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सारांश 

 

आर् ववश्व की समस्या भूख, र्रीबी, नशा एवं यजद्ध का भय नही ंहै, वरन् तनाव एवं उच्च रक्तचाप इत्यावद है। यवद आप तनाव 

से मजक्तक्त पा सकें  तो आप अपने र्ीवन की समस्याओ ंको सजलझाने में समरु् हो सकते हैं। अर्र आप अपने तनावो ंमें संतजलन 

बनाए रख सकें  तो आप अपनी भावनाओ,ं वासनाओ ंतर्ा क्रोध पर वनयंत्रण रख सकते हैं, आप हृदय रोर्, उच्च रक्तचाप, शे्वत 

रक्तता (लू्यकीवमया) एवं हृत्शूल (ऐन्र्ाइना पैक्टोररस) रै्से रोर्ो ंपर वनयंत्रण प्राप्त करने में समरु् हो सकते हैं। योर्शास्त्र एवं 

आयजवेद में र्ीवन से तात्पयु आयज से है। महवषु चरक ने शरीर मन, बजक्तद्ध एवं आत्मा की संयवमत सन्तजवलत अवस्र्ा यजक्त को 

आयज कहा है1 तर्ा हमारे योर् शास्त्रो ंमें र्ीवन के वसद्धान्त का स्पष्ट वणुन वकया है, र्ो हमें र्ीवन र्ीने की कला वसखाते हैं। 

इन्ी ं वसद्धान्तो ंके आधार पर हम सजस्वास्थ्य प्राप्त कर सजखमय र्ीवन की अनजभूवत करते हैं तर्ा दज ुःखो ंको सहन करने की 

क्षमता प्राप्त होती है। इसी सजस्वास्थ्य के आधार पर हमें अपने र्ीवन के उदे्दश्य रूपी पजरुषारु् चतजष्ट्य - धमु, अरु्, काम, मोक्ष 

की प्राक्तप्त कर र्ीवन का होना सारु्क वसद्ध कर सकते है।2 इसीवलए महवषु चरक ने स्वास्थ्य की रक्षा पर ववशेष बल वदया है। 

सजस्वास्थ्य प्राक्तप्त में यौवर्क र्ीवनशैली का योर्दान सवुशे्रष्ठ साधन है। इसवलए र्ीवनशैली को सजव्यवक्तस्र्त बनाने हेतज यौवर्क 

वसद्धान्तो ंको र्ानना एवं उनका पालन करना अवत आवश्यक है। यह सवुवववदत ही है वक र्ीवन दजुःखमय हैं। ये दज ुःख - 

आध्याक्तत्मक, आवधभौवतक एवं आवधदैववक तीन रूपो ंमें संसार में व्याप्त है, वर्स कारण संसार दज ुःखमय है, ऐसा प्रतीत होता 

है। इन दज ुःखो ंमें आध्याक्तत्मक दज ुःख के दो भेद - शारीररक एवं मानवसक है, र्ो हमारे र्ीवन को व्यक्तक्तर्त रूप से अत्यवधक 

प्रभाववत करते हैं, वर्नका मूल कारण हमारी ववकृत र्ीवनशैली हो सकती है।  

 

मजख्य शब्दुः व्यक्तक्तर्त, शारीररक, यौवर्क, मानवसक, वसद्धान्त, भावनाओ,ं वासनाओ ं

 

 

 

प्रस्तावना 

 

आज के समाज में पोनित व्यक्ति अपने आप को उस क्तस्र्थनत में पाता है जहाां उसके नवरोधी उसे हराने की कोनशश करते हैं।  उनसे 

अनधक उसे अपने पररवार और अपने आप से डर लगता है नक उसकी मनोक्तस्र्थनत उसे निग्भ्रनमत और नकां कतिव्यनवमूढ न कर िे।  

ज्यािातर लोग हर समय न ांनतत रहते हैं नक वे उलझन में न फां सें, और ठीक उसी रासे्त पर आते हैं, जहााँ अजजिन भी फां स गया र्था, लेनकन 

श्रीकृष्ण ने उन्हें उस उलझन से ननकालकर धमि और समाज की रक्षा करने का मागि निखाया र्था। 

 

वतिमान पररक्तस्र्थनतयोां में श्रीमद्भगवद्गीता के पूर्ि उपिेिाां का नवशे्लिर् करना और उन तत्ोां का शैनक्षक और मनोवैज्ञाननक नवशे्लिर् 

करना बहुत आवश्यक प्रतीत होता है नजसकी सहायता से आज का व्यक्ति अपनी अांतद््रवांि की क्तस्र्थनत से बाहर ननकल सकता है और 

जीवन के परम लक्ष्य को पह ान सकता है, नजसके नलए सृनिकताि ने उसे यहााँ भेजा है, तानक वह ।सकवने भ्नगसमल कहते हैं, “सभी 

लोग जीवन िििन के अनजरूप अर्थाित् जगत सम्बन्ध में अपनी धारर्ा के अनजसार जीवन नबताते हैं।“  यह न ांतनशून्य लोगो ां के नलए भी 

