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परिचय 

योग और प्राकृतिक चिककत्सा का एकीकरण स्वास््य के लिए एक समग्र और व्यापक दृष्टिकोण 

प्रदान करिा है, जो मन, शरीर और आत्मा के अंिसबंंध पर ध्यान कें द्रिि करिा है [1]। योग, शारीररक 
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साि 

योग और प्राकृतिक चिककत्सा का एकीकरण स्वास््य के लिए एक व्यापक, समग्र दृष्टिकोण 

प्रस्िुि करिा है जो मन, शरीर और आत्मा का s कल्याण में सुधार करिा है। प्राकृतिक 

चिककत्सा, शरीर की प्राकृतिक उपिार क्षमिाओं पर ध्यान कें द्रिि करि ेहुए, बीमारी के मूि 

कारणों को संबोचधि करिी है और आहार समायोजन, व्यवहार में संशोधन और प्राकृतिक 

उपिारों के उपयोग के माध्यम से रोकथाम का समथथन करिी है। संयुक्ि होने पर, योग और 

प्राकृतिक चिककत्सा शारीररक स्वास््य और भावनात्मक ििीिेपन को बढावा देने में एक 

दसूरे के पूरक हैं। इन प्रथाओं के एकीकरण से आत्म-जागरूकिा और द्रदमागीपन बढिा है, 

ष्जसस ेअचधक संिुिन और जीवन की गुणवत्ता में सुधार होिा है। इसके अिावा, योग और 

प्राकृतिक चिककत्सा के संयुक्ि चिककत्सीय िाभ मानलसक स्पटििा, भावनात्मक कल्याण 

और स्थायी कल्याण का समथथन करि ेहैं। यह एकीकृि दृष्टिकोण दीर्थकालिक स्वास््य के 

लिए एक प्रभावी और समग्र मागथ प्रदान करिा है, जो व्यष्क्ियों को ववलभन्न स्वास््य 

चििंाओं को रोकने और संबोचधि करने के साथ-साथ शारीररक और मानलसक संिुिन बनाए 

रखन े के लिए उपकरण प्रदान करिा है। कुि लमिाकर, योग और प्राकृतिक चिककत्सा 
लमिकर आजीवन कल्याण को बढावा देने के लिए एक स्थायी, प्राकृतिक ववकल्प प्रस्िुि 

करि ेहैं। 

कीवर्थ: योग, प्राकृतिक चिककत्सा, समग्र स्वास््य, मन-शरीर-आत्मा, शारीररक कल्याण, 

भावनात्मक ििीिापन। 
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मुिाओ,ं सााँस िेने के व्यायाम और ध्यान के लमश्रण के साथ, िनाव, चििंा और पुरानी ष्स्थतियों को 

प्रभावी ढंग से प्रबंचधि करिे हुए शारीररक ििीिेपन, शष्क्ि और संिुिन को बढावा देिा है। 

पैरालसम्पेथेद्रिक िंत्रिका िंि को उते्तष्जि करके, योग आराम िािा है, कोद्रिथसोि के स्िर को कम करिा 

है और समग्र कल्याण को बढािा है। प्राकृतिक चिककत्सा शरीर की जन्मजाि उपिार शष्क्ियों पर जोर 

देकर, प्राकृतिक उपिारों, आहार समायोजन और जीवनशैिी में संशोधन के माध्यम से बीमारी की 

रोकथाम और मूि कारणों पर ध्यान कें द्रिि करके योग का पूरक है [2]। साथ में, ये प्रथाए ंशारीररक 

स्वास््य और भावनात्मक ििीिेपन दोनों का समथथन करिे हुए सहकियात्मक रूप से काम करिी हैं। 

यह संयोजन अचधक आत्म-जागरूकिा, द्रदमागीपन और संिुिन को बढावा देिा है, ष्जसस ेजीवन की 

गुणवत्ता अचधक पूणथ होिी है। योग और प्राकृतिक चिककत्सा को एकीकृि करने के चिककत्सीय िाभ 

मानलसक स्पटििा, भावनात्मक ष्स्थरिा और दीर्थकालिक कल्याण िक भी ववस्िाररि होिे हैं, ष्जसस े

यह दृष्टिकोण पारंपररक चिककत्सा का एक स्थायी ववकल्प बन जािा है। यह व्यष्क्ियों को संिुिन 

बनाए रखने, स्वास््य समस्याओं को रोकने और मौजूदा ष्स्थतियों का समाधान करने के लिए 

उपकरण प्रदान करिा है [3]। कुि लमिाकर, योग और प्राकृतिक चिककत्सा का एकीकरण आजीवन 

स्वास््य और कल्याण की द्रदशा में एक प्राकृतिक, प्रभावी मागथ प्रदान करिा है, जो व्यष्क्ियों को 

