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 भारतीय सां�कृितक परंपरा म� योग केवल शरीर के �यायाम या आसन� क� 
एक �णाली भर नह�, बि�क आ�मा क� गहराइय� तक उतरने वाली एक साधना है, 
एक जीवन-�ि� ह।ै योग का उ�े�य केवल तन क� तंद�ु�ती या बाहरी चपलता नह� 
ह,ै बि�क यह अंतःकरण क� शिु�, िच� क� ि�थरता और आ�मबल क� �ाि� त ह।ै 
"योगः िच�विृ�िनरोधः", पतंजिल �ारा ��ततु यह प�रभाषा िकसी जिटल दाश�िनक 
�ंथ का िन�कष� नह�, बि�क जीवन का वह स�ू है जो हर उस �यि� के िलए है जो 
�वय ंस ेिमलना चाहता ह।ै जब इसंानी िज़ंदगी आज के दौर म� तेज़ी, तनाव, टकराव 
और त�हाई का िशकार हो चकु� ह,ै जब हर कोई बाहरी दिुनया म� खुद को सािबत 
करने क� होड़ म� अपने ही अदंर के सकूुन को खोता जा रहा है, ऐसे म� योग िसफ़�  एक 
आ�याि�मक अ�यास नह� बि�क एक आंत�रक �ांित बन जाता ह।ै 

आज क� दिुनया जहाँ लोग भाग-दौड़ म� उलझे ह�ए ह�, जहाँ �र�ते व�त के 
साथ िबखरते जा रह ेह�, जहाँ मन का सकूुन ग़ायब ह,ै वहाँ अ�ांग योग हम� िफर से 
िसखाता ह ैिक शांित बाहर नह�, भीतर ह।ै योग यह बताता ह ैिक पहले अपने मन को 
साधो, िफर जगत को साधना सरल हो जाएगा। यम और िनयम हम� �यवहार क� 
नैितकता िसखाते ह�, आसन और �ाणायाम तन को ि�थर व सश� करते ह�, ��याहार 
इिं�य� को सयंम म� लाता ह,ै धारणा और �यान हम� एका�ता का पाठ पढ़ाते ह�, और 
अ�त म� समािध — आ�मा स ेआ�मा क� मलुाक़ात कराती ह।ै ये आठ अंग िकसी 
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मंिदर क� आठ सीिढ़याँ नह�, बि�क िज़ंदगी के वो आठ पड़ाव ह� जो मन�ुय को पशतुा 
स ेदवे�व क� ओर ले जाते ह�। वत�मान समय म� जब हर श�स िकसी न िकसी मानिसक 
दबाव, िचंता, अवसाद या असतंलुन स े�िसत ह,ै तब योग एक ऐसा औज़ार बनता 
ह ैजो �यि� को खुद स ेजोड़ता ह।ै मनोिव�ान कहता है िक िच� क� विृ�याँ — 
�मिृतया,ँ वासनाएँ, इ�छाए ँ— जब िनयंि�त होती ह�, तब �यि� मानिसक �वा��य 
क� ओर अ�सर होता ह।ै पतंजिल का योगस�ू महज़ एक शा� नह�, बि�क 
िचिक�सा, परामश� और आ�मप�र�ण का एक सम� माग�दश�न है। "तदा ���ः 
�व�पेऽव�थानम"् — यानी जब िच� क� विृ�याँ �क जाती ह�, तब आ�मा अपने 
�व�प म� ि�थत होती ह।ै यही आ�मि�थित, यही �व क� अनभुिूत, योग का परम 
ल�य ह।ै 

यहाँ यह भी समझना ज़�री ह ैिक योग केवल िह�द ूसाधना का अंग नह� 
ह,ै बि�क यह भारतीय उपमहा�ीप क� उस साझी िवरासत का िह�सा ह ैिजसे सभी 
धािम�क-सां�कृितक परंपराओ ंने िकसी न िकसी �प म� आ�मसात िकया ह।ै चाह ेवह 
सफू� �यान हो, बौ� िवप�यना हो, जैन संवर-िनज�रा हो या आिदवासी स�ंकृित क� 
�कृित उपासना — सबम� योग का कोई न कोई �व�प ह।ै इसिलए आज जब संय�ु 
रा�� सघं ने 21 जनू को 'अंतररा��ीय योग िदवस' के �प म� मा�यता दी ह,ै तब यह 
समझना और भी आव�यक हो गया ह ैिक योग िसफ़�  शरीर क� लचक नह�, आ�मा 
क� शि� ह।ै यह एक सां�कृितक दूत है, जो भारत क� उस सनातन चेतना को िव� 
तक पह�चँा रहा है जो सदा से वसधुवै कुटु�बकम् का उ�ोष करती आई ह।ै िव�ान 
भी अब यह मान चकुा ह ैिक योग स ेशरीर क� �ितरोधक �मता बढ़ती ह,ै मानिसक 
रोग� म� राहत िमलती ह,ै �दय, मधमुेह, उ�च र�चाप जैसी बीमा�रय� म� �थायी सधुार 
होता ह।ै यह एकमा� प�ित ह ैजो �यि� के शरीर, मन और आ�मा — तीन� पर एक 
साथ काम करती ह।ै आधिुनक िचिक�सा प�ित जहाँ शरीर को यं� समझती ह,ै वह� 
योग इसे एक जीिवत, चेतन और आ�याि�मक स�ा मानता ह।ै इसिलए अ�ांग योग 
कोई एकप�ीय साधना नह�, यह सम� जीवन-�यव�था ह ै जो बा�यकाल से 
व�ृाव�था तक, गहृ�थ स ेस�यासी तक, सबके िलए समान �प स ेफलदायी ह।ै 

आज ज़�रत ह ैिक हम योग को िसफ़�  मंच� पर करने वाली एक ि�या न 
मान�, बि�क उसे रोज़मरा� क� िज़ंदगी म� आ�मसात कर�  — सबुह क� श�ुआत यम-
िनयम� क� समी�ा स ेहो, िदन का म�य आसन-�ाणायाम स ेसतंिुलत हो और रात 
का िव�ाम �यान क� गहराई म� हो। इस तरह योग कोई अलग क� जाने वाली चीज़ 
नह�, बि�क जीने क� एक िवधा ह।ै अगर हर इसंान अपन ेजीवन म� थोड़ा-थोड़ा योग 
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शािमल कर ल,े तो ससंार स े�यादातर तनाव, िहसंा और आ�महीनता खदु-ब-खदु 
िमट जाएगँे। अंतः, जब हम यह कहते ह� िक "योग भारत क� दने ह"ै, तो यह केवल 
एक सां�कृितक गव� का िवषय नह�, बि�क एक मानवतावादी ��ताव ह ै— एक ऐसा 
��ताव जो कहता ह ैिक "चलो, िफर स ेभीतर क� ओर लौट�; चलो, अपने िच� को 
साफ कर� ; चलो, आ�मा स ेआ�मा क� बात कर�।" अ�ांग योग इसी भीतर क� या�ा 
का वह ज़�रया है जो हम� बाहर क� दिुनया म� भी सतंलुन, शांित और साथ�कता के 
साथ जीना िसखाता ह।ै 

पतंजिल ने योग को केवल शरीर या केवल मन क� �ि�या नह� माना, 
बि�क यह आ�मा, मन, बिु�, इि��याँ और शरीर — इन सभी के सतंिुलत सम�वय 
का नाम ह।ै योग दश�न सा�ंय दश�न पर आधा�रत है, िजसम� प�ुष और �कृित क� �ैत 
स�ा को �वीकारते ह�ए, आ�मा क� �वत�ंता (कैव�य) को अंितम ल�य माना गया 
ह।ै योग इसी ल�य क� ओर ले जाने वाला माग� ह।ै यह माग� िसफ़�  िवचार� का नह�, 
बि�क �यवहार, अनशुासन, अ�यास और अनभुव का ह।ै इसी �म म� पतंजिल न े
“अ�ांग योग” का �ितपादन िकया, जो योग क� आ�मो�मखु या�ा के आठ सोपान 
ह�। 

1.  – भारतीय योग परंपरा म� "यम" को अ�ांग योग का 
�थम और अ�यंत मह�वपणू� अंग माना गया ह।ै पतंजिल के योगस�ू म� कहा 
गया ह ै — "अिहंसास�या�तेय��चया�प�र�हा यमाः" (योगस�ू 2.30) — 
अथा�त ्अिहसंा, स�य, अ�तेय, ��चय� और अप�र�ह — ये पाँच यम ह�। ये 
िकसी िवशषे पंथ, जाित या दशे के िलए नह�, बि�क साव�भौिमक और 
साव�कािलक निैतक िस�ांत ह� िज�ह� पतंजिल ने 
"जाितदशेकालसमयानवि�छ�नाः साव�भौमाः" (योगस�ू 2.31) कहकर �प� 
िकया है िक यम साव�भौिमक ह� — इनका पालन हर �यि�, हर समय, हर �थान 
पर अिनवाय� ह।ै दरअसल, यम जीवन क� वो निैतक ज़मीन ह ै िजस पर योग 
साधना क� परूी इमारत खड़ी होती ह।ै अगर यह आधार डगमग हो, तो साधना 
भी सतही और अपूण� रह जाती ह।ै 

१.  — अिहसंा केवल शारी�रक िहंसा से 
बचना नह� है, बि�क यह वाणी, िवचार और भावना स ेभी िकसी को 
आघात न पह�चँाने क� सवंेदनशीलता ह।ै महा�मा गांधी न ेइस ेअपने 
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जीवन का मलू बनाया और कहा — “अिहसंा परमो धम�ः” केवल 
एक �ोक नह�, बि�क जीवन जीने क� सव��च कसौटी ह।ै अिहंसा 
म� वह क�णा है जो जीव मा� को अपने जैसा मानती ह।ै जब मन, 
वचन और कम� स ेकोई दसूर� को �ित नह� पह�चँाता, वह� स ेयोग 
क� स�ची श�ुआत होती ह।ै आधिुनक मनोिव�ान भी यह मानता है 
िक िहसंक िवचार तनाव और मानिसक असतंलुन के मलू कारण ह�, 
अतः अिहसंा मानिसक शांित क� िदशा म� पहला क़दम ह।ै 

