
National Research Journal of Social Sciences (NRJSS) Peer Reviewed Journal 
Volume-6, Issue-2, Year-2021 (July- December)                                                                                     ISSN No: 2348-473X 

111 

योग की वैश्र्ववक मूल्य के रूऩ में भूममका तथा आयाम 

सार 

स्वास््म, भनुष्म की अभूल्म ननधध है जिसके आधाय ऩय भनुष्म िीवन के सबी उदे्दश्मों को ऩरयऩूणण कयन ेके लरए 

कभण कयता है औय साॊसारयक भनुष्म से सदैव सुख की काभना कयता है ककन्तु सुख की प्राजतत बफना सभग्र 

स्वास््म के सम्बव ही नहीॊ है। भनुष्म सभाि की ईकाई है, सभाि याष्र की इकाई है औय ववलबन्न याष्रों को 
लभराने ऩय ववश्व का ननभाणण होता है। भानव मदद स्वास्थ होगा तबी वह स्वस्थ सभाि व याष्रका ननभाणण कय 

सकता है औय शयीय व भन को स्वस्थ यखने का उत्तभ साधन केवर मोग हैं। बायत ही नहीॊ अवऩत ुऩयेू ववश्व भें 
मोग को धिककत्सा के रूऩ अऩनामा िा यहा है मोग एक शाश्वत ववऻान है, साधना ऩद्धनत हैं। मोग प्रािीन बायत 

की फहुभूल्म सॊऩजत्त यही है। सभस्त ऻान-ववऻान की धायाएॊ मोग ऩयॊऩया का ही ऩरयणाभ है। मोग स ेसबी प्रकाय 

की शजततमो- शायीरयक, भानलसक, आध्माजत्भक, औय फौवद्धक आदद का ववकास होता है तथा सुख शाजन्त एवॊ 
स्वास््म की खोि भें मोग का आश्रम लरमा िा यहा है। मोग िीवन के भहत्वऩणूण त्मों को दशाणन ेतथा ववलबन्न 

बौनतक  व आध्माजत्भक त्मों को साकाय कयने वारा है जिसके भाध्मभ स ेऩुरुषाथण ितुष्टम (धभण, अथण, काभ, 

भोऺ)  की प्राजतत होती है। मोग साधना िीवन को साथणक फनाने वारे साधनों भें सफस ेउत्तभ साधन हैं 

ववषयसूचक शब्द:- आध्माजत्भक, वैजववक, साधना ऩद्धनत। 

बूलभका:-बायतीम सॊस्कृनत के भहत्वऩूणण अॊग वेदों भें बी भानव िीवन को सभ्म सुसॊस्कृत सभथण फनाने का 
वैऻाननक ववधान मोग को फतामा गमा है मोग भनुष्म की ऩूॊिी हैं, भनुष्म द्वाया सॊग्रहीत सफस ेफहुभलू्म खिाना 
है। भनुष्म िीवन के तीन भहत्वऩूणण कामण है- शयीय, भन ऩय ननमॊत्रण औय अऩनी आत्भसत्ता ऩहिाना। इस प्रकाय 

शायीरयक,  भानलसक औय आध्माजत्भक इन तीनों अवस्थाओॊ का सॊतुरन ही मोग है। मोग एक ऐसा ऩथ है िो 
भनुष्म को स्वमॊ को ऩहिानने भें भदद कयता है औय शयीय को स्वस्थ औय ननयोग फनता है। 

योग का अथथ व ऩररभाषा 

मोग शब्द की उत्ऩजत्त सॊस्कृत बाषा के ‘मुि’ धातु स ेहुई है जिसका अथण है ‘सजम्भलरत होना’ मा ‘एक होना’। 

इस एकीकयण का अथण है आत्भा तथा ऩयभात्भा का एक होना लरमा िाता है। 

सॊस्कृत व्माकयण के  आधाय ऩय मोग शब्द की उत्ऩजत्त तीन प्रकाय से की िातीहै-  

‘मुजियमोगे’ महाॉ मोग शब्द का अथण िोड़ना, लभराना ककमा गमा है 

‘मुिसभाधौ’ महाॉ मोग शब्द का अथण सभाधध के रूऩ कयना है। 

‘मुिसॊमभने’ महाॉ मोग शब्द का अथण सॊमभ अथाणत वश भें कयना है। 

मोग के अथण को स्ऩष्ट कयने के लरए ववलबन्न ऋवषमों ने अनेक ऩरयबाषाएॊ दी है- 
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भहवषण ऩतॊिलर के अनुसाय, ‘मोगजश्ितवजृत्तननयोध्’। 

