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साराशं  
   योगतᱬवं मानवजीवन᭭य एकं गभीरं सावᭅभौमं च जीवनदशᭅनं ᱨपेण उप᭭थापियतु ं श᭍यत,े यत ्
᳞िᲦजीवने शारीᳯरक᭭वा᭭᭝य,ं मानिसक᭭थैयᲈ तथा आ᭟याि᭜मकिवकास ं च एकᮢ सयंोजयित, एवं 
समि᭠वतिवकास᭭य मागᲈ िन᳸दᭅशित। आधुिनकस᭤यतायाः शीᮖपᳯरवतᭅनशीलपᳯरि᭭थतौ मानवः िन᭜य ं
िविवधᮧकारकाणा ं तनावाना,ं िच᭠ताना ं तथा मानिसकअि᭭थरतायाः स᭥मुखीभवित। 
ᮧौ᳒ोिगकᳱिनभᭅरजीवनशैली, ᭭पधाᭅ᭜मककायᭅसं᭭कृितः तथा सामािजकᮧ᭜याशानां दबावः च मानव᭭य 
आ᭠तᳯरकशाᳲ᭠तं स᭠तुलनं च िवᲩयित। अ᭭यां पᳯरि᭭थतौ योगः एकः ᮧभावी जीवनप᳍ितः इव 
महᱬवपूणाᲈ भिूमका ंिनवᭅहित, यः ᳞ᳲᲦं ᭭व᭭य आ᭠तᳯरकशᲦेः तथा ᭭थैयᭅ᭭य पुनःᮧा᳙ौ सहायं करोित। 
योगा᭤यासेन मनः शनैः शनैः सयंतं एकाᮕं च भवित, तेन िच᭠तनशᲦेः गा᭥भीयᲈ वधᭅते तथा िनणᭅयᮕहण े
᭭प᳥ता आग᭒छित। एषः केवलं मानिसकशाᳲ᭠त ं न ददाित, अिप तु भावनािनय᭠ᮢणशिᲦम् अिप 
वधᭅयित, येन ᳞िᲦ अनाव᭫यकᮧितᳰᮓया᭤यः तथा उᱫजेना᭤यः आ᭜मानं दरूीकतुᲈ शᲣोित। 
िनयिमतयोगा᭤यासः आ᭜मसचेतनतां वधᭅयित, यया ᳞िᲦ ᭭व᭭य आ᭠तᳯरकि᭭थतेः गभीरं बोधनं ᮧा᳘ोित 
तथा आ᭜मिवकासमागᱷ अᮕे ग᭠तुं समथᭅः भवित। 
   योग᭭य एषा ᮧᳰᮓया ᳞िᲦ᭜विनमाᭅण ेमहᱬवपूणाᲈ भूिमकां वहित, यतः एषः मानवेष ुधैयᲈ, सिह᭬णुता, 
नैितकता तथा आ᭜मिनय᭠ᮢणम् इ᭜यादीना ं गुणाना ं िवकास ं करोित। तेन कारणेन ᳞िᲦ केवलं 
᳞िᲦगतजीवने एव न, अिप तु सामािजकजीवनेऽिप अिधकदािय᭜वशीलं तथा स᭠तिुलतं आचरणं कतुᲈ 
समथᭅः भवित। िशᭃाᭃेᮢे, कायᭅᭃेᮢे तथा पाᳯरवाᳯरकजीवने च अ᭭य सकारा᭜मकः ᮧभावः ᭭प᳥तया 
दृ᭫ यते। 
कुिᲳकाश᭣दाः-  
   योगतᱬवम्, ᳞िᲦ᭜विवकासः, योगा᭤यासः, मानिसकि᭭थितः, आ᭟याि᭜मकिवकासः। 
ᮧ᭭तावना-  
भारतीयदशᭅनपर᭥परायां योगिव᳒ा अ᭜य᭠तं महᱬवपूणाᭅ म᭠यते। योगिव᳒ा मानवजीवन᭭य 
ऐिहकपारलौᳰककलाभयोः ᮧा᳙ये ᮧधानं साधनं भवित। महᳶषᭅः पतᲳिलः योगदशᭅन᭭य ᮧणेता इित 
ᮧिस᳍ः। तेन ᮧितपाᳰदते “योगसूᮢ” नामके ᮕ᭠थे स᭥पूणᲈ योगशाᳫं िनिहतम् अि᭭त।‘योग’ इित श᭣द᭭य 
िन᭬पिᱫः ‘युज्’ धातोः ‘घञ्’ ᮧ᭜यय᭭य योगेन जाता। पािणनीय᳞ाकरणे ‘युज्’ धातोः ᮢयः गणाः 
िन᳸दᭅ᳥ाः सि᭠त— ‘युज् समाधौ’, ‘युिजर् योगे’ तथा ‘यजु् संयमने’। एतेषां ᮓमशः अथाᭅः सि᭠त— 
समािधः, योगः तथा सयंमनम्। योगशाᳫ ेतु ‘यजु् समाधौ’ इ᭜य᭭य एव ‘समािध’ इित अथᭅः अिभᮧेतः 
᭭वीकृतः अि᭭त। 
   भारतीयदशᭅनिच᭠तन᭭य िव᭭तीणᱷ ᭃेᮢे योगदशᭅनं िविश᳥ ंमहᱬवपूणᲈ ᭭थानं धारयित, यतः एतत् केवलं 
सै᳍ाि᭠तकचचाᭅ न, अिप त ु जीवनचयाᭅयाः एकं ᮧभावी साधनᱨपेण अिप ᮧिति᳧तम् अि᭭त। 
ᮧाचीनऋषीणाम् अ᭠वेषणपरकसाधनया या ᭄ानपर᭥परा िवकिसताभूत्, त᭭याः एकः महᱬवपूणᭅः अंशः 
योगः अि᭭त, यः मानव᭭य बिहजᭅगतः सह अ᭠तजᭅगतः सम᭠वय᭭य मागᲈ िन᳸दᭅशित। मानवजीवन᭭य 
वा᭭तिवकं ल᭯य ंᳰकम्, ति᭭मन् ल᭯य ेᮧा᳙ंु क᭭य ᮧकार᭭य अ᭤यासः अपेिᭃतः—एतेषां ᮧ᳤ानां स᭥यक् 
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समाधानं योगदशᭅने ᮧितिबि᭥बतम् अि᭭त। योगः मूलतः मानव᭭य 
िचᱫिनय᭠ᮢण᭭य पᳯरशोधन᭭य च एकः ᮧᳰᮓया अि᭭त, य᭭य 
मा᭟यमेन ᳞िᲦ ᭭व᭭य अ᭠तᳶनᭅिहतशᳲᲦं अनुभूतु ं शᲣोित। 
आधुिनककाले यदा मानवः बिहमुᭅखजीवनशै᭨याः कारणेन िनर᭠तरं 
मानिसकतनावेन चᲱलतया च पीᲽते, तदा योगः ग᭥भीरᮧशा᭠तेः 
स᭠तुलन᭭य च ᮲ोतः इव ᮧादभुूᭅतः अि᭭त। एषः शरीरं ᭭व᭭थं करोित, 
मनः च संयमयित, एकाᮕतां च वधᭅयित, यत् ᭭व᭭थ᭭य सुसयंत᭭य 
जीवन᭭य अिनवायᭅम् अि᭭त। 
   योगदशᭅन᭭य िवशेषता एषा अि᭭त यत ् एतत ् केवलं 
आ᭟याि᭜मकिवकास᭭य मागᭅः न, अिप तु दैिनकजीवन᭭य ᮧ᭜येकि᭭मन ्
ᭃेᮢे अिप अ᭭य ᮧासि᭑गकता अि᭭त। अ᭭य ᮧभावः ᳞Ღेः िच᭠तने, 
आचरणे तथा जीवनशै᭨यां ᮧ᭜यᭃतया दृ᭫ यत,े यत् त ंअिधकं सचेतन,ं 
संयतं तथा दािय᭜वशीलं करोित। एवं योगः समि᭠वत-
जीवनदशᭅनᱨपेण मानवजीवन᭭य पूणᭅताᮧा᳙ौ एकं महᱬवपूणᲈ 
मागᭅदशᭅनं ददाित। 
शारीᳯरक᭭वा᭭᭝य ेयोग᭭य ᮧभावः- 
   अधुिनके युगे मनु᭬याणां जीवनशैली ᮓमशः याि᭠ᮢकᳱ, अिनयिमता 
च मानिसकतनावपूणाᭅ जाता अि᭭त, य᭭य ᮧ᭜यᭃः ᮧभावः 
शारीᳯरक᭭वा᭭᭝ये पतित। दीघᭅकालं उपवे᭫य कायᭅकरणम्, 
अिनयिमतः आहारः, पयाᭅ᳙िनᮤाया अभावः तथा शारीᳯरकपᳯर-
᮰म᭭य ᭠यूनता—एतषेां कारणेन मनु᭬य᭭य शरीरं िविवधरोगैः 
आᮓा᭠तं भवित। अि᭭मन् स᭠दभᱷ योगदशᭅनं समᮕ᭭वा᭭᭝य-
᳞व᭭थाᱨपेण िवशेष ं महᱬवं वहित, यतः तत ् शरीर-मनः-ᮧाणाना ं
म᭟ये स᭥यक् सामᲳ᭭यं ᭭थापिय᭜वा शारीᳯरक᭭वा᭭᭝यं सुिनि᳟त ं
करोित। योगदशᭅन᭭य मूलसूᮢेषु िचᱫसयंमः ᮧमुखतया ᮧितपा᳒त,े 
तथािप त᭭य दरूगामी ᮧभावः शरीर᭭य उपᳯर अिप ᮧितिबि᭥बतः 
भवित। पतᲳिलयोगसूᮢे उᲦम्-“योगि᳟ᱫविृᱫिनरोधः”1। अथाᭅत ्
योगः िचᱫवृᱫीनां िनरोधः भवित। यदा िचᱫं सयंतं ि᭭थरं च भवित, 
तदा त᭭य सकारा᭜मकः ᮧभावः शरीर᭭य उपᳯर ᮧितिब᭥बित। 
मानिसक᭭थैयᲈ शरीर᭭य ᳩायुत᭠ᮢं शमयित, यत् िविवध-
शारीᳯरकसम᭭यानां उपशमने सहायकरं भवित।  
   योगासन ंशरीर᭭य िविवधा᭑गᮧ᭜य᭑गाना ंसᳰᮓयतां सु᳞ वि᭭थतता ं
च साधियतुं ᮧाचीनं वै᭄ािनकं च उपायम् अि᭭त। िनयिमतेन 
आसना᭤यासेन शरीर᭭य मासंपेशयः अ᭭थय᳟ सुदढृाः भवि᭠त, शरीरं 
लाघवं लचीलतां च ᮧा᳘ोित, तथा समᮕदेहि᭭थितः स᭥यक् स᭠तिुलता 
च भवित। अ᭭य ᮧᳰᮓयायां शरीर᭭य उपᳯर अनाव᭫यकदाबः ᭠यूनः 
भवित तथा दैिनक᭍लाि᭠तः अपग᭒छित। आसना᭤यासेन रᲦसᲱारः 
वधᭅत,े येन शरीर᭭य ᮧ᭜यकेः कोशः पयाᭅ᳙म् ऑ᭍सीजनं पोषणं च 
ᮧा᳘ोित। त᭜सह शरीर᭭य अ᭠तः᮲ावीᮕ᭠थीनां ᳰᮓयाः अिप स᭥यक् 
िनयंिᮢताः भवि᭠त, येन हामᲃनस᭠तुलन ं र᭯यत े तथा 
शारीᳯरक᭭वा᭭᭝यं सुदढंृ भवित। अतः योगसूᮢे आसन᭭य िवषय े
उᲦम्— “ि᭭थरसखुमासनम”्2 ।अितᮧय᳀᭭य शैिथ᭨यने अन᭠त े
िचᱫिनवेशेन च आसनिसि᳍ः ᮧा᭡यते। अतः योगसूᮢे उᲦम्— 

