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योग क� �वकासधारा म� �वामी �ववेकानंद का �ि�टकोण

राजेश फोर

सहायक �ोफेसर, शार��रक �श�ा और खेल �वभाग, सनातन धम � कॉलेज, अबंाला क� ट (ह�रयाणा)

योग सह� जीवन जीने का �व�ान है और इस�लए इसे दै�नक जीवन म� शा�मल �कया 

जाना चा�हए। यह �यि�त के सभी पहलओ ं पर काम करता है - शार��रक, �ा�णक, मान�सक, ु

भावना�मक, मान�सक और आ�याि�मक। योग श�द का अथ � 'एकता' या 'एक हो जाना' है और यह 

सं�कत श�द 'यज' से �लया गया है िजसका अथ � है 'जोड़ना', 'जताई करना' और '�मलाना'। यह ु ुृ

एकता या �मलन आ�याि�मक �प म� �यि�तगत चेतना और सावभ� ौ�मक चेतना के �मलन के �प 

म� व�णत�  है। �यावहा�रक �तर पर योग शर�र, मन और भावनाओ ं को संत�लत और सामंज�य ु

�था�पत करने का एक साधन है। यह आसन, �ाणायाम, म�ा, बंध, षटकम � और �यान के अ�यास ु

के मा�यम से �कया जाता है और यह सब उ�च वा�त�वकता के साथ �मलन से पहले हा�सल �कया 

जाना चा�हए।

मह�ष � पतंज�ल ने अपने  �ंथ 'योग स�' म� योग को प�रभा�षत करत ेहए कहा है- "योग ू ु

�च�तवि�त �नरोधः" िजसका अथ � है, "योग मन के �वचार� क� रोकथाम या मान�सक उतार-चढ़ाव ृ

का �नलंबन है," या इं��य� को बाहर� व�तओ ंसे हटाकर उन पर �नयं�ण करना योग है। भगवद ु

गीता के अनसार, योग का म�य जोर कम � योग पर है, िजसका अथ � है - कम � �वारा योग। �ीक�ण ु ु ृ

कहत ेह�, "त�हारा अ�धकार केवल कम � करने का है, उसके फल� पर नह�ं। कम � के फल� क� �चतंा ु

�कए �बना कम � करो, और कभी कम � करना मत छोड़ो। भगवान के नाम म� कम � करो, �वाथप� ण �ू

इ�छाओ ं को छोड़कर। सफलता या असफलता से �भा�वत न हो। यह संतलन ह� योग कहलाता है।"ु

योग का �व�ान और उसक� तकनीक� को अब आध�नक समाजशा��ीय ज�रत� और ु

जीवनशलै � के अनसार �फर से तयैार �कया गया है। �व�भ�न �च�क�सा शाखाओ ं के �वशषे� ु

आध�नक �च�क�सा �व�ान स�हत इन तकनीक� क� बीमा�रय� क� रोकथाम और कमी म� और ु

�वा��य को बढ़ावा देने म� भ�मका को पहचान रहे ह�। योग व�ैदक दशन�  क� छह �णा�लय� म� से ू

एक है। मह�ष � पतंज�ल िज�ह� "योग के �पता" के �प म� जाना जाता है, ने योग के �व�भ�न पहलओ ंु

को �यवि�थत �प से संक�लत और प�र�कत �कया। उ�ह�ने मानव के सवा�गीण �वकास के �लए ृ

"अ�टांग योग" के �प म� ��स� आठ अगं� का माग � सझाया। �वामी �ववेकानंद ने सबसे पहले योग ु

को पि�चमी द�नया म� एक धा�मक�  स�मेलन �शकागो, य.एस.ए. म� ��तत �कया। ये यम, �नयम, ु ू ु
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आसन, �ाणायाम, ��याहार, धारणा, �यान और समा�ध ह�। ये त�व कछ संयम� और अन�ठान�, ु ु

शार��रक अनशासन, �वास �नयं�ण, इं��य� को �नयं��त करने, �यान और समा�ध का पालन ु

करने क� सलाह देत ेह�। इन चरण� म� शार��रक �वा��य म� सधार क� �मता है िजससे शर�र म� ु

ऑ�सीजन य�त र�त का संचार बढ़ता है, इं��य� को �नयं��त �कया जाता है िजससे मन क� ु

ि�थरता �ा�त होती है। योग का अ�यास मनोदै�हक �वकार� को रोकता है और �यि�त क� 

तनावपण � प�रि�थ�तय� को सहन करने क� �मता को बढ़ाता है।ू

योग का ऐ�तहा�सक �वकास

योग द�नया के सबसे �ाचीन �व�ान� म� से एक है, िजसका उ�गम भारत म� हआ है। यह ु ु

शार��रक, मान�सक और न�ैतक �वा��य �ा�त करने और उसे बनाए रखने के �लए अ�यंत 

उपयोगी है। योग क� श�आत स�यता के �वकास के साथ हई। योग के शा��ीय �ंथ� म� से एक 'हठ ु ु

