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–प्राचीन काल से भारतिर्य के योगगयों न ेमनुष्य के शरीर , 
प्राण , मन और बुद्गि इन सभी को उपयुक्त सािनाओं के 
द्िारा उस े परम पुरुर्ार्य अर्ायत ्मोक्ष प्राप्तत के मागय के 
ललए प्रशस्त ककया है । भारतीय प्राचीन विरासत एि ंजीिन 
पद्यतत योग एक सही जीिन जीने का विज्ञान है । योग 
स्ियं के बारे में समझ , जीिन का प्रयोजन और ईश्िर स े
संबंि की जानकारी विकलसत करने में सहायता करता है । 
योग अपने विशृखंललत रूप स ेििेों , उपतनर्िों तर्ा सूत्रों 
में उपलब्ि होता है । प्रस्तुत पत्र में योग के मखु्य ग्रन्र्ों 
यर्ा पतंजलल योगिशयन , गीता आदि ग्रन्र्ों के आिार पर 
ही विश्लेर्ण ककया गया है 
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प्रस्तावना (Introduction): 

 सपृ्ष्ि के आदि में पथृ्िी पर जन्म लेने के सार् ही मनुष्य ने जीिन में िुुःख का अनुभि करके 

उसस ेबचने का प्रयास प्रारम्भ ककया र्ा प्जसके संकेत हमें " तमेि विदित्िा अततमतृ्युमेतत ” मंत्र 
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से प्रातत होत ेहैं । उसी काल में उसने विविि ( आध्याप्त्मक , आदिभौततक और आदििैविक ) 

िुुःखों का तनिारण करने क ललए प्जन अनेक उपायों का अनुसंिान ककया योगसािना उनमें से 
मुख्य है ।  
   योग उस आध्याप्त्मक प्रकिया को कहत ेहै प्जसमें शरीर , मन और आत्मा को एक सार् लाने 

का काम होता है । सािारण भार्ा में िो िस्तुओं के लमलने को योग कहते है और परृ्कता को 
वियोग । योग पि िातु पाठ के अनुसार " युप्जर योगे1 " ( जुड़ना ) तर्ा युज समािौ 2 िो प्रकार 
से तनष्पन्न माना गया है । पतंजलल योगिशयन का योग पि " युज समािौ िातु से तनष्पन्न हुआ 

है , प्जसका अर्य है समागि । गीता में श्रीकृष्ण ने अपने उपिेश में योग के सम्बन्ि में कहा - " 
समत्िं योग उच्यत े "3 अर्ायत समता का नाम ही योग है । गीता में योग की िसूरी पररभार्ा " 
योगुः कमयस ु कौशलम”्4 अर्ायत ् कमय की कुशलता ही योग है । पतजलल योगसूत्र में " 

योगप्श्चतितृततनरोिुः”5 गचत्त की िवृत्तयों को तनरोगित करना ही योग कहा गया है । गचत्तिवृत्त के 

तनरोगित रूप से योग िो प्रकार का होता है - सम्प्रज्ञात एिं असम्प्रज्ञात । 
   भारतीय गचतंन में मनोविज्ञान का आध्यगिक सूक्ष्म और व्यािहाररक रूप योग में दिखाई 

िेता है । योग मनोविज्ञान को न केिल आप्स्तक बप्ल्क नाप्स्तक िशयनों ने भी स्िीकार ककया है । 
योग मनोविज्ञान में सबसे अगिक महत्िपूणय तत्ि गचत्त है । योग में अहंकार एिं इप्न्ियों के सार् 

बुद्गि को गचत्त कहा गया है । गचत्त स ेतात्पयय अन्तुःकरण से है जो बुद्गि का उपलक्षक है गचत्त के 

स्िरूप का ज्ञान िवृत्तयों के तनरोि रूपी फल प्राप्तत हेतु आिश्यक है । योगसूत्र के अनुसार गचत्त 

