
न योग से पिमाग पसफंफ कसंथर
या संतुपलत ही नही ं रहता

बकलंि इसिी िायंजपंंराली भी तीवंं
और बेहतर होती है। यह एि पिसमं
िा मानपसि वयंायाम है। यह
मपंंसषिं िी तरंगो ंिो िासतौर िर
चैनलाइज िरने िी पंंपंंकया है और
इस िर पनयंतंंर िरिे हम अिने
पिमाग िो िारंिपरि तरीिे से िहीं
बेहतर रिं मे ं पविपसत िर सिते
है।ं इस योग पंंपंंकया िे जपरए हम
अिने पिमाग िे पवपभननं पहससंो ंसे
न पसफंफ मजबूत संबंि सथंापित िर
सिते है ं बकलंि उनहंे ं िासतौर िर
पनयंपंंतत भी िर सिते है।ं इससे
पिमाग िा फोिस बढ़ता है, पिमागी
ऊजांज िा जबरिसंं संचार होता है। 
डनखरती िै पस्वनाडलटी: बंंेन योग
िे िुछ फायिे लोगो ं िे समूचे
वयंककंततवं मे ंपििते है।ं मसलन, ऐसे
लोगो ं िी समंािंजनेस साफ तौर िर
नजर आती है। िुछ लोगो ं िे
िायंजिपररामो ंमे ंउनिी िुशलता या
समंािंजनेस पििती है।
िकबंलि िीपलंग में
ऐसे लोग होते है,ं तो
उन िर आम लोग
िही ं जयंािा भरोसा
िरते है,ं कयंोपंि
उनिे समूचे
वयंककंततवं िर
आतमंपवशंंास झलि रहा होता है।
मन-मड््सषक् म�े् बने संतुलन:
बंंेन योग हमारे मन और मपंंसषिं िर
एि मनोवैजंंापनि संतुलन सािने
िी तरिीब भी है। इससे हमारे
सोचने िी कंंमता तो बढ़ती ही है,
हमारे सोचने िी पिशा जयंािा
रचनातमंि भी बनती है। यादंंाशतं
बढ़ना तो इस योग िे शुरआंती और
बहुत मामूली फायिो ंमे ंसे है। जब
हम पनयपमत रिं से सुिर बंंेन योग
िी पंैंककंिस िरते है ं और इसमें
िकंंता हापसल िर लेते है ंतो इसिा
असर हमारे िामो ं और पलए गए
पनरंजयो ंमे ंभी पििता है। तब हमारे

िाम जयंािा सफाई से पिए गए होते
है ंऔर हमारे पलए गए पनरंजय िहीं
जयंािा सिंषंं और पंंभावशाली होते
है।ं अगर इसे तिनीिी भारा मे ंिहें
तो सुिर बंंेन योग िरअसल, हमारे

पिमाग िे िो पहससंों
िो एि साथ
पनयंपंंतत िरने िा
तरीिा है। माना
जाता है पि हमारे
मपंंसषिं िे िो भाग
है,ं एि िायां भाग
और एि बायां

भाग। आमतौर िर एि समय में
मपंंसषिं िा एि ही पहससंा िाम
िरता है, िूसरा पहससंा पनपषकंंंय
रहता है। लेपिन बंेंन योग िे
अभयंास से हमारे पिमाग िे िोनों
पहससंे एि ही समय िर एि ही पिशा
मे ंसपंंकय हो सिते है।ं

