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िᮧया, डॉ िहमानी यादव 
 

 

साराशं 
 भारतीय ᭄ान परंपरा वैᳰदक काल से ही समृ᳍ रही है। भारतीय ᭄ान परंपरा मᱶ सवᭅᮧथम वेद ᮧा᳙ 
होते है, वेदᲂ के चार भाग ᳰकय ेगये है। मंᮢ आᳰद संिहता कहे जाते है। गृह᭭थ आ᮰म मᱶ ᮩाᳬण ᮕ᭠थᲂ 

का पालन ᳰकया जाता है। तथा वानᮧ᭭थ आ᮰म मᱶ आर᭛यक ᮕ᭠थᲂ का ᳲचतंन मनन ᳰकया जाता है। 
तथा स᭠यास आ᮰म मᱶ उपिनषद ्आᳰद ᮕ᭠थᲂ का महᱬवपूणᭅ ᭄ानरािश उपिनषद ्है। अनके िव᳇ानᲂ के 
अनुसार उपिनषदᲂ का काल 2500 ई प.ू स े2000 ई.पू. तक मान जाता है।  

  यह उपिनषद ्वतᭅमान समय मᱶ मनु᭬ य के जीवन को कैसे सहजता से जीया जाये इसके िलए भी उपदेश 
करते है। मुिᲦका उपिनषद ् मᱶ 108 उपिनषदᲂ मᱶ ᮧमुख योगोपिनषद ् कᳱ चचाᭅ यहा ं करᱶगे कैस े

उपिनषदᲂ मᱶ वᳶणᭅत योग तᱬव वतᭅमान मनु᭬य कᳱ जीवन शैली को पᳯरवᳶतᭅत कर उसके दःुखᲂ का नाश 
कर सकत ेहै। ᭍यᲂᳰक उपिनषद ्को ᮩᳬिव᳒ा भी कहा जाता है, और यह िव᳒ा रोगᲂ आᳰद का नाशकर 

मनु᭬य के संपूणᭅ जीवन का कायाक᭨प कर उसे समᮕ ᱨप से ᭭वा᭭᭝य ᮧदान करती है। योग उपिनषदᲂ मᱶ 
वᳶणᭅत योग के तᱬव जसैे यम, िनयम, आसन, ᮧाणायाम, ᭟यान आᳰद वतᭅमान समय मᱶ अ᭜यिधक 

उपयोगी है। उनकᳱ चचाᭅ यहां शोध पᮢ मᱶ कᳱ गयी है। 
िवषयव᭭त-ु उपिनषद ्कᳱ परंपरा भारत वषᭅ मᱶ अ᭜यिधक ᮧाचीन है। उपिनषद ्का अथᭅ है गुᱧ के समीप 
बैठ कर ᮰᳍ापूवᭅक ᭄ान ᮧा᳙ करना। 108 उपिनषदᲂ मᱶ 20 उपिनषद ्योगतᱬवᲂ को चचाᭅ करते है। 

योग श᭣द का अथᭅ जुड़ना, संयोग, महᳶषᭅ पतंजिल योगसूᮢ मᱶ कहते है। ᳰक- 

योगि᳟ᱫविृᱫिनरोधः 
अथाᭅत् िचᱫ मᱶ उठन ेवाली वृिᱫयᲂ का जब पूणᭅता िनरोध हो जाता है तब योग घᳯटत होता है। यिह 
योग उपिनषदᲂ मᱶ भी बताया गया है। मुिᲦका उपिनषद ् मᱶ 108 उपिनषदᲂ का वणᭅन िमलता है। 

िजनमᱶ 20 मु᭎यतः योग के तᱬवᲂ कᳱ बात करते है। इस शोध पᮢ मᱶ योग चूड़ामिण उपिनषद,् 

योगतᱬवोपिनषद,् ᭟यानᳲबंद ूउपिनषद ्तथा नादᳲबंद ुउपिनषद ्को ᮧमुखतः से िलया गया है। 
  उपिनषदᲂ कᳱ रचना िभ᳖-िभ᳖ ऋिषयᲂ ने कᳱ है तथा इनका रचनाकाल ई.पू. 2500 से ई.पू. 2000 

