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शारीररक एव ंमानसिक स्वास््य में योगा की महत्व 

 
सार 

योग िही जीवन जीने का ववज्ञान है और यह हमारे दैननक जीवन में एकीकृत होने पर ही काम 

करता है। यह व्यक्तत की िभी ववशषेताओं पर काम करता है जैिे शारीररक, मानसिक, भावनात्मक, और 

आध्याक्त्मक । पूरी दनुनया में, बहुत िारे लोग हैं, जो योग का अभ्याि करते हैं और शांत मन, मजबतू 

शरीर, कम तनाव और बढी हुई खशुी के लाभों का आनंद लेते हैं। योग स्वास््य के सलए उन मायनों में 
फायदेमंद है क्जिे आधनुनक ववज्ञान अभी िमझना शुरू ही कर रहा है। यद्यवप इिे हजारों वषों 
ि ेचिककत्िीय इरादे िे लागू ककया गया है, योग थेरेपी अब केवल अपने आप में एक अनुशािन 
के रूप में उभर रही है। योग करने के कई फायदे हैं। जहा ं सिफफ  क्जम करने िे हमारा शरीर 
स्वस्थ रहता है, वहीं योग हमारे शरीर के िाथ-िाथ ददमाग को भी स्वस्थ बनाता है। यह 
हमारी मांिपेसशयों को मजबूत करता है और शरीर िे अनतररतत िबी को कम करता है। यह 
हमारे पािन तंत्र को भी मजबूत करता है। योग कफट रहने का एक बेहतरीन तरीका है। योग 
चिककत्िा का िमग्र दृक्टटकोण ककिी व्यक्तत के अक्स्तत्व के िभी स्तरों पर िंपूणफ एकीकृत 
उपिार या प्रबंधन को लक्षित करता है। इिसलए, यह बहुआयामी स्तर पर इटटतम स्वास््य 
प्राप्त करने का िबिे अच्छा तरीका है। 

संकेत शब्द:  योग, शारीररक, मानसिक, वैददक योग, प्रािीन भारतीय ववज्ञान, 
पररचय 

योग एक िंस्कृत शब्द है जो युज िे आया है, क्जिका अथफ है इकट्ठा होना, बांधना। 
योग अब िीन, जापान, नतब्बत, दक्षिण पूवफ एसशया और श्रीलंका के िाथ-िाथ भारत ि ेबौद्ध 
धमफ में फैल गया है, और इि िमय पूरे िभ्य दनुनया में लोग इििे पररचित हैं। एक 
आध्याक्त्मक प्रकिया जहां शरीर, मन और आत्मा िंयुतत होत ेहैं, (योग)) यह शब्द दहदं ूधमफ, 
जैन धमफ और बौद्ध धमफ में ध्यान की प्रकिया िे िंबंचधत है। 6,000 वषफ िे भी पहले, योग न े

व्यायाम और उपिार के एक प्रािीन भारतीय ववज्ञान के रूप में अपनी यात्रा शुरू की, जो मौखखक परंपरा 
और शारीररक अभ्याि के माध्यम िे सशिक ि ेछात्र तक पहंुिा। योग िबि ेपुरानी िमग्र स्वास््य 
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देखभाल प्रणासलयों में िे एक के रूप में भी प्रसिद्ध है, न केवल अपने मौसलक उपिार दृक्टटकोण के 

कारण, बक्कक शारीररक, मानसिक और आध्याक्त्मक ककयाण के सलए इिके कई लाभों के कारण भी। 
वेदों में िबिे पुरानी ज्ञात योग सशिाएं शासमल हैं। इि युग की ववशषेता अनुटठानों और िमारोहों िे थी 
जो व्यक्तत को मन की िीमाओं को पार करने और ददव्य िद्भाव में रहने की अनुमनत देता था। दहदं ू

िंस्कृनत के एक भाग के रूप में, योग की परंपरा 3500 वषफ पुरानी है। पारंपररक योग प्रथाओं का अनुवाद 

प्रािीन िंस्कृत भाषा िे ककया गया है। पतंजसल की मूल सशिाओं ने योग के दशफन को आकार देने में मदद 

की, क्जिका अचधकांश भाग आज भी िंरक्षित है। आज, पतंजसल को योग के "वपता" या िंस्थापक होन े

का शे्रय ददया जाता है। योग के प्रामाखणक अभ्याि में आठ अगं या आठ मागफदशफक सिद्धांत शासमल हैं। 
शारीररक आिन अभ्याि, पक्चिमी लोगों द्वारा िमझा जाने वाला "योग", इन आठ सिद्धांतों में िे एक 

