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शोध सार - 

योग एवं �ाकृ�तक �च�क�सा भारतीय �ान-परंपरा म� �न�हत दो ऐसी जीवनोपयोगी �व�याए ँह�, जो 

मानव �वा��य को केवल रोग-�नवारण तक सी�मत न मानकर सम� जीवन-दश�न के �प म� 

�था�पत करती ह�। दोन� �णा�लयाँ औष�ध-र�हत उपचार प��त पर आधा�रत ह� तथा मानव शर�र 

को �वयं-�च�क�सक (Self-healing organism) के �प म� �वीकार करती ह�। यह अ�ययन इस मूल 

धारणा पर आधा�रत है �क योग और �ाकृ�तक �च�क�सा �कसी भी औष�ध-आधा�रत �च�क�सा 

प��त क� उपशाखा नह�ं ह�, बि�क अपनी �वतं� दश�न-परंपरा, उ�े�य और उपचार �ि�ट रखती 

ह�।योग का दश�न उप�नषद�, भगव�गीता और पतंज�ल योगसू� म� �न�हत है, जहाँ योग को 

�च�तविृ�तय� के �नरोध �वारा आ�मबोध का साधन माना गया है। �वा��य योग का ल�य नह�ं, 

बि�क योग-साधना का �वाभा�वक प�रणाम है। इसके �वपर�त �ाकृ�तक �च�क�सा का दश�न �कृ�त 

को सव��च �च�क�सक मानता है और यह मा�यता �था�पत करता है �क रोग शर�र क� नह�,ं 

बि�क �कृ�त-�व�� जीवन-शैल� क� अ�भ�यि�त है। दोन� �णा�लय� का साझा त�व यह है �क व े

शर�र, मन और चेतना को एक अ�वभा�य इकाई मानती ह�।औष�ध-र�हत उपचार प��त के �प म� 

योग एवं �ाकृ�तक �च�क�सा बा�य रासाय�नक ह�त�ेप से मु�त ह�। योग म� यम, �नयम, आसन, 

�ाणायाम, ��याहार, धारणा, �यान और समा�ध के मा�यम से आंत�रक शु�� एव ंसंतुलन �था�पत 
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�कया जाता है, जब�क �ाकृ�तक �च�क�सा आहार, उपवास, जल, �म�ी, सूय� और वायु जैस े�ाकृ�तक 

त�व� के मा�यम से शर�र क� �वषहरण ���या को स��य करती है। इस �कार दोन� �णा�लयाँ 

ल�ण-उपचार के �थान पर कारण-�नवारण पर बल देती ह�।यह शोध-प� योग एव ं �ाकृ�तक 

�च�क�सा क� �वतं� पहचान, दाश��नक आधार, औष�ध-र�हत �व�प तथा आधु�नक �वा��य 

सम�याओ ंके संदभ� म� उनक� �ासं�गकता का �व�लेषण ��तुत करता है। अ�ययन से यह �प�ट 

होता है �क योग और �ाकृ�तक �च�क�सा को केवल वकैि�पक उपचार प��तय� के �प म� देखना 

एक सी�मत �ि�ट है। व�तुतः ये दोन� मानव जीवन के शार��रक, मान�सक, सामािजक और 

आ�याि�मक क�याण हेतु एक सम� �वा��य �व�ान ��तुत करती ह�।वत�मान समय म� जब 

जीवन-शैल� ज�नत रोग, मान�सक तनाव, औष�ध-�नभ�रता और द�ु�भाव वैि�वक चुनौती बन चुके ह�, 

योग एवं �ाकृ�तक �च�क�सा औष�ध-र�हत, आ�म�नभ�र और �कृ�त-स�मत समाधान के �प म� 

अ�यंत �ासं�गक �स� होती ह�। यह अ�ययन �न�कष� �नकालता है �क योग और �ाकृ�तक 

�च�क�सा को �वा��य नी�त, �श�ा और जन-�वा��य काय��म� म� �वतं� दश�न-आधा�रत �णा�लय� 

के �प म� �वीकार �कया जाना चा�हए। 

 

मु�य �बदं-ुयोग अ�यास, �ाकृ�तक �च�क�सा प��त, �वा��य, औष�ध र�हत उपचार प��त, जीवन 

दश�न। 

 

1. ��तावना- 

मानव स�यता के �वकास के साथ-साथ �वा��य क� अवधारणा भी �नरंतर प�रवत�नशील रह� है। 

�ारं�भक काल म� �वा��य को �कृ�त के साथ सामजं�य, संतु�लत जीवन-शैल� और नै�तक आचरण 

से जोड़ा गया, जब�क आधु�नक औ�यो�गक और व�ैा�नक युग म� �च�क�सा का �व�प अ�धकतर 

औष�ध-आधा�रत, तकनीक-�धान तथा रोग-क� ��त हो गया है। समकाल�न �च�क�सा प��तय� म� रोग 

के ल�ण� के �व�रत दमन को �ाथ�मकता द� जाती है, �कंतु इसके प�रणाम�व�प मानव जीवन म� 

द�घ�का�लक द�ु�भाव, औष�ध-�नभ�रता तथा मान�सक-आ�याि�मक असंतलुन जैसी सम�याएँ भी 

उभरकर सामने आई ह�। ऐसे प�र��य म� योग और �ाकृ�तक �च�क�सा का मह�व पनुः �था�पत 

होता �दखाई देता है।योग और �ाकृ�तक �च�क�सा भारतीय �ान-परंपरा क� वे अमू�य देन� ह�, जो 

मानव को केवल जै�वक शर�र के �प म� नह�,ं बि�क शर�र-मन-�ाण-चेतना के समि�वत �व�प के 
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�प म� देखती ह�। योग का दाश��नक आधार उप�नषद�, भगव�गीता, पतंज�ल योगसू� तथा अ�य 

शा��ीय �ंथ� म� �न�हत है, जहाँ �वा��य को आ�मानुशासन, �च�तश�ु� और सम�व क� अव�था से 

जोड़ा गया है। वह�ं �ाकृ�तक �च�क�सा पचंमहाभूत �स�ांत, �कृ�त-अनकूुल जीवन-शैल� और शर�र 

