
125 https://researchtrendsjournal.com 

Online at: https://researchtrendsjournal.com ISSN No: 2584-282X 

Indexed Journal  Peer Reviewed Journal 

 

INTERNATIONAL JOURNAL OF TRENDS IN EMERGING RESEARCH AND DEVELOPMENT 

Volume 2; Issue 5; 2024; Page No. 125-131 
 

Received: 02-07-2024 

Accepted: 09-08-2024 

 

अष्टांग योग कट दटर्शनिक एवां व्यटवहटरिक स्वरूप: योगर्टस्रों के आलोक में अध्ययि 
 

1Sonam Devi and 2Dr. Nirmala 
 
1Research Scholar, Department of Yoga, Maharaja Agrasen Himalayan Garhwal University, Uttarakhand, India 
2Assistant Professor, Department of Yoga, Maharaja Agrasen Himalayan Garhwal University, Uttarakhand, India 
 

Corresponding Author: Sonam Devi 
 

lkjka'k 

अष्टांग योग, महर्षि पतांजलि द्वटरट प्रततपटदित योगिर्िन की एक ऐसी प्रणटिी है जो आत्मटनुर्टसन, मटनलसक र्ुद्धि तथट आत्मसटक्षटत्कटर 
की दिर्ट में एक क्रलमक एवां वजै्ञटतनक मटगििलर्िकट प्रस्तुत करती है। योगर्टस्रों—र्वर्ेषतः पतांजलि योगसूर, हठयोग प्रिीर्पकट, एवां घेरण्ड 
सांदहतट—में उल्लिखित अष्टांग योग के आठ अांग (यम, तनयम, आसन, प्रटणटयटम, प्रत्यटहटर, िटरणट, ध्यटन, समटधि) मटनव जीवन के 
सवटांगीण र्वकटस हेत ुएक िटर्ितनक आिटर एवां व्यटवहटररक पथ प्रिटन करते हैं। यह र्ोि-पर अष्टांग योग के प्रत्येक अांग की िटर्ितनक 
गूढ़तट एवां उसकी व्यटवहटररक उपटिेयतट कट र्वश्िेषण करतट है, ल्जसस ेयह स्पष् होतट है कक योग मटर र्टरीररक अभ्यटस नहीां, अर्पतु 
धित्तवरृ्त्त तनरोि की एक उच्ितम सटिनट है। वतिमटन वैल्श्वक पररप्रेक्ष्य में जब मटनलसक र्वक्षोभ, नैततक र्वििन एवां आत्मर्वस्मतृत तीव्र 
गतत से बढ़ रही है, तब अष्टांग योग की प्रटसांधगकतट और भी अधिक महत्वपूणि हो जटती है। यह अध्ययन योगर्टस्रों के आिोक में अष्टांग 
योग के बहुआयटमी स्वरूप कट सम्यक् परीक्षण करतट है तथट इसके िटर्ितनक लसद्िटांतों और व्यटवहटररक अनुप्रयोगों के मटध्यम स ेजीवन के 
प्रत्येक के्षर में सांतिुन, सांयम और आध्यटल्त्मक उन्नयन की सांभटवनटओां को रेिटांककत करतट है। 
 

ewy'kCn: अष्टांग योग, योगिर्िन, महर्षि पतांजलि, योगर्टस्र, यम-तनयम, ध्यटन, समटधि, धित्तवरृ्त्त तनरोि, आत्मसटक्षटत्कटर 

  

çLrkouk 

हठ योग ग्रांथों में अष्टांग योग की प्रकृनि औि आवश्यकिट 
योग सूर में पतांजलि द्वटरट वखणित अष्टांग योग में आठ 
अांग र्टलमि हैं: यम (नैततक सांयम), तनयम (व्यल्ततगत 
पटिन), आसन (आसन), प्रटणटयटम (सटांस पर तनयांरण), 
प्रत्यटहटर (इांदियों को वटपस िनेट), िटरणट (एकटग्रतट), ध्यटन 
(ध्यटन), और समटधि (अवर्ोषण)। जबकक र्टस्रीय अष्टांग 
योग मटनलसक अनुर्टसन और आत्म-सटक्षटत्कटर पर कें दित 
है, हठ योग मुख्य रूप से उच्ि आध्यटल्त्मक अवस्थटओां के 
लिए प्रटरांलभक िरणों के रूप में र्टरीररक और सटांस पर 
तनयांरण पर जोर िेतट है। 
 

