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श्रीमद्भगवद् गरीता को यदि योग का मुखय ग्रन्थ कहा जाये तो कोई अदतशयोक्त नहरीें होगरी। योग के आदि प्रव्ता सवयं श्रीकृष्ण भगवान् है, इसदिए उनहें 
योगेशवर भरी कहा गया है। आदि काि में भगवान् गरीता का उपिेश सूय्य भगवान् को दिया, सूय्य ने अपने पुत्र वैवसवत मनु से कहा और मनु ने अपने पुत्र 
राजा इक्वाकु से कहा। इस प्रकार योग को ऋदियों ने जाना।
 इमं वववसवते योगं प्ोकतवभाहनहमवययम्। 
 वववसवभानमनवे प्भाह मनुरिक्वभाकवेSब्रबरीत् ।। गरीतभा 4/1 
परनतु इसके बाि यह योग बहुत काि से इस पृद्थदव िोक में िुपत प्राय हो गया। अत: तू मेरा भ्त और दप्रय सखा है, इदसदिए वहरी यह पुरातन योग 
आज मैंने तुझको कहा है, ्योंदक यह बडा हरी उत्तम रहसय है अ्था्यत् गुपत रखने योगय दविय है। श्रीमद्भगवद् गरीता के प्रतयेक अधयाय को योग करी 
संज्ा िरी गयरी है। इस प्रकार अठारह अधयायों को क्रमश: दनम्न योगों से अदभदहत दकया गया है, जो इस प्रकार है- 1. अजु्यनदविाि योग, 2. सांखय 
योग, 3. कम्ययोग, 4. ब्रह्मयोग, (ज्ान कम्य सनयास योग), 5. कम्य सनयास योग, 6. आतमसंयम योग, 7. ज्ानदवज्ान योग, 8. अक्षरब्रह्म योग, 9. 
राजदवद्ाराजग्रह्य योग, 10. दवभूदत योग, 11. दवशवरूपिश्यन योग, 12. भक्तयोग, 13. क्षेत्र-क्षेत्रज् दवभाग योग, 14. गु्णत्रय दवभाग योग. 15. 
पुरुिोत्तम योग, 16. िैवासुरसमपद् दवभाग योग, 17. श्द्ात्रय दवभाग योग एवं 18. मोक्षसनयास योग।
यदि इन सब का दवशिेि्ण दकया जाए तो प्रतयेक छ: अधयायों में एक नवरीन उपिेश है।
पहिे छ: अधयायों में पाँच करी साधना प्र्णािरी का व्ण्यन है। दजनहें कम्ययोग के अनतग्यत रखा गया है। अगिे छ: अधयायों में भगवान् ने अपने उपिेश 
का मूि अ्थवा गरीता हृिय खोि कर रख दिया है त्था अपने दशषय को दिवयिृकषटि प्रिान करी है। इसमें भक्त योग है। अनत के छ: अधयायों में भगवान् 
श्रीकृष्ण ने कुछ दवदशषटि एवं गूढ़ दसद्ानतों करी मरीमांसा करी है, दजनहें समझने के दिए योग को पू्ण्यत: वयवहार में िाने के दिए अतयनत आवशयक है। 
यहरी ज्ान योग है।
गरीता में योग के दवदभन्न रूपों का व्ण्यन दकया गया है, परनतु गरीता के अनयानय योगों में आपातत: योग के मुखयत: तरीन सवरूप सपषटि दिखते हैं। इनका 
संदक्षपत व्ण्यन इस प्रकार है- गरीता के िूसरे अधयाय में योग के सवरूप का व्ण्यन करते हुए कहा है दक
 ‘‘समत्वं योग उचयते’’। गरीतभा 2/48 
