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ज्ञान गरिमा स िंध ु ‘मानसिकी औि  ामासिक सिज्ञान’ की एक त्रैमास क पसत्रका ह ै । पसत्रका का उद्दशे्य ह-ै 

भाितीय भाषाओ ँके माध्यम  े सिश्वसिद्यालयी एििं अन्य छात्रों के सलए मानसिकी औि  ामासिक सिज्ञान  िंबिंधी उपयोगी 

एििं अद्यतन पाठ्य पसु्तकीय तथा  िंपिूक  ासहत्य की प्रस्तसुत। इ में िजै्ञासनक लेख, शोध-लेख, तकनीकी सनबिंध, शब्द-

 िंग्रह, शब्दािली- चचाा, पसु्तक  मीक्षा आसद का  मािेश होता ह ै।  

लेखकों के सलए सनदेश- 

1. लेख की  ामग्री मौसलक, अप्रकासशत तथा प्रामासिक होनी चासहए । 

2. लेख का सिषय मानसिकी एििं  ामासिक सिज्ञान सिषयों  े  िंबिंसधत होना चासहए । 

3. लेख  िल हों सि  ेसिद्यालय/ महासिद्यालय के छात्र आ ानी  े  मझ  कें  । 

4. लेख लगभग 2000  े 3000 शब्दों का हो ।  

5. प्रकाशन हते ुसिस्ततृ िानकािी आयोग की िबे ाइट http://cstt.education.gov.in/  पि उपलब्ध ह ै। 

 

पसत्रका का शलु्क: भाितीय मदु्रा सिदशेी मदु्रा 

 ामान्य ग्राहकों/ िंस्थाओ िं के 

सलएप्रसत अिंक 

Rs 14.00 पौंड 1.64 डॉलि 4.84 

िासषाक चन्दा  Rs 50.00 पौंड 5.83 डॉलि 18.00 

सिद्यासथायों के सलए प्रसत अिंक Rs 8.00 पौंड 0.93 डॉलि 10.80 

िासषाक चन्दा  Rs 30.00 पौंड 3.50 डॉलि 2.88 

 

वेबिाइट : www.cstt.education.gov.in 

कॉपीराइट : ©2024 

प्रकाशक :  

िैज्ञासनक तथा तकनीकी शब्दािली आयोग  

सशक्षा मिंत्रालय,भाित  िकाि 

पसिमी खिंड -7 ,िामकृष्िपिुम,  

नई सदल्ली - 110066  

सबक्री हेतु पत्र-व्यवहार का पता : 

प्रभािी असधकािी, सबक्री एकक 

िैज्ञासनक तथा तकनीकी शब्दािली  

आयोग,  

पसिमी खिंड -7, िामकृष्िपिुम,  
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टेलीफोन - (011) 20867172 
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सबक्री स्थान : 

प्रकाशन सनयिंत्रक, प्रकाशन सिभाग 

भाित  िकाि,  
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पसत्रका में व्यक्त सिचाि लेखकों के अपन ेहैं। इन े  िंपादक मिंडल की  हमसत आिश्यक नहीं ह।ै 

http://cstt.education.gov.in/
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अध्यक्ष की लेखनी  िे 

योग भाित का पिम्पिागत दशान शास्त्र ह।ै यह भाितीय तत्त्िज्ञान एििं  िंस्कृसत का मखु्य आधाि ह।ै योग 

सक ी िसटल औि कृसत्रम अभ्या  का नाम नहीं ह।ै योग िीिन की उ  पद्धसत या शलैी का नाम ह ैिो स्िाभासिक 

रूप  े प्रत्येक मनषु्य की होनी चासहए। मानि िीिन की दो पद्धसतयाँ हैं — योग पद्धसत तथा भोग पद्धसत। 

योग िीिन पद्धसत में मनषु्य सनिोग, स्िस्थ,  ुिंदि, पसित्र औि  क्षम िहते हुए िीिन पयंत  खु औि 

आनिंद  े िहता ह।ै भोग िीिन पद्धसत में मनषु्य िोगी, अस्िस्थ, श्रीहीन औि अक्षम िहते हुए िीिन भि दखुी औि 

क्लेशयकु्त िहता ह।ै 

आि का मानि भौसतकिादी बनकि भोग िीिन पद्धसत का अनशुिि कि अनेक बाह्य  खु- ाधनों की 

उपलसब्ध के उपिािंत भी आिंतरिक  खु एििं प्र न्नता  े ििंसचत ह ैतथा दुुःख, अभाि औि तनाि में िी िहा ह।ै 

सिश्व के  मस्त मानिों के िीिन की भोग पद्धसत को योग पद्धसत में परिित किने की आिश्यकता के 

सिषय में आि कोई भी मतभदे नहीं ह।ै “सििक्तों का ही योगयुक्त िीिन हो  कता ह,ै गहृस्थ का नहीं” यह  ब े 

बडी भ्ािंत धाििा ह।ै िास्ति में, िीिन की योग पद्धसत की सनतािंत आिश्यकता गहृस्थ के सलए ही ह।ै 

आि  ािे सिश्व में योग को सभन्न-सभन्न उद्दशे्य  े अपनाया िाने लगा ह।ै योग के इ  सिशेष  िंस्किि में 

योग  ाधना, योग सचसकत् ा िहस्य, योग  ाधना एििं आयिुेद सिषयक  िंदभों को एकसत्रत कि प्रकासशत सकया 

गया ह।ै 

िषा 2014 में, भाित के ितामान प्रधानमिंत्री श्री. निेंद्र मोदी िी ने  िंयकु्त िाष्र  े योग को  मसपात एक 

सदन घोसषत किने का आग्रह सकया।  िंयकु्त िाष्र को ऐ ा किने के सलए उन्होंने कहा सक : 

“......योग भारत की प्राचीन परंपरा का एक अमलू्य उपहार ह।ै यह मन और शरीर की एकता, विचार और 

विया, संयम और पवूति, मनषु्य और प्रकृवत के बीच सामंजस्य, स्िास््य और कल्याण के विए एक समग्र 

दृविकोण का प्रतीक ह।ै यह व्यायाम के बारे में नहीं है, बवल्क खदु के साथ, दवुनया और प्रकृवत के साथ एकता 

की भािना की खोज करना ह।ै अपनी जीिनशैिी में बदिाि करके और चेतना पैदा करके, यह कल्याण में 

मदद कर सकता ह ै।” 

प्रधानमिंत्री निेन्द्र मोदी के आग्रह पि  िंयकु्त िाष्र ने  हमसत िताई औि हि  ाल 21 िनू को अिंतिााष्रीय 

योग सदि  मनाया िा िहा ह।ै 2015 में पहला अिंतिााष्रीय योग सदि  भाितीय प्रधानमिंत्री द्वािा मनाया गया था, 

 ाथ ही दसुनया भि के 84 दशेों के नेताओ िं ने एक  ाथ योग आ न का अभ्या  सकया था।  िंयकु्त िाष्र ने प्रधान 

मिंत्री के इ  आग्रह को स्िीकाि किते हुए, तभी  े  प्रसत िषा 21 िनू को अिंतििाष्रीय योग सदि  के रूप में मनाया 

िा िहा ह ै। मझु ेख़शुी ह ैसक इ  अि ि पि आयोग द्वािा ज्ञान गरिमा स िंध ुका यह सिशेषािंक प्रस्ततु सकया िा 

िहा ह ै।  
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अतुः पाठकों  े सनिदेन ह ैसक योग एििं आयिुदे सिषयक परिज्ञान हते ुज्ञान-गरिमा-स िंध ुका यह सिशेष 

 िंस्किि अिश्य  हायक होगा। आशा ह ैसक यह  िंस्किि अपने निीन परििशे में  ाधकों, सचन्तकों, अभ्यास यों, 

पाठकों तथा गहृस्थों   भी के सलए उपयोगी स द्ध होगा। 

 

प्रो. धनंजय सिहं 

                                                                                                        अध्यक्ष  
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िपंादकीय 

           योग केिल एक व्यायाम पद्धसत नहीं, बसल्क भाितीय ज्ञान पििंपिा की एक अमलू्य धिोहि ह,ै िो शिीि, मन औि 

आत्मा के बीच  िंतलुन की कला स खाती ह।ै प्रसतिषा 21 िनू को मनाया िाने िाला अिंतििाष्रीय योग सदि  इ  प्राचीन 

पििंपिा की िसैश्वक स्िीकायाता तथा ितामान  मय में इ की आिश्यकता को िेखािंसकत किता ह।ै 

‘ज्ञान गरिमा स न्ध’ु का यह सिशषेािंक ‘आयिुदे औि योग’ सिषय पि कें सद्रत ह,ै सि में योग की सिसिध सिधाओ िं,इ के 

सचसकत् ीय प्रयोगों तथा िीिनशलैी के प्रसत इ के एकीकृत दृसिकोि पि आधारित शोध आलेखों का  मािेश सकया 

गया ह।ै यह सिशषेािंक न केिल शािीरिक, मानस क औि  ामासिक स्िास््य के के्षत्र में योग की भसूमका को उिागि 

किता ह,ै बसल्क भाितीय  ासहत्य, दशान एििं पििंपिाओ िं में इ की गहन िडों को भी िेखािंसकत किता ह।ै 

प्रस्ततु आलेखों में कौमारभतृ्य वचवकत्सा में योग की भवूमका, मटेाबोविक वसंड्रोम औि मावसक धमि स्िास््य ि ैे 

 म ामसयक स्िास््य सिषयों में योग के सचसकत् ीय पहलुओ िं का व्यािहारिक मलू्यािंकन सकया गया ह।ै िहीं ओविआ 

मध्यकािीन सावहत्य में योग औि विद्याथी जीिन में योग परंपरा की प्रासंवगकता ि ेै लेख भाितीय  ािंस्कृसतक चेतना 

में योग की गहिाई को असभव्यक्त किते हैं। सोशि मीविया के यगु में वकशोरों की संिेगात्मक पररपक्िता  े लेकि अवनन 

एि ंरसायन वचवकत्सा में योग और आयिुदे के सामजंस्य तक, ये लेख शोध, अनभुि औि परिप्रेक्ष्य का अदु्भत  िंगम 

प्रस्ततु किते हैं। 

इ  सिशषेािंक का उद्दशे्य केिल योग का शास्त्रीय सिशे्लषि किना नहीं ह,ै बसल्क इ े  मकालीन  िंदभों  े िोडते हुए 

िीिनशैली में इ की असनिायाता को स्थासपत किना भी ह।ै यह अिंक सिद्यासथायों, शोधकतााओ िं, सचसकत् ा सिशेषज्ञों औि 

नीसत-सनमााताओ िं के सलए एक उपयोगी  िंदभा- ामग्री के रूप में  हयोग होगा । 

हम उन  भी लेखकों,  मीक्षकों औि  हयोसगयों के प्रसत हासदाक आभाि व्यक्त किते हैं, सिन्होंने अपने ज्ञान, श्रम औि 

 हभासगता  े इ  सिशेषािंक को  मदृ्ध सकया। आयिुदे औि योग के अिंत ंबिंधों पि आधारित यह सिशषेािंक भाित की 

उ   नातन पििंपिाओ िं को  मसपात ह,ै िो “ ि ेभिन्त ु सुखनुः  ि े न्त ुसनिामयाुः” के स द्धािंत पि आधारित ह।ै 

 

चक्प्रम सबनोसदनी दिेी 

                                                                                                                              हायक सनदशेक  
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योग और ध्यान: दैननक जीवन में उनका महत्व 

डॉ. प्रिय ांज ूप्रिप ठी 

                प्रिप्रित्स  अप्रिि री, श्री श्री आयरु्वदे अस्पत ल, श्री श्री प्रर्वश्वप्रर्वद्य लय, िटि 

 

          भ रतीय सांस्िृप्रत में योग और ध्य न ि  प्रर्वशषे स्थ न ह।ै यह िेर्वल व्य य म य  आध्य प्रत्मि अभ्य स नहीं, 

बप्रकि एि सम्परू्ण जीर्वनशैली ह ैजो व्यप्रि िे श रीररि, म नप्रसि और आप्रत्मि प्रर्वि स में सह यि होती ह।ै आज 

िे तन र्वपरू्ण और भ गदौड़ भरे जीर्वन में योग और ध्य न ि  प्रनयप्रमत अभ्य स म नप्रसि श ांप्रत, स्र्व स््य और सांतलुन 

िद न िरत  ह।ै 

योग का अर्थ और उदे्दश्य 

सांस्िृत में 'योग' शब्द 'यजु' ि त ुसे बन  ह,ै प्रजसि  अथण ह ै'जोड़न ' – अथ णत आत्म  ि  परम त्म  से प्रमलन। योग 

शरीर, मन और आत्म  िो सांतुप्रलत िरत  ह ैऔर व्यप्रि िो परू्णत  िी ओर ले ज त  ह।ै 

"योगः प्रित्तर्वपृ्रत्त प्रनरोिः"— पतांजप्रल योगसिू (1.2) 

भ र्व थण: योग र्वह िप्रिय  ह ैप्रजसस ेमन िी िांिल र्वपृ्रत्तय ाँ प्रनयांप्रित होती हैं। 

योग ि  श प्रब्दि अथण और मलू प्रसद् ांत 

सांस्िृत में 'योग' शब्द 'यजु' ि त ुसे बन  ह,ै प्रजसि  अथण ह ै'जोड़न '। इसि  त त्पयण ह ैआत्म  ि  परम त्म  से, शरीर 

ि  मन से और व्यप्रि ि  ब्रह् ांडीय िेतन  से जडु़न । 

"योगः प्रित्तर्वपृ्रत्त प्रनरोिः"— पतांजप्रल योगसिू (1.2) 

भ र्व थण: योग र्वह अर्वस्थ  ह ैप्रजसमें मन िी िांिल र्वपृ्रत्तय ाँ श ांत हो ज ती हैं। 

दैननक जीवन में योग के लाभ 

1. श रीररि ल भ: 

प्रनयप्रमत योग भ्य स से शरीर मजबतू, लिील  और रोगमिु रहत  ह।ै 

रिसांि र, प िन, हृदयगप्रत और ह मोन सांतलुन में सिु र होत  ह।ै 

2. म नप्रसि ल भ: 

ि र् य म और ध्य न से तन र्व, प्रिांत  और अर्वस द में र हत प्रमलती ह।ै 

एि ग्रत  बढ़ती ह,ै प्रजसस ेपढ़ ई और ि यणक्षमत  में र्वपृ्रद् होती ह।ै 
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3. आप्रत्मि ल भ: 

योग आत्मप्रिांतन और आत्मज्ञ न ि  म गण ह।ै 

व्यप्रि भीतर से श ांत, सांतपु्रलत और स क्षीभ र्व में जीन ेलगत  ह।ै 

प्रमुख योगासन और उनका समय 

आसन  ल भ समय 

त ड़ सन  शरीर िो सीि  और सांतपु्रलत िरत  ह ै सबुह 

भजुांग सन पीठ और रीढ़ िो मजबतू बन त  ह ै            ि तः/स यांि ल 

र्वकृ्ष सन सांतलुन और म नप्रसि प्रस्थरत  दते  ह ै सबुह 

शर्व सन गहरी प्रर्वश्र ांप्रत िद न िरत  ह ै योग िे अांत में 

  दैननक जीवन में योग का महत्व 

श रीररि स्र्व स््य: योग से शरीर लिील , मजबतू और ऊज णर्व न बनत  ह।ै प्रनयप्रमत अभ्य स से रोग-िप्रतरोिि 

क्षमत  बढ़ती ह ैऔर रिि प, मिमुहे, थ यरॉइड जसैी बीम ररयों में र हत प्रमलती ह।ै 

म नप्रसि श ांप्रत: ध्य न और ि र् य म से तन र्व, प्रिांत  और अर्वस द िम होत  ह।ै यह मन िो प्रस्थर और एि ग्र 

िरत  ह।ै 

आप्रत्मि प्रर्वि स: योग आत्म  िे स थ जडु़ने ि  म ध्यम ह।ै यह व्यप्रि िो अांदर से ज गरूि और सि र त्मि 

बन त  ह।ै 

जीर्वन में अनुश सन: योग से प्रदनिय ण में प्रनयप्रमतत  आती ह ैऔर व्यप्रि ि  व्यर्वह र सांयप्रमत होत  ह।ै 

दपै्रनि योग अभ्य स िे सझु र्व 

ि तःि लीन योग: सबुह ि  समय योग िे प्रलए सबसे उत्तम म न  ज त  ह।ै इस समय र्व त र्वरर् श ांत और ऊज ण से 

भरपरू होत  ह।ै 

ि र् य म: अनलुोम-प्रर्वलोम, िप लभ प्रत और भप्रिि  जसैे ि र् य म श्व स िो प्रनयांप्रित िर मन िो श ांत िरते हैं। 

आसन: त ड़ सन, भजुांग सन, र्वकृ्ष सन और प्रििोर् सन जसैे आसन शरीर िो सांतपु्रलत और मजबतू बन त ेहैं। 

ध्य न: रोज 10-15 प्रमनट ध्य न िरन ेसे म नप्रसि प्रस्थरत  आती ह ैऔर ि यणक्षमत  बढ़ती ह।ै 

 आयरु्वदे में योग ि  महत्र्व 
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आयरु्वदे और योग—दोनों ही भ रत िी ि िीनतम जीर्वनशैली और प्रिप्रित्स  पद्प्रतय ाँ हैं। ये दोनों बहन प्रर्वद्य एाँ हैं, 

प्रजनि  उद्दशे्य ह ैशरीर, मन और आत्म  ि  समपु्रित सांतलुन स्थ प्रपत िरन । आयरु्वदे जह ाँ श रीररि और म नप्रसि 

रोगों िे उपि र िी प्रर्वप्रिय ाँ बत त  ह,ै र्वहीं योग शरीर और प्रित्त िो शदु् िरिे रोगों से बि र्व िरत  ह।ै 

योग और आयुवेद का परस्पर संबंध: 

आयरु्वदे ि  मलू प्रसद् ांत ह ै– “स्र्वस्थस्य स्र्व स््य रक्षर्ां, आतरुस्य प्रर्वि र िशमनम।्” 

य नी स्र्वस्थ व्यप्रि िे स्र्व स््य िी रक्ष  और रोगी िे रोगों ि  शमन। 

योग, इस प्रसद् ांत िी पपू्रतण ि  म ध्यम ह।ै प्रनयप्रमत योग भ्य स से दोष (र्व त, प्रपत्त, िफ) सांतपु्रलत रहते हैं, अप्रनन 

(प िन शप्रि) सशि होती ह ैऔर ओज (जीर्वन शप्रि) िी र्वपृ्रद् होती ह।ै 

 

सत्त्र्वां रजस्तम इप्रत गरु् : ििृते: स्मतृ :। 

योगने प्रह प्रर्वज नीय त्सत्त्र्वगरु्ां प्रर्वर्वजणयेत॥्— भगर्वद्गीत  

भ र्व थण: ििृप्रत िे तीन गरु् — सत्त्र्व, रज और तम — िो योग िे म ध्यम से ज न  ज  सित  ह,ै और योगी िो 

सत्त्र्वगरु् िो अपन िर शदु्त  िी ओर बढ़न  ि प्रहए। 

 आयरु्वदे िे अनसु र योग िे ल भ: 

दोषों ि  सांतलुन: 

योग भ्य स प्रिदोषों (र्व त, प्रपत्त, िफ) िो प्रनयांप्रित िरत  ह।ै उद हरर्तः ि र् य म से र्व त दोष श ांत होत  ह,ै सयूण 

नमस्ि र से प्रपत्त प्रनयांप्रित होत  ह ैऔर शर्व सन से िफ दोष में सांतलुन आत  ह।ै 

म नप्रसि श ांप्रत: 

योग और ध्य न प्रित्त िो प्रस्थर िरते हैं, प्रजसस ेमन िी िांिलत , प्रिांत  और अर्वस द से मपु्रि प्रमलती ह।ै यह 

म नप्रसि स्र्व स््य िे प्रलए अत्यांत उपयोगी ह।ै 

अप्रनन और ओज िी र्वपृ्रद्: 

योग सन और ि र् य म प िन शप्रि (जठर प्रनन) िो सांतपु्रलत िरते हैं और ओज (जीर्वन ऊज ण) िो बढ़ ते हैं। यही 

व्यप्रि िे स्र्व स््य और दीर् णय ुि  रहस्य ह।ै 

 आयरु्वदे में अनशुांप्रसत िमखु योग अभ्य स: 

ि तःि लीन सयूण नमस्ि र 

प्रििोर् सन – प िन र्व यिृत हते ु
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भजुांग सन – रीढ़ और प िन में ल भि री 

अनलुोम-प्रर्वलोम – र्व त-प्रपत्त सांतलुन िे प्रलए 

ब्रह्री ि र् य म – म नप्रसि श ांप्रत िे प्रलए 

"योगने प्रित्तस्य पदने र्व ि ां, मलां शरीरस्य ि र्वदै्यिेन। 

योऽप िरोत्तां िर्वरां मनुीन ां, पतञ्जप्रलां ि ञ्जप्रलर नतोऽप्रस्म॥"— पतांजप्रल योगसिू 

भ र्व थण: योग से मन िी र्वपृ्रत्तयों ि , व्य िरर् से र्व र्ी ि  और आयरु्वदे से शरीर ि  शपु्रद्िरर् होत  ह।ै ऐसे मह न 

मपु्रन पतांजप्रल िो मैं नमस्ि र िरत  ह ाँ। 

 ि िृप्रति प्रिप्रित्स  में योग ि  महत्र्व 

ि िृप्रति प्रिप्रित्स  (Naturopathy) एि ऐसी प्रिप्रित्स  पद्प्रत ह ैजो शरीर िो ि िृप्रति तरीिों से स्र्वस्थ रखने 

पर बल दतेी ह।ै इसमें ििृप्रत िे पांिमह भतू — पृ् र्वी, जल, अप्रनन, र्व य ुऔर आि श — िे म ध्यम से शरीर िी 

शपु्रद् और सांतलुन िो पनुःस्थ प्रपत प्रिय  ज त  ह।ै 

योग, ि िृप्रति प्रिप्रित्स  ि  एि अप्रभन्न अांग ह।ै यह न िेर्वल शरीर िो लिील  और सशि बन त  ह,ै बप्रकि 

मन और आत्म  िो भी सांतपु्रलत िरत  ह।ै ि िृप्रति प्रिप्रित्स  और योग दोनों ि  उद्दशे्य एि ही ह ै— शरीर िी 

आत्म-प्रिप्रित्स  (Self-Healing) शप्रि िो ज गतृ िरन । 

 ि िृप्रति प्रिप्रित्स  में योग ि  स्थ न: 

ि िृप्रति प्रिप्रित्स  म नती ह ैप्रि शरीर में रोग स्र्वयां उत्पन्न नहीं होत , बप्रकि जीर्वनशलैी िी गड़बप्रड़य ाँ, दपू्रषत 

आह र और म नप्रसि तन र्व इसिे मलू ि रर् हैं। योग इन तीनों ि  सम ि न िस्ततु िरत  ह:ै 

शरीर िो स्र्वस्थ बन ए रखन ेिे प्रलए आसन 

श्व स और ऊज ण सांतलुन िे प्रलए ि र् य म 

म नप्रसि श ांप्रत िे प्रलए ध्य न (ध्य न) 

योगः िमणस ुिौशलम।्— श्रीमद्भगर्वद्गीत  (2.50) 

भ र्व थण: योग िमों में िुशलत  ह।ै य नी जब हम योग में प्रस्थत होिर ि यण िरते हैं, तब र्वह िमण भी स िन  बन 

ज त  ह।ै 

 ि िृप्रति प्रिप्रित्स  और योग िे सांयिु ल भ: 
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शरीर िी शपु्रद्: योग सन प िन तांि, श्वसन तांि और स्न यतुांि िी प्रिय शीलत  िो बढ़ ते हैं। ि िृप्रति प्रिप्रित्स  

िी शपु्रद्िरर् प्रर्वप्रिय ाँ जसैे एप्रनम , जल नेप्रत, उपर्व स आप्रद जब योग िे स थ िी ज ती हैं, तो शरीर शीघ्र स्र्वस्थ 

होत  ह।ै 

म नप्रसि श ांप्रत: ि िृप्रति प्रिप्रित्स  में तन र्व िो रोगों ि  मखु्य ि रर् म न  गय  ह।ै योग िे म ध्यम से व्यप्रि 

भीतर से श ांत होत  ह।ै ध्य न और ि र् य म म नप्रसि सांतलुन िो स्थ प्रपत िरते हैं। 

रोगों से बि र्व और उपि र: ि िृप्रति प्रिप्रित्स  और योग प्रमलिर अनेि रोगों जसैे मिमुहे, उच्ि रिि प, िब्ज, 

मोट प , प्रसरददण, अस्थम  आप्रद िे उपि र में िभ र्वश ली प्रसद् होते हैं। 

 ि िृप्रति प्रिप्रित्स  में िमखु योग अभ्य स: 

त ड़ सन – रीढ़ िी हड्डी िो सीि  और सांतपु्रलत िरत  ह ै

भजुांग सन – प िन और पीठ िे प्रलए ल भि री 

शर्व सन – सम्परू्ण प्रर्वश्र ांप्रत और तन र्व मपु्रि 

अनलुोम-प्रर्वलोम – श्व स तांि िी शपु्रद् 

िप लभ प्रत – शरीर से प्रर्वषैले तत्र्व ब हर प्रनि लत  ह ै

ध्य न (Meditation) – आप्रत्मि ज गरूित  िे प्रलए 

"शरीरम द्यां खल ुिमणस िनम।्"— ि प्रलद स 

भ र्व थण: शरीर िमण स िन  ि  पहल  स िन ह।ै यप्रद शरीर स्र्वस्थ नहीं ह,ै तो िोई भी ि यण सफल नहीं हो सित । 

योग और ि िृप्रति प्रिप्रित्स  शरीर िो इस योनय बन त ेहैं। 

ि र् य म और ध्य न 

अनलुोम-प्रर्वलोम: न ड़ी शपु्रद् िरत  ह,ै मन िो श ांत िरत  ह।ै 

िप लभ प्रत: शरीर से प्रर्वषलैे तत्र्व ब हर प्रनि लत  ह।ै 

ध्य न: आत्म-स क्ष त्ि र िी प्रदश  में पहल  िदम। 

"योगने प्रित्तस्य पदने र्व ि ां मलां शरीरस्य ि र्वदै्यिेन। 

योऽप िरोत्तां िर्वरां मनुीन ां पतञ्जप्रलां ि ञ्जप्रलर नतोऽप्रस्म॥" 

भ र्व थण: जो योग िे द्व र  मन, शब्दों और शरीर िे दोषों िो दरू िरत  ह,ै ऐसे मह न ऋप्रष पतांजप्रल िो मैं नमन िरत  

ह ाँ। 
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ध्य न ि  महत्र्व 

ध्य न ि  अथण ह ै– एि ग्रत  से अांतमुणख होिर अपने भीतर झ ांिन । ध्य न आत्मप्रनरीक्षर् और आत्मज्ञ न िी ओर 

ले ज न ेर्व ल  म गण ह।ै यह हमें हम रे मलू स्र्वरूप से जोड़त  ह ैऔर म नप्रसि हलिल िो श ांत िरत  ह।ै 

"ध्य नमलूां गरुुमूणप्रतणः पजू मलूां गरुोः पदम।् 

मन्िमलूां गरुुर्व णक्यां मोक्षमलूां गरुोः िृप ॥" 

भ र्व थण: ध्य न ि  मलू गरुु िी मपू्रतण ह,ै पजू  ि  मलू उनिे िरर्, मांि ि  आि र उनि  र्विन और मोक्ष ि  आि र 

उनिी िृप  ह।ै 

दपै्रनि जीर्वन में योग और ध्य न िे ल भ 

1. श रीररि स्र्व स््य में सिु र: 

प्रनयप्रमत योग भ्य स से शरीर लिील , मजबूत और रोग िप्रतरोिि बनत  ह।ै 

ि र् य म फेफड़ों िी ि यणक्षमत  बढ़ त  ह ैऔर शरीर से प्रर्वषैले तत्र्व ब हर प्रनि लत  ह।ै 

2. म नप्रसि श ांप्रत और सांतलुन: 

ध्य न से तन र्व, प्रिांत  और अर्वस द में र हत प्रमलती ह।ै 

मन िी एि ग्रत  बढ़ती ह,ै प्रजससे प्रनर्णय लेन ेिी क्षमत  मजबतू होती ह।ै 

3. आप्रत्मि ज गरूित : 

योग और ध्य न से व्यप्रि स्र्वयां िो ज नने लगत  ह।ै 

अहांि र, द्वषे और िोि पर प्रनयांिर् आत  ह।ै 

आयरु्वदे में ि र् य म ि  महत्र्व 

भ रतीय ऋप्रष-मपु्रनयों ने हज रों र्वषण पहले यह ज न प्रलय  थ  प्रि श्व स िेर्वल जीर्वन ि  प्रिह्न नहीं, बप्रकि हम रे 

शरीर, मन और आत्म  िो प्रनयांप्रित िरन ेि  शप्रिश ली म ध्यम ह।ै आयुर्वदे और योग दोनों ही शदु् जीर्वनशैली 

और सांतपु्रलत स्र्व स््य िे समथणि हैं, और ि र् य म इन दोनों ि  एि अप्रनर्व यण अांग ह।ै 

आयरु्वदे िे अनसु र, ि र् शरीर में व्य प्त जीर्वन शप्रि ह,ै जो श्व स िे म ध्यम से सांि प्रलत होती ह।ै "ि र् य म" 

शब्द दो भ गों से बन  ह ै— "ि र्" अथ णत जीर्वन शप्रि और "आय म" अथ णत प्रनयांिर् य  प्रर्वस्त र। अतः ि र् य म 

ि  अथण ह:ै श्व स और जीर्वन ऊज ण ि  प्रनयमन। 

ि र् य मने यिेुन सर्वणरोगक्षयो भर्वते।् 
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अयिु भ्य सयिुस्य सर्वणरोगसमदु्भर्वः॥— हठयोग िदीप्रपि  

भ र्व थण: जो व्यप्रि प्रनयप्रमत रूप से ि र् य म ि  अभ्य स िरत  ह,ै उसिे सभी रोग नष्ट हो ज ते हैं। जो ि र् य म 

नहीं िरत , उसमें रोग उत्पन्न होते हैं। 

 आयरु्वदे में ि र् य म ि  स्थ न और ल भ: 

दोषों ि  सांतलुन (र्व त, प्रपत्त, िफ): 

ि र् य म शरीर िे प्रिदोषों िो सांतलुन में रखत  ह।ै प्रर्वशेष िि र िे ि र् य म प्रर्वप्रभन्न दोषों िो श ांत िरन ेमें 

सह यि होते हैं। 

र्व त दोष: अनलुोम-प्रर्वलोम, न ड़ी शपु्रद् 

प्रपत्त दोष: शीतली, शीति री 

िफ दोष: िप लभ प्रत, भप्रिि  

मन िी शपु्रद् और एि ग्रत : 

ि र् य म मन िी िांिलत  िो िम िरिे ध्य न िे प्रलए म गण िशस्त िरत  ह।ै आयरु्वदे में म नप्रसि रोगों िे उपि र 

में भी ि र् य म िो सह यि म न  गय  ह।ै 

अप्रनन (प िन शप्रि) िो सशि बन न : 

िप लभ प्रत और भप्रिि  जसैे ि र् य म जठर प्रनन िो ज ग्रत िरते हैं और प िन से जडु़ी समस्य ओ ां में अत्यांत 

ल भद यि हैं। 

रोगों िी रोिथ म: 

आयरु्वदे िहत  ह ैप्रि रोगों से लड़ने िी सबसे बड़ी शप्रि हम री िप्रतरक्ष  िर् ली (ओज) ह।ै ि र् य म ओज िो 

बढ़ िर शरीर िो रोगों से बि ने में मदद िरत  ह।ै 

 िमखु ि र् य म और उनि  आयरु्वपे्रदि िभ र्व: 

अनलुोम-प्रर्वलोम (न ड़ी शोिन ि र् य म) 

न ड़ी शदु् िरत  ह ै

र्व त-प्रपत्त सांतुलन में ल भद यि 

हृदय और मप्रस्तष्ि िे प्रलए उत्तम 

िप लभ प्रत- 
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िफ दोष िो दरू िरत  ह ै

पेट और यिृत प्रर्वि रों में ल भद यि 

ऊज ण और तेजी ि  सांि र िरत  ह ै

भप्रिि  

र्व त और िफ दोनों िे प्रलए उपयोगी 

फेफड़ों िो मजबतू िरत  ह ै

शरीर में गमी और ऊज ण पैद  िरत  ह ै

शीतली र्व शीति री 

प्रपत्त दोष िो श ांत िरते हैं 

उच्ि रिि प, गमी, जलन आप्रद में ल भद यि 

ब्रह्री 

म नप्रसि अश ांप्रत, प्रिांत  और अप्रनद्र  में ल भद यि 

ध्य न में सह यि 

न ड़ीशपु्रद्ां सद  िुय णदरे्वां मपु्रिः िज यते।— गोरक्ष शति 

भ र्व थण: न प्रड़यों िी शपु्रद् सद  िरते रहन  ि प्रहए, तभी मपु्रिर्वर जीर्वन सांभर्व ह।ै 

योग और ध्य न ि  अभ्य स िैसे िरें? 

िप्रतप्रदन ि तः य  सांध्य  ि  समय योग और ध्य न िे प्रलए उपयिु ह।ै 

योग से पहले श ांत र्व त र्वरर् और ख ली पेट रहन  अच्छ  म न  ज त  ह।ै 

शरुुआत में 15–30 प्रमनट ि  समय पय णप्त होत  ह,ै िीरे-िीरे समय बढ़ य  ज  सित  ह।ै 

प्रनष्िषण: 

ि िृप्रति प्रिप्रित्स  और योग दोनों आप्रत्मि, म नप्रसि और श रीररि स्र्व स््य िो बढ़ र्व  दनेे र्व ल ेस िन हैं। यप्रद 

हम इन्हें अपने जीर्वन ि  प्रहस्स  बन  लें, तो न िेर्वल हम रोगमिु रह सित ेहैं, बप्रकि जीर्वन िो सहज, सरल और 

आनांदमय बन  सित ेहैं। 
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आयरु्वदे में ि र् य म िेर्वल श्व स अभ्य स नहीं, बप्रकि एि प्रिप्रित्स  पद्प्रत ह ैजो रोगों िो नष्ट िरती ह,ै मन िो 

श ांत िरती ह ैऔर आत्म  िो ज ग्रत िरती ह।ै यप्रद हम ि र् य म िो िप्रतप्रदन अपने जीर्वन ि  प्रहस्स  बन  लें, तो 

दीर् णयु, स्र्व स््य और म नप्रसि श ांप्रत स्र्वयां हम रे स थ हो ज त ेहैं। 

योग और ि र् य म िेर्वल श रीररि अभ्य स नहीं, बप्रकि जीर्वन जीन ेि  एि समग्र तरीि  हैं। ये दोनों हमें न िेर्वल 

श रीररि स्र्व स््य िद न िरत ेहैं, बप्रकि म नप्रसि और आप्रत्मि सांतलुन भी बन ए रखत ेहैं। प्रनयप्रमत योग और 

ि र् य म ि  अभ्य स शरीर िे प्रिदोषों (र्व त, प्रपत्त, िफ) िो सांतपु्रलत िरत  ह,ै प िन शप्रि िो बढ़ त  ह,ै म नप्रसि 

श ांप्रत और एि ग्रत  में र्वपृ्रद् िरत  ह,ै और आत्म  िो शदु् िरत  ह।ै 

आज िे तन र्वपरू्ण जीर्वन में जब म नप्रसि और श रीररि प्रर्वि रों ि  ििोप बढ़त  ज  रह  ह,ै योग और ि र् य म 

एि सशि स िन िे रूप में उभरते हैं। ये न िेर्वल हमें रोगों से बि त ेहैं, बप्रकि हम रे जीर्वन िो परू्णत , श ांप्रत और 

आनांद से भर दतेे हैं। 

इसप्रलए, योग और ि र् य म िो अपने जीर्वन ि  अप्रभन्न प्रहस्स  बन िर हम श रीररि, म नप्रसि और आप्रत्मि 

स्र्व स््य िी ओर एि सि र त्मि िदम उठ  सित ेहैं। 
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कौमारभृत्य निनकत्सा में योग की व्यावहाररक महत्व   

                                                                                                   प्रोफेसर (डॉ.) दुगाथ 

प्रसाद दाश, एम.डी. (के.बी.), पीएि.डी.                                                                                                      

नवभागाध्यक्ष, कौमारभृत्य नवभाग, 

श्री श्री आयुवेनदक नवज्ञान एवं अनुसंधान निनकत्सालय, श्री श्री नवश्वनवद्यालय, कटक, ओनडशा  

पररिय  

आज िे समय में बच्िों िी जीर्वनशैली में आए व्य पि बदल र्वों िे ि रर् श रीररि, म नप्रसि एर्वां भ र्वन त्मि 

समस्य ओ ां िी र्वपृ्रद् हो रही ह।ै स्िीन ट इम में बढ़ोतरी, असांतपु्रलत आह र, श रीररि गप्रतप्रर्वप्रियों िी िमी तथ  

िप्रतस्पि णत्मि र्व त र्वरर् ने ब लिों िे स्र्व स््य पर िप्रतिूल िभ र्व ड ल  ह।ै ऐसे में योग एि सशि, सरल एर्वां 

सरुप्रक्षत उप य िे रूप में उभर  ह,ै जो न िेर्वल श रीररि स्र्व स््य िो सिु रत  ह ैबप्रकि म नप्रसि सांतुलन एर्वां 

आत्मबल िो भी बढ़ त  ह।ै 

आयरु्वदे िे आठ अांगों में से एि कौमारभतृ्य (ब ल प्रिप्रित्स ) में योग ि  सम र्वशे, बच्िों िे समग्र प्रर्वि स हते ु

एि नर्वीन एर्वां िभ र्वी दृप्रष्टिोर् िस्ततु िरत  ह।ै योग भ्य स से बच्िों में एि ग्रत , स्मरर् शप्रि, रोग िप्रतरोिि 

क्षमत  तथ  भ र्वन त्मि प्रस्थरत  में सिु र दखे  गय  ह।ै प्रर्वशषे रूप से र्वतणम न समय में जब म नप्रसि तन र्व, मोट प , 

व्यर्वह र सांबांिी प्रर्वि र एर्वां नींद िी समस्य एाँ बच्िों में स म न्य हो गई हैं, योग एि व्य र्वह ररि सम ि न िे रूप में 

अत्यांत उपयोगी प्रसद् हो रह  ह।ै 

इस िि र, िौम रभतृ्य प्रिप्रित्स  में योग िी भपू्रमि  प्रदन-िप्रतप्रदन और अप्रिि महत्र्वपरू्ण होती ज  रही ह।ै यह 

ब लिों िे श रीररि एर्वां म नप्रसि स्र्व स््य िे समग्र पोषर् हते ुएि आर्वश्यि स िन बन गय  ह,ै प्रजससे उनि  

भप्रर्वष्य अप्रिि स्र्वस्थ, सांतपु्रलत एर्वां सशि बन सित  ह।ै 

भ रत एि ि िीन सांस्िृप्रत और आध्य प्रत्मि परांपर  र्व ल  दशे ह,ै जह ां योग ि  जन्म हुआ। योग िेर्वल श रीररि 

व्य य म नहीं, बप्रकि एि सम्परू्ण जीर्वनशलैी ह,ै जो श रीररि, म नप्रसि और आप्रत्मि प्रर्वि स में सह यि होती ह।ै 

प्रर्वद्य लयों में योग अभ्य स िो श प्रमल िरन  आज िी आर्वश्यित  बन गय  है, और इसिे अनेि ल भ हैं। 

1. शारीररक स्वास््य में सधुार: योग से बच्िों िी रोग िप्रतरोिि क्षमत  बढ़ती ह,ै उनिी म ांसपेप्रशय ाँ मजबूत 

होती हैं और शरीर में लिील पन आत  ह।ै इससे बीम ररय ाँ िम होती हैं और बच्िों िी ि यणक्षमत  बढ़ती ह।ै 

2. माननसक एकाग्रता और तनाव प्रबंधन: आजिल िे बच्िे पढ़ ई और िप्रतयोप्रगत  िे दब र्व में रहते हैं। योग 

और ध्य न से उन्हें म नप्रसि श ांप्रत प्रमलती ह,ै उनिी एि ग्रत  बढ़ती ह ैऔर र्व ेतन र्व मिु रहते हैं। 

3. अनुशासन और नैनतक मूल्यों का नवकास: योग अभ्य स प्रनयप्रमतत  और अनशु सन प्रसख त  ह।ै यह बच्िों 

में आत्मप्रनयांिर्, िैयण और सहनशीलत  जसेै गरु्ों िो प्रर्विप्रसत िरत  ह,ै जो उनिे सर्व ांगीर् प्रर्वि स में सह यि 

हैं। 
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4. जीवनशैली से जुडी समस्याओ ंसे बिाव: बिपन में योग िी आदत ड लने से बच्िे मोब इल, टीर्वी और 

जांि फूड जसैी आदतों से दरू रहते हैं और एि स्र्वस्थ जीर्वनशलैी अपन ते हैं। 

5. सांस्कृनतक और आध्यानत्मक जुडाव: योग भ रतीय सांस्िृप्रत िी अमकूय िरोहर ह।ै स्िूलों में इसिे अभ्य स 

से बच्िों िो अपने सांस्ि रों और परांपर ओ ां से जडु़ र्व महससू होत  ह।ै 

प्रर्वद्य लयों में योग अभ्य स िो अप्रनर्व यण रूप से श प्रमल िरन  न िेर्वल बच्िों िे स्र्व स््य िे प्रलए आर्वश्यि ह,ै 

बप्रकि यह उन्हें एि सांतपु्रलत, अनशु प्रसत और सि र त्मि जीर्वन जीने िी प्रदश  में िेररत िरत  ह।ै इसप्रलए परेू 

भ रत में योग िो प्रशक्ष  व्यर्वस्थ  ि  अप्रभन्न अांग बन न  ि प्रहए। 

योग बच्िों में व्यर्वह र सांबांिी प्रर्वि रों िे िबांिन और उनिे श रीररि स्र्व स््य में सिु र में एि िभ र्वश ली स िन 

िे रूप में ि यण िरत  ह।ै नीिे दोनों पहलओु ां िो प्रर्वस्त र से प्रहांदी में समझ य  गय  ह:ै 

1. बच्िों में व्यवहार नवकारों के प्रबंधन में योग की भूनमका: 

योग एि समग्र पद्प्रत ह ैजो म नप्रसि, श रीररि और भ र्वन त्मि सांतलुन िो बन ए रखने में सह यि होती ह।ै यह 

बच्िों में व्यर्वह ररि समस्य ओ ां जसेै प्रिड़प्रिड़ पन, ध्य न िी िमी, आि मित , अत्यप्रिि सप्रियत  

(Hyperactivity), और प्रिांत  आप्रद िो िम िरने में मदद िरत  ह।ै 

मुख्य लाभ: 

 ध्यान व एकाग्रता में वृनि: योग िी ि र् य म और ध्य न तिनीिें  बच्िों िो अपने प्रर्वि रों पर प्रनयांिर् 

रखन  प्रसख ती हैं, प्रजससे उनि  ध्य न िें प्रद्रत रहत  ह।ै 

 आत्म-ननयंत्रण में सहायता: प्रनयप्रमत योग भ्य स से बच्िों में भ र्वन ओ ां िो प्रनयांप्रित िरने िी क्षमत  

बढ़ती ह,ै प्रजससे र्व ेगसु्से और प्रनर श  जसैी भ र्वन ओ ां िो बेहतर तरीिे से सांभ ल सिते हैं। 

 तनाव व निंता में कमी: गहरी श्व स और ध्य न अभ्य स से म नप्रसि तन र्व र्टत  ह,ै प्रजससे बच्िे 

अप्रिि श ांत और सांतपु्रलत महससू िरते हैं। 

 सकारात्मक व्यवहार को बढावा: योग मन िो श ांत िरत  ह,ै प्रजससे बच्िे अप्रिि सहयोगी, 

अनशु प्रसत और सि र त्मि व्यर्वह र िदप्रशणत िरते हैं। 

 सोशल नस्कल्स में सुधार: समहू में योग भ्य स िरने से बच्िों िी स म प्रजि सहभ प्रगत  और सह नभुपू्रत 

बढ़ती ह।ै 

 बच्िों में शारीररक स्वास््य सुधार में योग का अननवायथता  

योग न िेर्वल म नप्रसि रूप से बप्रकि श रीररि रूप से भी बच्िों िे प्रर्वि स में महत्र्वपरू्ण भपू्रमि  प्रनभ त  ह।ै i) 

शारीररक लिीलापन व ताकत में वृनि: योग सन शरीर िो लिील  और मजबतू बन ते हैं, प्रजससे बच्िों िी 

श रीररि क्षमत  में सिु र होत  ह।ैii) रोग प्रनतरोधक क्षमता में वृनि: प्रनयप्रमत योग भ्य स से इम्यनू प्रसस्टम मजबतू 

होत  ह,ै प्रजससे बच्िे बीम ररयों से सरुप्रक्षत रहते हैं। iii)पािन तंत्र में सुधार: िुछ प्रर्वशेष योग सन (जसेै 
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पर्वनमिु सन, भजुांग सन) प िन प्रिय  िो बेहतर बन ते हैं, प्रजससे अपि, गसै आप्रद िी समस्य  नहीं होती। iv) 

श्वसन प्रणाली को मजबूती: ि र् य म िे म ध्यम से फेफड़ों िी ि यणक्षमत  बढ़ती ह ैऔर श्वसन सांबांिी समस्य ओ ां 

में र हत प्रमलती ह।ै v) ऊजाथ व स्फूनतथ में वृनि: योग बच्िों िो ऊज णर्व न बन ए रखत  ह,ै प्रजससे र्व ेखले-िूद और 

पढ़ ई में सप्रिय बने रहते हैं। vi) नींद की गुणवत्ता में सधुार: योग से नींद अच्छी आती ह,ै प्रजससे शरीर और 

मप्रस्तष्ि िो परू  आर म प्रमलत  ह।ै 

योग एि ि िृप्रति, सरुप्रक्षत और िभ र्वश ली तरीि  ह ैजो बच्िों िे म नप्रसि र्व भ र्वन त्मि सांतलुन िो बेहतर 

बन िर उनिे व्यर्वह र प्रर्वि रों िो प्रनयांप्रित िरत  ह ैऔर स थ ही उनिे श रीररि स्र्व स््य िो भी सदुृढ़ िरत  ह।ै 

प्रर्वद्य लयों और र्रों में बच्िों िो योग से जोड़न  एि अत्यांत ल भि री िदम हो सित  ह।ै 

नस्र्नतयों के अनुसार योग अभ्यास  

1. अत्यप्रिि सप्रिय य  िांिल बच्िे (Hyperactive Children) 

िुछ बच्िे अत्यप्रिि ऊज ण से भरपरू होते हैं और लग त र गप्रत में रहते हैं। ऐसे बच्िों 

िो हाइपरएक्टिव (Hyperactive) िह  ज त  ह।ै ये बच्िे स म न्य से अप्रिि िांिल होते हैं, एि स्थ न पर प्रस्थर 

नहीं रह प ते, जकदी-जकदी ध्य न भटि ते हैं और िई ब र प्रबन  प्रिसी ि रर् िे उग्र व्यर्वह र भी िर सिते हैं। यह 

प्रस्थप्रत उनिे सीखने, स म प्रजि व्यर्वह र और म नप्रसि स्र्व स््य पर भी िभ र्व ड ल सिती ह।ै 

ऐसे बच्िों िो श ांत िरने, उनि  ध्य न िें प्रद्रत िरने और म नप्रसि प्रस्थरत  िद न िरने िे प्रलए योग िे िुछ प्रर्वशेष 

आसनों और ि र् य म ि  अभ्य स ल भि री प्रसद् हो सित  ह।ै 

शांत करने वाले आसन (Calming Asanas) और प्राणायाम 

शवासन (Shavasana): यह एि प्रर्वश्र मद यि योग मदु्र  ह ैप्रजसमें शरीर िो परूी तरह से ढील  छोड़ प्रदय  ज त  

ह।ै यह आसन शरीर और मप्रस्तष्ि िो गहरे स्तर पर श ांत िरत  ह,ै प्रजससे बच्िे िी बेिैनी और तन र्व िम होत  

ह।ै यह नींद िी गरु्र्वत्त  िो भी सिु र सित  ह।ै 

भ्रामरी प्राणायाम (Bhramari Pranayama): भ्र मरी ि  अथण होत  ह ै "भररे िी तरह गुांजन िरन "। इस 

ि र् य म में न प्रसि  से गहरी स ांस लेिर 'हम्म्म' जसैी ध्र्वप्रन िरते हुए िीरे-िीरे स ांस छोड़ते हैं। यह िप्रिय  मप्रस्तष्ि 

िो श ांत िरती ह,ै ध्य न िें प्रद्रत िरने िी क्षमत  िो बढ़ ती ह ैऔर भ र्वन त्मि असांतुलन िो प्रनयांप्रित िरती ह।ै 

बालासन (Balasana): ब ल सन िो "ि इकड पोज" भी िह  ज त  ह।ै यह आसन बच्िे िो आत्म-श ांप्रत ि  

अनभुर्व िर त  ह ैऔर तन र्व िो दरू िरत  ह।ै यह रीढ़ िी हड्डी और मप्रस्तष्ि िो प्रर्वश्र म दते  ह,ै प्रजससे म नप्रसि 

श ांप्रत प्रमलती ह।ै 

इन योग मदु्र ओ ां और ि र् य म ि  प्रनयप्रमत अभ्य स अत्यप्रिि सप्रिय बच्िों िो अप्रिि सांतपु्रलत और िें प्रद्रत 

बन ने में सह यि हो सित  ह।ै इन्हें खलेने िे समय य  सोने से पहले िी प्रदनिय ण में श प्रमल प्रिय  ज  सित  ह ै

त प्रि बच्िे इसे सहजत  से अपन  सिें । 

2. अवसादग्रस्त या तनावग्रस्त बच्िे (Children with Stress or Anxiety) 
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आज िे समय में बच्िों पर पढ़ ई, िप्रतस्पि ण, स म प्रजि अपेक्ष एाँ और प ररर्व ररि दब र्व िे ि रर् म नप्रसि तन र्व 

और अर्वस द (प्रडिेशन) तेजी से बढ़ रह  ह।ै यह प्रस्थप्रत बच्िों िी पढ़ ई, व्यर्वह र, आत्मप्रर्वश्व स और सांपरू्ण प्रर्वि स 

िो िभ प्रर्वत िर सिती ह।ै ऐसे में ि िृप्रति और सरुप्रक्षत उप यों िे म ध्यम से बच्िों िो र हत पहुाँि ई ज  सिती 

ह,ै जसैे ध्य न, ि र् य म और रेस्टोरेप्रटर्व योग। 

अनुलोम-नवलोम प्राणायाम:  यह एि सरल लेप्रिन िभ र्वश ली ि र् य म ह ै प्रजसमें ब री-ब री से एि-एि 

न प्रसि  से श्व स ली और छोड़ी ज ती ह।ै यह म नप्रसि तन र्व िो दरू िरने, मन िो श ांत िरने और मप्रस्तष्ि िी 

ि यणक्षमत  िो बेहतर बन ने में सह यि होत  ह।ै 

लाभ: प्रिांत  और बेिैनी में िमी, भ र्वन त्मि सांतुलन में सुि र, नींद िी गरु्र्वत्त  में र्वपृ्रद्. 

