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ᮧ᭭तावना :- 
   ᭭वा᭭᭝य कᳱ अवधारणा अब केवल रोगᲂ कᳱ अनुपि᭭थित तक सीिमत नहᱭ रही है। आज यह एक 
᳞ापक और समᮕ दिृ᳥कोण बन चुका है जो मानव जीवन के ᮧ᭜येक आयाम-शारीᳯरक, मानिसक, 

भावना᭜मक, सामािजक और आ᭟याि᭜मक को समािहत करता है। वा᭭तिवक ᭭वा᭭᭝य वही है िजसमᱶ 

᳞िᲦ तन से सशᲦ, मन से शांत, भावनाᲐ से संतुिलत, समाज से जड़ुा ᱟआ और आ᭜मा से जागᱨक 

हो। जब हम समᮕ ᭭वा᭭᭝य कᳱ बात करत े हᱹ तो उसका ता᭜पयᭅ उस जीवन स े है िजसमᱶ शरीर, मन, 

ᱡदय, समाज और आ᭜मा पाँचᲂ त᭜व संतुलन मᱶ हᲂ। 

   वतᭅमान तकनीकᳱ युग ने जहा ँजीवन को सिुवधाजनक बनाया है वहᱭ तनाव, भागदौड़, अिनयिमत 

ᳰदनचयाᭅ, असतंुिलत आहार, नᱭद कᳱ कमी, मानिसक दबाव और सामािजक अलगाव जैसी चुनौितयᲂ ने 

भी ज᭠म दी हᱹ। य ेसभी िमलकर ᭭वा᭭᭝य को केवल एक शारीᳯरक ि᭭थित न मानकर एक समᮕ जीवन 
शैली के ᱨप मᱶ अपनाने कᳱ माँग करत े हᱹ। ऐसे मᱶ यह आव᭫यक हो गया है ᳰक हम ᭭वा᭭᭝य को 
बᱟआयामी दिृ᳥कोण से समझᱶ और उसका अ᭤यास करᱶ िजसस े᳞िᲦ का समᮕ िवकास संभव हो सके। 
मनु᭬य का शरीर जीवन के अनुभवᲂ को ᮧा᳙ करन,े कमᭅ करन,े संबंध बनान ेऔर आ᭜म᭄ान कᳱ ᳰदशा मᱶ 

आगे बढ़न ेका मा᭟यम है। इसिलए शरीर कᳱ देखभाल केवल शारीᳯरक तंदᱧु᭭ती के िलए नहᱭ बि᭨क 
जीवन को पणूᭅता देन ेके िलए अ᭜यंत आव᭫यक है। संतिुलत आहार, िनयिमत ᳞ायाम, गहरी नᱭद और 

रोग-ᮧितरोधक ᭃमता का िवकास इसके मूल ᭭तंभ हᱹ। 
   भारतीय सं᭭कृित मᱶ ᭭वा᭭᭝य को स᭥पूणᭅता कᳱ दिृ᳥ से देखा गया है। योग, ᮧाणायाम, ᭟यान, आयुवᱷद 

और ᮧाकृितक िचᳰक᭜सा जैसी प᳍ितया ँन केवल रोग िनवारण कᳱ ᳰदशा मᱶ सहायक हᱹ बि᭨क ᳞िᲦ कᳱ 
आंतᳯरक ऊजाᭅ को सᳰᮓय कर जीवन को संतिुलत और आनदंपूणᭅ बनाती हᱹ। योगासन और ᮧाणायाम 
जहाँ शरीर कᳱ नािड़यᲂ को शु᳍ करत े हᱹ वहᱭ ᭟यान मानिसक ᭭प᳥ता और शांित को ज᭠म दतेा है। 
आयुवᱷद और ᮧाकृितक िचᳰक᭜सा ᳞िᲦ कᳱ ᮧकृित के अनसुार उपचार दकेर उस ेभीतर से सशᲦ बनात े
हᱹ। 
   इस ᮧकार समᮕ ᭭वा᭭᭝य जीवन कᳱ आधारिशला है। यह केवल शारीᳯरक िचᳰक᭜सा तक सीिमत नहᱭ 
बि᭨क स᭥पूणᭅ जीवनशैली, ᳞वहार, संबंधᲂ और आि᭜मक चेतना को संतुिलत करन ेका मा᭟यम है। आज 

