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संके्षपिका:- 

 प्राचीन समय से ही स्वस्थ जीवन शैली मनुष्य जीवन के केन्द्र में रही है, स्वास््य प्राणी जगत की 

प्रथम आवश्यकता है। स्वास््य के अभाव में मानव ही नहीं अपितु समस्त प्राणी भी एक उच्चतर जीवन की 

पिशा में पवकास नहीं कर सकते हैं। आज मानवीय जीवन शैली इतनी अस्त-व्यस्त हो गई है पक मानों व्यपि 

को बोध ही नहीं है पक वह पकस पिशा में जा रहा है। व्यपि आज पनरंतर व्यपिगत और सामापजक 

िररपस्थपतयों से संघर्ष कर रहा है। वतषमान जीवन िूणषतः भौपतकवािी बन गया है इसीपलए मनुष्य अिनी 

िररष्कृत चेतना को पवकृत करता जा रहा है। आज हम िेखते हैं पक व्यपि के जीवन में क्रोध, लोभ, ईष्याष, 

प्रपतस्िधाष और पहंसा आपि पवकार तेजी से बढ़ते जा रहे हैं, यही करण है पक वतषमान में मधुमेह, मोटािा, 

कैं सर, तनाव, अवसाि और कोरोना जैसी पवपभपर्काओ ंका सामना करना िड़ रहा है। पवश्व स्वास््य संगठन 

की एक ररिोट के अनुसार मधुमेह, मोटािा और तनाव की समस्या आम हो गई है, प्रत्येक िस व्यपियों में से 

एक व्यपि पकसी न पकसी समस्या से ग्रपसत है। जबपक प्राचीन समय में व्यपि अपधक मजबूत और िररष्कृत 

हुआ करते थे। आज इस भौपतकवािी युग में मानव नरसंहार से उभारने के पलए आवश्यक है पक हम पकसी 

ऐसी जीवन िद्धपत को अिनाए ंपजससे हम सामान्द्य जीवन शैली में सुधार कर सकें । योग और आयुवेि जैसी 

पवश्वप्रख्यात पवधायें िूणषतः मानव जीवन के उत्कर्ष अथाषत ् शारीररक, मानपसक, सामापजक और 

आध्यापत्मक खुशहाली की बात करती हैं। इस शोध आलेख का उदे्दश्य भी वतषमान िररस्थपतयों का 

अवलोकन करते हुए मानवीय जीवन शैली को योग एवं आयुवेि के सन्द्िभष में िररष्कृत करने का प्रयास पकया 

गया है, क्योंपक प्राचीन काल में योग एवं आयुवेि एक उच्च स्तरीय जीवन िद्यपत के रूि में प्रचपलत रहा है।  

मुख्य शब्द : आयुवेद, योग, पदनचयाा, समग्र स्वास््य, जीवनशैली। 

 

प्रस्तावना :- 

 प्रत्येक व्यति के मन में आरंभ से यह जानने 

की तजज्ञासा रही ह ैतक उसकी मलू प्रकृति क्या ह?ै वह 

तनरंिर जानने का प्रयास करिा रहिा ह ैतक मैं कौन ह ूँ?, 

कहाूँ से आया ह ूँ?, मेरा लक्ष्य क्या ह?ै, मैं स्वस््य कैसे 

रह ?ं इत्यातद अनंि प्रश्न मानव के मन-मतस्िष्क में आिे 
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रहिे हैं। वितमान में देखिे हैं तक आधतुनक जगि 

