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शोध सार 

मानव जीवन में स्वास््य का वविेष मित्व िै। स्वास््य के अभाव में जीवन जीन ेकी कल्पना भी कहिन िै, क्योकक 

रोगी व्यक्क्ि जीवन का आनन्ि नि ं ले सकिा। एक स्वस्थ व्यक्क्ि ि  अपने कत्ततव्य कमो को पूर्त कर अपने जीवन 

का सि  िर के से आनन्ि प्राप्ि कर सकिा िै। ईिावास्योपननषद् में भी कमत करिे िुए सौ वषो िक जीवन जीने का 
उपिेि हिया गया िै। परन्ि ुवितमान समय की जीवनिलै  व गलि आिरर् के कारर् मनुष्य कमजोर व रोगी िोिा 
जा रिा िै। यि रोग मनुष्य के समग्र स्वास्थ पर नकारात्मक प्रभाव िालिे िै, जो उसके जीवन को नकारात्मक रुप स े

प्रभाववि करिे िै। 

इन रोगों के बिन ेके शलए आज मनुष्य कई प्रकार की वैज्ञाननक ववचियों एव ंआिुननक चिककत्सा पद्चिनियों का 
प्रयोग करिा िै, जो उसे कुछ िि िक िार ररक लाभ िो प्रिान करिी िै परन्ि ुसाथ ि  कई प्रकार के िषु्प्रभाव भी प्रिान 

करिी िै। कई बार िेखा गया िै कक एक रोग को िीक करने वाल  िवा अन्य रोग का कारर् बन जािी िै, क्जसस ेमनुष्य 

को कई परेिाननयों का सामना करना पड़िा िै। इसशलए इन चिककत्सा पद्चियों के माध्यम से समग्र स्वास्थ की 
अविारर्ा पूर्त नि ं िो पािी िै, जो कक मानव जीवन में मित्वपूर्त स्थान रखिी िै। 

समग्र स्वास््य की अविारर्ा िमें पारम्पररक भारिीय चिककत्सा पद्िनि में िेखने को शमलिी िै। यि पारम्पररक 

चिककत्सा पद्िनियााँ केवल िार ररक नि  ंअवपिु स्वास्थ के अन्य सभी आयामों पर सकारात्मक प्रभाव िालिी िै। 

आयुवेि, प्राकृनिक चिककत्सा एवं योग आहि अन्य कई ऐसी पारम्पररक चिककत्सा पद्िनियााँ िै, क्जससे समग्र 

स्वास््य की अविारर्ा परू्त िोिी िै। इसमें भी योग ववद्या का समग्र स्वास््य में वविेष मित्व िै। योग ववद्या 
अन्िगति आने वाले िियोग के माध्यम से मनुष्य अपन ेपूर्त स्वास््य को प्राप्ि कर अपने जीवन के लक्ष्य को प्राप्ि 

करने में सक्षम िो पािा िै। प्रस्िुि िोि में िियोग एव ंउसकी कियाओं स ेसमग्र स्वास््य पर पड़न ेवाले प्रभावों का 
समीक्षात्मक अध्ययन ककया जा रिा िै। 
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मुख्य बिन्द:ु  समग्र स्वास््य, योग, िियोग, षट्कमत, आसन, प्रार्ायाम, समाचि। 

 
प्रस्तावना-  
मानव जीवन अनमोल िै। कई योननयों में कष्ट भोगने के बाि यि मानव जीवन प्राप्ि िोिा िै, क्जसका एक मूल 

उद्िेश्य भी िोिा िै और इस उद्िेश्य की पूनि त के शलए मनुष्य का पूर्त रूप से स्वस्थ िोना परम आवश्यक िै। स्वस्थ 

व्यक्क्ि ि  अपन ेिानयत्वों का उचिि प्रकार से ननवाति कर पािा िै। अस्वस्थ िोने की ििा में व्यक्क्ि न िो अपन े

