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सार 

योग को प्रायः  केवल आसन अथवा शारीररक व्यायाम तक सीममत मान मलया जाता है; मकिं तु भारतीय आर्ष-

परिंपरा में यह जीवन को ‘आमि’ एविं ‘व्यामि’ से मुक्त कर ‘समामि’ की ओर ले जाने वाली एक समग्र मवद्या 

है। प्रसु्तत शोि-पत्र का उदे्दश्य योग की वैमिक उत्पमि, उसके आमि-वक्ता की अविारणा तथा महमर्ष 

पतिंजमल-प्रणीत मिि की पिंिवृमियोिं को वतषमान सामामजक एविं पाररवाररक जीवन के िरातल पर 

पुनव्याषख्यामयत करना है। साथ ही आयुवेि की ‘स्वस्थ’ मवर्यक पररभार्ा के आलोक में शारीररक, मानमसक 

एविं आत्मिक स्वास्थ्य के मत्रआयामी स्वरूप का मवशे्लर्ण मकया गया है। वेि, महाभारत, श्रीमद्भगवद्गीता, 

हठयोगप्रिीमपका एविं सुशु्रतसिंमहता के प्रामामणक उद्धरणोिं के आिार पर यह प्रमतपामित मकया गया है मक 

आहार, मनद्रा एविं ब्रह्मियष रूपी तीन स्तिंभोिं, गहन श्वसन तथा ओिंकार-उच्चारण के माध्यम से बाह्य जगत से 

अिंतजषगत की ओर की गई यात्रा ही वास्तमवक आरोग्य एविं आि-त्मस्थमत का मागष है। मनष्कर्षतः  योग आि-

अनुशासन पर आिाररत वह जीवन-पद्धमत है जो व्यत्मक्त, पररवार एविं समाज—तीनोिं को सिंतुमलत करती है। 
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प्रस्ताविा 

वतषमान समय में नगर-नगर एविं गली-गली योग-प्रमशक्षकोिं की एक मवसृ्तत शिंखला समिय है, मिर भी जन-

सामान्य की प्रायः  यही िारणा है मक योग का आरिंभ महमर्ष पतिंजमल से अथवा मकसी ‘आमियोगी’ से हुआ। 

यही िारणा इस शोि-पत्र के मूल प्रश्न को जन्म िेती है—योग वसु्ततः  क्या है और इसकी परिंपरा मकतनी 

प्रािीन है? पत्र का कें द्रीय प्रमतपाद्य यह है मक योग सृमि से भी पूवषवती एक शाश्वत मवद्या है और यमि इसे 

िशषन की िुरूहता से मनकालकर सरल, व्यावहाररक एविं पाररवाररक रूप में जीवन में उतारा जाए, तो यह 

व्यत्मक्त को आमि-व्यामि से मुक्त कर समग्र स्वास्थ्य प्रिान करने में समथष है। 

अध्ययि का उदे्दश्य एवं पद्धदत 

प्रसु्तत शोि मूलतः  शास्त्र-मवशे्लर्णािक एविं व्याख्यािक पद्धमत पर आिाररत है। इसमें वेि, पातिंजल 

योगसूत्र, श्रीमद्भगवद्गीता, हठयोगप्रिीमपका एविं सुशु्रतसिंमहता जैसे प्रामामणक मूल-ग्रिंथोिं के उद्धरणोिं को आिार 

बनाकर योग एविं स्वास्थ्य की अविारणा का अनुशीलन मकया गया है। अध्ययन के िो प्रमुख उदे्दश्य हैं—

प्रथम, योग की वैमिक उत्पमि एविं उसके िाशषमनक स्वरूप को स्पि करना तथा मितीय, पतिंजमल की 

मििवृमियोिं एविं आयुवेि की ‘स्वस्थ’ मवर्यक पररभार्ा को वतषमान पाररवाररक एविं सामामजक जीवन के 

