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   वतᭅमान समय मᱶ मनु᭬ य के जीवन मᱶ एवं उसके आचार मᱶ उसके िवचारᲂ का ᮧभाव इतना अिधक हो 

गया है ᳰक वह अपन ेसम᭭त अि᭭त᭜व को केवल िवचारᲂ कᳱ दिृ᳥ से ही देख रहा है। मनु᭬य के मि᭭त᭬क 

मᱶ आने वाले नकारा᭜मक िवचारᲂ कᳱ अिधकता स ेही मनु᭬य के जीवन पर नकारा᭜मक ᮧभाव पड़ रहा 

है िजसका ᮧमुख कारण है-1. िनयिमत सतंुिलत ᳰदनचयाᭅ का अभाव, 2. समाज मᱶ ᳞ा᳙ ᳞ावसाियक 

ᮧितयोिगता ज᭠य तनाव, 3. संतुिलत आहार का न होना, 4.पयाᭅवरण का ᮧभाव। इन सभी कारकᲂ स े

मनु᭬य इतना तनाव ᮕ᭭त जीवन जीता है ᳰक वह िवषयᲂ को सकारा᭜मक ढंग से ᳲचंतन नहᱭ कर पा रहा 
है। जब हम इस तनावो, अवसादो के िनवृिᱫ के िवषय मᱶ िवचार करते हᱹ तो हमारे सामने योगशाᳫ 

᳇ारा उपᳰद᳥ िविवध वृिᱫ िनरोध के उपाय के ᱨप मᱶ योग के िस᳍ांत दिृ᳥गत होत ेहᱹ िजसमᱶ िनि᳟त 
ᱨप से हमारी वृिᱫ सयंिमत एवं िनयिंᮢत करने का पूरा साम᭝यᭅ हᱹ या कह सकते हᱹ कᳱ एक माᮢ उपाय 
ये ही है िजससे हमारी वृिᱫया ंिनᱧ᳍ हो सकती है। योग कᳱ परंपरा मᱶ िवचारᲂ को वृिᱫ और इंᳰᮤयᲂ के 

᳞ापार के ᱨप मᱶ से बताया गया है। महᳶषᭅ पतंजिल जी कहते हᱹ योगि᳟ᱫविृᱫिनरोधः1 अथाᭅत साधक 

के िलए िचᱫ कᳱ वृिᱫयᲂ का िनरोध ही योग कहलाता है। योग का अथᭅ है जोड़ना। 
अᭃर᳇यम᭡यते᭒ᮙयमाण ं िवधानतः। गीत ं पापᭃयायोᲬयैᲃगिस᳍ैमᭅहा᭜मिभः2॥ अथाᭅत-दो अᭃरो स े

बना ᱟआ योग' श᭣द यᳰद साधक के िलए िविध पूवᭅक सुन भी िलया जाये तो भी योगिसि᳍ ᮧा᳙ महान 

साधकᲂ ने इसे पाप का ᭃय करने वाला माना है। िजस ᮧकार साधक अपने पूरे जीवन मᱶ यह समझता 
है ᳰक सुख , शांित, आरो᭏यता और शारीᳯरक, मानिसक और आ᭟याि᭜मक ᭃमताᲐ को मᱹ सुरिᭃत और 

एकिᮢत करके हमेशा हमेशा के िलए रखूंगा एवं अंत मᱶ मोᭃ भी ᮧा᳙ कर सकंूगा लेᳰकन ऐसा नहᱭ है। 
अ᭟या᭜म ं भावना ᭟यान ं समता विृᱫसᭃंयः। मोᭃणे योजनाद ् योग एष ᮰े᳧ ो यथोᱫरम3्॥ अथातᭅ-

अ᭟या᭜म का ᳲचतंन,  भावना, ᭟यान, समता और िचᱫवृिᱫ सभी का संᭃय मोᭃ स ेिमलाने के कारण  

से योग कहलाते हᱹ। इनमᱶ जो अंत मᱶ बताया गया अथाᭅत िचᱫवृिᱫ  का िनरोध ही योग कहलाता है। 
"योगः समािधः, स च सावᭅभौमि᳟ᱫ᭭य धमᭅः4।"  योग साधना के सभी सूᮢ लगभग वैᳰदक सािह᭜य स े

