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स्र्थूलतवा ए्व ंस्र्थूलतवा जलनत मवानससक व्वकवारों में प्वाणवा्यवाम ए्व ंव््यवा्यवाम की भथूलमकवा ः 
एक शवास्तोक्त संदलभ्थत समीक्वा

सवारवांश

Abstract

समीक्वा लेख

स्र्थूलतवा एक प्मुख पोषण संबंधी पुरवानी सस्र्वत है जो व्वकससत और व्वकवासशील दोनों दशेों में महवामवारी के स्तर 
तक पहंुच गई है। स्र्थूलतवा को एक ऐसी सस्र्वत के रूप में पररभवावषत कक्यवा ग्यवा है सजसमें ककसी व््यसक्त कवा स््ववास््थ््य 
अत््यलधक ्वसवा संच्य से नकवारवात्मक रूप से प्भवाव्वत होतवा है। इस लेख कवा उ�े्श््य स्र्थूलतवा से जलनत मवानससक 
व्वकवारों में प्वाणवा्यवाम ए्व ंव््यवा्यवाम की भथूलमकवा पर गौर करनवा है। स्र्थूलतवा को हृद्य रोग, मधुमेह मेललटस टवाइप 2, उच्च 
रक्तचवाप, स्ट्ोक, कदल की व्वफलतवा, क्डसस्लवप्डीलम्यवा, ्यथूररक एसस्ड और स्लीप एपलन्यवा जैसी पुरवानी और गंभीर 
बीमवारर्यों के व्वकवास में एक महत््वपथूण्थ ्योगदवानकतवा्थ के रूप में पहचवानवा ग्यवा है, जो कई अन््य लोगों के बीच नीदं के 
दौरवान भी अचवानक मृत््यु कवा सबसे महत््वपथूण्थ कवारण है। अलधकवांश शोध अध््य्यनों से पतवा चलवा है कक स्र्थूलतवा के 
उपचवार कवा मुख््य लक्ष्य ्वजन कम करनवा है। स्र्थूलतवा के उपचवार के ललए द्ववा लेनवा एक व्वकल्प के रूप में अंवतम 
लचककत्सी्य उपकरण होनवा चवाकहए क््योंकक ्यह कई दुष्पप्भवा्वों से जडु़वा हुआ है। 

Obesity is a serious metabolic debilitating illness that has escalated to alarming 
rates in both developed and developing countries. Obesity is characterized 
by a state in which excessive fat deposition that has a detrimental effect on a 
person’s health. The purpose of this article was to look at the role of pranayama 
and exercise in obesity-borne mental disorders. Obesity has been identified as 
an important contributor to the development of chronic and serious diseases 
such as heart disease, type 2 diabetes mellitus, hypertension, stroke, heart 
failure, dyslipidemia, uric acid, and sleep apnea, which among many others is 
the most important cause of sudden death even during sleep. Most research 
studies have shown that the main goal of obesity treatment is to lose weight. 
Taking medication for the treatment of obesity should be the last therapeutic 
tool as an option as it has been linked to many side effects.
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1. मवत्व्थचः कम्थसुखवानुबन्धं सत््व ंव्वधे्ंय व्वशदवा च बुस्धधः ।
    ज्वानं तपस्तत्परतवा च ्योगे ्यस््यवासस्त तं नवानुपतसन्त रोगवाः ।। (चरक संकहतवा)
अर्वा्थत् सजसकी बुस�, ्ववाणी और करि्यवा स््ववास््थ््य कवा अनुबन्ध बनवा्ेय रखने 
्ववाली होती है, मन स््ववा्यत्त होतवा है, बुस� लनम्थल रहती है, जो ज्वानलनष्प्ठ, 
तपोलनष्प्ठ और ्योगलनष्प्ठ होतवा है उस पर रोगों कवा आरिमण नही ंहोतवा ।

अपवार संसवार सवागर से पवार जवाने के ललए कदव््य उपहवार के रूप में परमवपतवा 
परमेश््वर ने हमको बहुत ही सनु्दर सवाधन ‘शरीर’ और ‘मन’ कद्यवा है । इन 
दोनों को स््वस्र् रखनवा अर्वा्थत् शवारीररक और मवानससक स््ववास््थ््य, सखुी 
जी्वन के ललए परम आ्वश््यक त्थ््य है। स््ववास््थ््य के व्वष्य में बहुत सुन्दर 
बवात कही है - 

2. स्व्थमन््यत्पररत््यज््य शरीरमनुपवाल्ेयत् ।
    त्धभवा्व ेकह भवा्ववानवां स्ववा्थभवा्वः शरीररणवाम् ।।
मनुष्प्य को चवाकहए कक संसवार के समस्त कवा्ययों को छोड़कर प्र्मतः शरीर की 
रक्वा करे क््योंकक शरीर कवा नवाश हो जवाने पर सभी व्वष्यों (भवा्वों) कवा नवाश 
हो जवातवा है । इसी श्लोक को चवाणक््य रवाजनीवत शवात्र में इस प्कवार प्स्तुत 
कक्यवा ग्यवा है- 

