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बिहार योग बिद्यालय का सामाबिक सदभाि में योगदान 

शोधार्थी - अबपित मीणा 

साराांश – 

वर्तमान अध्ययन का उद्देश्य सामाजिक सदभाव और वैजिक पररवर्तन के जिए योग की आवश्यकर्ा और महत्व का जवशे्लषण करना ह ै  ।   

योग व्यजि के शरीर, मन और आत्मा पर कायत करर्ा ह ै ।   इसजिए इसे वैजिक किा के रूप में िाना िार्ा ह ै ।   यजद हमारा शरीर, मन और 

आत्मा स्वस्थ और सामंिस्यपणूत हैं, र्ो हम मानवर्ा के वैजिक शरीर का एक स्वस्थ और सामंिस्यपणूत अंग बनकर समाि, राष्ट्र और जवि 

में स्वास््य और सद्भाव िा सकर् ेहैं  ।   योग का आकषतण सावतभौजमक ह ैऔर यह िाजर्, पंथ, धमत या राष्ट्र के भेद के जबना जवि मानवर्ा के 

जिए िाग ूह ै ।   आि वैजिक स्र्र पर हम आर्ंकवाद, धाजमतक कट्टरर्ा, नस्िीय घणृा, ग्िोबि वाजमिंग आजद िैसी कई समस्याओ ंको दखे 

रह ेहैं  ।   यह योग ही ह ैिो इन वैजिक समस्याओ ंका स्थायी समाधान द ेसकर्ा ह ै ।   योग के सजदयों परुान ेदशतन का प्रसार और अभ्यास 

करके जविव्यापी स्र्र पर व्यजिगर् व्यजित्व के नजैर्क, नजैर्क और सांस्कृजर्क पररष्ट्कार की आवश्यकर्ा ह ै ।   

मूलशब्द - सामाजिक सदभाव, मन, आत्मा, वैजिक किा, मानवर्ा 

➢ प्रस्तािना – 

योग, एक प्राचीन भारर्ीय पद्धजर्, ने अपन ेआध्याजत्मक, मानजसक और शारीररक िाभों के जिए व्यापक वैजिक मान्यर्ा प्राप्त की ह ै । 1 मुंगरे 

योग अंर्रातष्ट्रीय जविजवद्यािय, जिसे जबहार योग भारर्ी के नाम से भी िाना िार्ा है, ने योग के संरजचर् और संस्थागर् अध्ययन में महत्वपणूत 

योगदान जदया ह ै।  स्वामी जनरंिनानदं सरस्वर्ी द्वारा 1994 में स्थाजपर्, यह जविजवद्यािय उन्नर् योग अध्ययन के जिए समजपतर् प्रथम संस्थानों 

में से एक ह ै । 2 पारंपररक योग जसद्धांर्ों को आधजुनक शैजिक ढााँचों के साथ एकीकृर् करन ेके कारण यह एक उत्कृष्टर्ा कें द्र के रूप में स्थाजपर् 

हुआ ह ै ।  

जबहार में योग का महत्व आध्याजत्मक जवकास से कहीं आग ेर्क फैिा हुआ ह ै।  योग पयतटन, स्वास््य जशजवरों और प्रजशिण कायतक्रमों न े

इस िेत्र में आजथतक अवसर पैदा जकए हैं  । 3 जबहार योग भारर्ी न े50 से ज़्यादा दशेों के छात्रों और शोधकर्ातओ ंको आकजषतर् जकया ह,ै जिससे 

आवास, पररवहन और स्थानीय सेवाओ ंकी मााँग में वजृद्ध हुई ह ै।  ररपोटों से पर्ा चिर्ा ह ैजक योग से संबंजधर् गजर्जवजधयााँ िेत्रीय अथतव्यवस्था 

में सािाना िगभग 5 जमजियन डॉिर का योगदान दरे्ी हैं  । 4 इस शोधपत्र का उद्देश्य यह पर्ा िगाना ह ैजक मुगंेर योग अंर्रातष्ट्रीय जविजवद्यािय 

नेसामाजिक सदभाव में योगदान को कैसे प्रभाजवर् जकया है ।  इसके अिावा, यह मलूयाकंन भी करर्ा ह ैजक जबहार सामाजिक सदभाव में 

योगदान को मज़बूर् करने के जिए योग और अजधक उपयोग कैसे कर सकर्ा ह ै ।  जबहार योग भारर्ी (2023) ।  

