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भारतीय योग परंपरा में हठयोग अतं्यत प्राचीन और 

महत्त्वप र्ण शाखा है। यह शारीररक व्यायाम ही नही ं

वरन् शरीर ,मन और आत्मा के समन्वित ववकास का 

ववज्ञान है। इसी कारर् योग की यह शाखा वतणमान में 

भी अपनी प्रासंवगकता को बनाए हुए है। तन-मन की 

शुन्वि के साथ ही आध्यान्वत्मक उन्नयन के अनेक प्रयोग 

इसमें समावहत हैं। हठयोग का अंवतम लक्ष्य राजयोग 

की प्रान्वि है। कहा गया है वक हठयोग के वबना 

राजयोग संभव नही ं है। हठयोग की साधना मुख्यतः 

इड़ा-वपंगला के संतुलन की प्रविया है। वैज्ञावनक दृवि 

से यह अनुकंपी और परानुकंपी तंत्र के संतुलन में 

सहयोगी है। यह संतुलन ही व्यवहार के संतुलन में 

सहायक है। अतः चाहे योगी हो अथवा सामान्य मानव 

,सबके लक्ष्य एवं उदे्दश्य  की प वतण हठयोग की साधना 

द्वारा संभव है। वतणमान युग अनेक वरदानो ंका युग हैं 

तो द सरी ओर अनेक समस्याएं जो तन-मन से जुड़ी है 

,उनका भी प्रादुभाणव इसी युग की देन है। अनेक 

मनोकावयक रोग वतणमान की ज्वलंत समस्या बने हुए 

हैं। तनाव ,वचंता ,कंुठा ,अवसाद ,हृदय रोग ,आवद 

अनेक समस्याएं हैं। हठयोग की साधना में इन समस्याओ ंका समाधान वनवहत है। 

इसीवलए वतणमान में हठयोग की प्रासंवगकता अवधक है। यवद प्रामावर्कता से 

हठयोग को जीवन का अंग बना वलया जाए ,इसका अभ्यास वकया जाए तो जीवन 

में सुख-शांवत एवं आनंद की प्रान्वि स्वतः होने लगेगी। 

हठयोग का स्वरूप 

हठ शब्द ह और ठ के संयोग से बना है। ह स यण का प्रवतवनवधत्व करता है तो ठ 

चंद्र का। ह का संबंध वपंगला नाड़ी से हैं तो ठ का संबंध इड़ा नाड़ी है। ह गमण 

प्रकृवत का है तो ठ शीत प्रकृवत का है। हठयोग में मुख्यतया ह और ठ के संतुलन 

का प्रावधान है। यह प्राचीन परंपरा है। हठयोग का जो व्यवन्वस्थत स्वरूप हमें 

प्राि होता है ,वह मुख्यतः नाथ संप्रदाय के योवगयो ंद्वारा ववकवसत वकया गया था 

 

Corresponding  author: 

डॉ. हेमलता जोशी 

योग एवं जीवन ववज्ञान ववभाग 

जैन ववश्वभारती संस्थान लाडन ं (राज.) 

hemlatajvbu@gmail.com  

ISSN:    3139-227X 

 

Submission:  June 03, 2026 

Review :      June 22, 2026 

Published : July 16, 2026 

mailto:hemlatajvbu@gmail.com
mailto:hemlatajvbu@gmail.com


Journal of Unified Knowledge, Volume 1, Issue 2, July  2026                             

ISSN:    3139-227X 

Journal of Unified Knowledge Volume 1, Issue 2, July  2026      ISSN:    3139-227X                Page- 
 22 