सरल तरीका-भरपूर प््भावी: िई
बार हमारे सामापजि वयंवहार में
िुछ ऐसी गपतपवपियां शापमल होती
है,ं पजनिा मतलब हम नही ंजानते,
लेपिन वे बहुत िूरगामी लकंंंय िो
साि रही होती है,ं जैसे- िुराने
जमाने मे ं जब पिसी छातंं िो
पशकंंि िंंारा बार-बार िूछे गए
सवाल िा जवाब नही ं आता था,
तब पशकंंि उनहंे ंिोनो िान ििड़ने
या मुगांज बनने िी सजा िेते थे।
लेपिन अब िई योगाचायंज बता रहे
है ंपि वासंंव मे ंयह सजा एि सुिर
बंंेन योग था। एि साथ िोनो िान
ििड़ने से हमारे पिमाग िा गंंे-मैिर
बढ़ता है और इससे हमारे पनरंजय
लेने िी कंंमता और हमारा फोिस
बढ़ता है। यही वजह है पि
आजिल योगाचायंज बचंंो ं िो बंंेन
योग िराने िी सलाह िेते है।ं *

बंंे
ि््ेन योग वास््व म्े नदमाग की काय्ाप््णाली को बेहतर बनाने का
एक सरल तरीका है। इसके प््भाव को देखते हुए नई पीढ़ी के

लोग ि््ेन योग के रनरए माननसक एकाग््ता को और ज्यादा बेहतर
बनाकर माननसक तीव््ता हानसल करने की कोनशश करते है्।

हलेथ् क ेनलए योगाभय्ास क ेफायदो ्को आम लोग ही नही ्सनेलन््िटीर
भी मानत ेहै।् यहा ंदो टीवी एतट्स्ा बता रह ेहै,् योग उनकी लाइफ और

हलेथ् को मेट्ने करन ेमे ्नकतना मायन ेरखता ह?ै
मै ्शनयशमि योगासन करिा हूं: आरव चौधरी

नी एंिरिेनमेिं िेलीपवजन िर पंंसापरत होने वाले
‘शंंीमि रामायर’ सीपरयल मे ंिशरथ िे पिरिार में

नजर आए आरव चौिरी िहते है,ं ‘योग िा महतवं मैनंे मेरे
पिताजी से सीिा है। योग उनिी पिनचयांज िा महतवंिूरंज
पहससंा हुआ िरता था। मेरी नजरो ंमे ंयोग पसफंफ शरीर िे
अंगो ंिी पंंकयाओ ंति ही सीपमत नही ंहोता है, बकलंि
एि ऐसी गपतपवपि है, जो मन िो एिागंंपचत िरने िे

साथ ही आििो मानपसि और शारीपरि रिं से मजबूत
भी बनाता है। आज िी भाग-िौड़ भरी पिनचयांज शारीपरि और

मानपसि तौर िर थिा िेने वाली
होती है, पजसे योग और धयंान िंंारा संतुपलत पिया जा
सिता है। यह हमारे िूवजंजो ं िंंारा हमे ं पिया गया
बेशिीमती उिहार है, पजसे अिने रिंीन मे ंअिनािर
हम सवंसथं रह सिते है।ं वैसे तो सभी आसनो ं िा
अिना एि अलग ही महतवं होता है। लेपिन मैं
भुजंगासन, वजंंासन और िई आसनो ंिे साथ धयंान
भी िरता हूं। वजंंासन रीढ़ िी हडंंी िो मजबूत बनाता
है, पजनहंे ंसाइपििा या कसंलि पिसिं जैसी बीमापरयां हो,
उनहंे ंिॉकिंर से सलाह लेिर इन आसनो ंिो जररं िरना चापहए। मै ंिुि भी कसंलि
पिसिं िी समसयंा से गंंपसत था। इसिी वजह से बलंि फलंो रिंने लगता है। जब
िाफी इलाज िराने िे बाि भी मुझे िोई आराम नही ंपमला, तब मैनंे योग िा सहारा
पलया, पजसिे बाि मुझे इसमे ंबहुत आराम पमला। योग ने मानो मेरी कसंलि पिसिं िी
समसयंा िो छूमंतर िर पिया है।  

