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प्रत्याहार 

डॉ. कश्यप्‌एम.्‌तिवेिी१ 

२१्‌जून्‌को्‌‘योग’्‌तिवस्‌के्‌रूप्‌में्‌मनाने्‌की्‌संयुक्त राष्ट संघ्‌की्‌घोर्णा्‌के्‌बाि,्‌लोगो्ं‌में्‌योग्‌

के्‌बारे्‌में्‌अधधक्‌जागतृ ्‌आई्‌है।्‌अ ः ्‌लोग्‌आसन,्‌प्राणायामाति्‌बाह्य्‌तियारूप्‌योग्‌के्‌आचरण्‌में्‌

अनुरक्त्‌होने्‌लगे्‌हैं।्‌इनसे्‌उन्हें्‌शारीररक्‌और्‌मानधसक्‌लाभ्‌जरूर्‌प्राप्त्‌हो ा्‌है, अतप ु्‌तवशेर््‌रूप्‌से 

उनका्‌लाभ्‌प्राप्त्‌करने्‌की इच्छा्‌रखने्‌वाले्‌को्‌योग्‌के्‌प्रत्येक्‌अङ्ग्‌के्‌बारे्‌में्‌जानकारी्‌प्राप्त्‌करके,्‌

आचरण्‌करने्‌का्‌प्रयत्न्‌करना्‌चातहये।्‌योग्‌के्‌आठ्‌अङ्गो्ं‌में्‌से्‌एक्‌‘प्रत्याहार’्‌की्‌पररभार्ा्‌–्‌चचाष्‌

यहााँ ्‌प ञ्जधल्‌कृ ्‌योगसूि्‌को्‌केन्द्र्‌में्‌रखकर्‌करनी्‌है।्‌ 

यमतनयमासनप्राणायामप्रत्याहारधारणाध्यानसमाधयोऽष्टावङ्गातन।२ 

इन्‌आठ्‌अङ्गो्ं‌में्‌ से्‌प्रत्याहार्‌की्‌पररभार्ा्‌ तनम्नोक्त्‌है्‌ - स्वतवर्यासंप्रयोगे्‌ धचत्तस्य्‌स्वरूपानुकार्‌

इवेधन्द्रयाणां्‌प्रत्याहारः ।३ अर्ाष  ्‌इधन्द्रयााँ ्‌अपन-ेअपने्‌तवर्यो्ं‌से्‌संयोग्‌न्‌करके,्‌मानो्ं‌धचत्त्‌के्‌स्वरुप्‌का्‌

अनुसरण्‌कर ी्‌हैं,्‌उसको्‌इधन्द्रयो्ं‌का्‌प्रत्याहार्‌कह े्‌हैं। 

व्यासभाष्य्‌में्‌मधुमधिका्‌का्‌दृष्टान्त्‌प्रसु्त ्‌कर े्‌हुए्‌कहा्‌गया है्‌तक्‌धजस्‌प्रकार्‌अपना्‌राजा्‌

चला्‌जा ा्‌है्‌ ब्‌प्रत्येक्‌मधिका्‌चली्‌जा ी्‌है,्‌बैठ ा्‌है्‌ ब्‌बैठ ी्‌है।्‌उसी्‌प्रकार्‌इधन्द्रयो्ं‌का्‌अपने्‌

तवर्यो्ं‌से्‌असंयोग्‌होने्‌से,्‌धचत्त्‌अपने्‌स्वरूप्‌का्‌अनुकरण्‌कर ा्‌है,्‌अ ः ्‌धचत्त्‌का्‌तनरोध्‌हो ा्‌है। 

“यर्ा्‌ मधुकरराजमधिका्‌ उत्प न्तमनूत्प न्तन्त तनतवशमानमनुतनवेशन्ते्‌  र्ेधन्द्रयाधण्‌ धचत्ततनरोध्े‌

तनरुद्धानीत्यरे््‌प्रत्याहारः ।’’४ वाचस्पत ्‌तमश्र्‌“ त्त्ववैशारिी”्‌में्‌तवष्णुपुराण्‌का्‌उद्धरण्‌िे े्‌हुए्‌यही्‌बा ्‌

कर े्‌हैं्‌– 

शब्दातिष्वनुर्क्तातन्‌तनगृह्यािाधण्‌योगतव  । 

कुयाषन्तित्तानुकारीधण्‌प्रत्याहारपरायण:।।५ 

पूज्यपाि्‌कृपानार््‌िशाष े्‌हैं्‌तक श्रोिाति्‌इधन्द्रयो्ं‌को्‌अपने-अपने्‌रागदे्वर्ात्मक्‌स्वाभातवक्‌1 

