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मानव जीवन के उत्कर्ष में योग की उपादेयता 
1डा 0 वीवेक  केमाव , 2सेमन 

1असिस्टेंट प्रोफेिर, एम०ए० योग (ाछाछ ) ,विभछग शछरीररक सशक्षछ, चौ 0 रहिं र सिबण 
विािविवयछिय , ज बद | 

प्रस्तछिनछ - अत्यधिक िखु  ,िमवीज ि अधिक क  ाण ने मन ुय ज िन 
को तनछि ास्त िंनछ ीदयछ णक  |मन ुय ने अोने  ोको स्ियब तक ि समत 

कर सियछ णक अि  कछरह िण अत्यधिक स्िछरक ,ीोि  ,िोभ  ि अिमक 
प्रितक कछ िंनतछ जछ रणछ णक  |मन ुय िबतोक दर  नरद क  तिछश में 

भटक रणछ णक  |अिसि ए िततमछन िमय में योंग कछ मणत्ि दर िंढ़ गयछ णक 
 | योंघक णमछरी  यिस्ततछ दर भछगदौर भरी गजरदग  ने णमे रोगों िे केर 

सियछ णक  | ज णम देख रणे णक घक ाोटी टो में िंछिो कछ िफेद णोनछ 
,मोटछोछ ,खमन क  कम  ,र तचछो ,मिुमेण  ीद जकिे  म रोग देखे जछ रणे णक  |अि शरीर सो ी  

टोकरह को स्िस्र रखने के सिए िंच्च े ,िंड़े ,गस्ायों एिब ोाुकों िभ  को योगछोंयछि करनछ चछीणए  |योग 
 ज क  अि भछग दौर भरी ज िनशकिी में प्रीदत कछ िरदछन णक  |यण ुि  घीयछ णक गजिके विछरछ मन ुय 

अोने िभ  कछयत करत ेणुए केिि कुा ोि दनकि कर िकुम न क  चरमि मछ को ोछ िकतछ णक  |प्रदमकह 
 ीद ने मन ुय ज िन को दमभर कर ीदयछ णक   ये ीदन नआ – नआ िं मछररयछ िछमने   रणी णक ,ुिे में 

योग णी एक ुिछ मछीयम णक |गजिके विछरछ णम अोने ज िन में अन िमस्यछपब िे कछफ  णद तक 
दनजछत ोछ िकत ेणक  |योग िछिनछ िे णी मन ुय शरीर को स्िस्र एिब रोग म ी ुत िंनछ िकतछ णक | 

ववर्य वस्त े- 
योग प्रीदत िे जुर  णुआ िो िुबदरतम ्वििछ णक ,योग ज िन ज ने क  किछ णक  ,योग विछरछ णी णम अोने 

अगस्तत्ि ,अोन  चतेनछ िे जुड़त ेणक  |“ योग  ”शनद कछ टवदगम िबस्कव त भछकछ िे यजु िछत ुिे दन ोन 
णु  णक  |अिकछ अरत णक “जोड़नछ ,यछ एका करनछ  ”अरछतत स्रमि ि िम म को जोड़नछ  , य त ि अत् य त 

को जोड़नछ  ,योग िमछि  णक  ,योग ज िन दशतन णक  |योग ज िन प्रिंबि णक  |योग  त्मछनशुछिन णक  |
योग मछा शछरीररक  यछयछम नणी अवोत ुियोमहत ज िन शकिी णक  |योग धचत को दनमति ि दनिंकज करने 

क  अीयछगत्मक वििछ णक  |योग एक ियोमहत धचघकत्िछ वि छन  णक  |योग ज िन कछ वि छन णक  |योग 
 यग त ,िमछज ,रछ र ,ि विाि क  ियोमहत िमस्यछपब कछ िमछिछन णक |  

ोछतबजि योगदशतन में धचा िवदतयों के दनरोि को ‘योग ’कछ नछम िे कणछ गयछ णक  |‘ योगसशचतिवदतदनरोि 
:- ोछतबजि योगदशतन में योग कछ जो ोररहछम िंतछयछ गयछ णक ,टि  को ग तछ में ‘योग ’नछम िे कणछ गयछ 