शारीररक और मानलसक सद्भाव प्राप्ि करने के साधन प्रदान करिा है। 

साहित्य समीक्षा 

योग और प्राकृतिक चिककत्सा के एकीकरण ने स्वस्थ जीवन शैिी को बढावा देने के लिए एक समग्र 

दृष्टिकोण के रूप में मान्यिा प्राप्ि की है। योग, अपनी शारीररक मुिाओं, सााँस िेने के व्यायाम और 

ध्यान के साथ, ििीिेपन, शष्क्ि और मानलसक स्पटििा को बढािा है। प्राकृतिक चिककत्सा, शरीर की 

प्राकृतिक उपिार क्षमिाओं पर ध्यान कें द्रिि करिे हुए, आहार समायोजन, जीवनशैिी में बदिाव और 

प्राकृतिक उपिारों के माध्यम से बीमारी के मूि कारणों का समाधान करिी है। साथ में, ये प्रथाएं 
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शारीररक स्वास््य, भावनात्मक ििीिेपन और मानलसक कल्याण में सुधार के लिए एक व्यापक 

ववचध प्रदान करिी हैं, जो दीर्थकालिक स्वास््य और कल्याण के लिए पारंपररक चिककत्सा के लिए एक 

स्थायी ववकल्प प्रदान करिी हैं। 

साहित्य समीक्षा का सािाांश 

लेखक काम ककया तनष्कर्ष 

लसहं, 

पी. 
(2024) 

दीर्थकालिक रोग प्रबंधन पर योग 

और प्राकृतिक चिककत्सा के 

सहकियात्मक प्रभावों का पिा 
िगाया। 

पाया गया कक योग और प्राकृतिक चिककत्सा का 
संयोजन पुरानी बीमाररयों के प्रबंधन के लिए एक 

व्यापक दृष्टिकोण प्रदान करिा है, ष्जसस ेशारीररक 

और मानलसक स्वास््य दोनों में सुधार होिा है। 

Kaur, 

M. 

(2023) 

जीवनशैिी से जुडी बीमाररयों की 
रोकथाम में योग और प्राकृतिक 

चिककत्सा की जांि की। 

तनटकर्थ तनकािा गया कक योग और प्राकृतिक 

चिककत्सा का एक संयुक्ि दृष्टिकोण जीवनशैिी 
संबंधी बीमाररयों के ववकास के जोखखम को काफी 
कम कर देिा है, ष्जसस े दीर्थकालिक स्वास््य में 
वदृ्चध होिी है। 

शमाथ, 
एन. 

(2022) 

भावनात्मक ििीिेपन और समग्र 

कल्याण को बढाने के लिए योग और 

प्राकृतिक चिककत्सा के संयोजन पर 

ध्यान कें द्रिि ककया गया। 

पाया गया कक योग और प्राकृतिक चिककत्सा 
लमिकर भावनात्मक ष्स्थरिा में सुधार करिे हैं, 
चििंा को कम करिे हैं और समग्र कल्याण को 
बढावा देिे हैं। 

जोशी, 
आर. 

(2021) 

दीर्थकालिक िनाव में जीवन की 
गुणवत्ता में सुधार के लिए प्राकृतिक 

चिककत्सा और योग की भूलमका का 
ववश्िेर्ण ककया गया। 

पिा ििा कक योग और प्राकृतिक चिककत्सा पुराने 
िनाव को कम करने में मदद करिी है, ष्जससे 
जीवन की गुणवत्ता में सुधार होिा है और बेहिर 

िनाव प्रबंधन होिा है। 

मेहिा, 
र्ी. 

(2021) 

शारीररक और मानलसक कल्याण पर 

योग और प्राकृतिक चिककत्सा के 

प्रभाव पर एक व्यवष्स्थि समीक्षा 
की गई। 

माना गया कक योग और प्राकृतिक चिककत्सा समग्र 

स्वास््य प्रबंधन का समथथन करिे हुए शारीररक 

स्वास््य सुधार और मानलसक कल्याण दोनों में 
योगदान करिे हैं। 

गुप्िा, 
आर. 

(2020)। 

ियापिय संबंधी ववकारों के प्रबंधन 

में योग और प्राकृतिक चिककत्सा के 

एकीकरण की जांि की गई। 

पाया गया कक यह एकीकरण ियापिय संबंधी 
कायों में सुधार करिा है, िक्षणों को कम करिा है 

और ियापिय संबंधी ववकारों वािे रोचगयों में 



Shodh Manjusha: An International Multidisciplinary Journal 

 

Singh, P. & Yadav, T. 
 

  92 

समग्र स्वास््य को बढािा है। 

शमाथ, 
एन. 

