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शोध सार - 

हठयोग भारतीय योगपरंपरा क� एक सश�त एव ं वै�ा�नक साधना �णाल� है, िजसका 

�यवि�थत ��तपादन �ाचीन �ंथहठयोग �द��पकाम� �मलता है। यह �ंथ योग को केवल शार��रक 

�यायाम के �प म� नह�ं देखता, बि�क देह, �ाण, मन और चेतना के समि�वत �वकास का साधन 

मानता है। ‘हठ’ श�द क� �यु�पि�त पा�णनीय �ि�ट म� “हठ बलात”् से हुई है, जो संक�प, �ढ़ता और 

आ�मबल का बोध कराती है। वह�ं नाथ परंपरा म� ‘ह’ और ‘ठ’ �मशः सूय� (�पगंला) और च�� 

(इड़ा) का �तीक ह�, जो ऊजा�-संतुलन और नाड़ी �नयं�ण के मा�यम से साधक को राजयोग क� 

उ�चतम अव�था तक ले जाने का दाश��नक संकेत �दान करते ह�।हठयोग �द��पका म� व�ण�त 

�मखु सं��यय�-आसन, �ाणायाम, मु�ा, ब�ध, नादानुसंधान, नाड़ी-शु�� और �प�ड-��मा�ड �स�ांत, 

हठयोग को केवल शार��रक अ�यास न मानकर, एक मनोभौ�तक और आ�याि�मक अनुशासन के 

�प म� ��तुत करते ह�। �थूल शर�र क� श�ु� और ि�थरता के �बना सू�म चेतना का उदय संभव 

नह�ं है। नाथ योग परंपरा म� ��तपा�दत “�प�डे सो ��मा�ड”े �स�ांत यह �प�ट करता है �क मानव 

शर�र �वयं ��मा�ड का लघ ु��त�प है और उसके मा�यम से ��मा�डीय ऊजा� का अनुभव �कया 

जा सकता है।हठयोग का उ�े�य केवल शार��रक �वा��य तक सी�मत नह�ं है; यह मान�सक 

ि�थरता, चेतना का �व�तार और आ�याि�मक मुि�त �ा�त करने का माग� �दान करता है। आसन 

शर�र क� �ढ़ता और नाड़ी-शु�� को सु�नि�चत करते ह�, �ाणायाम �ाणशि�त के �वाह और इड़ा-

�पगंला-सुष�ुना ना�ड़य� के सामंज�य को संतु�लत करता है, जब�क म�ुा और ब�ध �ाणशि�त को 
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क� ��त और ऊजा�वान बनाते ह�। नादानुसंधान साधक को �यान क� गहन अव�था म� ि�थर करता 

है।आधु�नक संदभ� म� हठयोग क� �ासं�गकता और बढ़ गई है। यह �श�ा, खेल-कूद, मान�सक 

�वा��य, तनाव �बधंन और जीवनशैल� �वकार� म� �भावी साधन सा�बत हुआ है। �व�याथ� क� 

एका�ता, �मरणशि�त और भावना�मक संतुलन म� सुधार करता है, खेल ��तयो�गताओं म� शार��रक 

और मान�सक �मता बढ़ाता है, तथा तनाव, अवसाद और �चतंा को कम करने म� सहायक है। 

हठयोग न केवल �वा��य के �लए, बि�क सम� मानव �वकास और चतेना-उ�न�त के �लए भी 

मह�वपणू� साधना है।अतः हठयोग �द��पका केवल योग �ंथ नह�ं है, बि�क मानव जीवन के 

शार��रक, मान�सक और आ�याि�मक �तर� के �वकास का सम� दाश��नक �व�ान है। यह साधक 

को �थूल शर�र क� शु�� से लेकर सू�म चेतना और अंततः आि�मक मुि�त तक क� या�ा का 

सु�नयोिजत माग� �दान करता है।आधु�नक युग क� चुनौ�तय�तनाव, अवसाद, असंयम और 

अ�नय�मत जीवनशैल�के समाधान म� हठयोग आज भी उतना ह� �भावशाल� और �ासं�गक है 

िजतना �ाचीन काल म� था। 

 

मु�य �बदं-ुआसन, �ाणायाम, मु�ा, ब�ध, नादानुसंधान, नाड़ी-शु�� और �प�ड-��मा�ड �स�ांत| 

 

1.��तावना- 

भारतीय योग परंपरा अ�यंत �ाचीन, बहुआयामी और बहु�तर�य रह� है, जो मानव जीवन को केवल 

शार��रक �वा��य तक सी�मत नह�ं रखती, बि�क उसे सम� अि�त�व के �प म� देखने क� �ि�ट 

�दान करती है। योग का मूल उ�े�य मनु�य को उसके अि�त�व के सभी �तर�- शार��रक 

(अ�नमय), �ाणमय, मान�सक (मनोमय), बौ��क (�व�ानमय) तथा आि�मक (आन�दमय)म� संतुलन, 

शु�� और उ�कष� �दान करना है। इस �ि�ट से योग एक साधना-प��त होने के साथ-साथ एक पूण� 

जीवन-दश�न भी है, जो �यि�त को आ�मबोध और चेतना-�व�तार क� ओर अ�सर करता है।योग क� 

�व�भ�न शाखाओं म� हठयोग का �वशेष मह�व है। हठयोग को �ायः शर�र-�धान साधना के �प म� 

समझा जाता है, �कंतु यह धारणा आं�शक है। वा�तव म� हठयोग शर�र को साधना का मा�यम 

मानता है, न �क सा�य। आधु�नक युग म� ‘योग’ श�द का �योग सामा�यतः हठयोग क� ��याओ,ं 

जैसे आसन, �ाणायाम, ब�ध और म�ुाओंके संदभ� म� �कया जाता है, �य��क ये �व�धयाँ ��य�, 
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अनुभव�स� और �यवहा�रक ह�। इसी कारण हठयोग जनसामा�य म� सवा��धक �च�लत योग-प��त 

के �प म� �था�पत हुआ है।हठयोग का ऐ�तहा�सक �वकास मु�यतः नाथ योग परंपरा से जुड़ा हुआ 

माना जाता है। �वशेष �प से योगी म��य��नाथ और उनके �श�य योगी गोर�नाथ को हठयोग 

परंपरा का �मखु आचाय� माना जाता है। गोर�नाथ �वारा ��तपा�दत�स��स�ा�त प��तम� हठयोग 

का गहन दाश��नक आधार �ा�त होता है। इस परंपरा म� हठ श�द को केवल ‘बलपूव�क साधना’ के 

अथ� म� नह�ं �लया गया है, बि�क ‘ह’ और ‘ठ’ को �तीका�मक �प म� सूय� (�पगंला नाड़ी) और च�� 

(इड़ा नाड़ी) का �योतक माना गया है। इन दोन� ऊजा�ओं का संतुलन ह� हठयोग का मूल उ�े�य 

है।नाथ परंपरा के अनुसार जब इड़ा और �पगंला का संतुलन �था�पत होता है, तब सुषु�ना नाड़ी 