“ᮧय᳀शिैथ᭨यान᭠तसमापिᱫ᭤याम”्3। अथाᭅत् अनाव᭫यकᮧय᳀᭭य 
शैिथ᭨येन अन᭠ते िचᱫ᭭य िनवेशेन च आसनिसि᳍ः भवित। अयं ᳣ोकः 
सूचयित यत् योगासनम् केवलं शारीᳯरक᳞ायामः न, अिप त ु एषा 
ᮧᳰᮓया अि᭭त, य᭭याम् शरीरं बलात ्क᭭यिचत ् ि᭭थतौ न ᭭था᭡यत,े 
ᳰक᭠तु शनैः शनःै ᭭वाभािवकि᭭थतौ ᭭थािपत ंभवित। अितᮧय᳀ः वा 
अनाव᭫यकतनावः शरीर᭭य उपᳯर ᮧितकूलं ᮧभावं जनयित, अतः 
आसना᭤यास े‘ᮧय᳀शैिथ᭨यम्’ अ᭜य᭠तं महᱬवपूणᭅम् अि᭭त। 
   अनेन शैिथ᭨येन शरीर᭭य अनाव᭫यकतनावः दबाव᳟ ᮓमशः 
िनवतᱷते। यदा शरीरं ᳞थᭅसंकोचात् कठोरताया᳟ मुᲦं भवित, तदा 
तत् ᭭वाभािवके िशिथले च अव᭭थायां ᮧित᳧ते। अ᭭यां अव᭭थाया ं
मांसपेशयः, ᳩायवः, अि᭭थस᭥ब᳍संरचना᳟ ᭭वाभािवकरी᭜या कायᲈ 
कुवᭅि᭠त। तेन शरीर᭭य अ᭠तः सिᲱतः अदृ᭫ यः तनावः शनःै शनैः 
ᭃीयत,े शरीरं च ᳰकिᲱत् आरामं अनुभवित। एष एव आरामः 
योगासन᭭य वा᭭तिवकं ᮧयोजनं ᮧकाशयित, यᮢ शरीरं कृिᮢमि᭭थतौ 
न, अिप तु ᭭वाभािवकस᭠तुिलति᭭थतौ ᮧित᳧ा᭡यते। ᳣ोके उि᭨लिखता 
‘अन᭠तसमापिᱫः’ इित अन᭠ते िचᱫिनवेश᭭य धारणा आसन᭭य 
आ᭟याि᭜मकपᳯरमाण ंसचूयित। यदा साधकः आसना᭤यासकाले िचᱫ ं
सीिमतदेहबोधात ् िवमु᭒य ᳞ापकचैत᭠य े िनवेशयित, तदा शरीर᭭य 
अ᭠तः ग᭥भीरः ᮧशा᭠तभावः उ᭜प᳒ते। एषः ᮧशा᭠तभावः ᳩायुत᭠ᮢं 
शमयित तथा शरीर᭭य आ᭠तᳯरकᮧᳰᮓयाः सु᳞ वि᭭थताः करोित। तेन 
᳡ासᮧ᳡ासः िनयिमतः भवित, ᱡदय᭭प᭠दनं सामा᭠यं भवित, 
शरीर᭭य समᮕकायᭅकुशलता च वधᭅते।  
   एवं ᮧकारेण आसना᭤यासेन या िशिथलता ᮧा᭡यते, सा शरीर᭭य 