योग �द��पका' के अनसार, भगवान �शव योग के पहले �श�क माने जात ेह�, जब�क भगवद गीता ु

म� भगवान क�ण को योग का पहला �श�क बताया गया है। यह बहत ह� हष � क� बात है �क आज के ृ ु

समय म� योग पर� द�नया म� ��स� हो गया है।ू ु

कछ ऐ�तहा�सक �माण� से यह �स� हआ है �क योग वेद� के समय म� भी �च�लत था। ु ु

वेद� के काल के बाद महान ऋ�ष मह�ष � पतंज�ल ने योग को �यवि�थत �कया, इसके अथ � और 

इसके संबं�धत �ान को अपनी प�तक 'योग स�' के मा�यम से ��तत �कया। पतंज�ल के बाद कई ु ू ु

ऋ�षय� ने अपने अ�यास और सा�ह�य के मा�यम से इस �े� म� मह�वपण � योगदान �दया। योग ू

के ऐ�तहा�सक �वकास को तीन अव�धय� म� �वभािजत �कया जा सकता है: �ी-पतंज�ल अव�ध 

(500 ई.प. से पहले), पतंज�ल अव�ध (500 ई.प. से 800 ई�वी), पो�ट-पतंज�ल अव�ध (800 ू ू

ई�वी के बाद)

योग के ऐ�तहा�सक �माण 4500 ईसा पव � तक देखे गए ह�। इस�लए 4500 ईसा पव � से ू ू

पहले और 4500 ईसा पव � के बाद पतंज�ल क� अव�ध तक का समय �ी-पतंज�ल अव�ध माना ू

जाता है। इस समय के म�य �ोत� म� वेद, उप�नषद, �म�त, ब� का उपदेश, जनै धम,�  पा�ण�न, ु ुृ

महाका�य और पराण शा�मल ह�।ु

वेद: ऋ�वेद, यजव�द, सामवेद और अथवव� ेद ये चार वेद ह�। वेद� म� योग श�द का कोई ु

��य� उ�लेख नह�ं है जब�क 'धीर' श�द का उ�लेख सभी वेद� म� �कया गया है। धीर का अथ � है 

आ�मसा�ा�कार। वेद� म� आसन, �ाणायाम, म�ा, �यान तकनीक, यम और �नयम, और धारणा ु

का वणन�  �कया गया है। वेद� म� व�णत�  आसन म�य �प से �यान के उ�े�य से था। सय � नम�कार ु ू

उस समय क� दै�नक ग�त�व�ध का �ह�सा था। यजव�द म� �ाणायाम का वणन�  �कया गया है, िजसे ु

आज के समय म� अनलोम �वलोम के �प म� जाना जाता है। वेद� म� �व�भ�न �कार क� �यान ु
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तकनीक� का भी वणन�  �कया गया है। तप, �त� के बारे म� भी वेद� म� उ�लेख है, िजनका अ�ंतम 

ल�य मो� क� �ाि�त है।

उप�नषद: उप�नषद वेद� का सार ह�। उपल�ध उप�नषद� म� से दस मह�वपण � ह�, िजनम� से ू

कछ म� योग का �ववरण है। तिै�तर�य उप�नषद म� पंचकोश �स�ांत का वणन�  �कया गया है जो ु

योग के मा�यम से रोग� के उपचार म� �योग होता है। कठोप�नषद म� समा�ध �ा�त करने क� �व�ध 

का वणन�  �कया गया है। इस उप�नषद म� आ�मा के गण� का वणन�  �कया गया है। केनोप�नषद, ु

ईशावा�य उप�नषद, �वेता�वतर उप�नषद म� भी योग के बारे म� जानकार� द� गई है।

�म�त: �म�तयां वे �ंथ ह� जो जीवन म� पालन �कए जाने वाले अनशासन का वणन�  करती ुृ ृ

ह�। योग के बारे म� जानकार� देने वाल� �मख �म�तय� म� मन�म�त, या�व��य �म�त और ह�रत ु ुृ ृ ृ

�म�त शा�मल ह�। �म�तय� के अनसार, जीवन म� चार अव�थाएं होती ह�- ��मचय,�  गह�थ, ुृ ृ ृ

वान��थ और सं�यास। �म�तय� म� �यान के �लए कश के आसन पर बठैने का सझाव �दया गया ुृ ु

है। �यान के �लए अ�छे आसन� का भी �म�तय� म� वणन�  �कया गया है।ृ

जनै धम:�  जनै धम � म� भी योग का वणन�  �कया गया है। जनै धम � के अनसार मन और शर�र क� ु