िकनीकी का जगि ह,ै जहाूँ अनेकों ऐसे साधन ह,ै 

तजनसे मानव अपनी सखु-सुतवधाओ ं को प्राप्त कर 

सकिा ह।ै साधनों की अतधकिा होने पर भी मनषु्य 

शांति की खोज में जटुा हुआ ह,ै क्योंतक वह जानिा है 

तक भौतिक संसाधन उसे मात्र बाह्य सखु-सतुवधा द े

सकिे हैं। आंिररक आनंद िो भौतिक संसाधनों से प्राप्त 

नहीं तकया जा सकिा ह।ै भारि की प्राचीन सनािन 

परम्परा में अनेक तवधाएं ऐसी हुई ह ैतजसने तनरंिर मानव 

कल्याण व स्वास््य के तलए कायत तकया ह।ै इनमें 

आयवेुद, योग तवज्ञान, प्राकृतिक तचतकत्सा, अध्यात्म 

तवज्ञान, और अंि में ऐलोपैर्थी ने भी तनरंिर मानव के 

स्वास््य आतद को उत्तरोत्तर तवकतसि करने का प्रयास 

तकया ह।ै आयवेुद का मानना ह ैतक- “आरोग्य हमारा 

जन्मपसद्ध अपिकार है”।1 अर्थाति ्स्वस्र्थ रहना प्रत्यके 

व्यति का जन्म से ही अतधकार ह ैिभी वह अपना समग्र 

तवकास कर सकिा ह।ै कहा भी गया ह ैतक “िमा अर्ा 

काम मोक्षाणाम ्आरोग्यं मलूमुत्तमम”्2 अर्थाति ्धमत, 

अर्थत, काम और  मोक्ष इस परुुषार्थत चिषु्टय का प्रधान 

मलू आरोग्य ही ह ैिर्था आरोग्यिा हिे ुएक उच्चस्िररय 

जीवन शैली की महिी आवश्यकिा होिी है। इसी 

आधार पर जीवेम शरद: शतम्
3 की संकल्पना तसद्ध 

होिी  ह।ै 

 प्राचीन योग परम्परा के अनसुार योग शास्त्रों 

के प्रणेिा महतषत पिंजतल को भी मन, वाणी और काया 

के दोषों को हरने वाला तचतकत्साशास्त्री माना गया है- 

“िातंजल महाभाष्य चरक प्रपत संस्कृतैैः। 

मनोवाक्कायदोषाणां हन्तेऽपहितये नमैः”।।4  

प्राचीन ग्रन्र्थों के अध्ययन से प्रिीि होिा ह ैतक योग और 

आयवेुद दोनों ही एक दसूरे के परूक ह।ै तजस प्रकार योग 

शरीर, मन और प्राण के तसद्धान्ि पर योग तचतकत्सा 

करिा ह,ै ठीक उसी प्रकार आयवेुद भी सत्व (बतुद्ध), 

मन और आत्म का समन्वय ही पणूत स्वस््य की अवस्र्था 

मानिा ह।ै  

योग में रोग एवं स्वास््य को पूणतिः तभन्न एवं 

क्रातन्िकारी दृतष्टकोण से दखेा गया ह।ै रोग को एक ऐसी 

चीज नहीं माना गया ह ैतजससे डरा जाय एवं शीघ्र ठीक 

करने की कोतशश की जाए, बतल्क रोग को एक 

आध्यातत्मक तशक्षा एवं तमत्र माना जाना चातहए। योग 

तसखािा ह ैतक हमें अपनी बीमाररयों को आध्यातत्मक 

तवकास क्रम में एक छलांग लगाने के तलए उपयोग 

करना चातहए। पिा नहीं कैसे हम लोगों ने यह चेिना खो 

दी ह ैतक हम कौन हैं? िर्था हमें कैसे चेिन और उपयोगी 

जीवन जीना चातहए। चेिना का यही तवक्षेप रोगों को 

भीिर घसु आने दिेा है। प्रकृति बीमारी के माध्यम से 

बार-बार हमें जगाने का प्रयत्न करिी ह।ै योग द्वारा चेिना 

का तवकास ही स्वास््य का मूल मंत्र ह।ै यौतगक प्रतक्रया 

से पनुतसंिलुन, अंितदृतष्ट एवं इन प्राकृतिक तनयमों की 

समझ आिी ह,ै जो हमारे चारों ओर कायतरि हैं िर्था हमें 

तनयंतत्रि करिे हैं।
5 अि: स्पष्ट ह ैतक योग और आयुवेद 

दोनों ही जीवन और तचतकत्सा का उच्चत्तर तवज्ञान हैं। 

आयवेुद के अनुसार स्वास््य पररक्षण हिेु तवस्ििृ 

तदनचयात, रातत्रचयात िर्था ऋिचुयात का उल्लेख ह।ै इनके 

पालन से शरीर स्वस््य रहिा ह ैऔर इनका पालन न 

करने पर ही रोगों की उत्पतत्त होिी ह-ै “आचरन ्िुरूषैः 

स्वस्र्ैः सदा पतष्ठपत नान्यर्ा” (भावनाप्रकाश)।6  

सामान्यिः देखा जाए तो सर्वप्रथम एक अच्छी 

ददनचर्ाव का दनर्ावरण करन ेसे परू्व सामान्र् समस्र्ाओ ं

पर दृदि डाली जाए क्र्ोंदक सामान्र् व्र्र्हार में हम 

दखेते हैं दक सभी मनषु्र् दकसी ना दकसी प्रकार की 

ददनचर्ाव का पालन अर्श्र् करते हैं, परंत ुदिर भी उस 

ददनचर्ाव में एक व्र्र्दस्थत क्रम ना होने के कारण उसका 

उदचत लाभ नहीं दमल पाता ह।ै सबसे पहले तो हमें इस 

बात को समझना होगा दक एक व्र्दि चाह ेर्ह दकसी 

भी र्गव का हो र्ह दकसी न दकसी प्रकार के जीर्न 

संबंर्ी दनर्मों का पालन अर्श्र् करता ह,ै जैस ेप्रदतददन 

स्नान आदद दनत्र् कमव करता ही ह,ै परंत ुदिर भी एक 

स्र्स्थ जीर्न व्र्तीत करन ेमें दनत्र् संघर्व करता रहता 
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ह।ै ऐसे में र्ह जानना आर्श्र्क ह ैदक इस भागदौड़ भरी 