स��य होती है, िजससे चेतना का ऊ�व�गमन संभव होता है। इस �कार हठयोग केवल शार��रक 

�वा��य क� साधना नह�,ं बि�क ऊजा�-संतुलन, मान�सक शु�� और आि�मक जागरण क� व�ैा�नक 

���या है। हठयोग म� शर�र को ‘�पडं’ और ��मा�ड को ‘��मा�ड’ के �प म� समझते हुए �पडं-

��मा�ड क� एका�मकता पर बल �दया गया है, जो भारतीय दश�न क� अ�वैत �ि�ट से भी गहराई 

से जुड़ी हुई है।��तुत शोध-प� म� हठयोग से संब�ंधत �मुख दाश��नक एव ंसाधना�मक सं��यय�, 

हठ श�द का अथ� एवं �तीका�मकता, शर�र-�धान साधना क� अवधारणा, नाड़ी-त��व, आसन-

�ाणायाम-मु�ाओं क� भ�ूमका, �पडं-��मा�ड �स�ांत, ष�कम� �पी यो�गक शु�� �णाल� तथा 

आधु�नक जीवन-संदभ� म� हठयोग क� �ास�ंगकताका �व�लेषणा�मक एवं �ववेचना�मक अ�ययन 

�कया गया है। यह अ�ययन हठयोग को केवल �यायाम-प��त न मानकर, उसे भारतीय योग-दश�न 

क� एक व�ैा�नक, सम� और चेतना-�वकासो�मखु साधना के �प म� ��तुत करने का �यास करता 

है। 

 

2. हठयोग म�हठ श�द क� �यु�पि�त और उसके �व�वध अथ�- 

हठयोग क� दाश��नक तथा साधना�मक परंपरा को समझने के �लए ‘हठ’ श�द क� �यु�पि�त और 

उसके बहु�वध अथ� का �व�लेषण अ�यंत आव�यक है। सामा�य जनमानस म� ‘हठ’ को �ायः िजद, 

बलपूव�क �कया गया काय� अथवा कठोरता के अथ� म� �हण �कया जाता है, �कंतु योग-दश�न म� यह 

श�द अ�यतं सू�म, सकारा�मक और साधनापरक अथ� म� �यु�त हुआ है। हठयोग व�तुतः 

आ�मबल, ऊजा�-संतुलन और चतेना-�वकास क� व�ैा�नक ���या है। 
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2.1 पा�णनीय अ�टा�यायी के अनुसार हठयोग 

पा�ण�न क�अ�टा�यायीम� ‘हठ’ श�द क� �यु�पि�त ‘हठ बलात’् के अथ� म� क� जाती है। यहाँ ‘बलात’् 

का ता�पय� �कसी �कार क� बा�य �हसंा, जबरद�ती या आ�ामकता से नह�ं है, बि�क यह आंत�रक 

बल—संक�पशि�त, आ�म�नयं�ण और �नरंतर अ�यास—का सूचक है। योग-दश�न के संदभ� म� ‘हठ’ 

उस �ढ़ �न�चय को �य�त करता है, िजसके �वारा साधक अपने �च�त क� चंचलता, इं��य� क� 

अि�थरता और मन के �व�ेप� पर �वजय �ा�त करता है।इस �ि�ट से हठयोग को ‘अ�वचल �न�ठा 

का योग’ कहा जा सकता है। इसम� साधक बा�य प�रि�थ�तय� से संघष� नह�ं करता, बि�क �वयं के 

भीतर �व�यमान �माद, आल�य और अ�व�या से संघष� करता है। पतंज�ल योगसू� म� व�ण�त 

‘अ�यास’ और ‘वरैा�य’ क� भावना यहाँ �यावहा�रक �प लेती है। हठयोग क� साधनाए—ँआसन, 

�ाणायाम, मु�ा, बंध आ�द—साधक से �नरंतर �यास, अनुशासन और आ�मसयंम क� अप�ेा करती 

ह�। अतः पा�णनीय अथ� म� हठयोग को संक�प, धैय� और �नरंतरता का योग कहा जा सकता है। 

 

2.2 �स��स�ा�त प��त के अनुसार हठयोग: 

नाथ योग परंपरा म�, �वशेषतः योगी गोर�नाथ �वारा ��तपा�दत�स��स�ा�त प��तम� ‘हठ’ श�द क� 

एक अ�यंत मह�वपूण� �तीका�मक �या�या �मलती है। इसके अनुसार ‘ह’ सूय� का और ‘ठ’ च�� 

का �तीक है। ��स� �लोक, “हकारः क��त�तः सयू�ः ठकार�च�� उ�यते।सूया�च��मसोय�गा� हठयोगो 

�नग�यते॥”म� सूय� और च�� को केवल खगोल�य �पडं� के �प म� नह�,ं बि�क मानव शर�र म� 

�वा�हत सू�म ऊजा�ओं के �तीक के �प म� समझा गया है। योगशा�� के अनुसार सूय� का संबधं 

�पगंला नाड़ी से और च�� का संबधं इड़ा नाड़ी से है। �पगंला नाड़ी उ�ण, स��य और ��याशील 

ऊजा� का ��त�न�ध�व करती है, जब�क इड़ा नाड़ी शीतल, शां�तकार� और मान�सक ऊजा� क� वा�हका 

है।हठयोग का मूल उ�े�य इन दोन� ना�ड़य� के �वाह को संतु�लत कर सुषु�ना नाड़ी को जा�त 

करना है। जब सूय� और च��, अथा�त ्�पगंला और इड़ा, संतु�लत होते ह�, तब साधक क� �ाण-शि�त 

म�य माग� म� �वा�हत होकर उ�च चेतना क� ओर अ�सर होती है। इस �कार हठयोग शर�र, �ाण 

और मन के सम�वय क� एक व�ैा�नक साधना �णाल� के �प म� �था�पत होता है। 
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2.3अ�य �तीका�मक अथ� 

हठयोग क� परंपरा म� ‘ह’ और ‘ठ’ के अनके अ�य सांके�तक अथ� भी �दए गए ह�, जो इसके 

बहुआयामी �व�प को �प�ट करते ह�। �व�भ�न हठयोगी �ंथ� और आचाय� के अनुसार ‘हठ’ को 

�न�न�ल�खत योगा�मक सम�वय� के �प म� भी समझा गया है—सूय�–च�� योग, �पगंला–इड़ा योग, 

द��ण–वाम �विृ�त का योग, �ाण–अपान का योग, रज–�ब�द ुका योग और शि�त–�शव का योग|इन 

सभी �तीक� का मूल भाव �वतै के संतुलन म� �न�हत है। हठयोग �कसी एक प� का अ�तवाद नह�ं 

करता, बि�क �वरोधी �तीत होने वाल� शि�तय� के सम�वय �वारा साधक को सम�ता क� ओर ले 

जाता है। �ाण और अपान का �मलन ऊजा�-संयम का �तीक है, शि�त और �शव का योग चेतना 

और ऊजा� के ऐ�य का संकेत है, जब�क रज और �ब�द ु का संतलुन शार��रक तथा मान�सक 

ि�थरता को दशा�ता है।इस �कार हठयोग को केवल शार��रक अ�यास� क� �णाल� मानना एक 

अ�यंत सी�मत �ि�टकोण होगा। व�तुतः यह एक सू�म ऊजा�-�व�ान है, िजसका ल�य शर�र को 

साधन बनाकर चेतना के उ�चतम �तर तक पहँुचना है। ‘हठ’ श�द क� �यु�पि�त और उसके �व�वध 

अथ� यह �प�ट करते ह� �क हठयोग बल, संतुलन, संक�प और सम�वय का एक सम� दाश��नक एवं 

साधना�मक �व�ान है। 

 

