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सम्पूर्ण मानवता के लिए वैलिक योग पवण  
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िखे-सार 

8वे ऄंतराणष्ट्रीय योग ददवस के ऄवसर पर समग्र लवि पुनः योगमय हुअ और योग को दैलनक जीवन का लहस्सा बनात ेहुए ऄपनी और 

समाज के साथ लवि में मानव दक भलूमका को लवस्तृत करत ेहुए नए िक्षयंक के साथ सवणस्वीकृलत दक ददशा में एक कदम और बढ़ाया। 

अज से समय में योग सीलमत न होत ेहुए वैलिक स्तर पर सम्पूर्ण मानवता के ईद्धार के लिए नए िक्षयंक भी लनधाणररत कर रहा ह।ै 

वतणमान पररलस्थलत और भय के माहौि के बीच ऄंतराणष्ट्रीय योग ददवस पर पुनः मानव जीवन और सभ्यता के साथ शांलत दक ददशा में 

बेहतर जीवन और सवास््य के साथ देश दलुनया को एकजटु करन ेमें सफि रहा। प्रस्तुत िेख के द्वारा लवि योग ददवास पर राष्ट्रीय 

कायणक्रम, वतणमान जीवन शैिी और योग और वैलिक योग दक स्वीकृलत जैसे मुद्दो के माध्यम से योग का महत्व, अवश्यकता एव ं

लनरंतरता के साथ ज्यादा से ज्यादा िोगो के बीच दैलनक जीवन में लहस्सा बनते हुए ईच्चतम लशखर तक पहोचने दक ददशा में कुछ त्य 

रखने का सकारात्मक प्रयास दकया गया ह।ै     

प्रस्तावना  

सम्पूर्ण मानवता के लिए योग को वतणमान समय मे वैलिक सवणस्वीकृलत प्राप्त हुइ ह।ै वतणमान समय में मानव समाज कइ करिनाआयो से 

गुजर चकुा ह ैया गजुर रहा ह।ै करिनाआयो के साथ बदिता जीवन एवं अधुलनकीकरर् में दौर में तकनीकी परररश्य के साथ जीवन शिैी 

में अया पररवतणन मानव जीवन को प्रभालवत कर रहा ह।ै यहा प्रभाव सकारात्मक भी ह ैतो नकारात्मक पररर्ाम भी प्रतीत होत ेनजर 

अ रह ेह।ै अधुलनकीकरर् की दौड़ में सुलवधा और सरि जीवन शिैी की िािसा में शारीररक पररश्रम के प्रलत ईदासीन ऄलभगम मानव 

समाज को कइ नइ बीमाररयो की ददशा में िे जा रहा ह।ै वतणमान जीवन शैिी और खान-पान के साथ बढ़ते तनाव युकत महोि में 

जहां शारीररक पररश्रम कम हो रहा ह ैवही मानलसक द्वदं के साथ तनाव ने मानव को बीमाररयो से ग्रलसत भी दकया ह।ै शारीररक और 

मानलसक बीमारी से मानवीय औसत अय ुमें भी लगरावट अइ ह ैजबदक साथ साथ सामालजक ऄकेिापन भी समाज के लिए घातक लसद्ध 

हो रहा ह।ै ऄगर हम मानव की वैलिक अय ुवतणमान समय में देखे तो 72 वषण की ह ैलजसमे पुरुष 70 और मलहिाओं की 75 वषण ह।ै 

अयुवेद शास्त्र के ऄनुसार  मनुष्य की औसत अय ु120 वषण बताइ गइ ह।ै िेदकन ऄपन ेयोगबि एवं खान-पान से वह 150 से भी 

जायदा वषो तक जीलवत रहन ेको सक्षम थ।े प्राचीन ग्रंथो के ऄनुसार सप्ष्ट होता ह ैकी प्राचीन समय में मानव की समान्द्य ईम्र 300 से 

400 वषण हुअ करती थी। क्यू की प्राचीन समय में वैलिक वातावरर्, शुद्ध वाय ु के साथ योग और ध्यान के माध्यम से मानव दक 

औसत अय ु300 से 400 वषो तक दक हुअ करती थी । पौरालर्क ग्रंथो के ऄनुसार भारत में ऐसे कइ व्यलि ह ैजो हजारो वषो तक 