दजंदगी में समस्र्ाएं क्र्ा ह?ै क्र्ों एक व्र्दि अपनी 

ददैनक जीर्न चर्ाव का पालन नहीं कर पा रहा ह?ै क्र्ों 

व्र्दि समग्र स्र्ास््र् प्राप्त नहीं कर पा रहा ह?ै क्र्ों 

आज समाज में प्रदतस्पर्ाव र् द्वन्द की दस्थदत उत्पन्न हो 

रही ह?ै क्र्ों आज व्र्दि नई-नई बीमाररर्ों का दिकार 

होता जा रहा ह?ै इन्हीं सब समस्र्ाओ ंको लेकर एक 

अच्छी व्र्र्दस्थत र् सदुृढ़ ददनचर्ाव पर दृदि डालना 

अदनर्ार्व ह।ै एक अच्छी ददनचर्ाव में सभी बातों का 

ध्र्ान रखना अदनर्ार्व ह ैजैसे ररत ुचर्ाव, तदनचयात, रादि 

चयात, आहार-दर्हार आदद। 

आयुवेद व योग में जीवन शैली का महत्व: - 

एक अच्छी और बेहतर ददनचर्ाव का दनर्ावरण 

करन े से परू्व हमें र्ह समझना आर्श्र्क ह ै दक एक 

अच्छी ददनचर्ाव में दकन बातों का समार्ेि होना 

आर्श्र्क ह।ै एक अच्छी ददनचर्ाव में ररतचुर्ाव अथावि ्

काल के दहसाब से आहार एरं् तवहार आदद का समन्र्र् 

होना चादहए। आयुवेद के अनसुार- “समदोषैः 

समापग्नश्च समिातुमलपिय:। 

प्रसन्नात्मेपन्ियमनाैः स्वस्र् इत्यपभिीयते”।।7 

अर्थाति ् तजस व्यति के दोष, धाि,ु मल िर्था 

अतग्नव्यापार सम हों यातन तवकार रतहि हों िर्था तजसकी 

इतन्रयाूँ, मन और आत्मा प्रसन्न हों वहीं व्यति पणूत 

स्वास््य की पररभाषा में आिा ह।ै आयवेुद का उद्दशे्य 

ही ह ैतक स्वस््य व्यति के स्वास््य की रक्षा करना और 

रोगी को रोग में मिु करना ह-ै “प्रयोजनं चास्य 

स्वस्र्स्य स्वास््यरक्षणमातुरस्य पवकारप्रशमनं 

च”।8 

योग तवज्ञान जीवन के उत्कषत की बाि करिा 

ह ैयोग साधना का उद्दशे्य मनषु्य को उत्कषत की ओर ले 

जाना ह,ै तजसमें स्वास््य, मानतसक शांति और उत्कृष्ट 

व्यतित्व िो स्विः ही प्राप्त हो जािे हैं। योग तवज्ञान का 

मानना ह ैतक रोग का मूल कारण अचेिन ह,ै योग सतू्र 

में योग को पररभातषि करिे हुए कहा ह-ै 

“योगपश्चत्तवृपत्तपनरोिैः”।9 अर्थाति ् तचत्त की वतृत्तयों 

यातन तवकारों का तनरोध या शमन होना ही योग है, 

िात्पयत यही ह ैतक जब मनषु्य का तचत्त अर्थाति ्मन, बतुद्ध 

और अहकंार (ईगो) पणूतिः शुद्ध होगा िो मनषु्य समग्र 

स्वास्र्थय यातन शारीररक, मानतसक, सामातजक और 

अध्यातत्मक रूप से स्वस्र्थ रह पायेगा। आयवेुद में कहा 

ह-ै “ब्रहे्म मुहुते उपत्तष्ठेज्जीणााऽजीणाां पनरूियन”्।10 

अर्थाति ्मनषु्य को ब्रह्म महु ित में उठना चातहए, क्योंतक 

सबुह जल्दी जागने वाले व्यतियों में अतधक िेज, 

िाजगी और फुतितलापन रहिा ह।ै कोई भी व्यति यतद 

एक अच्छी तदनचयात का पालन करना चाहिा ह,ै िो उसे 

सबुह शीघ्र ब्रह्म महु ित में लगभग 4 से 5 बजे के बीच में 

उठकर कुछ दरे तबस्िर में ही बैठकर आत्मबोि की 

सािना कर बंद आंखों से स्वयं के शरीर को सजग व 

जागरूक बनािे हुए र्ीरे से आंखों को खोल कर दबस्तर 

छोड़ना चादहए।  

आयुवेद :- 

• मुंह धोना- इसके अंतगवत सर्वप्रथम एक व्र्दि 

को अच्छी तरह से अपने दांत साि करन े

चादहए और उसके बाद दजह्वा को भी साि 

करना चादहए। दांत साि करना और जहु्वा 

साि करन ेका र्णवन हमारी आयवेुद और योग 

की ग्रंर्थों में भी तमलिा ह।ै योग दर्ज्ञान के 

अंतगवत घेरंड संदहता के षट्कमत नामक प्रकरण 

में दिं धौति के अंतगवत इसका र्णवन ह ैर्ही 

आर्रेु्द में इन्हें केवल अर्थवा गण्डुष के नाम 

से र्दणवत दकर्ा गर्ा ह।ै11 

• आर्रेु्द में तो र्ह भी कहा गर्ा ह ै दक र्दद 

यात्रा या अन्य तकसी कारणवश दांि साफ 

करने की सतुवधा ना हो िो पानी से कुल्ले 

गरारी तकए जा सकिे हैं। इससे भी कुछ हद िक 

जीभ  और दांिो में जमा हुआ मैल एवं मुंह की 

दगंुध दरू हो जािी ह।ै इसके अतिररि मुंह का 

तचपतचपा पन िर्था गले और मखु में जमा कफ 
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भी तनकल जािा ह।ै सामान्यिा दांि साफ करने 

