


हमारी दर�ि�ू

गणव�ा और उ�पादकता के उ�चतम अतररा��ीय मानक�, �ौ�ोिगक�य एव पया�वरणीय उ�क�ता से य� ृु ं ं ु
िव��तरीय खनन कपनी के �प म � उभरना और भारत म � अनलाभीकरण एव पलै ेटीकरण उ�ोग म � अ�णी ं ु ं
बनना और वैि�क िव�सनीयता �थािपत करना।

हमारा ल�य

· िव�ास और आपसी अनलाभ� के आधार पर सहज आपित� �खला सिनि�त करने के िलए �ाहक� ृु ू ं ु
और पित�कता�ओ साथ दीघक� ालीन सबध बनाना ।ू ं ं ं

· नैितकता और स�यिन�ा के साथ �यापार ।

· कपनी के उ�पादन के��� के आस-पास क� सामािजक, आिथ�क प�रि�थित म � सधार करने का �यास ं ु
करना।

· सतत �ानाज�न करना ।

· �ौ�ोिगक� और बदलते वैि�क प�र��य क� अनकलनशीलता । ु ू

· कमच� ा�रय� को िवकास के अवसर, मा�यता और �ितफल �दान करना ।

हमारा उ�े�य 

· िव�तारण और िविविधकरण �ारा �गित ।

· नए बाज़ार और अवसर� का पता लगाना ।

· ��म� म � प�रवत�न लाते हए लागत कटौती �ारा �ित�पधा� बनाना।�

· िविविधकत कारोबारी यिनट� बनाते हए कारोबार के नए �े�� का पता लगाना। ृ �ू

· �ान, कौशल और अिभवित म � सधार लाने के िलए कािमक� � के �मता िनमा�ण म � लगातार िनवेश ृ ु
करना हमारे म�य नैितक म�य। ु ू
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जीवनचया� तय कर�

हालािक हमारे पेशवेर जीवन म � काफ� अड़चन� आ गई ह � और हम म � से अिधकाश लोग घर� से काम कर रह ेह,�  ं ं
इसके बावजद यह ज�री ह ैिक हम अपने िलए एक �टीन तय कर� और उस पर कायम रह।�  िदनचया� सिनि�त हो ू ु
तो इससे तनाव घटता ह ैऔर मानिसक �वा��य बेहतर होता ह।ै आपके �टीन म � ब�च� को उनक� पढ़ाई म � मदद 
करना, घर से ऑिफस के काम परे करना, खाना बनाना, घर के दसरे काम करना और आसन, �यायाम, ू ू
�ाणायाम आिद �वा��य सबधी उपाय भी शािमल ह� तो बेहतर ह।ैं ं

�वा��यकर भोजन कर� और खाने का समय िनि�त रख�

�वा��यकर भोजन बहत मह�वपण � ह।ै चीनी य� पेय पदाथ� क� बजाय अिधक से अिधक पानी का सेवन कर�, � ू ु
अपने भोजन म � सोिडयम और नमक का उपयोग घटाए। भोजन कम घी, तेल और बटर से पकाए। �यादा फैट ं ं
वाले मीट क� बजाय सीफड खाए, �यादा से �यादा स�जी और फल खाए। घर पर रहने क� वजह से आपके ू ं ं
खान-पान पर भी असर पड़ सकता ह।ै शोध बताते ह � िक अिनयिमत और असमय भोजन करने से आपके 
�वा��य पर नकारा�मक �भाव पड़ सकता ह।ै घर पर रहते हए, आपको सलाह दी जाती ह ैिक अपने भोजन क� �
िनयिमतता बनाए रख।�

न�द परी कर�ू

िनयिमत �प से आप िजतना सोते थे, उसे ज�र परा करने क� कोिशश कर� �य�िक पया�� न�द बहत ज�री ह।ै हर �ू
रोज के िलए सोने का एक सामा�य समय और उठने का समय तय रख।�  इससे आप बेहतर �प से न�द परी कर ू
पाएगे और सबह उठते हए तरो-ताजा महसस कर�गे। सा�य बताते ह � िक जो लोग न�द परी नह� करते उनको �ं ु ू ू
�यादा मानिसक और शारी�रक सम�याए होती ह।�  न�द क� कमी से आपक� मौजदा मानिसक और शारी�रक ं ू
�वा��य सम�याए भी बढ़ सकती ह।�  अगर आप रात को पया�� (वय�क� के िलए 7 से 9 घटे) न�द परी करते ह � तो ं ं ू
इससे आपक� सीखने क� �मता, �मित, मड और �दय का �वा��य बेहतर होगा और साथ ही रोग �ितरोधक ृ ू
�मता भी बेहतर रहगेी।

