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आिदवािसǅाũाणां सवाŊǀीणिवकासाय यौिगकिचिकȖायाः  योगदानम्। 

 

आʁोरे रािधका गजाननः  

अनुसɀाũी, साङ्ƥयोगिवभागः , राि Ō̓ यसंˋृतिवʷिवȨालयः , ितŜपितः । 

शोधसारांशः  -  

 मानवानां ˢा˖संरƗणाय तेषां ʩािधनाम् उपशमनाय, नाशाय च अ˝ाकं Ǜेʿैः  पूवाŊचायŔः  ऋिषिभः  िविवधशा˓ाणां 
िनमाŊणं कृतम्। यौिगकिचिकȖा न केवलं वैकİʙकिचिकȖा, अिप तु जीवनशैलीपįरवतŊन˟ उपायः  अİˑ। एषा िचिकȖा तु 
“ˢ˟ आȏनः  ˢयं िचिकȖकः  भव” इित भावेन आȏिवʷासं जनयित। यौिगकिचिकȖा इȑुƅे योगशा˓िविहतानाम् 
उपायानां Ůयोगः । यथा- आसनािन, Ůाणायामः , ȯानम्, यमिनयमादयः  Ůयोगेण आरोƶलाभाय िŢयमाणः  एकः  Ůयȉः  इित। 
सामाɊतः  अ˝ाकं देशे ८.६% जनाः  आिदवािसनः  सİȶ। ˢसंˋृितं संरिƗतंु ते सवŊथा तȋराः  अिप भवİȶ। यȨिप अ˝ाकं 
रा Ō̓ ं वृİȠŢमायमानं रा Ō̓ ं वतŊते तथािप एतेषां कृते सवŊमिप दुʺरमेव भवित। यावत् Ůकारेण तेषां ǒानं भवेत् तावत् Ůकारेण 
इदािनमिप तैः  न Ůाɑम्। त˝ात् कारणात् तेषु ˢा˖िवषये, ǒानिवषये, िशƗािवषये, जीवनˑरिवषये तावती सचेतना न 
̊ʴते। आधुिनकिशƗाŮणािलषु आिदवािसǅाũाणां समुɄितः  केवलं पाǬपठनेनैव नाİˑ, अिपतु तेषां मानिसक-शारीįरक-
सामािजकसंवधŊनम् अिप अपेिƗतम् अİˑ। अतः  एता̊शानां छाũाणां समुɄतये तेषां ˑरवधŊनाथō योगाɷासः  सहाʊकः  
भिवतुमहŊित इित मȇा अयं शोधलेखः  िलİखतः । 

मुƥशɨाः  -आिदवािसǅाũाः , यौिगकिचिकȖा, पातǣलयोगदशŊनम्, हठयोगŮदीिपका, सवाŊǀीणिवकासः  

भूिमका -  

िकं नाम ˢा˖िवǒानम् ? 

ˢा˖ं ˢ̾थ इित शɨात् ˈञ्-Ůȑययोगात् ˢा˖म् इित शɨः  िन˃Ȩते। ˢİ˝न् ितʿतीित ˢ̾थः  इȑथő 
भवित। अथाŊत् य˟ शारीįरकी-मानिसकी-आȯाİȏकी चाव̾था यथावत् Ůचिलताऽİˑ, न तũ कोऽिप िवकारो जायते स एव 
जनः  ˢ̾थः  इित उǉते। ˢा˖िवषये सवŊमाɊिवʷˑरीयसं̾था अİˑ 'िवʷˢा˖संगठनम्' य˟ानुसारेण केवलं रोग˟ 
दुबŊलतायाः  वा अभावः  ˢा˖ŝपेण ˢीकतुō न शƐते अिपतु सɼूणŊशारीįरकमानिसकसामािजककʞाण˟ अव̾था एव 
ˢा˖ŝपेण ˢीिŢयते । 

