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lkjka”k 

शरीर से सभी अशुद्धिय ों/त्रिद ष ों क  दूर करने के त्रिए षट्कर्म के ज्ञान क  व्यावहाररक रूप 

से िागू करना और त्रिर शरीर र्ें ताकत और िचीिेपन के त्रवकास के त्रिए सूक्ष्म 

आसन/आसन ों का अभ्यास करना, इसके बाद प्राणायार्, बोंध और रु्द्रा का अभ्यास करना ज  

व्यद्धि क  भावनात्मक रूप से अत्रधक द्धिर बनाता है। और दृत्रि क  त्रवसृ्तत करता है। ज  

उनके श  के त्रबजनेसरै्न हैं। यहाों र्न -शारीररक तनाव क  र्ापने के त्रिए र्न -शारीररक 

तनाव पैर्ाने का उपय ग त्रकया गया। यह पैर्ाना एस. र्ाहेश्वरी द्वारा त्रवकत्रसत त्रकया गया था। 

यहाों गुजराती अपनाने का उपय ग त्रकया गया था, त्रजसे ज गसन, वाईए द्वारा त्रवकत्रसत त्रकया 

गया था। 
 

dwV“kCn % व्यद्धित्व त्रवकास, उपिद्धि, र्ानव य ग और ज्ञान  
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हर क ई जीवन र्ें सििता की आकाोंक्षा रखता है त्रजसके त्रिए शारीररक और 

र्ानत्रसक त्रिटनेस सबसे पहिी जरूरत है। व्यद्धित्व का सोंबोंध व्यवहार के साथ-साथ 

स्वास्थ्य की द्धिरता से भी है। आधुत्रनक जीवन र्ें युवा नशीिी दवाओों, शराब, धूम्रपान 

आत्रद की ित िगा रहे हैं, ज  उनके स्वास्थ्य और सद्भावना क  प्रभात्रवत कर रहे हैं। 

िेत्रकन, त्रनयत्रर्त य ग अभ्यास से धूम्रपान, शराब पीने पर त्रनयोंिण के साथ-साथ उनके 

स्वास्थ्य र्ें भी सुधार ह  सकता है। (गुरजीत एस, एट अि, 2008)। हािााँत्रक, य ग 

आत्म-अनुशासन, आत्म-त्रनयोंिण, अच्छा स्वास्थ्य, भावनात्मक द्धिरता, नैत्रतक रू्ल्य, 

बेहतर चेतना प्रदान कर सकता है, र्न वैज्ञात्रनक सशद्धिकरण व्यद्धि की चेतना क  

बढाता है, आत्म-प्रभावकाररता र्ें त्रवश्वास, जागरूकता, सर्स्याओों की सर्झ और 

सर्स्याओों का सार्ना कैसे करें , त्रजसका उपय ग त्रकया जाता है। उनके जीवन की 

गुणवत्ता र्ें सुधार िाने के त्रिए। (खािसा, 2004)। सोंयुि राज्य अरे्ररका र्ें सू्कि 

दोंड ों की जगह ध्यान िगा रहे हैं और पररणार् आश्चयमजनक थे। ये बचे्च र्हान 

ऊों चाइय ों और सििता क  प्राप्त करते हैं और अपने जीवन र्ें नकारात्मकता से दूर 

रहते हैं। सर्ग्र दृत्रिक ण से दण्ड ध्यान। 

अब से वे बच्च ों क  "र्ाइोंड िुि र् र्ेंट रूर्" र्ें भेजने के बजाय, जहाों वे ध्यान करें गे 

और आरार् करें गे। अब एक साि से अत्रधक सर्य ह  गया है और पररणार् 

आश्चयमजनक रूप से आश्चयमजनक रहे हैं। इस आयार् का उदे्दश्य युवाओों र्ें 

आत्मत्रवश्वास पैदा करना और ज्ञान प्राप्त करने का कौशि प्रदान करना है। यह नेतृत्व 

त्रवकास के र्ाध्यर् से सरु्दाय क  बढाने, सोंचार क  प्रभात्रवत करने और सरु्दाय क  

त्रचोंता का सर्ाधान करने के त्रिए सर्थमन का एक नेटवकम  बनाने पर कें त्रद्रत है। य ग 

ऊजामवान र्न क  सकारात्मक त्रवचार प्रदान करता है, और उनके आोंतररक गुण ों र्ें  
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सुधार करता है। य ग नई चीज ों क  आजर्ाने के त्रिए 

ऊजाम और गित्रतय ों से सीखने के त्रिए धैयम प्रदान करने 

र्ें सहायक है। य ग का त्रनयत्रर्त अभ्यास आपके 

र्द्धस्तष्क पर एक खुशी का तर्ाचा िगाने से कही ों 

अत्रधक प्रभाव डािता है। रै्नहट्टन (कॉत्रिमस, 2001) र्ें 

नू्ययॉकम  पे्रद्धिटेररयन अस्पताि के कात्रडमयक सजमन डॉ. 

