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I. प्रस्तावना 

 

योग एवं प्राकृतिक तितकत्सा भारिीय जीवन पद्धति की 

अमूल्य धरोहर हैं। प्रािीन काल से ही मनुष्य अपने शारीररक, 

मानतसक एवं आत्मिक स्वास्थ्य के संरक्षण हेिु इन तवधाओ ं

का उपयोग करिा आया है। आधुतनक जीवनशैली मे िनाव, 

असंिुतलि आहार, प्रदूषण एवं शारीररक तनत्मियिा के 

कारण तवतभन्न रोगो ंउत्पन्न हो रहे हैं।  

 

आधुतनक युग में भौतिक सुतवधाओ ंके बढ़ने के साथ-साथ 

जीवनशैली में असंिुलन उत्पन्न हुआ है। िनाव, अतनद्रा, 

मोटापा, मधुमेह, उच्च रक्तिाप, अवसाद जैसी समस्यायें 

सामान्य होिी जा रही हैं। इन पररत्मितियो ं में योग एवं 

प्राकृतिक तितकत्सा मानव जीवन के तलय एक वरदान के 

रूप में तसद्ध हो रही हैं।  

 

II. अध्ययन के उदे्दश्य 

 

इस शोध पत्र के प्रमुख उदे्दश्य तनम्नतलत्मखि है - 

1. योग एवं प्राकृतिक तितकत्सा की मूल अवधारणा को स्पष्ट 

करना। 

2. इनके तसद्धांिो ंएवं कायय प्रणाली का अध्ययन करना। 

3. मानव स्वास्थ्य पर इनके प्रभावो ंका तवशे्लषण करना। 

4. आधुतनक तितकत्सा से िुलना करना। 

5. समाज में इनके प्रिार-प्रसार की आवश्यकिा को 

रेखांतकि करना। 

6. भतवष्य की संभावनाओ ंपर प्रकाश डालना। 

 

III. शोध पद्धति 

 

प्रसु्ति शोध पत्र में तििीयक स्त्रोिो ंका प्रयोग तकया गया है। 

तवतभन्न पुस्तको,ं शोध पत्रो,ं पतत्रकाओ,ं सरकारी प्रकाशनो,ं 

इंटनेट स्त्रोिो ंिथा योगािायायेे के तविारो ंका अध्ययन कर 

सामग्री संकतलि की गई है। वणयनािक, तवशे्लषणािक एवं 

िुलनािक पद्धति अपनाई गई है। 

 

IV. योग की ऐतिहातसक पृष्ठभूतम 

 

योग की उत्पति वैतदक काल से मानी जािी है। ऋगे्वद 

उपतनषद, महाभारि एवं भगविगीिा में योग का उले्लख 

तमलिा है। भगविगीिा में कमययोग, भत्मक्तयोग एवं ज्ञानयोग 

का वणयन तकया गया है। महतषय पिंजतल ने योग सूत्र के माध्यम 

से योग की वैज्ञातनक आधार प्रदान तकया। मध्यकाल में हठयो 

परंपरा का तवकास हुआ। आधुतनक काल में स्वामी 

तववेकानंद, स्वामी तशवानंद, परमहंस योगनंद एवं अन्य 

योगािायों ने योग को वैतिक पहिान तदलाई। 

 

V. योग की अवधारणा एवं स्वरूप 

 

योग शब्द संसृ्कि धािु ‘युज्’ से बना है, तजसका अथय है 

जोड़ना। योग का िात्पयय आिा, परमािा एवं प्रकृति के बीि 

सामंजस्य िातपि करना है।  

 

पिंजतल के अनुसार - ”योगतििवृतितनरोधः ” अथायि् मन 

िंिल वृतियो ंका तनयंत्रण ही योग है। योग केवल शारीररक 

व्यायाम नही,ं बत्मि जीवन जीने की कला है।  

 

VI. अष्टांग योग का तवसृ्ति वणयन 

 

पिंजतल िारा प्रतिपातदि अष्टांग योग मानव जीवन के नैतिक 

एवं आध्यात्मिक तवकास का आधार है -  

1. यम  -  नैतिक अनुशासन  

2. तनयम -  आिसंयम 

3. आसन -  शारीररक त्मिरिा 

4. प्राणायाम -  िास तनयंत्रण 

5. प्रत्याहार -   इंतद्रय संयम 

6. धारणा -  एकाग्रिा 

7. ध्यान -  िेिना का तवकास 

8. समातध -  आि साक्षात्कार  
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VII. प्राकृतिक तितकत्सा की ऐतिहातसक पृष्ठभूतम 

 