है। ऐनतहासिक रूप िे, और वतफमान में, योग को मन-शरीर चिककत्िा के रूप में देखा जाता है।  आज, योग 

को व्यक्ततगत स्वास््य और ककयाण प्राप्त करन ेके सलए एक वैकक्कपक व्यायाम दृक्टटकोण माना जाता 
है। योग तेजी िे मन और शरीर की कफटनेि का माध्यम बनता जा रहा है। अपनी बढती लोकवप्रयता के 

िाथ, योग ने खदु को िंयुतत राज्य अमेररका में शीषफ पांि मानसिक-शारीररक औषचधयों में ि ेएक के रूप 

में स्थावपत ककया है।  

योग की िमग्र पद्धनत ककिी के शरीर, मन और आत्मा को एकजुट करने का प्रयाि करती है। 
यह व्यायाम की एक ववचध है क्जिके पररणामस्वरूप होने वाले शारीररक, मानसिक और भावनात्मक 

लाभ प्रनतबबबंबत होत ेहैं। योग का अभ्याि क्जि ेपक्चिम में व्यापक रूप ि ेअपनाया गया है, उिमें िार 

आवचयक घटक शासमल हैं: आिन या शारीररक मुद्राएं, ध्यान या मेडिटेशन, प्राणायाम या चवाि तकनीक 

और शवािन या ववश्राम। योग की क्जि शाखा ि ेअमेररकी िबि ेअचधक पररचित हैं वह हठ योग के नाम 

ि ेप्रसिद्ध है। हठ योग शैली में इन िार अभ्याि ववशषेताओ ंका एकीकरण शासमल है। व्यायाम के एक 

रूप के रूप में योग ववकाि की क्स्थनत में है, कफर भी योग के स्वास््य लाभों पर हासलया शोध अपनी 
प्रस्तुनत में िीसमत है। हासलया अध्ययन का उद्देचय योग के ववसभन्न स्वास््य लाभों का पता लगाना है, 

िाथ ही अन्य व्यायाम रूपों पर भी वविार करना है। इिका उद्देचय व्यायाम के प्रनत योग के िमग्र 

दृक्टटकोण और स्वास््य देखभाल के भीतर एक पूरक वैकक्कपक ववककप के रूप में इिकी िमता को 
उजागर करना है। 
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योग का उदय एवं उत्पत्ति 
योग आिन, िााँि लेने के व्यायाम और ध्यान की एक प्रणाली है क्जिका आववटकार प्रािीन 

भारत में शारीररक, मानसिक और आध्याक्त्मक ककयाण को प्रेररत करने के सलए ककया गया था, जो 
पहली बार बीिवीं शताब्दी में व्यायाम के रूप में दनुनया भर में फैलना शुरू हुआ। दशकों िे, योग ववचित्र, 

चवेत शहरवासियों और िंपन्न उपनगरीय माताओं के दहतों को आकवषफत करता प्रतीत होता है, वपछले 

दशक के अलावा, यह स्टूडियो िे ववस्ताररत हुआ है और वतफमान में िावफजननक पाकों, अस्पतालों, आउट 

पेशेंट तलीननकों, कायफ स्थानों में पाया जा िकता है। िैन्य अड्ि,े पुनवाफि कें द्र, प्राथसमक ववद्यालय और 

यहा ंतक कक हवाई अड्ि ेभी। योग के बारे में पहली बार भगवद गीता में ििाफ की गई है, जो दहदं ूधमफ के 

सलए पववत्र िंस्कृत कववता का एक प्रािीन िंग्रह है, जो ईिा पूवफ दिूरी शताब्दी का है। अध्याय दो का 
चलोक 48 प्रभावी ढंग िे योग को िंतुलन की क्स्थनत के रूप में वखणफत करता है। योग िूत्र के पररिय में, 
ननकोलाई बैिमैन ने योग पर आचधकाररक पाठ का िंदभफ ददया है ताकक यह पता लगाया जा िके कक 

योगी जीवन जीने का तया मतलब है। वह सिखाते हैं कक योग िकारात्मक पररवतफन का मागफ है। एक 

िमवपफत योग अभ्याि के माध्यम िे, व्यक्तत नकारात्मकता को जड़ िे खत्म कर िकता है और प्रेमपूणफ 
दयालुता का पौधा लगा िकता है। िूत्र 1.2, "योग-चित्त-ववृत्त-ननरोधः" का हवाला देते हुए, बैिमैन ने योग 

