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शोध सारांश : अम�ूय मानव जीवन के सफल संचालन म� योग के �वारा जीवन जीने क� कला क�
उपयो�गता को कैसे नकारा जा सकता है? �य��क योग सामा�य लोगो के �लये जीवन प�ध�त है ,रो�गय�
के �लये औष�ध है,�व�या�थ�य� एवं �खला�ड़य� के �लये ऊजा� का ��ोत है वह�ं आ�याि�मक लोग� के �लये
मो� या मिु�त का माग� है। जब सभी �कार के सामािजक काय� के कुशल संचालन के �लये त��वषयक
�बंधन कला क� आव�यकता होती है उस �बंधन कला म� अ�टा�ग योग के यम �नयम क� सबसे बड़ी
भ�ूमका होती है।
मह�ष� पतंज�ल का अ�टा�ग योग िजसमे आठ सोपान है परू� तरह से व�ैा�नक है। िजसका आधार यम
और �नयम है। इसी आधार क� मजबतूी से आगे का रा�ता तय होता है।
सामा�य �यि�त य�द यम और �नयम का भी ठ�क से पालन कर लेता है तो उसका सामा�य जीवन भी
�द�य जीवन बन जायेगा।वत�मान समय मे �या�त बरुाइया ��टाचार,अ�हसंा, �या�भचार, असंतोष,
द�र�ता,नशा, दहेज,�ूरता अमानवीयता, नकारा�मकता, ई�या� �वेष, राग,अहम का भाव व ��त�पधा�
आ�द के कारण �यि�त का सामािजक पतन होता जा रहा है। िजसके कारण इस इ�क�सवीं सद� म�
�व�थ सूंदर एवम खशुहाल समाज क� क�पना करना मा� एक �वपन ह� रह गया है। आध�ुनक समाज
म� प�रवत�न अथा�त सखु शां�त आनंद �सफ� हमारे ऋ�षय� म�ुनय� �वारा गहन अनसुंधान तप और
साधना से �द� योग के यम �नयम का पालन करने से ह� आ सकता है। �य��क �यि�त �नमा�ण से
समाज का �नमा�ण होगा और समाज �नमा�ण से ह� रा�� का �नमा�ण होगा। अ�टा�ग योग के चरण� के
पालन से ह� हमारा देश �व�व गु� बन सकता है।

अ�टा�ग योग: वत�मान समय म� योग क� अनेक प�ध�तया �च�लत ह�- �ान योग, कम� योग, भि�त
योग, लय योग, मं� योग, कंुड�लनी योग, �यान योग , हठ योग व राजयोग। सभी के रा�ते अथा�त
साधना करने का तर�का या �व�ध, देश, काल, समय व शार��रक और मान�सक प�रि�थतयो के अनसुार
अलग अलग हो सकती है। ले�कन सबक� मंिजल एक ह� है आ�मा का परम आ�मा से �मलन। वत�मान
समय क� प�रि�थ�तय� को देखते हुए मह�ष� पत�ज�ल �णीत अ�टा�ग योग सभी के अनकूुल है। �य��क
मह�ष� पत�ज�ल का अ�टा�ग योग परू� तरह से आ�याि�मक और व�ैा�नक मापदंडो पर खरा उतरता है।
अ�टा�ग योग म� मह�ष� पत�ज�ल ने आठ म�ुय सोपन बताए ह�- यम, �नयम, आसन, �ाणायाम,
��याहार, धारणा, �यान और समा�ध। योग साधना म� यम का पालन करते हुए सभी सोपान� को पर
करके समा�ध तक का अख�ड सफर तय करता है।
मह�ष� पत�ज�ल ने यम,�नयम,आसन, �ाणायाम एवं ��याहार को अ�टा�ग योग के ब�हरंग साधन कहा
ह�। जब�क धारणा, �यान और समा�ध को अ�तरंग साधन कहा है।अ�टा�ग योग योग दश�न का
मह�वपणू� योगसाधना माग� है।