तितकत्सा का तवकास भारि एवं यूरोप दोनो ंमें हुआ। भारि 

में यह आयुवेद एवं योग से प्रभातवि रही है। महािा गााँधी ने 

प्राकृतिक तितकत्सा को जनसामान्य िक पहुाँिाने में 

महत्वपूणय योगदान तदया। यह पद्धति शरीर की स्व-उपिार 

शत्मक्त पर आधाररि है िथा औषतधयो ंपर तनभयरिा को कम 

करिी है। 

 

VIII. प्राकृतिक तितकत्सा की मूल अवधारणा 

 

प्राकृतिक तितकत्सा का तसद्धांि है तक रोग शरीर में तवकारो ं

को पररणाम होिे हैं। यतद शरीर को प्राकृतिक वािावरण, 

शुद्ध आहार एवं उतिि तवश्राम तमले, िो वह स्वयं स्वि हो 

सकिा है। इस पद्धति में रोग नही,ं बत्मि रोगी का उपिार 

तकया जािा है।  

 

प्राकृतिक तितकत्सा के तसद्धांि 

1. प्रकृति के अनुरूप जीवन  

2. स्व-उपिार शत्मक्त में तविास  

3. तवषहरण प्रतिया  

4. संिुतलि आहार 

5. तनयतमि तदनियाय 

6. मानतसक शुद्धिा   

 

IX. प्राकृतिक तितकत्सा के उपिार साधन 

 

प्राकृतिक तितकत्सा में तनम्न साधनो ंका प्रयोग तकया जािा है।  

1. जल तितकत्सा  

2. तमट्टी तितकत्सा 

3. सूयय तितकत्सा  

4. वायु तितकत्सा  

5. उपवास तितकत्सा  

6. आहार तितकत्सा  

7. मातलश तितकत्सा 

 

ये सभी साधन शरीर को प्राकृतिक रूप से स्वि बनािे है। 

 

X. योग का शारीररक स्वास्थ्य पर प्रभाव 

 

योग से मााँसपेतशयााँ मजबूि होिी हैं, रक्त संिार बेहिर होिा 

है िथा पािन िंत्र सुदृढ़ बनिा है। तनयतमि अभ्यास से 

मोटापा, मधुमेह, गतठया एवं हृदय रोग तनयंतत्रि होिे हैं।  

योगासन जैसे िाड़ासन भुजंगासन, पवनमुक्तासन एवं 

शलभासन शरीर की लिीलापन, क्षमिा बढ़ािे हैं। प्राणायाम 

िारा फेफड़ो ंकी काययक्षमिा में वृत्मद्ध होिी है, तजससे शरीर 

में आ  ेक्सीजन की मात्रा संिुतलि रहिी है। 

 

तनयतमि योगाभ्यास से रोग प्रतिरोधक क्षमिा में वृत्मद्ध होिी 

है, तजससे व्यत्मक्त मौसमी बीमाररयो ंसे सुरतक्षि रहिा है। 

 

XI. योग का मानतसक एवं भावनािक स्वास्थ्य पर 

प्रभाव 

 

ध्यान एवं प्राणायाम िनाव, तिंिा एवं अवसाद को कम करिे 

हैं। योग मन को त्मिरिा प्रदान करिा है िथा आितविास 

बढािा है। 

 

XII. प्राकृतिक तितकत्सा एवं रोग तनवारण 

 

प्राकृतिक तितकत्सा िारा त्विा रोग, उच्च रक्तिाप, मोटापा, 

कब्ज एवं अतनद्रा जैसे रोगांेे में सकारािक पररणाम देखे 

गये हैं। यह पद्धति रोग की जड़ पर कायय करिी है।  

 

XIII. आहार जीवन शैली एवं स्वास्थ्य 

 

स्वि जीवन के तलए सात्मत्वक आहार, तनयतमि व्यायाम, 

पयायप्त नीदं एवं सकारािक सोि आवश्यक हैं। फल, 

सत्मब्जयााँ, अंकुररि अनाज, दूध एवं सूखे मेवे शरीर को 

आवश्यक पोषक ित्व प्रदान करिे हैं। 

 

अत्यातधक िुला-भुना भोजन, जंक फूड, शराब एवं िंबाकू 

स्वास्थ्य के तलये हातनकारक हैं। योग एवं प्राकृतिक तितकत्सा 

में संिुतलि तदनियाय पर तवशेष बल तदया गया है। प्रािः काल 

जल्दी उष्मा, ध्यान करना, समय पर भोजन करना एवं पयायप्त 

तवश्राम स्वि जीवनशैली के महत्वपूणय अंग हैं।  

 

XIV. योग प्राकृतिक तितकत्सा एवं आधुतनक तितकत्सा का 

िुलनािक अध्ययन 

 

आधार योग एवं 

प्राकृविक 

विवकत्सा 

आधुवनक 

विवकत्सा 

दृविकोण समग्र  रोग आधाररि 

दुष्प्रभाव नू्यनिम संभाववि 
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लागि कम अवधक 

