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साराांश:- आज परूी तरह से अस्त-व्यस्त जीवन शैली का वततमान समाज और ववशेषकर यवुाओ ंमें घातक प्रभाव पड़ रहा ह,ै इसका 

सधुार योग द्वारा ही वकया जा सकता ह।ै योग ही मनुष्य के सवाांगीण ववकास में उल्लेखनीय भवूमका वनभाता हैं। शारीररक, मानवसक, 

बौविक, भावनात्मक और आध्यावत्मक ववकास में योग एक सार्तक भवूमका के रूप में वपछले कुछ समय से विखाई ि ेरहा ह।ै योग 

आत्म-साक्षात्कार का भी मागत प्रशस्त करता ह,ै सार् ही लंबा और स्वस्र् जीवन जीन ेकी कला भी वसखाता ह।ै अतः योग ही ह ैजो 

वततमान की अनेक सामावजक बुराइयों का अंत कर सकता ह।ै समत्वं योग उच्यते को हमें स्वीकार करना होगा। वजसका एक अवभप्राय 

यह भी ह ैवक जैसी आत्मा और  जीवन हमारा ह,ै वैसा ही िसूरे का भी ह।ै यवि गीता के इस ववचार को हम अपना लतेे हैं, तो ववश्व 

में होन ेवाली अशांवत और अराजकता स्वमेव ही समाप्त हो जाएगी। ववश्व के बडे़-बडे़ बुविजीवी सयकु्त राष्र संघ में बैठकर ववचार. 

मंर्न करते हैं वक ववश्व को सखुी व समिृशाली कैसे बनाया जाए? तर्ा ऐसा क्या उपाय वकया जाए? वजससे वववभन्न राष्रों के बीच 

शांवत, सहअवस्तत्व, सहयोग, सद्भावना, समभाव और कमजोर के प्रवत उत्तर िावयत्व स्र्ावपत हो।  

मुख्य कुुं जी शब्द:- प्राणायाम, ध्यान पररसंचरण ितं्र, पाचन िंत्र, श्वसन िंत्र, स्फूतििवान, आत्मा, परमात्मा, संवेदनशीलिा, 

सहअतस्ित्व, सहयोग, सद्भावना, समभाव आतद 

भूनमका:-  

 योग क्या ह?ै सामान्य भाषा में जड़ुना या जोड़ना अर्ािि आत्मा का परमात्मा के सार् जड़ु जाना। गीिा में योग की पररभाषा 

समत्वं योग उच्यि ेके रूप में की गई ह,ै तजसका आशय ह ैसभी फल-प्रतिफल में समभाव रखना। ऐसी अवस्र्ा में कभी भी मनुष्य 

के अंदर दखु या िनाव उत्पन्न नहीं होिा उसके तलए सखु-दखु, लाभ-हातन, जय-पराजय कोई महत्त्व नहीं रखिे। इसी प्रकार समाज 

शब्द का सामान्य भाषा में अर्ि ह ैव्यतियों का समहू। यह समहून व्यतियों के आपसी सद्भाव, जड़ुाव, सतहष्णिुा, संवेदनशीलिा 

और दातयत्व बोध पर आधाररि होिा ह।ै अर्ािि समाज को एक सतू्र में तपरोने के तलए प्रत्येक प्राणी में सामंजस्य एवं सद्भावना की 

दृढ़ इच्छाशति का होना अतनवायि ह।ै स्पष्ट ह ैतक चूंतक समाज व्यतियों का समहू ह ैऔर योग द्वारा व्यतियों के सच्चररत्र का तनमािण 

होिा ह,ै जो एक आदशि समाज का गठन करिा ह ैअर्ािि योग और समाज एक तसक्के के दो पहल ूहैं। समाज जहां योग को पषृ्ठभतूम 

दिेा ह,ै वहीं योग समाज को उसका वास्ितवक लक्ष्य प्राप्त करने में अहम भतूमका तनभािा ह।ै इस प्रकार योग का मनुष्य के जीवन, 

समाज, राष्र और तवश्व सभी पर गहरा प्रभाव पड़िा ह।ै 

    समाज  एक वहृद शब्द और संस्र्ा ह,ै तवश्व के सभी तवषयों की सामग्री का स्रोि भी समाज ही है, इसतलए समाज का 

