
www.ijcrt.org                                                                © 2025 IJCRT | Volume 13, Issue 5 May 2025 | ISSN: 2320-2882 

IJCRT25A5060 International Journal of Creative Research Thoughts (IJCRT) www.ijcrt.org j275 
 

आधुनिक जीवि शैली में पातंजल योगदशशिकृत अष्ांग 
योग की प्ांसनगकता 

 

ध्रबु नसंह िगेी1 

टीन ंग एसोनसएट, योग ववभाग 

महाराजा अग्रसेि हहमालयि गढ़वाल ववश्वववद्यालय, पोखड़ा 

पौड़ी गढ़वाल, उत्तराखण्ड़ 

 

शोध सारः- 

हमारे प्ा ीि ऋवियों द्वारा खोजी गई अिुपम ववद्या योग सम्पूर्श मािवता के नलए बहुत बड़ा वरदाि नसद्ध हुई 
है। यह ववद्या मिुष्य को उसके सम्पूर्श दखुों से मुवि का सवोत्तम मागश प्शस्त करती है। योग , ववज्ञाि और 
कला के साथ - साथ एक सम्पूर्श जीवि शैली है । यह मिुष्य को केवल मुवि या स्वरूप स्स्थनत का ही मागश 
िहीं बताता बस्कक उसके दैनिक और सांसाररक जीवि में आिे वाली सम्पूर्श व्यावहाररक समस्याओं के 
समाधाि में भी सहायक होता है। जीवि शैली के साथ साथ योग एक न हकत्सा पद्धनत के रूप में भी आज 
मान्यता प्ाप्त कर  कुा है यह ववद्या आध्यास्त्मक स्जज्ञासुओं के नलए स्जतिी प्भावकारी है उतिी ही सांसाररक 
या गहृस्थ जीवि जीिे वालों के नलए भी है। योग व्यवि के व्यवित्त्व निमाशर् के साथ उसके पाररवाररक , 

सामास्जक , राष्ट्रींीय तथा मािवीय समस्याओं के समाधाि में भी उपयोगी नसद्ध हुआ है। पातंजल योगदशशि में 
वस्र्शत अष्ांग योग यम, नियम,आसि, प्ार्ायाम, प्त्याहार, धारर्ा, ध्याि, समानध ि केवल आध्यास्त्मक उन्ियि 
का साधि है, बस्कक यह आधनुिक जीवि शैली की जहटलताओं, तिावों और ववकृनतयों से मुवि का एक सशि 
माध्यम भी है। यह एक ऐसी समग्र साधिा प्र्ाली है, जो व्यवि के शारीररक, मािनसक, िैनतक तथा 
आध्यास्त्मक ववकास की हदशा में कायश करती है। यम और नियम आधनुिक समाज में िैनतक मूकयों की 
पुिःस्थापिा कर सकते हैं। अहहंसा, सत्य, अस्तेय, ब्रहम यश औरअपररग्रह जैसे नसद्धान्त सामास्जक सौहादश,  ववश्वास 
और पारदनशशता को बढावा देते हैं। नियम- शौ , संतोि, तप,स्वाध्याय और ईश्वरप्स्र्धाि- व्यवि के आंतररक 
शुवद्धकरर् और अिुशानसत जीवि के माध्यम बिते है। आज की असंयनमत जीवि शैली में आसि और 
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प्ार्ायाम शारीररक स्वास््य की रक्षा करते हुए रोग प्नतरोधक क्षमता को बढाते है। प्त्याहार वतशमाि हिस्जटल 
युग में अत्यन्त आवश्यक है, क्योंहक यह इस्न्ियों को ववियभोग से हटाकर आंतररक नियंत्रर् की ओर ले जाता 
है। धारर्ा और ध्याि मि को एकाग्र और स्स्थर बिाते हैं , जबहक समानध, अष्ांग योग की अनंतम अवस्था, 
आत्मा के परमात्मा से नमलि की स्स्थनत है जो व्यवि को आंतररक शांनत, तटस्थता और समत्व की भाविा 
प्दाि करती है। 