अथाणजत्ित्त की वजृत्तमों का ननयोध ही मोग है। 

श्रीभद्भगवद्गीता के अनुसाय, “ सभत्वॊमोग उच्मते”। 

सभता को ही मोग कहा गमा है। 

श्रीकृष्ण के अनुसाय, “मोग्कभणसुकौशरभ”्। 

कभों भें कुशरता ही मोग कहराती है। 

लशवसॊदहता के अनुसाय, “भन के प्रशभन का उऩाम ही मोग है”। 

योग का महत्व  

मोग वह कल्ऩवृऺ  है जिसके द्वाया भनुष्म सफ कुछ प्रातत कय सकता है तथा िीवन भें ऩणूण सपरता प्रातत कय 

सकता है, मोग सबी प्रकाय के ननऺेऩों औय आवयणों को सभातत कयता है। मोग तन को सुगदित, भन को 
ननमॊबत्रत औय आत्भा को शुद्ध कयता है। इसके ननमलभत अभ्मास से भनुष्म के सबी सॊशम दयू हो िाते हैं औय वह 

अऩने िीवन भें ियभ रक्ष्म को प्रातत कय रेता है। भानव िीवन के सबी ऩऺों को औय ववकास के सबी आमाभों को 
मौधगक किमाएॉ ऩूणणरूऩ से प्रबाववत कयती हैं मोग का हभाये िीवन भें शायीरयक, भानलसक, आध्माजत्भक, फच्िों 
के ववकास भें भहत्व, ऩारयवारयक, साभाजिक, नैनतक, व्मजततत्व ववकास भें भहत्व सास्कृनतक भहत्व व आधथणक 

स्तय ऩय बी भहत्व है, मदद शायीरयक भहत्व की फात कयें  तो मोगासनों के भाध्मभ से शायीरयक शजतत का ववकास 

होता है। हभाया शयीय रृष्ट-ऩुष्ट फनता है प्रत्मेक अॊग प्रत्मॊग की कामणऺ भता भें ववृद्ध होती है। मोग हभाये शयीय को 
ओिस्वी एवॊ काॊनतभम फनाने भें सहामक है, हभाये शयीय भें ववद्मभान ग्रॊधथमों को िीक प्रकाय से ननमॊबत्रत कयके 

उन्हें  ऩमाणतत रूऩ से सिग एवॊ किमाशीर फनाने भें मोगऩूणण सहामता कयता है मोग की ववववध हिमोग की किमाएॊ 
आसन, प्राणामाभ आदद सबी शयीय के लरए तो राबदामक है ही इनका भानलसक स्वास््म ऩय बी अनुकूर प्रबाव 

ऩडता है। भन भजस्तष्क तनाव से भुतत होता है, ध्मान भें प्राणामाभ के अभ्मास का प्रबाव हभायी बावनात्भक 

जस्थयता भें ववृद्ध कयता है। मोग शायीरयक सिगता एवॊ भनोयोगों को दयू कयने भें भहत्वऩूणण साधन है मह भनषु्म 

के शयीय औय फुवद्ध के फीि साभॊिस्म स्थावऩत कयता है। मोग हभाये वविायो भें सॊमभ तथा स्वास््म के लरए सभग्र 

दृजष्टकोण प्रदान कयने वारा है ।  

वैश्र्ववकमूल्य की अवधारणा 

भूल्म शब्द सॊस्कृत बाषा की भूरधातु से मत प्रत्मम रगाकय फनता है जिसका अथण है कीभत। भलू्म शब्द अॊगे्रिी 
भें वैल्मू शब्द का ऩमाणम भाना िाता है वैल्मू शब्द रैदटन बाषा के वैरीरय शब्द स ेफना है जिसका अथण है- अच्छा, 
सुन्दय। 

