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 प्रस्तावना:  यौगिक  जीवन शैली और मानगिक स्वास्थ्य दोनोों ही आपकी शारीररक और 

मानगिक कल्याण के गलए महत्वपूणण है यौगिक  जीवन शैली एक स्वस्थ जीवन जीने का 

एक तरीका है गजिमें आप योि, ध्यान, प्राणायाम और िात्वत्वक आहार को ित्विगलत करते 

हैं यह आपकी शारीररक और मानगिक स्वास्थ्य को िुधारने में मदद करता है योि के 

अभ्याि िे आप अपने शरीर को मजबूत और लचीला बनाते हैं, स्वास्थ्य नगलकाओों को 

िुधारते हैं और शारीररक ददण  को काम करते हैं योि आपके अविाद, तनाव और गचोंता को 

कम करने में मदद करता है और मानगिक त्वस्थरता और शाोंगत का अनुभव करने में 

िहायता प्रदान करता है ध्यान आपके मन को शाोंत करता है, गचताओों को कम करता है, 

प्राणायाम द्वारा आप अपने स्वास्थ्य नगलकाओों को स्वस्थ रख िकते हैं और शारीररक और 

मानगिक िोंतुलन को स्थाई बना िकते हैं िात्वत्वक आहार खाने िे आप अपने शरीर को 

पूणणतया और ऊजाण प्राप्त करते हैं और मानगिक तनाव को कम करने में मदद करते हैं, 

मानगिक स्वास्थ्य योि के अभ्याि िे िुधारा  जा िकता है, योि में ध्यान एक महत्वपूणण 

अोंि है जो आपके मन की शाोंगत, गचताओों को दूर करने में मदद करता है योि के अभ्याि 

िे आप शाोंगत, त्वस्थरता और िकारात्मक को अनुभव कर िकते हैं 

आईए जानते हैं गक योि है क्या 

योग भारतीय ज्ञान की हजारोों वर्ष पुरानी शैली है।  भगवत गीता में अनेकोों बार योग शब्द 

का उले्लख ककया गया है। योग के साक्ष्य कसोंधु घाटी, वैकित सभ्यता तथा बौद्ध एवों जैन िशषन 

में ककसी-न-ककसी रूप में प्राप्त हुआ है। योग के प्रकसद्ध ग्रोंथोों में पतोंजकल द्वारा रकित योगसूत्र 

एवों वेिव्यास द्वारा रकित योगभाण्य का कवशेर् महत्त्व है। नागेश भट्ट द्वारा रकित योग 

सूत्रवृकि भी कवख्यात है।वेदो, उपकनर्िोों, रामायण तथा महाभारत में भी योग कियो का 

वणषन ककया गया है,लेककन पतोंजकल के योग सूत्र में योग का शास्त्रीय वणषन प्राप्त होता है, 

जो लगभग 147 ईसवी पूवष में कलखा गया पतोंजकल के समय योग शास्त्र काफी कवककसत हो 

िुका था इसके बाि कबीर,सूरिास तथा तुलसीिास जी ने भी अपनी-अपनी रिनाओों में 

योग का वणषन ककया है 

भारतीय धमष और िशषन में योग का अत्यकधक महत्त्व है। आध्यात्मिक उन्नकत या शारीररक 

और मानकसक स्वास्थ्य के कलये योग की आवश्यकता एवों महत्त्व को प्राय: सभी िशषनोों एवों 

भारतीय धाकमषक सोंप्रिायोों द्वारा एकमत से स्वीकार ककया गया है। जैन और बौद्ध िशषनोों में 

भी योग के महत्त्व को स्वीकृकत प्राप्त है। वतषमान समय अथाषत् आधुकनक युग में योग के 

महत्त्व में और अकधक अकभवृत्मद्ध हुई है। मनुष्ोों में बढ़ती व्यस्तता एवों मन की व्याकुलता 

इसके प्रमुख कारणोों में से हैं। आधुकनक मनुष् को आज योग की अत्यकधक आवश्यकता 
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हो गई है। मन और शरीर अत्यकधक तनाव, प्रिूर्ण एवों भागिौड़ भरी कजोंिगी के कारण 

रोगग्रस्त होते जा रहे हैं। व्यत्मि के अोंतमुषखी और बकहमुषखी त्मथथकत में असोंतुलन आ गया हैं 
! 