“Health is a state of complete physical, mental and social well-being and not merely the absence of 
disease or infirmity.”1      

धमाŊथŊकाममोƗाणाम् आरोƶं मूलमुȅमम्।।2 

अथाŊत् धमŊः , अथŊः , कामः , मोƗः  इȑेतेषां पुŜषाथाŊणां Ůाɒथō शरीरं िनरोगी भवेत् इित आवʴकम्।  

 
1 https://www.who.int/  
2 चरकसंिहता सूũ̾थानम् - १.१४ 
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िवषयः  -  

 भारत˟ जनजातीयसमूहानां सांˋृितकपरɼराः  अȑȶाः  समृȠाः  सɼɄाः  च सİȶ। २०११ तमे वषő सɼɄायां 
जनगणनायां जनजातीयजनसङ्ƥा १०४ िमिलयन् (८.६% जनसङ्ƥायाः ) आसीत्।3  

भारत˟ जनजातीयसमूहाः  िवʷे िȪतीयं सवाŊिधकं जनसङ्ƥाधाįरणः  जातीयसमूहाः  सİȶ। Ůामुƥेन वारली, कोया, 
कोलाम, हलबा, कोळी महादेव, पारधी, कातकरी, गोǷादीनाɻा आिद जनजातीयसमूहाः  ŮिसȠाः  सİȶ। सवŊकारेण 
जनजातीयसमूहाणां िवकासाय, िशƗणाय, ˢा˖सेवायै च योजनाः  आरɩाः । The Ministry of Tribal Affairs (MOTA) 
इȑ˟ अȶगŊतम् एताः  योजनाः  Ůचलİȶ।4                                                       

 िविवधयोगाǀानाम् अɷासः  आिदवािसǅाũाणां कृते अȑȶं सहाʊभूतं भिवतुमहŊित। यिद योगाɷास˟ अȶभाŊवः  
तेषां िशƗणे कुमŊः  चेत् तेषां पारɼįरकǒानं तथाच आधुिनकिशƗणयोमŊȯे सेतुŜपेण कायō कįरˈित। तेषां सवाŊिǀणिवकासाय 
योगः  सहाʊकः  भिवतुमहŊित। 

सािहȑसमीƗा -  

१. योगिचिकȖायाः  आिदवासीबालकानां वा िकशोरानाङ्कृते Ůायोिगक-अȯयनेषु योगिनūा, Ůाणायामः , ȯानािदȪारा 
मानिसक-̾थैयō, तनाविनयमनं च संवधŊयİȶ इित पįरणामाः  Ůाɑाः । त˝ात् योगाधाįरत-हˑƗेपानां सामुदाियक-कायŊŢमेषु 
Ůयोगाणां लाभŮतीितं Ůाɑवती।5  

२. िकशोरवयˋानां भावनाȏकिनयȸणे, आȏसʃाने, भावनासु च योगŮभाव˟ अȯयनम्। आिदवासी-छाũसमूहेषु 
योगिनūा, Ůाणायामादीिन Ůयोगाȏकŝपेण अȯियतािन सİȶ।  त˝ात् आȏ-समंज˟े वृİȠः  सǣाता।6  

३. Ůायोिगकानुशीलने कितिचत् अनुसɀानेन आईवायटी (Integrated Yoga Therapy) ŝपेण आिदवासी-िकशोरीणां 
जीवनगुणिनʿायां तथा भावाȏक-̾थैयő सकाराȏकपįरवतŊनािन Ůितपािदतािन। अनेन Ůकारेण समुदायाधाįरतानां 
यौगिचिकȖाकायŊŢमाणाम् उपयोिगतायाः  ŮाथिमकिसȠाȶाः  लɩाः ।7  

