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सारांश
योग शरीर से आर�भ होकर मन को �व� करता �आ मनु�य को उसक� ‘�व’ आ�मा से

प�र�चत कराता है। ‘‘योग���व�ृ��नरोधः’’ अथा�त �च� व�ृ�यो का �नरोध ही योग है। योगा�यास
करने से हमार� जीवन म� शारी�रक, मान�सक, भावना�मक एवम् आ�या��मक �तरो के सभी �ःख �र
हो सकते ह�। �जस �कार एक अ�छी न�द लनेे के बाद हम अपनी शारी�रक थकान को तो �र कर
सकते ह� �क�तु मन म� �छपे �ये �ःख और तनाव को हम योगा�यास �ारा �र कर सकते ह�। योग के
�ारा हम अपने शरीर को �व� बनाते है, मन को �फु��त करते है और आ�मा क� शु�� करके सफल
जीवन जीते ह�। यह हम� �कृ�त से जोड़कर एकता का माग� �सखता है एवम् मनु�य को �व� करके
आ�या�धक सहनशील, समझदार, ग�भीर, पार�प�रक �मे, मौन, सहायता और दया भाव �वक�सत
करके हम� �वयं का �ान देकर पणू�ता क� ओर ले जाता है। कोरोना के इस भीषण काल म� योग के
मा�यम से लोग अवसाद, अकेलापन, तनाव और �च�ता से म�ु होने का �यास कर रहे ह�। �वशेष �प
से �ाणायाम, अनुलोम �वलोम, �ामरी और कपालभॉ�त ने लोगो को सांस लनेे क� सही कला सही
कला �सखाई �य� �क इस काल म� सबसे बड़ी सम�या मनु�य को �वांस लनेे म� �ई। ब�त सार� लोग� ने
योग के वी�डयो देख कर योग क� आन-लाइन �लास लकेर अपनी रोग ��तरोधक �मता को बढ़ाया
और�अपने�जीवन�को�आसान�बनाया।

Yoga starts from the body and makes the mind healthy and introduces
man to his 'self' soul. “Yogashchilavrilanarirodhaah” means the cessation of chirpy
trees is yoga. By practicing yoga, all the sorrows of physical, mental, emotional and
spiritual levels in our life can be removed. Just as after taking a good sleep, we can
remove our physical fatigue, but we can remove the hidden sorrow and stress in
the mind through yoga practice. Through yoga, we make our body healthy,
energize the mind and purify the soul and lead a successful life. It teaches us the
path of unity by connecting us with nature, and by making man healthy and
developing very tolerant, understanding, serious, mutual love, silence, help and
kindness, leads us towards perfection by giving us the knowledge of ourselves. In
this horrific period of Corona, people are trying to get rid of depression, loneliness,
stress and anxiety through yoga. Especially Pranayama, Anulom Vilom, Bhramari
and Kapalbhoti taught people the right art of breathing because the biggest
problem in this period was in breathing. Many people have increased their
immunity and made their lives easier by taking online classes of yoga by watching
yoga videos.
मु�य�श�द: �वा�,�अ�या�म,�योग,�कंुजी,�महामारी।

Health, Spirituality, Yoga, Key, Epidemic.
��तावना

वत�मान म� कोरोना क� �सरी लहर ने परूी ��नया म� कहर बरपाया �आ है मानव जीवन
का अ��त�व खतर� है �वा��य म� अनेक� संकट है हम� न जाने �कतनी ��त उठानी पड़ी है। 11 माच�
2020�को��व���वा��य�संगठन�(W.H.O.) ने�को�वड-19�को�व�ै�क�महामारी�घो�षत�कर��दया�था।
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मनु�य शरी�रक ही नही अ�य�त मान�सक संकट भी
झले रहा है। मान�सक �वा��य पर काम कर रही मनोव�ैा�नक
पा�ल ख�ा पराशर कहती है- लोग� के �लए परूा माहोल बदल
गया है अचानक से �कूल, ऑ�फस, फै��ी, �यापार सब ब�द हो
गय�ेइसका�असर�मान�सक��वा��य�पर�पड़ना��वाभा�वक�है।

