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 योग हा वĦृÂव कमी करÁयाचा एक समú मागª आह.े वĦृÂव ही एक नैसिगªक ÿिøया 
आह,े परंत ुयोµय जीवनशलैी, आहार आिण योगा¸या सहाÍयान ेती मदं करता येत ेव तŁण, 
चमकदार Âवचा राखता येत.े योगामळेु रĉािभसरण सधुारत,े शरीर िवषमुĉ होत ेआिण 
कोलेजन उÂपादन वाढते. Âयामळेु Âवचा घĘ राहत े व सरुकुÂया कमी होतात. िनयिमत 
सरावान े रĉािभसरण सधुारत,े िवषमĉुì होत ेआिण मानिसक आराम िमळतो, ºयामळेु 
बारीक रेषा व सरुकुÂया नैसिगªकरीÂया कमी होतात. िनरोगी आहार, परेुश ेपाणी, सजगता 
आिण योग यां̧ या संयोगान ेÂवचचेी जोमदारता वाढते, ºयामळेु Óयĉì अिधक तŁण िदसत े
आिण जाणवते. 
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INTRODUCTION: 
 
1. भूिमका (Introduction) 

आज के ÓयÖत जीवन म¤ लोग मानिसक तनाव, िचंता, 
अवसाद, मधमुहे, Ńदय रोग और मोटापे जैसी बीमाåरयŌ से 
úÖत हो रह ेह§। योग न केवल इन समÖयाओ ंका समाधान 
ÿदान करता ह,ै बिÐक जीवनशैली म¤ सकाराÂमक पåरवतªन 
भी लाता ह।ै योगासन, ÿाणायाम, Åयान और योग िनþा जैसे 
अËयासŌ के माÅयम स े Óयिĉ अपन े शारीåरक और 
मानिसक ÖवाÖÃय को सधुार सकता ह।ै 

2. सािहÂय समी±ा (Literature 
Review) 

िपछले कुछ दशकŌ म¤ योग पर कई वै²ािनक शोध हòए ह§: 

 WHO (2021) के अनसुार, योग मानिसक ÖवाÖÃय 
म¤ सधुार और तनाव ÿबंधन के िलए एक ÿभावी िविध 
ह।ै 

 Patel et al. (2019) के अÅययन म¤ पाया गया िक 
िनयिमत योग करन े स े रĉचाप और Ńदय गित म¤ 
संतुलन बना रहता ह।ै 

 Sharma & Singh (2020) न ेयोग और अवसाद 
के बीच सबंंध का अÅययन िकया और पाया िक Åयान 
और ÿाणायाम मानिसक ÖवाÖÃय म¤ सधुार करते ह§। 

3. योग का इितहास एवं पåरभाषा (History and 
Definition of Yoga) 

योग का उÐलेख वदेŌ, उपिनषदŌ, भगवद गीता और 
पतंजिल के योगसýूŌ म¤ िमलता ह।ै योग शÊद सÖंकृत के 
"यजु" धातु स ेबना ह,ै िजसका अथª ह ैजोड़ना या िमलाना।  
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यह आÂमा और परमाÂमा के िमलन का माÅयम है। महिषª 
पतंजिल ने योग को आठ अंगŌ म¤ िवभािजत िकया है: 

1. यम (नैितक अनुशासन) 
2. िनयम (Öव-अनशुासन) 
3. आसन (शारीåरक मþुा) 
4. ÿाणायाम (ĵास िनयंýण) 
5. ÿÂयाहार (इिंþयŌ पर िनयýंण) 
6. धारणा (एकाúता) 
7. Åयान (मिेडटेशन) 
8. समािध (अÂयिधक Åयान कì अवÖथा) 

 

4. दैिनक जीवन म¤ योग का महÂव (Importance of 
Yoga in Daily Life) 

योग को दिैनक जीवन म¤ अपनान ेस ेशारीåरक, मानिसक 
और आÅयािÂमक लाभ िमलते ह§: 

 शारीåरक ÖवाÖÃय: योग शरीर को लचीला और 
मजबतू बनाता ह।ै यह Ńदय ÖवाÖÃय, पाचन तंý, 
और ĵसन ÿणाली को सधुारन ेम¤ मदद करता है। 

 मानिसक ÖवाÖÃय: योग और Åयान स ेतनाव, 
अवसाद और िचंता कम होती ह।ै 

 जीवनशैली म¤ सुधार: योग अनशुासन, 
सकाराÂमक सोच और आÂम-सा±ाÂकार को 
बढ़ावा देता ह।ै 

 आÅयािÂमक िवकास: Åयान और ÿाणायाम स े
Óयिĉ आÅयािÂमक शांित ÿाĮ कर सकता ह।ै 

5. वै²ािनक ŀिĶकोण स ेयोग के लाभ (Scientific 
Benefits of Yoga) 

 अनसंुधानŌ स ेपता चला ह ैिक योग उ¸च 
रĉचाप, मधमेुह, मोटापा और Ńदय रोगŌ के 
जोिखम को कम करने म¤ सहायक ह।ै 

 Æयूरोसाइसं के अनसुार, योग मानिसक शांित 
बढ़ान ेऔर मिÖतÕक कì कायª±मता सधुारन ेम¤ 
मदद करता ह।ै 

 एक अÅययन म¤ पाया गया िक िनयिमत योग 
करन ेवाले ÓयिĉयŌ म¤ कोिटªसोल (तनाव 
हामōन) का Öतर कम होता है। 

6. िवमशª और िवĴेषण 
(Discussion & Analysis) 

(A) शारीåरक लाभ (Physical Benefits) 

 योग से शरीर लचीला और मजबूत बनता ह।ै 

 यह रĉ पåरसंचरण को बढ़ाता ह ै और Ńदय 
ÖवाÖÃय सधुारता ह।ै 

(B) मानिसक लाभ (Mental Benefits) 

 Åयान और ÿाणायाम से मानिसक तनाव कम होता 
ह।ै 

 कोिटªसोल (तनाव हामōन) के Öतर म¤ कमी आती 
ह।ै 

(C) जीवनशैली पर ÿभाव (Impact on Lifestyle) 

 योग करने वाल े ÓयिĉयŌ म¤ सकाराÂमक सोच और 
अनशुासन िवकिसत होता है। 

 यह जीवन कì गणुव°ा और कायª±मता को बढ़ाता ह।ै 

 

िनÕकषª 

दिैनक जीवन म¤ योग को अपनाना न केवल शारीåरक और 
मानिसक ÖवाÖÃय के िलए लाभकारी है, बिÐक यह जीवन 
कì गणुव°ा को भी सधुारता ह।ै आधिुनक वै²ािनक शोध 
भी योग के फायदŌ कì पिुĶ करते ह§। इसिलए, योग को  
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िदनचयाª म¤ शािमल कर हम ÖवÖथ, संतिुलत और खुशहाल 
जीवन जी सकते ह§। 
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