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प्रस्तािना:- 

उिवनषदों में िवणित योग तत्िों की वििेचनाउिवनषदों में योग तत्िों का िणिन प्रमखुता के 

सार्थ िाये जात ेिैं। कठोिवनषद ्के अनुसार जब इवरियों की वस्र्थर धारणा की जाती ि,ै तो इसे योग किा जाता ि।ै¹  

 गीता के अनुसार कमों की कुशलता योग ि।ै² यि कुशलता योग के अभ्यास से प्राप्त िोती ि।ै ईशािास्योिवनषद ्का ऋवष किता ि ैवक वनरंतर कमि करते िुए 

जीना भगिान िमें द,े जीना चाविए। जब िम कमि को त्यागत ेिैं, जीिन भारस्िरूि िो जाता ि।ै³ 

गीता की भााँवत कठोिवनषद ्में भी मनुष्य को कमिशील बनने की पे्ररणा दते ेिुए किा ि ै— 

सारांश : 

 प्रस्तुत शोध-ित्र में उिवनषदों में िवणित योग तत्िों का समालोचनात्मक अध्ययन वकया गया 

ि।ै उिवनषद भारतीय दशिन के मूल स्रोत िैं जिााँ योग का सैद्धावरतक एिं व्याििाररक वििेचन 

प्रमुखता से प्राप्त िोता ि।ै कठोिवनषद् (2.3.11) के अनुसार इवरियों की वस्र्थर धारणा िी योग 

ि ै - वस्र्थरावमवरियधारणाम्। जाबाल दशिनोिवनषद्, अमतृनादोिवनषद्, योगतत्िोिवनषद्, 

शे्वताश्वतरोिवनषद् एिं मैत्रायवण उिवनषद् में अष्ांग योग के यम, वनयम, आसन, प्राणायाम, 

प्रत्यािार, धारणा, ध्यान एिं समावध का विस्ततृ िणिन वमलता ि।ैशोध िद्धवत के रूि में 12 

प्रमुख उिवनषदों की विषय-िस्तु विशे्लषण िद्धवत अिनाई गई ि।ै वनष्कषितः यि ज्ञात िोता ि ै

वक िातंजल योगसूत्र में जिााँ 5 यम एिं 5 वनयमों का िणिन िै, ििीं जाबाल दशिनोिवनषद् में 

10 यम (दया, आजिि, क्षमा, धवृत, वमतािार, शौच सवित) एिं 10 वनयम (ति, संतोष, 

आवस्तकता, दान, ईश्वरिूजन, लज्जा, जि, मवत, व्रत, वसद्धारत श्रिण) का उल्लखे ि।ै इसी 

प्रकार 9 आसनों (स्िवस्तक, गोमुख, िद्म, िीर, वसंि, भि, मुक्त, मयूर, सुख) तर्था प्राणायाम 

को स्िणि शोधन की भााँवत इवरिय दोष वनिारक बताया गया ि।ै अतः उिवनषदीय योग केिल 

शारीररक निीं अवितु नैवतक एिं िेदारतवनष्ठ ि।ै 

मुख्य शब्द:- उिवनषद्, अष्ांग योग, जाबाल दशिनोिवनषद्, यम-वनयम, प्राणायाम, समावध 
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उविष्ठत जाग्रत प्राप्य िरावरनबोधत। 

कु्षरस्य धारा वनवशता दुरत्यया 

दुगं िर्थस्तत्कियो िदवरत ॥1/3/14॥ 

अर्थाित् उठ जाओ जाग जाओ,श्रेष्ठ िरुुषों के िास ििुाँचकर आत्मज्ञान को प्राप्त करो, बुवद्धमान िरुुषों ने उस आत्मज्ञान के मागि को िैसा िी दगुिम बताया ि,ै 

जैसे छुरे की तेज धार िोती ि,ै वजस िर चला निीं जा सकता।⁴ 

जाबाल दशिनोिवनषद् (1.9) में सत्य का िणिन करते िुए किा गया ि ै-- इवरियों द्वारा जैसा दखेा, सनुा और सूंघा ि,ै उसे िाणी द्वारा िैसा कि दनेा सत्य ि।ै5 

वकसी िस्तु का यर्थार्थि ज्ञान सत्य किलाता ि।ै शरीर द्वारा इसका प्रयोग शरीर का सत्य ि।ै िाणी द्वारा इसका प्रयोग िाणी का सत्य ि,ै मन के द्वारा इसका 

