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;ksx dh lk/kuk dk mn; dc vkSj dSls gqvk] ;g dguk dfBu gS] ijUrq vkjEHk ls gh fHkUu&fHkUu 
ns'k] dky vkSj fLFkfr esa ;ksx&ijEijk vius fofo/k :iksa esa fn[kkbZ nsrh gSA osn] czkã.k] vkj.;d] 
mifu"knksa vkfn xzUFkksa esa ;ksx ij foLrkj ls ppkZ dh xbZ gSA blds vfrfjä egf"kZ ir¥~tfy dk ;ksxlw= 
;ksxn'kZu dk LorU= :i ls çkekf.kd ,oa egÙoiw.kZ xzUFk gSA ikr¥~ty ;ksxlw= esa dqy 195 lw= gSa] tks 
pkj iknksa esa foHkä gSa & ¼1½ lekf/kikn ¼2½ lk/kuikn ¼3½ foHkwfrikn] ,oa ¼4½ dSoY;iknA bl ij vusd 
egÙoiw.kZ O;k[;k,¡ çkIr gksrh gSa ftuesa ;ksxlw=O;klHkk";] foKkufHk{kq dk okfrZ~rd] okpLifr feJ dh 
rÙooS'kkjnh Vhdk] Hkkstnso dh Hkksto`fÙk] jkekuUn ;fr dh ^ef.kçHkk* Vhdk vkfn fo'ks"k :i ls çfl) gSaA 
çLrqr 'kks/k&i= esa ikr¥~ty ;ksx] Hkkjr esa çpfyr vU; ;ksx&lk/kuk,¡ ,oa orZeku esa ;ksx&foKku dh 
çklafxdrk dk çdk'ku fd;k x;k gSA

It is difficult to ascertain when and how the practice of Yoga has begun, but the tradition of 
Yoga is evident in various forms, periods and regions. Yoga has been broadly discussed in Vedas, 
Brahmanas, Aranyakas, Upanishads etc., in Indian tradition. Moreover, Yogasutra, composed by 
Maharshi Patanjali, is the most authentic text on Yoga philosophy. There are 195 sutras in Patanjal 
Yogasutra which are divided in fours chapters (padas) viz. (i) Samadhi (ii) Sadhana (iii) Vibhuti 
(iv) Kaivalya. Many important commentaries are available on these, among which Yogasutra 
Vyasabhashya, Vartika by Vigyanbhikshu, Tattvavaishardi commentary by Vachaspati Mishra, 
Bhojavritti by Bhojdeva, Maniprabha commentary by Ramananda Yati etc., are particularly famous 
ones. Here, in this research paper, Patanjali’s Yoga, other Yoga practices prevalent in India and 
relevance of Yoga in present time, have been discussed. 

;ksx dh i`"BHkwfe

Hkkjr esa ;ksx vkjEHk ls gh gekjh thou 'kSyh dk vfHkUu vax jgk gSA ;g O;fä dks vk/;kfRed cks/k 
ls lEiUu djrk gSA Hkkjr esa gh ugha vfirq ,f'k;k] vÝhdk ,oa vesfjdk rd Hkkjrh; ;ksx&foKku dk 
foLrkj ns[kus dks feyrk gSA oSfnd ,oa vkSifu"kfnd lkfgR;] ckS)&tSu ijEijk] n'kZu'kkL=] egkHkkjr] 
jkek;.k vkfn vk"kZdkO;] 'kSo] oS".ko] 'kkä vkfn lEçnk;ksa dh bZ'ojoknh fopkj/kkjk] rkfU=d ijEijk rFkk 
yksd&çFkk vkfn esa ;ksx dh mifLFkfr Li"V jgh gSA 

