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पतŌʅल योगस§ू के अȮांग योग का वत�मान मनोवGैाʁनक और 
शारीɿरक कȔाण पर ¬भाव 

 
आधुʁनक युग कɞ तेज रǈार और भौʃतकवादी जीवनशैली ने 

मनुȼ को ¬गʃत तो दी ह,ै लेʁकन इसके साथ ही तनाव, ʄचɠता, अʁन©ा 
और कई शारीɿरक बीमाɿरया ँ भी उपहार मɪ दी हɭ। इस भागदौड़ भरी 
ʄजɠदगी मɪ आंतɿरक संतुलन और ɕाɊ को बनाए रखने के ʆलए 
¬ाचीन भारतीय Gान, ʃवशेषकर महʃषɡ पतंजʆल ƍारा रʄचत 'योगसू§' 
कɞ ¬ासʃंगकता अŷʄधक बढ़ गई है। 

महʃषɡ पतŌʆल ƍारा ¬ʃतपाʂदत 'अȮांग योग' (यम, ʁनयम, 
आसन, ¬ाणायाम, ¬ŷाहार, धारणा, Ƒान और समाʄध) केवल कुछ 
शारीɿरक ʂ�याओ ंतक सीʃमत नहɤ है, बʋȀ यह शरीर, मन और चेतना 
को संतुʆलत करने कɞ एक पूण� जीवन पƆʃत है। इसके शुɸआती अंग 
(यम, ʁनयम, आसन, ¬ाणायाम) शारीɿरक ɕाɊ और बाहरी अनुशासन 
को साधते हɭ, जबʁक अंʃतम अंग (¬ŷाहार, धारणा, Ƒान, समाʄध) 
मानʄसक शाʃंत और आʊŵक ʋɉरता ¬दान करते हɭ। 

आज आधुʁनक ʄचʁकŻा ʃवGान और मनोʃवGान ने भी इस 
बात कɞ पʂुȮ कɞ है ʁक अȮागं योग का ʁनयʃमत अǥास तनाव हामɱन 
को कम कर मानʄसक ɍȮता, भावनाŵक संतुलन और शारीɿरक 
ʂफटनेस को बेहतर बनाता है। महʃषɡ पतंजʆल जी इस सोपान के 
¬ाथʃमक चरण मɪ सबसे पहले यम का बण�न करते ɺए कहते हɭ- 

“अʂहɠसासŷाɅेय®əचया�पɿर�हयमाः” (योगस§ू 2/30) 
अȮांग योग के ¬थम अंग 'यम' (अʂहɠसा,सŷ, अɅये, ®əचय� और 
अपɿर�ह) का ʃवɅार से पɿरचय देता है। यम साधक के बाɚ जीवन, 
आचरण और समाज के साथ उसके संबंधɰ को अनुशाʄसत करते हɭ। यहाँ 
पाँच मौʆलक ³तɰ का संकलन ʁकया गया है, ʄजƸɪ साव�भौम महा³त 
कहा गया है। 
अʂहɠसा- केवल शारीɿरक Ʌर पर ʁकसी को मारना या चोट पɺँचाना ही 
ʂहɠसा नहɤ ह,ै बʋȀ मन से ʁकसी का बुरा सोचना, वाणी से ʁकसी को 
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अपमाʁनत करना या कटु वचन बोलना भी सूĀ ʂहɠसा के अंतग�त आता है।  
“अʂहɠसा-¬ʃतȲायां तŻʂƧधौ वैरŷागः” (योगस§ू 2/35) 

जब कोई Ȝʄë मन, वचन और कम� से पूरी तरह से अʂहɠसा मɪ ɼढ़ता से ¬ʃतʃȲत हो जाता है, यानी उसका ɕभाव पूरी 
तरह अʂहɠसक बन जाता है तो उस Ȝʄëź के साʂƧƑ मɪ आते ही दसूरɰ कɞ ɕाभाʃवक श§ुता, ƍेष और ईȼा� कɞ 
भावना ɕतः समाƻ हो जाती ह।ै 
सŷ- जैसा देखा, सुना या समझा गया हो, तƀ को उसी ɹप मɪ ʁनȬपट भाव से Ȝë करना सŷ है। 

