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भारतीयज्ञानपरम्परायाां योग–ध्यानयोोः महत्त्वम ्

डा. आर.् अरुणादेवी 
संस्कृतविभागे प्राध्याविका 

ए. एस.् डी. महिला (स्िायत्त) मिाविद्यालये, काककनाडा 
 

प्रस्तावना 
भारतीयज्ञानिरम्िरा केिलं ग्रन्थेष ुननबद्धानां ससद्धान्तानां सङ्ग्ग्रिः नास्स्त; सा तु मानिजीिनस्य 

गाम्भीयेण अनुभूतः एकः जीिन्मागगः। भारतीयऋषयः अनुभूत्या एि अिगच्छन ्यत ्मानिः केिल ं

शरीरमात्रं न, अवि तु मनः, प्राणः, चैतन्यं च िरस्िरसंबद्धानन तत्त्िानन सस्न्त। एतस्मात ्

समग्रदृस्टिकोणात ् एि भारतीयज्ञानिरम्िरायाः ननमागणं जातम।् अतः अत्र ज्ञानं नाम केिल ं

िठनीयिस्तु न, ककन्तु जीिनीयः जीिनविधधः। 
एिम ्अनुभूनतिरम्िरायाः आधारात ्योगः, ध्यानं च इनत सूक्ष्मशास्त्राणण प्रितृ्तानन। सिस्रिषेभ्यः 
िूिगमेि भारतीयऋषयः उद्घोवषतिन्तः यत—् “आरोग्यं नाम केिलं रोगाभािः न, अवि तु 

आन्तररकशास्न्तः अवि।” शरीर–मनस–्चैतन्यसमन्ियरहितं आरोग्यं अिूणगमेि इनत तेषा ं
दृढननश्चयः आसीत।् एष एि भािः भारतीयज्ञानिरम्िरायाः केन्रबबन््ःु अभित।् 
 

योग–ध्यानयोोः तात्त्त्त्वकाधारोः 
योग–ध्यानयोः तास्त्त्िकं आधारं उिननषत्सु स्िटितया दृश्यते। कठोिननषह् उच्यते— 

“तां योगसमनत मन्यन्ते स्स्थरासमस्न्रयधारणाम”् (२.६.११) 

अनेन स्िटिं भिनत यत ् योगः न केिलं शारीररकव्यायामः, ककन्तु इस्न्रय–मनसः स्थैयगप्राप्तये 

आन्तररकं शास्त्रम।् 
ितञ्जसलमिवषगः योगस्य मानसिैज्ञाननकस्िरूिं ननरूियन ्ि्नत— 

“योगस्श्चत्तिवृत्तननरोधः” (योगसूत्र १.२) 

व्यासभाटये प्रनतिाद्यते यत ् धचत्तिवृत्तननरोधेन ्ःुखननिवृत्तः, आरोग्यस्थैय,ं आत्मानुभिश्च 

सम्भिनत। एिं योगः मोक्षमागगः अवि, जीिनसमत्िस्य साधनं च। 
 

आयुवेदे योगस्य स्थानम ्

भारतीयज्ञानिरम्िरायां “आरोग्य” इनत संकल्िना आयुिे्े स्िटितया िररभावषता— 
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“सम्ोषः समास्ग्नश्च समधातुमलकियाः। 
प्रसन्नात्मेस्न्रयमनाः स्िस्थ इत्यसभधीयते॥” 

— सुशु्रतसंहिता, सूत्रस्थानम ्१५.४१ 

अस्य िररभाषानुसारं मनः–इस्न्रय–प्रसन्नता अवि आरोग्यस्य अननिायागङ्ग्गम।् एतां प्रसन्नतां 
साधनयतंु योग–ध्यानमेि प्रधानसाधनम।् 
 

गीता-दृष्ट्या मनोःसमत्वम ्

भगिद्गीतायां श्रीकृटणः ि्नत— 

“्ःुखेटिनुद्विग्नमनाः सुखेषु विगतस्ििृः” (२.५६) 