४. अनेकैः  लघु-Ůयोगाȏक-पिũकािनबɀैः  ˙ʼं यत् योगिनūा, Ůाणायामाः  च मनो-शारीįरकलाभं जनयİȶ, िवशेषतः  
तनाविनयȸणे, आल˟िनवारणे च उȅमपįरणामः  ̊ʴते। अतः  आिदवासीिवȨालयेषु  योगिचिकȖायाः  समावेशः  उपयोगी 
˟ात् इित।8 

 

 

 
3 www.iwgia.org 

4 www.tribal.gov.in  

5 PMC+1 

6 echetana.com 

7 ResearchGate+1 

8 theyogicjournal.com+1 
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यौिगकिचिकȖािसȠाȶाः  - 

 भारतीयदशŊनेषु योगः  अȑȶं Ůाचीनः  वैǒािनकʮ अİˑ। योगेन न केवलं शारीįरकˢा˖ं लɷते, अिप तु मानिसकम् 
आȯाİȏकǠ शुȠीकरणं साȯते। अȨतनसमाजे िचिकȖायाः  वैकİʙकŝपेण 'यौिगकिचिकȖा' (Yogic Therapy) िवशेषं 
̾थानं Ůाɑवती। इयम् उपचारपȠितः  शरीरमनोबुİȠसंयोजनं सɼाȨ रोगपįरहाराय ŮयुǛते। योगिचिकȖापȠती 
सɼूणŊˢा˖˟ कृते अİˑ, य˟ाम् आसनािन, Ůाणायामाः , ȯानं, शुİȠिŢयाʮ समािवʼाः  भवİȶ। एषा पȠती शरीर˟ 
सʄक् संतुलनं ̾थापयित तथा च रोगाणां िनवारणं करोित। योगिचिकȖा शरीरं शुȠं करोित पाचनशİƅं च पोषयित।  

1. शारीįरकˢा˖वृİȠः  - योगाɷासेन रƗाशİƅसंवधŊनम्, रोगिनवारणम्, पोषणसम˟ायाः  समाधानम्, 
बलसामȚŊवधŊनमिप भवित। 

2. मानिसक-बौİȠकलाभः  - योगाɷासेन ˝रणशƅेः  संवधŊनं, िचȶाʩािधशमनं, सामािजकसमरसताभाववधŊनं च 
भवित। 

3. ̾थाियİ̾थतेः  संवधŊनं तथा दीघŊकािलकं सशƅीकरणम् - योगाɷासेन  ˢावलɾनं वधŊते, जीवने िनयमानां पालनं 
िŢयते, आȏिवʷासवृİȠः  भवित, जीवनोपायान् ŮदशŊयित च। 

 

योग˟ Ůȑेकम् अǀं शरीर˟ िविभɄ̾थानेषु Ůभावं जनयित। परं िविभɄानां योगाǀानाम् एकिũताɷासेन छाũाणां 
जीवने तेषां सवाŊǀीणिवकासाय Ůभावं जनियˈित। 

शरीरमनसोः  सȶुलनम् - योगः  तु मनः  शरीरं च एकीकृȑ सȶुलनं ̾थापयित। यदा मनिस िवकारो भवित, तदा शरीरं रोगŤˑं 
भवित। अतः  योगः  Ůथमं िचȅŮशमनं करोित “योगिʮȅवृिȅिनरोधः ”9 इȑनेन िसȠम्। 

Ůाणशƅेः  िनयमनम् - Ůाणायामेन ʷासŮʷासयोः  साहाʊेन Ůाणशƅेः  िनयमनं साȯते। अ˟ पįरणामः  रƅसǠारवृİȠः , 
तİȸकाŮणाʞाः  सȶुलनǠ भवित। 

 

यौिगकोपचारपȠतेः  Ůमुखोपायाः  

योगाǀम् िचिकȖायाः  पįरणामाः  उदाहरणािन 

आसनम् शारीįरक-संवेदन-िनयȸणम्, मांसपेशीसंतुलनम् ताडासनं, भुजǀासनं, 
पिʮमोȅानासनम् 

Ůाणायामः  ʷास-Ůʷास-िनयȸणम्, नािडशुİȠः  नाडीशोधनं, űामरी, 
भिŷका 

 
9 पातǣलयोगदशŊनम् - १.२ 



 
Cover Page 

 