के समय मᱶ समᮕ ᭭वा᭭᭝य को अपनाना केवल आव᭫यकता नहᱭ बि᭨क िववेकशील और जागᱨक जीवन 
जीने का संकेत बन गया है। 
ᳰᮓयायोग का पᳯरचय :-  
    ᳰᮓयायोग योग कᳱ एक ᮧाचीन एवं ᮧभावशाली साधना प᳍ित है िजसका उ᳎े᭫य केवल शारीᳯरक 
᭭वा᭭᭝य नहᱭ बि᭨क आि᭜मक शुि᳍, आतंᳯरक ऊजाᭅ का जागरण और आ᭜म-साᭃा᭜कार कᳱ ᳰदशा मᱶ ᳞िᲦ 

को आगे बढ़ाना है, यह योग केवल बाहरी अ᭤यास नहᱭ है बि᭨क चेतना के गहनतम ᭭तरᲂ तक पᱟँचन े
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का मागᭅ है। 
पतंजिल योगसूᮢ के ि᳇तीय अ᭟याय मᱶ ᳰᮓयायोग का उ᭨लेख िमलता 
है। सूᮢ 2.1 मᱶ कहा गया है - 

”तपः᭭वा᭟याय᳡ेरᮧिणधानािन ᳰᮓयायोगः“ 

  अथाᭅत् तप (अनुशािसत जीवन), ᭭वा᭟याय (आ᭜मᳲचतंन और शाᳫᲂ 

का अ᭟ययन), तथा ई᳡रᮧिणधान (ई᳡र मᱶ पूणᭅ समपᭅण) य ेतीनᲂ 

िमलकर ᳰᮓयायोग कᳱ आधारिशला हᱹ। यह िचᱫ कᳱ शुि᳍ और 
साधक कᳱ एकाᮕता को िवकिसत करन े कᳱ ᳰदशा मᱶ एक सशᲦ 
साधन है। 
  आधुिनक युग मᱶ परमहंस योगानंद ने ᳰᮓयायोग को वैि᳡क ᭭तर पर 
लोकिᮧयता ᳰदलाई। अपनी ᮧिस᳍ आ᭜मकथा "Autobiography of 

a Yogi"  मᱶ उ᭠हᲂन ेइस योग प᳍ित को एक वै᭄ािनक ᭟यान ᮧᳰᮓया 

के ᱨप मᱶ ᮧ᭭तुत ᳰकया, जो ᳡ास िनयंᮢण और ᮧाणशिᲦ के मा᭟यम 

से साधक को आि᭜मक अनभुूित कराती है। उ᭠हᲂन ेअपने गुᱧ लािहरी 
महाशय और ᮰ी युᲦे᳡र िगरी कᳱ परंपरा को आगे बढ़ात े ᱟए 
िव᳡भर मᱶ इस ᭄ान का ᮧसार ᳰकया। 
ᳰᮓयायोग के ᮧमखु अगं िन᳜िलिखत हᱹ :- 
 ᮧाणायाम ᳡ास और ᮧाण-ऊजाᭅ को िनयंिᮢत करन ेकᳱ ᮧᳰᮓया, 

िजससे शरीर के ऊजाᭅ कᱶᮤ सतंुिलत रहत ेहᱹ। 
 ᭟यान-मन को एकाᮕ कर आ᭜मᳲचंतन एवं आ᭜मानभुूित कᳱ ᳰदशा मᱶ 
साधक को अᮕसर करना। 

 मुᮤाएँ और बंध-शारीᳯरक ऊजाᭅ को जागृत और ि᭭थर रखन ेकᳱ 
तकनीकᱶ , जो साधक कᳱ चेतना को उᲬतर ᭭तर पर ले जाती हᱹ। 

 मंᮢ िविश᳥ ᭟विनया ँया नाम-जप, िजनका उᲬारण मन को शांत, 

पिवᮢ और कᱶ ᳰᮤत करन ेमᱶ सहायक होता है। 
ᳰᮓयायोग कᳱ भिूमका :- 
   जीवन के िविवध पᭃᲂ मᱶ संतुलन मानव जीवन िविभ᳖ ᭭तरᲂ पर 
गितशील होता है, जैसे ᳰक शारीᳯरक, मानिसक, भावना᭜मक, 