स्वास््य जैसा होगा उसके अनूरूप ही अन्य तवषयों और व्यवस्र्ाओ ंका तवकास होगा। आज की सभी समस्याओ ंका कें द्र भी 

समाज ही ह,ै ऐसी तस्र्ति में हमें स्वस्र् समाज के तनमािण का कायि प्रार्तमकिा से करना होगा। स्वस्र् समाज ही स्वस्र् राष्र की 

आधारतशला हो सकिा ह.ै ऐसे में प्रश्न उठिा ह ैतक स्वस्र् समाज का तनमािण कैसे संभव ह?ै स्वाभातवक ह,ै जब समाज की सबसे 

छोटी इकाई व्यति होिा ह,ै िो तफर सधुार की शरुुआि भी व्यति से ही होनी चातहए। एक स्वस्र् समाज का आधार उसके व्यतियों 

की जीवन शलैी होिी ह,ै और संयतमि जीवन शैली स्वस्र् शरीर और स्वस्र् मतस्िष्क वाले नागररकों को िैयार करिी ह ैऔर ऐसे 

नागररक ऊजािवान चररत्रवान और समाज तहिेषी तसद्ध हो सकिे हैं । 

     स्वाभातवक प्रश्न ह ैतक जीवन शलैी का तनमािण इलेतक्रक बटन  की िरह नहीं होिा की एक झटके में बटन बंद और चाल ू

की जा सके. हमारी बचपन से लेकर तकशोरावस्र्ा िक की आदिें ही जीवन शलैी हैं, तजसकी शरुुआि बचपन से ही होिी ह ै। जीवन  
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शैली को, हमारी सामातजक, आतर्िक पषृ्ठभतूम, पाररवाररक पररतस्र्तियां, पररवेष, स्वास््य, तशक्षा, भोजन आतद प्रभातवि करि ेहैं। 

स्वाद और तजह्वयापरास्िी से बाहर तनकल कर एक अच्छी और स्वस्र् जीवन शलैी बीमाररयों से लड़न ेके तलए सक्षम रोग प्रतिरक्षा 

प्रणाली तवकतसि करिी ह,ै वहीं  तचत्त की एकाग्रिा एवं िनाव से दरू रखने में भी मददगार तसद्ध होिी ह।ै इिना ही नहीं स्वस्र् शरीर 

एवं स्वस्र् मतस्िष्क का भी तनमािण करिी ह।ै  

      भारि में यह प्राचीन काल से माना जािा रहा ह ैतक स्वस्र् शरीर में ही स्वस्र् मतस्िष्क या मन का वास होिा ह।ै मन की 

गति अनिं ह,ै और इसी गति में वह अनेक व्यातधयों को अपने सार् समेट कर ले आिा ह।ै एक प्रकार से बीमाररया ंशरीर की कम, 

मन की अतधक होिी हैं। जब हम योग और प्राणायाम तिया द्वारा मन की गति को तनयंतत्रि कर लिेे हैं, िो अतधकांश व्यातधयां हमारे 

शरीर को दरू से ही प्रणाम करना प्रारंभ कर दिेी हैं। कहन ेका आशय यह ह ैतक बीमाररयों का उपचार हमारे अंदर तछपा होिा ह ैऔर 

हम औषतधयां तचतकत्सक-हकीम के दरवाज ेमें िलाशि ेहैं। उपरोि पररतस्र्तियों में योग का महत्त्व स्वमवे तसद्ध हो जािा ह।ै  अर्ािि 

आप स्वयं ही हर बीमारी का कारण भी हैं और उपचार भी, जो तक तनयतमि योगाभ्यास, प्राणायाम, आसन और प्रणव ध्यान  तिया 

द्वारा ही संभव ह।ै 

    भारि में योग की परंपरा अति प्राचीन ह ैतजसके प्रारंतभक स्वरूप को हम हड़प्पा सभ्यिा के उत्खनन से प्राप्त योगी की मतूिि 

में दखे सकि ेहैं। तजस िरह राम के पद तचन्हों के तनशान इस भारिीय उपमहाद्वीप में जगह-जगह पर अंतकि हैं उसी िरह योतगयों और 

िपतस्वयों के तनशान जंगलों, पहाड़ों और गफुाओ ंमें आज भी दखेे जा सकिे ह।ै तकंिु इसे संस्र्ागि स्वरूप प्रदान करने में महतषि 

