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 आधुिनक जीवनशैली, बढ़ते Ůदूषण और ŮौȨोिगकी के अȑिधक उपयोग ने 

आज के युवाओ ं के शारीįरक और मानिसक ˢा˖ को गंभीर ŝप से 

Ůभािवत िकया है। अिनिʮत जीवन, जीवनशैली से जुड़ी बीमाįरयाँ, पयाŊवरणीय 

िवषाƅता और िडिजटल लत जैसी सम˟ाएँ उनके कʞाण के िलए खतरा 

बन गई हœ। यह įरपोटŊ इन चुनौितयो ंका िवʶेषण करती है और दशाŊती है िक 

कैसे महिषŊ पतंजिल के योग सूũ मŐ िनिहत Ůाचीन ǒान इन सम˟ाओ ंके िलए 

एक समŤ और सुलभ समाधान Ůदान करता है। पतंजिल योग सूũ, िवशेष 

ŝप से अʼांग योग के िसȠांतो ंके माȯम से, मन-शरीर के सामंज˟ के िलए 

एक ʩवİ˕त मागŊ Ůदान करता है। यह िचȅ की वृिȅयो ंको िनयंिũत करने, 

Ƒेशो ं को Ɨीण करने और यम, िनयम, आसन, Ůाणायाम, Ůȑाहार, धारणा 

और ȯान जैसे आठ अंगो ं के माȯम से आंतįरक अनुशासन और आȏ-

साƗाǽार को बढ़ावा देने पर कŐ िūत है। यह अȯयन वैǒािनक साƙो ं की 

समीƗा करता है जो दशाŊते हœ िक योग के ये ʩावहाįरक अनुŮयोग युवाओ ंमŐ 

शारीįरक ˢा˖ मŐ सुधार, भावनाȏक िविनयमन, संǒानाȏक कायŘ मŐ वृİȠ 

और मानिसक लचीलेपन को बढ़ावा देने मŐ Ůभावी हœ। यह įरपोटŊ इस बात पर 

Ůकाश डालती है िक कैसे योग के िसȠांत न केवल लƗणो ंको Ůबंिधत करते 
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हœ, बİʋ आधुिनक जीवन की अंतिनŊिहत चुनौितयो ंको भी संबोिधत करते हœ, 

िजससे यह युवाओ ं के िवकास कायŊŢमो ं और िशƗा Ůणािलयो ं मŐ एक 

आवʴक घटक बन जाता है। 

1 Ůˑावना: युवा ˢा˖ चुनौितयो ंका आधुिनक पįर̊ʴ 

समकालीन समाज मŐ, युवा पीढ़ी को शारीįरक और मानिसक ˢा˖ संबंधी अभूतपूवŊ चुनौितयो ंका सामना करना 

पड़ रहा है। आधुिनक जीवनशैली की तेज गित, पयाŊवरणीय िगरावट और ŮौȨोिगकी पर बढ़ती िनभŊरता ने उनके 

समŤ कʞाण पर गहरा Ůभाव डाला है। 

1.1. समकालीन जीवनशैली का युवा कʞाण पर Ůभाव 

आधुिनक जीवनशैली, अपनी तीŴ गित और अȑिधक मांगो ंके साथ, युवाओ ंमŐ महȕपूणŊ शारीįरक और मानिसक 

अʩव˕ा का कारण बनी है। यह अƛर एक अिनिʮत और तनावपूणŊ अİˑȕ को जɉ देता है, िजससे िविभɄ 

जीवनशैली से जुड़ी बीमाįरयो,ं जैसे उǄ रƅचाप, मधुमेह, तनाव-Ůेįरत िवकार और नैदािनक अवसाद मŐ वृİȠ होती 

है। सफलता की अंधी दौड़ मŐ शािमल होने के बावजूद ʩापक असंतोष, िनराशा और दीघŊकािलक तनाव उȋɄ 

होता है। युवाओ ंको सािथयो ंके दबाव और धमकाने (ऑनलाइन और ऑफलाइन दोनो)ं का भी सामना करना पड़ता 

है, जो उनके आȏ-सʃान को Ůभािवत करता है और असुरƗा की भावना तथा मानिसक ˢा˖ सम˟ाओ ंके 

Ůित संवेदनशीलता को बढ़ाता है।    

1.2. पयाŊवरणीय Ůदूषण: युवा ˢा˖ के िलए एक बढ़ता खतरा 

वायु Ůदूषण, िवशेष ŝप से PM2.5 जैसे सूƘ कणो ं और बढ़ते ओजोन ˑरो ं की उपİ˕ित, एक महȕपूणŊ 

पयाŊवरणीय ˢा˖ िचंता का िवषय है, जो युवा लोगो ंमŐ िदल के दौरे जैसे गंभीर şदय संबंधी घटनाओ ंके जोİखम 

को सीधे बढ़ाता है। कई अंतररा Ō̓ ीय įरपोटŒ भारत मŐ वायु Ůदूषण की गंभीर Ůकृित को रेखांिकत करती हœ, जो उǄ 

ˑर के Ůदूषको ंको िविभɄ बीमाįरयो ंऔर समय से पहले होने वाली मौतो ंमŐ पयाŊɑ वृİȠ से जोड़ती हœ। हालांिक 

योग सीधे तौर पर बाहरी Ůदूषको ंको खȏ नही ंकर सकता, लेिकन Ůाणायाम (ʷास िनयंũण) जैसे अɷास ʷसन 

