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   भारतीय ᭄ान-पर᭥परा मᱶ उपिनषदᲂ का िवशेष ᭭थान है। इनको वेदᲂ का ᭄ानका᭛ड माना जाता है। 
इनमᱶ आ᭜मा, ᮩᳬ, मोᭃ, यौिगक ᳰᮓयाएं जसैे- तप, ᭭वा᭟याय, आसन, ᮧाणायाम, मुᮤा-ब᭠ध, आᳰद के 
गूढ िस᳍ा᭠तᲂ व िविधयᲂ का ᮧितपादन िमलता है। उपिनषदᲂ मᱶ योग का ᭭वᱨप अ᭜य᭠त ग᭥भीर और 
᳞ापक है। यहाँ योग िसफᭅ  आसन, ᮧाणायाम तक सीिमत नहᱭ है, बि᭨क यह आ᭜मानुशासन, ᭟यान, 
आ᭜मसाᭃा᭜कार के साथ-साथ आरो᭏य ᮧाि᳙ का भी मागᭅ है। उपिनषदᲂ मᱶ वᳶणᭅत योग मनु᭬य को 
᭭वा᭭᭝य ᮧदान करने के साथ-साथ आ᭟याि᭜मक मागᭅ पर भी लेकर जाता है। यह मनु᭬ य के स᭥पूणᭅ 
जीवन का समᮕ िवकास करता है। िजसमᱶ मनु᭬ य कᳱ शारीᳯरक शुि᳍, मानिसक शुि᳍, निैतकता तथा 
आ᭟याि᭜मक उ᳖ित आᳰद शािमल है। इस दिृ᳥ से उपिनषदᲂ मᱶ वᳶणᭅत योग को एक जीवन प᳍ित कहा 
जा सकता है, जो जीवन के ᮧ᭜येक ᭃेᮢ मᱶ स᭠तुलन ᭭थािपत करता है। उपिनषद ्भारतीय दशᭅनशाᳫ का 
दपᭅण और आ᭟याि᭜मक िव᭄ान का ᮧाण᭭वᱨप है। वैᳰदक वाᲪय के ᮓम मᱶ आर᭛यक ᮕ᭠थᲂ के बाद 
उपिनषदᲂ का ᭭थान आता है। वेद तथा ᮩाᳬण ᮕ᭠थᲂ के बाद होने से उपिनषदᲂ को वैᳰदक सािह᭜य का 
महᱬवपूणᭅ अंग कहा गया है। उपिनषदᲂ को वेदᲂ का अ᭠त भाग होने से वेदा᭠त भी कहा जाता है। 
उपिनषद ्श᭣द ‘उप’ (समीप) ‘िन’ (नीचे) एवं ‘सद’् (बैठना)। इन तीनᲂ के सहयोग स ेबना है, िजसका 
अथᭅ है- गुᱧ के समीप बैठना। अथाᭅत् िश᭬यᲂ का गुᱧ के समीप ᭟यानपूवᭅक उपदेश सुनने के िलए बैठना, 
िजससे िश᭬य कᳱ अिव᳒ा का नाश होता है तथा उस ेᮩᳬिव᳒ा कᳱ ᮧाि᳙ होती है। उपिनषदᲂ कᳱ स᭎ंया 
के बारे मᱶ िनि᳟त नहᱭ कहा जा सकता ᳰक ᳰकतनी है? ᭍यᲂᳰक इसकᳱ सं᭎या मᱶ भेद िमलता है- कहᱭ पर 
सं᭎या 200 बताई गई है, तो कहᱭ इनस े भी अिधक बताई गई है, लेᳰकन मुिᲦकोपिनषद ् मᱶ 108 
उपिनषदᲂ को िगनाया गया है, जो ᮧामािणक है।1 उपिनषदᲂ पर ᮧाचीन भा᭬य शंकराचायᭅ का है। 

इ᭠हᲂने भा᭬य के िलए केवल 10 मु᭎य उपिनषदᲂ को चनुा है। य ेईश, केन, कठ, ᮧ᳤, मु᭛डक, मा᭛डू᭍य, 