�वामी �ववेकानंद ने भी अ�टा�ग योग को राजयोग के नाम से अ�धक �चा�रत एवम �सा�रत �कया था।
सबसे पहले मह�ष� पत�ज�ल अपने योगस�ू म� अ�टा�ग योग का फल बताते है हुए कहते है-
योगा�गान�ुठानादश�ु�ध�ये �ानद�ि�तरा�ववेक�यातःे(यो.स.ु2.28)
अथा�त योग के आठ अगंो का पालन करने से योगी (साधक) के अ�व�या आ�द पंच�लेशो का नाश हो
जाता है। �च� के सभी �वकार समा�त हो जाने से �च� �नम�ल तथा एका� अव�था वाला बन जाता है।
इस �कार �च� के मलो क� श�ु�ध होने से योगी म� �वश�ुध �ान का संचार होता है।
अगले स�ू म� अ�टा�ग योग का वण�न करते हुए कहते है-
यम�नयमासन�ाणायाम��याहारधारणा�यानसमाधयो
ऽ�टाव�गा�न ( यो.स.ु2.29)
इस स�ू से योगस�ू के सबसे मह�वपणू� साधना माग� अथा�त अ�टांग योग का वण�न �कया गया है ।
अ�टांग योग को योगस�ू का सबसे बड़ा व �मा�णक योग साधना माग� माना गया है ।
यम का �व�प:
यम को महा�त भी कहा गया है इ�ह� सभी अव�थाओं म� पालन करने यो�य बताया गया है।
जा�तदेशकालसमयानवि�छ�ना: साव�भौमा महा�तम ् (यो.स.ु 2. 31)
ये अ�हसंा आ�द महा�त सभी जा�त �वशषे, �थान �वशषे, पव� या �त�थ �वशषे व �कसी भी अवसर �वशषे
आ�द बाधाओं से र�हत सभी प�रि�थ�तय� म� पालन करने यो�य होने से महा�त कहलाते ह� ।
यम के �व�प के �वषय मे मह�ष� पत�ज�ल कहते है-
अ�हसंास�या�तये��मचया�प�र�हा यमा: (यो.स.ु2. 30)
ये पाँच यम के �कार कहे गए ह� ।इस स�ू म� यम के पाँच �कार� का वण�न �कया गया है । जो इस �कार ह�
–
अ�हसंा :- �कसी भी �ाणी को �कसी भी �कार क� पीड़ा या तकल�फ न पहँुचाना अ�हसंा कहलाती है ।
अथा�त सबके ��त वरैभाव का �याग करके सबके साथ पेमपवू�क �यवहार करना चा�हए ।
स�य :- �कसी के �वषय म� जसैा देखा, जसैा अनमुान लगाया व जसैा सनुा हो, उसे वसैा ह� वाणी से कह
देना स�य कहलाता है । अथा�त जो व�तु या पदाथ� जसैा हो उसे ठ�क वसैा ह� मन म� सोचना और ठ�क
वसैा ह� अपने महँु से कहना स�य होता है । उसम� अपनी तरफ से �कसी भी �कार क� बात को �बना घटाएं
व बढ़ाएं कहना ह� स�य कहलाता है।
अ�तये :- अ�तये का अथ� है �कसी भी व�तु या पदाथ� को �बना उसके मा�लक से पछू� �हण ( लेना ) न
करना । अथा�त �कसी भी �ाणी क� �कसी भी व�तु को अवधै �प से �ा�त करने क� को�शश न करना
अ�तये कहलाता है ।
��मचय� :- वेद शा��� को पढ़ना, ई�वर क� उपासना करना व अपने वीय� क� र�ा करना ब�मचय�
कहलाता है ।
अप�र�ह :- �कसी भी �कार क� अनाव�यक व�तु का सं�ह न करना अप�र�ह कहलाता है । अथा�त
�कसी भी �बना ज�रत क� व�तु को अपने पास इक�ठा न करना अप�र�ह होता है ।
इस �कार मह�ष� पत�ज�ल ने उपयु��त पाँच �कार के यम बताएं ह� । इन सभी यमो का पालन करने से
�वयं के �यि�त�व म� �नखार आएगा और समाज मे भाईचारा, समरसता,सम�वय, सौहाद�,अमन चनै व
सखु शाँ�त का माहौल बनेगा।
�नयम का �व�प:
शौचस�तोषतप: �वा�याये�वर ��णधाना�न �नयमा: (यो.स.ु2.32)
इस स�ू म� अ�टांग योग के दसूरे अगं अथा�त �नयम क� चचा� क� गई है । यम क� तरह ह�
�नयम के भी पाँच भाग होते ह� । िजनका वण�न इस �कार है –



