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करɅ योग, रहɅ िनरोग 

- अǽण कुमार खोबरे 

  

       योग के आठ अंग बताए गये हɇ। शुǽआत मɅ हम बात करते हɇ यम कȧ । अपने आपको अनशुासन मɅ रखने 
के िलए यम के अंतग[त पांच ǒवभाग हɇ। पहला Ǒहंसा न करना, दसूरा लोभ न करना, तीसरा वचन कȧ पǒवğता, 
चौथा वचन कȧ पणू[ स×यता एव ंपांचवां है Ǒकसी से कोई दान न लेना यानी अपǐरĒह । èवामी ǒववेकानदं ने अपनी 
पèुतक Úयान तथा इसकȧ पƨितयां मɅ èपƴ Ǒकया है Ǒक ये पांचɉ बातɅ मन, कम[ और वचन से करना चाǑहए। दसूरा 
है िनयम । आǔखर िनयम Èया है ? सरल शÞदɉ मɅ कहɅ तो शरȣर कȧ देखभाल करना, हर Ǒदन èनान करना और 
साǔ×वक भोजन करना। यम-िनयम के बाद योग का अगले चरण मɅ तीसरा नबंर आता है “आसन” का । आसन 
यानी Ǒक मेǽदÖड ǔजसे हम रȣढ़ कȧ हÔडȣ भी कहते हɇ, इसके ऊपर Ïयादा जोर न देते हुए कमर, गद[न व िसर को 
सीधा रखना। जी हां यहȣ आसन है, और आसन करना बहुत आसान होता है, बस इसे थोड़ा सा समझने और जानने 
कȧ जǽरत है ये हर Ǒकसी के िलए आसान है। आसन कȧ सीधा संबधं शरȣर से होता है। ये शरȣर हȣ है ǔजसकȧ 
बदौलत हम दिुनया के हर बड़े से बड़े काय[ को कर डालते हɇ, इसिलए शरȣर का èवèथ होना बहुत जǽरȣ है।  

     चौथा है “Ĥाणायाम”। Ĥाणवाय ुको अपने बस मɅ करने के िलए Ƴासं-ĤƳांस का संयम है। पाचंवा ंहै “Ĥ×याहार 
“ यािन Ǒक मन को बǑहमु[खी होने से रोकना और अंतमु[खी करना। छटवा ंहै “धारणा”। यानी एक ǒवषय पर अपना 
Úयान कɅ Ǒġत या एकाĒिचत करना। सातवां है “Úयान” ǔजसे हम अंĒेजी मɅ मेǑडटेशन भी कहते हɇ। और अंितम है 
“समािध “संपणू[ साधना का एक हȣ लêय है और वह है £ान का Ĥकाश। समािध से यह बहुत आसान हो जाता है। 
हमारे पौराǔणक Ēथंɉ मɅ ऋǒष-मुिन सालɉ-साल जो कठोर तपèया Ǒकया करते थे, वह तो हम जानते हȣ हɇ। यह योग 
से हȣ सभंव है। सांसाǐरक मोह माया से अपनी इंǑġयɉ पर काब ूरखते हुए जो åयǒƠ एकाĒिचत होकर योग करता 
है, वह योगी कहलाता है।   

      योग मɅ यू ंतो सभी मह×वपणू[ है, लेǑकन सबसे अहम है - Ĥाणायाम और Úयान। सबसे पहले हम बात करते 
हɇ Ĥाणायाम कȧ । यǑद कोई åयǒƠ िनयिमत ǽप से Ĥाणायाम करता है तो उसके Ĥाणमय कोश कȧ काय[ करने कȧ 
शǒƠ बढ़ती है। बाबा रामदेव अपनी पèुतक Ĥाणायाम रहèय मɅ िलखते हɇ Ǒक Ĥाणायाम करने से Ĥाण शǒƠ का 
उ×थान होता है। Ĥाणायाम बहुत हȣ आसान है । Ĥाणायाम करने के िलए रȣढ़ कȧ हÔडȣ को सीधा रखना चाǑहए 
उसके बाद सुखासन, िसƨासन, पƬासन या वėासन मɅ बठै जाएं। जो åयǒƠ Ǒकसी कारण के नीचे नहȣं बठै सकते वे 
भी कुसȸ पर सीधे बठैकर Ĥाणायाम कर सकते हɇ।  

 

