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नियनित योग करिे वाले व्यक्तियोों के नलए योग एक बहुत ही अच्छा अभ्यास है। यह स्वस्थ जीवि शैली तथा बेहतर 

जीवि जीिे िें हिारी काफी सहायता करता है। योग वह निया है, नजसके अन्तगगत शरीर के नवनिन्न िागोों को एक साथ 

लाकर शरीर, िक्तिष्क और आत्मा को सनु्तनलत करिे का कायग नकया जाता है। पहले सिय िें योग का अभ्यास ध्याि 

की निया के साथ नकया जाता था। योग साोंस लेिे के अभ्यास और शारीररक नियाओों का जोड़ है। योग व्यवक्तस्थत, 

वैज्ञानिक और पररणाि दोिोों शारीररक और िािनसक स्वास्थ्य के सुधारोों द्वारा प्राप्त नकया जा सकता है। 

प्रस्तावना 

हि सिी के जीवि िें योग काफी िहत्वपूणग है, क्ोोंनक यह शरीर तथा िक्तिष्क के सोंबोंधो ों िें सनु्तलि बिािे 

िें हिारी काफी सहायता करता है। यह एक प्राकर का व्यायाि है, इसके नियनित अभ्यास के द्वारा हि 

शारीररक और िािनसक रुप से स्वस्थ रह सकते हैं। 

योग कला की उत्पनि प्रचीि िारत िें हुई थी। पहले के सिय िें बौद्ध तथा नहन्दू धिग से जुडे़ लोग योग और 
ध्याि का प्रयोग करते थे। योग कई प्रकार के होते हैं  जैसे- राज योग, जि योग, िक्ति योग, किग योग, हि 

योग। आितौर पर हि योग के अन्तगगत बहुत से आसिोों का िारत िें अभ्यास नकया जाता है। 



 

अन्तरराष्ट्र ीय योग दिवस 

अन्तरराष्ट्र ीय योग नदवस या नवश्व योग नदवस की घोषणा (सोंयुि राष्ट्र  की सािान्य सिा िें) 21 जूि को िारत 

की पहल और सुझाव के बाद की गयी थी। योग िें नवनिन्न प्रकार के प्राणायाि और कपाल-िानत जैसी योग 

नियाएों  शानिल हैं, जो सबसे ज्यादा प्रिावी साोंस की नियाएों  हैं। इिका नियनित अभ्यास करिे से लोगोों को 
साोंस सोंबोंधी सिस्याओों और उच्च व निम्न रिदाब जैसी बीिाररयो ों िें आराि निलता है। योग वो इलाज है, 

यनद इसका प्रनतनदि नियनित रुप से अभ्यास नकया जाए, तो यह बीिाररयो ों से धीरे-धीरे छुटकारा पािे िें 
काफी सहायता करता है। यह हिारे शरीर िें कई सारे सकारात्मक बदलाव लाता है और शरीर के अोंगो ों की 
प्रनियाओों को िी नियनित करता है। नवशेष प्रकार के योग नवनिन्न उदे्दश्ोों के नलए नकए जाते हैं, इसनलए 

केवल आवश्क और बताये गए योगोों का ही अभ्यास करिा चानहए। 

 

हिारे देश िारत िें िी योग अब बहुत प्रचनलत हो गया है। योग करके हि अपिे शरीर की अिेक बीिाररयो ों 
को दूर कर सकते है। यह बीिाररयााँ ही िही ों ठीक करता बक्ति यादाश्त, अवसाद, नचोंता, निपे्रशि, िोटापा, 



ििोनवकारो ों को िी दूर िगाता है। योग से अिेक लाि िी है। शरीर िें रि प्रवाह बढ़ािे का योग से अच्छा 
कोई और तरीका िही ों हो सकता है। 

 

प्रस्तावना 

योग की उत्पनि प्राचीि सिय िें, योनगयोों द्वारा िारत िें की गई थी। योग शब्द की उत्पनि सोंसृ्कत के शब्द 

से हुई है, नजसके दो अथग हैं। एक अथग है जोड़िा और दूसरा अथग है अिुशासि। योग का अभ्यास हिें शरीर 
और िक्तिष्क के जुड़ाव द्वारा शरीर और िक्तिष्क के अिुशासि को नसखाता है। यह एक आध्याक्तत्मक 

अभ्यास है, जो शरीर और िक्तिष्क के सोंतुलि के साथ ही प्रकृनत के करीब आिे के नलए ध्याि के िाध्यि से 

