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वत�मान जीवनशैली और योग की आव�कता 
वृषाली दास 

संशोधक िव
ाथ
 
पद�ु�र समाजशा� िवभाग 

रा�� संत तुकडोजी महाराज नागपूर िव
ापीठ, नागपूर 
सारांश 
वत#मान युग म% �&' को (ा) के +ित अिधक  जाग-क रहने की ज-रत है। 0ोिंक आज की तेज़-तरा#र 
जीवनशैली म% अपने िलए समय िनकालना लगभग असंभव सा लगता है। हम सुबह से शाम तक कई काय8 म% 
�9 रहते ह:, िजससे हमारी शारी;रक और मानिसक &=थित थकती जाती है। अगर हम% इससे छुटकारा पाना है 
तो इसका सबसे सरल, +भावी और सुरिAत तरीका योग है। योग के ज;रए हमारी मांसपेिशयो ंको मजबूती, 
Bसन और Cदय िDयाओं म% सुधार, तनाव, िचंता, अवसाद, पुरानी शारी;रक पीड़ा और नीदं म% लाभ िमलता है। 
देश म% योग का अHास लगभग 5000 वष8 पुराना है। तनाव आधुिनक जीवन की तेज़ी का प;रणाम है। तनाव के 
चलते शारी;रक, सामािजक, मनोवैMािनक और �वहा;रक नकाराNक +भाव होते ह:। अOिधक तनाव उQ 
र'चाप, अRर, िचड़िचड़ापन, और उदासीनता जैसी बीमा;रयो ं को जS दे सकता है। योग का शारी;रक, 
मानिसक, आTा&Nक, पा;रवा;रक, सामािजक और आिथ#क Uि� से बVत महW है। िविभX छोटे-छोटे योिगक 
अHास से तनाव +बंधन म% सहायता िमलती है। िनयिमत योगाHास से हम एक (=थ शरीर +ाY कर सकते ह:। 
इस शोध म% हम जीवन म% योग की आवZकता पर Tान क% ि[त कर% गे। 
बीज श�ः  तनाव िनयं\ण, योग, तनाव के कारण, योग का महW। 
योग का इितहास 
योग िवMान की उ]ि� हजारो ंवष# पूव# Vई थी, जब िकसी भी धम# या िवBास +णाली का जS नही ंVआ था, और 
माना जाता है िक योग का अHास सHता के उदय के साथ ही शु- Vआ था। योग कथाओं म% िशव को मु̂  
योगी, आिदयोगी और +धान गु_ के -प म% देखा जाता है। सर(ती घाटी सHता से +ाY मोहरो ंऔर जीवाb 
अवशेषो ंकी सं^ा, िजन पर योग िवचार और योग साधना करते Vए आकृितयाँ अंिकत ह:, +ाचीन भारत म% योग 
की उप&=थित का संकेत देती है। वह समय था जब योग का अHास गु_ के +OA माग#दश#न म% िकया जाता था 
और इसके आTा&Nक महW को सवeQ माना जाता था। यह उपासना का एक िहfा था; योग साधना उनके 
अनुhानो ंका अिभX अंग थी। वैिदक काल म% सूय# को िवशेष महW िदया जाता था, संभवतः  इसी +भाव के कारण 
सूय# नमjार की +था का आिवkार बाद म% Vआ। +ाणायाम दैिनक अनhुान का िहfा था और आVित देने के 
िलए भी इसका +योग िकया जाता था। हालांिक लोगो ंका अHास पूव# वैिदक काल म% भी िकया जाता था, िफर 
भी महान ऋिष महिष# पतंजिल ने अपने योग सू\ो ं के माTम से योग की +चिलत +थाओं, इसके महW और 
इससे संबंिधत जानकारी को �व&=थत और वग
कृत िकया। पतंजिल के बाद अनेक ऋिषयो ंऔर योग गु_ओं ने 
अपने सुसंjा;रत अHास और सािहO के माTम से इस Aे\ के संरAण और िवकास म% अमnू योगदान 
िदया। 
योग जीवन जीने की एक कला है जो हजारो ंवष# पहले भारत म% शु- Vई थी। अब इसे िवB भर म% एक वैMािनक 
शैली के -प म% माना जाता है। भारत  देश म% भी इसे वैMािनक �ायाम के एक (=थ तरीके के -प म% (ीकार 
