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सारािंश 

योग भारतीय सिंस्कृसत और दशयन का एक महत्वपूणय सहस्सा हप्र ,जो मानव जीवन के 

शारीारक ,मानससक ,और आसत्मक कल्याण पर कें सरत हप्र। योग मसहलाओिं के जीवन में 

खास महत्व रखता हप्र क्योंसक यह शारीारक ,मानससक और भावनात्मक स्वास््य को 

सिंत सलत करने में मदद करता हप्र। योग मसहलाओिं को उनके जीवन में आने वाली 

कसठनाइयों का सामना करने के सलए तप्रयार करता हप्र ,चाह े वह माससक धमय से ज डी 

समस्याएिं हों ,गभायवस्था के दौरान आने वाली बाधाएिं हों या रजोसनवसृत्त के प्रभाव हों। यह 

मानससक तनाव और शारीारक समस्याओिं दोनों को कम करने का एक प्रभावी उपाय हप्र। 

योग करने से मसहलाओिं को सचिंता ,अवसाद और तनाव से राहत समलती हप्र। यह शोध पत्र 

मूल रूप से मसहलाओिं के जीव और सवकास के सलए योग के लाभों के बारे में बात करता 

हप्र और कप्र से योग मसहला सशसक्तकरण में सहायक हो सकता हप्र। 

पारचय 

हर उम्र की मसहलाओिं के सिंपूणय सवकास के सलए योग बह त प्रभावशाली हो सकता हप्र। यह 

मसहलाओिं को उनके जीवन को असधक आसान और स्वस्थ बनाने में मदद करता हप्र। वतयमान 

जीवनशप्रली में ,मसहलाएिं घर और काययक्षेत्र के बीच सिंत लन बनाने की कोसशश करते ह ए अक्सर 

अपने स्वास््य को भ ला दतेी हैं। इससलए मोटापा ,पीठ ददय ,नींद की कमी और थकान जप्रसे म द्दे 

आम हो गए हैं। इन समस्याओिं का समाधान योग दतेा हप्र। सनयसमत व्यायाम आपके शरीर को 

लचीला बनाता हप्र ,मािंसपेसशयों को मजबतू बनाता हप्र और रक्त प्रवाह को बेहतर बनाता हप्र। यह भी 

मसहलाओिं के हामोनल सिंत लन में मदद करता हप्र। ध्यान और प्राणायाम मानससक शािंसत और 

सकारात्मकता को बढ़ाते हैं ,जो मानससक स्वास््य के सलए अच्छा हप्र। 

योग के सनयसमत अभ्यास से मसहलाओिं का शारीारक एविं मानससक स्वास््य सशक्त बनता हप्र। यह 

हामोन सिंत लन बनाए रखने, माससक धमय सिंबिंधी समस्याओिं को कम करने एविं गभायवस्था में 

सहायता प्रदान करता हप्र ।  मसहलाएिं, जो अक्सर दखेभाल करने वालों से लेकर पेशेवरों तक 

समाज में कई भसूमकाओिं को सनभाती हैं, सवशेष रूप से आिंतारक शािंसत, मानससक स्पष्टता और 

शारीारक शसक्त को बहाल करने में मदद करने के सलए योग की क्षमता से लाभासन्द्वत हो सकती 
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हैं। 

मसहलाओिं के गभायवस्था के दौरान योग बह त महत्वपणूय हप्र। गभयवती मसहलाओिं को तनाव से 

छ टकारा समलता हप्र ,शारीारक ददय कम होता हप्र और प्रसवपवूय योग सडलीवरी को आसान बनाता 

हप्र। योग ,मसहलाओिं को रजोसनवसृत्त के दौरान शारीारक और मानससक पारवतयनों से सनपटने में 

मदद करता हप्र। इन अवस्थाओिं में भ जिंगासन ,बालासन और स प्त बद्कोणासन जप्रसे योगासन 

राहत दतेे हैं।   

योग शधद का अथय 

‚योग ‛शधद का अथय हप्र ‚ज डना ‛या ‚सिंयोजन‛। ‚य ज ‛शधद सिंस्कृत से आता हप्र। योग केवल 

एक शारीारक अभ्यास नहीं हप्र ;यह शरीर ,मन और आत्मा को एकज ट करने का एक उपाय हप्र। 

वप्रसदक सासहत्य ,जप्रसे उपसनषदों और भगवद गीता में भी योग का उल्लेख समलता हप्र। महसषय 

