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Abstract: इस पेपर का मुख्य उदे्दश्य योगा से अपनी जीवन 

शैली में सुधार लाना है। योग एक अत्यन्त प्राचीन 

ज्ञानानुशासन है। इसे भारत की अत्यन्त महत्वपूर्ण और 

मूल्यवान पैतृक सम्पत्तियो ों में से एक माना जाता है। आज सरा 

त्तवश्व-मानव जात्तत के समु्मख उपस्थित समस्याओों के 

समाधान हेतु योग की ओर देख रहा है। अब तक कभी भी 

योग द्वारा त्तवश्व के त्तवत्तभन्न लोगो का इतना ध्यान आकत्तषणत 

नही ों हुआ है। इस त्तलए इस पेपर द्वारा जनजागृती के त्तलए, योग 

यह दैत्तनक जीवन में इस्तमाल करने से शारीररक मानत्तसक, 

बौस्थिक तथा अध्यास्थिक प्रास्थि की जा सकती है। 
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I. INTRODUCTION 

योग भारतीय संसृ्कतत की देन है। यही एक ऐसी तिद्या है। 

तिसमें िाद-तििाद का स्थान नही ंहै। यही िह कला है। 

तिसने सिवसम्मत एिं अतिश्वासिादी तसद्ांत के लोग मोक्ष 

प्राप्त करते हैं। िहााँ योग से आध्यातमक लक्ष्य की पूततव 

होती है। िही तितकत्सा की दृति से योग को सिोच्च औषति 

माना िाता है। शारीररक दृति से सतिय मानतसक दृति से 

तीव्र, संिेगात्मक दृति से संतुतलत, बौद्धद्क दृति से प्रखर 

एिं सामातिक दृति से व्यिहाररक एिं समायोिन यह सभी 

िीिे योग सािना से सहि ही तमल िाती है। 

योगा का अर्व: 

योग शब्द संसृ्कत भाषा की ‘युि’ िातु से तलया गया 

है।तिसका अर्व है । िोडना, बााँिना, तनयंतित करना, ध्यान 

को तनयद्धित करना, दूसरे शब्दो ंमें हम कह सकते है। 

तित की िृततयो ंको रोकना या योग का शाद्धब्दक अर्व है। 

अर्ावत तित की िृततयााँ तनयद्धित हो िाये, और अत्यन्त 

संघल एकाग्रता का तनमावण हो िाये। िब इद्धियो शान्त हो 

िाय िब शरीर तिश्राम में हो िाये तर्ा बुद्धद् द्धस्थर हो 

िाये। यानी इस अिस्था को सिोच्च अिस्था कहते है। मन 

और इद्धियो ंको सुरुतिपूणव तनयंिण को योगा कहते है। िो 

इस अिस्था को प्राप्त कर लेता है। िह सभी आकषवणो ंसे 

मुद्धि पा लेता है। 

इसके अलािा योग शब्द के तीन अर्व प्रमुख रुप से बताये 

िाते हैं। 

१) संयोगे 

२) संयमने 

३) समाति 

योग का इततहास इतना ही पुराना  है, तितना तक भारतिषव 

का इततहास, योभ कब आरम्भ हुआ? 

इसके बारे में अभी तक सही मत नही ंतमला है। तसनु्ध घाटी 

ि मोहनिोदडो की खुदाई से पता िलता है तक ३००० ई. 

पूिव तसंिु घाटी के लोग योग की सािना करते रे्। तिर 

२१०० ई. पूिव तहन्दू िमव गं्रर् िेद ि उपतनषद तलखते गये। 

तिसमें योग की दाशवतनकता एिं तनयमो ंकी ििाव है। ये 

ग्रन्थ १००० ई पूिव तर्ा ३००० ई पूिव मध्य में तलखे गये हैं। 

४००० ई पूिव में भागित गीता में योग के बारे में कािी 

िणवन है। तिर रामायण में यम, तनयम आतद का िणवन 

तमलता है। मध्यकालीन भारत में पातंितल मुतन का 

पातंितल योग का प्रिलन र्ा और िह आि भी है। इसके 

अततररि कबीर, सूरदास, तुलसीदास एिं गुरुनानक ने 

भी अपनी रिना में योग का िणवन तकया है। 

Yoga as a living Style: 

समदोषः  समाग्रीश्य समिातुमलतियः  । 

प्रसन्नाते्मद्धियमनः  स्वस्थ इत्यातभिीयते ।। 

आयुिेद के सुशु्रत संतहता इस गं्रर् में स्वस्थ्य व्यद्धि की 

तिशेषतायें बताई हैं तक तिसके (िात- तपत्त-कि) तीनो ंदोष 

सम हो, तिसकी िठराति (पािन तिया) सम हो तिसकी 

िातुओ ं (रस-रि-मांस-मेद- अद्धस्थ-मिा-शुि) की तिया 

सम हो. तिसकी मलो ं(से्वट-मूि-पुरीष) की तिया सम हो, 

तिसकी आत्मा, दसो ं इद्धियां (पांि-गानेद्धियां पाि 

कमेद्धियां) और मन प्रसन्न हो िह स्वस्थ्य कहलाता हैं। 

स्वास्थ्य अनेक घटाको ंपर अिलंतबत होता है उनमें आहर 

(कौनसा, तकतना, कब लेना  इ.) तिहार (आदते, तनद्रा, 

तिश्राम, स्वच्छता, कायव तदनियाव, िीिन पध्दतत आतद) और 

व्यायाम (दण्डबैठक, दौडना, भार उठाना, तैरना 

सूयवनमस्कार, योगासन इ.) मुख्य है। 
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योग यदी िीिन शैली में उपयोग तकया िाय तो तनम्नित 

