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‘योग कȧ साधना पƨǓत’ अçटांग योग माग[ 

डॉ0 गौरव कुमार ͧमĮ1 
1सहा0 ĤाÚयापक, राजनीǓतशाèğ ͪवभाग, शासकȧय रामानुज Ĥताप ͧसहंदेव, èनातको×तर 

महाͪवɮयालय, बैकुÖठपुर, िजला- कोǐरया (छ.ग.) 

सारांश 

कोͪवड-19 के महामारȣ के इस दौर मɅ आज पूरा ͪवæव पीͫड़त है। इस 
दौर मɅ आज हमɅ ͩफर से संयͧमत व अनुशाͧसत जीवन पƨǓत कȧ, 
मानͧसक व शारȣǐरक èवाèØय कȧ आवæयकता एवं उपादेयता इस संकट 
से Ǔनराकरण मɅ आवæयक Ĥतीत हु ई है िजसने इस महामारȣ मɅ लड़ने मɅ 
हमɅ काफȧ मदद कȧ है। संयͧमत व èवèथ जीवनशलैȣ हेत ु महͪष[ 
पतंजͧल कȧ अçटागं योग पƨǓत हमेशा से Ĥासंͬगक है। 

भारतीय ͪवचारधारा मɅ योग का अ×यͬधक मह×वपूण[ èथान है। भारतीय परàपरा मɅ चावा[क 
के अǓतǐरÈत सभी दाश[Ǔनक सàĤदाय आ×मसा¢ा×कार या मो¢ कȧ ĤािÜत हेतु योग साधना 
कȧ आवæयकता को Ǔनͪव[वाद Ǿप से èवीकार करते है। यɮयͪप भारतीय परàपरा मɅ योग 
साधना का इǓतहास अ×यÛत Ĥाचीन है, उपǓनषद, महाभारत, भगवɮगीता, जैन एवं बौƨ मतɉ 
मɅ योग संबंधी ͩĐयाओ ंका ͪववेचन ĤाÜत होता है, तथाͪप सव[Ĥथम महͪष[ पतंजͧल ने हȣ 
सुसàबƨ दाश[Ǔनक ͧसƨाÛत के Ǿप मɅ योग का ͪववेचन ͩकया। इसͧलए महͪष[ पतंजͧल को 
योग दश[न का ĤǓतçठापरक आचाय[ माना जाता है। उÛहोने उस अèपçट परàपरा को जो 
जीवन तथा अनुभव के दबाव से ͪवकͧसत हु ई, एक ͪवधान का Ǿप Ǒदया। इसमɅ तपèया तथा 
गहन ͬचÛतन ͪवषयक उन ͪवचारɉ का Ǔनचोड़ पाया जाता है, जो उस समय अèपçट और 
अǓनिæचत Ǿप से ͪवɮयमान थे।  

भारतीय ͪवचारधारा मɅ योग शÞद का Ĥयोग ͪवͧभÛन अथाɍ मɅ ͩकया गया है। कभी-कभी 
इसका अथ[ संयोिजत करने के अथ[ मɅ, परामा×मा से जीवा×मा के ͧमलन के अथ[ मɅ होता है। 
तो भगवɮगीता मɅ योग को कम[ मɅ कुशलता ĤाÜत करना (योगः कम[स ुकौशलम)्, सम×वभाव 
(सम×व ंयोगǽÍयते), Ħàहभाव आǑद से ͧलया गया है। ͩकÛत ुपंतजͧल योग दश[न मɅ योग का 
अथ[-माğ ‘जुड़ना‘ (एक×व) नहȣं है बिãक यह ‘Ĥय×नमाğ‘ है। इसका अथ[ Ĥय×न है, कठोर 
पǐरĮम है, इिÛġयɉ तथा मन का ǓनĒह है। कभी- कभी पंतजͧल दश[न मɅ योग का अथ[ 
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‘समाͬध‘ ͩकया गया है। (योगः समाͬधः)। ͩकÛत ुĤायः इसका अथ[ समाͬध तक पहु ंचने के 
माग[ के ͧलए हुआ है।  