वजनमें मत्स्येंद्र नाथ तथा गोरखनाथ प्रमुख थे। हठयोग के प्रमुख गं्रथो ंमें गोरक्ष 

शतक हठप्रदीवपका घेरंड संवहता अमनस्क योग गोरक्ष संवहता वसिवसिांत 

पिवत वशवसंवहता तथा हठरत्नावली आवद हैं। हठयोग की म ल अवधारर्ाएं 

वैवदक एवं उपवनषद काल की हैं परंतु इसके व्यवन्वस्थत सावहत्य का सृजन 

मध्यकाल का माना जाता है। मन की चंचलता के वनरोध हेतु प्रार् पर वनयंत्रर् 

आवश्यक है। अतः इडा-वपंगला नाड़ी में न्वस्थत प्रार् को संतुवलत करने का ववशेष 

उपिम इसमें वनवहत है। 

हठयोग के प्रमुख अंग 

 वववभन्न गं्रथो ंमें हठयोग के वभन्न-वभन्न अंग माने गए हैं। हठप्रदीवपका तथा 

हठरत्त्नावली में पांच अंगो ंकी साधना तथा घेरंड संवहता में सिांग साधना का 

वर्णन है। इन अंगो ं के अंतगणत भी कही ंसमानता तथा कही ंअसमानता वदखाई 

देती है। शुन्वि कमों की संख्या हठप्रदीवपका तथा घेरंड संवहता में समान (छह) 

बताई गई है जबवक हठरत्नावली यह संख्या आठ है। इसी तरह आसनो ं की 

संख्या में भी भेद है। प्रार्ायाम संख्या में भी समानता-असमानता है। घेरंड संवहता 

में सिांग तथा उनके पररर्ाम की चचाण वनम्न प्रकार की गई है1- 

षट्कमेर् शोधनम च आसनने भवेद् दृढ़म्। मुद्रया न्वस्थरता चैव प्रत्याहारेर् 

धीरता।। 

प्रार्ायामाल्लाघवम् च ध्यानात् प्रत्यक्षमात्मवन। समावधना च वनवलणिमुन्वतणरेव न 

संशयः।। 

इसे थोड़ा ववस्तार से समझ सकते हैं- 

1. षटकमण-इसके अंतगणत छः शुन्वि कमों का वर्णन है वजसमें धौवत ,नेवत 

,नौवल ,वस्ती ,त्राटक ,कपालभांवत आते हैं। इनसे शरीर की शुन्वि होती है। 

2. आसन-शरीर को न्वस्थर लचीला और स्वस्थ और सुदृढ़ बनाने के वलए 

आसन बहुत महत्त्वप र्ण भ वमका वनभाते हैं।  

3. मुद्रा-प्रार्शन्वत के जागरर् तथा संरक्षर् हेतु मुद्राओ ंका उपयोग वकया 

जाता है। इससे न्वस्थरता बढ़ती है। 

4. प्रत्याहार-बवहमुणखी इंवद्रयो ं को अंतमुणखी करने का साधन प्रत्याहार है। 

इससे धीरता अथाणत् धैयण में वृन्वि होती है। 

5. प्रार्ायाम-श्वास प्रार्शन्वत का वाहक है। अतः श्वास को प्रवशवक्षत कर 

प्रार्शन्वत के संरक्षर् हेतु प्रार्ायाम का अपना ववशेष महत्त्व है। इससे 

प्रार् शुि ,संतुवलत और वनयंवत्रत होता है। पररर्ामतः शरीर और मन की 

जड़ता द र होकर हले्कपन का अनुभव होता है। 

6. ध्यान- वचत्त के ववके्षप को रोकने का माध्यम ध्यान है। ध्यान के माध्यम से 

प्रत्यक्ष रूप से आत्मा के दशणन होते हैं।  
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7. समावध-चेतना की सवोच्च अवस्था वजसमें सभी ओर से वनवलणिता हो जाती 

