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 भारतीय £ान-परंपरा मɅ उपǓनषदɉ का èथान अ×यंत मह×वपणू[ एव ंͪवͧशçट है। 

उपǓनषद मानव जीवन, आ×मा, Ħéम तथा मो¢ के गूढ़ रहèयɉ का दाश[Ǔनक 

ͪववेचन Ĥèतुत करते हɇ। इनमɅ वͨण[त योग संबंधी ͪवचार मानव जीवन को 

संतु ͧलत, अनुशाͧसत एवं उɮदेæयपूण[ बनाने कȧ Ǒदशा Ĥदान करते हɇ। योग 

उपǓनषद इन दाश[Ǔनक ͧसɮधातंɉ को åयवहाǐरक Ǿप Ĥदान करत ेहुए योगाßयास, 

Ĥाणायाम, Úयान, नाड़ी-शोधन तथा आ×मानुभूǓत कȧ ĤͩĐयाओं का ͪवèततृ 

ǓनǾपण करते हɇ। वत[मान समय मɅ वɮृधजन अनेक Ĥकार कȧ शारȣǐरक, 

मानͧसक, सामािजक एवं भावना×मक समèयाओं का सामना कर रहे हɇ। बढ़ती 

आयु के साथ उÍच रÈतचाप, मधुमहे, गǑठया, अǓनġा, तनाव, अकेलापन, èमरण 

शिÈत मɅ कमी तथा अवसाद जैसी समèयाएँ सामाÛय Ǿप से देखी जाती हɇ। ऐसी 

पǐरिèथǓतयɉ मɅ उपǓनषदɉ एवं योग उपǓनषदɉ मɅ ĤǓतपाǑदत योग-दश[न 

वɮृधजनɉ के समĒ èवाèØय एवं कãयाण के ͧलए अ×यंत उपयोगी ͧसɮध हो 

सकता है। Ĥèतुत अÚययन मɅ Ĥाचीन उपǓनषदɉ तथा योग उपǓनषदɉ मɅ वͨण[त 

योग कȧ अवधारणा का ͪवæलेषण करते हुए वɮृधजनɉ के शारȣǐरक एव ंमानͧसक 

कãयाण मɅ उसकȧ Ĥासं ͬगकता का समी¢ा×मक अÚययन ͩकया गया है। 

अÚययन से यह èपçट होता है ͩक Ǔनयͧमत योगाßयास वɮृधजनɉ मɅ èवाèØय-

संवध[न, मानͧसक शांǓत, भावना×मक िèथरता तथा जीवन-संतोष कȧ भावना 

को ͪवकͧसत करने मɅ मह×वपूण[ भूͧमका Ǔनभाता है। 
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भारतीय संèकृǓत एवं दश[न मɅ उपǓनषदɉ को वेदɉ का सार कहा गया है। उपǓनषद मानव जीवन के परम उɮदेæय, 

आ×मा और परमा×मा के संबंध, £ान तथा मो¢ के èवǾप पर गहन Ĥकाश डालते हɇ। इन Ēंथɉ मɅ मनुçय के 

आतंǐरक ͪवकास को बाéय उपलिÞधयɉ स ेअͬधक मह×व Ǒदया गया है। उपǓनषदɉ के अनसुार मन, बɮुͬध एव ंइिÛġयɉ 

का संयम हȣ वाèतͪवक उÛनǓत का आधार है। 

योग उपǓनषद इस दाश[Ǔनक ͸िçटकोण को åयवहाǐरक आधार Ĥदान करते हɇ। इनमɅ योग को केवल साधना कȧ 

पɮधǓत नहȣं, बिãक जीवन को संतु ͧलत एवं साथ[क बनाने वालȣ ĤͩĐया के Ǿप मɅ Ĥèतुत ͩकया गया है। योग के 

माÚयम से åयिÈत शारȣǐरक èवाèØय, मानͧसक संतुलन तथा आÚयाि×मक उÛनǓत ĤाÜत कर सकता है। 

वत[मान समय मɅ वɮृधजन समाज का एक मह×वपणू[ वग[ हɇ। ͬचͩक×सा सुͪवधाओ ंमɅ वɮृͬध के कारण औसत आय ुबढ़ȣ 

