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वतɹमान समाज मɾ योग कҬ आवЗक पूवɹ - आवЗकताओ ंका एक अΥयन 
 

डॉ. सीमा Ҹसहं 

एसोҸसएट ʛोफेसर समाजशा̈́, फ०अ०अ० राजकҬय ЭाΗकोΗर महाҴव˥ालय, 

महमदूाबाद सीतापुर. 

 

सार (Abstract) 

योग एक ʛाचीन ʛणाली है Ҹजसमɾ शारҠҲरक, मानҸसक और 

आΥाҼΜक अϟास शाҴमल हʁ, ҸजसकҬ उΚҶΗ भारत मɾ हुई है। इसका 

मु͡ उ˟ेЗ शरҠर, मन और आΜा के बीच संतुलन Ыािपत करना है, 

Ҹजससे Ќҵ͑ एक дЫ और संतुҸलत जीवन ʛाξ कर सके। हाल के वषʆ 

मɾ योग को ҴवЙ Ъर पर शारҠҲरक िफटनेस, मानҸसक дा͆ और तनाव 

ʛबंधन के Ҹलए एक समʎ उपाय के Ѹप मɾ Ќापक पहचान Ҵमली है। 

हालӜिक योग के अҶधकतम लाभ ʛाξ करने के Ҹलए अϟास से पहले कुछ 

आवЗक पूवɹ-आवЗकताओ ंका पालन करना आवЗक होता है। ये पूवɹ-आवЗकताएँ योगाϟास कҬ सुरʻा, ʛभावशीलता 

तथा शारҠҲरक और मानҸसक ʻमताओ ं के समुҷचत Ҵवकास को सुҴनҸБत करती हʁ। इस शोध-पʕ मɾ योग कҬ ʛमुख पूवɹ-

आवЗकताओ ं जैसे उҷचत वातावरण, सही समय, खाली पटे अϟास, उपयु͑  व̈́, वामɹ-अप अϟास, मानҸसक तैयारҠ, 

ҴनयҴमत अϟास तथा ʛҸशҸʻत मागɹदशɹन के महΟ पर चचӧ कҬ गई है। इन पूवɹ-आवЗकताओ ं को समझना और उनका 

पालन करना साधकӘ को चोट से बचान ेके साथ-साथ योगाϟास कҬ ʛभावशीलता को भी बढ़ाता है। यह शोध-पʕ इस बात 

पर भी बल देता है िक योग केवल एक शारҠҲरक Ќायाम नहӛ है, बҿϱ यह एक अनशुाҸसत जीवनशैली है Ҹजसके Ҹलए उҷचत 

तैयारҠ और जागѸकता आवЗक होती है। 

 

मु͡ शϕ (Keywords): योग, дा͆, पूवɹ-आवЗकताएँ, योगाϟास, कЂाण (Well-being) 

 

योग का पҲरचय 

योग मानवता के Ҹलए ʼात дा͆, संतुलन और समʎ कЂाण कҬ सबसे ʛाचीन तथा Ќापक ʛणाҸलयӘ मɾ से एक 

माना जाता है। इसका उˣव ʛाचीन भारत मɾ हुआ और समय के साथ यह एक ऐसे समʎ अनुशासन के Ѹप मɾ ҴवकҸसत हुआ 

जो मनुУ के शारҠҲरक, मानҸसक तथा आΥाҼΜक Ҵवकास को संतुҸलत Ѹप से आगे बढ़ान े का कायɹ करता है। भारतीय 

संЦृҴत और दशɹन मɾ योग का अΝंत महΟपूणɹ Ыान रहा है। ʛाचीन काल से ही ऋिष-मुҴनयӘ और तपҾдयӘ ने योग को आΜ-
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अनुशासन, आΜ-ʼान और आΥाҼΜक उβҴत का ʛमुख साधन माना है। योग का उ˟ेЗ केवल शरҠर को дЫ रखना ही नहӛ 

है, बҿϱ मन और आΜा को भी संतुҸलत एवं शुˠ बनाना है। योग के ऐҴतहाҸसक ʛमाण ʛाचीन भारतीय धमɹʎंथӘ और 