आय॰ के॰ भुखिी न ेभूल्म के ऩमाणम-  रक्ष्म, आदशण, प्रनतभान फतामें हैं। प्रफुद्ध धिॊतक अफणन ने भूल्म की तीन 

ऩरयबाषाएॊ दी है:-  

1- िो भानवीम इच्छा की तुजष्ट कयें  वही भूल्म है मह भूल्म िीवन को सदैव ववकास की औय रे िाते है 

2- भूल्म वह है िो व्मजततमों को ववकास अथवा आत्भ ववकास की ओय रे िाता है 
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3- ऩेयी नाभक ऩाश्िात्म ववद्वान ने भूल्म के अनेक ऩमाणम की ओय सॊकेत ककमा है िैस-े कतणव्म, दमा, भूल्म, 

उऩमोधगता, आदशण, ऩववत्र, न्माम, प्रसन्नता आदद। भनुष्म की किमा सॊगिन व्मजततत्व सभाि औय 

सभ्मता िैसी भहान व्मवसामों के प्रत्मेक ऺेत्र भें भूल्म अऩना भहत्व यखता है औय मे लसद्धाॊत प्रगनत औय 

सभवृद्ध के हेत ुहोत ेहै मे लसद्धाॊत भानव िीवन को सॊमलभत ढॊग से िराने के लरए फनाए गए है। हभ उसे 
वैजववक भलू्म भानेंगे िो भानव की रोक मात्रा भें उसको व्मजष्ट स ेसभजष्ट तक रे िान ेभें सऺभ हो, 
इस दृजष्ट से वैजववक भूल्म से अलबप्राम उस सभूह से हैं िो भानव के प्रत्मेक ऩऺ ऩय प्रबाव डारन ेभें 
सऺभ होता है औय उसके व्मजततत्व एवॊ अजस्तत्व के सबी ऩऺों को िागतृ कय उसे अजस्तत्वके 
ियभ सॊबावना तक रे िान ेभें सऺभ है। प्रत्मेक व्मजतत कुछ न कुछ प्रातत कयना िहता है जिन्हें  वह 

अऩन ेिीवन भें अननवामण सभझता है िसै ेबोिन, वस्त्र, आवास मा कुछ ऐस ेबी भलू्म हो सकत ेहै िो 
उस ेभानलसक सॊतोष, सखु, शाॊनत आदद की अनबुनूत कया सकत ेहैं इन्हें भानलसक मा भनोदैदहक भलू्म 

कह सकते है, कुछ अन्म मा उच्ि भूल्म बी हो सकते है िो उसके व्मजततत्व को ऩरयभाजिणत कयत े है 

जिससे उनका िीवन ववलशष्ट साथणकता को प्रातत कयता है िैसे- उदायता, ऻानािणन, सत्म आदद 

प्रवजृत्तमाॊ। इस प्रकाय भानवीम भूल्म भनुष्म के इदण-धगदण घूभत े यहते हैं भूल्म की मह मह व्मवस्था 
सोऩान िलभक है अथाणत सफसे ऩहरे भनुष्म शायीरयक आवश्मकताओॊ की ऩूनत ण कयता है इसके फाद सुयऺा 
एवॊ जस्थयता की आवश्मकता को ढूॉढता है औय इसके ऩश्िात रयश्ते, सॊफॊध, व्मवहाय, एवॊ सुख की 
आवश्मकताओॊ की ऩूनत ण ओय व्मजतत प्रमासयत यहता है औय अॊत भें आध्माजत्भक भूल्ममा अध्मात्भ की 
ओय अग्रसय होता है ककॊ तु इस अॊनतभ स्तय तक कुछ ही रोग ऩहुॉित ेहैं ज्मादातय भनषु्म का िीवन 

भनोदैदहक आवश्मकताओॊ की ऩूनत ण तक ही सीलभत यहता है। आि ववश्व भें अनेकों फीभारयमों ने 
भनुष्म को िकड़ हुआ है जिसका भुख्म कायण हभायी गरत ददनिमाण हैं, ववदेशों भें अनके शोध हुए 

जिनभें, कपटनेस के साथ ही मही साभने आमा कक फेहतय स्वास््म, कपटनेस के साथ ही ऊिाण के 

स्तय को फढाने औय इम्मूननटी लसस्टभ को भिफूत कयन ेका एकभात्र साधन मोग हैं। दनुनमाबय के 

