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प्रस्तटवनट 
प्रते्यक आसन और चवनयसा बनाने वाली प्रते्यक गचि का 

एक चवचिष्ट टकटकी चबिंदु िोिा िै, उदािरण के चलए िाथ, 

बािरी चवकर्षणोिं को कम करने और एकाग्रिा को और 

अचिक पे्रररि करने के चलए। इन िीन ित्ोिं पर चनबाषि 

एकाग्रिा को बढावा देकर, चिस्टाना भी चिचकत्सकोिं को 

उनके उिार-िढाव वाले चविारोिं से दूर करिा िै। साथ में, 

ये चविेर्िाएिं  अष्टािंग को मित्पूणष एरोचबक गुणोिं के साथ 

"आिंदोलन ध्यान" ध्यान में बनािी िैं। अिंि में, अष्टािंग एक 

प्रगचििील चनपुणिा अभ्यास िै। प्रते्यक नई मुद्रा में 

चनरािा, सिंदेि और बेिैनी का एक नया सेट िाचमल िोिा 

िै। इन िुनौचियोिं पर काबू पाने के चलए उनके अनुभव को 

स्वीकार करने और उन्हें िािंि, िैयष और समभाव से 

प्रबिंचिि करने की आवश्यकिा िै। इनमें से कुछ गुण िटाई 

से परे एक कम प्रचिचियािील और जीवन के चलए अचिक 

सिंिुचलि दृचष्टकोण में कई डोमेन में लाभ के साथ चवस्ताररि 

िो सकिे िैं। यि एकीकृि अभ्यास चनम्नचलखिि कारणोिं से 

अवसाद और चििंिा के चलए चविेर् रूप से सिायक िो 

सकिा िै। सबसे पिले, जैसा चक ऊपर बिाया गया िै, 

व्यायाम, चनयिंचिि श्वास और ध्यान सभी में अपने स्वयिं के 

सिायक गुण िोिे िैं। अष्टािंग इन िीन अभ्यासोिं को 

अपनािा िै, प्रते्यक अपने प्रदचिषि लाभोिं के साथ, और 

उन्हें 60- से 75- चमनट के अभ्यास में जोड़िा िै। दूसरा, 

चटि स्टाना को चविेर् रूप से ध्यान कें चद्रि करने के चलए 

चडजाइन चकया गया िै, ध्यान की खथथचि को आसन-

आिाररि योग के अभ्यास से जुडे़ मनोदिा में सुिार के 

साथ चनकटिा से चदिाया गया िै। 

 

सटहित्य की समीक्षट 
कोनार, लिा और भुवनेश्वरन (2000) [2] ने दो सप्ताि की 

अवचि के चलए प्रचिचदन लगभग 8 चमनट िक एक योग 

आसन के अभ्यास के बाद 8 स्वथथ पुरुर्ोिं (17-18 वर्ष की 

आयु) में आराम करने वाली हृदय गचि में मित्पूणष कमी 

देिी। प्रचिभागी िोल्डर स्टैंड में लगे हुए िैं, एक ऐसा 

आसन चजसमें िरीर उल्टा िोिा िै, पैर फिष से लिंबवि 

िोिे िैं, िाथ पीठ के चनिले चिसे्स पर चटके िोिे िैं और 

ऊपरी भुजाएँ और किं िे फिष पर दबिे िैं। िोल्डर स्टैंड 

एक उच्च माना जाने वाला योग आसन िै चजसमें िरीर के 

उलटने के कारण हृदय प्रणाली को स्वास्थ्य लाभ प्राप्त 

िोिा िै, चजससे हृदय द्वारा चकए जाने वाले कायष में कमी 

आिी िै। कोनार एट अल। पररकल्पना की गई चक 

िोल्डर स्टैंड का चनयचमि अभ्यास उच्च रक्तिाप के चलए 

एक गैर-और्िीय उपिार प्रदान कर सकिा िै। 
 

मैककैफे्र, रुकु्नई, ित्थाचकट और कासेट्सोमू्बन (2005) 

[3] ने देिा चक चसस्टोचलक और डायस्टोचलक रक्तिाप 

दोनोिं में कमी आई िै, साथ िी 27 पुरुर् और मचिला, उच्च 

रक्तिाप से ग्रस्त प्रचिभाचगयोिं (56.7 वर्ष की औसि आयु) 

