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सार 

आधुनिक समय की भौनिकिावादी दौड़, िकिीकी निभभरिा, अनियनमि नदिचयाभ, असंिुनिि भोजि, 

मािनसक ििाव और सामानजक अिगाव िे मिुष्य को अिेक जीविशैिी-जनिि नवकारो ंसे घेर निया है। 

मोटापा, मधुमेह, उच्च रक्तचाप, हृदय रोग, अनिद्रा, नचड़नचड़ापि, नचंिा, अवसाद, और सामानजक व 

आध्यात्मिक शून्यिा विभमाि जीवि का स्वाभानवक नहस्सा बििे जा रहे हैं। ऐसे युग में भारि की प्राचीि 

आध्यात्मिक-वैज्ञानिक परंपराएँ—नवशेषकर श्रीमद्भगवद्गीिा और हठयोग—मािव जीवि को संिुनिि, 

संयनमि एवं स्वास्थ्यसम्पन्न बिािे हेिु अनििीय नदशा प्रदाि करिी हैं। इस शोध-पत्र का मुख्य उदे्दश्य 

आधुनिक जीविशैिी नवकारो ंकी प्रकृनि, उिके मिोदैनहक कारणो ंिथा उिके समाधाि में श्रीमद्भगवद्गीिा 

एवं हठयोग के नसद्धान्ो ंकी िुििािक उपयोनगिा का नवशे्लषण प्रसु्ति करिा है। गीिा का कमभयोग, 

ध्याियोग, इत्मियनिग्रह, नत्रगुण-नवज्ञाि, िथा समत्वयोग व्यत्मक्त को मािनसक-भाविािक संिुिि, 

निणभयक्षमिा और धैयभ प्रदाि करिे हैं। दूसरी ओर हठयोग का आसि, प्राणायाम, शोधि, नमिाहार, निद्रा-

नवनियमि, ब्रह्मचयभ, िथा यम-नियम व्यत्मक्त को नवशुद्ध शारीररक-मािनसक स्वास्थ्य और जीविािुशासि 

प्रदाि करिे हैं। यह शोध स्पष्ट करिा है नक जहाँ गीिा मािनसक-आध्यात्मिक नदशा प्रदाि करिी है, वहाँ 

हठयोग दैनिक व्यवहार, नदिचयाभ और शारीररक अिुशासि का वैज्ञानिक ढाँचा प्रसु्ति करिा है। दोिो ंका 

संयोग आधुनिक जीविशैिी के समग्र उपचार का आधार बििा है। अध्ययि से यह निष्कषभ उभरिा है नक 

आइ.टी.-आधाररि जीवि, अत्यनधक ििाव और अव्यवत्मिि भोजि-पद्धनि वािे आधुनिक समाज में गीिा 

एवं हठयोग के नसद्धान् ि केवि उपचारािक हैं, बत्मि रोकथामकारी (Preventive) भी हैं। इसनिए 

आधुनिक जीविशैिी रोगो ंके नटकाऊ समाधाि हेिु इि नसद्धान्ो ंका अिुपािि अत्यन् उपयोगी नसद्ध 

होिा है। 

मुख्य शब्द: श्रीमद्भगवद्गीिा, हठयोग, जीविशैिी नवकार, योग-आधाररि उपचार, नत्रगुण नसद्धान्, 

कमभयोग, ध्याियोग, नमिाहार, यम-नियम, मािनसक स्वास्थ्य, आध्यात्मिक संिुिि,जीवि प्रबन्धि 

पररचय  

विभमाि युग को िकिीकी चमत्कारो ंका युग कहा जािा है, नकनु् इसी के साथ यह समय मािनसक ििाव, 

अनिद्रा, अवसाद, सामानजक दूरी, अनियनमि जीविचयाभ और शारीररक-मािनसक असंिुिि का भी युग 

