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कर योग, रह िनरोग 

- अ ण कुमार खोबरे 

  

       योग के आठ अंग बताए गये ह। शु आत म हम बात करते ह यम क  । अपने आपको अनशुासन म रखने 
के िलए यम के अंतगत पांच वभाग ह। पहला हंसा न करना, दसूरा लोभ न करना, तीसरा वचन क  प व ता, 
चौथा वचन क  पणू स यता एव ंपांचवां है कसी से कोई दान न लेना यानी अप र ह । वामी ववेकानदं ने अपनी 
पु तक यान तथा इसक  प ितयां म प  कया है क ये पांच  बात मन, कम और वचन से करना चा हए। दसूरा 
है िनयम । आ खर िनयम या है ? सरल श द  म कह तो शर र क  देखभाल करना, हर दन नान करना और 
सा वक भोजन करना। यम-िनयम के बाद योग का अगले चरण म तीसरा नबंर आता है “आसन” का । आसन 
यानी क मे द ड जसे हम र ढ़ क  ह ड  भी कहते ह, इसके ऊपर यादा जोर न देते हुए कमर, गदन व िसर को 
सीधा रखना। जी हां यह  आसन है, और आसन करना बहुत आसान होता है, बस इसे थोड़ा सा समझने और जानने 
क  ज रत है ये हर कसी के िलए आसान है। आसन क  सीधा संबधं शर र से होता है। ये शर र ह  है जसक  
बदौलत हम दिुनया के हर बड़े से बड़े काय को कर डालते ह, इसिलए शर र का व थ होना बहुत ज र  है।  

     चौथा है “ ाणायाम”। ाणवाय ुको अपने बस म करने के िलए ासं- ांस का संयम है। पाचंवा ंहै “ याहार 
“ यािन क मन को ब हमुखी होने से रोकना और अंतमुखी करना। छटवा ंहै “धारणा”। यानी एक वषय पर अपना 
यान क त या एका िचत करना। सातवां है “ यान” जसे हम अं ेजी म मे डटेशन भी कहते ह। और अंितम है 

“समािध “संपणू साधना का एक ह  ल य है और वह है ान का काश। समािध से यह बहुत आसान हो जाता है। 
हमारे पौरा णक थं  म ऋ ष-मुिन साल -साल जो कठोर तप या कया करते थे, वह तो हम जानते ह  ह। यह योग 
से ह  सभंव है। सांसा रक मोह माया से अपनी इं य  पर काब ूरखते हुए जो य  एका िचत होकर योग करता 
है, वह योगी कहलाता है।   

      योग म यू ंतो सभी मह वपणू है, ले कन सबसे अहम है - ाणायाम और यान। सबसे पहले हम बात करते 
ह ाणायाम क  । य द कोई य  िनयिमत प से ाणायाम करता है तो उसके ाणमय कोश क  काय करने क  
श  बढ़ती है। बाबा रामदेव अपनी पु तक ाणायाम रह य म िलखते ह क ाणायाम करने से ाण श  का 
उ थान होता है। ाणायाम बहुत ह  आसान है । ाणायाम करने के िलए र ढ़ क  ह ड  को सीधा रखना चा हए 
उसके बाद सुखासन, िस ासन, प ासन या व ासन म बठै जाएं। जो य  कसी कारण के नीचे नह ं बठै सकते वे 
भी कुस  पर सीधे बठैकर ाणायाम कर सकते ह।  

 

ाण  का एक नया आयाम देता है ाणायाम 

      ाणायाम क  परू  या म सात याएं होती ह। इस परू  या म कम से कम 20 िमिनट लगते ह। 
पहली या “भ का ाणायाम”। दसूर  या है “कपालभाित”। तीसर  है “बा  ाणायाम” । चौथी है”अनलुोम-
वलोम ाणायाम”। पाचंवा है, “नाड़  शोधन ाणायाम” ।  छटवा है “ ामर  ाणायाम” । और आ खर  या है 

