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योगेन �च/त%य पदेन वाचां मलं शर�र%य च वै+यकेन ।योऽपाकरो/तं �वरं मुनीनां पत4ज6ल ं�ा4ज6लरानतोऽि%म ॥1 

 

योगदश#न के साधन-पाद के 29 व� सू; म� मह'ष# पत4ज6ल अ�टा�ग-योग का �=तपादन करते ह> - 

यम=नयमाऽऽसन�ाणायाम�/याहारधारणा?यानसमाधयोऽ�टाव�गा=न ।2अथा#त ् - यम, =नयम, आसन, 

�ाणायाम, �/याहार, धारणा, ?यान और समा�ध -  इन सभी अ�गD का स�EFGत वण#न करत े हुए, वैि.वक-

महामार� के इस काल म�, अथा#त ्कोरोना-स��मण-काल म�,अ�टा�ग-योग क� �ास��गकता पर 'वचार करना ह� 

इस शोध-प; का उJे.य है । 

1. यम —यम उपरम े धात ु म� घञ ् �/यय लगाकर यम शMद बनता है ।यम पाँच ह> —– 

अ,हसंास/या%तेयPQमचया#पRरSहाः यमाः ।3 

(1)  अ,हसंा —– मन, वचन, कम# से (कसी के �=त ,हसंा न करना अ,हसंा है । 

(2)  स/य —झूठ न बोलना ह� स/य है । 

(3)  अ%तेय — (कसी �कार क� चोर� न करना अ%तेय है । 

(4)  PQमचय# — गुGतेिWXय का =नSह अथवा संयम PQमचय# है । 

(5)  अपRरSह — अन�ुचत धनसSंह का अभाव अपRरSह है ।  

                                                           
1पत4ज6लचRरत - रामभXद�EFत 

2पात4जल-योगदश#नम ् - 2.29 
3पात4जल-योगदश#नम-् 2.30 
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यम व%तुतः सामािजक-=नयम ह> ।  समाज के सुचाY-Zप से स4चालन के 6लए इनका पालन अ=नवाय# है ।  मह'ष# 

पत4ज6ल न ेअ�टा�ग-योग म� सव#�थम यमD क� चचा# कर समाज को सWदेश देने का �यास (कया है (क य,द हम 

सामिजक-=नयमD का पालन करने म� असमथ# ह>, तो अWय योगा�गD का व%तुतः कोई औ�च/य ह� नह�ं । िजस भी 

%थान-'वशषे से हम जुड़ ेहD, वह हमारा समाज है । कोरोना-काल क� ह� बात क� जाए तो आ\सीजन, जीवन-रFक-

दवाओं व अWय मूलभूत आव.यकताओं का संSहण व कालाबाज़ार� न कर समाज के ,हत के 6लए इनका 'वतरण 

करते हुए समाज का परोपकार (कया जा सकता है, व यह� मह'ष#-पत4ज6ल के सव#�थम योगा�ग का औ�च/य है। 

2. =नयम —  शौचसWतोषतपः%वा?याये.वर�̀णधाना=न =नयमाः ।4  =नयम भी पाँच ह> — 

(1)  शौच का अथ# है — बाQय एवम ् आaयWतर श�ुचता एवं प'व;ता ।  प'व; भोजन आ,द बाQय-शौच 

एवं �च/त के दोषD का �Fालन आWतRरक-शौच है । 

(2)  सWतोष का अथ# है — 'व+यमान साधनD से अ�धक साधनD का संSह न करने क� इbछा सWतोष      

है । 

(3)   तप का अथ# है — +वW+वD को सहना —– तपो +वW+वसहनम ् ।  +वW+व ह> —बुभुFा-'पपासा, 

खड़ ेहोना-बैठना, का�ठा-मौन व वाणी-मौन आ,द । 

(4)  %वा?याय से अ6भ�ाय मोFशा%;D का अ?ययन अथवा ॐकार जप है । 

(5)   ई.वर�̀णधान — परमगुY अथा#त ् ई.वर के �=त सभी कमe का अप#ण करना ई.वर-�̀णधान है । 

 

यम एवं =नयमD म� मूलभूत अWतर यह है (क यम जहाँ सामािजक-=नयम ह>, =नयम पूण#तः fयि\तगत ह> । 

इनका पालन करना न करना पूण#तः fयि\त क� %वेbछा पर =नभ#र है ।  परWतु य,द हम कोरोना-स��मण-काल 

