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lkjka'k 

एक स्वस्थ और संपूर्ण जीवन जीना आत्म-जागरूकता और ननर्णय लेने की एक सतत यात्रा है। स्वस्थ रहना केवल बीमार न होने से कही ंअनिक है; यह 

जीने का एक नबलु्कल नया तरीका है। अगर हम शारीररक रूप से स्वस्थ और ननरोगी रहना चाहते हैं, तो हमें अच्छी आत्म-देखभाल का अभ्यास करना 

होगा, जो नक शारीररक स्वास्थ्य का लक्ष्य है। स्वास्थ्य के कई पहलुओ ंको एक साथ समझना ज़रूरी है। स्वस्थ जीवन जीने के नलए योग का अभ्यास करना 

आवश्यक है, जो एक नवज्ञान और कला दोनो ंहै। योग सूत्र और वेद इस अभ्यास का आिार हैं, जो आत्मज्ञान और मुक्ति की खोज करता है। समकालीन 

जीवन की भागदौड़ भरी प्रकृनत के कारर् हम नदन-प्रनतनदन भावनात्मक क्तस्थरता खो रहे हैं। शारीररक निटनेस के एक रूप के रूप में योग में हर कोई 

रुनच रखता है। नवनभन्न स्वास्थ्य समस्याओ ंके नलए, यह एक सवोत्तम योग आसन है। 

 

ewy'kCn: स्वास्थ्य, योग, समाज, शारीररक, और बीमारिय ों 

  

çLrkouk 

हमािे आधुनिक समाज में प्रवाह पि य ग का महत्व बहुत अनधक 

है। प्रते्यक व्यक्ति य ग के द्वािा अपिे शिीि क  निट िखिा 

चाहता है। यही कािण है नक य ग नवनिन्न प्रकाि की बीमारिय ों से 

पीऩित ल ग ों के नलए इतिा स्वास्थ्यवधधक है। य ग मिुष्य क  

मािनसक औि शािीरिक रूप से स्वास्थ्य नवकास क  बिाए िखिे 

में मदद किता है। य ग वजि घटािे, एक मजबूत औि लचीले 

शिीि, चमकदाि सुोंदि त्वचा, शाोंत मि, सभ्य मिुष्य के अचे्छ 

स्वास्थ्य की गनतनवनधय ों पि ध्याि कें नित किता है। हालााँनक, य ग 

क  केवल आोंनशक रूप से समझा जाता है क् ोंनक यह य ग 

आसि ों के नलए अधूिा है। अपिे आप में इसके लाि केवल शिीि 

के स्ति पि ही मािे जाते हैं औि हम शिीि, मि औि श्वास क  

एकजुट कििे में य ग द्वािा प्रदाि नकए जािे वाले अपाि लाि ों क  

महसूस कििे में नविल िहते हैं। जब मिुष्य सामोंजस्य में ह ते हैं, 

त  जीवि की यात्रा शाोंत, खुशहाल औि अनधक पूणध ह ती है 

य ग मािव जीवि का नवज्ञाि औि जीवि जीिे की कला है। वेद ों 

औि उपनिषद ों से उद्िूत, य ग आत्म-साक्षात्काि औि मुक्ति पि 

बल देता है। पािोंपरिक य ग के प्रणेता पतोंजनल, मुक्ति प्राप्त कििे 

के नलए स्वयों क  जाििे के महत्व पि प्रकाश डालते हैं। य ग एक 

समग्र अभ्यास है ज  शािीरिक, मािनसक औि आध्याक्तत्मक स्वास्थ्य 

सनहत अिेक लाि प्रदाि किता है। यह व्यक्ति क  िाविात्मक, 

शािीरिक औि मािनसक शक्ति नवकनसत कििे में मदद किता है, 

नजससे उसका जीवि अनधक सोंतुनलत औि सोंपूणध बिता है। 

आधुनिक समय में, दैनिक जीवि के तिाव ों के कािण य ग का 

महत्व औि िी बढ़ गया है। तकिीक के बढ़ते चलि औि एकल 

परिवाि ों के साथ, व्यक्तिय ों क  कई चुिौनतय ों का सामिा कििा 

प़िता है ज  उिके शािीरिक औि मािनसक स्वास्थ्य क  प्रिानवत 

कि सकती हैं। 

य ग स्वास्थ्य औि कल्याण के नलए एक व्यापक दृनिक ण प्रदाि 

किके इि समस्याओों का समाधाि प्रदाि किता है। यह शािीरिक 

व्यायाम से आगे बढ़कि िाविात्मक, मािनसक औि आध्याक्तत्मक 

जीवि क  बेहति बिािे के नलए बहुमूल्य अोंतदृधनि प्रदाि किता है। 

य ग के महत्व क  शािीरिक, मािनसक औि आध्याक्तत्मक लाि ों में 

नविानजत नकया जा सकता है। यह तिाव कम कििे, स्वास्थ्य औि 
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कल्याण में सुधाि कििे औि सौहादधपूणध सोंबोंध बिािे में मदद 

