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Abstract :  जिस्वास्थ्यसिस्यास्वद्यििीर्ास ु प्रवीणािा ं सािादजकैकादकििकेिन्यिििदि। 
िारीदरकािििि ्,पदरवारदवर्ोजििि ्, वृदत्तदिवतृ्त्िन्तरदिदिकि यव्यिािर्िि ्, ििोवतृ्त्न्तरिञ्च सिाजाद्दरूे 
िर्दन्त प्रवीणाि।् िि िारीदरकिािदसकाध्यादत्मकाभ्यासािा ं सिदििो रूपो र्ोग एवकैाकीि ं प्रििदर्ििुग्रणी 
भवदि, दवदिन्निा ं दूरीकरोदि च। दिर्ििे र्ोगाभ्यासः प्रवीणािा ं िािदसकदस्थरिािािर्दि, दचन्तावसाद े
न्यिूीकरोदि, िरीरस्य सदिर्िािािर्दि, रोगप्रदिरोधकोजा यञ्चादप प्रर्िदि। दविरे्िः सिहूाधादरिर्ोगसिरे् ु
सािादजकदिथदिर्ा वदृद्ध ंप्राप्नोदि, र्ि प्रवीणाः परस्परणे वािा यदवदििर्ावकाि ंप्राप्नवुदन्त, अिभुवभादगिो भवदन्त, 
सहजिर्ा ििूिसबंन्धदििा यण े च सििा भवदन्त। सििेवै श्वासप्रश्वासध्यािासिप्रदिर्ािा ं दिर्िाभ्यासिे 
आत्मसचिेििाज्ञाि ंलभन्त ेि,े आत्मदवश्वासििङ्गीकुव यदन्त, र्िे सािादजकसिद्ध ेआदरस्य वध यि ंभरू्ािंो दृश्र्ि।े 
र्ोगो ि केवलं िरीदरकस्य स्वास्थ्यस्योन्नदिहिेरुदप ि,ु प्रवीणािा ं सािादजकबन्धिस्य ििूििर्ा पिुरुत्थाि े
िािवीर्बन्धि ेचोपकारको भवदि। 

Keywords: प्रवीणः, र्ोगदियिि ्, दाि यदिकदचन्तिि ्, ध्यािि ्, प्राणार्ािः, सािादजकसरं्ोगः, 
िािदसकस्वास्थ्यि ्, सिदुार्र्ोगः, आत्मोपलदधः, ऐक्यभाविा, र्ोगदचदकत्सा, सािादजकैकाकीिि।् 

 
उपोद्घािः— 
आधदुिकसिाज ेप्रवीणािा ंसािादजकैकाकीिि ् ददि ेददि ेितृ्यिुार्ा ंदवगहृ्य दददि दददि पदरभ्रिदि 

सवयचक्ष्वन्तदहिि ं भिूा। पिुपौिपदरवारजिािा ं व्यवसादर्कव्यििा, पवू यस्वदिदि यिपदरवारस्य 
पदरवदि यिपादरवादरकसरंचिा, सासृं्कदिकवािा यवरणस्य पटभिूरेदप पदरवि यि,ं ददैहकसीिाबद्धिा चते्यादर्ः 
वदृ्धाि ् एकादकििाग े सििो ददग्दियि ं कुव यदन्त। सरं्कु्तपदरवारव्यवस्थार्ाः िर्ः, 
िन्त्रज्ञािदिभ यरसवंादसिाचारः, स्वािन्त्र्यादधकृिजीवििलैी, आन्तःप्रजन्मीर्वरै्म्यिञ्चते्यिेःै कारणःै िकेै 
वदृ्धाः सिाजाि ् िादलिवदिचरदन्त। सािादजकसबंन्धािा ंिदैथल्यिे साकिवे जार्ि ेिद्गिात्मदवश्वासह्रासः 
ििोबलभग्निा च। र्िे िािदसकिदुिग्निवसाद ं चोत्पद्यि।े पिुश्च जीविधारण े
स्वाभादवकािन्दािभुदूिरप्यदवलििे हरदि दित्यिः। ि केवलििेन्मिोगििाििदप ि ु
िारीदरकस्वस्थिार्ाः िािऽेप्यग्रदण। दिद्राभङ्गः, िदृिह्रासः, उच्चरुदधरभारवदृद्धः, 
रोगप्रदिरोधकिके्तदव यिािः, िारीदरकसञ्चलिस्य ह्रासः इत्यादर्ः एकादकिस्य प्रत्यिाः पदरणािाः। 
ििादवे प्रवीणभे्यः कश्चि सरलििः, सरुदििः, अिव्यर्सरं्कु्तः, िािदसकसािादजकसिदृ्ध्यदु्भावकः, 
दहिकरः उपार्ः आवश्र्कोऽदि। अदिन्नवे दवर्र् े र्ोगः आत्यदन्तकेिोपर्कंु्त िािवीर् ं च 
सिाधािििीदि दवर्र् े िादि सिंर्ः। र्ोगः ि केवलं िारीदरकव्यार्ािः अदप ि,ु 
िरीरििःसिाजरूपदििर्स्य साम्यसाधकोऽदि। प्रवीणािािकेादकिदिवारण े र्ोगस्य र्ोगदाि ं सवयथा 
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दिदव यवादास्पदििे वि यि।े 
प्रवीणािा ंएकादकि ेकादिचि कारणादि— 
(क) पदरवारसरंचिार्ा ंपदरवि यिि ् 
पवंू र्दासीत्सिदष्टरूपणेदेािीं िद्ध्वि ं जािि।् परुा सव े सरं्कु्तरूपणे जीवि ं र्ापर्दन्त ि, 

