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अंतर्राष्ट्रीय योग दिवस... शरतंत व स्वस्थ जीवन से भर्र संिेश 

वर्तमान समय में योगासन में लोगों की रूचि और 
यौचगक शिक्षा को जानने की  जजज्ञासा के कारण... 
अंर्रातष्ट्रीय स्र्र पर योग का प्रिार-प्रसार व प्रिलन 
वविाल स्र्र पर हो रहा है। ववदेिी जमीन पर योग की 
लोकवप्रयर्ा ही लोगों की इस ओर बढ़र्ी जागरूकर्ा को 
दिातर्ा है। दनुनयाभर के देिों में यौचगक क्रियाओ ंको 

स्वीकृनर् प्राप्र् है। आधुननक जीवन की भागदौड़ से भरी जजन्दगी में भी लोगों न े
इसे अपनी जीवनिैली में िाशमल क्रकया हुआ है। पजचिमी देिों में योग प्रणाली को 
वहां की मौजूदा पररजस्िनर्यों के अनुसार ववकशसर् क्रकया जाना.. योग के प्रनर् 
दनुनया भर में लोगों के इसके प्रनर् बढ़र्े रुझान का प्रदितन प्रिंसनीय है।   

भारर्ीय ज्ञान परम्परा में योग का वविेष महत्व है। प्रािीन शिक्षाओ ंका अहम 
हहस्सा रही योग ववद्या एक अमूल्य देन है। प्रािीन काल से ही ऋवष मुननयों की 
जीवनिैली में इसको वविेष स्िान प्राप्र् रहा। योग की मौजूदगी का इनर्हास 
हमारी लोक-संस्कृनर् में, वैहदक काल और उपननषद की धरोहरों में, बौद्ध धमत के 
रीनर्-ररवाजों और रामायण- महाभारर् काव्य-संग्रहों से बहुर् कुछ शमलर्ा है। इसके 
अलावा दक्षक्षण एशिया की अध्याजत्मक परम्पराओं में भी योग का वणतन क्रकया 
गया है। वैहदक काल में योग गुरु अपने शिष्ट्यों को ज्ञान योग, भजतर् योग, कमत 
योग और राज योग इत्याहद की शिक्षा-दीक्षा में हदया करर्े िे। 

दरअसल मानवीय व आध्याजत्मक मूल्य ही सदा से योग साधना की आधारभूर् 
पहिान रही। भगवान शिव को प्रिम योग गुरु माना जार्ा है।  ‘योग स्वस्ि 
जीवन जीन ेकी एक ऐसी कला है, जो मन एवं िरीर के बीि सामंजस्य स्िावपर् 
करर्ी है। यही वजह है क्रक आज योग सभी को आकवषतर् कर रहा है। यह 
दभुातग्यपूणत  है क्रक, कुछ लोग योग को हहन्द ूधमत से ही जोड़ कर देखर्े है या 
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उनके मन में योग के प्रनर् सन्देह रहर्ा है। योग ववद्या को गहन में समझने की 
जरूरर् है ,तयोंक्रक इसका मूल उद्देचय शसर्त  स्वस्ि जीवन के साि िरीर, मन, 
िेर्ना और आत्मा को संर्शुलर् करना ही रहर्ा है।  

यौचगक व्यायामों के अभ्यास से न केवल िारीररक स्वास््य बना रहर्ा है, इस में 
चवास को ननयंत्रिर् करने में भी मदद शमलर्ी है । जजसके प्रभाव से मानशसक, 
प्राकृनर्क व अध्याजत्मक ननयमों के र्हर्...हर एक व्यजतर् को अपनी जीवनिैली  
अपनान ेसे उन्हें ऊजात प्राप्र् होर्ी है। यही नहीं योग की खूबसूरर्ी शसर्त  आसनों 
र्क ही नहीं सीशमर् है। इसका अभ्यास करन ेसे र्नाव और चिन्र्ा का प्रबंधन 
करन ेमें िमत्कारी लाभ होर् ेहै। सकारात्मक वविारों की उत्पवि होर्ी है जो हमें 
अनुिाशसर् जीवन की ओर प्ररेरर् करर्ा है। िरीर और आत्मा को ननयंत्रिर् करन े
की यह एक कंुजी है, जो हर योगासन और यौचगक क्रियाओ ं(मुद्राओं) में छुपी है। 
दैननक जीवन में योग को पूणतर्या स्वीकार करें, और इस सुखद अनुभूनर् के 
अहसास को अपने जीवन में जरूर दाखखल करें। 

