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पतिंजल योग शा ,उ व,िवकास और वतमान संदभ म इसक  उपयोिगता 
(शोध

लेिखका

डॉ वदषुी शमा 
अका दमक काउंसेलर, IGNOU, ि◌संघाि◌नया व   ◌ालय झुंझुनू राज थान।
 
शोध सार 
योग याि◌न जोड़ना । वयं को वभ न कम करते हुए सा  वक विृ◌तय के साथ मन वचन और कम के ◌ारा 
ई र य त व को ◌ा करने का यास करना और अंत म मो  व क  ◌ेरणा से ई र के साथ ह एकाकार हो जाना।वत मान 
समय म योग को केवल शर र को व थ रखने के ि◌लए एक या के प म इ तेमाल कयाजा रहा है जसम केवल आसन 
या ◌ाणायाम ह शाि◌मल है। परंतु योग वा तव म तन और मनक आ मा क    या है और यह अपने आप म बहुत 
गहरा अथ  ि◌लए हुए है ।वत मान समय म योग क  या उपयोि◌गता होनी चा हए एवं योग के ◌ारा हम वभ न कार 
क सम याओ ंका हल कस कार करसकते ह इस बारे म हमने इस शोध प म अपने वचार तुत कए ह । योग या है" 

और "योग या कर सकता है।
प रचय ---

योग आय जाि◌त क  ◌ाचीनतम वधा है जसम  ि◌न व वाद प से यह वीकार कर ि◌लया गया है क मो का य द 
कोई सव म उपाय है तो वह है "योग" ।इस भवसागर से पार उतरने का एकमा उपाय इस संसार से " व-योग" करके ई र के 
साथ एकाकार हो जाने के ि◌लए आव यक है उसके साथ जीवा माका "योग" जीव और आ मा का परमा मा के साथ योग ।
योग (+) याि◌न ि◌मलन और जब हम ि◌मलन क बात करते ह तो "ि◌मलन" सदैव ◌ेय कर होता है।( यहांपदाथ क बात 
नह ◌ं है जनम कुछ वश पदाथ का ि◌मलन व वंसकार भी हो सकता है यहां बातभावनाओं क हो रह है) य  क दरुाव 
अलग होना दू रयां बढ़ाता है और एकाकार होने के ि◌लए एक दसूरे को समझने के ि◌लएआव यक है "योग"।योग यानी वयं 
का "बढ़ना" या "बढ़ाना"( जब कह ◌ं भी योग (+)होगा तो चाहे व तु हो या य   व उसम वृ  अव यंभावी है) ।
अपनी ि◌च वृ य से कलु षत वचार को याग कर शु आचरण (मनसा-वाचा-कम णा) करके अपनेअ त व को इहलोक से 
मो  व क ओर बढ़ाना ह योग" है ।ई र से ि◌मलाने म योग ह भ  और ◌ानका धान साधन है। ि◌च वृ  य का ि◌नरोध 
ह योग है ।
योग" क यापकता ----

योगा  तवृ   ि◌नरोध :"।
य  प उपल ध योग सू  के र चयता मह ष पतंिजल माने जाते ह परंतु योग पतंिजल से भी ◌ाचीनआ या  मक 
  या है। वभ न स हंताओं ◌ा ण उ पनषद  मिृ◌तय म इसका ववेचन उपल ध है।योग अ यंत यापक वषय है। 
वेद उ पनषद पुराण रामायण महाभारत आयुव द अलंकार आ द कोईभी ऐसा शा नह ◌ं है जसम योग" का उ लेख ना 
ि◌मलता हो।
योग" श द क उ प
योग सं कृत क मूल धातु "युज" से बना है जसका शा दक अथ होता है जोड़ना संल न करना अथवाि◌मलाना याि◌न इस 
लोक क आ माओं का परमा मा से ि◌मलन उस परम श ई र से एकाकार होने क या ह योग" है ।
योग" श द का ◌ोत----

