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 प्रस्तावना:-  

 मनषु्य प्रकृति या परमेश्वर की सर्वश्रषे्ठ रचना ह ैमनषु्य के तपिंड ब्रह्ािंड में बीज रूप में जो सिंपरू्व ज्ञान सिंरे्दना सामर्व परुुषार्व सुख शािंति आनिंद ह।ै उसका परू्व। प्रगति करर् एर्िं जागरर् केर्ल 

योग तर्द्या एर्िं योगा। अभ्यास से ही सिंभर् ह ैआज तर्श्व भर में सबसे बडी चनुौिी ह।ै तहिंसा, अपराध, आििंकर्ाद, युद्ध, नशा, भ्रष्ट आचरर्,  भ्रष्टाचार से सभी तर्चारधाराओिं का  

चरम सिंघषव अन्याय अमानर्ीय असमानिा। स्र्ार्वपरिा अहिंकार एर्िं अकमवण्यिा और इन सब का एकमात्र समाधान योग तर्द्या अध्यात्म तर्द्या का समग्रबोध योग का तनयतमि अभ्यास 

एर्िं योग में  तदव्य श्रेष्ठ आचरर् क्योंतक जीर्ो में सबसे उत्तम जीर् मानर् ही हlै आज मानर् अनेक िरह  के अनैतिक आचरर् से ग्रतसि हो गया ह।ै आधतुनक जीर्न पद्धति िो तदन प्रतितदन 
मनषु्य को जीर्न की उन्नि की िरफ िो ले जा रह ेहैं पर उनका र्ास्ितर्क आचरर् के सार् बरुाइयािं अनेक व्यातधयों की  िरफ खींच ेजा रही ह ै मानर् को अगर अपने शारीररक स्र्ास््य 
मानतसक स्र्ास््य अध्यातत्मक स्र्ास््य को स्र्स्र् सुदृढ रखना ह ैिो अपनी जीर्नशलैी में योग को अपनाना चातहए  सिंपरू्व तर्श्व  आज पयावर्रर् की तर्भीतषका से भयभीि ह।ै प्रदषूर् हर 
देश के हर बडे शहर की समस्या बनिी जा रही तजससे अनेक बीमाररयााँ मानर् को ग्रतसि कर रही हैं। परेू जीर्न को एक शब्द में पररभातषि करें िो र्ह ह।ै अभ्यास जैसे हमारे सोचने तर्चार 

में खान-ेपीने कमान ेबोलन ेजीन ेके अभ्यास होि ेहैं। रै्सा ही हमारा जीर्न हो जािा ह।ै एक युग के प्रतितदन अभ्यास से हमारे जीर्न के सभी अभ्यास श्रषे्ठ  पररष्कृि  र् तदव्य हो जािे हैं।  

अिः तनयतमि योगाभ्यास ही एक स्र्स्र् समदृ्ध सफल र् सुखी आदशव जीर्न आधार ह ै योगी की दृतष्ट भी बहुि ऊिं ची शदु्ध सातत्र्क र् श्रेष्ठ होिी ह।ै र् योगी का आचरर् भी शदु्ध सातत्र्क 
पतर्त्र और श्रेष्ठ होिा ह।ै दृतष्ट एर्िं आचरर् की शदु्धिा पतर्त्रिा र् तदव्यिा तर्द्यार्ी जीर्न का अिंतिम लक्ष्य ह।ै 

 योग का अर्ा:-   

परुार् काल में देश की भाषा सिंस्कृि र्ी िब युद्ध के तलए योद्धाओिं का बचने हिे ुहतर्यार उठान ेके तलए  योगो योगा  पकुारा जािा र्ा।  उपाय को भी  योग कहिे हैं।  रोगों को दरू करन े

का उपाय  ध्यान का तर्शेष  प्रकार का नाम योग ह।ै सद्गति सिंगम  दो र्स्िओु िं का तमलन भी योग ह।ै िर्ा युति  भी युि का अर्व उपाय भी ह।ै दसूरे कोषागारों में योग शब्द के 35-40 
अर्व तगनाए आए हैं। इन सब का मलू  रूढ़ अर्ों का मलू योतगक अर्व ही ह।ै अर्ावि दो पदार्ों का तमलना सहयोग यर्ा युद्ध का कर्च और हतर्यार  से  सिंयोगे  तचन्ि का ध्येय  तर्षय 
से सिंयोग जीर्ात्मा परमात्मा का अभदेानभुार्ात्मक सिंयोग इस दशे में  आपासर प्रतसद्ध  रूढ़ अर्व योग का तर्शेष तसतद्ध  साधन ेर्ाली चयाव हो रहा ह।ै शरीर की और तचत्त् की र्ह तिया 
र्ह अभ्यास तजसमें कोई तर्शेष तसतद्ध तमल जाए योग ह।ै 

