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स±ेंिपका 
भारतीय षड् दशªनŌ म¤ ‘योग’ सवाªिधक ÿाचीन िवīा मानी जाती ह।ै ‘योग’ को मुिĉ का सवōÂकृĶ साधन माना 
गया ह।ै मनÕुय िजन उĥÔेयŌ को सम± रखकर जीवन-पथ पर अúसर होता ह ैउस धमª, अथª, काम तथा मो± łपी 
पŁुषाथª चतĶ्ुय म¤ मो± ही मानव - जीवन का चरम लàय माना गया ह।ै ÿाचीन ऋिष - मिुनयŌ कì अĩुत 
अÆतŀªिĶ एवं ²ान का मूल कारण योगाËयास को ही माना गया है। सासंाåरक दःुखŌ से पीिड़त जीवŌ को परमाÂमा 
से िमलाने म¤ योग भिĉ एवं ²ान का सहायक ह।ै 
कंुजी शÊद: वदे, योग, उपिनषद,् आÂमा, अĶांग योग । 
 
शोधपý 
भारतीय िचÆतन म¤ अनवरत आÂम²ान तथा सÂय कì खोज पर वचैाåरक मथंन परÌपरागत łप से होता रहा ह ै। 
योग - िवīा के माÅयम से वाÖतव म¤ आÂम-तßव का ²ान तथा यथाथª से साधक अपने चरम लàय कì ÿािĮ करता 
ह ै। ÿाचीन काल म¤ मानव कÐयाण के िलए ऋिष-मिुनयŌ ने योग कì अनेक शाखाओ ंको ÿितपािदत िकया ह ै। 
गीता के चतथुª अÅयाय म¤ ®ीकृÕण अजुªन को उपदेश देते हòए कहते ह§ िक म§ने ही इस योग का उपदशे सृिĶ के 
आरÌभ म¤ सयूª को िदया था । इसके पĲात् सूयª ने अपने पýु मन ुको यह योग łपी ²ान िदया तथा मनु ने यह योग 
िवīा इàवाकु को दी ।1  ऋµवेद के दसव¤ मÁडल के अनुसार िहरÁयगभª से ही सवªÿथम सिृĶ का िनमाªण हòआ। उसी 
ने पÃृवी, Öवगª इÂयािद सभी को धारण िकया । ³यŌिक िहरÁयगभª को सभी िवīाओ ं एव ं कलाओ ं का आिद 
ÿवतक माना जाता ह ै।2  महाभारत के अनसुार ‘िहरÁयगभª’ ही योग के आिद ÿवĉा ह ै।3 

योग कì मह°ा का वणªन योगसýू, वेद, उपिनषद,् गीता, हठयोग ÿदीिपका, योगदशªन तथा िविभÆन तÆý 
úÆथŌ म¤ िमलता ह।ै साधना के łप म¤ योग एक ऐसी कला ह ैिजसके Ĭारा अनेक महापŁुषŌ ने अजर - अमर होकर 
िसĦ पĬी को ÿाĮ िकया। संिहताओ ंएवं उपिनषदŌ म¤ योग का िवशद ्िववचेन दखेने को िमलता ह।ै ‘ऋµवेद’ म¤ भी 
अनेक ÖथलŌ पर योग शÊद का ÿयोग िकया गया ह ै- 

यÖमाŀते न िसÅयित य²ो िवपिĲतĲन । 
स धीनां योगिमÆवित ।।4  

अथाªत् िजस परमाÂमा के िबना ŀिĶगत संसार कभी िसĦ नहé हो सकता वह परमाÂमा सब मनÕुयŌ कì 
बिुĦ और कमŎ के संयोग को जानता ह।ै ऋµवेद म¤ योग को ‘अÿाÈय कì ÿािĮ’ का वाचक भी माना गया ह।ै5  
यīिप यहाँ ‘योग’ शÊद समािध अथª म¤ ÿयĉु नहé हòआ ह ैतथािप योग के अंगो, तप, ÖवाÅयाय आिद का वणªन 
िमलता ह।ै6 
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वेदŌ के दो िवभाग िकये गये ह-ै मÆý āाĺणाÂमको वेदः। अथाªत ्मंý और āाĺण। मÆýŌ के संúह का नाम 
संिहता ह।ै मÆýŌ के िविनयोग आिद िवषयŌ को बताने के िलये āाĺण úÆथŌ कì रचना कì गयी । āाĺण úÆथŌ का 
अिÆतम भाग आरÁयक कहलाया तथा आरÁयकŌ के अिÆतम भाग को ‘उपिनषद’् नाम से जाना जाता ह।ै इसी 
कारण से उपिनषदŌ को वेदाÆत कहा जाता ह।ै उपिनषद् सािहÂय म¤ योग का बहòधा वणªन िमलता ह।ै उपिनषदŌ कì 
सं́ या 108 मानी गयी ह।ै7  कुछ उपिनषद ्ऐसे ह§, िजनम¤ योग का ही िवशेष łप से वणªन िमलता ह।ै  