अ्था्यत् जब साधक का दचत्त दसदद् और अदसदद् में समान बुदद्वािा होता है, तब इस अवस्था में साधक का दचत्त सुख-िु:ख, मान-अपमान, िाभ-
हादन, जय-पराजय, शरीत-उष्ण, त्था भूख-पयास आदि द्वनद्व में समान बना रहता है। इस अवस्था में साधक सभरी पिा्थथों में समान भाव रखता है। इस 
अवस्था के कार्ण उसका अज्ान नषटि हो जाता है, सभरी िु:ख समापत हो जाते हैं। इसरी समत्व भाव का नाम योग है।
गरीता के िूसरे अधयाय में हरी योग करी एक अनय पररभािा िेते हुए भगवान् श्रीकृष्ण कहते हैं-
‘‘ योग: कम्मसु कौशलम्’’। गरीतभा 2/50 
इस क्थन का अदभप्राय है फिासक्त का तयाग करके कम्य करना हरी कम्यकौशि है। कम्य करते हुए यदि कत्ता्य कम्य में आस्त हो गया तो वह 
कम्यकौशि नहीं कहिाता है। कत्ता्य करी कुशिता तो यह है दक कम्य करके उसको वहीं छोड दिया जाये। हादन और िाभ, जय अ्थवा पराजय, काय्य-
दसदद् या अदसदद् के दविय में दचनता हरी न करी जाये। कम्य करते हुए यदि कत्ता्य उस कम्य का िास होकर रह गया तो वह कत्ता्य का असवातनत्रय हुआ। 
कत्ता्य तो सवतनत्र हुआ करता है।
यदि कम्य ने कत्ता्य को पराधरीन कर दिया तो यह कम्य करी दवजय हुई कत्ता्य करी नहीं। कत्ता्य का सवातनत्रय तो तब दसद् होता है जब कत्ता्य सवेचछया से कम्य 
का और उसके फि का तयाग कर िेता है। अत: फिासक्त का तयाग करके कम्य करना हरी कम्यकौशि है। िुषकृत में आसक्त करी अपेक्षा भरी सुकृत में 
आसक्त को छोडना और कदठन है। दकनतु दजसको यह अनासक्त योग करी बुदद् प्रापत हो गई, वह िुषकृत को और दवशाितर सुकृत में बनधक िघुतर 
सुकृत को - इन िोनों को तयाग िेता है। इसदिए तू इस अनासक्त-योग करी प्राकपत के दिए जुटि जा। जो िोग इस अनासक्त योग को प्रापत कर िेते हैं, 
वे जनम के बनधनों से घबडाते नहीं। दवपररीत से दवपररीत पररकस्थदतयों करी िरीवार को तोडकर पार हो जाते हैं। इसरी कुशिता का नाम योग है।
योग करी एक अनय महत्वपू्ण्य पररभािा िेते हुए गरीता के छठे अधयाय में भगवान् श्रीकृष्ण कहते हैं- मनुषय जरीवन पय्यनत िु:खों से संयोग बना रहता है। 
िु:खों के इसरी संयोग का पू्ण्यत: दवयोग हो जाना, िु:खों करी सिा के दिए समाकपत हो जाना हरी योग है,
  “दु:खसंयोगववयोगं योगसंवञितम्।” गरीतभा 6/23 
्योंदक जब िु:खों करी आतयकनतक दनवृदत्त हो जातरी है तो वे पुन: उतपन्न नहीं होते।
गरीता में योग शबि को अनेक अ्थ्य में प्रयोग दकया गया है, परनतु मुखय रूप से गरीता में ज्ानयोग, कम्ययोग और भक्तयोग इन तरीन योग मागथों का दवसतृत 
रूप में व्ण्यन दकया गया है।



