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Abstract 
 

स्वास्थ्य मनुष्य की िवोच्च अमूल्य िम्पसत्त है। जो िोग अपने स्वास्थ्य के प्रसत िजग रहते हैं वे सनरोगी जीवन जीते हैं। इिके 

सवपरीत जो िोग अपने स्वास्थ्य के प्रसत िजग नही ंरहते हैं , वे अपने स्वास्थ्य को खो देते हैं। िमू्पर्य स्वास्थ्य मनुष्य की वह 

अवस्था है, जो मनुष्य को उिका जीवन प्रते्यक प्रकार िे पररपूर्य रूप में जीने योग्य बनाती है। इिी ममय की महत्ता को िमझते 

हुए अनासद काि िे ही भारतीय िंसृ्कसत एवं भारतीय ज्ञान-सवज्ञान परम्परा में स्वास्थ्य को जीवन का असभन्न अंग माना गया 

है। स्वास्थ्य के िन्दभय में भारतीय ज्ञान परम्परा के अनुपािन में सनसहत षड्दशयनो ंएवं सवसभन्न उपसनषदो ंके िार तत्व द्वारा यह 

ज्ञात होता है सक पारिौसकक दृसि िे अथवा आध्यात्मत्मक दृसि िे अपने िक्ष्य की प्रात्मि हेतु मनुष्य को स्वस्थ मन एवं स्वस्थ तन 

अथायत आरोग्य की आवश्यकता होती है। आरोग्य के अभाव में िौसकक दृसि िे भी मनुष्य वांसित िफिता प्राि नही ंकर 

िकता है। अतएव आरोग्य रक्षा मनुष्य की प्रथम आवश्यकता है। भारतीय ज्ञान परम्परा में आरोग्य को ईश्वर एवं प्रकृसत की 

देन कहा गया है। प्राचीन भारतीय यौसगक ग्रन्ो ंके अनुिार, स्वास्थ्य के सवसभन्न पक्ष होते हैं यथा- शारीररक स्वास्थ्य, मानसिक 

स्वास्थ्य, िामासजक स्वास्थ्य, भावनात्मक स्वास्थ्य एवं आध्यात्मत्मक स्वास्थ्य। स्वास्थ्य के ये िमस्त पक्ष एक दूिरे पर सनभयर होते 

हैं। इिके असतररक्त प्राचीन भारतीय ज्ञान परम्परा में सचसकत्सा सवज्ञान की भी महती भूसमका रही है। इिके अन्तगयत आयुवेद 

एक प्राचीन भारतीय वैज्ञासनक सचसकत्सा पद्धसत है, सजिका उदे्दश्य व्यत्मक्त के शारीररक, मानसिक, िामासजक, भावनात्मक 

एवं आध्यात्मत्मक अत्मस्तत्व को िनु्तसित रखना है। आयुवेद िे िम्बद्ध सवसवध शास्त्रो ंमें न केवि सचसकत्सकीय सवषयो ंका वर्यन 

समिता है असपतु यह मनुष्य की पूर्य आयु पययन्त उिके आचरर्, व्यवहार, आहारचयाय, सदनचयाय एवं रासिचयाय आसद की आचार 

िंसहता को भी उले्लत्मखत करते हैं, सजिके द्वारा मनुष्य को िमाज में उत्तम जीवन जीने की किा का मागयदशयन प्राि होता है। 

इि प्रकार भारतीय ज्ञान परम्परा में स्वस्थ जीवन शैिी को मनुष्य के िवाांगीर् सवकाि के सिए असनवायय रूप िे आवश्यक 

कारक माना गया है।  
  

Keywords:  स्वास्थ्य, मनुष्य, आरोग्य, भारतीय, िंसृ्कसत, ज्ञान परम्परा।  

 
 

भारतीय ज्ञान परम्परा भारतवषय की प्राचीन एवं िमृद्ध ज्ञान परम्परा है, जो शारीररक एवं भावनात्मक स्वास्थ्य के सिए अनेक 

महत्वपूर्य व्यवहाररक सिद्धान्त व मागयदशयन प्रदान करती है। भारतीय िंसृ्कसत एवं भारतीय ज्ञान परम्परा में स्वास्थ्य की मसहमा 

