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प्रस्तावना 

 स्वास््य मानव जाति के तिए वरदान ह,ै क्योंतक स्वस्थ शरीर में ही स्वस्थ मन का तनवास होिा 

ह।ै आज की आपाधापी के समय में मनषु्य का जीवन थम सा गया ह।ै स्वास््य को िेकर व्यति जागरूक 

नहीं रह पािा ह।ै आधतुनक जीवन शैिी में व्यति व्यायाम, ध्यान, साधना से कोसों दरू तनकि गया ह।ै 

पररणाम स्वरुप उसका आनंदमय जीवन कहीं खो सा गया ह।ै आज मनषु्य शारीररक एवं मानतसक रूप 

से अस्वस्थ होिा जा रहा ह ैतजसके कारण अनेक बीमाररयााँ जैसे मोटापा, हाई ब्िडप्रेशर, डायतबटीज, 

ह्रदय रोग, गतिया, थायराइड जैसे अनेक रोगों का तशकार होिा जा रहा ह,ै अगर हम स्वास््य की बाि 

करिे हैं िो हमारा ध्यान शारीररक स्वास््य की िरफ या तफर मानतसक स्वास््य की िरफ जािा है, 

िेतकन स्वास््य तसफफ  शारीररक रूप से स्वस्थ होने का नाम नहीं है, बतकक यह शारीररक, मानतसक, 

बौतिक, आध्यातममक, सामातजक रूप से स्वस्थ होने का नाम ह।ै 

 योग भारि की प्राचीन पिति ह।ै यह परंपरा और शास्त्रों का तवस्ििृ इतिहास ह।ै योतगयों और 

िपतस्वयों के द्वारा तकया जाने वािा योग गफुाओ ंऔर कन्दराओ ंसे तनकि कर आज मानव चेिना 

बनकर सामने उभर कर आया ह।ै स्वामी तववेकानंद का राजयोग और पिंजति योग मनषु्य के रोग 

तनवारण एवं उत्तम स्वास््य प्रदान करने वािा ह।ै आज योग व्यति के तिए तनिांि आवश्यक हो गया 

ह।ै प्रस्ििु शोध के द्वारा इस बाि पर ध्यान केतन्िि तकया गया ह ैतक मनषु्य को स्वस्थ रहने िथा बीमाररयों 

से बचने के तिए राजयोग को अपने जीवन में धारण तकया जाए। योग मनषु्य के तिए तकस प्रकार 

उपयोगी ह ैिथा शिु एवं पौतिक आहार के सेवन से हम तकस प्रकार स्वस्थ रह सकिे हैं।  

 हम अपने रोज़मराफ  के कामों से थोड़ा समय तनकाि कर राजयोग को अपने जीवन में अपनािे हैं 

िो न हम शारीररक व मानतसक रूप से स्वस्थ रहेंगे बतकक आने वािी पररतस्थतियों का भी सहजरूप 

से सामना कर सकिे हैं। राजयोग हमें अपनी कमेतन्िन्यों को संिुिन में चिना तसखािा ह।ै राजयोग 

व्यति के शारीररक एवं मानतसक स्वास््य के तिए िाभदायक ह,ै यह शरीर एवं मन के संििुन के तिए, 
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व्यतिमव के तवकास के तिए िथा आमम संितुि के तिए ह।ै राजयोग से व्यति स्वयं अपनी इतन्ियों पर 

राज करिा ह ैएवं व्यथफ  की इच्छाएं, मन का भटकाव, िनाव, तचड़तचड़ापन, तडपे्रशन िथा अनेक रोंगों 

को दरू करिा ह।ै  

 शास्त्रों में कई प्रकार के योगों का वणफ न तमििा ह ैतजनमें से एक राजयोग ह।ै राजयोग को अिांग 

योग के नाम से भी जानिे हैं। राजयोग सभी योगों का राजा कहिािा ह ैक्योंतक इसमें सभी योगों का 

