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  इस न᳡र जगत मᱶ सुखी एवं ᭭व᭭थ जीवन कᳱ लालसा ᮧ᭜यके जीव मᱶ पाई जाती है, चाहे वह ᳰकसी 

भी योिन मᱶ ज᭠मा हो। सोचन ेऔर समझन ेकᳱ दिृ᳥ स ेइसका ᭭तर मनु᭬यᲂ मᱶ सवाᭅिधक होता है। इसका 
कारण यह हो सकता है ᳰक मनु᭬ य अ᭠य जीवᲂ कᳱ तुलना मᱶ सवᭅ᮰े᳧ बुि᳍ रखता है। वह आनदं कᳱ ᮧाि᳙ 
के िलए बᱟत से नैितक और अनैितक कायᭅ करता है। इन अनिैतक कायᲄ के कारण मनु᭬य ᮧकृित के 
शा᳡त िनयमᲂ के िवमुख होता चला जाता है। और वह भौितक सुख ᮧाि᳙ के िलए ᮧकृित के िनयमᲂ के 
अनुᱨप चलन ेके ᭭थान पर उसस े िखलवाड़ करना ᮧारंभ कर देता है। इसके िनयमᲂ को तोड़ना ᮧारंभ 
कर देता है। िजसके पᳯरणाम ᭭वᱧप मनु᭬ य कᳱ जीवनशैली इतनी असयंिमत हो जाती है ᳰक इस  
अिनयिमत जीवन शैली का मनु᭬य के ᭭वा᭭᭝य पर बᱟत बुरा असर पड़ता है। वह ऐसी िविभ᳖ 

शारीᳯरक एवं मानिसक ᳞ािधयᲂ का िशकार हो जाता है,जो मनु᭬य जीवन को बᱟत ही क᳥मय बना 

देती हᱹ। िजसके कारण मनु᭬य सखु ᮧाि᳙ के ᭭थान पर दखुᲂ के गतᭅ मᱶ धंसता चला जाता है। 

  आज के युग मᱶ िजतनी भौितक सुख सुिवधाएं बढ़ती जा रही हᱹ, मनु᭬य उतना ही ᮧाकृितक वातावरण 

एवं संयिमत जीवन शैली से दरᳰकनार करता जा रहा है। आज मनु᭬य अपने िनजी आनदं के िलए कुछ 

भी करने को तैयार है, चाहे वह ᮧाकृितक िनयमᲂ का उ᭨लंघन हो या वातावरण को दिूषत करना हो। 

वह इसके दु᭬ ᮧभाव को जानते ᱟए भी इस कायᭅ को करता है। उसे अपने सखु चैन के िशवाय ᳰकसी अ᭠य 
जीव का क᳥ और दखु तिनक भी ᳰदखाई नहᱭ देता है । मनु᭬य इस ᭃिणक आनदं कᳱ ᮧाि᳙ के िलए 
अपने जीवन को इतना असंयिमत और असंगᳯठत बना लेता है ᳰक वह इन भौितक  सखु सुिवधाᲐ के 
अभाव मᱶ जीवन यापन करने मᱶ अपने आप को इतना अᭃम महसूस करता है ᳰक उसके अदंर िविभ᳖ 
मानिसक िवकार उ᭜प᳖ होने लगते हᱹ। 
  ᮧ᭭तुत शोध पᮢ "यौिगक जीवनशलैी एव ंमानिसक ᭭वा᭭᭝य" के मा᭟यम से यौिगक जीवनशैली का 

अनुसरण करके मानिसक ᭭वा᭭᭝य को कैसे सुदढ़ृ बनाया जा सकता है िवषय पर बात करᱶगे- 

जीवनशलैी:- जीवनशैली से ता᭜पयᭅ है 'जीवन जीने कᳱ कला' अथाᭅत् एक ऐसा रोड मैप या मागᭅ िजसका 

ᮧयोग जीवन यापन करने कᳱ कला को बताने मᱶ िवशेष मह᭜व रखता हो। जीवनशैली वह दैिनक 
ᳰदनचयाᭅ है िजसमᱶ जीवन यापन के िविभ᳖ पहलू सि᭥मिलत होते हᱹ।  इन पहलुᲐ को आहार 
जागᱨकता, तनाव ᮧबंधन, सामािजक जागᱨकता, ᳞िᲦगत ᭭व᭒छता, अपने कतᭅ᳞ ᲂ के ᮧित समपᭅण, 

