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योग शिक्षा: योगी जीवनिलैी और कल्याण पर एक नया दृशिकोण

र िंकू कुमार, कमलेश कुमा ी 

साराांि:

योग एक प्राचीन अभ्यास ह ै शजसका उद्दशे्य एक व्यशि की िारीररक, मानशसक, भावनात्मक और आध्याशत्मक गणुों में 

सांतलुन और स्वास््य लाना ह।ै योग एक प्रकार का योग ह।ै बहुत से लोग योग के बारे में एक पेड़ के रूप में सोचते हैं। 

इसके आठ िाखाए ँहोती हैं, शजन्हें आसन (िारीररक मदु्राए)ँ, प्राणायाम (श्वास शनयांत्रण), प्रत्याहार (इांशद्रय शनयांत्रण), 

धारणा (एकाग्रता), ध्यान (मेशिटेिन), और समाशध (सत्य की शस्िशत या आनांद) कहा जाता ह।ै पशिमी दिेों में योग के 

प्रशत रुशच बढ़ रही ह,ै जबशक यह भारत में लांबे समय से प्रचशलत ह।ै आज की दशुनया में मानशसक और िारीररक स्वास््य 

के शलए योग एक बेहतरीन तरीका ह ैस्वस्ि रहने और अच्छे शदखने का। योग व्यशि और अपराधमिु समाज दोनों के शलए 

महत्वपणूण ह।ै अच्छा स्वास््य एक स्वस्ि मशस्तष्क से िरुू होता ह,ै और अच्छा मशस्तष्क अच्छे नागररकों का शनमाणण करता 

ह।ै इसका मतलब ह ै शक योग न केवल व्यशि के शलए बशल्क परेू दिे के शलए भी महत्वपणूण ह।ै योग हमें मशस्तष्क की 

प्रकृशत, मानव के स्वभाव और हमारे मशस्तष्क में भावनाओ ां के रहने के तरीके के साि काम करने में मदद करता ह।ै यह 

लेख उपयोशगतावादी दृशिकोण से मशस्तष्क, िरीर और आत्मा पर योग के प्रभाव पर कें शद्रत ह।ै माध्यशमक िेटा शवशभन्न 

पसु्तकों, जनणल्स, पेपसण और सरकारी ररपोटट णस से शलया गया ह।ै 

 

शकविट णस: मशस्तष्क, िरीर, आत्मा, िैशक्षक प्रदिणन, नैशतक मलू्य, िारीररक शिटनेस। 

पररचय  

आसन का शसद्ाांत: "आसन" िब्द सांस्कृत में िारीररक शस्िशत को वशणणत करने के शलए प्रयोग शकया जाता ह।ै इसे आसन 

कहा जाता ह ैऔर इसका अिण ह ैमदु्रा। जब हम आसन करते हैं, तो हम अपनी माांसपेशियों, हिटशियों और तांशत्रका तांत्र को 

आराम दतेे हैं, साि ही अपने आांतररक अांगों जैसे लीवर और गदु ेकी माशलि भी करते हैं। यह एक हल्की तान होती ह।ै 

इस प्रकार परेू िरीर को एक साि लाया जाता ह।ै जैसा शक हम अांदर महससू करते हैं, वैसे ही हमारे मशस्तष्क का कायण 

प्रभाशवत होता ह।ै जब हम िारीररक रूप से तनाव और दबाव, कठोरता और कसाव से मिु होते हैं, तो हमारा मशस्तष्क 

बेहतर काम करता ह।ै "आसन," एक सांस्कृत िब्द ह,ै शजसे सामान्यतः "मदु्रा" के रूप में अनवुाशदत शकया जाता ह,ै शजसका 

िाशब्दक अिण ह ै"आराम से और िाांत," न शक "व्यायाम" या "मदु्रा"। आप एक हाि पर परूी तरह उलटे हो सकते हैं, परूी 

तरह से तनाव और शचांता से मिु। यशद आप सिल होत ेहैं, तो आप कह सकते हैं, "मैं एक आसन कर रहा ह ।ँ" तो, 