3. हठयोग का दाश��नक आधार- 

हठयोग को य�द केवल शार��रक ��याओं- आसन, �ाणायाम या श�ु�कम�तक सी�मत कर �दया जाए, 

तो उसके दाश��नक आधार के साथ अ�याय होगा। वा�तव म� हठयोग भारतीय �ान-परंपरा क� उस 

सू�म दाश��नक �ि�ट पर आधा�रत है, िजसम� शर�र, मन, �ाण और चतेना को पथृक नह�,ं बि�क 

पर�पर संब� और एक-दसूरे पर आ��त माना गया है। हठयोग का दश�न यह �वीकार करता है �क 

आ�मसा�ा�कार या चेतना-�वकास केवल बौ��क �चतंन से नह�ं, बि�क शर�र�ाणमन के समि�वत 

अनुशासन से संभव है। 

3.1 शर�र और सू�म शर�र का संबंध 

हठयोग का मलू �स�ातं यह है �क �थूल शर�र (Physical Body) और सू�म शर�र (Subtle Body) 

एक-दसूरे से पथृक स�ता नह�ं ह�, बि�क एक ह� अि�त�व-तान म� गुंथे हुए ह�। भारतीय दश�न म� 

सू�म शर�र म� मन, बु��, अहंकार, �ाण, ना�ड़याँ और च� सि�म�लत माने गए ह�। हठयोग यह 
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मानता है �क य�द �थूल शर�र अशु�, असंतु�लत और रोग��त है, तो स�ूम शर�र क� चेतना भी 

अव�� रहती है।इसी कारण हठयोग म� शर�र को नकारने के �थान पर उसे साधना का �थम 

उपकरण माना गया है। आसन �वारा शर�र को ि�थर, संतु�लत और �ढ़ बनाया जाता है; शु��कम� 

�वारा आंत�रक शु�� क� जाती है; �ाणायाम �वारा �ाण-शि�त को �नयं��त और प�र�कृत �कया 

जाता है। जब �थूल शर�र संतु�लत होता है, तो उसका सीधा �भाव सू�म शर�र पर पड़ता है, ना�ड़य� 

क� शु�� होती है, च� स��य होते ह� और मन क� चंचलता घटने लगती है।इस �कार हठयोग 

�थूल शर�र के मा�यम से सू�म शर�र के �वार खोलता है। चेतना �मशः बा�य �वषय� से हटकर 

आंत�रक क� �� क� ओर उ�मुख होती है। यह ���या दशा�ती है �क हठयोग शर�र-�वरोधी नह�,ं बि�क 

शर�र-साधक दश�न है, िजसम� शर�र को चेतना के उ�कष� का मा�यम बनाया गया है। 

 

3.2 �प�ड–��मा�ड �स�ांत 

नाथ योग परंपरा का एक अ�यंत मह�वपणू� दाश��नक �स�ांत है—“�प�ड ेसो ��मा�ड”े, अथा�तज्ो 

��मा�ड म� है, वह� �प�ड (मानव शर�र) म� है। यह �स�ांत उप�नष�दक �ि�ट से गहराई से जुड़ा 

हुआ है, जहाँ आ�मा और ��म क� एकता ��तपा�दत क� गई है। हठयोग इसी �स�ातं को 

साधना�मक धरातल पर �था�पत करता है।नाथ यो�गय� के अनुसार मानव शर�र कोई साधारण 

जै�वक संरचना नह�ं है, बि�क एक सू�म ��मा�ड है। इसम� वह� त��व �व�यमान ह� जो सिृ�ट म� 

ह�,जैसे -पंचमहाभूत, सूय�-च��, पव�त, न�दयाँ और ऊजा�-के��। उदाहरणतः शर�र म� ि�थत च�� को 

��मा�डीय शि�त-क� �� का �तीक माना गया है; �ाण-�वाह को ��मा�डीय ऊजा�-�वाह का सू�म 

�प समझा गया है।हठयोग क� साधना के मा�यम से साधक अपने ह� शर�र म� �न�हत इन 

रह�यमय शि�तय� को अनुभव करता है। जब साधक �ाण, अपान, शि�त और चेतना के स�ूम 

संचलन को जानने लगता है, तब उसे यह बोध होने लगता है �क ��मा�ड कोई बा�य, दरू�थ स�ता 

नह�ं है, बि�क उसी क� चेतना का �व�तार है। इस �कार हठयोग साधक को बा�य ��मा�ड क� 

खोज से पहले आंत�रक ��मा�ड क� अनुभू�त कराता है।यह �स�ांत हठयोग को केवल �वा��य-

�णाल� नह�,ं बि�क ��म�व�या क� �यावहा�रक साधना बनाता है। �प�ड के मा�यम से ��मा�ड को 

जानने क� यह �ि�ट हठयोग को भारतीय अ�वतै और तं� परंपरा से गहराई से जोड़ती है। 
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3.3 हठयोग: मनोभौ�तक �णाल� 

आधु�नक दाश��नक और आ�याि�मक �चतंक मह�ष� अर�व�द ने हठयोग को एक “मनोभौ�तक 

�णाल�” (Psychophysical System) के �प म� �या�या�यत �कया है। उनके अनुसार हठयोग शर�र 

और मन को पथृक नह�ं करता, बि�क दोन� को एक समि�वत साधन मानकर चेतना के उ�कष� क� 

���या को आगे बढ़ाता है।हठयोग म� शर�र केवल जड़ पदाथ� नह�ं है, बि�क चेतना का वाहक और 

आ�याि�मक सेतु है। मन क� अश�ु�या,ँ �व�ेप और अि�थरताएँ शर�र म� तनाव, रोग और असंतुलन 

के �प म� �कट होती ह�; वह�ं शर�र क� अ�यव�था मन को भी अशांत करती है। हठयोग इस �व�ंव 

को तोड़ते हुए शर�र और मन के बीच सामंज�य �था�पत करता है।आसन शर�र को ि�थरता देते ह�, 

िजससे मन क� चंचलता कम होती है। �ाणायाम �ाण-शि�त को संतु�लत कर मान�सक �प�टता 

उ�प�न करता है। म�ुा और बंध चेतना को आंत�रक क� �� क� ओर मोड़त ेह�। इस सम� ���या म� 

आ�मा या चेतना �वयं को अ�धक �प�ट, जाग�क और �व�ततृ �प म� अनुभव करने लगती 

है।मह�ष� अर�व�द क� �ि�ट म� हठयोग का मह�व इस बात म� है �क यह आ�याि�मक �वकास को 

केवल मान�सक या बौ��क �तर तक सी�मत नह�ं रखता, बि�क शर�र को भी �पांत�रत चेतना का 

सहभागी बनाता है। इस �कार हठयोग मानव अि�त�व के सभी आयाम�- शर�र, मन और आ�माका 

समि�वत दश�न ��तुत करता है।हठयोग का दाश��नक आधार यह �प�ट करता है �क यह न तो 

मा� शार��रक �यायाम है और न ह� केवल रह�यमय साधना। यह एक गहन मनोदै�हक और 

आ�याि�मक �णाल� है, िजसम� शर�र को साधन बनाकर चतेना के उ�चतम �तर तक पहँुचा जाता 

है। �थूल और सू�म शर�र का संबधं, �प�ड–��मा�ड �स�ांत और मनोभौ�तक �ि�टये सभी �मलकर 

हठयोग को भारतीय दश�न क� एक सश�त, �यावहा�रक और सम� साधना-प��त के �प म� 

��ति�ठत करते ह�। 

 