क� �वाभा�वक उपचार-�मता पर आधा�रत है। यह प��त मानती है �क रोग बा�य कारक� से नह�,ं 

बि�क �ाकृ�तक �नयम� के उ�लंघन से उ�प�न होता है।योग और �ाकृ�तक �च�क�सा दोन� ह� 

औष�ध-र�हत उपचार प��तयाँ ह�, िजनका ल�य केवल रोग का उपचार नह�,ं बि�क �यि�त के संपणू� 

जीवन म� संतुलन क� �थापना करना है। इनम� उपवास, आहार-�नयमन, आसन, �ाणायाम, �यान, 

जल-�च�क�सा, सूय�-�नान तथा �म�ी-�च�क�सा जैसी �व�धयाँ अपनाई जाती ह�, जो शर�र क� 

आंत�रक शु�� और आ�म-�च�क�सा क� ���या को स��य करती ह�। इस �ि�ट से ये प��तयाँ 

केवल उपचार �णाल� नह�,ं बि�क सम� जीवन-दश�न और �नवारक �वा��य-�व�ान ह�।वत�मान 

समय म�, जब तनाव, जीवन-शैल� ज�नत रोग और पया�वरणीय असंतुलन मानव �वा��य के �मखु 

संकट बन चुके ह�, तब योग और �ाकृ�तक �च�क�सा एक �वतं� दश�न-परंपरा के �प म� औष�ध-

आधा�रत �च�क�सा का वकैि�पक ह� नह�,ं बि�क परूक माग� ��तुत करती ह�। यह अ�ययन इ�ह�ं 

आयाम� के �व�लेषण के मा�यम से योग और �ाकृ�तक �च�क�सा क� दाश��नक �वतं�ता, 

उपचारा�मक �ासं�गकता और समकाल�न मह�व को �प�ट करने का �यास करता है। 

 

2. योग का दाश��नक आधार- 

योग का दश�न भारतीय दाश��नक परंपरा क� एक �ाचीन, गहन और सम� जीवन-�ि�ट है, िजसक� 

जड़� उप�नष�दक �चतंन, सां�य दश�न तथा वै�दक आ�याि�मक परंपरा म� �न�हत ह�। योग केवल 

शार��रक अ�यास� का समूह नह�,ं बि�क आ�मा, मन और शर�र के सम�वय पर आधा�रत एक 

�वतं� दश�न-�णाल� है। इसका मलू उ�े�य मानव को दःुख, अ�ान और असंतुलन से मु�त कर 

परम शां�त और आ�मसा�ा�कार क� अव�था तक पहँुचाना है। इस �ि�ट से योग का दाश��नक 

आधार �च�क�सा से अ�धक जीवन-दश�न और आ�म-�व�ान से जुड़ा हुआ है।पतंज�ल योगसू� म� 

योग क� सवा��धक �ामा�णक और सं���त प�रभाषा द� गई है, “योगि�च�तविृ�त�नरोधः”।इस सू� 

का ता�पय� है �क योग का मूल ल�य �च�त (मन, ब�ु� और अहंकार के समि�ट �प) क� विृ�तय� 

का �नरोध करना है। यहाँ �प�ट �प से यह संकेत �मलता है �क योग का �योजन केवल शर�र को 



I J A R S C T    

    

 

               International Journal of Advanced Research in Science, Communication and Technology 

                             International Open-Access, Double-Blind, Peer-Reviewed, Refereed, Multidisciplinary Online Journal 

Volume 6, Issue 13, May 2026 

Copyright to IJARSCT DOI: 10.48175/568   1217 

www.ijarsct.co.in  

 
 
 

ISSN: 2581-9429 Impact Factor: 8.2 

�व�थ रखना नह�,ं बि�क मान�सक चचंलता, भावना�मक �व�ोभ और चेतना के �वकार� को 

�नयं��त कर आ�मा क� शु� अव�था को �कट करना है। अतः योग म� �वा��य कोई अं�तम ल�य 

नह�ं, बि�क साधना का �वाभा�वक प�रणाम है।योग दश�न के अनुसार मानव का अि�त�व केवल 

भौ�तक शर�र तक सी�मत नह�ं है। उप�नषद� म� व�ण�त आ�मा–शर�र क� एका�मता का �स�ातं योग 

दश�न का आधार �तंभ है। आ�मा शा�वत, चेतन और अजर है, जब�क शर�र न�वर और 

प�रवत�नशील है। �कंतु योग इन दोन� को �वरोधी नह�ं मानता, बि�क साधना के मा�यम के �प म� 

शर�र को �वीकार करता है। योगा�यास के �वारा शर�र को श�ु, ि�थर और समथ� बनाया जाता है, 

ता�क आि�मक चतेना का �काश �नबा�ध �प से �कट हो सके। इस �कार योग दश�न म� शर�र और 

आ�मा के �वतै का �नषधे कर उनक� काया��मक एकता को �वीकार �कया गया है।योग दश�न म� 

कम�, सं�कार और �च�त क� भू�मका अ�यतं मह�वपणू� है। पतंज�ल के अनुसार, ��येक कम� �च�त 

म� सं�कार के �प म� सं�चत होता है, जो भ�व�य म� विृ�तय� और �यवहार का कारण बनता है। 

यह� सं�कार पनुज��म, दःुख और बधंन का मूल कारण ह�। �च�तविृ�तय� क� �नरंतर चंचलता 

�यि�त को बा�य �वषय� म� उलझाए रखती है, िजससे मान�सक तनाव, रोग और असंतुलन उ�प�न 

होते ह�। योग साधना�वशेषतः यम, �नयम, आसन, �ाणायाम, ��याहार, धारणा, �यान और समा�ध, इन 

