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प्रस्िटवनट 
क्या आप अपने जीवन की गुणवत्ता में सुधार करना 

िािते िैं? चिर अष्ाांग योग करने का प्रयास करें। पृथ्वी 

पर सबसे मिान व्याविाररक दर्शन में से एक, चजसे योग 

किा जाता िै, भारत से आता िै। दरअसल यि अष्ाांग 

योग िै - अष् का अर्श िै 'आठ' और अांग का अर्श िै 

'अांग'। इन आठ अांगोां को हृदय रोगी और योग 

चिचकत्सक को स्वस्र् और सुखी जीवन जीने में मदद 

करने के चलए चडजाइन चकया गया िै। अष्ाांग योग का 

अभ्यास जीवन में हृदय रोग, तनाव और तनाव को कम 

करने में मदद करता िै जो एक अच्छी बात िै या अचधक 

से अचधक इसके प्रभाव को कम करता िै। इस तरि के 

व्यस्त जीवन के दौरान मनुष्य र्क जाता िै और 

आधुचनक जीवन में कडी प्रचतस्पधाश और जोरदार 

गचतचवचध के चलए मानचसक र्कान िो जाती िै। रोग से 

उबरने की प्रचिया को बढाने और आधुचनक जीवन में 

लडाई के चलए तैयार िोने के चलए योग आसनोां के 

चवचभन्न साधनोां को जानना प्रते्यक मनुष्य के चलए 

आवश्यक िो जाता िै। 

 

योग र्ब्द उन परांपराओां के चलए भी लागू चकया गया िै 

जो प्रत्यक्ष या अप्रत्यक्ष रूप से भारतीय स्रोतोां से प्रभाचवत 

िैं, जैसे चतब्बती योग (= वज्रयान बौद्ध धमश), जापानी 

योग (= जेन) और िीनी योग (िान)। यहूदी योग की बात 

करना र्ोडा भ्रामक िै। ईसाई योग या चमस्र योग जब 

तक चक योग र्ब्द रिस्यवाद या आध्यात्मिकता के चलए 

एक साधारण चवकल्प के रूप में उपयोग निी ां चकया 

जाता िै। 

 

योग र्ब्द का प्रयोग आमतौर पर सांसृ्कत साचित्य में 

चकया जाता िै। यि पिले से िी प्रािीन सांचिता के भीतर 

कुछ तरीकोां से उपयोग चकया जाता िै जो चिांदुओां के चलए 

उतना िी पचवत्र िै चजतना चक ईसाईयोां के चलए। योग 

र्ब्द वु्यत्पचत्तर्ास्त्रीय रूप से मौत्मखक मूल युग से चलया 

गया िै, जो सार् में बााँधने के रूप में माना जाता िै। 

 

सटहहत्य की समीक्षट 
सांजीव गुप्ता, (2016) [4] िालाांचक नू्यमोचनक कायों पर 

योग प्रचर्क्षण के पररणाम पर चवचभन्न प्रकार की ररपोर्टें 

िैं, मेर्टासे्टचसस दबाव और सिनर्त्मि को सांभालने पर 

योग प्रचर्क्षण के पररणाम पर केवल कुछ अध्ययन चकए 

जाते िैं इसचलए इस कायश की समीक्षा करने की योजना 

बनाई गई र्ी। योग कोचिांग का पररणाम िैंडी चिप स्टर ेंर्, 
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सटरटांश 
आज लोग चवचभन्न रोगोां के चर्कार िैं जैसे उच्च 