योग का िइतहास उतना ह पुराना है जतना क सनातन धम म सृ  पर वेद क उ प  का है । ◌ीमदभगवत गीता 
म  ◌ीकृ ण ने प तया यह कहा है क उ ह ने वयं योग का रह य सबसे पहले आ ददेव सूय भगवान को सुनाया था 
। फर सूय देव ने यह व ◌ा मनु (आ द पु ष) को द थी ।त प ◌ात यहह तांत रत होते हुए इ वाकु वंश के राजाओं तक 
पहंुची ज ह ने इसका हर कार से संर ण कया।इसका माण ि◌न न ◌ोक है इम वव ते योगं ◌ो ◌ावानहम ययम।
वव वान मनवे ◌ाहमनुर   तवा वे वीत।।
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◌ीम गव  ता अ याय ◌ोक 
अथा त हे अजु न योग के इस रह य को सव थम म ने सूय को कहा सूय ने अपने पु वैव वत मनु सेऔर मनु ने 
अपने पु राजा इ वाकु से कहा।इस कार योग के थम रचयता तो वयं ◌ी कृ ण भगवान ह है।
हर यगभ योग य व ◌ा :ना य: पुरातन:"

हर यगभ ◌ी व णु या ◌ी कृ ण) से पौरा णक इस ◌ंथ का कोई और र चयता नह ◌ं है अथा त
हर यगभ ह इस योग के ज मदाता है ।
योग का सं  यय----

योग वा तव म अपने आप म अनूठा है जो केवल शर र से संबंि◌धत त व नह ◌ं है। योग का अथ जोड़ना है। जोड़ना
यानी िअधकाि◌धक गत वधय म खुद को जोड़ना या संल न करना और िअधकाि◌धक कम म िअधकाि◌धक वैि◌श य 
म शू य म बु त व म ◌ान म वैरा य म ि◌चंतन म  ह आ द म  वयंको जोड़ना ।योग का अथ इतना सरल 
नह ◌ं है। पूरा जीवन भी लग सकता है इसे समझने म जानने म आचरण करने म सव च स ◌ा के बारे म जानने 
म और उसी के साथ एकाकार हो जाने म समाि◌ध)याि◌न "पूण व" को ◌ा कर लेना योग है ।
वत मान प र थतयां एवं योग क स य सकारा मक भूि◌मका --

आज भारत क जो प र   थतयां ह वह चाहे सामा जक हो नैि◌तक हो िआथ क हो या राजनैि◌तक हो वह कसी से भी 
छुपी नह ◌ं है। यह सच है क हम दन दन गत के पथ पर अ सर हो रहे ह ।भारत व म एक श  बनकर उभर रहा है। 
परंतु इसी के साथ- साथ हमार भारतीय पहचान हमार सं कृि◌त हमारेमू य हमार धरोहर हमारे र ि◌त- रवाज मा यताएं
परंपराएं आ द वह सब कह ◌ं पीछे छूटती जा रह ह ।आज हम मंगल ह तक पहंुच गए ह परंतु अपनी जड़ को ह भूलते जा 
रहे ह । जसेै कसी क व ने स यह कहा है क आज दवस म  ि◌ तमर बहुत है जैसे हो सावन क भोर
मानव तो आकाश क ओर मानवता पाताल क ओर" ।
इस कार क भावनाओं को सम याओं को योग के ◌ारा कैसे हल कया आ जा सकता है इस पर अबहम बात करत ेह ।
योग के ◌ारा सामा जक नैि◌तक धाि◌म क प रवत न संभव---