सं�कार� क� शु�� और �ीणता का माग� �श�त करती है। जब �च�त �नम�ल होता है, तब न केवल 

मान�सक शां�त �ा�त होती है, बि�क शर�र भी �वाभा�वक �प से �व�थ होने लगता है।यहाँ यह 

समझना आव�यक है �क योग दश�न म� रोग को केवल जै�वक सम�या नह�ं माना गया है। यो�गक 

�ि�ट से रोग �च�त क� �व���त अव�था, असंतु�लत जीवन-शैल� और �कृ�त के �नयम� के उ�लंघन 

का प�रणाम है। पतंज�ल योगसू� म� व�ण�त�लेश-अ�व�या, अि�मता, राग, �वेष और अ�भ�नवेशमानव 

दःुख के मलू कारण ह�। ये �लेश न केवल मान�सक अशां�त उ�प�न करते ह�, बि�क द�घ�काल म� 

शार��रक रोग� का भी कारण बनते ह�। अतः योग का दाश��नक आधार रोग-उ�मलून क� अप�ेा 

दःुख-�नरोध और �लेश-�य पर क� ��त है।योग दश�न का अं�तम ल�य दःुख से पूण� मुि�त 

औरकैव�यक� �ाि�त है। कैव�य का अथ� है—प�ुष (चेतन आ�मा) का �कृ�त (�च�त और शर�र) से 

पूण� �ववके और �वतं�ता। जब �च�त क� विृ�तयाँ पणू�तः �न�� हो जाती ह�, तब आ�मा अपने शु� 

�व�प म� ि�थत हो जाती है। यह अव�था न केवल आ�याि�मक मुि�त क� है, बि�क परम 

मान�सक �वा��य और संतुलन क� भी अव�था है। इस संदभ� म� योग दश�न �वा��य को सा�य 
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नह�ं, बि�क कैव�य-�ाि�त क� या�ा का सह-फल मानता है।योग दश�न का यह �ि�टकोण आधु�नक 

औष�ध-आधा�रत �च�क�सा से �भ�न है। जहाँ आधु�नक �च�क�सा रोग के ल�ण� पर क� ��त रहती 

है, वह�ं योग दश�न रोग क� जड़, �च�त और जीवन-शैल�पर काय� करता है। योग यह मानता है �क 

य�द मन संय�मत, जीवन अनुशा�सत और चेतना जा�त हो, तो शर�र म� रोग �टक नह�ं सकता। 

इसी�लए योग एक �नवारक, संवध�ना�मक और सम� �वा��य-दश�न है।अतः �प�ट है �क योग का 

दाश��नक आधार केवल �यायाम या �च�क�सा तक सी�मत नह�ं है। यह आ�मा और शर�र क� 

एका�मता, कम�-सं�कार �स�ांत, �च�त-शु�� तथा दःुख-मुि�त क� गहन दाश��नक संक�पना पर 

आधा�रत एक �वतं� दश�न-परंपरा है। इसी दाश��नक गहराई के कारण योग आज भी औष�ध-र�हत 

उपचार प��त के �प म� �व�व �तर पर �ासं�गक, �भावी और �वीकाय� बना हुआ है। 

 

3. �ाकृ�तक �च�क�सा का दाश��नक आधार- 

�ाकृ�तक �च�क�सा का दाश��नक आधार �कृ�त-क� ��त जीवन-�ि�ट पर आधा�रत है, जो मानव को 

�कृ�त का अ�भ�न अंग मानती है, न �क उससे पथृक कोई स�ता। यह दश�न इस मूल मा�यता पर 

�टका है �क �कृ�त �वयं सव��तम �च�क�सक है और मानव शर�र म� �वाभा�वक �प से आ�म-

�च�क�सा (Self-healing) क� अंत�न��हत �मता �व�यमान है। �ाकृ�तक �च�क�सा �कसी बा�य 

रासाय�नक ह�त�ेप पर �नभ�र नह�ं रहती, बि�क शर�र, मन और जीवन-शैल� को �कृ�त के �नयम� 

के अनु�प ढालकर �वा��य क� पनुः�थापना का �यास करती है। इस �कार यह प��त केवल 

�च�क�सा-�णाल� न होकर एक सम� जीवन-दश�न के �प म� उभरती है। 

�ाकृ�तक �च�क�सा के अनुसार रोग �कसी आकि�मक या बा�य आ�मण का प�रणाम नह�ं है, 

बि�क �कृ�त-�व�� जीवन-शैल� का �वाभा�वक द�ुप�रणाम है। अ�नय�मत �दनचया�, असंय�मत 

आहार, कृ��म पदाथ� का अ�य�धक सेवन, मान�सक तनाव और �ाकृ�तक लय से �व�छेद, ये सभी 

शर�र म� असंतुलन उ�प�न करते ह�। जब �यि�त �कृ�त के �नयम� का उ�लंघन करता है, तब 

शर�र चेतावनी के �प म� रोग को �कट करता है। इस �ि�ट से रोग श�ु नह�,ं बि�क सुधार का 

संकेत है। �ाकृ�तक �च�क�सा रोग को दबाने के �थान पर उसके कारण� को समझने और उ�ह� दरू 

करने पर बल देती है।इस दश�न का दसूरा �मखु �स�ांत यह है �क शर�र �वयं उपचार क� �मता 

रखता है। �ाकृ�तक �च�क�सा मानती है �क शर�र एक जीवतं, ब�ु�मान और आ�म-�नयं��त �णाल� 
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है, िजसम� �वषहरण, पनु�न�मा�ण और सतंुलन क� �वाभा�वक ���याए ँ �नरंतर स��य रहती ह�। 

आधु�नक औष�धयाँ इन ���याओं म� बा�य ह�त�ेप करती ह�, िजससे त�काल राहत तो �मल 

सकती है, �कंतु द�घ�काल म� शर�र क� आ�म-�च�क�सक�य शि�त कमजोर पड़ जाती है। इसके 

�वपर�त �ाकृ�तक �च�क�सा शर�र को �व�ाम, शु� आहार, �व�छ वातावरण और �ाकृ�तक त�व� का 

सहयोग �दान कर उसक� आंत�रक उपचार-�मता को स��य करती है।�ाकृ�तक �च�क�सा के दश�न 

म� ‘शु�� ह� �च�क�सा है’ का �स�ांत क� ��य �थान रखता है। इसके अनसुार रोग का मूल कारण 