 आज देश में सच्च ेयोग का पिा लगाना ह।ै आदमी की शक्ल बनाएिं बहुि से लोग दतुनया में घमू रह ेहैं। तकसी भी आदमी को योगी और गरुु मानकर उसके हााँर् में अपना हााँर् रख  
कर नहीं घमू रह ेहैं। तकसी भी आदमी को योगी और गरुु मानकर उसके हााँर् में अपना हााँर् रख नहीं देना चातहए। योग की चचाव भारिर्षव के आभा मिंडल में रमी हैं। तहिंदओु िं में योग के 

नाम से मसुलमानों में  सुलूक के नाम से परुार् इतिहास में, योग र्तशष्ठ में, सािंप्रदातयक ग्रिंर्ों में, स्मतृियों में दाशवतनक ग्रिंर्ों में, हर् प्रदीतपका,  गोरक्ष सिंतहिा आतद सैकडों तनबिंधों में 

राजयोग लय योग आज िरह-िरह के लोगों की बािें तलखी हैं। जो तजस प्रकार से  खोजिा ह ैउसे उसी प्रकार तमलिा ह।ै सच्चे मन से कोई सोचिा नहीं  भगर्ि गीिा में 700 श्लोकों में 

युज् धाि ुसे बने शब्द और उनके सार् समस्ि पद 118 बार आए हैं। गीिा की शब्दानिुमर्ी से यह जान पडिा ह ैतक उनके तसर्ा ििृीय अध्याय के समाति पर जो उसका नाम तदया ह ै

उसको भी तगन ेिो अट्ठारह और होिे हैं। आत्मा अहम बतुद्ध योग यही चार सबसे सबसे ज्यादा बार कह ेगए हैं। स्र्यिं भगर्ान श्रीकृष्र् योग की पररभाषा की ह ैतजसमें उन्होंन ेकहा ह ैतक 
जीर् का  परमात्मा के सार् अपना अभेद सर्वदा सर्वर्ा अनभुर् करिे रहना और इसके कारर् सब जीर्ों के सार् व्यर्हार करना यही परम योग जीर्ात्मा परमात्मा का। अभदेात्मक सहयोग 

और भदेभार् जतनि दखुों का तर्योग ह ैयहािं योग शब्द योग से साधनीय अर्स्र्ा के अर्व में कहा गया ह ैयोग िो साधन हैं जीर्ात्मा  परमात्मा अभदे ह,ैकैर्ल्य ह,ैयह साध्य ह।ै 

योग क्या है? 

योग शब्द सिंस्कृि के युज धाि ुसे बना ह ैतजसका अर्व ह ैजोडना। अिंगे्रजी का "YOKE" शब्द भी उसी धाि ुसे बना ह ैआरिंभ में अिंगे्रजी के योग और सिंस्कृि के योग का शातब्दक  भार् 

एक ही र्ा युज धाि ुका अर्व ह ैतकसी र्स्ि ुसे अपने को जोडना अर्र्ा तकसी कमव में अपने आप को लगाना। अर्ावि कतठन कठोर कायव के तलए अपने को िैयार करना तजस प्रकार से 
उद्देश्य की तसतद्ध करनी पडिी ह ैउसी प्रकार से उद्योग भी लगाना पडिा ह।ै इसतलए  उद्योग मानतसक भी हो सकिा ह।ै और शारीररक भी इस िरह जीर्न के उद्देश्य को परू्व करना ह ैिो मन 

और शरीर से तिया होगी उसे योग कहेंगे योग शब्द का व्यर्हार बहुि ही व्यापक अर्व में ह ैऔर इसका के्षत्र भी बहुि तर्स्ििृ ह ैहठ योग, राजयोग, कमव योग, भति योग, ज्ञान योग, मिंत्र 

