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महडषभ िाल्मीडक िारा रडचत योगिाडशष्ठ में योग की र्डूमका 

डॉ. रडिन्द्र कुमार, सहायक प्रोिेसर, शारीररक डशक्षा, राजकीय महाडिधालय, र्टू्ट कलाुँ 

 

प्रस्तािना  

योग िडशष्ठ योग का एक महत्त्िपणूभ ग्रन्थ ह।ै योगिाडशष्ठ महारामायण संस्कृत सडहत्य 

में अितै िदेान्त का अडत महत्िपणूभ ग्रन्थ ह।ै परम्परानसुार आडदकडि िाल्मीडक योगिाडशष्ठ महारामायण के 

रचडयता माने जाते हैं डकन्त ु िास्तडिक रचडयता िडशष्ठ हैं तथा महडषभ िाल्मीडक इस डसद्ांत ग्रन्थ के 

संकलनकताभ मात्र हैं। योगिाडशष्ठ महारामायण में जगत ्की असत्ता और परमात्मसत्ता का डिडर्न्न दृष्टान्तों 

के माध्यम से प्रडतपादन ह।ै 

अन्य योग ग्रन्थों की र्ाुँडत योग िडशष्ठ में र्ी योग के डिडर्न्न स्िरूप जसैे- डचत्तिडृत्त, यम-स्िरूप, 

डनयम-स्िरूप, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, ध्यान, समाडध, मोक्ष आडद का िणभन िहृद ्रूप में डकया गया 

ह।ै योग िडशष्ठ के डनिाभण-प्रकरण में िडशष्ठ मडुन श्री राम जी को योग के स्िरूप के बारे में िणभन करते ह ए 

कहते हैं डक संसार सागर से पार होने की यडुि का नाम योग ह ैऔर िह दो प्रकार का ह।ै एक सांख्य बडुद् 

ज्ञान योग और दसूरा प्राण से रोकने का नाम योग बताया ह।ै  

इस ‘योग’ शब्द की प्राण डनरोध के अथभ में ही अडधक प्रडसडद् ह।ै महडषभ पतंजडल ने डचत्त की िडृत्त 

के डनरोध को योग की संज्ञा दी ह।ै ध्यान यानी मडेडटेशन करने से मानडसक तनाि दरू होता ह ैतथा आडत्मक 

शांडत महसूस होती ह।ै प्राणायाम एि ं ध्यान योग से श्वास-प्रश्वास गडत पर डनयंत्रण रखने से हमें सांस की 

डदक्कत या इससे संबंडधत रोगों में िायदा डमलता ह।ै प्राणायाम करने से िेिड़ों की ऑक्सीजन ग्रहण करने 

की क्षमता बढती ह ैडजसका असर हमारे परेू शरीर पर होता ह।ै 

कंुजी शब्द:- योगिाडशष्ठ, आडदकडि, महाग्रंथ, योग, महत्ि  

योगिडशष्ठ में यम डनयम डििचेन:- 

योगिडशष्ठ में योग साधना करने िाले साधकों को डनिाभण प्राडप्त के डलए यम-डनयमों का अभ्यास आिश्यक 

बताया ह।ै  
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िडशष्ठ जी कहते हैं डक जो अपने पिूभजों के उपदेश को ध्यान में रखकर उन पर शरु्ाचरण करते ह ै

िह धमाभत्मा कहलाता ह ैऔर पाप मागभ से बचता ह।ै धमाभत्मा र्ी दो प्रकार के होते हैं। एक प्रिडृत्त िाला 

दसूरा डनिडृत्त िाला धमाभत्मा। प्रिडृत्त मागभ िह ह ै डजसमें शास्त्रोि करने योय य शरु् कमभ करे और दान पणू्य 

सदाचरण करके अपन ेकृत्य कमभ का िल चाह।े डनिडृत्त मागभ िह ह ैडजसमें संसार के सर्ी सखुों को डम्या 

समझे, अपने अन्त:करण को स्िर्ाि से ही स्िच्छ रखे, अपने पडित्र डिचार करके स्िाध्याय िारा 

सत्यशास्त्रों का अध्ययन कर अपनी बडुद् को तीव्र करे और अपनी दृडष्ट समान रख।े योग िडशष्ठ के डनिाभण 

प्रकरण में आग े कहा ह ै डक जो डजज्ञास ु योग साधक ह ै उसे चाडहए डक अपने ज्ञान की िडृद् के डलए 

तीथभस्थानों में स्नान, दान तथा सत्यशास्त्रों पर डिचार करता ह आ सत्संग र्ी करे। उसका खान-पान तथा 

लेना दनेा सर्ी कुछ डिचार यिु होना चाडहए। साथ ही क्ोध रडहत होकर शरु्ाचरण करे और पडित्र मागभ पर 