3. स्व्थमे्व पररत््यज््य शरीरमनुपवाल्ेयत् ।
   शरीरस््य प्णष्पटस््य स्व्थमे्व व्वनश््यवत ।। (चवाणक््यरवाजनीवतशवात्र)
अर्वा्थत् सबकवा पररत््यवाग करके प्र्म शरीर (स््ववास््थ््य) कवा रक्ण करें । 
क््योंकक शरीर नष्पट होने पर सबकवा नवाश हो जवातवा है । 

्वत्थमवान सम्य में स्र्थूलतवा और उससे उत्पन्न (जलनत) मवानससक व्वकवारों 
की समस््यवा से मनुष्प्य ्वग्थ पीकड़त है। उल्लेखनी्य है कक पथूरे व्वश््व में 28 
लमलल्यन लोग के्वल स्र्थूलतवा ्व इससे संबंलधत बीमवारर्यों जैसे- टवाईप-
2 ्डवा्यवबटीज, हृद्य संबंधी बीमवारर्यों, व्वलभन्न प्कवार के कक्थ  इत््यवाकद से 
अपनी जवान गं्ववा रहे हैं। ्वत्थमवान सम्य में हमवारे दशे भवारत में स्र्थूलतवा की 
समस््यवा बहुत तीव्र गवत से बढ़ रही है। एक अनुमवान के अनुसवार पथूरे भवारत 
में लगभग 30 लमलल्यन लोग स्र्थूलतवा की समस््यवा से पीकड़त हैं। अलन्यलमत 
जी्वन शैली के कवारण हम व्वलभन्न प्कवार के मवानससक व्वकवारों से पीकड़त 
हैं, इनमें से तनवा्व प्मुख है। भवारत ्वष्थ की लगभग 80% जनसंख््यवा ककसी 
न ककसी प्कवार के तनवा्व से ग्रस्त है न के्वल ्व्यस्क अवपतु अल्प आ्ुय 
के बच्चे भी तनवा्व से ग्रससत हैं। ्वजै्वालनक अनंुधवान से ्यह प्मवासणत हुआ है 
कक तनवा्व से अनेक प्कवार के शवारीररक रोग भी उत्पन्न होते हैं। तनवा्व के 
कवारण व््यसक्त की कवा्य्थशैली भी बवालधत होती है तर्वा व््यसक्त अपने जी्वन 
के प्वत नकवारवात्मक ए्व ंउदवासीनतवा कवा भवा्व धवारण कर लेतवा है। स्र्थूलतवा के 
कवारण भी कई प्कवार के मवानससक व्वकवार उत्पन्न होते हैं, क््योंकक हमवारे मन 
ए्व ंशरीर के मध््य एक गहन संबंध होतवा है। ्यकद हमवारवा शरीर रुग्ण होतवा है 
तो हमवारवा मन भी प्भव्वत होतवा है ्ठीक इसी प्कवार मन के अस््वस्र् होने पर 
शरीर भी अस््वस्र् अनुभ्व करतवा है और लनसष्परि्य हो जवातवा है फलस््वरूप 
शवारीररक श्रम न होने के कवारण भी स्र्थूलतवा जैसे रोग उत्पन्न हो जवाते हैं। 
इसी को ्वजै्वालनक समुदवा्य सोमेटोसवा्यककक क्डसऑ्ड्थर (Somatopsychic 
disorder) के रूप में पररभवावषत करते हैं। वबनवा कवारण के कोई कवा्य्थ नही ं
होतवा है, ्यकद ककसी भी रोग कवा समुलचत कवारण पतवा चल जवाए तो उसकवा 
लन्ववारण सरल हो जवातवा है ।
प्वाचीन कवाल से ही हमवारे ऋवष्यों ने शरीर और मन के रोगों पर लन्ंयत्रण पवाने 

के ललए तर्वा आरोग््य ्ुयक्त दीर्वा्थ्ुयष्प्य पवाने के ललए ्योग, ध््यवान, प्वाण्यवाम, 
व््यवा्यवाम को अपनवा्यवा र्वा तर्वा उसकवा उपदशे हम सबके ललए भी कक्यवा है । 

स्र्थूलतवा के कवारण- स्र्थूलतवा कवा मुख््य कवारण अलधक शक्थ रवा ए्व ं्वसवा्ुयत्त 
खवाद् पदवार्थयों कवा से्वन, शवारीररक गवतव्वलध्यों कवा अभवा्व तर्वा आनु्ववांलशक 
है। कुछ अन््य कवारण हैं- मद् कवा लनत््य से्वन, अवत भोजन, असम्य भोजन, 
अध््यसन (पवाचन के पथू्व्थ भोजन करनवा), जंक फथू ्ड ए्व ंशक्थ रवा ्ुयक्त प्ेय 
कवा से्वन, अव््यवा्यवाम (व््यवा्यवाम कवा अभवा्व), रवावत्र जवागरण ए्व ंकद्ववा श्यन 
(कदन में सोनवा), मवानससक तनवा्व ए्व ंलचन्तवा, हवाइपोर्वारवा्यक्डज्म, गभ्थलनरोधक 
द्ववा्यें, अ्वसवादरोधी द्ववाएं ए्व ंस्टेरॉ्य्ड कवा प््योग आकद।

स्र्थूलतवा के नकवारवात्मक प्भवा्व
स्र्थूलतवा के पररणवाम स््वरूप अनेक मनो्वजै्वालनक, सवामवासजक ए्व ं
लचककत्सकी्य समस््यवाएंं उत्पन्न होती हैं-