लागू होता है।  जीवन तत् ज्ञान के नबना सांभव नही ां है।  हम या तो तत् न न्तन करते हैं या तत् न न्तनशून्यता करते हैं।  सजतत् और 

कज तत् केवल अनपतज नवकल्प हैं। भारतीय सानहत्य सागर में बहुत से लेख हैं जो लोगो ां को धमि की ओर पे्रररत करते हैं।  हमारे आििि ग्रन्थ 

रामायर् और महाभारत पनवत्र हैं।  यह िोनो ां पजस्तकें  इतनी लोकनप्रय क्ोां हैं?  राम ररतमानस और श्रीमद्भगवद्गीता में जीवन के प्रनत 

उिार दृनिकोर् है।  डॉ. आर. सी. मजूमिार ने कहा नक रामायर् और महाभारत ने भारतीयता के  ररत्र और उनकी सभ्यता को नजस 

प्रकार से एक सााँ े में ढाला है, वैसा नवष्णज की नकसी भी सानहक्तत्यक कृनत ने नही ां नकया है। हमारे जीवन में उनमें वनर्ित  ररत्र हैं।  पजराने 

भारत में, महाभारत और रामायर् के  ररत्रो ां में धमिराज यजनधनिर, द्रौपिी, भीष्म, अजजिन, श्रीकृष्ण, सीता, श्रीराम, लक्ष्मर्, हनजमान और 
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अन्य कई  ररत्र हैं जो लोगो ां को मांत्रमजग्ध करते रहे हैं।  हमारे जीवन में इन महाकाव्योां का प्रभाव इतना गहरा हो गया है नक सांसार के 

अन्य महाकाव्योां का प्रभाव इस तरह नही ां निखाई िेता।  इसनलए ये िोनो ां पजस्तकें  नननित रूप से अि्भजत हैं।  रामायर् एक मधजर नीनत 

काव्य है, लेनकन महाभारत बहुत व्यापक है। 

 

महाभारत ने श्रीमद्भगवद्गीता की र ना की है।  श्रीमद्भगवद्गीता महाभारत के मध्यभाग में एक उच्च िीपक की तरह प्रकट होती है।  सात 

अक्षौहर्ी सेनाओां के मध्य में श्रीकृष्ण श्रीमद्भगवद्गीता का उपिेश िेते हैं, और बारह पवािओां के मध्य में छः पवाां।  श्रीमद्भगवद्गीता वास्तव 

में एक रहस्यमय ग्रन्थ है।  श्रीमद्भगवद्गीता की तरह सभी वेिो ां के कमि, ज्ञान, भक्तियोग आनि का वर्िन  ऐसे लेखोां में एक सार्थ एक ही 

स्र्थान नमलना िजलिभ है।  नवनभन्न नवद्वानो ां और िोधो ां के अनजसार, यह ग्रन्थ 2106 साल पजराना है। भगवान श्रीकृष्ण ने अजजिन को इस महान 

ग्रन्थ का माध्यम बनाकर एकमात्र मानव को उपिेश निया।  श्रीमद्भगवद्गीता के कज ल 18 अध्यायोां में श्रीकृष्ण ने अजजिन को उपिेश निया 

है।  श्रीमद्भगवद्गीता में बजक्ति, मन, न त्त, सांवेग, िजक्तच न्ता, तनाव, रम, मोह, िजख, हिि, नवयोग, ननरािा आनि मनोवैज्ञाननक सम्प्रत्ययोां पर 

बहुत कज छ कहा गया है।  श्रीमद्भगवद्गीता में कहा गया है नक मन में उत्पन्न होने वाली कामनायें या इच्छायें व्यक्ति के सभी िजखोां का 

कारर् हैं 

 

ध्यायतो नवियान्जांसः से्तिूजायते। 

सां त्स´यते कामः कामात्क्रोधोऽनभजायते।। 2/62 

क्रोधाöवनत सम्मोहः सांम्मोहात्स्मृनतनवरमः। 

सृ्मनतरांशाि बजक्तिनाशो बजक्तिनाशात्प्रर्श्यनत ।। 2/63 

 

अर्थाित् नवियोां पर नव ार करने वाले आिमी में नवियोां के प्रनत आसक्ति पैिा होती है, आसक्ति से कामना पैिा होती है, कामना पूरी नही ां 

होने पर क्रोध पैिा होता है, और अांततः क्रोध से मूढ़ता पैिा होती है। सृ्मनत रांश मूढ़ता से होता है, और ज्ञान का नाश होता है।  ज्ञान के 

नाि से नवनाि नमलता है। 

 

 पनिमी िेशोां में ज्ञान मानवतावािी है।  यह आत्मकें नद्रत, व्यक्तिगत और सैिाांनतक है क्ोांनक यह भौनतक पयािवरर् और व्यक्ति को 

अनधक महत् िेता है।  वह व्यक्ति की आांतररक नक्रयाओां, घटनाओां और अनजभवोां को वस्तजओां से अलग बताता है।  कलि 5 जैस्पसि ने 

कहा नक बे ैनी या आराम रनहत ििा बजक्तिमान होने की ििा नही ां है। शाांनत और समृक्ति की अवस्र्था में व्यक्ति सबसे अनधक प्रगनत कर 

