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GOHIL KAJALBEN NARESHBHAI 
Ë°તાવના  

આધુિનક યુગમાં વૈĤાિનક Ëગિત, ટકેનોલોñનો ઝડપી િવકાસ અન ેબદલાતી ñવનશૈલીના પĬરણામે માનવ ñવનમાં અનેક સુિવધાઓ ઉમેરાઈ 

છેતેમ છતાં, તેની સાથ ેસાથ ેશારીĬરક તથા માનિસક °વા°¡ય સંબંિધત સમ°યાઓમાં નáધપાÆ વધારો થયો છે. તણાવ, િચંતા, િનÈાહીનતા, ĬડËેશન, ઉ�ચ 

ર�તદબાણ, ડાયાિબટીસ અને અ¤ય ñવનશૈલી જ¤ય રોગો આજના સમાજમા ંસામા¤ય બની ગયા છે. °પધાĨ મક સામાિજક માળખું, કાયĨ દબાણ, વધતી 

સામાિજક અપેģાઓ અન ેઅિ°થર ñવન પĎિતએ ­યિ�તના માનિસક સંતુલનન ેગંભીર રીત ેઅસર કર ેછે. પĬરણામે સમ¹ °વા°¡ય અગંે વૈિĕક °તરે 

િચંતા સતત વધી રહી છે.આવી પĬરિ°થિતમાં યોગ, Ëાણાયામ અને £યાન જેવી Ëાચીન ભારતીય યોગ પĎિતઓનું મહ વ ફરી એકવાર વૈિĕક °તર ે

°વીકાર પા©યું છે. યોગ માÆ શારીĬરક ­યાયામ પૂરતો સીિમત નથી, પરંતુ શરીર, મન અને આ મા વ�ચે સમ¤વય °થાિપત કરતી એક સંકિલત અને 

સવાĩગી ñવનપĎિત છે. પતજંિલ મહિષĨના યોગ સૂÆોમા ંયોગન ે “િચĉવિૃĉ િનરોધ” તરીક ે ­યા�યાિયત કરવામાં આ­યો છે, જે મનની અિ°થરતા અન ે

ચંચળતાને િનયિંÆત કરીને આંતĬરક શાિંત તથા °વ-ðગૃિત Ëાē કરવાનો માગĨ દશાĨવે છે. Ëાણાયામ Čારા ĕાસો-ĕાસની ËĬ·યાનંુ િનયÆંણ થવાથી 

શારીĬરક ઊðĨ, નવĨસ િસ°ટમ અન ેમાનિસક િ°થરતામાં સુધારો થાય છે, �યારે £યાન મનન ેએકા¹ બનાવી આંતĬરક ðગૃિત, ભાવના મક સંતુલન અન ે

આ મિનયંÆણ િવકસાવવામાં સહાયક બને છે. 

આ અ¨યાસ નો મુ�ય ઉčશે યોગ, Ëાણાયામ અન ે £યાનના િનયિમત અ¨યાસ Čારા શારીĬરક તથા માનિસક °વા°¡ય પર પડતા Ëભાવનંુ 

વૈĤાિનક, િવĘેષણા મક અન ે­યવિ°થત અ£યયન કરવાનો છે. આ અ¨યાસ યોિગક પĎિતઓન ેઆરો�ય સંવધĨન માટ ેએક અસરકારક, સ°તુ,ં સવĨસુલભ 

અને ટકાઉ સાધન તરીક ે°થાિપત કરવામા ંસહાયક બનશે. ઉપરાંત, આ અ¨યાસ િશģણ સં°થાઓ, આરો�ય ģેÆ તથા સમાજમાં યોગ આધાĬરત °વા°¡ય 

કાયĨ·મોને Ëો સાહન આપવા માટ ેમજબૂત વૈĤાિનક આધાર પૂíં પાડશે ત ેહેતથુી કરવામાં આ­યો છે. 

