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डॉ.धीिजलटल ्ी.िटठोड 

श्री स्नातक नई तालीम महाविद्यालय लोकभारती-सणोसरा Email-dhirubhairathod12@gmail.com  
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प्रस्तटवनट  
मनुष्य जीिन पाना दलुलभ है| दलुलभ 

देह को प्राप्त कर तत्त्ि दर्लन करना विर्ेष 
दलुलभ है जैसाकक संस्कृत में ललखा है –“दलुलभो 
मटनुषो जन्म, दलुलभां तत्त्व दर्लनां”. मनुष्य देह 
पाकर ही जीिन को सार्लक बनाया जा सकता 
है| मानि जीिन के चार आधार स्तम्भ है-
धमल,अर्ल,काम,मोक्ष सभी एक दसूरे से जुडे हुए 
है, इन चार पुरुषार्ो की लसद्धध के ललए र्रीर 
स्िस्र् होना जरुरी है क्योंकक संस्कृत में ललखा 
है-र्िीिमटद्यां खलु धमल 
सटधनां(कुमारसम्भि१/५)|उत्तम स्िास््य ही 
जीिन को चरमोत्कषल तक ले जाने का साधन 
है|  

शे्रष्ठ स्िास््य के ललए भारतीय र्ास्रों 
में सिोपरर योग को बताया गया है| योग िह 
साधन है जजसे मनुष्य अपनाकर भौततक 
उन्नतत से लेकर आध्याजत्मक उन्नतत प्राप्त 
कर सकता है. योग में बताये तनयमों के पालन 
से र्ारीररक रु्द्धध के सार् आतंररक पररष्कार 
होता है जजससे यह देह ददव्य देह के रूप मे 
पररणत हो जाता है| महवषल पतंजलल ने उत्तम 
स्िास््य की पररकल्पना हेतु अष््ांग योग को 
एक साधन के रूप में बताया है जजसके 
पररपालन से व्यजक्त आजत्मक आनंद को प्राप्त 
कर सकता है| आजत्मक आनंद ही परमात्मा के 
परं आनंद को ददला सकता है| यह अष््ांग 

योग क्या है? अष््ांग योग में ककन ककन का 
समािेर् होता है? इनसे क्या लाभ है? इन 
बातो को ध्यान में रखकर प्रस्तुत संर्ोधन पर 
का विषय रखा गया है- 
चटवी रूप  र्ब्द - योग,र्िीि,स्वटस््य    
समस्यट र्ीषलक  
  अष्टांग योग कट परिचयटत्मक अध्ययन 
समस्यट के हेतु 
प्रस्तुत संर्ोधन पर का तनम्न हेतु रखा गया 
है -  
१.अष््ांग योग का पररचयात्मक अध्ययन 
करना.  
समस्यट के प्रश्न 
प्रस्तुत संर्ोधन पर के हेतु के आधार पर 
तनम्न प्रश्न का तनमालण ककया गया है- 
१. अष््ांग योग के पररचयात्मक अध्ययन में 
कौन कौन से योग का समािेर् होता है? 
समस्यट की पद्धतत  
इस संर्ोधन हेतु विषयिस्तु विश्लेषण पद्धतत 
को अपनाया गया है| 
सांर्ोधन के परिणटम 
योग के आठ अंग है जजनका पतंजलल ने अपने 
योगग्रन्र् मे िणलन ककया है जजनका 
क्रमर्ःवििचेन इस प्रकार है  -        
यमतनयमटसनप्रटणटयटमप्रत्यटहटिधटिणटध्यटनसमट
धयोष्टवांगटतन ( योगसूत्र २ /२९ ) 
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१.यम :- बाह्यविषयो स ेजो हमको बचाते है 
उसे यम कहते हैं| यम पाचं हैं- 
अहहांसटसत्यटस्तेयब्रह्रमचयटलपरिग्रहट यमट : 
(योगसूत्र २ /૩૦) अहहांसट :-मन,िचन कमल स े