�यायाम/योग

इन िदन� आप घर� म � ज�र ह,�  लेिकन सि�य रहना और शरी�रक गितिविधय� को जारी रखना बहत ज�री ह।ै �
�यायाम और योग से आपका शारी�रक और मानिसक �वा��य दोन� ही बेहतर हो सकता ह।ै अगर आपके 
इलाके म � इस पर कोई �ितबध नह� हो तो आप बाहर िनकल कर टहल ल�। अगर बाहर जाने क� इजाजत नह� ह ैं
तो भी कई �यायाम ह � जो आप आसानी से घर के अदर कर सकते ह,�  जैसे एक ही जगह पर खड़े-खड़े उछलना, ं
दड बैठक या पश-अप। या िफर घर के अदर एक जगह पर बैठे रहने क� बजाय कोिशश क�िजए िक कछ-कछ दरे ं ु ं ु ु
अदर सीिमत जगह पर ही टहलते रह।�  आप चाह � तो अपने �यायाम म � थोड़ा वजन उठाने को भी शािमल कर ं
सकते ह।�  इसके िलए अगर डबल आिद नह� ह � तो पानी क� बोतल या केन का उपयोग कर सकते ह।�  इसी तरह ं

कोरोना काल म� तद��तीं ु
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योग तो छोटे कमरे म � भी िकया जा सकता ह।ै

घर से काम करते हए उ�पादकता बढ़ाए� ं

बहत से लोग इन िदन� घर� से द�तर का काम कर रह ेह।�  अगर आप या आपके प�रवार का कोई सद�य ऐसा कर �
रहा ह ैतो नीच ेिदए कछ न�ख ेअपना सकता ह।ै इससे इस नए माहौल म � काम करते हए वह अपनी उ�पादकता �ु ु
बढ़ा सकता ह-ै

घर के अदर ही एक काय��थल बना ल�ं

घर म � अपनी सीिमत जगह के अदर ही अपने काम करने का �थान तय कर ल�। यह चाह ेखाली पड़ा गे�ट �म हो ं
या िफर आपके िडनर टेबल का ही एक कोना हो। इससे आपको ऑिफस म � या काम पर होने का एहसास होगा। 
साथ ही घर और द�तर के काम का फक�  भी बना रहगेा। अगर इस जगह पर कछ �ाकितक रोशनी, ताजी हवा, ृु
एक-दो पौध ेया बाहर का नजारा िदख ेतो इससे आपका मड बेहतर बना रहगेा और आपक� रचना�मकता और ू
उ�पादकता बनी रहगेी।

चहल-पहल कर�

काम करते हए भी यह सिनि�त कर� िक हर घटे कम से कम एक-दो िमनट के िलए भी उठ कर खड़े ह� जाए। लबे � ु ं ं ं
समय तक बैठे रहने से आपके शरीर का मटेाबोिल�म घट सकता ह,ै िजसका �वा��य पर नकारा�मक असर 
होगा। कछ िमनट के िलए खड़े रहने, ��ेिचग करने, टहलने से काम पर आपका �यान और बढ़ेगा।ु ं

काम के अित�र� भी समय उपल�ध रख�

अपने ि�यजन� के साथ समय िबताना नह� भल�, जो िकताब महीन� से अलमारी म � पड़ी ह,ै उसे पढ़ने का समय ू
िनकाल�। खाना बनाने, साफ-सफाई करने और �यायाम करने का समय िनकाल�। आप �र�तेदार� और दो�त� के 
साथ सा�ािहक वीिडयो चटै का समय भी तय कर सकते ह।�

नई हॉबी आजमाएं

ता�कािलक सम�या के बारे म � ही सोचते रहने क� बजाय कछ नया आजमाए। कोई नई ह�ेदी चीज पकाए। िकसी ु ं ं
नई आट� म � हाथ आजमाए, जो तनाव घटाने, रचना�मकता बढ़ाने, िचता व अवसाद दर करने और बजग� म �ं ं ु ुू
�मित बनाए रखने म � �भावी पाई गई ह।�  ृ

-�ीगधा फ�चर डे�कं

जो �थान है नारी के माथे पर िबदी का, वही �थान है भाषाओ ँम� िहदी कां ं 14



आपके मन म � एक �� बार-बार आता होगा िक हम योग �य� कर�? 

