्दभय वदए है। 

बाद के गं्रथ, वजसमे र्ोग की जैन अििारर्ा विस्तारपूियक दी गर्ी है, िह वनम्नानुसार हैं: 

पूज्यपाद (5 िी ंशताब्दी ई०) 

इष्ट्ोपदेश 

आचार्य हररभद्र सूरी (8 िी ंशताब्दी ई०) 

र्ोगवबन्दु 

र्ोगवद्रक्तस्तसमुच्कार्ा 
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र्ोगशतक 

र्ोगविंवशका 

आचार्य जोदुं (८िी ंशताब्दी ई०) 

र्ोगसार 

आचार्य हेमचन्द्र (११िी ंसदी ई०) 

र्ोगशास्त्र 

आचार्य अवमतगवत (११िी ंशताब्दी ई०) 

र्ोगसारप्राभृत 

इिाम 

सूिी संगीत के विकास में भारतीर् र्ोग अभ्यास का कािी प्रभाि है, जहााँ िे दोनो ंशारीररक मुद्राओ ं(आसन) और श्वास वनरं्िर् 

(प्रार्ार्ाम) को अनुकूवलत वकर्ा है।[63] 11 िी ंशताब्दी के प्राचीन समर् में प्राचीन भारतीर् र्ोग पाठ, अमृतकंुड, ("अमृत का कंुड") 

का अरबी और िारसी भाषाओ ंमें अनुिाद वकर्ा गर्ा था[20,21,22] 

सन 2008 में मलेवशर्ा के शीषय इिावमक सवमवत ने कहा जो मुिमान र्ोग अभ्यास करते है उनके क्तखलाि एक ितिा लागू 

वकर्ा, जो कानूनी तौर पर गैर बाध्यकारी है, कहते है वक र्ोग में "वहंदू आध्याक्तत्मक उपदेशो"ं के तत्वो ंहै और इस से ईश-वनंदा हो 

सकती है और इसवलए र्ह हराम है। 

मलेवशर्ा में मुक्तिम र्ोग वशक्षको ंने "अपमान" कहकर इस वनर्यर् की आलोचना वक.[65] मलेवशर्ा में मवहलाओ ंके[65] समूह, ने भी 

अपना वनराशा व्यि की और उन्ोनें कहा वक िे अपनी र्ोग कक्षाओ ंको जारी रखेंगे.[66] इस ितिा में कहा गर्ा है वक शारीररक 

व्यार्ाम के रूप में र्ोग अभ्यास अनुमेर् है, पर िावमयक मंि का गाने पर प्रवतबंि लगा वदर्ा है,[67] और र्ह भी कहते है वक भगिान 

के साथ मानि का वमलाप जैसे वशक्षर् इिामी दशयन के अनुरूप नही ंहै।[68] 

इसी तरह, उलेमस की पररषद, इंडोनेवशर्ा में एक इिामी सवमवत ने र्ोग पर प्रवतबंि, एक ितिे द्वारा लागू वकर्ा क्ोवंक इसमें 

"वहंदू तत्व" शावमल थे।[69] वकिु इन ितिो ंको दारुल उलूम देओबंद ने आलोचना की है, जो देओबंदी इिाम का भारत में 

वशक्षालर् है।[70] 

सन 2009 मई में, तुकी के वनदेशालर् के िावमयक मामलो ंके मंिालर् के प्रिान शासक अली बदायकोगू्ल ने र्ोग को एक व्यािसावर्क 

उद्यम के रूप में घोवषत वकर्ा- र्ोग के संबंि में कुछ आलोचनारे् जो इसलाम के तत्वो ंसे मेल नही ंखाती.ं[71] 

ईसाई िमय 

सन 1989 में, िैवटकन ने घोवषत वकर्ा वक ़ेिन और र्ोग जैसे पूिी ध्यान प्रथाओ ं"शरीर के एक गुट में बद़िात" हो सकते है। 

िैवटकन के बर्ान के बािजूद, कई रोमन कैथोवलक उनके आध्याक्तत्मक प्रथाओ ंमें र्ोग , बौि िमय और वहंदू िमय के तत्वो ंका प्रर्ोग 

वकर्ा है।[72] 

तंि 

तंि एक प्रथा है वजसमें उनके अनुसरर् करनेिालो ंका संबंि सािारर्, िावमयक, सामावजक और तावकय क िास्तविकता में पररितयन ले 

आते है। 
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तांविक अभ्यास में एक व्यक्ति िास्तविकता को मार्ा, भ्रम के रूप में अनुभि करता है और र्ह व्यक्ति को मुक्ति प्राप्त होता 

है।[73]वहन्दू िमय द्वारा प्रसु्तत वकर्ा गर्ा वनिायर् के कई मागों में से र्ह विशेष मागय तंि को भारतीर् िमों के प्रथाओ ंजैसे र्ोग, ध्यान, 

और सामावजक संन्यास से जोड़ता है, जो सामावजक संबंिो ंऔर विविर्ो ंसे अस्थार्ी र्ा स्थार्ी िापसी पर आिाररत हैं।[73] 