पतिंजसल ने योग को अपने ‚योगसतू्र ‛में आठ अिंगों में बाुँटा :यम ,सनयम , आसन ,प्राणायाम ,

प्रत्याहार ,धारणा ,ध्यान और समासध। मसहलाओिं का जीवन इस प्रसिया से सकारात्मक रूप से 

प्रभासवत हो सकता हप्र। 

योग बीमारी को रोकता हप्र और रोग प्रसतरोधक क्षमता बढ़ाता हप्र। सनयसमत व्यायाम करने से 

मसहलाओिं में उच्च रक्तचाप ,रृदय रोग और अन्द्य शारीारक समस्याओिं का खतरा कम होता हप्र। 

यह चयापचय को बेहतर बनाने और वजन घटाने में भी मदद करता हप्र। सयूयनमस्कार और 

कपालभासत जप्रसे व्यायाम मसहलाओिं को सिट और ऊजायवान बनाए रखत ेहैं। साथ ही ,योग से 

नींद आती हप्र 

योग मसहलाओिं के व्यसक्तगत जीवन और सिंबिंधों पर भी प्रभाव डालता हप्र। मसहलाओिं का योग 

अभ्यास ,धप्रयय और सकारात्मकता बढ़ाता हप्र ,जो उनके पाारवाारक और सामासजक सिंबिंधों को 

मजबतू करता हप्र। योग आत्मसवश्वास बढ़ाता हप्र और मसहलाओिं को पेशेवर और व्यसक्तगत जीवन 

में बेहतर सनणयय लेने में मदद करता हप्र। इससे उनके जीवन में ख शी और सिंत लन आता हप्र। 

योग अपनाने में कई मसहलाओिं को म सेकल होती हप्र। म ख्य बाधाएिं समय की कमी ,जागरूकता 

की कमी और प्रसशक्षकों की अन पलधधता हैं। लेसकन इन परेशासनयों का हल भी सिंभव हप्र। 

मसहलाएिं योग को अपनी जीवनशप्रली में शासमल कर सकती हैं ,ऑनलाइन योग कक्षाओिं ,

काययशालाओिं और साधारण सदनचयाय के माध्यम से।  

योग एक प्राचीन प्रथा हप्र ,लेसकन आज भी यह मसहलाओिं के स्वास््य और कल्याण के सलए 

उतना ही महत्वपणूय हप्र सजतना पहले था। यह आपकी शारीारक और मानससक स्वास््य को बेहतर 

बनाने के साथ-साथ आपके जीवन को साथयक और सिंत सलत बनाने में भी मदद करता हप्र। योग को 

अपनाना एक सकारात्मक और आवेयक कदम हप्र ,जो उनके साथ-साथ उनके पारवार और 

समाज को भी िायदमेिंद हप्र। 

 



 
[333] से्नहा यादि, राजेश कुमार नतिारी 

 

 
 

आध सनक य ग में योग का महत्त्व   

योग जीवन का सवज्ञान और जीवन जीने की कला हप्र। योग का उदय वेदों के य ग में ह आ ,यह 

भारत की प्राचीनतम वप्रज्ञासनक ,उत्तम आध्यासत्मक सवद्या हप्र। योग मन को प्रसशसक्षत करने की एक 

सवसध हप्र ,अपनी सूं म धारणाओ िं की शसक्त को सवकससत करना तासक मन षय स्वयिं आध्यासत्मक 

सत्यों की खोज कर सके सक कौन सा धमय ,सवश्वास और नप्रसतक मलू्य अिंततः शािंत हो जाते हैं। 

योसगक गसतसवसधयाुँ सकसी व्यसक्त को उसकी तलाश करने में अत्यसधक सहायता प्रदान करती हैं। 

सवािंगीण वसृद् और सवकास यह योग का म ख्य उद्देे य हप्र। वतयमान सवश्व अच्छे स्वास््य को बनाए 

रखने के सलए योग का अभ्यास करता हप्र। इस पेपर में अच्छे शारीारक और मानससक स्वास््य को 

बनाए रखने में योग की भसूमका का पता लगाने का प्रयास सकया गया हप्र। योग अपने मलू रूप में 

भावना को आध्यासत्मक जागसृत की एक सवसध के रूप में तप्रयार सकया गया था लेसकन हाल ही में 

इसे स्वास््य के सवज्ञान के रूप में स्वीकार सकया जा रहा हप्र। वतयमान में योग को स्वास््य के सलए 