इस प्कार अष्ांग योग ि केवल एक आध्यास्त्मक साधिा पद्धनत है, बस्कक यह आधनुिक मािव के नलए एक 
जीवि-शैली है, जो तिाव, भौनतकता और मािनसक ववक्षोभ से मुवि देकर उसे संतुलि, आिन्द और शांनत की 
ओर अग्रसर करती है। यह शोध अष्ांग योग की प्त्येक अगं की आधनुिक संदभश में प्ासंनगकता को स्पष् 
करता है और यह दशाशता है हक यहद इस प्र्ाली को आधनुिक जीवि में अपिाया जाए, तो ि केवल व्यवि का 
संपूर्श ववकास संभव है, बस्कक समाज में भी िैनतक और मािनसक शांनत की पुिःस्थापिा हो सकती है। 

मूल शब्द- पांतजल योगदशशि वस्र्शत यम-नियम, आधुनिक जीवि शैली, तिाव प्बन्धि, िैनतक मूकय, प्ार्ायाम, 

ध्याि, समानध। 

प्स्ताविाः-  

प्ा ीि ऋवि मुनियों िे क्लेश, अतनृप्त, वासिा इत्याहद को दरू करिे के नलए जप - तप, भवि, कमशकाण्ि आहद 
मागश बतलाये। इि साधिों को अपिाकर व्यवि सुख, सफलता प्ाप्त कर सांसाररक जीवि को सुखमय बिाकर 
स्वगश की अनभलािा भी रख सकता है हकन्तु परमािन्द की प्ानप्त , आत्मा का अस्न्तम लक्ष्य व सच् ा ज्ञाि, 

कैवकय ,मोक्ष को प्ाप्त करिे के नलए इि साधिों से उच्  साधि की आवश्यकता है। इि उच्  साधिों को हम 
योग ववद्या से प्ाप्त कर सकते हैं क्योंहक योग ववद्या पूर्शतः हियात्मक है। वतशमाि युग ववज्ञाि, प्ौद्योनगकी और 
भौनतक प्गनत का युग है, जहााँ मिुष्य िे बाह्य सुख-सुववधाओं में अद्भतु उन्िनत की है। हकन्तु इस भौनतक 
ववकास के साथ-साथ मािव जीवि में अिेक समस्याएाँ भी उत्पन्ि हुई हैं। व्यवि उपलस्ब्धयों में तो आगे बढ 
रहा है, परंत ुआंतररक रूप से वह अशांत, असंतुनलत और असतंुष् होता जा रहा है। इस पररपे्क्ष्य में योग, 

ववशेितः पांतजल योगदशशि में प्नतपाहदत अष्ांग योग जीवि को संतुनलत, संयनमत और समरस बिािे की एक 
समग्र प्र्ाली के रूप में सामिे आता है। योग एक दशशि, कला और ववज्ञाि है। योग एक व्यवहाररक पद्धनत है। 
योग के द्वारा मािव शारीररक, मािनसक, सामास्जक और आध्यास्त्मक लाभ प्ाप्त करता है। योग द्वारा मािव इस 
संसार को अन्दर तथा बाहर से देख, परख और अिुभव करिे योग्य बिता है। योगसूत्र आज से दो हजार विों 
पूवश महविश पतंजनल द्वारा निनमशत सूत्रों का संग्रह है स्जसकी प्मास्र्कता आज भी नसद्ध है । अन्य प्कार के योग 
भी ‘‘ योग सूत्र ” पर आधाररत हैं । इि सूत्रों से ज्ञािवधशि के साथ - साथ साधक स्वयं में पररवतशि कैसे करे, 

मि को नियन्त्रर् में कैसे लाये , बन्धिों पर ववजय प्ाप्त कर योग के लक्ष्य ‘‘ कैवकय ‘‘ को प्ाप्त करता है। 
मिुष्य के जीवि में समस्त दखुों को दरू करिे के नलए महृवि पतंजनल में अष्ांग योग का एक मागश हदया है 
स्जस पर  लकर हम जीवि को सुखमय बिा सकते हैं। महविश पंतजनल िे अष्ांगयोग का उदे्दश्य बताते हुए 
कहा है-योगाङगाऽिुष्ठािादशुवद्धक्षये ज्ञािदीनप्तरावववेक ख्यातेः।2 अथाशत ्योग के आठ अगंो का अिुष्ठाि करिे से 
न त्त के मल का अभाव होकर वह सवशथा निमशल हो जाता है। उस समय योगी को आत्मा का स्वरूप बुवद्ध, 