ही ᮧा᳙ होते हᱹ जो िस᳍ांत है- महाभारत, पुराण, रामायण आᳰद ᮕंथ इनमᱶ हमᱶ योग कᳱ िविधयो एवं 

सूᮢᲂ का वणᭅन िमलता है िजनमे योग के ल᭯य के साथ-साथ योग परंपराᲐ मᱶ मानवीय चेतना के 
उ᭜थान का भी मागᭅ बताया गया है। इसी ᮧकार हठयोग भी  केवल साधक कᳱ शारीᳯरक व आि᭜मक 
शुि᳍ कारक ᳰᮓयाओ पर कᱶ ᳰᮤत नहᱭ है और न ही साधक के िलए ᳞िᲦगत मोᭃ या शारीᳯरक ᭭वा᭭᭝य 
तक सीिमत है बि᭨क इसका एक ᳞ापक सामािजक दशᭅन भी ᮧा᳙ होता है। वह आधुिनक समय मᱶ एक 
तरफ ᳞िᲦ समाज मᱶ मानिसक अशांित से युᲦ है तथा अपने नैितक कमᲄ भी से बच रहा है यही 
कारण है ᳰक  हठयोग मᱶ ᮧितपाᳰदत सम᭜व कᳱ भावना व िविवध कᳱ ᳰᮓयाय ेआज लोक मᱶ बᱟत अिधक 
ᮧासंिगक है। गीता मे भी भगवान कहत ेसम᭜व ंयोग उ᭒यत5े॥ 
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उ᳎े᭫य 
   हठयोग केवल ᳞ायाम प᳍ित नहᱭ बि᭨क मानव को  पᱧुषाथᭅ 
चतु᳥य कᳱ ᳰदशा मᱶ  आगे बढ़ाने कᳱ कला है एक िव᭄ान है। हठयोग 
का उ᳎े᭫य केवल और केवल शरीर को मोड़ने और कᳯठन मुᮤाएं 
बनाना ही नहᱭ है बि᭨क मानव  को उसके सवाᲈगीण िवकास के 
साधनो कᳱ पहचान कराना है ᳞िᲦ को सभी पᳯरि᭭थितयᲂ मᱶ अ᭒छे 
िवचार करने मᱶ, अपने मानिसक संतुलन को ठीक रखने मᱶ, ᳞ािधयᲂ 

रिहत काया को ठीक रखने मᱶ अथाᭅत जीवन को आसान करने मᱶ 
सहायक होता है। 'हठ' श᭣द ह- सूयᭅ ᭭वर(दािहनी नािसका) और 'ठ' 

श᭣द(बाई नािसका) है। हठयोग का ᭭वᱨप दो िवपरीत ऊजाᭅ के बीच 
संतुलन करना है हमारे ऋिषयᲂ मुिनयᲂ ने भी अपने अनुभवᲂ और 
अपनी ᭃमताᲐ के अनुसार बताया है ᳰक जब तक ᳞िᲦ का शरीर 
और उसके ᮧाण िवचिलत रहᱶगे तब तक उसके मन को एकाᮕता एवं 
दढ़ृ  होने मᱶ बᱟत सी कᳯठनाइयᲂ को झेलना पड़ेगा और अपनी कायᭅ 
ᭃमताᲐ मᱶ भी कᳯठनाइयᲂ का सामना करना पड़ेगा। इसीिलए 
हठयोग एवं ऐसे साधन है जो शरीर के मा᭟यम से मन तक पᱟंचता है 
यह याᮢा ᭭थूल शरीर से सू᭯म शरीर कᳱ याᮢा है इसमᱶ बᱟत से 
िभ᳖-िभ᳖ बदलाव देखने को िमलता है हठयोग के मा᭟यम से शरीर 
के सभी दोषᲂ का नाश होता है ताᳰक वह उᲬ आ᭟याि᭜मक ऊजाᭅ 
ᮕहण कर सके उसके मा᭟यम से अपनी ᭃमताᲐ को पहचान सके 
ताᳰक सामािजक जीवन मᱶ सुधार करत े ᱟए दसूरᲂ के िलए भी 
सहायक बन सके अशषेतापत᳙ाना ं समा᮰यमठो मठ:। 
अशषेयोगयᲦुानाम आधारकमठो हठ:6।  अथाᭅत-हठ योग अनेक 