किता है। 3,000 साल पुिािी पिोंपिा, य ग, अब पनिमी दुनिया में 

स्वास्थ्य के प्रनत एक समग्र दृनिक ण के रूप में जािी जाती है औि 

िािर ीय स्वास्थ्य सोंस्थाि द्वािा इसे पूिक एवों वैकक्तिक नचनकत्सा 

(सीएएम) के रूप में वगीकृत नकया गया है। "य ग" शब्द सोंसृ्कत 

मूल "युज" से आया है नजसका अथध है नमलि, या बोंधि, जु़ििा, 

ध्याि क  निदेनशत औि एकाग्र कििा।  

य ग का नियनमत अभ्यास शक्ति, सहिशक्ति, लचीलापि बढ़ाता है 

औि नमत्रता, करुणा औि बेहति आत्म-नियोंत्रण के गुण ों क  

नवकनसत किता है, साथ ही शाोंनत औि कल्याण की िाविा िी 

नवकनसत किता है। नििोंति अभ्यास से जीवि के दृनिक ण में 

बदलाव, आत्म-जागरूकता औि जीवि क  पूिी तिह से औि 

वास्तनवक आिोंद के साथ जीिे के नलए ऊजाध की बेहति िाविा 

जैसे महत्वपूणध परिणाम िी प्राप्त ह ते हैं। य ग का अभ्यास "िाग  

या ल़ि " तिाव प्रनतनिया के नवपिीत एक शािीरिक क्तस्थनत उत्पन्न 

किता है औि तिाव प्रनतनिया में इस रुकावट के साथ, मि औि 

शिीि के बीच सोंतुलि औि एकता की िाविा प्राप्त की जा सकती 

है। य ग मि-शिीि की तोंदुरुस्ती का एक रूप है नजसमें 

माोंसपेनशय ों की गनतनवनध औि स्वयों, श्वास औि ऊजाध के प्रनत 

जागरूकता पि आोंतरिक रूप से निदेनशत सचेति ध्याि का 

सोंय जि शानमल है।  

य ग की उपचाि प्रणाली की नशक्षाओों औि अभ्यास ों के मूल में चाि 

मूल नसद्ाोंत हैं। पहला नसद्ाोंत यह है नक मािव शिीि एक समग्र 

इकाई है नजसमें नवनिन्न पिस्पि सोंबोंनधत आयाम एक-दूसिे से 

अनविाज्य हैं औि नकसी एक आयाम का स्वास्थ्य या बीमािी अन्य 

आयाम ों क  प्रिानवत किती है। दूसिा नसद्ाोंत यह है नक व्यक्ति 

औि उिकी ज़रूितें अनद्वतीय ह ती हैं औि इसनलए उिके प्रनत 

इस दृनिक ण क  अपिाया जािा चानहए नक इस वैयक्तिकता क  

स्वीकाि नकया जाए औि उिके अभ्यास क  तदिुसाि ढाला जाए। 

तीसिा नसद्ाोंत यह है नक य ग आत्म-सशिीकिण है; साधक स्वयों 

अपिा उपचािक है। 

 