;ksx ds fl)kUr ,oa vuqç;ksx dh ijEijk dk Hkkjr esa ,sfrgkfld egÙo jgk gSA ewy:i ls ;ksx 
dk cht gesa osn esa ns[kus dks feyrk gSA _Xosn ds vUrxZr ;ksx 'kCn dk ç;ksx fofHkUu vFkksaZ esa 
fd;k x;k gS] tSls& tksM+uk] vuqiyC/k dh çkfIr] v'o&fu;U=.k] bfUæ;&fu;U=.k bR;kfnA1  ;ksx 
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dk eks{k ds lk/ku ds :i esa mYys[k u gksus ij 
Hkh bls Kku&çkfIr] 'kkfUr] nsoksikluk] ri ,oa 
vkRela;e ds :i esa Li"V fd;k x;k gSA _Xosn 
ds vfrfjä ;tqosZn] lkeosn] vFkoZosn] 'kriFk 
,oa rSfÙkjh; czkã.k] vkj.;d vkfn xzUFkksa esa ;ksx 
'kCn dk mYys[k gqvk gS A buesa dqN LFkkuksa 
ij ç;qä ^;ksx* 'kCn lekf/k] ;qfä rFkk lk/kuk  
dk çfriknu djrk gSA 2,3,4      

mifu"knksa esa ;ksx ,oa foKkue; dks'k

osnkUr vFkkZr~ mifu"kn~&xzUFkksa esa ;ksx 
dh egÙkk ,oa mi;ksfxrk dk o.kZu gSA 
dBksifu"kn] 'osrk'orjksifu"kn~] rSfÙkjh;ksifu"kn~] 
c`gnkj.;dksifu"kn~ vkfn esa ;ksxfo|k dk mYys[k 
feyrk gSA dBksifu"kn~ esa ;ksx dks vkReKku ds 
egÙoiw.kZ lk/ku ds :i esa Lohdkj fd;k x;k 
gSA blds vUrxZr bfUæ;] eu vkSj cqf) dh 
fLFkj /kkj.kk dks gh ;ksx crkrs gq, vUrjkRek 
¼consciousness½ ds lk{kkRdkj ij cy fn;k x;k 
gSA5  vr% ijekRek dks çkIr djus ds bPNqd lk/kd  
ds fujUrj ;ksxkH;kl djrs jgus dh ckr dh xbZ 
gS] ftlls lk/kd fodkj ,oa e`R;q jfgr gksdj 
czã dks çkIr gksrk gS vFkkZr~ vkRek esa fLFkr gks 
tkrk gSA blh Øe esa 'osrk'orjksifu"kn~ esa ;ksx ds 
vax] /;ku;ksx dh çfØ;k ,oa mlds vuqç;ksx dh 
O;k[;k dh xbZ gSA ;gk¡ ;ksx dks ^czãf.k ;ksxs* ds 
:i esa crkdj ijekRek ds lk{kkRdkj ds lk/ku ds 
:i esa ns[ks tkus dk ladsr feyrk gSA c`gnkj.;d6  
,oa eS=k;.kh mifu"kn~ esa lekf/k ds }kjk fpÙk dks 
'kq) djus ,oa Lo;a dh vuqHkwfr ds vkuUn ij 
fopkj fd;k x;k  gSA 

blh 'k`a[kyk esa rSfÙkjh;ksifu"kn~ esa i¥~pdks'kh; 
vo/kkj.kk ds :i esa ;ksx dk foKku ls lEcU/k 
crk;k x;k gSA blesa  ik¡p dks'kksa dk o.kZu 
gS& vUue;dks'k] çk.ke;dks'k] eukse;dks'k] 
foKkue;dks'k rFkk vkuUne;dks'kA ;gk¡ thokRek 
dk vUu] çk.k] eu] foKku rFkk vkuUn dk Øe 
gSA ;g LFkwy ls lw{e ds Øe esa fu/kkZfjr vo/kkj.kk  

gSA bl çlax esa foKkue;dks'k dks vkRe&foKku 
vFkkZr~ ^Lo;a dh [kkst* dh vo/kkj.kk ds :i esa 
ns[kk tk ldrk gSA foKkue; dks'k vkSj ;ksx ds 
lEcU/k dks le>us gsrq loZçFke foKku dk Lo:i 
tkuuk vko';d gSA lk/kd }kjk fo"k;ksa dk vuqHko 
djds ;FkkFkZ cqf) }kjk vFkZ dk fu'p; fd;k tkrk 
gSA og cqf) }kjk gksus okyk ;FkkFkZ Kku gh foKku 
dk i;kZ; gSA ;g fu'p;kRed vFkZ ¼Kku½ cqf) dk  
/keZ gSA ;g /keZ gh euq"; esa drZO;ksa vFkkZr~ deksaZ ds 
çfr J)k dk Hkko tkx`r djrk gSA çR;sd dks'k 
dh iq#"k ds :i esa ladYiuk dh xbZ gSA foKkue; 
dks'k esa J)k dks mldk flj ekuk x;k gS ftlds 
vk/kkj ij og dk;ksaZ esa ço`Ùk gksrk gSA7  foKkue; 
iq#"k dk nkfguk Hkkx _r rFkk ck;k¡ Hkkx lR; 
dgk x;k gSA8 