चले। क्मश: सर्ी इडन्द्रय-जन्य डिषयों का त्याग करे और अपनी सम्पणूभ इच्छाओ ंको दबाकर केिल दया 

नाम की इच्छा को अपनाि ेअथाभत ्सब पर दयार्ाि रखता ह आ सन्तोष को प्राप्त होि।े ऐसा व्यडि लोर्, 

मोह तथा दरं् आडद से सिभथा अलग रहता ह।ै समस्त र्ोगों को त्याग कर दनेे के कारण उसका रृदय 

प्रडतक्षण शरु् गणुों से यिु रहता ह।ै िह िूलों की शय्या को सखुदायी नहीं समझता, इसके डिपरीत िन एिं 

पिभत की कन्दरा का डनिास ही श्रेष्ठ समझता है। इस प्रकार िह कुुँ आ, बािड़ी, सरोिर एि ंनडदयों में स्नान 

तथा र्डूम या पत्थर पर शयन करता ह आ, डनरन्तर अपने िरैाय य में अडर्िडृद् करता जाता ह ैऔर डिर 

धारना ि ध्यान िारा डचत्त में डस्थरता लाकर, आत्मडचन्तन करता ह आ, समस्त सांसाररक र्ोगों से पणूभतया 

डिरि हो जाता ह।ै  

प्राणायाम डििचेन:- 

योग िडशष्ठ में प्राणायाम का र्ी उल्लेख डकया गया ह।ै प्राण के सम्बन्ध में कहा गया ह ै डक यह 

प्राण रृदय दशे में डस्थत रहता ह।ै अपान िाय ुमें र्ी डनरन्तर स्पन्द शडि तथा सत्गडत करता ह।ै यह अपान 

िाय ुनाडर्-प्रदशे में डस्थत रहता ह।ै डकसी र्ी प्रकार के यन्त्र के डबना प्राणों की रृदय कमल के कोश में होने 

िाली जो स्िर्ाडिक बडहमुभखता ह,ै डििान ्लोग उसे ‘रेचक’ कहते हैं। बारह अगंलु पयभन्त बाह्य प्रदशे की 

ओर नीचे गये प्राणों का लौटकर र्ीतर प्रिशे करते समय जो शरीर के अगंों के साथ स्पशभ होता ह ै उस े

‘परूक’ कहते हैं। अपान िाय ुके शान्त हो जाने पर तब िह रृदय में प्राण िाय ुका अभ्यदुय नहीेेें होता, 

तब िह िाय ुकी कंुर्कािस्था रहती ह,ै डजसका योगी लोग अनरु्िन करते हैं इसी को ‘आभ्यन्तर कुम्र्क’ 

कहते हैं। बाह्य नाडसका के अग्रर्ाग से लेकर बराबर सामने बारह अगंलु पयभन्त आकाश में जो अपान िायु 

की डनरन्तर डस्थडत ह,ै उसे पडण्डत लोग ‘बाह्यकंुर्क’ कहते हैं।  
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प्राणायाम का िल के बारे में उल्लेख करते ह ए योग िडशष्ठ के डनिाभण प्रकरण में कहा गया ह ैडक 

प्राण और अपान के स्िर्ािर्तू ये जो बाह्य और आभ्यन्तर कुम्र्काडद प्राणायाम ह,ै उनका र्लीर्ाुँडत तत्त्ि 

रहस्य जानकर डनरन्तर उपासना करने िाला परुुष पनु: इस संसार में उत्पन्न नहीं होता।  

अपान के रेचक और प्राण के परूक के बाद जब अपान डस्थत होता ह ैतो प्राण का कुम्र्क होता ह।ै 

उस कुम्र्क में डस्थत होने पर प्राणी तीनों तापों से मिु हो जाता ह।ै क्योंडक िह अिस्था आत्मतत्त्ि की होती 

ह।ै उस कुम्र्क की अिस्था में जो साक्षी र्तू सत्ता ह ैिही िास्ति में आत्मतत्त्ि ह।ै उसमें डस्थत होने से प्राण 

की डस्थरता िाली दशे, काल आडद की अिस्था में डस्थर ह आ मन का मनत्त्ि र्ाि नष्ट हो जाता ह।ै  

इस प्रकार प्राणायाम का अभ्यास करने िाले परुुष का मन डिषयाकार िडृत्तयों के होन े पर र्ी 

बाह्यडिषयों में रमण नहीं करता। जो शदु् और तीक्ष्ण बडुद् िाले महात्मा इस प्राण डिषयक दृडष्ट का 

अिलम्बन करके डस्थत हैं, उन्होंने प्रापणीय पणूभ ब्रह्म परमात्मा को प्राप्त कर डलया ह ैऔर ि ेही समस्त खदेों 

