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 योग मन, शरीर और आÂमा के संतुलन को साधने का एक ÿाचीन पथ ह।ै इसका अथª 

ह ै'जोड़ना' और यह जीवन के िविभÆन पहलओु ंको एकý करने का उपाय ह।ै योग का 

अËयास हम¤ शारीåरक ÖवाÖÃय, मानिसक शांित और आÅयािÂमक िवकास आिद म¤ 

मदद करता ह।ै इस लेख के माÅयम स ेहम योग के महÂव, ÿकार, लाभ और समाज पड़ 

रह ेÿभाव तथा ÿासंिगकता को िवÖतार स ेजान सक¤ गे । मानव जीवन का उĥÔेय केवल 

भौितक उपलिÊधयाँ ÿाĮ करना नहé ह,ै बिÐक अपने भीतर कì चेतना, शिĉ, शांित 

और आनंद को पहचानना ह।ै 
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योग का इितहास एवं िवकास  

योग का उĥीपन ऋिषयŌ मिुनयŌ के आÅयािÂमक अनभुवŌ से रहा ह ैधीरे-धीरे योग का ÿयोग िश±ा के łप म¤ िकया जान ेलगा, 

पतंजिल के 'योग सýू' के अनुसार योग कì अĩुत परंपरा भारतीय वदे, उपिनषदŌ, परुाणŌ और शाľŌ म¤ उÐलेिखत ह।ै इसका 

आरंभ ÿाचीन काल से रहा ह ै। योग का इितहास िविभÆन सांÖकृितक और धािमªक परंपराओ ंके साथ जड़ुा ह,ै जसेै- िहÆद ूधमª, 

बौĦ धमª और जनै धमª। योग का िवकास कई संÖकृितयŌ के समĦृ सÖंकृित स ेजड़ुा ह ैइसका इितहास अÂयंत ÿाचीन समय से 

आज के समय तक फैला हòआ ह।ै योग का ÿाचीन úंथ "योग सýू" िजसे महिषª पतंजिल ने िलखा था। यह úंथ योग के िविभÆन 

आयामŌ और ÿिøयाओ ंको ÖपĶ करता ह ैऔर योग कì िसिĦ के िलए अनशुासन और Åयान कì मह°ा को उजागर करता ह।ै 
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योग शÊद सÖंकृत कì धात ु यजु ्से हòआ ह ैिजसका अथª ह ैजोड़ना, िमलाना, एक करना। जब मनÕुय अपने भीतर िबखरी हòई 

शिĉयŌ को एकý करता ह,ै मन को िÖथर करता ह,ै बुिĦ को ÖपĶ करता ह ैऔर िच° को शातं बनाता ह,ै तब उसका जीवन 

एकता कì ओर बढ़ने लगता ह।ै यही योग का वाÖतिवक Öवłप ह।ै िवचारŌ भावनाओ ंऔर चेतना का मले। ÿाचीन भारतीय úंथŌ 

म¤ योग कì अनेक पåरभाषाएँ दी गई ह§। योग के महान úंथ पतांजिल योग दशªन म¤ योग के बारे म¤ कहा गया ह ै“योगÖय िच° 

वृि° िनषेध:।।१.२.११।।” यािन मन कì विृ°यŌ पर िनयÆýण करना ही योग ह।ै गीता म¤ भी कहा गया ह ै िक ‘योगः कमªशु 

कौशलम्।।२.५०।। ’ यािन “कमŎ म¤ कौशल या द±ता ही योग ह”ै। वहé समÂव ंयोग उ¸चते अथाªत ्सफलता और असफलता 

म¤ समान भाव रखना ही वाÖतिवक योग ह।ै गीता म¤ भगवान कृÕण कमª म¤ कुशलता को भी योग कहते ह§। उपिनषदŌ म¤ योग को 

वह मागª बताया गया ह ैजो मनÕुय को उसके उ¸चतर Öवłप से जोड़ता ह।ै इन सभी पåरभाषाओ ंका सार यही ह ैिक योग मनÕुय 