 ‘ववश्वभर् में 21 जून को योग दिवस’ 
घोवषर् क्रकया गया है। यह इस बार् को 
प्रमाखणर् करर्ा है क्रक समग्र स्वास््य 
को बेहर्र बनान ेके शलए योगासनों से, 
िारीररक मुद्राओं में चवास लेने की 
प्रक्रिया से.. ध्यान और व्यायामों के 
ननयशमर् अभ्यास से, जीवन में गुणविा 
को बढ़ाने में अभूर्पूवत मदद शमलर्ी है।  

    अपने चिि ( मन की कृनर्यों पर ननयंिण करना ही योग है )  

 प्रािीन योग शिक्षाओं के मूल स्वरूप को समझ कर, इसका अपने जीवन में  
महत्व और प्रभाव , दोनों को अन्र्मतन स ेस्वीकार करने की जरूरर् है। यही र्ो 
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एक जररया है जजसके माध्यम से प्रकृनर् के अनुदेिों को समझा जा सकर्ा है। इस 
हदिा में हम सब को शमल कर अभी और काम करना है। इसशलए यहा ंमहत्वपूणत 
हो जार्ा है क्रक दैननक जीवन में योग प्रणाली की ववचधयों और र्कनीकों को भरपूर 
अपनाए और स्वास््य सम्बजन्धर् समस्याओं और परेिाननयों से ननजार् पाए।  

‘अंतर्र्रष्ट्रीय योग दिवस’ (ितुनयर भर् को दियर – भरर्तीय संस्कृतत कर 
अमूल्य उपहरर्) यहां इस 
योग-हदवस के अवसर् पर् मेर्र 
इन योगरसनों से जीवन पर् पड़ने 
वरले पववत्र प्रभरव, प्रकरश ... और् 
योग के ब्रहमरंडीय ससद्रंत को 
समझने कर प्रयरस है। दिलचस्प 
तब और् भी हुआ , जब भरर्त के 
प्र्रनमंत्री नर्ेंद्र मोिी ने संयुक्त 

र्रष्ट्र की महरसभर में दिसम्बर् 2014 को अंतर्राष्ट्रीय योग दिवस मनरने कर 
प्रस्तरव र्खर । उस समय  लगभग 175 िेशों ने हर् सरल 21 जनू को ‘ववश्व योग 
दिवस’ के रूप मनरन ेपर् पूर्ा सहमतत जतरई और् समथान दियर। योग के महत्व 
को स्वीकरर् कर्त ेहुए यह भी मरनर गयर कक योग मरनव स्वरस््य और् कल्यरर् 
की दिशर में एक बेहि महत्वपूर्ा नजरर्यर है। ितुनयर भर् में इस दिन को ‘योग 
दिवस’ के रूप में जरनर जरतर है। 

यह देख कर र्सल्ली है क्रक, योगाभ्यास को लोगों ने अपने स्वास््य संबंधी 
परेिाननयों से छुटकारा पाने के शलए अपनाया हुआ हैं। इस ओर बढ़र्ा आकषतण ही 
योग कर , प्राप्र् होन ेवाले स्वास््यवधतक लाभों को दिातर्ा है। 

यंू र्ो, यौचगक व्यायामों की श्ृखंला में िाशमल हर एक आसन वविेष व महत्वपूणत 
है । क्रकन्र् ुइस लेख में उन सब आसनों का ववस्र्ार से वणतन करना संभव नही ंहो 
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सकर्ा । इसशलए मुझे , यहा ंहमारे जीवन में सूयत नमस्कार करन ेका महत्व एव ं
लाभों पर प्रकाि का डालने का प्रयास करना उचिर् लगर्ा है। 

‘सूया नमस्करर्’  सम्पूर्ा किटनेस कर र्रमबरर् 
इलरज.... अपने हदन की अच्छी िुरूआर् करन े
के शलए यह सवतप्रिम सवोिम व्यायामों में से 
है। एक ऐसा योग आसन प्रक्रिया है, जो अपने 
आप में सम्पूणत है। जो हमारे न केवल भौनर्क 
,बजल्क मानशसक और आध्याजत्मक िरीर को 