सकता है।  यही कारर् है नक पूवी नव ारधारा बौक्तिक आन्दोलन का पजनरुत्थान है।  मानव मनोनवज्ञान व्यक्ति सम्बन्धी पूवी मनोनवज्ञान 

से अलग है। इसनलए नववेक सब कज छ का आधार है।  मानव मन अव ेतन नववेक से शजरू होता है।  इसके बाि अांतः नववेक, अांतः  ेतना 

और अांतः मन की गर्ना होती है।  मन को यही उच्च  ेतना बनाती है। 

 

 व्यक्तित् में कई शक्तियाां काम करती हैं।  पहला शारीररक है, नजसमें भावना, सांवेग और उते्तजना शानमल हैं।  िूसरी माननसक शक्ति 

है, जो शारीररक शक्ति से अलग भी है  वे एक िूसरे पर प्रभाव डालते हैं और नक्रयाशील रहते हैं।  जब वे एक सार्थ काम करते हैं, तो 

व्यक्तित् अनवभाज्य हो जाता है।  वारेन ए .सी. ने कहा नक व्यक्तित् व्यक्ति का पूरा माननसक सांगठन है, आत्मबजक्ति मन के यौनगक 

प्रयास से ‘‘व्यक्तित् का पूरा नवकास होता है।” श्रांतकपिम ।स वतज (1937) ने इसे आगे बढ़ाते हुए कहा नक “व्यक्तित् व्यक्ति के उन 

मनोसामानजक शारीररक सांस्र्थानो ां का गनतशील सांगठन है जो वातावरर् में उसका अनद्वतीय समायोजन ननधािररत करते हैं, सार्थ ही 

शैनक्षक उपागम में उस नवद्या का महत् है जो बालक का सभी प्रकार से नवकास कर सकें  नविेिकर  ेतनस्वरूप का।“  बालक का शजि 

शक्तिशाली  ररत्र बनाने के नलए प्रा ीन गजरुनिष्य परम्परा में शारीररक अभ्यास, कला ननमािर् और गजरु द्वारा व्यक्तिगत ननिेश और 

सलाह निया जाता र्था। 

 

 श्रीमद्भगवद्गीता में मनोनवज्ञान, समाज मनोनवज्ञान, निक्षा मनोनवज्ञान और परामिि, उपिेि, ननिेिन आनि का अि्भजत सांयोजन है। इसमें 

श्रीकृष्ण ने अजजिन को परामिि, उपिेि और ननिेिन िेने में ननिानात्मक तर्था उप ारात्मक पिनत का नवनधवत प्रयोग नकया है। 

सानहत्य की समीक्षा 

 

िजबे ऐ ांव अन्य; 2020ि निसम्बर 1995 से निसम्बर 1998 तक इांस्टीटू्यट आ  ॅ फ मेनडकल साइसेंस बनारस नहन्िू नवश्वनवद्यालय वारार्सी 

- उत्तरप्रिेश में नवद्यानर्थियो ां की याििाश्त, सतकि ता, सीखने की क्षमता पर नवपश्यना ध्यान के प्रभाव के अध्ययन पर शोध नकया, 

नवपश्यना ध्यान और प्रार्ायाम का अभ्यास, याििाश्त सतकि ता सीखने की क्षमता पर क्ा प्रभाव डालता है। कम याििाश्त वाले 

नवद्यानर्थियो ां को छह महीने तक लगातार ननरन्तर नवपश्यना ध्यान का अभ्यास कराया गया, उन्हें नवपश्यना ध्यान के अभ्यास और महत् के 

नविय में समझाया गया छोटे बच्चोां को नाक और साांस पर ध्यान केक्तित करने के नलए कहा गया। उनकी समस्याओां न न्ता, घबराहट, 

नी ांि के झटके, भटकाव आनि की समस्याओां पर ध्यान निया गया, िेखा गया नक ध्यान ठीक से हो रहा है और उसका लाभ प्राप्त हो रहा 

है, ध्यान का अभ्यास 30 नमनट तक करवाया गया। 
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हर सत्र पर सभी का मनोवैज्ञाननक, बायोकेनमकल एवां नू्यरोला  ॅ नजक जाां  की गई। अध्ययन के अांनतम और प्रार्थनमक ननष्किों की तजलना 

की गई। सभी में िीघिकालीक याििाश्त, अल्पकालीन याििाश्त, माननसक र्थकान व ध्यान की अवनध को नापा गया। अध्ययन से 

नवपश्यना ध्यान के लाभकारी प्रभाव द्वारा माननसक स्वास्थ्य में सजधार हुआ । 

 

िलाल एवां अन्य ;2020ि अनजसांधान पररयोजना को करने में नकस प्रकार कायिप्रर्ाली का पालन नकया जाना  ानहए के नविय में कृष्णा 

िलाल ने नलखा है नक ‘‘एक बहुत अच्छी व्यवक्तस्र्थत प्रर्ाली नजसका हमेशा अनजसरर् करते हुए एक अचे्छ अनजसांधान प्रनक्रया नकसी भी 