आ�मा क� ओर ग�त को योग कहा जाता है।

बौ� धम:�  ब� के अनसार शर�र मन क� शां�त �ा�त करने का एक उपय�त साधन है। मन ु ु ु

क� ि�थरता �ा�त करने के �लए पहले शर�र को ि�थर बनाना चा�हए। ब� के उपदेश� म� �यान क� ु

�व�धय� का वणन�  �कया गया है। उनके अनसार, �यान के दो �कार होत ेह�- स�म �यान और ु ू

�नराहार �यान।

पा�ण�न: वे सं�कत के ��स� वयैाकरण थे। उ�ह�ने �याकरण के आठ अ�याय �लखे िज�ह� ृ

अ�टा�यायी के नाम से जाना जाता है। उनके काय� म� योग श�द का �योग भी हआ है।ु

महाका�य: रामायण और महाभारत दो म�य महाका�य ह� जो योग के बारे म� जानकार� ु

देत ेह�। रामायण म� 24,000 �लोक ह� जो सात अ�याय� म� �वभािजत ह�। इस समय म� योग के 

महान �ंथ व�श�ठ का लेखन हआ। रामायण म� न�ैतक अनशासन, यम और �नयम का �व�तार से ुु

वणन�  �कया गया है। इस प�तक म� धम � क� प�रभाषा भी द� गई है।ु

महाभारत एक अ�य मह�वपण � महाका�य है िजसम� योग के बारे म� �ववरण �मलता है। ू

महाभारत का र�न भगवद-गीता योग क� प�रभाषा देती है।

पराण: उपल�ध पराण� म� से अठारह मह�वपण � ह�। इनम� से कछ पराण� म� योग के बारे म� ु ु ू ु ु

�ववरण �मलता है। भागवत पराण म� भि�त योग का वणन�  है। �लगं पराण म� यम, �नयम और ु ु

�ाणायाम के बारे म� बताया गया है। वाय पराण म� ��याहार, धारणा और �यान के बारे म� जानकार� ु ु

�मलती है।
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मह�ष � पतंज�ल ने योग को स�� के �प म� �यवि�थत �कया। पतंज�ल ने तीन मह�वपण �ू ू

�े�� म� लेखन �कया। उ�ह�ने �याकरण पर एक �ंथ महाभा�य �लखा। उ�ह�ने आयव�द पर भी एक ु

प�तक �लखी। उ�ह� योग स� के संकलन का �ेय �दया जाता है। पतंज�ल के योग स� 196 स�� म� ु ू ू ू

�वभािजत ह�, जो चार अ�याय� म� �वभािजत ह�:

समा�ध पाद: समा�ध के �वभाव के बारे म� बताता है।

साधना पाद: शर�र, मन और इं��य� को श� करने के तर�क� के बारे म� बताता है।ु

�वभ�त पाद: योग क� �वशषेताओ ं और एका�ता, �यान और समा�ध के मा�यम से एक�करण क� ू

कला के बारे म� बताता है। इसम� अलौ�कक शि�तय� के �कट होने क� चचा� क� गई है।

कैव�य पाद: इस अ�ंतम अ�याय म� पतंज�ल योगी का �यान आ�मा क� ओर आक�षत�  करत ेह�। 

इस अ�याय म� �व�भ�न �कार क� समा�धय� के बारे म� बताया गया है।

 ये योग स� योग के हर पहल को �यवि�थत �प से समझात ेह�।ू ू

पतंज�ल के बाद का समय आज तक पो�ट-पतंज�ल अव�ध के �प म� जाना जाता है। 

पतंज�ल के काल के बाद योग धीरे-धीरे �वक�सत हआ। इन अव�धय� के दौरान योग के बारे म� कई ु

शा��ीय �ंथ �लखे गए। शंकराचाय � (8वीं सद�)- �ी शंकराचाय � ने अ�वतै दशन�  का ��तपादन 

�कया। उ�ह�ने 'योग तरावल�' �लखी, िजसम� हठ योग के बारे म� बताया गया है और 'स�दय � लहर�,' 

िजसम� कंड�लनी योग का वणन�  है। उ�ह�ने पतंज�ल योग स� पर भी �ट�पणी �लखी। रामानजाचाय �ु ू ु

(11वीं सद�)- उ�ह�ने 'तं� सार' नामक प�तक �लखी, िजसम� कंड�लनी योग का वणन�  �कया गया ु ु