करके मखु में तिल या सरसों का िेल लेकर 

दाएं बाएं घमुाना चातहए। इसे आयवेुद में 

कवलग्रह10 कहा गया हैं। इसके सार्थ ही 

आर्रेु्द में बतार्ा गर्ा ह ै दक कटु रस र्ाले 

द्रव्र्ों के साथ जल उबालकर और छानकर 

सार्ारण गमव पानी से गण्डूष करने से मुंह साि 

हो जाता ह ैऔर दगंुर् दरू हो जाती ह।ै 

लाभ- कवल अथावत गरारे व गण्डुष करने से 

तशरोरोग, कणतरोग, जी दमचलाना, तंद्रा र्ानी 

ससु्ती, आरुतच, पीनस, यातन परुाना जकुाम 

और मान्य स्तंभ आदद रोग ठीक हो जात ेहैं। 

• खाली पेट जल पीना- प्रत्र्ेक व्र्दि को 

प्रदतददन हर ऋत ुमें मुंह र्ोने के पश्चात खाली 

पेट कम से कम दो  दगलास जल अवश्य पीना 

चातहए। यह जल राि को ही बितन में तवशेषकर 

िांबे के बितन में भरकर रख दनेा चातहए और 

प्रािः इसी जल का पान करना लाभप्रद रहिा 

ह।ै शीिकाल र्ा मोटापे से ग्रदसत रोदगर्ों को 

जल गमव करके पीना चादहए। इसस ेमल मिू 

का त्र्ाग ठीक प्रकार से होता ह।ै तजसस ेिरीर 

के अनेक प्रकार के दर्रै्ले तत्र् बाहर दनकल 

जात े हैं और अनेक रोगों से छुटकारा भी 

दमलता है। योग और आर्रेु्द में खाली पेट 

पानी पीने को अत्र्दर्क लाभप्रद माना गर्ा 

ह।ै आयवेुद में इसे उषािान12 कहा जाता है। 

ध्यान रखना ह ै दक सबुह उठकर जल बैठकर 

ही पीना ह ै दर्िेर् तौर से ग्रपु बैठ कर दपर्ा 

जाए तो अदर्क उत्तम माना जाता ह।ै 

• मल त्याग- इसके पश्चात मल त्र्ाग के दलए 

जाना चादहए प्रत्र्ेक व्र्दि को प्रात ही 

दनर्दमत रूप से इसकी आदत बननी चादहए 

आज के इस तनार्पणूव और व्र्स्त जीर्न में 

बहुत से लोगों को तनयतमि रूप से तथा समर् 

पर मल के वेग का अनभुर् नहीं होता ह ैइसके 

अनके कारण हैं जैस ेदरे रादि में खार्ा गर्ा 

भोजन का पाचन ना होना, परूी नींद नाल ेपाना, 

बहुत अदर्क दचंता ग्रस्त, क्रोधी, संरे्दनिील 

और असंतदुलत स्र्भार् का पार्ा जाना आदद 

ह।ै13 

• आयुवेद के अनुसार- नहाने से परू्व हम सप्ताह 

में एक बार अभ्र्ंग अथावत अपने संपणूव िरीर 

की सरसों के तेल से मादलि भी कर सकत ेहैं। 

आयवेुद में तसर, कणत और पैरों में तवशेष रूप 

से अभ्यंग यातन मातलश करने के तनदशे तदये 

गए हैं- “अभ्यंगमाचरेपन्नत्यं स 

जराश्रमवातहा” ।14 अभ्यंग से हमारे िरीर में 

रि का संचार अच्छी तरह से बना रहता ह ै

िर्था मांसपेतशयों एरं् जोडो में लचीलापन बना 

रहता ह।ै 

❖ योग अभ्यास :- 

• यम-मनयम- र्ोगाभ्र्ास प्रारंभ करन े से परू्व 

यम-तनयम को जानकर उनका पालन करना 

चादहए तभी र्ोग सार्ना सिल होती ह।ै  

• यम- सत्र्, अदहसंा, अस्तेर्, ब्रह्मचर्व और 

अपररग्रह15 इन सभी बातों का दृढ़ता से पालन 

करना चादहए इसस े हमारे व्र्दित्र् का 

दर्कास होता ह।ै 

• मनयम- शौंच, संतोर्, तप, स्र्ाध्र्ार् और 

ईश्वरप्रतणर्ान16 का पालन करन े से हमारे 

सामादजक उत्तरदादर्त्र् पणूव होते हैं और हमें 

मानदसक संतदुि भी प्राप्त होती ह ैअतः दनर्मों 

का पालन भी दृढ़ता के साथ करना चादहए। 
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• षट्कमम- हठयोग के अनसुार षट्कमत को शरीर 