सिंिभष में व्यावहाररक रूप से प्रसु्तत करना। इस हेतु ग्रिंथगत प्रमाणोिं के साथ-साथ समकालीन जीवनशैली से 
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जुडे दृिािंतोिं का समन्वय मकया गया है, तामक शास्त्रीय ज्ञान एविं उसके व्यावहाररक अनुप्रयोग के बीि एक 

सेतु स्थामपत हो सके। 

१. योग की परंपरा एवं आदि-वक्ता की अवधारणा 

प्रायः  योग के सिंबिंि में लोग इसका प्रारिंभ महमर्ष पतिंजमल से अथवा ‘आमियोगी शिंकर’ से मानते हैं। मकिं तु जब 

हम वेि की प्राथषना-परिंपरा की ओर दृमि डालते हैं, तो यजुवेि एविं ऋगे्वि का सुप्रमसद्ध महरण्यगभष-सूक्त एक 

मभन्न एविं अमिक प्रािीन मित्र प्रसु्तत करता है— 

दिरण्यगर्भः  समवतभतागे्र रू्तस्य जातः  पदतरेक आसीत्। 

स िाधार पृदिवी ंद्यामुतेमां कसै्म िेवाय िदवषा दवधेम॥ 

—(ऋगे्वि १०.१२१.१; यजुवेि १३.४) 

अथाषत् सृमि की उत्पमि से पूवष एकमात्र परमािा (महरण्यगभष) ही मवद्यमान था, मजसने इस पृथ्वी एविं ि्युलोक 

को िारण मकया। इससे स्पि होता है मक योग की परिंपरा सृमि के प्रारिंभ से नही िं, अमपतु उससे भी पूवष मवद्यमान 

थी। तब प्रश्न उठता है मक इस योग का आमि-वक्ता कौन है? महाभारत के शात्मिपवष का कथन इसका 

समािान िेता है— 

साङ््खख्यस्य वक्ता कदपलः  परमदषभः  स उच्यते। 

दिरण्यगर्ो योगस्य वक्ता िान्यः  पुरातिः ॥ 

—(महाभारत, शात्मिपवष) 

अथाषत् सािंख्य के वक्ता परममर्ष कमपल कहे जाते हैं, परिं तु योग के प्रािीनतम आमि-वक्ता केवल महरण्यगभष 

ही हैं। याज्ञवल्क्य-सृ्ममत तथा अन्य आर्ष-ग्रिंथ भी इसी तथ्य की पुमि करते हैं। इस प्रकार आर्ष-परिंपरा में योग 

का प्रथम वक्ता उस अनामि एविं अनिंत सिा ‘परममपता परमेश्वर’ को माना गया है, जो सृमि की उत्पमि से 

पूवष भी मवद्यमान था। 

२. योग का अिभ: ‘युज्’ धातु तिा ‘समादध’ बिाम ‘व्यादध’ 

‘योग’ शब्द की वु्यत्पमि पर पामणनीय व्याकरण की दृमि से मविार करें  तो िो मूल िातु हैं—‘युमजर् योगे’ 

(जोडना) तथा ‘युज् समािौ’ (एकाग्र होना अथवा समामि)। सामान्य ििाष में योग को ‘आिा का परमािा से 

ममलान कराने वाली मवद्या’ कहा जाता है और सामामजक दृमि से वह मवद्या योग है जो समाज को परस्पर 

जोडती है। सिंसृ्कत भार्ा की मवशे्लर्ण-क्षमता यहााँ एक सुिंिर सिंकेत िेती है—‘आमि’ शब्द में ‘सम्’ उपसगष 

जोडने पर ‘समामि’ बनता है और ‘मव’ जोडने पर ‘व्यामि’। इसीमलए कहा गया है—‘शरीरिं  व्यामिमत्मिरम्’। 

तात्पयष यह मक जो मवद्या मनुष्य को ‘आमि’ (मानमसक उिेग) एविं ‘व्यामि’ (रोग) से िूर कर ‘समामि’ की ओर 

ले जाए, वही योग है। जैसे ‘सम्’ लगने से अथष ‘समथष’, कृमत ‘सिंसृ्कमत’ तथा कार ‘सिंस्कार’ बन जाता है, वैसे 

