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साराांश 

योग एक प्राचीन भारतीय आध्यात्ममक और िैज्ञाननक पद्धनत है, त्जसका उद्देश्य शरीर, मन और 
आममा का सिंतुलन स्थावपत करना है। ‘योग’ शब्द सिंस्कृत के ‘युज’ धातु से बना है, त्जसका अथय है 
‘जुड़ना’ या ‘समलना’। योग के माध्यम से व्यत्तत आममा और परमाममा के समलन की ओर बढ़ता है। 
महवषय पतिंजसल ने योग को ‘चचत्तिवृत्त ननरोध’ कहा, त्जसका तामपयय है मन की चिंचलता को रोकना और 
ध्यान की त्स्थनत में प्रिेश करना। श्रीमद्भगिद्गीता में श्रीकृष्ण ने कहा, "योग: कमयसु कौशलम", अथायत ्
कमय में कुशलता ही योग है। योग के विसभन्न प्रकार हैं, त्जनमें राज योग, हठ योग, कमय योग, भत्तत 
योग और ज्ञान योग प्रमुख हैं। पतिंजसल द्िारा प्रनतपाददत अष््ािंग योग में यम, ननयम, आसन, प्राणायाम, 
प्रमयाहार, धारणा, ध्यान और समाचध शासमल हैं। योग का अभ्यास न केिल शारीररक स्िास््य के सलए 
लाभकारी है, बत्कक यह मानससक शािंनत और आध्यात्ममक उन्ननत का मागय भी प्रशस्त करता है। आज 
योग विश्िभर में लोकवप्रय हो गया है और इसे स्िस्थ जीिनशैली का असभन्न अिंग माना जाता है। 21 
जून को ‘अिंतरराष्रीय योग ददिस’ के रूप में मनाया जाता है, जो इसकी िैत्श्िक स्िीकृनत को दशायता 
है। 

कूट शब्द: योग, महवषय पतिंजसल, श्रीमद्भगिद्गीता, योग के प्रकार, अष््ािंग योग 

प्रस्तािना   

योग शब्द  सिंस्कृत व्याकरण के "पुज" धातु स ेबना है त्जसका अथय है- जुड़ना जैस ेजीिाममा का 
परमाममा से समलन । जहााँ महवषय पतिंजसल ने योग को "योगत्श्चत्तिवृत्तननरोध" तथा योगेश्िर श्रीकृष्ण 

न ेश्रीमदभगिदगीता में "योग: कमय सुकौशलम" योग को कमो की कुशलता का ज्ञान ददया। िेदों, 
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उपननषदों, पुराणों में भी योग को एक महमिपूणय अिंग माना गया है। योग के बबना स्िस्थ मानि जीिन 

की ककपना भी नहीिं की जा सकती। 

   "करो योग, रही ननरोग " 

योग शब्द का अर्थ : महवषय पाणणनी ने योग शब्द की व्युमपवत्त "पुत्जर योगे , ‘युज समाधों’ तथा 'युज 

सिंयमने'  इन 3-धातुओिं से मानी है। 

प्रथम व्यमयवत्त के अनुसार - योग शब्द का अनेक अथो में प्रयोग ककया जाता है। जसैे - जोड़ना, 
मेल या समलाना । 

इसी आधार पर जीिाममा और परमाममा का समलन योग कहलाता है। इसी सिंयोग को अिस्था को 
'समाचध' कहते है। जो कक जीिाममा ि पराममा की समता होती है। 

महवषय पतिंजसल ने योग शब्द को समाचध के प्रयोग ककया है। िाचस्पनत एििं महवषय िेद व्यास ने 
योगः समाचधः कहा है।  

सिंस्कृत व्याकरण के आधार पर - योग शब्द की व्युत्तपवत्त ननम्न प्रकार से की जा सकती है - 

युज्यत ेएतेद अनत योग: इसमें चचत्त को िह अिस्था है, जब चचत्त की समस्त िवृत्तयों में एकाग्रता आ 

जाती है। 

युज्यत ेअनेन अनत योग:, इसमे योग के विसभन्न साधन है- हठयोग, मिंत्र योग, अिंवत्तर योग, ज्ञानयोग 

ि कमययोग आदद 

पुज्यते त्स्मन इनत योग:  

योग की पररभाषायें: भारतीय दशयन में योग विद्या का स्थान सिोपरर एििं विशेष है। भारतीय ग्रन्थों में 
अनेक स्थानों पर योग विद्या से सम्बिंचधत ज्ञान भरा पड़ा है। 

