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सारािंश- र्ानव जीवन का परर् लक्ष्य पुरुषार्म चतुष्ट्य की प्राप्ति र्ाना गया ह।ै धर्म, अर्म, कार्, र्ोक्ष सभी 

की प्राप्ति स्वस्र् शरीर द्वारा ही सिंभव है। धर्ामर्मकार्र्ोक्षणारोग्यर् र्लूर्तु्तर्।् स्वस्र् शरीर द्वारा ही र्ानव 

सिंसार के सर्स्त कायम, धनोपाजमन, लोक-व्यवहार, व्यापार, नौकरी, पाररवाररक-दाप्तयत्व, भजन, सचिंतन, 

र्नन आदद करने र्ें सक्षर् होता ह।ै काप्तलदास ने भी धर्मसाधन के प्तलए स्वस्र् शरीर को ही अप्तनवायम र्ाना 

ह-ै शरीर्ाद्यिं खल ुधर्मसाधनर्।् (कुर्ारसम्भवर््) क्योंदक यदद हर्ारा शरीर प्तवकार ग्रस्त ह ैतो वह क्षीण व 

दरु्मल हो जाता ह ैऔर अस्वस्र् व्यप्ति जीवन के सर्स्त आनिंद-धन, ऐश्वयम, भोजन स ेप्तवरि सा हो जाता ह।ै 

अस्वस्र् व्यप्ति को प्रकृप्तत के सुिंदर दशृ्यों र्ें भी रुप्तच नहीं रहती। प्तनरिंतर अपनी व्याप्तध के प्तवषय र्ें  ही सचिंप्ततत 

रहता ह।ै अतः जीवन का वास्तप्तवक आनिंद लेने के प्तलए शरीर का स्वस्र् होना परर् आवश्यक ह।ै प्रस्तुत पत्र 

र्ें योग का प्तववेचन श्रीर्द्भगवतगीता को आधार लेकर की गयी ह।ै  

 

 योग शब्द पाप्तणनी द्वारा रप्तचत अष्टाध्यायी र्ें प्तलप्तखत युज धातु से प्तनर्र्मत ह,ै प्तजसका अर्म जोड़ना, 

युि करना, सर्ाप्तहत करना, एकाग्र होना ह,ै  अर्ामत् अपने आत्र्ा को परर्ात्र्ा से यिु करना ही योग ह।ै 

योग सूत्र  के  भाष्ट्यकार र्हर्षम व्यास  ने योगः सर्ाप्तध कह कर योग शब्द की व्याख्या की ह।ै  

वेद र्ें योग के तीन स्वरूपों का दशमन होता ह।ै– कर्मकाण्ड, उपासना काण्ड, ज्ञान काण्ड। कर्मकाण्ड 

के अनुसार योगः कर्मश ुकौशलर््i, योगप्तित्तवपृ्तत्तप्तनरोधःii उपासना के अनुसार तर्ा सिंयोगो योग इत्यिुो 

जीवात्र्परर्ात्र्नोःiii ज्ञानकाण्ड को प्रदर्शमत करता ह,ै अर्ामत् जीवात्र्ा परर्ात्र्ा का एकीकरण ही योग ह।ै 

ऋक् सिंप्तहता के अनुसार यास्र्ादतृ ेन प्तसध्यप्तत यज्ञोप्तवपप्तितिन। स धीनािं योगप्तर्न्वप्तत।।iv अर्ामत ्ह ेर्नुष्ट्यो 

! प्तजस अनन्त प्तवद्यावाल ेसवमशप्तिर्ान् जगदीश्वर के प्तवना जो दक दपृ्तष्टगोचर सिंसार है, सो कभी  प्तसद्ध नहीं 

हो सकता, वह जगदीश्वर सर् र्नुष्ट्यों की  र्ुप्तद्ध और कर्ों के  सिंयोग को  व्याि होता व जानता ह॥ै7॥v 

योगः कर्मशु कौशलर्् श्रीर्द्भगवद्गीता के प्तद्वतीय अध्याय के पचासवें श्लोक र्ें उद्धृत ह।ै–“र्पु्तद्धयिुो 

