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1सार्ना देवराही  मनन जी  प्रदीप कुमार र्मश्रा  

सारांश : वर्तमान समय में मनषु्य वैचारिक स्र्ि पि ननकृष्टर्ा की ओि जा िहा ह,ै वैचारिक ननकृष्टर्ा से र्ात्पयत नवचािों की 

अनस्ििर्ा, ननम्न श्रेणी के नवचाि नजसके कािण लोभ, मोह, क्रोध आनि उत्पन्न होरे् हैं, औि इन मनोनवकाि के कािण 

अनेक माननसक बीमािी नचन्र्ा, अननद्रा, र्नाव जैसे नवकाि उत्पन्न होरे् हैं। माननसक नवकाि उत्पन्न होन ेके कािण धीिे-

धीिे व्यनि प्राणों के स्र्ि पि क्षीण होर्ा जार्ा ह।ै प्राणों के स्र्ि पि अननयन्रण होने से शािीरिक िोग उत्पन्न होने लग जारे् 

हैं। प्राण अिातर्् ‘जीवनी शनि’ प्राण के नबना जीवन की कल्पना सम्भव नहीं ह।ै इसनलए िोग मिु होन ेके नलए प्राण का 

संर्ुनलर्होना आवश्यक ह।ै 

हमािा शिीि पााँच कोशों से बना है इसनलए प्रत्येक कोश की शदु्धर्ा आवश्यक ह,ै नकसी एक भी कोश में नवकाि 

होन ेसे नवकाि िनहर् नस्िनर् ‘आनन्िमय कोश' को प्राप्त नहीं नकया जा सकर्ा ह ैऔि इस कोश को नवकाि यिु बनान ेमें 

नकािात्मक नवचाि, माननसक अनस्ििर्ा, गलर् आहाि सेवन आनि की अहम भनूमका ह ै क्योंनक नवचािों का सम्बन्ध 

मनोमय कोश से ह।ै नवचाि जैसे ही असंर्ुनलर् होरे् हैं, मनोमय कोश में नवकाि उत्पन्न होन ेलगरे् हैं, औि मनोमय कोश 

नवकृत्त होने से प्राणमय कोश, अन्नमय कोश औि नवज्ञानमय कोश में नवकृनर् आन े लगर्ी ह ै नजसके कािण अनेकों 

शािीरिक औि माननसक नवकाि उत्पन्न होन ेलगरे् हैं। इसनलए वैचारिक स्र्ि पि सदुृढ़र्ा अनर् आवश्यक ह।ै इस सदुृढ़र्ा 

के नलए ननष्काम कमतयोग औि आहाि की अहम भनूमका ह ैक्योंनक जब व्यनि ननष्कामी होर्ा ह ैर्ो वह कमत फल के प्रनर् 

आसि नहीं होर्ा ह ैनजसके कािण वैचारिक नस्ििर्ा बनी िहर्ी ह ैऔि सानत्वक आहाि के सेवन से अन्नमय कोश शदु्ध 

हो जारे् हैं, औि शािीरिक स्वास््य की प्रानप्त होर्ी ह ै। अर्एव इस प्रकाि से व्यनि यनि श्रीमद्भगवर्गीर्ा वनणतर् ननष्काम 

कमत योग औि आहाि की अवधािणा को मननशील, नवचािशील होकि अपने जीवन में धािण किे र्ो शािीरिक, माननसक, 

सामानजक औि आध्यानत्मक स्वास््य को प्राप्त कि सकर्ा ह।ै 

शब्द कंुजी –  मनोनवकाि, जीवनी शनि, पंचकोश, ननष्काम कमतयोग, आहाि। 

प्रस्तावना –  

स्वास््य की पररभाषा: 

"समदोषः समार्ननश्च समर्ातुमलर्िय: 

     प्रसन्नात्मेर्न्ियमनः स्वस्थइत्यर्भर्ीयते॥” 

अिातर् ्नजसके वार्, नपत्त, कफ ये र्ीनों िोष समान हों, जठिाननन सम हो, सप्त धार्एुाँ सम हो, मल नवसजतन की 