प्रयोग मन का सत्य ि।ै 

िेदारत में िरब्रह्म को िी सत्य माना गया िै, क्योंवक िि सििकाल में शाश्वत ि।ै उसके अवतररक्त अरय कोई सत्य निीं ि।ै6 

यम के दसूरे अंग अविसंा का अर्थि ि ै- वकसी प्रकार भी वकसी को िीडा न ििुचंाना।  

बाचस्ित्यम् में अविंसा को िररभावषत करते िुए किा गया ि ै- िैवदक रीवत के वबना मन, िाणी एिं शरीर के द्वारा वकसी को कष् ििुचंाना िी विसंा ि,ै वकरत ु

वकसी के कल्याण के वलए यवद उसे कष् ििुाँचे तो िि अविसंा िी किी जायेगी जैसे वशष्य को ताडना दनेा या रोग वनिारण ितेु वकसी को कटु औषवध दनेा, 

आिरेशन करना अविसंा िी ि।ै िस्तुतः दखेा जाये तो समस्त यम-वनयमों का मलू अविसंा िी ि,ै क्योंवक अविसंा को िरम धमि किा गया ि ै- 

अविंसा िरमो धमिः। 7 

तीसरा यम अस्तेय ि,ै वजसका सामारय अर्थि चोरी न करना िै, वकरत ुयि मात्र स्र्थलू धन की चोरी न करन ेतक सीवमत निीं ि।ै वकसी के अवधकारों का िनन 

न करना तर्था नैवतक मलू्यों की रक्षा करना भी अस्तेय िी ि।ै जाबाल दशिनोिवनषद् में किा गया ि ै- वकसी दसूरे के तणृ (वतनके), रत्न, मवण, मकु्ता, सिुणि, 

धन सम्िदा िर मन भी न चलना अस्तेय ि।ै संसार के सभी व्यििार अनात्म िैं, अर्थाित् आत्मा से वभरन िैं, ऐसा मानन ेिाले ज्ञानी जन अस्तेय का िी िालन 

करत ेिैं।8 

ब्रह्मचयि का िणिन करते िुए जाबाल दशिनोिवनषद् में किा गया ि ै- मन, िचन एिं शरीर के द्वारा वियों के सििास का त्याग और ऋतकुाल में मात्र अिनी 

िी ित्नी से संबंध रखना ब्रह्मचयि किलाता ि ैया विर काम-क्रोधावद ररिओु ंको कष् ििुाँचाने िाले मन को िरब्रह्म अविनाशी िरमात्म तत्ि के ध्यान में लगाये 

रखना सबसे श्रेष्ठ ब्रह्मचयि ि।ै9 

इस उिवनषद ्में अिररग्रि का िणिन निीं वकया गया ि।ै बवल्क दया, आजिि (सरलता), क्षमा, धवृत, वमतािार, शौच को यम के अरतगित िी िणिन वकया ि।ै 

इसी प्रकार िातंजल योग सतू्र में शौच, संतोष, ति, स्िाध्याय, ईश्वर प्रवणधान नामक िााँच वनयमों का िणिन िै, ििी जाबाल दशिनोिवनषद ्में ति, संतोष, 

आवस्तकता, दान, ईश्वर की िजूा, लज्जा, जि, मवत, व्रत एिं वसद्धारत श्रिण करना नामक दस वनयम बताये गये िैं।10 

जाबाल दशिनोिवनषद् के अनुसार - दिै इच्छा से जो कुछ भी प्राप्त िो जाये, उतने मात्र से िी हृदय में जो प्रसरनता सदिै बनी रिती िै, ज्ञानी जन उसी को 

संतोष मानते िैं अर्थिा सिित्र अनासक्त रिकर ब्रह्मा आवद दिेताओ ंके लोक तक के सखुों से विरक्त िोने के कारण मन में जो प्रसरनता बनी रिती ि,ै मिान 

िरुुष उसी को श्रेष्ठ संतोष मानते िैं।11 

शौच को िररभावषत करते िुए जाबाल दशिनोिवनषद् में किा गया ि ै- वमट्टी और जल से शरीर को िवित्र रखना बाह्य शौच िै, वकरतु ज्ञानी जन मैं विशदु्ध 