जीलवत रह े।  लहन्द्द ूपौरालर्क ग्रंथो के ऄध्ययन से पता चिता ह ैकी सददयो पूवण ऐसे कइ देव-पुरुष थ ेजो सैकड़ो और हजारो वषो 
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तक जीलवत रही थ े । पुरार्ों के ऄध्ययन से यह भी ज्ञात होता ह ैकी ऄित्थामा, बलि, व्यास, हनुमान, लवभीषर्, कृपाचायण, 

परशरुाम और माकण न्द्डेय ऊलष यह सभी अज भी जीलवत ह ै। लहन्द्द ूपौरालर्क ग्रथंो के साथ साथ बाआबि के ऄनुसार अदम 930 वषण, 

शेट 912 वषण और मतूशिेह 969 वषण तक जीलवत रह ेथे । यह सभी ईदाहरर्ो से प्रतीत होता ह ैकी प्राचीन काि के मानव समुदाय 

में मानव की औसत अय ु500 वषो तक हुअ करती थी । क्या कारर् हो सकता ह ैकी प्राचीन मानव और वतणमान मवान के औसत 

अय ुमें काफी ऄंतर अया ह ैऔर क्रमशः आसमे लगरावट अइ ह ै। वतणमान सुलवधायुि जीवन और तकनीकी के प्रभाव से साथ मशीन से 

ऄत्यलधक काम करन ेके समानान्द्तर मनुष्य ने शारीररक पररश्रम में कमी करत ेहुए ऄयोग्य जीवन शैिी का अदद हो चुका ह ै। योग, 

प्रार्ायाम और ध्यान जैसे श्रेष्ठ दैलनक जीवन के कायो को दरदकनार करत ेहुए अरामदायक जीवन के प्रलत अकर्षषत हुअ ह ै। भारत में 

योग परंपरा वषो से चिी अ रही वह प्रदक्रया ह ैजो स्वस्थ मानव समाज के लिए ईत्तम प्रदक्रया ह ै लजससे मानव शारीररक और 

मानलसक तौर पर सशि बन सकता ह ै। कोरोना जेसी महामारी से जहां मानव जीवन और सम्पूर्ण वैलिक स्तर पर मनव ऄलस्तत्व संकट 

से लघरा था तब योग के माध्यम से जीवन शैिी और दैलनक अदतों के साथ कम से कम क्षलत का सामना दकया । वैलिक स्तर पर 

कोरोना के समय में भारत में हुए कायो को वैलिक स्वीकृलत लमिी और योग के साथ सरि जीवन जीन ेकी ददशा में सोचना शुरू दकया 

। अज समग्र लवि में प्राचीन भारतीय जीवन शैिी और योग के प्रभाव को महसूस करत ेहुए दैलनक जीवन में बदिाव के साथ योग को 

ऄपनान ेकी ददशा में अगे बढ़ रह ेह ै । “योग करे मन को लनरोग” ऄथाणत योग मानलसक शांलत और स्वस्थ जीवन के रलटकोर् को 

लवकलसत करती ह ै। वतणमान जीवन शिैी और अधुलनकीकरर् में स्वास््य रहन ेका एकमात्र ईपाय योग से ही पूर्ण हो सकता ह ै।        

लवि योग ददवस पर राष्ट्रीय कायणक्रम 

21 जून 2022 को देश दलुनया में 8वा लवि योग ददवस मनाया गया । देश के प्रधानमंत्री श्री नरेन्द्र मोदी जी द्वारा कनाणटक के मैसूर 

पैिेस मैदान में योग कायणक्रम में लहस्सा िेकर देश दलुनया में योग का महत्व और वतणमान जीवन में स्वास््य रहन ेके लिए आसे जीवन 

शैिी का लहस्सा बनान ेको िकेर प्रेररत दकया गया । 8वे लवि योग ददवस पर परेू देश में लवलभन्न योग कायणक्रमों में सभी देश वालसयों 

ने लहस्सा लिया । 27 लसतंबर 2014 को सयुंि राष्ट्र महासभा में देश के प्रधानमंत्री श्री नरेन्द्र मोदी जी द्वारा योग के महत्व को बतात े