कुछ उपिनषदŌ म¤ योग के सÌपणूª अगंो-यम-िनयम, आसन, ÿाणायाम, ÿÂयाहार, धारणा व समािध का 
िववेचन ÿाĮ होता है।8 योग परÌपरा से सÌबिÆधत कुछ अÆय उपिनषदŌ के नामŌ का उÐलेख इस ÿकार 
है- 
1. अĬयतारकोपिनषद ्   12. āĺिवīोपिनषद ्
2. अमतृिबÆद ुउपिनषद ्   13. मÁडलāाĺणोपिनषद ्
3. अमतृनादोपिनषद ्   14. योगकुÁडÐयपुिनषद ्
4. मिुĉ उपिनषद्    15. योगचडुामÁयपुिनषद ्
5. तेजोिबÆदपूिनषद ्   16. शािÁडÐयपूिनषद ्
6. िýिशखāाĺणोपिनषद ्   17. हसंोपिनषद ्
7. दशªनोपिनषद ्    18. योगतÂवोपिनषद ्
8. ÅयानिबÆदपूिनषद ्   19. योगिशखोपिनषद ्
9. नादिबÆदपूिनषद ्   20. योगराजोपिनषद ्
10. पाशपुतāाĺणोपिनषद ्  21. वराहोपिनषद् इÂयािद। 
11. महावा³योपिनषद ्  

इन सभी उपिनषदŌ म¤ िच°, चø, नाड़ी, कुÁडिलनी इिÆþयŌ आिद यम-िनयम-आसन, ÿाणायाम्-
ÿÂयाहार, धारणा-Åयान-समािध, मंýयोग, लययोग, हठयोग, राजयोग, āĺÅयान योग, ²ानयोग तथा िच° कì 
अवÖथाओ ंका िवÖततृ łप से वणªन िमलता ह।ै 

‘अĬयतारकोपिनषद’ म¤ अनुसंधानपूवªक लàयýय के Ĭारा तारक योग का वणªन िमलता है ।9 
‘अमतृिबÆदपूिनषद’् म¤ मन को बÆधन का कारण माना गया ह ैतथा मन जब िवषयŌ कì आसिĉ से मĉु होकर 
Ńदय म¤ िनŁĦ हो जाता ह ैतब āĺłपी परमपद ÿाĮ होता ह।ै इस उपिनषद ्म¤ ²ान के Öवłप और Åयान के ÿकार 
का भी वणªन ह ै ।10  ‘तेजोिबÆदपूिनषद’् छः अÅयायŌ म¤ िवभĉ ह ै । इसके ÿथम अÅयाय म¤ पंचदशायोग का 
øमानसुार वणªन िकया गया ह ै।11  

‘योगिशखोपिनषद’् म¤ योग कì पåरभाषा िलखते हòए कहा गया ह ै िक ÿाण और अपान कì एकता सत ्
(सßव) , रज, łपी कुÁडिलनी कì शिĉ और Öवरेत łपी आÂमÂव का िमलन, सयूªÖवर तथा चÆþÖवर का िमलन 
एवं जीवाÂमा व परमाÂमा का िमलन ही योग ह।ै12  अमतृोपिनषद ्म¤ योग के अगंो का वणªन करते हòए कहा गया ह ै
िक ÿÂयाहार, धारणा, Åयान, ÿाणायाम, तकª  और समािध ये षडांग योग कहलाता ह।ै13  
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‘योगतÂवोपिनषद्’ के अनुसार योग के िबना ²ान, ňवु मो± दाता कैसे हो सकता है उसी ÿकार ²ानहीन 
योग भी मो±कमª म¤ असमथª ह।ै इसिलये मो± कì ÿािĮ के िलये ²ान और योग दोनŌ का होना अिनवायª ह।ै 
‘योगतÂवोपिनषद’् म¤ मÆý योग, लय योग, हठयोग व राजयोग इन चारŌ ÿकार के योगŌ के ल±ण िदए गये ह§।14 