दकन्त्वधिुा सरं्कु्तपदरवारस्य दवभागििे पारिाणदवकपदरवारप्रणाली िििो वध यि।े सन्तािाः किा यथं 
दिेान्तरं वा िहािगरं वा प्रचरदन्त। इत्यवेिवस्थार्ा ंवदृ्धाः गहृे एकादकि एव भवदन्त। 

(ख) िारीदरकसीिाबद्धिा 
िरीर े वाध यक्यिेवै सह वसदन्त दवदवधाः िारीदरकव्याधर्ः। जािपुीडा, श्वासकष्टि ्, वािरोगः 

इत्यादर्ः। एव ंदुब यलिरीरणे बदहग यििाभाव ेअन्यःै सह िलेि ंकदिि ंभवदि। 
(ग) िािदसकोत्पीडा जीवििनू्यिा च 
वदृत्तदिवतृ्तरेिन्तरं कि यकि यव्यभारस्य न्यिूीभवििे सह जीविोद्दशे्र्बोधः अदप िीर्ि ेििःै ििःै । 

दििपदरिण्डलं काले लघिुिदधगिदि। स्वजिाः व्यिाः भवदन्त, र्िे िनू्यिादधक्यिेािभुरू्ि।े 
(घ) िन्त्रप्रर्दुक्तगिदवप्रकर् यः 
र्द्यदप िन्त्रज्ञाि ंििषु्य ं दिकटस्थ ंकरोदि, िथादप वदृ्धाः िाटयफोि ् (आधदुिकिािकदूरवाणी) इदि 

सािादजकिाध्यिािीदि च सकुरिर्ा व्यवहि ु ं ि िकु्नवदन्त। अििरे्ा ं िरुणप्रजन्मिा सह सवंादः 
न्यिूिर्वै भवदि। 

इत्थञ्चिैभे्यः िकेैभ्यः कारणभे्योऽद्य प्रवीणषे्वकेादकििाििोत्यिभुछार्ावि।् इत्यवस्थार्ा ंर्ोग एक 
एव सिाधािस्वरूपिदन्नवारण।े 

सािादजकैकाकीिदिवारण ेर्ोगस्य भदूिका 
“र्ोगदश्चत्तवदृत्तदिरोधः”1—इत्यििे सिूिेोच्यि े र्दच्चत्तवृत्तीिा ं दिरोध एव र्ोगः इदि । र्ोगः ि 

केवलं व्यार्ािः, अदप ि ु सािादजकिािदसकौर्दधस्वरूपोपििः अदि। र्ोगो िाि ि केवलि ् 
आसिप्रधािः, अदप ि ु श्वासप्रश्वासदिर्िात्मकः प्राणार्ािः, ध्यािि ्, एकाग्रिा, आत्मसचिेििा, 
िािवीर्सबंद्धसगंििञ्चते्यिेरे्ा ंसिग्रसाधिसिहूः। प्रवीणजिािा ंकृि ेर्ोगस्य िर्ः प्रिखुाः िराः— 

(1)  िारीदरक-स्वास्थ्य,ं 
(2) िािदसक-दस्थरिा िथा प्रिादन्तः, 
(3) सािादजकसबंन्धबोधश्च। 
एिरे्ा ंिर्णा ंिराणा ंसहकार्णेवै एकाकीि ंप्रिदिि ंभवदि। 
प्रवीणािा ं सािादजकसबंन्धस्य पिुरुत्थाि े सिहूर्ोगः िहत्त्वपणूं स्थाििाधत्त।े सिहूर्ोगसिरे् ु