अहंकार और इस्न्िियों से सवशथा नभन्ि प्त्यक्ष हदखाई देता है तथा इसके आठ अगंों का वर्शि इस प्कार हकया 
गया है- 
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                                      यमनियमासिप्ार्ायामप्त्याहारधारर्ाध्यािसमाधयोष्ावङगानि।।3  

महविश पंतजनल िे अष्ांगयोग को दो भागों में ववभि हकया है स्जसे बहहरंग योग तथा अन्तरंगयोग के िाम से 
जािा गया है। 

 बहहरंग साधिः- 

महविश पंतजनल के अष्ांग योग में से यम, नियम, आसि, प्ार्ायाम और प्त्याहार ये पााँ  योगांक बहहरंग साधि 
कहलाते हैं। ये पााँ ों योगांक बाह्य हियाकलापों से सम्बस्न्धत होिे के कारर् तथा ववभूनत प्ाप्त करिे के नलए 
बाह्य साधि के रूप में प्युि होिे व अन्तरंग साधिों की नसवद्ध के नलए दृढ आधार रूप भूनमका तैयार करिे के 
कारर् इन्हें बहहरंग साधि कहा गया है। 

01. यमः- 

यम का अथश है नियंवत्रत करिा। इस्न्ियों और मि पर नियंत्रर् करिा ही यम है। अथाशत ्जो अवांछिीय कायों 
से मुवि हदलाता है, निवनृत हदलाता है तथा न त्त को नियम पूवशक  लाता है वह यम कहलाता है।4 यम के पां  
ववभाग है- अहहंसासत्यास्तेयब्रहम याशपररग्रहा यमाः।5 

अथाशत ्अहहंसा, सत्य ,ब्रह्म यश ,अस्तेय और अपररग्रह ये पााँ  यम हैं। अपिे व्यावहाररक जीवि में इि पां  
सावशभौम महाव्रतों का अभ्यास हकए वबिा मि की शांनत एवं एकाग्रता संभव ही िहीं है। 

 अहहंसा:  
अहहंसा प्नतष्ठायां तत्सस्न्िधौ वैरत्यागः।6 यो0स0ू 2/35 

मि, वार्ी तथा कमश से हकसी को भी कोई हानि ि पहंु ािा अहहंसा है। अहहंसा की पूर्शता और स्स्थरता होिे 
पर साधक के सम्पकश  में आिे वाले सभी प्ास्र्यों की हहंसा बुवद्ध दरू हो जाती है। यह अहहंसा का मापदण्ि है। 
िूरता, स्जज्ञासा, दे्वि आहद स्जि दवूित मिोभावों से हहंसा की जाती है उन्हें त्यागते रहिा ही अहहंसा है।7 यहद 
हमें अपिे मि तथा न त्त को शुद्ध एवं निमशल करिा है तो इससे ब िा होगा। शुद्ध पे्म ही इसका आधार है। 

 सत्य:  

सत्यप्नतष्ठायां हियाफलाश्रयत्वम।्8 यो0स0ू2/36 

 सत्य की दृढस्स्थनत हो जािे पर योगी में हिया फल के आश्रय का भाव आ जाता है। अथाशिुकूल वार्ी एव ं
मि का व्यवहार होिा अथाशत ्जैसा देखा गया हो, जैसा अिुमाि हकया गया हो एवं जैसा सुिा गया हो, उसी 
प्कार से न्याय और समाितापूवशक व्यवहार सत्य आ रर् है। मि, व ि तथा कमश से सत्य का आ रर् 
सवशश्रषे्ठ धमश है। स्वप्ि में भी तुम झठू िहीं कहोगे, तब शरीर, मि और व ि से सत्य ही बाहर आएगा।9 
मुण्िकोपनििद् में भी कहा गया है हक सत्य की जीत होती है असत्य की िहीं। इसी प्कार आयुवदे  रक सूू़त्र 
में कहा गया है हक सत्य बोलिा  ाहहए।  