योग के महÂव को ÿितपािदत करते हòए कठोपिनषद् म¤ कहा गया ह ैिक इिÆþयŌ कì िÖथर धारणा अथाªत् 
उनके संयम को योग कहा गया ह।ै इसके साधन को करने वाला साधक ÿमाद से रिहत हो जाता ह ैतथा शभु 
सÖंकारŌ को ÿाĮ होता ह।ै उसी परमगित कì िÖथित को योग कहते ह।ै15  

‘ĵेताĵतरोपिनषद’् के अनुसार पÃृवी, जल, वायु, तेज और आकाश इन पंचमहाभूतŌ का ठीक ÿकार से 
उÂथान होने पर इनसे सÌबिÆधत योग िवषयक गणुŌ कì िसिĦ होने पर योग अिµन से यĉु शरीर धारण करने वाले 
योगी को न रोग होता ह,ै न वĦृावÖथा आती ह ैऔर न ही असमय मÂृयु ÿाĮ होती ह।ै16  ‘मुÁडकोपिनषद’् म¤ ईĵर 
से यम-िनयम-आसन-ÿाणायाम इÂयािद कì उÂपि° का वणªन करते हòए कहा गया ह ैिक देवता, मनÕुय, पशु-प±ी, 
ÿाण-अपान वायु, और, तप, ®Ħा, सÂय āĺचयª और य² आिद के अनुķान कì िविध सभी उसी से उÂपÆन हòए 
ह।ै17  

‘बहृदारÁयक उपिनषद’् म¤ ‘योग’ को आÂमा के सा±ात ्दशªन का उपाय कहा गया ह।ै18  इस उपिनषद् म¤ 
आÂमा का दशªन ही फल है। ®वण, मनन और िनिदÅयासन इसके उपाय ह ैइसम¤ िनिदÅयासन Åयान ह ैऔर Åयान 
ही समािध ह,ै जो िक योगसूý म¤ भी विणªत ह।ै19  इसी उपिनषद ् म¤ ÿाणायाम को पåरभािषत करते हòए ऋिष 
या²वÐ³य Ĭारा कहा गया ह ै- ‘ÿाण से ÿाणन िøया करने वाली, अपान ने अपान िøया करने वाली, Óयान से 
Óयान िøया करने वाली तथा उदान से उदान िøया करने वाली वह तुÌहारी आÂमा ही सवाªÆतर ह ै।’20  इसी ÿकार 
‘मैýायणी उपिनषद’् म¤ योग के छः अंगो- ÿाणायाम,् ÿÂयाहार, Åयान, धारणा, तकª  और समािध का अनेक ÖथलŌ 
पर उÐलखे िमलता ह।ै21  

उपिनषद ् का एक अथª रहÖय भी माना जाता ह।ै इन सभी उपिनषदŌ के अवलोकन से ²ात होता ह ै
ÿाचीनकाल म¤ ऋिष-मिुन उपिनषदŌ म¤ िनिहत योग-िवīा अथवा āĺिवīा के रहÖय को भली भांित समझते थे । 
उस समय म¤ योग-िवīा का वणªन सभी मनÕुयŌ के सम± नहé िकया जाता था अिपत ुिज²ास ुÓयिĉयŌ कì परी±ा 
लेकर उÆह¤ योग-िवīा का ÿिश±ण िदया जाता था। उपिनषदŌ म¤ मु́ य łप से ÿितपािदत तीन स°ाओ-ं पŁुष, जीव 
तथा ÿकृित का िववचेन िमलता ह।ै 

Ĭा सपुणाª सयुजा सखाया समानं व±ृं पåरषÖवजाते। 
तयोरÆयः िपÈपलं ÖवाĬßयनĳÆनयो अिभचाकशीित।।22  