 
१ संसृ्क ्‌तवभाग,के.्‌एस.्‌के.्‌वी.्‌कच्छ्‌यतुनवधसषटी,भुज-कच्छ्‌३७०००१, मो. ९४२७४्‌०७४५१ 

२ पा ञ्जल्‌योगसूि्‌–्‌२.२९ 

३ पा ञ्जल्‌योगसूि्‌२.५० 
४ पा ञ्जल्‌योगसूि्‌–्‌व्यासभाष्य्‌२.५४ 
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है।६्‌वधशष्ठ्‌संतह ा्‌में्‌भी्‌इधन्द्रयो्ं‌को्‌अपने-अपने्‌तवर्यो्ं‌से्‌प्रयत्नपूवषक्‌धचत्त्‌की्‌ओर्‌आकृष्ट्‌करना्‌

प्रत्याहार्‌ब ाया गया्‌है– 

इधन्द्रयाणां्‌तवचर ां्‌तवर्येर्ु्‌स्वभाव ः । 

बलािाहरणं्‌ ेर्ां्‌प्रत्याहारः ्‌स्‌उच्य े।।७ 

बलपूवषक्‌इधन्द्रयो्ं‌को्‌आत्मा्‌की्‌ओर्‌आकृष्ट्‌करना्‌है,्‌लेतकन्‌ये्‌बल्‌तववेकपूणष्‌ रीके्‌से,्‌धीरे्‌

धीरे,्‌तनरं र्‌अर्ाष  ्‌प्रत तिन्‌करना्‌है।्‌क्ोतंक्‌इधन्द्रयो्ं‌को्‌बलपूवषक्‌और्‌अतववेक्‌से्‌अपने्‌तवर्यो्ं‌में्‌

से्‌आकृष्ट्‌कर े्‌हैं,्‌ ब्‌मन आति्‌इधन्द्रयााँ ्‌ तवकारमय्‌बनकर्‌रोग्‌की्‌भोग्‌हो्‌जा ी्‌हैं।्‌स्वास्थ्य्‌पर्‌

तवपरी ्‌असर्‌हो ा्‌है,्‌अ ः ्‌भगवद्गी ा्‌में्‌मन्‌सतह ्‌इधन्द्रयो्ं‌को्‌धीरे्‌धीरे्‌बुतद्धपूवषक आकृष्ट्‌करने्‌को्‌

कहा्‌है्‌– 

शनैः ्‌शनैरुपरमेि ्‌बुद्ध्या्‌धृत गृही या। 

आत्मसंसं्थ्‌मनः ्‌कृत्वा्‌न्‌तकञ्चितप्‌धचन्तये  ।।८ 

मन्‌चञ्चल्‌है,्‌बलपूवषक्‌इधन्द्रयो्ं‌को्‌खीचं्‌ले्‌जा ा्‌है,्‌अ ः ्‌वायु्‌की्‌ रह्‌उसको्‌न्तस्थर्‌करना्‌िषु्कर्‌

है।्‌इधन्द्रयााँ ्‌अतं्य ्‌प्रबल्‌हैं,्‌अ ः ्‌उनको्‌न्तस्थर्‌करने्‌का्‌प्रयत्न्‌करने्‌वाले्‌मनुष्य्‌के्‌मन्‌को्‌भी्‌बलपूवषक्‌

वश्‌में्‌कर्‌ले ी्‌हैं।्‌अ ः ्‌धीरे्‌धीरे,्‌अभ्यासपूवषक्‌और्‌वैराग्य्‌से्‌मन्‌को्‌न्तस्थर्‌करने्‌का्‌प्रयत्न्‌करना्‌

चातहये्‌- 

य  ो्‌ह्यतप्‌कौन्तेय्‌पुरुर्स्य्‌तवपधि ः । 

इधन्द्रयाधण्‌प्रमार्ीतन्‌हरन्तन्त्‌प्रसभं्‌मनः ।।९ 

असंशयं्‌महाबाहो्‌मनो्‌ितुनषग्रहं्‌चलम । 

अभ्यासेन्‌ ु्‌कौन्तेय्‌वैराग्येण्‌च्‌गृह्य े।।१० 

 
६ पूज्यपाि्‌श्रीमन्नर्ुराम्‌शमाष, श्री्‌योगकौस्तुभ, आवृतत्त्‌-५ 
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जो्‌इधन्द्रयो्ं‌को्‌ न्तस्थर्‌करने्‌ के्‌ धलए्‌कच्छप्‌की्‌ रह्‌अपने–अपने्‌ तवर्यो्ं‌ से्‌इधन्द्रयो्ं‌को्‌वापस 