पिंजतल का उल्लेखनीय योगदान माना जा सकिा ह।ै योग को  वििमान में जन-जन िक पह चंाने का काम पिंजतल योगपीठ के स्वामी 

रामदवे द्वारा तकया गया ह।ै इस बाि को स्मरण में रखना चातहए तक प्रधानमतं्री नरेन्द्र मोदी की पहल के पश्चाि ही  21 जनू को 

‘अंिरािष्रीय योग तदवस’ घोतषि तकया गया। भारि के इस प्रस्िाव को 90 तदन के अंदर पणूि बह मि से पाररि तकया गया, जो संयिु 

राष्र संघ में तकसी तदवस के प्रस्िाव के तलए सबसे कम समय ह।ै 11 तदसम्बर 2014 को संयिु राष्र संघ में 193 सदस्य दशेों  द्वारा 

21 जनू को ‘अंिरािष्रीय योग तदवस’ को मनाने के प्रस्िाव को मंजरूी तमली।  

 2014 में एक बार पनु: समस्ि  संसार ने माना  की भारि शांति का अग्रदिू र्ा, ह ैऔर रहगेा। यहााँ के  ऋतष-मनीतषयों की 

तवश्व कल्याण की अवधारणा को भी स्वीकार तकया गया।  जब दतुनया के कैलेंडर में 21 जनू की िारीख हमशेा-हमेशा के तलए 

अतवस्मरणीय िारीख के रूप में अंतकि हो गयी। 21 जनू परेू कैलेंडर वषि का सबसे लम्बा तदन ह।ै प्रकृति, सयूि और उसका िेज इस 

तदन सबसे अतधक प्रभावी रहिा ह।ै इस तदन को तकसी व्यति तवशेष को ध्यान में रखकर नहीं, बतल्क प्रकृति को ध्यान में रखकर 

चनुा गया ह।ै योग 5000 साल परुानी भारिीय शारीररक, मानतसक और आध्यातत्मक पद्धति ह,ै तजसका लक्ष्य मानव शरीर और 

मतस्िष्क में सकारात्मक पररवििन लाना है,तजससे आदशि समाज के तलए आदशि नागररक िैयार तकए जा सकें । 

    माना जािा ह ैतक योग का जन्म भारि में ही ह आ। गीिा में श्रीकृष्ण न ेएक स्र्ल पर कहा ह ै‘योगः कमिस ुकौशलम’्  अर्ािि 

कमो में कुशलिा को योग कहि ेहैं। यद्यतप यह योग की सविमान्य पररभाषा नहीं ह।ै कुछ तवद्वानों का यह भी मि ह ैतक जीवात्मा और 

परमात्मा के तमल जान ेको योग कहि ेहैं। बौद्धमिावलंबी भी योग शब्द का व्यवहार करि ेह ए योग का समर्िन करिे हैं। पिंजतल न े

योगदशिन में, जो पररभाषा दी ह ै‘योगतश्चत्तवतृत्ततनरोधः’, तचत्त की वतृत्तयों के तनरोध- रुक जान ेका नाम योग ह।ै इस वाक्य के दो अर्ि 

हो सकि ेहैं एक मन में आने वाल ेतवचारों के रुक जाने की अवस्र्ा का नाम योग ह ैया दसूरा इस अवस्र्ा को लाने के उपायों को 

योग कहिे हैं। योग साधना के द्वारा ही मनुष्य में उन सदगणुों एवं सच्चररत्र का प्रादभुािव होिा ह,ै तजससे आत्मा परमात्मा में आत्मसाि 

हो जािी ह,ै जैसा की तकसी योगाचायि न े कहा ह:ै- 

योगं वदान्यै बल बुतद्ध श्रेषं्ठ, पौरुष भवेि सदतचतं्त सौख्यं । 

आत्मं परमात्मं भविा ंनरेणं, क्षेम ंच श्रेय योगं सधुीनः।। 

अर्ािि संपणूि जीवन में योग ही एक ऐसा मागि ह ैतजसके द्वारा परुुष को बल, बुतद्ध, श्रेष्ठिा, पौरुष  एवं सच्चररत्रिा ये पाचं सवोत्तम 