तैिᱫरीय, ऐतरेय, छा᭠दो᭏य एवं बृहदार᭛यक उपिनषद ्हᱹ।2 इनमᱶ योग कᳱ चचाᭅ कहᱭ-कहᱭ कᳱ गई है, 
लेᳰकन इसके अलावा 21 उपिनषद ्ऐसे हᱹ, िजसमᱶ िसफᭅ  योग कᳱ चचाᭅ कᳱ गई है। इनके संᮕह को योग 
उपिनषद ्कहते हᱹ। इनमᱶ से योगराज उपिनषद ्अᮧकािशत तथा अ᭠य 20 उपिनषद ्ᮧकािशत हᱹ।  
उपिनषदᲂ मᱶ योग कᳱ अवधारणा  
  योग श᭣द सं᭭कृत धातु ‘युज्’ से बना है िजसका अथᭅ है जोड़ना, िमलना या एकाᮕ करना। उपिनषदᲂ 
मᱶ योग का ता᭜पयᭅ आ᭜मा और परमा᭜मा के िमलन से है। कठोपिनषद ्मᱶ योग को पᳯरभािषत करते ᱟए 
बताया है ᳰक इि᭠ᮤयाँ, मन और बुि᳍ कᳱ ि᭭थरता ही योग है। अथाᭅत् जब इि᭠ᮤया ँमन सिहत ि᭭थर हो 
जाती हᱹ और बुि᳍ भी िन᳟ल (चᲱलहीन) हो जाती है, तब यही अव᭭था परम अव᭭था है अथाᭅत ्योग 
है- 

