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આધનુિક જીવિમ ાં યોગનુાં મહત્વ 
 

ડો. શ્રદ્ધ  રઘવુાંશી 
 

ડેપ્યટુી રજીસ્ટ્રાર 

લકુલીશ યોગ યનુીવર્સીટી 
 

અમરૂ્ત 
આધનુનક જીવન પદ્ધનિ આપણા સ્ટ્વાસ્ટ્્યને શારીરરક, માનનર્સક અને ર્સામાજિક રીિે નવનવધ પાર્સાઓમાાં અર્સર કરે છે. 
જીવનની પેટનનની અર્સરોને નનયાંનિિ કરવા માટે આધનુનક જીવનની અર્સર નવશે લોકોમાાં જાગનૃિ વધારવાની િરૂર છે. 
િાંદુરસ્ટ્િ જીવનશૈલીને પ્રોત્ર્સાહન આપવા માટે યોગ્ય આહાર, શારીરરક પ્રવનૃિ અને ર્સમદુાયમાાં વાિચીિ અને 
ર્સામાજિકકરણની વધ ુ ર્સારી રીિનો ર્સમાવેશ થાય છે. આ બધાની ર્સકારાત્મક અર્સરો છે જે આપણે યોગાભ્યાર્સમાાં 
ર્સરળિાથી મેળવી શકીએ છીએ. યોગ આપણા રોજિિંદા જીવનશૈલીના પરરણામે ઘણા રોગો થવાનુાં િોખમ ઘટાડશે. આ 
પેપર, િેથી, આધનુનક જીવનમાાં યોગના મહત્વ નવશે વાિ કરે છે. આ લેખ વ્યાર્સ  યનુનવનર્સિટીમાાં યોગના વગનમાાં હાિરી 
આપિી વખિે યોગની પે્રક્ટટર્સ કરિા મને મળેલા વ્યવહારરક પાઠના આધારે લખવામાાં આવ્યો છે. અને આ લેખમાાં મેં 
કેન્દ્રમાાં િાલીમ આપિી વખિે મારી પોિાની પરરસ્સ્ટ્થનિમાાં જે અવલોકન કયુું િેનો ર્સમાવેશ કયો છે. સ્ટ્વાસ્ટ્્ય એ 
કોઈપણ વ્યસ્ટિનુાં પ્રાથનમક ધ્યેય છે અને િેથી યોગની પે્રક્ટટર્સ કરીને ઘણા પૈર્સા ખર્ચયાન નવના યોગ્ય સ્ટ્વાસ્ટ્્ય પ્રાપ્િ કરી 
શકાય છે. િેથી, આ લેખ આધનુનક જીવનમાાં યોગના મહત્વ નવશે વાચકને શારીરરક, ર્સામાજિક અને આધ્યાજત્મક સ્ટ્વાસ્ટ્્ય 
ટકાવી રાખવા યોગાભ્યાર્સ કરવા પ્રોત્ર્સારહિ કરે છે. 
 

પરરચય 

 