गणु प्राप्त होिे हैं ।  
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वास्िव में यह बिा पाना की योग क्या करिा है? और क्या नहीं करिा? या यह क्या-क्या कर सकिा ह?ै यह एक यक्ष प्रश्न 

ह,ै तजस पर तनरंिर शोध हो रह ेहैं, परंिु अभी िक ह ए वैज्ञातनक परीक्षणों से स्पष्ट हो चकुा ह ैतक योग अभ्यास के द्वारा मानव में 

नकारात्मक ऊजाि का ठहराव होिा ह ैऔर सकारात्मक ऊजाि का संचार होने लगिा ह।ै योगाभ्यास द्वारा हमारे शरीर को लचीला 

बनाया जािा ह ैअर्ािि शरीर के अंगों को कभी तसकोड़ा जािा ह,ै कभी खींचा जािा ह,ै िो कभी ढीला तकया जािा ह।ै उि अभ्यास 

से हमारे संपणूि शरीर की रि नतलयां साफ व शदु्ध होिी और खलुिी हैं, तजसके पररणामस्वरूप ह्रदय रि संचरण का कायि तबना 

तकसी रूकावट के करिा ह,ै  जो तक स्वस्र् ह्रदय के तलए अति आवश्यक होिा ह।ै योग और प्राणायाम के द्वारा श्वास-प्रश्वास के द्वारा 

हमारे शरीर में ऑक्सीजन का स्िर बढ़िा ह।ै हमारे फेफड़ों में 16 करोड़ से लेकर 18 करोड़ िक तछद्र होिे हैं, इन तछद्रों में तजिनी 

अतधक ऑक्सीजन होिी ह,ै रि उिनी जल्दी शदु्ध होिा ह।ै शदु्ध रि तनतश्चि िौर पर हमारे शरीर को तनरोग बनान ेमें महत्त्वपणूि 

भतूमका तनभािा ह।ै 

हमारा हृदय ही शरीर का एकमात्र ऐसा अंग ह ैजो व्यति के भ्रणू के रूप में मा ंके गभि में आने से लेकर मतृ्य ुिक अनवरि 

तबना तकसी तवश्राम के गतिशील रहिा ह,ै उसका रुकना ही मौि ह,ै और उसमें रुकावट ही ह्रदयाघाि ह।ै अिः हृदय का स्वस्र् रहना 

ही हमारे जीवन की सरुक्षा की गारंटी ह।ै ऐसी तस्र्ति में योगाभ्यास ही ह,ै जो व्यति की रि की नतलयों को साफ और शदु्ध रखकर 

हृदय को रि संचरण में सहायिा पह चंािा ह,ै हमारा हृदय शरीर की तवतभन्न नतलयों से प्रतितदन 24 घंटे में 8000 लीटर अशदु्ध रि 

लेकर उसका शदु्धीकरण करके उन्हें वापस शरीर के तवतभन्न अंगों और नतलयों में पह चंािा ह।ै रि संचरण का यह चि 15सेकंड का 

होिा ह ैऔर जीवन भर चलिा रहिा ह।ै 

 तनयतमि योगाभ्यास, प्राणायाम, ध्यान और संिुतलि-पौतष्टक आहार से  व्यति अनेक रोगों से मतुि पा सकिा ह,ै यहा ं

िक की रिचाप, मधमुेह, हृदय रोग जैसी घािक और असाध्य बीमाररयों से सरुतक्षि रह सकिा ह।ै योग से हमारे शरीर के पररसंचरण 

िंत्र, पाचन िंत्र, श्वसन ितं्र एवं उत्सजिन िंत्र तियाशील होकर स्वस्र् बनि ेहैं, और हमको ऊजािवान,  स्फूतििवान प्राणी के रूप में 

तवकतसि करिे हैं। वजै्ञातनक परीक्षणों से यह तसद्ध हो गया ह ैतक आय ुबढ़न ेके सार्-सार् होन ेवाली शारीररक दबुिलिा, तशतर्लिा, 

क्षीणिा एवं वैचाररक अतस्र्रिा का तनदान योग तिया के द्वारा ही तकया जा सकिा ह।ै योग द्वारा हम अपनी नकारात्मकिा को दरू 

कर सकि ेहैं और रोग प्रतिरोधक शति का तवकास कर सकि ेहैं। 

 इस प्रकार यह तनतविवाद रूप से सत्य ह ैतक योग एक वैज्ञातनक पद्धति ह ैना तक केवल शारीररक व्यायाम। इसके आसन व 

