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योग, ȯान और पयाŊवरणीय चेतना: आȏिवकास से 
Ůकृित संरƗण तक 
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सारांश: 
योग और ȯान न केवल आİȏक और शारीįरक िवकास के साधन हœ, बİʋ वे पयाŊवरणीय चेतना 
को भी बढ़ावा देते हœ। आधुिनक जीवनशैली मŐ बढ़ते तनाव और पयाŊवरणीय असंतुलन के बीच, 
योग और ȯान ʩİƅ को आंतįरक शांित और संतुलन Ůदान करते हœ, िजससे वे Ůकृित के Ůित 
अिधक संवेदनशील और जागŝक बनते हœ। यह अȯयन दशाŊता है िक योिगक जीवनशैली 
अपनाने वाले लोग अिधक पयाŊवरण-अनुकूल ʩवहार अपनाते हœ, जैसे िक ɘाİːक का कम 
उपयोग, जैिवक खेती, और Ůाकृितक संसाधनो ं का संरƗण। ȯान Ůथाएँ ʩİƅ को वतŊमान मŐ 
जीने और Ůकृित के साथ सामंज˟ ̾थािपत करने की Ůेरणा देती हœ। गहरी आȏचेतना िवकिसत 
होने से मनुˈ ˢयं को Ůकृित का अिभɄ अंग समझने लगता है, िजससे ̾थायी जीवनशैली की ओर 
Ůवृिȅ बढ़ती है। इस Ůकार, योग और ȯान ʩİƅगत ˢा˖ के साथ-साथ वैिʷक पयाŊवरणीय 
संकटो ंके समाधान मŐ भी महȕपूणŊ भूिमका िनभाते हœ। 
 
मुƥ शɨ: योग, ȯान, पयाŊवरण चेतना, आȏिवकास, Ůकृित संरƗण, ̾थायी जीवनशैली, जैिवक 
संतुलन, आȯाİȏकता, Ůाकृितक संसाधन, हįरत जीवनशैली। 
 
पįरचय 
वतŊमान समय मŐ, जब पयाŊवरणीय असंतुलन और वैिʷक जलवायु पįरवतŊन िचंता के Ůमुख िवषय 
बन चुके हœ, योग और ȯान केवल आȏिवकास के साधन नही ं रह गए हœ, बİʋ वे पयाŊवरण 
संरƗण के Ůभावी उपाय भी िसȠ हो रहे हœ। योग और ȯान का मूल उȞेʴ मानव को आंतįरक 
शांित और संतुलन Ůदान करना है, लेिकन इनकी िनयिमत साधना ʩİƅ मŐ जागŝकता, 
संवेदनशीलता और समŤ ̊िʼकोण को भी िवकिसत करती है। यह जागŝकता केवल 
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आȏिवकास तक सीिमत नही ंरहती, बİʋ यह ʩİƅ को Ůकृित के Ůित उȅरदायी बनाती है 
और पयाŊवरणीय संरƗण की िदशा मŐ सिŢय भागीदारी की Ůेरणा देती है। 
 
योग और पयाŊवरणीय चेतना 
योग का शाİɨक अथŊ "जोड़" होता है, िजसका ताȋयŊ आȏा और परमाȏा के िमलन से होता है। 
यह न केवल शारीįरक और मानिसक ˢा˖ को सु̊ढ़ करता है, बİʋ Ůकृित के साथ जुड़ाव की 
भावना को भी िवकिसत करता है। योग की िविभɄ िविधयाँ जैसे िक हठ योग, राज योग, कमŊ योग 
और ǒान योग, ʩİƅ को संतुिलत और अनुशािसत जीवन जीने की Ůेरणा देती हœ। जब ʩİƅ 
योग के माȯम से आȏचेतना िवकिसत करता है, तो वह अपने चारो ंओर के पयाŊवरण के Ůित 
अिधक संवेदनशील हो जाता है (Patel & Sharma, 2020)। पयाŊवरण वैǒािनको ं के अनुसार, 
मानवीय गितिविधयाँ जैसे िक वनो ं की कटाई, औȨोगीकरण, और अȑिधक उपभोƅावाद, 
Ůाकृितक असंतुलन के Ůमुख कारण हœ। योिगक जीवनशैली अपनाने वाले लोग Ůायः  सरल और 
Ůाकृितक जीवनशैली की ओर अŤसर होते हœ, िजससे वे Ůकृित के Ůित अिधक उȅरदायी बनते हœ। 
उदाहरण के िलए, योग और ȯान के अɷास से ʩİƅ मŐ अिहंसा और कŜणा की भावना उȋɄ 
होती है, जो उसे पयाŊवरण संरƗण की िदशा मŐ Ůेįरत कर सकती है (Sharma, 2019)। 
 