આધનુનક જીવનશૈલીમાાં યોગના મહત્વની ચચાન કરિા પહલેા. આધનુનક જીવન ર્સાથે ર્સાંકળાયેલી ર્સમસ્ટ્યાઓની ચચાન 
કરવી િરૂરી છે. સ્ટ્વાભાનવક છે કે આધનુનક જીવનશૈલી આિના માણર્સના જીવનને ર્સરળ બનાવી રહી છે. િો કે, િે 
શારીરરક, ર્સામાજિક, માનનર્સક અને આધ્યાજત્મક બાંને રીિે સ્ટ્વાસ્ટ્્ય પર નકારાત્મક અર્સર કરે છે. આવી ર્સમસ્ટ્યાઓના 
કારણો અનેક છે જેમાાં કેટલીક શારીરરક કર્સરિોનો અભાવ છે, જીવનને ર્સરળ બનાવવા માટે આપેલ મશીનનો ઉપયોગ 
કરીને ટેટનોલોજીનો ઉપયોગ કરવો અને અમારો મોટાભાગનો ર્સમય આ મશીનો પર નવિાવવો, સ્ટ્થળેથી બીજા સ્ટ્થળે 
પરરવહન ર્સાથે ફરવુાં અને ઓરફર્સમાાં લાાંબા ર્સમય સધુી બેર્સી રહવેુ ાં. કોમ્પપ્યટુરની ર્સામે િેમાાંથી કેટલાક છે. આધનુનક 
જીવનશૈલી જાડાપણુાં અથવા સ્ટ્થળૂિાનુાં િોખમ વધારે છે. િદનરુ્સાર, ડાયાબબટીર્સ, હૃદય રોગ, અને કેન્દ્ર્સરનુાં ર્સર્જન. 
આધનુનક ટેટનોલોજીના કારણે પ્રદૂષણને કારણે શ્વર્સન ર્સાંબાંધી નવનવધ રોગો થાય છે જેનાથી ઘણા લોકો પીડાય છે. 
મનોવૈજ્ઞાનનક રીિે, વ્યસ્ટિઓ વધિા િણાવ અને હિાશા માટે ર્સાંવેદનશીલ હોય છે. કોમ્પપ્યટુર અને ઈન્દ્ટરનેટ પર લાાંબો 
ર્સમય નવિાવવાને કારણે ર્સામાજિક અલગિા આવશે. પરરણામે, WHO જે આરોગ્યને વ્યાખ્યાનયિ કરે છે િેની અર્સર 
થાય છે. આથી, એવુાં િારણ કાઢવુાં શક્ય છે કે વિનમાન નવનવધ આધનુનક જીવનશૈલી વ્યવસ્ટ્થાઓ આપણા સ્ટ્વાસ્ટ્્યને 
ઘણી રીિે અર્સર કરે છે. 
આધનુનક જીવનમાાં િકનીકી પ્રગનિ અને ર્સરળ જીવનશૈલી ઉપરાાંિ, ખોરાકની આદિ પણ બદલાઈ રહી છે. પહલેાના 
ર્સમયમાાં લોકો કુદરિી ખોરાક ફળો અને શાકભાજીનો ઉપયોગ કરિા હિા. આ આદિ ફાસ્ટ્ટ ફૂડ જેવી ફેટટરીમાાં કૃનિમ 
રીિે ઉત્પારદિ ખોરાકમાાં સ્ટ્થાનાાંિરરિ થાય છે. પયાનવરણ અને કાયનશૈલી પણ બદલાઈ છે અને ખાર્સ કરીને શહરેી 
ઔદ્યોબગક રે્સરટિંગમાાં લોકોના જીવન પર િેની નકારાત્મક અર્સર પડે છે. આ પેપર, િેથી, આધનુનક જીવનશૈલી પેટનનના 
પરરણામે ર્સમસ્ટ્યાઓના ઉપાય િરીકે યોગના મહત્વ ર્સાથે વ્યવહાર કરે છે. 
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યોગનુાં મહત્વ 

 

યોગ ર્સાંસ્ટ્કૃિ મળૂ યિુમાાંથી ઉિરી આવ્યો છે, જેનો અથન છે િોડવુાં, િોડવુાં અથવા િોડવુાં, અને િે કોઈ પણ 'પે્રક્ટટર્સ' િરીકે 
ગણવામાાં આવે છે જે સ્ટ્વયાં અને પરમાત્મા વર્ચચેના િોડાણને ર્સરળ બનાવવામાાં મદદ કરે છે. "ચાર યોગો છે, જેમ કે, 