रििाप, पेररकाचडशचर्टस, मायोकाचडशचर्टस, 

एां डोकाचडशचर्टस और कोरोनरी हृदय रोग, चदल का 

दौरा, स्टर ोक इसे्कचमक हृदय रोग और िाइपर 

चलचपडेचमया आचद व्यायाम की कमी, र्राब का 

अचधक सेवन, अस्वच्छ भोजन और अचधक 

मनोरांजन व अपयाशप्त आराम के चलए समय कारण 

िैं। योग मन-र्रीर चिचकत्सा का एक प्रािीन रूप 

िै जो कल्याण की भावना पैदा करने के चलए 

प्राणायाम और ध्यान, ध्यान नामक श्वास तकनीकोां 

के सार् चवचर्ष् र्ारीररक मुद्राओां, या आसनोां को 

जोडता िै। योग में िमारी र्ारीररक के सार्-सार् 

मानचसक समस्याओां का भी अिूक इलाज िै। योग 

र्रीर के अांगोां को उनकी कायशप्रणाली में सचिय 

बनाता िै और मानव र्रीर के सार्-सार् मन की 

आांतररक कायशप्रणाली पर भी अच्छा प्रभाव डालता 

िै। चनयचमत अभ्यास िमारे र्रीर को चिर्ट रखने में 

मदद करता िै, कोलेस्टर ॉल के स्तर को चनयांचत्रत 

करता िै, वजन कम करता िै, रििाप को 

सामान्य करता िै और हृदय के प्रदर्शन में सुधार 

करता िै। योग मन को मजबूत बनाते िैं और इस 

प्रकार िमारे मानव र्रीर को धैयशपूवशक और धैयश 

के सार् ददश  और दुख सिने में सक्षम बनाते िैं। 

 

मूल शब्द% रोग] अष्ाांग योग] जीवन की गुणवत्ता। 
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िैंड चिप एां ड्योरेंस, सबसे अचधक साांस का दबाव, सबसे 

अचधक साांस का दबाव, मजबूर साांस की मात्रा, पिले 

सेकां ड में मजबूर साांस की मात्रा और िरम साांस प्रवाि। 

गरीब मातृ जैचवक प्रचिया और घचर्टया प्रसवपूवश 

देखभाल जो मचिलाओां के जोत्मखम में वृत्मद्ध, कम जन्म 

के वजन और सिज गभशपात में समाप्त िोती िै, आज 

भी कमजोर या बढती अर्शव्यवस्र्ा वाले कई देर्ोां को 

पीचडत करती िै। गभाशवस्र्ा के सुपरिाइवे पररणामोां की 

जानकारी के चलए गभशवती मचिलाओां के बीि पोषण 

जागरूकता बढाने के पररणाम को सांबोचधत करने वाले 

अध्ययन दुलशभ रिते िैं। गभशवती माताओां के चलए एक 

व्याविाररक पोषण जागरूकता कायशिम (एनएपीईएम) 

