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आधनुिक जीवि में हठयोग के उद्दशे्य एव ंउपयोनगता का महत्व 
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डॉ. शनशकातं मनि नत्रपाठी, पययवेक्षक एवं अनसस्टेंट प्रोफेसर, योग नवज्ञाि नवभाग, समे ग्लोबल नवश्वनवद्यालय, 

भोपाल (मध्य प्रिशे) 

 

आधनुिक जीवि में हठयोग  

आधुनिक जीवि में हठ योग का अत्यनधक महत्त्व ह ैनजसके माध्यम से प्रािों का उत्थाि कर चतेिा के 

िए आयाम को सामि ेलािा ह ैवह मािव मि को अनधक शनिशाली व प्रनतभावि  बिािा और आध्यानत्मक 

उत्थाि करिा  भी ह।ै  यह शारीररक, मािनसक रूप से संपन्न तो करता ह ैपरंतु सवोच्च उद्दशे्य आध्यानत्मक उन्ननत 

ही ह।ै संपूिय हठयोग को ‘’ह’’, और ‘’ठ’’ का संतुलि कहा जाता ह।ै यही सतंुलि आध्यानत्मक नवकास की सीढ़ी ह।ै 

आध्यानत्मक नवकास के नलए प्रािायाम, धारिा, ध्याि के अभ्यास से सुप्त चेतिा की जागृत होती ह।ै हठ योग के 

नवनभन्न अभ्यासों को सामान्य जीवि में अपिाकर व्यनित्व का बहुआयामी नवकास दकया जािा ही हठयोग का 

उद्दशे्य ह।ै  

भारतीय शास्त्रों में योग मोक्ष प्रानप्त का एक महत्वपूिय साधि रहा ह,ै योग की नवनवध परम्पराओं (ज्ञाियोग, कमययोग, 

भनियोग, हठयोग) इत्यादि का अनन्तम लक्ष्य भी मोक्ष (समानध) की प्रानप्त ही ह।ै हठयोग के साधिों के माध्यम स े

वतयमाि में व्यनि स्वास््य लाभ तो प्राप्त करता ही ह,ैपर इसके आध्यानत्मक लाभ भी निनित रूप से व्यनि को नमलत े

ह।ै 

हठयोग – हठयोग का अथय: 

हठयोग - हठयोग िाम से यह प्रतीत होता ह,ै दक यह दिया हठ- पूवयक की जािे वाली ह।ै परन्तु ऐसा िही ह ै

अगर हठयोग की दिया एक उनचत मागयिशयि में की जाये तो साधक सहजतापूवयक इसे कर सकता ह।ै इसके नवपररत 

अगर व्यनि नबिा मागयिशयि के करता ह ैतो इस साधिा के नवपररत पररिाम भी दिखते ह।ै वास्तव में यह सच ह ैदक 

हठयोग की दियाये करठि कही जा सकती ह.ै नजसके नलए निरन्तरता और िठृता आवश्यक ह।ै प्रारम्भ में साधक 

हठयोग की दिया के अभ्यास को िखेकर जल्िी करिे को तैयार िहीं होता इसनलए एक सहिशील, पररश्रमी और 

तपस्वी व्यनि ही इस साधिा को कर सकता ह।ै 

संस्कृत शब्िाथय कौस्तुभ में हठयोग शब्ि को िो अक्षरों में नवभानजत दकया ह।ै  

1. ह - अथायत हकार  

2. ठ - अथायत ठकार 

हकार - का अथय ह ैसूयय तथा ठकार का अथय चन्र से ह।ै हकार अथायत सूयय तथा ठकार अथायत चन्र इि िो िदियों का 

नमलि ही हठयोग ह।ै 

(ii) हठयोग की पररभाषा :-  

नसद्ध नसद्धान्त संग्रह के अिसुार :  

हकार: कीर्तयत: सूययष्ठकारिन्र उच्यते । 
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सयायचन्रमसोयोगात हठयोगो निगयते ॥ 

अथायत हकार (सूयय) तथा ठकार (चन्र) िाडी के योग को हठयोग कहते ह।ै  

योगनशखोपनिषि के अिुसार- योगनशखोपनिषि में भी हकार को सूयय तथा ठकार को चन्र मािकर सूयय 