मेरा मानना है पि योगासन और धयंान, एिागंंपचत मन िे साथ ही बेहतर सवंासथंयं
पंंिान िरने मे ंभी बहुत मिि िरता है। इससे शारीपरि और मानपसि पविारो ंसे राहत
पमलती है। सवंसथं शरीर मे ंही सवंसथं मन पनवास िरता है। अगर हमारा शरीर सवंसथं
रहेगा, तो ही हम हर िायंज बेहतर ढंग से िर सिेगंे। योग हर उमंं िे लोगो ंिे पलए
महतवंिूरंज है। इसपलए हम सभी िो पनयपमत रिं से योगाभयंास िरना चापहए। *

योग बनाए हेल्दी-एनज््ेरटक

मै ्शनयशमि सूय्य नमसक्ार करिा हूं: शवनीि चौधरी
मार ं चैनल िे शो ‘िमांजपििारी शपनिेव’ में
शपनिेव िी भूपमिा पनभा रहे एकिंर पवनीत

िुमार चौिरी योगासन िे महतवं िे बारे मे ंबताते है,ं ‘मैं
पनयपमत रिं से योगासन िरता हूं। उनमे ंसे िुछ ऐसे
आसन है,ं पजनहंे ंमै ंरोज िरता हूं। इनमे ंसे एि है, सूयंज
नमसिंार। इससे िूरे शरीर िा विंफआउि हो जाता है। यह

मांसिेपशयो ं िो मजबूती िेता है, शरीर मे ं संतुलन और
लचीलािन बनाए रिता है। यह न पसफंफ वजन घिाने में

मिि िरता है, बकलंि हिंय िो
भी सवंसथं रिता है। इसिे अलावा

ििालभापत पंंारायाम िरना भी नही ंभूलता। रोज इसे
िेवल 10 पमनि भी िरने से िहले तो िूब िसीना होता
है। उसिे बाि बहुत सुिून और आराम पमलता है। यह
तनाव िो िम िर पचंतामुकतं बनाता है और मानपसि
शांपत िेता है। योग िेवल शारीपरि वयंायाम नही ं है,
बकलंि यह हमारे मानपसि सवंासथंयं िो भी संतुपलत
िरता है। योगासन िरने से शरीर फुतंंीला और मजबूत
बनता है। इससे हमे ंजलिंी थिान नही ंहोती है। एि एकिंर िे तौर िर ये फायिे हमारे
पलए बहुत मायने रिते है।ं इससे लंबे समय ति शूपिंग िरने िे बावजूि भी िुि िो
फुतंंीला महसूस िरता हूं। मेरा मानना है पि हम पितने भी पबजी कयंो ंना रहे ंयोगासन
िे पलए िुछ पमनि जररं पनिालने चापहए।’* प््स््ुडत: सेित िेसक्

सो

शे

स वरंज िे अंतरराषंंंंीय योग पिवस िी
थीम ‘मपहला सशककंतिरर िे पलए

योग’ है। यह पवरय समगंं रिं से मपहलाओं
िो सवंसथं, पनरोग, आनंिमय, शांपतिूरंज और
गपतशील बनाए रिने िे पलए उनहंे ं पंंेपरत
िरने िे उदंंेशयं से ही पनपंंित िी गई है। 
कई बीमाडरयो ् से बचाए: मपहलाओ ं िी
बहुत सी ऐसी बीमापरयां होती है,ं पजनहंें
योगासनो ं से िूर पिया जा सिता है। योग
पवशेरजंंो ंिे अनुसार, गभांजशय संबंिी सभी
बीमापरयो ं मे ं सवांागंासन और शीरांजसन िा
अभयंास िरना चापहए। बार-बार गभंजिात हो
जाना या बचंंा न होने िी अवसथंा मे ं पंंंंियों
िो शीरांजसन से लाभ िहुंच सिता है। बोसं
िो मजबूती िेने मे ं भी योगासनो ं िा बहुत
पंंभाव िड़ता है। रीढ़ िी हडंंी िे सवंासथंयं िे
पलए आगे झुिना, िीछे झुिना, िाएं-बाएं
झुिना और पवपभननं आसनो ंसे उसे लचीला
बनाना और नाड़ी िे पंंवाह िो ठीि रिना
आवशयंि है। योग रीढ़ िी हडंंी से संबंपित
सभी समसयंाओ ंिो सौ पंंपतशत सही िरने में
सकंंम है। इनमे ं सवांजइिल, कसंलि पिसिं,
नाड़ी तंतंं, पसयापििा और सिंोिंेलाइपिस
आपि शापमल है। योगासन से िाचन शककंत
बढ़ती है। अकगंनसार, उडंंान बंि और िई
आसन और पंंकयाएं िाचन संसथंान िो