एक स्फुदित सा तनमयल और शान्त तालाब है िह तब तक तनमयल और शान्त ही बना रहता है जब 

तक ही उसम े विचार या िवृत्तयों की लहरे नहीं उठती हैं यह लहरें ही उसे अशान्त बना िेती हैं 
मानि व्यिहार का सीिा सम्बन्ि उसके मप्स्तष्क स ेहै क्योंकक उसकी प्रत्येक किया उसके मन 

से ही सम्पन्न होती है । 
   भारतीय िमय और िशयन में योग का अत्यगिक महत्त्ि है । अन्तुःकरणचतुष््य चेतना की 
किया पद्ितत मन , बुद्गि , गचत्त आर अहंकार के रूप में विभाप्जत है । गचत्त की अनेकानेक 

िवृत्तयााँ होती है । गचत्त प्जस अिस्र्ा अर्िा प्स्र्तत में रहता है िह उसकी िवृत्त बन जाती है । िवृत्त 

का अर् रंग या रीतत से है । गचत्त अनेक रूपों में पररणत होता रहता है इसललए यह अनेक िवृत्तयों 
िाला कहा जाता है । गचत्त सत्ि , रज और तम तीन गुणों से बना हुआ है । मनुष्य में इन तीनों 
गुणों में से ककसी एक गुण की प्रिानता रहती है । सत्त्ि की प्रिानता होने पर िह लौककक ऐश्ियय 
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और शब्ि आदि विर्यों से प्रतीत करने िाला होता है परन्तु जब इसमें तम की प्रिानता होती है 

तो िह अिमय , अज्ञान , अिैराग्य और अनैश्ियय को प्रातत करने िाला होता है । उसमें से तम के 

आिरण को हिान से रज की प्रिानता होती है , तो िह िमय ज्ञान , िैराग्य आर ऐश्ियय से प्रेम 

करन ेिाला होता है । िह रज के मल स ेपरृ्क होकर अपने रूप में प्रततप्ष्ठत हो जाता है । बुद्गि 

तर्ा पुरुर् का वििेचन करन ेस ेिह िमयमेघ समागि को प्रातत कर लेता है अर्ायत ्मनुष्य के राजस 

और तामस िवृत्तयों का तनरोि कर लेने पर उसमें सप्त्त्िक िवृत्त का उिय होता है ।  
     भारतीय िशयन सात शाखाओं में विभाप्जत सांख्य और योग प्रमुख िशयन है । वििेकज्ञान 

अर्ायत ्आत्मा शरीर , इप्न्िय , मन और बुद्गि से लभन्न ह । ज्ञान के बबना िुुःखों से मुप्क्त प्रातत 

करना सम्भि नहीं है , लेककन मनुष्य इस ज्ञान का अगिकारी तभी बन पाता है जब िह शारीररक 

एिं मानलसक िवृत्तयों का तनयमन करत ेहुए आत्मा और पुरुर् के यर्ार्य के स्िरूप को पहचाने । 
आत्मा के स्िरूप का ज्ञान होने पर ही उस े वििेक ज्ञान हो जाता है । आत्मज्ञान की सािना क 

ललए योग िशयन में व्यािहाररक मागय बतलाया गया है । 
 ववश्व में योग का महत्व- 
 आज सम्पूणय विश्ि में योग का अनुसरण करके संतुललत तर्ा प्रकृतत से सुसंगत जीिन जीने का 
प्रयास करन ेिाले व्यप्क्तयों की संख्या दिन - प्रततदिन बढ़ रही है , प्जसमें ितुनया की विलभन्न 

संस्कृततयों और मतों के मानने िाले शालमल हैं । यह इससे लसद्ि होता है कक संयुक्त राष्र संघ 

के 193 सिस्यों में से लगभग 177 सिस्यों ने 21 जून , 2015 का अन्तरायष्रीय योग दििस के 

रूप में मान्यता िेने के प्रस्ताि पर सहमतत िी , प्जसमें 47 मुप्स्लम िेशों ने भी इस प्रस्ताि पर 
मुहर लगाई ।6 