नक्रया ठीक हो र्िा नजसका मन, इनन्द्रयााँ एवं आत्मा सिा प्रसन्ननचत्त िहरे् हो, वह व्यनि स्वस्ि माना जार्ा ह।ै1 

 “र्हतर्महायुसरं्मतंशरीरस्योक्तमत्यया। 

             यस्योपर्दष्टर्मच्छर्न्त जीवनं रर्ितंु र्स्मतम॥्" 

                                                 
  शोध छारा, वेि नवभाग गरुुकुल कांगड़ी (समनवश्वनवद्यालय) हरिद्वाि  
  सहायक प्रोफ़ेसि, श्री जगिीश प्रसाि झाबिमल टीबड़ेवाला नवश्वनवद्यालय झुंझनु ूिाजस्िान,  

ईमेल- mananjee1993@gmail.com, मो.नं.- 7060435340  
  शोध छार, संज्ञाहिण नवभाग, आयवेुि संकाय, नचनकत् सा नवज्ञान संस् िान, का.नह.नव.नव., वािाणसी।  
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सशु्ररु् संनहर्ा शिीि औि जीवन के संिक्षण पि बल िरे्ी ह।ै यहााँ पि यह कहा गया ह ैनक शिीि की िखेभाल औि 

जीवन के पालन के नलए उनचर् आहाि, जीवनशैली, औि नचनकत्सा पद्धनर्यों को अपनाना चानहए। यह श्लोक यह स्पष्ट 

किर्ा ह ैनक शिीि की िक्षा औि स्वास््य का संिक्षण जीवन के उद्दशे्य के रूप में आवश्यक ह।ै2 

"शरीरेर्न्िय सत्त्वात्म सयंोगो र्ारर जीर्वतम।् 

  र्नत्यगश्वानुबन्र्श्च पयाधयैरायुरुच्यते॥" 

अिातर् ् शिीि (पचंमहाभरू्), इनन्द्रय (5 ज्ञानेनन्द्रयााँ + 5 कमनेन्द्रयााँ), सत्त्व (मन), अिातर्् जब ज्ञानेनन्द्रय या 

कमेनन्द्रय के साि संयिु होर्ा ह ैर्भी नकसी इनन्द्रय के द्वािा नकया गया कायत उनचर् ढगं से सम्पानिर् होर्ा ह ैऔि शिीि, 

मन, इनन्द्रय, आत्मा जहां इन चािों का संयोग होर्ा ह ैउसे आय ुकहा जार्ा ह।ै3 

सखुसजं्ञकमारोनय ंर्वकारो दुःखमेव च॥ 

अिातर् ्आिोनयर्ा ही सखु ह।ै नबना आिोनयर्ा के संसाि के सभी सखुों (परुुषाित चर्षु्टय) का भोग संभव नहीं ह।ै 

4 परुुषाित चर्ुष्टय (1) धमत (2) अित, (3) काम, (4) मोक्ष। 

W.H.O के अनसुाि व्यनि सम्पणूत रूप से वही स्वस्ि ह ैजो शािीरिक, माननसक, सामानजक औि आध्यानत्मक 

सभी स्र्िों पि स्वस्ि ह।ै 

1. शारीररक स्वास््य- जब शिीि के सभी र्न्र सचुारू रूप से कायत कि िह ेह,ै शिीि में नकसी भी प्रकाि की व्यानध न 

हो, हॉमोन्स आनि सन्र्नुलर् हो र्ो आप शािीरिक स्र्ि पि स्वस्ि हो। 

2. मानर्सक स्वास््य- नवचािों के स्र्ि पि ननयन्रण, काम, क्रोध, लोभ, मोह का अभाव ही माननसक स्वास््य ह।ै 

3. सामार्जक स्वास््य- सामानजक एकीकिण, सामानजक योगिान, सामानजक सामञ्जस्य, सामानजक वास्र्नवकर्ा 

