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भिूमका 
  भारतीय मनीषा और ᭄ान-पर᭥परा मᱶ 'योग' को केवल एक शारीᳯरक प᳍ित या ᳞ायाम माᮢ मानना 
इसके िवशाल एवं ग᭥भीर दाशᭅिनक ᭭वᱨप को सीिमत करना है। महᳶषᭅ पतᲳिल स े लेकर 
᮰ीम᳊गव᳄ीता तक, योग को मानव जीवन के दखुᲂ, संतापᲂ और ᭍लेशᲂ के आ᭜यि᭠तक िनवारण का 
सवᲃᲬ मागᭅ बताया गया है। 
गीता का यह शा᳡त उ᳃ोष—यᲦुाहारिवहार᭭य यᲦुचे᳥ ᭭य कमᭅस।ु यᲦु᭭व᳘ावबोध᭭य "योगो भवित 
दःुखहा"1।।—न केवल दाशᭅिनक िच᭠तन का िवषय है, बि᭨क यह आधुिनक अशा᭠त, तनावᮕ᭭त और 
भौितकतावादी युग मᱶ ᮧ᭜येक मनु᭬य के िलए जीवन-दशᭅन और उपचार का एक अचकू सूᮢ है। 
१. योग और 'दःुखहा' का दाशᭅिनक एव ंशाᳫीय िव᳣षेण 
(क) योग श᭣द कᳱ ᳞ु᭜पिᱫ एवं ᳞ापक अथᭅ: 
 'यजु'् धात:ु योग श᭣द सं᭭कृत कᳱ 'युज ्समाधौ' या 'युिजर् योगे' धात ुसे िन᭬प᳖ होता है, िजसका अथᭅ 

है—समािध᭭थ होना, जुड़ना । 
 जीव और ᮩᳬ का िमलन: भारतीय दशᭅनᲂ के अनसुार, जब जीवा᭜मा अपन ेवा᭭तिवक ᭭वᱨप को 

पहचानकर परमा᭜मा या परमस᭜य से जड़ुता है, वही वा᭭तिवक योग है। 
 सा᭎ंय दशᭅन का ᮧभाव: पतᲳिल योग दशᭅन मूल ᱨप से सां᭎य दशᭅन पर आधाᳯरत है, जहाँ पुᱧष 

(आ᭜मा) और ᮧकृित के अभदे को ही सम᭭त दखुᲂ का मूल कारण माना गया है। योग इसी अभेद को 
समा᳙ कर पुनः आ᭜म-साᭃा᭜कार कराता है। 

(ख) 'दःुखहा' का ता᭜पयᭅ: 
 'दःुख' का हनन (नाश) करन ेवाला। 
 भारतीय दशᭅन मᱶ दखुᲂ को मु᭎य ᱨप से तीन ᮰ेिणयᲂ मᱶ बांटा गया है: 
1. आ᭟याि᭜मक दःुख: (आ᭜मानमिधकृ᭜य भव ंअिध +आ᭜मन+्ठञ।् दःुखिवशषेः2) तᮢा᭟याि᭜मकं ि᳇िवध ं 

शारीरं मानसᲱ। शारीरं वातिपᱫ᳣े᭬ मणा ं िनिमᱫम।् मानसम कामᮓोधलोभमाहे᭬याᭅ-
िवषादिवशषेादशᭅनिनब᭠धनम।् सवᲈ चतैदा᭠तरोपायसा᭟य᭜वात ्आ᭟याि᭜मकं दःुखम3्)जो शरीर और 
मन से उ᭜प᳖ होते हᱹ (जैसे शारीᳯरक रोग, मानिसक तनाव, ई᭬याᭅ, मोह, ᮓोध आᳰद)। 

2. आिधभौितक दःुख: (अिधभतू+ठञ।् अनशुितकादीना ं च᭜ेयभुयपदविृ᳍ः। दःुखिवशषेः4) 
बा᳭ोपायसा᭟य ंदःुख ं᳇धेा। आिधभौितकमािधदैिवकᲱ। तᮢािधभौितकं मानषुपशमुगृपिᭃसरीसपृ-
᭭थावरिनिमᱫम5्। जो बाहरी जीवᲂ, मनु᭬यᲂ या पयाᭅवरण के कारण ᮧा᳙ होते हᱹ। 

3. आिधदैिवक दःुख: (अिध + देव + ठञ ् । अनशुितकादीना ंच इ᭜यपुभयपदविृ᳍ः ।) दःुखिवशषेः6। 
“आिधदैिवकं यᭃराᭃसिवनायकᮕहा᳒ावशेिनब᭠धनम्7”। जो यᭃ, राᭃस, ᮕहपीडा अथवा ᮧाकृितक 
आपदाᲐ (जसैे बाढ़, भूक᭥प, अ᭜यिधक ताप या शीत) के कारण िमलते हᱹ। 