रे्हर्त ओज़ कहते हैं, यह िसीका प्रणािी की भी 

र्ात्रिश कर सकता है। य ग सरू्ह के अवसाद स्क र 3 

और 6 र्हीने द न ों र्ें वैज्ञात्रनक रूप से कर् ह  गए, 

त्रजसर्ें य ग का एक एकीकृत दृत्रिक ण शात्रर्ि है 

शारीररक अभ्यास ों के अिावा र्ानत्रसक और दाशमत्रनक 

पहिू। 

र्ानव जीवन स्व-सर्ाज-प्रकृत्रत की कायमप्रणािी का 

पररणार् है। अरत्रबोंद  (1999) के अनुसार, य ग, अपने 

सार र्ें प्रकृत्रत की कुछ र्हान शद्धिय ों की एक त्रवशेष 

त्रिया या सूिीकरण है, ज  स्वयों त्रवत्रशि, त्रवभात्रजत और 

त्रवत्रभन्न रूप से त्रनत्रर्मत है, सोंभात्रवत रूप से र्ानवता के 

भत्रवष्य के जीवन के इन गत्रतशीि तत्व ों र्ें से एक है। 

युवा सशद्धिकरण के त्रिए य ग युवाओों के त्रवकास क  

सकारात्मक रूप से आकार देता है। य ग व्यद्धि की 

क्षर्ता क  पुनजीत्रवत और त्रवकत्रसत करता है। युवाओों 

के जीवन र्ें क्या सही ह  रहा है इसके बजाय इस बात 

पर अत्रधक ज र त्रदया गया है त्रक उनके त्रिए क्या ह  रहा 

है। इससे य ग धारण करने से बचना चात्रहए। युवा कायम 

सोंसृ्कत्रत और सरु्दाय पर त्रनभमर सारु्दात्रयक सहायता 

गत्रतत्रवत्रध है। युवा कायम क ई भी गत्रतत्रवत्रध है  

ज  युवा ि ग ों क  सर्द्धित कायमिर् ों र्ें शात्रर्ि करना 

चाहती है, त्रजसर्ें वे कायमिर् भी शात्रर्ि हैं ज  प्रकृत्रत 

और त्रडज़ाइन द्वारा र्न रोंजक, शैत्रक्षक या सार्ात्रजक 

हैं। य ग युवाओों क  सार्ात्रजक सर्ावेशन और साक्षरता 

के बारे र्ें त्रसखाता है और साथ ही दूसर ों क  सर्ाज र्ें 

उत्पादक बनने के साधन ख जने र्ें र्दद करता है। यह 

युवाओों के त्रिए सुसोंसृ्कत त्रनयर् ों और र्ानदोंड ों क  भी 

त्रिर से बनाता है। युवा सशद्धिकरण के त्रिए य ग का 

उदे्दश्य युवाओों के त्रिए स्वि और उच्च गुणवत्ता वािे 

जीवन का त्रनर्ामण करना है। य ग धूम्रपान, शराब आत्रद 

जैसी बुरी आदत ों क  आसानी से छ ड़ने र्ें र्दद करता 

है। य ग के त्रनयत्रर्त अभ्यास से प्राकृत्रतक उत्साह 

त्रर्िता है, जब य ग का ज्ञान हर्ारे जीवन र्ें आ जाता है 

त  युवाओों क  कृत्रिर् चीज ों का नशा करने की जरूरत 

र्हसूस नही ों ह ती है। 

 

