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 योग का अथर् है ‘जोड़ना’। अथार्त ् योग 

मन और शरीर को जोड़ता है। योग कोई शारीिरक 

åयायाम नहीं है, बिãक योग से शरीर, मिèतçक 

और आ×मा के बीच पूणर् सतंुलन बनाए रखने के 

साथ-साथ शरीर मɅ सàपणूर् िèथरता और पिरपूणर् 

शािÛत लाने की िविध है। महिषर् पतंजिल के 

अनुसार योग से मानिसक िक्रयाएँ िनयिÛत्रत रहती 

हɇ। भागवत गीता के अनुसार योग से उिचत 

मानिसकता (समता की भावना) की िèथित बनी 

रहती हɇ। भागवत गीता मɅ योग की दसूरी 

पिरभाषा के अनुसार कमɟ को कुशलता से करना 

ही योग हɇ। 

 केवल बीमािरयɉ और िवकलांगता का न 

होना ही èवèथ जीवन की पिरभाषा नहीं है। 

èवèथ जीवन का अथर् हɇ िक एक åयिक्त 

शारीिरक, मानिसक और सामािजक Ǿप से अपने 

åयिक्त×व ही नहीं अिपतु èवèथ चिरत्र का 

िनमार्ण कर सके िजससे èवèथ समाज की 

èथापना हो सके। िजसमɅ योग का मह××वपूणर् 

योगदान है। 

 भारत मɅ योग की िèथित 5000 वषर् पहले 

हुई थी। योग को आरंिभक समय मɅ ऋिषयɉ, 

महिषर्यɉ और योिगयɉ की यौिगक िक्रयाएँ माना 

जाता रहा था िकंतु हाल के वषɟ मɅ वैज्ञािनकɉ ने 

योग को िवज्ञान का एक मह××वपणूर् पहल ूमान 

िलया है। जो शारीिरक, मानिसक, भावना×मक, 

बौिद्धक और आÚयाि×मक िवकास के साथ èवèथ 

जीवन जीने मɅ सहायता करता हɇ। वैज्ञािनकɉ ने 

यह पूणर्तः मान िलया है िक योगाßयास और 

Úयानाßयास के दौरान न केवल मनुçय 

मनोवैज्ञािनक या आि×मक िक्रयाओं मɅ अपने को 

सलंग्न करते हɇ, बिãक अपने भीतर िवɮयुत 
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चुàबकीय क्षेत्र की तरह ऊजार्-क्षेत्र का िनमार्ण 