और चन्र के संयोग को हठयोग कहा गया ह।ै 

हकारेि तु सूयय: स्यात सकारेिेन्िरुूच्यते। 

          सूयायचन्रमसोरैक्यं हढ इव्यनमधीयते ।। 

योगनशखोपनिषि में योग की पररभाषा ितेे हुए कहा ह ैदक अपाि व प्राि, रज व रेतस, सूयय व चन्र तथा 

जीवात्मा व परमात्मा का नमलि योग ह।ै यह पररभाषा भी हठयोग की सूयय व चन्र के नमलि की नस्थनत को प्रकट 

करती ह।ै 

योऽपािप्राियोरैक्यं स्वरजो रेतसोस्तथा।। 

सूयायचन्रमसोयोंगो जीवात्मपरमात्मिोोः। 

                        एवं तु द्वन्द्वजालस्य संयोगो योग उच्यते।। 

“ह” का अथय सूयय स्वर (िायााँ स्वर, पपंगला स्वर) अथवा यमुिा तथा “ठ” अथय चन्र स्वर, (बााँया स्वर, इडा 

स्वर) अथवा गंगा नलया जाता ह।ै िोिों के संयोग से अनिस्वर, मध्य स्वर, सुषुम्ना स्वर अथवा सरस्वती स्वर चलता 

ह,ै नजसके कारि ब्रह्मिाडी में प्राि का संचरि होिे लगता ह।ै इसी ब्रह्मिाडी के निचले नसरे के पास कुण्डनलिी शनि 

सुप्तावस्था में नस्थत ह।ै जब साधक प्रािायाम करता ह ैतो प्राि के आघात स ेसुप्त कुण्डनलिी जाग्रत होती ह ैतथा 

ब्रह्मिाडी में गमि कर जाती ह ैनजससे साधक में अिेकािेक नवनशष्टताएाँ आ जाती हैं। यह प्रदिया इस योग पद्धनत में 

मुख्य ह।ै इसनलए इसे हठयोग कहा गया ह।ै 

यही पद्धनत आज आसि, प्रािायाम, षटकमय, मुरा आदि के अभ्यास के कारि सवायनधक लोकनप्रय हो रही ह।ै महर्षय 

पतंजनल के मिोनिग्रह के साधि रूप में इस पद्गनत का प्रयोग अनिवाययतोः उपयोगी बताया गया ह।ै   

स्वामी स्वात्माराम जी के अिुसार:- 

हठयोग प्रिीनपका में स्वामी स्वात्माराम िे हठयोग को पररभानषत करते हुए कहा ह ैदक हठपूवयक मोक्ष का 

भेि हठयोग से दकया जा सकता ह।ै 

उद्घाटयेत् कपा्ट तु तथा कुपचकंया हठात्। 

कुण्डनलन्या तथा योगी मोक्षद्वारं नवभेियेत् ।। (हठ प्रिीनपका- 3/101) 

अथायत नजस प्रकार चाभी से द्वार का ताला खोलकर। िरवाजे के दकवाड को खोलते ह ैउसी प्रकार योगी 

कुण्डनलिी के द्वार (हठात्) मोक्ष द्वार का भेिि करते ह।ै 

 

मािव जीवि म े हठयोग के अभ्यास का महत्व  –  

हठयोग प्रिीनपका में स्वामी स्वात्माराम जी द्वारा यह स्पष्ट रूप से कहा गया ह ैदक- 'केवल राजयोगाय 

हठनवद्योपदिश्यते' अथायत् केवल राजयोग की साधिा के नलए ही हठनवद्या का उपिशे करता हाँ। हठप्रिीनपका में 

अन्यत्र भी कहा ह ैदक आसि, प्रािायाम, मुराएाँ आदि राजयोग की साधिा तक पहुाँचािे के साधि हैं 

पौठानि कुम्भकानचञ्ञ दिव्यानि करिानि च। 
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सवायण्यनप हठाभ्यासे राजयोग फलावनच:।। (हठ प्रिीनपका-1/67) 

यह हठयोग भवताप से तृप्त लोगों के नलए आश्रयस्थल ्के रूप में ह,ै तथा सभी योगाभ्यानसयों के नलए आधार 

ह।ै 

अशेषतापतसािां समाश्रयमठे हठोः । 

अशेषयोगयुिािामाधारकमठौ हठोः ।। (हठ प्रिीनपका 1/10) 