को शोर को शांत करने के सलए एक शक्ततशाली उपकरण के रूप में वखणफत ककया है। जबकक प्रािीन ग्रंथों 
की वैधता िंदेह को आमंबत्रत कर िकती है, योग पर पहली पेशवेर स्तर की चिककत्िा पाठ्यपुस्तक 2016 

में अमेररका में जारी की गई थी। अध्याय एक में, "स्वास््य देखभाल में योग का पररिय", लाइिेंि प्राप्त 

चिककत्िा चिककत्िक िंतुलन बनान े वाली आदतों को ववकसित करने के महत्व को पहिानत े हैं। 
भावनाओं और अस्वस्थ वविार पैटनफ को िंशोचधत करें और स्वीकार करें कक योग बीमारी को रोकने में 
असभन्न भूसमका ननभा िकता है। 
भारतीय प्राचीन योग त्तवज्ञान 

योग एक भारतीय प्रािीन ववज्ञान है जो आज भी ककिी भी उम्र, धमफ, देश या ककिी भी पेश ेके 

लोगों के सलए उपयोगी है। यह शरीर, मन और आत्मा िे िंबंचधत ववज्ञान है। प्रािीन काल िे ही आिन, 

षट्कमफ, प्राणायाम, मुद्रा, बंध ने अिंख्य रोचगयों की मानसिक, मनोदैदहक, शारीररक िमस्याओं को दरू 

करके उन्हें लाभाक्न्वत ककया है। राज योग का लक्ष्य मन की उच्ितम अवस्था या िमाचध की प्राक्प्त है। 
महवषफ पतंजसल न ेइिी उद्देचय िे एक िुन्दर ग्रन्थ सलखा है "योग दशफन"। उनका कहना है कक िमाचध 

की प्राक्प्त के सलए व्यक्तत को कुल समलाकर आठ िरणों का अभ्याि करना पड़ता है और इिीसलए उनकी 
ववचध को अटटांग योग कहा जाता है। अटटांग एक दहदंी शब्द है क्जिका अथफ आठ होता है। ये आठ िरण 
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हैं यम, ननयम, आिन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और िमाचध। इि पुस्तक को िमझना कदठन 

है इिसलए इन आठ िरणों के अथफ, महत्व और तकनीकों को िमझने के सलए एक सशिक की 
आवचयकता है। योचगक षट्कमफ भौनतक और िूक्ष्म शरीरों के सलए अत्यचधक प्रभावशाली िफाई 

प्रकियाएं हैं। िाथ ही ये िरल भी हैं और आिानी िे िीखे जा िकते हैं।  
योग शास्त्र में कई ववचधयां वखणफत हैं लेककन आज स्वस्थ और युवा बने रहन ेके सलए उनमें ि े

कुछ ही िीखने की जरूरत है। आिन या योगािन अनेक िरल और कदठन शारीररक व्यायामों का एक 

िमूह है। अपनी जरूरत, उम्र, लिीलेपन और ताकत के अनुिार स्वस्थ और युवा बने रहन ेके सलए उनमें 
ि ेकुछ को िीखने की जरूरत है। कदठन व्यायाम खखलाडड़यों, नतफकों, िैननकों आदद के सलए िहायक होत े

हैं। मुद्राएं भी आिनों का ही एक िमूह है लेककन इन्हें करने का तरीका अलग-अलग होता है। इन्हें 
आमतौर पर केवल स्वस्थ व्यक्ततयों को ही सिखाया जाता है। बंध भी कुछ िरल शारीररक व्यायामों का 
एक िमूह है। ये शरीर को स्वस्थ और क्स्लम बनाए रखने में बेहद कारगर हैं। प्राणायाम िांि को 
ननयंबत्रत करने का औपिाररक अभ्याि है, जो हमारे प्राण, या महत्वपूणफ जीवन शक्तत का स्रोत है। यहा,ं 
प्राणायाम अभ्याि और आिन, िांि लेने की तकनीक और अनुिम के बारे में पढें। यह प्राण के प्रवाह के 

ननयमन का ववज्ञान है। प्राण एक तकनीकी शब्द है क्जिका अथफ है एक ऐिी ऊजाफ जो शरीर और ददमाग 

को िकिय, स्वस्थ, युवा और ऊजाफवान बनाए रखती है। प्राण में शरीर और ददमाग दोनों की कायफप्रणाली 
की गुणवत्ता में िुधार करने के िाथ-िाथ उपिार करन ेकी अद्भुत िंपवत्त है। प्राण द्वारा उपिार को दहदंी 
में प्राण उपिार कहा जाता है (क्जिे प्राण थेरेपी या ऑरा हीसलगं या प्राखणक हीसलगं या रेकी हीसलगं या 
एनजी हीसलगं भी कहा जाता है)। इि उपिार तकनीक ने ववसभन्न िमस्याओं और बीमाररयों को दरू 