जबिक हम � तो मानिसक और शारी�रक �प से भी कोई सम�या भी नह� ह।�  जब हमारे पास समय ही नह� ह � और 
हम �व�थ भी ह ैतो िफर हम � योग क� �या आव�यकता ह।ै आज हम अपने इस लेख से आपके �य� को दर करने ू
क� परी कोिशश कर�गे और आपको जीवन म � योग का मह�व समझाएगे ।ू ं

योग हमारे शरीर के साथ-साथ हमारे मन को भी �व�थ रखता ह।ै योग से आनद क� अनभित होती ह ैजैसे एक ं ु ू
तरफ सख और दसरी तरफ दःख होता ह ैजबिक आनद सख से भी ऊपर होता ह।ै जब पहली बार योग करते ह ैु ं ुू ु
तब समझ म � आता ह ैआनद �या होता ह।ै उस आनद क� अनभित ना भोग म,�  ना सभोग म � और ना ही अ�य ं ं ु ू ं
िकसी �िणक सख� म � ह।ैु

योग श�द “यज” धात से बना ह।ै िजसके दो अथ� बताये गये ह � और दोन� ही अथ� जीवन के िलए बेहद मह�वपण �ु ु ू
ह।�  पहला अथ� ह-ै जोड़ और दसरा अथ� ह-ै समािध (�यान)। जब तक हम अपने शरीर को योग कला से नह� ू
जोड़ते, �यान तक जाना असभव ह।�  ऊपर हमने िजस आनद क� चचा� क� उसक� सीढ़ी योग के दसरे अथ� �यान ं ं ू
से श� होती ह।ैु

�यान योग का अित मह�वपण � भाग ह।ै �यान के मा�यम से शरीर और मि�त�क का सगम होता ह।ै �यान यािन ू ं
मिेडटेशन का डका हमारे दशे से भी �यादा िवदशे� म � गज रहा ह।ैं ं ू

आज के समय म � जीवनयापन के िलए िदन-रात भाग-दौड़, काम का �ेशर, �र�त� म � अिव�ास और दरी आिद के ू
कारण तनाव बहत ही तेजी से बढ़ रहा ह।ै�

ऐसे माहौल म � मिेडटेशन से बेहतर और कोई िवक�प नह� ह।ै �यान से मानिसक तनाव दर होता ह ैऔर मन को ू
गहन आि�मक शाित महसस होती ह ैिजससे काय� शि� म � वि� होती ह,ै न�द अ�छी आती ह,ै मन क� एका�ता ृं ू
एव धारणा शि� बढ़ती ह।ैं

दिनया म � योग के नाम और �भाव से कोई अनजान नह� ह।ै िव� को शहरीकरण के दौर म � �व�थ रखने का ु
रामबाण इलाज ह ै'योग'। िजसके तज� पर ही २१ जन को 'िव� योग िदवस' मनाया जाता ह।ैू

योग सभी के िलए ज�री ह।ै योग दशन�  और धम � से परे ह ैऔर गिणत से कछ �यादा ह।ै योग भारत क� दने ह ैिव� ु
को। परा िव� इस कारण से भारत को िव�ग� मानता ह ैऔर योग को अपना रहा ह।ैू ु

इसिलए योग को िकसी धम � िवशषे से ना जोड़े। आइये जान� इसके �या-�या लाभ ह।ै इसके िनयिमत अ�यास से 
ना केवल सभी �कार क� बीमा�रया दर होती ह � बि�क िनयिमत योग करने से शरीर मजबत भी होता ह।ैं ूू

सबह दिैनक काय� के प�ात खली हवा म � बैठकर िनयिमत २०-३० िमनट योग  करने से शरीर स�दर और च�त-ु ु ु ु
द��त बनता ह।ै योग से मन को शाित िमलती ह ैिजससे र� सचार ठीक रहता ह ैऔर �दय भी �व�थ रहता ह।ैं ंु

आइये जानते ह� जीवन म� योग का मह�व और लाभ।
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जीवन म� योग का मह�व और लाभ 

