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आधुनिक जीविशैली में योग की भूनमका  

(Role of Yoga in Modern Lifestyle) 

 

शोधार्थी -अभिषेक पाणे्डय                                              डॉ राघवेंद्र पाणे्डय 
राजनीभि भवज्ञान भविाग प्रो राजेंद्र                                                                      सहायक आचायय  जी पी जी 

भसिंह रजू्ज िैय्या भवश्वभवद्यालय प्रयागराज                                                                     कॉलेज फिेहपुर 

 

1. प्रस्ताविा (Introduction) 

21वी िं सदी की जीवनशैली िेज़, प्रभिस्पधायत्मक और अत्यभधक भडभजटल हो गई है। नी िंद की कमी, अस्वस्थ खान-पान, िनाव, 

और िकनीक पर अत्यभधक भनियरिा ने मानव जीवन को असिंिुभलि कर भदया है। ऐसी स्थस्थभि में, योग न केवल शरीर के भलए 

व्यायाम है,  बस्थि यह मानभसक और शारीररक सिंिुलन को बनाये रखने का एक महत्वपूर्य साधान हैं दूसरे शब्ोिं में यह  

मानभसक, िावनात्मक और आध्यास्थत्मक सिंिुलन की कुिं जी बन चुका है। 

आज के आधुभनक युग में भवज्ञान और िकनीक ने जहााँ जीवन को सुभवधाजनक बनाया है, वही िं िनाव, भचिंिा, अव्यवस्थस्थि भदनचयाय 

और मानभसक अशािंभि जैसी समस्याएाँ  िी िेजी से बढी हैं। लोग बाहरी सुख-सुभवधाओिं की दौड़ में अपने शारीररक और मानभसक 

स्वास्थ्य की उपेक्षा कर रहे हैं। इसी बदलिी जीवनशैली में योग की िूभमका अत्यिंि प्रासिंभगक और आवश्यक हो गई है। 

योग केवल शारीररक व्यायाम नही िं, बस्थि यह एक ऐसी  जीवन पद्धभि है जो व्यस्थि को िीिर से सशि, शािंि और सिंिुभलि 

बनािी है। यह न केवल िनाव को कम करने में मदद करिा है, बस्थि एकाग्रिा, आत्म-भनयिंत्रर् और सकारात्मक सोच को िी 

बढािा है। आज जब हर आयु वगय — बचे्च, युवा, वयस्क और वृद्ध — भकसी न भकसी रूप में जीवन के दबावोिं से जूझ रहा है, िब 

योग उनके भलए एक प्राकृभिक और प्रिावशाली समाधान प्रदान करिा है। 

इस प्रकार, वियमान समय में योग की उपयोभगिा और प्रासिंभगकिा पहले से कही िं अभधक बढ गई है। यह न केवल स्वस्थ जीवन 

का मागय भदखािा है, बस्थि आस्थत्मक शािंभि और सिंिुलन िी प्रदान करिा है, जो आज के युग में अत्यिंि दुलयि होिा जा रहा है। 

2. आधुनिक जीविशैली की चुिौनियााँ 

पहलू               समस्या 

शारीररक मोटापा, उच्च रिचाप, मधुमेह, हृदय रोग 

मानभसक िनाव, भचिंिा, अवसाद, अभनद्रा 

सामाभजक अकेलापन, भडभजटल लि, ध्यान की कमी 

िावनात्मक गुस्सा, भचड़भचड़ापन, आत्मभवश्वास में कमी 

3. योग का परिचय 

"योग" सिंसृ्कि शब् "युज" से बना है, भजसका अर्थय है "जोड़ना" – अर्थायि आत्मा का परमात्मा से, शरीर का मन से और मन का 

सािंसोिं से जुड़ाव। योग एक समग्र जीवनशैली है, भजसमें शारीररक मुद्राएाँ  (आसन), श्वास भनयिंत्रर् (प्रार्ायाम), ध्यान 

(ध्यान/मेभडटेशन) और नैभिक आचरर् (यम-भनयम) शाभमल हैं। योग की परम्परा अत्यन्त प्राचीन है और इसकी उत् पभि हजारोिं 