िानयत्वों का ननवाति सि  िर के से कर पािा िै और न ि  समाज व िेि के हिि में ि  कोई कायत कर पािा िै। इसशलए 

पारम्पररक भारिीय चिककत्सा पद्िनि में प्रारम्भ स ेि  समग्र स्वास्थ का दृक्ष्टकोर् िेखने को शमलिा िै, क्योंकक 

स्वास््य पर ि  व्यक्क्ि की खुििाल , समदृ्चि व सुख ननभतर करिा िै और यि सुख आहि समग्र स्वास्थ के अभाव में 
सम्भव नि ं िै, िायि इसशलए किा भी गया िै- ‘पिला सुख ननरोगी काया’। 

स्वास््य संरक्षर् एवं संवितन मनुष्य का सबस ेबड़ा िमत िै। क्जसमें योग मनुष्य की बिुि अचिक सिायिा करिा िै। 

समग्र स्वास्थ के दृक्ष्टकोर् से योग एक आिित पद्िनि िै, क्जसस े िार ररक स्वास्थ के साथ-साथ मनुष्य को 
आध्याक्त्मक मागत की प्राक्प्ि भी िोिी िै, क्जससे मनुष्य के मन एव ंवविार भी िुद्ि िोिे िै। आज सम्पूर्त ववश्व में 
योग के द्वारा कई प्रकार के रोगों को उपिार ककया जा रिा िै। कई मनोकानयक वविेषज्ञ िथा चिककत्सक योग को 
अपनाने लग ेिै। उनका मानना िै कक वितमान समय में क्जस प्रकार मनुष्य अनके रोगों स ेग्रस्ि िोिा जा रिा िै, ऐस े

में योग के द्वारा ि  इन रोगों से पूर्त रुप स ेछुटकारा पाया जा सकिा िै। इसके शलए िियोग के अन्िगति आन ेवाल  
कियाओं जैस-े षट्कमत, आसन, प्रार्ायाम, मुद्रा, ध्यान आहि अन्य कियाओं का प्रयोग ककया जािा िै, क्जससे मनुष्य 

समग्र स्वास्थ को प्राप्ि कर सकिा िै। 

 
समग्र स्वास्थ का अथथ-  
समग्र स्वास्थ के अथत को जानने स ेपूवत स्वास्थ को जानना आवश्यक िै। स्वास्थ िब्ि का सामान्य अथत िै रोगों स े

मुक्क्ि। स्वास्थ िब्ि िो िब्िों से शमलकर बना िै स्वः+थ। यिााँ ‘स्वः’ का अथत िै ‘अपना’ और ‘थ’ का अथत िै 

‘क्स्थि िोना’। अथाति िर र का अपनी प्राकृि अवस्था में क्स्थि िोना ि  स्वास्थ िै। ‘‘व्याकरर् की दृक्ष्ट स ेस्वस्थ 

िब्ि ‘स्था’ िाि ुसे बना िै अथाति स्व+स्था+कः प्रत्यय लगाकर स्वस्थ बनिा िै ‘स्वक्स्मन ्निष्िनि’ या ‘स्वस्था 
प्रकृिौ निष्िनि’ अथाति जो अपने में क्स्थि िो या जो प्राकृि अवस्था में क्स्थि िो वि  स्वस्थ िै।’’ 1  उक्ि वर्तन 

के आिार पर किा जा सकिा िै कक ऐसा व्यक्क्ि जो अपनी प्राकृि अवस्था में क्स्थि िो वि स्वस्थ िै। समग्र स्वास्थ 

में भी इसी दृक्ष्टकोर् पर वविार ककया जािा िै। यिााँ समग्र का अथत पूर्त स्वास्थ स ेिै। इस ेएकीकृि चिककत्सा या 
सम्पूर्त व्यक्क्ि स्वास्थ भी किा जािा िै। अिःकिा जा सकिा िै कक जब मनुष्य के सम्पूर्त स्वास्थ के सम्बन्ि में 
वविार ककया जािा िै िो उसे ि  समग्र स्वास््य की अविारर्ा किा जा सकिा िै। 
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समग्र स्वास््य में िर र को एक सम्पूर्त प्रर्ाल  के रुप में िेखा जािा िै। यि मनुष्य के िार ररक, मानशसक, सामाक्जक 