ȯान और पयाŊवरणीय जागŝकता 
ȯान या मेिडटेशन एक ऐसी िविध है, िजससे ʩİƅ अपने मन और िवचारो ंको िनयंिũत कर गहरी 
आȏचेतना की ओर बढ़ता है। ȯान का अɷास ʩİƅ को वतŊमान Ɨण मŐ जीने की कला 
िसखाता है, िजससे वह भौितक वˑुओ ंकी अनावʴक आवʴकता को कम कर सकता है और 
Ůाकृितक संसाधनो ं का संरƗण कर सकता है। ȯान के दौरान ʩİƅ अपने भीतर के Ůकृित 
तȕो—ंपृțी, जल, अिư, वायु, और आकाश—के Ůित अिधक जागŝक होता है, िजससे उसमŐ इन 
तȕो ंके संतुलन को बनाए रखने की Ůवृिȅ िवकिसत होती है (Verma, 2021)। एक अȯयन मŐ 
पाया गया िक जो लोग िनयिमत ȯान करते हœ, वे अपने उपभोग की आदतो ंमŐ अिधक संतुिलत 
होते हœ। वे अनावʴक उपभोƅावाद से बचते हœ, ɘाİːक और हािनकारक रसायनो ंके उपयोग 
को कम करते हœ, और अिधक पयाŊवरण-अनुकूल उȋादो ं को अपनाते हœ (Jain & Mehta, 
2022)। इस Ůकार, ȯान के माȯम से Ůाɑ आȏचेतना केवल मानिसक शांित तक सीिमत नही ं
रहती, बİʋ यह ʩİƅ को पयाŊवरण संरƗण मŐ योगदान देने के िलए Ůेįरत करती है। 
 
योिगक जीवनशैली और Ůकृित संरƗण 
योिगक जीवनशैली केवल शारीįरक अɷास तक सीिमत नही ंहै, बİʋ यह संपूणŊ जीवन जीने की 
कला को भी पįरभािषत करती है। योिगक जीवनशैली मŐ साİȇक भोजन, Ůाकृितक िचिकȖा, 
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संतुिलत िदनचयाŊ और Ůकृित के Ůित आदर की भावना शािमल होती है। ये सभी कारक 
पयाŊवरणीय संतुलन बनाए रखने मŐ सहायक होते हœ। उदाहरण के िलए, साİȇक भोजन मŐ जैिवक 
कृिष को महȕ िदया जाता है, िजससे िमǥी की उवŊरता बनी रहती है और रासायिनक उवŊरको ंएवं 
कीटनाशको ंके दु˄भावो ंसे बचा जा सकता है (Reddy, 2020)। 
आधुिनक शोध यह भी दशाŊते हœ िक जो ʩİƅ योग का िनयिमत अɷास करते हœ, वे Ůायः  
शाकाहारी भोजन को अपनाने की Ůवृिȅ रखते हœ, िजससे पयाŊवरण पर सकाराȏक Ůभाव पड़ता 
है। मांसाहार के उȋादन मŐ अिधक माũा मŐ जल, भूिम और ऊजाŊ की खपत होती है, जबिक 
शाकाहार एक अिधक ̾थायी और पयाŊवरण-अनुकूल िवकʙ Ůदान करता है (Gupta, 2018)। 
 
Ůकृित और आȏिवकास के बीच संबंध 
योग और ȯान का अɷास ʩİƅ को यह समझने मŐ सहायता करता है िक मनुˈ और Ůकृित 
एक-दूसरे के पूरक हœ। जब ʩİƅ ˢयं को Ůकृित का एक अिभɄ अंग मानने लगता है, तो वह 
उसकी रƗा के िलए अिधक सिŢय हो जाता है। यह ̊िʼकोण केवल बाहरी गितिविधयो ं तक 
सीिमत नही ंरहता, बİʋ यह आȏचेतना के गहन ˑर तक जाता है। 
उदाहरण के िलए, Ůाचीन भारतीय Ťंथो ंमŐ Ůकृित के Ůित कृतǒता Ůकट करने की परंपरा का 
उʟेख िमलता है। वेदो ंऔर उपिनषदो ंमŐ वनो,ं निदयो,ं पवŊतो ंऔर पृțी को पूजनीय माना गया है, 
िजससे यह संदेश िमलता है िक पयाŊवरण के Ůित सʃान ʩƅ करना हमारी संˋृित का अिभɄ 
अंग है (Mishra, 2017)। 
 