वषय पहले हुई र्थी। ऐसा माना जािा है भक जब से सभ् यिा शुरू हुई है ििी से योग भकया जा रहा है। अर्थायि प्राचीनिम धमों या 
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आस् र्थाओिं (faiths) के जन् म लेने से काफी पहले योग का जन्म हो चुका र्था। योग भवद्या में भशव को "आभद योगी" िर्था "आभद 

गुरू" माना जािा है। 

िगवान शिंकर के बाद वैभदक ऋभष-मुभनयोिं से ही योग का प्रारम्भ माना जािा है। बाद में कृष्ण, महावीर और बुद्ध ने इसे अपनी 

िरह से भवस्तार भदया। इसके पश्चाि पिञ्जभल ने इसे सुव्यवस्थस्थि रूप भदया। इस रूप को ही आगे चलकर भसद्धपिंर्थ, शैवपिंर्थ, 

नार्थपिंर्थ, वैष्णव और शाि पिंभर्थयोिं ने अपने-अपने िरीके से भवस्तार भदया। 

योग से सम्बस्थिि सबसे प्राचीन ऐभिहाभसक साक्ष्य भसिु घाटी सभ्यिा से प्राप्त वसु्तएाँ  हैं भजनकी शारीररक मुद्राएाँ  और आसन 

उस काल में योग के अस्थस्तत्व के प्रत्यक्ष प्रमार् हैं। योग के इभिहास पर यभद हम दृभिपाि करे िो इसके प्रारम्भ या अन्त का 

कोई प्रमार् नही भमलिा, लेभकन योग का वर्यन सवयप्रर्थम वेदोिं में भमलिा है और वेद सबसे प्राचीन साभहत्य माने जािे है। 

4. निनजटल युग औि योग 

आज अभधकािंश लोग घिंटोिं स्क्रीन (मोबाइल, लैपटॉप) के सामने बैठिे हैं, भजससे आाँखोिं में र्थकावट, मानभसक अशािंभि और नी िंद 

की समस्या होिी है। 

5.योग समाधाि देिा है: 

त्राटक (आाँखोिं के भलए योग) से दृभि में सुधार 

अनुलोम-भवलोम से मस्थस्तष्क में ऑक्सीजन की आपूभिय 

शवासन और ध्यान से मानभसक शािंभि 

5. केस स्टिी 

भवषय: कॉरपोरेट कमयचाररयोिं में िनाव प्रबिंधन हेिु योग का प्रिाव 

स्थान: पुरे्, िारि | अवभध: 8 सप्ताह 

प्रभििागी: 50 कमयचारी | प्रभिया: प्रभिभदन 30 भमनट योग (असन + प्रार्ायाम + ध्यान) 

पररर्ाम: 

िनाव स्तर में औसिन 45% की कमी 

नी िंद की गुर्विा में 30% सुधार 

कायय-उत्पादकिा में 20% वृस्थद्ध 

मानभसक स्पििा और एकाग्रिा में सुधार 

6. वैज्ञानिक प्रमाण (Evidence-Based Benefits) 

NIH (USA): योग से कोभटयसोल (िनाव हामोन) में कमी आिी है 

Frontiers in Psychology (2024): मभहलाओिं में योग से जीवन सिंिुभि और आत्म-सम्मान में वृस्थद्ध 

WHO ररपोटय (2023): योग मानभसक स्वास्थ्य को बढावा देने का प्रिावी उपाय है 

AIIMS और Morarji Desai Institute (India): भनयभमि योग से टाइप 2 डायभबटीज और हाई बीपी पर भनयिंत्रर् 
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7. योग के लाभ 

शारीररक मानभसक सामाभजक आध्यास्थत्मक 

लचीलापन, ददय  में कमी िनाव मुि जीवन ररश्ोिं में सामिंजस्य आत्म-जागरूकिा 

रोग प्रभिरोधक क्षमिा में वृस्थद्ध ध्यान कें भद्रि करने की क्षमिा आत्म-भनयिंत्रर् सकारात्मक दृभिकोर् 

सानहत्य समीक्षा 

(Literature Review on the Role of Yoga in Modern Lifestyle) 

साभहत्य समीक्षा का उदे्दश्य यह जानना होिा है भक भकसी भवषय पर पूवय में भकिने और कैसे अध्ययन हुए हैं, और उस ज्ञान के 