यह अध्ययन एक अंर्ःजवषयक दृजष्टकोण का उपयोग करर्ा ह,ै जिसमें सामाजिक सदभाव में योगदान, ऐजर्हाजसक समीिा और नीजर्गर् 

अनुशंसाएाँ शाजमि हैं  । 
5 यह योग की भजूमका को स्थाजपर् करन ेका प्रयास करर्ा ह ै ।   
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➢ सामाबिक सदभाि – 

इस व्यि और अव्यि ब्रह्ांड में सद्भाव को जवजभन्न जस्थजर्यों के रूप में पाररभाजषर् जकया गया ह ैिो एक-दसूरे को सहयोग दरे्ी हैं और 

प्रभाजवर् भी करर्ी हैं ।  िब उते्तिना की जस्थजर् शांर् होर्ी ह ैर्ो सद्भाव कायम होर्ा ह ै।  सत्व, रिस और र्मस के बीच संर्िुन से इसे प्राप्त 

जकया िा सकर्ा ह ै।  प्रकृजर् में सद्भाव, प्रकृजर् की प्रत्येक शजि के बीच संर्ुिन से कायम होर्ा ह ै।  ये शजियां एक-दसूरे को प्रभाजवर् जकये 

बगैर अजस्र्त्व बनाए रखर्ी हैं ।  इस जस्थजर् को प्राप्त करना कजिन ह ैक्योंजक कई शजियााँ एक-दसूरे पर जनभतर होर्ी हैं िो मनुष्ट्य के जनयंत्रण से 

बाहर होर्ी हैं िो मनुष्ट्य के जनयंत्रण से बाहर होर्ी हैं ।  ऐसी जस्थजर् र्भी प्राप्त होर्ी ह ैिब इन शजियों की िमर्ा प्राकृजर्क रूप से खो िार्ी 

ह ै।  

सद्भाव सामाजिक व्यवहार की एक जस्थजर् ह ैिहा ंएक व्यजि, अन्य व्यजियों / प्राजणयों (प्रकृजर् और पश ुसमरे्) के साथ स्वयं की या धाजमतक 

या नस्ि संबंधी संर्ुजष्ट को जनयंजत्रर् करन ेके जिए साझेदारी करर्ा ह ै।  व्यजि उन जस्थजर्यों से रणनीजर्क दरूी बनाए रखर्ा ह ैिो व्यथत में झगडे 

पैदा करर्ी हैं ।  

सद्भाव जवजवधर्ा में एकर्ा ह ै।  सद्भाव र्ब कायम होर्ा ह ैिब कई चीिों का महत्व कम होकर एक प्रकार की एकर्ा को िन्म दरे्ी है ।  िहााँ 

जवजवजधर्ा नहीं ह ैवहााँ सद्भाव नहीं है ।  इसके जवपरीर्, िहा ंजवजवधर्ा क्रम और अनुपार् में नहीं ह,ै वहााँ सद्भाव नहीं होर्ा है ।  इस प्रकार यह 

स्पष्ट ह ैजक िहा ंजिर्नी अजधक जवजवधर्ा और जवजवधर्ा में एकर्ा होगी र्ो सद्भाव उच्च स्र्र का होगा ।  

➢ सामाबिक सद्भाि और योग  

योग भारर् की प्राचीन सांस्कृजर्क और आध्याजत्मक जवरासर् ह ै।  यह व्यजि, समाि और संपणूत मानवर्ा के जिए ऋजषयों, मजुनयों और 

ऋजषयों की परंपराओ ंसे चिा आ रहा ह ै।  योग जवि को भारर् का सबसे गौरवशािी उपहार ह ै।  योग प्राचीन ऋजषयों द्वारा प्रकट एक जदव्य 

उपहार था र्ाजक मानव िाजर् को अपने जदव्य स्वरूप का सािात्कार करन ेका अवसर जमि सके ।  सामान्यर्ः, योग की जशिा गरुुओ ंद्वारा 

जशष्ट्यों को दी िार्ी थी ।  आत्म-सािात्कार प्राप्त योगी, व्यजिगर् अनुभवों के माध्यम से, सच्चे साधकों का मागतदशतन करने में सिम थे ।  