शर�र म� सं�चत �वषा�त पदाथ� (Toxins) ह�, जो अपणू� पाचन, कृ��म आहार, रसायन� और तनाव के 

कारण उ�प�न होते ह�। ये �वष शर�र क� �ाकृ�तक काय��णाल� म� अवरोध उ�प�न करत ेह�, िजससे 

रोग ज�म लेता है। अतः वा�त�वक �च�क�सा रोग-�नवारण नह�ं, बि�क शर�र क� श�ु� है। उपवास, 

जल-�च�क�सा, �म�ी-�च�क�सा, सूय�-�नान, शु� वाय,ु संतु�लत आहार और �ाकृ�तक जीवन-शैल�—ये 

सभी �व�धयाँ शर�र से �वषा�तता को बाहर �नकालकर �वा��य क� पनुः�थापना म� सहायक होती 

ह�।औष�ध-र�हत उपचार का �स�ांत �ाकृ�तक �च�क�सा को आधु�नक �च�क�सा से मूलतः �भ�न 

बनाता है। �ाकृ�तक �च�क�सा का मानना है �क औष�धयाँ रोग के ल�ण� को दबा देती ह�, �कंत ु

रोग के मूल कारण को समा�त नह�ं करतीं। कई बार औष�धय� के द�ु�भाव नए रोग� को ज�म देते 

ह�, िजससे �यि�त औष�ध-�नभ�र बन जाता है। इसके �वपर�त �ाकृ�तक �च�क�सा म� उपचार का 

साधन �वयं �कृ�त के त�व जल, प�ृवी, वाय,ु अि�न और आकाश ह�। ये पंचत��व न केवल शर�र 

को संतु�लत करते ह�, बि�क मन और चेतना को भी श�ु करते ह�। इसी�लए �ाकृ�तक �च�क�सा 

औष�ध-र�हत उपचार को सव��तम, सुर��त और �थायी मानती है।�ाकृ�तक �च�क�सा का दश�न 

केवल रोग-उपचार तक सी�मत नह�ं है, बि�क यह �नवारक �वा��य-�व�ान पर आधा�रत है। इसका 

उ�े�य �यि�त को �कृ�त-स�मत जीवन-शैल� अपनान ेके �लए ��ेरत करना है, ता�क रोग उ�प�न 

ह� न हो। इस �ि�ट से यह प��त �यि�त को अपने �वा��य के ��त उ�तरदायी बनाती है और 

बा�य �च�क�सा-�नभ�रता से म�ुत करती है। यह आ�म�नभ�रता और आ�मअनुशासन को �वा��य 

का मूल आधार मानती है।अतः �प�ट है �क �ाकृ�तक �च�क�सा का दाश��नक आधार �कृ�त के 

साथ सामंज�य, शर�र क� आ�म-�च�क�सक�य शि�त, शु�� क� क� ��य भ�ूमका और औष�ध-र�हत 

उपचार क� �े�ठता पर आधा�रत है। यह दश�न मानव को पनुः �कृ�त क� ओर लौटने का आ�वान 

करता है और �वा��य को एक नैस�ग�क, �वाभा�वक तथा �थायी अव�था के �प म� ��ति�ठत 
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करता है। इसी कारण �ाकृ�तक �च�क�सा आज एक �वतं� दश�न-परंपरा और सम� उपचार प��त 

के �प म� वैि�वक �तर पर पुनः �ासं�गक होती जा रह� है। 

 

4. औष�ध-र�हत उपचार प��त का �व�प- 

योग एव ं�ाकृ�तक �च�क�सा दोन� ह� औष�ध-र�हत उपचार प��तयाँ ह�, िजनका मलू उ�े�य शर�र 

क� �वाभा�वक उपचार-�मता को स��य करना और मन–शर�र–चेतना के संतुलन को पनुः �था�पत 

करना है। ये प��तयाँ रोग को बा�य रासाय�नक ह�त�ेप से दबाने के �थान पर उसके मूल 

कारण�- असंतु�लत जीवन-शैल�, मान�सक तनाव, �कृ�त-�व�� आचरण और आंत�रक अश�ु�य�पर 

काय� करती ह�। औष�ध-र�हत उपचार का यह �व�प मानव को आ�म�नभ�र बनाता है तथा �वा��य 

को एक द�घ�का�लक, �थायी और सम� अव�था के �प म� ��ति�ठत करता है। 

 

4.1 योग क� औष�ध-र�हत �व�धया ँ

योग म� उपचार का आधार �च�त-शु��, �ाण-संतुलन और शर�र क� स�यक् संरचना है। योग क� 

औष�ध-र�हत �व�धयाँ न केवल रोग-�नवारण करती ह�, बि�क �नवारक �वा��य और �यि�त�व-

�वकास का भी साधन ह�। 

(क) आसन: आसन योग क� वह मलू �व�ध है, िजसके मा�यम से शर�र को ि�थर, सु�ढ़ और 

लचीला बनाया जाता है। �व�भ�न आसन शर�र क� �ं�थय�, मांसप�ेशय� और आतं�रक अंग� पर 

�भाव डालकर र�तसंचार, पाचन और �नाय-ुतं� को सतंु�लत करते ह�। �नय�मत आसन अ�यास स े

शर�र म� सं�चत तनाव कम होता है और अंग-��यंग� क� काय��मता म� व�ृ� होती है। यह ���या 

�कसी औष�ध के �बना शर�र को रोग-��तरोधी बनाती है। 

(ख) �ाणायाम:�ाणायाम �वास-��वास के �नयमन �वारा �ाणशि�त के संतुलन क� �व�ध है। यह 

फेफड़� क� �मता बढ़ाने के साथ-साथ तं��का-तं� और हाम�नल �णाल� को संतु�लत करता है। 

�ाणायाम मान�सक अशा�ंत, तनाव, अ�न�ा और अनेक मनोदै�हक रोग� म� अ�यंत �भावी है। इसम� 

कोई औष�ध नह�,ं बि�क �वास ह� उपचार का मा�यम बनती है। 

(ग) �यान: �यान योग क� वह �व�ध है, जो मन को ि�थर कर �च�त क� विृ�तय� का �नरोध करती 

है। �यान से मान�सक तनाव, भय, �चतंा और अवसाद म� कमी आती है, िजससे शार��रक रोग� क� 
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संभावना भी घटती है। योग दश�न के अनुसार अनेक रोग� क� जड़ मान�सक असतंुलन म� होती है, 