मजबूत िरती है।ं योगासन से रकतं संचार
बढ़ता है। रकतं िे िपरभंंमर िंंारा सभी
अवयवो ंिो िौपंंषि ििाथंज पंंापतं होते है ंऔर
उनिे गंिे ततवं बाहर पनिलते है।ं मपंंसषिं
िो भी योगासनो ंसे सवंसथं रिा जा सिता
है। योगासन से शरीर िे सबसे नाजुि अंग,
मपंंसषिं िा भी वयंायाम पिया जा सिता है।
शीरांजसन वैसे तो सभी अंगो ंिे सवंासथंयं िे
पलए अचछंा है, िरंतु पवशेरिर मपंंसषिं िो
सवंसथं रिना और समंरर शककंत तेज िरना
शीरांजसन से ही संभव है। शीरांजसन िा

सहयोगी सवांागंासन है।
लाइफसिंाइल संबंिी पिसी भी
िरेशानी से पनजात िाने िे
पलए पंंपतपिन 30 से 45
पमनि योगाभयंास िरना
जररंी है। 
वडक्िग् मडिलाएं
जरर् कर�े् योग:
िाम-िाजी मपहलाएं
घर और ऑपफस िे
िामो ं िे चलते
लगातार वयंसंं

रहती है।ं लेपिन पफर भी उनहंें
योग िे पलए िुछ समय जररं
पनिालना चापहए। इसिा
उनिी हेलथं और लाइफ िर
सिारातमंि पंंभाव िड़तंा
है। िुछ ऐसे योगासन है,ं
पजनहंे ं वे अिनी पिनचयांज में
शापमल िर अिने तन-मन
िो सवंसथं रि सिती है।ं
जैसे-भंंामरी पंंारायाम
मन िो शांत िरता है

और बौपंंदि कंंमताओ ंिो बढ़ाता है। इसिा
अभयंास मानपसि तनाव या एंजाइिी से
उबारता है। यह शरीर िे समसंं अंगो ं िी
शककंत िो बढ़ाता है और मन िी चंचलता
िो िूर िरता है। 

इस पंंारायाम िा अभयंास िरने से तवंचा
िर िड़ने वाली झांइयो ं और परंिल से भी

मुककंत पमलती है। इस पंंपंंकया िो 10 से
15 बार आसानी से पिया जा सिता है।

इसी तरह अनुलोम-पवलोम पंंारायाम
भी बहुत फायिेमंि है। इसमे ं िोनों

नापसिाओ ं से बारी-बारी से िूरि और
रेचि पिया जाता है। इससे नािड़यो ं िी
सफाई होती है और वयंापियो ं िर पनयंतंंर
पंंापतं होता है। इसिे अलावा ‘ओउम’ िे
उचंंारर से और धयंान िेपंंंदत िरने से हमारे
हिंय और मपंंसषिं िी शककंत बढ़ती है और
हिंय रोग नही ं होते है।ं इसिे उचंंारर से
पिटंंूिरी गंंंपथ िी पंंकयाशीलता बढ़ती है और
शरीर मे ंपंंारवायु िा संचार होता है। 

