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S.No.4.5.7 

योगाßयास से जनसाधारण के ͧलए योग के लाभ: 

 

1. शरȣर के लचीलेपन मɅ वɮृͬध 

2. मांसपेͧ शयɉ कȧ सǺुढ़ता एव ंè फूǓत [ को बढ़ाता है 

3. सहन शिÈत एव ंधीरज मɅ वɮृͬध   

4. शारȣǐरक è वाè Ø य मɅ वɮृͬध  

5. बेहतर मनोयोग Ĥबɮध, è मǓृत एवं  एकाĒता  

6. æवसन, ऊजा[ और जीवन शिÈत मɅ वɮृͬध  

7. एक संतुͧलत चयापचय बनाए रखने मɅ।  

8. वजन मɅ कमी 

9. बेहतर ǿदय और रÈ त संचरण मɅ वɮृͬध  

10. बेहतर कसरती Ĥदश[न 

11. चोट से बचाव  

12. सामाÛ य è वाè Ø य मɅ वɮृͬध 

13. सकारा×मक è वाè Ø य åयवहार और सͩĐय जीवन शैलȣ मɅ बढ़ोतरȣ 

14. रोगɉ मɅ कमी होना।  

15. बेहतर मानव Ĥदश[न 

16.  बेहतर लचक और तनाव के Ĥबंधन कȧ योÊ यता। 
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ͬचͩक×सा मɅ योग के लाभ 

 
 

एकȧकृत मन-शरȣर औषͬध के Ǿप मɅ योग के कुछ लाभ Ǔनàनͧलͨखत हɇ: 
 

1. यह ͪवͧभÛन शुɮͬध ͩĐयाओं के माÚयम से शरȣर मɅ एकǒğत ͪवषाÈत पदाथɟ को साफ 

करता है और सêु म å यायाम (शरȣर के सभी अंगɉ के ͧलए सरल गǓत) के माÚयम से 

ͧशͬथलता और हã केपन कȧ भावना उ×पÛन करता है।  शरȣर के ͪवͧभÛ न मागɟ मɅ Ĥाण के 

मÈुत Ĥवाह से रोग ĤǓतरोधक ¢मता मɅ वɮृͬध होती है और शरȣर को सĐंमण से बचाता 

है। 

2. उͬचत पौिçटक आहार के साथ एक योͬगक जीवनशैलȣ को अपनाने से सकारा×मक 

एंटȣऑिÈसडɅट मɅ वɮृͬध होती है।  इस Ĥकार से मÈुत कणɉ को ǓनिçĐय करते हुए, जीवन 

ऊजा[ के साथ पोषक त×वɉ के कायाकãप भंडार को उपचय, पुनयȾजी और उपचार ĤͩĐयाओं 

पर काम करने मɅ स¢म बनाता है। 

3. æ वॉस के साथ-साथ शरȣर कȧ गǓतͪवͬधयɉ को एकȧकृत कर मनोशारȣǐरक तारतà य 

ͪवकͧसत करता है।   योग मɅ भौǓतक शरȣर का संबंध अÛनमय कोष (हमारा शारȣǐरक 

अिèत×व) और मन से मनोमय कोष (हमारा मनोवै£ाǓनक अिèत×व) से है।  जैसा ͩक 

Ĥाणमय कोष (æ वॉस कȧ ऊजा[ ɮवारा िèथर हमारा शारȣǐरक अिèत×व) उनके बीच िèथत है, 

æ वॉस मनोदैǑहक सɮभाव कȧ धरुȣ है।   æ वॉस को धीमा करने से मन शांत होता है और एक 

ͧशͬथलȣकरण ĤǓतͩĐया उ×पÛन होती है। 

4. शारȣǐरक èवाèØय: यह ǒबना ͩकसी Ĥकार के तनाव के िèथर और आरामदायक तरȣके से 

कȧ जाने वालȣ ͪवͧभÛन शारȣǐरक मġुाओं के माÚयम से पूरे शरȣर को िèथर करता है। 

शारȣǐरक संतुलन और è वयं के साथ सहजता कȧ भावना मानͧसक / भावना×मक संतुलन 

को बढ़ाती है और सभी शारȣǐरक ĤͩĐयाओं को èवèथ तरȣके से काम करने मɅ स¢म 

बनाती है।  योग मÚयम शारȣǐरक गǓतͪवͬध का एक Ĥकार है जो यǑद ĤǓतǑदन ͩकया जाये 

तो काͫड [योरेिèपरेटरȣ è वाè Ø य को सुधारता है। 
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5. मानͧसक èवाèØय: योग से ĤाÜ त ͪवĮाम व आराम से मन शांत होता है,  तनाव जǓनत  