अांततः, यह सब अपने िरीर को समझने पर आधाररत होता ह।ै 

प्राणायाम का शसद्ाांत: प्राणायाम योग शसिण  एक प्रकार का व्यायाम नहीं ह,ै बशल्क यह आपके चेतना का शवस्तार करने, 

मशस्तष्क को तेज करने और आपकी सहज ज्ञान क्षमता को सधुारने का एक तरीका ह।ै योशगक गशतशवशध के पररणामस्वरूप 

सभी माांसपेशियाँ, अांग और अन्य बाहरी अांग सशिय हो जाते हैं। श्वास पर शनयांत्रण और इसके शनयमन के माध्यम से स्वायत्त 

तांशत्रका तांत्र का शनयांत्रण शकया जाता ह।ै यही तरीका ह।ै यह आपको अशधक दृढ़शनियी बनाता ह ैऔर सामान्य रूप से आपके 

पास अशधक इच्छािशि होती ह।ै िरीर के प्रत्येक भाग पर ध्यान कें शद्रत करना चाशहए ताशक आप कोशिकीय स्तर पर छोटे 

कां पन और भावनाओ ां को महससू कर सकें । प्राणायाम श्वास तकनीकों का भी एक सेट ह,ै जो योग मुद्राए ँनहीं हैं। श्वास 
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मानशसक और भावनात्मक प्रशियाओां से एक महत्वपणूण तरीके से जडु़ी होती ह।ै जब हम अपनी श्वास की लय को समशन्वत 

करते हैं, तो हम अपनी भावनात्मक, मानशसक और बौशद्क पैटनण को बदल सकते हैं। आपने िायद यह महससू शकया होगा 

शक जब आप िरे हुए होते हैं या गसु्से में होते हैं, तो आपकी श्वास कैस ेबदलती ह,ै लेशकन जब आप िाांत और तनाव-

मिु होते हैं, तो आप कैसे श्वास लेते हैं? धीरे-धीरे और गहरे। श्वास तांशत्रका तांत्र के कुछ शहस्सों, मशस्तष्क कायण और 

भावनात्मक और बौशद्क अशभव्यशियों को प्रभाशवत करती ह।ै प्राणायाम हमें मानशसक और भावनात्मक शियाओां पर 

जानबझूकर शनयांत्रण रखने की अनमुशत दतेा ह।ै मानशसक और िारीररक स्वास््य के शलए, आसन और प्राणायाम अशधक 

लाभकारी हैं। 

योग का उपयोशगता:

जब िाांशत शिक्षा को शकसी दिे के सामाशजक और साांस्कृशतक सांदभण और आवश्यकताओां के अनसुार तैयार शकया जाता ह,ै 

तो यह अशधक सिल और अिणपणूण बन जाती ह।ै इसके साांस्कृशतक और आध्याशत्मक पहलओु ां के साि-साि सावणभौशमक 

मानव आदिों को भी बढ़ावा शदया जाना चाशहए। िाांशत, जैसे सांघर्ण, मानव मशस्तष्क से उत्पन्न होती ह,ै इसशलए िाांशत को 

वास्तशवकता बनाने के शलए मशस्तष्क को िाांत होना चाशहए। दसूरे िब्दों में, िाांशत को वास्तशवकता बनाने के शलए आांतररक 

िाांशत की आवश्यकता होती ह।ै योग लोगों को आांतररक िाांशत और आनांद प्राप्त करने में मदद करता ह।ै आप योग को एक 

कला या एक नैशतक तरीके से जीने के रूप में सोच सकते हैं। यह एक ऐसा तरीका ह ैशजसमें आप अपने िरीर, मशस्तष्क 

और आत्मा का एक साि ध्यान रखते हैं। पतांजशल, जो लगभग 700 ईसा पवूण के आसपास जीशवत िे, ने योग सतू्र 

शलखा, शजस ेयोग पर सबस ेप्रामाशणक साशहत्य माना जाता ह।ै उन्होंने योग को एक वैज्ञाशनक प्रणाली बनाने का सबस ेबड़ा 