योग, लययोग इसके अिंिगवि आि ेहैं। और यह तर्तशष्ट साधना एर्िं अध्यात्म द्वारा ही प्राि तकया जािा ह ैप्राचीन योगाचायों ने योग के साि प्रकार बिाए हैं।  
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1.कमायोग :- 

कमव योग योग का प्रर्म प्रकार ह ैकमव का अर्व ह।ै जो हर व्यति जानकर या अनजान ेकरिा ह ैकमव योग से िात्पयव ह ैऐसा कमव जो ध्यानमयी जागरूकिा में तकया गया  ज्ञान तर्चार और 
इिंतियों द्वारा भी कमव तकया जा सकिा ह।ै तजसमें भौतिक सुखों को भोगा जा सकिा ह ै। उदाहरर् के तलए आत्मा की हम उस बच्च ेके सार् िलुना कर सकिे हैं जो दतुनया के खेल मैदान 
में खेल रहा ह।ै तजस उपकरर् तखलौने से र्ह खेल रहा ह ैर्ह कमव तर्चार इच्छाएिं महत्र्ाकािंक्षा ह ैहालाि चररत्र र् उनसे सिंबिंतधि र्स्िएुिं बच्चा खेल मैदान में र्स्िओु िं से खलेिा ह।ै एर्िं 
कमव उसकी प्रकृति का तहस्सा बन जािा ह ैइच्छाओ ॔का मलू बीज कमव का अर्व ह।ै कमव इिंतियों द्वारा तकया गया कायव ह ैइिंतियों में ज्ञान की इिंतियािं कमव की इिंतियािं िर्ा काम की इिंतियािं 
शातमल हैं। ये कमव स्र्भार् में भौतिक हैं। इिंतियािं स्र्भार् में मानतसक भी हैं यह सभी प्रकार की गतितर्तधयािं हैं जो हमें शरीर की चिेना का अहसास करर्ािी ह ैिर्ा दतुनया के पदार्ों और 
इिंतियों से सिंबिंध जोडिे हैं। कमव योग र्ह मनः तस्र्ि ह ैतजसमें कायव सिंचातलि होि ेहैं। हम चाह ेया ना चाह ेहमारा मागव तनदेश करिा ह ैकमवयोग का उद्देश्य ह ैतक हमें चेिना की ध्यान तस्र्ि 
में लाए समहू को जागिृ अर्स्र्ा में लाए जहािं हम होन ेर्ाली घटनाओिं के दशवन मात्र होिे हैं। 

2.ज्ञान योग:- 

ज्ञान योग ध्यान तस्र्ि प्राति में सहायक ह।ै समझ और तर्रे्क यह समझ एर्िं तर्रे्क योग ह ैये ध्यान की जागरूकिा की प्रतिया ह।ै यह हमारे भीिर ही प्रिीि के तनकट लािी ह।ै या बौतद्धक 
शतियों को जगान ेका साधन ह।ै यतद कोई उत्तर चाहिा ह ैिो बािचीि करके पसु्िक पढ़कर उत्तर तदया जािा ह।ै यह ध्यान का योग ह।ै तजसमें खदु से पडिाल करन ेका रुख अपनाना 
पडेगा। ज्ञान योग का उद्देश्य अनमुातनि ज्ञान को हटाना िर्ा उसके स्र्ान पर प्रयोगात्मक ज्ञान लाना ह।ै जो हमारी समझ और अनभुर् ह।ै ज्ञान योग कुछ समय िक ध्यान लगान ेके बाद 
की जानी चातहए िर्ा ध्यान की इस तस्र्ति में मन  लयात्मक र् शति परू्व हो जािा ह।ै ज्ञान योग  ध्यान का परूक ह।ै जब इसे ध्यान से तमलािे हैं िो यह समातध बन जािा ह।ै क्योंतक 
समातध आत्मा का प्रयोगात्मक ज्ञान ह।ै 

3. हठ योग :- 

भारिीय आचायों का तसद्धािंि ह ैतक सभी शास्त्रों की प्रर्म उत्पतत्त परम ब्रह् परमेश्वर से हुई ह।ै आतदनार् तशर्जी हठयोग के प्रर्िवक हैं। इस तर्द्या को मत्स्येंिनार् ने प्राि तकया र्ा।मत्स्येंिनार् 

