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शोध सार 

आधुनिक युग को नवज्ञाि, तकिीक और तीव्र प्रनतस्पधाण का युग कहा जाता है । भौनतक प्रगनत के बावजूद 

मिुष्य का जीवि अत्यचधक तिावपूर्ण होता जा रहा है । तेज़ गनत वाली जीविशलैी, कायण का दबाव, सामाचजक 

प्रनतस्पधाण, आचथणक असुरक्षा तथा नडचजटल निभणरता के कारर् व्क्ति मािचसक और शारीररक समस्याओ ंसे चिरता 

जा रहा है । ऐसे समय में योग केवल एक शारीररक व्ायाम िही ंबक्ति एक समग्र जीवि-पद्धनत के रूप में सामि े

आता है, जो मिुष्य के शरीर, मि और आत्मा के संतुलि को स्थानपत करता है । 

भारतीय ज्ञाि परंपरा में योग का इनतहास अतं्यत प्राचीि है । वैनदक सानहत्य, उपनिषदो ंऔर महनषण पतंजचल 

के योगसूत्र में योग के चसद्धांतो ंका नवस्तृत वर्णि चमलता है । योग के माध्यम से व्क्ति आत्मािुशासि, मािचसक 

क्तस्थरता और आध्याक्तत्मक उन्ननत प्राप्त कर सकता है । बौद्ध परंपरा में भी ध्याि और समाचध के माध्यम से मािचसक 

शांनत और जागरूकता प्राप्त करिे पर बल नदया गया है । गौतम बुद्ध िे मध्यम मागण और ध्याि साधिा के माध्यम से 

मािचसक शांनत तथा दुुः ख से मुक्ति का मागण बताया, जो योग के मूल चसद्धांतो ंसे निकटता रखता है । 

वतणमाि समय में वैज्ञानिक अिुसंधािो ंिे भी यह चसद्ध नकया है नक योग तिाव, अवसाद, चचंता, उच्च 

रिचाप और अन्य जीविशलैी से संबंचधत रोगो ंको नियंनत्रत करिे में प्रभावी है । योग व्क्ति के मािचसक संतुलि, 

कायणक्षमता और जीवि की गुर्वत्ता को बेहतर बिाता है । इसचलए आधुनिक तिावपूर्ण जीवि में योग की 
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प्रासंनगकता और भी अचधक बढ़ जाती है । यह शोध-पत्र योग की ऐनतहाचसक पृष्ठभूचम, दाशणनिक आधार तथा 

आधुनिक समाज में इसकी उपयोनगता का नवश्लेषर् प्रस्ततु करता है । 

मूल शब्द: योग, तिाव, मािचसक स्वास्थ्य, ध्याि, जीविशलैी 

भचूमका 

मािव सभ्यता के नवकास के साथ-साथ जीवि की जनटलताएँ भी बढ़ती गई हैं । आधुनिक समाज में 

तकिीकी उन्ननत, वैश्वीकरर् और प्रनतस्पधाण िे जीवि को तीव्र गनत प्रदाि की है । “आज का मिुष्य भौनतक सुख-

सुनवधाओ ंसे संपन्न होिे के बावजूद मािचसक अशांनत, तिाव और असंतुलि से जूझ रहा है । कायणस्थल का दबाव, 

आचथणक असुरक्षा, पाररवाररक समस्याएँ और सामाचजक अपेक्षाएँ व्क्ति के मिोवजै्ञानिक स्वास्थ्य को प्रभानवत कर 

रही हैं । पररर्ामस्वरूप अवसाद, चचंता, अनिद्रा और उच्च रिचाप जैसी समस्याएँ तेजी से बढ़ रही हैं ।“१ 

ऐसे पररवेश में योग एक प्रभावी और समग्र समाधाि के रूप में उभरता है । योग केवल शारीररक व्ायाम 

का साधि िही ंबक्ति जीवि को संतुचलत और साथणक बिािे की एक व्ापक पद्धनत है । “योग का मूल उदे्दश्य शरीर, 

मि और आत्मा के बीच सामंजस्य स्थानपत करिा है । संसृ्कत शब्द “योग” का अथण है – जोड़िा या एकीकृत 