है वजससे मुन्वत में कोई संशय नही ंरह जाता है।   

 इससे स्पि होता है वक हठयोग के सिांग साधक को शरीर ,मन ,भाव 

तथा आत्म शुन्वि में अपना महत्त्वप र्ण योगदान देने की सामर्थ्ण रखते हैं। 

वर्तमान की ज्वलंर् समस्याएं 

 वतणमान में एक ओर उपलन्वियो ंका अंबार है ,चकाचौधं है तो वही ंद सरी 

ओर अनेक ज्वलंत समस्याएं भी पनपी हैं वजससे मानव नकारात्मक दृवि से 

प्रभाववत हो रहा है। अपनी इच्छाओ ंकी प वतण हेतु संघषणरत मानव अनेक रोगो ंका 

वशकार हो रहा है जो उसके वलए हावनकारक है। इस संदभण में वतणमान की कुछ 

ज्वलंत समस्याओ ंपर दृविपात वकया जा सकता है-- 

1. तनाव-अत्यवधक कायणभार ,प्रवतस्पधाण ,अनंत इच्छाएं एवं पाररवाररक दबाव 

आवद अनेक समस्याएं हैं जो व्यन्वत के मनोमन्वस्तष्क को ववचवलत करती हैं। 

इससे तनाव जैसी समस्या उत्पन्न होती है। अनेक मनोकावयक रोग यथा उच्च 

रतचाप ,अस्थमा ,गवठया ,मोटापा ,आवद इसी के पररर्ाम हैं।   

2. वचंता-वचंता भी एक मानवसक ववकार है। अनचाहे का डर व्यन्वत को कमजोर 

बनाता है वजससे उसका व्यवहार भी असंतुवलत होता है। वतणमान में ववशेषकर 

युवा अपने भववष्य को लेकर वचंवतत हैं। बढ़ती बेरोजगारी ,समसामवयक समस्याएं 

,पयाणवरर्ीय असंतुलन जैसी अनेक समस्याएं युवा के समक्ष तो हैं ही पर स्वास्थ्य 

और अन्य पयाणवर्ीय दशाएं सभी के वलए समस्याएं हैं। अतः व्यन्वत वतणमान में 

अनेक समस्याओ ंसे वचंवतत है। 

3. असंतुवलत जीवन शैली-वतणमान में जीवन शैली अस्त-व्यस्त बनती जा रही है। 

न खानपान सही है ,न खाने-पीने का समय सही है ,न सोने-जागने का समय सही 

है। इसके अवतररत आरामदाय जीवन आवद अनेक ऐसे जीवन से जुड़ी समस्याएं 

हैं जो असंतुवलत जीवन शैली के ही अंग हैं। इन सबके पररर्ामस्वरूप व्यन्वत के 

समक्ष अनेक समस्याएं उत्पन्न हुई हैं वजसका सीधा प्रभाव स्वास्थ्य पर ही पड़ता 

है।  

4.  वडवजटल लत-वतणमान में छोटे-बड़े अनेक लोग वडवजटल लत से प्रभाववत हैं। 

मोबाइल ,इंटरनेट तथा सोशल मीवडया के अत्यवधक उपयोग से एकाग्रता में कमी 

आ रही है ,संबंधो ं में कमी आ रही है। पररवार में एक द सरे के मध्य संवाद 

,वाताणलाप ,सहयोग का अभाव देखने को वमलता है। एक द सरे के प्रवत समय का 

अभाव संबंधो ंको मधुर बनाने में बाधक है। 

5. व्यवसाय से जुड़ी समस्याएं-वतणमान में व्यावसावयक के्षत्रो ं में लंबे समय तक 

कायण करने में शरीर पर बुरा प्रभाव पड़ रहा है। ववशेषकर बहु रािर ीय कंपवनयो ंमें 
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कायण करने वाले कमणचारी इस समस्या से ग्रवसत हो रहे हैं। शारीररक वनन्वियता 