आधार पर वियमान अध्ययन या भवचार भकिना प्रासिंभगक है। “आधुभनक जीवनशैली में योग की िूभमका” पर अनेक भवद्वानोिं, 

भचभकत्सकोिं और शोधकिायओिं ने भवचार प्रसु्ति भकए हैं, भजनसे यह स्पि होिा है भक योग न केवल स्वास्थ्य की दृभि से, बस्थि 

मानभसक शािंभि और जीवन की गुर्विा बढाने में िी महत्वपूर्य िूभमका भनिािा है। 

1. योग औि ििाव प्रबंधि: 

स्वामी भववेकानिंद योग अनुसिंधान सिंस्थान (SVYASA) और AIIMS द्वारा भकए गए कई शोध इस बाि की पुभि करिे हैं भक भनयभमि 

योगाभ्यास िनाव हामोन (कॉभटयसोल) को कम करिा है। 

Patel et al. (2012) ने अपने अध्ययन में पाया भक ऑभफस कमयचाररयोिं में 6 सप्ताह के योग सत्र के बाद काययस्थल िनाव में 40% 

िक की कमी आई। 

2. मािनसक स्वास्थ्य पि प्रभाव: 

World Health Organization (WHO) के अनुसार, अवसाद और भचिंिा आज की सबसे बड़ी मानभसक स्वास्थ्य चुनौभियााँ हैं। 

Harvard Medical School (2017) की ररपोटय के अनुसार, योग और प्रार्ायाम से मस्थस्तष्क में GABA नामक नू्यरोट्ािंसमीटर का 

स्तर बढिा है, भजससे मन में स्थस्थरिा और सकारात्मकिा आिी है। 

3. शािीरिक स्वास्थ्य में सुधाि: 

योग से हृदय रोग, मोटापा, मधुमेह, उच्च रिचाप जैसी बीमाररयोिं में लाि पाया गया है। 

Iyengar (2005) के अनुसार, योग शरीर की रोग-प्रभिरोधक क्षमिा को बढािा है और मािंसपेभशयोिं को लचीलापन प्रदान करिा 

है। 

4. जीविशैली से जुडी बीमारियो ंमें योग का योगदाि: 

NCCIH (National Center for Complementary and Integrative Health) की एक ररपोटय में बिाया गया है भक योग भनयभमि 

रूप से करने से जीवनशैली सिंबिंधी बीमाररयोिं जैसे — PCOD, र्थायरॉइड, और इिंसोभिया में उले्लखनीय सुधार होिा है। 

5. आधुनिक परिपे्रक्ष्य में योग की वैनिक स्वीकृनि: 

अिंिरराि्ीय योग भदवस (21 जून) की स्थापना स्वयिं इस बाि का प्रमार् है भक योग अब केवल िारि िक सीभमि नही िं है, बस्थि 

यह एक वैभश्वक स्वास्थ्य पद्धभि बन चुका है। 

UNESCO ने िी योग को Intangible Cultural Heritage of Humanity घोभषि भकया है। 
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8. निष्कर्ष (Conclusion) 

योग आधुभनक जीवनशैली के असिंिुलन को सिंिुलन में बदलने का एक प्रिावशाली साधन है। यह न केवल शरीर को स्वस्थ 

रखिा है, बस्थि मानभसक सू्फभिय, िावनात्मक सिंिुलन और आस्थत्मक शािंभि िी प्रदान करिा है। इसे भदनचयाय में शाभमल कर 

व्यस्थि जीवन की गुर्विा (Quality of Life) को बेहिर बना सकिा है। 

9. सुझाव (Recommendations) 

हर भवद्यालय, कायायलय एविं समुदाय में योग अभ्यास अभनवायय रूप से जोड़ा जाए 

सोशल मीभडया की लि से उबरने हेिु भडभजटल भडटॉक्स + योग को जोड़ा जाए 

मानभसक रोभगयोिं के भलए योग रे्थरेपी को भचभकत्सा में शाभमल भकया जाए 

सरकार और भनजी सिंस्थाएिं  भमलकर योग के प्रचार-प्रसार हेिु पहल करें  
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