अनेन मनःसमत्िमेि आरोग्यस्य मूल ंप्रनतिाद्यते। िुनः— 

“योगः कमगस ुकौशलम”् (२.५०) 

अस्य िचनेन योगः केिलं ध्यानमात्रं न, अवि तु कमगणण समत्ििूण ंकौशलम ्इनत ससद्ध्यनत। 
 

मूल्यशिक्षायाां योग–ध्यानयोोः योगदानम ्

ितञ्जसलयोगसूत्रेष—ु 

“अहिसंासत्यास्तेयब्रह्मचयागिररग्रिा यमाः” (२.३०) 

इनत ननह ग्टिाः यमाः केिलं बाह्याननयमाः न, ककन्तु अन्तःकरणशुद्धेः िररणामाः। अतः योग–ध्यानं 

मूल्यसशक्षायाः मूलाधारः अभित।् 
 

आधुननकपररप्रेक्ष्ये योगोः 
स्िामीवििेकानन््ः, िरमिंसयोगानन््ः, स्िामीसशिानन््ः इत्या्यः मिािुरुषाः योगस्य 

िैस्श्िकप्रसारं कृतिन्तः। संयुक्तराटरसंघेन जून ् २१ ह्नं “अन्तरागटरीययोगह्िसः” इनत घोवषतः, 
भारतीयज्ञानिरम्िरायाः िैस्श्िकमान्यतायाः प्रतीकः। 
तथावि भारतीयदृट्या योग–ध्यानं केिलं शारीररक–मानससकारोग्यियगन्तं सीसमतं न, ककन्तु नीनतः, 
आध्यास्त्मकविकासः, सामास्जकशे्रयः च एतेषां समस्न्ितसाधनम।् 
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उपसांहारोः 
योग–ध्यानं ग्रन्थेषु सीसमतं तत्त्िज्ञानं न, अवि तु जीिनिररितगनक्षमः मागगः। प्रातःकाले श्िासध्यानम,् 

्ैननककमगस ु मनःस्थैयगम,् रात्रौ आत्मािलोकनम—्एतानन लघुकमागणण अवि जीिनस्य ह्शा ं
िररितगनयतंु समथागनन। 
भारतीयज्ञानिरम्िरा अस्मान ् केिलं गि ं न ््ानत, अवि तु आचरण्ानयत्िम ्अवि स्मारयनत। 
अन्ततः िक्तंु शक्यते—योगः ध्यानं च मानिजीिनाय गाम्भीय,ं शास्न्तं, ह्शां च प्र््ानत। 
 

प्रामाणणकाोः सन्दभभग्रन्थाोः 
१. वेद–उपननषद्–प्रस्थानम ्

• कठोिननषत ्(शाङ्ग्करभाटयसमेता) 
• तैवत्तरीयोिननषत ्(सशक्षािल्ल्यां प्राण–मनः–आनन््विचारः) 
• श्िेताश्ितरोिननषत ्(ध्यानयोगप्रकरणम)् 

• मुण्डकोिननषत ्(ब्रह्मविद्याया ध्यानप्रधानत्िम)् 

२. योगदिभन–सूत्र–भाष्टयपरम्परा 
• ितञ्जसलयोगसूत्रम ्(व्यासभाटयसमेतम)् 

• योगिावत्तगकम ्— विज्ञानसभक्षु 
• योगसारसंग्रिः 

३. आयुवेद–आरोग्यिास्त्र–ग्रन्थाोः 
• सुशु्रतसंहिता (सूत्रस्थानम)् 

• चरकसंहिता (सूत्रस्थानम)् 

• अटिाङ्ग्गहृ्यम ्— िाग्भिः 
४. गीता–योग–नैनतकदिभनम ्

• श्रीमद्भगिद्गीता (शाङ्ग्करभाटयसमेता) 
• गीतातात्ियगननणगयः — मध्िाचायगः 

५. ध्यान–उपासनात्मक–ग्रन्थाोः 
• योगयाज्ञिल्क्यस्मनृतः 
• ध्यानबबन््िूननषत ्
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