यदा पᲱावित᳧᭠त े᭄ानािन मनसा सह। 
बिु᳍᳟ न िवचे᳥ त ेतामाᱟः परमा ंगितम् ॥3    

  इस ᮧकार योग वह ि᭭थित है, िजसमᱶ मनु᭬य कᳱ िचᱫवृितयाँ शा᭠त हो जाती हᱹ और आ᭜मा अपन े
वा᭭तिवक ᭭वᱨप का अनभुव करती है। उपिनषद ्कहते हᱹ ᳰक यᳰद आपका मन, इि᭠ᮤया ँऔर शरीर 
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आपके वश मᱶ नहᱭ हᱹ, तो आप जीवन कᳱ याᮢा मᱶ सफल नहᱭ हो 
सकते। कठोपिनषद ् मᱶ कहा गया है ᳰक आ᭜मा रथ का ᭭वामी है। 
शरीर रथ है। बुि᳍ सारथी है। मन लगाम है और इि᭠ᮤयाँ घोड़े हᱹ। 
यᳰद लगाम ढीली रखᱶगे, तो घोड़े रथ को गᲺे मᱶ िगरा दᱶगे। इसिलए 
सारथी (बुि᳍) ᳇ारा लगाम (मन) को कसकर रखना चािहए ताᳰक 
घोड़े (इि᭠ᮤयाँ) सही ᳰदशा मᱶ चलᱶ। यह अनुशासन ही योग है।4 
उपिनषदᲂ मᱶ साधना एवं योग प᳍ित का दिृ᳥कोण रह᭭यᲂ से 
पᳯरपूणᭅ भ᭛डार है। योग कᳱ ᮧ᭜येक प᳍ित मᱶ िचᱫवृिᱫ के िनरोध 
को एक अिभ᳖ अंग कहा गया है। धारणा, ᭟यान, समािध सभी 
योगिव᳒ा मᱶ अिनवायᭅ ᱨप से सि᭥मिलत हᱹ, िजसके कारण पतᲳिल 
ने ᳰकसी एक योग का नाम िनि᳟त न करत ेᱟए योग के सवᭅमा᭠य 
लᭃण िचᱫवृिᱫ िनरोध को ही योग पदवा᭒य कहा है।5 मैᮢायणी 
उपिनषद ्मᱶ ᮧाण का ि᭭थर होना ही योग कहा है। जब ᮧाण, मन 
एवं इि᭠ᮤयाँ एक होकर बा᳭ िवषयᲂ स ेअनासᲦ होकर इि᭠ᮤया ँमन 
मᱶ तथा मन आ᭜मा मᱶ लीन हो जाते हᱹ, तो इस अव᭭था मᱶ ᮧाण ि᭭थर 
होता है, यही योग है।6 ᮧाण-अपान का एकᳱकरण, रज-रेतस का 
िमलन, सयूᭅ-च᭠ᮤमा का िमलन, जीवा᭜मा-परमा᭜मा का िमलन ही 
योग है।7 उपिनषदᲂ मᱶ योग का अथᭅ आ᭟याि᭜मक ᱨप से भी िलया 
गया है, िजसके कारण योग को मोᭃᮧाि᳙ का साधन माना गया है। 
मु᭛डकोपिनषद ् मᱶ योग के महᱬव को बताया है। इसके अनुसार 
धीरयुᲦ आ᭜मा ᮩᳬ को ᮧा᳙ कर मोᭃ ᮧा᳙ करते हᱹ। वे ज᭠म-मरण 
के चᲥर से मुᲦ हो जाते हᱹ।8 कहते हᱹ ᳰक योग के िबना आ᭟याि᭜मक 
उ᳖ित स᭥भव नहᱭ है, लेᳰकन सच तो यह है ᳰक ᳰकसी भी ᮧकार कᳱ 
वा᭭तिवक उ᳖ित योग के िबना स᭥भव नहᱭ है। वतᭅमान मᱶ लोग 
शरीर को तथा भौितक ससंाधनᲂ को ᮧा᳙ करना ही ᮰े᳧ मानकर 
आसुरभाव कᳱ वृि᳍ कर रहे हᱹ। योग से िचᱫ िनमᭅल होता है। मन के 
ऊपर जो कमᭅवासना ᱨपी मल एकᮢ हो रखा है, उसी के कारण कुछ 
नहᱭ हो पाता है। मन कᳱ शिᲦ कुि᭛ठत रहती है। इस मल को 
योगा᭤यास ᳇ारा न᳥ करना स᭥भव है। एक समय था जब योग का 
ᮧचार-ᮧसार सीिमत था, लेᳰकन आज ᮧचारत᭠ᮢ कᳱ सवᭅसुलभता स े
योग श᭣द कᳱ ᭟विन सब ओर सुनाई दतेी है। अनके ᮧकार के योगᲂ 
का वणᭅन हमारे ᮧाचीन ᮕ᭠थᲂ मᱶ ᮧा᳙ होता है, लेᳰकन मु᭎यतः चार 
ᮧकार के योग का वणᭅन ᳰकया गया है, िजसमᱶ म᭠ᮢयोग, लययोग, 
हठयोग और राजयोग हᱹ।9 म᭠ᮢयोग के िवषय मᱶ कहत ेहᱹ ᳰक साधक 
बारह वषᭅ तक माᮢा सिहत म᭠ᮢ का जप करता है, तो वह म᭠ᮢयोग 
कहा जाता है। म᭠ᮢयोग कᳱ उपासना अधम कोᳯट वाले साधक करते 
हᱹ। लययोग के िवषय मᱶ कहा गया है ᳰक यह करोड़ᲂ ᮧकार का है, 
इसमᱶ ई᳡र का ᭟यान चलत-ेᳰफरते, उठत-ेबैठते, खात-ेपीत े कर 
सकत े हᱹ यह लय योग है। हठयोग मᱶ अ᳥ांग योग (यम, िनयम, 
आसन, ᮧाणायाम, ᮧ᭜याहार, धारणा, ᭟यान, समािध) है। जो ᳰक 
वतᭅमान मᱶ सवाᭅिधक ᮧचिलत है।10 हठयोग मᱶ मुᮤा-ब᭠ध, ष᭗कमᭅ 
आᳰद यौिगक ᳰᮓयाएं आती हᱹ। 
यौिगक जीवनशलैी से ता᭜पयᭅ स᭠तुिलत ᳰदनचयाᭅ, जागरण काल, 
अ᭤यंग, भोजन एवं िनᮤा का अनुशासन तथा इनका शाᳫोᲦ पालन 