'वचार कर�  तो हम पाते ह> (क =नयम भी उतन ेह� आव.यक ह>, िजतन ेयम अथवा सामािजक-=नयम मह//वपूण# ह> ।  

य,द हम %वयं क� प'व;ता एवं %वbछता का ?यान नह�ं रख�गे तो यह बीमार� अ/यWत उS-Zप धारण कर लेगी ।  

इसके 6लए हम� बार-बार हाथD-पैरD को %वbछता-पूव#क धोते रहना होगा ।  ठgक से मा%क का �योग करना होगा, 

िजससे हमारे कारण (कसी और तक स��मण न फैलने पाए ।  %वयं क� रFा ह�, समाज व रा�i क� रFा क� ओर 

हमारा �थम-�यास है । 

 

3.  आसन —  आसन के 6लए स;ू है — ि%थरसुखमासनम ् ।5अथा#त ् जो शार�Rरक-ि%थ=त %थायी और सुखद 

हो, वह आसन है ।  आ%यते अनेन इ=त आसनम ् — अथा#त ् बैठने का �कार (POSTURE) आसन है ।  आसन 

                                                           
4पात4जल-योगदश#नम-् 2.32 
5पात4जल-योगदश#नम-् 2.46 
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अनेक ह> — पjासन, वीरासन, भXासन, %वि%तकासन, दkडासन, सोपाlय, पय#�कासन, �ौ4च=नषदन, 

हि%त=नषदन, उ�i=नषदन, समसं%थान, मयूरासन, भुज�गासन, इ/या,द ।  यम-=नयम के 6सm हो जान े

पर ह� आसन क� 6स'm साधक को होती है ।  व%ततुः ठgक �कार से बैठने से भी कोरोना-स��मण से ज=नत 

ज=नत रोगD को यथा-सnभव दरू (कया जा सकता है ।  योगी का न केवल बैठने का तर�का, �/युत उसक� 

=नXा भी योग-=नXा कहलाती है ।  हज़ारD वषe से हमारे ऋ'ष-मु=न �गRर-कWदराओं म� बैठकर तप-%वा?याय 

%वा?याय करते थे, इस पर भी वे सदैव %व%थ रहते थे, यह आसन क� 6स'm का ह� पRरणाम था ।   आज भी, 

इस वैि.वक-महामार� के काल म�, य,द हम बैठने व सोने के सह� तर�के से अवगत हो जाएं तो कोरोना जैसी 

महामार� को सहजता से परा%त (कया जा सकता है । 

 

4. �ाणायाम — योग का एक अ=नवाय# अ�ग �ाणायाम है । �ाण%य आयामः — �ाणायामः । आसन 6सm 

अथवा ि%थर हो जाने पर .वास-�.वास क� ग=त को =नयिW;त करना, �ाणायाम है ।  रेचक (.वास को 

=नकालना), पूरक (.वास को अWदर लेना) व कुnभक (.वास को अWदर रोके रखना) इन तीनD को 6मलाकर 

‘एक �ाणायाम’ होता है ।  यह p;'वध �ाणायाम देश, काल और स�qया से पर�EFत होता हुआ द�घ# और 

सूrम होता है —–ति%मन ् स=त .वास�.वासयोग#=त'वbछेदः �ाणायामः ।6 

कोरोना-स��मण-काल म� हम .वास-�.वास क� 'वधा से अपRर�चत होत ेजा रहे ह> ।  वातावरण म� पया#Gत 

म� शुm-वायु होते हुए भी हम अपने ऋ'ष-मु=नयD क� सांस लेने क� �(�या को भूलकर कृp;म-.वास पर =नभ#र हो 

हो गए ह> ।  इतना धन-fयय करने के प.चात ् भी हम अपने जीवन क� ग=त को बनाए रखने के 6लए कृp;म-

संसाधनD पर =नभ#रता बनाए रख रहे ह>, इससे अ�धक 'वडnबना और \या हो सकती है ?  य,द हम मह'ष#-

पत4ज6ल +वारा हज़ारD वषe पूव# 6ल'प-बm क� गई �ाणायाम क� 'व�ध को अपनाएँ तो =नि.चत Zप से कोरोना-

स��मण के �कोप क� सम%या से =नजात पा सकते ह>, इसम� त=नक भी सWदेह नह�ं । 

 

5. �/याहार —  %व'वषयासn�योगे �च/त%वZपानुकार इवेिWXयाणां �/याहारः ।7इिWXयD के 'वषयD के साथ 