    भारत के प्रस्ताि स ेस्िीकृत योग ने आज विश्ि के हर कोने में लोगों को एक िरातल पर 
लाकर खड़ा ककया है । मानिीय एकता का आिार , प्रर्म विश्ि योग दििस पर सम्पूणय विश्ि में 
लगभग 30 करोड़ से ज्यािा लोगों ने योग ककया । इससे विश्ि कल्याण में मानि समुिाय के दहत 

में अपनी प्राचीन विरासत योग किया के प्रयोग की विनम्र आत्मसंतुप्ष्ि का भारतीयों को अहसास 

होना चादहए ।  
योग और इस्लाम का सम्बंध - 



71 | P a g e  
 International  

Peer-Reviewed Journal 

 April 2020, Volume 1, Issue 4 

 

 

Home | FAQs | Plagiarism Policy | Open Access Policy | Disclaimer Policy | Privacy Policy | Site Map | 

Contact Us | © 2020Copyright AJIS 

 

AJIS 

   योग के आठ अंग तर्ा इन अंगों के अपने - अपने उप - अंग भी हैं । महवर्य पतंजलल ने प्जस 

अष्िांग योग सािना के बारे में िणयन ककया है िह सब इश्िरित मोहम्मि साहब की प्जन्िगी में 
पररलक्षक्षत होत ेहैं ।  
    यम सामाप्जक नैततकता स ेजुड़ा हुआ एक अंग है । मोहम्मि साहब ने अपनी प्जन्िगी में 
कभी भी अपशब्ि अर्िा व्यिहार से ककसी को हातन नहीं पहुाँचायी , तनयम के अन्तगयत मनुष्य 

को कतयव्य परायण बनाने स ेलेकर उसकी व्यप्क्तगत नैततकता का विचार ककया गया है । जबकक 

इस्लाम में आन्तररक शुद्िता और िाहा शुद्िता , संतोर् , तप , आत्मगचतंन एिं ईश्िर के प्रतत 

पूणय समपयण पर बल दिया गया है । आसन का उद्िेश्य शारीररक तनयंत्रण करना है , नमाज में भी 
बुराईयों , पापों , अश्लीलताओं आदि तनवर्द्ि कामों स े रोककर शारीररक तनयंत्रण करना है । 
प्राणायाम , नाणी सािन और उसके जागरण के ललए ककया जाने िाला श्िास और प्रश्िास का 
तनयमन प्राणायाम है । कुरान की ततलाित श्िााँसों के अभ्यास से बेहतर होती है । प्रत्याहार 
इप्न्ियों के विर्यों से हिाने का नाम ही प्रत्याहार है । इस्लाम में भी अपने नफ्ज को बस में करने 

अर्ायत ्नफ्स के खखलाफ चलने को कहा गया है । िारणा एिं ध्यान गचत्त को एक स्र्ान विशेर् पर 
केप्न्ित करना अर्िा एकाग्र होना ही िारणा है और ध्येय िस्तु का गचतंन करत ेहुए गचत्त तिपुे 
हो जाता है तो उस ेध्यान कहते हैं । इस्लाम में भी पुरसुकून माहोल में इबािते इलाही अर्ायत ्

ईश्िर में ध्यानस्त रहने जैसे नमाज या अन्य ईश्िरीय इबाित करना है । समागि - योग िशयन के 

द्िारा मोक्ष प्राप्तत संभि माना गया है । आत्मा का परमात्मा से लमलन इसी अिस्र्ा में होता है । 
हजरत मुहम्मि साहब की प्जन्िगी में शबे मेराज़ की घिना का काफी महत्ि है ।  
     योग को ककसी िमय सम्प्रिाय विशेर् से जोड़कर उसमें िोर् करन े के बजाय शारीररक और 
मानलसक स्िास्थ्य से जोड़कर िेखना एक उिार दृप्ष्ि का पररचायक होगा । मुसलमानों के 5 

बुतनयािी अकायनों में से एक नमाज है , इसके सारे अरकान योग से ही आरम्भ होते हैं । इस ध्यान 