करने में िमत्कार ककया है।  
चचककत्सा के रूप में योग 

योग द्वारा प्रदान ककए गए भावनात्मक बदलाव ि ेनींद की गुणवत्ता और मात्रा में वदृ्चध हो 
िकती है, क्जििे अननद्रा के लिणों में िुधार हो िकता है। आम तौर पर, योग चिककत्िा एक स्वस्थ 

शरीर की छवव, आत्मववचवाि और ददमागीपन की ओर ले जाती है, और, आकषफक रूप िे। क्जन लोगों पर 

पुरानी बीमारी का बोझ है, वे ननयसमत योग अभ्याि के माध्यम ि ेअपेिाकृत आिानी का अनुभव कर 

िकते हैं। योग मुद्राओं, चवाि और ध्यान का िटीक िंयोजन इन स्वास््य लाभों को अनलॉक करने की 
कंुजी है, तयोंकक योग की उपिार िमता प्राकृनतक रूप िे राहत, रोकथाम और पुनप्राफक्प्त की अनुमनत 

देती है। योग ददफ, पीड़ा और जीवन की गुणवत्ता को प्रभाववत करने वाली िीमाओ ंके दृचय और अदृचय 

दोनों िंकेतों को बेहतर बना िकता है। योग भय, चितंा और चिड़चिड़ापन को कम करते हुए प्रनतरिा, 
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आशावाद, आत्म-स्वीकृनत में िुधार करता है। यह उन व्यक्ततयों के सलए महत्वपूणफ है जो मूि िंबंधी 
ववकारों िे जूझ रहे हैं। योग के व्यापक दृक्टटकोण को आंतररक प्रणासलयों, अगंों, िभी मांिपेशी िमूहों 
और ग्रंचथयों को शासमल करके आंतररक उपिार पर िंियी प्रभाव ददखाया गया है। इिके अनतररतत, 

व्यायाम के कई रूपों की तरह, योग चिककत्िा रतत प्रवाह को बढाने में मदद करती है, क्जिि ेशरीर के 

ऊतकों में महत्वपूणफ पोषक तत्व, ऑतिीजन, हीमोग्लोबबन और लाल रतत कोसशकाएं प्रिाररत होती हैं। 
ववशषे रूप िे कैं िर रोचगयों ने योग चिककत्िा के होम्योपैचथक प्रभावों को महिूि ककया है और योग 

अभ्याि को थकान, ददफ, मतली और यहां तक कक ववषाततता ि ेराहत के सलए क्जम्मेदार ठहराया है, 

क्जििे िंबंचधत चिककत्िकीय दवाओं की उनकी आवचयकता कम हो गई है।  
योग के फायदे 

एकीकृत योग अभ्याि अचधक स्वास््य लाभ के िाथ मेल खाते हैं। जैि-ेजैिे योग की अवधारणा 
का व्याविायीकरण जारी है, ये लाभ आम जनता के सलए अचधक स्पटट होते जा रहे हैं। योग को 
लोकवप्रयता समल रही है तयोंकक यह अमेररका की मुख्य धारा में अपनी जगह बना रहा है। योग का अनंतम 

प्रचन यह है कक लोग इिका अभ्याि तयों करते हैं और तया कारण है कक कोई व्यक्तत इि व्यायाम के रूप 

को िनुता है। योगी (पुरुष) या योचगनी (मदहला) के रूप में पहिान ेजाने वाले कुछ अभ्यािकताफ दावा 
करते हैं कक वे प्रशंसित िौंदयफ कारणों िे योग की ओर आकवषफत हुए, उदाहरण के सलए- स्वास््य िंवधफन, 

स्वास््य रखरखाव, या वजन कम करना। अन्य लोग व्यक्ततगत ककयाण और आत्म-स्वीकृनत, 

िितेनता और गैर-प्रनतस्पधी भावना के योचगक गुणों की इच्छा रखते हुए, गहरे स्तर पर योग के लाभों 
की तलाश करते हैं। कफर भी अन्य लोग योग को एक ऐि ेमागफ के रूप में उपयोग करत े हैं जो उन्हें 
बीमाररयों और उनिे जुड़ ेजोखखम कारकों को कम करने, रोकने या ननयंबत्रत करने की अनुमनत देता है। 
जो लोग पुरानी बीमारी िे जूझ रहे हैं या ककिी िोट का पुनवाफि कर रहे हैं, उनके सलए योग को चिककत्िा 
और उपिार के सलए एक वैकक्कपक आउटलेट के रूप में देखा जा िकता है ।  