का अत्यन्त सवसृ्तत एवं व्यापक रूप िे वर्यन सकया गया है। आयुवेद जो सक एक प्राचीन भारतीय सचसकत्सा प्रर्ािी है, इिके 

अन्तगयत मनुष्य जीवन के दो मुख्य पक्ष बताए गए हैं। प्रथम- व्यत्मक्तगत जीवन पक्ष एवं सद्वतीय िामासजक जीवन पक्ष। इिके 

अनुिार, सजि प्रकार मनुष्य का िामासजक जीवन महत्वपूर्य होता है, उिी प्रकार उिका व्यत्मक्तगत जीवन भी महत्वपूर्य होता 

है। मनुष्य के आरोग्यपूर्य अथवा स्वस्थ बने रहने के सिए इन दोनो ंही पक्षो ंपर ध्यान सदया जाना अत्यन्त आवश्यक है। भारतीय 

ज्ञान परम्परा के िन्दभय में स्वस्थ शब्द का शात्मब्दक अथय होता है : स्व + स्थ, अथायत वह जो स्वयं में त्मस्थत हो। आयुवेद के 

अनुिार, वह अवस्था सजिमें प्रार्ी अपने मूि में त्मस्थत हो स्वास्थ्य कहिाता है। इि प्रकार पूर्य रूप िे स्वस्थ व्यत्मक्त उिे कहा 

जा िकता है, सजिका शारीररक, मानसिक, िामासजक एवं आध्यात्मत्मक पक्ष िुदृढ़ हो। आयुवेद में वसर्यत िघुियी रिसवद्या के 

अनुिार, जब िमू्पर्य शरीर, मन, इत्मियाँ एवं आत्मा पूर्य तारतम्यता के िाथ िंतुसित होकर कायय करती हैं , तब ही उिे उत्तम 

स्वास्थ्य कहा जा िकता है। प्राचीन भारतीय ज्ञान परम्परा के आिोक में सनसहत प्राचीन यौसगक ग्रन् िंसहताओ ंमें स्वास्थ्य 

अथवा आरोग्य की मसहमा का वर्यन करते हुए इिे प्रार्ी के सिए िंिार की िवायसधक मूल्यवान िम्पसत्त कहा गया है। इिके 
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अनुिार, स्वास्थ्य ठीक होने पर ही जीवन स्वगय की सवभूसत बन जाता है तथा स्वास्थ्य ठीक न रहने पर जीवन नरक के िमान 

दुुः खदायी व पीड़ाकारर् बन जाता है। इि प्रकार भारतीय ज्ञान परम्परानुिार अपने स्वास्थ्य की रक्षा करना मनुष्य का िवयप्रथम 

कतयव्य होना चासहए।  

 

भारतीय ज्ञान परम्परा में आयु एविं स्वास्थ्य का सम्बन्ध  

भारतीय ज्ञान परम्परा के अनुपािन में सनसहत आयुवेद के अनुिार, आयु एवं स्वास्थ्य के मध्य एक घसनष्ठ िम्बन्ध है। आयु के 

िाथ शरीर की प्रकृसत एवं स्वास्थ्य में बदिाव आते हैं। आयुवेद में तीन दोषो ं(वात, सपत्त तथा कफ) के बारे में बताया गया है, 

जो आयु के िाथ बदिते हैं। आयुवेद के अन्तगयत आयु को पररभासषत करते हुए कहा गया है- 

"शरीरेत्मिय ित्वात्म िंयोगो धारर जीसवतम्। (च. िू. १/४२) 

अथायत शरीर, इत्मिय, मन एवं आत्मा के िंयोग को आयु कहते हैं तथा इिके सवज्ञान को आयुवेद कहते हैं। इन चारो ंके िंयोग 

िे जीव की िुखकर त्मस्थसत को ही आरोग्य कहा गया है। इि प्रकार आयु को शारीररक, मानसिक एवं आत्मत्मक दृसि िे स्वस्थ 

रखना ही स्वास्थ्य है। आयुवेद के अन्तगयत चार प्रकार की आयु का वर्यन आता है : प्रथम- सहतायु, सद्वतीय- असहतायु, तृतीय- 