दाशɹҴनक साҳहΝ मɾ ЮН Ѹप से Ҵमलते हʁ। वेद, उपҴनषद, भगव˞ीता तथा महिषɹ पतंजҸल के योगसूʕ जैसे ʎंथӘ मɾ योग के 

ҸसˠӚतӘ और अϟासӘ का ҴवЪृत वणɹन Ҵमलता है। Ҵवशेष Ѹप से पतंजҸल के योगसूʕ को योग-दशɹन का आधार माना जाता है, 

Ҹजसमɾ योग को “ҷचΗवृҶΗ Ҵनरोध” अथӧत् मन कҬ चंचल वृҶΗयӘ को Ҵनयंिʕत करने कҬ ʛिʌया बताया गया है। इन ʎंथӘ के 

माΥम से यह ЮН होता है िक योग केवल एक शारҠҲरक अϟास नहӛ, बҿϱ एक ऐसी जीवन-पˠҴत है जो मनुУ को आΜ-

साʻाΕार, आΜ-Ҵनयʕंण और आंतҲरक शӚҴत कҬ ओर ले जाती है। 

“योग” शϕ संЦृत धात ु“युज” से बना है, Ҹजसका अथɹ है जोड़ना, Ҵमलाना या एकҬकृत करना। योग के संदभɹ मɾ यह 

Ҵमलन केवल शरҠर और मन तक सीҴमत नहӛ है, बҿϱ यह Ќҵ͑ कҬ आΜा और परमाΜा के बीच संबंध को भी दशӧता है। 

योग का मूल उ˟ेЗ Ќҵ͑ के भीतर संतुलन और सामंजв Ыािपत करना है, Ҹजससे वह अपने जीवन को अҶधक संतुҸलत, 

शӚत और साथɹक बना सके। यही कारण है िक योग को एक समʎ जीवन-दशɹन के Ѹप मɾ भी देखा जाता है। 

वतɹमान समय मɾ अनेक लोग योग को केवल आसन या शारҠҲरक मुʘाओ ंके Ѹप मɾ समझत ेहʁ, जबिक वाЪव मɾ योग 

का дѸप इससे कहӛ अҶधक Ќापक है। पारंपҲरक योग मɾ अНӚग योग कҬ अवधारणा का उЃेख Ҵमलता है, Ҹजसमɾ यम, 

Ҵनयम, आसन, ʛाणायाम, ʛΝाहार, धारणा, Υान और समाҶध जैसे आठ अंग शाҴमल हʁ। य े सभी अंग Ҵमलकर Ќҵ͑ के 

नैҴतक, मानҸसक और आΥाҼΜक Ҵवकास मɾ महΟपूणɹ भूҴमका Ҵनभात ेहʁ। इस ʛकार योग केवल शरҠर को дЫ रखने का 

माΥम नहӛ, बҿϱ जीवन को संतुҸलत और अनुशाҸसत बनान ेकҬ एक संपूणɹ ʛिʌया है। 

आधुҴनक युग मɾ तीʢ शहरҠकरण, औ˥ोगीकरण, तकनीकҬ ʛगҴत और बदलती जीवनशैली के कारण मनुУ के 

जीवन मɾ अनेक ʛकार कҬ शारҠҲरक और मानҸसक समвाएँ उΚβ हो रही हʁ। आज अҶधकӚश लोग Ҵनһ̽य जीवनशैली 

अपनान ेलगे हʁ, Ҹजसमɾ लंब ेसमय तक बैठकर काम करना, शारҠҲरक गҴतҴवҶधयӘ कҬ कमी और असंतुҸलत खान-पान शाҴमल 

है। इसके पҲरणामдѸप मोटापा, मधुमेह, उ͵ र͑चाप, Ѻदय रोग तथा मӚसपेҸशयӘ और हҳ˙यӘ से संबंҶधत अनेक समвाएँ 

तेजी से बढ़ रही हʁ। इसके अҴतҲर͑ मानҸसक तनाव, ҷचतंा, अवसाद और भावनाΜक असंतुलन जैसी समвाएँ भी आधुҴनक 