सावित्य की समीक्षा 

डॉ. कल्पना र्नसुब र् टे (2019) इस श ध अध्ययन का 

रु्ख्य उदे्दश्य वररष्ठ कॉिेज स्तर के छाि ों के तनाव और 

र्ानत्रसक स्वास्थ्य पर य ग के प्रभाव का पता िगाना 

था। जानबूझकर र्हारािर  के औरोंगाबाद त्रजिे से 40 

कॉिेज जाने वािे छाि ों (उम्र 19-22 वषम) का एक नरू्ना 

चुना गया था। जगदीश और श्रीवास्तव द्वारा त्रवकत्रसत 

र्ानत्रसक स्वास्थ्य सूची (एर्एचआई) का उपय ग करके 

डेटा एकि त्रकया गया था और हुसैन, रात्रशद और जहान 

(2006) द्वारा त्रवकत्रसत छाि तनाव से्कि का उपय ग 

त्रकया गया था। वतमर्ान श ध र्ें डेटा त्रवशे्लषण के त्रिए 

युद्धित टी-परीक्षण िागू त्रकया गया था। पररणार् ों से 

पता चिा त्रक दैत्रनक जीवन र्ें य ग का अभ्यास 

र्ानत्रसक स्वास्थ्य र्ें र्हत्वपूणम वृद्धि और दैत्रनक तनाव 

र्ें कािी कर्ी िाता है। इसत्रिए, यह त्रनष्कषम त्रनकािा 

गया त्रक य ग क  अपनी त्रदनचयाम का त्रहस्सा बनाने से 

छाि ों क  तनाव से त्रनपटने और उनके र्ानत्रसक स्वास्थ्य 

र्ें सुधार करने र्ें र्दद त्रर्िेगी। 

सुरत्रभ शर्ाम (2019) य ग शारीररक, र्ानत्रसक और 

आध्याद्धत्मक त्रवकास की एक प्रणािी है, त्रजसकी उत्पत्रत्त 

कर् से कर् 3000 साि पहिे भारत र्ें हुई थी। आज के 

सू्किी जीवन र्ें त्रचोंताएाँ , तनाव, हताशा, उते्तत्रजत 

भावनाएाँ , ि ध और भावनात्मक असोंतुिन, सोंघषम, 

दबाव त्रचोंता और र्ानत्रसक अशाोंत्रत त्रवकत्रसत ह  रही है। 

इस त्रदशा र्ें य ग बहुत कुछ प्रदान करता है क्य ोंत्रक 

प्रते्यक य गाभ्यास व्यद्धि के एकीकृत सार्ोंजस्यपूणम 

इितर् त्रवकास की ओर त्रनदेत्रशत ह ता है। यह तनाव से 

त्रनपटने का सबसे र्हत्वपूणम स्र त है। य ग छाि ों के 

र्ानत्रसक स्वास्थ्य क  बनाए रखने र्ें र्दद करता है। 

वतमर्ान अध्ययन हाई सू्कि के छाि ों के र्ानत्रसक 

स्वास्थ्य और शैक्षत्रणक उपिद्धि पर य ग के प्रभाव ों पर 

कें त्रद्रत है। नरू्ने र्ें उदे्दश्यपूणम नरू्ने के र्ाध्यर् से चुने 

गए जमू्म त्रजिे के 150 छाि, 75 य ग और 75 गैर-य ग 

छाि शात्रर्ि हैं। प्रर् द कुर्ार (1992) द्वारा त्रवकत्रसत 

र्ानत्रसक स्वास्थ्य जाोंच सूची (एर्एचसी) और छाि ों की 

शैक्षत्रणक उपिद्धि का आकिन करने के त्रिए सू्कि 

कायामिय रत्रजस्टर से वात्रषमक अोंक त्रिए गए थे। 

र्हरू्द आकाश एट अि (2019) कार् र्ें हरे्शा इोंसान 

शात्रर्ि ह ता है। र्नुष्य जत्रटि प्राणी हैं और उनका 

व्यवहार और उनका र्ानत्रसक रवैया उनके आोंतररक 

जैत्रवक, र्न वैज्ञात्रनक और सार्ात्रजक प्रणात्रिय ों और 

उनके भौत्रतक और सार्ात्रजक वातावरण के बीच 

बातचीत का पररणार् है। यह अध्याय र्ानव प्रकृत्रत, 

ईश्वर, र्ानव प्रकृत्रत के बारे र्ें शद्धिशािी र्न वैज्ञात्रनक 

अोंतदृमत्रि से सोंबोंत्रधत र्न त्रवज्ञान के तत्व ों की रूपरेखा 

तैयार करता है। यद्यत्रप यह अनुशासन कई अिग-

अिग त्रवचारधाराओों से प्रभात्रवत है, आधुत्रनक 

र्न वैज्ञात्रनक अभ्यास वैज्ञात्रनक तरीक ों क  त्रनय त्रजत 

करता है। त्रवशेष रूप से प्रासोंत्रगक र्ानव स्वभाव 

व्यवहार र्न त्रवज्ञान (व्यवहार-आधाररत सुरक्षा की नी ोंव) 
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और सोंज्ञानात्मक र्न त्रवज्ञान (ज  श्रत्रर्क ों की 

सोंज्ञानात्मक क्षर्ताओों और त्रनणमय िेने र्ें ह ने वािी 

िुत्रटय ों क  उजागर करता है) हैं। साथ ही, यह अध्याय 

सुधार करते सर्य त्रवचार की जाने वािी कुछ 

र्न वैज्ञात्रनक घटनाओों और र्ानव स्वभाव की बुरी 

घटनाओों के शारीररक आधार ों का भी वणमन करता है, 

और व्यद्धित्व र्न त्रवज्ञान और र्ानत्रसक त्रवकार ों के 

बारे र्ें बुत्रनयादी जानकारी प्रदान करता है। 

ब्रेंट एट,ऑि। (2020) परीक्षण त्रकया गया ,व्यद्धित्व 

और नैत्रतक पहचान व्यद्धि का नैत्रतक स च से त्रकतना 

जुड़ा हुआ है ,अध्ययन से पता चिा है त्रक र्त्रहिा 

व्याख्यान त्रचत्रकत्सक ों के एक नरू्ने र्ें नैत्रतक व्यद्धित्व 

और स्वयों की प्रत्रत नैत्रतक पहचान कें द्रीयता की अत्रधक 

सैिाोंत्रतक ,प्रत्रतकूि सटीक ,नैत्रतक स च से सोंिग्न था .