4. हठयोग के �मखु अंग 

हठयोग क� साधना-प��त को �यवि�थत �प से समझने के �लए उसके �मुख अंग� का अ�ययन 

अ�यंत आव�यक है। हठयोग सा�ह�य�वशेषतःहठयोग �द��पका, घेर�ड सं�हताऔरगोर�शतक—म� 

हठयोग के अंग� का �व�तारपूव�क वण�न �मलता है। �वा�माराम योगी कृतहठयोग �द��पकाको 

हठयोग क� मानक �ंथ-परंपरा माना जाता है, िजसम� साधना के �व�भ�न चरण� को �मब� और 
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व�ैा�नक �प म� ��तुत �कया गया है। इन अंग� का उ�े�य केवल शार��रक �वा��य नह�ं, बि�क 

�ाण, मन और चेतना का समि�वत �वकास है।हठयोग �द��पकाके अनुसार हठयोग के �मुख अंग� 

क� �व�लेषणा�मक �या�या �न�न�ल�खत है| 

 

4.1आसन 

आसन हठयोग का �थम और आधारभूत अंग है। �वा�माराम योगी के अनुसार आसन का उ�े�य 

शर�र को ि�थर, �ढ़ और रोगमु�त बनाना है, ता�क साधक द�घ�काल तक साधना म� ि�थत रह सके। 

योगशा�� म� शर�र को साधना का साधन माना गया है; अतः उसका �व�थ और संतु�लत होना 

अ�नवाय� है।आसन अ�यास से मांसपे�शयाँ सु�ढ़ होती ह�, जोड़� म� लचीलापन आता है और शर�र क� 

आंत�रक �णा�लयाजँैसे पाचन, �वसन और प�रसंचरणसंतु�लत होती ह�। हठयोग �द��पका म� व�ण�त 

�स�ासन, प�ासन, �वि�तकासन आ�द �वशेष �प से �यान और �ाणायाम के �लए उपयु�त माने 

गए ह�। इन आसन� के मा�यम से शर�र ि�थर होता है और ना�ड़य� पर अनाव�यक दबाव कम 

होता है।दाश��नक �ि�ट से आसन का मह�व केवल शार��रक नह�,ं बि�क मान�सक भी है। जब शर�र 

ि�थर होता है, तो मन क� चंचलता �वाभा�वक �प से कम होती है। इस �कार आसन हठयोग म� 

�यान और उ�च साधनाओं क� भ�ूम तैयार करता है। कहा जा सकता है �क आसन हठयोग का वह 

आधार है, िजस पर स�पणू� साधना-भवन �न�म�त होता है। 

 

4.2 �ाणायाम 

�ाणायाम को हठयोग क� मूल और क� ��य साधना माना गया है। ‘�ाण’ जीवन-शि�त है, जो स�पणू� 

शर�र और चतेना को संचा�लत करती है। �वा�माराम योगी के अनुसार जब तक �ाण चंचल है, तब 

तक मन भी चंचल रहता है; और जब �ाण ि�थर हो जाता है, तब मन भी ि�थर हो जाता है। 

इसी�लए �ाणायाम को �च�त-�नरोध का �मुख साधन कहा गया है।�ाणायाम के मा�यम से �वास-

��वास क� ग�त को �नयं��त कर �ाणशि�त के �वाह को संतु�लत �कया जाता है। इससे ना�ड़य� 

क� शु�� होती है और इड़ा, �पगंला तथा सुषु�ना ना�ड़य� म� सामजं�य �था�पत होता है। इड़ा और 

�पगंला के सतंुलन के प�चात ्सुष�ुना का जागरण हठयोग क� चरम उपलि�ध मानी गई है।हठयोग 

�द��पका म� नाड़ी-शोधन, कपालभा�त, भि��का आ�द �ाणायाम� का वण�न �मलता है, िजनका उ�े�य 
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केवल शार��रक श�ु� नह�ं, बि�क चेतना का उ�कष� है। �ाणायाम साधक को आतं�रक ऊजा� पर 

�नयं�ण �सखाता है और उसे �यान तथा समा�ध क� ओर अ�सर करता है। इस �कार �ाणायाम 

हठयोग को शार��रक अ�यास से ऊपर उठाकर एक गहन आ�याि�मक साधना म� प�रव�त�त करता 

है। 

 

4.3 मु�ा  

मु�ाएँ हठयोग क� �व�श�ट और सू�म साधनाएँ ह�। इनका उ�े�य �ाणशि�त को नीच े क� ओर 

अप�यय होने से रोककर ऊपर क� ओर �वा�हत करना है। म�ुा श�द का अथ� ह� ‘सील’ या ‘बंधन’ 

है—अथा�त ्ऊजा� को एक �नि�चत �दशा म� ि�थर करना।हठयोग सा�ह�य म� महा मु�ा, महामु�ा, 

महाबंध, केचर� मु�ा, व�ोल� म�ुा, श�भवी मु�ा आ�द का �वशेष मह�व बताया गया है। इन मु�ाओं 

के अ�यास से �ाण और अपान का योग होता है, िजससे कंुड�लनी शि�त के जागरण क� संभावना 

उ�प�न होती है। केचर� मु�ा को �वशेष �प से अमतृ-पान क� साधना स ेजोड़ा गया है, जो साधक 

को द�घा�यु और ि�थर चेतना �दान करती है।दाश��नक �तर पर मु�ाएँ शर�र और चेतना के बीच 

सेतु का काय� करती ह�। ये केवल शार��रक ��याएँ नह�ं ह�, बि�क सू�म ऊजा�-संचालन क� �व�धयाँ 

ह�। मु�ा साधना से साधक का �यान बा�य �वषय� से हटकर आंत�रक अनुभव� क� ओर उ�मखु 

होता है। 

 

4.4 नादानुसधंान 

नादानुसधंान हठयोग का एक अ�यंत सू�म और उ�च अंग है। �वा�माराम योगी ने इसे हठयोग का 

�े�ठ अंग कहा है। ‘नाद’ का अथ� है आंत�रक �व�न या कंपन, और ‘अनुसंधान’ का अथ� है �नरंतर 

�यानपूव�क अनुसरण। नादानुसंधान म� साधक बा�य �व�नय� से हटकर आंत�रक नाद पर एका� 

होता है।हठयोग �द��पका के अनुसार जब �ाण सुष�ुना म� �वा�हत होने लगता है, तब साधक को 

�व�भ�न आंत�रक �व�नय� का अनुभव होता है। इन �व�नय� पर �यान क� ��त करने से मन पूण�तः 

अंतमु�खी हो जाता है और �यान क� गहर� अव�था उ�प�न होती है। यह साधना मन को �वषय� से 

मु�त कर सहज समा�ध क� ओर ले जाती है।नादानुसधंान यह �स� करता है �क हठयोग का 

अं�तम ल�य केवल शर�र-साधना नह�,ं बि�क चेतना का पणू� �पांतरण है। आंत�रक नाद पर ि�थत 