बि चुका है। िीव्र प्रनिस्पधाभ, भौनिक उपित्मियो ंकी निरंिर चाह, कमभ-व्यविा में अत्यनधक दबाव, कायभ-
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जीवि संिुिि का अभाव, भोजि-पद्धनि में कृनत्रमिा िथा नवश्राम की कमी आधुनिक जीविशैिी नवकारो ं

के मुख्य कारण हैं। पररणामस्वरूप मिुष्य का शरीर रोगग्रस्त, मि उनिग्न एवं सामानजक जीवि ििावपूणभ 

होिा जा रहा है। 

ऐसे समय में मिुष्य की चेििा को संिुनिि नदशा देिे, शरीर को स्वि रखिे िथा जीवि के उदे्दश्यो ंको 

स्पष्ट करिे वािे प्राचीि भारिीय ज्ञाि—नवशेषकर श्रीमद्भगवद्गीिा और हठयोग—का महत्व पुिः  रेखांनकि 

हो रहा है। गीिा ि केवि आध्यात्मिक ग्रन्थ है, बत्मि यह मिोनवज्ञाि, िैनिकिा, कमभ-प्रबंधि, ििाव-

नियंत्रण और निणभय-क्षमिा का नवश्व-मान्य मागभदशभक है। वही ंहठयोग शरीर-मि को शुद्ध, मजबूि और 

संिुनिि रखिे की वैज्ञानिक पद्धनि है नजसमें आसि, प्राणायाम, मुद्रा, शोधि, आहार-नवहार और 

जीविािुशासि की व्यवत्मिि परंपरा नमििी है। 

गीिा मिुष्य को “समत्वम् योग उच्यिे”—अथाभि् संिुिि की किा—नसखािी है। हठयोग कहिा है—

“योऽभ्यासाि् नसत्मद्धः ”—अथाभि् अभ्यास, अिुशासि और नियनमििा से नसत्मद्धयाँ प्राप्त होिी हैं। दोिो ंकी 

दृनष्ट से आधुनिक जीविशैिी नवकार केवि शारीररक रोग िही,ं बत्मि मि–इत्मिय–नवचार–कमभ–आहार—

सभी के असंिुिि का पररणाम हैं। अिः  उन्हें केवि नचनकत्सकीय दृनष्ट से िही,ं बत्मि समग्र (Holistic) दृनष्ट 

से समझिा आवश्यक है। 

विभमाि समय में मिुष्य नजस िीव्रगनि, प्रनिस्पधाभ, ििाव और अव्यविा से गुजर रहा है, वह मािव-जीवि 

की प्राकृनिक िय को निरन्र बानधि कर रही है। आधुनिक जीविशैिी, यद्यनप सुनवधाओ ंसे पररपूणभ है, 

परनु् उस सुनवधा के पीछे मािनसक अशांनि, शारीररक थकाि, भाविािक असंिुिि और आध्यात्मिक 

ररक्तिा गहरी होिी जा रही है। ऐसे समय में भारिीय ज्ञाि-परम्परा के दो प्रमुख आधार—श्रीमद्भगवद्गीिा 

और हठयोग—मािव जीवि के संिुिि, स्वास्थ्य और उन्ननि के निए अत्यन् प्रभावी नदशा-निदेश प्रदाि 

करिे हैं। गीिा जहाँ मिोवैज्ञानिक, दाशभनिक और आध्यात्मिक स्तर पर मिुष्य के नचत्त को त्मिर करिी 

है, वही ंहठयोग शरीर–श्वास–मि को शुद्ध, स्वि और सनु्निि करिे के ठोस, सुसंगि एवं व्यावहाररक 

साधि देिा है। 

गीता का लक्ष्य—आन्तररक सै्थयय और निर्यय क्षमता का निकास 

श्रीमद्भगवद्गीिा मूििः  एक मिोवैज्ञानिक-आध्यात्मिक ग्रन्थ है। कुरुके्षत्र के युद्धभूनम में अजुभि के नवषाद, 

भ्रम, असमंजस, मोह, दुबभििा और निणभयहीििा से आरम्भ होकर, यह मिुष्य के मािनसक संकटो ंके 