યોગ: 

‘યોગ’ શ§દનો અથĨ સ°ંકૃત ધાતુ “યŀુ” પરથી ઉ પĒ થયો છે. “યŀુ”નો અથĨ થાય છે- Įડવું. આથી યોગનો મૂળ તા પયĨ ­યિ�તના િવિવધ 

°તરો શરીર, મન અને આ મા  વ�ચે સુમેળ °થાિપત કરવો છે. િવષેશ અથĨમાં, યોગ એ "આ માનુ  પરમા મા સાથેનું િમલન"  તે માÆ શારીĬરક કસરત 

અથવા ­યાયામની પĎિત નથી, પરંત ુએક સવાĩગી ñવનóિę છે, જે મનુ̄ યને શારીĬરક તંદુર°તી, માનિસક શાંિત અને આ£યાિ મક ઉĒિત તરફ દોરી 

ðય છે.યોગ ñવનને િશ°તબĎ, સંયિમત અન ેસચેત બનાવવાની Ëયોગા મક પĎિત છે, જેમાં બાĝ અને આંતĬરક ñવન વ�ચે સંતુલન °થાિપત થાય 

છે.યોગનો ઉ¢ભવ Ëાચીન ભારતીય સં°કૃિતમાં થયો હતો. િસંધુ ખીણ સં°કૃિતના અવશેષોમા ંમળેલી મૂિતĨઓ અને મુÈાઓ યોગસાધનાની Ëાચીન પરંપરાન ે

સૂચવે છે.ઉપિનષદોમાં યોગન ેઆ મસાģા કારનો માગĨ માનવામાં આ­યો છે, �યારે ભગવŊ ગીતા યોગને કમĨ, ભિ�ત અન ેĤાન સાથ ેસંકિલત કરે છે. 

મહિષĨ પતંજિલના યોગસÆૂએ યોગને વૈĤાિનક અન ે ­યવિ°થત °વòપ આ¥યું.આધુિનક યુગમાં °વામી િવવકેાનંદે યોગને પિėમ દેશોમાં Ëચિલત કયâ. 

°વામી િશવાનંદ, Ôી અરિવંદ અને અ¤ય આ£યાિ મક િવચારોને કારણે યોગ વૈિĕક °તર ે°વીકૃત થયો.આજે યોગને વૈિĕક આરો�ય પĎિત તરીક ેમા¤યતા 

મળી છે, અને દર વષÙ 21મી જૂનને “આંતરરાęĥીય યોગ Ĭદવસ” તરીક ેઉજવવામાં આવે છે. 

યોગના મ�ુય Ëકારો: 

(1) રાજયોગ: રાજયોગ મન અન ેિચĉના િનયÆંણ પર આધાĬરત છે. પતંજિલનો અęાંગ યોગ રાજયોગનું મુ�ય આધાર°તંભ છે. તેમાં એકા¹તા, £યાન 

અને સમાિધ Čારા આ મĤાન Ëાē કરવાનો Ëય ન થાય છે. 

(2) કમĨયોગ: કમĨયોગ િનઃ°વાથĨ સેવા અને કતĨ­યિનĚા પર આધાĬરત છે. ફળની આશા િવના કરલે કાયĨ Čારા મન શુĎ બન ેછે અન ેઆ£યાિ મક િવકાસ 

શ�ય બને છે. 

(3) ભિ�તયોગ: ભિ�તયોગમાં ઈĕર Ë યે ÔĎા, Ëેમ અન ેસમપĨણ મુ�ય ત વ છે. ભજન, ËાથĨના અને ઉપાસના Čારા અંતઃકરણની શુિĎ થાય છે. 

(4) Ĥાનયોગ: Ĥાનયોગ આ મિચંતન અને ત¶વĤાનનો માગĨ છે. “હંુ કોણ છંુ?” જેવા મૂળ ËĖોના અનુસંધાન Čારા સ ય અને આ મ°વòપની Ëાિē થાય 

છે. 