एवं आध्याक्त्मक स्वास्थ एवं कल्यार् पर अचिक जोर िेिा िै। समग्र स्वास््य में उपिार के शलए जीवन के सभी 
पिलूओं को सन्िुशलि करना आवश्यक िोिा िै। भूषर् पटवितन 2015 का किना िै कक ‘‘समग्र स्वास्थ आम िौर पर 

पूरे व्यक्क्ि, िर र, मन और आत्मा पर वविार करिा िै।’’2 

प्रािीन काल स ेि  पारम्पररक भारिीय चिककत्सा पद्िनि में आयुवेि, प्राकृनिक चिककत्सा एवं योग का दृक्ष्टकोर् 

समग्र स्वास्थ का ि  रिा िै। आयुवेि में भी स्वास््य की पररभाषा िेिे िुऐ आिायत सशुु्रि ने किा िै कक- 

समदोषः समाग्ननश्च समधातु मिक्रियः। 

प्रसन्नात्मेग्न्िय मनाः स्वस्थ इत्यलभधीयते।।’’3 

अथाति- क्जस व्यक्क्ि के िीनों िोष, जिराक्नन िथा अन्य अक्ननयााँ सम अवस्था में िो सप्ि िािुएाँ और मल किया 
समावस्था में िो और साथ ि  क्जसकी आत्मा इक्न्द्रयााँ और मन प्रसन्न िो; िर र के समन्वय की इस अवस्था को ि  
स्वास््य कििे िै। स्वास््य की उक्ि पररभाषा पूर  िरि समग्र स्वास््य की ि  ओर ईिारा करिी िै। 

प्राकृनिक चिककत्सा में भी समग्र स्वास््य का वर्तन प्राप्ि िोिा िै। प्राकृनिक चिककत्सा प्रारम्भ स ेि  समग्र स्वास््य 

का दृक्ष्टकोर् रखिी आयी िै। प्राकृनिक चिककत्सा के यि शसद्िान्ि कक ‘‘चिककत्सा रोग की नि ं अवपि ुरोगी के पूरे 

िर र की िोिी िै एवं मन, िर र, िथा आत्मा िीनों की चिककत्सा एक साथ।’’4  यि शसद्िान्ि भी प्राकृनिक 

चिककत्सा के समग्र स्वास््य के दृक्ष्टकोर् को शसद्ि करिे िै। क्योंकक इन चिककत्सा पद्िनियों में केवल रोग के 

बािर  लक्षर्ों को ि  िीक नि  ंककया जािा बक्ल्क रोगों के मूल कारर् को ि  नष्ट करने का प्रयास ककया जािा िै, 

क्जससे मनुष्य को समग्र स्वास््य की प्राक्प्ि िोिी िै। 

योग में भी िमें समग्र स्वास््य की अविारर्ा प्राप्ि िोिी िै। योगिितन में वर्र्ति समाचि की अवस्था समग्र स्वास््य 

का ि  पररर्ाम िै क्योंकक वि  मनुष्य समाचि की अवस्था को प्राप्ि कर सकिा िै जो िार ररक, मानशसक, सामाक्जक 

एवं आध्याक्त्मक रुप से पूर  िरि स्वस्थ िै। योग सािना में िियोग के अन्िगति ऐसी कियाओं का वर्तन प्राप्ि िोिा 
िै, क्जनके अभ्यास से समग्र स्वास््य की अविारर्ा को पूर्त ककया जा सकिा िै। इसमें प्राप्ि िोने वाल  समाचि भी 
िभी सम्भव िै, जब सािक समग्र स्वास्थ को प्राप्ि ककया िुआ िो। 