तांविक प्रथाओ ंऔर अध्यर्न के दौरान, छाि को ध्यान तकनीक में, विशेष रूप से चि ध्यान, का वनदेश वदर्ा जाता है। वजस तरह 

र्ह ध्यान जाना जाता है और तांविक अनुर्ावर्र्ो ंएिं र्ोवगर्ो ंके तरीको के साथ तुलना में र्ह तांविक प्रथाओ ंएक सीवमत रूप में है, 

लेवकन सूिपात के वपछले ध्यान से ज्यादा विसृ्तत है। 

इसे एक प्रकार का कंुडवलनी र्ोग माना जाता है वजसके माध्यम से ध्यान और पूजा के वलए "हृदर्" में क्तस्थत चि में देिी को स्थावपत 

करते है।[74] 

भारत के प्रवसि र्ोगगुरु 

िैसे तो र्ोग हमेशा से हमारी प्राचीन िरोहर रही है। समर् के साथ-साथ र्ोग विश्व प्रख्यात तो हुआ ही है साथ ही इसके महत्व को 

जानने के बाद आज र्ोग लोगो ंकी वदनचर्ाय का अवभन्न अंग भी बन गर्ा है। लेवकन र्ोग के प्रचार-प्रसार में विश्व प्रवसि र्ोगगुरुओ ं

का भी र्ोगदान रहा है, वजनमें से अरं्गार र्ोग के संस्थापक बी के एस अरं्गर, स्वामी वशिानंद और र्ोगगुरु रामदेि का नाम 

अविक प्रवसि है।[75] 

बीकेएस अंर्गर 

अरं्गर को विश्व के अग्रर्ी र्ोग गुरुओ ंमें से एक माना जाता है और उन्ोनें र्ोग के दशयन पर कई वकताबें भी वलखी थी,ं वजनमें 

'लाइट ऑन र्ोगा', 'लाइट ऑन प्रार्ार्ाम' और 'लाइट ऑन द र्ोग सूिाज ऑि पतंजवल' शावमल हैं। [76] अरं्गर का जन् म 14 

वदसम् बर 1918 को बेल् लूर के एक गरीब पररिार में हुआ था। बतार्ा जाता है वक अरं्गर बचपन में कािी बीमार रहा करते थे। 

ठीक नही ंहोने पर उन् हें र्ोग करने की सलाह दी गर्ी और तभी से िह र्ोग करने लगे। अरं्गर को 'अरं्गर र्ोग' का जन् मदाता 

कहा जाता है। उन्ोनें इस र्ोग को देश-दुवनर्ा में िैलार्ा। सांस की तकलीि के चलते 20 अगस्त 2014 को उनका वनिन हो 

गर्ा।[77] 

बाबा रामदेि 

बाबा रामदेि भारतीर् र्ोग-गुरु हैं, उन्ोनें र्ोगासन ि प्रार्ार्ामर्ोग के के्षि में र्ोगदान वदर्ा है। रामदेि स्वरं् जगह-जगह जाकर 

र्ोग वशविरो ंका आर्ोजन करते हैं। 

र्ोग वदिस 

21 जून 2015 को प्रथम अंतरायष्ट्र ीर् र्ोग वदिस मनार्ा गर्ा। इस अिसर पर 192 देशो ंऔर 47 मुक्तिम देशो ंमें र्ोग वदिस का 

आर्ोजन वकर्ा गर्ा। वदल्ली में एक साथ ३५९८५ लोगो ंने र्ोगाभ्यास वकर्ा।इसमें 84 देशो ंके प्रवतवनवि मौजूद थे। इस अिसर पर 

भारत ने दो विश्व ररकॉडय बनाकर 'वगनीज बुक ऑि िर्ल्य ररकॉड्यस' में अपना नाम दजय करा वलर्ा है। पहला ररकॉडय एक जगह पर 

सबसे अविक लोगो ंके एक साथ र्ोग करने का बना, तो दूसरा एक साथ सबसे अविक देशो ंके लोगो ंके र्ोग करने का[19,20] 

र्ोग का उदे्दश्य र्ोग के अभ्यास के कई लाभो ंके बारे में दुवनर्ा भर में जागरूकता बढ़ाना है।लोगो ंके स्वास्थ्य पर र्ोग के महत्व 

और प्रभािो ंके बारे में जागरूकता िैलाने के वलए हर साल 21 जून को र्ोग का अभ्यास वकर्ा जाता है। शब्द ‘र्ोग‘ संसृ्कत से 

वलर्ा गर्ा है वजसका अथय है जुड़ना र्ा एकजुट होना। 

र्ोग का महत्व 

ितयमान समर् में अपनी व्यस्त जीिन शैली के कारर् लोग संतोष पाने के वलए र्ोग करते हैं। र्ोग से न केिल व्यक्ति का तनाि दूर 

होता है बक्ति मन और मक्तस्तष्क को भी शांवत वमलती है र्ोग बहुत ही लाभकारी है। र्ोग न केिल हमारे वदमाग, मक्तस् तष्ठ् क को ही 