(2020) 

प्राकृतिक चिककत्सा स्वास््य 

पद्धतियों में एक पूरक चिककत्सा के 

रूप में योग पर ध्यान कें द्रिि ककया 
गया। 

पाया गया कक जब योग को प्राकृतिक चिककत्सा में 
शालमि ककया जािा है, िो यह चिककत्सीय प्रभाव 

को बढािा है और बीमारी स ेिेजी से ठीक होने में 
सहायिा करिा है। 

रिसचष गैप 

जबकक योग और प्राकृतिक चिककत्सा का एकीकरण स्वास््य के लिए एक समग्र दृष्टिकोण प्रदान 

करिा है, उनकी संयुक्ि दीर्थकालिक प्रभावशीििा को समझने में एक महत्वपूणथ शोध अंिर बना हुआ 

है। अचधकांश अध्ययन व्यष्क्िगि प्रथाओं पर ध्यान कें द्रिि करिे हैं, उनके सहकियात्मक प्रभावों की 

सीलमि खोज के साथ। इसके अतिररक्ि, व ेिंि ष्जनके माध्यम स ेयोग और प्राकृतिक चिककत्सा 

मानलसक स्वास््य, पुरानी ष्स्थतियों और समग्र कल्याण को प्रभाववि करिे हैं, पूरी िरह से समझ में 

नही ंआिे हैं। शारीररक और मनोवैज्ञातनक स्वास््य समस्याओं की एक ववस्ििृ श्रृंखिा को रोकने और 

इिाज करने के लिए ये प्रथाए ंएक साथ कैसे काम करिी हैं, इस पर सबूि स्थावपि करने के लिए 

अचधक व्यापक, अनुदैध्यथ अध्ययन की आवश्यकिा है। 

कायषप्रणाली 

योग और प्राकृतिक चिककत्सा का एकीकरण स्वास््य के लिए एक समग्र दृष्टिकोण प्रदान करिा है जो 

मन, शरीर और आत्मा के अंिसबंंध पर कें द्रिि है [4]। योग, शारीररक मुिाओं (आसन), सांस िेने की 

िकनीक और ध्यान पर जोर देने के साथ, ववश्राम, द्रदमागीपन और िनाव प्रबंधन को बढावा देिा है, 

जो पुरानी स्वास््य ष्स्थतियों के प्रबंधन और रोकथाम के लिए महत्वपूणथ हैं। यह िनाव, चििंा और 

अवसाद को कम करिे हुए ििीिेपन, शष्क्ि, सिंिुन और हृदय स्वास््य में सुधार करिा है। 

तनयलमि योग अभ्यास पैरालसम्पेथेद्रिक िंत्रिका िंि को सकिय करिा है, ष्जससे हृदय गति, रक्ििाप 

और कोद्रिथसोि के स्िर को कम करने में मदद लमििी है, ष्जसस ेसमग्र कल्याण में मदद लमििी है। 
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इसके अतिररक्ि, योग प्रोवप्रयोसेप्शन को बढािा है और स्वस्थ पररसंिरण को बढावा देिा है, ष्जससे 

हृदय रोग, गद्रठया और पीठ ददथ जैसी पुरानी बीमाररयों का खिरा कम हो जािा है। प्राकृतिक चिककत्सा 

आहार पररविथन, व्यवहार में संशोधन और हाइड्रोथेरेपी, वनस्पति चिककत्सा और होम्योपैथी जैस े

प्राकृतिक उपिारों के उपयोग के माध्यम से शरीर की प्राकृतिक उपिार क्षमिाओं पर ध्यान कें द्रिि 

करके योग का पूरक है। दोनों प्रथाए ंरोकथाम, जीवनशैिी में संशोधन और शरीर की खुद को ठीक करने 

की जन्मजाि क्षमिा को प्राथलमकिा देिी हैं, जो इटििम स्वास््य के लिए एक एकीकृि मागथ प्रदान 

करिी हैं। साथ में, योग और प्राकृतिक चिककत्सा संिुिन, आत्म-जागरूकिा और स्वास््य प्रबंधन के 

लिए एक समग्र दृष्टिकोण पर जोर देिे हैं, ष्जससे व ेजीवन की गुणवत्ता में सुधार और शारीररक, 

भावनात्मक और मानलसक स्वास््य मुद्दों की एक ववस्ििृ श्रृंखिा को संबोचधि करने के लिए 

शष्क्िशािी उपकरण बन जािे हैं [5]। 

परिणाम एवां चचाष 

योग: दशषन औि अभ्यास: योग, एक दशथन और अभ्यास दोनों के रूप में, पहिी बार पिंजलि द्वारा 

मूिभूि पाठ में व्यक्ि ककया गया था योग सूि, ष्जसे व्यापक रूप से योग पर आचधकाररक मागथदलशथका 

माना जािा है (िासिर, 1997) [6]। आज, कई िोग योग को मुख्य रूप से आसन, आसन के शारीररक 

अभ्यास से जोडिे हैं, िेककन आसन समग्र उपिार को बढावा देने के लिए उपयोग ककए जाने वािे कई 

उपकरणों में से एक है। वास्िव में, 196 सूिों में स ेकेवि िीन योग सूि आसन को संबोचधि करिे हैं, 

