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मानव जीवन मɅ योग कȧ भूͧमका 
 

1डॉ. भिÈत अĒवाल 
(सहायक ĤाÚ यापक) 
2डॉ. आलोक अĒवाल 

(संकायाÚ य¢) 
Įी कृç णा ͪवæ वͪवɮयालय, छतरपरु (म.Ĥ.) 

 

भूͧमका 

योग भारतीय संèकृǓत का Ĥाचीन और मह×वपूण[ अंग है, िजसका उƧेæय शारȣǐरक, मानͧसक 

और आि×मक शांǓत ĤाÜत करना है। जीवन कȧ जǑटलताओ,ं तनावपूण[ िèथǓतयɉ और तेजी से 

बदलते युग मɅ योग कȧ Ĥासंͬगकता और मह×व अͬधक बढ़ गए हɇ। जहाँ लोग èवाèØय, शांǓत 

और मानͧसक संतुलन के ͧलए इसे अपना रहे हɇ। योग केवल शरȣर कȧ ͩफटनेस के ͧलए नहȣ,ं 

बिãक मानͧसक और आÚयाि×मक संतलुन के ͧलए भी आवæयक है। इस शोध पğ मɅ योग के 

ऐǓतहाͧसक ͪवकास, इसके Ĥकार, मानव जीवन मɅ भूͧमका और वै£ाǓनक Ǻिçटकोण से इसके 

लाभɉ पर ͪवèततृ चचा[ कȧ गई है। 
 

योग का ऐǓतहाͧसक पǐरĤेêय 

योग का इǓतहास हज़ारɉ वषɟ पुराना है। इसका उãलेख वेदɉ, उपǓनषदɉ और भगवɮ गीता मɅ 

ͧमलता है। महͪष[ पतंजͧल ने योग को एक åयविèथत Ǿप मɅ Ĥèतुत ͩकया, िजसे "अçटांग योग" 

के Ǿप मɅ जाना जाता है। इसके आठ अंग (यम, Ǔनयम, आसन, Ĥाणायाम, Ĥ×याहार, धारणा, 

Úयान और समाͬध) जीवन के ͪवͧभÛन पहलुओ ंको संतुͧलत करने के ͧलए बनाए गए हɇ। 
 

पतंजͧल का अçटांग योग: महͪष[ पतंजͧल ने योग को åयविèथत Ǿप से "अçटांग योग" के 

माÚयम से Ĥèतुत ͩकया। इसके आठ अंग (यम, Ǔनयम, आसन, Ĥाणायाम, Ĥ×याहार, धारणा, 

Úयान और समाͬध) संपूण[ जीवन के सभी पहलुओ ंको संतुͧलत करने मɅ सहायक होते हɇ। 

भगवɮगीता मɅ योग: Įीमɮ भगवɮगीता मɅ योग को मानव जीवन का माग[दश[क माना गया है। 

गीता के अनुसार, योग का उƧेæय "सत-्ͬचत-्आनंद" (स×य, चेतना, और आनंद) कȧ ĤािÜत है। 
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आधुǓनक युग मɅ योग का Ĥसार: 20वीं शताÞदȣ मɅ योग ने अंतरराçĚȣय èतर पर ÉयाǓत ĤाÜत 

कȧ। योगाचाय[, जैसे ͩक èवामी ͪववेकानंद, बी.के.एस. अयंगार, और योग गुǽ पतंजͧल ने इसके 

Ĥचार-Ĥसार मɅ मह×वपूण[ योगदान Ǒदया। 
 

मानव जीवन मɅ योग कȧ भूͧमका 

1. शारȣǐरक èवाèØय मɅ योग का योगदान 

शारȣǐरक शिÈत और लचीलापन: योगासन मांसपेͧशयɉ को मजबूत और लचीला बनाते हɇ। 

Ǔनयͧमत अßयास से शरȣर के अंगɉ और जोड़ɉ मɅ लचीलापन आता है और मांसपेͧशयाँ मजबूत 

होती हɇ। 

उदाहरण: ताड़ासन, व¢ृासन और सूय[ नमèकार जैसे आसनɉ से पू रे शरȣर का åयायाम होता है। 
 