२.  — स�य का अथ� है — जो जैसा है, उस ेवैसा 
ही �कट करना; न बढ़ाना, न घटाना, न िछपाना। योगी के िलए स�य 
केवल भाषण या वचन क� ईमानदारी नह�, बि�क आ�मा क� 
पारदिश�ता ह।ै स�य को लेकर पतंजिल कहते ह� — “स�य�ित�ायां 
ि�याफला�य�वम्” (योगस�ू 2.36) — अथा�त ्जो �यि� स�य म� 
�िति�त हो जाता ह,ै उसक� वाणी म� इतनी शि� आ जाती ह ैिक 
वह जो कहता है, वह घिटत होन ेलगता ह।ै यानी स�य क� साधना 
केवल नैितक नह�, आ�याि�मक और सजृना�मक शि� का भी �ोत 
बन जाती ह।ै उदू� कहावत भी है — “सच बोले तो फ�र�ते मदद को 
उतर आते ह�।” 

३.  — अ�तेय का ता�पय� ह ै— जो हमारा 
नह� है, उसे लेने क� इ�छा भी न रखना। केवल व�त ुया धन क� चोरी 
नह�, िकसी का �ेय, समय, �यान या भावनाए ँचरुाना भी अ�तेय का 
उ�लंघन ह।ै मन म� ‘लोभ’ क� भावना भी एक �कार क� चोरी ह।ै 
“अ�तेय�ित�ायां सव�र�नोप�थानम्” (योगस�ू 2.37) — पतंजिल 
कहते ह� िक जब साधक अ�तेय म� ि�थत हो जाता ह,ै तो उसके जीवन 
म� सभी र�न (गणु, अवसर, सफलता) �वय ंआन ेलगते ह�। यह एक 
�कार क� आ�म-सपं�नता ह,ै जहाँ �यि� बाहरी स�ंह स ेऊपर उठकर 
आंत�रक सतंोष और आ�मबल को अनभुव करता ह।ै 

४.  — ��चय� का सामा�य 
अथ� है: इि��य� पर संयम। परंत ुइसका गहरा आयाम यह ह ैिक �यि� 
अपनी ऊजा� को उ�छंृखल भोग� म� न बहाकर उ�च साधना म� 
िनयोिजत करे। ‘��चय�’ यानी �� (परम स�य) म� िवचरण करना। 
“��चय��ित�ायां वीय�लाभः” (योगस�ू 2.38) — ��चय� स ेवीय� 
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यानी आ�मबल और सकं�पशि� क� �ाि� होती ह।ै मनोिव�ान भी 
�वीकार करता ह ै िक जो �यि� सयंमी होता ह,ै उसक� मानिसक 
शि� अ�यिधक क� ि�त और �भावी होती ह।ै ��चय� केवल 
स�ेसअुल कं�ोल नह�, बि�क हर �कार क� अिनयंि�त त�ृणा पर 
लगाम ह।ै 

५.  — इसका शाि�दक अथ� ह:ै स�ंह न 
करना। आव�यकता स े अिधक व�तओु,ं िवचार�, स�ब�ध� और 
भावनाओ ंको जमा करना भी प�र�ह ह।ै अप�र�ह हम� �वत�ं बनाता 
ह ै — बाहरी िनभ�रता स,े �वािम�व क� �ंिथ स,े और भय स।े 
“अप�र�ह�थैय� ज�मकथंतासंबोधः” (योगस�ू 2.39) — जब �यि� 
अप�र�ह म� ि�थत होता ह,ै तो उस ेअपने पवू�ज�म� का भी �ान होने 
लगता ह।ै इसका गढ़ू अथ� यह ह ै िक जब मन सं�ह क� च�क� से 
िनकलता ह,ै तब आ�मा का गहरा अनभुव सभंव होता ह।ै आज के 
उपभो�ावादी समय म�, जहाँ हर चीज़ ‘और चािहए’ क� मानिसकता 
स ेभरी है, वहाँ अप�र�ह एक �ांितकारी जीवन-�ि� ह।ै 

इन पाँच यम� का पालन केवल योगी का ही धम� नह�, बि�क वह हर उस �यि� 
क� िज़�मेदारी ह ैजो एक शांत, संयिमत, और सतंिुलत समाज चाहता ह।ै ये केवल 
िनयम नह�, बि�क योग के नैितक बीज ह� जो साधक के भीतर स�य, क�णा, धयै� 
और आ�मबल का व�ृ बनाते ह�। यम — समाज के साथ हमारे �यवहार को श�ु 
करते ह� और हम� उस योगमाग� पर बढ़ने के यो�य बनाते ह� जो केवल आसन� का 
अ�यास नह�, बि�क आ�मा के शिु�करण क� �ि�या ह।ै 
2.  – योग के पावन पथ पर अ�सर होने के िलए जहाँ 

यम हमारे सामािजक आचरण को श�ु करता ह,ै वह� िनयम हमारी आि�मक 
उ�नित क� िदशा म� �वय ंके साथ संबंध को िनम�ल और अनशुािसत करता ह।ै 
पतंजिल योगस�ू (2.32) म� विण�त पाँच िनयम — “शौच संतोष तपः �वा�याय 
ई�र�िणधानािन िनयमाः” — िकसी बाहरी बंधन नह�, बि�क आंत�रक �ेरणा 
और जीवन-नीित के �प म� आ�मसात िकए जाने चािहए।ँ ये िनयम कोई �ढ़ 
िविध-िवधान नह�, बि�क ऐसे आ�म-िवकास के सोपान ह�, जो साधक को 
आ�मदश�न और ���ान क� ओर उ�मखु करते ह�। 

१.  — शौच का अथ� केवल शरीर 
को �व�छ रखना नह� ह,ै बि�क मन, वाणी और बिु� क� पिव�ता 
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भी इसम� समािहत ह।ै पतंजिल कहते ह� — “शौचात ्�वाङ्गजुगु�सा 
परैरसंसग�ः” (योगस�ू 2.40) — अथा�त ्शौच से �वयं के दोष� के 
�ित िववेक उ�प�न होता है और िवकारय�ु संबंध� से दरूी बनती ह।ै 
मन म� अगर �ेष, ई�या�, �ोध या लोभ जमा हो जाए तो वह शौचहीन 
मन ठीक वैसा ही होता है जैसे क�चड़ म� िखला ह�आ एक सुदंर कमल। 
इसिलए शौच केवल �नान तक सीिमत नह�, बि�क यह एक 
आंत�रक �नान ह ै जहाँ साधक रोज़ अपन े िवचार�, सकं�प� और 
मनोविृ�य� को दखेता ह ैऔर उ�ह� िनखारता ह।ै उदू� म� कहते ह� — 
“िदल साफ़ हो तो आईना बन जाता है इंसान।” 

२.  — सतंोष वह मानिसक ि�थित ह ै जहाँ 
�यि� को जो िमला है, उसम� आनंद अनभुव होता ह।ै यह न तो जड़ता 
ह,ै न अकम��यता — यह तो एक जीवंत �वीकृित ह ैिक ‘जो है, वह 
पया�� है, और जो नह� है, उसके िलए भी म� �यासरत रह�गँा लेिकन 
दखुी नह� होऊँगा।’ पतंजिल कहते ह� — “संतोषादनु�मसखुलाभः” 
(योगस�ू 2.42) — सतंोष स ेउ�म सखु क� �ाि� होती ह,ै �य�िक 
इ�छाओ ंक� आग कभी परूी नह� होती। आज के भौितकतावादी दौर 
म�, जहाँ हर चीज़ क� क�मत बाज़ार तय करता ह,ै सतंोष एक 
�ांितकारी अवधारणा बन जाती ह।ै यह आंत�रक धन है — जो 
िकसी ब�क खाते या �ॉपट� स ेनह�, बि�क आ�मा क� सतंिुलत �ि� 
स ेउपजता ह।ै 

३.  — तप का अथ� ह:ै वह आ�म-
सयंम और प�र�म, जो आ�मा के प�र�कार हते ु िकया जाए। यह 
केवल किठन �त या शरीर को क� दनेा नह�, बि�क अपने कम�, 
वाणी और भावनाओ ं को एक �येय के �ित समिप�त करना ह।ै 
“कायिे��यिसि�रशुि��या�पसः” (योगस�ू 2.43) — तप के 
अ�यास से शरीर और इिं�याँ शु� होती ह� और साधक क� 
आ�मशि� बढ़ती ह।ै आज जब �यान भटकाव, िवलािसता और 
�व�रत सखु के मोह म� उलझ गया ह,ै तब तप एक साधना ह ै— खुद 
को तैयार करने क�, किठनाई को गले लगान ेक�, और ल�य के िलए 
�वे�छा स ेसीमाए ँ�वीकार करने क�। उदू� कहावत ह ै— “जो जला 
ह ैतपकर हीरा बना ह।ै” 
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४.  — �वा�याय का ता�पय� 
ह ै — िन�य शा�� का अ�ययन और आ�मा का िनरी�ण। यह 
आ�ममंथन क� वह �ि�या ह ैजहाँ साधक न केवल �ंथ� स ेसीखता 
ह,ै बि�क उन िश�ाओ ंको अपने भीतर लाग ूकरता ह।ै “�वा�यायात ्
इ�दवेतासं�योगः” (योगस�ू 2.44) — �वा�याय से साधक अपनी 
आरा�य शि� स ेएक आि�मक संबंध बना लेता ह।ै �वा�याय कोई 
‘पढ़ाई’ नह�, यह ‘समझने’ और ‘जागन’े क� ि�या ह।ै वह हर वह 
पाठ — जो जीवन को और गहरा, और स�चा बनाता है — 
�वा�याय ह।ै चाह ेभगव�ीता हो, चाह ेक़ुरआन, चाह ेबाइिबल या 
ध�मपद — हर महान �ंथ हम� अपन ेभीतर क� रोशनी स ेजोड़ता ह,ै 
अगर हम उसे ��ा स ेआ�मसात कर�। 

५.  — यह िनयम योग के अंितम स�य 
क� ओर ले जाता ह ै — परम स�ा म� पणू� िव�ास और समप�ण। 
“ई�र�िणधाना�ा” (योगस�ू 1.23) — पतंजिल कहते ह� िक 
ई�र�िणधान �वयं एक �वत�ं माग� ह,ै जो साधक को समािध तक 
पह�चँा सकता ह।ै इसका आशय है िक जब साधक अहकंार, भय और 
िनयं�ण क� भावना को �यागकर अपने जीवन को उस �� चेतना के 
हाथ� स�प दतेा है, तब वह भीतर स ेम�ु हो जाता ह।ै उदू� शरे है — 
“जो खुदा प ेयक़� रखे, वो हर डर से आज़ाद होता ह।ै” समप�ण कोई 
पलायन नह�, बि�क एक आंत�रक �वीकार ह ै— िक म� अपनी शि� 
भर �य�न क�ँगा, लेिकन अंितम फल पर मेरा नह�, परम क� इ�छा 
का अिधकार ह।ै 