शौच :- शौच म�ुय �प से दो �कार होती है । एक बा�य और दसूर� आ�त�रक ।
बा�य श�ु�ध :- बा�य शौच म� शर�र व भोजन आ�द क� प�व�ता को रखा गया है । हम�
��त�दन श�ुध जल व �म�ट� आ�द से शर�र के सभी अगं� क� श�ु�ध करनी चा�हए । साथ
ह� हम� ��त�दन श�ुध, साि�वक व प�व� भोजन ह� �हण करना चा�हए । यह सब बा�य
श�ु�ध के साधन कहे जाते ह� ।
आ�त�रक श�ु�ध :- आ�त�रक श�ु�ध का अथ� है अपने भीतर क� श�ु�ध करना । जब
हमारे �च� म� म�लनता आ जाती है, तो हम योग माग� से दरू हो जाते ह� । इस�लए योग
माग� म� अ�सर होने के �लए हम� सव��थम अपने �च� को श�ुध एवं प�व� बनाना पड़गेा ।
इस �कार �च� के मल� को साफ करने के �लए आ�त�रक श�ु�ध क� आव�यकता होती है
। अ�व�या आ�द �लेश�, काम, �ोध, मोह, लोभ व अहंकार आ�द का �याग करने से हमार�
आ�त�रक श�ु�ध होती है ।
स�तोष :- स�तोष को सबसे बड़ा सखु कहा गया है । घनघोर प�ुषाथ� ( स�पणू� �यास )
करने के बाद जो फल �मले उसम� सतंिु�ट ( स� ) रखना ह� स�तोष कहलाता है । कुछ
लोग� का मानना है �क जो भी �मले, िजतना भी �मले उसी म� स� करना चा�हए । �यादा
के �लए �यास नह�ं करना चा�हए । यह� स�तोष है । ले�कन यह सोचना कम� �स�धा�त के
�व��ध है । इससे तो लोग� म� अकम��यता ( काम से जी चरुाना ) का भाव पदैा हो जाएगा
। कोई कुछ करेगा ह� नह�ं । इस�लए यह मानना �ब�कुल गलत है । काम करने म� परूा
प�ुषाथ� होना चा�हए । हाँ उससे �मलने वाले फल म� सतंिु�ट होना स�तोष होता है ।
तप :- सभी अनकूुल व ��तकूल ( अ�छ� व बरु� ) अव�थाओं म� �वयं को सम अथा�त एक
समान भाव म� रखना ह� तप कहलाता है । जसेै- सखु- दःुख, मान- अपमान, लाभ- हा�न,
सद�- गम�, जय- पराजय व भखू- �यास आ�द ।
तप के �वषय म� भी कुछ लोग� को �ाि�त है । उनका मानना है �क अपने शर�र को �यादा
से �यादा क�ट देना ह� तप होता है । इस तरह के तप को शा��� म� ताम�सक तप कहा है ।
जसेै- अपने चार� ओर अि�न जलाकर तपना, जल म� एक परै पर खड़े रहना, मह�न� तक
भखेू रहना, �म�ट� का ख�डा खोदकर उसम� समा�ध लगाना, नगें परै रहना, कई रात� तक
न सोना, भ�ूम पर परै न रखना आ�द ।
तप का वा�त�वक �व�प तो सभी �व��व� को शा�त �च� से सहन करना होता है ।
अथा�त सखु म� इतराना नह�ं चा�हए और दःुख म� तनाव नह�ं लेना चा�हए । अपने शर�र को
सद� और गम� दोन� को सहने लायक बनाना । जीत और हार दोन� को समान भाव से
�वीकार करना ह� तप होता है ।
�वा�याय :- �वा�याय का अथ� है मो�कारक ��थ� का अ�ययन करना व ई�वर के �णव
आ�द नाम� का जप करना । वेद व वेद� के अनकूुल अथा�त वेद� पर आधा�रत शा��� व
��थ� का ह� अ�ययन हम� करना चा�हए । जसेै- वेद, उप�नषद, आि�तक दश�न व गीता
आ�द ।