से मोटापा ,मधुमेह ,वसर ददण  ,अपच आवद समस्याएं उत्पन्न हो रही हैं। इनका 

प्रभाव मन भी पड़ता है वजससे मन अस्वस्थ होता है।  

6. म ल्ो ंका ह्रास-भौवतकता के इस युग में आगे बढ़ने की चाह का म ल्ो ंपर 

प्रभाव पड़ा है। एक द सरे के प्रवत संवेदनशीलता ,आत्मीयता ,प्रामावर्ता आवद पर 

बुरा प्रभाव पड़ा है। अनेक म ल्ो ंके अभाव में पाररवाररक ववघटन आम समस्या 

है। संवेग असंतुलन अनेक समस्याओ ंकी जननी है। इससे पररवार ही नही ंअवपतु 

समाज ,संसृ्कवत ,राजनीवत तथा रािर  आवद भी प्रभाववत है।  

 उपयुणत समस्याओ ंके देखने से ज्ञात होता है वक ये समस्याएं वकसी भी 

तरह से न वैयन्वतक वहत में हैं और न ही द सरो ं के वहत में हैं। इसवलए इनका 

समाधान आवश्यक है। समाधान भी अनेक स्तरो ंपर करने का प्रयत्न वकया जाता 

है पर जब तक स्थाई पररवतणन नही ंआएगा तब तक समस्या वैसी की वैसी बने 

रहगी। स्थाई पररवतणन तब होगा जब आंतररक पररवतणन होगा ,हृदय पररवतणन 

होगा ,स्रावो ं में ,रसायनो ं में पररवतणन होगा। नकारात्मक स्रावो ं के स्थान पर 

सकारात्मक ,प्रसन्नता बढ़ाने वाले स्राव स्राववत होगें तब व्यवहार में सकारात्मक 

पररवतणन होगा। इसके वलए ध्यान-योग ही सवोत्तम साधन है। हठयोग इसी की 

शाखा है। इसमें ववर्णत सिांग साधना जीवन के वलए वरदान तो है ही साथ ही 

इसका सामावजक दृवि से भी उतना ही अवधक महत्त्व है। जब व्यन्वतत्व का 

रूपांतरर् होता है तब जीवन के सभी आयाम उससे प्रभाववत होते हैं।   

वर्तमान में हठयोग की प्रासंगगकर्ा 

  हठयोग की साधना भौवतक और आध्यान्वत्मक दृवि से प्रासंवगक है। हठप्रदीवपका 

में कहा गया है वक हठयोग संसार के अनेक किो ंसे पीवढ़त लोगो ंके वलए आश्रय 

है और योग साधको ंके वलए सुदृढ़ आधार है।2 हठयोग की प्रासवगकता को वनम्न 

वबन्दुओ ंके माध्यम से स्पि वकया जा सकता है-  

1. शारीररक स्वास्थ्य संवर्तन  

 स्वस्थ जीवन की आधार वशला है शारीररक स्वास्थ्य। शारीररक स्वास्थ्य वह 

अवस्था है वजसमें व्यन्वत का शरीर स्वस्थ ,सशत ,संतुवलत एवं कायण करने में 

सक्षम होता है। शारीररक स्वस्थता की अवस्था में शरीर के अंग-प्रतं्यग ,तंत्र आवद 

व्यन्वस्थत एवं सुचारु रूप से कायणशील होते हैं। व्यन्वत दैवनक कायों को वबना 

वकसी थकान के कर सकता है साथ ही उसके शरीर में रोगो ंसे लड़ने की क्षमता 

होती है। द सरे शब्दो ंमें कहा जा सकता है वक वजसके शरीर का वजन सामान्य 

हो ,शरीर में पयाणि ऊजाण एवं कायण क्षमता हो ,भ ख-प्यास ,पाचन विया ,उत्सजणन 

विया सामान्य हो ,नीदं गुर्वत्ताप र्ण हो ,रोग प्रवतरोधक क्षमता अच्छी हो ,शरीर 

लचीला ,सुगवठत हो। कहने का तात्पयण है वक शरीर के समस्त अंग-प्रतं्यग 
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,अवयव ,ऊतक ,कोवशकाएं हर दृवि से स्वस्थ्य हो।ं शरीर को स्वस्थ्य रखने हेतु 