नकया जाता है। 

यह पहले सिय िें, नहन्दू, बौद्ध और जैि धिग के लोगोों द्वारा नकया जाता था। यह व्यायाि का ही एक अद्िुत 

प्रकार है, जो शरीर और िि को नियोंनित करके जीवि को बेहतर बिाता है। योग हिेशा स्वस्थ जीवि जीिे 

का एक नवज्ञाि है। यह एक दवा की तरह है, जो हिारे शरीर के अोंगो ों के कायों करिे के ढोंग को नियनित 

करके हिें नवनिन्न बीिाररयो ों से बचािे का कायग करता है। 

आंतररक शांदत 

योग हिारे शरीर िें शाोंनत बढ़ािे और हिारे सिी तिाव तथा सिस्याओों िुक्ति नदलािे का कायग करता है। 
योग और इसके लािोों के बारे िें दुनिया िर के लोगोों को जागरूक करिे के नलए वानषगक रुप से एक 

अोंतरराष्ट्र ीय िर पर (अोंतरराष्ट्र ीय योग नदवस या नवश्व योग नदवस) कायगिि का आयोजि नकया जाता है। 
इसका अभ्यास लोगोों के द्वारा नकसी िी आयु िें नकया जा सकता है जैसे बचपि, नकशोरावस्था, वयस्क या 
वृद्धावस्था। इसके नलए नियोंनित तरीके से साोंस लेिे के साथ सुरनित, धीिे और नियोंनित शारीररक 

गनतनवनधयोों की िी आवश्कता होती है। वयस्कोों और बच्चोों की तुलिा िें वयस्कोों की आयु िें सबसे ज्यादा 
सिस्याएों  हैं। योग करिे से शरीर िें शाोंनत का िर बढ़ जाता है नजसके कारण हिारे अोंदर आत्मनवश्वास िी 
जागृत होता है। 

 

वािव िें योग वह निया है, जो शरीर के अोंगो ों की गनतनवनधयोों और साोंसो ों को नियोंनित करता है। यह शरीर 
और िि, दोिो ों को प्रकृनत से जोड़कर आन्तररक और बाहरी ताकत को बढ़ावा देिे का कायग करता है। 
नवनिन्न प्रकार के योग नवनिन्न उदे्दश्ोों के नलए नकए जाते हैं, इसनलए केवल आवश्क और सुझाये गए योगोों 
का ही अभ्यास करिा चानहए। यह केवल एक शारीररक निया ही िही ों है, क्ोोंनक यह एक ििुष्य को 
िािनसक, िाविात्मक और आक्तत्मक नवचारो ों पर नियोंिण करिे के योग्य िी बिाता है 

िैदनक जीवन में योग से लाभ  

प्रस्तावना 



योग प्राचीि सिय से ििुष्य को प्रकृनत द्वारा नदया गया बहुत ही िहत्वपूणग और अििोल उपहार है, जो 
जीवि िर ििुष्य को प्रकृनत के साथ जोड़कर रखता है। यह शरीर और िक्तिष्क के बीच सािोंजस्य स्थानपत 

करिे के नलए, इि दोिो ों को सोंयुि करिे का सबसे अच्छा अभ्यास है। यह एक व्यक्ति को सिी आयािोों 
पर, जैसे शारीररक, िािनसक, सािानजक और बौक्तद्धक िर पर नियोंिण के द्वारा उच्च िर की 
सोंवेदिशीलता प्रदाि करता है। सू्कल और कालेज िें नवद्यानथगयो ों की बेहतरी के साथ ही पढ़ाई पर उिकी 
एकाग्रता को बढ़ािे के नलए िी योग के दैनिक अभ्यास को बढ़ावा नदया जाता है। यह लोगोों द्वारा नकया जािे 

वाला व्यवक्तस्थत प्रयास है, जो पूरे शरीर िें उपक्तस्थत सिी अलग-अलग प्राकृनतक तत्वोों के अक्तित्व पर 
नियोंिण करके व्यक्तित्व िें सुधार लािे के नलए नकया जाता है। 

िैदनक जीवन में योग 

योग के सिी आसिोों से लाि प्राप्त करिे के नलए सुरनित और नियनित अभ्यास की आवश्कता है। योग 

का अभ्यास आन्तररक ऊजाग को नियोंनित करिे के द्वारा शरीर और िक्तिष्क िें आत्म-नवकास के िाध्यि से 

