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प्रस्ताविा  
आधुहनक जीिन िलैी की यहद िम चचाा करें  तो आज का मानि भय 

हचन्ता दुुःख एिं हिहभन्न मानहिक हिकारों िे हिरा िुआ ि ै भय और 

हचंता आज के रोग के आक्रमण का कारण ि ैजो मनुष्य को रोगग्रस्त 

बना देता ि ैक्योंहक भय तथा हचंता करने िे उनकी ििन िहि तथा 

रोग - हनरोधक िहि दुबाल पड़ जाती ि ैइन िबकी अचकू दिा योग को 

माना गया ि ैयोग का अथा ि ैहचत एिं मन की िहृतयों का हिरोध करना 

ि ै। योग का प्रमुख कें द्र भारत िोने के कारण िम िभी भारतीयों के हलए 

गिा की बात ि ैआज जब िमचेू हिश्व में योग के िामर्थया और उपयोहगता 

को पिचाना ि ै और उिे अपनाया ि ै एक भारतीय िोने के नाते िमारा 

कताव्य ि ै हक िम भी योग के अिली अथा को िमझे और उिका प्रचार 

करे । योग हक िुरुआत िबिे पिले कब िुई यि किना मुहककल ि ै । 

योग का उल्लेख भगवद्गीता में भी पाया जाता ि ै। पिले योग हक हिक्षा 

केिल मौहखक रूप िे दी जाती थी । योग को हलहखत रूप में िंगिृीत 

करने का काम िबिे पिले मिहषा पतंजहल ने हकया । इिहलए इिे 

पतंजहल योगितू्र के नाम िे भी जाना जाता ि ै। मिहषा पतंजहल ने योग 

का आठ अंगो में िगीकरण हकया और उिे नाम हदया अष्ांग योग - ( 1) 

यम - अहिंिा - ित्य - अित्य - ब्रह्माचया - अपररग्रि । (2) हनयम - िौच - 

िंतोष - तप - स्िाध्याय - ईश्वर प्रहणधान । (3) आिन ( 4) प्राणायाम (5) 