(5) હઠયોગ: હઠયોગ શરીર અન ેËાણના સંયમ પર આધાĬરત છે. આસન, Ëાણાયામ, Ĭ·યા અને બંધ Čારા શરીરને શĎુ અન ેમજબૂત બનાવવામાં આવે 

છે, જેથી મન િ°થર બની શક.ે 
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અęાંગ યોગના આઠ પગિથયાં છે. 

1.યમ (નિૈતક સયંમ): યમ ­યિ�તના સામાિજક અને નૈિતક વતĨન સાથે સંબંિધત છે. તે માનવના બહારના આચરણને શુĎ અને સંયિમત બનાવે છે. યમના 

પાંચ ઉપાંગો છે: અĬહંસા, સ ય, અ°તેય, ÍĜચયĨ, અપĬર¹હ યમ માનવના નૈિતક આધારન ેમજબતૂ બનાવ ેછે. 

2. િનયમ (­યિ�તગત આચાર): િનયમ ­યિ�તના આતંĬરક િશ°ત અને °વિનયÆંણ સાથે Įડાયલે છે. ત ેઆ મશિુĎ અને આતંĬરક િવકાસ માટ ેજòરી છે. 

િનયમના પાંચ ઉપાંગો છે: શૌચ, સંતોષ, તપ, °વા£યાય, ઈĕરËિણધાન.િનયમ ­યિ�તને આતંĬરક રીતે મજબતૂ અન ેસં°કારી બનાવે છે. 

3. આસન (શારીĬરક િ°થિત): આસનનો અથĨ છે. િ°થર અન ેસુખદાયક શારીĬરક િ°થિત.પતંજિલ કહે છે: “િ°થરસુખમાસનő” - જે િ°થિત િ°થર અન ે

આરામદાયક હોય ત ેઆસન છે.આસન શરીરન ે°વ°થ, લવચીક અને મજબૂત બનાવ ેછે. આસન Čારા શરીર £યાન માટ ેતૈયાર થાય છે અન ેલાંબા સમય 

સુધી િ°થર બેસવાની ģમતા િવકસ ેછે. 

4. Ëાણાયામ (ĕાસનું િનયÆંણ): ‘Ëાણ’ એટલ ેñવનશિ�ત અન ે‘આયામ’ એટલે િનયÆંણ અથવા િવ°તરણ.Ëાણાયામ Čારા ĕાસો�īાસને િનયિમત અન ે

સંયિમત કરવામા ંઆવે છે.તે મનન ેશાંત કરે છે, િચĉની ચંચળતા ઘટાડ ેછે અન ેએકા¹તા વધારવામાં સહાય કર ેછે. Ëાણાયામ યોગસાધનામાં શારીĬરક 

અને માનિસક °તર વ�ચેનુ ંસેત ુછે. 

5. Ë યાહાર (ઇિ¤Èય િનયÆંણ): Ë યાહારનો અથĨ છે ઇિ¤Èયોને તમેના િવષયોથી પાછા ખØચવા.આ અવ°થામાં મન બહારની િવષયવ°તુઓથી દરૂ થઈ 

આંતĬરક £યાન તરફ વળે છે.તે ઇિ¤Èય અન ેમન પર િનયÆંણ લાવી, £યાન માટ ેજòરી આંતĬરક એકા¹તા િવકસાવે છે. 

6. ધારણા (એકા¹તા): ધારણા એટલે મનને એક િનિėત િબંદુ, િવચાર અથવા િવષય પર િ°થર રાખવાની ËĬ·યા.આ અવ°થામાં મન િવખેરાતુ ંનથી પરંત ુ

એક જ ક¤ેÈ પર િ°થર રહે છે. ધારણા £યાનની પૂવાĨવ°થા છે. 

7. £યાન (£યાન°થ અવ°થા): £યાન એ સતત અને અિવરત એકા¹તા છે.�યારે મન લાંબા સમય સુધી એક િવષય પર િ°થર રહે છે અન ેિવģેપ ઓછા 

થાય છે,  યારે £યાનની અવ°થા Ëગટ થાય છે.£યાન મનને શુĎ અન ેશાંત બનાવે છે તથા આ મĤાન તરફ દોરી ðય છે. 