पयाŊवरणीय संकटो ंका समाधान योग और ȯान के माȯम से 
आज, जब जलवायु पįरवतŊन, वायु Ůदूषण, जल संकट और जैव िविवधता की हािन जैसी सम˟ाएँ 
हमारे सामने हœ, तो योग और ȯान इनके समाधान मŐ महȕपूणŊ भूिमका िनभा सकते हœ। यिद 
Ůȑेक ʩİƅ अपनी जीवनशैली मŐ योग और ȯान को अपनाए, तो न केवल उसका मानिसक और 
शारीįरक ˢा˖ सुधरेगा, बİʋ उसकी उपभोƅावादी Ůवृिȅ भी िनयंिũत होगी, िजससे 
पयाŊवरणीय संकटो ंको कम िकया जा सकता है (Shukla, 2021)। 
एक अȯयन मŐ यह भी पाया गया िक योग और ȯान के अɷास से सामूिहक ŝप से सकाराȏक 
ऊजाŊ उȋɄ होती है, िजससे समाज मŐ शांित, कŜणा और सामूिहक सहयोग की भावना िवकिसत 
होती है। जब लोग अपने ʩİƅगत लाभ के बजाय सामूिहक िहतो ंको Ůाथिमकता देने लगते हœ, तो 
पयाŊवरण-संरƗण के Ůयास अिधक Ůभावी हो जाते हœ (Kumar, 2019)। 
 
सािहȑ समीƗा: 
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योग, ȯान और पयाŊवरणीय चेतना के संबंध मŐ कई शोध और अȯयन Ůˑुत िकए गए हœ, जो इस 
बात की पुिʼ करते हœ िक आȏिवकास और Ůकृित संरƗण के बीच गहरा संबंध है। िपछले कुछ 
दशको ंमŐ पयाŊवरणीय सम˟ाओ ंजैसे जलवायु पįरवतŊन, वायु और जल Ůदूषण, वनो ंकी कटाई 
और जैव िविवधता के Ÿास के Ůित वैǒािनको ंऔर िवȪानो ं ने िवशेष ȯान िदया है। इसी Ţम मŐ, 
योग और ȯान के Ůभावो ंपर भी ʩापक अȯयन Šए हœ, जो यह दशाŊते हœ िक इन Ůथाओ ंको 
अपनाने से न केवल ʩİƅ का मानिसक और शारीįरक ˢा˖ सुधरता है, बİʋ वह पयाŊवरण 
के Ůित अिधक जागŝक और संवेदनशील भी बनता है। 
 
योग और पयाŊवरणीय चेतना 
योग का मूल िसȠांत केवल शारीįरक ˢा˖ तक सीिमत नही ं है, बİʋ यह ʩİƅ मŐ समŤ 
चेतना िवकिसत करता है। पटेल और शमाŊ (2020) के अनुसार, योिगक जीवनशैली अपनाने वाले 
लोग Ůकृित के साथ अिधक सामंज˟ ̾थािपत करते हœ। वे उपभोƅावाद से दूर रहते हœ और 
पयाŊवरण के Ůित अिधक उȅरदायी होते हœ। उनका अȯयन इस तȚ को उजागर करता है िक 
योग का अɷास करने वाले लोग कम Ůदूषणकारी वˑुओ ं का उपयोग करते हœ, ɘाİːक के 
बजाय पुन: उपयोग िकए जा सकने वाले उȋादो ं को Ůाथिमकता देते हœ, और अपने जीवन मŐ 
Ůाकृितक संसाधनो ंकी बचत को शािमल करते हœ। 
इसी Ůकार, कुमार (2019) ने अपने शोध मŐ उʟेख िकया है िक योग और ȯान मानिसक शांित 
को बढ़ावा देते हœ, िजससे ʩİƅ अिधक धैयŊवान और संवेदनशील बनता है। जब ʩİƅ ˢयं को 
Ůकृित का िहˣा मानता है, तो वह उसके संरƗण की िदशा मŐ भी कदम उठाने लगता है। उनका 
अȯयन यह िदखाता है िक योग साधना से जुड़े लोग पयाŊवरणीय अिभयानो ंमŐ सिŢय ŝप से भाग 
लेते हœ, जैसे िक वृƗारोपण, जल संरƗण और जैिवक कृिष। 
रेǭी (2020) ने जैिवक खेती और योिगक जीवनशैली के संबंध मŐ िकए गए अपने अȯयन मŐ 
बताया िक योग का अɷास करने वाले िकसान रासायिनक उवŊरको ंऔर कीटनाशको ंका कम 
उपयोग करते हœ, िजससे पयाŊवरणीय संतुलन बना रहता है। उɎोनें पाया िक ȯान और योग का 
अɷास करने वाले िकसान पारंपįरक और Ůाकृितक कृिष पȠितयो ंकी ओर अिधक आकिषŊत 
होते हœ, िजससे भूिम की उवŊरता और जल की गुणवȅा बनी रहती है। 
 