मनो्वजै्वालनक ए्व ंसवामवासजक समस््यवाएं - 1. मवानससक अ्वसवाद, 2. जी्वन की 
अल्प गुण्वत्तवा, 3. आत्मग्लवालन कवा भवा्व, 4. सवामवासजक भेदभवा्व

लचककत्सकी्य समस््यवाएं -1. टवाइप-2 ्डवा्यवबटीज 2. ली्वर के रोग 3. 
स्ट्ोक (मसस्तष्पक आर्वात) 4. कदल कवा दौरवा ्यवा व्वफलतवा 5. उच्च कोलेस्ट्वाल 
तर्वा रत्तचवाप 6. धमनी की बीमवारी 7. खरवाांटे आनवा 8. ्ृवक्क व्वफलतवा 9. 
स्तन ए्व ंआंत के कैं सर 10. दमवा आकद व्वकवार उत्पन्न होते हैं।
इस प्कवार हम ्यह कह सकते हैं कक स्र्थूलतवा और इससे उत्पन्न मनोव्वकवार 
अनेक रोगों के कवारण हैं, ्यकद सम्य रहते इनकवा समुलचत उपचवार नही ंकक्यवा 
जवाए तो जी्वन अवतकष्पटकवारी हो जवातवा है । स्र्थूलतवा ए्व ंस्र्थूलतवा जलनत 
मनोव्वकवारों के लन्ववारण हेतु शवाष्पत्री्य परम्परवा में प्वाणवा्यवाम तर्वा व््यवा्यवाम कवा 
अत््ंयत महत््वपथूण्थ स्र्वान है जो लनम्नललसखत शवास्ती्य प्मवाणों से स्पष्पट होतवा 
है ।
स्र्थूलतवा और स्र्थूलतवा जलनत मवानससक व्वकवारों कवा प्वाणवा्यवाम से 
लन्ववारण
शवारीररक और मवानससक रोगों, दोषों के शमन के ललए प्वाणवा्यवाम बहुत 
शसक्तशली है, ऋग््वदे में प्वाण को औषलध, महौषलध ए्व ंद्ैवी्य शसक्त्यों कवा 
सं्ववाहक कहवा ग्यवा है ।

4. आ ्ववात ्ववाकह भेषजं व्व ्ववात ्ववाकह ्यद्रपः ।
   त््व ंकह व्वश््वभेषजो द्ेववानवां दथूत ई्यसे ।। (ऋग््वदे 10.137.3) 

हे प्वाण! तुम औषध बनकर हमें प्वाप्त हो तर्वा जो 'रप' अर्वा्थत् अशुस�, 
व्वकवार ्यवा रोग है, हे ्ववात! अर्वा्थत् प्वाण 'स्व ्ववाकह' उनको दथूर कर दो। हे 
प्वाण! तुम व्वश््वभेषज अर्वा्थत् सम्पथूण्थ औषध हो, सवार् ही तुम द्ेवतवाओ ंके दथूत 
हो, अर्वा्थत् कदव््य भवा्वों को प्दवान करने ्ववाले हो। प्वाणवा्यवाम के �वारवा स््ववास््थ््य 
संपवादन की व्वलध द्ैवी लचककत्सवा है। शरीरस्र् च््य्वन करि्यवा (catabolism) 
को असश््वनीकुमवार अर्वा्थत् प्वाण-अपवान रूप (anabolism) कदव््यशवत्त के �वारवा 
संतुललत करके हम पथूणवा्थरोग््य ए्व ंपथूणवा्थ्ुय प्वाप्त कर सकते हैं। शरीरस्र् रसों 
को कफर से ्यव्वष्प्ठ बनवाने की व्वलध प्वाणवा्यवाम है। प्वाचीन ऋवष्यों ने प्वाणव्वद्वा 
के रहस््य को जवानकर सजस ्योगव्वद्वा कवा आव्वष्पकवार कक्यवा, अनन्त कवाल 
तक ्यही ्योगव्वद्वा ्यवा प्वाणव्वद्वा आरोग््य, अमृतत््व और दीर््थ आ्ुयष्प्य पवाने 
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के ललए स्ववोत्कृष्पट मवानी जवाती रहेगी। प्वाण की प्वतष्प्ठवा ही अमृतत््व है, प्वाण 
की उरिवासन्त ही मृत््यु है। प्वाणवा्यवाम ही कुण््डललनी जवागरण, ऊध््व्थरेतवा होने, 
प्वाणोत्र्वान ्यवा ब्रह्मच्य्थ की रक्वा कवा स्व्थशे्रष्प्ठ मवाग्थ है। (प्वाणवा्यवाम रहस््य)

5. प्वाणवा्यवामेन ्ुयत्तन स्व्थरोगक््यो भ्वत्े । (ह्ठ्योगप्दीवपकवा) 
    व्वलध्ुयक्त कक्ेय हुए प्वाणवा्यवाम से स्व्थ रोगों कवा नवाश होतवा है। 