åयवहार और भावनाएँ कम होती हɇ और å यिÈत को ͩकसी भी Ĥकार कȧ िèथǓतयɉ से 

Ǔनपटने मɅ मदद ͧमलती है।  æवॉस को धीमा करने से मन शांत होता है और साधक को 

रोगĤǓतरोधक ¢मता कȧ िèथǓत मɅ लाता है और तनाव के ĤǓत उसकȧ ĤǓतͩĐयाओं तथा 

उसके Ĥबंधन मɅ मदद करता है।  मूड से संबंͬ धत ͪवकारɉ, ɮͪवĢुवी ͪवकारɉ, ͪवͯ¢Üतता से 

संबंͬधत ͪवकारɉ और कई िèथǓतयɉ मɅ जहाँ दवा और परामश[ कȧ आवæयकता होती है, 

योग उपयोगी पाया गया  है। 

6. योग Ēंथɉ के अनुसार सĐंमण और दद[ Ĥाण या जीवन ऊजा[ मɅ ठहराव के ͬचÛ ह हɇ। 

योगासनɉ और Ĥाणायाम का अß यास करके Ĥाण के Ĥवाह को बढ़ाना ऑÈसीडǑेटव तनाव 

और सĐंमण को कम करने के ͧलए जाना जाता है। मन को शांत करने से मिèतçक के 

उÍच कɅ ġȣय ऊजा[ ǒबÛ द ुसͩĐय होते हɇ जो दद[ का शमन करते हɇ और दद[ को सहन करने 

कȧ सीमा को बढ़ाते हɇ। 

7.  योग ͩĐ याओं/अß यासɉ के माÚयम से एक आंतǐरक शाǓंत का वातावरण बनाता है जो 

बदले मɅ होमोèटैǑटक तंğ को सामाÛय बनाने मɅ स¢म करता है।  योग से ͪवĮाम एवं 

आराम ĤाÜ त होता है जो तनाव कȧ ĤǓतͩĐया के बाद कȧ िèथǓत को सामाÛय èतर पर 

वापस लाने मɅ मदद करता है।   योग जीवन के सभी èतरɉ पर संतुलन या सम×वम ् कȧ 

बात करता है।    मानͧसक संतुलन से शारȣǐरक संतुलन बनता है और शारȣǐरक सतुंलन से 

मानͧसक। 

8. शारȣǐरक और मानͧसक तकनीकɉ के माÚयम से शरȣर-भावना-मन कȧ जǑटलताओं को 

ͧशͬथल करता है जो हमारे शरȣर के बाहरȣ और आंतǐरक तनावɉ के ĤǓत दद[ कȧ सीमा 

और सहन करने कȧ ¢मता को बढ़ाती हɇ।  यह ͬचͩक×सा कȧ कई िèथǓतयɉ के कारण 

उसके ल¢णɉ से पीͫड़त å यिÈतयɉ के जीवन कȧ गुणवƣा को बढ़ाता है।.  

9. यह यम-Ǔनयम और ͪवͧभÛन योͬगक मनोवै£ाǓनक ͧसɮधांतɉ के माÚयम से जीवन और 

नैǓतक-जीवन के ĤǓत सहȣ Ǻिçटकोण से आ×मͪवæवास और आंतǐरक ͬचͩक×सीय ¢मताओं 

को बढ़ाता है।   ͬचͩक× सा, è वाè Ø य ĤािÜत,  कायाकãप और पुन: èफूǓत[ के ͧलए भरोसा, 

आ×मͪवæवास और आंतǐरक शिÈत सबसे अͬधक मह× वपूण[ एवं आवæयक हɇ। 
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10. रोग ĤǓतरोधक ¢मता को बढ़ाने और जीण[ सĐंमण कȧ रोकथाम मɅ योग मह×वपूण[ 