_r 'kkL=&l³~xr gS vFkkZr~ tks vFkZ 'kkL= 
rFkk cqf) ds }kjk fuf'pr gksrk gS] og _r ds 
:i esa Lohdkj fd;k x;k gSA ml _r ¼;FkkFkZ 
Kku½ dk Hkk"k.k gh ^lR;* gSA bl çdkj 'kk'or 
,oa ;FkkFkZ Kku gh lR; ds okLrfod Lo:i dk 
cks/k djk ldrk gSA bl foKkue; iq#"k dh vkRek 
;ksx gS& ^;ksx vkRek*A vkpk;Z 'k³~dj vius Hkk"; 
esa ;ksx dks ;qfä ds :i esa of.kZr djrs gSa ftldk 
vFkZ gS ^lek/kku* ¼lekf/k½A9 

vkReoku~ iq#"k tc vius Lo:i esa fLFkr gksrk 
gS] rks og ;qfä vFkkZr~ lekf/k dh voLFkk esa jgrk 
gSA osnkUrn'kZu ds fu;fU=r eu ds lkFk   vuqdwy 
fo"k;ksa esa fLFkj gks tkuk gh lekf/k gSA10  lekf/k 
lEiUu iq#"k ds J)k] lR;] _r vkfn vax:i  
lk/ku ;FkkFkZ Kku dh çkfIr esa lgk;d gksrs 
gSaA vr% lekf/k vFkkZr~ ;ksx gh foKkue; iq#"k 
dh vkRek gSA foKku vkSj ;ksx dks i`FkD&i`Fkd~ 
ugha ns[kk tk ldrkAnksuksa dk lEcU/k psruk dh 
okLrfod fLFkfr ls gS] ftlesa ,d Øe –f"Vxr gSA 
lk/kd foKkuLo:i ;ksx vFkok ;ksxLo:i foKku 
dks çkIr dj vkRek esa fLFkr gks ldrk gSA bl 
vkRek dh pkj voLFkk,¡ ekuh xbZ gSa & tkxzr] 
LoIu] lq"kqfIr ,oa rqjh;A foKku dk lEcU/k lq"kqfIr 
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voLFkk ls ekuk x;k gSA ;g ,d ,slh fLFkfr gS 
ftlesa lalkj vlkalkfjd çrhr gksrk gS ,oa lk/kd 
Lo;a esa fLFkr gks tkrk gSA ;gh foKkue; dks'k gS] 
ftls vkRek dh lq"kqfIr voLFkk dgk tk ldrk gSA 
lEHkor% ikr¥~ty ;ksx esa tks ;ksx dh fLFkfr gS] 
og 'kkjhfjd vFkkZr~ dsoy cká u gksdj vkUrfjd 
gSA ;gh fLFkfr i¥~pdks'kh; vo/kkj.kk ds vUrxZr 
foKkue; dks'k ds :i esa fn[kkbZ nsrh gSA ;|fi 
mifu"kn~&n'kZu esa ;ksx dh Li"V :i ls O;k[;k 
dh xbZ gS] fdUrq foKkue; dks'k dk ;ksx ls tks 
lEcU/k çkIr gksrk gS] og blds fof'k"V i{k dh vksj 
/;ku vk—"V djrk gSA ;g çfØ;k ikr¥~ty ;ksx 
ls yxHkx ,d leku gksus ij Hkh LFkwy ls lw{e] 
lw{e ls lw{erj ,oa lw{erj ls lw{ere voLFkk dks 
çkIr dj fpÙk dh ,dkxzrk ds }kjk vkRek esa fLFkr 
gksus dh çfØ;k dk ladsr djrh gSA ;gk¡ lk/kd 
}kjk ^vkReU;sokReuk rq"V%* :ih fLFkfr dks çkIr 
fd;k tkrk gSA Jhen~Hkxon~xhrk esa bls ^fLFkrçK* 
dgk x;k gSA11  fu'p;kRed Kku ¼;FkkFkZ Kku½ 
dks foKku rFkk ;ksx dks bl foKku dh vkRek ds 
:i esa crkuk] mldh deZijd O;k[;k Hkh çLrqr 
djrk gSA çkphudky esa foKku :i ;qfä ¼;ksx½ 
dh çfØ;k }kjk ;K&deZ dk lEiknu gksrk FkkA12  
O;ogkfjd i{k dh –f"V ls Hkh foKkue; iq#"k dk 
dsUæ vFkkZr~ ;ksx&rÙo ij fpUru vR;Ur egÙoiw.kZ 
gSA pw¡fd ;ksx foKku dh vkRek gSA ;g v³~xh :i 
vkRek lHkh fo"k;ksa ds dsUæ esa fo|eku jgrk gSA 
J)k] lR; ,oa _r blds v³~x gSaA blfy, 'kkL= 
lEer fu;eksa ,oa deksaZ dk Hkk"k.k ;fn J)kiwoZd 
fd;k tkrk gS rks O;fä dk fpÙk Dys'kjfgr ,oa 
thou larqfyr rFkk la;fer gksxkA13  vr% orZeku 
ifjçs{; esa Hkh budk egÙo Li"V gSA

