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सार 

आधुनिक निक्षा प्रणाली, प्रौद्योनिकी और िैक्षनणक दृनिकोणोों में आिे बढ़ते हुए, अक्सर छात्ोों के समग्र निकास को 

अिदेखा कर देती है, नििेष रूप से मािनसक स्वास्थ्य, भाििात्मक सोंतुलि और िैनतक आधार के के्षत्ोों में। महनषि 

पतोंजनल का अिाोंि योि, प्राचीि भारतीय दििि में निनहत है, अपिे आठ िुिा पथ के माध्यम से व्यक्तिित और 

आध्याक्तत्मक निकास के नलए एक व्यापक रूपरेखा प्रदाि करता है: यम, नियम, आसि, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, 

ध्याि और समानध। यह िोधपत् समकालीि िैनक्षक सेन ोंग्स के भीतर अिाोंि योि की प्रासोंनिकता और प्रयोज्यता का 

पता लिाता है, जो निक्षानथियोों के बीच अिुिासि, एकाग्रता, भाििात्मक निनियमि और िैनतक अखोंडता को पोनषत 

करिे की इसकी क्षमता पर जोर देता है। िैनक्षक नसद्ाोंतोों, केस स्टडीज और एकीकरण मॉडल के एक महत्वपूणि 

निशे्लषण के माध्यम से, अध्ययि इस बात पर प्रकाि डालता है नक कैसे अिाोंि योि नसद्ाोंतोों को िानमल करके 

पाठ्यक्रम नडजाइि को समृद् नकया जा सकता है, छात्-निक्षक सोंबोंधोों को बेहतर बिाया जा सकता है और एक 

अनधक सोंतुनलत और मूल्य-उनु्मख िैनक्षक अिुभि को बढ़ािा नदया जा सकता है। निष्कषि बताते हैं नक पतोंजनल के 

योि दििि को िैनक्षक ढाोंचे में िानमल करिे से एक लचीली, जािरूक और िैनतक रूप से नजमे्मदार पीढ़ी के निकास 

में महत्वपूणि योिदाि हो सकता है। 

मुख्य िब्द: अिाोंि योि, महनषि पतोंजनल, आधुनिक निक्षा प्रणाली, समग्र निकास, निक्षा में योि, िैनतक निक्षा, 

एकाग्रता, मूल्य आधाररत निक्षा। 

पररचय  

योि एकमात् ऐसा निज्ञाि है जो िरीर, मि और आत्मा तीिोों आिश्यक तत्वोों के सिाांिीण निकास का ध्याि रखता है। 

योिाभ्यास एक समग्र निज्ञाि है नजसमें िरीर, मि और आत्मा का निकास िानमल है। योि ि केिल िारीररक और 

मािनसक स्वास्थ्य और बौक्तद्क क्षमता में सुधार करता है, बक्ति यम-नियम की मदद से पुरुषोों के अोंदर की बुराई को 

जड़ से खत्म करके उिके चररत् और व्यिहार को भी बेहतर बिाता है। यह पुरुषोों के जीिि को एक मजबूत िैनतक 

आधार प्रदाि करता है नजस पर िे अपिी िारीररक, मािनसक, बौक्तद्क और आध्याक्तत्मक सोंरचिा का निमािण करते 

हैं और खुद को सही मायिे में पुरुष या मनहला सानबत करते हैं। यह इकाई जो योि निक्षा पर नसद्ाोंत पाठ्यक्रम की 

पहली इकाई भी है, का उदे्दश्य आपको सामान्य रूप से योि को समझिे के नलए एक व्यापक आधार प्रदाि करिा 
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है। योि पर कुछ महत्वपूणि पररभाषाएँ प्रदाि करिे के अलािा, यह इकाई योि के अथि, योि के महत्व और इसके 

दायरे, योि के उदे्दश्योों और उदे्दश्योों, योि पर िलत धारणाओों, योि के रूपोों (निद्यालयोों) और एक योि साधक की 

नििेषताओों पर चचाि करती है।  

योग की पररभाषा 

योि की इतिी पररभाषाएँ हैं नक उि सभी को यहाँ उद्धृत करिा कनठि है। ितिमाि अध्ययि के नलए केिल कुछ का 

उले्लख करिा पयािप्त होिा जो योि की निनिि नििेषताओों को सामिे लाते हैं। 

योगवानसस्टा: योििानसस्टा योि को एक ऐसी तकिीक या उपकरण के रूप में पररभानषत करता है जो दुख की धारा 

के दूसरे नकिारे तक सफलतापूििक पहँुचिे में मदद करता है। आम तौर पर यह कहा जाता है नक जीिि दुखोों से भरा 

