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izLrkouk 

 [ksy ekuo thou dk vk/kkj ekuk x;k gSA [ksy equ’; gh ugh cfYd i'kqvksa esa Hkh ;g izOk'RRkh fn[kkbZ 

nsrh gSA ysfdu euq’; esa bl **izOk'RRkh** dk vf/kd fodkl gqvk gSA [ksy euq’; ds ljokxhZ.k fodkl ds fy, 

vfr vkOk';d gSA dgk x;k gS fd **,d LOkLFk “kjhj esa gks LoLr efLr’d fuokl djrk gS (“Health is 

Wealth”). 

 

Role of Yoga in Life 

 

 Ekuq’; dks vxj fujkxh “kjhj dh vko“;drk gS rks mls fdlh vkSj dk ugh flQZ [ksy@;ksx dh 

vkOk';drk gksrh gSA 

 Ekuq’; ds fy, LOkkLF; cgqr t:jh gS ;gh euq’; dh laifÙk gS euq’; iSls ls gj lq[k [kjhn ldrk gS 

ijarq LOkLFk “kjhj ugh [kjhn ldrkA ysfdu fu;fer :Ik ls [ksyus@;ksx djus ls “kkjhfjd fodkl fd;k tk 

ldrk gSA 

 Ykxkrkj ;ksx@[ksyus ls “kjhj dks vf/kd xfreku cukdj tks Hkh O;koLkkf;d dkS'kY; gSA mldk 

mi;ksx ge ns'k ds fuekZ.k dk;Z es dj ldrs gSA ;gh mn~ns'; ns“k esa f“k{kk uhfr dk rFkk ØhMk dk;ZØe dk 

gSA 

 vesfjdk v/;{k tku dsusMh ¼1960½ us dgk gS fd **lHkh fØ;kvksa dk ewy “kjhj LOkkLF; es gS vxj 

geus “kjhj dks dk;Z{ke ugh cuk;k rks gekjs fopkj “kfDr rFkk dk;Z “kfDr de gksuh LOkkHkkfod gSA blfy, 

fdlh Hkh jk’Vª dks lQy fufeZr ogk ds ukxfjdksa ds lqn<̀ LOkkLF; ij fuHkZj gS**A 

  

Hkkjr iSls ns“k esa tgk fofHkUUk tkfr] /keZ] LkaL—fr gksus ds ckotwn Hkh bu dks ,d lw= es j[kus dk iz;kLk 

[ksy@;ksx@“kkjhfjd f“k{kk ds ek/;e ls fd;k tkrk gSA ysfdu ge bl ckr dh Hkh ugha Vky ldrs dks vkt 

Hkh gekjk ns“k LOkkLF; ds izfr lpsr ugha gSA gekjs ns“k es vusd dk;ZØe vk;ksftr fd, tk jgs gSA ftlls 

gekjs ns“k ds yksx LokLF; ds izfr lpsr gks tk,A 

  

lHkh dk;ZØe es ,d dk;ZØe ;ksx xq: Lokeh jkenso th us tks dne mBk, gS os ljkguh; gS budk ;ksxnku 

lcls rst o vf/kd fØ;k“khy gSA 
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ns“k ds yksx vkt ;ksx dks tkurs gSA igys ykssx ;ksx dk Meaning ugha le> ikrs FksA  

fo|kFkhZ dk LkokZxh.k fodkl djuk vkt “kkjhfjd f“k{kk@;ksx dk eq[; mn~ns“; gSA ;g lHkh Hkh Kkr gS 

lokZxh.k fodkl ds varXkZr “kkjhfjd] ekufld] vkSj ckSf)d fodkl fd;k tkrk gSA 

 vkt “kkjhfjd f“k{kk ds varxZr “kkjhfjd xq.kksa ds LkkFk ekufld xq.kksa dks Hkh vf/kd egRo fn;k tkrk 

gSA [ksyksa ds Lrj dk fodkl djus ds fy, “kkjhfjd izf“k{k.k ds lkFk&lkFk eu izf“k{k.k dks rjQ Hkh /;ku 

fn;k tkrk gSA 

 [ksyksa ds Lrj dk fodkl djus ds fy, “kkjhfjd izf“k{k.k ds LkkFk&lkFk eu izf“k{k.k dh rjQ Hkh 

vf/kd /;kku fn;k tkrk gSA LokLF; “kjhj es LoLFk eu okl djrk gSA ,slk gS ge lc dks irk gSA rc “kjhj 

dk fodkl eu ds fy, ;ksxkH;kl ds }kjk eukscy c<kuk ;g [ksy&[ksy izf“k{k.k es u;k fopkj gSA vkSj ;g 

ladYiuk [ksyksa ds {ks= es vkpk;Z tud ifj.kke ns jgh gSA 

 “kkjhfjd f“k{kk ds vH;kØe ds varxZr vkt Ldwy xsEl QsMjs“ku vkWQ bafM;u us ;ksxklu izfr;ksfxrk 