िनयम, दरअसल, आ�मा क� बिुनयादी खेती ह ै— ये वो बीज ह� जो च�र�, 
अनशुासन, सतंलुन और ई�रीय भाव से जीवन को सवुािसत करते ह�। जहाँ यम बाहरी 
जीवन को समरस बनाते ह�, वह� िनयम भीतरी जीवन को आ�मीय और िद�य बनाते 
ह�। आज जब �यि� तनाव, लालच, असतंोष और आ�याि�मक �र�ता स ेजझू रहा 
ह,ै तब योग के ये पाँच िनयम एक �काश�तंभ क� तरह माग�दश�न करते ह� — “�वधम� 
िनधनं �ेयः” — �वय ंके धम� म� ि�थत रहकर धीरे-धीरे आ�मा क� ओर बढ़ना ही 
िनयम का स�चा अनुसरण ह।ै 
3.  – योग के अ�ांग माग� म� “आसन” तीसरा चरण ह,ै 

जो साधक को ि�थरता, सजगता और सतंलुन क� ओर ले जाता ह।ै पतंजिल 
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योगस�ू (2.46) म� कहा गया ह ै— “ि�थरसखुमासनम्”, अथा�त वह ि�थित 
िजसम� शरीर ि�थर और मन सखुपवू�क ि�थत हो, वही आसन कहलाता ह।ै यह 
प�रभाषा िजतनी सरल �तीत होती ह,ै उतनी ही गहरी ह।ै आसन का उ�े�य 
केवल शरीर को िकसी म�ुा म� बाँधना नह� ह,ै बि�क शरीर, मन और �ाण के 
बीच एक ऐसा सामंज�य �थािपत करना ह ैजो साधना के िलए आधारिशला 
बन सके। शरीर यिद चंचल, असतंिुलत या असहज है, तो �यान, धारणा या 
समािध जैस ेउ�चतर अ�यास सभंव नह�। इसिलए आसन न केवल शारी�रक 
अ�यास ह,ै बि�क यह आ�म-ि�थत होन ेक� तैयारी ह।ै स�ंकृत म� कहते ह� — 
“काय�य �थैय� मनसः �सादः” — शरीर क� ि�थरता स ेमन म� �स�नता और 
शांित का उदय होता ह।ै 
आज क� तेज़-र�तार और तनावपूण� िज़ंदगी म� जहाँ इंसान का शरीर लगातार 

थकान, दद�, और िवकृित का अनभुव करता है, वह� योगासन� का िनयिमत अ�यास 
एक सजंीवनी बनकर सामने आता ह।ै उदू� म� कहते ह� — “िज�म का सकूुन, �ह क� 
राहत का ज़�रया होता ह।ै” िविभ�न योग�ंथ� म� ८४ लाख आसन� का उ�लेख 
िमलता ह,ै जो �ाणी जगत क� िविवधता और लयब�ता को दशा�ते ह�, परंत ुहठयोग 
�दीिपका, घेरंड सिंहता आिद �ंथ� म� कुछ िविश� आसन� को ही योग के िलए 
अिनवाय� माना गया ह।ै हठयोग �दीिपका (1.17) कहती ह ै— “अथासनािन क�य�ते 
�ादशैव यथो�यः” — अथा�त ्१२ म�ुय आसन� का वण�न िकया जाता ह ैजो योग 
क� साधना म� सहायक ह�। 

प�ासन, िस�ासन, सखुासन, व�ासन, जैस े�याना�मक आसन शरीर को एक 
िवशषे �प म� ि�थर करते ह�, िजससे रीढ़ क� हड्डी सीधी रहती है, �ाण का �वाह 
सतंिुलत रहता ह ैऔर �यान सहज बनता ह।ै वह� भुजंगासन, ि�कोणासन, ताड़ासन, 
पि�मो�ानासन आिद अ�यासा�मक आसन शारी�रक लचीलापन, र�सचंार और 
मांसपेिशय� क� शि� को बढ़ाते ह�। आधिुनक िव�ान भी यह �वीकार करता ह ैिक 
योगासन न केवल शारी�रक �वा��य सधुारते ह�, बि�क हॉम�नल सतंलुन, नस� क� 
काय��णाली और मानिसक तनाव को कम करने म� अ�यंत �भावी ह�। AIIMS और 
Harvard Medical School जैसी स�ंथाओ ंने भी योगासन� के लाभ� पर शोध 
कर यह �मािणत िकया ह ैिक यह एक वै�ािनक जीवनशैली ह।ै लेिकन आसन का 
अ�यास केवल बा� अ�यास नह� होना चािहए, बि�क यह एक आंत�रक अनुशासन 
बनना चािहए। आसन करते समय शरीर के हर िह�स ेको जाग�कता से भरना, साँस 
क� लय के साथ सामंज�य बनाना, और अंतम�न क� शांित को अनभुव करना — 
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यही योगासन� क� आ�मा ह।ै “�य�नशिैथ�यान�तसमापि��याम्” (योगस�ू 2.47) 
— इस स�ू म� पतंजिल बताते ह� िक आसन तभी िस� होता ह ैजब उसम� �यास क� 
कठोरता समा� हो जाए और साधक अन�त क� अनभुिूत करने लगे। इसका अथ� है 
िक आसन िकसी �दश�न या कसरत का मा�यम नह�, बि�क चेतना क� गहराई म� 
उतरने क� �ि�या ह।ै 

यहाँ यह समझना ज़�री है िक योगासन का अ�यास िकसी �ितयोिगता या 
फ़ैशन के तौर पर नह� िकया जाना चािहए। आजकल सोशल मीिडया पर योगासन 
को एक�प स�दय� या शरीर को मोड़ने-मरोड़ने क� कला के �प म� �चा�रत िकया जा 
रहा है, जबिक वा�तिवकता यह ह ैिक हर आसन का ल�य शरीर को इतना सहज 
बनाना ह ैिक साधक घंट� तक िबना िवचिलत ह�ए �यान क� अव�था म� ि�थत रह 
सके। उदू� म� कहा गया ह ै— “िज�म को झुकाना नह�, खुद को सभँालना ह।ै” 

वत�मान समय म� जब जीवन शारी�रक िवकार�, मोटापा, पीठ दद�, मानिसक 
थकान और अिन�ा स े��त है, तब आसन� का िनयिमत अ�यास एक आ�ासन है 
िक �ाकृितक और सरल साधन� से ही जीवन म� �वा��य, ि�थरता और मानिसक 
सतंलुन लाया जा सकता ह।ै जैस-ेजैस ेसाधक आसन म� ि�थर होता है, वैस-ेवैसे वह 
अपने िवचार�, भावनाओ ंऔर �ाणशि� को िनयंि�त करना सीखता ह।ै यह िनयं�ण 
ही आगे चलकर �ाणायाम और �यान के अ�यास का आधार बनता ह।ै अतः कहा 
जा सकता ह ैिक आसन न केवल शरीर का ि�थर अ�यास ह,ै बि�क यह चेतना क� 
तैयारी ह।ै यह वह आधारिशला है िजस पर योग के सभी ऊ�व� चरण — �ाणायाम, 
��याहार, धारणा, �यान और समािध — स�ुथािपत होते ह�। “योगः कम�स ुकौशलम्” 
— इस गीता के िस�ांत को आसन� के मा�यम से साधक अपने दिैनक जीवन म� 
उतार सकता ह,ै जहाँ हर ि�या एक साधना बन जाती ह ैऔर जीवन �वय ंयोगमय 
हो उठता ह।ै 
4.  – योग के अ�ांग माग� म� �ाणायाम वह चतथु� 

चरण ह ैजो आसन स ेआगे बढ़कर साधक को आ�म-ऊजा� के स�ूम �तर तक 
पह�चँने म� स�म बनाता ह।ै स�ंकृत श�द "�ाणायाम" दो भाग� स ेबना ह ै— 
�ाण (जीवन ऊजा�) और आयाम (िनयं�ण या िव�तार)। अ�सर इस ेकेवल �ास 
क� एक �ि�या समझ िलया जाता ह,ै पर�त ुवा�तव म� यह अ�यास जीवन शि� 
के �ोत पर शासन पान ेक� एक िद�य और वै�ािनक िविध ह।ै पतंजिल योगस�ू 
(2.49) म� वण�न िमलता ह ै — “ति�मन सित �ास��ासयोग�ितिव�छेदः 
�ाणायामः”, अथा�त जब आसन िस� हो जाए तब �ास और ��ास क� गित 



योग दश�न : �ान का अ�य भंडार           177 

 

को िनयंि�त करना ही �ाणायाम कहलाता ह।ै उदू� म� कहा जाता है — “साँस 
िसफ़�  हवा नह�, �ह क� हरकत ह।ै” और यही साँस जब सजगता स ेली जाती 
ह,ै तब वह साधारण �ि�या न रहकर अ�या�म क� ओर एक सते ुबन जाती ह।ै 
�ाण हमारे भीतर वह शि� है जो नाड़ी स�ंथान, िच�विृ�याँ, और सम�त 
जैिवक ि�याओ ंको गित दतेी ह।ै जब यह �ाण असतंिुलत हो जाता है, तब मन 
अशांत, िवचार चंचल और शरीर रोग��त हो जाता ह।ै �ाचीन योग �ंथ� जैसे 
हठयोग �दीिपका (II.1) म� कहा गया ह ै— “चले वाते चलं िच�ं, िन�ले 
िन�लं भवेत्। योगी �थाण�ुवं आ�नोित ततो वायंु िनरोधयेत्॥” — अथा�त जब 
वाय ु(�ाण) चंचल होता है, तब मन भी चंचल होता है, और जब �ाण ि�थर 
होता ह,ै तो मन भी ि�थर हो जाता ह।ै यही कारण ह ैिक �ाणायाम को मनोिन�ह 
और िच�शिु� का सबस ेकारगर साधन माना गया ह।ै 
िव�ान क� �ि� से देखा जाए तो �ाणायाम केवल पारंप�रक अ�यास नह�, 

बि�क यह �यरूो-िफिजयोलॉजी और साइकॉलॉिजकल बैल�स का एक सश� 
उपकरण ह।ै AIIMS, Stanford University, तथा Harvard Medical 
School जैसी �िति�त स�ंथाओ ंम� ह�ए शोध बताते ह� िक �ाणायाम से न केवल 
�लड �ेशर िनयंि�त होता है, बि�क यह �ेनव�ेस को भी ि�थर कर देता ह,ै िजससे 
मि�त�क शांत, क� ि�त और रचना�मक बनता ह।ै अवसाद, िचंता, न�द क� कमी, 
PTSD (Post-Traumatic Stress Disorder) जैसी ि�थितय� म� अनुलोम-
िवलोम, भि�का, कपालभाित, शीतली आिद �ाणायाम अ�यंत �भावशाली पाए 
गए ह�।  