ᮧकार के रोगो से ᮕ᭭त साधको का आ᮰य है। इसी ᮧकार सभी योगो 
से युᲦ योिगयᲂ का एकमाᮢ आधार हठ योग कहलाता है। 
हठᮧदीिपका के अनुसार साधक पणूᭅ लगन स े रोजाना अ᭤यास से 
अपने अतंःकरण को संतिुलत तो करता ही साथ ही उसमᱶ खदु ब खदु 
बᱟत से बदलाव आते हᱹ जो उसका सामािजक पᳯरवेश पर सीधा 
असर डालता है। िजससे साधक उ᳖ित को ᮧा᳙ करता है ᮧ᭭तुत शोध 
पᮢ का उ᳎े᭫य यह समझाना है ᳰक ᳰकस ᮧकार हठयोग को करने से 
᳞िᲦ अनुशािसत होता है और सभी कायᭅ ᮧणाली को पूरा करने मᱶ 
भी सᭃम भी हो जाता है। समाज मᱶ आपस मᱶ िमलकर रहना, और 

सामूिहक गितिविधयᲂ और अᳲहंसा आᳰद करता है आरो᭏य कᳱ ओर 
अᮕसर िस᳍ होता है | 

हठयोग का ᭭वᱨप सामािजक दिृ᳥ स-े हठयोग योग िव᭄ान कᳱ ऐसी 
प᳍ित है िजसके ᳇ारा ᮧाण ऊजाᭅ शिᲦ को संरिᭃत और ᮧवािहत 
करने कᳱ शारीᳯरक तकनीको का उपयोग कर ᳞िᲦ को ᭭व᭭थ रखता 
है एवं  उसकᳱ एकाᮕ शिᲦ भी को बढ़ाता है। सं᭭कृत श᭣द हठ का 
शाि᭣दक अथᭅ 'अटल संक᭨प सिहत' शारीᳯरक तकनीक का िविध 
पूवᭅक उपयोग कर शरीर मᱶ लचीलापन लाना और बौि᳍क ᭃमता  
को बढ़ाना है। हठयोग से आ᭜मा कᳱ छुपी शिᲦयᲂ एवं सकं᭨प शिᲦ 
मᱶ भी वृि᳍ कर सकते हᱹ और साथ ही ᳞िᲦ के जीवन मᱶ सफलता के 
ᭃेᮢ मᱶ वृि᳍ होती है तथा आ᭜म साᭃा᭜कार मᱶ भी उ᳖ित के िलए वह 

उᲬ िशखर को हािसल करता है। हठयोग भारतीय सं᭭कृित कᳱ 
अनमोल एवं अ᭜यंत ᮧाचीन साधना प᳍ित है िजसमᱶ हमᱶ ᭄ात होता 
है 'ह'  अथाᭅत  सयूᭅ ᭭वर, ᳲपंगला नाडी जो शारीᳯरक ᮧाण ऊजाᭅ और 

