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                              वविशवि ययोग-ददिविस पर

                   ‘उद्धररेदिदातत्मनदातत्मदानत्म म’ कदा त्ममल-त्ममंत्र ‘ययोग’

               भदारततीय दिरर्शन करे अननसदार सत्मसत जड़-चरेतन त्ममें विहही ‘त्महतततवि (ईशविर)’ वयदापत हह; परमंतन त्मदानवि ययोनन त्ममें उसकदा
पदाकटय चरत्म पर हह। इसती कदारण कहदा गयदा हह ‘बड़रे भदाग त्मदाननस तन पदाविदा’। यह त्मदानविवों ककी आतत्म-शलदाघदा नहहीमं हह। सभती 
जतीविधदाररयवों त्ममें सयोचनरे और त्मनन करनरे ककी रककत करेविल त्मननषय त्ममें हही हह। इसती ललयरे विह त्मदानवि कहलदायदा। इस त्मदानवि जतीविन कदा 
उदरेशय ‘उद्धररेदिदातत्मदानत्म म’ बतदायदा गयदा हह। इस उनननत (उद्धरण) कदा चरत्म लकय परत्मदातत्मदा ककी पदाकपत हह, कजसरे त्मयोक्ष कहदा गयदा हह। 

              धदातन ‘यनज म ययोजनरे’ सरे पदापत रबदि ‘ययोग’ कदा रदाकबदिक अरर्श कदा ‘जनड़नदा यदा लहीन हयो जदानदा’ हह, विहहीमं त्मयोक्ष रबदि 
‘त्मनकत’ सरे बनदा हह कजसकदा त्मतलब अलग हयोनदा हह। परत्मदातत्मदा सरे ययोग (जनड़दावि) तभती हयो सकतदा हह जब जतीवि सदामंसदाररक बमंधनवों सरे 
त्मनकत हयो जदायरे। यहही कदारण हह कक इन परसपर वविरयोधती रबदिवों कदा अलभपदाय एक हही हह और ययोग त्मयोक्ष कदा पयदार्शय त्मदानदा गयदा हह।
आजकल ययोग रबदि करे तत्मदात्म अरर्श ककए जदा रहरे हह, कफिर भती सदात्मदानय लयोगवों करे ललए इसकदा सबसरे कलयदाणकदारही  अरर्श ‘ययोगगः 
कत्मर्शसन ककौरलत्म म’ हही हह। 

               आधनननक यनग त्ममें ययोग रदारहीररक और त्मदानलसक सविदाससय करे ललए वविशवि कयो भदारत ककी अदनत दिरेन त्मदानदा गयदा हह।
हत्मदाररे द्रषषदा ऋवषियवों दविदारदा वविकलसत इस पद्धनत कयो सविदात्मती वविविरेकदानमंदि, ययोगती ययोगदाननदि नरे सबसरे पहलरे वविशवि कयो पररचचत करदायदा। 
बदादि त्ममें तत्मदात्म अनय ययोगती जयो ययोग-समंदिरेर लरेकर पकशचत्म गयरे उनत्ममें शती बती करे एस अयमंगर सबसरे पत्मनख हह। भदारत त्ममें ययोग करे पनत
रुझदान पहड करनरे त्ममें शती शती रववि रमंकर वि बदाबदा रदात्मदिरेवि करे पयदास सरदाहनतीय रहदा हह।

              ययोग करे पचदार और पसदार करे ललए समंयनकत-रदाषष्ट्र समंघ दविदारदा पतयरेक 21 जमन कयो ‘वविशवि ययोग-ददिविस’ घयोवषित करनरे
करे पतीछरे पधदान त्ममंत्रती शती नरमेंद्र त्मयोदिही जती कदा पयदास सत्मरणतीय रहरेगदा। यह भती अपनरे त्ममें एक अदनत घषनदा हह कक जदानत और धत्मर्श सरे 
ऊपर उठ कर दिनननयदायाँ करे 140 दिरेरवों नरे इसकदा सत्मरर्शन ककयदा। समंयनकत रदाषष्ट्र करे इनतहदास त्ममें यह भती एक ककीनतर्शत्मदान हह।