और �यान इस असतुंलन को मूल �तर पर समा�त करता है। 

(घ) यम-�नयम आधा�रत जीवन-शैल�: यम और �नयम योग के अ�थ�क आधार ह�, जो नै�तकता, 

संयम और अनुशासन पर आधा�रत जीवन-शैल� को �ो�सा�हत करते ह�। अ�हसंा, स�य, अ�तेय, 

��मचय� और अप�र�ह जैसे यम तथा शौच, संतोष, तप, �वा�याय और ई�वर-��णधान जैसे �नयम 

�यि�त के मान�सक और सामािजक �वा��य को सु�ढ़ करत ेह�। यह जीवन-शैल� �वयं म� एक 

औष�ध-र�हत उपचार �णाल� है। 

 

4.2 �ाकृ�तक �च�क�सा क� औष�ध-र�हत �व�धया ँ

�ाकृ�तक �च�क�सा म� उपचार का आधार �कृ�त के पंचत��व और शर�र क� आ�म-�च�क�सक�य 

शि�त है। यहाँ औष�धय� के �थान पर �ाकृ�तक त�व� का �योग �कया जाता है। 

(क) आहार �च�क�सा:�ाकृ�तक �च�क�सा म� आहार को �मुख औष�ध माना गया है। साि��वक, 

�ाकृ�तक, ताजा और सतं�ुलत आहार शर�र क� श�ु� और ऊजा�-संतुलन म� सहायक होता है। गलत 

आहार को रोग का मूल कारण माना जाता है, अतः आहार-सुधार �वयं एक �भावी उपचार बन 

जाता है। 

(ख) उपवास �च�क�सा:उपवास शर�र को �व�ाम �दान कर आ�म-शु�� क� ���या को स��य करता 

है। उपवास के दौरान शर�र सं�चत �वषा�त पदाथ� को बाहर �नकालता है और आंत�रक अंग� क� 

काय��मता पनुः सु�ढ़ होती है। यह �व�ध औष�ध-र�हत होकर भी अ�यंत �भावी मानी जाती है। 

(ग) जल �च�क�सा:जल �च�क�सा म� �व�भ�न तापमान के जल का �योग कर शर�र क� श�ु� और 

संतुलन �कया जाता है। �नान, सेक, जल-पान और जल-�योग शर�र के र�तसंचार और �वषहरण म� 

सहायक होते ह�। 

(घ) �म�ी �च�क�सा:�म�ी �च�क�सा शर�र क� अ�त�र�त उ�मा को अवशो�षत कर सूजन और 

�वषा�तता को कम करती है। �म�ी म� �ाकृ�तक शीतलता और शोषण-शि�त होती है, जो शर�र को 

संतु�लत करती है। 
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(ङ) सूय� एव ं वायु �च�क�सा: सूय�-�नान और शु� वायु का सेवन शर�र म� ऊजा�, रोग-��तरोधक 

�मता और मान�सक �फू�त� को बढ़ाता है। सयू� �काश से �वटा�मन-डी क� �ाि�त तथा वायु से 

�ाणशि�त का सवंध�न होता है। 

इस �कार योग एवं �ाकृ�तक �च�क�सा क� औष�ध-र�हत उपचार प��तयाँ मानव को 

�कृ�त-स�मत, आ�म�नभ�र और संतु�लत जीवन क� ओर ले जाती ह�। ये प��तयाँ न केवल रोग-

उपचार, बि�क संपणू� �वा��य-दश�न के �प म� अपनी �वतं� और �थायी �ासं�गकता �स� करती 

ह�। 

 

5. योग और �ाकृ�तक �च�क�सा का पार�प�रक संबधं- 

योग और �ाकृ�तक �च�क�सा का पार�प�रक संबंध अ�यंत घ�न�ठ, पूरक और सम�वया�मक है। 

दोन� ह� भारतीय �ान-परंपरा से �वक�सत �वतं� दश�न-�णा�लयाँ ह�, िजनका मूल उ�े�य मानव को 

औष�ध-�नभ�रता से म�ुत कर �कृ�त-स�मत, संतु�लत और सम� �वा��य क� ओर अ�सर करना 

है। य�य�प इनक� काय�-�णा�लयाँ �भ�न �तीत होती ह�, �कंत ुदश�न, उ�े�य और �ि�ट के �तर पर 

दोन� एक-दसूरे के परूक ह�।योग का मु�य क� � मन, �च�त और चेतना है। पतंज�ल के अनुसार योग 

का ल�य�च�तविृ�तय� का �नरोधहै, िजससे मान�सक अशां�त, तनाव और भावना�मक असंतुलन का 

शमन होता है। योग यह मानता है �क मान�सक �व�ोभ ह� अनेक शार��रक रोग� का मूल कारण 

है। �यान, �ाणायाम और यम-�नयम आधा�रत जीवन-शैल� के मा�यम से योग मन को संय�मत, 

चेतना को जा�त और जीवन को अनुशा�सत बनाता है। इस �कार योग मान�सक और 

आ�याि�मक �वा��य क� आधार�शला रखता है।इसके �वपर�त �ाकृ�तक �च�क�सा का क� � शर�र 

और �कृ�त के बीच सामंज�य है। यह प��त मानती है �क रोग शर�र म� सं�चत �वषा�तता और 

�कृ�त-�व�� जीवन-शैल� का प�रणाम है। आहार, उपवास, जल, �म�ी, सूय� और वायु जैसे �ाकृ�तक 