स्टडी 2 ने त्रनष्कषों र्ें पुरुष और र्त्रहिा कॉिेज छाि ों के 

नरू्न ों क  द हराया,और त्रदखाया गया है त्रक स च 

व्यद्धित्व, नैत्रतक पहचान और द  सोंगठनात्मक स्वरूप 

से प्रासोंत्रगक पररणार् ों के बीच सोंबोंध ों र्ें र्ध्यिता 

करती है, सोंगठनात्मक नागररकता व्यवहार और नैत्रतक 

रूप से अिग ह ने की प्रवृत्रत्त है। व्यावसात्रयक नैत्रतकता 

के अथों पर चचाम हुई है। 

प्रदीप और आशा (2017) "व्यद्धित्व र्ें सोंगठन और 

भूत्रर्का के रू्ल्य ों का परीक्षण त्रकया गया। 

आज,त्रवत्रवधता अत्रधकाोंश सोंगठन ों की सििता की 

कुों जी है। हािााँत्रक, नस्ल, सोंसृ्कत्रत, धर्म, आयु, त्रिोंग के 

स्वरूप र्ें त्रवत्रवधता, पयामवरण के सोंगठन क  सरृ्ि 

बनाना है िेत्रकन यह त्रवकास और सििता र्ें बाधा भी 

बन सकता है। अथम की त्रवत्रवधता के बाद से त्रवत्रभन्न 

व्यद्धित्व वािे ि ग ों का एक ही छत के नीचे कार् भी 

करना ह ता है। इसत्रिए उनके श ध का उदे्दश्य यह है 

त्रक सोंगठन त्रवत्रभन्न व्यद्धित्व ों की पहचान करे और त्रिर 

उनके रू्ल्य ों क  सर्झे और अोंततः  उन्हें सोंगठनात्मक 

और र्ानवीय रू्ल्य ों क  त्रसखाए तात्रक उनकी क्षर्ताओों 

का उपय ग सोंगठन के त्रवकास और सििता के त्रिए 

त्रकया जा सके। 

 

स्वयं के आयामो ंको कम आंकना 

त  य ग के ज्ञान क  अपने अोंदर सर्ात्रहत और 

त्रियाद्धित करके कैसे व्यद्धित्व का त्रवकास त्रकया जा 

सकता है, यहाों हर् इसके बारे र्ें कुछ नए आयार् 

तिाशेंगे। त  यहाों र्ैं उस त्रबोंदु से शुरू करूों गा जब भी 

क ई आपसे आपका पररचय पूछता है, त  हर् आर्तौर 

पर अपना पररचय देते हैं त्रक र्ैं एक इोंजीत्रनयर, 

वैज्ञात्रनक, डॉक्टर, प्र िेसर, सोंगीतकार, किाकार, 

अत्रभनेता, दाशमत्रनक, राजनीत्रतक नेता, िेखक, 

व्यवसायी, द्धखिाड़ी आत्रद हों। त  इस पररचय र्ें 

आर्तौर पर हर् ज  सोंदत्रभमत करते हैं वह वह है ज  

हर्ने अपने त्रनरोंतर आत्म-प्रयास के र्ाध्यर् से हात्रसि 

त्रकया है या त्रजस कौशि पर कार् त्रकया है। वह है स्वयों 

का सर्ाज से पररचय िेत्रकन स्वयों का स्वयों से पररचय 

य ग के र्ागम पर ही ह  सकता है। हर्ारी प्राचीन ज्ञान 

प्रणािी स्मारकीय ज्ञान से िेकर आज तक त्रकतनी 

सरृ्ि रही है, यह आज भी िागू है। 

 

प्राचीन भारत की ज्ञान परम्परा एिं आदर्ग 

व्यक्तित्वो ंका सन्दभग 

य ग वत्रशष्ठ- र्हत्रषम वत्रशष्ठ द्वारा भगवान रार् क  त्रदया 

गया य ग का ज्ञान। भागवत गीता र्ें भगवान श्रीकृष्ण 

द्वारा अजुमन क  त्रदया गया य ग का ज्ञान। पतोंजत्रि य ग 

सूि र्ें र्हत्रषम पतोंजत्रि द्वारा साझा त्रकया गया य ग का 

ज्ञान, भगवान त्रशव द्वारा र्ाों पावमती क  साझा त्रकया गया 

य ग का ज्ञान आया त्रजसे नाथ परोंपरा य त्रगय ों द्वारा आगे 

बढाया गया। र्हत्रषम घेरण्ड द्वारा राजा चण्डकपािी क  

बताया गया य ग का ज्ञान। गौतर् बुि, र्हावीर जैन ने 

त्रकसी न त्रकसी रूप र्ें रहकर य ग के ज्ञान का प्रचार-

प्रसार त्रकया। स्वार्ी त्रववेकानन्द ने य ग के ज्ञान क  

जीया। 

 