के बाद गोरखनार्,चपवतट,जालिंधर, चिरुिंगी, तर्चारनार्, आतदनार् सिंप्रदाय के आचायव ने हठयोग में तनष्र्ाि होकर सिंसार में इसका प्रचार तकया र्ा। गोरक्ष शिक, गोरक्ष सिंतहिा, 

तसद्ध तसद्धािंि, पद्धिी तसद्धािंि, सिंग्रह, अमनश्क योगबीज, हठ योग प्रदीतपका, हठ ित्र् कौमदुी, घेरिंड सिंतहिा इत्यातद बहुि से ग्रिंर् आज भी तमलिे हैं।देह शतुद्ध हठयोग का 
व्यार्हाररक उद्देश्य ह ैयोतगयों को पररभातषि भाषा में यह घट शतुद्ध के नाम से तर्ख्याि ह ैहठयोग में शरीर को साधन ेपर अतधक बल तदया जािा ह।ै इसमें सूयव स्र्र दािंया और चिंि स्र्र 
बािंया दोनों के सिंिलुन की साधना की जािी ह।ै हमारे भीिर बहने र्ाली प्रार्धारा जो दाई िं नातसका से प्रर्ातहि होिी ह ैर्ह सयूव स्र्र ह ैबायीं नातसका से बहने र्ाली स्र्र चिंि स्र्र ह।ै इन 
दोनों के सिंिलुन को हठयोग कहिे हैं।हठ शब्द का अर्व बलपरू्वक भी तकया जािा ह।ै इसमें आसन प्रार्ायाम और शदु्ध तियाओिं पर तर्शेष बल देिे हुए शरीर को मानतसक ध्यान के तलए 
साधा जािा ह।ै जो जनसाधारर् में तर्शेष रूप से लोकतप्रय होिा जा रहा ह।ै इसके अभ्यास से स्र्ास््य तचरयौर्न और दीघावयु की कामना मखु्य ह।ै इसे आज की भाषा में स्र्ास््य तर्ज्ञान 
भी कहा जािा ह।ै 

4.राजयोग:- 

योग के तियात्मक भाग की सभी शाखाओिं में राजयोग का सिंबिंध केर्ल मन और शति से ह।ै हम इसे तियात्मक  मनोतर्ज्ञान कह सकिे हैं। तजसका उद्देश्य ह ैसभी प्रकार की मानतसक 
अडचनों को हटाकर मन को परू्विया स्र्स्र् और सिंयमी बनाना ह।ै तजसमें इच्छाशति को जगाना ह।ै उसे बलर्िी बनाना ह।ै योग की इस प्रर्ाली को राजयोग सर्वश्रषे्ठ मागव कहिे हैं। धारर्ा 
शति और इच्छाशति सभी प्रकार की भौतिक शतियों से श्रेष्ठ ह।ै रे् सभी लोग जो प्राचीन अर्र्ा अर्ावचीन तहिंद ूराज योतगयों से पररतचि हैं राज्यों के अनशुीलन िर्ा अभ्यास को 
प्रोत्साहन देिे हैं। पीरे्गरष िर्ा प्लेटो जैसे ग्रीस देश के प्राचीन  ित्त्र्रे्त्ताओिं नें हमारे राजयोग की भरूर भरूर प्रशिंसा की ह।ै यूरोप के मध्यकालीन ईसाई रहस्य र्ातदयो ने भी राजयोग की 
बडी प्रशिंसा की ह।ै िर्ा इसका अभ्यास रोमन कैर्ोतलक सिंप्रदाय की ऊिं ची श्रेर्ी के साध ुऔर साधतुर्यािं भी करिी र्ी। राज योग साधना का उद्देश्य प्रकृति िर्ा आत्मा के रहस्य का 
उद्घाटन करना िर्ा प्रत्येक व्यति के अिंदर छुपी हुई शतियों को जागिृ करना ह।ै योतगयों ने अपने जीर्न में  प्रत्यय तदखलाया ह।ै राजयोग से र्ह शतियों  की प्राति होिी ह ैजो सिंसार की 
अन्य शतियों का तनयिंत्रर् करन ेर्ाली हैं। राजयोग की िलुना तबजली की सचव लाइट से की जा सकिी ह।ै अपने मन को कें िीय भिू िर्ा एक उन्मखुीकरर्ों को जब र्ह तकसी पदार्व 
तर्शेष पर फें किा ह ैचाह ेर्ह स्र्ूल हो अर्र्ा सूक्ष्म िब उस र्स्ि ुका रेशा रेशा  जगमगा उठिा ह ैऔर उसके सामन ेसत्य रूप में प्रकट। हो जािा ह।ै राज योग साधना के आठ अिंग हैं। 
यम तनयम आसन प्रार्ायाम प्रत्याहार धारर्ा ध्यान और समातध पहले चार अर्ावि यम तनयम आसन और प्रार्ायाम हठयोग में भी समान रूप में तमलिे हैं। यम तनयम में सदाचार सिंबिंधी 