जबकक बाकी योग के ववलभन्न अन्य पहिुओं पर ध्यान कें द्रिि करिे हैं, जैसे सिेि श्वास, ध्यान, 

जीवनशैिी और आहार पररविथन, दृश्य और ध्वतन का उपयोग, आद्रद। में योग सूि, पिंजलि 

जागरूकिा और आत्मज्ञान के लिए अटिांचगक मागथ प्रस्िुि करिे हैं ष्जस ेकहा जािा है अटिांग, 

ष्जसका अनुवाद "आठ अंग" है (चिि 1)। यह मागथ शारीररक, मानलसक और आध्याष्त्मक प्रथाओं को 

एकीकृि करिे हुए एक संिलुिि और स्वस्थ जीवन शिैी प्राप्ि करने के लिए एक व्यापक दृष्टिकोण 

प्रदान करिा है। 
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चचत्र 1 योग के आठ अांग. 

योग के आठ अंग नैतिक लसद्धांि हैं जो व्यष्क्ियों को साथथक और उद्देश्यपूणथ जीवन की ओर 

मागथदशथन करने के लिए डर्जाइन ककए गए हैं। ये लसद्धांि नैतिक आिरण, आत्म-अनुशासन और 

स्वस्थ जीवन के लिए एक खाका के रूप में काम करि ेहैं, साथ ही ककसी के अष्स्ित्व के आध्याष्त्मक 

आयामों को भी स्वीकार करिे हैं। योग को मन-शरीर चिककत्सा के एक रूप के रूप में मान्यिा प्राप्ि है, 

जो व्यष्क्ि के शारीररक, मानलसक और आध्याष्त्मक पहिुओ ंको एकीकृि करके समग्र स्वास््य को 

बढािा है, खासकर िनाव से संबंचधि बीमाररयों के प्रबंधन में। शोध से पिा ििा है कक िनाव हृदय 

रोग, कैं सर, स्रोक और अन्य पुरानी बीमाररयों (ग्रानाथ, 2006) जैसी ष्स्थतियों के ववकास में 

महत्वपूणथ भूलमका तनभािा है [7] । स्वास््य पर िनाव के प्रभाव को देखिे हुए, बीमारी के बोझ को 

कम करने के लिए िनाव प्रबंधन को प्राथलमकिा देना और नकारात्मक भावनात्मक ष्स्थति को कम 

करना आवश्यक है। समग्र िनाव प्रबंधन दृष्टिकोण के रूप में, योग एक पूरक और वैकष्ल्पक 

चिककत्सा (सीएएम) अभ्यास के रूप में कायथ करिा है, जो शरीर में शारीररक र्िनाओं की एक श्रृंखिा 

को द्ररगर करिा है जो िनाव प्रतिकिया को कम करने में मदद करिा है। हाि के वर्ों में योग का 

वैज्ञातनक अध्ययन काफी बढ गया है, कई नैदातनक परीक्षणों से इसके चिककत्सीय प्रभावों और िाभों 

की खोज की गई है। चिककत्सीय योग में ववलभन्न स्वास््य ष्स्थतियों से तनपिने के लिए योग मुिाओं 

और प्रथाओ ंको िागू करना शालमि है। यह उन लशक्षण िकनीकों पर ध्यान कें द्रिि करिा है जो 
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शारीररक, भावनात्मक और आध्याष्त्मक ददथ, पीडा या सीमाओ ंको रोकिे हैं, कम करिे हैं या कम 

करिे हैं। योग अभ्यास मांसपेलशयों की िाकि और ििीिेपन को बढाने, श्वसन और हृदय संबंधी 

कायों में सुधार करने, िि से उबरने में सहायिा करन,े िनाव, चििंा, अवसाद और पुरान ेददथ को कम 

करने, नींद के पैिनथ में सुधार करने और समग्र कल्याण और जीवन की गुणवत्ता को बढावा देने में मदद 

करिा है (चिि 2)। . 

योग के चचककत्सीय लाभ: योग ववश्राम को बढावा देिा है, सांस को धीमा करिा है, और द्रदमागीपन को 

प्रोत्साद्रहि करिा है, शरीर के संिुिन को सहानुभूति िंत्रिका िंि (िडाई-या-उडान प्रतिकिया से जुडा) 

स ेपैरालसम्पेथेद्रिक प्रणािी में स्थानांिररि करन ेमें मदद करिा है, जो ववश्राम प्रतिकिया को द्ररगर 

करिा है [8] यह बदिाव शांि और पनुस्थाथपनात्मक है, हृदय गति, श्वास दर, रक्ििाप और कोद्रिथसोि 

के स्िर को कम करिा है, जबकक महत्वपूणथ अंगों और आंिों में रक्ि के प्रवाह को बढािा है। योग के 

अभ्यास से संिुलिि ऊजाथ उत्पन्न होिी है, जो प्रतिरक्षा प्रणािी के कामकाज के लिए आवश्यक है। यह 