िकया गया है। जबिक योग की उ]ि� के िवषय म% कई िवचार ह:, यह एक +ाचीन आTा&Nक और वैMािनक 
परंपरा है। 
आधुिनक इंसान को योग की अिधक ज-रत है 0ोिंक शरीर अOिधक तनाव और भागदौड़ वाली जीवनशैली 
से परेशान ह:। योग म% योगासन, +ाणायाम और Tान भी शािमल होते ह:। योगासन, +ाणायाम और Tान सेहत के 
िलए िकसी आशीवा#द से कम नही ं ह:। िविभX योगासनो ं से हिpयां, मांसपेिशयां और शरीर के अंतग#त अंग 
मजबूत होते ह:। 
योग शq का अथ# ‘एकता’ या ‘एकW’ है, जो संjृत धातु ‘युज’ से आया है। युज का मतलब है ‘जुड़ना’। गीता म% 
भगवान tी कृu ने कहा है ‘‘योग : कम#सु कौशलम्’’ अथा#त् योग से काय8 म% कौशल +ाY होता है। �ावहा;रक 
Uि�कोण से, योग शरीर, मन और भावनाओं म% संतुलन और सामंजx बनाने का एक तरीका है। 
योग भारतीय Mान की हजारो ंवष8 पुरानी िवधा है। हजारो ं+ितमाएँ इसके साथ योग की &=थित म% अभी तक 
+माण के -प म% ह:। भगवत गीता म% कई बार योग शq का िजD िकया गया है। योग के +माण िसंधु घाटी, 
वैिदक सHता और बौy तथा जैन दश#न म% िकसी-न-िकसी -प म% िमलते ह:। योग एक सामाz शq है, जो 
+ाचीन भारत म% उ]X शारी;रक, मानिसक और आTा&Nक अनुशासनो ंको दशा#ता है। इसम% Bास िनयं\ण, 
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+ाणायाम , Tान और खास शारी;रक मु[ाओं को अपनाने का अHास शािमल है, िजसे (ा) और िवtाम के 
िलए िकया जाता है। 
योग के आठ अंगो ंको अ�ांग कहा जाता है, िजनम% सभी आठ आयामो ंका एक साथ अHास िकया जाता है। 
यम, िनयम, आसन, +णायाम, धारणा, Tान, +ाOाहार और समािध को योग के आठ अंगो ंम% शािमल िकया जाता 
है। योग म% +ाणायाम का अOिधक महW है। +ाण का मतलब जीवन श&' और आयाम का मतलब ऊजा# पर 
िनयं\ण है। इसका अथ# है िक िवशेष Bास तकनीको ंके माTम से जब +ाण पर िनयं\ण िकया जाता है, तो उसे 
+ाणायाम कहते ह:। +ाणायाम के तीन +मुख +कार ह:- अनलुोम-िवलोम, कपालभाित +ाणायाम और |ामरी 
+ाणायाम। 
योग तनाव को कम करने म% बVत सहायक होता है। यहाँ कुछ तरीके िदए गए ह: िजनसे तनाव को घटाया जा 
सकता है - 
- +ाणायाम - गहरी सांस लेने से शरीर और मन को सुकून िमलता है। 
 -आसन - आसन का अHास करने से शरीर म% लचीलापन बढ़ता है और तनाव को कम करने म% सहारा िमलता 
है। 
- Tान- मानिसक शांित +दान करता है िजससे तनाव घटता है और मानिसक ~�ता म% वृ&y होती है। 
 -संतुलन - योग शरीर को लचीला और संतुिलत बनाता है, िजससे तनाव घटता है। 
शोध प" का उ$े�  
 - योग के �ारा �&' का तनाव घटाना। 
-.योग के महW को समझकर जीवन म% इसका िनयिमत अHास करना 
- वत#मान जीवन म% योग को शािमल करने के िलए +े;रत करना 
चचा�  
+ाचीन काल म% लोग अपने शरीर को (=थ रखने के िलए योग करते थे, लेिकन आजकल हम तब तक अपने 
शरीर के बारे म% नही ंसोचते जब तक कोई समxा न आए। योग के िवषय म% आज सभी वग# के लोग जानकार 
ह:। कोिवड के बाद से लोगो ंम% अपने (ा) के +ित जाग-कता बढ़ गई है। योग हमारे शा�ो ंम% +ाचीन काल 
से मौजूद है। उस समय िव
ाथ
 गु_कुल जाकर जीवन जीने की सभी कलाओं म% Mान +ाY करते थे और वहां 