प्रत्यािार (6) धारणा (7) ध्यान (8) िमाहध । अध्यात्म के अलािा योग का 

िारीररक और मानहिक लाभ भी िोता ि ै। योग एक िम्पणूा व्यायाम ि,ै 

ठीक उिी तरि GYM में जाकर किरत कर अपने िम्पणूा िरीर का 

व्यायाम करते िैं,ठीक उिी तरि िम योग आिन और प्राणायाम कर 

िािधानी िे प्रकृहत के िमीप रिकर अपने िारे िरीर को मजबतू बना 

िकते िैं । आज ज्यादातर लोगों के हलए योग केिल एक व्यायाम का 

प्रकार मात्र ि ै। योग को केिल िारीररक स्िास्र्थय का माध्यम िमझा जा 

रिा ि ै । अिल में योग िब्द का अथा ि ै दो या दो िे अहधक चीजों का 

हमलना । आत्मा िे परमात्मा के हमलन को िी योग किते ि ै। िास्ति में 

योग िरीर, मन, तथा भािनाओ ंको िंतुहलत करने की कला ि ै।  

इि प्रहक्रया में आिन प्राणायाम, मुद्रा बंध, ध्यान और षट्कमा जिेै पक्षों 

का हनत्यप्रहत अभ्याि करना जरूरी ि।ै अब यि भी प्रमाहणत िो चुका ि ै

हक योग िारीररक स्िास्र्थय के िाथ - िाथ मानहिक स्िास्र्थय के हलए 

भी जरूरी ि ै । ितामान हक आपाधापी में हचंता, तनाि और मनोरोग को 

दूर करने का िबिे बेितरीन और आिान तरीका योग ि ै । इििे न 

हिर्ा  िरीर स्िस्थ रिता ि,ै बहल्क तनाि िंबंधी िामोन में भी कमी 

आती ि ै । योग और प्राणायाम करने िे िमारी श्वसन प्रणाली मजबतू 

िोती ि ै । कपालभाहत, नाड़ीिोधन, िीतली, िीतकारी जिेै हभन्न 

प्राणायाम हक्रया करने िे िरीर में प्राणिायु की मात्रा बढ़ती ि,ै हजििे 

हक स्नायु और िभी अियि तंदुरस्त रिते ि ै । िंतुहलत स्िस्थ श्वसन 

हक्रया करने िे अस्थमा, मधुमेि, उच्च रिचाप और कका रोग जिेै रोग 

में मदद हमलती ि ै । आज के भागदौड़ के युग में िभी व्यहि हकिी न 

हकिी मानहिक तनाि या हचंता िे पीहड़त ि ै। हचंता, भय, िोक, क्रोध, 

ईष्याा इत्याहद मानहिक हिकार िमारे िरीर पर भी हिपरीत पररणाम 

करते िैं। हनयहमत योग करने िे िम अपने चंचल मन पर भी काब ूपा 

िकते ि ै । तथा मानहिक हिकारों िे मुक्तत पा िकते िैं । िंतुहलत 

स्िस्थ तन के हलए स्िस्थ मन जरूरी ि ैऔर इिके हलए एकाग्रता और 

िंयम बढ़ाने िाले अष्ांग योग जरूरी िैं । योगािन करने िे िरीर 

मजबतू तो बनता ि ै पर िरीर का लचीलापन भी बढ़ जाता ि ै । 

लचीलापन बढ़ने िे आपकी दनंैहदन गहतहिहध आिान िो जाती ि ैऔर 

बुढ़ापा भी दूर भागता ि ै। आज हिश्व में मोटापा हक िमस्या मिामारी हक 

तरि रै्ल रिी ि ै । मोटापा हक िमस्या आगे जाकर मधुमेि, हृदयरोग 

और उच्च रिचाप जिेै गंभीर रोगों को जन्म देती िैं। मोटापा िे पीहड़त 

व्यहि िज़ारों रूपये खचा कर भी अपने बढ़े िुए िजन को कम निीं कर 

पा रिे िैं । कपालभाहत प्राणायाम और पहिमोतानािन, ियूानमस्कार, 

हत्रकोणािन, ििाांगािन जिेै हिहिध योग आिन कर िम आिानी िे 

अपने बढ़े िुए िजन को कम कर िकते ि ै । िरीर की रोग हनरोधक 

िहि िमें िमारे आिपाि के रोगकारक हिषाणु िे लड़कर बीमार िोने 

िे बचाती ि ै।  

अध्ययन िे यि प्रमाहणत िो चुका ि ै हक हनयहमत योग का अभ्याि 

करने िे िमारी रोग हनरोधक िहि बढ़ िकती ि,ै और बार बार बीमार 

िोने की तकलीर् और इलाज के पिैों के खचे िे छुटकारा हमलता ि,ै 

हजििे िमारा िम्पणूा िरीर स्िस्थ एिं िुन्दर हदखने लगता ि ै । तथा 

आध्याहत्मक, िारीररक और मानहिक िंतुलन बना रिता ि ै। हनयहमत 

योग का अभ्याि करने िे िमें कई रोगों िे मुक्तत हमल िकती ि ै । 

स्िस्थ व्यहि अगर िंतुहलत आिार लेता ि ैऔर हनयहमत योग करता ि ै

तो मधुमेि, उच्च रिचाप, मनोहिकार, हृदयरोग आहद िे िमेिा दूर रि 

िकता ि ै। रोग िे पीहड़त व्यहि अगर हनयहमत योग करता ि ैतो उिके 

रोग की तीव्रता भी कम िोती और उि रोग िे िोने िाले दुष्पररणाम िे 

भी छुटकारा हमल िकता ि ै । योग करने िे पिले जरूरी ि ै हक रोगी 

व्यहि को अपने डॉक्टर की िलाि लेना चाहिए और योग हििेषज्ञ िे 

योग करने की ििी हिहध को हिख लेना चाहिए ।  

अपने व्यस्त जीिन में कुछ िमय योग के हलए हनकालकर हनयहमत 

योगाभ्याि करें  । योग भहिष्य का धमा  और हिज्ञान ि ै । भहिष्य में योग 

का मित्ि बढ़ेगा । योहगक हक्रयाओ ंिे िि िब कुछ बदला जा िकता ि ै

जो िमें प्रकृहत ने हदया ि,ै और िब कुछ पाया जा िकता ि ै जो िमें 

प्रकृहत ने निीं हदया ि ै। योगाभ्याि िे आज के मानि की आध्याहत्मक, 

िारीररक एिं मानहिक हिकाि की उन्नहत िंभि ि ै। योग िे िी अच्छे 

िंस्कार हिचार एिं मानि जीिन के व्यििार को बदला जा िकता ि ै। 

इिहलए आज का मानि अपने जीिन की शे्रष्ठता के चरम पर अब योग 
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के माध्यम िे आगे बढ़ िकता ि,ै इिहलए योग के मलूमन्त्र एिं मित्ि 

को िमझना िोगा ।  

 

ॐ ििनािितु । ििनौभुनिु । िििीया करिािि ै।  

तेजहस्िनािधीतमस्तु । मा हिहिषािि ै। ।  

ॐ िाहन्त: िाहन्त: िाहन्त: । ।  
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