में हृदय गचि में कमी आई िै, जो योग में 8 सप्ताि की 

अवचि से लगे हुए िैं। प्रचिभाचगयोिं को योग पर िैचिक 

सामग्री और मुद्राओिं के चनदेिात्मक प्रदिषनोिं के साथ एक 

अभ्यास चदनियाष दी गई। प्रचिभाचगयोिं ने एक चनदेिात्मक 

टेप का पालन चकया, सप्ताि में िीन बार लगभग 60 

चमनट के चलए योग का अभ्यास चकया।  

 

 

सटरटांश 
अष्टािंग योग अन्य मौजूदा योग प्रथाओिं जैसे अयिंगर के साथ कुछ चविेर्िाओिं को साझा करिा िै, लेचकन इसमें अनूठी चविेर्िाएिं  

भी िैं जो इसे अवसाद, चििंिा, आत्म-सम्मान और पारस्पररक कायषप्रणाली में सुिार करने के चलए चविेर् रूप से िखक्तिाली बना 

सकिी िैं। चविेर् रूप से, अष्टािंग योग में बढिी कचठनाई की छि शृ्िंिलाएिं  िाचमल िैं, सभी समान मूल चसद्ािंिोिं का पालन करिे 

िैं। प्रते्यक श्िंिला में वृखद्िील कचठनाई के एक चनिाषररि सिंख्या वाले आसन िोिे िैं, चजनका अभ्यास एक अपररविषनीय िम 

में चकया जािा िै। एक बार चपछले आसन में मिारि िाचसल करने के बाद अभ्यासी अगले आसन की ओर बढिे िैं। आसनोिं को 

चवन्यास द्वारा जिंजीर से बािंिा गया िै, जो गचििील, िरल, गचि िम िैं जो अष्टािंग को व्यायाम का एक एरोचबक रूप बनािे िैं। 

अष्टािंग योग का एकमाि रूप िै चजसका चिस्तना के साथ अभ्यास चकया जािा िै, जो आसन, सािंस और टकटकी के समन्वय पर 

ध्यान कें चद्रि करने को सिंदचभषि करिा िै। चिस्टाना का लक्ष्य एकाग्रिा को पे्रररि करना िै, ध्यान का पिला स्तर, इस प्रकार िै। 

सबसे पिले, आसन िकनीकी रूप से जचटल िोिे िैं, और उनके सिी चनष्पादन के चलए िरीर के सिंरेिण और िखक्त और 

लिीलेपन के उपयोग पर साविानीपूवषक मानचसक ध्यान देने की आवश्यकिा िोिी िै। दूसरा, चवन्यास को बनाने वाली प्रते्यक 

गचिचवचि को या िो एक श्वास या साँस छोड़ने के साथ समखन्वि चकया जािा िै और एक चवचिष्ट सिंख्या में साँस लेने के चलए आसन 

आयोचजि चकए जािे िैं। इसके चलए सािंस पर ध्यान कें चद्रि करने की आवश्यकिा िोिी िै और यि एक अिंिचनषचिि चनयिंचिि श्वास 

अभ्यास का गठन करिा िै।  
 

मूल शब्द% अष्टािंग योग] आसन] स्वथथ जीवन । 
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एक चमलान उच्च रक्तिाप चनयिंिण समूि चजसने उच्च 

रक्तिाप के बारे में सामान्य आउट पेिेंट चििण प्राप्त 

चकया, चजसमें आिार और व्यायाम के सुझाव िाचमल थे, 

ने आठ सप्ताि के िस्तिेप के बाद रक्तिाप में कोई 

सकारात्मक पररविषन निी िं चदिाया और हृदय गचि को 

आराम चदया। 

 

