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सार -   प्रत्यहार अष्टागं योग का पााँचवा अंग हैं | योगी को इसकी अत्यरं् 

अवश्यकर्ा हैं | यदि इमरिया अपने स्वाि को प्राप्त करने के मलये अपने मवषय 

दक और िौड़र्ी हैं र्ो उस समय इमरियों को उस और न जाने िने ेकी दिया को 

प्रत्यहार कहर्े हैं | इमरियों को अपने मवषय से हटाकर बार-बार उरह ेआत्मा की 

र्रफ ल ेजाना चामहए | मजस प्रकार से कछुवा अपने पैर समेट लेर्ा ह ैअथवा 

एक गरीब जाड़ो के दिनों मे अंग समेट कर सोर्ा ह ै | मजस प्रकार स ेमााँ अपने 

बच्चे को मिलार्ी ह ै और बालक वस्र्ु की र्रफ ललचार्ा ह ै मजस प्रकार स े

बालक सांप, आग  या दकसी र्ेज़ शस्त्र को पकड़ने को िौड़र्ा हैं | बालक को यह पर्ा नहीं ह ैदक ये सारी वस्र्एुाँ 

अगर हाथ स ेपकडूगंा र्ो मुझे कष्ट होगा | लेदकन मााँ को ये सब पर्ा होर्ा ह ैऔर वो बच्चे को बार-बार अपनी 

ओर िींच कर रिर्ी हैं | 

                     मजस प्रकार सुंिर स्वरूप का उपयोग आिें करर्ी ह ैऔर नाक का मवषय हैं सुगरध |  छः रसों 

का भोग जीभ करर्ी ह ै | और सुरीले शब्िों का उपयोग कण करर्ा ह ै | स्पशत का उपयोग त्वचा करर्ी ह ैइन 

सबसे अमधक मवकारों का जरम होर्ा ह ैयही पााँच इमरिया करर्ी ह ैऔर इनका यही भोजन ह ै| इसमलए इमरियों 

को वश में करना चामहए, र्ादक मन वश मे हो जाए | 

योग साधना के अनुसार  

प्रत्यहार -  स्वमवषयासक्प्प्रयोगे मचत्तस्वरूपानुसार इवेमरियांणा प्रत्यहारः |- (यो.ि.  2/54)                                                                                                                                   

इमरियों  के अपने-अपने मवषय रूप-रसादि का समिकषत न होने पर मचर्वृमर् के अनरुूप ही  इमरियााँ हो जार्ी ह ै

इसीमलए जब साधक मववेक वैराग्य आदि से अपने मन के ऊपर मनयरिण कर लेर्ा ह ै| जब इमरियााँ का मजर्ना 

अपने-आप हो जार्ा ह ैक्प्योदक मन ही इमरियों को चलान ेवाला ह ै 

महर्षत परं्जमल कहर्े ह ै– र्र्ः परमा वश्यरे्मरियाणाम् |   (यो.ि.  2/55)                    प्रत्यहार 

के द्वारा साधक का इमरियों पर पूणत अमधकार हो जार्ा ह ै| शब्ि स्पशत रूप रस गरधादि की आशमि व्यमि को 

आत्मा कल्याण के रास्र् ेसे िरू हटार्ी ह ै| इमरि की आशमि मन को मवचमलर् कर िरे्ी ह ै| इमरियों के मवषयों 

(रूप-रसादि) मे आशमि रिने वाले व्यमि दक प्रीर्ी भागों मे होर्ी ह ैभगवान में नहीं | 

पररणामर्ापसंस्कारििुगुैतणवृमर्मवरोधाच्य िःुिमेव सवत मववेदकनः | (यो.ि.2/56)             

कमातशय (संमचर् कमो का समूह ) का मवपाक (फल) ही जरम आयु और भोग होर्ा ह ै| ये जरम आयु र्था भोग 

पुण्य कमो के कारण िःुिमय होर्े ह ै| पररर्ु योगी के  मलए लौदकक मवषयों का सुि भी िःुिमय ही होर्ा ह ै| य े