उ᭬ण सचंार करता है। 'ठ' अथाᭅत चंᮤ ᭭वर इडा नाडी जो ᳞िᲦ कᳱ 
शीतलता और तनाव रिहत शािंत ᮧदान करता है िजसमᱶ  ᭄ात होता 
है ᳰक  हठयोग का उ᳎े᭫य शारीᳯरक ऊजाᭅओ के बीच समᲳ᭭य  
᭭थािपत करना है।  
िविभ᳖ ᮕथंᲂ मᱶ हठयोग का ᭭वᱨप -  हठᮧदीिपका अनुसार- हकारः 
कᳱᳶतᭅतः सयूᭅ᳧ कार᳟᭠ᮤ उ᭒यत।े सयूाᭅच᭠ᮤमसोयᲃगद ् धठयोगो 
िनग᳒त7े। अथाᭅत-हकार का अथᭅ सूयᭅ, ᳲपंगला नाडी, दिᭃण ᳡र और 
ठकार का अथᭅ है होता है चंᮤ इड़ा नाड़ी, वाम ᭭वर इन दोनᲂ कᳱ ही 
एक समान अव᭭था नािसका ᳇ारा ᮧाण और अपान मᱶ समंज᭭य 
᭭थािपत कर ᭭वास का ᮧवािहत होना ही हठयोग कहलाता है। 
िशव सिंहता -ᮧाणापाननादिब᭠द ु जीवा᭜मपरमा᭜मनः। िमिल᭜वा 
घटत ेय᭭माᱫ᭭मा᳇ ैघट उ᭒यत8े। िशव संिहता मᱶ वᳶणᭅत हठयोग को 
घटाअव᭭था कहा गया है िजसके ᳇ारा ᮧाण-अपान,  नाद-िब᭠द ु
जीवा᭜मा और परमा᭜मा एक अव᭭था होना घटाव᭭था या हठयोग 
कहलाता है। ᮕंथ मᱶ वᳶणᭅत जो साधक   ᮧाणायाम िविध पूवᭅक 
साधना करता है अपन ेअ᭤यास के मा᭟यम से अपान को जब उपर 
ᳲखंचकर ᮧाण से िमलाता है तब यही अव᭭था हठयोग कहलाती है। 
अपान े जु᭮ वित ᮧाण ं ᮧाणऽेपान ं तथापरे। ᮧाणापानगती ᱨद् ᭟वा 
ᮧाणायाम परायणाः9।  अथाᭅत- जब साधक ᮧाणायाम को सही ढंग से 
कर अपन े ᮧाण और अपन कᳱ गित पर िनयंिᮢत कर लेता है और 
तभी ᮧाण को ᮧाण मᱶ ही हवन कर लेता है। हठयोग केवल शारीᳯरक 
बल पूवᭅक ᳰᮓयाओ को करना नहᱭ बि᭨क ᳞िᲦ के शारीᳯरक,  
मानिसक, आ᭟याि᭜मक ᭭तर पर शुि᳍करण कᳱ एक िविश᳥ प᳍ित है 
िजसमᱶ ᳞िᲦ अपनी सभी कायᭅ ᭃमताᲐ से अवगत  होता है और 
अपनी एकाᮕता शिᲦ को भी उजागर करता है। शरीरमा᳒ ं खल ु
धमᭅसाधनम1्0। महान किव कािलदास जी के कथन अनसुार ᳞िᲦ के 
जीवन के सभी ल᭯य या कहे सामािजक िज᭥मेदाᳯरयो कᳱ पूᳶतᭅ का 
पहला साधन ही खदु का शरीर होता है िजसमᱶ ᳞ि᳥ मतलब ᳰक 
᳞िᲦ से ही और समि᳥ अथाᭅत समाज से िन᭬पन होता है। हठयोग के 
मा᭟यम से ही ᳞िᲦ ᭭व᭭थ होता है ᳞िᲦ संयिमत होता है और 
अनुशािसत होता है इसी वजह स ेवह रा᳦ीय उ᳖त कᳱ ओर अᮕसर 
होता है। हठ ᮧदीिपका- यवुा व᳍ृो ऽितव᳍ृो वा ᳞ािधतो दबुᭅलोऽिप 
वा अ᭤यासात ्िसि᳍मा᳘ोित  सवᭅयोगे᭬ वति᭠ᮤतः11। अथाᭅत युवा हो, 
वृि᳍ हो, अितवृ᳍ हो, रोगी हो, िनबᭅल हो जो भी साधक आल᭭य 
᭜याग कर लगातार अ᭤यास करता है तो इस ᳣ोक मᱶ वᳶणᭅत हठयोग 
᳞ा᭎या समानता और सामािजक समावेश को ᳰदखाता है जहा ं
समाज मᱶ रह रहे सभी वगᭅ के मनु᭬य खदु को उ᳖त बनान ेमᱶ सᭃम 
हो सकते है। सामािजक पᳯरदृ᭫ य मᱶ देखा जाए तो हठयोग ᳇ारा 
᳞िᲦ के राजिसक और तामिसक िजतन ेभी िवकार हᱹ उनको शांत 
कर साि᭜वक िवचारᲂ कᳱ और अᮕसर करता है का अ᭒छे गुणᲂ सचंार 
करता है। ᳞िᲦ के अ᭒छे िवचारᲂ का सीधा संबंध मᱶ िमताहार 
अथाᭅत संतुिलत भोजन भी है जो हमᱶ ᭭वामी ᭭वा᭜माराम जी के 
हठᮧदीिपका मᱶ वᳶणᭅत िमताहार से संबंिधत बताया है िमताहार
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 ᳣ोक–सिुᳩ᭏धमधरुाहार: चतथुाᲈशिववᳶजᭅतः। भ᭔ुयत े िशवस᭥ᮧी᭜य ै 