अथाªत् यहाँ व±ृ से अिभÿाय शरीर से ह,ै दोनŌ प±ी ईĵर एव ंजीव ह।ै िपÈपल शÊद जीव Ĭारा भĉु भोगŌ 
का पåरचायक ह।ै उपिनषदŌ मे मु́ य łप से āĺिवīा का ही वणªन िमलता ह।ै यही āĺ-िवīा अÅयाÂम-िवīा 
अथवा योग-िवīा के नाम से जानी जाती ह।ै उपिनषद ् आÅयािÂमक िवकास के मागª को ÿदिशªत करने वाले 
महßवपूणª úÆथ ह।ै आÅयािÂमक चेतना के िवकास म¤ योग-साधना का सवाªिधक महßवपूणª Öथान रहा ह।ै अतः 
सभी उपिनषदŌ म¤ योग के अंगŌ व साधना कì िविध का वणªन ÿाĮ होता ह।ै उपिनषद् úÆथŌ म¤ योग के आठ अगंŌ 
के साथ ही िच° कì अवÖथा आिद का भी िववेचन िकया गया ह।ै 
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अतः उपिनषदŌ म¤ योग िवषयक पयाªĮ सामúी उपलÊध होती ह ै। कठोपिनषद ्तथा ĵेताĵतरोपिनषद ्तो 
ÖपĶ łप से योग के ही ÿितपादक रह ेह§ । इनम¤ न केवल योग शÊद का ÿयोग हòआ है अिपत ुÿाणायाम एवं Åयान 
आिद कì िविधयŌ का भी उÐलेख िकया गया है । इसके अितåरĉ अÆय योगोपिनषदŌ म¤ भी योग िवषयक सामúी 
ÿचरु łप म¤ दखेने को िमलती ह ै। इन उपिनषदŌ म¤ पातंजल अĶांग योग कì ÿिøया ÖपĶ łप से देखी जा सकती 
ह ै। योग दशªन के समान ही योगिवषयक तÃयŌ कì अनभुूित तथा योगमागª का वणªन उपिनषदŌ म¤ भी िमलता है । 
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12. योगिशखोपिनषद-्1.68.69-योऽपान ÿाणयōऐ³यं रजसो रेतसो तथा। 

सयूª चÆþमसोयōगाद ्जीवाÂमा परमाÂमनŌ।। 
एवं त ुĬÆĬ जालÖय संयोगो योग उ¸यते। 

13. अमतृनादोपिनषद्-1.6- ÿÂयाहारÖतथा Åयानं ÿाणायामोऽथ धारणा। 
    तकª Ĳवै समािधĲ षड्गोयोग उ¸यते। 
14. योगतßवोपिनषद-्14,15-योगहीनं कथं ²ानं मो±दं भवित ňवुम।् 
        योगोिह ²ानहीनÖतु न ±मो मो± कमªिण। 
15. कठोपिनषद-्2.3.10-11 - तां योगिमित मÆयते िÖथरािमिÆþय धारणाम।् 
     अÿम°Öतदा भवित योगो ही ÿभवाÈययो।। 
16. ĵेताĵतरोपिनषद-्2.12-  
   पÃृÓयाÈयतजेोऽिनल खे समिुÂथते पंचाÂमके योगगणुे ÿव°ृे। 
   न तÖय रोगो न जरा न मÂृयःु ÿाĮÖय योगािµनमयं शरीरम।्। 
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17. मुÁडकोपिनषद-्2.1.7- 
   तÖमा¸य दवेा बहòधा सÿंसतूाः साÅया मनÕुयाः पशवो वयािंस। 
   ÿाणापानौ āीिहयवौ तपĲ ®Ħा सÂयं āĺचय« िविधĲ।। 
18. बहृदारÁयकोपिनषद-्2.4.5 - आÂमा वा अरे þĶ्Óय ®ोतÓयो मÆतÓयो िनिदÅयािसतÓयः  
19. योग-सýू (Óयास भाÕय सिहत), 3.13 
20. बहृदारÁयकोपिनषद-्3.4.1 - या²वÐ³यिेतहोवाच यः ÿाणने ÿािणित स त आÂमा 

सवाªÆतरोयोऽपाननेापानीित स त आÂमा सवाªÆतरो यो ÓयानेनÓयािनित 
स त आÂमा सवाªÆतरो य उदानेनोदािनित स त आÂमा सवाªÆतरः एष 
त आÂमा सवाªÆतरः ।। 

21. मýैायणी उपिनषद ्-6.18-तथा तÂÿयोगकÐपः ÿाणायामः ÿÂयाहारो ।       
    Åयान, धारणा, तकª ः समािधः षडंग इÂयु̧ यते ।। 
22. मýैायणी उपिनषद,् 3.1.1, 1.164.80 
 