કમનયોગ, ભસ્ટિ યોગ, રાિયોગ અને જ્ઞાન યોગ" (નશવાનાંદ, 1999) [5]. "યોગ એ રફલસફૂી પર આધારરિ છે જે આપણા 
રોજિિંદા જીવન માટે વ્યવહારુ અને ઉપયોગી છે. યોગ ઇર્ચછનીય શારીરરક ફેરફારોનુાં નનમાનણ કરે છે અને િેનો મિબિૂ 
વૈજ્ઞાનનક પાયો છે" (વમાન એટ અલ. 2015) [8]. 
આધનુનક જીવનમાાં યોગનુાં મહત્વ ર્સમજાવવા માટે ર્સૌ પ્રથમ આધનુનક જીવનની નવશેષિા ર્સમિવી િરૂરી છે. 
Soewondo (1996) [6], નીચેની રીિે કામ જીવન, ખાવાની શૈલી અને કૌટુાંબબક જીવનની રક્ટટએ આધનુનક જીવનની 
લાક્ષબણકિાઓ દશાનવે છે. 
વ્યસ્ટ્િ જીવનના ર્સાંદભનમાાં શહરેના લોકો પારે્સ ઘણુાં કામ હોય છે, પરરણામે, િેઓ ર્સવારે વહલેા નીકળે છે અને મોડા ઘરે 
પાછા ફરે છે, િેમની પારે્સ આરામ માટેનો ર્સમય ખબૂ િ ઓછો હોય છે કારણ કે િેઓ ખબૂ િ િણાવપણૂન રારફકમાાં વાહન 
ચલાવે છે. જામ આધનુનક માણર્સ કોઈ એક પ્રવનૃિમાાં નહીં પરાંત ુજીવન કમાવવા માટેની નવનવધ પ્રવનૃિઓમાાં ર્સામેલ 
થાય છે, અને પ્રૌદ્યોબગક પ્રવનૃિઓને ઝડપી બનાવે છે િે િકનીકો દ્વારા ર્સાંચાબલિ મિબિૂ વ્યવર્સાનયક પ્રવનૃિઓમાાં 
ર્સામેલ થાય છે. 
ખાવાની શૈલીના ર્સાંદભનમાાં આધનુનક પરુુષો પારે્સ પોિાનો ખોરાક રાાંધવા માટે પરૂિો ર્સમય નથી અને િેથી િે ફાસ્ટ્ટ ફૂડ 
રેસ્ટ્ટોરન્દ્્ર્સમાાંથી ખાય છે જેમાાં પોષક આહારનો અભાવ હોય છે. 
કૌટુાંબબક જીવન, કૌટુાંબબક જીવન મોટાભાગના રકસ્ટ્ર્સાઓમાાં ન્દ્યકુ્ટલયર કૌટુાંબબક પ્રકારનુાં હોય છે, અને નપિા, માિા અને 
બાળકોનો મળવાનો ર્સમય ખબૂ િ ઓછો હોય છે, કુટુાંબની માાંગ પરૂી કરવામાાં માિા અને નપિા બાંનેની ભનૂમકા અઘરી 
અને િણાવપણૂન હોય છે. ર્સૌથી ઉપર, ખાર્સ કરીને જાહરેાિ એિન્દ્ર્સીઓની સ્ટ્પધાનત્મકિાને લીધે, બાળકોની માાંગમાાં વધારો 
થયો છે જે બાળકો માટે માથાનો દુખાવો છે. વાલીઓ િેમની માાંગ પરૂી કરે. 
વ્યસ્ટિની જીવનશૈલીમાાં પરરવિનન શારીરરક, માનનર્સક અને આધ્યાજત્મક સ્ટ્વાસ્ટ્્ય માટે ર્સકારાત્મક યોગદાન આપે છે. 
આના માટે વિનણકૂીય ગોઠવણ અને વલણમાાં ફેરફારની િરૂર છે. ગોઠવણ અને ફેરફાર એ આપણા સ્ટ્વાસ્ટ્્ય માટે 
ર્સકારાત્મક યોગદાન છે. આથી, યોગાભ્યાર્સ જીવનના િમામ કે્ષિોમાાં પરરવિનન લાવે છે. િે ભાવનાત્મક, શારીરરક અને 
માનનર્સક રીિે સ્ટ્વસ્ટ્થ નાગરરકો બનાવવા માટે ઉપયોગી છે. 