सानहत्य समीक्षा 

सुमन एट अल (2021) [1] यह लेख हमारे शरीर के स्वास्थ्य में योग 

के महत्व पर कें नित है। योग सवोत्तम स्वास्थ्य और आरोग्य 

मॉडू्यल है क्ोनंक यह व्यापक और सवणव्यापी है। आरोग्य एक 

स्वस्थ और संतुष्ट जीवन के प्रनत जागरूक होने और ननर्णय लेने की 

एक नियाशील प्रनिया है। स्वास्थ्य केवल रोग मुक्ति से कही ं

अनिक है; यह प्रगनत और नवकास की एक अनूठी प्रनिया है। सभी 

प्रकार के शारीररक स्वास्थ्य, आदशण स्वास्थ्य और शारीररक कायण 

के नलए हमारे शरीर की उनचत देखभाल को बढावा देते हैं। 

स्वास्थ्य के कई पहलू हैं नजन पर सभी को एक साथ ध्यान कें नित 

करना चानहए। सामान्य तौर पर, अच्छा स्वास्थ्य आपके शरीर को 

अचे्छ स्वास्थ्य और निटनेस में रखने के नलए शारीररक गनतनवनि, 

पोषर् और माननसक स्वास्थ्य के संतुनलत दृनष्टकोर् को बढावा 

देता है। योग एक उच्च और स्वस्थ जीवन शैली है। यह कायणस्थल 

में असािारर् सिलता या दक्षता और मन व भावनाओ ंपर बेहतर 

ननयंत्रर् सुनननित करता है; योग से व्यक्ति शारीररक और 

माननसक दोनो ंतरह का संतुलन प्राप्त कर सकता है।  

सुनंदा एट अल (2025) [2] योग के साथ एक यात्रा एक व्यापक 

अनुशासन है नजसमें शारीररक तकनीकें  (आसन), श्वास-ननयमन 

(प्रार्ायाम), ध्यान और नैनतक ननदेश (यम-ननयम) शानमल हैं। योग 

का मूल उदे्दश्य मन, शरीर और आत्मा के बीच सामंजस्य और

संतुलन प्राप्त करना है। सत्य और अनहंसा पर योग का ध्यान 

व्यक्तियो ंको समानता, न्याय और शांनत की वकालत करके समाज 

में सनिय योगदान देने के नलए पे्रररत कर सकता है। सामुदानयक 

महत्व वाले योग कायणिम सामानजक पररवतणन के उते्प्ररक के रूप 

में कायण कर सकते हैं। योग उन के्षत्रो ंमें एक सेतु का काम कर 

सकता है जहााँ सामानजक तनाव और संघषण आम हैं, संचार और 

समझ को बढावा देकर। योग दशणन शारीररक, माननसक, 

सामानजक और आध्याक्तत्मक कल्यार् सनहत नवकास के आठ के्षत्रो ं

के अक्तित्व को बढावा देता है। इसके अनतररि, योग व्यक्ति के 

माननसक स्वास्थ्य और संज्ञानात्मक क्तस्थरता में सुिार करके आत्म-

जागरूकता और स्वीकृनत को बढावा देता है।  

अरुर्, टी एट अल (2020) [3] योग नवनभन्न आबादी में व्यक्तिपरक 

कल्यार्, माननसक स्वास्थ्य और कायणकारी कामकाज में सुिार 

करने में प्रभावी है। इस अध्ययन का उदे्दश्य मनहला छात्रो ं में 

आत्मसम्मान पर योग के दीघणकानलक प्रभाव का आकलन करना 

था। कला और नवज्ञान महानवद्यालय, चेन्नई, भारत से साठ मनहला 

छात्रो ं(18 से 21 वषण की आयु के बीच) को नवषय के रूप में चुना 

गया था। उन्हें दो समूहो ंमें यादृक्तच्छककरर् की वैज्ञाननक नवनि का 

उपयोग करके यादृक्तच्छक नकया गया था; योग और ननयंत्रर्। 

योनगक प्रथाओ ंको 3 महीने (12 सप्ताह), सप्ताह में 6 नदन सुबह 

के सत्र में संचानलत करने के नलए ननिाणररत नकया गया था। यह 

पूवण-पिात सत्र के साथ एक प्रायोनगक-ननयंत्रर् समूह का अध्ययन 

था। साइकोमेनटि क टेस्ट का उपयोग करके आत्मसम्मान को मापा 

गया था। सांक्तिकीय नवशे्लषर् के नलए, तीन महीने बाद दजण नकए 

गए डेटा के साथ पूवण डेटा की तुलना करने के नलए टी-टेस्ट का 

उपयोग नकया गया था। 

कामराजू, एम. एट अल (2023) [4] हाल के वषों में व्यायाम और 

नवश्राम के एक रूप के रूप में योग तेज़ी से लोकनप्रय हुआ है, और 

शारीररक और माननसक स्वास्थ्य दोनो ं के नलए इसके लाभ 

सवणनवनदत हैं। यह अध्ययन माननसक स्वास्थ्य पर योग के प्रभावो ं

की जााँच करता है, नजसमें यह भी शानमल है नक यह तनाव को 

कैसे कम करता है और भावनात्मक क्तस्थरता में सुिार करता है। 

यह अध्ययन योग के सैद्ांनतक और व्यावहाररक आिारो,ं इसके 

स्वास्थ्य लाभो ं का समथणन करने वाले नचनकत्सा अनुसंिान, और 

इसके अनुप्रयोग से जुड़ी कनठनाइयो ं और सीमाओ ं का एक 

सामान्य सारांश प्रिुत करता है। पूरक नचनकत्सा के रूप में योग 

को बढावा देने के नलए इन ननष्कषों के नननहताथों को इस शोि पत्र 

के ननष्कषण में शानमल नकया गया है। 

उषा एट अल (2019) [5] इस अध्याय में, हम इस बात पर चचाण 

करें गे नक योग मनोवैज्ञाननक कल्यार् में कैसे योगदान दे सकता 

है। यह अध्याय अल्बटण बंदुरा द्वारा उनके व्यापक 'मानव पे्ररर्ा 

और सीखने के सामानजक संज्ञानात्मक नसद्ांत' में नवकनसत 

आत्म-प्रभावकाररता के सैद्ांनतक ढांचे की पृष्ठभूनम में प्रासंनगक 

सानहत्य की समीक्षा पर आिाररत होगा। हमारे अध्ययन से 

उदाहरर् शानमल नकए गए हैं: "युवा लोगो ं के माननसक स्वास्थ्य 

और कल्यार् को बढावा देने के नलए योग?" सबसे पहले, हम कुछ 

मौजूदा सामानजक प्रवृनत्तयो ं को संबोनित करें गे जो लोगो ं के 

सामान्य कल्यार् के नलए रोजमराण के तनाव और चुनौनतयो ं में 

योगदान करती हैं। दूसरा, हमारा लक्ष्य हमारे शीषणक 

"मनोवैज्ञाननक कल्यार् के नलए योग" में अविारर्ाओ ंसे संबंनित 

कुछ वैचाररक स्पष्टीकरर् प्राप्त करना है। तीसरा, हम इस बात पर 

चचाण करें गे नक योग आत्म-ननयमन के नलए एक उपकरर् के रूप 

में कैसे कायण कर सकता है। 
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आधुनिक योग 