8. સમાિધ (પરમ એકા¹તા અને આ મસાģા કાર): સમાિધ યોગસાધનાનો પરમ લ²ય છે.આ અવ°થામાં સાધક અન ે£યાનના િવષય વ�ચેનો ભદે સમાē 

થઈ ðય છે. મન સપંૂણĨ રીતે િનિવĨકાર અન ેશાતં બની આ મ°વòપનો અનુભવ કરે છે.સમાિધમાં ­યિ�ત પરમ શાંિત અન ેઆનંદનો અનભુવ કર ેછે, જેન ે

આ મસાģા કાર કહેવામાં આવે છે. 

Ëાણાયામ: 

‘Ëાણાયામ’ શ§દ ‘Ëાણ’ (ñવનશિ�ત) અને ‘આયામ’ (િનયÆંણ અથવા િવ°તરણ) થી બનેલો છે, અને તેનો અથĨ ñવનશિ�તનું સંયિમત િનયંÆણ તથા 

સુ­યવિ°થત િવ°તરણ થાય છે. યોગદશĨન અનુસાર Ëાણાયામ માÆ ĕાસ લેવાની-છોડવાની કસરત નથી, પરંતુ શરીર અન ેમનમાં ËવતĨતી સૂ²મ શિ�તનુ ં

સંતુલન, શુિĎકરણ અન ે સĬ·યકરણ કરવાની વૈĤાિનક પĎિત છે. તેનો ઉ¢ભવ વેĬદક અન ેઉપિનષદીય યગુ સુધી પહáચે છે, �યા ંઋ�વેદ, યજુવÙદ, 

ËĖોપિનષદ અને છાંદો�ય ઉપિનષદમાં Ëાણને ñવનનો આધાર અને ઈિ¤Èયો-મનનો િનયામક માનવામાં આ­યો છે. મહિષĨ પતંજિલએ તેન ે અęાંગ 

યોગના ચોથા અગં તરીક ે°થાન આ¥યું છે, અને આધુિનક યુગમાં °વામી િવવેકાનંદ, °વામી િશવાનંદ અને Ôી અરિવંદ જેવા યોગાચાયâ Čારા તેને વૈિĕક 

મા¤યતા મળી છે; આજકાલ Ëાણાયામનો અ¨યાસ આરો�યિવĤાન, મનોિવĤાન અન ે¤યુરોસાય¤સ સાથ ેસંકળાઈ વૈĤાિનક રીતે કરવામાં આવે છે. 

Ëાણાયામની ËĬ·યા: Ëાણાયામ એ ĕાસો�īાસની ËĬ·યાને ðગૃતતા, િનયિમતતા અન ેસંયમ સાથ ે િનયંિÆત કરવાની યોગપĎિત છે.તેની મુ�ય ËĬ·યા 

Æણ તબôામાં વહØચાય છે.પૂરક (ĕાસ લવેાની Ĭ·યા) કુભંક-ĕાસ રોકવાની Ĭ·યા. રેચક (ĕાસ છોડવાની) Ĭ·યા 

ટૂકંમાં Ëાણાયામની ËĬ·યા માÆ ĕાસ લવેો અન ે છોડવો નથી, પરંત ુ પૂરક, કુભંક અન ે રેચકના સંયિમત અ¨યાસ Čારા શરીર, મન અન ે

Ëાણશિ�ત વ�ચે સુમેળ °થાિપત કરવાની એક સચેત અને વૈĤાિનક યોગપĎિત છે. િનયિમત Ëયોગ Čારા ­યિ�ત શારીĬરક તંદુર°તી, માનિસક શાંિત અને 

આિ મક સંતુલન Ëાē કરી શક ેછે. 

£યાન: 

‘£યાન’ શ§દ સં°કૃતની ‘£યા’ ધાતુ પરથી ઉ પĒ થયો છે, જેનો અથĨ િચંતન, અવલોકન અને મનને એકા¹તાપૂવĨક કિે¤Èત કરવો થાય છે. 

