
योग जीवन जीने का तरीका है... 

 

संसृ्कत शब्द में योग का अर्थ है ‘जुड़ना’ या ‘जोड़ना’। योग व्यायाम का एकमात्र रूप है जो शरीर, मन 

और आत्मा पर बल देता है, जबकक अन्य व्यायाम कवकियााँ शारीररक स्वास्थ्य पर ध्यान कें कित करती हैं। 

योग का अंकतम उदे्दश्य शारीररक स्वस्र्ता, मानकसक स्वास्थ्य और भावनात्मक संतुलन के बीच सामंजस्य 

स्र्ाकपत करना है। 

 

योग एक ऐसी गकतकवकि है कजसका अभ्यास ककसी भी उम्र और उपयुक्तता स्तर के व्यक्तक्त कर सकते 

हैं। योग मुिा व्यायाम की एक अंग, जोड़ो और मांसपेकशयां क्त ंच कर रुकने की कवकि हैं, जो लचीलेपन 

में सुिार करती हैं और मांसपेकशयां की कोमलता बढाती हैं। अकिक लचीलापन मानव शरीर की 

मांसपेकशयााँ व जोड़ो ंकी कवस्तार की क्षमता बढा देती हैं। कजतना अकिक लचीलापन होगा,  ेल के दौरान 

आघात लगने की संभावना उतनी ही कम होगी। अकिक लचीलापन सही गकत और कम आंतररक 

प्रकतरोि के कारण  ेलो ंमें बेहतर प्रदशथन भी प्रदान करता है। योग आसन शारीररक संतुलन में भी 

सुिार करते हैं। शरीर की संतुलन क्षमता मांसपेकशयो ंके बीच स्नायुमांसपेशीय (नू्यरो-मसु्कलर) समन्वय 

को भी बढता है। संतुलन क्षमता  ेल  ेलते समय अच्छा रु  और किया का बेहतर कनष्पादन प्रदान 

करती है। संतुलन क्षमता  ेल  ेलने के दौरान कगरने से बचने के कारण कम चोट से से संबंकित है। 

 

प्राणायाम योगाभ्यास का एक महत्वपूणथ कहस्सा है। ये (प्राणायाम) तकनीकें  सांस को कनयंकत्रत करती हैं, 

मन को शांत करती हैं और ऊजाथ के स्तर को बढाती हैं। एक जीकवत व्यक्तक्त कबना ककसी अकतररक्त प्रयास 

के लगातार सांस लेता रहता है। लेककन समय के सार्, उम्र बढने और अन्य कारको ंके कारण, सांस 

बहुत उर्ली हो जाती है और फेफड़ो ंकी क्षमता कम हो जाती है। श्वास अभ्यास, कजसे प्राणायाम के रूप 

में जाना जाता है, फेफड़ो ंकी महत्वपूणथ क्षमता में सुिार करता है, जो प्रत्यक्ष और अप्रत्यक्ष रूप से ककसी 

व्यक्तक्त के हृदय स्वास्थ्य में सुिार करता है। प्राणायाम एक व्यक्तक्त द्वारा अपने कबस्तर पर भी ककया जा 

सकता है यकद वह अस्वस्र् है। प्राणायाम ककसी भी उम्र और कलंग का मनुष्य कर सकता है। प्राणायाम 

अकिक हवा (अकिक ऑक्सीजन) को अंदर लेने की अनुमकत देता है। कई शोि अध्ययनो ंमें, यह पाया 

गया है कक प्राणायाम हृदय स्वास्थ्य को बेहतर बनाने में मदद करता है। प्राणायाम श्वास अभ्यास भी ध्यान 

का एक रूप है। जब हम अपनी सांस पर ध्यान कें कित करते हैं, तो हम उन अन्य पहलुओ ंके बारे में 

सोचना बंद कर देते हैं जो हमारे जीवन में तनाव का कारण हो सकते हैं। श्वास अभ्यास तनाव को दूर 

करने के सवोत्तम तरीको ंमें से एक है। तनाव में कमी उच्च रक्तचाप (बी.पी.) में भी सुिार करती है। 

प्राणायाम और इसी तरह की सााँस लेने की कियाएाँ  तैराको,ं कनशानेबाजो ंऔर कई अन्य  ेलो ंको लाभ 

पहुाँचाती हैं। 

 

 ेलो ंमें, ‘थे्रशोल्ड’ नामक शब्द का उपयोग ‘हाइपोक्तक्सकमया’ और ‘हाइपोक्तक्सया’ के कलए ककया जाता 

है। हाइपोक्तक्सकमया रक्त में ऑक्सीजन की कम मात्रा है, और हाइपोक्तक्सया ऊतको ं (मांसपेकशयो)ं में 

ऑक्सीजन की कम मात्रा है। यकद एर्लीटो ंकी महत्वपूणथ क्षमता बेहतर है, तो इस क्तस्र्कत से बचा जा 



सकता है। प्राणायाम एर्लीटो ंके कलए दोनो ं(हाइपोक्तक्सकमया और हाइपोक्तक्सया) क्तस्र्कतयो ंको तुरंत दूर 

करने में सहायक है। एर्लीटो ंके कलए एक और थे्रशोल्ड को लैक्तिक अम्ल सहनशीलता क्षमता के रूप 

में जाना जाता है। जब एर्लीट उच्च तीव्रता की गकतकवकियााँ करते हैं, तो शरीर में लैक्तिक एकसड का 

संचय बढ जाता है, और एर्लीट र्का हुआ महसूस करता है। अकिक मात्रा में ऑक्सीजन का सेवन 

लैक्तिक एकसड के संचय में देरी कर सकता है। इसकलए, कई एर्लीट हृदय संबंिी गकतकवकि में संलग्न 

