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Chapter 1 

Introduction to yoga and basic terminology 

Meaning and definitions of Yoga, Selected Shlokas of ‘Yog Darshan’ and 

‘Shrimadbhagwadgeeta’, Ashtanga Yoga, Major benefits, International Yoga Day 

 

 Selected Shlokas of ‘Yog Darshan’ -1.1, 1.2, 2.29, 2.30, 2.32, 2.46, 2.49, 

2.54, 3.1, 3.2, 3.3 

महर्षि पतंजर्ि योगसूत्र (योगदर्िन) के प्रणेता हैं जो भारतीय छः आस्तिक दर्िनो ं(न्याय, वैरे् र्षक, सांख्य, योग, 

मीमांसा, वेदान्त) में से एक है । भारतीय वैर्दक सार्हत्य में पतंजर्ि प्रणीत ३ मुख्य ग्रन्थ र्मिते हैः  

१. योगसूत्र 

२.अष्टाध्यायी पर भाष्य (महाभाष्य) 

३.आयुवेद पर ग्रन्थ 

 

योगेन चित्तस्य पदेन वािाां मलां शारीरस्य ि वैद्यकेन।  

योऽपाकरोत्तां प्रवरां  मुनीनाां पतांजचलां प्राांजचलरानतोऽस्मि॥ 

(अर्ाित् र्ित्त-रु्स्ति के र्िए योग (योगसूत्र), वाणी-रु्स्ति के र्िए व्याकरण (महाभाष्य) और र्रीर-रु्स्ति के र्िए 

वैद्यकर्ास्त्र देनेवािे मुर्नशे्रष्ठ पतंजर्ि को प्रणाम !) 

 

अथ योगानुशासनम् ॥१.१॥ 

अथ , योग , अनुशासनम् ॥ 
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 Selected Shlokas of ‘Shrimadbhagwadgeeta’- 2.47, 2.48, 2.50, 4.7, 6.11, 

6.12, 6.13, 6.14, 6.16, 6.17, 18.66 

 Ashtanga Yoga 

 

महचषि पतांजचल ने योग को 'र्ित्त की वृर्त्तयो ंके र्नरोध' के रूप में पररभार्षत र्कया है। योगसूत्र में उन्ोनें पूणि कल्याण 

तर्ा र्ारीररक, मानर्सक और आस्तिक रु्स्ति के र्िए आठ अंगो ं वािे योग का एक मागि र्विार से बताया है । 

अष्ाांग अर्ाित आठ अंगो ंवािे, योग को आठ अिग-अिग िरणो ंवािा मागि नही ंसमझना िार्हए; यह आठ आयामो ं

वािा मागि है र्जसमें आठो ंआयामो ंका अभ्यास एक सार् र्कया जाता है । योग के ये आठ अंग र्नम्न हैं: 

१. यम : पाांि सामाचजक नैचतक चनयम 

 (क) अर्हंसा - वाणी से, र्विारो ंसे और कमों से र्कसी भी जीव जगत को हार्न नही ंपहुँिाना 

 (ख) सत्य – मन, विन और कमि से सत्यता का पािन करना 

 (ग) अिेय – िौयि प्रवृर्त्त से र्नवृर्त्त 

 (घ) ब्रह्मियि - दो अर्ि हैं: 
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* िेतना को ब्रह्म के ज्ञान में स्तथर्र करना अर्ाित ब्रह्म की ियाि में रहना | * सभी इस्तिय-जर्नत सुखो ंमें संयम 

बरतना या पुणितः  सहज मुक्त रहना | 

 (ि) अपररग्रह - आवश्यकता से अर्धक का संिय नही ंकरना और दूसरो ंकी विुओ ंको प्राप्त करने की इच्छा 

नही ंकरना 

२. चनयम: पाुँि व्यस्तक्तगत नैर्तक र्नयम 

 (क) र्ौि - र्रीर और मन की रु्र्िता 

 (ख) संतोष -जो कुछ जीवन में प्राप्त हैं उसमें संतुष्ट रहना और जो प्राप्त करने योग्य है उसके र्िए पुरुषार्ि 

