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सािाशं  

 साधना क्षेत्र में योग का अत्यन्त महत्वपूर्ण स्र्थान ह।ै भाित की ऋलि संस्कृलत में प्राचीनकाि से ही मानव 

के आध्यालत्मक लवकास के लिए लवलभन्न योग लवलधयों की खोज की गई औि उन्हें साधना िक्ष्यों की प्रालि हते ु

प्रयुक्त ककया गया ह।ै इन लवलधयों में हठयोग, ज्ञानयोग, िाजयोग, भलक्तयोग, कमणयोग, तंत्रयोग, मंत्रयोग, िययोग 

आकद अनेक योग प्रर्ालियों की पिम्पिायें प्राि होती ह।ै इन लवधाओं में िाजयोग के रूप में महर्िण पतंजलि के योग 

का महत्व औि प्रचिन सवाणलधक व्यापक कदखाई पड़ता ह।ै इसकी व्यापकता का मूि कािर् ह ैसैद्ांलतक पहिुओं 

की व्यावहारिकता औि उपादयेता ह।ै  

 महर्िण पतंजलि योग साधना में यौलगक अनुशासनों को चाि पादों में - समालध, साधन, लवभूलत औि कैवल्य 

रूप में प्रस्तुत ककया गया ह।ै इन्हीं पादों में सूत्र रूप में योग के साधना लसद्ातंों एवं उनके व्यावहारिक अभ्यास की 

प्रकियाओं का उल्िेख ह।ै पतंजलि योग साधना का मुख्य उद्दशे्य लचत्त वृलत्तयों का लनिोध कि लचत्त को अध्यात्म 

िाभ के अनुकूि बनाना ह।ै इसके सूत्रों में साधना के तीन आयाम है - समालधयोग, कियायोग औि अष्ांग योग। 

साधना के लिए अलधकािी भदे के अनुरूप पतंजलि योग में साधना लसद्ातंों को वगीकृत कि प्रस्तुत ककया गया ह।ै 

समालधपाद में वर्र्णत साधना मागण, लजसमें अभ्यास-वैिाग्य सलम्मलित ह,ै यह लचत्त के उत्तम अलधकारियों के लिए 

ह।ै इसे समालधयोग भी कहा जाता ह।ै मध्यम कोरट के साधकों के लिए कियायोग ह।ै तप, स्वाध्याय औि ईश्वि 

प्रलर्धान इसके अभ्यास की प्रकियायें ह।ै अष्ांग योग - यम, लनयम, आसन, प्रार्ायाम, प्रत्याहाि, धािर्ा, ध्यान औि 

समालध, यह अत्यन्त चन्चि लचत्त वािे साधकों के लिए ह।ै पतंजलि योग की उक्त इन्हीं लवलशष्ताओं की वतणमान 

जीवन में उपादयेता औि व्यावहारिकता को उजागि किना इस अध्ययन का ध्येय ह।ै  

कुट शब्द - पतंजलि योग, साधना, कियायोग, समालध। 

 

1. अष्ागं योग  

 पतंजलि योग के साधना लसद्ांतों में अष्ांग योग, कियायोग औि समालधयोग इन तीनों को मनुष्य की 

पात्रता के अनुसाि महत्वपूर्ण माना गया ह।ै बाह्य जीवन में संतुिन, सामंजस्य औि आन्तरिक जीवन में शुलद् एवं 

चेतनात्मक लवकास के लिए ये साधना लसद्ातं सावणभौलमक रूप से प्रत्येक के जीवन के लिए अत्यन्त महत्वपूर्ण ह।ै 

यहााँ तीनों का िमशः लववेचन प्रस्तुत ककया जा िहा ह।ै 
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 पंतजलि योग में 'अष्ांग योग'1 के अन्तगणत लवशेिकि 'बलहिंग योग' की साधना की व्यवहारिक उपादयेता 

ही व्यलक्त की जीवन की शे्रष्ठता का लनधाणिर् किती ह।ै जीवन यापन किने के लिये सूत्र के रूप में इसका परिचय 