᭍लाि᭠तिनवारणे िवशेषतः सहाियका भवित। दिैनकजीवन े
िविवधकायᭅ᳞᭭ततया यत् अवसादः ᭍लाि᭠त᳟ जायते, सा एतया 

िशिथलतया िनवतᭅते। शरीरं पुनः ᭭फूᳺतᲈ लभत,े कायᭅᭃमताच वधᭅते। 

सहैव एषा िशिथलता शारीᳯरकसखुं ददाित, यत् ᭭व᭭थजीवन᭭य कृत े

अिनवायᭅम् अि᭭त। अथाᭅत् यत् आसनं ि᭭थरं सुखकरं च भवित, तत ्

एव यथाथᭅम् आसनम्। अनेन ᳣ोकेन बो᭟यते यत् आसना᭤यासः शरीरं 
ि᭭थरं सुखकरं च करोित, यत् शारीᳯरकसु᳞ व᭭थायाः कृत े

अ᭜याव᭫यकम् अि᭭त। यदा शरीरं ि᭭थरं ᭭व᭒छ᭠द ं च भवित, तदा 

मांसपेशयः ᳩायुत᭠ᮢं च स᭥यक् कायᲈ कतुᲈ समथाᭅः भवि᭠त, तथा 

शरीर᭭य आ᭠तᳯरकसम᭠वयः वधᭅते। 
आहारा᭤यास ेयोग᭭य ᮧयोगः- 

   आधुिनके युगे मनु᭬ याणां आहारा᭤यासः ᮓमशः अिनयिमतः 
अ᭭वा᭭᭝यकर᳟ जातः अि᭭त, य᭭य पᳯरणाम᭭वᱨपेण शारीᳯरके 

मानिसके च ᭃेᮢे बहवः सम᭭याः उ᭜प᳒᭠ते। अितभोजनम्, 

अिनयि᭠ᮢतम् आहारᮕहणम्, ज᭑क-भोजन᭭य ᮧित आसिᲦः तथा 
जागᱨकतायाः अभावः मनु᭬य᭭य जीवनशैलᱭ अस᭠तुिलतां करोित। 
अि᭭मन् स᭠दभᱷ योगदशᭅनं स᭥यक् स᭠तिुलत᭭य िनयि᭠ᮢत᭭य च
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 आहारसं᭭कृतःे ᳰदशा ं दशᭅयित, यत ् केवलं शरीर᭭य पोषणमेव न, 
अिप तु मनसः ᭭थैयᭅ᭭य च चेतनायाः शु᳍ेः सह अिप गाढस᭥ब᳍म् 
अि᭭त। ᮰ीम᳊गव᳄ीतायां ᭭प᳥तया उᲦम् — 

“यᲦुाहारिवहार᭭य यᲦुचे᳥ ᭭य कमᭅस।ु 

यᲦु᭭व᳘ावबोध᭭य योगो भवित दःुखहा॥”4 

   अथाᭅत् य᭭य आहारिवहारः, कमᭅसु चे᳥ ा, िनᮤाजागरणं च सवᲈ युᲦं 

संयत ं च भवित, त᭭य योगः दःुखनाशकः भवित। अय ं ᳣ोकः 
आहारा᭤यासे सयंम᭭य िनयिमतताया᳟ महᱬवं िवशेषतः ᮧकाशयित। 
अᮢ ‘युᲦाहार’ इित पदेन पᳯरिमतः शु᳍ः समयोिचत᳟ आहारᮕहणः 
अिभᮧेतः, यः शरीरं ᭭व᭭थं करोित मन᳟ ि᭭थरं करोित। 