खीचंकर्‌अपने्‌में्‌न्तस्थर्‌करके्‌परमात्मरूप्‌उतृ्कष्ट्‌भतक्तरस्‌में्‌न्तस्थर्‌हो्‌जा ा्‌है,्‌उसकी्‌प्रज्ञा्‌न्तस्थर्‌हो ी 

है्‌- 

तवर्या्‌तवतनव षन्ते्‌तनराहारस्य्‌िेतहनः । 

रसवजं्‌रसोऽप्यस्य्‌परं्‌दृष्ट्वा तनव ष े।।११ 

जाबालिशषनोपतनर्ि ्‌“प्रत्याहार”्‌की्‌साधना्‌ तवधध्‌में्‌सवषि्‌ब्रह्मदृतष्ट्‌ रखने्‌का्‌ सुझाव्‌ िे ा्‌ है। 

यत्पश्यत ्‌ ु्‌ त्सवं्‌ब्रह्म्‌पश्यन्समातह ः ।१२ 

कोई्‌भी्‌अचे्छ्‌या्‌बुरे्‌पिार्ष्‌को्‌िेखकर्‌न्तस्थर्‌रहना,्‌इन्‌सब्‌में्‌परमात्मा्‌ही्‌न्तस्थ ्‌है,्‌परमात्मा्‌

की्‌रचना्‌है,्‌यह्‌समझकर्‌रागदे्वर्ाति की्‌भावना्‌न्‌करना्‌ही्‌प्रत्याहार्‌है।्‌हमारे्‌प्रते्यक्‌शुभ–अशुभ्‌

कमष्‌को्‌परमात्मा्‌िेख्‌रहे्‌हैं,्‌यह्‌समझकर्‌कमष्‌करना प्रत्याहार्‌है्‌- 

यद्यचु्छद्धमशुदं्ध्‌वा्‌करोत्यामरणान्तन्तकम । 

 त्सवं्‌ब्रह्मणे्‌कुयाषत्प्रत्याहारः ्‌स्‌उच्य े।।१३ 

प्रते्यक्‌कमष्‌परमात्मा्‌को्‌अपषण्‌करने्‌की्‌भावना्‌से्‌ही्‌करें।्‌इसका्‌अर्ष्‌यह्‌किातप्‌नही्ं‌है्‌तक्‌

हम्‌अशुभ्‌कमष्‌करके्‌परमात्मा्‌को्‌अपषण्‌करें।्‌वास्तव्‌में्‌परम त्त्व्‌की्‌सत्ता्‌का्‌स्वीकार्‌करके्‌उनको्‌

सािी्‌रख े्‌हुए,्‌अशुभ्‌कमष्‌हो्‌ही्‌नही्ं‌सक ा।्‌यह्‌कमष्‌ब्रह्मापषण्‌की्‌भावना्‌से्‌करे और्‌यह्‌भावना्‌

सिैव्‌बनी्‌रहे्‌वैसा्‌प्रयत्न्‌करे,्‌वही्‌प्रत्याहार्‌धसतद्ध्‌का्‌सवोत्तम्‌उपाय्‌है।्‌तनष्काम्‌भाव्‌से्‌कमष्‌करना्‌

भी्‌प्रत्याहार्‌ही्‌है।्‌शास्त्र्‌तवतह ्‌तनत्य्‌कमष्‌भी्‌फ़लाकांिा्‌रतह ्‌करना्‌ही्‌प्रत्याहार्‌है।१४ 

वायु्‌को्‌एक्‌स्थान्‌से्‌िसूरे्‌स्थान्‌में्‌न्तस्थर्‌करना;्‌अर्ाष  ्‌िं मूल्‌से्‌वायु्‌को्‌खीचंकर्‌कंठ्‌में,्‌कंठ्‌

से्‌हृिय्‌में,्‌वहााँ ्‌से्‌नाधभस्थान्‌में,्‌नाधभ्‌से्‌कुण्डधलनी्‌में,्‌वहााँ ्‌से्‌मूलाधार्‌में्‌न्तस्थर्‌करना।्‌पुनः ्‌वहााँ ्‌