षट्कमि जहा ंशरीर को सडुौल एवं शदु्ध बनािे हैं और रोग प्रतिरोधक क्षमिा बढ़ाि ेहैं, वहीं प्राणायाम ध्यान आतद मानतसक एकाग्रिा, 

शारीररक ओज-िेज  को भी बढ़ाि ेहैं। इससे जीवन के परम आनंद  संिोष की प्रातप्त होिी ह ै अर्ािि संिोष परमो धमािः। पररणाम 

स्वरूप मानतसक िनाव स्वमेव खत्म हो जािे हैं। योग मदु्रा एवं ध्यान के द्वारा हम अपनी स्मरण  क्षमिा को भी बढ़ा सकि ेहैं। योग 

हमारी कायिकुशलिा, कायि क्षमिा में अभिूपवूि वतृद्ध करने के सार्-सार् दीघािय ुबनािा ह।ै अर्ािि योग स्वस्र् शरीर को और स्वस्र् 

शरीर संिोष िर्ा सजृनात्मकिा को प्रोत्सातहि करिा ह।ै 

  अतधकांश भारिीय दाशितनकों का मानना ह ैतक जब िक मनुष्य का ह्रदय, तचत्त और इतंद्रयां संयतमि और तनमिल नहीं 

होिीं, िब िक मनुष्य अनेक वासनाओ,ं िषृणाओ,ं कामेक्षाओ ंऔर बुराइयों का तशकार बना रहिा ह ैऔर उसे सच्चा ज्ञान िर्ा 

सच्चा दशिन कभी भी प्राप्त नहीं हो पािा। अिः हमें अपन ेइतंद्रय तनयंत्रण और आत्मीय शदु्धिा के तलए योग, साधना और प्राणायाम 

को अपने जीवन का अतभन्न अंग बनाना चातहए िभी हमारा मन और बुतद्ध पतवत्र होगी।    

       21वीं सदी यवुाओ ंकी सदी ह,ै सचूनाओ ंके संजाल िंत्र, एवं वैज्ञातनक िांति की सदी ह।ै आज संपणूि तवश्व अपने यवुाओ ं

को आशा भरी दृतष्ट से दखे रहा ह,ै जबतक स्वयं यवुा भौतिकवादी तवचारों से ग्रस्ि (भौतिकिापरस्ि) ह।ै वह िातकि क और ज्ञानी िो 

ह,ै तकंिु नैतिक मलू्य उसके तलए गौण होि ेजा रह ेहैं। हमें यह समझना होगा की तजस प्रकार से कंप्यटूर के दो पहल ूहोि ेहैं, एक 

सॉफ्टवेयर और दसूरा हाडिवेयर, हाडिवेयर को तकिना ही मजबूि, सुंदर एवं तटकाऊ क्यों ना बना तदया जाए, कंप्यटूर की उपयोतगिा 

िब िक नहीं हो सकिी ह,ै जब िक तक उसका सॉफ्टवेयर स्वस््य एवं सरुतक्षि ना हो। इसी प्रकार मानव मतस्िष्क एक सॉफ्टवेयर 

की िरह ह ैऔर भौतिकवादी आपाधापी, अंिहीन जीवन की अपेक्षाएं और तवकार  वायरस के समान ह ै। यतद हमारी प्रणाली को 

सही और उपयोगी कायि करना ह ैिो उसमें योग रूपी एंटीवायरस होना जरूरी ह,ै िातक उसके अंदर आन ेवाले बुरे तवचारों को रोका 

जा सके। 
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निय और शे्रष्ठ का चयि:- 

  समिावादी समाज, सबका सार्, सबका तवकास और सबका प्रयास के लक्ष्य को प्राप्त करने के तलए तनतश्चि रूप से एक 

ऐसे व्यति और समाज का हमें चयन करना होिा है, तजसमें तप्रय और श्रेष्ठ के चनुाव करने का तववेक अंितनितहि हो। तप्रय िात्कातलक 

और क्षतणक लाभकारी िर्ा सखुदाई होिा ह,ै तकंिु श्रेष्ठ िात्कातलक लाभ िो नहीं दिेा, उससे हमें सखुानुभतूि भी नहीं होिी तकंि ु