Li/kkZ dks lekos“k fd;k gSA 

 ;gh ugha Ldwy Lrj ds lkFk&lkFk fo“ofOk|ky; Lrj ij ;ksxklu@izfr;ksfxrk dk vk;kstu gksus yxs 

gSA ftldk Qk;nk Hkfo’; es fo|kFkhZ dks iw.kZ :Ik ls gksxkA 

 [ksyksa dk fodkl djus ds fy, izf“k{k.k i)fr dk vf/kd egÙo gS] blfy, ubZ izf“k{k.k i)fr dk 

mn; vkSj fodkl gksrk jgk gSA izf“k{k.k dh iakjikfjd i)fr ij [ksy ds dkS“ky ds rkaf=d fl)krksa ds /;ku 

ij vk/kkfjr gksrs gSaA lHkh izf“k{k.k i)fr O;fDr ds “kkjhfjd xq.kksa dk fopkj djrh gSA vkSj vHk h bl i)fr 

ds vykok vyx i)fr dk bLreky dj ldrs gSA blls “kkjhfjd xq.kksa ds fodkl es cy u nsdj ekufld 

xq.kksa dks vf/kd egÙo fn;k tkrk gSA [ksy ds Lrj dk fodkl djus ds fy, “kkjhfjd izf“k{k.k ls T;knk muds 

ekufld Lrj dk lq/kkj djuk pkfg,A 

 “kkjhfjd f“k{kk es ;ksxk dk vH;kl djrs le; “kkjhfjd fodkl ds lkFk&lkFk ekufld fodkl Hkh 

gksrk gSA ftl dh otg ls fo|kfFkZ;ksa es Hk;] ruko] ?kcjkgV vkSj fpark ls nwj gks tkrs gSA 

 vuqla/kku ds }kjk ,slk fl) gqvk gS dks euks fodkl dk;ZØe ds }kjk jf“k;k vkSj teZuh ds f[kykfM;ksa 

us [ksyksa es fuiw.krk gkfly dh gS ;s f[kykMh izfr;ksfxrk ds ek/;e ls viuk Hkfo’; fuf“pr djrs gSA vU; 

ns“k Hkh [ksy ds {ks= es eu “kfDr c<kus ds fy, ;ksxkH;kl dk mi;ksx dj jgs gSA 

 orZeku le; esa teZuh] vesfjdk] phu] :l] Hkkjr vkfn vusd fodflr ns“kksa esa [ksy ds {ks= esa 

;ksxkH;kl dk mi;ksx “kq: gks pqdk gSA 

 LohMu ds “kkjhfjd f“k{kk rK fn0 ,p0 fyax us Hkh fl) fd;k dh ckg~; RkFkk vkarfjd lokZxh.k 

fodkl ds fy, ;ksxklu vR;ar mi;qDr gSA 

[ksy esa ;ksx dk mi;ksx 

v- “kkjhfjd 

c- ekufld 

l- Hkkofud 
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v- 'kkjhfjd 

 vklu vkSj izk.k;ke ds }kjk es:n.M esa yphykiu Luk;w isu] tksMksa es lgtrk] vklu gypy 

Luk;wlaLFkk rFkk HkTTkkLkaLFkk esa lgdk;Z fuekZ.k dj rqjar izfrfØ;k djuk] dk;Z djus dh iwoZ rS;kjh 

;ksxkH;klu }kjk laHko gSA 

c- ekufld 

 [ksy rFkk Li/kkZ esa vafre le; rd dkS'kY; fn[kkrs jguk eu esa fujraj lyxrk ,dkxzrk vkRefo'okl 

iwoZd [ksyuk izfr;ksfxrk ds nkSjku ekufld ruko dks lguk vkSj ifjfLFkfr vuqlkj ;ksX; fu.kZ; ;ksxkH;kl 

}kjk laHko gSA ekufld larqyu ds fy, ;ksx lgk;d gSA 

l- Hkkofud 

 izfr;ksfxrk ds nkSjku f[kykfM;ksa dh gkj thr rks gksrh gh gS] dksbZ la?k vkuanmRlo eukrk gSA rks dksbZ 

nq[kh gksrk gSA gkj rFkk thr bu nksuks o'Rrh esa larqyu ;ksxkH;kl }kjk laikfnr dj ldrs gSA vkSj vius 

izfrLi/kkZ f[kykfM;ksa ds izfr eS=h lgdk;Z izse vknj vkfn Hkkoukvksa dk fodkl ;ksxkH;kl }kjk laHko gS 

;ksxkH;kl djus okys f[kykfM;ksa us ØhMk txr esa lrr lQyrk izkIr dh gSA 

;ksxkH;kl ls f[kykfM;ksa es osx] piyrk yphykiu] ,dkxzrk] larqyu rFkk izlaxkao/kku esa o'/rkZ gksrh gSA 

 ;ksxkH;kl }kjk 'okl iz'okl] 'olu {kerk esa Hkh of̀) gksrh gS ,slk vusd vuqla/kku ls fl) gqvk gSA 

gekjs Hkkjr o’kZ eas rFkk fons'kksa es Hkh ;ksxkH;kl }kjk [ksy ij gksus okys ifj.kkeksa dk v/;;u fd;k tk jgk gS 

mnkgj.k ds rkSj ij Hkkjrh; ØhdsV la?k ds iwoZ la?kuk;d vftr okMsdj] fo'oukFk] lfpu rsaMwydj] eks0 

v>j:n~nhu] Vsful f[kykMh ver̀jktca/kw] jkeukFk —".ku] LVsQh xzkQ b0 f[kykMh ;ksxkH;kl djrs FksA 

rhjankth] 'kwafVx rFkk osVfy¶VfVax esa ,dkxzrk ds fy, ;ksxkH;kl dk vUkU; lk/kkj.k egÙo gS ,slk crk;k gSA  

 'kkar fpÙk ls [ksyuk ;ksX; le; ;ksX; fu.kZ; ysuk mls Lohdkj djuk ekufld larqyu cuk, j[kuk 

bR;kfn ØhMk izof̀Ùk dk fodkl ds fy, ;ksxkH;kl vR;ar mi;ksxh fl) gqvk gSA 
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