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स्वास््य प्राप्ति के प्तिए दपै्तिक जीवि में योग का महत्व : एक प्तववेचिा 

Dr. Manju, Department of Yoga, CRSU, Jind 

सार : योग इस एक शब्द में प्तिण्ड व ब्रह्ाांड के सम्िूर्ण सत्यों का समावेश ह।ै 

बस आवश्यकता ह ैयोग के समग्र सत्य को समझि ेऔर उसके अिुसार जीि े

की। ककसी भी सत्य को यकद हम समग्र रूि से िहीं समझते तो हम सत्य स े

आांप्तशक या िूर्ण रूि स ेवांप्तचत रह जात ेहैं। योग के वैयप्तिक एवां वैप्तिक सत्यों 

की ओर आज प्तवि के प्रामाप्तर्क व प्तजम्मेदार प्तशखर िुरुषों को गम्भीरता 

िूवणक प्तवचार करिा ही चाप्तहए। जब हम योग के वैयप्तिक, िाररवाररक, 

आर्थणक, सामाप्तजक, राजिपै्ततक व आध्याप्तत्मक िाभों व सत्यों का िूरी 

ईमािदारी के साथ मूल्याकां ि करेंगे, तो हम स्वयां व समप्ति के योगी होिे में गौरव, सौभाग्य व िाभ अिुभव 

करेंगे। योग मािवीय चेतिा का मूि स्वभाव‘‘स्वभावोऽध्यात्ममचु्यत’े’ 8/3 (गीता) तथा अप्तततम िक्ष्य-ध्येय-

गततव्य और जीवि की िूर्णता ह।ै 

मिुष्य प्रकृप्तत या िरमेिर की सवणशे्रष्ठ रचिा ह ैऔर मिुष्य के प्तिण्ड व ब्रह्ाण्ड में बीज रूि में जो सम्िूर्ण ज्ञाि, 

सांवेदिा, साम्यण, िुरुषाथण,सुख, शाप्ततत व आितद सप्तिप्तहत ह,ै उसका िूर्ण प्रकरीकरर् व जागरर् केवि 

योगप्तवद्या एवां योगाभ्यास से ही सांभव ह।ै आज प्तवि समुदाय के सम्मुख सबसे बड़ी चुिौप्ततयाां हैं - हहांसा, 

अिराध, आतांकवाद, युद्ध, िशा, भ्रि आचरर् व भ्रिाचार, प्तवचारधाराओं का चरम सांघषण,अतयाय, अमािवीय 

असमािता, स्वाथणिरता, अहांकार एवां अकमणण्यता और इि सबका एकमात्र समाधाि है, योग प्तवद्या - अध्यात्म 

प्तवद्या का समग्रबोध, योग का प्तियप्तमत अभ्यास एवां योगमय कदव्य शे्रष्ठ आचरर्। 

एकत्व सहअप्तस्तत्व एवां प्तविबतधुत्व/ शुद्ध ज्ञाि, शुद्ध कमण एवां शुद्ध उिासिा। ज्ञाियोग, कमणयोग एवां भप्तियोग। 

ति, स्वाध्याय एवां ईिर प्रप्तर्धाि। व्रत, दीक्षा एवां श्रद्धा। प्राथणिा, िुरुषाथण एवां िरमाथण ये योग के मूिभतू 

प्तसद्धातत हैं। इसके प्तविरीत अज्ञाि, अश्रद्धा एवां अकमणण्यता - ये योग के सबसे बड़ ेबाधक तत्त्व हैं। यम, प्तियम, 

आसि, प्रार्ायाम एवां ध्याि का सांतुप्तित प्तियप्तमत व सही अभ्यास तथा योगप्तवद्या,अध्यात्वप्तवद्या, तत्त्वज्ञाि, 

अिराप्तवद्या व िराप्तवद्या के द्वारा जब हमारा मप्तस्तष्क ज्ञाि-प्तवज्ञाि, किा-कौशि से हृदय श्रद्धा-भप्ति-पे्रम-

करुर्ा व वात्सल्य से तथा िूरा अप्तस्तत्व अखांड-प्रचांड िुरुषाथण, िरमाथण, साधिा, सेवा व प्तिष्काम कदव्य कमण से 

प्रकाप्तशत हो जाता ह,ै तब हम सच्चे योगी, िूर्ण प्तिरोगी, कमणयोगी व िूरी मािवता या समप्ति के प्तिए िूर्ण 

उियोगी बि जाते हैं। 

िूरे जीवि को एक शब्द में कहें या िररभाप्तषत करें तो वह ह ै- अभ्यास। जैस ेहमारे सोचि,े प्तवचारि,े खाि-ेिीिे, 