विगि ( नमाज ) स ेप्जसके द्िारा व्यप्क्त ईश्िर ( माबूि ) के करीब आने की कोलशश करता है । 
योग और इस्लाम के बीच कई समानताओं में सबसे स्पष्ि समानता नमाज के आसनों और 
यौगगक कियाओं में प्रयुक्त शारीररक व्यायामों में है । नमाज स पहल तनयत की िआु को जातो ह 

इन्नी िज्जहतो िज्जोहा " ललल्लजी फतरस्समिाते िल अरज हनीफऊ ' अर्ायत ्संसार के सभी 
विर्यों स ेध्यान हिाकर मैं सारा ध्यान उस माललक की ओर करता हूाँ जा जमीन और आसमान 

का माललक है िहीं योग िशयन के प्रर्म सूत्र " योगप्श्चिवृत्ततनरोिुः ” अर्ायत ् गचत्त की िवृत्त का 
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तनरोगित करना योग कहलाता है , िोनों का अर्य समान ही है । योग हमारे मन , बुद्गि और 
शरीर को काब ूमें रखकर पुण्यमय कायों को करने के ललए प्रेररत करता है और नमाज से भी यह 

सब पातत होता है । नमाज के अरकान एक तरह से योगासन हैं क्योंकक नमाज और योगासन की 
कियाओं में काफी समानताएाँ पायी जाती हैं । जैसे ककयाम और ताड़ासन , सजिा और सशांग , 

बजासन और जुलूस में समानताएाँ पायी जाती हैं । योग से पूिय संकल्प ललया जाता है िहीं नमाज 

से पूिय भी नीयत की जाती है । नमाज से पूिय िुजू ककया जाता है । उसी प्रकार योग में शौच का 
तनयम है । यम को हुकूकुन्नास , तनयम का हुकूकुल्लाह कहते है । कुरान में सूराए बकरा7 ' में 
अल्लाह ( ईश्िर ) ने फरमाया बेशक ईश्िर ने तुम पर उसको तनयुक्त ककया है प्जसको इल्म ि 

प्जस्म में पूणय ( मुकम्मल ) पाया है । अशरफ ए तनजामी के अनुसार योग एक िमय नहीं अवपतु 

विगियों और कौशलों का सामच्चय है ।  
 

ववृियााँ - प्क्लष्ि और अकललष्ि िो प्रकार की होती है ।  
प्क्लष्ि - क्लेश का हेतु िाली िवृत्तयााँ प्क्लष्ि कहलाती है । 
 अकललष्ि - जो िवृत्तयााँ सुख का हेतु होती है िे अप्क्लष्ि कहलाती हैं ।  
 

   इन िवृत्तयों से संस्कार बनते हैं और संस्कारों से िवृत्तया बनती हैं । यह िवृत्त और संस्कार का 
चि सिा चलता रहता है । गचत्तिवृत्तयों का तनरोि हो जाने पर गचत्त का अगिकार समातत हो जाता 
है और िह आत्मा के समान शुद्ि रूप में रहता है । तात्पयय यह है कक क्लेश के कारण ही प्राणी 
बत्रविि तापों को भोगता है । िुुःखिायक होने के कारण अविद्यादि क्लेश कहे जात ेहैं ।8 ये क्लेश 

संस्कार रूप से गचत्त में विद्यमान रहते हैं । संस्कार स ेदृष्ि अर्िा अदृष्ि की सहायता से िवृत्त 

रूप से पररणत होने िाले ये क्लेश गचत्त को विलभन्न प्रकार के कायो में संलग्न करके क्लेशमूलक 

कमायशय को बनात ेहैं । प्जसके द्िारा गुणों का अगिकार और अगिक सुिढ़ हो जाता है । 
     क्लेश - अविद्या , अप्स्मता , राग , द्िेर् एिं अलभतनिेश पााँच क्लेश कह हैं । यर्ार्य ज्ञान से 
लभन्न ज्ञान अविद्या हैं9 । अविद्या सिायगिक महत्त्िपूणय है क्योंकक िह अन्य चारों क्लेशों की भी 
उत्पवत्त स्र्ल रूप कहीं गई है । अप्स्मता , अविद्या का सियप्रर्म कायय रूप है । अप्स्मता काल में 
बुद्गि एिं पुरुर् में बुद्गि के गुणों का आरोप होने के कारण िह स्ियं को कताय एिं भोक्ता आदि 