ताकत पहंुचाता है बक्ति हमारी आत् मा को भी शुि करता है। आज बहुत से लोग मोटापे से परेशान हैं, उनके वलए र्ोग बहुत ही 

िार्देमंद है। र्ोग के िार्दे से आज सब ज्ञात है, वजस िजह से आज र्ोग विदेशो ंमें भी प्रवसि है। अगर आप इसका वनर्वमत 

अभ्यास करते हैं, तो इससे िीरे-िीरे आपका तनाि भी दूर हो सकता है। 
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र्ोग का लक्ष्य 

र्ोग का लक्ष्य स्वास्थ्य में सुिार से लेकर मोक्ष (आत्मा को परमेश्वर का अनुभि) प्राप्त करने तक है।[79] जैन िमय, अदै्वत 

िेदांत के मोवनि संप्रदार् और शैि संप्रदार् के अिर में र्ोग का लक्ष्य मोक्ष का रूप लेता है, जो सभी सांसाररक कष्ट् एिं जन्म और 

मृतु्य के चि (संसार) से मुक्ति प्राप्त करना है, उस क्षर् में परम ब्रह्मर् के साथ समरूपता का एक एहसास है। महाभारत में, र्ोग 

का लक्ष्य ब्रह्मा के दुवनर्ा में प्रिेश के रूप में िवर्यत वकर्ा गर्ा है, ब्रह्म के रूप में, अथिा आत्मन को अनुभि करते हुए जो सभी 

िसु्तओ ंमे व्याप्त है।[80] 

मीचाय एलीर्ाडे र्ोग के बारे में कहते हैं वक र्ह वसिय  एक शारीररक व्यार्ाम ही नही ंहै, एक आध्याक्तत्मक तकनीक भी 

है। [81] सियपल्ली रािाकृष्णन वलखते हैं वक समावि में वनम्नवलक्तखत तत्व शावमल हैं: वितकय , विचार, आनंद और अक्तस्मता।[82] 

र्ोग के प्रवसि ग्रन्थ 

ग्रन्थ रचवर्ता रचनाकाल/वटप्पर्ी 

र्ोगसूि पतंजवल ४०० ई. पूिय 

र्ोगभाष्य िेदव्यास वद्वतीर् शताब्दी 

तत्त्विैशारदी िाचस्पवत वमश्र ८४१ ई 

र्ोगर्ाज्ञिल्क्य र्ाज्ञिल्क्य सबसे पुरानी संसृ्कत पाणु्डवलवप ९िी-ं१०िी ंशताब्दी की है। 

भोजिृवत्त राजा भोज ११िी ंशताब्दी 

गोरक्षशतक गुरु गोरख नाथ ११िी-ं१२िी ंशताब्दी 

र्ोगचूडामणु्यपवनषद - १४िी-ं१५िी ंशताब्दी (ररचडय रोसेन के अनुसार) 

र्ोगिावतयक विज्ञानवभकु्ष १६िी ंशताब्दी 

र्ोगसारसंग्रह विज्ञानवभकु्ष १६िी ंशताब्दी 
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हठर्ोगप्रदीवपका स्वामी स्वात्माराम १५िी-ं१६िी ंशताब्दी 

सूििृवत्त गरे्शभािा १७िी ंशताब्दी 

र्ोगसूििृवत्त नागेश भट्ट[83]
 १७िी ंशताब्दी 

वशिसंवहता अज्ञात - 

घेरण्डसंवहता घेरण्ड मुवन - 

हठरत्नािली श्रीवनिास भट्ट १७िी ंशताब्दी 

मवर्प्रभा रामानन्द र्वत १८िी ंशताब्दी 

सूिाथयप्रबोविनी नारार्र् तीथय १८िी ंशताब्दी 

जोगप्रदीवपका  जर्तराम 
१७३७ ई. / र्ह वहन्दी, ब्रजभाषा, खड़ी बोली की वमलीजुली भाषा में रवचत है 

और शब्दािली संसृ्कत के अत्यि वनकट है। 

सवचि र्ोगसािन वशिमुवन २०िी ंशताब्दी ; वहन्दी में वलक्तखत[84] 

र्ोगदशयनम् स्वामी सत्यपवत पररव्राजक २१िी ंशताब्दी 

 

पररणाम 

र्ोग शब्द का अथय ‘एक्’ र्ा ‘एकत्व’ होता है जो संसृ्कत िातु ‘रु्ज’ से वनवमयत है। रु्ज का अथय होता है ‘जोड़ना’। 

गीता में भगिान श्री कृष्ण ने कहा है ‘‘र्ोग : कमयसु कौशलम्’’ अथायत् र्ोग से कमों में कुश्लाता आती है। व्यािाहररक स्तर पर र्ोग 

शरीर, मन और भािनाओ ंमें संतुलन और सामंजस्य स्थावपत करने का एक सािन है। 
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र्ोग भारतीर् ज्ञान की हजारो ंिषय पुरानी शैली है। हजारो ंमूवतयर्ााँ इसके संबंि में र्ोग की क्तस्थवत में अभी तक प्रमावर्क रूप में है। 