जवजभन्न कािों में प्राचीन और आधजुनक ऋजषयों, योजगयों द्वारा इसे धीरे-धीरे जवकजसर् और जवकजसर् जकया गया ।  वजैदक काि में वैजदक 

ऋजषयों न ेअपन ेव्यापक प्रयोगों से योग की नींव रखी ।  आत्म-सािात्कार केवि योग से ही संभव ह ै- उपजनषद काि में उपजनषदों का यही 

सावतभौजमक संदशे रहा ह ै।  छिी शर्ाब्दी ईसा पवूत में भगवान बुद्ध के प्रभाव ने ध्यान के आदशों को सामने िाया ।  योग को संजहर्ाबद्ध करने 

का श्रेय महजषत पर्ंिजि (300 ईसा पवूत) को िार्ा ह ै।  आिवीं शर्ाब्दी में आजद शकंराचायत ने ज्ञान योग (ज्ञान योग) का प्रकाश फैिाया ।  

मध्यकाि में कबीर, र्िुसी, मीरा, रजवदास, चरै्न्य महाप्रभ ुआजद संर्ों न ेज्ञान योग, कमत योग और भजि योग िैसी योग की जवजभन्न धाराओ ं

का प्रवाह जकया ।  मध्यकाि में हि योग का जवकास हुआ और यह अत्यंर् िोकजप्रय हआु ।  गरुु गोरखनाथ, स्वामी आत्माराम, घेरण्ड ऋजष 

महान हि योगी थे ।  आधजुनक काि में रामकृष्ट्ण परमहसं, स्वामी जववेकानंद, महजषत अरजवंद, महजषत रमण, स्वामी जववेकानंद िैसे महान योगी 

हुए ।  योग के जवकास और जदव्य परंपरा में उलिेखनीय योगदान जदया ह ै।  आि 21वीं सदी में हम हर 21 िनू को अंर्रातष्ट्रीय योग जदवस के 

रूप में दजुनया भर में योग के भव्य उत्सव के सािी बन रह ेहैं ।  
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योग शब्द संस्कृर् के "यिु" शब्द से बना ह ै- जिसका अथत ह ैिोडना, िडुना या एकर्ा ।  यह शरीर, मन और आत्मा की एकर्ा; जवचार और 

कमत; संयम और पणूतर्ा; और मनुष्ट्य और प्रकृजर् के बीच सामंिस्य का प्रर्ीक ह ै।  यह व्यायाम के बारे में नहीं ह,ै बजलक स्वयं के साथ, संसार 

और प्रकृजर् के साथ एकर्ा की भावना की खोि करने के बारे में ह ै।  अपनी िीवनशैिी में बदिाव िाकर और चेर्ना का जवकास करके, यह 

हमारे कलयाण को बहेर्र बनाने में मदद कर सकर्ा है ।  यह संपणूतर्ा की भावना पैदा करन ेके जिए व्यजि के जवचारों, शब्दों और कायों का 

एकीकरण ह ै।  यह अपन ेआंर्ररक संसार की खोि करने और अपन ेआसपास की दजुनया के प्रजर् अजधक िागरूक होने के बारे में ह ै।  योग 

के अभ्यास से हमारी चरे्ना ब्रह्ांड जिर्नी और उससे भी आगे र्क जवस्र्रृ् होर्ी ह ै।  अब र्क प्रचजिर् सभी योग प्रणाजियों का िक्ष्य और 

उद्देश्य िगभग एक ही रहा ह ै।  योग के जवजभन्न मागत हैं िैसे राि योग, हि योग, मतं्र योग, िय योग, कमत योग, ज्ञान योग और भजि योग ।  

योग के ये सभी मागत आत्म-सािात्कार के एक ही िक्ष्य की ओर िे िार्े हैं ।  

वैजदक साजहत्य में योग शब्द का सबसे परुाना प्रयोग व्यजिगर् चरे्ना का सावतभौजमक चरे्ना के साथ जमिन दशातर्ा ह ै। 6 योग का अभ्यास 

अनाजद काि से जकया िा रहा ह,ै िेजकन योग के अमरृ् को व्यवजस्थर् करन ेऔर उसे संिोकर रखन ेका श्रेय महजषत पर्ंिजि को िार्ा ह ै।  

जनस्संदहे, योग का अंजर्म िक्ष्य आत्म-सािात्कार ह,ै िजेकन साथ ही, योग शारीररक, मानजसक, आध्याजत्मक और सामाजिक कलयाण का 