आवद रं्कराचायग द्वारा बताई गई स्वयं की पररभाषा 

य त्रगक परोंपरा के ज्ञान का एक बेहतरीन उदाहरण 

हर्ारे प्राचीन सोंत त्रकतने गहन थे, जब आतर् 

ग त्रवोंदपादाचायम जी ने आत्रद शोंकराचायम से उनका 

पररचय पूछा त  उन्ह ोंने त्रनवामणशतकर्् गाया। वह स्वयों 

का सुोंदर उदाहरण है। आत्रद शोंकराचायम जी ने साझा 

त्रकया- न र्ैं शरीर हों, न श्वास, न र्न बुद्धि, न र्ैं 

पोंचक श, न पोंच प्राण, न पोंच वायु, न सप्त धातु, न र्ैं 

धर्म, न अथम, न कार्, न र् क्ष, न र्ैं पुण्य, न पाप, न वेद, 

न यज्ञ, न र्ैं त्रपता, न र्ाता। भाई, बहन, गुरु या त्रशष्य, 

रे्रा क ई रूप नही ों, न र्ैं जन्म हों, न रृ्तु्य। र्ैं वह शुि 

चैतन्य आनोंद हों। यात्रन त्रक आत्मा हर चीज से रत्रहत है 

और उस आत्मा क  एक त्रशष्य ने अपने गुरु क  

खूबसूरती से सर्झाया था। वह हर्ारी प्राचीन ज्ञान 

प्रणािी की सरृ्द्धि थी। 

 

स्वयं और मानि अक्तित्व के छि अन्य िरो ंको 

समझना और व्यक्तित्व विकास में इसकी 

प्रासंवगकता। 

 र्रीर: हर्ारे अद्धस्तत्व का प्रथर् स्तर त्रजसे हर् 

आाँख ों से देख सकते हैं, र्हसूस कर सकते हैं। 

 सााँस: हर्ारे अद्धस्तत्व का दूसरा स्तर. हर् साोंस क  

देख नही ों सकते िेत्रकन उसे र्हसूस कर सकते हैं। 
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 वदमाग: हर्ारे अद्धस्तत्व का तीसरा स्तर त्रजसकी 

प्रवृत्रत्त या त  अतीत र्ें जाने की ह ती है या त्रिर 

भत्रवष्य र्ें जाने की। 

 बुक्ति: हर्ारे अद्धस्तत्व का चौथा स्तर ज  अक्सर 

त्रकसी भी बात क  िेकर पूवामग्रह पैदा करता है या 

त्रिर नई चीजें सीखने के त्रिए हरे्शा तैयार रहता 

है। इसे पढते हुए भी आपकी बुद्धि इस वि यह 

त्रनणमय कर रही ह गी त्रक र्ैं सही कह रहा हों या 

गित। 

 सृ्मवत: हर्ारे अद्धस्तत्व का पाोंचवाों स्तर। सृ्मत्रत या त  

यह कई पुराने अनुभव ों या नकारात्मकता से भरी ह  

सकती है या यह नई चीजें सीखने के त्रिए अत्रत-

कुशि ह  सकती है। 

 अिंकार: हर्ारे अद्धस्तत्व का छठा स्तर ज  सर्ाज 

र्ें एक व्यद्धि क  दूसरे व्यद्धि से अिग करता है। 

 खुद: हर्ारे अद्धस्तत्व का सातवाों स्तर। 

 