अनुशासन तथा प;रtम की भी िशAा लेते थे। लेिकन आज की बदलती िशAा +णाली म% िव
ाथ
 ज�ी सब कुछ 
पाना चाहते ह:। योग हमारे जीवन म% शारी;रक और मानिसक बदलाव लाता है। लेिकन हम% उसे सही तरीके से 
देखना और समझना चािहए। यिद हम% िकसी िवषय को समझना है तो उस पर पया#Y जानकारी होना आवZक 
है। योग धीरे-धीरे शरीर म% +भाव डालता है। 
हमारे देश म% िवकास के साथ कुछ बदलाव भी देखे गए ह:। वत#मान म% मानव का जीवन एक यांि\क -प ले 
चुका है, िजसम% कई +कार के यं\ मौजूद ह:। आजकल लोग अपनी छोटी-बड़ी ज-रतो ंको पूरा करने के िलए 
यं\ो ंपर िनभ#र हो गए ह:। सुबह पानी भरने से लेकर कपड़े धोने, मसाले पीसने, यहाँ तक िक टीवी, पंखा, और 
ि�ज चलाने के िलए भी हम ;रमोट का उपयोग करने लगे ह:। इससे हमारी शारी;रक गितिविध की मा\ा काफी 
कम हो गई है। हम लोग िब�ुल भी पैदल चलने म% _िच नही ंिदखाते ह:, 0ोिंक हम% अपने शरीर को कोई क� 
देने म% िदलच~ी नही ंहै।�&' अपना जीवन आसान करने के िलए मु̂  -प से मशीनो ंपर भी धीरे-धीरे िनभ#र 
होने लगा है । आजकल हम देखते ह: िक लोगो ंको चीजो ंके +ित बVत ही आसानी होती है अथा#त िकसी भी 
काम के िलए हम मेहनत करना ज-री नही ंसमझते ह: । आजकल साइिकल चलाने से �ादा िदलच~ी लोग 
वाहन चलाने म% िदखाते ह: ब&� साइिकल चलाना हमारे (ा) के िलए अिधक लाभकारी है।  उसी +कार से 
हम देखते ह: िक अिधक से अिधक लोग अपने जीवन म% शॉट#कट करने की पीछे दौड़ते ह: अथा#त कम समय म% 
अिधक से अिधक काम । �&' की िदनचया# सुबह से लेकर शाम तक पूण# -प से यांि\क होती जा रही है, 
और ऐसे समय म% (य  के िलए समय िनकालना बVत ही मु&�ल होता है।  लेिकन जब हमारे शरीर म% िकसी 
भी +कार की बीमारी का आतंक होता है तब हम% अपने शरीर की तरफ Tान जाता है उसके उपरांत ही हम 
डॉ�र से सलाह लेते ह: िक हम% अब सेहत को ठीक रखने के िलए 0ा करना  है।  हम पैदल चलने का काम 
करते ह: िजम जाते ह: या और भी अनेक तरीके से अपना शरीर को (=थ रखने का काय# करते ह: लेिकन पहले 
की समय म% लोग शु- से ही अपना शरीर (=थ रखते थे िजससे उनके उ�% ज�ी कोई बीमा;रयां नही ंलगती 
थी लेिकन आजकल के दौर म% जब तक हम% डॉ�र कोई बीमारी के िवषय म% जानकारी नही ंदेता तब तक हम 
अपने शरीर के तरफ िब�ुल भी Tान नही ं दे पाते ह: 0ोिंक हमारी िदनचया# ही बVत ही �9 रहती 
है।  वह  िव
ाथ
 हो, िशAक हो, ऑिफस जाने वाले �&' हो, या  घर म% काम करने वाली मिहलाएं हो शरीर 
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को  �व&=थत रखना  सभी को आवZक होता है ,परंतु शरीर की देखभाल करना हम बीमारी के बाद ही शु- 
करते ह: शरीर के साथ-साथ हम% हमारा मन भी ठीक रखना पड़ता है।  0ोिंक आजकल की भाग दौड़ भरी 
िजंदगी म% शारी;रक (ा) से �ादा मानिसक (ा) ठीक रखना बVत ज-री है 0ोिंक मानिसक तनाव की 
वजह से लोगो ंको और �ादा परेशािनयो ंका सामना करना पड़ता है।  और इसके िलए हम योग एक बVत ही 
अ�ा उपाय है।  योग के िनयिमतअपनी िदनचया# म% शािमल करने से हम% बVत सारी बीमा;रयो ंसे मु&' िमल 
