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सर्वांगीन मवनसीक संतुलनवत योगअभ्यवसवचे योगदवन 

प्रव. शरद तु. बवखडे  

सेवादल महिला मिाहवद्यालय, 

उमरेड रोड नागपूर. 

 अभीतक मानव जातीने आधुहनक युग में मानव जब भौहतक बाढ की चरन हसमा को प्राप्त करने 

की तैयारी में िै और दस प्रकाशमय संसार में उसे उध्यात्मिकवाद का अिसास िोता िै। अपने अत्मित्व 

को अवगत करने का? उसे अहजित योग शक्ती का अिसास िोता िैं। 

योग: साधारण योग शब्द की उत्पत् ती युज समाधी तथा युहजर योग धातूसी से मानी जाती िै। युज धातु से 

ज्वला प्रत्यय लगाने योग शब्द की उत्पत् ती िोती िै हजसका अथि िै हमलाना, जोडना। अध्यात्मिक के्षत्र में 

हकन्ी ंदो विुओ ंको हमनल को योग किते िै। जैसे हजवाि- परमािा योग, रज- हवयि योग, चंद्र-सुयि योग, 

हजवन – मृतु्य योग उत्थान-पतन योग, इस योग का मित्व को कथन पातांजली योग दशिन द्वारा पररभाहित 

करते हुये किा िै, योगात्मित वृत् ती, हनरोध सुत्रा की उत्पत् ती करते िै अथाित हचत् त की वृत् तीयो ंको पुणितया 

रोक देना योग किलाता िै। योग व्यक्ती का हचंतन के हलये पे्ररीत किता िै। योग व्यक्ती के सवाांगीण हविय 

न अतं्यत मित्वपुणि िान िै। मानव मत्मिष्क मे हचत् त की अिम भुहमका िै। हक्षज, गुढ, हवहक्षप्त, एकाग्र 

और हवरुध्द इस पांच अविा में रिनेवाले हचत् त के जग अभ्यास और वैराज्य की सतत प्रहिया के माध्यम 

से पुणि हनयंत्रण मे कर हलया जाता िै की वो कौन िै? किॉ से आया िै? क्या उसका लक्ष्य िै? उसे अवगत 

िोना िी योग िैं। तथा योग के माध्यम से व्यक्ती अध्यािवाद की परम हसमा पर पि ू ंच जाता िै । योग की 

यिी पररभािा जन साधारण जन साधारण के हजवन को प्रभाहवत करती िैं। सुख और दुख मने के हविय 

िै। कोई भी व्यक्ती मन के द्वारा िी सुखी और दुख िोता िै। व्यक्ती तभी समान भाव मेरि सकता िै जब 

उसके मन में काम, िोध, मद, लोभ, मोि जैसे मिाशुत्र तथा अहवद्या, अत्मिता, राग, दे्वि व अहभहनवेश जैसे 

पंच के्लश हवद्यमान ना िो। और इन सभी शतु्रओकंो ंसमाप्त करने के हलये योग अतं्यत आवश्यक िै। हजससे 

व्यक्ती अपने हजवन में स्वयं अनुशाहसत बने व खुद का हवकास करें । इस प्रकार िम देखते िै की योग 

अपनी पररभािा के अनुसार प्रते्यक व्यक्ती के दु:खो का नाश करनेवाला तथा सुख-प्रदान िै। योग के आठ 

अंग इस प्रकार िै। 

1. यम 2. हनयम 3. आसन 4. प्राणायाम 5. प्रत्यािार 6. धारणा 7. ध्यान 8. समाधी  

अब प्रश्न उठता िै की वतिमान शारीररका समस्याओ ंको हनवारण में योग-हवज्ञान अपनी कथा 

भूहमका अदा करता िै। इसहलये शारीररक समस्या का वगीकरण करना अत्यावश्यक िै। 

वतिमान समस्या का वगीकरण करना अत्यावश्यक िै। वतिमान समस्या का वगीकरण करना 
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अत्यावश्यक िै। वतिमान समस्या को देखते पता चलता िै की मानहसक तनाव व श्रम हदन 

प्रहतदीन बढ रिा िैं उलट शारीररक श्रम घटता जा रिा िै। िमे समस्याओकें समाधान के हलये 

मत्मिष्क व शरीर संतुलन बनाना अत्यावश्यक िैं। हजससे हजवन संतुलन बने और हबना योग 

किा शक्य िै? 

 योग-हवज्ञान मे यम-हनयम नामक योग क प्रथम दोन अंग व्यक्ती के मानहसक संतुलन 

बनाते िै। िटकमि शरीर क घोवन का कायि करते हुये स्वच्छता व ताजगी प्रदान करता िै तथा 

योगासन और प्राणायाम शारीररक श्रम के अभाव को दुर कर अशुध्दीया का नारा करत िै। 

योगासन के माध्यम से शरीर प्रते्यक अंग का व्यायाम हमलता िै। िुल व्यायाम, सुक्ष्म व्यायाम, 

सुयिनमस्कार, ष्टचंद्रभेदन, मिाबंध, आदी सभी योहगत हप्रयोग संपूणि शरीर को प्रभाहवत करके 

शारीररक श्रम को दूर करते िै। आधुहनक युग में व्यक्ती को रोग मुकता रिने के हलये 

योगहवज्ञान का आश्रम लेना िी पडेगा इसके हबना शारीररक रोग, के द्वारा मनुष्य संतुहलत िो 

कर सवाांहगण हवकास कर सकता िै। मानहसक संतुलन योग व हनयम, धारणा व प्राणायाम द्वारा 

िो सकता परंतु सवाांहगण हवकास के हलये योगासन सिी मात्रा में करना अहनवायि िो गया िै। 

हनचे हदये गये हुये आसनो ंद्वारा िम शारीररक व मानहसक हवकास कर सुदृ्रढता हनमािण कर 

सवाांहगण हवकास की ओर अगे्रसर िो सकते िै। 

1.ताडासन 2. कटी चलासन, 3. हतथिक मुजंगासन, 4. उदर कर सनासत, 5. बध्द पद्ममासन 6. उत्मित 

पद्मामासन 7. गभािसन, 8. हसध्दासन, 9. गोमुखासन 10. कंदहपडासन 11. हवपरीत करणरी 12. पुणि 

रािमासन 13. वृहिकासन 14. उपष्टर ासन 15. संतजनासन  

 इस प्रकार हनयोहजत आसनाद्वारे सवाांहगण हवकास व संुदर शरीर हनमािण िो सकता िै। और तभी 

स्वि शरीर में स्वि आिा का वास िोता िै। एैसा किना नामुमहकन निी िोगा। 
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