त��व� के मा�यम से शर�र क� शु�� क� जाती है। �ाकृ�तक �च�क�सा शर�र क� आ�म-�च�क�सक�य 

�मता को स��य कर शार��रक �वा��य क� पनुः�थापना करती है। इस �ि�ट से यह शर�र-शोधन 

और शार��रक संतुलन क� ���या है।योग और �ाकृ�तक �च�क�सा का सम�वय सम� �वा��य क� 

�थापना करता है। जहाँ �ाकृ�तक �च�क�सा शर�र को शु� और समथ� बनाती है, वह�ं योग उस 

शर�र म� �नवास करने वाले मन और चेतना को ि�थर एवं संतु�लत करता है। य�द शर�र अशु� हो, 



I J A R S C T    

    

 

               International Journal of Advanced Research in Science, Communication and Technology 

                             International Open-Access, Double-Blind, Peer-Reviewed, Refereed, Multidisciplinary Online Journal 

Volume 6, Issue 13, May 2026 

Copyright to IJARSCT DOI: 10.48175/568   1223 

www.ijarsct.co.in  

 
 
 

ISSN: 2581-9429 Impact Factor: 8.2 

तो योग साधना म� बाधा आती है; और य�द मन अशांत हो, तो �ाकृ�तक �च�क�सा का �भाव भी 

सी�मत रह जाता है। अतः दोन� का सयुं�त �योग अ�धक �भावी, �थायी और सम� प�रणाम 

�दान करता है।इसके अ�त�र�त, दोन� ह� प��तयाँ �नवारक �वा��य-�व�ान पर आधा�रत ह�। ये 

रोग को दबाने के बजाय जीवन-शैल� म� प�रवत�न, आ�म-अनुशासन और �कृ�त-स�मत आचरण को 

�ो�सा�हत करती ह�। योग �यि�त को आ�म-जाग�क बनाता है, जब�क �ाकृ�तक �च�क�सा उसे 

अपने शर�र के ��त संवेदनशील बनाती है। इस �कार दोन� �मलकर मानव को शार��रक, मान�सक 

और आ�याि�मक �तर पर �व�थ और संतु�लत जीवन क� ओर ले जाती ह�।�न�कष�तः, योग और 

�ाकृ�तक �च�क�सा का संबधं शर�र और मन, �कृ�त और चतेना, साधना और शु�� के सम�वय का 

संबधं है। दोन� �मलकर औष�ध-र�हत उपचार क� एक सम�, वै�ा�नक और दाश��नक �ि�ट ��तुत 

करते ह�, जो आधु�नक जीवन क� ज�टल �वा��य सम�याओं का �थायी समाधान �दान करने म� 

स�म है। 

 

6. �वतं� दश�न-परंपरा के �प म� पहचान- 

योग और �ाकृ�तक �च�क�सा को �ायः आयुव�द या आधु�नक �च�क�सा क� सहायक अथवा शाखा 

के �प म� देखने क� �विृ�त पाई जाती है, �कंतु यह �ि�टकोण इनके मूल दश�न और �वतं� 

अि�त�व के साथ �याय नह�ं करता। य�य�प इन सभी �णा�लय� का उ�े�य मानव �वा��य क� 

र�ा और संवध�न है, तथा�प उनके दाश��नक आधार, उपचार-प��त, ल�य और �ि�टकोण म� मौ�लक 

�भ�नता है। इसी �भ�नता के कारण योग और �ाकृ�तक �च�क�सा को औष�ध-र�हत उपचार 

�णा�लय� के �प म� �वतं� दश�न-परंपरा क� पहचान �ा�त है।योग का मूल उ�े�य रोग-�नवारण 

नह�ं, बि�क दःुख-�नरोध और आ�मबोध क� �ाि�त है। पतंज�ल योगसू� के अनुसार योग का ल�य 

�च�तविृ�तय� का �नरोध करकैव�यक� अव�था तक पहँुचना है। शार��रक �वा��य योग म� सा�य 

नह�ं, बि�क साधना का सह-फल है। इसके �वपर�त आयुव�द म� �वा��य क� अवधारणा ��दोष-

संतुलन और औषधीय उपचार पर आधा�रत है, जब�क आधु�नक �च�क�सा मु�यतः रोग-ल�ण�, 

�नदान और रासाय�नक औष�धय� पर क� ��त रहती है। इस �कार योग का दाश��नक ल�य और 

�ि�ट इन दोन� से �प�ट �प से �भ�न है।इसी �कार �ाकृ�तक �च�क�सा का दश�न भी आयुव�द 

और आधु�नक �च�क�सा से �भ�न �वतं� आधार रखता है। �ाकृ�तक �च�क�सा औष�ध के �योग 
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को अनाव�यक ह� नह�,ं बि�क कई बार हा�नकारक मानती है। यह रोग को शर�र म� सं�चत 

�वषा�तता और �कृ�त-�व�� जीवन-शैल� का प�रणाम मानती है तथा श�ु� को ह� वा�त�वक 

�च�क�सा �वीकार करती है। आयुव�द जहाँ औषधीय जड़ी-बू�टय�, रस-रसायन� और पचंकम� जैसी 

�व�धय� का �योग करता है, वह�ं �ाकृ�तक �च�क�सा पचंत��व� और शर�र क� आ�म-�च�क�सक�य 

शि�त पर पूण� �व�वास रखती है। आध�ुनक �च�क�सा क� रोग-दमनकार� �विृ�त से भी �ाकृ�तक 

�च�क�सा का दश�न मूलतः असहम�त रखता है।उपचार-प��त क� �ि�ट से भी योग और �ाकृ�तक 

�च�क�सा क� �वतं�ता �प�ट होती है। योग म� आसन, �ाणायाम, �यान और यम-�नयम आधा�रत 

जीवन-शैल� के मा�यम से मनशर�रचेतना के संतुलन पर काय� �कया जाता है। �ाकृ�तक �च�क�सा 