उदे्दश्य स्वास्थ्य संरक्षण रोग उपिार 

 

XV. सामातजक एवं शैक्षतणक महत्व 

 

योग एवं प्राकृतिक तितकत्सा समाज में जीवनशैली को बढ़ावा 

देिी हैं। इनके माध्यम से व्यत्मक्त न केवल स्वयं स्वि रहिा 

है, बत्मि दूसरो ंको भी पे्रररि करिा हैं। तवद्यालयो ं एवं 

महातवद्यालयो ं में योग तशक्षा से तवद्यातथययो ं में अनुशासन, 

एकाग्रिा एवं नैतिक मूल्यो ं का तवकास होिा है। इससे 

शैक्षतणक प्रदशयन में भी सुधार होिा है कायय िलो ंपर योग 

काययिमो ं से कमयिाररयो ं की काययक्षमिा एवं मानतसक 

संिुलन मंेे वृत्मद्ध होिी है। यह सामातजक समरसिा को भी 

सुदृढ़  बनािा है। 

 

XVI. सरकारी योजनाएाँ  एवं पहल 

 

भारि सरकार िारा आयुष मंत्रालय की िापना योग एवं 

प्राकृतिक तितकत्सा के तवकास हेिु की गई है। तवतभन्न 

प्रतशक्षण काययिम एवं स्वास्थ्य तशतवर आयोतजि तकये जािे 

हैं। 

 

XVII. रोजगार एवं व्यावसातयक संभावनाएाँ  

 

इस के्षत्र में योग प्रतशक्षक, प्राकृतिक तितकत्सक स्वास्थ्य 

सलाहकार एवं शोधकिाय के रूप में रोजगार की व्यापक 

संभावनाएाँ  हैं। 

 

XVIII. वैतिक पररपे्रक्ष्य 

 

आज योग तवि के अनेक देशो ंजैसे अमेररका, तिटेन, जापान, 

आस्ट्र ेतलया एवं जमयनी देशो ं में अपनाई जा रही हैं। 

अन्तरराष्टर ीय योग तदवस, तवितवद्यालयो ंमें पाठ्यिम और 

शोध काययिम इसकी वैतिक स्वीकृति को दशायिे हैं। 

 

XIX. वियमान िुनौतियााँ 

 

प्रतशतक्षि तवशेषज्ञो ंकी कमी, जागरूकिा का अभाव और 

वैज्ञातनक प्रमाणो ं की सीतमि उपलब्धिा िुनौतियााँ हैं। 

गुणविा तनयंत्रण और नैतिकिा बनाए रखना आवश्यक है। 

प्रतशक्षण, शोध और बेलनेस टूररज्म के माध्यम से यह के्षत्र 

और तवकतसि होगा। मेडीकल तशक्षा में योग और प्राकृतिक 

तितकत्सा शातमल करने की संभावनाएाँ  बढ़ रही है। 

XX. सारांश 

 

योग शोध पत्र योग एवं प्राकृतिक तितकत्सा के तसद्धांि 

ऐतिहातसक पृष्ठभूतम, सामातजक और मानतसक स्वास्थ्य पर 

प्रभाव िथा आधुतनक जीवन में प्रासंतगकिा का तवसृ्ति 

तवशे्लषण प्रसु्ति करिा है। वियमान युग में जीवनशैली रोग 

िनाव एवं मानतसक दबाव बढ़ाने वाली है। इस संदभय में योग 

और प्राकृतिक तितकत्सा मानव जीवन को संिुतलि, स्वि 

और समग्र रूप में सशक्त बनाने के तलये आवश्यक तसद्ध 

हुई हैं। यह पेपर शैक्षतणक और तसद्धांि-आधाररि दृतष्टकोण 

से इन पद्धतियो ंकी व्यविा करिा है। 

 

XXI. सुझाव 

 

1. योग तशक्षा का अतनवायय करना। 

2. प्रतशक्षण केन्द्रो की संख्या बढ़ाना। 

3. अनुसंधान और तसद्धांि आधाररि अध्ययन को प्रोत्सातहि 

करना। 

4. जन-जागरूकिा अतभयान िलाना। 

 

XXII. तनष्कषय 

 

योग और प्राकृतिक तितकत्सा तसद्धांि आधाररि पद्धतियााँ हैं 

जो मानव जीवन के शारीररक, मानतसक, सामातजक और 

आत्मिक तवकास में महत्वपूणय भूतमका तनभािी हैं। इनके 

तनयतमि अभ्यास से स्वि और संिुतलि जीवन संभव है।  

 

यतद सरकार, तशक्षा संिान एवं समाज तमलकर इनके 

प्रिार-प्रसार में सहयोग करें  िो एक स्वि एवं सशक्त राष्टर  

का तनमायण संभव है।  
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