उसके दीघिकातलक पररणाम स्वयं के तलए और समाज के तलए जन कल्याणकारी तसद्ध होि ेहैं। आज का मानव शॉटिकट मेर्ड या 

तप्रय का ही चनुाव करिा ह,ै इसीतलए समाज में चोरी, तहसंा, व्यतभचार, भ्रष्टाचार, आिंकवाद और नक्सलवाद जैसी बुराइयों का 

प्रसार हो रहा ह।ै यतद हम श्रेष्ठ का चयन करेंगे िो तहि-अनतहि को पहचानन ेवाले तववेक शील होंगे, तजससे ना केवल अपन ेतलए, 

बतल्क समाज, राष्र और तवश्व को ध्यान में रखकर तनणिय लेंगे, िभी समाज अनेक बुराइयों से मिु होकर, एक आदशि समाज का 

मिूि रूप धारण कर सकेगा। 

      शारीररक एवं मानतसक रूप से स्वस्र् नागररक ही अपन ेसमाज और दशे के तवकास में कदम से कदम तमलाकर चल 

सकिा ह।ै योग हमें तववेक के सार्  तटकाऊ तवकास की कला को तसखािा ह,ै और मानव के अंदर अच्छे-बुरे की पहचान करने िर्ा 

तजयो और जीन ेदो पर आचरण करना भी तसखािा ह।ै आज हमारा समाज वजै्ञातनक तवकास और सचूनाओ ंके आदान-प्रदान से 

ओिप्रोि ह,ै तकंिु उसमें से तववेकहीन मानव उभर कर आया ह,ै जब अमेररका ने 6 अगस्ि 1945 को तहरोतशमा पर तवश्व का पहला 

परमाण ुबम तजसे तलतटल बॉय कहिे रे् और जो केवल 64 तकलोग्राम का ही र्ा िो इसके तगरने से तहरोतशमा की 90 फीसदी इमारिें 

नष्ट हो गई र्ी और लगभग 7 लाख व्यति मारे गए रे्। जबतक आज तवश्व के पास जो सबसे बड़ा बम ह,ै वह तहरोतशमा में तगराए गए 

तलतटल ब्वॉय की िुलना में 3800 गनुा अतधक शतिशाली ह।ै एक अनुमान के अनुसार आज दतुनया के िमाम परमाण ुशति संपन्न 

राष्रों के पास संपणूि पृ् वी को लगभग 100 से अतधक बार नष्ट करने के तलए अस्त्र-शस्त्र मौजदू हैं। 

        क्या हम ऐसे में एक सनुहरे भतवष्य की कल्पना कर सकिे हैं ? आज हम ऐसे कातलदास बन गए हैं,  जो उसी डाल पर 

बैठकर के उसी को काटिे हैं अर्ािि तजस पृ् वी पर हम तनवास करि ेहैं, उसी को तवकृि करके उसे िहस-नहस कर रह ेहैं। उसके 

प्राकृतिक अंगो- जल, वाय,ु मदृा, नदी, िालाब और वन  को तवकृि या नष्ट कर रह ेहैं? अब समय आ गया ह ैतक हमको अपने मन-

मतस्िष्क को योगाभ्यास के द्वारा तववेकी और संयतमि बनाना होगा और उसमें ऐसी तववेकशील शति का संचार करना होगा जो वह 

अपने और अपने संपणूि जीव-जगि के कल्याण के संबंध में सोच सके। आज के मानव ने वैज्ञातनक आतवष्कारों के द्वारा तजिनी 

भौतिक शतियां प्राप्त कर ली हैं, वास्िव में उस अनपुाि में उसका दृतष्टकोण और मानवी मतस्िष्क तवकतसि नहीं ह आ ह।ै आज की 

वैज्ञातनक शतियां अतववेकी मनुष्य के तलए बंदर के हार् उस्िरे  जसैी हैं, यतद इनका दरुुपयोग ह आ िो संपणूि मानव जाति का 

अतस्ित्व ही संकट में पड़  जाएगा। 

आज समचू ेतवश्व में तहसंा, अराजकिा, भय, गला काट प्रतिस्पधाि, प्रदषूण आतद अनेक समस्याएं सरुसा की भांति मुहं 