समाज मɾ सामाη होती जा रही हʁ। ऐसी पҲरҿЫҴतयӘ मɾ योग एक ʛभावी और समʎ समाधान के Ѹप मɾ सामने आया है। योग न 

केवल शरҠर को дЫ रखने मɾ सहायक है, बҿϱ यह मानҸसक शӚҴत और भावनाΜक संतुलन को भी बढ़ावा देता है। योग के 

ҴनयҴमत अϟास से शरҠर कҬ लचीलापन, शҵ͑, संतुलन और शारҠҲरक मुʘा मɾ सुधार होता है। साथ ही ʛाणायाम और Υान 

जैसी ʛिʌयाएँ मन को शӚत करती हʁ और एकाʎता तथा आΜ-Ҵनयʕंण को बढ़ाती हʁ। यही कारण है िक आज ҴवЙ के अनेक 

देशӘ मɾ योग को дा͆ संवधɹन और तनाव ʛबंधन के ʛभावी साधन के Ѹप मɾ अपनाया जा रहा है। हालӜिक योग के अनेक 

लाभ हʁ, िफर भी इसका अϟास उҷचत ʼान और तैयारҠ के साथ ही करना चाҳहए। कई बार शुѷआती साधक यह मान लेते हʁ 

िक योग केवल कुछ शारҠҲरक अϟासӘ का समूह है Ҹजसे कहӛ भी और िकसी भी समय िकया जा सकता है। लेिकन वाЪव मɾ 

योग एक अनुशाҸसत अϟास है, Ҹजसमɾ सही ҴवҶध, सही समय और सही वातावरण का Ҵवशेष महΟ होता है। यҳद योग का 

अϟास उҷचत ҴनयमӘ और सावधाҴनयӘ का पालन िकए Ҵबना िकया जाए तो इसके लाभ कम हो सकत ेहʁ और कभी-कभी 

शारҠҲरक असुҴवधा या चोट का भी खतरा हो सकता है। 
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इसी कारण योगाϟास से पहले कुछ आवЗक शतʆ का पालन करना आवЗक माना गया है। इλɾ योग कҬ पूवɹ-

आवЗकताएँ कहा जाता है। इन पूवɹ-आवЗकताओ ं मɾ कई महΟपूणɹ तΟ शाҴमल होत े हʁ, जैसे िक शӚत और дͶ 

वातावरण का चयन, उҷचत समय पर अϟास करना, खाली पटे योग करना, आरामदायक व̈́ पहनना तथा अϟास से पहले 

शरҠर को वामɹ-अप के माΥम से तैयार करना। इसके अҴतҲर͑ मानҸसक तैयारҠ भी उतनी ही महΟपूणɹ होती है। जब साधक 

का मन शӚत, सकाराΜक और एकाʎ होता है, तब वह योगासन को अҶधक ʛभावी ढंग से कर पाता है। योग कҬ एक अη 

महΟपूणɹ पूवɹ-आवЗकता अनशुासन और ҴनयҴमतता है। योग का वाЪҴवक लाभ तभी ʛाξ होता है जब इसे ҴनयҴमत Ѹप से 

िकया जाए। योग कोई ΟҲरत पҲरणाम देन ेवाली ʛिʌया नहӛ है, बҿϱ यह एक सतत अϟास है जो धीरे-धीरे शरҠर और मन मɾ 

सकाराΜक पҲरवतɹन लाता है। ҴनयҴमत अϟास से शरҠर ҴवҶभβ आसनӘ और Йास तकनीकӘ के अनुकूल हो जाता है, Ҹजससे 

समय के साथ लचीलापन, शҵ͑, सहनशҵ͑ और मानҸसक एकाʎता मɾ वृҹˠ होती है। 

अतः यह ЮН है िक योग का ʛभावी और सुरҸʻत अϟास करने के Ҹलए उसकҬ पूवɹ-आवЗकताओ ंको समझना 

अΝंत आवЗक है। जब साधक इन मूलभूत ҴनयमӘ और ҸसˠӚतӘ का पालन करता है, तब वह योगाϟास के Ҹलए अनुकूल 