श्रेय प्राप्त शकया। योग का उद्देश्य िारीररक, मानशसक और आध्याशत्मक कल्याण प्राप्त करना ह।ै पतांजशल के अनसुार, योग को 

आठ चरणों में बाांटा गया ह।ै ये शनम्नशलशखत हैं:  यम - (योग के शलए नैशतक प्रशिक्षण के माध्यम से आांतररक िशुद्) 

 शनयम - (स्वच्छता, सांतोर्, तप, अध्ययन और भगवान की पजूा)  आसन - िारीररक मदु्राएँ या व्यायाम  

प्राणायाम - (जीवन ऊजाण/श्वास शनयांत्रण)  प्रत्याहार - (इांशद्रयों का शवयोग/मशस्तष्क को अांतदृणशिपणूण बनाना)  धारणा - 

(मशस्तष्क की एकाग्रता)  ध्यान - ध्यान  समाशध - सपुरकॉशन्ियस अवस्िा की प्राशप्त 

पररवतणन तांत्र: यह स्पि नहीं ह ै शक योग लोगों को स्वस्ि रहने, बीमाररयों से बचन,े ठीक होने या बीमार होने के बाद 

बेहतर होने में कैसे मदद करता ह।ै कई अध्ययन के अनुसार, योग तांशत्रका तांत्र, हृदय प्रणाली, और जीन अशभव्यशि को 

सकारात्मक रूप से बदलने के माध्यम से काम करता ह।ै जब वागस तांशत्रका उत्तेशजत होती ह,ै तो स्वायत्त तांशत्रका तांत्र की 

पैरासांपैिेशटक गशतशवशध बढ़ती ह,ै जैस े शक मशस्तष्क में GABA (एक न्यरूोट्ाांसमीटर) की गशतशवशध बढ़ती ह।ै श्वास और 

िारीररक आांदोलन, जैसे अन्य प्रकार के िारीररक कायण, हृदय स्वास््य पर सकारात्मक प्रभाव िालते हैं। योग का भी 

प्रशतरक्षी कोशिका जीन अशभव्यशि पैटनण पर सकारात्मक प्रभाव पड़ता ह।ै योशगक दृशिकोण से श्वास, मशस्तष्क और िरीर के 

बीच एक कड़ी के रूप में कायण करती ह।ै लगभग सभी प्रकार के योग में धीमी िायाफ्रामैशटक श्वास होती ह।ै श्वास को धीमा 

और गहरा करना मशस्तष्क को िाांत करने की कुां जी ह।ै इस प्रकार की श्वास के कारण, योग मानशसक शस्िरता, िाांशत और 

सांतलुन को पनुः स्िाशपत करने में मदद कर सकता ह।ै इस िाांशत और मौन के माध्यम से, साधक अांदर से जडु़ने में सक्षम 

होते हैं। आसन (मदु्राएँ), प्राणायाम (जीवन िशि अभ्यास), और ध्यान (मेशिटेिन) सभी योशगक अभ्यास हैं जो मौन और 

अांदर की सनुवाई को बढ़ावा दतेे हैं। मैट पर और बाहर, अपने आप को और दसूरों को अशधक दयाल ुऔर शवनम्र बनान े

की एक आदत होती ह।ै कहा जाता ह ैशक यशद आपका िरीर लचीला ह,ै तो आपका मशस्तष्क भी लचीला होगा। जो लोग 

इसस ेप्रभाशवत होत ेहैं, वे अशधक सशहष्ण,ु क्षमािील होते हैं और गसु्सा या उदासी से बचने में सक्षम होते हैं। योग यह भी 

मदद करता ह ैलोगों को उनके सच्चे आत्म से "घर वापस लौटने" में, आांशिक रूप से प्रकृशत की नकल करके। कई आसन, 

जैसे वकृ्षासन, कुत्ता मदु्रा, शबल्ला मदु्रा, नाग मदु्रा, और बहुत सारे अन्य, जानवरों और पौधों जैसे साँप और शबशल्लयों पर 