              त्महदाभदारत करे पदात्र अजनर्शन कजसरे कक सबसरे एकदाग्र (फियोकसड) वयककत त्मदानदा जदातदा रदा त्मन ककी चमंचलतदा सरे वयदाकन ल 
हयो कर इसरे विर त्ममें करनरे कदा उपदाय पममंछतदा हह। तब कक षण इस ‘पत्मरन त्मन’ कजसकयो समंयत करनरे विदायन कयो पविदाहबद्ध करनरे सरे भती 
दिनषकर हह, कयो विर त्ममें करनरे करे ललयरे ययोग हही एक त्मदात्र उपदाय बतदातरे हह। 

               आधनननक यनग त्ममें तनदावि एविमं कनमंठदाजननत वयदाचधयदायाँ जहसरे उचच रकत -छदाप (हदाइपरषमेंरन), त्मधनत्मरेह (डदायबबषहीज़)), 
कहसर जहसती घदातक रदारहीररक रयोग वि चचमंतदा (एङङज़दाइषही), अविसदादि जहसरे त्मनयोवविकदार ककी त्महदात्मदारही सती आ गयती हह। चचककतसदा वविजदान 
इनककी इलदाज ककी पभदाविती ओषिचधयवों ककी खयोज तयो कर रहरे हह, परमंतन इनकरे पमविर्श ननविदारण (वपविमेंरन) हरेतन ददिनचयदार्श, आहदार-वविहदार त्ममें 
पररवितर्शन ककी सलदाह दिरेतमें हह। नई पतीढ़ही करे ललयरे रयोज़ती ककी भदाग दिकौड़ त्ममें यह पररवितर्शन पमरही तकौर सरे लदागम कर पदानदा समंभवि नहहीमं हह। ऐसरे
त्ममें एलयोपहरती करे वविररेषिज भती ययोग कयो पभदाविती त्मदानतरे हह। विह चदाहरे रववि रमंकर जती ककी ‘सनदिरर्शन कक्रियदा’ हयो अरविदा बनद्ध ककी ‘वविपसयनदा’ 
यदा पदाचतीन भदारततीय ‘ययोग’। 

              त्महवषिर्श पतमंजलल करे ‘ययोग-समत्र’ त्ममें यत्म, ननयत्म, आसन, पदाणदायदात्म, पतयदाहदार, धदारणदा, धयदान, एविमं सत्मदाचध जयो कक 
ददिनचयदार्श वयविकसरत करनरे करे उपदाय हह। इनहहीमं आठ अभयदासवों ककी सदात्ममदहक समंजदा कयो ‘ययोग’ (षयोषल) कहदा गयदा हह। परमंतन इस वविशवि 
ययोग ददिविस त्ममें करेविल आसन और पदाणदायदात्म कदा हही अभयदास ककयदा जदायरेगदा।  
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              ययोग सरे रकतचदाप, वि त्मधनत्मरेह करे त्मजर्श त्ममें कत्मती और कन छ त्मरहीजवों त्ममें एकदित्म ठठीक हयोतरे पदायरे गयरे; विहहीमं अलसररेदषवि-
कयोलदाइदषस वि रहयमत्महषदायड-आरदार्शदषस जहसरे आषयो-इमयमन ददिसदाडर्शर त्ममें भती पभदाविकदारही रत्मन हयोतदा दिरेखदा गयदा हह।ययोग कहसर ककी 
घदातकतदा कयो तयो कत्म नहहीमं कर पदातदा परमंतन यह दिरेखदा गयदा कक इससरे कहसर ककीत्मयोररेररेपती, वि बबजलही ककी लसमंकदाई सरे उतपनन त्मकतयन 
तनलय कषष त्ममें कदाफिकी रदामंनत लत्मलतती हह। यह भती पदायदा गयदा हह कक कजन त्मरहीजवों नरे ययोग कदा सहदारदा ललयदा उनकरे अमंनतत्म सत्मय करे 
कषषवों त्ममें कदाफिकी कत्मती पदाई गई। 