हठ योग ग्रांथों में अष्टांग योग की आवश्यकिट 
अष्टांग योग के मटध्यम से हठ योग में आध्यटत्ममक 
ववकटस कट आधटि: हठ योग ग्रांथ, र्वर्ेष रूप से हठ योग 
प्रिीर्पकट, उच्ि िेतनट प्रटप्त करन े में अष्टांग योग के 
महत्व पर जोर िेते हैं । हटिटाँकक हठ योग मुख्य रूप से 
भौततक र्रीर और प्रटण (जीवन ऊजटि) के तनयमन पर 
कें दित है, िेककन यह अष्टांग योग के अांततम िक्ष्य- मुल्तत 
(मोक्ष) के सटथ सांरेखित होकर गहन आध्यटल्त्मक प्रटल्प्त के 
लिए एक प्रटरांलभक मटगि के रूप में कटयि करतट है। हठ योग 
के भीतर अष्टांग योग के लसद्िटांतों के एकीकरण को 
तनम्नलिखित पहिुओां के मटध्यम से समझट जट सकतट है: 
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िैनिक आधटि: यम औि नियम 
अष्टांग योग के पहिे िो अांग, यम (नैततक सांयम) और 
तनयम (आत्म-अनुर्टसन), आध्यटल्त्मक र्वकटस के लिए 
आवश्यक नैततक आिटर तैयटर करते हैं। हठ योग, हटिटांकक 
दृल्ष्कोण में कटफी हि तक र्टरीररक है, यह स्वीकटर करतट 
है कक तनरांतर प्रगतत के लिए अनुर्टलसत मन और र्ुद्ि 
आिरण आवश्यक है। घेरांडट जैसे ग्रांथ सांदहतट में नैततक 
अनुर्टसन को नकटरटत्मक पररणटमों के बबनट योधगक 
अभ्यटसों की र्ल्तत कट उपयोग करन ेके लिए एक र्ति के 
रूप में उलिेि ककयट गयट है। 
 
र्टिीरिक औि ऊर्टशवटि िैयटिी: आसि औि प्रटणटयटम 
हठ योग में आसन (मुिटएाँ) और प्रटणटयटम (श्वटस तनयांरण) 
पर बहुत जोर दियट जटतट है, तटकक र्रीर को र्ुद्ि ककयट 
जट सके, र्टरीररक सहनर्ल्तत को बढ़टयट जट सके और मन 
को तनयांबरत ककयट जट सके। हठ योग प्रिीर्पकट कहते हैं कक 
केवि एक ल्स्थर र्रीर ही िांबे समय तक ध्यटन कट समथिन 
कर सकतट है, इसलिए आसन अभ्यटस आवश्यक है। इसी 
तरह, प्रटणटयटम नटड़ियों (सूक्ष्म ऊजटि िैनि) के भीतर प्रटण 
के प्रवटह को तनयांबरत करतट है, ल्जससे मटनलसक स्पष्तट 
और आध्यटल्त्मक ग्रहणर्ीितट सुतनल्श्ित होती है। 
 
इत्रियों पि नियांरण: प्रमयटहटि 
अष्टांग योग और हठ योग िोनों में, र्टरीररक जटगरूकतट स े
आगे बढ़ने के लिए प्रत्यटहटर (इांदियों को वटपस िेनट) 
महत्वपूणि है। षट्कमि (सफटई अभ्यटस) जैसी हठ योग 
तकनीकें  सांवेिी इनपु् से र्वकषिणों को िरू करने में मिि 
करती हैं, ल्जससे अभ्यटसकतटि को अांिर की ओर मु़िने और 
िेतनट की उच्ि अवस्थटओां पर ध्यटन कें दित करन ेमें मिि 
लमिती है। 
 
मटिससक एकटग्रिट औि ध्यटि: धटिणट औि ध्यटि 
अष्टांग योग के बटि के िरणों - िटरणट (एकटग्रतट) और 
ध्यटन (ध्यटन) - पर हठ योग में भी जोर दियट जटतट है, 
िटसकर र्वजुअिटइजेर्न और मांर िोहरटव स ेजु़ेि अभ्यटसों 
में। हठ योग प्रिीर्पकट में ध्यटन को र्टरीररक सीमटओां को 
पटर करन ेऔर समटधि (आध्यटल्त्मक अवर्ोषण) प्रटप्त करन े
की कुां जी के रूप में वखणित ककयट गयट है। 
 
अांनिम लक्ष्य: समटधध औि मुत्ति 
हठ योग और अष्टांग योग िोनों कट अांततम िक्ष्य समटधि

प्रटप्त करनट है, जो ईश्वर के सटथ पूणि एकतट की ल्स्थतत 
है। हठ योग, र्रीर को र्दु्ि करके और प्रटण को तनयांबरत 
करके, अष्टांग योग में वखणित ध्यटनटत्मक अवर्ोषण के 
लिए एक किम के रूप में कटयि करतट है । हठ योग 
प्रिीर्पकट पुल्ष् करती है कक मटनलसक अनुर्टसन और 
आध्यटल्त्मक ध्यटन के बबनट, केवि र्टरीररक अभ्यटस मुल्तत 
की ओर नहीां िे जट सकते। 
 