आधाररत होत ेहैं। 

िवासन, शजस े"कॉर्पसण मुद्रा" भी कहा जाता ह,ै योग कक्षा में अांशतम मदु्रा होती ह।ै यह वह समय होता ह ैजब लोग गहरी 

शवश्राम में अपनी बाहों और पैरों को खोलकर लेटते हैं। यह अक्सर कक्षा का सबसे लोकशप्रय शहस्सा होता ह,ै क्योंशक यह 
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िरीर के गशत और कायण को शदखाता ह।ै िॉ. आयवुेद: अशधकतर, वह अपने मरीजों को सलाह दतेे हैं शक वे एक झपकी 

लें ताशक वे आधशुनक जीवन की हलचल को सांभाल सकें । योग में, लोगों को अपने शदलों को भी खोलने की सलाह दी 

जाती ह।ै शदल चि प्रणाली के बीच में होता ह,ै सात चिों के बीच। यहीं पर शदल शस्ित ह।ै इसके शलए, आसन जैसे बैक 

बेंि, कपोतासन और उष्ट्ासन करने से आपके सीने को खोलने में मदद शमलती ह,ै जो अन्हाता चि, या योशगक शदल कें द्र 

का स्िान ह।ै योशगक दृशिकोण और प्राणायाम शदल की खलुी अवस्िा को बढ़ावा देने में मदद करते हैं। कम न्यायाधीि, 

स्वयां और दसूरों को अशधक स्वीकार करना, और जीवन के प्रशत एक अशधक िाांशतपणूण दृशिकोण अक्सर इसके पररणाम होते 

हैं। 

योग का मानशसक िारीररक और आशत्मक प्रभाव: 

योग आत्म-जागरूकता, आत्म-प्रबांधन और आत्म-प्रभाशवता में सधुार करता ह,ै शजस प्रकार टीम खेल नहीं कर पाते, शजससे 

बच्चों को महत्वपणूण जीवन कौिल शवकशसत करने में मदद शमलती ह ैऔर व ेइसे अपनी दशैनक शजांदगी से जोड़ पाते हैं। दसूरे 

िब्दों में, योग बच्चों को वास्तशवक कौिल शसखाता ह,ै शजससे वे अपने स्वास््य को शनयांशत्रत कर सकते हैं, न शक केवल 

मैदान पर सिल होने के बजाय। उनकी ज़रूरतें और उनके आस-पास का माहौल महत्वपणूण होते हैं, इसशलए व ेयह सीखते हैं 

शक वे कैसे खा रह ेहैं, चल रह ेहैं और अपने िरीर से कैस ेव्यवहार कर रह ेहैं। योग बच्चों को बहुत अशधक शनयांत्रण दतेा 

ह,ै और यह उन्हें महत्वपणूण सामाशजक, भावनात्मक, सांज्ञानात्मक और िैशक्षक कौिल सीखने में मदद करता ह,ै जैसे ध्यान 

कें शद्रत करना, शनणणय लेना, दसूरों के साि काम करना, तनाव प्रबांधन करना, और दयाल ुहोना। योग में, शवद्यािी अशधक 

आत्मशनरीक्षण कर सकते हैं और अपने िरीर में अांदर से िाांत हो सकते हैं। उन्हें बडे़ सवाल पछूने होत ेहैं और अपन े

शवचारों, भावनाओ ां और कायों के शलए अशधक शजम्मेदारी लेनी होती ह,ै यही कारण ह ै शक योग उनके शलए अच्छा ह।ै 

इसके पररणामस्वरूप, छात्र न केवल िारीररक रूप से स्वस्ि होते हैं, बशल्क भशवष्य की समस्याओां का सामना आत्मशवश्वास 

और लचीलापन के साि करने के शलए भी बेहतर तैयार होते हैं। 

योग को शवशभन्न स्वास््य लाभ प्रदान करने के शलए ररपोटण शकया गया ह,ै शजनमें िाशमल हैं:  