भूͧ मका Ǔनभाता है जो कई बीमाǐरयɉ के मूलभूत कारण हɇ।  योग के इàयूनोमॉɬयूलेटरȣ 

और एंटȣ-इÛÝलेमेटरȣ Ĥभाव हाइपोथलैमोͪपɪयूटरȣ एͫĜनल एिÈसस,  परानुकंपी  

एĜनेोमेडुलरȣ एिÈसस पर इसके Ĥभाव और ऑÈसीडǑेटव तनाव मɅ कमी से Ĥभाͪवत होते 

हɇ। 
 

11. योग मानव शरȣर कȧ सभी Ĥणाͧलयɉ को सामाÛय अवè था मɅ लाने कȧ Ǒदशा मɅ काम 

करता है िजसमɅ साइको-Ûयूरो-इàयूनो-एंडोĐाइन एिÈसस पर ͪवशेष जोर Ǒदया जाता है। 

अपनी रोग Ǔनवारक और पुनèथा[पना×मक ¢मताओं के अलावा, योग का उɮदेæय 

सकारा×मक èवाèØय को बढ़ावा देना है जो अपने जीवनकाल मɅ होने वालȣ èवाèØय 

चनुौǓतयɉ से Ǔनपटने मɅ हमारȣ सहायता करेगा।  सकारा×मक èवाèØय कȧ यह अवधारणा 

आधǓुनक èवाèØय सेवा के ͧलए योग के अɮͪवतीय योगदानɉ मɅ से एक है Èयɉͩक रोग 

Ǔनवारण के साथ-साथ जनता के èवाèØय संर¢ण व Ĥो× साहन मɅ योग कȧ एक मह× × वपूण[ 

भूͧ मका है।   यह ͩकफायती भी है और रोͬगयɉ को लाभािÛवत करने के ͧलए एकȧकृत तरȣके 

से अÛय औषͬध Ĥणाͧलयɉ के साथ ͧमलकर उपयोग मɅ लाया जा सकता है। 

 

--------- 
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घर पर योग करने के ͧलए सुझाव 
 