सुखासन में ध्यान: सखु सन एि आर मद यि योग सन ह ैप्रजसमें बैठिर ध्य न िें प्रद्रत प्रिय  ज त  ह।ै यह बच्िों 

िी एि ग्रत  बढ़ ने, मन िो प्रस्थर रखने और आत्मश ांप्रत प ने ि  एि िभ र्वश ली उप य ह।ै 

लाभ: एि ग्रत  और स्मरर् शप्रि में सिु र, आत्मप्रर्वश्व स में र्वपृ्रद्, भ र्वन त्मि प्रस्थरत  

सेतु बंधासन (Setu Bandhasana): यह योग सन पीठ िे बल लेटिर प्रिय  ज त  ह ैप्रजसमें शरीर सेत ु(प्रब्रज) 

िे आि र में आ ज त  ह।ै यह तन र्व, थि न और अर्वस द िो िम िरने में मदद िरत  ह।ै 

ल भ: मप्रस्तष्ि में रि सांि र बढ़त  ह,ै थि न और तन र्व से र हत, ह मोनल सांतलुन में सुि र. 

तन र्व और अर्वस द से ग्रस्त बच्िों िो सह नभुपू्रत, सि र त्मि र्व त र्वरर् और ि िृप्रति उप यों िी जरूरत होती 

ह।ै ध्य न, ि र् य म और योग बच्िों िे म नप्रसि स्र्व स््य िो बेहतर बन ने में महत्त्र्वपरू्ण भपू्रमि  प्रनभ  सिते हैं। 

इन अभ्य सों िो प्रनयप्रमत रूप से िर न  ल भि री हो सित  ह।ै 

3. ध्यान में कनिनाई वाले बच्िे (Children with Attention Difficulties - e.g. ADHD) 

ध्य न में िप्रठन ई र्व ले बच्िे िे प्रलए योग एि िभ र्वी उप य हो सित  ह।ै ऐसे बच्िों िी एि ग्रत , म नप्रसि 

सांतलुन और आत्मप्रनयांिर् िो बढ़ ने में योग सह यि प्रसद् होत  ह।ै नीिे िुछ प्रर्वशषे योग िि र और अभ्य सों 

ि  प्रर्वर्वरर् प्रदय  गय  ह,ै जो प्रर्वशषे रूप से इन बच्िों िे प्रलए उपयोगी हैं. 

वृक्षासन (Vrikshasana):यह एि सांतलुन बन ने र्व ल  आसन ह,ै प्रजसमें बच्िे िो एि पैर पर खड़  होन  होत  

ह ैऔर दसूर  पैर मोड़िर ज ांर् पर रख  ज त  ह।ै ह थों िो प्रसर िे ऊपर नमस्ि र मदु्र  में जोड़  ज त  ह।ै 

लाभ: सांतलुन बन ने िी क्षमत  बढ़ती ह,ै म नप्रसि प्रस्थरत  और फोिस में सिु र होत  ह,ै शरीर और मन िे बीि 

समन्र्वय प्रर्विप्रसत होत  ह.ै 

नाडी शोधन प्राणायाम (Nadi Shodhana Pranayama): यह एि प्रर्वशेष श्वसन अभ्य स ह ैप्रजसमें एि-

एि न प्रसि  प्रछद्र से ब री-ब री से श्व स ली और छोड़ी ज ती ह।ै 

लाभ: मप्रस्तष्ि िे दोनों गोल द्ों िो सांतपु्रलत िरत  ह,ै तन र्व और बेिैनी िो िम िरत  ह,ै ध्य न और एि ग्रत  

िो बढ़ र्व  दते  ह.ै 

त्राटक (Trataka): यह एि दृप्रष्ट िें प्रद्रत ध्य न तिनीि ह ैप्रजसमें प्रिसी प्रस्थर र्वस्त ु(जैसे जलत  हुआ दीपि) 

िो प्रबन  पलि झपि ए दखे  ज त  ह।ै 
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लाभ: दृप्रष्ट और म नप्रसि एि ग्रत  बढ़ती ह,ै प्रर्वि रों िी िांिलत  में िमी आती ह,ै आांतररि श ांप्रत और स्पष्टत  

ि प्त होती ह.ै 

इन योग अभ्य सों िो प्रनयप्रमत रूप से िरने से ध्य न में िप्रठन ई र्व ले बच्िों िी म नप्रसि शप्रि, प्रस्थरत  और 

आत्मप्रर्वश्व स में उकलेखनीय सुि र दखे  ज  सित  ह।ै इन गप्रतप्रर्वप्रियों िो खले और आनांद िे रूप में िस्ततु िरन े

से बच्िे आस नी से इन्हें स्र्वीि र िर प ते हैं और ल भ ि प्त िरते हैं। 

4. शारीररक अक्षमता वाले बच्िे (Children with Physical Disabilities) 

इन बच्िों िे श रीररि प्रर्वि स, म नप्रसि श ांप्रत और समग्र स्र्व स््य िे प्रलए अनिूुप्रलत योग (Modified Yoga) 

प्रर्वशेष रूप से ल भि री होत  ह।ै इन योग अभ्य सों िो बच्िों िी श रीररि सीम ओ ां िे अनसु र ढ ल  गय  ह,ै 

त प्रि र्व ेप्रबन  प्रिसी असपु्रर्वि  िे इन्हें िर सिें । 

अनुकूनलत योग (Modified Yoga): यह योग ऐसे बच्िों िे प्रलए तैय र प्रिय  गय  ह ैजो स म न्य योग मदु्र एाँ 

नहीं िर सिते। इसे प्रर्वशषे तिनीिों और उपिरर्ों िी मदद से इस िि र बन य  ज त  ह ैप्रि बच्िे सरुप्रक्षत और 

सहज रूप से योग िर सिें । 

कुसी योग (Chair Yoga): िुसी योग एि िभ र्वी तरीि  ह ैप्रजससे बच्िे बैठिर योग िर सिते हैं। इससे उनिे 

जोड़ों और म ांसपेप्रशयों पर अप्रिि दब र्व नहीं पड़त । 

उदाहरण – कुर्सी पर ताडार्सन (Chair Tadasana): इस आसन में बच्ि  िुसी पर बैठिर दोनों ह थों िो ऊपर 

िी ओर उठ त  ह ैऔर रीढ़ िो सीि  रखत  ह।ै यह रीढ़ िी हड्डी िो प्रखांि र्व दते  ह,ै प्रजससे शरीर में रि सांि र 

बेहतर होत  ह ैऔर शरीर में ऊज ण ि  सांि र होत  ह।ै 

ब्रीनदगं एक्सरसाइज (Breathing Exercises): दीर्घ श्वार्स प्राणायाम- यह अभ्य स िीरे-िीरे गहरी श्व स लेने 

और छोड़ने पर िें प्रद्रत होत  ह।ै इसि  अभ्य स फेफड़ों िी क्षमत  िो बढ़ त  है, प्रजससे श्वसन तांि मजबतू होत  ह।ै 

यह म नप्रसि तन र्व िो भी िम िरत  ह।ै 

नेत्र योग (Eye Yoga): यह योग नेिों िी थि न िम िरने, आाँखों िी म ांसपेप्रशयों िो सप्रिय रखने और प्रित्त 

िो श ांत िरने में मदद िरत  ह।ै लांबे समय ति स्िीन देखने य  पढ़ ई िे दौर न आांखों पर पड़ने र्व ले तन र्व िो 

िम िरने में यह अभ्य स उपयोगी ह।ै 

5. मोटापे से ग्रस्त बच्िे (Obese Children) 

मोट प  आजिल बच्िों में एि गांभीर स्र्व स््य समस्य  बनत  ज  रह  ह।ै यह न िेर्वल श रीररि स्र्व स््य िो 

िभ प्रर्वत िरत  ह,ै बप्रकि म नप्रसि और स म प्रजि प्रर्वि स पर भी बरु  असर ड लत  ह।ै मोट पे से ग्रस्त बच्िों िो 

स्र्वस्थ जीर्वनशैली िी ओर िेररत िरन  अत्यांत आर्वश्यि ह।ै इस प्रदश  में सनिय योग (Active Yoga), सूयथ 

नमस्कार और हल्के व्यायाम अत्यांत िभ र्वी प्रसद् हो सिते हैं। 
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सूयथ नमस्कार (Surya Namaskar) – यह एि सम्परू्ण व्य य म ह ैजो परेू शरीर िो सप्रिय िरत  ह।ै सयूण नमस्ि र 

िे प्रनयप्रमत अभ्य स से िैलोरी जलती हैं, प्रजससे र्वजन र्ट ने में मदद प्रमलती ह।ै यह शरीर िी लिील पन बढ़ त  

ह ैऔर प िन िर् ली िो भी बेहतर बन त  ह।ै 

भुजंगासन (Bhujangasana) – इस आसन में शरीर िो िोबर  िे आि र में खींि  ज त  ह।ै यह पेट िी िबी 

िो िम िरने में सह यि होत  ह ैऔर पीठ िे प्रनिले प्रहस्से िो मजबतू बन त  ह।ै यह रीढ़ िी हड्डी िो लिील पन 

िद न िरत  ह ैऔर तन र्व िो भी िम िरत  ह।ै 

पवनमुक्तासन (Pawanmuktasana) – यह आसन प्रर्वशषे रूप से प िन तांि िो सिु रने िे प्रलए उपयोगी ह।ै 

इससे गसै िी समस्य  में र हत प्रमलती ह ैऔर पेट िी म सपेप्रशयों िो भी मजबूती प्रमलती ह।ै स थ ही, यह आसन 

मोट प  िम िरने में भी सह यि प्रसद् होत  ह।ै 

इन योग भ्य सों िो बच्िों िी दपै्रनि प्रदनिय ण में श प्रमल िरने से न िेर्वल उनि  र्वजन प्रनयांप्रित प्रिय  ज  सित  

ह,ै बप्रकि उनिी म नप्रसि और श रीररि सेहत भी बेहतर हो सिती ह।ै म त -प्रपत  और प्रशक्षि प्रमलिर बच्िों 

िो स्र्वस्थ जीर्वनशलैी अपन ने िे प्रलए िोत्स प्रहत िरें, त प्रि र्व ेएि खशुह ल और सप्रिय जीर्वन जी सिें ।  

6. कमजोर प्रनतरक्षा वाले बच्िे (Children with Low Immunity) 

िमजोर िप्रतरक्ष  िर् ली र्व ले बच्िों िो बीम ररयों ि  खतर  अप्रिि होत  ह।ै ऐसे बच्िों िे प्रलए योग और 

ि र् य म िे सौम्य अभ्य स अत्यांत ल भि री प्रसद् हो सिते हैं। नीिे िुछ मखु्य योग प्रिय ओ ां ि  प्रर्वर्वरर् प्रदय  

गय  ह ैजो िप्रतरक्ष  िर् ली िो मजबतू िरने में मदद िर सिते हैं. 

कपालभानत प्राणायाम: यह एि शप्रिश ली श्व स तिनीि ह ैजो शरीर स ेप्रर्वषलैे तत्र्वों िो ब हर प्रनि लने में 

मदद िरती ह।ै इससे रि शदु् होत  ह ैऔर फेफडे़ मजबतू बनते हैं। प्रनयप्रमत अभ्य स से शरीर िी रोग िप्रतरोिि 

क्षमत  में सिु र होत  ह।ै 

वज्रासन: यह एि सरल लेप्रिन िभ र्वश ली आसन ह ैप्रजसे भोजन िे ब द भी प्रिय  ज  सित  ह।ै र्वज्र सन प िन 

तांि िो मजबतू िरत  ह ैऔर भोजन िो अच्छे से पि ने में सह यत  िरत  ह,ै प्रजससे शरीर िो सम्परू्ण पोषर् प्रमलत  

ह ैऔर िप्रतरक्ष  िर् ली बेहतर होती ह।ै 

सवाांगासन (Sarvangasana): यह आसन थ यरॉयड ग्रांप्रथ िो सप्रिय िरत  ह,ै जो शरीर िे मटे बॉप्रलज्म और 

ह मोन सांतलुन िो प्रनयांप्रित िरती ह।ै यह शरीर िी समग्र ि यणिर् ली िो सशि िरत  ह ैऔर रोग िप्रतरोिि 

क्षमत  िो बढ़ त  ह।ै इन योग प्रिय ओ ां ि  प्रनयप्रमत और सही अभ्य स बच्िों िी सांपरू्ण सेहत िो बेहतर बन त  ह ै

और उन्हें सांिमर्ों से लड़ने िी शप्रि िद न िरत  ह।ै  

ननष्कर्थ (Conclusion) 

र्वतणम न समय में बच्िों िी जीर्वनशलैी, म नप्रसि प्रस्थप्रत और स्र्व स््य िनुौप्रतय ाँ लग त र बदल रही हैं, प्रजनि  

िभ र्व उनिे सांपूर्ण प्रर्वि स पर पड़त  ह।ै ऐसी पररप्रस्थप्रतयों में योग एि ि िृप्रति, सरल और िभ र्वश ली उप य िे 

रूप में स मने आत  ह।ै ि ह ेबच्िे अत्यप्रिि सप्रिय हों, तन र्व य  अर्वस द से ग्रस्त हों, ध्य न में िप्रठन ई ि  स मन  

िर रह ेहों, श रीररि रूप से अक्षम हों, मोट पे से पीप्रड़त हों य  उनिी रोग िप्रतरोिि क्षमत  िम हो — ित्येि 
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प्रस्थप्रत में योग िे प्रर्वशषे अभ्य सों से बच्िों िो श रीररि, म नप्रसि और भ र्वन त्मि सांतलुन ि प्त िरने में सह यत  

प्रमल सिती ह।ै प्रनयप्रमत योग अभ्य स न िेर्वल बच्िों िे स्र्व स््य िो बेहतर बन त  ह,ै बप्रकि उन्हें अनशु प्रसत, 

आत्मप्रर्वश्व सी और खशुह ल जीर्वन जीने िी िेरर्  भी दते  ह।ै अतः यह अत्यांत आर्वश्यि ह ैप्रि अप्रभभ र्वि, 

प्रशक्षि और सम ज प्रमलिर बच्िों िो योग िी ओर िोत्स प्रहत िरें और इसे उनिी दपै्रनि प्रदनिय ण ि  अप्रभन्न 

प्रहस्स  बन एां, त प्रि र्व ेएि स्र्वस्थ, सांतपु्रलत और उज्ज्र्वल भप्रर्वष्य िी ओर अग्रसर हो सिें । 
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योग और आयुवेद  

डॉ. भप्रििर झ  

सांस्िृत सांप्रहत -प्रसद् न्त प्रर्वभ ग, 

श्रीश्री आयरु्वपे्रदि मह प्रर्वद्य लय, प्रर्वज्ञ न एर्वां अनसुांि न सांस्थ न, 

श्रीश्री प्रर्वश्वप्रर्वद्य लय, िटि, ओप्रडश  

 

सत्य गोप ल द स 

व्य ख्य त  ,फिीर मोहन स्र्वयां श प्रसत मह प्रर्वद्य लय, ब लेश्वर 

सारांश 

योग और आयरु्वदे, दोनों प्रिप्रित्स  रूप एि ही प्रसक्िे िे दो पहल ूहैं। भ रत सरि र द्व र  स्थ प्रपत 'आयषु' 

मांि लय ने अपने में प्रिप्रित्स  िी इन दोनों प्रर्वि ओ ां िो सम प्रहत प्रिय  ह।ै 

योग और आयरु्वदे िी जोड़ी स प्रहत्यतः र्वसेै ही ह ैजसेै ऋतरु ज र्वसांत तथ  शांग र िे दरे्वत  ि मदरे्व िी यगुल 

शप्रि िप्रसद् ह;ै जसेै परु र्ों में नर-न र यर् िशस्त हैं; जसेै भ रतीय दशणन में स ांख्य श ि िे स थ योग श ि जडु़  

होत  ह;ै जसेै अध्य त्म में सद  शरीर िे सांग आत्म  सप्रम्मप्रलत होती ह ैऔर जसेै पररर्व र में प्रपत  िे स थ ही पिु 

ि  अप्रस्तत्र्व बन  रहत  ह।ै 

समर प्रर्वि र िरते हुए दोनों प्रिप्रित्स  श ि भ रत िे िोने-िोने में अपनी औषप्रि-पद्प्रत िी िीप्रतण फैल ते हुए 

ब ह्य िी भ ांप्रत प्रर्वदशेों में भी अपने िभ र्व िो प्रर्वस्त र द ेरह ेहैं; क्योंप्रि जह ाँ जीर्वन ह,ै र्वह ाँ स्र्वस्थ रहने िे प्रलए 

औषप्रि िी आर्वश्यित  पड़ती ही ह।ै सपू्रि भी मनीप्रषयों िी ह ै— 

"सर्व ेभर्वन्त ुसपु्रखनः, सर्व ेसन्त ुप्रनर मय ः। 

सर्व ेभद्र प्रर् पश्यन्त,ु म  िप्रिद ्दःुखभ नभर्वते।्।" 

(अर्ाात: सभी सखुी रहें; सभी स्वस्र् रहें; सभी मगंलमय दखेें और कोई भी दुुःखी न हो।) 

उपि र-िप्रिय  िे अांतगणत योगश ि में षट्िमण न मि प्रर्वप्रि ह,ै तो आयरु्वदे श ि में पांििमण — 

"ति पांििमण प्रिप्रित्स्यते।" 

(आयवुदेसतू्रस्र्ान / ८ / ९) 

भारतीय निनकत्सा-व्यवस्र्ा में नाडी-शास्त्र के संदभथ में ये दोनों नसिांत प्रिनलत हैं। 

न ड़ी र्व यमु गण ह,ै 

इसीसे होिर परेू शरीर में र्व य ुस्र्वतांि रूप से भ्रमर् िरती ह।ै 

जसैे स्र्वस्थ शरीर में स्र्वस्थ मप्रस्तष्ि ि  र्व स होत  ह,ै र्वसेै ही स्र्वस्थ न ड़ी में स्र्वस्थ र्व य ुि  िर्व ह 

होत  ह।ै और, यही ि प्रर्ि गप्रतशीलत  जीर्वन िहल ती ह।ै इस जीर्वन-दशणन िो बत न  ही इस शोि पर 

ि  िमण होग । 

मुख्य नबंदु: आयरु्वदे, योगः, भ रतीय ि िीन प्रिप्रित्स -पद्प्रत। 
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भूनमका: अष्ट ांग योग एर्वां अष्ट ांग आयरु्वदे भ रतीय प्रिप्रित्स  िे ि िीन िरोहर म ने ज ते हैं बौप्रद्ि स्तर पर। 

अध्य त्मतः योग एर्वां आयरु्वदे सपृ्रष्टगत तत्र्वों िो सम न रूप से म नते हैं, जसैे प्रि दोनों िम र्ों िो 

म नने में भी सम नत  रखते हैं न्य यतः। 

योग और आयरु्वदे ि िीन भ रत िी प रांपररि िरोहर हैं। प्रिप्रित्स  िे इन दोनों पक्षों में व्यर्वहृत 

ऋर् श्रम-व्यर्वस्थ  िी भ ांप्रत अष्ट ांग ब्रह्ियण तथ  अष्ट ांग मैथनु भी अतीर्व व्यर्वह र योनय हैं। 

यह ाँ दी गई स मग्री िो दरे्वन गरी (प्रहन्दी) प्रलप्रप में इस िि र प्रलख  ज  सित  ह:ै 

इन दोनों ि  बोलब ल  लोिि र  में अत्यप्रिि ह।ै जीर्वन में जीर्व सथुर  और स्र्वस्थ रहने र्व ल  होत  ह,ै 

अन्ततः मोक्ष-ि प्रप्त हते।ु म नर्वजीर्वन िे ि र परुुष थों में मोक्ष िि न ह।ै 

योग यिु जीर्वन ि  समपे्रित रूप र मर ज्य में दृप्रष्टगोिर होत  ह ै— 

"दपै्रहि दपै्रर्वि भौप्रति त प । 

र म र ज नप्रहां ि ह ाँ व्य प ।।" 

(र मिररतम नस/उत्तरि ण्ड) 

अर्विेश्वर मय णद  परुुषोत्तम श्रीर म िे र ज्य में प्रिसी भी िि र िे त प ि  अप्रस्तत्र्व दखेने िो नहीं प्रमलत  थ । 

भ रतीय प्रिप्रित्स -व्यर्वस्थ  में न ड़ी-श ि िे सांदभण में ये दोनों प्रसद् ांत ििप्रलत हैं। न ड़ी र्व यमु गण ह,ै 

इसीसे होिर परेू शरीर में र्व य ुस्र्वच्छांद रूप से भ्रमर् िरती ह।ै 

जसैे स्र्वस्थ शरीर में स्र्वस्थ मप्रस्तष्ि ि  र्व स होत  है, र्वसेै ही स्र्वस्थ न ड़ी में स्र्वस्थ र्व य ुि  िर्व ह होत  ह।ै 

और, यही ि प्रर्ि गप्रतशीलत  जीर्वन िहल ती ह।ै इस जीर्वन-दशणन िो बत न  ही इस शोिपि ि  िमणयोग होग । 

मखु्य प्रबांद:ु आयरु्वदे, योग, भ रतीय ि िीन प्रिप्रित्स -पद्प्रत। 

भपू्रमि : 

अष्ट ांग योग एर्वां अष्ट ांग आयरु्वेद भ रतीय प्रिप्रित्स  िे ि िीन िरोहर म ने ज ते हैं बौप्रद्ि स्तर पर। 

अध्य त्मतः योग एर्वां आयरु्वदे सपृ्रष्टगत तत्र्वों िो सम न रूप से म नते हैं, जसैे प्रि दोनों िम र्ों िो 

म नने में भी सम नत  रखते हैं न्य यतः। 

योग और आयरु्वदे ि िीन भ रत िी प रम्पररि िरोहर हैं। प्रिप्रित्स  िे इन दोनों पक्षों में व्य प्त 

ऋप्रषपरांपर -व्यर्वस्थ  िी भ ांप्रत अष्ट ांग ब्रह्ियण तथ  अष्ट ांग मैथनु भी अतीर्व व्यर्वह रयोनय हैं। 

इन दोनों का बोलबाला लोकव्यवहार में अत्यनधक है। 

प्रजनमें जीर्वन सगुम और स्र्वस्थ बन न  भ प्रर्वत ह,ै 

अांततः मोक्ष-ि प्रप्त हते।ु 

म नर्व जीर्वन िे ि र परुुष थों में मोक्ष िि न ह।ै 

योग यिु जीर्वन ि  समग्र रूप रामराज्य में दृप्रष्टगोिर होत  ह ै— 

"दैनहक दैनवक भौनतक तापा। 

राम राज ननह ंकाहुनह ब्यापा॥" 

(र मिररतम नस / उत्तरि ण्ड) 
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अथ णत, मय णद  परुुषोत्तम श्रीर म िे र ज्य में 

दपै्रहि, दपै्रर्वि और भौप्रति त प ि  अप्रस्तत्र्व दखेने िो नहीं प्रमलत  थ । 

उभयशनक्त की मनोरम झांकी 

उभयशप्रि (ज्ञ न और प्रर्वज्ञ न) िी सुांदर झलि अक्ननपरुाण में भी स्पष्ट रूप से प्रदख ई दतेी ह।ै र्वह ां िह  गय  ह—ै 

"नृत्यं तु दुलथभं लोके नवद्यया तु सुलभं भवे। 

कनवत्वं तु दुलथभं लोके शक्त्या तु सुलभं भवे।।" 

इसि  आशय यह ह ैप्रि इस सांस र में म नर्वीय जीर्वन ि प्त िरन  िप्रठन ह,ै और उसमें भी प्रर्वद्य  िी उपलप्रब्ि तो 

और भी िप्रठन ितीत होती ह।ै इसी िि र, िप्रर्वत्र्व (िप्रर्वत  य  स प्रहत्य रिन  िी क्षमत ) ि  अजणन अत्यांत 

दलुणभ ह,ै परांत ुयप्रद शप्रि (स म्यण य  योनयत ) हो तो यह सलुभ हो ज त  ह।ै इस िि र, यह स्पष्ट होत  ह ैप्रि 

पृ् र्वी पर जीर्वन ि प्त िरन  िप्रठन ह,ै प्रफर उसमें ज्ञ न और प्रर्वज्ञ न िी ि प्रप्त तो और भी िप्रठन होती ह।ै 

शनक्तनिंतन 

ि िीन ि ल में आयरु्वदे और योग िे के्षि में सयूावंशी अक्िनीकुमार द्वय िो मलू स्रोत म न  गय  ह।ै इन दोनों िो 

प्रिप्रित्स  श ि िे उभय स्तांभ िे रूप में स्र्वीि र प्रिय  गय  ह।ै भ रतर्वषण िी प र्वन भपू्रम पर औषि प्रर्वद्य  िे प्रलए 

इनि  योगद न सन तन और आि रभतू म न  ज त  ह।ै 

प्रिप्रित्स  िे इन दोनों स्तांभों — योग और आयरु्वदे — पर यपु्रियिु प्रर्वि र िरने से यह बोि होत  ह ैप्रि 

स ांस ररि जीर्वन में भ नय िी भपू्रमि  िमखु ह,ै और यह भ रतीय ज्ञ न परांपर  से सांबांप्रित ह।ै श ि भी इसि  

िम र् िद न िरते हैं।  

नववरण: 

1. स्कन्ददपरुाण में र्वप्रर्णत क्वष्ण ुसहस्रनाम सत्यनारायण व्रत कर्ा िे अांतगणत, मह योगी दवे्येष्ठ न रद जी परब्रह् 

श्रीहरर से ऐप्रतह प्रसि योग और आयरु्वदे से सांबांप्रित प्रिय ओ ां िो उज गर िरते हैं। र्व ेम नर्व लोि में सखु और 

स्र्व स््य िे प्रर्वषय में सम्म नपूर्वणि िश्न िरते हैं। 

2. सांबपरुाण में, स्र्व स््य िे दरे्वत  भगर्व न सूयण, श्रीिृष्र् िे पिु स ांब िो हठयोग ि  उपदशे दतेे हैं और योग िे 

महत्र्व िो उज गर िरते हैं। 

3. श्रीमद्दवेीभागवत परुाण में, भगर्व न र्वदेव्य स ने भ रतीय दशणन श िों िो योग और आयुर्वदे िे आि र पर 

गरु् नसु र र्वगीिृत िरते हुए बत य  ह ैप्रि – न्य य दशणन, मीम ांस  दशणन और र्वदे ांत दशणन िमशः त मस, र जस 

और स प्रत्त्र्वि श ि हैं।(१/१४) 

श्रीमद्भ गर्वतपरु र् में प्रजन द्विै यौप्रगि सपृ्रष्टयों ि  र्वर्णन ह,ै र्व ेस रे लौप्रिि हों य  अलौप्रिि, र्व सदुरे्व त्मि हैं। 

(१/२/२९) 

यौप्रगि इसी सत्य िो सत्ययगु िे िमणश िीय नीप्रतग्रांथ "मनसु्मपृ्रत" ने िर्वपृ्रत्त और प्रनर्वपृ्रत्त िे न म से सांबोप्रित 

प्रिय  ह।ै 
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(१२/९) 

स्िन्दपरु र् तो यौप्रगि ज्ञ न में ि र ि ाँद लग ते हुए, व्य िरर्श ि िे आलोि में म न्य प्रद्वप्रर्वि ि रि सांिपद य-

सदृश योग िो भी षडांग तथ  अष्ट ांग म न  ह।ै 

(उम सांप्रहत ) 

श्रीमद्व कमीप्रि र म यर्, योगिप्रसद् स्र्व ध्य य िो यौप्रगि मोक्ष ि  िि न स िन स्र्वीि र िरती है, प्रजसे 

न्य यश ि ने अपनी मोक्षय ि  िे प्रलए िम र् म न  ह।ै 

(मङ्गलािरण) 

प्रस्तावना 

श्रदे्य श्रीमद्भगर्वद्गीत  योगयिु जीर्वन िो सम न महत्र्व िद न िरती हुई िहती ह ैप्रि योग, आह र और व्यर्वह र, 

सभी जीर्वन में परम आर्वश्यि हैं। 

(6/17) 

नववेिन 

र्वदेों में "अथ र्वदे ः" से आरांभ होिर "सर्वां र्वदेां ित्यक्षतः आयषु्य िी जन्मभपू्रम ह"ै — और अित्यक्ष रूप से र्वदे 

योग िे पक्षिर हैं; क्योंप्रि जीर्वन में जीन  एि स थ सखुी और स्र्वस्थ रहने िी िल  ह।ै 

इसीप्रलए, र्वपै्रदि स प्रहत्य ि  अांप्रतम भ ग — प्रजसे 'र्वदे न्त' न म से ख्य त उपप्रनषद ्िह  ज त  ह ै— यह स्पष्ट 

रूप से योगयिु जीर्वन िे सांयप्रमत और प्रर्वशषे आिरर्ों ि  गरु्ग न िरत  ह।ै 

(िठोपप्रनषद एर्वां र्वदे न्त उपप्रनषद) 

आयुवेद की कहानी वृक्षायुरेवेद भी सुनाता है, जसै  प्रि डॉ. जगदीश िांद्र बोस ने प्रसद् प्रिय  ह ैप्रि मनषु्य-

जीर्वन िे सम न पेड़-पौिों ि  भी एि सजीर्व जीर्वन होत  ह।ै 

पेड़-पौिे भी म नर्व जीर्वन िो िभ प्रर्वत िरते हैं। ब्रह्र्वरै्वतणपरु र् िे सांिेतों और ज्योप्रतषश ि िे आि र पर र्वकृ्षों 

िी प्रस्थप्रत िो सवु्यर्वप्रस्थत प्रिय  गय  ह,ै जो ि प्रमणि रूप से फलद यि बत ई गई ह,ै एि िि र से ि लगर्न  िे 

अनसु र। 

(अध्य य १–७) 

पांितत्त्र्वों िे र्वगीिरर् में प्रजस िि र एि तत्त्र्व ि  िभ र्व अप्रिि और शषे तत्त्र्वों ि  िभ र्व अपेक्ष िृत िम होत  

ह,ै उसी िि र योप्रगि ग्रांथ 'र्वप्रसष्ठसांप्रहत ' िे योगि ांड में योग ि  प्रर्वस्त र अप्रिि ह ैजबप्रि आयरु्वदे ि  उकलेख 

अपेक्ष िृत िम ह।ै 

(१/८) 

जसैे पररर्व र में म त -प्रपत  समिक्ष होते हैं, र्वसैे ही प्रिप्रित्स -जगत में आयरु्वदे और योग सम न रूप से महत्र्वपरू्ण 

होते हैं। ऐसी उद रबपु्रद् र्व ली दृप्रष्ट योग िे िमखु ग्रांथ 'प्रशर्वसांप्रहत ' में पररलप्रक्षत होती ह।ै 

(१/१) 



 

ज्ञान गरिमा स िंध ुयोग एविं आयुवदे ववशेषािंक  (अिंक-86)         अप्रैल-जनू 2025        ISSN:2321-0443                (23)  

  

प्रर्वशेष ब त यह ह ैप्रि योग और आयरु्वदे दोनों उपि र िी िप्रिय  में एि स थ सप्रिय रहते हैं। रोग-प्रनद न इन 

दोनों ि  िमखु ि यणके्षि ह।ै यह प्रिय  आयरु्वदे िे अांगों में से एि ह।ै रोगोपि र हते ुमनोयोगपरू्वणि योग परू्णतः 

तत्पर प्रदख ई दते  ह।ै 

(प्रनयोगिप्रिय पि /१/५८) 

योगश ि ि  मलू ि र ग्रांथ 'योगसिू' मनोर्वपृ्रत्तयों िो लोितः प्रनर िृत िरन  योग िी पररभ ष  स्र्वीि र िरत  ह।ै 

(१/२) 

इसी िि र, आयरु्वदे िी मौप्रलि पसु्ति 'िरिसांप्रहत ' श रीररि तथ  म नप्रसि आय ुिे अध्ययन िो आयरु्वदे 

म नती ह।ै 

(१/४०) 

ब्रजभ ष  में रप्रित र्वदेव्य स िे प्रशष्य र्वरप्रर्त स ि  ग्रांथ 'अष्ट ांगयोग' योग ि  समग्र अध्ययन िरत  ह।ै 

(३-४३) 

योग तथ  आयरु्वदे, दोनों म नर्वज प्रत िो िकय र्ि री रूप में सप्रम्मप्रलत िरते हैं। आध्य प्रत्मि दृप्रष्ट से इन दोनों 

प्रर्वि ओ ां से तन एर्वां मन, दोनों पक्षों ि  पोषर् होत  ह।ै 

योनगक तर्ा आयुवैनदक इनतहास नमश्रः गीता एव ंिरकसंनहता में समनलत हैं। 

(४/१३; १-२ अध्य य) 

माकथ ण्डेय पुराण की गुरु गीता नशष्यती बडे बेटे की तरह आयुवेद को और छोटे बेटे की तरह योग को 

प्यार करती हुई नजर आती है; 

क्योंप्रि योगप्रर्वषयि िीजें र्वह ाँ अकपम ि  में तथ  आयरु्वदे-सांबांिी र्वस्तएुां अप्रिि म ि  में ि प्त हैं। 

(गरुु गीत , िीलि, अप्रननल क्ष, यथ थ णध्य य एर्वां द्व दश ध्य य) 

मजे की बात यह है नक योग और आयुवेद, दोनों प्रकृनत-पुरुर् के पूजारी होने से ईश्वर और ईश्वरी, दोनों 

को मानते हैं। 

(प्रशर्वपरु र्/प र्वणतीतांि) 

योग और आयुवेद, दोनों जैसे नक एक ही पर् के पनर्क हैं, दोनों धमथतः आध्यानत्मक हैं। वेदांत की 

सुरनभ उभरकर सुलभ है। 

(र्व क्यपदीयम ्/ आयरु्वदेसुभ प्रषतम ्/ २) 

खुशी की बात यह है नक योग और आयुवेद, दोनों समान मागथ के यात्री होने के कारण अपने सार् समान 

पारे्य रखते हैं। 

अथ णत दोनों िे प स लगभग एि ही िि र िे रोगप्रनर्व रर् हते ुउप य हैं। 

पुरुर्ार्थितुष्टय की तरह योग भी ४ प्रकार के होते हैं — राजयोग, हियोग, मन्त्त्रयोग एवं लययोग। 

ध्यातव्य है नक नजस प्रकार धारणा, ध्यान तर्ा समानध सामूनहक रूप से 'संयम' की संज्ञा से प्रख्यात हैं, 

उसी प्रकार अनेक प्रकारों के योग 'महायोग' के नाम से जाने जाते हैं। 
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यह र जयोग भगर्व न िी भ ष  में न न  न मों से अप्रभप्रहत ह।ै 

जसैे — िप्रथत ह:ै प्रिय योग, सम प्रियोग, मोक्षयोग, ध्य नयोग, भप्रियोग, अष्ट ङ्गयोग आप्रद। 

अत्यप्रिि िप्रसद् और सपु्रर्वख्य त "अष्ट ङ्गयोग" सर्वणप्रसद् ह ैसमग्र योग िे आठ अांगों िे सम न अपने समग्र 

स्र्वरूप िे ि रर्। 

इन आठ अांगों िे न म इस िि र हैं — 

१. यम, 

२. प्रनयम, 

३. आसन, 

४. ि र् य म, 

५. ित्य ह र, 

६. ि रर् , 

७. ध्य न, 

८. सम प्रि। 

(योगसिूम ्२/२९) 

इस प्रर्वश्वप्रहति री अष्ट ङ्गयोग ि  प्रर्वर्वरर् भ रतीय ि च्य प्रर्वद्य  में समग्र रूप से दृप्रष्टगोिर होत  ह ै— लौप्रिि 

स प्रहत्य से लेिर द शणप्रनि ग्रांथों ति। 

(व्य सभ ष्य योगसिूम ्२८–२९; म ण्डकय ब्र ह्र्ोपप्रनषद ्२/४; 

म तिृ ि लसांप्रहत  – गहु्यि ण्ड; 

योगरत्न र्वली २/२७; 

अष्ट ङ्गयोग २३) 

यद्यप्रप 'योग' षडङ्ग (छह अांगों र्व ल ) भी िह  गय  ह,ै तथ प्रप योग िी िमखु प ाँि पसु्तिों में स्पष्ट रूप 

से क्सद्धक्सद्धान्दतपद्धक्त अष्ट ङ्गयोग िे पक्ष में िम र् िद न िरती हैं। 

(२/३०) 

जबप्रि शेष ि र (योगिदीप्रपि , प्रशर्वसांप्रहत , र्रेण्डसांप्रहत  एर्वां गोरक्षशति) षडङ्गयोग िे िबल पक्षिर हैं। 

१०८ उपसनप्रषयों में २० योगोपसनप्रष हैं, इनमें बहृ्त षडांग िो सम प्रहत ह ैऔर अकपमत अषा् ाांग िो। और, 

मरे  अनसुांि न अन्य १७ उपसनप्रषयों िो शदु् अषा् ाांगयोगी म नत  ह।ै 

आयरु्वपे्रदि ग्रन्थ एिमत होिर अषा् ाांग िे पक्ष में मत न िरते हुए बत ए ज ते हैं, क्योंप्रि सब एिजटु होिर 

स्र्वस्थ र िो परम स िन बत ते हैं परमपरुुष थण मपु्रि िी सांि प्रप्त हते।ु 

प्रर्वश्वज्ञ निोष 'मह भ रत' ने आयरु्वदे तथ  योग, दोनों िे आि रभतू उद्दशे्य िो स्र्वीिृत िर ि रों परुुष थों पर 

िि श ड ल  ह ैऔर प्रहतोपदशे ने उन्हें सफल बन ने ि  सगुम म गण िशस्त प्रिय  ह।ै 

अषा् ाांग योग ि  प्रहतैषी 'आयरु्वदेसरूसङ्ग्रह' ग्रन्थ हदै्य और योगी, दोनों से आयरु्वदे एर्वां योग, दोनों िो सम न 

रूप से म न्यत  दनेे ि  आग्रह िरत  ह।ै 

(प्रनम-श्रृांग अध्य य) 
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भगर्व न पतञ्जप्रल द्व र  िृत योगसिू ि  अनरु्व द प्रर्वप्रभन्न भ ष ओ ां में हुआ ह।ै इसि  समस्त स्थ न िी म तभृ ष  

'मपै्रथली' में भी मरेे द्व र  अनरु्व द २०१४ ई. में सांभर्व हो सि  ह।ै 

योग िे सम न आयरु्वदे िी ग थ  भी ममुप्रिन से उपसनषन्मण्डल में िृप्रतद्यम न प्रनम्नप्रलप्रखत उपसनप्रष ि प्त हैं: 

आश्रमोपसनषत(१-४), प्रिोप. (१/१/२), ब्रह्प्रिद्योप.(१६), ध्य निृप्रतांप.ू(७०-७९), योगतत्त्र्वोप.(४-५), 

सीतोप.(११-१३), सौभ नयलक्ष्मम्यपु.(१-४), सरस्र्वतीररस्यपु.(२८-४०), प्रषर्विृीप.(१-२), अन्नपरू्ोप.(१-३), 

मपु्रििोप.(३-१४), योगीड णमण्यपु.(२-३०), र िोप.(१-७), ग यरीररस्यपु.(२), तलुस्यपु.(२-२३), योगर जोप.(१-

७), श रीरिोप.(४-१४) और प्रगर र्वोपसनषत्(१-७)। 

सजसतरर यौप्रगि पसु्तिों में रत्न र्वली, योगम त्तशण्ड, जोगीिृप्रतपि , सप्रशप्रषरोप्राय आप्रह िप्रसद् हैं, ऐसे ही 

आयरु्वदे स प्रहत्य में सशु्रतुसांप्रहत , अषा् ाांगसांग्रहः, अषा् ाांगहृय, ि श्यपसांप्रहत , भलेसांप्रहत  इत्य प्रद िमखु 

हैं। 

इस सांदभण में ध्य न दनेे योनय ब त ह ैप्रि सशु्रतुसांप्रहत  िे ररसयत  आि यण सशु्रतु शकय प्रिप्रित्स  िे िर्वणति म ने 

ज ते हैं अपनी उच्िस्तरीय सूझ-बझू िे ि रर् प्रिप्रित्स  जगत में। 

सयूोपसनषद ्िे आयरु्वदेजन्य उपदशे आयरु्वपे्रदि मह िप्रर्व प्रर्वद्य लय में ि प्त िप्रनिां तर-इनन मों में सनुने िो 

प्रमलत  ह।ै 

अषा् ाांग योग िी तलुन  में अषा् ाांग आयरु्वदे िे आठ अांग ये हैं: 

१. शकय, २. श लक्य, ३. ि यप्रसप्रद्, ४. भतूतत्त्र्व, ५. िौम रभतृ्य, ६. अनन्यांतर, ७. रस यनतांि तथ  ८. 