1. तनाव को कम करना,  

2.  लचीलापन को बहाल करना,  

3.  मानशसक समस्याओां से मन को मिु करना,  

4.  शचांता, उत्तेजना और भ्रम को कम करना,  

5.  शिप्रेिन और मानशसक िकान को रोकना,  

6. चेतना, ध्यान और समस्याओां को हल करने की तत्परता को बहाल करना,  

7. आत्म-जागरूकता बढ़ाना; और िारीररक और मानशसक स्वास््य और शवश्राम को बनाए रखना। 

योग का मानशसक स्वास््य पर प्रभाव: 

छात्रों को एक कशठन पाठटयिम, प्रशतशित सांस्िानों और शवश्वशवद्यालयों में प्रवेि के शलए तीव्र प्रशतस्पधाण, और बेरोज़गारी के 

कारण तनाव का सामना करना पड़ता ह।ै वे अपने माता-शपता से उच्च उम्मीदें रखते हैं। तनाव सकारात्मक या नकारात्मक 

दोनों हो सकता ह।ै सकारात्मक तनाव आपकी कायण क्षमता और प्रदिणन को बढ़ाता ह,ै जबशक नकारात्मक तनाव आपको 

अवसाशदत कर सकता ह।ै शचशकत्सा अनसुांधान के अनसुार, तनाव एक हत्यारा ह ैशजसका कई लोग यह भी नहीं जानते शक 

यह उन्हें मार रहा ह।ै योग, िारीररक और मानशसक लचीलापन, भावनात्मक सांतलुन और प्राशणक सांतलुन को बढ़ाकर, 

मानशसक समस्याओां को दरू करके स्कूल में तनाव प्रबांधन में मदद कर सकता ह।ै आसन, प्राणायाम, ध्यान और अन्य प्रकार 

के योग छात्रों को आत्म-शचशकत्सा करने और अपने मशस्तष्क में तनाव कम करने में मदद कर सकते हैं। जो लोग योग करते 

हैं, वे इसके सभी रूपों में उपचाररत होंगे। आधशुनक जीवनिैली की भागदौड़ ने मानशसक और िारीररक िाांशत को बाशधत 

शकया ह।ै इस जीवनिैली से कई बीमाररयाँ उत्पन्न हुई हैं। योग इस प्रकार की समस्याओां का समाधान करने का प्रयास ह ै

और शवशभन्न स्तरों की गांभीरता में मदद कर सकता ह।ै योशगक अभ्यासों में तकनीकी प्रणाशलया ँसमाशहत हैं, जो िाांशत और 

लचीलापन बनाए रखने में मदद करती हैं। इसके अलावा, गहरे योग से आप अपनी व्यशिगतता को एकीकृत कर सकते हैं। 
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योग का उपयोग जीवनिैली को बेहतर बनाने के शलए शकया जा सकता ह,ै शजससे अशधक सकारात्मक दृशिकोण प्राप्त होता 

ह।ै 

1. योग शचांता और अवसाद के शलए िायदमेांद ह।ै  

2.  योग याददाश्त और ध्यान को बढ़ाता ह।ै  

3.  योग मानशसक और मानशसक स्वास््य को बेहतर बनाता ह।ै  

4. योग लोगों को भयानक घटनाओां से शनपटने में मदद करता ह ै

 दशुनया भर में कई लोग पोस्ट ट्ॉमैशटक स्टे्स शिसऑिणर (PTSD) से पीशड़त होत ेहैं, जो जीवन में शकसी घातक घटना के 

कारण उत्पन्न होता ह।ै फ्लैिबैक और दःुस्वर्पन उन लोगों में सामान्य होते हैं जो इस मानशसक शस्िशत से पीशड़त होते हैं। हठ 

योग को PTSD के लक्षणों को कम करने में सहायक शसद् शकया गया ह।ै 

योग का आत्मा पर प्रभाव:  

1. योग आपके ररश्तों को मजबतू करने में मदद कर सकता ह।ै  

2.  योग मानशसक िाांशत पर एक िाांत प्रभाव िालता ह।ै  

3.  योग हमें आांतररक िाांशत प्राप्त करने में मदद करता ह।ै  

4. योग हमें adversity (कशठनाई) से शनपटने में मदद करता ह।ै 

योग के िरीर पर प्रभाव: 