करना न र्क उसके र्िए दुः ख मनाना 

 (ग) तप – द्वन्ो ंको सहन करना, स्व अनुर्ासन में रहना, सदी, गमी, िाभ-हार्न , जय-पराजय आर्द में सम 

रहना 

 (घ) स्वाध्याय – सत्सार्हत्य, मोक्ष र्ास्त्रो ं एवं आप्त पुरुषो ं और गुरुओ ं द्वारा रर्ित गं्रर्ो ं को पढ़ना और 

आिर्िंतन, आि र्नरीक्षण करना 

 (ि) ईश्वर-प्रर्णधान – मन, विन से समि रु्भ और अरु्भ कमों को ईश्वर के प्रर्त पूणि समर्पित करना , पूणि 

श्रिा, पूणि र्वश्वास और र्नष्ठा के सार् ईश्वर को ही अपना सविस्व मानना, फिाकांक्षा से मुक्त रहकर अपने स्वधमि, 

वणािश्रम र्वर्हत कमो में र्नरत रहना| 

३. आसन: अष्टांग अंग का तीसरा अंग है आसन | महर्षि पतंजर्ि योगदर्िन में आसन के र्वषय में बताते हए कहते हैं 

र्क र्रीर की र्जस स्तथर्र्त में रहते हए सुख का अनुभव होता हो और उस र्ारीररक स्तथर्र्त में स्तथर्रता पूविक अर्धक देर 

तक सुखपूविक रहा जा सकता हो उस स्तथर्र्त र्वरे्ष को आसन कहते हैं | आसन र्कतने हैं इस र्वषय में महर्षि पतंजर्ि 

ने र्वरे्ष रूप से इंर्गत नही ंर्कया है िेर्कन हठ योग प्रदीर्पका अनुसार र्जतने इस धरा पर जीव हैं उतने प्रकार के 

आसन हैं और अभी के समय में प्रिर्ित अर्धकतर आसन जीवो ंके नाम पर हैं | जैसे मकि टासन, मकरासन, गोमुखासन 

आर्द | स्वास्थ्य के र्िये आसन र्कस प्रकार उपयोगी हैं ? 

 १. आसन करने से र्रीर में ििीिापन आता है र्जससे व्यस्तक्त पुरे र्दनभर सर्िय रहता है | सर्ियता बढ़ने से 

सृजनािकता बढ़ती है| 

 २. आसन करने से एकाग्रता बढ़ती है और व्यस्तक्त में समझ का िर ऊुँ िा होता है | 

 ३. आसन करने से व्यस्तक्त की जीवन रै्िी में र्नयर्मतता आती है और जीवन स्वास्थ्य की र्दर्ा में अग्रसर होता 

है | 

 ४. आसन करने से व्यस्तक्त में मन में अष्टांग योग के अनुष्ठान में प्रीर्त बढ़ती है| 

 ५. आसन करने से र्रीर से र्वजातीय तत्व बहार र्नकि आते हैं और व्यस्तक्त को स्वयं में नयेपन का एहसास 

होता है| 

४. प्राणायाम: प्राणायाम का अर्ि है प्राणो ंका आयाम | अर्ाित प्राणो ंका र्विार | महर्षि पतंजर्ि ने मुख्य रूप से 

प्राणायाम के िार प्रकार कहे हैं | जब हम श्वास िेते हैं तो मुख्य रूप से तीन र्ियाएं करते हैं- 

 १.पूरक 

 २. कुम्भक 

 ३. रेिक 

पूरक: र्नयंर्त्रत एवं ियपूविक श्वास िेने की र्िया को यौर्गक भाषा में पूरक कहते हैं |  

कुम्भक: र्नयंर्त्रत एवं ियपूविक श्वास िेकर रोकने की र्िया को कुम्भक कहते हैं | कुम्भक दो प्रकार का होता है|  

बाह्य कुम्भक= र्नयंर्त्रत एवं ियपूविक श्वास छोड़कर श्वास को बाहर ही रोक देने की र्िया को बाह्य कुम्भक कहते हैं | 

अन्तः  कुम्भक = र्नयंर्त्रत एवं ियपूविक श्वास िेकर के श्वास को भीतर ही रोक देने की र्िया को अन्तः  कुम्भक कहते 