शोधन की तक्रयाएं कहा गया ह।ै इसके अंतगवत 

मखु्र् रूप से छ: दक्रर्ाएं आती हैं- नेति, धौति, 

बतस्ि, नौली, कपालभादत और िाटक।17 इन 

छ: दक्रर्ाओ ं के द्वारा हम अपने िरीर के 

आंतररक अंगों का िोर्न कर सकत ेहैं और 

र्ात, दपत्त और कि आदद का संतलुन भी 

बनाए रख सकत ेहैं। 

• नेपत- नेति के अभ्यास से हमारे नादसका दछद्रों 

में र् गल ेमें कफ आदद की अतधकिा को दरू 

कर सकत ेहैं और दजनको साइनोसाइदटस हो 

जाता ह ै उनके दलए भी जलनेमि अथर्ा 

सूत्रनेिी
18 का अभ्र्ास करना हैं। 

• वमन, दण्ड या वस्त्र धोिी- इनके अभ्यास से 

िरीर के अंदर कि और दपत्त की अदर्कता 

का संतलुन दकर्ा जाता ह।ै यतद दकसी को 

एदसदडटी की समस्र्ा ह ैर्ा कि अदर्क बढ़ 

गर्ा ह ैतो उसे वमन र् दण्ड धौति का अभ्र्ास 

करना हैं। अि: इस प्रकार हम सप्ताह में अलग-

अलग ितुद्ध दक्रर्ाओ ंका अभ्र्ास कर सकत े

हैं दजसस ेिरीर िोर्न होिा ह ैऔर स्र्स्थ भी 

रहा जा सकता ह।ै19 

❖ आसन 

• योगाभ्यास में आसनों का अभ्र्ास सीर्े नहीं 

दकर्ा जाता है। कुछ सकू्ष्म व्र्ार्ाम और सूर्व 

नमस्कार का अभ्र्ास करन े के बाद आसनों 

का अभ्र्ास दकर्ा जाता ह।ै 

• सामान्र्ता दखेा जाए तो आसनों का अभ्र्ास 

हम दकसी भी ऋत ुमैं कर सकते हैं एक कुिल 

र्ोग दिक्षक के दनदिेन में आसनों का 

अभ्र्ास दकर्ा जाता ह।ै 

➢ खडे होकर मकए जाने वाले आसन- 

1. ताड़ासन             2. दतर्वक ताड़ासन               

3. कतटचक्रासन 

4. र्कृ्षासन             5. गरुड़ासन                        

6. नटराज आसन 

एक सामान्र् व्र्दि को प्रदतददन खडे़ होकर दकए 

जान ेर्ाल ेआसनों में 5 से 6 आसन पर्ावप्त ह ैइनका 

दनर्दमत अभ्र्ास करना ह।ै24 

➢ बैठकर मकए जाने वाले आसन-  

1. वज्रासन            2. पदश्चमोत्तानासन           3. 

मत्स्र्ेंद्रासन  

4. मंडूकासन          5. मर्रूासन                  6. 

पद्मासन 

एक सामान्र् व्र्दि को दनर्दमत रूप से 5 से 6 

बैठकर दकए जान े र्ाल े आसनों का अभ्यास 

दनर्दमत रूप से करना ह।ै25 

➢ लेटकर मकए जाने वाले आसन- 

1. र्नरुासन         2. िलभासन  

3. हलासन         4. सर्ांगासन 

इस प्रकार एक सामान्र् व्र्दि को दनर्दमत 

रूप से लेट कर दकए जाने र्ाल ेआसनों का 

अभ्र्ास प्रदतददन करना ह।ै20 

➢ मवश्रांपतकारक आसन- 

1. िर्ासन            2. मकरासन 

आसनों का अभ्र्ास करने के पश्चात 2 से 3 

दमनट तक व्र्दि को िर्ासन अथर्ा 

मकरासन में लेट कर स्र्र्ं को दनददेित करते 

हुए दर्श्राम करना ह।ै21)  