 आधुकनक युग में योग िशषन में कनिेकशत योगाभ्यास धमष, जाकत, सोंप्रिाय एवों वगष की 

पररकधयोों से ऊपर उठकर अपनाया जा रहा हैं  

योग कोई धमष नही ों है, यह जीने की एक कला है, कजसका लक्ष्य है- स्वथथ शरीर में स्वथथ 

मन। योग के अभ्यास से व्यत्मि को मन, शरीर और आिा को कनयोंकत्रत करने में मिि 

कमलती है। यह भौकतक और मानकसक सोंतुलन द्वारा शाोंत मन और सोंतुकलत शरीर की प्रात्मप्त 

कराता है। तनाव और किोंता का प्रबोंधन करता है। यह शरीर में लिीलापन, माोंसपेकशयोों को 

मजबूत करने और शारीररक स्वास्थ्य को बढ़ाने में मिि करता है। इसके द्वारा श्वसन, ऊजाष 

और जीवन शत्मि में सुधार होता है। इससे प्रकतरक्षा तोंत्र में सुधार और स्वस्थ्य जीवन शैली 

बनाए रखने में मिि कमलती है। 

 योि की इन्ी ों गवशेषताओों के कारण प्रते्यक वषण 21 जून को गवश्व योि गदवि मनाया जाने 

लिा है योि दशणन स्वस्थ, िोंतुगलत एवों अनुशागित व्यत्वित्व द्वारा कल्याण हेतु मािण गदखाता 

है इिगलए इिका अभ्याि आवश्यकता एवों प्राथगमकता दोनोों ही है वतणमान युि में यह 

व्यत्वित्व गवकाि, वैकत्विक गचगकत्सा, मनो गचगकत्सा तथा व्यत्वित्व प्रबोंधन आगद हेतु 

उपयोि में लाया जा रहा है नैगतक िद्िुणोों के ह्राि  के कारण आज मानव िमाज 

आतोंकवाद, गहोंिा, गवखोंडन, गवघटन, राजनीगत, घृणा एवों विण िोंघषण आगद जैिी अनेक 

पीडाओों एवों  गवकृगतयोों को झेल रहा है  

योि अभ्याि के अगहोंिा जैिे मानगिक अनुशािन िे प्रारोंभ होने वाले अभ्याि आिन, 

प्राणायाम जैिे शारीररक  अगभयािोों  िे होते हुए अोंत में िमागध जैिे आध्यात्वत्मक िाधन 

का गववेचन योि दशणन में प्राप्त होता है यह एक अद्भुत गवशेषता है गक एक िाथ शारीररक 

मानगिक एवों आध्यात्वत्मक लक्षण को िाधने का प्रयाि योि दशणन में गकया िया है 

 योि इन िभी आवश्यकताओ  को एक िाथ पूणण करने की वैज्ञागनक पद्धगत है यह गिद्ध 

हो चुका है गक शारीररक एवों शरीर गिया गवज्ञान की दृगि िे भी योिा  अभ्याि  के अनेक 

िकारात्मक एवों दीघणकालीन पररणाम है व्यत्वि को स्वस्थ एवों चररत्रवान बनाते हुए उिे 

िमाज की मजबूत इकाई के रूप में गवकगित करने का वैज्ञागनक मािण योि दशणन प्रसु्तत 

करता है 

  बाल्यावस्था िे ही इिकी औपचाररक एवों अनौपचाररक गशक्षा को पाठ्यिम में अगनवायण 

रूप िे ित्विगलत होना चागहए ऐिा होने िे िमस्त मानव िमाज स्वास्थ्य िोंतुलन एवों 

अनुशािन आगद के द्वारा िौरव में स्वगणणम  िोपनो पर गनरोंतर अग्रिर हो िकेिा 

योि के महत्त्व को देखते हुए आज पूरा गवश्व इिे पूरे मनोयोि िे अपना रहा है। योि गवद्या 

