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हैैप्पीी पाार्कक  मेंं एक सुुबह...

दाादााजीी, 
वह आदमीी इतनाा 
अजीीब पोोज़ क्योंं 

बनाा रहाा हैै?

योोगि�ताा, वह 
योोग कर रहाा हैै।

योोग? 
वह क्याा 
होोताा हैै?

यह एक प्रााचीीन भाारतीीय पद्धति� 
हैै, जि�ससेे लोोग शाारीीरि�क और 

माानसि�क रूप सेे स्वस्थ रह 
पाातेे हंैं। यह करीीब 5000 

वर्षष पुुराानाा हैै। महर्षि�ि  पतंंजलि� 
नेे अपनीी पुुस्तक मेंं योोग कोो 

व्यवस्थि�त रूप सेे प्रस्तुुत कि�याा।

क्याा कोोई भीी योोग 
कर सकताा हैै?

बि�लु्कुल! योोग सबकेे लि�ए 
हैै। लेेकि�न आपकोो कि�सीी 
योोग शि�क्षक केे माार्गगदर्शशन 
मेंं अभ्याास करनाा चााहि�ए।

देेखोो! वहाँँ� प्रोोफे़ेसर आयुुष्माान 
योोगााभ्याास कर रहेे हंैं। चलोो, 

उनके पाास चलेंं।

हैैलोो योोगि�ताा! नमस्तेे 
अंंकल। आज आपकोो 
पाार्कक  मेंं देेखकर अच्छाा 

लग रहाा हैै।

हम तााजीी हवाा केे लि�ए 
आयेे थेे और आपकोो योोग 
करतेे देेखाा।क्याा हम आपके 
सााथ योोग कर सकतेे हंैं?

प्रोोफे़ेसर आयुुष्माान - योोग वि�शेेषांं�क
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बि�लु्कुल। आओ, हम 
बैैठकर श्वसन काा अभ्याास 
करें। गहराा श्वाास खींंचकर 
धीीमेे-धीीमेे नााक सेे छोोड़ोो।

गहराा श्वाास लेेनाा 
दि�मााग कोो शाान्त 

करताा हैै। 

क्याा योोग केे 
कुुछ नि�यम भीी 

होोतेे हंैं?

हाँँ�। आपकोो घाास याा चटााई जैैसीी नर्मम 
सतह पर योोगााभ्याास करनाा चााहि�ए। 
आराामदाायक कपड़े पहनेंं और अपनेे 
शरीीर कीी क्षमताा कोो समझेंं। बहुत 

व्याायााम कीी कोोशि�श न करें।

क्याा आपकोो पताा हैै कि� योोग हमेंं अच्छाा जीीवन 
जीीनाा सि�खााताा हैै? यााद हैै, आप पि�छलेे सप्तााह 
अपनेे छोोटेे भााई रााजूू सेे एक खि�लौौनेे केे लि�ए 

लड़ रहीी थींं?

येे मेेराा हैै!
नहींं! येे 
मेेराा हैै!

लड़नाा बन्द करोो। इसकाा हल नि�काालनेे 
काा इससेे अच्छाा तरीीकाा हैै।

आपनेे यम और नि�यम केे 
बाारेे मेंं कुुछ कहाा थाा? एकदम ठीीक।
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महर्षि�ि  पतंंजलि� नेे 
दोो यौौगि�क सि�द्धाान्त 

समझााए हंैं।

वेे अर्थथपूूर्णण और उदे्देश्यपूूर्णण जीीवन 
जीीनेे केे लि�ए दि�शाानि�र्देशोंं काा 

कााम करतेे हंैं।

यम मेंं अहिं�साा, सत्य, 
अस्तेेय, ब्रह्मचर्यय और 
अपरि�ग्रह शाामि�ल हंैं।

नि�यम मेंं शौौच, संंतोोष, 
तप, स्वााध्यााय और ईश्वर 

प्रणि�धाान शाामि�ल हंैं।

येे सब क्योंं 
महत्त्वपूूर्णण हंैं?