होते हैं। प्राणायाम एर्लीटो ंको वायु सेवन क्षमता बढाने में सक्षम कर सकता है, जो लैक्तिक एकसड के 

संचय में देरी कर सकता है। इस तरह, प्राणायाम एर्लीटो ंऔर अन्य लोगो ंको र्कान को दूर करने और 

ऊजाथवान महसूस करने में मदद करता है। 

 

सचेतनता वतथमान क्षण पर ध्यान देने का अभ्यास है, कबना ककसी कनणथय के, अपने कवचारो,ं भावनाओ ंऔर 

शारीररक संवेदनाओ ंपर ध्यान कें कित करना। इसमें अनुभवो ंको उनके प्रकट होने के समय दे ना 

शाकमल है, बजाय उनके बहाव में जाने के। योग दशथन कहता है 'आत्मा से परमात्मा का कमलन', कजसका 

अर्थ है कक न केवल शरीर, बक्ति आपकी आत्मा को यह महसूस होना चाकहए कक उसने शाश्वत कदव्य 

ईश्वर को प्राप्त कर कलया है या उसमें बदल गई है, कजसे कोई ददथ  और तनाव नही ंहै। शरीर ददथ  से मुक्त 

होना चाकहए, आत्मा कवचारो ंसे मुक्त होनी चाकहए, मन को भावनाओ ंपर कनयंत्रण होना चाकहए। योग 

अभ्यास उसी तरह उत्साह की भावना प्रदान करता है जैसे अन्य व्यायाम प्रणाली व्यवस्र्ाएाँ  करती हैं। 

उत्साह की क्तस्र्कत तनाव को कम करती है और व्यक्तक्त को  ुश महसूस कराती है और आंतररक शांकत 

की भावना प्राप्त करती है। सकिय व्यक्तक्त हमेशा कनक्तिय व्यक्तक्त की तुलना में युवा और ऊजाथवान 

महसूस करता है। योकगक जीवनशैली यम और कनयमो ंके अभ्यास के बारे में है। ये अकहंसा, सत्य, चोरी 

न करना, संयम और अपररग्रह सकहत सदाचारी जीवन जीने के कलए नैकतक कदशाकनदेश हैं। योकगक 

जीवनशैली में कमथ योग पर भी जोर कदया जाता है। यह मागथ कनस्वार्थ भाव से काम करने और पररणामो ं

की आसक्तक्त के कबना काम करने पर जोर देता है। इसे इस उदाहरण से समझा जा सकता है। 

प्रकतयोकगताओ ंऔर  ेल प्रकतयोकगताओ ंके अवसर पर, यह दे ा गया है कक कई लोग हार के डर से 

भाग नही ंलेते हैं। लेककन जब प्रकतयोकगता समाप्त होती है, तो उन्हें पता चलता है कक अगर वे प्रकतयोकगता 

में  ेलते या भाग लेते, तो वे जीत सकते रे् या वे बेहतर प्रदशथन कर सकते रे्। यकद प्रते्यक प्रकतभागी को 

सांत्वना पुरस्कार कदया जाए, तो ऐसे व्यक्तक्त को प्रकतयोकगता में भाग न लेने का पछतावा हो सकता है। 

यह एक सामान्य मानवीय मनोकवज्ञान है 

 

दूसरे उदाहरण में, यकद कोई व्यक्तक्त (नाम A) ककसी दूसरे व्यक्तक्त (नाम B) के सार् दौड़ में भाग लेता है 

और दौड़ के दौरान उसका प्रकतदं्वद्वी (नाम B) कगर जाता है। ऐसी क्तस्र्कत में नाम A प्रकतभागी को लाभ 

होता है। लेककन ऐसी संभावना दोनो ंव्यक्तक्तयो ंके कलए समान होती है। ककसी भी प्रयास का पररणाम एक 

से अकिक कारको ंपर कनभथर हो सकता है। इसकलए, पररणाम के बारे में सोचे कबना, व्यक्तक्त को व्यक्तक्तगत 

और व्यावसाकयक जीवन में अच्छा काम करते रहना चाकहए और सार् ही योकगक जीवनशैली भी अपनानी 

चाकहए। 

 



योग और ध्यान मानकसक ध्यान और एकाग्रता में सुिार करते हैं। उच्च मानकसक ध्यान और एकाग्रता 

जीवन में कवकभन्न लक्ष्ो ंको प्राप्त करने में प्रत्यक्ष और अप्रत्यक्ष लाभ प्रदान करते हैं। कम मानकसक ध्यान 

ककसी व्यक्तक्त को उसके पूरे पते के कबना  ोजने जैसा है। इसकलए,  ोजने वाला व्यक्तक्त वास्तकवक स्र्ान 

पर पहुाँचने से पहले कई स्र्ानो ंपर जाएगा। स्पष्ट मानकसकता और कवचार वाला व्यक्तक्त अपने काम पर 

ध्यान कें कित कर सकता है और कम प्रयास और कवकर्थणो ंके सार् कम समय में लक्ष् प्राप्त कर सकता 

है। 

 

योकगक जीवनशैली संतुकलत आहार और योकगक आहार, कनयकमत व्यायाम और सचेत जीवन जीने की 

स्वस्र् आदतो ंके बारे में भी है। यह अब कोई रहस्य नही ंहै कक योग लचीलापन, शक्तक्त, संतुलन और 

मुिा में सुिार करता है। यह तनाव, कचंता और अवसाद को भी कम करता है। योग ध्यान और एकाग्रता 

को बेहतर बनाता है। योग आत्म-जागरूकता, आंतररक शांकत और  ुद और दुकनया के सार् गहरे संबंि 

को बेहतर बनाता है। 

 