भगित गीता में अनेको ंबार र्ोग शब्द का उले्लख वकर्ा गर्ा है। र्ोग के साक्ष्य वसंिु घाटी, िैवदत सभ्यता तथा बौि एिं जैन दशयन 

में वकसी-न-वकसी रूप में प्राप्त हुआ है। र्ोग के प्रवसि गं्रथो ंमें पतंजवल द्वारा रवचत र्ोगसूि एिं िेदव्यास द्वारा रवचत र्ोगभाण्य का 

विशेष महत्त्व है। नागेश भट्ट द्वारा रवचत र्ोग सूििृवत्त भी विख्यात है। 

र्ोग के आठ अंगो ंको अष्ट्ांग कहते हैं वजससे आठो ंआर्ामो ंका अभ्यास एक साथ वकर्ा जाता है। र्म, वनर्म, आसन, प्रर्ार्ाम, 

िारर्ा, ध्यान, प्रात्याहार, समावि को र्ोग के आठ अंग माना जाता है। र्ोग में प्रार्ार्ाम का विशेष महत्त्व है। प्रार् का अथय जीिन 

शक्ति एिं आर्ाम का अथय ऊजाय पर वनरं्िर् होता है। अथायत् श्वास लेने संबंिी कुछ विशेष तकनीको ंद्वारा जब प्रार् पर वनरं्िर् 

वकर्ा जाता है तो उसे प्रार्ार्ाम कहते हैं। प्रार्ार्ाम के तीन मुख्य प्रकार होते हैं- अनुलोम-विलोम, कपालभावत प्रार्ार्ाम और 

भ्रामरी प्रार्ार्ाम। 

भारतीर् िमय और दशयन में र्ोग का अत्यविक महत्त्व है। आध्याक्तत्मक उन्नवत र्ा शारीररक और मानवसक स्वास्थ्य के वलरे् र्ोग की 

आिश्यकता एिं महत्त्व को प्रार्: सभी दशयनो ंएिं भारतीर् िावमयक संप्रदार्ो ंद्वारा एकमत से स्वीकार वकर्ा गर्ा है। जैन और बौि 

दशयनो ंमें भी र्ोग के महत्त्व को स्वीकृवत प्राप्त है। ितयमान समर् अथायत् आिुवनक रु्ग में र्ोग के महत्त्व में और अविक अवभिृक्ति 

हुई है। मनुष्यो ंमें बढ़ती व्यस्तता एिं मन की व्याकुलता इसके प्रमुख कारर्ो ंमें से हैं। आिुवनक मनुष्य को आज र्ोग की अत्यविक 

आिश्यकता हो गई है। मन और शरीर अत्यविक तनाि, प्रदूषर् एिं भागदौड़ भरी वजंदगी के कारर् रोगग्रस्त होते जा रहे हैं। 

व्यक्ति के अंतमुयखी और बवहमुयखी क्तस्थवत में असंतुलन आ गर्ा है।[21,22] 

भारत के प्रिानमंिी मोदी जी के अनुसार, र्ोग भारत की प्राचीन परंपरा का एक अमूल्य उपहार है। र्ह वदमाग और शरीर की 

एकता का प्रतीक है; मनुष्य और प्रकृवत के बीच सामंजस्य है; विचार, संर्म और पूवतय प्रदान करने िाला है तथा स्वास्थ्य और भलाई 

के वलरे् एक समग्र दृवष्ट्कोर् प्रदान करने िाला है। र्ह व्यार्ाम के बारे में नही ंहै लेवकन अपने भीतर एकता की भािना, दुवनर्ा और 

प्रकृवत की खोज के विषर् में है। हमारी बदलती जीिनशैली में र्ह चेतना बनकर हमें जलिारु् पररितयन से वनपटने में मदद कर 

सकता है। 

कई बड़े र्ोवगर्ो ंऔर गुरुओ ंद्वारा र्ोग को पररभावषत वकर्ा गर्ा है। श्री श्री रविशंकर के अनुसार ‘‘र्ोग वसिय  व्यार्ाम और आसन 

ही है। र्ह भािनात्मक एकीकरर् और रहस्यिादी तत्त्व का स्पशय वलरे् हुए एक आध्याक्तत्मक ऊाँ चाई है, जो आपको सभी कल्पनाओ ं

से परे की एक झलक देता है। ओशो के अनुसार ‘‘र्ोग को िमय, आस्था और अंिविश्वास के दार्रे में बािना गलत है। र्ोग विज्ञान है, 

जो जीिन जीने की कला है। साथ ही र्ह पूर्य वचवकत्सा पिवत है। जहााँ िमय हमें खंूटे से बााँिता है, िही ंर्ोग सभी तरह के बंिनो ंसे 

मुक्ति का मागय है।’’ बाबा रामदेि के अनुसार ‘‘मन को भटकने न देना और एक जगह क्तस्थर रखना ही र्ोग है।’’ आज र्ोग का ज्ञान 

वजस सुव्यविस्थत तरीके से हमें उपलब्ध है उसका शे्रर् महवषय पतंजवल को जाता है। पहले र्ोग के सूि वबखरे थे वजन्ें समझना 