म� आहार, उपवास, जल, �म�ी, सूय� और वायु जैसे �ाकृ�तक साधन� �वारा शर�र क� शु�� और 

पुनस�योजन �कया जाता है। इन �व�धय� म� न तो औष�धय� क� आव�यकता होती है और न ह� 

बा�य तकनीक� ह�त�ेप क� �धानता।इस �कार योग और �ाकृ�तक �च�क�सा केवल उपचार 

�णा�लयाँ नह�,ं बि�क �वतं� जीवन-दश�न ह�। ये मानव को बा�य उपचार-�नभ�रता से म�ुत कर 

आ�मानुशासन, �कृ�त-स�मत आचरण और चेतना-�वकास क� ओर �े�रत करती ह�। इसी दाश��नक 

�वतं�ता, औष�ध-र�हत �व�प और सम� �वा��य-�ि�ट के कारण योग और �ाकृ�तक �च�क�सा 

को आधु�नक यगु म� �वतं� दश�न-परंपराओं के �प म� मा�यता �ा�त है। 

 

7. आधु�नक �वा��य सम�याएँ और �ासं�गकता- 

आधु�नक युग म� �वा��य संबधंी सम�याओं का �व�प मूलतः प�रव�त�त हो गया है। सं�ामक 

रोग� क� अपे�ा आज मधुमेह, उ�च र�तचाप, �दय रोग, मोटापा, तनाव, अवसाद और अ�न�ा जैसे 

जीवन-शैल� ज�नत रोग (Lifestyle Diseases) मानव �वा��य के �मुख संकट बन चुके ह�। ती� 

��त�पधा�, अ�नय�मत �दनचया�, असंतु�लत आहार, शार��रक �नि��यता और मान�सक दबाव न े

आधु�नक मनु�य को औष�ध-�नभ�र बना �दया है। ऐसी ि�थ�त म� योग और �ाकृ�तक �च�क�सा क� 

�ासं�गकता और अ�धक �प�ट होकर सामने आती है।आधु�नक �च�क�सा प��त इन रोग� के 

�नयं�ण म� औष�धय� पर अ�धक �नभ�र रहती है। य�य�प इससे ता�का�लक राहत �मलती है, �कंत ु

द�घ�काल म� औष�ध-�नभ�रता, द�ु�भाव और रोग क� जड़ का अनदेखा होना गंभीर सम�याएँ उ�प�न 

करता है। उदाहरणतः मधुमेह और उ�च र�तचाप जैसी बीमा�रयाँ जीवन भर औष�ध-सेवन क� मागँ 
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करती ह�, परंतु इनके मूल कारण- असंतु�लत जीवन-शैल� और मान�सक तनावअ�सर अप�रव�त�त 

रहते ह�। इस संदभ� म� योग और �ाकृ�तक �च�क�सा रोग-�नयं�ण के �थान पर रोग-�नवारण और 

�वा��य-संवध�न पर बल देती ह�।योग आधु�नक मान�सक �वा��य सम�याओंतनाव, �चतंा, अवसाद 

और भावना�मक असंतुलन, के समाधान म� अ�यंत �भावी �स� हुआ है। �ाणायाम, �यान और योग-

�न�ा जैसे अ�यास तं��का-तं� को शांत कर हाम�नल संतुलन �था�पत करते ह�। इससे न केवल 

मान�सक शां�त �ा�त होती है, बि�क जीवन-शैल� ज�नत शार��रक रोग� पर भी सकारा�मक �भाव 

पड़ता है। योग �यि�त को आ�म-जाग�क बनाकर अनुशा�सत और संतु�लत जीवन जीने क� �ेरणा 

देता है।�ाकृ�तक �च�क�सा आधु�नक युग क� शार��रक सम�याओ-ं मोटापा, पाचन �वकार, उ�च 

र�तचाप और मधुमेहम� आहार-सुधार, उपवास और शु��-���याओ ं के मा�यम से �भावी भू�मका 

�नभाती है। यह प��त शर�र से सं�चत �वषा�तता को बाहर �नकालकर चयापचय (Metabolism) को 

संतु�लत करती है। औष�ध-र�हत होने के कारण यह उपचार सरु��त, �कफायती और द�घ�का�लक 

लाभ �दान करता है।आज क� पया�वरणीय और सामािजक प�रि�थ�तय� म� योग और �ाकृ�तक 

�च�क�सा केवल वैकि�पक उपचार प��तयाँ नह�,ं बि�क आव�यकता बन चुक� ह�। ये प��तयाँ 

�यि�त को अपने �वा��य क� िज�मदेार� �वयं लेने के �लए �े�रत करती ह� और जीवन-शैल� 

प�रवत�न को �च�क�सा का मूल आधार बनाती ह�। इस �कार �प�ट है �क आधु�नक जीवन-शैल� 

ज�नत रोग� के समाधान म� योग और �ाकृ�तक �च�क�सा न केवल �ासं�गक ह�, बि�क भ�व�य क� 

सम� �वा��य-नी�त के �प म� भी अ�यंत आव�यक ह�। 

 

8. आलोचना�मक �व�लेषण- 

योग और �ाकृ�तक �च�क�सा जैसी औष�ध-र�हत �णा�लय� पर सामा�यतः यह आरोप लगाया जाता 

है �क इनम� �व�रत उपचार या शी� राहत क� संभावना नह�ं होती। आधु�नक �च�क�सा क� 

ता�का�लक �भावशीलता क� तुलना म� इन प��तय� को धीमा, अव�ैा�नक या अ�भावी कहा जाता 

है। �कंतु यह आलोचना इन �णा�लय� के दाश��नक उ�े�य, काय�-�व�ध और द�घ�का�लक �ि�ट को 

समझे �बना क� गई �तीत होती है। व�तुतः यह आलोचना आधु�नक समाज क� ‘�व�रत उपभोग’ 

मान�सकता का प�रणाम है, जहाँ हर सम�या का त�काल समाधान अपे��त होता है।आधु�नक 

औष�ध-आधा�रत �च�क�सा रोग के ल�ण� को शी� दबाने म� स�म होती है, �कंतु यह 
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ता�का�लकता अ�सर �था�य�व क� क�मत पर �ा�त क� जाती है। अनेक जीवन-शैल� ज�नत रोग� 