करना ही यौिगक जीवनशैली है। यौिगक जीवनशैली का मानव 
जीवन पर बᱟत सकारा᭜मक ᮧभाव पड़ता है। उपिनषदᲂ मᱶ मनु᭬य 
कᳱ ᳰदनचयाᭅ, आचरण, साधना, ᮩᳬ᭄ान, आरो᭏यता तथा 
आ᭜मिवकास के मागᭅ का वणᭅन िमलता है। मानव जीवन को 
᳞वि᭭थत और स᭠तुिलत बनाने मᱶ ᳰदनचयाᭅ का अहम योगदान 
होता है। ᳰदनचयाᭅ का अथᭅ है ᳰदनभर ᳰकये जाने वाले िनयिमत 
कायᲄ कᳱ ᳞वि᭭थत प᳍ित। मनु᭬य के दिैनक जीवन के कायᲄ कᳱ 
सु᳞वि᭭थत योजना को ᳰदनचयाᭅ कहा जाता है। जसैे- ᮧातः उठना, 
शौच और ᳩान, भोजन करना, अ᭟ययन करना, ᳞ायाम या योग 
करना, िव᮰ाम करना आᳰद। य े सामा᭠य ᳰदनचयाᭅ है। लेᳰकन 
योगशाᳫ और आयुवᱷद मᱶ ᮩᳬमुᱠतᭅ मᱶ उठना, भोजन तो करना है, 
लेᳰकन शु᳍ व शाकाहारी, योगा᭤यास करना और संयिमत जीवन 
जीना आᳰद। जब मनु᭬य अपने जीवन मᱶ एक िनि᳟त समय पर 
उठने, कायᭅ करने, अ᭟ययन करने, िव᮰ाम आᳰद कᳱ आदत िवकिसत 
करता है, तो वह अिधक ᳞वि᭭थत और स᭠तुिलत हो जाता है। 
ᳰदनचयाᭅ को ᭭वा᭭᭝य और सफलता का आधार माना जाता है। 
स᭠तुिलत ᳰदनचयाᭅ मानव के शारीᳯरक, मानिसक, बौि᳍क और 
नैितक िवकास मᱶ महᱬवपूणᭅ भूिमका िनभाती है। ᳰदनचयाᭅ का ᮧभाव 
सबसे ᭔यादा मनु᭬य के ᭭वा᭭᭝य पर पड़ता है। अगर ᳞िᲦ िनयिमत 
एक िनि᳟त समय पर जागना, भोजन करना, ᳞ायाम करना आᳰद 
करता है, तो उसका पाचनत᭠ᮢ, नᱭद अ᭒छी तथा शरीर मᱶ ऊजाᭅ 
बनी रहती है। अगर ᳰदनचयाᭅ अिनयिमत हो, तो अनके रोग उ᭜प᳖ 
हो सकते हᱹ। जसै-े मोटापा, थकान, कमजोरी, पाचन स᭥बि᭠धत 
िवकार आᳰद। ᳰदनचयाᭅ मानिसक ᭭वा᭭᭝य पर भी ᮧभाव डालती है। 
िनयिमत ᳰदनचयाᭅ होने पर मन शा᭠त रहता है, मानिसक तनाव कम 
रहता है, एकाᮕता बनी रहती है, सकारा᭜मक सोच का िव᭭तार 
होता है। ᳰदनचयाᭅ ᳞िᲦ के चᳯरᮢ और ᳞वहार को भी ᮧभािवत 
करती है। िनयिमत जीवन जीने वाला अनुशािसत, िज᭥मेदार और 
संयमी होता है। उपिनषदᲂ मᱶ साधक कᳱ यौिगक जीवनशैली का 
अᮧ᭜यᭃ ᱨप से उ᭨लेख िमलता है इसिलए इनमᱶ ᮩᳬमुᱠतᭅ मᱶ 
जागरण, ᭭वा᭟याय, तप, ᮩᳬचयᭅ, ᭟यान, स᭜याचरण जसैी दिैनक 
गितिविधयᲂ का उ᭨लेख ᮧा᳙ होता है। यह ᳰदनचयाᭅ ᳞िᲦ कᳱ 
शारीᳯरक, मानिसक तथा आ᭟याि᭜मक िवकास के िलए महᱬवपणूᭅ है। 
उपिनषदᲂ के अनुसार साधक को ᮧातः काल ᮩᳬमुᱠतᭅ मᱶ उठना 
चािहए। यह समय साधना और अ᭟ययन के िलए सबसे उपयुᲦ 
माना गया है। कठोपिनषद ् मᱶ भी कहा गया है ᳰक जो मनु᭬य 
आ᭜म᭄ान कᳱ खोज करता है, उसे हमेशा जाᮕत और सजग रहना 
चािहए ᭍यᲂᳰक ᮩᳬमुᱠतᭅ का समय मन कᳱ शुि᳍ और ᭟यान के िलए 
सवᲃᱫम माना गया है। इसिलए कहत ेहᱹ उठो, जागो और ᮰े᳧ ᭄ान 
को ᮧा᳙ करो- उिᱫ᳧त जाᮕत ᮧा᭡य वराि᳖बोधत।11  
यौिगक जीवनशलैी मᱶ आहार का बᱟत महᱬव है। पौरािणक कथन है 
ᳰक जसैा खाय अ᳖ वसैा होय मन अथाᭅत् जैसे गुण वाला हम भोजन 
करते हᱹ हमारे मन कᳱ ᮧवृिᱫ भी वैसी ही हो जाती है। हम जो भी 
आहार ᮕहण करते हᱹ, वह धातु, मल, िᮢगुण एवं स᭥पूणᭅ शरीर पर 
पड़ता है। रोगᲂ कᳱ उ᭜पिᱫ अस᭠तुिलत तथा अशु᳍ आहार से होती 
है। छा᭠दो᭏योपिनषद ्मᱶ कहा गया है ᳰक शु᳍ आहार से अ᭠तःकरण 
कᳱ शुि᳍ होती है और अ᭠तःकरण कᳱ शुि᳍ से िन᳟ल ᭭मृित उ᭜प᳖ 
होती है। मन शा᭠त होता है, िचᱫ एकाᮕ हो जाता है। ऐसी ि᭭थित 
होने पर ᭭मृित से सब ब᭠धन, राग-᳇ेष न᳥ हो जाता है। आहारश᳍ुौ 
सᱬवशिु᳍ः सᱬवश᳍ुौ ᮥवुा ᭭मिृतः।12 इसी ᮧकार गीता मᱶ भी ᭭प᳥
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कहा है ᳰक जो ᳞िᲦ सयंिमत भोजन करता है, सयंिमत आचरण 
करता है, अपन े सभी कायᲄ मᱶ स᭠तुलन रखता है, जो समय पर 
सोना, समय पर जागता है, उसका योग सभी ᮧकार के द:ुखᲂ का 
नाश करने वाला होता है। 