हाइपोथैिेमस के पीछे या सहानुभूति क्षेि को रोकिा है, िनाव के प्रति शरीर की प्रतिकिया को 

अनुकूलिि करिा है और स्वायत्त तनयामक िंि को बहाि करिा है। योग भय, आिामकिा और िोध 

के लिए ष्जम्मेदार मष्स्िटक के क्षेिों को भी दबािा है, जबकक मष्स्िटक में आनंद कें िों को उते्तष्जि 

करिा है, ष्जससे आनंद और ववश्राम की ष्स्थति उत्पन्न होिी है। इसके पररणामस्वरूप योग और 

ध्यान का अभ्यास करने वािों में चििंा, कम हृदय गति, श्वसन दर, रक्ििाप और समग्र िनाव का 

स्िर कम हो जािा है। तनयलमि योग अभ्यास से सेरोिोतनन के स्िर को बढाकर और न्यूरोरांसमीिर 

और कोद्रिथसोि को िोडने वािे एंजाइम मोनामाइन ऑक्सीर्ेज की गतिववचध को कम करके अवसाद के 

िक्षणों में सुधार द्रदखाया गया है। दवा के दटुप्रभावों या गैर-फामाथस्युद्रिकि दृष्टिकोणों की प्राथलमकिा 

के कारण अवसाद से पीडडि कई व्यष्क्ि योग सद्रहि पूरक उपिारों की ओर रुख करिे हैं। शोध 

अवसाद, िनाव और चििंा को कम करने में योग के िाभकारी प्रभावों का समथथन करिा है। योग के 

सबसे िात्कालिक िाभों में से एक ििीिेपन में सुधार है। तनरंिर अभ्यास धीरे-धीरे हड्डर्यों और जोडों 
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के आसपास की मांसपेलशयों और संयोजी ऊिकों को ढीिा कर देिा है, ष्जससे ददथ और ददथ को कम 

करने में मदद लमि सकिी है। योग मांसपेलशयों की िाकि बनाने और बनाए रखने में भी मदद करिा 

है, गद्रठया, ऑष्स्ियोपोरोलसस और पीठ ददथ जैसी ष्स्थतियों से सुरक्षा प्रदान करिा है। जोडों को उनकी 

पूरी गति से र्ुमाकर, योग उपाष्स्थ को पोर्ण देिा है, अध:पिन को रोकिा है और गद्रठया और पुरान े

ददथ के जोखखम को कम करने में मदद करिा है। अध्ययनों से पिा ििा है कक आसन और ध्यान दोनों 

गद्रठया, कापथि िनि लसडं्रोम और पीठ ददथ जैसी ष्स्थतियों वािे िोगों में ददथ को कम कर सकि ेहैं। 

इसके अतिररक्ि, योग प्रोवप्रयोसेप्शन और संिुिन में सुधार करिा है। योग रक्ि पररसंिरण को 

बढािा है, हीमोग्िोत्रबन और िाि रक्ि कोलशकाओं के स्िर को बढािा है, जो सुतनष्श्िि करिा है कक 

शरीर की कोलशकाओं िक ऑक्सीजन कुशििापूवथक पहंुिाई जािी है। यह बेहिर पररसंिरण रक्ि को 

पििा करने में भी मदद करिा है, ष्जससे रक्ि के थक्कों के कारण होने वािे द्रदि के दौरे और स्रोक 

का खिरा कम हो जािा है। ट्ववष्स्िंग पोज आंिररक अंगों से लशरापरक रक्ि को बाहर तनकािने में 

मदद करिा है, ष्जससे ट्ववस्ि जारी होने पर िाजा ऑक्सीजन युक्ि रक्ि प्रवाद्रहि होिा है। उल्िे 

आसन पैरों और श्रोखण से हृदय िक लशरापरक वापसी को बढावा देिे हैं, जहा ं फेफडों में रक्ि 

ऑक्सीजतनि होिा है। अध्ययनों से संकेि लमििा है कक योग आराम करने वािी हृदय गति को कम 

करिा है, सहनशष्क्ि बढािा है और व्यायाम के दौरान ऑक्सीजन ग्रहण में सधुार करिा है। योग के 

माध्यम से एरोत्रबक हृदय गति सीमा िक िगािार पहंुिने से द्रदि के दौरे का खिरा कम हो सकिा है, 

भिे ही अभ्यास स्वाभाववक रूप से एरोत्रबक न हो। योग-आधाररि उपिारों को आम िौर पर िीन 

दृष्टिकोणों में वगीकृि ककया जािा है: व्यवहार में संशोधन (जैसे कक सोने से पहिे कैफीन से परहेज 

करना), ववश्राम िकनीकें  (जैस े प्रगतिशीि मांसपेशी ववश्राम, योग और ध्यान), और औपिाररक 

मनोचिककत्सा। ववश्राम को प्रेररि करने और मन को संिुलिि करने की अपनी क्षमिा के कारण, योग 

