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अष्टांग योग की आधुनिक जीवि शैली में उपटदेयतट 

डॉ देवीशांकर शमटा 

सह आचटया जैिोलॉजी  

एसबीडी रटजकीय महटनवद्यटलय सरदटरशहर 

सटर 

प्राचीन ऋषि मुषनय ों ने के्लश अतृप्ति वासना इत्याषि क  िूर करने के षिए तप भप्ति कममकाण्ड आषि मार्म बतिाये । इन 

साधन ों क  अपनाकर व्यप्ति सुख सफिता प्राि कर साोंसाररक जीवन क  सुखमय बनाकर स्वर्म की अषभिािा भी रख 

सकता है षकनु्त परमानन्द की प्राप्ति, आत्मा का अप्तन्तम िक्ष्य व सच्चा ज्ञान कैवल्य म क्ष क  प्राि करने के षिए इन साधन ों 

से उच्च साधन की आवश्यकता है । इन उच्च साधन ों क  हम य र् षवद्या से प्राि कर सकते हैं क् ोंषक य र् षवद्या पूर्मतः  

षियात्मक है । य र् एक िशमन किा और षवज्ञान है । य र् एक व्यवहाररक पद्धषत है । य र् के द्वारा मानव शारीररक 

मानषसक सामाषजक और आध्याप्तत्मक िाभ प्राि करता है । य र् द्वारा मानव इस सोंसार क  अन्दर तथा बाहर से िेख 

परख और अनुभव करने य ग्य बनाता है । य र्सूत्र आज से ि  हजार विों पूवम महषिम पतोंजषि द्वारा षनषममत सूत्र ों का सोंग्रह 

है षजसकी प्रमाषर्कता आज भी षसद्ध है । अन्य प्रकार के य र् भी य र् सूत्र   पर आधाररत हैं । इन सूत्र ों से ज्ञानवधमन के 

साथ  साथ साधक स्वयों में पररवतमन कैसे करे मन क  षनयन्त्रर् में कैसे िाये बन्धन ों पर षवजय प्राि कर य र् के िक्ष्य  

कैवल्य  क  प्राि करता है। मनुष्य के जीवन में समस्त िुख ों क  िूर करने के षिए महषिम पतोंजषि ने अष्ाोंर् य र् का एक 

मार्म षिया है षजस पर चिकर हम जीवन क  सुखमय बना सकते हैं । 

मूल शब्द- जीवन शैिी य र् मानवता 

प्रस्तटविट 

आज के इस भार्मभार् की षजन्दर्ी एवों आधुषनक जीवन शैिी के कारर् तमाम तरह के शारीररक-मानषसक एवों 

मन काषयक र र् ों के साथ काम सोंबोंषधत षवकार ों के भार हमें झेिने पड़ रहे है। षजनमें मधुमेह षिि के र र् म टापा 

उच्चरिचाप अल्सर एषसषिटी तनाव अवसाि तथा कैं सर प्रमुख है षचषकत्सक षजन्हें जीवन शैिी षवकृषत या िाइफ स्टाइि 

षिसऑिर कहते है क् ोंषक यह मूितः  खानपान से िेकर आचरर् - व्यवहार की षवकृषतय ों से पनपते है। षपछिे ि  िशक 

पूवम जहााँ इन र र् ों की क ई खास चचाम नही ों थी आज ये ही जीवन के र्ोंभीर सोंकट बन र्ये है। वास्तव में आधुषनक मानव 

षबर्डे़ खानपान और बुरी तरह अव्यवप्तथथत जीवन शैिी के द्वारा इन र र् ों क  स्वयों षनमोंत्रर् िे रहा है। इस भौषतकवािी 

सभ्यता ने प्रकृषत पर षवजय पाने का अहोंकार षिया भ र्वािी सोंसृ्कषत िी सभी मानवीय सोंबोंध ों जीवन मूल्य ों का 

बाजारीकरर् कर षिया काम-वासना ि भ-म ह जैसे षवकार ों क  सुिर्ा कर मानवीय अप्तस्तत्व क  महाषवनाश के कर्ार 

पर पहाँचा षिया है। 

अर्र इन सारी समस्याओों के मूि में दृषष्पात षकया जाय त  एक ही कारर् समझ में आता है षक अपनी पुरातन भारतीय 

जीवन शैिी षजसमें भ र् और त्यार् धमम और अथम पे्रय और शे्रय अभु्यिय और षनः शे्रयस भौषतकता और आध्याप्तत्मकता का 

