
National Journal of Hindi & Sanskrit Research 

                                                                  ~187~ 



ISSN: 2454-9177 
 

NJHSR 2026; 1(65): 187-189 
© 2026 NJHSR 
www.sanskritarticle.com 







अिभषके कुमार 
शोध᭒छाᮢ (योग िव᭄ान िवभाग), 
᮰ी लाल बहादरु शाᳫी रा᳦ीय- 
सं᭭कृत िव᳡िव᳒ालय, नई ᳰद᭨ली 
 

 
ᮧो.जवाहर लाल 

िवभागा᭟यᭃ, सवᭅदशᭅन िवभाग,  
᮰ी लाल बहादरु शाᳫी रा᳦ीय- 

सं᭭कृत िव᳡िव᳒ालय, नई ᳰद᭨ली 

 


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Correspondence: 
अिभषके कुमार 
शोध᭒छाᮢ (योग िव᭄ान िवभाग), 
᮰ी लाल बहादरु शाᳫी रा᳦ीय- 
सं᭭कृत िव᳡िव᳒ालय, नई ᳰद᭨ली 



योग कᳱ वतᭅमान पᳯरᮧे᭯ य मᱶ उपचारा᭜मक उपयोिगता 
 

 

 

 

 

   

अिभषके कुमार,  ᮧो.जवाहर लाल 
 

 
 

   आज का युग भौितकतावादी युग है। वतᭅमान समय मᱶ हर ᳞िᲦ िव᭄ान के मा᭟यम से अपन ेजीवन 
को उ᭜कषᭅ तक ले जाना चाहता है। ᳴कंतु वतᭅमान जीवन कᳱ भाग दौड़ मᱶ मनु᭬ य अनेक ᮧकार के 

अवसादᲂ एवं मानिसक ᭭वा᭭᭝य के िगरते ᭭तर कᳱ तरफ बढ़ रहा है। आज से 50 वषᭅ पूवᭅ जीवन इतना 

भौितकतावादी नहᱭ था। लोगᲂ के जीवन मᱶ लोक᳞वहार मᱶ संतोष, दया, ᭃमा, स᭜य जसैे मानवीय 

मू᭨य होत ेथे। ᳴कंत ुजसै-ेजैस ेमनु᭬ य भौितकᱨप स ेᮧगित करता गया वैस-ेवैस ेमनु᭬य ᳲचतंा, तनाव जैस े

अनेक ᮧकार के रोगᲂ मᱶ िघरता चला गया है। जब हम पूवᭅ वैᳰदक काल या िᮩᳯटशᲂ के शासन से पूवᭅ 
काल को दखेᱶ तो ᳞िᲦ सरल जीवन ᳞तीत करता था। उस काल मᱶ ᳞िᲦ जीवन को दिृ᳥ से संतुिलत 
एवं योगमय करके जीवन का िनवाᭅह करता था मनु᭬ य न केवल अपने आप को अिपतु समाज पᳯरवार 

एवं िव᳡ के संयिमत, अनुशासन से ओतᮧोत मानवीय मू᭨यᲂ का अनुपालन करते ᱟए सदाचरण का 

दृ᳥ ा᭠त उपि᭭थत करता था तथा लोगᲂ को भी अनुशासन यᲦु जीवन जीन ेकᳱ ᮧेरणा देता था। इस 
ᮧकार हम कह सकत ेहै ᳰक-योग भारत कᳱ आ᭜मा है यह न केवल शरीर और मन कᳱ (बा᳭ा᭤य᭠तर) 

दिृ᳥ से ᭭वा᭭᭝य का संरᭃण करता है अिपतु लोक क᭨याण, वैि᳡कशांित, संतोष दया कᱧणा आᳰद 

भावᲂ को साधकᲂ मᱶ सᮓंा᭠त करके िव᳡ को जीवन जीने कᳱ कला भी सीखाता है। इसिलए योग न 
केवल भारत कᳱ अिपतु िव᳡ के िलए अमू᭨य िनिध है। योग वैᳰदक काल से ही भारत कᳱ ᭄ान पर᭥परा 

का आधार रहा है, योग का उ᭨लेख ऋ᭏वेद, यजुवᱷद, सामवेद, और अथवᭅवेद मᱶ भी ᮧा᳙ होता है।1 पुनः 