है, परÛत ुइसके साथ हȣ वɮृधावèथा सबंंधी समèयाए ँभी बढ़ȣ हɇ। अनके वɮृधजन शारȣǐरक दबु[लता, सामािजक उप¢ेा, 

मानͧसक तनाव तथा अकेलेपन का अनुभव करते हɇ। ऐसी िèथǓत मɅ योग एक Ĥभावी एवं सुरͯ¢त साधन के Ǿप मɅ 

उनके जीवन कȧ गुणवƣा को बेहतर बनाने मɅ सहायक हो सकता है। 

अÚययन के उɮदेæय 

1. Ĥाचीन उपǓनषदɉ मɅ वͨण[त योग कȧ अवधारणा का अÚययन करना। 

2. योग उपǓनषदɉ मɅ ĤǓतपाǑदत योग साधनाओं का ͪवæलेषण करना। 

3. वɮृधजनɉ के शारȣǐरक èवाèØय पर योग के Ĥभाव का अÚययन करना। 

4. मानͧसक èवाèØय एवं तनाव-Ǔनयंğण मɅ योग कȧ भूͧमका का मूãयांकन करना। 

5. वɮृधजनɉ के समĒ कãयाण मɅ योग कȧ Ĥासं ͬगकता का ͪवæलेषण करना। 

6. वɮृधावèथा कȧ समèयाओं के समाधान मɅ योग-दश[न कȧ उपयोͬगता को èपçट करना। 

अनुसंधान पɮधǓत 

Ĥèतुत अÚययन गुणा×मक, वण[ना×मक एवं समी¢ा×मक èवǾप का है। अÚययन के ͧलए Ĥाचीन उपǓनषदɉ, योग 

उपǓनषदɉ, योग साǑह×य, शोध-पğɉ तथा Ĥकाͧशत Ēंथɉ का उपयोग ͩकया गया है। उपलÞध साǑह×य का ͪवæलेषण 

कर वɮृधजनɉ के èवाèØय एवं कãयाण के संदभ[ मɅ योग कȧ Ĥासं ͬगकता का ͪववेचन ͩकया गया है। 

Ĥाचीन उपǓनषदɉ मɅ योग कȧ अवधारणा 

उपǓनषदɉ मɅ योग को आ×म£ान तथा Ħéम£ान कȧ ĤािÜत का साधन माना गया है। योग का उɮदेæय इिÛġयɉ, मन 

तथा बुɮͬध को संयͧमत कर साधक को आ×मबोध कȧ अवèथा तक पहँुचाना है। 
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कठोपǓनषɮ मɅ योग 

कठोपǓनषɮ मɅ योग का अ×यंत मह×वपूण[ वण[न ĤाÜत होता है— 

“यदा पÑचावǓतçठÛते £ानाǓन मनसा सह। 

बुɮͬधæच न ͪवचेçटते तामाहुः परमां गǓतम॥्”(कठोपǓनषɮ 2.3.10) 

अथा[त ्जब इिÛġयाँ, मन और बुɮͬध पूण[तः िèथर हो जाते हɇ, तब साधक परम अवèथा को ĤाÜत करता है। 

इसके पæचात ्योग कȧ पǐरभाषा देते हुए कहा गया है— 

“ता ंयोगͧमǓत मÛयÛते िèथराͧमिÛġयधारणाम।्” (कठोपǓनषɮ 2.3.11) 

अथा[त ्इिÛġयɉ कȧ िèथरता और Ǔनयंğण को हȣ योग कहा जाता है। 

यह ͧसɮधांत वɮृधजनɉ के ͧलए ͪवशेष Ǿप से मह×वपूण[ है Èयɉͩक वɮृधावèथा मɅ मानͧसक चंचलता, ͬचतंा तथा 