योग सूत्र के प्रणेता - महवषय पतिंजसल के अनुसार -'योगत्श्चत्त िवृत्त ननरोधः' यो. सु. 1/2 

अथायत चचत्त को िवृत्तयों का ननरोध करना ही योग है। यहााँ चचत्र का तामपयय अन्तःकरण से है। 

इन्होने योग के दो प्रकार बताये है- 

सम्प्प्रज्ञात – तमो गुण 
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असम्प्प्रज्ञात - सत्ि गुण 

महवषय याज्ञिकय के अनुसार – 

 "सिंयोग योग इमयुततो जीिामम परमाममनो” 

अथायत जीिाममा योग है। परमाममा के सिंयोग को अिस्था ही योग है । 

श्रीमद् भगिद् गीता में योगेश्िर भगिान श्रीकृष्ण के अनुसार योगः कमय सुकौशलम ् 2/50 

अथायत फल की इच्छा न रखते हुए, कमय का करना ही कमययोग है। 

सिंगेय राघि के अनुसार- 

    "सशि ि शत्तत का समलन योग है।" 

योगसशरिोपननषद के अनुसार - 

सूयय / वपिंगला तथा चन्र / इड़ा स्िर का सिंयोग करना ही योग है। परमाममा से जीिाममा का 
समलन ही योग है। 

सलिंग पुराण के अनुसार - महवषय िेद व्यास ने ननम्न लक्षण को बताया है। 

आममा को समस्त विषयों की प्रात्तत होना ही योग है। 

योग का उद्देश्य: 

योग जीिन जीने की कला है, साधना विज्ञान है मानि जीिन में इसका महमिपूणय स्थान है। इसकी 
साधना  ि ससद्धान्तों में ज्ञान का महमि ददया है। इसके द्िारा आध्यात्ममक ि भौनतक विकास सम्भि 

है। िेद एििं पुराणों में भी योग की चचाय की गयी है। योग विद्या प्राचीन काल से ही शे्रष्ठ समझी गयी है। 
उसे जानने के सलए सभी ने शे्रष्ठ स्तर पर प्रयास ककये है। और गुरुओिं के शरण में जाकर त्जज्ञासा प्रक् 

की ि  गुरुओिं ने सशष्य की पात्रता के अनुरूप उन्हें योग विद्या प्रदान की। योग साधना स ेही िास्तविक 

ज्ञान की प्रात्तत होती है। योग ही धमय का लक्षण है। 

योग ही परमतम है, इसीसलए योग का सदा अभ्यास करना चादहए।    
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योग अध्ययन का मुख्य उद्देश्य ऐसे व्यत्ततयों का ननमायण करना है त्जनका भािनाममक स्तर ददव्य 

मान्यताओिं से, आकािंक्षा से ददव्य योजनाओिं से जगमगाता रहे। त्जससे उनका चचन्तन और कियाकलाप 

ऐसा हो जैसा कक ईश्िर भततों का, योचगयों का होता है। 

योग का महत्ि: 

योग का मानि जीिन में बहुत ही महमिपूणय योगदान है। योग के बबना स्िस्थ जीिन की 
ककपना भी नहीिं की जा सकती है। अगर हम स्िस्थ रहना चाहते है तो हमको योग करना ही 
पड़ेगा। अन्यथा हम बीमार रहने के सलए तैयार रहे । 

योग का महमि अनेक क्षेत्रों में ननम्नित ्है- 

1. स्िास््य के क्षेत्र में, 

2. रोग उपचार के क्षेत्र में, 

3. खेल कूद के क्षेत्र में, 

4. सशक्षा के क्षेत्र में, 

5. आध्यात्ममक के क्षेत्र में, 

6. पाररिाररक महमि, 

7. सामात्जक महमि, 

8. आचथयक दृत्ष्् से महमि 

योग पद्धततयााँ : ितयमान में योग की अनेक प्रचसलत पद्ध नतयााँ ननम्नित है- 

1. अष््ािंग योग 

2 कमय योग 

3. भत्तत योग 

4. ज्ञान योग 

5. हठ योग 
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6. मिंत्र योग 

7. सन्यास योग 

8. राज योग 

1. अष््ािंग योग: इसे महवषय पतिंजसल द्िारा ददया गया। इन्होने अपने "योग सूत्र" ग्रन्थ में 3- प्रकार की 
योग साधनाओिं का िणयन ककया है  