हुए आसे वैलिक फ़िक पर ऄपनाने की ददशा में ऄपन ेलवचार साझा दकए थ ेऔर कहा था “"योग भारत की प्राचीन परम्परा का एक 

ऄमूल्य ईपहार ह ैयह ददमाग और शरीर की एकता का प्रतीक ह;ै मनुष्य और प्रकृलत के बीच सामंजस्य ह;ै लवचार, संयम और पूर्षत 

प्रदान करन ेवािा ह ैतथा स्वास््य और भिाइ के लिए एक समग्र दलृटकोर् को भी प्रदान करन ेवािा है। यह व्यायाम के बारे में नहीं 

ह,ै िेदकन ऄपन ेभीतर एकता की भावना, दलुनया और प्रकृलत की खोज के लवषय में है। हमारी बदिती जीवन- शैिी में यह चेतना 

बनकर, हमें जिवाय ुपररवतणन से लनपटन ेमें मदद कर सकता है। तो अयें एक ऄन्द्तरराष्ट्रीय योग ददवस को गोद िेन ेकी ददशा में काम 

करत ेहैं।“ तभी से 21 जून 2015 से “लवि योग ददवास” मनान ेका प्रारम्भ हुअ । आसी शृंखिा में 8वे लवि योग ददवास के ऄपन े

विव्य में देश के प्रधानमंत्री श्री नरेन्द्र मोदी जी द्वारा योग ऄब वैलिक पवण दक घोषर्ा करत ेहुए सभी को योग को ऄपनान ेकी ददशा 

में ऄपन ेदैलनक जीवन का लहस्सा बनान ेका अह्वान दकया ह ै। योग ऄब सम्पूर्ण मानवता के लिए ह ैऔर आस बार योग ददवास की 

थीम योग फॉर ह्यमूलैनटी  के वास्तलवक महत्व को सप्ष्ट दकया ह ै। वैलिक पररलस्थलत के ऄंतगणत कइ देशो के बीच होत ेसंघषण – रलशया 

और यूके्रन युद्ध, कोरोना महामारी, लहन्द्द महासागर में चीन की महत्वाकांशा और वैलिक संघषण जैसे माहोि में मानव जीवन और पृ्वी 

पर शांलत स्थालपत करन ेके लिए योग एक श्रेष्ठ प्रयास हो सकता ह ै। 21 जून 2022 के लवि योग ददवास के ऄवसर पर परेू लवि में 

25 करोड़ से भी ऄलधक िोगो ने योग कायणक्रमों में भाग िकेर योग के महत्व को लवि के समक्ष प्रत्यालक्षत दकया ।     

वतणमान जीवन शिैी और योग का मागण  

पररवतणन संसार का लनयम ह ैऔर समग्र मानव समाज एवं सभ्यता भी समय समय पर पररवतणन के साथ जीवन जीन ेकेइ तरीको में 

बदिाव िात ेहुए गुजरती रहती है । ऄथणप्रधान एवं ऄलतव्यस्त अधुलनक जीवन शैिी को ऄपनात ेहुए अज का मानवी दबाव, तनाव, 

ऄलनन्द्र, भय, लनराशा, बेरोजगारी, पयाणवरर् बदिाव, िोभ, मोह, ऄहंकार एवं ऄत्यलधक पान ेकी िािसा में मानव ने जीवन के 

संुदर पक्ष को त्यागत ेहुए ऄनेक मानलसक और शारीररक बीमाररयो को अपन ेशरीर में स्थान देना प्रारम्भ कर ददया ह ै । साथ ही 

अधुलनकीकरर् और सफिता की दौड़ में तकनीकी समन्द्यवय के कारर् मशीनी प्रर्ािी से कायण करन ेसे रलट के कमजोर होन ेके साथ 

साथ शारीररक थकान और हलियों की समस्या एवं मोटापे जैसे कइ परेशालनयों से झुझ रहा ह ै ।  ऄकेिापन, ईदासी, नकारात्मक 

लवचार, स्पधाणत्मक माहौि, सामालजक पररवेश से दरूी बनात ेहुए मानव शांलत से दरू ऄशांलत की ददशा में चि पड़ा ह ै । मानलसक 