अब आप ध्यान दें  त्रक जब भी हर्ारा जीवन कार् नही ों 

कर रहा है त  बस ध्यान दें  त्रक आप अद्धस्तत्व के त्रकसी 

त्रवशेष स्तर पर अटके हुए हैं। ह  सकता है त्रक आप 

शारीररक रूप से त्रिट नही ों हैं या र्ानत्रसक रूप से शाोंत 

नही ों हैं या अतीत र्ें हुई त्रकसी गित बात के कारण 

धारणाओों र्ें िों स गए हैं या दुखी र्हसूस कर रहे हैं या 

भावनात्मक रूप से द्धिर नही ों हैं, रू्ड र्ें बदिाव आत्रद 

हैं। त  त्रिर आदशम स्वास्थ्य की पररभाषा क्या है? “र ग 

रु्ि शरीर, ियबि साोंस, तनाव रु्ि र्न, पूवामग्रह 

रु्ि बुद्धि, नकारात्मकता से रु्ि सृ्मत्रत, अहोंकार ज  

हर् सभी क  एक साथ ज ड़ता है और स्वयों ज  दुः ख से 

रु्ि है, इस ग्रह पर हर इोंसान का जन्मत्रसि अत्रधकार 

है और य ग हर्ारी र्दद करता है हर्ारे अद्धस्तत्व के इन 

सभी सात स्तर ों क  सोंरेद्धखत करें। इन सात स्तर ों क  

सोंरेद्धखत करने पर त्रनत्रश्चत रूप से हर् अपने जीवन के 

सभी आयार् ों र्ें अपना सवमशे्रष्ठ प्रदशमन करने की क्षर्ता 

रखेंगे, चाहे वह कायमिि ह  या पररवार का प्रबोंधन 

करना और एक त्रजमे्मदार नागररक बनना और त्रजस 

सोंगठन से हर् जुडे़ हैं उसके त्रिए अपना सवमशे्रष्ठ प्रदशमन 

करना। इसके त्रिए हर्ें शारीररक रूप से स्वि, 

र्ानत्रसक रूप से शाोंत्रतपूणम और भावनात्मक रूप से 

द्धिर रहना ह गा। हर् अपने जीवन र्ें ज  कुछ भी करते 

हैं उसर्ें अपना सवमशे्रष्ठ देने के साथ-साथ त्रकसी व्यद्धि, 

िान या घटना से न जुड़कर, कें त्रद्रत, शाोंत, सोंयत्रर्त, 

रचनात्मक और अत्रभनव ह कर जीना वास्तव र्ें साथमक 

ह  जाता है। य ग आपक  सोंपूणम बनाता है. 

 

विरे्षज्ञता के विवभन्न के्षत्ो ंमें अक्तित्व के विवभन्न 

िरो ंपर मानिीय उतृ्कष्टता/पूर्ग रूप से विकवसत 

व्यक्तित्व। 

त  आपने ऐसे ि ग ों क  देखा ह गा या उनसे रु्िाकात 

की ह गी त्रजन्ह ोंने अपने के्षि र्ें िगातार कार् करके 

अपने के्षि र्ें प्रत्रतभा हात्रसि की है, स्वभाव से बत्रहरु्मखी 

कभी-कभी वे सावमजत्रनक व्यद्धि या सेत्रित्रब्रटी बन जाते 

हैं और कभी-कभी वे स्वभाव से अोंतरु्मखी रहते हैं और 

अपने ज्ञान और कौशि से य गदान देते रहते हैं। त  रू्ि 

रूप से जब आप इसके दूसरे आयार् का पता िगाते हैं 

त  ये सभी ि ग त्रजनके पास त्रवशेषज्ञता के अपने के्षि र्ें 

उतृ्किता है, वे त्रनत्रश्चत रूप से अपने अद्धस्तत्व के एक 

स्तर पर पूरी तरह से द्धखिे हुए हैं िेत्रकन इसका र्तिब 

यह नही ों है त्रक उनके पास अद्धस्तत्व के अन्य स्तर ों पर 

भी पूणम सोंतुिन है। उदाहरण के त्रिए, आपक  ऐसे 

र्ार्िे देखने क  त्रर्ि सकते हैं जहाों र्शहर हद्धस्तयाों, 

सावमजत्रनक हद्धस्तयाों आत्महत्या कर रही ह ों। इतनी 

सरृ्द्धि प्राप्त करने के बाद भी भावनात्मक द्धिरता न 

ह ना। सर्ाज र्ें ह ने वािे सभी घ टाि ों का सबसे बड़ा 

कारण िािच है। आप अक्सर अिग-अिग नार्चीन 

हद्धस्तय ों द्वारा त्रकए गए घ टाि ों क  देखते ह ोंगे, आत्रथमक 

अपराध करके और पैसे िूटकर देश से भाग जाते हैं। 

राजनेताओों या नौकरशाह ों द्वारा त्रकए गए घ टाि ों के 

कई उदाहरण हैं, त्रजसका अथम है त्रक शानदार त्रदर्ाग 

कभी-कभी शानदार चररि की गारोंटी नही ों देता है। त  

सवाि यह है त्रक जीवन र्ें इतना कुछ हात्रसि करने के 

बाद भी सोंतुत्रि नही ों ह ने पर भी वे कुछ गित क्य ों करते 

हैं और त्रिर उन्हें दुख झेिना पड़ता है। त  क्या य ग 

सोंतुत्रित व्यद्धित्व त्रवकत्रसत करने का एक तरीका है? 

 

आइए एक-एक करके विवभन्न िरो ं पर पूर्गतः  

विकवसत व्यक्तित्व को समझें। 

र्रीर के िर पर: सभी खेि हद्धस्तयाों, एथिीट, 

त्रजर्नास्ट, सशस्त्र बि के ि ग, बॉडी त्रबल्डर, वे अपने 

शरीर पर अत्रधक गुणवत्तापूणम सर्य और कड़ी रे्हनत 

करके कार् करते हैं और इस प्रकार शरीर के स्तर पर 

पूरी तरह से त्रवकत्रसत ह ते हैं, िेत्रकन इसका र्तिब 

यह गारोंटी नही ों है त्रक उन सभी के पास एक सोंतुत्रित 

कर्ाोंड है। अद्धस्तत्व के अन्य स्तर पर भावनात्मक 

द्धिरता, र्ानत्रसक शाोंत्रत, शानदार सृ्मत्रत आत्रद हैं। 

 