J)k] lR;] _r rFkk ;qfä vFkkZr~ ;ksx ls 
lEiUu lk/kd vius thou ds O;ogkfjd ,oa 
vk/;kfRed] lHkh i{kksa esa ,dkxzrk ,oa fLFkjrk dk 
ifjp; nsrk gSA lekf/k :ih ;ksx lHkh çdkj ds 
nq%[kksa dks Hkh {kh.k djus okyk gSA vr% lHkh v³~xksa 
ds lkFk] ;ksx ds ç;ksx }kjk thou&n'kZu dh vkn'kZ 

fLFkfr dks çkIr djuk lEHko gSA foKkuLo:i  
J)kiwoZd]  'kkL=lEer ,oa lR;fu"B ;ksx gh 
thou ds leLr ykSfdd&vykSfdd nq%[kksa dk uk'k 
djrk gS ,oa deksaZ esa ;ksX;rk ds vuqlkj ps"Vk djus 
okys lk/kd dks flf) çnku djrk gSA14  ;gh fl) 
;ksxh rFkk lkekU; euq"; nksuksa ds O;ogkfjd thou 
esa çklf³~xd vkSj mi;ksxh gksuk pkfg,A 

orZeku ifjçs{; esa ;ksx

orZeku dky esa Hkkjr gh ugha vfirq lEiw.kZ 
fo'o ;ksx dh egÙkk dks le>dj blds fujUrj 
vH;kl ,oa uohu vuqç;ksx dh fn'kk esa vxzlj gSA 
vk/kqfud lk/kdksa dk vuqHko ls çkIr eUrO; gS] fd 
;ksx ekufld gksrk gSA rkRi;Z ;g gS fd ;ksxklu 
dh fLFkfr esa lq[kiwoZd çkIr fLFkjrk dks 'kkjhfjd 
ugha ekufld le>k tkuk pkfg,A blds vfrfjä 
Kku;ksx ij ppkZ djus gsrq nks fcUnq egÙoiw.kZ gSa 
& foosd vkSj oSjkX;A ;gk¡ oSjkX; dk vFkZ gS ßgj 
fLFkfr dks Lohdkj dj ysuk vFkkZr~ çR;sd fLFkfr esa 
Lo;a dks <ky ysus dk lkeFkZ~;ÞA oLrqr% ;ksx ,d 
,slk rÙo ugha] ftldh çkfIr ds fy, ç;kl fd;k 
tk,] ;g rks Lo;a gksrk gSA ;fn O;fä ;ksxp;kZ gsrq 
,dkxzrk dks vfuok;Z le>s rks ;qfälaxr çrhr 
ugha gksrk] D;ksafd ;fn vki ,d oLrq ij fLFkj gSa 
rks dgha u dgha vkidk fpÙk ml oLrq ls ca/kk gSA 
;ksx rks eqä djrk gSA vr% fpÙk dh tks 'kwU;koLFkk 
gS] ogh ;ksx dh fLFkfr gSA ,d lEHkkfor fu"d"kZ 
ds :i esa dgk tk ldrk gS fd /kkj.kk] /;ku] 
,dkxzrk bR;kfn ;ksx ls iwoZ dh voLFkk gSaA ;ksx 
rks lekf/k gS] tSlk fd foKkue; dks'k ds çl³~x 
esa ^;ksxks ;qfä% lek/kkue~*] :i esa ç;ksx Hkh feyrk 
gSA ;g dguk mfpr gS fd tc lk/kd lHkh LFkkuksa 