यᲦुाहारिवहार᭭य यᲦुचे᳥ ᭭य कमᭅस।ु 
यᲦु᭭व᳘ावबोध᭭य योगो भवित दःुखहा॥13 

यौिगक आहार को िमताहार कᳱ सं᭄ा दी गई है। िजसमᱶ 
िमत=स᭠तुिलत, सािᱬवक, मन को भाने वाला। आहार = भोजन 
अथाᭅत् स᭠तुिलत भोजन करना। िᮢिशखीᮩाᳬणोपिनषद ् और 
योगतᱬवोपिनषद ्मᱶ दस यमᲂ मᱶ िमताहार को ᮰े᳧ माना है।14 
   इसी ᮧकार उपिनषदᲂ मᱶ वᳶणᭅत यम-िनयम जीवन मᱶ सकारा᭜मक 
ᮧभाव डालत ेहᱹ। उपिनषदᲂ मᱶ यम-िनयम के अंगो मᱶ भेद िमलता है- 
िᮢिशखीᮩाᳬणोपिनषद ् मᱶ यम-िनयम के दस-दस अंग ᳰदए हᱹ।15 
महᳶषᭅ पतंजिल ᳇ारा सु᳞वि᭭थत अ᳥ांगयोग मᱶ यम-िनयम के पांच-
पांच अंग ᳰदए हᱹ। जो ᮓमशः यम- अᳲहंसा, स᭜य, अस᭜य, ᮩᳬचयᭅ 

