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प्रस्तावनााः योगासन शरीर और मन को स्वस्थ रखने की प्राचीन भारतीय 

प्रणाली ह।ै शरीर को ककसी ऐसे आसन या वस्थवत में रखना वजससे वस्थरता और 

सुख का अनुभव हो योगासन कहलाता ह।ै योगासन शरीर की आन्तररक प्रणाली 

को गवतशील करता ह।ै इससे रक्त-नवलकाए ँसाफ होती हैं तथा प्रत्येक अंग में 

शुद्ध वायु का सचंार होता ह ैवजससे उनमें स्फूर्ति आती ह।ै पररणामताः व्यवक्त में उत्साह और कायि-क्षमता का 

ववकास होता ह ैतथा एकाग्रता आती ह।ै 

योग का अथिाः योग¸ संस्कृत के यज ् धात ु स े बना ह ै वजसका अथि ह ै संचावलत करना¸ सम्बद्ध 

करना¸सवम्मवलत करना अथवा जोड़ना। अथि के अनसुार वववेचन ककया जाए तो शरीर एवं आत्मा का 

वमलन ही योग कहलाता ह।ै यह भारत के छाः दशिनों वजन्हें षड्दशिन कहा जाता है¸ में से एक ह।ै अन्य दशिन 

हैं-न्याय¸ वैशेवषक¸ सांख्य¸ वेदान्त एवं मीमांसा। इसकी उत्पवि भारत में लगभग 5000 ई0 पू0 में हुई थी। 

पहले यह ववद्या गुरू-वशष्य परम्परा के तहत पुरानी पीढी से नई पीढी को हस्तांतररत होती थी। लगभग 

200 ई0पू0 में महर्षि पतंजवल ने योग-दशिन को योग-सूत्र नामक ग्रन्थ के रूप में वलवखत रूप में प्रस्तुत 

ककया। इसवलए महर्षि पतजंवल को ‘योग का प्रणेता’ कहा जाता ह।ै आज बाबा रामदवे योग नामक इस 

अचूक ववद्या का दशे-ववदशे में प्रचार कर रह ेहैं। 

 

योग की आवश्यकतााः शरीर के स्वस्थ रहने पर ही मवस्तष्क स्वस्थ रहता ह।ै मवस्तष्क से ही शरीर की 

समस्त कियाओं का संचालन होता ह।ै इसके स्वस्थ और तनावमुक्त होने पर ही शरीर की सारी कियाए ँभली 

प्रकार से सम्पन्न होती हैं। इस प्रकार हमारे शारीररक¸ मानवसक¸ बौवद्धक और आवत्मक ववकास के वलए 

योगासन अवत आवश्यक ह।ै 

हमारा ह्रदय वनरन्तर कायि करता ह।ै हमारे थककर आराम करने या रात को सोने के समय भी ह्रदय 

गवतशील रहता ह।ै ह्रदय प्रवतकदन लगभग 8000 लीटर रक्त को पम्प करता ह।ै उसकी यह किया जीवन भर 
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चलती रहती ह।ै यकद हमारी रक्त-नवलकाए ँसाफ होंगी तो ह्रदय को अवतररक्त मेहनत नहीं करनी 

पड़गेी। इससे ह्रदय स्वस्थ रहगेा और शरीर के अन्य भागों को शुद्ध रक्त वमल पाएगा वजससे नीरोग व सबल 

हो जाएगेँ। फलताः व्यवक्त की कायि-क्षमता भी बढ जाएगी। 

 

 

योग की उपयोवगतााः मानवसक और शारीररक स्वास््य को ध्यान में रखते हुए हमारे जीवन में योग अत्यन्त 

उपयोगी ह।ै शरीर¸ मन एवं आत्मा के बीच सन्तुलन अथाित् योग स्थावपत करना होता ह।ै योग की 

प्रकियाओं में जब तन¸ मन और आत्मा के बीच सन्तुलन एवं योग (जुड़ाव) स्थावपत होता ह ैतब आवत्मक 

सन्तुवि¸ शावन्त एवं चेतना का अनुभव होता ह।ै योग शरीर को शवक्तशाली एवं लचीला बनाए रखता ह ै

साथ ही तनाव स े भी मुवक्त कदलाता ह।ै यह शरीर के जोड़ों एवं मांसपेवशयों में लचीलापन लाता ह ै

मांसपेवशयों को मजबूत बनाता ह ैशारीररक ववकृवतयों को काफी हद तक ठीक करता ह ैशरीर में रक्त-प्रवाह 

को सुचारू करता ह ै तथा पाचन-तन्त्र को मजबूत बनाता ह।ै इन सबके अवतररक्त यह शरीर की रोग-

प्रवतरोधक शवक्तयाँ बढाता ह ैकई प्रकार की बीमाररयों जैस ेअवनद्रा¸ तनाव¸ थकान¸ उच्च रक्तचाप¸वचन्ता 

इत्याकद को दरू करता ह ैतथा शरीर को ऊजािवान बनाता ह।ै आज की भाग-दौड़ भरी वजन्दगी में स्वस्थ रह 