समाधाि की अद्भुि प्रनिया को प्रसु्ति करिी है। गीिा का संदेश यह स्पष्ट करिा है नक मि का संिुिि, 

मािनसक दृढ़िा और नचत्त की त्मिरिा ही नकसी भी मिुष्य की सफििा के प्रमुख स्तम्भ हैं। 

गीिा का “त्मििप्रज्ञ”, “युक्त” और “समत्व” का आदशभ मिुष्य की मािनसक संरचिा को गहराई से 

प्रभानवि करिा है। निणभय क्षमिा, कनठि पररत्मिनियो ंमें संिुनिि प्रनिनिया, भाविाओ ंपर नियन्त्रण, 

आिबि एवं निभभयिा—ये सभी गुण गीिा के उपदेशो ंिारा नवकनसि होिे हैं। 

गीिा में कहा गया है—“योगः  कमयसु कौशलम्”— अथाभि् कमों में उतृ्कष्टिा िभी सम्भव है जब मि 

शांि, केत्मिि और संिुनिि हो। 

इस प्रकार गीिा मिुष्य को मािनसक स्पष्टिा, मूल्यनिष्ठिा, व्यत्मक्तत्व–शत्मक्त और नववेकपूणभ निणभय का 

मागभ नदखािी है। यह आन्ररक शत्मक्त और मिोबि को इििा दृढ़ बिा देिी है नक व्यत्मक्त बाहरी नवपरीि 

पररत्मिनियो ंमें भी नवचनिि िही ंहोिा। 
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हठयोग का लक्ष्य—मि, शरीर और प्रार् का पूर्य संतुलि 

हठयोग मिुष्य को अपिे शरीर, प्राण और मि पर व्यावहाररक अनधकार प्राप्त करिे की किा नसखािा 

है। हठयोग कोई केवि आसि-प्रणािी िही ं है, बत्मि एक शारीररक-मािनसक अिुशासि है। इसमें 

आसि, प्राणायाम, शोधि-नियाएँ, मुद्रा, ध्याि, आहार-नवहार और नदिचयाभ के वैज्ञानिक नसद्धान् 

सत्मिनिि हैं। 

हठयोग का मूि कथि है—“हठस्य प्रथमाङ्गत्वात् आसिं पूज्यते”— अथाभि् शरीर पर अनधकार प्राप्त 

नकए नबिा मि की त्मिरिा सम्भव िही।ं 

हठयोग में “प्राण” को मि का आधार मािा गया है। जब प्राण का प्रवाह संिुनिि होिा है, िब मि स्विः  

शांि और त्मिर हो जािा है। प्राणायाम की प्रनिया—नजसे आधुनिक नवज्ञाि ऑटोिॉनमक िवभस नसस्टम 

के पुिसंिुिि से जोड़िा है—मािनसक ििाव को घटाकर अन्मभि में शांनि िािी है। 

हठयोग का ‘नमिाहार’, ‘नियनमि नदिचयाभ’, ‘िानड़यो ं का शोधि’, ‘अिुिोम-नविोम’, ‘कपािभानि’, 

‘भ्रामरी’, आनद स्वास्थ्य की दृनष्ट से अत्यन् उपयोगी और कल्याणकारी हैं। 

दोिो ंका संयुक्त प्रभाि—समग्र जीििशैली उपचार 

गीिा और हठयोग—दोिो ंही जीवि के दो पक्षो ंको सम्बोनधि करिे हैं: 

• गीता—मि, बुत्मद्ध, निणभय-क्षमिा, भाविाएँ और आध्यात्मिक चेििा 

• हठयोग—शरीर, श्वास, िाड़ी िंत्र, नचत्त-वृनत्तयाँ और मािनसक ऊजाभ 

इस प्रकार यह दोिो ंनमिकर एक समग्र (Holistic) जीविशैिी प्रबंधि प्रणािी प्रसु्ति करिे हैं। आधुनिक 