प्रवीणािा ं सिवर्ोरुदचसम्पन्नःै जिःै सह िलेि ं भवदि। र्िे सहजिर्ा पिुः सािादजकसम्पकयस्य 
िारोद्घाटि ंभवदि। ि ेस्वािभुवाि ् परस्परं कथर्दन्त, परस्परिदु्बदु्धर्दि, दिर्िािंग्रहणिे ििूिदििाण्र्दप 
लभन्त,े दिर्दििसहभादगिर्ा दादर्िबोधस्यादप दवकािः सभंवदि। एव ं सञ्चारो दृश्र्ि े र्था एकं 
सािादजकपदरवार एवादि। दीघ यकालर्ावद्यः एकादकिपीदडिः अदि, िस्याप्यीदृििे र्ोगबलेि ििःै 
ििःै एकादकििदृश्र्िा ंप्राप्नोदि। 

प्रवीिािकूुलः र्ोगचचा य 
र्ोगः प्रर्िदि िािदसकप्रिादन्तिपकर् यदि चकैादकिि।् िि चकैा िखु्यििा र्ोगप्रदिर्ादि 
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प्राणार्ािः। िस्य च लिण ं “िदिि ् सदि श्वासप्रश्वासर्ोग यदिदविेदः प्राणार्ािः”2 इदि। 
अिलुोिदवलोिः, भ्रािरी, दीघ यश्वासाभ्यासश्चते्यादर्ः प्रणार्ािाः प्रवीणािा ं श्वासप्रश्वासप्रदिर्ाि ् 
दिर्िर्दि, उिेग ं लघकूरोदि, रुदधरोत्पीडि ं न्यिूीकरोदि िािदसकोत्तजेिा ं च लाघवर्दि। एिरे्ा ं
दित्याभ्यासििे ििः प्रिान्त ंभवदि, अदिदचन्ता ि भवदि, उिेगः लघभूवदि, एकादकिजन्यजडिादप ि 
भवदि। 

ध्याििे स्विेवै स्वस्य सरं्ोगः सदुृढो भवदि। ध्यािो िाि “िि प्रत्यर्कैिाििा ध्यािि”्3 इदि। 
वदृ्धाः र्दद दित्य ंध्याि ं कुव यदन्त, िदहि दचन्ता, दवर्ादः, दखन्निा, आवगेः च ििःै दिवि यन्त।े ध्यरे्भाविे 
चािभुवन्त्यवेि ् “अहिदि, ििादप दविषे्यिादि, िि जीविस्य कश्चिाथ यः अदि” 
इत्यवेिात्मबोधश्चकैादकिदिवारणऽेत्यन्त ं गरुुििावहदि। सििर्ोगाभ्यासिे प्रवीिािा ं दचन्ति ं
सकारात्मकिा ंप्राप्नोदि। एकादकििे सह र्ोद्धुं सिथो भवदि। स्वभारििे भाविा िोत्पन्ना भवदि। 

दाियदिकदृष्ट्या र्ोगस्य प्रासदङ्गकिा 
दाियदिकििे र्ोगदियिस्य िलूीभिू ं वाक्यदिदं— “र्ोगदश्चत्तवदृत्तदिरोधः” इदि। र्ोगस्य 

िखु्योद्दशे्र्िावि ् ििश्चञ्चलिार्ा दिवदृत्तः। प्रवीणािा ं ििसः अदस्थरिार्ा एव एकः 
बदहःप्रकािस्वरूपकिस्त्यकेादकिि।् अि एवते्यिेि ् र्ोगसिूि ् िरे्ा ं िािदसकसन्तलुिस्य पिुदि यिा यण े
प्रत्यि ं सहार्कि ् भवदि। र्ोगः दििर्दि र्ि ् एकादकि ं िाि ि केवलिनू्यिा, अदप ित्मािरे्णस्य 
िकूावकािः। ध्यािप्राणार्ािादददभः प्रवीणाः चञ्चलििदृिभावदवकाराशं्च िान्तभाविे स्वीकि ुं 
िकु्नवदन्त। र्ोगदियिगिपरुुर्प्रकृत्योिैिभावािभुदूिः प्रवीणािा ंििदस ििूििर्ा अदििबोध ंजिर्दि। 
र्ोगदियिस्य अदहंसा, सत्यििरे्दित्यादीदि ि केवलं िदैिकिलू्यभिूान्यदप ि ु सािादजकसिन्धािा ं
ििूिः दवकािििः। एि ेिलू्याः प्रवीिाि ् सिाजस्य अदवभाज्यािंििेािभुावर्दन्त। 