िुखायु एवं चतुथय- दुुः खायु। आचायय चरक द्वारा बताई गई इन चार आयुओ ंमें िे 'सहतायु-असहतायु का िम्बन्ध िामासजक पक्ष 

िे तथा िुखायु-दुुः खायु का िम्बन्ध मनुष्य के व्यत्मक्तगत जीवन के गुर्-दोष िे है। आयुवेद में वसर्यत स्वास्थ्य ििाहो ंका पािन 

करके स्वास्थ्य को िमे्ब िमय तक सनरोगी बनाया जा िकता है तथा आयु बढ़ने के िाथ-िाथ होने वािे शारीररक एवं मानसिक 

पररवतयनो ंको कम सकया जा िकता है। 

 

मानससक एविं भावनात्मक स्वास्थ्य के सलए भारतीय ज्ञान परम्परा 

मानसिक एवं भावनात्मक स्वास्थ्य के सिए भारतीय ज्ञान परम्परा अत्यन्त ही िमृद्ध एवं सवसवध है। भारतीय ज्ञान परम्परा में 

मानसिक एवं भावनात्मक स्वास्थ्य के सिए अनेक महत्वपूर्य सिद्धान्त एवं अनुिंशा प्रसतपासदत सकए गए हैं जो स्वस्थ एवं 

खुशहाि जीवन व्यतीत करने में िहायक हैं, क्ोसंक भारतीय दशयन में स्वास्थ्य एक िनु्तसित एवं िमृद्ध जीवन का महत्वपूर्य 

घटक है। भारतीय ज्ञान परम्परा के अनुपािन में वु्यत्पन्न सवसभन्न दशयनशास्त्रो ंमें मानसिक एवं भावनात्मक स्वास्थ्य हेतु सवसभन्न 

सदशासनदेशो ंका वर्यन सकया गया है, जो सक आरोग्यपूर्य िंतुसित जीवन हेतु अत्यन्त व्यावहाररक एवं वैज्ञासनक दृसिकोर् प्रदान 

करते हैं। इिमें िे कुि प्रमुख का सववेचन इि प्रकार है:  

योग : योग जो सक एक प्राचीन भारतीय अभ्याि है, मानसिक एवं भावनात्मक स्वास्थ्य के सिए अत्यन्त महत्वपूर्य है। योग द्वारा 

िमू्पर्य शरीर को सवश्राम प्राि होता है। महसषय पतंजसि द्वारा रसचत योग िूि (िगभग 300 ई0पू0) में योग को िमग्र स्वास्थ्य 

प्रर्ािी बताया गया है। प्राचीन भारतीय वैसदक वांग्मय के अनुिार, योग केवि माि आिान / प्रार्ायाम नही ंहै असपतु यह 

िमू्पर्य जीवनशैिी है। योग द्वारा श्वाि की गसत को सनयंसित व गहन सकया जा िकता है, सजिके कारर् मत्मस्तष्क शान्त एवं 

एकाग्र हो जाता है। इििे शरीर की चेतना एवं भावनाओ ंमें िुधार होता है, सजििे आरोग्य प्रदान करने वािी ‘जीवन ऊजाय’ 

का प्रवाह भी बढ़ जाता है। आिन, प्रार्ायाम एवं ध्यान प्रायुः  योग के मुख्य घटक माने गए हैं। आिान सवसभन्न शारीररक 

मुद्राओ ंका िंयोजन है, जो शरीर को िचीिा एवं िशक्त बनाने में िहायक है। प्रार्ायाम श्वाि सनयंिर् की एक प्रसवसध है, जो 

मन एवं शरीर को शांत व िंतुसित बनाने में िहायता करता है। ध्यान मन को शान्त एवं केत्मित करने की प्रसवसध है जो 

आत्मत्मक शात्मन्त, आत्म िाक्षात्कार एवं आत्म जागरूकता में िहायता प्रदान करता है। इि प्रकार योग एक प्राकृसतक एवं 