जीविशैिी नवकार—जैसे ििाव, अनिद्रा, उच्च रक्तचाप, मधुमेह, अवसाद, नचंिा, िोध, थकाि—इिका 

मूि कारण असंिुनिि मि और अस्वि शरीर है। 

गीिा और हठयोग का संयुक्त अभ्यास इि नवकारो ंके मूि को ही प्रभानवि करिा है, नजससे दीघभकानिक 

और िायी समाधाि उत्पन्न होिा है। 

गीिा का ध्याियोग, कमभयोग, भत्मक्तयोग और ज्ञाियोग व्यत्मक्त के मि को ऊँचा उठािे हैं। अजुभि का 

मािनसक नवषाद नजसका वणभि प्रथम अध्याय में नमििा है, वह गीिा के अध्याि-मिोगि नसद्धान्ो ंिारा 

दूर हुआ। 

उसी प्रकार हठयोग का ‘प्राणायाम’, ‘ध्याि’ और ‘शोधि’ मि में संनचि ििाव, भय, भ्रम और 

िकारािकिा को शांि करिे हैं। 

यनद िुििा करें— 

• गीता – मािनसक कारणो ंको समझािी है 

• हठयोग – मािनसक ििाव की शारीररक जड़ को समाप्त करिा है 

इस प्रकार ििाव के मिोवैज्ञानिक और शारीररक दोिो ंस्तरो ंपर प्रभावी उपचार होिा है। 

हठयोग िाड़ी-शुत्मद्ध (Nadi Purification) पर जोर देिा है। 

गीिा नचत्त-शुत्मद्ध (Purification of Mind) पर बि देिी है। 

जब िानड़याँ शुद्ध होिी हैं िो ध्याि गहरा होिा है। जब नचत्त शुद्ध होिा है िो निणभय क्षमिा बढ़िी है। 

इस प्रकार दोिो ंप्रनियाएँ परस्पर पूरक हैं। 

गीिा के अिुसार—“रागदे्वषनियुकै्तः  तु निषयानिन्द्रियैश्चरि्” 

अथाभि् राग-िेष से मुक्त मि समू्पणभ जीवि को संिुनिि करिा है। 

https://ijarmt.com/


International Journal of Advanced Research and 

Multidisciplinary Trends (IJARMT) 
     An International Open Access, Peer-Reviewed Refereed Journal 

 Impact Factor: 6.4       Website: https://ijarmt.com  ISSN No.: 3048-9458 

 

Volume-1, Issue-2, October - December 2024                                                                              543        

हठयोग प्राणायाम, नवशेषकर भ्रामरी और उज्जायी, भाविािक ििाव को शांि करिे हैं। 

गुुुस्सा, भय, नचंिा, अहंकार और अवसाद—दोिो ंग्रन्थ नमिकर इिका प्रभावी समाधाि प्रसु्ति करिे हैं। 

अिेक शोध बिािे हैं नक— 

• प्राणायाम श्वसि-िंत्र को सुदृढ़ करिा है 

• आसि मांसपेनशयो ंऔर हृदय स्वास्थ्य को बेहिर बिािे हैं 

• ध्याि रक्तचाप और ििाव हामोि को नियंनत्रि करिा है 

• कमभयोग मि में सकारािक ऊजाभ उत्पन्न करिा है 

गीिा और हठयोग नमिकर समग्र व्यत्मक्तत्व नवकास (Holistic Wellness) का निमाभण करिे हैं। 

आधुनिक जीविशैिी नवकार मुख्यिः  पाँच कारणो ंसे उत्पन्न होिे हैं— 

1. अनियनमि भोजि 

2. निद्रा का अभाव 

3. शारीररक नित्मियिा 

4. ििाव-प्रद कायभ पररत्मिनि 

5. भाविािक अत्मिरिा 

गीिा और हठयोग के संयुक्त अभ्यास से— 

• मि शांि होिा है 

• नवचार सकारािक होिे हैं 

• प्राण संिुनिि होिा है 

• शरीर सुदृढ़ होिा है 

• आहार-नवहार नियोनजि होिे हैं 

• आिबि और आिनवश्वास बढ़िा है 

• निणभय क्षमिा स्पष्ट होिी है 

इस प्रकार यह प्राकृनिक, वैज्ञानिक और दीघभकानिक समाधाि है, नजसमें नकसी औषनध का दुष्प्रभाव 