Ĥाणɉ का एक नया आयाम देता है Ĥाणायाम 

      Ĥाणायाम कȧ परूȣ ĤǑĐया मɅ सात ĤǑĐयाएं होती हɇ। इस परूȣ ĤǑĐया मɅ कम से कम 20 िमिनट लगते हɇ। 
पहली ĤǑĐया “भǔƸका Ĥाणायाम”। दसूरȣ ĤǑĐया है “कपालभाित”। तीसरȣ है “बाƻ Ĥाणायाम” । चौथी है”अनलुोम-
ǒवलोम Ĥाणायाम”। पाचंवा है, “नाड़ȣ शोधन Ĥाणायाम” ।  छटवा है “ħामरȣ Ĥाणायाम” । और आǔखरȣ ĤǑĐया है 
“ओंकार जप”।   

        Ĥाण का मुÉय राèता है नािसका यानी नाक, इÛहȣ नािसका िछġɉ Ʈारा आती-जाती Ƴासं-ĤƳासं 
(Inspiration-Expiration) हȣ जीवन और Ĥाणायाम का आधार है। जब Ƴासं शरȣर मɅ आती है तो माğ वाय ुया 
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आÈसीजन हȣ नहȣं आती वरन एक अखडं Ǒदåय शǒƠ भी अंदर आती है, जो शरȣर मɅ जीवन-शǒƠ को बनाए रखती 
है। यह जीवन शǒƠ सभी ओर åयाƯ है, ǔजसे हम ईƳर, भगवान, गॉड, खुदा आǑद कुछ भी नाम दे सकते हɇ, वह 
परम शǒƠ तो एक हȣ है, और उससे अÍछे से जुड़ना और जुड़े रहने का अßयास करना हȣ Ĥाणायाम है। अथव[वेद 
मɅ िलखा है Ǒक “Ĥाणापानौ म×ृयोमा[ पातं èवाहा” यानी Ĥाण और अपान, ये दोनɉ मेरȣ म×ृय ुसे र¢ा करɅ। Ĥाणायाम 
के बारे मɅ मन ु ने कहा है ”दहाÛते धमायमानानां धातूनां Ǒह यथामला:। तथेǔÛġयाणां दहाÛते दोषा: 
ĤाणèयिनĒहात।।” कहने का आशय है, ǔजस Ĥकार अǔÊन आǑद मɅ तपाने से èवण[ आǑद धातुओ ंके मल-ǒवकार नƴ 
हो जाते हɇ वसेै हȣ Ĥाणायाम से इंǑġयɉ एव ंमन के दोष दरू होते हɇ। आसान शÞदɉ मɅ कहɅ तो Ĥाणायाम Ƴांस-ĤƳासं 

के åयायाम कȧ एक पƨित है, ǔजससे फेफड़े मजबतू होते हɇ। रƠ सचंार कȧ åयवèथा सधुरने से समĒ आरोÊय एव ं
दȣघ[ आय ुका लाभ िमलता है। योगगǽु बाबा रामदेव कहते हɇ Ǒक “शहद कȧ मÈखी के छƣे कȧ तरह फेफड़ɉ मɅ Ĥाय: 
सात करोड़ तीस लाख “èपजं” जैसे कोƵक होते हɇ। साधारण हãकȧ Ƴासं लेने पर उनमɅ से लगभग दो करोड़ िछġɉ 
मɅ हȣ Ĥाणवाय ुका संचार होता है। शेष पाचं करोड़ तीस लाख िछġɉ मɅ Ĥाणवाय ुन पहु ंचने से ये िनǔçĐय पड़े रहते 
हɇ। पǐरणाम यह होता है Ǒक इनमɅ जड़ता और मल-ǒवजातीय Ǻåय जमने लगते हɇ ǔजससे ¢य (टȣबी), खासंी, 
ĦांकाइǑटस जसेै खतरनाक रोग åयǒƠ को घेर लेते हɇ। Ĥाǔणयɉ मɅ जो åयǒƠ ǔजस गित से Ƴांस लेता है उसी के 
अनसुार उसकȧ आय ुभी है। कछुआ कȧ आय ुचार-चार सौ वष[ भी पाई जाती है। योग के अßयास से शुǽआत मɅ 
मनçुय कȧ Ƴासं संÉया 8 एव ंĤाणायाम व Úयान के िनयिमत अßयास से 4 तक Ƴासं संÉया हो जाती है। अत: 