सोंतुषित समन्वय ही जीवन का आिशम माना जाता है क  छ ड़ कर व्यप्ति आधुषनक जीवन शैिी की चकाचौोंध में अषववेक 

का अविोंबन िेकर नरकीटक एवों नरपशु का अमानवीय जीवन जी रहा है। 
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इस तरह वतममान भौषतकवािी षवश्व दृषष्क र् षवज्ञान एवों तकनीकी पर अषधक पराश्रयता तथा य र् षवषहन जीवनशैिी जहााँ 

व्यप्तित्त्व की महाव्याषधय ों का मूि कारर् है वही ों इनके उपचाराथम इन सब में एक आमूि-चूि पररवतमन अपेषक्षत है। एक 

अषधक समग्र जीवनदृषष् स्वथथ एवों सोंतुषित जीवन पद्धषत की आवश्यकता है। इच्छा शप्ति का सम्यक षवकास एवों भाव 

सोंतुिन मप्तस्तष्क का समग्र षवकास एक स्वथथ सोंतुषित सामोंजस्यपूर्म जीवन के षिए अषनवायम है और यही सब कुछ यौषर्क 

जीवन शैिी हमें प्रिान करती है। जहााँ आर ग्यता क  जीवन का पयामय माना जाता है तथा 'जीवेम शरिः  शतम् की उप्ति 

पर षवश्वास षकया जाता है वही ों मानवीय जीवन में अनेक प्रकार की शारीररक मानषसक एवों मन काषयक षवकृषतयााँ जीवन 

की सहचर बन र्यी हैं। इस प्रकार काि के इस पररवतमन चि में समू्पर्म मानव समुिाय आधुषनक षवज्ञान के महाषवकास 

की महायात्रा के चरम षबन्िु पर खड़ा अपने अप्तस्तत्व के सोंकट से जूझ रहा है।  

षवकास और प्रर्षत की चाह में मानव समुिाय दृषष्हीन ों की भााँषत िौड़ रहा है चार ों ओर एक अफरा तफरी सी मची हई 

है। षकसी के पास वि नही ों है षक वह पि भर अपने पास बैठ कर खुि के बारे में कुछ स च सके। ि भ म ह व्यप्ति के 

मन-मप्तस्तष्क पर इस किर हावी ह  चुका है षक सच षिखाई ही नही ों िे रहा है। ऐसी प्तथथषत में षवचार ों में तीव्र उतार-चढाव 

आ रहे हैं तथा आन्तररक तथा वाह्य शरीर पर इसका षवपरीत प्रभाव पड़ रहा है। षवचार ों की षवकृषत षनरन्तर शरीर क  

र र्ी बना रही है। स चा जाये त  व्यप्ति आज चार ों ओर से समस्याओों से षिर चुका है। 

यम 

यम का अथम है षनयोंषत्रत करना इप्तिया और मन पर षनयोंत्रर् करना ही यम है । यम के पाोंच षवभार् है सत्य अषहोंसा ब्रह्मचयम 

असे्तय और अपररग्रह  अपने व्यावहाररक जीवन में इन पाोंच व्रत ों का अभ्यास षकए षबना मन की शाोंषत एवों एकाग्रता सोंभव 

ही नही ों है । 

सत्य  ज  जैसा िेखा सुना या जाना र्या है उसक  उसी तरह से कहना सत्य है न्याय और समानतापूवमक व्यवहार सत्य 

आचरर् है । । मन वचन तथा कमम से सत्य का आचरर् सवमशे्रष्ठ धमम है । कबीर साहब ने भी कहा है 

साोंच बराबर तप नही ों झठू बराबर पाप । जाक  हृिया साोंच है ताक  हृिया आप ।। महात्मा र्ाोंधी ने अपने पूरे जीवन क  

सत्य पर ही आधाररत षकया और उन्ह ोंने कहा सत्य ही ईश्वर है । अपने व्यावहाररक जीवन में सत्य क  षबना उतारे मन की 

शाोंषत एकाग्रता आना सोंभव ही नही ों है । यह आपसी षवश्वास और पे्रम बढाने का सबसे अच्छा माध्यम है । 

अनहांसट  मन वार्ी तथा कमम से षकसी क  भी क ई हाषन न पहोंचाना अषहोंसा है । पर ि ि षनोंिा, चुर्िी ि ध कटुवार्ी 

आषि के द्वारा षकसी क  कष् िेना तथा इसके षिए षकसी क  उकसाना षहोंसा है । यषि हमें अपने मन तथा षचत्त क  शुद्ध 