ञिभानयोग 
ज्ानयोग के माधयम से गरीता उपिेश िेतरी है दक यह समसत िृशय जगत् परमातमा से हरी उतपन्न होता है और अनत में परमातमा में हरी िरीन हो जाता है। अ्था्यत् 
ऐसा समझना चादहए दक समपू्ण्य भूत प्रकृदत से उतपन्न हुआ है और समपू्ण्य जगत् का उद्भव एवं प्रिय का मूि कार्ण परमातमा है।
 एतद्ोनरीवन िूतभावन सवभा्मणरीतयुपधभािय। 
 अहं कृतस्नसय जगत: प्िव: प्लयसतथभा।। गरीतभा 7/6 
अब यहाँ यह प्रश्न उठना सवाभादवक है दक ज्ानयोग का दविय ्या होना चादहए? इस प्रश्न के उत्तर में यह कहा जा सकता है दक वह समग्र ज्ान दजससे 
जरीव परमपद् मोक्ष को प्रापत कर सके। इसदिए मनुषय को आतमा, प्रकृदत एवं ईशवर को जानना आवशयक है दजसे जानकर मनुषय अपने िक्य को प्रापत 
कर सकता है।
गरीता के सातवें अधयाय में िो प्रकार के प्रकृदत अपरा और परा प्रकृदत के सवरूप का व्ण्यन करते हुए कहा है दक पृथवरी, जि, अदनि, वायु, आकाश, मन 
बुदद् और अहंकार यह आठ प्रकार से दवभादजत मेररी जो प्रकृदत है वह अपरा (जड) प्रकृदत है त्था िूसररी परा प्रकृदत, दजससे यह समपू्ण्य जगत् धार्ण 
दकया जाता है, मेररी जरीवरूपा परा अ्था्यत् ( चेतन) प्रकृदत है। आतमा के सवरूप का दनरूप्ण गरीता के िूसरे अधयाय में दकया गया है।
आतमा के सवरूप का व्ण्यन करते हुए कहा है दक यह आतमा न तो दकसरी काि में जनम िेता है और न हरी मरता है त्था न यह उतपन्न होकर दफर होने 
वािा हरी है। ्योंदक यह आतमा अजनमा, दनतय, सनातन और पुराना है। यह शररीर के मारे जाने पर भरी नहीं मारा जाता।
 न जभायते वरियते वभा कदभाविन्नभायं िूतवभा िववतभा वभा न िूय:। 
 अजो वनतय: शभाशवतो•यं पुिभाणो न हनयते हनयमभाने शिरीिे।। गरीतभा 2/20 
इसरी अधयाय में आतमा के अनय सवरूपों का व्ण्यन करते हुए कहा गया है दक यह आतमा अचछेद् है, यह आतमा अिाह्य, अ्िेद् और दन:सनिेह अशोषय 
है, त्था यह आतमा दनतय सव्यवयापरी, अचि और कस्थर रहने वािा सनातन है।
 अच्छेद्ोSयमदभाह्ोSयमकलेद्ोSशोषय एव ि। 
 वनतय: सव्मगत: सथभाणुििलोSयं सनभातन:।। गरीतभा 2/24 
और यह आतमा, अवय्त है, अदचनतय है त्था यह आतमा दवकाररदहत है। इसदिए हे अजु्यन! इस आतमा को उपयु्य्त प्रकार से जानकर तू शोक करने 
योगय नहीं है, अ्था्यत् तुझे शोक करना उदचत नहीं है। इस प्रकार यह आतमा ऐसरी है, यह जानकर इस दविय में शोक करना योगय नहीं है। आतमा ‘सव्यगत्’ 
अ्था्यत् सव्यवयापक है।
योग का आचर्ण करने वािा शुद्ातमा दजसने अपने आतमा और इकनरियों पर दवजय पा दिया है ऎसा श्ेषठ पुरुि कम्य करता हुआ भरी कम्य में दिपत नहीं 
होता। कम्य का िेप न होने के दिए इसे सवा्यतमभाव करी दसदद् प्रापत होनरी चादहए।
 योगयुकतो ववशुद्भातमभा वववजतभातमभा वजतेन्नरिय:। 
 सव्मिूतभातमिूतभातमभा कुव्मन्नवप न वलपयते।। गरीतभा 5/7 
गरीता के आठवें अधयाय में परमदिवय पुरुि (ईशवर) के सवरूप का व्ण्यन करते हुए कहा है दक ईशवर सव्यज् है, अत: उससे कुछ भरी अज्ात नहीं है। वह 
प्राचरीन है और प्राचरीन काि से अ्था्यत् सिा से हरी सबका दनयनता और शासनकत्ता्य है। वह सब जगत् का एकमात्र सवा्यदधकाररी शासक है। वह सूक्म से 
भरी अदतसूक्म है और सबका एकमात्र आधार है। उसके अखण्ड अननत सवरूप का दचनतन करना बहुत कदठन काय्य है। वह सवयं अतयनत तेजसवरी है, 
इसदिए उसके पास अंधकार नहीं रह सकता । 
कववं पुिभाणमनुशभावसतभािमणोिणरीयभांसमनुसमेिद्:। 
 सव्मसय धभातभािमविनतयरूपमभावदतयवणणं तमस: पिसतभात्।। गरीतभा 8/9 
इसरी दिवय परम पुरुि का सबको धयान करना चादहए। प्रया्णकाि में, भक्तयु्त होकर, भृकुटिरी में प्रा्णों को अचछरी प्रकार स्थादपत करके, दनशचि मन से 
जो इसका धयान करता है, वह उस दिवय परम श्ेषठ पुरुि (परमातमा) को प्रापत कर िेता है।
प्यभाणकभाले मनसभािलेन िकतयभा युकतौ योगबलेन िैव। 
िु्िवोम्मधये प्भाणमभावेशय समयक् स तं पिं पुरुषमुपैवत वदवयम्।। गरीतभा 8/10 
ऐसे समय ओंकार का जप और परमेशवर का दचनतन करता हुआ जो शररीर को तयाग कर जाता है, वह दन:सनिेह परमश्ेषठ गदत को प्रापत होता है।
इसरी ज्ानयोग करी पुकषटि के दिए गरीता कम्ययोग का भरी उपिेश िेतरी है, ्योंदक दनषकाम भाव से कम्य करने पर हरी ज्ान करी प्राकपत होतरी है। तभरी उस ज्ान से 
परमातमा को प्रापत दकया जा सकता है। अब यहाँ कम्ययोग का उलिेख दकया जा रहा है-

