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योग का शारीररक, मानसिक एवं भावनात्मक कल्याण में भूसमका 

निनिि कुमार, सहायक आचायय (योग), एस वी जैि कॉलेज, भादरा (राजस्थाि) 

िारांश 

योग एक समग्र स्वास्थ्य प्रणाली है जो मािव जीवि के शारीररक, मािनसक एवं भाविात्मक पक्ो ंको 

संिुनलि और सशक्त बिाकर संपूणय कल्याण को प्रोत्सानहि करिी है। प्रसु्ति अध्ययि नवनभन्न शोधो ,ं 

पारंपररक गं्रथो ंऔर आधुनिक वैज्ञानिक नवशे्लषणो ंके आधार पर यह स्पष्ट करिा है नक योगाभ्यास ि 

केवल शारीररक रूप से शरीर को स्वस्थ बिािा है, बल्कि मािनसक एकाग्रिा, भाविात्मक ल्कस्थरिा और 

मिोवैज्ञानिक संिुलि के नवकास में भी अतं्यि महत्वपूणय भूनमका निभािा है। शारीररक स्तर पर, योग के 

आसिो,ं प्राणायाम और नियाओ ं से मांसपेनशयो ं की लचीलेपि, शल्कक्त, संिुलि िथा श्वसि-िंत्र की 

काययक्मिा में सुधार होिा है। इि अभ्यासो ं से हृदय-स्वास्थ्य, चयापचय निया, प्रनिरक्ा प्रणाली िथा 

अंिः स्रावी गं्रनथयो ंके कायय में भी सकारात्मक पररवियि देखे जािे हैं , नजससे समग्र शारीररक क्मिा बढ़िी 

है। 

मािनसक स्तर पर, योग ििाव, नचंिा, अवसाद और मािनसक अल्कस्थरिा को कम करिे में अतं्यि प्रभावी 

पाया गया है। प्राणायाम िथा ध्याि के अभ्यास मिको शांि करिे हैं, िंनत्रका-िंत्र को संिुनलि करिे हैं 

और एकाग्रिा एवं स्मरण-शल्कक्त को बढ़ािे हैं। योग का यह पहलू नवशेष रूप से आधुनिक जीवि की िेज 

गनि, प्रनिस्पधाय और मािनसक दबाव को देखिे हुए अत्यनधक प्रासंनगक है। भाविात्मक कल्याण के संदभय 

में, योग भाविाओ ंको नियंनत्रि करिे, आत्म-जागरूकिा बढ़ािे और सकारात्मक दृनष्टकोण नवकनसि 

करिे में सहायक होिा है। ध्याि एवं ध्याि-सदृश िकिीको ंसे भाविात्मक प्रनिनियाओ ंमें संिुलि आिा 

है, नजससे व्यल्कक्त ििावपूणय ल्कस्थनियो ंमें भी अनधक संयनमि और ल्कस्थर बिा रहिा है। 

समीनक्ि सानहत्य यह भी बिािा है नक योग जीविशैली संबंधी रोगो—ंजैसे उच्च रक्तचाप, मधुमेह, 

मोटापा, अनिद्रा िथा हृदय संबंधी नवकारो—ंके प्रबंधि में एक प्रभावी नचनकत्सीय पद्धनि के रूप में उभर 

रहा है। इसके साथ ही, योग सामानजक व्यवहार, आत्मनवश्वास और पारस्पररक संबंधो ंको भी सुदृढ़ करिा 

है। अध्ययि का समग्र निष्कषय यह है नक योगाभ्यास एक बहुआयामी स्वास्थ्य प्रणाली है, जो मािव शरीर, 

मि और भाविाओ ंमें सामंजस्य स्थानपि कर जीवि की गुणवत्ता को बेहिर बिािा है। इसनलए योग को 

दैनिक जीवि, नशक्ा प्रणाली, काययस्थल और स्वास्थ्य-िीनियो ंमें समानहि करिा आधुनिक समाज के नलए 

अतं्यि लाभकारी है। 