   मानवजीवन े आहारः केवलं देहधारण᭭य उपायः न, अिप तु सः 
मनु᭬य᭭य शारीᳯरक-मानिसक-आ᭟याि᭜मकिवकास᭭य मूलाधारः 
अि᭭त। ᮧाचीनभारतीयदशᭅने आहार᭭य अ᭜य᭠तं महᱬवं ᭭वीकृतम् 
अि᭭त, यतः मनु᭬य᭭य िच᭠तन-आचरण-चेतनासु आहार᭭य ᮧ᭜यᭃः 
ᮧभावः दृ᭫ यते। अि᭭मन् स᭠दभᱷ ᮰ीम᳊गव᳄ीतायां ᭭प᳥तया 
आहार᭭य गुणा᭜मक᭭वᱨप᭭य िवषये उᲦम्-  

“आयःुसᱬवबलारो᭏यसखुᮧीितिववधᭅनाः। 

र᭭याः िᳩ᭏धाः ि᭭थरा ᱡ᳒ा आहाराः सािᱬवकिᮧयाः”॥5  

   एषः ᳣ोकः आहार᭭य तािन गुणिवशेषािण िनᱨपयित, य ेमनु᭬ य᭭य 
समᮕक᭨याणं साधयि᭠त। अᮢ ‘आयुः’ इित पदं दीघाᭅयुषः जीवनवृ᳍ेः 
च बोधकं, यत ् सचूयित यत ् स᭥यगाहारा᭤यासः मनु᭬य᭭य आयुः 

वधᭅयित। ‘सᱬव’ इित मानिसकशु᳍ेः ᭭व᭒छताया᳟ ᮧतीकं, यत ्
दशᭅयित यत् शु᳍ः स᭠तुिलत᳟ आहारः मनः ि᭭थरं िनमᭅलं च करोित। 
‘बल’ तथा ‘आरो᭏य’ इित पदे शारीᳯरकबल᭭य ᭭वा᭭᭝य᭭य च बोधके 
᭭तः, येन िस᭞᭟यित यत् पोषकः आहारः शरीरं दढंृ रोगमुᲦं च 
करोित। तथैव ‘सुख’ तथा ‘ᮧीित’ इित पदे अ᭠तःस᭠तोष᭭य 
मानिसकतृ᳙ेः च सचूकौ ᭭तः, य े स᭥यगाहारᮕहणेन ᭭वाभािवकतया 

वधᱷते। ᳣ोके आहार᭭य ये गुणाः िन᳸दᭅ᳥ाः—‘र᭭याः, िᳩ᭏धाः, ि᭭थराः, 
ᱡ᳒ा’—ते आहार᭭य गुणा᭜मक᭭वᱨपं िव᭭तरेण िववृ᭛वि᭠त। ‘र᭭याः’ 
इित रसमयाः आहाराः शरीरं पोषयि᭠त जीवनशᳲᲦं च वधᭅयि᭠त। 
‘िᳩ᭏धाः’ इित ᳩेहयुᲦाः आहाराः शरीरं मृदुं कुवᭅि᭠त आ᭠तᳯरकशोष ं
च िनवारयि᭠त। ‘ि᭭थराः’ इित ते आहाराः ये शरीराय ᭭थाियशᳲᲦं 
पोषणं च ददित, येन शीᮖं ᭍लाि᭠तः न जायते। ‘ᱡ᳒ा’ इित मनोहराः 

आहाराः, ये न केवलं रसने तृᳲ᳙ं जनयि᭠त, अिप तु 
मानिसकᮧशाि᭠तमिप ᮧददित। 
   मनु᭬य᭭य जीवनशै᭨याः ᭭वा᭭᭝य᭭य च म᭟य े आहारः एकः 
मूलभूतिनधाᭅरकः इव कायᲈ करोित। मनु᭬यः यद ्आहरित, त᭭य एव 
ᮧितिब᭥बं शरीरमनसोः म᭟य े ᮧकाशत—ेएषा ᮧाचीना धारणा 
भारतीयशाᳫेष ु सदुढृा ᮧिति᳧ता अि᭭त। अतः आहारः केवलं 

भोगव᭭तु न, अिप तु सः जीवनशासन᭭य एकः महᱬवपूणᭅः अ᭑गः 
अि᭭त। अ᭭य दिृ᳥कोण᭭य आलोक᭭य ᮰ीम᳊गव᳄ीताया ं ᮕ᭠थे 
आहार᭭य ᭭वᱨप᭭य त᭭य पᳯरणाम᭭य च िवषये ग᭥भीरं िव᳣ेषणं 
ᮧदᱫम् अि᭭त, यᮢ िवशेषतः राजिसकतामिसकाहारयोः ᮧभावः 
िववृतः अि᭭त। 

“क᭗व᭥ललवणा᭜यु᭬ णती᭯णᱨᭃिवदािहनः। 

आहारा राजस᭭ये᳥ ा दःुखशोकामयᮧदाः॥”6 

   राजिसकाहार᭭य लᭃणािन िनᱨिपतािन सि᭠त। अᮢ ‘कटु’, ‘अ᭥ल’, 

‘लवण’, ‘अ᭜यु᭬ ण’, ‘ती᭯ण’, ‘ᱨᭃ’ तथा ‘िवदािह’ इ᭜येतषेां पदाना ं

मा᭟यमेन तादशृः आहारः िन᳸दᭅ᭫यते, यः इि᭠ᮤयािण उ᳎ीपयित, ᳰक᭠त ु
दीघᭅकाले शरीराय हािनकारकः भवित। एषः आहारः ᭃिणकं रसना ं
तपᭅयित, ᳰक᭠तु शरीर᭭य अ᭠तः अ᭥लता, उ᳎ेगः अ᭭व᭭थता च 