कम्मयोग
गरीता के तरीसरे अधयाय में कम्ययोग का व्ण्यन दकया गया है। गरीता में कहा है दक मनुषय में कम्य करने करी सवाभादवक प्रवृदत्त है। एक क्ष्ण भरी मनुषय कम्य 
दकये दबना नहीं रह सकता।
 न वह कन्शित् क्षणमवप जभातु वतष्ठतयकम्मकृत्। 
 कभाय्मते ह्वश: कम्म सव्म: प्कृवतजैगु्मणै:।। गरीतभा 3/5

 वह इचछा से करे, अदनचछा से करे, सवभाव से करे अ्थवा कैसरी भरी वृदत्त से करे, उससे कम्य होना हरी है। कुछ भरी करो, कम्य छूटिता नहीं। मनुषय 
सतबध रहा तो भरी उस समय उससे सतबध रहने का कम्य होता है। मनुषय का शररीर सतबध रखा गया, तो भरी उसके मन के वयापार बनि नहीं होते, वह मन 
से मनन करके अनेक कम्य करता रहता है। दनरिा िेने का कम्य होता हरी है त्थादप उसमें सवप्न आने िगे, तो वह सवप्न िेखने का भरी कम्य करता है। यह 
कम्य कैसे रोका जाए? और यह सब न हुआ, ऐसा भरी क्ष्णभर के दिए मान िरीदजए; परनतु हर एक प्रा्णरी जरीदवत रहने का काय्य तो करता हरी है। शवास-
प्रशवास, हृिय करी धडकन, आँखों का खोिना और मूंिना, ये कम्य शररीर के सवभाव से हरी होते हैं; इसके अदतरर्त शररीर का जरी्ण्य होना, रोगरी होना, 
दनरोग रहना आदि कम्य होते हैं। अत: मनुषय का कमथों का प्रारमभ न करने का दनशचय और कमथों के तयाग करने का दनशचय ये िोनों दनशचय अवयवहाय्य है। 
कम्य न करना तो एक क्ष्णमात्र भरी संभवनरीय नहीं है। मन से इकनरियों का संयम करके अनास्त भाव से कम्य करने वािे करी प्रशंसा करते हुए कहा है दक हे 



अजु्यन! जो पुरुि मन से इकनरियों को वश में करके अनास्त हुआ समसत इकनरियों द्वारा कम्ययोग का आचर्ण करता है, वहरी श्ेषठ है।
 वयसतवन्नरियभावण मनसभा वनयमयभािितेSजु्मन। 
 कममेन्नरियै: कम्मयोगमसकत: स वववशषयते।। गरीतभा 3/7 
इसदिए तू शासत्रदवदहत कत्त्यवय कम्य कर; ्योंदक कम्य न करने करी अपे़क्षा कम्य करना श्ेषठ है त्था कम्य न करने से तेरा शररीर-दनवा्यह भरी दसद् नहीं होगा।