वुडयाडष सी (2011) [4] इस अध्ययन का उदे्दश्य योग के 

चिचकत्सीय प्रभावोिं के बारे में ियचनि लेिोिं के चनष्कर्ों 

का आकलन करना और चनयचमि योग अभ्यास के लाभोिं 

की व्यापक समीिा प्रदान करना िै। जैसे-जैसे योग जैसे 

मन-िरीर चफटनेस कायषिमोिं में भागीदारी दर बढिी जा 

रिी िै, स्वास्थ्य देिभाल पेिेवरोिं को योग की प्रकृचि और 

इसके कई चिचकत्सीय प्रभावोिं के प्रमाण के बारे में सूचिि 

चकया जाना मित्पूणष िै। इस प्रकार, यि पािंडुचलचप योग 

के चिचकत्सीय प्रभावोिं के बारे में जानकारी प्रदान करिी 

िै क्ोिंचक इसका अध्ययन चवचभन्न आबादी में चवचभन्न 

बीमाररयोिं और खथथचियोिं के बारे में चकया गया िै। 

चिचकत्सीय योग को स्वास्थ्य खथथचियोिं के उपिार के चलए 

योग मुद्राओिं और अभ्यास के रूप में पररभाचर्ि चकया 

गया िै और इसमें सिंरिनात्मक, कम करने या कम करने 

से रोकने के चलए योग प्रथाओिं और चििाओिं में चनदेि 

िाचमल िैं। िारीररक, भावनात्मक और आध्याखत्मक ददष, 

पीड़ा या सीमाएिं । इस अध्ययन के निीजे बिािे िैं चक 

योगाभ्यास मािंसपेचियोिं की िाकि और िरीर के 

लिीलेपन को बढािे िैं, श्वसन और हृदय सिंबिंिी कायों को 

बढावा देिे िैं और सुिारिे िैं, लि से उबरने और उपिार 

को बढावा देिे िैं, िनाव, चििंिा, अवसाद और पुराने ददष 

को कम करिे िैं, नी िंद के पैटनष में सुिार करिे िैं और 

समग्र रूप से अच्छी िरि से सुिार करिे िैं। -िोना और 

जीवन की गुणवर्त्ा। 
 

स्वस्थ जीवन शैली के ललए अष्टांग योग 
अष्टािंग आत्म-सम्मान के चलए फायदेमिंद िो सकिा िै 

क्ोिंचक यि समय के साथ सुिार की अनुमचि देने वाली 

िारीररक रूप से मािंग और वृखद्िील अभ्यास िै। िेजी 

से कचठन मुद्राओिं और उनसे जुडे़ चवन्यासोिं की प्रगचििील 

मिारि आत्म-प्रभावकाररिा की भावना को बढावा दे 

सकिी िै, जो मानव गचिचवचि के कई िेिोिं में आत्म-

सम्मान के साथ अत्यचिक सिसिंबद् िै। अष्टािंग 

पारस्पररक सिंबिंिोिं में सुिार कर सकिा िै। अभ्यास के 

चलए आवश्यक िािंि और समभाव एक कम 

प्रचिचियािील पारस्पररक रुि में सामान्यीकृि िो 

सकिा िै चजससे अचिक चविारिील बाििीि की 

अनुमचि चमलिी िै। सिंबिंचिि रूप से, चदमागीपन, जो 

स्वीकृचि और गैर-प्रचिचियािीलिा भी पैदा करिी िै, 

ररश्ोिं के चलए फायदेमिंद साचबि हुई िै। चविेर् रूप से, 

उच्च स्वभावपूणष चदमागीपन उच्च आत्म अचभव्यखक्त और 

सिानुभूचि, और कम सामाचजक चििंिा से जुड़ा हुआ िै। 

इसके अलावा, चदमागीपन कौिल बढाने के उदे्दश्य से 

चकए गए िस्तिेप पारस्पररक सिंबिंिोिं में सुिार करिे िैं, 

जो प्रचिभाचगयोिं को उनकी स्विाचलि प्रचिचियाओिं के 

बारे में जागरूकिा बढाने के चलए, अभ्यस्त िरीकोिं से 

प्रचिचिया करने के बजाय अचिक चविारिील बाििीि 

के चलए पररखथथचियोिं का चनमाषण करिे िैं। 

 

• योग एक वैज्ञाचनक िो सकिा िै- िमारे िारीररक, 

मानचसक और िाचमषक कोणोिं की आध्याखत्मक चििा और 

गिन रूप से चदमागी उन्नचि। इसका अखिम चबन्दु सवष-

अपररिायष दैवीय िेिना के साथ एकात्मिा चसद् करके 

दैवत् को समाप्त करना िै। श्ी अरचबिंदो के अनुसार, 

"सभी जीवन योग िै" क्ोिंचक योग एक चसद्ािंि िो सकिा 

िै जो िमारे जीवन के सामान्य अभ्यास से जुड़ा िो सकिा 

िै। योग का पारिंपररक िमत्कार यि िोगा चक िमारी 

सामाचजक चवरासि का सबसे मूल्यवान मोिी सैकड़ोिं वर्ों 

के ठिराव और चनमषम दूरथथ िमलोिं के कारण चछपने के 

बावजूद सिंरचिि चकया गया िै। क्ा अचिक िै, अभी िक 

यि िमारा दाचयत् िै चक िम इसे पूरी मानव जाचि के 

सौभाग्य के चलए चवज्ञाचपि करें  और इसका प्रसार करें। 

 