प्रथम 

↓ 

उत्तम कोद् के साधकों के सलए 

↓ 

त्जन्हे केिल - अभ्यास और िैराग्य के माध्यम से ही 
↓ 

समाचध की अिस्था प्रातत हो जाती है। 
द्वित्तीय 

↓ 

किया योग 

↓ 

तय, स्िअध्याय, ईश्िरप्राणणधान की सिंयुतत साधना ही किया योग कहलाती है। 
ततृीय 

↓ 

सामान्य कोद् के साधकों के सलए त्जनका शरीर ि मन दोनो ही अशुद्ध होते हैं। 
↓ 

इनको अष््ािंग करना चादहए। 

 

A. बदहरिंग योग    B. अिंत रिंग योग 

→ यम    → धारणा 
→ ननयम   → ध्यान 

→ आसन   → समाचध 

→ प्राणायाम 

→ प्रमयाहार 
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बहहरांग योग : 

यम : जो "बुरे कायों से मुत्तत ददलाता " है।  यम कहते है  पतिंजसल योग सूत्र में यम को 5-भािंगों मे बााँ्ा 
गया है 

समय, अदहिंसा, अस्तेय (चोरी न करना), अपररग्रह एििं ब्रहमचयय । 

तनयम: का अथय – आिंतररक अनुशासन से है । इसे 5- भािंगों बााँ्ा गया है ।  

शौच, सिंतोष, तप, स्ि- अध्याय ि ईश्िर प्राणणधान  

शौच: का अथय – सफाई ि पवित्रता से है जैसे – दवूषत भोजन न करना, अपने धमय मे रहना एि अपने 
धमय का पालन करना, गलत के साथ सिंगत न करना आदद ।  

इसे दो भागो मे बााँ्ा गया है – 

बाह्य शौच : जल ि समट््ी से शरीर की शुद्चध, स्िाथय, मयाग, ज्ञान,से बुद्चध की शुद्चध, एि समय 

आचरण मे मानि व्यिहार की शुद्चध । 

आांतररक शौच : काम, िोध, अहिंकार, राग, द्िेष ि ईषयाय । 

आसान :- शब्द सिंस्कृत के ‘अस’ धातु से बना है त्जसके 2 अथय है । 

1. सीठ बैठने का स्थान    2. शारीररक अिस्था  
योग सूत्र के अनुसार – त्स्थरसूखआसनम 2/46 यो0 सू0 

अथायत- त्स्थर ि सुख पूियक बैठना आसान कहलाता है । 

      रोकना 

प्राणायाम : प्राण + आयाम  

      कम्बा / विस्तार करना 

      ↓ 

जीिन शत्तत 

प्राण िाय ुका ननरोध करना, प्राणायाम कहलाता है। 
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प्रत्याहार : का अथय है- पीछे ह्ना, विषयों से विमुख होना। इसमे इत्न्रया - िदहमुयख से अन्तमुयख हो 
जाती है। इत्न्रयों के सिंयम को प्रमयाहार करते है। 

अन्तरिंग मोग : धारणा : 

मन (चचत्त) को ककसी एक स्थान पर एकाग्र / बाँधना ही धारणा कहते है। 

ध्यान : धारणा को उच्च अिस्था ही ध्यान है। इसकी उमपनत ध्येचचतायाम 

धात ु- अथय-‘चचन्तन करना' ककन्तु यहााँ पर ध्यान का अथय चचन्तन करना नहीिं बत्कक "चचन्तन का 
एकाग्रीकरण" अथायत चचत्त को एक हो लक्ष्य पर त्स्थर करना। चचत्त में कोई दसूरी िवृत्त न आये। 

समाधध: यह चरम ि विसशष्् अिस्था है ,इसमे योगी का िाहय जगत स ेसिंबिंध ्ू् जाता है। इसमे योगी 
की समस्त प्रकार को चचत्त िनृतयााँ ननरुद्ध हो जाती है। 

2. कमय योग:  कृ मे 'मन' प्रमयय लगाने से इसकी उमपवत्त होती है. अथय-किया, व्यापार ि भाग्य आदद ।" 
त्जस कमय में कताय की किया का फल ननदहत होता है िही कमय है।" 

कमय करना मनुष्य की स्िाभाविक प्रकृनत है, कमय के विना मनुष्य का जीवित रहना असम्भि है। 