ȯान और पयाŊवरणीय जागŝकता 
ȯान (मेिडटेशन) को मानिसक एकाŤता, आȏिवʶेषण और जागŝकता को बढ़ाने के िलए 
जाना जाता है। यह जागŝकता केवल ʩİƅगत ˑर तक सीिमत नही ंरहती, बİʋ यह ʩİƅ 
को उसके आसपास के वातावरण के Ůित भी अिधक संवेदनशील बनाती है। 
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जैन और मेहता (2022) के अनुसार, ȯान के िनयिमत अɷास से ʩİƅ मŐ "माइंडफुलनेस" 
(सजगता) िवकिसत होती है, िजससे वह अपने उपभोग की आदतो ंको िनयंिũत कर सकता है। 
उनका अȯयन यह इंिगत करता है िक ȯान करने वाले लोग अनावʴक उपभोƅावाद से बचते 
हœ, फालतू की वˑुएँ खरीदने से परहेज करते हœ, और पुन: उपयोग करने योƶ उȋादो ं को 
अपनाते हœ। इससे न केवल उनके जीवन मŐ सादगी आती है, बİʋ यह पयाŊवरण संरƗण मŐ भी 
सहायक होता है। 
शुƑा (2021) ने अपने अȯयन मŐ माइंडफुलनेस और जलवायु पįरवतŊन के बीच संबंध का 
िवʶेषण िकया। उɎोनें पाया िक ȯान का अɷास करने वाले ʩİƅ अपने काबŊन फुटिŮंट को 
कम करने के Ůित अिधक जागŝक होते हœ। उदाहरण के िलए, वे ऊजाŊ की बचत करने, पानी का 
कम अपʩय करने और िटकाऊ पįरवहन साधनो ं (साइिकल, सावŊजिनक पįरवहन, आिद) का 
उपयोग करने की Ůवृिȅ रखते हœ। 
एक अɊ महȕपूणŊ अȯयन वमाŊ (2021) ने ȯान और पंचतȕो ं (पृțी, जल, अिư, वायु, और 
आकाश) के Ůित जागŝकता पर िकया। उɎोनें िनʺषŊ िनकाला िक ȯान के माȯम से ʩİƅ 
इन Ůाकृितक तȕो ंके महȕ को समझता है और उɎŐ संतुिलत बनाए रखने के िलए Ůयास करता 
है। उदाहरण के िलए, जो लोग िनयिमत ŝप से ȯान करते हœ, वे अिधक वृƗारोपण करते हœ, जल 
संरƗण के Ůित सचेत रहते हœ और Ůाकृितक संसाधनो ंका अनावʴक दोहन नही ंकरते। 
 
योिगक जीवनशैली और Ůकृित संरƗण 
योिगक जीवनशैली एक संपूणŊ जीवन पȠित है, िजसमŐ साİȇक आहार, संयिमत जीवनशैली, 
Ůाकृितक िचिकȖा और सरलता को अपनाया जाता है। यह जीवनशैली पयाŊवरणीय सम˟ाओ ंके 
समाधान मŐ महȕपूणŊ भूिमका िनभा सकती है। 
गुɑा (2018) ने अपने शोध मŐ शाकाहार और पयाŊवरणीय Ůभावो ंका अȯयन िकया। उɎोनें 
बताया िक मांसाहार की तुलना मŐ शाकाहार अिधक पयाŊवरण-अनुकूल होता है Ɛोिंक मांस 
उȋादन के िलए अिधक माũा मŐ जल, भूिम और ऊजाŊ की आवʴकता होती है। योग साधको ंमŐ 
शाकाहार अपनाने की Ůवृिȅ अिधक होती है, िजससे उनके काबŊन फुटिŮंट मŐ कमी आती है और 
Ůाकृितक संसाधनो ंका संरƗण संभव होता है। 
इसी Ůकार, िमŵा (2017) ने Ůाचीन भारतीय Ťंथो ं मŐ उİʟİखत पयाŊवरणीय नैितकता का 
िवʶेषण िकया और पाया िक वेदो,ं उपिनषदो ंऔर अɊ Ťंथो ंमŐ Ůकृित के Ůित सʃान ʩƅ 
करने की िशƗा दी गई है। उɎोनें यह भी बताया िक योग और ȯान का अɷास करने वाले ʩİƅ 
इन पारंपįरक मूʞो ंको आȏसात करते हœ और Ůकृित के Ůित अिधक संवेदनशील हो जाते हœ। 
कुमार (2019) ने अपने अȯयन मŐ "सामूिहक चेतना" (Collective Consciousness) के महȕ 
पर जोर िदया। उɎोनें िनʺषŊ िनकाला िक जब बड़ी संƥा मŐ लोग ȯान और योग का अɷास 
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करते हœ, तो इससे सकाराȏक ऊजाŊ उȋɄ होती है, जो समाज मŐ कŜणा, शांित और सहयोग की 
भावना को बढ़ावा देती है। जब समाज मŐ सामूिहक ŝप से जागŝकता बढ़ती है, तो पयाŊवरण-
संरƗण के Ůयास अिधक Ůभावी होते हœ। 
 