“ओंकार जप”।   

        ाण का मु य रा ता है नािसका यानी नाक, इ ह  नािसका िछ  ारा आती-जाती ासं- ासं 
(Inspiration-Expiration) ह  जीवन और ाणायाम का आधार है। जब ासं शर र म आती है तो मा  वाय ुया 
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आ सीजन ह  नह ं आती वरन एक अखडं द य श  भी अंदर आती है, जो शर र म जीवन-श  को बनाए रखती 
है। यह जीवन श  सभी ओर या  है, जसे हम ई र, भगवान, गॉड, खुदा आ द कुछ भी नाम दे सकते ह, वह 
परम श  तो एक ह  है, और उससे अ छे से जुड़ना और जुड़े रहने का अ यास करना ह  ाणायाम है। अथववेद 
म िलखा है क “ ाणापानौ मृ योमा पातं वाहा” यानी ाण और अपान, ये दोन  मेर  मृ य ुसे र ा कर। ाणायाम 
के बारे म मन ु ने कहा है ”दहा ते धमायमानानां धातूनां ह यथामला:। तथे याणां दहा ते दोषा: 
ाण यिन हात।।” कहने का आशय है, जस कार अ न आ द म तपाने से वण आ द धातुओ ंके मल- वकार न  

हो जाते ह वसेै ह  ाणायाम से इं य  एव ंमन के दोष दरू होते ह। आसान श द  म कह तो ाणायाम ांस- ासं 

के यायाम क  एक प ित है, जससे फेफड़े मजबतू होते ह। र  सचंार क  यव था सधुरने से सम  आरो य एव ं
द घ आय ुका लाभ िमलता है। योगगु  बाबा रामदेव कहते ह क “शहद क  म खी के छ े क  तरह फेफड़  म ाय: 
सात करोड़ तीस लाख “ पजं” जैसे को क होते ह। साधारण ह क  ासं लेने पर उनम से लगभग दो करोड़ िछ  
म ह  ाणवाय ुका संचार होता है। शेष पाचं करोड़ तीस लाख िछ  म ाणवाय ुन पहु ंचने से ये िन य पड़े रहते 
ह। प रणाम यह होता है क इनम जड़ता और मल- वजातीय य जमने लगते ह जससे य (ट बी), खासंी, 
ांकाइ टस जसेै खतरनाक रोग य  को घेर लेते ह। ा णय  म जो य  जस गित से ांस लेता है उसी के 

अनसुार उसक  आय ुभी है। कछुआ क  आय ुचार-चार सौ वष भी पाई जाती है। योग के अ यास से शु आत म 
मनु य क  ासं सं या 8 एव ं ाणायाम व यान के िनयिमत अ यास से 4 तक ासं सं या हो जाती है। अत: 

योग करने वाला योगी 400 वष तक क  द घ आय ुभी ा  कर सकता है।  

 
ाणायाम करने से ये ह गे लाभ  

- ाणायाम से बहतर करोड़ ब तर लाख दस हजार दौ सौ दस ना ड़यां परू  तरह शु  हो जाती ह। इनके शु  
होने से शर र परू  तरह से व थ, कांितमय एव ंबलवा हो जाता है।  

- मनु य म तीन तरह के दोष होते ह, वात, प  और कफ । ये सभी ाणायाम करने से चले जाते ह।  

- उदर रोग ख म हो जाता है एव ंपाचन तं  परू  तरह से सधुर जाता है।  

- मोटापा, क ज, गसै, माइ ेन, हाई लड ेशर, एलज , कोले ोल, दमा, यौन रोग, कडनी, एव ंकसर जैसे-
जैसे रोग मे ाणायाम बहुत उपयोगी है।  

- मन शा त एव ं थर रहता है, चेहरे पर तेज- ओज व स नता रहती है। गु सा नह ं आता है।  

- मधमेुह जसेै रोग भी योग करने से ठ क हो रहे ह। यहां तक क  वशंानगुत मधुमेह भी ाणायाम करने से 
ठ क हो रहे ह।  

- काम, ोध, मद,लोभ दंभ को न  करता है।  

- नकारा मक वचार ख म होते ह एव ंसकारा मक वचार आने लगते ह।  

- य द आपने ाणायाम क  परू  या कर ली तो आप च  के शोधन, भेदन और जागरण ारा 
आ या मक श  क  ाि  कर सकते ह।  

- कपालभाित करने से माथे पर आभा, तेज एव ंओज बढ़ता है। इसे कम से कम पाचं िमनट ज र करना 
चा हए। इसे करते समय मन म सकारा मक भाव रखना चा हए।  
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   “ ाणायाम करने के कुछ िनयम” 

- ाणायाम शु  सा वक िनमल थान पर ह  करना चा हए। अप व  थान म नह  ंकरना चा हए।  

- य द घर के आस-पास दषूण है तो पहले घतृ व गु गल से उस थान को सुग धत कर। या फर घी का 
द पक जलाकर भी कर। 