कोई भी मनुष्य ककसी भी काल में क्षणमात्र भी बबना मनुष्य का जीवित रहना असम्भि है। 

कोई भी मनुष्य ककसी भी काल में क्षणमात्र भी बबना कमय ककये रह ही नहीिं सकता। 

मनुष्य को न चाहते हुए भी कुछ न कुछ कमय करने ही पड़ते हैं और ये कमय ही बिंधन के कारण होते हैं। 
जो कक म नुष्य जन्म-मरण के चतकर में फैसा रहता है। 

यदद कोई मनुष्य बबना फल की इच्छा ककये - कमय करता है तो िह मोक्ष का अचधकारी होता है। 

गीता में'- "योगः कमयस ुकौशलम" 

कायय में कुशलता ही योग है। 

हे अजयन - तू जो भी कायय करता है िह मुझको अपयण कर. जैस े- हिन करना, तप ि जप करना।  

कमय के भेद:- 2 प्रकार  

① विदहत कमय / अच्छे। सुकृत 4-प्रकार 

② ननवषद्ध कमय (जो शास्त्र के अनुकूल नहीिं) 

धारणा 

समाचध ध्यान 
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"विदहत कमय- ननमय, नैसमनतक, काम्य, प्रायत्श्चत  

ननमय कमय : रोज ककये जाने िाले कमय जैस-े प्रातः स्नान, पूजा, अचयना आदद। 

नैसमनतक कमय: ककसी प्रयोजन के सलए, जैस-े ककसी मयौहार / पिय  आने पर अनुष्ठान करना, पुत्र के 

जन्म पर जातकमय, बड़े होने पर यज्ञोपिीत तथा ममृयु होने पर श्राद्ध ि तपयण ।  

काम्य कमयः कामना / प्रयोजन हेतु जैस-े नौकरी, पुत्र, स्िगय प्रात्तत हेत ुयज्ञ करना। िषाय को रोकने हेतु, 
अकाल पड़ने पर िषाय हेतु ध्िन / अनुष्ठान कराना । 

प्रायत्श्चत कमय : जीिन में अगर कोई अनैनतक कायय हो जाये।  

ननवषद्ध कमय : जैसे- चोरी, दहिंसा, झूठ, व्यासभचार आदद मीग के अनुसार कमय – 3- प्रकार 

कमय : जो िेद/शास्त्र के अनुकूल हो । 

अकमय : जो िेद/शास्त्र त्जसमें कमय का अभाि हो। 

विकमय : जो िेद/शास्त्र त्जसमें कमय का अभाि हो। 

योग सूत्र के अनुसार कमय- 4 प्रकार 

शुतल कमय: जो िेद के आधार पर कमय ककये जाते है िह कमय शे्रष्् होते है त्जसस ेस्िगय समलता है। 

कृष्ण कमयः शुतल कमय विपरीत 

शुतल कृष्ण कमयः िे कमय जो पाप ि पुण्य के समश्रण हो। इससे पुनः मनुष्य का जन्म समलता है। 

अशुतलकृष्ण कमय : िे कमय जो न पाप, न पुण्य और ना पाप- पुण्य समचश्रत कमय हो, इन सबस ेअलग 

ननष्काम कमय होता है। त्जससे अन्तःकरण की शुद्चध होती है और मोक्ष की प्रात्तत होती है। 

िेदान्त अनुसार-कमय -3 प्रकार  

सिंचचत कमय, प्रारब्ध कमय, कियमान / आगामी कमय ।  

3. भत्तत योग : 

यह प्रेम को उच्च पराकाष्ठा है ईश्िर के प्रनत अमयचधक प्रेम ही भत्तत है। जब व्यत्तत सिंसार की भौनतक 

चीजों से मोह मयाग कर अनन्य भाि से ईश्िर की उपासना करता है, भत्तत कहत ेहै। 
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भत्तत शब्द- भज  सेिायाग धातु से ककतन प्रमयय लगाकर भत्तत बनता है। अथय- सेिा, पूजा, उपासना 
सिंगनतकरण करना। 

भतत के प्रकार -4: आतय , त्जज्ञासु, अथायथी, ज्ञानी भतत 

आतथ भक्तः देिी रौपदी ने अपने चीर हरण के समय आतय भाि स ेभगिान श्रीकृष्ण को याद ककया। 