है। उिकी तुलिा दुखोों की अोंतहीि धारा से की जाती है। यहाँ योि को एक उपकरण या िाहि या निनध के रूप में 

िनणित नकया िया है नजसके माध्यम से कोई व्यक्ति दुखोों की धारा पर निजय प्राप्त कर सकता है या उसे पार कर 

सकता है और दूसरी तरफ, यािी िाश्वत सुख तक पहँुच सकता है। 

मैत्रानयिी उपनिषद: मैत्ानयिी उपनिषद कहता है नक यह मािि व्यक्तित्व के निनभन्न पहलुओों, जैसे िरीर, मि और 

आत्मा के बीच असोंिनत या असोंिनत है, जो मािि दुख के नलए नजमे्मदार है। और इस सामोंजस्य को बाहर लािे के नलए 

'योि' का उपयोि नकया जाता है। यह उपनिषद योि को व्यक्तित्व के तीि पहलुओों, अथाित् इोंनियोों, मि और जीिि 

िक्ति [प्राण] की एकता के रूप में पररभानषत करता है, नजसमें व्यक्ति परस्पर निरोधी निचारोों और लालसाओों के 

प्रभाि में िही ों रहता है। 

योग याज्ञवल्ख्ख्य: योि याज्ञिल्ख्य योि को पारलौनकक आत्मा के साथ व्यक्तिित मािस के नमलि के रूप में 

पररभानषत करते हैं। नमलि का यह निचार निषु्णपुराण में भी स्पि है, जहाँ योि को िुद् मि के ब्रह्म के साथ नमलि के 

रूप में पररभानषत नकया िया है। 

माकंडेय पुराण: माकां डेय पुराण योि को अिुक्तद्योों की अज्ञािता से अलि होिे के रूप में िनणित करता है, जो स्वयों 

के सचे्च ज्ञाि की प्राक्तप्त के बाद होता है। 

भगवत गीता: भिित िीता मि के व्यिहाररक पहलू पर जोर देती है और इसे समभाि [समत्व] की क्तथथनत और 

अिासि इच्छा के साथ नकए िए कायि के रूप में पररभानषत करती है। िीता की दोिोों पररभाषाएँ एक ही अथि रखती 

हैं। कायि को कुिलता से करिा िही ों बक्ति नकए िए कायि के पररणामोों को प्राप्त करिे के प्रनत व्यक्ति का निस्वाथि 

भाि ही योि कहलाता है। 

योग की अवधारणा 

'योि' िब्द हमारे नलए अपररनचत िही ों है। इसके बारे में हमारे पास कुछ निचार हैं, हालाोंनक ये निचार िलत या सही 

हो सकते हैं। एक समय में, योि बहुत कम समनपित लोिोों तक ही सीनमत था, नजन्हें उिके िुरुओों द्वारा इस सोंप्रदाय में 

दीनक्षत नकया जाता था, नजिमें से अनधकाोंि तपस्वी और सोंन्यासी थे। निनक्षत लोिोों में भी आम धारणा यह थी नक योि 

केिल उि लोिोों के नलए है, नजन्होोंिे अपिा साोंसाररक जीिि त्याि नदया है और आश्रम में रहिा िुरू कर नदया है, ि 

नक िृहथथोों के नलए। 
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योग का महत्व 

भारतीय सभ्यता और सोंसृ्कनत में योि का थथाि अिानद काल से ही अत्योंत महत्वपूणि रहा है। प्राचीि काल में योिाभ्यास 

करिे िाले को िृहथथ और ब्रह्मचारी से हजार िुिा शे्रष्ठ और सोंन्यासी से सौ िुिा शे्रष्ठ मािा जाता था। निनभन्न युिोों में 

लोिोों द्वारा महसूस नकए िए इसके महत्व के कारण योि का अभ्यास प्रािैनतहानसक काल से लेकर आज तक जारी 

है। नदि-प्रनतनदि इसका महत्व और लोकनप्रयता बढ़ती जा रही है और अब यह एक साििभौनमक घ िा बि िई है। 

हमारा साोंसाररक जीिि हमेिा दुख और पीड़ा से भरा रहता है। हम ऐसे दुखोों से मुक्ति पािे या उि पर निजय पािे 

और सुख पािे के नलए अपिे अोंतहीि प्रयास करते रहते हैं। और हमारे प्रयासोों के पररणामस्वरूप, हमारे जीिि में 

आिोंद आता है, यद्यनप कुछ समय के नलए। योि का साििभौनमक महत्व इस तथ्य में निनहत है नक ईमािदारी और 

भक्ति के साथ इसका नियनमत अभ्यास साोंसाररक दुखोों और पीड़ाओों को हमेिा के नलए दूर कर देता है और अभ्यासी 