इसका अभ्यास करिे के पिात् अन्य योग प्रनवनधयों में सहज रूप स ेसफलता प्राप्त की जा सकती ह।ै कहा 

गया ह ैदक यह हठनवद्या गोपिीय ह,ै और प्रकट करिे पर इसकी शनि क्षीि हो जाती ह।ै 

 

हठनवद्यां परं गोप्या योनगिां नसनद्धनमच्छताम। 

भवेि ्वीययवती गुप्ता निवीयाय तु प्रकानशता ।। (हठ प्रिीनपका 1/11) 

इसनलए इस नवद्या का अभ्यास एकान्त में करिा चानहए नजससे अनधकारी नजजास ु तथा साधकों के 

अनतररि सामान्यजि इसकी दियानवनध को िखेकर स्वयं अभ्यास करके हानिग्रस्त ि हों साथ ही अिानधकारी जि 

इसका उपहास ि कर सकें । स्मरि रह ेदक नजस काल में हठयोगप्रिीनपका की रचिा हुई थी, वह काल योग के प्रचार 

प्रसार का िहीं था। तब साधक ही योगाभ्यास करते थे। सामान्यजि योगाभ्यास को केवल ईश्वरप्रानप्त के उद्देश्य से 

की जािे वाली साधिा के रूप में जािते थे। आज नस्थनत बिल गई ह।ै योगाभ्यास जि-जि तक पहुाँच गया ह,ै तथा 

प्रचार-प्रसार दििों दिि प्रगनत पर ह।ैलोग इसकी महत्ता को समझ गए ह.ै तथा जीवि में ढालिे के नलए प्रयत्नशील 

हो रह ेहैं। 

हठयोग के उद्दशे्य के अिुसार  नवचार करके हम िखेत ेहैं, दक 'राजयोग साधिा की तैयारी के नलए हठयोग 

अत्यनधक उपयोगी मािा गया ह।ै इसके मुख्य उद्दशे्य के साथ अन्य कुछ प्रमुख उद्दशे्य भी बताए गए ह।ै  जैसे व्यनित्व 

नवकास, स्वास््य का संरक्षि, रोग से मुनि, सुप्त चेतिा की जागृनत, जीनवकोपाजयि तथा आध्यानत्मक उन्ननत आदि। 

 

हठयोग के कुछ मखु्य उद्दशे्य :-  

हठयोग के मुख्य उद्दशे्य निम्ननलनखत इस प्रकार ह:ै- 

स्वास््य का संरक्षि -प्रत्येक व्यनि का शरीर स्वस्थ रह,े रोगग्रस्त ि हो। इसके नलए भी हम हठयोग के अभ्यासों का 

आश्रय ले सकते हैं। 'षट्कमयिा शोधिम', 'आसिेि भवेि िठृम', अथायत षटकमों के द्वारा शरीर की शुनद्ध करिे पर 

िोषों के सम हो जािे से व्यनि सिा स्वस्थ बिा रहता ह।ै तथा आसिों के द्वारा शरीर मजबूत बिा रहता ह।ै तथा 

नवनभन्न आसिों के अभ्यास स ेशरीर की मांसपेनशयों को मजबूत बिाया जा सकता ह ैतथा प्रानिक ऊजाय संरक्षि स े

जीविी शनि को बढ़ाया जा सकता ह।ै शरीर में गनत ििेे से सभी अंग प्रत्यंग चुस्त बिे रहते हैं, तथा शारीररक 

काययक्षमता में वृनद्ध होती ह ैनजससे शरीर स्वस्थ रहता ह।ै अत: हम कह सकते ह ैदक स्वास््य संरक्षि में हठयोग की 

महत्वपूिय भूनमका ह।ै 

रोग स ेमुनि - हठयोग के माध्यम से व्यनि को रोग से मुनि दिला सकते हैं। अथायत हठयोग के अभ्यासों को अब रोग 

निवारि के नलए भी प्रयुि दकया जा रहा ह।ै कहा भी गया ह-ै 

“आसििे रुजो हनन्त“। (घेरण्ड संनहता) 
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'कुयायत तिासिं स्थैययमारोग्यं चाइहगलाघवम'। (हठ प्रिीनपका- 1/17) 

नवनभन्न आसिों का शरीर के सभी अंगों पर जो प्रभाव पडता ह,ै उससे तत्सम्बन्धी रोग िरू होते हैं। जसै े

