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સમગ્ર વિકાસ માટે 
પતજંલિનો અષટાગં યોગ



યોગ એટિે શ ?ં
❑યોગ શબ્દ એ સસં્કૃત 'યજુ ' ધાત ુપરથી બનેલો  છે. જેનો અથથ જોડાણ,મિલન થાય 
છે.એટલે કે, જીવનુ ંમશવ સાથેનુ ંમિલન.

❑ચિત્તનુ ંવૈમિક િેતના સાથેનુ ંજોડાણ કરવુ ંતે યોગ છે.

❑શરીર, િન અને આત્િાની બધી શક્તતઓનુ ંસયંોજન કરવુ ંએટલે યોગ કરવો.

❑આત્િાના ગઢૂ઼ત્તિ રહસ્યોનુ ંઆમવષ્કરણ યોગ દ્વારા જ શક્ય બને છે. આત્િતત્ત્વ સવથજ્ઞ 
છે. એ સવથજ્ઞતાનુ ંપ્રગટીકરણ એ યોગ શક્ય બનાવે છે.

❑યોગનો મળૂ અથથ પરિ િેતના સાથે ઐક્ય સાધવુ ંએવો છે. ઐક્ય સાધવા િાટેના 
િાગો અલગ અલગ છે.જેિ કે, ભકકતયોગ, કિથયોગ, જ્ઞાનયોગ,રાજયોગ.



યોગનો ઇવતહાસ
➢યોગ ઋમિમમુનઓ દવારા િળેલી 
ભારતની પ્રાિીન મવદ્યા છે.
➢ભારતીય સસં્કૃમતિા ંછ દશથનોનુ ં
ખબુ જ િહત્ત્વ છે. તેિાનુ ંએક 
યોગશાસ્ત્ર છે.
➢િહમિિ પતજંચલએ 'પાતજંલ
યોગસતૂ્ર' ની રિના કરી છે. 
તેિણે સરળતાથી સિજી શકાય 
તેવા યોગના આઠ અંગો દશાથવ્યા 
હોવાથી અષ્ટાગં યોગ તરીકે 
ઓળખવાિા ંઆવે છે.



➢વ્યક્તતને ઉન્નયન તરફ લઇ જવા િાટેનો િાગથ 
એટલે અષ્ટાગં યોગ.
➢જીવન જીવવાની સવુ્યવક્સ્થત વૈજ્ઞામનક પધ્ધમત 
છે.અષ્ટાગં યોગ એ િહમિિએ બક્ષેલી સવાાંગી 
મવકાસ િાટેની ગરુુિાવી છે.
➢યોગ દશથનિા ંિાનવીના શરીર, િન અને
આંતકરક િેતનાના મવકાસ િાટે અષ્ટાગં યોગ 
દ્વારા શારીકરક ક્સ્થરતા, િાનમસક શામંત, બૌદ્ધિક 
પકરપકવતા અને આધ્યાત્ત્િક આનદંની અનભુમત 
થાય છે.
➢શિુ ભારતીય િનોમવજ્ઞાન છે.





યોગના આઠ અંગો 
અષ્ટાગં યોગ= બકહરંગ યોગ + અંતરંગ યોગ 

યિ 
મનયિ 
આસાન

પ્રાણાયાિ 
પ્રત્યાહાર 

ધારણા 
ધ્યાન 
સિામધ 



1. યમ (સાવથભૌિ નૈમતક કતથવ્ય)
▪અષ્ટાગં યોગનુ ંપ્રથિ પગમથયું
▪િહમિિ પતજંચલએ વણથવેલ કુલ 5 પ્રકારના 
યિ:
1. અકહિંસા 
2. સત્ય
3. અસ્તેય  
4. બ્રહ્મિયથ  
5. અપકરગ્રહ 

▪સાિાત્જક સખુાકારી િાટે છે.
▪દરેક વ્યક્તત, સિાજે આ પાિં પ્રકારના 
યિનુ ંપાલન કરવુ ંસાવથભૌિ નૈમતક કતથવ્ય 
છે.



2.  વનયમ (અનશુાસન દ્વારા ચિત્તની શદુ્ધિ)

▪યોગનુ ંબીજુ ંપગમથયુ ં
▪િહમિિ પતજંચલએ વણથવેલ 5 મનયિ:
1. શૌિ 
2. સતંોિ 
3. તપ 
4. સ્વાધ્યાય 
5. ઈિરપ્રચણધાન 

▪વ્યક્તતની સખુાકારી િાટે છે.
▪વ્યક્તતનુ ંવ્યક્તતત્વ સિુારુ રૂપથી  િાલે તે િાટે મનયિ 
જરૂરી છે.