को थथायी िाोंनत और आिोंद नमलता है। 

ितिमाि निश्व में मािनसक-िारीररक मूल के रोि जैसे उच्च रिचाप, हृदय रोि, अथथमा, मधुमेह, अनििा आनद बहुत 

तेजी से बढ़ रहे हैं और आधुनिक नचनकत्सा निज्ञाि इि रोिोों का इलाज करिे में निफल रहा है। योि नचनकत्सा से 

उपचार प्राप्त करिे िाले रोनियोों पर नकए िए बहुत से िैज्ञानिक प्रयोिोों के बाद, यह पाया िया है नक इि सभी रोिोों के 

नलए योि सबसे कारिर उपचार है। यही ों पर योिाभ्यास का महत्व निनहत है।  

अष्ांग योग का स्वरूप 

जब तक नचत्त राि-दे्वष आनद मल और निके्षपोों से भरा हुआ है, तब तक तत्त्व-ज्ञाि प्राप्त िही ों हो सकता। तत्त्व-ज्ञाि की 

उपलक्ति के नलए हृदय का िुद् और बुक्तद् का निमिल होिा आिश्यक है। योिाङ्ोों के अिुष्ठाि से नििेकयानत की 

प्राक्तप्त तथा नचत्त की अिुक्तद् का अपसारण होता है। इस प्रकार योिाङ् नििेकयानत की प्राक्तप्त तथा अिुक्तद् के 

अपसारण का कारण है— "योिाङ्ािुष्ठािादिुक्तद्क्षये ज्ञािदीक्तप्तरानििेकयातेेः ।" (योिसूत् 2/28) 

नचत्त के पररिोधि, िुक्तद् और निमिलता-पनित्ता की प्राक्तप्त तथा अिुक्तद् के अपसारण का यह प्रमुख कारण है। नचत्त 

की िुक्तद् और निमिलता के नलए योि आठ प्रकार के साधि बतलाता है, नजन्हें अिाोंि योि के िाम से जािा जाता है। 

अष्ांग योग 

अिाोंि योि के आठ अोंि—यम, नियम, आसि, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्याि और समानध हैं। इिमें यम, नियम, 

आसि, प्राणायाम और प्रत्याहार, ये पाँच योिाङ् धारणा, ध्याि तथा समानध के नलए केिल तैयारी मात् हैं। अतेः  इि 

पाँच योिाङ्ोों को बनहरोंि साधि और धारणा, ध्याि एिों समानध को अोंतरोंि साधि कहा जाता है। 

सबसे पहले यह बतािा आिश्यक है नक योि के इि आठ अोंिोों के सोंदभि में 'समानध' पद सम्प्रज्ञात समानध का िाचक 

है। सम्प्रज्ञात समानध योि का एक अोंि है, जबनक असम्प्रज्ञात समानध योि का उदे्दश्य (अोंिी) है। 

यम 

योि का पहला अोंि यम है, नजसमें बताया िया है नक 'क्या िही ों करिा चानहए।' कानयक (िारीररक), िानचक (िाणी 

से) तथा मािनसक सोंयम को यम कहते हैं— 
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"अनहोंसासत्यासे्तयब्रह्मचयािपररग्रहा ययाेः " (पातोंजल योिदििि 2/30) 

अथाित्, यम के पाँच अोंि होते हैं— 

 अनहंसा  

 नकसी भी प्राणी को नकसी भी प्रकार से कि ि पहँुचािा अनहोंसा है, अथाित् मि, िाणी और िरीर से नकसी प्राणी को 

नकों नचत मात् भी दुेः ख ि देिा ही अनहोंसा है। परदोष दििि का सििथा त्याि भी अनहोंसा में आता है। 

"अनहोंसाप्रनतष्ठायाोंतत्सनन्नधौ िैरत्यािेः " (पातोंजल योिदििि 2/35) 

अथाित्, जब योिी अनहोंसा में प्रनतनष्ठत हो जाता है, तो उसके समीप आिे िाले भी िैर त्याि देते हैं। 

सत्य  

नकसी भी प्रकार का नमथ्या भाषण ि करिा सत्य है। िसु्ततेः  िाणी और मि का यथाथि होिा ही सत्य है। इोंनिय और मि 

से जो प्रत्यक्ष देखा, सुिा या अिुमाि नकया िया हो, उसे उसी रूप में प्रक  करिा, साथ ही िह नप्रय एिों नहतकर हो 

तथा नकसी को उनद्वग्न ि करे, यही सत्य है। छल-कप  रनहत व्यिहार भी सत्य की शे्रणी में आता है। 

"सत्यप्रनतष्ठायाों नक्रयाफलाश्रयत्वम्" (पातोंजल योिदििि 2/36) 