पҲरҿЫҴतयӜ बना पाता है और इसके पूणɹ लाभӘ का अनुभव कर सकता है। 

इस शोध-पʕ का मु͡ उ˟ेЗ योगाϟास शुѸ करने से पहले अपनाई जान े वाली ʛमुख पूवɹ-आवЗकताओ ं का 

अΥयन और ҴवИेषण करना है। यह शोध इस बात को ЮН करने का ʛयास करता है िक उҷचत तैयारҠ और सही अϟास 

पˠҴत िकस ʛकार योग कҬ ʛभावशीलता को बढ़ाती है तथा Ќҵ͑ के शारҠҲरक, मानҸसक और आΥाҼΜक дा͆ को सुѶढ़ 

बनाकर एक дЫ और संतुҸलत जीवनशैली को ʛोΠाҳहत करती है। 

1. дͶ और शӚत वातावरण – योगाϟास के Ҹलए дͶ, शӚत और हवादार Ыान अΝंत महΟपूणɹ होता है। ऐसा 

वातावरण साधक को मानҸसक शӚҴत ʛदान करता है और उसे अपन ेअϟास पर बेहतर Υान कɾ ҳʘत करने मɾ सहायता करता 

है। शӚत वातावरण होन े से बाहरҠ Ќवधान कम होते हʁ, Ҹजससे योगाϟास अҶधक ʛभावी बनता है। पारंपҲरक Ѹप से 

योगाϟास ʛाकृҴतक ЫानӘ जैस ेवनӘ, पवɹतӘ या नҳदयӘ के िकनारे िकया जाता था, जहӜ वातावरण शुˠ और शӚत होता था। 

आधुҴनक जीवन मɾ भले ही ऐसे Ыान उपलϖ न हӘ, िफर भी योग के Ҹलए ऐसा Ыान चुनना चाҳहए जहӜ शोर कम हो और 

पयӧξ ताजी हवा तथा ʛकाश हो। дͶ और ЌवҿЫत Ыान पर ҴनयҴमत योगाϟास करने से अनुशासन, सकाराΜकता 

और मानҸसक एकाʎता बढ़ती है, Ҹजससे योग के शारҠҲरक और मानҸसक लाभ अҶधक ʛभावी Ѹप से ʛाξ होते हʁ। 

2. खाली पेट अϟास करना – योगाϟास कҬ महΟपूणɹ पूवɹ-आवЗकताओ ं मɾ से एक है खाली पेट अϟास करना। 

योगासन करते समय शरҠर मɾ झुकने, मरोड़ने और Һखचंाव जैसी िʌयाएँ होती हʁ। यҳद य े िʌयाएँ भारҠ भोजन करने के तुरंत 

बाद कҬ जाएँ तो असुҴवधा, अपच या मतली जैसी समвाएँ उΚβ हो सकती हʁ। इसҸलए सामाηतः यह सलाह दी जाती है िक 

योगाϟास भारҠ भोजन के कम से कम 3–4 घंटे बाद और हϱे नाДे के 1–2 घंटे बाद िकया जाए। अϟास से पहले थोड़ी 

माʕा मɾ पानी पीना ठҦक है, लेिकन अҶधक पानी पीन े से बचना चाҳहए। खाली पेट योगाϟास करने से शरҠर हϱा महसूस 

करता है, Ҹजससे आसनӘ को करने मɾ आसानी होती है और अϟास कҬ ʛभावशीलता भी बढ़ती है। 

3. योगाϟास का उҷचत समय – योगाϟास मɾ समय का भी महΟपूणɹ Ыान होता है। योग करने का सवʄΗम समय 

ʛातःकाल माना जाता है, Ҵवशेष Ѹप से ʝи मुहूतɹ (लगभग सुबह 4:00 बज े से 6:00 बज े तक) के दौरान। इस समय 