मुक्तिल था। महवषय पतंजवल ने इन्ें समझते हुए इन्ें सुव्यिक्तस्थत वकर्ा और अष्ट्ांग र्ोग का प्रवतपादन वकर्ा। भारत के षट् दशयनो ं

में महवषय पतंजवल का र्ोग दशयन बहुत ही महत्त्वपूर्य स्थान रखता है। र्ोग शब्द की पररभाषा महवषय पतंजवल ने अपने र्ोग सूि में 

‘‘र्ोगवश्रतिृवत्त वनरोि:’’ के रूप में दी वजसका अथय होता है वचत्त की िृवत्तर्ो ंके वनरोि को र्ोग कहते हैं। वचत्त की इन िृवत्तर्ों के 

वनरोि हेतु अभ्यास एिं िैराग्य को आिश्यक बतार्ा जाता है- ‘‘अभ्यास िैराग्याम्यां तवन्नरोि:’’ और वचत्त की िृवत्तर्ो ंके वनरोि से होने 

िाली उपलक्तब्ध को ‘‘तदा द्रष्ट्: स्वरूपऽिस्थानम्’’ माना गर्ा है अथायत् इस समर् द्रष्ट्ा की अपने स्वरूप में क्तस्थवत हो जाती है। इस 

अिस्था की प्राक्तप्त के वलरे् जो सािन बताए गए हैं, िे ही अष्ट्ांग र्ोग कहलाते हैं। 

देखा जाए तो र्ोग कोई िमय नही ंहै, र्ह जीने की एक कला है, वजसका लक्ष्य है- स्वस्थ शरीर में स्वस्थ मन। र्ोग के अभ्यास से 

व्यक्ति को मन, शरीर और आत्मा को वनरं्वित करने में मदद वमलती है। र्ह भौवतक और मानवसक संतुलन द्वारा शांत मन और 

संतुवलत शरीर की प्राक्तप्त कराता है। तनाि और वचंता का प्रबंिन करता है। र्ह शरीर में लचीलापन, मांसपेवशर्ो ंको मजबूत करने 

और शारीररक स्वास्थ्य को बढ़ाने में मदद करता है। इसके द्वारा श्वसन, ऊजाय और जीिन शक्ति में सुिार होता है। इससे प्रवतरक्षा 

तंि में सुिार और स्वस्थ्य जीिन शैली बनाए रखने में मदद वमलती है। 

2014 में भारत के प्रिानमंिी मोदी ने संरु्ि राष्ट्र  को 21 जून को अंतरायष्ट्र ीर् र्ोग वदिस के रूप में मनाने का सुझाि वदर्ा था 

क्ोवंक गवमयर्ो ंमें सूर्य उत्तरी गोलािय  में क्तस्थत होता है एिं उत्तरी गोलािय  में 21 जून िषय का सबसे लंबा वदन होता है। सियप्रथम 
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अंतरायष्ट्र ीर् र्ोग वदिस का आर्ोजन 21 जून, 2015 को वकर्ा गर्ा था वजसने विश्व भर में कई कीवतयमान स्थावपत वकरे्। ितयमान में 

र्ोग भारत ही नही ंपूरे विश्व के वलरे् प्रासांवगक विषर् बना हुआ है। भारत के अलािा कई इिावमक देशो ंने भी इसे अपनार्ा है। 

इस प्रकार हम देखते हैं वक र्ोग के महत्त्व को देखते हुए आज पूरा विश्व इसे पूरे मनोर्ोग से अपना रहा है। र्ोग विद्या को िेदो ंमें  

विशेष स्थान प्राप्त था। िेदो ं का मुख्य प्रवतपाद्य विषर् आध्याक्तत्मक उन्नवत करना है। इसके वलरे् र्ज, उपासना, पूजा ि अन्य 

कार्यिमो ंका िर्यन वकर्ा गर्ा है। इन सबसे पूिय र्ोग सािना का वििान वकर्ा गर्ा है। इसके संदभय में ऋगे्वद में कहा र्ाग है- 

र्स्मादृते न वसध्यवत र्ज्ञोविपवितश्रन। 

स िीनां र्ोगवमन्ववत।। 

र्ोग के पूर्य नही ंहोता है। इस बात से पता चलता है वक िेदो ंमें र्ोग को वकतना महत्त्व वदर्ा गर्ा है। 

विषु्ण पुरार् में भी कहा गर्ा है वक ‘‘जीिात्मा तथा परमात्मा का पूर्यतर्ा वमलन ही र्ोग है।’’ 

र्ोग के इसी महत्त्व को देखते हुए अंतरायष्ट्र ीर् समुदार् द्वारा र्ोग की बढ़ती स्वीकारोक्ति एिं पिात् को देखते हुए कहा जा सकता है 

वक इस तरह की अमूतय सांसृ्कवतक विरासत लोगो ंतथा समाजो ंएिं संसृ्कवतर्ो ंके मध्य सांसृ्कवतक एिं सभ्यागत िाताय बनाए रखने में 