यम और नि�यम काा पाालन करनेे 
सेे हमेंं स्वयंं केे और दूूसरोंं केे 
सााथ सद्भााव सेे रहनेे मेंं मदद 

मि�लतीी हैै। वेे हमेंं योोगााभ्याास केे 
लि�ए तैैयाार करतेे हंैं। हम उनके 
जरि�येे शाान्ति�पूूर्णण और प्रसन्नताा 
काा वााताावरण बनाा सकतेे हंैं।

क्याा अब 
हम घर 
चलेंं?

ज़रूर। राास्तेे मेंं हम 
कुुछ खाा भीी सकतेे हंैं।

अरेे वााह! हम एक चीीज़ीी ग्रि�ल्ड 
सैंंडवि�च लेंंगेे, जि�समेंं अति�रि�क्त चीीज़ होोगाा 
और एक चॉॉकलेेट मि�ल्कशेेक भीी। केेक 

और आइसक्रीीम भीी लेंं?
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"यााद हैै, हााल हीी मेंं जन्मदि�न कीी पाार्टीी मेंं 
बहुत ज़्याादाा पि�ज़्ज़ाा और बर्गगर खाानेे केे बााद 
तुुम कि�तनाा बीीमाार महसूूस कर रहीी थींं?"

"अधि�क और अस्वाास्थ्यकर खाानाा तुुम्हाारेे 
पेेट कोो गड़बड़ कर सकताा हैै।" कम माात्राा 
मेंं साात्वि�क भोोजन करनाा महत्त्वपूूर्णण हैै।

साात्वि�क भोोजन आपकोो स्वस्थ रखताा 
हैै और योोग काा पूूराा लााभ लेेनेे मेंं मदद 
भीी करताा हैै। इसमेंं तााज़ेे, प्रााकृृति�क और 

पौौष्टि�क भोोजन होोतेे हंैं जोो शरीीर और 
दि�मााग केे लि�ए अचे्छे हंैं।

मुुझेे कैैसेे 
पताा चलेेगाा 
कि� कि�तनाा
 खाानाा हैै?

पेेट काा चौौथााई भााग हवाा केे लि�ए 
खाालीी छोोड़ दोो। यह पााचन मेंं मदद 
करेगाा और तुुमं्हें हल्केपन और ऊर्जाा� 

काा आभाास होोगाा।

मैंं वाादाा करतीी हूँँ 
कि� अब सेे साात्वि�क 
भोोजन हीी करूँँगी ी।

यह हुई न बाात! सहीी और 
संंयमि�त भोोजन तुुमं्हें स्वस्थ 

और प्रसन्नचि�त्त रखेेगाा।

ध्याान रहेे, स्वाास्थ्यप्रद आदतोंं 
सेे जीीवन स्वस्थ बनताा हैै। 

संंयम और संंतुुलन हीी सबसेे 
आवश्यक हंैं।
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अंंकल, क्याा आपनेे 
योोगि�ताा कोो षट्क्रि��यााओंं 
केे बाारेे मेंं बताायाा हैै?

अभीी नहींं!

हमाारीी टीीचर नेे हमेंं योोग 
कीी शोोधन क्रि�यााओंं, जैैसेे 
कपाालभााति�, नेेति�, धौौतीी, 
त्रााटक, नौौलि� और बस्ति� 

केे बाारेे मेंं बताायाा हैै।

बहुत बढ़ि�याा योोगि�ताा ! नेेति� 
मेंं नााक केे माार्गग कोो सााफ़ 
करतेे हंैं, हैै नाा?

हाँँ�! हम नेेति� पाात्र नााम केे वि�शेेष पाात्र 
काा उपयोोग करकेे एक नाासि�काा सेे नमक 
मि�लाा पाानीी डाालतेे हंैं और उसेे दूूसरीी 
नाासि�काा सेे बााहर आनेे देेतेे हंैं। इससेे 
म्यूूकस और अशुुद्धि�याँँ� नि�कल जाातीी हंैं।

और हमनेे त्रााटक (आँँखोंं कीी शुुद्धि� और 
मन कीी एकााग्रताा बढ़ाानाा) और कपाालभााति� 