समझने लगता है । राग तषृ्ण लोभ है । प्जस प्रकार सुख एिं उसके सािनों के प्रतत राग हा जाता 
है , ठीक उसी प्रकार िुुःख एिं उसके सािनों क प्रतत स्िाभाविक घणृा होती है िहीं द्िेर् नामक 
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क्लेर् कहा जाता है । जीिन के प्रतत उत्कष्ि अलभलार्ा प्क्लशप्न्त इतत क्लेशुः इस व्युत्पवत्त के 

आिार पर प्जनके द्िारा प्राणी िुुःख को प्रातत करते हैं िे क्लेश कहे जात ेहै । तात्पयय यह है कक 

प्रत्येक प्राणी मरना नहीं चाहता है बप्ल्क अपनी िीघाययु की इच्छा करता है । िष्िा एिं दृश्य का 
संयोग ही िुुःख का कारण है10 और इस संयोग का कारण ही अविद्या है ।11 " क्योंकक अविद्या 
अनादिकालीन है , अतएि यह संयोग भी अनादि काल से ही चला आ रहा है । इस संयोग के 

पररणाम स्िरूप पुरुर् भ्रान्त होकर अपने स्िरूप ही प्रकृतत भुला बैठता है अत : समस्त िखुों से 
अत्यप्न्तक तनितृ्त हेतु इस अविद्या तनलमततक संयोग को हिाना परमािश्यक है । िेखना है इस 

अविद्या का नाश हो जाने पर जो बुद्गि सत्त्ि एिं पुरुर् के संयोग का अभाि है , िही मोक्ष कहा 
जाता है । योगिशयन में िो प्रकार का मोक्ष माना गया है - जीिनमुप्क्त तर्ा वििेहमुप्क्त । 
   संसार में व्यप्क्त के िुुःख का सबसे बड़ा कारण लमथ्या ज्ञान है । अविद्या का नाश एिं कैिल्य 

की प्राप्तत का एक मात्र उपाय वििेकख्यातत है । जब सािक का गचत्त रजो एिं तमोगुण रूप मल 

से रदहत हो जाता है अर्ायत ्मात्र सत्त्िगुण का उिेक ही उसके गचत्त में तनरन्तर होता रहता है तब 

उस ेगचत्त का िैशारद्य कहा जाता है । गचत्त की एकाग्रता प्स्र्तत का प्रिाह भी इसी समय होता है 

। इस प्रकार जब गचत्त पूणय तनमयल हो जाता है तो उसमें वििेक - ख्यातत रूपो विलशष्ि ज्ञान का 
उिय होता है । 
    विज्ञानलभक्षु के अनुसार तनवियचारिैशारा के हो जाने पर स्ियं ही वििेक ख्यातत का उिय 

अर्िा परमतत्त्ि का साक्षात्कार हो जाता है । इस तनमयल गचत्त में अविद्या का लेशमात्र भी 
अिशेर् नहीं रहता इससे उदित होने िाली प्रज्ञा को ऋतम्भरा प्रज्ञा कहा जाता है । इस प्रकार 
तनरन्तर वििेकख्यातत का प्रिाह सािक के गचत्त में होता रहता है । यह अिस्र्ा ही िमयमेघ 

समागि कहलाती है । 
   योगाङ्ग - 

              " योगाङ्गानुष्ठानािशुद्गिक्षये ज्ञानिीप्ततरावििेकख्यात े। "11  

      योगा के अनुष्ठान स ेअशुद्गि का क्षय हो जाता है ज्ञान की िीप्तत होती है और वििेकख्यातत 

की प्राप्तत होती है । अविद्यादि पााँच प्रकार के लमथ्याज्ञान विनष्ि हा जाते हैं । िुुःख समातत 