है। उ�ह�ने �व�श�टा�वतै  दशन�  का ��तपादन �कया।

भि�त योग अव�ध- भि�त योग 12वीं सद� से 16वीं सद� के बीच लोक��य था। नारद भि�त स�, ू

भि�त पर ��स� �ंथ उस समय लोक��य हआ। सरदास, तलसीदास, परंदरदास, कनकदास, ू ु ुु

�व�लदास, मीराबाई जसेै ��स� भि�त योगी थे। उ�ह�ने भि�त योग को भि�त गीत� के मा�यम 

से लोक��य बनाया। उ�ह�ने भि�त गीत भी �लखे।

हठ योग अव�ध- हठ योग क� अव�ध 9वीं सद� से 18वीं सद� तक है। 14वीं सद� के दौरान इसका 

�वकास चरम पर था। आ�दनाथ हठ योग के सं�थापक थे। �व�भ�न हठ यो�गय� और उनके �वारा 

�लखी गई प�तक� क� सची इस �कार है: म��ये��नाथ (9वीं सद�): काल �ान �नणय� , गोर�नाथ ु ू

(9वीं सद�): गोर� शतक, चौरंगीनाथ (11वीं सद�): चौरंगी शतक, �वा�माराम (14वीं सद�): हठ 

�द��पका, घेरंड (15वीं सद�): घेरंड सं�हता, �ी�नवास भ� (17वीं सद�): हठ र�नावल�, हठ यो�गय� 

क� अव�ध के बाद, योग को कछ महान �यि�त�व� ने लोक��य बनाया। इस अव�ध के दौरान योग ु

के �चार म� योगदान देने वाले ��स� �यि�त�व और उनके योगदान इस �कार ह�: सदा�शव ��म�� 

सर�वती- उ�ह�ने '�शव योग द��पका' �लखी, िजसम� यम, �नयम, आसन और शर�र के आधार� के 
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बारे म� बताया गया है। रामण महा�ष,�  रामक�ण परमहंस, परमहंस योगानंद- इ�ह�ने राज योग के ृ

�लए योगदान �दया। रामक�ण परमहंस के महान �श�य �वामी �ववेकानंद ने पतंज�ल योग स� पर ूृ

�ट�पणी �लखी। वे एक महान साधक भी थे।

वतम� ान प�र��य म� योग

यह देखकर बहत खशी होती है �क आज के समय म� 'योग' पर� द�नया म� ��स� हो गया ु ू ुु

है। 1960 तक इसक� मह�ता बाहर� द�नया के �लए �ात नह�ं थी। इसके मह�व को समझने के ु

बाद, यरो�पय� ने योग का अनसरण करना श� �कया और �फर परे �व�व म� योग क� लहर छा गई। ू ु ु ू

अब हर देश म� कई योग क� � पाए जात ेह�। स�ै नक�, ब�च�, आईट� पेशवेर�, �कसान�, बीमार लोग�, 

व� लोग� आ�द, जसेै समाज के �व�भ�न वग � योग का अनसरण कर रहे ह�। योग को द�नया भर म� ु ुृ

फैलाने म� �वामी �शवानंद, �वामी राम, �ीकवलयानंद, �ी क�णमाचाय,�  ओशो रजनीश, मह�ष �ु ृ

महेश योगी, योगी अर�वदं, �ोफ. प�ा�भ जोइस, �ी बी.के.एस. अ�यंगार, बाबा रामदेव, �ी 

र�वशंकर आ�द जसेै महान �यि�तय� का मह�वपण � योगदान है। आजकल द�नया के अ�धकांश ू ु

�थान� म� �व�भ�न �कार के योग क� �, �यान क� � पाए जात ेह�। लाख� लोग� ने योग का अनसरण ु

कर लाभ �ा�त �कया है। इसम� कोई संदेह नह�ं �क भ�व�य म� �व�थ पीढ़� और शां�तपण � �व�व के ू

�नमा�ण के �लए योग एक मह�वपण � भ�मका �नभाएगा।ू ू

योग के चार �मख �कार:ु

1. कम � योग – �वाथ-� �याग का माग�

2. भि�त योग – आ�म-समपण� , भि�त और �ेम का माग�

3. �ान योग – आ�म-�व�लेषण, �ान या आ�म-अ�वेषण का माग�

4. राज योग – आ�म-�नयं�ण, �यान का माग�

कम � योग

कम � एक सं�कत श�द है िजसका अथ � है ��या या काय।�  कोई भी शार��रक या मान�सक ृ

��या कम � कहलाती है। सोचना एक मान�सक कम � है। कम � हमारे काय� का कल योग होता है जो ु

वतम� ान जीवन और �पछले ज�म� के काय� का प�रणाम होता है। कम � का अथ � केवल ��या ह� नह�ं 

बि�क ��या का प�रणाम भी है। कम � या ��या म� एक �छपी हई शि�त होती है िजसे 'अ��ट' कहत ेु