या᭄व᭨᭍य᭭मृित मᱶ भी योग िवषयक िवचार देखे जा सकते है। ᳰक - या᭄व᭨᭍य᭭मृित मᱶ कहा है- 

‘‘िह᭛यगभᲃ योग᭭य वᲦा ना᭠यः परुातन’’।2 अथाᭅत् योग के आᳰद ᮧवतᭅक िहर᭛यगभᭅ ᭭वयं ही महᳶषᭅ 

किपल है जो अनेक ᮧमाणᲂ से िस᳍ महᳶषᭅ किपल सां᭎य दशᭅन के ᮧणतेा मान ेजाते हᱹ योग दशᭅन सां᭎य 
दशᭅन का ही ᳰᮓया᭜मक पᭃ है। सां᭎य एवं योग दशᭅन के भेद नहᱭ है ऐसा ᮰ीम᳊ागव᳄ीता के ᳣ोक स े
भी समझ मᱶ आता है। 

   सां᭎ययोगौ पृथ᭏बालाः ᮧवदि᭠त न पि᭛डताः।3 योग दशᭅन ᭭वयं मᱶ मोᭃ को ᮧदान करने का समथᭅ 

रखता है। योग दशᭅन का सबस ेᮧमुख ᮕ᭠थ महᳶषᭅ पतंजिल कृत योगसूᮢ है वरन महᳶषᭅ पतजंिल योग के 
ᮧवतᭅक नहᱭ है। योग कᳱ पर᭥परा को बताते ᱟए अनेक उपिनषद ्ᮧा᳙ होते हᱹ जसैे योगतᱬवᲂ उपिनषद,् 
योगकु᭛डलयᲂ उपिनषद,् जवालᲂ उपिनषद,् योगचूड़ामिण उपिनषद ्आᳰद। 
    हठयोग ᮕ᭠थᲂ मᱶ ष᭗कमᲄ कᳱ बात ᮧमुखता स ेकᳱ गई है ष᭗कमᭅ उस साधक के िलए आव᭫यक है 
िजसके शरीर मᱶ ᭭थूलता एवं मेद बढ़ा ᱟआ है। मेद को घटाकर आसन, ᮧाणायाम का अ᭤यास करना 
चािहए ष᭗कमᭅ छः ᮧकार के बताए गए हᱹ- 

धौितबᭅि᭭त᭭तथा निेतलᲆिलकᳱ ᮢाटकं तथा। 
कपालभाित᳟तैािन षट् कमाᭅिण ᮧचᭃत।े।4 
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    डब᭨य.ूएच.ओ के अनसुार रोगᲂ का ना होना ही ᭭वा᭭᭝य नहᱭ है 

बि᭨क ᳞िᲦ का शारीᳯरक, मानिसक, भावना᭜मक, सामािजक एवं 

आ᭟याि᭜मक ᱨप से ᭭व᭭थ होना ही पूणᭅ ᭭वा᭭᭝य है। इसिलए वतᭅमान 
समय मᱶ ᳞िᲦ योग को अपने जीवन मᱶ अपनाकर ᭭वयं कᳱ जीवन 
शैली को बेहतर बना सकता है। योग सूᮢ मᱶ बताए गए पांच ᮧकार के 
यम- 1. अᳲहंसा, 2. स᭜य, 3. अ᭭तये, 4. ᮩᳬचयᭅ, 5.अपᳯरᮕह का 

पालन करने से सामािजक ᭭वा᭭᭝य सदुढ़ृ होता है । पाचं ᮧकार के 
िनयम शौच, संतोष, तप, ᭭वा᭟याय, ई᳡रᮧिणधान आᳰद का अपने 

जीवन मᱶ पालन करन ेस ेजीवन मᱶ शुिचता आती है एवं तनाव और 
अवसाद मᱶ कमी आती है ᭍यᲂᳰक संतोष स᭜य अᳲहंसा आᳰद जैस े
नैितक मू᭨य ऐसे गुणᲂ का िवकास करते हᱹ िजससे जीवन सयंिमत 
होता है और जीवन शैली पर सकारा᭜मक ᮧभाव पड़ता है और यह 
᳞िᲦगत ᭭वा᭭᭝य को बढ़ावा देता है। इसी ᮧकार आसनᲂ का 
अ᭤यास करने स े᳞िᲦ रोगᲂ स ेदरू रहता है एवं रोगᲂ के ᮧबंधन मᱶ 
आसनᲂ से सहायता िमलती है वतᭅमान समय मᱶ ᳞िᲦ अपनी 
वासनाᲐ एवं कामनाᲐ के वशीभूत होकर अपन ेजीवन मᱶ अवसाद, 