ही ‘सम्’ की यह सािना जीवन को सिंतुमलत एविं पूणष बनाती है। 

३. व्याविाररक योग: दवद्यािी ि अध्यापक के दलए 

योग का मूल भाव है—मजस कायष में हम सिंलग्न हैं, उसमें पूणष रूप से ‘युक्त’ अथवा तन्मय हो जाना। इसी 

आिार पर योग को शैमक्षक जीवन के सिंिभष में सहज रूप से पररभामर्त मकया जा सकता है। मवद्याथी के मलए 

योग है—एकाग्रता एविं तन्मयता के साथ अध्ययन करते हुए ज्ञान का अजषन तथा मवर्य का गहन 
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आिसातीकरण; जब अध्ययन में मिि की समस्त वृमियााँ एक ही लक्ष्य पर कें मद्रत हो जाती हैं, तभी वास्तमवक 

ज्ञानाजषन सिंभव होता है और यही मवद्याथी का योग है।  

इसी प्रकार अध्यापक के मलए योग है—मनोयोग एविं समपषण के साथ मवद्यामथषयोिं को मवर्य का 

अवबोि कराना; अध्यापन जब केवल सूिना का हस्तािंतरण न रहकर तन्मयतापूणष ज्ञान-सिंपे्रर्ण बन जाता 

है, तब वह मशक्षण-प्रमिया स्वयिं एक योग-सािना का रूप ले लेती है। श्रीमद्भगवद्गीता में इसी भाव को अतं्यत 

संुदर रूप में प्रसु्तत ककया गया है— 

बुद्धद्धयुक्तो जिातीि उरे् सुकृतिुषृ्कते। 

तस्माद्योगाय युज्यस्व योगः  कमभसु कौशलम्॥ 

—(श्रीमद्भगवद्गीता २.५०) 

अथाषत् योग कमों में कुशलता का नाम है। इस दृमि से योग मकसी मवश्वमवद्यालय में अध्ययन मकया जाने वाला 

पृथक् मवर्य मात्र नही िं, अमपतु प्रते्यक कमष मवशेर्तः  अध्ययन एविं अध्यापन को िक्षता एविं समपषण से करने 

की कला है। यही कारण है मक योग मकसी एक मवर्य अथवा कक्षा तक सीममत नही िं रहता; अपने मनयत 

कतषव्य में पूणष मनोयोग से सिंलग्न हो जाना ही मवद्याथी एविं अध्यापक िोनोिं के मलए योग का व्यावहाररक स्वरूप 

है। 

४. अिांग योग एवं ‘ध्याि’ की प्रिम पाठशाला 

महमर्ष पतिंजमल ने योग के आठ अिंग बताए हैं—

‘यममनयमासनप्राणायामप्रत्याहारिारणाध्यानसमाियोऽिावङ्गामन’ (योगसूत्र २.२९)। इनमें ध्यान सातवााँ अिंग 

है, जो िारणा के पश्चात् आता है। यहााँ एक माममषक तथ्य ध्यातव्य है—ध्यान की प्रथम मशक्षा हमें मकसी सिंस्थान 

में नही िं, अमपतु घर की प्रारिं मभक पाठशाला में माता, मपता एविं गुरुजनोिं से ममलती है। मवद्यालय जाते समय 

माता का यह कहना—‘बेटा, ध्यान से जाना’ अथवा ‘ध्यान से पढ़ना’—वसु्ततः  योग के सातवें अिंग की ही 

प्रारिं मभक िीक्षा है। आसन के मवर्य में भी पतिंजमल का सूत्र अत्यिंत सरल है—‘त्मस्थरसुखमासनम्’ (योगसूत्र 

२.४६), अथाषत् जो त्मस्थर एविं सुखप्रि हो, वही आसन है। इस प्रकार योग के अिंग िुरूह िशषन नही िं, अमपतु 