सचसकत्सीय एजेंट के रूप में सलया जा रहा हप्र। यह न केवल बीमारी को रोकता हप्र और ठीक करता 

हप्र बसल्क मदद भी करता हप्र  सकारात्मक स्वास््य का रखरखाव में । योग मानव के अिंतसनयसहत 

रक्षात्मक तिंत्र को मजबतू करने पर बह त जोर दतेा हप्र । योग मानव शरीर में और सदमाग को 

समसस्थसत सिंत लन प्राप्त करने में मदद करता हप्र। रक्षा का स दृढ़ीकरण मन और शरीर के बीच तिंत्र 

और सामिंजस्य रोग की श रुआत को रोकता हप्र। अतः योग का उद्देे य भी यही हप्र । शारीारक ,

मानससक ,सामासजक और आध्यासत्मक स्वास््य की प्रासप्त। 

योग का मसहलाओिं के जीवन में महत्व   

योग सबसे प्राचीन आध्यासत्मक सवज्ञानों में से एक हप्र ,जो आत्मा की प्रकृसत और उसके माध्यम 

से जािंच करता हप्र। अन शासन ,मन षय के असत चेतन मन को जागतृ करता हप्र जो नप्रसतक सत्ता को 

अमर सवोच्च के साथ जोडता हप्र । योग आत्म सिंत लन की ओर ले जाता हप्र और दशयन और धमय 

दोनों प्रदान करता हप्र। जीवन का असली आनिंद तब प्रकट होता हप्र जब हम प्रकृसत और सिंस्कृसत ,

धन और गरीबी ,गसतशीलता और शािंसत ,लगाव और वप्ररानय को एक कर सकते हैं। योसगक 

गसतसवसधयाुँ सकसी व्यसक्त को उसके सवािंगीण सवकास और सवािंगीण सवकास में सहायता करने में 

अत्यसधक सहायता प्रदान करती हैं ,व्यसक्तत्व के आयाम सजसमें महान आत्मा के साथ स्वयिं का 

समलन भी शासमल हप्र। 

भावनात्मक और मानससक स्वास््य के सलए योग 

1. तनाव में कमी और आराम 

मसहलाएिं अक्सर कई भसूमकाएुँ सनभाती हैं ,सजससे दीघयकासलक तनाव होता हप्र। योग 

पप्रराससम्पेथेसटक तिंसत्रका तिंत्र को ससिय करता हप्र ,जो सवश्राम लाता हप्र और कोसटयसोल के स्तर को 

कम करता हप्र। शवासन )शव म रा (और योग सनरा )योसगक नींद (जप्रसे अभ्यास मन को शािंत करने 

और गहरे आराम को बढ़ावा दनेे में प्रभावी हैं। 

 

2. सचिंता और अवसाद का प्रबिंधन 
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हामोनल पारवतयन ,सामासजक दबाव और जीवन पारवतयन मसहलाओिं में सचिंता और अवसाद में 

योगदान कर सकते हैं। योग सेरोटोसनन के स्तर को बढ़ाने और तनाव के प्रसत मसस्तषक की 

प्रसतसिया में स धार करने में मदद करता हप्र। बालासन )बाल म रा (और स खासन )आसान म रा (

जप्रसे सौम्य योग अन िमों के साथ सनयसमत ध्यान ,भावनात्मक उथल-प थल से राहत प्रदान करता 

हप्र। 

3. आत्म-सम्मान और शारीारक छसव को बढ़ावा दनेा 

योग आत्म-जागरूकता और आत्म-स्वीकृसत को बढ़ावा देता हप्र। बाहरी सदखावे के बजाय 

आिंतारक शसक्त और सिंत लन पर जोर दकेर ,योग मसहलाओिं को अपने शरीर के साथ सकारात्मक 

सिंबिंध सवकससत करने में मदद करता हप्र। यह उन लोगों के सलए सवशेष रूप से िायदमेिंद हप्र जो 

खाने के सवकारों या शरीर की छसव सिंबिंधी समस्याओिं से उबर रह ेहैं। 

4. माससक धमय स्वास््य का प्रबिंधन 

योग माससक धमय सिंबिंधी असनयसमतताओिं ,ऐ िंठन और प्रीमेंस्रुअल ससिंड्रोम )पीएमएस (को ऐसे 

आसन के माध्यम से सिंबोसधत करता हप्र जो रक्त प्रवाह को बढ़ाता हप्र और पेट के क्षेत्र को आराम 