ककसी को दहसंा न पहूूँचाना| अदहसंक भाि 
रखने स ेमन एिं र्रीर स्िस्र् होकर र्ातंत का 
अनुभि करता हैं | सत्य:-मन,िचन,कमल से 
झूठ न बोलना | अस्तये:-मन,िचन,कमल से 
चोरी न करना| ब्रह्मचयल:- अपनी र्जक्त को 
संग्रदहत करके रखना| अपरिग्रह:-िस्तुओ का 
संग्रह न करना | इनके पालन स े व्यजक्त 
अपनी र्जक्तओ पर तनयंरण कर सकता हैं| 
सत्यिादी होता हैं| व्यजक्त संतोषी बनता हैं 
और संतोष ही बड़ा सुख है जैसाकक कहा है – 
सांतोषां पिमां सुखां | 
 २.तनयम :-तनयम का अर्ल हैं जो मनुष्य को 
तनयंत्ररत करता है अनुर्ासन मे लाता है 
जजसके पालन से मानि आतंररक एिं बाहय 
रूप से रु्द्ध होता हैं| तनयम पांच हैं-
र्ोचसांतोषतप: स्वटध्यटयेश्विप्रणणधटनटतन 
तनयमट: (योगसूत्र २/३२) र्ौच:- र्ौच का अर्ल 
है रु्द्धध .रु्द्धध दो प्रकार की होती है- 
आतांरिक एवां बटहय आतांरिक रु्द्धध योग  एिं 
प्राणायाम के द्िारा होती हैं जजससे मन साफ़ 
होता है| बाह्य रु्द्धध :-साबुन एिं तैल से 
होती है | पञ्चतत्त्ि का बना यह र्रीर बाह्य 
विकारों से रु्द्ध होता हैं| सांतोष:-संतोष अर्ालत ्
मन का विषयो तर्ा भौततक पदार्ो के प्रतत 
लगाि न हो,जो प्राप्त है उसी मे संतुष्् होना | 
तप:-सुख दःुख को सहन करना अर्ालत ् र्रीर 
को तपाना | स्वटध्यटय:-उत्तम ग्ररं्ो का 
अध्ययन करना और स्ियं आत्मा का अध्ययन 
करना कक मैं कौन हूूँ ? इससे िास्तविक 