मन धीरे-धीरे आ�मबोध क� ओर अ�सर होता है।इस �कार हठयोग के �मुख अंग- आसन, 
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�ाणायाम, मु�ा और नादानुसंधान—एक ��मक, वै�ा�नक और सम� साधना-प��त का �नमा�ण 

करते ह�। ये अंग साधक को �थूल शर�र से सू�म चतेना क� ओर ले जाने वाले सोपान ह�। हठयोग 

�द��पका के अनुसार हठयोग न केवल �वा��य-�व�ान है, बि�क आ�मो�न�त और ��मानुभ�ूत क� 

एक सश�त साधना-�णाल� है। 

 

5. घेर�ड सं�हता और घट�थ योग- 

हठयोग परंपरा म�घेर�ड सं�हताका �थान अ�यतं मह�वपणू� है। यह �ंथ केवल साधनाओं का 

संकलन नह�,ं बि�क योग क� एक सु�यवि�थत, चरणब� और �यावहा�रक दश�न-�णाल� ��तुत 

करता है। घेर�ड ऋ�ष ने योग को �धानतः शर�र-आधा�रत साधना के �प म� ��ति�ठत �कया, िजस े

उ�ह�ने “घट�थ योग” कहा। यहाँ ‘घट’ का अथ� है शर�र- एक ऐसा पा�, िजसम� �ाण, मन और चेतना 

का �नवास है। इस �ि�ट से शर�र को �या�य नह�,ं बि�क शु�, �ढ़ और स�म बनाकर आ�याि�मक 

उ�न�त का मा�यम माना गया है।घेर�ड सं�हता का मूल संदेश यह है �क अश�ु शर�र म� न तो 

ि�थर मन संभव है और न ह� उ�च चेतना क� अनुभू�त। अतः योग क� साधना का �ारंभ शर�र क� 

शु�� और सु�ढ़ता से होना चा�हए। इसी उ�े�य से घेर�ड ऋ�ष ने योग को सात अंग� म� �वभािजत 

�कया है, िज�ह� �मब� �प म� साधने से साधक शार��रक, मान�सक और आ�याि�मक �तर पर 

�मशः उ�न�त करता है। 

 

5.1 शोधन (ष�कम�) 

घेर�ड सं�हता म� योग का �थम अंग ‘शोधन’ है, िजसे ष�कम� भी कहा जाता है। इसका उ�े�य 

शर�र के आंत�रक और बा�य दोष� को दरू करना है। ष�कम� म� धौती, बि�त, ने�त, नौ�ल, 

कपालभा�त और �ाटक �मुख ह�। इन ��याओं के मा�यम से पाचन तं�, �वसन तं� और नाड़ी-तं� 

क� शु�� होती है।दाश��नक �ि�ट से शोधन केवल शार��रक �व�छता नह�ं, बि�क साधक को 

आल�य, �माद और ताम�सकता से म�ुत करने क� ���या है। जब शर�र ह�का और �व�छ होता 

है, तब मन म� भी �प�टता और �फू�त� उ�प�न होती है। इस �कार शोधन योग-साधना क� 

आधार�शला है। 
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5.2 आसन  

शोधन के प�चात ्घेर�ड ऋ�ष आसन को दसूरा अंग मानते ह�। आसन का उ�े�य शर�र को ि�थर, 

�व�थ और �ढ़ बनाना है।घेर�ड सं�हताम� 32 आसन� का वण�न �मलता है, िजनम� �यानोपयोगी और 

�वा��यवध�क दोन� �कार के आसन सि�म�लत ह�।आसन साधना से शर�र म� संतुलन, लचीलापन 

और सहनशि�त �वक�सत होती है। साथ ह� यह मन को ि�थर करने म� सहायक होता है। घेर�ड 

ऋ�ष के अनुसार आसन के �बना �यान और �ाणायाम म� सफलता संभव नह�ं है, �य��क अि�थर 

शर�र अि�थर मन को ज�म देता है। 

 

5.3मु�ा 

मु�ाएँ घेर�ड सं�हता म� योग का तीसरा अंग ह�। मु�ाओं का उ�े�य �ाणशि�त को संर��त कर उसे 

ऊपर क� ओर �वा�हत करना है। घेर�ड ऋ�ष ने अनेक मु�ाओं, जैसे महामु�ा, महाबंध, महावेध, 

केचर�, व�ोल� आ�दका वण�न �कया है।मु�ाओं के मा�यम से साधक अपने शर�र म� �ाण और 

अपान के संतुलन को साधता है। यह साधना कंुड�लनी जागरण और चेतना के उ�कष� का माग� 

�श�त करती है। यहाँ शर�र केवल �थलू साधन नह�,ं बि�क सू�म ऊजा�-संरचना के �प म� �वीकार 

�कया गया है। 

 

5.4 ��याहार 

घेर�ड सं�हता म� ��याहार को चौथा अंग माना गया है। ��याहार का अथ� है इं��य� का बा�य 

�वषय� से हटकर अंतमु�खी होना। यह मनोव�ैा�नक और आ�याि�मक दोन� �तर� पर मह�वपूण� 

साधना है।जब तक इं��याँ �वषय� म� �ल�त रहती ह�, तब तक मन एका� नह�ं हो सकता। ��याहार 

के अ�यास से साधक इं��य� पर �नयं�ण �ा�त करता है और मन को आंत�रक अनुभव� के �लए 

तैयार करता है। यह अव�था �यान क� पूव�भू�म �न�म�त करती है। 

 

5.5 �ाणायाम 

�ाणायाम घेर�ड सं�हता म� पाँचवाँ अंग है। यहाँ �ाणायाम को ना�ड़य� क� श�ु� और �ाण-शि�त के 

संतुलन का साधन माना गया है। �ाणायाम �वारा �वास-��वास का �नयमन कर मन और �ाण 

दोन� को ि�थर �कया जाता है।घेर�ड ऋ�ष के अनुसार जब �ाण �नयं��त होता है, तब मन �वतः 
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�नयं�ण म� आ जाता है। इस �कार �ाणायाम साधक को �यान और समा�ध क� ओर अ�सर 

करता है। 

 

5.6 �यान 

�यान योग का छठा अगं है। �यान म� साधक �च�त को �कसी एक �बदं ुपर ि�थर करता है, चाहे 

वह मं� हो, �व�प हो या आतं�रक �काश। �यान के मा�यम से साधक क� चेतना सू�म होती 

जाती है और आ�मबोध क� ���या �ारंभ होती है।�यान घेर�ड सं�हता म� केवल मान�सक ��या 

नह�ं, बि�क चेतना क� गहन अव�था के �प म� व�ण�त है, िजसम� साधक अपने आंत�रक �व�प से 

सा�ा�कार करता है। 

 

5.7 समा�ध 

समा�ध योग क� अं�तम और सव��च अव�था है। यह वह ि�थ�त है जहाँ साधक और सा�य का 

भेद समा�त हो जाता है। घेर�ड सं�हता म� समा�ध को मिु�त का �वार कहा गया है।समा�ध म� 

शर�र, मन और �ाण पणू� सामजं�य म� आ जाते ह�। साधक �वैत से परे जाकर आ�मा और ��म 

क� एकता का अनुभव करता है।इस �कारघेर�ड सं�हताका घट�थ योग एक �मब�, वै�ा�नक और 

सम� साधना-प��त है। इसके सात अगं- शोधन, आसन, मु�ा, ��याहार, �ाणायाम, �यान और 

समा�धसाधक को �थूल शर�र से आरंभ कर सू�म चतेना और आ�याि�मक मुि�त तक ले जाते ह�। 

घेर�ड ऋ�ष क� यह �ि�ट हठयोग को केवल शार��रक अ�यास न बनाकर एक पणू� जीवन-दश�न 

और आ�मो�न�त क� साधना के �प म� ��ति�ठत करती है। 

 