मागत भी प्रशस्र् करर्ा है ।  योग िहााँ व्यजि के र्न, मन और आत्मा को अपार िाभ पहुाँचार्ा ह,ै वहीं समाि एक स्वस्थ, सामंिस्यपणूत, 

शांजर्पणूत, समदृ्ध और आनंदमय समाि में पररवजर्तर् होर्ा ह ै। 
7  

योग व्यजि को उसके अपन ेवास्र्जवक स्वरूप का बोध करार्ा ह:ै मैं कौन ह ाँ? और इस बोध से परूा संसार बदि िार्ा ह ै।  स्वामी जववेकानदं 

ने बहुर् स्पष्ट रूप से कहा ह ैजक "िैसे समदु्र पर चंद्रमा का प्रजर्जबंब िहरों से टूट िार्ा ह ैया धुंधिा हो िार्ा ह,ै वैसे ही आत्मा का प्रजर्जबंब, 

िो वास्र्जवक स्व ह,ै मानजसक र्रंगों से टूट िार्ा ह ै।  केवि िब समदु्र दपतण की र्रह शारं् हो िार्ा ह,ै र्भी चंद्रमा का प्रजर्जबंब दखेा िा 

सकर्ा ह,ै और केवि र्भी िब मन, जचत्त, पणूत शाजंर् र्क जनयंजत्रर् होर्ा ह ै(योग के अभ्यास के माध्यम से, िैसा जक पर्ंिजि कहर्े हैं जक 

योग मानजसक र्रंगों का जनषेध ह)ै8, और िब मन परूी र्रह से जनयंजत्रर् हो िार्ा ह,ै र्ो द्रष्टा अपन ेमिू स्वभाव में स्थाजपर् हो िार्ा ह ै । 9 

"कहने की आवश्यकर्ा नहीं ह ैजक एक स्वस्थ और सुंदर समाि के जिए ऊिातवान और सजक्रय मनुष्ट्य आवश्यक हैं ।  इसजिए योग न केवि 

व्यजिगर् िीवन में, बजलक सामाजिक और वैजिक िीवन में भी िाग ूहोर्ा ह ै।  व्यजि समाि की सबसे छोटी इकाई है, इसजिए िब योग के 

अभ्यास के माध्यम से व्यजि को मानवीय मलूयों के साथ आकार जदया िार्ा ह ैऔर पोजषर् जकया िार्ा ह,ै र्ो उसी िण से सजहष्ट्ण,ु सत्यजनष्ठ, 

अजहसंक, ईमानदार और दखेभाि करने वाि ेव्यजियों का समाि बनना शरुू हो िार्ा ह ै।  

• स्िामी बशिानांद कहते हैं -"आि परमाण ुहजथयार, नस्िीय घणृा, असजहष्ट्णरु्ा और अजविास के इस यगु में, जविव्यापी स्र्र पर व्यजिगर् 

व्यजित्व का नैजर्क, आचाररक और सांस्कृजर्क पररष्ट्कार सबसे पहिे और सबसे महत्वपणूत ह ै।  क्योंजक, दजुनया भर में वगत, िाजर्, राष्ट्र और 

मानव समाि िैसे सभी व्यापक समहूों की प्रमखु और मौजिक इकाई व्यजि ह ै।  यह एक असंभव प्रस्र्ाव नहीं ह,ै क्योंजक जदव्य सभी प्राजणयों 

में जवद्यमान ह ैऔर यह प्रत्येक व्यजिगर् चेर्ना का एक अजभन्न अंग ह ै।  इसे बाहर जनकािन ेकी जवजध सही और सच्ची योग या आध्याजत्मक 

जशिा ह ै ।  10  
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• श्रीराम शमाि आचायि अिलोकन करते हुए -"जविव्यापी शांजर्, समजृद्ध और आनंद के जिए जदव्य समाि के जनमातण का स्वप्न र्भी साकार 

हो सकर्ा ह ैिब प्रत्येक व्यजि अपने भीर्र जदव्यर्ा का जवकास करे और योग एवं अध्यात्म के माध्यम से अपने जवचारों को पररष्ट्कृर् करके 

जदव्य एवं पजवत्र मानव बन,े अन्यथा जवि में स्थायी एवं वास्र्जवक शाजंर् एवं आनदं का कोई अन्य मागत नहीं जदखर्ा  ।  11 