सकती है और हमारे मानिसक (ा) भी काफी अ�ा रह सकता है योग और +ाणायाम यिद हम िनयिमत कर% 
तो यह सभी वग# के लोगो ंके िलए बVत ही आवZक है। योग के माTम से हमारी िदनचया# �व&=थत हो सकती 
है। जब हम पहली बार योग वह +ाणायाम करते ह: उसके बाद ही हम% समझ म% आता है िक आनंद की अनुभूित 
0ा है 0ोिंक +ाणायाम करने के प�ात आपका मानिसक 9र उQ हो जाता है।  
+9ुत शोध म% योग शq के दो अथ# बताए गए ह:।  दोनो ंही अथ# जीवन के िलए बेहद ही महWपणू# अथ# है। पहले 
अथ# है जोड़ और दूसरा अथ# है समािध अथा#त Tान। जब तक हम दोनो ंही अथ# को समझ नही ंलेते ह: । तब तक 
हम योग के बारे म% जानकारी नही ं+ाY कर सकते ह: । अब तकहम शरीर को योग कला से नही ंजोड़ते तब तक 
Tान तक जाना और संभव हैहम जी आनंद की बात कर रहे ह: वह योग के दूसरे अथ# Tान से ही शु- होती है 
Tान योग का बVत ही महWपूण# भाग है।  Tान के माTम से ही शरीर व म&9k का संयोग  होता है यानी 
Tान के माTम से ही हमारे शरीर को तनाव से मु&' िमल सकती है। वत#मान समय म% �&' जीवन यापन के 
िलए रात िदन दौड़ता भागता रहता है उसे काम का +ेशर ;र�ो म% िवBास तथा काम के बोझ के तले दबे रहना 
इOािद बVत से कम# की वजह से वह तनाव म% दबा रहता है इससे उबरने  के िलए Tान अथा#त मेिडटेशन से 
बेहतर और कोई भी दूसरा िवक� नही ंहै। वत#मान समय म% हम देखते ह: िक िव
ािथ#यो ंको भी िशAा अथा#त 
पढ़ाई का बVत अिधक तनाव रहता है।  तनाव से जुड़े िव
ाथ
 कभी-कभी आNहOा भी कर लेते ह: परंतु यिद 
सही समय पर उ�% Tान या योग की सलाह दे तो हम िव
िथ#यो की बढ़ती Vई आNहOा को भी रोक सकते है। 
 योग तनाव को कम करने म' मदद करता है। 
योग तनाव को िनयंि\त करने का एक उ�ृ� साधन है, 0ोिंक यह शारी;रक आसनो,ं Bास �ायाम और Tान 
के माTम से मन और शरीर को शा� करने म% सहायता करता है। इससे तनाव, िचंता और थकावट कम होती है 
तथा एका�ता म% वृ&y होती है। 
योग के फायदे  
शारी*रक लाभ - योग मांसपेिशयो ंकी &खंचाव को कम करता है, शरीर को लचीला बनाता है, र' संचार म% 
सुधार करता है िजससे शरीर को िवtाम िमल जाता है। 
मानिसक ,ा- - यह शरीर म% एंडोिफ# � जैसे ‘अ�ा महसूस करने’ वाले हामeन का �ाव करता है। यह मन 
को शांत करता है और वत#मान पर Tान क% ि[त करने म% सहायता करता है, िजससे नकाराNक िवचारो ंसे दूरी 
बनती है। 
तंि"का तं" - योग हमारे नव#स िस�म को सिDय करता है, जो शरीर को आराम और पाचन मोड म% लाता है, 
िजससे तनाव के +ित शरीर की +ितिDया कम होती है। 
तनाव िनयं"ण के िलए कुछ मह2पूण� योगासन और 4ाणायाम। 
आसन * 
बालासन - गहरी आराम और शांित के िलए। 
शवासन - स�ूण# शरीर और मन को िवtाम +दान करने के िलए 
उ�ानासन - गद#न, पीठ और कंधो ंके तनाव को खN करने के िलए। 
4ाणायाम * 
अनुलोम-िवलोम - मानिसक शांित और Tान क% ि[त करने के िलए। 
|ामरी - W;रत तनाव और िचंता से मु&' पाने के िलए। 
उ�ायी - शरीर को सुकून देने और ऊजा# को बढ़ाने के िलए. 