फैलाए खड़ी हैं और आज की अनके समस्याओ ंका मलू कारण अपने को मनुष्य मानना और दसूरे को दानव मानना  भी ह।ै चूाँतक 

योग का प्रभाव  व्यति, पररवार , समाज, राष्र और तवश्व सभी पर पड़िा ह,ै अिः योग ही वह अभ्यास तसद्ध हो सकिा ह ैजो इसंान 

का इसंातनयि से योग करा द।े प्रकृति से हम सभी को एक जैसा रि, हड्डी एवं मास का शरीर तमला ह,ै तजसमें पाचं ज्ञानेंतद्रया ंहैं, 

पाचं कमेंतद्रया ंहैं तजन्हें मन और बुतद्ध तमली ह,ै तजसको आत्मा द्वारा तनयंतत्रि तकया जािा ह।ै जब सभी मनुष्य एक जैसे हैं िो तफर 

मानव और मानव के मध्य खाई तकस बाि की? इस खाई को योग ही पाट सकिा ह।ै 

 िनाव तनयंत्रण में योग की भतूमका: मानव और िनाव एक दसूरे के परूक हैं, एक प्रकार से िनाव ही व्यति को तवकास के 

तलए प्रेररि करिा ह ैऔर उसे ऊजाि प्रदान करिा है, परंि ुजब िनाव बह ि अतधक हावी हो जािा ह,ै िो एक प्रकार से मनुष्य के अंदर 

कंुठा और अवसाद पैदा करिा ह,ै जो तवकास और शांति का बाधक बन जािा ह।ै योग द्वारा मनुष्य नकारात्मक सोच से सकारात्मक 

सोच की िरफ  बढ़िा ह ैजो िनाव को तशतर्ल करिा ह।ै योग तचतकत्सा के माध्यम से जीवन में बेबजह आने वाल ेिनाव स्वमवे 

तनयंतत्रि होि ेहैं। एक प्रकार से योग द्वारा मनुष्य अपनी श्वास-प्रतिश्वास पर तनयंत्रण स्र्ातपि करिा चला जािा ह ैऔर िनाव िर्ा 

अवसाद से परूी िरह मिु हो जािा ह।ै योगाभ्यास से व्यति अपन ेजीवन के प्रति सकारात्मक दृतष्टकोण  बनािा ह ैऔर तचिंन-मनन 
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से िनाव को तनयंतत्रि रखिा ह ैजो की हातनरतहि िर्ा लाभकारी व उत्प्रेरक होिा ह,ै तजसे हम ‘स्रेस’ कहिे हैं .जीवन में गति व 

प्रगति इसी से आिी ह।ै परंि ुइसी िनाव की मात्रा जब अतधक हो जाए िो ‘तडस्रेस’ अर्ािि हिाशा और तनराशा का जन्म होिा ह।ै 

     जीवन में भौतिकिा व िकनीतक के उपकरणों जैसे- व्हाट्सएप, ट्तवटर इसं्टाग्राम, फेसबुक, स्काइप, टेतलग्राम, वडिप्रेस, 

यट्ूयबू  आतद न ेजहां व्यति को, ज्ञान तवज्ञान और संचार  से जोड़न ेका काम तकया ह,ै वहीं इसने मानवीय मलू्यों से और पड़ोतसयों 

के सार् सखु-दखु साझा करन ेके व्यवहार और परंपरागि सामातजकिा से मानव को अलग तकया ह।ै िनाव का वास्िव में आधतुनक 

तचतकत्सा पद्धति में तकसी प्रकार का कोई सार्िक उपचार नहीं है, पररणाम स्वरूप योग, प्राणायाम और ध्यान इसके तलए एक अच्छा 

उपाय तसद्ध हो रहा ह।ै िनाव की सबसे बड़ी समस्या यह ह ैतक इसे पहचानने में काफी वि लगिा ह ैऔर समानिा िनावग्रस्ि व्यति 

यह मानने को भी िैयार नहीं होिा तक वह िनाव में ह,ै इसीतलए यह एक गंभीर बीमारी की िरह यवुाओ ंमें पैर फैला रही ह।ै योग 

साधना में जहा ंएक ओर ध्यान, प्राणायाम, यम, तनयम, आसन, प्रत्याहार, धारणा, व समातध का अनपुालन के द्वारा काम, िोध, 