दƗता को बढ़ाने और फुɠुसीय Ůणाली को मजबूत करने के िलए वैǒािनक ŝप से िसȠ Šए हœ , िजससे Ůदूिषत 

हवा मŐ सांस लेने के कुछ शारीįरक Ůभावो ंको संभािवत ŝप से कम िकया जा सकता है।    
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1.3. िडिजटल युग: ŮौȨोिगकी का युवा मानिसक ˢा˖ पर Ůभाव 

अȑिधक ˌीन समय और ʩापक सोशल मीिडया का उपयोग युवाओ ंमŐ नीदं की गंभीर गड़बड़ी, बढ़ती िचंता और 

अवसाद की उǄ दरो ंसिहत कई नकाराȏक मानिसक ˢा˖ पįरणामो ंके साथ ̊ढ़ता से सहसंबȠ है। Ɛूरेटेड 

ऑनलाइन सामŤी के लगातार संपकŊ  मŐ रहने से तुलना की संˋृित को बढ़ावा िमलता है, िजससे आȏ-मूʞ और 

आȏ-सʃान मŐ कमी आती है। यह िडिजटल वातावरण युवाओ ंको ऑनलाइन घृणा और साइबरबुिलंग के संपकŊ  मŐ 

भी लाता है, िजसके पįरणामˢŝप गंभीर भावनाȏक संकट हो सकता है, और चरम मामलो ं मŐ, आȏघाती 

ʩवहार मŐ योगदान कर सकता है। िडिजटल लत (DA) बǄो ंऔर िकशोरो ंके िवकासशील तंिũका जीव िवǒान पर 

हािनकारक Ůभाव डालती है, िवशेष ŝप से Ůीůंटल लोब की संरचना और कायŊƗमता को Ůभािवत करती है, जो 

संǒानाȏक िनयंũण, ȯान, ˝ृित और सम˟ा-समाधान कौशल के िलए महȕपूणŊ है।    

1.4. समŤ ˢा˖ हˑƗेपो ंकी अिनवायŊता 

भारत एक गंभीर मानिसक ˢा˖ संकट का सामना कर रहा है, िजसमŐ रा Ō̓ ीय अȯयनो ंसे संकेत िमलता है िक 

वयˋ आबादी का लगभग 15% मानिसक ˢा˖ सम˟ाओ ंका अनुभव करता है िजɎŐ हˑƗेप की आवʴकता 

होती है। उǄ Ůसार के बावजूद, उपचार मŐ एक चौकंाने वाला अंतर है, िजसमŐ 70-92% मानिसक िवकार वाले 

ʩİƅयो ं को उिचत उपचार नही ं िमल पाता है, िजसका कारण मानिसक ˢा˖ पेशेवरो ं की गंभीर कमी, 

जागŝकता की कमी और महȕपूणŊ सामािजक कलंक है। इस संदभŊ मŐ, इन जिटल, पर˙र जुड़े ˢा˖ चुनौितयो ं

को संबोिधत करने के िलए पारंपįरक उपचाराȏक उपायो ंऔर समŤ ̊िʼकोणो ंको तेजी से महȕपूणŊ और Ůभावी 

रणनीितयो ंके ŝप मŐ माɊता दी जा रही है।    

2. पतंजिल योग सूũ की नीवं: मन-शरीर सामंज˟ के िलए एक ढाँचा 

महिषŊ पतंजिल के योग सूũ भारतीय दशŊन के छह Ůमुख दशŊनो ंमŐ से एक हœ और योग के संपूणŊ वैǒािनक और 

आȯाİȏक पƗ को चार पादो ंमŐ समािहत करते हœ: समािधपाद, साधनपाद, िवभूितपाद और कैवʞपाद। यह Ťंथ 

योग के िवषय मŐ िवʷ मŐ एकमाũ Ůामािणक Ťंथ माना जाता है।    

2.1. िचȅ और उसकी वृिȅयो ंको समझना: मन की गितशीलता 
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पतंजिल के योग दशŊन के कŐ ū मŐ "िचȅ" की अवधारणा है, िजसे अƛर मन-पदाथŊ या चेतना के ŝप मŐ अनुवािदत 

िकया जाता है। यह बुİȠ (बुİȠ), अहंकार (अहंकार) और मन (मन) के आंतįरक उपकरणो ंके िलए एक सामूिहक 

शɨ है। इसे चेतना और ǒान का Ůाथिमक उपकरण कहा जा सकता है।    

पतंजिल योग को "योगिʮȅवृिȅिनरोधः " (योगिʮȅवृिȅिनरोधः ) (1.2) के ŝप मŐ पįरभािषत करते हœ, िजसका अथŊ है 

िचȅ की वृिȅयो ं(संशोधनो)ं का िनरोध या पूणŊ िनयंũण। इस िनरोध का अंितम उȞेʴ "तदा̊ʼाˢŝपेअव˕ानम" 

(1.3) है, जहाँ ūʼा (शुȠ चेतना) अपने वाˑिवक ˢŝप मŐ İ˕त हो जाता है।    

िचȅ मूल ŝप से िũगुणाȏक है, िजसमŐ तीन गुण होते हœ: सȕ (˙ʼता), रजस (गितिविध) और तमस (जड़ता)। 

Ůȑेक गुण की Ůधानता मन की İ˕ित को Ůभािवत करती है: सȕ ˙ʼता और वैराƶ की ओर ले जाता है, रजस 