आक्तत्मक प्रगनत को लािा है। योग के दौराि श्वसि निया िें ऑक्सीजि लेिा और छोड़िा सबसे िुख्य विु 

है। दैनिक जीवि िें योग का अभ्यास करिा हिें बहुत सी बीिाररयो ों से बचािे के साथ ही कई सारी ियािक 

बीिाररयो ों जैसे- कैं सर, िधुिेह (िायनबटीज़), उच्च व निम्न रि दाब, हृदय रोग, नकििी का खराब होिा, 
लीवर का खराब होिा, गले की सिस्याओों तथा अन्य बहुत सी िािनसक बीिाररयो ों से िी हिारी रिा करता 
है। 

स्वस्थ 

एक स्वस्थ व्यक्ति अपिे जीवि िें बहुत लाि किा सकता है और स्वस्थ्यपूणग जीवि जीिे के नलए नियनित 

योग बहुत ही आवश्क है। आज के आधुनिक जीवि िें तिाव काफी बढ़ चुका है और आस-पास का 
पयागवरण िी स्वच्छ िही ों है। बडे़ शहरोों िें रहिे वाले लोगोों को कई सिस्याओों का साििा करिा पड़ता है। 
बेहतर स्वस्थ का ितलब होता है बेहतर जीवि। आप 20-30 नििट का योग करके अपिे जीवि को काफी 
बेहतर बिा सकते हैं क्ोोंनक रोज प्रातः  उठकर योगाभ्यास करिे से कई तरह की बीिाररयो ों से बचा जा 
सकता है। 

 

आजकल लोगोों के जीवि को बेहतर करिे के नलए नफर से योग का अभ्यास करिे की आवश्कता है। 
दैनिक जीवि िें योग का अभ्यास शरीर को आन्तररक और बाहरी ताकत प्रदाि करता है। यह शरीर के 

प्रनतरोधी प्रणाली को िजबूती प्रदाि करिे िें िदद करता है, इस प्रकार यह नवनिन्न और अलग-अलग 

बीिाररयो ों से बचाव करता है। यनद योग को नियनित रुप से नकया जाए तो यह दवाइयोों का दूसरा नवकल्प हो 
सकता है। यह प्रनतनदि खाई जािे वाली िारी दवाइयोों के दुष्प्रिावो ों को िी कि करता है। प्राणायाि और 
कपाल-िााँनत जैसे योगोों को करिे का सबसे अच्छा सिय सुबह का सिय है, क्ोोंनक यह शरीर और िि पर 
नियोंिण करिे के नलए बेहतर वातावरण प्रदाि करता है। 

दवश्व योग दिवस: योग से एकाग्रता की ओर  

प्रस्तावना 



नबिा नकसी सिस्या के जीवि िर तोंदुरुि रहिे का सबसे अच्छा, सुरनित, आसाि और स्वस्थ तरीका योग 

है। इसके नलए केवल शरीर के नियाकलापोों और श्वास लेिे के सही तरीकोों का नियनित अभ्यास करिे की 
आवश्कता है। यह शरीर के तीि िुख्य तत्वोों; शरीर, िक्तिष्क और आत्मा के बीच सोंपकग  को नियनित 

करता है। यह शरीर के सिी अोंगो ों के कायगकलाप को नियनित करता है और कुछ बुरी पररक्तस्थनतयोों और 
अस्वास्थ्यकर जीवि-शैली के कारण शरीर और िक्तिष्क को परेशानियोों से बचाव करता है। यह स्वास्थ्य, 

ज्ञाि और आन्तररक शाक्तन्त को बिाए रखिे िें िदद करता है। अचे्छ स्वास्थ्य प्रदाि करिे के द्वारा यह 

हिारी िौनतक आवश्कताओों को पूरा करता है, ज्ञाि के िाध्यि से यह िािनसक आवश्कताओों को पूरा 
करता है और आन्तररक शाक्तन्त के िाध्यि से यह आक्तत्मक आवश्कता को पूरा करता है, इस प्रकार यह 

हि सिी के बीच सािोंजस्य बिाए रखिे िें िी िदद करता है। 

योग से एकाग्रता की ओर 

सुबह को योग का नियनित अभ्यास हिें अिनगित शारीररक और िािनसक बीिाररयो ों से बचािे का कायग 
करता पहै। योग के नवनिन्न आसि िािनसक और शारीररक िजबूती के साथ ही अच्छाई की िाविा का 
नििागण करते हैं। यह िािव िक्तिष्क को तेज करता है, बौक्तद्धक िर को सुधारता है और िाविाओों को 
क्तस्थर रखकर उच्च िर की एकाग्रता िें िदद करता है। अच्छाई की िाविा ििुष्य िें सहायता की प्रकृनत के 