1.  ͨखड़कȧ के Ǔनकट का कोई èथान या ऐसा èथान चुǓनए जहा ँपर पया[Üत हवा एवं सूय[ का 

Ĥकाश हो । Ǔनयͧमत Ǿप से योग करने के ͧलए एक सुͪ वधाजनक èथान चुन लȣिजए ।  

2.  वह èथान, फनȸचर तथा अÛय अवरोधɉ से, जो हमारȣ गǓतͪवͬधयɉ को सीͧमत करते हɉ, 

मÈुत होना चाǑहए। आप कहȣं भी योग का अßयास कर सकते हɇ जहाँ कहȣं आपके पास 

पया[Üत जगह है तथा मेज, कुसȸ आǑद से टकराने का खतरा नहȣं है ।  

3.  योग अßयास करते समय खालȣ दȣवारɉ, तͩकये तथा कंबलɉ को सहायक उपकरण  

  कȧ तरह Ĥयोग मɅ ला सकते हɇ।  

4.  योग अßयास करते समय न ͩफसलने वालȣ मटै का इèतेमाल करɅ ताͩक ͬगरने या चोट 

लगने से बच सकɅ ।  

5.  योग अßयास कȧ शुǽआत वॉम[अप से तथा समापन शवासन से करɅ। 

6.  योग अßयास करने के ͧलए तथा योग मैट ǒबछाने के ͧलए 7x 4 फȧट का èथान पया[Üत 

होना चाǑहए। यǑद पǐरवार के सदèय साथ मɅ योगाßयास करते हɇ तो बड़े èथान का चयन 

करना चाǑहए।  

7.  यǑद पǐरवार के सदèय एक साथ योगाßयास करते हɇ तो एक सदèय ͧश¢क या Ĥदश[क 

कȧ भूͧमका Ǔनभाते हुए अßयास कर सकते हɇ।  

8.  हम दरूदश[न या अÛय ͩकसी चैनल पर सवेरे Ǒदखाए जाने वाले योग के अßयासɉ का 

अवलोकन करके उन अßयासɉ को दोहरा सकते हɇ। 

9.  बाकȧ लोग अßयास के ͧलए योग चनैल तथा ऑनलाइन क¢ाओं के सदèय बन सकते हɇ। 

10.  योग अßयास करते समय हमɅ सामाÛय Ǒदशा-Ǔनदȶशɉ तथा करने योÊय एवं न करने योÊय 

बातɉ का Úयान रखना चाǑहए।  

11.  यǑद आपको कोई èवाèØय सàबÛधी समèया है तो ͪवशेष£ से परामश[ करना चाǑहए। 

12.  छत पर या खलेु èथानɉ पर भी योग का अßयास ͩकया जा सकता है यǑद वह èथान धूल, 

शोर गुल, Ĥदषूण से मुÈत है तथा साफ-सुथरा है।  
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योगाß यास मɅ È या करɅ È या न करɅ: 

करɅ: 

1. शौच का अथ[  है è वÍ छता – यह योग के अß यास के ͧलए एक मह× वपूण[ शत[ है।  इसमɅ 

पǐरवेश, शरȣर और मन कȧ è वÍ छता शाͧमल है।  

2. आसनɉ का अß यास खालȣ पेट ͩकया जाना चाǑहए।  यǑद आप कमजोरȣ महसूस कर रहे 

हɇ तो गुनगुने पानी मɅ थोड़ा सा शहद ͧमलाकर उसका सेवन कर सकते हɇ। 

3. योग का अß यास शुǾ करने से पहले मğूाशय और पेट खालȣ होना चाǑहए।  

4. योगाß यास Ĥाथ[ना या एक आéवान  के साथ शुǾ होना चाǑहए È यɉͩक यह मन को शातं 

करने के ͧलए एक अनुकूल वातावरण बनाता है। 

5. शरȣर और æ वॉस के ĤǓत जागǾक रहते हुए योगाß यास को बड़ ेआराम से, धीरे-धीरे ͩकया 

जाना चाǑहए। 

6. ͩकसी भी Ĥकार कȧ शारȣǐरक ¢Ǔत से बचने के ͧलए योगाß यास करने से पहले सêू म 

å यायाम का अß यास करना चाǑहए। 

7. आसनɉ का अß यास धीरे-धीरे ͩकया जाना चाǑहए और कǑठन आसनɉ का अß यास 

सावधानी पूव[क करना चाǑहए। 

8. साि×वक भोजन करɅ।  मांस, अंड,े Ü याज, लहसुन और मशǾम इ× याǑद का सेवन न करɅ। 

9. योग का अß यास करने से पहले शरȣर मɅ जल का उͬचत è तर बनाए रखɅ।  

10. सुͪ वधापूण[, सुलभ और आरामदायक कपड़ े पहनɅ।  हã के और आरामदायक सूती कपड़ े

अß यास के दौरान पहनने से शरȣर कȧ गǓतशीलता बनी रहती है। 

11. योग का अß यास सुखद व हवादार वातावरण वाले क¢ मɅ करना चाǑहए।   
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12. ऐसी दरȣ का Ĥयोग करɅ जो योगाß यास के दौरान शरȣर को िèथरता Ĥदान करे।  