मदद करती है और इस स्वीकृवत से पूरे विश्व को लाभ पहुाँचता है। 

  

Yoga Day 2018: र्ोगा अब हर इंसान की जरूरत बन चुका है। र्ोग अभ्यास करने से हर व्यक्ति सेहतमंद और विवभन्न प्रकार के 

रोगो ंऔर अक्षमताओ ंसे छुटकारा पा सकता है। र्ोग को ध्यान लगाने के वलए एक मजबूत विवि के रूप में भी माना जाता है जो 

मन और शरीर को आराम देने में मदद करता है। दुवनर्ाभर में लगभग 2 अरब लोग एक सिेक्षर् के मुतावबक र्ोग का अभ्यास 

करते हैं।  

र्ोग से उन लोगो ंको भी नई व़ंिदगी वमली है, जो जीने की आस को भी छोड़ चुके थे। आज हम आपको उन लोगो ंके जीिन की 

कहानी बताने जा रहे हैं। वजन्ोनें र्ोग से ना केिल खुद को दोबारा पार्ा, बक्ति र्ोग अभ्यास से अपनी गंभीर बीमाररर्ो ंको भी 

ठीक करके वदखार्ा।  

मेवडकल साइंस ने खड़े वकए हाथ तो बलिंत रार् ने र्ोग से ठीक वकर्ा बे्रन टू्यमर 

िूलां वनिासी बलिंत रार् वजनकी उम्र लगभग 63 साल है, उनके जीिन में र्ोग वकसी चमत्कार से कम नही ंहै। 6 महीने पहले 

बलिंत को अिरंग के दौरे पड़ने शुरू हुए थे। इतना ही नही ंबलिंत का एक हाथ, एक पांि और उनकी जुबान को लकिा मार गर्ा 

था। जब इलाज के वलए बलिंत को डॉक्टर के पास ले जार्ा गर्ा, तो उनके मक्तस्तष्क में दो गांठे र्ानी टू्यमर पार्ा गर्ा। अपने वपता 

की हालात देख दोनो ंबेटे सहम गए थे।  

लेवकन बलिंत के दोनो ंबेटो ंने इलाज में कोई कसर नही ंछोड़ी। वजसने जैसा बतार्ा िो िैसा-िैसा करते चले गए। डॉक्टरो ंने इलाज 

करने के वलए तो कहा लेवकन वजंदगी बचाने की कोई गारंटी नही ंली। वनराश होकर दोनो ंबेटे अपने वपता बलिंत को घर ले आए। 

घर पहंुचकर बलिंत को पतंजवल आरु्िेद संस्थान में वदखार्ा गर्ा। जहां उन्ें र्ोग करने की सलाह दी गई। साथ ही कुछ दिाई भी 

दी।  

दिाई ने अपना असर वदखार्ा साथ ही बलिंत ने अनुलोम-विलोम और कपाल-भाती का अभ्यास करना शुरू वकर्ा। र्ोग के आगे 

बलिंत के टू्यमर को हार माननी पड़ी और उन्ें एक नई व़ंिदगी वमल गई।   

िरीदाबाद की सत्या बहन ने वजद से पार्ा नर्ा जीिन, अब लोगो ंको वसखा रही हैं र्ोगा 
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िरीदाबाद की सत्या की कहानी ने एक तरि जहां लोगो ंको पे्ररर्ा दी, िही ंउनके ददय  की कहानी ने सभी की आंखे नम कर दी। 

सत्या 26 साल की थी, तब उन्ें रू्टर स कैं सर हुआ। डॉक्टर की सलाह पर छोटे-छोटे कई आपरेशन के बाद रू्टर स को वनकालना 

पड़ा। इतना सब करने के बाद भी सत्या को अपनी पीढ़ा से राहत नही ंवमली।  विर पाइल्स हुआ और शरीर को लकिा मार गर्ा।  

इतनी सारी बीमारर होने का नतीजा रे् हुआ वक सत्या खाट पर वटक गईं। सत्या की हालत देख हर कोई आस छोड़ चुका था। लेवकन 

सत्या के अंदर एक व़िद थी, दोबारा खड़ा होकर वदखाने की। अपनी वजद को सत्या ने बाबा रामदेि के र्ोग से हावसल वकर्ा। सत्या 

ना वसिय  बीमाररर्ो ंसे जीती ंबक्ति स्वस्थ होकर अब हजारो ंलोगो ंको र्ोग के सहारे वजंदगी जीना वसखा रही हैं। सत्या ने खाट पर 

पड़े-पड़े ही अनुलोम विलोम करना शुरु वकर्ा और अपनी बीमाररर्ो ंको मात दी। [18,19] 

विष्कर्श 

भारत िे विश्व को आध्यात्मिक, दार्शविक तथा िैज्ञाविक के्षत्र में अमूल्य योगदाि वदया है. रू्न्य की तरह विश्व को भारत की सबसे 

बडी देि योग को मािा जा रहा है. दरअसल योग एक विचार ही िही ीं बत्मि एक सींपूणश जीिि पद्धवत है, वजसमें भारतीय जीिि मूल्य 

यािी सींसृ्कवत समावहत है. रू्न्य के आधार पर आधुविक विज्ञाि स्थावपत हुआ, उसी तरह आधुविक जीिि का आधार बिता जा रहा 

है योग. 

