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યોગાસનો દ્વારા શરીર અને  મન પર થતી અસરોન ું એક અધ્યયન 

ડૉ. ઈશિતા મધકુાન્ત બદીયાણી 
અધ્યાપક સહાયક, 

શ્રી ગલુાબરાય હ. સઘંવી શિક્ષણ મહાશવદ્યાલય, ભાવનગર 

૧. પ્રસ્તાવના 
ધમમનુ ં પ્રથમ સાધન િરીર છે.જેમ કે કાલલદાસ કુમાર સભંવમા ં લખે છે કે, “शरीरमाद्यम ् खल ु धमम 
साधनं” િરીર ધમમનુ ંપ્રથમ સાધન છે.િરીરથી સવમ કાયો સપંન્ન થાય છે.ધમમ,અથમ,કામ અને મોક્ષ સવમ 
ધમમ િરીર દ્વારા કરવામા ંઆવે છે.ચાર સાધનો ને પણૂમ કરવા માટે િરીરને સ્વસ્થ રાખવો જરૂરી છે.િરીર 
સ્વસ્થ હોય તો માણસ સવમ સખુો મેળવી આંનદ ભોગવી િકે છે.િરીર તદુંરસ્ત સવમ પ્રથમ રાખવુ ંજરૂરી 
છે.તીથમ,વ્રત,ઉદ્યાપન,યજ્ઞ,દાન અથામત ્ભૌશતક અને આધ્યાત્મમક કાયો સ્વસ્થ દેહ દ્વારા થાય છે.િરીર ને 
અલગ અલગ નામોથી અલભહહત કરવામા ંઆવે છે.જેમ કે દેહ,કાય,વપ ુઇમયાહદ.િરીર ને આરોગ્ય યકુ્ત 
રાખવા માટે ભારતમા ં અનેક િાસ્ત્રો લખવામા ં આવ્યા હતા.જેમા ં પતજંલલનો યોગદિમનપ્રમખુ સ્થાન 
ધરાવે છે.પતજંલલના અષટાગં યોગમા ં યમ, શનયમ, આસન,પ્રાણાયામ,પ્રમયાહાર,ધારણા,ધ્યાન,સમાશધનુ ં
વણમન કરવામા ંઆવ્યુ ંછે.અષટાગં યોગ ના પાલનથી ઇહલોક થી પરલોક સધુીની યાત્રા વ્યક્ક્ત કરી િકે 
છે.વતમમાન સમય મા ંપાશ્ચામય સસં્કૃશતના પ્રભાવના કારણે ખાન પાન દૂશિત બની ગયુ ં છે.જેના કારણ ે
માણસનુ ંજીવન અસ્વસ્થ અને બીમાર થઇ રહ્ુ ં છે.એવી કપરી પહરક્સ્થશતમા ંિરીરને સ્વસ્થ રાખવામા ં
યોગાસનો અમલૂ્ય યોગદાન આપે છે.યોગાસનોથી િરીર અને મન પર શનયતં્રણ આવે છે.માણસ 
શવવેકિીલ બની શનયશમત જીવન િૈલીમા ંપોતાનુ ંજીવન જીવી િકે છે.યોગાસનો દ્વારા મનને કુમાગમથી 
સન્માગમતરફ પ્રેહરત કરી શ્રેષઠ સમાજ અને રાષરના ંકલ્યાણમા ંયોગદાન આપી િકે છે.ચાણક્યએ કહ્ુ ંછે 
કે “સ્વસ્થ શરીરમાું સ્વસ્થ મસ્સ્તષ્કન ું નનમાાણ થાય છે”.એટલે દેહની આરોગ્યતા માટે યોગાસનો આવશ્યક 
છે. યોગાસનોથી િરીર અને મન પર િી અસર પડે છે તે શવચારો ને ધ્યાનમા ંરાખી શનમ્ન શવિય નક્કી 
કરવામા ંઆવ્યો છે. 
 