िुरसक्षत िहज अभ्याि है, जो प्रते्यक आयु वगय के व्यत्मक्तयो ंके मानसिक एवं भावनात्मक स्वास्थ्य की उन्नसत के सिए सनसित 

रूप िे उपयुक्त हो िकता है। 

 

आयुवेद :  

आयुवेद पारम्पररक रूप िे एक प्राचीन भारतीय सचसकत्सा पद्धसत है जो िगभग 5000 वषय पूवय सवकसित हुई थी। इिे सवश्व की 

पुरातन सचसकत्सा पद्धसत के रूप में स्वीकार सकया गया है। आयुवेद के अन्तगयत स्वास्थ्य एवं कल्यार् को बढ़ाने के सिए 

प्राकृसतक उपचार का प्रयोग सकया जाता है। आयुवेद का उदे्दश्य शरीर, मन एवं आत्मा के मध्य िंतुिन स्थासपत कर स्वास्थ्य 

आरोग्य को बढ़ावा देना है। आयुवेद के कुि मुख्य सिद्धान्त हैं :  

1.  सिदोष ससद्धान्त : आयुवेद के अनुिार, शरीर में तीन दोष होते हैं - वात, सपत्त और कफ। इन दोषो ंका िंतुिन बनाए 

रखना शारीररक, मानसिक एवं भावनात्मक स्वास्थ्य के सिए आवश्यक है। 

2.  पिंचमहाभूत ससद्धािंत : आयुवेद के अनुिार, ब्रह्ांड में पांच महाभूत हैं - पृथ्वी, जि, असि, वायु और आकाश। इन 

महाभूतो ंका िंतुिन शरीर में भी होना चासहए। 

3.  आहार एविं जीवनशैली : आयुवेद में आहार और जीवनशैिी का भी अत्यन्त महत्व है। आयुवेसदक आहार एवं जीवनशैिी 

शरीर के दोषो ंको िंतुसित करने में िहायता करते हैं। 
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इिके असतररक्त आयुवेद में सवसभन्न उपचार पद्धसतयाँ ित्मिसित हैं, यथा : 

1.  औषधीय सचसकत्सा : आयुवेद में पौधो ंएवं जड़ी-बूसटयो ंका उपयोग करके सवसभन्न रोगो ंका उपचार सकया जाता है। 

2.  पिंचकमम : आयुवेद में पंचकमय एक उपचार पद्धसत है सजिमें शरीर को शुद्ध करने के सिए सवसभन्न प्रसियाओ ंका उपयोग 

सकया जाता है। 

3.  योग एविं ध्यान : आयुवेद में योग एवं ध्यान का भी महत्व है। योग और ध्यान शरीर एवं मन को िंतुसित करने में िहायता 

करते हैं।  

आयुवेद के अनुिार, मानसिक एवं भावनात्मक स्वास्थ्य को उत्तम रखने के सिए सिदोष िंतुिन, सनयसमत सदनचयाय, तनाव 

प्रबन्धन, प्राकृसतक सचसकत्सा, आहार-सवहार एवं योग व ध्यान असत आवश्यक हैं। 

 

प्राकृसतक सचसकत्सा  

प्राकृसतक सचसकत्सा एक प्राचीन भारतीय सचसकत्सा प्रर्ािी है, जो शारीररक, मानसिक एवं भावनात्मक स्वास्थ्य के सिए 

प्रकृसतस्थ वैकत्मिक सचसकत्सा पद्धसत का वर्यन करती है। इिकी िहायता िे जीवन के शारीररक, मानसिक, भावनात्मक, 

नैसतक, बौत्मद्धक एवं आध्यात्मत्मक अवयवो ं के रचनात्मक सिद्धान्तो ं के िाथ व्यत्मक्त के िद्भाव का सनमायर् होता है। इिके 

अन्तगयत स्वास्थ्य के प्रोत्साहन, रोग सनवारक एवं उपचारात्मक दृसिकोर् हेतु अपार अनुशंिाएँ प्रसु्तत की गयी हैं। प्राकृसतक 

सचसकत्सा में सवसभन्न प्रकार के उपचारो ंका उपयोग सकया जाता है, जैिे सक प्राकृसतक औषसधयां, प्राकृसतक आहार एवं अन्य 