समस्र् सासंाररक सुि भी िःुिमय होर्ा ह ै | क्प्योदक ये सुि प्रमणयों को पीड़ा मबना नहीं भोगे जा सकर्े र्था 
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इन सुिों मे भी सूक्ष्म पररणाम-संर्ान एवं संस्कार रूप से जो िःुि मममिर् ह ै| उरह ेसामारयजन अनुभव नही 

कर पार्े | दकरर्ु योगी उनके पररणामो को जान लरे्ा ह ै|                                                                                                                       

 

भारर्ीय धमत एवं िशतन के अनुसार :-    

प्रत्यहार:-   प्रत्यहार प्रमर् अथातर् उल्टा आहार अथातर् ्वृमत्तयां इमरियों की वृमत्तयों जब उल्टी हो जार्ी ह ैअथातर् ्

बाहर से हटाकर अरर्तमुिी हो जार्ी ह ैर्ो इससे इमरियों पर पूणत मनयंिण पाया जार्ा ह ै|    

चीनी िाशतमनक लाओ – त्से ने पूछा ऐसा कौन ह ैजो कीचड़ सने जल को मनमतल कर सकर्ा ह ै| यदि र्ुम वैसे ही 

छोड़ िो वह स्वंय मनमतल हो सकर्ा ह ै | प्रत्यहार अथवा इमरियों को बाहर की उनकी प्राकृमर्क दियाओं स े

हटाकर लनेा आधुमनक मनोमवज्ञामनकी अरर्मूितर्ा की प्रदिया के अनरुूप ह ै| 

परम्पररक योग मे प्रत्यहार-: 

प्रत्यहार – (अमूर्त ) बाहरी वस्र्ुओं से भावना अंगों के प्रत्यहार | (P.Y.S) पेज न॰ - 40  

योगाभ्यास की मजस दिया के अभ्यास से व्यमि अपनी सभी इमरियों को वश मे कर अंर्रात्मा मे मस्थर करर्ा ह ै

उसे प्रत्यहार कहर् ेह ै| प्रत्यहारमे विी स्वंय को सासंाररक वस्र्ुओं से अलग करर्ा ह ैमनुष्य का अगर अपनी 

इमरियों पर सही मनयरिण रह ेर्ो वह उसके द्वारा ममलन ेवाली अनेकों परेशामनयों से बचा रह सकर्ा ह ैअपनी 

इमरियों को वश मे करना ही प्रत्यहार ह ै| योग के 8 अंगों मे प्रत्यहार योग का पाचाँवा अंग ह ै| 

वास्र्व मे मन ही शरीर का ऐसा कें ि बबंि ुह ैमजसके चारो और सुि िःुि गुलामी स्वर्ंिर्ा र्था आनंि व कष्ट 

नायक मवचार घूमर्े रहर्े ह ै| यदि मन दकसी मवशेष दिया मे िःुि मानर्ा ह ैर्ो व्यमि को गुलामी ,पीड़ा, और 

कष्ट का अनुभव होर्ा ह ैपररर्ु मन अगर दकसी भी प्रकार की इच्छा व भय से मुि रहर्ा ह ैर्ो वह आनंि 

स्वर्ंिर्ा व िुमशयों का अनुभव करर्ा ह ै | जीवन का उद्शेय सुि प्रामप्त के स्थान पर अच्छी चीजों को प्राप्त 

करन ेका होना चामहए पररर्ु साधारण व्यमि जीवन के इस सुि को नही समझ पार्े ह ै | व्यमि के अंिर दिव्य 

शमि व आत्मा ज्ञान का अनभुव करना ही प्रत्यहार ह ै|  

योग मशक्षा मे प्रत्यहार :- 

योगसाधना द्वारा को इमरियों को मवषययोग की ओर जाने स ेरोकना ही प्रत्यहार ह ै | इसके द्वारा योग साधक 

का इमरियों पैर पूणत मनयंिण हो जार्ा ह ै | मजस प्रकार सूयतिवे दिन के िसुरे पहर के बाि अपनी दकरणों को 

समेटने लग जार्ा ह ैकछुवा अपने बचाव के मलए अपने भागों को समेट लेर्ा ह ैउसी प्रकार योगसाधना का 

अभ्यास र्था गुरु द्वारा बर्ाए गए मागत पर अनुसरण करर्ा हुआ इमरियों के मवकारों को िरू करने मे सफ़ल हो 