ह�, जो कम� का फल लाती है। �कसी ��या का प�रणाम वा�तव म� कोई अलग चीज नह�ं होती 

बि�क यह ��या का ह� एक �ह�सा होता है और इससे अलग नह�ं �कया जा सकता। भगवद-गीता 

म� कम � योग का �व�तार से वणन�  �कया गया है। "कम"�  का अथ � है "काय"� ; और "योग" का अथ � है 

"मन क� शां�त"। इस�लए कम � योग वह �व�ध है िजसके �वारा हम जो काय � करत ेह� वह हम� मन 

क� शां�त क� ओर ले जा सकता है। ले�कन कम � का एक और अथ � भी है। लोग कम � को उस �पछले 
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काय � के �प म� भी संद�भत�  करत ेह� जो हमने �कया है और उसका �भाव।

कम � तीन �कार के होत ेह�: सं�चत कम-�  या �पछले सं�चत कम,�  �ार�ध कम-�  या फ�लत 

कम,�  ��यमाण कम-�  या वतम� ान कम�

सं�चत कम:�  सभी �पछले सं�चत कम � होत ेह�। इसका एक �ह�सा �यि�त के च�र�, �वि�तय�, ृ

�मताओ,ं  इ�छाओ ं और आकां�ाओ ं म� देखा जाता है।

�ार�ध कम:�  वह �ह�सा होता है जो वतम� ान शर�र के �लए िज�मेदार होता है। यह कम � का वह 

�ह�सा होता है जो फ�लत होने के �लए तयैार होता है। इसे टाला या बदला नह�ं जा सकता। यह 

केवल अनभव के �वारा समा�त होता है, जसेै �क आप अपने �पछले कज � चकात ेह�।ु ु

��यमाण कम:�  वह कम � होता है जो अब भ�व�य के �लए �कया जा रहा है। इसे अगामी या वतम� ान 

कम � भी कहा जाता है।

कम � तीन �कार के होत ेह�: अ�छे, बरे और �म��त। अ�छे कम � आपको �वग � म� देवता या ु

देवदत बना देत ेह�। बरे कम � आपको �नचले ज�म� म� ले जात ेह�। �म��त कम � आपको मानव ज�म ू ु

देत ेह�।

कम � योग सभी कम� और उनके फल� को भगवान के ��त सम�पत�  करने का योग है। कम �

योग का अथ � है, �द�य के साथ एकता म� रहत ेहए कम� का �दशन�  करना, आसि�त को दर करना ूु

और सफलता और असफलता म� हमेशा संत�लत रहना। कम � योग मानवता क� �नः�वाथ � सेवा है। ु

कम � योग वह योग है जो �दय को श� करता है और आ�म-�ान क� �ाि�त के �लए �दय और मन ु

(अतंःकरण) को तयैार करता है। मह�वपण � बात यह है �क आपको मानवता क� सेवा �बना �कसी ू

आसि�त या अहंकार के करनी होगी। �कसी न �कसी �कार का कम � अव�यंभावी है। हम �बना कछ ु

�कए चपचाप नह�ं रह सकत।े जो हम� सांसा�रक अि�त�व से बांधता है वह कम � नह�ं है, बि�क ु

कता�पन और भो�ता भाव है। कम � तब बंधनकार� होता है जब यह �वाथ� उ�े�य से �कया जाता है, 

फल क� अपे�ा के साथ। ले�कन जब कम � फल क� अपे�ा के �बना �कया जाता है, तो यह मि�त ु

देने वाला होता है। अगर आप खद को भगवान के हाथ� म� एक साधन के �प म� मानत ेह�, और ु

�क�त क� साम�हक ग�त�व�ध म� भागीदार के �प म� कम � करत ेह�, �बना फल क� अपे�ा के, तो वह ूृ

कम � आपको बांधता नह�ं है।

इस �कार कम � कम � योग बन जाता है। �नः�वाथ � �प से काय � कर�। महसस कर� �क आप ू

केवल एक साधन ह� और भगवान आपके मा�यम से काय � कर रहे ह�। अपने कम� और उनके फल� 

को भगवान को सम�पत�  कर द�। आप कम � के बंधन� से म�त हो जाएंगे और शां�त का अनभव ु ु

कर�गे। कम � योग का अ�यास साधक को आ�म-�ान क� �ाि�त के �लए तयैार करता है। यह उसे 

वेदांत के अ�ययन के �लए यो�य बनाता है। अ�ानी लोग �बना पहले कम � योग म� �ारं�भक 
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��श�ण �लए सीधे �ान योग म� कद पड़त ेह�। यह� कारण है �क वे स�य को �ा�त करने म� बर� ू ु

तरह �वफल हो जात ेह�। �व�भ�न अश��यां चार� तरफ मन (अतंःकरण) म� �छपी होती ह�। ये ह�:ु