दतेा हप्र। बद् कोणासन )सततली म रा (और सेत  बिंधासन )सब्रज म रा (माससक धमय के दौरान ददय 

और परेशानी को कम करते हैं। इसके असतारक्त ,योग हामोनल उतार-चढ़ाव को सनयिंसत्रत करके 

पीएमएस से ज डे मडू सस्विंग को कम करता हप्र। 

5. गभायवस्था और प्रसवोत्तर स्वास््य लाभ में सहायता 

गभायवस्था के दौरान प्रसवपवूय योग को इसके लाभों के सलए व्यापक रूप से मान्द्यता प्राप्त हप्र। यह 

पप्रसल्वक मािंसपेसशयों को मजबतू करता हप्र ,म रा में स धार करता हप्र और पीठ ददय और सजून जप्रसी 

सामान्द्य समस्याओिं से राहत दतेा हप्र। साुँस लेने के व्यायाम िेिडों की क्षमता को बढ़ाकर और 

सवश्राम को बढ़ावा दकेर मसहलाओिं को प्रसव के सलए तप्रयार करते हैं। प्रसवोत्तर ,योग स्वास््य 

लाभ में सहायता करता हप्र ,स्तनपान में सहायता करता हप्र ,और प्रसवोत्तर अवसाद से म काबला 

करता हप्र। 

6. रजोसनवसृत्त को नेसवगेट करना 

रजोसनवसृत्त के साथ गमय चमक ,मडू में बदलाव और नींद में खलल जप्रसे लक्षण भी होते हैं। 

सवपरीत करणी )लेनस-अप-द-वॉल पोज (जप्रसे योग आसन और भ्रामरी )बी ब्रीथ (जप्रसी सािंस लेने 

की तकनीकें  इस सिंिमणकालीन चरण के दौरान शरीर के तापमान को सनयिंसत्रत करने ,नींद की 

ग णवत्ता बढ़ाने और भावनात्मक सस्थरता में स धार करने में मदद करती हैं। 

जीवन के सभी चरणों में योग 

1. सकशोारयों के सलए योग 

य वा लडसकयों के सलए ,योग शरीर में जागरूकता पप्रदा करता हप्र ,आत्मसवश्वास बढ़ाता हप्र और 

य वावस्था के शारीारक और भावनात्मक पारवतयनों को प्रबिंसधत करने में मदद करता हप्र। धन रासन 

)धन ष म रा (और माइिंडि लनेस तकनीक जप्रसे अभ्यास अन शासन और ध्यान कें सरत करते हैं ,

शप्रक्षसणक और व्यसक्तगत सवकास में सहायता करते हैं। 

2. कामकाजी मसहलाओिं के सलए योग 
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कारयर और सनजी जीवन में सिंत लन बनाए रखने से अक्सर कामकाजी मसहलाओिं में तनाव और 

जलन पप्रदा होती हप्र। कायायलय योग ,सजसमें बप्रठे ह ए रीढ़ की हड्डी को मोडना और कलाई को 

घ माना जप्रसे स्रेच शासमल हैं ,काययस्थल के तनाव को कम करता हप्र। सनयसमत योग अभ्यास 

एकाग्रता ,ऊजाय स्तर और कायय-जीवन सिंत लन को बढ़ाता हप्र। 

3. वदृ् मसहलाओिं के सलए योग 

वदृ् मसहलाओिं में ,योग गसतशीलता को बढ़ावा दतेा हप्र ,गसठया जप्रसी उम्र से सिंबिंसधत समस्याओिं 

को रोकता हप्र और सिंज्ञानात्मक स्वास््य को बनाए रखता हप्र। सौम्य योग िम ,क सी योग और 

प नस्थायपनात्मक आसन उम्रदराज मसहलाओिं की अनठूी जरूरतों को परूा करते हैं ,शारीारक 

जीवन शसक्त और मानससक स्पष्टता स सनसचितत करते हैं। 

योग शारीारक स्वास््य से बढ़कर आध्यासत्मक सवकास और आिंतारक शािंसत प्रदान करता हप्र। 

उद्देे य और ज डाव चाहने वाली मसहलाओिं के सलए ,योग सचेतनता और आत्म-खोज को बढ़ावा 

दतेा हप्र। ओम जप और सवज अलाइजेशन तकनीक जप्रसी ध्यान पद्सतयािं आध्यासत्मक जागरूकता 