के्षत्र में तय समय में इक्तच्छत लक्ष्य की प्राक्तप्त करना है।’’ किम-किम प्रनक्रया से आगे बढ़ते हुए उससे प्राप्त पररर्ामोां की नलनपबि करते 

हुए जो नकसी िूसरे अनजसांधानकताि द्वारा अनजसरर् और अनजसांधान करने के नलए उपलब्ध हो। हमेशा याि रखना  ानहए नक सभी 

पररर्ाम को नलनपबि करना  ानहए। नवपरीत पररर्ामोां सनहत यनि कोई हो तो नजससे समान के्षत्र पर कायि करने वालो ां को प्रभानवत व 

मागििनशित कर सकें । पररयोजना का प्रारूप प्रारक्तिक स्तर पर कमजोर नही ां होना  ानहए। इससे केवल पररर्ाम ही नही ां अवसरोां एवां 

आनर्थिक नजकसान भी होता है, जो भी हो कोई भी समझौता नही ां होना  ानहए। अध्ययन के समय पालन की जाने वाली पिनत सभी के 

नलए एक समान होनी  ानहए। यनि कोई बिलाव हो तो उसकी   ाि की जानी  ानहए और वह सभी रोनगयोां पर समान रूप से लागू 

करनी  ानहए। शोध पररयोजना के सफल ननष्किि ननकालने के नलए एक शोध नववरर् को नलखना  ानहए। नलखने से यह पररयोजना का 

प्रारूप एक प्रनक्रया के रूप में नलक्तखत रहता है, नजसके अनजसार िूसरे शोध नकये जा सकते हैं, लेनकन नकसी भी आवश्यकता के 

अनजरूप प्रस्ताव तैयार करना होता है । 

 

अध्ययन का उदे्दश्य/आवश्यकता 

ऽ िोनो ां ग्रन्थोां की योग साधनाओां की व्यवहाररक जीवन में अनजपालना के महत्त्व को खोजना।  

ऽ अजजिन एवां श्रीराम का पे्रररत करने वाल  ररत्र से वतिमान में नव नलत यजवाओां को मागििनशित करना।  

 

शोध प्रनवनध 

मेरा शोध कायि एक सानहक्तत्यक शोध है। नजसमें मैं अपने मजख्य ग्रन्थ- श्रीमद्भगवद्गीता एवां हठयोग का अध्ययन कर, पजस्तकालय, शोध-पत्र 

एवां पनत्रकाएां  तर्था गजरूजनोां इत्यानि की सहायता से शोध अध्ययन करूाँ गी। 

 

1.5 प्रस्तजत शोध मे प्रयजि नवनध एवां स्त्रोत- 

यह ऐनतहानसक अध्ययन अनजपयजि है।  उसका लक्ष्य है नक पजराने नव ारो ां और अवधारर्ाओां से आज की सामानजक व्यवस्र्था का पता 

लगाना, क्ोांनक नकसी समाज का इनतहास उसकी वतिमान व्यवस्र्था का आधार होता है  सामानजक व मनोवैज्ञाननक समस्याओां के 

अध्ययन और मनोवैज्ञाननक समस्याओां के अध्ययन में उपयोग की जाने वाली वैज्ञाननक नवनध अनजपयजि है।  प्रयोगात्मक अध्ययन का 

उदे्दश्य श्रीमद्भगवद्गीता के शैनक्षक मनोवैज्ञाननक प्रभावो ां का नवशे्लिर् करना है। 

 

ऐनतहानसक नवनध का उदे्दश्य नकसी सामानजक गनतनवनध के आधार का पता लगाने के नलए पूविवती घटनाओां का अध्ययन करना और 

उनके नवकास के क्रमोां की खोज करना है।  इस प्रनक्रया का उपयोग श्रीमद्भगवद्गीता के शैनक्षक मनोवैज्ञाननक लाभोां को परामिि के 

दृनिकोर् से अध्ययन करने के नलए नकया जाता है. इस प्रनक्रया का उदे्दश्य श्रीमद्भगवद्गीता िििन से सांबांनधत नव ारधाराओां, उदे्दश्योां, 

आििों, सामानजक जीवन मूल्ोां और उनके मूल्ोन्मजख शैनक्षक नननहतार्थि का नवशे्लिर् करना है। सार्थ ही, आवश्यकतानजसार 

वर्िनात्मक, तजलनात्मक, ज्ञानात्मक और मीमाांसीय अध्ययन प्रर्ानलयोां का भी प्रयोग नकया गया है। 

 

पररर्ाम एवां   ाि 

धारा पर कज रूवांश के िजष्यांत राजा रे्थ, जो बहुत बहािजर, वीर और जनता की सेवा करते रे्थ।   उनके राज्य में मजझे अन्याय, अत्या ार और 

अभाव का सामना करना पड़ा।   राजा िजष्यांत ने गांधवि को महनिि कण्व के आश्रम में पोनित मैनका की पजत्री िकज न्तला से नववाह नकया।   