पतंजͧल के अनुसार योग ‘ͬच×तविृ×तयɉ का Ǔनरोध‘ भी है। इसके अनुसार मानवीय ĤकृǓत के 
ͧभÛन- ͧभÛन त×वɉ के Ǔनयंğण ɮवारा कैवãय-ĤािÜत के ͧलए ͩकया गया ͪवͬधपूरव्क Ĥय×न 
हȣ योग है। वèतुतः पतंजͧल के येग सूğ का मुÉय उƧेæय ͩकसी आÚयाि×मक ͧसƨाÛत का 
ĤǓतपादन करना नहȣ ंहै, बिãक यह सुǓनिæचत करना है ͩक ͩकस Ĥकार संयमी जीवन ɮवारा 
कैवãय-ĤाÜत ͩकया जा सकता है। पतंजͧल के अनुसार कैवãय का एकमाğ उपाय 
ͬच×तविृ×तयɉ का Ǔनरोध है और यहȣ योग है (योगिæच×तविृ×तǓनरोधः)। 

ͬच×तविृ×तयɉ के Ǔनरोध के ͧलए योग दश[न, साधना पƨǓत के आठ सोपान है। इसीͧलए उसे 
‘अçटांग योगमाग[‘ कहते है। इसके ये आठ अंग Ǔनàन ͧलͨखत है- यम, Ǔनयम, आसन, 
Ĥाणायाम, Ĥ×याहार, धारणा, Úयान और समाͬध। इसमɅ Ĥथम दो (यम और Ǔनयम) नैǓतक 
साधना पर बल देते है। आसन, Ĥाणायाम और Ĥ×याहार का उƧेæय ͬच×त को बाéय ͪवषयɉ से 
हटाना है। धारणा, Úयान और समाͬध एकाĒता के ͪवͧभÛन Ǿप हɇ और इनका लêय ͬच×त 
का Ǔनरोध करना है। इसके साथ हȣ इनमɅ Ĥथम पाचं (यम, Ǔनयम, आसन, Ĥाणायाम और 
Ĥ×याहार) योग के बǑहरंग साधन है तथा अिÛतम तीन (धारणा, Úयान और समाͬध) योग के 
अÛतरंग साधन हɇ, िजससे मनुçय कȧ सभी Ĥविृ×तयɉ का एकाकार हो, कैवãय कȧ ĤािÜत 
सàभव होती है। योग के आठɉ अंगɉ का संͯ¢Üत ͪववेचन Ĥèतुत है- 

यम- शरȣर, मन और वाणी के संयम यम कहलाता है। यम अͬधकांशतः Ǔनषेधा×मक आदश[ 
है। इनकȧ पालन साव[भौम धम[ है। इसमɅ जाǓतभेद, देशभेद, आयुभेद यवं अवèथाभेद के 
कारण कोई अपवाद नहȣ ंहो सकता। अǑहसंा, स×य, अèतेय, Ħéमचय[ एवं अपǐरĒहका पालन 
यम के अंतग[त आता है। इÛहɅ Ǔनàन Ĥकार से èपçटतः समझा जा सकता है-  

अǑहसंा- यमɉ के वग[ मɅ अǑहसंा सवा[ͬधक मह×वपणू[ है। इसे यमɉ का Ĥारàभ और अÛत दोनɉ 
कहा गया है। अÛय सभी यम अǑहसंा मɅ हȣ बƨमूल हɇ। ͪवèततृ अथ[ मɅ अǑहसंा से ता×पय[ 
Ĥ×येक समय मɅ मनसा, वाचा, कम[णा सभी जीͪवत Ĥाͨणयɉ के ĤǓत ɮवेषभाव यव ंǑहसंा के 
पǐर×याग से है। 

स×य- स×य से ता×पय[ ͧमØया वचन के पǐर×याग करने से है। यथानुभूत, यथाǺçट एवं आÜत 
पुǾषɉ से यथाĮुत तØय का उसी Ĥकार कथन करना स×य है। 

अèतेय- चौरविृ×त का पǐर×याग या दसूरɉ के धन को न चुराना अèतेय है। 
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Ħéमचय[- मन, वाणी एवं कम[ से काम-सुख या èğी-Ĥसंग का पǐर×याग Ħéमचय[ है। 