संतुवलत आहार ,संतुवलत वदनचयाण आवश्यक है। इनके अभाव में शरीर पर 

ववपरीत प्रभाव पड़ता है। अनेक रोग उत्पन्न होने से शरीर अस्वस्थ हो जाता है जो 

व्यन्वत के वलए किकारी होता है। इस कि को द र करने के वलए ,अस्वस्थता की 

समस्या को द र करने के वलए हठयोग की साधना बहुत उपयोगी है। घेरंड संवहता 

में कहा गया है वक योग के अभ्यास से घटशुन्वि होती है।3 घेरंड संवहता में 

सिसाधना तथा उसके पररर्ाम का वर्णन वकया गया है। कहा गया है वक 

षट्कमों से शोधन ,आसनो ंसे दृढ़ता ,मुद्रा से न्वस्थरता ,प्रत्याहार से धैयण ,प्रार्ायाम 

से हल्कापन ,ध्यान से प्रत्यक्षता तथा समावध से वनवलणिता-ये घट शुन्वि के उपाय 

हैं।4 द सरी ओर हठप्रदीवपका में शुन्वि कमों के संदभण में कहा गया है वक धौवत से 

20 प्रकार के कफो ंका नाश हेाता है,5  वन्वस्त से वात ,वपत्त तथा कफजन्य रोगो ं

का अभाव होता है,6 नेवत से कपाल प्रदेश की शुन्वि ,वदव्य दृवि ,सं्कध प्रदेश के 

रोगो ंका नाश होता है,7 त्राटक से नेत्र रोग द र होते हैं,8 नौवल से जठरावि प्रदीि 

,पाचन में सुधार तथा अनेक दोषो ं  को नाश होता है,9 एवं कपालभांवत से कफ 

रोगो ंका शमन होता है।10 शरीर को शुि करने वाली तथा आश्चयणजनक फल 

देने वाली ये छह वियाएं गोपनीय रखनी चावहए। इसीवलए योवगराजो ंद्वारा इन्हें 

बहुत महत्त्व वदया गया है।11 हठरत्नावली में आठशुन्वि कमों की चचाण की गई है। 

कहा गया है वक ये आठ शुन्वि कमण गोपनीय और शरीर को शुि करने वाली 

है।12 सामान्य रूप से भी ववचार करें  तो नेवत नावसका वछद्रो ंकी स्वच्छता में 

सहायक है। धौवत शरीर से अवतररत शे्लष्मा और वपत्त को बाहर करती है। नौवल 

उदरीय मासंपेवशयो ंको प्रभाववत करती है। त्राटक आंखो ं के वलए सकारात्मक 

प्रभाव छोड़ता है। कपालभावत शरीर में व्याि प्रार् को शुि करने में सहायक है। 

आसन शरीर को लचीला ,सुदृढ़ व स्वस्थ रखने में महत्त्वप र्ण हैं। कहा गया है वक 

आसनो ं के अभ्यास से शरीर की न्वस्थरता ,आरोग्य तथा हल्कापन आता है।13 

प्रार्ायाम का उवचत ढंग से वकया गया अभ्यास सवणरोगो ंके वनवारर् में सहायक 

है।14 इतना ही नही ं,प्रार्ायाम के अभ्यास से मानव देवतुल् बनता है।15 मुद्राएं 

भी शरीर पर प्रभाव डालती हैं और प्रार् शन्वत का संरक्षर् करती हैं। ये जरा-

मरर् को द र करने वाली हैं।16 इतना ही नही ं ,हठरत्नावली में भी प्रार्ायामो ंको 

शारीररक रोगो ं के शमन में उपयोगी माना गया है। इससे स्पि होता है वक 

हठयोग की साधना शरीर को स्वस्थ्य रखने में अपनी महती भ वमका वनभाती है। 

इनका प्रयोग करते समय सावधावनयां भी आवश्यक हैं।  

2. मानगसक स्वास्थ्य संवर्तन  

 मानवसक स्वास्थ्य का संबंध मन से है। मानवसक स्वास्थ्य व्यन्वत की वह 

अवस्था होती है वजसमें ववचारो ंपर वनयंत्रर् स्थावपत होता है। इसी से व्यवहार भी 

सकारात्मक बनता है। यवद मानवसक स्वास्थ्य सही है तो व्यन्वत जीवन की 

चुनौवतयो ंको स्वीकार कर सकता है ,सही वनर्णय क्षमता ले सकता है ,मधुर संबध 



Journal of Unified Knowledge, Volume 1, Issue 2, July  2026                             

ISSN:    3139-227X 

Journal of Unified Knowledge Volume 1, Issue 2, July  2026      ISSN:    3139-227X                Page- 
 26 