vkSj fLFkfr;ksa ls vyx gks tk,xk] rks og ;ksx esa 
vofLFkr gks tk,xkA orZeku;ksx ds vUrxZr lk/kd  
}kjk blds mR—"V Lrjksa tSls & lk/kuk] lsok] 
lRlax] leiZ.k] çlUurk ¼Lekby½] ln~xq# bR;kfn 
ij fopkj fd;k x;k gSA buesa nks ckrsa vR;Ur 
egÙoiw.kZ gSa] tks ;ksx ls dks'k dh fLFkfr rd 
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Li"V ns[kh tkrh gSaA çFke tks vkuUn vkSj lq[k 
dh fLFkfr gS] mlds fy, vko';d gS & lsokA 
mnkgj.k ds fy, egku~ lk/kd jke—".k ijegal] 
uhe djkSyh ckck] ykfgM+h egk'k;] ijegal ;ksxkuan 
vkfn ds mins'kkuqlkj ekuo thou dk mís'; 
nwljksa dh lsok djuk gS] vU; dqN Hkh ughaA euq";  
}kjk viuh bfUæ;ksa dh lUrqf"V ds fy, tks dqN 
fd;k tk,] og lq[k gS] ijUrq ge fdlh vkSj 
ds fy, dqN djrs gSa] rc og vkuUn gS vFkkZr~ 
ekufld lUrqf"V ls mR—"V Lrj ij igq¡p dj 
gh vkuUn dh fLFkfr lEHko gSA eukse;  dks'k ds 
ckn tc foKkue; dks'k esa lw{e lÙkk esa igq¡pdj 
vkRek dk fpUru gksrk gS] ogh vkuUne; dks'k gSA 
ogh vkReLo:i esa fLFkr gksuk gSA vr% orZeku esa  
lk/kdksa dks ;ksx ds fujUrj vH;kl dh vko';drk 
gS rFkk ;g vH;kl 'kkjhfjd ls dgha vf/kd ekufld 
gSA ekufld ;ksxkH;kl ls Hkh mUur fLFkfr gS Lo;a 
dks fjä dj nsukA ;gk¡ lk/kd Lo;a dks fjä dj 
foKkue; dks'k dh ml voLFkk dks çkIr djrk gS] 
tgk¡ og Lo;a dks misf{kr djrs gq, J)k dks /kkj.k 
dj lR; ,oa _r :ih nks i{kksa }kjk ijekoLFkk 
dh vksj vxzlj gksrk gS vkSj fo"k;ksa dks ;FkkFkZ :i 
esa xzg.k djrs gq, vkRe'kq) pSrU; dh vksj mUeq[k 
gksrk gS] vkSj vUrr% vkuUnkuqHkwfr dks çkIr gksrk gSA 
;gh fLFkrçK rFkk ^eqälax lekpj*15  dh fLFkfr 
gSA bl –f"V ls dk;Z djrs gq, lekt esa larqyu 
lEHko gSA tc ge Lo;a dks Hkwydj nwljksa ds fy, 
dk;Z djsaxs] rks fuf'pr :i ls lekt esa larqyu 
LFkkfir gksxk vkSj ge ,d vPNs ifj.kke dh vksj 
vxzlj gksaxsA