पिसी भी योगासन िा अभयंास िरने से
िहले अनुभवी योगाचायंज से उसिा पंंपशकंंर
जररं पंंापतं िर ले।ं *(मोरारजी देसाई राष््््ीय योग संसथ्ान,

नई डदलल्ी के पूव्व योगाचाय्व 
उदय जी और भोपाल के

योगाचाय्व पवन गुर ्जी
से बातचीत पर

आधाडरत)

योग का अभ्यास रो भी व्यक्तत ननयनमत करता है, उसे इसके लाभ नमलते है्। खासतौर
पर मनहलाएं अगर इनका अभ्यास करे् तो तन-मन से सशत्त बन सकती है्। 

योगाभ्यार रे मरहलाएं बने् रशक्त 

नय्ू ट््ेड्
डीजे नंिन

नपसि तनाव, अवसाि, पचड़पंचड़ंेिन से मुककंत िेिर
मन िो एिागंंपचत और शांत िरने िे पलए

पंंाचीनिाल से मेपििेशन िा सहारा पलया जाता रहा है।
मेपििेशन िरने िे िई तरीिे हो सिते है।ं इनमे ंसे िुछ िे
बारे मे ंजापनए।
शावर मेडिटेशन: जब भी आि शावर ले रहे हो ंतो िलिंना
िरे ं पि आि तनाव निारातमंि पवचारो,ं अवसाि और
उपंंिगनंता िो िानी िे साथ बहािर बाहर िर रहे है।ं अिनी
तवंचा िर िानी िी शीतलता और उसिे िबाव से पमलने वाले
आनंि िो महसूस िरे।ं आििो लगेगा मानो उिासी, िुि,
िछतावा, पचंताएं पनिालिर बहती हुई बाहर नाले मे ंजा रही
है।ं यह अभयंास और नजपरया आििे तन िे साथ-साथ मन
िो भी सुिून िेगा।
डवजुअलाइजेशन मेडिटेशन: जब भी आि पवजुअलाइज
िरना यानी जो चाहते है,ं उसिी एि सिंषंं छपव और सिंषंं
पवचार िी िलिंना िरना सीि लेते है,ं तो आििे पलए उस
चीज या लकंंंय िो हापसल िरना आसान हो जाता है।
पवजुअलाइजेशन मेपििेशन िे पलए पिसी शांत जगह िर
आंिे ं बंि िरिे बैठ जाएं और िूरा धयंान अिने लकंंंय िर

िेपंंंदत िरते हुए उस चीज िो िेिे।ं इससे आििा
आतमंपवशंंास बढ़ंेगा।
ड््िटीट्ू्ि मेडिटेशन: जब आि अिनी तििीर िो

उलाहना िेना, अिरािबोि से उबरिर, पंंिृपत िो, लोगो ंिो,
अिनी पिसमंत िो और ईशंंर िो िनयंवाि िेना सीि लेते है,ं
तो आििे मन मे ंसिारातमंि िे भाव आने लगते है।ं इसिे
पलए पिसी बगीचे मे ंया निी पिनारे आंिे ंबंि िरिे सुिून
से आसन लगािर बैठ जाएं। पफर िीरे-िीरे उन चीजो ं िो
याि िरे,ं जो आििे िास है ंऔर इसिे पलए सबिा आभार
वयंकतं िरे।ं 
मंत्् मेडिटेशन: इसमे ंपिसी धवंपन िी बारंबार िुनरावृपंंत से
मन िो सुिून पमलता है। यह िोई शबिं, वाकयंांश या धवंपन
भी हो सिती है। जैसे पंंरवाकंंर ओम अतयंंत लोिपंंपय और
पंंभाविारी मंतंं है। जब आि अिनी संिूरंज मानपसि ऊजांज
इसिे उचंंारर मे ंलगािर िूरी तरह इसमे ंलीन हो जाते है,ं तो
मन मपंंसषिं और हिंय िी गहराई ति सिारातमंि िंिन
महसूस िरते है।ं 
बॉिी सक्ैन मेडिटेशन: पिसी उदंंान या शांत जगह िर मैि
पबछा िर लेि जाएं। शरीर िो ढीला छोड़िंर आंिे ंमूंि ले।ं
अिने िैर िी अंगुपलयां से शुरआंत िरते हुए सर ति िे शरीर
िे हर अंग िर धयंान िे।ं इससे शरीर और मन िे बीच संतुलन
सािने मे ंमिि पमलेगी साथ ही नई उजांज िा एहसास होगा।*
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छले पिनो ं ‘जॉन हॉिपिंस
मेपिपसन होम’ ने अिने एि
सवंासथंयं बुलेपिन मे ं सवंीिार
पिया पि 21वी ं सिी मे ं समूचा