असुर¢ा कȧ भावना बढ़ सकती है। योग इन समèयाओं को Ǔनयंǒğत करने मɅ सहायता करता है। 

æवेताæवतर उपǓनषɮ मɅ योग 

æवेताæवतर उपǓनषɮ मɅ Úयान, मनोǓनĒह तथा शरȣर कȧ िèथरता पर ͪवशेष बल Ǒदया गया है। 

“समं कायͧशरोĒीवं धारयÛनचलं िèथरः।” 

अथा[त ्साधक को शरȣर, ͧसर एवं गद[न को सीधा एवं िèथर रखकर Úयान करना चाǑहए। 

यह ͧसɮधांत आज भी Úयान-साधना कȧ मूल आधारͧशला माना जाता है। वɮृधजनɉ के ͧलए यह अßयास मानͧसक 

शांǓत तथा एकाĒता ͪवकͧसत करने मɅ सहायक है। 

योग उपǓनषदɉ मɅ योग का èवǾप 

योग उपǓनषदɉ मɅ योग को शरȣर, Ĥाण, मन एवं आ×मा के समिÛवत ͪवकास का ͪव£ान माना गया है। इनमɅ 

Ĥाणायाम, नाड़ी-शोधन, Úयान, कुÖडͧलनी जागरण तथा आ×मानुभूǓत कȧ ĤͩĐयाओं का ͪवèतार स ेवण[न ͧमलता 

है। 

अमतृनादोपǓनषɮ 



         The Academic                                                                                       Volume 4 | Issue 5 | May 2026 

लेखराम, Êयासीराम                                                                                                                                  Page | 2135 

“Ĥाणायामेन युÈतेन सव[रोग¢यो भवेत।्” 

अथा[त ्उͬचत Ĥाणायाम के अßयास से अनेक रोगɉ का शमन होता है। 

योगतǂवोपǓनषɮ 

“योगहȣनं कथं £ानं मो¢ो वा भवǓत Ģुवम।्” 

अथा[त ्योग के ǒबना £ान एवं मो¢ कȧ ĤािÜत अ×यंत कǑठन है। 

इन उपǓनषदɉ मɅ यह èपçट ͩकया गया है ͩक योग केवल आÚयाि×मक उÛनǓत का साधन नहȣं, बिãक èवाèØय एव ं

जीवन-संतुलन का भी आधार है। 

वɮृधजनɉ के शारȣǐरक èवाèØय मɅ योग कȧ भूͧमका 

वɮृधावèथा मानव जीवन का एक èवाभाͪवक एवं मह×वपूण[ चरण है। यह जीवन का वह काल है िजसमɅ åयिÈत 

अनुभव, £ान एवं पǐरपÈवता कȧ ͸िçट से समɮृध होता है, ͩकÛतु साथ हȣ शारȣǐरक एवं मानͧसक èतर पर अनेक 

पǐरवत[नɉ का सामना भी करता है। बढ़ती आयु के साथ शरȣर कȧ काय[¢मता मɅ कमी, मांसपे ͧशयɉ कȧ दबु[लता, 

हɬͫडयɉ का ¢रण, जोड़ɉ कȧ जकड़न, उÍच रÈतचाप, मधुमेह, ǿदय रोग तथा æवसन संबंधी समèयाएँ सामाÛय Ǿप 

से देखने को ͧमलती हɇ। आधुǓनक जीवनशैलȣ, सीͧमत शारȣǐरक गǓतͪवͬधयाँ तथा मानͧसक तनाव इन समèयाओ ं

को और अͬधक जǑटल बना देते हɇ। ऐसी पǐरिèथǓतयɉ मɅ योग वɮृधजनɉ के ͧलए èवाèØय संर¢ण, रोग-Ǔनवारण 

तथा जीवन-गुणवƣा मɅ सुधार का एक Ĥभावी एवं वै£ाǓनक साधन ͧसɮध होता है। 

Ĥाचीन भारतीय Ēंथɉ—उपǓनषदɉ, योग उपǓनषदɉ, पतंजͧल योगसूğ, घेरÖड संǑहता तथा हठयोग Ĥदȣͪपका—मɅ 