Ÿ शरीर को लचीला और मजबत - िजम म � आप िकसी खास अग का ही �यायाम कर पाते ह ैजबिक ू ं
योग से शरीर के सपण � अग ��यग�, �िथय� का �यायाम होता ह।ै िजससे हमारे सारे अग सचा� �प से ं ू ं ं ं ं ु
अपना काय� करते ह ै�य�िक योग से हमारे शरीर के अग� को बल िमलता ह।ै िजससे हमारा शरीर िदन-ं
�ितिदन लचीला और मजबत होता जाता ह।ैू

Ÿ तरो-ताजा और �फित� -  िनयिमत योग से आप खद को �कित के नजदीक महसस करते ह,�  िजससे ृू ु ू
आप परे िदन तरोताजा और �फित� महसस करते ह।ै मानिसक तौर पर भी आप शात रहग� े िजससे ू ू ू ं
तनाव भी दर होगा।ू

Ÿ मन को शात - जब मन और मि�त�क शात होगा तभी तनाव भी दर होगा। िनयिमत योग आसन� और ं ं ू
�यान से मि�त�क शात होता ह ैऔर शरीर सतिलत रहता ह।ैं ं ु

योग से िदमाग के दोन� िह�से द��त काम करते ह,ै िजससे आत�रक सचार ठीक होता ह।ै िनयिमत ं ंु
योग से सोचने क� �मता और सजना�मकता वाले िह�स� म � सतलन बढ़ता ह।ै इससे बि� तेज और ृ ं ु ु
शाप� होती ह ैसाथ ही आ�मिनय�ण क� शि� म � भी तेजी से वि� होती ह।ैृं

Ÿ रोग-�ितरोधक �मता - योग �यास से चहेरे पर चमक आती ह।ै शरीर म � िदन-�ितिदन रोग� से लड़ने 
क� �मता बढ़ती ह।�  बढ़ापे म � भी �व�थ बने रहते ह।�  शरीर िनरोग, बलवान और �व�थ बनता ह।ैु

Ÿ तनाव से रख ेदर - योग के िन�य अ�यास से मासपेिशय� क� अ�छी कसरत होती ह।ै िजस कारण ंू
तनाव दर होता ह,ै �लड �ेशर-कॉल��ॉल क�ोल होता ह,ै न�द अ�छी आती ह,ै भख भी अ�छी ं ूू
लगती ह ैऔर पाचन भी सही रहता ह।ै इसके िनयिमत अ�यास से तनाव धीरे-धीरे पण�� प से ख�म हो ू
जाता ह।ै

Ÿ दद � और मोटापा दर - योग से शरीर �लेि�सबल होता ह ैऔर शरीर को शि� िमलती ह।ै इसके ू
िनयिमत अ�यास से पीठ, कमर, गदन� , जोड़� के दद � क� सम�या तो दर होती ही ह ैसाथ ही योग ू
आपके शरीर क� खराब म�ा क� सरचना को ठीक करता ह ैिजससे भिव�य म � होने वाले दद � से बचा जा ु ं
सकता ह।ै िनयिमत योग  से शरीर क� कैलोरी बन� होती ह ैऔर मोटापा घटता जाता ह ैिजससे शरीर 
का वजन िनयि�त रहता ह।ैं

Ÿ रोग दर - योग से �ास क� गित पर िनय�ण बढ़ता ह ैिजससे �ास स�बि�धत रोग� म � बहत लाभ �ंू
िमलता ह।ै जैसे- दमा, एलज�, साइनोसाइिटस, पराना नजला, सद�-जकाम आिद रोग� म � �ाणायाम ु ु
बहत फायदमेद ह।ै ऐसे आसन िजनम � कछ समय के िलये सास को रोक कर रखा जाता ह।ै जो �दय, � ं ु ं
फेफड़े और धमिनय� को �व�थ रखने म � सहायक होता ह।ै ऐसे आसन आपके िदल को िफट रखते ह।�  
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इससे फेफड़� को ऑ�सीजन लेने क� �मता बढ़ती ह।ै िजससे शरीर क� कोिशकाओ को �यादा ं
ऑ�सीजन िमलता ह।ै िजससे शरीर पर सकारा�मक �भाव पड़ता ह।ै