करिा ।“२ इसका आशय व्क्ति के आंतररक और बाह्य जीवि के बीच संतुलि स्थानपत करिा है । 

भारतीय परंपरा में योग की जड़ें अतं्यत प्राचीि हैं । वनैदक सानहत्य में ध्याि और साधिा के अिेक उल्लखे 

चमलते हैं । “उपनिषदो ंमें आत्मा और ब्रह्म के संबंध को समझिे के चलए ध्याि और योग को महत्वपूर्ण मािा गया 

है ।“३ इसके बाद महनषण पतंजचल ि ेयोग को व्वक्तस्थत रूप में प्रस्तुत नकया और योगसूत्र की रचिा की । “पतंजचल 

के अिुसार योग का उदे्दश्य “चचत्तवृचत्त निरोध” है, अथाणत  मि की चंचल प्रवृचत्तयो ंको नियंनत्रत करिा ।“४ 

पतंजचल द्वारा प्रनतपानदत अष्ांग योग – यम, नियम, आसि, प्रार्ायाम, प्रत्याहार, धारर्ा, ध्याि और 

समाचध – योग की संपूर्ण साधिा का मागण प्रस्तुत करता है । यह प्रर्ाली व्क्ति को शारीररक स्वास्थ्य के साथ-साथ 

मािचसक अिुशासि और आध्याक्तत्मक उन्ननत की नदशा में अग्रसर करती है । 

“भारतीय दाशणनिक परंपराओ ंमें योग का गहरा संबंध बौद्ध और जैि चचंति से भी नदखाई देता है । गौतम 

बुद्ध िे अपिे उपदेशो ंमें ध्याि, जागरूकता और आत्मािुशासि पर नवशेष बल नदया ।“५ बुद्ध िे “मध्यम मागण” का 

चसद्धांत प्रस्तुत नकया, जो अत्यचधक भोग और कठोर तपस्या दोिो ंसे बचिे की सलाह देता है । “बौद्ध ध्याि पद्धनत 
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में नवपश्यिा और समाचध के माध्यम से व्क्ति अपि ेमि को क्तस्थर और शांत करता है । यह पद्धनत योग के ध्याि 

और समाचध से अतं्यत निकटता रखती है ।“६ 

प्राचीि काल से लेकर मध्यकाल और आधुनिक काल तक योग की परंपरा निरंतर नवकचसत होती रही है । 

मध्यकाल में नवचभन्न संतो ंऔर योनगयो ं िे योग को जिसाधारर् तक पहँचाया । “आधुनिक काल में स्वामी 

नववेकािंद, श्री अरनवंद और अन्य नवचारको ंिे योग को वैचश्वक स्तर पर पहचाि नदलािे का प्रयास नकया ।“७ 

वतणमाि समय में योग का महत्व केवल आध्याक्तत्मक साधिा तक सीचमत िही ं रहा, बक्ति यह स्वास्थ्य 

नवज्ञाि और मिोनवज्ञाि के क्षेत्र में भी महत्वपूर्ण चसद्ध हो रहा है । “आधुनिक चचनकत्सा अिुसंधािो ंिे यह चसद्ध नकया 

है नक नियचमत योग अभ्यास तिाव को कम करता है, मािचसक संतुलि बिाए रखता है और जीविशलैी से संबंचधत 

अिेक रोगो ंके उपचार में सहायक होता है ।“८ 

आज के तिावपूर्ण जीवि में योग व्क्ति को आत्म-नियंत्रर्, धैयण और मािचसक शांनत प्रदाि करता है । 

यह केवल रोगो ंके उपचार का साधि िही ंबक्ति एक स्वस्थ और संतुचलत जीवि शलैी का आधार है । इसी कारर् 

आज नवश्व के अिेक देशो ंमें योग का अभ्यास तेजी से बढ़ रहा है । 

योग और बौद्ध दशणि का समन्वय 

गौतम बुद्ध िे योग को एक िया आयाम नदया । जहाँ पतंजचल का योग आत्म-साक्षात्कार oriented था, 