योग को शरȣर, मन एवं आ×मा के संतु ͧलत ͪवकास का माÚयम माना गया है। इन Ēंथɉ के अनुसार èवèथ जीवन 

केवल रोगɉ कȧ अनुपिèथǓत नहȣं है, बिãक शारȣǐरक èफूǓत[, मानͧसक शांǓत, सामािजक संतुलन तथा आÚयाि×मक 

सतंोष कȧ अवèथा है। वɮृधावèथा मɅ योग का मह×व इसͧलए और अͬधक बढ़ जाता है Èयɉͩक यह åयिÈत को सͩĐय, 

आ×मǓनभ[र तथा सकारा×मक जीवन जीने कȧ Ĥेरणा Ĥदान करता है। 

शरȣर कȧ लचक एवं संतुलन का ͪवकास 

वɮृधावèथा मɅ शरȣर कȧ लचक तथा सतंलुन ¢मता धीरे-धीरे कम होन ेलगती है। मासंपेͧशयɉ कȧ शिÈत मɅ कमी तथा 

जोड़ɉ कȧ कठोरता के कारण चलने- ͩफरने मɅ कǑठनाई उ×पÛन होती है। कई बार संतुलन ǒबगड़ने के कारण ͬगरने 
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एवं चोट लगने कȧ संभावना भी बढ़ जाती है। योगासन शरȣर कȧ ĤाकृǓतक गǓतशीलता को बनाए रखने मɅ सहायता 

करते हɇ। 

Ǔनयͧमत योगाßयास से जोड़ɉ मɅ रÈत संचार बढ़ता है, èनायुओ ंकȧ सͩĐयता बनी रहती है तथा मांसपे ͧशयɉ मɅ 

लचीलापन ͪवकͧसत होता है। ताड़ासन, व¢ृासन, ǒğकोणासन, पवनमुÈतासन तथा वėासन जैसे सरल आसन 

वɮृधजनɉ के ͧलए ͪवशेष Ǿप से लाभकारȣ माने जाते हɇ। इन आसनɉ से शरȣर का संतुलन बेहतर होता है तथा दैǓनक 

गǓतͪवͬधयɉ को संपÛन करने कȧ ¢मता बनी रहती है। 

Ĥमुख लाभ 

 जोड़ɉ कȧ जकड़न मɅ कमी 

 शरȣर कȧ गǓतशीलता मɅ वɮृͬध  

 संतुलन ¢मता का ͪवकास 

 मांसपे ͧशयɉ कȧ सͩĐयता मɅ वɮृͬध 

 ͬगरने एवं चोट लगने कȧ संभावना मɅ कमी 

 आ×मǓनभ[रता एवं आ×मͪवæवास मɅ वɮृͬध 

हठयोग Ĥदȣͪपका मɅ Ǔनयͧमत अßयास कȧ महƣा को èपçट करते हुए कहा गया है— 

“युवा वɮृधोऽǓतवɮृधो वा åयाͬधतो दबु[लोऽͪप वा। अßयासात ् ͧसɮͬधमाÜनोǓत सव[योगेçवतिÛġतः॥” 

(हठयोग Ĥदȣͪपका 1.64) 

यह æलोक èपçट करता है ͩक योग ͩकसी ͪवशषे आय ुवग[ तक सीͧमत नहȣ ंहै, बिãक वɮृधजन भी Ǔनयͧमत अßयास के 

माÚयम से इसके लाभ ĤाÜत कर सकते हɇ। 

ǿदय एवं æवसन èवाèØय पर योग का Ĥभाव 

वɮृधावèथा मɅ ǿदय एव ंæवसन तğं कȧ काय[¢मता मɅ èवाभाͪवक Ǿप स ेकमी आन ेलगती है। रÈतचाप मɅ वɮृͬध, ǿदय 

रोग, æवास संबंधी समèयाएँ तथा शारȣǐरक थकान जैसी िèथǓतया ँसामाÛय Ǿप से देखने को ͧमलती हɇ। योग एव ं