मानव एक सामा जक ◌ाणी है और समाज शु होता है प रवार से।प रवार म आव यक है - ◌ेम समप ण अनुशासन याग 
संगठन स मान र ि◌त- रवाज मा यताएं धाि◌म कता नैि◌तकता मानवीयमू य आ द। यह सब बात हमारे भारतवष
के लगभग हर प रवार क पहचान हुआ करती थी चाहे वहप रवार कसी भी जाि◌त सं दाय से संबंि◌धत रहा हो। 
संयु प रवार का चलन था ।यह सब बाते ब चेअनजाने म अपने आप ह सीख जाते थे। वभ न सं कार का यारोपण 
बा याव था म ह हो जाताथा। सामा जक वातावरण भी अ छा हुआ करता था जसम आपसी भाईचारा नैि◌तकता सभी 
पया मा ◌ा
म देखे जा सकते थे ।परंतु आज का वातावरण कैसा होता जा रहा है यह कसी से भी छुपा नह ◌ं है। हम योग के ◌ारा इसे 
कैसेठ क कर सकते ह तो यह सब हम बताने का यास करते ह ।कोई भी काय आरंभ होता है मन से एक वचार से।और 
उसे आरंभ करने के ि◌लए यथाथ प से करनेके ि◌लए हम शर र क आव यकता होती है ।तो योग म आहार और  याहार 
यम ि◌नयम के ◌ारा नकेवल हम अपने तन मन को शु और व थ कर सकते ह अ पतु मनसा वाचा कम णा के ◌ारा
सकारा मक सामा जक धाि◌म क चेतना एवं प रवत न ला सकते ह । आज क युवा पीढ़ योग के साथ इ ननयम का पालन 
करेगी तो उनका मन शु होगा तथा एक व थ तन म ह एक व थ मन का ि◌नवासहोता है। व थ मन यानी जसम वचार 
सकारा मक हो। हम अपने आने वाल  पीढ़ को एक शु शांत व छ सामा जक नैि◌तक वातावरण दान कर सकते ह केवल 
योग अपनाकर और जब सामा जकऔर नैि◌तक चेतना तथा जाग कता आ जाएगी तो उसी के साथ धाि◌म कता का भी 
वेश हो जाएगा। औरधम चाहे कोई भी हो शांि◌त उ नत स चाई स माग पर हत इ या द ह  ि◌सखाता है ।और योग 
म भीतो यह है।य द हम सबम शु मन व थ तन एवं सा वक आ मा"होगी तो आप वयं ह क पना कर सकते ह क आने 
वाला समय कैसा होगा। आज समाज म या बुराइयां नशाखोर याि◌भचार प मीकरण अब धीरे- धीरे समा हो जाएगा 
य  क योग के ◌ारा वयं  हचय भारतीयता इ या द का ि◌नवा ह कया जाता है ।इस कार हम देखते ह  क कसी 
भी बड़ेप रवत न को करने के ि◌लए सबसे पहल  इकाई म प रवत न अप रहाय है।अतः कसी भी रा य म देश 
म प रवत न( कसी भी कार का) तभी संभव है जब हम म प रवत न होगा यानी समाज क येक इकाईम येक 
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मानव म प रवत न होगा ।तभी रा ◌ीय तर पर प रवत न क बात सोची जा सकती है । यहसब योग के ◌ारा संभव है
य  क योग आज अंतरा ◌ीय याि◌त ◌ा कर चुका है ।  येक वष 21 जून अंतररा ◌ीय योग दवस" के प म मनाया 
जाता है।
योग के ◌ारा पया वरण संर ण संभव--