भारतीय योग सािह�य म� िविभ�न �कार के �ाणायाम� का उ�लेख ह,ै िजनका 
अ�यास �मशः शरीर को शु� करने, �ाण को जागतृ करने और आ�मा को 
परमचेतना स ेजोड़ने के िलए िकया जाता ह।ै नाड़ीशोधन �ाणायाम जहाँ इड़ा और 
िपंगला नाड़ी को सतंिुलत करता ह,ै वह� �ामरी �ाणायाम मि�त�क को गहराई से 
िव�ाम �दान करता ह।ै कपालभाित, िजसका अथ� ह ै— “मि�त�क क� �योित को 
�कािशत करना”, शरीर स ेिवषैले त�व� को बाहर िनकाल कर एक श�ु जीवन शि� 
का सचंार करता ह।ै याद रखना चािहए िक �ाणायाम का अ�यास केवल बा� लाभ 
के िलए नह� ह।ै यह एक आ�याि�मक अनुशासन है जो साधक को भीतर स ेश�ु 
करता ह।ै उदू� म� कहते ह� — “जब �ह म� गद� हो तो सांस� स ेही वुज़ू करना होता ह।ै” 
यह वज़ु ू यानी शिु�करण �ाणायाम का ही काय� ह।ै जब साधक िनयिमत और 
िविधवत ्�ाणायाम करता ह,ै तो न केवल उसका शरीर �व�थ होता ह,ै बि�क उसका 
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िच� शु�, िववेक जा�त और आ�मबल स�ुढ़ हो जाता ह।ै यही वह ि�थित ह ैजब 
वह अगले चरण — ��याहार क� ओर सहजता से बढ़ सकता ह।ै �ाणायाम का 
अ�यास पणू� जाग�कता, िनयिमतता और सयंम स ेिकया जाना चािहए। जैसा िक 
हठयोग �दीिपका (II.15) म� वण�न ह ै — “�ाणायामं ततः कुया�द ् दूषणािन च 
स��यजेत।् शुभदेशे शुभे काले शुभिच�ेन य�नतः॥” — अथा�त शभु �थान, शभु समय 
और शभु िच� स े�ाणायाम कर� तथा दिूषत आचरण, भोजन व वातावरण से बच�। 
इसका ता�पय� यह ह ैिक �ाणायाम को केवल शारी�रक ि�या न समझा जाए, बि�क 
उस ेएक आ�याि�मक अनुशासन, एक साधना के �प म� �वीकार िकया जाए। 

अंत म� यह समझना आव�यक ह ैिक �ाणायाम ही वह मा�यम है िजससे साधक 
अपनी ऊजा� को भीतर क� ओर मोड़ सकता ह।ै जब साँस सजग होती ह,ै तब जीवन 
का हर �ण सजग होता ह।ै यही सजगता आ�म�ान क� ओर पहला कदम ह।ै 
“�ाणब�धनात ्मनोब�धो, मनोब�धनात ्जीव�मुि�ः” — अथा�त �ाण के बंधन से 
मन का बंधन होता ह ैऔर मन के बंधन स ेही जीव�मिु� का माग� �श�त होता ह।ै 
इसिलए हे साधक, साँस को ह�के म� न लो — यह िसफ़�  हवा नह�, जीवन क� भाषा 
ह।ै जब इस े�यान से सनुोगे, तब आ�मा क� आवाज़ सनुाई दगेी। और वही योग का 
आरंभ ह।ै 
5.  – योग के अ�ांग माग� म� ��याहार वह पाँचवाँ अंग 

ह ैजो साधक को बा� संसार स ेहटाकर भीतर क� ओर मोड़ता ह।ै सं�कृत म� 
'��याहार' का अथ� होता ह ै– "वापस ख�चना", अथा�त ्इि��य� को उनके िवषय� 
स ेहटाकर आ�म के अधीन कर दनेा। पतंजिल योगस�ू (2.54) म� कहा गया है 
— “�विवषयासं�योगे िच��व�पानुकार इवेि��याणां ��याहारः”, यानी जब 
इि��याँ अपन-ेअपने िवषय� स ेअलग होकर िच� के �व�प का अनसुरण करती 
ह�, तब वह ��याहार कहलाता ह।ै इस अव�था म� साधक अपनी �ि�, �वण, 
�वाद, �पश� और गंध क� �विृ�य� को िनयंि�त करके उ�ह� एक क� �िबंद ु— 
आ�मा — क� ओर मोड़ता ह।ै यही �ि�या �यान क� पवू�पीिठका बनती ह ैऔर 
िच� क� ि�थरता क� पहली �प� झलक भी। 
इि��याँ मन क� सहचरी होती ह�, और मन इि��य� का अिध�ाता। जब तक 

इि��याँ भोग क� ओर आकृ� रहती ह�, तब तक मन चंचल और िबखरा ह�आ रहता 
ह।ै लेिकन जब इि��याँ आ�मिवषयक साधना म� मन के पीछे चलने लगती ह�, तब 
मन भी ि�थर और सश� बनता ह।ै उदू� म� कहते ह� — "िजसने नज़र को रोक िलया, 
उसने िदल को जीत िलया।" ��याहार इसी नज़र को रोकने का एक आ�याि�मक 
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अनशुासन ह।ै ��याहार को एक मानिसक योग कहा जाता ह।ै इसका अ�यास बाहरी 
गितिविधय� स ेबचाव का नह�, बि�क उनक� चेतन पहचान और चयन का िव�ान 
ह।ै साधक जानता ह ैिक �वर, �प, गंध, �वाद या �पश� म� कोई वा�तिवक बंधन नह� 
ह ै— बंधन तो हमारी चेतना क� उन पर िनभ�रता ह।ै ��याहार हम� इस िनभ�रता से 
म�ु करता ह।ै जैस ेकछुआ अपने अंग� को भीतर समेट लेता है, वैस ेही योगी अपनी 
इि��य� को आ�मा के भीतर समेट लेता ह।ै भगव�ीता (II.58) म� कहा गया है — 
“यदा संहरते चायं कूम�ऽङ्गानीव सव�शः। इि��याणीि��याथ��य�त�य ��ा 
�िति�ता॥”, अथा�त जब मन�ुय अपनी इि��य� को उनके िवषय� स ेउसी �कार समेट 
लेता ह,ै जैस ेकछुआ अपने अंग� को समेटता है, तब उसक� बिु� ि�थर हो जाती ह।ै 

आधिुनक मनोिव�ान म� इसे "sensory withdrawal" कहा जाता ह ै — 
िजसम� �यि� बाहरी उ�ेजनाओ ंस ेखदु को कुछ समय के िलए दरू करके अपनी 
मानिसक ऊजा� को पनुः सिंचत करता ह।ै िचिक�सा िव�ान भी अब इस बात को 
�वीकार करता ह ैिक इि��य� क� लगातार सि�यता — िवशषेकर आधिुनक यगु म� 
जब मोबाइल, ���न, और िडिजटल मीिडया हर समय हमारी इि��य� को उ�ेिजत 
कर रह ेह� — मानिसक थकान, decision fatigue, anxiety, attention-deficit 
और यहाँ तक िक अवसाद जैसी सम�याओ ंका मलू कारण बनते ह�। ऐस ेम� ��याहार 
का अ�यास, िजस ेआज िडिजटल िडटॉ�स भी कहा जाता ह,ै अ�यंत आव�यक हो 
गया ह।ै 

��याहार न केवल मानिसक संयम, बि�क च�र� िनमा�ण और आ�मबल का 
मलूाधार ह।ै यह वह �ार ह ैजहाँ स ेयोग साधक "बा�" स े"अंतर" क� ओर, "�कृित" 
स े"पु�ष" क� ओर और "भोग" स े"बोध" क� ओर ��थान करता ह।ै यह कोई दमन 
क� �ि�या नह�, बि�क स�ूम सकं�प और समप�ण का �म ह।ै उदू� के एक शायर ने 
कहा था — “बाँध कर अपनी तम�नाओ ंको देखा तो जाना, ये द�रया मुझम� था और 
म� बहता चला जा रहा था।” यही ��याहार क� स�ची अनभुिूत ह ै— अपने भीतर 
बहते िवषय-ससंार को पहचानना और िफर उस े िनयंि�त करना। ��याहार का 
अ�यास कैस े िकया जाए? इसके िलए योगशा�� म� वण�न ह ै िक पहले �ास को 
िनयंि�त िकया जाए (�ाणायाम), िफर आसन� म� ि�थरता लाई जाए, और त�प�ात 
मन को इि��य� क� ओर जान ेसे रोका जाए। यह अ�यास �ारंभ म� किठन लग सकता 
ह,ै �य�िक हमारी इि��याँ लंबे समय स ेबा� संसार म� �य�त रही ह�। परंत ुिनयिमत 
अ�यास, सजगता और सतत ्�मरण से यह सभंव ह।ै हठयोग �दीिपका (4.26) म� 
िलखा गया ह ै— “यदा �यानं लभेि�न�यं यदा नैव िच�चलः। तदा ��याहारिसि�ः 
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स�जाता मा�या भवेत्॥” — अथा�त जब �यान म� ि�थरता आती है और िच� चंचल 
नह� रहता, तब ��याहार िस� होता है और योगी वंदनीय हो जाता ह।ै सारांशतः, 
��याहार वह कड़ी ह ैजो हम� आ�मानुशासन स ेजोड़ती ह।ै यह नकार नह�, बि�क 
िवक�प का िव�ान ह ै— जहाँ हम िनण�य करते ह� िक हमारी इि��याँ िकसके अधीन 
ह�गी — संसार के या आ�मा के। जब यह अधीनता आ�मा के �ित होती ह,ै तब 
योगी बा� आडंबर स ेम�ु होकर आ�म�व�प म� �िति�त हो जाता ह।ै “इि��यजयाद् 
आ�मबलं, आ�मबलाद ्मो�ः” — अथा�त इि��य� के जीतन ेस ेआ�मबल बढ़ता है 
और आ�मबल स ेमो� क� ओर ��थान सभंव होता ह।ै 
6.  – योग के अ�ांग माग� म� 'धारणा' वह छठा अंग ह ैजहाँ 