कì चेतना को शĦु, िÖथर और िनमªल बनाता ह।ै 

योग का ÿयोग शारीåरक, मानिसक लाभŌ के िलए हमशेा से होता रहा ह।ै िजस योग को Öवामी रामदेव जी ने गफुाओ ंऔर 

कंदराओ ंस े िनकाल कर आम जन तक पहòचंाया ह।ै उसी योग को ÿधानमýंी ®ी नरेÆþ मोदी जी ने एक कदम आगे बढ़ाकर 

विैĵक पटल पर Öथािपत कर िदया ह।ै यह योग म¤ ŀढ़ िवĵास ही ह ैिजसके वजह स ेअÆतराªÕůीय योग िदवस मनाये जाने के िलए 

संयĉु राÕů म¤ ÿधानमýंी नरेÆþ मोदी Ĭारा रखे गये ÿÖताव को 177 दशेŌ न ेÖवीकार िकया ह।ै इन िदनŌ भारत के साथ सÌपणूª 

िवĵ के लोगŌ म¤ योग को लेकर िज²ासा बढ़ी ह।ै आज के ÿदिूषत वातावरण म¤ योग का महÂव और भी बढ़ जाता ह।ै ³यŌिक 

योग एक ऐसी औषिध ह ैिजसका साइड इफे³ट अभी तक नहé दखेा गया ह।ै योग के कई आसन िøयाय¤ लोगŌ को रोगŌ से मिुĉ 

िदलान ेम¤ स±म होती ह§। कई जगहŌ पर जहाँ हमारा मिेडकल साइसं फेल हो चकुा ह ैवहाँ पर भी योग कारगर सािबत हो रहा ह।ै 

योग के िविभÆन आसान िविभÆन रोगŌ म¤ अित लाभदायक ह§। यिद हम इसके कुछ आसनŌ का उदाहरण लेते ह§ तो जैस-े ‘ĵासन’ 

यह Êलड ÿेशर को िनयंिýत करता ह।ै इसी ÿकार कपालभाित, ÿाणायाम ÖवÖथ जीवन के िलए संजीवनी के समान ह।ै योग का 

िवकास समय के साथ हòआ । आधिुनक युग म¤ योग कì ÿाचीन तकनीकŌ को सधुारकर और उÆह¤ Óयावसाियकता म¤ पåरवितªत 

कर िदया गया ह,ै िजससे योग का Óयापाåरककरण के साथ योग का ÿचार एव ंÿसार बढ़ा ह।ै आज, योग िवĵभर म¤ अिधक 

ÿसाåरत ह ैतथा लोगŌ के जीवन म¤ उ°म ÖवाÖÃय, शांित एव ंसांÂवना का माÅयम बन चकुा ह।ै 

योग कì परंपरा अÂयंत ÿाचीन ह।ै वदेŌ, उपिनषदŌ, गीता, योगसýू, हठयोग úंथŌ और भारतीय ऋिषयŌ कì साधना म¤ योग का 

िवÖततृ ²ान िमलता ह।ै समय के साथ योग न ेअनेक łप िलए जैसे ²ानयोग, कमªयोग, भिĉ योग, राजयोग, हठयोग, लययोग, 
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मýंयोग आिद। ÿÂयेक योग ÿकार Óयिĉ के िवकास के िविभÆन पहलओु ंको छूता ह।ै ²ानयोग सÂय को समझने और आÂमा कì 

पहचान करने का मागª ह।ै इसम¤ Óयिĉ Öवयं से ÿĳ पछूता है —म§ कौन हóँ ? मरेा जीवन िकसिलए है? ³या सÂय ह ैऔर ³या 

असÂय? ²ानयोग बुिĦ को तेज करता ह ैऔर Óयिĉ म¤ िववके कì ±मता िवकिसत करता ह।ै कमªयोग िबना फल कì इ¸छा के 

कमª करने कì िश±ा दतेा ह।ै मनÕुय जब अपने कतªÓयŌ को िबना Öवाथª के करता ह ैतब उसका मन शĦु हो जाता ह ैऔर अहकंार 