મારા વ્યવહારુ અનભુવો પરથી, હુાં ર્સાાંસ્ટ્કૃનિક રીિે અલગ ર્સમાિમાાંથી ભારિમાાં આવ્યો છાં, હુાં મારા ર્સાંશોધન કાયન માટે 
આવ્યો છાં. અને, િેથી આખો રદવર્સ હુાં પસુ્ટ્િકાલયમાાં બેર્સીને લખવામાાં અને વાાંચવામાાં મારો ર્સમય પર્સાર કરિો. 
લાઇબે્રરીમાાં લાાંબા ર્સમય સધુી બેર્સી રહવેાથી ધીમે ધીમે મારુાં જીવન કાંટાળાિનક બને છે, ભલે મેં મારા ચયાપચયના 
સ્ટ્વાસ્ટ્્ય પર િેની અર્સરનુાં પરીક્ષણ ન કયુું હોય. િે સ્ટ્પટટ છે કે બેર્સવાથી આપણા શરીરની ચરબી અને શકનરાની 
પ્રરિયાને એવી રીિે અર્સર થાય છે કે જેનાથી હૃદય રોગ અને ડાયાબબટીર્સનુાં િોખમ વધે છે. એમાાં કોઈ શાંકા નથી કે 
રદવર્સના મોટા ભાગના ર્સમય સધુી બેર્સી રહવેુ ાં સ્ટ્વાસ્ટ્્ય માટે એટલુાં િ ખિરનાક હોઈ શકે છે જેટલુાં રોગના અન્દ્ય કારણો 
છે. હુાં પણ ધીમે ધીમે વધિા િણાવ અને હિાશા માટે ર્સાંવેદનશીલ. પછી, મેં કેરળ યનુનવનર્સિટીમાાં ર્સાાંિના યોગ વગનમાાં 
હાિરી આપવાનુાં શરૂ કયુું. મારા પ્રનશક્ષણ કેન્દ્ર સધુી પહોંચવા માટે હુાં લગભગ 10-15 રકમી બર્સમાાં એક ર્સફર માટે 
મરુ્સાફરી કરુાં છાં અને મારા રહવેાના સ્ટ્થળે પાછા આવવા માટે િે િ રકમી લાગી. મેં દશાનવ્યુાં કે યોગ વગે મને જીવનનો 
પાઠ શીખવ્યો. મેં નવનવધ શારીરરક કર્સરિો કરવાનુાં શરૂ કયુું. િણ મરહનાનો પ્રમાણપિ પ્રોગ્રામ પણૂન કયાન પછી હુાં 
અઠવારડયામાાં ઓછામાાં ઓછા િણ રદવર્સ મારા નાના બલનવિંગ રૂમમાાં કર્સરિ કરુાં છાં, જે મારી પરરસ્સ્ટ્થનિઓને સધુારે છે. 
નનિઃશાંકપણે યોગના વ્યાયામમાાં "નશસ્ટ્િ, ઇર્ચછાશસ્ટિ, નનશ્ચય અને મહાન પ્રયાર્સ"નો ર્સમાવેશ થાય છે, અને યોગનો 
અનભુવ અનપેબક્ષિ રીિે થાય છે (ફરહી, 2005) [3]. 
આધનુનક જીવનમાાં યોગના મહત્વને શારીરરક, માનનર્સક, આધ્યાજત્મક લાભ હઠેળ વગીકૃિ કરી શકાય છે. યોગની 
પે્રક્ટટર્સમાાં ઘણા લોકો યોગને માિ શારીરરક નનટકષનણ ર્સાથે ર્સાંબાંનધિ કરે છે પરાંત ુિે યોગ્ય નથી િે શારીરરક િાંદુરસ્ટ્િી 
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અથવા મરુાની બહાર જાય છે, િે આખી બાજુની નવચાર પ્રણાલી છે જે આપણા જીવનને કેવી રીિે શે્રટઠ બનાવવુાં િેની 
મલૂ્યવાન ર્સમિ પ્રદાન કરી શકે છે, જેમાાં માિ બચિંિાનો પણ ર્સમાવેશ થિો નથી. શારીરરક, પણ જીવનના ભાવનાત્મક, 