का नींद में सुधार और अतनिा के इिाज की क्षमिा के लिए अध्ययन ककया गया है। मूर् और िनाव पर 

अपने सकारात्मक प्रभाव के अिावा, योग काडर् थयो-श्वसन प्रदशथन को बढािा है, मनोवैज्ञातनक 
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कल्याण में सुधार करिा है और प्िाज्मा मेिािोतनन के स्िर को बढािा है। यह लसस्िोलिक और 

र्ायस्िोलिक दोनों रक्ििाप, साथ ही ऑथोस्िेद्रिक असद्रहटणुिा को भी काफी कम करिा है। योग 

बेहिर हृदय दक्षिा, बेहिर स्वायत्त तनयंिण और समग्र स्वास््य में योगदान देिा है। योग पर 

आधाररि जीवनशैिी में बदिाव से कोरोनरी धमनी रोग के रोचगयों में कोरोनरी र्ावों को उििने और 

मायोकाडर् थयि परफ्यूजन को बढाने में मदद लमििी है। जबकक हृदय संबंधी कायथप्रणािी में उम्र के 

साथ स्वाभाववक रूप से चगरावि आिी है, जो िोग तनयलमि रूप स ेयोग का अभ्यास करिे हैं, वे धीमी 

गति स े चगरावि का अनुभव करिे हैं, जो योग का अभ्यास नहीं करने वािों की िुिना में कम हृदय 

गति और रक्ििाप बनाए रखिे हैं। 

 

चचत्र 2 योगाभ्यास की भावना। 

योग का अभ्यास करने की भावना केवि शारीररक आसन या व्यायाम से परे है; इसमें स्वास््य, 

कल्याण और आत्म-जागरूकिा के लिए एक समग्र दृष्टिकोण शालमि है। मूि रूप स,े योग शरीर, मन 

और आत्मा को इस िरह से जोडने के बारे में है जो सद्भाव, संिुिन और आंिररक शांति को बढावा 

देिा है। यह जीवन का एक दशथन है जो आत्म-जागरूकिा, द्रदमागीपन और इरादे के साथ जीने को 

प्रोत्साद्रहि करिा है। 

योग की भावना इस पि जोि देिी िै: 
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1. आत्म अनुशासन: योग आत्म-अनुशासन और तनयलमि अभ्यास को प्रोत्साद्रहि करिा है, जो 

मानलसक और शारीररक शष्क्ि बनाने में मदद करिा है। यह अनशुासन जीवन के सभी क्षेिों िक फैिा 

हुआ है, स्वस्थ आदिों और अचधक सिेि ववकल्पों को प्रोत्साद्रहि करिा है। 

2. सचेिनिा औि उपस्स्थति: योग के मूिभूि पहिओुं में स ेएक है पि में पूरी िरह मौजूद रहने का 

अभ्यास। सिेिन श्वास और सिेिन गति के माध्यम से, अभ्यासकिाथ मानलसक स्पटििा और 

भावनात्मक ष्स्थरिा को बढावा देिे हुए मन को शांि करना और अपने शरीर के साथ िािमेि त्रबठाना 

सीखिे हैं। 

3. सांिुलन औि सामांजस्य: योग न केवि शारीररक गतिववचधयों में बष्ल्क जीवन में भी संिुिन को 

प्रोत्साद्रहि करिा है। यह लसखािा है कक काम और आराम, गतिववचध और ववश्राम, और बाहरी प्रभावों 

और आंिररक शांति के बीि संिुिन कैसे बनाए रखा जाए। योग का अभ्यास शरीर और द्रदमाग को 

संरेखखि करने, एकिा और कल्याण की भावना को बढावा देने में मदद करिा है। 

4. करुणा औि स्वीकृति: योग की भावना स्वयं और दसूरों दोनों के प्रति करुणा पर भी जोर देिी है। यह 

ककसी की सीमाओ ं को स्वीकार करना, आत्म-प्रेम और सहानुभूति को बढावा देना लसखािा है। 

अभ्यासकिाथ स्वयं के प्रति नम्र होना और धैयथ और दयािुिा के साथ िुनौतियों का सामना करना 

सीखिे हैं। 

5. पिमात्मा से जुडाव: कई िोगों के लिए, योग एक आध्याष्त्मक अभ्यास है जो उन्हें उच्ि शष्क्ि या 

द्रदव्य ऊजाथ से जोडिा है [9] िाहे ध्यान, जप, या केवि उपष्स्थि रहने के माध्यम से, योग व्यष्क्ियों 

को स्वयं, दतुनया और ब्रहमांर् के साथ एक गहरे संबंध का अनुभव करने की अनुमति देिा है। 

6. समग्र स्वास््य: योग केवि शारीररक कफिनेस के बारे में नहीं है; यह शारीररक, मानलसक और 