िैनिंमिन जीवन में सहज रूप से व्याप्त हैं। 

५. दित्त की पंिवृदत्तयााँ: एक व्याविाररक एवं सामादजक दृदि 

महमर्ष पतिंजमल योग की मूल पररभार्ा िेते हैं—‘योगमश्चिवृमिमनरोिः ’ (योगसूत्र १.२), अथाषत् मिि की वृमियोिं 

का मनरोि ही योग है। ये वृमियााँ पााँि हैं—‘प्रमाणमवपयषयमवकल्पमनद्रासृ्मतयः ’ (१.६)। यद्यमप योगसूत्र में इनकी 

व्याख्या आि-उन्नमत के उच्च स्तर पर है, इन्हें सामामजक एविं पाररवाररक िरातल पर भी सहज रूप से 

समझा जा सकता है। 

प्रथम है प्रमाण-वृमि—‘प्रत्यक्षानुमानागमाः  प्रमाणामन’ (१.७)। बाल्यकाल में जब मशशु के भीतर मजज्ञासा 

उत्पन्न होती है, तो उसके मलए प्रथम ‘प्रमाण’ उसकी माता होती है। आगे िलकर माता, मपता एविं आिायष—

ये तीन ही प्रामामणक ज्ञान के स्तिंभ बनते हैं। महमर्ष ियानिंि ने ‘सत्याथष प्रकाश’ में सिंतान-मनमाषण हेतु माता के 

िाममषक एविं मविुर्ी होने को मवशेर् महत्व मिया है। वतषमान के ‘िेक नू्यज़’ एविं ‘भ्रामक नैरेमटव’ के युग में 

सिंतान की प्रारिं मभक मजज्ञासाओिं का तथ्यपूणष समािान करना ही पाररवाररक स्तर पर योग है। 
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मितीय है मवपयषय—‘मवपयषयो ममथ्याज्ञानमतदू्रपप्रमतष्ठम्’ (१.८)। ममथ्या ज्ञान से बिना तथा प्रते्यक वसु्त को 

उसके यथाथष रूप में जानना एविं बताना समू्पणष मशक्षा-जगत का िामयत्व है। 

तृतीय है मवकल्प—‘शब्दज्ञानानुपाती वसु्तशून्यो मवकल्पः ’ (१.९), अथाषत् ऐसा ज्ञान जो केवल शब्द पर 

आिाररत हो, पर मजसके पीछे कोई वास्तमवक वसु्त न हो। ‘अमुक पि, बडा पैकेज अथवा बहुरािर ीय किं पनी 

ही सुख का एकमात्र मागष है’—यह आिुमनक मवकल्प-वृमि का उिाहरण है। एक प्रमसद्ध दृिािंत है—वृक्ष के 

नीिे मवश्राम कर रहे एक व्यत्मक्त को मकसी उद्यमी ने पररश्रम कर िन कमाने, मिर सुख-सुमविा जुटाने और 

अिंततः  मनमश्चिंत होकर सोने का परामशष मिया; इस पर वह व्यत्मक्त बोला मक जो गहरी नी िंि वह अभी ले रहा है, 

उसके मलए इतना श्रम क्योिं? तात्पयष यह नही िं मक पररश्रम न मकया जाए, अमपतु यह मक मवकल्प मिि को 

‘सिंकल्प’ से मविमलत कर िेता है, जबमक जीवन तो सिंकल्प-शत्मक्त से ही गढ़ा जाता है। 

ितुथष है मनद्रा—‘अभावप्रत्ययालम्बना वृमिमनषद्रा’ (१.१०) तथा पिंिम है सृ्ममत—‘अनुभूतमवर्यासम्प्रमोर्ः  

सृ्ममतः ’ (१.११)। आज प्रमतमिन समािारोिं एविं सूिनाओिं की भरमार से सृ्ममत-कोर् िूमर्त हो रहा है; अतः  ‘क्या 

स्मरण रखना है’ का मववेक भी योग का ही अिंग है। इस प्रकार इन पााँिोिं वृमियोिं का सिंतुमलत मनयमन व्यत्मक्त 