“सŷ¬ʃतȲायां ʂ�याफला´यźम्” (योगस§ू 2/36) 
जब कोई साधक मन, वचन और कम� से पूरी तरह सŷ मɪ ¬ʃतʃȲत हो जाता है तो उसकɞ वाणी और संकȏ मɪ 
अŷʄधक शʄë आ जाती है। उस ʋɉʃत मɪ उसकɞ हर ʂ�या और उसके ƍारा बोले गए या ʁकए गए संकȏ ɕतः ही 
ʄसƆ होने लगते हɭ, और उसकɞ सभी गʃतʃवʄधयɰ मɪ सफलता  का आधार ɕयं ʁनʃमɡत होने लगता है। 
अɅेय- ʃबना अनुमʃत या अʄधकार के ʁकसी कɞ वɅु, धन या बौʆƆक संपदा को �हण करना चोरी है, और इसके 
ʃवपरीत ¬वृʄū अɅेय है।  

“अɅेय¬ʃतȲायां सव�रůोपɉानम्” (योगसू§ 2/37) 
मन, वचन और कम� से चोरी कɞ ¬वृʄū का सव�था ŷाग कर देन ेसे साधक के जीवन मɪ सभी ¬कार के उūम संसाधनɰ, 
ऐȪय� और मȔूवान उपलʋǘयɰ का ɕतः आगमन हो जाता है। 
®əचय�- अपनी शारीɿरक, मानʄसक और ¬ाʆणक ऊजा� को अनुशाʄसत रखना तथा उसे उĭ सŲवृʄūयɰ कɞ ओर 
मोड़ना ®əचय� है। 

“®əचय�¬ʃतȲायां वीय�लाभः” (योगस§ू 2/38) 
मन, वचन और शरीर से संयम का पालन करते ɺए अपनी ऊजा� और चेतना को ´Ȳे तथा उĭ आदशɲ मɪ पूरी तरह 
ʋɉर कर लेने से साधक के भीतर एक अƊतु मानʄसक और शारीɿरक बल का संचय व ʃवकास होता है।  
अपɿर�ह- आवȨकता से अʄधक भौʃतक वɅुओ,ं धन या सुʃवधाओ ंका संचय न करना अपɿर�ह कहलाता है। 

“अपɿर�हɉैयɫ जưकथंतासंबोधः” (योगसू§ 2/39) 
वɅुओ,ं धन या ʁकसी भी ¬कार के अनावȨक सं�ह कɞ इĮा और मोह का पूरी तरह ŷाग करके जब साधक 
अपɿर�ह के ³त मɪ पूरी तरह ɼढ़ हो जाता है तो साधक को अपने वत�मान जीवन के ɕɹप और पूव� जưɰ के इʃतहास 
व जीवन के उƅेȨ का ɍȮ बोध हो जाता है। 
ʂ§ʄशʇख®ाəणोपʁनषद मɪ कहा गया है- 

“देहेʇơयेषु वैराĥं यमेŷुĲते बुधःै” (ʂ§ʄशʇख®ाəणोपʁनषद ȩोक 28) 
ʃवƍान ऋʃषयɰ और आचायɲ के अनुसार, शरीर और इंʂ©यɰ के ʃवषयɰ से आसʄë का छूट जाना या उनमɪ वैराĥ  उűƧ 
होना ही 'यम' है। 
दश�नोपʁनषa मɪ कहा गया है- 

अʂहɠसा सŷमɅेयं ®əचयɟ दयाऽऽज�वम्। 
Fमा धʃृतः ʂमताहारः शौचं चेʃत यमा दश।। (दश�नोपʁनषa ȩोक 6) 