Ÿ र�-सचार बढ़ाता - िविभ�न �कार के योग और �ाणायाम से शरीर म � र� का �भाव ठीक होता ह।ै ं
िन�य योग से मधमहे का लेवल घटता ह।ै यह बैड कोले��ोल को कम करता ह।ै इस कारण मधमहे के ु ु
रोिगय� के िलए योग  बेहद आव�यक ह।ै सही र�-सचार से शरीर को ऑ�सीजन और पोषक त�व� ं
का सवहन अ�छा होता ह।ै िजससे �वचा और आ�त�रक अग �व�थ बनते ह।�ं ं

Ÿ �ेगन�सी म � लाभ - गभा�व�था के दौरान िनयिमत योग  करने से शरीर �व�थ रहता ह।ै शरीर से थकान 
और तनाव दर होता ह,ै जो माँ और ब�च ेके �वा��य के िलए अ�छा होता ह।ै गभा�व�था म � होने ू
वाली कोई भी सम�या जैसे- पीठ दद,�  कमर दद,�  पैर� म � िखचाव, न�द ना आना, िचड़िचड़ापन, अपच, 
�ास सबिधत सभी सम�याओ से मि� िमल जाती ह।ैं ं ं ु

नोट: गभा�व�था के दौरान िकस महीने म � कौन-कौन से योग  कर सकते ह ैइसक� सलाह अपने 
िचिक�सक से ज�र ले और योग  ए�सपट� क� िनगरानी म � ही योग  कर�।

Ÿ मािसक धम � म � - योग के िन�य अ�यास से मािसक धम � म � होने वाली पीड़ा से मिहलाओ को मि� ं ु
िमलती ह।ै पी�रयड म � िनयिमतता रहती ह,ै शरीर म � इस दौरान आलस, घबराहट, च�कर आना जैसी 
सम�याओ से भी िनजात िमलती ह।ै शरीर म � फत� और च�ती बनी रहती ह।ै योग और �यान को ं ु ु
आ�याि�मक और वै�ािनक �ि� से हमारे शरीर को �व�थ बनाने के िलए अिनवाय� माना गया ह।ै योग 
िसफ�  शरीर को तोड़ने-मरोड़ने का दसरा नाम नह� ह।�ू

सनातन योग के अ�त फायद� का लोहा िसफ�  भारत ही नह� परे िव� के लोग� ने माना ह ै�य�िक योग के मा�यम ूु
से मि�त�क और शरीर का सगम होता ह।ै योग का अ�यास हमारे मन को सयमी बनाता ह।ै योग �यास से दबला ं ं ु
पतला �यि� भी ताकतवर और बलवान बन जाता ह।ै योग आपको अनशासन समझाता ह,ै योग आपके मन ु
को तैयार करता ह,ै योग आपको म�ैयोर बनाता ह,ै योग आपको अधकार से बचाता ह।ै योग उनके िलए ह ैजो ं
अपना जीवन सच म � बदलना चाहते ह,�  जो इस ��ाड के स�य को समझना चाहते ह,ै जो शि� स�प�न होना ं
चाहते ह � और योग उनके िलए भी ह � जो हर तरह से �व�थ होना चाहते ह।�  योग आपको �व�थ और सदर बनाता ंु
ह।ै आप चाह ेिकसी भी धम � से हो, यिद आप �वय को बदलने के िलए वचनब� ह ैतो योग आपक� मदद अव�य ं
करेगा। अब आप �वय तय कर� िक आप योग �य� करना चाहते ह ैऔर �य� नह� करना चाहते ह।�  हम आपको ं
यही सलाह दग� े, िनयिमत योग कर�! अपने तन और मन को �व�थ रख।े

उ�मीद ह ैजीवन म � योग का मह�व और लाभ िक ये जानकारी आपको पसद आयी होगी और आपके िलए ं
फायदमेद भी सािबत होगी।ं

-�ीगधा फ�चर डे�कं





 3. आसन [म�ा]ु

 4. �ाणायाम  [सास िनय�ण]ं ं

 5. �ितहार [भावना िनय�ण]ं

 6. धारण [एका�ता]

 7. �यान 

 8. समािध [साव�भौिमक म � अवशोषण] 

पहले चार बाहरी �प से स�बि�धत ह � और हम कैसे दिनया से जड़ा ह,ै इसम � िविभ�न तरीक� (यम और िनयम), ुु
शरीर के िनय�ण को आसन के मा�यम से और �ाणायाम के मा�यम से सास के िनय�ण  म � करना शािमल ह।�  ं ं ं
िपछले चार अग अ�यास के कई वष� के बाद �वचािलत �प से पालन करने होता ह:�  �ितहार, धारणा, �यान ं
और समािध (मि�) ।ु