1. योग लचीलापन शवकशसत करने में मदद करता ह।ै 

2. योग आपके रिचाप को कम करने में मदद कर सकता ह।ै 

3. योग परुानी गदणन ददण को कम करने में मदद करता ह।ै 

4. योग मजबतू हिटशियाँ बनाने में मदद करता ह।ै 

5. योग हृदय रोग के जोशखम को कम करता ह।ै 

यह याद रखना महत्वपणूण ह ै शक योग एक शनरांतर अभ्यास ह।ै जैसे-जैसे आप अपनी योगाभ्यास में गहरे उतरते हैं, वैसे-वैस े

इसके पररणाम और अशधक िायदमेांद होते हैं। यशद योग को दशैनक रूप से शकया जाए, तो यह िाांशत, सामांजस्य, पे्रम और 

हांसी के द्वार को खोल सकता ह।ै 

योग और िारीररक जागरूकता: 

ऑक्सिोिण शवश्वशवद्यालय द्वारा शकए गए िोध से पता चलता ह ैशक योग तनाव या अवसाद से ग्रस्त बांशदयों की मदद कर 

सकता ह।ै यह ध्यान कें शद्रत करने में सधुार करता ह ैऔर, सबस ेमहत्वपणूण, इसे कम आवेगी बनाता ह।ै जब योग और 

ध्यान एक साि शकए जाते हैं, तो मशस्तष्क और िरीर के बीच सांबांध मजबतू होता ह,ै जो समग्र शिटनेस और कल्याण में 

सधुार करता ह।ै योग आसनों के दौरान, कई प्रकार के योग शनयांशत्रत श्वास का उपयोग करते हैं। यह ध्यान का शहस्सा ह,ै जो 

िारीररक व्यायाम का शहस्सा ह।ै आराम करना, अपने शवचारों को छोड़ दनेा और एक शस्िर श्वास पैटनण पर ध्यान कें शद्रत 

करना ध्यान करने के तरीके हैं, शबना योग शकए। जब योग और ध्यान शनयशमत रूप से शकया जाता ह,ै तो दोनों ही आपके 

शलए िायदमेांद साशबत होते हैं। 

मनोशवज्ञान और योग की जागरूकता: 

शनयशमत अभ्यास मशस्तष्क के उन शहस्सों में बदलाव करता ह,ै शजन्हें दखेा जा सकता ह।ै ये बदलाव बेहतर सीखने और 

याददाश्त, लांबी ध्यान अवशध और बेहतर आत्म-सांदभण प्रसांस्करण का कारण बन सकते हैं, जो इस पर प्रभाव िालता ह ैशक 

लोग खदु को और दसूरों को कैस ेदखेते हैं। जब योग और ध्यान शनयशमत रूप से अभ्यास शकए जाते हैं, तो यह छात्रों और 
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अन्य लोगों के शलए सकारात्मक पररणाम उत्पन्न कर सकता ह।ै कुछ िोध के अनुसार, इसका मानव िरीर पर िारीररक 

प्रभाव होता ह,ै जो एांटीशिपे्रसेंटटस और एांटी-एांग्जायटी मेशिटेिन के लाभों के समान होता ह,ै और इस प्रकार मानशसक तनाव 

और शचांता को कम करता ह।ै योग और ध्यान िारीररक प्रणाशलयों को स्वस्ि रखने के शलए आवश्यक हैं। योग एक व्यशि 

के िारीररक और मानशसक स्वास््य को बढ़ाता ह,ै जबशक ध्यान उन्हें मानशसक िाांशत और िरीर पर शनयांत्रण दतेा ह।ै योग 

का अांशतम उद्दशे्य केवल अच्छे स्वास््य को प्राप्त और बनाए रखना नहीं ह,ै बशल्क आत्म-साक्षात्कार करना भी ह।ै एक 