जीर्वनप्रिप्रित्स । 

(सशु्रतुसांप्रहत /सरूस्थ न/७) 

सांके्षप में 

सांके्षपतः भ रत िी ि िीन प्रिप्रित्स -परांपर ओ ां में योग और आयरु्वदे िी अनठूी समन्र्वय िी नींर्व ह,ै यह सत्य ह।ै 

दोनों पक्षों ने भ रत िी र्वभैर्वश ली सत्त  िो समदृ् प्रिय  ह।ै इसी से भ रत मह न हुआ। 

गगनमांथन द्व र  भ रतीय मप्रहम  िो ऊाँ ि इयों ति पहुाँि य  गय  ह ैइन दोनों औषिीय पद्प्रतयों ने प्रर्वशषेिर भ रत 

िो समदृ् प्रिय  ह।ै 

मह िप्रर्व ि प्रलद स ने शरीर िो िमण िी स िन  िे प्रलए उत्तम स िन म नते हुए योग और आयरु्वदे ि  सांयोग 

जनम नस ति िेप्रषत प्रिय  ह।ै 

(िुम रसांभर्व/५/३३)  
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कानों में घंटी बजने की समस्या और तनाव: तंनत्रका तंत्र के ननयंत्रण में योग की भूनमका 

डॉ. मीर  प प्रर्ग्र ही, एम.डी. (श ल क्य) 

                           सह यि ि ध्य पि, श ल क्यतांि प्रर्वभ ग  

श्री श्री आयरु्वपे्रदि प्रर्वज्ञ न एर्वां अनसुांि न प्रिप्रित्स लय 

 श्री श्री प्रर्वश्वप्रर्वद्य लय, िटि, ओप्रडश  

 

प्रस्तावना 

ि नों में र्ांटी बजने िी समस्य , प्रजसे प्रिप्रित्सिीय रूप में "नटनाइटस" (Tinnitus) िह  ज त  ह,ै एि 

स म न्य प्रिां त ुजप्रटल श्रर्वर् प्रर्वि र ह,ै प्रजसमें व्यप्रि िो प्रनरांतर य  रुि-रुििर बजने र्व ली आर्व जें (जैसे र्ांटी, 

प्रससि री, भनभन हट य  गूांज) सनु ई दतेी हैं, जो ब ह्य स्रोत से उत्पन्न नहीं होतीं। यह प्रस्थप्रत म नप्रसि और 

भ र्वन त्मि स्र्व स््य पर गहर  िभ र्व ड ल सिती है, प्रर्वशषे रूप से तब जब यह लांबे समय ति बनी रहती ह।ै यह 

समस्य  आज िी तेज-रफ़्त र जीर्वनशैली, बढ़ते म नप्रसि तन र्व, और अप्रनयप्रमत जीर्वनशैली िे ि रर् और भी 

व्य पि होती ज  रही ह।ै 

इस प्रर्वि र िे मलू में िई सांभ प्रर्वत ि रर् हो सिते हैं—श्रर्वर् तांि िी क्षप्रत, अत्यप्रिि ध्र्वप्रन िे सांपिण  में आन , 

औषप्रियों ि  दषु्िभ र्व, य  मप्रस्तष्ि में न्यरूोलॉप्रजिल असांतुलन। प्रर्वशेष रूप से तंनत्रका तंत्र (Nervous 

System) ि  सांतलुन प्रबगड़ने पर प्रटन इटस िे लक्षर् और भी अप्रिि तीव्र हो सिते हैं। तन र्व, प्रिांत  और 

अप्रनद्र  जसैे म नप्रसि ि रि न िेर्वल इस प्रस्थप्रत िो बढ़ र्व  दतेे हैं, बप्रकि इसिे दीर्णि प्रलि िभ र्व िो भी 

जप्रटल बन ते हैं। 

इस सांदभण में, योग एि समग्र और र्वजै्ञ प्रनि दृप्रष्टिोर् से अत्यांत उपयोगी म ध्यम िे रूप में उभर िर स मने आत  

ह।ै योग न िेर्वल श रीररि स्र्व स््य िो सदुृढ़ िरत  ह,ै बप्रकि यह तंनत्रका तंत्र की शांनत और पुनसांयोजन में 

भी िभ र्वि री भपू्रमि  प्रनभ त  ह।ै ि िीन योगश ि और आिपु्रनि न्यरूोस इांस िे समन्र्वय से यह स्पष्ट होत  ह ै

प्रि योग भ्य स—प्रर्वशषेिर ि र् य म, ध्य न, और प्रर्वश्र म तिनीिें —तांप्रिि  तांि िी उत्तजेन  िो िम िरिे 

म नप्रसि तन र्व िो प्रनयांप्रित िरने में सह यि होती हैं, प्रजससे प्रटन इटस िे लक्षर्ों में र हत प्रमल सिती ह।ै 

इस र्वजै्ञ प्रनि अध्ययन ि  उद्दशे्य ह:ै i) प्रटन इटस और तन र्व िे मध्य सांबांि िी र्वजै्ञ प्रनि पड़त ल िरन ,ii) 

तांप्रिि  तांि िी भपू्रमि  िो समझन ,iii) तथ  योग िी प्रर्वप्रियों द्व र  इस समस्य  िे िबांिन िी सांभ र्वन ओ ां िो 

प्रर्वशे्लप्रषत िरन । 

प्रमुख उदे्दश्य (Objectives) 

1. प्रटन इटस (ि नों में र्ांटी बजने िी समस्य ) और म नप्रसि तन र्व िे बीि सांबांि ि  र्वजै्ञ प्रनि प्रर्वशे्लषर् 

िरन । 

2. तांप्रिि  तांि िी भपू्रमि  िो समझन  तथ  इसिे असांतलुन िे िभ र्वों ि  अध्ययन िरन । 
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3. योग िी प्रर्वप्रियों (जसैे ि र् य म, ध्य न, और प्रर्वश्र म तिनीि) द्व र  प्रटन इटस िे िबांिन िी 

सांभ र्वन ओ ां ि  मकूय ांिन िरन । 

कायथप्रणाली (Methodology) 

इस अध्ययन में र्वैज्ञ प्रनि पद्प्रत ि  प लन िरते हुए प्रनम्नप्रलप्रखत िरर्ों िे अांतगणत ि यण प्रिय  ज एग : 

समीक्षात्मक अध्ययन 

प्रटन इटस (Tinnitus) एि जप्रटल श्रर्वर् समस्य  ह,ै प्रजसमें व्यप्रि प्रनरांतर य  रुि-रुि िर ध्र्वप्रन ि  अनभुर्व 

िरत  ह,ै जबप्रि उसिे ि रों ओर र्व स्तप्रर्वि ध्र्वप्रन स्रोत अनपुप्रस्थत होत  ह।ै यह प्रर्वि र न िेर्वल श्रर्वर् िर् ली 

ति सीप्रमत रहत  ह,ै बप्रकि म नप्रसि स्र्व स््य और जीर्वन िी गरु्र्वत्त  पर भी िप्रतिूल िभ र्व ड ल सित  ह।ै 

प्रर्वशेष रूप से म नप्रसि तन र्व (stress) और तांप्रिि  तांि िी असांतलुन िी प्रस्थप्रतय ाँ प्रटन इटस िे लक्षर्ों िो 

और अप्रिि तीव्र िर सिती हैं। इस पररिेक्ष्य में यह समीक्ष त्मि लेख योग आि ररत तिनीिों िे िभ र्व िी 

सांभ र्वन ओ ां िो समझने ि  िय स िरत  ह।ै 

सैिांनतक पृष्ठभूनम 

प्रपछले िुछ दशिों में योग एर्वां ध्य न तिनीिों िो प्रर्वप्रभन्न श रीररि और म नप्रसि रोगों िे िबांिन में िभ र्वी 

म न  गय  ह।ै योग, ि िीन भ रतीय परांपर  पर आि ररत एि समग्र पद्प्रत ह,ै प्रजसमें श रीररि, म नप्रसि एर्वां 

आप्रत्मि सांतलुन िी ि प्रप्त पर बल प्रदय  ज त  ह।ै प्रटन इटस जसेै मनो-तांप्रिि  आि ररत प्रर्वि रों में यह म न  

ज त  ह ैप्रि तांप्रिि  तांि िी सप्रियत  (जैसे sympathetic dominance), म नप्रसि तन र्व, और ह मोनल 

असांतलुन इसिी जप्रटलत  िो बढ़ ते हैं। ऐसे में योग आि ररत हस्तके्षप इन ि रिों िो प्रनयांप्रित िरने में सह यि 

प्रसद् हो सिते हैं। 

ििाथ 

उपलब्ि प्रनष्िषण यह दश णते हैं प्रि प्रटन इटस और म नप्रसि तन र्व िे बीि प्रद्वपक्षीय सांबांि हो सित  ह।ै प्रटन इटस 

िे लक्षर्ों िी तीव्रत  उन िप्रतभ प्रगयों में अप्रिि देखी गई, प्रजनमें तन र्व स्तर उच्ि प य  गय । योग ि यणिम िे 

ब द, िप्रतभ प्रगयों में तन र्व में िमी, HRV में सिु र, तथ  EEG सांिेतों में सांतुलन िे सांिेत प्रमले, जो तांप्रिि  तांि 

िी अप्रिि प्रस्थरत  िी ओर सांिेत िरते हैं। यह अनमु न लग य  ज  सित  ह ैप्रि योग आि ररत प्रर्वप्रिय ाँ तन र्व 

िम िर तांप्रिि  सांतलुन िो बह ल िर सिती हैं, प्रजससे प्रटन इटस िे लक्षर्ों में र हत प्रमलती ह।ै 

तंनत्रका तंत्र की भूनमका का अध्ययन (Neurological Evaluation): 

िप्रतभ प्रगयों िी तांप्रिि  िर् ली से जडु़ी ि यणिर् प्रलयों ि  प्रर्वशे्लषर् प्रिय  ज एग , प्रजससे यह समझ  ज  सिे 

प्रि िैसे तांप्रिि  असांतलुन प्रटन इटस िो िभ प्रर्वत िरत  ह।ै इसिे प्रलए न्यरूो-प्रफप्रजयोलॉप्रजिल टेस्ट्स जसेै 

EEG य  अन्य उपलब्ि र्वजै्ञ प्रनि उपिरर्ों ि  उपयोग प्रिय  ज  सित  ह।ै 
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समीक्षा 

इस समीक्ष त्मि अध्ययन िे म ध्यम से यह स्पष्ट होत  ह ैप्रि योग एि सांभ प्रर्वत परूि उपि र पद्प्रत िे रूप में 

प्रटन इटस और उससे जडेु़ म नप्रसि तन र्व िे िबांिन में उपयोगी हो सिती ह।ै ह ल ाँप्रि, इसिे दीर्णि प्रलि 

िभ र्व, प्रर्वप्रभन्न िि र िे योग हस्तके्षपों िी तलुन , तथ  बडे़ पैम ने पर परीक्षर्ों िी आर्वश्यित  अभी शेष ह।ै 

प्रफर भी, र्वतणम न स क्ष्य यह इांप्रगत िरते हैं प्रि योग आि ररत ि यणिम प्रटन इटस से पीप्रड़त व्यप्रियों िी जीर्वन 

गरु्र्वत्त  में उकलेखनीय सिु र ल  सिते हैं। 

नटनाइटस और माननसक तनाव के बीि संबंध का वैज्ञाननक नवशे्लर्ण 

प्रटन इटस एि ऐसी प्रस्थप्रत ह ैप्रजसमें व्यप्रि िो प्रबन  प्रिसी ब हरी स्रोत िे ि नों में र्ांटी बजने, सीटी िी आर्व ज, 

भनभन हट य  अन्य िि र िी आर्व जें सनु ई दतेी हैं। यह समस्य  अस्थ यी य  स्थ यी हो सिती ह ैऔर इसिी 

तीव्रत  व्यप्रि प्रर्वशेष पर प्रनभणर िरती ह।ै र्वजै्ञ प्रनि अध्ययनों से यह स्पष्ट होत  ज  रह  ह ैप्रि प्रटन इटस और 

म नप्रसि तन र्व (mental stress) िे बीि गहर  सांबांि ह।ै इस सांबांि ि  र्वजै्ञ प्रनि दृप्रष्टिोर् से प्रर्वशे्लषर्: 

नटनाइटस का कारण और प्रकृनत 

प्रटन इटस िोई बीम री नहीं, बप्रकि प्रिसी अन्य अांतप्रनणप्रहत समस्य  ि  लक्षर् होत  ह।ै इसिे सांभ प्रर्वत ि रर्ों में 

श प्रमल हैं i) ि नों में िोट य  सांिमर् ii) अत्यप्रिि शोर में रहन  iii) सनुने िी क्षमत  में प्रगर र्वट (प्रर्वशेषिर उम्र 

बढ़ने िे स थ) iv) िुछ दर्व इयों ि  स इड इफेक्ट v) ि न िी नसों य  मप्रस्तष्ि में अस म न्य गप्रतप्रर्वप्रि।  

नटनाइटस का माननसक तनाव 

म नप्रसि तन र्व शरीर और मप्रस्तष्ि पर व्य पि िभ र्व ड लत  ह।ै जब िोई व्यप्रि तन र्वग्रस्त होत  ह,ै तो उसि  

नर्वणस प्रसस्टम (तांप्रिि  तांि) सप्रिय हो ज त  ह,ै प्रजससे शरीर में िोप्रटणसोल (stress hormone) ि  स्तर बढ़त  

ह।ै यह बढ़  हुआ तन र्व i) मप्रस्तष्ि िी ध्र्वप्रन िो िोसेस िरने िी क्षमत  िो िभ प्रर्वत िरत  है ii) प्रटन इटस िी 

ध्र्वप्रन िो अप्रिि तीव्र और िष्टिद बन  सित  ह ैiii) नींद िी िमी, प्रिड़प्रिड़ पन और एि ग्रत  में िमी ल  

सित  ह ैiv) एि दषु्िि (vicious cycle) बन  सित  ह ैजह ाँ तन र्व प्रटन इटस िो और प्रटन इटस तन र्व िो 

बढ़ त  ह।ै 

वैज्ञाननक शोध  

Neurological Research में िि प्रशत अध्ययनों िे अनुस र, प्रजन लोगों में तन र्व और प्रिांत  ि  स्तर अप्रिि 

होत  ह,ै उनमें प्रटन इटस िी प्रशि यत स म न्य से अप्रिि प ई ज ती ह।ै FMRI (Functional Magnetic 

Resonance Imaging) स्िैन से यह पत  िल  ह ैप्रि प्रटन इटस से ग्रस्त लोगों िे मप्रस्तष्ि में limbic system 

(जो भ र्वन ओ ां िो प्रनयांप्रित िरत  ह)ै अप्रिि सप्रिय होत  ह,ै ख सिर तब जब र्व ेतन र्व में होते हैं। शोि यह भी 

बत ते हैं प्रि तन र्व िबांिन (जैसे प्रि mindfulness, cognitive behavioral therapy) से प्रटन इटस िे लक्षर्ों 

में सिु र हो सित  ह।ै 

इलाज और प्रबंधन में मनोवैज्ञाननक दृनष्टकोण की भूनमका 
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प्रटन इटस ि  िोई स्थ यी इल ज नहीं ह,ै लेप्रिन तन र्व िो िम िरिे इसिे लक्षर्ों िो ि फी हद ति प्रनयांप्रित 

प्रिय  ज  सित  ह ैi) ध्यान और मेनडटेशन: मन िो श ांत रखने और तन र्व िम िरने में सह यि ii) 

कॉननननटव नबहेनवयरल रै्रेपी (CBT): नि र त्मि सोि िो बदलने और प्रटन इटस िे िप्रत दृप्रष्टिोर् िो 

सिु रने में मददग र iii) संगीत निनकत्सा और साउंड रे्रेपी: बैिग्र उांड में आर मद यि आर्व जें प्रटन इटस िी 

आर्व ज िो दब ने में मदद िरती हैं iv) योग और शारीररक व्यायाम: म नप्रसि और श रीररि तन र्व दोनों िो 

िम िरते हैं। 

नटनाइटस और माननसक तनाव के बीि संबंध  

प्रटन इटस और म नप्रसि तन र्व िे बीि प्रद्वपक्षीय सांबांि ह।ै जह ां म नप्रसि तन र्व प्रटन इटस िो अप्रिि तीव्र बन  

सित  ह,ै र्वहीं प्रटन इटस खदु भी म नप्रसि तन र्व ि  ि रर् बन सित  ह।ै इसप्रलए इस समस्य  ि  उपि र िेर्वल 

श रीररि नहीं, बप्रकि म नप्रसि दृप्रष्टिोर् से भी प्रिय  ज न  आर्वश्यि ह।ै र्वैज्ञ प्रनि शोि इस ब त िी पपु्रष्ट िरते 

हैं प्रि तन र्व िबांिन और म नप्रसि स्र्व स््य िो सदुृढ़ िरन ेसे प्रटन इटस िे लक्षर्ों में ि फी हद ति सिु र ल य  

ज  सित  ह।ै 

तंनत्रका तंत्र की भूनमका तर्ा इसके असंतुलन के प्रभावों का अध्ययन 

तांप्रिि  तांि (Nervous System) शरीर िी एि जप्रटल िर् ली ह ैजो मप्रस्तष्ि, मरेुरज्ज ु(Spinal Cord), 

तांप्रिि ओ ां (Nerves) और इांप्रद्रयों (Sense Organs) से प्रमलिर बनी होती ह।ै इसि  मखु्य ि यण शरीर िे 

प्रर्वप्रभन्न अांगों िे बीि सांदशेों ि  आद न-िद न िरन  ह।ै यह हमें सोिने, समझने, िप्रतप्रिय  दनेे, महससू िरने 

और शरीर िे आांतररि ि यों िो प्रनयांप्रित िरने िी क्षमत  िद न िरत  ह।ै 

तंनत्रका तंत्र के प्रमुख भाग: तांप्रिि  तांि िो दो मखु्य भ गों में ब ाँट  गय  ह:ै 

i) केन्त्रीय तंनत्रका तंत्र )Central Nervous System - CNS): इसमें मप्रस्तष्ि और मरेुरज्ज ुश प्रमल होते 

हैं। यह शरीर िे सभी ि यों िो प्रनयांप्रित और प्रनदपे्रशत िरत  ह।ै ii) पररधीय तंनत्रका तंत्र )Peripheral 

Nervous System - PNS): यह तांप्रिि ओ ां ि  एि ज ल होत  ह ैजो CNS िो शरीर िे अन्य भ गों से 

जोड़त  ह।ै 

तंनत्रका तंत्र की भूनमका: i) संवेदनशीलता (Sensation): ब हरी और आांतररि र्व त र्वरर् से ज नि री ि प्त 

िरन । ii) संिार (Communication): मप्रस्तष्ि और शरीर िे प्रर्वप्रभन्न प्रहस्सों िे बीि सिून  भजेन  और 

ि प्त िरन । iii) प्रनतनिया (Response): प्रिसी उत्तजेन  (Stimulus) पर उप्रित िप्रतप्रिय  दने , जसैे जलने पर 

ह थ खींि लेन । iv) संतुलन और समन्त्वय (Coordination): प्रर्वप्रभन्न अांगों िे ि यों ि  समन्र्वय िरन , 

जसैे िलन , बोलन , आप्रद। v) स्विानलत कायों का ननयंत्रण: जसैे प्रदल िी िड़िन, प िन, श्वसन आप्रद। 

तंनत्रका तंत्र के असंतुलन के प्रभाव: तांप्रिि  तांि में गड़बड़ी से शरीर और म नप्रसि स्र्व स््य पर गांभीर िभ र्व 

पड़ सिते हैं। िुछ िमखु िभ र्व इस िि र हैं: i) स्मृनत में कमी (Memory Loss): अकज इमर जसैी बीम ररय ाँ 

स्मरर् शप्रि िो िभ प्रर्वत िरती हैं। ii) िलने-नफरने में कनिनाई (Movement Disorders): प प्रिां सन रोग 

में शरीर में िां पन और िठोरत  हो ज ती ह।ै iii) माननसक नवकार (Mental Disorders): जसैे अर्वस द 
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(Depression), प्रिांत  (Anxiety), प्रस्िजोफे्रप्रनय  आप्रद।iv) दृनष्ट, सुनने या बोलने में समस्या: इांप्रद्रयों ि  

ि यण ब प्रित हो सित  ह।ै v) नमगी (Epilepsy): मप्रस्तष्ि में अस म न्य प्रर्वद्यतु गप्रतप्रर्वप्रियों िे ि रर् झटिे 

आते हैं। vi) मनस्तष्काघात (Stroke): मप्रस्तष्ि में रि िर्व ह रुि ज ने से तांप्रिि  तांि ि  भ ग ि म िरन  बांद 

िर दते  ह।ै 

तंनत्रका तंत्र की देखभाल के उपाय: सांतपु्रलत आह र लें, प्रजसमें प्रर्वट प्रमन B, ओमगे -3 फैटी एप्रसड हो। 

प्रनयप्रमत व्य य म िरें और योग अपन एाँ। तन र्व िम िरने िे प्रलए ध्य न और गहरी स ाँस िी तिनीिों ि  ियोग 

िरें। नींद परूी लें, त प्रि तांप्रिि  िोप्रशि ओ ां िी मरम्मत हो सिे। नश ेसे दरू रहें, क्योंप्रि ये तांप्रिि  िोप्रशि ओ ां 

िो निुस न पहुाँि ते हैं। 

नटनाइटस में योग की भूनमका: एक वैज्ञाननक मूल्यांकन 

प्रटन इटस (Tinnitus) एि ऐसी प्रस्थप्रत ह ैप्रजसमें व्यप्रि िो प्रबन  प्रिसी ब हरी ध्र्वप्रन स्रोत िे ि नों में र्ांटी, गूांज 

य  सीटी जसैी आर्व ज सनु ई दतेी ह।ै यह प्रस्थप्रत तांप्रिि  तांि िी गड़बड़ी, श्रर्वर् िर् ली िी क्षप्रत, य  म नप्रसि 

तन र्व िे ि रर् उत्पन्न हो सिती ह।ै आिपु्रनि प्रिप्रित्स  में इसि  िोई परू्ण इल ज नहीं ह,ै लेप्रिन िुछ 

र्विैप्रकपि प्रिप्रित्स  प्रर्वप्रिय ाँ, प्रर्वशेष रूप से योग, इसिे लक्षर्ों िो प्रनयांप्रित िरने में सह यि हो सिती हैं। 

प्राणायाम (श्वास ननयंत्रण अभ्यास): ि र् य म से स्र्व स-िश्व स िी गप्रत प्रनयांप्रित होती ह ैप्रजससे शरीर में 

ऑक्सीजन ि  सांि र बेहतर होत  ह ैऔर म नप्रसि तन र्व में िमी आती ह।ै प्रटन इटस से ग्रप्रसत व्यप्रियों में तन र्व 

एि िमखु ि रि होत  ह,ै और ि र् य म िे अभ्य स से sympathetic nervous system िी overactivity 

िम होती ह।ै 

वैज्ञाननक पहलू: i) ि र् य म से parasympathetic nervous system सप्रिय होत  ह ैप्रजससे तांप्रिि  तांि 

श ांत होत  ह।ै ii) प्रनयप्रमत अभ्य स से cortisol (तन र्व ह मोन) ि  स्तर र्टत  ह,ै प्रजससे प्रटन इटस िी तीव्रत  

िम हो सिती ह।ै अनलुोम-प्रर्वलोम, भ्र मरी ि र् य म: भ्र मरी प्रर्वशषे रूप से उपयोगी म नी ज ती ह ैक्योंप्रि इसिी 

ध्र्वप्रन िां पन से ि न र्व मप्रस्तष्ि में प्रर्वश्र ांप्रत अनभुर्व होती ह।ै 

ध्यान (Meditation): ध्य न म नप्रसि एि ग्रत  और आत्म-ज गरूित  िो बढ़ त  ह।ै इससे व्यप्रि प्रटन इटस 

िी ध्र्वप्रन पर िम ध्य न दते  ह ैऔर लक्षर्ों िी परेश प्रनय ाँ िम महससू िरत  ह।ै 

वैज्ञाननक पहलू: i) ध्य न से मप्रस्तष्ि में alpha और theta brain waves में र्वपृ्रद् होती ह,ै जो प्रर्वश्र म और 

श ांत अर्वस्थ  से जडु़ी होती हैं।ii) Functional MRI अध्ययनों से यह प य  गय  ह ैप्रि ध्य न िरने र्व ले 

व्यप्रियों िे मप्रस्तष्ि में emotional regulation से जडु़ी गप्रतप्रर्वप्रिय ाँ बेहतर होती हैं। 

नवश्राम तकनीक (Relaxation Techniques): योगप्रनद्र , प्रशप्रथलीिरर् अभ्य स जैसे तिनीिें  श रीररि 

और म नप्रसि तन र्व िो िम िरने में सह यि हैं। यह तिनीिें  sympathetic nervous system िी 

गप्रतप्रर्वप्रियों िो सांतपु्रलत िरती हैं। 

वैज्ञाननक पहलू: i) Relaxation से हृदय गप्रत िम होती ह,ै रिि प प्रनयांप्रित होत  ह,ै और मप्रस्तष्ि में 

एांडोप्रफण न ररलीज होते हैं जो म नप्रसि श ांप्रत िद न िरते हैं।ii) तन र्व में िमी से auditory cortex िी 

hyperactivity भी िम हो सिती ह,ै प्रजससे प्रटन इटस िे लक्षर्ों में र हत प्रमलती ह।ै र्वजै्ञ प्रनि िम र् इस ओर 
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सांिेत िरते हैं प्रि योग िी प्रर्वप्रिय ाँ — प्रर्वशषेिर ि र् य म, ध्य न और प्रर्वश्र म तिनीिें  — प्रटन इटस िे िबांिन 

में िभ र्वश ली सह यि प्रसद् हो सिती हैं।  

ननष्कर्थ: 

ि नों में र्ांटी बजने िी समस्य , प्रजसे प्रिप्रित्सिीय भ ष  में प्रटप्रनटस (Tinnitus) िह  ज त  ह,ै एि जप्रटल और 

बहुआय मी प्रर्वि र ह,ै जो िेर्वल श्रर्वर् तांि से ही नहीं, बप्रकि व्यप्रि िे म नप्रसि स्र्व स््य, तांप्रिि  तांि और 

जीर्वनशैली से भी गहर ई से जडु़  होत  ह।ै यह समस्य  अिेले में उत्पन्न नहीं होती, बप्रकि ि यः तन र्व, प्रिांत , 

अर्वस द और नींद िी िमी जैसी प्रस्थप्रतयों िे स थ प्रमलिर व्यप्रि िे जीर्वन िी गरु्र्वत्त  िो गांभीर रूप से 

िभ प्रर्वत िरती ह।ै 

तन र्व और प्रटप्रनटस िे बीि ि  सांबांि परस्पर गहर  ह।ै जब व्यप्रि तन र्व िी प्रस्थप्रत में होत  ह,ै तो उसिी 

तांप्रिि एां अप्रिि सप्रिय हो ज ती हैं, प्रजससे मप्रस्तष्ि िी िप्रतप्रिय  िर् ली (sympathetic nervous 

system) उत्तपे्रजत होती ह।ै यह उत्तजेन  प्रटप्रनटस िो और अप्रिि तीव्र िर सिती ह।ै र्वहीं, प्रटप्रनटस िी लग त र 

उपप्रस्थप्रत व्यप्रि में और अप्रिि म नप्रसि अप्रस्थरत , प्रिड़प्रिड़ पन और अप्रनद्र  िो जन्म द ेसिती ह,ै प्रजससे 

तन र्व ि  दषु्िि बन ज त  ह।ै 

ऐसी प्रस्थप्रत में योग एि ि िृप्रति, सरुप्रक्षत और िभ र्वी उप य बनिर उभरत  ह।ै योग िेर्वल श रीररि व्य य म 

नहीं, बप्रकि श्व स, मन और प्रित्त िो प्रनयांप्रित िरने िी एि समग्र पद्प्रत ह।ै प्रर्वशेष रूप से ि र् य म, ध्य न, और 

प्रर्वश्र म तिनीिों जसैे योग प्रनद्र , तन र्व िो प्रनयांप्रित िरने में अत्यांत सह यि प्रसद् हुए हैं। ये तिनीिें  मप्रस्तष्ि 

िी गप्रतप्रर्वप्रियों िो सांतपु्रलत िर नि र त्मि प्रर्वि रों िो िम िरती हैं, प्रजससे प्रटप्रनटस िे िप्रत व्यप्रि िी 

िप्रतप्रिय  में सिु र होत  ह।ै 

र्वजै्ञ प्रनि अध्ययनों में यह प य  गय  ह ैप्रि प्रनयप्रमत योग भ्य स से तांप्रिि  तांि िी सह नभुपू्रत िर् ली 

(sympathetic nervous system) िी गप्रतप्रर्वप्रियों में िमी आती ह ैऔर पर निुां पी िर् ली 

(parasympathetic nervous system) िो सप्रिय प्रिय  ज  सित  ह।ै इससे शरीर और मप्रस्तष्ि दोनों में 

श ांप्रत ि  अनभुर्व होत  ह,ै और प्रटप्रनटस िी तीव्रत  में भी प्रगर र्वट दखेी गई ह।ै ध्य न और श्व स-िश्व स िी 

प्रिय एां मप्रस्तष्ि िी तरांगों िो प्रनयांप्रित िर एि ग्रत  िो बढ़ ती हैं, प्रजससे व्यप्रि ि  प्रटप्रनटस िे स थ जीने ि  

तरीि  बदलत  ह।ै 

सम प्त िरते हुए यह िह  ज  सित  ह ैप्रि प्रटप्रनटस और तन र्व िे इस द्वांद्व िो िेर्वल दर्व ओ ां से नहीं, बप्रकि एि 

समग्र दृप्रष्टिोर् से दखे  ज न  ि प्रहए, प्रजसमें योग िी भपू्रमि  अत्यांत महत्र्वपरू्ण ह।ै योग िेर्वल लक्षर्ों िो नहीं, 

बप्रकि ि रर्ों िो भी सांबोप्रित िरत  ह।ै इसिे म ध्यम से व्यप्रि स्र्वयां में आत्मप्रनयांिर्, म नप्रसि प्रस्थरत  और 

जीर्वन िे िप्रत सि र त्मि दृप्रष्टिोर् प्रर्विप्रसत िर सित  ह।ै इस िि र, योग एि िभ र्वश ली, सहज और 

दीर्णि प्रलि सम ि न िे रूप में न िेर्वल प्रटप्रनटस से र हत प्रदल  सित  ह,ै बप्रकि सम्परू्ण म नप्रसि और 

श रीररि स्र्व स््य िो भी सांतपु्रलत िर सित  ह।ै 
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योग आत्मा, शरीर और ब्रह्ांड के बीि संतुलन की कला –  एक समग्र दृनष्टकोण 

डॉ. सांध्य  सद न  

उप-ि ि यण, श्री श्री इांप्रस्टट्यटू ऑफ प्रफप्रजयोथेरेपी 

श्री श्री रप्रर्वशांिर प्रर्वद्य मांप्रदर ट्रस्ट, बेंगलरुु, िन णटि 

 

प्रस्तावना: 

"योग" िेर्वल आसन य  श रीररि व्य य म नहीं ह,ै बप्रकि यह जीवन की एक सम्पूणथ शैली ह।ै योग र्वह प्रर्वज्ञ न 

ह ैजो मनुष्य के अनस्तत्व के तीन आयामों – शरीर, मन और आत्मा – िो एिसिू में प्रपरोत  ह।ै आिपु्रनि 

जीर्वन िी भ गदौड़, म नप्रसि तन र्व और श रीररि असांतलुन िे बीि योग एि ऐस  ि िीन लेप्रिन ि सांप्रगि म 

गणदशणन ह,ै जो हमें अंदरूनी नस्र्रता और बाहरी सामंजस्य िद न िरत  ह।ै योग: शरीर, मन और ब्रह् ांड िे बी

ि ि  प्रदव्य सांर्व द 

प तांजप्रल योगसिू िहत  ह:ै"योगनित्तवृनत्तननरोधः" (योगसतू्र 1.2) — योग र्वह अर्वस्थ  ह ैजह ाँ मन िी िांिल

 र्वपृ्रत्तय ाँ थम ज ती हैं।हम र  शरीर िेर्वल म ांसमज्ज  ि  ढ ाँि  नहीं, बप्रकि एक ऊजाथत्मक कें र ह ैजो प्रनरांतर ब्र

ह् ांडीय ऊज ण से िभ प्रर्वत होत  ह।ै आिपु्रनि प्रर्वज्ञ न भी म नत  ह ैप्रि हम र  शरीर एि सकू्ष्म ब्रह् ांड (microcos

m) ह ैऔर ब्रह् ांड (macrocosm) िे स थ प्रनरांतर सांर्व द िरत  ह।ैजब हम योग िरते हैं – प्रर्वशषेिर ध्य न और 

ि र् य म – तो हम अपने मन को नस्र्र करते हैं, प्रजससे शरीर िी िेतन  ज गतृ होती ह ैऔर र्वह ब्रह् ांडीय िेत

न  से जडु़ने लगती ह।ैउद हरर् िे रूप में, जब एि स िि ध्य न में बैठत  ह ैऔर अपनी श्व स पर ध्य न िें प्रद्रत िर

त  ह,ै तो िीरेिीरे र्वह ‘मैं’ और ‘ब हरी जगत’ िे बीि िी सीम ओ ां िो प्रमट ने लगत  ह।ैयह योग िी र्वह अर्वस्थ 

 ह ैप्रजस े“समाक्ि” िह  गय  ह ै— परू्ण एित्र्व।"तदा द्रष्ट ुः स्वरूपेऽवस्थानम"् (योगर्सतू्र 1.3) — जब प्रित्त 

प्रस्थर हो ज त  ह,ै तब आत्म  अपने र्व स्तप्रर्वि स्र्वरूप में प्रस्थत होती ह।ै 

जीवन का आि स्तरों वाला मागथ 

1. "अक्हसंा सत्यमस्तेयं ब्रह्मचयाापररग्रहाुः यमाुः" (योगसतू्र 2.30) सत्यप्रक्तष्ठायां 

क्ियाफलाश्रयत्वम"्(2.36), प्रिसी भी िि र िी िोरी य  अनप्रििृत ग्रहर् से बिन ।"अस्तेयप्रक्तष्ठाया ं

सवारत्नोपस्र्ानम"्" (2.37), इप्रन्द्रय-प्रनयांिर् और ऊज णओ ां ि  सांरक्षर्। 

"ब्रह्मचया प्रक्तष्ठाया ंवीयालाभुः" (2.38) सांग्रह िी िर्वपृ्रत्त ि  त्य ग और न्यनूतम में सांतोष। 

"अपररग्रहस्र्ैये जन्दमकर्ंतासंबोिुः 

2. शौिसांतोषतपःस्र्व ध्य येश्वरिप्रर्ि न प्रन प्रनयम ः"ननयम (योगसिू 2.32),, शौि  ब ह्य और आांतररि 

शदु्त ।"शौचात ्स्वाङ्गजगुपु्सा परैरसंसगाुः" (2.40), संतोर् पररप्रस्थप्रत में सांतलुन और िृतज्ञत  ि  

भ र्व।"संतोषानतु्तमसखुलाभुः" (2.42), आत्म-सांयम और सांिकप िी शप्रि। 

तप "कायेक्न्दियक्सक्द्धरशकु्द्धक्षयात ्तपसुः" (2.43), स्वाध्याय — आत्मप्रिांतन और श ि 

अध्ययन।"स्वाध्यायाक्दष्टदवेतासंप्रयोगुः" (2.44), ईश्वरप्रनणधान — ईश्वर में परू्ण समपणर्। 

"समाक्िक्सक्द्धरीिरप्रक्णिानात्" (2.45) 
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3. "Āsana-prāṇāyāma-pratyāhāra-dhāraṇā-dhyāna-

samādhayo’ṣṭāvaṅgāni"(योगसिू 2.29) 

 

योग: कमथ में कौशल, माननसक स्पष्टता और सामानजक सहभाव 

गीत  में श्रीिृष्र् िहते हैं: “योगः िमणस ुिौशलम”् (गीत  2.50) — अथ णत योग िमों में िुशलत  ल त  ह।ै 

र्व स्तप्रर्वि जीर्वन में हर व्यप्रि िो प्रनर्णय, तन र्व और पररर्वतणनों िी िनुौती ि  स मन  िरन  पड़त  ह।ै योग, 

प्रर्वशेषिर ध्यान और प्रत्याहार, मन िो श ांत िरते हैं, प्रजससे व्यप्रि िोि, भ्रम य  जकदब जी से बििर 

प्रर्वर्विेपरू्ण प्रनर्णय लेत  ह।ै इससे न िेर्वल व्यप्रि िी ि यणिुशलत  बढ़ती ह,ै बप्रकि र्वह सम ज िे 

प्रलए उपयोगी और सहयोगी बनत  ह।ै “नित्तप्रसादनं योगस्य फलम”् — योग ि  फल प्रित्त िी िसन्नत  ह,ै 

जो एि समरस सम ज िी नींर्व बनती ह।ै 

योग: निनकत्सा, भावनात्मक उपिार और आत्म-खोज की यात्रा 

आज िे यगु में जब म नप्रसि रोग, अर्वस द और जीर्वनशलैी सांबांिी बीम ररय ाँ बढ़ रही हैं, योग एि समग्र उपि र 

िर् ली िे रूप में उभर रह  ह।ै योग िेर्वल शरीर िी प्रिप्रित्स  नहीं िरत , बप्रकि यह भ र्वन ओ ां, प्रर्वि रों और 

आत्म  िे र् र्वों िो भी भरत  ह।ै 

अष्ट ांग योग — यम, प्रनयम, आसन, ि र् य म, ित्य ह र, ि रर् , ध्य न और सम प्रि — स िि िो ब ह्य जगत 

से अांतमणन ति य ि  िर ते हैं। प्रर्वशेष रूप से प्राणायाम (जसेै अनलुोम-प्रर्वलोम और भ्र मरी) न िेर्वल श रीररि 

स्र्व स््य िो ल भ पहुाँि ते हैं, बप्रकि भ र्वन त्मि सांतलुन भी िद न िरते हैं।“प्रच्छदथननवधारणाभ्यां वा 

प्राणस्य” (योगसिू 1.34) — श्व स िे प्रनयांिर् से प्रित्त िी शपु्रद् होती ह।ै 

योग: आत्मा, शरीर और ब्रह्ांड के बीि संतुलन 

योग िेर्वल श रीररि व्य य म नहीं, बप्रकि जीर्वन िी एि सम्परू्ण शलैी ह।ै यह शरीर, मन और आत्म  — तीनों िे 

सांतलुन ि  प्रर्वज्ञ न ह।ै योग हम रे भीतर िी ऊज ण िो ब्रह् ांडीय िेतन  से जोड़त  ह।ै 

पातंजनल योगसूत्र में कहा गया है: “योगनित्तवृनत्तननरोधः” (1.2) — जब मन िी िांिलत एाँ श ांत हो ज ती 

हैं, “तदा रषु्टः स्वरूपेऽवस्र्ानम”् (1.3) — तब आत्म  अपने र्व स्तप्रर्वि स्र्वरूप में प्रस्थत होती ह।ै 

जब स िि ध्य न और ि र् य म िे म ध्यम से भीतर झ ाँित  ह,ै तब र्वह ‘मैं’ और ‘ब हरी जगत’ िी सीम ओ ां 

िो प्रमट िर सम प्रि िी ओर अग्रसर होत  ह ै— यही परू्ण एित्र्व ह।ै 

योग: नवज्ञान से परे अनुभव की ओर 

जह ाँ प्रर्वज्ञ न इप्रन्द्रयों ति सीप्रमत ह,ै योग उससे परे एि आांतररि अनभुर्व िद न िरत  ह।ै यह आत्म  िे 

स क्ष त्ि र िी िप्रिय  ह ै— जो प्रिसी ियोगश ल  में नहीं, बप्रकि स िन  में र्टती 

ह।ै “स्वाध्यायानदष्टदेवतासंप्रयोगः” (योगसूत्र 2.44) — स्र्व ध्य य से स िि अपने भीतर िी प्रदव्यत  से 
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जडु़त  ह।ैओशो ने इसे स्पष्ट प्रिय : "योग ि  मतलब ह ै— तुम्ह रे अांदर जो ईश्वर प्रछप  ह,ै उसि  अनभुर्व िरन । 

यह िोई प्रर्वश्व स नहीं, खोज ह।ै" 

योग: तत्त्वों से आत्मा तक की यात्रा 

हम र  शरीर प ाँि तत्त्र्वों – पृ् र्वी, जल, अप्रनन, र्व य ुऔर आि श – से बन  ह।ै योग उन तत्त्र्वों िो सांतपु्रलत िरने 

ि  म ध्यम ह।ै जसैे-जसेै स िि इन तत्त्र्वों िो शदु् िरत  ह,ै र्वह आत्म  िे प्रनिट आत  ह।ै सत्त्वपुरुर्योः 

शुनिसाम्ये कैवल्यम"् (योगसिू 3.56) — जब सत्त्र्व (ििृप्रत) और परुुष (आत्म ) िी शपु्रद् सम न हो ज ती ह,ै 

तभी मोक्ष िी ि प्रप्त होती ह।ै 

योग िे अभ्य स से शरीर और मन िी प्रस्थप्रत शदु् होती ह,ै और आत्म  िे स थ सांबांि स्थ प्रपत होत  ह।ै यह 

िप्रिय  स्थलू से सकू्ष्म और प्रफर ब्रह् ति पहुांिने िी य ि  ह।ै 

योग: निनकत्सा और शारीररक स्वास््य 

आजिल, योग ि  उपयोग श रीररि प्रिप्रित्स  और म नप्रसि िकय र् िे प्रलए बढ़ रह  ह।ै यह शरीर िी 

लिील पन, सांतलुन और शप्रि िो बढ़ ने िे प्रलए िभ र्वी उप य ह।ै "न िाऽनस्मन्त्क्षते्र मणोऽवस्र्ायाः 

सवाथत्मननष्कानमतं सुखं न ि प्रजननं" (योगसिू 2.28) — योग शरीर िी प्रस्थप्रत िो श्रेष्ठ बन त  ह ैऔर उसमें 

प्रस्थरत  एर्वां सांतलुन ल त  ह।ै 

नित्तशुनि, सामानजक नजम्मेदारी और योग का उदे्दश्य 

योग ि  उद्दशे्य िेर्वल व्यप्रिगत ल भ िे प्रलए नहीं, बप्रकि यह एि स मपू्रहि िेतन  िी ज गपृ्रत ि  म ध्यम ह।ै 

यह हमें भीतर िी श ांप्रत और ब हरी उत्तरद प्रयत्र्व दोनों िे िप्रत सजग िरत  ह।ै योग से व्यप्रि िे प्रित्त िी शपु्रद् 

होती ह,ै और र्वह सम ज में एि प्रजम्मदे र न गररि िे रूप में ि यण िरत  ह।ै "नित्तप्रसादनं योगस्य फलम"् — 

योग ि  फल प्रित्त िी िसन्नत  ह,ै और यही िसन्नत  एि बेहतर सम ज ि  आि र बनती ह।ै 

योग की अपररनमत गहराई 

योग िी य ि  एि अनांत य ि  ह,ै जो िेर्वल शरीर और मन िे बीि सांतलुन ति सीप्रमत नहीं ह,ै बप्रकि यह एि 

बहृद िप्रिय  ह,ै प्रजसमें आत्म  और ब्रह् ांड िे स थ गहरी एित  िी ि प्रप्त िी सांभ र्वन  ह।ै योग ि  अभ्य स हमें 

भीतर िी दपु्रनय  से जडु़ने ि  अर्वसर दते  ह,ै और ब्रह् ांडीय ऊज ण और ज्ञ न िे स थ स मांजस्य स्थ प्रपत िरने िी 

प्रदश  में अग्रसर िरत  ह।ै 

ननष्कर्थ 

योग िेर्वल एि श रीररि अभ्य स नहीं ह,ै बप्रकि यह आत्म , शरीर और ब्रह् ांड िे बीि सांतलुन स्थ प्रपत िरने 

िी एि गढू़ और समग्र िर् ली ह।ै यह ि िीन भ रतीय दशणन ि  अमकूय उपह र ह,ै जो व्यप्रि िो उसिे आांतररि 

अप्रस्तत्र्व से जोड़ते हुए ब ह्य जगत िे स थ स मांजस्य स्थ प्रपत िरने िी क्षमत  िद न िरत  ह।ै इस शोिपि में 

हमने योग िे प्रर्वप्रर्वि पहलओु ां – श रीररि, म नप्रसि, आध्य प्रत्मि एर्वां ब्रह् ांडीय – ि  अध्ययन िरते हुए यह 

समझने ि  िय स प्रिय  प्रि प्रिस िि र योग व्यप्रि िो एि समग्र सांतलुन िी ओर अग्रसर िरत  ह।ै 
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आिपु्रनि जीर्वनशलैी में तन र्व, प्रिांत , अस्र्वस्थत  और आप्रत्मि शनू्यत  जसेै अनेि सांिट उत्पन्न हो गए हैं। ऐसे 

समय में योग एि म गणदशणि िी भपू्रमि  प्रनभ त  ह,ै जो न िेर्वल शरीर िो सशि बन त  ह,ै बप्रकि मन िो 

प्रस्थरत  और आत्म  िो शदु्त  िद न िरत  ह।ै योग सन, ि र् य म, ध्य न एर्वां आत्मप्रिांतन जसैी िप्रिय एां व्यप्रि 

िो उसिे आांतररि िें द्र से जोड़ती हैं, प्रजससे र्वह ब्रह् ांडीय िेतन  िे स थ एि त्म अनभुर्व िर सित  ह।ै यह एि 

ऐस  अनभुर्व ह,ै प्रजसमें सीम एां सम प्त हो ज ती हैं और व्यप्रि अपने अप्रस्तत्र्व िी व्य पित  िो अनभुर्व िरत  ह।ै 

योग ि  समग्र दृप्रष्टिोर् यह दश णत  ह ैप्रि म नर्व म ि एि भौप्रति इि ई नहीं है, बप्रकि र्वह ऊज ण, िेतन  और 

ब्रह् ांडीय शप्रि ि  एि अप्रद्वतीय समचु्िय ह।ै जब यह समझ प्रर्विप्रसत होती ह,ै तो व्यप्रि न िेर्वल अपने शरीर 

िी दखेभ ल िरत  ह,ै बप्रकि म नप्रसि और आप्रत्मि स्र्व स््य िो भी ि थप्रमित  दते  ह।ै यह दृप्रष्टिोर् िेर्वल 

व्यप्रिगत स्तर पर नहीं, बप्रकि स म प्रजि, पय णर्वरर्ीय और र्वैप्रश्वि स्तर पर भी सांतलुन िो िोत्स प्रहत िरत  ह।ै 

आज िे यगु में, जब म नर्वत  प्रर्वप्रर्वि सांिटों से जझू रही ह,ै योग ि  यह समग्र दृप्रष्टिोर् अप्रिि ि सांप्रगि हो गय  

ह।ै यह न िेर्वल आत्म-स क्ष त्ि र ि  म गण ह,ै बप्रकि एि श ांप्रतपरू्ण, सहअप्रस्तत्र्वपरू्ण और प्रटि ऊ जीर्वन िी 

प्रदश  में अग्रसर होने ि  म ध्यम भी ह।ै यप्रद योग िो जीर्वनशैली ि  प्रहस्स  बन य  ज ए, तो यह व्यप्रि िो न 

िेर्वल स्र्वस्थ और िसन्नप्रित्त बन एग , बप्रकि सम ज और ििृप्रत िे स थ उसिे सांबांिों में भी सांतलुन और 

सद्भ र्व ल एग । 

अांततः, योग िोई ि प्रमणि िमणि ांड नहीं, बप्रकि एि आतंररक यात्रा ह ै— शरीर से सकू्ष्म, और आत्म  से ब्रह् 

ति। जब अष्ट ांग योग िो जीर्वनशलैी में आत्मस त प्रिय  ज त  ह,ै तब व्यप्रि िेर्वल स्र्वस्थ नहीं, पूणथ और मुक्त 

बनत  ह।ै योग र्वह िल  ह ैजो आत्म  िो शरीर िे म ध्यम से ब्रह् ांड से जोड़ती ह ै– एि ऐस  पलु, जो व्यप्रित्र्व 

िो सांपरू्णत  िी ओर ले ज त  ह।ै यही योग ि  र्व स्तप्रर्वि उद्देश्य ह ै– सांतलुन, समरसत  और अांततः मपु्रि िी 

ओर अग्रसर होन । इस समग्र य ि  में योग एि अमकूय स िन ह,ै जो हमें अपने अप्रस्तत्र्व िी गहर इयों और 

ब्रह् ांड िी व्य पित  से पररप्रित िर त  ह।ै 
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स र ांश(Abstract) 

यह समीक्ष  लेख प्रपछल ेदशि में िि प्रशत अध्ययनों से प्रनष्िषों िो सांशे्लप्रषत िरिे म प्रसि िमण स्र्व स््य पर योग 

िे िभ र्व िी खोज िरत  ह।ै म प्रसि िमण स्र्व स््य ह मोनल सांतलुन, तन र्व िे स्तर और जीर्वनशलैी प्रर्विकपों सप्रहत 

प्रर्वप्रभन्न ि रिों से िभ प्रर्वत होत  ह।ै तेजी से, योग िो म प्रसि िमण सांबांिी प्रर्वि रों िे िबांिन और समग्र िकय र् 

िो बढ़ ने िे प्रलए एि परूि दृप्रष्टिोर् िे रूप में म न्यत  दी गई ह।ै इस लेख ि  उद्दशे्य योग अभ्य स और म प्रसि 

िमण स्र्व स््य िे बीि सांबांिों िो स्पष्ट िरन  ह,ै प्रर्वप्रशष्ट आसन और श्व स तिनीिों पर िि श ड लन  ह ैजो िष्ट तणर्व 

िे लक्षर्ों िो िम िर सिते हैं, म प्रसि िमण िि िो प्रर्वप्रनयप्रमत िर सित ेहैं और ह मोनल सांतलुन िो बढ़ र्व  

द ेसित ेहैं। ि यणिर् ली में अनभुर्वजन्य अनसुांि न ि  व्य पि प्रर्वशे्लषर् श प्रमल थ , प्रजसमें य दृप्रच्छि प्रनयांप्रित 

परीक्षर् और अर्वलोिन सांबांिी अध्ययन श प्रमल थे जो मप्रहल ओ ां िे िजनन स्र्व स््य पर योग िे िभ र्वों ि  

मकूय ांिन िरते हैं। पररर् म सांिेत दतेे हैं प्रि प्रनयप्रमत योग अभ्य स म प्रसि िमण िे ददण िो ि फी िम िर सित  

ह,ै भ र्वन त्मि िकय र् में सिु र िर सित  ह ैऔर म प्रसि िमण प्रिय  िी गरु्र्वत्त  िो बढ़  सित  ह ै। प्रनष्िषण में, 