लोभ, मोह, माया, ईष्याि, द्वेष से तवरि रहना तसखाया जािा ह,ै वहीं दसूरी ओर जीवन के उच्च आदशों की ओर ध्यानाकतषिि तकया 

जािा ह।ै तजससे मानव जीवन सादा, सच्चररत्र और सार्िक  हो जािा ह।ै 

जब व्यति सीतमि और सकारात्मक िनाव की अवस्र्ा में होिा ह ै िो उसे अपन े प्रतिस्पधी से प्रतिस्पधाि करने में 

सकारात्मक ऊजाि प्राप्त होिी ह ैऔर स्वाभातवक ह ैतक उसके पररणाम भी अपेक्षा के अनुरूप होि ेहैं। एक प्रकार से संयतमि, सीतमि 

और सकारात्मक िनाव व्यति को आलस्य, तशतर्लिा और अवसाद से दरू रख कर सफलिा तदलान ेमें महत्त्वपणूि भतूमका तनभािा 

ह।ै तकंिु िनाव को अत्यल्प होना चातहए जैसे खान ेमें नमक, िातक हम ध्यानकें तद्रि, गतिशील और अनुशातसि बने रहें। जब 

अतनयंतत्रि नकारात्मक िनाव मनुष्य के अंदर प्रवेश कर जािा ह ैिब वह अवसाद, तनराशा, कब्ज, माइग्रेन,  अस्वस्र्िा, उच्च 

रिचाप, मधमुहे, अल्सर, दृतष्ट दोष, अस्र्मा, तचड़तचड़ापन, अतनद्रा, उद्वगे, तचंिा, गतठया, मानतसक अवसाद, तदल के 

रोग,  ह्रदयाघाि, भय आतद का तशकार हो जािा ह ैतजससे कायि के प्रति अरुतच, पैदा होिी ह।ै 

समीक्षा:- 

 तवज्ञान वरदान ह ैया अतभशाप यह कह पाना आज बह ि कतठन ह।ै आज से सैकड़ों वषि पहले का मानव और समाज परूी 

िरह से प्राकृतिक र्ा। हमारा पररवशे पयािवरण, वािावरण खान-पान, रहन सहन सब कुछ शदु्ध और प्राकृतिक र्ा। आज जैसा दतूषि 

वािावरण, दतूषि पानी,  फास्ट फूड, तडब्बा बंद भोजन, तवटातमन और प्रोटीन रतहि खानपान, बदलिा पररवेश और तवकृि 

मानतसकिा न ेहम सभी को इस ओर सोचने के तलए तववश तकया ह।ै तववेकहीन िातकि किा और तवज्ञान न ेहमें जो कुछ तदया ह,ै क्या 

उसके बदल ेउसन ेहमसे कुछ ज्यादा ही प्राकृतिक संसाधन छीन तलए हैं? यह तवकृि मानतसकिा, तगरिा स्वास््य, तचड़तचड़ा-पन, 

सामातजक असंिोष को िो जन्म द ेही रह ेहैं, सार् ही तहसंा, प्रतितहसंा, उग्र भीड़ का लोगों की जान पर बाि-बाि पर खले जाना 

आम बाि हो गई ह।ै यह सब मानव के तववेकहीन होने की कहानी का ही प्रतिफल ह।ै इसतलए समाज के प्रत्येक व्यति को आज 

पहले की अपके्षा ज्यादा योग की आवश्यकिा ह।ै योग ही हमको तनरोग कर सकिा ह ैऔर योग ही हमको तनतविकार कर सकिा ह.ै 

अिः योग की ओर समाज पनुः लौट रहा ह।ै अिः योग को आज समय, स्वास््य और समस्याओ ंसे लड़ने की मागं के रूप में स्वीकार 

करना पड़ेगा।  अब हमें तवश्वास करना होगा की योग करे तनरोग और 'जो करिे हैं योग, वे नहीं लड़िे लोग'। 

• ‘यतुजर योगे’ तसंद्धािं कौमदुी धािकुमि संख्या,1444 

• जैन,राजीव ‘तत्रलोक’(2017), सम्पणूि योग तवद्या,मंजलु पतब्लतशंग हाउस, भोपाल   

• श्रीवास्िव, डॉ. कृष्ण चंद्र (नवीन संस्करण 2004), यनूाइटेड बुक तडपो, इलाहाबाद 
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