
मानव जीवन का सबसे बडा धन स्वास््य ह।ै यदि शरीर स्वस्थ और मन प्रसन्न हो, तो जीवन की हर चुनौती का सामना सरलता से दकया जा सकता ह।ै 

आधुदनक जीवनशैली में बढ़ती भागिौड, तनाव, अदनयदमत दिनचयाा तथा शारीररक दनष्क्रियता के कारण अनेक प्रकार की शारीररक एवं मानससक समस्याए  

उत्पन्न हो रही हैं। ऐसे समय में योग एक ऐसी प्राचीन भारतीय दवद्या के रूप में हमार ेसमक्ष उपष्क्स्थत होता ह,ै जो व्यदि को स्वस्थ, सतुंिलत और सलल 

जीवन जीने की कला ससखाता ह।ै इसी महत्त्व को दवश्व स्तर पर स्थादपत करने के िलए प्रत्येक वर्ा 21 जून को अतंरराष्ट्र ीय योग दिवस मनाया जाता ह।ै योग 

केवल व्यायाम नहीं ह,ै बष्क्कक यह शरीर, मन और आत्मा के बीच सामंजस्य स्थादपत करने वाली एक समग्र जीवन-पद्धतत ह।ै यह स्वास््य, शांतत, समृतद्ध 

और आध्याष्क्त्मक उन्नतत का अनमोल मंत्र ह।ै ‘योग’ शब्ि ससं्कृत धातु ‘यज्ु’ से बना ह,ै सजसका अथा ह ैजोडना या दमलाना। योग व्यदि के शरीर, मन, 

बुतद्ध और आत्मा को एक सूत्र में बा धने का काया करता ह।ै भारतीय ऋदर्यों और मुदनयों ने हजारों वर्ा पूवा योग की खोज की थी। योग का उदे्दश्य केवल 

शारीररक स्वास््य प्राप्त करना नहीं, बष्क्कक आष्क्त्मक शांतत और जीवन के उच्चतम लक्ष्य की प्रादप्त भी ह।ै योग के अनेक रूप हैं, जैसे राजयोग, कमायोग, 

ज्ञानयोग, भदियोग और हठयोग। आज सामान्यतः आसन, प्राणायाम और ध्यान को योग के प्रमुख अगंों के रूप में अपनाया जाता ह।ै महर्षर् पतंजिल ्ारा 

रतचत ‘योगसूत्र’ योग िशान का प्रमुख ग्रंथ माना जाता ह।ै भारत की पहल पर संयिु राष्ट्र  महासभा ने वर्ा 2014 में 21 जून को अतंरराष्ट्र ीय योग दिवस 

घोदर्त दकया। 21 जून वर्ा का सबसे लंबा दिन होता ह,ै सजसे उत्तरी गोलाधा में ग्रीरम अयनांत कहा जाता ह।ै भारतीय परपंरा में इस दिन का दवशेर् 

आध्याष्क्त्मक महत्त्व माना गया ह।ै पहला अतंरराष्ट्र ीय योग दिवस 21 जून 2015 को पूर ेदवश्व में उत्साहपूवाक मनाया गया। आज दवश्व के लगभग सभी िेशों 

में योग दिवस मनाया जाता ह।ै यह भारत की सांस्कृततक दवरासत का वैतश्वक सम्मान ह ैऔर दवश्व को भारत की अमूकय िेन का पररचायक भी ह।ै योग 

स्वास््य का आधार ह।ै यह शरीर को रोगमुि रखने और उसकी कायाक्षमता बढ़ाने में सहायक ह।ै दनयदमत योगाभ्यास से शरीर लचीला, मजबूत और 

ऊजाावान बनता ह।ै मांसपेशशया  सुदृढ़ होती हैं, रि सचंार बेहतर होता ह ैतथा रोग-प्रततरोधक क्षमता में वृतद्ध होती ह।ै मोटापा, मधुमेह, उच्च रिचाप, हृिय 

रोग और जोडों के ििा जैसी समस्याओं में भी योग अत्यंत लाभकारी ससद्ध हुआ ह।ै आज तनाव और अवसाि दवश्वभर में गंभीर समस्या बन चुके हैं। योग 

और ध्यान मन को शांत करते हैं तथा मानससक तनाव को कम करते हैं। दनयदमत ध्यान से एकाग्रता, स्मरण शदि और आत्मदवश्वास में वृतद्ध होती ह।ै 

प्राणायाम लेलडों की क्षमता बढ़ाता ह ैऔर श्वसन ततं्र को मजबूत बनाता ह।ै अनुलोम-दवलोम, कपालभातत तथा भ्रामरी जैसे प्राणायाम शरीर को न  ऊजाा 

प्रिान करते हैं। योग व्यदि के भीतर सकारात्मक सोच दवकससत करता ह ैऔर जीवन के प्रतत आशावािी दृदष्ट्कोण उत्पन्न करता ह।ै स्वास््य और समृतद्ध 

का गहरा सबंंध ह।ै स्वस्थ व्यदि ही अपने कायों को कुशलता और उत्साह के साथ कर सकता ह।ै योग कायाक्षमता बढ़ाता ह,ै आत्मबल को सुदृढ़ करता ह ै

तथा व्यदि को सललता की ओर अग्रसर करता ह।ै समृतद्ध केवल धन असजात करने का नाम नहीं ह,ै बष्क्कक मानससक शांतत, पाररवाररक सुख, सामासजक 

सम्मान और आंतररक संतोर् भी वास्तदवक समृतद्ध के अगं हैं। योग इन सभी मूकयों को दवकससत करने का सशि माध्यम ह।ै दवद्यार्थथयों के जीवन में योग 

का दवशेर् महत्त्व ह।ै यह उनकी एकाग्रता, स्मरण शदि और अध्ययन क्षमता को बढ़ाता ह।ै मदहलाओं के स्वास््य एवं मानससक सतुंलन के िलए भी योग 

अत्यतं लाभकारी ह।ै वहीं वृद्धजनों को सदिय, स्वस्थ और आत्मदनभार बनाए रखने में योग महत्वपूणा भूदमका दनभाता ह।ै योग भारत की प्राचीन सांस्कृततक 

धरोहर ह।ै यह केवल स्वास््य दवज्ञान नहीं, बष्क्कक जीवन-िशान भी ह।ै भारतीय ऋदर्यों ने योग के माध्यम से आत्मज्ञान और आध्याष्क्त्मक उन्नतत का मागा 

प्रशस्त दकया। आज योग दवश्वभर में भारतीय संस्कृतत की पहचान बन चुका ह।ै योग दिवस के अवसर पर दवद्यालयों, महादवद्यालयों, सरकारी ससं्थानों तथा 

सामासजक सगंठनों ्ारा सामूदहक योग कायािम आयोसजत दकए जाते हैं, सजससे लोगों में स्वास््य के प्रतत जागरूकता बढ़ती ह ैऔर योग जन-जन तक 

पहु चता ह।ै योग का वास्तदवक लाभ तभी प्राप्त होता ह,ै जब इसे केवल एक दिवस तक सीदमत न रखकर िदैनक जीवन का दहस्सा बनाया जाए। प्रततदिन 

कुछ समय योग, प्राणायाम और ध्यान के िलए दनकालना चादहए। साथ ही सतुंिलत आहार, पयााप्त नींि और सकारात्मक सोच को भी अपनाना चादहए। योग 

हमें ससखाता ह ैदक स्वस्थ जीवन के िलए महगें साधनों की आवश्यकता नहीं होती; थोडे से समय और दनयदमत अभ्यास से हम अपने जीवन में बडा 

पररवतान ला सकते हैं।  
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