              वविशवि ययोग ददिविस कदा उदरेशय ययोग करे लदाभकदारही पररणदात्मवों करे पनत वविशवि त्ममें जदागरूकतदा पसदाररत करनदा हह। इसकदा
ककसती धत्मर्श यदा समंपदिदाय सरे कन छ भती लरेनदा दिरेनदा नहहीमं हह। 

              जयदादितर ययोग लरवविरयो त्मरे सबसरे आसदान कक्रियदाएयाँ करदाई जदाएमंगतीमं जहसरे

              समकत्म-वयदायदात्म- ररहीर करे सभती अमंगवों कदा समंचदालन कजससरे कक सभती जयोड़ खनल जदाएयाँ और ररहीर लचतीलदा बनदा 
रहरे।

              आसन- 1- उततदानपदादि आसन- इससरे पहरवों कक आगरे ककी (कविदाडतीसरेपस) तरदा परेष ककी (ररेकषदाई) त्मदामंसपरेलरयदायाँ त्मजबमत
हयोतती हह, तवोंड कत्म हयोतती हह, कसलपड डडसक ककी समंभदाविनदा कत्म हयोतती हह

                     2- त्मकर्शष आसन- परेष करे पदाशविर्श ककी त्मदामंसपरेलरयदायाँ सनदृढ़ हयोतती हह

                     3- रलभ-आसन- पतीठ ककी पतीछरे ककी (इररेकषर सपदाईनती), कम लहरे ककी (ङलयनदषयदाई), पहरवों करे पतीछरे ककी 
(हहत्मकसष्ट्रमंङस) पनषष हयोतती हह 

                      4- भनजमंग-आसन- भनजदाओमं, कमंधरे वि त्मरेरु दिमंड त्मदामंसपरेलरयदायाँ सबल हयोतती हह

                      5- सपर्श-आसन- सदाररे ररहीर ककी त्मदामंसपरेलरयदायाँ एकलय (सतीमंक्रिवोंनदाइज़) हयोतती हह 

                      सभती आसनवों कदा सकमत्मललत रूप ‘समयर्श-नत्मसकदार’ हह परमंतन इसरे इस बदार ययोग ददिविस त्ममें रदालत्मल नहहीमं 
ककयदा गयदा

              पदाणदायदात्म- सदायाँसवों ककी लय कयो ननयलत्मत वि ननयमंबत्रत करनरे वि फिरेफिड़वों ककी क्षत्मतदा (विदाइषल कहपरेलसषही) बढ़दानरे करे
ललयरे

              1-कपदाल-भदामंनत, अननलयोत्म-वविलयोत्म, पदाणदायदात्म (12 ककी चगनतती त्ममें सदामंस अमंदिर लरेनदा तरदा 24 ककी चगनतती त्ममें बदाहर 
ननकदालनदा), भदात्मरही, उदगतीत (ॐ कदा 3:1 करे अननपदात त्ममें उचचदारण)