सामािजक और आ᭟याि᭜मक। इन सभी ᭃेᮢᲂ मᱶ संतुलन बनाए रखना 
ही एक ᭭व᭭थ, सुखद और सफल जीवन का मूल आधार है। वतᭅमान 

युग कᳱ तेज़ र᭢तार और तनाव स ेभरपूर जीवन शैली इस संतलुन को 
अ᭍सर बािधत कर देती है, िजसस े ᳞िᲦ के भीतर असंतोष, 

मानिसक थकावट, रोगᲂ कᳱ ᮧवृिᱫ और संबंधᲂ मᱶ खटास उ᭜प᳖ होन े

लगती है। ऐसी ि᭭थित मᱶ ᳰᮓयायोग एक अ᭜यतं ᮧभावशाली उपाय के 
ᱨप मᱶ उभरता है, जो ᳞िᲦ को अदंर स ेसंतुलन ᮧदान कर जीवन के 

हर ᭃेᮢ मᱶ सामंज᭭य ᭭थािपत करन ेमᱶ सहायता करता है। 
   ᳰᮓयायोग केवल आसनᲂ तक सीिमत नहᱭ है बि᭨क यह ᳡ास कᳱ 
गहराई, ᭟यान कᳱ एकाᮕता, ऊजाᭅ का िनयमन और आि᭜मक 

जागᱨकता का समि᭠वत िव᭄ान है। यह साधना ᳞िᲦ के अतंरमन 
को शु᳍ करती है और िचᱫ को ि᭭थर बनाकर उस ेआ᭜मिनरीᭃण 
और आ᭜मसाᭃा᭜कार कᳱ ᳰदशा मᱶ ᮧेᳯरत करती है। जब मन शांत 
होता है तो सोच ᭭प᳥ होती है, जब शरीर ᭭व᭭थ होता है तो कमᭅ 

ᮧभावी होते हᱹ और जब भावनाएँ संतुलन मᱶ होती हᱹ, तो ᳯर᭫त े

ᮧेमपूणᭅ बनत े हᱹ। इस तरह ᳰᮓयायोग स᭥पणूᭅ ᳞िᲦ᭜व को सतंुिलत, 

सशᲦ और िवकिसत करता है। 
   शारीᳯरक दिृ᳥ स े यह योगशिᲦ का संचार करता है, शरीर के 

तनाव को कम करता है और जीवन ऊजाᭅ को बढ़ाता है। मानिसक 
᭭तर पर यह मन कᳱ चंचलता को िनयंिᮢत कर एकाᮕता, आ᭜म-

िनयंᮢण और िववेकशीलता को ᮧबल करता है। भावना᭜मक ᱨप से 
यह ᮓोध, भय, ई᭬याᭅ और ᳇ेष जैसी नकारा᭜मक ᮧवृिᱫयᲂ को शांत 

करता है और कᱧणा, ᮧेम तथा सहानुभिूत जसैे सकारा᭜मक गुणᲂ को 

पोिषत करता है। 
   यᳰद सामािजक दिृ᳥कोण स े दखेा जाए तो ᳰᮓयायोग ᳞िᲦ को 
भीतर से संतुिलत करके समाज मᱶ समरसता और सहयोग कᳱ भावना 
को बढ़ावा दतेा है। वहᱭ आ᭟याि᭜मक ᭭तर पर यह आ᭜मा से जड़ुने का 
एक सशᲦ मागᭅ ᮧ᭭तुत करता है िजससे ᳞िᲦ को आ᭜मिव᳡ास, 

आंतᳯरक शािंत और ᭭थायी आनंद कᳱ ᮧाि᳙ होती है। 
ᳰᮓयायोग कᳱ िवशषेता :- 
   सू᭯म शरीर कᳱ शुि᳍ एवं ऊजाᭅ का जागरण ᳰᮓयायोग एक अ᭜यंत 

ᮧभावशाली और गूढ़ साधना प᳍ित है, िजसका उ᳎े᭫य केवल 

शारीᳯरक ᭭वा᭭᭝य तक सीिमत नहᱭ है बि᭨क यह ᳞िᲦ कᳱ आि᭜मक 
जागृित तथा सू᭯म शरीर कᳱ शुि᳍ कᳱ ᳰदशा मᱶ भी कायᭅ करता है। 
यह योग कᳱ एक ऐसी िवधा है जो साधक को उसकᳱ आंतᳯरक ऊजाᭅ 
से जोड़कर उस ेआ᭜मबोध कᳱ ओर अᮕसर करती है। इसकᳱ ᮧमुख 