साथ सिWनकष# न होने पर इिWXयD का �च/त के %वZप का अनुकरण-सा कर लेना ‘�/याहार’ है । जैसे 

मधमुि\खयाँ उड़ते हुए मधुमि\खयD के राजा के पीछे उड़ पीछे बैठ जाती ह>, वैसे ह�, इिWXयाँ भी �च/त का 

=नरोध होने पर =नYm हो जाती ह>, व यह� �/याहार है ।  sानेिWXयाँ पाँच ह> —lो;, /वक्, चFु, रसना व 

tाण।  इन sानेिWXयD के पाँच 'वषय अथवा उनका आहार ह> —शMद, %पश#, Zप, रस व गWध।  हमारे चFु 

                                                           
6पात4जल-योगदश#नम-् 2.49 
7पात4जल-योगदश#नम-् 2.54 



 

375 

www.njesr.com 

 

सदैव सुWदर Zप को देखना चाहते ह>, ना6सका सुगWध लेना चाहती है, lो; l=ुतमधरु संगीत अथवा शMद, 

रसना %वा,द�ट fय4जन का भोग व /वचा सुखद %पश# क� अनुभू=त चाहती है ।  �ाणायाम के =नरWतर 

अaयास से �/याहार सधता है व इिWXयाँ 'वषयोWमुखी न हो, अWतमु#खी होती ह> व �च/त के साथ एकाकार 

होती ह> । 

यह� �च/त के साथ एका/मकता ह� fयि\त को अWतमु#खी बनाती है ।  अभी तक जो इिWXयD को 

बाQय 'वषयD स े6मल रहा था, उससे भी कह�ं अ�धक आनWद क� �ािGत उसे अपने भीतर ह� �ाGत होने लगती 

है ।  व%तुतः ऐसा fयि\त ह� %व%थ अथा#त ् %व (अपने आप) म� %थ (ि%थत) कहलाता है, व यह� �/याहार     

है । 

कोरोना-स��मण-काल म� �/याहार क� महती उपयो�गता है ।  आज के इस चकाचvध भरे जीवन म� 

हमने भौ=तक-जगत ् क� बाQय व%तुओं को तो पा 6लया है, परWतु %वयं से 'वमखु होते जा रहे ह>, व इसी6लये 

सदा अशाWत रहते ह> ।  आज आव.यकता इस बात क� है (क हम अपनी इिWXयD को उनके 'वषयD से हटाकर 

हटाकर अपने भीतर के च�D पर केिWXत कर� , अपने जीवन के लrय को �ाGत करने के 6लए सतत-

�यासशील रह� , तभी हमारे भीतर परोपकार क� भावना जागतृ होगी व हम 'व.वम�गल क� भावना स े

हो कोरोना जैसी महामार� को दरू करने म� समथ# हो पाएँगे । 

 

यम, =नयम, आसन, �ाणायाम व �/याहार योग के बाQय अ�ग ह> ।  इनके 6सm होने पर ह� भीतर क� 

या;ा आरnभ होती है व वा%त'वक योग का आरnभ होता है ।  योग के आaयWतर अ�ग ह> — धारणा, 

?यान व समा�ध ।  जो fयि\त इन तीनD के �मशः सोपान को �ाGत कर समा�ध क� अव%था तक पहँुचता है 

व परमा/मा का साFा/कार करता है, तब उसे कुछ �ाGत करने क� अ6भलाषा नह�ं रहती, वह %वयं ह� ई.वर 

तु-य हो जाता है व यह� इस मानव-जीवन का उJे.य है । 

यम, =नयम, आसन, �ाणायाम व �/याहार को 6सm कर जब साधक आगे बढ़ता है तो �/याहार के 6सm 

6सm हो जाने से वह अभी तक अWतमु#खी हो चकुा होता है ।  उसे अपने भीतर ह� आनWद-�ािGत क� सुखद 

अनुभू=त होनी आरnभ हो जाती है ।   

 

6. धारणा —योग के अWतज#गत ् का �थम अ�ग धारणा है ।  धारणा के 6लए मह'ष# पत4ज6ल का कथन है —

—देशबWधि.च/त%य धारणा ।8  अथा#त ् �च/त क� साि//वक विृ/त को (कसी बाहर� या भीतर� �देश म� 

धारणा है ।  बाहर� व%तुओं म� इ�टदेव मूि/त#, �=तमा आ,द ह> व शर�र के अWदर भी ना6भच�, xदयकमल, 