मत्स्येन्रासि का प्रभाव पेट पर अत्यनधक पडता ह ैतो उिरनवकारों में लाभिायक ह।ै जठरानि प्रिीप्त होिे के कारि 

कब्ज, अपच, मन्िानि आदि रोग िरू होते हैं 

            मत्स्येन्रपीठं जठरप्रिीपप्तं प्रचण्डरुग्मण्डलखण्डिास्त्रम् । 

अभ्यासतोः कुण्डनलिी प्रबोध ंचन्रनस्थरत्वं च ििानत पंुसाम ्।। (हठ प्रिीनपका-1/27) 

इसी प्रकार षटकमों का प्रयोग करके रोगों का निवारि दकया जा सकता ह।ै जसैे धौनत के द्वारा कास, श्वास, 

प्लीहा सम्बन्धी रोग, कुष्ठ रोग, कफिोष आदि िष्ट होते ह-ै 

कास श्वास प्लीहा कुष्ठ कफरोगााँश्व पवंशनतोः। 

चोनतकमयप्रभावेि प्रयान्त्येव ि संशयोः।। (हठ प्रिीनपका-2/25) 

 

िेनत के माध्यम स ेिनृष्ट तजे होती ह,ै दिव्य (सूक्ष्म) िनृष्ट प्रिाि करती ह ैऔर स्कन्ध प्रिशे से ऊपर होि ेवाल े

रोगसमूहों को शीघ्र िष्ट करती ह।ै     

कपालशोनधिी चैव दिव्यिनृष्टप्रिानयिी । 

जत्रूध्वजातरोगोघं िेनतराशु निहनन्त च ।। (हठ प्रिीनपका-2/31) 

यद्यनप िवीि वैज्ञानिक युग में आयुर्वयज्ञाि की िई-िई वैज्ञानिक खोज हो रही ह।ै दफर भी अिेक रोग जैसे- 

मािनसक तिाव, मधुमेह, प्रमेह, उच्च रिचाप, निम्न रिचाप, साइरटका, कमरििय, सवायइकल स्पोंडोलाइरटस, 

आमवात, मोटापा, अशय आदि अिेक रोगों को िरू करिे के नलय ेतथा रोग प्रनतरोधक क्षमता बढािे के नलये योगाभ्यास 

कराया जा रहा ह।ै 

सपु्त चतेिा की जागनृत - उपयुि मागयिशयि में हठयोग का अभ्यास करिे से शरीर आसािी से अनधकार  में 

हो जाता हैं। जब शरीर नस्थर और मजबूत हो जाता ह ैतो प्रािायाम द्वारा श्वास को नियंनत्रत दकया जा सकता ह।ै 

प्राि नियंनत्रत होिे पर मूलाधार में नस्थत शनि को ऊध्वयगामी कर सकते हैं। प्राि के नियंत्रि से मि भी नियंनत्रत हो 

जाता ह।ै अतोः मिोनिग्रह तथा प्राि-अपाि संयोग से कुण्डनलिी शनि जाग्रत होकर ब्रह्मिाडी में गनत कर जाती ह,ै 

नजससे साधक को अिेक योग्यताए स्वतोः प्राप्त हो जाती हैं। अत: हम कह सकते ह ैदक हठयोग के अभ्यास से सुप्त 

चेतिा की जागृनत होती ह।ै 

व्यनित्व नवकास -हठयोग की साधिा के अभ्यास से, अथायत साधक हठयोग के अभ्यासों को अपिाकर निज 

व्यनित्व का नवकास करि ेमें समथय होता ह।ै उसमें मािवीय गुि स्वतोः आ जाते हैं। शरीर जरटल , निरोग, चुस्त, 

कांनतयुि तथा गुिों से पररपूिय होकर व्यनित्व का निमायि होता ह।ै ऐसे गुिों को धारि करके उसकी वािी में 

मृितुा, आचरि में पनवत्रता, व्यवहार में सािगी, स्नहे, आदि का समावेश साधक के व्यनित्व में हो जाता ह।ै 

जीनवकोपाजयि - वतयमाि समय िशे ही िहीं, अनपतु नविशेो में भी योगाभ्यास को जीनवकोपाजयि का एक 

सशि माध्यम बि गया ह।ै िशे में ही अिेक योग प्रनशक्षि केन्र, नचदकत्सालय, नवद्यालय, महानवद्यालय, 