 योग इन तीनᲂ ᮧकार के दखुᲂ के मूल कारण यानी 'अिव᳒ा' (अ᭄ान) का नाश करता है, इसीिलए इस े
'दःुखहा' कहा गया है। यह योग अिवनाशी है और पर᭥परा से ᮧा᳙ है, िजसके िवषय मᱶ भगवान् 
᮰ीकृ᭬ण ᮰ीम᳊गव᳄ीता  के चतुथᭅ अ᭟याय मᱶ कहत ेहᱹ- 
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इम ंिवव᭭वत ेयोग ंᮧोᲦवानहम᳞यम।् 
िवव᭭वा᭠मनव ेᮧाह मनᳯुर᭯वाकवऽेᮩवीत।्। 
एव ंपर᭥पराᮧा᳙िमम ंराजषᭅयो िवदःु। 
स कालनेहे महता योगो न᳥ः पर᭠तप।।8 

२. ᮰ीम᳊गव᳄ीता के स᭠दभᭅ मᱶ योग और दःुख-िनवारण 
  ᮰ीम᳊गव᳄ीता9 मᱶ भगवान ्᮰ीकृ᭬ण ने योग के िविभ᳖ आयामᲂ 

को ᭭प᳥ ᳰकया है, िजनका उ᳎े᭫य साधक को हर ᮧकार के ब᭠धनᲂ स े
मुᲦ करना है। योग का ᭭वᱨप गीता मᱶ अनेक ᳣ोकᲂ इस ᮧकार है- 
(क) सम᭜व ंयोग उ᭒यत े(समता का मागᭅ): 

योग᭭थः कुᱧ कमाᭅिण स᭑ग ं᭜य᭍ᱬवा धनᲳय। 
िस᭞᭟यिस᭞᭟योः समो भ᭜ूवा सम᭜व ंयोग उ᭒यत।े। 

 ᳰᮓया (कमᭅ) के फल मᱶ आसᲦ न होकर अथाᭅत् ᳰᮓया कᳱ िसि᳍ 
होने पर ᮧस᳖ होना  और अिसि᳍ मᱶ िनराश होना ये भाव जब 
समा᳙ हो जाता है अथाᭅत् जो कुछ भी कमᭅ ᳰकया जाय,े उसके पूणᭅ 
होने और न होने मᱶ  तथा उसके फल मᱶ समान भाव रखना ही सम᭜व 
है उस ेही योग कहत े है। और सरल श᭣दᲂ मᱶ कहᱶ तो-  जब मनु᭬य 
पᳯरि᭭थितयᲂ के उतार-चढ़ाव मᱶ िवचिलत होना ब᭠द कर देता है, 
तब उसके मानिसक दःुख ᭭वतः समा᳙ हो जाते हᱹ। 
(ख) योगः कमᭅस ुकौशलम ्(कमᭅ मᱶ कुशलता): 

बिु᳍यᲦुो जहातीह उभ ेसकृुतदु᭬ कृत।े 
त᭭मा᳒ोगाय य᭔ुय᭭व योगः कमᭅस ुकौशलम।्। 

 समबुि᳍ स ेयुᲦ मनु᭬य इस लोक मᱶ प᭛ुय ओर पाप दोनᲂ का ᭜याग 
कर देता है, अथाᭅत् इनस े मुᲦ हो जाता है। अतः तुम (अजुᭅन) 
सम᭜वᱨप योग मᱶ लग जाओ। यहᱭ कमᭅ कᳱ कुशलता अथाᭅत् कमᭅफल 
मᱶ आसᲦ न होना ही योग है। 
 जब ᳞िᲦ कमᭅफल के ᮧित उदासीन होकर िन᭬काम भाव से कायᭅ 
करता है, तो उसे असफलता का िवषाद या सफलता का अहंकार 

नहᱭ सताता, जो ᳰक सम᭭त मानिसक दखुᲂ का कारण है। 
इस ᮧकार को मनु᭬ य को गीता मᱶ ि᭭थतᮧ᭄ कहा है- 

ᮧजहाित यदा कामा᭠सवाᭅ᭠पाथᭅ मनोगतान।् 
आ᭜म᭠यवेा᭜मना तु᳥ ः ि᭭थतᮧ᭄᭭तदो᭒यत1े0। 

 जब मनु᭬ य इसके िवपरीत ि᭭थित मᱶ रहता है तो दःुख ᮧा᳙ करता 
है, अथाᭅत् जो ि᭭थतᮧ᭄ नहᱭ है वह दःुखी है ᭍यᲂᳰक कहा है- 