6. हठयोग पर आधु�नक आचाय� के मत- 

हठयोग क� परंपरा य�य�प �ाचीन �ंथ� और नाथ-�स� परंपरा से �वक�सत हुई है, तथा�प आधु�नक 

युग के महान आचाय� और दाश��नक� न ेभी इसक� पुन�या��या क� है। आधु�नक संदभ� म� हठयोग 

को केवल तप�या या रह�यमय साधना के �प म� नह�,ं बि�क शर�रमनचेतना के समि�वत �वकास 

क� एक व�ैा�नक �णाल� के �प म� समझा गया है। इस संदभ� म� �वामी �ववेकान�द और मह�ष� 

अर�व�द के �वचार �वशेष �प से उ�लेखनीय ह�। 
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6.1 �वामी �ववेकान�द का �ि�टकोण 

�वामी �ववेकान�द ने हठयोग का �व�लेषण अ�यंत यथाथ�वाद� और संत�ुलत �ि�ट से �कया है। 

उनके अनुसार हठयोग म�ुयतः �थूल शर�र को �स� करने क� साधना है। �ववकेान�द यह �वीकार 

करते ह� �क हठयोग म� शर�र को अ�यतं मह��व �दया गया है और इसक� साधनाए ँशर�र को 

�व�थ, �ढ़ और द�घा�यु बनाने म� सहायक ह�। उनका मत है �क जब तक शर�र अ�व�थ और दबु�ल 

है, तब तक उ�च आ�याि�मक साधना म� ि�थरता संभव नह�ं।�क�त ु �ववेकान�द हठयोग क� 

सीमाओं क� ओर भी सकेंत करते ह�। उनके अनुसार हठयोग क� ��याएँ �ायः ज�टल होती ह� और 

इनके �लए अ�य�धक अनुशासन, गु�-माग�दश�न तथा द�घ�काल�न अ�यास क� आव�यकता होती है। 

य�द साधक �ववेक और संयम के �बना इन �योग� म� �व�ृत हो, तो शार��रक और मान�सक हा�न 

क� संभावना भी रहती है। इसी�लए वे हठयोग को सभी साधक� के �लए सहज माग� नह� ं

मानते।�ववकेान�द के मत म� आ�याि�मक उ�न�त का अ�धक सरल और साव�भौ�मक माग� राजयोग 

है, िजसम� �च�त-विृ�तय� के �नरोध �वारा आ�मसा�ा�कार का ल�य साधा जाता है। तथा�प वे 

हठयोग और राजयोग को पर�पर �वरोधी नह�ं मानते। उनके अनुसार दोन� का अं�तम ल�य एक 

ह� है—आ�मबोध और मुि�त। अंतर केवल साधन और प��त का है। हठयोग शर�र के मा�यम से 

उस ल�य तक पहँुचता है, जब�क राजयोग मन के मा�यम से।इस �कार �ववकेान�द क� �ि�ट म� 

हठयोग एक उपयोगी, �कंतु सी�मत साधना-प��त है, िजसे �ववेक, सावधानी और उ�च ल�य-बोध के 

साथ अपनाया जाना चा�हए। 

 

6.2 मह�ष� अर�व�द का �ि�टकोण 

मह�ष� अर�व�द ने हठयोग को एक नवीन, गहन और सम�वया�मक �ि�ट से देखा है। उनके 

अनुसार हठयोग शर�र को आ�याि�मक अनुभव का आधार बनाता है। व ेशर�र को केवल जड़ पदाथ� 

नह�ं, बि�क चेतना क� अ�भ�यि�त का मा�यम मानते ह�। इस �ि�ट से हठयोग शर�र को नकारन े

वाल� परंपरा नह�,ं बि�क उसे �पांत�रत करन ेवाल� साधना है।मह�ष� अर�व�द के अनुसार हठयोग 

एक व�ैा�नक प��त है, जो शर�र और चेतना के बीच गहन संबधं को समझकर काय� करती है। 

इसम� आसन, �ाणायाम और अ�य ��याएँ केवल �वा��य के �लए नह�ं, बि�क चेतना के सू�म 

�तर� को जा�त करन ेके �लए ह�। व ेमानते ह� �क शर�र म� �न�हत ऊजा�-संरचनाएँ-�ाण, ना�ड़याँ 



I J A R S C T    

    

 

               International Journal of Advanced Research in Science, Communication and Technology 

                             International Open-Access, Double-Blind, Peer-Reviewed, Refereed, Multidisciplinary Online Journal 

Volume 6, Issue 5, July 2026 

Copyright to IJARSCT DOI: 10.48175/568   402 

www.ijarsct.co.in  

 
 
 

ISSN: 2581-9429 Impact Factor: 8.2 

और च�य�द सु�यवि�थत और संतु�लत ह�, तो आ�याि�मक चेतना का अवतरण सहज हो जाता 

है।अर�व�द क� सम� योग-�ि�ट म� हठयोग का �थान सहायक और परूक साधना के �प म� है। वे 

इसे अं�तम ल�य नह�ं मानत,े �कंतु आ�याि�मक �वकास क� एक अ�नवाय� सीढ़� �वीकार करत ेह�। 

उनके अनुसार पूण� योग वह� है िजसम� शर�र, �ाण, मन और आ�मासभी का समि�वत �पांतरण हो। 

इस ���या म� हठयोग शर�र को उस उ�च चतेना को धारण करने यो�य बनाता है। 

�वामी �ववकेान�द और मह�ष� अर�व�द—दोन� के �वचार� से यह �प�ट होता है �क हठयोग 

को न तो अंध-�शंसा का �वषय बनाया जाना चा�हए और न ह� उसे केवल शार��रक अ�यास 

कहकर खा�रज �कया जाना चा�हए। �ववेकान�द जहाँ इसक� सीमाओं और सावधा�नय� पर बल देते 

ह�, वह�ं मह�ष� अर�व�द इसके व�ैा�नक और �पांतरणकार� प� को उजागर करते ह�। दोन� ह� 

आचाय� इस त�य पर सहमत ह� �क हठयोग और अ�य योग-पथ� का एक अं�तम ल�यमानव 

चेतना का उ�कष� और आ�मसा�ा�कार ह� है 

 

7. �श�ा, �वा��य और जीवन-�बधंन म� हठयोग क� �ासं�गकता- 

आधु�नक युग म� हठयोग क� �ासं�गकता केवल आ�याि�मक साधना तक सी�मत नह�ं रह� है, 

बि�क यह �श�ा, �वा��य, खेल-कूद तथा सम� जीवन-�बधंन का एक �भावी साधन बनकर उभरा 

है। ती� ��त�पधा�, तकनीक� दबाव, मान�सक अि�थरता और असंतु�लत जीवनशैल� के वत�मान 

संदभ� म� हठयोग मानव को संतुलन, ि�थरता और सम� �वा��य �दान करता है। हठयोग का मूल 

उ�े�य शर�र, �ाण और मन के सामजं�य �वारा जीवन क� गुणव�ता को उ�नत करना है, जो 

आधु�नक समाज क� मूल आव�यकताओं से सीधे जुड़ा हुआ है। 

 