(अग्रमस्ति�ष्क कीी शुुद्धि�) केे बाारेे मेंं भीी 
सीीखाा हैै।

येे क्रि�यााएँँ शाारीीरि�क और 
माानसि�क स्वाास्थ्य मेंं सुुधाार 
करनेे केे काारण समय कीी 
कसौौटीी पर खरीी उतरीी हंैं। 
इनं्हें हमेेशाा कि�सीी योोग 
प्रशि�क्षक कीी देेखरेख मेंं 

करनाा चााहि�ए।

मैंं ऐसाा हीी करूँँगी ी।

हम भीी घर पहुँँचनेे 
वाालेे हैै ।
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माानव, सीीधेे बैैठोो। तुुम्हाारीी 
बैैठनेे कीी स्थि�ति� ठीीक नहींं हैै।

लेेकि�न दाादााजीी, मेेरीी गर्ददन 
और पीीठ दर्दद कर रहीी हंैं। कई 

दि�नोंं सेे दर्दद बनाा हुआ हैै।

इसकाा काारण हैै तुुम्हााराा 
बहुत समय सेे गलत 
तरीीकेे सेे बैैठनाा। इसेे 
सुुधाारनेे केे लि�ए तुुमं्हें 
योोगाासनोंं काा सहााराा 

लेेनाा चााहि�ए।

योोगाासन? वेे क्याा 
होोतेे हंैं?

योोगाासन शाारीीरि�क मुुद्रााएँँ होोतीी हंैं जोो शरीीर कोो 
स्वस्थ रखनेे मेंं मदद करतीी हंैं। लेेकि�न आसन 

शुुरू करनेे सेे पहलेे, तुुमं्हें सूूक्ष्म-व्याायााम  करकेे 
अपनेे जोोड़ोंं कोो ढीीलाा करनाा होोगाा।

अब येे 
क्याा हैै?

सूूक्ष्म-व्याायााम जोोड़ोंं कोो ढीीलाा करनेे केे 
अभ्याास होोतेे हंैं। वेे सूूक्ष्म-परि�संंचरण कोो 
बेेहतर बनाातेे, शरीीर कोो वॉॉर्मम-अप करतेे 
और हमाारेे जोोड़ोंं काा लचीीलाापन बढ़ाातेे हंैं।

क्याा तुुम मेेरेे घर चलकर 
कुुछ आसनोंं काा अभ्याास 

करनाा चााहोोगेे?

अच्छाा वि�चाार हैै। 
आओ चलेंं।

हम तााड़ाासन सेे शुुरू करतेे हंैं।अपनेे पैैरोंं कोो 
एक सााथ रखोो, हााथ बगल मेंं फि�र आसमाान 

कीी ओर हााथ अधि�कतम उठााओ।

और फि�र...
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अब हम आगेे झुुकनेे कीी 
कोोशि�श करतेे हंैं। अपनीी पीीठ 
कोो सीीधीी रखकर पैैरोंं तक 
पहुँँचनेे कीी कोोशि�श करोो।

मुुझेे अपनीी पीीठ 
खिं�चतीी महसूूस 

होो रहीी हैै!

अगलाा हैै माार्जजरीी 
आसन। यह पीीठ कोो 

लचीीलाा बनााताा हैै। पहलेे 
अपनीी पीीठ कोो बि�ल्लीी 
कीी तरह गोोल करोो फि�र 

अन्दर लेे जााओ।

मुुझेे भीी अपनीी पीीठ खिं�चतीी 
महसूूस होो रहीी हैै! यह हैै बाालाासन। यह पीीठ और 

गर्ददन कोो आरााम देेनेे केे लि�ए बहुत 
अच्छाा हैै।

मुुझेे बहुत 
आरााम मि�ल रहाा 

हैै दाादााजीी।

दाादााजीी, मेेरीी पीीठ 
और गर्ददन काा दर्दद 
भीी पहलेे सेे बहुत 

अच्छाा हैै!