योग र्ारीररक एिीं मािवसक स्वास्थ्य के वलए आिश्यक एिीं जीििीय ऊजाश का सींिाहक है. योग जीिि रै्ली बदलकर यहाीं तक वक 

जलिायु पररितशि से विपटिे में दुविया की मदद कर सकता है. याद रहे वक जलिायु पररितशि की एक ररपोटश में कहा गया है वक 

लोगोीं में जो गुस्सा देखा जा रहा है और विश्व भर में तेजी से जो आिहत्याएीं  बढ़ रही हैं, उसका एक कारण बदलती जलिायु ि 

अवियींवत्रत जीिि रै्ली है. दुविया िे इसे समझा और इसके समाधाि के वलए उवचत साधि के रूप में योग को स्वीकार वकया है. 

योग में माििता को एकजुट करिे की अद्भुत र्त्मि है, क्ोींवक योग में ज्ञाि, कमश और भत्मि का समन्वय एिीं समागम विवहत है. 

योग का र्त्मिक अथश है जोडऩा. चाहे वकसी भी देर्, जावत, धमश-सींप्रदाय के व्यत्मि होीं, योग सभी में सुस्वास्थ्य एिीं सकारािक सोच 

विकवसत करता है.  योग व्यत्मि विमाशण से विश्व विमाशण का द्योतक है तथा मािि चेतिा का विज्ञाि है. 

वि:सींदेह तिाि, अिसाद, अर्ाींवत ि तृष्णाओीं से मुत्मि एिीं र्ारीररक ि मािवसक स्वास्थ्य तथा आि पररष्कार के वलए योग हर 

व्यत्मि के वलए सबल साधि के रूप में आिसात वकया जा रहा है. कभी केिल सींतोीं एिीं ग्रींथोीं तक सीवमत रहिे िाला योग अपिी 

िैवश्वक महत्ता से वदि प्रवतवदि अत्यींत लोकवप्रय होता जा रहा है. २१ जूि को मिाया जािे िाला विश्व योग वदिस योग पे्रवमयोीं के वलए 

िैवश्वक पिश का रूप धारण कर चुका है. योग को विज्ञाि के रूप में, साींसृ्कवतक मूल्योीं की स्थापिा के रूप में तथा िैवश्वक सद्भाििा 

ि सुस्वास्थ्य के रूप में विरींतर आिसात करिे की िृत्मद्ध हो रही है. योग के बढ़ते प्रभाि एिीं उसकी उपयोवगता से प्रवतवदि दुविया 

भर में करोडोीं लोग लाभाींवित हो रहे हैं, लेवकि यहाीं यह भी विचारणीय है वक योग जो वक र्ाश्वत मािि कल्याण विवध है, कही ीं यह 

व्यािसावयक विर्य िा बि जाए. इसवलए आिश्यक है वक योग की मौवलकता एिीं योग के उदे्दश्य का ध्याि रखिा भी अपेवक्षत है. 

महवर्श पींतजवल के योग दर्शि में िवणशत योग के विर्द स्वरूप अष्ाींग योग के बारे में जाििा भी आिश्यक है. पींतजवल िे योग की 

सींपूणशता को आठ भागोीं यम, वियम, आसि, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्याि, समावध के रूप में पररभावर्त वकया है. योग में प्रथम 

सोपाि यम के अींतगशत अवहींसा, सत्य, असे्तय, अपररग्रह एिीं ब्रह्मचयश का विधाि है जबवक दूसरे सोपाि वियम के अींतगशत 

र्ौच, सींतोर्, तप, स्वाध्याय एिीं ईश्वर प्रवणधाि आते हैं. कदावचत यह भी विडींबिापूणश बात है वक योग के िाम पर चल रही तमाम 

दुकािोीं ि योग गुरुओीं के िाम पर गुरुडम कर रहे योग व्यिसावययोीं िे योग का बाजारीकरण करिे को योग को केिल आसि एिीं 

प्राणायाम तक सीवमत कर इसे लघुपार् में बद्ध करिे का प्रयास वकया है. इसमें ि वसर्श  योग की मौवलकता खींवडत हो रही है बत्मि 

यम वियम के बगैर तो योग का उदे्दश्य भी पूणश िही ीं हो सकता है. हालाींवक आसि, प्राणायाम से र्रीर ि मि की रु्त्मद्ध ि स्वास्थ्य की 

िृत्मद्ध की जा सकती है पर योग की सींपूणशता अष्ाींग योग में ही है. 

  

समतं्व योग उच्यते अर्थात ऊंच-नीच, मेरथ-परथयथ, हथनन-लथभ तर्थ यश-अपयश से ऊपर उठकर समत्व भथव से बडे हद्य 

के सथर् जीनथ ही योग है. 