ᳲचंता, तनाव अनेक ᮧकार के मनौकाियक रोगᲂ स ेलगातार जझू रहा 

है। वतᭅमान समय मᱶ रोगᲂ के आँकड़े इस ᮧकार है। 
    वतᭅमान समय मᱶ भारत के लोग अनेक ᮧकार के रोगᲂ जसैे 
मधुमेह, ᱡदयरोग ᳲचंता एवं तनाव आᳰद स े ᮕिसत है। भारत मᱶ 

11.4% वय᭭क आबादी मधुमेह से पीिड़त है इसका अथᭅ है लगभग 

10 करोड़ लोग मधुमेह स ेᮧभािवत हᱹ।5 संपूणᭅ िव᳡ मᱶ 82.8 करोड़ 

लोग मधुमेह से पीिड़त हᱹ। वहᱭ भारत मᱶ 5.2% लोग गंभीर ᱡदय 

रोगᲂ से पीिड़त हᱹ साथ ही अनेक ᮧकार के मनᲂकाियक रोग भी 
भारत के लोगᲂ को अ᭜यिधक ᮧभािवत कर रहे हᱹ। WHO के अनुसार 

2015 मᱶ भारत के 5.6 करोड़ लोग िडᮧेिसव िडसऑडᭅर से ᮧभािवत 

थे, भारत के रा᳦ीय मानिसक ᭭वा᭭᭝य सवᱷ के अनसुार लगभग 15% 

लोग ᳰकसी न ᳰकसी मानिसक रोग स ेपीिड़त है।6 इन सभी ᮧकार के 

रोगᲂ मᱶ योग ᮧभावकारी भूिमका िनभाता है। योग कᳱ िविभ᳖ 
ᳰᮓयाᲐ तथा िविभ᳖ ᮧकार के योग के योग ᮧोटोकॉल के मा᭟यम स े
अनेक ᮧकार के रोगᲂ के ᮧबंधन मᱶ सहायता िमलती है । भारत 
सरकार आयषु मंᮢालय के ᮧयासᲂ तथा भारत के वतᭅमान ᮧधानमंᮢी 
᮰ी नरᱶᮤ मोदी जी के ᮧयासᲂ से योग को अंतराᭅ᳦ ीय योग ᳰदवस के 
ᱨप मᱶ मनाने का संक᭨प सपंूणᭅ िव᳡ ने िलया, इसके बाद भारत ही 

नहᱭ अिपतु संपणूᭅ िव᳡ के लोग योग को ᭭वा᭭᭝य के संरᭃण के िलए 
तथा रोगᲂ से बचाव और योग िचᳰक᭜सा के ᱨप मᱶ योग को ᮧयोग 
कर रहे हᱹ। ᱡदय रोिगयᲂ पर ᱟए अ᭟ययनᲂ से पता चलता है ᳰक 
मरीजᲂ कᳱ जीवन गुणवᱫा योग से बेहतर होती है। ᭣लड ᮧेशर, 

िलिपड ᮧोफाइल और बीएमआई जैसे ᭭वा᭭᭝य घटकᲂ के ᭭तर मᱶ 

सुधार हो जाता है। आई.सी.एम.आर संबंिधत शोधᲂ से पता चलता है 
ᳰक रोिगयᲂ के लᭃण मᱶ सुधार होता है ᳰदल कᳱ कायᭅ ᭃमता पर 
सकारा᭜मक ᮧभाव पड़ता है।7 योग के अंग ᮧाणायाम और ᭟यान से 

शरीर मᱶ ᭭ᮝेस हामᲃन कम होत ेहᱹ। जो ᭣लड ᮧेशर तथा सूजन घटाने 
मᱶ मदद करता है। इस ᮧकार ᱡदय रोगᲂ मᱶ योग वैकि᭨पक िचᳰक᭜सा 
के ᱨप मᱶ मह᭜वपूणᭅ भूिमका िनभा रहा है। ‘‘पतजंिल योगपीठ के 
᳇ारा भी अनेक रोगᲂ के ᮧबंधन मᱶ योग कᳱ भूिमका को लेकर ᮧयोग 
ᳰकए गए जसैे मधुमेह उᲬ रᲦचाप, फेफड़ᲂ कᳱ सम᭭या पाचन संबंधी 

