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अंतररा�ीय योग �दवस (21 जून) पर �वशेष

शारी�रक व मान�सक �वा�य के �लए योग अपनाए,ं �नरोगी काया पाएं

जीवन का असली आन�द पूण� �प से �व� रहने म� ही है, चाहे वह शारी�रक �वा�य हो या मान�सक। जीवन म� ज�द� से ज�द� सब 

कुछ हा�सल कर लेने और एक �सरे से आगे �नकलने क� होड़ म� आज लोग� के पास अपने �लए व� ही नह� है। समय से सोने, खाने 

और शारी�रक �म के �नयम का पालन न करने का प�रणाम यह रहा �क लोग� को असमय कई तरह क� बीमा�रयाँ घेरने लग�। इसी 
को �यान म� रखते �ए देश ही नह� �वदेश म� भी आज योग को इतनी मह�ा �मल रही है और हर साल 21 जून को अंतररा�ीय योग 

�दवस मनाया जाता है। इसके मा�यम से योग को जीवन का अहम �ह�सा बनाने क� अपील क� जाती है और जगह-जगह योगा�यास 

भी कराया जाता है। इसके साथ ही यह स�देश भी जन-जन तक प�ंचाया जाता है �क पूण� �प से �व�, खुशहाल व �स� ��� ही 
अपने साथ समाज और रा� क� समृ�� म� मददगार बन सकता है।

योग को देश क� �ाचीन पर�रा का एक अमू�य उपहार माना जाता है, जो शरीर के साथ �दमाग क� भी सेहत को ���त रखता है। 
हमारी बदलती लाइफ�टाइल म� यह एक तरह क� ऊजा� का संचार करता है और बदलते जलवाय ुप�रवत�न से �नपटने म� भी मददगार 
सा�बत हो सकता है। इस अंतररा�ीय योग �दवस क� इस साल क� थीम-“�वयं और समाज के �लए योग” तय क� गयी है। इसका मूल 

उ�े�य है �क योग न केवल ���गत �वा�य को बढ़ाता है ब��क सामा�जक क�याण म� भी योगदान देता है। योग मनु�य को ल�बी 
उ� का वरदान भी �दान करता है। इसे 21 जून को मनाये जाने के पीछे एक कारण यह भी माना जाता है �क इस �दन उ�री गोलाध� 

म� सबसे ल�बा �दन होता है, �जसका सीधा जुड़ाव ल�बी उ� से माना गया है।

 योगासन शरीर को लचीला बनाने, पाचन तं� को ���त रखने के साथ ही लीवर-�कडनी व शरीर के अ�य आंत�रक अंग� को �व� 

बनाने म� ब�त ही लाभकारी है। रीढ़ क� ह�ी, पेट व कमर के �लए जैसे अध� म��ये��ासन को ब�त उपयोगी बताया गया है। इसी तरह 

से सूय� नम�कार और �ाणायाम को तो हर �कसी के �लए उपयोगी बताया गया है जो �क कई तरह क� बीमा�रय� से शरीर को सुर��त 

बनाते ह�। इनके दै�नक अ�यास से शरीर �नरोगी, �व� और चेहरे क� चमक बढ़ जाती है। पेट क� चब� घटती है और तनाव को �र 

करता है। मा�सक धम� को �नय�मत करता ह ैऔर ह��य� को मजबूत बनाता है। मांशपे�शय� म� लचीलापन आता है और र� का संचार 
संतु�लत मा�ा म� होता है ।       

इस तरह साफ़ कहा जा सकता है �क योग मा� शारी�रक �ायाम ही नह�, अ�पतु एक स�ूण� �च�क�सा �व�ान भी है। योग जीवन 

दश�न है, एक दाश��नक �च�तन और सहज-सरल संतु�लत जीवन शैली है। योग शरीर, मन व जीवन के सम� �पा�तरण क� ��या�मक 

वै�ा�नक व �ावहा�रक ���या है। योग व�तुतः �व� ��� और �व� समाज का आधार है। योग सभी �कार के भेदभाव से मु� 

एक सश� जीवन प��त है, जो स�ूण� मानवता को रोगमु� कर �व� व सुखी जीवन �दान करता है। योग सभी को खुशहाल 

रखता है। अतः योग बीमा�रय� से बचने क� दवा है। योग के पथ पर चलने के साथ ही यह भी ज�री है �क हम अपने जीवन म� स�य, 

अ�ह�सा, अ�तेय, ��चय�, अप�र�ह, सोच, संतोष, तप और �वा�याय को भी शा�मल कर� तभी सही मायने म� योग का लाभ �मल 

सकता है।

“�वयं और समाज के �लए योग” थीम पर मनाया जा रहा �दवस 
- मुकेश कुमार शमा�
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