• महबषि अरबिांद ने िहुत सुन्दर बिप्पणी -"हम जिस योग का अभ्यास करर् ेहैं वह केवि हमारे जिए नहीं है, इसका उद्देश्य दजुनया में जदव्य 

इच्छा को कायातजन्वर् करना, आध्याजत्मक पररवर्तन िाना और मानवर्ा की मानजसक, प्राजणक और शारीररक प्रकृजर् और िीवन में जदव्य 

प्रकृजर् और जदव्य िीवन को िाना ह ै।  इसका उद्देश्य व्यजिगर् मजुि या मोि नहीं ह,ै हािााँजक मजुि योग की आवश्यक शर्त ह,ै बजलक संपणूत 

मानव की मजुि और पररवर्तन ह"ै  । 12 

• परमहांस बनरांिनानांद सरस्िती  के अनुसार, योग और सद्भावना दो ऐसे पहि ूहैं िो िीवन को समदृ्ध और सखुी बनार् ेहैं ।  उनका मानना 

था जक योग केवि शरीर को स्वस्थ रखन ेका साधन नहीं है, बजलक यह आत्म-सािात्कार और आत्म-जवकास का मागत भी ह ै।  परमहसं 

जनरंिनानंद सरस्वर्ी कहर् ेथे जक सद्भावना और पे्रम के जबना योग अधरूा ह ै।  उनका मानना था जक िब हम अपन ेमन को शदु्ध और शांर् 

करर्े हैं, र्ो हम दसूरों के प्रजर् अजधक सहानभुजूर् और पे्रम महससू करर्े हैं ।  उनके अनुसार, योग का उद्देश्य केवि व्यजिगर् िाभ नहीं है, 

बजलक यह समाि और जवि के कलयाण के जिए भी है ।  उनका मानना था जक िब हम अपन ेआप को दसूरों के साथ िोडर् ेहैं और उनके 

प्रजर् सद्भावना रखर् ेहैं, र्ो हम एक बेहर्र दजुनया का जनमातण कर सकर्े हैं ।  परमहसं जनरंिनानंद सरस्वर्ी के जवचारों में, योग और सद्भावना 

एक दसूरे के परूक हैं ।  उनका मानना था जक िब हम योग का अभ्यास करर् ेहैं, र्ो हमें सद्भावना और प्रेम की भावना जवकजसर् करनी चाजहए, 

और िब हम सद्भावना रखर्े हैं, र्ो हम योग के वास्र्जवक अथत को समझ सकर्े हैं ।{ परमहसं जनरंिनानदं सरस्वर्ी, "योग और सद्भावना" } 

• परमहांस सत्यानांद सरस्िती के अनुसार, योग एक शजिशािी साधन ह ैिो व्यजि को उसके वास्र्जवक स्वरूप में पहुाँचने में मदद करर्ा ह ै

।  उनका मानना था जक योग केवि शरीर को स्वस्थ रखन ेका साधन नहीं ह,ै बजलक यह आत्म-सािात्कार और आत्म-जवकास का मागत भी ह ै

।  परमहसं सत्यानंद सरस्वर्ी कहर्े थे जक योग के माध्यम से व्यजि अपने मन, शरीर और आत्मा को संर्ुजिर् और शदु्ध कर सकर्ा ह ै।  उनका 

मानना था जक योग के अभ्यास से व्यजि की ऊिात बढ़र्ी है, और वह अपन ेिीवन के उद्देश्यों को प्राप्त करन ेमें सिम होर्ा है । {परमहसं 

सत्यानंद सरस्वर्ी, "योग र्तं्र और र्ंत्र}
 

➢ मूलयाांकन  

योग एक व्यापक समग्र दृजष्टकोण अपनार्ा ह ैिो िोगों को एक नई िीवनशैिी, सोचने का एक नया र्रीका और दजुनया में रहने का एक नया 

र्रीका जसखाने पर कें जद्रर् ह ै।  स्वस्थ और सखुी िीवन के जिए योग की भजूमका को दजुनया भर के वैज्ञाजनकों न ेभी स्वीकार जकया ह ै।  योग 

मन, शरीर और आत्मा के बीच सामंिस्य स्थाजपर् करर्ा ह ै।  जिस व्यजि में शारीररक, मानजसक, आध्याजत्मक और सामाजिक कलयाण नहीं 