होकर सुख और आनन्ि की िर्ाय होती है । अष्िांग योग का तनरन्तर अभ्यास करन ेसे सािक के 

गचत्त में विद्यमान पंच परिाह अविद्या रूपी मल िीरे - िीरे समातत हो जाता है और सार् ही 
सार् उस छयिम की अनुरोगिनी वििेक ख्यातत होती जाती है । अगिक अभ्यास स ेसािक का 
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गचत्त मल रूप रदहत होकर वििक ख्यातत से अपने लक्ष्य को प्रातत कर लेता है । इललयार्य के 

अनुसार - योग के आठ अंगों का पालन करना सािक के ललए अतनिायय है । इन अंगों की 
नैततकता के आिार पर तीन िगों में विभाप्जत ककया गया है । प्रर्म िो यम , तनयम के द्िारा 
नैततक दृप्ष्ि से व्यप्क्त के व्यिहार को अनुशालसत ककया जाता है । आसन , प्राणायाम एिं 
प्रत्याहार ये तीनों ही शारीररक अनुशासन से सम्बप्न्ित हैं तर्ा शेर् तीन अंग िारणा , ध्यान 

और समागि इनका सम्बन्ि मानलसक अनुशासन स ेहै । 
     यम - " अदहसंासत्यास्तेयब्रह्मचयायपररगहृा यमुः ” यम ्उपरमे िातु से घञ प्रत्यय लगकर 
बना है । इसके अन्तगयत , तनदियष्ि उपाय विगि न होकर तनर्ेि परक ही है । पतंजलल ने सत्य , 

अदहसंा , अस्तेय , ब्रह्मचयय , एिं अपररग्रह पााँच यम माने ह । सांसाररक व्यिहार में मानि के 

ललए अपेक्षक्षत सभी नैततक मूल्यों का समािेश इनमें ककया है । 
      ननयम - " शौचसंतोर्ुः स्िाध्यायेश्िरप्रखणिानातन तनयमा ” शौच , सन्तोर् , तप , 

स्िाध्याय और ईश्िरप्रखणिान इन पााँच तनयमों को सािक की आत्मशुद्गि एिं उन्नतत में 
सहायक माना गया है । 
     आसन - " प्स्र्रसुखमासनम ्प्जस रीतत में प्स्र्र सुख हो , उस ेआसन कहत ेहैं । पतजलल 

योग सािना के ललए अर्ायत प्जसमें शरीर और आत्मा सुखपूियक प्स्र्र हो , आसन की लसद्गि , 

प्रयत्न की प्स्र्रता तर्ा अनन्त ब्रह्म में समादहत होने से प्रातत होती है । शरीर की चेष्िाओं को 
रोककर ईश्िर में ध्यान लगाने स ेआसन की लसद्गि होती है । आसन की लसद्गि स ेसिी - गमी , 
भूख - तयास , मान - अपमान आदि स ेपीडड़त नहीं होता । 
     प्राणायाम - " तप्स्मन ्सतत श्िासप्रश्िासयोुः गततविच्छेिुः प्राणायामुः ' आसन की लसद्गि 

के अनन्तर श्िास और प्रश्िास की गतत का विच्छेि होना प्राणायाम कहलाता है । श्िास बाहा िायु 

का आचमन करना तर्ा कोष्ठ की िायु को बाहर तनकालना प्रश्िास कहलाता है । सूत्रकार ने चार 
प्रकार के प्राणायाम बतलाये हैं - बाहा , आभायन्तर , स्तम्भ , बाहय एिं आभ्यन्तर िोनों प्रकार 
के विर्यों का अततिमण करना ।  
        प्रत्याहार - " स्िविर्यासं प्रयोगे गचत्तस्िरूपानुकार इिेप्न्ियाणं प्रत्याहारुः अर्ायत ्अपने - 

अपने विर्यों के सार् सम्पकय  न रहने पर गचत्त अपने स्िरूप का अनुसरण करन ेलगता है िैसे ही 
इप्न्ियों का अपने - अपने विर्यों से प्रयोग बन्ि हो जाता है प्रत्याहार कहलाता है । गचत्तिवृत्त के 