अंश समातहि ह।ै प्रजातपिा ब्रह्माकुमारी ईश्वरीय तवश्वतवद्यािय द्वारा प्रदत्त सहज राजयोग मनषु्यों को 

जाति-पांति, ऊाँ च-नीच, वणफ -सम्प्प्रदाय आतद से परे आममीयिा एवं मनषु्यिा रूपी जीवन जीना तसखािा 

ह।ै यह मनषु्यों को शे्रष्ठ तवचार एवं शिु सातमवक आहार िेने का संदशे प्रदान करिा ह।ै यह तवद्यािय 

तनयम, संयम िथा अनशुासन की तदशा प्रशस्ि करिा ह ै तजसस ेमनषु्य का जीवन सखु, शांति एवं 

आनंदमय हो सके। आवश्यकिा ह ै तक इस भाग-दौड़ भरी जीवन शैिी से कुछ समय तनकािकर 

व्यायाम, ध्यान, साधना को अपने जीवन में स्थान दें और प्रकृति से सामंजस्य स्थातपि कर शारीररक 

एवं मानतसक रूप से स्वस्थ रह सकें । 

 प्रस्ििु शोध का मेरा उद्दशे्य ह ैतक राजयोग को व्यति अपने जीवन में धारण करे क्योंतक राजयोग 

तसफफ  आध्यातममकिा से ही नहीं जोड़िा ह,ै बतकक व्यति के ससु्वास््य एवं बेहिर जीवन शैिी भी 

प्रदान करिा ह।ै इस शोध को तवस्िाररि करने के तिए मेरे शोध तनदशेक डॉ. डी. एन. प्रसाद ने सझुाव 

तदया तक इस शोध की गणुवत्ता को तकस प्रकार प्रस्िुि करना ह ैऔर तवषय का तवस्िार एवं शोध की 

सफििा उनके ही मातमफ क मागफ दशफ न से ही सफि हो पाया है। उनके सातनध्य में रहकर नवीन ज्ञान की 

प्राति िथा बौतिक बतृि होिी रही और मेरे शोध कायफ  को समरसिा एवं सगुम्प्यिा के साथ पणूफ  कराया। 

राजयोग और स्वस््य के प्रति मेरी सजगिा, कमफ ििा को और भी दृढ़ तकया।       

 राजयोग पर शोध करने की रुतच इसतिए आई, क्योंतक राजयोग एक िो हमारे जीवन शैिी से 

जड़ुा हुआ ह;ै दसूरा इसका मनषु्य जीवन में क्या उपयोतगिा हैं यह समझने और तवस्िाररि करने के तिए 
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इस तवषय का चनुाव तकया िथा अध्ययन तक आवश्यकिा के अनरुूप अध्ययन तवभाजन की प्रतिया 

भी तनम्प्न तवभाजनों द्वारा पिु हुई।  

प्रथम अध्याय : स्वास््य की अवधारणा 

तद्विीय अध्याय : िन और मन के स्वास््य का आधार  

ििृीय अध्याय : राजयोग की अवधारणा और आधार  

चिथुफ  अध्याय : राजयोग और ब्रह्माकुमारीज ईश्वरीय तवश्वतवद्यािय 

 इन अध्यायों के अंिगफ ि उप-अध्याय के माध्यम से शोध तवषय को तवस्िाररि तकया गया ह ैएवं 

इन अध्यायों के माध्यम से यह जानने की कोतशश की गयी ह ैतक स्वास््य मानव जीवन का अमकूय 

उपहार ह।ै स्वस्थ रहने के तिए व्यति अनेक प्रकार का प्रयमन करिा ही रहिा ह।ै मनषु्य को स्वस्थ रहने 

के तिए राजयोग उपयोगी रहा ह ैऔर आज भी राजयोग की उपादयेिा बढ़िी जा रही ह।ै आशा करिी 

ह ाँ तक यह शोध मनषु्य जीवन को बेहिर बनाने एवं स्वस्थ जीवन प्रदान करने में उपयोगी तसि होगा। 

 

   