इसमें संपणूत शरीर को अपनी स्वास््य स्वास््य 

अर्थवा शरीर के अंगों पर ध्यान लगाकर 

तशतर्थल व ररलैक्स दकर्ा जाता ह।ै 

❖ प्राणायाम  

प्राणार्ाम का अभ्र्ास सामान्र्ता सभी लोग 

कर सकत ेहैं इसके अभ्र्ास से िरीर में प्राण 
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िदि का दर्स्तार र् दनर्ंिण होता ह ैप्रणाम 

का व्र्ास अलग-अलग ऋतुओ ं के अनसुार 

भी कर सकत ेहैं। 

➢ ग्रीष्म ऋिु में मकए जाने वाली प्राणायाम-  

1. अनलुोम-दर्लोम प्राणार्ाम        

2. नाड़ी िोर्न प्राणार्ाम  

3. िीतली प्राणार्ाम                    4. 

िीतकारी प्राणार्ाम  

5. भ्रमरी प्राणार्ाम 

इन सभी प्राणार्ाम का अभ्र्ास एक 

सामान्र् व्र्दि को ग्रीष्मकालीन ऋतु 

में करना ह।ै22 

➢ शीि ऋिु में मकए जाने वाले प्राणायाम-  

1. नाडी िोर्न प्राणार्ाम          2. 

सयूतभेदी प्राणार्ाम  

3. भतस्त्रका प्राणायाम               4. 