अथा�त् अʂहɠसा, सŷ, अɅये, ®əचय�, दया, आज�व, Fमा, धृʃत, ʃमताहार, शौचाʂद दस यम हɭ। 
अʂहɠसा- मन, वचन और कम� से ʁकसी भी जीव को कȮ न पɺँचाना। 
सŷ- ʂहतकारी, यथाथ� और वाɅʃवक वचनɰ का आचरण करना। 
अɅेय- ʃबना अनुमʃत या अʄधकार के ʁकसी कɞ वɅु या धन कɞ इĮा न करना। 
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®əचय�- अपनी इंʂ©यɰ को सयंʃमत रखना तथा चेतना को उĭ आƑाʊŵक भाव मɪ ʋɉत करना। 
दया- सभी दःुखी या पीʁड़त जीवɰ के ¬ʃत कɸणा और उपकार का भाव रखना। 
आज�व- मन, वचन और कम� मɪ कपट या छल-छƋ का न होना, अथा�त जैसा भीतर हो वैसा ही बाहर होना। 
Fमा- ʃवरोʄधयɰ या अपमान करने वालɰ के ¬ʃत भी मन मɪ �ोध न रखकर सहनशीलता बनाए रखना। 
धʃृत- सुख-दःुख, लाभ-हाʁन या ʃवपरीत पɿरʋɉʃतयɰ मɪ भी मन कɞ ʋɉरता और उŻाह को बनाए रखना। 
ʂमताहार- योग साधना और ɕाɊ के अनुकूल संतुʆलत, पʃव§ और सीʃमत मा§ा मɪ भोजन करना। 
शौच- आंतɿरक (ʃवचारɰ और मन कɞ पʃव§ता) तथा बाɚ (शरीर और पɿरवेश कɞ ɕĮता) दोनɰ ¬कार कɞ शुʆƆ। 
इसके बाद महʃषɡ पतŌʆल ʁनयमɰ का वण�न करते ɺए कहते हɭ- 

“शौचसƙोषतपःɕाƑायेȪर¬ʅणधानाʁन ʁनयमाः” (योगसू§ 2/32) 
शौच, सƙोष, तप, ɕाƑाय और ईȪर¬ʆणधान ये पांच ʁनयम कहलाते हɭ। 
शौच- शरीर कɞ बाɚ ɕĮता के साथ-साथ मन और ʃवचारɰ कɞ ʁनम�लता व आंतɿरक शुʆƆ बनाए रखना। 

“शौचात् ɕाTगजुगुǄा परैरससंग�ः”(योगस§ू 2/40) 
जब मन और शरीर कɞ बाहरी तथा भीतरी शौच पूरी तरह ʄसƆ हो जाती है, तो साधक को शरीर कɞ नȪरता और 
इसकɞ भौʃतक संरचना का वाɅʃवक ɕɹप समझ आने लगता है। इसके ¬भाव से शरीर के ¬ʃत मोह या उसकɞ 
केवल बाहरी सुंदरता के ¬ʃत आकष�ण कम होने लगता है, तथा वह अनावȨक लोगɰ या ¬वृʄūयɰ के संपक�  से खुद 
को दरू रखने मɪ समथ� हो जाता है। 

“सŭशुʅƆसौमनɓाएकैĦेʇơयजयाŵदश�नयोĥźाʁन च" (योगस§ू 2/41) 
शौच के ʄसƆ होन े पर ʄचū के मूल घटक सŭ गुण का मलै दरू हो जाता है, ʄजसस े मन मɪ ɕाभाʃवक ɹप से 
ʁनम�लता, हȀापन और ¬सƧता का संचार होता है। और मन परूी तरह ʋɉर और एका� होन ेलगता ह,ै तथा Ȝʄë 
कɞ इंʂ©याँ उसके पूण� ʁनयं§ण मɪ आ जाती हɭ।  

इन सभी आंतɿरक बदलावɰ के पɿरणामɕɹप साधक का अंतःकरण इतना पɿरȬतृ और सFम हो जाता ह ै
ʁक वह अपनी वाɅʃवक चेतना यानी आŵा के दश�न करने के योĥ बन जाता है। 
सƙोष- जो कुछ भी अपनी मेहनत से ¬ाƻ हो, उसमɪ ¬सƧ रहना । 

“सƙोषाa अनुūमसुखलाभः” (योगसू§ 2/42) 
जब इंसान के मन मɪ लालच और जो है उससे अʄधक पाने कɞ अंतहीन दौड़ समाƻ हो जाती है, तो उसका मन शांत हो 
जाता है। आंतɿरक संतोष स ेʃमलने वाला सुख ऐसा होता है ʄजसस ेऊँचा कोई दसूरा सुख नहɤ है। यह ɉायी शांʃत 
और आनंद का ¶ोत होता है। 
तप- धम� और साधना के माग� मɪ आने वाले सभी ¬कार के ƍंƍɰ (जैसे सुख-दःुख, ठंड-गमɥ आʂद) को सहन करने कɞ 
मानʄसक Fमता ʃवकʄसत करना। 