एवों षनममि करना है त  इससे बचना ह र्ा । शुद्ध पे्रम ही इसका आधार है । असे्तय  का अथम है च री न करना । षकसी िूसरे 

व्यप्ति की षकसी वसु्त क  मन वार्ी या कमम से अपना बनाने का प्रयास करना च री है । सरकारी या व्यप्तिर्त षकसी के 

धन या वसु्त क  अनीषतपूवमक िेना च री है । 

ब्रह्मचया ि  शब् ों से षमिकर बना है ब्रह्म चयम । यहाों पर ब्रह्म का तात्पयम महान तथा चयम का तात्पयम आचरर् है । इस प्रकार 

महान आचरर् करने वािा ब्रह्मचारी है । मनुष्य का सबसे महान कमम या आचरर् मन इोंषिय पर षनयोंत्रर् है । इसषिए 

अपने जीवन में ब्रह्मचयम क  महत्व िेना आवश्यक है । 

अपररग्रह  का अथम न पकड़ना या न ग्रहर् करना है । अपनी आवश्यकता से अषधक वसु्त और धन का सोंग्रह करना 

अनुषचत है । वे ि र् ज  सोंग्रह करने में षवश्वास करते हैं, उनका सारा समय वसु्तओों की रक्षा करने की षचोंता तथा षफि में 

ही बीत जाता है । ऐसे व्यप्ति का मन सिा अशाोंत बना रहता है। 
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नियम  

मन क  षनयोंषत्रत करने के षिए उसे षनयम ों के कडे़ अनुशासन में रखना चाषहए । पाोंच प्रकार के षनयम बताए र्ए हैं इन 

इन षनयम ों क  सही प्रकार से षनभाते हए आप जीवन क  सही रूप से सुख में बना सकते हैं। शौच तप सोंत ि, स्वाध्याय 

तथा ईश्वर प्रषर्धाषन । 

शौच  अपने मन क  एकाग्र करने के षिए शारीररक व मानषसक स्वच्छता एवों पषवत्रता बहत आवश्यक है। स्नान द्वारा 

शारीररक सफाई तथा झािू प छा द्वारा अपने अर्ि बर्ि की चीज ों क  साफ सुथरा रखना बाहरी शुद्धता है 

। ईमानिारी एवों पररश्रम की कमाई का भ जन अपने शरीर षनवामह के षिए करना यह सब शौच के अोंतर्मत आता है । इसी 

तरह शाकाहार िेना माोंस मषिरा धूम्रपान तथा मद्यपान का त्यार् करना शुषचता है । इसी के साथ मन की पषवत्रता आोंतररक 

शौच है । रार् दे्वि ईष्याम िृर्ा ि भ तथा म ह जैसे मानषसक षवकार मन क  र्ोंिा कर हमें आोंतररक अशुप्तद्ध िेते हैं । इनका 

त्यार् कर मैत्री, करुर्ा मुषिता तथा उपेक्षा का जीवन में पूर्म आचरर् आोंतररक शुद्धता है । 

सांतोष  पूरी शप्ति के साथ कमम करना तथा उसका ज  भी फि षमिे उसे यथावत् स्वीकार कर िेना सोंत ि है । ज  व्यप्ति 

सोंतुष् नही ों है वह एकाग्र नही ों ह  सकता है । षजसने कामनाओों पर षवजय प्राि कर िी है वही पूर्म सोंतुष् ह  सकता है । 

तप  सत्य के मार्म पर चिते हए मार्म में आने वािी सभी बाधाओों का धैयम की चट्टान पर प्तथथत ह कर सामना करना तप है 

। सुख हाषन तथा जय पराजय में समान रहना तप है ।िुख िाभस्वाध्याय  स्व का अथम है स्वयों तथा अध्याय का अथम है 

अध्ययन या षशक्षर् अपने आप का अध्ययन स्वाध्याय है । आत्मशुप्तद्ध वही कर सकता है ज  र ज र ज स्वयों की र्िषतय ों 

पर दृषष् िािे तथा उनमें षनरोंतर सुधार करने का प्रयत्न करता रहे । 

ईश्वर प्रनिधटनि  ज  व्यप्ति अहोंकारवश अपने षसर पर सोंसार षिए िूमता है वह कभी भी एकाग्र षचत्त नही ों ह  सकता है 