मप्रहल ओ ां िे स्र्व स््य िे प्रनयमों में योग िो श प्रमल िरन  म प्रसि िमण स्र्व स््य और सांबांप्रित मदु्दों िे िबांिन िे 

प्रलए एि समग्र और िभ र्वी रर्नीप्रत िद न िर सित  ह,ै जो आगे िी ज ांि और नैद प्रनि अभ्य सों में व्य पि 

ि य णन्र्वयन िी ग रांटी दते  ह।ै 

 

पषृ्ठभपू्रम (Background) 

र्वतणम न समय में, मप्रहल ओ ां में म प्रसि िमण सांबांप्रित समस्य एाँ एि व्य पि और जप्रटल मदु्द  बन ििुी हैं। प्रर्वश्व 

स्र्व स््य सांगठन िे अनसु र, प्रर्वश्वभर में लगभग 1.8 अरब मप्रहल एाँ म प्रसि िमण से गजुर रही हैं, प्रजनमें से अनेि 

मप्रहल ओ ां िो ददण, अप्रनयप्रमतत , िजनन सांबांिी जप्रटलत एाँ और म नप्रसि तन र्व जसैी समस्य ओ ां ि  स मन  िरन  

पड़त  ह।ै भ रत में भी, लगभग 70% मप्रहल ओ ां िो म प्रसि िमण से जडु़ी समस्य एाँ होती हैं, जो उनिे श रीररि, 

म नप्रसि और स म प्रजि जीर्वन िो िभ प्रर्वत िरती हैं। आिपु्रनि प्रिप्रित्स  िर् प्रलयों में इन समस्य ओ ां ि  उपि र 

अक्सर असफल रहत  ह,ै प्रर्वशेषिर जब समस्य  ह मोनल असांतलुन, अत्यप्रिि ददण य  िजनन सांबांिी जप्रटलत ओ ां 

िे रूप में प्रर्विप्रसत हो ज ती ह।ै इन म मलों में, दर्व ओ ां और सजणरी ि  ियोग प्रिय  ज त  ह,ै लेप्रिन उनमें से िई 

उपि र िभ र्वी नहीं हो प ते य  दीर्णि प्रलि िभ र्व िम होते हैं। इन्हीं िनुौप्रतयों िे बीि, योग एि ि िीन और 
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ि िृप्रति उपि र प्रर्विकप िे रूप में उभर िर स मन ेआय  ह।ै ह ल िे अनसुांि नों ने यह दश णय  ह ैप्रि प्रनयप्रमत 

योग अभ्य स म प्रसि िमण िी जप्रटलत ओ ां िो िम िरन,े ददण में र हत िद न िरन,े और ह मोनल सांतलुन बन ए 

रखने में मदद िर सित  ह।ै योग सन, ि र् य म और ध्य न तिनीिों ि  ियोग िर मप्रहल एाँ इन समस्य ओ ां से 

िभ र्वी ढांग से लड़ सिती हैं। इतन  ही नहीं, योग ि  तरीि  न िेर्वल श रीररि बप्रकि म नप्रसि श ांप्रत भी िद न 

िरत  ह,ै प्रजसस ेतन र्व और प्रिांत  जसैी म नप्रसि समस्य ओ ां में भी िमी आती ह।ै इस समीक्ष  में, हम ह ल िे 

आांिड़ों, उपि र िी र्वतणम न प्रस्थप्रत, उसिी असफलत ओ ां और योग िी भपू्रमि  पर िि श ड लेंग।े स थ ही, यह 

भी दखेेंग ेप्रि प्रिस िि र योग इन समस्य ओ ां िे सम ि न िे रूप में िभ र्वी हो सित  ह ैऔर मप्रहल ओ ां िे जीर्वन 

में सि र त्मि बदल र्व ल  सित  ह।ै 

 

उद्दशे्य (Aim & Objective) 

इस समीक्ष  ि  मखु्य उद्दशे्य यह ह ैप्रि योग ि  म प्रसि िमण स्र्व स््य पर क्य  िभ र्व पड़त  ह ैऔर प्रिस िि र 

प्रर्वप्रभन्न योग सन मप्रहल ओ ां िे म प्रसि िमण िि िो सांतपु्रलत िरने में सह यि हो सित ेहैं। 

प्रर्वप्रि(Methodology) 

इस अध्ययन में प्रपछल े10 र्वषों में िि प्रशत अध्ययनों ि  ियन प्रिय  गय , प्रजसमें योग और म प्रसि स्र्व स््य पर 

आि ररत पररर् मों ि  प्रर्वशे्लषर् प्रिय  गय । PubMed, Google Scholar, और अन्य शैक्षप्रर्ि डेट बेस से 

डेट  इिट्ठ  प्रिय  गय । 

पररर् म (Result) 

प्रपछल ेदस र्वषों में योग और म प्रसि िमण स्र्व स््य पर प्रिए गए शोिों से यह स्पष्ट होत  ह ैप्रि प्रनयप्रमत योग 

अभ्य स मप्रहल ओ ां िे म प्रसि िमण से सांबांप्रित लक्षर्ों में उकलेखनीय सिु र ल  सित  ह।ै[1,2] नीिे इन अध्ययनों 

िे िमखु प्रनष्िषों ि  स र ांश िस्ततु ह:ै 

म प्रसि िमण िे ददण में िमी 

• एि 12-सप्त ह िे योग हस्तक्षेप अध्ययन में प य  गय  प्रि मप्रहल ओ ां में म प्रसि िमण ददण में उकलेखनीय 

िमी आई, प्रर्वशषे रूप से पेट में सजून (p = 0.0011), स्तन में िोमलत  (p = 0.0348), पेट में ऐ ांठन (p 

= 0.0016), और ठांडे पसीने (p = 0.0143) जसैे लक्षर्ों में सिु र दखे  गय ।[3] 

• एि अन्य अध्ययन में प य  गय  प्रि योग अभ्य स से म प्रसि िमण ददण िे स्िोर में महत्र्वपूर्ण िमी आई, 

प्रजसमें p-मकूय 0.002 थ , जो स ांप्रख्यिीय रूप से महत्र्वपरू्ण ह।ै [4] 

जीर्वन िी गरु्र्वत्त  में सिु र 

• योग अभ्य स िे ब द, मप्रहल ओ ां िी जीर्वन गरु्र्वत्त  िे प्रर्वप्रभन्न पहलओु ां में सिु र दखे  गय , जसैे 

श रीररि ि यण, शरीर में ददण, स म न्य स्र्व स््य ि रर् , ऊज ण स्तर, स म प्रजि ि यण, और म नप्रसि 

स्र्व स््य। 
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• टेली-योग िप्रशक्षर् समहू में, म प्रसि िमण लक्षर्ों, नि र त्मि िभ र्वों, ददण लक्षर्ों, मिु बल  िरन ेिी 

प्रर्वप्रियों, नींद िी गरु्र्वत्त , ऊज ण स्तर, भ र्वन त्मि िप्रतप्रिय ओ ां, और स म प्रजि अलग र्व में 

स ांप्रख्यिीय रूप से महत्र्वपूर्ण सिु र दखे  गय । 
[5] 

तन र्व और प्रिांत  में िमी 

• योग अभ्य स से मप्रहल ओ ां में तन र्व और प्रिांत  िे स्तर में िमी आई, प्रजससे म प्रसि िमण से सांबांप्रित 

लक्षर्ों में सिु र हुआ।  

ह मोनल सांतलुन और पीसीओएस पर िभ र्व 

• योग अभ्य स से ह मोनल सांतुलन में सिु र हुआ, प्रजससे पीसीओएस (पॉलीप्रसप्रस्टि ओर्वरी प्रसांड्रोम) से 

पीप्रड़त मप्रहल ओ ां में म प्रसि िमण िि िी प्रनयप्रमतत  और लक्षर्ों में सिु र दखे  गय  । [6] 

अध्ययनों से यह िम प्रर्त हुआ ह ैप्रि योग ि  प्रनयप्रमत अभ्य स म प्रसि िमण िे ददण िो िम िरने, 

अप्रनयप्रमतत ओ ां िो सिु रने, और म नप्रसि प्रस्थप्रत िो बेहतर बन ने में सह यि होत  ह ै। [7] 

 

िि ण (Discussion) 

अध्ययनों में प य  गय  प्रि योग सन, जसैे प्रि र्वज्र सन, भजुांग सन और Sukhasana, म प्रसि िमण िे दौर न ददण 

िो िम िरन ेमें िभ र्वी होते हैं। मप्रहल  व्य प ररि ि यों में ध्य न और दीर्ण श्व स ि र् य म ि  अभ्य स म प्रसि 

िमण स्र्व स््य िो भी सि र त्मि रूप से िभ प्रर्वत िरत  ह ै(Kaur & Verma, 2020)[2] 

योग श रीररि और म नप्रसि स्र्व स््य िो बढ़ र्व  दिेर ब ांझपन िे िुछ पहलओु ां िो सांबोप्रित िरन ेमें ल भि री 

भपू्रमि  प्रनभ  सित  ह।ै योग प्रर्वश्र म और ध्य न िो िोत्स प्रहत िरत  ह,ै जो तन र्व िे स्तर िो िम िरन ेमें मदद 

िर सित  ह।ै उच्ि तन र्व ह मोनल सांतलुन और िजनन क्षमत  िो िभ प्रर्वत िर सित  ह,ै इसप्रलए योग िे 

म ध्यम से तन र्व िो िबांप्रित िरन ेसे िजनन स्र्व स््य में सिु र हो सित  ह।ै िुछ योग मदु्र एाँ िजनन अांगों में रि 

िे िर्व ह िो बढ़ ती हैं, जो सांभ प्रर्वत रूप से िजनन स्र्व स््य ि  समथणन िर सिती हैं। योग शरीर में ह मोनल स्तर 

िो प्रनयांप्रित िरन ेमें मदद िर सित  ह,ै जो िजनन ि यों िे प्रलए आर्वश्यि ह।ै अांतःस्र र्वी तांि पर ध्य न िें प्रद्रत 

िरन ेर्व ल ेआसन इस सांबांि में मदद िर सित ेहैं। प्रनयप्रमत अभ्य स से समग्र श रीररि स्र्व स््य में सिु र हो 

सित  ह,ै जो िजनन क्षमत  िो बढ़  सित  ह।ै स्र्वस्थ र्वजन बन ए रखन  िजनन स्र्व स््य िे प्रलए प्रर्वशेष रूप से 

महत्र्वपूर्ण ह।ै योग व्यप्रियों िो अपने शरीर से जडु़ने, अप्रिि सि र त्मि श रीररि छप्रर्व बन ने और गभ णि न से 

सांबांप्रित प्रिांत  िो िम िरन ेमें मदद िर सित  ह।ै िजनन क्षमत  िे प्रलए अक्सर सझु ए ज ने र्व ल ेप्रर्वप्रशष्ट योग 

आसनों में श प्रमल हैं: सपु्त बद् िोर् सन (Reclining Bound Angle Pose), प्रर्वपरीत िरर्ी (Legs-Up-

The-Wall Pose), सेतु बांि सन (Bridge Pose), पप्रिमोत्त न सन (Seated Forward Bend) योग अभ्य स 

शरुू िरन ेसे पहले, प्रर्वशेष रूप से ब ांझपन सांबांिी प्रिांत ओ ां िे प्रलए, यह सपु्रनप्रित िरन ेिे प्रलए प्रि यह व्यप्रिगत 

स्र्व स््य आर्वश्यित ओ ां और प्रस्थप्रतयों िे स थ सांरेप्रखत ह,ै स्र्व स््य सेर्व  िद त  य  िजनन प्रर्वशषेज्ञ से पर मशण 

िरन  उप्रित ह।ै इसिे अप्रतररि, यप्रद आप िजनन उपि र योजन  िे प्रहस्से िे रूप में योग पर प्रर्वि र िर रह ेहैं, 

तो िजनन क्षमत  में प्रर्वशेषज्ञत  रखन ेर्व ले योनय योग िप्रशक्षि िे स थ ि म िरन  फ यदमेांद हो सित  ह।ै 
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प्रनष्िषण (conclusion) 

योग म प्रसि स्र्व स््य िे प्रलए एि िभ र्वी उप य स प्रबत हो सित  ह।ै मप्रहल ओ ां िो म प्रसि िमण स्र्व स््य 

सिु रन ेिे प्रलए प्रनयप्रमत रूप से योग भ्य स िरन ेिी सल ह दी ज ती ह।ै स थ ही, योग िे स थ एि स्र्वस्थ 

जीर्वनशैली अपन न  भी महत्र्वपरू्ण ह।ैयह समीक्ष  लेख योग और म प्रसि स्र्व स््य िे बीि िी जप्रटलत ओ ां िो 

समझने में सह यि होग  और भप्रर्वष्य में इस क्षेि में और अप्रिि शोि िी आर्वश्यित  िो भी उज गर िरेग । 
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अननन के नवशेर् संदभथ के सार् वृिावस्र्ा की समस्याओ ंपर रसायन (कायाकल्प) और 

संतुनलत आहार का प्रभाव - एक समीक्षा 

डॉ संजीब कुमार दास १, डॉ अक्षय कुमार २, 

 डॉ प्रीनतमयी साहू  ३, डॉ अजय कुमार डी. आिायथ ४, डॉ अनुराधा दास५ 

१ सह-ि ध्य पि, प्रर्वभ ग ि यप्रिप्रित्स , श्री श्री िॉलेज ऑफ आयरु्वपे्रदि स इांस एांड ररसिण हॉप्रस्पटल, श्री श्री 

यपू्रनर्वप्रसणटी, िटि, ओप्रडश , भ रत। 

२ सह यि ि ध्य पि, प्रर्वभ ग ि यप्रिप्रित्स , श्री श्री िॉलेज ऑफ आयरु्वपे्रदि स इांस एांड ररसिण हॉप्रस्पटल, श्री 

श्री यपू्रनर्वप्रसणटी, िटि, ओप्रडश , भ रत। 

३  सह-ि ध्य पि, प्रर्वभ ग ि यप्रिप्रित्स , श्री श्री िॉलेज ऑफ आयरु्वपे्रदि स इांस एांड ररसिण हॉप्रस्पटल, श्री श्री 

यपू्रनर्वप्रसणटी, िटि, ओप्रडश , भ रत। 

४  सह यि ि ध्य पि, प्रर्वभ ग ि यप्रिप्रित्स , श्री श्री िॉलेज ऑफ आयरु्वपे्रदि स इांस एांड ररसिण हॉप्रस्पटल, श्री 

श्री यपू्रनर्वप्रसणटी, िटि, ओप्रडश , भ रत। 

५  मपे्रडिल ऑप्रफसर, ज जपुर ओप्रडश  सरि र,  भ रत ।  

सार 

र्वदृ् र्वस्थ  में जन्म और मतृ्य ुदर में प्रगर र्वट और िमी िे पररर् मस्र्वरूप बुजगुण आब दी में र्वपृ्रद् होती ह,ै प्रजसि  

आज िे सम ज िी स म प्रजि आप्रथणि और स्र्व स््य दखेभ ल िर् प्रलयों पर महत्र्वपरू्ण िभ र्व पड़त  ह।ै यह उम्र 

बढ़ने िी िर् ली इक्िीसर्वीं सदी िी एि िर्वपृ्रत्त बन रही ह,ै प्रजसिे पररर् मस्र्वरूप स र्वणजप्रनि मदु्दों िे स थ-स थ 

स म प्रजि आप्रथणि और स्र्व स््य दखेभ ल समस्य ओ ां िे िबांिन िे प्रलए योजन ओ ां ि  प्रनम णर् होत  ह,ै प्रर्वशेष 

रूप से नई स्र्व स््य दखेभ ल रर्नीप्रतयों िे प्रर्वि स िी आर्वश्यित  होती ह।ै प्रर्वषम प्रनन, र्व तर्वपृ्रद्  और ि तुक्षय 

िे ि रर् र्वदृ् लोग अप्रननम ांद्य ,अजीर्ण, प्रर्वबन्ि, आन ह, ग्रहर्ी रोग, सांज्ञ न त्मि ि यण में िमी, प्रगरने िे जोप्रखम 

में र्वपृ्रद्, मिू प्रर्वि र, प्रर्विल ांगत , िप्रतरक्ष  रोग, हड्डी में िमी जसेै िई मदु्दों ि  प्रशि र हो रह ेहैं। म ांस अपक्षयी, 

न्यरूोपैथी, म ांसपेप्रशयों िे ि यण में िमी, एनीप्रमय  और  ि प्रडणयोर्वसै्क्यलर रोग। आयरु्वदे, जीर्वन और दीर् णय ुि  

प्रर्वज्ञ न ह ै जो र्वदृ् र्वस्थ  िे उपि र  तथ  उपयिु आह र (पोषर्) और रस यन तांि (ि य िकप) िे उपयोग िे 

म ध्यम से िर् लीगत प्रर्वि रों िी मरम्मत और मजबतू िरने में महत्र्वपरू्ण भपू्रमि  प्रनभ त  ह।ै 

उपिम 

आयरु्वदे परु तन ि  प्रर्वज्ञ न प्रर्वशषे रूप से होमोलॉप्रज बन म हटेेरोलॉप्रज (स म न्य ,प्रर्वशेष)(1) िी अबि रर्  िी 

पषु्ट िरिे जर प्रिप्रित्स  दखेभ ल पर ध्य न िें प्रद्रत िरत  ह ै।आह र(2) िी अर्वि रर्  िी और प्रनदपे्रशत िरत  ह ै

और रस यन (3) िी अर्वि रर्  बपु्रनय द प्रर्विृत लगत  हैं। जैसे प्रि जर प्रिप्रित्स  िी िमी से प्रर्वषम प्रनन ,र्व तव्य प्रि 
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, ि तकु्षय, अप्रननम ांद्य,अजीर्ण, प्रर्वबन्ि, आन ह, ग्रहर्ी रोग, यरूीनरी रोग, इम्यनू प्रडसफां क्शन, न्यरूोपैथी, बोन म स 

ि  िमी, एर्वां  एनेप्रमय .  

लक्ष्य और उदे्दश्य 

प िन तांि िे प्रर्वशषे सांदभण में प्रर्वप्रभन्न र्वदृ् र्वस्थ  सांबांिी मदु्द ेपर िि ण िरन  और आि र और ि यणिल प िो ल ग ू

िरिे उन्हें स म न्य प्रस्थप्रत म ेल न   ।  

एटीऑलोजी   और रोगजनन:- 

यप्रद उप्रित आह र लेने र्व ले व्यप्रि प्रि अप्रनन स म न्य अर्वस्थ  मैं है , तो उप्रित प ि होग  त प्रि ि त ुसांतुलन िी 

प्रस्थप्रत में रह े| यह सम प्रनन िहल त  ह ै| लेप्रिन र्वदृ् र्वस्थ  िे लोग प्रर्वषम प्रनन और दबुणल प्रनन िे िप्रत सांर्वदेनशील 

होते हैं जो अनपु्रित प ि िी और ले ज ते हैं, प्रजससे ि त ुऔर दोष मैं मतभदे होत  ह ै(4)इसी ि रर् से जर  समस्य  

प्रर्वषम प्रनन और दबु णल प्रनन िे ि रर् होती ह ै|  प िन तांि से सांबांप्रित जर  समस्य ओ ां  िे ि रर् बढ़ते पररसांिरर् 

CCK(cholecystokinin)  होते हैं | जब र्वदृ् र्वस्थ  िे लोगों िे पररसांिरर् में CCK ि  स्तर बड़ ज त  ह ैतो यह 

HCL िे स्र र्व िो रोित  ह ै |  HCL िे िम िेरर् िे ि रर् िोटीन ठीि से प िन नहीं प त  ह ैऔर इसिे 

पररर् मस्र्वरूप िोटीएज और िोटीन उत्प दन में गड़बड़ी होती ह ैप्रजसिे पररर् मस्र्वरूप ि बोह इडे्रट और प्रलप्रपड 

िय पिय में गड़बड़ी होगी और अांत में प िन और जर प्रिप्रित्स  मदु्द ेहोंग े(5,6)|जर  प्रिप्रित्स  िी अन्य सांिेतन 

समस्य एां हॉमोन ,एांटीऑक्सीडेंट, टेस्टोस्टेरोन, प्रर्वट प्रमन डी, सेलेप्रनयम, मनैनेप्रशयम आप्रद हैं । (7) 

 

 

सामान्त्य जरानिनकत्सा समस्याए ं

र्वदृ् र्वस्थ  िे लोग प्रर्वषम प्रनन और दबुणल प्रनन िे िप्रत सांर्वदेनशील होते ह,ै जो अप्रनन िोअनपु्रित प ि िी और ले 

ज ते ह,ै प्रजससे अप्रननम ांद्य ,अजीर्ण , प्रर्वबन्ि ,अन ह, र्वIतर्वपृ्रद् ,ग्रहर्ी रोग(8),िे पररम र् स्र्वरूप ि त ुऔर दोष 

िी प्रर्वषमत  होती हैं। 

र्वदृ् व्यप्रि िी प िन एांज इम िी प्रगर र्वट  िे स थ CCK िे िभ र्व से पोषर् िी िमी होती ह ैप्रजससे प्रर्वप्रभन्न 

समस्य एां पैद  होती ह,ै जसेै िप्रतरक्ष  िे प्रशप्रथलत , िम सांज्ञ त्मि ि यण, प्रगरने ि  खतर  बढ़ ज न , प्रर्विल ांगत  

और मतृ्य ुदर, हड्प्रडयों ि  िमजोरी होन , म ांसपेप्रशयों िी िमजोरी, एनीप्रमय  और एनोरेप्रक्सय (9)| 

वृिावस्र्ा की समस्याओ ंमें आहार और रसायन का प्रभाव 

आह र िेर्वल ऐसे भोजन िो इांप्रगत िरत  ह ैप्रजसे प्रनयप्रमत से िेर्वल स्र्वस्थ जीर्वन िे इर द ेसे और शरीर और मन 

िो रोगों से मिु िरन ेिे इर द ेसे लेने िी आर्वश्यित  होती ह ै| अच्छे स्र्व स््य िी उपलप्रब्ि िे प्रलए हमशे  उप्रित 

आह र और आह र िे िश सन िे स थ स थ आयरु्वदे िी क्ल प्रसक्स  में र्वप्रर्णत अच्छे स्र्व स््य िे म गण में आने 
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र्व ली ब ि ओ ां िी दरू िरने िे प्रलए उपयोग िी गई ि त ुिो पनुः पपू्रतण िी आर्वश्यित  होती ह ै(10, 11) | प्य 

आह र िकपन  िो जठर प्रनन और दषु्टअन्न र्वह और परुीषर्वह स्रोतों िो जीर्वन शप्रि ि प्त िरने िे प्रलए िेररत िरन े

िे प्रलए ल ग ूप्रिय  गय  ह ै | रस यन अलग अलग िि र िी होती हैं जो व्यप्रि िो दीर् णय ुबन ते हैं, स्मपृ्रत िो 

बढ़ ते हैं,  बपु्रद् िो बढ़ ते हैं, रोगों से मिु िरते हैं, यौर्वन ि  प्रनम णर् िरते हैं, उत्िृष्ट ि ांप्रत, रांग, आर्व ज, शरीर 

और इांप्रद्रय िी मह न क्षमत  और एि व्यप्रि जो बोलत  ह,ैर्वह सि हो ज त  हैं।(12) 

आमलकी ( Emblica offinals)    

एि छोट  य  मध्यम आि र ि  पर्णप ती पेड़ | पत्त ेश ख ओ िे स थ ब रीिी से सेट होते हैं, प्रडप्रस्टिस सांिीर्ण 

सैप्रखि, मोटे, प इनेट उपप्रस्थत ब ल  |   फूल हरे पीले, फल म ांसल, पीले | 

और्धीय गनतनवनधयााँ:- आमलिी ि  फल प्रलप्रपड और नलिूोज िय पिय िो सही िरत  ह,ै CAD से बि त  

ह ैऔर एथेरोस्क्लेरोप्रटि प्रर्वरोिी ह ै| यह रोग र्रुोिी, एांटीऑक्सीडेंट, इममनुोमोदडलेटर | आमलिी रस यन(13) 

पर एि नैद प्रनि पररक्षर् िे दौर न, गरै अकसर अपि िे 21 म मलों में 6 महीने से 3 स ल िी अर्वप्रि िे प्रलए 

लक्षर्ों िी पनुर र्वपृ्रत्त िे प्रबन  बहुत िभ र्वी प य  गय  | अम्लप्रपत्त िे 20 रोप्रगयों पर आमलिी िे फलों िे िभ र्वो  

िी ज ांि  प्रलए नैद प्रनि अध्ययन प्रिए गए(14) | दर्व  िो 7 प्रदनों िे प्रलए 3 ग्र म िी खरु ि में  प्रनि णररत  प्रिय  

गय  थ  | यह 85% म मलों में िभ र्वी प य  गय  | आमलिी प्रपत्त िो िम िरती ह ैऔर अम्लप्रपत्त में िभ र्वी हो 

ज ती ह,ै जो िी सबसे आम र्वदृ् र्वस्थ  िी समस्य  ह ैक्योंप्रि इसमें प्रति और िष य रस िे गरु् होते हैं(15) 

|आमलिी िे हृद्य, प्रिदोषहर और मिरु प्रर्वप ि िे ि रर्, रस ि त ुिो सबसे पहले पोप्रषत प्रिय  ज त  ह ैऔर 

उसिे ब द िप्रमि ि त ुि  पोषर् होत  ह ै| प ण्डु एि स म न्य र्वदृ् र्वस्थ  िी समस्य  ह ैप्रजसमें क्लेद िी िि नत  

होती ह ै| आमलिी िे प ांि रसों में से प्रति और िष य रस िे ि रर् क्लेदशोषर् होत  ह(ै17) | आमलिी प्रर्वट मीन 

सी ि  सबसे समदृ् स्रोत, गरै हीम लौह अर्वशोषर् ि  सबसे शप्रिश ली बढ ने ब ल  ह(ै18,19) | आमलिी में 

प्रबट  मीन सी,ब योफ्लबीनोइड्स, फ्लेबोन, िैरोटेनॅयड्स जसेै एांटीऑक्सीडेंट भी होते हैं जो र्वदृ् र्वस्थ  प्रि 

समस्य ओ ां िे इल ज िे प्रलए आर्वश्यि होते हैं। यह इांप्रगत िरत  ह ैप्रि प्रिदोषहर, रेिन, दीपन, और अनलुोमन िे 

गरु् से अप्रननम ांद्य पर आमलिी ि  एि आह र और रस यन िे रूप में िभ र्व ह ै।(20) 

शाली  

एि र्व प्रषणि य  ब रहम सों खड़ी जड़ी बटूी 60 -100cm ऊाँ िी िकमस, खोखली, प्रफस्टुल र नोड्स थोड़ी मोटी 

िमिद र।फल छोटे, एि बीज र्व ले ,िैररयोप्रस्पस, लगभग 0.6-1cm लांबे और 0.2-3cm िौडे़, अांड ि र से 

प्रतरछे, िुछ िोर्ीय, िुां छ, िभी िभी निुीले, सकू्ष्म ड्र इिोम, अनदुरै्घयण लिीरें और ख ांिे िे ि रर् खरुदरी सतह 

,ज्य द तर छह पांप्रिय  िुछ हद ति सांिुप्रित ,िपटी और िसिर लेम्म  और पीप्रलय  से प्रर्री हुई पीली भरूी,बीज 

0.6cm ति लांब  , अांड ि र से आयत ि र ,थोड़  िपट  ,िुां द प्रतरछ  ,भ्ररू् के्षि में थोड़  िोर् र्व ल  ,सफेद मैं 

हलि  मल ईद र,गांि प्रर्वशषेतः नही ,मिरु रस से यिु । फल ि  अनिुस्थ खांड लहर ती अप्रनयप्रमत रूपरेख  प्रदखत  

ह,ै पेररि पण और टेस्ट  एि स थ जडेु़ हुए हैं, पेररि पण मैं एिल स्तररत, मोटे प्रलप्रननफ इट स्क्लेरेन्ि इमटेस ब हरी 
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एप्रपडप्रमणस होते ह ैप्रजनम ेस्पस्ट गड्ढे होते हैं, जो िुछ मोटे िुां द िभी िभी निुीले ड्र इिोम और अांड ि र तन्तओु ां 

िे प्रलए 2-3 स्तररत गोल ि र होते हैं।(21) 

और्धीय नियाएाँ 

मिरु और िष य रस और शीत र्वीयण िे गरु् िे ि रर् श ली प्रपत्त िो िम िरती हैं और अम्लप्रपत में िभ र्वी  हो 

ज ती हैं। श ली में शकु्ल, बकय, रुप्रि,स्र्वयण,र्वहृर्, मिूल, र्वषृ्य, ि क्षषु्य,हृद्य, स्तन्यजनन,र्वण्यण,रस यन, मध्य, पौप्रष्टि 

िे गरु् हैं (22,23)।यह तषृ्र् ,प्रर्वषप्रर्वि र, मिूिृच्छ, श्व स, अजीर्ण, अप्रतस र, िृप्रमरोग, िमेह, अशण, प ांडुरोग, व्रर्, 

प्रशरोरुज , द ह आप्रद ि  इल ज िरत  ह।ै(24) 

मुद्ग 

जब मदु्ग शब्द िी उत्पप्रत्त ि  प्रर्वशे्लषर् प्रिय  ज त  , तो इसि  अथण िुछ ऐस  होत  ह ैजो आनांद िो पैद  िरत  

ह(ै26) ।मदु्ग य  हर  िन  फैबेसी पररर्व र िे सांबांप्रित ह ै। यह लांबी जडु़र्व  श ख ओ ां िे स थ एि सीि  ब लों र्व ल   

र्व षीि छोटी अर्वप्रि िी न डी ह ै। फुल छोटे और पीले रांग िे सफेद फल बेलन िर होते हैं । फली ब लों र्व ली 

होती ह ैप्रजनमें िप्रत फप्रल 1-4 बीज होते हैं। आयरु्वपे्रदि क्ल प्रसक्स िे अनसु र मदु्ग सभी द लों में से सबसे अच्छ  

ह ैप्रजसे प्रनयप्रमत रूप से प्रलय  ज  सित  ह ै।मदु्ग य  हर  िन  भ रतीय व्यांजन िे सबसे अप्रिि इस्तेम ल प्रिए ज ने 

र्व ले र्टिों में से एि ह ै।आयुर्वदे और हल िे शोि आि ररत अध्ययन िे प्रर्वशेषज्ञ इससे ि प्रडणयो र्वसै्िुलर और 

ल इफस्ट इल प्रर्वि रों में एि सांभ प्रर्वत प रांपररि आह र िे रूप में िदप्रशणत िरते हैं ।समीक्ष  प्रर्वि रों िे व्य पि 

स्पेक्ट्रम में एि िभ र्वी जीर्वन शलैी हस्तक्षेप िे रूप मे मदु्ग प्रबन िे िुछ महत्र्वपरू्ण पहलुओ  पर िि श ड लती ह ै

।आयरु्वदे िी प्रर्वप्रभन्न सांस्थ ओ ां और प्रनर्ण्टु से  सांदभण मदु्ग इसिे गरु्ों और ि यों िे सांबांि में व्यर्वप्रस्थत रूप से 

एिि प्रिए गए थ े।इस सांबांि में स क्ष्य आि ररत शोथ अध्ययनों िी समीक्ष  िी गई और उन्हें इस लेख में सांिप्रलत 

प्रिय  गय  ह।ै 

और्धीय नियाएाँ 

मदु्ग प्रर्वप्रिि ित्य रब्ि द्रव्य ह ैप्रजसि  अथण ह ैसांस्िृत में प्रर्वरोि भ स  िी एित  । उद हरर् िे प्रलए दनुि में मिरु 

रस,शीत र्वीयण ,गरुु गरु्,और मिरु प्रर्वप ि होत  ह ै,इसप्रलए इसमें  बहृर् िमण होत  ह ै। 

उसी समय मदु्ग िे मिरु लर् ुगरु्, िटु प्रर्वप ि होत  ह,ै लेप्रिन इसमें बहृर् िमण होत  ह ै। मदु्ग प्रपत्त िो िम िरत  ह ै

और अम्लप्रपत्त पर िभ र्वी हो ज त  ह ै, जो प्रि जर  प्रिप्रित्स  ि  सबसे बड़  समस्य  ह ै(27)। िष य रस प्रबगड़  

दोष िो ठीि िरने िे प्रलए उत्ति स्तर में ि यण िरत  है (28)। मद्ग ि  लर् ुगरु् इसे पि ने मैं अप्रिि आस न  

बन त  ह,ै इसप्रलए आदरर्ीय र्वदृ्  लोगों िो अच्छ  पोषर् समथणन प्रमलत  ह ै।मदु्ग ि  प्रर्वशद गरु् स्रोतों िी स फ 

िरत  ह,ै(29) मदु्ग ि   शीतल र्वीयण पोषर् िरत  ह ैऔर प्रफर शरीर िे प्रर्वि स िो मजबतू और बढ़ र्व  दतेी ह ै(30)। 

मदु्ग िे प स रस यन द्व र  सांपप्रत्त ह ैजो र्वदृ् लोगों िे प्रलए बहुत आर्वश्यि ह ै(31)मदु्ग ि  प्रसद् एांटी एक्सीडेंट िभ र्व 

ह ैइन प्रडटेल ऑक्सीिरर् पर प्रसद् प्रनरोि त्मि ि  िभ र्व ह(ै32)। मदु्ग ि  प्रनयप्रमत सेर्वन आांत िे र्वनस्पप्रतयों िी 
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बन ए रखत  ह ैऔर प्रनयांप्रित िरत  ह ैप्रर्वष ि पद थों िे अर्वशोषर् िो रोित  ह ै, हपैेरिोलेस्टेप्रमणि हमले और 

िॉरनेरी आटेरी रोग (CAD) िो िम िरत  ह(ै33) और िैं सर िी रोिथ म िे प्रलए ि म िरत  है ।(34) 

उपयिु शोि से यह स्थ प्रपत होत  ह ैिी प्रर्वप्रशष्ट आह र और प्रिप्रित्स  िे रूप में उपयोग िे प्रलए प्रिए ज ने पर 

मगु िई बीम ररयों िो रोिने ि  ि म िरत  ह।ै 

मदु्ग आह र  य  रस यन िे रूप में अपि य  अप्रननम ांद्य पर दीपन प िन और लर् ुगरु्ों िे ि म िरत  ह ैऔर  ज्र्वर 

,ि स , उदर िो यषु िे रूप में(35) और िमहे,िुष्ठ में मदु्ग आमलि िे रूप में ियोग होत  हैं।(36) 

यह प्रहम िे रूप में रिप्रपत्त में(37), क्र्व थ िे रूप में प्रर्वसपण में(38), र्तृ िे रूप में द ांत रोग में(39), लेह्य िे रूप म े

छदी में(40), र्वप्रतण िे रूप म ेअपस्म र(41)। में,अांजन िे रूप में अब्रर् शकु्ल मैं (42), उप नह िे रूप म ेद ह शलू 

यिु र्वर्ण में ियोग होत  ह।ै(44) पयस लेप र्व तज र्व तरि मैं (45), िदहे िे रूप म ेप्रर्वसपण मैं (46 

सैंधव 

आयरु्वदे िे क्ल प्रसक्स में प्रर्वशेष रूप से िरि ,सशु्रतु, और र्व नभट म ेलर्वर् ि  र्वर्णन उनिे गरु् और ि यण िे स थ 

प्रिय  गय  ह ै,जो प्रि सैंिर्व,स मदु्र,प्रर्वड,,सौर्वणिल, रोमि ,औप्रद्भद ह(ै47) । 

फामाथकोलॉजी 

क्योंप्रि अप्रनन और र्व य ुिे  स्तर पर अपररह यण पररि लन सांस्थ एां ह ैइसप्रलए उनिे प्रर्विलन से बहुत स रे प्रर्वि र 

होते हैं। र्वदृ् र्वस्थ  िे लोग प्रर्वषम अप्रनन और दबुणल अप्रनन िे िप्रत बहुत अप्रिि सांर्वदेनशील होते हैं जो अनपु्रित 

प ि िी ओर ले ज ती ह।ै दीपन प्रस्ननि और उष्र् गरु्ों िे ि रर् सैंिर्व अप्रनन और र्व य ुिे स्तर पर प्रर्वषम अप्रनन 

और दबुणल अप्रनन  िो आह र और रस यनों िे रूप में ठीि िरने ि  ि म िरत  ह ैऔर इस से प्रर्वप्रभन्न  र्वदृ् र्वस्थ  

िी समस्य ओ ां िो  रोि  ज त  ह।ै 

सनपथ 

और्धीय नियाएाँ 

प्रपत्त और अप्रनन िे बीि सांबांि ह ै।आमतौर पर जो पद थण प्रपत्त िो सांतपु्रलत िरत  ह ै,र्वह एि स थ अप्रनन िो िरत  

ह ैलेप्रिन एि अपर्व द ह ैप्रि ग य ि  र्ी प्रपत्त िे सांतपु्रलत िरत  ह ैऔर स थ ही यह अप्रनन िो बढ़ त  ह ैजो र्वदृ् 

लोगों में प्रर्वषम और दबुणल से गजुरती ह ैऔर अनपु्रित प ि िी ओर ले ज ती ह।ै 

दीपन और प्रस्ननि   गरु्  से ग य ि  र्ी अप्रनन और र्व य ुिे स्तर पर ि म िरत  ह।ै 

ननष्कर्थ 

आह र ि  उप्रित प ि अप्रनन पर प्रनभणर िरत  ह ैक्योंप्रि उप्रित म ि  में आह र लेने र्व ले व्यप्रि  िी अप्रनन स म न्य 

अर्वस्थ  िे ि रर् ि त ुसांतलुन िी प्रस्थप्रत मैं आ ज ती ह ैप्रजससे सम प्रनन िहते हैं। 
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इसप्रलए इस प्रस्थप्रत में बिने िे प्रलए िरि सांप्रहत  में र्वप्रर्णत  षप्रष्टि  श ली, मदु्ग ,सैंिर्व ,सप्रपण जसैे सभी प्रिप्रित प्रनत्य 

सेर्वनीय द्रव्य िो अप्रनन िे स्तर पर ि म िरने िे प्रलए िश प्रसत िरने िी आर्वश्यित  हैं। 

जब अप्रनन िी स म न्य प्रस्थप्रत म ेल य  ज त  ह ैतो बजुगुण लोगों अप्रननम ांद्य, अजीर्ण, प्रर्वबांि, आन ह ,ग्रहर्ी, रोग 

ि म सांज्ञ न त्मि ि  ि यण प्रगरने िे जोप्रखम में र्वपृ्रद् मिू प्रर्वि र प्रर्विल ांगत  िप्रतरक्ष  रोग हड्प्रडयों िे द्रव्यम न में 

िमी जसैी िई मदु्दों ि  प्रशि र नहीं होग।े 

अपक्षयी न्यरूोपैथी, म ांसपेप्रशयों िे ि यण मैं ह प्रन ,रि कपत  , और प्रर्वषम प्रनन, र्व तर्वपृ्रद्,और ि त ुक्षय िे ि रर् हैं। 

प्रनयप्रमत रूप से षप्रष्टि , मदु्ग सैंिर्व लर्वर् ,आमलिी ,र्वष ण जल,र्ी, जांगल पशओु ां िे म ांस और शहद ि  सेर्वन 

िरन  ि प्रहए। 
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ओनडया मध्ययुग सानहत्य में योग 

 

सत्य गोप ल द स 

व्य ख्य त ,फिीर मोहन स्र्वयां श प्रसत मह प्रर्वद्य लय, ब लेश्व 

ज्योप्रतिभ  मह प्रन्त 

सहयोगी गबेप्रषि  

संनक्षप्त शब्दाबली – 

 हठयोग, प्रििुट, स िन , मलू ि र, सहस्रदल, पदमस्थ न, न ड़ीप्रबन्द,ु प्रनगुणर्, भ्रमरगपु्त , गहृयिि, षच्िि, 

पदमबन आप्रद।  

 बैप्रदि दशणनों में योगसांबांिी एि दशणन हैं। उसिी प्रनम णत  प तांजप्रल िे होने िे ि रर् र्वह प तांजप्रल योग 

दशणन िहल त  हैं। योग शब्द दो ि तओु से बन सित  हैं। (१) ‘यजूी योग’ प्रजसिी अनसू र योग ि  अथण होग  

‘जोड़न ’ ओर (२) ‘यजूी सम प्रि’ प्रजसिे अनसु र योग ि  अथण होग  ‘सम िी’ य  ‘ि न’ अथ णत प्रित्त िी सि ग्र 

िरन । दसूरे अथण िे अनसु र योग प्रिसी योग ि न य  ‘सम प्रि ि  न म होग । योग अथण सांयोग ओर प्रमलन प्रभ होत  

हैं। अपने इछ  िो  परम त्म  िे इछ  में प्रबलीन िरन  (प्रमल न ) सच्ि  योग हैं। 

 ये योग दशणन भ रतीय परांपर भर्व षड्दशणन में से सि हैं। भ रतीय प्रबि रि र  िे अनसु र ितेि बस्त ुउस 

परम त्म  से ब्य प्त हैं। प्रजसि  िी प्रजब त्म  एि अांश हैं। इसे योनस ि इसप्रलए िहलेते हैं िी यह म गण प्रजब त्म  िो 

परम त्म  से यिु िरत  हैं, य  उन दोनों िो समप्रन्नत िरत  हैं। प्रजससे प्रजब त्म  िो िैबल ि प्रप्त होती ह।े 

 भगर्वत गीत  िे छठे अध्य य में श्रीिृष्र्ने अजुणन िो योग ि  अथण बेदन  ओर दखु िे सम्बेन्ि से मपु्रि 

बतल ते हैं। जब मन, बपु्रद् ओर अहांि र र्वस में होते हैं ओर र्व ेिांिल इच्छ ओ ां से र हत होते हैं। प्रजससे र्व ेआत्मप्रस्थत 

रह सिे, तब परुुष ‘यिु’ होत  हैं। जह  ब य ुनहीं र्वहती हैं। र्वह दीपि ि ाँपत  नहीं हैं, र्वही प्रस्थप्रत योगी िी हैं, जो 

अपनी आत्म  में प्रलन होिर मन, बपु्रद् ओर अहांि र िो र्वस में िरत  हें। योग अभ्य स द्व र  जब मन बपु्रद् ओर 

अहांि र िी िांिलत  िो श ांत और प्रस्थर िर प्रदय  ज त  ह ैतब योगी परम त्म  िे अनगु्रह से अपने में परू्ण आनन्द 

ि  अनभुर्व िरत  ह।ै तब उसी आन्तररि आनन्द िो अनभुपू्रत होती ह,ै जो आतींप्रद्रय ह,ै प्रजसे बपु्रद् ग्रहर् नहीं िर 

सिती। र्वह इस अनभुतूी में प्रस्थत रहत  ह ैओर उससे प्रबिप्रलत नहीं होत । उसे र्वह प्रनप्रि ि प्त होती ह ैजो सब णपरर 

ह।ै (भगबत गीत , अध्य य छ, श्लोि २५ से २३) 

 िठोपप्रनषदे में योग िे पररभ ष  इस िि र िी गयी ह ै– “ जब िी िेतन  प्रनरिेष्ट हो ज ती ह,ै मन श ांत हो 

ज त  ह,ै जब िी बपु्रद् प्रस्थर हो ज ती ह,ै तब ज्ञ नी उसी सबोि पद ि प्त हुआ म नते ह।ै िेतन  ओर मन िे इस दृढ़ 

प्रनग्रह िो ही योग िी सांज्ञ  दी गयी ह,ै जो इसे ि प्त िरत  ह ैर्वही बांिन मिु ह।ै (िठोपप्रनषेद) 

 पतांजप्रल ने अपने योगदशणन िे िथम प द िे दसूरे सिू में योग िो ‘.िीत्त बपृ्रत्त प्रनरोि’ िह  ह।ै पतांजप्रल 

आत्म  िी खोज िे प्रलए योग िे (अष्च्ङ्ग) य  अबस्त ओ ां िे न म बत ए र्व ेह ै– (१) यम (ब्य पि – स बणभौम 
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नैप्रति ितणव्य, (२) प्रनयम (अनसु सन द्व र  प्रित्त ि  शपु्रद्िरर्), (३) आसन (श रीररि सांप्रस्थप्रत), (४) ि र् य म 

(स्र्वसन प्रिय  ि  समप्रनयांिर्), (४) ित्य ह र (ब ह्य बस्त ुएबां ऐ ांप्रद्रि िेतन  िे ि बकय से मन िो मपु्रि ओर 

अलग ब), (६) ि रर्  प्रिसी सि प्रबषय में प्रित्त िो सि ग्रत , (७) ध्य न (ि रर्  िे प्रबषय िो िेतन  िें द्र में 

प्रटि य रखन  – प्रिांतन), ओर (८) सम प्रि गप्रहर ध्य न िे द्व र  ि प्त दीब्य िेतन  िो र्वह अबस्थ  प्रजसम ेस िि 

अपने स ध्य – परम त्म  य  बतृ त्म  िे स थ एि हो ज ती ह।े  

 ओप्रडय  स प्रहत्य में ि िीन ि ल से योग श िन ि  प्रनयप्रमत रूप से बरन न देखने िो प्रमलती ह।ै ि िीन 

ओप्रडय  बौद्ग्रांथ ओर दोह  में योग िी ि य सिन  य  र्टस िन  बोल  गय  ह।ै इस योगस िन िे ब रे में पांिदस 

शति में स रल  द स अपने रिन  मह भ रत में योग िई बीसेस लक्ष्यर् िे ब रे में र्वर्णन िी ह।ै मषूली पबण में प्रनगुणर् 

परांब्रह् में प्रलन होने िे प्रलए सम प्रिस्त होन  पड़त  ह।ै इसिे प्रलए जो योग िौशल िो ि प्त िरन  पड़त  ह ैर्वो ह ै– 

   “योग आसन  िौषठ मदु्र   

   पांिमन छांदी तमु ुरहन  अप्रनद्र  

   ि मिई बञ्ि ांग ेदशदरू  नीशोि  

   पांिम में प र्वन िो पि न  स ि िे  

   इांअांल , प्रपअांल  सषुमू्न  प्रनप्रनन डी िो र्र िे  

   प र्वन िो प्रनषरे्न  न  ये द्व र  िरिे। 

प्रिजीबी होने िे प्रलए आबस्यित  जो योग रूढ़ िे अबष्य में ये र्वो ह ैहर योग िे प्रबिी, ये सब प ने िे प्रलए ि ल, 

ि म ओर प्रनद्र  िो जय िरन  होग । इस िि र जीब अपन  िर ि र िो शदु् िरिे स िन  ररद्ी ि प्त िरते ह।ै 

 षोडश शति में पांिसख  यगु िे बलर म द स, जगन्न थ द स, अच्यतु नांद द स, अनांत द स, यशोर्वांत द स, 

िमखु िे रिन  में योगस िन िर् ली िे ब रे में र्वर्णन प्रिए ह।ै 

 सांस्िृत में यजू ि त ुमें अ ित्येय योग होने से योग शब्द िी उत्पन्न होती ह।ै इसि  अथण ह ैआत्म  ओर 

परम त्म  िी प्रमलन। प्रित्त िो सांयम रखन  प्रभ योग होत  ह।ै इसप्रलए शरीर िो पहले आयत िरन  होग । शरीर िो 

आयत िरने ि  िर् ली िो ि य स िन य  दहे ब द िहते ह।ै इसप्रलए ि य स िन ओर योगस िन दोनों अपने 

आप में पररपरूि ह।ै ि य  प्रसप्रद् प य  तो दसूर  प्रसप्रद् आपन ेआप हो ज त  ह।ै ि य  प्रसप्रद्ि प्त होने िो एिम ि 

म ध्यम ह ैि य  य  शरीर िो पबन िो आयत िरन । शनू्यस िन िे प्रलए पांिसख  िप्रबयों ने योग िप्रिय  िो 