नििागण करती है और इस प्रकार, सािानजक िलाई को बढ़ावा देती है। एकाग्रता के िर िें सुधार ध्याि िें 
िदद करता है और िक्तिष्क को आन्तररक शाक्तन्त प्रदाि करता है। योग प्रयोग नकया गया दशगि है, जो 
नियनित अभ्यास के िाध्यि से स्व-अिुशासि और आत्म जागरूकता को नवकनसत करता है। 

दवश्व योग दिवस 

योग का अभ्यास नकसी के िी द्वारा नकया जा सकता है, क्ोोंनक आयु, धिग या स्वस्थ पररक्तस्थनतयोों परे है। यह 

अिुशासि और शक्ति की िाविा िें सुधार के साथ ही जीवि को नबिा नकसी शारीररक और िािनसक 

सिस्याओों के स्वस्थ जीवि का अवसर प्रदाि करता है। पूरे सोंसार िें इसके बारे िें जागरूकता को बढ़ावा 
देिे के नलए, िारत के प्रधाििोंिी िरेन्द्र िोदी िे, सोंयुि सोंघ की सािान्य बैठक िें 21 जूि को अन्तरराष्ट्र ीय 

योग नदवस के रुप िें ििािे की घोषणा करिे का सुझाव नदया था, तानक सिी योग के बारे िें जािे और 
इसके प्रयोग से लाि लें। योग िारत की प्राचीि परम्परा है, नजसकी उत्पनि िारत िें हुई थी और योनगयोों के 

द्वारा तोंदुरुि रहिे और ध्याि करिे के नलए इसका निरन्तर अभ्यास नकया जाता है। निकट जीवि िें योग 

के प्रयोग के लािोों को देखते हुए सोंयुि सोंघ की सिा िे 21 जूि को अन्तरराष्ट्र ीय योग नदवस या नवश्व योग 

नदवस के रुप िें ििािे की घोषणा कर दी है। 

योग के प्रकार 

योग िें कई तरह के होते हैं जैसे राजयोग, किग योग, ज्ञाि योग, िक्ति योग और हठ योग। लेनकि जब 

ज्यादातर लोग िारत या नवदेशोों िें योग के बारे िें बात करते हैं , तो उिका आितौर पर हठ योग होता है, 

नजसिें ताड़ासि, धिुषासि, िुजोंगासि, कपालिाोंनत और अिुलोि-नवलोि जैसे कुछ व्यायाि शानिल होते 

हैं। योग पूरक या वैकक्तल्पक नचनकत्सा की एक िहत्वपूणग प्रणाली है। 

योग आपको लचीला बनाता है 



कुछ लोगोों को अपिे शरीर को इधर उधर झुकािे या अपिे पैर की उोंगनलयोों को झुकिे या छूिे िें बहुत सी 
कनठिाइयोों का साििा करिा पड़ता है। एक बार जब कोई व्यक्ति नियनित आधार पर योग करिा शुरू 

करता है, तो वे जल्द ही इसका प्रिाव िहसूस करिा शुरू कर देता है। यह जोड़ोों िें ददग  को हटािे िें िी 
िदद करता है, जो नक ज्यादातर बडे़ लोगोों िें एक आि बात है। ये लोगोों को प्राकृनतक तरीकोों से िी रोगो ों से 

िुक्ति नदलाता है नजससे ििुष्य अपिे शरीर िें काफी लचीलापि तथा फुती िहसूस करता है। 

 

हि योग से होिे वाले लािोों की गणिा िही ों कर सकते हैं, हि इसे केवल एक चित्कार की तरह सिझ 

सकते हैं, नजसे िगवाि िे िािव प्रजानत को उपहार के रुप िें प्रदाि नकया है। यह हिारी शारीररक 

तोंदुरुिी को बिाए रखता है, तिाव को कि करता है, िाविाओों को नियोंनित रखते हुए िकारात्मक नवचारो ों 
को िी नियोंनित करता है। नजससे हििें िलाई की िाविा, िािनसक शुद्धता, और आत्मनवश्वास नवकनसत 

होता है। योग के अिनगित लाि हैं, हि यह कह सकते हैं नक योग िािवता को निला हुआ एक ईश्वरीय 

वरदाि है। 
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