उज्जाई प्राणार्ाम  

5. भ्रामरी प्राणार्ाम 

इन प्राणार्ाम का अभ्र्ास 

िीतकालीन ऋत ुमें दकर्ा जाता ह।ै23 अन्र् 

सभी ऋत ुमें इन सभी प्राणार्ाम का अभ्र्ास 

कर सकत े हैं। प्राणार्ाम का अभ्र्ास करते 

समर् ध्र्ान रखना ह ै दक व्र्दि को अपनी 

क्षमता के अनुसार परूक कंुभक और रेचक का 

अभ्र्ास भी करना ह।ै एक सामान्र् व्र्दि को 

आसन के अभ्र्ास के बाद दकसी एक आसन 

जैस ेपद्मासन र्ा सखुासन में बैठकर प्राणायाम 

का अभ्र्ास दनर्दमत रूप से करना ह।ै तकनी 

दो से तीन प्राणार्ाम का अभ्र्ास दनर्दमत रूप 

से दकर्ा जाता ह।ै 

❖ ध्यान व योग मनद्रा-  

❖ ध्र्ान का अभ्र्ास दकसी भी ध्र्ानात्मक 

आसन जैस े पद्मासन र्ा सखुासन आदद में 

बैठकर दकर्ा जाता ह।ै24 

❖ र्ोगदनद्रा का अभ्र्ास िर्ासन की दस्थदत में 

लेट कर स्र्र् ंको दनददेित करते हुए दकर्ा 

जाता ह।ै25 

❖ एक सामान्र् व्र्दि को सभी र्ोगाभ्र्ासों के 

बाद दनर्दमत रूप से 10 से 15 दमनट तक 

ध्र्ान का अभ्र्ास अर्श्र् करना चादहए। 

सप्ताह में एक बार हम र्ोगदनद्रा का अभ्र्ास 

भी कर सकत ेहैं।  

❖ ध्र्ान के अभ्र्ास से एक सामान्र् व्र्दि 

र्ोगाभ्र्ास में होने र्ाली सभी अनभुदूतर्ों का 

अनभुर् कर सकता ह ैइसदलए दनर्दमत रूप से 

ध्र्ान का अभ्र्ास अर्श्र् करना ह।ै 

पवमशा :- 

 इस प्रकार एक अच्छी और सहज ददनचर्ाव 

दजसका पालन एक सामान्र् से सामान्र् व्र्दि भी 

आसानी से कर सकता ह।ै इसके द्वारा हम सभी मनषु्र्ों 

का समग्र दर्कास कर सकत ेहैं। एक अच्छी ददनचर्ाव 

सामान्र् व्र्दि को पणूव रूप से िारीररक स्र्ास््र् प्रदान 

करती ह।ै िारीररक स्र्ास््र् के साथ मानदसक स्र्ास््र् 

भी प्राप्त होता ह।ै जब व्र्दि पूणव रूप से स्र्स्थ र् प्रसन्न 

रहता ह ैतो र्ह समाज में कुिल र् अच्छा व्र्र्हार 

करता ह ै दजसस े उसकी सामादजक र् पाररर्ाररक 

पररदस्थदतर्ां भी खिुहाल र् संितुलि बनी रहती हैं। इन 

सबसे बढ़कर सबसे महत्र्पणूव र्ह ह ै दक एक अच्छी 