आधुनिक जीवि में य ग की िूनमका पि चचाध कििे से पहले, 

आधुनिक जीवि से जु़ेि मुद् ों पि चचाध कििा ज़रूिी है। ज़ानहि है, 

आधुनिक जीविशैली आज के ल ग ों के जीवि क  आसाि बिा 

िही है। हालााँनक, इसका शािीरिक, सामानजक, मि वैज्ञानिक औि 

आध्याक्तत्मक रूप से स्वास्थ्य पि िकािात्मक प्रिाव िी प़िता है। 

इस प्रकाि की समस्या के कई कािण हैं, नजिमें से कुछ हैं 

शािीरिक व्यायाम की कमी, तकिीक का ज़्यादा इसे्तमाल औि 

इि मशीि ों पि बहुत समय नबतािा, औि काम की व्यस्तता के 

कािण लोंबे समय तक ऑनिस या घि में बैठे िहिा। कों पू्यटि के 

सामिे समय नबतािा इिमें से एक है। आधुनिक जीविशैली म टापे 

के ख़तिे क  बढ़ाती है। इसनलए, मधुमेह, हृदय ि ग औि कैं सि 

जैसी बीमारियााँ ह ती हैं। आधुनिक तकिीक से ह िे वाले प्रदूषण 

के कािण कई ल ग नवनिन्न श्वसि ि ग ों से ग्रस्त ह  गए हैं।  

परिणामस्वरूप, डबू्ल्यएचओ इस निष्कषध पि पहुोंचा नक मौजूदा 

तकिीक औि आधुनिक जीवि में इसका व्यापक उपय ग हमािे 

स्वास्थ्य क  कई तिह से प्रिानवत किता है। नवज्ञाि औि तकिीक 

से पे्ररित तेज जीविशैली के कािण आधुनिक ल ग ों क  तोंनत्रका 

सोंबोंधी समस्याएों  ह ती हैं। शािीरिक, मािनसक औि आध्याक्तत्मक 

कल्याण के नलए उसे आिाम के नलए कम समय की आवश्यकता 

ह ती है। जब ल ग स चते हैं नक वे आिाम कि िहे हैं, त  वे 

म बाइल पि चैनटोंग में व्यस्त िहते हैं, ज  जीवि में एक औि 

मािनसक तिाव लाता है। आधुनिक जीवि में, तकिीकी उन्ननत 

औि आिामदायक जीविशैली के अलावा, खािे की आदतें िी 

बदल गई हैं। ल ग पहले प्राकृनतक खाद्य पदाथों जैसे िल ों औि 

सक्तिय ों का उपय ग किते थे। यह आदत ऐसे ि जि में बदल गई 

है ज  िास्ट िूड िेस्तिाों जैसे कािखाि ों में कृनत्रम रूप से 

उत्पानदत ह ता है।  

आधुनिक य ग में आसि (मुिाएाँ ) औि ध्याि सनहत कई तकिीकें  

शानमल हैं, ज  नहोंदू धमध के कुछ दशधि ों, नशक्षाओों औि प्रथाओों से 

ली गई हैं औि नवनिन्न प्रकाि के सू्कल ों औि सोंप्रदाय ों में सोंगनठत 

हैं। एनलजाबेथ डी नमशेनलस िे इसे चाि प्रकाि ों में वनणधत नकया है: 

आधुनिक मि दैनहक य ग, जैसा नक द य गा इोंस्टीटू्यट में है; 

आधुनिक सोंप्रदाय य ग, जैसा नक ब्रह्माकुमािीज़ में है; आधुनिक 

आसि य ग, जैसा नक अयोंगि य ग में है; औि आधुनिक ध्याि य ग, 

जैसा नक प्रािों निक िावातीत ध्याि में है। य ग एक प्राचीि अभ्यास 

है, नजसके महत्वपूणध ग्रोंथ बौद्, नहोंदू औि जैि पिोंपिाओों में पाए 

जाते हैं। यह प्राचीि िाितीय ग्रोंथ ों में एक शब्द है नजसकी कई 

परििाषाएाँ  हैं। 

य ग िे पािोंपरिक रूप से दशधि के एक सू्कल औि एक व्यक्ति के 

उद्ािक औि आध्याक्तत्मक अभ्यास के नलए कई मागों क  सोंदनिधत 

नकया है। इि ऐनतहानसक ग्रोंथ ों में 8.4 नमनलयि आसि ों का उले्लख 

है, लेनकि क ई नवविण प्रदाि िही ों नकया गया है। कुछ हठ य ग 

ग्रोंथ, नजिमें से कुछ 10 वी ों शताब्दी के आसपास के हैं, कई आसि 

प्रथाओों का नवस्ताि से वणधि किते हैं। आसि ों के साथ, इि 

ऐनतहानसक ग्रोंथ ों में अनतरिि रूप से श्वास अभ्यास, ध्याि, किी-

किी तोंत्र अभ्यास औि आध्याक्तत्मक मुक्ति (म क्ष) के साधि के 

नवनिन्न रूप शानमल हैं।  

 

आधुनिक योग की भूनिका और आधुनिक जीवि िें इसकी 

भूनिका 

आधुनिक जीवि हमें आिामदायक महसूस किाता है। अपिे 

जीवि क  अनधक आिामदायक औि सुनवधाजिक बिािे के नलए, 

हम म टापे, उच्च ििचाप औि हृदय सोंबोंधी समस्याओों की कीमत 

चुकाते हैं। हमािी उच्च तकिीक वाली नचनकत्सा सुनवधाओों के 

बावजूद, हम अिी िी तिावपूणध, अस्वस्थ औि अक्तस्थि जीवि जी 

िहे हैं। ऐसे में, य ग हमािे शिीि, मि औि आत्मा क  शाोंनत प्रदाि 

कि सकता है औि हमािे जीवि में औि अनधक मूल्य ज ़ि सकता 

है। आधुनिक जीवि में य ग का बहुत महत्व है। य ग हमें स्वस्थ 

जीवि जीिा नसखाता है। यह हमािी एकाग्रता, िचिात्मकता औि 

हमािी याददाश्त क  बढ़ाता है। सकािात्मक शािीरिक औि 

मािनसक स्वास्थ्य बिाए िखिे के नलए य ग आवश्यक है।  

आधुनिक जीवि की िागदौ़ि ििी नजोंदगी में, हमािी िाविात्मक 

क्तस्थिता नदि-प्रनतनदि कम ह ती जा िही है। लेनकि य ग इसे 

ि किे में मदद कि सकता है। इसनलए, आधुनिक जीवि में य ग 

का एक औि महत्वपूणध पहलू यह ह  सकता है नक य ग हमािी 

माोंसपेनशय ों की शक्ति, सहिशक्ति में सुधाि कि सकता है औि 

प्रनतिक्षा औि मि वैज्ञानिक क्तस्थिता ला सकता है। यह लेख 

आधुनिक जीवि में य ग के अिेक महत्व ों, नवशेष रूप से व्यस्त 

नदिचयाध में य ग क  कैसे शानमल नकया जाए, पि पूिी तिह से 

समनपधत है। 

 

आधुनिक जीवि िें योग का िहत्व 

अपिा ध्याि बढाएँ और ध्याि कें नित रहिे िें िदद करें : 