માનનર્સક અને આધ્યાજત્મક ભાગો. ર્સામાન્દ્ય યોગ એ "જીવનનો માગન" છે (ટલેર: 2004) [2]. 

મન અને શરીર વર્ચચે પરસ્ટ્પર ર્સાંબાંધ છે "જ્યારે શરીર શારીરરક રીિે સ્ટ્વસ્ટ્થ હોય છે, ત્યારે મન સ્ટ્પટટ રીિે કેક્ન્દ્રિ હોય 
છે અને િાણ નનયાંિણમાાં હોય છે" (સનુીલ, 2015) [7]. િેથી, રોજિિંદા જીવનમાાં યોગનો અભ્યાર્સ કરવાથી મદદ મળે છે. 
મન અને શરીર વર્ચચે િાંદુરસ્ટ્િ ર્સાંબાંધ જાળવો. આપણા જીવનના િમામ પાર્સાઓમાાં માનનર્સક, શારીરરક અને ભાવનાત્મક 
નવકાર્સ માટે બાંનેનો નવકાર્સ અને ર્સાંતલુન મહત્વપણૂન છે. વિનમાનમાાં ર્સામનો કરવા માટે જીવન જીવવાનુાં યોગ્ય નવજ્ઞાન 
શોધવાની િરૂર છે. જીવનની પરરસ્સ્ટ્થનિ. અને નનિઃશાંકપણે, યોગ એ યોગ્ય જીવન જીવવાનુાં નવજ્ઞાન છે કારણ કે િેનુાં 
ધ્યાન વ્યસ્ટિના આધ્યાજત્મક, શારીરરક, માનનર્સક અને ર્સામાજિક સખુાકારી જેવા બાંને ર્સવનગ્રાહી રીિે ર્સાંકબલિ પાર્સાઓ પર 
છે. યોગ "િણાવ ઘટાડવા, િમારા સ્ટ્વાસ્ટ્્ય અને શારીરરકને જાળવવા અને સધુારવામાાં મદદ કરે છે. િાંદુરસ્ટ્િી, અને વધ ુ
સમેુળભયાન અને ર્સાંિોષકારક વ્યસ્ટિગિ અને જાિીય ર્સાંબાંધોની રચના”(ટલેયર 2004) [2]. કામમાાં વધ ુફળદાયી બનવા 
માટે પણ િે ઉપયોગી છે (Ibid). 

આધનુનક જીવનમાાં યોગનુાં મહત્વ ર્સમિવા માટે આધનુનક ર્સમયમાાં જીવનની પરરસ્સ્ટ્થનિને ર્સમિવી િરૂરી છે. જે એક 
આનથિક, ર્સામાજિક અને પયાનવરણીય પરરસ્સ્ટ્થનિ છે કે જે માનવ માનનર્સક અને શારીરરક રીિે પીડાઈ રહ્યો છે. 
આધનુનક ર્સમાિમાાં, માળખુાં અને મલૂ્યો ઝડપથી બદલાય છે પારરવારરક જીવન િેમના યગુમાાં પનુિઃરચનામાાંથી પર્સાર 
થયુાં છે. ફટિ થોડા ઉદાહરણો ટાાંકવા માટે: વધ ુકામ કરિી માિા, વધ ુનાણાકીય દબાણ, પરમાણ ુકુટુાંબો પહલેા જેટલા 
સ્સ્ટ્થર નથી, નવસ્ટ્તિૃ પરરવારો ઘટી રહ્યા છે, અને વધ ુદબાણયટુિ કાયન શેડયલૂ છે. વ્યસ્ટ્િ ર્સમયને કારણે વ્યસ્ટિત્વ અને 
એકલિા વધે છે. બીજા શબ્દોમાાં કહીએ િો, શહરેી આધનુનક ર્સમાિમાાં જીવન વધ ુિરટલ અને ઘણીવાર િણાવથી ભરેલુાં 
હોય છે. પરરણામે, ઘણા લોકો િણાવપણૂન જીવનનો અનભુવ કરે છે અને િેઓ વ્યસ્ટ્િ ર્સમયપિક ધરાવે છે જે શહરેી 
આધનુનક જીવનશૈલીનુાં લક્ષણ ધરાવે છે. કલાકો દર કલાકે, રદવરે્સ રદવરે્સ, શરીર આપણને જે આંિરવૈયસ્ટિક અને અંગિ 
િાણનો ર્સામનો કરે છે િેનો ર્સામનો કરવામાાં મદદ કરવા માટે એકિ થાય છે. 
આપણે બધા જાણીએ છીએ કે યોગ મરુામાાં સધુારો કરે છે, ઓસ્ટર્સિનના રે્સવનમાાં વધારો કરે છે, શ્વર્સન, પાચન, 

અંિિઃસ્ત્રાવી અને પ્રિનન અને ઉત્ર્સર્જન પ્રણાલીની કામગીરીમાાં વધારો કરે છે. લાગણીઓ પર િેની અર્સરો મનને શાાંિ 
કરવા, પયાનવરણ ર્સાથે ટયનુ કરવા અને માનનર્સક બેચેનીને કારણે થિી અનનરાને ઓછી કરવા માટે ર્સમાન રીિે 
ફાયદાકારક છે. સ્ટ્પધાનત્મક, િણાવપણૂન કાયનકારી વાિાવરણમાાં, માથાનો દુખાવો, પીઠ અને ખભામાાં દુખાવો, એલિી અને 
અસ્ટ્થમાથી પીડાિા લોકો માટે યોગની ખબૂ ભલામણ કરવામાાં આવે છે. યોગ વિનણકૂીય નવકૃનિ, નવનર્સ બે્રકડાઉન અને 
મેનનક રડપે્રશનને પણ મટાડે છે. યોગનો નનયનમિ અભ્યાર્સ આપણને સખુાકારી, એકાગ્રિા અને સ્ટ્વસ્ટ્થિાની િાત્કાબલક 
ભાવના વધારીને આપણે જે પણ શારીરરક કે માનનર્સક સ્સ્ટ્થનિઓથી પીડાિા હોઈએ છીએ િેને સ્ટ્વીકારવામાાં મદદ કરે છે 
(અનનિા:2014) [1]. 
યોગ એ છે જે મખુ્યત્વે વ્યવહારમાાં અનભુવાય છે અને આ મદદ કરે છે 