जब सभी घर पर ही है और क� म� ह� तो ऐसे म� मन को
शा�त रखने म� योग का ब�त सहयोग है। योग शरीर को थकान से
लड़ने क� साम��य देता है। योग और �वा��य का गहरा स�ब�ध
रहा है। हम �ाचीन काल से ही योग क� मह�ा को �वीकार करते
आ रहे ह�। परू� �व� म� 21 जनू को अंतरा���ीय �व� योग �दवस के
�प म� मनाया जाना इसका �प� �माण है। योग मनु�य को कई
�तर� म� लाभ देता है-आसन से ह�ी, मांस-म�जा और भीतरी अंग�
म� सधुार होता है, वही �ाणायाम से शरीर के भीतर क� नस और
ना�ड़य� म� सधुार होता है। ��नयाभर म� �ये शोध यह बताते ह� �क
�यान से हाट� अटैक, �लड�शर, �जनन स�ब�धी सम�याओ � का
हल भी �आ है। योग के मा�यम से शारी�रक, मान�सक और
आ��मक�तीन���तर�पर��वा��य�लाभ��ा�त��कया�जा�सकता�है।
अ�ययन�के�उ�े�य

��ततु�अ�ययन�के�म�ुय�उ�े�य�यह�है�-
1. योग�के��ारा�शारी�रक��वा��य�लाभ�पाया�जा�सकता�है�?
2. जो �य�� �नय�मत योग करते है �या वह �वयं को मान�सक

�प�स�े�व��महससू�करत�ेहै�?
3. �नयम�त योग करने वाले कुछ �य��य� का अ�ययन

(वाता�लाप��ारा)
सािह�यवलोकन

ए�स �द�ली के साय�कया�ी और एनॉटमी �डपाट�म�ट ने
�मल कर एक अ�ययन �कया �जसमे 80 - 80 के दो �ुप �लए।
�जसम� एक �ुप को �सफ� दवा दी गयी और �सर� �ुप को दवा के
साथ योग भी कराया गया 12 स�ताह तक ऐसा करने के बाद
प�रणाम चौकाने वाले थे �सफ� दवा लनेे वाले मरीज� को 29
फ�सदी फायदा �दखाई �दया जब�क दवा के साथ योग करने वाले
मरीज��को�60�फ�सदी�लाभ��आ।

(दै�नक�भा�कर�समाचार-प�)
शोधकता� डॉ0 रीमा दादा ने �व� योग �दवस को

समाचार-प� को बताया �क योग से यह सा�बत �आ है �क ये
आसन��ड�शेन,�तनाव�और�एनजाटी�को��र�करत�ेह�।

��तभा कुमारी, जागरण कॉम जनवरी 2017 ने बताया
�क अ�धकतर �वशेष�� का सझुाव है �क ��यके �दन कम से कम
10 से 15 �मनट तक योग अव�य करना चािहये उ�ह�ने यह भी

बताया �क अम�ेरकन हाट� एशो�सयशेन ने सझुाया �क �नय�मत
�ययाम करने के साथ-साथ योग अव�य करना चािहये और
�ययाम�को�योग�का�परूक�नह��समझना�चािहए।

��ततु अ�ययन म� अ�ययनकत� ने मनोव�ैा�नक�,
शारी�रक �श�ा �श�क�, �ाचीन धम���थ�, �व�भ� योगाचाय� क�
प�ुतक�, लखे�, सा�ा�कार को पढ़कर, सनु कर एवम् अपने आस
पास के वह �य��य� �जनसे �रभाष �ारा चचा� क� जा सके �जनम�
�मखु �प से मरे� �पता �ी च�� �कशोर ��वदेी, डी. एस. एन.
पी.जी. कालजे के �ोफेसर डॉ0 �व�पन �सह, डॉ0 रंजीत �सह,
डॉ0 रंजना ��पाठी मनोहर लाल महा�व�ालय से �ी संजय कुमार,
�ीमती �वभा �म�ा व 8 वष� क� बा�लका भ�या राज पा�डेय,
अकबरपरु �ड�ी कालजे से डॉ0 र�ा गु�ता एवम् सव��ी अमर नाथ
गु�ता जी �जनक� आयु लगभग 75 वष� है, से �नय�मत योग करने
के�प�रणाम��को�जाना।