भावनात्मक कल्याण को एकीकृि करके समग्र स्वास््य को बढावा देिा है। अभ्यास के माध्यम से, 
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व्यष्क्ि िनाव को कम करने, ििीिेपन और िाकि में सुधार करने, भावनात्मक ििीिेपन को बढाने 

और आंिररक शांति की भावना को बढावा देने के लिए उपकरण प्राप्ि करिा है। 

7. अनासस्ति औि जाने देना: योग अनासष्क्ि का लसद्धांि लसखािा है - इच्छाओं, अपेक्षाओ ंऔर 

तनणथयों को त्यागने की क्षमिा। पररणामों के प्रति िगाव को दरू करके और पररणाम के बजाय प्रकिया 

पर ध्यान कें द्रिि करके, योग स्विंििा और शांति की भावना को प्रोत्साद्रहि करिा है। 

8. उद्देश्य के साथ जीना: योग का आध्याष्त्मक पहिू व्यष्क्ियों को अपने कायों को जीवन में उनके 

मूल्यों और उद्देश्य के साथ संरेखखि करने के लिए प्रोत्साद्रहि करिा है। इसका मििब है ईमानदारी, 

सिेिनिा और जागरूकिा के साथ जीना, ऐस ेववकल्प िुनना जो ककसी के उच्ि िक्ष्यों और दसूरों की 

भिाई के अनुरूप हों। 

स्वास््य के प्रति प्राकृतिक चचककत्सा दृस्ष्िकोण: प्राकृतिक चिककत्सा प्राथलमक देखभाि का एक 

ववलशटि रूप है जो प्रािीन चिककत्सा परंपराओं को आधुतनक वैज्ञातनक प्रगति और अनुसंधान के साथ 

जोडिी है। यह लसद्धांिों के एक अनूठे सेि पर आधाररि है जो शरीर की खुद को ठीक करने की 

अंितनथद्रहि क्षमिा को स्वीकार करिा है, बीमारी की रोकथाम पर जोर देिा है और इटििम स्वास््य 

प्राप्ि करने में व्यष्क्िगि ष्जम्मेदारी को प्रोत्साद्रहि करिा है। प्राकृतिक चिककत्सा दशथन में, बीमारी 

को शरीर के प्राकृतिक संिुिन में व्यवधान के रूप में देखा जािा है। शरीर, और पुनप्राथष्प्ि को प्राकृतिक 

प्रणालियों के भीिर सद्भाव बहाि करने के ढांिे के भीिर देखा जािा है। ववलभन्न कारक, जैस े कक 

खराब पोर्ण, दीर्थकालिक िनाव और पयाथवरणीय ववर्ाक्ि पदाथथ, इटििम स्वास््य में हस्िक्षेप कर 

सकिे हैं। प्राकृतिक चिककत्सक (एनर्ी) का उद्देश्य इन गडबडडयों की पहिान और समाधान करके 

स्वास््य को बहाि करना है। इसे प्राप्ि करने के लिए, एनर्ी स्वास््य में योगदान देने वािे मूिभूि 

कारकों को पहिानने से शुरू होिा है। जब इन तनधाथरकों स ेसमझौिा ककया जािा है या असंिुलिि 

ककया जािा है, िो वे अशांति का स्रोि बन सकिे हैं। उपिार और कल्याण को बढावा देने के लिए इन 

गडबडडयों को पहिानने और कम करने पर ध्यान कें द्रिि ककया गया है। 
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प्राकृतिक चचककत्सा पद्धतियााँ: कई प्राकृतिक चिककत्सा पद्धतियााँ नीिे दी गई िालिका में सूिीबद्ध 

हैं: 