एविं समाज—िोनोिं के मलए कल्याणकारी है। 

६. तप: — द्वन्द्द्व सिि एवं समत्व 

योगसूत्र के मितीय पाि का आरिंभ मियायोग से होता है—‘तपः स्वाध्यायेश्वरप्रमणिानामन मियायोगः ’ (योगसूत्र 

२.१)। यमि गहन िाशषमनक मववेिन में न भी जाएाँ , तो जीवन में इन तीन कायों—तप, स्वाध्याय एविं ईश्वर-

प्रमणिान को अपनाना ही पयाषप्त है। व्यास-भाष्य के अनुसार ‘िन्द्िसहनिं तपः ’—अथाषत् सुख-िुः ख, जय-

पराजय, मान-अपमान, शीत-उष्ण एविं सिलता-असिलता जैसे ििंिोिं को समभाव से सहना ही तप है। आज 

का कवद्यार्थी समवयस्ोों के दबाव (पीयर-पे्रशर) और भकवष्य की क ोंताओों से उपजे तनाव में जी रहा है; ऐसे 

में द्वोंद्वोों को समभाव से सहने की यह साधना अत्योंत प्रासोंकगक हो जाती है। श्रीमद्भगवद्गीता इसी समभाव को 

योग कहती है— 

योगस्थः  कुरु कमाभदण सङं्ग त्यक्त्वा धिञ्जय। 

दसद्ध्यदसद्ध्योः  समो रू्त्वा समतं्व योग उच्यते॥ 

—(श्रीमद्भगवद्गीता २.४८) 

अथाषत् मसत्मद्ध एविं अमसत्मद्ध में समभाव रखते हुए कमष करना—यही समत्व-रूपी योग है। इस प्रकार तप ििंिोिं 

को समाप्त कर मन को त्मस्थरता प्रिान करता है। 

७. स्वास्थ्य का दिआयामी स्वरूप एवं आयुवेिीय पररर्ाषा 

योग की इस मववेिना के पश्चात् इस शोि-पत्र का मितीय पक्ष ‘स्वास्थ्य’ है, मजसके तीन आयाम हैं—शारीररक, 

मानमसक एविं आत्मिक। आज समाज में मिमकत्सालयोिं का मवसृ्तत जाल केवल शारीररक स्वास्थ्य का िामयत्व 

उठाता प्रतीत होता है, जबमक आयुवेि ‘स्वस्थ’ की एक समग्र पररभार्ा िेता है— 

समिोषः  समादिश्च समधातुमलदियः । 

प्रसन्नाते्मद्धियमिाः  स्वस्थ इत्यदर्धीयते॥ 

—(सुशु्रतसिंमहता, सूत्रस्थान १५.४१) 
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अथाषत् मजसके वात-मपि-कि रूपी िोर् सम होिं, जठरामग्न सम हो, रस-रक्त-मािंस-मेि-अत्मस्थ-मज्जा एविं 

शुि—ये सातोिं िातुएाँ  तथा मल-मवसजषन की मियाएाँ  सिंतुमलत होिं और मजसकी आिा, इिंमद्रयााँ एविं मन प्रसन्न 

होिं, वही वास्तव में ‘स्वस्थ’ है। यह पररभार्ा स्पि करती है मक स्वास्थ्य केवल रोग का अभाव नही िं, अमपतु 

िोर्, अमग्न, िातु, मल तथा मन की प्रसन्नता का सम्यक् सिंतुलन है। यही िं हठयोग-परिंपरा भी जुडती है, मजसमें 

घेरण्डसिंमहता आमि ग्रिंथ शरीर-शुत्मद्ध हेतु र्ट्कमष का मविान िेते हैं। 

८. जीवि के तीि सं्तर् एवं ओकंार-साधिा 

आयुवेि के अनुसार स्वास्थ्य के तीन आिार-स्तिंभ (त्रयोपस्तम्भ) हैं—आहार, मनद्रा एविं ब्रह्मियष। यहााँ यह 