ह,ै वह स्वयं के जिए और समाि के जिए भी खर्रा ह ै।  आि का समाि जहसंा, भ्रष्टाचार, स्वाथत और अनजगनर् अनैजर्क व अमानवीय 

गजर्जवजधयों िैसी बुरी प्रवजृत्तयों से भरा पडा ह ै।  क्यों? क्योंजक समाि में रहने वािा व्यजि मानजसक, सामाजिक और आध्याजत्मक रूप से 

स्वस्थ नहीं होर्ा ।  वह नैजर्क मलूयों से वंजचर् होर्ा ह ै।  उसके पास कायत करने के जिए स्पष्टर्ा और समझ का अभाव होर्ा है ।  इसजिए, 
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वह भ्रजमर् और भ्रजमर् रहर्ा है ।  यहीं पर योग हमारी सहायर्ा के जिए अपना द्वार खोिर्ा है ।  िैसा जक गीर्ा 2-50 में कहा गया ह:ै "योग 

कमतश ुकौशिम"् जिसका र्ात्पयत ह ै जक कमत में कुशिर्ा योग में जनजहर् ह ैया कमत में उत्कृष्टर्ा ही योग ह ै । दाशतजनक, मनोवैज्ञाजनक और 

सामाजिक वैज्ञाजनक हमारे जवचारों और कायों की िााँच करने के जिए भीर्र झााँकन ेकी आवश्यकर्ा का सझुाव दरे् ेहैं । 14 आइए िानें जक 

राियोग के आि चरण व्यजिगर् पररवर्तन के जिए एक सवोत्तम उपाय क्यों हैं ।  महजषत पर्ंिजि न ेराियोग के आि चरणों का वणतन जकया ह ै

।  ये हैं: यम, जनयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और समाजध  । 15 यह योग अत्यंर् वैज्ञाजनक रूप से यम और जनयम के माध्यम 

से मलूयों पर ज़ोर दनेे के साथ शरुू होर्ा ह ै।   

यम 

 

 

 

अबहांसा : -मन, वचन और कमत से सभी (चेर्न और जनिीव) के प्रजर् अजहसंक ।  यह हमें न केवि िीजवर् प्राजणयों के प्रजर्, बजलक अपन े

आस-पास की संपणूत प्रकृजर् और पयातवरण के प्रजर् भी संवेदनशीि होना जसखार्ा ह ै।  इस प्रकार वाय,ु भजूम और िि को प्रदजूषर् करना भी 

एक जहसंक कायत ह ैजिससे हमें बचना चाजहए ।  अजहसंा में दृढ़ होन ेपर, उसके आस-पास के शत्ररु्ा का पररत्याग हो िार्ा ह ै।  िब व्यजि 

अजहसंा में जस्थर् होर्ा ह,ै र्ो उसके चारों ओर एक प्रकार का चुंबकत्व जवकजसर् होर्ा ह ैिो उसके जनकट आन ेवाि ेजकसी भी व्यजि को 

प्रभाजवर् करर्ा ह ै।  

सत्य : (सत्य) का अथत ह ैस्वयं के प्रजर् और दसूरों के प्रजर् सच्चा होना ।  इसका अथत ह ैसत्यजनष्ठा में जस्थर रहना और अपन ेव्यजिगर् र्था 

सामजूहक कायों के प्रजर् िवाबदहेी बढ़ाना ।  

अस्तेय : जसखार्ा ह ैजक हमें व्यवहार में जनष्ट्पिर्ा ।  हमें बुरे र्रीकों से नहीं, बजलक न्यायपणूत र्रीकों से िीना चाजहए ।  दसूरी बार्, अगर ईिर 

ने हमें समजृद्ध दी ह ैऔर हमारे पास दसूरों की मदद करन ेके जिए पयातप्त ह,ै र्ो हमें दसूरों की मदद करनी चाजहए ।  अगर ऐसा नहीं ह,ै र्ो यह 

चोरी ही ह ै।  हमें दसूरों के साथ बााँटने से जमिने वाि ेआनदं का एहसास होना चाजहए ।  िीवन बााँटने और परवाह करन ेके जिए ह ै।  िीवन 

दनेे के जिए ह ै।  

अह िंस

अपरिग्र  

ब्रह्मचर्य सत्र् 

अस्तये
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ब्रह्मचयि : इसका र्ात्पयत ब्रह्चयत, आत्म- जनयमन, या आत्म-संयम ।  यह आत्म-जनयंत्रण जवकजसर् करने के बारे में ह ै।  वीयत का अथत ह ैवीयत, 