को गहरा करती हैं ,सजससे मसहलाओिं को अपने आिंतारक स्व और ब्रह्मािंड के साथ तालमेल 

सबठाने में मदद समलती हप्र। 

मसहलाओिं के सलए योग का समथयन करने वाले वप्रज्ञासनक सांय 

कई अध्ययन मसहलाओिं के स्वास््य में स धार के सलए योग की प्रभावकाारता को प्रमासणत करते 

हैं : 

•  जनयल ऑि अल्टरनेसटव एिंड कॉसम्प्लमेंरी मेसडससन में 2016 के एक अध्ययन से पता चला 

हप्र सक योग पीएमएस के लक्षणों को कम करता हप्र और मसहलाओिं में जीवन की समग्र 

ग णवत्ता में स धार करता हप्र। 

•  मेनोपॉज जनयल में प्रकासशत शोध में रजोसनवसृत्त के लक्षणों ,सवशेष रूप से नींद की गडबडी 

और सचिंता को कम करने में योग की भसूमका पर प्रकाश डाला गया। 

•  2020 की एक व्यवसस्थत समीक्षा ने प्रसव पीडा को कम करने ,मात ृआराम को बढ़ाने और 

भ्रणू कल्याण को बढ़ावा दनेे में प्रसव पवूय योग के लाभों की प सष्ट की। 

योग ससिय  एक अभ्यास नहीं हप्र बसल्क एक जीवनशप्रली हप्र जो मसहलाओिं को समग्र स्वास््य प्राप्त 

करने के सलए सशक्त बनाती हप्र। शारीारक बीमाारयों ,भावनात्मक च नौसतयों और आध्यासत्मक 

आकािंक्षाओ िं को सिंबोसधत करके ,योग मसहलाओिं को जीवन की जसटलताओिं को अन ग्रह और 

लचीलेपन के साथ नेसवगेट करने में सक्षम बनाता हप्र। जप्रसे-जप्रसे जागरूकता बढ़ती हप्र और 

वप्रज्ञासनक प्रमाण जमा होते हैं ,मसहलाओिं के स्वास््य में योग की भसूमका का सवस्तार जारी रहगेा ,

सजससे एक स्वस्थ और असधक सिंत सलत समाज को बढ़ावा समलेगा। यह न केवल उनके 

शारीारक स्वास््य को बेहतर बनाता हप्र ,बसल्क मानससक और आध्यासत्मक सवकास में भी 

सहायक हप्र। सनयसमत योगाभ्यास मसहलाओिं को समाज में सशक्त और आत्मसनभयर बनाता हप्र। योग 

भारतीय सिंस्कृसत की आत्मा हप्र ,जो शरीर ,मन और आत्मा के समग्र सिंत लन को प्राप्त करने की 

प्रसिया हप्र। 
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उपसिंहार 

योग मसहलाओिं को ससखाता हप्र सक अपने व्यस्त काययिम के बीच भी अपने स्वास््य और 

कल्याण को कप्र से प्राथसमकता दी जाए। प्रत्येक सदन योग का अभ्यास करने के सलए समय समसपयत 

करके, मसहलाएिं शारीारक, मानससक और भावनात्मक रूप से तरोताजा हो सकती हैं, सजससे वे 

नई ऊजाय और ध्यान के साथ काम और व्यसक्तगत जीवन दोनों को दखेने में सक्षम हो सकती हैं। 

योग मसहलाओिं को उपसस्थत और सचेत रहन े के सलए प्रोत्सासहत करता हप्र, सजससे वे अपन े

पारवार के सलए भावनात्मक रूप से उपलधध रहते ह ए काम पर असधक प्रभावी हो सकती हैं। 

इसके अलावा, योग मसहलाओिं को सीमाएिं सनधायारत करने और आत्म-दखेभाल का अभ्यास 

करने में मदद करता हप्र, जो सिंत लन बनाए रखने के सलए महत्वपणूय हैं। योग के माध्यम से सवकससत 

अन शासन मसहलाओिं को अपने सलए समय सनकालने में मदद करता हप्र, जलन को रोकता हप्र और 

दीघयकासलक कल्याण को बढ़ावा दतेा हप्र। ध्यान और प्राणायाम अभ्यास तनाव म क्त करन,े आराम 

करने और ध्यान कें सरत करने के सलए प्रभावी उपकरणों के रूप में काम करते हैं, सजससे 

मसहलाओिं को जीवन की मािंगों को असधक आसानी से परूा करने में मदद समलती हप्र। 
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