प्रसतकारक सनदान आसद। इि सचसकत्सा पद्धसत के अनुिार उत्तम शारीररक, मानसिक एवं भावनात्मक स्वास्थ्य के सिए 

प्राकृसतक रूप िे जीवन यापन करना असनवायय रूप िे आवश्यक है। 

 

ध्यान  

ध्यान एक प्राचीन भारतीय अभ्याि है जो मन को शांत एवं िंतुसित करने में िहायता करता है। ध्यान के दौरान, व्यत्मक्त अपने 

मन को वतयमान क्षर् में कें सद्रत करता है तथा सवचारो ंव भावनाओ ंको सनयंसित करने का प्रयाि करता है। ध्यान तनाव व 

अविाद को कम करने में िहायता करता है तथा मानसिक स्पिता व एकाग्रता को बढ़ाने में िहायता करता है। इिके 

असतररक्त यह भावनात्मक िंतुिन एवं मानसिक त्मस्थरता को िुदृढ़ करने में भी िहायक है। 

ध्यान को अपने दैसनक जीवन में ित्मिसित करने िे मानसिक एवं भावनात्मक स्वास्थ्य में िुधार सकया जा िकता है। 

श्रीमद्भगवद्गीता के अनुिार ध्यान एक योगसिया, सवद्या, प्रसवसध एवं आत्मानुशािन की एक युत्मक्त है, सजिका प्रयोजन एकाग्रता, 

तनावहीनता, मानसिक त्मस्थरता, िंतुिन, धैयय एवं िहनशत्मक्त प्राि करना है। ध्यान अपने अन्तर में ही रमर् करने का, अपनी 

अंतिेतना को सवकसित करने का व बाह्य सवकारो ंिे मुक्त होकर मन की सनमयिता को प्राि करने का एक उपिम है। अतएव 

िहज ध्यान सियाओ ंको अपने सनयसमत जीवन में ित्मिसित करके मानसिक एवं भावनात्मक स्वास्थ्य में प्रभावी रूप िे िुधार 

सकया जा िकता है। 

 

आत्म-जागरूकता एविं कममयोग   

भारतीय दशयन के अनुिार आत्म-जागरूकता का अथय है, अपने मन एवं शरीर में होने वािे पररवतयनो ंको िमझना तथा उन्हें 

स्वीकार करना। इिके असतररक्त कमययोग एक ऐिा दृसिकोर् है, जो मनुष्य को अपने कतयव्य को सबना सकिी इच्छा के 

सनष्ठापूवयक करने के सिए असभपे्रररत करता है। इििे तनाव एवं अविाद को कम करने में िहायता प्राि होती है। भारतीय 

ज्ञान परम्परा के अनुिार, मानसिक एवं भावनात्मक स्वास्थ्य हेतु आत्म-जागरूकता प्राि करने के सिए अनेक तरीके हैं, 

सजनमें िे कुि इि प्रकार हैं :  

 आत्म-सवचार एविं आत्म-स्वाध्याय : आत्म-सवचार एक प्रसिया है सजिमें व्यत्मक्त अपने सवचारो,ं भावनाओ ंएवं व्यवहार 

का सवशे्लषर् करता है। इििे व्यत्मक्त को स्वयं के सवषय में उसचत रूप में िमझने में िहायता प्राि होती है। इिके 

असतररक्त आत्म-स्वाध्याय एक ऐिी प्रसिया है सजिमें व्यत्मक्त अपने आप को िमझने के सिए अपने सवचारो,ं भावनाओ ं

और व्यवहार का अध्ययन करता है।  

 गुरु की शरण में जाना : भारतीय िंसृ्कसत एवं भारतीय ज्ञान परम्परा में गुरु की भूसमका अत्यन्त महत्वपूर्य है। एक सिद्ध 

अनुभवी गुरु व्यत्मक्त को िमुसचत सनदेशन एवं मागयदशयन की िहायता िे आत्म-जागरूकता प्राि करने में िहायता कर 

िकता है। 

 वेदान्त एविं उपसनषदो िं का अध्ययन : वेदान्त एवं उपसनषद भारतीय दशयन के महत्वपूर्य ग्रन् हैं, जो आत्म-जागरूकता 