अपǐरĒह- आवæयकता से अͬधक धन का संचय न करना अपǐरĒह है। 

Ǔनयम- भावा×मक सɮगुणɉ का अßयास Ǔनयम कहलाता है। यɮयͪप ये ͪवषय ऐिÍछक हɇ, 
तथाͪप योग-साधना के माग[ का अवलàबन करने वाले Ĥ×येक åयिÈत के ͧलए इनका अßयास 
आवæयक है। इसके अÛतग[त शौच, सÛतोष, तप, èवाÚयाय और ईæवर-Ĥͨणधान आते हɇ। 

शौच- बाéयशरȣर कȧ èनान आǑद ɮवारा शुͪ ƨ तथा कǾणा, मुǓनता आǑद गुणɉ से ͬच×त कȧ 
शुͪ ƨ। 

सÛतोष- समुͬचत Ĥयास से जो भी ĤाÜत हो उसे पया[Üत मानना। 

तप- शीतोçण सहन करने का अßयास, कǑठन ĭत का आǑद का पालन। 

èवाÚयाय- धम[ĒÛथɉ एवं ĮुǓतयɉ का अÚययन करना। 

ईæवर-Ĥͨणधान- ईæवर का Úयान करना। 

यम और Ǔनयम को योगदश[न का ‘दस महादेश‘ कहा जा सकता है। इनकȧ Ĥविृ×त 
सामाÛयतः वैराÊय कȧ ओर है। यम और Ǔनयम का आचरण योगाßयास के ͧलए आवæयक 
है। 

आसन- यह शरȣर का संयम है। ͬच×त कȧ एकाĒता के ͧलए शरȣर का अनुशासन भी उतना 
हȣ आवæयक है िजतना मन का। आसन का अथ[ है, शरȣर को ऐसी िèथǓत मɅ रखना िजससे 
Ǔनæचल होकर देर तक सुखपूव[क रह सकɅ । योͬगक साधना के ͧलए शरȣर का èवèथ होना 
आवæयक है। आसन शरȣर को èवèथ रखते हɇ। वèतुतः शरȣर को सुख देने वाले तथा ͬच×त 
को िèथर रखने वाले तरȣके हȣ आसन हɇ। योग दश[न मɅ पƬासन, गǾणासन, मयूरासन 
इ×याǑद अनेक आसनɉ कȧ चचा[ए ंĤाÜत होती हɇ। 

Ĥाणायाम- Ĥाणायाम Ĥाण-वाय ुका संयम है। पतंजͧल ने इसे ऐिÍछक साधन हȣ माना है, 
ͩकÛत ुपरवतȸ भाçयकारɉ ने इस पर पया[Üत बल Ǒदया है। इस ͩĐया के तीन अंग हɇ-पूरक, 
कुàभक और रेचक। इसके अÛतग[त Đमशः Ǔनयमपूव[क æवाँस खींचना, कुछ देर िèथर रखना 
और æवाँस छोड़ना आǑद ͩĐयाए ंआती हɇ। æवाँस-Ĥæवास सàबÛधी åयायाम को आधुǓनक योग 
मɅ भी èवाèØय के ͧलए उपयोगी माना जाता है, ͩकÛत ुशारȣǐरक दबु[लता मɅ Ĥाणायाम घातक 
भी हो सकता है। 
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Ĥ×याहार- इिÛġयɉ को बाéय ͪवषयɉ से हटाना Ĥ×याहार कहलाता है। यह इिÛġयɉ का संयम 
है। इिÛġया ँèवभाव से हȣ बǑहमु [खी होती हɇ। उनकȧ बǑहमु [खी विृ×त को अÛतमु [खी बनाना 
Ĥ×याहार है। 

धारणा- ͩकसी èथान ͪवशेष पर ͬच×त को िèथर करने को धारणा कहते हɇ। यह मन कȧ 
िèथरता है। योग दश[न मɅ धारणा के ͧलए अनेक èथान बताये गए हɇ; जैसे, नाͧभचĐ, 
नाͧसका, िजéवा का अĒभाग, ǿदय-पुÖडरȣक, अͯ¢पुतͧलका आǑद। धारणा का ͪवषय बाéय 
पदाथ[ हो सकता है। जैसे ͩकसी देवता कȧ ĤǓतमा आǑद। वèतुतः ͬच×त को एकाĒ करने कȧ 
शिÈत हȣ योग कȧ असलȣ कंुजी है। इसको ͧसƨ करने वाला साधक हȣ समाͬध कȧ अवèथा 
तक पहु ँच सकता है। 