साधक क� साधना स�ूम स ेस�ूमतर, �थलू से स�ूम, और बा� स ेअंतरतम क� 
ओर �वािहत होती ह।ै स�ंकृत म� 'धारणा' का अथ� ह ै— ध ृधारण,े अथा�त 
िकसी एक व�त,ु िवचार, मं�, त�व, या �व�प को िच� म� ि�थर करना। पतंजिल 
योगस�ू (3.1) म� इस ेप�रभािषत िकया गया है — “दशेब�धि���य धारणा”, 
यानी िच� को िकसी एक देश (�थान या िवषय) म� बाँध देना ही धारणा ह।ै यह 
अ�यास �यान (meditation) का पवू�वत� चरण है, िजसम� िच� को इधर-उधर 
भटकने स ेरोककर एक िबंद ुपर िटकाया जाता ह ै— जैस ेकोई दीपक िबना हवा 
के शांितपवू�क एक िदशा म� जलता रह।े धारणा म� मन�ुय अपने िच� को बा� 
इि��य िवषय� स ेहटा कर एका�ता क� ि�थित म� लाता ह।ै यह एक साधना है 
जो केवल मौन बैठन ेस े नह� आती, बि�क सतत अ�यास, अनशुासन और 
अंत��ि� क� मांग करती ह।ै उदू� म� कहा गया ह ै— "िजसने अपन े�यालात� को 
एक लक�र म� कर िलया, उसने कायनात को अपनी सोच से जीता।" यही धारणा 
का मम� ह ै— िबखरे ह�ए िवचार� को एक स�ू म� िपरो दनेा। जब मन एक िबंद ु
पर िटका रहता है, तब वह ऊजा� का �ोत बनता है; और जब िच� उसी िबंद ु
पर ठहरन ेलगता ह,ै तो आ�मा म� उस त�व का �ित�प �कट होने लगता ह।ै 
धारणा के अ�यास म� हम िकसी मं� (जैस ेॐ), िकसी �योित, िकसी च� (जैसे 

आ�ा च� या अनाहत च�), िकसी दिैवक �व�प, या केवल �ास-��ास पर �यान 
क� ि�त करते ह�। �ारंभ म� मन इधर-उधर भागता है — "मन चंचल, वायु समाना", 
परंत ु जैस-ेजैस े अ�यास बढ़ता है, वैस-ेवैस े िच� क� चंचलता घटती जाती ह।ै 
आधिुनक िव�ान न ेभी यह िस� िकया ह ैिक िनयिमत एका�ता अ�यास (Focused 
Attention Meditation) स ेprefrontal cortex अिधक सि�य होता ह,ै िजससे 
िनण�य �मता, �मरण शि� और मानिसक शांित म� विृ� होती ह।ै �यरूो�लाि�टिसटी 
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के िस�ांत के अनसुार, धारणा जैस ेअ�यास स ेमि�त�क म� सकारा�मक प�रवत�न 
लाए जा सकते ह�। 

धारणा का अ�यास हम� यह िसखाता ह ैिक मन हमारा सेवक है, �वामी नह�। 
आज के यगु म� जब �यान भटकाना (Distraction) एक वैि�क महामारी बन गया 
ह ै— सोशल मीिडया, ���न, सचूनाओ ंक� बाढ़, और �िणक सतंोष क� दौड़ — 
ऐसे समय म� धारणा आ�म-�थािय�व और �थािय�व का वरदान ह।ै यह हम� हमारे 
भीतर के मौन, हमारी सकं�प शि� और हमारी मानिसक ऊजा� स े जोड़ता ह।ै 
भगव�ीता (6.19) म� अजु�न को �ीकृ�ण कहते ह� — “यथा दीपो िनवात�थो नेङ्गत े
सोपमा �मतृा। योिगनो यतिच��य यु�जतो योगमा�मनः॥” — जैस ेिनवा�त म� दीपक 
क� लौ न डोलती हो, वैस ेही �यान म� ि�थत योगी का िच� अडोल रहता ह।ै धारणा 
का अ�यास शु� म� किठन �तीत हो सकता है, �य�िक मन का �वभाव ही ह ैभागना। 
लेिकन धीरे-धीरे जब हम उसके साथ िम�वत �यवहार करने लगते ह�, जब हम उसे 
बार-बार �नेहपवू�क उसी िवषय पर क� ि�त करते ह�, तब वह सजग होकर उसी म� रमता 
ह।ै यह अ�यास केवल �यान क� म� नह� होता — जीवन के हर �ण म� धारणा क� 
आव�यकता ह।ै पढ़ाई, कला, िव�ान, �र�त,े साधना — हर जगह एका�ता ही तो 
मलू ह।ै उदू� शायर� न ेकहा ह ै— "इ�क़ भी वही कामयाब होता ह ैजो िफ� म� एकिन� 
हो", और यही बात आ�मसाधना पर भी लाग ूहोती ह।ै 

धारणा स ेहमारी आ�म-चेतना जागतृ होती ह,ै �य�िक हम अपने �यान क� � को 
धीरे-धीरे केवल एक िबंद ुनह�, बि�क उस िबंद ुके पार क� स�ा पर क� ि�त करने 
लगते ह�। जब हम िकसी दिैवक �व�प पर �यान क� ि�त करते ह�, तब वह मा� �ितमा 
नह� रह जाती, वह एक चेतन अनभुिूत बन जाती ह।ै धारणा के मा�यम से हम उस 
स�ा म� �वेश करते ह� — जो �थायी है, जो शा�त ह,ै जो हमम� और हमस ेपरे दोन� 
म� ह।ै इसिलए, अ�ांग योग म� धारणा वह सते ुह ैजो हम� �यान क� ओर ले जाती ह ै
— �यान िजसम� िच� उसी िबंद ुपर लगातार �वािहत रहता है, और अंततः समािध 
म� प�रणत हो जाता ह।ै पतंजिल के श�द� म� — “त� ��ययैकतानता �यानम्” (3.2), 
यानी िजस �थान पर धारणा क� एकस�ूता िटक जाती ह,ै वही �यान बन जाती ह।ै 
इस �कार, धारणा केवल एक अ�यास नह�, यह जीवन जीने क� कला ह ै— जहाँ 
हम अपने भीतर के क� � को पहचानते ह�, उस पर िटकते ह�, और िफर उसस ेजुड़कर 
सारी दिुनया को एक नये भाव स ेदखेते ह�। जब मन ि�थर होता ह,ै तब ही आ�मा क� 
आहट सनुाई दतेी ह।ै 
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7.  – योग के अ�ांग पथ म� �यान वह सातवाँ अंग ह,ै जहाँ 
साधक अपने िच� को िनरंतर, अिवचल और अ�यविहत �प से एक ही िबंद,ु 
त�व या �व�प म� लीन कर दतेा ह।ै पतंजिल योगस�ू (3.2) म� �यान क� 
प�रभाषा दी गई ह ै— "त� ��ययकैतानता �यानम्", अथा�त ्जहाँ धारणा क� 
एकस�ूता िटक जाती ह ैऔर िच� उसी िवषय म� िनरंतर �वािहत होता ह,ै वही 
�यान ह।ै यह वह अव�था है जब साधक मन क� चंचलता को पार कर पणू� 
ि�थरता म� �वेश करता ह,ै जहाँ िवचार� क� आवाज़ मंद पड़ जाती ह ैऔर 
आ�मा क� �विन �प� सनुाई दनेे लगती ह।ै �यान कोई ि�या नह�, एक ि�थित 
ह;ै यह कोई �य�न नह�, बि�क �य�न का अंत ह।ै 
�यान म� मनु�य एक ऐसे मौन से सा�ा�कार करता है जो श�द� स ेपरे ह।ै जैसे 

कोई नदी अनेक घाट� स ेबहती ह�ई अंततः सम�ु म� िवलीन हो जाती ह,ै वैस ेही �यान 
म� सभी िवचार, भावनाए,ँ कामनाए ँअंततः आ�मा के महासागर म� िमल जाते ह�। 
�यान साधक को आ�मदश�न क� ओर ले जाता ह।ै भगव�ीता (6.20-21) म� �ीकृ�ण 
अजु�न स ेकहते ह� — “य�ोपरमते िच�ं िन��ं योगसवेया। य� चैवा�मनाऽऽ�मानं 
प�य�ना�मिन तु�यित॥” — अथा�त ्�यान क� वह अव�था ह ैजहाँ योग के अ�यास 
स ेिच� शांत होता ह ैऔर आ�मा, आ�मा म� ही रमने लगती ह।ै यही वह �ण ह ैजब 
साधक बा� ससंार को भलूकर अंतज�गत के �काश स ेआलोिकत होता ह।ै �यान 
का अ�यास िकसी िवशेष धम�, जाित या स��दाय क� सीमा म� बंधा नह� ह।ै यह तो 
हर मानव क� सहज आ�याि�मक �विृ� ह।ै चाह ेब�ु क� िवप�यना हो, महावीर क� 
�यान साधना, ईसा मसीह क� �ाथ�नाओ ंका मौन, या सिूफय� का समा — हर परंपरा 
ने �यान को आ�मानभुिूत क� कंुजी माना ह।ै उदू� शायरी म� भी �यान क� परछाई ं
अ�सर िदखती ह ै— “िदल क� गहराई म� इक नूर सा ठहरता ह,ै जब भी म� ख़ुद से 
िमलता ह�,ँ �यान उतरता ह।ै” 

आधिुनक िव�ान भी अब �यान क� मह�ा को �वीकार कर चकुा ह।ै �यूरोसाइसं 
के �े� म� ह�ए अनुसधंान� से यह �मािणत ह�आ है िक �यान मि�त�क म� gray matter 
को बढ़ाता है, amygdala क� सि�यता को घटाता है (जो तनाव और भय का क� � 
ह)ै, और prefrontal cortex को स�ुढ़ करता है जो िनण�य लेने क� शि� स ेजुड़ा 
ह।ै �यान न केवल मानिसक �वा��य का पोषक है, बि�क यह �दयगित, र�चाप, 
और रोग �ितरोधक �मता को भी सतंिुलत करता ह।ै आज Mindfulness 
Meditation, Transcendental Meditation, और Loving Kindness 
Meditation जैस े�प� न े �यान को वैि�क मंच पर �थािपत कर िदया ह।ै पर�तु 
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पतंजिल का �यान इन आधिुनक िविधय� से कह� अिधक गहन और स�ूम ह।ै वह 
�यान केवल िव�ाम नह�, आ�मा�वेषण ह।ै इसम� साधक आ�मा क� आँख� स े�वयं 
को दखेता ह ै— "�वा�मदश�नं �यानम"्। यह �यान तब घिटत होता ह ैजब साधक न 
केवल इि��य� स ेिवरत होता है, बि�क िवचार� स ेभी परे चला जाता ह।ै यह वह �ण 
ह ैजब “म�” और “मेरा” का भेद िमट जाता ह ै— "त�ूप �व�पेऽव�थानम्" (1.3)। 
�यान म� कोई ि�या नह� होती, केवल उपि�थित होती है; न समय होता ह,ै न िदशा 
— केवल अनभुव क� सघनता होती ह।ै 