Ĥाणायाम इन समèयाओं को Ǔनयंǒğत करने मɅ मह×वपूण[ भूͧमका Ǔनभाते हɇ। 

Ĥाणायाम æवास कȧ गǓत को संतु ͧलत कर फेफड़ɉ कȧ काय[¢मता को बढ़ाता है। अनुलोम-ͪवलोम, ħामरȣ एवं नाड़ी-

शोधन जैसे Ĥाणायाम फेफड़ɉ मɅ Ĥाणवायु कȧ माğा बढ़ाते हɇ तथा शरȣर को पया[Üत ऊजा[ Ĥदान करते हɇ। Úयान एवं 
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æवसन Ǔनयंğण कȧ ĤͩĐयाएँ मानͧसक तनाव को कम करती हɇ, िजसस ेǿदय पर पड़ने वाला अनावæयक दबाव भी 

कम होता है। 

योग उपǓनषदɉ मɅ Ĥाणायाम कȧ महƣा को èवीकार करते हुए कहा गया है— 

“Ĥाणायामेन युÈतेन सव[रोग¢यो भवेत।्” (अमतृनादोपǓनषɮ) 

अथा[त ्उͬचत Ĥाणायाम के अßयास से अनेक रोगɉ का शमन होता है। 

Ĥमुख लाभ 

 रÈतचाप Ǔनयंğण मɅ सहायता 

 रÈत पǐरसंचरण मɅ सुधार 

 æवसन ¢मता मɅ वɮृͬध 

 ǿदय कȧ काय[¢मता मɅ सुधार 

 थकान एवं दबु[लता मɅ कमी 

 शरȣर मɅ ऊजा[ एवं èफूǓत[ का ͪवकास 

रोग ĤǓतरोधक ¢मता का ͪवकास 

वɮृधावèथा मɅ शरȣर कȧ रोगɉ से लड़ने कȧ ¢मता अपे¢ाकृत कम हो जाती है। इसके कारण संĐमण एवं ͪवͧभÛन 

दȣघ[काͧलक रोगɉ कȧ संभावना बढ़ जाती है। योग शरȣर कȧ ĤाकृǓतक ĤǓतर¢ा Ĥणालȣ को सͩĐय एवं स͸ुढ़ बनाता 

है। 

Ǔनयͧमत योगाßयास शरȣर मɅ जैͪवक संतुलन बनाए रखता है तथा तनावजǓनत Ĥभावɉ को कम करता है। योग के 

कारण शरȣर मɅ रÈत संचार, æवसन तथा पाचन ͩĐयाएँ बेहतर होती हɇ, िजसस ेसंपूण[ èवाèØय मɅ सुधार आता है। 

इसके पǐरणामèवǾप रोगɉ के ĤǓत ĤǓतरोधक ¢मता मɅ वɮृͬध होती है तथा वɮृधजन अप¢ेाकृत èवèथ जीवन åयतीत 

कर सकते हɇ। 

वɮृधजनɉ के मानͧसक èवाèØय मɅ योग कȧ भूͧमका 

वɮृधावèथा मɅ मानͧसक èवाèØय का मह×व शारȣǐरक èवाèØय से कम नहȣं है। अनेक वɮृधजन सेवाǓनवृͪƣ, 

सामािजक भूͧमका मɅ पǐरवत[न, आͬथ[क असुर¢ा, ͪĤयजनɉ से दरूȣ तथा èवाèØय संबंधी समèयाओं के कारण 

मानͧसक तनाव एवं भावना×मक असंतुलन का अनुभव करते हɇ। अकेलापन, ͬचतंा, अवसाद तथा Ǔनरथ[कता कȧ 

भावना जैसी समèयाएँ इस अवèथा मɅ सामाÛय Ǿप से देखी जाती हɇ। 
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उपǓनषदɉ मɅ मन को मानव जीवन का कɅ ġȣय त×व माना गया है— 

“मन एव मनुçयाणां कारणं बÛधमो¢योः।” 