िमताहारः स उ᭒यत1े2॥ हठᮧदीिपका के ᮧथम उपदेश मᱶ ᭭वामी 

᭭वा᭜माराम जी ने िमताहार को योग साधना के िलए अिनवायᭅ 
बताया है िमताहार ता᭜पयᭅ- घी,  म᭍खन,  दधू आᳰद से युᲦ मीठा 

सुपा᭒य और पौि᳥क भोजन योगी को करना चािहए पेट का एक 
चौथाई िह᭭सा ᳰकया गया भोजन ही िमताहार कहलाता है। योगी के 
अ᭒छे िवचार  एवं सामािजक समरसᱫा को ᭭थािपत करन े के िलए 
योगाचायᲄ ने अनकेᲂ उपायो का िनदᱷश ᳰकया है िजनमᱶ िमताहार 
और अ᳥ांग योग ᮧमुख है।िजनमᱶ ᮧथम यम का िनदᱷश करते ᱟए 
आचायᭅ पतंजिल जी िलखत े हᱹ-अᳲहंसास᭜या᭭तयेबᳬचयाᭅपरᮕहाः 
यमाः13। इसी ᮧकार िनयम को ᭭प᳥ करते ᱟए सूᮢकार कहते हᱹ- 

शौच सतंोषतपः ᭭वा᭟याय᳡ेरᮧिणधानािन िनयमाः14। अथाᭅत यम 

और िनयमᲂ के पालन से समाज के सभी संसाधनᲂ का िवᮕह का नाश 
होता है और समाज मᱶ ᳰकसी के ᮧित भी कोई भेदभाव नहᱭ रहता है। 
िव᳡ ᭭वा᭭᭝य संगठन ने भी योग को ᳞िᲦ के ᭭व᭭थ, संतुिलत और 

शांत समाज कᳱ उ᳖ित का एक ᮧभावी  साधन माना है। W.H.O न े

माना ᳞िᲦ यᳰद लगातार योग को करता रहे तो उसकᳱ शारीᳯरक 
सᳰᮓयता को बढ़ाता है और सम᭭त बीमाᳯरयᲂ को दरू रखता है 
उसका मानिसक  तनाव, ᳲचंता और मानिसक दबाव कम कर शांित, 

सहनशीलता को िसखाता है। नैितक मू᭨यᲂ पर गहरा असर दखेने को 
िमलता है ᳞िᲦ समाज के ᮧित नैितकता और मानवता को मजबूत 
करता है W.H.O भी योग को समᮕ क᭨याण से िमलाकर सामािजक 