गितिविध की ओर ले जाता है, और तमस आल˟ और अǒान की ओर ले जाता है।    

पतंजिल िचȅ की पाँच भूिमयो ंया अव˕ाओ ंका वणŊन करते हœ: िƗɑ (अशांत), मूढ़ (सुˑ), िविƗɑ (िवचिलत), 

एकाŤ (एक-कŐ िūत) और िनŜȠ (िनयंिũत)। केवल एकाŤ और िनŜȠ अव˕ाओ ंको ही वाˑिवक योिगक Ůाİɑ 

या समािध के िलए अनुकूल माना जाता है।    

िचȅ की पाँच वृिȅयाँ (संशोधन) हœ: Ůमाण (सही ǒान), िवपयŊय (गलत धारणा), िवकʙ (मौİखक űम), िनūा (गहरी 

नीदं) और ˝ृित (˝ृित)। ये वृिȅयाँ या तो "İƑʼ" (दुखदायक) या "अİƑʼ" (गैर-दुखदायक) हो सकती हœ, जो 

ʩİƅयो ंको Ţमशः  अधमŊ या धमŊ की ओर ले जाती हœ।    

2.2. पाँच Ƒेश: दुख के मूल कारणो ंकी पहचान 

पतंजिल पाँच "Ƒेशो"ं (Ƒेश) या दुख के मौिलक कारणो ं की पहचान करते हœ: अिवȨा (अǒान), अİ˝ता 

(अहंकार), राग (आसİƅ), Ȫेष (घृणा) और अिभिनवेश (जीवन से िचपके रहना या मृȑु का भय)।    

अिवȨा (अिवȨा), या आȯाİȏक अǒान, सवŖपįर है, िजसे अɊ सभी Ƒेशो ंका जननी (उȋिȅ का ŷोत) माना 

जाता है। यह अिनȑ को िनȑ, अशुȠ को शुȠ, दुख को सुख और अनाȏा को आȏा मानने के ŝप मŐ Ůकट होता 

है। यह मौिलक गलत धारणा सभी बाद के दुख का कारण बनती है।    
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अİ˝ता (अİ˝ता) अहंकार है, ūʼा (शुȠ चेतना) का देखने के उपकरणो ं (मन, इंिūयो)ं के साथ तादाȐ। राग 

(राग) सुखद अनुभवो ंके िलए आसİƅ या लालसा है, जबिक Ȫेष (Ȫेष) ददŊनाक अनुभवो ंके Ůित घृणा या ŮितकषŊण 

है। अिभिनवेश (अिभिनवेश) मृȑु का अंतिनŊिहत भय और जीने की तीŴ इǅा है।    

ये Ƒेश चार अव˕ाओ ंमŐ मौजूद हो सकते हœ: Ůसुɑ (सुɑ), तनु (Ɨीण), िवİǅɄ (बािधत) और उदार (सिŢय)। 

योग का अɷास इन Ƒेशो ं को Ɨीण करने या समाɑ करने का लƙ रखता है, िजससे उɎŐ नए किमŊक छाप 

("कमाŊशय") बनाने से रोका जा सके जो दुख को बनाए रखते हœ।    

2.3. अʼांग योग: समŤ ˢा˖ का मागŊ 

पतंजिल का अʼांग योग, िजसका शाİɨक अथŊ "आठ अंगो ं वाला योग" है, समŤ कʞाण और अंितम मुİƅ 

(समािध) की िदशा मŐ एक ʩवİ˕त, Ůगितशील और ʩापक मागŊ Ůˑुत करता है।    

आठ अंग हœ: यम (नैितक संयम), िनयम (ʩİƅगत अवलोकन), आसन (शारीįरक मुūाएँ), Ůाणायाम (ʷास िनयंũण), 

Ůȑाहार (इंिūय वापसी), धारणा (एकाŤता), ȯान (ȯान) और समािध (ȯानमưता की İ˕ित)।    

इन अंगो ंको "बिहरंग" (बाहरी साधन) - यम, िनयम, आसन, Ůाणायाम और Ůȑाहार - मŐ वगŎकृत िकया गया है, जो 

नैितक, शारीįरक और संवेदी नीवं ˕ािपत करके ʩİƅ को तैयार करते हœ। बाद के तीन - धारणा, ȯान और 

समािध - को "अंतरंग" (आंतįरक साधन) माना जाता है, जो चेतना की गहरी अव˕ाओ ंऔर मानिसक िनपुणता की 

ओर ले जाते हœ।    

पतंजिल Ȫारा जोर िदया गया एक महȕपूणŊ पहलू इन अंगो ंकी अनुŢिमक Ůकृित है; Ůभावी ढंग से अगले चरण मŐ 

बढ़ने से पहले िपछले अंगो ंका लगन से अɷास और एकीकरण करना चािहए।    

3. पतंजिल योग सूũ ʩवहार मŐ: युवाओ ंके िलए अनुŮयोग और वैǒािनक Ůमाण 

पतंजिल योग सूũ मŐ विणŊत अʼांग योग के Ůȑेक अंग का युवाओ ंके शारीįरक और मानिसक ˢा˖ पर गहरा 