ભારતીય યોગ પરંપરામાં £યાન માÆ માનિસક Ĭ·યા નથી, પરંતુ ચેતનાના ઉ£વßકરણ અને અંતઃશુિĎની ËĬ·યા છે. યોગસૂÆમાં મહિષĨ પતજંિલએ £યાનન ે

અęાંગ યોગના સાતમા અંગ તરીક ે°થાન આ¥યું છે. “તÆ Ë યય એકતાનતા £યાનő” સÆૂ અનુસાર, �યારે મન એક જ િવષય પર અિવરત અન ેિ°થર 

બને છે,  યારે ત ે£યાન કહેવાય. £યાન ‘ધારણા’ની ગહન અવ°થા છે, જેમાં £યાનકતાĨ, £યાનિવષય અન ે£યાનËĬ·યા વ�ચેનો Čતૈભાવ ધીમે ધીમે ģીણ થવા 

માંડ ેછે; તેથી £યાન માÆ એકા¹તા નહÞ, પરંતુ ચતેનાની ગુણવĉામાં પĬરવતĨન લાવતી આ£યાિ મક ËĬ·યા છે. 

માનસશાěીય અને ¤યુરોિવĤાિનક óિęએ £યાન મગજના ËીÌ¤ટલ કોટ Ù�સ, િલિ©બક િસ°ટમ અને °વાયĉ નવĨસ િસ°ટમ પર િવધાયકËભાવ 

પેદા કરી માનિસક સંતલુન અને ભાવના મક િનયÆંણમાં મદદòપ બને છે. £યાનની અસરકારકતા માટ ેઅનુકળૂ વાતાવરણ, િનયિમત અ¨યાસ, આંતĬરક 

Ëેરણા (intrinsic motivation) અને cognitive readiness અગ યના પĬરબળો છે. અęાંગ યોગના યમ-િનયમ, આસન, Ëાણાયામ, Ë યાહાર અન ે

ધારણા જેવી પૂવĨ તૈયારી £યાનની ìચી અવ°થા Ëાē કરવા માટ ેઆધારòપ છે. અતં,ે £યાન એક સંકિલત મનો-આ£યાિ મક સાધના છે, જે ­યિ�તન ે

આંતĬરક ðગૃિત, ભાવના મક સમતલુન અન ેસવાĩગી િવકાસ તરફ દોરી ðય છે. 

યોગ, Ëાણાયામ અન ે£યાનનો શારીĬરક અન ેમાનિસક °વા°¡ય પર Ëભાવ: 



380 SAMVAD E – JOURNAL (Online) ISSN NO.  2583-8334                                                                             
(International Peer-Reviewed Refereed Journal)  Volume-4, Issue-1, January to March : 2026 

 

ભારતીય Ĥાન પરંપરામાં યોગ, Ëાણાયામ અને £યાન માનવ ñવનના સવાĩગી િવકાસ માટનેા મહ વપૂણĨ સાધનો માનવામાં આવ ેછે. યોગ માÆ 

શારીĬરક કસરત સુધી મયાĨĬદત નથી, પરંત ુ ત ેશરીર, મન અન ેચેતનાના સંકિલત સંતુલનનુ ં િવĤાન છે. Ëાચીન યોગ પરંપરાના મહાન ઋિષ મહિષĨ 

પતંજિલએ પોતાના યોગસૂÆમાં યોગને “િચĉવૃિĉ િનરોધ” તરીક ે ­યા�યાિયત કયâ છે, જેનો અથĨ મનની ચંચળતા અન ેઅિ°થરતાનુ ં િનયંÆણ છે. આ 

­યા�યા દશાĨવે છે ક ે યોગનો મુ�ય હેતુ મનન ે િ°થર બનાવી આંતĬરક શાંિત અન ેસંતલુન Ëાē કરવો છે. આધુિનક વૈĤાિનક સંશોધનોએ પણ યોગ, 

Ëાણાયામ અને £યાનના શારીĬરક અને માનિસક °વા°¡ય પરના િવધાયકËભાવોન ેસમથĨન આ¥યુ ંછે. િવĕ આરો�ય સં°થા (WHO)એ પણ °વીકાયુĩ છે ક ે

યોગ અને £યાન તણાવ ઘટાડવામાં, માનિસક °વા°¡ય સુધારવામાં અને ñવનની ગુણવĉા વધારવામાં અસરકારક છે. 