णक  |“ िमत्िब योग टच्यते  ”अबिेरो को टजछिों में  ,द ुख को िखु में  ,प्रदतकम ितछ को अनकुम ितछ में ि 
ोरछजय को विजय में िंदिने क  शग त तयुणछरे भ तर णक  |रोग  देण को दनरोग  िंनछने क  टजछत तमु ी्णछरे 
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भ तर णक रोग  ,शोक  ,िबकट को णी  यछ  ,तमु मौत को भ  मछतदेने कछ जमिंछ ,शौयत ि स्िछसभमछन 
रखत ेणो  |िं एि ेिंनछ विचसित णुए ियभि िे ज िन में दनातर  गे िंढ़त ेरणनछ  ,िफितछ अिाय 

समिेग  यणी योग णक  | ‘ िमत्िब योग टच्चते  ’के मछीयम िे योग कछ मणत्ि िंतछत ेणुए ि 
‘कमतदकिछधिकछरत ेमछ फिेक ुकदछचन ’एिब ोरराछहछय िछिुबनछ विनछशछय च दकुकव तछम ् ीद कमतयोग के 

मणछन टोदेश अि  ग तछ में समित ेणक  ,जो  ज भ  दनरछश ,णतछश ,टदछश  यग तयों को ित्कमत मेिगछ 
देने क  प्ररेहछ देत ेणक |  

ग तछ के अीयछयों में अठछरण प्रकछर के योग कछ िहतन योगेािर भगिछन श्र  ककतह ने घकयछ णक  |दनत्ययोग 
कछ अनभुि करने के सिए ग तछ में त न योग – योग  कछ िहतन घकयछ गयछ णक –  

(1) कमतयोग , छनयोग ,भग तयोग |  
“योगस्ियो मय प्रो तछ नवहछब शे्रयोविधितस्यछ,  

 छनब कमत च भग ताच नोोयोस्रयोगस् त कुाधचत ्अरछतत ्
अोनछ कल्यछह चछणने िछिे मन ुयों के सिए भगिछन कव  ह  
ने त न योग – मछगत िंतछये णक  |अन त नों के सििछय दमिरछ कोआ कल्यछह मछगत नणी णक |  
ग तछ में य  ,दछन ,तो  ,ीयछन योग ,प्रछहछयछम ,णठयोग ,िययोग  ीद िछिनों कछ भ  िहतन घकयछ 

गयछ णक  |  
िछिक यिुछ णो ,िववि णो  ,अदत  िववि णो  ,रोग  णो यछ दिुंति णो , िस्य रीणत णोकर अोंयछि करने िे 

योग में सिवितछ प्रछद्त करतछ णक |  
यिुछ िवतिो गस्तव्र्दविो ि  यछधितो दिुंतिो वोिछ| 
अोंयछिछत ्सिवधिमछोनोदत िितयोगेाितबीित  :||  
योग के अबग :- मणवकत ोतबजिी ने योग के  ठ अबग िंतछये णक :-  

1. यम – अीणबिछ ,ित्य ,अस्तये ,यणछचयत ,एिब अोरराण ,( नकदतक) 
2. दनयम – शौच ,िबतोक ,तो  ,स्िछीयछय  ,आािर – प्रछधहिछन |  
3.  िन – शछरीररक अबग – विरयछि कछ ियिंबीद िमछयोजन |  
4. प्रछहछयछम – ािछि –प्रािछि कछ ियिंबीद िमछयोजन |  
5. प्रत्यछणछर – अगरिय िखु एिब भौदतक जगत क  अदनत्यतछ कछ िंोि | 
6. िछरहछ – जछगसकतछ के िछर दनत्य नमतन ज िन प्रवि ट करनछ |  
7. ीयछन – िछरहछ क  गणनतम ोररहदत |  
8. िमछधि – चेतनछ कछ ोमहततम जछगरह  ,अमरत्ि क  टोिगनि |  