᭭वा᭭᭝य जागᱨकता एवं ᳰदनचयाᭅ आᳰद के ᱨप मᱶ देखा जा सकता है। 

  अिधकांश जीवनशैली के दो ᱨप देख ेजा सकत ेहᱹ- सयंिमत जीवनशलैी और असयंिमत जीवनशलैी। 

संयिमत जीवनशैली से ता᭜पयᭅ ᮧकृित के अनुᱨप जीवन यापन या यौिगक जीवनशैली से है। जीवनशैली 
यᳰद संयिमत होगी तो जीवन सुख एवं आनदंमय ᳞तीत होगा इसके िवपरीत असयंिमत जीवनशैली 
होने पर मनु᭬ य जीवन िविभ᳖ शारीᳯरक एवं मानिसक ᳞ािधयᲂ से ᮕिसत होता चला जाएगा। 
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᭭व᭭थ जीवनशलैी:- ᭭व᭭थ जीवनशैली से अिभᮧाय बीमारी एवं 

दबुᭅलता कᳱ अनुपि᭭थित माᮢ ही नहᱭ, अिपतु यह पूणᭅ शारीᳯरक, 

मानिसक, भावना᭜मक, सामािजक और आ᭟याि᭜मक भलाई कᳱ एक 

गितशील ि᭭थित से है।1 

यौिगक जीवनशलैी:- यौिगक जीवनशैली का वणᭅन करत े ᱟए 
योगीराज कृ᭬ण कहते हᱹ ᳰक 

यᲦुाहारिवहार᭭य यᲦुचे᳥ ᭭य कमᭅस।ु 

यᲦु᭭व᳘ावबोध᭭य योगो भवित दःुखहा।।2 

  अथाᭅत् यौिगक जीवनशैली उसे कहᱶगे िजसमᱶ जीवन कᳱ ᮧ᭜येक 

गितिविध युिᲦ पूवᭅक संप᳖ हो। सतंुिलत आहार- िवहार, कमᲄ मᱶ 

उिचत चे᳥ा, एवं सोना और जागना आᳰद यौिगक जीवनशैली के 

अिभ᳖ अंग हᱹ। दसूरी तरह समझᱶ तो यौिगक जीवनशैली का अथᭅ है 

ऐसा जीवन जीना जो शारीᳯरक, मानिसक और आि᭜मक ᭭तर पर 

संतुलन और शु᳍ता ᮧदान करे। यौिगक जीवन संयम और अनुशासन 

पर आधाᳯरत होता है िजसमᱶ ᳞िᲦ अपने िवचारᲂ, इंᳰᮤयᲂ और 

ᳰᮓयाᲐ पर सयंम रखता है। यह जीवनशैली योग के उन िस᳍ांतᲂ 
और अ᭤यासᲂ पर आधाᳯरत है, िजनसे ᳞िᲦ का संपूणᭅ िवकास 
होता है। 

  यौिगक जीवनशैली का उ᳎े᭫य शरीर, मन और आ᭜मा के बीच 

सामंज᭭य  ᭭थािपत करना है। यह केवल आसन या ᭟यान तक 

सीिमत नहᱭ है बि᭨क यह ᳞िᲦ के आहार- िवहार, िवचार, 

ᳰदनचयाᭅ और संबंधᲂ को ᮧभािवत करती है। 
पातंजल योग सूᮢ मᱶ यौिगक जीवनशैली कᳱ ओर इशारा करते ᱟए 
महᳶषᭅ पतजंिल कहते हᱹ ᳰक 

यमिनयमासनᮧाणायामᮧ᭜याहारधारणा- 

᭟यानसमाधयोऽ᳥ाव᭑गािन ॥3 

  यौिगक जीवन कᳱ शुᱧआत यम4 (सामािजक आचरण)और िनयम5 

(᭭व आचरण) स े ᮧारंभ होती है। इसमᱶ अᳲहंसा, स᭜य, 

अ᭭तेय,ᮩᳬचयᭅ और अपᳯरᮕह तथा शौच, संतोष, तप, ᭭वा᭟याय 

और ई᳡र ᮧिणधान आᳰद आत ेहᱹ। जो मनु᭬ य कᳱ निैतक शु᳍ता को 
बढ़ाते हᱹ। 
साि᭜वक आहार:- यौिगक जीवनशैली मᱶ साि᭜वक आहार का िवशेष 
मह᭜व है 

आयःु सᱬवबलरो᭏यसखुᮧीितिववधᭅनाः । 

र᭭याः िᳩ᭏धाः ि᭭थरा ᱡदया आहारः साि᭜वकिᮧयाः ।।6 

साि᭜वक भोजन आयु, बुि᳍, बल, ᭭वा᭭᭝य, सखु और संतिु᳥ को 

बढ़ाता है। यह भोजन रसीला, िस्न᭏ध,  ᭭वा᭭᭝यवधᭅक और ᱡदय को 

ᮧस᳖ करने वाला होता है। 

िनयिमत योगासन के अ᭤यास स ेशरीर मजबूत और लचीला होता 

है।7 तथा रोग ᮧितरोधक ᭃमता बढ़ती है। मनु᭬य मᱶ ᳇दंᲂ को सहषᭅ 

सहन करने कᳱ सामथᭅ आ जाती है।8 

ᮧाणायाम के अ᭤यास स े ᮧाण शिᲦ का संचालन होता है तथा 
मानिसक एकाᮕता बढ़ने के साथ-साथ अ᭄ान का आवरण दरू होता 