6. दह्यन्ते ध््यवा्यमवानवानवां धवातथूनवां कह ्यर्वा मलवाः ।
     तरे्कद्र्यवाणवां दह्यन्ते दोषवाः प्वाणस््य लनग्रहवात् ।। (मनु)
जैसे असग्न में धोंके जवाने्ववाले धवातुओ ंके मल नष्पट होते हैं, ्वसेै ही प्वाणवा्यवाम 
के अभ््यवास से मनवाकद इसन्द्र्यों के दोष नष्पट होते हैं।

7. प्वाणवा्यवामैद्थहेद् दोषवान्, धवारणवालभश्च ककसल््वषवान् ।
     प्त््यवाहवारेण संसगवा्थन्, ध््यवानेनवा। नीश््वरवान् गुणवान् ।। (मनु. 6.72) 
प्वाणवा्यवामों से शरीर और मन के (रवाग�ेषवाकद) दोषों को भस्म कर दें, धवारणवाओ ं
से पवापवाचरणों को नष्पट कर दें। प्त््यवाहवार से व्वष्यों के संपर्कयों को जलवा दें और 
ध््यवान से कवाम रिोध लोभ आकद दुगु्थणों को भस्म कर दें।

8. प्वनो बध््यते ्ेयन मनस्तेनै्व बध््यते । 
     मनश्च बध््यते ्ेयन प्वनस्तेन बध््यते ।। (ह्ठ्योगप्दीवपकवा)
सजससे ्ववा्ुय कवा लनग्रह होतवा है उससे मन कवा भी लनग्रह होतवा है और सजससे 
मन कवा लनग्रह होतवा है उससे ्ववा्ुय कवा भी लनग्रह होतवा है। 

9. इकद्र्यवाणवां बलं प्वाणवास्तेषवां ्यत्नेन लनग्रहवात् ।
    व्वक्ेपहेत्वो।़ क्वाणवां दह्यन्ते दोषरवाश्यः ।।
                                          (्योगसथूत्रम्, नवागोजीभट्ट्ृववत्तः 1-34) 
प्वाण ही इकद्र्यों कवा बल है। ्यकद प्वाणों कवा लनग्रह बलपथू्व्थक कर लल्यवा जवा्ेय तो 
इसन्द्र्यों के व्वक्ेप के हेतु सजतने भी दोष हैं ्व ेसब जल जवाते हैं।

10. मनो ्यत्र व्वली्ेयत प्वनस्तत्र ली्यते । 
      प्वनो ली्यते ्यत्र मनस्तत्र व्वली्यते ।। (ह्ठ्योगप्दीवपकवा 4-23) 
सजस आधवार में मन कवा ल्य होतवा है, उसी आधवार में प्वाण कवा भी ल्य होतवा 
है और जहवाँ प्वाण कवा ल्य होतवा है, ्वही ंपर मन कवा भी ल्य होतवा है।

स्र्थूलतवा और स्र्थूलतवा जलनत मवानससक व्वकवारों कवा व््यवा्यवाम से 
लन्ववारण
स्र्थूलतवा को दथूर करने के ललए शवास्तों में प्मवासणत संदभयों कवा उल्लेख हमवारे 
प्वाचीन ऋवष-मुलन्यों ने कक्यवा हुआ है। इन उपवा्यों में व््यवा्यवाम के शवास्ती्य 
महत््व को ्यहवां पर प्स्तुत कक्यवा ग्यवा है। व््यवा्यवाम शब्द कवा अर््थ है - (व्व + 
आ + ्यम् + र्ञ)् व््यवा्यवाम शब्द कवा प््योग अनेक अर्यों में कक्यवा जवातवा है, 
जैसे- 1. व्वस्तवार करनवा, फैलवानवा 2. कसरत, शवारीररक व््यवा्यवामों कवा अभ््यवास 
3. र्कवान, श्रम 4. प््यत्न, चेष्पटवा 5.संर्ष्थ 6. दथूरी की मवाप व्वशेष। 

11. ्ुयत्तवाहवारव्वहवारस््य ्ुयत्तचेष्पटस््य कम्थसु। 
    ्ुयत्तस््वप्नवा्वबोधस््य ्योगो भ्ववत दुखहवा ।। (6-17)
सजसकवा आहवार व्वहवार (रिी्डवा/ खेल/ भ्रमण करनवा/ चंरिमण करनवा) 
लन्यलमत है, कमयों में चेष्पटवाएं सजसकी सं्यलमत हैं, सजसकी मनः शवासन्त 

लनश्चल है और सजसकवा सोनवा जवागनवा उलचत है, के्वल उसी को ्यह ्योग 
सस� होतवा है और उसके दुखों कवा नवाश करने ्ववालवा होतवा है। 

स्र्थूलतवा में उप्योगी व्वहवार- तेज टहलनवा, दौड़नवा, सवाइककल चलवानवा, रस्सी 
कथू दनवा, तैरवाकी, कुश्ती, सथू्य्थ नमस्कवार हैं।
हमवारे शवास्तों में व््यवा्यवाम के मवाध््यम से मवानससक और शवारीररक रोगों 
(स्र्थूलतवा) कवा लनदवान स्ववोत्तम मवानवा ग्यवा है। 