तक का माना जाता है।1 उपिनषदᲂ मᱶ ᮩᳬ िव᳒ा कᳱ चचाᭅ िमलती है। यह िव᳒ा मनु᭬यय को संसाᳯरक 

बंधनᲂ स े मुिᲦ ᳰदलाकर उसके मोᭃ के मागᭅ को ᮧश᭭त करती है। योगतᱬव इसी मोᭃ या कैव᭨य मᱶ 
सहायक है यᳰद इनका पारायण ᳰकया जाये तो ᳞िᲦ अिव᳒ा का नाश कर आ᭜मतᱬव को जान लेता है 
तथा सासंाᳯरक पीड़ाᲐ से मुᲦ हो जाता है। 
  ᮧथमतः योग चड़ूाम᭛युिनषत् सामवेदीय उपिनषद ्धारा से ᮧा᳙ होता है। इसमᱶ योगतᱬवᲂ के ᱨप मᱶ 
षड़ग योग कᳱ चचाᭅ कᳱ है। यह छः अंग आसन ᮧाणायाम ᮧ᭜याहार धारणा ᭟यान और समािध है इन छः 
अंगᲂ से युᲦ को योग कहा गया है। 

आसन ᮧाण सरंोधः ᮧ᭜याहार᳟ धारणा। 
᭟यान ंसमािध रेतािन योगा᭑गिन भवि᭠त षट्।।2 
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  आसन के ᱨप मᱶ यहाँ दो आसन कहे गये है। एक िस᳇ासन और 
दसूरा प᳑ासन। साथ ही शरीर मᱶ ि᭭थत छः चᮓᲂ को िस᳍ करने के 
िलये कहा गया है। तथा सभी चᮓᲂ कᳱ ि᭭थित बताते ᱟये कहा गया 
है ᳰक यह अभी मोᭃ मᱶ सहायक है। 

एक िस᳇ासन ंᮧोᲦं ि᳇तीय कमलासनम।् 

ष᭗चᮓं षो᭙शाधारं िᮢल᭯य ं᳞ोमपᲱकम।्।3 

  नािड़यᲂ कᳱ चचाᭅ बताते ᱟये उनके नामᲂ कᳱ चचाᭅ कᳱ गयी है। 
ᮧधानाः ᮧाणविह᭠यो भयू᭭तास ुदश᭭मतृाः। 
इड़ा च िप᭑गला चवै सषुु᳜ ा च ततृीयगा।। 
ग᭠धारी हि᭭तिजहा च पषूा चवै यशि᭭वनी। 

अल᭥बसुा कुᱠ᳟वै शि᭑खनी दशमी ᭭मतृा।।4 

  ᮧाणायाम के ᮓम मᱶ नाड़ीशोधन कᳱ चचाᭅ कᳱ गयी है। कहा गया है 
ᳰक साधक बतायी गयी िविध से अ᭤यास करता है तब दो मास मᱶ 
ही नाड़ी शुि᳍ हो जाती हे। 

सयूᭅच᭠ᮤमसोर नने िविधना िब᭠द᳇ुय ᭟यायतः। 
श᳍ुा नािड़णगा भवि᭠त यिमनो मास᳇याद᭟ूवᭅतः।। 

  ᮧाणायाम के लᭃण के ᱨप मᱶ कहा गया है ᳰक सामा᭠य ᮧाणायाम 
पसीना लाने वाला होता है। म᭟यम ᮧाणायाम मᱶ शरीर काँपन े
लगता है। तथा उᱫम भी कोᳯट के ᮧाणायाम मᱶ शरीर आसन स े
ऊपर उठने लगता है। इसिलये इस तरह का ᮧाणायाम करना 
चािहये। 
  ᮧ᭜याहार कᳱ चचाᭅ मᱶ अपनी इि᭠ᮤयᲂ को िवषयᲂ से हटाकर इ᳥ 
साधना मᱶ लगाना ᮧ᭜याहार कहा गया है। 