  
 

 

ISSN:2277-7881(Print); IMPACT FACTOR :9.014(2025); IC VALUE:5.16; ISI VALUE:2.286 
PEER REVIEWED AND REFEREED INTERNATIONAL JOURNAL 

(Fulfilled Suggests Parameters of UGC by IJMER)  

 Volume:14, Issue:12(4), December, 2025 
Scopus Review ID: A2B96D3ACF3FEA2A 

Article Received:  Reviewed: Accepted  
Publisher: Sucharitha Publication, India 

Online Copy of Article Publication Available: www.ijmer.in 

 

 
119 

 

Ůȑाहारः  इİȾयसंयमनम्  िवचƗणा 

धारणा - ȯानम् िचȅैकाŤता, तनाविनयȸणम् ओƾारȯानम् 

योगिनūा मनोिवकारशमनम् िशिथिलकरणाɷासः  

शुİȠिŢयाः  शरीरशुİȠः , नाडी-शोधनम् धौती, नेित, ũाटकम् 

आहारः  आरोƶशुİȠः , ŮǒावृİȠः  साİȇकाहारः  

 

उपसंहारः  - 

 योगदशŊनम् एकमिȪतीयरȉम् अİˑ। एत˟ अɷासः  न केवलं भारते अिप तु सɼूणő जगित सवŔः  धमŔः  समािūयते 
अनुʿीयते च। एत˟ अɷासेन अलौिककी मानिसकी शारीįरकी च शİƅः  उȋȨते। योग˟ अɷासेन मानवाः  
ऋजुशİƅसɼɄाः , सवŊदा ŮसɄमुखाः  आनİȽताः  च भवİȶ। योगाɷासेन योिगनः  नैकाः  िवȨाः , िसȠयः  च Ůाɓुवİȶ, तेनैव तेषां 
जीवनम् उɄतं भवित। आȯाİȏकिवकासाय अिप योगः  महȕपूणाō भूिमकां िनवŊहित। समािधपयŊȶं मूलचŢाणां िनयȸणं 
कुमाŊǀानीव इİȾयिनŤहः  जीवने आयाित। आȏिनयȸणम् आȏानुशासनम् आȏǒानǠ योगेनैव भिवतंु शƐते। 
ˢा˖संरƗणे योग˟ ̾थानं महȇपूणō वतŊते। मानवानां ˢा˖संरƗणाय अȯाİȏकˑरवधŊनाय च अ˝ाकं Ǜेʿैः  पूवाŊचायŔः  
ऋिषिभः  योग˟ोपदेशः  कृतः  इित। एतया पȠȑा आिदवािसǅाũाणां सवाŊǀीणिवकासः  भिवतुमहŊित। अतः  तेषां िवकासाय 
योगिशƗणम् अिनवायŊतया दीयते चेत् उȅमं भवेत्।  

सȽभŊŤȺसूची -  

१. पातǣलयोगसूũम् - भावŮकािशका, डा. महाŮभुलाल गोˢामी, चौखʁा संˋृत सं̾थान वाराणसी।  

२. हठयोगŮदीिपका - खेमराज ŵीकृˁदास, ŵीवेƾटेʷर Ůेस, खेमराज ŵीकृˁदास मागŊ, मंुबई। 

३. ओकंार िकमया - डॉ. Ůकाश जाधव, िदलीपराज Ůकाशन, पुणे। 

४. योग एवं मानिसक ˢा˖ - सुभाष िवȨालंकार, ǒानभारती पİɰकेशɌ, िदʟी। 

५. बǄो ंके िलये योग िशƗा- भाग १ - ˢामी सȑानȽ सरˢती, िबहार ˋूल ऑफ योगा, मंुगेर। 
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