ेिंनछ अ टछबग योग क  िछिनछ के कोआ योग  नणी िंन िकतछ | 
घीयछ – योग यछ कमत - योग तो,स्िछीयछय एिब आािर प्रवकिछन यण घीयछ योग णक  |  

“तो  :स्िछीयछयेािर प्रधहिछनघीयछ योग:”  
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तो अरछतत िबककत  ,ोाुकछरत  |प्रदतकम ि अिस्रछपब में भ  विचसित नणी णोनछ  |िंछिछपब  ,तफुछनों िे जमात े
णुएदनातर ि य क  दर अविचसित  गे िंढ़त ेरणनछ णी तो णक  |अीयछत्मिछद यछ भौदतकिछद के क्षेा में 

सशखर तक िे णी ोणुचत ेणक  |  
ससद्धि की प्राप्तत – 
कुा ोणु्यछ त्मछपब को जरम िे  ,कुा को दकि िे ,कुा िछिकों को मबा िे ,कुा योधगयों को तो िे 

तो कुा को िमछधि िे सिीदयों क  प्रछगद्त णोत  णक |  
“जरमौक िमराबतो  :िमछधिजछ :सिवीयछब:”  

मन क  ोछबच िवदतयछ – प्रमछह  ,विोयतय  ,विकल्ो ,दन बिछ ि स्मवदत –  
ये ोछबच िवदतयछ णक  |अोंयछि एिब िकरछनय अिकछ दनरोि णी योंग णक |  
मगु त के िछिन – वििेक  ,िकरछनय कट ियोदत (शम,र एम ,श्रविछ ,िमछिछन ,टोरदत ि दतदतक्षछ  )ि 
ममुीुक्षत्ि – ये मगु त के चछर िछिन णक |  
मणछोाुक यछ अितछर – मन ुय योंग के विछरछ जिं आािरीय शग त िे ियोरन णो जछतछ णक तो िण देितछ 

,मणछोाुक ,यगुोाुक ,यगुदनमछततछ ,यगुज टछ िंन जछतछ णक टिमे भगिछन क  शग त , छन ि मयोदत विरछट 
सो में अितररत णोने िगत  णक |  आािरय  शग त िे ियोन अरणी मणछोाुको को िबिछर में िोग अितछर के 

सो में मछनने िगत ेणक जकि े रछम ,कव  ह  ,िंीुव ि मणछि र  ीद  |यणछोरमछत्मछ एक णी णोतछ णक ,टि 
ोरमेािर के योग  ोाु –ोुे ायों के सो में देितछ  ,मणछोाुक अनेक णी िकत ेणक |  

चेतनछ कछ जछगरह णी योंग णक – 
ोदछरोँ के प्रदत चेतनछ कछ िबिेदन यछ घीयछ णी िंरिनि दनमछतह कछ कछरह णक  |एक णी ोदछरत कछ िबयोग 
यछ वियोग घकि  के सिए दनमछतह कछ विछर खोि देतछ णक  ,घकि  को अोने मआ  िंवि कर िेतछ णक  ,

ोररत ुोछदरत  न दनिछतहकछरक  |मगु त दर िंरिन अबताचेतनछ क ी  जछगवदत ोर दनभतर णक  |योग कछ ोरम 
ि य णी णक – चेतनछ कछ जछगरह  |  

चकतरय  त्मछएँ अबणकछर ि ेदनसितद्त रणत  णक –  
                  चेतनछ कछ जछगरह अबणकछर िे मगु त ीदिछतछ णक  |अबणकछर  यग त को  त्मछनभुमदत 

िे ोवरक कर दकीणक घीयछ-किछोों मआ  िंवि कर गिुछम िंनछ  देतछ णक दर णम ोरमछत्मछ -तत्ि क  
अनभुमदत िे िबधचत रण जछत ेणअ |ज िन कछ एक णी ि य णक – ‘ोरमछत्मछ मआ िीन णो जछनछ ’ोरमछत्मछमय 