આધનુનક માણર્સ રોજિિંદા વ્યવહારમાાંથી ઘણુાં મેળવે છે. "િેના આધ્યાજત્મક સ્ટ્વભાવને લીધે, યોગના નનટણાિોએ સચૂવ્યુાં 
છે કે યોગને આપણી બૌદ્ધદ્ધક ફેકલ્ટીઓ દ્વારા ર્સમજાવી અથવા ર્સમજી શકાિો નથી અને િે ફટિ આ રીિે િ અનભુવી 
શકાય છે" (Heerman 2014). િેથી િ હુાં વ્યવહારરક રીિે યોગનો અનભુવ કયાન પછી આ લેખ લખવાનુાં શરૂ કરુાં છાં. 
આ આધનુનક ર્સમયમાાં યોગ એ આધનુનક ટેટનોલોજી અને બેઠાડુ વિનણકૂો પર િેની/િેણીની અવલાંબન પ્રકૃનિને કારણે 
આધનુનક માણર્સની વેદનાઓ માટે શે્રટઠ ઉકેલ િરીકે પ્રદાન કરવામાાં આવે છે. નવજ્ઞાન અને ટેટનોલોજીનો નવકાર્સ 
જીવનને ર્સરળ બનાવિો હોવા છિાાં િેની આપણા જીવન પર પણ નવપરીિ અર્સર પડે છે. આ આધનુનક ર્સમયમાાં 
શારીરરક શ્રમ ખબૂ િ ઓછો થઈ ગયો છે જેના કારણે આધનુનક માણર્સ પોિાની જીવનશૈલીમાાં ફેરફાર કરે છે. 
જીવનશૈલીમાાં પરરવિનન જીવન ટકાવી રાખવા માટે સ્ટ્પધાનનુાં ર્સર્જન કરે છે જે માનનર્સક અને શારીરરક બાંને પ્રકારના 
િણાવથી પીડાય છે. યોગ વ્યવસ્સ્ટ્થિ વ્યાયામ દ્વારા આવી ર્સમસ્ટ્યાનો ઉકેલ પરૂો પાડે છે જે િે પે્રક્ટટર્સ કરિા લોકોને 
પ્રદાન કરે છે. 
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ડબ્લ્યએુચઓ અનરુ્સાર - "સ્ટ્વાસ્ટ્્ય એ ર્સાંપણૂન શારીરરક, માનનર્સક અને ર્સામાજિક સખુાકારીની સ્સ્ટ્થનિ છે અને માિ રોગ 
અથવા અશસ્ટિની ગેરહાિરી નથી" (WHO 1964). આથી રોિબરોિના જીવનમાાં યોગની પે્રક્ટટર્સ કરિી વ્યસ્ટિઓને આ 
એકીકૃિ ર્સાંપણૂન લાભ પ્રદાન કરવામાાં યોગનુાં યોગદાન ઘણુાં મોટુાં છે. 
નનયનમિ યોગાભ્યાર્સ માનનર્સક સ્ટ્પટટિા અને ઠાંડક બનાવે છે, શરીરની જાગનૃિને વેગ આપે છે, િાણની પેટનનથી રાહિ 
આપે છે, મનને આરામ આપે છે અને એકાગ્રિા વધારે છે. યોગ એવા ર્સાધનો પરૂા પાડે છે કે જેના દ્વારા વ્યસ્ટિ જે 
પીડાને મેનેિ કરી શકે છે અને લાચારી અને હિાશાની લાગણી ર્સાથે નવરોધાભાર્સમાાં મદદ કરે છે (વમાન 2015) [8]. 