चरता ंचᭃरुादीना ंिवषयषे ुयथाᮓमम।् 
य᭜ᮧ᭜याणारं तषेा ंᮧ᭜याहारः स उ᭒यत।े। 

  ᮕ᭠थकार कहते है ᳰक ᳇ादश बार ᭟यान होने पर समािध अव᭭था 
ᮧा᳙ होती है। 

धारणा᳇ादश ᮧोᲦं ᭟यान ंयोगिवशारदैः 
᭟यान ᳇ादशकेनवै समािधरिभधीयत।े। 

  समािध कᳱ ि᭭थित मᱶ साधक समभाव को ᮧा᳙ करता है। जब यह 
ि᭭थित उ᭜प᳖ होती है। तब वह ससंार सागर से पार चला जाता है। 

य᭜समाधौ परं ᭔योितरन᭠त ंिव᳡तोमखुम।् 
ति᭭म᭠दृ᳥  ेᳰᮓयाकमᭅ यातापातो न िव᳒त।े। 

  यह उपिनषद ्बताता है ᳰक कैसे साधक इन सभी योगतᱬवᲂ का 
पालन करके सामा᭠य जीवन जी सकता है। तथा िनरंतर इनका 
अ᭤यास करते ᱟय ेमोᭃ के मागᭅ कᳱ ᮧश᭭त कर सकता है। वतᭅमान 
समय मᱶ मानिसक िवकार अ᭜यिधक बढ़ते जा रहे है। तब ऐसे समय 

मᱶ अनेक शोध ᮧाणायाम, ᭟यान कᳱ िविधयᲂ पर हो रहे है िजसस े

᭄ात होता है ᳰक इनका ᮧयोग वतᭅमान समय मᱶ ऐसी सम᭭याᲐ स े
िनपटने के िलये ᳰकया जा सकता हे। 

  Hardvard Health Publishing के 12 फरवरी 2021 मᱶ ᱟये 

शोध से ᭄ान होता है ᳰक Depreed लोगᲂ मᱶ Prefrontal 

Contex बᱟत Active ही होता है मि᭭त᭬क का भाग एिमगडेला 

भी काफᳱ Active रहता है। यह Fear का Centre है। शोध बताते 

है ᳰक जब ᭟यान ᳰकया जाता है तब यह मि᭭त᭬क के दो भागᲂ के 
बीच सतंुलन बनाता है एवं नकारा᭜मक िवचार और ᳲचतंा तनाव के 
᭭तर को कम करता है ऐसा डॉ. डेनी᭠गर ने अपनी ᳯरसचᭅ मᱶ पाया 

है।5 

  इसी ᮧकार योगतᱬवोपिनषत् मᱶ भी योग के तᱬवᲂ कᳱ चचाᭅ कᳱ 
गयी है। योगतᱬवोपिनषत् मᱶ ᮰ी हᳯर िव᭬ण ु ᮩᳬा जी को अ᳥ांग 
योग का उपदेश देते है एवं कहते है ᳰक यह योग अिव᳒ा आᳰद को 
दरू करने वाला है। यह माया ᱨपी जाल को न᳥ कर ᮧािणयᲂ को 
ज᭠म मरण जराव᭭था और रोगᲂ का नाश करने वाला मागᭅ तो यही 

है।6 

तषेा ंमिुᲦकरं मागᭅ मायाजालिनकृ᭠तम।् 
ज᭠मम᭜ृयजुरा᭡यािध नाशन ंम᭜ृयतुारकम।्। 
अ᭄ानादेव ससंारो ᭄ानादेव िवम᭒ुयत।े 

᭄ान᭭वᱨपमवेादौ ᭄ान ं᭄यैकै साधनम।्।7 

  योगतᱬवोपिनषद ् मᱶ चार ᮧकार के योग कᳱ चचाᭅ कᳱ गई है। 

मंᮢयोग लययोग, हठयोग एवं राजयोग तथा आठ योग के अंग 

बताये गये है। 
यम᳟ िनयम᳟वै आसन ᮧाणसयंमः ।। 
ᮧ᭜याहारो धारणा च ᭟यान ंभमू᭟य ेहᳯरम।् 

समािधः समताव᭭था सा᳥ा᭑गो योग उ᭒यत।े।8 

  इस उपिनषद ्मᱶ आहार िवहार कᳱ भी चचाᭅ कᳱ गयी है। िजसका 
भी वतᭅमान समय मᱶ अ᭜यिधक मह᭜व है। ᭍यᲂᳰक अ᭜यिधक रोग 