अथा[त ्मनçुय के बधंन और मिुÈत का कारण उसका मन हȣ है। यǑद मन सतंुͧलत एव ंǓनयǒंğत हो तो åयिÈत ͪवपरȣत 

पǐरिèथǓतयɉ मɅ भी शांǓत एवं संतोष का अनुभव कर सकता है। 

तनाव एवं मानͧसक दबाव मɅ कमी 

योग एवं Úयान मानͧसक तनाव को कम करने के अ×यंत Ĥभावी साधन हɇ। Úयान के अßयास से मन कȧ चंचलता 

कम होती है तथा åयिÈत वत[मान ¢ण मɅ जीना सीखता है। इससे ͬचतंा एवं भͪवçय कȧ अनावæयक आशंकाओं मɅ 

कमी आती है। 

ͬचतंा एवं अवसाद मɅ राहत 

Ǔनयͧमत योगाßयास मन मɅ सकारा×मकता का संचार करता है। Ĥाणायाम एव ंÚयान के माÚयम स ेमानͧसक शाǓंत 

ͪवकͧसत होती है, िजसस ेͬचतंा एव ंअवसाद के ल¢णɉ मɅ कमी आती है। योग वɮृधजनɉ को जीवन के ĤǓत आशावादȣ 

͸िçटकोण Ĥदान करता है। 

èमरण शिÈत एवं एकाĒता का ͪवकास 

योग मिèतçक कȧ काय[¢मता को सͩĐय बनाए रखने मɅ सहायता करता है। Úयान एवं Ĥाणायाम के Ǔनयͧमत 

अßयास से èमरण शिÈत, Úयान ¢मता तथा मानͧसक सजगता मɅ सधुार होता है। इसस ेवɮृधजन मानͧसक Ǿप स े

अͬधक सͩĐय बने रहते हɇ। 

आ×मͪवæवास एवं आ×मसàमान कȧ वɮृͬध 

योग åयिÈत को अपनी ¢मताओ ंएव ंजीवन के मãूय का बोध कराता है। Ǔनयͧमत अßयास स ेआ×मͪवæवास बढ़ता है 

तथा åयिÈत èवयं को पǐरवार एवं समाज का उपयोगी सदèय अनुभव करता है। 

मानͧसक लाभ 

 तनाव एवं मानͧसक दबाव मɅ कमी 

 ͬचतंा एवं अवसाद मɅ राहत 

 èमरण शिÈत एवं एकाĒता मɅ सुधार 

 सकारा×मक ͬचतंन का ͪवकास 
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 आ×मͪवæवास एवं आ×मसàमान मɅ वɮृͬध 

 भावना×मक संतुलन 

 अकेलेपन कȧ भावना मɅ कमी 

वɮृधजनɉ के समĒ कãयाण मɅ योग का योगदान 

योग केवल शरȣर अथवा मन तक सीͧमत नहȣं है, बिãक यह जीवन के Ĥ×येक आयाम को Ĥभाͪवत करता है। 

उपǓनषदɉ एवं योग-दश[न मɅ मानव जीवन को शारȣǐरक, मानͧसक, सामािजक एवं आÚयाि×मक èतरɉ के समिÛवत 

Ǿप मɅ देखा गया है। वɮृधावèथा मɅ इन सभी आयामɉ का संतुलन åयिÈत के समĒ कãयाण के ͧलए आवæयक है। 

शारȣǐरक èतर पर योगदान 

योग वɮृधजनɉ को सͩĐय एवं èवèथ बनाए रखने मɅ सहायता करता है। Ǔनयͧमत अßयास से शरȣर कȧ काय[¢मता 

बनी रहती है तथा åयिÈत दैǓनक जीवन के कायɟ को अͬधक सहजता से संपÛन कर सकता है। 

Ĥमुख लाभ 

 उƣम èवाèØय 

 अͬधक ऊजा[ एवं èफूǓत[ 

 संतु ͧलत Ǒदनचया[ 

 गुणवƣापूण[ Ǔनġा 

 शारȣǐरक सͩĐयता मɅ वɮृͬध 

 रोगɉ कȧ संभावना मɅ कमी 

मानͧसक èतर पर योगदान 

योग मानͧसक शांǓत एवं आ×मसंतोष का आधार है। Úयान एवं आ×मͬचतंन के माÚयम स ेåयिÈत अपन ेजीवन को 