યોગ, Ëાણાયામ અન ે £યાનનો શારીĬરક °વા°¡ય પર Ëભાવ: યોગ શરીરના િવિવધ તંÆો જેમ ક ે °નાય ુતÆં, ïદય-ર�તËવાહ તÆં, ĕસન તંÆ અન ે

એ¤ડો·ાઈન તંÆ પર િવધાયકઅસર કરે છે. 

°નાય ુઅન ેહાડકાંના તંÆ પર અસર: યોગાસન °નાયઓુની મજબૂતી, લવચીકતા અને સહનશિ�તમાં વધારો કરે છે. િનયિમત યોગા¨યાસ 

શરીરના સાંધાઓમાં ગિતશીલતા વધારવામાં મદદ કર ે છે, જેના કારણે સાંધાના દુખાવા અને કઠોરતા ઘટ ે છે. ખાસ કરીને વૃĎાવ°થા દરિમયાન યોગ 

હાડકાંની ઘનતા ðળવવામાં મદદòપ થાય છે અને ઓિ°ટઓપોરોિસસ જેવી સમ°યાઓના Įખમને ઘટાડ ેછે. યોગ શરીરની િ°થિત (Posture) સુધાર ેછે, 

જેનાથી કમરના દુખાવા, ગળાના દુખાવા અને °નાય ુતાણમાં ઘટાડો થાય છે. 

ïદય અન ેર�તËવાહ તÆં પર અસર: યોગ ïદયના કાયĨન ેવધુ કાયĨģમ બનાવે છે અન ેર�તËવાહને સુધારે છે. યોગા¨યાસથી §લડ Ëશેર 

િનયંિÆત રહે છે અને ïદયના ધબકારા િનયિમત બન ેછે. સંશોધન મુજબ િનયિમત યોગા¨યાસ ïદયરોગ, હાયપરટ¤ેશન અન ે°ટĥોકના Įખમને ઘટાડ ેછે. 

યોગ Parasympathetic nervous system ને સĬ·ય કર ેછે, જેના કારણે ïદય પરનો તણાવ ઓછો થાય છે. 

ĕસન તÆં પર અસર: યોગાસન અને Ëાણાયામ ફફેસાંની કાયĨģમતામાં વધારો કરે છે. યોગ ĕાસની ગિતને ધીમી અને િનયંિÆત બનાવ ેછે, 

જેના કારણે શરીરને વધુ Ëમાણમાં ઓિ�સજન મળે છે. ફફેસાંની ģમતામાં વધારો થવાથી અ°થમા, ÍáકાઈĬટસ અને અ¤ય ĕસન સંબંિધત સમ°યાઓમાં 

રાહત મળે છે. 

એ¤ડો·ાઈન તÆં અન ેહોમâનલ સતંલુન: યોગ એ¤ડો·ાઈન ¹ંિથઓ જેમ ક ેથાયરોઈડ, િપĀુટરી અને એĬડ ĥનલ ¹ંિથઓના કાયĨને સંતુિલત બનાવે 

છે. યોગા¨યાસથી હોમâનલ અસંતલુન ઓછંુ થાય છે, જેનાથી ડાયાિબટીસ, થાયરોઈડ અને મેટાબોિલક Ĭડસઓડ Ĩરમાં સુધારો Įવા મળે છે. 

રોગËિતકારક શિ�ત પર અસર: યોગ શરીરની રોગËિતકારક શિ�ત વધારવામાં મદદ કર ેછે. યોગ અન ે£યાન શરીરમાં તણાવ હોમâનનું °તર 

ઘટાડ ેછે, જેના કારણે રોગËિતકારક તંÆ વધ ુઅસરકારક બને છે અન ેશરીર બીમારીઓ સામે વધુ Ëિતરોધક બને છે. 