12. तुलभमगुणवाकष्थधनुरवाकष्थणवाकदलभः ।
     आ्यवामो व्वव्वधो । ङ्गवानवां व््यवा्यवाम इवत कीवत्थतः।। (धनु्ववेद)
व््यवा्यवामव््ुयत्पवत्त-तुल (मु्धगर तर्वा उसी प्कवार के रु्मवा्ेय जवाने ्ववाले भवारी 
आ्ुयधों) को रु्मवानवा, रस्सवा खीचंनवा, धनुष कवा आकष्थण करनवा इत््यवाकद 
(व्वव्वध कर्मयों) से शरीर के व्वव्वध अङ्गों कवा जो आ्यवाम होतवा है उसे 
व््यवा्यवाम कहते हैं।

्यह व््यवा्यवाम शब्द की व््ुयत्पवत्त है तर्वा उसकी पररभवाषवा भी है, जो व््यवा्यवाम के 
कम्थ को बहुत ही स्पष्पट और सरल कर दतेी है। 
इसी प्कवार से व््यवा्यवाम को पररभवावषत करते हुए सशुु्रत संकहतवा में कहवा ग्यवा 
है कक -

13."शरीरवा्यवासजनकं कम्थ व््यवा्यवामसंसज्तम् ।" (सशुु्रत)
शरीर में आ्यवास (प््यत्न/प््यवास/श्रम) उत्पन्न करने ्ववाले कम्थ व््यवा्यवाम 
कहलवाते हैं।

14. व््यवा्यवामः स्रै््य्थकरवाणवाम् । (चरक)
व््यवा्यवाम शरीरस्रै््य्थ करने ्ववालो में स्व्थशे्रष्प्ठ है।

15. लवार््व ंकम्थसवाम्थ््यां दीप्तो।़सग्नमवेदसः क््यः । 
     व्वभत्तर्नगवात्रत््व ंव््यवा्यवामवादुपजवा्यत ।।
                                 (अष्पटवाङ्गहृद्यम्/सथूत्रस्र्वानम्/अध््यवा्यः 2/10)
भवा्ववार््थ- व््यवा्यवाम करने से शरीर हल्कवा हो जवातवा है, कवा्य्थ-शसक्त ए्व ं
ज्ठरवासग्न बढ़ जवाती है, मेद (शरीर की चबबी) नष्पट हो जवाती है और शरीर की 
मवांसपलेश्यवाँ पुष्पट होकर स्पष्पटरूप कदखवाई पड़ने लगती हैं। 

16. व््यवा्यवामः शरीरवा्यवासजननं कम्थ व््यवा्यवाम उच््यते । 
     व््यवा्यवामवात् कम्थसवामध््ंय दीप्तो।़सग्नमवेदसंक््यः ।। 

17. ससुश्लष्पटर्नगवात्रत््व ंस्रै््य्थमुत्सवाहकवांत्यः । 
      श्रमक्लमवपपवासोष्पणशीतवादीनवां सकहष्पणुतवा ।। 

18. शरीरोपच्यो मवांसं सस्र्रं स््यवाद् बल्वध्थनम् । 
      ्व्योरूपगुणैहहीनमवप कु्यवा्थत् सदुश्थनम् ।।
                              (28 व््यवा. 145-147 कै्यद्ेवलनर्ण्टु/ व्वहवार ्वग्थ)
सजस कम्थ से शरीर कवा पररश्रम होतवा है उसे व््यवा्यवाम कहते हैं। व््यवा्यवाम-
शवत्त्वध्थक, असग्नदीपक, मेद कवा शोषण कर शरीर को सदृुढ़, ससुश्लष्पट 
ए्व ं्ठोस बनवाने ्ववालवा तर्वा उत्सवाहजनक ए्व ंकवासन्तदवा्यक होतवा है। ्यह श्रम 
(र्कवा्वट), क्लम (ससु्ती), वपपवासवा, उष्पण-शीत आकद कवा बनवाने ्ववालवा, 
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शरीर्ृवस्धधकर, मवांस को सस्र्र करने ्ववालवा, बल्वध्थक है। व््यवा्यवाम से ्व्य, 
रूप, गुण से हीन पुरुष भी सनु्दर हो जवातवा है। 

19. व््यवा्यवाम कु्व्थतो जन्तोव्व्थरु्धधमवप भोजनम् ।
     व्वदग्धमव्वदग्धं ्ववा लनदवेषं पररपच््यते ।। 

20. न चैंन सहसवारिम््य जरवा समलधगच्छवत । 
     न चवासस्त सदृशं तेन ककंलचत् स्र्थूलतवावापकष्थणम् ।। 

21. न च व््यवा्यवालमनं मत््य्थ म्यन्त््यर्यो बलवात् । 
     लन्ंुय कुशलै सवा्धध्थ पवाहवार्वातं च ्ुयवत्ततः ।। 