उद्देश्य 
1. महर्षि पांतजलि के अष्टांग योग के पररिटिक व र्वषय 

वस्तु आिटररत ग्रन्थ कट अध्ययन करनट है। 
2. प्रटिीन लर्क्षट एांव आिुतनक लर्क्षट में समटनतट और 

असमटनतट कट तुिनटत्मक अध्ययक करनट। 
 
हठ योग में ऊर्टश (प्रटण औि मि) कट सांिुलि प्रमयटहटि, 
धटिणट औि ध्यटि 
हठ योग आांतररक सद्भटव और आध्यटल्त्मक प्रगतत प्रटप्त 
करने के लिए प्रटण (जीवन र्ल्तत) और मन को सांतुलित 
करन ेपर बहुत जोर िेतट है । प्रत्यटहटर (इांदियों को वटपस 
िेनट), िटरणट (एकटग्रतट), और ध्यटन (ध्यटन) की प्रथटएाँ 
ऊजटि प्रवटह को र्वतनयलमत करने और मन को ल्स्थर करन े
में महत्वपूणि भूलमकट तनभटती हैं। अष्टांग योग के इन उच्ि 
अांगों को एकीकृत करके, हठ योग जटगरूकतट और आत्म-
सटक्षटत्कटर की गहरी अवस्थटओां को प्रटप्त करन ेके लिए एक 
व्यवल्स्थत दृल्ष्कोण प्रिटन करतट है। इन प्रथटओां के 
मटध्यम से ऊजटि और मन को सांतुलित करने की प्रकक्रयट को 
इस प्रकटर समझट जट सकतट है: 
 
इत्रियों कट प्रमयटहटि: प्रमयटहटि 
प्रत्यटहटर इांदियों को भीतर की ओर मो़िने, बटहरी र्वकषिणों 
से अिग होने और आांतररक जटगरूकतट पर ध्यटन कें दित 
करन े कट अभ्यटस है। हठ योग प्रिीर्पकट के अनुसटर, 
अतनयांबरत  सांवेिी भोग प्रटण को बबिेरतट है, ल्जसस े
मटनलसक बेिैनी होती है। सटांस अविोकन, मांर जटप और 
र्वजुअिटइजेर्न जैसी तकनीकें  िीरे-िीरे इांदियों को वटपस 
िेने में मिि करती हैं। प्रत्यटहटर कट अभ्यटस करके, 
अभ्यटसी ऊजटि कट सांरक्षण करतट है और मन को गहन 
एकटग्रतट के लिए तैयटर करतट है। यह िरण बटहरी र्टरीररक 
अभ्यटसों (आसन और प्रटणटयटम) और आांतररक मटनलसक 
अभ्यटसों (िटरणट और ध्यटन) के बीि एक सेतु कट कटम 
करतट है। 
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एकटग्रिट औि मि पि नियांरण: धटिणट 
प्रटण को ल्स्थर करने और मटनलसक ऊजटि को एक बबांि ुकी 
ओर तनिेलर्त करने के लिए िटरणट यट कें दित एकटग्रतट 
आवश्यक है। हठ योग में, यह रट्क (ल्स्थर दृल्ष्), आज्ञट 
िक्र ध्यटन (तीसरी आाँि पर ध्यटन कें दित करनट) और 
श्वटस जटगरूकतट जैसी तकनीकों के मटध्यम स ेप्रटप्त ककयट 
जटतट है। हठ योग प्रिीर्पकट इस बटत पर जोर िेती है कक 
एकटग्रतट के बबनट, प्रटण अल्स्थर रहतट है, ल्जससे ध्यटन 
अप्रभटवी हो जटतट है। िटरणट कट अभ्यटस करके, अभ्यटसी 
भ्कते र्विटरों को तनयांबरत करनट, मटनलसक स्पष्तट 
बढ़टनट और आध्यटल्त्मक पररवतिन के लिए प्रटण कट उपयोग 
करनट सीितट है। 
 
ध्यटि औि आांिरिक अवर्ोषण: ध्यटि 
ध्यटन, यट ध्यटन, ककसी िुनी हुई वस्तु, र्विटर यट मांर पर 
तनरांतर, सहज ध्यटन कें दित करने की अवस्थट है। हठ योग 
में, नटि योग (ध्वतन ध्यटन) और ज्योतत जैसी ध्यटन 
तकनीकें  ध्यटन (प्रकटर् ध्यटन) कट उपयोग जटगरूकतट को 
गहरट करन ेऔर िेतनट को ऊपर उठटने के लिए ककयट जटतट 
है। जब मन र्टांत हो जटतट है और प्रटण पूरी तरह से 
सांतुलित हो जटतट है, तो अभ्यटसी को आांतररक र्टांतत और 
जटगरूकतट की उच्ि अवस्थट कट अनुभव होतट है। हठ योग 
प्रिीर्पकट में ध्यटन को समटधि (आध्यटल्त्मक अवर्ोषण) के 
प्रवेर् द्वटर के रूप में वखणित ककयट गयट है, जहटाँ अभ्यटसी 
सटविभौलमक िेतनट के सटथ र्विीन हो जटतट है। 
 