अथाित्, सत्य में प्रनतनष्ठत होिे पर व्यक्ति की नक्रयाएँ और उिके फल सुनिनित हो जाते हैं। 

असे्तय  

दूसरे की िसु्त का अपहरण ि करिा, अथिा उसकी इच्छा भी ि करिा ही असे्तय है। नकसी के अनधकार की िसु्त को 

छल-कप  या नकसी अन्य उपाय से अन्यायपूििक प्राप्त करिा 'से्तय' (चोरी) कहलाता है। इसमें कर चोरी और 

ररश्वतखोरी भी सक्तम्मनलत हैं। इि सभी प्रकार की चोररयोों का अभाि ही 'असे्तय' कहलाता है। "असे्तयप्रनतष्ठायाों 

सििरत्नोपथथािम्" (पातोंजल योिदििि 2/37) 

अथाित्, जब साधक असे्तय में प्रनतनष्ठत हो जाता है, तो उसे सभी रत्नोों की प्राक्तप्त होती है। 

ब्रह्मचयि 

 सभी इोंनियोों के सोंयमपूििक सोंचालि का िाम ब्रह्मचयि है। मि, िाणी और िरीर से होिे िाले सभी प्रकार के मैथुिोों का 

सभी अिथथाओों में सदा त्याि करिा तथा िीयि की रक्षा करिा ही ब्रह्मचयि है। साधक को चानहए नक िह ि तो काम-

उते्तजक पदाथों का सेिि करे, ि ऐसे दृश्य देखे, ि ऐसे िब्द सुिे और ि ही ऐसे सानहत्य का अध्ययि करे, जो िासिाओों 

को उते्तनजत करता हो। 

अपररग्रह 
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अपिे स्वाथि के नलए लोभपूििक धि, सोंपनत्त और भोि-सामग्री का सोंग्रह करिा ही पररग्रह है। इसके अभाि को ही 

अपररग्रह कहते हैं। अपररग्रह का अथि है—लोभ में फँसकर अिािश्यक िसु्तओों का सोंग्रह ि करिा। "अपररग्रहथथैये 

जन्मकथोंतासोंबोधेः " (पातोंजल योिदििि 2/39) 

अथाित्, जब व्यक्ति अपररग्रह में क्तथथर हो जाता है, तब उसे अपिे भूत, ितिमाि और भनिष्य के जन्मोों का सोंज्ञाि हो 

जाता है। 

उदे्दश्य 

1. अिाोंि योि के अिुसार आधुनिक निक्षा की उपादेयता (लाभ) का निशे्लषण करिा । 

2. निक्षा प्रणाली का अध्ययि करिा। 

योग उपनिषद में योग की प्रकृनत 

योितत्त्व उपनिषद ( सोंसृ्कत: योितत्त्व उपनिषत् , आईएएस ी: योितत्त्व उपनिषद ), नजसे योितत्वोपनिषद ( 

योितत्वोपनिषद् ) भी कहा जाता है , नहोंदू धमि के अोंतिित एक महत्वपूणि उपनिषद है। यह एक सोंसृ्कत ग्रोंथ है, यह 

अथिििेद से जुडे़ ग्यारह योि उपनिषदोों में से एक है, और चार िेदोों में बीस योि उपनिषदोों में से एक है। आधुनिक 

युि के 108 उपनिषदोों के सोंकलि में राम द्वारा हिुमाि को नदए िए मुक्तिका के क्रम में इसे 41िें िोंबर पर सूचीबद् 

नकया िया है । यह एक उपनिषद के रूप में, िेदाोंत सानहत्य सोंग्रह के सोंग्रह का एक नहस्सा है जो नहोंदू धमि की दाििनिक 

अिधारणाओों को प्रसु्तत करता है । 

योितत्व उपनिषद योिसूत् , हठ योि और कुों डनलिी योि के साथ निचार साझा करता है । इसमें योि की चार िैनलयोों 

की चचाि िानमल है: मोंत्, लय , हठ योि और राज योि। िेदाोंत दििि के व्यायाता के रूप में, उपनिषद ओम अक्षर 

से िुरू होिे िाले योि की प्रनक्रया के माध्यम से आत्मा (आत्मा, स्वयों) के अथि के निस्तार के नलए समनपित है। योितत्व 

उपनिषद के अिुसार , " योि के नबिा ज्ञाि मोक्ष (मुक्ति, मोक्ष) को सुरनक्षत िही ों कर सकता है , ि ही ज्ञाि के नबिा 

योि मोक्ष को सुरनक्षत कर सकता है ", और "जो लोि मुक्ति चाहते हैं उन्हें योि और ज्ञाि दोिोों का अिुसरण करिा 