िियोग- िियोग क्जसके प्रवितक आहिनाथ शिव को माना जािा िै। सामान्यिः िि का अथत िोिा िै ‘क्जि’ या 
‘जबरिस्िी’। ऊपर  िौर पर िेखने से भी यि प्रिीि िो सकिा िै कक इसमें की जाने वाल  कियाएाँ ििपूवतक की जािी 
िै इसशलए इसे िियोग कििे िै; परन्िु यि अथत बबलकुल भी सि  नि ं िै। वास्िव में िियोग श्वासों का योग िै। 

िियोग को सप्िागं योग भी किा जािा िै क्योंकक इसमें योग के साि अंगों का वर्तन िोिा िै। िि का वास्िववक अथत 
िै- ‘ि’ से ‘िकार’ और ‘ि’ से ‘िकार’। ‘िकार’ को सूयत नाड़ी िथा ‘िकार’ को िन्द्र नाड़ी किा जािा िै, जो 
िमिः िााँय और बााँय स्वर किे जािे िै। सूयत और िन्द्र के संयोग को ि  िियोग किा जािा िै। िियोग को पररभावषि 

करिे िुए योगशिखोपननषद् में किा गया िै कक- 
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हकारेण तु सूयथः स्यात ्ठकारेणोन्दरुूच्यते। 

सूयथचन्िमसौरैक्यं हठ इत्यलभधीयते।।5 

अथाति - िियोग िो िब्िों से शमलकर बना िै, ‘ि’ और ‘ि’ क्जसको िकार और िकार स ेभी जाना जािा िै। यिााँ 
िकार का अथत वपगंला नािी, सूयत नाड़ी और िकार का अथत इड़ा नाड़ी, िन्द्र नाड़ी कििे िै। 

िियोग का मुख्य कायत इड़ा और वपगंला में प्रार् के प्रवाि को संिुशलि करना िै, क्जसस ेकुण्िशलनी िक्क्ि सकिय िो 
जाये, इसी को िियोग किा गया िै। ‘‘िियोग समझिा िै कक यि िर र आत्मा का मंहिर िै और इस िेिु िर र को 
स्वस्थ रखना िाहिए।’’ 

ििरत्नावल  के अनुसार- 

हकारेणोच्येते सूयथष्ठकारश्चन्िस¥ज्ञकः। 
चन्िसूये समीभूत ेहठश्च परमाथथदः।।6 

अथाति - िकार का अथत िै सयूत और िकार का अथत िै िन्द्र, सूयत और िन्द्र के सन्िलुन अथाति संयोग स ेिियोग की 
प्राक्प्ि िोिी िै। 

शसद्ि शसद्िांि पद्िनि के अनुसार- 

हकारः कथथतः सूयथ ठकारचन्ि उच्यते। 
सूयथ चन्िंमसोयोगात ्हठयोग ननगधते।।7 

अथाति- िकार से सूयत स्वर और िकार से िन्द्र स्वर किा जािा िै, इन सूयत और िंद्र स्वर को प्रार्ायाम आहि का वविेष 

अभ्यास कर प्रार् की गनि को सुषुम्ना वाहिनी कर लेना ि  िियोग िै। िियोग के माध्यम से प्रार्वायु का प्रवाि 

सुषुम्ना नाड़ी में िो जािा िै, इसे ि  िियोग किा गया िै। 

उक्ि वववेिन से यि ज्ञान िो जािा िै कक िियोग श्वासों का योग िै, क्जसके अभ्यास से मनुष्य समाचि की अवस्था 
िक को प्राप्ि करिा िै। राजयोग की शसद्चि के शलए भी िियोग के मित्व को स्वीकार करिे िुए स्वामी स्वात्माराम 

जी कििे िै कक- 

हठं ववना राजयोगो राजयोगं ववना हठः। 
न लसद्धध्यनत ततो यनुममाननष्तते्ः सम्भ्यसेत।्।8 