स्मरणीय है मक सात िातुओिं में अिंमतम ‘शुि’ िातु ‘ओज’ का स्रोत है, जो मत्मस्तष्क एविं समग्र शरीर की 

शत्मक्त को प्रिीप्त रखती है; ब्रह्मियष का अमभप्राय इसी ओज के सिंयम एविं सिंरक्षण से है, मजसे आिुमनक युवा-

पीढ़ी प्रायः  उपेमक्षत कर िेती है। िुभाषग्यवश आज न आहार पर मििन है, न ही मनद्रा पर । ‘िास्ट-िूड’ की 

सिंसृ्कमत आहार को मवकृत कर रही है और अमिकािंश युवा रामत्र-जागरण के अभ्यस्त हो िुके हैं। एक माममषक 

तुलना प्रासिंमगक है—जैसे कोई मशीन यमि मनयत समय से अमिक िलाई जाए तो उसकी आयु घट जाती है, 

वैसे ही िीघष अवमि तक कायष में झोिंक मिया गया युवा भी असमय क्षीण हो जाता है; िलतः  उसकी जीवन-

पद्धमत न आहार का ध्यान रखती है, न मनद्रा का। इसका समािान है—गहन श्वसन एविं गहरी मनद्रा । प्राण 

एविं मन के अटूट सिंबिंि को हठयोगप्रिीमपका सुस्पि करती है— 

िले वाते िलं दितं्त दिश्चले दिश्चलं र्वेत्। 

योगी स्थाणुत्वमाप्नोदत ततो वायंु दिरोधयेत्॥ 

—(हठयोगप्रिीमपका २.२) 

अथाषत् वायु (प्राण) के ििंिल होने पर मिि भी ििंिल होता है और प्राण के त्मस्थर होने पर मिि भी त्मस्थर हो 

जाता है; इसीमलए प्राण का मनयमन (प्राणायाम) करना िामहए। महमर्ष पतिंजमल ने भी अपनी सािना-पद्धमत 

में प्राणायाम को मवशेर् स्थान मिया है। इसी िम में ओिंकार का उच्चारण एक सरल मकिं तु प्रभावी सािन है। 

ओिंकार के ‘अ-उ-म्’ स्वरोिं का िममक आरोह एविं उतना ही िीघष अवरोह स्वतः  गहन श्वसन का अभ्यास करा 

िेता है; अनुभवजन्य रूप से इसके मनरिंतर अभ्यास से रक्तिाप (बी.पी.) जैसे मवकारोिं में सिंतुलन िेखा गया 

है। अतः  प्रमतमिन प्रातः काल ओिंकार के िीघष उच्चारण का सिंकल्प स्वास्थ्य की मिशा में एक ठोस पग मसद्ध 

हो सकता है। 

९. बाह्य से अंतजभगत की यािा: ‘स्वस्थ’ की सािभकता 

योग का अिंमतम लक्ष्य व्यत्मक्त को बाह्य जगत से अिंतजषगत की ओर ले जाना है। इस यात्रा में एक सुव्यवत्मस्थत 

मनयिंत्रण-शिंखला है—सू्थल इिंमद्रयााँ मन के मनयिंत्रण में, मन बुत्मद्ध के, बुत्मद्ध मिि के सिंस्कारोिं के और अिंततः  

आिा परमािा के मनयिंत्रण में। स्वामी मववेकानिंि का ‘राजयोग’ इसी मनोवैज्ञामनक मनयिंत्रण की एक प्रमुख 

आिुमनक व्याख्या है। यहााँ स्वतिंत्रता एविं स्वच्छिंिता का भेि समझना आवश्यक है—‘स्व’ के अनुशासन में 

िलना स्वतिंत्रता है, जबमक पररणाम का मविार मकए मबना  इच्छा के अनुसार िलना स्वच्छिंिता है; स्वतिंत्रता 

मववेक को जागृत रखती है, जबमक स्वच्छिंिता उसे समाप्त कर िेती है। मन की प्रसन्नता हेतु यजुवेि का 