चानहए"। 

वु्यत्पनि 

योि (सोंसृ्कत मूल युज से ) का अथि है "जोड़िा", "जुड़िा", "एकजु  होिा", या "सोंलग्न करिा" अपिे सबसे सामान्य 

िाक्तब्दक अथि में। सोंसृ्कत और दििि के निद्वाि दासिुप्ता के अिुसार , योि िब्द दो मूलोों में से नकसी एक से नलया जा 

सकता है, युनजर योि (जोड़िा) या युज समाधौ (एकाग्र होिा)। 

योितत्व "योि" और ' तत्त्व ' का नमनश्रत िब्द है , नजसका अथि है "सत्य", या "िास्तनिकता, िह- पि "। पॉल डू्यसेि - 

एक जमिि इोंडोलॉनजस्ट और दििििास्त्र के प्रोफेसर िे योितत्व िब्द का अिुिाद "योि का सार" के रूप में नकया 

है। 

उपनिषद िब्द का अथि है ज्ञाि या "नछपा हुआ नसद्ाोंत" ग्रन्थ, जो िेदाोंत सानहत्य सोंग्रह के सोंग्रह से सोंबोंनधत है, जो नहोंदू 

धमि की दाििनिक अिधारणाओों को प्रसु्तत करता है तथा इसे इसके धमिग्रोंथ, िेदोों का सिोच्च उदे्दश्य मािा जाता है। 
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कालक्रम और संकलि 

पाठ की उत्पनत्त के अिुमािोों में माइकल व्हाइ मैि (िनणत के प्रोफेसर और नहोंदू धमि और बौद् धमि में योि पर एक 

लेखक) द्वारा नकए िए अिुमाि िानमल हैं, जो कहते हैं नक यह सोंभितेः  लिभि 150 ई.पू. का है। इसके निपरीत, 

तुलिात्मक धमि के प्रोफेसर डेनिड व्हाइ  का सुझाि है नक पाठ अपिे "निचारोों और छनियोों को िास्त्रीय िेदाोंत की 

निरासत से प्राप्त करता है", और यह सोंभितेः  11िी ों से 13िी ों िताब्दी ई.पू. के बीच रनचत एक मध्यकालीि युि का 

पाठ है। 

दारा द्वारा सोंकनलत उपनिषदोों के सोंग्रह "उपनिषद" को " उपनिषद " िीषिक से सोंकनलत नकया िया है। दारा निखोह 

द्वारा 1656 में रनचत, नजसमें 50 उपनिषदोों का फारसी अिुिाद है और नजन्होोंिे इसे धमि पर सििशे्रष्ठ पुस्तक बताया है, 

योितत्व को 21िें थथाि पर रखा िया है । निकोह का सोंग्रह उसी क्रम में था जैसा उत्तर भारत में प्रचनलत उपनिषद 

सोंकलिोों में पाया जाता है। कोलबु्रक के 52 उपनिषद सोंस्करण में यह उपनिषद 23िें थथाि पर सूचीबद् है। 

नबक्तियोनथका में िारायण के इोंनडका सोंस्करण में - एक भारतीय निद्वाि जो 14िी ों िताब्दी के िेदाोंत निद्वाि िोंकरािोंद 

के बाद रहते थे , उपनिषद को उिकी 52 की सूची में 23िें थथाि पर भी सूचीबद् नकया िया है। 

संरचिा 

योितत्व उपनिषद के तेलुिु सोंस्करण में 142 श्लोक हैं, जबनक सोंसृ्कत में सबसे छो ी पाोंडुनलनप में केिल 15 श्लोक 

हैं। दोिोों सोंस्करणोों की िुरुआत नहोंदू भििाि निषु्ण को सिोच्च पुरुष या सिोच्च आत्मा, महाि योिी , सिोच्च व्यक्ति, 

महाि तपस्वी (तपस्या करिे िाले) और सत्य के मािि में एक दीपक के रूप में सम्मानित करके होती है। यह पाठ नहोंदू 

धमि की िैष्णि परोंपरा से जुड़ता है। 

सोंसृ्कत सोंस्करण के श्लोक 3 से 15 तक के अथि और सने्दि तेलुिू सोंस्करण के अोंनतम 13 श्लोकोों के समाि हैं। 

योग 

उपनिषद में, निषु्ण ब्रह्मा से कहते हैं नक योि एक है,[निनभन्न प्रकार के अभ्यासोों में, मुय चार प्रकार के हैं - मोंत् योि 

मोंत्ोों के माध्यम से अभ्यास है, लय योि िहि एकाग्रता के माध्यम से, हठ योि पररश्रम के माध्यम से, और राज योि 