1.यम 

यम का अथ� ह ैिच� को धम � म � ि�थत रखने के साधन। ये पाच ह:�ं

Ÿ अिहसा: मन, वचन व कम�� ारा िकसी भी �ाणी को िकसी तरह का क� न पहचने क� भावना अिहसा �ं ं ं
ह।ै दसरे श�द� म,�  �ािणमा� से �ेम अिहसा ह।ै ंू

Ÿ  स�यः जैसा मन ने समझा, आख� ने दखेा तथा कान� ने सना, वैसा ही कह दनेा स�य ह।ै लेिकन स�य ं ु
केवल बाहरी नह�, आत�रक भी होना चािहए।ं

Ÿ अ�तेयः मन, वचन, कम � से चोरी न करना, दसरे के धन का लालच न करना और दसरे के स�व का ू ू
�हण न करना अ�तेय ह।ै 

Ÿ ��चय�: अ�य सम�त इि�य� सिहत ग��ि�य� का सयम करना-खासकर मन, वाणी और शरीर से ं ु ं
यौिनक सख �ा� न करना-��चय� ह।ैु

Ÿ अप�र�हः अनायास �ा� हए सख के साधन� का �याग अप�र�ह ह।ै अ�तेय म � चोरी का �याग, िकत � ु ं ु
दान को �हण िकया जाता ह।ै परत अप�र�ह म � दान को भी अ�वीकार िकया जाता ह।ै �वाथ� के िलए ं ु
धन, सपि� तथा भोग सामि�य� का सचय प�र�ह ह ैऔर ऐसा न करना अप�र�ह।ं ं

Ÿ उपरो� पाच� साधन �यि� क� नैितकता और उसके िवकास, उसक� ि�थरता (िटकाव) से तो जड़े ं ु
हए ह � ही, समाज के सदभ � म � भी अपनी मह�वपण � भिमका अदा करते ह,�  िवशषेकर तब, जब िवकास � ं ू ू
और उ�नित भौितकता क� धरी पर धम रही हो, अथा�त आज के समय म।�ु ू ्
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2. िनयम 

िनयम भी पाच �कार के ह,�  जो िनज से सबिधत ह।�  जो िन�न ह:�ं ं ं

Ÿ शौचः शरीर एव मन क� पिव�ता शौच ह।ै शरीर को �नान, साि�वक भोजन, षि�या आिद से श� रखा ं ु
जा सकता ह।ै मन क� अत:शि�, राग, �षे आिद को �यागकर मन क� वि�य� को िनमल�  करने से होती ह।ै ृं ु

Ÿ सतोष: अपने कत��य का पालन करते हए जो �ा� हो उसी से सत� रहना या परमा�मा क� कपा से जो � ृं ं ु
िमल जाए उसे ही �स�नतापव�क �वीकार करना सतोष ह।ैू ं

Ÿ तपः सख-दख, सद�-गम�, भख-�यास आिद ��� को सहन करते हए मन और शरीर को साधना तप ह।ैसे �ु ू ंु
श� रखा जा सकता ह।ै मन क� अत:शि�, राग, �षे आिद को �यागकर मन क� वि�य� को िनमल�  करने ृु ं ु
से होती ह।ै

Ÿ �वा�यायः िवचार शि� और �ान �ाि� के िलए िव�ा�यास, धमश� ा�� का अ�ययन, स�सग और ु ं
िवचार� का आदान-�दान �वा�याय ह।ै

Ÿ ई�र �िणधान: मन, वाणी, कम � से ई�र क� भि� और उसके नाम, �प, गण, लीला आिद का �वण, ु
क�त�न, मनन और सम�त कम� का ई�राप�ण 'ई�र �िणधान' ह।ै