मेपििल तंतंं योग िा लोहा मान रहा है। कयंोपंि
मेपििल साइंस मे ं आज ति ऐसी िोई िवा नहीं
बनी, जो एि साथ बहुत सारी बीमापरयो ंमे ंसमान रिं
से फायिेमंि हो और न ही िोई ऐसी मेपििल
पिसिंवरी हुई है, जो भारत मे ं जनमंे पंंाचीन जंंान,
‘योग’ िा मुिाबला िर सिे। िुपनया मे ंिोई ऐसी
बीमारी नही ं है और िोई भी ऐसी उमंं नही ं है, जब
योगासनो ं िे फायिे न होते हो।ं हर बीमारी िे पलए
िोई न िोई बेहि सिंेपसपफि योगासन है। यूं तो जॉन
हॉिपिंस मेपिपसन होम ने अिने गंंाहिो ंिे पलए योग
िे िजंजनो ं फायिो ं िा पजकंं पिया है, लेपिन हम
योगासनो ंसे होने वाले िांच सबसे महतवंिूरंज फायिों
िर एि नजर िालेगंे, पजससे सवंतः सिंषंं हो जाएगा
पि आपिर िूरी िुपनया िे मेपििल जगत में
योगासनो ंिा इस ििर चमतिंापरि िंिा कयंो ंबज
रहा है?
मूड रहिा है पॉशजशिव
योग, शरीर और मन िो एि साथ लाने िा सरल
अभयंास है। शरीर िी पवपभननं मुदंंाएं, हमे ं यह गुर
पंंिान िरती है।ं शंंास तिनीि और धयंान पंंपंंकया भी
इसिा पहससंा है। जब योगासन हमारी िैपनि पजंिगी
िा सहज जपरया हो
जाते है,ं तो हमारी
शारीपरि मुदंंाएं
संतुपलत, लचीली
और शककंत से भरिूर
हो जाती है,ं पजससे
होने वाली पचंताएं
िम हो जाती है ं और
जो रहती भी है,ं वह
हमे ं िरेशान नहीं
िरती है।ं चूंपि योग
तनाव, पचंता,
अवसाि और हमारी निारातमंि सोच िर पवराम
लगाता है, इसपलए पनयपमत रिं से योगासन िरने
वाले लोगो ंिा मूि हमेशा अचछंा रहता है। जब मूि
अचछंा होता है तो पजंिगी िो लेिर हम बेहि
सिारातमंि होते है ं और हमारी जीवनशैली बेहि
अनुशापसत हो जाती है। हम सब जानते है ं पि आज
सबसे जयंािा लोग जीवनशैली िे रोगो ं से गंंसंं है।ं
जब हम हर पिन पनयपमत रिं से योगासन
िरते है ंतो गलत जीवनशैली से उतिंननं
होने वाले रोगो ंसे मुककंत पमल जाती है।
हि्य रहिा है सव्सथ् 
पनयपमत योग िरने वाले लोगो ंिे शरीर में
ऐसी सूजन िभी नही ंहोती, जो एि उमंं
िे बाि अपििांश लोगो ं िे शरीर िा
पहससंा बन जाती है। िरअसल, पनयपमत
योगासन िरने वालो ं िे शरीर मे ं सूजन
इसपलए नही ंिैिा होती, कयंोपंि योग िरने
से उनिा पिल सवंसथं रहता है। ऐसे लोगों
मे ं उचंं रकतंचाि और अपतपरकतं वजन
िी समसयंा न िे बराबर होती है, इस
वजह से भी ऐसे लोगो ं िा पिल सवंसथं
रहता है, वह सहज गपत से िड़िता है।