िवशेषता यही है ᳰक यह मनु᭬य के सू᭯म शरीर अथाᭅत् मन, ᮧाण और 

िचᱫ कᳱ शुि᳍ के मा᭟यम से चेतना का िवकास करता है तथा 
आंतᳯरक ऊजाᭅ के जागरण को संभव बनाता है। 

1. सू᭯ म शरीर का ᭭वᱨप एव ंउसकᳱ शिु᳍ :- 

   योग के दिृ᳥कोण से मानव शरीर तीन ᭭तरᲂ पर ᳰᮓयाशील रहता 
है, ᭭थूल (भौितक शरीर), सू᭯म (ᮧाण, मन, बुि᳍) और कारण 

(आ᭟याि᭜मक ᭭तर)। ᳰᮓयायोग िवशेष ᱨप से सू᭯ म शरीर पर कायᭅ 
करता है जो ᳰक हमारी आंतᳯरक ऊजाᭅ, िवचारᲂ और भावनाᲐ का 

कᱶ ᮤ होता है। जब इस सू᭯म तंᮢ मᱶ िवशेषतः नािड़यᲂ (ऊजाᭅ मागᲄ) 
और चᮓᲂ (ऊजाᭅ कᱶᮤᲂ) मᱶ ᱧकावट या अशुि᳍याँ उ᭜प᳖ होती हᱹ तो 
मानिसक असतंुलन, रोग तथा आ᭟याि᭜मक ᮧगित मᱶ बाधाएँ उ᭜प᳖ 

होती हᱹ।
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   ᳰᮓयायोग मᱶ ᳡ास कᳱ सजगता, ᮧाणवायु के सिुनयोिजत ᮧवाह 

और ᭟यान के अ᭤यासᲂ के ᳇ारा इन अवरोधᲂ को दरू ᳰकया जाता है। 
यह साधना ᮧमुख नािड़यᲂ, इड़ा, ᳲपंगला और सुषु᳜ा को सᳰᮓय 

करती है िजससे ऊजाᭅ का ᮧवाह संतिुलत होता है और साधक को 
मानिसक ि᭭थरता व आि᭜मक शािंत कᳱ अनुभूित होती है। 
2. ऊजाᭅ का जागरण एव ंचᮓᲂ का सतंलुन :- 
   ᳰᮓयायोग कᳱ एक अनोखी िवशेषता कंुडिलनी ऊजाᭅ के जागरण मᱶ 
िनिहत है जो हमारे मेᱧदंड के मूल मᱶ ि᭭थत एक सु᳙ शिᲦ होती है। 
जब यह शिᲦ जागृत होती है और मूलाधार से सह᮲ार चᮓ तक 
याᮢा करती है तब ᳞िᲦ कᳱ चेतना एक नए ᭭तर पर पᱟंचती है 
िजससे उसकᳱ सोच, अनभुूित और ᳞वहार मᱶ ᳞ापक सकारा᭜मक 

पᳯरवतᭅन आता है। 
   इस साधना के िनयिमत अ᭤यास से चᮓᲂ के बीच ऊजाᭅ का सहज, 

समरस और सुरिᭃत ᮧवाह सिुनि᳟त होता है। पᳯरणाम ᭭वᱨप 
साधक के भीतर आ᭜मबल, कᱧणा, िववेक, साहस तथा आ᭜म᭄ान 

जैसी ᮰े᳧ ᮧवृिᱫया ँिवकिसत होती हᱹ। 
3. मन, ᮧाण और आ᭜मा का सामजं᭭य :-  

   ᳰᮓयायोग न केवल मन को ि᭭थर करता है बि᭨क ᮧाणᲂ को शु᳍ 
करता है और आ᭜मा को जागृत करन ेकᳱ ᳰदशा मᱶ कायᭅ करता है। 
᭟यान कᳱ गहराई मᱶ उतरत ेᱟए साधक िवचारᲂ कᳱ उथल-पथुल से 
ऊपर उठता है और आ᭜मᳲचंतन मᱶ ᮧवृᱫ होता है। इस अव᭭था मᱶ उस े
अपने वा᭭तिवक ᭭वᱨप का बोध होता है और वह भौितक सीमाᲐ स े
परे एक आ᭟याि᭜मक अनुभूित ᮧा᳙ करता है। 
4. वतᭅमान जीवन मᱶ ᳰᮓयायोग कᳱ ᮧासिंगकता :- 
   आज का जीवन तनाव, ᳞᭭तता और आंतᳯरक भटकाव स ेभरा 