होता ह ैऔि मनुष्य जीवन की शे्रष्ठता (लजसके अन्तगणत व्यलक्तगत, समालजक आध्यालत्मक लवकास लनलहत ह)ै ही 

इसका पुिस्काि ह।ै पहिा यम ह।ै ये पांच है- अहहसंा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचयण औि अपरिग्रह।2 जसैे- अहहसंा'3 पािन 

से जहां करूर्ा-उदािता-सहदयता आकद आन्तरिक गुर्ों का लवकास होता ह ैवही बाहिी रूप में इससे व्यलक्त के 

क्षमाशीिता, दयािुता, लमत्रता आकद का दशणन होता ह।ै अहहसंावान व्यलक्त सभी का लमत्र एवं स्वयं लनभणय बनता 

ह।ै ‘सत्य’4 हि कािर् के सार्थ लनलहत होता ह।ै सभी की यह इच्छा होती ह ैकक फिा कायण के पीछे कौन सा कािर् 

लनलहत र्था, अर्थाणत सत्यता क्या ह?ै इस प्रकाि सत्यता के पािन एवं लनयम से व्यलक्त स्वयं को नही बचा सकता ह ै

क्योंकक अन्ततः उसे सत्य का ही सामना किना पड़ता ह।ै 'अस्तेय’5 का तात्पयण ह ै कक झूठ की उम्र र्थोड़ी होती ह ै

अतः हमें इस पि लवश्वास नही किना चालहये। 'ब्रहमचयण'6 व्यलक्त की मयाणदा एवं गरिमा को बनाए िखता ह।ै 

वास्तव में ब्रहमचयण आध्यालत्म उजाण को बढाता ह ैऔि इसका संबंध स्वयं को ज्ञानी नहीं विन ्प्रकाशवान बनान ेस े

ह।ै अपरिग्रह'7 जमाखोिी, कािाबाजिी अर्थाणत अनावश्यक संग्रह का लविोध तर्था समान लवतिर् का समर्थणन किता 

ह ैअपरिग्रह भावना के कािर् ही दान की भावना होती ह।ै यमों की उपयोलगता सावणभौलमक है, अर्थाणत य ेजालत, 

दशे काि समय में आबद् नहीं ह।ै यमों के पािन का िाभ सामालजक ह।ै8 

 लनयम के रूप में9 - शौच10 - शौच का तात्पयण ह ैजीवन की अन्तः बाह्य शुलद् किना। जहााँ बाहिी शािीरिक 

स्वास््य के लिऐ जरूिी ह ैवहीं मानलसक संतुिन के लिये आन्तरिक लवचाि रूपी शौच आवश्यक ह।ै हदय की 

पलवत्रता के लिए लवचािों का सतत् शुद् होना आवश्यक ह ैसकािात्मक लवचाि वािा व्यलक्त ही सभी परिवतणन 

परिलस्र्थलतयों के सार्थ सामंजस्य एवं समझ िखता ह।ै संतोि"11 - प्रकृलत एवं पिमात्मा से जो प्राि है, उसी में 

संतोिी बने िहना। संतोि स ेईष्या द्विे का शमन होता ह ैतर्था व्यलक्त आत्म सम्मानी बनता ह।ै तप12 - दःुख-सुख, 

िाभ-हालन, शीत-गमण, भूख-प्यास को सहते हुये सहज बन ेिहना तप ह।ै सामान्य जीवन तर्था उंचे आदशों दोनों के 

लिए तप की कसौटी में खिा उतिना ही व्यलक्त की क्षमता का परिचय ह।ै सतंोि, लतलतक्षा, धैय आकद मानलसक 

संतुिन के आवश्यक तत्व है, तर्था तपोबि के गुर्। स्वाध्याय13 - यह स्वयं की अन्तचेतना का अध्ययन ह।ै 

लजज्ञासाओं को शांत किने तर्था सतकण  सम्मत समाधान स्वाध्याय के द्वािा ही प्राि होता ह ैइसलिए स्वाध्याय को 

मागणदशणक, गुरू लमत्र माना जाता ह।ै आजकि लवलभन्न अध्ययनों के सार्थ गुरू शब्द औपचारिक रूप से इसी संदभण में 