योग के बदलते (-प म% हम देखते ह: िक लोग योग से काफी +भािवत Vए ह:, लेिकन वे इसे अपने जीवन म% 
रोज़ शािमल करने के िलए समय नही ंिनकाल पाते ह:। वा9व म%, जब तक हम िकसी बीमारी से परेशान नही ं
होते या डॉ�र हम% योग करने की सलाह नही ंदेते, तब तक हम इसके बारे म% कम सोचते ह:। योग कोई धम# नही ं
है, ब&� यह जीने की एक कला है, िजसका उ�ेZ है- (=थ शरीर म% (=थ मन। इसके अHास से �&' को 
मन, शरीर और आNा का िनयं\ण करने म% मदद िमलती है। यह मानिसक और शारी;रक संतुलन के माTम से 
शांत मन और संतुिलत शरीर +ाY करने म% सहायक होता है। यह तनाव और िचतंा को +बंिधत करता है। यह 
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लचीलापन बढ़ान,े मांसपेिशयो ंको मजबूत करने और शारी;रक (ा) म% सुधार म% मदद करता है। इससे Bसन, 
ऊजा# और जीवन श&' म% वृ&y होती है, तथा +ितरAा तं\ म% सुधार और (=थ जीवनशैली बनाए रखने म% 
सहायता िमलती है। 
 िन6ष�; 
आज के तेज़ी से भागते युग म%, जहाँ लोगो ंका जीवन अ9-�9 है, वही ंउ�% गंभीर रोगो ंजैसे मानिसक तनाव, 
उQ र'चाप, मधुमहे, अ=थमा, मोटापा, माइ�ेन, िसरदद#, सवा#इकल पेन, बैक पेन, और आथ#राइिटस न े
परेशान िकया है। इन रोगो ंका उपचार और �&' का शारी;रक, मानिसक, बौ&yक, और आTा&Nक िवकास 
योग के माTम से ही संभव है, िजसे िनयिमत -प से अपनाकर �&' अपना संपणू# िवकास कर सकता है। 
इसके अलावा, समाज म% �ाY अराजकता और िहंसक +वृि�यो ंका समाधान भी योग के िसyांतो ंऔर िनयमो ं
का पालन करके ही िकया जा सकता है, िजससे समाज म% शांित और स�ावना  बनी रह सकती है। 
रोग चाहे शारी;रक हो या मानिसक, िकसी भी +कार को दूर करने के िलए ज़-री तनाव या +भाव को जीवन से 
हटाना योग के माTम से संभव है। आसान और +ाणायाम से हम अपने शरीर को तनावम'ु कर सकते ह:। जब 
शरीर की सभी तं\ तंि\काएँ  सही से काम करने लगती ह:, तब हमारा शरीर रोगमु' हो जाता है। तनाव को हम 
रोग का कारण मान सकते ह:, जबिक योग को (ा) +ाY करने का उपाय मानते ह:। योग के िविभX तरीको ं
का संगिठत पालन एवं िनयिमत अHास आज की �9 जीवनशैली से हम% मु&' िदलाता है। योग तनावमु' 
जीवन जीने का एक (ाभािवक और +भावी तरीका है। योग �ारा हम देख सकते ह:, िक +ाणायाम करने से 
हमारी सांसे िनयंि\त होती है जो हमारे तंि\का तं\ को शांत करती है । तथा हम% वत#मान Aण म% लेकर आते ह: 
और भिव� की िचताओं या अतीत के दो पछतावे ह:, उनसे दूर करता है । योग के माTम से आपका शरीर 
आपके िवचार और भावनाओं के +ित जाग-कता बढ़ती है ,िजससे आपके मन म% आने वाले नकाराNक 
भावनाओं या िवचारो ंसे दूरी बढ़ती है और आपको मानिसक शांित +दान होती रहती है । िनयिमत योग और 
+ाणायाम करने से हमारे नीदं की गुणव�ा और अविध म% भी अिधक सुधार होता है जो तनाव को कम करने के 
िलए एक बVत ही महWपूण# साधन है ।  
संिAY -प म% हम यह कह सकते ह: योग िसफ#  एक �ायाम नही ंहै ब&� इसके िनयिमत अHास से हम शरीर 
को  मन से  जोड़कर तनाव को जड़ से खN करने म% सहायता कर सकता है िजससे आप अिधक शांत क% ि[त 
और जीवन म% खुशी महसूस कर सकते ह: ।  
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