• योग सवषव्यापक िै और इसकी सिंबद्िा सवषसमावेिी 

िै। यिइसका सबसे अच्छा िात्पयष यि िै चक िमारे 

स्वास्थ्य को बेििर बनाने के साथ-साथ िनाव और िनाव 

की समस्या का पूवाषनुमान लगाने और चनगरानी करने के 

चलए जो िमारे स्वास्थ्य चदमागी सिंिार ढािंिे द्वारा चनयिंचिि 

निी िं चकया जा सकिा िै। भौचिकवादी अध्ययन के 

अनुसार, िम मुख्य रूप से एक िरीर की इकाई के चलए 

देििे िैं जो मानस को ढिंकिा िै। 

 

• इसके चवपरीि, पढने के पीछे िाचमषक और चििंदू िमष की 

पे्ररणा से, िम मानव िमिा वाले िेिीय इकाई िाचमषक 

प्राचणयोिं के चलए देििे िैं। दूसरे िब्ोिं में, िम एक 

व्यखक्तगि आत्मा के िेि पर नजर रििे िैं चजसके पास 

दो अद्भुि उपकरण िैं, िरीर और मखस्तष्क। 

 

• आत्मा, िरीर और मानस ये िीनोिं पदाथष अनिंि और 

िखक्तिाली रूप से एक दूसरे के साथ िलिे िैं और 

प्रभाचवि करिे िैं। िमारे अखस्तत् के सभी 3 भागोिं पर 

इसके चदलिस्प पररणाम के कारण योग का िमारे समग्र 

स्वास्थ्य और व्यविार पर मित्पूणष प्रभाव पड़िा िै। 

 

• योग अपने चवज्ञान, चसद्ािंि और कला के रूप में प्रकृचि 

में व्यापक िै। यिके सिखक्तकरण, चनवारक और 

चिचकत्सा िमिा के रूप में। इसका पररणाम इस आिार 

पर सिंवचिषि िै चक यि िमारे िारीररक, मानचसक और 

साथ िी िाचमषक स्वास्थ्य को भी बढािा िै। योग एक 

भरोसेमिंद और सुरचिि प्रथा िै। स्वास्थ्य मध्यथथिा के 

चवचभन्न िरीकोिं की िुलना में, इसके कुछ उपिार। जिािं 

िक आपके अवसर, जीवन िखक्त और सिंसािनोिं का 

सिंबिंि िै, यि व्याविाररक िै। योग िारीररक िमिाओिं को 

बढािा िै: सोम िुद से चनपटने के चलए एक िानदार रूप 

से मजबूि प्रणाली िो सकिी िै। योग इस िकनीक में 
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मदद करिा िै और िमारी िारीररक िमिाओिं और 

स्वास्थ्य को बढािा िै। अनुसिंिान उद्यम ने प्रदचिषि चकया 

िै चक चििंदू िमष की रणनीचियाँ अनुमाचनि और सिायक 

िारीररक पररविषन करिी िैं और ध्वचन िाचकष क आिार 

रििी िैं। 

 

वास्तव में, योग प्रचििण के कई लिंबे ििंड भी िारीररक 

और मानचसक िमिाओिं को बढाएिं गे। आसन और 

प्राणायाम का पालन करने से खथथचि और काचडषयो-श्वसन 

िमिाओिं में सामान्य पररविषन िोिा िै। िमने ररपोटष 

चकया िै चक िीन मिीने के चलए योग प्रचििण ियापिय 

प्रचिया भार, सािंस रोककर रिने के समय और िाथ से 

पकड़ने की गुणवर्त्ा में एक प्रमुि वृखद् प्रदान करिा िै। 

 

इसका मिलब िै चक चडग्री में वृखद् हुई िारीररक गुणवर्त्ा 

और काचडषयो-श्वसन कायष से सिंबिंचिि िै। इसी िरि की 

एक ररपोटष में, िमने योग चसिाने के बाद दृश्य और श्व्य 

प्रचिचिया समय में भी बड़ी कमी देिी िै। इसका िात्पयष 

चदमाग द्वारा िेज और अचिररक्त समिीिोष्ण सूिना 

चवज्ञान से िै। िमने यि भी बिाया िै चक एक बार योग 

चसिाने के बाद, कम िीव्रिा में काचडषयो-ढािंिे के चलए 

सचिय चििंिा का अभ्यास करें। 

 