अस्तेय का वास्तववक तात्पयश है, अपिा वास्तववक हक खािा। वव ार कीस्जए- इस वस्तु पर मेरा धमशपूवशक हक 
हैं? इसमें हकसी दसूरे का भाग तो िहीं, अनधक तो िहीं ले रहे हैं, कत्र्तव्य में कमी तो िहीं, स्जिको  ाहहए हदये 
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वबिा तो िहीं ले रहे हैं। हकसी दसूरे व्यवि की हकसी वस्तु को मि, वार्ी या कमश से अपिा बिािे का प्यास 
ि करिा अस्तेय है।10 सरकारी या व्यविगत हकसी के धि या वस्तु को अिीनतपूवशक लेिा  ोरी है।  ोरी के 
अभाव की दृढ़ स्स्थनत हो जािे पर योगी के सामिे सब प्कार के रत्न प्कट हो जाते हैं। 

 ब्रह्म यश:  

ब्रह्म यशप्नतष्ठायां वीयशलाभः।11 

ब्रह्म यश की प्नतष्ठा होिे पर साधक को वीयश लाभ होता है। वीयशलाभ होिे से साधिा के अिुकूल गुर् समूह पैदा 
होते है। स्जससे योगी को आत्मज्ञाि प्ाप्त होता है। ब्रह्म यश की तपश्चयाश से ही देवताओं िे मतृ्यु को जीत नलया 
है।12 मिुष्य का सबसे महाि कमश या आ रर् मि, इंहिय पर नियंत्रर् है।  क्षु आहद समस्त इस्न्ियों की रक्षा 
करके उपस्थसंयम करिा ही ब्रह्म यश है।13 इसनलए अपिे जीवि में ब्रह्म यश को महत्व देिा आवश्यक है। 
ब्रह्म यश की साधिा से रोगों से मुवि नमलती है। 

 अपररग्रह:  

अपररग्रहस्थयै ेजन्मकथन्तासम्बोधः।14 

अपररग्रह के स्स्थर होिे से जन्म-वतृान्त का ज्ञाि प्ाप्त होता है। इसका अथश यह हुआ हक पूवश जन्म में हम 
क्या थें, कैसे थे? इस जन्म की पररस्स्थनतयााँ ऐसी क्यों हुई एवं हमारा भाव जन्म कब, कहााँ, कैसा होगा? इस 
ज्ञाि का उदय होिा अपररग्रह साधिा द्वारा ही सम्भव होता है। भोग साधिों का अस्वीकार करिा ही अपररग्रह 
है।15 अपिी आवश्यकता से अनधक वस्तु और धि का संग्रह करिा अिुन त है। वे लोग जो संग्रह करिे में 
ववश्वास करते हैं, उिका सारा समय वस्तुओं की रक्षा करिे की न तंा तथा हफि में ही बीत जाता है। ऐसे व्यवि 
का मि सदा अशांत बिा रहता है। 

2. नियम:   

शौ संतोितपःस्वाध्यायेश्वरप्स्र्धानि नियमाः।16 

शौ ,संतोि,तप,स्वाध्याय और ईश्वर प्स्र्धाि ये नियम हैं। परम तत्व में निरन्तर अिुरवि ही नियम है। नियम 
का तात्पयश आन्तररक अिुशासि से है। यम शवि जीवि को सामास्जक एवं बाह्य हियाओं से सामंजस्य पूर्श 
बिाते हैं और नियम उसके आन्तररक जीवि को अिुशानसत बिाते हैं। अपिे शरीर, इस्न्िय तथा अन्तःकरर् से 
सम्बन्ध रखिे वाले व्यावहाररक ववियों को सास्त्वक, पववत्र व हदव्य बिािा ही नियम है।  