औि सामानजक स्वीकृनर् इन सभी स्र्िों पि सहज िहना ही सामानजक स्वास््य ह।ै 

4. आध्यार्त्मक स्वास््य- शािीरिक औि माननसक स्र्ि पि सदुृढ़ िहरे् हुए नैनर्क औि चारिनरक स्र्ि पि उत्कृष्टर्ा को 

प्राप्त किना ही आध्यानत्मक स्वास््य ह।ै 

श्रीमद्भगवर्गीर्ा में आहाि के नवषय में नवस्र्रृ् चचात की गयी ह ै– 

युक्ताहारर्वहारस्य यकु्तचेष्टस्य कमधस।ु 

युक्तस्वप्नावबोर्स्य योगो भवर्त दुःखहा॥ 

अिातर् ्िुुःखों का नाश किने वाला योग यिायोनय आहाि औि नवहाि किन ेवाले का कमों में यिायोनय चषे्टा 

किने वाले का यिायोनय सोन ेऔि जागन ेवाले का ही नसद्ध होर्ा ह।ै5 

गीर्ा में आहाि के नवषय में कहा गया ह ै–  

आहारस्त्वर्प सवधस्य र्िर्वर्ो भवर्त र्प्रयः। 

अिातर् ्प्रकृनर् के नभन्न-नभन्न गणुों के अनसुाि र्ीन प्रकाि का होर्ा ह।ै6  

आयुः सत्त्वबलारोनयसखुप्रीर्तर्ववर्धनाः। 

रस्याः र्स्ननर्ाः र्स्थरा हृद्या आहाराः सार्त्त्वकर्प्रयाः॥ 

अिातर् ्जो भोजन सानत्त्वक व्यनियों को नप्रय होर्ा ह,ै वह आय ुबढ़ान ेवाला, जीवन को शदु्ध किन ेवाला र्िा 
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बल, स्वास््य, सखु र्िा र्नृप्त प्रिान किन ेवाला होर्ा ह।ै ऐसा भोजन िसमय, नस्ननध, स्वास््यप्रि र्िा ह्रिय को भान ेवाला 

होर्ा ह।ै7 

कट्वम्ललवणात्यषु््तीक्ष्णरूिर्वदार्हनः। 

आहारा राजसस्येष्टा दुःखशोकामयप्रदाः॥ 

अिातर् ् अत्यनधक नर्ि, खटे्ट, नमकीन, गिम, चटपटे, रुख े र्िा जलन उत्पन्न किन े वाले भोजन िजोगणुी 

व्यनियों को नप्रय होरे् ह।ै ऐसे भोजन िुुःख, शोक र्िा िोगो को उत्पन्न किन ेवाले ह।ै8 

यातयामं गतरस ंपूर्त पयुधर्षतं च यत।् 

उर्च्छष्टमर्प चामेध्य ंभोजनं तामसर्प्रयम॥् 

अिातर् जो भोजन सड़ा हुआ, िसिनहर्, िगुतनन्धर्, बासी औि जठूा ह ैर्िा जो महान ्अपनवर(मांस आनि) भी 

ह,ैवह र्ामस मनषु्य को नप्रय होर्ा ह।ै इन सभी आहािों में स्वास््य संवधतन हरे् ुसानत्त्वक आहाि ही उपयिु ह।ै9 

व्यार्र्िमत्व बढ़ाने एवं स्वास््य सवंर्धन में आहार की भूर्मका :हमािे शास्त्रों में आहाि की महत्ता पि नवशेष बल 

निया गया ह।ै आहाि का सीधा सम्बन्ध हमािे अन्नमय कोश औि मनोमय कोश ह।ै शास्त्रों में कहा गया ह ैनक जैसा खायें 

अन्न वैसा बने मन इसनलए िोनों कोशों की शनुद्ध हरे्ु सानत्त्वक आहाि का सेवन आवश्यक ह।ै 

 आहाि का सेवन शिीि में र्ाजगी औि ऊजात का संचाि किर्ा ह,ै नजससे शिीि की िोग प्रनर्कािक क्षमर्ा में सधुाि 