अथाति- िियोग के बबना राजयोग और राजयोग के बबना िियोग की शसद्चि नि ं िो सकिी िै। इसशलए राजयोग की 
प्राक्प्ि िोने िक इन िोनों का अभ्यास करिे रिना िाहिए। राजयोग को प्राप्ि करने के शलए मनुष्य का पूर्त रूप से 
स्वस्थ िोना आवश्यक िै और िियोग के अभ्यास स ेमनुष्य समग्र स्वास््य को प्राप्ि कर अपने लक्ष्य को प्राप्ि कर 

सकिा िै। सािना पक्ष से शभन्न भी यहि मनुष्य िियोग का अभ्यास करिा िै िो उसे समग्र स्वास्थ की प्राक्प्ि िोिी 
िै। इसमें प्रयुक्ि िोने वाल  कियाएाँ मनुष्य के स्वास््य का संरक्षर् एव ंसंवतिन करने में सिायक शसद्ि िोिी िै। 

क्जसमें प्रमुख िै- षिकमत, आसन, प्रार्ायाम, मुद्रा-बन्ि, ध्यान आहि। 
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समग्र स्वास््य के लिए हठयोग- 

िियोग श्वासों का योग िै, क्जसमें प्रार्ों को ऊपर की ओर लेकर जाने का प्रयास ककया जािा िै। क्जसके शलए शभन्न-

शभन्न कियाओं का प्रयोग ककया जािा िै क्जससे मनषु्य िार ररक, मानशसक, सामाक्जक एवं आध्यात्मक रूप स े

स्वस््य िोिा िै। िियोग के िो प्रमुख ग्रन्थों में िियोग का अलग-अलग रूपों में वर्तन ककया गया िै। ििप्रि वपका में 
ििुरंग योग व घेरण्ि संहििा में सप्िांग योग का वर्तन ककया गया िै। यद्यवप िोनों ि  ग्रन्थों में िियोग सािना का 
अभ्यास कर अन्ि में समाचि की प्राक्प्ि का मागत ि  बिाया गया िै ककन्िु िोनों की सािना पद्िनि में कुछ शभन्निा 
हिखाई िेिी िै। ििप्रि वपका में स्वामी स्वात्माराम जी ने प्रथम उपिेि के 56 वें श्लोक में ििुरंग योग का वर्तन करि े

िुए किा िै कक- 

आसनं कुम्भभकं थचतं्र मुिाख्यं करणं तथा। 
अथ नादानुसंधानम्यासानुिमो हठे।।9 

अथाति- आसन, अनेक प्रकार के कुम्भक िथा मुद्रा आहि कियाओं के बाि नािानुसन्िान, यि िियोग के अभ्यास का 
िम िै। यिााँ स्वामी स्वात्माराम जी ने केवल िार ि  अंगो का वर्तन ककया िै, यिााँ षट्कमो का वर्तन अलग स ेनि  ं
ककया गया िै बक्ल्क प्रार्ायाम के साथ ि  षट्कमो का वर्तन िर र िुद्चि के शलए ककया गया िै क्योंकक प्रार्ायाम का 
अभ्यास प्रारम्भ करने से पूवत िर र का पूर्त रूप से स्वस्थ व िुद्ि िोना अत्यन्ि आवश्यक िै। िुद्चि के अभाव में 
प्रार्ायाम द्वारा प्राप्ि की जाने वाल  सकारात्मक ऊजात का भी कोई साथतक प्रभाव नि ं पड़ पािा िै। 

इसी प्रकार घेरण्ि संहििा में योग के साि अंगो का वर्तन ककया गया िै। ‘‘घेरण्ि संहििा में क्जस योग की शिक्षा ि  गयी 
िै उसे ‘सप्िांग योग’ के नाम से जाना जािा िै।’’10  योग में सभी ववद्वानों ने योग के अंगों का वर्तन अलग-