 शौ :  
सत्वशुवद्धसौमिस्यैकाग्रयेस्न्ियजयात्मदशशियोग्योग्यत्वानि  ।।17 

शु ेभाशवःअर्। - पररशुवद्ध- सफाई, पववत्रता। ि खािे लायक  ीज को ि खािा, निस्न्दतों के साथ संग ि करिा 
और अपिे धमश में रहिा शौ  है। अपिे मि को एकाग्र करिे के नलए शारीररक व मािनसक स्वच्छता एव ं
पववत्रता बहुत आवश्यक है। स्िाि द्वारा शारीररक सफाई तथा झािू - पोछा द्वारा अपिे अगल - बगल की  ीजों 
को साफ - सुथरा रखिा बाहरी शुद्धता है। ईमािदारी एवं पररश्रम की कमाई का भोजि अपिे शरीर निवाशह के 
नलए करिा यह सब शौ  के अतंगशत आता है। इसी तरह शाकाहार लेिा, मांस महदरा, धमू्रपाि तथा मद्यपाि का 
त्याग करिा शुन ता है। इसी के साथ मि की पववत्रता आंतररक शौ  है। राग, दे्वि, ईष्र्या, घरृ्ा, लोभ तथा मोह 
जैसे मािनसक ववकार मि को गंदा कर हमें आंतररक अशुवद्ध देते हैं। इिका त्याग कर मैत्री, करुर्ा, मुहदता तथा 
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उपेक्षा का जीवि में पूर्श आ रर् आंतररक शुद्धता है। शौ  के अभ्यास द्वारा सत्व पदाथश का प्ाबकय होता है, 

मि एकाग्र एवं प्फुस्कलत हो जाता है।18 

 संतोि:  

संतोिादिुत्तमसुखलाभः।19 

न त्त में सन्तोि भाव दृढ़ प्नतवष्ठत हो जािे पर योगी को निरनतशय सुख यानि आिन्द प्ाप्त होता है। 
शांहिकयोपनििद् में भी कहा गया है हक सन्तोि िाम सन्तुवष्ठ का है। अन्तःकरर् में संतुवष्ठ का भाव उदय हो 
जािा ही संतोि है। पूरी शवि के साथ कमश करिा तथा उसका जो भी फल नमले उसे यथावत ्स्वीकार कर लेिा 
संतोि है। जो व्यवि सतंषु् िहीं है वह एकाग्र िहीं हो सकता है। स्जसिे कामिाओं पर ववजय प्ाप्त कर ली है, 

वही पूर्श संतुष् हो सकता है। संतोि से परम सखु प्ाप्त होता है।20 संतोि केवल योनगयों के नलए िहीं, बस्कक 
आज के सामान्य गहृस्थ के नलए भी अत्यन्त आवश्यक है। यहद हम वतशमाि जीवि शैली में संतोि को 
अपिाएं, तो ि केवल व्यविगत शांनत प्ाप्त कर सकते हैं , बस्कक एक संतुनलत, सकारात्मक और सुखी समाज की 
स्थापिा भी कर सकते है। 

 तप:  
कायेस्न्ियनसद्धरशुवद्धक्षयात्तपसः।।21 

तप के प्भाव से जब अशुवद्ध का िाश हो जाता हैं , तब शरीर और इस्न्ियों की नसवद्ध हो जाती है। सब प्कार के 
द्वन्द्वों को सहि करिा तप है। तप के वबिा योगनसवद्ध कदावप सम्भव िहीं हो सकती है।22 सत्य के मागश पर 
 लते हुए मागश में आिे वाली सभी बाधाओं का धयैश की  ट्टाि पर स्स्थत होकर सामिा करिा तप है। सुख-
दखु, लाभ-हानि तथा जय - पराजय में समाि रहिा तप है। आधनुिक जीवि शैली में तप हमें अिुशासि, 

आत्मनियंत्रर् और धयैश का अभ्यास नसखाता है, स्जससे हम भौनतक व मािनसक समस्याओं से लड़कर एक 
संतुनलत, स्वस्थ और साथशक जीवि जी सकते है। 

 स्वाध्याय:  

स्वाध्यायाहदष्देवतासम्प्योगः।।23 

स्वाध्याय का तात्पयश है आ ायश ववद्वाि तथा गुरूजिों से वेद,उपनििद्, दशशि आहद मोक्ष शास्त्रों का अध्ययि 
करिा। स्व का अथश है स्वयं तथा अध्याय का अथश है अध्ययि या नशक्षर् अपिे-आप का अध्ययि स्वाध्याय 
है। स्वाध्याय से इष् देवता की भली-भााँनत प्ानप्त हो जाती है। आत्मशुवद्ध वही कर सकता है जो रोज - रोज 
स्वयं की गलनतयों पर दृवष् िाले तथा उिमें निरंतर सुधार करिे का प्यत्न करता रहे। स्जससे वह अपिे उदे्दश्य, 