आधुनिक जीवि में य ग का महत्व असीम है। य ग हमें ज  सबसे 

अच्छा पाठ्यिम नसखाता है, वह वतधमाि पि ध्याि कें नित कििा 

है। हाल के एक अध्ययि में, मैंिे पाया नक हि नदि य ग का 

अभ्यास कििे से हमािी बुक्तद् औि याददाश्त बेहति ह  सकती है। 

हि नदि, हमािा ध्याि औि एकाग्रता आधुनिक जीवि शैली जैसे 

म बाइल ि ि, लैपटॉप, टेलीनवजि औि स शल मीनडया द्वािा 

बमबािी की जाती है। सौिाग्य से, य ग हमािी जागरूकता क  

वतधमाि में ला सकता है औि हमें कें नित औि ि कस िहिे में 

मदद कि सकता है।  

शहिी निवानसय ों के नलए, य ग जादू की तिह काम किता है। 

नियनमत अभ्यास य ग समन्वय औि प्रनतनिया समय में सुधाि कि 

सकता है औि उन्हें अपिे व्यस्त कायधिम में मदद कि सकता है। 

यह उिका ध्याि िी बढ़ा सकता है औि उन्हें अपिे मािनसक 

सोंकट क  कम कििे में मदद कि सकता है। य ग का नििोंति श्वास 

व्यायाम आिाम कििे औि सहािुिूनत तोंनत्रका तोंत्र से 

पैिानसमे्पथेनटक तोंनत्रका तोंत्र में सोंतुलि क  स्थािाोंतरित कििे में 

मदद किता है 

 

शक्ति नििााण िें सहायता करें  

य ग आपके शिीि क  निखाििे में अहम िूनमका नििाता है। 

आजकल डॉक्टि अपिे मिीज़ ों क  ि ज़ािा य ग कििे की सलाह 

देते हैं। उदाहिण के नलए, िई मााँओों के नलए य ग ज़रूिी है। य ग 

शिीि क  मज़बूत बिाता है औि उन्हें अपिा सुडौल शिीि वापस 

पािे में मदद किता है। इसका कािण यह है नक य ग में कई 

स्टर ेनचोंग व्यायाम शानमल ह ते हैं। इसनलए, िले ही यह पूिे शिीि 

का व्यायाम ह , यह कम प्रिाव वाला व्यायाम ह ता है। हमिे 

लगिग 40 माोंसपेनशय ों का िव्यमाि ख िा शुरू कि नदया था, 

औि 50 की उम्र तक पहुाँचते-पहुाँचते यह प्रनिया औि तेज़ ह  गई। 

अगि हम माोंसपेनशय ों के निमाधण के नलए क ई व्यायाम िही ों किते 

हैं, त  हम कमज़ ि ह ते जाएाँ गे औि आगे चलकि अपिी आज़ादी 

ख  देंगे। लेनकि य ग की बदौलत हम इस प्रनिया क  ि क सकते 

हैं। 

य ग में कई तिह के खेल शानमल हैं, औि आप लगाताि अलग-

अलग आसि कि सकते हैं। ऐसा किके, हम माोंसपेनशय ों क  

https://researchtrendsjournal.com/
https://researchtrendsjournal.com/


International Journal of Trends in Emerging Research and Development https://researchtrendsjournal.com 

 

156 https://researchtrendsjournal.com 

शिीि के वजि क  सहािा देिे औि बढ़ािे के नलए पे्ररित किते हैं। 

नियनमत य ग अभ्यास माोंसपेनशय ों का निमाधण कि सकता है औि 

हमें अनधक आकषधक बिा सकता है। हमािी व्यस्त नज़ोंदगी िे हमें 

नचोंनतत, ऊजाधवाि औि यहााँ तक नक कुछ मामल ों में काम औि 

निजी जीवि के बीच सोंतुलि बिािे के नलए अवसादग्रस्त बिा 

नदया है। ऐसे में, य ग हमािे जीवि में शाोंनत औि जागरूकता ला 

सकता है। आधुनिक जीवि में य ग का एक महत्वपूणध पहलू हमािी 

ऊजाध के लगाताि बदलते स्ति क  शाोंत कििे में मदद कििा है। 

य ग केवल एक हल्का-िुल्का व्यायाम िही ों है।  

 