  

आज योग विरार् और हतार् माििता को उत्साह, आिींद ि ऊजाश प्रदाि कर एक आर्ा की पररणीवत के रूप में अींगीकार वकया 

जा रहा है और यही कारण है वक २१िी ीं सदी योग सदी का पयाशय बि रही है. योग स्वास्थ्य एिीं वचवकत्सा का प्रतीक होिे के साथ-

साथ सामावजक सींबींधोीं में मजबूती, प्राणी मात्र के कल्याण की भाििा, प्रकृवत के प्रवत पे्रम तथा विश्वबींधुत्व का सींिाहक भी है, इसी के 

चलते तेजी से ि वसर्श  भारत अवपतु पाश्चात्य जगत और यहाीं तक की बडी सींख्या में इस्लावमक देर् योग की महत्ता को स्वीकार कर 

इसे आिसात कर रहे हैं. 

http://www.ijmrsetm.com/


                                                                                             ISSN: 2395-7639 

 International Journal of Multidisciplinary Research in Science, Engineering, 

Technology & Management (IJMRSETM)       

(A Monthly, Peer Reviewed Online Journal) | Impact Factor: 7.580| 

Visit: www.ijmrsetm.com  

    Volume 7, Issue 8, August 2020  

Copyright to IJMRSETM                                               |     An ISO 9001:2008 Certified Journal   |                                   1675 

 

योग धमश एिीं सींप्रदायोीं की िजशिाओीं तथा सींकीणश विदू्रपताओीं की सीमाओीं से परे की विर्य िसु्त है जो इि सीमाओीं ि अिरोधोीं को 

लाींघकर विश्व के कोिे-कोिे में स्वास्थ्य, सद्भाि , र्ाींवत ि मैत्री का सींचार कर भारतीय सींसृ्कवत का उद्घोर् कर रहा है. योग के 

जररए वकस प्रकार भारत की सभ्यता ि सींसृ्कवत का प्रसार दुविया के हर कोिे में हो रहा है, यह इस आींकडे को देखकर पता लगता 

है. भारत िे जब योग को विश्व वदिस के रूप में मिािे का प्रस्ताि सींयुि राष्र  सींघ में रखा तो योग को स्वीकार करिे िाले देर्ोीं में 

उत्तरी अमेररका के २३, दवक्षण अमेररका के ११, यूरोप के ४२, एवर्या के ४०, अफ्रीका के ४६ एिीं अन्य १२ देर् र्ावमल थे. गौर 

करिे िाली बात तो यह है वक ईराि, पावकस्ताि और अरब समेत कुल ४७ इस्लावमक देर्ोीं िे भी योग के महत्व को समझा और 

स्वीकार वकया. योग एलाइींस की ररपोटश के अिुसार िर्श २०१६ में अमेररका में ३ करोड ६० लाख लोग योग से स्वस्थ रहिे के तरीकोीं 

को अपिा रहे हैं. इसी ररपोटश के अिुसार अमेररका के ९० प्रवतर्त लोग योग के बारे में जािते हैं, जबवक िर्श २०१२ में ७० प्रवतर्त 

अमेररकी योग के बारे में जािते थे. कमोबेर् योग की तेजी से बढ़ती लोकवप्रयता का दायरा ऐसा ही लगभग देर् का होता जा रहा है. 

अमेररका के पूिश राष्र पवत बराक ओबामा सवहत अिेकोीं िामचीि हत्मस्तयाीं योग को आिसात कर लाभ  प्राप्त कर रही हैं. 

योग में आश्चयशजिक लाभ ि आि पररष्कार का होिा उसकी व्यापकता ि भव्यता को विरींतर बढ़ा रहा है. गीता में िवणशत योग की 

पररभार्ा योग: कमशसु कौर्लम् के अिुसार योग प्रते्यक के्षत्र के कायों में रु्वचता से कुर्लता का पररचायक है. िही ीं गीता में ही 

योगेश्वर श्री कृष्ण द्वारा अजुशि को योग के उपदेर् देते हुए कहा गया है समत्वीं योग उच्यते अथाशत ऊीं च-िीच, मेरा-पराया, हावि-लाभ 

तथा यर्-अपयर् से ऊपर उठकर समत्व भाि से बडे ह्दय के साथ जीिा ही योग है. यह सूत्मियाीं योग द्वारा विश्व को र्ाींवत ि 

समािता को सींदेर् देिे में समथश हैं, वजसकी आज सींपूणश विश्व को व्यापक जरूरत भी है. 

योग विश्व को भारत की िसुधैि कुटुींबकम् की भाििा का सींदेर् पहुींचािे में सक्षम रहा है तभी तो योग को पूरा विश्व पूरी उदारता के 

साथ अींगीकार कर रहा है. विश्व पटल पर योग का बढ़ता िचशस्व जहाीं भारत की बडी साींसृ्कवतक विजय है िही ीं योग मिीवर्योीं को 

यह भी ध्याि रखिा जरूरी हो जाता है वक योग र्ाश्वत परींपरा के रूप में अपिी मौवलकता एिीं उदे्दश्य को भी बिाए रखें.[24] 
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