᭟यायतो िवषया᭠पुसंः स᭑ग᭭तषेपूजायत।े 
स᭑गा᭜सᲳायत ेकामः कामा᭜ᮓोधोऽिभजायत।े। 
ᮓोधा᳊वित स᭥मोहः स᭥मोहा᭜᭭मिृतिव᮪मः। 
᭭मिृत᮪शंाद ्बिु᳍नाशो बिु᳍नाशा᭜ᮧण᭫यित11।। 

 और जो मनु᭬य िवषयᲂ का िच᭠तन नहᱭ करता है वही मनु᭬ य दःुखᲂ 
से िवमुᲦ होता है अथाᭅत् शाि᭠त को ᮧा᳙ करता है- 

िवहाय कामा᭠यः सवाᭅ᭠पमुां᳟ रित िनः᭭पहृः। 
िनमᭅमो िनरह᭑कारः स शाि᭠तमिधग᭒छित।।12 

 यह ि᭭थित माᮢ ᳰकसी योगी कᳱ ि᭭थतᮧ᭄ कᳱ ही होती है। योग से 
सभी के दःुख दरू नहᱭ होगᱶ, अथाᭅत् जो ,यथायो᭏य आहार-िवहार 
करने वाला है, कमᲄ मᱶ यथायो᭏य चे᳥ ा करने वाला है और जो 
यथयो᭏य सोने और जागने वाला है, उसी मनु᭬ य का योग दःुखᲂ का 
नाश करने वाला होता है- 

यᲦुाहारिवहार᭭य यᲦुचे᳥ ᭭य कमᭅस।ु 
यᲦु᭭व᳘ावबोध᭭य "योगो भवित दःुखहा"13।। 

 इस ᮧकार योग के अ᭤यास से िनᱧ᳍ िचᱫ िजस अव᭭था मᱶ उपराम 
हो जाता है ओर िजस अव᭭था मᱶ परमा᭜मा के ᭟यान से शु᳍ ᱟई 
सू᭯म बुि᳍ ᳇ारा परमा᭜मा को साᭃात् करता ᱟआ सिᲬदान᭠दघन 
परमा᭜मा मᱶ ही स᭠तु᳥ रहता है- 

यᮢोपरमत ेिचᱫ ंिनᱧ᳍ं योगसवेया। 
यᮢ चवैा᭜मना᭜मान ंप᭫य᳖ा᭜मिन तु᭬ यित।।14 

 यᳰद कोई सम᭭त दःुखᲂ का नाश चाहता है तथा उस परमा᭜मा का 
िᮧय बनना चाहता है तो उस ेयोगी बनना पड़ेगा। 

तपि᭭व᭤योऽिधको योगी ᭄ािन᭤योऽिप मतोऽिधकः। 
कᳶमᭅ᭤य᳟ािधको योगी त᭭मा᳒ोगी भवाजुᭅन।।15 

३. महᳶषᭅ पतᲳिल का योगसूᮢ  और िचᱫ विृᱫयᲂ का िनरोध 
 पतᲳिल योगदशᭅन के अनसुार मानव मन कᳱ वृिᱫया ं ही उसके 
ब᭠धनᲂ और दखुᲂ का कारण हᱹ। 
 योगि᳟ᱫविृᱫिनरोधः16 -िचᱫ कᳱ वृिᱫयᲂ (िवचारᲂ के उतार-

चढ़ाव, क᭨पना, िनᮤा, ᭭मृित और िवपयᭅय) को रोकना ही योग है। 
 विृᱫयᲂ के ᮧकार: िचᱫ कᳱ वृिᱫयᱼ पᱼच ᮧकार कᳱ होती हᱹ—
ᮧमाण, िवपयᭅय, िवक᭨प, िनᮤा और ᭭मृित (ᮧमाणिवपयᭅय-

िवक᭨पिनᮤा᭭मतृयः17)। जब ये वृिᱫयᱼ ि᭍ल᳥ (क᳥दायक) होती हᱹ, 
तब मनु᭬य अ᭄ानतावश दखु भोगता है। 
 अ᭤यास और वरैा᭏य: महᳶषᭅ पतᲳिल दखुᲂ से मुिᲦ के िलए 
िनर᭠तर अ᭤यास और ससंार के ᮧित वैरा᭏य को आव᭫यक बताते हᱹ। 
(अ᭤यासवरैा᭏या᭤या ं ति᳖रोधः18) जब िचᱫ ि᭭थर और शा᭠त हो 