�यान का अ�यास आरंभ म� किठन �तीत हो सकता ह।ै मन हर �ण कह� भागता 
ह ै— कभी भतू म�, कभी भिव�य म�। लेिकन जैस ेकोई माँ अपने ब�चे को बार-बार 
बलुाकर गोद म� िबठाती ह,ै वैस ेही साधक को अपन ेिच� को बार-बार एक िवषय 
पर लाकर बैठाना होता ह।ै यह एक �ेमपणू� अनशुासन ह ै— न ज़बरद�ती, न िनषेध 
— बस �नेह और एकिन�ता। कबीर कहते ह� — “मन लागो मेरो यार फक�री म�।” 
�यान वही फक�री है जहाँ अंततः “म�” िमटता ह ैऔर “वह” �कट होता ह।ै �यान 
का अ�यास केवल योगम�ुा म� बैठन ेतक सीिमत नह� ह।ै जीवन के हर काय� म� �यान 
सभंव ह ै— खाना खाते समय, चलते समय, पढ़ते समय, यहाँ तक िक दसूर� से 
सवंाद करते समय भी। जब हम पूण�तः जाग�क होते ह�, उपि�थत होते ह� — वही 
�यान ह।ै �ी अरिवंद कहते थे — "Be conscious in every breath; then 
every act becomes yoga." �यान केवल िकसी �येय पर िटकना नह� है, बि�क 
उस िटकाव म� िवलीन हो जाना है — जहाँ िवषय, �याता और �यान — तीन� एक 
हो जाए।ँ इस �कार �यान वह सते ुह ैजो साधक को समािध क� ओर ले जाता ह ै— 
अंितम और सव��च अव�था, जहाँ आ�मा, परमा�मा म� अवि�थत हो जाती ह।ै �यान 
म� ही वह मौन उतरता ह ैजो सारी �या�याओ ंसे परे ह ै— जहाँ श�द समा� होते ह� 
और अनभुिूत आरंभ होती ह।ै 
8.  – योग दश�न क� चरम प�रणित ह ै

समािध, िजसे पतंजिल ने योगस�ू म� ‘�यान’ के बाद क� वह अव�था बताया है 
जहाँ साधक आ�मा म� इस तरह िवलीन हो जाता ह ैिक ‘�व’ और ‘पर’ का भेद 
िमट जाता ह।ै “तदा ���ः �व�पेऽव�थानम्” — यही वह �ण ह ैजहाँ ��ा अपने 
वा�तिवक �व�प म� ि�थत हो जाता ह।ै न इ�छाए ँरहती ह�, न िवकार; न अहं 
का िच�ह रहता है, न िच� क� लहर�। यह वह परम अव�था ह ै िजसे वैिदक 
ऋिषय� ने "��सा�ा�कार" कहा, सतं� न े "�ेम समािध", और योिगय� न े
"कैव�य" — अथा�त ्परम �वत�ंता। समािध म� न कोई भाव शेष रहता ह,ै न 
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भोग; केवल िनिव�क�प अनुभूित होती ह,ै जहाँ आ�मा अपने शु� सा�ीभाव म� 
�िति�त हो जाती ह।ै 
पतंजिल समािध को दो �मखु भाग� म� िवभािजत करते ह� — सिवक�प समािध 

और िनिव�क�प समािध। सिवक�प समािध म� साधक का िच� िकसी िवशेष िवषय, 
�विन, मं�, या त�व पर क� ि�त रहता है; �यान इतना गहन हो जाता है िक साधक उस 
िवषय स ेएकाकार हो जाता ह।ै लेिकन अभी ‘िवक�प’ अथा�त ्िवचार क� स�ूम तरंग� 
बची रहती ह�। जबिक िनिव�क�प समािध म� वह िवचार-सवंेदना भी लु� हो जाती है 
— न िवषय बचता है, न �याता, न �यान। जैस ेिकसी दीपक क� लौ िबना हवा के 
ि�थर हो जाती ह,ै वैस ेही साधक का िच� पणू� �प स ेि�थर हो जाता ह ै— न कोई 
भीतर, न कोई बाहर — केवल त�वमिस का अनभुव, केवल अहं ��ाि�म का 
�काश। यह वही अव�था ह ैिजस ेसफू� फक�र फ़ना िफ़�लाह कहते ह�, बौ� परंपरा 
म� िनवा�ण, और सतं किवय� ने स�चा समािध �प कहा ह।ै  

समािध म� शरीर तो सांस ले रहा होता ह,ै लेिकन साधक उसस ेपरे जा चकुा 
होता ह।ै यह वह अंतःिवलय ह ैजहाँ आ�मा �� के साथ लयब� हो जाती है — 
“यदा स�वे �व�ेृ तु �लयं याित देहभतृ्, तदा सव�गतम ्�ानम् आ�म�येव �िवलीयत”े 
(गीता 14.14)। �यान जहां साधक को चेतना के तल तक ले जाता ह,ै वह� समािध 
उस ेचेतना के मलू �ोत तक पह�चँा दतेी ह।ै यह िकसी साधन या �य�न का प�रणाम 
नह�, बि�क अनु�ह क� अव�था ह।ै योगी केवल तैयार करता ह ैअपना िच�, लेिकन 
समािध का अनभुव एक िद�य �साद क� भाँित घिटत होता ह।ै समािध क� अव�था 
म� न तो बाहरी ससंार का कोई आकष�ण शषे रह जाता ह,ै न ही भीतर िकसी �कार 
का मोह या माया। यह वैरा�य और िववेक के पणू� प�रपाक क� दशा होती ह।ै यहाँ 
साधक को आ�मा और परमा�मा म� कोई भेद नह� लगता — जैस ेबूंद सागर म� िगरकर 
सागर हो जाती है, वैस ेही साधक परम चेतना म� िवलीन हो जाता ह।ै कबीर न ेइसे 
गाया था — "जो ��ांड म�, सोई िपंड म�, खोज ले रे भाई। िपंड ही म� �� छुपा ह,ै 
जान िलया तो पाई।" समािध म� न केवल आ�म-�ाि� होती ह,ै बि�क सव�-�व�पता 
का बोध होता ह।ै योग क� भाषा म� यह ि�थित कैव�य कहलाती ह ै— जहाँ िच� क� 
सम�त विृ�याँ िनवृ� होकर पु�ष अपन ेशु� �व�प म� अवि�थत हो जाता ह।ै 

आधिुनक मनोिव�ान अब इस अव�था को peak experience, 
superconscious state, या self-transcendence जैस े नाम� से समझन े का 
�यास कर रहा ह।ै िकंतु कोई भी वै�ािनक भाषा उस अनभुिूत क� थाह नह� पा सकती 
जो समािध म� घिटत होती ह।ै वहाँ श�द नह� पह�चँते, िवचार �क जाते ह�, केवल मौन 
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बचता है — “य� वाचो िनवत��ते, अ�ा�य मनसा सह” (तैि�रीय उपिनषद)्। समािध 
म� जो शांित �ा� होती ह ैवह केवल िव�ाम क� नह�, बि�क पूण� आ�मिवलय क� 
होती ह।ै इस ेपाने के िलए वष� क� तप�या, साधना, ��चय� और अंतःकरण क� 
िनम�लता अपेि�त ह।ै 

समािध कोई �व�न नह�, एक जीवंत यथाथ� है िजसे शा�� ने ��य� �माण के 
�प म� �वीकार िकया ह।ै ग�ु गोिवंद िसहं स ेलेकर �वामी िववेकानंद, महिष� रमण 
और अरिवंद जैस ेमहान आ�माओ ंने इस अव�था का अनभुव िकया और बताया 
िक समािध केवल एकांत म� बैठने क� नह�, जीवन के ��येक �ण को सा�ी भाव म� 
जीने क� कला ह।ै समािध केवल िशखर नह�, एक िदशा ह ै— जहाँ जीवन एक उ�सव 
बन जाता है, जहाँ भीतर और बाहर के �ं� समा� हो जाते ह�, और साधक सा�ात् 
‘िशव’ बन जाता ह।ै अंततः यही कहा जा सकता ह ैिक समािध अ�ांग योग क� चरम 
िसि� है — जीवन का वह िशखर जहाँ िच� शांत होता है, आ�मा �कािशत होती 
ह ैऔर योगी ���प म� �िति�त हो जाता ह।ै 

अ�ांग योग कोई सामा�य शारी�रक �यायाम या धािम�क कम�कांड नह� ह,ै 
बि�क यह मन�ुय के स�पूण� अि�त�व को — शारी�रक, मानिसक, भावना�मक और 
आि�मक �तर पर — श�ु करने क� व�ैािनक �ि�या ह।ै पतंजिल �ारा विण�त यह 
योग प�ित यम और िनयम जैस ेबा� अनशुासन� से आर�भ होकर अंततः समािध 
जैसी गढ़ू और िद�य अव�था तक पह�चँती ह।ै इस �िमक साधना म� �यि� केवल 
शरीर और इिं�य� का ही प�र�कार नह� करता, बि�क वह धीरे-धीरे अपन ेवा�तिवक 
�व�प क� ओर अ�सर होता ह ै— जहाँ आ�मा, �� और िव�-चेतना एकरस हो 
जाते ह�। यह या�ा बाहर से भीतर क� ओर, और िफर भीतर स ेअनंत क� ओर जाने 
वाली वह गाथा ह ै िजस े वैिदक ऋिषय� ने “अ�तना�द”, “िच�विृ�िनरोध”, और 
“कैव�य” के �प म� अनभुव िकया। 

वत�मान समय म� जब जीवन भागदौड़, तनाव, िवकष�ण, मानिसक थकावट 
और म�ूयहीनता स े भरता जा रहा ह,ै तब अ�ांग योग एक आंत�रक अनशुासन 
बनकर �कट होता ह।ै यह केवल शरीर को लचीला या मन को शांत करन ेका साधन 
नह�, बि�क जीवन के उ�े�य को समझने का मा�यम ह।ै जब �यि� यम — अिहसंा, 
स�य, अ�तेय, ��चय� और अप�र�ह — का अ�यास करता ह,ै तो वह समाज के 
�ित अपना निैतक कत��य िनभाता ह।ै ये मू�य केवल बाहरी अनशुासन नह�, बि�क 
आंत�रक पिव�ता के बीज ह�। यही बीज जब िनयम� क� — शौच, सतंोष, तप, 
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�वा�याय और ई�र�िणधान — भिूम म� बोए जाते ह�, तब साधक का आ�मबल 
सश� होता ह ैऔर वह �वय ंके �ित उ�रदायी बनता ह।ै 