हैं | 

 1.नाड़ीर्ोधन 

 2.भ्रस्तस्त्रका 

 3.उज्जाई 

 4.भ्रामरी 

 5.कपािभांर्त 

 6.अनुिोम र्विोम 

 7.भ्रामरी 

 8.र्ीतकारी 
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 9.बाह्य 

 10.र्ीतिी 

 11.सूयिभेदी 

 12.िंद्रभेदी 

 13.प्रणव 

 14.अर्िसार 

 15.उद्गीर् 

 16.प्लावनी 

 17.र्र्तायु 

५. प्रत्याहार : प्रत्याहार अष्टांग योग का पांिवां अंग है | योग में प्रत्याहार का र्ास्तिक अर्ि है “ इस्तियो ंको उनके आहार 

र्वषयो ंसे र्वमुख कर देना “ प्रर्त + आहार र्मिकर प्रत्याहार बनता है | 

इस्तियां: इस्तियां दो प्रकार की हैं- १.ज्ञानेर्द्रयाुँ २. कमेस्तियाुँ ज्ञानेर्द्रयाुँ पांि प्रकार की हैं- र्जन इस्तियो ंके माध्यम से हमें 

कुछ ज्ञान की अनुभूर्त होती है उन्ें हम ज्ञानेस्तियाुँ कहते हैं और ये पञ्च प्रकार की होती हैं | 

 १. आंख (िकु्ष) 

 २.कान (श्रोत) 

 ३.नाक (नार्सका) 

 ४. जीभ ( र्जव्हा) 

 ५. त्विा (तवक्) 

र्वषय: इस्तियाुँ र्वषयी होती हैं अर्ाित र्वषय का ज्ञान करती हैं | प्रते्यक इस्तियो ंके अपने अपने र्वषय होते हैं इस प्रकार 

र्वषय पांि प्रकार के होते हैं | 

 १. रूप 

 २. श्रवण 

 ३. गंध 

 ४. रस 

 ५. स्पर्ि 

इस्तियो ंको उसके आहार अर्ाित र्वषय से र्वमुख कर देना इसी को योग की भाषा में प्रत्याहार कहते हैं | 

६. धारणा: र्ित्त को र्कसी एक र्विार में बांध िेने की र्िया को धारणा कहा जाता है। पतंजर्ि के अष्टांग योग का यह 

छठा अंग है। इससे पूवि के पांि अंग यम, र्नयम, आसन, प्राणायाम और प्रत्याहार कहे गए हैं जो योग में बाहरी साधन 

माने गए हैं । प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और समार्ध योग के भीतरी अंग या साधन कहे गये हैं | धारणा र्ि ‘धृ’ धातु से 

बना है। इसका अर्ि होता है धारण करना, संभािना, र्ामना या सहारा देना । योग दर्िन के अनुसार- “देर्बन्धर्ित्तस्य 

धारणा” (योगसूत्र 3/1) अर्ाित्- र्कसी थर्ान (मन के भीतर या बाहर) र्वरे्ष पर र्ित्त को स्तथर्र करने का नाम धारणा है, 

अर्ाित यम, र्नयम, आसन, प्राणायाम और प्रत्याहार द्वारा इंर्द्रयो ंको उनके र्वषयो ं(रूप, रस, गंध, र्ि और स्पर्ि) से 

हटाकर र्ित्त में स्तथर्र र्कया जाता है, स्तथर्र एवं एकाग्र र्कये गए र्ित्त को एक ‘थर्ान र्वरे्ष ’ पर रोक िेना ही धारणा 

है। 

७. ध्यान: ध्यान िेतन मन की एक प्रर्िया है, र्जसमें व्यस्तक्त अपनी िेतना बाह्य जगत् के र्कसी िुने हए दायरे अर्वा 

थर्ि एवं थर्ान र्वरे्ष पर कें र्द्रत करता है। र्हंदी में इसके सार् "देना", "हटाना", "रखना" आर्द सकमिक र्ियाओ ंका 