ઉપરની ચચાનમાાં બિાવ્યા પ્રમાણે યોગાર્સન કરવાથી શારીરરક, માનનર્સક, ર્સામાજિક અને આધ્યાજત્મક સ્ટ્વાસ્ટ્્ય મળે છે. 
શારરરીક, માનનર્સક અને ર્સામાજિક સખુાકારીના ર્સાંપણૂન ભરણ પર પણ WHO ભાર મકેૂ છે? િે માિ રોગની ગેરહાિરી નથી 
જે ડબ્લ્યએુચઓ અનરુ્સાર આરોગ્ય લાવે છે. મિબિૂ પરસ્ટ્પર ર્સાંબાંધ છે. 

શારીરરક, માનનર્સક, ર્સામાજિક અને આધ્યાજત્મક નવશ્વ વર્ચચે. એકની ખામી આપણી નર્સસ્ટ્ટમની એકાંદર કામગીરી પર અર્સર 
કરે છે. જ્યારે ભૌનિક શરીર સ્ટ્વસ્ટ્થ હોય ત્યારે િ મન યોગ્ય રીિે કાયન કરે છે અને િણાવ પણ નનયાંનિિ થાય છે. આ 
ર્સામાજિક અને આધ્યાજત્મક જીવનને ર્સરળ બનાવે છે, િેથી િે આ આંિરર્સાંબાંનધિ પરરબળ હઠેળ છે જે યોગને ર્સાકાર 
કરવાનો હતે ુછે. યોગમાાં બીજી મહત્વની બાબિ છે શ્વાર્સ લેવાની કર્સરિ. યોગની પે્રક્ટટર્સમાાં કરવામાાં આવિી શ્વાર્સની 
કર્સરિ એ િણાવ અને બચિંિાનો ઉકેલ છે. સ્ટ્વાભાનવક છે કે નવજ્ઞાન અને ટેટનોલોજીથી ચાલિા આધનુનક જીવનને કારણે 
િણાવ અને બચિંિા જેવી ર્સમસ્ટ્યા ર્સજાનઈ છે. િેથી, શ્વાર્સ લેવાની કર્સરિ કરિી વખિે આપણે જે બચિંિા અને િાણનો 
ર્સામનો કરીએ છીએ િે ધીમે ધીમે ઓછી થાય છે. 
યોગ આપણા પયાનવરણ ર્સાથે સમેુળમાાં રહવેામાાં મદદ કરે છે; િે આપણને આપણી જાિને ઓળખવામાાં મદદ કરે છે, જે 
કુદરિી વાિાવરણમાાં આપણે જીવીએ છીએ અને આપણે જે ર્સમાિના છીએ િેની ર્સાથે શાાંનિપણૂન રીિે ર્સાંપકન કરવામાાં 
મદદ કરીએ છીએ. 
શારીરરક સ્ટ્વાસ્ટ્્ય જાળવવા માટે આપણા આહારમાાં ર્સાંતલુન રાખવુાં િરૂરી છે. આપણે જે પ્રકારનો ખોરાક ખાઈએ છીએ 
િેની અર્સર આપણા શરીર પર પડે છે. યોગ એ એક નૈનિક નર્સદ્ધાાંિ િરીકે શીખવે છે કે આપણે જે ખોરાક ખાઈએ છીએ 
િેમાાંથી આપણે પર્સાંદ કરવુાં િોઈએ અને વનસ્ટ્પનિ ખોરાક પર ધ્યાન કેક્ન્દ્રિ કરવુાં િોઈએ, અને આપણે માાંર્સના ખોરાક, 

અને આલ્કોહોલ, દવાઓ અને નનકોરટનથી દૂર રહવેુ ાં િોઈએ. 
યોગમાાં, માનનર્સક સ્ટ્વાસ્ટ્્ય જાળવવાની નવનવધ રીિો છે. "સ્ટ્વ-િપાર્સ અને સ્ટ્વ-જ્ઞાનનુાં એક મહત્વપણૂન ર્સાધન એ "સ્ટ્વ-
પછૂપરછ ધ્યાન" ની િકનીક છે, જે સ્ટ્વ-નવશ્લેષણની એક પગલુાં-દર-પગલા ધ્યાન િકનીક છે. આ ધ્યાન પે્રક્ટટર્સમાાં, 
આપણે આપણા અધનજાગ્રિના ર્સાંપકનમાાં આવીએ છીએ. આપણી ઈર્ચછાઓ, ર્સાંકુલ, વિનણકૂની રીિો અને પવૂનગ્રહોનો સ્ત્રોિ” 
(સનુીલ 2015) [7]. 