गुर्-दोि और जीवि के मागश को समझ पाता है। 
 ईश्वर प्स्र्धाि:  

समानधनसवद्धरीश्वरप्स्र्धािात।्।24 

ईश्वर से ही समानध की नसवद्ध हो जाती है। सम्पूर्श कमशफलों के सहहत कमों को परमगुरू परमेश्वर के निनमत्त 
अवपशत कर देिा ईश्वर प्स्र्धाि है। जो व्यवि अहंकार वश अपिे नसर पर संसार नलए घूमता है वह कभी भी 
एकाग्रन त्त िहीं हो सकता है। निभशयता तथा एकाग्रता उसी में आ सकती है जो सब कुछ ईश्वर,गुरु या कमश 
नसद्धांत पर शरर्ागनत करिा सीख ले। आधनुिक जीवि शैली में जहााँ मािनसक अशास्न्त, भय और भटकाव 
व्याप्त है, वहााँ ईश्वरप्स्र्धाि एक मागशदशशक की भांनत कायश करता है और नसखाता है हक जीवि में केवल कमश 
करिा हमारा अनधकार है, पररर्ाम ईश्वर की इच्छा पर छोड़ देिा की सच् ा योग है। 
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3. आसि –  

स्स्थरसुखमासिम।्।25 

अष्ांग योग का तीसरा अगं आसि है । महविश पंतजनल जी कहते है हक स्स्थर और सुखपूवशक बैठिा आसि 
कहलाता है। आसि का तात्पयश शरीर की एक ववशेि स्स्थनत है। आसि शब्द संस्कृत भािा के “अस”् धातु से 
बिा है, स्जिका दो अथश है, पहला है सीट- बैठिे का स्थाि तथा दसूरा अथश- शारीररक अवस्था। स्जस रीनत से 
स्स्थरतापूवशक वबिा हहले-िुले और सुख के साथ वबिा हकसी प्कार के कष् के दीघशकाल तक बैठ सकें , वह आसि 
है।26 मि को एकाग्र करिे में शरीर की स्स्थरता पहली सीढ़ी है। आसि शरीर की स्स्थरता प्ाप्त करिे का 
सवशश्रषे्ठ तरीका है। इसनलए आसि का अभ्यास आवश्यक है। मािव जीवि में आसिों का एक ववशेि योगदाि 
है आज आसिों को न हकत्सा के रूप में प्योग कराया जा रहा है आसिो के अभ्यास से ववनभन्ि प्कार के रोग 
ठीक हो रहे हैं योगासि करिे से शरीर निरोगी बिा रहता है। वतशमाि यगु में कमर ददश , मोटापा, मधमेुह, और 
रि ाप जैसी समस्याओं के समाधाि में योगासिों की भूनमका नसद्ध हो  कुी है। यह शरीर को ल ीला,सहिय 
और संतुनलत बिाते हैं। 

4. प्ार्ायाम-  

तस्स्मन्सनतश्वासप्श्वासयोगशनतववच्छेदः प्ार्ायामः।।27 

आसि की स्स्थरता होिे पर श्वास-प्श्वास की स्वाभाववक गनत का नियमि करिा, रोककर सम कर देिा 
प्िार्ायाम है। तरीके से श्वास अदंर लेिा पूरक, अदंर रोकिा कंुभक तथा बाहर निकालिा रे क है। ये प्ार्ायाम 
के तीि अगं हैं। प्ार्ायाम शारीररक तथा मािनसक शुवद्ध में सहायक है। प्ार्ायाम से मि स्स्थर होता है।28 
प्ार्ायाम से बढ़कर कोई तप िहीं है। इससे अन्तःकरर् के मलदोि दरू हो जाता है और ज्ञाि के प्काश में 
उत्तरोत्तर ववृद्ध हो जाती है।29 इसके अभ्यास से िाहड़यां शुद्ध होती हैं तथा पूरे शरीर में प्ार्शवि का सम्यक् 
सं ार होता है। इसनलए प्ार्ायाम का अभ्यास आवश्यक है। प्ार्ायाम करिे से शरीर हकका हो जाता है स्जससे 
हमारा मि शांत रहता है और हम हर  ीज पर ज्यादा फोकस कर पाते हैं हमारी एकाग्रता बढ़ती है। हमारी 
  ंलता शांत होती है और हम अपिे लक्ष्य पर आसािी से पहंु  पाते है। वतशमाि समय में तेज जीवि गनत 
मंीे प्ार्ायम मि और श्वास को नियंवत्रत करके तिाव, अवसाद और घबराहट जैसी समस्याओं से राहत हदलाता 
है। 

