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साराांश - योग द्वारा आत्म विकास मानिीय व्यक्तित्ि के संपूर्ण विकास पर केंवित है। 

ननयनमत योगाभ्यास व्यक्ति को ऊर्ाण, उत्साह स ेभरपूर एक स्पंवित व्यक्तित्ि में रूपातंररत 

कर उसका स्ि प्रबंधन, आत्मविश्वास, र्ीिन िृवत विकास, इच्छाशक्ति, कल्पना, चतेना, 

अंतर्दणक्ति विकास, सकारात्मकता आवि भाि उत्पन्न कर उसे आत्त्मक विकास के मागण पर 

आरूढ़ करता है। योग द्वारा मन एिं शरीर की योग्यताओं के संिधणन तथा संिेिनाओं, 

मनोभािों और कौशलों का विकास वकया र्ा सकता हो। योग िह शक्ति है जर्समें आंतररक 

क्षमताओं को पूर्णता प्रिान करने के साथ ही अपने र्ीिन के उद्दशे्य को सफल बनाया र्ा 

सकता है। प्रस्ततु शोध पत्र में व्यक्तित्ि की संपूर्ण क्षमताओं को योग द्वारा विकजसत कर 

बेहतर तरीके स ेउपयोग में लाने के साथ ही शारीररक, मानजसक, सामाजर्क, भािनात्मक 

एिं आध्यात्त्मक रूप स ेस्ियं के विकास द्वारा अपनी क्षमताओं का उच्चतम उपयोग वकया 

र्ा सकता है, यह बताने का प्रयास वकया गया है। िस्ततुः योग का अंवतम लक्ष्य हमारी 

आत्मा का विकास है, हम सभी के भीतर ईश्वरी गुर् विद्यमान है योग िह सीढ़ी है जर्सके 

द्वारा हम आत्म उन्नवत की ओर अग्रसर होते हैं। 

मुख्य शब्द- योग, विकास, इच्छाशक्ति, कल्पना, चेतना, आत्मविश्वास। 

 

प्रस्िाविा:- भारतीय संस्ृवत पर पाश्चात्य संस्ृवत के अवतक्रमर् के पररर्ामस्िरूप र्बसे भारत िाजसयों न े एकमात्र 

भौवतक शरीर को ही अपने अत्स्तत्ि के रूप में स्िीकार कर आत्मा को उपेत्क्षत कर विया तब स ेिह अिसाि, तनाि एिं 

मानजसक खिन्नता का जशकार हो गया है। उसने भौवतक सपंन्नता तो प्राप्त की त्िंतु र्ीिन से मधुरता रसमयता, संतोष एिं 

पूर्णता के भाि वतरोवहत हो गए। ितणमान समार् के मानजसक पतन का एकमात्र कारर् भी यही है। 
आनंि मनुष्य का मूल स्िभाि है अतः र्ान ेअनर्ान ेप्रत्यके मनुष्य हर समय आनंि की िोर् में लगा रहता है ।  

आर् का मनुष्य आनंि प्रात्प्त के जलए अनधक स ेअनधक भौवतक संसाधनों के अर्णन हेतु प्रयासरत है , फल स्िरुप ससंार की 

भौवतक उन्नवत अत्यनधक तीव्र गवत स ेहुई है , मगर भौवतकता के जशिर पर पहुंचने के बाि भी व्यक्ति यह मानन ेके जलए 

बाध्य हो र्ाता है वक ससंार की भौवतक उपलत्धधयां आिश्यकताओं की पूवतण तो करती है त्िंतु आनंि प्रात्प्त के मागण में यह 

मृगतृष्र्ा के र्ल स ेअवतररि कुछ भी नहीं है । आनंि की प्रात्प्त ससंाधनों एिं पररत्स्थवतयों पर नहीं बत्ल्क व्यक्ति की 

मानजसक त्स्थवत पर ननभणर है । 

योग की प्रवक्रयाओं यम ननयम आसन प्रार्ायाम प्रत्याहार धारर्ा ध्यान और समानध के द्वारा ही मानि अपने मन को 

साध कर स्िचतेना की उस उच्चतम अिस्था तक पहुंच सकता है र्हां िह स्ियं ही आनंि का पयाणय है । विज्ञान भी जसद्ध 

कर चुका है वक ऊर्ाण का प्रिाह उच्चतम स्तर स े ननम्नतम स्तर की ओर होता है । अतः योग की इन प्रवक्रयाओं के द्वारा 

मानि मन सीध ेपरमात्मा स ेर्ुड़ र्ाने के कारर् उस उच्चतम चेतना के स्िाभाविक सद्गुर् प्रमे आनंि संभि िया करुर्ा 