होर्ा ह।ै सही आहाि से शिीि को आवश्यक पोषक र्त्व नमलरे् हैं, जो इम्यनू नसस्टम को मजबरू् बनारे् हैं औि िोगों 

से लड़न ेकी शनि बढ़ारे् हैं। 

 आयवेुि में यह माना जार्ा ह ैनक आहाि के सही प्रकाि से सेवन से शिीि में "धार्ु) " tissues) का पोषण होर्ा ह,ै 

औि "अननन) " digestive fire) ठीक िहर्ी ह,ै नजससे समग्र स्वास््य में सधुाि होर्ा ह।ै 

 आयवेुि में शिीि को र्ीन मखु्य िोषों — वात, र्पत्त औि कफ द्वािा ननयंनरर् नकया जार्ा ह।ै आहाि इन िोषों को 

संर्ुनलर् किन ेमें महत्वपणूत भनूमका ननभार्ा ह।ै 

 अगि आहाि िोषों के अनसुाि नहीं होर्ा, र्ो यह िोष असंर्ुनलर् हो जारे् हैं औि स्वास््य समस्याएाँ उत्पन्न होर्ी हैं। 

उिाहिण स्वरूप, अनधक र्ला-भनुा या गमत आहाि नपत्त को बढ़ा सकर्ा ह,ै जबनक अनधक ठंडा आहाि कफ िोष को 

बढ़ा सकर्ा ह।ै 

 संर्ुनलर् आहाि इन िोषों के संर्लुन को बनाए िखन ेमें मिि किर्ा ह,ै नजससे शिीि का आत्मिक्षा रं्र (immune 

system) मजबरू् होर्ा ह।ै 

 सही आहाि शिीि को आवश्यक ऊजात प्रिान किर्ा ह,ै नजससे शिीि की कायतक्षमर्ा में वनृद्ध होर्ी ह।ै यह शिीि की 

िोग प्रनर्कािक क्षमर्ा को मजबरू् किर्ा ह,ै नजससे व्यनि जल्िी बीमाि नहीं पड़र्ा। 

 आहाि में फल, सनजजयााँ, प्रोटीन, औि आवश्यक नवटानमन्स औि नमनिल्स का संर्नुलर् सेवन शिीि की सभी प्रणाली 

को सही ढंग से कायत किने में मिि किर्ा ह।ै 

 आहाि केवल शािीरिक स्वास््य के नलए नहीं, बनल्क माननसक स्वास््य के नलए भी महत्वपणूत ह।ै आयवेुि में यह 

माना जार्ा ह ैनक आहाि का प्रभाव हमािी माननसक नस्िनर् पि भी पड़र्ा ह।ै 
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 र्ाज,े पौनष्टक औि शदु्ध आहाि से मन में शांनर् औि संर्ुलन िहर्ा ह,ै जबनक अनधक मसालेिाि या भािी आहाि 

माननसक र्नाव औि अशांनर् का कािण बन सकरे् हैं। 

 अननन (digestive fire) को मजबरू् किने के नलए आहाि का सेवन महत्वपणूत होर्ा ह।ै सही प्रकाि से पचने वाला 

आहाि शिीि में सशिर्ा औि र्ाजगी लार्ा है, जबनक अपच औि अव्यवनस्िर् आहाि शिीि को कमजोि कि िरे्ा ह ै

औि बीमािी की संभावना बढ़ा सकर्ा ह।ै 

 आयवेुि में यह कहा गया ह ैनक आहाि का सेवन हमेशा र्ाजे औि शदु्ध रूप में किना चानहए, र्ानक यह सही र्िीके से 

पच सके औि शिीि में समग्र स्वास््य का संचाि हो सके।10 

स्वास््य सवंर्धन में र्नष्काम कमधयोग की भरू्मका – 

ननष्काम कमतयोग से र्ात्पयत अनासि भाव से नकया गया कमत, जो सखु-िुुःख, शीर्-उष्ण, जय-पिाजय, यश-