रेखों से ऩता िरता है कक अभेरयका, िभणनी, आस्रेलरमा, इॊग्रणै्ड आदद देशों भें मोग की रोकवप्रमता 
फड़ी है उदाहयण के तौय ऩय सफ स ेप्रनतजष्ित िनणर भें स ेएक रैंसटे न े2008 भें मह अध्ममन ककमा 
कक मुवा लशऺा भें मोग का तमा राब हो सकता रैंसटे की रयऩोटण के अनसुाय भानलसक स्वास््म फढान े

भें सहामक है इससे एकाग्रता फढती है औय िभणनी भें एक रयऩोटण भें मौधगक धिककत्सा को स्वास््म 

प्रणारी के सहामक के रूऩ भें स्वीकृनत ददए िाने की सॊबावना ऩय प्रकाश डारा हैं मोग सावणबौलभक है। 

भनुष्म के आत्भा के उद्धाय के लरए अबम होना फहुत आवश्मक है, मोग भनुष्म को ननबणमता का कवि 

प्रदान कयता है। वस्तुत् आि भानव ववऩयीत ऩरयजस्थनतमों भें साॊसें रे यहा है- स्वाथण ऩयता, बौनतक 

सॊकुरता, ऩायस्ऩरयक वैभनस्म, भानवीम भूल्मों का ह्रास, सॊताऩ एवॊ आसुयी प्रवजृत्तमों स ेसॊऩणूण ववश्व 

सॊततत है, ऐसे भें केवर मौधगक िीवन ऩद्धनत ही सॊसाय को नई गनत व नई ददशा दे सकती हैं 

आधनुनक युग में योग की प्रसाांगगकता 

मोग हभाये िीवन का अनत आवश्मक अॊग है मह वह ववऻान है िो िीव, ितेना औय ऩदाथण तीनों को साथ रेकय 

िरता है आि के आधनुनक मुग भें मोग, ववऻान औय अध्मात्भ के फीि सेतु का कामण कय यहा है। भानव ऩयभात्भा 
की अरौककक कराकृनत है कहा िाता है कक िौयासी राख मोननमों भें बटकने के फाद ही िीवात्भा को भानव शयीय 

प्रातत होता है जिसके भाध्मभ से िीवात्भा ऩयभात्भा भें ववरीन हो ऩाती है। मोग का उद्भव बायतवषण स ेही भाना  
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िाता है। बायत के प्रलसद्ध ववद्वान स्वाभी वववेकानॊदिी ने लशकागो सम्भेरन भें अऩने बाषण भें मोग का सॊदेश 

सॊऩूणण ववश्व को ददमा था। बायत भें मोग का इनतहास वैददक कार स ेही भाना िाता है ऋग्वेद भें बी मोग की 
व्माख्मा लभरती हैं 27 लसतम्फय 2014 भें सॊमुतत याष्र भहासबा के बाषण भें वतणभान प्रप्रधानभॊत्री श्री नयेन्र 

भोदी िी ने अॊतयाष्रीम मोग ददवस भनाए िाने की अऩीर की, इसके उऩयान्त अभरेयका न े123 देशों की फिैक भें 
मोग ददवस का प्रस्ताव ऩारयत कय ददमा औय 21 िून 2015 को ऩूये ववश्व भें ऩहरी फाय अॊतयाणष्रीम मोग ददवस 

भनामा गमा था जिसभें हिायों रोगों औय 84 देशों के प्रनतननधधमों न ेददल्री के यािऩथ ऩय मोग ककमा था। बायत 

के लरए मह फड़ ेगवण की फात है कक अफ सॊऩूणण ववश्व भें 21 िून को अॊतयाणष्रीम मोग ददवस का आमोिन होता है 

आि ववश्व भें मोग को अऩनामा िा यहा है आॊकड़ों के अनुसाय 2008 भें अभेरयका भें कयीफ डढे कयोड़ रोग मोग 

कयते थे रेककन 2016 भें मह आॊकड़ा फढकय 3.67 कयोड़ तक ऩहुॊि गमा जिससे मही ऩता िरता है कक मोग अफ 