नवश्वनवद्यालय योग के प्रचार प्रसार में लगे हैं। रोगोपचार के नलए व्यनिगत रूप से लोग योग प्रनशक्षक को बुलाकर 
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नचदकत्सा ले रह ेहैं तथा स्वास््य संरक्षि हतेु प्रनशक्षि प्राप्त कर रह ेहैं। नविशेो में तो भारत से भी अनधक जागरूकता 

ह।ै अतोः जीनवकोपाजयि के नलए भी हठयोग को अपिाया जा रहा ह।ै 

आध्यानत्मक उन्ननत - हठयोग की साधिा के अभ्यास के, कुछ लोग वास्तव में नजज्ञासु हैं जो योग द्वारा 

साधिा में सफल होकर साक्षात्कार करिा चाहते हैं। उिके नलए तो यह योग ह ैही। साधक साधिा के नलए आसि 

प्रािायाम आदि का अभ्यास करके िढृता तथा नस्थरता प्राप्त करके ध्याि के नलए तैयार हो जाता ह।ै ध्याि के अभ्यास 

स ेसमानध तथा साक्षात्कार की अवस्था तक पहुाँचा जा सकता ह।ै अतोः आध्यानत्मक उन्ननत हतेु भी हठयोग एक साधि 

ह।ै गुह्य समुिाय में कहा गया ह ैदक यदि ज्ञािप्रानप्त (बोध) ि हो तो हठयोग का अभ्यास करें- 

“यिा ि नसद्धयते बोनधहठयोगेि साधयेत्” 

अथायत् पूवय में बताई गई नवनध से यदि बोनध प्राप्त ि हो तो हठयोग का आश्रय लेिा चानहए। राजयोग साधिा का 

आधार होिे के कारि हठयोग को भी राजयोग के तुल्य स्थाि प्राप्त ह।ै अत: हम कह सकत ेह ैदक आध्यानत्मक उन्ननत 

का हठयोग महत्वपूिय सोपाि ह।ै 

 

आधनुिक जीवि में हठयोग के उद्देश्य एव ंउपयोनगता का महत्व :  

 हठयोग शारीररक, मािनसक, और आध्यानत्मक रूप से फायिमंेि होता ह.ै  

1.  यह शरीर को साधकर मि को नियंनत्रत करिे की कला नसखाता ह.ै  

2.  हठयोग से शरीर की जडता िरू होती ह ैऔर ताकत और लचीलापि बढ़ता ह.ै  

3.  हठयोग से भाविात्मक स्वास््य बेहतर होता ह ैऔर जीवि की चुिौनतयों का सामिा शांनत से दकया जा सकता 

ह.ै  

4.  हठयोग से शरीर के भीतर ऊजाय संतुनलत होती ह.ै  

5.  हठयोग से शारीररक, बौनद्धक, और आनत्मक शनियों का नवकास होता ह.ै  

6.  हठयोग से तिाव कम होता ह.ै  

7.  हठयोग से िरूिर्शयता बढ़ती ह.ै  

8.  हठयोग से अिुशानसत और कें दरत बिावट आती ह.ै  

9.  हठयोग से शरीर की थकाि िरू होती ह ैऔर हमेशा तरोताजा महसूस होता ह.ै  

10.  हठयोग से रोगों स ेलडिे की शनि नमलती ह.ै 

 

सिंभय ग्रथं सचूी: 

 योग और योगी डॉक्टर अिुजा रावत, सत्यम पनब्लकेशि हाउस, िई दिल्ली। 

 पतंजनल योगिशयि हररिास। गोयेका  गोरखपुरपे्रस ।   

 योग नसद्धांत संग्रह िजफगढ़, दिल्ली।   

 योग महानवज्ञाि डॉ. कामाख्स्टैंया कुमार स्टैंडडय पनब्लकेशि िई दिल्ली।  

 https://patanjaliyogasutra.in/samadhipada1-2/ 

 योग एवं आयुवेि उत्तराखंड मुि नवश्वनवद्यालय बी.वाई-1  
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 www.chaukhamba.co.in 

 नमस्टर गोयिि ंका हरर कृष्ििास,ईशावास्य उपनिषि गीतापे्रस, गोरखपुर  

 नवशाल कुमार, अररहतं पनब्लकेशि नलनमटेड।    

 योग िशयिम आचायय उियवीर शास्त्री।  
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