और वैǒािनक ŝप से िसȠ Ůभाव पड़ता है। 

3.1. यम (नैितक संयम): सामािजक िजʃेदारी और मानिसक लचीलेपन को बढ़ावा देना 
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यम मŐ पाँच सावŊभौिमक नैितक िसȠांत शािमल हœ: अिहंसा (अिहंसा), सȑ (सȑता), अˑेय (चोरी न करना), Ű˦चयŊ 

(ऊजाŊ का सही उपयोग), और अपįरŤह (अनासİƅ)। इɎŐ सामािजक नैितकता और उǄ योिगक Ůथाओ ंके िलए 

मूलभूत माना जाता है।    

वैǒािनक Ůमाण और अनुŮयोग: यम िसȠांतो ं के साथ गहराई से जुड़े नैितक और मूʞ-आधाįरत िशƗा को 

वैǒािनक ŝप से कॉलेज के छाũो ं के मनोवैǒािनक कʞाण को महȕपूणŊ ŝप से बढ़ाने, नैितक जागŝकता, 

सामािजक िजʃेदारी और नैितक मूʞो ंको िवकिसत करने के िलए िदखाया गया है। ऐसी िशƗा सहानुभूित, आȏ-

िनयमन, अखंडता और उȞेʴ की भावना को बढ़ावा देती है, जो नैितक िनणŊय लेने और तनाव Ůबंधन मŐ सहायता 

करती है। ये नैितक ढाँचे सकाराȏक संबंधो ंको बढ़ावा देते हœ और संघषŊ समाधान के िलए उपकरण Ůदान करते हœ, 

आŢामक ʩवहार को कम करते हœ और िवशेष ŝप से ˋूल सेिटंƺ मŐ अिधक शांितपूणŊ और सामंज˟पूणŊ 

सामािजक वातावरण को बढ़ावा देते हœ। "यूथ अवेयर ऑफ मŐटल हेʕ" (YAM) कायŊŢम ने िकशोरो ंमŐ आȏहȑा 

के Ůयासो ं (लगभग 50% तक) और अवसाद (लगभग 30% तक) के नए मामलो ं को कम करने मŐ महȕपूणŊ 

Ůभावकाįरता का ŮदशŊन िकया है।    

3.2. िनयम (ʩİƅगत अवलोकन): आंतįरक अनुशासन और कʞाण का िवकास 

िनयम मŐ पाँच ʩİƅगत अवलोकन शािमल हœ: शौच (पिवũता), संतोष (संतोष), तपस (आȏ-अनुशासन), ˢाȯाय 

(आȏ-अȯयन), और ईʷर Ůिणधान (एक उǄ िसȠांत के Ůित समपŊण)। ये अɷास ʩİƅगत िवकास और 

आंतįरक सȥाव के िलए महȕपूणŊ हœ।    

वैǒािनक Ůमाण और अनुŮयोग: शौच, िजसमŐ शारीįरक ˢǅता और मानिसक पिवũता दोनो ंशािमल हœ, मूलभूत 

है, Ɛोिंक एक परेशान मन शरीर को नकाराȏक ŝप से Ůभािवत कर सकता है और इसके िवपरीत। संतोष सीधे 

उपभोƅावाद और सोशल मीिडया तुलना Ȫारा ईंधिनत बाहरी सȑापन की अंतहीन खोज और ʩापक असंतोष को 

संबोिधत करता है। तपस (आȏ-अनुशासन) और ˢाȯाय (आȏ-अȯयन/आȏिनरीƗण) आȏ-जागŝकता और 

आŤहो ंऔर अनुपयोगी आदत पैटनŊ को Ůबंिधत करने की Ɨमता िवकिसत करने के िलए महȕपूणŊ हœ। ये गुण 

ʩवहाįरक ʩसनो,ं जैसे अȑिधक ˌीन समय, पर काबू पाने के िलए िवशेष ŝप से महȕपूणŊ हœ। माइंडफुलनेस 

अɷास, जो ˢाȯाय और तपस जैसे िनयम िसȠांतो ंके साथ गहराई से जुड़े Šए हœ, को वैǒािनक ŝप से तनाव, 

लत, ददŊ  और िचंता को ठीक करने के िलए िदखाया गया है, जबिक आȏ-कŜणा, खुशी और समŤ सकाराȏकता 
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को बढ़ावा देते हœ। "िनयामा.एआई" जैसे कायŊŢम छाũो ंके िलए िडिजटल मानिसक ˢा˖ सहायता Ůदान करते 

हœ, ʩİƅगत, साƙ-आधाįरत देखभाल और आȏ-अनुशासन के िवकास पर जोर देते हœ। 

 

    

3.3. आसन (शारीįरक मुūाएँ): शारीįरक और मानिसक İ˕रता को बढ़ाना 

आसन, तीसरा अंग, "İ˕र और आरामदायक आसन" ("İ˕रं सुखमासनम्") को संदिभŊत करता है। पतंजिल के 

योग सूũ िविशʼ आसनो ंकी गणना नही ंकरते हœ, जोर एक İ˕र और सुखद बैठे Šए आसन को Ůाɑ करने पर है।    

वैǒािनक Ůमाण और अनुŮयोग: िनयिमत आसन अɷास िविभɄ शारीįरक ˢा˖ मापदंडो ंमŐ महȕपूणŊ सुधार 

करता है, िजसमŐ बढ़ी Šई लचीलापन, बढ़ी Šई शİƅ, बेहतर संतुलन, बेहतर मांसपेशी टोन, सही आसन संरेखण, 