को वेदोों में गवशेष स्थान प्राप्त था। वेदोों का मुख्य प्रगतपाद्य गवषय आध्यात्वत्मक उन्नगत करना 

है। इिके गलये यज, उपािना, पूजा व अन्य कायणिमोों का वणणन गकया िया है। इन िबिे 

पूवण योि िाधना का गवधान गकया िया है। इिके िोंदभण में ऋगे्वद में कहा याि है- 
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यस्मादृते न गिध्यगत यज्ञोगवपगितश्रन। ि धीनाां योिगिन्वगत।। 

योि के पूणण नही ों होता है। इि बात िे पता चलता है गक वेदोों में योि को गकतना महत्त्व 

गदया िया है। 

गवषु्ण पुराण में भी कहा िया है गक ‘‘जीवात्मा तथा परिात्मा का पूर्णतया गिलन ही 

योि है।’’ 

कई बडे योगियोों और िुरुओों द्वारा योि को पररभागषत गकया िया है। श्री श्री रगवशोंकर के 

अनुिार ‘‘योि गिर्ण  व्यायाम और आिन ही है। यह भावनात्मक एकीकरण और 

रहस्यवादी तत्त्व का स्पशण गलये हुए एक आध्यात्वत्मक ऊँचाई है, जो आपको िभी किनाओों 

िे परे की एक झलक देता है। ओशो के अनुिार ‘‘योि को धमण, आस्था और अोंधगवश्वाि 

के दायरे में बाधना िलत है। योि गवज्ञान है, जो जीवन जीने की कला है। िाथ ही यह पूणण 

गचगकत्सा पद्धगत है। जहाँ धमण हमें खूोंटे िे बाँधता है, वही ों योि िभी तरह के बोंधनोों िे मुत्वि 

का मािण है।’’ बाबा रामदेव के अनुिार ‘‘मन को भटकने न देना और एक जिह त्वस्थर 

रखना ही योि है।’’ आज योि का ज्ञान गजि िुव्यगवस्थत तरीके िे हमें उपलब्ध है उिका 

शे्रय महगषण पतोंजगल को जाता है। पहले योि के िूत्र गबखरे थे गजन्ें िमझना मुत्विल था। 

महगषण पतोंजगल ने इन्ें िमझते हुए इन्ें िुव्यवत्वस्थत गकया और अिाोंि योि का प्रगतपादन 

गकया। भारत के षट् दशणनोों में महगषण पतोंजगल का योि दशणन बहुत ही महत्त्वपूणण स्थान 

रखता है। योि शब्द की पररभाषा महगषण पतोंजगल ने अपने योि िूत्र में ‘‘योिगश्रतवृगि 

गनरोध:’’ के रूप में दी गजिका अथण होता है गचि की वृगियोों के गनरोध को योि कहते हैं। 

गचि की इन वृगियोों के गनरोध हेतु अभ्याि एवों वैराग्य को आवश्यक बताया जाता है- 

‘‘अभ्याि वैराग्याम्ाों तगन्नरोध:’’ और गचि की वृगियोों के गनरोध िे होने वाली उपलत्वब्ध को 

‘‘तदा द्रि: स्वरूपऽवस्थानम्’’ माना िया है अथाणत् इि िमय द्रिा की अपने स्वरूप में 

त्वस्थगत हो जाती है। इि अवस्था की प्रात्वप्त के गलये जो िाधन बताए िए हैं, वे ही अिाोंि योि 

कहलाते     िीधे बात करते हैं योि क्या है गजिकी चचाण िोंपूणण गवश्व में हो रही है यह जाना 

आवश्यक है कुछ लोि शरीर को गवगभन्न प्रकार िे तोडने  मरोडने को योि कहते हैं  कुछ 

लोि श्वाि को बहुत देर तक रोकने को योि कहते हैं, कुछ लोि आोंखें बोंद करके त्वस्थर 

बैठने को योि कहते हैं यगद ऐिा होता तो िभी गजम्नास्ट जो शरीर को कुशलता पूवणक तोड 

- मरोड लेते हैं उनिे अच्छा योिी कौन हो िकता है लोंबे िमय तक िाोंि को रोकना ही 

यगद योि होता तो गजतने भी नागवक और तैराक हैं वे िब योिी हो िए होते, मात्र आोंखें बोंद 