शांलत के हनन से मानवी मानलसक लवचारो से कमजोर हो रहा ह ैऔर नकारात्मक लवचारो के साथ शारीरक बीमाररयो का भी घर 
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बनता जा रहा ह ै। संतुलित भोजन के स्थान पर स्वाददट भोजन की चाह में खान पान अदत में पररवतणन िा ददया ह ै। मोटापा, 

मधुमेह, ईच्च रिचाप जेसी बीमाररया समान्द्य हो गइ ह ै। WHO के ऄनुसार लवि में मधुमेह के रोलगयो की संख्या 44.2 करोड़ ह ै

और भारत में 2030 तक यह 8 करोड़ से ज्यादा िोग मधुमेह से ग्रलसत हो जाएगंे । लवि में मधुमेह रोलगयो में हर पंचवा व्यलि 

भारतीय ह ै। िंदन के आमपीरयाि कॉिेज के वैज्ञालनको के द्वारा हुए ऄध्ययन से पता चिता ह ैकी लवि में लपछिे चार दशको में ईच्च 

रिचाप वािे रोलगयो की संख्या दोगुनी हुइ ह ैऔर यह बड़ी तेजी से बढ़ भी रही ह ै। पूरे लवि में 1 ऄरब 13 करोड़ िोग ईच्च 

रिचाप से झझु रह ेह ैजबदक भारत में यह संख्या 20 करोड़ की ह ै।  ऐसे अंकड़ो को गहराइ से ऄध्ययन करके लवश्लषेर् करन ेसे पता 

चिता ह ैकी लवि में भारत देश में ज़्यादातर िोग ऄसंतुलित अहार, ऄलनयलमत ददनचयाण और अधुलनक जीवन शेिी की ददशा में तेजी 

से बढ़ते हुए शारीररक, मानलसक तौर पर कमजोर होता जा रहा ह ै।  

वतणमान जीवन शिैी से मानव समाज को बहोत हानी हुइ ह ैिेदकन ऄब समय ह ैकी वापस स्वस््य मानव स्वस््य समाज की कल्पना 

साथणक करन ेका । योग से ही यह संभव ह ैऔर योग के माध्यम से स्वस््य शरीर और मन के साथ शांलत की पररकल्पना भी पूर्ण की 

जा सकती ह ै। भारतीय पौरालर्क योग पद्धलत से मानव ऄलस्तत्व का मुख्य ईद्देश्य पूर्ण हो सकता ह ै। योग को जीवन का ऄलभन्न ऄंग 

बनान ेसे मानव जीवन और सभ्यता के साथ पुनः ऄनंत सत्य के साथ जीवन जीन ेका ममण और किा सीखा सकता ह ै। साथ ही मानव 

ऄपन ेशारीररक, मानलसक और भावनात्मक कटो एवं लवलभन्न बीमाररयो और रोगो से मुि हो सकता ह ै। ऄथाणत योग हमारे शरीर, मन 

और अत्मा को लनयंलत्रत करके व्यलि स्वयम की बहुत मदद करता ह ै । शारीरक और मानलसक ऄनुशाशन और संतिुन से चचता, 

लवकार, भय अदद से मुि होत ेहुए स्व-लनयंत्रर् की ददशा में मानव को ि ेजान ेमें श्रेष्ठ ह ै।       

वलैिक योग की स्वीकृलत   

भारतीय पौरालर्क ग्रथंो और दस्तावेजो के माध्यम से यह स्पट ह ैकी योग भारतीय संस्कृलत का लहस्सा वषो पहि ेसे रहा ह ैऔर यह 

मानव को और समाज को स्वस्थ रखते हुए लवकास के साथ शांलत का समन्द्वय करत ेहुए श्रेष्ठ समाज का लनमाणर् करता रहा ह ै। वतणमान 

समय और पररलस्थलतया मानव को पनुः योग दक ददशा में िे जात ेहुए योग का महत्व लवि के समक्ष रखने में सफि हुअ ह।ै अज 

भारत समग्र लवि में योग के प्रचार, प्रसार और महत्व के साथ लविगुरु दक भूलमका लनभा रहा ह ै। भारत अज लवि को योग के द्वारा 

मानवता के लहत में और शांलत दक ददशा में मागणदशणन द ेरहा ह ै। भारत दक आस योलगक परंपरा के द्वारा ऊलषयों के ददधाणय ुअयषु्य के 