प्रबशषे रूप से र्वर्णन िी गयी ह।ै 

 पतांजप्रल िे अष्ट ांग योग स िन िे – यम, प्रनयम, आसन, ि र् य म, ित्य ह र, ि रर् , ध्य न, सम प्रि ब रे 

में प्रलख  गय  ह।ै बलर म द स िे जग मोहन र म यर् म ेउत्तर ि ांड में अनजु लक्ष्यन ने र मिांद्र िो समझ ते र्वक़्त 

बत ते ह ैअष्ट ांग योग स िन िे ब रे में। योगपप्रनषदे िे अनसु र मांि योग, लय योग, र ज योग ओर हठ योग आप्रद 

योग ििपु्रबर्घन योग ह।ै परांतु उत्िप्रलय बैष्र्ब स िन में (पांिसख ) रिन  में योग िी जो आलोिन  प्रिय  गय  ह ैर्व े
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सब पहल  योग, हठ योग, परिे योग, प्रनस्र्वती योग। पांिसख  इनम ेसे हठ योग िो अप्रिि ि ि न्य दतेे ह।ै उनिे 

स िन िर् ली में ति िे स ांिेप्रति भ ष  िी ‘ह’ ि र ओर ‘ठ’ ि र दोनों िन्द ओर सरूज िो समझ ेज ते ह।ै सरूज 

िन्द्र ये दोनों इड़  प्रपांगल  ह।ै ि र् ओर अि र् ि  समीिरर् ही हठ योग ह।ै अच्यतु नन्द द स अपने ‘ब्रहमसांिुली’ 

िी श्रेष्ठ िकप में हठ योग िो ि ि न्य दतेे हुए बोले िी – 

  “ये र् ट (हठ) योग ये प्रभ ज ने  

  ओ बेदश ि न ज ने  

  प्रसल िी न  िरे सोिन   

  बोले प्रसफण  पथर ही ये  

  सांस र में दबे दबेी जीतने 

  प्रिसि  न  गर् ेप्रित्त में। 

    (ब्रहमसांिुली – छठ िकप, प.ृ-15) 

हठयोग षटिि िे म ध्यम से ही स प्रित होत  ह।ै पांिसख  िे स िन ग्रांथ में षटिि स िन िे र्वर्णन िी गयी ह।ै ये 

षटिि ह ैमलू ि र, स्र्व प्रिस्तन, मप्रर्परु, अन हन, प्रबसिुक्ष्य, शदु् (प्रबशदु्) आज्ञ ांिि ओर सहस र िि ये सब 

शरीर िे न म में ज ने ज ते ह।ै ये िि समहू ४, ६, २०, २२, २६, ओर २ दल। मप्रस्तस्ि िे अांदर ह ैसहश्र दलयिु 

िमल प्रजसि  न म सहस र य  सहस्रदल। गहृयह्य िि में सिील आिृप्रत जसेै िुां डलीनी ह।ै हम रे ल लट िि से 

हमसे  अप्रम्रत बेहती ह।ै इस िुां डप्रलनी सपण गहृ्य िि में रहिर बहती अप्रम्रत िो ख  लेती ह ैप्रफर र्वो न द प्रबन्द ुिो 

ज िर सयन िरती ह।ै यह  आत्म  ि  परम त्म  से प्रमलन हो नेही प ती ह।ै र्व प्रहपर योगी ि  ि म ह ैिी अपन े

िुां डलीन िो छ प दिेर ज ग्रत िरर्व न  पड़त  ह।ै इसे िरने से िुां डप्रलनी स्थ न च्यतु होती ह ैओर आत्म  ऊपर 

ज िर शषुमु्न  न ड़ी में गप्रत िर िे शीषण मे सहस्रदल प्रबप्रशष्ट सहस्र र य  आज्ञ ांिि में पहांि ज ती ह।ै सहस्र र िि 

िमल िे अांदर भ्रमरगमु्फ में परम त्म  प्रबर जते ह।ै यह ाँ प्रजब त्म  परम त्म  िी प्रमलन हो ज ती ह।ै 

 बलर म द स योग िसांग आबत रर् िरिे शरीर भदे िे िप्रत दृप्रष्टप त प्रिए ह।ै ‘गपु्तप्रगत ’ िी ३बी अध्य य 

में दहे िे अांदर िप्रकपत षटिि भदे िरन  ही शरीर भदे ह।ै शरीर िे ब म भ ग म ेइड । यह ि र् ब य ुसांि रि, 

िांद्ररूप्रपनी, शकू्लर्वर्ी, शप्रि स्र्वरूप्रपर्ी ओर अम्रीतमय ह।ै इस तरह दप्रक्षर् भ ग में प्रपांगल  न ड़ी अप न ब य ु

सांि रि, ये सजु्यस्र्वरूप ओर शिर्वर् ण ह।ै क्षयि रि हते ुपांप्रडतजन इसे प्रबषन ड़ी बोलते ह।ै 

 मलू ि र से सहस्र र ति, न ड़ी ि  न म शषुमु्न  न ड़ी ह।ै यह  इड  ओर प्रपांगल  सह प्रमलती ह।ै योगी इड  

(प्रपांगल  दोनों न ड़ी में ि र् सांिररत िरिे शषुमु्न  न ड़ी में सांि लन िरती ह।ै इड , प्रपांगल  ओर शषुमु्न  न ड़ीिय 

गांग , यमनु  ओर सरस्र्वती न म से ज ने ज ते ह।े इनिे सांगम िी प्रििुट न म से ज ने ज ते ह।ै मलू ि र से सहस्र र 

िि ति न ड़ी ि  न म शषुमु्न  न ड़ी ह।ै यह इड  ओर प्रपांगल  सह प्रमलते ह।ै योग इड , प्रपांगल  दोनों न ड़ी में ि र् 

सांिररत िरिे शषुमु्न  न ड़ी में सांि लन िरते ह।ै इड , प्रपांगल  ओर शषुमु्न  न ड़ीिय गांग , यमनु  ओर सरस्र्वप्रत न म 

से ज ने ज ते ह।ै इनिे सांगम िो प्रििुट न म से ज नी ज ती ह।ै 
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 हठयोग िे योगस ििे ि थप्रमि अबस्थ  में छ य , स्थीती ओर आब ड योग िर् ली िो स िन  िी अांग 

स्र्वरूप म न  ज त  ह।ै  

 बलर म द स िे ब्रह् ांड ‘भगूोल’ ि ब्य में स िन प्रसि न्त िे ब रे में दस णय  गय  ह ैिी जब नींद आएगी 

तब ब म िर से शोन  तब िन्द्र िे र्र म ेरहन  होत  ह।ै प्रफर दप्रक्षर् िर से रोन  सरूज िी र्र में रहन  होत  ह।ै प्रनरांतर 

जसैे स िन  ि प्त हो सित  ह।ै इस तरह हर रोज स िन िरने से मन र्वो प्रनिल रख  ज  सित  ह।ै ओर ब्रह्ज्ञ न ि प्त 

हो सित  ह।ै अनांत ब्रह् प्रनबीि र बन्ि ब ांिने से ही मन श ांत, स्थीर होत  ह।ै शरीर पि स ह।े उसे प्रस्थर रखिर पांि 

पबन िो हृदय में ब्रह्त्र्व ि प्त हो सिती ह।ै 

 अच्यतु नांद द स िे ‘िररख नी’ थ  शब्दब्रह् सांप्रहत  ि ब्य िी ितथुण अध्य य में स िन योग िे ब रें में जो 

ब नी िबी ने र्वर्णन िी ह ैर्व ेइस िि र िी ह ै– “शरीर भदे िो िहते ह ैसांप्रि। रेिि, िुम्भि, परूि ह।ै पबन िउब ट 

पर ह।ै यह  से बहिर पबन बहती ह ैओर शरीर िो जोड़िर रखती ह।ै स त शह ब षठ अप्रस्थ िो ये बहिर न ड़ी 

बांिन िर िे रखत  ह।ै स िन  योग िे प्रलए मलूिमल ितदुणल रूप मन मरुत िे अांतगणत िरत  ह।ै रसन  िो रुद् 

िर िां ठ िप ट िो उज ड़ दते  ह।ै अष्टगोरी िे पथ में बोल  डांबरू मरेु दांड िो भीड़ िर रखत  ह।ै शरीर में षट्िमल 

पि स प खडु़  ह।ै ब ांिुन ल िो जीत िे उछण गप्रत िरती ह।ै ि र् पांजर िी बप्रतश अप्रस्थ। हांस पांजीर िो ये सब 

ब िि ह।ै इसप्रलए ये शरीर बांिन िे अनेि पथ होते हुए प्रभ शरीर ि  स िन  मनषु्यो िो प्रनब णर् िे और ले िलत  

ह।ै इसप्रलए स िन  जरूरी ह।ै ये शरीर िे मपु्रि िी िई म गण प्रमल ज ती ह।ै र्व ेसब योग स िन  ह।ै योग ऐसी एि 

अबस्थ  ह ैजह ां शरीर होिर प्रभ शरीर नहीं रहती, जो सब श रीररि अबस्थ  िो अप्रतिम िरिे एि आिी प्रबदय  

मलूि अनभुपू्रत से रूप ांतररत िरती ह।ै यह  जीर्वन िी ितीि हांस, सब जीबन िी मलूसिू परमहांस िो प्रमलती ह।ै 

प्रजसिी िबी अच्युत नांद प्रनब णर्, ज्योप्रत, प्रनशब्द र्र, मह सुख ओर परम नांद रूप में र्वर्णन प्रिए ह।ै अच्यतु नांद िी 

दसूरे रिन  ‘शनू्यसांप्रहत ’ में शरीर अथ णत पीड़ में सरूज िी प्रस्थप्रत ह ैजह पर सब म नप्रसि प्रस्थप्रतयों िें द्रीभतू होती 

ह ैओर पीड़ िो ब्रह् ांड जसेै उपलब्ि प्रिय  ज त  ह।ै र्व ेशनू्य ऐसी एि स्थ न ह ैजो मनषु्य शरीर में एि प्रबांश परु िे 

उरद्  में प्रस्थत ह।ै इस शनू्य िी सप्रठि अबि रर्  प्रलए स िि िो बहुत अबस्थ  द ेिर गजुरन  पड़त  ह।ै योग िे 

म ध्यम से ही महसनू्य ि  उपलप्रब्ि हो सिती ह।ै प्रजसिी प्रस्थप्रत सहस्रदल में ही इस अबस्थ  में स िि मह शनू्य 

िो दखे प त  ह।ै गभीर ध्य न ओर प्रनप्रबडत  से अपणर् म नप्रसित  िो प्रनप्रबस्ट िरने पर स िि अबबीि िे उस 

प्रबन्द ुमें पहञ्ि ज ती ह।ै जो स्थ न ओर ि ल िे ऊपर ह।ै अकयोप्रिि ज्योप्रतर मण्डल। शरीर िर् ली में जी िेन्द्रप्रबन्द ु

ह।ै शनू्य उसिे ब रे अनेि िि ण हुई ह।ै शनू्यसांप्रहत  में ह।ै 

   “शनू्य परुुष उद स रह े

   शनू्य परुुष सब म य  भ्य ये। 

   × × × × 

   शनू्य परुुष िरे नटपट  

   शनू्य परुुष ज ने छांदिुट 
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   × × × × 

   शनू्य परेू शनू्य भजी प्रनर ि र ध्य ने। 

   (शनू्यसांप्रहत  – नबम अध्य य) 

यशोबांन्त द स िी ‘गोप्रबांद िन्द्र’ ि ब्य में योग गोप्रबांद िन्द्र िे जीबन में जो पररबतणन आय  थ  उसिी प्रलए योग 

स िन  िी जो प्रनयम ह ैउसिी ब रे में रिन  िी गयी ह।ै योग िे प्रलए ब य ुि  प्रनयांिर् आबस्यि ह।ै दस द्व र िो 

रुद् िरिे षडिि िी श्रुांखल  अथ णत पबन ऊरि ग मी हो िर सहस्रदल पद्म िी मण्डल में िबेश िर ज ती ह।ै 

इसिो अमन में मन िी प्रस्थप्रत बोल  ज  सित  ह।ै जो मन िो पररपरू्ण ओर द्वांद िरेग । इसिी र्वर्णन ऐसी ह।ै 

‘गोप्रबांदिन्द्र’ ि ब्य में –  

   “प बनिो प्रनरोिन  दस द्व र में  

   शोप्रषर् थे प्रनःस्र्व स तुम िल ओ उि ट से  

   अमन मांप्रदर पसिर मन िर ढूढू 

   योग स िन िी िुत  अप्रत मह ग ढ़  

   न भीप रों थे ि र् पीड़ िो िभी न  छोडे़  

  मलू िमल िो िुत  स ि सिोग े 

  न स ि प ये तो अि रर् थे प्रबिी। 

    (‘गोप्रबन्द िन्द्र – २९०-२९३) 

स िन िप्रिय  िे प्रलए स िि िो सि ग्रत  आबशयि ह।ै सि ग्रत  भी आबशयि ह।ै प्रजसिे द्व र  प्रनत्य लील , 

प्रनत्य र स ओर प्रनत्यस्थली िे अांतप्रनणप्रहत रहस्य ओर ििृत रहस्य िो ज न सित  ह ैयोग। 

 िबी अनांत द स िे ‘हते ुउदय भगबत’ में योग स िन छ मखु्य स्न य ुिें द्र य  िि िे ब रे में र्वर्णन प्रिय  

गय  ह।ै मह शनू्य, प्रनरांजन, नीरलस, आलेख, प्रनर ि र, सहज नन्द आप्रद इस षट िि म ध्यम से ि र् िब ह िे 

िुां डप्रलनी िो ज ग्रत प्रिय  ज  सित  ह।ै िप ल िे प्रशब सह सांयिु होने से प्रनगुणर् परांब्रह् िी िेतन  प्रमल सित  

ह।ै 

 मन िो प्रनमनन िरिे परम िो स िन िरने से जो दृस्य होग  र्व ेअरेख ओर अर्वर्ण ह।ै 

योग ज्ञ न ि प्रप्त िे स थ योग म गण िे सम्परू्ण अबस्थ  से प्रनब णर् िे द्व र  तलुन  ह।ै मध्ययुगीय ओप्रडआ स प्रहत्य में 

योग िे ब रे में जो सब र्वर्णन िप्रबयों ने िी ह ैर्वो सब स िि िो प्रसप्रद् ि प्त िर ने में सह यि होती ह।ै मध्ययगुीय 

िप्रबयों ने योग िे जो प ररभ प्रषि शब्द र्वर्णन िी र्वो सब इसिि र ह।ै यथ  – 

१। षच्िि – शषुमु्न  न ड़ी में छ न ड़ी िें द्र ह।ै जह  ि र्ब य ुआहरर् होत  ह।ै  

२। मलू ि र – मरेुदांड िे प्रनम्नस्य मलूिि य  मलून डी िें द्र। 
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३। अन हत पद – अब्यि  ध्र्वप्रन अनभुब। 

४। गहृ्यिि – मलू ि र िि। 

५। भ्रमरगपु्त – ब्रह् शब्द, भ्रमरी ि र् य म में ब य ुनीररि स्थ न। 

६। न दप्रबन्द ु– िुां डप्रलनी शप्रि ज ग्रत ओर उद् णग मी होते समय उिन्न ध्र्वप्रन ओर ...... म न। 

७। प्रििुट – इअल , प्रपअांल , शषुमु्न  न ड़ी िे िप ल में प्रमलन स्थ न। 

८। िांद्र – सिु  बपृ्रष्ट िरने र्व ल  सहस्रदल। 

९। प्रनगुणर् – प्रिगरु् सांप्रहत , सत्र्व, रज ओर तम गरु्ो से मिु। 

१०। पदमबन – आत्म  परम त्म  ि  प्रमलन स्थ न। 

 

सहायक गं्रर् – 

१। भगबत गीत  – स्र्व मी र मसखु द स, गीत  िेस, गोरखपरु। 

२। िथोपप्रनषद – स नबु द सांिरभ ष्य सांप्रहत , गीत  िेस, गोरखपरु। 

३। ब्रह् स ांिुली – अच्युत नन्द द स, आतणब कलभ मह प्रन्त, मिुुर िेस, १९२६  

४। शनू्य सांप्रहत  – अच्यतु नन्द द स, ओप्रडआ तत्र्व स प्रहत्य, प्रबद्य , २००५  

५।। हते ुउदय भ गबत – अनांत द स, ओप्रडआ तत्र्व स प्रहत्य, प्रबद्य , २००५ 

६। गोप्रबन्द िांद्र – यशोबांत द स, ओप्रडआ तत्र्व स प्रहत्य, प्रबद्य , २००७ 

७। ब्रह् ांड भगूोल  – बलर म द स, ओप्रडआ तत्र्व स प्रहत्य, प्रबद्य , २००७ 
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शीर्थक: सूयथ नमस्कार एवं मानव शरीर पर उसका गुणात्मक प्रभाव: एक अवलोकन 

लेखि: िो॰ डॉ॰ नगेंद्र िस द, ि ध्य पि 

डॉ॰ सोनम अग्रर्व ल, सह-ि ध्य पि 

प्रिय  शरीर प्रर्वभ ग  

श्री श्री आयरु्वपे्रदि प्रर्वज्ञ न एर्वां अनसुांि न मह प्रर्वद्य लय तथ  प्रिप्रित्स लय 

श्री श्री प्रर्वश्वप्रर्वद्य लय, िटि 

 

सारांश 

सयूण नमस्ि र एि ि िीन भ रतीय योग प्रर्वप्रि ह,ै प्रजसि  अभ्य स सौर ऊज ण िे िप्रत िृतज्ञत  व्यि िरन ेहतेु प्रिय  

ज त  ह।ै यह ब रह िमबद् श रीररि मदु्र ओ ां (आसनों) ि  समचु्िय ह,ै प्रजस ेि तःि ल उप्रदत सयूण िी प्रदश  में 

प्रिय  ज त  ह।ै यह िर् ली प िन, श्वसन, रि पररसांिरर्, अांतःस्र र्वी, पेशीय और तांप्रिि  तांि पर सि र त्मि 

िभ र्व ड लती ह।ै 

इस अभ्य स से मरेुदांड, पीठ, पैर एर्वां अन्य म ांसपेप्रशयों िो प्रर्वशषे ल भ प्रमलत  ह।ै यह त्र्वि , यिृत, जठर, आांि, 

फुफ्फुस तथ  हृदय जसैे आांतररि अांगों िी ि यणक्षमत  िो भी सप्रिय िरत  ह।ै प्रनयप्रमत अभ्य स से िोप्रशि ओ ां 

र्व ऊतिों ि  पनुजीर्वन होत  ह,ै प्रजसस ेशरीर िी समग्र ि यणक्षमत  में र्वपृ्रद् होती ह।ै 

तेज गप्रत से प्रिय  गय  सयूण नमस्ि र हृदय-र्व प्रहि  तांि िो सप्रिय िरत  ह ैऔर रि पररसांिरर् िो बढ़ त  ह,ै 

प्रजससे रोग िप्रतरोिि क्षमत , लिील पन और जीर्वनशप्रि में र्वपृ्रद् होती ह।ै मांद गप्रत से प्रिय  गय  अभ्य स 

म नप्रसि श ांप्रत, ध्य न और एि ग्रत  िो िोत्स प्रहत िरत  ह।ै 

इसिे प्रर्वप्रर्वि आसन र्वस  िय पिय िो सप्रिय िर शरीर िी अप्रतररि िबी र्ट ते हैं, ह मोन सांतलुन िो सिु रते 

हैं तथ  मप्रहल ओ ां में ऋतिुि िी अप्रनयप्रमतत ओ ां एर्वां िसर्व सांबांिी जप्रटलत ओ ां िो िम िरते हैं। यह मप्रस्तष्ि 

िो तन र्वमिु और सजग बन ए रखत  ह।ै 

अतः सयूण नमस्ि र श रीररि एर्वां म नप्रसि स्र्व स््य िे प्रलए एि र्वजै्ञ प्रनि एर्वां िभ र्वी स िन ह,ै प्रजसिी आिपु्रनि 

शोि द्व र  पपु्रष्ट आर्वश्यि ह।ै 

मखु्य शब्द: सयूण नमस्ि र, योग, श रीररि स्र्व स््य, म नप्रसि सांतलुन, र्वजै्ञ प्रनि प्रर्वशे्लषर्। 

 पररिय00 

सयूण नमस्ि र एि सांगप्रठत योग प्रिय प्रर्वप्रि ह,ै प्रजसमें ब रह प्रर्वप्रशष्ट आसनों ि  अनिुप्रमि एर्वां श्वसन-सांपेप्रक्षत 

अभ्य स प्रिय  ज त  ह।ै यद्यप्रप सयूण नमस्ि र ि  अभ्य स प्रदन िे प्रिसी भी समय प्रिय  ज  सित  ह,ै तथ प्रप इसे 

ि तःि लीन सयूोदय िे समय सांपन्न िरन  सर्वोत्तम म न  गय  ह,ै क्योंप्रि सयूण िी ि रांप्रभि प्रिरर्ें शरीर िी जपै्रर्वि 

लय (सिेप्रडयन ररद्म) िो सम योप्रजत िर म नप्रसि एर्वां श रीररि ऊज ण में र्वपृ्रद् िरती हैं। [1] 
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इस योग तिनीि िो श रीररि क्षमत  एर्वां उद्दशे्य िे अनरुूप तीन गप्रतयों—मांद, मध्यम एर्वां तीव्र—में प्रनष्प प्रदत 

प्रिय  ज  सित  ह।ै मांद गप्रत से प्रिय  गय  अभ्य स शरीर िी लिीलत  (फ्लेप्रक्सप्रबप्रलटी) में र्वपृ्रद् िरत  ह,ै मध्यम 

गप्रत पेशीय सर्नत  (मसल टोप्रनांग) िो सिु रत  ह,ै जबप्रि तीव्र गप्रत िय पिय प्रिय  िो सप्रिय िर र्वस  अपियन 

(प्रलप्रपड मटे बोप्रलज़्म) में सह यत  िरत  ह ैतथ  एि िभ र्वी हृदय-श्वसन व्य य म (ि प्रडणयोर्वसै्िुलर एक्सरस इज) 

िे रूप में ि यण िरत  ह|ै [2] 

सौर ज ल (सोलर प्लेक्सस), जो न प्रभ िे पीछे प्रस्थत एि महत्त्र्वपरू्ण स्न यप्रर्वि ज प्रलि  ह,ै सयूण ऊज ण से प्रिय शील 

होत  ह।ै यह ज प्रलि  शरीर िी आांतररि ऊज ण, आत्मबल, एर्वां भ र्वन त्मि सांतलुन ि  िें द्र ह।ै जब यह िें द्र 

सांतपु्रलत होत  ह,ै तो यह म नप्रसि स्पष्टत , रिन त्मित  और आत्म-सांयम िो िोत्स प्रहत िरत  ह;ै जबप्रि 

असांतलुन िी प्रस्थप्रत में व्यप्रि तन र्व, अर्वस द और नि र त्मि िर्वपृ्रत्तयों ि  अनभुर्व िरत  ह।ै [3] 

ि िीन भ रतीय ऋप्रषयों िे अनसु र, म नर्व शरीर िे प्रर्वप्रशष्ट अांगों पर प्रदव्य ऊज ण िें द्र (दरे्व िप्रतप्रनप्रित्र्व) सप्रिय 

रहते हैं, प्रजनमें सयूण िमखु ह।ै अतः सयूण नमस्ि र िो एि आध्य प्रत्मि एर्वां र्वजै्ञ प्रनि पद्प्रत िे रूप में िप्रतप्रष्ठत प्रिय  

गय , प्रजसि  प्रनयप्रमत अभ्य स सौर ज ल िो सदुृढ़ िरत  ह ैतथ  म नप्रसि एर्वां जपै्रर्वि क्षमत ओ ां िे समपु्रित 

प्रर्वि स में सह यि होत  ह।ै[4] 

इस िि र सयूण नमस्ि र न िेर्वल एि श रीररि व्य य म ह,ै अप्रपतु यह तांप्रिि , अांतःस्र र्वी तथ  मनोर्वजै्ञ प्रनि तांिों 

िे समन्र्वय द्व र  समग्र स्र्व स््य सांर्विणन हते ुएि र्वजै्ञ प्रनि पद्प्रत ह।ै 

नवनध [5] 

1. िर् म सन (ि थणन  मदु्र ) -िरर् 1 र्व 12   

इस मदु्र  में स िि दोनो पैरो िो समर्वप्रस्थत रखते हुए, शरीर िो सीि  रखत  ह ैतथ  दोनों ह थों िो ह्रदय 

िे सम्मखु जोड्िर “अांजप्रल मदु्र ” में स्थ प्रपत िरत  ह ै। यह मदु्र  म नप्रसि एि ग्रत , प्रस्थरत , तथ  श ांप्रत 

िी भ र्वन  उत्पन्न िरती ह ै। यह म नप्रसि तन र्व िो िम िरती हैं, प िन सांस्थ न पर सिर त्मि िभ र्व 

ड लती ह ैतथ  ध्य न िे स्तर िो बढ ती ह ै।  

2. हस्त उत्त न सन (उध्र्वण हस्त मदु्र )-िरर् 2 र्व 11  

िर् म सन िे पि त, दोनो ह थों िो ऊपर उठ ते हुए शरीर िो पीछे िी ओर झिु य  ज त  ह ै। यह मदु्र  

र्वक्ष स्थल िो फैल ती ह ैतथ  प श्वण म ांसपेशीयों िो सप्रिय िरती ह ै। यह उदर र्व आांतरपेशीय म ांसपेशीय 

िो सप्रिय िरती ह,ै श्वसन िर् ली िो सदुृढ िरती ह ैतथ  र्वक्ष स्थल िी गप्रतशीलत  में र्वपृ्रद् िरती ह ै।  

3. हस्तप द सन (हस्त प द सांपिण  मदु्र )-िरर् 3 र्व 10  

इस मदु्र  में िमर से आग ेझिुिर हथेप्रलयों िो भपू्रम में रख  ज त  ह ैएर्वम प्रशर से र्टुनों िो स्पशण िरन े

ि  िय श प्रिय  ज त  ह ै। यह मदु्र  पीठ िी म ांसपेशीयों िो लिील  बन ती ह,ै हमैप्रस्ट्रन्ग, प्रपांडप्रलयों र्व 

िूकहो िी पेशीयों िो तन र्व देती ह ैतथ  उदरीय र्वस  िो र्ट ने में सह यि ह ै।  

4. अश्वसांि लन सन: िरर् 4 र्व 9  
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इस िरर् में श्व स भरते हुए एि पैर िो पीछे ले ज िर र्टुने िो भपू्रम पर प्रस्थर प्रिय  ज त  ह ैएर्वम दसूर  

पैर आग ेर्व हथेप्रलयों िे मध्य होत  ह ै। प्रसर िो ऊपर उठ ते हुए दृप्रष्ट िो आगे िी ओर िेप्रन्द्रत प्रिय  ज त  

ह ै। यह मदु्र  रीढ िी हड्प्रडयों िो मजबतू बन ती ह,ैफेफडो िी ि यणक्षमत  िो बढ ती ह ै, यिृत, र्वकृ्ि र्व 

अप्रिर्वकृ्ि ग्रांप्रथयो पर सिर त्मि िभ र्व ड लती ह ै। 

5. पर्वणत सन : िरर् 5 र्व 8  

श्व स  छोड़ते हुए, अश्व सांिलन मदु्र  से द एाँ पैर िो पीछे रखते हुए, ब एाँ पैर िो  सम न ांतर में ल य  ज त  

ह।ै  एि ही समय में अपने िूकहों िो उठ य  ज त  ह,ै हथेप्रलय  र्व एप्रडय  भपू्रम पर सटी होटी ह।ै यह रीढ 

िी हड्डी िो प्रखांि र्व दतेी हैं, पररिीय तांप्रिि  तन्ि िो सप्रिय िरती ह ैतथ  िां िों, भजु ओ ां र्व िल प्रलयों 

िे पेशीयों िो सशि बन ती ह ै।  

6. अष्ट ांग नमस्ि र (शरीर िे आठ अांगों िे स थ िर् म) िरर् 6  

इस मदु्र  में शरीर िे 8 भ ग -मस्ति, छ ती, दोनों हथेप्रलय ां, दोनो र्टुनो र्व दोनो प ांर्व िो भपू्रम से स्पशण 

िर ते ह ै। इस िरर् में र्टुनों िो िीरे से जमीन पर रखते हुए,   िूकहों िो पीछे िी ओर ििेलते और आग े

िी ओर प्रखसि ते हुए, ठोड़ी और छ ती जमीन पर रख  ज त  ह ै। इस प्रस्थप्रत में रहते हुए शरीर िे आठ 

भ गो से भपू्रम िो स्पशण प्रिय  ज त  ह ै। यह छ ती िी म ांसपेप्रशयो, श्वसन पेशीयों तथ  ऊपरी र्व प्रनिले 

अांगो िी म ांसपेप्रशयों िो मजबूत बन त  ह।ै  

7. भजुांग सन (सपण मदु्र ):  िरर् 7 

इस मदु्र  में छ ती िो ऊपर उठ िर िोहप्रनयों िो मोड़ते हुए स मने िी ओर दखे  ज त  ह।ै न प्रभ िे नीिे 

ि  भ ग भपू्रम पर प्रस्थर रहत  ह।ै यह आसन प्रर्वशेष रूप से मरेुदांड, पीठ िी प्रनिली म ांसपेप्रशयों एर्वां श्वसन 

सांस्थ न िो सशि बन त  ह।ै यह आसन अस्थम , पीठददण, स इप्रटि  एर्वां िी रोगों में ल भि री ह।ै 

िि ण  

1. र्वजन िबांिन और मोट प  प्रनयांिर्: सयूण नमस्ि र एि उच्ि गप्रतशील योग िप्रिय  ह,ै जो तेज गप्रत से 

प्रिए ज न ेपर श रीररि एरोप्रबि व्य य म िे सम न िभ र्व उत्पन्न िरती ह।ै इसमें श प्रमल योग सन उच्ि 

गप्रतशील गरु् ांि (High Dynamic Index) िे ि रर् ऊज ण व्यय िो बढ़ ते हैं, प्रजसस ेशरीर में र्वस  

र्टती ह ैऔर र्वजन िबांिन में सह यत  प्रमलती ह।ै यह मोट प  प्रनयांिर् हते ुएि िभ र्वी योग अभ्य स म न  

ज त  ह।ै   

2. हृदय स्र्व स््य में सिु र: प्रनयप्रमत सयूण नमस्ि र रि पररसांिरर् िो सदुृढ़ िरत  ह ैतथ  हृदय िो मजबतूी 

िद न िरत  ह।ै यह प्रसस्टोप्रलि और ड यस्टोप्रलि रिि प तथ  न ड़ी दब र्व जसैे हृदय सांबांिी म पदांडों में 

सि र त्मि सिु र िरत  ह।ै इसिे अांतगणत अिोमखु श्व न सन एर्वां उत्त न सन जसैे आसनों िे म ध्यम से 

हृदय में रि िर्व ह िो उत्तपे्रजत प्रिय  ज त  ह,ै प्रजससे हृदय िी ि यणक्षमत  और सांपरू्ण श रीररि अांगों ति 

ऑक्सीजनयिु रि ि  िर्व ह बेहतर होत  ह।ै यह हृदय गप्रत एर्वां श्वसन दर िो भी प्रनयांप्रित िरत  ह।ै   

 3. श्वसन तांि पर िभ र्व: सयूण नमस्ि र फेफड़ों िी ि यणक्षमत  िो बढ़ ने में सह यि ह।ै यह बलपरू्वणि 

महत्र्वपूर्ण क्षमत  (FVC), बलपरू्वणि प्रनःश्वसन म ि  (FEV1), और प्रशखर प्रनःश्वसन िर्व ह (PEFR) जसैे 

श्वसन म पदांडों में सिु र िरत  ह।ै इसिे अांतगणत भजुांग सन और ितरुांग दांड सन जसैे आसनों से छ ती िी 
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गहु  खलुती ह,ै प्रजसस ेइांटरिोस्टल और टे्रपेप्रजयस म ांसपेप्रशयों िी त ित में र्वपृ्रद् होती ह।ै यह अप्रिितम 

श्व स दब र्व (MIP) और प्रनःश्व स दब र्व (MEP) िो भी बढ़ त  ह,ै जो फेफड़ों िी मजबूती ि  सांिेत ह।ै   

4. ह मोनल सांतलुन और अांतःस्र र्वी तांि पर िभ र्व: सयूण नमस्ि र प्रपट्यटूरी और एप्रड्रनल ग्रांप्रथयों िो 

सप्रिय िरत  ह,ै प्रजससे र्वपृ्रद् ह मोन (Growth Hormone) और DHEA-S 

(Dehydroepiandrosterone Sulfate) ि  स्र र्व उत्तपे्रजत होत  ह।ै यह थ यरॉयड ग्रांप्रथ िी प्रिय शीलत  

िो सिु रत  ह ैऔर म प्रसि िमण िि िो प्रनयप्रमत िरत  ह।ै यह ह इपोथ यरॉइप्रडज़्म, मिमुेह और मोट पे 

जसैी अांतःस्र र्वी समस्य ओ ां में ल भि री ह।ै 

5. प िन तांि पर िभ र्व:  सयूण नमस्ि र में श प्रमल प्रखांि र्व और सांपीड़न प्रिय एां प िन अांगों िो उत्तपे्रजत 

िरती हैं। इससे गपै्रस्ट्रि रस ि  स्र र्व बढ़त  ह,ै प िन प्रिय  सप्रिय होती ह ैऔर मल त्य ग िी िप्रिय  

प्रनयप्रमत बनती ह।ै यह अभ्य स आांतों िी ि यणक्षमत  िो बढ़ त  ह ैऔर िब्ज, अपि जसैी समस्य ओ ां से 

र हत िद न िरत  ह।ै 

6. म नप्रसि स्र्व स््य पर िभ र्व: सयूण नमस्ि र म नप्रसि तन र्व िो िम िरन ेमें सह यि ह।ै यह मन, शरीर 

और आत्म  िे बीि सांतलुन स्थ प्रपत िरत  ह।ै इसिे अभ्य स से प्रिांत , तन र्व, अप्रनद्र  और मप्रस्तष्ि िी 

बेिैनी में िमी आती ह।ै यह एि ग्रत , स्मपृ्रत, प्रनर्णय लेन ेिी क्षमत  और आत्मप्रर्वश्व स िो बढ़ त  ह।ै 

छ िों िे प्रलए प्रर्वशेष रूप से परीक्ष  िे दौर न यह उपयोगी म न  गय  ह।ै 

7. तांप्रिि  तांि पर िभ र्व: सयूण नमस्ि र स्र्व यत्त (Autonomic) और पररिीय (Peripheral) तांप्रिि  तांि 

िी प्रिय शीलत  िो सदुृढ़ िरत  ह।ै यह िें द्रीय तांप्रिि  तांि िो उत्तेप्रजत िर न्यरूो-मस्िुलर समन्र्वय िो 

बेहतर बन त  ह,ै प्रजससे स्मपृ्रत, िप्रतप्रिय  समय और न्यरूोलॉप्रजिल प्रर्वि रों में सिु र होत  ह।ै यह 

मिमुहेजप्रनत तांप्रिि  क्षप्रत और पीठ ददण िे िबांिन में भी उपयोगी ह।ै [5-9].  

टेबल िम ांि1: सयूण नमस्ि र िे प्रर्वप्रभन्न िरर्ों िे मन्ि, आसन र्व िभ र्वी िि/अांग [10-11] 

ि. स. मन्ि आसन  िभ र्वी िि/अांग 

1.  ॐ प्रमि य नमः   िर् म सन अन हत (हृदय), म नप्रसि श ांप्रत  

2.  ॐ रर्वये नमः हस्तउत्त न सन प्रर्वशपु्रद् (गल ), श्वसन तन्ि  

3.  ॐ सयू णय नमः  हस्तप द सन मलू ि र िि, प िन तन्ि  

4.   ॐ भ नर्व ेनमः अश्वसांि लन सन  स्र्व प्रिष्ठ न िि, मरेुदांड  

5.  ॐ खग य नमः पर्वणत सन मप्रर्परु  

6.  ॐ पषु्र् ेनमः अष्ट ांग नमस्ि र  मप्रर्परु (सौर ज ल) 

7.  ॐ प्रहरण्यगभ णय नमः  भजुांग सन प्रर्वशदु् िि, रीढ िी हड्डी 

8.  ॐ मरीिये नमः अिोमखुश्व ांसन  तप्रन्िि  तन्ि, आज्ञ  िि  

9.  ॐ आप्रदत्य य नमः अश्वसांि लन सन  प िन, रि सांि र, स्र्व प्रिष्ठ न िि  

10.  ॐ सप्रर्विे नमः हस्तप द सन मलू ि र िि, यिृत  
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11.  ॐ अि णय नमः हस्तउत्त न सन प्रर्वशदु् िि, फ़ेफ़ेडे, ह्रदय  

12.  ॐ भग य नमः िर् म सन अन हत िि, प्रित्त िी एि ग्रत   

 

नवरोधाभास 

ह ल ाँप्रि, अगर स ाँस लेने में तिलीफ़ य  िक्िर आने लगे, तो ब्रेि लेन  िप्रहये। गभणर्वती मप्रहल ओ ां िो भी व्य य म 

नहीं िरन  ि प्रहए, लेप्रिन र्व ेम प्रसि िमण िे दौर न इसे ज री रख सिती हैं क्योंप्रि यह प िन, ऊज ण िर्व ह और 

अपप्रशष्ट उत्सजणन िो बढ़ र्व  दते  ह।ै  हृदय और रिि प िे रोप्रगयों िो डॉक्टर से पर मशण िरिे प्रह सयूण नमस्ि र 

िरन  िप्रहये। गभणर्वती मप्रहल  िो सयूण नमस्ि र नहीं िरन  ि प्रहए क्योंप्रि यह पीठ और पेट पर दब र्व ड लत  ह,ै 

जो म ाँ और भ्ररू् िो निुस न पहुाँि  सित  ह।ै म प्रसि िमण िे दौर न इसे िरने से बिें। िल ई िी िोट में भी इससे 

बिन  िप्रहये।  गप्रठय : िूांप्रि इसमें र्टुने िी गप्रत श प्रमल है, इसप्रलए र्टुने में अिड़न होने पर इसे स र्वि नी से 

प्रिय  ज न  ि प्रहए।  

ननष्कर्थ  

सयूण नमस्ि र न िेर्वल एि योग अभ्य स ह,ै बप्रकि यह एि सांपरू्ण स्र्व स््य सांर्विणन पद्प्रत ह।ै इसिे प्रनयप्रमत अभ्य स 

से र्वजन िबांिन, हृदय और फेफडे़ िी सेहत, ह मोनल सांतलुन, तांप्रिि  तांि िी प्रिय शीलत  और म नप्रसि प्रस्थरत  

में उकलेखनीय सिु र सांभर्व ह।ै यह पद्प्रत स र्वणजप्रनि स्र्व स््य िे क्षेि में एि उपयोगी हस्तक्षेप प्रसद् हो सिती ह।ै 

भप्रर्वष्य में प्रनयांप्रित नैद प्रनि परीक्षर्ों िे म ध्यम से इसिे िभ र्वों िी पपु्रष्ट और प्रर्वस्त र िरन  आर्वश्यि ह।ै  यह 

1,500 स ल परु नी योग परांपर  इसिी ह ैऔर 1,500 स ल परु नी उपि र क्षमत  िो स्पष्ट िरती ह।ै इसप्रलए, स्र्वस्थ 

मन और शरीर िे प्रलए सयूण नमस्ि र िो आिपु्रनि जीर्वनशैली में श प्रमल िरन  आर्वश्यि ह।ै   
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मेटाबोनलक नसंड्रोम के नलए योग निनकत्सा 

डॉ. िीप्रतमयी स ह ¹,  

एसोप्रसएट िोफेसर, ि यप्रिप्रित्स  प्रर्वभ ग 

श्री श्री आयुवेनदक नवज्ञान एवं अनुसंधान निनकत्सालय 

 श्री श्री नवश्वनवद्यालय, कटक, ओनडशा  

डॉ  .प्रनह र रांजन महतं² 

एसोप्रसएट िोफेसर, पांििमण प्रर्वभ ग 

 श्री ब ब ूप्रसांह जय प्रसांह आयरु्वेप्रदि मपे्रडिल िॉलेज एांड हॉप्रस्पटल 

 फरुणख ब द, उत्तर िदशे  

सार 

मटे बोप्रलि प्रसांड्रोम प्रर्वप्रभन्न जोप्रखम ि रिों ि  समहू ह,ै जो हृदय रोग, स्ट्रोि, और ट इप 2 मिमुहे जसैी गांभीर 

बीम ररयों ि  ि रर् बन सिते हैं। यह प्रस्थप्रत र्वपै्रश्वि स्तर पर एि महत्र्वपरू्ण स र्वणजप्रनि स्र्व स््य िनुौती बन ििुी 

ह,ै और अनमु प्रनत 20-25% र्वयस्ि जनसांख्य  इससे िभ प्रर्वत ह।ै इसिे िमखु ि रर्ों में िें द्रीय मोट प , इांसपु्रलन 

िप्रतरोि, प्रडप्रस्लप्रपडेप्रमय , और उच्ि रिि प श प्रमल हैं। 

ह ल ांप्रि आह र सिु र और प्रनयप्रमत व्य य म िो मटे बोप्रलि प्रसांड्रोम िे िबांिन िे रूप में स्र्वीि र प्रिय  ज त  ह,ै 

म नप्रसि तन र्व और स्र्व यत्त तांप्रिि  तांि िे असांतलुन पर िम ध्य न प्रदय  गय  ह।ै योग, एि ि िीन मन-शरीर 

अभ्य स, पर सांर्वदेन त्मि तांप्रिि  तांि िो सप्रिय िर तन र्व िो िम िरने और सांपरू्ण स्र्व स््य िो सिु रन ेमें मदद 

िर सित  ह।ै 

यह लेख मटे बोप्रलि प्रसांड्रोम िी प्रर्विृप्रत-प्रर्वज्ञ न िो भ रतीय दशणन िे दृप्रष्टिोर् से समझने ि  िय स िरत  ह,ै 

प्रर्वशेष रूप से पांि िोश और आप्रि-व्य प्रि प्रसद् ांतों िे म ध्यम से। इसिे अल र्व , ह इपोथैलेप्रमि-प्रपट्यटूरी-

एप्रड्रनल (HPA) अक्ष और तन र्व िप्रतप्रिय  िे बीि सांबांि िो भी िस्ततु प्रिय  गय  ह।ै 

इस सांदभण में, मटे बोप्रलि प्रसांड्रोम िे उपि र और जीर्वनशैली में सिु र िे प्रलए योग आि ररत प्रिप्रित्स  म ड्यलू 

िो िभ र्वी परूि पद्प्रत िे रूप में िस्त प्रर्वत प्रिय  गय  ह।ै 

मुख्य शब्द: योग प्रिप्रित्स , मटे बोप्रलि प्रसांड्रोम, जीर्वनशैली रोग, पांि िोश, HPA अक्ष, आप्रि-व्य प्रि प्रसद् ांत 

पररिय 

मटे बोप्रलि प्रसांड्रोम एि स्र्व स््य प्रस्थप्रत ह ै प्रजसमें एि स थ िई जोप्रखम ि रि उपप्रस्थत होते हैं, जसैे—उच्ि 

रिि प, उच्ि रि शिण र , पेट िे आसप स अत्यप्रिि िबी, उच्ि ट्र इप्रनलसर इड स्तर और िम HDL (अच्छ ) 

िोलेस्ट्रॉल। ये सभी प्रमलिर हृदय रोग, स्ट्रोि और ट इप-2 मिमुहे िे खतरे िो ि फी बढ़  दतेे हैं। 

इस प्रस्थप्रत ि  मखु्य ि रर् इांसपु्रलन िप्रतरोि ह,ै जो शरीर िी िोप्रशि ओ ां द्व र  इांसपु्रलन िे िप्रत िम िप्रतप्रिय  से 

उत्पन्न होत  ह।ै यह अक्सर अस्र्व स््यिर जीर्वनशलैी, मोट प  और श रीररि प्रनप्रष्ियत  से जडु़  होत  ह।ै 
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नेशनल ह टण, लांग एांड ब्लड इांस्टीट्यटू (NHLBI) और अमरेरिन ह टण एसोप्रसएशन (AHA) िे अनसु र, प्रनम्न में 

से िोई भी तीन य  अप्रिि लक्षर् मटे बोप्रलि प्रसांड्रोम ि  सांिेत दतेे हैं:
[1] 

1. उपर्व स शिण र  ≥ 100 प्रम .ग्र /.डे.ली.  

2. रिि प ≥ 130/85 प्रम .मी . Hg 

3. ट्र इप्रनलसर इड ≥ 150 प्रम .ग्र /.डे.ली.  