अȯयन के उȞेʴ: 
1. योग और ȯान के माȯम से पयाŊवरणीय चेतना को बढ़ावा देना । 
2. माइंडफुलनेस और सतत जीवनशैली के बीच संबंध को समझना । 
3. सामूिहक चेतना और पयाŊवरण संरƗण के बीच संबंध का अȯयन करना । 
 
शोध िविध : 
इस अȯयन मŐ योग, ȯान और पयाŊवरणीय चेतना के बीच संबंध को समझने के िलए एक िमिŵत 
शोध पȠित अपनाई गई। अनुसंधान की पȠित िनɻिलİखत चरणो ंमŐ िवभािजत की गई: 
 
अनुसंधान िडज़ाइन: 
यह अȯयन एक वणŊनाȏक (Descriptive) और िवʶेषणाȏक (Analytical) शोध पȠित पर 
आधाįरत है, िजसमŐ Ůाथिमक और िȪतीयक डेटा का उपयोग िकया गया। 
डेटा संŤह के ŷोत: 
Ůाथिमक डेटा: 
o योग और ȯान करने वाले तथा न करने वाले ʩİƅयो ंपर एक सवőƗण (Survey) िकया गया। 
o ŮȑƗ साƗाǽार (Interviews) और फोकस Ťुप िडˋशन (FGD) आयोिजत िकए गए। 
o पयाŊवरणीय गितिविधयो ंमŐ भाग लेने वाले ʩİƅयो ंका ʩवहाįरक अȯयन िकया गया। 
िȪतीयक डेटा: 
o शोध पũ (Research Papers), जनŊʤ, और पुˑको ंसे Ůाɑ जानकारी। 
o पयाŊवरणीय जागŝकता और योग से संबंिधत सरकारी įरपोटŊ और Ůकाशन। 
डेटा संŤह की तकनीक: 
 ऑनलाइन और ऑफलाइन Ůʲावली (Questionnaire): Ůितभािगयो ंसे उनके योग, ȯान 

और पयाŊवरणीय गितिविधयो ंमŐ भागीदारी से जुड़े Ůʲ पूछे गए। 
 ŮȑƗ साƗाǽार (Interviews): योग गुŜओ,ं पयाŊवरणिवदो ंऔर माइंडफुलनेस िवशेषǒो ं

के िवचार संकिलत िकए गए। 
 अवलोकन पȠित (Observation Method): अȯयन Ɨेũ मŐ पयाŊवरणीय गितिविधयो ंमŐ 

सहभािगता को ŮȑƗ ŝप से देखा गया। 
सœपल चयन: 
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 अȯयन मŐ 500 Ůितभािगयो ंको शािमल िकया गया, िजनमŐ से 250 िनयिमत ŝप से योग 
और ȯान करने वाले थे और 250 ऐसे लोग थे, जो इन Ůथाओ ंमŐ संलư नही ंथे। 

 सœपल को आकİ˝क नमूना पȠित (Random Sampling) के आधार पर चुना गया। 
 Ůितभािगयो ं का चयन शहरी और Ťामीण Ɨेũो ं से िकया गया तािक िविवध पįरŮेƙ िमल 

सके। 
डेटा िवʶेषण की िविधयाँ: 
 संकिलत डेटा का िवʶेषण सांİƥकीय िविधयो ं(Statistical Methods) से िकया गया। 
 Ůितशत िविध (Percentage Method) का उपयोग कर िविभɄ पयाŊवरणीय गितिविधयो ंमŐ 