जहातीह उभ ेसकृुतदषु्ट्कृत।े तस्र्ाद्योगाय यजु्यस्व योग: कर्मस ुकौशलर्”्।।इप्तत।।vi (अर्ामत् जर् कोई र्नषु्ट्य 

प्तर्ना आसप्ति के कर्मयोग का अभ्यास करता ह ैतर् वह इस जीवन र्ें ही शुभ और अशुभ प्रप्ततदियाओं से 

छुटकारा पा लतेा ह।ै) इसप्तलए योग के प्तलए प्रयास करना चाप्तहए जो कुशलतापूवमक कर्म करन ेकी कला ह।ै 

इस श्लोक र्ें पहली योग की पररभाषा एविं दसूरी योग हतेु प्तनदेश ह।ै पुनः गीता र्ें ‘योग’ शब्द के तीन अर्म  

प्तर्लते हैं –  

१. ‘सर्त्विं योग उच्यते’ सर्ता अर्म र्ें प्रयुि दकया गया ह।ैvii 

२. ‘पश्य र् ेयोगर्शै्वयमर््’   सार्र्थयम, ऐश्वयम या प्रभाव के प्तलये प्रयुि ह।ैviii 

३ ‘यत्रोपरर्त ेप्तचत्तिं प्तनरुद्धिं योगसवेया’  सर्ाप्तध अर्म र्ें प्रयुि ह।ैix  

यद्यप्तप गीता र्ें ‘योग’ का अर्म रु्ख्य रूप से सर्ता ही है, तर्ाप्तप ‘योग’ शब्द के अिंतगमत ये तीनों ही 

अर्म स्वीकार दकये गये हैं। इसके अप्ततररि योग की तीन पररभाषाएिं भी प्तर्लती हैं, जो दक दसूरे अध्याय र्ें 

४८वेंx एविं ५०वेंxi श्लोक तर्ा छठे अध्याय के २३वेंxii श्लोक र्ें प्तनर्दमष्ट हैं।  

 पुनः ‘योग: कर्मसु कौशलर््   के भी दो अर्म प्तलय ेजा सकते हैं – 

1. कर्मसु कौशलिं योग: अर्ामत् कर्ों र्ें कुशलता ही योग ह।ै 
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२. कर्मसु योग: कौशलर्् अर्ामत् कर्ों र्ें योग ही कुशलता ह।ै 

शुभ कर्ों र्ें कुशलता ही योग ह ैअर्ामत् शुभ कर्ों को कुशलतापूवमक करना ही योग ह।ै याप्तन र्न, 

र्ुप्तद्ध एविं शरीर इन तीनों को एक सार् जोड़कर जर् हर् कोई कायम करत ेहैं तो प्तनप्तित ही उस कायम र्ें 

कुशलता या सिंपूणम दक्षता प्राि होती है, प्तजसे योग कहत ेहैं। व्यावहाररक रूप से यह अर्म उप्तचत प्रतीत होता 

ह,ै अलौदकक पररपे्रक्ष्य र्ें इसका अर्म यह ह ैदक यदद कुशलतापूवमक र्न, र्ुप्तद्ध एविं दिया तीनों के ही सिंयोग स े

जप-तपादद अनुष्ठान दकया जाए तो प्तनप्तित ही अभीष्ट शप्ति से योग होता है, तर्ा र्नोरर्प्तसप्तद्ध होती ह ै। 

पुनः श्रीर्द्भगवतगीता  र्ें प्राि ह ै –“योगस्र्: कुरु कर्ामप्तण सङ्गिं त्यक्त्वा धनञ्जय। प्तसद्ध्यप्तसद्ध्यो: सर्ो 

भतू्वा सर्त्विं योग उच्यत”ेxiii।।  (अर्ामत् ह ेधनञ्जय! तुर् योग र्ें प्तस्र्त होकर शास्त्रोि कर्म करत ेजाओ। केवल 