जिसके बारे में कहा िार्ा ह ैजक रि की चािीस बंूदों से एक बंूद बनर्ी ह ै।  वीयत िीवन शजि उत्पन्न करर्ा ह ै।  यह िीवन का सार ह ैिो 

अंर्र्ः स्वयं को ऊिात में पररवजर्तर् कर िेर्ा ह ै।  इस प्रकार, ब्रह्चयत में दृढ़र्ा से जस्थर् होने पर, योगी को शजि, ऊिात और साहस प्राप्त होर्ा 

ह,ै 

अपररग्रह : इसका अथत ह ैसंचय न करना - अपररग्रह ।  इसका अथत ह ैउपयोगी और आनदं की वस्र्ुओ ंको इकट्ठा करन ेकी प्रवजृत्त का त्याग 

।  इसका अथत ह ैजक हम अपनी आवश्यकर्ा से अजधक नहीं िेर्े ।  महात्मा गांधी न ेइसे बहुर् खबूसरूर्ी से कहा था: हर जकसी की ज़रूरर् के 

जिए पयातप्त से ज़्यादा ह,ै िेजकन जकसी भी व्यजि के िािच के जिए पयातप्त नहीं ह ै ।  

आसन - आसन का अथत ह ैएक ऐसी अवस्था जिसमें व्यजि शारीररक और मानजसक रूप से जस्थर, शांर्, जस्थर और सहि रह सके ।  आसन 

शरीर की जवजशष्ट जस्थजर्यााँ हैं िो ऊिात नाजडयों और मानजसक कें द्रों को खोिर् ेहैं ।  आसन एक जवशेष मदु्रा ह ैिो आरामदायक और जस्थर 

होर्ी ह ै।  आसन का अभ्यास हमारे शरीर और मन, हमारी िीवन शजि के साथ-साथ हमारी रचनात्मक बुजद्ध पर सकारात्मक प्रभाव डािर्ा 

ह ै।  आसनों की पणूतर्ा के माध्यम से जवपरीर् पररजस्थजर्यों िैसे गमी और सदी को सहन करने की िमर्ा आर्ी ह ै।  िब ये जवपरीर् पररजस्थजर्यााँ 

शरीर और मन पर कोई प्रभाव डािना बंद कर दरे्ी हैं, र्ो वे मन को चंचि नहीं बनार्ीं और इस प्रकार मन शांर् और शांजर्पणूत हो िार्ा ह ै।  

राि योग में आसनों का अभ्यास करन ेवाि ेमें एक ही जस्थजर् में िबें समय र्क आराम से बैिन ेकी िमर्ा जवकजसर् करन ेके जिए जकया 

िार्ा ह,ै िैसा जक ध्यान के दौरान आवश्यक है ।  

प्राणायाम - प्राणायाम शब्द दो धार्ुओ ंसे जमिकर बना ह:ै प्राण और आयाम ।  प्राण का अथत ह ैप्राण ऊिात या िीवन शजि ।  यह वह शजि 

ह ैिो वाय ुया ऑक्सीिन से भी अजधक सकू्ष्म ह ै।  आयाम का अथत ह ैप्राण के आयाम का जवस्र्ार या जवस्र्ार ।  इस प्रकार, प्राणायाम शब्द 

का अथत ह ैप्राण के आयाम का जवस्र्ार या जवस्र्ार ।  प्राणायाम प्राणमय कोष या ऊिात शरीर की नाजडयों या ऊिात चैनिों में प्राण के प्रवाह 

को प्रभाजवर् करन ेके जिए िास का उपयोग करर्ा ह ै।  प्राणायाम की र्कनीकें  वह जवजध प्रदान करर्ी हैं जिसके द्वारा िीवन शजि को सजक्रय 

और जनयंजत्रर् जकया िा सकर्ा ह ैर्ाजक वह आगे बढ़ सके ।  

प्रत्याहारा - प्रत्याहार का अथत ह ैइजंद्रयों को इजंद्रय जवषयों से हटाना ।  प्रत्याहार के अभ्यास से, अथातर् इजंद्रयों को इजंद्रय जवषयों से हटान ेसे, 