वही ंबुद्ध का मागण दुुः ख-निवृचत्त oriented था । परंतु दोिो ंमें मौचलक एकता है – मि की शुचद्ध और नववेक का 

नवकास । 

“बुद्ध की ‘चार आयण सत्य’ – दुुः ख है, दुुः ख का कारर् है, दुुः ख का निवारर् है और निवारर् का मागण है – 

योग की समस्या-समाधाि प्रनिया से मेल खाते हैं । ‘सम्यक स्मृनत’ (Right Mindfulness) पतंजचल के ‘स्वाध्याय’ 

और ‘ईश्वर प्रचर्धाि’ का समकक्ष है ।“९ 

आधुनिक अिुसंधाि में बौद्ध ध्याि नवशेष रूप से प्रभावी पाया गया है । मेटा-एिाचलचसस अध्ययिो ंमें पाया 

गया नक माइंडफुलिेस अभ्यास से rumination (नवचारो ंकी दोहराव) में कमी और self-compassion में वृचद्ध 

होती है । यह आधुनिक अवसाद और चचंता नवकारो ंके चलए नवशेष रूप से लाभदायक है । 
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“आधुनिक समाज में तिाव एक सामान्य समस्या बि गया है । मिोवैज्ञानिको ंके अिुसार तिाव का मुख्य 

कारर् अत्यचधक कायणभार, प्रनतस्पधाण और सामाचजक दबाव है ।“१० इि पररक्तस्थनतयो ंमें योग व्क्ति को मािचसक 

संतुलि बिाए रखिे में सहायता करता है । 

योग के नवचभन्न अंगो ंका मािव जीवि पर गहरा प्रभाव पड़ता है । आसि शरीर को स्वस्थ और लचीला 

बिाते हैं, जबनक प्रार्ायाम श्वास प्रर्ाली को नियंनत्रत करके मािचसक शांनत प्रदाि करता है । ध्याि की प्रनिया मि 

को क्तस्थर और एकाग्र बिाती है, चजससे व्क्ति तिावपूर्ण पररक्तस्थनतयो ंका सामिा बेहतर ढंग से कर सकता है । 

योग का वचैश्वक प्रभाव 

“योग की प्रासंनगकता केवल भारत तक सीचमत िही ंरही । 2014 में संयुि राष्र महासभा िे 21 जूि को 

‘अंतराणष्रीय योग नदवस’ िोनषत नकया, चजसे 177 देशो ंका समथणि प्राप्त था । यह भारतीय दशणि की वैचश्वक स्वीकृनत 

का प्रतीक है ।“११ 

अमेररका में योग उद्योग 80 नबचलयि डॉलर से अचधक का है । फॉरू्च्णि 500 कंपनियाँ अपिे कमणचाररयो ं

को योग प्रचशक्षर् देती हैं क्ोनंक अध्ययिो ं में पाया गया नक योग से productivity में 15% और job 

satisfaction में 20% वृचद्ध होती है । गूगल, एप्पल और माइिोसॉफ्ट जैसी कंपनियो ंमें ध्याि कक्ष (meditation 

rooms) हैं । 

“चचनकत्सा क्षेत्र में ‘योग थेरेपी’ एक मान्यता प्राप्त नवधा बि गई है । डॉ. डीि ओनिणश िे 1990 में प्रदचशणत 

नकया नक योग और जीविशैली पररवतणि से हृदय रोग उलटे (reverse) नकए जा सकते हैं । यह ‘इंटीग्रेनटव मेनडचसि’ 

का आधार बिा ।“१२ 

प्राचीि भारतीय गं्रथो ंमें योग को आत्म-नवकास का महत्वपूर्ण साधि मािा गया है । महनषण पतंजचल िे योग 

को मािचसक अिुशासि की प्रनिया के रूप में पररभानषत नकया । उिके अिुसार जब मि की चंचलता समाप्त होती 

है, तब व्क्ति वास्तनवक शांनत का अिुभव करता है । 

“बौद्ध दशणि में भी मािचसक शांनत और आत्म-जागरूकता पर नवशेष बल नदया गया है । गौतम बुद्ध िे ध्याि 