वातावरण शӚत होता है, हवा ताज़ी होती है और मन дाभाҴवक Ѹप से शӚत एव ंएकाʎ रहता है। सुबह के समय योगाϟास 
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करने से शरҠर मɾ ऊजӧ का संचार होता है और मन पूरे ҳदन कҬ गҴतҴवҶधयӘ के Ҹलए तैयार हो जाता है। यҳद िकसी कारणवश 

सुबह योग करना संभव न हो, तो इसे शाम के समय भी िकया जा सकता है, बशतɿ भोजन और योगाϟास के बीच पयӧξ अंतर 

हो। ʛҴतҳदन एक ही समय पर ҴनयҴमत Ѹप से योगाϟास करने से अनुशासन और ҴनयҴमत ҳदनचयӧ ҴवकҸसत होती है, Ҹजससे 

योग के लाभ अҶधक ʛभावी Ѹप से ʛाξ होते हʁ। 

4. आरामदायक और उपयु͑ व̈́ – योगाϟास के Ҹलए उҷचत व̈́ पहनना अΝंत आवЗक है। योग करते समय ऐसे 

कपड़े पहनने चाҳहए जो ढҠल,े आरामदायक और लचील ेहӘ, तािक वे शरҠर कҬ गҴत मɾ िकसी ʛकार कҬ बाधा न डालɾ। तंग या 

भारҠ कपड़े पहनन ेसे कुछ योगासन करना कҳठन हो सकता है और अϟास के दौरान असुҴवधा भी हो सकती है। सामाηतः 

सूती व̈́ अҶधक उपयु͑  मान े जाते हʁ, ͘Әिक वे Οचा को सӚस लेने देते हʁ और पसीन े को आसानी से सोख लेते हʁ। 

आरामदायक व̈́ पहनन ेसे साधक Ҵबना िकसी बाधा के अपन ेयोगाϟास पर पूरҠ तरह Υान कɾ ҳʘत कर सकता है। 

5. उҷचत योगा मैट का उपयोग – योगाϟास हमेशा дͶ और समतल सतह पर करना चाҳहए। परंपरागत Ѹप से लोग 

कपास या घास से बन ेआसनӘ का उपयोग करते थे। आधुҴनक समय मɾ ʛायः रबर या फोम से बन ेयोगा मैट का ʛयोग िकया 

जाता है। उҷचत योगा मैट शरҠर को पयӧξ सहारा ʛदान करता है और अϟास के दौरान िफसलने से बचाता है। कठोर या 

असमान सतह पर सीध ेयोगाϟास करने से चोट लगन ेया असुҴवधा होने कҬ संभावना बढ़ सकती है। इसҸलए सुरҸʻत और 

ҿЫर योगाϟास के Ҹलए उपयु͑  योगा मैट का उपयोग करना आवЗक है। 

6. वामɹ- अप और लचीला Ќायाम – योगासन करने से पहले शरҠर को वामɹ-अप करना बहुत आवЗक होता है। वामɹ-अप 

अϟास मӚसपेҸशयӘ और जोड़Ә को शारҠҲरक गҴतҴवҶध के Ҹलए तैयार करते हʁ तथा चोट लगन ेकҬ संभावना को कम करते हʁ। 

गदɹन घुमाना, कंधӘ को घुमाना, हाथӘ को फैलाना और हϱा झुकना जैसे सरल अϟास शरҠर मɾ र͑ संचार को बढ़ात ेहʁ और 

लचीलेपन को सुधारते हʁ। वामɹ-अप करने से शरҠर योगासनӘ के Ҹलए अҶधक तैयार हो जाता है और मӚसपेҸशयӘ मɾ Һखचंाव या 

चोट का जोҺखम भी कम हो जाता है। 

7. उҷचत मागɹदशɹन और ʛҸशʻण – शुѷआती साधकӘ के Ҹलए योगाϟास िकसी ʛҸशҸʻत और योͮ ʛҸशʻक के 

मागɹदशɹन मɾ करना अҶधक उҷचत होता है। योग मɾ आसनӘ, Йास-ʛЙास तथा एकाʎता से संबंҶधत Ҵवशेष तकनीकɾ  शाҴमल 