समटधध प्रटत्ति: हठ औि अष्टांग योग कट अांनिम लक्ष्य 
हठ योग और अष्टांग योग िोनों कट अांततम िक्ष्य समटधि 
प्रटप्त करनट है - आध्यटल्त्मक ज्ञटन, पूणि तलिीनतट और 
उच्ितर आत्म के सटथ लमिन की ल्स्थतत। समटधि 
अनुर्टलसत योग अभ्यटस की पररणतत कट प्रतततनधित्व 
करती है, जहटाँ अभ्यटसी र्ुद्ि िेतनट कट अनुभव करन े के 
लिए र्रीर और मन की सीमटओां को पटर कर जटतट है। हठ 
योग प्रिीर्पकट और अन्य र्टस्रीय ग्रांथ इस बटत पर जोर 
िेते हैं कक आसन, प्रटणटयटम, प्रत्यटहटर, िटरणट और ध्यटन 
कट कठोर और व्यवल्स्थत अभ्यटस अांततः बोि की इस 
उच्ितम अवस्थट की ओर ि ेजटतट है। समटधि प्रटप्त करने 
की प्रकक्रयट को तनम्नलिखित िरणों के मटध्यम स ेसमझट 
जट सकतट है: 
 
र्टिीरिक औि मटिससक अिुर्टसि के मटध्यम से िैयटिी 
आसन (र्टरीररक मुिटएाँ) और प्रटणटयटम (सटाँस तनयांरण)

जैसी मूिभूत प्रथटओां के मटध्यम से र्रीर और मन को 
तैयटर करनट िटदहए। ये तकनीकें  र्रीर को र्ुद्ि करती हैं, 
ऊजटि प्रवटह को तनयांबरत करती हैं और मन को ल्स्थर करती 
हैं, ल्जससे गहन ध्यटन के लिए आवश्यक पररल्स्थततयटाँ 
बनती हैं। हठ योग प्रिीर्पकट में कहट गयट है कक र्ुद्ि 
र्रीर और तनयांबरत प्रटण के बबनट, मन बेिैन रहतट है, 
ल्जससे िेतनट की उच्ि अवस्थटएाँ अप्रटप्य हो जटती हैं। 
 
गहि एकटग्रिट औि ध्यटि 
प्रत्यटहटर (इांदियों को वटपस िीांिनट) और िटरणट (एकटग्रतट) 
के मटध्यम से, सटिक िीरे-िीरे मन पर तनयांरण प्रटप्त कर 
िेतट है। जैसे-जैसे बटहरी र्वकषिण िरू होत े हैं, मन कें दित 
होतट जटतट है, ल्जससे गहन ध्यटन (ध्यटन) की ओर अग्रसर 
होतट है। हठ योग प्रिीर्पकट बतटती है कक जब ध्यटन कट 
िगटतटर अभ्यटस ककयट जटतट है, तो यह जटगरूकतट की एक 
अिांड अवस्थट की ओर िे जटतट है, जहटाँ पयिवेक्षक और 
अविोकन के बीि कट अांतर समटप्त हो जटतट है। यह गहन 
ध्यटन की अवस्थट समटधि कट अग्रितू है। 
 
समटधध कट अिुभव: उच्च चेििट के सटथ ववलय 
समटधि वह अवस्थट है जहटाँ अहांकटर और व्यल्ततत्व की 
भटवनट र्विीन हो जटती है, और सटिक ब्रहमटांड के सटथ 
एकतट कट अनुभव करतट है। योग ग्रांथों में समटधि के िो 
प्रटथलमक िरण वखणित हैं: 
▪ सर्वकलप समटधि - अभ्यटसकतटि स्वयां और ध्यटन की 

वस्तु के बटरे में कुछ जटगरूकतट बनटए रितट है, तथट 
गहरी र्टांतत और आनांि कट अनुभव करतट है। 

▪ तनर्विकलप समटधि - वह सवोच्ि अवस्थट, जहटाँ सभी 
र्विटर, भटवनटएाँ और द्वांद्व िुप्त हो जटत े हैं, और 
योगी पूरी तरह स ेर्ुद्ि िेतनट में र्विीन हो जटतट है। 