ᱟआ है। अिधकांश लोग बाहरी सुख-सिुवधाᲐ को ही जीवन का 
उ᳎े᭫य मान बैठे हᱹ, ऐस ेमᱶ ᳰᮓयायोग ᳞िᲦ को आि᭜मक संतुलन और 

आंतᳯरक शांित ᮧदान करन ेवाला एक ᮧभावी साधन बन जाता है। 
यह न केवल उस ेउसकᳱ आंतᳯरक चेतना से जोड़ता है बि᭨क उसमᱶ 
आ᭜मिव᳡ास, ि᭭थरता और जीवन के ᮧित सजग दिृ᳥कोण भी 

िवकिसत करता है। 
ᳰᮓयायोग और शारीᳯरक ᭭वा᭭᭝य :- 
   ᳰᮓयायोग केवल एक आ᭟याि᭜मक अ᭤यास नहᱭ है बि᭨क यह 
स᭥पूणᭅ शारीᳯरक ᭭वा᭭᭝य को मजबूत बनान ेका एक ᮧभावशाली 
तरीका भी है, इसके िनयिमत अ᭤यास स ेशरीर के िविभ᳖ अंगᲂ और 

ᮧणािलयᲂ पर सकारा᭜मक ᮧभाव पड़ता है। नीचे ᳰᮓयायोग के 
शारीᳯरक लाभᲂ का िव᭭तार से वणᭅन ᳰकया गया है। 
नािड़यᲂ कᳱ शिु᳍ स ेअगंᲂ का उᱫम कायᭅ :- 
   ᳰᮓयायोग मᱶ ᮧाणायाम और ᭟यान कᳱ तकनीकᲂ स े नािड़यᲂ, 

िवशेषकर इड़ा, ᳲपंगला और सुषु᳜ ा, कᳱ सफाई होती है। जब य े

नािड़याँ ᭭व᭒छ और सᳰᮓय होती हᱹ, तो शरीर मᱶ ऊजाᭅ का ᮧवाह 

संतुिलत हो जाता है, िजससे सभी अंगᲂ को पयाᭅ᳙ ᮧाणशिᲦ िमलती 

है और वे बेहतर तरीके से कायᭅ करन ेलगत ेहᱹ। 
᳡सन तंᮢ  कᳱ ᭃमता मᱶ विृ᳍ :- 
    ᳰᮓयायोग ᳡ास-ᮧ᳡ास पर िवशेष ᭟यान दतेा है, िनयिंᮢत और 

गहरी सांस लेन ेकᳱ िविधयᲂ के कारण फेफड़ᲂ कᳱ कायᭅᭃमता बढ़ती है 
िजससे शरीर मᱶ ऑ᭍सीजन का संचार बेहतर होता है, इसका 

पᳯरणाम यह होता है ᳰक कोिशकाएँ सᳰᮓय रहती हᱹ और थकान कम 
महसूस होती है। 
रᲦचाप, ᱡदय कᳱ गित और पाचन तंᮢ  पर सकारा᭜मक असर :- 

   ᳰᮓयायोग के िनयिमत अ᭤यास स ेतंिᮢका तंᮢ संतुिलत रहता है, 

िजससे रᲦचाप सामा᭠य होता है और ᱡदय कᳱ धड़कन िनयंिᮢत 
रहती है। इससे ᱡदय संबंधी बीमाᳯरयᲂ का खतरा कम होता है। इसके 
अलावा, मानिसक तनाव मᱶ कमी आने से पाचन तंᮢ भी सुधरता है, 

िजससे भोजन का पाचन सही ढंग से होता है और पोषक त᭜वᲂ का 
बेहतर अवशोषण सभंव होता है। 
ᮧितरᭃा तंᮢ  को मजबतू बनाना :- 
    ᳰᮓयायोग शरीर कᳱ रोग-ᮧितरोधक ᭃमता को बढ़ाता है। ऊजाᭅ 
का सही ᮧवाह और मानिसक तनाव का कम होना शरीर को अिधक 
मजबूत बनाता है और रोगᲂ स ेलड़न ेकᳱ ᭃमता बढ़ाता है। इसस े
शरीर वायरल सᮓंमण, सजून और अ᭠य सामा᭠य बीमाᳯरयᲂ स े