करते हɇ। योग मɅ Úयानाßयास के दौरान एक 

प्रकार की ऊजार् लहर का उ×सजर्न होता है। ऊजार् 

का उ×सजर्न और सàपे्रषण åयिक्त के भौितक 

शरीर, मानिसक åयिक्त×व अथवा भावना×मक पक्ष 

से जड़ुकर आि×मक èवǾप से सàबिÛधक एक 

मह××वपूणर् पहल ू है। योग का सàबÛध प्राथर्ना, 

भिक्त से नहीं हɇ। योगाßयास åयिक्त के सàपूणर् 

अिèत×व, शारीिरक, मानिसक, भावना×मक, आि×मक 

और गéुय शिक्तयɉ से सàबिÛधत हɇ। 

 योग åयावहािरक अनुभव की तथा अßयास 

की िक्रया है। योग का मात्र बौिद्धक या सदै्धािÛतक 

ज्ञान होने से कोई लाभ नहीं है अिपतु योग की 

िविभÛन िक्रयाओं का ज्ञान होना आवæयक है। इस 

Ǻिçटकोण से योग के प्रारंिभक नैितक अßयास - 

यम (अिहसंा, स×य, अèतेय, ब्रéमचयर्, अपिरग्रह), 

िनयम (शौच, सतंोष, तप, èवाÚयाय, 

ईæवरप्रािणधान), शारीिरक अßयास - आसन, 

मानिसक एवं भावना×मक अßयास - प्राणायाम, 

प्र×याहार मनुçय के åयिक्त×व को पुनŵयविèथत 

करते हɇ। यम और िनयम के अßयास से åयिक्त 

के अÛदर सकारा×मक सोच बढ़ती है और 

नकारा×मक åयवहार के प्रित अǾिच उ×पÛन हɇ। 

इससे मनुçय के åयिक्त×व का सàपूणर् िवकास 

होता है तथा उसे ससंार मɅ प्रगित की दौड़ के 

अनुकूल बनाते हɇ िजससे åयिक्त सामािजक 

समèयाओं और चुनौितयɉ का सामना करने के 

योग्य बनता हɇ। योग की िक्रयाएँ - आसन, धारणा 

और Úयान के अßयास से åयिक्त की मानिसक 

िक्रयायɅ जसेै िवचार शिक्त, èमरण शिक्त, िनणर्य 

लेने की शिक्त, और रचना×मक सोच की क्षमता 

का िवकास होता है। इस प्रकार बौिद्धक क्षमता के 

साथ-साथ नैितक गणुɉ के िवकास मɅ भी योग 

अ×यिधक मह××वपूणर् है, जो मनुçय को जीवन के 

उƧेæय की पिूत र् करने के योग्य बनाती हɇ। 

 वतर्मान मɅ åयिक्त प्रदिूषत वातावरण मɅ 

जीवन जीने को मजबूर हɇ। अनेक बीमािरयɉ से 

ग्रèत åयिक्त घबराकर योग अपनाने को मजबूर 

हɇ। ऐसे वातावरण मɅ रहते हुए मनçुय को èवयं 

चुनाव करना है िक वह योग को िकस प्रकार और 

क्यɉ èवीकार करɅ। यहाँ मेरा सवर्प्रमखु उƧेæय यही 

है िक èवèथ जीवन के िलए योग कैसे सहायक 



डा. सÛतोष सनै 
 

 

 

International Conference on Public Health: Issues, challenges, opportunities, prevention, awareness  
(Public Health: 2016)    ISBN-978-93-85822-10-0  322 

हो सकता है। िजसके सàबÛध मɅ èवामी 

स×यानÛद के अनुसार, ‘‘योगिवɮया भारतवषर् की 

सबसे प्राचीन सèंकृित और जीवन पद्धित है तथा 

इसी िवɮया के बल पर भारतवासी प्राचीनकाल मɅ 

सखुी, समदृ्ध और èवèथ जीवन िबताते थे। जब से 

भारत मɅ योग िवɮया का ɯ◌ास हुआ, तभी से 

भारतवासी गरीब, दःुखी और अèवèथ हɇ। पूजा-

पाठ, धमर्-कमर् से शािÛत िमलती है और 

योगाßयास से धन-धाÛय, समिृद्ध और èवाèØय। 

भारत मɅ सखु, समिृद्ध, शिक्त और èवाèØय के 

िलए हर åयिक्त को योगाßयास करना चािहए।’’ 

 योग का उƧेæय èवाèØय के बारे मɅ समाज 

मɅ जागǾकता लाना हɇ। साथ ही योग के माÚयम 

से शारीिरक, मानिसक, भावना×मक, आÚयाि×मक 

और सामािजक èवाèØय को बढ़ावा देना है योग 

की Úयानावèथा की िक्रया का उƧेæय िवɮयालय 

और महािवɮयालय जाने वाले छात्रɉ मɅ निैतक 

मãूयɉ का िवकास करना हɇ। åयविèथत Ǿप से 

योग के िविभÛन अßयासɉ के ɮवारा न केवल हम 

शारीिरक Ǿप से èवèथ हो सकते है बिãक èवèथ 

समाज के िनमार्ण मɅ अपना मह××वपूणर् योगदान 

देकर èवèथ जीवन-यापन कर सकते हɇ। 

 योग और èवèथ जीवन एक-दसूरे के पूरक 

हɇ। योग èवèथ जीवन का शारीिरक पहल ू है जो 

हमारे शरीर के िनरोग रहने से जड़ुा है। इसका 

अथर् है िक हमारे शरीर के सारे अगं पूणर् Ǿप से 

िवकिसत हɉ और अÍछी तरह से कायर् करɅ। योग 

एक जीवनशैली है। यह जीवनशैली बाéय क्षित 

(मानिसक क्लेश और शारीिरक कçटɉ) से åयिक्त 

का बचाव करती हɇ। रोगɉ से लड़ने की क्षमता 

बढ़ाती हɇ। प्र×येक åयिक्त को अपनी शारीिरक 

क्षमता के अनुसार योगाßयास करना चािहए, इससे 

èवèथ शरीर के साथ èवèथ मिèतçक का भी 

िवकास होता है। योगाßयास से युवावगर् को 

सहनशिक्त, एकाग्रता, èमरणशिक्त, आपसी ताल-

मेल या पारèपिरक åयवहार तथा सकारा×मक 

िवचार बढ़ाने मɅ सहायता िमलेगी। िजससे åयिक्त 

èवèथ जीवन के साथ सखुी मनुçय बनकर èवèथ 

राçट्र का िनमार्ण करने मɅ योगदान दे सकेगा। 

इसीिलये प्रधानमतं्री Įी नरेÛद्र मोदी ने सयंुक्त 

राçट्र सघं की 69वीं महासभा मɅ 27 िसतàबर, 
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2014 को िवæव समदुाय से योग अतंरार्çट्रीय 

िदवस मनाने का आग्रह िकया। सयंुक्त राçट्र सघं 

की महासभा ने 11 िसतàबर, 2014 को 193 देशɉ 

मɅ से 177 देशɉ के समथर्न से ‘21 जनू’ को 

‘अतंरार्çट्रीय योग िदवस’ के Ǿप मɅ आयोिजत 

करने का प्रèताव पािरत िकया गया। 21 जून, 

2015 को पहला ‘अतंरार्çट्रीय योग िदवस’ के Ǿप 

मɅ िवæवभर मɅ आयोिजत िकया गया। इस 

‘अतंरार्çट्रीय योग िदवस’ ने िवæव èतर पर भारत 

को गौरवािÛवत िकया। 
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