अपयश आनि से पिे अपन ेकर्तव्य कमत में लीन िहर्ा ह ैवही वास्र्नवक ननष्काम कमतयोगी ह।ै पिमात्मा स्वयं सनृष्ट का 

संचालक होरे् हुए भी हमें बनुद्ध िकेि कमों का अनधष्ठार्ा बनाया ह,ै हम सत्कमत का मागत अपनाकि आनत्मक प्रगनर् की 

ओि बढ़ सकरे् हैं, लेनकन कमत हमशेा अनासि भाव से हो एवं पािमानितक दृनष्टकोण से हो यह हमशेा नचन्र्न में बने िहना 

चानहए। 

“कमध्येवार्र्कारस्ते मा फलेष ुकदाचन। 

 मा कमधफलहेतुभूधमाध ते सगंोऽस्त्वकमधर्ण” ।। 

अिातर् ्र्ुम्हें अपना कमत (कत्ततव्य) किन ेका अनधकाि ह,ै नकन्र् ुकमत के फलों के र्ुम अनधकािी नहीं हो। र्मु न 

र्ो कभी अपन ेआपको अपने कमों के फलों का कािण मानों, न ही कमत न किने में कभी आसि हो।11 

सखुदुःखे समे कृत्वा लाभालाभौ जयाजयौ। 

ततो युद्धाय युज्यस्व नैव ंपापमवाप्स्यर्स ।। 

अिातर् ्र्मु सखु या िुुःख, हानन या लाभ, नवजय या पिाजय का नवचाि नकय ेनबना यदु्ध कि ऐसा किन ेपि र्ुम्हें 

कोई पाप नहीं लगगेा। 

जब व्यनि सखु िुुःख, हानन या लाभ, नवजय या पिाजय इन सबसे पिे होकि कमत को किर्ा ह ैर्ो स्वाभानवक 

रूप से कमों के परिणाम से उत्पन्न होने वाले सखु पीड़ा से मिु हो जार्ा ह ैनजसके कािण मनस्र्ष्क पि उत्पन्न होने वाले 

अनावश्यक र्नाव से मिु होकि आनन्ि की नस्िनर् में नस्िर् िहरे् हैं। नजसके फलस्वरूप शािीरिक औि माननसक स्वास््य 

की नवशेष हानन नहीं होर्ी।12 

"बुद्ध्या युक्तो यया पाथध कमधबन्र्ं प्रहास्यर्स॥" 

अिातर् ्ह!े पाित यनि इस प्रकाि बनुद्ध से यिु होकि ननष्कामी होकि कमत किोगे र्ो र्ुम कमत बन्धन से मिु हो सकरे् हो।13 

नेहार्भिमनाशोऽर्स्त प्रत्यवायो न र्वद्यते । 

स्वल्पमप्यस्य र्मधस्य िायते महतो भयात।्। 

अिातर् ्ननष्काम कमतयोग के मागत में न र्ो हानन होर्ी ह ैन ही ह्रास अनपर्ु इस पि पि की गई अल्प प्रगनर् भी 

महान ्भय कमत बन्धन से िक्षा कि सकर्ी ह।ै 
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जब मनषु्य फलेच्छा से नवहीन होकि अनषु्ठान किर्ा ह ैर्ो समर्ा के भाव दृढ होरे् जारे् हैं. इसके नवपिीर् जब वह 

िाग, द्वषे आनि से यिु होकि कमों का अनषु्ठान किरे् हैं र्ो नवषमर्ा, इसी नवषमर्ा से जन्म-मिण रूप बन्धन होर्ा ह।ै" 

समर्ा की मनहमा भगवान ्न ेचाि प्रकाि से की ह ै– 

1. कमतबन्धं प्रहास्यनस - समर्ा के द्वािा मनषु्य कमतबन्धन से मिु हो जार्ा ह।ै 

2. नेहानभक्रमनाशोऽनस्र् - इसके (समर्ा) आिम्भ का भी नाश नहीं होर्ा। 

3. प्रत्यवायो न नवद्यरे्- इसके अनषु्ठान का उल्टा फल भी नहीं होर्ा। 

4. 'स्वल्पमप्यस्य धमतस्य रायरे् महर्ो भयार् ्इसका िोड़ा सा भी अनषु्ठान जन्म-मिण रूप महान ्भय से िक्षा कि लेर्ा 

