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संयममत जीवन-शैली :  

             सामातजक व्यवस्र्थाओ ां का अिीि एवां विामान का तवशे्लषि कई बार व्यति को एक गहरे 

तचांिन के तलए बाध्य कर दिेा ह,ै तजसमें अतहांसक जीवन-शलैी को बनाए रखने हिे ुभिूकाल के 

िात्कातलक उदाहरि प्रकट होिे हैं जो सांयतमि जीवन-शलैी के जीवांि प्रमाि माने जािे हैं। धातमाक 

जगि की गतिशीलिा में जब साधक के द्वारा यह अतभव्यति मखुररि होिी ह ै तक-‘ असिो मा 

सदगमय’ अर्थााि ्‘ह ेमााँ मझु ेअसत्य से सत्य की ओर ले चलो’, ‘िमसो मा ज्योतिगामय... अर्थााि ्

‘ह ेमााँ मझु ेअांधकार से प्रकाश की ओर ले चलो’ िर्था ‘मतृ्यों मााँ अमिृमगमय...’ अर्थााि ्‘ह ेमााँ मझु े

मतृ्य ुसे अमरत्व की ओर ले चलो’। अर्थााि ्‘सत्य-प्रकाश एवां अमरिा आत्मा की उच्च अवस्र्था’ ह ै

तजसकी तनरांिर प्राति की अनभुतूि आत्मा का आध्यातत्मक पररदृश्य ह ै तजस ओर बढ़ चलने का 

अनगु्रह प्रार्थाना में नीतहि ह ै । आध्यातत्मक जगि की पषृ्ठभतूम में लौतकक व्यवहार का रूपाांिरि 

अर्थााि ् अलौतकक तस्र्थतियों की व्यावहाररकिा ही पनपिी ह ै तजसमें सतुनतिि पररविान का 

आभामांडल कायारि रहिा ह ैजो अांिि: यह अतभमि प्रदान करिा ह ैतक ‚सत्य, प्रकाश एवां अमरत्व 

की ओर...‛ गतिशील हो जाने के तलए प्रयास की पिूािा आतिर कहााँ जाकर तस्र्थर होगी ।  

 राजयोग के द्वारा एक मनषु्ट्यात्मा को परमात्म अनभुतूि की सखुद तस्र्थतियों में पररवतिाि होिे 

हुए अनभुव तकया जा सकिा ह,ै क्योंतक यहााँ परुुषार्था की सुखद-अवस्र्था प्राति स्वरूप अर्थााि ्दवेत्व 

का धारिात्मक पक्ष तनतमाि हो जािा ह ैतजसे आत्मा के सार्थ सवा मानव आत्माओ ां के द्वारा भी महान 

अनभुतूि के रूप में स्वीकार तकया जािा ह ै। इस प्रकार सांयतमि जीवन-शलैी की तवराट परांपरा को 

जीवन के वास्ितवक स्वरूप की प्रायोतगक तस्र्थतियों में तनयम-सांयम, जप-िप, ध्यान-धारिा, 

स्वाध्याय-सत्य, अतहांसा-प्रेम िर्था मौन-राजयोग के श्रेष्ठ स्वरूपों द्वारा अनकुरि के सार्थ सार्थ 

अनसुरि करिे हुए अनभुव करना साधक एवां साधना का उच्च फतलिार्था होिा ह ै। मनषु्ट्य का वहृद ्

पक्ष स्वयां को साधने की तिया से होिा हुआ साध्य िक पहुांचना ह ैतजसमें साधन की पतवत्रिा को 

अक्षणु्य बनाए रखने का भाव एवां व्यवहार पक्ष नीतहि होिा ह ै।  

            सांयतमि जीवन-शलैी की तवराट परांपरा का मलूयाांकन उन तस्र्थतियों में अतनवाया हो जािा 

ह ैजहााँ मानव जाति के अतहांसक स्वरूप में पररवतिाि होने के सत्य को स्वीकार कर तलया जािा ह ै। 

जब धातमाक आख्यान के सांदभा को उललेतखि करिे हुए कई बार यह अतभव्यि तकया जािा तक 

धमागि आचरि का सामातजक दबाव व्यति को सांयतमि बनाने में सहायक तसद्ध हो सकिा ह ै । 

मानव के कलयाि में आध्यातत्मक पररवशे से की गई तववचेना जहााँ एक ओर मनषु्ट्य के समक्ष सांयम 

को अपनाने के तलए मनोवैज्ञातनक िरीके से अतभप्रेररि करिी हैं  वहीं राजयोग द्वारा आत्मा के 

दाशातनक पक्षों को सत्यिा के प्रामातिक स्वरूप में स्पष्ट करिे हुए अनभुतूिगि तस्र्थतियों हिे ुप्रस्ििु 

सयंममत जीवन शैली की मवराट परंपरा :  

वास्तमवक स्वरूप की प्रायोमिक मस्िमतयां 
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तकया जािा ह ै। आतत्मक शति द्वारा मानवीय तिया तवतधयों में आमलू पररविान स्वाध्याय के प्रति गहरी चेिनिा का आधार ह ै

तजसमें सामातजक पक्षधरिा के सार्थ-सार्थ मनोवैज्ञातनक तचांिन का तवशषे महत्व होिा ह,ै क्योंतक मानव की इस उच्च तस्र्थति में ही 

दशान का बोध सतममतलि रहिा ह ैतजसे स्व-पररविान के तवतभन्न आयाम से सांबद्ध तकया जािा ह ै। 

जीव-आत्मा की उपमस्िमत :   

              विामान पररवशे के आधतुनक पररप्रके्ष्य में सांयतमि जीवन-शलैी की तवराट परांपरा के व्यावहाररक स्वरूप को स्र्थातपि 