 वनयतं कुरु कम्म तवं कम्म जयभायो ह्कम्मण:। 
 शिरीियभात्भावप ि ते न प्वसद्ेदकम्मण:।। गरीतभा 3/8 
‘दनयत कम्य’ का आशय िो प्रकार से वय्त हो सकता है। एक दनयत कम्य वह है जो धम्यशासत्र के द्वारा प्रतयेक मनुषय के दिए दनकशचत हो चुका है। शम-
िम-तप आदि ब्राह्म्ण के दिए; शौय्य, युद् से अपिायन, िान आदि क्षदत्रय के दिए; कृदि, गौरक्षा, वाद्णजय वैशय के दिए और काररीगररी त्था पररचया्यदि 
कम्य शूरि के दिए धम्यशासत्र द्वारा दनकशचत दकये हुए कम्य हैं। चार व्णथों में उतपन्न हुए मनुषयों के इस प्रकार के चतुदव्यध कम्य धम्यशासत्र द्वारा दनकशचत है। ये 
हरी कम्य दनयत कम्य हैं। अपना व्ण्य और अपना आश्म इनके दिए जो कम्य धम्यशासत्र से दनयत हुआ है, वह उस मनुषय को सिा करना चादहए।
                     िूसरा दनयत कम्य का आशय ‘सहज कम्य’ या ‘सवकम्य’ से है। सहज कम्य का अ्थ्य है- ‘अपने जनम के सा्थ जनमा हुआ कम्य’। 
प्रतयेक मनुषय के सा्थ उसका कम्य दनकशचत रूप से जनमता है। इसरी प्रकार सवकम्य का अ्थ्य- ‘अपने भाव अ्था्यत् जनम के सा्थ दनयत हुआ कम्य’। इन 
िोनों शबिों का अ्थ्य प्राय: एक हरी है।
गरीता में यज्ा्थ्य कम्य करने का भरी उपिेश दिया गया है। यज् के दिए जो कम्य दकये जाते हैं, उन यज् कमथों से मनुषय को बंधन नहीं होता, परनतु जो िूसरे 
कम्य मनुषय करता है उनसे मनुषय को बनधन होता है। इस कार्ण यज् के दिए आसक्त छोडकर कम्य कर। अ्था्यत् यज्कम्य से मनुषय बनधन से छूटिता है 
और यज्रदहत अनय कमथों से मनुषय को बनधन होता है।
 यञिभाथभा्मतकम्मणोSनयत् लोकोSयं कम्मबनधन:। 
 ति्थथं कम्य कौनतेय मु्तसंग: समाचर।। गरीता 3/9 यहाँ यज् शबि का केवि होम हवन अ्थ्य नहीं है। गरीता के चौ्थे अधयाय में शिोक संखया 25 से 32 
तक दवदवध यज् कहे हैं। उनमें ये मुखय हैं- इकनरियसंयमयज्, रिवययज्, तपोयज्, योगयज्, सवाधयाययज्, ज्ानयज् इतयादि। वेि में सभरी श्ेषठ कमथों को यज् 
कहा है। “यज्ौ वै श्ेषठतमं कम्य।” यज्ों में होमहवन (अदनिहोत्र) भरी एक यज् है। मनुषय के जरीवन-वयवहार में भरी क्ष्णक्ष्ण में यज् होते रहते हैं। मनुषय का 
बोिना, चिना, खाना, परीना, सोना और जागना सब यज्रूप होना चादहए। भगवद्रीता का यहरी उपिेश प्रारमभ से अनत तक सपषटि ररीदत से िरीखता है। इस 
प्रकार से यज्कम्य आसक्तरदहत होकर दन:सवा्थ्य भाव से करनरी चादहए। इसदिए तू दनरनतर आसक्त से रदहत होकर सिा कत्त्यवय कम्य को भिरीभाँदत करता 
रह, ्योंदक आसक्त से रदहत होकर कम्य करता हुआ मनुषय परमातमा को प्रापत हो जाता है।
तसमभादसकत: सततं कभायणं कम्म समभािि। 
असकतो ह्भाििनकम्म पिमभाप्ोवत पुरुष:। गरीतभा 3/19

िन्कतयोग 
परनतु ज्ानयोग एवं कम्ययोग के दिए भक्त का होना भरी आवशयक है, ्योंदक भक्त के दबना दनषकाम कम्य नहीं हो सकता। जब साधक भक्तयोग के 
माधयम से अपना सव्यसव भगवान् को अदप्यत कर िेता है तो उसकरी सांसाररक पिा्थथों में आसक्त समापत हो जातरी है। तभरी परमातमा को जान पाता है। 
गरीता के बारहवें अधयाय में भगवान् श्रीकृष्ण ईश भक्त (उपासना) करने वािे योदगयों करी श्ेषठता का व्ण्यन करते हुए कहते हैं दक जो परमेशवर के सगु्ण 
रूप में मन िगाकर, दनतय परमेशवर करी सगु्ण भक्त में ततपर परमश्द्ा से ईशवर करी सगु्ण उपासना करते हैं, वे योदगयों में श्ेषठ योगरी हैं। यह अपना 
दनज मत है अ्था्यत् भगवान् श्रीकृष्ण के मत से ‘वय्त रूप करी उपासना करने वािे योगरी श्ेषठ होते हैं।’
 मययभावेशय मनो ये मभां वनतयुकतभा उपभासते। 
 श्द्यभा पियोपेतभासते मे युकततमभा मतभा:।। गरीतभा 12/2 