कम होता ह।ै भिĉ योग Óयिĉ को ईĵर से भावनाÂमक łप से जोड़ता ह।ै इसम¤ ÿेम, िवĵास, समपªण और आÖथा के माÅयम से 

मन कì शिुĦ होती ह।ै हठयोग शरीर को ÖवÖथ बनाने का मागª ह ैिजसम¤ आसन, ÿाणायाम, मþुाएँ, बंध और शिुĦकरण िøयाएँ 

शािमल ह§। हठयोग शरीर को िÖथर और मजबतू बनाता ह।ै राजयोग या अĶांगयोग मन को िनयंिýत करने का मागª ह ैिजसम¤ यम, 

िनयम, आसन, ÿाणायाम, ÿÂयाहार, धारणा, Åयान और समािध øमशः साधक को आÂमा कì ओर ले जाते ह§। 

योग केवल इतना ही नहé ह ै िक मनÕुय कुछ आसन कर ल,े थोड़ी देर ÿाणायाम कर ले या Åयान म¤ बैठ जाए। योग एक समú 

ÿिøया ह ैिजसम¤ देह, मन, बुिĦ और आÂमा सभी का िवकास होता ह।ै शरीर का ÖवाÖÃय महÂवपूणª ह,ै पर मन का संतुलन उससे 

भी अिधक आवÔयक ह।ै मन कì चंचलता, िवचारŌ का अिनयंिýत बहाव, भावनाओ ंका असंतुलन, øोध, ईÕयाª, लोभ, भय 

और असंतोष —ये सभी मानव जीवन कì समÖयाओ ंकì  जड़ ह§। योग मन को शांत करता ह,ै िवचारŌ को िनयंिýत करता ह,ै 

भावनाओ ंको िदशा दतेा ह ैऔर Óयिĉ को आतंåरक łप से मजबूत बनाता ह।ै योग साधना का सबस ेपहला चरण शरीर का 

शĦु और ÖवÖथ होना ह।ै जब शरीर ÖवÖथ होता ह ैतब मन िÖथर होन ेकì ±मता रखता ह।ै यही कारण ह ैिक योग म¤ आसन और 

ÿाणायाम का िवशेष महÂव ह।ै ये शरीर के तंýŌ को शĦु करते ह§, ऊजाª का ÿवाह संतुिलत करते ह§ और रोगŌ से बचाते ह§। 

मन के िवकास के िलए Åयान सबसे महÂवपणूª अËयास ह।ै Åयान मनÕुय के भीतर एक अनोखी शािंत का अनभुव कराता ह।ै जब 

मन िकसी एक िबंद ुपर िटकन ेलगता है तब िवचारŌ कì भीड़ कम हो जाती ह।ै धीरे  -धीरे मन कì बेचैनी दरू होने लगती ह ैऔर 

Óयिĉ को अपने भीतर कì रोशनी िदखाई दनेे लगती ह।ै Åयान से Öमरणशिĉ बढ़ती ह,ै एकाúता िÖथर होती ह,ै नकाराÂमक 

िवचार कम होते ह§ और Óयिĉ अिधक शांत, संयमी और संतुिलत बनता ह।ै यही मन का िवकास आÂम  -िवकास का अिनवायª 

भाग ह।ै यह केवल मन और शरीर तक सीिमत नहé ह ैयह बुिĦ के िवकास का भी मागª ह।ै जब Óयिĉ सÂसंग, अÅययन, मनन, 

िचंतन और ÖवाÅयाय करता ह ैतो बिुĦ तीĄ होती ह।ै बिुĦ का तेज बढ़ने स ेÓयिĉ जीवन म¤ सही और गलत का िनणªय कर पाता 

ह।ै िववकेशील Óयिĉ कभी गलत मागª पर नहé जाता। उसका जीवन उ¸च िवचारŌ, िनमªल भावनाओ ंऔर सÂय कì खोज से भरा 

होता ह।ै यही बुिĦ का िवकास Óयिĉ को आगे बढ़ाता ह।ै 
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योग का अिंतम चरण ह ै आÂमा का िवकास। जब Óयिĉ शरीर, मन और बुिĦ के पार जाकर अपने वाÖतिवक Öवłप को 