करने के तलए समपिूा ‘अतहांसक  जीवन का तवतधवि तवशे्लषि करना आवश्यक हो जािा ह ैतजसमें वास्ितवक ‘सांयतमि’ स्वरूप 

की प्रायोतगक तस्र्थतियाां सतममतलि रहिी  हैं । वजै्ञातनक युग-धमा के अवलांबन से चेिना का अनपु्रातिि होना सांभव हो सकिा ह ै

क्योंतक ‘जीव-आत्मा’ की उपतस्र्थति को तवज्ञान ने भी स्वीकार करिे हुए तवतभन्न प्रमाि प्रदान तकए हैं । सामातजक के्षत्र के अांिगाि 

कायारि मनोवैज्ञातनक इस सत्य के सार्थ तवतभन्न अवधारिाओ ां को प्रतिपातदि करिे हुए सकारात्मक तचांिन पर बल देने लग ेहैं । 

अब प्रश्न उठिा ह ैतक क्या एक मनषु्ट्य के तलए यह सांभव होगा तक वह सकारात्मक एवां नकारात्मक, सत्य एवां असत्य, तदन एवां 

राि, अच्छाई एवां बरुाई, तनस्वार्था एवां स्वार्था, परतहि एवां स्वतहि, कलयाि एवां अकलयाि, सदव््यवहार एवां दवु्यावहार, अतहांसा एवां 

तहांसा, सांबांध एवां अलगाव, तवनम्रिा एवां अहांकार िर्था आत्मा एवां शरीर के मध्य तनरांिर तभन्निा की अनभुतूियों को स्वीकार करिे 

हुए गतिशील हो सके । जीवन के धातमाक पक्ष और उसके उजले स्वरूप पर दृतष्ट पड़िे ही व्यति को यह आभास हो जािा ह ैरृदय 

से की गई प्रार्थाना मनषु्ट्य की तनमालिा का प्रमाि ह ैजो उसे बलशाली अर्थााि ्सक्षम बनाने में मददगार होिा ह ै। अांि:करि से भाव 

की गररमा को तवचारगि तस्र्थतियों में प्रकट करिे ही तववके सममि तनिाय जागिृ हो जािा ह ैजो व्यति को  तचांिनशील प्रवतृियों 

की ओर अग्रसर कर दिेा ह ै । मानव जाति का सकारात्मक तचांिन के तलए उद्वतेलि हो जाना िर्था स्व-चेिना से चिेनिा की 

तवराटिा िक पहुाँचने के तलए प्रयत्नरि रहना ‚ सकारात्मक जीवन से सार्थाक जीवन की ओर .......‛ गतिशीलिा की श्रेष्ठ पररतिति 

ह ैजो स्व-उन्नति का व्यावहाररक उदाहरि बनकर मनषु्ट्यिा को स्र्थातपि करने में मददगार होिी ह ै।  

जीवन का ‘सांयम’ जब तवरोधाभासी तस्र्थतियों से तनकलकर ‘सकारात्मकिा’ की तदशा में अग्रसर होिा ह ैिब व्यतिगि रुप से 

नैतिक बने रहने की मतुश्कलों का समाधान तनकलना सतुनतिि हो पािा ह ै । मानव व्यवहार में तनयम पर चलिे रहने के तलए 

सकारात्मक जीवन-शलैी को अपनाना आवश्यक ह ैउसी प्रकार सांयतमि जीवन शैली के व्यावहाररक बोध हिे ुसार्थाक जीवन की 

ओर अग्रसर होना महत्वपूिा ह ै।  

शे्रष्ठ जीवन की प्रामि   

         मानवीय तचांिन की पराकाष्ठा ने सदवै इस रहस्य को खोजने का प्रयत्न तकया ह ै तजसके अांिगाि सांयतमि जीवन-शलैी की 

तवराट परांपरा का तनवाहन तकया जा सके और इस वास्ितवक स्वरूप की प्रायोतगक तस्र्थतियों को जीवन के व्यवहार में अपनाया 

जाना सतुनतिि हो जाए । जीवन में तकसी भी श्रेष्ठ व्यवहार को आत्मसाि करने के पररदृश्य में  तजस प्रयास की आवश्यकिा होिी ह ै

उसमें व्यति के द्वारा जीवन लक्ष्य बनाने के पिाि ्स्र्थलू प्रातियों के मानतसक दबाव से मिु होने का साहतसक प्रयास महत्वपूिा 

पक्ष होिा ह ै । व्यतिगि तनष्ठा का अनभुतूिगि स्वरूप सकू्ष्म दृतष्ट से जीवन की वहृद ्सांकलपना को साकार करन ेकी अनभुतूि से 

जड़ुा व्यावहाररक िथ्य होिा ह ै तजसमें जीवन के उमांग-उत्साह की तस्र्थतियाां सदवै तवद्यमान रहिी हैं । सांयतमि जीवन-शलैी का 

दाशातनक स्वरूप प्रेरिात्मक भावों से भरपरू होिा ह ैजो सातत्वकिा के स्वरूप से आतत्मक तस्र्थति द्वारा जीवन की गहन प्ररेिा प्रदान 

करने में प्रमखु भतूमका तनभािा ह ै।  इस प्रकार सांयतमि जीवन-शलैी की तवराट परांपरा को सकारात्मक दृतष्टकोि के तनमााि से श्रेष्ठ 

जीवन की प्राति के रूप में स्वीकार करिे हुए स्वयां को जीवन की सार्थाकिा से आतत्मक सखु शाांति की अनभुतूि को जीवन की 

व्यावहाररकिा िक प्रत्यक्ष एवां अप्रत्यक्ष रूप से समबद्ध तकया जा सकिा ह ै।  