पाना ककसी चुनौती से कम नहीं ह।ै अताः हर आयु-वगि के स्त्री-पुरूष के वलए योग उपयोगी ह।ै 

 

योग के सामान्य वनयमाः योगासन उवचत वववध स ेही करना चावहए अन्यथा लाभ के स्थान पर हावन की 

सम्भावना रहती ह।ै योगासन के अभ्यास से पूवि उसके औवचत्य पर भी ववचार कर लेना चावहए। बुखार स े

ग्रस्त तथा गम्भीर रोवगयों को योगासन नहीं करना चावहए। योगासन करने से पहले नीचे कदए सामान्य 

वनयमों की जानकारी होनी आवश्यक है 

 प्राताः काल शौचाकद से वनवृि होकर ही योगासन का अभ्यास करना चावहए। स्नान के बाद 

योगासन करना और भी उिम रहता ह।ै 

 सायंकाल खाली पेट पर ही योगासन करना चावहए। 

 योगासन के वलए शान्त¸ स्वच्छ तथा खुल ेस्थान का चयन करना चावहए। बगीचे अथवा पाकि  में 

योगासन करना अवधक अच्छा रहता ह।ै 

 आसन करते समय कम¸  हलके तथा ढील-ेढाले वस्त्र पहनने चावहए। 
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 योगासन करते समय मन को प्रसन्न¸ एकाग्र और वस्थर रखना चावहए। कोई बातचीत नहीं 

करनी चावहए। 

 योगासन के अभ्यास को धीरे-धीरे ही बढाए।ँ 

 योगासन का अभ्यास करन े वाले व्यवक्त को हलका¸ शीघ्र पाचक¸ सावत्वक और पौविक भोजन 

करना चावहए। 

 अभ्यास के आरम्भ में सरल योगासन करने चावहए। 

 योगासन के अन्त में वशवथलासन अथवा शासन करना चावहए। इससे शरीर को ववश्राम वमल जाता 

ह ैतथा मन शान्त हो जाता ह।ै 

 योगासन करने के बाद आधे घण्टे तक न तो स्नान करना चावहए और न ही कुछ खाना चावहए। 

 

योग स ेलाभ : छात्रों¸ वशक्षकों एवं शोधार्थियों के वलए योग ववशेष रूप से लाभदायक वसद्ध होता ह ैक्योंकक 

यह उनके मानवसक स्वास््य को बढाने के साथ-साथ उनकी एकाग्रता भी बढाता ह ै वजससे उनके वलए 

अध्ययन-अध्यापन की प्रकिया सरल हो जाती ह।ै 

पतंजवल के योग- सूत्र के अनुसार आसनों की संख्या 84 ह।ै वजनमें 

भुजंगासन¸ कोणासन¸ पद्मासन¸मयूरासन¸ शलभासन¸ धनुरासन¸ गोमुखासन¸ ससंहासन¸ बज्रासन¸ स्ववस्त

कासन¸ पवितासन¸ श्वासन¸हलासन¸ शीषािसन¸ ताड़ासन¸ सवाांगासन¸ पविमोिानासन¸ चतुष्कोणासन¸ वत्र

कोणामन¸ मत्स्यासन¸गरूड़ासन इत्याकद कुछ प्रवसद्ध आसन हैं। योग के द्वारा शरीर पुि होता ह ैबुवद्ध और 

तेज बढता ह ै अंग-प्रत्यंग में उष्ण रक्त प्रवावहत होने से स्फूर्ति आती ह ैमांसपेवशयाँ सुदढृ होती हैं पाचन-

शवक्त ठीक रहती ह ैतथा शरीर स्वस्थ और हल्का प्रतीत होता ह।ै योग के साथ मनोरंजन का समावेश होन े

से लाभ वद्वगुवणत होता ह।ै इससे मन प्रफुवल्लत रहता ह ैऔर योग की थकावट भी अनुभव नहीं होती। शरीर 

स्वस्थ होन ेसे सभी इवन्द्रयाँ सुचारू रूप से काम करती हैं। योग से शरीर नीरोग¸ मन प्रसन्न और जीवन 

सरस हो जाता ह।ै 

 

उपसहंार : आज की आवश्यकता को दखेते हुए योग वशक्षा की बेहद आवश्यकता ह ैक्योंकक सबसे बड़ा सुख 

शरीर का स्वस्थ होना ह।ै यकद आपका शरीर स्वस्थ ह ैतो आपके पास दवुनया की सबसे बड़ी दौलत ह।ै 

स्वस्थ व्यवक्त ही दशे और समाज का वहत कर सकता ह।ै अताः आज की भाग-दौड़ की वजन्दगी में खुद को 
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स्वस्थ एवं ऊजािवान बनाए रखने के वलए योग बहेद आवश्यक ह।ै वतिमान पररवेश में योग न वसफि  

हमारे वलए लाभकारी ह ै बवल्क ववश्व के बढत े प्रदषूण एवं मानवीय व्यस्तताओं स े उपजी समस्याओं के 

वनवारण के संदभि में इसकी साथिकता और बढ गई ह ै
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