िकज न्तला ने उन्हें एक पजत्र रत्न निया।   सभी आश्रमवासी उसका नाम जानते रे्थ।   यही पहली बार र्था जब मजझे राजा भरत कहा गया र्था।   

हमारा िेश भारत उन्ही ां के नाम से जाना जाता है।   राजा िजष्यांत की वांशावली इस प्रकार हैः 

 

राजा िजष्यांत का वांि वृक्ष 

िजष्यांत व िकज न्तला से 

सवििमन या भरत व भरत सजनन्दा से 

भजमन्यज व भजमन्यज नवजया से 

सजहोत्र व सजहोत्र सजवर्ाि से 

हस्ती (राजा हस्ती ने ही हक्तस्तनापजर 

राज्य की स्र्थापना की र्थी 

हस्ती व यिोधरा से 
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नवकज ण्ठन व नवकज ण्ठन सजिेवा से 

अजमीठ अजमीठ की नवनभन्न पनत्नयोां 

से 24 पजत्र हुए। 

 

मैं बाि में हक्तस्तनापजर राज्य का राजा का नद्वतीय पजत्र िान्तनज बन गया।  राजा शान्तनज ने एक व्यक्ति को स्पशि नकया तो वह यजवा, स्वस्र्थ 

और खजश रहता र्था।  यही कारर् र्था नक उनका नाम िान्तनज पड़ा।  ब्रहार्ाजी ने िान्तनज को श्राप िेकर भागीरर्थी गांगा से शािी की।  मैं 

गांगा के पजत्र हाँ, और गजरू वनिि के श्राप से छज टकारा पाने के नलए आठ वसजओां का जन्म हुआ।  आठवें वसज (घजनाम)ॅः िेवता के बाि मैं 

भीष्म के नाम से जाना जाता र्था।  राजनिि शान्तनज की पत्नी सत्यवती को िो पजत्र हुएः न त्राांगि और नवन त्रवीयि।  िोनो ां राजकज मार साहसी 

और होनहार रे्थ।  न त्राांगि ने िेश के सभी राजाओां को हराया और कई राज्योां को अपना राज्य बनाया।  मायावी गन्धविराज ने इसे 

िेखकर िान्तनज नन्दन न त्राांगि पर  ढ़ाई कर िी।  िान्तनज नन्दन न त्राांगि ने तीन विि के सांघिि में मर गया।  उस समय वे अजीब बालक 

रे्थ।  मैं स्वयां रक्षा करता र्था जब भीष्म ने नवन त्रवीयि को राजगद्दी पर बैठाया।  जब नवन त्रवीयि यजवा हो गया, तो कािी नरेश की तीनो ां 

पजनत्रयो ां के स्वयांवर का समा ार सजनकर भीष्म ने तीनो ां पजनत्रयो ां अम्बा, अक्तम्बका और अम्बानलका को हक्तस्तनापजर लाकर नवन त्रवीयि के 

समनपित कर निया और उनका नववाह कराया. कािी नरेि की जे्यि कन्या अम्बा ने राजा िाल्व को मन ही मन अपना पनत मान नलया र्था।  

नवनध-नवधान के अनजसार, भीष्म ने अम्बा को राजा शल् से शािी करने की अनजमनत िी।  अक्तम्बका और अम्बानलका को नवन त्रवीयि से 

नववाह नकया गया र्था।  िोनो ां पत्नी भी पे्रमपूविक सेवा करने लगी।  सात विि तक भोजन करने के कारर् नवन त्रवीयि क्षय रोग (ज्ठ) हो 

गया।  तर्था ननःसन्तान स्वगि  ले गए। 

 

 माता सत्यवती ने भीष्म से अपनी प्रनतज्ञाएां  ननिािराज के सामने िान्तनज सत्यवती के नववाह के नलए रखी र्थी ां, तानक उनका वांश बढ़े।  

मजि करने का आह्वान नकया; लेनकन भीष्म ने मना कर निया।  सत्यवती ने भीष्म से सलाह-परामिि लेकर सप्त ऋनियोां से जने्म अपने 

पजत्र वेि व्यास को बजलाकर अपने भाई की पनत्नयोां से एक पजत्र करने का आिेश निया।  वेि व्यास ने अपनी माता का आिेि मानकर 

अक्तम्बका से धृतरािर  और अम्बानलका से पाण्डज  को जन्म निया।  धृतरािर  जन्म से पाण्डज  रोग से पीनड़त रे्थ और अांधे रे्थ।  तब माता सत्यवती 

ने नफर माांग की तो अम्बानलका ने भयवि को व्यास जी के पास भेजा।  नजससे नविजर पैिा हुआ।  महात्मा मातिडण्य के श्राप से धमिराज 

ही नविजर बन गए। 

 

 धृतरािर  पाण्डज  और नविजर के जन्म से कज रुवांि कज रूजाांइल िेि का बहुत बड़ा सजधार हुआ।   ारो ां ओर सजख-शाांनत और न्यायपूर्ि 

वातावरर् र्था।  ठीपेीउां  ने तीनो ां को सावधानीपूविक पालन-पोिर् निया और उनकी योग्यतानजसार नशक्षा प्राप्त की।  पाण्डज लोगो ां में सबसे 