स्थावपत कर सकता है साथ ही अपनी क्षमताओ ंको प र्ण ववकवसत कर सकता है। 

द सरे शब्दो ं में कह सकते हैं वक मानवसक रूप से स्वस्थ्य व्यन्वत की सृ्मवत 

,कल्पना और वचंतन में ववकास एवं साथ ही इनका संतुलन होता है। तभी वह 

जीवन में सफल होता है। कहा गया है वक स्वस्थ्य शरीर में ही स्वस्थ मन रहता है। 

अतः शरीर को स्वस्थ्य रखना आवश्यक है। हठयोग में मानवसक स्वास्थ्य के वलए 

अनेक प्रयोग हैं वजनमें प्रार्ायाम ,प्रत्याहार ,ध्यान और समावध प्रमुख हैं। प्रार् के 

साथ मन का ववशेष संबंध है। अतः कहा गया है वक प्रार् के असंतुवलत होने पर 

मन भी असंतुवलत तथा प्रार् के संतुवलत होने पर मन भी संतुवलत होता है।17 

अतः प्रार् की साधना करना ,प्रार्ायाम करना प्रार्शन्वत के वनयंत्रर् में सहायक 

होने से मन भी संतुवलत होता है। वायु को सुषुम्ना में प्रवेश करने से मन भी न्वस्थर 

रहता है।18 इससे ज्ञात होता है वक प्रार्ायाम की साधना प्रार् को संतुवलत एवं 

वनयंवत्रत कर मन पर अंकुश लगाने का सशत माध्यम है। इसी के पश्चात् 

प्रत्याहार ,ध्यान तथा समावध में मन का वनयंत्रर् और अवधक हो जाता है। इससे 

मानवसक स्वास्थ्य पर सकारात्मक प्रभाव पड़ता है। 

3. भावात्मक स्वास्थ्य संवर्तन 

 भावनात्मक स्वास्थ्य वह है वजसमें व्यन्वत अपने भावो ंको यथा प्रसन्नता 

,अप्रसन्नता ,िोध ,भय ,वचंता ,कंुठा ,पे्रम आवद को पहचानने ,समझने ,वनयंवत्रत 

करने तथा उन्हें व्यत करने में दक्ष होता है। कहने का तात्पयण है वक भावात्मक 

स्वास्थता में व्यन्वत अपने भावो ंएव संवेगो ंको वववभन्न पररन्वस्थवतयो ंमें उवचत वदशा 