૨. સમસ્યા શીર્ાક 

“યોગાસનો દ્વારા િરીર અને  મન પર થતી અસરોનુ ંએક અધ્યયન” 
 

૩. સુંશોધનના હતે  ઓ 

પ્રસ્તતુ સિંોધનનુ ંનીચે મજુબ હતે ુનક્કી કરવામા ંઆવ્ય ુહત ુ.ં 
૧.યોગાસનો દ્વારા િરીર અને મન પર થતી અસરોનુ ંઅધ્યયન કરવુ.ં    
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૪. સુંશોધનના પ્રશ્નો  
પ્રસ્તતુ સિંોધનના ંનીચે મજુબ પ્રશ્નો હતા.  

૧. યોગાસનો દ્વારા િરીર અને મન પર િી અસરો પડે છે ? 

 

૫. સુંશોધનની પદ્ધનત અને માહહતી એકનિકરણ  
પ્રસ્તતુ સિંોધનમા ંશવિયવસ્ત ુશવશ્લેિણ પદ્ધશતનો ઉપયોગ  કરવામા ંઆવ્યો હતો. માહહતી એકત્રીકરણ 
માટે પતજંલલના યોગિાસ્ત્ર મા ં આવેલા ત્રણેય પ્રકારના(બૈઠકપર ના આસનો,સઈુને કરવાના 
આસનો,ઉભા રહીને કરવાના આસનો) આસનોનો અભ્યાસ કરી િરીર અને મન પર થતી અસરોની 
જાણકારી મેળવી માહહતીનુ ંસકંલન કરવામા ંઆવ્યો છે.       

 

૬. સુંશોધનન ું વ્યાપનવશ્વ અને નમનૂો 
પ્રસ્તતુ સિંોધનમા ં  પતજંલલના ં યોગદિમનમા ં આપેલા યોગના ં આઠ અંગો જેમ કે, 
यमननयमासनप्राणायामप्रत्याहारधारणाध्यानसमाधयोष्टावंगानन (योगसूत्र २ /२९) 

વ્યાપશવશ્વ બને છે.આંઠ અંગો પૈકી આસનને નમનૂા રૂપમા ંલેવામા ંઆવ્યુ ંછે.  

 

૭. સુંશોધનનાું ઉપકરણો  
પ્રસ્તતુ સિંોધન માટે બે પ્રકારના ઉપકરણો ને સ્રોત રૂપમા ંલેવામા ંઆવ્યા હતા. 
૭.૧ પ્રાથનમક સ્રોત  
પ્રસ્તતુ સિંોધન માટે મખુ્ય સ્રોત તરીકે પતજંલલ નો યોગિાસ્ત્ર હત ુ.ં 
 

૭.૨. ગૌણ સ્રોત  
પ્રસ્તતુ સિંોધન માટે સબંશંધત સાહહમય અને સિંોધન પત્રોને ગૌણ સ્રોત તરીકે લેવામા ંઆવ્યા હતા. 
 

૮. ચાવીરૂપ શબ્દોની વ્યાખ્યા    
૮.૧ યોગ  
યોગ િબ્દ સસં્કૃત ભાિાના યજ્ુ ધાતપુરથી બનેલો છે મહશિિ પાણીનીએ યજ્ુ ધાતનુા ત્રણ અથમ કયાાં છે- 
युजिर ्योगे, युि ्समाधौ, युि ्संयमन ेયોગ એટલ ેશમલન, સયંોગ, એકાકાર, તદાકાર, તદરૂપતા    
 

૮.૨ આસન  

આસન િબ્દ સસં્કૃત ભાિાના અસ ્ધાત ુપરથી ઉતરી આવ્યો છે. જેના બે અથો થાય છે. પ્રથમ અથમ  
બેસવાનુ ંસ્થાન ( Seat ) અને બીજો  અથમ િારીહરક અવસ્થા (Body Position)  

બેસવાનુ ંસ્થાનનુ ંઅથમ છે, ‘જેના ઉપર બેસાય જેમ કે કુિાસન, ચટાઈ, મગૃ િાલા, દભામસન, ઉળામસન, 
દરી  
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૮.૩ શારીહરક અવસ્થા 
િારીહરક અવસ્થા એટલે િરીર ,મન તથા આમમાની સખુદ સયંકુ્ત અવસ્થા. અથામત ્િરીર, મન અને 
આમમા એકસાથે ક્સ્થર થઈ જાય અને તેનાથી જે સખુની અનભુશૂત થાય તે ક્સ્થશતને આસન કહવેાય છે.  