णो जछनछ णी ज िन क  चरम असभ यग त दर विकछि णक  |योग विछरछ णी णम ज िन को ोमहत असभ य त 
कर ोछत ेणअ |योग क  प्रत्येक घीयछ चेतनछ के जछगरह में िणयक णक  |णम कण िकत ेणक घक चेतनछ कछ 

जछगरह णी योग णक |यौधगक घीयछपब को करत ेिमय दनयन अनभुमदतयों क  गणरछआ मआ टतरने िे चेतनछ 
क  जछगवदत णोत  णक |  
1. यौधगक  िन करने िे शछरीररक ि मछनसिक स्िस््य क  टोिगनि स्ियब णोत  णक  |अिके सिए 

कोआ प्रयत्न नणी करनछ णोतछ णक  |मकुय ि य यणी णोनछ चीणये घक अित्य को त्यछग कर ित्य कछ 
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ोछिन करें |यौधगक घीयछपब िे अि शरीर ि मन के मछीयम विछरछ ‘स्ि ’में गस्रर णो कर ोरम 
तत्ि को टोिनि णो जछयें |  

2. योग क  प्रत्येक प्रघीयछ ीद य धचरमयतछ के टवकछटन में िणयक णक  |अत  योगछिन यछ अरय 
प्रघीयछ करत ेिमय अि िंछत कछ विशके ीयछन णोनछ चीणये घक प्रत्येक  िन गजतनछ िबग तोमहत 

ियिंवि णोगछ ,ज िन-चेतनछ कछ जछगरह टतनछ णी श ातछ िे णोगछ  |  
3. योग एक ुि  घीयछ णक जो ज िन क  ि हछ के तछर को अ यिगस्रत  ,िबतसुित एिम ्िदुनयोगजत 

तरछ अरत  चेतनछ को ाबकव त कर ोरमछत्मछ को मनुि करने िछिछ िबग त दनकछित  णक गजिमे 
शरीर कछ एक-एक अहु-ोरमछहु ीद य  नबद ि स्िस््यिे भर टठतछ णक|  

4. ि हछ के तछर ढीिे णो यछ अ यिगस्रत किे णुए णों तो ि हछ िे िेंिरुछ एिम ्अरछजक िबग त ोकदछ 
णोतछ णक दर अधिक किे णुए तछर िे भ  िबग त ोकदछ नणी णोतछ णक  | ज ज िन ि हछ के तछर भ  

यछ तो अधिक किे णुए णक यछ अधिक ढीिे णअ  ,गजिके द ुोररहछमस्िसो णी ीणबिछ ,ीोि ,आ यछत ,
विकक  ीद द ुप्रिवदतयछँ ोररिुक्षत णोत  णक |योग विछरछ अि  ज िन ि हछ के तछरों को िबतसुित ि 

िययक कर ोरमछत्मछमय िबग त जगत मे प्रवि ट घकयछ जछ िकतछ णक  |प्रत्येक  िन एिम ्
यौधगक घीयछपब को जिं णम णोश के िछर रखत ेणअ तो िततमछन में ज िन ज ने िगत ेणक दर 

िततमछन में ज िन ज नछ णी योग णक  |िततमछन कछ िदोुयोग भवि य को टज ी्जिि िंनछतछ णक  | 
                चरक मणवकत ने अोन  िबीणतछ में सिखछ णक – ‘‘िमछतरत कछम मोक्षछनछम  रोनयब 

ममिमतुमम ्       ,योगस्तस्य अोणतछत शे्रयिो ज वितछयच  ’’– गहुों  ,िन  ,कछमनछ  ,मगु त एिम ्
 नबद णेत ुटतम स्िछस््य िणछयक णक  |रोग स्िछस््य को न ट करत ीे णक | 