सुरिᭃत रहता है। 
ᳰᮓयायोग और मानिसक-भावना᭜मक ᭭वा᭭᭝य :- 
   ᳰᮓयायोग न केवल शारीᳯरक ᭭वा᭭᭝य के िलए लाभकारी है, बि᭨क 

यह मानिसक और भावना᭜मक त᭠दᱧु᭭ती के िलए भी अ᭜यंत 
ᮧभावशाली साधना है। इसके िनयिमत अ᭤यास से मन कᳱ ि᭭थरता, 

भावनाᲐ का िनयंᮢण और आंतᳯरक शिᲦ मᱶ वृि᳍ होती है। नीच े
ᳰᮓयायोग के मानिसक-भावना᭜मक लाभᲂ का िववरण है - 
    मन कᳱ ि᭭थरता और एकाᮕता ᳰᮓयायोग के मा᭟यम से िचᱫ कᳱ 
चंचलता कम होती है और मन एकाᮕ तथा ि᭭थर बनता है, ᭟यान 

और ᮧाणायाम कᳱ ᮧᳰᮓयाएँ मानिसक शांित ᮧदान करती हᱹ, िजसस े

िवचार ᭭प᳥ होते हᱹ और िनणᭅय ᭃमता मᱶ सुधार आता है। 
   तनाव, ᳲचंता और अवसाद मᱶ राहत आधुिनक जीवनशैली के कारण 

उ᭜प᳖ तनाव, ᳲचंता और अवसाद जैसी सम᭭याᲐ को ᳰᮓयायोग के 

अ᭤यास से काफᳱ हद तक कम ᳰकया जा सकता है, यह मन को शांित 

देता है, नकारा᭜मक िवचारᲂ को शांत करता है और मानिसक तनाव 

से राहत ᮧदान करता है। 
   आ᭜मिव᳡ास और आंतᳯरक शिᲦ का िवकास ᳰᮓयायोग साधना स े
᳞िᲦ के भीतर आ᭜मिव᳡ास उ᭜प᳖ होता है और उसकᳱ आतंᳯरक 
शिᲦ जागृत होती है, इसस े᳞िᲦ जीवन कᳱ चनुौितयᲂ का सामना 

धैयᭅ और साहस के साथ करन ेमᱶ सᭃम होता है। 
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   भावना᭜मक संतुलन और सहनशीलता ᳰᮓयायोग स े भावनाएँ 
संतुिलत होती हᱹ और सहनशीलता बढ़ती है। ᮓोध, ई᭬याᭅ, भय जैसी 

नकारा᭜मक भावनाएँ िनयंिᮢत होकर कᱧणा, ᮧेम और सहानुभूित 

जैसे सकारा᭜मक भाव जागृत होत े हᱹ, जो सामािजक संबंधᲂ को 

मजबूत बनात ेहᱹ। 
ᳰᮓयायोग और आि᭜मक ᭭वा᭭᭝य :- 
   ᳰᮓयायोग कᳱ साधना का अंितम और ᮧमुख उ᳎े᭫य आि᭜मक 
िवकास है। यह साधक को बा᳭ जᳯटलताᲐ से मुᲦ कर उसकᳱ 
अंतरा᭜मा से जोड़न ेकᳱ ᮧᳰᮓया है। ᳰᮓयायोग के मा᭟यम से साधक 

चेतना के उᲬतर ᭭तरᲂ का अनुभव करता है, िजससे जीवन मᱶ गहन 

शांित और आनदं कᳱ अनुभिूत होती है, नीचे आि᭜मक ᭭वा᭭᭝य स े

संबंिधत ᮧमुख पहलुᲐ को ᮧ᭭तुत ᳰकया गया हैः 
   आ᭜मसाᭃा᭜कार कᳱ ᳰदशा मᱶ याᮢा ᳰᮓयायोग ᳞िᲦ को उसकᳱ 