जनयित, मानिसकचᲱलतां च वधᭅयित। ᳣ोके उᲦं यत् अयं आहारः 

‘दःुख-शोक-आमय-ᮧदः’ भवित, यत् सचूयित यत् आहार᭭य ᮧभावः 

केवलं शारीᳯरकसीमायाम् एव न, अिप तु मानिसक᭭तरे अिप 
ᮧितिब᭥बित। 
कमᭅᭃेᮢ  ेयोगतᱬव᭭य ᮧयोगः- 
   अधुिनके युगे कमᭅᭃेᮢं मनु᭬य᭭य जीवन᭭य अिव᭒छे᳒ ः अ᭑गः 
अभवत्, यᮢ ᮧितᳰदनं ᮧित᭭पधाᭅ, मानिसकदबावः तथा 
उᱫरदािय᭜वभारः मनु᭬य ं ᮧित ᮧभावं वहि᭠त। अि᭭मन ् स᭠दभᱷ 
कमᭅदᭃतायाḥ  पालनम्, मानिसक᭭थैयᭅ᭭य ᮧाि᳙ः तथा स᭥यक् 
िनणᭅयᮕहणं अ᭜य᭠तं महᱬवपूणᲈ भवित। अतः कमᭅजीवने तादशृ᭭य 
दशᭅन᭭य आव᭫यकता वतᭅत,े यत् मनु᭬य ंकेवलं बा᳭सफलतायाः ᳰदिश 

न नयित, अिप तु अ᭠तःसम᭠वय᭭य मानिसकᮧशा᭠तेः च ᳰदिश 
ᮧेषियतु ंसमथᭅम्। पतᲳिलनः योगसूᮢेषु उᲦम्— 

“अ᭤यासवरैा᭏या᭤या ंति᳖रोधः”7। 
   अथाᭅत् अ᭤यासेन वैरा᭏येण च िचᱫवृᱫीनां िनय᭠ᮢणं स᭥भवित। 
कमᭅᭃेᮢे िनयिमतः अ᭤यासः मनु᭬ यं दᭃतां ᮧा᳙ंु साहा᭦यं करोित, 
वैरा᭏यं वा अनासिᲦः तं कमᭅफल᭭य अित-िनभᭅरतातः िवमुᲦं करोित। 
तेन सः िनᳶवᭅकारः सन् कमᭅ कतुᲈ शᲣोित, तथा च असफलताभयात ्
सफलतायाः अह᭑कारात् च उभयतः आ᭜मान ंसंय᭠तु ंसमथᭅः भवित। 
    कमᭅजीवने मानिसकदबावः एकः महान् सम᭭या अि᭭त, यः 
कमᭅदᭃतायाः ᭭वा᭭᭝य᭭य च उपᳯर नकारा᭜मकं ᮧभावं करोित। 
अि᭭मन् स᭠दभᱷ पतᲳिलनः योगसूᮢेषु उᲦम्— 
“हेय ंदःुखमनागतम”्8। 
   अथाᭅत ् आगािम दःुखं पᳯरहतुᲈ श᭍यते। योग᭭य अ᭤यासेन मनु᭬यः 
᭭व᭭य मानिसकाव᭭थां िनय᭠ᮢियतुं िशᭃत,े तेन भिव᭬य᭭य िच᭠ता वा 

दबावः तं सहजतया ᮧभािवतु ंन शᲣोित। एषा भावना कमᭅᭃेᮢे ᭭थैयᲈ
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आ᭜मिव᳡ासं च वधᭅयित। अिप च योगदशᭅने आ᭜मसयंम᭭य 
अनुशासन᭭य च महᱬवं िवशेषतः िनᱨिपतम् अि᭭त—  
“तपः᭭वा᭟याय᳡ेरᮧिणधानािन ᳰᮓयायोगः”9 

   अᮢ ‘तपः’ इित आ᭜मिनय᭠ᮢण᭭य, ‘᭭वा᭟याय’ इित 

आ᭜मिव᳣ेषण᭭य, ‘ई᳡रᮧिणधान’ इित उᲬतरआदशᱷ ᮧित समपᭅण᭭य 

बोधकािन सि᭠त। एते ᮢयः अ᭑गाः कमᭅᭃेᮢे मनु᭬ यं नैितकं 
उᱫरदािय᭜वपणूᲈ आ᭜मिनयि᭠ᮢतं च कुवᭅि᭠त। तेन सः ᭭वकमᭅिण सतता ं
धारियतुं शᲣोित तथा च दीघᭅकािलका ंसफलतां ᮧा᳙ंु समथᭅः भवित। 
कमᭅ, योग तथा जीवन᭭य म᭟ये एकः ग᭥भीरः स᭥ब᭠धः िन᳸दᭅ᳥ः 

अि᭭त। ᮰ीम᳊गव᳄ीताया ंᮕ᭠थे उᲦम्— 
“योगः कमᭅस ुकौशलम”्10। 

   अथाᭅत ् कमᭅस ु कौशलमेव योगः। अᮢ ‘कौशल’ इित श᭣दने केवलं 
तकनीकᳱपारदᳶशᭅता न बो᭟यत,े अिप त ु तादशृी मानिसकाव᭭था 

अिभᮧयेते, यᮢ मनु᭬ यः एकाᮕतया सयंमेन सम᭜वबु᭞᭟या च ᭭वकमᭅ 

स᭥पादयित। अि᭭मन् दिृ᳥कोणे कमᭅᭃेᮢे योगतᱬव᭭य ᮧयोगः नाम 
कायाᭅिण एकाᮕतया जागᱨकतया अनुशासनपूवᭅकं च स᭥प᳖ािन 
भवि᭠त।  कठोपिनषद-ᮕ᭠थे अिप उᲦम्— 

“उिᱫ᳧त जाᮕत ᮧा᭡य वराि᳖बोधत”11। 

   अ᭭य अथᭅः— उिᱫ᳧त, जाᮕत, ᮰े᳧ ं᭄ानं च ᮧा᳘ुत। अनेन मनु᭬यः 

िनᮤाᱨपात् अ᭄ानाव᭭थातः जागᳯरतः भ᭜ूवा स᭜य᭄ानमागᱷ 
अᮕसᳯरतुम् उपᳰद᭫यते। अयं उपदेशः केवलं धाᳶमᭅकः न, अिप त ु

मानवजीवनाय एकः सावᭅिᮢकः जीवनदशᭅनः अि᭭त। मनु᭬येण 
जीवन᭭य सवᱷष ु ᭃेᮢेष ु उदासीनता पᳯर᭜य᭔य जागᱨकिचᱫेन कमᭅ 
कतᭅ᳞म्। कमᭅिण आल᭭यं तथा अवहेलनां ᭜य᭍᭜वा सततᮧय᳀ने 
᭄ानाजᭅने च मनः एकाᮕं कतᭅ᳞म्। तेन सः न केवलं बा᳭िसᳲ᳍ ं
ᮧा᳘ोित, अिप तु ᭭वा᭠तः᭭थां शᳲᲦं, आ᭜मिव᳡ासं तथा आ᭜मिवकास ं