होती हʁ। यҳद इनका अϟास गलत तरҠके से िकया जाए तो इसके लाभ कम हो सकते हʁ और कभी-कभी शारҠҲरक हाҴन भी हो 

सकती है। एक ʛҸशҸʻत योग Ҹशʻक साधकӘ को आसनӘ को सही ढंग से करने, उҷचत Йास तकनीकӘ का पालन करने तथा 

गलҴतयӘ से बचन ेमɾ मागɹदशɹन देता है। उҷचत मागɹदशɹन के माΥम से Ќҵ͑ धीरे-धीरे सरल योग अϟासӘ से आगे बढ़कर 

उβत योग अϟासӘ कҬ ओर सुरҸʻत और ʛभावी ढंग से ʛगҴत कर सकता है। 

8. मानҸसक तैयारҠ और सकाराΜक ѶिНकोण – योग केवल शारҠҲरक अϟास ही नहӛ है, बҿϱ यह मानҸसक और 

आΥाҼΜक अनुशासन भी है। इसҸलए योगाϟास से पहले मानҸसक Ѹप से तैयार होना एक महΟपूणɹ पूवɹ-आवЗकता है। 

साधक को योगाϟास के ʛҴत शӚत और सकाराΜक मनोभाव के साथ आगे बढ़ना चाҳहए। तनाव, ʌोध या नकाराΜक 

भावनाएँ एकाʎता को ʛभाҴवत करती हʁ और योगाϟास कҬ ʛभावशीलता को कम कर सकती हʁ। इसҸलए योग ʛारंभ करने से 

पहले गहरҠ Йास या Υान का अϟास करना लाभदायक होता है। इससे मन शӚत होता है और साधक सकाराΜक मानҸसक 

अवЫा के साथ योगाϟास कर सकता है। 
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9. ҴनयҴमत अϟास और अनुशासन – योग का एक महΟपूणɹ ҸसˠӚत ҴनयҴमतता और Ҵनरंतर अϟास है। योग का ҴनयҴमत 

अϟास करने से शरҠर कҬ लचीलापन, शҵ͑, संतुलन और मानҸसक ҿЫरता मɾ सुधार होता है। ʛҴतҳदन थोड़े समय के Ҹलए 

िकया गया योगाϟास भी дा͆ के Ҹलए महΟपूणɹ लाभ ʛदान कर सकता है। इसके ҴवपरҠत, अҴनयҴमत अϟास से योग के 

सकाराΜक ʛभाव कम हो सकते हʁ। इसҸलए दीघɹकाҸलक लाभ ʛाξ करने के Ҹलए एक ҴनҸБत ҳदनचयӧ बनाकर समपɹण 

और अनुशासन के साथ ҴनयҴमत Ѹप से योगाϟास करना अΝतं आवЗक है। 

10. अϟास के बाद Ҵवʣाम – योगाϟास का एक महΟपूणɹ भाग अϟास के बाद Ҵवʣाम करना है। ҴवҶभβ योगासनӘ के 

अϟास के बाद शरҠर को आराम और पुनः ऊजӧ ʛाξ करने के Ҹलए कुछ समय Ҵवʣाम कҬ आवЗकता होती है। सामाηतः 

योग सʕ के अंत मɾ शवासन के माΥम से यह Ҵवʣाम िकया जाता है। Ҵवʣाम करने से Йास-ʛЙास सामाη हो जाता है, थकान 

कम होती है और शरҠर मɾ ऊजӧ का पुनः संचार होता है। इसके साथ ही यह शरҠर को योगाϟास से ʛाξ होन ेवाले लाभӘ को 

पूरҠ तरह आΜसात करने मɾ भी सहायता करता है। 

11. Йास का महΟ (ʛाणायाम जागѸकता) – योगाϟास मɾ Йास का अΝंत महΟपूणɹ Ыान होता है। योग Ҵवʼान के 

अनुसार शरҠर और मन के बीच संतुलन बनाए रखने के Ҹलए सही Йास-ʛЙास आवЗक है। Ҵनयंिʕत Йास तकनीकӘ को 