प्रदान करता है अथाणत् वह भाव एवं संवेगो ंको सही वदशा देता है।  पररर्ामतः 

वह नकारात्मक भावो ंसे मुन्वत पा लेता है वजससे वह वैयन्वतक और सामावजक 

जीवन में सफल होता है।  है। भावनात्मक स्वास्थ्य के वलए शरीर और मन की 

शुन्वि चावहए। इसके वलए शुन्वि ,कमण ,आसन ,प्रार्ायामो ंकी उपयोवगता तो है ही 

साथ ही ध्यान की साधना भी भावो ंको वनयंवत्रत करने में अपनी महत्त्वप र्ण भ वमका 

अदा करती है। इन प्रयोगो ंसे हारमोन तथा रसायनो ंमें सकारात्मक प्रभाव पड़ता 

है। अतः हठयोग परंपरा में वनदेवशत सभी अंग-प्रतं्यग समग्र रूप से भावात्मक 

स्वास्थ्य पर सकारात्मक प्रभाव छोड़ते हैं।  

4. सामागिक स्वास्थ्य संवर्तन 

 व्यन्वत का सम ह समाज है। समाज में ही व्यन्वत अपनी क्षमताओं 

,योग्यताओ ं का ववकास कर सकता है। उनका उवचत वदशा में उपयोग कर 

सकता है। सामावजक स्वास्थ्य के संबंध में कह सकते हैं वक द सरो ंके साथ स्वस्थ 

संबंध स्थावपत करने की क्षमता ही सामावजक स्वास्थ्य है। इसके वलए समाज के 

प्रवत संवेदशीलता ,मधुरता ,सहयोग ,करुर्ा ,समिय आवद म ल्ो ं का होना 

आवश्यक है। ये म ल् तब ववकवसत होते हैं जब आंतररक शुन्वि होती है। 

आंतररक शुन्वि में हठयोग की साधना महत्त्वप र्ण है। जब आंतररक पररवतणन होता 
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है तब दृवि बदल जाती है। जब दृवि बदलती है तो सृवि भी बदल जाती है। तब 