 
िटर्योगी ग्रांथों में अष्टांग योग की प्रकृनि 
पतांजलि के योग सूर और अन्य रटजयोग ग्रांथों में वखणित 
अष्टांग योग, आत्म-सटक्षटत्कटर और मुल्तत (मोक्ष) की ओर 
िे जटने वटिट एक व्यवल्स्थत मटगि है। हठ योग के र्वपरीत, 
जो र्टरीररक र्ुद्धि और प्रटण के तनयांरण पर जोर िेतट है, 
रटजयोग योग के मटनलसक और आध्यटल्त्मक आयटमों पर 
ध्यटन कें दित करतट है। आठ गुनट मटगि (अष्टांग) एक 
अनुर्टलसत दृल्ष्कोण है जो अभ्यटसकतटि को नैततक जीवन 
से िेकर गहन ध्यटन और परम ज्ञटन की ओर ि ेजटतट है। 
रटजयोग ग्रांथों में अष्टांग योग की प्रकृतत को तनम्नलिखित 
पहिुओां के मटध्यम स ेसमझट जट सकतट है: 
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िैनिक अिुर्टसि: यम औि नियम 
रटजयोग ग्रांथों में अष्टांग योग की नीांव यम (सटमटल्जक 
अनुर्टसन) और तनयम (व्यल्ततगत अनुर्टसन) स ेर्ुरू होती 
है, जो योधगक जीवनर्ैिी के लिए नैततक और नैततक दिर्ट-
तनिेर् स्थटर्पत करत ेहैं। ये लसद्िटांत मन और व्यवहटर को 
र्ुद्ि करके उच्ि आध्यटल्त्मक अभ्यटसों के लिए प्रटरांलभक 
किम के रूप म ेकटयि करत े हैं। व े एक अभ्यटसकतटि को 
आत्म-सांयम, अनुर्टसन और आांतररक सद्भटव र्वकलसत 
करने में मिि करत ेहैं, जो ध्यटन और आत्म-सटक्षटत्कटर के 
लिए आवश्यक हैं। 
 
यम (सटमटत्र्क अिुर्टसि) 
यम में पटाँि नैततक तनयम र्टलमि हैं जो समटज के सटथ 
एक सटिक की बटतिीत को तनयांबरत करते हैं। ये लसद्िटांत 
िैतनक जीवन में सद्भटव, अदहांसट और आत्म-सांयम को 
बढ़टवट िेत ेहैं: 
▪ अहहांसट: ियटिुतट कट अभ्यटस करनट और र्विटरों, र्ब्िों 

और कटयों में नुकसटन से बिनट। यह र्टरीररक नुकसटन 
से परे भटवनटत्मक और मटनलसक कलयटण को भी 
र्टलमि करतट है। 

▪ समय: ईमटनिटरी स े सि बोिनट और जीनट, यह 
सुतनल्श्ित करत ेहुए कक इससे कोई नुकसटन न हो। यह 
ररश्तों में ईमटनिटरी को बढ़टवट िेतट है। 

▪ अस्िेय (चोिी ि कििट): जो कुछ भी हमटरट नहीां है, 
िटहे वह भौततक हो यट बौद्धिक, उसे िेने से बिनट। 
इसमें िटिि और र्ोषण से बिनट भी र्टलमि है। 

▪ ब्रह्मचयश (ब्रह्मचयश/सांयम): आध्यटल्त्मक र्वकटस के लिए 
मटनलसक और र्टरीररक ऊजटि को सांरक्षक्षत करन े हेतु 
इच्छटओां, र्वर्ेष रूप से कटमुक सुिों पर आत्म-तनयांरण 
कट अभ्यटस करनट। 

▪ अपरिग्रह: भौततक आसल्तत और अत्यधिक इच्छटओां को 
छो़ि िेनट, ल्जससे सांतुष् और र्टांततपूणि जीवन की 
प्रटल्प्त होती है। 

 
नियम (व्यत्तिगि अिुर्टसि) 
तनयम में पटाँि व्यल्ततगत अनुषठटन र्टलमि हैं जो आत्म-
र्ुद्धि और आांतररक र्वकटस में मिि करत ेहैं: 
▪ र्ौच (पववरिट): र्रीर, मन और आस-पटस की स्वच्छतट 

बनटए रिनट, र्विटर और कटयि में स्पष्तट सुतनल्श्ित 
करनट। 

▪ सांिोष: जो कुछ हमटरे पटस है उसके प्रतत कृतज्ञतट और 
सांतुल्ष् की भटवनट र्वकलसत करनट, ल्जससे मटनलसक 
र्टांतत और ल्स्थरतट प्रटप्त होती है। 

▪ िपस (आमम-अिुर्टसि): अनुर्टलसत प्रयटसों, जैस े
उपवटस, ध्यटन, यट योग के तनयलमत अभ्यटस के 
मटध्यम से इच्छटर्ल्तत कट र्वकटस करनट। 

▪ स्वटध्यटय: ज्ञटन और जटगरूकतट प्रटप्त करने के लिए 
आध्यटल्त्मक ग्रांथों कट अध्ययन और आत्म-धिांतन 
करनट। 

▪ ईश्विप्रणणधटि (ईश्वि के प्रनि समपशण): स्वयां को 
उच्ितर र्ल्तत के प्रतत समर्पित करनट, र्वनम्रतट 
र्वकलसत करनट, तथट जीवन की घ्नटओां को र्वश्वटस 
के सटथ स्वीकटर करनट। 