। षनभमयता तथा एकाग्रता उसी में आ सकती है ज  सब कुछ ईश्वर रु्रु या कमम षसद्धाोंत पर शरर्ार्षत करना सीख िे । 

आसि 

अष्ाोंर् य र् का तीसरा अोंर् आसन है । आसन का तात्पयम शरीर की एक षवशेि प्तथथषत है । षकसी एक षवशेि आसन में 

षबना षहिे - िुिे सुखपूवमक अषधक िेर तक बैठे रहने से उस आसन षवशेि में िक्षता षमिती है । मन क  एकाग्र करने में 

शरीर की प्तथथरता पहिी सीढी है । आसन शरीर की प्तथथरता प्राि करने का सवमशे्रष्ठ तरीका है । इसषिए आसन का अभ्यास 

आवश्यक है । मानव जीवन में आसन ों का एक षवशेि य र्िान है आज य र्िान है आज आसन ों क  षचषकत्सा के रूप में 

प्रय र् कराया जा रहा है आसन ों के अभ्यास से षवषभन्न प्रकार के र र् ठीक ह  रहे हैं य र्ासन करने से शरीर षनर र्ी बना 

रहता है। 

 प्रटिटयटम 

आसन के षसद्ध ह  जाने पर श्वास प्रश्वास का रुक जाना प्रार्ायाम कहिाता है । तरीके से श्वास अोंिर िेना पूरक, अोंिर 

र कना कुों भक तथा बाहर षनकािना रेचक है । ये प्रार्ायाम के तीन अोंर् हैं । प्रार्ायाम शारीररक तथा मानषसक शुप्तद्ध में 

सहायक है । इसके अभ्यास से नाषड़याों शुद्ध ह ती हैं तथा पूरे शरीर में प्रार्शप्ति का सम्यक् सोंचार ह ता है । इसषिए 

प्रार्ायाम का अभ्यास आवश्यक है । प्रार्ायाम करने से शरीर हल्का ह  जाता है षजससे हमारा मन शाोंत रहता है और 
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हम हर चीज पर ज्यािा फ कस कर पाते हैं हमारी एकाग्रता बढती है हमारी चोंचिता शाोंत ह ती है और हम अपने िक्ष्य 

पर आसानी से पहोंच पाते है। 

 प्रत्यटहटर 

प्रषत का अथम है िौटाना तथा आहार का अथम है भ जन करना । इस प्रकार प्रत्याहार का अथम हआ भ जन न करना । जब 

इोंषियाों अपना आहार ( रूप रस र्ोंध शब् तथा स्पशम  न िेकर अपने सोंचािन कें ि षचत्त की ओर िौट आती हैं, तब वह 

प्रत्याहार है । इोंषिय ों की बषहमुमखता का अोंतमुमख ह ना ही प्रत्याहार है। जैसे ही इोंषियाों हमारी अोंिर प्रवेश करने िर्ती हैं 

वैसे ही हमारा मन ज्यािा शाोंत और एकाग्र ह ने िर्ता है और हम ना षसफम  जीवन में बप्तल्क अपने िक्ष्य की वािे क  भी 

होंसा नही ों से प्राि कर सकते हैंवैसे ही हमारा मन ज्यािा शाोंत और एकाग्र ह ने िर्ता है और हम ना षसफम  जीवन में बप्तल्क 

अपने िक्ष्य की वािे क  भी आसान नही ों से प्राि कर सकते हैं। 

 धटरिट 

हृिय शरीर के भीतर वा बाहर कही ों भी षकसी एक थथान या षबन्िु पर षचत्त क  ठहराना धारर्ा है। शरीर के भीतर चि 

मध्य श्वास प्रश्वास या बाहर षकसी महापुरुि मूषतम या षचत्राषि में षचत क  धारर्ा है। य र् िशमन के अनुसार- िेशबन्धषित्तस्य 

धारर्ा । करने का नाम धारर्ा है। 

ध्यटि 

षकसी थथान (मन के भीतर या बाहर षवशेि पर षचत्त क  प्तथथर षकसी भी एक षविय की धारर् करके उसमें मन क  एकाग्र 

करना ह ता है। ध्यान करने के षिए स्वच्छ जर्ह पर स्वच्छ आसन पे बैठकर साधक अपनी आाँखे बोंध करके अपने मन 

क  िूसरे सभी सोंकल्प - षवकल्प  से हटाकर शाोंत कर िेता है। और ईश्वर रु्रु मूषतम आत्मा षनराकार परब्रह्म या षकसी की 