आवि का सहर् प्रिाह मानि मन की ओर होन ेलगता है, यद्यवप इसमें कोई शंका नहीं है वक स्िस्थ शरीर में ही एक स्िस्थ 
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मन ननिास करता है त्िंतु उसस ेअनधक उच्चतम सत्य यह भी है वक मानजसक प्रसन्नता ही शरीर को स्िास््य प्रिान करती 

है। इस प्रकार अपनी र्ीिन पद्धवत में योग का समािशे कर मनुष्य अपने र्ीिन काल में ही पूर्णता एिं धन्यता का अनुभि 

कर सकता है । 

स्वस्ि व्यक्ति स्वस्ि सर्ाज स्वस्ि राष्ट्र:- प्रत्येक व्यक्ति अपनी संिेिनाओं की अनभव्यक्ति तथा अपनेपन के एहसास के 

जलए एक पररिार का ननमाणर् करता है। पररिार के ननमाणर् के साथ-साथ व्यक्ति का भािनात्मक िायरा भी बढ़ र्ाता है, 

यहां व्यक्तिगत प्रसन्नता की र्गह पाररिाररक प्रसन्नता के जलए प्रयास वकए र्ाते हैं । अतः स्िाभाविक है वक एक स्िस्थ और 

प्रसन्न नचत्त व्यक्ति भरसक प्रयत्न करेगा वक िह एक स्िस्थ एिं प्रसन्न नचत्र पररिार का ननमाणर् करें। इस तरह यवि एक 

व्यक्ति प्रसन्न होगा तो उसका पररिार भी प्रसन्नता की विशा में ही यात्रा करेगा। इसी तरह स्िस्थ पररिार स ेस्िस्थ समार् 

और एक स्िस्थ समार् स ेस्िस्थ रािर का ही ननमाणर् होगा। योग का अिलंबन कर व्यक्ति अपने व्यक्तित्ि की सीमाओं का 

विस्तार कर सकता है । ध्यान की प्रौढ़ अिस्था में व्यक्ति र्ब स्ियं के अत्स्तत्ि को जसर्फ एक चतेना के रूप में स्िीकार 

कर लेता है तब िह अपने िैवहक बंधन स ेमुि होकर पूर ेविश्व को अपना ही रूप समझता है । तब उसके द्वारा होन ेिाले 

कमण जसर्फ अपनी िवैहक आिश्यकताओं की पूवतण के जलए नहीं िरन् परमात्मा रूपी इस संसार की आिश्यकता ओं की पूवतण 

की विशा में होता है, और इस तरह समार् के वहत में कायण करन ेपर भी कताणपन के बोझ स ेरवहत होने के कारर् सफलता 

और असफलता के हषण और शोक स ेमुि हो सिैि आनंवित रहता हुआ अपने कतणव्य का ननिणहन करता है। इस तरह के 

कमण योगी पुरुष समार् एिं रािर की उस उपर्ाऊ नमट्टी के समान है जर्ससे रस ग्रहर् कर मानि सभ्यता पुत्ष्पत एिं 

पल्लवित होती है । 
उपसांहार:- आत्म विकास का अथण है, स्ि का विकास। योग प्रत्येक मनुष्य को शारीररक, मानजसक, संिेगात्मक एिं 

आध्यात्त्मक रूप स ेउसके व्यक्तित्ि को सकारात्मक रूप स ेप्रभावित करता है। योग मनुष्य के भीतर अच्छ ेसंस्कारों को 

विकजसत करता है, र्ो समार् में उस ेअन्य व्यक्तियों की तलुना में अनधक प्रभािशाली बनाता है । योग मनुष्य के सामाजर्क, 

आजथणक, बौत्द्धक एिं आध्यात्त्मक पयाणिरर् को सकारात्मक रूप में प्रभावित करता है एिं उसका चाररवत्रक विकास करता है 

तथा उसमें संयम बौत्द्धक क्षमता अनुशासन ि प्रबंधन एिं नेतृत्ि के गुर्ों को विकजसत कर उसे प्रभािशाली व्यक्तित्ि का 

माजलक बनाता है । जर्ससे हमारे भीतर विश्व बंधुत्ि प्रेम भाईचारे की भािना एिं कायणकुशलता के गुर् आने लगते हैं, और 

हमारे व्यक्तित्ि का विकास होता है। संके्षप में कहा र्ा सकता है, योग रवहत संसार प्रवतस्पधाण युि िह बार्ार है र्हां िूसरों 

की सफलता स्ियं की असफलता स ेभी अनधक िुििाई है र्बवक योग युि संसार िसुधैि कुटुंबकम् के जसद्धांत पर 

आधाररत िह पररिार है र्हां सामूवहक प्रसन्नता ही र्ीिन की सफलता है। 
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