से्‌कतट्‌के्‌िोनो्ं‌भाग्‌में,्‌वहााँ ्‌से्‌जााँघ (जानु)्‌के्‌मध्यभाग्‌में,्‌जानु्‌से्‌घुटनो्ं‌में,्‌वहााँ ्‌से्‌तपंडली्‌में,्‌

वहााँ ्‌से्‌पैर्‌में,्‌पैर्‌से्‌अंगुष्ठ्‌में्‌वायु्‌को्‌न्तस्थर्‌करने्‌को्‌ही्‌प्रत्याहार्‌में्‌र ्‌महात्माओ्ं‌ने्‌प्रत्याहार्‌कहा्‌

 
११ श्रीमद्भगवद्गी ा, २.५९ 
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है।१५्‌यही्‌्‌बा ्‌्‌धसद्ध्‌हठयोगी्‌पूज्यपाि्‌श्रीमन्नर्ुराम्‌शमाष्‌ने्‌अपने्‌“श्री्‌योगकौस्तुभ”्‌में्‌कही्‌है।्‌

अपने्‌अनुभव्‌से्‌िशाष े्‌हैं्‌तक,्‌“अंगुष्ठ्‌से्‌प्रारंभ्‌करके्‌ब्रह्मरन्ध्र्‌में्‌वायु्‌को्‌ले्‌आना्‌्‌और्‌वहााँ ्‌न्तस्थर्‌

करके्‌पुनः ्‌अंगुष्ठ्‌में्‌ले्‌जाना्‌उसको्‌प्रत्याहार्‌कह े्‌हैं।’’१६ 

स्वन्तस्तक्‌आसन्‌में्‌न्तस्थरधचत्त्‌बठैकर्‌नाधसका्‌के्‌िोनो्ं‌धिद्ो्ं‌से्‌वायु्‌को्‌आकृष्ट्‌करके्‌पैर्‌से्‌मस्तक्‌

पयं ्‌धारण्‌करना,्‌ िोनो्ं‌ पैर,्‌ मूलाधार,्‌ नाधभचि,्‌ हृिय्‌ के्‌मध्यभाग्‌में,्‌ कंठ–मूल,्‌  ालु,्‌ भू्र के्‌

मध्यभाग,्‌कपाल्‌के्‌मध्यभाग्‌में्‌वायु्‌को्‌धारण्‌करना्‌धारणात्मक्‌प्रत्याहार्‌है। जाबालिशषनोपतनर्ि  

इस्‌प्रत्याहार को्‌सवषरोगहर्‌और्‌भवरोगनाशक्‌ब ा ा है्‌- 

सवषपापातन्‌नश्यन्तन्त्‌भवरोगि्‌सुव्र । 

नासाभ्यां्‌वायुमाकृष्य्‌तनिल:्‌स्वन्तस्तकासनः ।। 

नाधभकने्द्‌च्‌हृन्मध्ये्‌कण्ठमूले्‌च्‌ ालुके। 

भ्रुवोमषध्ये्‌ललाटे्‌च्‌ र्ा्‌मूधषतन्‌धारये  ।।१७ 

इन्‌सारी्‌बा ो ंका्‌सारांश्‌यह्‌है्‌तक्‌अपने्‌मूलस्वरूप्‌में्‌न्तस्थर्‌होना्‌प्रत्याहार्‌है।्‌अतप ु्‌मूलस्वरूप्‌

में्‌न्तस्थर्‌होने्‌के्‌धलए्‌मन्‌और्‌बुतद्ध्‌का्‌न्तस्थर्‌होना्‌आवश्यक्‌है,्‌उनको्‌न्तस्थर्‌करने्‌के्‌धलए्‌वायु्‌पर्‌

तनयंिण्‌आवश्यक्‌है।्‌वायु्‌पर्‌तनयंिण्‌के्‌धलए्‌प्राणायाम्‌,्‌तम ाहार्‌और्‌ध्यान्‌आवश्यक्‌है।्‌्‌इन्‌

सबके्‌धलए्‌प्रत्याहार्‌आवश्यक्‌है।्‌वायु्‌की्‌न्तस्थर ा्‌से्‌ही्‌कंुडधलनी्‌जागृ ्‌हो्‌सक ी्‌है्‌और्‌परम्‌ त्त्व्‌

का्‌अनुभव्‌हो सक ा्‌है। 

प्रत्याहार का्‌फ़ल्‌िशाष े्‌हुए्‌महतर्ष्‌प ञ्जधल्‌कह े्‌हैं्‌तक्‌“  ः ्‌परमा्‌वश्य ेधन्द्रयाणाम ।"१८्‌अर्ाष  ्‌