और अपᳯरᮕह बताय े गय े हᱹ।16 इनका आ᭟याि᭜मक साधना मᱶ तो 
महᱬव है ही, लेᳰकन ᳞िᲦ के लौᳰकक जीवन मᱶ भी यह अपना 
िवशेष ᭭थान रखत ेहᱹ। अᳲहंसा का पालन करने स े᳞िᲦ मᱶ कᱧणा 
कᳱ वृि᳍ होती है, िचᱫ शु᳍ होता है, सभी वैरभाव समा᳙ हो जात े
हᱹ। पतᲳिल कहते हᱹ ᳰक जो अᳲहंसा को िस᳍ कर लेता है, उसके 
स᭥पकᭅ  मᱶ आने वाले ᮧ᭜येक जीव का वैरभाव शा᭠त हो जाता है।17 
स᭜य का पालन करने से ᳞िᲦ का समाज मᱶ स᭥मान होता है। 
उसकᳱ बातᲂ पर सब िव᳡ास करते हᱹ। स᭜य से ही राजा हᳯर᳟ंᮤ का 
नाम आज अमर है। स᭜य को िस᳍ कर लेने पर मुख से िनकले ᱟए 
सभी वचन स᭜य िस᳍ होते हᱹ। जो ᳞िᲦ स᭜य का पालन नहᱭ करते, 
उ᭠हᱶ हर समय संकोच रहता है और मलीनता का अनुभव होता है। 
अ᭭तेय का पालन करने वाला ᳞िᲦ अपने जीवन को सुचाᱨ ᱨप स े
चलाने का कोई न कोई हल िनकाल लेता है, अपने कतᭅ᳞ᲂ का 
पालन करके अनकेᲂ सम᭭याᲐ से बच जाता है। ठीक इसके िवपरीत 
अ᭭तेय का पालन न करने वालᲂ का न तो समाज मᱶ स᭥मान रहता है 
और न ही ᭭वयं का िचᱫ शा᭠त रहता है। अ᭭तेय िस᳍ हो जाने पर 
᳞िᲦ को ससंार कᳱ सभी व᭭तुएं सुलभ हो जाती हᱹ। ᮩᳬचयᭅ के 
पालन से शरीर, मन, बुि᳍ सभी को बल ᮧा᳙ होता है। साहस और 
धैयᭅ वृि᳍ तथा काि᭠तयुᲦ होता है। जो ᳞िᲦ ᮩᳬचयᭅ को िस᳍ कर 
लेता है, उसे िवशेष साम᭝यᭅ (बल) ᮧा᳙ होता है। अपᳯरᮕह का अथᭅ 
है- आव᭫यकता स े अिधक संᮕह न करना। अपᳯरᮕह के पालन स े
᳞िᲦ कᳱ लालच वाली वृिᱫ शा᭠त हो जाती है। िबना अपᳯरᮕह 
पालन के ᳞िᲦ योग मᱶ आगे नहᱭ बढ़ सकता। अपᳯरᮕह को िस᳍ 
करने पर ᳞िᲦ भूत-भिव᭬य को जान लेता है।18 
    िजस ᮧकार यम का ᳞िᲦ के जीवन मᱶ महᱬवपूणᭅ ᭭थान है, उसी 
ᮧकार िनयम का भी है। महᳶषᭅ पतजंिल िनयम के भी पाचं अंग 
बताते हᱹ, जो शौच, स᭠तोष, तप, ᭭वा᭟याय और ई᳡रᮧिणधान हᱹ। 
बा᳭ और आ᭤य᭠तर भदे से शौच दो ᮧकार का है। बा᳭ शुि᳍ 

शारीᳯरक शुि᳍ होती है, िजसमᱶ िचᱫ ᮧस᳖ होता है। आ᭠तᳯरक 
शुि᳍ से िवचारᲂ कᳱ शुि᳍ होती है। िचᱫ शु᳍ और सािᱬवक रहता 
है, िजससे ᳞िᲦ का सामािजक ᳞वहार अ᭒छा होता है। शौच के 
पालन से ᳞िᲦ कᳱ अपने शरीर के ᮧित आसिᲦ नहᱭ रहती, मोह 
नहᱭ रहता तथा एकाᮕता आती है। स᭠तोष का पालन करने स े
᳞िᲦ को अनुᱫम सखु कᳱ ᮧाि᳙ होती है। उसे अनभुव होता है ᳰक 
जो ᮧा᳙ है, वही पयाᭅ᳙ है। कहते हᱹ ᳰक जब ᳞िᲦ स᭠तु᳥ रहता है, 
तब वह बड़े से बड़े धन को भी िमᲵी के समान समझता है, ᭍यᲂᳰक 
स᭠तोष सखु का मूल कारण है, जो ᳞िᲦ अस᭠तु᳥ रहता है, वह 
ᳰकसी भी अव᭭था मᱶ सखु का अनभुव नहᱭ कर सकता। स᭠तोषी 
᳞िᲦ कमᭅ करने के बाद फल ᮧाि᳙ कᳱ इ᭒छा नहᱭ करता, िजसस े
ᳰकसी ᮧकार का ᭍लेश नहᱭ होता। तप के अ᭤यास से शरीर और 
इि᭠ᮤयᲂ कᳱ शुि᳍ होती है और सभी ᮧकार के ᳇᭠द (सुख-द:ुख, भूख-
᭡यास, शीत-उ᭬ण आᳰद) को सहन करते ᱟए सम रहता है। ᭭वा᭟याय 
अथाᭅत् ᭭वयं का अ᭟ययन, आ᭜म साᭃा᭜कार करना, ᮧणवजप करना 
है। ᭭वा᭟याय के िस᳍ होन ेपर िवचारᲂ कᳱ शुि᳍ होती है। ᭭वा᭟याय 
के अ᭤यास से साधक अपन ेई᳥ देवता का साᭃा᭜कार कर सकता है। 
ई᳡रᮧिणधान का अथᭅ है अपनेआप को सब ओर स े ई᳡र को 
समᳶपᭅत करना। ऐसा करने से साधक सभी द:ुखᲂ से छुटकारा पा 
लेता है। जो साधक समािध ᮧा᳙ करना चाहते हᱹ, उ᭠हᱶ समािध 
िसि᳍ कᳱ ᮧाि᳙ होती है।19  
आसन िसफᭅ  योगा᭤यास का एक िह᭭सा नहᱭ है, बि᭨क यह स᭥पूणᭅ 
जीवनशैली को ᮧभािवत करता है। यह हमारे दैिनक जीवन को हर 
पहलू शारीᳯरक, मानिसक और आ᭟याि᭜मक को स᭠तुिलत करता है। 
आसनᲂ के अनके भदे बताए गए हᱹ- मु᭎यतः आसनᲂ का ᮧयोग दो 
ᮧकार से ᳰकया जाता है। पहला ᳞ायाम के ᱨप मᱶ शरीर को ᭭व᭭थ 
और बलवान बनाने के िलए; दसूरा योगासन ᮧाणायाम, ᮧ᭜याहार, 
धारणा, ᭟यान, और समािध कᳱ िसि᳍ के िलए। ᳞ायाम स᭥बि᭠धत 
वे आसन होते हᱹ, िजनका ᮧयोग शरीर को ᭭व᭭थ बनान े और 
बलवान बनाने के िलए ᳰकया जाता है। वे ये हᱹ- भुजंगासन, 