 3. आसन

उ�च �कार क� शि� �ा� होने तक िन�य�ित शारी�रक और मानिसक आसन करने पड़ते ह।�  योिगय� ने इस 
�कार के आसन, �ाणायाम आिद का वणन�  िकया ह,ै िजनके करने से शरीर एव मन पर सयम होता ह।ै आसन ं ं
क� िसि� से नािड़य� क� शि�, आरो�य क� वि� एव शरीर व मन को �फित� �ा� होती ह।ै उ��ेय� के भदे के ृु ं ू
कारण ये आसन दो �िेणय� म � आते ह;�  एक िजनका उ��ेय �ाणायाम या �यान का अ�यास ह ैऔर दसरे वे जो ू
िक शरीर को िनरोग बनाये रखने के िलए िकये जाते ह।�  �य�िक शरीर और मन का सबध �थल और स�म का ं ं ू ू
ह ैइसिलए इन दोन� ही �िेणय� को एक-दसरे से अलग-अलग करके नह� दखेा जा सकता। दसरे श�द� म,�  ू ू
�ाणायाम और �यान का अिधकारी तो वही ह,ै िजसने शरीर का परी तरह से शोधन कर िलया हो, और यह ू
शोधन िबना आसन� के सभव नह� ह।ै ि�थर और सहज बैठने के िलए जो शि� और धयै� चािहए वह भी ं
आसन� से ही िमलता ह।ै

4. �ाणायाम 

बहत से लोग �ाण का अथ� �ास या वाय लगाते ह � और �ाणायाम का अथ� �ास का �यायाम बताते ह,�  िक�त � ु ु
यह धारणा गलत और �ामक ह ै�य�िक �ाण वह शि� ह,ै जो वाय म � �या िव� के सम�त सजीव और ु
िनज�व पदाथ� म � �या� ह।ै �ाणायाम का उ��ेय शरीर म � �या� �ाण शि� को उ��े�रत, सचा�रत, िनयि�त ं ं
और सतिलत करना ह।ै इससे हमारा शरीर तथा मन िनय�ण म � आ जाता ह।ै हमारे िनणय�  करने क� शि� बढ़ ं ु ं
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जाती ह ैऔर हम सही िनणय�  करने क� ि�थित म � आ जाते ह।�  शरीर क� शि� के िलए जैसे �नान क� ु
आव�यकता ह,ै वैसे ही मन क� शि� के िलए �ाणायाम क�। �ाणायाम से हम �व�थ और िनरोग होते ह,�  ु
दीघा�य �ा� करते ह,�  हमारी �मरण शि� बढ़ती ह ैऔर मि�त�क के रोग दर होते ह।�ु ू

5. ��याहार 

जब इि�याँ अपने िवषय� से मड़कर अतमख� ी होती ह,�  उस अव�था को ��याहार कहते ह � । सामा�यत: इि�य� ं ु ं ु ं
क� �वे�छाचा�रता �बल होती ह।ै ��याहार क� िसि� से साधक को इि�य� पर अिधकार, मन क� िनमल� ता, ं
तप क� वि�, दीनता का �य, शारी�रक आरो�य एव समािध म � �वेश करने क� �मता �ा� होती ह।ै यम, ृ ं
िनयम, आसन, �ाणायाम के अ�यास से साधक का शरीर श� और �व�थ हो जाता ह,ै मन और इि�या शात ु ं ं ं
हो जाती ह,�  उनम � एका�ता आ जाती ह।ै �भ क� असीम शि� का आभास होता ह ैऔर साधक अपने को ु
�भ म � लीन रखने लगता ह।ै इस �कार इस अ�यास से ��याहार के िलए स�ढ़ भिमका तैयार हो जाती ह।ैु ु ू

6. धारणा 

�थल व स�म िकसी भी िवषय म � अथा�त �दय, भकिट, िज�ा, नािसका आिद आ�याि�मक �दशे तथा इ� ृू ू ् ु
दवेता क� मित� आिद बा� िवषय� म � िच� को लगा दनेे को धारणा कहते ह � । यम, िनयम, आसन, �ाणायाम ू
आिद के उिचत अ�यास के प�ात यह काय� सरलता से होता ह।ै �ाणायाम से �ाण वाय और ��याहार से ् ु
इि�य� के वश म � होने से िच� म � िव�ेप नह� रहता, फल�व�प शात िच� िकसी एक ल�य पर सफलतापव�क ं ं ू
लगाया जा सकता ह।ै िवि�� िच� वाले साधक का उपरो� धारणा म � ि�थत होना बहत किठन ह।ै िज�ह ��
धारणा के अ�यास का बल बढ़ाना ह,ै उ�ह � आहार-िवहार बहत ही िनयिमत करना चािहए तथा िन�य �
िनयमपव�क ��ा सिहत साधना व अ�यास करना चािहए।ू