सकारा×मक ͸िçट से देखने लगता है। 

Ĥमुख लाभ 

 मानͧसक शांǓत 

 भावना×मक संतुलन 

 आ×मसंतोष 

 सकारा×मक ͸िçटकोण 
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 मानͧसक ͸ढ़ता 

 जीवन के ĤǓत आशावादȣ सोच 

सामािजक èतर पर योगदान 

वɮृधावèथा मɅ सामािजक संबंधɉ का ͪवशेष मह×व होता है। योग åयिÈत को समाज से जोड़ने तथा सामूǑहक 

सहभाͬगता बढ़ाने मɅ सहायता करता है। सामूǑहक योगाßयास एवं योग ͧशͪवर सामािजक संपक[  के अवसर Ĥदान 

करते हɇ। 

Ĥमुख लाभ 

 पाǐरवाǐरक संबंधɉ मɅ मधुरता 

 सामािजक सहभाͬगता मɅ वɮृͬध 

 अकेलेपन कȧ भावना मɅ कमी 

 सामुदाǓयक जुड़ाव का ͪवकास 

 सहयोग एवं संवाद मɅ वɮृͬध 

आÚयाि×मक èतर पर योगदान 

उपǓनषदɉ मɅ आ×म£ान एवं आ×मͬचतंन को जीवन का सवȾÍच लêय माना गया है। वɮृधावèथा åयिÈत को 

आ×ममंथन एवं आÚयाि×मक उÛनǓत का अवसर Ĥदान करती है। योग इस Ǒदशा मɅ मह×वपूण[ माग[दश[न देता है। 

कठोपǓनषɮ मɅ कहा गया है— 

“ता ंयोगͧमǓत मÛयÛते िèथराͧमिÛġयधारणाम।्” (कठोपǓनषɮ 2.3.11) 

अथा[त ्इिÛġयɉ कȧ िèथरता एवं Ǔनयंğण को हȣ योग कहा जाता है। 

योग åयिÈत को आ×मͬचतंन, आ×मबोध एवं आंतǐरक शांǓत कȧ ओर Ĥेǐरत करता है। इससे जीवन के ĤǓत 

èवीकाय[ता, संतोष तथा आÚयाि×मक पǐरपÈवता का ͪवकास होता है। 

Ĥमुख लाभ 

 आ×मͬचतंन कȧ Ĥवृͪƣ 

 आ×म£ान कȧ ओर उÛमुखता 

 आंतǐरक शांǓत कȧ अनुभूǓत 
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 जीवन के ĤǓत èवीकाय[ता एवं संतोष 

 आÚयाि×मक पǐरपÈवता 

 मृ×यु एवं जीवन के ĤǓत संतु ͧलत ͸िçटकोण 

उपरोÈत ͪववेचन स ेèपçट होता है ͩक योग वɮृधजनɉ के शारȣǐरक, मानͧसक, सामािजक एव ंआÚयाि×मक कãयाण का 

समĒ माÚयम है। उपǓनषदɉ का आ×म£ान, पतंजͧल का ͬचƣ-Ǔनयंğण, योग उपǓनषदɉ का Ĥाणायाम-ͪव£ान तथा 

हठयोग Ĥदȣͪपका कȧ साधना-पɮधǓत वɮृधावèथा को अͬधक èवèथ, सͩĐय, संतु ͧलत एवं आनंदमय बनाने मɅ 

मह×वपूण[ भूͧमका Ǔनभाती है। इसͧलए वत[मान समय मɅ वɮृधजनɉ के èवाèØय एवं कãयाण काय[Đमɉ मɅ योग को 