बहुत अच्छीी बाात हैै 
माानव। योोगाासनोंं काा 
नि�यमि�त अभ्याास बहुत 
असरकाारीी होोताा हैै।

धन्यवााद 
दाादााजीी। मुुझेे 
अब घर जाानाा 
चााहि�ए लेेकि�न 

मैंं प्रति�दि�न 
योोगााभ्याास 
करूँँगा ा।

 

कोोई बाात नहींं, 
माानव। बस ध्याान 
रखोो कि� योोग एक 
आजीीवन अभ्याास हैै 
जोो तुुमं्हें स्वस्थ और 

प्रसन्न रखेेगाा।
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मेेरीी टीीचर नेे सूूर्यय नमस्काार 
और सूूर्यय केे महत्त्व केे बाारेे 
मेंं बताायाा थाा। यह हमाारेे 
स्वाास्थ्य कोो बेेहतर कैैसेे 

करताा हैै?

सूूर्यय नमस्काार लचीीलाापन, शक्ति� और 
संंतुुलन बढ़ााताा हैै। यह रक्त-संंचाार कोो 

बढ़ााताा हैै, पााचन मेंं मदद करताा हैै और हमेंं 
चुुस्त-दुुरुस्त और स्वस्थ रखताा हैै। मैंं तुुमं्हें 

सि�खााताा हूँँ कि� इसेे कैैसेे करतेे हंैं?

सूूर्यय नमस्काार मेंं 12 आसन होोतेे हंैं, प्रणाामाासन, 
हस्त-उत्ताानाासन, पाादहस्ताासन, अश्व-संंचाालनाासन, 
पर्ववताासन, अष्टांं�ग-नमस्काार, भुुजंंगाासन और इनकाा 
उल्टाा। हम सूूर्यय नमस्काार सेे शुुरू करतेे हंैं। पहलेे 

प्रणाामाासन मेंं खड़े होो जााओ।
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अब हम हस्त-उत्ताानाासन  करतेे हंैं, हााथोंं 
कोो उठााकर पीीछेे झुुकनेे वाालाा आसन। 

सीीधेे खड़े होोकर अपनेे हााथोंं कोो सि�र सेे 
ऊपर उठााओ और धीीरेे सेे पीीछेे झुुकोो।

मुुझेे छाातीी मेंं 
खुुलाापन महसूूस 

होो रहाा हैै!

अब हम भुुजंंगाासन 
करतेे हंैं। पेेट केे बल 
लेेट जााओ और हााथोंं 

केे बल अपनीी छाातीी कोो 
ज़मीीन सेे उठााओ।

इससेे पीीठ 
मेंं अच्छाा लग 

रहाा हैै!

अंंत मेंं, हम शवाासन सेे समााप्त 
करेंगेे। सीीधेे लेेटकर आँँखेंं बन्द 
कर लोो और अपनेे शरीीर केे हर 

अंंग कोो आरााम दोो।

येे कि�तनाा 
सुुकूून देेताा हैै, 

दाादााजीी।

मुुझेे सूूर्यय नमस्काार  
करकेे बड़ीी खुुशीी 
होो रहीी हैै! मैंं इसेे 

रोोज़ करूँँगी ी!

येे सुुनकर बहुत अच्छाा 
लग रहाा हैै बेेटाा। सूूर्यय हमेंं 

कि�तनाा कुुछ देेताा हैै, और सूूर्यय 
नमस्काार  सेे उसकाा सम्माान 
करकेे हम अपनेे शरीीर और 
दि�मााग कोो स्वस्थ रखतेे हंैं।
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क्याा तुुमं्हें प्रााणाायााम नाामक 
एक और मजेेदाार योोग 

अभ्याास केे बाारेे मेंं पताा हैै?

हाँँ�, मैंंनेे सुुनाा तोो हैै, पर 
मुुझेे उसके बाारेे मेंं और 

जााननाा हैै।

प्रााणाायम श्वाास लेेनेे केे व्याायाामोंं कीी 
एक प्रमुुख वि�धि� हैै, जोो हमाारेे फेेफड़ोंं 
कीी क्षमताा और संंपूूर्णण स्वाास्थ्य कोो 
बढ़ाानेे मेंं मदद करताा हैै और हमाारेे 

दि�मााग कोो भीी शाान्त करताा हैै।

क्याा आप मुुझेे प्रााणाायााम काा 
अभ्याास करनाा सि�खाा सकतेे हंैं?