 

૮.૪ શરીર  
જે જીણમ િીણમ થાય.જેશવશવધ અવસ્થાઓથી(બાલ્યાવસ્થાથી લઇ ને વદૃ્ધાવસ્થા) પસાર થાય તેને િરીર 
કહી િકાય. પથૃ્વી, જળ, તેજ, વાય,ુ આકાિ પચં ભતૂોથી િરીરનુ ંશનમામણ થાય છે. 
 

૮.૫ મન  
મન અથામત ્શનશ્ચય અશનશ્ચય કરવાની લચત્તની વશૃત્ત.    

 

૯. સુંશોધનન ું કે્ષિ 

પ્રસ્તતુ સિંોધનનુ ંક્ષેત્ર પતજંલલના ંઅષટાગંયોગમા ંઆપેલા યોગના ંઆઠ અંગો યમ, શનયમ, આસન, 
પ્રાણાયામ, પ્રમયાહાર, ધારણા, ધ્યાન, સમાશધમાથંી માત્ર આસનને અને આસનથી થતી િરીર અને મન 
પર અસર સધુી ક્ષેત્ર મયામહદત રાખવામા ંઆવેલ છે. 
 

૧૦. સુંશોધનનાું તારણો  
યોગ શાસ્ત્ર પ્રમાણે  સામાન્ય રૂપમાું આસનોના િણ પ્રકારો કરવામાું આવ્યા છે. 
• પ્રથમ = ધ્યાનામમક આસન – પદ્માસન, શસદ્ધાસન, સખુાસન, સ્વક્સ્તકાસન. 
• દ્વદ્વતીય = િરીર સવંધમનામમક – િીિામસન, સવાાંગાસન, ભજુગંાસન, હલાસન, સપુ્તવજ્રાસન ઇમયાહદ  

• તતૃીય = શવશ્રામામમક – િવાસન, મકરાસન 

િરીર અને મનને શિસ્તબદ્ધ કરવા માટે યોગાભ્યાસ ખબૂ જરૂરી છે. આસનોના અભ્યાસથી ઉમસાહ અને 
તદુંરુસ્તી વધે છે. તન મનની ક્સ્થરતા લાવવા માટે યોગાસનો મહમવનુ ં સાધન ગણાય છે.પ્રસ્તતુ 
સિંોધન માટે યોગાસનો દ્વારા િરીર અને  મન પર થતી અસરો િી થાય છે? તે શવચારોને સ્વ બદુ્વદ્ધ 
શવવેક દ્વારા દોહન કરી શવિયવસ્ત ુ શવશ્લેિણ પદ્ધશત દ્વારા તારણો  તારવવામા ં આવ્યા હતા. જેનુ ં
શવવેચન આ પ્રમાણે છે. 
૧.યોગાસનો દ્વારા િરીર અને મન પર થતી અસરોનુ ં અધ્યયન કરવુ.ં આસનથી િરીર અને મન 

શિસ્તબદ્ધ ્થાય છે. 
૨.આસનના અભ્યાસથી ઉમમસાહ અને તદુંરસ્તી વધે છે.  
૩.જગતને જીશત િકવાની તાકાત આસન મા ંછે જેમકે િાહંડલ્ય ઉપશનિદ મા ંકહ્ુ ંછે येनासनं ववजित्य 

िगत्त्रयम तेन ववजित ंभवनत | अर्ामत ्“જેણે આસન જીમયુ ંછે તેણે જગત જીશત લીધો છે.” 

૪.આસનના અભ્યાસથી રોગોનો નાિ થાય છે જેમકે સ્પષટ છે – आसनेन रुिो हजतत (गोरक्ष पद्धवि ) 

૫.રોગોના નાિ થી િરીર સ્વસ્થ અને પ્રાણિક્ક્તમા ંવદૃ્વદ્ધ થાય છે જેનાથી યોગમા ંપ્રગતી થાય છે . 
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૬.આસનના અભ્યાસથી િરીર થાક રહહત ક્સ્થર બને છે.  