4. HDL िोलेस्ट्रॉल  :परुुष  < 40, मप्रहल एां < 50 प्रम .ग्र /.डे.ली.  

5. िमर म प  :परुुष ≥ 102 सेमी, मप्रहल एां ≥ 88 सेमी: परुुष ≥ 90 सेमी, मप्रहल एां ≥ 80 सेमी )एप्रशय ई 

(म नदांड, बॉडी म स इांडेक्स )BMI) > 30 प्रिग्र मी/²[2] 

मटे बोप्रलि प्रसांड्रोम ि  समय रहते िबांिन आर्वश्यि ह,ै प्रजससे गांभीर बीम ररयों से बि  ज  सिे। 

जोनखम कारक (Risk Factors) – 

मटे बोप्रलि प्रसांड्रोम िे िमखु अांतप्रनणप्रहत जोप्रखम ि रिों में पेट िे आसप स िबी (एब्डॉप्रमनल ओबेप्रसटी) और 

इांसपु्रलन िप्रतरोि श प्रमल हैं। इसिे अप्रतररि, श रीररि प्रनप्रष्ियत , बढ़ती उम्र, ह मोनल असांतलुन और एथेरोजपे्रनि 

आह र (सांतपृ्त र्वस  और िोलेस्ट्रॉल से भरपरू भोजन) भी इस प्रस्थप्रत िो उत्पन्न िरने में सह यि होते हैं।  

िम-स्तरीय सूजन (Low-grade inflammation) भी मटे बोप्रलि प्रसांड्रोम में महत्र्वपरू्ण भपू्रमि  प्रनभ ती ह।ै मोट प े

में र्वस  ऊति से अस म न्य रूप से उत्पन्न एप्रडपोि इन्स, प्रर्वशषेिर सूजनि री स इटोि इन्स, इांसपु्रलन िप्रतरोि िो 

बढ़ र्व  दतेे हैं। स थ ही, प्ल प्रस्मनोजन एप्रक्टर्वटेर इनप्रहप्रबटर-1 (PAI-1) ि  स्तर बढ़ ज त  ह,ै जो थ्रॉम्बोप्रसस और 

एथेरोस्क्लेरोप्रसस ि  खतर  बढ़ त  ह।ै[3] 

इस अर्वस्थ  में सरुक्ष त्मि एप्रडपोि इन एक्डपोनेक्टिन ि  स्तर र्ट ज त  ह,ै जो नलिूोज प्रनयांिर् और फैटी एप्रसड 

अपर्टन में सह यि होत  ह।ै 

एथेरोजपे्रनि प्रडप्रस्लप्रपडीप्रमय  से जडु़ी अस म नत एाँ हैं: i) उच्ि सीरम ट्र इप्रनलसर इड स्तर ii) छोटे आि र िे 

LDL िर्ों िी अप्रिित  iii) िम HDL िोलेस्ट्रॉल स्तर 

और्धीय प्रबंधन (Pharmacological Management) –  

मटे बोप्रलि प्रसांड्रोम िे िबांिन में जीर्वनशैली में पररर्वतणन िमखु भपू्रमि  प्रनभ ते हैं, लेप्रिन िुछ रोप्रगयों िो औषिीय 

हस्तक्षेप िी आर्वश्यित  होती ह।ै 

र्वजन िम िरने हते ुिम िैलोरी आह र र्व प्रनयप्रमत व्य य म सभी प ांि र्टिों — उच्ि रिि प, उच्ि रि शिण र , 

प्रडप्रस्लप्रपडीप्रमय , एब्डॉप्रमनल ओबेप्रसटी और िम HDL — में सिु र ल ते हैं। हकिे ह इपरनल इसीप्रमय  र्व ले 

रोप्रगयों में उच्ि फ इबर र्व िम सांतपृ्त र्वस  यिु आह र और प्रनयप्रमत व्य य म से मिुमहे जोप्रखम में ~60% ति 

िमी आती ह।ै 
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औषिीय प्रर्विकपों में श प्रमल हैं: i) नडनस्लनपडीनमया: स्टैप्रटन्स, हाइपरटेंशन: RAAS इनप्रहप्रबटसण, नलूकोज 

असनहष्णुता: मटेफॉप्रमणन, SGLT-2 इनप्रहप्रबटसण, GLP-1 ररसेप्टर एगोप्रनस्ट्स[4] 

तनाव की शारीररक निया (Physiology of Stress) – 

तन र्व एि जपै्रर्वि िप्रतप्रिय  ह,ै जो शरीर िो तन र्वपरू्ण य  खतरन ि पररप्रस्थप्रतयों में अनिूुलन हते ुतैय र िरती ह।ै 

यह िप्रतप्रिय  ऑिोनोक्मक नवास क्सस्िम (ANS) द्व र  प्रनयांप्रित होती ह,ै जो अनैप्रच्छि श रीररि ि यों जसैे हृदय 

गप्रत, प िन, श्वसन र्व िप्रतरक्ष  िो सांि प्रलत िरत  ह।ै 

ANS िे दो िमखु र्टि हैं: 

1. प्रसम्पैथेप्रटि नर्वणस प्रसस्टम (SNS) – प्रजसे 'फ इट य  फ्ल इट' िर् ली िह  ज त  ह।ै खतरे िी प्रस्थप्रत में 

ह इपोथैलेमस कैिेकोलामाइन्दस (एडे्रन ल ईन, नॉरएडे्रन ल ईन) िे स्रर्वर् िो उत्तपे्रजत िरत  है, प्रजससे 

रिि प, हृदयगप्रत र्व श्वसन दर बढ़ती ह,ै GI रि िर्व ह िम होत  ह,ै म ांसपेप्रशय ाँ सशि हो ज ती हैं, 

पसीन  बढ़त  ह ैऔर सांर्वदेी अांग अप्रिि सांर्वदेनशील हो ज ते हैं। 

2. पैर प्रसम्पैथेप्रटि नर्वणस प्रसस्टम (PNS) – तन र्व सम प्त होने पर सप्रिय होत  ह ैऔर शरीर िो 'आर म और 

पनुस्थ णपन' िी प्रस्थप्रत में ल त  ह।ै 

तन र्व िप्रतप्रिय  िे दौर न शरीर िी ऊज ण ि  पनुप्रर्वणप्रनयोजन जीप्रर्वत रहने िे प्रलए आर्वश्यि ि यों पर िें प्रद्रत होत  

ह।ै स म न्य अर्वस्थ  में लौटने में 20–60 प्रमनट ति लग सिते हैं, जो तन र्व िी तीव्रत  र्व व्यप्रि िी सहनशप्रि पर 

प्रनभणर िरत  ह।ै 

HPA अक्ष की कायथप्रणाली (HPA Axis Physiology)- 

HPA (Hypothalamic–Pituitary–Adrenal) अक्ष शरीर िी तन र्व िप्रतप्रिय  में िें द्रीय भपू्रमि  प्रनभ त  ह,ै 

प्रर्वशेषिर दीर्णि प्रलि (chronic) तन र्व िी प्रस्थप्रतयों में। यह अक्ष एि ह मोनल िप्रतप्रिय  श्रृांखल  िे रूप में ि यण 

िरत  ह,ै जो तन र्व िी प्रस्थप्रत में श रीररि सांतुलन बन ए रखने हते ुसप्रिय होत  ह।ै 

तन र्व उत्पन्न होने पर, हाइपोर्ैलेमस से िॉप्रटणिोट्रॉप्रपन ररलीप्रजांग ह मोन (CRH) ि  स्र र्व होत  ह,ै जो anterior 

pituitary िो एडे्रनोिोप्रटणिोट्रॉप्रपि ह मोन (ACTH) छोड़ने िे प्रलए उत्तपे्रजत िरत  ह।ै ACTH प्रफर एक्िनल 

कॉिेटस िो िॉप्रटणसोल स्र प्रर्वत िरने हते ुिेररत िरत  ह।ै 

िॉप्रटणसोल नलिूोज िय पिय, सजून प्रनयांिर्, और इम्यनू िप्रतप्रिय  िो म ड्यलेूट िरत  ह।ै तन र्व सम प्त होने पर, 

उच्ि िॉप्रटणसोल स्तर प्रनगपे्रटर्व फीडबैि िे म ध्यम से CRH और ACTH िे स्र र्व िो रोित  ह,ै प्रजससे िर् ली 

श ांत हो ज ती ह।ै 

HPA अक्ष िी सप्रियत  िे स थ क्सम्पैर्ेक्िक नवास क्सस्िम भी उत्तपे्रजत होत  ह,ै प्रजससे िैटेिोल म इन्स 

(एप्रपनेप्रफ्रन, नॉरएप्रपनेप्रफ्रन, डोप प्रमन) और इांटरकयपू्रिन्स (िो-इांफ्लेमटेरी स इटोि इन्स) ि  स्र र्व होत  ह।ै
[5] 
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दीर्णि प्रलि तन र्व में यह फीडबैि िर् ली ब प्रित हो सिती है, प्रजससे िॉप्रटणसोल और िैटेिोल म इन्स ि  स्तर 

प्रनरांतर उच्ि बन  रहत  ह,ै जो रोगजनि िभ र्व उत्पन्न िर सित  ह।ै 

तनाव, मेटाबॉनलक रोग और इसके प्रिलन पर अध्ययन (Stress, Metabolic Disorders, and Their 

Prevalence) -  

एि र्वजै्ञ प्रनि अध्ययन में 125 िप्रतभ प्रगयों ि  ियन प्रिय  गय , प्रजनमें नर्व-प्रनद न ट इप 2 ड यप्रबटीज मपे्रलटस 

(NDDM) और स म न्य नलूिोज सहनशीलत  (NGT) र्व ले प्रर्वषय श प्रमल थे। इनिी ज ाँि Oral Glucose 

Tolerance Test (OGTT) द्व र  िी गई त प्रि तन र्व िप्रतप्रिय , नलिूोज सहनशीलत , इांसपु्रलन सेंप्रसप्रटप्रर्वटी, 

और बीट -िोप्रशि  ि यणिर् ली िे बीि सांबांिों िी पड़त ल िी ज  सिे। 

अध्ययन में salivary cortisol (HPA अक्ष िी गप्रतप्रर्वप्रि ि  सांिेति) और salivary alpha-amylase 

(प्रसम्पैथेप्रटि नर्वणस प्रसस्टम ि  सांिेति) िो जरै्व-म िण र िे रूप में उपयोग प्रिय  गय । पररर् मों में यह स्पष्ट हुआ 

प्रि NDDM समहू में िोप्रनि तन र्व और श रीररि तन र्व िप्रतप्रिय  िी तीव्रत , NGT समहू िी तलुन  में अप्रिि 

थी, प्रजससे स्पष्ट सांिेत प्रमलत  ह ैप्रि दीर्णि प्रलि तन र्व मटे बॉप्रलि असांतलुन और ट इप 2 ड यप्रबटीज िे प्रर्वि स 

में भपू्रमि  प्रनभ  सित  ह।ै [6] 

प्रिलन (Prevalence): एप्रशय ई भ रतीयों में तन र्व और मटे बॉप्रलि प्रसांड्रोम (MetS) िे बीि मजबतू सांबांि 

प य  गय  ह।ै भ रत सप्रहत एप्रशय -पैप्रसप्रफि क्षेि में MetS तीव्रत  से बढ़ रही ह,ै और िुछ दशेों में यह र्वयस्ि 

आब दी िे 20% से अप्रिि िो िभ प्रर्वत िर रही ह।ै 

भ रत में MetS िी आय-ुम निीिृत ििलन दर ह:ै िुल: 33.5%, परुुष: 24.9%, मप्रहल एाँ: 42.3% ह ै[7] 

िमखु जोप्रखम ि रिों में र्वदृ् र्वस्थ , मप्रहल  प्रलांग, स म न्य मोट प , फल ि  िम सेर्वन, ह इपरिोलेस्ट्रोलेप्रमय , 

और उच्ि स म प्रजि-आप्रथणि प्रस्थप्रत श प्रमल हैं। अमरेरि  में MetS ि  ििलन र्वयस्िों में 25% से अप्रिि ह,ै 

और मोटे बच्िों में यह दर 30% ति पहुाँि ज ती ह,ै प्रर्वशेष रूप से ज तीय अकपसांख्यिों में। 
[8] 

योग दशथन: एक वैज्ञाननक अवलोकन 

सांस्िृत शब्द "योग" ि  मलू अथण ह ै"यजु"्, प्रजसि  त त्पयण ह ैमन, शरीर और आत्म  ि  एिीिरर्। योग एि 

ि िीन भ रतीय िर् ली ह ैप्रजसिी जड़ें प्रसांि ुर् टी सभ्यत  (लगभग 5000 ईस  परू्वण) ति म नी ज ती हैं।[9] योग 

दशणन भ रतीय दशणनों िे छह िमखु तांिों में से एि ह ैऔर इसि  व्यर्वप्रस्थत रूप प तांजप्रल िे योगसतू्र में र्वप्रर्णत ह।ै 

प तांजप्रल ने योग िो "प्रित्तर्वपृ्रत्तप्रनरोिः" (योगसिू 1.2) िे रूप में पररभ प्रषत प्रिय  ह ै— अथ णत मन िी िांिलत  

ि  प्रनरोि। 

अष्ट ांग योग (Ashtanga Yoga) योग दशणन ि  व्य र्वह ररि पक्ष िस्ततु िरत  ह,ै प्रजसमें आठ अांग होते हैं: यम, 

प्रनयम, आसन, ि र् य म, ित्य ह र, ि रर् , ध्य न और सम प्रि। ये अांग न िेर्वल नैप्रतित  और अनशु सन िो 

दश णते हैं, बप्रकि श रीररि, म नप्रसि और आप्रत्मि प्रर्वि स में भी सह यि होते हैं। यह सांपरू्ण िर् ली "र ज योग" 

िे न म से भी ज नी ज ती ह।ै [10] 
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योग और मेटाबॉनलक नसंड्रोम: मटे बॉप्रलि प्रसांड्रोम (MetS) जसैे जीर्वनशलैी-जप्रनत रोगों में तन र्व एि िमखु 

ि रर् म न  गय  ह।ै योग एि िभ र्वी mind-body प्रिप्रित्स  पद्प्रत िे रूप में उभरिर स मने आय  ह।ै स्र्व मी 

प्रर्वर्विे नांद योग अनसुांि न सांस्थ न ने प तांजप्रल योगसिू तथ  उपप्रनषदों (तैप्रत्तरीय और म ांडूक्य) िे प्रसद् ांतों िे 

आि र पर एि समपे्रित योग ि यणिम प्रर्विप्रसत प्रिय  ह।ै 

पांििोश प्रसद् ांत िे अनसु र म नर्व अप्रस्तत्र्व प ाँि स्तरों में प्रर्वभ प्रजत ह:ै 

1. अन्नमय िोश – भौप्रति शरीर 

2. ि र्मय िोश – जीर्वन ऊज ण 

3. मनोमय िोश – मन र्व भ र्वन एाँ 

4. प्रर्वज्ञ नमय िोश – प्रर्वर्विेशीलत  

5. आनांदमय िोश – परम सखु 

म ांडूक्य उपप्रनषद तीन शरीरों िी अर्वि रर्  िस्ततु िरत  ह:ै स्थलू (भौप्रति), सकू्ष्म (ऊज ण एर्वां मन) और ि रर् 

(आध्य प्रत्मि)। इन तीनों शरीरों में सांतलुन सम्परू्ण स्र्व स््य ि  मलू ह।ै 

योग दशथन में रोग की संकल्पना: योग वक्सष्ठ में मनोदपै्रहि रोगों (psychosomatic diseases) िी उत्पप्रत्त मन 

से म नी गई ह।ै ये म नप्रसि प्रर्वक्षेप पहले ि र्मय िोश में िर्वेश िरते हैं और प्रफर श रीररि शरीर (अन्नमय िोश) 

में स्थ यी हो ज ते हैं, प्रजससे अांगों िी प्रिय शीलत  िभ प्रर्वत होती ह,ै जसेै अनन्य शय में असांतलुन। 

रोगों िो दो श्रेप्रर्यों में र्वगीिृत प्रिय  गय  ह:ै 

आनधज व्यानधयााँ (Adhija Vyadhis): सार (Sara) – जन्मज त, गहर ई से जडेु़ रोग, सामान्दय (Samanya) 

– मन से उत्पन्न मनोदपै्रहि रोग 

अनानधज व्यानधयााँ (Anadhija Vyadhis): सांिमर्, प्रर्वष, पय णर्वरर्ीय ि रर्, य  िोट से उत्पन्न रोग, प्रजनि  

उपि र औषप्रियों से सांभर्व ह।ै 

योप्रगि प्रिप्रित्स  में प्राण िे िर्व ह और नाडी सांतलुन पर प्रर्वशषे ध्य न प्रदय  ज त  ह।ै ि र्प्रर्विृप्रत से प िन और 

अन्य श रीररि िप्रिय ओ ां में व्यर्वि न उत्पन्न होत  ह,ै जो अांततः बीम री ि  रूप ले सित  ह।ै 

प्रनष्िषणतः, योग दशणन एि समग्र दृप्रष्टिोर् िद न िरत  ह ैजो शरीर, मन और आत्म  िे सांतलुन िे म ध्यम से 

स्र्व स््य ि प्त िरन ेऔर रोगों िे मलू ि रर्ों िो दरू िरने िी क्षमत  रखत  ह।ै यह दशणन आज िे मटे बॉप्रलि और 

तन र्व-जप्रनत रोगों िे सांदभण में भी र्वजै्ञ प्रनि रूप से ि सांप्रगि और उपयोगी प्रसद् हो रह  ह।ै 

आधाररत प्रमाण: योग रे्रेपी और मेटाबोनलक नसंड्रोम 

ट इप 2 मिमुहे रोप्रगयों पर प्रिए गए अनेि अध्ययनों ने योग थेरेपी िी िभ र्वशीलत  िो िम प्रर्त प्रिय  ह।ै 30–

60 र्वषण आय ुर्वगण िे रोप्रगयों पर एि अध्ययन में प य  गय  प्रि योग अभ्य स से सीरम इांसपु्रलन, प्ल ज़्म  फ प्रस्टांग 

ब्लड नलिूोज, एि र्ांटे िे पोस्टि ांप्रडयल ब्लड शगुर और श रीररि म पदांडों में उकलेखनीय सिु र हुआ। फ प्रस्टांग 

ब्लड नलिूोज स्तर 208.3 ± 20.0 mg/dl से र्टिर 171.7 ± 19.5 mg/dl तथ  पोस्टि ांप्रडयल स्तर 295.3 ± 
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22.0 से र्टिर 269.7 ± 19.9 mg/dl प य  गय । इसिे अप्रतररि, िमर-िूकह ेअनपु त और र्वस  प्रर्वतरर् में भी 

सि र त्मि बदल र्व देख  गय , जो बेहतर नलिूोज उपयोग और िय पियी ि यणिर् ली में सिु र िो दश णत  ह।ै 

योग सनों जसेै सयूण नमस्ि र, प्रििोर् सन, त ड़ सन, सखु सन, पद्म सन, भप्रिि  ि र् य म, पप्रिमोत्त न सन, 

अिणमत्स्येन्द्र सन, र्वज्र सन, पर्वनमिु सन, भजुांग सन, िनरु सन और शर्व सन ने ट इप 2 ड यप्रबटीज प्रनयांिर् में 

ल भद यि िभ र्व प्रदख य  ह।ै[11] 

एि अन्य अध्ययन में 30 परुुष मिमुहे रोप्रगयों िो छह महीने ति प्रनयप्रमत योग अभ्य स िर य  गय । फ प्रस्टांग और 

पोस्टि ांप्रडयल ब्लड शगुर में िप्रमि और स ांप्रख्यिीय रूप से महत्र्वपरू्ण िमी दखेी गई। 

योग पर आि ररत एि व्यर्वप्रस्थत समीक्ष  में 69 अध्ययन श प्रमल थे (6693 िप्रतभ गी), प्रजनमें 48 RCTs और 

39 िोहोटण अध्ययन श प्रमल थे। इन अध्ययनों ने उच्ि रिि प और ह इपरटेंप्रसर्व आब दी में भी योग िे सि र त्मि 

िभ र्व िो स्पष्ट रूप से दश णय । [11] 

ये िम र् दश णते हैं प्रि योग एि िभ र्वी परूि प्रिप्रित्स  पद्प्रत ह,ै प्रर्वशषेिर मटे बॉप्रलि प्रसांड्रोम और ट इप 2 

ड यप्रबटीज जसैे िय पियी प्रर्वि रों में। 

पंिकोश दृनष्टकोण से मेटाबोनलक नसंड्रोम (METS) 

पांििोश दृप्रष्टिोर् से मटे बोप्रलि प्रसांड्रोम (METS) ि  प्रर्वशे्लषर् िरने से हम शरीर, मन और आत्म  िे प्रर्वप्रभन्न 

आय मों में सांतलुन बन ए रखने िी आर्वश्यित  िो समझ सिते हैं। पांििोश िी प ांि परतें शरीर िे भौप्रति और 

म नप्रसि स्र्व स््य िे प्रर्वप्रभन्न पहलओु ां िो सांबोप्रित िरती हैं, और इनि  िभ र्व मटे बोप्रलि प्रसांड्रोम िे उपि र में 

महत्र्वपूर्ण हो सित  ह।ै 

1. अन्त्नमय कोश (Annamaya Kosha): अन्नमय िोश शरीर िे भौप्रति पहल ूि  िप्रतप्रनप्रित्र्व िरत  

ह,ै प्रजसमें म ांसपेप्रशय ाँ, जोड़ों और अन्य श रीररि सांरिन एाँ श प्रमल होती हैं। योग िे आसनों और प्रिय ओ ां 

से म ांसपेप्रशयों िी त ित बढ़ती ह ैऔर शरीर िी अन्य िर् प्रलय ाँ, जसैे श्वसन, पररसांिरर् और हृदय सांबांिी 

ि यण, बेहतर होते हैं। योग अभ्य स से रिि प, शिण र  स्तर, और रि में प्रलप्रपड स्तर में सुि र दखे  गय  

ह।ै ख सिर, अनन्य शय िे आसनों से इांसपु्रलन स्र र्व में र्वपृ्रद् हो सिती ह,ै जो मिमुहे िे प्रनयांिर् में सह यि 

होत  ह।ै म ांसपेप्रशयों में इांसपु्रलन ररसेप्टर िी अप्रभव्यप्रि िो बढ़ र्व  दनेे से नलिूोज ि  अर्वशोषर् बेहतर 

होत  ह,ै प्रजससे रि शिण र  ि  स्तर र्टत  ह।ै इसिे अल र्व , प्रलप्रपड स्तर में सिु र भी सांभर्व ह,ै क्योंप्रि 

योग अभ्य स िे ब द िोप्रशिीय स्तर पर हपेेप्रटि और ल इपोिोटीन ल इपेस िी सप्रियत  बढ़ती ह।ै 

आह र और प्रिय ओ ां िे म ध्यम से शरीर िी शपु्रद् भी मटे बोप्रलि प्रसांड्रोम िो प्रनयांप्रित िरने में सह यि 

हो सिती ह।ै [12] 

2. प्राणमय कोश (Pranamaya Kosha): ि र्मय िोश में जीर्वन ऊज ण (ि र्) ि  िर्व ह और स्र्व यत्त 

तांप्रिि  तांि िे िभ र्व िो म न  ज त  ह।ै ि र् य म और ध्य न िे अभ्य स से श्व स, पररसांिरर् और तांप्रिि  

तांि में सिु र होत  ह।ै ि र् य म से हृदय िर् ली पर सि र त्मि िभ र्व पड़त  ह,ै जसैे प्रि sympathetic 
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drive में िमी और parasympathetic प्रनयांिर् में र्वपृ्रद्। यह शरीर िे भीतर सांतलुन और श ांप्रत िो 

बढ़ र्व  दते  ह,ै प्रजससे तन र्व िम होत  ह ैऔर म नप्रसि स्र्व स््य बेहतर होत  ह।ै ि र् य म िे प्रनयप्रमत 

अभ्य स से शरीर में ऑक्सीडेप्रटर्व तन र्व िम होत  है, [13] और एांटीऑक्सीडेंट स्तर बढ़ते हैं, जो मटे बोप्रलि 

प्रसांड्रोम िे लक्षर्ों में सिु र िर सिते हैं। 

3. मनोमय कोश (Manomaya Kosha): मनोमय िोश म नप्रसि और भ र्वन त्मि अर्वस्थ ओ ां से 

सांबांप्रित ह,ै प्रजसमें प्रर्वि र, भ र्वन एाँ और िप्रतप्रिय एाँ श प्रमल होती हैं। योग िे अभ्य स से म नप्रसि स्पष्टत  

और भ र्वन त्मि सांतुलन में सिु र होत  ह।ै
[14] ध्य न और प्रर्वश्र ांप्रत तिनीिों से sympathetic nervous 

system िी अत्यप्रिि सप्रियत  िम होती ह ैऔर endocrine िर् ली ि  सांतलुन बन ए रखने में मदद 

प्रमलती ह।ै इससे तन र्व और प्रिांत  में िमी आती ह,ै जो मटे बोप्रलि प्रसांड्रोम िे ि रर् उत्पन्न हो सिते हैं। 

‘ॐ’ िे ज प से श रीररि प्रर्वश्र म और म नप्रसि सजगत  में र्वपृ्रद् होती ह,ै[15] और यह मप्रस्तष्ि िी तरांगों 

में सिु र िरत  ह,ै प्रजससे समग्र स्र्व स््य में ल भ होत  ह।ै 

4. नवज्ञानमय कोश (Vijnanamaya Kosha): प्रर्वज्ञ नमय िोश ज्ञ न और प्रर्वर्विे ि  िप्रतप्रनप्रित्र्व िरत  

ह।ै यह िोश म नप्रसि प्रनर्णय क्षमत , न्य य और प्रर्वर्विेशीलत  ि  िें द्र ह।ै[16] योग िे म ध्यम से हम 

जीर्वनशैली से जडु़ी बीम ररयों (जसेै मटे बोप्रलि प्रसांड्रोम) िे मलू ि रर्ों ि  पत  लग  सिते हैं। योप्रगि 

ि उांसप्रलांग और जीर्वनशैली में बदल र्व िे सझु र्व म नप्रसि स्पष्टत  और सही प्रनर्णय लेने में मदद िरते हैं, 

प्रजससे व्यप्रि िो स्र्वस्थ जीर्वन जीने िी प्रदश  प्रमलती ह।ै 

5. आनंदमय कोश (Anandamaya Kosha): आनांदमय िोश आत्म  ि  सर्वोच्ि स्तर ह,ै जो खशुी 

और सांतोष ि  अनभुर्व िर त  ह।ै जब हम पांििोश िे सभी स्तरों िो सांतपु्रलत िरते हैं, तो हम आनांदमय 

िोश में िर्वशे िरते हैं, जो म नप्रसि श ांप्रत और श रीररि स्र्व स््य िो बढ़ र्व  दते  ह।ै िमण योग और 

प्रनस्र्व थण प्रिय एाँ, जो प्रबन  प्रिसी फल िी अपेक्ष  िे िी ज ती हैं, मन िो श ांत और िसन्न रखती हैं।[17] 

आनांद िी अर्वस्थ  व्यप्रि िो तन र्व, भय और म नप्रसि प्रर्वि रों से मिु िरती ह,ै जो मटे बोप्रलि प्रसांड्रोम 

िे प्रर्वि स में योगद न िर सिते हैं। 

इस िि र, पांििोश दृप्रष्टिोर् से मटे बोप्रलि प्रसांड्रोम िे िबांिन में योग एि सांपरू्ण और बहुआय मी प्रिप्रित्स  

पद्प्रत िे रूप में ि यण िरत  ह,ै जो श रीररि, म नप्रसि और आध्य प्रत्मि स्र्व स््य िो सांतपु्रलत िर मटे बोप्रलि 

रोगों िो प्रनयांप्रित िरने में मदद िरत  ह।ै 

एकीकृत दृनष्टकोण पर आधाररत योग मॉड्यूल (Yoga Module based on Integrated Approach) 

प्रारंनभक प्रार्थना (Opening Prayer): ॐ सह न र्वर्वतु सहनौ भनुिु सह र्वीयां िरर्व र्वहतेैजप्रस्र्व न र्विीतमस्त ु

म  प्रर्वप्रद्वष र्वह।ै।ॐ श ांप्रत: श ांप्रत: श ांप्रत: 
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श्वसन अभ्यास (Breathing Practice): i) ह थ फैल िर श्वसन (Hands Stretch Breathing) ii) ट इगर 

ब्रीप्रदांग (Tiger Breathing) iii) खांड श्वसन (Sectional Breathing) iv) सेतबुांि सन श्वसन (सेत ुमदु्र  में) v) 

पैर उठ िर श्वसन (एिल र्व र्वैिप्रकपि पैर) 

नशनर्लीकरण अभ्यास (Loosening Practices): i) स इड बेंप्रडांग (बगल झिु न ) ii) मरोड़ (Twisting), 

iii) दौड़न  (Jogging) iv) स इप्रक्लांग v) स इड लेग रेज vi) बटरफ्ल ई vii) टखनों ि  र्मु र्व (Ankle 

Rotation) viii) िूकहों ि  र्मु र्व (Hip Rotation) ix) र्टुनों ि  र्मु र्व (Knee Rotation) x) िां िों ि  

र्मु र्व (Shoulder Rotation) 

आसन अभ्यास (Asana Practices): i) अिणिप्रट िि सन ii) प्रििोर् सन iii) पररर्वतृ्त प्रििोर् सन iv) 

प श्वणिोर् सन v) र्वकृ्ष सन vi) भजुांग सन vii) र्वि सन viii) अिण मत्स्येन्द्र सन ix) र्वीरभद्र सन x) गोमखु सन 

xii) उष्ट्र सन xiii) सयूण नमस्ि र (12 र उांड) 

नियाएाँ (Kriyas): जलनेप्रत, र्वमन िौती (स म न्य जल से), िप लभ प्रत, नौली 

प्राणायाम (Pranayama): न ड़ी शपु्रद्, उज्ज यी, भ्र मरी 

ध्यान अभ्यास (Meditation) 

नादनुसंधान i) AAA ि र – 9 ब र ii) UUU ि र – 9 ब र iii) MMM ि र – 9 ब र iv) ॐ ि र – 9 ब र 

v) ॐ ध्य न – 10 प्रमनट 

समापन प्रार्थना (Closing Prayer) : ॐ सर्व ेभर्वन्त ुसपु्रखनः सर्व ेसन्त ुप्रनर मय ः 

सर्व ेभद्र प्रर् पश्यन्त ुम  िप्रित ्दःुखभ नभर्वते् ।। ॐ श प्रन्तः श प्रन्तः श प्रन्तः 

ननष्कर्थ (Conclusion)- 

इस समीक्ष  लेख में मटे बोप्रलि प्रसांड्रोम िी रोगजनन िप्रिय  ि  अध्ययन प्रिय  गय  ह,ै प्रजसमें मोट प  और 

इांसपु्रलन िप्रतरोि मखु्य जोप्रखम ि रि िे रूप में पहि न ेगए हैं। योग िो एि िभ र्वी उपि र त्मि पद्प्रत िे रूप में 

िस्ततु प्रिय  गय  ह,ै प्रजसिे म ध्यम से मटे बोप्रलि प्रसांड्रोम िे लक्षर्ों में सिु र और जीर्वनशलैी में सि र त्मि 

पररर्वतणन सांभर्व हैं। 
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योग और हड्नडयों का स्वास््य 

िोफेसर (डॉ.) रबीन र यर् प्रिप ठी, 

प्रर्वभ ग ध्यक्ष, शकय तांि प्रर्वभ ग, 

श्री श्री िॉलेज ऑफ आयरु्वपे्रदि स इांस एांड ररसिण हॉप्रस्पटल, 

श्री श्री प्रर्वश्वप्रर्वद्य लय, िटि 

 

 

संनक्षप्त नववरण: (Abstract) 

योग ने श रीररि और म नप्रसि स्र्व स््य िे क्षेि में महत्र्वपरू्ण उपलप्रब्िय ाँ ि प्त िी हैं, प्रर्वशषेिर हड्प्रडयों िे स्र्व स््य 

िे म मले में। हड्प्रडयों ि  स्र्वस्थ रहन  शरीर िे प्रलए बहुत जरूरी ह।ै ये न  प्रसफण  शरीर िो एि ढ ांि  दतेे हैं, बप्रकि 

अांगों िी रक्ष  िरते हैं और िलने-प्रफरन ेमें भी मदद िरते हैं। मजबतू हड्प्रडय ां ऑप्रस्टयोपोरोप्रसस (Osteoporosis) 

जसैे रोगों िे जोप्रखम िो िम िरती हैं और जीर्वन भर एप्रक्टर्व रहन ेमें मदद िरती हैं। ह ल िे अध्ययनों से पत  

िलत  ह ै प्रि योग अभ्य स हड्प्रडयों िी र्नत्र्व (Bone Density) िो बढ़ ने में सह यि होत  ह,ै प्रजसस े

ऑप्रस्टयोपोरोप्रसस और अन्य हड्डी से सांबांप्रित समस्य ओ ां िे जोप्रखम िो िम प्रिय  ज  सित  ह।ै योग िे प्रर्वप्रभन्न 

आसनों, जसैे त ड़ सन, र्वकृ्ष सन और भजुांग सन, हड्प्रडयों िी त ित बढ़ ने में महत्र्वपूर्ण भपू्रमि  प्रनभ ते हैं। यह 

आसन न िेर्वल हड्प्रडयों िो मजबतू िरते हैं, बप्रकि सांतलुन और समन्र्वय में भी सिु र िरते हैं, प्रजससे प्रर्वशषेिर 

र्वदृ् व्यप्रियों में प्रगरने िी र्टन एाँ िम होती हैं। इसिे अल र्व , योग ि  म नप्रसि स्र्व स््य पर भी सि र त्मि 

िभ र्व पड़त  ह,ै जो तन र्व िो िम िरन ेऔर स म न्य जीर्वन िी गरु्र्वत्त  िो बढ़ ने में सह यि होत  ह।ै 

इस िि र, योग हड्प्रडयों िे स्र्व स््य िे प्रलए एि िभ र्वी और ि िृप्रति उप य ह,ै प्रजस ेसभी उम्र िे लोग अपनी 

प्रदनिय ण में श प्रमल िर सिते हैं। ह ल िे आांिडे़ इस ब त िी पपु्रष्ट िरते हैं प्रि हड्प्रडयों िे स्र्व स््य िे प्रलए योग 

ि  अभ्य स एि अप्रनर्व यण आह र ि  प्रहस्स  होन  ि प्रहए। 

 

प्रस्तावना:(Introduction) 

योग एि ि िीन भ रतीय प्रर्वि  ह,ै जो श रीररि, म नप्रसि और आप्रत्मि स्र्व स््य िो बढ़ र्व  दनेे िे प्रलए ज नी 

ज ती ह।ै ह ल िे र्वषों में, यह हड्प्रडयों िे स्र्व स््य में सिु र िे प्रलए एि िभ र्वी उप य िे रूप में स मने आई ह।ै 

बढ़ती उम्र िे स थ ऑप्रस्टयोपोरोप्रसस (Osteoporosis) य  ऑप्रस्टयोपेप्रनय  (Osteopenia) जसैी उम्र से सांबांप्रित 

स्र्व स््य सांबांिी प्रर्वि र स मने आते हैं। ऑप्रस्टयोपोरोप्रसस एि स र्वणजप्रनि स्र्व स््य समस्य  ह ैजो र्वपै्रश्वि स्तर पर 

व्यप्रियों िो िभ प्रर्वत िरती ह।ै ये प्रर्वि र न जिु फै्रक्िर से जडेु़ होते हैं। अप्रस्थ खप्रनज र्नत्र्व (BMD) िे निुस न 

में तेजी िे ि रर् रजोप्रनर्वपृ्रत्त िे ब द िी मप्रहल ओ ां में इसि  िभ र्व अप्रिि होत  ह।ै हड्प्रडयों ि  स्र्व स््य म नर्व 

शरीर िे समपु्रित ि यण और सांरिन  िे प्रलए अत्यांत आर्वश्यि ह।ै जीर्वन िे प्रर्वप्रभन्न िरर्ों में, हड्प्रडयों िी र्नत्र्व 

और मजबूती में िमी आ सिती ह,ै प्रर्वशेष रूप से उम्र िे स थ-स थ। ऑप्रस्टयोपोरोप्रसस जसैी बीम ररयों से बि ने 
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और हड्प्रडयों िो मजबतू रखने िे प्रलए सही ख न-प न और व्य य म िी आर्वश्यित  होती ह।ै योग न िेर्वल 

म नप्रसि श ांप्रत और आध्य प्रत्मि प्रर्वि स ि  म ध्यम ह,ै बप्रकि यह एि िभ र्वी श रीररि व्य य म भी ह।ै योग िे 

आसन (postures) शरीर िी म ांसपेप्रशयों िो मजबतू िरते हैं, लिील पन बढ़ ते हैं और श्व स पर प्रनयांिर् रखिर 

सहनशप्रि में सिु र ल ते हैं। योग ि  प्रनयप्रमत अभ्य स हड्प्रडयों िे स्र्व स््य िे प्रलए बेहद ल भि री प्रसद् हुआ ह।ै 

यह न िेर्वल श रीररि रूप से मजबतू बन त  ह,ै बप्रकि म नप्रसि स्र्व स््य में भी सिु र िरत  ह।ै सभी उम्र िे लोग 

योग िो अपनी प्रदनिय ण में श प्रमल िर सित ेहैं। यप्रद आप अपनी हड्प्रडयों िे स्र्व स््य िो बेहतर बन न  ि हते 

हैं, तो प्रनयप्रमत योग भ्य स िो अपन न  एि अच्छ  प्रर्विकप हो सित  ह।ै 

उद्दशे्य और लक्ष्य: (Aim & Objective) 

1. योग िो एि समग्र स्र्व स््य पद्प्रत िे रूप में ज न  ज त  ह,ै जो म नप्रसि और श रीररि स्र्व स््य िो 

बढ़ र्व  दते  ह।ै इस समीक्ष  ि  उद्दशे्य प्रपछल ेप ाँि र्वषों में िि प्रशत स प्रहत्य िे आि र पर योग िे अप्रस्थ स्र्व स््य 

पर िभ र्वों ि  प्रर्वशे्लषर् िरन  ह।ै  

2. र्वयस्ि मप्रहल ओ ां में BMD पर योग िी िभ र्वशीलत  ि  अनमु न लग न । 

 

कायथप्रणाली: (Methodology) 

इस अध्ययन में प्रर्वप्रभन्न र्वजै्ञ प्रनि डेट बेस से योग और अप्रस्थ स्र्व स््य से सांबांप्रित शोि पिों िी समीक्ष  िी गई। 

इसमें य दृप्रच्छि प्रनयांप्रित परीक्षर् (RCTs), व्यर्वप्रस्थत समीक्ष एाँ और मटे -प्रर्वशे्लषर् श प्रमल प्रिए गए। खोज 

िप्रिय  में "योग और अप्रस्थ स्र्व स््य", "हड्प्रडयों िी मजबूती में योग ि  िभ र्व", "योग और अप्रस्थ र्नत्र्व" जसैे 

िीर्वडण ि  उपयोग प्रिय  गय । शोि पिों िो उनिी ि सांप्रगित , अध्ययन िी गरु्र्वत्त  और प्रनष्िषों िी 

प्रर्वश्वसनीयत  िे आि र पर िनु  गय । 

 

पररणाम: (Results) 

प्रपछल ेप ाँि र्वषों में िि प्रशत शोिों िी समीक्ष  िे प्रलए प्रर्वप्रभन्न डेट बेस ि  उपयोग िर खोज िी गई, प्रजसमें िुल 

12 लेख प ए गए। इनमें से 6 लेख समीक्ष त्मि और मटे -प्रर्वशे्लषर् त्मि अध्ययन थ,े जबप्रि शषे 6 लेख रैंडम इज़्ड 

िां ट्रोकड ट्र यल (RCT) थे। 

 

समीक्ष  से ि प्त िमखु प्रनष्िषण हैं: उम्र बढ़ने और अप्रस्थ स्र्व स््य: बढ़ती उम्र िे स थ ऑप्रस्टयोपोरोप्रसस और 

ऑप्रस्टयोपीप्रनय  जसैे उम्र-सांबांिी स्र्व स््य प्रर्वि रों िी सांभ र्वन  बढ़ ज ती ह।ै ये प्रर्वि र हड्प्रडयों िी िमजोरी और 

फै्रक्िर से जडेु़ होते हैं, और इसि  िभ र्व प्रर्वशषे रूप से रजोप्रनर्वतृ्त (postmenopausal) मप्रहल ओ ां में अप्रिि 

दखे  गय  ह।ै[1] ह ल ही में म इांड-बॉडी व्य य म जसैे योग िो रजोप्रनर्वतृ्त लक्षर्ों और अप्रस्थ स्र्व स््य में सिु र िे 

प्रलए एि नर्व ि र िे रूप में पहि न  गय  ह।ै[2] ऑप्रस्टयोपोरोप्रसस और सांबांप्रित फै्रक्िर िी रोिथ म और िबांिन 

प्रनयप्रमत प्रिप्रित्स  ज ांि, दपै्रनि व्य य म (प्रजसमें योग भी श प्रमल ह)ै, पौप्रष्टि आह र, प्रगरने से बि र्व िी 
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रर्नीप्रतय ाँ, स मपू्रहि गप्रतप्रर्वप्रिय ाँ, सह यि दर्व एाँ, सह-रोगों ि  प्रनयांिर्, सह यि उपिरर्ों ि  उपयोग और 

र्वयैप्रििृत पनुर्व णस ि यणिमों िे म ध्यम से सांभर्व ह।ै[3,4] दो अध्ययनों ने योग िे हड्डी प्रनम णर् पर सि र त्मि 

िभ र्व िी पपु्रष्ट िी, जबप्रि िेर्वल एि अध्ययन में योग िे ि रर् हड्डी खप्रनज र्नत्र्व (BMD) में र्वपृ्रद् दखेी गई। 

दो RCT ि  मटे -प्रर्वशे्लषर् योग और प्रबन  हस्तक्षेप (NIC) समहू िे बीि BMD में िोई महत्र्वपरू्ण अांतर नहीं 

दश ण प य । इन अध्ययनों में योग शपै्रलयों, हस्तक्षेप िी अर्वप्रि और मकूय ांिन प्रर्वप्रियों में पय णप्त प्रर्वषमत  दखेी 

गई।[5,6] समीक्ष एां इस ब त िी प्रसफ ररश िरती हैं प्रि योग िो नैद प्रनि अभ्य स, पनुर्व णस ि यणिमों और जनस्र्व स््य 

पहलों में श प्रमल प्रिय  ज न  ि प्रहए त प्रि गप्रतशीलत  िो बढ़ र्व  प्रदय  ज  सिे और िां ि ल सांबांिी रोगों िी 

रोिथ म हो सिे।[7,8] रूमटेॉइड आथणर इप्रटस में म इांडफुलनेस-बेस्ड स्टे्रस ररडक्शन (MBSR), योग, त ई िी और 

प्रर्वश्र म तिनीिों से रोप्रगयों द्व र  ररपोटण प्रिए गए पररर् मों में सिु र हो सित  ह,ै ह ल ांप्रि सजून और सांरिन त्मि 

िगप्रत पर इनिे िभ र्व अस्पष्ट हैं।[9] उम्र-सांबांिी ह इपरि इफोप्रसस िे रोप्रगयों में व्य य म (प्रजसमें योग श प्रमल ह)ै िे 

उपयोग से िम से मध्यम स्तर ि  स क्ष्य यह दश णत  ह ैप्रि यह हस्तक्षेप प्रस्थप्रत सिु र, मेरुदांड िी प्रस्थरत , और 

बेहतर आसन िे प्रलए ल भि री हो सिते हैं।[10] िुछ RCT अध्ययनों िे अनसु र, योग ि  स्र्व स््य-सांबांिी जीर्वन 

गरु्र्वत्त  (HRQoL) पर िोई प्रर्वशेष िभ र्व नहीं प य  गय । अन्य पररर् मों िे प्रलए स क्ष्य प्रमप्रश्रत य  अनपुलब्ि 

हैं। िुछ िेस स्टडी में यह प य  गय  प्रि मरेुदांड िो मोड़ने र्व ल ेयोग आसनों िे अभ्य स से र्वदृ् र्वयस्िों में िशरेुि 

सांपीड़न फै्रक्िर (vertebral compression fracture) ि  खतर  बढ़ सित  ह।ै[11] 

 

ििाथ :(Discussion) 

हड्प्रडय ाँ हम रे शरीर िी सांरिन  और सरुक्ष  ि  मखु्य आि र होती हैं। र्व ेन िेर्वल हम रे अांगों िी सरुक्ष  िरती हैं 

बप्रकि िैप्रकशयम और अन्य खप्रनजों ि  भांड रर् भी िरती हैं। उम्र िे स थ, हड्प्रडयों में पोषर् और र्नत्र्व िी िमी 

हो सिती ह,ै प्रजससे ऑप्रस्टयोपोरोप्रसस जसैी समस्य एाँ हो सिती हैं। 

योग िे ल भ: 

1. हड्प्रडयों ि  र्नत्र्व बढ़ न :  योग िे प्रर्वप्रभन्न आसनों से हड्प्रडयों पर हकि  दब र्व पड़त  ह,ै जो हड्प्रडयों 

िे र्नत्र्व (bone density) िो बन ए रखने और बढ़ ने में मदद िरत  ह।ै ररसिण से पत  िल  ह ै प्रि प्रनयप्रमत 

योग भ्य स ऑप्रस्टयोपोरोप्रसस जसैी हड्डी से सांबांप्रित समस्य ओ ां िो िम िर सित  ह।ै   

2. श रीररि स्र्व स््य: प्रनयप्रमत योग भ्य स से हड्प्रडयों िी मजबूती में सिु र होत  ह।ै आसनों, जसैे र्वज्र सन, 

त ड सन, और र्वीरभद्र सन, हड्प्रडयों िी त ित िो बढ़ ने में सह यि होते हैं। 

3. सांतलुन और प्रस्थरत : योग सांतलुन और प्रस्थरत  िो बढ़ र्व  दते  ह,ै प्रजससे प्रगरने िे जोप्रखम में िमी आती 

ह।ै प्रजससे र्वदृ् र्वस्थ  में प्रगरने और हड्डी टूटन ेिी सांभ र्वन  िम होती ह।ै  

4. सजून और ददण में िमी : योग िे म ध्यम से शरीर में सजून िम होती ह,ै प्रजससे गप्रठय  (arthritis) और 

अन्य अप्रस्थ प्रर्वि रों में र हत प्रमल सिती ह।ै   
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5. आसन और आसन सिु र : सही मदु्र  (posture) से हड्प्रडयों और जोड़ों पर पड़ने र्व ल  अप्रतररि दब र्व 

िम होत  ह।ै त ड़ सन, र्वकृ्ष सन और प्रििोर् सन जसैे योग सन इस प्रदश  में बहुत सह यि हैं। 

6. लिील पन: योग रि सांि र िो बढ़ त  ह ैऔर शरीर िी लिील पन िो सिु रत  ह,ै जो हड्प्रडयों और 

जोड़ों िे स्र्व स््य िे प्रलए फ यदमेांद ह।ै 

7. तन र्व में िमी: योग म नप्रसि तन र्व िो िम िरन ेमें मदद िरत  ह,ै जो हड्प्रडयों िे स्र्व स््य िो बेहतर 

बन ने में महत्र्वपरू्ण ह।ै तन र्व हड्प्रडयों िे स्र्व स््य पर नि र त्मि िभ र्व ड ल सित  ह।ै 

प्रमुख योगासन: 

1. त ड़ सन (Mountain Pose): यह आसन शरीर िो खींित  ह ैऔर हड्प्रडयों िी मजबतू होने में मदद िरत  

ह।ै 

2. र्वकृ्ष सन (Tree Pose): यह सांतलुन और मजबतू पैरों िे प्रलए सह यत  िरत  ह।ै 

3. भजुांग सन (Cobra Pose): यह रीढ़ िी हड्डी िो मजबतू बन त  ह ैऔर लिील पन में सुि र िरत  ह।ै 

4. सयूण नमस्ि र: यह एि सांपरू्ण व्य य म श्रृांखल  ह ैजो हड्प्रडयों और म ांसपेप्रशयों िी मजबूती में महत्र्वपरू्ण 

भपू्रमि  प्रनभ ती ह।ै 

 

हड्नडयों को स्वस्र् रखने के नलए क्या करें: 

1. िैप्रकशयम और प्रर्वट प्रमन डी: हड्प्रडयों िो मजबतू बन ने िे प्रलए िैप्रकशयम और प्रर्वट प्रमन डी िी पय णप्त 

म ि  आर्वश्यि होती ह।ै िैप्रकशयम हड्प्रडयों िो सख्त बन त  ह,ै जबप्रि प्रर्वट प्रमन डी िैप्रकशयम िो अर्वशोप्रषत 

िरन ेमें मदद िरत  ह.ै  

2. पौप्रष्टि आह र: डेयरी उत्प द, हरी पत्तदे र सप्रब्जय ां, और मछली जसैे ख द्य पद थण िैप्रकशयम और प्रर्वट प्रमन 

डी िे अच्छे स्रोत हैं। NIH (नेशनल इांस्टीट्यटू ऑफ हकेथ) िी र्वबेस इट पर और ज नि री दी गई ह.ै  

3. श रीररि गप्रतप्रर्वप्रिय ां: र्वजन उठ ने र्व ले व्य य म, जसैे प्रि िलन  और दौड़न , हड्प्रडयों िो मजबतू बन ने 

में मदद िरते हैं.  

4. सयूण िी रोशनी: सरूज िी रोशनी में रहन ेसे शरीर में प्रर्वट प्रमन डी बनत  ह,ै जो हड्प्रडयों िे स्र्व स््य िे प्रलए 

महत्र्वपूर्ण ह.ै  

5. िमू्रप न और शर ब से बिें: िमू्रप न और शर ब ि  सेर्वन हड्प्रडयों िे स्र्व स््य िो खर ब िर सित  ह,ै 

इसप्रलए इनसे बिन  ि प्रहए.  