लचीलापि और िुिा बढाएँ 

आधुनिक जीवि में य ग का एक औि महत्वपूणध पहलू यह है नक 

यह हमें अनधक लचीला शिीि िखिे में मदद किता है, औि 

परिणामस्वरूप, हमािा जीवि अनधक प्रबोंधिीय ह  जाता है। 

आमतौि पि हम घुटिे के ददध से पीऩित ह ते हैं। ऐसा इसनलए है 

क् ोंनक जाोंघ औि नटनबया का अिुनचत सोंिेखण कूल् ों क  क़िा 

कि सकता है औि घुटिे के ज ़ि पि दबाव डाल सकता है। 

माोंसपेनशय ों की जक़िि के कािण ह िे वाली एक औि पिेशािी 

पीठ ददध  औि खिाब मुिा है। हैमक्तस्टर ोंग क  कसिे से काठ का िीढ़ 

सपाट ह  जाएगा औि पीठ के निचले नहसे्स में ददध  ह गा। कठ ि 

माोंसपेशी औि सोंय जी ऊतक खिाब मुिा क  जन्म दे सकते हैं। 

वास्तव में, काम की जरूित ों के कािण, मुझे आज अपिा 

अनधकाोंश समय बैठे हुए नबतािा प़िता है। लोंबे समय तक बैठे 

िहिे से मेिा जीवि उबाऊ ह  जाएगा, िले ही मैंिे अपिे चयापचय 

स्वास्थ्य पि इसके प्रिाव ों का पिीक्षण ि नकया ह । 

इसमें क ई सोंदेह िही ों है नक नदि के अनधकाोंश समय में स्वास्थ्य 

सोंबोंधी खतिे अन्य बीमारिय ों के समाि ही ह ते हैं। मैं धीिे-धीिे 

तिाव औि हताशा के प्रनत अनधक सोंवेदिशील िी ह  गया। निि, 

िानत्र य ग कक्षाओों में िाग लेिा शुरू नकया। अपिे प्रनशक्षण कें ि 

पहुोंचिे के बाद, मैंिे बस से लगिग 5-10 नकल मीटि की यात्रा 

की, औि अपिे निवास पि लौटकि उसी नकल मीटि पैदल चला। 

मैंिे सानबत कि नदया नक य ग कक्षा िे मुझे जीवि िि के नलए 

कुछ नसखा नदया। मैंिे अलग-अलग शािीरिक व्यायाम कििा 

शुरू कि नदया। तीि महीिे का सनटधनिकेट प्र ग्राम पूिा कििे के 

बाद, मैंिे छ टे से नलनवोंग रूम में हफे्त में कम से कम तीि नदि 

व्यायाम का अभ्यास नकया, नजससे मेिी क्तस्थनत में सुधाि हुआ। 

इसमें क ई सोंदेह िही ों है नक य ग अभ्यास में "अिुशासि, 

इच्छाशक्ति, दृढ़ सोंकि औि महाि प्रयास" शानमल है औि य ग 

का अिुिव अप्रत्यानशत रूप से हुआ है। 

 