संिाशलर् करने में मदद क्रकया करर्ा है। अपनी हदनियात में शसर्त  सूयत नमस्कार को 
ही िाशमल कर के देखें। इसके िमत्कारी स्वास््यवधतक लाभों को झुठलाना मुमक्रकन 
नहीं हो पायेगा। इस प्रक्रिया के नाम में ही उसका महत्व और सुन्दरर्ा छुपी है। 
मानव जीवन में स्वास््य के मुख्य आधार सूयत देवर्ा को.. धन्यवाद करर्े हुए प्रणाम 
करना ही इसे अन्य आसनों में वविेष स्िान हदलार्ा है। प्रकृनर् के ननकट उसके 
सौन्दयत का अनुभव ही र्ो र्नाव व चिन्र्ा का अिूक इलाज भी है। पृ् वी पर मनुष्ट्यों 
के जीवन में इसके महत्त्व को देखर्े हुए, इसे सवत-गुण-संपन्न’ महत्वपूणत, प्रमुख व 

प्रिम आसन की संज्ञा दी गई है। सूयत 
नमस्कार केवल एक आसन नही ंअवपर् ु
12 आसनों का समूह है। इन सभी आसनों 
को एक पूणत िि में 12 क्रियाओ ंके िम 
में दोहराया जार्ा है। जजस प्रकार साल में 
बारह महीनों की राशियों की जस्िनर्यों के 
अलग-अलग प्रभाव हैं, और उनके लाभ 
भी शभन्न होर्े है। उसी प्रकार सूयत 

नमस्कार की सम्पूणत प्रक्रिया में आसनों के साि-साि चवास को ननयंत्रिर् करन ेका 
अभ्यास करने स े....सम्पूणत िरीर को स्वास््यवधतक लाभ प्राप्र् होर्े हैं।  
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‘ि अल्टीमेट आसन’ ...सूयत नमस्कार की खाशसयर् यह है क्रक इसके सारे िरण 
एक दसूरे से जुड़ ेहुए है ,इसशलए इस सम्पूणत प्रक्रिया के आसनों को करन ेसे, न 
केवल िारीररक, बजल्क मानशसक और अध्याजत्मक बल भी प्राप्र् होर्ा है। यह 
अकेला आसन सम्पूणत िरीर का व्यायाम करा देर्ा है। सूयत नमस्कार के अभूर्पूवत 
लाभों को देखर् ेहुए इसे ननरोगी काया के र्ाले की कंुजी कहना गलर् नहीं होगा।  

सोन-ेपे-सुहागा.... इसका भरपूर लाभ र्ब और होर्ा है 
जब हम प्रनर्हदन सूयोदय के समय इसे करर्े है। 
इसके मूल स्वरूप और प्रभाव को अनदेखा करना 
समझदारी नही ंहै। यही र्ो प्रकृनर् और ब्रहमांड में 
ज्ञान-ववज्ञान की खोज करने का एक माध्यम है। सूयत 
नमस्कार में अभ्यास.. को स्वास््य एवं कल्याण के 

एक अद्भुर् दृजष्ट्टकोण के रूप में भी देखना िाहहए। सूयत नमस्कार के आसन करन े
की मुद्राएँ हमारे िरीर के आंर्ररक और बाहरी अगंों के शलए बेहद लाभदायक है। 
यही कारण है क्रक योग वविेषज्ञ सूयत नमस्कार करन ेपर वविेष बल देर् ेहै। 

जब जागे र्ब सवेरा.. िरीर रहेगा स्वस्ि और हृष्ट्ट-पुष्ट्ट... जब हम कुछ महीने 
र्क, ननयशमर् रूप से सूयत नमस्कार का अभ्यास करेंगे। इसके करन ेसे प्राप्र् 
ववस्र्रृ् िमत्काररक, मानशसक और अध्याजत्मक लाभों का अनुभव, हर व्यजतर् को 
अपनी जीवनिैली में अवचय िाशमल करना िाहहए। ववचवास करें, इस को करने स े
हर कोई न शसर्त  अपनी आत्मा से जुड़ा रहेगा, बजल्क सकारात्मक बदलाव की ओर 
पहल करन ेकी हर व्यजतर् को ऊजात प्राप्र् होंगी।  प्रनर्ज्ञा करें क्रक इस आजमाइि 
पर हमें खरे उर्रना है। यही हमें सूयत नमस्कार की लाभाजन्वर् प्रक्रियाओ ंके मागत 
की ओर आगे ले जाएगा। यह कभी न भूलें क्रक सूयत नमस्कार की प्रमुखर्ा सात्रबर् 
करन ेका दानयत्व भी हमें ईमानदारी से ननभाना है।  

                                  गीतरजंसल सक्सेनर 2023       