सारे तनयम का समारे्श हो गये ह।ै आग ेके साधनों का अभ्यास करन ेके तलए यह आर्श्यक ह ैतक यम तनयम का परूी िरह पालन तकया जाए यम तनयम अनसुार सत्य,अस्िेय,ब्रह्चयव 

और अपररग्रह िर्ा दसूरी पीढ़ी तनयम की ह ैतजसमें िप,शौंच,सिंिोष,स्र्ाध्याय और ईश्वर प्रातर्धान ईश्वर की इच्छा में आत्मसमपवर् को अलग-अलग प्रकार से रखना ह।ै 

4.लय योग:- 

यह तिया और कुिं डतलनी योग में तमलिा-जलुिा ह।ै इसकी तर्तध ज्यादा ध्यान पर आधाररि ह।ै उद्देश्य शति कें ि एर्िं नातर्यों को जागिृ करना ह।ै यह मनोतर्ज्ञान शरीर के अनभुर्ों से 
सिंबिंतधि ह।ै िर्ा इसके सार् होश के तर्तभन्न पहलुओिं को तमलाना और इन अनभुर्ों के सार् ऊजाव के रूप में समन्र्य तबठाना ह।ै उजाव जागरर् पर उसकी दतुनया में पररर्िवन आि ेहैं। जो 
बदली हुई मानतसक प्रतिया परखने की बदली हुई प्रतिया बदली हुई जागतृि र् अन्य पररर्िवन लािे हैं। 

5.मंत्र योग:- 

पििंजतल योग सूत्र के अनसुार ईश्वर का र्ाचक प्रर्र् ह।ै इसका जप करिे हुए अिंि में इसके अर्व अर्ावि ्परमात्मा रूप में जाना मिंत्र का प्रमखु उद्देश्य ह।ै मिंत्र जप के सार् अर्व छिंद ऋतषयों 

देर्िाओिं का  आतधकाररक रूप से मनन तकया जािा ह।ै िब र्ह शीघ्र तसतद्ध द्वारा मन मिंत्र िर्ा आराध्य दरे् की प्रर्किा का बोध साधक को नहीं होिा। िीनों एक-दसूरे में लीन हो जािे 

हैं। ध्यािा, ध्यान और ध्येय रुपी तत्रगरु्ी कलय हो जािा ह।ै योग शास्त्र में मिंत्र योग शब्द यद्यतप स्र्ानों में तर्तभन्न अर्ों में प्रयुि हुआ ह ैतफर भी यतद हम मिंत्र योग का मखु्य अर्व आश्रय 
से जीर्ात्मा का सम्मेलन मान ले िो इसमें कोई आपतत्त ना हो। मलू धारा से तनरिंिर शब्द स्रोि ऊपर की ओर उठ रहा ह।ै यही शब्द। समस्ि जगि के कें ि में तनत्य तर्द्वान हैं। बतहमुवख जीर् 
इिंतियों के आधीन होकर तर्षय की ओर दौड रहा ह।ै और प्रार् िर्ा मन स्ििंतभि से हो जािे हैं। िब साधक इस चेिन मन को सुनने के अतधकारी होि ेहैं। इडा तपिंगला की गति 
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रुक कर प्रार् और मन के सुषमु्ना के अिंदर प्रतर्ष्ट होन ेपर यह तनत्य सारस्र्ि स्रोि अनभुिू होिा ह।ै यही साधक को आज्ञा चि पर ले जािी ह।ै और र्हािं से तबन्दसु्र्ान भेद कर िमशः 
सहस्त्र स्र्र के कें ि में महातबन्द ुपयंि पहुिंचा देिा ह।ै तजसका जीर् तनरिंिर श्रर्ास प्रर्ास के सार् जप करिा ह ैगरुु कृपा से प्रार् तर्परीि भार्ापन्न अर्स्र्ा में सो जािा ह।ै मिंत्र रूप में पररर्ि 
हो जािा ह।ै 