िम से िम एि िजंजन ऐसे योगासन है,ं जो भले
अलग-अलग मुदंंाओ ंसे संबोपित होते हो ंलेपिन उन
सबिा साझा असर यह होता है पि हमारा पिल सवंसथं
रहता है और इससे हम बहुत तरह िी बीमापरयो ंसे
बचे रहते है।ं
आिी है अचछ्ी नीि्
पवपभननं शोि अधयंयन इस बात िी िुपंंष िरते है ंपि
जो लोग पनयपमत तौर िर योगासन िरते है,ं उनहंे ंहर
रोज भरिूर नीिं आती है। पनयपमत योगाभयंास िे
जपरए ऐसे लोगो ंिे सोने और उठने मे ंएि परदंं आ
जाती है, पजस िारर अचछंी नीिं उनिी रोजमरांज िी

पजंिगी िा पहससंा हो
जाती है। अलग-अलग
अधयंयनो ं से यह भी
पसदंं हुआ है पि अचछंी
नीिं हापसल िरने िा
मतलब है, िई तरह िी
बीमापरयो ं से मुकतं
रहना। अचछंी नीिं
पनयपमत योगाभयंास िा
एि ऐसा सुिि नतीजा
है, पजसिी चाह आज
िूरी िुपनया रिती है,

कयंोपंि िवाओ ंिे जपरए नीिं न तो गुरवतंंािूरंज आती
है और न ही उसिे नतीजे बेहतर होते है।ं
सामाशजक जुडा्व से 
बढ्े सकारातम्किा
िई अधयंयन इस बात िी िुपंंष िरते है ंपि एि जैसे
सवंभाव िे लोगो ं िा आिस मे ं पमलना-जुलना

िुपशयो ंसे भरता है। यह गपतपवपि हमे ंसवंसथं रिती
है और हमारी उमंं बढ़ाती है। पनयपमत योग िरने वाले
लोग जब घर िे बाहर अिने ही जैसे िूसरे लोगो ंिे
साथ पमलिर यह अभयंास िरते है ंतो उनहंे ंएि-िूसरे
िी बेहतर समझ और जानिापरयो ं िा फायिा तो
पमलता ही है, साथ ही पनयपमत योग िरने वाले लोग
जब आिस मे ंपमलते-जुलते है ंतो िूब हंसी-मजाि

िरते है ंऔर एि लंबा तनावरपहत और उललंास से
भरा जीवन जीते है।ं इसिा नतीजा हमे ं बेहतर
शारीपरि-मानपसि सवंासथंयं िे रिं मे ं पमलता है।
योग िकंंाओ ंमे ंभाग लेना इसपलए जररंी है, कयंोपंि
वहां आि पसफंफ योगासन नही ं सीिते बकलंि सीिे
और सीिने िी िोपशश िरने वाले लोगो ंिा साथ
भी िाते है,ं जो हमे ंिुश रिता है और सेहतमंि भी।

कई िरह के 
िि््ो ्से शमले राहि
िजंजनो ंऐसे योगासन है,ं जो हमारे शरीर
िे अलग-अलग पहससंो ं मे ं होने वाले
ििंंो ंसे हमे ंराहत िेते है।ं मसलन, िीठ
िे पनचले पहससंे मे ं होने वाले भयंिर
ििजं से पनयपमत योगाभयंास हमें
छुििारा पिलाता है। इसी तरह िैि या
िाऊ िोज हमे ं िंिो,ं हथेपलयो ं और
िूलहंो ं िे ििंज से छुििारा पिलाता है।
इसी तरह पसरििंज, िमर मे ं होने वाले
ििंज, घुिनो ंिे ििंज आपि से भी योग िे
पवपभननं तरीिे हमे ंराहत पिलाते है।ं इस
तरह िेिे ं तो योग िरने िे अनपगनत
फायिे है।ं *