मतृ्यिुील व्यशि अपने वास्तशवक स्व को पहचानकर और मतृ्य ु के िर को छोड़कर सवोत्तम सांतशुि प्राप्त करता ह ै

(आशदस्वरांद, 2004)। नौकरी की िकान और सांगठनात्मक तनाव ऐसे अनभुव हैं जो एक व्यशि के काम में होते हैं, जैसे 

अत्यशधक कायण, खराब कायण पररशस्िशतया ँऔर शवरोधी भशूमकाएँ। भावनात्मक िकावट, व्यशित्व शवघटन और व्यशिगत 

उपलशब्ध में शगरावट नौकरी की िकान के सांकेत हैं। "वकण  शिप्रेिन" िब्द का उपयोग उन लोगों का वणणन करने के शलए 

शकया गया ह ैजो अपने काम से िक गए हैं। 

प्राणायाम के प्रभाव: 

मनोवैज्ञाशनक प्रभाव: 

 

1. तनाव, शचांता और अवसाद को कम करना; 

2.शवचारों और भावनाओ ां को िाांत करना; 

3.आांतररक सांतलुन को बहाल करना; 

4. ऊजाण अवरोधों को मिु करना; 

िारीररक प्रभाव: 

 

1. िरीर की स्वास््य रक्षा 

2.रि िशुद्करण 

3.ऑक्सीजन अविोर्ण में सुधार 

4.िेिडे़ और हृदय को मजबतू करना 

5.रिचाप का शनयांत्रण 

6.तांशत्रका तांत्र का शनयांत्रण 

7.शचशकत्सीय उपचारों और उपचार प्रशिया का समिणन 

8. सांिमण से बचाव के शलए प्रशतरोध बढ़ाना 
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सभी के शलए योग: 

शिक्षा प्राप्त करना यह ह ैशक एक बच्चा या वयस्क दशुनया के बारे में कैस ेजानता ह,ै चीजों को कैस ेसही तरीके से करता 

ह,ै और कैसे खिु रहता ह।ै यह एक व्यशि को सभ्य, पररष्कृत, साांस्कृशतक और शिशक्षत बनाता ह।ै शिक्षा ही वह एकमात्र 

तरीका ह,ै जो दशुनया को एक अशधक सभ्य और सामाशजक स्िान बनाने का प्रयास करती ह।ै इसका मखु्य उद्दशे्य शकसी को 

अच्छे रूप में शदखाना ह।ै सभी समस्याओां के शलए एक उपचार के रूप में, शिक्षा हमेिा उन जगहों पर महत्वपणूण रही ह ै

जहाां लोग रहते हैं। जीवन की सभी समस्याओां को हल करने के शलए, यह वही एकमात्र चीज़ ह ै शजसे आपको खोजना 

चाशहए। योग का "वैशश्वक" प्रभाव ह ैक्योंशक यह लोगों को अपने िरीर के अांदर, कायणस्िल पर, और शवद्यालय में अपन े

ररश्तों में तनाव से शनपटने में मदद करता ह।ै यशद आप अांदर से िाांत हैं, तो आप स्वाभाशवक रूप से जो भी काम करते 

हैं, उसमें अच्छा करेंगे। जैसे-जैसे आप अांदर से अशधक िाांत होंगे, वैसे-वैसे आपके शवचार और कायण अशधक प्रभावी होंगे। 

श्री (आशदशवन्दो 1969) कहते हैं शक योग का उद्दशे्य शदव्य से जडु़ना ह ैऔर सपुर माइांि में पररवतणन लाना ह।ै योग का 

उद्दशे्य बशुि को छोड़कर सशचदानांद के शदव्य सत्य में प्रवेि करना ह,ै जो शस्िर और गशतिील दोनों ह,ै और िरीर को 

उसके अनसुार लाना ह।ै जब योग और ध्यान सांयोजन के रूप में शकया जाता ह,ै तो मशस्तष्क-िरीर का सांबांध मजबतू होता 