इजंद्रयों पर सवोच्च जनयंत्रण प्राप्त होर्ा ह ै।  

धारणा - धारणा का अथत ह ैएकाग्रर्ा ।  धारणा हमारी एकाग्रर्ा की शजियों को जवकजसर् और जवस्र्ाररर् करन ेमें हमारी मदद करर्ी है ।  

ध्यान - ध्यान का अथत ह ैध्यान ।  चेर्ना के जनबातध प्रवाह को ध्यान या मजेडटेशन कहर्े हैं ।  ध्यान हमारे मन को शारं् और शांजर्पणूत बनार्ा 

ह ै।  

समाबध - समाजध का अथत ह ैसमाजध या परमानंद ।  वह अवस्था समाजध कहिार्ी ह ैिब व्यजिगर् आत्मा का परम या सावतभौजमक आत्मा 

में पणूत रूप से िीन हो िाना ।  समाजध वह अवस्था ह ैजिसमें मन में जनजहर् वर्तमान और पवूत कमों के सभी संस्कारों के बीि पणूतर्ः नष्ट हो 
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िार्े हैं ।  इस प्रकार, मन के प्रवाह या र्रंगें पणूतर्ः नष्ट हो िार्ी हैं और द्रष्टा अपने वास्र्जवक स्वरूप अथातर्् सत्य, आनदं और चरे्ना में जस्थर् 

हो िार्ा ह ै।  इस प्रकार, राियोग चेर्ना के जवकास के जिए एक समग्र दृजष्टकोण प्रदान करर्ा ह ैिो अंर्र्ः आत्म-सािात्कार का मागत प्रशस्र् 

करर्ा ह ै।  

➢ बनष्कषि - 

समाि और जवि के पररवर्तन के जिए सवतप्रथम व्यजि का पररवर्तन आवश्यक है ।  चूाँजक व्यजि समाि की आधारभरू् इकाई ह,ै अर्ः एक 

पररवजर्तर् समाि का जनमातण पररवजर्तर् व्यजियों से ही आरंभ होर्ा ह ै।  व्यजि और समाि एक-दसूरे के परूक एवं परूक हैं ।  स्वस्थ एवं शदु्ध 

व्यजियों के जबना समाि का पररवर्तन संभव नहीं ह ै।  पर्ंिजि के योग दशतन में अष्टागं योग (योग का अष्टांजगक मागत) का वणतन जकया गया ह ै

।  अष्टागं योग में, यम मिूर्ः व्यजि के सामाजिक अनुशासन से संबंजधर् ह ैिो व्यजि के जिए सामाजिक आचार संजहर्ा को रेखांजकर् करर्ा 

ह,ै िबजक जनयम व्यजि के जिए व्यजिगर् आचार संजहर्ा को रेखांजकर् करर्ा ह ै।  आि व्यजिगर् एवं सामाजिक आचार संजहर्ा का उलिंघन 

करने वाि ेव्यजि जवजभन्न असामाजिक गजर्जवजधयों में जिप्त हैं, जिसके पररणामस्वरूप समाि भ्रष्टाचार, अपराध, धोखाधडी, जहसंा, बिात्कार 

आजद सामाजिक बुराइयों से भर गया ह ै।  राियोग के अष्टांजगक मागत का प्रयोग इन सामाजिक बुराइयों को रोकने में महत्वपणूत भजूमका जनभा 

सकर्ा ह,ै जिससे स्वस्थ एवं सामिंस्यपणूत समाि अथातर् समाि पररवर्तन का मागत प्रशस्र् हो सकर्ा ह ै।  इस प्रकार, योग के सावतभौजमक 

अनुप्रयोग को दखेर्े हुए, हम कह सकर्े हैं जक योग आि की आवश्यकर्ा है ।  इस प्रकार, वजैिक पररवर्तन की िमर्ा रखने वािे योग और 

अध्यात्म व्यजि, पररवार, समाि, राष्ट्र और जवि को अजधक सभ्य, पररष्ट्कृर् और प्रबुद्ध बनान ेमें महत्वपणूत भजूमका जनभा सकर्े हैं ।  इसे बबतर 

या रािसी नहीं बनना चाजहए, बजलक नैजर्क मलूयों और आचार-जवचार का समथतन करना चाजहए, र्ाजक जिस जवि में हम रहर् ेहैं, उसे एक 

आदशत जवि में पररवजर्तर् जकया िा सके ।  
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