पहचानता ह ैउसे अपने भीतर िÖथत िदÓयता का अनभुव होता ह।ै यह अनुभव अचानक नहé िमलता, बिÐक िनरंतर अËयास, 

संयम, वरैाµय और Åयान कì साधना से धीरे -धीरे िवकिसत होता ह।ै योग का उĥÔेय केवल शरीर को ÖवÖथ बनाना नहé, बिÐक 

आÂमा कì शांित और आÂम²ान ÿाĮ करना ह।ै जब Óयिĉ समझता ह ैिक वह शरीर नहé, मन नहé, बुिĦ नहé बिÐक एक शĦु 

चेतना ह,ै तब वह मĉु हो जाता ह।ै यही मो± है —दःुखŌ से , भय से, जÆम -मरण के चø से और अ²ानता से मिुĉ।  

योग साधना म¤ अनेक बाधाए ँभी आती ह§ —आलÖय , अिनयिमतता, नकाराÂमक िवचार, इ¸छाओ ंका दबाव, अहकंार, मोह, 

øोध और असंतोष जैसी मानिसक अवÖथाएँ साधक को िवचिलत करती ह§। पर योग इन बाधाओ ंके समाधान भी बताता ह।ै 

िनयिमत अËयास, सािßवक आहार, उिचत िदनचयाª, सांस िनयंýण, आÂमिनयंýण, ÖवाÅयाय और ईĵर म¤ िवĵास Óयिĉ को इन 

बाधाओ ंसे मĉु करते ह§। योग अनशुासन कì िश±ा देता ह ैऔर Óयिĉ को एक संतिुलत, सकाराÂमक और समथª जीवन कì 

ओर ले जाता है। योग मनÕुय को भावनाÂमक łप से भी संतिुलत करता है। वतªमान समय म¤ तनाव, िचंता, अवसाद, अकेलापन 

और मानिसक िवकार तेजी से बढ़ रह ेह§। योग िचंता को कम करता ह,ै अवसाद को दरू करता ह,ै øोध को िनयंिýत करता ह ैऔर 

मन म¤ सकाराÂमक ऊजाª का संचार करता ह।ै ÿाणायाम के अËयास से मिÖतÕक शांत होता ह,ै Öनायतुंý संतुिलत होता ह ैऔर 

शरीर कì कोिशकाए ँअिधक ऊजाª ÿाĮ करती ह§। Åयान मन को अतुलनीय शांित दतेा ह ैऔर Óयिĉ के भीतर आÂमिवĵास का 

िनमाªण करता ह।ै यह आÂमिवĵास आÂम -िवकास कì ÿिøया म¤ अÂयंत आवÔयक ह।ै   मनÕुय को नैितक łप से भी िवकिसत 

करता ह।ै यम और िनयम जैसे िसĦांत मनÕुय को सÂय, अिहसंा, अÖतेय, āĺचयª, अपåरúह, शौच, संतोष, तप, ÖवाÅयाय और 

ईĵर -ÿिणधान जसेै गणुŌ से भर दतेे ह§। जब Óयिĉ इन गणुŌ का अËयास करता ह ैउसके भीतर नैितक शिĉ बढ़ती ह ैऔर वह 

सामािजक łप से भी ®ेķ मनÕुय बनता है। एक शरे्ķ समाज उÆहé लोगŌ से बनता ह ैजो Öवयं को लगातार सुधारते रहते ह§ और 

दसूरŌ के िलए भी कÐयाण का मागª चनुते ह§। 

आÂम-चेतना (Self-Consciousness) 

आÂम-चेतना वह अवÖथा ह ैिजसम¤ Óयिĉ अपने भीतर के िवचारŌ, भावनाओ ंऔर संवदेनाओ ंके ÿित परूी तरह जागłक होता 

ह।ै यह एक उ¸चतर मानिसक अवÖथा ह ैिजसम¤ Óयिĉ अपने अिÖतÂव और अपने कायŎ के ÿभाव को गहराई से समझता ह।ै 