               पदाणदायदात्म सरे शविदास करे सदार ददिल कक गनत पर भती ननयमंत्रण हयोतदा हह।  

             सविदात्मती वविविरेकदानदि जती पदाणदायदात्म  करे पबल सत्मरर्शक ररे। विह इसरे पमजदा और उपदासनदा कदा पयदार्शय त्मदानतरे ररे। यददि 
सत्मय करे अभदावि करे कदारण वयककत पमररे आसन और पदाणदायदात्म नहहीमं कर सकतदा तयो त्मदात्र यददि पदायाँच बदार अननलयोत्म-वविलयोत्म वि 
पदाणदायदात्म(पददासन यदा सनखदासन त्ममें बहठ कर 12 तक चगनतती त्ममें सदामंस अमंदिर खतीमंचनदा और 24 ककी चगनतती त्ममें पमरही तरह बदाहर 
ननकदालनदा) करनदा भती अतयमंत लदाभकदारही हयो सकतदा हह। उनहवोंनरे कहदा कक यददि चदार समंधयदाओमं (पभदातकदाल, दियोपहर समंधयदा एविमं रदाबत्र) करे
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सत्मय त्मदात्र यहही दियो पदाणदायदात्म कर ललयरे जदाएयाँ तयो ररहीर वि त्मकसतषक त्ममें अभमतपमविर्श पररवितर्शन हयो सकतदा हह। विदाणती और वयककततवि 
तरेजसविती हयो जदातमें हह। 

               ययोग परमंपरदा करे पत्मनख समंविदाहक          

                  

                                                     सविदात्मती वविविरेकदानमंदि 

                        

            सविदात्मती ययोगदाननदि                           बती॰करे॰ एस॰ अयदामंगदार
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           शती शती रववि रमंकर                          सविदात्मती रदात्मदिरेवि

                               

                                     और

              

                           नरमेंद्र त्मयोदिही 
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                        समयर्श-नत्मसकदार
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           समयर्श नत्मसकदार सभती आसनवों त्ममें सविर्वोतक्रिसष हह। त्मदात्र एक इसती आसदान कदा अभयदास करनरे सरे सभती 
आसनवों करे लदाभ लत्मल जदातरे हह। इसत्ममें शविदास ककी लय सबसरे त्महतविपमणर्श हह। इसकदा अभयदास धतीररे-धतीररे ककसती पलरक्षक करे
त्मदागर्श-दिरर्शन त्ममें करनदा चदादहयरे और रदारहीररक क्षत्मतदा करे अननसदार आविकततती बधदानती चदादहयरे। अचधकतर कषषवों ककी जड़ 
‘पदाशचर’ कदा ठठीक न हयोनदा हयोतदा हह। इस आसदान सरे पदाशचर सरे समंबकनधत त्मदामंसपरेलरयदायाँ सनदृढ़ हयोतती हह।              

      

            समयर्श नत्मसकदार त्ममें समयर्श कजसरे ऊजदार्श कदा भमंडदार त्मदानदा जदातदा हह वि वपचरविती करे सत्मसत जतीयविन कदा आधदार त्मदानदा जदातदा 
हह, करे बदारह पयदार्शयविदाचती रबदिवों कदा उचचदारण करनरे कदा वविधदान हह। वविशवि त्ममें लगभग 12 लदाख लयोग इसती समयर्श नत्मसकदार कदा अभयदास
कर रहरे हह। परमंतन यददि ककसती कयो समयर्श नदात्म सरे परहरेज हह तयो विह अपनरे आरदाधय यदा ईशविर कदा नदात्म लरेनरे कयो सवितमंत्र हह। समयर्श-
नत्मसकदार करे कलयदाणकदारही पभदावि त्ममें कत्मती नहहीमं आएगती। 

            समंयनकत रदाषष्ट्र अत्मरेररकदा त्ममें ‘दहनदिही सवियमं-सरेविक समंघ यम एस ए’ नदात्म सरे कदायर्शरदात एक समंसरदा नरे त्मदात्र पदायाँच विषिर्षों त्ममें 
एक लदाख गहर भदारततीय त्ममल करे लयोगवों त्ममें इसरे लयोकवपय कर ददियदा हह। यह समंखयदा ननरमंतर बढ़तती जदा रहही हह। 

            नतीचरे करे ददियरे चचत्र त्ममें समयर्श-नत्मसकदार ककी बदारहवों त्मनद्रदाएमं दिरदार्शई गई हह    

              

    

           

 