आधुसनक जीवन में योग:- 

आधतुनक समय में मनषु्य को एक समय पर दो प्रकार की समस्याओिं का सामना करना पड रहा ह।ै पहला रहन-सहन र्ािार्रर् से उत्पन्न होिी ह।ै तजसको हम स्र्ानीय कह सकिे हैं। 

दसूरी समस्या मानर् की मलूभिू समस्या से तजसको हम तर्श्वव्यापी समस्या कह सकिे हैं। र्ािार्रर्ीय घटक एक देश से दसूरे दशे में पररर्िवन होन ेके कारर् समायोजन सामातजक सिंबिंध। 
सामातजक र्स्िओु िं की प्रकृति का ज्ञान र् जीर्न को सुखी बनान ेकी उपयुि तर्तध खोज तनकालन ेकी समस्याएिं उत्पन्न करिे हैं। उनका समाधान र्ािार्रर् एर्िं उनके कायों की सही 
जानकारी द्वारा ही तजसका सिंबिंध व्यति की मानतसक तस्र्ति से ह ैउपलब्ध हो सकिा ह।ै स्र्ानीय र् तर्श्वव्यापी घटकों पर एक सार् तर्चार करन ेपर हम पािे हैं तक मानर्ीय समस्याओिं 

की प्रकृति ऐसी होिी ह ैतक मनषु्य को दोनों शतियों शरीर र् मन से सिंबिंध रहिी हैं यतद सामातजक रहन-सहन में अच्छाई लान ेहिे ुमतस्िष्क अच्छा  रहना परू्व आर्श्यकिा ह।ै िो उस 