रोग ĤǓतरोधक ¢मता: Ǔनयͧमत योग से शरȣर कȧ ĤǓतरोधक ¢मता मɅ वृͪ ƨ होती है। जो रोगɉ 

से लड़ने मɅ सहायक होती है। ͪवशेष Ǿप से Ĥाणायाम के अßयास से æवसन तंğ मजबूत होता 

है। यह ͪवͧभÛन बीमाǐरयɉ, जैसे उÍच रÈतचाप, मधुमेह और थायरॉइड जैसी समèयाओ ं को 

Ǔनयंǒğत करने मɅ सहायक होता है। 

उदाहरण: कपालभाǓत और अनुलोम-ͪवलोम से रÈतसंचार और ऑÈसीजन का èतर बढ़ता है। 
 

पाचन और ǿदय èवाèØय: योग के ͪवͧभÛन आसनɉ से पाचन तंğ मɅ सुधार होता है और ǿदय 

संबंधी बीमाǐरयɉ का खतरा कम होता है। 

उदाहरण: भुजंगासन और पिæचमो×तानासन से पाचन तंğ को फायदा ͧमलता है। 
 

2. मानͧसक èवाèØय मɅ योग का योगदान 

तनाव और ͬचतंा का Ĥबंधन: योग मɅ Úयान और Ĥाणायाम के अßयास से मानͧसक तनाव कम 

होता है। योग मɅ Úयान (मेͫडटेशन) और Ĥाणायाम का अßयास शाͧमल है, जो मानͧसक शांǓत 

और संतुलन Ĥदान करता है। यह तनाव और ͬचतंा को कम करने मɅ सहायक होता है। 

उदाहरण: Úयान अßयास जैसे ͪवपæयना, मन को शांत और संतुͧलत करते हɇ। 
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मिèतçक कȧ काय[¢मता मɅ सुधार: Úयान और Ĥाणायाम से मिèतçक के काय[¢मता मɅ सुधार 

होता है, िजससे Úयान कɅ Ǒġत करने कȧ ¢मता बढ़ती है। इससे åयिÈत का मानͧसक संतुलन 

और èमरणशिÈत भी बेहतर होती है। यह ͪवɮयाथȸ और पेशेवर लोगɉ के ͧलए ͪवशेष Ǿप से 

लाभकारȣ है। 
 

भावना×मक िèथरता: योग के माÚयम से åयिÈत अपने भावनाओ ंपर Ǔनयंğण पा सकता है। 

िजससे वह जीवन कȧ कǑठनाइयɉ का सामना धैय[पूव[क कर सकता है। Úयान और Ĥाणायाम से 

आ×म-èवीकृǓत और आ×म-संतुिçट कȧ भावना बढ़ती है। 
 

3. सामािजक और नैǓतक ͪवकास मɅ योग का योगदान 
सकारा×मकता और कǽणा का ͪवकास: योग केवल शारȣǐरक åयायाम नहȣं है, बिãक यह एक 

नैǓतक और आÚयाि×मक जीवन का माग[ ͧसखाता है। यह åयिÈत मɅ सकारा×मकता, कǽणा और 

सǑहçणुता को बढ़ावा देता है, िजससे समाज मɅ शांǓत और एकता का माहौल बनता है। 
 

èवयं के ĤǓत उ×तरदाǓय×व: योग हमɅ अनुशासन ͧसखाता है और èवयं के ĤǓत जागǾक बनाता 

है। åयिÈत अपने जीवन के ĤǓत िजàमेदार बनता है और समाज मɅ अपनी भूͧमका को सहȣ 

तरȣके से Ǔनभाने कȧ ¢मता ĤाÜत करता है। 
 

सामािजक जुड़ाव और सहयोग: योग सामुदाǓयक जुड़ाव को बढ़ावा देता है। योग सğɉ मɅ 

सामूǑहक अßयास से लोगɉ के बीच सहयोग और एकता कȧ भावना ͪवकͧसत होती है। 
 

योग के Ĥमुख त×व 

1. आसन (शारȣǐरक मुġाए)ँ 

आसन शरȣर को िèथरता और लचीलापन Ĥदान करते हɇ। योग के ͪवͧभÛन आसन, जैसे ͩक सूय[ 

नमèकार, ताड़ासन, व¢ृासन और भुजंगासन से शरȣर कȧ संरचना मɅ संतुलन आता है और 

åयिÈत को शारȣǐरक संतुिçट ͧमलती है। और मांसपेͧशयɉ मɅ लचीलापन आता है। 
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उदाहरण: सूय[ नमèकार, ताड़ासन और भुजंगासन जैसे आसनɉ से शारȣǐरक और मानͧसक 

संतुलन ĤाÜत होता है। 
 

2. Ĥाणायाम (æवास पर Ǔनयंğण) 

Ĥाणायाम का शािÞदक अथ[ "Ĥाण कȧ आयाम" है। यह æवास पर Ǔनयंğण का अßयास है, जो 

शरȣर मɅ Ĥाण ऊजा[ को संतुͧलत करने मɅ मदद करता है। अनुलोम-ͪवलोम, कपालभाǓत, और 

भिèğका जसेै Ĥाणायाम से åयिÈत का मानͧसक और शारȣǐरक èवाèØय बेहतर होता है। 

उदाहरण: अनुलोम-ͪवलोम, भिèğका और कपालभाǓत Ĥाणायाम से फेफड़ɉ कȧ ¢मता बढ़ती है 

और रÈत मɅ ऑÈसीजन कȧ आपूǓत [ बेहतर होती है। 
 

3. Úयान (मेͫडटेशन) 