आÂम-चेतना का िवकास Óयिĉ को मानिसक शािंत, संकÐप शिĉ और आतंåरक िÖथरता ÿदान करता ह।ै 
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योग और आÂम-चेतना का संबंध: योग के अËयास से आÂम-चेतना का िवकास होता ह।ै Åयान (Meditation) और 

ÿाणायाम (Breathing Techniques) जैसी ÿथाएं मानिसक एकाúता को बढ़ाती ह§ और Óयिĉ को अपने भीतर कì गहराईयŌ 

म¤ झांकने कì ±मता ÿदान करती ह§। उदाहरण के िलए िवपÔयना Åयान (Vipassana Meditation) आÂम-िनरी±ण और 

आÂम-चेतना का िवकास करने म¤ सहायक होता ह।ै 

योग आसन : 

 िनÂय उपयोग िकए जाने वाले कुछ सहज आसन ।  

 ताड़ासन- समरस खड़ा रहने का यह आसन शारीåरक संतुलन को सधुारता ह ैऔर मानिसक िÖथित को िÖथर करता ह।ै 

 व±ृासन - यह आसन संतुलन और िÖथरता को बढ़ाता ह ैऔर Åयान को उÆनत करता ह।ै 

 भजुगंासन- सरल और ÿभावी आसन ह ैजो पीठ और कंधŌ को मजबतू बनाता ह ैऔर रीढ़ कì हड्डी को लचीला बनाता ह।ै 

 पिĲमो°ानासन- यह आसन पीठ को लचीला बनाता है, पेट को दबाव से राहत दतेा है और मानिसक तनाव को कम करता 

ह।ै 

 अनलुोम िवलोम- ÿाणायाम- यह ĵास को िनयंिýत करता ह,ै मानिसक िÖथित को संतुिलत करता ह ैऔर Åयान को उÆनत 

करता ह।ै 

 शवासन- यह आसन शारीåरक और मानिसक शांित को बढ़ाता ह।ै  

योग के लाभ 

शारीåरक लाभ: योगासन और ÿाणायाम शारीåरक łप से लाभदायक ह ैयोग का अËयास करने से शारीर को ÖवÖथ रखने म¤ 

मदद करता ह,ै िजसम¤ शारीåरक ±मता का िवकास, मांसपेिशयŌ कì मजबूती और लचीलापन शािमल ह।ै योग आसनŌ के ÿयोग 

से शारीåरक लàय ÿाĮ होते ह§, जैसे िक ठंडक, शांित एव ंÖवÖथ शारीåरक गितिविधयाँ। योग के अËयास से शारीåरक समथªता 

बढ़ती ह,ै साथ ही Öथूल और सàूम शरीर के िलए भी लाभ िमलता है। इसके अलावा योग रĉ चाप को िनयंिýत करने, 

डायिबटीज को िनयंिýत करने और ĵसन तंý कì सधुार करने म¤ भी मदद कर सकता ह।ै 

मानिसक लाभ: Åयान और मþुाओ ंके ÿयास से मन को शांित और िÖथरता ÿाĮ होती ह।ै योग का अËयास करने से मानिसक 

लाभ होते ह§। योग से मन को शांित, िÖथरता और ÖवÖथ मनोव²ैािनक िÖथित ÿाĮ होती ह।ै Åयान और ÿाणायाम के माÅयम से 
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योग करने से Åयान शिĉ और मन कì तनाव से मिुĉ िमलती ह।ै योगासनŌ के अËयास से अ¸छा नéद, मानिसक सकाराÂमकता 

और Öथैितकता म¤ सुधार होता ह।ै योग के ÿयोग से मन कì िÖथित सुधरती ह ैऔर तनाव और िचंता का सामना करने कì ±मता 

बढ़ती ह।ै योग करने से अिधक समय तक Åयान और समपªण कì भावना बनी रहती ह ैजो चेतना को ऊजाªवान और संतिुलत 