6. प्रनयप्रमत ज ांि: प्रनयप्रमत रूप से अपने डॉक्टर से अपनी हड्प्रडयों िे स्र्व स््य िी ज ांि िरर्व एां, ख सिर 

यप्रद आपिो ऑप्रस्टयोपोरोप्रसस ि  खतर  ह.ै  

हड्प्रडयों िे स्र्व स््य पर ध्य न दने  जीर्वन िे हर िरर् में महत्र्वपरू्ण ह,ै ख सिर बच्िों और यरु्व  र्वयस्िों िे प्रलए, 

अपनी हड्प्रडयों िो स्र्वस्थ रखने िे प्रलए जीर्वनशैली में सि र त्मि बदल र्व िरें, जसैे प्रि प्रनयप्रमत व्य य म और 

पौप्रष्टि आह र । 
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ननष्कर्थ: (Conclusion) 

योग ि  प्रनयप्रमत अभ्य स हड्प्रडयों िे स्र्व स््य िे प्रलए बेहद ल भि री प्रसद् हुआ ह।ै प्रनयप्रमत अभ्य स से न िेर्वल 

हड्प्रडयों िी मजबतूी बढ़ती ह,ै बप्रकि यह उन समस्य ओ ां िो भी िम िर सित  ह,ै जो उम्र बढ़ने िे स थ स म न्यत: 

उत्पन्न होती हैं। यह एि सरुप्रक्षत, ि िृप्रति और समग्र तरीि  ह ैप्रजससे आप अपनी हड्प्रडयों िी सेहत िो बेहतर 

बन  सिते हैं। यह न िेर्वल श रीररि रूप से मजबतू बन त  ह,ै बप्रकि म नप्रसि स्र्व स््य में भी सिु र िरत  ह।ै 

सभी उम्र िे लोग योग िो अपनी प्रदनिय ण में श प्रमल िर सिते हैं। यप्रद आप अपनी हड्प्रडयों िे स्र्व स््य िो बेहतर 

बन न  ि हते हैं, तो प्रनयप्रमत योग भ्य स िो अपन न  एि अच्छ  प्रर्विकप हो सित  ह।ै 

इस िि र, योग और हड्प्रडयों िे स्र्व स््य िे बीि ि  सांबांि स्पष्ट ह।ै इसिे फ यद ेप्रर्वप्रभन्न स्तरों पर प्रदखते हैं, जो 

इसे एि जरूरी अभ्य स बन ते हैं। अगर आप इसे अपन ने पर प्रर्वि र िर रह ेहैं, तो प्रिसी योग प्रर्वशषेज्ञ से पर मशण 

लेन  उप्रित होग । इससे आपिो सही म गणदशणन प्रमलेग ।  
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नडनजटल युग में संतुनलत जीवन के नलए अष्टाङ्ग योग का महत्व 

िक्िम प्रबनोप्रदनी दरे्वी  

सह यि प्रनदशेि (प्रर्वषय) 

 र्वजै्ञ प्रनि तथ  तिनीिी शब्द र्वली आयोग, नई प्रदकली 

 

पररिय: 

  21र्वीं सदी में व्य पि तिनीि लगभग हर क्षेि िो िभ प्रर्वत िर रही ह,ै प्रजससे प्रनरांतर प्रडप्रजटल सांपिण  

और सांभ प्रर्वत म नप्रसि थि न उत्पन्न हो रही ह।ै यह प्रडप्रजटल पररर्वशे जह ाँ एि ओर सपु्रर्वि  और ज नि री 

िी पहुाँि िद न िरत  ह,ै र्वहीं दसूरी ओर यह म नप्रसि और श रीररि िनुौप्रतय ाँ भी उत्पन्न िरत  ह ै— जसै े

तन र्व, प्रिांत , अप्रनद्र  और प्रडप्रजटल थि र्वट — जो म नर्व मप्रस्तष्ि िी श ांप्रत िी क्षमत  िो िभ प्रर्वत िरती 

हैं। 

 

       महप्रषण पतांजप्रल द्व र  िप्रतप प्रदत अष्ट ङ्ग योग इन िनुौप्रतयों ि  एि समग्र सम ि न िस्ततु िरत  ह।ै 

इसिे आठ अांग म नप्रसि स्पष्टत , भ र्वन त्मि सांतुलन और आध्य प्रत्मि िकय र् िी प्रदश  में एि िमबद् 

म गण िद न िरते हैं। जब व्यप्रि यम-प्रनयम, आसन, ि र् य म और ध्य न जसैे प्रर्वप्रियों िो अपने जीर्वन में 

सप्रम्मप्रलत िरत  ह,ै तो र्वह आत्मिेतन , अनशु सन और प्रडप्रजटल अप्रत-सांर्वदेनशीलत  से दरूी प्रर्विप्रसत िर 

सित  ह।ै 

 

      अष्ट ङ्ग योग आांतररि और ब ह्य जीर्वन िे बीि सांतुलन पनुः स्थ प्रपत िरत  ह,ै और प्रडप्रजटल यगु िे 

प्रर्विषणर्ों िे बीि सजग और सांतपु्रलत जीर्वन जीने ि  एि स्थ यी म गण िद न िरत  ह।ै 

नडनजटल युग की िुनौनतयााँ: 

1. सिूना की अनधकता: ज नि री 24×7 उपलब्ि होने िे ि रर् मन में अश ांप्रत उत्पन्न होती ह।ै 

2. नडनजटल ननभथरता: मोब इल, लैपटॉप और सोशल मीप्रडय  पर अत्यप्रिि प्रनभणरत  ने सोिने, आत्म-प्रिांतन 

िरने और स्र्वयां से जडु़ने िी क्षमत  िो िम िर प्रदय  ह।ै 

3. तनाव और निंता: ऑनल इन िप्रतस्पि ण, स म प्रजि तलुन  और ‘फोमो’ (FOMO - Fear of Missing 

Out) जसैी प्रस्थप्रतयों से म नप्रसि तन र्व बढ़  ह।ै 

4. स्वास््य समस्याएाँ: स्िीन ट इम बढ़ने से अप्रनद्र , आाँखों में तन र्व, पीठ में ददण और मोट प  जसैी समस्य एाँ 

स मने आ रही हैं। 

5. संबंधों में दूरी: पररर्व र और सम ज से र्व स्तप्रर्वि सांर्व द र्टत  ज  रह  ह,ै प्रजससे भ र्वन त्मि सांबांि 

िमजोर हो रह ेहैं। 

अष्टाङ्ग योग की अवधारणा: 
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महप्रषण पतांजप्रल िे योगसतू्र में र्वप्रर्णत अष्टाङ्ग योग ि  उद्दशे्य शरीर, मन और आत्म  में सांतलुन स्थ प्रपत 

िरन  ह।ै इसिे आठ अांग हैं: 

1. यम (नैप्रति अनशु सन) – अप्रहांस , सत्य, अस्तेय, ब्रह्ियण, अपररग्रह 

2. ननयम (स्र्व-अनशु सन) – शौि, सांतोष, तप, स्र्व ध्य य, ईश्वर िप्रर्ि न 

3. आसन – शरीर िी प्रस्थरत  और लिील पन 

4. प्राणायाम – श्व स और ि र् शप्रि ि  प्रनयांिर् 

5. प्रत्याहार – इांप्रद्रयों पर प्रनयांिर् 

6. धारणा – मन िी एि ग्रत  

7. ध्यान – गहन आत्मप्रिांतन 

8. समानध – आत्म  िे स थ एित्र्व र्व श ांप्रत िी प्रस्थप्रत 

 

 

 

 

 

 

 

 

नडनजटल जीवनशैली में अष्टाङ्ग योग का महत्व: 

1. यम और ननयम: नैनतक एवं आनत्मक नसिांत 

प्रडप्रजटल यगु में अनहसंा (ऑनल इन उत्पीड़न से बि र्व), सत्य (गलत सिून  से बि र्व), अस्तेय िोरी नहीं 

िरने ि  भ र्व , ब्रह्ियथ ब्रह् जसैी िय ण में अपने जीर्वन िो प लन  । अपररग्रह (भौप्रति ल लस ओ ां ि  

त्य ग) जसेै मकूय व्यप्रि िो सांयप्रमत र्व नैप्रति जीर्वन जीने िे प्रलए िेररत िरते हैं। 

2. आसन और प्राणायाम: शारीररक व माननसक कल्याण 

िां प्यटूर र्व मोब इल पर लांबे समय ति ि यण िरने से उत्पन्न होने र्व ली तनाव और शारीररक समस्याओ ं

िो दरू िरने में योग सनों ि  अभ्य स अत्यांत िभ र्वी ह।ै 
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प्राणायाम िे म ध्यम से ऑक्सीजन ि  सांतपु्रलत िर्व ह होत  ह,ै प्रजससे माननसक शांनत व एकाग्रता बनी 

रहती ह।ै 

3. प्रत्याहार, धारणा और ध्यान: ध्यान कें नरत करना और आत्मनिंतन 

सोशल मीप्रडय  और सिून ओ ां िी ब ढ़ से हम र  ध्य न ब र-ब र भटित  ह।ै 

प्रत्याहार इांप्रद्रयों िो प्रनयांप्रित िरने और अांतमुणखी बनने में सह यि ह,ै 

धारणा ध्य न िें प्रद्रत िरती ह,ै 

और ध्यान म नप्रसि श ांप्रत ल त  ह—ैये तीनों तिनीिें  प्रडप्रजटल प्रर्विषणर् िो प्रनयांप्रित िरने में िभ र्वी हैं। 

4. समानध: आतंररक संतुलन और आनत्मक प्रगनत 

जब व्यप्रि ध्य न िे अभ्य स में प्रस्थर हो ज त  ह,ै तब र्वह नडनजटल हलिल के मध्य भी माननसक 

नस्र्रता और संतुलन बन ए रख सित  ह।ै 

वैज्ञाननक साक्ष्य और अनुसंधान: 

 हावथडथ मेनडकल स्कूल िे एि अध्ययन में प य  गय  प्रि प्रनयप्रमत योग भ्य स िरने र्व ले लोगों में तन र्व 

ह मोन कॉक्िासोल ि  स्तर िम होत  ह ैऔर र्व ेम नप्रसि रूप से अप्रिि श ांत अनुभर्व िरते हैं। 

 AIIMS और SVYASA नवश्वनवद्यालय द्व र  प्रिए गए शोिों से यह प्रसद् हुआ ह ैप्रि योग और ध्य न 

नडनजटल तनाव िो िभ र्वी रूप से िम िर सिते हैं। 

 Journal of Behavioral Medicine में िि प्रशत प्रनष्िषण बत ते हैं प्रि योग ध्य न से ध्यान अवनध, 

माननसक स्पष्टता और भावनात्मक संतुलन में सिु र होत  ह।ै 

 

व्यावहाररक सुझाव: 

नडनजटल समस्या अष्टाङ्ग योग द्वारा समाधान 

स्िीन ट इम िी अप्रिित  िप्रतप्रदन ध्य न य  ि र् य म ि  अभ्य स िरें 

सोशल मीप्रडय  तन र्व प्रनयमों िो अपन एां और प्रडप्रजटल प्रडटॉक्स िरें 

नींद िी िमी शर्व सन, न ड़ी शपु्रद् जसेै श्वसन तिनीिों ि  अभ्य स िरें 

म नप्रसि अश ांप्रत ि र् य म और ध्य न ि  प्रनयप्रमत अभ्य स िरें 

ननष्कर्थ: 

प्रडप्रजटल यगु में जीर्वन िी गप्रत तो तेज हो गई ह,ै पर शांनत और आत्मनिंतन िहीं पीछे छूट गय  ह।ै 

अष्टाङ्ग योग िेर्वल श रीररि व्य य म नहीं, बप्रकि एि जीवन पिनत ह,ै जो आत्म-ज गरूित , 
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अनशु सन और आांतररि सांतुलन िो बढ़ र्व  दतेी ह।ै यह हमें प्रसख त  ह ैप्रि प्रौद्योनगकी का उपयोग करें, 

लेनकन उसके गुलाम न बनें। 

अतः, अष्ट ङ्ग योग िो अपनी प्रदनिय ण में श प्रमल िरन  आज िे प्रडप्रजटल यगु में संतुनलत और सुखद 

जीवन जीने ि  एि सक्षम उप य ह।ै 

सहायक सामग्री : 

1. Patanjali, Yoga Sutras 

2. Harvard Medical School (https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/yoga-

benefits-beyond-the-mat) 

3. Journal of Behavioral Medicine, Springer 

4. Ministry of AYUSH, Govt. of India – Yoga Protocols 

5. SVYASA University Yoga Research Publications 

  

https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/yoga-benefits-beyond-the-mat
https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/yoga-benefits-beyond-the-mat
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‘योग’ व आसनोपयोगी ननयम -एक पररिय 

सशु्री मसी ललरोहल ूहम र 

सह यि प्रनदशेि (रस यन), र्वै.त.श.आयोग 

 

'योग' शब्द िी उत्पप्रत्त सांस्िृत शब्द 'यजु' से हैं प्रजसि  अथण ह ैजडु़न  य  एिजटु होन । योग ि  उद्दशे्य 

हम रे मन और शरीर िो जोड़न  तथ  श ांप्रत और एित  िे स थ उन्हें प्रमलिर ि म िरने में मदद िरन  ह।ै 

योग से मन िो श ांप्रत ि प्त हो सिती ह,ै यह ाँ ति प्रि िप्रठन प्रस्थप्रतयों में भी ि यों ि  स मन  िरने में मन 

श ांत और प्रस्थर रहत  हैं।  

भगर्वद ्गीत , भगर्व न िृष्र् और अजुणन िे बीि ब तिीत ि  700 श्लोिों ि  सांिलन ह,ै जो िमण, ज्ञ न 

योग, िमण योग और भप्रि योग िे महत्र्व िो समझ त  ह।ै इस िप्रसद् ग्रांथ में भगर्व न िृष्र् िहते हैं, "समत्र्वां योग 

उच्यते", य नी योग एि सांतपु्रलत अर्वस्थ  ह।ै योग मनषु्य और ििृप्रत िे बीि एित  िे प्रलए िय स िरत  ह।ै यह 

हमें हम री आनांदमय अर्वस्थ  में र्व पस ले ज त  ह।ै 

योग िी पररभ ष  महषी पतांजप्रल िे द्व र  – “नित्त वृनत्त ननरोध” दी गई ह ै। इसि  अथण ह ैप्रि योग मन िे उत र-

िढ़ र्व िो दरू िरत  ह।ै योग िी प्रित्त र्वपृ्रत्त प्रनरोि ि  श प्रब्दि अनरु्व द इस िि र ह:ै 

योग = जोडना, जडुना, एक होना 

क्चत्त = चेतना 

वकृ्त्त = उतार-चढाव 

क्नरोि = शांत होना 

योग िे जनि महप्रषण पतांजप्रल पहले योगी थे प्रजन्होंने अपने योग सिूों में योग िे अथण और इसिे पीछे िे 

र्व स्तप्रर्वि उद्दशे्य िो सही म यने में समझ  और दपु्रनय  िो समझ य । इसे र ज योग िह  ज त  थ । सांस्िृत ग्रांथों में, 

र जयोग िो योग ि  लक्ष्य और उसे ि प्त िरने िी प्रर्वप्रि दोनों ही म न  गय  ह।ै 

र्वदे व्य स द्व र  योग सिूों पर पहली प्रटप्पर्ी श िीय ि ल में प्रलखी गई थी। इसमें योग दशणन और स ांख्य 

दशणन (षड़ दशणनों में से एि) िे बीि गहरे सांबांिों िो उज गर प्रिय  गय  और इस पर िि ण िी गई। 

ि िीन ि ल में मनषु्य ने योग िे र्व स्तप्रर्वि स र िो समझ । योग ि  उद्दशे्य अपने आस-प स िी दपु्रनय  

से खदु िो जोड़न  थ । यह सांतुप्रलत स ांस लेने तथ  शरीर, आत्म  और मन िो मिु िरने पर िें प्रद्रत थ । हम रे परू्वणजों 

ने म नप्रसि स्र्वच्छत  िे महत्र्व िो समझ  और प्रनष्िषण प्रनि ल  ह ैप्रि योग िे प्रनयप्रमत अभ्य स से शरीर और 

आत्म  अांतःिरर् से शदु् हो ज एगी।  
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 योग ि  र्वपै्रश्वि िस र ‘प्रसकि रूट’ िे स थ लगभग प ाँि य  छह शत प्रब्दयों ईस  परू्वण िे आसप स शरुू 

हुआ और  यह अभ्य स परेू एप्रशय  में फैल गय । जसेै-जैसे योग नए के्षि में पहुाँित  गय , यह िीरे-िीरे ित्येि 

सांस्िृप्रत िे अनिूुल पररर्वप्रतणत होत  गय । 

पप्रिम में योग िी शरुूआत ि  श्रेय स्र्व मी प्रर्वर्विे नांद (1863-1902) िो प्रदय  ज त  ह,ै जो पहली ब र 

1883 में सांयिु र ज्य अमरेरि  गए थे। उन्होंने योग िो "मन ि  प्रर्वज्ञ न" बत ते हुए प्रर्वश्व सम्मलेनों ि  आयोजन 

प्रिय  और योग ग्रांथों ि  सांस्िृत से अांग्रेजी में अनरु्व द प्रिय । 1893 में, अमरेरि  िी य ि  िे दौर न, उन्होंने 1893 

िे प्रशि गो प्रर्वश्व मलेे में योग ि  िदशणन िरिे दशे िी रुप्रि जग ई। पररर् मस्र्वरूप, िई अन्य भ रतीय योप्रगयों और 

स्र्व प्रमयों ि  पप्रिम में स्र्व गत प्रिय  गय । 

र्वषण 2014 में, भ रत िे र्वतणम न िि नमांिी श्री. नरेंद्र मोदी जी ने सांयिु र ष्ट्र से योग िो समप्रपणत एि प्रदन 

र्ोप्रषत िरने ि  आग्रह प्रिय । सांयिु र ष्ट्र िो ऐस  िरने िे प्रलए उन्होंने िह  : 

“......योग भारत की प्राचीन परंपरा का एक अमलू्य उपहार ह।ै यह मन और शरीर की एकता, क्वचार और क्िया, 

संयम और पकू्ता, मनषु्य और प्रकृक्त के बीच सामजंस्य, स्वास््य और कल्याण के क्लए एक समग्र दृक्ष्टकोण का 

प्रतीक ह।ै यह व्यायाम के बारे में नहीं है, बक्ल्क खदु के सार्, दकु्नया और प्रकृक्त के सार् एकता की भावना की 

खोज करना ह।ै अपनी जीवनशैली में बदलाव करके और चेतना पैदा करके, यह कल्याण में मदद कर सकता ह ै।” 

िि नमांिी नरेन्द्र मोदी िे आग्रह पर सांयिु र ष्ट्र ने सहमप्रत जत ई और 

हर स ल 21 जनू िो अांतर णष्ट्रीय योग प्रदर्वस मन य  ज  रह  ह।ै 2015 में पहल  

अांतर णष्ट्रीय योग प्रदर्वस भ रतीय िि नमांिी द्व र  मन य  गय  थ , स थ ही दपु्रनय  

भर िे 84 दशेों िे नेत ओ ां ने एि स थ योग आसन ि  अभ्य स प्रिय  थ । 

र्वतणम न समय में, योग- स्र्वस्थत , लिीलेपन और श रीररि 

अक्षमत ओ ां से खदु िो मिु िरने ति ही सीप्रमत हैं। योग िी असली भ र्वन  

जो मन और आत्म  िी स्र्वच्छत  में प्रनप्रहत ह,ै उसे हम भलू गए हैं । िेर्वल 

आसनों िी प्रनरांतर लोिप्रियत  िे स थ, दपु्रनय  िे लोग योग िे आठ अांगों िो 

भलू हैं - प्रजनमें से िेर्वल एि - आसन ह।ै आज िे समय में योग, आसन योग िी बढ़ती लोिप्रियत  िे ि रर् 

िेर्वल श रीररि स्र्वस्थत  और लिीलेपन से जडु़  हुआ ह।ै 

आसन ि  मलू अथण ह ै"बैठन " य  "प्रस्थत रहन "। आसन शब्द ि  ियोग आजिल श रीररि योग मदु्र ओ ां 

य  मदु्र ओ ां िे अभ्य स िो सांदप्रभणत िरने िे प्रलए प्रिय  ज त  ह।ै ऐस  म न  ज त  ह ैप्रि योग िे िार प्रकार (र ज 

योग, िमण योग, भप्रि योग और ज्ञ न योग), आि अंग (यम (शपथ), प्रनयम (आिरर्-अनुश सन), आसन (मदु्र एां), 
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ि र् य म (श्व स प्रनयांिर्), ित्य ह र (इांप्रद्रयों ि  प्रनयांिर्), ि रर् (एि ग्रत ), ध्य न (मेप्रडटेशन) और सम प्रि 

(परम नांद य  अांप्रतम मपु्रि)) होते हैं और 84 मूल योग आसन हैं। 

योग हेतु ननम्ननलनखत आसनोपयोगी ननयम माने गए हैं : 

 

 

 

 

 

 

 

प्रिि : आसनोपयोगी प्रनयम (स्र्व-अांप्रित प्रिि ) 

 

समय: आसन ि तः य  स यां दोनों समय िर सिते हैं। लेप्रिन ि तःि ल ि  समय उत्तम ह ैक्योंप्रि इस समय मन 

श न्त रहत  ह।ै ि तः शौि प्रद से प्रनर्वतृ्त होिर ख ली पेट तथ  दोपहर िे भोजन िे लगभग ५-६ र्ांटे ब द आसन 

िर सिते हैं।  

आयु : मन एि ग्र िर उत्स ह िे स थ अपनी आयु, श रीररि शप्रि और क्षमत  ि  परू  ध्य न रखते हुए अभ्य स 

िरन  ि प्रहए। तभी व्यप्रि योग से र्व स्तप्रर्वि ल भ उठ  सिेग । र्वदृ् एर्वां दबुणल व्यप्रियों िो आसन एर्वां ि र् य म 

अकप म ि  में िरने ि प्रहए। गभणर्वती मप्रहल एाँ िप्रठन आसन से प्रनर्वतृ्त रहन  ि प्रहए  । 

वेशभूर्ा : आसन िरते समय शरीर पर र्वि सपु्रर्वि जनि होने ि प्रहए।  

आसन की मात्रा: अपने स म्यण िे अनसु र व्य य म िरन  ि प्रहए।  

स्र्ान : स्र्वच्छ, श न्त एर्वां एि न्त स्थ न आसनों िे प्रलए उत्तम ह।ै खलेु र्व त र्वरर् में योग आसन िरन  स्र्व स््य 

िे प्रलए उत्तम ह।ै र्र में आसन िरते र्वि र्ी ि  दीपि य  गनुगलु आप्रद जलन  ि प्रहए। 
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अवस्र्ा एवं सावधाननयााँ: सभी अर्वस्थ ओ ां में आसन र्व ि र् य म प्रिए ज  सिते हैं। इन प्रिय ओ ां से स्र्वस्थ 

व्यप्रि ि  स्र्व स््य उत्तम बनत  ह।ै परन्त ुिुछ ऐसे आसन हैं प्रजनिो रुनर् िो नहीं िरन  ि प्रहए।  जसेै: प्रजनिे ि न 

बहते हों, नेिों में ल ली हो, स्न य ुएर्वां हृदय दबुणल हो, उनिे शीष णसन नहीं िरन  ि प्रहए। हृदय-दौबणकय र्व ले िो 

अप्रिि िप्रठन आसन जसेै परू्ण शलभ सन, िनरु सन एर्वां िि सन आप्रद नहीं िरन  ि प्रहए। अण्डर्वपृ्रद् आप्रद रोगों 

में भी र्व ेआसन नहीं िरन ेि प्रहए, प्रजनसे न प्रभ िे नीिे र्व ल ेप्रहस्से पर अप्रिि दब र्व पड़त  ह।ै उच्ि रिि प र्व ल े

रोप्रगयों िो प्रसर िे बल प्रिए ज ने र्व ले शीष णसन आप्रद तथ  मप्रहल ओ ां िो ऋतिु ल में 4-5 प्रदन िप्रठन आसनों 

ि  अभ्य स नहीं िरन  ि प्रहए। इन प्रदनों में मप्रहल एां सकू्ष्म व्य य म ि र् य म एर्वां ध्य न प्रद ि  अभ्य स अर्वश्य 

िरें। प्रजनिो िमर और गदणन में ददण रहत  हो, र्व ेआग ेझिुने र्व ले आसन न िरें। 

दृनष्ट : आाँखें बन्द िरिे योग सन िरने से मन िी एि ग्रत  बढ़ती ह,ै प्रजससे म नप्रसि तन र्व एर्वां िांिलत  दरू होती 

ह।ै लेप्रिन स म न्य रूप से आसन एर्वां ि र् य म आाँखें खोलिर भी िर सिते हैं। 

भोजन : भोजन आसन िे लगभग आिे र्ण्टे पि त ्िरन  ि प्रहए। भोजन में स प्रत्र्वि पद थण हों। आसन िे ब द 

ि य नहीं पीनी ि प्रहए। जठर प्रनन िो मन्द िरने एर्वां अम्लप्रपत्त, गसै, िब्ज प्रद रोगों िो उत्पन्न िरने में ि य ि  

सबसे अप्रिि योगद न होत  ह।ै यिृत िो प्रर्विृत िरने में भी ि य तथ  पयुणप्रषत आह र िी महत्र्वपरू्ण भपू्रमि  ह।ै 

सन्तपु्रलत एर्वां पौप्रष्टि आह र उत्तम स्र्व स््य िे प्रलए उत्तम ह।ै 

शरीर का तापमान : शरीर ि  त पम न अप्रिि उष्र् होने य  ज्र्वर होने िी प्रस्थप्रत में योग भ्य स िरने से त पम न 

बढ़ ज ए तो िन्द्रस्र्वर - ब ई न प्रसि  से श्व स अांदर खींि िर (परूि िर), सयूण स्र्वर - द ई न प्रसि  से रेिि (श्व स 

ब हर प्रनि लन ) िरने िी प्रर्वप्रि ब र-ब र िरिे त पम न स म न्य िर लेन  ि प्रहए। 

पेट की सफाई: पेट स फ न होने िी प्रस्थप्रत में आांख, मखु, प्रसर में प्रर्वि र र्व स्न यमुांडल में िमजोरी होने िी 

प्रशि यत हो सिती ह।ै अतः पेट ि  स फ होन , िब्ज रप्रहत होन , अपि न होन , र त िो समय से सो िर परूी 

नींद लेन  और उप्रित आह र-प्रर्वह र िरन  बहुत ही आर्वश्यि ह।ै 

श्वास-प्रश्वास का ननयम : आसन िरते समय स म न्य प्रनयम ह ैप्रि आग ेिी ओर झिुते समय श्व स ब हर प्रनि लते 

हैं तथ  पीछे िी ओर झिुते समय श्व स अन्दर भर िर रखते हैं। श्व स न प्रसि  से ही लेन  र्व छोड़न  ि प्रहए, मखु से 

नहीं, क्योंप्रि न ि से प्रलय  हुआ श्व स ि  प्रनस्यांदन होत  ह।ै 

िम : िुछ आसन एि प श्वण िरने होते हैं। यप्रद िोई आसन द ई िरर्वट िरें तो उसे ब ई िरर्वट भी िरें। इसिे 

अप्रतररि आसनों ि  एि ऐस  िम प्रनप्रित िर लें प्रि ित्येि अनरु्वती आसन से प्रर्वर्प्रटत प्रदश  में भी पेप्रशयों और 

सांप्रियों ि  व्य य म हो ज ए। उद हरर्त सर्व ांग सन िे उपर न्त मत्स्य सन, मण्डूि सन िे ब द उष्ट्र सन प्रिय  ज ए। 

नर्व भ्य सी शरुू में 2-4 प्रदन म ांसपेप्रशयों और सप्रन्ियों में पीड़  अनभुर्व िरेंग।े अभ्य स ज री रखने पर पीड़  स्र्वत 

ही श न्त हो ज एगी। लेटिर प्रिए ज ने र्व ले आसन र्व व्य य म-ि र् य म र्व ध्य न िे पहले भी िर सिते हैं तथ  

ब द में भी। जसैी प्रजसिो अनुिूलत  हो। शीति ल में पहले थोड़  व्य य म र्व आसन िरने से अनिूुलत  रहती ह ै

तथ  गमी िी ऋत ुमें ि र् य म र्व ध्य न पहले िरन ेसे मन िी िसन्नत  र्व आनन्द अप्रिि रहत  ह।ै आसनों िे ब द 
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जब भी उठ  ज ए, ब ई िरर्वट लेिर उठन  ि प्रहए। योग अभ्य स िे अन्त में शर्व सन 3 से 5 प्रमनट िे प्रलए अर्वश्य 

िरें, त प्रि अांग-ित्यांग प्रशप्रथल हो ज एां। 

नवश्राम: आसन िरते हुए जब थि न हो तब शर्व सन य  मिर सन में प्रर्वश्र म िरन  ि प्रहए।  

गुरु : “गरुूपप्रदष्टम गेर् योगमेर्व समभ्यसेत ्।” 

योग िी प्रसप्रद् गरुुिृप  और गरुु उपप्रदष्ट म गण से ही होन  ि प्रहए । इसप्रलए योग सन, ि र् य म एर्वां ध्य न आप्रद ि  

अभ्य स ि रम्भ में गरुु िे स प्रन्नध्य में ही िरन  ि प्रहए। 

यम-ननयम: योग भ्य प्रसयों िो यम-प्रनयमों ि  प लन परूी शप्रि िे स थ िरन  ि प्रहए। प्रबन  यम-प्रनयमों िे िोई 

भी व्यप्रि योगी नहीं हो सित । 

कनिन आसन : प्रजन व्यप्रियों ि  िभी अप्रस्थ भांग हुआ हो र्व ेिप्रठन आसनों ि  अभ्य स िभी नहीं िरें अन्यथ  

उसी स्थ न पर हड्डी दोब र  टूट सिती ह।ै 

पसीना आना: अभ्य स िे दौर न पसीन  आ ज ए तो तौप्रलए से पोंछ लें इससे िसु्ती आ ज ती ह,ै िमण स्र्वस्थ रहत  

ह ैऔर रोग र् ुिमण म गण से शरीर में िर्वशे नहीं िर सिें ग।े योग सनों ि  अभ्य स यथ सम्भर्व स्न न प्रद से प्रनर्वतृ्त 

होिर िरन  ि प्रहए। अभ्य स िे 10-20 प्रमनट ब द भी शरीर िे त पम न िे स म न्य होने पर स्न न िर सिते हैं। 

  

ननर्कर्थ: 

अतः उत्तम स्र्व स््य ि प्रप्त िे प्रलए उत्तम आह र, प्रर्वह र, प्रदनिय ण, ऋतिुय ण आप्रद सद्वतृ्त ि  प लन एर्वां योग भ्य स 

से व्यप्रि प्रनरोगी ि य  तथ   जीर्वमे शरदः शतम ्......  िो ि प्त प्रिय  ज  सित  ह ै।  

 

सहायक सामग्री : 

इन्टरनेट स मग्री अप्रभगमन प्रदन ांि 29.05.2025: 

i. https://www.drishtiias.com/blog/a-brief-history-of-yoga 

ii. https://yogainternational.com/article/view/why-we-practice-a-short-history-of-

yoga-in-the-west/ 

iii. https://thewholeu.uw.edu/2021/10/07/the-westernization-of-yoga/ 

iv. https://www.ommagazine.com/yoga-through-a-western-lens/ 

v. https://artsandculture.google.com/story/explore-the-ancient-roots-of-

yoga/ywWBRDl92CPuJg?hl=en 

vi. https://www.bbc.com/news/world-40354525 

https://www.drishtiias.com/blog/a-brief-history-of-yoga
https://yogainternational.com/article/view/why-we-practice-a-short-history-of-yoga-in-the-west/
https://yogainternational.com/article/view/why-we-practice-a-short-history-of-yoga-in-the-west/
https://thewholeu.uw.edu/2021/10/07/the-westernization-of-yoga/
https://www.ommagazine.com/yoga-through-a-western-lens/
https://artsandculture.google.com/story/explore-the-ancient-roots-of-yoga/ywWBRDl92CPuJg?hl=en
https://artsandculture.google.com/story/explore-the-ancient-roots-of-yoga/ywWBRDl92CPuJg?hl=en
https://www.bbc.com/news/world-40354525


 

ज्ञान गरिमा स िंध ुयोग एविं आयुवदे ववशेषािंक  (अिंक-86)         अप्रैल-जनू 2025        ISSN:2321-0443                (89)  

  

vii. https://www.yogapedia.com/how-yoga-spread-to-europe-america-and-around-the-

world/2/11425 

viii. https://www.yogapedia.com/2/8458/meditation/silence/yogas-chitta-vritti-nirodha 

ix. https://vivekavani.com/b2v50/ 

x. https://www.1mg.com/hi/patanjali/yogaaasnopyogi-niyam/ 

  

https://www.yogapedia.com/how-yoga-spread-to-europe-america-and-around-the-world/2/11425
https://www.yogapedia.com/how-yoga-spread-to-europe-america-and-around-the-world/2/11425
https://www.yogapedia.com/2/8458/meditation/silence/yogas-chitta-vritti-nirodha
https://vivekavani.com/b2v50/


 

ज्ञान गरिमा स िंध ुयोग एविं आयुवदे ववशेषािंक  (अिंक-86)         अप्रैल-जनू 2025        ISSN:2321-0443                (90)  

  

सोशल मीनडया के युग में नकशोरों की सवेंगात्मक पररपक़्वता के संवधथन में योग की 

भूनमका: एक सैिांनतक अध्ययन 

नप्रया गौतम 

शोि थी, प्रशक्ष श ि प्रर्वभ ग 

 आयण िन्य  प्रडग्री िॉलेज, सांर्टि इल ह ब द प्रर्वश्वप्रर्वद्य लय,  िय गर ज 

डॉ. अनमत कुमार 

सह यि आि यण, प्रशक्ष श ि प्रर्वभ ग 

आयण िन्य  प्रडग्री िॉलेज, सांर्टि इल ह ब द प्रर्वश्वप्रर्वद्य लय, िय गर ज 

सारांश 

र्वतणम न यगु परू्णतः प्रडप्रजटल यगु बन गय  ह,ै जह ाँ ित्येि प्रिय िल प िे प्रलए व्यप्रि िो प्रडप्रजटल म ध्यमों एर्वां 

प्लेटफ मों ि  उपयोग िरन  अप्रनर्व यण हो गय  ह।ै प्रर्वशेष रूप से यरु्व  र्वगण, अपनी शपै्रक्षि एर्वां स म प्रजि 

आर्वश्यित ओ ां िी पपू्रतण हतेु प्रनरांतर इन म ध्यमों ि  ियोग िर रह  ह।ै इस िप्रतस्पि णत्मि यगु में स्र्वयां िो ित्येि 

क्षेि में अग्रसर िरन ेिी होड़ में शकै्षप्रर्ि ि यों में व्यस्त रहते हैं तथ  शषे समय सोशल मीप्रडय  प्लेटफ मों पर 

व्यतीत िरते हैं। इन प्लेटफ मों िे म ध्यम से र्व ेशपै्रक्षि और स म प्रजि आर्वश्यित ओ ां िे स थ-स थ भ र्वन त्मि 

आर्वश्यित ओ ां िी पपू्रतण ि  भी िय स िरते हैं, प्रिां त ुसोशल मीप्रडय  िे अत्यप्रिि ियोग से र्वे र्व स्तप्रर्वि जीर्वन 

िे स म प्रजि सम्बन्िों से दरू होते ज  रह ेहैं और िेर्वल आभ सी सांस र िो ही अपनी सांपरू्ण दपु्रनय  म नन ेलगते हैं। 

यह प्रस्थप्रत उनिे सांर्वगे त्मि स्र्व स््य में ब ि एाँ उत्पन्न िर म नप्रसि अप्रस्थरत  िो जन्म दतेी ह,ै जो अांततः 

ज्ञ न त्मि बपु्रद् िे प्रर्वि स में अर्वरोि उत्पन्न िरती ह ैतथ  उनिे समग्र व्यप्रित्र्व प्रर्वि स पर िप्रतिूल िभ र्व 

ड लती ह।ै इस पररिेक्ष्य में प्रर्वद्य प्रथणयों िे म नप्रसि एर्वां भ र्वन त्मि स्र्व स््य िी रक्ष  हते ुयोग ि  महत्र्व र्वतणम न 

समय में अत्यांत आर्वश्यि हो गय  ह।ै योग एर्वां ध्य न म नप्रसि उपप्रस्थप्रत िो श ांत िरन ेतथ  सांर्वगेों िो प्रस्थरत  

िद न िरन ेमें सह यि प्रसद् होते हैं। योग न िेर्वल म नप्रसि स्र्व स््य िे सांरक्षर् हते ुिभ र्वी स िन ह,ै बप्रकि यह 

सांर्वगे त्मि पररपक्र्वत  िे प्रर्वि स िे प्रलए भी अप्रनर्व यण ह।ै अतः प्रिशोरों िे समग्र प्रर्वि स में योग िो एि आर्वश्यि 

अांग िे रूप में स्थ प्रपत प्रिय  ज न  ि प्रहए। 

प्रस्तावना- 

प्रिशोर र्वस्थ  म नर्व जीर्वन ि  एि अत्यांत महत्र्वपरू्ण, जप्रटल एर्वां सांर्वदेनशील िरर् ह,ै प्रजसे मनोर्वजै्ञ प्रनि ह ल 

(Hall) ने "आांिी-तफू न िी अर्वस्थ " िी सांज्ञ  दी ह।ै यह अर्वस्थ  व्यप्रि िो अपररपक्र्वत  से पररपक्र्वत  िी ओर 

ले ज ने र्व ली सांिमर्ि लीन अर्वस्थ  होती ह,ै प्रजसमें श रीररि, सांर्वगे त्मि, सांज्ञ न त्मि तथ  स म प्रजि प्रर्वि स 

तीव्र गप्रत से होत  ह।ै इस ि लखांड में प्रिशोरों िो अपने व्यप्रित्र्व में हो रह ेप्रर्वप्रभन्न पररर्वतणनों ि  स मन  िरन  

पड़त  ह,ै जो उनिे आत्मबोि, व्यर्वह र, और म नप्रसि प्रस्थप्रत िो ित्यक्ष रूप से िभ प्रर्वत िरते हैं। यद्यप्रप ये 

पररर्वतणन स म न्य जपै्रर्वि िप्रिय  िे अांतगणत आते हैं, प्रिां त ुइनिे पररर् मस्र्वरूप उत्पन्न म नप्रसि, स म प्रजि र्व 

सांर्वगे त्मि उलझनों िो र्व ेि यः पररर्व र य  अन्य प्रर्वश्वसनीय व्यप्रियों से स झ  िरन ेमें सांिोि अनभुर्व िरते हैं। 

यह सांिोि भ र्वन त्मि हीनत , म नप्रसि तन र्व, प्रजज्ञ स ओ ां और असमांजस िी प्रस्थप्रत िो जन्म दते  ह,ै जो समय 

िे स थ गहर त  िल  ज त  ह।ै 
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श रीररि पररर्वतणनों िे िप्रत ज गरूित  ि  अभ र्व, स म प्रजि समथणन िी िमी तथ  उप्रित म गणदशणन िी 

अनपुप्रस्थप्रत प्रिशोरों िी समस्य ओ ां िो और भी जप्रटल बन  दतेी ह।ै प्रर्वद्य लयी जीर्वन में िक्ष ओ ां िी िगप्रत, 

मह प्रर्वद्य लय और प्रर्वश्वप्रर्वद्य लय जसैे नर्वीन शकै्षप्रर्ि र्व त र्वरर् में स्र्वयां िो अनिूुप्रलत िरने ि  िय स, तथ  

िप्रतस्पि णत्मि म हौल में आग ेबढ़ने िी अप्रनर्व यणत  – ये सभी ि रि प्रिशोरों िे म नप्रसि स्र्व स््य पर सीि  

िभ र्व ड लते हैं। इस िि र ि  म नप्रसि दब र्व न िेर्वल उनिी शकै्षप्रर्ि िगप्रत में ब िि बनत  ह,ै बप्रकि 

दीर्णि लीन रूप में उनिी सांर्वगे त्मि प्रस्थरत  िो भी िभ प्रर्वत िरत  ह।ै डेप्रर्वड एकि इांड (David Elkind, 1988) 

न ेअपनी िृप्रत The Hurried Child: Growing Up Too Fast Too Soon में उकलेख प्रिय  ह ैप्रि आिपु्रनि 

सम ज ब कय र्वस्थ  िी अर्वप्रि िो िृप्रिम रूप से सांिुप्रित िर रह  ह,ै प्रजससे ब लिों िो शीघ्र पररपक्र्व होने ि  

स म प्रजि दब र्व झलेन  पड़त  ह।ै इसिे फलस्र्वरूप र्व ेअपेक्ष िृत िम आय ुमें ही र्वयस्िों जसैी प्रजम्मदे ररयों िो 

प्रनभ ने िे प्रलए प्रर्वर्वश हो ज ते हैं। र्वतणम न स म प्रजि पररदृश्य में एिल पररर्व रों िी सांख्य  में र्वपृ्रद्, म त -प्रपत  िी 

व्यस्त जीर्वनशैली और उनिे समय िी सीप्रमत उपलब्ित  प्रिशोरों में अिेलेपन िी िर्वपृ्रत्त िो जन्म दतेी ह।ै यह 

अिेल पन उन्हें भ र्वन त्मि रूप से असरुप्रक्षत बन त  ह,ै प्रजसिे ि रर् र्वे अपनी स म प्रजि और सांर्वगे त्मि 

आर्वश्यित ओ ां िी पपू्रतण िे प्रलए प्रडप्रजटल म ध्यमों, प्रर्वशषेतः सोशल मीप्रडय  िी ओर आिृष्ट होते हैं। स म प्रजि 

सांरिन ओ ां िे क्षीर् होते ज ने और प रांपररि आपसी सांर्व द िी सीप्रमतत  िे बीि सोशल मीप्रडय  एि िमखु 

प्रर्विकप िे रूप में उभर  ह।ै र्वषण 2024 से 2025 िे मध्य भ रत में लगभग 2.9 िरोड़ नए उपयोगित णओ ां ने सोशल 

मीप्रडय  से जडु़ र्व स्थ प्रपत प्रिय , जोप्रि 6.3% र्व प्रषणि र्वपृ्रद् िो दश णत  ह ै(KPOs ररपोटण, 2025)। Datareportal 

िे अनसु र जनर्वरी 2025 ति भ रत में 49.01 िरोड़ सप्रिय सोशल मीप्रडय  उपयोगित ण थे, प्रजनमें से अप्रिि ांश 

18 र्वषण य  उससे अप्रिि आय ुिे हैं। यह आाँिडे़ यह स्पष्ट िरते हैं प्रि प्रिशोरों एर्वां यरु्व ओ ां में प्रडप्रजटल मांिों िी 

भपू्रमि  अत्यांत िभ र्वश ली होती ज  रही ह।ै ह ल ाँप्रि सोशल मीप्रडय  एि ओर सांर्वगे त्मि अप्रभव्यप्रि िे मांि िे 

रूप में ि यण िरत  ह,ै र्वहीं दसूरी ओर यह प्रडप्रजटल प्रनभणरत , सांर्वगे त्मि असांतलुन, आत्म-सांदहे, स म प्रजि तलुन  

और अर्वस द जसैी समस्य ओ ां िो भी जन्म दते  ह।ै प्रर्वशेषतः प्रिशोरों द्व र  सोशल मीप्रडय  पर अनज न व्यप्रियों 

से सांर्व द िी िर्वपृ्रत्त उनिी सांर्वेग त्मि अप्रस्थरत  िो बढ़ र्व  दतेी ह।ै इस िप्रिय  में उनि  आत्म-सम्म न िभ प्रर्वत 

होत  ह ैऔर र्व ेम नप्रसि रूप से असरुप्रक्षत अनभुर्व िरते हैं। अतः प्रिशोरों िी सांज्ञ न त्मि क्षमत ओ ां िे स थ-स थ 

उनिे सांर्वगे त्मि पक्ष पर ध्य न दने  समय िी अप्रनर्व यणत  बन ििुी ह।ै 

म नप्रसि स्र्व स््य िी र्वतणम न र्वपै्रश्वि प्रिांत  िे सांदभण में यह आर्वश्यि हो ज त  ह ैप्रि प्रिशोरों िो ऐसे उपिरर् 

एर्वां पद्प्रतय ाँ िद न िी ज एाँ, जो उन्हें आत्म-ज गरूित , सांर्वगे त्मि सांतलुन तथ  म नप्रसि सदुृढ़त  िद न िरें। 

इस पररिेक्ष्य में योग एि अत्यांत िभ र्वश ली म ध्यम िे रूप में स मन ेआत  ह।ै योग न िेर्वल श रीररि स्र्व स््य 

िो पोप्रषत िरत  ह,ै बप्रकि यह म नप्रसि श ांप्रत, भ र्वन त्मि प्रस्थरत  और आांतररि सांतलुन िी प्रदश  में भी 

सि र त्मि िभ र्व ड लत  ह।ै प्रर्वशेषतः ध्य न और ि र् य म जसैे योप्रगि अभ्य सों द्व र  प्रर्वद्य थी अपने म नप्रसि 

तन र्व िो िम िर सिते हैं तथ  एि ग्रत  एर्वां आत्म-प्रनयांिर् में र्वपृ्रद् िर सिते हैं। 

योग तर्ा संवेगात्मक पररपक्वता के मध्य संबंध:  
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र्व कटर डी. प्रस्मट्सन (Walter D. Smitson, 1974) िे अनसु र, सांर्वगे त्मि पररपक्र्वत  एि ऐसी म नप्रसि 

प्रस्थप्रत ह,ै प्रजसमें व्यप्रि अपनी भ र्वन ओ ां िो बेहतर रूप में समझने और उनिे िबांिन ि  िय स िरत  ह।ै यह 

प्रस्थप्रत आत्म-बोि और आत्म-प्रनयांिर् िी प्रदश  में एि सतत िप्रिय  ि  ितीि ह।ै 

इस िि र, सांर्वगे त्मि पररपक्र्वत  से त त्पयण उस उच्ि स्तरीय म नप्रसि क्षमत  से ह,ै प्रजसिे म ध्यम से व्यप्रि न 

िेर्वल अपने सांर्वगेों (भ र्वन ओ ां) िो उप्रित रूप में व्यि एर्वां प्रनयांप्रित िरत  ह,ै अप्रपतु दसूरों िे सांर्वगेों िो भी 

यथोप्रित समझने में सक्षम होत  ह।ै यह सांर्वगे त्मि प्रर्वि स िी एि पररपक्र्व अर्वस्थ  ह,ै जो आय ुअथर्व  समय िी 

सीम ओ ां से परे होती ह।ै 

भ रतीय प्रर्वद्व नों ि  मत ह ैप्रि योग िी उत्पप्रत्त भ रतर्वषण में लगभग 2500 र्वषण परू्वण हुई थी। योग प्रर्वद्य  िे ि रांप्रभि 

स्रोतों ि  उकलेख हमें ऋनर्वदे जसैे ि िीनतम र्वपै्रदि ग्रांथों में ि प्त होत  ह।ै ऋनर्वदे में यह स्पष्ट प्रिय  गय  ह ैप्रि यज्ञ 

जसैे र्वपै्रदि िमणि ांड योग िे प्रबन  सफलत परू्वणि सांपन्न नहीं हो सिते। इसि  त त्पयण यह ह ैप्रि योग ि  मलू उद्दशे्य 

आत्म  और परम त्म  िे मध्य एिीिरर् िी प्रस्थप्रत िो ि प्त िरन  ह।ै र्वदेों में योग िो भ रतीय जीर्वन पद्प्रत ि  

एि अप्रभन्न एर्वां अप्रनर्व यण अांग म न  गय  ह।ै उपप्रनषदों में प्रर्वप्रभन्न योग-पद्प्रतयों जसैे मांियोग, हठयोग, र जयोग, 

िमणयोग, भप्रियोग एर्वां िुां डप्रलनीयोग ि  उकलेख प्रमलत  ह,ै जो योग िे प्रर्वप्रर्वि आय मों िो रेख ांप्रित िरते हैं। 

योग शब्द िी उत्पप्रत्त सांस्िृत ि त ु“यजु”् से हुई ह,ै प्रजसि  अथण ह ै“जोड़न । इस सांदभण में योग ि  त त्पयण मन, तन 