सहभािगता की तुलना की गई। 
 डेटा को तािलकाओ ंऔर Ťाफ़ के माȯम से Ůˑुत कर तकŊ संगत िनʺषŊ िनकाले गए। 
 
डेटा और सांİƥकीय िवʶेषण: 

तािलका 1: योग और ȯान के अɷास से पयाŊवरणीय चेतना पर Ůभाव 
पैरामीटर योग/ȯान करने 

वाले (%) 
योग/ȯान न करने 
वाले (%) 

पयाŊवरणीय मुȞो ंके Ůित जागŝकता 85% 50% 
ɘाİːक का कम उपयोग 78% 42% 
जल संरƗण के Ůित सिŢयता 80% 45% 
जैिवक कृिष और Ůाकृितक भोजन को 
Ůाथिमकता 

72% 38% 

वृƗारोपण मŐ भागीदारी 68% 40% 
सावŊजिनक पįरवहन या साइिकल का 
उपयोग 

65% 35% 

ऊजाŊ संरƗण की आदतŐ (िबजली, ईंधन 
आिद) 

70% 39% 

 
िवʶेषण और ʩाƥा: 
1. पयाŊवरणीय जागŝकता मŐ वृİȠ: उपरोƅ डेटा से ˙ʼ है िक जो लोग िनयिमत ŝप से योग 

और ȯान का अɷास करते हœ, उनमŐ पयाŊवरणीय मुȞो ं के Ůित जागŝकता अिधक होती है 
(85%)। इसके िवपरीत, योग और ȯान न करने वालो ंमŐ यह Ůितशत माũ 50% है। यह दशाŊता 
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है िक ȯान और योग ʩİƅ को मानिसक ŝप से अिधक सजग बनाते हœ, िजससे वे 
पयाŊवरणीय संकटो ंको बेहतर ढंग से समझते हœ। 

2. िटकाऊ जीवनशैली अपनाने की Ůवृिȅ: योग और ȯान करने वाले लोग ɘाİːक के 
उपयोग मŐ 78% तक कमी लाते हœ, जबिक यह आंकड़ा ȯान न करने वालो ंमŐ केवल 42% है। 
इसी तरह, जल संरƗण के Ůित सिŢयता (80%) और जैिवक कृिष तथा Ůाकृितक भोजन को 
अपनाने की Ůवृिȅ (72%) भी अिधक पाई गई। इससे यह िनʺषŊ िनकाला जा सकता है िक 
योग और ȯान सतत जीवनशैली को अपनाने मŐ सहायक होते हœ। 

3. पयाŊवरण संरƗण मŐ भागीदारी: वृƗारोपण (68%), सावŊजिनक पįरवहन या साइिकल का 
उपयोग (65%) और ऊजाŊ संरƗण (70%) जैसी गितिविधयो ंमŐ भी योग और ȯान करने वालो ं
की भागीदारी अिधक पाई गई। इसके िवपरीत, ȯान न करने वाले लोगो ंमŐ यह Ůवृिȅ कम 
(40%-35%) देखी गई। यह इस तȚ की पुिʼ करता है िक योग और ȯान ʩİƅ को अिधक 
अनुशािसत और िजʃेदार नागįरक बनने मŐ मदद करते हœ। 

 
तािलका 2: माइंडफुलनेस (सजगता) और सतत जीवनशैली के बीच संबंध 

पैरामीटर माइंडफुलनेस का 
अɷास करने 
वाले (%) 

माइंडफुलनेस का 
अɷास न करने वाले 
(%) 

अनावʴक उपभोग मŐ कमी 82% 45% 
पुनः  उपयोग और पुनचŊŢण (Recycling) की 
आदत 

75% 40% 

जैिवक और ̾थानीय उȋादो ंको Ůाथिमकता 70% 38% 
पौधो ंऔर हįरत ̾थानो ंकी देखभाल 78% 42% 
ऊजाŊ और जल संरƗण 80% 44% 
िटकाऊ याũा (साइिकल/पİɰक टŌ ांसपोटŊ) 72% 36% 
पयाŊवरणीय संगठनो ंमŐ भागीदारी 65% 30% 

 
 
 
 
िवʶेषण और ʩाƥा: 
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1. अनावʴक उपभोग मŐ कमी: माइंडफुलनेस का अɷास करने वाले 82% लोग अनावʴक 
उपभोग से बचते हœ, जबिक माइंडफुलनेस न अपनाने वालो ंमŐ यह Ůितशत केवल 45% है। यह 
दशाŊता है िक माइंडफुलनेस ʩİƅ को जागŝक बनाती है, िजससे  
वे केवल आवʴक चीज़ो ंका उपभोग करते हœ और ʩथŊ संसाधनो ंकी बबाŊदी को रोकते हœ। 