के पररणाम की जाांि करने और भेद करने की िमारी 

प्रवृचत्त र्ी, एक इांपे्रर्न क्लस्टर के सार् नवजात चर्रु् के 

जन्म के वजन पर यूएन एजेंसी को ऐसी कोई पोषण 

जागरूकता गचतचवचध निी ां चमली। नवजात चर्रु् के 

जन्म के तरीके, जन्म के समय सांबांचधत जचर्टलताओां और 

नवजात चर्रु् के अपगार स्कोर के िर के पररणाम का 

भी मूल्याांकन चकया गया। सियोगी प्रसवपूवश देखभाल 

कायशिम का एक व्याविाररक िस्तके्षप परीक्षण चजसमें 

पोषण जागरूकता र्ाचमल र्ी, को 53 गभशवती 

मचिलाओां को र्ाचमल करते हुए आयोचजत चकया गया 

र्ा। मेल खाने वाले साक्षात्कार और मूल भाषा में 

प्रचतभाचगयोां को प्रदान चकए गए सूिनािक साचित्य के 

माध्यम से जागरूकता दी गई। िर की पििान के चलए 

अध्ययन राचर् के दौरान चकए गए प्रसव के चलए एक 

अस्पताल चलत्मखत ररकॉडश की जाांि की गई। एक बार 

पोषण जागरूकता कायशिम समाप्त निी ां िोने के बाद, 

चमलान वाली गभशवती मचिलाओां (n = 53) का एक 

इांपे्रर्न क्लस्टर चपछले वषों से समकक्ष अस्पताल 

चलत्मखत ररकॉडश से प्राप्त चकया गया र्ा। इांर्टरवेंर्न 

क्लस्टर के भीतर नवजात चर्रु् के जन्म के वजन में 

साांत्मिकीय रूप से मित्वपूणश सुधार पाया गया, जिाां 

गभशवती माताओां को गभाशवस्र्ा के दौरान वाांचछत पोषण 

के बारे में जागरूक चकया गया। गभश से सांबांचधत 

जचर्टलताओां की एक कम घर्टना भी िस्तके्षप क्लस्टर के 

भीतर खोजी गई र्ी। गभशधारण के दौरान जैचवक प्रचिया 

की जरूरतोां के बारे में जागरूकता प्रदान करना और 

उन्हें पूरा करने के व्याविाररक तरीकोां का सुझाव देना 

गभाशवस्र्ा से सांबांचधत पोषण के तित परेर्ान करने के 

चलए एक प्रभावी प्रभावी जीवन चदखाया गया। िमारे 

पास अपयाशप्त स्वास्थ्य स्वास्थ्य सेवा चवतरण और चनम्न 

सामाचजक-आचर्शक मानकोां द्वारा चिचित एचर्याई राष्र  

के गरीब के्षत्रोां के चलए िस्तके्षप की प्रभावर्ीलता चदखाने 

की प्रवृचत्त र्ी। सुलभ साक्ष्य-आधाररत युत्मियोां के सांदभश 

में िमारे चनष्कषों पर ििाश करने की िमारी प्रवृचत्त र्ी। 

 