अॊतयाणष्रीम स्तय ऩय ववकलसत हो िकूा है औय वतणभान भें मोग के प्रनत रोगों की रुधि फढती िा यही है। आधनुनक 

मुग भें मोग का भहत्व औय अधधक फढ गमा है इसका भखु्म कायण है–व्मस्तता औय भन की एकाग्रता। भन औय 

शयीय अत्माधधक तनाव, वामु प्रदषूण, व बागभ बाग के कायण योग ग्रस्त हो िकुा है। आि भनुष्म का धित्त 

अऩने भागण स ेबटक गमा है। वह अऩने िीवन भें साभॊिस्म स्थावऩत नहीॊ कय ऩा यहा है जिसका ऩरयणाभ सॊफॊधों 
भें तनाव, अव्मवजस्थत िीवन िमाण के रूऩ भें साभने आमा है। 

इस सभम मोग ही एकभात्र ववकल्ऩ है िो भनुष्म के धित्त को एकाग्र कयने भें सऺभ है। भहवषण ऩतॊिलर  द्वाया 
फतामें अष्टाॊग मोग भें वर्णणत मभ-ननमभ का ऩारन कयके िीवनिमाण को व्मवजस्थत ककमा िा सकता है िो आि 

बी प्रासॊधगक हैं। कोववड 19 के इस दौय भें सबी को भानलसक सभस्माओॊ का साभना कयना ऩड़ा है, बायत, इटरी, 
मू के, ब्रािीर आदद देशों के वैऻाननकों के सभूह ने इस भहाभायी के दौय भें भानलसक स्वास््म सॊफॊधी सभस्माओॊ 
के हर के रूऩ भें मोग को ही भहत्वऩूणण भाना है। 

उऩसांहार 

मोग िीवन एवॊ सभाि भें व्मातत सबी प्रकाय की सभस्माओॊ का ननववणकल्ऩ सभाधान है वतणभान भें मोग के 

प्रनतिनाकषणण एवॊ रूझान का सफर कायण मही है तमोंकक स्वास््म एवॊ योग ननवायण देशकार, िानत, धभण की 
ऩरयधध स ेऊऩय तथा सबी भानवों की सभान आवश्मकता है अत् मोग अऩने स्वरुऩ भें बी वैजववक भूल्म की 
कसौटी ऩय खया उतयता है मोग ककसी एक सभाि के लरए नहीॊ है, ककसी एक देश के लरए बी नहीॊ है अवऩत ुसॊऩणूण 
ववश्व के लरए सभान आमाभ प्रदान कयता है। मोग का ऺेत्र फहुतव्माऩक है मोग की ववलबन्न तकनीकों की 
उऩमोधगता के कायण वतणभान सभम भें िीवन प्रफॊधन, स्वमॊ प्रफॊधन, धिककत्सा आदद ववलबन्न ऺेत्रों भें ववलबन्न 

रूऩों भें मोग की तकनीकों का प्रमोग ककमा िा यहा है आि सभाि के रगबग प्रत्मेक ऺेत्र भें औय प्रत्मेक स्तय ऩय 

मोग की ऩहुॉि हैं। आधनुनक सभम भें मोग का प्रबाव व्माऩक रूऩ स ेपैर यहा है मोग िीवन के सभस्त आमाभों को 
प्रबाववत कयन ेवारी एक ऐसी ववद्मा है जिसके भाध्मभ स ेव्मजतत के िीवन भें िहुभुखी ववकास कय सकता है 

एवॊ िीवन के सवणशे्रष्ि रक्ष्म को प्रातत कयने भें सपरता प्रातत कय सकता है। भानव अऩन ेिीवन की शे्रष्िता के 

ियभ ऩय मोग के भाध्मभ से आगे फढ सकता है, इसलरए मोग के भहत्त्व को सभझना होगा। मोग व्मामाभ नहीॊ, 
मोग ववऻान का िौथा आमाभ हैं। ववदेशों भें बी शोधकताणओॊ ने मोग ऩय अनेक रयसिण ककए औय मे ननष्कषण 
ननकरा कक ध्मान, मोग, आसन, भुराएॉ, प्राणामाभ के अभ्मास से कोववड 19 के सॊिभण से फिाव व उऩिाय मा 
योकथाभ सॊबव हैं। 
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