2. पुनचŊŢण और Ůाकृितक संसाधनो ंका संरƗण: माइंडफुलनेस का अɷास करने वाले 75% 
लोग पुनः  उपयोग और पुनचŊŢण (Recycling) की आदत डालते हœ, जबिक अɊ लोगो ंमŐ यह 
आदत केवल 40% देखी गई। इसी Ůकार, ऊजाŊ और जल संरƗण की Ůवृिȅ माइंडफुलनेस 
अपनाने वालो ंमŐ 80% पाई गई, जो गैर-माइंडफुल लोगो ं(44%) की तुलना मŐ लगभग दोगुनी 
है। यह सािबत करता है िक माइंडफुलनेस सतत संसाधन Ůबंधन मŐ महȕपूणŊ भूिमका िनभाती 
है। 

3. ̾थानीय और जैिवक उȋादो ंको Ůाथिमकता: माइंडफुलनेस का अɷास करने वाले 70% 
लोग जैिवक और ̾थानीय उȋादो ंको Ůाथिमकता देते हœ, िजससे उनका काबŊन फुटिŮंट कम 
होता है। जबिक, माइंडफुलनेस न अपनाने वालो ं मŐ यह आदत केवल 38% पाई गई। यह 
िदखाता है िक माइंडफुल ʩİƅ सतत कृिष और Ůाकृितक संसाधनो ंको बढ़ावा देते हœ। 

4. पयाŊवरणीय गितिविधयो ं मŐ भागीदारी: माइंडफुलनेस का अɷास करने वाले 65% लोग 
पयाŊवरणीय संगठनो ंऔर जागŝकता अिभयानो ंमŐ भाग लेते हœ, जबिक माइंडफुलनेस न करने 
वालो ं मŐ यह Ůितशत माũ 30% है। यह इस बात का Ůमाण है िक माइंडफुलनेस केवल 
ʩİƅगत जागŝकता ही नही ं बढ़ाती, बİʋ समाज मŐ भी सकाराȏक बदलाव लाने मŐ 
सहायक होती है। 

 
तािलका 3: सामूिहक चेतना और पयाŊवरण संरƗण मŐ भागीदारी 

पयाŊवरणीय गितिविधयाँ सामूिहक 
योग/ȯान करने 
वाले (%) 

सामाɊ 
जनता (%) 

सामूिहक वृƗारोपण मŐ भागीदारी 80% 50% 
पयाŊवरणीय अिभयानो ं (जैसे ˢǅता अिभयान) मŐ 
योगदान 

75% 45% 

जैिवक कृिष और ̾थानीय उȋादो ं को अपनाने की 
Ůवृिȅ 

70% 40% 

ऊजाŊ और जल संरƗण के Ůित जागŝकता 82% 48% 
काबŊन फुटिŮंट कम करने के िलए सामूिहक Ůयास 78% 42% 
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सामुदाियक ˑर पर पयाŊवरणीय नीितयो ंमŐ भागीदारी 65% 35% 
 
िवʶेषण और ʩाƥा: 
1. सामूिहक चेतना से वृƗारोपण मŐ वृİȠ: सामूिहक योग और ȯान करने वाले 80% लोग 

वृƗारोपण अिभयानो ंमŐ भाग लेते हœ, जबिक सामाɊ जनता मŐ यह आंकड़ा 50% ही है। यह 
िदखाता है िक सामूिहक चेतना लोगो ंको Ůकृित के Ůित अिधक संवेदनशील बनाती है और 
हįरत वातावरण को बढ़ावा देती है। 

2. ˢǅता और पयाŊवरणीय अिभयानो ं मŐ सिŢयता: सामूिहक ȯान और योग करने वाले 
75% लोग ˢǅता और अɊ पयाŊवरणीय अिभयानो ंमŐ भाग लेते हœ, जबिक सामाɊ जनता मŐ 
यह संƥा 45% है। यह दशाŊता है िक सामूिहक चेतना केवल मानिसक पįरवतŊन तक सीिमत 
नही ंहै, बİʋ यह समाज मŐ ʩवहाįरक बदलाव भी लाती है। 

3. जैिवक कृिष और ̾थानीय उȋादो ंका समथŊन: सामूिहक चेतना से Ůेįरत लोग जैिवक और 
̾थानीय उȋादो ं को अपनाने मŐ 70% तक सिŢय पाए गए, जबिक सामाɊ जनता मŐ यह 
Ůितशत 40% है। यह दशाŊता है िक ȯान और योग करने वाले लोग सतत कृिष और ̾थानीय 
संसाधनो ंको Ůाथिमकता देने मŐ अिधक Ŝिच लेते हœ। 