अचे्छ धनजधिर रे्थ, और धृतरािर  सबसे अनधक बलशाली रे्थ।  नविजर बहुत धानमिक और धानमिक व्यक्ति र्था।  उस समय समाज में कहावत र्थी 

नक वीर प्रसनवनी माताओां में कािी नरेि कन्याएां , िेशो ां में कज रू, धमिज्ञाां में भीष्म और नगरो ां में हक्तस्तनापजर सबसे शे्रि है। 

 

नविजर एक िासी र्था और धृतरािर  एक जन्मान्ध र्था।  यही कारर् र्था नक िोनो ां राज्योां को उत्तरानधकारी नही ां मान नलया गया र्था।  पाण्डज  को 

राज्य की बागडोर नमली।  यही कारर् र्था नक मैं धृतरािर  के मन में कज ण्ठा और मनोनवकार का जन्म हुआ।  वह अपने आप को और 

अपने जन्म का कारर् भूलना शजरू कर निया।  पर रक्षक भीष्म और अपने भाई के धानमिक व्यवहार के कारर् वह बाहर नही ां ननकला, 

इसनलए मैं ही रहा।  िनमत इच्छा को पूरा करने के नलए उपयजि समय का इांतजार करने लगा। 

 

 धृतरािर  का नववाह गान्धारराज सजबल की पजत्री गाांधारी से भीष्म ने यजवावस्र्था में नकया र्था।  भगवान िांकर ने उसे सौ पजत्रो ां का वरिान 

निया।  उसने अपने पनत के अनजकूल ही रहने का फैसला नकया और अपनी ऑखोां पर कपड़े की पट्टी डाल िी।  राजस्वयांवर ने राजा 

पाण्डज  को वरर् करने के बाि कज न्ती, यिजवांिी सूरसेन की पजत्री, से शािी की।  भीष्म की इच्छा पर पाण्डज  ने भद्रराज िाल्व की बनहन माद्री 

से िूसरा नववाह नकया।  और धमाित्मा पाण्डज  ने अपनी िोनो ां पनत्नयोां के सार्थ खजशी-खजशी राज्य  लाया।  भीष्म ने नविजर से राजा िेवक की 

िासी पजत्री का नववाह कराया।  उसके गभि से कई अचे्छ पजत्र ननकले।  धृतरािर  की िनमत इच्छा जागने लगी।  उसने अपनी पत्नी गाांधारी से 

कहा नक पाण्डज के पजत्र से पूवि पजत्ररत्न नमलना  ानहए। 

 

तानक मैं उसे राजकज मार घोनित कर सकूाँ ।  उस समय महनिि बेि व्यास भी हक्तस्तनापजर आए रे्थ।  गाांधारी ने उनकी बहुत अच्छी तरह सेवा 

की।  तब वेि व्यास ने गाांधारी को धृतरािर  की तरह शक्तिशाली सौ पजत्रो ां का वरिान निया।  गाांधारी का गभि िो विि तक पेट में ही र्था।  

कज न्ती के गभि में यजनधनिर र्था।  धृतराि की इच्छा की पूनति न होने और गभि िो विि तक रहने से घबराकर गाांधारी ने गभि को नवखण्डन 

करना  जना।  वेिव्यास ने गभि के टजकड़ोां को टजकड़े करके घृत के मटकोां में डाल निया।  प्रर्थम खण्ड से िजयोधन का जन्म हुआ।  िजयोधन 

के जन्म के िौरान प्रकृनत ने कई अपिकज न नकए, नजसके कारर् धृतरािर  ने ब्राह्मर्ोां को बजलाकर उनका कारर् पूछा।  ब्राह्मर्ोां ने कहा नक 

तजम्हारा पजत्र तजम्हारे कज ल का नवनािक होगा।  इसनलए इसे त्यागना ही सही है।  लेनकन धृतरािर  ने मोहवि को नही ां छोड़ा।  जब गाांधारी 

गभि में र्थी, मैं धृतरािर  की सेवा करने में असमर्थि र्था।  उन निनो ां मैं एक वैष्य कन्या की सेवा करता र्था।  उसके गभि से उसी समय यजयजत्सज 

नामक पजत्र हुआ, जो बहुत नव ारशील और यिस्वी र्था।  नवखक्तण्डत गभि से सौ पजत्रो ां और एक पजत्री िजस्िला जने्म।  िजस्िला को समय आने 

पर राजा जयद्रर्थ से नववाह करना पड़ा। 
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राजा पाण्डज ने ऋनि कज मार नकन्दम के िाप के कारर् अपनी िोनो ां पनत्नयोां के सार्थ वानप्रस्र्थी हो गया।  और अपने जे्यि भाई धृतरािर  को 

महामांत्री नविजर और रक्षक भीष्म के सार्थ राजगद्दी की नजमे्मिारी िी।  धृतरािर  की िनमत इच्छाओां को पूरा करने का अवसर नमला।  वह 

उसे खोना नही ां  ाहता र्था।  इसी इच्छा ने जे्यि पजत्र को िजयोधन की कू्ररता से पे्रररत नकया।  वानप्रस्र्थाश्रम में पाण्डज  की बड़ी पत्नी कज न्ती ने 