योग करने वाला योगी 400 वष[ तक कȧ दȣघ[ आय ुभी ĤाƯ कर सकता है।  

 
Ĥाणायाम करने से ये हɉगे लाभ  

- Ĥाणायाम से बहतर करोड़ बéतर लाख दस हजार दौ सौ दस नाǑड़यां परूȣ तरह शुƨ हो जाती हɇ। इनके शुƨ 
होने से शरȣर परूȣ तरह से èवèथ, कांितमय एव ंबलवा हो जाता है।  

- मनçुय मɅ तीन तरह के दोष होते हɇ, वात, ǒपƣ और कफ । ये सभी Ĥाणायाम करने से चले जाते हɇ।  

- उदर रोग ख×म हो जाता है एव ंपाचन तंğ परूȣ तरह से सधुर जाता है।  

- मोटापा, कÞज, गसै, माइĒेन, हाई Þलड Ĥेशर, एलजȸ, कोलेèĚोल, दमा, यौन रोग, Ǒकडनी, एव ंकɇ सर जैसे-
जैसे रोग मे Ĥाणायाम बहुत उपयोगी है।  

- मन शाÛत एव ंǔèथर रहता है, चेहरे पर तेज- ओज व ĤसÛनता रहती है। गèुसा नहȣं आता है।  

- मधमेुह जसेै रोग भी योग करने से ठȤक हो रहे हɇ। यहां तक कȧ वशंानगुत मधुमेह भी Ĥाणायाम करने से 
ठȤक हो रहे हɇ।  

- काम, Đोध, मद,लोभ दंभ को नƴ करता है।  

- नकारा×मक ǒवचार ख×म होते हɇ एव ंसकारा×मक ǒवचार आने लगते हɇ।  

- यǑद आपने Ĥाणायाम कȧ परूȣ ĤǑĐया कर ली तो आप चĐɉ के शोधन, भेदन और जागरण Ʈारा 
आÚयाǔ×मक शǒƠ कȧ ĤािƯ कर सकते हɇ।  

- कपालभाित करने से माथे पर आभा, तेज एव ंओज बढ़ता है। इसे कम से कम पाचं िमनट जǽर करना 
चाǑहए। इसे करते समय मन मɅ सकारा×मक भाव रखना चाǑहए।  
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   “Ĥाणायाम करने के कुछ िनयम” 

- Ĥाणायाम शुƨ साǔ×वक िनम[ल èथान पर हȣ करना चाǑहए। अपǒवğ èथान मɅ नहȣ ंकरना चाǑहए।  

- यǑद घर के आस-पास Ĥदषूण है तो पहले घतृ व गÊुगल से उस èथान को सुगǔÛधत करɅ। या Ǒफर घी का 
दȣपक जलाकर भी करɅ। 

- Ĥाणायाम के िलए िसƨासन, वėासन या पƬासन मɅ बठैना ठȤक रहता है।  

- योगासन कȧ तरह Ĥाणायाम करने के िलए भी कम से कम चार या पांच घटें पहले भोजन कर लेना 
चाǑहए। यǑद सुबह योग कर रहे हɇ तो िन×यǑĐया यानी शौचाǑद से िनवतृ होकर करना सबसे अÍछा होता 
है।  

- Ĥाणायाम शुǽ मɅ 5-10 िमनट करना चाǑहए उसके बाद धीरे-धीरे इसे आधे एव ंएक घटें तक Ǒकया जा 
सकता है।  

- Ĥाणायाम हमेशा िनयत समय पर करɅ। जãदȣ व देर से न करɅ ।  

- Ĥाणायाम करते समय मन शाÛत एव ंĤसÛन होना चाǑहए। साथ हȣ एकाĒिचत होकर करना चाǑहए। 

- Ĥाणायाम के दȣघ[ अßयास के िलए åयǒƠ को Ħàहचय[ का पालन करना चाǑहए।  

- भोजन साǔ×वक लɅ एव ंदधू, घतृ एव ंफलɉ का Ĥयोग èवाèØय के िलए लाभकारȣ हɇ।  

- Ĥाणायाम के पवू[ कई बार “ओम” का लàबा नादपणू[ उÍचारण करना चाǑहए। भजन कȧत[न भी लाभकारȣ 
है। ऐसा करने से मन शाÛत एव ंएकाĒ रहता है।  