7. �यान 

�यान का ता�पय� ह,ै वत�मान म � जीना। वत�मान म � जीकर ही मन क� चचलता को समा� िकया जा सकता ह,ै ं
एका�ता लायी जा सकती ह।ै इसी से मानिसक शि� के सारे भडार खलते ह।�  उसी के िलए ही �यान क� ं ु
अनेक िविधया ह।�ं

8. समािध 

िव�ेप हटाकर िच� का एका� होना ही समािध ह।ै �यान म � जब िच� �यानाकार को छोड़कर केवल �येय 
व�त के आकार को �हण करता ह,ै तब उसे समािध कहते ह � अथा�त इस ि�थित म � �यान करने वाला �याता ु
भी नह� रहता, वह अपने-आपको भल जाता ह.ै रह जाता ह ैमा� �येय, यही �यान क� परमि�थित ह।ै यही 
समािध ह।ै समािध �यान क� चरम प�रणित ह ै। जब �यान क� प�वाव�था होती ह,ै तब िच� से �येय का �तै 
और त�सबधी वि� का भान चला जाता ह।ै धारणा, �यान और समािध इन तीन� के समदाय को योगशा� म �ृं ं ु
सयम कहा गया ह।ै अनभवी साधक� का कहना ह ैिक प�रप�वाव�था म � केवल �येय म � ही शट मािलक ं
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�वाह�प से बि� ि�थर होती ह,ै उसम � ��ालोक और �ान �योित का उदय होना।

अ�ाग योग का मह�व ं

अ�ाग योग स�ाह म � छः िदन का अ�यास िकया जाता ह,ै आमतौर पर रिववार से श�वार, शिनवार के िदन ं ु
आराम ले सकते ह।ै  ईमानदार �यास और दिैनक अ�यास के साथ, अ�ाग योग शरीर और िदमाग को शाित ं ं
और ि�थरता क� ि�थित म � लाता ह ैजो अततः आ�याि�मक जाग�कता और मि� ह।ैं ु

अ�ाग योग के लाभ ं

अ�ाग योग का अ�यास आपको िफर से जीवत होते ह ैऔर आपके शरीर, िदमाग और आ�मा को सतलन  ं ं ं ु
िमलता ह ै।

· शारी�रक शि�

अ�ाग योग शारी�रक शि� और मासपेिशय� के �िश�ण पर क� ि�त ह।ै अ�ाग न केवल आपके िदमाग को ं ं ं
शात और आ�मा को शाितपण � बनाता ह,ै यह शरीर क� शि� पर भी काम करता ह।ै योग क� इस शलैी का ं ं ू
अ�यास करने से आप का शरीर मजबत और िनयि�त होता ह।ै यह वजन कम करने म � मदद भी करता ह,ै ू ं
शरीर को लचीला और सहनशि� को बढ़ता ह।ै

· मानिसक उपचार

हम सभी जानते ह � िक योग केवल शारी�रक िफटनेस के बारे म � नह� ह,ै यह आपके िदमाग और आ�मा पर भी 
काम करता ह।ै अ�ाग का अ�यास आपको तनाव, तनाव इ�यािद जैसे िविभ�न मानिसक बीमार से बच ं
सकते ह ै। यह आपके िवचार को बढ़ता ह ैऔर �ान समझने म ेआपक�  मदद करता ह ै। अ�ाग उन लोग� के ं
िलए बहत बिढ़या ह ैजो िकसी मि�त�क बीमार से पीिड़त ह।�  उदाहरण के िलए, तनाव या िसरदद � से पीिड़त।�

· आ�याि�मक क�याण

अ�ाग आ�याि�मक उपचार पर भी काम करता ह।ै अ�ाग आ�मा क� खलेपन को बढ़ावा दतेा ह,ै यह आपके ं ं ु
आ�मा से जड़ने का एक शानदार तरीका ह।ै यह आपको �वय को समझ ने भी सहायता करेगा । अ�ाग का ु ं ं
अ�यास करने से आप आसपास सकारा�मकता और खश महसस कर�गे ।ु ू

· भावना�मक लाभ

भावना�मक लाभ म � भावनाओ को िनयि�त और सतिलत करना शािमल ह।ै ऐसा कहा जाता ह ै िक ं ं ं ु
अिधकाश पीड़ा भावनाओ के कारण होती ह।ै उदाहरण के िलए उदास भावनाए मानिसक बीमारी का कारण ं ं ं
बन सकती ह � यह आपके शरीर को बहत �भािवत करते ह ै।�

- चदा रानी, िहदी अिधकारीं ं
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