कर्म र्ें आसप्ति का त्याग कर दो और कर्म प्तसद्ध हो या अप्तसद्ध अर्ामत् उसका फल प्तर्ल ेया दफर न प्तर्ले, इन 

दोनों ही अवस्र्ाओं र्ें अपनी प्तचत्तवृप्तत्त को सर्ान रखो। अर्ामत् प्तसद्ध होन ेपर हषम एविं अप्तसद्ध होने पर प्तवषाद 

अपने प्तचत्त र्ें र्त आने दो। यह प्तसप्तद्ध एविं अप्तसप्तद्ध र्ें सर्-वृप्तत्त रखना ही योग ह ै।)  

अर्ामत् ‘योग’ शब्द कर्म का र्ोधक ह।ै कई प्तवद्वानों ने योग का अर्म परर्ात्र्ा से र्ाना ह ैयानी 

परर्ात्र्ा से सम्र्न्ध रखते हुए कर्म करो अर्ामत जो कुछ करो वह परर्ात्र्ा को प्रसन्न करन ेके ही उद्देश्य से 

करो और कर्ों को परर्ात्र्ा को ही अपमण कर ददया करो। 

योगः कर्मशु कौशलर्् पर प्तवचार करते हुये प्राि होता ह ैदक अगर शुभ-कर्ों को ही कुशलतापूवमक 

करने का नार् योग र्ानें तो र्नुष्ट्य कुशलतापूवमक दकये हुए शुभ-कर्ों के फल से र्िंध जाएगा। कहा भी ह–ै फल े

सिो प्तनर्ध्यत;ेxiv अत: उसकी प्तस्र्प्तत सर्ता र्ें नहीं रहगेी और उसके दखुों का नाश नहीं होगा, इन्हीं 

सर्स्याओं के सर्ाधान हतेु प्रभु ने योग या कर्मयोग का प्तसद्धािंत प्रप्ततपाददत करते हुए उपदेश दकया दक प्तर्ना 

आसप्ति रखे कर्म करना ही योग ह,ै प्तजससे कारण कर्म के फल अर्ामत ्भोग से सम्र्न्ध छूट जाता ह ैऔर अन्तत: 

रु्ि होने के कारण दःुख भी सर्ाि हो जाते हैं। इसी कारण प्रभु ने ‘योग’ को द:ुख के सिंयोग का प्तवयोग भी 

ही र्ाना ह ै–तिं प्तवद्याद्द:ुखसिंयोगप्तवयोगिं योगसिंप्तज्ञतर्।्xv प्तजसर्ें दःुखों के सिंयोग का ही प्तवयोग ह,ै उसी को 

'योग' नार् से जानना चाप्तहय।े उस ध्यान योग का अभ्यास प्रसन्न र्न से, प्तचत्तसे प्तनियपूवमक करना चाप्तहये।) 

अर्ामत् कर्ों र्ें कुशलता ही योग ह।ै  

 इस प्रकार जर् हर् योग की व्याख्या सर्ाज र्ें करत ेहैं तो जनसाधारण के र्न र्ें प्रश्न उठता ह ैदक 

वास्तव रे् ’योग क्या ह’ै? जर् हर् व्यायार् कर सकते हैं तो दफर योग क्यों? उत्तरस्वरूप यह ह ैदक योग का 

अर्म ह ै’जोड़ना’। शरीर व र्न को परस्पर जोड़ना ही ‘योग’ ह।ै पतिंजप्तल-योगसूत्र के अनुसार शरीर, र्न, व 

र्प्तस्तष्ट्क र्ें तादात्म्य स्र्ाप्तपत कर र्ानव को स्वस्र्, ऊजामवान, सदिय र्नान ेकी कला ही ’योग’ ह ैक्योंदक 

कभी हर् शरीर स ेस्वस्र् होते है, पर र्न अशािंत होता ह ैऔर कभी र्न शािंत ह ैतो कभी शरीर लाचार हो 