ई�वर ��णधान :- �बना �कसी लौ�कक फल क� इ�छा के अपने सभी कम� को ई�वर म�
सम�प�त कर देना ई�वर ��णधान कहलाता है ।
ई�वर ह� हम सबका पालन करने वाला है । ई�वर को ह� सव�- सवा� मानकर अपने सभी
अ�छे व बरेु कम� का उसम� समप�ण करना चा�हए । और इसके पीछे �कसी तरह के फल
क� इ�छा नह�ं होनी चा�हए । �नः�वाथ� भाव से ई�वर समप�ण होना ह� ई�वर ��णधान है ।
इस �कार �नयम का �व�प कहा गया है । यम �नयम परू� तरह से �न�काम कम� पर
आधा�रत है।
गीता म� भी कहा गया है-
कम��येवा�धकार�ते मा फलेषु कदाचन ।
मा कम�फलहेतभुु�मा� ते सगंोऽ��वकम��ण ॥(गीता 2.47)
अथा�त हे अजु�न तरेा कम� करने म� ह� अ�धकार है, फल �ाि�त क� इ�छा म� नह�। इस�लए
अजु�न तमु फल �ा�ती क� �ि�ट से कम� मत कर और न ह� ऐसा समझ क� फल क� �ाि�त
के �बना कम� �य� क�ं ?
यम �नयम का पालन करने से उ�म फल क� �ाि�त होती है।
आध�ुनक समाज और यम �नयम:-
यम के �थम अगं अ�हसंा का परेू मन, वचन एवं कम� से पालन करने से उस �यि�त या
साधक के पास रहने वाले सभी �ा�णय� या जीव-जतंओुं का आपसी वरै भाव भी समा�त हो
जाता है।
महा�मा गाँधी अ�हसंा के बलबतुे पर परू� द�ुनयां म� एक अलग पहचान �दलवाई और देश
को अ�ेंजी दासता से मिु�त �दलवाई थी।
�यि�त जब स�य का परेू मन,कम� एवं वचन से पालन करता है तो उसके �वारा कहे गए
श�द� या वचन� का �भाव दसूर� पर भी पड़ता है। कहा भी गया है-

" स�य परेशान है परािजत नह�ं"
स�चाई के सामने कुछ परेशा�नयां आ सकती है ले�कन स�चाई क� कभी हार नह� होती है
एक �दन ज�र जीत स�य क� ह� होती है।
चोर� के भाव को मन,कम� एवं वचन से �यागने से उस �यि�त के पास �कसी भी व�तु या
पदाथ� अभाव नह� रहता है। गलत या अन�ैतक तर�के से इक�ठा �कया गया धन मन�ुय
को मान�सक असतंिु�ट देता है और अतं मे उसका पतन �नि�चत है।कहा भी गया है-

"चोर� का धन मोर� म� जायेगा"
मेहनती या प�ुषाथ� �यि�त को ह� इस पथृवी के उ�म से उ�म पदाथो क� �ाि�त होती है।
��मचय� को जीवन का आधार बताया गया है। इसके पालन से उ�म �वा��य क� �ा�ती
होती है। अ�छे �वा��य से ह� �यि�त समाज मे कुछ योगदान दे सकता है। पहला सखु
�व�थ �नरोगी काया ,दजू सखु घर मे माया। वेद� म� भी कहा गया है-

" शर�रमा�यं खलु धम�साधनम ्"