आत्मजागरण की प्राजप्त होती हैं | 
ईश्वप्रणणधटन:-सिलस्ि ईश्िर को अपलण कर देना 
| मन,िचन,कमल से ईश्िर के प्रतत समपलण भाि 
रखना | 
३.आसन :-आसन र्ब्द अस ्धातु से बना हुआ 
है जजसका अर्ल है बैठना अर्िा बैठक की 
जस्र्तत |योग मे सुख पूिलक बैठ कर जो 
योगाभ्यास ककया जाता है उसे आसन कहते हैं-
स्स्ििां सुखमटसनम ् (योगसूत्र २/४६) आसन के 
तीन प्रकार के है बैठकि ककये जटने वटले,सोकि 
ककये जटने वटले,खडें िहकि ककये जटने वटले| 
आसनों से र्रीर में दृढ़ता आती है| र्रीर की 
मांस पेलर्या मजबूत बनती है| रक्त का प्रिाह 
पूरे र्रीर मे होता है जजससे पूरे र्रीर को 
ऑक्सीजन लमलता है| र्रीर के आतंररक 
िीकार पसीने के रूप में बहार आते है जजससे 
र्रीर स्िस्र् एिं तंदरुुस्त बनता है | 
४.प्रटणटयटम:-प्राणायाम र्ब्द दो र्ब्द स े
लमलकर बना है प्राण +आयाम | प्राण का अर्ल 
है जीिनी र्जक्त ओर आयाम का अर्ल है 
रोकना –जस्र्र करना | पतंजलल ने प्राणायाम 
की व्याख्या इस तरह से की है- तस्स्मन ्सतत 
श्वटसप्रश्वटसयोगलततववच्छेद: प्रटणटयटम : 
(योगसूर २/४९) जीिनी र्जक्त को श्िासप्रश्िास 
की कक्रया द्िारा बाहर एिं भीतर की रोकने की 
प्रकक्रया को प्राणायाम कहा जाता हैं | प्राणायाम 
में तीन कक्रयाएं की जाती है–पूिक कक्रया नाक 
से प्राण िायु का र्रीर के भीतर खीचना | 
िेचक –प्राण िायु को र्रीर के अन्दर से बहार 
तनकालना | कुां भक –प्राणिायु को अन्दर रोकना 
और प्राण िायु को बहार रोकना | इस प्रकार 
कंुभक के दो भेद है –आतांरिक कुां भक,बटह्य 
कुां भक| प्राणायाम की प्रकक्रया करते समय र्रीर 
की तीन जस्र्ततयां होती है| उत्तम,मध्यम,अधम| 
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उत्तम प्राणायाम में प्राण िायु मूलाधार चक्र से 
लेकर ब्रह्म रंध्र तक उपर की ओर गमन 
करती है| र्रीर ऊपर उठने लगता है| तब 
समझना चादहए कक िह उत्तम प्राणायाम है| 
मध्यम प्राणायाम मे र्रीर में कम्पन्न होता है| 
अधम प्राणायाम मे र्रीर से जो पसीना छू्ता 
है उस पसीने को ककसी िस्र से साफ करना 
अर्िा हार्ो से र्रीर पर ही मालीर् की जाती 
है| प्राणायाम करने पर साधक को तीनों काल 
का ज्ञान प्राप्त करता है| प्राणायाम से र्रीर 
हल्का,नाड़ड़यों की रु्द्धध,नेरो की ज्योतत,र्रीर 
के विकार दरू होते हैं और मन आनंददत एिं 
प्रफुजल्लत होता है | 
५.प्रत्यटहटि:-मन को बाह्य विषयो से खीचना 
प्रत्याहार है यर्ा-स्वववषयटसम्प्प्रयोगे चचत्त 
स्वरुपटनुकटिइवेस्न्ियटणटां प्रत्यटहटि: 
(योगसूर२/५४) मन,इजन्िया ं भौततक पदार्ो के 
प्रतत                                                                                                                                                                                 
आकवषलत होते है| उनका अपने विषयो के प्रतत 
आकवषलत न होने देना तर्ा मन को तनयंत्ररत 
करना प्रत्याहार कहलाता है| प्रत्याहार की 
लसद्धध से साधक के जीिन मे अनुर्ासन 
आता है| मन  र्ांत,एकाग्र हो जाता है जजसस े
साधक योग के आगे का मागल के प्रतत आसानी 
से प्रयाण कर सकता हैं| 
 ६.धटिणट:-एक त्रबदं ुविरे्ष पर मन को एकाग्र 
करना धारणा कहलाता है -देर्बन्धस्श्चत्तस्य 
धटिणट (योग सूत्र ३/१) धचत्त को ककसी मूततल 
विरे्ष,त्रबदं ुविरे्ष,अंग विरे्ष पर केजन्ित करना 
| धारणा से ध्येय की लसद्धध होती है | 
७.ध्यटन:-धचत्त जब ककसी त्रबदं ु विरे्ष पर 
धारणा करते मन विषय रू्न्य हो जाता है तब 
उसे ध्यान कहत े हैं यर्ा- तत्र प्रत्ययैकतटनतट 
ध्यटनां (योगसूत्र ३/२) ध्यान के तीन प्रकार है –