खानपान इ᭜याᳰद के कारण हो रहे है जैसे मोटापा, ᱡदयरोग, 

मधुमेह जैसी सम᭭यायᱶ अिनयिमत जीवनशैली के कारण हो रही है। 
उपिनषदᲂ मᱶ योग के अंगᲂ कᳱ चचाᭅ के मा᭟यम से हम मोᭃ को ᮧा᳙ 
कर सकते है वही वतᭅमान समय मᱶ उपिनषदᲂ मᱶ दी गयी िशᭃायᱶ 
मनु᭬य के जीवन को बेहतर बना सकती है। 
  योगतᱬवोपिनषद ्मᱶ मुᮤाᲐ तथा बंधᲂ कᳱ चचाᭅ कᳱ गयी है। जैस े

महामुᮤा महाबंध, महावेध खेचरी जालबंधर उि᲻यान बंध, मूलबंध 

आᳰद। साधक इनका ᮧयोग अपनी जीवनशैली को बेहतर बनाने मᱶ 
कर सकताहै। वतᭅमान समय मᱶ ᱟये शोध भी यही बताते है। ᳰक 
अनेक ᮧकार के योग᭤यास रोग ᮧबंधन मᱶ सहायक है। 

  नेशल लाइᮩेरी ऑफ मेिडिसन मᱶ ᮧकािशत एक शोधपᮢ टाइप-2 

डायािबटीज के रोिगयᲂ मᱶ ᭣लडशुगर पर योग का ᮧभाव PMID- 

26023550 सुभाष एव अ᭠य ᳇ारा ᳰकये गये शोध मᱶ 36 से 55 वषᭅ 

के 30 लोगᲂ पर लगातार 6 महीन ेतक योग अ᭤यास करवान ेपर 

रᲦ शवᭅ पर योग का ᮧभाव पड़ता है। अतः हम कर सकते है ᳰक
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हठयोग कᳱ ᳰᮓयायᱶ जैसे आसन ᮧाणायाम आᳰद का ᮧभाव मधुमेह 
रोग पर होता है। 9 

  इसी ᮧकार ᭟यानिब᭠दपूिनषत् मᱶ के᭠ᮤीय िवषय ᭟यान है। यह 
उपिनषद ् कृ᭬णयजुवᱷद से संबंध रखता है। इसमᱶ ᮧणव का ᭭वᱨप 
उसके ᭟यान कᳱ िविध ᮩᳬ ᭟यान तथा िᮢमूᳶतᭅ ᭟यान बताया गया 
है।10 

बीजाᭃरं परं ᳲबदं ुनादं त᭭योपᳯर ि᭭थतम।् 
सश᭣दं चाᭃरे ᭃीण ेिनःश᭣द परम ंपदम।्। 

  Აकार के िविभ᳖ ᭭वᱨपᲂ कᳱ चचाᭅ करत े ᱟय े उसके अ, उ, म. 

बताये गये है। पातᲳिल योगसूᮢ मᱶ ᮧणव को ᮩᳬ का वाचक कहा 
गया है। 

त᭭य वाचकः ᮧणवः11 

 यही त᭝य इस उपिनषद ्मᱶ भी उ᳃ᳯटत होता है। 
Აकार ᮧभवादेवता Აकारᮧभवा ᭭वराः। 
Აकारᮧभव ंसवᭅ ᮢलैो᭍य सचंराचरम।्। 

  ओऽम् के जप से मानिसक तनाव कम होता है, ऐसा ᳯरसचᭅ मᱶ पाया 

गया है ऐसा ही एक शोध भावना हरने जीन े ᳰकया है। ओऽम् को 
उᲬारण करने से मि᭭तक का Frontal Context कᳱ सᳰᮓयता कम 

होती है। िजससे तनाव कम होता है। मानिसक ᱨप स ेओऽम् का जप 
करने से मि᭭त᭬क मᱶ ऑ᭍सीजन कᳱ माᮢा बढ़ती है।12  