शर�र धम� पालन का पहला साधन है ।�य��क �व�थ शर�र मे ह� �व�थ मि�त�क का
�नवास होता है। ��मचय� के पालन से ह� शर�र मन ठ�क रह सकता है। अथव�वेद म� कहा
गया है-
"��मचय�ण तपसा देवा म�ृयमुपा�नता"
( 11.5.19)
अथा�त ��मचय� के बल पर ह� देवताओ ने म�ृयु पर �वजय �ा�त क� थी।
अप�र�ह के फल के �वषय मे कहा गया है �क जसेै ह� �यि�त अनाव�यक व�तओुं �वचार�
परू� तरह से �याग देता है उसे जीवन या ज�म स�बि�धत सभी घटनाओं का �ान हो
जाता है। अथा�त �यि�त को अपने वा�त�वक �व�प का �ान हो जाता है। िजसका लाभ
समाज और रा�� को भी �मलता है।
आतं�रक और बा�य शौच अथा�त शिु�द का पालन करने से �यि�त का मन,तन और
आ�मत�व मज़बतू होता है साथ ह� इि��य� पर �नय�ंण तथा आ�मसा�ा�कार क�
यो�यता भी साधक म� आती है। िजससे वह समाज मे सम�वं भाव म� रहकर काय� करता
है। �य��क हर �दन हर समय प�रि�थ�तय� �यि�त के अनकूूल और ��तकूल नह� होती।
अतः सभी ि�थ�तय� म� अपने आप को सम बनाए रखने से ह� समाज और रा�� �ग�त कर
सकता है।
सतंोषी �यि�त सदा �स�न रहता है। �स�न�च� �यि�त सभी से �मलझलुकर चलता
है।म�ुकुराने से और हँसने से आपस मे सभी के वरै भाव दरू हो जाते है। समाज मे भाईचारे,
�यार, �ेम,सौहाद� का माहौल होता है।
जो �यि�त घनघोर प�ुषाथ� करता है उसके शर�र और मन के सभी �वकार �मटते है। ऐसे
�यि�त को ह� शार��रक और इि��य �स��ध क� �ा�ती होती है।
�वा�याय का पालन करने से साधक अपने इ�ट देव के नजद�क पहँुच जाता है।
�वा�यायशील �यि�त ह� समाज को सकारा�मक �ि�टकोण �दान कर सकता है। �बना
�कसी फल क� इ�छा से अथा�त �न�काम भाव से कम� करने से साधक को जीवन का यथाथ�
�ान हो जाता है। िजससे वह �कृ�त,जीवा�मा और ई�वर के वा�त�वक �व�प को सह�
�कार से जान लेता है।
�न�कष�:-
योग का अथ� जोड़ने से है, �मलझलुकर चलने है। सबक� उ�न�त म� अपनी उ�न�त समझने
से है।अ�टा�ग योग के यम �नयम के पालन से �यि�त आ�था,सरलता,
सखु,सकूुन,�व�वास,शाँ�त, सतंोष एवं समता म� समा�हत होकर जीवन �बताता है। मह�ष�
पत�ज�ल के अ�टा�ग योग म� कत��य�न�ठा, कम�ठता, �याग,ब�लदान,मानवता, �म,
सहयोग व सौहाद� का अ�धभतु सम�वय है। इसम� आल�य, �माद,अकम��यता,
द�भ,अ�तचार, अनाचार, लोभ,ई�या�,स�ंह,प�र�हण व शोषण आ�द का कोई �थान नह�ं
है। इसम� न�ैतक गणु� एवं मानव म�ूय� का सम�ुचत समादर है। सच पछूा जाए तो
अ�टा�ग योग के आधार �तभं यम �नयम के �ान क� आव�यकता आज के भौ�तक यगु



मे अ�धक है ।आध�ुनक यगु मे योग के �ान पर आधा�रत सतं�ुलत जीवन दश�न
उपचारवत आव�यकता है।
कहा भी गया है-"रहो अदंर जीवो बाहर"
अथा�त जो अपने मे ि�थर रहता है वो सखुी रहता है, �व�थ रहता है। प�व� अ�तः करण
वाला �यि�त �म�या �दश�न या छलकपट के आचरण से दरू रहता है। ऐसा �यि�त ह�
समाज को एक नई �दशा दे सकता है।आज मानव के �लये �वकास हो रहा है ले�कन मानव
का तो �वनाश हो रहा है। ऐसे म� हम भौ�तक सखु स�ुवधाओं म� अपने को �ल�त करके
ल�ुत करते जा रहे है। यम �नयम क� राह पर चलकर �यि�त अपने साथ समाज और रा��
का क�याण कर सकता है। सचे अथ� म� �यि�त यम �नयम का अनसुरण करके मानव से
महामानव बन सकता है।
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