22. स्ववेष्प्ृवतुष्प्वहरह ः पुलंभरवात्मकहतैवषलभः ।  
     बलस््यवार्वेन कत्थव््यो बलललभः सस्नग्धभोसजलभः ।।
                               (28 व््यवा्यवाम. 148-151 कै्यद्ेवलनर्ण्टु/ व्वहवार ्वग्थ)
व््यवा्यवाम करने ्ववाले पुरुष कवा भोजन ्ठीक से पक््व हो जवातवा है, पवाचन जन््य 
कोई व्वकवार नही ंहोने पवातवा। व््यवा्यवामशील पुरुष को बुढ़वापवा जल्दी नही ंआतवा। 
व््यवा्यवाम से बढ़ कर कोई दथूसरवा स्र्थूलतवानवाशक उपवा्य नही ंहै। व््यवा्यवाम करने 
्ववाले पुरुष को शतु्र भी परवास्त नही ंकर पवाते। कुशल ए्व ंकहतंषी पुरुषों के 
सवार् कुश्ती तर्वा पवादवार्वात कवा से्वन ्ुयवत्तपथू्व्थक सभी ऋतुओ ंमें प्वतकदन करें 
। बल्ववान तर्वा सस्नग्ध भोजन करने ्ववाले पुरुष अध्थ बल से इसकवा प््योग 
करें। शीतकवाल में ्यह अवत कहतकर तर्वा ्वसन्त में ककंलचत् कहतकर है। 

23. सत््ववानवामवप लक्ष्यते व्वकृवतमसच्चतं्त भ्यरिोध्यो । 
     उत्कष्थ स च धसन््वनवां ्यकदष्वः ससध््यसन्त लक्ष्ेय चले 
     लम्थ््ैय्व व््यसनं ्वदसन्त मृग्यवामीदृसग््वनोदः कुतः।।
              (शवाकुन्तल, ्वदै्की्यसुभवावषतसवाकहत््यम्, व््यवा्यवाम व्वज्वानी्य-7)
चरबी कवा नवाश होने से तोंद र्टकर शरीर हलकवा और उद्ोग क्म बनतवा है, 
सजन प्वासण्यों की लशकवार की जवाती है उनके लचत्त पर भ्य और रिोध कवा 
प्भवा्व होतवा है, ्वह भी दखेने को लमलतवा है, चलवा्यमवान लक्ष्य पर जब बवाण 
्वधे करने में सफल होते हैं तब धनुधवा्थरर्यों के ललए ्वह एक आत्मगौर्व 
की बवात होती है; तवात्प्य्थ, मृग्यवा को व््यर््थ में व््यसन कहते हैं, इससे अलधक 
मनोव्वनोद कहवाँ से प्वाप्त होगवा।

24. सखन्नं व्वनोद्यवत मवानसमवातनोवत स्रै््यां चले ्वपुवष लवार््वमवादधवावत । 
     उत्सवाहबुस्धधजननी ंरणकम्थ्योग््यवाँ रवाज्वां मुधै्व मृग्यवां व््यसनं ्वदसन्त ।।    
            (चण््डकौलशक ्वदै्की्यसभुवावषतसवाकहत््यम्, व््यवा्यवाम व्वज्वानी्य-8)
मृग्यवा (आखेट, लक्ष्य कवा पीछवा करनवा, दौड़नवा) सखन्न के ललए मनोव्वनोद 
है, अर्वा्थत् मन के व्वकवारों पर लन्ंयत्रण। मन (के क्ेत्र ्यवा सक्वतज) को व्वस्तृत 
करती है, दुब्थल शरीर में बल और लवार््व उत्पन्न करती है; इस प्कवार 
उत्सवाह और बुस्धध बढ़वाने्ववाली, ्ुय्धध कम्थ कवा सम््यक् अभ््यवास कदलवाने्ववाली 
रवाजवाओ ंकी मृग्यवा को व््यर््थ में व््यसन कहते हैं।

25.  आकदत््यस््य नमस्कवारं ्ेय कु्व्थसन्त कदने कदने ।
       जन्मवान्तरसहस्षु दवाररदं्र नोपजवा्यते ।।                   
                         (्वदै्की्यसभुवावषतसवाकहत््यम्, व््यवा्यवाम व्वज्वानी्य-12)
जो प्वतकदन (प्वातःकवाल) सथू्य्थनमस्कवार (व््यवा्यवाम) करते हैं उनमें इस जन्म 
में नही,ं आने्ववाले अनेक जन्मजन्मवान्तरों में भी दवाररद्र्य उत्पन्न नही ंहोतवा।

26.  श्रमक्लमवपपवासोष्पणशीतवादीनवां सकहष्पणुतवा ।
      आरोग््ंय चवावप परमं, व््यवा्यवामवादुपजवा्यते ।। (स.ुसच. अध््यवा्य 24)
शरीर की ्ृवस�, चमक (तेज), सब अङ्गों की स्ुडौलतवा, ज्ठरवासग्न की 
तीव्रतवा, आलस््य कवा अभवा्व, सस्र्रतवा, हल्कवापन, लनम्थलतवा; पररश्रम-
र्कवा्वट-प््यवास गमबी-सदही इन को सहने की शसक्त, और उत्तम स््ववास््थ््य, ्ेय 
सब लवाभ व््यवा्यवाम से उत्पन्न होते हैं।

27. न चवासस्त सदृशं तेन, ककस्चचत् स्र्थूलतवावापकष्थणम् । 
     न च व््यवा्यवालमनं मत््य्थमद्थ्यन्त््यर्यो बलवात् ।। (स.ुसच. अध््यवा्य 24)
स्र्थूलतवा को र्टवाने के लल्ेय व््यवा्यवाम जैसवा अन््य कोई उपवा्य नही ं है। और 
व््यवा्यवाम के अभ््यवासी मनुष्प्य को शतु्र भी जबरदस्ती पीकड़त नही ंकर सकते।