૭.પ્રાણ િક્ક્ત સગં્રહહત કરવામા ંઆવે છે  

૮.આસનના અભ્યાસથી િરીરના ંતમામ અવયવો અને કેન્ર પ્રભાશવત થાય છે . 
૯.આસનોના શનમય અભ્યાસથી રોગ પ્રશતરોધક િક્ક્ત વધે છે.અને િરીર સ્વસ્થ બની પ્રાણિક્ક્તમા ંવદૃ્વદ્ધ 

થાય છે. 
૧૦.િરીર અને મન થાક રહહત બની બમણા વેગથી કાયમરત બને છે . 
૧૧.માનશસક તણાવ અને તષૃણાઓને ઘટાડી િકાય છે .માણસ શનખાલસ પણે કાયમ કરવામા ંતમપર બન ે

છે. 
૧૨.આસનો રક્તપ્રવાહની પ્રહિયાને ઝડપી બનાવે છે િરીરની  નાડી શદુ્વદ્ધ થાયછે.િરીર મા ંહલવાસ 

લાગે છે. 
૧૩.યોગાસનના અભ્યાસથી િરીર સદૃુઢ અને મન મજબતૂ ક્ષમતાવાળં બને છે.  

૧૪.દેહ લાલીમયમા ંશનખાર આવે છે અને જ્ઞાન તેજસ્વી ધારદાર બને છે  

૧૫.સાધકને િારીહરક સ્થૈયમ પ્રાપ્પ્ત થાય છે . 
૧૬.આધ્યાત્મમક ઉન્નશત અને ક્સ્થરતા અંગેની સમજ ઉભી થાય છે . 
૧૭.િરીર મન અને બદુ્વદ્ધની  વચ્ચેનો પ્રાણિક્ક્તનો પ્રવાહ વહવેાથી મન અને િરીર પરનો  પ્રભાવ 

જોઈ િકાય.  

૧૮.લચિંતા, અવસાદ, તણાવ, એકાકીપણુ ં મગજની બીમારીઓ, સહન કરવાની ક્ષમતા અસમાયોજન 
જેવા તમવોને દૂર કરવા માટે યોગાસનો મહમવની ભશૂમકા ભજવે છે.  

૧૯.માનશસક ક્ષમતા જેમ કે સ્મશૃત, બોધ ક્ષમતા, શિખવાની તકમક્ષમતા, ગ્રહાણિીલતા, કલ્પનાિીલતા, 
મવહરતબદુ્વદ્ધ માટે યોગાસનો મહમવ પણૂમ છે. 

૨૦.માણસના જીવનનુ ંધ્યેય મોક્ષ પ્રાપ્પ્ત છે પણ લચત્તમા ંપડેલા સારા અને ખરાબ સસં્કાર તથા અજ્ઞાન 
આદ્યાત્મમક માગમમા ંબાધા ઉમમપન્ન કરે છે.એના સમાધાન માટે યોગાસનો જરૂરી છે. યોગ જ મોક્ષ 
સાધનનો ઉપાય છે.યોગ દ્વારા સ્થળૂ અને સકૂ્ષ્મ િરીરનો બોધ થાય છે પ્રકૃશતના પહરવતમનનો બોધ 
દૂરશ્રવણ, ગ્રહોનુજં્ઞાન, ચિોનો ખ્યાલ, સમાશધ સધુી પહોંચી િકાય છે. 

૨૧.માનશસક અને િારીહરક બીમારંીઓનો ઈલાજ યોગાસનો દ્વારા સભંવ છે. 
૨૨.યોગાસનો દ્વારા પેટની બીમારીઓ, મોટાપણુ,ં માથાનો  દુખાવો, નતે્રરોગ અને મનોરોગનુ ંશનવારણ 

થાય છે.   