अलग ककया िै। इसका कारर् उस समय की आवश्यकिा या पर क्स्थिी को माना जा सकिा िै। घेरण्ि संहििा में िर र 

को घट अथाति घड़ ेकी संज्ञा ि  गई िै और इसकी िुद्चि के शलए साि सािनों का वर्तन भी ककया िै। इन सािनों स े

सािक में साि गुर्ों का ववकास िोिा िै, जो िै- िोिन, दृढ़िा, क्स्थरिा, िैयत, िर र का िल्कापन, प्रत्यक्ष और 

ननशलतप्ििा। इन गुर्ों को प्राप्ि करने के शलए क्जन साि योगाभ्यासों का प्रयोग ककया जािा िै िमिः वि साि अंग 

िै- षट्कमत, आसन, मुद्रा, प्रत्यािार, प्रार्ायाम, ध्यान और समाचि। 

 

हठप्रदीवपका (चतुरंग योग) घेरण्ड संहहता (सपतांग योग) 

आसन षट्कमत िोिन 

कुम्भक आसन दृढ़िा 
मुद्रा मुद्रा क्स्थरिा 
नािानुसंिान/समाचि प्रत्यािार िैयत 
 प्रार्ायाम िर र का िल्कापन 
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 ध्यान प्रत्यक्ष 

 समाचि ननशलतप्ििा 
तालिका - 1 

यिा इन कियाओं का समग्र स्वास््य पर पड़ने वाले प्रभावों का वर्तन सक्म्मशलि रूप से ककया जा रिा िै। 

षट्कमथ - षट्कमत का अभ्यास मुख्यिः िर र की िुद्चि के शलए ककया जािा िै। यि िर र में बििोषों को साम्य अवस्था 
में लाने का कायत करिा िै। आयुवेि भी इन बििोषों और िािुओं में साम्य अवस्था प्रिान करिा िै, क्जसस ेरोगों की 
ननववनृि िोिी िै, वि  कायत िियोग के षट्कमत करिे िै। मिवषत घेरण्ि ने षट्कमो को प्रथम अध्याय में स्थान हिया िै, 

उन्िोने सािना से पूवत िर र की िुद्चि आवश्यक बिायी िै, िुद्ि िर र ि  आरोनय िोकर सािना के मागत में आगे बढ़ 

सकिा िै। स्वामी स्वात्माराम जी ििप्रि वपका के िसूरे अध्याय में आसनों के बाि िथा प्रार्ायाम स ेपूवत नाडड़यों की 
िुद्चि के शलए षट्कमो का वववेिन करिे िुए किि ेिैं कक- 

मेदःश्िेष्माथधकः पूव ंषट्कमाथणण समाचरेत। 

अन्यस्तु नाचरेत्ानन दोषाणा ंसमभावतः।।11 

अथाति - स्थूलिा और कफ क्जसे अचिक िो उसे पिले छि िोिन किया करनी िाहिए। ककन्िु क्जनमें बििोष की 
साम्यवस्था िो उन्िें इन कियाओं के अभ्यास करने की वविेष आवश्यकिा नि  ं िै। प्रार्ायाम की शसद्चि के शलए 

षट्कमत को आवश्यक बिाया गया िै। क्जससे िर र की िुद्चि िो सके और वि सुख पूवतक प्रार्ायाम का अभ्यास ककया 
जा सके। स्वामी स्वात्माराम जी कििे िैं कक- 

षट्कमथननगथतस्थौल्यकफदोषमिाहदकाः। 

प्राणायामं ततः कुमाथदनामासने लसद्धधयनत।।12 

अथाति -  मोटापा, कफ संबिंी रोग िथा मल आहि का षट्कमत द्वारा ननवारर् कर, िब प्रार्ायाम करना िाहिए, इसस े