रोग आᳰद मᱶ योग कᳱ ᳰᮓयायᲂ ने मह᭜वपूणᭅ भिूमका िनभाई है।8 इसी 

ᮧकार डायिबटीज या मधुमेह के रोिगयᲂ पर ᱟए शोध से पता चलता 
है ᳰक योग के आसन ᮧाणायाम इ᭜याᳰद करन ेसे शरीर मᱶ शकᭅरा कᳱ 
माᮢा कम होती हᱹ तथा इंसुिलन के ᮲ाव मᱶ सहायता िमलती है। 
शोधᲂ से ᭄ात ᱟआ है ᳰक योग के ᮧभाव स े टाइप टू मधुमेह का 
जोिखम लगभग 39% कम ᱟआ है। चडंीगढ़ मᱶ ᱟए शोध िजसमᱶ 

डायिबᳯटक योग ᮧोटोकॉल स े डायिबटीज (मधुमेह) के रोिगयᲂ मᱶ 
इंसुिलन सᱶिसᳯटिवटी बेहतर ᱟई है9, तथा मधुमेह कंᮝोल करने मᱶ 

मदद िमली है ᮧाणायाम तथा ᭟यान के ᮧभाव से शरीर मᱶ हामᲃन का 
᭭तर बेहतर बना है इसी ᮧकार ᭟यान के ᮧभाव से अिधक ᳰᮓयाशील 
बᲬᲂ मᱶ भी सकारा᭜मक ᮧभाव को देखने को िमलते हᱹ तथा ᳰद᳞ांग 
छाᮢ-छाᮢाᲐ मᱶ भी योग का सकारा᭜मक ᮧभाव दखेने को िमलता 
है। ᮧाणायाम के ᮧभावᲂ स ेबᲬᲂ रहता कम के मानिसक ᭭वा᭭᭝य पर 
सकारा᭜मक ᮧभाव पड़ता है, तथा उनकᳱ एकाᮕता शारीᳯरक 

᭭वा᭭᭝य, मानिसक ᭭वा᭭᭝य मᱶ भी सुधार होता है। इसी ᮧकार 

वृ᳍ाव᭭था मᱶ योग को करने से जीवन के ᭭तर मᱶ सुधार आता है। जैस े
शरीर का संतुलन का बेहतर हो जाना, मि᭭त᭬क कᳱ सᳰᮓयता, 

मांसपेिशयᲂ मᱶ सुदढ़ृता आती है । ᮧाणायाम और ᭟यान से मि᭭त᭬क मᱶ 
रᲦसंचार बेहतर होता है िजससे उनकᳱ याददा᭫त बेहतर बनी रहती 
है वह अ᭨जाइमर के लᭃणᲂ मᱶ कमी तथा सं᭄ाना᭜मक दᭃता बेहतर 
होती है।10 उᲬ रᲦचाप तथा अ᭠य ᱡदय संबंधी रोगᲂ मᱶ सुधार होता 

है, फेफड़ᲂ कᳱ ᭃमता बढ़ती है अतः सकते हᱹ ᳰक योग ᮧ᭜येक ᳞िᲦ के 

िलए आव᭫यक है तथा योग एक समᮕ ᭭वा᭭᭝य को ᮧा᳙ करने का 
साधन है। इसीिलए वतᭅमान समय मᱶ योग को हम कह उपचारा᭜मक 
प᳍ित के ᱨप मᱶ िवकिसत ᳰकया जा रहा है। िजससे ᳞िᲦ अपने 
᭭वा᭭᭝य कᳱ रᭃा कर सके और अ᭒छा जीवन ᳞तीत कर सके । आज 
िव᳡ के ᮧ᭜येक देश मᱶ योग को अपनाया जा रहा है, एवं ᮧ᭜येक 

᳞िᲦ इसके ᮧभावᲂ को ᭭वीकार कर रहा है। अतः वतᭅमान समय मᱶ 
योग एक वैकि᭨पक। िचᳰक᭜सा प᳍ित के ᱨप मᱶ हमारे सामने है 
इसिलए भारत ही नहᱭ अिपतु संपूणᭅ िव᳡ के लोगᲂ को चािहए ᳰक 
वह योग को अपने जीवन मᱶ अपनाए और समᮕ ᭭वा᭭᭝य को ᮧा᳙ 
करे। तथा िव᳡ के क᭨याण मᱶ सहभागी बने।  
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