28. ्व्योरूपगुणै नमवप कु्यवा्थत् कु्यवा्थत् सदुश्थनम् ।
     व््यवा्यवाम कु्व्थतो लनत््ंय व्वरु्धधमवप भोजनम् ।। 

29. व्वदग्धमव्वदग्धं ्ववा, लनदवेष पररपच््यते।  
     व््यवा्यवामो कह सदवा प्थ््यो, बललनवां सस्नग्धभोसजनवाम् ।। 
न्वीन आ्ुय और सनु्दर रूप से व्व्ुयक्त मनुष्प्य को भी व््यवा्यवाम, सनु्दर और 
दश्थनी्य बनवा दतेवा है। लनत््य व््यवा्यवाम करने ्ववाले मनुष्प्य के �वारवा, व्वरु� गुण 
्ववालवा, पक्कवा ्यवा कच्चवा भी भोजन खवा लल्यवा जवातवा है तो ्वह भी पच जवातवा 
है और कोई दोष उत्पन्न नही ंकरतवा है। लचकने पदवार््थ खवाने ्ववाले मनुष्प्यों के 
लल्ेय तो व््यवा्यवाम सदवा कहतकवारी है।

30. स च शीते ्वसन्ते च, तेषवां प्थ््यतमः स्मृतः ।
     स्ववेष्प्ृवतुष्प्वहरहः, पुसम्मरवात्मकहतैवषलभः ।। 
सदही के मौसम में और ्वसन्त ऋतु में तो व््यवा्यवाम अत््यन्त ही कहतकवारक है 
। अपनवा कल््यवाण चवाहने ्ववाले मनुष्प्यों को सभी ऋतुओ ंमें प्वतकदन व््यवा्यवाम 
करनवा चवाकह्ेय।

31.  शनैरर््थ, शनै पन्र्वाः, शनै प्व्थतमवारुहेत् ।
      शनैव्व्थद्वा च धम्थश्च, व््यवा्यवामश्च शनै शनै ।।
      (चवाणक््यनीवतशवात्र, ्वदै्की्यसभुवावषतसवाकहत््यम्, व््यवा्यवाम व्वज्वानी्य-4)

व््यवा्यवाम हेतु व्वलध
धीरे-धीरे धनोपभोग लेनवा चवाकहए, धीरे-धीरे मवाग्थगमन करनवा चवाकहए, धीरे-
धीरे पहवाड़ों पर चढ़नवा चवाकहए, धीरे-धीरे व्वद्वा और धम्थ कवा सवाधन करनवा 
चवाकहए और धीरे-धीरे व््यवा्यवाम करनवा चवाकहए। 

जो भी और सजतनवा भी व््यवा्यवाम करनवा हो, धीरे-धीरे करें, सजससे करते 
सम्य न श््ववास फथू लने की प्तीवत हो, न करने के पश्चवात् र्कवा्वट। ्वस्तुतः 
शवारीररक शसक्त के अनुसवार व््यवा्यवाम करने से प्सन्न्ृववत्त (व्वचवारी) मनुष्प्यों 
की स््ववास््थ््य सम्पदवा बढ़ती है। 
व््यवा्यवाम की दृसष्पट से शरीरसं्वध्थनवात्मक आसन ही उप्ुयत्त होते हैं। आसन 
अङ्गलवार््व उत्पन्न करने ्ववाले हैं परन्तु इसके ललए प्वतकदन एक आसन 
दीर््थ कवाल तक करने की अपके्वा अनेक आसन र्ोड़ी-र्ोड़ी दरे तक करनवा, 
प्वतकदन कुछ न्ेय-न्ेय आसनों को बदलते रहनवा और इस प्कवार परर्वत्थन के 
सवार् अलधक से अलधक आसनों को करने कवा अभ््यवास शे्र्यस्कर है।
आसन और नमस्कवार ्वदै्की्य दृष्पटय़वा आदश्थ व््यवा्यवाम हैं। आसन को 
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्योग कवा अंग होने से '्यौलगक' कह सकते हैं। सथू्य्थनमस्कवार में व््यवा्यवाम के 
अवतररक्त भग्ववान सथू्य्थ की आरवाधनवा, पथूजवा, नवामस्मरण, तीर््थसे्वन इत््यवाकद 
द्ैवी कम्थ होने से उसको 'द्ैवीव््यवा्यवाम' कह सकते हैं। अलधकसंख््य व््यवा्यवाम 
के्वल शरीरबल्वध्थक होते हैं उनको 'शवारीररक व््यवा्यवाम' कह सकते हैं। 
के्वल शवारीररक व््यवा्यवामों की अपके्वा ्यौलगक तर्वा द्ैवी व््यवा्यवाम अलधक 
शे्र्यस्कर हुआ करते हैं, क््योंकक उनमें शरीर के सवार् मन के भी सह्योग की 
आ्वश््यकतवा होती है।
इन प्कवारों के अवतररत्त ्व्ैयवत्तक और सवांलर्क करके भी व््यवा्यवाम के दो प्कवार 
होते हैं। आसन, मलखंब, सथू्य्थनमस्कवार, दण््ड-बै्ठक ्ेय ्व्ैयसक्तक व््यवा्यवाम 
के और कुश्ती, खेलों की प्वत्योलगतवाएँ तर्वा शतवे (Competitions and 
races), फुटबवाल, हॅवाकी, कबड््डी इत््यवाकद सवांलर्क व््यवा्यवाम के उदवाहरण हैं। 
्व्ैयसक्तक व््यवा्यवाम मनुष्प्य अपनी इच्छवा और शसक्त के अनुसवार कर सकतवा 
है और करतवा भी है सजससे व््यवा्यवाम कवा अवत्योग और तज्जन््य व्वव्वध रोग 
होने की संभवा्वनवा बहुत कम हुआ करती है। मनुष्प्य को अपनवा प्पचं चलवाने 
के ललए तर्वा जीव्वकवा कमवाने के ललए कथू टनवा, पीसनवा, कपडे़ धोनवा, बत्थन 
मवाँजनवा, लकड़ी चीरनवा, जमीन खोदनवा, बोझ उ्ठवानवा तर्वा ढोनवा इत््यवाकद 
व्वव्वध शवारीररक पररश्रम करने पड़ते हैं। व््यवा्वहवाररक दृष्पटय़वा ्ेय पररश्रम ्यद्वप 
व््यवा्यवाम नही ंकहलवाते हैं तर्वावप शवास्ती्य दृष्पटय़वा ्ेय व््यवा्यवाम ही होते हैं । 