भी धारर्ा करके उसमे अपने मन क  प्तथथर करके उसमें ही िीन ह  जाता है। अर्र आप मानव जीवन में ध्यान करते हैं 

त  इससे आपकी एकाग्रता बढती है ध्यान के करने से आप चीज ों पर ज्यािा फ कस कर पाते हैं आपके अोंिर आध्याप्तत्मक 

शप्तिय ों का जार्रर् ह ने िर्ता है आपका मन प्रसन्न और सिा षचत खुश रहने िर्ता है । 

 समटनध 

ध्यान की उच्च अवथथा क  समाषध कहते हैं । इस अवथथा में षवचार शून्य ह  जाते हैं। ज  व्यप्ति समाषध क  प्राि करता है 

उसे स्पशम रस र्ोंध रूप एवों शब् इन  षविय ों की इच्छा नही ों रहती तथा उसे भूख-प्यास सिी र्मी मान–अपमान तथा सुख 

- िुः ख आषि षकसी की अनुभूषत नही ों ह ती। ऐसा व्यप्ति शप्ति सोंपन्न बनकर अमरत्व क  प्राि कर िेता है । उसके जन्म-

मरर् का चि समाि ह  जाता है। 

योग कट महत्व 

आधुषनक जीवन शैिी ने मन-शरीर के सोंबोंध ों में सामजोंस्य ख  षिया है षजससे उच्च रिचाप, क र नरी हृिय र र् और 

कैं सर जैसी कई तनाव-आधाररत बीमाररयाों ह  र्ई हैं। इन बीमाररय ों क  र कने और उनका इिाज करने के प्रयास ने 

बेहतर जीवन शैिी और बेहतर रर्नीषतय ों की ख ज क  र्षत िी ज  षक य र् जैसे प्राचीन षविय ों की पनुखोज में पररवषतमत 

ह  र्ए जीवन शैिी क  थथायी मानषसक शाोंषत के षिए शप्तिशािी अचकू नुसे्ख के साथ ज ड़ना जैसा षक नैिाषनक अध्ययन ों 

द्वारा पुषष् की र्ई है।य र् आधुषनक जीवन जीने का सही जीवन जीने का षवज्ञान है और इसे हमारे िैषनक जीवन में शाषमि 

षकया जाना चाषहए। यह सिाह में एक बार षसफम  ि  िोंटे की हॉबी क्लास नही ों है। य र् में षिमार् क  शाोंत करने, िचीिापन 
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बनाए रखने, शारीररक और मानषसक ऊजाम का ि हन करने और एक एकीकृत व्यप्तित्व षवकषसत करने में मिि करने 

के षिए तकनीकी प्रर्ाषियाों हैं। यह भावनाओों क  सोंतुषित करने और मन और शरीर के बीच सामोंजस्य थथाषपत करने 

का एक तरीका है। एक व्यप्ति अपनी जीवन शैिी के अनुसार य र् के कई मार्ों  हठ भप्ति  राज ज्ञान और कमम य र् में 

से एक या ि  या अषधक के सोंय जन क  चुन सकता है। व्यप्ति प्रार्ायाम, आसन, षवश्राम ध्यान और प्रत्याहार तकनीक ों 

का अभ्यास कर सकता है साथ ही जहाों सोंभव ह  व्यप्तिर्त और सामाषजक षविय ों का पािन कर सकता है। यह व्यप्ति 

पर षनभमर करता है षक वह यह पता करे षक उसकी आवश्यकताओों जीवन शैिी और व्यप्तित्व के षिए कौन सा मार्म 

सबसे उपयुि है। एक सामान्य जीवन शैिी का नेतृत्व करते हए य र् का अभ्यास षकया जा सकता है, िेषकन षवषभन्न 

आकाोंक्षाओों मानषसकता और स्वयों के प्रषत दृषष्क र् और जीवन में बातचीत के साथ।य र् का अभ्यास करने की किा 

व्यप्ति के मन शरीर और आत्मा क  षनयोंषत्रत करने में मिि करती है। यह एक शाोंषतपूर्म शरीर और मन क  प्राि करने 

के षिए शारीररक और मानषसक षविय ों क  एक साथ िाता है, तनाव और षचोंता क  प्रबोंषधत करने में मिि करता है और 

आपक  तनावमुि रखता है। यह िचीिेपन माोंसपेषशय ों की ताकत और बॉिी ट न क  बढाने में भी मिि करता है। यह 

श्वसन ऊजाम और जीवन शप्ति में सुधार करता है। 
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