आंतᳯरक याᮢा पर ले जाता है, जहा ँवह ᭭वय ंको केवल शरीर या 

मन नहᱭ, बि᭨क शु᳍ आ᭜मा के ᱨप मᱶ पहचानन े लगता है। यह 

साधना आ᭜मसाᭃा᭜कार कᳱ ओर अᮕसर करती है, जहाँ ‘मᱹ’ और 

‘मेरा’ कᳱ सीमाएँ समा᳙ हो जाती हᱹ। 
   चेतना का िवकास िनयिमत ᳰᮓयायोग अ᭤यास स े साधक कᳱ 
चेतना ᮓमशः िवकिसत होती है। वह जीवन के गूढ़ रह᭭यᲂ को 
समझन ेलगता है और उसके दिृ᳥कोण मᱶ ᳞ापकता आती है। यह 

िवकास न केवल आ᭟याि᭜मक होता है, बि᭨क ᳞वहाᳯरक जीवन को 

भी अिधक सशᲦ बनाता है। 
   ᭟यान कᳱ गहराई मᱶ ᮧवेश ᳰᮓयायोग ᭟यान कᳱ गहन अव᭭था मᱶ 
ᮧवेश का सशᲦ साधन है। यह मन कᳱ चचंलता को शांत कर उस े

सू᭯मतम ᭭तर पर ले जाता है, जहा ँिवचारᲂ का ᮧवाह ᱧक जाता है 

और साधक ᮩᳬांडीय ऊजाᭅ से सीधा संपकᭅ  ᭭थािपत करता है। 
   आनदं और शांित कᳱ अनुभूित आ᭟याि᭜मक साधना के इस मागᭅ मᱶ 
᳞िᲦ आंतᳯरक आनदं और ᭭थायी शांित का अनुभव करता है। यह 

सुख बाहरी व᭭तुᲐ से नहᱭ, बि᭨क भीतर से उ᭜प᳖ होता है। 

ᳰᮓयायोग इस आि᭜मक सखु कᳱ ᮧाि᳙ का मा᭟यम बनता है। 
िन᭬कषᭅ :- 

   ᳰᮓयायोग केवल साधना नहᱭ, एक ऐसी जीवनदिृ᳥ है जो समᮕ 

िवकास को आधार बनाकर ᳞िᲦ को उसके उᲬतम ᭭वᱨप तक 
पᱟँचाने मᱶ सᭃम है। यह हमᱶ िसखाता है ᳰक वा᭭तिवक सखु बाहरी 
पदाथᲄ या पᳯरि᭭थितयᲂ मᱶ नहᱭ बि᭨क हमारे भीतर ही ि᭭थत है। जब 

हम इस योग को िनयिमत अ᭤यास मᱶ लात े हᱹ, तब न केवल हमारा 

शरीर और मन ᭭व᭭थ रहत े हᱹ बि᭨क हमारी आ᭜मा भी आनदं और 
शांित स ेभर जाती है। 

   इस अशातं और असंतिुलत युग मᱶ जहाँ मनु᭬ य ᳰदशाहीनता और 
अ᭄ानता से जूझ रहा है, ᳰᮓयायोग एक दढ़ृ ᮧकाश᭭तंभ के समान 

मागᭅदशᭅन करता है। यह हमᱶ केवल बेहतर ᳞िᲦ नहᱭ बि᭨क एक ᮰े᳧ 
आ᭜मा बनन ेकᳱ ᮧेरणा देता है।  
   अतः यह कहा जा सकता है ᳰक ᳰᮓयायोग न केवल एक साधना 
प᳍ित है बि᭨क स᭥पूणᭅ जीवन जीने कᳱ एक वै᭄ािनक, आ᭟याि᭜मक 

और ᳞ावहाᳯरक कला है जो शरीर, मन और आ᭜मा को एक समᮕ 

अनुभव मᱶ िपरो देती है। 
स᭠दभᭅ ᮕथं सचूी :-  
योगदशᭅन 2/1 

ᳰᮓयायोग ᭭वामी योगानंद 12 

समᮕ ᭭वा᭭᭝य कᳱ याᮢाएं पृ᳧  सं᭎या 35 

योग एवं समᮕ ᭭वा᭭᭝य पृ᳧ सं᭎या 89 

समᮕ ᭭वा᭭᭝य संवधᭅन पृ᳧ सं᭎या 6 

ओम है समᮕ ᭭वा᭭᭝य पृ᳧ सं᭎या 40 

 