जाता ह।ै ऐसे र्ें हर् योगासनों के र्ाध्यर् स ेस्वस्र् तन, प्रसन्न व शािंत र्न की प्राप्ति करते हैं। श्रीर्द्भगवतगीता 

र्ें ’सर्त्विं योग उच्यते’( २/४८) कहकर योग की अत्यन्त सारगर्भमत व्याख्या की गई ह।ै कहने का अप्तभप्राय 

यह ह ैदक जहााँ सिंतुलन, सर्त्व, सार्िंजस्य ह,ै वहीं योग ह।ै इसके प्तवपरीत जहााँ सिंघषम, असार्िंजस्य, असिंतुलन, 

असिंगप्तत ह,ै वहीं रोग ह।ै प्रायः लोग अपने पररवार, सर्ाज, व्यवसाय, नौकरी र्ें सही तादात्म्य स्र्ाप्तपत नहीं 

कर पाते और पररणार् स्वरूप अशािंप्तत, सिंघषम, र्ैर, व्याप्तध, रोग उनके जीवन का अिंग र्न जात ेह।ै 

 योग के अनुसार वीणा की र्धुर ध्वप्तन तभी सनुाई पड़ती है, जर् उसके सभी तार कसे हो। उसी 

प्रकार हर्ारे शरीर व र्न के भी तारो र्ें सिंतुलन हो तो हर्ारी जीवन र्ें भी र्धुर झिंकार प्रस्फुरटत हो 

उठेगी। यदद हर् अपने शरीर को स्वस्र् रखना चाहत ेहैं, सार् ही हप्तियों की लचक, पुष्ट र्ािंसपेशी, शरीर र्ें 



सुचारू रूप से रि सिंचार, शरीर के सभी अिंगों- ह्रदय, र्प्तस्तष्ट्क, गुदे, पाचन-तिंत्र, श्वास- तिंत्र आदद को पुष्ट 

करना चाहते हैं तो प्तनप्तित ही योगासनों स ेहर्ें लाभ प्राि होंगे। वस्ततु: योगासन शरीर को स्वस्र् रखन ेकी  

एक पद्धप्तत ह,ै प्तजसर्ें शरीर र्ें उत्पन्न सर्स्त व्याप्तधयों का योगासन द्वारा उपचार व प्तनदान दकया जा सकता 

ह।ै योगासनों स ेशरीर लचीला र्नता ह,ै सभी ग्रिंप्तर्यों र्ें रस-स्राव प्तनयिंप्तत्रत होता है, एकाग्रता व शािंप्तत का 

अनुभव होता ह,ै सहन-शीलता, दढृ़ता आत्र्सिंयर् आदद गुणों का प्तवकास होता ह,ै तर्ा र्न पर प्तनयिंत्रण होन े

के कारण सूक्ष्र् शरीर सकारात्र्क भाव से प्रभाप्तवत होता ह।ै  श्रीर्द्भगवतगीता र्ें शरीर को क्षेत्र कहा गया 

ह-ै इदिं शरीर  कौन्तये क्षते्रप्तर्त्यप्तभधीयतेxvi (प्तजस प्रकार खेत र्ें र्ोये गये र्ीजों के अनुरूप ही फल प्राि होता 

ह,ै उसी प्रकार शरीर रूपी खेत र्ें उत्तर् कर्म सिंस्कारों का वपन करना चाप्तहये।) अपने शरीर की प्रकृप्तत को 

जानकर रक्षण करना हर्ारा ही दाप्तयत्व ह।ै पर यह दकतनी प्तवडिंर्ना ह ैदक हर व्यप्ति देश, प्तवदेश, भूगोल, 

खगोल, प्तवज्ञान आदद की पूणम जानकारी रखता ह ैपर अपने ही शरीर के पूणम प्तवज्ञान को जानने का प्रयास 

नहीं करता। गलत ददनचयाम के कारण व्यप्ति अपने शरीर को असिंख्य व्याप्तधयों का प्तशकार र्ना लतेा ह।ै अतः 

अपने जीवन र्ें योग को अपनाए और ’जीवरे् शरदः शतर््’xvii को सच करें। 
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