है।9 

᭟यान और आ᭜म िनरीᭃण:- 
ब᭠धरुा᭜माऽऽ᭜मन᭭त᭭य यनेा᭜मवैा᭜मना िजतः। 

अना᭜मन᭭त ुशᮢ᭜ुव ेवतᱷता᭜मवै शᮢवुत ्।।10 

  ᭟यान यौिगक जीवनशैली का कᱶ ᮤीय भाग है। यह आ᭜मिनरीᭃण 
एवं आ᭜म साᭃा᭜कार कᳱ ओर ले जाता है। 

मानिसक ᭭वा᭭᭝य:- मानिसक ᭭वा᭭᭝य एक ऐसी अव᭭था है, िजसमᱶ 

᳞िᲦ को अपनी ᭃमताᲐ का अनुभव होता है, वह जीवन के 

सामा᭠य तनाव का सामना कर सकता है, उ᭜पादक और फलदाई ढंग 

से काम कर सकता है, अपना समुदाय बनाने मᱶ सᭃम हो सकता 

है।11 

  मानिसक ᭭वा᭭᭝य का मूल आधार मन है। शरीर का ᭭वᱨप ᭭थूल 
तथा मन का ᭭वᱨप सू᭯म है। शरीर के ᭭थूल ᱨप होने के कारण 
इसके रोग और िवकृितयᲂ को आसानी से देखा जा सकता है। ᳴कंतु 
मन के सू᭯म होन े के कारण मनु᭬य के मन मᱶ उ᭜प᳖ मानिसक 
᳞ािधयᲂ स े᳞िᲦ और समाज का भयकंर अिहत होता है। मन कᳱ 
एक सवᭅ ᭄ात िवशेषता उसका चचंल होना है इस संदभᭅ मᱶ अजुᭅन 
भगवान ᮰ी कृ᭬ण से कहते हᱹ ᳰक 

चᲱल ंिह मनः कृ᭬ण ᮧमािथ बलवदढृम।् 

त᭭याहं िनᮕहं म᭠य ेवायोᳯरव सदुु᭬ करम ्।।12 

  मन कᳱ यᳰद साि᭜वक ᮧवृिᱫ हो तो मनु᭬ य िविभ᳖ मानिसक रोगᲂ 
से बचा रह सकता है। मन कᳱ यह साि᭜वक ᮧवृिᱫ केवल योगमय 

जीवनशैली से संभव है। ᮧकृित के स᭜व गुण से उ᭜प᳖ बुि᳍ त᭜व, 

शरीर ᱨपी रथ पर सवार होकर, इंᳰᮤय ᱨपी घोड़ᲂ को मन ᱨपी 

लगाम के ᳇ारा सद ्मागᭅ मᱶ ᮧवृᱫ करता है।13 

  मनु᭬य का यह रथ ᱨपी शरीर जब तक सद ्मागᭅ मᱶ ᮧवृᱫ रहेगा 

उसका आ᭜म क᭨याण होगा, उस े ᳰकसी भी ᮧकार कᳱ शारीᳯरक, 

मानिसक, भावना᭜मक और सामािजक ᳞ािधयां  िवचिलत नहᱭ कर 

पाएंगी। 
िन᭬कषᭅ:- उपरोᲦ वᳶणᭅत सम᭭त त᭝यᲂ के आधार पर यह िन᭬कषᭅ 
िनकलता है ᳰक लगभग सभी ᮧकार के मनोरोगᲂ का ज᭠म असंयिमत 
जीवनशैली के कारण होता है। मनु᭬य यौिगक जीवनशैली के अभाव 
मᱶ जीवन जीने के तरीके को अ᭭त- ᳞᭭त कर लेता है । िजसके कारण 
उसके मि᭭त᭬क मᱶ िविभ᳖ नकारा᭜मक िवचार पनपने लगत ेहᱹ। और 
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ये नकारा᭜मक िवचार मनु᭬ य मᱶ ᮓोध, ᳲचंता, भय, िनराशा, लोभ, 

मोह आᳰद के ᭭तर को बढ़ा देते हᱹ। पᳯरणाम ᭭वᱨप मनु᭬य के अंदर 
अनेक मानिसक िवकार उ᭜प᳖ होने लगते हᱹ। ये उ᭜प᳖ मानिसक 
िवकार मानव जीवन को नीरस बना देते हᱹ। इन सभी मनोिवकारᲂ 
से बचे रहने का सुगम साधन यौिगक जीवनशैली है। अतः मानिसक 
᭭वा᭭᭝य और यौिगक जीवनशैली का सीधा संबंध है। 
सदंभᭅ ᮕथं सचूी:- 
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