पया वरण क सुर ◌ा वत मान म एक व  तर य सम या बन चकु है। योग ◌ारा कृि◌त संर ण कृि◌तके साथ 
समायोजन सभंव है। सबसे पहले तो शाकाहार ◌ारा ह  कतना ◌ाकृि◌तक संतलुन हो जाएगा ।जबसभी लोग योग के बारे 
म जान गे तो उ ह शु ता शुि◌चता और व छ वातावरण के बारे म जानकार होगीऔर उ ह इसक मह ◌ा के बारे म तभी पता 
चल जाएगा। फर धीरे-धीरे लोग कृि◌त क तरफ मुड़ना ◌ारंभकर द गे। य  क आहार- वहार  याहार ि◌नयम आ द 
यह सब कृि◌त का साि◌न य दान करते ह । औरशांि◌त पाठ के ◌ारा तो वन पत जगत औ षधय के बारे म भी वण न 
है।सारत व म यह कहना चाहती हंू क जैसे- जैसे हम लोग को अपने दैि◌नक जीवन म योग को आ मसातकरना आरंभ कर 
देते ह । वैसे ह हम वयं के कृि◌त के समाज के धम के सहजता के सरलता के याग के समप ण के कृत ता के
आ मा के ई र व के और िअधक समीप आते जात ेह और इ ह अपने जीवन का ह सा बनाने लगते ह ।यह सब बात केवल 
"श द" नह ◌ं है । य  क सहज और सरल होना ह पया है और इन दोनो सं  यो को साधने म पूरा जीवन भी ि◌नकल 
जाता है। इन दो "श द कोअपने आचार यवहार आचरण म लाने के ि◌लए।
योग के ◌ारा समाज के कमजोर वग के लोग को आलंबन --

योग न केवल शार रक बल दान करता है अ पतु आ मक बल आ या मक बल भी दान करता है ।हमारे समाज 
म कतने ह ऐसे उदाहरण है जो शर र से अ म होते हुए भी आ म बल के आधार पर वहसब कर गए जो बड़े-बड़ े
बल  य  भी नह ◌ं कर पाए। इन सब के पीछे योग क ताकत थी जो उ ह हर कार का आ य और बल दान कर रह थी
िअभ ◌ेरणा दान कर रह थी। वे न तो वयं से हारे न ह प र   थतय से और ना ह  कसी भी कार क मुसीबत से 
।इसम द पा मलक पैरालं पक मेडल वजेता अ  णमा ि◌स हा द यांग एवरे ट वजेता इन सब के हौसले एवरे ट से भी 
ऊँचे है और इ ह ने अपनीइ छा श  और योग के ◌ारा व म भारत का नाम रोशन कया। वयं पर ढ़ व ◌ास के 
◌ाराइ ह ने इस कार असंभव को भी संभव कर दया। (ऐसे और भी कई उदाहरण ह उन सबका नाम लेनासंभव नह ◌ ंहै)

योग सव काि◌लक है एवं चार वण तथा चार आ म म सदैव हतकार है --

योग अपने आप म अ  तीय है। हंद ूधम म   चलत चार वण ◌ा ण   य वै य शू और चार आ म  हचय
गहृ थ वान  थ स यास। इन चार आ म म पथृक - पथृक योग अ यंत मह वपूण है। चार वण क बात कर तो योग 
येक य के ि◌लए आव यक एवं लाभकार है ।जहा ंतक चार आ म क बात है तो हम इसके बारे म थोड़ा व तार से बताते 

ह ।
१ चय आ म --

यह आ म 25 वष तक होता है जसम   चय त का पालन करना होता है एवं आजी वका को ◌ा करना होता है ।यानी 
इस जीवनकाल म बचपन व ◌ाथ जीवन मुख है। ि◌श ◌ा हण मुख है और इनसब म आव यकता है तन और मन के 
शु बल एवं सा  वक रहने क । तभी हम अपने ल य को ◌ा कर पाएंगे और इन सब को ◌ा करने म योग से िअधक 
मह वपूण कुछ नह ◌ं हो सकता।
२ गहृ थ आ म --

गहृ थ आ म म  वेश करते ह  ज मेदा रयां अनुशासन ◌ेम समप ण बंधन ि◌नयम सं कार यायाम शार  रक संबंध 
संतानो प आ द इन सब का समावेश हो जाता है तो मन को सं यमत एवं तन को पु रखने के ि◌लए योग से उ म साधन 
हो ह नह ◌ं सकता ।
३ वान थ आ म --