के सवषय में सवस्तारपूवयक बताते हैं। इनके अन्तगयत आत्म-सवकाि एवं जागरूकता को प्रोत्सासहत सकया गया है। इनके 

माध्यम िे व्यत्मक्त को अपने भीतर के आत्म (आत्मा) एवं परमात्मा के िाथ एक होने की सशक्षा दी गयी है, सजििे व्यत्मक्त 

को अपने सवचारो,ं भावनाओ ंएवं कायों के सवषय में असधक जागरूक होने में िहायता प्राि होती है। 
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श्रीमद्भगवद्गीता  

भारतीय ज्ञान परम्परा के आिोक में प्रसतपासदत श्रीमद्भगवद्गीता मानसिक एवं भावनात्मक स्वास्थ्य के सिए एक व्यावहाररक 

एवं वैज्ञासनक मागयदसशयका है। यह ध्यान, कमय, भत्मक्त, योग एवं ज्ञान पर बि देती है जो व्यत्मक्त को मानसिक शांसत एवं 

भावनात्मक िंतुिन प्राि करने में िहायता करती है। श्रीमद्भगवद्गीता में मानसिक एवं भावनात्मक आरोग्य के सिए सवसभन्न 

उपायो ंको काव्यात्मक एवं उपदेशात्मक रूप में प्रसु्तत सकया गया है, जो तनाव, सवकार व नकारात्मक सवचारो ंिे बचने के 

सिए उपयोगी हैं। श्रीमद्भगवद्गीता मनुष्य को िमत्व की त्मस्थसत प्राि करने के सिए पे्रररत करती है, जो िुख व। दुख के प्रसत 

िमान रूप िे प्रसतसिया करने में मनुष्य को िक्षम बनाती है। इिके अन्तगयत स्वयं भगवान श्रीकृष्ण ने इंसद्रयो,ं सवशेषकर मन 

को िही सदशा में रखकर मानसिक एवं भावनात्मक स्वास्थ्य की अवधारर्ा को िमझाया है। भौसतक िुखो ंकी अस्थायी प्रकृसत 

को जानना मनोवैज्ञासनक कल्यार् की कंुजी है। अतएव श्रीमद्भगवद्गीता आनन्द, मानसिक शांसत, भावनात्मक िंतुिन एवं 

िकारात्मक िोच में जीवन जीने की सशक्षा प्रदान करती है। श्रीमद्भगवद्गीता में सनसहत सवसभन्न श्लोको ंएवं उपदेशो ंका अध्ययन 

करके तथा उनका अभ्याि करके, मनुष्य अपने जीवन में असधक आत्मत्मक खुशी व शांसत को प्राि कर िकता है।  

इि प्रकार भारतीय ज्ञान परम्परा के अनुपािन में प्रसतपासदत उपरोक्त तरीको ंका पािन करके, व्यत्मक्त स्वयं के मानसिक एवं 

भावनात्मक आरोग्य को सनसित रूप िे प्राि कर िकता है तथा अपने जीवन में िकारात्मक पररवतयन िा िकता है। 

 

शोध सनष्कषम एविं सवमशम  

मानसिक एवं भावनात्मक स्वास्थ्य एवं आरोग्य के िन्दभय में भारतीय ज्ञान परम्परा सवश्व की िबिे प्राचीन, िुव्यवत्मस्थत एवं 

िम्यक प्रकार िे प्रिेत्मखत स्वास्थ्य प्रबन्धन प्रर्ासियो ंमें िे एक है। भारतीय ज्ञान परम्परा के अनुपािन में प्रसतपासदत सवसभन्न 

प्राचीन वैसदक एवं यौसगक ग्रन्ो ंमें मानसिक एवं भावनात्मक स्वास्थ्य के महत्व का व्यावहाररक एवं वैज्ञासनक वर्यन सकया गया 

है। योग िूि में महसषय पतंजसि ने ‘योग: सचत्तवृसत्त सनरोध:’ अथायत योग का मूि उदे्दश्य मन की अत्मस्थरता को दूर करना है, का 