“कायेʇơयʄसʅƆरशुʅƆFयात् तपसः” (योगस§ू 2/43) 
तपɓा के ƍारा शरीर और मन कɞ अशुʆƆया ँतथा ʃवकार नȮ हो जाते हɭ, ʄजसस ेशरीर और इंʂ©यɰ मɪ अकोमलता, 
ʂदȜता और ´ेȲ ʄसʆƆ उűƧ होती है और साधक योग साधना के योĥ बन जाते हɭ। 
ɕाƑाय- अपन ेभीतर झाँकना तथा आƑाʊŵक �ंथɰ (वेदɰ, उपʁनषदɰ या योग शाɇɰ) का पठन-पाठन करना। 

“ɕाƑायाʂदȮदेवतासं¬योगः” (योगस§ू 2/44) 
अपने भीतर गहराई से अƑयन करने, पʃव§ �ंथɰ को पढ़न,े और अपनी चेतना का ʁनरतंर ʁनरीFण करने का अǥास 
जब परूी तरह पɿरपý हो जाने से साधक को अपने इȮ देवता या उस ʂदȜ उĭ शʄë  का ¬ŷF अनुभव और संवाद 
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¬ाƻ होने लगता है। 
ईȪर¬ʅणधान- अपने सभी कमɲ, उनके फलɰ और अपने अहंकार को ईȪर के ¬ʃत पूण� ɹप से समʂपɡत कर दनेा। 

“समाʃधʄसʅƆरेȪर¬ʅणधानात्” (योगस§ू 2/45) 
जब साधक अपने सभी कमɲ, अहंकार और पɿरणामɰ को पूरी ʁनȲा के साथ सवɱĭ सūा को समʂपɡत कर देता है और 
उस पर पूण� शरणागʃत रखता है तब ʄचū कɞ सारी ʃवचʆलत वृʄūया ँशांत हो जाती हɭ, और साधक को सहज ही 
समाʄध कɞ ¬ाʂƻ हो जाती है। 
मŞल®ाəणोपʁनषa मɪ कहा गया है - 

“गुɸभʃëः सŷमागा�नुरʃëः सुखागतवɈनुभवȢ 
तa वɈनुभवेन तुʂȮʁनɡः सTगता एकाƙवासो मनोʁनवृʃūः 

फलानʂभलाषो वैराĥभावȢ ʁनयमाः”(मŞल®ाəणोपʁनषa ȩोक 4) 
गुɸभʃë और सŷमागा�नुरʃë- गुɸ के ¬ʃत सĭी ʁनȲा रखना और हमेशा सĭाई तथा अĮाई के माग� पर चलना। 
सुखागतवɈनुभव और तुʂȮ- जीवन मɪ जो कुछ भी सुख या अनुकूल पɿरʋɉʃतयाँ सहज ɹप से ¬ाƻ हɰ, उनका 
संतोषपूव�क अनुभव करना और उससे हमशेा संतȮु रहना। 
ʁनःसTगता और एकाƙवास- मोहमाया से ऊपर उठकर अनासë रहना और ʄचū कɞ एका�ता के ʆलए शांʃतपूण� 
एकांत ɉान पर समय ʃबताना। 
मनोʁनवृʃū और फलानʂभलाष- मन को बाहरी उलझनɰ और ʃवकारɰ से हटाकर शांत रखना तथा अपने ʁकसी भी 
कम� के बदले मɪ फल या पुरȿार कɞ लालसा न रखना। 
वैराĥभाव- इन सभी गुणɰ और मानʄसक ʋɉʃत को अपने जीवन मɪ उतारना ही सĭा वैराĥभाव और आŵʁनयं§ण 
के ʁनयम हɭ। अगले चरण मɪ आसन का वण�न करते ɺए महʃषɡ पतŌʆल कहते हɭ- 