कमाि,े बोििे व जीिे के अभ्यास होत ेहैं, वैसा ही हमारा जीवि हो जाता ह।ै एक योग के प्रप्ततकदि के अभ्यास 

से हमारे जीवि के सभी अभ्यास शे्रष्ठ, िररष्कृत व कदव्य हो जात ेहैं। अतः प्तियप्तमत योगाभ्यास ही एक स्वस्थ, 

समृद्ध, सफि व सुखी आदशण जीवि का आधार ह।ै जीवि को दो शब्दों में कहें तो यह ह ै- दपृ्ति व आचरर्। योगी 
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की दपृ्ति भी बहुत ऊँची, शुद्ध, साप्तत्वक व शे्रष्ठ होती ह ैतथा योगी का आचरर् भी शुद्ध, साप्तत्वक, िप्तवत्र व शे्रष्ठ 

होता ह।ै दपृ्ति व आचरर् की शुद्धता, शे्रष्ठता, िप्तवत्रता व कदव्यता ही जीवि का अप्तततम िक्ष्य ह।ै 

दपै्तिक जीवि में योग 

 शारीररक स्वास््य 

 मािप्तसक स्वास््य 

 सामाप्तजक स्वास््य 

 आध्याप्तत्मक स्वास््य 

 आत्मािुभूप्तत या हमारे अििे अांदर कदव्यात्मा की अिुभूप्तत 

शारीररक स्वास््य 

शरीररक स्वास््य का जीवि में आधारभतू मूि महत्व ह।ै जैसा कक प्तस्वट्जरिणै्ड में जतमे प्तचककत्सक, 

िैरासैिसस ि ेबहुत ठीक कहा है: "स्वास््य ही सब कुछ िहीं ह,ै ककततु स्वास््य के प्तबिा सब कुछ शूतय ह।ै 

"स्वास््य को बिािे और उसको सांजोये रखिे के प्तिए शारीररक व्यायाम, आसि, िास व्यायाम (प्रार्ायाम और 

तिावहीिता, प्तवश्राम, प्तशप्तथिता, आकद) तकिीकें  हैं। 

"दपै्तिक जीवि में योग" में शे्रष्ठ आसिों और प्रार्ायामों को अि स्तरीय प्रर्ािी में बाांधा गया ह ैप्तजसका प्रारम्भ 

"सवणप्तहतासि" (वे आसि व्यायाम जो हर व्यप्ति के प्तिए िाभदायक हैं) से ह।ै अतय भाग इस तैयारी स्तर के 

बाद आते हैं, और जो आसिों और प्रार्ायामों के अभ्यास स ेक्रमश: आगे बढ़त ेजात ेहैं। अिेक प्तवशेष कायणक्रम 

आधारभूत व्यायामों से प्तवकप्तसत ककये गये हैं-"िीठ ददण के प्तिए योग", जोड़ों के प्तिए योग", "वररष्ठों के प्तिए 

योग", "प्रबतधकों के प्तिए योग" और "बच्चों के प्तिए योग"। अच्छा स्वास््य बिाये रखिे के प्तिए "दपै्तिक जीवि 

में योग" िुस्तक में अतय महत्विूर्ण व्यायाम हठयोग" शुप्तद्धकरर् की तकिीक ह।ै इिमें गहरी तिावहीिता योग 

प्तिद्रा" एकाग्रता व्यायाम (यथा त्राटक) के साथ साथ मुद्राएां और बतध (प्तवशेष योग तकिीक) भी सप्तम्मप्तित हैं। 

अच्छे स्वास््य के सांरक्षर् के प्तिए एक और बड़ा कारक है- वह भोजि जो हम करते हैं। जो कुछ हम खाते हैं वह 

हमारे शरीर और मि, हमारे स्वभाव और गुर् दोिों को ही प्रभाप्तवत करता ह।ै सांक्षेि में हम जो खात ेहैं उसका 

प्रभाव हमारे अििे अप्तस्तत्व िर होता ह।ै भोजि हमारी शारीररक ऊजाण और जीवि शप्ति, हमारे अप्तस्तत्व का 

स्रोत ह।ै सांतुप्तित और स्वास््यप्रद भोजि में सप्तम्मप्तित हैं- अिाज, सप्तब्जया,ँ दािें, फि, मेवे, दधू और दगु्ध 

िदाथण साथ ही मधु, अांकुर, सिाद बीज, जड़ी बूरटयाँ, मसािे, मूि रूि में या तुरांत तिे िकाए हों। प्तजि भोजिों 