4. ऊजाŊ और जल संरƗण के Ůित जागŝकता: सामूिहक योग और ȯान करने वाले 82% 
लोग ऊजाŊ और जल संरƗण को लेकर जागŝक होते हœ, जबिक सामाɊ जनता मŐ यह Ůवृिȅ 
केवल 48% देखी गई। इससे ˙ʼ होता है िक सामूिहक चेतना लोगो ंको संसाधनो ंके सतत 
उपयोग की िदशा मŐ Ůेįरत करती है। 

5. काबŊन फुटिŮंट कम करने के िलए सामूिहक Ůयास: सामूिहक योग और ȯान करने वाले 
78% लोग काबŊन फुटिŮंट कम करने की िदशा मŐ Ůयासरत रहते हœ, जबिक सामाɊ जनता मŐ 
यह संƥा 42% है। यह दशाŊता है िक ȯान और योग न केवल ʩİƅगत, बİʋ सामूिहक 
ŝप से भी जलवायु पįरवतŊन के Ůभावो ंको कम करने मŐ सहायक हो सकते हœ। 

6. पयाŊवरणीय नीितयो ं मŐ सामुदाियक भागीदारी: सामूिहक चेतना अपनाने वाले 65% लोग 
̾थानीय पयाŊवरणीय नीितयो ंमŐ भागीदारी करते हœ, जबिक सामाɊ जनता मŐ यह Ůवृिȅ केवल 
35% देखी गई। इससे ˙ʼ होता है िक जब लोग ȯान और योग के माȯम से सामूिहक चेतना 
िवकिसत करते हœ, तो वे पयाŊवरणीय नीितयो ंको समथŊन देने के िलए अिधक तȋर होते हœ। 

 
िनʺषŊ: 
इस शोध से यह ˙ʼ Šआ िक योग और ȯान केवल आȏिवकास के साधन नही ंहœ, बİʋ 
पयाŊवरणीय चेतना को भी बढ़ाने मŐ महȕपूणŊ भूिमका िनभाते हœ। अȯयन के Ůमुख िनʺषŊ 
िनɻिलİखत हœ: 
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योग और ȯान पयाŊवरणीय जागŝकता बढ़ाते हœ 
o योग और ȯान का अɷास करने वाले लोगो ं मŐ 85% पयाŊवरणीय मुȞो ं के Ůित अिधक 

जागŝकता देखी गई, जबिक ȯान न करने वालो ंमŐ यह Ůितशत 50% था। 
o इससे ˙ʼ होता है िक ȯान और योग करने से ʩİƅ मानिसक ŝप से अिधक संवेदनशील 

और िजʃेदार बनता है। 
सतत (Sustainable) जीवनशैली को बढ़ावा 
o योग और माइंडफुलनेस का अɷास करने वाले लोग ɘाİːक उपयोग मŐ 78% तक कमी 

लाते हœ, जबिक अɊ मŐ यह Ůवृिȅ माũ 42% देखी गई। 
o जल संरƗण, जैिवक कृिष, ऊजाŊ बचत और सावŊजिनक पįरवहन के उपयोग जैसी सतत 

जीवनशैली संबंधी आदतŐ भी ȯान करने वाले ʩİƅयो ंमŐ अिधक देखी गईं। 
सामूिहक चेतना से पयाŊवरण संरƗण को बढ़ावा 
o सामूिहक योग और ȯान करने वाले लोग वृƗारोपण, ˢǅता अिभयानो ं और जैिवक कृिष 

जैसी गितिविधयो ंमŐ 70%-80% तक अिधक भागीदारी करते हœ। 
o सामूिहक चेतना िवकिसत होने से समुदाय ˑर पर सतत िवकास और पयाŊवरण संरƗण की 

गित तेज़ होती है। 
पयाŊवरणीय नीितयो ंमŐ सिŢय भागीदारी 
o ȯान और योग करने वाले 65% लोग पयाŊवरणीय नीितयो ं के िनमाŊण और जागŝकता 

अिभयानो ंमŐ भाग लेते हœ, जबिक सामाɊ जनता मŐ यह संƥा माũ 35% है। 
o यह दशाŊता है िक योग और ȯान के माȯम से सामािजक और पयाŊवरणीय उȅरदाियȕ की 

भावना िवकिसत होती है। 
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