पि
योगमय जीवन
शिवय्जय्ोशि ‘नंिन’

शारीररक स्वास्थ्य के साथ ही योग, मानससक
स्वास्थ्य के सिए भी बहुत कारगर होता है। इस
बारे मे् मुंबई स्सथत सैफी अस्पताि मे् योगा
कोच योगाचाय्य सिव (सिवम पांडेय) कहते है्,
‘हमारे स्वास्थ्य को बेहतर बनाए रखने के
अनेक उपाय है्, जैसे दौड्ना, जॉसगंग करना,
व्यायाम या कोई खेि की गसतसवसि करना।
िेसकन योग अभ्यास को अन्य सफटनेस
गसतसवसियो् से जो बात अिग करती है, वह है
योग की िरीर के तंस््िका तंि्् पर प््भाव डािने
की क््मता। हमारा नव्यस सरस्पॉन्स हमे् जीवन मे्
सही और नैसतक ढंग से काय्य करने की क््मता
देता है और इसका गहरा संबंि हमारी रीढ् की
हड््ी (स्पाइन) से भी होता है। स्पाइन को हेल्दी
और एस्टटव रखने मे् योग बहुत इफेस्टटव है।
एक अमेसरकन जन्यि की सरपोट्य के अनुसार, स्ट््ेस आने वािे कि की
सबसे बड्ी स्वास्थ्य समस्या बनने वािी है। ऐसे मे् योग बहुत कारगर

ससद्् हो सकता है। योग हमारे नव्यस ससस्टम
के साथ-साथ हमारे श््सन तंि्् को भी प््भासवत
करता है। स्ट््ेस और एंजाइटी के समय ह्दय
की गसत बढ् जाती है, सजससे ब्िड प््ेिर
प््भासवत होता है और िरीर का होसमयोस्टेससस
असनयंस््ित हो जाता है। ऐसे मे् प््ाणायाम बहुत
कारगर है। अनुिोम-सविोम का 4 समनट से
िेकर 10 समनट तक का अभ्यास ब्िड प््ेिर
को कम करके िरीर का होसमयोस्टेससस
बैिे्स करता है। इसके साथ ही हस््पादासन,
सुप्त वज््ासन, भुजंगासन िरीर मे् ऊज्ाय का
संचार बढ्ाते है्। इन आसनो् का अभ्यास
प््सतसदन 1 से 2 समनट तक 3 से 4 बार करना
चासहए। इसके अिावा ध्यान, भस्टत, मंि््-जाप
आपके िरीर मे् सेरोटोसनन, ऑट्सीटोससन

और मेिाटोसनन जैसे न्यूरोट््ांसमीटस्य मे् संतुिन िा सकते है्, सजससे
मानससक िांसत और स्सथरता प््ाप्त होती है।’

मानशसक सव्ासथ्य् के शलए
कारगर योग 

सलाह / योगाचाय्य शिव

नियनित करें योग
रहें हिेशा निरोग

शरीर की अलग-अलग मुद््ाएं योगासन कहलाती ह्ै। इन योगासनो् का अगर हम ननयनमत
अभ्यास करे् तो अनेक तरह की बीमानरयो् से बचे रह सकते है्। यही नही् इससे हमारे भीतर
सकारात्मकता, नई ऊर्ाा और चेतना का संचार होता है, नरससे रीवन को हम सहरता से

रीना सीखते है्। योगाभ्यास के नवनभन्न फायदो् के बारे मे् यहां नवस््ार से बता रहे है्।