मयूरासन, उ᳦ासन, गोमुखासन, पि᳟मोᱫान आसन आᳰद। िजन 

आसनᲂ का ᮧयोग धारणा, ᭟यान, समािध के िलए ᳰकया जाता है। वे 
योगासन प᳑ासन, वीरासन, भᮤासन, ᳲसंहासन आᳰद हᱹ। शारीᳯरक 
᭭वा᭭᭝य मᱶ आसनᲂ का महᱬवपूणᭅ योगदान है। आसन शरीर को 
᭭व᭭थ रखने के साथ-साथ लचीला और सशᲦ बनाते हᱹ। आसनᲂ को 
करने स े मांसपिेशया,ं पाचनत᭠ᮢ और जोड़ मजबूत होते हᱹ। रᲦ 
संचार स᭠तुिलत होता है, रोग ᮧितरोधक ᭃमता बढ़ती है। कुछ 
आसन मानिसक स᭠तुलन और शाि᭠त ᮧदान करन े वाले होते हᱹ। 
िजसमᱶ तनाव, िच᭠ता अवसाद मᱶ कमी आती है, एकाᮕता बढ़ती है। 
कहा भी गया है ᳰक जब शरीर ि᭭थर होता है, तब मन भी ि᭭थर 
होने लगता है। यही कारण है ᳰक ᭟यान से पहले आसन का अ᭤यास 
आव᭫यक होता है। ᮧितᳰदन आसन का अ᭤यास करने स ेजीवन मᱶ 
᳞व᭭था आती है। समय ᮧब᭠धन कᳱ आदत िवकिसत होती है। इस 
ᮧकार का सकते हᱹ कᳱ आसन एक सु᳞ वि᭭थत जीवन जीन े कᳱ 
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ᮧेरणा देते हᱹ। तेजोिब᭠द ु उपिनषद ् मᱶ आ᭟याि᭜मक दिृ᳥ से आसन 
उसको समझाया है, िजसमᱶ बैठकर सुखपूवᭅक ᮩᳬा का िच᭠तन ᳰकया 
जा सके।20 महᳶषᭅ पतᲳिल सखुपूवᭅक बैठने कᳱ ि᭭थित को आसन 