“ʌɉरसुखमासनम्” (योगसू§ 2/46) 
वह शारीɿरक ʋɉʃत या म©ुा ʄजसमɪ शरीर परूी तरह ʋɉर रह ेऔर मन तथा शरीर को भीतर से ¬सƧता, आराम एवं 
सुख का अनुभव हो, वही सही आसन है। 

Ƒोगाǥास के ʆलए शरीर को जबरदɅी ʁकसी कȮदायक ʋɉʃत मɪ रखन ेकɞ आवȨकता नहɤ है। आसन 
वही उūम ह ैʄजसमɪ लंबे समय तक ʃबना थके, आसानी से ʋɉर बैठा जा सके। 

दैʁनक जीवन मɪ यह केवल जमीन पर बैठने कɞ म©ुा तक सीʃमत नहɤ है, बʋȀ जीवन के हर काय� मɪ शरीर 
और मन के बीच संतुलन, ʋɉरता और सहजता बनाए रखने का एक ɼʂȮकोण है। 

“तʊɑन् सʃत Ȫास¬Ȫासयोग�ʃतʃवĮेदः ¬ाणायामः” (योगसू§ 2/49) 
महʃषɡ पतŌʆल के अनुसार जब आसन पूरी तरह ʄसƆ हो जाता है अथा�त् शरीर ʋɉर और सुखद हो जाता है, तब 
Ȫास और ¬Ȫास कɞ सामाƲ गʃत मɪ जो ठहराव या Ȝवधान (ɕतः ɸक जाना) होता है, उसे ही ¬ाणायाम कहा 
जाता है। 
जबरदɅी सांस को रोकना ¬ाणायाम नहɤ है। जब आसन मɪ ʋɉरता और मन मɪ शांʃत आ जाती है, तब ¬ाणɰ कɞ गʃत 
अपने आप शांत और सूĀ होन ेलगती है, ʄजसस ेचेतना पर ʁनयं§ण ¬ाƻ होता है। 

“ɕʃवषयअसǭयोगे ʄचūɓ ɕɹपानुकार इवेʇơयाणां ¬ŷाहारः” (योगसू§ 2/54) 
जब बाहरी इंʂ©याँ (देखना, सनुना, चखना आʂद) अपने-अपने ʃवषयɰ से हट जाती हɭ और ʄचū के मुĐ ɕɹप मɪ ही 
तȕीन होकर उसी के जैसी हो जाती हɭ, तब इसे ¬ŷाहार कहते हɭ।  

इसका अथ� इंʂ©यɰ पर जबरदɅी रोक लगाना नहɤ ह,ै बʋȀ बाहरी ʃवषयɰ से उनका मोह छूट जाना है। जब 



संवाहक (Sanvahak)                                                                     https:// sanvahak.gyanvividha.com 

40 
An International Peer Reviewed, Refereed, Indexed, Multidisciplinary (All Discipline/Subjects), Multilingual (All Languages) & Quarterly Research journal 

मन पूरी तरह अंतमु�खी होता ह,ै तो इंʂ©या ँभी ɕत§ं ɹप से भटकन ेके बजाय ʄचū के अनुशासन का परूी तरह पालन 
करने लगती हɭ। 

“देशबƣʆȢūɓ धारणा” (योगसू§ 3/1) 
ʄचū को ʁकसी ʃवशेष ɉान, लĂ या ʃबɠद ुपर बांधना या कɪ ʂ©त करना ही धारणा है। जब मन इधर-उधर भटकने के 
बजाय ʁकसी एक ʁनʅȢत ɉान (चाह ेवह शरीर के भीतर कोई च� हो, नाʄसका का अ�भाग हो, या बाहर कोई 
मʃूतɡ/¬तीक हो) पर ʋɉर हो जाता है, तो उस मानʄसक ʋɉʃत को धारणा कहते हɭ। यही आगे चलकर 'Ƒान' और 
'समाʄध' मɪ पɿरणत होता है। 

“त§ ¬ŷयैकतानता Ƒानम्” (योगसू§ 3/2) 
ʄजस ʁनʅȢत ɉान या ʃबɠद ुपर मन को बांधा गया है (धारणा कɞ गई है), उसी ɉान पर उसी ʃवषय या ʃवचार का 
ʃबना ʁकसी Ȝवधान और ʃबना टूटे लगातार एक समान ¬वाह (एकतानता) बने रहना ही Ƒान है। 