प्रत्याहार्‌से्‌इधन्द्रयााँ ्‌वश्‌में्‌हो्‌जा ी्‌हैं।्‌भाष्यकार्‌व्यासजी्‌धभन्न-धभन्न आचायों के म ्‌प्रिधशष ्‌करके्‌

जैतगर्व्य्‌ऋतर््‌के्‌म ्‌को्‌स्पष्ट्‌कर े्‌हुए कह े्‌हैं्‌तक्‌धचत्त्‌एकाग्र्‌होने्‌से्‌इधन्द्रयो्ं‌की्‌अप्रवृतत्त्‌इधन्द्रयजय्‌

है।्‌उससे्‌पूणष्‌वश्य ा्‌प्राप्त्‌हो ी्‌है।्‌क्ोतंक्‌धचत्त्‌के्‌तनरोध्‌से्‌इधन्द्रयााँ ्‌भी्‌तनरुद्ध्‌हो ी्‌हैं।१९ 

महतर्ष्‌ियानंि्‌सरस्व ी्‌प्रत्याहार्‌का्‌फ़ल्‌िशाष े्‌हुए्‌कह े्‌हैं्‌तक्‌“धज ेधन्द्रय मनुष्य्‌धजस्‌जगह्‌पर 

अपना्‌मन्‌लगाना्‌चाहे्‌वहााँ ्‌लगा्‌सक े्‌हैं,्‌न्तस्थर्‌कर्‌सक े्‌हैं।्‌बाि्‌में्‌उनको्‌ज्ञान्‌प्राप्त्‌हो्‌जाने्‌से्‌

सत्य्‌में्‌ही्‌प्रीत ्‌रह ी्‌है,्‌असत्य्‌में्‌नही।ं्‌उसके्‌बाि्‌वह्‌मोि्‌का्‌भागी बन ा्‌है।२० 
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श्री्‌भाणिेवजी्‌के्‌म ्‌में,्‌जब्‌ क्‌साधक्‌का्‌धचत्त्‌बाह्य्‌जग  ्‌्‌के्‌तवर्यो्ं‌में्‌र ्‌हो ा्‌है,्‌ ब्‌ क्‌

वह्‌अध्यात्मपर््‌पर्‌आगे्‌नही्ं‌बढ़्‌सक ा।्‌अपने्‌ धचत्त्‌का्‌ तवर्यो्ं‌ से्‌ संपकष ्‌इधन्द्रयो्ं‌द्वारा्‌हो ा्‌ है।्‌

साधारण्‌ रूप्‌ से्‌ इधन्द्रयााँ ्‌ तवर्योन्मुखी्‌ हो ी्‌ हैं।्‌ यह्‌ सामान्य्‌ प्रतिया जब्‌ तवपरी ्‌ होकर्‌ इधन्द्रयााँ ्‌

धचत्तस्वरूपाकार्‌धारण्‌कर्‌ले्‌ ब्‌प्रत्याहार्‌हो ा्‌है।्‌उसके्‌बाि्‌साधक्‌के्‌धलए्‌ध्यानाति्‌अं रङ्ग्‌योग्‌

के्‌द्वार्‌खुल्‌जा े्‌हैं।२१ 

व षमान्‌में्‌आसन,्‌प्राणायाम्‌को्‌ही्‌योग्‌समझकर्‌तकया्‌्‌जा ा्‌्‌है।्‌वह्‌कर े्‌्‌समय्‌भी्‌अपना्‌

ध्यान्‌अपने्‌श्वासोच्छश्वास्‌की्‌गत ्‌की्‌ओर्‌होना्‌चातहय।े्‌धजस्‌स्थान्‌में्‌यौतगक्‌तिया्‌हो्‌रही्‌हो,्‌उस्‌

ओर्‌वायु्‌को्‌आकृष्ट्‌करना्‌चातहये।्‌यह्‌प्रत्याहार्‌की्‌पररभार्ा्‌और्‌ तियातवधध्‌समझकर्‌धीरे्‌धीरे्‌

उनका्‌आचरण्‌करके्‌उसको्‌जीवनशैली्‌बनाने्‌का्‌प्रयत्न्‌करना्‌चातहए,्‌ भी्‌यौतगक्‌तियाएाँ  तवशेर््‌

लाभिायक्‌बनेंगी।्‌यह्‌तनः सने्दह्‌बा ्‌है। 
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