ʛाणायाम कहा जाता है, जो शरҠर मɾ ऊजӧ के ʛवाह को संतुҸलत करने मɾ सहायक होती हʁ। उβत ʛाणायाम तकनीकӘ का 

अϟास करने से पहले साधकӘ को योगासन करते समय अपनी дाभाҴवक Йास-ʛिʌया के ʛҴत जागѸकता ҴवकҸसत करनी 

चाҳहए। सही और Ҵनयंिʕत Йास शरҠर मɾ ऑ͜ीजन कҬ आपूҴतɹ को बढ़ाती है, एकाʎता मɾ सुधार करती है और मानҸसक शӚҴत 

ʛदान करती है। इस ʛकार Йास के ʛҴत जागѸकता योगाϟास कҬ एक महΟपूणɹ पूवɹ-आवЗकता है, जो अϟास को अҶधक 

ʛभावी और लाभकारҠ बनाती है। 

12. शारҠҲरक िफटनेस और शरҠर कҬ तैयारҠ – य˥िप योग सभी आय ुवगɹ के लोगӘ ˦ारा िकया जा सकता है, िफर भी इसके 

Ҹलए शरҠर कҬ मूलभूत तैयारҠ और शारҠҲरक ʻमता का होना आवЗक है। योगासनӘ मɾ Һखचंाव, झुकाव और संतुलन जैसी 

ҴवҶभβ शारҠҲरक गҴतҴवҶधयӜ शाҴमल होती हʁ, इसҸलए शरҠर को इन िʌयाओ ंके Ҹलए तैयार होना चाҳहए। शुѷआती साधकӘ 

को सरल और हϱे आसनӘ से शुѷआत करनी चाҳहए और धीरे-धीरे अϟास के साथ उβत आसनӘ कҬ ओर बढ़ना चाҳहए। 

अΝҶधक ʛयास या शरҠर पर अҶधक दबाव डालने से बचना चाҳहए, ͘Әिक इससे मӚसपेҸशयӘ मɾ Һखचंाव या चोट लगन ेकҬ 

संभावना हो सकती है। शरҠर कҬ सीमाओ ंको समझना और उसी के अनुसार अϟास करना सुरҸʻत और ʛभावी योगाϟास के 

Ҹलए आवЗक है। 

13. जल संतुलन और आहार जागѸकता – संतुҸलत आहार और उҷचत जल सेवन योगाϟास कҬ ʛभावशीलता को बढ़ान ेमɾ 

महΟपूणɹ भूҴमका Ҵनभाते हʁ। योग परंपरा मɾ साҼ̏क आहार पर Ҵवशेष जोर ҳदया गया है, Ҹजसमɾ ताज ेफल, सӀϑयӜ, साबुत 

अनाज, मेवे और ʛाकृҴतक खा˥ पदाथɹ शाҴमल होते हʁ। ऐसे आहार से शारҠҲरक дा͆ के साथ-साथ मानҸसक ЮНता और 

संतुलन भी बना रहता है। योगाϟास से पहले भारҠ, तैलीय या अΝҶधक मसालेदार भोजन से बचना चाҳहए, ͘Әिक इससे 

शरҠर मɾ असुҴवधा हो सकती है और अϟास पर नकाराΜक ʛभाव पड़ सकता है। इसके साथ ही ҳदन भर पयӧξ माʕा मɾ पानी 

पीना आवЗक है, Ҹजससे शरҠर मɾ जल संतुलन बना रहता है और योगाϟास के दौरान शरҠर बेहतर ढंग से कायɹ कर पाता है। 

14. Ќҵ͑गत дͶता और सफाई – дͶता योҵगक अनुशासन का एक महΟपूणɹ अंग है। योगाϟास शुѸ करने से पहले 

साधकӘ को अपनी Ќҵ͑गत дͶता का Υान रखना चाҳहए। योग से पहले Эान करने से शरҠर और मन दोनӘ तरोताजा हो 
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जाते हʁ, Ҹजससे अϟास अҶधक आरामदायक और ʛभावी बनता है। дͶ व̈́ पहनना और अϟास Ыल को साफ-सुथरा 