योगासन �कसी वरदान से कम नह� है ‘‘���टश जन�ल
ऑफ �प�टस म�ेड�सन’’ म� �का�शत एक अ�ययन म� भी कहा
गया है �क खदु को �फट रखने के �लए �नय�मत तौर पर
�फ�जकल ए��ट�वटी करना आव�यक है, उनम� को�वड-19 से
सं�मण के कारण गंभीर �प से बीमार होने का खतरा कम हो
सकता है। �व� शरीर और शांत म��त�क जीवन के �कसी भी
��े म� सफलता �दलाने म� माग� �श�त करता है। इसक� मह�ा
को समझने के प�ात् ही फुटबाल, गो�फ और ि�केट जसैे खले�
के कई अ�त�रा��ीय �लब ने भारत क� �ाचीन योग प��त से लाभ
लनेा �ार�भ �कया, योग के ज�रये �खलाड़ी न केवल अपने �वा��य
को ठीक रखते है अ�पतु खलेने लायक उ�चत लचीलापन एवं
अपने शारी�रक संतलुन को भी बढ़ा लतेे है। इसके अ�त�र� हम
��त�दन ि�या कलाप� म� देखते है �क मनु�य �कसी न �कसी
�कार के तनाव म� रहता है। मनु�य के मन का यह तनाव उसके
शरीर पर, चहेर� के हाव-भाव या हाथ-पांव क� ग�त�व�धय� के
मा�यम से देखने को �मलता है मनु�य क� इ�ही कमजो�रय� को
ठीक करने के �लए य�द वह इन आसन� का अ�यास ��त�दन
करता है तो उसके शरीर व म��त�क म� ���रता आती है एवं
उसका�मन�शा�त�व�एका��होता�है।

सामा�यता योग चार �कार के होते है - पहला राजयोग
- राजयोग म� मनु�य को आ�या��मक �ान �सखाया जाता है।
�सरा भ��योग - भ��योग के मा�यम से मनु�य ई�र के ��त
समप�ण सीखता है। तीसरा हठयोग - हठयोग मानव शरीर एवं
मानव म��त�क म� संतलुन हेतु अ�यंत आव�यक है। चौथा योग है
- म��योग - म��योग के मा�यम से ही मनु�य आ�मा और
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परमा�मा म� एकाकार करने म� स�म होता है और इस एकाकार
का�मा�यम��व�न�होती�है।

��ततु अ�यन म� हम हठयोग पर कुछ चचा� कर�गे �य�
�क हठयोग शारी�रक और मान�सक �वकास को बहेतर बनाने के
�लए यो�गय� �ारा अ�यास म� लाया गया सबसे �च�लत योग है।
साधारण श�दो म� हठ का अथ� जबरद�ती, बल या श�� से
लगाया जाता है �क�तु यो�गक सािह�य के अनुसार हठ श�द दो
श�द� से �मला है ह और ठ। ह-सयू�, ठ-च��, सयू� और च�� दोन�
का एक�करण ही हठयोग है। दािहनी ना�सका क� �ाणश�� को
सौर श�� अथवा ‘ह’ श�� कहते ह�। बाय� ना�सका �क �ाणश��
को च�� श�� अथवा ‘ठ’ श�� के नाम से भी जाना जाता है। इन
दोन� श��य� को �ाणायाम �ारा जब सषुमुना संयोग कराया जाता
है�तब�कु�ड�लनी�जा�त�होती�है।

यो�गक �यायाम� का एक प�व� �भाव होता है जो �क
शरीर, मन, चतेना और आ�मा को संत�ुलत करता है। ऐसा माना
जाता है �क ‘‘योग ही आ�या�म क� कु�जी है’’ �य��क योगासन
�ारा शरीर, मन और च�र� क� श�� का �वकास होता है �जसके
�ारा मनु�य साहस, �ान, ��रता एवम् सादगी �ा�त करता है
योग शरीर को सदृुण एवं �व�य बनाते है तथा मनु�य को �कृ�त
के साथ सामंज�य बनाये रखना �सखाते है। �ाणायम हम� सांस� का
संचालन��सखाता�है��जसस�ेमन��नय���त�होता�है।