पुष्पा, (2015) [2] योग और आिार चदर्ा के बारे में लांबे 

समय से स्वास्थ्य पर उपयोगी प्रभाव डालने के बारे में 

सोिा गया र्ा। इस अध्ययन का लक्ष्य साठ युवा कॉलेज 

जाने वाली मचिलाओां में आिार और जैचवक प्रचिया 

मापदांडोां पर योग और आिार चदर्ा के योगािक 

उपयोगी प्रभावोां का समर्शन करने वाले लघु मोड िस्तके्षप 

के अल्पकाचलक प्रभाव को देखना र्ा, जो स्वास्थ्य के 

आवश्यक भागोां को मापता िै। मिानगर चवश्वचवद्यालय के 

घर्टक सांकायोां में से एक में पांजीकृत। आिार िर को 

आधार रेखा पर मापा गया र्ा और 3 मिीने के िस्तके्षप 

के अांत में पूवश-पश्च िस्तके्षप रै्ली को चनयोचजत चकया गया 

र्ा। पूवश-िस्तके्षप क्लस्टर की तुलना में अनाज और 

बाजरा, दालें, जड और कां द, अनुभविीन बाइिोचलएर्ट 

सत्मियाां, दृश्य वसा और तेल, और िीनी का सेवन 

िस्तके्षप के बाद के क्लस्टर में कािी कम र्ा। पूवश-

िस्तके्षप क्लस्टर के भीतर एस्कॉचबशक एचसड का सेवन 

अनुर्ांचसत आिार भते्त से अचधक र्ा, लेचकन िस्तके्षप के 

बाद के क्लस्टर में कािी कम िो गया। पूवश-िस्तके्षप 

क्लस्टर की तुलना में िस्तके्षप के बाद के क्लस्टर के 

भीतर आिार चवर्टाचमन एम का सेवन कािी बढ गया िै। 

कुल चमलाकर, प्रते्यक भोजन की खपत और पोषक तत्वोां 

का सेवन 3 मिीने की िस्तके्षप राचर् के बाद की 

चसिाररर्ोां की तुलना में चवषयोां के बीि सिज निी ां र्ा। 

चर्टप्पचणयोां से पता िलता िै चक सांचक्षप्त अवचध के मोड 

सांर्ोधन समचर्शत योग और आिार चदर्ा में कॉलेज जाने 

वाली मचिलाओां में आिार और जैचवक प्रचिया मापदांडोां 

पर कुछ आवश्यक उपयोगी प्रभाव िोते िैं, िालाांचक, एक 

चवस्ताररत अवचध के िस्तके्षप से बेितर समि आिार 

सेवन में सुधार िो सकता िै। िजारोां साल पिले योग की 

उत्पचत्त एचर्याई राष्र  में हुई र्ी, और आधुचनक युग में, 

योग और प्राणायाम द्वारा लोगोां के बीि स्वास्थ्य और 

प्राकृचतक उपिार में सियोगी चनचषद्ध जागरूकता की 

खोज की गई र्ी, जो स्वास्थ्य के सार्-सार् रोगोां के 

चनयांत्रण और रोकर्ाम के चलए एक प्रभावी तकनीक 

स्र्ाचपत की गई र्ी। योग में बढते र्ोध के सार् इसके 

चिचकत्सीय पिलुओां की खोज की जा रिी िै। योग से्कल 

बैक तनाव और चिांता के अनुसार र्ा, सिानुभूचतपूणश 

गचतचवचध के दमन द्वारा नू्यरो िामोनल तांत्र को चर्टर गर 

करके अनैत्मच्छक कायों में सुधार करता िै, और यिाां तक 

चक, आजकल, कई ररपोर्टों में योग को कैं सर रोचगयोां के 

र्ारीररक स्वास्थ्य के चलए उपयोगी बताया गया िै। योग 

की ऐसी चवश्व मान्यता भारत के बढते साांसृ्कचतक प्रभाव 

की भी गवािी देती िै। योग और प्राणायाम के द्वारा लोगोां 

में स्वास्थ्य और प्राकृचतक उपिार के प्रचत चनषेधािक 

जागरूकता पाई गई जो स्वास्थ्य के सार्-सार् रोगोां के 

चनयांत्रण और रोकर्ाम के चलए एक प्रभावी तकनीक के 

रूप में स्र्ाचपत की गई। योग में बढते र्ोध के सार् 

इसके चिचकत्सीय पिलुओां की खोज की जा रिी िै। योग 

से्कल बैक तनाव और चिांता के अनुसार र्ा, 

सिानुभूचतपूणश गचतचवचध के दमन द्वारा नू्यरो िामोनल तांत्र 

को चर्टर गर करके अनैत्मच्छक कायों में सुधार करता िै, और 

यिाां तक चक, आजकल, कई ररपोर्टों में योग को कैं सर 

रोचगयोां के र्ारीररक स्वास्थ्य के चलए उपयोगी बताया 

गया िै। योग की ऐसी चवश्व मान्यता भारत के बढते 

साांसृ्कचतक प्रभाव की भी गवािी देती िै। योग और 

प्राणायाम के द्वारा लोगोां में स्वास्थ्य और प्राकृचतक 

उपिार के प्रचत चनषेधािक जागरूकता पाई गई जो 
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स्वास्थ्य के सार्-सार् रोगोां के चनयांत्रण और रोकर्ाम के 

चलए एक प्रभावी तकनीक के रूप में स्र्ाचपत की गई। 

योग में बढते र्ोध के सार् इसके चिचकत्सीय पिलुओां की 

खोज की जा रिी िै। योग से्कल बैक तनाव और चिांता के 

अनुसार र्ा, सिानुभूचतपूणश गचतचवचध के दमन द्वारा नू्यरो 

िामोनल तांत्र को चर्टर गर करके अनैत्मच्छक कायों में सुधार 

करता िै, और यिाां तक चक, आजकल, कई ररपोर्टों में 

योग को कैं सर रोचगयोां के र्ारीररक स्वास्थ्य के चलए 

उपयोगी बताया गया िै। योग की ऐसी चवश्व मान्यता भारत 

के बढते साांसृ्कचतक प्रभाव की भी गवािी देती िै। योग 

से्कल बैक तनाव और चिांता के अनुसार र्ा, 

सिानुभूचतपूणश गचतचवचध के दमन द्वारा नू्यरो िामोनल तांत्र 

को चर्टर गर करके अनैत्मच्छक कायों में सुधार करता िै, और 

यिाां तक चक, आजकल, कई ररपोर्टों में योग को कैं सर 

रोचगयोां के र्ारीररक स्वास्थ्य के चलए उपयोगी बताया 

गया िै। योग की ऐसी चवश्व मान्यता भारत के बढते 

साांसृ्कचतक प्रभाव की भी गवािी देती िै। योग से्कल बैक 

तनाव और चिांता के अनुसार र्ा, सिानुभूचतपूणश गचतचवचध 

के दमन द्वारा नू्यरो िामोनल तांत्र को चर्टर गर करके 

अनैत्मच्छक कायों में सुधार करता िै, और यिाां तक चक, 

आजकल, कई ररपोर्टों में योग को कैं सर रोचगयोां के 

र्ारीररक स्वास्थ्य के चलए उपयोगी बताया गया िै। योग 

की ऐसी चवश्व मान्यता भारत के बढते साांसृ्कचतक प्रभाव 

की भी गवािी देती िै। 

 