प्रयोग, इसमें व्यस्तक्तगत प्रयत्न की अर्नवायिता र्सि करता है। ध्यान द्वारा हम िुने हए र्वषय की स्पष्टता एवं तदू्रपता 

सर्हत मानर्सक धराति पर िाते हैं। योगसम्मत ध्यान से इस सामान्य ध्यान में बड़ा अंतर है। पहिा दीघिकार्िक अभ्यास 

की र्स्तक्त के उपयोग द्वारा आध्यास्तिक िक्ष्य की ओर पे्रररत होता है, जबर्क दूसरे का िक्ष्य भौर्तक होता है और 

साधारण दैनंर्दनी र्स्तक्त ही एतदर्ि काम आती है। संपूणािनंद आर्द कुछ भारतीय र्वद्वान् योगसम्मत ध्यान को सामान्य 

ध्यान की ही एक िरम र्वकर्सत अवथर्ा मानते हैं। र्कसी भी मनुष्य का सभी बाहरी कायों से र्वरक्त होकर र्कसी एक 

कायि में िीन हो जाना ही ध्यान है। आर्य यह है र्क र्कसी एक कायि में र्कसी का इतना र्िप्त होना र्क उसे 

समय,मौसम,एवं अनय र्ारीररक जरूरतो ंका बोध न रहे इसे ही ध्यान कहते हैं। 
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८. समाचध: ध्यान की उच्च अवथर्ा को समार्ध कहते हैं। जब साधक धे्यय विु (र्जसका वह ध्यान कर रहा है) के ध्यान 

में पूरी तरह से डूब जाता है और उसे अपने अस्तित्व का ज्ञान नही ंरहता है तो उसे समार्ध कहा जाता है। पतंजर्ि के 

योगसूत्र में समार्ध को आठवाुँ एवं अस्तन्तम अवथर्ा बताया गया है। 

पतंजर्ि द्वारा रर्ित इस गं्रर् की प्रर्सस्ति आधुर्नक युग में बढ़ गई है। इस पुिक का अंगे्रजी सर्हत र्वश्व की कई 

भाषाओ ंमें अनुवाद हो िुका है। अभी हाि में ही इसका र्हबू्र भाषा में अनुवाद हआ है। योगसूत्र पर बहत से भाष्यग्रन्थ 

र्िखे गए हैं, र्जनमें कुछ प्रमुख हैं- व्यासभाष्य : व्यास भाष्य का रिना काि 200-400 ईसा पूवि का माना जाता है। यह 

पतंजर्ि योगसूत्र का सबसे पुराना एवं प्रामार्णकभाष्य है। तत्त्ववैर्ारदी : पतंजर्ि योगसूत्र के व्यास भाष्य के प्रामार्णक 

व्याख्याकार के रूप में वािस्पर्त र्मश्र का 'तत्त्ववैर्ारदी' प्रमुख गं्रर् माना जाता है। वािस्पर्त र्मश्र ने योगसूत्र एवं व्यास 

भाष्य दोनो ंपर ही अपनी व्याख्या दी है । तत्त्ववैर्ारदी का रिना काि 841 ईसा पिात माना जाता है। योगवार्तिक : 

योगसूत्र पर महत्वपूणि व्याख्या र्वज्ञानर्भकु्ष की प्राप्त होती है र्जसका नाम ‘योगवार्तिक’ है। र्वज्ञानर्भकु्ष का समय र्वद्वानो ं

के द्वारा 16वी ंर्तािी के मध्य में माना जाता है। भोजवृर्त्त : 'धारेश्वर भोज' के नाम से प्रर्सि व्यस्तक्त ने योगसूत्र पर जो 

'भोजवृर्त्त' नामक गं्रर् र्िखा है वह योगर्वद्वजनो ंके बीि समादरणीय एवं प्रर्सि माना जाता है । भोज के राज्य का 

समय 1075-1110 र्विम संवत माना जाता है। कुछ इर्तहासकार इसे 16वी ंसदी का भी गं्रर् मानते हैं ।- स्वामी र्वदेह 

देव 

(Source- https://patanjaliyogasutra.in/article/ashtang-yoga-eight-components-of-yoga/) 
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