एक आवæयक घटक के Ǿप मɅ सिàमͧलत ͩकया जाना चाǑहए। 

ͪवमश[ 

Ĥाचीन उपǓनषदɉ एवं योग उपǓनषदɉ मɅ ĤǓतपाǑदत योग-दश[न आज भी उतना हȣ Ĥासं ͬगक है िजतना Ĥाचीन काल 

मɅ था। आधुǓनक जीवन कȧ भागदौड़, सामािजक पǐरवत[न तथा बढ़ती आयु से उ×पÛन समèयाओं के बीच योग 

वɮृधजनɉ को संतु ͧलत एव ंèवèथ जीवन Ĥदान कर सकता है। Úयान, Ĥाणायाम, आ×मͬचतंन तथा इिÛġयǓनĒह कȧ 

ĤͩĐयाए ँवɮृधजनɉ मɅ मानͧसक ͸ढ़ता एव ंजीवन के ĤǓत सकारा×मक ͸िçटकोण ͪवकͧसत करती हɇ। इस Ĥकार योग 

केवल èवाèØय संर¢ण का माÚयम नहȣं, बिãक जीवन को साथ[क एवं आनंदमय बनाने का साधन भी है। 

Ǔनçकष[ 

अÚययन के आधार पर यह Ǔनçकष[ Ǔनकाला जा सकता है ͩक Ĥाचीन उपǓनषदɉ एवं योग उपǓनषदɉ मɅ वͨण[त योग-

दश[न वɮृधजनɉ के शारȣǐरक, मानͧसक, सामािजक एवं आÚयाि×मक कãयाण के ͧलए अ×यंत उपयोगी है। 

योगाßयास शरȣर को èवèथ, मन को शांत, भावनाओं को संतु ͧलत तथा जीवन को उɮदेæयपूण[ बनाता है। वत[मान 

समय मɅ वɮृधजनɉ कȧ बढ़ती èवाèØय समèयाओं को देखते हुए योग को जीवनशैलȣ का अͧभÛन अंग बनाया जाना 

आवæयक है। Ǔनयͧमत योगाßयास वɮृधावèथा को अͬधक सͩĐय, èवèथ, सतंुͧलत एवं आनदंमय बनान ेका Ĥभावी 

साधन ͧसɮध हो सकता है। 

सुझाव 

1. वɮृधाĮमɉ एवं वǐरçठ नागǐरक कɅ ġɉ मɅ Ǔनयͧमत योग एवं Úयान काय[Đम संचाͧलत ͩकए जाएँ। 

2. वɮृधजनɉ के ͧलए ͪवशेष योग Ĥͧश¢ण ͧशͪवर आयोिजत ͩकए जाएँ। 

3. साव[जǓनक èवाèØय योजनाओं मɅ योग को अǓनवाय[ घटक के Ǿप मɅ सिàमͧलत ͩकया जाए। 
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4. सामुदाǓयक èतर पर योग कɅ ġɉ कȧ èथापना कर वɮृधजनɉ कȧ सहभाͬगता सुǓनिæचत कȧ जाए। 

5. योग एवं उपǓनषदɉ पर आधाǐरत जन-जागǾकता काय[Đम संचाͧलत ͩकए जाएँ। 
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6. ͪववेकानÛद, èवामी। राजयोग। कोलकाता: अɮवैत आĮम। 

7. स×यानÛद सरèवती, èवामी। योग एवं èवाèØय। मुंगेर: ǒबहार योग ͪवɮयालय। 

8. ͧशवानÛद, èवामी। योग ͪव£ान। ऋͪषकेश: Ǒदåय जीवन संघ। 

9. उपाÚयाय, बलदेव। भारतीय दश[न। वाराणसी: चौखàबा Ĥकाशन। 

10. भारतीय £ान परंपरा और योग साǑह×य। वाराणसी: चौखàबा Ĥकाशन। 

11. योग उपǓनषɮ संĒह। वाराणसी: चौखàबा संèकृत सीरȣज़। 

12. राधाकृçणन, सव[पãलȣ। भारतीय दश[न। नई Ǒदãलȣ: राजपाल एÖड संस। 

 

 

 