बेहतर şदय िफटनेस और उǄ ऊजाŊ ˑर शािमल हœ। िवशुȠ ŝप से शारीįरक से परे, आसन मानिसक कʞाण मŐ 

महȕपूणŊ भूिमका िनभाते हœ। वे बǄो ंको एक ̊ढ़ मानिसकता िवकिसत करने मŐ मदद करते हœ, िजससे वे इस 

लचीलेपन को अɊ चुनौतीपूणŊ संदभŘ, जैसे शैƗिणक किठनाइयो ं पर लागू कर सकते हœ। वे भावनाओ ं को 

िविनयिमत करने, तनाव कम करने और आȏ-िनयंũण मŐ सुधार करने मŐ भी सहायता करते हœ। आसनो ंको शािमल 

करने वाले ˋूल-आधाįरत योग कायŊŢमो ं ने छाũो ं के मनोवैǒािनक पįरणामो ंपर सकाराȏक Ůभाव िदखाया है, 

िजसमŐ आȏ-िनयमन मŐ वृİȠ, भावनाȏक बुİȠमȅा मŐ सुधार और तनाव मŐ कमी शािमल है, जो बदले मŐ बेहतर 

समŤ ˢा˖ और शैƗिणक ŮदशŊन मŐ योगदान करते हœ।    

3.4. Ůाणायाम (ʷास िनयंũण): भावनाओ ंको िविनयिमत करना और तनाव कम करना 

Ůाणायाम, चौथा अंग, ʷास के सचेत िनयमन और िनयंũण को शािमल करता है, जो साधारण ʷास ʩायामो ंसे परे 

"Ůाण" या महȕपूणŊ जीवन शİƅ के ʩवİ˕त हेरफेर तक फैला Šआ है। यह योग के बाहरी और आंतįरक अंगो ं

के बीच एक सेतु है।    

वैǒािनक Ůमाण और अनुŮयोग: Ůाणायाम युवा ʩİƅयो ं मŐ िचंता और अवसाद जैसे मनोदशा िवकारो ं को 

Ůबंिधत करने और कम करने के िलए एक वैǒािनक ŝप से माɊ और Ůाकृितक तरीका है। इसके लाभ वेगस 

तंिũका पर इसके Ůभाव के माȯम से होते हœ, जो शरीर की तनाव ŮितिŢया मŐ महȕपूणŊ भूिमका िनभाता है, और 
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भावनाȏक िविनयमन मŐ शािमल Ůमुख मİˑʺ Ɨेũो ंको Ůभािवत करता है। यह अɷास पैरािसɼेथेिटक तंिũका 

तंũ की गितिविध को बढ़ाता है, तनाव हामŖन को िविनयिमत करने मŐ मदद करता है और एिम̑डाला की 

अितसिŢयता को कम करता है, जो भावनाȏक संकट का एक Ůाथिमक चालक है। अȯयनो ंसे पता चलता है िक 

लगातार Ůाणायाम अɷास भावनाȏक िविनयमन, तनाव लचीलापन और समŤ कʞाण मŐ महȕपूणŊ सुधार लाता 

है, िजसके पįरणामˢŝप Ůितभािगयो ं के बीच िचंता और अवसाद के लƗण कम होते हœ। यह मİˑʺ मŐ 

ऑƛीजन का ˑर बढ़ाता है, ˢायȅ तंिũका तंũ को िविनयिमत करता है, और शांित की गहरी भावना को बढ़ावा 

देता है। अनुलोम िवलोम और कपालभाित जैसे िविशʼ अɷासो ंको फेफड़ो ंकी माũा मŐ सुधार, ʷास की मांसपेिशयो ं

को मजबूत करने और किथत तनाव के ˑर को महȕपूणŊ ŝप से कम करने के िलए िदखाया गया है।    

3.5. Ůȑाहार (इंिūय वापसी): आंतįरक शांित और अनासİƅ को बढ़ावा देना 

Ůȑाहार, पाँचवाँ अंग, इंिūयो ंको उनके बाहरी वˑुओ ंसे वापस लेने के ŝप मŐ पįरभािषत िकया गया है, िजससे मन 

बाहरी उȅेजनाओ ंसे ˢतंũ होकर भीतर की ओर मुड़ सके। यह इंिūयो ंपर िनयंũण Ůाɑ करने का Ůतीक है, उɎŐ 

इǅाओ ंȪारा बाहर की ओर खीचें जाने से रोकता है।    

वैǒािनक Ůमाण और अनुŮयोग: िनरंतर िडिजटल उȅेजना और ʩापक संवेदी अिधभार के वतŊमान युग मŐ, 

Ůȑाहार Ȫारा सुगम बाहरी उȅेजनाओ ंसे जानबूझकर वापसी मानिसक ˢा˖ को अनुकूल ŝप से लाभ पŠंचाती 

है, िचंता को काफी कम करती है और समŤ कʞाण को बढ़ावा देती है। यह अɷास िवशेष ŝप से िडिजटल 

िडटॉİƛिफकेशन और सम˟ाŤˑ ˝ाटŊफोन उपयोग के Ůबंधन के िलए Ůासंिगक है, Ɛोिंक यह ʩİƅयो ंको 

अपनी िडिजटल आदतो ंपर भावनाȏक अनासİƅ और आȏ-िनयमन िवकिसत करने मŐ मदद करता है। Ůȑाहार 