म� औष�धयाँ रोग को समा�त नह�ं करती,ं बि�क उस े�नयं��त अव�था म� बनाए रखती ह�। इसके 

प�रणाम�व�प �यि�त द�घ�काल तक औष�ध-�नभ�र हो जाता है और कभी-कभी नए द�ु�भाव� से भी 

��त होता है। इस संदभ� म� योग और �ाकृ�तक �च�क�सा का ल�य मूल कारण�—असंतु�लत 

जीवन-शैल�, मान�सक तनाव, �कृ�त-�व�� आचरण और आंत�रक अश�ु�य�—पर काय� करना है, जो 

�वाभा�वक �प से समय-सा�य ���या है।योग और �ाकृ�तक �च�क�सा �व�रत राहत क� अपे�ा 

�थायी �वा��य को �ाथ�मकता देती ह�। योग �च�त-शु��, �ाण-संतुलन और आ�मानुशासन के 

मा�यम से �यि�त क� चेतना म� प�रवत�न लाता है, जो धीरे-धीरे �कंतु �थायी होता है। इसी �कार 

�ाकृ�तक �च�क�सा शर�र क� आ�म-�च�क�सक�य शि�त को स��य कर शु�� क� ���या से 

�वा��य क� पुनः�थापना करती है। यह ���या त�काल नह�,ं बि�क ��मक होती है, �य��क शर�र 

और मन दोन� को वष� क� असंतु�लत जीवन-शैल� से उबरने के �लए समय चा�हए।इन �णा�लय� 

क� एक अ�य आलोचना यह भी है �क इनके प�रणाम �यि�त-�वशषे पर �नभ�र होते ह�। �कंतु यह 

त�य वा�तव म� इनक� शि�त को दशा�ता है, न �क कमजोर� को। योग और �ाकृ�तक �च�क�सा 

�यि�त को स��य सहभागी बनाती ह�, जहाँ उपचार केवल बा�य ह�त�ेप नह�,ं बि�क आ�म-

प�रवत�न क� ���या है। इसके �लए धैय�, अनुशासन और �नरंतर अ�यास आव�यक है, जो आधु�नक 

उपभोगवाद� सं�कृ�त म� दलु�भ होता जा रहा है।अतः यह �प�ट है �क योग और �ाकृ�तक �च�क�सा 

पर क� जाने वाल� �व�रत-उपचार संबधंी आलोचना इनके उ�े�य क� गलत �या�या पर आधा�रत 

है। ये �णा�लयाँ रोग को दबाने के बजाय जीवन को संतु�लत करने का माग� ��तुत करती ह�। 

�थायी, सम� और �वाभा�वक �वा��य क� �ि�ट से देख� तो इनक� ‘धीमी ग�त’ वा�तव म� इनक� 

सबसे बड़ी दाश��नक और �च�क�सक�य �वशेषता है। 

 

9. �न�कष�- 

इस अ�ययन से �प�ट होता है �क योग और �ाकृ�तक �च�क�सा केवल वकैि�पक उपचार प��तयाँ 

नह�ं, बि�क अपनी �वतं� दश�न-परंपरा, �व�श�ट �स�ांत� और औष�ध-र�हत �व�प के कारण एक 

सम� जीवन-�व�ान के �प म� ��ति�ठत ह�। इन दोन� �णा�लय� क� जड़� भारतीय �ान-परंपरा म� 

�न�हत ह�, जहाँ �वा��य को केवल रोग क� अनुपि�थ�त नह�ं, बि�क शर�र, मन, �ाण और चेतना के 
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संतुलन क� अव�था माना गया है। यह� सम� �ि�ट इ�ह� आधु�नक औष�ध-आधा�रत �च�क�सा से 

मौ�लक �प से �भ�न बनाती है। 

योग अपन े दाश��नक आधार म� �च�त-शु��, आ�मानुशासन और दःुख-�नरोध को क� � म� 

रखता है। इसम� �वा��य कोई सा�य नह�,ं बि�क साधना का �वाभा�वक प�रणाम है। दसूर� ओर 

�ाकृ�तक �च�क�सा �कृ�त के साथ सामंज�य, शर�र क� आ�म-�च�क�सक�य �मता और श�ु�-

आधा�रत उपचार को मूल �स�ांत मानती है। दोन� ह� �णा�लयाँ औष�ध-�नभ�रता को अ�वीकार कर 

जीवन-शैल� प�रवत�न, आ�म-जाग�कता और �कृ�त-स�मत आचरण को �वा��य का आधार बनाती 

ह�। इस �ि�ट से ये प��तयाँ �नवारक, संवध�ना�मक और �थायी �वा��य �दान करने म� स�म 

ह�।आधु�नक युग क� �मुख �वा��य सम�याएँ- जैसे मधुमेह, उ�च र�तचाप, मोटापा, तनाव और 

अवसादमु�यतः जीवन-शैल� ज�नत ह�। इनका समाधान केवल औष�धय� के मा�यम से संभव नह� ं

है। योग और �ाकृ�तक �च�क�सा �यि�त को अपने जीवन, आहार, �वचार और आचरण म� संतुलन 

�था�पत करने के �लए �े�रत करती ह�, िजससे रोग के मूल कारण� का �नराकरण होता है। यह� 

कारण है �क इन �णा�लय� क� �ासं�गकता आज विै�वक �तर पर �नरंतर बढ़ रह� है।अतः यह 

आव�यक हो जाता है �क योग और �ाकृ�तक �च�क�सा को आयुव�द या आधु�नक �च�क�सा क� 

सहायक शाखाओं के �प म� नह�,ं बि�क �वतं� दश�न-परंपराओं और औष�ध-र�हत उपचार �णा�लय� 

के �प म� मा�यता द� जाए। इ�ह� रा���य �वा��य नी�त म� समु�चत �थान देना, �च�क�सा और 

�श�ा �णाल� म� �वतं� �प से �था�पत करना तथा शोध और ��श�ण के मा�यम से सु�ढ़ करना 

समय क� मह��वपूण� आव�यकता है। ऐसा करके ह� मानव जीवन म� �थायी �वा��य, संतुलन और 

सम� क�याण क� �थापना संभव हो सकेगी। 
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