- ाणायाम के िलए िस ासन, व ासन या प ासन म बठैना ठ क रहता है।  

- योगासन क  तरह ाणायाम करने के िलए भी कम से कम चार या पांच घटें पहले भोजन कर लेना 
चा हए। य द सुबह योग कर रहे ह तो िन य या यानी शौचा द से िनवतृ होकर करना सबसे अ छा होता 
है।  

- ाणायाम शु  म 5-10 िमनट करना चा हए उसके बाद धीरे-धीरे इसे आधे एव ंएक घटें तक कया जा 
सकता है।  

- ाणायाम हमेशा िनयत समय पर कर। ज द  व देर से न कर ।  

- ाणायाम करते समय मन शा त एव ं स न होना चा हए। साथ ह  एका िचत होकर करना चा हए। 

- ाणायाम के द घ अ यास के िलए य  को हचय का पालन करना चा हए।  

- भोजन सा वक ल एव ंदधू, घतृ एव ंफल  का योग वा य के िलए लाभकार  ह।  

- ाणायाम के पवू कई बार “ओम” का ल बा नादपणू उ चारण करना चा हए। भजन क तन भी लाभकार  
है। ऐसा करने से मन शा त एव ंएका  रहता है।  

- ाणायाम धैय के साथ कर उतावलापन न कर।  

- इसी तरह कपालभाित करने से मुखमडंल, म त क पर ओज, तेज, आभा एव ंस दय बना रहता है। सभी 
कार के कफ रोग, दमा, ासं, एलज , साइनस कार के रोग ख म हो जाते ह। दय, फेफड़  एव ं

म त क के सम त रोग दरू हो जाते ह। क जा जसैा खतरनाक रोग भी कपालभाित से ठ क हो जाता है।   

 

यान क  तीन चरण 

वामी ववेकानदं अपनी पु तक यान तथा इसक  प ितया ंम िलखते ह क यान के तीन चरण होते ह। 
पहला वह है जसे धारणा कहते ह। यानी कसी व त ुपर िच  को ठहराना है। जैसे एक िगलास पर आप 
अपने िच  को एका  करो और फर तु ह कुछ दखाई नह ं देता। यान का अथ यह है क मन को 
मोड़कर मन म लगा दया जाए। जतना तुम यान करोगे उतना ह  अिधक तु हारा वकास होगा। थोड़ा 
और अ यास करो, इसे बढ़ाओ ओर यान जम जाएगा। यान एक ऐसी श  जससे हम सब कुछ ा  
कर सकते ह। यान क  श  के ारा ह  आज तमाम वै ािनक त य  क  खोज कर रहे ह। वे अपने काम 
म इतने डूब जाते ह क वय ंएव ंहर व त ुको भलू जाते ह और फर वह महान त य काश क  तरह 
क धता हुआ आता है। यानी आप यान से सब कुछ ा  कर सकते हो। कसी भी वषय पर मन को 
एका  करना ह  यान है।  

यान करने के िलए मह वपणू बात 

- यान करने के िलए एक वतं  कमरा चा हए। इस कमरे को सोने के काम म नह ं लेना चा हए। साथ ह  
इसे प व  रखो। बना नान कये न तो कमरे म वेश कर न ह  यान न कर। आप चाहे तो इस कमरे 
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म सुगिंधत फूल या मन को आनदं देने वाले िच  रख सकते ह। सुबह एव ंशाम को इस कमरे म धूप या 
चंदन आ द जलाएं। जनसे आपके भाव िमलते ह केवल उ ह  य  को कमरे म वेश करवाएं। कमरे म 
कभी भी ोध, कलह, अप व  िच तन न कर।  

- यान कभी भी अ न, जल, जंगल, सखेू प  से ढक  जमीन, चौराहे, कोलाहलपणू थान, डरावने थान, 
द मक का ढेर आ द म नह ं करना चा हए।  

- यान के सबसे अ छा समय सुबह एव ंशाम का होता है। ित दन य द समय िनकाल सके तो दो बार 
यान ज र कर।                                                (  तिुत: मनजु फ चर स वस) 

नोट: मनजु फ चर स वस म छपे लेख  के वचार लेखक के अपने ह। माखनलाल चतुवद  रा ीय प का रता एव ं
संचार व  व व ालय का इनसे सहमत होना आव  यक नह ं है। यहां कािशत साम ी का उपयोग गरै 
 यावसाियक काय  के िलए करने हेतु कसी अनमुित क  आव  यकता नह ं है। मनजु फ चर स वस का उ  लेख 
अव  य कर।  