प्रार्ायाम अनायास ि  शसद्ि िोिा िै। इस प्रकार बििोषो की सम अवस्था िोने से व िर र की िुद्चि िोने से मनुष्य 

को िार ररक व मानशसक स्वास््य की प्राक्प्ि िोिी िै, जो उसके समग्र स्वास््य के शलए अत्यन्ि आवश्यक िै। 

आसन- िियोग में आसनों को िसूरे स्थान पर रखा गया िै। िर र िुद्चि के बाि आसनों का अभ्यास दृढ़िा प्राप्ि 

करने के शलए ककया जािा िै। यिााँ दृढ़िा का अथत केवल िर र की दृढ़िा से नि  ंअवपिु मानशसक दृढ़िा से भी िै। 

िियोग में अलग अलग ग्रन्थों में अलग-अलग आसनों का वर्तन िै क्जसस ेव्यक्क्ि दृढ़िा के साथ-साथ उत्तम स्वास््य 

की प्राक्प्ि भी करिा िै। वितमान समय में आमजन मानस केवल िार ररक स्वास््य की प्राक्प्ि के शलए ि  योगासनों 
का अभ्यास करिा िै और उसे लाभ भी प्राप्ि िोिे िै। आसन रोगो को िरू करने के साथ ि  िर र को रोगों से बिाव के 

शलए भी िैयार करिा िै। ििग्रन्थों में ववद्वानों ने आसनों की संख्या अलग-अलग बिाई िै। ववद्वानों का मानना िै 

कक क्जिनी योननयााँ िै उिन ेि  आसन िै अथाति 84 लाख, क्जनमें स े84 आसनों को प्रमुख माना जािा िै। ििग्रन्थों में 
आसनों की संख्या ननम्न प्रकार बिाई गई िै- 
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तालिका -2 

मुद्रा- आसन, प्रार्ायाम और बन्िों की सक्म्मशलि अवस्था को मुद्रा किा जािा िै। मुद्रा आध्यात्म का आिार िै। वैस े

िो मुद्राओं का प्रमुख कायत कुण्िशलनी िक्क्ि को जगाना िै। परन्िु आध्याक्त्मक स्वास््य के दृक्ष्टकोर् से भी मुद्राओं 
का वविेष मित्व िै। घेरण्ि संहििा में 25 िथा ििप्रि वपका में 10 मुद्राओ ंका वर्तन ककया गया िै। 

प्रत्यािार- प्रत्यािार का अथत िै इक्न्द्रयों को उसके मूल ववषयों से िटना। घेरण्ि संहििा एव ंयोगसूि में प्रत्यािार का 
वर्तन समान रूप स ेककया गया िै। मिवषत पिंजशल प्रत्यािार का वर्तन करिे िुए कििे िैं कक 

‘‘स्वववषयासम्भप्रयोगे थचत्स्वरूपानुकार इवेग्न्ियाणा ंप्रत्याहारः।’’13 

अथाति- इक्न्द्रयों का अपन ेववषय के साथ सम्बन्ि न िोने पर चित्त के अनुसार िोना प्रत्यािार किलािा िै। इसे इस 

प्रकार भी समझा जा सकिा िै, कक जब इक्न्द्रयां अपने ववषय को त्याग िेिी िैं, िो वि  चित्त के समान अनुसरर् करिी 
िैं, क्जससे  चित्त के ननरोि िो जाने पर इक्न्द्रयों का भी स्विः ि  ननरोि िो जािा िै। प्रत्यािार के ववषय में सुरेि िन्द्र 

श्रीवास्िव का किना िै कक ‘‘इंहद्रयों को   चित्तानुकार  बनाना ि  उनका अंिमुतखीकरर् िै, इसी को प्रत्यािार किा 
जािा िै।’’14 

प्राणायाम- प्रार्ों के ववस्िार करने का नाम प्रार्ायाम िै। प्रार्ायाम के माध्यम से व्यक्क्ि कई प्रकार के िार ररक एवं 
मानशसक रोगों स ेमुक्क्ि प्राप्ि करिा िै। कई नवीन िोिों से यि शसद्ि िुआ िै कक प्रार्ायाम का अभ्यास समग्र 