13. योगासन करते समय æ वॉसɉ के ĤǓत सजग रहɅ।  

14. शाǓंत और शीतलता ĤाÜ त करते हुए ͧशͬथलȣकरण अß यासɉ के साथ योगाß यास के सğ 

को समाÜ त करना चाǑहए।  

15. तब तक æ वॉस को रोककर न रखɅ जब तक ͩक योगाß यास के दौरान ͪवशेष Ǿप से ऐसा 

करने के ͧलए कहा न जाए।     

16. æ वॉस हमेशा नाͧसका से लेनी चाǑहए जब तक ͩक कोई अÛ य Ǔनदȶश न Ǒदया गया हो। 

17. शरȣर को सÉ त न करɅ और å यथ[ व अनावæ यक ͨखचंाव न दɅ। 

18. अपने शरȣर कȧ ¢मता के अनुसार हȣ अß यास करना चाǑहए।  अÍ छे पǐरणाम ĤाÜ त 

करने मɅ कुछ समय लगता है, इसͧलए लगातार और Ǔनयͧमत अß यास करते रहना बहुत 

आवæ यक है। 

19. Ĥ× येक योगाß यास के ͧलए सावधाǓनयाँ/सीमाएँ होती हɇ िजÛ हɅ हमेशा Ú यान मɅ रखना 

चाǑहए।  

20. योगाß यास के सğ का समापन Ú यान/गहरे मौन/संकã प/शाǓंत पाठ आǑद के साथ होना 

चाǑहए।  

21. आÚ याि×मक साधक के ͧलए यम और Ǔनयम योग के नैǓतक Ǒदशा-Ǔनदȶश और अनुशासन 

हɇ, जो पतंजͧल के अç टांग योग के पहले दो चरणɉ मɅ वͨण[त हɇ।  ये सब एक साथ 

ͧमलकर एक नैǓतक आचार संǑहता बनाते हɇ।   

Ǔनयम व ेहɇ िजनका अनुपालन करना चाǑहए।  इसमɅ शाͧमल है शौच: अथा[त पͪवğता, मन कȧ वाणी और शरȣर 

è पç टता,  संतोष: सÛ तुिçट जसैी भी पǐरिèथǓत हो दसूरɉ कȧ è वीकाय[ता è वयं के ͧलए आशावाद हɇ; तपस:् 
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अिèथरता, आ× म-अनुशासन (8) लगातार Ú यान, Ǻढ़ता; è वाÚ याय: è वयं का अÚ ययन, आ× म-ĤǓतǒबबं, è वयं के 

ͪवचारɉ, वाणी और काय[ का आ× मǓनरȣ¢ण; ईæ वर Ĥͨणधान (परमा× मा/सवȾÍ च चेतना।)  

नहȣं करɅ:  

1. योग का अß यास जã दबाजी या तीĭ तनाव कȧ िèथǓत, थकावट, बीमारȣ कȧ िèथǓत मɅ 

नहȣं ͩकया जाना चाǑहए।  

2. मǑहलाओं को ͪवशेषकर अपने माͧसक धम[ के दौरान Ǔनयͧमत Ǿप से योग अß यास करने 

से  बचना चाǑहए।   इसके बजाय ͧशͬथलȣकरण के अß यास और Ĥाणायाम ͩकया जा 

सकता है।  

3. भोजन के तुरंत बाद योग न करɅ।  कम से कम 2 से 3 घंटे तक कȧ Ĥती¢ा करɅ। 

4. योग करने के बाद 30 ͧमनट तक न तो पानी ͪपएं और न हȣ खाना खाएं और न हȣ 

è नान करɅ। 

5. बीमारȣ, सज[रȣ या ͩकसी मोच या ĥैÈ चर के दौरान योगाß यास से बचना चाǑहए।  

ͪवशेष£ɉ से परामश[ लेने के बाद योग को ͩफर से शुǾ ͩकया जा सकता है।  

6. योग के बाद कǑठन å यायाम न करɅ। 

7. ĤǓतकूल मौसम मɅ योग का अß यास न करɅ (बहुत गम[, बहुत ठंडा  या नमी युÈ त 

ͬचपͬचपा)  

8. योग Ēंथɉ के अनुसार ͩकसी आÚ याि×मक साधक के ͧलए यम का पालन करने कȧ 

आवæ यकता है।   ये मूल ͧसɮधांत हɇ िजनका पालन आÚ याि×मक ͪवकास मɅ अĒसर होने 

के ͧलए ͩकया जाता है।   

9.  इनमɅ अǑहसंा (Ǒहसंा न करɅ) स× य ; अè तेय (चोरȣ नहȣं करɅ) Ħéमचय[ (वैवाǑहक Ǔनç ठा, 

यौन संयम) अपǐरĒह (आवæ यकता से अͬधक संचय न करɅ) अÛ य गुण जैसे Ĥण, धैय[, 
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¢मा; धǓृत: भाÊ य, लê य तक पहँुचने के ͧलए Ǻढ़ता, दया: अनुकंपा आज[व: ईमानदारȣ, 

ͧमताहार: साि×व क आहार को भी अपनाना चाǑहए और िजतनी भूख उतना हȣ भोजन 

करɅ।  यǑद आपको कोई è वाè Ø य संबंधी समè या है या आप गभ[वती हɇ  तो योग का 

अß यास शुǾ करने से पहले è वाè Ø य ͪवशेष£ɉ से परामश[ करɅ।     

   

 



Point No. 4.5.6 & 4.5.7
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