क᭨याण के िलए बताता है। ड᭣᭨यू.एच.ओ कᳱ ᳯरपोटᭅ के अनुसार 

मानिसक ᭭वा᭭᭝य ᳯरपोटᭅ मᱶ ᭭प᳥ ᳰकया गया है ᳰक ᳞िᲦ के सभी 
तनाव और उसकᳱ नकारा᭜मक ᳲचंता को सकारा᭜मक बनाता है योग 
और संवाद शैली मᱶ वृि᳍ एवं पाᳯरवाᳯरक और सामािजक संबंधᲂ मᱶ 
भी सुधार करता है15।  

िन᭬कषᭅ  

  वैᳰदक काल मᱶ योग का उ᳎े᭫य अपनी वृिᱫयᲂ को अतं िनिहत कर 

᭭व का दशᭅन करना िजस ेआ᭜म साᭃा᭜कार कहा गया वैᳰदक काल स े

ᮧारंभ होकर उपिनषद, ᭭मृित पुराणᲂ के काल तक योग के िविवध 

आयाम िवकिसत होते चले गए हᱹ। 14वᱭ -15वᱭ शता᭣दी मᱶ योग कᳱ 

परंपरा मᱶ हठयोग कᳱ धारा का ᮧादभुाᭅव ᱟआ वतᭅमान समय मᱶ 

मनु᭬य कᳱ जीवन शैली को देखते ᱟए हठयोग  कᳱ ᳰᮓयाएं षटकमᭅ, 

आसन, ᮧाणायाम, मुᮤा, बंध आᳰद अ᭜यिधक ᮧारंिभक है वतᭅमान 

समय मᱶ ᭭वा᭭᭝य के सभी आयामᲂ जैसे शारीᳯरक ᭭वा᭭᭝य, मानिसक 

᭭वा᭭᭝य, भावना᭜मक ᭭वा᭭᭝य, सामािजक ᭭वा᭭᭝य कᳱ हािन हो रही 

है िजसके िनिमᱫ हठयोग के घटक मनु᭬ य को ि᭭थरता, दढ़ृता 

आरो᭏यता तथा उसकᳱ जीवन शैली को सदुढ़ृ कर समᮕ ᭭वा᭭᭝य को 

ᮧा᳙ करन ेमᱶ सहायक है। हठयोग के अ᭤यास जसैे षटकमᭅ रोगो को 

जड़ से समा᳙ करन ेमᱶ अपना योगदान देते हᱹ  तथा ᳞िᲦ शारीᳯरक 

व मानिसक ᭭वा᭭᭝य लाभ ᮧा᳙ करता है आसान, ᮧाणायाम,मुᮤा,बंध 

आᳰद को अपने जीवन मᱶ अपन े स े अपन े ᳰदनचयाᭅ को बेहतर बना 

सकता है आधुिनक समय मᱶ योग कᳱ ᳰᮓयाᲐ पर अनके वै᭄ािनक 

शोध हो रहे हᱹ िजससे हमᱶ ᭄ात होता है ᳰक मनु᭬ य का ᳞िᲦगत 

᭭वा᭭᭝य का ᭭तर सुधार रहा है िजससे वह समाज के िवकास मᱶ 

अपना योगदान द ेसकता है योग मᱶ यम िनयम के अंतगᭅत आन ेवाले 

गुण जसैे स᭜य,अᳲहंसा,अ᭭तेय, ᮩᳬचयᭅ, अपᳯरᮕह शौच, संतोष,तप, 

᭭वा᭟याय  का िवकास कर मनु᭬य समाज मᱶ  सामंज᭭य सतंुलन 

बनाना िसखता है। मनु᭬य  का यही  सामंज᭭य व संतुलन सामािजक 

᭭वा᭭᭝य कᳱ कंुजी है अतः हम कह सकत े हᱹ ᳰक हठयोगी सामािजक 

᭭वा᭭᭝य को ᮧा᳙ करन ेकᳱ ᳰदशा मᱶ मह᭜वपूणᭅ योगदान देता है। 
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