पुरातन काल म जब य अपनी ज मेदा रय से मु हो जाता था तो वान थ आ म म वेश करताथा ।परंतु आजकल यह 
परंपरा नह ◌ं है फर भी जब इस कलयुग म भी हम अपनी ज मेदा रय काि◌नव हन सफलतापूव क कर लेते ह तो अपने 
आप म एक संतु   ◌ा होती है तथा उस जीवन काल म जबलगभग हमारे सभी काम पूण हो चुके ह एवं हमार  कसी को 
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यादा आव यकता नह ◌ं होती तो अपने आपको व थ रखने के ि◌लए य त रखने के ि◌लए योग से ब ढ़या साधन कैसे हो 
सकता है। इसीि◌लए यहां भीयोग अ यंत लाभकार है।
४ स यास आ म--

स यास आ म तो पूण तया ह योग पर ह आधा रत है ।इसम आहार ि◌नयम यान आ द सभी कासम  प से स  मलन है 
।कंु डलनी जागतृ सभी च  का ◌ान इडा पंगला सुषु ना आ द ना ड़य काअनुशासन मो  व क  ◌ाि◌ का उ ◌े य 
आ मा परमा मा के रह य का ◌ान और अंत म ई र व म ह एकाकार हो जाना। परंतु यह अव थाएं बहुत कम लोग को 
◌ा हो पाती है। परंतु फर भी ि◌नरंतर यास करते रहना ह हमारा कम होना चा हए। इन सब म योग हमार बहुत िअधक 
सहायता करता है।
बहुजन हताय बहुजन सुखाय" योग ◌ारा सभंव--

िइतहास गवाह है क हमारे ऋ ष मुि◌नय ने हमारे महापु ष ने सबसे िअधक यान साव िजनकक याण पर दया । हमारे 
पौरा णक ऋ ष मुि◌न इन सब काय को बहुत ि◌च के साथ करते थे ।दधीि◌च ऋ ष ने अपने जीवन का बलदान लोक 
क याण हेतु समाि◌ध लेकर कया था।उ ह ने अपनेअ थयो को दान दे दया था ।इन सभी का एक ह ल य था क िअधक से 
िअधक जनक याण हो सके ।आज भी लोग अपना कर हम इस संक पना को मूत प दे सकते ह
ि◌न कष
ि◌न कष त: यह कहा जा सकता है क य द भारत को पुनः जग ◌ु बनाना है उसे अपने मू य अपनीसं कृि◌त अपने 
सं कार स य सनातन धम अपनी परंपराएं आ द य द सुर त संर त रखना चाहतेह तो इन सब के ि◌लए सव म 
साधन योग है य  क यह अकेला ह ऐसा है वषय है जो सम ता ि◌लएहै। इसम धम कम ◌ान भ   वैरा य
मो तो है ह और परो  प म इसम उपल ध है धाि◌म कता नैि◌तकता सामा जकता पया वरण संर ण कृि◌त ◌ेम
संगठन सहजता सरलता व ◌ास ◌ेम याग क णा और सबसे बड़ा जो गुण है वह है अपनी मातभृूि◌म के ऋण को 
चुकाने का अपनी मातभृूि◌म के ि◌तकत य को ि◌नभाने का ।योग मन - शर र - आ मा तीन के ि◌लए आव यक त व है । 
दाश ि◌नक मनोवै ◌ाि◌नक आ या  मक ◌ान दान करने का आधार है। वै  क शांि◌त का ◌ोतक योग ह हो सकता है। 
योग के ◌ारा सभंव हो सकता है सोच बदलो - देश बदलेगा वचार बदलेगा प र   थतयां बदलेगी तो युवा पीढ़ बदलेगी 
प  मीकरणका अंधानुकरण समा होगा । वराज वदेश ◌ेम वदेशी उ थान क बात सामने होगी। इ सलए योग के ◌ारा 
ह यह सब संभव है ।इन सब भावनाओं का सम  ◌ोतक है योग यह हम ि◌स कर चुके ह । अतः पूरे मनोयोग से य ना 
अपनाएं सनातन योग मन शु हो आ मा वशु हो और तन रहे सदा ि◌नरोग"।

िइत ◌ी।
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