यि अनुििंसा करिा िै चक योग चििण एक को अचिक 

गिंभीर व्यायाम ढेर सिन करने में बदल देगा। चवचिष्ट 

कमषिाररयोिं ने पिा लगाया िै चक योग चनदेि मैनुअल 

एप्टीटू्यड स्कोर और इिंजन की गचि में एक बड़ा बदलाव 

पैदा करिा िै। चनरिंिरिा की उतृ्कष्ट उपलखियोिं से लैस 

योगी की जोन इकाई। भावनात्मक ििंदुरूस्ती के चलए 

योग: चजस िरि िमारे िरीर को िमेिा स्वथथ रिने के 

चलए व्यायाम, िाने की चदनियाष और निाने की जरूरि 

िोिी िै, उसी िरि िमारे चदमाग को मानचसक खथथचि के 

चलए आिंिररक अभ्यास की जरूरि िोिी िै। मानक 

व्यखक्तत् अचनयिंचिि चविारोिं का कूड़ा-करकट िो सकिा 

िै। 

उपसांिटर 
बीसवी िं ििाब्ी में एकदम से िुरू हुई एक 

पुनथथाषपनात्मक मध्यथथिा के रूप में योग का उपयोग, 

भाग के चवचभन्न मनो-िारीररक लाभोिं का िोर्ण करिा 

िै। िारीररक गचिचवचियाँ (आसन) रोगी की िारीररक 

अनुकूलिा, समन्वय और गुणवर्त्ा का चनमाषण कर सकिी 

िैं, जबचक श्वास अभ्यास और प्रचिचबिंब िािंि िो सकिे िैं 

और मानस को अचिक ध्यान देने योग्य ध्यान देने और 

िनाव कम करने के चलए कें चद्रि कर सकिे िैं, और इसके 

पररणामस्वरूप उच्च व्यखक्तगि सिंिुचष्ट चमलिी िै। अन्य 

उपयोगी प्रभावोिं में ददष  में कमी, रक्तिाप में कमी और 

लिीलापन, झुकाव और ियापिय चनयिंिण में सुिार 

िाचमल िो सकिे िैं। यि व्यक्त चकया जा रिा िै चक एक 

पुनथथाषपनात्मक मध्यथथिा के रूप में योग पर परीिा का 

एक प्रमुि चिस्सा भारि में चनदेचिि चकया गया था और 

इनमें से एक बड़ा चवभाजन भारिीय डायररयोिं में चविररि 

चकया गया था, चजनमें से कुछ पचिमी चिचकत्सकोिं और 

वैज्ञाचनकोिं के चलए िाचसल करना कचठन िै। 2004 से 

उनकी ग्रिंथचमिीय जािंि में, उन्होिंने पाया चक ियचनि 

परीिाओिं में से 48% अचनयिंचिि थे, जबचक 40% 

यादृखच्छक नैदाचनक प्रारिं चभक और 12% गैर-आरसीपी 

(एन-आरसीपी) थे। चसद्ािंि वगीकरण जो चक मानचसक, 

हृदय और श्वसन अव्यवथथा थे। योग के उपिारात्मक 

प्रभावोिं पर नैदाचनक अनुसिंिान अध्ययनोिं और कुछ 

सटीक सवेिणोिं के चवकासिील सिंग्रि के बावजूद, अभी 

भी कुछ सिंकेिोिं और चिचकत्सीय खथथचियोिं के चलए इसकी 

नैदाचनक प्रासिंचगकिा के सिंबिंि में मजबूि पुचष्ट का अभाव 

िै। कुछ चविेर् सिंकेिोिं और खथथचियोिं के चलए, योग 

मध्यथथिा के लाभकारी पररणामोिं का चववरण देने वाली 

कुछ जािंिोिं के साथ परस्पर चवरोिी पुचष्ट िोिी िै, चफर भी 

अन्य परीिण कम चनचवषवाद िैं। कुछ मामलोिं में, परीिा 

आबादी (जैसे, आयु, यौन अचभचवन्यास, और स्वास्थ्य 

खथथचि), योग मध्यथथिाओिं के चिि के चबिंदुओिं और 

अनुविी दरोिं के बीि चवरोिाभासोिं के कारण ये 

चवसिंगचियािं आ सकिी िैं।  
 

हितों कट ्करटव 
लेिक घोर्णा करिे िैं चक कोई मित्पूणष प्रचिस्पिी चवर्त्ीयए पेिेवर 

या व्यखक्तगि चिि निी िं िैं जो इस पािंडुचलचप में वचणषि कायष के प्रदिषन 

या प्रसु्तचि को प्रभाचवि कर सकिे िैं।   
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