3. આસન
▪યોગનુ ંત્રીજુ ંપગમથયુ ં
▪આસાન શબ્દ 'અમસ' ધાત ુ પરથી ઉતરી આવ્યો 
છે.
▪તેનો સાિાન્ય અથથ  બેઠક, બેસવુ ંકે કોઈ મવમશષ્ટ 
ક્સ્થમત પ્રાપ્ત કરવી.
▪કષ્ટ વગર લાબંો સિય શારીકરક અને િાનમસક 
ક્સ્થરતા સાથે શરીરનુ ંમનયતં્રણ એ આસનની 
મળૂભતૂ જરૂકરયાત છે.
▪આસનથી ક્સ્થરતા, સ્વાસ્્ય તથા અંગોનુ ં
હલકાપણુ ંપ્રાપ્ત થાય છે.
▪યોગાસનોના અભ્યાસથી સ્નાયઓુ, સકૂ્ષ્િ 
અવયવો તથા ગ્રમંથઓનુ ંમદુૃિદથન થાય છે, 
જેનાથી તેિની કાયથપ્રણાલીિા ંસધુારો થાય છે  
અને મનયતં્રણપવૂથક તેિને હિેંશા સ્વસ્થ રાખી 
શકાય છે.
▪શરીરને સાધના િાટે યોગ્ય બનાવે છે.



4. પ્રાણાયામ
▪પ્રાણ એક એવી શક્તત છે જે સિગ્ર બ્રહ્માડંિા ંવ્યાપ્ત છે.
▪પ્રાણાયાિ = પ્રાણ + આયાિ 
▪એટલે કે, પ્રાણનો મવસ્તાર કરવો.
▪પ્રાણાયાિ શબ્દનો અથથ િાસના િાધ્યિથી પ્રાણતત્વનુ ં
મવસ્તરણ છે.
▪આ પ્રાણશક્તતનુ ંકુશળતાપવૂથક સિંાલન કરવ ુ 
પ્રાણાયાિનુ ંલક્ષ્ય છે.
▪પ્રાણ એક એવુ ંતત્વ છે જે િાસપ્રિાસને િલાવે છે.પ્રાણ 
એવી ઉર્જથ છે જે શરીરને જીવતં રાખે છે.
▪બ્રહ્માડંિા ંજે કઈ ગમતશીલ, મવકાસશીલ અને સકિય છે, 
તેના અક્સ્તત્વનુ ંરહસ્ય પ્રાણ જ છે.
▪વ્યક્તતત્વનો મવકાસ કરવો હોય તો િન, બદુ્ધિ અને 
પ્રાણનો મવકાસ સારી રીતે કરવો પડે.
▪પ્રાણાયાિથી રતતશદુ્ધિ, નાડીશદુ્ધિ થાય છે.
▪ચિત્તને કેન્દ્ન્િત કરવાિા ંિહત્વનો ભાગ ભજવે છે. 



5. પ્રત્યાહાર
▪પ્રત્યાહાર = પ્રમત + આહાર 
▪એટલે કે, ઇન્દ્ન્િયોને પોતાના મવિયિાથંી પાછી 
ખેંિવી.
▪ઇન્દ્ન્િયોને પોતાના મવિયિાથંી પાછી વાળી 
અંતમુથખ કરવી  તેનુ ંનાિ પ્રત્યાહાર.
▪શરીર અને િનની ક્સ્થરતા હોય તો જ ઇન્દ્ન્િયો 
અંતમુથખ બને.
▪પ્રત્યાહાર મસિ થતા વ્યક્તત પણૂથપણે ત્જતેન્દ્ન્િય બની
ર્જય છે.



6. ધારણા
▪જયારે શરીર આસનો દ્વારા સાધવાિા ંઆવ્યુ ં
હોય, જયારે િન પ્રાણાયાિના અક્ગ્નથી સસુસં્કૃત 
અને પમવત્ર કરવાિા ંઆવ્યુ ંહોય અન ેજયારે 
ઇન્દ્ન્િયો પ્રત્યાહાર દ્વારા વશ કરવાિા ંઆવી હોય, 
ત્યારે વ્યક્તત ધારણા નાિની યોગની છઠ્ઠી 
અવસ્થાને પ્રાપ્ત થાય છે.
▪ઉદાહરણ તરીકે, િહાભારતિા ંઅજુ થનના એક 
ઉદાહરણ દ્વારા ધારણાનો અથથ સ્પષ્ટ થાય છે.
▪કોઈ એક વસ્ત ુકે મવિય પાર ધ્યાન કેન્દ્ન્િત 
કરવુ.ં



7. ધ્યાન
▪ ધારણાના મવિયિા ંચિત્તનુ ંવ્યવધાનરકહત 
મનરંતર પ્રવાકહત થતા રહવે ુ ંતે ધ્યાન છે.
▪ધારણાનો મવસ્તાર કરવો એટલે ધ્યાન.
▪ધારણાની પકરપતવતા જ ધ્યાન છે.



8.  સમાવધ
▪ધ્યાનની પરાકાષ્ટા સિામધ છે.



સદંર્ભ સાહહત્ય 
❑લજ્જર્જરાિ તોિર, ભારતીય મશક્ષણના મળૂતત્ત્વો 
(અનવુાદ :ઇન્દુિમત કાટદરે ).
❑યોગ, સ્વાસ્્ય અને શારીકરક મશક્ષણ (ધોરણ-9 અને 
10),ગજુરાત રાજ્ય શાળા પાઠયપસુ્તક િડંળ.



આર્ાર
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