स्िूल ध्यटन,सूक्ष्म ध्यटन,ज्योतत ध्यटन | ककसी 
मूततल विरे्ष पर मन को एकाग्र करना स्र्ूल 
ध्यान है| र्रीर के ककसी एक चक्र पर मन को 
एकाग्र करना सूक्ष्म ध्यान है| दीपक की लो पर 
एक ्क तनरंतर जब तक आूँखों से पानी न 
आये तब तक देखना | ध्यान में मन विषय 
रू्न्य हो जाता है| मार ध्येय की ही प्रतीतत 
होती है उदाहरण के रूप मे अजुलन को मार 
आूँख ही ददखाई दे रही र्ी| ध्यान स े इष्् 
देिता की प्राजप्त होती है| ईश्िर के दर्लन होत े
है| अनेक प्रकार की अलौककक र्जक्तयां ओर 
लसद्धधयाूँ साधक के समीप उपजस्र्त हो जाती 
है| 
८.समटचध:-साधक को अपने िास्तविक स्िरुप 
का बोध होना समाधध की अिस्र्ा है-
तदेवटिलमटत्रतनभटलसां स्वरुपरू्न्यममव समटचध: 
(योगसूत्र ३/३) जब तक इजन्ियों का,कमजेन्ियो 
का,पञ्च तन्माराओं का,मन,बुद्धध,धचत्त,अंत 
करण का बोध रहता है तब तक समाधध की 
अिस्र्ा प्राप्त नहीं होती |यह जगत ्मातयक है 
म्ीररयल एिं भौततक है ईश्िरीय चेतना माया 
से पर है| मातयक तत्िों से ही यह मातयक 
र्रीर बना है| पृ् िी,जल,तेज,िायु,आकार् इन 
तत्िों से यह र्रीर बना है लेककन यह 
िास्तविक स्िरुप नहीं है| माता वपता के संयोग 
से र्ारीररक वपडं का तनमालण हो जाता है 
लेककन उसमे ओररजनल पसलनालल्ी िास्तविक 
तत्त्ि आत्मतत्त्ि जजसे हम पािर हाउस कहते हैं 
जो अपना है| उसी से  र्रीर की समस्त कक्रया 
रु्रू होती है उस िास्तविक स्िरुप का जब 
साधक को दर्लन हो जाता है उसमे लींन हो 
जाता है तब संसार की भौततक िस्तुओ के 
प्रतत मोह ह् जाता है| समाधध के दो प्रकार –
सववकल्पक  समटचध औि तनववलकल्पक  
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समटचध| सविकल्पक  समाधध में मातयक जगत 
का बोध तो रहता है लकेकन मन का संबध 
ईश्िर के सार् रहता है| उसे पाप छू नहीं 
सकता| सफलता -असफलता  का उसे बाध  
नहीं रहता| धमल-अधमल उसे छू नहीं सकते| िह 
साधक चाहे पाप करे या पूण्य  करे| र्रीर स े
तो करता है लेककन मन से  न करने  के 
कारण िह सविकल्पक  समाधध में रहता है 
उदाहरण  के रूप में रंग 
अिधूत,रं्कराचायल,हनुमान,कबीर| तनविलकल्पक  
समाधध  में साधक को मार तनज आत्मस्िरूप 
का ही बोध होता है,उसी में लीन हो जाता है 
िह अपने लसिाय ककसी के विषय मे न सोचता 
है|  देखता है| न सुनता है| न स्पर्ल करता है| 
उदाहरण  के रूप में र्क्कर और पाणी जैसा 
एक हो जाता है उसको अलग नहीं ककया 
जाता|  ठीक उसी प्रकार  आत्मा के सार् 
परमात्मा का लमलन होकर ब्रह्मस्िरुप हो  
जाता है | यही योग की चरम सीमा है| यही 
परं गतत है| जन्म मरण के बंधन से योगी 
मुक्त हो जाता है | 
उपसांहटि 
इस प्रकार योग मे कुल आठ अंगो का समािेर् 
होता है जजसका योग्य रीतत से पालन करने 
पर मानि यह लोक स े पारलौककक यारा 
आसानी से कर सकता है| संसार के समस्त 
दःुखो से विमुक्त होकर परं आनंद को प्राप्त 
करता है| ये योग के सोपान है जजन पर 
क्रमर्ः आगे बढ़ा जाता है| एक के बाद एक 
सोपान पर जब साधक गुरु के सातनध्य में 
आगे बढ़ता है तब ददव्य अनुभूततयों का प्रत्यक्ष 
–परोक्ष साक्षात्कार होता है| उसमे मन को न 
लगाकर कामना रदहत समपलण भाि से योगी 

परं गतत को प्राप्त करता है| सदा सदा के ललए 
ईश्िरीय चेतना में लीन हो जाता है |  
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