 
र्टिीरिक एवां श्वटस नियांरण: आसि एवां प्रटणटयटम 
यम और तनयम के मटध्यम से नैततक अनुर्टसन स्थटर्पत 
करने के बटि, रटजयोगी ग्रांथों में वखणित अष्टांग योग के 
अगिे िरण आसन (ल्स्थर मुिट) और प्रटणटयटम (सटांस और 
ऊजटि पर तनयांरण) पर कें दित हैं। ये िो अभ्यटस र्टरीररक 
ल्स्थरतट, मटनलसक र्टांतत और ऊजटि र्वतनयमन को बढ़टवट 
िेकर र्रीर और मन को उच्ि योधगक िरणों के लिए तैयटर 
करते हैं। 
 
आसि (त्स्थि मुिट) 
आसन यट र्टरीररक मुिटओां कट अभ्यटस केवि ििीिेपन यट 
तटकत के बटरे में नहीां है, बल्लक ध्यटन के लिए एक ल्स्थर 
और आरटमिटयक मुिट प्रटप्त करन े के बटरे में है। रटजयोग 
ग्रांथ, र्वर्ेष रूप से पतांजलि के योग सूर, आसन को" ल्स्थर" 
के रूप में पररभटर्षत करते हैं सुिम आसनम", ल्जसकट अथि 
है एक ऐसट आसन जो ल्स्थर और आरटमिटयक िोनों हो। 
रटजयोग में आसन कट उद्िेश्य र्रीर को बबनट ककसी 
परेर्टनी यट व्यटकुितट के ध्यटन में िांबे समय तक बैठने के 
लिए तैयटर करनट है। हठ योग के र्वपरीत, जो र्टरीररक 
स्वटस््य के लिए कई आसनों पर जोर िेतट है, रटजयोग 
कुछ बैठे हुए आसनों जैसे पद्मटसन (कमि मुिट), 
लसद्िटसन (लसद्ि मुिट) और सुिटसन (आसटन मुिट) पर 
ध्यटन कें दित करतट है। ये आसन र्रीर के ऊजटि िैनिों को 
सांतुलित करने, एकटग्रतट बढ़टने और सटांस तनयांरण और 
ध्यटन के लिए एक ल्स्थर आिटर प्रिटन करन ेमें मिि करत े
हैं। 
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आसन के तनयलमत अभ्यटस से र्टरीररक सहनर्ल्तत बढ़ती 
है, रीढ़ की हड्डी कट सांरेिण बेहतर होतट है और र्टरीररक 
बेिैनी कम होती है। यह मटनलसक अनुर्टसन भी र्वकलसत 
करतट है, ल्जससे िटरणट (एकटग्रतट) और ध्यटन (ध्यटन) जैस े
गहन योधगक अभ्यटसों पर ध्यटन कें दित करनट आसटन हो 
जटतट है। उधित मुिट के मटध्यम से, एक अभ्यटसी र्वकषिणों 
को कम करतट है और समटधि (आध्यटल्त्मक अवर्ोषण) के 
अांततम िक्ष्य के लिए तैयटर होतट है। 
 
प्रटणटयटम (श्वटस औि ऊर्टश पि नियांरण) 
प्रटणटयटम सटांस कट सिेत र्वतनयमन है, जो र्रीर के भीतर 
प्रटण (जीवन र्ल्तत ऊजटि) के प्रवटह को सीिे प्रभटर्वत करतट 
है । रटजयोग ग्रांथों में इस बटत पर जोर दियट गयट है कक 
मन को तनयांबरत करने के लिए सटांस पर तनयांरण आवश्यक 
है तयोंकक िोनों एक िसूरे स ेगहरटई से जु़ेि हुए हैं। बेिैन 
सटांस से मन बेिैन होतट है, जबकक तनयांबरत सटांस िेने से 
मटनलसक ल्स्थरतट और स्पष्तट को बढ़टवट लमितट है। 
 
प्रटणटयटम में ववसभरि िकिीकें  र्टसमल हैं 
▪ नट़िी र्ोिन (वैकल्लपक नटलसकट श्वटस): ऊजटि िैनिों 

को सटफ करतट है और तांबरकट तांर को सांतुलित करतट 
है। 

▪ उज्जटयी (र्वजयी श्वटस): आांतररक गमी पैिट करती है 
और ध्यटन बढ़टती है। 

▪ भल्स्रकट (बेिोज ब्रीि): ऊजटि बढ़टती है और मटनलसक 
सुस्ती िरू करती है। 

▪ कुां भक (श्वटस अवरोिन): एकटग्रतट बढ़टने और ध्यटन 
की अवस्थट को गहरट करने में मिि करतट है। 