रूप के समान ही जब चक्षु आदि इप्न्ियााँ तनरुद्ि हो जाती हैं तो िे अन्य उपाय की उपेक्षा नहीं 
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करती है जैसे मिुमप्क्खयााँ मिुकराज के उठने पर उड़ जाती है और बैठने पर बैठ जाती हैं । 
विज्ञानलभक्षु प्रत्याहार को इप्न्ियों का ही िमय मानते हैं । प्रत्याहार के द्िारा योगी की इप्न्ियााँ 
सियप्रकारेण उसके िश में हो जाती है । 
      धारणा - " िेशबन्िप्श्चत्तस्य िारणा " गचत्त को ककसी एक िेश में बााँिना , िारणा करना 
अर्ायत ्गचत्त का ककसी नालसका के अग्रभाग आदि स्र्ानों में ठहरना अर्िा एकाग्र ककया जाना ही 
िारणा है । कहलाती है । बांिने से तात्पयय है उस िेश से सम्बन्ि स्र्ावपत करना । िेश िो प्रकार 
के बताये गये हैं प्रर्म आध्याप्त्मक िेश , अन्य प्रकार के िेश का नाम - संकीतयन भाष्यकार ने 

नहीं ककया है अवपतु ब्राहय विर्यों पर मात्र इतना कहा है । िारणा मे मन की योग्यता उत्पन्न 

होता है । प्राणायाम का अभ्यास करन ेस ेईश्िर की िारणाओं में मन की योग्यता बढ़ जाती है । 
अर्ायत ् ईश्िर में मन और आत्मा की िारणा होने से मोक्ष तक उपासना योग और ज्ञान की 
योग्यता बढ़ती जाती है । 
      ध्यान " तत्र प्रत्ययैकतानता ध्यानम ्" उस िेश विशेर् ज्ञान का सदृश प्रिाही होना ध्यान 

कहलाता है । उसी िेश में ध्यान करन ेआश्रय लेने योग्य ईश्िर है , उसके प्रकाश और आनन्ि में 
ज्ञान की एकत्र सदृश्य प्रिाह चलत ेरहने , अन्य ककसी पिार्य का स्मरण न होना ध्यान कहलाता 
है । गचत्त का तनरन्तर सदृश्य प्रिाह ही ध्यान कहा जाता है ।  
         समाचध - ध्यान अिस्र्ा में सािक को ध्याता , ध्येय एिं ध्यान तीनों की सत्ता का अनुभि 

होता रहता है परन्तु समागिकाल में िह नहीं रहता यही िोनों का िैलभन्य है - " तिेिार् मात्र 

तनलभर्ायसं स्िरूपशून्यलमि समागि " । तब िही ध्यान अर्यमात्र को भावर्त करने िाला और 
स्िरूप स ेसूना सा हो जाता है तो िह समागि कहलाता है । िारणा , ध्यान और समागि का एक 

िेश में इक्िठे हो जाने को संयम कहत ेहैं । संयम की लसद्गि होने पर बुद्गि में प्रकाश का उिय 

होता है । 
    प्राचीन भारतीय गचतंन का परम लक्ष्य ज्ञान आिाररत सुख की प्राप्तत करना रहा ह । संसार 
के िुुःखों से मुप्क्त की प्राप्तत और प्जज्ञासा के सन्िभय में अनेक गचन्तन िाराएाँ विकालसत हुई 

प्जनका उद्िेश्य परमसत्य को जानना तर् िुुःखों से आत्यप्न्तकतनिवृत्त करना र्ा । परमसत्य के 

उद्िेश्य की पूततय के ललए प्राचीन िाशयतनकों ने लसद्िान्त और व्यिहार पक्ष को माध्यम बनाया 
परन्तु योग िशयन ने व्यिहार पक्ष को प्रिानता िी ।  
                       अयं तु परमो धमो यद् योगेनात्मदशगनम ् 
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अर्ायत आत्म िशयन प्रातत करना ही परम िमय है । उपतनर्िों में भी योग की महत्ता को स्िीकार 
ककया गया है । 
                यदा पंिावनतष्ठन्ते ज्ञानानन मनसा सह । 
                बुददश्ि न वविेष्टनत तामाहुुः परमां गनतम । । 
             तां योगममनत मन्यन्त ेस्स्िराममद्रयधारणाम । ।12 

