
योग एक वरदान के रूप में....... 
 

मनुष्य जीवन के कई महत्वपूर्ण आयाम हैं कुछ तो हमारे जीवन शैली 
को बहुत ही प्रभाववत करते हैं । हम सबके सुखमय जीवन के ललए 
स्वास््य का अच्छा होना अतत आवश्यक है ।यह आपके अनशुासन व तनयलमत 
जीवन से ही प्राप्त हो सकता है। 

जजस तरह संतुललत भोजन  और सौहार्णपूर्ण वातावरर् हमारे तन और मन को 
स्वस््य रखने में सहायता करते हैं उसी तरह योग और ध्यान भी हमें ऊजाणवान 
बनाने में मर्र् करते हैं ।योग अपने आप में एक ववशेष ववज्ञान है जो मनुष्य के 
जीवन को पूर्णता प्रर्ान करता है । 

योग करीब 5000 साल पुराना भारत रे्श से ववकलसत  एक ववलशष्ट ज्ञान है जो 
पूरे ववश्व को एक वरर्ान के रूप में दर्या गया है ।योग के चार प्रकार होते हैं राज 
योग ,कमण योग , भजतत योग और ज्ञान योग हैं। राज योग के आठ आयाम हैं जो 
इस प्रकार हैं यम( शपथ ) ,तनयम ( आचरर्) ,आसन (मुद्राएँ), प्रार्ायाम  

(श्वास तनयंत्रर्) ,प्रत्याहारा (इंदद्रयों पर तनयंत्रर्), धारर्ा   (एकाग्रता),ध्यान  
(मेडिटेशन), समाधध ( परमानंर् या अंततम मजुतत) 

योग मेरे जीवन का अलभन्न अंग है जजसे मैं बीस साल से अपना रही हँू । इसके 
पररर्ाम अभूतपूर्ण हैं ।शरुू - शुरू   में इसे अपने रै्तनक जीवन से जोड़ना इतना 
आसान नहीं होता है परंतु जब यह एक बार जुड़ जाता है तो इसके बबना आप नहीं 
जी सकते तयोंकक यह अद्ववतीय अनभुव आपको इतना प्रवाववत करता है कक आप 
इसे अपने से र्रू नहीं कर सकते हैं।  

मैं एक अपना अनुभव साझा करना चाहंूगी , एक बार हमारे स्कूल में किटनेस 
अलभयान चल रहा था उसी र्ौरान हमारे ववभाग के सभी अध्यापक भाग ले रहे थे। 



मैंने  भी उसमें भाग ललया   और उस किटनसे टेस्ट में मैं अंत तक 
दटकी रही।   सभी  प्रततभाधगयों  को हरा कर अंत तक दटकी रही ,  

जो हमारे साथ र्सूरे र्जे पर थीं , वो मेरे स ेउम्र में कािी छोटी थी , 
लगभग मेरी  बेटी की उम्र की थीं ।  यह एक कमाल था जो मैंने कभी 
नहीं सोचा था कक योग और ध्यान करने से इतनी ताकत और शजतत हालसल कर 
सकते हैं । मेरी तो आँ खुल गई और मैं अपने जीवन में योग को और  भी  
अधधक स्थान रे्ने लगी।  अपना  अधधक समय और  लगन को बढ़ाकर योग की 
गहराईयों में िुबकी लगाने लगी।   

कुछ िायरे् जो आप सब के साथ साझा करना चाहंूगी ।योग करने से आपके शरीर 
में िुती बनी रहती है, आपकी त्वचा में एक खास चमक बनी रहती है और  
मांसपलेशयाँ लचीली होती हैं । आपके शरीर के अंर्र की  गंर्गी  स्वतः  साफ़ 
होती रहती है और यह हमें रोग से र्रू रखता है । मैंने अपने जीवन में योग के 
द्वारा  शातंत,आनंर्, धीरज और तनरोग काया प्राप्त ककया है। आशा करती हँू, 
पाठकगर्  योग को अपनाकर अपने जीवन के स्तर को बढ़ा सकें गे। 

कनक शमाण  ( दहन्र्ी ववभाग ) 

 

 

 

 