                िछबकय दर योग – िछबकय दर योग भछरतिकत क  प्रछच न प्रसिवि िकीदक दर िेदछबत 
दशतन णक गजिने िछरे भममबरि के विविछनों को विगस्मत कर ीदयछ णक  

िछबकयोगौ ोवरनिंछिछ  प्रि दगरत न ोबडरत  || 
       िछबकय दर योग को ोवरक -ोवरक अवििेक  िोग णी जछ नत ेणक न घक ोबडरत िोग  |िछबकय दर 
योग दोनों  रबभ में एक णी स्रछन िे चित ेणक दर अरत में एक णी स्रछन ोर समि जछत ेणक|  
योग कछ ि य – 

1. णम रोग  को दनरोग  ,स्िछस््य को टोयोग  ि भोग  को योग  िंनछकर देश के िोगों क  
स्िछस््तछ ,िकछरछत्मकतछ ि गहु तछ िंढ़छकर एक प्रगत गीश ि िोंय ि िमववि िमछज ि 

रछ र कछ दनमछतह करनछ चछणत ेणक  | 
2. अ छन  , ाण ,स्िछरत एिब अणबकछर िे ास्त  यग त ित्य िे ोररधचत नणीब णो िकतछ णक |योग 

के विरोि के ो ाे भ  ये कछरह णी णअ- जकिे-जकिे िोगों को योग कछ  छन णोगछ ििं  ाण 
ीिस्त णो जछयेंगे घफर िि्छरत ोर ोरमछरत दर अणबकछर के स्रछन ोर पबकछर प्रदतग ठत णो 
जछयेगछ | 
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3. णम योग के विछरछ एक स्िस्र  ,िमवीद ि िबस्कछर िछन रछ र ि विाि कछ दनमछतह करनछ 
चछणत ेणक  |यणी णमछरे ज िन कछ ीयेय णक|  

दन ककत - 
        योग एक ुि  प्रघीयछ णक गजिके विछरछ णम अोने ियोमहत शरीर को स्िस्र रख िकत ेणक  |योग 

मन ुय को शछरीररक ,मछनसिक ,िछमछगजक विकछरों िे ाुटकछरछ ीदिछतछ णक |योग कछ अोंयछि करने िे 
मन ुय शग तशछिी दर तनछि म ुत रणतछ णक |भोगों के भोगने िे िछिनछ क  मिछिछ दर अधिक भड़ कछने 

िगत  णक  ,जकिे अगनन में क  रछिने िे िण कम  शछबत नणीब णोत  |अत  भोग नणीब ,योग िमछिछन णक |
त्यछगोमितक भोग करत ेणुए िखु ोछने के सिए प्रकव दत णक |ेिंनछ योग के भोग ,रोग ,िंढ़ुछोछ ि मवत्य ुदेने 
िछिे णक |अत  मन ुय भोग  नणीब योग  िंननछ चछीणए |  

िरदभत िमधच -  
1. केरण्र िबीणतछ (ोेज नब० 4                )मणवकत केरण्र  
2. ज िन दशतन  (ोेज नब० 36               )स्िछम  रछमदेि  
3. ज िन दशतन  (ोेज नब० 34               )स्िछम  रछमदेि  
4. ज िन दशतन  (ोेज नब० 77               )स्िछम  रछमदेि  
5. श्र  मवभछगितग तछ  
6. णठप्रदीवोकछ   (ोेज नब० 63              ) स्िछम  स्िछत्मछरछम 
7. प्रछकव दतक धचघकत्िछ एिब योग  (ोेज नब० 356 )रा नछगेंिे दनरछड  
8. ज िन दशतन  (ोेज नब० 34-35               )स्िछम  रछमदेि  
9. प्रछकव दतक धचघकत्िछ एिब योग  (ोेज नब० 365 )  
10. प्रछकव दतक धचघकत्िछ एिब योग  (ोेज नब० 363 )  
11. णठयोग  (ोेज नब० 30                        ) स्िछम  सशिछनरद 
12. ोतबजसि योग प्रदीो                           श्र  स्िछम पमछनरद त रत  

 

 