                                                           
8पात4जल-योगदश#नम-् 3.1 
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शीष#�काश, ना6सका का अSभाग अथवा िजQवा के अSभाग म� �च/त क� साि//वक विृ/त को लगाया जा 

सकता है ।  धारणा का सरल अथe म� ता/पय# अपने �च/त को इन बताए हुए %थानD म� से (कसी एक %थान 

पर ,टकाना है। 

 

7. ?यान — इसके प.चात ् योग का अगला अ�ग ‘?यान’ है — त; �/ययैकतानता ?यानम ् ।9  अथा#त ् िजस 

भी %थल पर हमने �च/तविृ/त को ि%थर (कया है, अब =नरWतर उसी के 'वषय म� 'वचार करना।  अपन े'वचारD 

'वचारD को उस व%तु पर ह� =नरWतर सी6मत रखना व उसी के गुणD का %मरण करना ।  जब साधक ?यान म�  

म� 6सmह%त हो जाता है तो वह योग के सवybच 6शखर, योग के अिWतम अ�ग,  समा�ध तक पहँुचता है ।   

8. समा�ध —समा�ध का अथ# �/यF दश#न, अनुभू=त अथवा साFा/कार है — तदेवाथ#मा;=नभा#सं 

%वZपशूWय6मव समा�ध ।10तब साधक का सीधा साFा/कार व सnवाद परमा/म-त//व से होता है ।  उस 

समय वह असीम शािWत को �ाGत करता है, अब उसे अWय (कसी पदाथ# को पाने क� अ6भलाषा नह�ं रहती व 

वह परमानWद को �ाGत हो जाता है ।  अWय शMदD म� कह�  तो वह %वयं ई.वर-तु-य हो जाता है — PQम'व+ 

PQमैव भव=त ।11 योग के अWतज#गत ् के तीनD अ�गD के सिnम6लत Zप को ‘संयम’ कहा गया है — 

संयमः ।12 

 

कोरोना वैि.वक-महामार� क� बात क� जाए तो योग के अWतज#गत ् क� या;ा सभी �कार क� आ�ध-fया�ध 

को दरू भगाने का सामzय# रखती है ।  जब हम %वयं क� भीतर क� शि\तयD से पRर�चत होत ेह> तो हम न केवल %वय ं

को ठgक रख पात ेह>, अ'पत ुउसी शि\त से लोक-म�गल के कायe को भी पूण# कर पात ेह> ।  जब हमारा अWतःकरण 

शुm एवं प'व; होता है तो वह� परमा/म-शि\त हमारा वरण करती है व हम� =न6म/त बनाती है (क हम ‘सव{ भवWत ु

सु̀खनः’13 जैसी सूि\तयD को चRरताथ# कर�  व यह� मानव-जीवन क� महाWतम ् उपलिMध है ।   

 

व%तुतः योग के अWतज#गत ् क� या;ा 'वलFण एवम ् अ|तु है ।  गुY नानक, र'वदास आ,द सWतD ने इसी को 

को सहज-योग के नाम से समझाया ।  इनका कथन है (क मनु�य को योग साधने के 6लए बाQय आडnबर व 

}तोपासना क� आव.यकता नह�ं ।  ई.वर मनु�य के भीतर ह� है — 

िजन खोजा =तन पाइया गहरे पानी पैठ । 

                                                           
9पात4जल-योगदश#नम-् 3.2 

 
10पात4जल-योगदश#नम-् 3.3 
11मुkडकोप=नष+ – 3.2.9 
12पात4जल-योगदश#नम ् - 3.4 
13तै/तीर�य उप=नष+ 
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म> बपुरा बूडन डरा, रहा (कनारे बैठ ॥14 

 

व%तुतः मनु�य अलौ(कक शि\तयD का भkडार है ।  जो कुछ अ̀खल PQमाkड म� है, वह� मनु�य के भीतर है 

—‘यथा 'पkड ेतथा PQमाkड’े ।15  कोरोना-वैि.वक-महामार� के इस स��मण-काल म� मनु�य को मह'ष#-पत4ज6ल-

'वर�चत अ�टा�ग-योग के मा?यम से अपने भीतर =छपी इन ,दfय-शि\तयD को पहचानने क� आव.यकता है, यह� 

इस स�कट से बचने का उपाय है व यह� सह� अथe म� अ�टा�ग-योग क� �ास��गकता भी है । 

 

।। त/सत ्।। 

।। lीकृ�णाप#णम%तु ।। 

. 
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14कबीर दोहावल� 
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