7.1 �श�ा म� उपयो�गता 

�श�ा का उ�े�य केवल सूचना देना नह�,ं बि�क �व�याथ� के सपूंण� �यि�त�व का �वकास करना है। 

इस �ि�ट से हठयोग �श�ा-�णाल� का एक अ�नवाय� अंग बन सकता है। �नय�मत आसन और 

�ाणायाम अ�यास से �व�या�थ�य� म� एका�ता और �यान-�मता म� उ�लेखनीय व�ृ� होती है। शर�र 

क� ि�थरता मन क� ि�थरता का आधार बनती है, िजससे �मरणशि�त और बौ��क �प�टता बढ़ती 

है।हठयोग भावना�मक सतंुलन �वक�सत करने म� भी सहायक है। �कशोराव�था और युवाव�था म� 
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भावना�मक अि�थरता, तनाव और आ�म-संघष� सामा�य सम�याएँ ह�। �ाणायाम और सरल 

योगा�यास �व�या�थ�य� को आ�म-�नयं�ण, धैय� और सकारा�मक �ि�टकोण �दान करते ह�। इसके 

अ�त�र�त योग अनुशासन, समय-�बधंन और आ�म-जाग�कता को भी बढ़ाता है।इसी कारण 

आधु�नक �श�ा-नी�त म� पा�य�म के भीतर योग-�श�ा को सि�म�लत करना अ�यंत आव�यक हो 

गया है। योग को केवल सह-पा�य�म ग�त�व�ध न मानकर जीवन-कौशल (life skills) के �प म� 

�था�पत �कया जाना चा�हए, िजससे �व�याथ� मान�सक �प से सश�त और सामािजक �प से 

संतु�लत नाग�रक बन सक� । 

 

7.2 खेल-कूद म� हठयोग क� भ�ूमका 

खेल-कूद और शार��रक �दश�न के �े� म� हठयोग क� उपयो�गता आज �यापक �प से �वीकार क� 

जा रह� है। अनेक रा���य और अंतररा���य �खलाड़ी अपने ��श�ण काय��म म� आसन और 

�ाणायाम को सि�म�लत कर रहे ह�। योगा�यास से मांसपे�शय� म� लचीलापन, सहनशि�त और 

संतुलन बढ़ता है, िजससे चोट� क� सभंावना कम होती है।�ाणायाम से �वसन-�मता और 

ऑ�सीजन �हण क� �मता म� व�ृ� होती है, जो खेल �दश�न के �लए अ�यंत मह�वपूण� है। साथ 

ह�, मान�सक एका�ता और तनाव-�नयं�ण म� सुधार होने से �खलाड़ी दबावपणू� प�रि�थ�तय� म� भी 

बेहतर �दश�न कर पात े ह�।हठयोग शर�र-सौ�ठव को केवल बा�य शि�त के �प म� नह�,ं बि�क 

आंत�रक संतुलन के साथ �वक�सत करता है। इससे �खलाड़ी न केवल शार��रक �प से स�म बनते 

ह�, बि�क मान�सक �प से भी �ढ़ होते ह�। इस �कार हठयोग आधु�नक खेल-�व�ान का एक 

�भावी सहायक �स� हो रहा है। 

 

7.3 मान�सक �वा��य म� हठयोग 

आधु�नक समाज म� मान�सक �वा��य एक गंभीर चुनौती के �प म� उभरकर सामने आया है। 

तनाव, �चतंा, अवसाद और अ�न�ा जैसी सम�याएँ सामा�य हो गई ह�। हठयोग इन सम�याओं के 

समाधान म� एक �ाकृ�तक, सुर��त और �भावी साधन �दान करता है।आसन से शर�र म� तनाव 

का �न�कासन होता है और �नाय-ुतं� �श�थल होता है। �ाणायाम के मा�यम से �वास क� ग�त 

�नयं��त होती है, िजससे मन क� चंचलता कम होती है। �वशेष �प से नाड़ी-शोधन और �ामर� जैसे 

�ाणायाम मान�सक शां�त और भावना�मक ि�थरता �दान करते ह�।हठयोग औष�धय� पर �नभ�रता 
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कम कर आ�म-उपचार (self-healing) क� �मता �वक�सत करता है। यह �यि�त को अपने मन 

और भावनाओं के ��त सजग बनाता है, िजससे मान�सक �वा��य का द�घ�काल�न संर�ण संभव 

होता है। 

 

7.4 आधु�नक जीवन म� हठयोग क� �ासं�गकता 

तकनीक� युग ने जीवन को सु�वधाजनक तो बनाया है, �कंतु साथ ह� अ�नय�मत �दनचया�, शार��रक 

�नि��यता और मान�सक दबाव भी बढ़ा �दए ह�। लंबा काय�-समय, �डिजटल ���न पर अ�य�धक 

�नभ�रता और सामािजक असंतुलन आधु�नक जीवन क� �मुख सम�याएँ ह�। इस संदभ� म� हठयोग 

एक �भावी “जीवन-औष�ध” के �प म� उभरता है।हठयोग �यि�त को �नय�मतता, अनुशासन और 

आ�म-संतुलन �सखाता है। यह शर�र को स��य, मन को शांत और जीवन को संतु�लत बनाता है। 

कुछ ह� समय के दै�नक अ�यास से �यि�त तनाव-मु�त, ऊजा�वान और सकारा�मक अनुभव करता 

है।इस �कार �श�ा, �वा��य, खेल-कूद और आधु�नक जीवन-�बधंन—सभी �े�� म� हठयोग क� 

�ासं�गकता �न�व�वाद है। हठयोग केवल साधना-प��त नह�ं, बि�क एक सम� जीवन-दश�न है, जो 

मानव को �व�थ शर�र, शांत मन और संतु�लत जीवन �दान करता है। आज क� ज�टल और 

तनावपूण� जीवन-शैल� म� हठयोग न केवल उपयोगी, बि�क अ�नवाय� बनता जा रहा है। 

 

8. हठयोग: आ�याि�मक उ�न�त का माग� 

हठयोग को य�द उसके अं�तम उ�े�य क� �ि�ट से देखा जाए, तो यह �प�ट होता है �क वह केवल 

शार��रक �वा��य, द�घा�य ुअथवा मान�सक संतुलन तक सी�मत नह�ं है। हठयोग क� चरम प�रण�त 

आ�याि�मक उ�न�त म� �न�हत है, और उसका अं�तम ल�य राजयोग, अथा�त ् �च�तविृ�त-�नरोध 

�वारा आ�मसा�ा�कारक� �स�� है। इसी�लए योग�ंथ� म� हठयोग को राजयोग क� सीढ़� कहा गया 

है। �वा�माराम योगी �प�ट �प से कहते ह� �क हठयोग के �बना राजयोग क� �स�� क�ठन है, 

�य��क अशु� शर�र और चंचल मन म� उ�च चेतना का �था�य�व संभव नह�ं।हठयोग साधक को 

�मशः आंत�रक �पांतरण क� उस या�ा पर ले जाता है, जहाँ �थूल से सू�म और सू�म से कारण 

�तर क� ओर चतेना का �वकास होता है। यह या�ा कुछ �मुख आ�याि�मक अव�थाओं के मा�यम 

से संप�न होती है| 
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8.1 शु�� 

हठयोग क� साधना का �थम फल श�ु� है। यह शु�� केवल बा�य या शार��रक नह�,ं बि�क 

आंत�रक और मान�सक भी होती है। शु��कम�, आसन और �ाणायाम के मा�यम से शर�र के दोष 

दरू होते ह�, ना�ड़याँ शु� होती ह� और �ाण का �वाह संतु�लत होता है। इसके साथ-साथ मन भी 