Úयान- Úयान का ल¢ण एकाĒता है। इसका अथ[ है, Úयेय वèत ुका ǓनरÛतर मनन, Úयेय 
ͪवशेष को लेकर ͪवचार का अनविÍछÛन Ĥवाह। Úयान मɅ एक समय मɅ एक हȣ £ान का 
Ĥवाह होता है और वह अÛय Ĥकार के £ान से ͧमͬĮत नहȣ ंहोता। इसमɅ केवल Úयेय-ͪवषय 
Ĥकाͧशत होता है। जब Úयान अßयÛतर या बाéय ͪवषयɉ कȧ ओर Ĥेǐरत होता है तब 
असाधारण शिÈतया ँ (ͧसͪƨया)ँ ĤाÜत होती हɇ। मुमु¢ ु को इस िèथǓत से सावधान रहना 
चाǑहए, Èयɉͩक वह इन ͧसͪƨयɉ के Ĥलोभन मɅ पड़कर अपने उƧेæय से भटक सकता है। 
Úयान हȣ पराकाçठा पर पहु ँचकर समाͬध मɅ पǐरवǓत[त हो जाता है जहाँ अͧभ£ा का भाव 
लÜृत हो जाता है। 

समाͬध- यह योग कȧ साधना का ल¢य् है, Èयɉͩक यह पुǽष को उसके काͧलक, सोपाͬधक 
तथा पǐरवत[नशील जीवन से ऊपर उठाकर एक सरल, Ǔन×य तथा पूण[ जीवन उपलÞध कराता 
है। यह उस दशा का नाम है िजससे होकर कैवãय के पूव[ गुजरना पड़ता है। दस अवèथा मɅ 
बाéय जगत के साथ जीव का सàबÛध टूट जाता है और वह पनुः अपने èवǾप को, Ǔन×य 
पद को ĤाÜत कर लेता है। समाͬध कोई सरल अनुभव नहȣ है जो उपिèथǓतकाल मɅ एक 
समान है। यह ऐसी मानͧसक अवèथाओ ंकȧ Įृंखला है जो अͬधकाͬधक सरल होती हु ई 
अÛततः अचेतन अवèथा मɅ पǐरणत हो जाती है। 

समाͬध दो Ĥकार कȧ होती है-संĤ£ात और असंĤ£ात 

सàĤ£ात समाͬध- सàĤ£ात समाͬध मɅ केवल Úयेय ͪवषय का £ान होता है। इसमɅ Úयेय 
ͪवषय के अǓतǐरÈत अÛय सभी ͪवषयɉ का अभाव होता है। इसमɅ ͬच×त Úयेय ͪवषय मɅ लȣन 
होकर Úयेय ͪवषयाकार हो जाता है। चूँͩक इसमɅ आलàबन Ǿप मɅ कोई न कोई Úयेय ͪवषय 
उपिèथत रहता है, अतः इसे सबीज समाͬध कहते हɇ। इस अवèथा मɅ ͬच×त Ǔनवा[त दȣपͧशखा 



                                                              Anveshan (अÛवेषण): A Multidisciplinary Journal in Hindi 
Vol. 5, Issue 1 – 2021 

ISSN: 2581-4044 
  
 

© Eureka Journals 2021. All Rights Reserved.           Page 38 

के समान एक हȣ भाव मɅ ĤवाǑहत होते हु ए रजोगुणजÛय मैल का पǐर×याग करके स××व से 
आÜलाͪवत होता है और उसमɅ Ĥ£ा का उदय होता है। समय्क Ǿप से Ĥ£ा का आͪवभा[व 
होने के कारण इसे सàĤ£ात समाͬध कहते हɇ। यह इसͧलए भी सàĤ£ात है ͩक इसमɅ Úयेय 
ͪवषय कȧ चेतना बनी रहती है। 