भीम, अजजिन और यजनधनिर को जन्म निया।  इनके नपता धमिराज, पवन और इि रे्थ।  नकज ल और सहिेव पाण्डज  की छोटी पत्नी माद्री और 

अक्तिनी कज मार के पजत्र रे्थ।  समय के सार्थ कौरव और पाण्डज  बड़े होने लगे।  कौरवो ां के व्यवहार से अन्याय, अत्या ार और कज रीनतयाां पैिा 

होने लगी ां।  िजयोधन ने राजा और राजकज मार बनने का सपना िेखा।  वह अपने सपने को पूरा करने के नलए ब पन से ही पाण्डव पजत्रो ां को 

छल कपट से मारने की हर असफल कोनशश करने लगा।  वह ब पन में ही भीम सेंन को नवि िेकर गांगा में फें क निया।  इस क्तस्र्थनत में 

भीम सेन गांगा में बहते हुए नागलोक पहुां े।  उन्हें जहर लग गया, लेनकन सपि मरने लगे।  तब सपि डर गया और भागकर अपने राजा 

वासजनक के पास गया।  वासजनक के सार्थ काम करने वाले अमिक भीमसेन के नाना रे्थ।  उन्होने भीमसेन को पह ान नलया और उसे जहर 

से ननकाल निया और उसे अि्भजत शक्ति िी।  िजयोधन और उसके सहयोनगयोां ने भीम सेन को मारने का कई बार प्रयास नकया; िजयोधन 

के भाई यजयजत्सज और नविजर की सलाह से वे ब  गए, लेनकन पाण्डज  पजत्रो ां ने इसका कभी नवरोध नही ां नकया, और महाराज धृतरािर  ने कभी 

अपने पजत्रो ां के कामोां पर प्रनतबांध नही ां लगाया। 

 

 मैंने बाि में कौरव और पाण्डज  राजकज मारो ां के गजरु द्रोर्ा ायि के आश्रम में पढ़ाई शजरू की।  नशक्षा पूरी होने पर रां गिाला में पाण्डवोां और 

कौरवो ां का कौिल प्रिशिन हुआ।  यही कारर् र्था नक कर्ि िजयोधन से नमत्र बन गया और िजयोधन ने उसे अांग िेि का राजा बनाया। 

 

 महाराजा धृतरािर   ाहते रे्थ नक उनका जे्यि पजत्र िजयोधन यजवराज बन जाए; पर धृतरािर  ने लोकमत और धमिननिा के आधार पर यजनधनिर 

को यजवराज बनाया। इससे िजयोधन के मन में कई बजराइयो ां का जन्म हुआ।  वह यजनधनिर को परेशान करने का कोई भी मौका खोजने 

लगा। 

 

 यहााँ मर्थजरा में यिजवांश के राजा कां स की कू्ररता से सभी घबरा गए।   ारो ां और अधमि ने अनीनत और कज रीनतयो ां को ननयांनत्रत नकया।  

श्रीकृष्ण ने कां स के अत्या ारो ां को रोकने और धमि की स्र्थापना करने के नलए वसजिेव िेवकी के इस स्र्थान पर अवतार नलया।  कां स को 

मारकर धमि की स्र्थापना करने लगे। 

 

िजयोधन और उसके सहयोनगयोां का अत्या ार निनो ां निन बढ़ता जा रहा र्था।  मैं राजा िान्तनज, न त्रागांि और नवन त्रवीयि के राज्य में धमि 

की पताका लहरा रहा र्था।  वही ां, िजयोधन के यजवराज और राज्य के नवभानजत होने से धमि के स्र्थान पर अनीनत, अना ार और अधमि का 

साम्राज्य बनने लगा।  उसने पाण्डज पजत्रो ां की वारर्ावत् यात्रा के िौरान झठू बोलकर लाक्षागृह बनाया।  नजसमें पाण्डज पजत्रो ां को मार डालने 

की सानजश की गई;  नकां तज नविजर के सांकेत पर पाण्डवोां ने लाक्षागृह में एक सजरां ग बनाया।  जो आग लगने के बाि बाहर ननकलने और 

वानप्रस्र्थ में रहने के नलए आवश्यक र्था,  उधर, लाक्षागृह में आग लगने की खबर सजनकर पूरा हक्तस्तनापजर घबरा गया।  लेनकन िजयोधन 

की  ाल से मैं जीतने लगा। 

 

श्रीकृष्ण ने कहा नक पाण्डव माता कजां ती के सार्थ वानप्रस्र्थ में रहने लगे और नभक्षा से अपना जीवन  लाने लगे।  पाण्डव नजस वन में घूमते 

रे्थ, उसी वन में नहनडम्बासजर नामक राक्षस रहता र्था।  वह बहुत नहांसक, कू्रर और माांसभक्षी र्था।  उसने पाण्डवोां पर हमला नकया, लेनकन 

भीमसेन ने नहनडम्बासजर को यजि में मार डाला. उन्होांने अपनी बहन मॉ कज न्ती से नववाह कर नलया और भाई यजनधनिर की आज्ञा से उसके 