जब धारणा का अǥास पɿरपý हो जाता है और मन का उस लĂ पर ʃबना ʁकसी ɸकावट के एक ही धारा 
मɪ ¬वाह होन ेलगता ह,ै तो वही ʋɉʃत 'Ƒान' बन जाती है। इसमɪ मन भटकता नहɤ है, बʋȀ तेल कɞ धारा कɞ तरह 
उसी एक ʃवषय या ʃवचार पर ʁनरतंर और एकसमान ɹप से कɪ ʂ©त रहता है। 

“तदेवाथ�मा§ ʁनभा�सं ɕɹपशूƲʂमव समाʃध” (योगसू§ 3/3) 
जब Ƒान कɞ अवɉा इतनी गहरी हो जाती है ʁक केवल Ƒेय (Ƒान का ʃवषय या लĂ) ही शेष रहता है और 
Ƒान करने वाले का अपना अहम् (ʄचū का अलग अʊɅź) मानो समाƻ सा हो जाता है, तब उस तȕीनता कɞ 
ʋɉʃत को समाʄध कहते हɭ। 

इस अवɉा मɪ Ƒेय (लĂ) और Ƒाता (साधक) एककार हो जाते हɭ। साधक को केवल वह लĂ ही 
अनुभव होता है, बीच मɪ उसका अपना ʃवचार या अहंकार नहɤ रहता। यह Ƒान कɞ पराकाȲा ह,ै जहाँ मन का 
Ȝʄëगत ɕɹप ʃवलीन होकर केवल उस ʃवराट सŷ या ʃवषय का ही ¬काश बचता है। 
ʁनȬष� : इस अƑयन के सम� ʃवȩेषण से यह ɍȮ होता है ʁक महʃषɡ पतŌʆल ƍारा ¬ʃतपाʂदत अȮांग योग 
केवल ¬ाचीन काल कɞ दाश�ʁनक अवधारणा मा§ नहɤ है, बʋȀ यह इäɞसवɤ सदी कɞ आधुʁनक और तनाव�Ʌ 
जीवनशैली के ʆलए एक अŷंत ¬भावी वैGाʁनक समाधान है। आज के समय मɪ जब मनुȼ भौʃतक ¬गʃत के साथ-
साथ मानʄसक अवसाद, ʄचɠता और कई जीवनशैली जʁनत शारीɿरक ʃवकारɰ से जूझ रहा है, तब अȮांग योग का माग� 
सŌीवनी का काय� करता है। 

अȮांग योग के बʂहरगं अंग (यम, ʁनयम, आसन और ¬ाणायाम) शरीर को सɼुढ़, लचीला और रोगमëु बनात े
हɭ, वहɤ इसके अंतरगं अंग (¬ŷाहार, धारणा, Ƒान और समाʄध) मन को शांत कर भावनाŵक ʋɉरता और उĭ 
मानʄसक संतुलन ¬दान करते हɭ। आधुʁनक मनोʃवGान और ʄचʁकŻा ʃवGान के शोधɰ ने भी इस बात कɞ पʂुȮ कɞ है 
ʁक इन आठ अंगɰ का ʁनयʃमत और �ʃमक अǥास शरीर कɞ रोग ¬ʃतरोधक Fमता को बढ़ाने के साथ-साथ 
मʊɅȬ मɪ सकाराŵक हॉमɱƴ का संतुलन ɉाʂपत करता है। 

अंततः यह कहा जा सकता है ʁक अȮांग योग Ȝʄë के शारीɿरक ɕाɊ और मनोवैGाʁनक कȔाण के 
बीच एक अनूठा सेतु है। यʂद आधुʁनक समाज इस ¬ाचीन भारतीय जीवन-पƆʃत को अपनी दैʁनकचया� का ʂहɖा 
बना ले, तो न केवल Ȝʄëगत Ʌर पर तनाव और बीमाɿरयɰ से मʄुë ʃमल सकती ह,ै बʋȀ एक ɕɉ, संतʆुलत 
और सुसंȿृत समाज का ʁनमा�ण भी संभव है। 
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