  इसी ᮧकार नादᳲबंदपूिनषत् का स᭥ब᭠ध ऋ᭏वेद से है। इसमᱶ नाद 
कᳱ चचाᭅ कᳱ गयी है। इस उपिनषद ् मᱶ नाद के ᮰वण मा᭟यम स े
योगी ᭭वयं को इस संसार से मुᲦ करता है। नाद अथाᭅत् ᭟विन का 
ᮧयोग वतᭅमान समय मᱶ यौिगक िचᳰक᭜सा मᱶ ᮧयोग ᳰकया जा रहा 
है। Pubmed पर ᮧदᳶशᭅत एक शोधपᮢ िसᳲगंग वॉउल का थेरेिपक 

ᮧभाव Yiqing एवं अ᭠य के ᳇ारा यह अ᭟ययन ᳰकया गया है।13  इस 

शोधपᮢ का िन᭬कषᭅ यह रहा ᳰक Sound का ᮧभाव तनाव 

अवसाद, ᳲचंता आᳰद सम᭭याᲐ पर पड़ता है तथा इससे तनाव, 

ᳲचंता आᳰद के ᭭तरᲂ मᱶ कमी आती है। 
  एक दसूरे अ᭟ययन मᱶ इफै᭍ट ऑफ साउंड आधाᳯरत मेिडटेᳯटव 
िडि᭍टव हीᳲलंग औन ᭭ᮝेस, कॉ᳷टᭅसॉल एवं ᭣लड ᮧेशर िसत᭥बर 

2025 इस अ᭟ययन मᱶ पाया गया ᳰक तनाव अवसाद आᳰद पर जब 

िसिगग बाउ᭨स तथा गᲂग आᳰद उपकरणᲂ से रोगी को थेरेपी दी 
जाती है। तब रोगी के मानकᲂ मᱶ महᱬवपूणᭅ बदलाव ᳰदखाई पड़ते है 
इस अ᭟ययन मᱶ 100 लोगᲂ को िलया गया था िजनकᳱ 21 स े65 

वषᭅ तक कᳱ दी तथा इस अ᭤यास को करने के बाद रोिगयᲂ मᱶ 
सकारा᭜मक ᮧभाव ᳰदखाई पड़ता है।14 

िन᭬कषᭅ- 
  हम दखेते है ᳰक इन सभी चार उपिनषदᲂ मᱶ जो िशᭃा अथाᭅत् योग 
के तᱬव बताय ेगय ेहै वे सभी वतᭅमान समय मᱶ उपयोग हो रहे है। 

वतᭅमान समय मᱶ मानिसक रोगᲂ कᳱ जैसे बाढ़ आ गयी है। इन रोगᲂ 
के उपचार के िलये योग के अनके अंग सहायक है जैस ेडायिबटीज 
᭣लडᮧेशर आᳰद जीवन शैली स े जड़ुी सम᭭याᲐ के िलये योग के 

घटक, आसन तथा ᮧाणायाम अ᭜यिधक उपयोगी है उसी ᮧकार 

तनाव, ᳲचंता, अवसाद जैसे मनोिवकारᲂ के िलये ᭟यान कᳱ िविधयाँ, 

ᮧाणायाम कᳱ ᳰᮓयायᱶ आᳰद आव᭫यक है, िजनके मा᭟यम से रोगी के, 

᭭वा᭭᭝य मᱶ सुधार आता है। ᳴कंतु इन का अ᭤यास िनरंतर करना 
होता है ᭍यᲂᳰक ये सभी धीरे-धीरे अपना कायᭅ करते है। तथा रोगी 
को चािहये ᳰक वह अपना आहार भी उिचत रखे यᳰद आहार उिचत 

नहᱭ होता है तब य ेसभी आसन, ᮧाणायाम आᳰद अ᭒छी ᮧकार से 

कायᭅ नहᱭ करते है। योग के अंग यᳰद पूरी जागᱨकता से जीवन मᱶ 
अपनाये जाये तो ᳞िᲦ ᭭व᭭᭝य लाभ करता है। यᳰद ᳞िᲦ ᭭व᭭थ है 
तो उसके ᭭वा᭭᭝य कᳱ रᭃा योग के घटक करते है। योग को संपणूᭅता 
से अपने जीवन मᱶ उतारने से ही ᳞िᲦ अपन े ᭭वा᭭᭝य कᳱ रᭃा 
करता है। हम सभी को चािहय े ᳰक योग को अपने जीवन का अंग 
बनाये तथा इसका िनयिमत अ᭤यास करᱶ। 
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