प्राद्धप्त योग द्वारा की िा सकती है। 

आध्याद्धत्मक उन्नतत या आत्म-गान की प्राद्धप्तः   

१. उन्नती या आत्मज्ञान की प्राद्धप्त 

मैं कौन हाँ? मेरा अपने प्रतत. अपने पररिार के प्रतत, अपने 

समाि के प्रतत, रािर  के प्रतत क्या कतवव्य हैं? इन के प्रतत 

सिम होना, इ. बातो का तििार करने के तलयें हमे योग 

प्रिृत्त करता है। ज्ञानयोग, कमवयोग, भद्धियोग, अिांग योग 

इ. योग के प्रकार उस दृति से मागवदशवन करते है। अपने 

िीिन को तनिावररत लक्ष्य की ओर ले िाने के तलये योग 

सहायता करता है। 

२. संसृ्कतत का संििवन 

योग भारतीय संसृ्कतत की देन है। योग िे भारतीय संसृ्कतत 

के मूल्ो ंको आदेशो ंको सारे तिश्व में पहंुिाने का कायव 

तकया है। ितवमान समय में योग प्रणाली के प्रिार एिं प्रसार 

से हम तिश्व को शाद्धन्त प्रदान कर सकते है, तर्ा हमारी 

आगामी तपढी इस योग संसृ्कतत के माध्यम से भौततक और 

आध्याद्धत्मक ऊाँ िाइयो ंको प्राप्त  करने में सिल हो सकेगी। 

 

३ . माििी सम्बन्धो का तिकासः  

सुखद ि प्रसन्न िीिन के तलये दूसरो ंके प्रतत अच्छा व्यिहार 

समपवण भाि, सादर, नम्रता, सहयोग सहनशीलता इ. गुणो ं

का तिकास व्यद्धि में होना िरुरी है। यह गुण अिांग योग 

के यम, तनयम,आसन, प्राणायाम, िारणा, ध्यान, समाति 

और भद्धियोग इ. से हमें तमलते है। 

४ . स्वास्थ्य के प्रतत सिगताः  

स्वास्थ्य क्या है? स्वास्थ्य बनाये रखने के तलये कौनसा, 

तकतना, कब, कैसे आहार लेना िातहये? बूरी आदतो ंको 

तकस प्रकार स्वास्थ्य पर प्रभाि पडता है? आतद बातो के 

प्रतत हम योगाभ्यास के माध्यम से िागृत रहते हैं। 

5 . शारीररक तिकासः  

शरीरांतगवत तितभन्न अियिो ं के कायव में समन्वय, 

मांसपेतशयो ं की कायवक्षमता, िोडो ं का लिीलापन, 

अंतः स्त्रािी गं्रर्ी, मद्धिष्क, रिातभसरण इ. अियिो ं के 

कायव में िृद्धद् आसन, प्राणायाम, षट ्‌कमव, बन्ध मुद्रा इ. 

योगाभ्यास से होता है। 

६. मानतसक तिकासः  

तििेक, तिंतन, मनन, एकाग्रता, सोिना, तनणवय क्षमता, तकव , 

मन शांतत, भािनात्मक संतुलन इत्यातद बातो ंका तिकास 

आसन, प्राणायाम, ध्यान इ. यामाभ्यास से होता है। 

७. मनोकातयक व्यातियोपंर तनयंिणः  

मलत रहन-सहन तर्ा खानपान से और तनाि से तनतमवत 

मनोकातयक व्यातियााँ िैसे कद्धियत, िायुतिकार, संग्रहणी, 

अल्सर, मोटापा, रििाप, हृदयरोग, मिुमेह, दमा, 

मानतसक अस्वस्थता, नैराश्य रीढ़ की व्यातियााँ इत्यातद 

व्यातियो ं पर योगाभ्यास द्वारा कािी तनयंिण लाया िा 

सकता है। 

८. द्धखलातडयो ंकी शारीररक क्षमता बढ़ाने तर्ा बनाये रखने 

केतलए: 

1) Cardio-respiratory Capacity 2) Flexibility 3) 

Strength 4) Endurance बढाने 

के तलये तर्ा बनाये रखने के तलये आसन, प्राणायम, षट ्‌कमव 

इ. अनुसंिान के आिारपर अतत उपयोगी तसद् हुये हैं। 

द्धखलातडयो ंकी अिकाश कातलन क्षमता बनाये रखने के 

तलये भी योगाभ्यास उपयुि है। 

9. द्धखलातडयो ंकी मानतसक तैयारी के तलयेः  

अचे्छ द्धखलाडी स्पिाव के समय मनोिैज्ञातनक दबाि में 

आकर अपना संतुलन खो बैठते हैं। इसका प्रभाि उनके 

कौशल् प्रदशवन पर पडता है। योगाभ्यास से मानतसक 

दबाि को कम करके द्धखलातडयो ं का मानतसक एिं 

भाितनक संतुलन बनाएं रखा िाता है। 

१०. िीडाघातः  

द्धखलातडयो ंको खेल के दौरान होनेिाली िोटे आसन में 

होनिाले स्नायु के स्थायी तनाि से कम की िा सकती है। 

उसी प्रकार से िोटो में सुिार लाया िा सकता है। 

 

 

तनष्कषव: 

यह पि तसद् करता है तक योग केिल िटाई पर तकए िाने 

िाले आसनो ंतक सीतमत नही ंहै, बद्धि यह िीने की एक 

कला है िो आिुतनक समय की भागदौड और तनािपूणव 

िीिन शैली का एकमाि समग्र समािान है। 
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