इस अनशुािसत जीवन क� दहे और िच� दोन� क� ि�थरता के िलए आसन 
एक साधन बनता ह ै— जहाँ शरीर न केवल रोग-म�ु होता ह,ै बि�क वह �यान और 
�ाणायाम के यो�य हो जाता ह।ै �ाणायाम न केवल �ास पर िनयं�ण ह,ै बि�क वह 
�ाणशि� को िदशा दनेे क� िव�ा ह।ै यह जीवन ऊजा� के संचय, सरं�ण और �वाह 
का िव�ान ह,ै जो आधिुनक िचिक�सा जगत के िलए भी रह�यपणू� िकंत ुकारगर 
उपाय बनकर उभरा ह।ै इन चार चरण� के बाद जो तीन अंग आते ह� — ��याहार, 
धारणा और �यान — वे सीध ेिच� और आ�मा के ससंार स ेस�बंिधत ह�। यह आ�म-
िनयं�ण, आ�म-के��ण और आ�म-िचंतन क� वह �ृंखला है, जो अंततः समािध म� 
जाकर समा� होती है — एक ऐसी अव�था जहाँ साधक आ�मा म� ि�थत होकर 
परमा�मा के साथ तादा��य अनभुव करता ह।ै 

आज के दिैनक जीवन म�, अ�ांग योग एक �ैि�टकल गाइड बन सकता ह।ै 
उदाहरण के िलए, �कूल� और िव�िव�ालय� म� यिद िव�ािथ�य� को यम-िनयम के 
आधार पर नैितक िश�ा, आसन� और �ाणायाम के मा�यम स े शारी�रक और 
मानिसक ि�थरता, तथा �यान �ारा आ�म-अनशुासन िसखाया जाए, तो एक नई पीढ़ी 
तैयार हो सकती है जो �ानवान, सयंमी और शांतिच� हो। नौकरी-पेशा लोग जो 
रोज़ाना तनाव, दबाव और समय-सीमा से जझूते ह�, उनके िलए �यान और �ाणायाम 
एक मानिसक �र�ेशर के �प म� काय� कर सकते ह�। गहृ�थ जीवन म�, यिद पित-प�नी 
यम-िनयम और �यान क� िव�ा अपनाएँ, तो पा�रवा�रक जीवन अिधक सहयोगपणू�, 
क�णामय और स�ुढ़ बन सकता ह।ै 

आधिुनक िचिक�सा भी इस बात को �वीकारन ेलगी ह ैिक मानिसक रोग�, 
िचंता, अवसाद और उ�च र�चाप जैसी बीमा�रय� म� योग — िवशषेतः अ�ांग योग 
के अंग — �भावी दवा क� तरह काय� करते ह�। पि�मी िचिक�सा प�ित जहाँ ल�ण� 
का इलाज करती है, वह� योग उसके मलू कारण — िच� क� िवि��ता और 
अिनयिमत ऊजा� �वाह — को संबोिधत करता ह।ै �यान और समािध क� अव�था 
म� िच� म� जो गामा व�ेस उ�प�न होती ह�, वे मि�त�क को पनुः सि�य और 
�फूित�दायक बनाती ह�। इसस े आ�मिव�ास, िनण�य �मता और सजृनशीलता म� 
आ�य�जनक विृ� देखी गई ह।ै 

यिद हम गहराई स ेदखे� तो अ�ांग योग एक सं�कृित ह ै— यह एक िवशषे 
�कार का जीवनदश�न है जो �यि� को ‘म�’ से ‘हम’ क� ओर ले जाता ह।ै जहाँ भोग 
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क� �विृ� ‘मझुे चािहए’ से �े�रत होती है, वह� योग क� साधना ‘म� �या द ेसकता ह�’ँ 
स ेश�ु होती ह।ै यही कारण ह ैिक योगी अिहंसा, अप�र�ह, और सतंोष को केवल 
िनयम नह�, बि�क आ�मा का �वभाव बनाते ह�। यह साधना धीरे-धीरे �यि� को इस 
�तर तक ले जाती ह ैजहाँ न वह दसूर� से �ेष करता ह,ै न �वयं स ेमोह। वह ‘सा�ी’ 
हो जाता ह ै— ��ा, जो जीवन को दखेता ह,ै समझता ह,ै �वीकार करता ह ै— 
लेिकन उसम� बंधता नह�। अ�ागं योग एक िद�य सते ुह ै— जो �ाचीन ऋिषय� क� 
तप�या� और आज के मनु�य क� �ासंिगक आव�यकताओ ंके बीच संतलुन बनाता 
ह।ै यह साधना हम� एक ऐस ेजीवन क� ओर ले जाती ह ैजहाँ िवचार शु� ह�, �यवहार 
साि�वक हो, और उ�े�य लोकिहतकारी हो। यह योग केवल एक प�ित नह�, एक 
सं�कृित ह ै— सा�ात ्जीवन क� साधना, िजसम� मन�ुय अपने भीतर के ई�र से 
जड़ुता ह।ै 

अ�ांग योग क� मह�ा केवल आ�याि�मक साधना या धािम�क आ�था 
तक सीिमत नह� रही, बि�क आधिुनक िव�ान और मनोिव�ान ने भी इस े एक 
�भावशाली िचिक�सा प�ित और मानिसक �वा��य सधुारक के �प म� �वीकार 
िकया ह।ै िवगत कुछ दशक� म� भारतीय िचिक�सा अनुसधंान प�रषद (ICMR), 
अिखल भारतीय आयिुव��ान स�ंथान (AIIMS), और रा��ीय मानिसक �वा��य 
एवं �नाय ुिव�ान स�ंथान (NIMHANS) जैसी शीष� स�ंथाओ ंने िविभ�न शोध� 
�ारा यह �मािणत िकया ह ैिक अ�ांग योग के िनयिमत अ�यास स ेन केवल मानिसक 
तनाव और अवसाद म� कमी आती ह,ै बि�क यह शारी�रक रोग� के उपचार म� भी 
एक सहायक �णाली बन गया ह।ै सबस ेपहले, योग के �भाव को 

 के स�दभ� म� दखेा गया। कई शोध यह दशा�ते ह� िक अ�ांग 
योग म� �ितिदन यम-िनयम, आसन, �ाणायाम, �यान और धारणा के अ�यास से 
शरीर म� कॉिट�सोल का �तर िनयंि�त होता ह।ै कॉिट�सोल वह हाम�न ह ैजो शरीर को 
“फाइट या �लाइट” मोड म� लाता ह,ै लेिकन यिद यह अिधक मा�ा म� बना रहे, तो 
यह िचंता, अवसाद, उ�च र�चाप और न�द संबंधी िवकार� का कारण बन सकता 
ह।ै योग के अ�यास से इसक� मा�ा म� उ�लेखनीय िगरावट दखेी गई ह।ै दसूरे, 

 और  जैस े �यरूो�ांसमीटर� का 
�तर, जो �स�नता और आ�मसतंोष स ेजुड़े होते ह�, योग के अ�यास स ेबढ़ता ह।ै 
AIIMS और ICMR �ारा िकए गए अ�ययन� म� यह पाया गया है िक अ�ांग योग 
क� धारणा, �यान और समािध जैसी �ि�याएँ मि�त�क म� उन �यरूोकेिमक�स को 
उ�ेिजत करती ह� जो "feel-good hormones" के �प म� जाने जाते ह�। यही कारण 
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ह ैिक योग-�िशि�त �यि� अप�ेाकृत अिधक शांत, �स�न और सतंिुलत मनोदशा 
म� पाए जाते ह�। तीसरे, अ�ांग योग का �भाव  पर भी 
दखेा गया ह।ै �ाणायाम स े�दय क� धड़कन� क� गित िनयिमत होती ह,ै ऑ�सीजन 
का आदान-�दान �भावी होता है, और फेफड़े अिधक काय�शील बनते ह�। इससे 
शरीर क� रोग-�ितरोधक �मता भी बढ़ती ह।ै Heart Rate Variability (HRV), 
जो �दय के �वा��य का एक सचूक है, योग करने वाले �यि�य� म� उ�चतर पाया 
गया ह।ै NIMHANS के मनोिचिक�सक� न ेभी पाया िक अ�ांग योग तनावजिनत 
मानिसक िवकार� जैसे PTSD, OCD और General Anxiety Disorder म� दवा 
के साथ एक उ�कृ� अनपुरूक साधन बनकर उभरा ह।ै 

मनोव�ैािनक �ि�कोण से, योग न केवल IQ (बौि�क बिु�म�ा) बि�क 
 को भी �भािवत करता ह।ै यम और िनयम जैस ेनैितक 

और आ�मिनयं�ण के अंग �यि� को आ�मानशुािसत बनाते ह�। जब �यि� ��चय�, 
अिहसंा, सतंोष, ई�र�िणधान जैस ेम�ूय� को अपन ेजीवन म� उतारता ह,ै तो वह 
�वाभािवक �प स े अिधक स�दय, सिह�ण ु और सवंेदनशील बनता ह।ै यही 
भावना�मक सतंलुन जीवन क� जिटल प�रि�थितय� को सहजता स े�वीकारन ेऔर 
उनम� सकारा�मक �प स े�िति�या दनेे क� �मता �दान करता ह।ै इसके अित�र�, 
अनेक �यरूोसाइिंटिफक �रसच� म� यह पाया गया ह ैिक िनयिमत �यान और समािध से 

 क� मोटाई बढ़ती है, िवशेषतः prefrontal 
cortex (िनण�य और िवचार के क� �) म�, िजससे एका�ता, िनण�य �मता और 
�मरणशि� म� विृ� होती ह।ै M.R.I. और EEG �कैन म� �यान करते समय मि�त�क 
म� गामा वे�स और अ�फा वे�स क� उ�च सि�यता दखेी गई ह ै— ये वे तरंग� ह� जो 
अ�यिधक जाग�कता और शांत अव�था को दशा�ती ह�। इस �कार �प� ह ै िक 
पतंजिल �ारा �ितपािदत अ�ांग योग, जो श�ु आ�याि�मक साधना के �प म� 
िव�यात ह,ै अब आधिुनक िव�ान �ारा भी मा�य और �मािणत हो चकुा ह।ै यह योग 
केवल आ�मा क� खोज नह�, बि�क एक सम� �वा��य प�ित ह ै— जहाँ तन, मन 
और मि�त�क तीन� का समवेत उ�थान होता ह।ै वत�मान जीवनशलैी म� जहाँ जीवन 
भागमभाग, तनाव, असतंलुन और अिनि�तता स ेभरा है, वहाँ अ�ांग योग एक ऐसी 
शरण�थली है जो �यि� को पुनः उसक� जड़�, म�ूय� और आि�मक शि� से जोड़ता 
ह।ै 