श्ेषठ योगरी होने के दिए तरीन बाते आवशयक हैं, वे ये हैं-
मन: आवेशय- ईशवर में मन िगाना।, 
1. दनतययु्त: - ईशवर से दनतय योग संबंध करना, कुशिता के सा्थ कम्य करना।, 
2. परया श्द्या उपेत: - श्ेषठ श्द्ा से यु्त होना।   
ईशवर का रूप वहरी है जो इस दवशव में दिखाई िेता है। दवशव का वहरी रूप परमातमा का अखण्ड रूप है। यह रूप अननत है, उसमें जो अपनरी उपासना 
के दिए योगय है, वहरी दिया जावे और उसमें अपना मन पू्ण्यता के सा्थ िगाया जावे, जो कुछ दकया जाए, वह अटिि श्द्ा से दकया जावे। इस तरह जो 
भक्त होतरी है, वहरी श्ेषठ भक्त है। 
                           दनराकार ब्रह्म के सवरूप का क्थन और उसकरी उपासना से भगवतप्राकपत करी बात बतिाते हुए गरीता के इसरी अधयाय में कहा 
है दक जो पुरुि इकनरियों के समुिाय को भदि प्रकार से वश में करके मन-बुदद् से परे, सव्यवयापरी, अक्थनरीय, सवरूप और सिा एकरस रहने वािे दनतय, 
अचि, दनराकार, अदवनाशरी ब्रह्म को दनरनतर एकरीभाव से धयान करते हुए भजते हैं, वे समपू्ण्य भूतों के दहत में रत और सब में समान भाववािे योगरी 
मुझको हरी प्रापत होते हैं।
(क) ये ते तवक्षिमवनदमेशयमवयकतं पयु्मपभासते। 
सव्मत्गमविनतयं ि कुटसथमिलं धर्रुवम्।। 
(ख) सवन्नयमयेन्नरियग्भामं सव्मत् समबुद्य:। 
ते प्राप्नुवकनत मामेव सव्यभूतदहते रता:।। गरीता 12/3-4 
ज्ानयोग, कम्ययोग और भक्तयोग इन तरीनों को एक सा्थ दसद् करने के दिए साधन के रूप में गरीता धयान योग का दवसतृत व्ण्यन करतरी है।



धयभानयोग
 दचत्त करी चंचिता को िूर करने का सबसे उत्तम माग्य धयानयोग है। धयान योग का व्ण्यन करते हुए गरीता के छठे अधयाय में कहते है दक एकानत में 
कस्थत अकेिा दचत्त और आतमा को वश में दकये हुए, कामनाओं से रदहत दकसरी भरी प्रकार के िबाब से रदहत योगरी, अपने आप को दनरनतर परमातमा में 
िगावे।
योगरी युंजरीत सततमभातमभानं िहवस न्सथत:। 
एकभाकरी यतवित्भातमभा वनिभाशरीिपरिग्ह:।। गरीतभा 5/10 
वह धयान दकस स्थान पर दकया जाये इसका व्ण्यन करते हुए योगेशवर श्रीकृष्ण कहते हैं - पदवत्र स्थान में, दजसके ऊपर क्रमश: कुशा, मृगछािा 
और वसत्र दबछा हुआ हो। यह आसन न अदधक ऊँचा हो और न अदधक नरीचा ऐसे आसन पर अपने शररीर को कस्थर करते हुए बैठकर साधना करनरी 
चादहए। आसन पर दसर और गि्यन एक सरीध में रखते हुए दचत्त और इकनरियों करी दक्रयाओं को वश में रखते हुए मन को एकाग्र करके अनत:कर्ण करी 
शुदद् के दिए योग का अभयास करें।
(क) शुिौ देशे प्वतष्ठभाय न्सथिमभासनमभातमन:। 
नभातयुन्चरितं नभावतनरीिं िैलभावजनकुशोत्म्।। गरीतभा 6/11 
(ख) तत्ैकभाग्ं मन: कृतवभा यतवित्ेन्नरियवरिय:। 
उपववशयभासने युंजयभाद्ोगमभातमववशुद्ये।।
(ग) समं कभायवशिोग्रीवं धभाियन्निलं न्सथि:। 
 समप्ेक्य नभावसकभागं्ि सवं वदशशिभानवलोकयन्।। गरीतभा 6/12-13 