को िररत्याग करिा ह ैवे हैं िुरािी बासी, िुि: गरम ककये हुए, प्रकृप्तत िररवर्तणत खाद्य, माांस, सभी माांस उत्िाद 

और मछिी और अांड ेहैं। शराब, प्तिकोरटि और मादक िदाथों से बचिा भी सवोत्तम ह ैक्योंकक ये भी हमारे 

स्वास््य को शीघ्र िि कर दतेे हैं। 
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मािप्तसक स्वास््य 

सामातयत, हम मि और इांकद्रयों को प्तियांत्रर् में रखिे की अिेक्षा इिसे ही जीवि में चिते हैं। तथाप्ति, मि िर 

प्तियांत्रर् करि े के प्तिए हमें इसे आांतररक प्तवशे्लषर् के अधीि िािा चाप्तहए और इसको शुद्ध करिा चाप्तहए। 

िकारात्मक प्तवचार और आशांकाए ँहमारे िाड़ी तांत्र में और उसके द्वारा शारीररक कायण में एक असांतुिि िैदा 

करते हैं। यह बहुत सारी बीमाररयों और द:ुख का कारर् ह।ै प्तवचार की स्ििता, आांतररक स्वतांत्रता, सांतोष और 

एक स्वस्थ आत्मप्तविास, मािप्तसक कल्यार् का आधार ह।ै यही कारर् ह ैहम क्रप्तमक रूि से अििे िकारात्मक 

गुर्ों और प्तवचारों का हि करिे का यत्न करते हैं और सकारात्मक प्तवचारों और व्यवहारों को प्तवकप्तसत करिे का 

िक्ष्य अििे सम्मुख रखते हैं और तद ्िसुार कायण करते हैं। 

"दपै्तिक जीवि में योग" िुस्तक मािप्तसक कल्यार् प्राि करि े के प्तिए असांख्य प्तवप्तधयाां प्रस्तुत करती है: मांत्र 

अभ्यास [1], अभ्यास, िैप्ततक प्तसद्धाततों का िािि, सत्सांग करिा, मि को शुद्ध और स्वतांत्र करिे के प्तिए पे्ररक 

ग्रांथों का अध्ययि। आत्मातवेषर् और आत्म ज्ञाि में एक महत्विूर्ण उिकरर् "आत्म मिि ध्याि" आत्म प्तवशे्लषर् 

की चरर्बद्ध तकिीक ह।ै इस ध्याि अभ्यास में हम अििे अवचेति, हमारी इच्छाओं, जरटिताओं, आचरर् के 

प्रकारों और िक्ष-प्तविक्ष के सांिकण  में आते हैं। यह अभ्यास हमको अििी प्रकृप्तत, स्वभाव तक िररप्तचत करवा दतेा 

ह।ै यह तकिीक हमको िकारात्मक गुर्ों और स्वभाव से दरू करिे के योग्य बिाती ह ैऔर जीवि में समस्याओं 

के बेहतर ढांग से प्रबांध करिे में सहायता करती ह।ै 

सामाप्तजक स्वास््य 

सामाप्तजक स्वास््य, स्वयां अििे अांदर ही खुश होि ेकी और अतय िोगों की खुशी बिािे, रखिे की योग्यता ह।ै 

इसका अथण ह ैअतय िोगों के साथ वास्तप्तवक सांिकण  व समाज में उत्तरदाप्तयत्व ग्रहर् करिा और समाज के प्तहत के 

प्तिए कायण करिा। सामाप्तजक स्वास््य का अथण जीवि को इसके सांिूर्ण सौंदयण में अिुभव करिा और तिावहीिता 

में प्तबतािा ह।ै 

हमारे युग की बढ़ती हुई समस्याओं में मादक, िशीिे िदाथों का सेवि ह।ै यह सामाप्तजक बीमारी का एक साफ 

िक्षर् ह।ै "दपै्तिक जीवि में योग" की प्रर्ािी इस रोग का शमि या प्तिरोध करिे में सहायक हो सकती ह ैऔर 

जिता को एक िया, साथणक उद्दशे्य और जीवि में प्रयोजि प्रदाि कर सकती ह।ै एक अच्छे, सकारात्मक सत्सांग 

का हमारे मािस िर महाि् सत् प्रभाव िड़ता ह।ै क्योंकक ऐसा साहचयण हमारा व्यप्तित्व और चररत्र को ढािता 

ह ैऔर प्तिरूप्तित करता ह।ै सत्सांग आध्याप्तत्मक प्तवकास में अप्तत महत्व रखता ह।ै 

"दपै्तिक जीवि में योग" का जीवि प्तबतािे का अथण अिि ेस्वयां के प्तिए और िोगों के प्तिए कायण करिा ह।ै इसका 