रोगों से मुक्ति के लिए अष्टांग योग के महत्व पर 
एक अध्ययन 
हृदय रोग बीमारी के वु्यत्क्रम में अष्ाांग योग आधाररत 

जीवन रै्ली लाभदायक िै। अष्ाांग योग एक प्रािीन 

अभ्यास िै चजसका उदे्दश्य व्यत्मि के र्ारीररक, 

मानचसक, भावुक और गिन माप में समायोजन और 

भलाई करना िै। यि भारत में लांबे समय से ज्ञात प्रर्ा िै 

जो पचश्चमी सांसृ्कचत में उत्तरोत्तर अचधक चवचर्ष् िो गई 

िै। "योग" का तात्पयश समाचध के रूप में ज्ञात एक अचत-

सांज्ञानािक अवस्र्ा में सावशभौचमक चदव्य िेतना के सार् 

िमारी व्यत्मिगत जागरूकता के जुडाव से िै। मानव 

जाचत की प्रार्चमक पुस्तक, ऋगे्वद, अांतदृशचष् द्वारा 

योचगक प्रचतचबांब के बारे में किती िै, जबचक यजुवेद िमें 

भावनािक कल्याण, र्ारीररक गुणवत्ता और सांपन्नता 

के उन्नयन के चलए योग को बढावा देता िै। उपचनषद 

योचगक चविारोां से भरे हुए िैं। 

 

इसके अलावा, अष्ाांग योग से सांबांचधत र्ब्द जैसे 

प्राणायाम और समाचध भगवद-गीता में एक से अचधक 

बार आते िैं। पुरातन भारतीय ऋचषयोां ने समझा चक 

राज-योग (आिा या आिा को माया के परमािा में 

वर्ीकरण से मुि करने की पद्धचत) को करने के चलए 

एक स्वस्र् र्रीर की आवश्यकता िोती िै - 

"र्रीरमद्यम, खलु धमश साधनम।" इसचलए उन्होांने "िठ 

योग" बनाया, चजसमें आसन, मुद्रा, प्राणायाम आचद 

र्ाचमल िैं। "घरान्दासांचिता" ने किा चक 84 लाख आसन 

रे् चजनमें से 16000 आदर्श रे् और लगभग 300 िी 

प्रिचलत िैं। "िठयोग-प्रदीचपका" चिर से सभी आसनोां 

को िार आवश्यक वगों में चवभाचजत करती िै - 

चसद्धासन, पद्मासन, चसांिासन और वद्रासन। इसके 

अचतररि, आसन दो प्रकार के िो सकते िैं - ध्यानासन 

(एक रुख रीढ की रेखा को मुि रखता िै और 

पसचलयोां जैसे अन्य भाग में गुरुत्वाकषशण आांदोलनोां का 

ध्यान कें चद्रत करता िै) और षष्ठासन (ठोस र्रीर पाने के 

चलए)। 

 

चसनोत्मिस में, यि ऑचडर्ट उस मन-र्रीर व्यायाम की 

पररकल्पना करता िै, उदािरण के चलए, योग जोडोां ने 

आांतररक समत्मित एकािता के सार् ठोस चिया को 

बनाए रखा, एक अत्मस्र्र आि-चविारर्ील मानचसक 

त्मस्र्चत प्रदान की। यि वैसे िी नू्यरो िामोनल उपकरणोां 

को चर्टर गर करता िै जो चिचकत्सीय लाभ का एिसास 

करते िैं, चविारर्ील आांदोलन के चछपाव से साचबत िोते 

िैं।  

 