त्जज्ञास भतत: राजा चत्ण्डका पासल, ने घेरण्ड ऋवष के आश्रम में "तत्तम ज्ञान का कारण" जानना चाहा। 
जो घ्स्थ योग है। 

अर्ाथर्ी भक्त: जो सािंसाररक िस्तु - धन, मकान, जमीन, स्त्री, मान-सम्मान, परीक्षा म ेसफलता, 
नौकरी आदद। 

ज्ञानी भक्त: यह सबसे शे्रष्ठ होते है। जो आमम-ककयाण, ब्रहम प्रात्तत के सलए पूजा करते है। 

भत्तत के प्रकार - 3 प्रकार 

निधा:      रागात्ममका    पराभत्तत 

यह भररत 9- प्रकार होती है 

 

 

 

 

 

 

2. रागात्त्मका भत्क्त: निधा भत्तत के पश्चात इसकी शुरुआत होती है इसमे साधक अपने आराध्य" 

को अनुभि करने लगता है जैस-े अपने आराध्य को यह आसमान में कभी पेड़ो पर या मिंददर की मूनत 

में दशयन करता है। 

3. पराभत्क्त: यह सियशे्रष्ठ है इसमे उपासक ि साधक एक हो जाते है और साधक को ब्रह्म का 
साक्षामकार होता है। 

1. श्रिण भत्तत 

3. सािंख्य भत्तत - कृष्ण-सुदामा, 
अजुयन 

4. दास्य भत्तत- राम- हनुमान 

5.  

 4.   आमम ननिेदन भत्तत 

7.  
 5.  ििंदन  भत्तत 

10.  

 6.   पाद सेिन भत्तत 

9.  

 7.   अचयन  भत्तत 

8.  

 8.   स्मरण  भत्तत 

2.  

 9.   कीतयन  भत्तत 

6.  
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4. ज्ञान योग: -   इसमे साधक ज्ञान के माध्यम से ब्रह्मा का साक्षामकार करता हैl  गीता में सािंख्य योग 

को ही जान योग कहा गया है। त्जसका अथय 'िेदान्त की साधना' से है। 

ज्ञान मोग की मूल मान्यता - जीि ि ब्रह्मा एक ही है। अत:  ब्रह्म ही समय ि ननमय है। शेष असमय ि 

अननमय है। 

ज्ञान योग की साधना : 2 प्रकार  

a. िहहरांग साधना  
b. अांतरांग साधना : या चतुष््य साधन 

1. वििेक : सही-गलत का ज्ञान 

2. िैराग्य : लौककक ि परलौककक सभी तरह के सुख ि ऐश्ियय का पूणययता मयाग कर देना l 
3. षठसम्पवत्त: समाधान, श्रद्धा, साम , दम, उपरनत, नतनतक्षा । 

 शमः अथय - शमन / शान्त करना, मन का सिंयम करना। 

         दम :  अथय- दमन करना, इत्न्रयों को  िाह्य विषयों से हठाकर, चचत  / मन को आममा में त्स्थर 

करना ही दम है। 

उपरनत :  कमयफलों का मयाग करते हुए आसत्तत रदहत होकर कमय करना तथा ईश्िर को समवपयत करना 
ही उपरनत है। 

विनतक्षा : साधना करते समय सभी कष््ों को सहते हुए लक्ष्य पाना। 

श्रद्धा: गुरु- िातय, शास्त्र िातय, िेद-िेदान्त के िातय में अ्ू् ननष्ठा एििं विश्िास ही श्रद्धा है। 

समाधान :  चचत्त की हमेशा के सलए व्रह्मा  में एकाग्र करलेना। 

4. मुमुक्षुमििं: दःुख रूपी सिंसार को पार कर मोक्ष प्रानत की इच्छा 

B. अन्तरिंग साधनः- 4 प्रकार  

  श्रिण, मनन, ननददध्यासन समाचध । 

5. हठ योग: - 

  ह – हकार / सुयय नाडी / वपिंगला 

   ठ – ठकार / चिंर / इडा  
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         हठ योग 

हिंम ्   ठिंम  

ग्रीष्म   शीत 

वपत ृ   कफ 

ददन   राबत्र 

सशि ्   शत्तत 

ब्रहम     जीि  

दक्षक्षण   िाम  

जब वपिंगला ि इड़ा नाड़ी एक समान चलने लगे, तो सुषुम्ना का जागरण होता है, त्जसस ेशरीर में 
उपत्स्थत कुण्डसलनी शत्तत का जागरण होता है। यह कुण्डसलनी छ: चिों को भेदती हुयी  सहस्त्रार में 
जाकर परम सशि से समलती है। 