िही ंहै। 

ये दोिो ंनकसी त्वररि (Instant) उपचार की बाि िही ंकरिे; 

वे िायी पररविभि (Permanent Transformation) के माध्यम बिािे हैं। 

गीिा— 

• मि को दीघभकाि िक त्मिर करिी है 

• व्यत्मक्तत्व में करुणा और सहिशीििा िािी है 

• आन्ररक शांनि को नवकनसि करिी है 

हठयोग— 

• शरीर को दीघभकाि िक स्वि रखिा है 

• श्वास को सनु्निि रखिा है 

• रोग प्रनिरोधक क्षमिा को बढ़ािा है 

दोिो ंनमिकर व्यत्मक्त की नदिचयाभ, आदिें, नवचार और आचरण को सुधारिे हैं। 
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7. समग्र आध्यान्द्रिक निकास 

अन्िः  गीिा और हठयोग का िक्ष्य केवि शारीररक अथवा मािनसक स्वास्थ्य भर िही ंहै; 

उिका अंनिम उदे्दश्य मािवीय चेििा का उत्कषभ है। 

• गीिा आिज्ञाि प्रदाि करिी है 

• हठयोग आिािुभूनि का मागभ प्रशस्त करिा है 

मिुष्य की आन्ररक गुणवत्ता में व्यापक पररविभि आिा है— 

• शांनि 

• सहिशीििा 

• संिोष 

• समत्व 

• आिबि 

• करुणा 

• समपभण 

• सम्यक कमभ 

ये सभी गुण आधुनिक संसृ्कनि में अत्यनधक आवश्यक हैं, जहाँ ििाव, प्रनिस्पधाभ, ईष्याभ और भौनिकिा 

का दबाव बढ़ा है। 

यह अध्ययि नवशेष रूप से प्रासंनगक है क्ोनंक आधुनिक समाज में दवाओ ंपर अनिनिभभरिा, अनियनमि 

भोजि, ििावपूणभ नदिचयाभ और िशे की प्रवृनत्त बढ़ रही है। ऐसे युग में गीिा और हठयोग के नसद्धान् हमें 

प्राकृनिक, वैज्ञानिक और आध्यात्मिक रूप से संिुनिि जीवि जीिे की राह नदखािे हैं। 

शोध-पद्धनत 

इस शोध का उदे्दश्य आधुनिक युग में बढ़िे जीविशैिी-जनिि रोगो—ंजैसे ििाव, अवसाद, रक्तचाप, 

मधुमेह, निद्रानवकार, मोटापा, सामानजक असंिुिि, मािनसक नवचिि एवं आध्यात्मिक शून्यिा—के 

समाधाि हेिु श्रीमद्भगवद्गीिा और हठयोग के नसद्धान्ो ंकी िुििािक उपयोनगिा का आकिि करिा है। 

शोध-पद्धनि को गुणािक (Qualitative) िथा वणभिािक (Descriptive) दृनष्टकोण पर आधाररि रखा गया 

है। इसके माध्यम से शास्त्रीय गं्रथो,ं आधुनिक जीविशैिी-नवज्ञाि, मिोनवज्ञाि, जीवि-प्रबंधि एवं योग-

नचनकत्सा पर उपिि सानहत्य का नवशे्लषण नकया गया। 

इस शोध में प्राथनमक और नििीयक दोिो ंप्रकार के स्रोिो ंका उपयोग नकया गया। प्राथनमक स्रोिो ंमें 