सार्थ कज छ समय के नलए प्रवास पर  ले गए। यात्रा के िौरान नहनडम्बा ने एक बचे्च को जन्म निया, जो बहुत बलशाली, वीर और पराक्रमी 

र्था।  उसके नसर पर बाल नही ां रे्थ, इसनलए पाण्डवोां ने उसे घटोत्क  कहा। 

 

जैसा नक घटोत्क  और नहनडम्बा ने सो ा र्था, वे पाण्डवोां के सार्थ वन में  ले गए।  पाण्डव और माता कज न्ती ब्राह्मर् जानत से आए और 

एक क्र नामक नगरी में बस गए।  इस नगरी में बकासजर राक्षस का भय र्था।  एक क्र नगरवासी और बकासजर के बी  हुई सांनध के 

अनजसार, हर निन एक घर से एक व्यक्ति को भी भोजन का अांग मानकर खाया जाता र्था।  आज ब्राह्मर् पररवार के एक व्यक्ति को 

भोजन लेकर जाना पड़ा।  नजस ब्राह्मर् पररवार में पाण्डव माता कजां ती के सार्थ रहते रे्थ, वहााँ भीमसेन बकासजर को भोजन लेकर जाते रे्थ, 

नजसे वे स्वयां खाकर बकासजर का वध करते रे्थ।  नजससे एक क्र नगर पर छाया सांकट हमेशा के नलए समाप्त हो जाता है। 

 

वनष्कषु 

 

आज के इस भौनतक जगत का ननमािता स्वयां मनजष्य ही है लेनकन वह अपने मूल आधार या नफर स्वरूप को ही भूला बैठा है । नजसके 

पररर्ाम स्वरूप - व्यानधयााँ, तनाव, िबाव, अकेलापन, सामानजक समस्या, अलगाववाि भय, िजःख, आक्रामकता, अस्त व्यस्त जीवन, 

स्वास्थ्य सम्बक्तन्ध समस्या, भावनात्मक िबाव, घृर्ा, आतांकवाि आनि समस्याओां को प्राप्त नकया है । लेनकन इन सभी समस्याओां का 

समाधान हमारे पास है । हम स्वयां इनको समाप्त कर सकते और माध्यम है - योग । 
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आज योग साधना मात्र ना होकर जीवन जीने कला या जीवन का एक जरूरी नहस्सा बनता जा रहा है । जहााँ पर मनजष्य आज अपनी 

भागिौड़ भरी नजांिगी से समय ननकालकर मन को शाांत, केक्तित एवां तनाव मजि कर जीवन जीने का प्रयास कर रहा है । योग के के्षत्र में 

आज नये-नये अनजसांधानो ां ने मनजष्य को जीवन जीने का एक नया स्वरूप निया है या नफर कहे नक प्राकृनतक जीवन जीने की एक नई 

निशा िी है। नजससे वह अपनी नवनभन्न प्रकार की नबमाररयो ां का इलाज योग द्वारा कर सकता है। आज के इस आधजननक पररवेश में 

मनजष्य के मनोभव बड़े ही अननयक्तित हो गये हैं । इन मनोभावो ां को सजनननित आकार िेने एवां ननयक्तित करने के नलए भक्ति योग द्वारा 

भावनाओां का सांविधन नकया जा सकता है । 

 

जो प्रा ीन नशक्षा पिनत हमारे समू्पर्ि नवकास के उदे्दश्य को पूरा नही ां कर पायी वही योगनवद्या आज के व्यक्तित् के आयामोां - 

शारीररक, भावनात्मक, बौक्तिक, माननसक व आध्याक्तत्मक को प्रनशनक्षत कर सवाांगीर् नवकास को पूरा नकया है । 

 

प्रा ीन परम्परा में लड़के एवां लड़नकयोां की नाड़ी शोधन प्रार्ायाम, सूयिनमस्कार तर्था गायत्री मांत्र की नशक्षा नबना नकसी भेिभाव की िी 

जाती र्थी । आठ विि की आयज के बाि ब पन का समापन माना जाता र्था। अब तो वैज्ञाननक भी शारीररक, माननसक नवकास की यात्रा में 

इस अवस्र्था के महत् को मानने लगे है । मानते है नक उम्र की इस अवस्र्था में  ेतना का ब पन से व्यस्क सांक्रमर् काल माना जाता है । 

इस प्रकार योग मानव की नवनभन्न प्रकार की समस्याओां का समाधान कर उनके जीवन का सवािगीर् नवकास कर उन्हें आन्ननित बना 

सकता है । नजस प्रकार प्रौद्योनगकी एवां नवज्ञान लोकनप्रय एवां नवकनसत हुए है । उसी प्रकार आज योग पिनत िजननयााँ में लोकनप्रय बनती 

जा रही है । योग सभी सम्प्रिाय, पांर्थ, धमि, जानत, नलांग एवां आयज से परे एक नवद्या है । पातांजल योगिशिन के मतानजसार योग एवां 

साविभौनमक, साविजननक एवां साविकानलक नवद्या है । 
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