5. मिंत्र योग: - अथय - ध्िनन कम्पन से सलया जाता है। 

हम त्जस ईष््देि का मन से स्मरन कर श्रद्धापूियक, ध्यान कर मिंत्र जप करते है और िह दशयन देकर 

हमें इस भिसागर से तार दे, तो िहीिं मिंत्रयोग है। 

मिंत्रयोग के प्रकार : 14 प्रकार  

 इसमे 3- मन्त्र शे्रष्् है- 

िाचचक जप  - 10 गुणा शे्रष्् है 

उपािंशु जप-100 गुणा शे्रष्् है ,  दोनों होंठ दहलते है पर शब्द सुनाई नही देते । 

मानस जप – 1000  गुणा शे्रष्् है , 

 

 

   

 

 

 

 

 

प्रदक्षक्षणा  प्रायत्श्चत  

काम्य जप - ककसी कामना की ससद्चध के सलए 

 ननषेद जप- ककसी के हानन/ लाभ के सलए

    

  ननषेध   

 नैसमत्मि जप  

ननमय 

जप 

१.  

ननमयजप 

  

भ्रमर जप  

अखण्ड जप 

अजया जप  

अचल 

जप  

चल जप  
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7. राजयोग 

राजयोग सभी योग का राजा है यह सबसे सरल ि सहज योग है इसे कही भी ककया जा सकता है। 
राजयोग राब्द अनेक उपननषदों में प्रातत होता है। 

अन्य योगो का लक्ष्य समाचध की अिस्था प्रातत करना है, जिकक राजयोग का साधक, सीधे मन के 

ननयिंत्रण से ही साधना प्रारम्भ करता है। 

त्जस प्रकार से आकाश में हमे िायु होती हुए भी हमे ददखाई नहीिं देती है। ठीक उसी प्रकार, मन को शून्य 

में लीन करना ही राज योग है। 

राजयोग की अिस्थायें : 4 है- 

कत्कपत                 2. मधुभूसमक  3.  मधु प्रनतक         4. अनतिािंत भजनीय  

1. कत्कपत- इसमें साधक अपनी साधना  सवितकय  समाचध से प्रातत करता है। 

2. मधुभूसमक:- इसमें साधक अपनी साधना  ननवितकय  समाचध से प्रातत करता है। 

3. मधु प्रतीक : - इसमें साधक अपनी साधना  अस्ितानुगत समाचध से प्रातत करता है। 

4. अनतिािंत भजनीय:- इसमे साधक अस्ततानुगत पूणय करने के पश्चात, असमप्रजा समाचध का 
लाभ प्रातत करता है। 

राजयोग को महवषय पतिंजसल रचचत योग दशयन के अनुसार- 

    योत्ग्शचत ्िनृत ननरोधः ।। 

चचत ्(मन) की िनृतयों के ननरोध को ही योग / राज योग कहते है। स्िामी वििेकानन्द  

 पतिंजसल न ेइसे प्रातत करने के सलए अष््ािंग योग का मागय िताया है- 

     यम, ननयम, आसन, प्राणायाम, प्रमयाहार, धारणा, ध्यान, समाचध । 

1. यम:- समय, अदहिंसा, अस्तये , अपररग्रह,  ब्रह्मचयय। 

2.  ननयम:- शौच, शुद्चध, सिंतोष, स्िाध्याय, ईश्िरीय प्राणणधान । 

ननष्कषय : योग का सामान्यतः अथय- जोड़ना है  उस परम ्शत्तत में अपनी आममा को जोड़ना  / विलय 

करना है। इससे जीि को जन्म -मरण से मुत्तत समल जाती है। इसके सूत्र महवष पतिंजसल है। उस परम 

शत्तत को प्राह करने के अनेक मागय है, जैस-ेज्ञान योग , भत्तत योग, कमययोग, किया योग, मन्त्र योग, 

स्िर योग, हठ योग, राज-योग आदद। 
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भारतीय दशयन में योग का िणयन अनेक ग्रन्थों में मुनन - ऋवषयों द्िारा ककया गया। हमारे जीिन में 
इसका बहुत ही महमिपूणय स्थान है। 

" करो योग, रहो ननरोग " 
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