आधुनिक जीवि िें स्वास्थ्य के नलए योग 

य ग का अभ्यास व्यक्ति के नलए आत्म-साक्षात्काि का सवोत्तम 

मागध है। य ग मािव जीवि का नवज्ञाि औि जीवि जीिे की कला 

है। य ग वेद ों औि उपनिषद ों के काल में प्रकट हुआ। िाितीय 

दशधि, िाितीय उपमहाद्वीप के दाशधनिक नचोंति के एक सोंप्रदाय 

क  सोंदनिधत किता है औि दाशधनिक अने्वषण के इस के्षत्र के 

नवस्ताि में प्रगनत की है, नजसके परिणामस्वरूप कई पुस्तकें  औि 

दाशधनिक प्रणानलयााँ सामिे आई हैं। िाितीय दशधि की सोंपूणध 

प्रणाली जीवि दशधि के एक उपय गी अोंग के रूप में य ग के 

अभ्यास पि बल देती है। पतोंजनल पािोंपरिक य ग प्रणाली के 

सोंस्थापक हैं। 

उिका कहिा है नक िौनतक जगत, नजसमें हमािा शिीि, मि औि 

अहोंकाि िी शानमल है, से स्वयों की सही नदशा जािकि ही मुक्ति

प्राप्त की जा सकती है। य गाभ्यास एक धानमधक व्यक्ति के नलए 

आत्म-साक्षात्काि का एक उपय गी साधि है। दूसिी ओि, य ग 

स्वयों औि शिीि व मि के बीच के अोंति क  समझिे औि इस 

प्रकाि मुक्ति प्राप्त कििे के नलए पनवत्रता औि एकाग्रता के 

व्यावहारिक तिीक ों के महत्व पि बल देता है। य गाभ्यास स्वयों क  

शुद् कििे, अथाधत् शिीि औि मि क  निमधल कििे का सवोत्तम 

तिीका है। 

मिुष्य सनदय ों से स्वास्थ्य, सुख औि शाोंनत की ख ज में लगा हुआ 

है। निि िी, सबसे ब़िी खुशी की प्राक्तप्त कनठि परिश्रम से ही ह ती 

है, ज  स्वास्थ्य, सिलता औि म क्ष की कुों जी है। ति, मि औि 

आत्मा व्यक्ति के आधाि स्तोंि हैं। उपनिषद ों के काल से लेकि 

आज तक आत्मा की ख ज की जाती िही है, लेनकि कुछ ही ल ग ों 

क  इसकी नशक्षा का लाि नमल पाता है। य ग केवल शिीि के नलए 

व्यायाम का एक रूप िही ों है; यह एक स्वस्थ, सुखी औि शाोंनतपूणध 

जीवि शैली का पहला ज्ञाि है ज  एकता औि आत्म की ओि ले 

जाता है। यह ल ग ों क  सुखी बिािे की कामिा है। व्यक्ति अपिी 

जीनवका कमािे के नलए एक ही काम िही ों, बक्तल्क कई तिह के 

काम किता है, औि वह खुद क  तकिीक के कनठि काम में 

लगाता है ज  चीज ों क  गनत प्रदाि किता है। 

पारिवारिक जीवि, कई मामल ों में एकल परिवाि जैसा ह ता है, 

औि नपता, माता औि बच्च ों के बीच नमलिे का समय कम ह ता है, 

परिवाि की मााँग ों क  पूिा कििे में माता-नपता की िूनमका प्रबल 

औि तिावपूणध ह ती है। खासकि मीनडया से प्रनतस्पधाध के कािण, 

बच्च ों की मााँग बढ़ गई है, नजससे उिकी ज़रूितें पूिी कििा 

माता-नपता के नलए नसिददध  बि गया है। अपिी जीविशैली में 

बदलाव शािीरिक, मािनसक औि आध्याक्तत्मक स्वास्थ्य में 

सकािात्मक य गदाि देता है। इसके नलए व्यवहाि औि आचिण में 

बदलाव ज़रूिी है। 

हि क ई य ग के माध्यम से अपिे शिीि का व्यायाम कििा चाहता 

है। यह नवनिन्न बीमारिय ों से पीऩित ल ग ों के नलए सवोत्तम 

य गासि ों में से एक है। य ग व्यक्ति क  मािनसक औि शािीरिक 

नवकास बिाए िखिे में मदद किता है। य ग वजि घटािे, मजबूत 

औि लचीले शिीि, सुोंदि, चमकदाि त्वचा, शाोंत मि औि सभ्य 

मिुष्य के अचे्छ स्वास्थ्य पि कें नित है। हालााँनक, य ग क  केवल 

य गासि (य ग मुिाओों) के एक अनिन्न अोंग के रूप में ही समझा 

जाता है। अपिे आप में, इसके लाि केवल उसी स्ति पि नदखाई 

देते हैं औि हम शिीि, मि औि श्वास क  ज ़िकि य ग द्वािा प्रदाि 

नकए जािे वाले महाि लाि ों क  िही ों समझ पाते हैं। जब ल ग एक 

साथ काम किते हैं, त  यात्रा औि जीवि अनधक शाोंत, सुखी औि 

अनधक सोंतुनिदायक ह  जाते हैं। य ग के लाि गहि औि सूक्ष्म हैं। 

यहााँ हम य ग अभ्यास के महत्व के बािे में निम्ननलक्तखत नबोंदुओों पि 

प्रकाश डालते हैं औि चचाध किते हैं। 

 

वजि घटािा: एक व्यक्ति तिी स्वस्थ ह ता है जब वह ि केवल 

सहज ह , बक्तल्क मािनसक औि िाविात्मक रूप से िी स्वस्थ ह । 

य ग िी यहााँ लािकािी है। सूयध िमस्काि औि कपालिानत 

प्राणायाम पुरुष ों में वज़ि घटािे में मदद कििे वाले य गासि हैं। 

सिी प्रकाि के य गासि जल्दी वज़ि कम िही ों कि सकते क् ोंनक 

ये आसि आसाि ह ते हैं। इस य गासि का उदे्श्य आमतौि पि 

शिीि का लचीलापि बढ़ािा, एकाग्रता में सुधाि कििा औि 

आपकी माोंसपेनशय ों क  मज़बूत बिािा ह ता है। एक बाि जब 

आपका शिीि य गासि ों से परिनचत ह  जाए, त  आपक  वज़ि 

घटािे के नलए य गासि कििा शुरू कि देिा चानहए।  
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तिाव से राहत: प्रनतनदि कुछ नमिट य ग कििा ति औि मि 

द ि ों पि हावी ह िे वाले तिाव क  दूि कििे का एक बेहतिीि 

तिीका ह  सकता है। य ग, प्राणायाम औि ध्याि मि से तिाव दूि 

कििे के प्रिावी तिीके हैं। हम सिी अपिे मि क  शाोंत कििे के 

नलए सुोंदि प्रकृनत के साथ एक शाोंत औि सुकूि ििी जगह पि 

जािा पसोंद किते हैं। य ग औि ध्याि मि क  शाोंत कििे के 

महत्वपूणध तिीके हैं। य ग व्यायाम, स्टर ेनचोंग, क्तखोंचाव औि ध्याि का 

एक ल कनप्रय रूप है। य ग मि की तिाव प्रनतनिया औि तिाव 

के प्रनत व्यक्ति के दृनिक ण क  बदलता है, साथ ही आत्मनवश्वास 

नवकनसत किता है, कल्याण की िाविा क  बढ़ाता है औि नवश्राम 

औि शाोंनत की िाविा पैदा किता है।  
 

बेहतर प्रनतरक्षा: हमािा शिीि शिीि, मि औि आत्मा का एक 

सामोंजस्यपूणध सोंय जि है। शिीि में ज  िी खिाबी ह ती है, उसका 

असि मि पि िी प़िता है औि इसी तिह मि में ि ध या 

कमज़ िी शिीि में बीमािी के रूप में प्रकट ह  सकती है। नियनमत 

य गाभ्यास िे प्रिावी परिणाम नदखाए हैं। नवनिन्न आसि सोंक च 

दूि किते हैं, शािीरिक शक्ति का निमाधण किते हैं, ऊजाध के स्ति 

क  बढ़ाते हैं, तिाव औि नचोंता क  कम किते हैं औि सकािात्मक 

स च व मि में ताज़गी प्रदाि किते हैं। 
 

अनधक जागरूकता के साथ जीवि जीिा: मि हमेशा सनिय 

िहता है - अतीत से िनवष्य की ओि गनतमाि - लेनकि किी 

वतधमाि में िही ों। मि की इस अवधािणा क  समझकि, हम खुद 

क  नचोंता या ि ध से बचा सकते हैं औि मि क  शाोंत कि सकते 

हैं। य ग औि प्राणायाम जागरूकता बढ़ािे औि मि क  वतधमाि 

क्तस्थनत में वापस लािे में मदद किते हैं, जहााँ वह प्रसन्न औि कें नित 

िह सकता है। 
 

बेहतर ररशे्त: य ग जीविसाथी, माता-नपता, द स्त ों या नप्रयजि ों के 

साथ सोंबोंध ों क  बेहति बिािे में िी मदद कि सकता है! जब मि 

शाोंत, प्रसन्न औि सोंतुि ह ता है, त  वह मािव जानत के नलए 

सोंवेदिशील रिश्त ों क  बेहति ढोंग से नििािे में सक्षम ह ता है। 

य ग औि ध्याि मि क  प्रसन्न औि शाोंत िखिे में मदद किते हैं; 