ह।ै14 

व्यवसायार्त्मका बरु्द्धरेकेह कुरुनन्दन। 

बहुशाखा ह्यनन्ताश्च बुद्धयोव्यवसार्यनाम ्।। 

अिातर् ्जो इस ननष्काम कमत के मागत पि चलरे् हैं वे दृढ़ ननश्वयी होरे् हैं, लक्ष्य भी एक होर्ा ह.ै उसकी बनुद्ध 

व्यवसायानत्मका (एक प्रकाि की) की होर्ी ह ैऔि जो दृढ़ ननश्चयी नहीं ह ैउनकी बनुद्ध अनेक शाखाओ ंमें नवभि िहर्ी ह।ै 

"जो दृढ़ श्रद्धा से यिु कृष्ण भावनामरृ् द्वािा मनषु्य जीवन की सवोच्च नसनद्ध प्राप्त किेगा उसकी बनुद्ध 

व्यवसायानत्मका बनुद्ध कहलार्ी ह।ै"15 

योगस्थः कुरु कमाधर्ण सगंम त्यक्तत्वा र्नञ्जय । 

र्सद्ध्यर्सद्ध्योः समो भूत्वा समत्वं योग उच्यते ।। 

अिातर् ्योग में नस्िर् होकि, समस्र् आसनि का त्याग किरे् हुए नसनद्ध औि अनसनद्ध में समभाव से अपना कमत 

किो। ऐसी समर्ा योग कहलार्ी ह।ै समर्ा पिमात्मा का स्वरूप ह।ै16 

इहैव तैर्जधतः सगो येषां साम्ये र्स्थतं मनः 

अिातर् ्नजसका मन समर्ा में नस्िर् हो गया ह,ै उन लोगों न ेजीनवर् अवस्िा में ही संसाि को जीर् नलया ह।ै17 

योगस्थः सन ्कुरु कमाधर्ण केवलमीश्वराथध  

तिापीश्वरो मे तुष्यर्त्वर्त सङ्ग त्यक्तत्वा र्नञ्जय। 

फलतृष्णाशून्येन र्ियमाणे कमाधर्ण सत्त्वशुर्द्धजा 

ज्ञानप्रार्िलिणा र्सर्द्धस्तद् र्वपयधयजा अर्सर्द्धस्तयोः 

र्सद्धयर्सद्धयोरर्प समस्तुल्यो भतू्वा कुरु कमाधर्ण। 

कोऽसौ योगो यिस्थः कुर्वधत्यकु्तर्मदमेव तत ्

र्सद्धयर्सद्धयोः समोभूत्वा समत्वं योग उच्यते ।। 

अिातर् ्ह ेधनंजय ! योग में नस्िर् होकि केवल ईश्वि के नलय ेकमत कि। उसमें भी ईश्वि मिेे पि प्रसन्न हो जाय इस 

संग (कामना) को छोड़कि कमत कि। फलर्षृ्णािनहर् परुुष के द्वािा कमत नकय ेजाने पि अन्र्ुःकिण की शनुद्ध से उत्पन्न होन े

वाली ज्ञान प्रानप्त र्ो नसनद्ध ह ैऔि उससे नवपिीर् ज्ञान प्रानप्त न होना अनसनद्ध ह।ै ऐसी नसनद्ध अनसनद्ध में सम होकि अिातर् ्

िोनों को र्ुल्य समझकि कमत कि। वह कौन सा योग ह,ै नजसमें नस्िर् होकि कमत किन ेके नलय ेकहा ह ैयही जो नसनद्ध औि 
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अनसनद्ध में सम होना ह,ै इसी को योग कहरे् हैं।18 