5. प्त्याहार-  

स्वववियासम्प्योगे न त्तस्वरूपािुकार इवेस्न्ियार्ां प्त्याहारः।।30 

ववियों के साथ इस्न्ियों का सम्बन्ध ि होिे पर न त्त के स्वरूप का अिुकरर् करिा प्त्याहार कहलाता है। 
प्त्याहार का सामान्य अथश होता है, पीछे हटिा, उकटा होिा, ववियों से ववमुख होिा इसमें इस्न्ियााँ अपिे बहहमुशख 
ववियों से अलग होकर अन्तमुशख हो जाती है।31 अपिे जब इंहियां अपिा आहार (रूप, रस, गंध, शब्द तथा स्पशश) 
ि लेकर अपिे सं ालि कें ि न त्त की ओर लौट आती हैं, तब वह प्त्याहार है। जैसे ही इंहियां हमारी अदंर प्वेश 
करिे लगती हैं वैसे ही हमारा मि ज्यादा शांत और एकाग्र होिे लगता है। इस्न्िय संयम आज की आवश्यकता 
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बि गई है, ववशेितः सोशल मीहिया औैर इंटरिेट के अनत प्योग को नियंवत्रत करिे के नलए प्त्याहार अत्यन्त 
सहायक नसद्ध होता है। 

अंतरंग साधि (संयम)- 

योगांक- धारर्ा, ध्याि और समानध अतंरंग साधि कहलाते है। इिका पूर्श सम्बन्ध आत्म संसाधि है। इि 
तीिों का सस्म्मनलत स्वरूप संयम कहलाता है। क्योंहक वैसे तो इि तीिों का अपिा अलग-अलग अस्स्तत्व 
और महत्व है, हकन्तु हकसी एक ध्येय वविय में तीिों का होिा संयम है।  

6. धारर्ा –  

देशबन्धस्श्चतस्य धारर्ा।।32 

महविश पंतजनल के अिुसार न त्त को एक ववशेि स्थाि पर स्स्थर करिे का िाम धारर्ा है। यह वस्तुतः मि की 
स्स्थरता का द्योतक है। शरीर के भीतर वा बाहर कहीं भी हकसी एक स्थाि या वबन्द ुपर न त्त को ठहरािा 
धारर्ा है। शरीर के भीतर हृदयकमल, िानभ ि, दोिों िेत्रों के मध्य, श्वास प्श्वास या बाहर हकसी महापुरुि मूनतश 
या न त्राहद में न त को बांधिा धारर्ा है।33 आज की हिस्जटल दनुिया में ध्याि भटकािा बहुत आसाि है। 
धारर्ा का अभ्यास मािनसक वव लि को रोककर कायाश मे अनधक एकाग्रता लाता है, स्जससे कायश दक्षता बढ़ती 
है। 

 