से रडहत हैं। 

प्रत्याहार डििचेन:-  

महडषभ पतंजडल के अनसुार मन के रुक जाने पर नेत्राडद इडन्द्रयों का अपन-ेअपने डिषयों के साथ 

सम्बन्ध नहीं रहता अथाभत ्इडन्द्रयां शान्त होकर अपना कायभ बन्द कर दतेी ह,ै इस डस्थडत का नाम प्रत्याहार 

ह।ै  

योगिडशष्ठ में प्रत्याहार के स्िरूप का िणभन करते ह ए कहा ह ैडक इस जगत ्में कहीं र्ी चपलता से 

रडहत मन नहीं दखेा जाता। जैसे उष्ट्णता अडय न का धमभ ह ैिेसे ही चंचलता मन का। चेतन तत्त्ि में जो यह 

चंचल डक्या शडि डिद्यमान ह,ै उसी को तुम मानसी शडि समझो। इस प्रकार जो मन चंचलता से रडहत ह,ै 

िही मरा ह आ कहलाता ह।ै िही तप ह ैऔर िही मोक्ष कहलाता ह।ै मन के डिनाश मात्र से सम्पणूभ द:ुखों की 

शाडन्त हो जाती ह ैऔर मन के संकल्प मात्र से परम सखु की प्राडप्त होती ह।ै  

यह मन की चपलता अडिद्या से उत्पन्न होने के कारण अडिद्या कही जाती ह।ै उसका डिचार के 

िारा नाश कर दनेा चाडहए। डिषय डचन्तन का त्याग कर दनेे से अडिद्या और उस डचत्त सत्त्ता का अन्त:करण 

में लय हो जाता ह।ै और ऐसा होने से मोक्ष सखु की प्राडप्त होती ह।ै डजसने मनरूपी पाश को अपने मन के 

िारा ही काटकर आत्मा का उद्ार नहीं कर डलया, उसे दसूरा कोई बन्धन नहीं छुड़ा सकता। डििान ्परुुष को 

चाडहए डक जो-जो िासना, डजसका दसूरा नाम मन ह,ै उडदत होती ह,ै उस-उस का पररत्याग करे- उसे डम्या 
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समझ कर छोड़ द।े इससे अडिद्या का क्षय हो जाता ह।ै र्ािना की र्ािना न करना ही िासना का क्षय ह।ै 

इसी को मन का नाश एि ंअडिद्या का नाश र्ी कहते हैं। 

इस प्रकार स े डनिय मन िाला जब र्ोगों का डचन्तन त्याग दतेा है, तब िह शाडन्त को प्राप्त हो 

जाता ह।ै  

ध्यान डििचेन:-  

धारणा िाले स्थान पर एक िस्त ु के ज्ञान का प्रिाह बना रहना ध्यान कहलाता ह।ै योगिडशष्ठ में 

ध्यान के बारे में िडणभत करते ह ए उपशम प्रकरण में कहा ह ैडक प्राणायाम िारा अपने मन को डनयन्त्रण कर 

नेत्रों को बन्द करके ध्यान का अभ्यास करना चाडहए। इसमें ओकंार का ध्यान करना बतलाया ह।ै ओकंार में 

अकार, उकार और मकार तीन शब्द ह ैजो क्मश: अकार से ब्रह्मा, उकार से डिष्ट्ण ुतथा मकार से डशि का 

द्योतक ह ैतथा जो अधभमात्रा ह ैिह तरुीया ह।ै इस प्रकार अकार से ब्रह्मा का स्मरण करें, उकार से डिष्ट्ण ुका 

स्मरण करें तथा मकार से डशि का ध्यान करते ह ए तरुीयापद को प्राप्त करने का प्रयत्न करना चाडहए। यही 

ध्यान का स्िरूप ह।ै  

समाडध डििचेन:-   

समाडध के स्िरूप के बारे में िडशष्ठ जी, श्रीराम से कहते हैं डक अब तुम समाडध का लक्षण सनुो। 

यह जो गणुों का समहू गणुात्मक तत्त्ि ह,ै उसे अनात्म तत्त्ि मानकर अपने आप को केिल इनका साक्षीर्तू 

चेतन जानो और डजसका मन स्िर्ाि सत्ता में लगकर शीतल जल के समान हो गया है उसको ही समाडधस्थ 

जानना चाडहए।  

इसी का नाम समाडध ह।ै जो मैत्री, करुणा मडुदता और उपेक्षा आडद गणुों में डस्थत होकर आत्मा के दशभन से 

शाडन्तमान ्ह आ ह,ै उसको समाडध कहते हैं।  

योग का महत्ि:-  

 योग करने से हमें शारीररक तथा मानडसक लार् डमलता ह ैऔर योग मांसपेडशयों को पषु्टा प्रदान 