 
प्रटणटयटम कट अभ्यटस करने से, एक योगी प्रटखणक ऊजटि पर 
महटरत हटलसि करतट है, ल्जससे एकटग्रतट (िटरणट), गहन 
ध्यटन (ध्यटन) और अांततः मुल्तत (मोक्ष) प्रटप्त होती है। 
तनयांबरत सटांस र्रीर और मन के बीि एक सेतु कट कटम 
करती है, ल्जससे अभ्यटसकतटि जटगरूकतट की उच्ि 
अवस्थटओ को प्रटप्त कर सकतट है। आसन और प्रटणटयटम 
रटजयोग कट र्टरीररक और ऊजटिवटन आिटर बनटते हैं। एक 
ल्स्थर मुिट एक गततहीन र्रीर सुतनल्श्ित करती है, जबकक 
तनयांबरत सटांस ध्यटन और आांतररक र्टांतत को बढ़टती है, 
ल्जससे ध्यटन और आत्म-सटक्षटत्कटर के गहरे िरणों में प्रवेर् 
करनट सांभव हो जटतट है। 
 
 

इत्रियर्रय ववकषशणों से दिू िहिट: प्रमयटहटि 
रटजयोग ग्रांथों में अष्टांग योग कट पटांिवटां अांग प्रत्यटहटर, 
इांदियों को बटहरी र्वकषिणों से ह्टकर भीतर की ओर मो़िने 
कट अभ्यटस है। यह र्टरीररक अभ्यटसों स े मटनलसक 
अनुर्टसन में सांक्रमण के रूप में कटयि करतट है, जो मन को 
एकटग्रतट और ध्यटन के उच्ि िरणों के लिए तयैटर करतट है। 
 
इत्रियों पि नियांरण 
रोजमरटि की ल्जांिगी में, इांदियटाँ उन िैनिों के रूप में कटम 
करती हैं ल्जनके जररए मन बटहरी ितुनयट से जु़ितट है, 
िगटतटर उस े उत्तेजनटओां से भरतट रहतट है। यह तनरांतर 
जु़िटव ध्यटन भ्कटने, मटनलसक बेिैनी और अांिर की ओर 
ध्यटन कें दित करने में असमथितट की ओर ि े जटतट है। 
रटजयोग ग्रांथों में वखणित प्रत्यटहटर, इांदियों को उनकी वस्तुओां 
से सिेत रूप से ह्टने और ध्यटन को अांिर की ओर 
पुनतनििेलर्त करने की प्रकक्रयट है। 
प्रत्यटहटर कट अभ्यटस करने वटिट योगी उन दृश्यों, ध्वतनयों, 
स्वटिों, गांिों और र्टरीररक सांवेिनटओां से अिग होनट 
सीितट है जो सटमटन्य रूप से भटवनटत्मक और मटनलसक 
प्रततकक्रयटओां को दिगर करते हैं। इस वटपसी कट मतिब 
इांदियों को िबटनट यट वटस्तर्वकतट से भटगनट नहीां है; इसके 
बजटय, इसमें उन पर तनयांरण करनट र्टलमि है तटकक वे 
अब मन को तनयांबरत न करें। ल्जस तरह एक कछुआ ितरे 
में प़िने पर अपने अांगों को अपने िोि में वटपस ि ेिेतट 
है, उसी तरह प्रत्यटहटर कट अभ्यटस करने वटिट व्यल्तत 
अपनी इच्छटनुसटर अपनी इांदियों को वटपस िेनट सीितट है, 
ल्जससे मन अनटवश्यक र्वकषिणों से बिट रहतट है। 
प्रत्यटहटर कट तनयलमत अभ्यटस इांदियों के अधिभटर को कम 
करने में मिि करतट है, ल्जससे मन र्टांत और तनयांबरत 
अवस्थट में आ जटतट है। यह आांतररक जटगरूकतट को बढ़टतट 
है, ल्जससे योगी अरटजक वटतटवरण में भी कें दित रह सकतट 
है। अनुर्टलसत सांवेिी तनयांरण के सटथ, बटहरी प्रभटव 
भटवनटओां और र्विटरों पर अपनी र्ल्तत िो िेते हैं, ल्जससे 
मटनलसक स्पष्तट, बेहतर ध्यटन और आध्यटल्त्मक प्रगतत 
होती है। इांदियों पर यह महटरत गहन ध्यटन और आत्म-
सटक्षटत्कटर के लिए मन को तैयटर करने में एक महत्वपूणि 
किम है। 
 
आांिरिक फोकस कट ववकटस कििट 
प्रत्यटहटर कट मतिब केवि इांदियों को वटपस िीांिनट नहीां है,
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बल्लक मन कट ध्यटन भीतर की ओर मो़िनट, गहन 
आत्मतनरीक्षण और आत्म-जटगरूकतट को बढ़टवट िेनट भी है। 
बटहरी र्वकषिणों से अिग होकर, एक अभ्यटसी एक ऐसट 
मटनलसक वटतटवरण बनटतट है जो र्टांत, ल्स्थर और आांतररक 
अन्वेषण के लिए ग्रहणर्ीि होतट है। रटजयोग में प्रगतत के 
लिए बटहरी िटरणट से आांतररक धिांतन की ओर यह बििटव 
आवश्यक है । 
 