आंतįरक शांित और İ˕रता की गहरी भावना को बढ़ावा देता है, जो एक Ůभावी तनाव Ůबंधन उपकरण के ŝप मŐ 

कायŊ करता है। यह ʩİƅगत संकʙो ंके Ůित अिधक Ťहणशीलता को बढ़ावा देता है और मन के िनरंतर बाहरी 

İखंचाव को कम करके आȏ-पįरवतŊन की सुिवधा Ůदान करता है।    

3.6. धारणा और ȯान (एकाŤता और ȯान): संǒानाȏक कायŘ और एकाŤता मŐ सुधार 

धारणा, छठा अंग, मन को एक िबंदु या वˑु पर बांधने का अɷास है, जो कŐ िūत ȯान ("देशबɀिʮȅ˟ धारणा") 

को िवकिसत करता है। ȯान, सातवाँ अंग, िनरंतर एकाŤता या ȯान है, जहाँ मन िबना िकसी Ŝकावट के ȯान की 

वˑु की ओर लगातार और सहजता से Ůवािहत होता है।    
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वैǒािनक Ůमाण और अनुŮयोग: योग और ȯान अɷास हाई ˋूल के छाũो ंमŐ ȯान, ˝ृित, कायŊकारी कायŘ 

और कायŊशील ˝ृित सिहत िविभɄ संǒानाȏक कायŘ मŐ महȕपूणŊ सुधार करते हœ। वे असावधानी और 

अितसिŢयता मŐ मापने योƶ कमी लाते हœ, िजससे ȯान घाटे (जैसे, ADHD) वाले छाũो ंको लाभ होता है और समŤ 

शैƗिणक ŮदशŊन मŐ सुधार होता है। ȯान से छाũो ंमŐ तनाव और िचंता के ˑर मŐ कमी आती है, समŤ माइंडफुलनेस 

बढ़ती है, और मनोदशा की İ˕रता मŐ सुधार होता है, यहां तक िक अपेƗाकृत कम अविध या साɑािहक अɷास से 

भी। ये अɷास ʩİƅयो ंको अपनी भावनाओ ंपर अिधक िनयंũण Ůाɑ करने, आȏ-जागŝकता बढ़ाने और बेहतर 

िनणŊय लेने की Ɨमता िवकिसत करने मŐ मदद करते हœ, िजससे ʩापक ʩİƅȕ िवकास मŐ योगदान िमलता है।    

4. पतंजिल योग िसȠांतो ंके माȯम से आधुिनक युवा चुनौितयो ंका समाधान 

पतंजिल योग सूũ के िसȠांत आधुिनक युवाओ ंȪारा सामना की जाने वाली जिटल चुनौितयो ंके िलए एक बŠआयामी 

और Ůभावी समाधान Ůदान करते हœ। 

4.1. जीवनशैली से संबंिधत ˢा˖ सम˟ाओ ंको कम करना 

पतंजिल योग आधुिनक गितहीन और तनावपूणŊ जीवनशैली के कारण होने वाली शारीįरक और मानिसक अʩव˕ा 

का मुकाबला करने के िलए एक ʩापक और समŤ ̊िʼकोण Ůदान करता है, िजससे समŤ कʞाण को बढ़ावा 

िमलता है और जीवनशैली से जुड़ी बीमाįरयो ं की घटनाओ ं मŐ कमी आती है। आसन (शारीįरक मुūाएँ) और 

Ůाणायाम (ʷास िनयंũण) जैसे अɷासो ंके माȯम से, योग शरीर के शुİȠकरण और िवषहरण मŐ सहायता करता है, 

आंतįरक Ůणािलयो ं को मजबूत करता है और हािनकारक तȕो ं को हटाता है। यह बेहतर चयापचय और şदय 

ˢा˖ मŐ योगदान देता है। िनयम के माȯम से संतोष (संतोष) की खेती युवाओ ंको Ůित˙धाŊ और असंतोष के 

ʩापक दबावो ंको नेिवगेट करने मŐ मदद करती है, िजससे आंतįरक शांित और संतुिʼ को बढ़ावा िमलता है।    

4.2. पयाŊवरणीय तनावो ंके İखलाफ लचीलापन बनाना 

जबिक योग अɷास सीधे बाहरी पयाŊवरणीय Ůदूषको ंको खȏ नही ंकर सकते हœ, वे आंतįरक लचीलापन बनाने 

और ऐसे तनावो ंके शारीįरक Ůभावो ंका सामना करने और उɎŐ कम करने के िलए शरीर की Ɨमता को मजबूत 

करने मŐ महȕपूणŊ भूिमका िनभाते हœ। िवशेष ŝप से, Ůाणायाम (ʷास िनयंũण) अɷास ʷसन दƗता को बढ़ाता है, 

फेफड़ो ंकी Ɨमता को मजबूत करता है, और फुɠुसीय Ůणाली मŐ सुधार करता है, िजससे वायु Ůदूषण के Ůितकूल 

Ůभावो ंके İखलाफ आंतįरक ̊ढ़ता का िनमाŊण होता है। िनयम से शौच (पिवũता) का िसȠांत एक ˢǅ आंतįरक 
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और बाहरी वातावरण बनाए रखने तक फैला Šआ है, जो ˢा˖ के Ůित एक सचेत ̊िʼकोण को बढ़ावा देता है। 

योग की शारीįरक तनाव को कम करने और मानिसक ˙ʼता मŐ सुधार करने की समŤ Ɨमता ʩİƅयो ं को 