करते हैं।  

 योग करने से हमारा शरीर स्िस्थ, डनरोग और बलिान बनता ह ैऔर योगाभ्यास करने से कई रोगों 

से लड़ने की शडि र्ी डमलती ह।ै  
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 योग मधमुहे की बीमारी का इलाज करने में सहायक ह।ै योग करने से ब्लड शगुर (SUGAR )का 

लेिल कम रहता ह ैऔर यह डायडबटीज (DIABETIES )के मरीजों के डलए िायदेमदं ह ै

 कई योगासन शारीररक बीमाररयों या ददभ को कम करने के डलए डकए जाते हैं। कई योगासन करने स े

हमें दिाइयों की कम जरूरत पड़ती ह ैऔर योग से हमारी ददभ सहने की क्षमता र्ी बढती ह।ै  

 ध्यान यानी मडेडटेशन करने से मानडसक तनाि दरू होता ह ैतथा आडत्मक शांडत महससू होती ह।ै  

 रोजाना योग अभ्यास करने स ेअच्छा व्यायाम होता ह ैडजससे हमें अच्छी नींद आती ह ैऔर काम 

करने की शडि र्ी बढती ह।ै  

 मडेडटेशन से एकाग्रता तथा धारणा शडि र्ी बढती है 

 प्राणायाम एि ंध्यान योग से श्वास-प्रश्वास गडत पर डनयंत्रण रखने से हमें सांस की डदक्कत या इससे 

संबंडधत रोगों में िायदा डमलता ह।ै प्राणायाम करने से िेिड़ों की ऑक्सीजन ग्रहण करने की 

क्षमता बढती ह ैडजसका असर हमारे परेू शरीर पर होता ह।ै  

 कृष और स्थलू योगासन व्यडि को ताकतिर और बलिान बनाता ह ै तथा इसका डनयडमत 

अभ्यास करने से शरीर में िालत ूिसा कम रहता ह।ै 

 योग करने से हमें गसै की समस्या से मडुि डमलती ह ैतथा हमारी पाचन शडि र्ी ठीक रहती ह ै

और हमें र्खू र्ी अच्छे से लगती ह।ै  

 योग पेट का मोटापा कम करने के डलए र्ी लार्कारी ह ैतथा यह डदल को हमशेा जिान रखता ह।ै  

 योगाभ्यास करने से मन को शांडत डमलती ह ैऔर योग हमारे मडस्तष्ट्क ि डिचारों पर र्ी असर 

डालता ह।ै  

 डनयडमत अभ्यास करने से मनषु्ट्य डचंताओ ंसे मिु हो जाता ह ैऔर रि का संचार र्ी बेहतर तरीके 

से हो पाता ह।ै इससे रृदय संबंधी रोगों का खतरा र्ी कम हो जाता ह।ै   

 योग करने से बीमाररयों से लड़ने की प्रडतरोधक क्षमता बेहतर होती ह ैऔर आप स्िस्थ रहते हैं।  

 योग हमारे जीिन को सकारात्मक तरीके से जीने और काम करने की ऊजाभ प्रदान करता ह।ै योग 

करने से हमारी थकािट दरू होती ह ैतथा हमें नई उजाभ प्राप्त होती ह।ै  
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 योग बढती उम्र को कम करता ह।ै रोजाना अभ्यास करने से चेहरे पर झरुरभयां कम हो जाती हैं क्योंडक 

तनाि के कारण ही समय से पहले बढुापा नजर आने लग जाता ह ैऔर योग अभ्यास तनाि को दरू 

करता ह।ै  

 योगाभ्यास करने से हड्डडयां तथा मांसपेडशयां मजबतू होती हैं, शरीर का आकार तथा शारीररक 

क्षमता बेहतर होती ह।ै  

 योगाभ्यास करने से शरीर में लचीलापन आता ह ैतथा सहनशीलता में िडृद् होती ह।ै योग हमारे 

मडस्तष्ट्क को बेहतर बनाता ह ैमडस्तष्ट्क की कायभ प्रणाली या याद करने की क्षमता र्ी अच्छी होती 

ह।ै  

 गर्ाभिस्था में र्ी योग के कािी लार् होते हैं। गर्ाभिस्था में योग करने से शरीर को ताकत डमलती 

हैं,थकािट और डचंता से मडुि डमलती ह ैतथा आपकी मांसपेडशयां लचीली होती हैं। योग करने से 

गर्ाभिस्था में नींद ना आना,कमर ददभ, पैरों में डखचंाि, पाचन शडि का डबगड़ना आडद मडुश्कलों से 

मडुि डमलती ह।ै  गर्ाभिस्था में डकए जाने िाले योग करने के डलए अपने डॉक्टर से सलाह जरूर लें 

तांडक िह आपको यह बता सके की आपको कौन सी मदु्राए ंकरनी हैं? 
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