योग �ारा बताये गये �व�भ� आठ माग� के मा�यम से
ही मनु�य आ�या�म क� ओर अ�सर हो सकता है। योग क� �थम
तीन अव�ाय� यम, �नयम, आसन मनु�य के शरीर को मजबतू
बनाती है �जससे मनु�य का बाहरी शरीर �व� हो जाता है इसी
कारण इन तीन� अव�ाओ � को बिहरंग अव�ाय� भी कहते है।
इसके प�ात क� दो अव�ाये ◌ं�मशः �ाणायम और ��याहार के
मा�यम से मनु�य अपनी �ास� का संचालन सीखता है च�ुक �ास�
मनु�य के आंत�रक �वा� को ठीक करती ह� अतः यह अ�तरंग
कहलाती है। इस �कार उपरो� पॉच अव�ाओ � से मनु�य का
बहारी और अ�तर मन �व� हो जाता है और मनु�य क� आ�मा
परमा�मा से एकाकार करने के �लए तयैार होती है जो योग के
अ��तम तीन माग�-�यान, धारण और समा�ध �ारा स�भव हो
सकता�है।

इस �कार हम �नय�मत योग क� आदत से आ�या�म
क� ओर �वशे करते है जो मनु�य के अ�दर �या�त ब�ु� को सहज
और ग�तशील बनाती है। �जसके �ारा मनु�य �व�य एवं शांत�चत
रहता है, उसक� �ाणऊजा� का �तर बढ़ जाता है, �ांस का सम�ुचत
व स�त�ुलत आवागमन मनु�य के शरीर म� रोग होने क� स�भावना
को कम करता है। �जसके �ारा हमारा समाज तन और मन से

�व� होकर अनेका अनेक �ःख, रोग, ���व�ृ�यां, मान�सक
�वकार, शारी�रक �वकार आ�द को �र करके मनु�य को �कृ�त के
साथ साम�ज�य पणू� रखता है। इस �कार शरीर को आसन के
�ारा एवम् मन क� भावकुता को �ाणायम और �यान के �ारा
ठीक रख कर �य�� अपने जीवन को सरल बना लतेा है। जब
मनु�य जीवन के आ�या��मक �तर पर �यान देता है तब एकता,
�ज�मदेारी, क�णा और दया आ�द के भाव हमार� मन म� उजागर
होते है और यह �ान हम� �मे और ब�ु� (�दल और �दमाग) को
जोड़ता है। और मनु�य के मन म� आन�द भर देता है और यही
आन�द�आ�या�म�है।
�न�कष�

��ततु अ�ययन के आधार पर यह कहा जा सकता है
�क योग शरीर, मन और आ�मा को �नय���त करते �ए शारी�रक
एवं मान�सक संतलुन बनाता है। योग का �नय�मत अ�यास हमार�
नव�स �स�टम को �नयं��त करता, शरीर क� मांस प�ेशय� के
�खचाव से शरीर म� स�ुढ़ता आती है और सं�मण से लड़ने क�
�मता बढ़ जाती है। योग हमार� इ�यनू �स�टम को मजबतू करते
�ए फेफड़� क� काय� �ाणाली म� सधुार लाता है। योग क�
�ि�याओ � म� जब शरीर, मन और आ�मा के बीच संतलुन एवं योग
(जड़ुाव) �ा�पत होता है तब आ��मक स�त�ु�, शा��त एवं चतेना
का अनुभव होता है अतः हम कह सकते है �क �वा� और
आ�या�म हम� योग के �ारा �ा�त हो सकता है। वत�मान प�रवशे
को दृ��गत रखते �ए यह कहना आव�यक है �क योग क� �श�ा
को �ारंभ से ही अ�नवाय� �वषय म� शा�मल �कया जाना चािहये
�जसस�ेस�पणू��जनमानस�को�इसका�लाभ��ा�त�हो।
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