पयाŊवरणीय िगरावट से जुड़ी िचंता और ˢा˖ संबंधी िचंताओ ंसे बेहतर ढंग से िनपटने मŐ मदद करती है।    

4.3. िडिजटल िवषहरण और लत Ůबंधन के िलए एक रणनीित के ŝप मŐ योग 

योग अɷासो ंने युवाओ ंमŐ अȑिधक ˌीन समय और उभरते िडिजटल लत पैटनŊ के नकाराȏक Ůभावो ंको सीधे 

संबोिधत करने मŐ महȕपूणŊ Ůभावकाįरता का ŮदशŊन िकया है। या̊İǅक िनयंिũत परीƗणो ं से पता चला है िक 

एकीकृत योग हˑƗेपो ं से सम˟ाŤˑ ˌीन समय के उपयोग, सामाɊीकृत िचंता और िडिजटल अित Ůयोग से 

जुड़े अवसादŤˑता के लƗणो ंमŐ महȕपूणŊ कमी आती है। Ůȑाहार (इंिūय वापसी), योग का पाँचवाँ अंग, इस संदभŊ 

मŐ िवशेष ŝप से Ůासंिगक है। यह बाहरी उȅेजनाओ ं से अनासİƅ को बढ़ावा देता है और आंतįरक शांित को 

बढ़ावा देता है, जो िडिजटल उपकरणो ंसे Ůाɑ संवेदी अिधभार और िनरंतर उȅेजना का सीधे मुकाबला करता है। 

योग आȏ-िनयमन, भावनाȏक İ˕रता और आȏ-जागŝकता जैसे आवʴक आंतįरक संसाधनो ंको िवकिसत 

करता है, जो ʩसनी पैटनŊ को तोड़ने, लालसा को कम करने और ŮौȨोिगकी के साथ एक ˢ˕, अिधक संतुिलत 

संबंध को बढ़ावा देने के िलए महȕपूणŊ हœ।    

4.4. ʩापक मानिसक और भावनाȏक कʞाण को बढ़ावा देना 

योग को गहन मन िनयंũण ˕ािपत करने के िलए एक कौशल-आधाįरत िवǒान के ŝप मŐ Ůˑुत िकया गया है, 

िजससे एक शांत मन और भावनाओ ंका Ůभावी िविनयमन होता है। लगातार अɷास के माȯम से, यह एक सरल, 

अनुकूलनीय और मैũीपूणŊ ˢभाव को बढ़ावा देता है, िनणŊय लेने की Ɨमताओ ंमŐ सुधार करता है और युवाओ ंमŐ 

समŤ समायोजन करता है, िजससे वे िविभɄ सामािजक संदभŘ मŐ अǅी तरह से एकीकृत हो पाते हœ। अपने िविभɄ 

अंगो ंके माȯम से, योग ʩवİ˕त ŝप से शारीįरक, मानिसक, आȯाİȏक और बौİȠक Ɨमताओ ंको बढ़ाता है, 

जो समŤ ʩİƅȕ िवकास और सुɑ आंतįरक शİƅयो ंको जगाने मŐ योगदान देता है। वैǒािनक अȯयन लगातार 

िदखाते हœ िक योग िचंता, अवसाद और तनाव के लƗणो ं को महȕपूणŊ ŝप से कम करता है, जबिक साथ ही 

िकशोरो ंऔर युवा वयˋो ंमŐ आȏ-सʃान, आȏ-अवधारणा, लचीलापन और कायŊकारी कायŘ मŐ सुधार करता है। 

इसके अितįरƅ, योग आȏ-िनयमन के िलए उपकरण Ůदान करके और आंतįरक पूितŊ की भावना को बढ़ावा 

देकर मादक ūʩो ंके सेवन और अɊ ʩसनी ʩवहारो ंपर काबू पाने मŐ एक शİƅशाली सहायता के ŝप मŐ कायŊ 

कर सकता है।    
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5. एकीकरण और भिवˈ की िदशाएँ: युवा कायŊŢमो ंऔर िशƗा मŐ योग का कायाŊɋयन 

पतंजिल के योग सूũ मŐ समािहत Ůाचीन ǒान समकालीन िशƗा और युवा िवकास के िलए गहरा और ˕ायी महȕ 

रखता है, जो ʩİƅगत िवकास और सामािजक कʞाण के िलए एक संरिचत और समŤ मागŊ Ůदान करता है। 

ˋूलो ंके पाǬŢम और दैिनक िदनचयाŊ मŐ पतंजिल के िसȠांतो ंको एकीकृत करने से न केवल शैƗिणक उǽृʼता 

बİʋ छाũो ंमŐ महȕपूणŊ भावनाȏक लचीलापन, नैितक जागŝकता और माइंडफुलनेस भी िवकिसत होती है।    

उन ˋूलो ंके गुणाȏक अȯयन और केस िवʶेषण िजɎोनें अपने पाǬŢम मŐ पतंजिल के योग सूũो ंको एकीकृत 

िकया है, छाũो ंकी एकाŤता मŐ महȕपूणŊ सुधार, तनाव के ˑर मŐ कमी और भावनाȏक बुİȠमȅा मŐ वृİȠ की 

įरपोटŊ करते हœ। यह एकीकरण अिधक ʩवİ˕त कƗा वातावरण और छाũो ंकी अिधक भागीदारी की ओर भी ले 