Úयान åयिÈत को मानͧसक शांǓत और िèथरता Ĥदान करता है। यह मानͧसक तनाव को दरू 

करने मɅ सहायक होता है। इसका उƧेæय मानͧसक Úयान कɅ Ǒġत करना और ͪवचारɉ को Ǔनयंǒğत 

करना है। Úयान से åयिÈत कȧ मानͧसक िèथǓत मɅ सुधार होता है, िजससे वह अͬधक शांत और 

जागǾक बनता है। 

उदाहरण: ͪवपæयना और मंğ Úयान से मिèतçक मɅ शांǓत और िèथरता आती है। 
 

4. यम और Ǔनयम (नैǓतक ͧसƨांत) 

यम और Ǔनयम जीवन के नैǓतक ͧसƨांत हɇ जो åयिÈत को आ×मǓनयंğण, अनुशासन, और 

समाज के ĤǓत िजàमेदारȣ ͧसखाते हɇ। 

उदाहरण: स×य, अǑहसंा और संतोष जैसी नैǓतकता का ͪवकास यम और Ǔनयमɉ के अßयास से 

होता है। 
 

योग के लाभɉ का वै£ाǓनक Ǻिçटकोण 

1. शारȣǐरक èवाèØय पर योग के वै£ाǓनक Ĥमाण 

http://www.skushodhsanchar.com


SKU शोध संचार 
(INTERNATIONAL PEER REVIEWED E-RESEARCH JOURNAL) 

अंक-2, खÖ ड-1, अÈटूबर – Ǒदसà बर 2024  E-ISSN : 2584-2900 
 

SKU शोध संचार         www.skushodhsanchar.com Page 12 

ͪवͧभÛन शोधɉ से यह ͧसƨ हुआ है ͩक योग का Ǔनयͧमत अßयास रÈतचाप, कोलेèĚॉल और 

अÛय मेटाबोͧलक रोगɉ मɅ सुधार करता है। योग का सकारा×मक Ĥभाव ǿदय और मिèतçक पर 

भी देखा गया है। 

उदाहरण: एक शोध के अनुसार, ǿदय रोͬगयɉ पर योग के सकारा×मक Ĥभाव पाए गए हɇ, िजसमɅ 

ǿदय कȧ धड़कन और रÈतचाप मɅ सुधार देखा गया। 
 

2. मानͧसक èवाèØय पर योग के वै£ाǓनक Ĥमाण 

मानͧसक èवाèØय मɅ योग कȧ भूͧमका पर ͪवͧभÛन अनुसंधानɉ मɅ पाया गया है ͩक योग 

अवसाद, ͬचतंा और अÛय मानͧसक ͪवकारɉ के Ĥबंधन मɅ सहायक है। Ǔनयͧमत Úयान से 

मिèतçक मɅ सेरोटोǓनन और डोपाͧमन जैसे रसायनɉ कȧ वृͪ ƨ होती है, िजससे मानͧसक िèथǓत 

मɅ सुधार होता है। 
 

3. Ûयूरोलॉिजकल और मनोवै£ाǓनक Ĥभाव 

आधुǓनक Ûयूरोलॉिजकल अनुसंधानɉ से यह पाया गया है ͩक Úयान और Ĥाणायाम मिèतçक कȧ 

संरचना और काय[Ĥणालȣ को सकारा×मक Ǿप से Ĥभाͪवत करते हɇ। योग से मिèतçक कȧ 

संरचना मɅ सुधार होता है, िजससे åयिÈत के सं£ाना×मक ¢मता, भावना×मक संतुलन और 

Ǔनण[य ¢मता मɅ सुधार आता है। 
 

Ǔनçकष[ 

मानव जीवन मɅ योग कȧ भूͧमका बहु त हȣ मह×वपूण[ और बहुआयामी है। यह åयिÈत के 

शारȣǐरक èवाèØय, मानͧसक संतुलन और सामािजक जुड़ाव को सुधारने मɅ सहायक है। योग 

केवल एक शारȣǐरक åयायाम नहȣं है, बिãक यह एक सàपूण[ जीवनशलैȣ है, जो हमɅ शारȣǐरक, 

मानͧसक और आÚयाि×मक èतर पर संतुलन ĤाÜत करने मɅ मदद करती है। आधुǓनक युग मɅ, 

जहाँ तनाव और बीमाǐरयɉ का खतरा बढ़ता जा रहा है, योग एक Ĥभावी उपाय बन सकता है। 

मानव जीवन के Ĥ×येक पहलू पर योग का सकारा×मक Ĥभाव है, िजससे åयिÈत एक सुखी, 

èवèथ और सशÈत जीवन कȧ ओर अĒसर हो सकता है। 
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संदभ[ 

1. पतंजͧल योग सğू: महͪष[ पतंजͧल ɮवारा योग के ͧसƨांतɉ पर ͧलͨखत Ēंथ। 

2. योग और मानͧसक èवाèØय: मानͧसक èवाèØय पर योग के Ĥभावɉ पर अÚययन। 

3. योग कȧ ͬचͩक×सा मɅ उपयोͬगता: ͪवͧभÛन शारȣǐरक बीमाǐरयɉ के उपचार मɅ योग का 

योगदान। 

4. आधुǓनक समाज मɅ योग का मह×व: समाज मɅ योग के बढ़ते मह×व और उपयोग पर 

अÚययन। 
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