इस तरि, यि दबाव और तनाव को कम करता िै, काम 

करने वाले स्वायत्त और उच्च तांचत्रका िोकस को बढाता 

िै और यिाां तक चक, जैसा चक कुछ जाांिोां में देखा गया 

िै, टू्यमर रोचगयोां की र्ारीररक र्त्मि को बढाता िै। 

जैसा चक िो सकता िै, स्वास्थ्य और बीमारी में मानव 

र्रीर पर योग के ऐसे प्रभावोां के प्रभावोां और घर्टकोां को 

समझाने के चलए अचधक चनदेचर्त ताचकश क कायश को पूरा 

करने की एक स्पष् आवश्यकता िै। अब तक की बात 

की गई ताचकश क पुचष् को ध्यान में रखते हुए, मानव 

सेवाओां में प्रते्यक में से तीन अांतिीन, जीवन रै्ली से 

सांबांचधत स्वास्थ्य त्मस्र्चतयोां जैसे वजन, र्टाइप 2 मधुमेि, 

हृदय सांबांधी बीमारी (सीवीडी), और चवकास पर खिश 

चकए जाते िैं। ये त्मस्र्चतयाां आिार, र्ारीररक चिया, 

चसगरेर्ट धूम्रपान, और र्ीषश र्राब का उपयोग। खराब 

मनोवैज्ञाचनक स्वास्थ्य, कम सामाचजक समर्शन, और 

खराब नी ांद अचतररि कारक िैं जो उनी ांदापन और मृतु्य 

दर को बढाते िैं। 

 

भलाई के तरीकोां में र्ोडा सा भी सकारािक बदलाव 

करने से अचनवायश रूप से मृतु्य दर में वृत्मद्ध िोती िै, और 

सार् िी सार् अलग-अलग कल्याण प्रर्ाओां को बदलने 

से अांधकार और मृतु्य दर में और कमी आती िै। जबचक 

अमेररका की भलाई के आपातकाल का समाधान स्पष् 

प्रतीत िोता िै, िमेर्ा के चलए कल्याणकारी प्रर्ाओां को 

बढाना सूक्ष्म िो गया िै। 

 

अष्ाांग योग, एक पुरानी चर्क्षा िै जो र्ारीररक मुद्राओां, 

साांस के काम और चिांतन सचित कायों के चमश्रण का 

उपयोग करती िै, चजसे पतांजचल द्वारा दूसरे योग सूत्र में 

"मत्मस्तष्क की बदलती त्मस्र्चतयोां की र्ाांचत" के रूप में 

वचणशत चकया गया िै। इसने िाल िी में काचडशयोवैसु्कलर 

बीमारी, ियापिय चवकार, मधुमेि, और चवकास सचित 

जीवनरै्ली से सांबांचधत स्वास्थ्य त्मस्र्चतयोां से सांबांचधत 



124 
 

चवचभन्न पररणामोां पर ध्यान कें चद्रत करते हुए मध्यस्र्ता 

के रूप में गारांर्टी दी िै। जबचक लांबे समय से इन 

स्वास्थ्य त्मस्र्चतयोां से चनपर्टने में ऑक्सीजन खपत 

गचतचवचध एक मित्वपूणश साधन रिी िै, योग के सार् 

चवपरीत गचतचवचध की नैदाचनक प्रारां चभक समीक्षा में योग 

को अांतिीन स्वास्थ्य त्मस्र्चतयोां से सांबांचधत चवचभन्न 

पररणामोां को बेितर बनाने में जोरदार व्यायाम के 

समकक्ष या बेितर पाया गया। 

 

सब कुछ को ध्यान में रखते हुए, अष्ाांग योग स्वास्थ्य 

प्रर्ाओां या जीवन रै्ली से सांबांचधत स्वास्थ्य त्मस्र्चतयोां को 

बढाने के चलए एक मूल्यवान माध्यम िो सकता िै। घरेलू 

अभ्यास की पुनरावृचत्त मित्वपूणश िोने का आभास देती 

िै - एक व्यत्मि चकस िद तक पूवाशभ्यास कर रिा िै या 

चकतनी कक्षाएां  लेता िै, उससे किी ां अचधक अचनवायश िै। 

यि एक मूलभूत सत्य को रेखाांचकत करता िै: केवल यि 

जान लेना िी पयाशप्त निी ां िै चक सिी अभ्यास कैसे करें। 

या िो सकता िै, ठोस अभ्यासोां को अपने दैचनक जीवन 

में र्ाचमल चकया जाना िाचिए। जबचक इन खोजोां से पता 

िलता िै चक लोग केवल योग कौर्ल से लाभ अचजशत 

करें गे जो उस ऊजाश के सापेक्ष िैं जो वे इसे अपने जीवन 

का चिस्सा बनाने में सांसाधनोां को लगाएां गे, खोजोां से यि 

भी पता िलता िै चक उन्हें लांबे समय तक पूवाशभ्यास 

करने की आवश्यकता निी ां िै इसचलए लाभ प्राप्त करने 

के सांबांध में। 

 