जाता है, तब दृ᳥ ा (आ᭜मा) अपने मूल ᭭वᱨप मᱶ ᮧिति᳧त हो जाता 
है। 
४. शारीᳯरक, ᮧािणक और मानिसक सतंलुन (हठयोग एव ं
राजयोग) 
"योगो भवित दःुखहा" के ᳞ावहाᳯरक पᭃ को समझने के िलए 
शरीर और मन के आपसी स᭥ब᭠ध को जानना अिनवायᭅ है: 
 आसन और शरीर कᳱ ि᭭थरता: हठयोग के अ᭠तगᭅत आने वाले 
आसन शरीर को दढ़ृ, ᭭व᭭थ और लचीला बनाते हᱹ। ( तᮢ 

ि᭭थरसखुमासनम1्9) ᭭व᭭थ शरीर मᱶ ही ᭭व᭭थ मन का िनवास होता 

है, िजससे दैिहक बीमाᳯरयां दरू होती हᱹ। 
 ᮧाणायाम और ᮧाणशिᲦ का िनय᭠ᮢण: ᳡ास-ᮧ᳡ास पर 
िनय᭠ᮢण स े ᮧाणशिᲦ का स᭥वधᭅन होता है।(ति᭭मन ् सित 
᳡ासᮧ᳡ासयोगᭅितिव᭒छेदः ᮧाणायामः20) अिनयि᭠ᮢत ᮧाण और 

िवचिलत मन ही तनाव, उᲬ रᲦचाप (Blood Pressure) और 
अिनᮤा का कारण बनत ेहᱹ। ᮧाणायाम इन िवकारᲂ को दरू करता है। 
 ᭟यान (Meditation)- (तᮢ ᮧ᭜यकैतानता ᭟यानम2्1) मन कᳱ 

एकाᮕता से अ᭠तःचेतना जागृत होती है, िजससे भय, संशय और 
हीनभावना जैसी मानिसक ᮕि᭠थया ंहमेशा के िलए समा᳙ हो जाती 
हᱹ। 
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५. आधिुनक स᭠दभᭅ, जीवनशलैी और योग कᳱ ᮧासि᭑गकता 

 आज कᳱ इस य᭠ᮢवत, अित-ᮧित᭭पधᱮ और उपभोगवादी सं᭭कृित मᱶ 
मनु᭬य के पास सुख-सुिवधा के साधन तो असीिमत हᱹ, ᳰक᭠त ु
आ᭠तᳯरक शाि᭠त का सवᭅथा अभाव है। 
 साइको-सोमᳯैटक रोग (Psychosomatic Disorders): आधुिनक    
िचᳰक᭜सा िव᭄ान यह ᭭वीकार करता है ᳰक 80% बीमाᳯरया ँ
मानिसक तनाव और गलत जीवनशैली के कारण उ᭜प᳖ होती हᱹ। 
योग इन मनोदिैहक रोगᲂ के उपचार मᱶ रामबाण िस᳍ हो रहा है। 
 तनाव मिुᲦ और मानिसक ᭭वा᭭᭝य: िनयिमत योगा᭤यास से 
को᳷टᭅसोल (Stress Hormone) का ᭭तर कम होता है और 
सेरोटोिनन (Happy Hormone) मᱶ वृि᳍ होती है, िजससे अवसाद 
(Depression) जसैी सम᭭याᲐ स ेमुिᲦ िमलती है। 
६. विै᳡क ᭭वीकायᭅता और अनसु᭠धान 
 अ᭠तराᭅ᳦ ीय योग ᳰदवस: सयंुᲦ रा᳦ संघ ᳇ारा 21 जनू को 
'अ᭠तराᭅ᳦ ीय योग ᳰदवस' के ᱨप मᱶ घोिषत ᳰकया जाना इस बात का 
ᮧमाण है ᳰक आज स᭥पणूᭅ िव᳡ भारतीय योग दशᭅन को अपने दखुᲂ 
और स᭠तापᲂ से मुिᲦ पान े के एक सावᭅभौिमक उपाय के ᱨप मᱶ 
᭭वीकार कर रहा है। 
 व᭄ैािनक शोध: दिुनया भर के ᮧिति᳧त िव᳡िव᳒ालयᲂ और 
अनुस᭠धान सं᭭थानᲂ (AIIMS, IITs, Harvard आᳰद) मᱶ योग पर 
हो रहे शोध यह िस᳍ करते हᱹ ᳰक योग जीवन के ᮧ᭜येक ᭭तर पर 
सकारा᭜मक ᮧभाव डालकर उ᮫ और ᭭वा᭭᭝य दोनᲂ मᱶ सुधार करता 
है। 
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