32.  ह्ठस््य प्र्मवाङगत््ववादवासनं पथू्व्थमुच््यते । 
      कु्यवा्थत्तदवासनं स्रै््य्थमवारोग््ंय चवाङ्गलवार््वम् ।। (ह्ठ्योगप्दीवपकवा)
ह्ठ्योग कवा प्र्म अंग होने से आसन (के गुण और उनकी व्वलध) को प्र्म 
कहते हैं। आसन (शरीर तर्वा मन में) स्रै््य्थ, आरोग््य और अंगलवार््व उत्पन्न 
करते हैं।

स्र्थूलतवा में उप्योगी आसन
जन-जन को ्योग से जोड़ने कवा भगीरर् पुरुषवार््थ करने ्ववाले ्ुयगपुरुष 
्योगवष्थ श्री परम पथूज््य स््ववामी रवामद्ेव जी महवारवाज सजन्होनें करोड़ों लोगों 
को प्वाणवा्यवाम, आसन, व््यवा्यवाम के मवाध््यम से स्र्थूलतवा और स्र्थूलतवा जलनत 
मवानससक रोगों को दथूर करने कवा प्मवासणक ए्व ं्वजै्वालनक उदवाहरण संसवार के 
समक् प्स्तुत कक्यवा है। सजसे दशे और दुलन्यवा के लोगों ने प्त््यक् रूप से 
अनुभ्व कक्यवा है। श्री स््ववामी जी महवारवाज के अनुसवार स्र्थूलतवा और मवानससक 
रोगों के ललए लनम्नललसखत प्णवा्यवाम और व््यवा्यवाम आ्वश््यक रूप से करने 
चवाकहए। ्यर्वा- 

प्वाणवा्यवाम- भसस्तकवा, कपवालभवावत, बवाह्य प्वाणवा्यवाम, असग्नसवार करि्यवा, 
उज्जवा्यी, अनुलोम-स्वलोम, भ्रवामरी, उ्धगीर् आकद।

व््यवा्यवाम ए्व ंआसन- दौड़ लगवानवा, ्यौलगक-जॉलगंग, च्यलनत दण््ड-बै्ठक, 
वत्रकोणवासन, चँद्रवासन, पवादहस्तवासन, स्ध्वचकरिकवा आसन, ्वरिवासन, चक्की 
आसन, भंुगवासन, खगवासन, व्वपरीत नौकवासन, अध्थहलवासन, पवाद्ृवत्तवासन, 
नौकवासन ए्व ंमवानससक व्वश्रवासन्त के ललए श्ववासन/्योग लनद्रवासन आकद ।
उप्ुय्थक्त शवास्ती्य प्मवाण हमें प्वाणवा्यवाम ए्व ं व््यवा्यवाम की महत्तवा कवा बोध 
करवाते हैं तर्वा स्र्थूलतवा ए्व ंस्र्थूलतवा जलनत मवानससक व्वकवारों के सवार्-सवार् 
अन््य रोगों के लनरवाकरण में अपनी उप्योलगतवा को भी दशवा्थते हैं। ्वत्थमवान 
पररसस्र्वत्यों में ्यकद मनुष्प्य इस शवास्ती्य मवाग्थ ए्व ंउपवा्यों को अपनवा्ेयगवा तो 
्वह लनसश्चत ही इन व्वकवारों से मुक्त होकर कदव््य ्योगी, लनरोगी, उप्योगी, 
उद्ोगी, सह्योगी बनकर दीर्वा्थ्ुयष्प्य को प्वाप्त होगवा।
  स्ववे भ्वन्तु सुसखनः, स्ववे सन्तु लनरवाम्यवाः।
        स्ववे भद्रवासण पश््यन्तु, मवा कसश्चद् दुख भवाग्भ्वत्े ।।
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