अच्छाई में तर्तशष्टिा िर्ा स्र्ातयत्र् लान ेके तलए शरीर की स्र्च्छिा समान रूप से महत्र्परू्व ह।ै इससे शरीर र् मन की शतियों को समझन ेऔर इन्हें तर्कतसि करन ेिर्ा इनके बीच 
समन्र्य स्र्ातपि करन ेकी तर्तध खोज तनकालने की िातक व्यति जो कुछ करिा ह ैउसमें िर्ा तजस कायव में हार् डालना चाहिा ह ैउसमें आनिंद प्राि करन ेमें सिंक्षम हो जाए। लेतकन प्रश्न 
उठिा ह ैयह  हो िो कैसे क्या कोई िरीका प्रर्ाली या तर्ज्ञान ह ैजो सभी मानर्ी समस्याओिं का और मानतसक तर्शे्लषर् करिा ह ैऔर इच्छा अनसुार लक्ष्यों की प्राति का मागव दशाविा ह ै
िो हािं  यह योग ह ैन केर्ल शरीर या मतस्जद को समदृ्ध बना बनान ेर्ाला। तर्ज्ञान बतल्क उन दोनों शतियों में समन्र्य एर्िं सामिंजस्य स्र्ातपि करन ेर्ाला तर्ज्ञान योग एक मानर् शास्त्र ह।ै 
तजसने मन को सिंयतमि करना और पाशवतर्क र्तृियों से खींचना तसखाया जािा ह।ै जीर्न की सफलिा सिंयतमि मन पर ही तनभवर करिी ह ैसिंयम से अतभप्राय तकसी एक समय में तकसी एक 
र्स्ि ुपर तचत्त का एकाग्र होना लिंबे समय के अभ्यास से मन का स्र्भार् बन जािा ह।ै तकसी एक तर्षय पर सोचन ेपर या तकसी कायव को करिे हुए मन उस पर एकाग्र रह ेऐसा अभ्यास 
करना प्रारिंभ में िो करना कतठन ह ैतकिं ि ुर्ह अभ्यास करिे करिे रै्सा स्र्भार् बन जािा ह ैिब उससे बडा सुख होिा ह।ै तक मन तस्र्र ना हो िो कोई बाि सीखी नहीं जा सकिी और 
मजदरू भी जानिा ह।ै तक अतस्र्र मन से कोई कायव नहीं हो सकिा बहुि सारे तर्द्यार्ी परीक्षार्ी तर्द्यालय तर्श्वतर्द्यालय की परीक्षाओिं में फेल हो जािे हैं इसका मलू कारर् मन की एकाग्रिा 
में कमी ह।ै यही बाि सािंसाररक तर्षयों पर भी लाग ूहोिी ह ैजब िक व्यति अपने तर्चार तनयम अकारर्ीय कायों में िन्मय नहीं होगा िब िक उसे उसमें सफलिा तमल ही नहीं सकिी। 
लोग स्र्यिं कोई धमव सिंप्रदाय या धमव तर्शेष ज्ञान ह ैपरिंि ुयह सिंसार के सभी धमों और ित्र्ज्ञान का सहायक ह।ै इसे तकसी धातमवक तसद्धािंि का प्रचार नहीं करना ह ैसिंसार के सभी धमों को 
मानने र्ालों को इससे तशक्षा तमलिी ह।ै तक तकस प्रकार अपनी धमव तर्षयक बािों में मन को एकाग्र करन ेसे शािंति और आनिंद प्राि होिा ह ैपििंजतल योग सतू्र में तजस तर्षय का मखु्य 
रूप से प्रतिपादन तकया गया ह ैर्ह ह ैतचत्तर्तृत्त तनरोध अर्ावि अन्य तर्षय से तचत्र को खींचकर एक ही तर्षय पर एकाग्र करना मन को एकाग्र करन ेकी शति तनरिंिर अभ्यास और सािंसाररक 
भोगों से मुिंह मोडन ेसे प्राि होिी ह।ै पििंजतल मतुन कहिे हैं तक इस पर प्रार्ी धान से अर्र्ा तजस तर्षय में अपनी रुतच हो उसी पर ध्यान जमान ेसे तचत्त को तस्र्र करन ेकी शति प्राि होिी 
ह ै।ईश्वर का ही रूप में ध्यान तकया जािा ह ैतक र्ह सर्वज्ञ सर्वशतिमान सर्वव्यापी शगरु् परमेश्वर ह।ै अर्र्ा इस रूप में भी ध्यान तकया जा सकिा ह ैतक तनगुवर् तनरिंजन परमब्रह् ह।ै तजनमें 
पे्रम द्वेष दया सतृष्ट तस्र्र सिंहार आतद गरु् नहीं ह।ै योग दशवन ईश्वर के तर्षय में यही कहिा ह ैतक र्ह एक ऐसा परुुष ह।ै जो क्लेश कमव तर्पाक आशय से तनत्य मिु ह।ै योगसूत्र यह कहिे हैं 
िमु जो करो उसे सत्य ही दाएिं और िन्मयिा से करो योग सूत्रों की तशक्षा से काम लेिे हुए इसमें इसका बडा लाभ ह ैयोग तशक्षा से अर्वकारी  तर्द्या के अध्ययन में कृतष उद्योग धिंधे सामररक 
तशक्षा  व्यापार और राज्य शासन में भी काम तलया जाए िो इन के्षत्रों में भी सफलिा तनतिि ह।ै इसमें सिंदेह नहीं तक योग सूत्र में जो लक्ष्य सामन ेरख ेगए हैं र्ह आत्मा का स्र्रूप अब 
स्र्ान हैं योग सूत्र तसद्धािंि के तनरिंिर आचरर् करने से तचत्त सािंसाररक हो िो उन से तर्रि होकर तनज स्र्रूप में तस्र्र हो जािा ह ै तचत्तर्तृत्त का तनरोध तकसी धमव सिंप्रदाय की तशक्षा के 
प्रतिकूल नहीं हैं शगनु ईश्वर को मानने र्ाले सिंप्रदायों में भी कोई ना कोई महान लक्ष्य सामन ेरहिा ह।ै स्र्स्र् शरीर में स्र्स्र् मन रहिा ह ैयह तसद्धािंि सर्वमान्य ह ैलडकी का और पर लडकी 
के दोनों ही प्रकार के प्रयासों  की सफलिा के तलए स्र्स्र् शरीर इसीतलए आर्श्यक ह।ै श्रीमद्भागर्ि गीिा में स्पष्ट कहा गया ह ैतक मिुा हार तबहार नहीं हैं उन्हें 