Ëાણાયામ એ ĕાસની ËĬ·યાને િનયંિÆત કરવાની વĤૈાિનક પĎિત છે. “Ëાણ” એટલ ેñવનશિ�ત અને “આયામ” એટલે િનયÆંણ. 

ĕસન તÆં પર અસર: Ëાણાયામ ફફેસાંની ģમતામાં વધારો કર ેછે અને ĕસન તÆંને શĎુ બનાવ ેછે. ìડા અને િનયંિÆત ĕાસથી ફફેસાં વધુ 

કાયĨģમ બને છે અને શરીરન ેવધુ ઓિ�સજન મળે છે. 

નવĨસ િસ°ટમ પર અસર: Ëાણાયામ °વાયĉ નવĨસ િસ°ટમન ેસંતુિલત બનાવે છે. ત ેsympathetic nervous system ની અિતસĬ·યતાને ઘટાડ ે

છે અને parasympathetic nervous system ને સĬ·ય કર ેછે, જેના કારણે શરીરમાં આરામ અને શાંિતનો અનુભવ થાય છે. 

ïદય અન ે મટેાબોિલક °વા°¡ય પર અસર: Ëાણાયામ ïદયની ધબકારા અને §લડ Ëેશરને િનયંિÆત કરવામાં મદદ કર ે છે. તે શરીરના 

મેટાબોિલઝમને સુધાર ેછે અને ઊðĨ °તરમાં વધારો કર ેછે. 

£યાન શરીર પર પરોģ રીતે અસર કર ેછે, પરંત ુતનેા Ëભાવ અ યંત મહ વપૂણĨ છે.£યાન શરીરમાં તણાવ હોમâન કોĬટ Ĩસોલનું °તર ઘટાડ ેછે, 

જેના કારણે શરીરમાં આરામ અન ેપુનઃ°થાપન (restoration) ËĬ·યા સĬ·ય થાય છે. £યાન ïદયની ગિત અને §લડ Ëેશરન ેઘટાડ ેછે, ìઘની ગુણવĉા 

સુધાર ેછે અને થાક ઘટાડ ેછે. િનયિમત £યાન શરીરના કોષીય °તરે પણ િવધાયકઅસર કરે છે અન ેવૃĎાવ°થાની ËĬ·યાને ધીમી બનાવવામાં મદદòપ બન ે

છે. 

યોગ, Ëાણાયામ અન ે£યાનનો માનિસક °વા°¡ય પર Ëભાવ: યોગ માનિસક °વા°¡ય માટ ેઅ યંત અસરકારક સાધન છે. 

તણાવમાં ઘટાડો: યોગ મગજમાં આરામ અને શાંિત સાથ ેસંકળાયેલા ¤યુરોટĥા¤સિમટસĨના °તરમાં વધારો કર ે છે. તે sympathetic nervous 

system ની અિતસĬ·યતાને ઘટાડ ેછે અન ેમનને શાંત બનાવે છે. 

િચતંા અન ે િખĒતા પર અસર: યોગ િચતંા (Anxiety) અને િખĒતા (Depression) ઘટાડવામાં અસરકારક છે. યોગ મગજમા ં serotonin 

અને dopamine જેવા સુખદાયક રસાયણોના °તરમાં વધારો કર ેછે, જેના કારણે િવધાયકમાનિસક િ°થિત િવકસ ેછે. 

એકા¹તા અને °મિૃતમા ં વધારો: યોગ મગજની કાયĨģમતામાં વધારો કર ે છે અને £યાન કિે¤Èત કરવાની ģમતા સુધારે છે. યોગ મગજના 

prefrontal cortex ના કાયĨને મજબૂત બનાવ ેછે, જે િનણĨય લેવાની ģમતા અને સમ°યા ઉકલેવાની ģમતા માટ ેજવાબદાર છે. 