श्वास या प्रार् के िर पर: इसत्रिए यत्रद आप य ग के 

र्ागम पर चिने वािे आध्याद्धत्मक सोंगठन ों से जुडे़ ि ग ों 
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और प्राणायार् का अभ्यास करने वािे ि ग ों क  देखें, त  

उनका प्रात्रणक शरीर पर सोंतुत्रित त्रनयोंिण ह ता है और 

वे भावनात्मक रूप से अत्रधक द्धिर रहते हैं। 

 

मन के िर पर: रचनात्मकता और नवीनता केवि र्न 

की शाोंत और शाोंत्रतपूणम द्धित्रत से ही ह  सकती है। अगर 

आप गौर करें  त  सोंगीत, किा और सोंसृ्कत्रत, त्रशल्प, 

त्रडजाइत्रनोंग, गायन, िेखन, पेंत्रटोंग आत्रद सभी रचनात्मक 

के्षि ों से जुडे़ ि ग र्न के स्तर पर द्धखिे हुए ह ते हैं। 

 

बुक्ति के िर पर: बस त्रवत्रभन्न सोंगठन ों के अनुसोंधान 

और त्रवकास प्रभाग, त्रवज्ञान और प्रौद्य त्रगकी 

इोंजीत्रनयररोंग, अोंतररक्ष त्रवज्ञान, त्रचत्रकत्सा त्रवज्ञान, कृत्रिर् 

बुद्धिर्त्ता, दुत्रनया भर के त्रवत्रभन्न देश ों, न्यायपात्रिका 

आत्रद के खुत्रिया त्रवोंग से जुडे़ ि ग ों क  देखें, ये सभी 

ि ग अपना गुणवत्तापूणम सर्य अपने तात्रकम क पर त्रनवेश 

करते हैं। इस प्रकार बुद्धि के स्तर पर क्षर्ता त्रवकत्रसत 

हुई। 

 

सृ्मवत के िर पर: क्या आप त्रकसी गुरुकुि र्ें गये हैं? 

यत्रद नही ों, त  आपक  भारत र्ें त्रकसी भी पारोंपररक 

गुरुकुि का दौरा करना चात्रहए और उनकी सीखने की 

पित्रत क  सर्झना चात्रहए। गुरुकुि के त्रवद्यात्रथमय ों र्ें 

याद रखने की अद्भुत क्षर्ता ह ती है। उन्हें 25-30 

हजार श्ल क याद हैं और ज  बात उन्हें अत्रद्वतीय बनाती 

है, वह है उनका अनुष्ठान, त्रजसका वे पािन करते हैं। वे 

त्रिकाि सोंध्या का अभ्यास करते हैं, श्ल क ों का उच्चारण 

और त्रनरोंतर पुनरीक्षण वह कुों जी है ज  उन्हें सृ्मत्रत के 

स्तर पर कुशि बनाती है। 

 

अिंकार के िर पर: देश ों के बीच सभी सोंघषम, 

भूराजनीत्रतक रु्दे्द, व्यापार सोंबोंधी रु्दे्द, त्रद्वपक्षीय रु्दे्द, या 

धर्म, जात्रत और सोंसृ्कत्रत के बीच सोंघषम त्रसिम  अहोंकार 

के कारण है। क्या आप अपने त्रप्रयजन ों के त्रवरुि 

भ्रिाचार और अपराध कर सकते हैं? नही ों, िेत्रकन 

अक्सर हर्ारे सार्ने ऐसे र्ार्िे आते रहते हैं। इसत्रिए 

सरु्दाय का क ई भी व्यद्धि यत्रद अपराध करता है या 

अत्रहोंसा र्ें शात्रर्ि ह ता है त  केवि अपने अहोंकार क  

सोंतुि करने के त्रिए करता है और त्रववेक की कर्ी के 

कारण वह यह अोंतर नही ों कर पाता त्रक क्या सही है 

और क्या गित है। इसके त्रवपरीत सभी आध्याद्धत्मक 

सोंगठन ों क  देखें त  वे धर्म, नस्ल, जात्रत, सोंसृ्कत्रत या 

देश ों के आधार पर सीर्ाएाँ  त्रनधामररत नही ों करते हैं। 

उनके त्रिए सोंपूणम त्रवश्व एक त्रवश्व पररवार है। 

 

स्वयं के िर पर: एक बार जब आप र्ानव अद्धस्तत्व के 

सभी छह अन्य स्तर ों के बीच सार्ोंजस्य और सोंतुिन 

रखना सीख जाते हैं त  आप सचे्च आत्म का अनुभव कर 

सकते हैं ज  दुः ख और पीड़ा से रत्रहत रहता है। आत्मा 

ज  एक त्रनरोंतर अपररवतमनीय इकाई के रूप र्ें बनी 

रहती है और आोंतररक और बाहरी दुत्रनया र्ें ह ने वािे 

सभी पररवतमन ों की साक्षी रहती है। उदाहरण: भारत र्ें 

गुरु त्रशष्य परोंपरा के त्रकसी प्रबुि गुरु की जीवन कहानी 

देखें। 

 