बि�लु्कुल! आओ हम 
प्रााणाायााम कीी एक सरल 

तकनीीक, अनुुलोोम-वि�लोोम 
सेे शुुरू करतेे हंैं।

सबसेे पहलेे, आरााम सेे बैैठकर 
अपनीी आँँखेंं बन्द कर लोो। अपनेे 

दााएँँ अँँगूूठेे कोो दााईं नाासि�काा 
पर रखोो। अब बााईं नाासि�काा सेे 

(लम्बाा गहराा श्वाास भरोो)।

अब अपनीी बााईं नाासि�काा कोो अपनीी 
अनाामि�काा और छोोटीी अँँगुुलीी सेे बन्द 
करकेे अँँगूूठाा हटाा लोो। दााईं नाासि�काा 
सेे श्वाास छोोड़ोो। अब दााईं सेे श्वाास 

भरोो और बााईं सेे छोोड़ोो।

समझ गई!



13

बहुत बढ़ि�याा योोगि�ताा! हर 
दि�न कुुछ मि�नट यह करतीी 

रहोो। इससेे तुुम्हााराा मस्ति�ष्क 
शाान्त रहेेगाा और फेेफड़ोंं 

कीी क्षमताा बढे़ेगीी।

बहुत अच्छाा लग रहाा हैै 
दाादााजीी! प्रााणाायााम  केे 

और क्याा लााभ हंैं?

इससेे तनााव कम होोताा हैै, एकााग्रताा बढ़तीी हैै और शरीीर 
कीी प्रति�रक्षाा प्रणाालीी मजबूूत होोतीी हैै। यह पााचन और 

नींंद कोो बेेहतर बनाानेे मेंं भीी मदद करताा हैै।

यह तोो कमााल कीी बाात 
हैै! मैंं यह रोोज़ करनाा 

चााहतीी हूँँ!

प्रााणाायााम केे और भीी 
कई प्रकाार हंैं, जैैसेे 
भ्राामरीी, उज्जाायीी, 

भस्त्रि�काा, शीीतलीी आदि�।

क्याा तुुमं्हें पताा हैै कि� 
योोग पढ़ााई-लि�खााई 
ठीीक सेे करनेे मेंं भीी 
मदद कर सकताा हैै?

सच मेंं? 
कैैसेे?

क्योंंकि� इससेे ध्याान केेन्द्रि�त 
करनेे, शाान्त रहनेे, ध्याान सेे 
कााम करनेे मेंं मदद मि�लतीी 
हैै और एकााग्रताा बढ़तीी हैै। 
यह ध्याान लगाानेे सेे भीी 

प्रााप्त कि�याा जाा सकताा हैै।
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ध्याान लगाानेे काा सबसेे 
आसाान तरीीकाा हैै शांं�त 
बैैठकर अपनेे श्वाास पर 

पर ध्याान देेनाा।

मैं ये करना 
चाहती हूँ!

आरााम सेे बैैठकर अपनीी आँँखेंं 
बन्द कर लोो। अपनेे श्वाास लेेनेे 
कीी प्रक्रि�याा पर ध्याान दोो। गहराा 

श्वाास लेेकर धीीरेे-धीीरेे छोोड़ोो।

अब एक शाान्ति�पूूर्णण जगह कीी 
कल्पनाा करोो। वह कोोई साागर 
काा कि�नााराा, जंंगल याा कोोई भीी 
ऐसीी जगह होो सकतीी हैै जहाँँ� 

तुुम आरााम महसूूस करोो।

जब भीी तुुम्हााराा ध्याान भटकनेे 
लगेे, उसेे धीीरेे सेे अपनेे 

शांं�ति�पूूर्णण योोग स्थाान पर और 
अपनेे श्वाास लेेनेे और छोोड़नेे 
कीी  प्रक्रि�याा पर लेे आओ।

रोोज़ कुुछ मि�नट करकेे 
देेखोो, तुुमं्हें अपनीी 
एकााग्रताा और धैैर्यय 
मेंं बहुत बड़ाा अन्तर 
दि�खेेगाा, योोगि�ताा।