कोई व्यत्मि क्या अभ्यास करता िै, िािे वि चवचभन्न 

प्रकार की र्ारीररक मुद्राएां  िोां, साांस लेने का काम िो, 

या प्रचतचबांब िो, इस तथ्य के प्रकार् में मित्वपूणश िै चक 

योग अभ्यास के चवचर्ष् भागोां में चवचर्ष् चिचकत्सा लाभ 

िो सकते िैं। यादृत्मच्छक नैदाचनक प्रारां चभकताओां से योग 

अभ्यास के चवचर्ष् भागोां और कल्याण के चिस्सोां के बीि 

कारण सांबांधोां को देखने की उम्मीद िै। उदािरण के 

चलए, क्या नाजुक रुख पर ध्यान कें चद्रत करने वाली 

मध्यस्र्ता उत्सािजनक प्रर्ाओां को सर्ि रूप से 

प्रभाचवत करती िै? क्या उत्सािी रुख पर ध्यान कें चद्रत 

करने वाली मध्यस्र्ता नाजुक रुख पर ध्यान कें चद्रत 

करने वाली चकसी भी मध्यस्र्ता से बेितर िोती िै? 
 

उपसांहटर 
अष्ाांग योग व्यत्मि के चवरे्षज्ञ और चनजी जीवन के बीि 

सामांजस्य स्र्ाचपत करने का एक बहुत िी गिन माध्यम 

िै। अष्ाांग योग मानचसक स्वास्थ्य को बढावा देता िै, 

तनाव को कम करता िै, गुसे्स को कम करता िै या 

अचधक आि रिस्योद्घार्टन करता िै। अष्ाांग योग 

साधना िमारे मानस को चनयांचत्रत करने का एक नीरस 

व्यविायश मागश िै। लगातार योग साधना िमें ध्यान कें चद्रत 

करने की अचधक क्षमता और काम और सीखने पर 

सृ्मचत की अचधक प्रमुख तीव्रता प्रदान करती िै। इसे 

एक बार रु्रू करने के चलए सबसे अच्छा दबाव बस्टर 

माना जाता िै, वि इसकी अचधकतम क्षमता को 

समझेगा और इसे करने की सरािना भी करेगा। योग 

साधना िमारी स्वास्थ्य समस्या के एक बडे चिसे्स को 

चनपर्टाने में मदद करती िै। अष्ाांग योग साधना मत्मस्तष्क 

और आिा का अलौचकक उपिार िै। योग के मिान 

आिायश पतांजचल किते िैं, जो प्रसन्न िैं उनके प्रचत दया 

करो, जो चनरार् िैं उनके प्रचत सिानुभूचत रखो, मिानता 

का आनांद लो और कपर्टी से बेचिि रिो। योग साधना 

और प्राणायाम एक ठोस व्यत्मित्व और स्वस्र् र्रीर के 

चलए आवश्यक कदम िैं। 

 