उपसहंारः 
प्रवीिािा ंसािादजकैकादकिदिदािीन्ति ेसिाज ेिरणव्यादधरूपणे प्रकदटि ंजािि।् ददैहकदुब यलिा, 

चलििके्तः सीिाबद्धिा, पिुपौिाणा ं च व्यिजीविपदरसरः, सािादजकसिकृ्तिार्ाश्चाविििि ् इत्यिेःै 
कारणदैरदािीं बहवः प्रवीणाः िािदसकावसादग्रस्थाः भवदन्त। परन्त्वदिि ् प्रसङे्ग र्ोगः ि केवलं 
िारीदरकाभ्यासः अदप ि ुप्रवीिािा ंिािदसकावदेगकसिादजकससु्थिार्ाः सम्यग्िाग यप्रदियकः अदि। 

दिर्दिििर्ा र्ोगाभ्यासिे िरीरं िििीर् ं सदिर् ं च भवदि; ििः प्रििदि; आत्मदवश्वास ं च 
पिुरागिदि। दविरे्िः सिहूर्ोगाभ्यासः प्रवीणरे् ु अन्तःसबंद्धिा ं वध यर्दि, परस्परसवंाद ं कारर्दि, 
परस्परसिथ यिञ्च जिर्दि इत्यवेरंूपणे सरुदिि ं सािादजकि ् ििे ं दििा यदि, र्दकेादकिदिवारण े प्रभिू ं
सहार्कं भवदि। 

अि एव एव ंवकंु्त िक्यि ेर्ि ्, प्रवीणािा ंदित्यजीवि ेर्ोगस्य सिाविेः ि केवलं स्वास्थ्यसवंध यिार् 
अदप ि ु सािादजकपिुग यििस्यादप कश्चि कार् यििोपार्ः। र्दद पदरवारसिदुार्केिस्थािीर्स्वर्संवेा-
ससं्थादभः र्ोगाभ्यासस्य सगुििा दवधीर्ि े िदहि प्रवीणािा ं सािादजकैकादकि ं प्रिष्ट ं भविे।् िरे्ा ं
जीवििािोन्नर्ि ं चोन्नि ं भविे।् र्ोगः एव सिग्रस्वास्थ्यसिेसु्वरूपः अदि, र्िे प्रवीणाः पिुः 
िरीरििःसिाजःै सम्यक्सम्पकं ससं्थापदर्ि ु ंसििाः भवदन्त। 

अत्याधदुिकजीविपद्धिौ प्रवीणािा ं सािादजकैकाकीिं सकू्ष्मिर्ा प्रदिभादि दकन्त्विेि ् गहि ं
सिस्यािलूकिदि। र्च्च ि केवलं दुब यलिास्वरूप,ं दकन्त ु िािदसकावदेगकव्यदक्तगिदवर्ोजिि-
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िभुवरूपि।् अस्य अध्यर्िस्य दिष्कर् यििेदे ंस्पष्टीभवदि र्ि ्, प्रवीणािा ंसािादजकैकादकिदिवारणाथ यि ् 
र्ोगः अदि बहुिादिकः दाि यदिकाभ्यासात्मकः प्रभावी साधिस्वरूपश्च। 

र्ोगः एकादकिभावरूपिािदसकसकंटादििचु्य प्रवीणभे्यः दाियदिकोपलदध ं प्रर्च्छ्य 
िारीदरकाभ्यासिेवै सह सािादजकसरं्ोगस्य सिेिुदप दििा यदि। ध्याि ं प्रवीणािािन्तबोध ं जागरर्दि। 
र्ोगः दु्रििर्ा िरीरगिदिदथलिार्ाः हरण ं कृिा सािादजकसहभागिागं सकुुिारिरं करोदि। 
दाि यदिकदृष्ट्या र्ोगः प्रवीणाि ् दििर्दि— 

“िाहं एकाकी, अहं िहत्तरोऽदि, अहं दवश्वस्यादवभाज्योंऽिः इदि”।एर्ः एव बोधः 
एकादकिदिवारण ेपरिा कुञ्जी। उकं्त च —“Social Isolation and Loneliness are signifi-
cant yet underappreciated public health risks” — WHO4, 2023 इदि। 

Endnotes 
1. पािञ्जलर्ोगदियिि—् (सिादधपादः, 2) 
2. पािञ्जलर्ोगदियिि—् (साधिपादः, 49) 
3. पािञ्जलर्ोगदियिि—् (दवभदूिपादः, 2) 

4. Social Isolation and Loneliness.  
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