तथ  आत्म  िो एिीिृत िर प्रिसी ि यण िो िुशलत  परू्वणि सांपन्न िरन ेसे ह।ै योग िेर्वल श रीररि व्य य म नहीं, 

अप्रपतु यह एि ऐसी पद्प्रत ह ैजो व्यप्रि िो आप्रत्मि अनशु सन तथ  प्रिांतन िी एि ग्रत  िी प्रदश  में अग्रसर 

िरती ह।ै 

योग सिू िे िर्ते  महप्रषण पतांजप्रल ने योग िो पररभ प्रषत िरते हुए िह  ह ै— 

“योगनित्तवृनत्तननरोधः” 

अथ णत् प्रित्त िी र्वपृ्रत्तयों िे प्रनरोि िो योग िहते हैं। यह पररभ ष  दश णती ह ै प्रि योग ि  उद्दशे्य अांतःिरर् िी 

िांिलत  िो प्रनयांप्रित िर म नप्रसि और आध्य प्रत्मि श ांप्रत ि प्त िरन  ह।ै 

अरप्रर्वांदो एर्वां महप्रषण पतांजप्रल द्व र  प्रर्विप्रसत “परू्णयोग” सांर्वगे त्मि पररपक़्र्वत  िी र्वजै्ञ प्रनि अांतदृणप्रष्ट िद न िरत  

ह।ै इसमें यह स्पष्ट रूप से उकलेप्रखत ह ैप्रि शरीर, मप्रस्तष्ि एर्वां मन में सांर्वगे प्रिस िि र ि यण िरते हैं तथ  यह िेतन  

िे प्रर्वप्रभन्न स्तरों से प्रिस िि र सम्बांप्रित होती हैं। यह योग िर् ली सत्त्र्व, रजस ्और तमस् जसैे गरु्ों ि  समन्र्वय 

िर सांर्वगे त्मि अनभुर्वों िो समझने तथ  उनि  उप्रित िबांिन िरन ेमें सह यि प्रसद् होती ह।ै योग व्यप्रि िे 

श रीररि, म नप्रसि तथ  आध्य प्रत्मि प्रर्वि स में अत्यांत उपयोगी भपू्रमि  प्रनभ त  ह।ै महप्रषण पतांजप्रल द्व र  

िप्रतप प्रदत अष्ट ांग योग में योग िो आठ अांगों में प्रर्वभि प्रिय  गय  ह:ै यम, प्रनयम, आसन, ि र् य म, ित्य ह र, 

ि रर् , ध्य न तथ  सम प्रि। 

र्वतणम न र्वपै्रश्वि पररिेक्ष्य में, सांपरू्ण प्रर्वश्व अष्ट ांग योग िी उपयोप्रगत  से भलीभ ांप्रत पररप्रित हो ििु  ह।ै इसि  ित्यक्ष 

उद हरर् यह ह ैप्रि र्वषण 2014 से ित्येि र्वषण 21 जनू िो अांतरर ष्ट्रीय योग प्रदर्वस िे रूप में र्वपै्रश्वि स्तर पर इसि  

आयोजन प्रिय  ज त  ह,ै जो योग िी र्वपै्रश्वि ि सांप्रगित  ि  स्पष्ट द्योति ह।ै यप्रद योग िे ि िीन महत्र्व ि  अध्ययन 

प्रिय  ज ए तो यह स्पष्ट होत  ह ैप्रि भगर्वद्गीत  तथ  पतांजप्रल िे योग सिू जसैे ि िीन ग्रांथों में मन एर्वां सांर्वगेो िे 
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प्रनयांिर् पर प्रर्वशेष बल प्रदय  गय  ह।ै भगर्वद्गीत  में श्रीिृष्र् ने सांर्वगे त्मि आसप्रि से स्र्वयां िो दरू रखने िी 

आर्वश्यित  ि  प्रर्वशेष उकलेख प्रिय  ह।ै पतांजप्रल द्व र  रप्रित योग सिू में भ र्वन -प्रनयांिर् िे महत्र्व िो एि 

व्यर्वप्रस्थत दृप्रष्टिोर् िे स थ िस्ततु प्रिय  गय  ह,ै प्रजसमें सजगत , ध्य न, तथ  स्र्व स््य प्रनयांिर् जसैे अभ्य स 

सप्रम्मप्रलत हैं। पतांजप्रल िे अनसु र, योग ि  िमखु लक्ष्य "प्रित्तर्वपृ्रत्त प्रनरोि" अथ णत मन िी िांिल िर्वपृ्रत्तयों िो 

प्रस्थर िरन  ह,ै जो सांर्वगे त्मि पररपक़्र्वत  िी अर्वि रर्  से ित्यक्ष रूप से सांबांप्रित ह।ै मन िी श ांप्रत तथ  सांर्वगेों 

पर प्रनयांिर् व्यप्रि िी म नप्रसि िगप्रत िो पोप्रषत िरत  ह।ै 

अष्ट ांग योग िे आठ अांगों में से एि प्रनयम में स्र्व ध्य य पर बल प्रदय  गय  ह,ै जो व्यप्रि िो प्रनयप्रमत आत्ममांथन, 

प्रर्वि रों िे प्रनरीक्षर् तथ  भ र्वन त्मि समझ िे प्रर्वि स िे प्रलए िेररत िरत  ह।ै ि र् य म िे अांतगणत श्व स प्रनयांिर् 

ि  अभ्य स प्रिय  ज त  ह,ै जो सांर्वगे प्रनयांिर् ि  एि सशि स िन ह।ै न ड़ी शोिन एर्वां ऊप्रजणत श्व स जसैे ि र् य म 

अभ्य स मन तथ  शरीर िो श ांत रखने में सह यि होते हैं। र्वजै्ञ प्रनि अनसुांि नों से यह िम प्रर्त हुआ ह ैप्रि गहरी 

एर्वां प्रनयांप्रित श्व स प्रिय  िे अभ्य स से पैर प्रसांपैथेप्रटि नर्वणस प्रसस्टम (parasympathetic nervous system ) 

सप्रिय होती ह,ै जो तन र्व एर्वां सांर्वगे त्मि उत्तेजन ओ ां िो प्रनयांप्रित िरती ह।ै बौद् दशणन में िह  गय  ह ैप्रि दपै्रनि 

प्रिय ओ ां में ध्य न िो सप्रम्मप्रलत प्रिय  ज न  ि प्रहए। ध्य न व्यप्रि िो आत्म-प्रनयांिर् एर्वां िप्रतप्रिय त्मि व्यर्वह र 

िे प्रनयांिर् में सह यत  िरत  ह,ै जो सांर्वगे त्मि पररपक्र्वत  ि  स्पष्ट सांिेत ह।ै 

सांर्वगे त्मि पररपक्र्वत  ि  एि अन्य महत्र्वपूर्ण र्टि सम नुभपू्रत (Empathy) ह।ै भ रतीय दशणन में इसे िरुर्  एर्वां 

अप्रहांस  से जोड़  गय  ह।ै बौद् परांपर  में मिैी, िरुर् , मपु्रदत  और उपेक्ष  "ि र ब्रह्प्रर्वह र” ि  उकलेख प्रमलत  ह,ै 

ये भ र्वन एां ध्य न अभ्य स और सद्गरु् प्रर्वि स िे प्रलए सह यि होती हैं। आिपु्रनि प्रिप्रित्स  पद्प्रतयों में इन ध्य नों 

िो म नप्रसि स्र्व स््य सिु र िे रूप में अपन य  ज  रह  ह।ै िरुर्  िें प्रद्रत प्रिप्रित्स  (Compassion-Focused 

Therapy, CFT), ध्य न (म इांडफुलनेस), तथ  आत्म-िरुर्  (Self-Compassion, MSC) आि ररत प्रर्वप्रिय ाँ 

म नप्रसि तन र्व, अर्वस द एर्वां आत्म-द्वषे िो िम िरन ेहते ुियोग िी ज ती हैं। 

इस िि र स्पष्ट होत  ह ैप्रि योग एर्वां सांर्वगे त्मि पररपक्र्वत  ि  सांबांि िोई आिपु्रनि उपलप्रब्ि नहीं ह,ै बप्रकि 

इसिी गहन जड़ें ि िीन भ रतीय परांपर  में प्रर्वद्यम न हैं। योग सिू में आत्म-प्रनयांिर्, ध्य न, एर्वां आांतररि दृप्रष्ट िे 

प्रर्वि स में योग िी भपू्रमि  ि  प्रर्वस्ततृ र्वर्णन प्रमलत  ह।ै भगर्वद्गीत  में आत्म-सांयम, प्रर्वर्विे, तथ  िरुर्  िो जीर्वन-

प्रनदशेि तत्र्वों िे रूप में िस्ततु प्रिय  गय  ह।ै आयरु्वदे में र्वप्रर्णत प्रिदोष प्रसद् ांत सत्त्र्व, रजस, तमस िे म ध्यम से भी 

सांर्वगे त्मि सांतलुन पर प्रर्वशषे बल प्रदय  गय  ह।ै 

योग का संवेगात्मक पररपक्वता के संवधथन में योगदान:  

र्वतणम न प्रडप्रजटल यगु में, जह ाँ सांज्ञ न त्मि दक्षत  सफलत  ि  एि िमखु म नदांड बन ििुी ह,ै र्वहीं  सांर्वगे त्मि 

पररपक्र्वत  ि  प्रर्वि स भी एि अप्रनर्व यण आर्वश्यित  बन गयी ह।ै इस प्रदश  में योग एि िभ र्वश ली स िन िे रूप 

में उभर िर स मन ेआय  ह।ै योग िे म ध्यम से व्यप्रि िे श रीररि, म नप्रसि, सांर्वगे त्मि एर्वां आध्य प्रत्मि आय मों 

में सांतलुन स्थ प्रपत प्रिय  ज  सित  ह।ै यह सांतलुन न िेर्वल व्यप्रि िी आांतररि श ांप्रत एर्वां प्रस्थरत  िो बढ़ त  ह,ै 

बप्रकि उसे ब ह्य पररर्वशे में उत्पन्न होने र्व ल ेतन र्वों, सांर्वगे त्मि िप्रतप्रिय ओ ां एर्वां म नप्रसि उत र-िढ़ र्वों िो 

िभ र्वी ढांग से सांभ लने िी क्षमत  भी िद न िरत  ह।ै यह ब लिों िे सांर्वगे त्मि प्रर्वि स में भी महत्र्वपरू्ण योगद न 

दते  ह।ै अध्ययनों से यह स्पष्ट हुआ ह ैप्रि योग अभ्य स म नप्रसि सांतलुन एर्वां सांर्वगे त्मि पररपक्र्वत  िे समथणन में 
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िभ र्वि री प्रसद् हुआ ह।ै एि अध्ययन में यह प्रनष्िषण स मने आय  प्रि र्व ेब लि जो प्रनयप्रमत रूप से योग ि  

अभ्य स िरते थे, र्व ेसांर्वगे त्मि प्रनयांिर् और सि र त्मि सांर्वगेों िे प्रर्वि स में उन लोगों िी तलुन  में अप्रिि 

सक्षम थ,े जो योग ि  अभ्य स नहीं िरते थे। (जांझआु एर्वां अन्य, 2020)  

योग, सांर्वगे त्मि प्रस्थरत  िो बल िद न िरत  ह ैऔर सि र त्मि सांर्वगेों िो प्रर्विप्रसत िरन ेमें सह यि होत  ह।ै 

योग िे प्रनयम, आसन, ि र् य म, ित्य ह र तथ  ध्य न जसैे अांगों िे म ध्यम से व्यप्रि में सांर्वगे त्मि सांतलुन और 

पररपक्र्वत  प्रर्विप्रसत िी ज  सिती ह।ै 

र्वतणम न समय में योग िो िेर्वल श रीररि तांदरुुस्ती ि  म ध्यम नहीं, बप्रकि म नप्रसि एर्वां सांर्वगे त्मि समस्य ओ ां 

िे सम ि न हतेु एि र्विैप्रकपि प्रिप्रित्स  िर् ली िे रूप में भी म न्यत  ि प्त हो रही ह।ै योग प्रिप्रित्स  (Yoga 

Therapy) इस प्रदश  में एि िभ र्वी हस्तक्षेप िे रूप में उभरी ह।ै 

राष्रीय स्वास््य संस्र्ान (NIH) तथ  राष्रीय पूरक एवं वैकनल्पक निनकत्सा कें र (NCCAM) ने योग िो 

"माइडं-बॉडी मेनडनसन" िी श्रेर्ी में सप्रम्मप्रलत प्रिय  ह।ै यह िर् ली इस त्य पर बल दतेी ह ै प्रि व्यप्रि िे 

सांर्वगे त्मि, म नप्रसि, स म प्रजि और व्यर्वह ररि ि रि उसिे स्र्व स््य िो सीिे िभ प्रर्वत िरते हैं। अतः इन सभी 

पहलओु ां िे समपे्रित प्रर्वि स िे प्रलए योग िो एि आर्वश्यि स िन म न  गय  ह।ै 

योग िे प्रर्वप्रभन्न अभ्य सों द्व र  सांर्वगे त्मि पररपक्र्वत  िे िमखु पक्षों िो सांर्विणन-  

1. प्रित्तर्वपृ्रत्त प्रनरोि (मन ि  प्रनयांिर्):  पतनांजप्रल िे योग सिू में उप्रकलप्रखत ‘प्रित्तर्वपृ्रत्त प्रनरोि अथ णत ्मन िी 

िांिल िर्वपृ्रत्तयों पर प्रनयांिर् ि  अभ्य स, प्रिशोरों में सांर्वगे त्मि प्रस्थरत  िद न िरत  ह।ै यह मनोर्वपृ्रत्तयों में स म्य 

ल िर आत्मप्रनयांिर् िो िबल िरत  ह,ै प्रजससे र्व ेआर्वगे-प्रनयांिर् एर्वां सांतपु्रलत प्रनर्णय लेने में सक्षम होते ह।ै 

2. ि र् य म (श्व स प्रनयांिर्):  ि र् य म, श्व स िे म ध्यम से सांर्वगे त्मि प्रस्थप्रत िो प्रनयांप्रित िरन ेिी एि 

िभ र्वश ली प्रर्वप्रि ह।ै तीव्र भ र्वन ओ ां, जसैे िोि य  प्रिांत  िे समय श्व स िी गप्रत असांतुप्रलत हो ज ती ह।ै परांत ु

प्रनयप्रमत ि र् य म से पर सांर्वदेन तांप्रिि  तांि (Parasympathetic Nervous System) िो सप्रिय िर, हृदयगप्रत 

और रिि प िो सांतपु्रलत प्रिय  ज  सित  ह,ै प्रजससे तन र्व में िमी आती ह ैऔर सांर्वगे त्मि प्रस्थरत  बढ़ती ह।ै 

3. ध्य न (म इांडफुलनेस):  ध्य न, प्रर्वशेष रूप से म इांडफुलनेस आि ररत ध्य न, स्र्व-िेतन , आत्म-प्रनयांिर् तथ  

सह नभुपू्रत िे प्रर्वि स में सह यि होत  ह।ै यह ब लि िो र्वतणम न क्षर् में रहन ेिी क्षमत  िद न िरत  ह,ै प्रजससे 

र्वह पररप्रस्थप्रतयों िे अनरुूप सजग एर्वां सांतपु्रलत िप्रतप्रिय  द ेसित  ह।ै ध्य न िे अभ्य स से मप्रस्तष्ि िे र्व ेभ ग 

सप्रिय होते हैं जो सांर्वगे प्रनयांिर् और तन र्व िबांिन से सांबांप्रित हैं, प्रजससे म नप्रसि शप्रि ि  सांर्विणन होत  ह,ै जो 

सांर्वगे त्मि पररपक्र्वत  ि  सिूि ह।ै 

योग िी उपयुणि प्रर्वप्रिय ाँ प्रित्तर्वपृ्रत्त प्रनरोि, ि र् य म और ध्य न प्रिशोर िो सांर्वगे त्मि रूप से सांतपु्रलत, आत्म-

प्रनयांप्रित, और म नप्रसि रूप से सशि बन ने में महत्र्वपरू्ण भपू्रमि  प्रनभ ती हैं। र्वतणम न यगु में, जह ाँ म नप्रसि एर्वां 

सांर्वगे त्मि िनुौप्रतय ाँ बढ़ती ज  रही हैं, र्वह ाँ योग व्यप्रित्र्व िे समग्र प्रर्वि स ि  एि र्वजै्ञ प्रनि रूप से स्र्वीिृत 

म ध्यम बन गय  ह।ै 

ननष्कर्थ तर्ा सुझाव-  
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उपरोि प्रर्वशे्लषर् से यह स्पष्ट होत  ह ैप्रि र्वतणम न प्रडप्रजटल यगु में सोशल मीप्रडय  ि  अत्यप्रिि और अप्रनयांप्रित 

उपयोग प्रिशोरों िी म नप्रसि सांरिन  पर िप्रतिूल िभ र्व ड ल रह  ह।ै र्वे इस आभ सी दपु्रनय  में स म प्रजि स्र्वीिृप्रत 

िी होड़ में अपनी पहि न खोने लगते हैं, प्रजससे उनमें तलुन , सांर्वगे त्मि असरुक्ष  और आत्म-सांदहे जसैी िर्वपृ्रत्तय ाँ 

बढ़ती हैं। इसि  सीि  असर उनिी प्रनर्णय क्षमत , आत्म-मकूय ांिन तथ  स म प्रजि सहभ प्रगत  पर पड़त  ह।ै प्रिशोर 

सांर्वगे त्मि रूप से असांतपु्रलत हो ज ते हैं और समहू में िभ र्वी ढांग से सहभ गी बनने में िप्रठन ई अनभुर्व िरते हैं। 

इस िनुौती ि  सम ि न योग में प्रनप्रहत ह।ै योग, प्रर्वशेषिर ध्य न और ि र् य म िे अभ्य स से र्व ेआत्मप्रिांतन, 

सांर्वगे त्मि प्रनयांिर् और आांतररि प्रस्थरत  ि प्त िर सिते हैं। प्रनयप्रमत योग भ्य स उन्हें आत्मबोि, आत्मप्रनयांिर्, 

िैयण और तन र्व-िबांिन में सक्षम बन त  ह,ै प्रजसस ेउनिी सांर्वेग त्मि पररपक्र्वत  सदुृढ़ होती ह।ै इस त्य िो िर तल 

पर उत रने हते ुिुछ ठोस िदम उठ ए ज  सिते हैं, जसैे- 

 योग िो शकै्षप्रर्ि प ठ्यिम ि  एि अप्रनर्व यण प्रर्वषय बन ते हुए, उसे िप्रतप्रदन िी गप्रतप्रर्वप्रियों में सप्रम्मप्रलत 

प्रिय  ज ए। 

 प्रर्वद्य लयों में समय-समय पर ि यणश ल एाँ, सांर्व द सि, तथ  म इांडफुलनेस-बेस्ड टे्रप्रनांग िोग्र म आयोप्रजत 

प्रिए ज एाँ, त प्रि छ िों में जीर्वन िौशल और सांर्वगे त्मि स क्षरत  िे िप्रत ज गरूित  उत्पन्न िी ज  

सिे। 

 इन ि यणिमों में प्रशक्षिों और अप्रभभ र्विों िो भी सप्रम्मप्रलत प्रिय  ज न  ि प्रहए, त प्रि र्व ेयोग िे ल भों 

िो भली-भ ाँप्रत समझ सिें  और प्रनयप्रमत अभ्य स हते ुस्र्वयां िो िेररत िर सिें । इससे र्व ेन िेर्वल अपने 

बच्िों िो उपयिु म गणदशणन िद न िरेंगे, बप्रकि एि सि र त्मि प ररर्व ररि र्व त र्वरर् िे प्रनम णर् में भी 

सह यि होंग।े 

 प्रर्वद्य लयों में समय-समय पर ि यणश ल एाँ, सांर्व द सि, तथ  म इांडफुलनेस-बेस्ड टे्रप्रनांग िोग्र म आयोप्रजत 

प्रिए ज एाँ, त प्रि छ िों में जीर्वन िौशल और सांर्वगे त्मि स क्षरत  िे िप्रत ज गरूित  उत्पन्न िी ज  

सिे। 

 उन्हें इांटरनेट और सोशल मीप्रडय  िे प्रर्वर्विेपरू्ण उपयोग िे िप्रत ज गरूि प्रिय  ज ए। इसिे प्रलए प्रर्वद्य लयों 

में प्रडप्रजटल प्रडटॉक्स, स्िीन ट इम िबांिन, तथ  सांतपु्रलत तिनीिी व्यर्वह र पर आि ररत ि यणिमों ि  

सांि लन समय-समय पर प्रिय  ज न  ि प्रहए। इससे प्रर्वद्य प्रथणयों िे म नप्रसि र्व श रीररि स्र्व स््य, 

स म प्रजि सांबांिों, आत्म-िेतन , म नप्रसि स्पष्टत , तथ  एि ग्रत  में उकलेखनीय सिु र सांभर्व होग । 

इस िि र योग एि ऐस  समग्र एर्वां र्वजै्ञ प्रनि अभ्य स ह,ै जो ब लिों िे बहुआय मी प्रर्वि स िे प्रलए अप्रनर्व यण ह।ै 

योग न िेर्वल आत्म-प्रिांतन और आत्म-स्र्वीिृप्रत िे प्रलए िेररत िरत  ह,ै बप्रकि यह प्रर्वद्य प्रथणयों िे आांतररि पक्ष 

िो सदुृढ़ िरते हुए उन्हें सांतपु्रलत, शदु् एर्वां उद्दशे्यपरू्ण जीर्वन जीन ेि  म गण िशस्त िरत  ह।ै योग प्रर्वद्य प्रथणयों िे 

म नप्रसि र्व सांर्वगे त्मि प्रर्वि स ि  एि समग्र और र्वजै्ञ प्रनि उप य ह,ै जो उन्हें प्रडप्रजटल युग िी िनुौप्रतयों से जझून े

िी आांतररि शप्रि िद न िरत  ह ैतथ  उन्हें सांतपु्रलत, सशि और उद्दशे्यपरू्ण जीर्वन िी ओर अग्रसर िरत  ह।ै 
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भारतीय ज्ञान परंपरा में नननहत योग परंपरा: नवद्यार्ी जीवन में प्रासंनगकता 

लक्ष्मी जायसवाल 

शोि थी, प्रशक्ष श ि प्रर्वभ ग, आयण िन्य  प्रडग्री िॉलेज 

 सांर्टि इल ह ब द प्रर्वश्वप्रर्वद्य लय,  िय गर ज 

डॉ. अनमत कुमार 

सह यि आि यण, प्रशक्ष श ि प्रर्वभ ग, आयण िन्य  प्रडग्री िॉलेज 

 सांर्टि इल ह ब द प्रर्वश्वप्रर्वद्य लय,  िय गर ज 

 

योग आिपु्रनि जीर्वन शलैी ि  एि महत्र्वपरू्ण अांग ह।ै योग स्र्वस्थ जीर्वन जीने िी एि िल  ह।ै प ि त्य सांस्िृप्रत 

योग िो र्वजै्ञ प्रनि व्य य म िी एि श्रेर्ी िे रूप में पररभ प्रषत िर स्र्वीि र िर रही ह।ै प ि त्य सांस्िृत में योग िो 

‘योग ’ िह  ज त  ह।ै योग भ रतीय ज्ञ न परांपर  िी एि ििप्रलत परांपर  ह।ै ‘योग’ शब्द सांस्िृत ि त ुिे ‘युज’ स े

बन  ह,ै प्रजसि  अथण ह-ै ‘जोडना’ अथ णत ्प्रिसी भी ि यण में िुशलत  ि प्त िरने िे प्रलए शरीर िो तन, मन और 

आत्म  से जोड़न  य  समन्र्वय िरन  ही योग ह।ै जनश्रपु्रत िे अनसु र योग िी स्थ पन  भगर्व न प्रशर्व ने िी। योग िो 

व्यर्वप्रस्थत िरने ि  ि यण महप्रषण पतांजप्रल ने प्रिय । योग ि  व्यर्वप्रस्थत उकलेख महप्रषण पतांजप्रल िे योग दशणन में 

प्रमलत  ह।ै योग ि  मलू स्रोत महप्रषण पतांजप्रल ि  योग सिू ह।ै योगसिू, योगश ि ि  बहुमकूय ग्रन्थ ह।ै यह ि र 

अध्य यों र्व  भ गों में प्रर्वभि ह-ै  

 समानधपाद- योगसिू िे िथम अध्य य सम प्रिप द में योग भ्य स िे पररर् मों ि  र्वर्णन प्रिय  गय  ह।ै   

 साधनापाद- प्रद्वतीय अध्य य में स्र्वनशु सन ि  र्वर्णन प्रिय  गय  ह।ै  

 नवभूनतपाद- इसमें योग भ्य स िे िभ र्वों िो बत य  गय  ह।ै  

 कैवल्यपाद- योगसिू िे अांप्रतम अध्य य में अहांि र से  मपु्रि िी िप्रिय  ि  र्वर्णन प्रिय  गय  ह।ै  

योग सिू में महप्रषण पतांजप्रल ने योग िो पररभ प्रषत िरते हुए िह  ह ै"योगनित्तवृनत्तननरोधः॥'' (प.यो.स सतू्र 1/2) 

अथ णत ्  “प्रित्त र्वपृ्रत्तयो ि  प्रनरोि ही योग ह।ै” अन्य शब्दों में योग मन िो प्रनयांप्रित िरने िी िप्रिय  ह।ै महप्रषण 

पतांजप्रल ने मन प्रनयांिर् िे दो पहल ूबत एां- बौप्रद्ि एि ग्रत  और श ांत प्रित्त । बौप्रद्ि एि ग्रत  से त त्पयण प्रिसी 

र्व ांप्रछत प्रर्वषयर्वस्त ु पर ध्य न िो एि ग्र िरने िी शप्रि और लांबे समय ति श ांत रहने िी क्षमत  से ह।ै 

श्रीमद्भगर्वतगीत  िे अनसु र "योगः कमथसु कौशलम॥्" (गीत  2.50) अथ णत ्“िमण में दक्षत  ही योग ह।ै” महप्रषण 

पतांजप्रल ि  योग दशणन भ रतीय ‘षट्’ दशणनों में से एि ह।ै योग सन तन ि ल से ही भ रत िी परांपर  रही ह।ै योग, 

र्वपै्रदि ि लीन गरुुिुलों में िद न िी ज ने र्व ली प्रशक्ष  ि  महत्र्वपूर्ण प्रहस्स  ह।ै योग िी महत्त  िे ि रर्, योग 

परांपर  ि  स तत्य ि िीन ि ल से र्वतणम न ि ल और र्वतणम न से भप्रर्वष्य ि ल में भी बन  रहगे । प्रर्वद्य थी जीर्वन में 

योग प्रनयप्रमत प्रदनिय ण, स्र्वस्थ श रीररि और म नप्रसि प्रर्वि स ि  सांि र िर ब लि ि  सर्व ांगीर् प्रर्वि स िरत  

ह।ै प्रशक्ष  म नर्व प्रनम णर् ि  आि र ह।ै यह ब लि ि  सर्व ांगीर् प्रर्वि स िरत  ह।ै र्वपै्रदि ि लीन प्रशक्ष  िर् ली में 

प्रर्वद्य थी गरुुिुल में प्रशक्ष  ि प्त िरते थे।  प्रर्वद्य प्रथणयों िो गरुुिुल िे प्रनयमों ि  प लन िरन  होत  थ । गरुुिुल में 

प्रर्वद्य थी प्रनयप्रमत प्रदनिय ण ि  अनसुरर् िरते थे। प्रर्वद्य थी ि तः ि ल ब्रह् महु तण में उठिर- स्न न, ध्य न, प्रिांतन, 
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मनन, आसन आप्रद योग िी श रीररि र्व म नप्रसि गप्रतप्रर्वप्रिय ां िरते थ,े प्रजससे उन्हें अच्छ  स्र्व स््य और प्रनरोगी 

ि य  ि प्त होती थी। प्रर्वद्य प्रथणयों ि  सर्व ांगीर् प्रर्वि स िरने िे प्रलए अष्ट ांग योग िी प्रर्वद्य  िद न िी ज ती थी। 

महप्रषण पतांजप्रल िे योग सिू में अष्ट ांग योग िी आठ प्रिय एां बत ई गई हैं, जो इस िि र ह-ै 

“यमननयमासनप्राणायामप्रत्याहारधारणाध्यानसमाधयोऽष्टावङ्गानन॥” (प.यो.स सतू्र 2/29) 

यम- मन, र्विन, िमण पर सांयम ि रर्  िरन  ही यम िहल त  ह।ै अनहसंासत्यास्तेयब्रम्हियाथपररग्रहा यमाः। 

(प.यो.सूत्र 2/30) अथ णत ्यम िे प ांि िमखु अांग हैं- सत्य, अप्रहांस , अस्तेय, ब्रह्ियण तथ  अपररग्रह। मन, र्विन 

तथ  िमण द्व र  अपनी दषु्र्वपृ्रत्तयों ि  दमन अनशु सन ि  मलू ि र ह।ै 

ननयम- योग दशणन में शौि र्व स्र्वच्छत , तपस्य , स्र्व ध्य य, िप्रर्ि न िो योग िे प ांि प्रनयमों िे रूप में बत य  गय  

ह।ै “शौिसंतोर्तपःस्वाध्यायेष्वरप्रनणधानानन ननयमाः।” (प.यो.सतू्र 2/32) अथ णत ्  शौि, सांतोष, तप, 

स्र्व ध्य य और ईश्वर िप्रर्ि न ये प ाँि प्रनयम ह।ै 

आसन- आस न शरीर िो ऐसी प्रस्थप्रत में रखने िी िप्रिय  ह,ै प्रजससे प्रबन  थि न िे दीर्णि ल ति पररश्रम तथ  

अध्ययन प्रिय  ज  सित  ह।ै“ नस्र्रसुखमासनम।्” (प.यो.सूत्र 2/46) अथ णत ्प्रस्थर और सखुपरू्वणि बैठने ि  

न म आसन ह।ै उठने, बैठन,े सोने, िलन,े प्रलखने, पढ़न,े भोजन िरने आप्रद िे दौर न उप्रित आसनों िे अभ्य स िो 

आसन िे अांतगणत सप्रम्मप्रलत प्रिय  ज त  ह।ै 

प्राणायाम- “तनस्मन्त्सनत श्वासप्रश्वासयोगथनतनवच्छेदः प्राणायामः॥” (प.यो.स सूत्र 3/49) अथ णत ्“जब श्व स 

िी गप्रत रुि ज ती ह,ै तो ि र् य म होत  ह।ै” श्वसन प्रिय  िो प्रनयांप्रित िरने िी िप्रिय  िो ि र् य म िह  ज त  

ह।ै इसिे द्व र  सांर्वगेों िो भी प्रनयांप्रित प्रिय  ज त  ह।ै ि र् य म िी प्रिय  िे तीन अांग होते हैं- 

 पूरक- सांपरू्ण स्र्वसन अांदर खींिन ।  

 कंुभक- खींिी गई श्व स िो भीतर रोि िर रखन । 

 रेिक- रोिी गई श्व स िो प्रनयांप्रित प्रर्वप्रि से छोड़न ।  

इन तीनों प्रिय ओ ां िे द्व र  ि र् य म में श्वसन िो परू्ण रूप से प्रनयांप्रित प्रिय  ज त  ह।ै ि र् य म शरीर हृदय और 

मन िो स्र्वस्थ र्व सदुृढ़ बन त  ह।ै  

प्रत्याहार- ित्य ह र इांप्रद्रयों िो र्वश में िरने िी प्रिय  ह।ै “स्वनवर्यासम्प्रयोगे नित्तस्वरूपानुकार इवेनन्त्द्रयाणां 

प्रत्याहारः।” (प.यो.सूत्र 2/54) अथ णत ् जब इप्रन्द्रय ां परू्ण रूप से मन िे र्वश में आ ज ती हैं, तब यह अपने 

स्र्व भ प्रर्वि प्रर्वषय से प्रर्वलग होिर अध्ययन में दत्तप्रित्त हो ज ती ह।ै 

धारणा- “देशबन्त्धनित्तस्य धारणा।” (प.यो.स सूत्र 3/1) अथ णत ्प्रिसी प्रर्वषय पर प्रित्त िो दृढ़त  से प्रस्थर िरन  

ही ि रर्  ह।ै यह प्रिसी प्रर्वषय पर ध्य न िो एि ग्र िरने िी शप्रि ह।ै 

ध्यान- ि रर्  से आग ेिी प्रिय  ध्य न ह।ै “तत्र प्रत्ययैकतानता ध्यानम।्” (प.यो.स सूत्र 3/2) अथ णत ्ध्य न 

प्रिसी प्रर्वषय पर प्रिांतन, मनन िरने िी िप्रिय  ह।ै ि रर्  प्रिसी प्रर्वषय पर दृढ़त  परू्वणि एि ग्रत  िो प्रस्थर िरने िी 

िप्रिय  ह,ै जबप्रि ध्य न में एि ग्रत  िो दीर्ण समय ति बन ए रख  ज त  ह।ै 
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समानध- सम प्रि, अष्ट ांग योग िी अांप्रतम प्रिय  ह।ै “तदेवार्थमात्रननभाथस ंस्वरूपशून्त्यनमव समानध।” (प.यो.स 

सूत्र 3/3) अथ णत ्यह प्रित्त द्व र  अध्ययन प्रर्वषय में गहनत  और तन्मयत  से लीन हो ज न ेिी िप्रिय  है, प्रजसमें 

स्र्वयां ि  भी ध्य न नहीं होत  ह।ै 

अष्ट ांग योग िी प्रिय एां- यम, प्रनयम, आसन, ि र् य म, ित्य ह र ब ह्य श रीररि प्रिय एां और ि रर्  ध्य न सम प्रि 

आांतररि प्रिय एां ह।ै अष्ट ांग योग िी प्रिय एां सप्रम्मप्रलत रूप से श रीररि तथ  म नप्रसि प्रर्वि स िरती हैं। योग समग्र 

रूप से  प्रर्वद्य थी िे सर्व ांगीर् प्रर्वि स में सह यि होत  ह।ै 

योग के लाभ 

िप्रतप्रदन प्रनयप्रमत योग भ्य स से श रीररि, म नप्रसि, स म प्रजि, भ र्व त्मि अथ णत ् ब लि ि  सर्व ांगीर् प्रर्वि स 

होत  ह।ै योग िी प्रर्वप्रभन्न प्रिय एां शरीर िे आांतररि और ब ह्य अांगों िो ल भ िद न िरती ह।ै योग भ्य स िे 

प्रनम्नप्रलप्रखत ल भ हैं- 

शारीररक लाभ- योग भ्य स से शरीर लिील , म ांसपेप्रशय ां मजबतू और श रीररि र्वपृ्रद् होती हैं। शरीर में रि सांि र 

िी प्रिय  अच्छी हो ज ती ह।ै योग िरने से र्वजन प्रनयांप्रित होत  ह,ै प्रजससे मोट प  िम िरने र्व प्रनयांप्रित िरने में 

सह यत  प्रमलती ह।ै योग भ्य स शरीर में रोग िप्रतरोिि क्षमत  (इम्यनू प्रसस्टम) िो बढ़ त  ह।ै 

माननसक लाभ- योग िी प्रिय एां म नप्रसि तन र्व िो िम िरने में सह यि होती हैं। योग स्मरर् शप्रि िो बढ़ ती 

ह।ै योग से सांर्वगे त्मि प्रस्थरत  ि प्त होती ह।ै योग िी ध्य न प्रिय  (मपे्रडटेशन) द्व र  म नप्रसि एि ग्रत  िी शप्रि 

ि  प्रर्वि स होत  ह।ै 

सामानजक लाभ- योग भ्य स से व्यप्रि में स म प्रजि स मांजस्य िे गरु्ों ि  प्रर्वि स होत  ह।ै स मपू्रहि योग भ्य स 

से प्रर्वद्य प्रथणयों में सहयोग, सह नभुपू्रत, भ ईि रे िी भ र्वन  ि  प्रर्वि स होत  ह।ै 

योग के आधारभूत ननयम 

योग भ्य स िे अपने िुछ प्रनयम हैं, प्रजनि  प लन िरिे योग ि  परू्ण ल भ ि प्त प्रिय  ज  सित  ह।ै योग िे 

आि रभतू प्रनयम इस िि र हैं- 

 योग िप्रतप्रदन ि तः ि ल ख ली पेट िरन  ि प्रहए।  

 यह प्रिसी समतल सतह पर ही िरन  ि प्रहए।  

 योग िरते समय ढीले र्व मौसम अनिूुल र्वि पहनन  ि प्रहए।  

 योग सदरै्व हर्व द र और खलुी जगह पर िरन  ि प्रहए।  

 मटै य  िट ई पर बैठिर ही योग िरन  ि प्रहए। 

योग हेतु अपेनक्षत सावधाननयां  
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योग भ्य स सदरै्व सही प्रनयमों ि  प लन िरते हुए प्रिय  ज न  ि प्रहए। योग प्रनयमों िे स थ िुछ अपेप्रक्षत 

स र्वि प्रनय ां भी हैं, प्रजनि  प लन प्रिय  ज न  ि प्रहए। त प्रि योग िे उत्तम ल भ ि प्त प्रिय  ज  सिे। योग सम्बन्िी 

अपेप्रक्षत स र्वि प्रनय ां प्रनम्नप्रलप्रखत हैं- 

 श रीररि रूप से स्र्वस्थ होने पर ही योग िरन  ि प्रहए।  

 अस्र्वस्थ होने िे दौर न योग िरन  ि प्रहए।  

 भोजन िरने िे पि त ्तरुांत योग नहीं िरन  ि प्रहए।  

 ित्येि व्यप्रि िो अपनी क्षमत  अनसु र ही योग भ्य स िरन  ि प्रहए।  

 प्रर्वशेष प्रस्थप्रतय ां जसेै- उच्ि रिि प, हृदय रोग, ऑपरेशन आप्रद िी प्रस्थप्रत में डॉक्टर िे पर मशण से ही 

योग भ्य स िरन  ि प्रहए।  

 योग भ्य स िे ब द तरुांत स्न न नहीं िरन  ि प्रहए।  

 योग सदरै्व िप्रशप्रक्षत योगगरुु िी दखेरेख ही प्रिय  ज न  ि प्रहए। 

नवद्यार्ी जीवन में योग की महत्ता व प्रासंनगकता  

ज्ञ न ि प्त िरन  प्रर्वद्य थी ि  परम िमण ह।ै भगर्व न श्रीिृष्र् ने गीत  में प्रशष्य िे गरु्ों िो बत ते हुए िह  गय  ह-ै 

अहङ्कारं बलं दपां कामं िोधं पररग्रहम।् 

नवमुच्य ननमथमः शान्त्तो ब्रह्भूयाय कल्पते।।18.53।। गीता 

 

अथ णत ्“अहांि र,  दपण,  ि म,  िोि,  पररग्रह दोषों से  रप्रहत प्रशष्य ज्ञ न िो ि प्त िर सित  ह।ै” ज्ञ न ि प्रप्त िी 

प्रिय  स्र्वस्थ तन और मन द्व र  ही ग्रहर् िी ज  सिती ह।ै प ि त्य द शणप्रनि अरस्त ुि  िथन ह,ै प्रि “स्र्वस्थ शरीर 

में ही स्र्वस्थ मप्रस्तष्ि ि  प्रर्वि स होत  ह।ै” अन्य शब्दों में “अगर स्र्व स््य अच्छ  ह ैतो ही ब लि प्रिसी ज्ञ न िो 

सही ढांग से ि प्त िर अपन  सर्व ांगीर् प्रर्वि स िर प एग ।” आिपु्रनि स इबरस्पेस यगु में प्रर्वद्य प्रथणयों पर अध्ययन 

िे बढ़ते दब र्व ने इन्हें श रीररि और म नप्रसि समस्य ओ ां से जिड़ प्रलय  ह।ै मनोर्वैज्ञ प्रनिों और प्रिप्रित्सिों ि  

म नन  ह,ै प्रि प्रर्वद्य प्रथणयों िो योग द्व र  उनिी श रीररि और म नप्रसि समस्य ओ ां ि  प्रनर्व रर् प्रिय  ज  सित  ह।ै 

र्वतणम न में योग, भ रत ि  ही नहीं अप्रपत ुर्वपै्रश्वि सांस्िृप्रत ि  एि अप्रभन्न अांग बन गय  ह।ै आिपु्रनि यगु में स्र्व मी 

प्रर्वर्विे नांद और श्री अरप्रर्वांद ज्ञ न ि प्रप्त िे प्रलए योग िो सर्वोत्िृष्ट प्रर्वप्रि म नते हैं। श्री अरप्रर्वांदो ने अपने दशणन में 

सर्व ांग योग पर बल प्रदय  ह।ै सर्व ांग दशणन आध्य प्रत्मि स िन , ब्रह्ियण और योग पर आि ररत ह।ै इसिे अांतगणत 

प्रित्त, म नस, बपु्रद्, ज्ञ न िो मखु्य रूप से श प्रमल प्रिय  गय  ह ै

योग िी महत्त  िो स्र्वीि यण हुए 11 प्रदसांबर, 2014 िो सांयिु र ष्ट्र मह सांर् ने 21 जनू िो अांतर णष्ट्रीय 

योग प्रदर्वस िे रूप में र्ोप्रषत प्रिय । तब से 21 जनू 2015 से दपु्रनय  भर में ल खों लोग योग भ्य स से एिजटु होिर 

ित्येि र्वषण इस प्रदन िो मन ते हैं। अतः प्रर्वद्य थी िो भी अपने जीर्वन में योग भ्य स िो अपन न  ि प्रहए। योग भ्य स 

ि  प्रर्वद्य थी जीर्वन में महत्र्वपरू्ण स्थ न ह।ै प्रर्वद्य प्रथणयों िे प्रलए योग ि  महत्र्व और ि सांप्रगित  प्रनम्नप्रलप्रखत 

दृप्रष्टिोर् से ह-ै 
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व्यनक्तत्व का नवकास- प्रर्वद्य थी अप्रिगम िे दौर न लांबे समय ति एि ही मदु्र  और प्रस्थप्रत में बैठिर अध्ययन 

ि यण िरते हैं, प्रजससे उनमें प्रर्वप्रभन्न िि र िी श रीररि समस्य एां उत्पन्न हो ज ती हैं- जसैे मोट प , थि न, जोड़ों 

में ददण, म ांसपेप्रशयों में जिड़न आप्रद। योग इन समस्य ओ ां ि  प्रनर्व रर् िर प्रर्वद्य थी िो अच्छ  स्र्व स््य िद न िरत  

ह।ै योग से प्रर्वद्य थी ि  शरीर सडुौल होत  ह,ै प्रजससे प्रर्वद्य थी में उत्तम व्यप्रित्र्व ि  प्रर्वि स होत  ह।ै 

तनाव और निंता से मुनक्त- प्रर्वद्य थी सदरै्व परीक्ष  पररर् म और भप्रर्वष्य िी प्रिांत  र्व भय से ग्रप्रसत रहते हैं। प्रनयप्रमत 

योग िे अभ्य स से तन र्व, प्रिांत , नींद में िमी आप्रद िो दरू प्रिय  ज  सित  ह।ै योग िी ध्य न प्रिय  (मपे्रडटेशन) 

िरने से म नप्रसि स्र्व स््य अच्छ  होत  ह।ै प्रर्वद्य प्रथणयों िो नींद अच्छी आती ह,ै प्रजससे र्वह तन र्व, प्रिांत  और भय 

मिु होते हैं। 

आत्मनवश्वास में वृनि- योग प्रर्वद्य थी िी श रीररि और म नप्रसि समस्य ओ ां िो दरू िर आत्मप्रर्वश्व स में र्वपृ्रद् 

िरत  ह।ै प्रर्वद्य थी आत्मप्रर्वश्व स िे स थ अपने लक्ष्य िो ि प्त िरने िी ओर अग्रसर होते हैं। 

सकारात्मक दृनष्टकोण- अष्ट ांग योग िी प्रिय एां प्रर्वद्य थी में स्र्व स््यर्विणि गरु्ों ि  प्रर्वि स िर स्र्वस्थ म नप्रसि 

िर्वपृ्रत्त ि  प्रर्वि स िरते हैं योग द्व र  प्रर्वद्य प्रथणयों में दृढ इच्छ शप्रि ि  प्रर्वि स होत  ह ै प्रजससे प्रर्वद्य प्रथणयों में 

सि र त्मि दृप्रष्टिोर् िी र्वपृ्रद् होती ह।ै  

संवेगात्मक नस्र्रता का नवकास- प्रर्वद्य थी मन अत्यांत िांिल होत  ह।ै योग भ्य स से सांर्वगेों में प्रस्थरत  आती ह।ै 

श्रीमद्भगर्वतगीत  में िह ां गय  ह-ै  

योगस्र्ः कुरु कमाथनण सङ्गं त्यक्त्वा धनञ्जय। 

नसद्ध्यनसद्ध्योः समो भूत्वा समत्वं योग उच्यते।। 2.48।। गीता 

अथ णत ् “ह!े िनांजय त ूआसप्रि त्य ग िर सम भ र्व से ि यण िर। प्रसप्रद् और अप्रसप्रद् में सम बपु्रद् से ि यण िरन  

ही योग ह।ै” योग सखु-दखु, जय-पर जय आप्रद म नप्रसि द्वन्द  में समरस रहिर ि यण िरने िी िेरर्  दते  ह।ै 

एकाग्रता में वृनि- प्रनयप्रमत योग भ्य स से प्रर्वद्य प्रथणयों में एि ग्रत  और ध्य न िें द्रन िी शप्रि ि  प्रर्वि स होत  ह।ै 

गीत  में िह  गय  ह-ै 

ततै्रकागं्र मनः कृत्वा यतनिते्तनन्त्रयनियः। 

उपनवश्यासने युञ््याद्योगमात्मनवशुिये।। 6.12।। गीता 

अथ णत ् “उसे आसन पर बैठिर प्रित्त और इांप्रद्रयों िो र्वश में रखते हुए, मन िो एि ग्र िरिे अांतःिरर् िी शपु्रद् 

िे प्रलए योग भ्य स िरें।”                                                  

आत्म अनुशासन का नवकास- योग िप्रतप्रदन अभ्य स िी प्रिय  ह।ै यह प्रर्वद्य प्रथणयों में प्रनयप्रमत प्रदनिय ण और 

अनशु सन िे गरु्ों ि  प्रर्वि स िरत  ह।ै प्रनयप्रमत योग प्रर्वद्य प्रथणयों िो सांतपु्रलत जीर्वन शलैी अपन ने िी िेरर्  

िद न िरत  ह।ै 

नैनतक और आध्यानत्मक नवकास- योग िेर्वल अच्छ  स्र्व स््य ही नहीं िद न िरत , बप्रकि नैप्रति और 

आध्य प्रत्मि मकूयों ि  भी प्रर्वि स िरत  ह।ै योग से “मनस  र्व ि  िमणर् ” अथ णत ् मन, र्विन और िमण में नैप्रति 

गरु्ों ि  प्रर्वि स होत  ह।ै 
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माननसक स्वास््य और कल्याण की भावना का नवकास- योग म नप्रसि स्र्व स््य और िकय र् िो बन ए 

रखने में सह यि ह।ै मनोप्रिप्रित्सिों ि  म नन  ह,ै प्रि मपे्रडटेशन िरने से म नप्रसि स्र्व स््य अच्छ  होत  ह ैप्रजससे 

प्रर्वद्य थी में सम ज िकय र् िी भ र्वन  ि  प्रर्वि स होत  ह।ै म नप्रसि स्र्व स््य और िकय र् में मनोर्वजै्ञ प्रनि, 

भ र्व त्मि और स म प्रजि िकय र् ि  सि र त्मि दृप्रष्टिोर् प्रनप्रहत है, जो समग्र स्र्व स््य और जीर्वन िी गरु्र्वत्त  

िे प्रलए आर्वश्यि ह।ै 
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