ददनचर्ाव सामान्र् व्र्दि को सामान्र् जीर्न से 

दर्दििता की ओर ले जाती है, अथावि ्उसके सामान्र् 

जीर्न में र्ा पाररर्ाररक जीर्न में आध्र्ादत्मक उन्नदत 

भी संभर् हो सकती है। एक अच्छी ददनचर्ाव में सभी 

पहलओु ंको ध्र्ान में रखा जाता ह ैचाह ेर्ह िरीर, प्राण 

र्ा मन से जडेु़ हुए हो जब पणूव रूप से िरीर, प्राण र् मन 

का संतलुन बना रहता ह ैतो सामान्र् व्र्दि भी बड़ी से 
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बड़ी आध्र्ादत्मक अनभुूदतर्ों को प्राप्त कर सकता ह।ै 

एक अच्छी ददनचर्ाव के द्वारा सामान्र् व्र्दि भी 

संर्दमत जीर्न र्ापन व्र्तीत करते हुए बड़ी से बड़ी 

उपलदधर्र्ों को प्राप्त कर सकता ह।ै र्ही कारण ह ैदक 

प्राचीन समर् से अब तक दजतन ेभी ऋतष या योगी हुए 

हैं उन सभी ने अपनी ददनचर्ाव को पणूव रूप से संतदुलत 

र् समदन्र्त दकर्ा था इसदलए रे् दनरंतर प्रगदत की ओर 

बढ़ते रह ेहैं। 

पनष्कषा: 

 आज आर्दुनक र्गु में व्र्दि अपने समर् का 

समन्र्र् र् अपनी ददैनक दक्रर्ाओ ं का संतलुन कर 

अपने जीर्न को उच्च एरं् श्रेष्ठ बनाकर व्र्र्दस्थत 

जीर्न िैली व्र्तीत कर सकता ह ैऔर दनरंतर एक 

आनंद की अर्स्था में दर्चरण कर सकता तनष्कषति: 

स्पि होता ह ैदक एक अच्छी ददनचर्ाव की आर्श्र्कता 

सभी मनषु्र्ों को ह ैइसके अभार् में व्र्दि अपना समग्र 

दर्कास अच्छे ढंग से नहीं कर सकता इसदलए एक 

बेहतर और अच्छी ददनचर्ाव का एक सामान्र् व्र्दि के 

जीर्न में बहुत महत्र्पणूव र्ोगदान होता ह।ै सवतप्रर्थम 

सामान्र् व्र्दि कोई अज्ञात होता ह ैदक दकसी भी प्रकार 

का व्र्ार्ाम र्ा दजम आदद गलत नहीं ह।ै िरीर स्र्स्थ 

र् दिट रखन ेके दलए तजम र् व्र्ार्ाम कर सकत ेहैं इसके 

सबके अलग-अलग लाभ हैं। यह बाि ध्यान रखनी 

चातहए तक तजम व व्यायाम आपको शारीररक तफटनेस 

िो प्रदान करिा ह,ै परंि ुसमग्र स्वास््य प्रदान नहीं कर 

सकिा यही कारण ह ैतक योग अभ्यास सबसे श्रेष्ठ हैं। 
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