बनाता ह।ै 

आÅयािÂमक लाभ: योग के अËयास से Öवयं अथाªत ्आÂमा कì होता ह ैऔर आÂमा का परमाÂमा के साथ जड़ुाव का अनभुव 

होता ह।ै योग का अËयास करने से आÅयािÂमक लाभ ÿाĮ होते ह§। योग आÅयािÂमक िवकास का एक ÿमखु माÅयम है जो हम¤ 

अपनी आÂमा के साथ संवाद करने और अपने भगवान या āĺ से जड़ुने कì ±मता ÿदान करता ह।ै योग के माÅयम से हम अपने 

आÂमा के गहराई म¤ जा सकते ह§ और अपने अतंयाªमी को अनभुव कर सकते ह§। योग के अËयास से हमारा मानिसक और 

आÅयािÂमक िवकास होता ह,ै िजससे हम जीवन को अिधक साथªक और आनंदमय बना सकते ह§। योग के आÅयािÂमक लाभ म¤ 

सामजंÖय, समथªता और आÂम-समपªण कì भावना शािमल ह।ै योग के माÅयम से हम अपने आÅयािÂमक उĥÔेयŌ कì ÿािĮ के 

िलए अपने जीवन को एक समिपªत और संतुिलत िदशा म¤ ल ेजाते ह§। योग के अËयास से हम अपने भगवान या āĺ के साथ 

एकìभाव म¤ रह सकते ह§ और अंततः सामúी, संग और अहकंार से मĉु हो सकते ह§। तथा योग का अËयास हम¤ आÂम-²ान, 

आÂम-समपªण तथा आÂम-समथªता कì ÿािĮ के िलए मागªदशªन ÿदान करता ह।ै 

पाåरवाåरक लाभ : योग का अËयास करना एक पाåरवाåरक Öतर पर अनेक लाभ ÿदान कर सकता ह।ै यह न केवल शारीåरक 

ÖवाÖÃय को सधुारता ह ै बिÐक मानिसक, आिÂमक और सामािजक ÖवाÖÃय को भी ÿभािवत करता ह।ै यहाँ कुछ ÿमखु 

पाåरवाåरक लाभ ह§ :  

1. संबंध म¤ सजीवता: योग का ÿयोग पाåरवाåरक संबंधŌ को मजबतू और सजीव बनाए रखने म¤ मदद कर सकता ह।ै जब पåरवार 

के सभी सदÖय योग का अËयास करते ह§ व ेएक-दसूरे के साथ अिधक संवेदनशीलता, समझदारी और सहयोग म¤ विृĦ करते ह§। 

2. संयĉु समथªन: योग ÿाकृितक łप से ÖवाÖÃय को बढ़ावा दतेा ह ैऔर इसे अÆय सदÖयŌ के साथ साझा करने के माÅयम से 

पåरवार के सदÖयŌ के सामािजक और आिथªक लाभ को भी बढ़ा सकता ह।ै 

3. तनाव कम करना: योग के अËयास से मानिसक तनाव कम होता है जो पåरवार के सदÖयŌ के बीच अिधक शांित और संतुलन 

का माहौल बनाता ह।ै 
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4. ÖवÖथ जीवनशलैी को ÿोÂसािहत करना : योग के अËयास से पåरवार के सदÖयŌ को ÖवÖथ जीवनशलैी कì ÿेरणा िमलती ह।ै 

यह उÆह¤ ÖवÖथ खानपान कì आदत¤ डालने, िनयिमत Óयायाम करने और ÖवÖथ रहने के िलए ÿेåरत करता ह।ै 

5. समय कì एकता : पåरवार के सदÖयŌ के बीच योग का अËयास करने से समय कì एकता बनी रहती ह।ै यह उÆह¤ समय को 

साझा करने िमलने और ÿेम िदखाने का मौका देता ह।ै 

सामािजक िवशेषता: योग हम¤ अपने सामािजक संबंधŌ को मजबतू करने म¤ मदद कर सकता ह।ै योग के अËयास से हम अपनी 