अ�ांग योग केवल िकसी साध-ुस�ंयासी क� साधना नह�, बि�क यह जीवन 
के हर �े� — चाह ेवह िश�ा हो या गहृ�थ जीवन, काया�लय हो या कला का �े� 
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— म� �यावहा�रक माग�दश�न और आंत�रक ि�थरता �दान करता ह।ै पतंजिल के 
योगदश�न म� जो आठ अंग ��ततु िकए गए ह� — यम, िनयम, आसन, �ाणायाम, 
��याहार, धारणा, �यान और समािध — वे न केवल आ�याि�मक �गित के िलए ह�, 
बि�क जीवन के िविवध आयाम� म� मानिसक �प�ता, नैितकता और �यवहा�रक 
सतंलुन बनाए रखने के िलए भी अ�यंत उपयोगी ह�। 

, अ�ांग योग एक िद�य वरदान क� तरह ह।ै आज जब 
िव�ािथ�य� पर पढ़ाई, परी�ा, �ितयोिगता और भिव�य क� िचंता जैस ेतनाव हावी 
रहते ह�, तब योग उनके िलए मनोबल और एका�ता का �ोत बनता ह।ै ‘�वा�याय’ 
(िनयम का एक अंग) उ�ह� आ�म-अवलोकन और अ�ययन के �ित सजग बनाता ह।ै 
‘धारणा’ अ�यास से िच� एका� होता ह ैऔर मन म� �थािय�व आता ह,ै िजससे 
पढ़ाई म� �िच और �मरण शि� म� विृ� होती ह।ै �ाणायाम और �यान स ेपरी�ा-पवू� 
मानिसक तनाव कम होता है, और शारी�रक थकान से मिु� िमलती ह।ै ‘अिहंसा’ 
और ‘स�य’ जैस ेयम िव�ािथ�य� म� नैितक अनशुासन और आ�मसंयम क� भावना 
िवकिसत करते ह�। ‘ि�थरसखुमासनम’् क� भावना स ेआसन अ�यास शरीर को �फूत� 
और ि�थर बनाए रखता ह,ै िवशषेकर रीढ़ क� लचीलापन िव�ािथ�य� के िलए अ�यंत 
लाभकारी ह,ै जो लंबे समय तक बैठकर अ�ययन करते ह�। 

, जहाँ सबंंध, दािय�व, आिथ�क तनाव और सामािजक 
अपे�ाओ ंका भारी दबाव रहता ह,ै वहाँ अ�ांग योग आंत�रक शांित और सामंज�य 
बनाए रखने म� सहायता करता ह।ै गहृ�थ को भौितक और आि�मक सतंलुन बनाए 
रखना होता ह ै— यहाँ ‘��याहार’ का अ�यास बह�त उपयोगी ह,ै जो �यि� को 
अपनी असंयिमत इ�छाओ,ं लालसाओ ंऔर भोग� से िवमखु कर आ�मिनयं�ण क� 
ओर ले जाता ह।ै यम के �प म� ‘अिहंसा’ और ‘स�य’ वैवािहक सबंंध� म� पार�प�रक 
िव�ास को स�ुढ़ करते ह�। िनयिमत �यान और �ाणायाम मन क� �य�ता और तनाव 
को शांत करते ह�, िजसस ेदांप�य जीवन अिधक सौहाद�पूण� बनता ह।ै ‘सतंोष’ और 
‘ई�र�िणधान’ गहृ�थ को जीवन क� अिनि�तताओ ंम� धैय� और ��ा �दान करते 
ह�। 

 भी योग क� आव�यकता कम नह� 
ह।ै �ित�पधा�, ल�य क� पिूत�, समयब�ता और �यि�गत जीवन का दबाव अ�सर 
मन�ुय को िचड़िचड़ा, अशांत और अिन�ा��त बना दतेा ह।ै ऐसे म� अ�ांग योग म� 
िनिहत ‘�यान’ और ‘धारणा’ नेत�ृव �मता, िनण�य शि� और मानिसक �प�ता को 
बढ़ाते ह�। वै�ािनक शोध� म� पाया गया है िक जो �यि� िनयिमत योगा�यास करता 
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ह,ै उसक� productivity अिधक होती ह ैऔर उसका मानिसक �वा��य भी बेहतर 
होता ह।ै ‘स�य’ और ‘अ�तेय’ जैसे यम �यवसाियक नैितकता को सश� बनाते ह�, 
िजससे काय��थल पर पारदिश�ता और िव�ास का वातावरण िनिम�त होता ह।ै समािध 
क� ि�थित आधिुनक मनोिव�ान म� "Flow State" कही जाती ह ै — यह वह 
मनोदशा है जब �यि� पूण�तः अपने काय� म� त�लीन हो जाता ह,ै और काय� क� 
गणुव�ा और सजृनशीलता चरम पर होती ह।ै 

 के िलए अ�ांग योग 
अंतः�ेरणा और अंत��ि� का अम�ूय �ोत ह।ै ‘�यान’ स ेउनक� एका�ता गहराती ह,ै 
और ‘��याहार’ उ�ह� बाहरी िवकष�ण� से म�ु कर अंतम�न स ेसवंाद करन ेक� शि� 
दतेा ह।ै कलाकार के िलए यह बह�त आव�यक है िक वह अपनी रचना म� आ�मा का 
समावेश करे — इसके िलए यम म� विण�त ‘अिहंसा’ और ‘सतंोष’ अ�यंत उपयोगी 
होते ह�। रचना�मकता कोई यांि�क �ि�या नह�, बि�क एक स�ूम ऊजा� ह ैजो तब 
बहती है जब िच� शांत, अंतमु�ख और श�ु होता है — और यही ि�थित अ�ांग योग 
के अ�यास स ेसभंव होती ह।ै 

 के िलए अ�ांग योग तो �वयं मो� 
क� राह ह।ै यह उनके िलए केवल साधन नह�, बि�क सा�य ह।ै ‘��याहार’, ‘धारणा’, 
‘�यान’ और ‘समािध’ �मशः आ�मा क� गहराइय� म� उतरने क� सीिढ़याँ ह�। साधक 
जब ‘��चय�’ और ‘ई�र�िणधान’ जैस े िनयम� का पालन करता ह,ै तब उसका 
जीवन ऋिषय� के जीवन क� तरह संयिमत और िद�य हो जाता ह।ै धीरे-धीरे वह “तदा 
���ः �व�पेऽव�थानम”् क� ि�थित म� पह�चँता ह ै— जहाँ आ�मा अपन ेवा�तिवक 
�व�प म� ि�थत हो जाती ह।ै वहाँ न कोई �ं� होता है, न भोग क� चाह; केवल शांित, 
आनदं और प�रपणू�ता होती ह।ै 

इस �कार �प� ह ैिक अ�ांग योग केवल एक पौरािणक या धािम�क साधना 
नह�, बि�क यह जीवन के हर �े� म� �यावहा�रक, उपयोगी और आव�यक माग�दश�न 
�दान करता ह।ै आज के यगु म� जब हर �यि� िकसी न िकसी �प म� असतंलुन, 
िचंता और उलझन का अनभुव कर रहा है, तब अ�ांग योग वह दीया ह ैजो �यि� 
को िफर से अपनी आ�मा स ेजोड़ता है, जीवन को साथ�क बनाता है और सतंलुन क� 
ओर ले जाता ह।ै यह योग केवल �यायाम नह�, यह दश�न ह ै— जीवन दश�न। 

योग केवल आसन� क� शृंखला, �ाणायाम क� िविधयाँ या �यान क� म�ुा 
मा� नह� ह;ै यह एक  ह,ै एक  ह,ै जो �यि� को बा� 
जगत क� चकाच�ध से हटाकर अपने भीतर क� दिुनया म� उतरने का िनमं�ण दतेा ह।ै 
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पतंजिल के योगदश�न म� विण�त अ�ांग योग – यम, िनयम, आसन, �ाणायाम, 
��याहार, धारणा, �यान और समािध – जीवन के ��येक �े� म� सतंलुन, संयम और 
�फूित� का माग� �श�त करते ह�। यह एक ऐसी सम� �णाली ह ैजो शरीर, मन और 
आ�मा तीन� को साधती ह ैऔर �यि� को आ�मानभुिूत क� ओर �े�रत करती ह।ै 
आज जब जीवन भाग-दौड़, �ित�पधा�, तनाव और आ�मिव�मिृत स ेभरा ह�आ है, 
योग एक  बनकर उभरता ह।ै यह हम� न केवल शारी�रक �प से सश� 
करता ह,ै बि�क मानिसक शांित, भावना�मक सतंलुन और आ�मबल भी �दान 
करता ह।ै यम-िनयम जैसे नैितक मू�य जीवन को मया�दा और श�ुता स ेभरते ह�, 
जबिक �यान और समािध �यि� को आ�मा के िनकट लाते ह�। इस �कार, योग न 
तो केवल स�यािसय� का पथ है, न ही िकसी िवशेष पंथ का अनशुासन, बि�क यह 
��येक इंसान क�  ह।ै 

वत�मान िव�ान और मनोिव�ान भी अब योग के �भाव� को �वीकार कर 
चकेु ह�। यह िस� हो चकुा है िक िनयिमत योगा�यास से न केवल तनाव हाम�न म� 
कमी आती ह,ै बि�क �स�नता और सतंलुन के िलए िज�मेदार रसायन� म� विृ� होती 
ह।ै यही कारण ह ैिक योग आज वैि�क �तर पर अपनाया जा रहा है, िकंत ुइसका 

 बनाए रखना हमारी िज�मेदारी ह।ै अंततः, 
योग िकसी समय िवशषे क� ि�या नह�,  ह।ै यह 
जीवन के ��येक �ण को सजगता, सतंलुन और स�चाई स ेजीने क� कला िसखाता 
ह।ै यह हम� िसखाता है िक जीवन क� असली सफलता भौितक उपलि�धय� म� नह�, 
बि�क आ�म-सतंोष और आ�म�ान म� ह।ै योग वह सते ुह ैजो हम� �कृित से, समाज 
से, और सबस ेअिधक — । इस �कार, योग को यिद हम 
केवल एक �यायाम या िचिक�सक�य साधन के �प म� देख�, तो हम उसक� पणू�ता से 
वंिचत रह जाते ह�। योग को यिद हम जीवन क� कला, एक  और 

 के �प म� आ�मसात कर� , तभी वह हम� उस ऊँचाई तक पह�चँा 
सकता ह ैजहाँ िच� िनम�ल हो, आ�मा �वत�ं हो, और जीवन िद�यता स ेआलोिकत 
हो। 