साथ लवज्ञान और धमण के समन्द्वय से शांलत का मागण प्रशस्त करत ेहुए योग के महत्व को वैलिक फ़िक पर स्थालपत करन ेमें भी सफि 

रहा ह ै। अज समग्र लवि योग के महत्व को समझत ेहुए योग को ऄपन ेदैलनक जीवन का लहस्सा बना लिया ह ै। योग को “जानना, 

जीना, पाना और ऄपनान”े के नरेन्द्र मोदी जी दक संकल्पना को गहराइ से समझन ेपर आसके वास्तलवक ईद्दशे्य से पररलचत हो सकें गे । 

योग के चार प्रकार- राज योग, कमण योग, भलि योग और ज्ञान योग और अिं ऄंग - यम (शपथ), लनयम (अचरर्-ऄनुशासन), 

असन (मुराएं), प्रार्ायाम (िास लनयंत्रर्), प्रत्याहार (आंदरयों का लनयंत्रर्), धारर् (एकाग्रता), ध्यान (मेलडटेशन) और समालध 

(परमानंद या ऄंलतम मुलि) ह ै। योग के द्वारा प्राप्त िाभ - रिचाप और हृदय गलत को लनयंलत्रत रखने में मदद करता ह,ै शरीर को 

अराम लमिता ह,ै अपके अत्मलविास में सुधार होता ह,ै तनाव की समस्या कम होती ह,ै शरीर के समन्द्वय में सुधार होता ह,ै 

अपकी एकाग्रता में सुधार होता ह,ै बेहतर नींद प्राप्त करन ेमें मदद करता ह,ै पाचन और डायलबटीज की समस्या से राहत ददिा सकता 

है। साथ ही संपूर्ण स्वास्थ , वजन में कमी , चचता से राहत , ऄंतस की शांलत , प्रलतरोधक क्षमता में सुधार , ऄलधक सजगता संग 

जीना , संबंधों में सुधार , उजाण में वृलद्ध ,बेहतर शारीररक िचीिापन एवं बैिन ेका तरीका , बेहतर ऄंतज्ञाणन दक प्रालप्त से मानव 

जीवन स्वास््य जीवन और स्वास््य समाज का लनमाणर् करन ेमें सक्षम बन सकता ह ै। यक संकल्पना को स्वीकार करत ेहुए वैलिक फ़िक 

पर दशे दलुनया के सभी ने योग को स्वीकृलत प्रदान दक ह ैऔर आसे ऄपने जीवन का लहस्सा बना लिया ह ै।    

साराशं  

योग मानव समाज के वैलिक ईद्धार के लिए श्रषे्ठ लवकल्प के तौर पर ईत्तम साधन ह ै। योग तत्वत ऄलत सूक्ष्म लवज्ञान से संिग्न साथ 

ही अध्यालत्मक चचतनात्मक लवषय ह ैलजसके द्वारा मानव समाज मन एवं शरीर के मध्य सामजस्य स्थालपत करने पर केलन्द्रत ह ै। योग के 

माध्यम से स्वस्थ जीवन के साथ किात्मक जीवन रलटकोर् लवकलसत करता ह ै । योग से संबलन्द्धत ग्रंथो के ऄनुसार व्यलि चेतना को 

ब्रह्ांड की चेतना से जोड़ते हुए मन एवं शरीर, मानव एवं प्रकृलत के बीच तादात्म्य स्थालपत करता ह ै। योग का ईद्देश्य मानव समाज 

के साथ साथ सभी मानवीय अत्म-ऄनुभूलत एवं सभी कटो से मुि होत ेहुए मोक्ष की ऄवस्था ऄथाणत “योग से मोक्ष” के पथ को प्रश्स्स्त 
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करती ह ै। प्रस्तुत िेख से मानव समाज में बढ़ते योग की जागरूकता के साथ सतकण ता के साथ पुनः स्वस्थ जीवन शैिी के साथ ईत्कृष्ठ 

प्रदान करन ेके लिए मानव प्रयास एवं लवि योग ददवस के महत्व के प्रलत मानव समाज के लवचार के प्रलत प्रकाश डािन ेका प्रयास 

दकया गया ह ै।  
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