कहते हᱹ।21  

ᮧाणायाम आसन कᳱ भांित ही शारीᳯरक और मानिसक ᭭वा᭭᭝य पर 
सकारा᭜मक ᮧभाव डालता है। ᮧाणायाम का अथᭅ है ᮧाणᲂ का 
आयाम करना, िव᭭तार करना आᳰद अथाᭅत ्᳡ास-ᮧ᳡ास के मा᭟यम 
से ᮧाण शिᲦ का िनय᭠ᮢण करना ᮧाणायाम है।22 ᮧाणायाम के 
अनेकᲂ ᮧकार हᱹ, लेᳰकन मु᭎यतः तीन हᱹ। पूरक (᳡ास को अ᭠दर 
लेना) कु᭥भक (᳡ास को अ᭠दर या बाहर रोक कर रखना) रेचक 
(᳡ास को बाहर छोड़ना) म᭛डलᮩाᳬण उपिनषद ्मᱶ पूरक, कु᭥भक 
तथा रेचक कᳱ सं᭎या ᮓमशः 16-64-32 कही गई है। 
शाि᭛ड᭨योपिनषद ्मᱶ कहा गया है ᳰक ईडा (बायᱭ नािसका) स ेपूरक 
करके ᳲपंगला (दायᱭ नािसका) से रेचक (᳡ास को छोड़ना) करना है। 
ऐसा करन ेस ेशरीर कᳱ नािड शु᳍ होती हᱹ। िजसके पᳯरणाम᭭वᱧप 
शरीर मᱶ लघुता, जठरािᲨᮧदी᳙ तथा नाद कᳱ अिभ᳞िᲦ होती है।23 
आज के समय मᱶ ᮧाणायाम से लोग अवगत हो चुके हᱹ ᳰक ᮧाणायाम 
िसफᭅ  रोगी होने पर ही लाभदायक नहᱭ है, बि᭨क यह शरीर कᳱ 
कायाᭅ᭜मक शैली पर सकारा᭜मक ᮧभाव डालता है। ᮧाणायाम करने 
से ᳡सन त᭠ᮢ मजबूत होता है और फेफड़ᲂ कᳱ ᭃमता बढ़ती है। 
िजससे रᲦसंचार बढ़ता है, शरीर के सभी अंगᲂ को पयाᭅ᳙ 
ऑ᭍सीजन िमलती है। ᮧाणायाम से थकान दरू होकर एक नई ऊजाᭅ 
का सचंार होता है। 
िन᭬कषᭅ 
   उपिनषदᲂ मᱶ योग केवल शारीᳯरक ᳞ायाम या ᭟यान कᳱ एक 
सीिमत ᮧᳰᮓया नहᱭ है, बि᭨क यह एक समᮕ जीवन प᳍ित के ᱨप 
मᱶ ᮧितपाᳰदत ᳰकया गया है। उपिनषदᲂ के अनसुार योग का मु᭎य 
उ᳎े᭫य आ᭜मा और परमा᭜मा के एक᭜व का अनभुव करना तथा 
मानव जीवन को स᭜य, ᭄ान और आन᭠द कᳱ ᳰदशा मᱶ अᮕसर करना 

है। योग के मा᭟यम से मन, इि᭠ᮤयᲂ और िचᱫ का संयम कर ᳞िᲦ 
आ᭠तᳯरक शुि᳍ तथा आ᭜मबोध कᳱ ᮧाि᳙ करता है। िविभ᳖ 
उपिनषदᲂ, िवशेषकर कठोपिनषद,् ᳡ेता᳡तर उपिनषद,् 

योगतᱬवोपिनषद ् तथा योगिशखोपिनषद ् मᱶ योग के नैितक, 
आ᭟याि᭜मक तथा साधना᭜मक पᭃᲂ का िव᭭तृत िववेचन िमलता है। 
इनमᱶ योग को आ᭜मसंयम, वैरा᭏य, ᭟यान, ᮧाणायाम और ᮩᳬ᭄ान 
से जोड़कर जीवन को उ᭜कृ᳥ बनान ेका साधन माना गया है। 
   आधुिनक युग मᱶ भी उपिनषदᲂ कᳱ योग-दिृ᳥ अ᭜य᭠त ᮧासिंगक है, 

᭍यᲂᳰक यह मानिसक तनाव, असंतुलन और भौितकतावादी 

ᮧवृिᱫयᲂ से ᮕ᭭त मानव को आ᭠तᳯरक शाि᭠त एवं संतुलन ᮧदान 
करती है। इस ᮧकार उपिनषदᲂ मᱶ ᮧितपाᳰदत योग एक ऐसी जीवन 
प᳍ित है जो ᳞िᲦ के शारीᳯरक, मानिसक, निैतक और आ᭟याि᭜मक 

िवकास का मागᭅ ᮧश᭭त करती है तथा उसे आ᭜मो᳖ित और मोᭃ कᳱ 
ᳰदशा मᱶ अᮕसर करती है। 
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