बुर्द्धयकु्तो जहातीह उमे सकृुतदुष्कृते। 

तस्माद्योगाय युज्यस्व योगः कमधस ुकौशलम ्।। 

अिातर्् बनुद्ध यिु। समर्ा से यिु परुुष जीनवर् अवस्िा में ही पणु्य औि पाप िोनों का त्याग कि कमों को किर्ा 

ह,ै इस प्रकाि कमों की कुशलर्ा ही योग ह।ै 

'योगुः कमतस ुकौशलम ्िो अिों में नलये जा सकरे् हैं –  

1. 'कमतस ुकौशलं योगुः अिातर् ्कमों में कुशलर्ा ही योग ह।ै 

2. कमतस ुयोगुः कौशलम ्अिातर् ्कमों में योग ही कुशलर्ा ह।ै19  

रागदे्वषर्वयकैु्तस्तु र्वषयार्नर्न्ियैश्चरन।् 

आत्मवश्यैर्वधरे्यात्मा प्रसादमर्र्गच्छर्त॥ 

प्रसादे सवधदुःखानां हार्नरस्योपजायते। 

प्रसन्नचेतसो ह्याशु बुर्द्धः पयधवर्तष्ठते॥ 

अिातर् ्ननष्कामी मनषु्य िाग द्वषे से मिु होकि अपने इनन्द्रयों को वश में किके नवषयों का सेवन किर्ा ह,ै ऐसा 

किने से साधक के अन्र्ुःकिण ननमतल होरे् जारे् हैं, साधक के सम्पणूत िुुःखों का नाश हो जार्ा ह ैऐसे शदु्ध नचत्तवाले साधक 

जल्ि ही अपन ेबनुद्ध को पिमात्मा में नस्िि कि लेर्ा ह।ै20 

उपयुति श्रीमद्भगवर्गीर्ा में वनणतर् ननष्काम कमतयोग के स्वरूप, लक्षण आनि को मनषु्य अपने जीवन में धािण 

किे र्ो नननश्चर् रूप मनषु्य को कमत फलों के त्याग के कािण र्ात्कानलक शांनर् प्राप्त हो सकर्ा ह।ै कमतणा बध्यरे् जन्र्ुुः 

अिातर् ्कमों से मनषु्य बंध जार्ा ह।ै इसनलए मनषु्य को ननष्कामी होकि कमों को किना चानहए ऐसा किन ेसे मनस्र्ष्क पि 

पड़न ेवाले कमों के परिणाम के कािण उत्पन्न अनर्भाि / र्नाव से िाहर् प्राप्त होर्ी ह।ै अर्ुः ननष्काम कमतयोग की िाह पि 

चलकि माननसक औि शािीरिक स्वास््य का संवधतन नकया जा सकर्ा ह।ै21 

र्नष्कषध: शिीि, इनन्द्रय, मन औि आत्मा जब संयिु रूप से उनचर् ढंग से कायत किरे् हैं र्ो व्यनि सभी स्र्िों पि स्वस्ि 

िहर्ा ह ैऔि इन चािों का संयिु रूप से कायत किने में ननष्काम कमत योग औि आहाि का मागत अनर् सिल औि सहज 

साधन ह।ै आहाि का हमािे स्वास््य पि गहिा प्रभाव पड़र्ा ह।ै सही आहाि न केवल शािीरिक स्वास््य को बनाए िखर्ा ह,ै 

बनल्क यह माननसक संर्ुलन औि िोग प्रनर्कािक क्षमर्ा को भी बढ़ार्ा ह।ै आयवेुि के अनसुाि, आहाि का चयन किरे् 

समय यह ध्यान िखना आवश्यक ह ैनक वह शिीि के िोषों, मौसम, औि व्यनि की आय ुऔि माननसक नस्िनर् के अनसुाि 

उपयिु हो। स्वस्ि आहाि से ही हम िोगों से बचरे् हैं औि जीवन में समग्र स्वास््य प्राप्त कि पारे् हैं। 
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