ભાવના મક િનયÆંણ અન ેમાનિસક સતંલુન: યોગ ­યિ�તને ભાવના મક રીત ેવધ ુિ°થર બનાવે છે. ત ેગુ°સો, ભય અન ેતણાવ જેવી નકારા મક 

ભાવનાઓને ઘટાડ ેછે અન ેઆ મિવĕાસમાં વધારો કર ેછે. 
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Ëાણાયામ મન અને મગજ પર સીધી અસર કરે છે.Ëાણાયામ મગજમાં ઓિ�સજનના પુરવઠામાં વધારો કરે છે, જેના કારણે મગજ વધ ુ

કાયĨģમ બને છે. ત ેિચંતા અન ેતણાવ ઘટાડ ેછે અન ેમનમાં શાંિત અન ેિ°થરતા લાવે છે. Ëાણાયામ ­યિ�તની એકા¹તા, °મૃિત અન ેમાનિસક °પęતામા ં

વધારો કર ેછે. 

£યાન માનિસક °વા°¡ય માટ ે સૌથી અસરકારક પĎિતઓમાંની એક છે.£યાન મગજની રચના અન ે કાયĨમાં િવધાયકફેરફાર લાવે છે. ત ે

amygdala ની અિતસĬ·યતાને ઘટાડ ેછે, જે ભય અને તણાવ માટ ેજવાબદાર છે. £યાન prefrontal cortex ના કાયĨમાં વધારો કર ેછે, જેના કારણે ­યિ�ત 

વધુ સðગ, એકા¹ અને ભાવના મક રીતે િ°થર બને છે. £યાન િખĒતા, િચંતા અન ેતણાવ ઘટાડવામાં અસરકારક છે. 

નવĨસ િસ°ટમ પર સયં�ુત અસર: યોગ, Ëાણાયામ અને £યાન સાથ ે મળીને autonomic nervous system ને સંતુિલત બનાવે છે. ત ે

parasympathetic nervous system ને સĬ·ય કરીને શરીરન ેઆરામની િ°થિતમાં લાવે છે. પĬરણામે, શરીર અને મન બંનેમાં સંતલુન જળવાઈ રહે છે. 

ñવનની ગણુવĉા અન ેમાનવ કાયĨģમતા પર અસર: યોગ, Ëાણાયામ અને £યાન ñવનની ગુણવĉામાં નáધપાÆ સુધારો લાવ ેછે. ત ે­યિ�તની 

આ મðગૃિત, આ મિનયÆંણ અને આ મિવĕાસમાં વધારો કરે છે. િનયિમત અ¨યાસ ­યિ�તને વધ ુશાંત, સંતુિલત અને કાયĨģમ બનાવે છે. તે ­યિ�તના 

­યિ�તગત, સામાિજક અને ­યાવસાિયક ñવનમાં િવધાયકપĬરવતĨન લાવે છે. 

િન¯કષĨ: 

ઉપરો�ત ચચાĨ પરથી °પę થાય છે ક ેયોગ, Ëાણાયામ અને £યાન માનવ °વા°¡ય માટ ેસવાĩગી અને વૈĤાિનક રીતે અસરકારક પĎિતઓ છે. ત ે

માÆ શારીĬરક °વા°¡ય સુધારવામાં જ નહÞ પરંત ુમાનિસક °વા°¡ય, ભાવના મક સંતુલન અને ñવનની ગણુવĉા સુધારવામાં પણ મહ વપૂણĨ ભૂિમકા 

ભજવે છે. આધુિનક તણાવપૂણĨ ñવનશૈલીમાં યોગ, Ëાણાયામ અને £યાન ­યિ�તને સંતુિલત, °વ°થ અને શાંિતપૂણĨ ñવન ñવવામાં મદદòપ બને છે. તથેી, 

°વ°થ ñવન માટ ેયોગ, Ëાણાયામ અને £યાનનો િનયિમત અ¨યાસ અિનવાયĨ અને ઉપયોગી માનવામાં આવ ેછે. 
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