स्वास््य के शलए अत्यन्ि आवश्यक िै। 

ध्यान- यि उच्ि सािना पद्िनि िै, क्जसको प्राप्ि करना कहिन िै। मानशसक स्वास््य के शलए ध्यान का वविेष 

मित्व िै। वितमान समय में चिककत्सक भी अपने रोगी को ध्यान करने की सलाि िेने लगे िै। क्जसस ेउनके उपिार 

में सिायिा प्राप्ि िोिी िै। अनीक जमील एवं साचथयों ने अपन ेिोि में पाया कक ‘‘ध्यान के स्वास््य लाभों ने प्रनिरक्षा 
प्रर्ाल  और आनुवांशिकी को सकारात्मक रूप स ेप्रभाववि ककया िै। मांइिफुलनसे न ेउचिि टेलोमेरेज़ ववननयमन 

द्वारा बेििर एंट -इफ्लेमेटर  प्रनिकिया और स्वस्थ आयु को बढ़ाया िै।’15  वास्िव में ध्यान किया नि  ंिै, यि एक 
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क्स्थनि िै क्जस ेप्राप्ि ककया जािा िै। घेरण्ि संहििा में िीन प्रकार के ध्यान का वर्तन ककया गया िै- स्थूल ध्यान, 

ज्योनि ध्यान, और सूक्ष्म ध्यान। 

 
समाथध-  

यि ध्यान की सवोच्ि अवस्था िै। आध्यात्म में समाचि का वविेष मित्व िै। घेरण्ि संहििा में जीवात्मा और परमात्मा 
के शमलन को ि  समाचि किा गया िै। घेरण्ि संहििा में समाचि छः प्रकार की बिाई गई िै- ध्यानयोग समाचि, नाियोग 

समाचि, रसान्नि समाचि, लयशसद्ि समाचि, भक्क्ियोग समाचि, मनमूच्छात समाचि। ििप्रि वपका में नािानुसंिान 

को ि  समाचि किा गया िै। 

 
ननष्कषथ-  
िियोग एक पारम्पररक योग ववद्या िै, क्जसके माध्यम स ेस्वास््य के सभी आयामों को प्राप्ि ककया जा सकिा िै, 

क्जसे ववद्वानों न ेसमग्र स्वास््य भी किा िै। उपरोक्ि वववेिन से भी स्पष्ट िै कक िियोग के अन्िगति आन ेवाल  
कियाएाँ इिनी िक्क्ििाल  िै कक वे व्यक्क्ि के स्वास््य पर पूर्त रूप स ेसकारात्मक प्रभाव िालिी िै। साथ ि  इन 

कियाओं का कोई िषु्प्रभाव भी नि ं िै और यि पद्िनि सरल और सुलभ िोने के साथ-साथ कम खिील  भी िै। प्रि प 

कुमार सािू एव ंसाचथयों का भी मानना िै कक ‘‘िियोग की प्रािीनिा और गिन प्रथाएाँ सािको को एक पररवितनकार  
यािा पर आंमबिि करिी िै, जो िार ररक, मानशसक और भावनात्मक कल्यार् को एक साथ जोड़न ेवाले जहटल िागों 
को उजागर करिी िै।’’16  नीना माककत ल एव ंसाचथयों का भी मानना िै कक ‘‘िियोग में ध्यान ववकशसि करने और 

मन, िर र और आत्मा को जोड़ने में मिि करन ेके शलए सांस के प्रनि जागरूकिा के साथ िार ररक आसनों का अभ्यास 

िाशमल िै।’’17  अिः यि किा जा सकिा िै कक िियोग के माध्यम से समग्र स्वास््य की अविारर्ा को पूर्त ककया 
जा सकिा िै। 
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