- Ĥाणायाम धैय[ के साथ करɅ उतावलापन न करɅ।  

- इसी तरह कपालभाित करने से मुखमडंल, मǔèतçक पर ओज, तेज, आभा एव ंसɋदय[ बना रहता है। सभी 
Ĥकार के कफ रोग, दमा, Ƴासं, एलजȸ, साइनस Ĥकार के रोग ख×म हो जाते हɇ। éदय, फेफड़ɉ एव ं
मǔèतçक के समèत रोग दरू हो जाते हɇ। कÞजा जसैा खतरनाक रोग भी कपालभाित से ठȤक हो जाता है।   

 

Úयान कȧ तीन चरण 

èवामी ǒववेकानदं अपनी पèुतक Úयान तथा इसकȧ पƨितया ंमɅ िलखते हɇ Ǒक Úयान के तीन चरण होते हɇ। 
पहला वह है ǔजसे धारणा कहते हɇ। यानी Ǒकसी वèत ुपर िचƣ को ठहराना है। जैसे एक िगलास पर आप 
अपने िचƣ को एकाĒ करो और Ǒफर तुàहɅ कुछ Ǒदखाई नहȣं देता। Úयान का अथ[ यह है Ǒक मन को 
मोड़कर मन मɅ लगा Ǒदया जाए। ǔजतना तुम Úयान करोगे उतना हȣ अिधक तुàहारा ǒवकास होगा। थोड़ा 
और अßयास करो, इसे बढ़ाओ ओर Úयान जम जाएगा। Úयान एक ऐसी शǒƠ ǔजससे हम सब कुछ ĤाƯ 
कर सकते हɇ। Úयान कȧ शǒƠ के Ʈारा हȣ आज तमाम व£ैािनक तØयɉ कȧ खोज कर रहे हɇ। वे अपने काम 
मɅ इतने डूब जाते हɇ Ǒक èवय ंएव ंहर वèत ुको भलू जाते हɇ और Ǒफर वह महान तØय Ĥकाश कȧ तरह 
कɋधता हुआ आता है। यानी आप Úयान से सब कुछ ĤाƯ कर सकते हो। Ǒकसी भी ǒवषय पर मन को 
एकाĒ करना हȣ Úयान है।  

Úयान करने के िलए मह×वपणू[ बातɅ 
- Úयान करने के िलए एक èवतंğ कमरा चाǑहए। इस कमरे को सोने के काम मɅ नहȣं लेना चाǑहए। साथ हȣ 

इसे पǒवğ रखो। ǒबना èनान Ǒकये न तो कमरे मɅ Ĥवेश करɅ न हȣ Úयान न करɅ। आप चाहे तो इस कमरे 
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मɅ सुगिंधत फूल या मन को आनदं देने वाले िचğ रख सकते हɇ। सुबह एव ंशाम को इस कमरे मɅ धूप या 
चंदन आǑद जलाएं। ǔजनसे आपके भाव िमलते हɇ केवल उÛहȣ åयǒƠ को कमरे मɅ Ĥवेश करवाएं। कमरे मɅ 
कभी भी Đोध, कलह, अपǒवğ िचÛतन न करɅ।  

- Úयान कभी भी अǔÊन, जल, जंगल, सखेू पƣɉ से ढकȧ जमीन, चौराहे, कोलाहलपणू[ èथान, डरावने èथान, 
दȣमक का ढेर आǑद मɅ नहȣं करना चाǑहए।  

- Úयान के सबसे अÍछा समय सुबह एव ंशाम का होता है। ĤितǑदन यǑद समय िनकाल सके तो दो बार 
Úयान जǽर करɅ।                                                (Ĥè तिुत: मनजु फȧचर सǒव[स) 

नोट: मनजु फȧचर सǒव[स मɅ छपे लेखɉ के ǒवचार लेखक के अपने हɇ। माखनलाल चतुवȶदȣ राƶीय पğकाǐरता एव ं
संचार ǒवæ वǒवƭालय का इनसे सहमत होना आवæ यक नहȣं है। यहां Ĥकािशत सामĒी का उपयोग गरै 
å यावसाियक कायɟ के िलए करने हेतु Ǒकसी अनमुित कȧ आवæ यकता नहȣं है। मनजु फȧचर सǒव[स का उã लेख 
अवæ य करɅ।  