milagkj

orZeku ;qx rduhdh ,oa foKku&ç/kku  
fopkj/kkjvksa dk ;qx gSA euq"; vius thou dks 
mUur ,oa lqfo/kktud cukus gsrq fujUrj ç;kl 
dj jgk gSA og HkkSfrd&foKku esa pkgs ftruh Hkh 
mUufr dj ys fdUrq ;fn vkRe&foKku esa mR—"V 
voLFkk çkIr djuk lEHko u gks rks lekt] jk"Vª gh 

ugha lEiw.kZ fo'o esa gh v'kkfUr ,oa vlarqyu dh 
fLFkfr c<+rh jgsxhA vr% vk/kqfud ifjçs{; esa HkkSfrd 
,oa lkekftd fodkl ftruk çR;{k gS] euq"; dk 
vkRe&cks/k mruk gh çklf³~xd ,oa vfuok;Z çrhr 
gksrk gS rFkk ;ksx gh bldk loksZR—"V lk/ku gSA

1-	 _Xosn û-ýþ-ù; ÷-ö÷-ø; ý-ü÷-ûû
2-	 eU;os·;Lrkia Øks/kk; fulja ;ksxk; ;ksäkja  

'kksdk;kfHklrZ~rkja {ksek; foeksäkjeqRdwyfudwysH;-
fL=f"Bua oiq"ks ekuL—ra 'khyk;k¥~tuhdkjha fu_ZR;S 
dks'kdkjha ;ek;klwe~ AA ¼;tqosZn ûý-ûþ] oktlus;h 
lafgrk ýú-ûþ] rSfÙkjh; czkã.k ý-þ-û-ûú½

3-	 ;ksxs ;ksxs roLrja okts okts gokegs A l[kk; bUæe-
wr;s AA ¼_Xosn û-ýú-÷] 'kqDy ;tqosZn û-ûþ] lkeosn 
û-ûöý; ü-ùý] vFkoZosn üú-üö-û] 'kriFk czkã.k 
ö-ý-ü-þ½

4-	 Roa fg ;qäa ;q;q{ks ;ksX;a p ¼vFkoZosn ø-ù-÷½
5-	 rka ;ksxfefr eU;Urs fLFkjkfefUæ;/kkj.kke~A 

vçeÙkLrnk Hkofr ;ksxks fn çHkokI;;kS AA  
¼dBksifu"kn~ ü@ý@ûû½] ¼dBksifu"kn~ ¼ü@û@û½

6-	 rLeknsoa foPNkUrks nkUr mijrfLrfr{kq% lekfgrks 
HkwRok··ReU;sokRekua i';fr A  
¼c`gnkj.;dksifu"kn~ þ@þ@üý½

7-	 l ok ,"k iq#"kfo/k% ,oA rL; iq#"kfo/krkUeUo;a iq#"k-
fo/k%A rL; J)So f'kj%A  
¼rSfÙkjh;ksifu"kn~ ü@þ½

8-	 _ra nf{k.k% i{k% A lR;eqÙkj% i{k%A  
¼rSfÙkjh;ksifu"kn~ ü@þ½

9-	 ;ksxks ;qfä% lek/kkue~] vkResokRekA  
¼rSfÙkjh;ksifu"kn~] czãkuUn oYyh] 'kk³~djHkk";½ 

10-	 fux`ghrL; eul% Jo.kknkS rnzqxq.kfo"k;s p lekf/k% 
lek/kkue~A  ¼osnkUrlkj½

11-	 vkReU;sokReuk rq"V% fLFkrçKLrnksP;rsA 
¼Jhen~Hkxon~xhrk ü@ÿÿ½ 

12-	 foKkua ;Ka ruqrsA dekZf.k ruqrs·fi pA 
¼rSfÙkjh;ksifu"kn~] czãkuUn oYyh] i¥~pe vuqokd½

13-	 J)koku~ yHkrs Kkua rRij% la;rsfUæ;% 
¼Jhen~Hkxon~xhrk þ@ýù½

14-	 ;qäkgkjfogkjL; ;qäps"VL; deZlqA 
;qäLoIukocks/kL; ;ksxks Hkofr nq%[kgkAA 
¼Jhen~Hkxon~xhrk ö@û÷½

15-	 ;KkFkkZRdeZ.kks·U;= yksdks·;a deZcU/ku%A 
rnFkaZ deZ dkSUrs; eqälax% lekpjAA ¼Jhen~Hkx-
on~xhrk3-9½