जाता है। सफल कायाŊɋयन के िलए Ůमुख रणनीितयो ंमŐ माइंडफुलनेस Ůथाओ ंको शािमल करना, नैितक चचाŊओ ं

(यम िसȠांतो ंके साथ संरेİखत) को सुिवधाजनक बनाना, और िविशʼ योग अɷासो ं(आसन, Ůाणायाम) को दैिनक 

ˋूल िदनचयाŊ मŐ एकीकृत करना शािमल है। ये अɷास सामूिहक ŝप से एक िचंतनशील मानिसकता िवकिसत 

करने, मानिसक ˙ʼता, भावनाȏक İ˕रता और नैितक ʩवहार को बढ़ावा देने मŐ योगदान करते हœ।    

"यूथ अवेयर ऑफ मŐटल हेʕ" (YAM) और "िनयामा.एआई" जैसे आधुिनक कायŊŢम इस बात का उदाहरण देते हœ 

िक यम (नैितक आचरण) और िनयम (ʩİƅगत अवलोकन) से संबंिधत िसȠांतो ंको मानिसक ˢा˖ संवधŊन और 

आȏहȑा की रोकथाम के िलए साƙ-आधाįरत, ˋूल-आधाįरत हˑƗेपो ं मŐ कैसे अनुकूिलत िकया जा सकता 

है।    

Ůभावी एकीकरण के िलए मजबूत िशƗक ŮिशƗण कायŊŢमो ं की आवʴकता है जो िशƗको ं को भावनाȏक 

साƗरता और नैितक संवेदनशीलता मŐ ǒान और कौशल से लैस करŐ । िशƗक मूʞ-आधाįरत िशƗा को 

सुिवधाजनक बनाने और छाũो ंके सामािजक-भावनाȏक िवकास का समथŊन करने मŐ महȕपूणŊ भूिमका िनभाते हœ, 

िजससे कʞाण की समŤ ˋूल संˋृित बढ़ती है। भिवˈ की िदशाओ ंको ˋूली िशƗा के सभी चरणो ंमŐ मूʞ 

िशƗा के ʩवİ˕त समावेश पर ȯान कŐ िūत करना चािहए, न िक केवल एक अितįरƅ के ŝप मŐ, बİʋ सभी 

िवषयो ंऔर सह-पाठयŢम गितिविधयो ंके एक एकीकृत घटक के ŝप मŐ, साथ ही सामािजक-भावनाȏक िवकास 

को मापने के िलए मूʞांकन Ůणािलयो ंको िवकिसत करना चािहए।    

िनʺषŊ  
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यह समीƗाȏक अȯयन ˙ʼ ŝप से दशाŊता है िक आधुिनक जीवनशैली, Ůदूषण और ŮौȨोिगकी के अȑिधक 

उपयोग से उȋɄ चुनौितयाँ युवाओ ंके शारीįरक और मानिसक ˢा˖ पर गहरा नकाराȏक Ůभाव डाल रही हœ। 

जीवनशैली से जुड़ी बीमाįरयाँ, पयाŊवरणीय िवषाƅता, िडिजटल लत, और मानिसक ˢा˖ संकट आज के युवाओ ं

के सामने Ůमुख मुȞे हœ। इन जिटल और पर˙र जुड़ी Šई सम˟ाओ ंके िलए पारंपįरक, खंिडत ̊िʼकोण अƛर 

अपयाŊɑ सािबत होते हœ। 

महिषŊ पतंजिल के योग सूũ, अपने अʼांग योग के ʩापक ढांचे के साथ, इन चुनौितयो ं के िलए एक समŤ और 

वैǒािनक ŝप से माɊ समाधान Ůदान करते हœ। यम और िनयम जैसे नैितक िसȠांत सामािजक िजʃेदारी और 

आंतįरक अनुशासन को बढ़ावा देते हœ, जो बाहरी दबावो ंऔर िडिजटल नकाराȏकता के İखलाफ एक ढाल के ŝप 

मŐ कायŊ करते हœ। आसन शारीįरक İ˕रता और भावनाȏक िविनयमन के िलए एक आधार Ůदान करते हœ, जबिक 

Ůाणायाम तनाव और िचंता को कम करने के िलए एक शİƅशाली जैव-शारीįरक िनयामक के ŝप मŐ कायŊ करता 

है। Ůȑाहार िडिजटल अित-उȅेजना से आंतįरक अलगाव की महȕपूणŊ Ɨमता िवकिसत करता है, और धारणा व 

ȯान संǒानाȏक कायŘ को बढ़ाते हœ और ȯान अविध मŐ सुधार करते हœ, जो िडिजटल युग मŐ िवशेष ŝप से 

महȕपूणŊ है। 

यह ˙ʼ है िक योग केवल एक शारीįरक ʩायाम या तनाव कम करने की तकनीक नही ं है; यह एक ʩापक 

िवकासाȏक ढाँचा है जो युवाओ ंमŐ मूलभूत मनोवैǒािनक, नैितक और संǒानाȏक शİƅयो ंका िनमाŊण करता है। 

यह उɎŐ जीवन की जिटलताओ ंको अिधक ˙ʼता, उȞेʴ और आंतįरक शांित के साथ नेिवगेट करने के िलए 

सशƅ बनाता है, िजससे वे भिवˈ की सम˟ाओ ंको रोकने और समाज मŐ सकाराȏक योगदान देने मŐ सƗम होते 

हœ। 
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