ध्याि के माध्यम से। 

पाठ में कहा िया है नक इि सभी योिोों में चार सामान्य अिथथाएँ हैं , और प्राक्तप्त के ये चार चरण हैं: आरोंभ (िुरुआत, 

अनहोंसा और उनचत आहार जैसे िैनतकता का अभ्यास करिे का चरण, उसके बाद आसि), घ  (िरीर और मि के 

बीच श्वास नियमि और सोंबोंध सीखिे के नलए दूसरा एकीकरण चरण), पररचय (तीसरा अोंतरोंिता चरण नजसमें िायु 

प्रिाह को रोकिा और नियोंनत्त करिा, उसके बाद मि और आत्मा के बीच सोंबोंध के नलए ध्याि करिा) और निष्पनत्त 

(समानध को पूणि करिे और आत्मा का एहसास करिे का चौथा चरण)। पाठ में जोर और अनधकाोंि छों द हठ योि को 

समनपित हैं, हालाोंनक पाठ में उले्लख नकया िया है नक राज योि योि की पररणनत है। 

योितत्व में मोंत् योि को मोंत्ोों के श्रिण उच्चारण का अिुिासि बताया िया है, लेनकि इसे योि का निम्नतर रूप बताया 

िया है। यह 12 िषों तक मोंत् उच्चारण या िणिमाला की ध्वनियोों के उच्चारण का अभ्यास है। [ इससे धीरे-धीरे ज्ञाि 

और आोंतररक क्षीणि की नििेष िक्तियाँ प्राप्त होती हैं, ऐसा पाठ में कहा िया है। योितत्व में कहा िया है नक योि 
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की यह मोंत्-आधाररत निनध उि लोिोों के नलए उपयुि है नजिकी बुक्तद् मोंद है और जो अन्य तीि प्रकार के योि का 

अभ्यास करिे में असमथि हैं। 

लय योि को निलय के अिुिासि के रूप में प्रसु्तत नकया जाता है, जहाँ दैनिक जीिि की िनतनिनधयोों से िुजरते समय 

हर समय "नबिा नकसी भाि के भििाि" के बारे में सोचिे पर ध्याि कें नित नकया जाता है। लय योि, महत्व के क्रम में 

दूसरा, नचत्त या मि द्वारा आत्मसात करिे की ओर उनु्मख है, नजसमें व्यक्ति हमेिा निराकार ईश्वर (ईश्वर) के बारे में 

सोचता है। 

हठ योि , नजसके नलए योितत्व उपनिषद अपिे अनधकाोंि श्लोक समनपित करता है, की चचाि आठ अन्योन्यानश्रत 

प्रथाओों के साथ की िई है: दस यम (आत्म-सोंयम), दस नियम (आत्म-पालि), आसि (मुिाएों ), प्राणायाम (साोंस पर 

नियोंत्ण), प्रत्याहार (इोंनियोों पर निजय), धारणा (एकाग्रता), ध्याि और समानध , जो ध्यािपूणि चेतिा की अिथथा है। 

इस ग्रोंथ में ध्याि पर चचाि की िई है और उसके बाद श्लोक 128 के माध्यम से हठ योि अभ्यास के बीस चरणोों जैसे 

महा-मुिा , महा-बोंध , खेचरी आनद का िणिि नकया िया है। मुिा , मूला बोंध , उनियािा बाोंधा , जालोंधर बोंध , िज्रोली , 

अमरोली और सहजोली। इसके बाद, उपनिषद राज योि को योिी के नलए दुनिया से खुद को अलि करिे का साधि 

बताता है,] अयोंिर - एक सोंसृ्कत निद्वाि। ध्याि के नलए उपकरण, पाठ में कहा िया है, प्रणि या ओम मोंत् है, नजसे 

यह छों द 134-140 में िनणित करता है, इसके बाद मुक्ति की प्रकृनत और अोंनतम सत्य का बयाि है। 

आसि 

उपनिषद में अिेक आसिोों का उले्लख है, लेनकि इसमें िुरुआती लोिोों के नलए प्राणायाम (श्वास व्यायाम) से िुरू 

होिे िाले योि के चार आसि बताए िए हैं। 

नसद्ासि , पद्मासि , नसोंहासि और भिासि । इिके नलए निसृ्तत प्रनक्रया और सेन ोंि का िणिि पाठ में नकया िया है 

पद्मासि (कमल) मुिा में बैठकर , पाठ में कहा िया है नक प्राणायाम या साँस लेिा धीरे-धीरे होिा चानहए, साँस लेिा, 

रोकिा और छोड़िा दोिोों ही धीमे, क्तथथर और िहरे होिे चानहए। पाठ में समय माप ( मात्ाएँ , सोंिीत की धड़कि) की 