िसवस्तार वर्यन सकया है। श्रीमद्भगवद्गीता सजिका रचनाकाि आज िे िगभग 5000 वषय पूवय का है, में भी कहा गया है सक 

‘िमत्वम योगमुच्यते’ अथायत मन के िमत्व में पहँुचना ही योग है। इि प्रकार भारतवषय के प्राचीन काि में यौसगक सियाओ ं

का अभ्याि िमग्र शारीररक, मानसिक एवं भावनात्मक आरोग्य एवं आध्यात्मत्मक उन्नसत के सिए सकया जाता था। प्राचीन 

भारतीय ज्ञान परम्परा के अन्तगयत योगमय जीवन एवं उसचत मानसिक एवं भावनात्मक स्वास्थ्य हेतु आचारशास्त्र का वर्यन 

सकया है, सजिका सववरर् इि प्रकार है :  

 आहार : मानसिक एवं भावनात्मक आरोग्य की इच्छा रखने वािो ंको समताहार अथायत अि आहार करना चासहए। भोजन 

इि प्रकार िे करना चासहए सक पेट का आधा भाग भोजन िे तथा एक चौथाई पानी िे भरा रहे व शेष एक चौथाई भाग 

वायु के आवागमन हेतु ररक्त रहे। भोजन मनोयोग िे सकया जाना चसहए तथा भोजन करते िमय मन में िकारात्मक 

सवचार होने चासहए। हमेशा ताजा बने हुए, पौसिक भोजन को प्राकृसतक रूप में ही िेवन करना चासहए। 

 सवहार : आिन, प्रार्ायाम, ध्यान जैिे योगाभ्याि शरीर व मन के सवश्रांसत की त्मस्थसत में ही सकए जाने चासहए। सवश्राम के 

सिए गहरी सनद्रा एवं मनोरंजन िम्बन्धी गसतसवसधयां भी आवश्यक हैं। 

 आचार : िकारात्मक िोच, िकारात्मक दृसिकोर्, अच्छी आदतें एवं िाििाओ ंपर सनयंिर् िे व्यत्मक्त व्यत्मक्तगत एवं 

िामासजक रूप िे िशक्त बनता है। यम (सनयंिर्) एवं सनयम (पािन) के यौसगक सिद्धान्तो ंिे अपनी िाििाओ ंएवं 

भावनाओ ंपर सनयंिर् पाने में िहायता प्राि होती है तथा इििे मानसिक शांसत एवं भावनात्मक िमरिता की त्मस्थसत 

उत्पन्न होती है। 

 सवचार : प्रत्याहार एवं ध्यान जैिे योगाभ्याि मनुष्य को अपने सवचारो ंपर सनयंिर् पाने तथा जीवन में आशाओ ंकी िंचार 

वृत्मद्ध में िहायक होते हैं।  

 व्यवहार : कमययोग में कहा गया है सक मनुष्य को िम्यक कायय पूर्य सनष्ठा िे करने चासहए तथा ऐिा करते िमय पररर्ाम 

की सचंता नही ंकरनी चासहए। 

इि प्रकार प्राचीन भारतीय ज्ञान परम्परा में मानसिक एवं भावनात्मक स्वास्थ्य के सिए अनेक महत्वपूर्य सिद्धान्त, आचार 

िंसहता एवं सवसवध दृसिकोर् उले्लत्मखत सकए गए हैं। योग, आयुवेद, ध्यान एवं आत्म-ज्ञान जैिे सवसवध पहिू मनुष्य को मानसिक 

एवं भावनात्मक रूप िे स्वस्थ एवं िुखी जीवन जीने में िहायता करते हैं। अतएव इिके अनुिरर् द्वारा मनुष्य के पूर्य 

आयुपययन्त उिके आचार, व्यवहार, सदनचयाय आसद की भी आचार िंसहता हेतु मागयदशयन प्राि होता है, जो व्यत्मक्त को उिके 

िवाांगीर् सवकाि की ओर तो अग्रिर करता ही है िाथ ही िमाज में िमू्पर्य मानव जासत में भी उत्तम जीवन जीने की किा के 

सिए असभपे्ररर्ा को प्रशस्त करता है।   
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