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सार : योग का सच्चा सार हमारी जीवन शक्ति को ऊपर उठाने के आसपास 

घमूिा हैं या फिर रीढ़ की हड्डी के पास क्थिि ‘क ुं डलिनी’ को जागिृ करने में। 
इस ेशारीररक और मानलसक अभ्यासों की श्ृुंखिा के माध्यम से प्राप्ि करना 
होिा हैं। शारीररक थिर पर इस पद्धति में ववलिन्न योग म द्राएुं या ‘आसन’ 

शालमि हैं, क्जनका प्रम ख उद्देश्य शरीर को थवथि रखना हैं। मानलसक िकनीक 

में मन को अन शालसि करने के लिए श्वसन व्यायाम या ‘प्राणायाम’ और 

मडैडटेशन या ‘ध्यान’ शालमि हैं।  

मुख्य शब्द : योग , महत्व , िाि, आध्याक्त्मक 

योग का अुंतिम िक्ष्य व्यक्ति को थवयुं से ऊुं चे उठा कर ज्ञानोदय की उच्चिम अवथिा प्राप्ि करने में मदद करना 
हैं। जैसा फक िगवद् गीिा में कहा गया है फक, “व्यक्ति थवयुं से सुंयोग कर के, मन को परूी िरह से अन शालसि कर 

सिी इच्छाओुं से थविुंत्र हो कर, जब केवि थवयुं में िीन हो जािा हैं, ििी उस ेयोगी माना जािा हैं।”  

 

योग का महत्व 

योग कोई धमम नहीुं है, यह जीने की एक किा हैं क्जसका िक्ष्य हैं - थवथि शरीर में थवथि मन ।  
मन ष्य का अक्थित्व शारीररक, मानलसक और आध्याक्त्मक हैं, योग इन िीनों के सुंि लिि ववकास में मदद करिा हैं। 
शारीररक व्यायाम के अन्य रूप, जैस ेएरोबबतस, केवि शारीररक िुंदरूथिी को ही स तनक्श्चि करि ेहैं। उनमें 
आध्याक्त्मक या सकू्ष्म शरीर के ववकास के लिये क छ नहीुं हैं।  
योगगक अभ्यास शरीर में द बारा से ब्रह्माण्डीय ऊजाम िर देि ेहैं और तनम्न स साध्य करि ेहैं |  

 सही सुंि िन और सद्िाव प्राप्ि करने में 
 थव-गचफकत्सा प्रोत्साहहि करिा हैं 
 शरीर से ववषाति पदािम और मन से नकारात्मक ववचार को बाहर तनकाि देिा हैं 
 व्यक्तिगि शक्ति में वदृ्गध करिा हैं 
 आत्मबोध में स धार करिा हैं 
 सजकिा, ध्यान और एकाग्रिा में मदद करिा हैं, जो फक बच्चों के लिए ववशषे रूप से महत्वपणूम हैं 
 परान कुं पी िुंबत्रका िुंत्र   ( परैाक्थमपगैिक नरवस क्थसटम   ) को सफिय करके िौतिक शरीर के िनाव और 

िनावग्रथििा में कमी करिा हैं। 
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 योग साधक फिर से य वा और उत्साहहि महससू करि ेहैं। इस प्रकार, योग प्रत्येक साधक को शरीर और मन 

को तनयुंबत्रि करने के लिए शक्ति प्रदान करिा हैं।  
 

योग के लाभ 

योग के अभ्यास की किा व्यक्ति के मन, शरीर और आत्मा को तनयुंबत्रि करने में मदद करिी हैं। यह िौतिक और 

मानलसक सुंि िन कर के शान्ि शरीर और मन प्राप्ि करवािा हैं। िनाव और गच ुंिा का प्रबुंधन करके आपको राहि 

देिा हैं। यह शरीर में िचीिापन, माुंसपेलशयों को मजबिू करने और शारीररक थवाथ्य को बढ़ाने में िी मदद करिा 
हैं। यह श्वसन, ऊजाम और जीवन शक्ति में स धार िािा हैं। योग का अभ्यास करने से ऐसा िगिा हैं फक जैस ेयह मात्र 

शरीर को खीुंचने या िानने िक ही सीलमि हैं, िेफकन आप जैसा देखि ेहैं, महससू और गतिववगध करि ेहैं, उससे कहीुं 
अगधक यह आपके शरीर को करने में सक्षम करिा हैं।  
योग आसन शक्ति, िचीिापन और आत्मववश्वास का तनमामण करि ेहैं। योग का तनयलमि अभ्यास करने से वज़न 

में कमी, िनाव से राहि, प्रतिरक्षा में स धार और एक थवथि जीवन शिैी बनाए रखन ेमें मदद प्राप्ि हो सकिी हैं।  
 

निष्कर्ष :  

“योग िारि की प्राचीन परुंपरा का एक अमलू्य उपहार है। यह 5000 साि प रानी परुंपरा है। यह मन और शरीर की 
एकिा, ववचार और कायम, सुंयम और पतूि म, मन ष्य और प्रकृति के बीच सद्िाव, थवाथ्य और कल्याण के लिए एक 

समग्र दृक्ष्टकोण हैं। यह लसिम  व्यायाम के बारे में नहीुं है बक्ल्क अपने आप, द तनया और प्रकृति के साि एक होना हैं। 
हमारी जीवन शिैी में बदि कर और चेिना ववकलसि कर, यह िुंदरूथिी प्रदान करने में मदद कर सकिा हैं। आइए 

हम एक अुंिरामष्रीय योग हदवस अपनाने की हदशा में काम करि ेहैं। 

सन्दभष : 

१. https://hi.wikipedia.org/ 

२. Patañjali (2001). Yoga Sutras of Patañjali.  

३. सरथविी, थवामी सत्यानन्दा. नवुंबर 2002 (12 वें सुंथकरण)। "आसन प्राणायाम म द्रा बुंधा 
४. Vivekananda, Swami (1994). Raja Yoga. Calcutta: Advaita Ashrama Publication Department. 

https://hi.wikipedia.org/