आत्मा ि ाँ ऐसा भाि रखन ेको िी सिोत्कृष् शौच किते िैं। शरीर तो बािर-भीतर उभय विध अशदु्ध ि,ै िर इसमें वनिास करन ेिाला दिेी अत्यंत वनमिल ि।ै 
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ऐसा ज्ञान िोन ेिर उसे िवित्र वकया जाये। अतः ि ेमनुे! जो ज्ञान रूि िवित्रता को छोडकर बाह्य िवित्रता में िी रमा रिता ि,ै िि स्िणि के स्र्थान िर वमट्टी के 

ढेले का िी संग्रि करता ि।ै12 

ति को िररभावषत करते िुए जाबाल दशिनोिवनषद ्में किा गया ि ै- िेदोक्त कृच्र और चारिायण व्रत करके शरीर को शोष करना िी ति ि,ै ऐसा विद्वान 

किते िैं।13 

चौर्था स्िाध्याय ि ै- िातंजल योग के अनुसार ओकंार सवित गायत्री मंत्र का जि िी स्िाध्याय ि।ै
14 तैविरीयोिवनषद ्में िेद विद्या िढा दने ेके िश्चात आचायि 

वशष्य को उिदशे करत ेिुए किता ि ै- स्िाध्याय और प्रिचन द्वारा अिने ज्ञान को बढात ेरिना। इसमें आचायि अरय प्रकार से भी वशष्य को ज्ञान दतेा ि ैजैसे 

- तुम सत्य बोलना, धमािचरण करना, स्िाध्याय स ेप्रमाद न करना। 

स्िाध्यायारमा प्रमदः। 

स्िाध्यायप्रिचनाभ्यां न प्रमवदतव्यम्। 15 

िााँचिााँ ईश्वर प्रवणधान ि।ै जाबाल दशिनोिवनषद ्में ईश्वर प्रवणधान को ईश्वर िजून किा ि ै- 

रागाद्यिेतं हृदयं - एतदीश्वर िजूनम ्(जाबाल दशिनोिवनषद ्2.8)। अर्थाित् असत्य भाषण आवद दोषों से रवित तर्था विसंा आवद कू्ररता से मकु्त कमि िी ईश्वर 

िजून ि।ै16 

इस प्रकार िम दखेते िैं वक उिवनषदों में वनयमों का उल्लखे प्रमखुता के सार्थ वमलता ि।ै 

3. आसन - जाबाल दशिनोिवनषद ्में नौ प्रकार के आसनों का उल्लखे वमलता ि।ै िे िैं - स्िवस्तक, गोमुख, िद्म, िीर, वसंि, भि, मुक्त, मयूर और सुख - ये 

नौ प्रकार के आसन िैं।                                                                                                                      4. प्राणायाम - अमतृनादोिवनषद ्में 

प्राणायाम को समस्त इवरियों के दोष उसी तरि दरू करने िाला बताया गया ि,ै वजस प्रकार स्िणि को तिान ेसे उसके समस्त दोष दरू िो जाते िैं।17 

इसी उिवनषद ्में प्राणायाम को िररभावषत करत ेिुए किा गया ि ै–  

सव्याहृवत सप्रणिां गायत्री वशरसा सि। 

वत्र िठेदायतप्राणः प्राणायामः स उच्यते। 

अर्थाित् ओकंार और व्याहृवतयों सवित गायत्री मंत्र का तीन बार िाठ करत ेिुए िरूक, कुम्भक और रेचक प्रवक्रया को करन ेको एक प्राणायाम कित ेिैं। 

प्राणायाम को इस उिवनषद ्में ब्रह्म िी माना गया ि,ै क्योंवक प्रणि (ओ ंया ओकंार) में तीन अक्षर अ, उ और म िैं तर्था रेचक और िरूक में भी तीन-तीन िणि 

िी िैं। जाबाल दशिनोिवनषद ्में इसे प्रत्यक्ष उिासना माना गया ि।ै18 

5. प्रत्यािार - प्रत्यािार में वचििवृियों को उनके विषयों से िटाकर वचि को िर वस्र्थवत में शारत रखा जाता ि।ै अिने वचरतन को अनात्म िदार्थों से िटाकर 

आत्मा में लगाये रखना  प्रत्यािार ि।ै योग तत्िोिवनषद ्में किा गया ि ै- योगी कुम्भक में वस्र्थत िोकर (प्राणायाम द्वारा प्राण को भीतर धारण वकये रिना) 

इवरियों को उनके विषयों से खींचकर लाये, यि प्रत्यािार किा जाता ि।ै उस समय नते्रों से जो कुछ भी दखे,े उसे आत्म भािना से ग्रिण करे।19 