सरीधे बैठकर अपनरी िृकषटि को नादसका के अग्र भाग पर कस्थर करते हुए धयान का अभयास करना चादहए। इस प्रकार अभयास करने से साधक का मन 
सहज रूप से एकाग्र हो जाता है। धयानयोग के दिए उपयु्त आहार-दवहार त्था शयनादि दनयम और उनके फि का प्रदतपािन करते हुए कहा है दक हे 
अजु्यन! योग न तो बहुत खाने वािे का दसद् होता है और न तो बहुत कम खाने वािे का होता त्था यह योग न तो जयािा सोने वािे का और न सिा 
जागते रहने वािे का दसद् होता है।
 नभातयश्नतसतु योगोSन्सत न िैकभानतमनश्नत:। 
 न िभावत सवप्शरीलसय जभाग्तो नैव िभाजु्मन।। गरीतभा 6/16 

योगसाधक का आहार-दवहार उदचत होना चादहए। उसकरी सभरी दक्रयाएँ य्थायोगय होनरी चादहए। उसका सोना, जागना भरी समय पर होना चादहए ्योंदक 
जो साधक इन बातों का पािन करता है उसके दिए योगमाग्य िु:खनाशक होता है।
युकतभाहभािववहभािसय युकतिेषटसय कम्मसु। 
युकतसवप्भावबोधसय योगो िववत दु:खहभा।। गरीतभा 6/17 

धयानयोग का फि के बारे में बतिाते हुए गरीता में कहा गया है दक वश में दकये हुए मनवािा योगरी इस प्रकार आतमा को दनरनतर मुझ परमेशवर के 
सवरूप में िगाता हुआ मुझमें रहने वािरी परमाननि करी पराकाषठारूप शाकनत को प्रापत होता है।
युंजन्नेवं सदभातमभानं योगरी वनयतमभानस:। 
 शभान्नतं वनवभा्मणपिमभां मतसंसथभामवधगच्वत।। गरीतभा 6/15 

यहरी अकनतम उच्चतम अवस्था है। धयानयोग के अकनतम कस्थदत को प्रापत हुए पुरुिों के िक्ष्ण के बारे में कहा गया है दक अतयनत वश में दकया हुआ 
दचत्त दजस काि में परमातमा में हरी भिरीभाँदत कस्थत हो जाता है, उस काि में समपू्ण्य भोगों से सपृहारदहत पुरुि योगयु्त है, ऐसा कहा जाता है। भगवान् 
श्रीकृष्ण ने गरीता में योग का फि बताते हुए कहा है दक जो साधक योग का आचर्ण करता है, दजसका हृिय शुद् है, दजसने अपने आपको जरीत दिया 
है, दजसने अपने इकनरियों को जरीत दिया है और दजसकरी आतमा सब भूतों करी आतमा बनरी है, वह कम्य करता हुआ भरी अदिपत रहता है।
योगयुकतो ववशुद्भातमभा वववजतभातमभा वजतेन्नरिय:। 
सव्मिूतभातमिूतभातमभा कुव्मन्नवन न वलपयते।। गरीतभा 5/7 

इस प्रकार हम िेखते है दक ‘गरीता’ योगशासत्र हरी है। इसके सभरी अधयायों में योग करी दवसतृत चचा्य दमितरी है। इसमें योग साधक के दिए दवदभन्न योगमागथों 
का व्ण्यन दकया गया है, दजसके अनुरूप प्रतयेक मनुषय कोई एक माग्य को अपनाकर परमिक्य मोक्ष तक पहुँच सकता है। वहरी ज्ान वासतदवक ज्ान होता है 
जो ज्ान मुक्त के माग्य करी ओर अग्रसररत कराता है। अत: गरीता में भरी मुक्त प्रिायक ज्ान है। इस बात करी पुकषटि सवयं वयास जरी ने महाभारत के शाकनतपव्य में 
प्रकटि दकया है। ‘‘दवद्ा योगेन ऱक्षदत’’ अ्था्यत् ज्ान करी रक्षा योग से होतरी है।


