
 

 

 

 

 

 

हद दौड़-भाग वाली तेज र᭢तार ᳲजदगी मᱶ 
िजस बात को लेकर लोगᲂ मᱶ जो सबसे ᭔यादा 
ᳲचता ᳰदखती है और भय ह,ै वह ᭭व᭭य बने 
रहने कᳱ चुनौती है। बीमार हो कर न तो हम 

ठीक से काम कर पाते ह,ᱹ न घर मᱶ चैन िमलता है न ही हम 
मनोरंजन, खान-पान या ᳰफर सैर-सपाटे का मजा ले पाते 
हᱹ। सेहत ठीक न हो तो मन को कुछ भी नहᱭ सुहाता। रोगी 
होते ही ᳲजदगी के कई-कई मोचᲃ पर एक-एक कर हम 
नाकाम होने लगते हᱹ। वैसे तो कोई जान बूझ कर रोगी नहᱭ 
होना चाहता, पर हम िजस दुिनया मᱶ रह रहे हᱹ और िजस 
तरह से रह रहे ह,ᱹ वहां रोगी होने के अनेक कारण खुद 
बखुद मौजूद हᱹ। अिधकांश शहरᲂ के पᳯरवेश मᱶ ᳞ा᳙ 
िविभ᳖ ᮧकार के ᮧदूषण हमारे शारीᳯरक जीवन के मूल 
आधारᲂ-अ᳖, जल और वायु, सब पर हर ओर क᭣जा करता 
जा रहा है। भो᭔य पदाथᲃ मᱶ जहरीले पदाथᭅ िमले होते ह,ᱹ 
पीने का पानी िवषैला हो रहा ह,ै और वायु मᱶ हािनकर गैसᱶ 
और धूल-कण िमले होते हᱹ। ᳰद᭨ली, मुंबई और कोलकाता 
जैसे महानगर चोक कर रहे हᱹ और उनकᳱ जान पर बन 
आई है। इन सबके जोिखम बड़े हᱹ और इनसे िनबटना भी 
मुि᭫कल है। आज रोगᲂ कᳱ सूची भी ᳰदन-ᮧितᳰदन बढ़ती 
जा रही है। न केवल नए रोग बि᭨क पुराने रोगᲂ कᳱ नई-नई 
ᳰक᭭मᱶ भी पहचान मᱶ आ रही हᱹ। आज हर कोई एक न एक 
रोग से ᮕ᭭त है और दवा खाने को अिभश᳙ है। बीमारी और 

दवा अब कोई असामा᭠य बात नहᱭ रही, वह सुबह-शाम के 
खाने कᳱ खुराक कᳱ तरह ही जᱨरी होती जा रही है। 

 

इसीिलए सेहत को सबसे बड़ी िनयामत कहा गया है। 

गौरतलब ह ैᳰक अिधकांश ᳞िᲦ इस धरती पर एक अदद 
᭭व᭭य और सᳰᮓय शरीर वाले उपकरण के साथ ज᭠म लेते 
हᱹ। इस उपकरण कᳱ अपार ᭃमता होती है और उसकᳱ 
ᭃमता हम िजतनी चाहᱶ घटा-बढ़ा भी सकते हᱹ। यह एक 
सीखने कᳱ ᭃमता वाला उपकरण होता ह,ै यह लचीला 
होने के कारण पᳯरि᭭थितयᲂ के िहसाब से अनुकूिलत होने 

वाला उपकरण है। पर जीवन शैली कᳱ किमयᲂ और 
पयाᭅवरण कᳱ तमाम िवसंगितयᲂ के चलते यह उपकरण 
दोषपूणᭅ या ‘‘िडफेिटव’ होने लगता है और यᳰद चूक हो 
गई तो बेकार होने लगता है और तब शरीर आनंद का नहᱭ 
बि᭨क दुख का कारण और भार बन जाता है। ऐसे मᱶ आदमी 
खुद अपने से नफरत करने लगता है। सच बात तो यह है ᳰक 
एक उपकरण या मशीन कᳱ तरह शरीर को भी रख-रखाव, 
तेल-पानी और ऊजाᭅ कᳱ जᱨरत होती है। उसे काम मᱶ भी 
लगाए रहने कᳱ जᱨरत होती है नहᱭ तो पड़-ेपड़े उसमᱶ जंग 
लग जाने का अंदेशा होता है। जो लोग ठीक से इसका 
इंतजाम रखते ह,ᱹ वे सुखी और ᮧस᳖ रहते हᱹ तथा ᭭व᭭थ  

 

 

और दीघᭅजीवी होते हᱹ। इसिलए इस उपकरण को ठीक हाल 
मᱶ रखना बᱟत जᱨरी है। महाकिव कािलदास ने बड़ा 
सटीक कहा था ᳰक शरीर से ही सारे धमᭅ-कमᭅ सधते हᱹ 
‘‘शरीरमा᳒ं खलु धमᭅ साधन’ं! भारत मᱶ शरीर, मन और 
आ᭜मा तीनᲂ कᳱ देखभाल के िलए हजारᲂ हजार सालᲂ से 
अनुभव पर आधाᳯरत कई ᭄ान कᳱ परंपराएं हᱹ। पर हमने 
उनकᳱ उपेᭃा कᳱ है और उन पर संदेह ᳰकया है। पि᳟मी 
िशᭃा के चलते उनपर से हमारा भरोसा ही उठ गया था। 
अब यह सािबत हो रहा है ᳰक योग, आयुवᱷद और ᮧाकृितक 
िचᳰक᭜सा अपने आप मᱶ बेजोड़ हᱹ। ये िनसंदेह ᱨप से भारत 
कᳱ अ᭞भुत देन हᱹ। योग हमारे मन और शरीर, िवचार और 
ᳰᮓया, िनरोध और संतुि᳥ कᳱ एका᭜मकता को ᳞Ღ करता 
है। वह मनु᭬य और ᮧकृित के बीच सामंज᭭य, ᭭वा᭭य और 
खुशहाली के ᮧित एक समᮕ दृि᳥ ᮧदान करता है। योग का 
सीधा-सीधा अथᭅ है खुद अपने आवरण से बाहर िनकल कर 
आस-पास, िव᳡ और ᮧकृित के पास जाना है और उससे 
एकाकार होना है। योग आयुवᱷद और ᮧाकृितक िचᳰक᭜सा के 
साथ िमलकर बड़ा ᮧभावकारी उपाय बनता ह,ै जो आज 
कᳱ ᭭वा᭭य चुनौितयᲂ का ᮧभावकारी जवाब है। इन सब 
परंपराᲐ मᱶ एक मूल या आधारभूत यह िनयम ᭭वीकार 
ᳰकया गया है ᳰक मनु᭬य ᮧकृित का िह᭭सा है न ᳰक उसका 
मािलक। चूंᳰक हमारा शरीर ᮧकृित कᳱ रचना है। इसिलए 
इसे चलाने के िनयम और हमारी जीवन-शैली ᮧकृित के 
िनयमᲂ के अनुकूल ही होनी चािहए। आधुिनकता और 
िवकास के दंभ ने इस िनयम को उलट ᳰदया। मनु᭬य ᮧकृित 
पर अिधकार जमाता गया, उसका दोहन ᳰकया और उसे 
न᳥ करने पर आमादा हो गया। यह अभी भी जारी है। आज 
एक बड़े जन आ᭠दोलन कᳱ जᱨरत है ताᳰक लोग सीखᱶ और 
िमᮢᲂ, सहयोिगयᲂ तथा सहायकᲂ को िसखाएं। 
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