6. धारणा - वचििवृियों को चारों ओर से िटाकर वकसी एक स्र्थान या विषय में लगाना धारणा ि।ै मन के विचारों एिं संकल्िों को आत्मा में लय करत ेरिना 

और आत्मा या िरमात्मा के वचरतन में वस्र्थत रिना धारणा किलाता ि।ै 

अमतृनादोिवनषद् में किा गया ि ै- मन को संकल्िनात्मक मानकर उसे आत्मा में लय करत ेिुए उसे िरमात्म वचरतन में धारण करना, धारणा की वस्र्थवत ि।ै20 

इसी उिवनषद् में किा गया ि ै- प्राणायाम के द्वारा इवरियों के दोषों को तर्था धारणा के द्वारा िािों को जलाते िैं।21 
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7. ध्यान - वचि को चारों ओर से िटाकर वकसी एक विषय िर सतत वस्र्थर करना ध्यानPage 8हृदय में वस्र्थर िा एकाग्र करता रिता ि।ै यिी ध्यान जब 

वनरािलम्ब को ग्रिण करता ि,ै तब समावध किलाता ि।ैमैत्रायवण उिवनषद ्में किा गया ि ै— मन का विषयों से मकु्त िोना िी ध्यान ि ै—  

ध्यानं वनवििषयं मनः (मैत्री. 2.3)²² 

8. समावध - वचििवृियों जब विकारों से रवित विशदु्ध अिस्र्था को प्राप्त िोती िैं, समावध योग तभी लगता ि।ै ऐसी अिस्र्था में वचि विक्षेिरवित िो जाता ि ै

और लक्ष्य विशेष में समावित एिं वस्र्थर िो जाता ि।ै ध्यान की िराकाष्ठा को भी समावध कित ेिैं। 

वनरालम्बोिवनषद् के अनुसार - जो अखंड ब्रह्म रूि का वनश्चय करके वनवििकल्ि समावध में लीन रिकर िरम स्ितंत्र और िरम स्िरूि िोता ि,ै िि िरुुष 

सरयासी ििी मकु्त किलाता ि।ै²³ 

अष्ांग योग के अलािा भी योग के अरय भवूमकाओ ंका भी िणिन उिवनषदों में वमलता ि।ै शे्वताश्वतर उिवनषद में योगाभ्यास के उियकु्त स्र्थान का िणिन करत े

िुए किा गया ि—ै िरमेश्वर िरमात्मा में मन लगान ेिाला साधक ऐसे स्र्थान िर आसन लगाए जिााँ घास की भवूम समतल िो, ऊाँ ची-नीची, ऊबड-खाबड न 

िो। जो सब प्रकार से शदु्ध िो, जिााँ िर कूडा-ककि ट आवद न िो, इधर-उधर साि वकया िुआ िो, ििााँ कााँटेदार िन न िो। अर्थिा श्वेताश्वतर उिवनषद के मत 

प्राप्त िोते िैं वक मन के अनुकूल िो तर्था जिााँ का िातािरण मन को िीडा ििुाँचाने िाला अवप्रय न िो। ऐसे गिुा आवद िायशुरूय एकांत स्र्थान में ििले बवैठये 

िुए प्रकार से आसन लगाकर अिन ेमन को िरमात्मा में लगाने का अभ्यास करना चाविए।24 

शे्वताश्वतर उिवनषद में योग वसवद्ध के लक्षणों का िणिन करते िुए किा ि ैवक िरमात्मा प्रावप्त ितेु ध्यान योग का साधन वकया जाता ि।ै तब उसको अिन ेसामन े

किीं कुाँ िरे के समान रूि से वदखता ि।ै और भी कई प्रकार के  चरिमा की भााँवत शीतल प्रकाश चररत्र िैला िुआ वदखाई दतेा ि।ै इस प्रकार के योग में ब्रह्म-

दशिन से ििले-ििल के रूि ब्रह्म को अवभव्यक्त करने के वलये िोते िैं।²⁵ इसके अरय श्लोक में किा गया ि ैवक योगी के शरीर में कावरत बढ जाती िै, स्िर 

मधरु िो जाता ि।ै शरीर से सगुंध वनकलता ि ैतर्था मल-मतू्र अल्ि िो जाता ि।ै²⁶ 

वनष्कषि :- इस प्रकार से िम दखेत ेिैं वक उिवनषदों में योग के तत्िों यम-वनयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्यािार, धारणा, ध्यान, समावध आवद का िणिन प्रमखुता 

के सार्थ प्राप्त िोता ि।ै 
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