एक शृ्रोंखला पेि की िई है, जो स्वयों की नििरािी में सहायता करती है और प्रिनत को मापती है, नजसमें योि छात् द्वारा 

उोंिनलयोों से स्वयों पररक्रमा करके और धड़कि की िाड़ी के नलए अपिे घु िे का उपयोि करके ताल बिाई जाती है। 

सोलह मात्ाओों (अोंकोों) पर क्रनमक क्रनमक साँस लेिा, चौोंसठ मात्ाओों तक हिा को अोंदर की ओर रोकिा और बत्तीस 

मात्ाओों पर धीरे-धीरे हिा को बाहर निकालिा , साँस लेिे के व्यायाम के लक्ष्य के रूप में सुझाया िया है। 

उपनिषद कई तरह से साोंस लेिे के व्यायाम का सुझाि देता है, जैसे नक एक िथुिे से साोंस लेिा और दूसरे से साोंस 

छोड़िा, यह दािा करते हुए नक नदि में कई बार नियनमत अभ्यास करिे से िानड़याँ (रि िानहकाएँ ) साफ होती हैं, 

पाचि िक्ति, सहििक्ति, दुबलापि बढ़ता है और त्वचा में चमक आती है। पाठ में िमक, सरसोों, अम्लीय खाद्य पदाथि, 

मसालेदार कसैले तीखे खाद्य पदाथों से खुद को दूर रखिे की सलाह दी िई है। पाठ में यह भी कहा िया है नक योि 

के छात् को उपिास, सुबह जल्दी स्नाि, सोंभोि और आि के पास बैठिे से बचिा चानहए। दूध और घी (स्पि मक्खि), 

पका हुआ िेहों, हरा चिा और चािल ऐसे खाद्य पदाथि हैं नजन्हें पाठ 46-49 श्लोकोों में अिुमोनदत करता है। उपनिषद 

मानलि की भी सलाह देता है, नििेष रूप से िरीर के उि के्षत्ोों में जो योि के अभ्यास के दौराि काोंपते हैं या बहुत 

पसीिा बहाते हैं । 
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घ  (सोंसृ्कत: घ  ) कहा जाता है, नजसका लक्ष्य प्राण (साोंस), अपाि (िरीर का जलयोजि और िायु सोंचार), मिस 

(मि) और बुक्तद् (बुक्तद्) के साथ-साथ जीिात्मा (जीिि िक्ति) और परमात्मा (सिोच्च आत्मा) के बीच एकता लािा है। 

पाठ में कहा िया है नक यह अभ्यास प्रत्याहार (सोंिेदी अोंिोों द्वारा निकषिण से िापसी) और धारणा (एकाग्रता) के नलए 

एक कदम है। योितत्व में कहा िया है नक धारणा का उदे्दश्य हर व्यक्ति और हर चीज को अपिी स्वयों की आत्मा 

(आत्मा) के समाि समझिा है, नजसे कोई अपिी नकसी भी इोंनिय से देखता है। श्लोक 72 से 81 में, पाठ रहस्यमय 

िक्तियोों की एक शृ्रोंखला का िणिि करता है जो योि के घ  चरण में महारत हानसल करिे िालोों के भीतर निकनसत 

होती हैं। उपनिषद में आिे कहा िया है नक "पूणिता के नलए अभ्यास की आिश्यकता होती है, योिी को कभी भी अपिी 

उपलक्ति पर प्रसन्न िही ों होिा चानहए, कभी भी घमोंडी िही ों होिा चानहए, कभी भी प्रदििि के अिुरोधोों को पूरा करिे 

की कोनिि में निचनलत िही ों होिा चानहए, दूसरोों के प्रनत उदासीि िही ों रहिा चानहए, तथानप अपिे नलए निधािररत 

लक्ष्योों को प्राप्त करिे के नलए सदैि तत्पर रहिा चानहए"। 

कंुडनलिी 

उपनिषद, श्लोक 82 और उसके बाद, योनिक अभ्यास के तीसरे चरण के बारे में निस्तार से बताता है, इसे पररच्छाया 

(सोंसृ्कत: पररचय , अोंतरोंिता) अिथथा कहता है। यह िह चरण है जहाँ योिी कुों डनलिी को जािृत करता है , पाठ में 

कहा िया है। धमि और एनियाई अध्ययि के प्रोफेसर जेम्स लोच ेफेल्ड कहते हैं नक कुों डनलिी "प्रते्यक व्यक्ति में 

मौजूद अव्यि आध्याक्तत्मक िक्ति" को सोंदनभित करती है। योितत्व में उक्तल्लक्तखत आधार, तोंत् में भी एक मौनलक 