7. ध्याि –  

तत्र प्त्ययैकतािता ध्यािम।्।34 

जहााँ पर न त्त को केस्न्ित हकया जाए उसी में ववृत्त का एक तार  लिा ही ध्याि कहलाता है। ध्याि शब्द की 
निष्पनत ष्ध्यै न न्तायाम्ि ्धातु से होती है स्जसका अथश होता है, न न्ति करिा। हकन्तु यहााँ पर ध्याि का अथश 
न न्ति करिा िहीं अवपतु न न्ति का एकाग्रीकरर् अथाशत ्न त्त को एक ही लक्ष्य में स्स्थर करिा है। हकसी भी 
एक वविय को धारर् करके उसमें मि को एकाग्र करिा होता है। ध्याि करिे के नलए स्वच्छ जगह पर स्वच्छ 
आसि पर बैठकर साधक अपिी आाँखे बंध करके अपिे मि को दसूरे सभी संककप-ववककपो से हटाकर शांत 
कर देता है। और ईश्वर, गुरु, मूनतश, आत्मा, निराकार परब्रह्म या हकसी की भी धारर्ा करके उसमे अपिे मि को 
स्स्थर करके उसमें ही लीि हो जाता है। अगर आप मािव जीवि में ध्याि करते हैं तो इससे आपकी एकाग्रता 
बढ़ती है ध्याि के करिे से आप  ीजों पर ज्यादा फोकस कर पाते हैं आपके अदंर आध्यास्त्मक शवियों का 
जागरर् होिे लगता है आपका मि प्सन्ि और सदा न त्त खशु रहिे लगता है। आज की प्नतस्पधी दनुिया में 
ध्याि मि को कें हित रखती है, स्जससे व्यवि की निर्शय क्षमता, स्मनृत और र िात्मकता में ववृद्ध होती है। 
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8. समानध – 

तदेवाथशमात्रनिभाशसं स्वरूपशून्यनमव समानधः।।35 

 जब ध्याि में मात्र ध्येय की ही प्तीनत होती है तथा न त्त का निज स्वरूप शून्य-सा हो जाता है, तब वह 
(ध्याि ही) समानध हो जाता है। सम तथा आ उपसगश पूवशक धा धातु के साथ कृ प्त्यय के योग से समानध 
शब्द व्युत्पन्ि होता है। स्जसका अथश होता है- ध्येय वस्तु में एकाग्रता पवूशक मि का स्थापि। जीवात्मा और 
परमात्मा दोिों की एकरूपता और समग्रता हो जािे पर इच्छा मात्र का अभाव हो जाता है। वही समानध है। 
ध्याि की उच्  अवस्था को समानध कहते हैं। समानध कहिे से ही धारर्ा तथा ध्याि की सत्ता ध्वनित होती 
है। अतः समानध को ही संयम कहिा  ाहहए।36 इस अवस्था में वव ार शून्य हो जाते हैं। जो व्यवि समानध को 
प्ाप्त करता है उसे स्पशश, रस, गंध, रूप एव ंशब्द इि 5 ववियों की इच्छा िहीं रहती तथा उसे भूख-प्यास, सदी-
गमी, माि-अपमाि तथा सुख-दःुख आहद हकसी की अिुभूनत िहीं होती। ऐसा व्यवि शवि सपंन्ि बिकर 
अमरत्व को प्ाप्त कर लेता है। उसके जन्म-मरर् का  ि समाप्त हो जाता है। यह आत्मा के वास्तववक स्वरूप ्
की अिुभूनत कराती है, स्जससे व्यवि जीवि की क्षस्र्क घटिाओं से प्भाववत िहीं होता। 

निष्किश:-  

अतः हम इस निष्किश पर पहंु ते हैं हक पांतजल योगदशशि का अष्ांग मागश ि केवल साधकों के नलए, बस्कक 
आम व्यवि के नलए भी एक व्यवस्स्थत, संतुनलत और सकारात्मक जीवि जीिे का व्यावहाररक माध्यम है। 
आधनुिक जीवि शैली की समस्याओं का समाधाि अष्ांग योग के माध्यम से सहज रूप से संभव है। इस 
यौनगक दशशि को जीवि का अनभन्ि अगं बिाकर व्यवि ि केवल अपिे शरीर और मि को, बस्कक समाज को 
भी समरस, शांनतपूर्श और िैनतक हदंशा में अग्रसर कर सकता है। मािव जीवि में अष्ांग योग हर प्कार से 
महत्वपूर्श हैं। अष्ांग योग जीवि को सुखमय बिािे से लेकर अगर आप मोक्ष तक के मागश पर आगे बढ़िा 
 ाहते हैं तो आपको योग के इि आठ अगंों को जीवि में उतारिा होगा। अष्ांग योग सभी प्कार के दखुों दरू 
करिे के नलए एक  ाबी का काम करता है। 
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