च साधियतु ंशᲣोित। अतः अयं उपदेशः मानवजीवने तथा कमᭅजीवन े
च ग᭥भीरं दाशᭅिनकं आधारं ᮧददाित, यः पुᱧषं सफलतायाः, ᭭थैयᭅ᭭य 

तथा पूणᭅतायाः मागᱷ नयित। 
   ईशोपिनषद-ᮕ᭠थे कमᭅ तथा आ᭜मसंयम᭭य अ᭜य᭠तं ग᭥भीरं 

दाशᭅिनकं िशᭃणं ᮧदᱫम् अि᭭त। तᮢ उᲦम्— 
“कुवᭅ᳖ ेवहे कमाᭅिण िजजीिवष᭒ेछत ंसमाः”12। 

   अ᭭य ᳣ोक᭭य मूलाथᭅः अि᭭त यत् मनु᭬ येण अि᭭मन् जगित 
कमᭅसाधनेनैव जीवन ं यापनम् करणीयम्, दीघᭅजीवन᭭य च इ᭒छया 

कमाᭅवल᭥बनेनैव अᮕसᳯरत᳞म्। अᮢ केवलं कमᭅकरण᭭य आदशेः न 
िव᳒ते, अिप तु कमᭅसिहतं िविश᳥ ं मानिसकं भावं अिप िन᳸दᭅ᭫ यते, 

यत् आसिᲦहीनता तथा कतᭅ᳞बुि᳍ः अि᭭त। अनेन उपदेशेन मनु᭬यः 
कमᭅ ᭜यᲦुम् न उपᳰद᭫यते, अिप तु कमᭅ स᭥यक्, िन᳧या तथा 

फलासᳲᲦं पᳯर᭜य᭔य कतᭅ᳞म् इित िश᭯यते। यदा मनु᭬यः 

कमᭅफलिवषये अितलालसा-िच᭠ता᭤या ं िवमुᲦः भवित, तदा त᭭य 

मनः ि᭭थरं एकाᮕं च भवित तथा कमᭅसाम᭝यᲈ वधᭅते। एषैव अव᭭था 
योगतᱬव᭭य मूलाधारः अि᭭त, यᮢ कमᭅ च िचᱫं च स᭥यग् समि᭠वत ं

भवतः। 
 जीवनकौशलिवकास ेयोगः- 

   मानवजीवनं बᱟिवध-अनुभवसंᮕहः अि᭭त, यᮢ सफलता, 

असफलता, आन᭠दः, दःुखं च इ᭜यादीिन सवाᭅिण अनभुूय᭠ते। अि᭭मन् 

जᳯटलजीवने ᭭थातु ं तथा ᭭वं दᭃ,ं ि᭭थरं, जागᱨकं च कतुᲈ यः 

मानिसकः निैतक᳟ साम᭝यᭅः आव᭫यकः, स एव “जीवनकौशलम्” 

इित क᭝यते। इदं जीवनकौशलं केवलं बा᭄᳭ान᭭य अथवा 
तकनीकᳱदᭃतायाः आधारे न अवल᭥बत,े अिप त ुआ᭠तᳯरकिशᭃायाः, 

मानिसक᭭थैयᭅ᭭य तथा आ᭜मसंयम᭭य च आधारे ि᭭थतम् अि᭭त। 
   जीवनकौशलिवकास े एषः मानिसकिनयमनः अ᭜य᭠त ं महᱬवपूणाᲈ 
भूिमकां वहित। यतः स-ुसयंोिजतः मनः एव काल᳞व᭭थापन,ं 

स᭥ब᭠धरᭃण,ं तनाविनवारणं तथा ल᭯यिनधाᭅरणाᳰदषु महᱬवपूणᱷषु 

कौशलेषु स᭥यक् ᮧवृᱫुं शᲣोित। योगा᭤यासः मनु᭬ये धैयᲈ, सिह᭬णुता ं

तथा आ᭜मिव᳡ास ं वधᭅयित, येन सः जीवन᭭य सवᱷष ु ᭃेᮢेषु 

ᮧभावकारी भवित। 
   वतᭅमाने जᳯटले ᮧित᭭पधाᭅ᭜मक-जीवने एषः जीवनकौशलः अ᭜य᭠तं 
महᱬवपूणᭅः अि᭭त, यतः सः मनु᭬ य ं स᭥यक् िनणᭅयᮕहणे, 

भावनािनय᭠ᮢणे तथा ल᭯यिन᳧जीवनयापने सहायकः भवित। 
योगतᱬवं जीवनकौशलिवकास᭭य एकं सु᳞वि᭭थतं मागᲈ िन᳸दᭅशित, 

यः शारीᳯरक-मानिसक-आि᭜मके᭤यः िᮢषु ᭭तर᭤यः सम᭜वं ᭭थापयित। 
᮰ीम᳊गव᳄ीताया ंᮕ᭠थे उᲦम्— 
“यᲦुाहारिवहार᭭य यᲦुचे᳥ ᭭य कमᭅस ु। 

यᲦु᭭व᳘ावबोध᭭य योगो भवित दःुखहा13॥”  

   अ᭭य ᳣ोक᭭य अथᭅः इित— यः मनु᭬यः आहारे, िवहारे, कमᭅस,ु 

िनᮤाया ंजागरणे च सयंमं तथा अनुशासन ंपालयित, त᭭य कृते योगः 

दःुखनाशकः भवित। एषा िशᭃा जीवनकौशलिवकास᭭य दृ᭬ Ჷा 
अ᭜य᭠त ं महᱬवपूणाᭅ अि᭭त, यतः एषा मनु᭬ य ं जीवन᭭य सवᱷषु पᭃेष ु

सम᭜वं धारियतुं िशᭃयित। अितᮓमः वा अिनयमः यᮢ कुᮢािप 
मानिसक-अि᭭थरतां जनयित, यया ᳞िᲦगत-᳞ावसाियकदᭃता 