साधिा के माध्यम से यह बताया नक मिुष्य अपिे नवचारो ंऔर भाविाओ ंको नियंनत्रत करके दुुः ख से मुक्ति प्राप्त 

कर सकता है ।“१३ बुद्ध द्वारा प्रनतपानदत ध्याि पद्धनत आज भी नवश्वभर में मािचसक स्वास्थ्य के चलए उपयोगी मािी 

जाती है । 
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“आधुनिक वैज्ञानिक अिुसंधािो ंिे भी योग के लाभो ंको प्रमाचर्त नकया है । कई शोधो ंमें पाया गया है नक 

नियचमत योग अभ्यास से तिाव हामोि का स्तर कम होता है और शरीर की रोग प्रनतरोधक क्षमता बढ़ती है ।“१४ 

योग अवसाद और चचंता जैसी मािचसक समस्याओ ंको कम करिे में भी सहायक चसद्ध हआ है । 

इसके अनतररि योग व्क्ति के सामाचजक और िैनतक जीवि को भी प्रभानवत करता है । यम और नियम 

जैसे चसद्धांत व्क्ति को िनैतक अिुशासि, सत्यनिष्ठा और आत्म-संयम का मागण नदखाते हैं । इससे समाज में 

सकारात्मकता और सामंजस्य का वातावरर् बिता है । 

इस प्रकार योग केवल व्क्तिगत स्वास्थ्य का साधि िही ंबक्ति सामाचजक और सांसृ्कनतक संतुलि का 

भी माध्यम है । आधुनिक युग में जब मिुष्य तिाव, असंतुलि और मािचसक अशांनत स ेजूझ रहा है, तब योग एक 

प्रभावी समाधाि के रूप में सामिे आता है । 

निष्कषण 

उपरोि नववेचि से स्पष् होता है नक योग भारतीय ज्ञाि परंपरा की एक महत्वपूर्ण देि है, चजसिे प्राचीि 

काल से लेकर आधुनिक युग तक मािव जीवि को नदशा प्रदाि की है । योग का उदे्दश्य केवल शारीररक स्वास्थ्य 

प्राप्त करिा िही ंबक्ति व्क्ति के समग्र नवकास को सुनिचित करिा है । यह शरीर, मि और आत्मा के बीच संतुलि 

स्थानपत करता है । 

आधुनिक जीवि की जनटलताओ ंऔर तिावपूर्ण पररक्तस्थनतयो ंमें योग की प्रासंनगकता और भी अचधक बढ़ 

जाती है । आज का मिुष्य तकिीकी प्रगनत के बावजूद मािचसक शांनत से दूर होता जा रहा है । ऐसे में योग व्क्ति 

को आत्म-नियंत्रर्, मािचसक संतुलि और आंतररक शांनत प्रदाि करता है । 

प्राचीि ऋनषयो,ं महनषण पतंजचल और गौतम बुद्ध जैसे महाि नवचारको ंिे योग और ध्याि के माध्यम से 

जीवि के गहरे सत्य को समझिे का मागण प्रस्तुत नकया । उिके नवचार आज भी उतिे ही प्रासंनगक हैं चजतिे प्राचीि 

काल में थे । 

वतणमाि समय में नवश्व स्तर पर योग की लोकनप्रयता इस बात का प्रमार् है नक यह मािव जीवि की 

समस्याओ ंका प्रभावी समाधाि प्रदाि कर सकता है । आधुनिक चचनकत्सा और मिोनवज्ञाि भी योग के महत्व को 

स्वीकार कर रहे हैं । 
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अतुः  यह कहा जा सकता है नक योग केवल एक व्ायाम पद्धनत िही ंबक्ति एक समग्र जीवि दशणि है, जो 

आधुनिक तिावपूर्ण जीवि में संतुलि, स्वास्थ्य और मािचसक शांनत प्रदाि करिे में महत्वपूर्ण भूचमका निभाता है । 

यनद योग को नियचमत जीविशैली का नहस्सा बिाया जाए, तो यह व्क्तिगत और सामाचजक दोिो ंस्तरो ं पर 

सकारात्मक पररवतणि ला सकता है । 
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