िाललका 1 प्राकृतिक चचककत्सा पद्धतियों औि उनके चचककत्सीय प्रभावों का सािाांश। 

क्रमाांक 

प्राकृतिक 

चचककत्सा 
पद्धतियााँ 

लसफारिशों उपचािात्मक प्रभाव 

1 

आहार और 
नैदातनक पोर्ण 

फिों, सष्जजयों, साबुि 

अनाज, फलियां, जंगिी 
पकडी गई मछिी, दबुिे 

पशु प्रोिीन और संपूणथ 
र्ेयरी उत्पादों से भरपूर एक 

संिुलिि संपूणथ आहार। 
हृदय रोग, कैं सर, स्रोक, मधुमेह 

और मोिाप ेको तनयंत्रिि करिा है। 

2 

व्यवहार 

पररविथन 

बुतनयादी परामशथ, 
जीवनशैिी में संशोधन, 

सम्मोहन चिककत्सा, 
ध्यान, बायोफीर्बैक और 

िनाव प्रबंधन। 

भावनात्मक संकि कम होिा है, मन 

की सकारात्मक ष्स्थति बढिी है 

और जीवन की गुणवत्ता में सुधार 

होिा है। माइंर्फुिनेस अभ्यास 

मष्स्िटक, स्वायत्त िंत्रिका िंि, 

िनाव हामोन, प्रतिरक्षा प्रणािी और 

खाने, सोने और मादक िव्यों के 

उपयोग जैस ेस्वास््य व्यवहारों को 
प्रभाववि करिा है। 

3 जि 

पानी का उसके ककसी भी 
रूप (पानी, बफथ , भाप) में 
बाहरी या आंिररक 

उपयोग। 

श्वेि रक्ि कोलशका चगनिी 
(न्यूरोकफि, लिम्फोसाइट्स, 

मोनोसाइट्स) में महत्वपूणथ वदृ्चध। 
संिमण की आववृत्त कम करिा है, 

लिम्फोसाइि चगनिी बढािा है, 

सीओपीर्ी रोचगयों में इंिरल्यूककन 

अलभव्यष्क्ि को तनयंत्रिि करिा है। 
संचधशोथ, ऑष्स्ियोआथथराइद्रिस, 

र्ाव प्रबंधन, बवासीर, वैररकाज नसों 
और पुरानी हृदय ववफििा को ठीक 
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करिा है। 

4 होम्योपैथी 

पौधों, खतनजों या जानवरों 
से बने पदाथथ, जो ककसी 
ववशेर् बीमारी के समान 

िक्षण पैदा करने के लिए 

जाने जािे हैं, बेहद पििे 

रूप में द्रदए जािे हैं। 

संिमण, ओद्रिद्रिस, एिष्जथक 

राइनाइद्रिस और अस्थमा को ठीक 

करिा है। 

5 

वानस्पतिक 

चिककत्सा 

िाय, द्रिंिर, पोष्ल्िस, बाम, 

स्नान, अमिृ, संपीडडि, 

िेि, लसरप, सपोलसिरी 
और कैप्सूि के रूप में हबथि 

िैयारी। जैववक और जंगिी 
किाई वािी जडी-बूद्रियााँ। 

पीठ के तनििे द्रहस्से में ददथ को कम 

करिा है, पुरानी हृदय ववफििा के 

लिए सहायक उपिार, अवसाद को 
तनयंत्रिि करिा है। 

6 

प्राकृतिक 

चिककत्सा 
भौतिक 

चिककत्सा 

कफष्जयोथेरेपी, चिककत्सीय 

व्यायाम, मालिश, ऊजाथ 
कायथ, प्राकृतिक चिककत्सा 
हेरफेर और हाइड्रोथेरेपी का 
चिककत्सीय उपयोग। पुरान ेददथ को ठीक करिा है. 

तनष्कर्ष 

अंि में, योग और प्राकृतिक चिककत्सा का एकीकरण स्वास््य के लिए एक व्यापक, समग्र दृष्टिकोण 

प्रदान करिा है जो मन, शरीर और आत्मा का पोर्ण करिा है। योग, शारीररक मुिाओं, श्वास िकनीकों 

और ध्यान के संयोजन के माध्यम से, न केवि शारीररक ििीिेपन, शष्क्ि और संिुिन को बढािा है, 

बष्ल्क िनाव, चििंा और पुरानी स्वास््य ष्स्थतियों के प्रबंधन के लिए एक शष्क्िशािी उपकरण के 

रूप में भी कायथ करिा है। पैरालसम्पेथेद्रिक िंत्रिका िंि को सकिय करके, योग ववश्राम को बढावा देिा है, 

कोद्रिथसोि के स्िर को कम करिा है और समग्र कल्याण में सुधार करिा है। प्राकृतिक चिककत्सा, 

आहार पररविथन, व्यवहार में संशोधन और प्राकृतिक उपिारों के उपयोग के माध्यम से शरीर की 

प्राकृतिक उपिार क्षमिाओं पर जोर देने के साथ, बीमारी के अंितनथद्रहि कारणों को संबोचधि करने और 

रोकथाम को बढावा देकर योग का पूरक है। साथ में, ये अभ्यास आत्म-जागरूकिा, द्रदमागीपन और 

संिुिन की गहरी भावना को बढावा देिे हैं, ष्जससे जीवन की गुणवत्ता में सुधार होिा है। योग और 
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प्राकृतिक चिककत्सा के संयुक्ि चिककत्सीय िाभ शारीररक स्वास््य, भावनात्मक ििीिेपन और 

मानलसक स्पटििा का समथथन करिे हैं, जो दीर्थकालिक कल्याण के लिए एक स्थायी और एकीकृि 

दृष्टिकोण प्रदान करिे हैं। 

भववष्य का दायिा 

• व्यष्क्िगि स्वास््य और जीवनशैिी पर आधाररि अनुकूलिि कायथिमों का ववकास। 

• पारंपररक उपिारों के साथ सुरक्षक्षि एकीकरण पर अनुसंधान। 

• योग और प्राकृतिक चिककत्सा को ववववध आबादी के लिए सुिभ बनाने का प्रयास। 

• प्रभावशीििा को रैक करने और बढाने के लिए डर्ष्जिि प्िेिफ़ॉमथ का एकीकरण। 
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