�च�त: �म�त बक�  – अवचेतनृ

मनस: चेतन मन

ब��: ब�� - �ववेक (�ववेक) रखती है।ु ु

अहंकार: 'म � हं' भावनाू

मन म� �छपी अश��य� को दर करने का एकमा� तर�का �नः�वाथ � सेवा है। कम � योग के ु ू

अ�यास म� दो चीज� अ�नवाय � �प से आव�यक ह�: कम � योगी को कम� के फल� से आसि�त नह�ं 

होनी चा�हए। उसे अपने कम� को भगवान के चरण� म� अ�पत�  करना होगा, ई�वरापण�  क� भावना के 

साथ।

अनासि�त दख और भय से मि�त �दलाती है। अनासि�त मन�य को �ब�कल साहसी और ु ु ु ु

�नडर बना देती है। जब वह अपने कम� को भगवान के चरण� म� सम�पत�  करता है तो उसम� 

भगवान के ��त भि�त �वक�सत होती है और वह भगवान के �नकट पहंचता है। धीरे-धीरे उसे ु

महसस होता है �क भगवान सीधे उसक� इं��य� या साधन� के मा�यम से काम कर रहे ह�। अब उसे ू

अपने काय� के �नवह� न म� कोई तनाव या बोझ महसस नह�ं होता। वह पर� तरह से सहज रहता है।ू ू

�वामी �ववेकानंद का �ि�टकोण

राज योग एक �ाचीन योग प��त है िजसे �वामी �ववेकानंद ने पि�चमी द�नया म� ु

लोक��य �कया। यह योग क� चार �मख शाखाओ ं म� से एक है। यह योग आ�मा और मन के संपण �ु ू

संयम और �नयं�ण के मा�यम से आ�म-�ाि�त का माग � है। आइए इस योग के म�य पहलओ ं को ु ु

�व�तार से समझत ेह�:

राज योग के आठ अगं (अ�टांग योग)

राज योग को "अ�टांग योग" भी कहा जाता है, िजसका अथ � है आठ अगं� वाला योग। यह योग 

दशन�  मह�ष � पतंज�ल के योगस�� पर आधा�रत है। ये आठ अगं ह�:ू

1. यम (न�ै तक अनशासन): समाज के ��त न�ैतक कत�� य� का पालन। इसम� पाँच �मख यम ु ु

शा�मल ह�: अ�हसंा (�हसंा से बचना), स�य (स�चाई का पालन), अ�तये (चोर� न करना), 

��मचय � (संयम), अप�र�ह (अ�धक सं�ह न करना)

2. �नयम (�यि�तगत अनशासन): आ�म-श�� और अनशासन के �लए पाँच �नयम:शौच ु ु ु

(श�ता), संतोष (संति�ट), तप (आ�म-अनशासन), �वा�याय (आ�म-अ�ययन), ई�वर ु ु ु

��णधान (ई�वर म� समपण� )

3. आसन (शार��रक ि�थ�त): योगासन का अ�यास शर�र और मन को ि�थर रखने के �लए 
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�कया जाता है। इससे मन को �यान के �लए तयैार �कया जाता है।