ह,ै जो समग्र शिटनेस और कल्याण में सधुार करता ह।ै 

शनष्कर्ण  

आज के िैशक्षक वातावरण में, एक समग्र दृशिकोण की कमी ह ैऔर ज्ञान के समान शवकास की कमी ह,ै जो केवल बाहरी 

दशुनया से सांबांशधत ह ैऔर न शक शकसी व्यशि की आांतररक-स्वयां से। आसन और श्वास व्यायाम योग का शहस्सा हैं, जो 

िरीर में ताकत बनाने और मन को िाांत करने का एक तरीका ह।ै यह मानशसक तनाव, शचांता और अवसाद से शनपटने में 

मदद करता ह,ै शजससे लोग अपने मन और िरीर का उपयोग करके इनस े शनपटते हैं। योग हमें भावनात्मक सांतलुन बनाए 

रखने में मदद करता ह।ै यह हमारे मानशसक स्वास््य को बढ़ाता ह ैऔर शचांता और शनरािा को कम करता ह।ै योग याददाश्त 

और ध्यान को बढ़ाता ह,ै जबशक तनावपणूण घटनाओां के प्रभाव को कम करता ह।ै इसके पररणामस्वरूप, योग को प्रािशमक 

शवद्यालय से अशनवायण शवर्य बनाया जाना चाशहए। आजकल, केवल वयस्क नहीं, बशल्क बच्चे भी ऐसी अपराधों में िाशमल 

हो रह े हैं, जो समाज की एक बहुत नकारात्मक छशव प्रस्ततु करते हैं। पररणामस्वरूप, योग का सांवधणन आज की 

आवश्यकता ह,ै ताशक नकारात्मक भावनाओ ां को कम शकया जा सके। यह बच्चों में नैशतक मलू्यों के शवकास में भी मदद 

करेगा। योग आजकल परूी दशुनया में एक िारीररक-मानशसक गशतशवशध के रूप में लोकशप्रय हो रहा ह,ै जो सलुभ और सस्ता 

ह।ै यह इसशलए क्योंशक वे शकसी और से मदद नहीं लेना चाहते और वे सोचते हैं शक मानशसक स्वास््य सधुारने के शलए 

योग दवाओां से बेहतर ह।ै योग के साि, साइि इिेक्टटस कम होते हैं और यह अन्य उपचारों जैसे िामाणस्यशूटकल्स और 

साइकोिेरेपी की तलुना में सस्ता ह।ै यह आपको िारीररक रूप से शिट भी बनाता ह ैऔर आपको आत्मशनभणर बनने में मदद 

करता ह।ै योग का मखु्य उद्दशे्य आपको अशधक दयाल ुबनाना ह ैऔर यह महससू कराना ह ैशक आप सभी जीशवत चीजों से 

जडेु़ हुए हैं। जैसा शक हमने पहले कहा िा, एक स्वस्ि मन केवल एक स्वस्ि िरीर में पाया जा सकता ह।ै इसशलए, 

िारीररक और मानशसक स्वास््य एक साि चलते हैं, और योग िरीर को स्वस्ि रखने में मदद करता ह।ै योग ने यह साशबत 

कर शदया ह ैशक यह लोगों के मानशसक स्वास््य को सधुारने में मदद करता ह।ै यह स्वीकायण, सलुभ, सस्ता ह,ै और लोगों 

को आत्मशनभणर बनाने में मदद करता ह।ै योग आजकल तनाव और दबाव के इस यगु में, िारीररक और मानशसक सांतलुन, 

िाांशत और ताजगी प्राप्त करने की एक सांपणूण तकनीक बन चकुा ह।ै शवद्याशिणयों को स्कूल स्तर पर योग शसखाना बेहतर होगा, 

ताशक व ेबढ़ते अकादशमक दबावों से शनपटने और प्रशतस्पधाणओ ां का सामना करने के शलए बेहतर तरीके से तैयार हो सकें  और 

जीवन के प्रशत सकारात्मक दृशिकोण बनाए रखें। अब समय आ गया ह ैशक हम मानशसक और िारीररक कल्याण प्राप्त करने 

के शलए अपनी जड़ों की ओर लौटें। 
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