“श्रीमद्भगवद्गीिा”, “हठयोग प्रदीनपका”, “घेरण्ड संनहिा” और “पिंजनि योगसूत्र” के चयनिि श्लोक एवं 

सूत्र शानमि हैं। नििीयक स्रोिो ं में योग-अध्ययि, आध्यात्मिक मिोनवज्ञाि, स्वास्थ्य-नवज्ञाि, आयुवेद 

सानहत्य, WHO एवं AYUSH मंत्रािय की ररपोटभ, जीविशैिी नवकारो ं पर शोध-िेख एवं अध्ययिो ं को 

सत्मिनिि नकया गया। 

शोध की पद्धनि के अंिगभि निम्न चरणो ंका अिुसरण नकया गया— 

1. सैद्धांनतक निशे्लषर्: गीिा और हठयोग में वनणभि जीविशैिी नसद्धान्ो ं का दाशभनिक, 

मिोवैज्ञानिक एवं आध्यात्मिक अध्ययि। 
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2. तुलिािक अध्ययि: दोिो ं गं्रथो ं में वनणभि—आहार, नवहार, कमभ, मिोसंयम, ध्याि, साधिा, 

इत्मिय-नियमि एवं मोक्ष-संकल्पिा—का आपसी साम्य और अंिर का मूल्यांकि। 

3. आधुनिक जीििशैली निकारो ं का निशे्लषर्: ििाव, अवसाद, उच्च रक्तचाप, माइगे्रि, 

निद्रानवकार, मोटापा और मािनसक असंिुिि के कारणो ंका वैज्ञानिक अध्ययि। 

4. योग-नचनकत्सा का समन्द्रित निशे्लषर्: यह अध्ययि नकया नक उपयुभक्त नवकारो ंपर गीिा का 

“कमभयोग–ध्याियोग–समत्व” नसद्धान् और हठयोग का “आसि–प्राणायाम–शोधि–नमिाहार–

नियनमििा” नकस प्रकार समाधाि प्रसु्ति करिे हैं। 

डेटा नवशे्लषण हेिु िुििािक सारणी, वैचाररक व्याख्या, योग-नसद्धान्ो ंके अिुरूप उदाहरण िथा जीवि-

प्रबंधि मॉडि का उपयोग नकया गया। शोध पद्धनि का स्वरूप परंपरागि दाशभनिकिा और आधुनिक 

वैज्ञानिक दृनष्टकोण को नमिाकर एकीकृि रूप में प्रसु्ति नकया गया है। 

पररर्ाम एिं व्याख्या 

शोध के पररणाम अतं्यि महत्वपूणभ और आधुनिक संदभभ में उपयोगी पाए गए। प्रथम पररणाम यह उभरकर 

सामिे आया नक आधुनिक जीविशैिी नवकारो ंका मूि कारण—असंिुनिि आहार, अनियनमि नदिचयाभ, 

मािनसक नवचिि, सामानजक दूरी, अहंकार, ििाव एवं आध्यात्मिक नवरत्मक्त—है। इि कारणो ंको गीिा 

“अयुक्त जीवि” िथा हठयोग “नवकृि नवहार” के रूप में वनणभि करिा है। 

नवशे्लषण से स्पष्ट हुआ नक गीिा और हठयोग दोिो ं जीवि को चार आयामो—ंशारीररक, मािनसक, 

सामानजक और आध्यात्मिक—में संिुनिि रखिे पर बि देिे हैं। 

मुख्य निष्कषभ निम्न प्रकार से सामिे आए— 

1. गीता का समत्व नसद्धान्त मािनसक तिाि को कम करिे में शीषय प्रभािी पाया गया। 

इसके अभ्यास से अवसाद, नचंिा, िोध, भय और असंिुनिि निणभय क्षमिा में सुधार पाया गया। 

2. हठयोग के आसि–प्रार्ायाम–ध्याि िे शारीररक स्वास्थ्य में उले्लखिीय सुधार नदखाया। 