आांिरिक एकटग्रिट ववकससि कििे के सलए कई िकिीकों कट 
उपयोग ककयट र्टिट है, त्र्िमें र्टसमल हैं: 
▪ श्वटस नियांरण (प्रटणटयटम): श्वटस कट सिेतन 

र्वतनयमन बेिैन मन को र्टांत करने और जटगरूकतट 
को अांिर की ओर तनिेलर्त करने में मिि करतट है। 
नट़िी जैसी तकनीकें  र्ोिन (नटलसकट से बटरी-बटरी स े
सटांस िेनट) और उज्जटयी (र्वजयी सटांस) र्विटरों को 
ल्स्थर करने और एकटग्रतट बढ़टने में मिि करते हैं। 

▪ ध्यटि (ध्यटि): तनयलमत ध्यटन मन को ल्स्थर रिने 
और र्वकषिणों से अिग रहने कट प्रलर्क्षण िेकर 
आांतररक ध्यटन को मजबूत करतट है। रट्क (ल्स्थर 
बबांि ु पर ल्स्थर दृल्ष् रिनट) कट अभ्यटस करनट यट 
ककसी दिव्य रूप यट प्रतीक की कलपनट करनट एकटग्रतट 
को गहरट करने में सहटयतट कर सकतट है। 

▪ मांर दोहिटव (र्प): मांर कट बटर-बटर जटप करने से मन 
को ल्स्थर करने में मिि लमिती है, ल्जससे भ्कने की 
प्रवरृ्त्त कम होती है। "ओम" जैसी  पर्वर ध्वतनयों यट 
व्यल्ततगत प्रततज्ञटनों को िोहरटने से आांतररक ल्स्थरतट 
और आध्यटल्त्मक जटगरूकतट बढ़ती है। 

 
मन िीरे-िीरे बटहरी प्रभटवों के प्रतत कम प्रततकक्रयटर्ीि हो 
जटतट है और िेतनट की उच्ि अवस्थटओां के प्रतत अधिक 
सजग हो जटतट है। बटहरी सुिों कट पीछट करने की मन की 
आित की प्रवरृ्त्त को एक आांतररक सांतुल्ष् द्वटरट 
प्रततस्थटर्पत ककयट जटतट है जो आत्म-जटगरूकतट और 
मटनलसक अनुर्टसन से उत्पन्न होती है। इस आांतररक ध्यटन 
को र्वकलसत करनट िटरणट (एकटग्रतट) और ध्यटन (ध्यटन) 
की ओर बढ़ने के लिए महत्वपूणि है, जहटाँ मन उच्ि 
आध्यटल्त्मक अनुभूततयों में पूरी तरह से िीन हो जटतट है। 
 
निषकषश 
अष्टांग योग न केवि एक आध्यटल्त्मक अनुर्टसन है, 
अर्पतु वह एक समग्र जीवन-दृल्ष् प्रिटन करतट है जो 
व्यल्तत के र्टरीररक, मटनलसक, सटमटल्जक एवां आल्त्मक 

पक्षों कट सांतुलित र्वकटस सुतनल्श्ित करतट है। योगर्टस्रों में 
वखणित यम और तनयम के नैततक लसद्िटांतों से िेकर 
समटधि की परम अवस्थट तक, अष्टांग योग की यटरट 
सटिक को आत्म-पररषकटर, धित्तर्ुद्धि एवां आत्मबोि की 
दिर्ट में अग्रसर करती है। इसके िटर्ितनक पक्ष में मटनव 
अल्स्तत्व की गहरटई और िेतनट की सांभटवनटओां कट 
उद्घट्न तनदहत है, जबकक व्यटवहटररक पक्ष में यह सटिक 
को एक सुसांयलमत, अनुर्टलसत एवां र्टांततपूणि जीवन की 
दिर्ट दििटतट है। वतिमटन समय में जब बटहय प्रगतत के 
सटथ आांतररक र्ून्यतट तीव्र हो रही है, तब अष्टांग योग की 
उपटिेयतट और आवश्यकतट अत्यांत प्रटसांधगक हो जटती है। 
अतः यह तनषकषि उपयुतत रूप से स्वीकटयि है कक अष्टांग 
योग, योगर्टस्रों के आिोक में, न केवि िर्िन कट र्वषय है 
अर्पतु एक कक्रयटत्मक सटिनट-पद्ितत है जो मटनव जीवन 
को सांतुिन, सांस्कटर और सटिनट की दिर्ट में उन्नत कर 
सकती है। 
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