4. �ाणायाम (सांस� का �नयं�ण): �ाण (जीवन ऊजा�) को �नयं��त करने के �लए सांस� पर 

�नयं�ण करना। इससे मान�सक और शार��रक शां�त �ा�त होती है।

5. ��याहार (इं��य� का �नयं�ण): इं��य� को बाहर� �वषय� से हटाकर भीतर क� ओर मोड़ना, 

िजससे मन और आ�मा का संबंध �गाढ़ हो सके।

6. धारणा (एका�ता): �यान क� पहल� अव�था, िजसम� मन को एक ह� �बदं पर क� ��त �कया ु

जाता है।

7. �यान (�यान): मन को पणत� ः एका� कर �यान क� गहर� अव�था म� �वेश करना। इसम� ू

�नरंतर और अ�वच�लत �यान होता है।

8. समा�ध (आ�मा के साथ एक�व): यह योग का अ�ंतम ल�य है, िजसम� साधक क� आ�मा 

��मांडीय आ�मा के साथ एक हो जाता है। यह योग क� सव��च अव�था है।

राज योग के उ�े�य

आ�म-�ाि�त: राज योग का �मख उ�े�य आ�मा का �ान �ा�त करना है।ु

मन का �नयं�ण: यह योग मन के संयम और �वचार� के श��करण पर आधा�रत है।ु

आ�याि�मक �वकास: राज योग से �यि�त अपने आ�याि�मक और मान�सक �वकास के 

उ�चतम �तर तक पहंच सकता है।ु

�वामी �ववेकानंद और राज योग

�वामी �ववेकानंद ने "राज योग" पर एक प�तक �लखी थी, िजसम� उ�ह�ने पतंज�ल के ु

योगस�� का सरल भाषा म� वणन�  �कया है। उनक� �ि�ट म� राज योग आ�मा क� सव��च ि�थ�त ू

�ा�त करने का साधन है, िजसम� �यि�त अपनी असल� पहचान का अनभव कर सकता है।ु

राज योग का मह�व

· मान�सक शां�त और ि�थरता।

· आ�म-जाग�कता और �ान क� �ाि�त।

· इं��य� और �वचार� पर �नयं�ण।

· आ�याि�मक उ�न�त।

राज योग म� �यान, मान�सक एका�ता और आ�म-अनशासन पर अ�धक जोर �दया जाता ु

है, िजससे �यि�त अपने मन और आ�मा क� गहराई को समझ सके।

�ान योग (Jnana Yoga) �हदं दशन�  म� योग क� चार �मख शाखाओ ं म� से एक है, जो ू ु

�ान और �ववेक के मा�यम से आ�म-�ान �ा�त करने का माग � है। इसे "�ववेक का योग" भी कहा 

जाता है, जहां �यि�त सह� और गलत, अस�य और स�य के बीच भेदभाव करके मो� �ा�त करता 
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है। �ान योग का �मख उ�े�य आ�मा के वा�त�वक �व�प को समझना और माया (�म) से म�त ु ु

होना है।

�ान योग के म�य �स�ांतु

1. �ववेक (�ववेकशीलता): स�य और अस�य के बीच भेदभाव करना। इसका अथ � है जानना 

�क आ�मा शा�वत और अ�वनाशी है, जब�क संसार क� व�तएं न�वर और अ�थायी ह�। ु

�ववेक के मा�यम से साधक माया (�म) से परे जाकर स�चाई को पहचानने क� को�शश 

करता है।

2. वरैा�य (अलगाव): संसा�रक व�तओ ंऔर इ�छाओ ं से अलगाव का भाव �वक�सत करना। ु

वरैा�य का अथ � है सभी सांसा�रक सख�, भोग� और इ�छाओ ं का �याग करके आ�मा क� ु

ओर अ�सर होना। इसम� यह समझ �वक�सत होती है �क संसा�रक चीज� अ�थायी ह� और 

स�चा आनंद आ�मा म� ह� �न�हत है।

3. षट-संपि�त (छह गण) ये छह गण साधक के मन और इं��य� को �नयं��त करने म� मदद ु ु

करत ेह�:

1. शम: मन क� शां�त और ि�थरता।

2. दम: इं��य� पर �नयं�ण।

3. उपर�त: बाहर� �वषय� से मन को हटाना।

4. �त�त�ा: क�ट सहने क� शि�त।

5. ��ा: ग� और शा��� म� �व�वास।ु

6. समाधान: एका�ता और ि�थरता।

4. मम�ु�व (मो� क� ती� इ�छा): मो� �ा�त करने क� ती� इ�छा �ान योग का एक �मख ु ु ु

अगं है। साधक म� आ�म-�ान और मि�त �ा�त करने क� गहर� लालसा होती है।ु

�ान योग के चार �मख चरण:ु

�ान योग का माग � चार �मख चरण� म� �वभािजत होता है:ु

1. �वण (सनना): वेद�, उप�नषद� और अ�य शा��� से आ�मा और ��मांड के रह�य� को ु

सनना। यह चरण ग� से �ान �ा�त करने और शा��� का अ�ययन करने से संबं�धत है।ु ु

2. मनन (�वचार करना): �वण के बाद, सने हए �ान पर गहन �चतंन और �वचार करना। ु ु

इस चरण म� �यि�त शा��� क� बात� को अपनी तक� शि�त से समझने और उ�ह� अपने 

जीवन म� लाग करने का �यास करता है।ू
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3. �न�द�यासन (�यान करना): मनन के बाद गहन �यान और आ�म-�चतंन करना, िजससे 

आ�मा के �व�प को पर� तरह से समझा जा सके। यह �यान आ�म-�ान क� अनभ�त क� ू ु ू

ओर ले जाता है।

4. सा�ा�कार (�व-अनभव): अ�ंतम चरण म� साधक को आ�म-सा�ा�कार होता है, जहां उसे ु

आ�मा के वा�त�वक �व�प का अनभव होता है। यह मो� क� अव�था है, जहां साधक ु

��म के साथ एक हो जाता है।

�ान योग का मह�व:

माया से मि�त: �ान योग का �मख उ�े�य माया (�म) से म�त होकर आ�मा का ु ु ु

सा�ा�कार करना है।

आ�मा का �ान: इस योग म� आ�मा के असल� �व�प को जानना और जीवन के �म से 

बाहर आना �मख होता है।ु

संसार से अलगाव: साधक संसा�रक व�तओ ंऔर इ�छाओ ं से खद को अलग करके, आ�म-ु ु

�चतंन और आ�म-�ान क� ओर अ�सर होता है।

मि�त (मो�): �ान योग का अ�ंतम ल�य मो� �ा�त करना है, जहां आ�मा संसार के ु

बंधन� से म�त हो जाती है।ु

�वामी �ववेकानंद ने योग को �व�ान, तक�  और अनभव क� कसौट� पर परखा और इसे ु

सावभ� ौ�मक �प म� ��तत �कया। �वामी �ववेकानंद ने योग के चार �मख �प� – राजयोग, ु ु

कमय� ोग, भि�तयोग और �ानयोग म� �वशषे �प से राजयोग पर बल �दया। उ�ह�ने पतंज�ल के 

योगस�� पर आधा�रत राजयोग को आ�मसा�ा�कार का �भावी साधन बताया। उनका मानना था ू

�क �यान और मान�सक अनशासन के मा�यम से मन�य अपने �च�त को �नयं��त कर सकता है ु ु

और �द�य अनभ�त �ा�त कर सकता है।ु ू

�वामी �ववेकानंद ने योग को रह�यवाद से हटाकर व�ैा�नक �ि�टकोण से ��तत �कया। ु

उ�ह�ने कहा �क योग केवल आ�याि�मक साधना नह�ं, बि�क मान�सक एवं शार��रक उ�न�त का 

व�ैा�नक तर�का है। उनका मत था �क योग के अ�यास से न केवल �यि�त क� आ�मा का उ�थान 

होता है, बि�क उसका शर�र और मि�त�क भी सश�त बनता है।

�ववेकानंद ने योग को केवल �यि�तगत मो� तक सी�मत नह�ं रखा, बि�क इसे समाज 

सेवा से जोड़ा। उ�ह�ने कमय� ोग को जीवन म� उतारने क� �ेरणा द� और सेवा को सव��च योग 

माना। उनका मानना था �क �न�काम कम � और परोपकार ह� असल� योग है।
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�वामी �ववेकानंद ने 1893 म� �शकागो के �व�व धम � महासभा म� योग और वेदांत के 

�स�ांत� को ��तत �कया। उ�ह�ने पि�चमी देश� को योग से प�र�चत कराया और इसे �यावहा�रक ु

जीवन म� अपनाने क� �ेरणा द�। उनके �यास� से योग को विै�वक पहचान �मल� और आज यह 

संपण � �व�व म� लोक��य हो चका है।ू ु

�वामी �ववेकानंद का �ि�टकोण था �क योग का उ�े�य केवल �यि�तगत मो� नह�ं, 

बि�क संपण � मानवता का क�याण है। उ�ह�ने योग को धा�मक�  सीमाओ ं से ऊपर उठाकर एक ू

सावभ� ौ�मक �व�ान के �प म� ��तत �कया, िजससे सभी जा�त, धम � और रा��� के लोग ु

लाभाि�वत हो सकत ेह�।

�न�कष�

�वामी �ववेकानंद का योग के ��त �ि�टकोण �यापक और व�ैा�नक था। उ�ह�ने योग को 

आ�याि�मकता, आ�म�वकास, सेवा, और मानव क�याण से जोड़ा। उनके �यास� से योग को एक 

विै�वक पहचान �मल� और आज पर� द�नया योग के लाभ� को �वीकार कर रह� है। उनका संदेश था ू ु

–"उठो, जागो और ल�य �ाि�त तक �को मत!" यह संदेश योग के मा�यम से आ�म-सा�ा�कार 

और कमय� ोग के ��त उनक� गहर� आ�था को दशा�ता है।�वामी �ववेकानंद ने �ान योग को आ�मा 

क� स�चाई तक पहंचने का मह�वपण � माग � बताया। उनके अनसार, यह योग आ�म-�ान और ू ुु

��म�ान का माग � है, िजससे �यि�त मो� �ा�त कर सकता है। उ�ह�ने इसे सबसे उ�चतम योग 

माना, िजसम� �यि�त सीधे स�य और ��म क� खोज करता है। �ान योग आ�मा क� वा�त�वकता 

को जानने का माग � है, िजसम� �यि�त स�य और अस�य के बीच भेद करके मो� क� �ाि�त करता 

है। इसका अ�यास गहन �चतंन, अ�ययन, �यान और आ�म-सा�ा�कार के मा�यम से होता है। 

यह योग साधक को आ�म-�ान क� ओर ले जाता है, िजससे वह ��मांडीय चेतना के साथ एक हो 

जाता है।
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