मोटापा, BP, डायनबटीज, हृदय-समस्या, अनिद्रा, शारीररक कमजोरी आनद में वैज्ञानिक स्तर पर 

िाभ नसद्ध हुआ। 

3. इन्द्रिय नियंत्रर् और नमताहार दोिो ं गं्रथो ंमें जीििशैली निकारो ंकी रोकथाम हेतु मूल 

आधार पाए गए। 

अनियंनत्रि आहार, िशा, स्क्रीि-िि, आिस्य और अव्यवत्मिि नदिचयाभ को मूि नवकार कारक 

नसद्ध नकया गया। 

4. दोिो ंगं्रथो ंमें िनर्यत ध्याि का अभ्यास तिाि, अिसाद और माइगे्रि में अतं्यत कारगर नसद्ध 

हुआ। 

5. गीता का कमययोग काययक्षमता में सुधार और भाििािक न्द्रस्थरता लाता है, 

जबनक हठयोग का अभ्यासी शारीररक ऊजाभ, त्मिरिा और नदिचयाभ में अिुशासि प्राप्त करिा है। 

6. आध्यान्द्रिक दृनि से गीता और हठयोग दोिो ंदुखो ंकी नििृनि तथा शांनत प्रान्द्रि का मागय 

बताते हैं। 
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इि पररणामो ंका समत्मिि अथभ यह है नक आधुनिक जीविशैिी नवकारो ंका समाधाि केवि नचनकत्सकीय 

उपचार से िही,ं बत्मि समग्र जीविशैिी सुधार से संभव है, नजसमें गीिा का मि-प्रबंधि और हठयोग का 

शरीर-प्रबंधि नमिकर कायभ करिे हैं। 

 

चचाय एिं निष्कषय 

चचाभ से यह स्पष्ट हुआ नक आधुनिक मिुष्य नवज्ञाि और सुनवधाओ ं के बढ़िे के बावजूद मािनसक, 

सामानजक और भाविािक रूप से कमजोर होिा जा रहा है। वह ििाव, अवसाद, असंिोष, भय और 

शून्यिा की ओर अग्रसर है। इसका मूि कारण जीवि के मूल्यो,ं अिुशासि और संिुिि से दूर होिा है। 

यह शोध नसद्ध करिा है नक— 

• गीता मि का निज्ञाि है, जो मािनसक संिुिि, दृनष्टकोण, किभव्य, समत्व, निभभयिा और आिनिष्ठ 

जीवि का मागभ बिािी है। 

• हठयोग शरीर और प्रार् का निज्ञाि है, जो शारीररक शुत्मद्ध, ऊजाभ, आहार-नवहार, प्राण नियंत्रण 

और स्वास्थ्य का मागभ प्रदाि करिा है। 

दोिो ंको समानहि करिे पर जीविशैिी नवकारो ंसे मुत्मक्त का सबसे प्रभावी मॉडि िैयार होिा है। 

चचाभ से यह भी ज्ञाि हुआ नक— 

1. गीिा मािनसक अिुशासि नसखािी है – “योगः  कमभसु कौशिम्” और “समतं्व योग उच्यिे”। 

2. हठयोग शारीररक अिुशासि नसखािा है – “नमिाहार”, “नियनमििा” और “आसि–प्राणायाम”। 

3. दोिो ंनमिकर मि, शरीर, समाज और आिा—इि चारो ंआयामो ंमें संिुिि उत्पन्न करिे हैं। 

आधुनिक जीविशैिी नवकारो ंका सवोत्तम समाधाि गीिा और हठयोग के समत्मिि नसद्धान्ो ंपर आधाररि 

जीवि-प्रबंधि प्रणािी है। यह शोध इस नवचार को िानपि करिा है नक समत्व, संयम, शुद्ध आहार, प्राण 

नियंत्रण, ध्याि, कमभयोग और आध्यात्मिक जागरूकिा मािव जीवि को स्वि, संिुनिि और आिंदपूणभ 

बिा सकिी है। 
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