 िेि को तीन काण्र्ों में विभक्त ककया गया है - कमय , ज्ञान और उपासना । कमय के अन्तगयत 

यज्ञादि कमों के कौशल को योग माना गया है प्जसका लक्ष्य तनष्काम होकर कमय करना और कमय 
करत ेहुए कमय बन्िन स ेमुक्त होना ही योग का स्िरूप है । ज्ञानकाण्र् के अनुसार जीिात्मा और 
परमात्मा के एकीकरण को योग कहा गया है । उपासना काण्र् के अनुसार गचत्तितृतयों का तनरोि 

ही योग है । 
     योगसूत्र के अनुसार आत्मा में कोई विकार नहीं होता तर्ावप पररितयनशील गचत्तिवृत्तयों में 
उसके प्रततबबप्म्बत होने के कारण उसमें पररितयन का अभ्यास होता है - जैसे निी की लहरों में 
प्रततबबप्म्बत चन्िमा दहलता हुआ जान पड़ता है । वििेकज्ञान न होने पर आत्मा उन्हीं में अपने 

को िेखन लगता है तर्ा संसाररक विर्यों में सुख - िुुःख और रागद्िेश का भाि रहने लगता है । 
इस बंिन से छुिकारे का एक मात्र उपाय गचत्त की िवृत्त का तनरोि है । आत्मा का प्रततबबम्ब गचत्त 

पर पड़ने से िह चेतन के समान कायय करन ेलगता है , यही गचत्तिवृत्त कहलाती है ।  
      योग भारतीय ऋवर् - मुतनयों द्िारा विश्ि को िी गई एक अमूल्य िेने है जो न केिल 

भारतीयों के ललए अवपतु सारे मानि जातत के ललए एक िरिान है । इस विश्िबंिुत्ि लसद्िान्त 

का मकसि स्ियं भी खुश रहना और अपने माध्यम से िसूरों को भी खुश रखना है । योग केिल 

शारीररक व्यायाम तक ही सीलमत नहीं है अवपतु यह शरीर मन , बुद्गि और आत्मा को जोड़ने की 
समग्र जीिन पद्ितत है । 
    आिुतनक युग में शारीररक पीड़ा और भािनात्मक इच्छाएं लगातार जीिन के अनेक क्षेत्रों पर 
भारी पढ़ रही है । पररणामतुः व्यप्क्त जीिन में अगिकागिक खखचंाि , गचतंा , अतनिा , 

अस्िस्र्ता और शारीररक , मानलसक तनािा से पीडड़त रहता हैं । मनुष्य की अगिक सकियता 
और उगचत व्यायाम में एक असंतुलन सा बन गया है । आज विश्ि में स्िस्र् और सुखी जीिन 

रहने के ललए शारीररक , मानलसक एिम ्आध्याप्त्मक समरसता की आिश्यकता है । योगगक 
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कियाएाँ शरीर , मन , चेतना और आत्मा को संतुललत करके , शरीर को स्िस्र् शप्क्त सम्पन्न 

बना कर आत्मज्ञान को उद्भालसत िाली बुद्गि का विकास ककया जा सकता है । 
 
 ननष्कर्गतुः  
यह कहा जा सकता है कक योग प्जसे समागि भी कहा जाता है िस्तुत क्लेश , विकास , काम , 

िोि , लोभ , मोह , अहंकार और ईष्याय आदि िोर्ो का शमन करके संसार में समाज और मनुष्य 

को भयमुक्त , तनरोगी बनाकर सुखी बनाया जा सकता है । योग का उद्िेश्य स्ियं में खुश रहना 
और अपने माध्यम से िसूरों को खुश रखना है । 
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