ર્સામાન્દ્ય રીિે, આધનુનક જીવનમાાં યોગનુાં મહત્વ છે "આર્સનમાાં સધુારો, ઓસ્ટર્સિનનુાં રે્સવન વધારવુાં આપણા શરીરની 
નવનવધ પ્રણાલી જેમ કે શ્વર્સન, પાચન, અંિિઃસ્ત્રાવી અને પ્રિનન અને ઉત્ર્સર્જન પ્રણાલીની કામગીરીમાાં વધારો કરે છે" 
(અનીિા, 2014) [1. ]. સ્ટ્પધાનત્મક, િણાવપણૂન કાયનકારી વાિાવરણમાાં (ibid), જે આધનુનક જીવનની નવશેષિાઓ છે િેવા 
લોકો માટે યોગનુાં ખબૂ સચૂન કરવામાાં આવે છે. 
યોગ એ ભ્રામક પડદામાાંથી છૂટકારો મેળવવાનુાં એક ર્સાધન છે જે આપણી વર્ચચે સ્સ્ટ્થિ છે અને જીવનની ગનિશીલ ઊજાન 
(ફરહી 2005) [3]. અન્દ્ય શારીરરક કર્સરિોથી નવપરીિ યોગ માટે મેદાન, સ્ટ્ટેરડયમ અથવા િેના જેવા દોડવાની િરૂર 
નથી, અમે નાની િગ્યામાાં ર્સરળિાથી પે્રક્ટટર્સ કરી શકીએ છીએ જે િમારા પલાંગની નજીક અથવા િમારા ઘરની 
કોઈપણ િગ્યાએ યોગ મેટ માટે પરૂિી છે. 
િેથી, આધનુનક જીવનની પરરસ્સ્ટ્થનિના પરરણામે આવિી િમામ ર્સમસ્ટ્યાઓને નનયાંનિિ કરવા માટે યોગનો અભ્યાર્સ 
કરવો મહત્વપણૂન છે. યોગ એ ર્સવનગ્રાહી છે જે શારીરરક, માનનર્સક, ર્સામાજિક અને આધ્યાજત્મક લાભો પ્રદાન કરે છે. 
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નિષ્કર્ત 
 

આધનુનક જીવનશૈલી િરટલ અને િણાવથી ભરેલી છે. પરરણામે, શહરેી નવસ્ટ્િારોમાાં લોકો જીવનના અસ્સ્ટ્િત્વની 
િરૂરરયાિને પણૂન કરવા માટે કામના ર્સમયપિકમાાં વ્યસ્ટ્િ છે. આધનુનક માણર્સ િકનીકી પ્રગનિને કારણે સ્ટ્પધાનત્મક 
વાિાવરણમાાં જીવી રહ્યો છે. વિનમાન જીવનશૈલીમાાં ખાર્સ કરીને શહરેી ઔદ્યોબગક ર્સમાિમાાં કાયનશૈલી, ખાવાની ટેવ અને 
પારરવારરક જીવનનુાં માળખુાં ર્સાંપણૂનપણે બદલાઈ ગયુાં છે. આ ર્સમાિમાાં નવસ્ટ્તિૃ કૌટુાંબબક માળખુાં અકલ્પ્ય છે, અને 
ન્દ્યકુ્ટલયર કૌટુાંબબક માળખુાંન ુાં ર્સાંચાલન કરવુાં િે િ ાંગી માાંગણીઓને કારણે વ્યસ્ટ્િ છે. આ જીવનશૈલી વ્યસ્ટિઓમાાં િણાવ 
લાવે છે જે નવનવધ પ્રકારના રોગો િરફ દોરી જાય છે. િેથી, યોગાભ્યાર્સ એ આરોગ્યની ર્સમસ્ટ્યાઓને નનયાંનિિ કરવા માટે 
મહત્વપણૂન છે. આધનુનક જીવન પરરસ્સ્ટ્થનિ. યોગ એ ર્સવનગ્રાહી છે જે શારીરરક, માનનર્સક, ર્સામાજિક અને આધ્યાજત્મક લાભો 
પ્રદાન કરે છે. 
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