रखना भी आवЗक है, ͘Әिक इससे अनुशासन और सकाराΜकता कҬ भावना ҴवकҸसत होती है। योग दशɹन मɾ आंतҲरक और 

बाहरҠ दोनӘ ʛकार कҬ शुˠता पर Ҵवशेष जोर ҳदया गया है, जो बहेतर एकाʎता और आΥाҼΜक Ҵवकास मɾ सहायक होती है। 

15. धैयɹ और ʌҴमक ʛगҴत – योग एक ʌҴमक ʛिʌया है, Ҹजसमɾ धैयɹ और Ҵनरंतर अϟास कҬ आवЗकता होती है। कई बार 

शुѷआती साधक तुरंत पҲरणाम कҬ अपे̒ ा करते हʁ, लिेकन योग के वाЪҴवक लाभ समय के साथ ҴनयҴमत अϟास से धीरे-

धीरे ҴवकҸसत होते हʁ। साधकӘ को दसूरӘ से अपनी तुलना करने से बचना चाҳहए और अपन ेЌҵ͑गत Ҵवकास पर Υान देना 

चाҳहए। धैयɹ बनाए रखने से Ҵनराशा से बचाव होता है और शरҠर कҬ लचीलापन, शҵ͑ तथा मानҸसक ҿЫरता मɾ धीरे-धीरे 

Ҵनरंतर सुधार होता है। 

16. दैҴनक जीवन मɾ योग का समावेश – योग केवल अϟास सʕ तक ही सीҴमत नहӛ होना चाҳहए। योग के ҸसˠӚत जैसे 

अनुशासन, सजगता और संतुҸलत जीवनशैली को दैҴनक जीवन मɾ भी अपनाना आवЗक है। дЫ आदतӘ का पालन करना, 

सकाराΜक सोच बनाए रखना और आΜ-Ҵनयʕंण का अϟास करना योग के लाभӘ को केवल शारҠҲरक Ќायाम तक सीҴमत 

नहӛ रहने देता। जब योग को दैҴनक जीवन का एक महΟपूणɹ ҳहеा बना Ҹलया जाता है, तब यह दीघɹकाҸलक дा͆, 

मानҸसक शӚҴत और समʎ कЂाण को बढ़ावा देता है। 

 

ҴनМषɹ 

योग एक ʛभावशाली अϟास है जो शारҠҲरक дा͆, मानҸसक शӚҴत और समʎ कЂाण को बढ़ावा देता है। िकंतु 

इसके अҶधकतम लाभ ʛाξ करने के Ҹलए योगाϟास से पहले कुछ आवЗक पूवɹ-आवЗकताओ ंका पालन करना अΝंत 

महΟपूणɹ है। इनमɾ дͶ और शӚत वातावरण मɾ अϟास करना, खाली पेट योग करना, आरामदायक व̈́ पहनना, उҷचत 

योगा मैट का उपयोग करना, वामɹ-अप अϟास करना तथा ʛҸशҸʻत मागɹदशɹन मɾ योग करना शाҴमल है। इसके अҴतҲर͑ 

मानҸसक तैयारҠ, ҴनयҴमत अϟास और अϟास के बाद Ҵवʣाम भी योग कҬ ʛभावशीलता को सुҴनҸБत करने मɾ महΟपूणɹ 

भूҴमका Ҵनभाते हʁ। जब इन सभी पूवɹ-आवЗकताओ ंका सावधानीपूवɹक पालन िकया जाता है, तब योग सभी आय ु वगɹ के 

लोगӘ के Ҹलए एक सुरҸʻत और लाभकारҠ अϟास बन जाता है। आज के तेज़ गҴत और तनावपूणɹ जीवन मɾ योग дा͆ और 

जीवन मɾ संतुलन बनाए रखने का एक सरल तथा ʛभावी माΥम ʛदान करता है। योग कҬ पूवɹ-आवЗकताओ ंको समझकर 

और उनका पालन करके साधक इसके शारҠҲरक, मानҸसक और आΥाҼΜक लाभӘ का पूणɹ अनुभव कर सकते हʁ। 
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