सामािजक सहनशीलता, सहयोग और समथªता को बढ़ा सकते ह§। यह हम¤ अपने पåरवार, समदुाय और समाज म¤ सकाराÂमक 

योगदान करने म¤ मदद करता ह।ै तथा हम¤ एक संतुिलत, ÖवÖथ और सकाराÂमक जीवन जीने कì कला िसखाता ह ैऔर समĦृ, 

संतुĶ, अिधक उ°ेिजत बनाता ह।ै 

समृĦता और संतोष: योग हम¤ समĦृता और संतोष कì ÿािĮ के िलए एक मागª ÿदान करता ह।ै यह हम¤ अपने जीवन को एक 

पणूªता और ÿकार के साथ जीने कì कला िसखाता ह ैऔर हम¤ अपने चरम उĥÔेयŌ कì ÿािĮ के िलए ÿेåरत करता ह।ै 

िनÕकषª : 

योग अतंतः Óयिĉ को आÂम -²ान कì ओर ले जाता ह।ै आÂम  -िवकास का अिंतम चरण आÂम-सा±ाÂकार है—Öवयं को 

जानना, अपनी सीमाओ ंसे पार जाना और अपने भीतर िÖथत िदÓयता का अनभुव करना। जब Óयिĉ अपने वाÖतिवक Öवłप 

को पहचान लेता ह,ै तब उसके जीवन से सभी भय, िचंता और Ăम समाĮ हो जाते ह§। वह जीवन के उ¸चतम सÂय का अनभुव 

करता ह ैऔर मन म¤ Öथायी शांित Öथािपत हो जाती ह।ै यही योग का परम लàय ह।ै इस ÿकार योग शरीर, मन, बुिĦ और आÂमा 

सभी ÖतरŌ पर मनÕुय का समú िवकास करता ह।ै यह केवल Óयायाम नहé बिÐक जीवन कì पणूª शलैी ह।ै यह Óयिĉ को 

शिĉशाली बनाता ह,ै उसे शांत करता ह,ै उसे िदशा दतेा ह ैऔर अतंतः उसे उसके उ¸चतम Öवłप तक पहòचँा दतेा ह।ै योग 

वाÖतव म¤ आÂम -िवकास का मागª है—वह मागª जो Óयिĉ को भीतर से बदलता ह ैऔर अतंतः उसे उसके वाÖतिवक Öवłप से 

जोड़ दतेा ह।ै 

िनÕकषªत: योग एक साधना ह ैजो हम¤ शरीर, मन और आÂमा के संतुलन कì िदशा म¤ ले जाती ह।ै योग के अËयास से हम अपने 

जीवन को ÖवÖथ, संतुिलत और खशुहाल बना सकते ह§। इसिलए हम¤ योग को अपने जीवन का एक महÂवपणूª िहÖसा मानना 

चािहए। योग एक ÿाचीन और गहरी साधना ह ैजो हम¤ जीवन के सावªभौिमक सतंुलन कì िदशा म¤ ले जाती ह।ै यह हम¤ शारीåरक, 
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मानिसक और आÅयािÂमक łप से ÖवÖथ ÖवाÖÃय ÿदान करता ह।ै योग के अËयास से हम अपने जीवन को सकाराÂमक बना 

सकते ह§ इससे अपने आप को संतुĶ, िÖथर, और ऊजाªवान महससू कर सकते ह§। इसिलए, योग को एक महÂवपणूª और 

आवÔयक साधना के łप म¤ Öवीकार िकया जा रहा ह,ै यह हम¤ एक समĦृ और पåरपूणª जीवन कì िदशा म¤ ले जाता ह,ै जो हम¤ न 

केवल अपने अतंराÂमा के साथ जोड़ता ह,ै बिÐक हम¤ हमारे पयाªवरण और समाज के साथ भी एकिýत करता ह।ै इसिलए हम¤ 

योग को जीवन का एक महÂवपणूª और अिभÆन िहÖसा बनाना चािहए, जो हम¤ संतĶु, ÖवÖथ, और ऊजाªवान जीवन जीने कì  राह 

पर ले चले । 
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