विश्व के समक्ष समस्याएाँ  एिं चुनौवतयााँ: 

बस स्र त आईएचएर्ई ग्ल बि बडमन ऑि त्रडजीज 

(2017) से द  अिग-अिग साोंद्धख्यकीय डेटा देखें और 

दुत्रनया भर र्ें त्रचत्रकत्सा जत्रटिताओों या अपराध ों और 

ि ग ों द्वारा जान गोंवाने वािे ि ग ों की सोंख्या और 

एों टीत्रडपे्रसेंट िेने वािे ि ग ों की कुि सोंख्या पर त्रकए गए 

अध्ययन का सोंदभम िें। ओईसीडी डेटा के अनुसार। क्या 

हर् कभी इन चुनौत्रतय ों का िायी सर्ाधान तिाशते हैं 

और य ग कैसे और त्रकस हद तक र्दद कर सकता है? 

हठ य ग एवों अिाोंग य ग के ज्ञान क  त्रियाद्धित कर 

प्राचीन एवों वैज्ञात्रनक दृत्रिक ण से व्यद्धित्व त्रवकास पर 

कायम कर रहे हैं। 

 

िठ योग एिं अष्टांग योग के ज्ञान को व्यििाररक 

रूप से वियाक्तित करके संतुवित व्यक्तित्व का 

विकास वकया जा सकता िै। 

शरीर से सभी अशुद्धिय ों/त्रिद ष ों क  दूर करने के त्रिए 

षट्कर्म के ज्ञान क  व्यावहाररक रूप से िागू करना 

और त्रिर शरीर र्ें ताकत और िचीिेपन के त्रवकास के 

त्रिए सूक्ष्म आसन/आसन ों का अभ्यास करना, इसके 

बाद प्राणायार्, बोंध और रु्द्रा का अभ्यास करना ज  

व्यद्धि क  भावनात्मक रूप से अत्रधक द्धिर बनाता है। 

और दृत्रि क  त्रवसृ्तत करता है। यह अभ्यास त्रकसी 

त्रवद्वान त्रवशेषज्ञ की देखरेख र्ें त्रबना त्रकसी अोंतराि के 

पूरे सम्मान और कृतज्ञता के साथ िोंबे सर्य तक 

िगातार त्रकया जाना चात्रहए। एक बार जब आप इस 

अभ्यास से पार ह  जाते हैं त  

आप अिाोंग य ग के साथ आगे बढने के त्रिए तैयार ह ते 

हैं। आसन, प्राणायार् के बाद यर् और त्रनयर् का 

कायामियन सहजता से ह गा और आप अपनी इोंत्रद्रय ों 

क  उसकी इच्छा की वसु्त यानी प्रत्याहार से त्रनयोंत्रित 

करने र्ें सक्षर् ह ोंगे। ऐसा करने के बाद शरीर सहजता 

से ध्यान और उसके बाद सर्ात्रध का अनुभव करने के 

त्रिए तैयार ह  जाता है। इसका पररणार् शाोंत्रतपूणम शाोंत 

स्वभाव, बेहतर भावनात्मक द्धिरता, शानदार सृ्मत्रत, 

तेज बुद्धि और ज्ञान और कौशि के साथ रािर  के त्रिए 

य गदान करने के त्रिए व्यापक दृत्रि वािा एक पूरी तरह 
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से त्रवकत्रसत व्यद्धित्व ह गा और यही सर्ाज के त्रिए 

आवश्यक है। 

 

वनष्कषग 

ज  उनके श  के त्रबजनेसरै्न हैं। यहाों र्न -शारीररक 

तनाव क  र्ापने के त्रिए र्न -शारीररक तनाव पैर्ाने 

का उपय ग त्रकया गया। यह पैर्ाना एस. र्ाहेश्वरी द्वारा 

त्रवकत्रसत त्रकया गया था। यहाों गुजराती अपनाने का 

उपय ग त्रकया गया था, त्रजसे ज गसन, वाईए द्वारा 

त्रवकत्रसत त्रकया गया था।आसन, प्राणायार् के बाद यर् 

और त्रनयर् का कायामियन सहजता से ह गा और आप 

अपनी इोंत्रद्रय ों क  उसकी इच्छा की वसु्त यानी प्रत्याहार 

से त्रनयोंत्रित करने र्ें सक्षर् ह ोंगे। ऐसा करने के बाद 

शरीर सहजता से ध्यान और उसके बाद सर्ात्रध का 

अनुभव करने के त्रिए तैयार ह  जाता है। इसका 

पररणार् शाोंत्रतपूणम शाोंत स्वभाव, बेहतर भावनात्मक 

द्धिरता, शानदार सृ्मत्रत, तेज बुद्धि और ज्ञान और 

कौशि के साथ रािर  के त्रिए य गदान करने के त्रिए 

व्यापक दृत्रि वािा एक पूरी तरह से त्रवकत्रसत व्यद्धित्व 

ह गा और यही सर्ाज के त्रिए आवश्यक है। 
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