अथण अििे िड़ोप्तसयों के प्तिए और समाज के प्तिए मूल्यवाि और रचिात्मक कायण करिा, प्रकृप्तत और ियाणवरर् 

को बिाए रखिा और प्तवि में शाांप्तत के प्तिए कायण करिा ह।ै योग का अभ्यास करिे का अथण साथणक सकारात्मक 

भाविा में रहिा और सभी मािव जाप्तत के कल्यार् के प्तिए कायण करिे में सकक्रय रहिा ह।ै 

https://www.yogaindailylife.org/system/hi/%E0%A4%A6%E0%A5%88%E0%A4%A8%E0%A4%BF%E0%A4%95-%E0%A4%9C%E0%A5%80%E0%A4%B5%E0%A4%A8-%E0%A4%AE%E0%A5%87%E0%A4%82-%E0%A4%AF%E0%A5%8B%E0%A4%97-%E0%A4%8F%E0%A4%95-%E0%A4%AA%E0%A4%A6%E0%A5%8D%E0%A4%A7%E0%A4%A4%E0%A4%BF/%E0%A4%A6%E0%A5%88%E0%A4%A8%E0%A4%BF%E0%A4%95-%E0%A4%9C%E0%A5%80%E0%A4%B5%E0%A4%A8-%E0%A4%AE%E0%A5%87%E0%A4%82-%E0%A4%AF%E0%A5%8B%E0%A4%97-%E0%A4%8F%E0%A4%95-%E0%A4%AA%E0%A4%A6%E0%A5%8D%E0%A4%A7%E0%A4%A4%E0%A4%BF-%E0%A4%95%E0%A4%BE-%E0%A4%AA%E0%A4%B0%E0%A4%BF%E0%A4%9A%E0%A4%AF#note1
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आध्याप्तत्मक स्वास््य 

आध्याप्तत्मक जीवि का मुख्य प्तसद्धाांत और मािव जाप्तत का िीप्तत वचि, प्तियम ह:ै 

अहहांसा- िरमोधमण 

ककसी की हहांसा ि करिा प्रमुख प्तसद्धातत ह।ै 

इस िीप्तत वचि का, अहहांसा का प्तसद्धातत, प्तवचार, शब्द भाविा और कायण में सप्तिप्तहत ह।ै प्राथणिा, ध्याि, मांत्र, 

सकारात्मक प्तवचार और सहिशीिता आध्याप्तत्मक स्वास््य उििब्ध कराते हैं। 

मािव को सांरक्षक होिा चाप्तहए, प्तवध्वांसक, िाशक िहीं। प्तजि गुर्ों स ेहम वास्तव में मािव बिते हैं व ेदिे,े 

समझिे, और क्षमा करिे की योग्यताएां हैं। जीवि के हर रूिों की वैयप्तिकता-िृथकता और स्वाधीिता का 

जीवि सांरक्षर् और सम्माि, योग प्तशक्षाओं का प्रथम अभ्यास ह।ै इस िीप्तत वचि का अिुसरर् करिे स े

अत्यप्तधक सहिशीिता, समझ, िारस्िररक पे्रम, सहायता और दयाभाव प्तवकप्तसत होते हैं - ि केवि कुछ 

व्यप्तियों में, अप्तितु सभी मािवों, राष्ट्रों, जाप्ततयों और धार्मणक प्तविासों, मत-मताांतरों के मध्य भी। 

"दपै्तिक जीवि में योग" का मूि प्तसद्धातत स्वतांत्रता ह।ै योग एक धमण िहीं है- यह आध्याप्तत्मकता और बुप्तद्धमत्ता 

का स्रोत, सभी धमों की जड़ ह।ै योग धार्मणक सीमाओं के बांधिों को दरू करता ह ैऔर एकता का मागण कदखाता 

ह।ै 

"दपै्तिक जीवि में योग" मांत्र योग और कक्रया योग के माध्यम से जीवि िथ के प्तिए आध्याप्तत्मक अिेप्तक्षत 

मागणदशणि प्रस्तुत करता ह।ै धरती िर सवाणप्तधक उच्च प्तवकप्तसत जीविधारी होिे के िाते मािव अििी वास्तप्तवक 

प्रकृप्तत और आांतररक स्व- ईिर की अिुभूप्तत करिे में सक्षम ह।ै योग का आध्याप्तत्मक िक्ष्य ईिर अिुभूप्तत, 

वैप्तयिकता एवां आत्मा का ईिर से प्तमिि ह।ै यह अिुभूप्तत कक सब अििे मूि रूि में एक ही ह ैऔर ईिर स े

सांबांध रखते हैं, िहिा कदम ह।ै 
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