 

૧૧. ઉપસુંહાર  
ઉપયુમક્ત શવવેચન દ્વારા સ્પષટતા  કરવામા ંઆવે છે કે યોગાસનો દ્વારા િરીર અને મન પર અસર પડે 
છે.આજે ભારતમા ંયોગનુ ંમહમવ વધ્યુ ં છે. યોગના ંસેન્ટરો ચાલે છે.યોગમા ંડીપ્લોમા ંકોસમ શરુુ કરવામા ં
આવ્યા છે.અભ્યાસિમમા ં યોગને સ્થાન આપવામા ંઆવ્યુ ં છે. માણસો ભોગ થી યોગ તરફ ફરી રહ્યા 
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છે.વતમમાનમા ં દરેક માણસ મનોશવકારોથી ગ્રશસત છે.એટલ ુજ નહહ ખાદ્ય પદાથોમા ં શમલાવટના ં કારણ ે
અનેક રોગો થઇ રહ્યા છે.આવી ક્સ્થશતમા ં વતમમાનની  લચહકમસાપધ્ધશતમા ં ખબૂ ખચમ થાય છે.પરંત ુ
ભારતનુ ંયોગ માનશસક રોગો ને શનવારવા માટે અમલૂ્ય યોગદાન છે.મેડીટેિન અને િારીહરક આસનો 
દ્વારા િરીરને બળવાન અને સ્ૂશતિ દાયક બનાવી િકાય છે.શ્રમ સાધના કરવામાટે િરીર સક્ષમ બને 
છે.આમ િરીર અને મનની  પ્રાકૃશતક વાતાવરણ સાથે સામજંસ્ય માટે યોગાસનો અમયતં ફલદાયક છે.  

                      

સુંદર્ા સાહહત્ય 

1. ઉપાધ્યાય. ભગવતિરણ (૨૦૧૦). કાલલદાસનુ ંભારત .નવી હદલ્લી: ભારતીય જ્ઞાનપીઠ. 
2. ચતવેુદી, સીતારામન (૧૯૯૭). કાલલદાસ ગ્રથંાવલી.(તતૃીય આવશૃત્ત). અલીગઢ: ભારત પ્રકાિન 

મહંદર. 
3. સયૂમકાતં (૧૯૬૨). કુમારસભંવમ. હદલ્લી. હદલ્લી સાહહમય અકાદમી. 
4. ભગવતશસિંહજી  (૨૦૦૨),ભગવદ્ગોમડંળ (નવમો ભાગ ).રાજકોટ : પ્રવીણ પ્રકાિન.  
5. ભત ૃમહહર (૧૯૨૬),નીશતિતક.કલકત્તા પસુ્તક ભડંાર. 
6. उचाट, डी. ए (२०१२). नशक्षण एवं मनोववज्ञान में संशोधन का पद्धवि शास्त्र. (द्वितीय आववृि).रािकोट: 

पारस प्रकाशन . 
7. देसाई, एच .िी. और देसाई के. िी. (१९९७). संशोधन पद्धवि एव ंप्रववनध (छठी आववृि). अहमदाबाद : 

यूननवनसमटी ग्रतर् ननमामण बोडम . 
8. आचायम ,रामनारायण (२०१८ ). सुभावितरत्नभाडारगारम.्वाराणसी :चौखम्बा ससं्कृत सीररि आद्विस.  
9. सत्यव्रत नसह (संवत ्२०२०). संस्कृत सूवि संग्रह. लखनऊ:अजखल भारतीय संस्कृत पररिद्. 
10. नारायण स्वामी (संवत ्२०१४ ). संस्कृत सूविसागर. काशी : अजख ल भारतीय ववक्रम पररिद्. 
11. पंड्या, प्रणव (२०१५). योग के आधार भूत तत्त्व,(पंचम आववृि ).हररिार:देवसंस्कृनत  ववश्वववद्यालय. 
12. महविम, पतंिनल (१९२२). योग-दशमन.गोरखपुर: गीतापे्रस. 
13. महविम, वाल्मीद्वक (१९३७). योगवानसष्ठ:.मुंबई: ननणमयसागर मुद्रणालय.  

 
 
                       
 
 
     
                                                    
  

 
 

  
 