दिूरी ओर, व्यक्ततगत योग अभ्याि में भाग लेने का िबिे आम कारण तनाव को अचधक 

प्रभावी ढंग िे प्रबंचधत करना है। तनाव, जो िभी बीमाररयों और बीमाररयों में 80% का योगदान देता है, 

ककिी व्यक्तत की प्रनतरिा प्रणाली और जीवन की गुणवत्ता को बाचधत करता है। िोंग एट अल द्वारा 
स्वस्थ वयस्कों में योग और तनाव प्रबंधन पर िादहत्य की िमीिा की गई। आठ अध्ययनों की िमीिा 
की गई, क्जिमें यादृक्च्छक ननयंबत्रत परीिण (आरिीटी) और नैदाननक ननयंबत्रत परीिण (िीिीटी) दोनों 
प्रारूपों का उपयोग ककया गया था। िभी अध्ययनों में, योचगक हस्तिेप के तुरंत बाद तनाव में कमी देखी 
गई। नकारात्मक प्रभाव को कम करने के िाथ-िाथ, योग िंज्ञानात्मक कायफ और स्वास््य या भलाई के 
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बारे में धारणा को बढाता पाया गया। प्रनतभाचगयों ने बेहतर नींद, आशावाद और जीवन की गुणवत्ता पर 

भी ििाफ की। इिके अनतररतत, िायाफ्रासमक चवाि के योग अभ्याि को तनाव प्रबंधन के सलए एक 

महत्वपूणफ घटक के रूप में वखणफत ककया गया है। यह िााँि लेने की तकनीक बढी हुई चविन दिता का 
िमथफन करती है, अतंःस्रावी और तंबत्रका तंत्र के कायों में िुधार करती है, और होसमयोस्टैसिि की क्स्थनत 

को बनाए रखने के सलए शरीर की ठीक ट्यूननगं को प्रोत्िादहत करती है। 
ननष्कर्ष 

योग का उद्देचय मनुटय के शारीररक, महत्वपूणफ, मानसिक, मनोवैज्ञाननक और आध्याक्त्मक 

पहलुओ ंमें िामंजस्य स्थावपत करना है। योग एक ऐिा ववषय है क्जि ेबौद्चधक दृक्टट िे देखा जा िकता 
है और कुछ उपयोगी एवं लाभकारी वविारों को आत्मिात ककया जा िकता है। योग को कुछ ऐि े

दृक्टटकोण अपनाकर आत्मिात ककया जा िकता है जो िंस्कारों की प्रकृनत को बदल देते हैं। आश्रम के 

माहौल में रहकर और एक ही िमय में शारीररक, मानसिक और आध्याक्त्मक आयामों के बारे में जागरूक 

होने का प्रयाि करके योग को आत्मिात ककया जा िकता है। योग को किा के माहौल में ववज्ञान के रूप 

में, मनोववज्ञान के रूप में, एक व्यावहाररक ववषय के रूप में, जीवन प्रकिया में नई िमझ और अतंदृफक्टट 

प्रदान करने के उद्देचय िे, उन िेत्रों में जहा ंकमफ ककए जाते हैं, उन िेत्रों में िीखा जा िकता है जो 
आंतररक अक्स्तत्व को आकार देते हैं। जागरूकता, आंतररक ववकाि, िद्भाव या िंतुलन का 
अनुभव, अतंतः िमाचध के अनुभव और ज्ञान, प्रज्ञा की पररपूणफता में पररणत होता है। योग 
केवल ददन में एक या दो घंटे का अभ्याि नही ंहै, बक्कक यह ददन के िभी िौबीि घंटे जीने 
का िबि ेवैज्ञाननक तरीका है। यह स्पटट है कक योग चिककत्िा का िमग्र दृक्टटकोण ककिी 
व्यक्तत के अक्स्तत्व के िभी स्तरों पर िंपूणफ एकीकृत उपिार या प्रबधंन को लक्षित करता 
है। इिसलए, यह बहुआयामी स्तर पर इटटतम स्वास््य प्राप्त करन ेका िबिे अच्छा तरीका 
है। मन और शरीर की पूणफ िामंजस्यपूणफ क्स्थनत प्राप्त करन ेके सलए, योग को न केवल एक 
चिककत्िा के रूप में उपयोग ककया जाना िादहए, बक्कक इिे जीवन के एक तरीके के रूप में 
अपनाया जाना िादहए। 
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