असàĤ£ात समाͬध- यह समाͬध ऐसी एकाĒता है िजसमɅ कोई भी ͬच×तविृ×त उपिèथत नहȣं 
रहती। इसमɅ ͬच×त कȧ एकाĒता के आलàबन के Ǿप मɅ èथूल एवं सूêम सभी ͪवषयɉ का 
अभाव होता है। सàĤ£ात समाͬध के उपरोÈत ͪववेचन से èपçट है ͩक उसके ͪवͧभÛन Ĥकारɉ 
मɅ आलàबन के Ǿप मɅ कोई सथूल या सूêम ͪवषय अवæय उपिèथत होता है। असàĤ£ात 
समाͬध मɅ कोई भी आलàबन अवͧशषट् नहȣ ं होता। ͬच×त कȧ ऐसी Ǔनरालàब अवèथा मɅ 
केवल पूव[£ान के संèकार अवͧशçट रहते हɇ। åयासभाçय मɅ इसे Ǔनबȸज समाͬध कहा गया है, 
Èयɉͩक इसमɅ ͬच×त मɅ आलàबनǾप ͪवषय का अभाव होता है। इसमɅ कुछ संèकार अवæय 
अवͧशçट रहते हɇ ͩकÛत ुउनका मूल नçट हो जाता है। भोज के अनुसार पूण[ असàĤ£ात 
समाͬध मɅ सभी संèकार नçट हो जाते हɇ।इसके ͪवपरȣत, åयास और वाचèपǓत ͧमĮ के 
अनुसार इस अवèथा मɅ भी संèकार बने रहते हɇ, ͩकंत ुमो¢ के ͧलए उनका भी दरू होना 
आवæयक है। योगसूğ का कथन है ͩक जब अÛतǺ[िçट के अवचेतनावèथागम संèकार का भी 
शमन हो जाता है तब योगी Ǔनबȸज समाͬध को ĤाÜत कर लेता है। Ǔनबȸज समाͬध ͬच×त के 
पूण[ Ǔनरोध कȧ अवèथा है िजसको ĤाÜत कर लेने पर पुǾष के ͧलए ͬच×त का पूण[ अभाव हो 
जाता है और वह ĤकृǓत के सàपक[  से मुÈत होकर अपने वाèतͪवक Ǿप मɅ अविèथत होता 
है। इस अवèथा मɅ आ×मा ͪवषय-संसार से मुÈत होकर अपने चैतÛय èवǾप मɅ अविèथत हो 
जाता है और सभी दःुखɉ का अभाव हो जाता है। 

वèतुतः अçटांग योग पƨǓत के उपयु [Èत ͪववेचन से èपçट है ͩक उनकȧ साधना पƨǓत का 
आधार संयम है। उसमɅ शरȣर-मन-इिÛġय-कम[ के संयम पर बल Ǒदया जाता है। संयम को 
मह×व देने के कारण इसका नैǓतक मूãय सवा[Ǔतशायी हो जाता है। यह भौǓतक और 
मानͧसक अनुशासन ɮवारा संयͧमत जीवन-यापन का उपदेश देकर साधक को समाͬध के ͧलए 
तैयार करके कैवãय ĤाÜत कराना चाहता है। योग दश[न का यह Ǻिçटकोण है ͩक मनुçय का 
ͬच×त ͪवचारɉ कȧ एक Įृंखला है िजसे खालȣ रखने पर वह नकारा×मक त×वɉ से Ǔघर जाता है 
एवं èवयं के मन, आ×मा और शरȣर को ¢Ǔत पहु ँचाता है। 

जब हम ͬच×त को उसके ͪवषयɉ से रǑहत कर देते हɇ तो उसकȧ चेçटा ǓनǾƨ होकर 
अकम[Öयता कȧ िèथǓत मɅ पहु ँच जाती है। इसमɅ ͬच×त तो ǓनराĮय हो जाता है, ͩकÛत ुआ×मा 
èवèथ रहती है। यह एक ऐसी रहèयमय अवèथा है जो Ĥगाढ़ एकाĒता के फलèवǾप ĤाÜत 
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होती है। पतंजͧल के योग के सूğ वाèतव मɅ मन, आ×मा एवं शरȣर को संतुͧलत रख परम 
लêय कȧ ĤािÜत अĒसर होने का एक वै£ाǓनक तरȣका है। योग ɮवारा लौͩकक एवं परमाͬथ[क 
त×वɉ को साधने के कारण हȣ आज वैिæवक èतर पर योग कȧ मह×ता बढ़ती जा रहȣ है। 21 
जून को अंतरा[çĚȣय योग Ǒदवस के Ǿप मɅ मनाना वाèतव मɅ योग एवं महͪष[ पतंजͧल के 
अमूãय योगदानɉ को हȣ पǐरलͯ¢त करता है। 
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