जीर्न में कोई सफलिा नहीं तमल सकिी।  

योगसूत्र के दो भाग हैं हठयोग और राजयोग। हठयोग से आशय तशक्षा ह ैआसनों से आरोग्य एर्िं बल प्राि होिा ह ैआसनों की रचना ऐसी ह।ै तजससे 

शरीर के अिंग प्रत्यिंग का व्यायाम हो जािा ह।ै तजससे अपच एर्िं र्ाय ुकी तशकायि नहीं रहिी प्रार्ायाम से प्रार् र्ाय ुतमलिी ह।ै हठयोग से िमाशा 

आहार का सर्वर्ा त्याग तकया गया ह।ै िानाशाह आहार र्ाले आलसी दीघव सूत्री और प्रमोदी जी होि ेहैं। राजस आहार र्ाले िोधी लालची एर्िं कामी 

होि ेहैं। यह कोई ना समझे तक योग तशक्षा केर्ल योगी हिे ुह।ै यह तशक्षा सबके तलए ह।ै योग में सदाचार का अर्व केर्ल सामातजक तशष्टाचार नहीं 

बतल्क आहार-तर्हार का तनयम ह।ै  

आधतुनक सभ्यिा की सब बरुाइयों की जड आहार-तर्हार तर्षयक तकसी मयावदा का ना होना तर्षय भोग अधातमवकिा ही ह।ै सच्चे सदाचारी मनषु्य तकसी 

ना तकसी धमव को मानकर चलन ेमें कोई तदक्कि नहीं होिी  सदाचार धमव की रक्षा करिा ह।ै और धमव सदाचार की । धमव और सदाचार सार् सार् 

रहिे हैं।  िर्ा तर्ज्ञान भी धमव या सदाचार का तर्रोध नहीं करिा योतगक जीर्न का अर्व ह।ै शरीर का युि  व्यायाम सदा सातत्र्क आहार और 

सतद्वद्या का अध्ययन ह।ै पैतशष्टक आहार के नाम पर असिंख्य रासायतनक पदार्व बाजारों में तबक रह ेहैं शारीररक व्यायाम के नाम पर िरह िरह के खेल 

स्कूलों में  तखलाये जािे हैं। और कसरि कराई जािी हैं। ऐसे तकसी कसरिी जर्ान योगी की िरह दीघावयु नहीं होिा। योगी कसरि की िरह ना िो 

1000 दिंड बैठक लगािा ह ैना ही बहुि खाना खािा ह।ै शरीर या बतुद्ध बेतहसाब बढ़ाना उसका काम नहीं ह।ै ना ही उसे स्नाय ुफुलाने की परर्ाह 

ह।ै ना र्जन की। उसे िो तनयतमि सातत्र्क आहार चातहए। योगी का यिु आहार तर्हार ऐसा होिा ह ैतक उसका तचत्र पसिंद बतुद्ध चीर िर्ा गठा हुआ 

शरीर होिा ह।ै सदाचारी परुुष को स्र्गव का सुगम प्रशस्ि और समीप का मागव तमल जािा ह।ै र्ह सब का तमत्र ह।ै र्ह तकसी से द्वेष नहीं करिा। ना 

उससे कोई द्वेष करिा ह।ै उसका चहेरा सदैर् हिंसिा हुआ होिा ह।ै िोध उसके पास भटकन ेनहीं पािा। र्ह कला तर्ज्ञान सीख कर दसूरों को तसखा 

सकिा ह।ै धन एकत्र कर गरीबों की सेर्ा कर सकिा ह।ै र्ह दसूरों के कल्यार् हिे ुनेिा बन सकिा है। शासक बन सकिा ह।ै उसके जीर्न पद्धति 

ऐसी होिी ह ैतक दीघावयु होिा ह।ै मतृ्यु भी बडी शािंति से होिी ह।ै उसका अपना जीर्न ही उसके परलोक के तदव्य स्र्ान का पयावि मलू्य ह।ै योग 

सूत्र में फल यह ह ैतक सािंप्रदातयक नहीं ह।ै अिंधतर्श्वासी नहीं ह।ै यह सब का उपकारक प्रत्यय योग ह।ै 
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