मशवसिंकल्प-सूक्त एक शे्रष्ठ सिंकल्प प्रसु्तत करता है— 
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यज्जाग्रतो िूरमुिैदत िैवं तिु सुप्तस्य तिैवैदत। 

िूरङ्गमं ज्योदतषां ज्योदतरेकं तने्म मिः  दशवसङ्कल्पमसु्त॥ 

—(यजुवेि ३४.१) 

अथाषत् जागृत और सुषुप्त— िोनोिं अवस्थाओिं में िूर तक जाने वाला मेरा मन कल्याणकारी सिंकल्पोिं वाला 

हो। रामत्र-शयन से पूवष मिनभर के आिरण का आि-मनरीक्षण इसी सिंकल्प का व्यावहाररक रूप है, जो मनद्रा 

को भी स्वस्थ बनाता है। वसु्ततः  ‘स्वत्मस्मन् मतष्ठमत इमत स्वस्थः ’—जो अपने आि-स्वरूप में त्मस्थत हो जाए, 

वही स्वस्थ है। बाह्य सािनोिं पर कें मद्रत यात्रा मनुष्य को सीमाओिं में बााँिती है, जबमक अिंतजषगत की यात्रा 

असीम आनिंि एविं ऊजाष का स्रोत बनकर उसे यथाथष रूप में स्वस्थ बनाती है। इस अिंतयाषत्रा का एक सरल 

एविं प्रभावी अभ्यास है—प्रमतमिन कुछ समय के मलए जागते हुए ‘मौन’ िारण करना; क्योिंमक मौन में ही 

व्यत्मक्त स्वयिं से सिंवाि कर पाता है और स्वयिं से मकया गया यही सिंवाि उसे स्वस्थ होने की मिशा में अग्रसर 

करता है। 

दिष्कषभ 

प्रसु्तत अध्ययन से स्पि होता है मक योग केवल आसन अथवा व्यायाम नही िं, अमपतु सृमि से भी प्रािीन एक 

शाश्वत मवद्या है, मजसका मूल भाव है—प्रते्यक कमष में ‘युक्त’ होना तथा ‘आमि-व्यामि’ से मुक्त होकर 

‘समामि’ की ओर बढ़ना। पतिंजमल की पिंिवृमियोिं को जब पाररवाररक एविं सामामजक िरातल पर समझा 

जाता है, तो माता, मपता एविं आिायष ही प्रामामणक ज्ञान के प्रथम स्रोत मसद्ध होते हैं और पररवार योग की 

प्रथम पाठशाला बन जाता है। स्वास्थ्य के सिंिभष में आयुवेि की ‘स्वस्थ’ मवर्यक पररभार्ा यह मसद्ध करती 

है मक शारीररक, मानमसक एविं आत्मिक सिंतुलन ही वास्तमवक आरोग्य है, मजसे आहार, मनद्रा एविं ब्रह्मियष 

रूपी तीन स्तिंभोिं, गहन श्वसन तथा ओिंकार-सािना के िारा प्राप्त मकया जा सकता है। इस समग्र दृमि का 

व्यापक प्रभाव यह है मक योग व्यत्मक्त, पररवार एविं समाज—तीनोिं को आमि-व्यामि से मुक्त करने में समथष 

है। मजस समाज में मन की प्रसन्नता, सिंतुमलत आहार-मनद्रा एविं आि-अनुशासन को प्राथममकता िी जाएगी, 

वहााँ रोग, तनाव एविं महिंसा—तीनोिं स्वतः  ही नू्यन होिंगे। अतः  मवश्व-योग-मिवस को मात्र एक आयोजन के स्थान 

पर ‘सिंकल्प-मिवस’ के रूप में अपनाना ही इसकी वास्तमवक साथषकता है—क्योिंमक अिंततः  ‘स्वत्मस्मन् मतष्ठमत 

इमत स्वस्थः ’, अथाषत् अपने आि-स्वरूप में त्मस्थत होना ही यथाथष स्वास्थ्य है। 
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