अिप बा᭟यते। यदा मनु᭬ यः अि᭭मन् सयंम-िनयमपालनमागᱷ 
अᮕसरित, तदा ति᭭मन् एकाᮕता, ᭭थैयᲈ तथा आ᭜मिनय᭠ᮢण ंवधᭅते। 

तेन सः ᭭वल᭯यिनधाᭅरणे अिधकं जागᱨकः भवित तथा 
ᮧितकूलपᳯरि᭭थितषु अिप मानिसकसम᭜वं धारियतु ं शᲣोित। एषैव 
अव᭭था जीवनकौशल᭭य मूलाधारः अि᭭त, यᮢ मनु᭬ यः ᭭वभावनां 

᳞वहारं च िनय᭠᯦य कायᭅᭃमं िनणᭅयं कतुᲈ समथᭅः भवित।
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   योगतᱬवं जीवनकौशलिवकास᭭य एकं ग᭥भीरं दाशᭅिनकं आधारं 
ᮧददाित, यत् देह-मनः-आ᭜मनां म᭟ये सम᭠वयं ᭭थापयित। अि᭭मन ्

स᭠दभᱷ सां᭎यदशᭅन᭭य दिृ᳥कोणः िवशेषतः महᱬवपणूᭅः अि᭭त, यतः 

तᮢ पुᱧष-ᮧकृ᭜योः पर᭭परस᭥ब᭠धेन जीवन᭭य आ᭠तᳯरकं तᱬवं 
᳞ा᭎यातम् अि᭭त। सां᭎यकाᳯरकायां ᮕ᭠थे उᲦम्— 
“दःुखᮢयािभघातािᲯ᭄ासा तदिभघातके हेतौ14।” 

   अ᭭य ᳣ोक᭭य अथᭅः इित— िᮢिवधदःुखैः (आ᭟याि᭜मक-
आिधभौितक-आिधदैिवकैः) पीिडतः भू᭜वा मनु᭬यः तेषां दःुखाना ं
िनवारककारण᭭य िवषय े िज᭄ासा ं करोित। एषा िज᭄ासा एव 
जीवन᭭य वा᭭तिवक-उ᳖तेः आर᭥भः भवित। जीवनकौशलिवकास᭭य 
दृ᭬ Ჷा एषः िवचारः अ᭜य᭠तं महᱬवपूणᭅः अि᭭त, यतः एषः मनु᭬य ं

᭭वसीमाब᭠धनािन तथा दःुखकारणािन अवग᭠तुं सहायकः भवित। 
यदा मनु᭬यः अ᭭य दाशᭅिनक᭭य बोध᭭य आलोकं ᭭वीकृ᭜य 
आ᭜मिनरीᭃणं कतुᲈ िशᭃते, तदा ति᭭मन् आ᭜मिव᳣ेषण,ं संयमः तथा 

मानिसक᭭थैयᲈ च वधᭅते। योगा᭤यासने एषा आ᭠तᳯरकि᭭थरता अिधकं 
दढृा भवित, येन सः भावना᭜मक-अि᭭थरतायाः ऊ᭟वᲈ ग᭜वा यिुᲦिन᳧ ं

िनणᭅय ंकतुᲈ समथᭅः भवित। तने जीवनकौशलं अिधकं सु᳞ वि᭭थत ंतथा 
ᮧभावकाᳯर भवित। एवं सां᭎यदशᭅन᭭य तᱬवानां तथा योगा᭤यास᭭य 
सम᭠वयेन जीवनकौशलिवकासः एकं ग᭥भीरं दाशᭅिनकं तथा 
᳞ावहाᳯरकं आधारं ᮧा᳘ोित, यत ् मनु᭬यं आ᭜मिवकास᭭य तथा 

स᭥य᭏जीवनयापन᭭य मागᱷ अᮕे नयित। 
 ᳞िᲦ᭜विवकास ेयोगः- 

᳞िᲦ᭜विवकासः नाम मनु᭬ य᭭य अ᭠तᳶनᭅिहतगुणाना ं सु᳞ वि᭭थतः 
स᭥यक् िवकासः, यि᭭मन् िच᭠तन᭭य, आचरण᭭य, भावनाना ं तथा 

नैितकतायाः म᭟ये सम᭠वयः ᭭थािपतः भवित। पूणᭅ᳞ िᲦ᭜विनमाᭅणाय 
केवलं बा᭄᳭ानाजᭅनं पयाᭅ᳙ं न भवित, अिप तु आ᭜मसयंमः, 

मानिसक᭭थैयᲈ तथा आ᭜मसचेतनायाः िवकासः अ᭜याव᭫यकः अि᭭त। 
योगदशᭅनं च अ᭭य आ᭠तᳯरकिवकास᭭य ग᭥भीरं सु᳞वि᭭थत ं मागᲈ 
ᮧदशᭅयित, यत् मानवचेतनायाः ᭭तरं ᮓमशः उ᳖यित। अि᭭मन् 

ᮧस᭑गे योगसूᮢे उᲦम्— 
“तदा िववकेिन᳜ ंकैव᭨यᮧा᭏भारं िचᱫम”्15। 

    अ᭭य सूᮢ᭭य अनुसारं यदा िचᱫ ं पूणᭅतः िववेकािभमुख ं ᮧवहित, 

तदा तत ् कैव᭨य᭭य अथाᭅत ् मोᭃ᭭य ᳰदिश उ᭠मुख ं भवित। 
᳞िᲦ᭜विवकासदृ᭬ Ჷा एषः िवचारः अ᭜य᭠तं महᱬवपूणᭅः, यतः 

यथाथᭅ᳞िᲦ᭜वं तदा एव िनमᱮयत ेयदा मनु᭬ यः ᭭वबुᳲ᳍ं तथा िववेकं 
भावावेग᭭य च चᲱलतायाः उपᳯर ᭭थापियतु ंशᲣोित। योगा᭤यासेन 
᳞Ღेः अ᭠तदृᭅि᳥ः तथा आ᭜मिव᳣ेषणशिᲦ ᮓमशः वधᭅते। सः 
᭭विच᭠तनं ᭭वाचरणं च िन᭬पᭃᱨपेण िनरीिᭃतुं िशᭃत,े येन 

आ᭜मसुधार᭭य अवसरः जायते। अ᭭या ं ᮧᳰᮓयायां अह᭑कारः ᭃीयते 
तथा िवनयः, सिह᭬णुता, ᭭थैयᲈ च इ᭜यादयः गुणाः िवकिसताः 