जुडा हुआ ह।ै ईश्विप्रलर्धान14 - ईश्वि के प्रलत समपणर् की भावना को व्यक्त किना। दलुनया ह ैतो दलुनया को चिान े

वािा भी कोई कदव्य पुरुि (शलक्त) ह ैयह व्यलक्त की आस्र्था से जुड़ा अंग ह ैजो यह सीख एवं अहसास किाता ह ैकक 

हमािे हि कायों का साक्षी (गवाह) भी ह।ै 

 आसन15 - यह शािीरिक लस्र्थिता औि संतुिन की लसलद् का अभ्यास ह।ै आसनों की उपयोलगता दो रूपों में 

ह ै- पहिा - बैठने के स्र्थान, वाताविर्, समय एवं भावना। दसूिा बैठने की लस्र्थलत, मुद्रा एवं भावना। जैसे साधना 



Journal 
of the 

Oriental Institute                                                                                                                 ISSN: 0030-5324 

M.S. University of Baroda                                                                                                               UGC CARE Group 1 

Vol. 73, Issue  3, July-Sep: 2024 www.journaloi.com    Page | 1576 
 

के उद्दशे्य से आसन की उपयोलगता लस्र्थिता ह ैक्योंकक लस्र्थिता से ही एकाग्रता बनती ह।ै ककन्तु शािीरिक कायण के 

उद्दशे्य से आसन की उपयोलगता सुखात्मक होनी चालहय ेतभी भावनापूवणक कायण होता ह।ै आसन के अभ्यास स े

दोनों की प्रालि होती ह।ै आजकि आसनों के द्वािा शािीरिक सौन्दयणता को भी संवािा जा िहा ह।ै 

 प्रार्ायाम16 - पातंजि योग में पूिक, िेचक, कुम्भक के द्वािा श्वास-प्रश्वास की ककया को प्रार्ायाम के लिय े

बताया गया ह।ै इस लवलध से श्वास िेने से श्वास की गलत अनुपालतक होती है, श्वास दीर्ण होता ह।ै लजससे शिीि में 

आक्सीजन का पूर्णतया संचाि एवं काबणन डाइ आक्साइड का पूर्णत लनष्कासन होता ह।ै सतकणता पूवणक जब यह 

किया होती ह ैतभी यह िाभ लमिता ह।ै अन्यर्था श्वास-प्रश्वास ियबद् न होने के कािर् भी व्यलक्त मानलसक एवं 

शािीरिक रूप से अलस्र्थि िहता ह ैक्योंकक ज्यादाति समय व्यलक्त अपने कायों की व्यवस्ता में सतणकतापूवणक श्वास-

प्रश्वास नहीं कि पाता है ऐसी लस्र्थलत में जहााँ प्रदिूर् शिीि में एकत्र होता ह ैवही एनजी भी पूिी तिह (अलन्तम 

कोलशका तक आक्सीजन के रूप में) नहीं प्राि हो पाती ह।ै अतः प्रार्ायाम का अभ्यास इसलिये उपयोगी ह।ै 

 प्रत्याहाि17 - इलन्द्रयों की बाह्य वृलत्तयों को अन्तः लवियों की ओि मोड़ना प्रार्ायाम ह।ै लवलभन्न सामालजक 

वाताविर् में व्यलक्त अपने भाव भंलगमा के द्वािा संतिुन स्र्थालपत किता ह।ै इलन्द्रय लनयंत्रर् की प्रांसलगकता 

इसलिए भी उपयोगी ह ैजैसे कही व्यलक्त के मनोभाव संतुिन को व्यक्त किते ह ैतो कही अंसतुिन इसी प्रकाि 

शािीिकक मुद्राए भी सहज असहज वाताविर् के लिए उत्तिदायी ह।ै साधनात्मक अर्थण में इलन्द्रय लनयंत्रर् वह 

लस्र्थलत ह ैजो मनो लनग्रह (मन पि लनयंत्रर्) को प्रस्तुत किती ह।ै लजससे साधक की यर्थोलचत एकाग्रता बनी िह।े 