साधक आत्मवत व्यवहार करने लगता है। यह सामावजक जीवन के वलए 

आवश्यक है।   

5. वैगिक समस्याओ ंका समार्ान  

 वैवश्वक समस्या वह समस्या है जो प रे ववश्व को प्रभाववत करती है। इसके 

समाधान के वलए अन्तरािर ीय सहयोग की आवश्यकता होती है। इसमें मुख्यतया 

जलवायु ,पयाणवरर् ,तापवृन्वि ,गरीबी ,बेरोजगारी ,खाद्य ,जल तथा ऊजाण संकट 

,संिामक रोग ,आतंकवाद ,युि तथा संघषण ,मानवावधकरो ंका उलं्लघन आवद 

समस्याएं हैं। इनका समाधान वमलजुल कर ही वकया जा सकता है। हठयोग की 

साधना व्यन्वतत्व का रूपांतरर् करती है। यह पररवतणन वैयन्वतक ही नही ंअवपतु 

सामावजक तथा वैवश्वक स्तर को भी प्रभाववत करता है। जब चेतना शुि होती है 

तो वसुधैव कुटंुबकम् व्यवहार का अंग बनता है। वैवश्वक समस्याओ ंका समाधान 

इसी में वनवहत है। 

6. आध्यात्मत्मक उन्नगर् 

 भारत अध्यात्म के के्षत्र में अग्रर्ी स्थान रखता है। अतः अध्यात्म यहां की 

दाशणवनक परंपरा का ,योग का अवभन्न अंग है। अध्यात्म का अथण आत्मा के वनकट 

रहना। दाशणवनक मान्यतानुसार जीव आत्मा कमों के बंधन से बंधी है। अध्यात्म 

वचंतन तथा प्रयोग से उन कमों की वनजणरा करना आवश्यक है तभी मोक्ष संभव हो 

सकेगा। भारतीय परंपरा में मोक्ष ,कैवल् या वनवाणर् जीवन का अंवतम लक्ष्य है। 

इसी की प्रान्वि हेतु यौवगक साधना का ववशेष महत्त्व है। हठयोग की साधना इसमें 

महत्त्वप र्ण भ वमका अदा करती है। घेरंड संवहता में कहा गया है वक अथाणत् योग 

साधना से तत्त्ज्ञान की प्रान्वि होती है।19 तत्त्व ज्ञान का अथण है वास्तववक ज्ञान 

,सत्य ज्ञान। द सरे शब्दां में तत्त्व ज्ञान उसे कहा जाता है जो भ्रम ,अज्ञान अथवा 

वमर्थ्ा धारर्ाओ ंसे रवहत सत्य का साक्षात्कार कराता है। यह बौन्विक ज्ञान नही ंहै 

वरन् आत्मज्ञान और मोक्ष प्रान्वि में सहायक होता है। अतः हठयोग की सिांग 

साधना शरीर ,मन और भावो ंका शुन्विकरर् कर आत्मानुभ वत में सहायक बनती 

है। ववशेषकर प्रत्याहार ,ध्यान और समावध अंतरंग साधना में सहायक हैं। जब 

व्यन्वत अपने कषायो ंपर ववजय पा लेता है तब वह अपने वास्तववक स्वरूप को 

प्राि कर लेता है। 

चुनौगर्यां एवं समार्ान 

 वतणमान में योग को महज शारीररक व्यायाम तक सीवमत कर वदया गया है 

जो वकसी भी दृवि से उवचत नही ंहै। समाज में इसे व्यवसाय का माध्यम बनाकर 

प्रसु्तत वकया जा रहा है। इससे हठयोग का म ल स्वरूप प्रकट नही ंहो सकता है 

और न ही उसका उवचत लाभ वमल सकता है। अध रा ज्ञान न स्वयं के वलए उवचत 
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है और न ही द सरो ंके वलए। समाधान के रूप में कह सकते है वक हठयोग को 

सही ढंग से प्रसु्तत करना ,उसके सभी अंगो ंकी जानकारी एवं प्रयोग करवाना 

आवश्यक है। इसके वलए योग की प्रामावर्क वशक्षा हो ,वैज्ञावनक शोध हो ं

,प्रवशवक्षत वशक्षक हो ंतथा जन जागरूकता को बढ़ावा देने की आवश्यकता है। 

तभी योग के वास्तववक लक्ष्य एवं उदे्दश्यो ंको प्राि वकया जा सकता है। इसी से 

समग्र स्वास्थ्य ,संतुवलत जीवन और मानव कल्ार् के साथ आत्मोत्थान हो 

सकेगा।। 

गनष्कर्त 

 वतणमान में बढ़ते भौवतकवाद और वैश्वीकरर् से उत्पन्न तनाव ,मानवसक 

असंतुलन ,असंतुवलत जीवन शैली ,पयाणवरर्ीय चुनौवतयां तथा सामावजक 

अन्वस्थरता से उत्पन्न समस्याओ ंके समाधान के रूप में हठयोग एक स्थाई उपचार 

हेतु प्रासंवगक एवं उपयोगी वसि होता है। हठयोग की साधना महज शारीररक 

व्यायाम ही नही ंअवपतु शरीर के साथ मन ,भाव एवं चेतना के रूपांतरर् हेतु एक 

व्यवन्वस्थत साधना तो है ही साथ ही वैज्ञावनक भी है। यवद हठयोग की साधना का 

अभ्यास प्रामावर्कता एवं सावधानी के साथ वकया जाए तो यह समग्र स्वास्थ्य के 

संवधणन में अपनी महती भ वमका अदा करती है। अतः आवश्यकता इस बात की 

है वक हठयोग के म ल स्वरूप को समझने और उसे अपनाने की। यवद इसे वशक्षा 

,स्वास्थ्य  और सामावजक जीवन का अवभन्न बनाया जाए तो वैयन्वतक जीवन में ही 

नही ंअवपतु स्वस्थ्य समाज के वनमाणर् में भी इसका योगदान वनववणवाद रूप से 

पररलवक्षत हो सकेगा। इससे वसि होता है वक हठयोग की साधना वतणमान तथा 

भववष्य के वलए बहुत उपयोगी है ,प्रासंवगक है क्ोवंक यह आंतररक पररवणतन की 

प्रविया है। जब आंतररक पररवतणन होता है तो व्यन्वतत्व का रूपांतरर् स्वतः होने 

लगता है। इसका प्रभाव वैयन्वतक जीवन में ही नही ंअवपतु सावणजवनक जीवन पर 

भी पड़ता है। अतः हठयोग व्यन्वत के सुधार के साथ स्वस्थ समाज के वनमाणर् की 

आधारवशला है। इसीवलए इसकी प्रासंवगकता स्वतः वसि होती है। 
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