अपिे किीबी ल ग ों के साथ आपके मज़बूत ह ते खास रिश्त ों का 

लाि उठाएाँ । 
 

बढी हुई ऊजाा: नदि के अोंत तक इोंसाि पूिी तिह से थका हुआ 

महसूस किता है। नदि िि कई काम ों के बीच उलझिा किी-

किी कािी थका देिे वाला ह  सकता है। किी-किी ि ज़ािा य ग 

का अभ्यास ही उन्हें लोंबे नदि के बाद िी ति ताज़ा, ऊजाधवाि औि 

तिावमुि महसूस किाता है। किी-किी निदेनशत ध्याि आपक  

बहुत लाि पहुाँचाता है, नजससे आप व्यस्त नदि के बीच में िी 

ति ताज़ा औि ति ताज़ा महसूस किते हैं। 
 

लचीलापि और बेहतर िुिा: एक मज़बूत, सुडौल औि ज़्यादा 

लचीले शिीि का लाि उठािे के नलए बस य ग क  अपिी नदिचयाध 

में शानमल किें। नियनमत य गाभ्यास शिीि की माोंसपेनशय ों क  

खी ोंचकि उन्हें मज़बूत बिाता है। यह ख़ेि ह िे, बैठिे, स िे या 

चलिे के दौिाि शिीि की क्तस्थनत क  बेहति बिािे में िी मदद 

किता है। इससे उन्हें गलत मुिा के कािण ह िे वाले ददध  से बचिे 

में मदद नमलेगी। बेहति माइोंडिुलिेस: य ग औि ध्याि व्यक्ति की 

सोंज्ञािात्मक क्षमताओों क  बढ़ा सकते हैं तानक व्यक्ति यह समझ 

सके नक सकािात्मक परिणाम प्राप्त कििे के नलए क्ा, कब औि 

कैसे कििा है। यह कािगि है। इसे स्वयों देखिा ह गा। 

श्वास शक्ति: प्राणायाम से जु़ेि य गाभ्यास हमािे िेि़ि ों की 

शक्ति औि सहिशक्ति क  बढ़ािे में मदद किते हैं, नजससे नवस्ताि 

औि सोंकुचि के सोंदिध में, हम अपिे शिीि में अनधक ऑक्सीजि 

ले पाते हैं औि िि शुक्तद्किण के नलए शुद् िि का हमािे शिीि 

के सिी िाग ों में उनचत नवतिण सुनिनित ह ता है। श्वास क्षमता में 

सुधाि: य ग हमािी श्वास लेिे की क्षमता औि शक्ति क  बढ़ाकि, 

उसकी मात्रा की क्तस्थिता औि सहजता क  बढ़ाकि औि श्वास की 

आवृनत्त क  कम किके, हमािे शिीि की श्वसि प्रणाली क  नियोंनत्रत 

कििे में हमािी मदद किता है। 

 

स्वस्थ िाांसपेनशयाँ: ये िीढ़ की हड्डी सनहत हमािी माोंसपेनशय ों की 

गनत के समुनचत कायध औि नियोंत्रण के नलए बहुमूल्य सहायता 

प्रदाि किते हैं। परिणामस्वरूप, हम िीढ़ की हड्डी के उनचत 

सोंिेखण सनहत अच्छी मुिा बिाए िखिे में सक्षम ह ते हैं। ये कािक 

आवश्यक माोंसपेनशय ों के लचीलेपि औि क मलता क  बिाए 

िखिे के अलावा हमािी माोंसपेनशय ों की शक्ति में वाोंनछत वृक्तद् में 

िी य गदाि किते हैं, नजसके परिणामस्वरूप हमािे जीवि के लोंबे 

समय तक एक अत्योंत युवा ऊजाध बिी िहती है। शिीि की सिाई: 

ये हमािे शिीि के आोंतरिक अोंग ों औि प्रणानलय ों की सिाई औि 

सिाई के काम में हमािी मदद किते हैं, नजसमें हमािे िि औि 

उसके चैिल ों की सिाई, श्वसि प्रणाली औि पाचि तोंत्र की सिाई 

औि अस्वास्थ्यकि पदाथों का उनचत निष्कासि औि निष्कासि 

शानमल है। हमािे शिीि से नवदेशी पदाथध। 

 

स्वस्थ शरीर: ये गनतनवनधयााँ ि केवल शिीि के नलए नवनिन्न ि ग ों 

औि बीमारिय ों से बचाव हेतु एक शक्तिशाली अवि धक सानबत 

ह ती हैं, बक्तल्क ल ग ों के उपचाि औि आि ग्य के नलए महत्वपूणध 

समाधाि िी प्रदाि किती हैं। उदाहिण के नलए, यह सवधनवनदत है 

नक य गाभ्यास गनठया, पीठ ददध  औि ऑक्तस्टय प ि नसस, उच्च 

ििचाप औि निम्न ििचाप, अस्थमा, मधुमेह औि नमगी, नसिददध , 

हृदय ि ग औि मल्टीपल स्क्लेि नसस आनद के मामल ों में उतृ्कि 

उपचाि औि आि ग्य प्रदाि किता है। 

 

निष्कर्ण 

हर नकसी को एक साथ अपने स्वास्थ्य के कई पहलुओ ंपर ध्यान 

देना पड़ता है। अच्छी तरह से जीने के नलए योग का अभ्यास करना 

है, जो एक नवज्ञान और कला दोनो ंहै। नीदं की गुर्वत्ता में सुिार, 

थकावट और तनाव संबंिी समस्याओ ंको कम करता है, शरीर में 

शक्ति और लचीलापन बढाता है, और प्रनतरक्षा प्रर्ाली को मजबूत 

करता है। योग सूत्र और वेद इस अभ्यास का आिार हैं, जो ज्ञान 

और मुक्ति की खोज करता है। मनोवैज्ञाननक कल्यार् के संदभण में, 

पररर्ामो ं से पता चला नक योग, नवशेष रूप से प्रार्ायाम और 

ध्यान की श्वास तकनीकें , तनाव और नचंता को कम करने में बहुत 

सहायक होती हैं। यनद आप खुद को बेहतर जानना चाहते हैं, तो 

योग ही एकमात्र रािा है। अच्छी तरह से जीने के नलए योग का 

अभ्यास करना है, जो एक नवज्ञान और कला दोनो ं है। वेदो ंऔर 

उपननषदो ंके समय में योग अक्तित्व में आया। 
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