करके बैठने िे योिी बन जाना िबिे आिान तरीका होता वसु्ततः  वतणमान में योि को बहुत 

हले्क तरीके िे प्रसु्तत गकया जा रहा है गवशेष तौर पर अमेररका और यूरोप में जहाों इिे 

कगतपय  आिन, प्राणायाम एवों शारीररक व्यायाम तक ही िीगमत कर गदया िया है जबगक 

योि भारतीय “षड्दशणन”  जो गक वेदोों के अोंि कह िए हैं उनमें िे एक अोंि है दशणन है! 

योि दशणन के अगतररि अन्य पाोंच वेदाोंि है- िाोंख्य, न्याय, वैशेगषक, पूवण मीमाोंिा एवों उिर 

मीमाोंिा इन दशणनोों पर ही मूल भारतीय िोंसृ्कगत एवों िभ्यता आधाररत है योि भी अन्य 

वेदाोंिो  की भाोंगत अत्योंत गवसृ्तत, तागकण क,िारिगभणत  एवों उतृ्कि चेतना का गनचोड है 

 योि का शात्वब्दक अथण है- जुडाव- दो या दो िे अगधक वसु्तओों का, या अवधारणाओों का 

आपि में गमलना या जुडना! योि वास्तव में शरीर, मन एवों आत्मा का जुडाव है-
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Unification of body, Mind and Soul, यह जुडाव गचत् की वृगियोों  के गनरोध िे िोंभव 

है- योिगििवृगिगनरोध:  अथाणत गचत् की वृगतयोों  का गनरोध ही योि है! 

 गचत की पाोंच अवस्थाएों  होती हैं तथा वृगियाँ  भी पाोंच प्रकार की होती है इि प्रकार गचत् 

की वृगियोों का गनरोध करके हम मन, शरीर एवों आत्मा का एकीकरण कर लेते हैं जो योि 

कहलाता है! 

 इि प्रकार योि एक जीवन पद्धगत है गजिका िोंबोंध गकिी धमण, िोंप्रदाय एवों मत िे  न 

होकर िोंपूणण मानवता िे है यह कहना गक यह केवल गहोंदू जीवन पद्धगत अथवा “Hindu 

way of life “ है तु्रगट पूणण है ईिाई धमण में उपवाि को महत्व देना, इोंगद्रयोों का दाि ना बना, 

ईश्वर के अत्वस्तत्व में गवश्वाि करना तथा ित्कमण करते हुए परमेश्वर में गवलीन हो जाना, योि 

ही है. बौद्ध  और जैन धमण का आधार ही योि है, जहाों पर गकगलि  योि को आिान बनाकर 

जन िामान्य को िमझाया िया है। इस्लाम में नमाज केवल आिन एवों ज्ञान पर आधाररत 

प्राथणना  पद्धगत है। पाोंचो वि का नमाजी प्राय: रोि मुि रहता है कबीर का पूरा िागहत्य 

ही योि पर आधाररत होकर जन िामान्य को इिे अपनाने के गलए पे्रररत करता है। योि 

और प्राकृगतक गचगकत्सा की व्याख्या अबु्दल रहीम खान ने दोहो के रुप  वणणन गकया है 

 इि प्रकार योि िोंपूणण मानवता की धरोहर है गजिका िोंबोंध मात्र गकिी गवशेष धमण अथवा 

िोंप्रदाय िे न होकर अत्वखल गवश्व िमुदाय िे है। मनुष्य के किो   का गनवारण एवों कल्याण 

केवल और केवल योि जीवन पद्धगत के अपने िे ही िोंभव है आज गवश्व भारतवषण के 

िहयोि िे िही रासे्त पर चलने को आतुर है और हम िब लोि इिके िवाह बन रहे हैं यह 

हमारा िौभाग्य है। 
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