मैंं अभीी सेे हीी शाान्त 
महसूूस करनेे लगीी हूँँ, 

दाादााजीी! धन्यवााद।



15

आज मैंंनेे कि�तनाा कुुछ 
सीीखाा हैै! धन्यवााद स्वरूप 
मैंं आप दोोनोंं कोो गन्नेे काा 
स्वाादि�ष्ट रस पि�लााऊँँगी ी।

मुुझेे येे आइडि�याा 
बहुत पसन्द आयाा। 

आओ चलेंं।

अंंतररााष्ट्रीीय योोग दि�वस 
क्याा होोताा हैै? सभीी जगह 

इसके पोोस्टर्सस लगेे हंैं।

अंंतररााष्ट्रीीय योोग दि�वस प्रति�वर्षष 
21 जूून कोो मनाायाा जााताा हैै। 
यह पूूरीी दुुनि�याा मेंं योोग कीी 

पहचाान बनाानेे और इसेे बढ़ाावाा 
देेनेे केे लि�ए  मनाायाा जााताा हैै।

लेेकि�न 21 जूून 
हीी क्योंं?

21 जूून उत्तरीी 
गोोलाार्द्धध मेंं वर्षष काा 
सबसेे लम्बाा दि�न 

होोताा हैै। यह हमाारेे 
जीीवन मेंं बहुत महत्त्व 

रखताा हैै इसलि�ए 
योोग कीी भाावनाा और 

उसके लााभोंं कोो 
आत्मसाात्् करनेे काा 
बेेहतरीीन दि�न हैै।

इस दि�न काा साामाान्य योोग प्रोोटोोकॉॉल होोताा 
हैै कुुछ योोगााभ्याास, जि�नं्हें लोोग एक सााथ 
कर सकें। इनमेंं सूूक्ष्म व्याायााम, आसन, 
प्रााणाायााम और ध्याान शाामि�ल हंैं, जि�नके 

जरि�येे शाारीीरि�क, माानसि�क और आध्याात्मि�क 
सेेहत कोो बढ़ाावाा दि�याा जााताा हैै।

दाादााजीी, क्याा हम हमाारीी 
सोोसाायटीी केे सभीी बच्चोंं और 
परि�वाारोंं केे लि�ए अंंतररााष्ट्रीीय 
योोग दि�वस पर एक योोग सत्र 

आयोोजि�त कर सकतेे हंैं?

यह तोो बहुत अच्छाा वि�चाार 
हैै बेेटाा! चलोो हम सभीी कोो 

एकसााथ साामाान्य योोग प्रोोटोोकॉॉल 
करनेे केे लि�ए नि�मन्त्रि�त करें।
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मैंं ज़रूर आऊँँगा ा। यह 
दि�न कीी शुुरूआत काा 
बेेहतरीीन तरीीकाा होोगाा।

हम तोो आएँँगेे हीी! हमाारेे पूूरेे 
परि�वाार कोो योोग पसन्द हैै।

अंंतररााष्ट्रीीय योोग दि�वस पर...

सभीी काा स्वाागत हैै! आज 
हमाारेे सााथ हंैं प्रोोफे़ेसर 
आयुुष्माान! वेे साामाान्य 

योोग प्रोोटोोकॉॉल मेंं हमााराा 
माार्गगदर्शशन करेंगेे।

सत्र केे अन्त मेंं...

अपनीी आँँखेंं बन्द करकेे 
अपनेे श्वाास पर ध्याान 

केेन्द्रि�त करें। साारेे तनााव 
कोो नि�कल जाानेे दंें और 
अपनेे भीीतर कीी शाान्ति� 

कोो आत्मसाात्् करें।

येे बेेहद आनन्ददाायक 
थाा, प्रोोफे़ेसर आयुुष्माान! 

हमाारेे माार्गगदर्शशन केे 
लि�ए धन्यवााद।

नि�:सन्देह, माानव। योोग 
हमाारेे और पूूरीी दुुनि�याा केे 

लि�ए उपहाार हैै!
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