भवि᭠त। तथा च योग᭭य िनयिमता᭤यासेन मानिसकैकाᮕता वधᭅते 
तथा िनणᭅयᮕहणशिᲦ अिधकं सुदढृा भवित। ᳞िᲦ 
भावावेगज᭠यᮧितᳰᮓयां पᳯर᭜य᭔य यिुᲦस᭑गतं सचेतनं च आचरणं 
कतुᲈ समथᭅः भवित। तेन सामािजक᳞वहारः अिधकः पᳯरपᲤः तथा 
स᭠तुिलतः भवित। 
   सुगᳯठत᳞िᲦ᭜वं केवलं बा᭄᳭ान᭭य वा सामािजककौशल᭭य 
आधारः न भवित, अिप तु आ᭜मसयंमः, मानिसक᭭थैयᲈ तथा 

अ᭠तदृᭅि᳥िवकासः अ᭭य मूलाधारᱨपेण कायᲈ करोित। योगदशᭅनं च 
अ᭭य आ᭠तᳯरकिवकास᭭य सु᳞वि᭭थता ं वै᭄ािनका ं च दᳲृ᳥ ं ᮧदाय 
मानवम् आ᭜मिवकासमागᱷ नयित। अि᭭मन् ᮧस᭑गे योगसूᮢे उᲦम्— 
“सᱬवपᱧुषयोः शिु᳍सा᭥य ेकैव᭨यम”्16 । 

   अ᭭य सूᮢ᭭य अनसुारं सᱬव᭭य च पुᱧष᭭य च पूणᭅशु᳍ौ सम᭜वे च 
ᮧा᳙े कैव᭨यं अथाᭅत् मोᭃाव᭭था ल᭤यते। ᳞िᲦ᭜विवकासदृ᭬ Ჷा एषः 
िवचारः अ᭜य᭠तं महᱬवपूणᭅः, यतः यथाथᭅ᳞िᲦ᭜वं तदा एव िनमᱮयत े

यदा मनु᭬य᭭य बुि᳍ः, मनः च आ᭜मा च अशुि᳍᭤यः ᮪ाि᭠त᭤यः च 
िवमुᲦाः भ᭜ूवा एकि᭭मन् समि᭠वते ᭭थैयᭅयुᲦे च अव᭭थाया ं
ᮧिति᳧ताः भवि᭠त। योगा᭤यासेन ᳞िᲦ ᮓमशः ᭭व᭭य 
अ᭠तᳶनᭅिहतदौबᭅ᭨यं तथा मानिसकचᲱलतां च अवग᭠तुं िशᭃते। अ᭭य 
आ᭜मा᭠वेषणᮧᳰᮓयायां आ᭜मसुधारᮧवृिᱫः वधᭅत,े तथा ᮓमेण 

अह᭑कारः, ᮓोधः, चᲱलता इ᭜यादयः दोषाः ᭠यनूीभवि᭠त। तेषा ं

᭭थाने िवनयः, सिह᭬णुता, ᭭थैयᲈ तथा आ᭜मिव᳡ासः इ᭜यादयः 
स᭞गुणाः िवकिसताः भवि᭠त। िनयिमतयोगा᭤यासेन मानिसकैकाᮕता 
तथा जागᱨकता वधᭅत,े येन ᳞िᲦ भावावेगज᭠यᮧितᳰᮓयां पᳯर᭜य᭔य 
युिᲦस᭑गत ं स᭠तिुलतं च िनणᭅयं कतुᲈ समथᭅः भवित। तेन त᭭य 
᳞िᲦगतजीवनं सामािजकजीवनं च अिधकं सु᳞वि᭭थतं सुसयंतं च 
भवित। 
उपसहंारः- 
   योगतᱬवं केवलं ᮧाचीनं दाशᭅिनकं साधनम् एव न, अिप त ु
आधुिनकजीवनकौशल᭭य िनमाᭅणे अ᭜य᭠तं ᮧभावशालᱭ तथा ससुंगत ं
मागᭅᱨपेण ᮧिति᳧तम् अि᭭त। एतत् मनु᭬यं बा᳭दबावानां म᭟य ेअिप 
आ᭠तᳯरकं ᭭थैयᲈ रिᭃतु ं सहाय ं करोित तथा जीवन᭭य स᭠तुलनरᭃण े
महᱬवपूणाᲈ भूिमकां िनवᭅहित। योग᭭य िनयिमता᭤यासः मनसः 
अनुशासनं जनयित, िच᭠तनशᳲᲦं ᭭प᳥ां करोित तथा भावना-
िनय᭠ᮢणशᳲᲦं वधᭅयित। तेन कारणेन ᳞िᲦः शीᮖपᳯरवतᭅमानास ु
पᳯरि᭭थितषु अिप युिᲦिन᳧ां जागᱨकतां च िनणᭅयशᳲᲦं ᮧा᳙ंु 
शᲣोित। आधुिनककायᭅजीवने सामािजकजीवने च य ेआ᭪हानाः सि᭠त 
तेषां समाधानाय एषा मानिसकि᭭थरता िवशेषतः उपकाᳯरणी 
भवित। अितᳯरᲦतया योगतᱬवं ᳞Ღेः अ᭠तः आ᭜मसचतेनता ं
आ᭜मिनय᭠ᮢणं च िवकासयित, यत् तं ᭭वसीिमत᭜वाना ंबोधनाय तथा 
तेषां अितᮓमणमागᭅ᭭य अ᭠वेषणाय सहायं करोित। त᭭मात ्
मनु᭬यजीवनशैली अिधकं सु᳞ वि᭭थत,ं पᳯर᭬कृतं तथा उ᳎े᭫ययुᲦं 
भवित। 
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   अतः वᲦंु श᭍यते यत् आधुिनकजीवनकौशलिवकासे योगतᱬवं एकं 
अपᳯरहायᲈ मागᭅदशᭅकतᱬवं भवित, यत् मानवं मानिसकस᭠तुलनाय, 

आ᭜मिवकासाय तथा ᭭व᭭थजीवनाय ᮧेरयित, तथा एक᭭य अथᭅपूणᭅ᭭य 

समि᭠वत᭭य च जीवन᭭य िनमाᭅणे सहायं करोित।  
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