 अन्तिंग योग इसमें अष्ांग योग के शेि तीन आयाम सलम्मलित ह।ै ये तीन धािर्ा, ध्यान एवं समालध ह।ै18 

- लजसमें धािर्ा व ध्यान की व्यवहारिक उपयोलगता मन की एकाग्रता स ेह।ै एकाग्र व्यलक्त शान्त कदमाग एवं िगन 

से कायण किता ह।ै धािर्ा एवं ध्यान की ग्राही व्यलक्त चचंि नही होता औि हि कायण के प्रलत उसकी सोच लनष्पक्ष 

होती ह।ै लनद्रा को समालध की अवस्र्था से तुिना कित ेहुये समझा जा सकता ह ैजसैे लनद्रा में व्यलक्त का शिीि 

आिाम किता ह ैककन्त ुकदमाग जागृत िहता ह ैऔि सपनों से जुडता ह।ै लनद्रा पूर्ण होने पि व्यलक्त अलधक स्फूर्तणवान 

महसूस किता ह।ै यह एक सीलमत अवस्र्था एवं स्फूतण ह।ै वास्तव में समालध को आध्यालत्मक साधना की पूर्णतम 

माना गया ह।ै जो कक साधक का व्यलक्तगत अनुभव होता ह।ै जबकक लनद्रा एक वृलत्त ह ैलजस ेयोगमागण में लनरूद् 

किने के लिये कहा गया ह ैलजससे समालध के समय लनद्रा का भ्रम न हो। 

2. किया योग19  

 तप, स्वाध्याय व ईश्वि प्रलर्धान को कियायोग कहा गया ह।ै इसकी मान्यता ह ै कक व्यलक्तगत जीवन 

कियात्मक रूप का आदशण ह।ै लबना कायण जीवन जड ह।ै ककया योग का प्रर्थम अंग तप का संबंध व्यलक्त के जीवन 

जीने के लसद्ान्त से ह।ै जो सभी के जीवन मे ककसी न ककसी रूप मे समालहत ह।ै जसैे जहााँ शािीरिक रूप से बलिष्ठ 

व्यलक्त शािीरिक श्रम से सफि होता ह।ै वही शािीरिक रूप से कमजोि व्यलक्त मानलसक श्रम लववेक बुलद् से कायण 

किता ह।ै यह तप का बाहिी रूप ह ैलजसमें व्यलक्त स्वयं को योग्यवान बनाता ह।ै तप के आन्तरिक रूप में व्यलक्त 
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स्वयं को साधता हुआ धैयण सहनशलक्त त्याग सतंोि आकद के द्वािा मानलसक रूप से साम्यणवान बनाता ह।ै लजसस े

सभी लस्र्थलतयों मे समायोजन बना िहता ह।ै स्वाध्याय की उपयोलगता के व्यलक्त के जीवन मे आत्म-लवशे्लिर् या 

स्वयं के मूल्यांकन स ेह।ै लजसके द्वािा व्यलक्त अपने गित सही का लनधाणिर् कि सकता ह ैतर्था प्रमालर्त भी किता 

ह।ै अतः स्वाध्याय के दो रूप स्पष् होते ह ैस्वयं का अध्ययन तर्था स्वयं द्वािा अध्ययन। स्वयं का अध्ययन जहााँ स्वय ं

के गुर् दोिों से परिचत किाता ह ैवही स्वयं द्वािा अध्ययन लजज्ञासाओं को समाधान एवं ज्ञान की वृलद् किता ह।ै 

ईश्वि प्राालर्धन पिम सत्ता को समर्पणत होने का माध्यम ईश्वि ह।ै इसे ही हम अल्िाह, गौड, वाहगेुरू कहते हैं। 

िेककन पिम सत्ता एक ह।ै उसके नाम रूप की साधना का हम अपने भावों रूलच एवं ज्ञान के अनुसाि कहते हैं। सभी 

योगों की पिम्पिा में एक स्वि से लसद् ककया गया ह ै कक पिम तत्व एक ह ै जो लनिाकाि अनाकद अनन्त एवं 