योग िमारे पूरे र्रीर के चलए कुल व्यायाम फे्रम में से एक 

िै। र्ारीररक व्यायाम के सार् योग साधना करने वाले 

साधक स्वास्थ्य में अचधक लाभ प्राप्त करते िैं क्योांचक योग 

साधना र्ारीररक दृचष्कोण को चनयांचत्रत करने के सार्-

सार् मानचसक समृत्मद्ध को भी बढावा देती िै। कई रोग, 

र्ारीररक और मानचसक दोनोां तरि के िैं, प्रर्ागत साधना 

से ठीक िोने का आभास देते िैं। योग मुद्राएां  माांसपेचर्योां 

को र्त्मि प्रदान करती िैं जबचक गिन चिांतन और 

प्राणायाम दबाव को कम करते िैं। चकसी की साधना 

रु्रू करने के चलए सूयश नमस्कार या सूयश नमस्कार सबसे 

अच्छा िै। यि साधना पूरे र्रीर के चलए िै और 

माांसपेचर्योां की गुणवत्ता और अनुकूलता को बढाती िै। 

मन सांबांधी व्यायाम - साधना के बाद अगला िै मत्मस्तष्क 

को खोलना। सााँसोां की चमसाल कुछ इस तरि बदली िै, 

इस चबांदु पर चक यि मानस को र्ाांत करता िै और जो 

इस प्रकार मधुमेि, हृदय रोग आचद जैसे चवकारोां के 

िमले को कम करता प्रतीत िोता िै यचद साधना चनयचमत 

रूप से दबाव, असांतोष और िोध को कम करती प्रतीत 

िोती िै। चर्टके रिना और अच्छा चदखना दो आवश्यक 

गुण िैं जो साधक में िोने िाचिए और दोनोां िी साधना के 

सार् सांभव प्रतीत िोते िैं। मानव व्यत्मित्व तीव्रता और 

जीवन र्त्मि की एक अव्यवत्मस्र्त भांडारण सुचवधा िै। 

ध्यान मत्मस्तष्क की र्त्मिर्ाली और प्रभावी क्षमता का 

मागश िै। जब सूयश की चकरणें धनुषाकार दृचष् से गुजरती िैं, 

तो वे राक्षसी अवस्र्ा में जुड जाती िैं। तुलनािक िमारे 

मत्मस्तष्क में जीवन र्त्मि चकरणोां की त्मस्र्चत िै। बस 

चनधाशरण उन्हें गुणवत्ता की त्मस्र्चत में ला सकता िै। चर्टके 

रिना और अच्छा चदखना दो आवश्यक गुण िैं जो साधक 

में िोने िाचिए और दोनोां िी साधना के सार् सांभव प्रतीत 

िोते िैं। मानव व्यत्मित्व तीव्रता और जीवन र्त्मि की 

एक अव्यवत्मस्र्त भांडारण सुचवधा िै। ध्यान मत्मस्तष्क की 

र्त्मिर्ाली और प्रभावी क्षमता का मागश िै। जब सूयश की 

चकरणें धनुषाकार दृचष् से गुजरती िैं, तो वे राक्षसी अवस्र्ा 

में जुड जाती िैं। तुलनािक िमारे मत्मस्तष्क में जीवन 

र्त्मि चकरणोां की त्मस्र्चत िै। बस चनधाशरण उन्हें गुणवत्ता 

की त्मस्र्चत में ला सकता िै। असांतोष और आिोर्। चर्टके 

रिना और अच्छा चदखना दो आवश्यक गुण िैं जो साधक 

में िोने िाचिए और दोनोां िी साधना के सार् सांभव प्रतीत 

िोते िैं। मानव व्यत्मित्व तीव्रता और जीवन र्त्मि की 

एक अव्यवत्मस्र्त भांडारण सुचवधा िै। ध्यान मत्मस्तष्क की 

र्त्मिर्ाली और प्रभावी क्षमता का मागश िै। जब सूयश की 

चकरणें धनुषाकार दृचष् से गुजरती िैं, तो वे राक्षसी अवस्र्ा 

में जुड जाती िैं। तुलनािक िमारे मत्मस्तष्क में जीवन 
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र्त्मि चकरणोां की त्मस्र्चत िै। बस चनधाशरण उन्हें गुणवत्ता 

की त्मस्र्चत में ला सकता िै। जब सूयश की चकरणें 

धनुषाकार दृचष् से गुजरती िैं, तो वे राक्षसी अवस्र्ा में जुड 

जाती िैं। तुलनािक िमारे मत्मस्तष्क में जीवन र्त्मि 

चकरणोां की त्मस्र्चत िै। बस चनधाशरण उन्हें गुणवत्ता की 

त्मस्र्चत में ला सकता िै। जब सूयश की चकरणें धनुषाकार 

दृचष् से गुजरती िैं, तो वे राक्षसी अवस्र्ा में जुड जाती िैं। 

तुलनािक िमारे मत्मस्तष्क में जीवन र्त्मि चकरणोां की 

त्मस्र्चत िै। बस चनधाशरण उन्हें गुणवत्ता की त्मस्र्चत में ला 

सकता िै। 

 

हहिों कट ्करटव 
लेखक घोषणा करते िैं चक कोई मित्वपूणश प्रचतस्पधी चवत्तीयए पेरे्वर 

या व्यत्मिगत चित निी ां िैं जो इस पाांडुचलचप में वचणशत कायश के प्रदर्शन 

या प्रसु्तचत को प्रभाचवत कर सकते िैं।   
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