रजस और तमस से मु�त होकर साि��वकता क� ओर उ�मुख होता है। शु� अंतःकरण आ�याि�मक 

अनुभव क� अ�नवाय� पूव�शत� है। 

 

8.2 एका�ता 

जब शर�र और �ाण संतु�लत हो जाते ह�, तब मन क� चंचलता �वाभा�वक �प से घटने लगती है। 

हठयोग क� साधनाएँ साधक को वत�मान �ण म� ि�थर होना �सखाती ह�। आसन म� ि�थरता और 

�ाणायाम म� लय मन को एका� बनाती है। यह एका�ता केवल अ�यासज�य नह�,ं बि�क चेतना 

क� गहराई से उ�प�न होती है, जो �यान क� भू�म तैयार करती है। 

 

8.3 अंतःकरण क� ि�थरता 

हठयोग का एक मह�वपूण� आ�याि�मक प�रणाम अंतःकरण क� ि�थरता है। अंतःकरणिजसम� मन, 

बु��, अहंकार और �च�त सि�म�लत ह�,साधना के �म म� श�ु और संतु�लत होता है। भावना�मक 

अि�थरता, �व�ंव और �व�ेप धीरे-धीरे �ीण होन ेलगते ह�। साधक बा�य प�रि�थ�तय� से �भा�वत 

हुए �बना आंत�रक शां�त का अनुभव करने लगता है। यह ि�थरता आ�याि�मक प�रप�वता का 

संकेत है। 

 

8.4 �च�तविृ�त-�नरोध 

हठयोग का यह चरण सीधे राजयोग से जुड़ता है। �ाण और मन के गहरे संबधं के कारण, जब 

�ाण �नयं��त होता है, तब �च�तविृ�तयाँ �वतः �श�थल होने लगती ह�। नादानुसंधान, मु�ा और 

�ाणायाम के अ�यास से मन �वषय� से हटकर अंतमु�खी हो जाता है। पतंज�ल �वारा ��तपा�दत 

‘योगि�च�तविृ�त�नरोधः’ क� अव�था यहाँ सजीव �प म� घ�टत होती है। इस अव�था म� साधक 

स�य का ��य� अनुभव करता है, न �क केवल उसका बौ��क �ान। 
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8.5 मो� क� ओर अ�सरता 

हठयोग क� साधना का परम फल मो� क� ओर अ�सरता है। मो� का अथ� केवल देह-�याग के 

प�चात ्�ा�त होने वाल� अव�था नह�,ं बि�क जीवन रहते हुए बंधन� से मुि�त का अनुभव है। जब 

साधक देह, मन और अहंकार क� सीमाओं से ऊपर उठकर आ�मा क� �वतं� स�ता को अनुभव 

करता है, तब वह जीवनमिु�त क� ओर बढ़ता है। हठयोग इस ���या म� शर�र को बाधा नह�,ं बि�क 

सहयोगी बनाता है।इस �कार हठयोग आ�याि�मक उ�न�त का एक स�ुनि�चत, ��मक और 

�यावहा�रक माग� है। यह शु�� से आरंभ होकर एका�ता, अंतःकरण क� ि�थरता और �च�तविृ�त-

�नरोध के मा�यम से साधक को राजयोग और अंततः मो� क� ओर ले जाता है। हठयोग का 

वा�त�वक मू�य इसी म� �न�हत है �क वह साधक को बा�य अनुशासन के मा�यम से आंत�रक 

�वतं�ता और आ�मबोध क� अनुभू�त कराता है। 

 

9. �न�कष� 

हठयोग भारतीय योग-परंपरा का एक अ�यंत मह�वपणू�, गहन और �भावशाल� अंग है, िजसन े

साधना, दश�न और जीवन-प��त- तीन� �तर� पर मानव चेतना को सम�ृ �कया है। यह योग-�णाल� 

केवल शार��रक अ�यास� का संकलन नह�,ं बि�क एक सु�यवि�थत दाश��नक �व�ान है, जो शर�र, 

�ाण, मन और चेतना के पार�प�रक संबंध को �वीकार कर उनके संतुलन और �पांतरण का माग� 

�श�त करती है। ‘ह’ और ‘ठ’ के सूय� औरच�� �तीक अथ� हठयोग के गूढ़ आ�याि�मक �व�प को 

�प�ट करते ह�, जहाँ �वरोधी �तीत होने वाल� शि�तय� के सम�वय �वारा साधक आंत�रक एकता 

क� ओर अ�सर होता है।हठयोग का वा�त�वक उ�े�य शर�र को केवल सडुौल, बलवान या रोगम�ुत 

बनाना नह�ं है, बि�क शर�र को साधन बनाकर चतेना के उ�च �तर� तक पहँुचना है। आसन, 

�ाणायाम, मु�ा और नादानुसंधान जैसी साधनाओं के मा�यम से यह योग �थूल शर�र को शु� कर 

सू�म शर�र के �वार खोलता है। �प�ड–��मा�ड �स�ांत के अनुसार हठयोग साधक को यह 

अनुभू�त कराता है �क मानव शर�र �वयं म� एक लघु ��मा�ड है, िजसके भीतर सम�त ��मा�डीय 

शि�तयाँ �न�हत ह�। इस �कार हठयोग बा�य खोज से पवू� आंत�रक अ�वेषण पर बल देता 

है।आधु�नक युग म� हठयोग क� �ासं�गकता और भी बढ़ गई है। आज का मानव तनाव, अवसाद, 

असंयम, अ�नय�मत �दनचया� और मान�सक अि�थरता जैसी सम�याओं से ��त है। ऐसे म� हठयोग 
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एक �भावी, �ाकृ�तक और सम� समाधान ��तुत करता है। �श�ा, �वा��य, खेल-कूद, मान�सक 

�वा��य और जीवन-�बंधनसभी �े�� म� हठयोग ने अपनी उपयो�गता �स� क� है। यह न केवल 

शार��रक �वा��य को सुधारता है, बि�क मान�सक शां�त, भावना�मक संतुलन और आ�म-जाग�कता 

को भी �वक�सत करता है।अंततः यह कहा जा सकता है �क हठयोग साधक को शर�र से स�ूम 

शर�र, सू�म से कारण शर�र और अंततः आ�मा–परमा�मा के ऐ�य क� ओर ले जाने वाल� एक 

व�ैा�नक साधना-प��त है। इसक� चरम प�रण�त राजयोग और मो� म� �न�हत है। अतः हठयोग 

केवल एक योग-प��त नह�ं, बि�क मानव �वकास का एक समि�वत दाश��नक �व�ान है, िजसक� 

उपादेयता �ाचीनकाल क� भाँ�त आज भी उतनी ह� �ासं�गक और अ�नवाय� बनी हुई है। 
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