असीलमत ह।ै ईश्वि के प्रलत समपणर् का तात्पयण यह ह ैकक उसमें लवश्वास होना। 

3. अभ्यास विैाग्य20 अर्थवा समालधयोग  

 यह साधना जगत के उच्चस्तिीय साधकों के अभ्यास की प्रकियााँ से सम्बलन्धत योग ह।ै अभ्यास ककसी भी 

कायण की शुरूआत अभ्यास की साधना से पूर्ण होती ह ैलबना अभ्यास लनपुर्ता नहीं आती ह ैलजतने भी महान व्यलक्त 

अपने किाकािी स ेअमि होते ह ैउनके पीछे अभ्यास की साधना होती ह।ै इसलिए सामान्य से लवलशष् बनने के 

लिए अभ्यास की पूर्णता आवश्यक ह।ै योग साधना भी अभ्यास पि रटका ह।ै 

 वैिाग्य - लबना िाग के कायण को पूर्ण किने का अभ्यास यौलगक साधना ह।ै जबकक िाग को छोडते िहना, 

पुिाने के स्र्थान पि नये को महत्व दनेा जसैे जब प्रलतयोंलगता में बहुत करठनता एवं प्रलतद्वलंद्ता हो तो लसफण  

अभ्यास एवं प्रस्तुलत पि ही ध्यान िखन ेसे फि का मोह नही िहता ह ैतो यही िवैया व्यलक्त को सफिता एवं 

असफिता लमिने पि भी सामान्य िखता ह ैककन्तु यकद फि की ज्यादा आकाक्षा मोह हो तो र्ातक होता ह।ै इस 

प्रकाि स्पष् ह ैकक समालजक/व्यवाहारिक जीवन में विैाग्य फि के प्रलत संलििता को लनिेध किता ह।ै 

 इस प्रकाि उक्त तीनों लसद्ांतों में लनलहत पातंजि योग की साधना प्रकियाओं का वैलशष्य उनकी 

व्यावहारिकता औि उपादयेता के रूप में सामने आता ह।ै लनम्न, मध्यम एवं उच्चस्तिीय सोपानों में प्रस्तुत यह 

साधना लसद्ांत जीवन की समग्रता के बोधक औि मागणदशणक ह।ै इन्हें अपनाकि कोई भी अपने वतणमान जीवन की 

अन्तः बाह्य समस्याओं का समाधान प्राि कि सकता ह।ै सार्थ ही जीवन के पिम िक्ष्य की प्रालि को भी इसी जन्म 

में सम्भव कि सकता ह।ै व्यलक्तगत जीवन हो अर्थवा सावणजलनक इन साधना लसद्ातंों में सभी स्ति पि सतंुिन, 

समायोजन औि पूर्ण लवकास का कल्यार्कािी मागण मौजूद ह।ै 

लनष्किण 

 पतंजलि योग के साधना लसद्ांतों में मानव जीवन के समग्र उत्किण का लवज्ञान समालहत ह।ै िौककक औि 

आध्यालत्मक जीवन की परिपूर्णता के लिए यह एक समग्र जीवन दलृष् औि जीवनचयाण का आदशण प्रस्तुत किता ह।ै 

स्वास््य संिक्षर् एवं जीवन की क्षमताओं के लवकास में योग की भूलमका तो महत्वपूर्ण ह ैही सार्थ ही आलत्मक एवं 
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आध्यालत्मक लवकास के लिए भी यह सवणसुिभ औि प्रभावी मागण ह।ै पतंजलि के योग लसद्ांतों में प्रत्येक साधक की 

वस्तुलस्र्थलत के अनुरूप साधनाओं तर्था यौलगक अभ्यासों का प्रस्तुलतकिर्, इस योग को सवाणलधक व्यावहारिक, 

उपादयेी औि व्यापक बनाता ह।ै साधना जगत के सार्थ ही सामान्य सांसारिक जीवन में भी पतंजलि योग के 

साधना लसद्ांतों की समान महत्ता औि उपयोलगता ह।ै  
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