अिधारणा है , और िक्ति के एक पहलू का प्रतीक है जो आमतौर पर प्रते्यक व्यक्ति में निक्तिय होता है, और इसका 

जािरण तोंत् में एक लक्ष्य है। योितत्व पाठ में , इस चरण का िणिि इस प्रकार नकया िया है जहाँ योिी की कुों डनलिी 

जािृत होती है। नचत्त (मि) जािृत होकर सुषुम्ना एिों चक्रोों में प्रिेि करता है। 

पृथ्वी , अपस , अनग्न, िायु और आकाि के पाोंच तत्वोों को "पाोंच ब्राह्मण" कहा जाता है, जो भीतर के पाोंच देिताओों 

(ब्रह्मा, निषु्ण, रुि , ईश्वर और सदा -निि) के अिुरूप हैं, और उि तक पहँुचिे को पाठ द्वारा ध्याि की एक प्रनक्रया के 

रूप में िनणित नकया िया है। योितत्व का दािा है नक प्रते्यक पर ध्याि, रोंिोों, ज्यानमनत और मोंत्ोों द्वारा सहायता प्रदाि 

करता है: पृथ्वी को पीले-सुिहरे रोंि से, चतुभुिज और लम से , अपस को सफेद, अधिचोंि और िाि से , अनग्न को लाल, 

नत्कोण और रों  से , िायु को काले, सतकोण (ष ्भुज) और यम से , आकाि को धुआँ, िृत्त और हि से । 

हठ योि के निनभन्न आसिोों के बारे में बताया िया है। िीषािसि (24 नमि  तक नसर के बल खडे़ रहिा), िज्रोली और 

अमरोली के योि अभ्यासोों की प्रनक्रया और लाभोों को पाठ द्वारा सोंके्षप में समझाया िया है। इि अभ्यासोों से योिी 

राजयोि अिथथा को प्राप्त करता है, माँ-बे े-पत्नी के ररशे्त के जीिि चक्र के तथ्योों को समझता है। 

योग उपनिषद में अष्ांग योग की आवश्यकता 

योि उपनिषद, उपनिषदोों का एक उपसमूह, योि के माध्यम से आध्याक्तत्मक निकास के नलए एक िहि दाििनिक और 

व्यािहाररक आधार प्रदाि करता है। ये ग्रोंथ आत्म-अिुिासि, आध्याक्तत्मक जािृनत और परम मुक्ति ( मोक्ष ) के नलए 

एक सोंरनचत दृनिकोण के रूप में अिाोंि योि (योि का आठ िुिा मािि) की आिश्यकता पर जोर देते हैं । योि 

उपनिषदोों की निक्षाएँ आत्म-साक्षात्कार की यात्ा में आिश्यक तत्वोों के रूप में िैनतक जीिि, श्वास नियोंत्ण, मािनसक 

ध्याि और ध्याि के महत्व पर प्रकाि डालती हैं। 

निष्कषि 
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महनषि पतोंजनल के अिाोंि योि को आधुनिक निक्षा प्रणाली में िानमल करिे से बहुत प्रासोंनिकता और पररितििकारी 

क्षमता है। िैक्षनणक दबाि, भाििात्मक अक्तथथरता और िैनतक पति से नचनित युि में, पतोंजनल का आठ िुिा मािि 

निक्षानथियोों में समग्र निकास को पोनषत करिे के नलए समय-परीक्षनणत, सोंरनचत दृनिकोण प्रदाि करता है। इसके 

अलािा, योि नसद्ाोंतोों में प्रनिनक्षत निक्षक ि केिल प्रनिक्षक के रूप में बक्ति सचेत और िैनतक जीिि जीिे के नलए 

रोल मॉडल के रूप में भी काम कर सकते हैं। यह अध्ययि इस बात की पुनि करता है नक अिाोंि योि ि केिल एक 

आध्याक्तत्मक या दाििनिक अिुिासि है, बक्ति एक व्यािहाररक उपकरण भी है जो िारीररक, मािनसक और 

भाििात्मक निकास में सामोंजस्य थथानपत कर सकता है। चूोंनक निक्षा के्षत् छात्ोों की भलाई और चररत् निमािण का 

समथिि करिे के नलए अनभिि और न काऊ तरीकोों की तलाि करता है, इसनलए पतोंजनल का प्राचीि ज्ञाि एक िहि 

प्रासोंनिक और प्रभाििाली सोंसाधि प्रदाि करता है। इसनलए, आधुनिक निक्षा में अिाोंि योि को अपिािे और 

एकीकृत करिे का एक सचेत प्रयास भनिष्य के नलए तैयार, मूल्य-उनु्मख व्यक्तियोों के निकास के नलए आिश्यक और 

लाभकारी दोिोों है। 
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