जार्ा ह ै|  

   स्वास््य और योगासन के अनुसार प्रत्यहार :- 
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शीर् ,उष्ण, क्षुधा और र्ृषा के मनवारनाथत यथोमचर् प्रबरध करके बहार के पट बंि कर भीर्र के पट िोल िनेा | 

ईश्वर से ही ममलना , ईश्वर को ही ििेना अथातर् मचरर्न करना , ईश्वर से ही बार् करना और ईश्वर दक ही बार् 

सुनना |  

जो योगी यम –मनयमदि का मवमधवर् पालन कर लरे्ा है , उसे ऐसा करन ेमे करिनर्ा नही होर्ी ह ैऔर ईश्वर 

भी उसको बड े पे्रम से अपनार्े ह ै | इसमलए उसका मचर् मस्थर हो जार्ा है, क्प्योदक यम ,मनयम,आसन और 

प्रणायाम की सफलर्ा सौ सवतव्यापक अरर्यातमी , प्रीमर्साधक  परमात्मा का साथ थोडा ही अंर्र प्रत्यहार से 

िरू हो जार्ा ह ै| यदि संस्कार िोष के कारण मन कुछ उचाट हो र्ो जब र्क उचाट रह ेर्ब र्क दकसी निी के 

दकनारे मवचरण अथवा ईश्वर मे पे्रम बढने वाले छंिो का कीर्तन व िवण करना चामहए |  

   श्वास-प्रश्वास की गमर् का अवरोध होने के समय प्रणयमनमध परमात्मा को समीप उपमस्थर् शांमर् और 

सावधानी के साथ अवश्यक स्पष्ट और पे्रमपूवतक मन के द्वारा ही बार् ेकरना |  

प्रभु अत्यंर् सरल स्वभाव ,पे्रमी और मनरामभमानी होने से उर्र भी ि े| पररर्ु अभ्यास होने से वह उर्र सुनाई 

नही िगेा | उसका प्रभाव आत्मा पर जरुर पड़गेा | जब परमात्मा का मचरर्न करने एवम प्रज्ञा द्वारा साक्षत्कार 

करने का अभ्यास होकर मचर् एकाग्र होगा | र्ब अवश्य सुनाई िगेा | प्राथतना और उपासना करना | 

ओम् भुः  - आप मेरे आमत्मक जीवन के प्राण और स्वामी ह ै| 

ओम् भुवः  - आप मेरे अमवघादि क्प्लेश िरू करने वाले मन और मार्ा ह ै| 

ओम् स्वः  - आप मेरे आनंिप्रि आत्मा और ममि ह ै|  

ओम् मह – आप मुझे उच्च बनाने वाले गुरु ह ै|  

ओम् जन – आप मेरे आधार जरम व मुमि िार्ा नाथी और मपर्ा ह ै| 

ओम् र्पः – आप अपने ज्ञान और बल से प्ररेक और सहायक भुजा और बरधु ह ै|  

ओम् सत्यम् – आप मुझे असर् से मनकलकर सत्यस्वरूप मे लय कर लनेे वाले प्रज्ञा-िार्ा और सिा ह ै|  

मनष्कषत :- 

जब जीवन आत्मा परमात्मा के पे्रम में मगन रहर्ा ह ैर्ब मचर् दक प्रवृमर् रजस् र्मस् की नही होर्ी | मन वश मे 

हो जार्ा ह ैऔर इमरिया मस्थर हो जार्ी ह ै|ईश्वर का स्वभाव लगर्ा ह ैअर्ः हम इस मनष्कषत पर पहुचर्े वास्र्व 

मे ही सत्य ही प्रवृमर् प्रीमर् रहर्ी ह ै,असत्य मे नही | 

ज्यों ज्यों प्राण वश मे होर्ा ह ै, त्यों त्यों मन वश होर्ा जार्ा ह ै| जब इमरिया वश मे हो जार्ी ह ैर्ब मवषय दक 

महर्ा समाप्त हो जार्ी ह ै | इसमलए हमे पहल ेप्राणयाम करना चमहए | प्राणयाम मे ही सब कुछ ह ै, इसमलए 

प्राणयाम पहले र्त्पश्चार् प्रत्यहार करना चामहए | 
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