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साराशं (Abstract) 

    आधिुनक यगु मᱶ लोगᲂ कᳱ ᳞᭭त जीवनशलैी और बढ़त ेमानिसक असतंोष न ेमानिसक ᭭वा᭭᭝य कᳱ 
महᱫा को उजागर ᳰकया है। मानिसक ᭭वा᭭᭝य ᳞िᲦ के भावना᭜मक, सामािजक और आ᭟याि᭜मक 

सतंलुन को बनाए रखन े मᱶ मह᭜वपणूᭅ भिूमका िनभाता है। योग एक ᮧाचीन िवधा है जो शारीᳯरक, 

मानिसक और आ᭟याि᭜मक सतंलुन को बनाए रखन ेका साधन है। यह न केवल मानिसक तनाव, ᳲचतंा 

और अवसाद को कम करता है बि᭨क मि᭭त᭬क मᱶ सकारा᭜मक बदलाव लाकर ᳞िᲦ को सशᲦ बनाता है। 
योग के िनयिमत अ᭤यास स ेशरीर के िविभ᳖ अगंᲂ जसै ेᱡदय, फेफड़ᲂ और मि᭭त᭬क पर सकारा᭜मक 

ᮧभाव पड़ता है, िजसस े᭭वा᭭᭝य का समᮕ िवकास होता है। योग के िविभ᳖ आसन और ᭟यान कᳱ िवधाएं 

मानिसक ᭭वा᭭᭝य पर ᮧभावी होती हᱹ, िजसस े᳞िᲦ कᳱ एकाᮕता, आ᭜म-जागᱨकता, और शािंत कᳱ 

अनभुिूत बढ़ती है। इस अ᭟ययन मᱶ योग के अ᭤यास स े मानिसक ᭭वा᭭᭝य पर पड़न े वाल े ᮧभावᲂ पर 
ᮧकाश डाला गया है। िन᭬कषᭅतः, योग तनाव को ᮧबिंधत करन,े सकारा᭜मक दिृ᳥कोण िवकिसत करन,े 

और मानिसक ि᭭थरता ᮧा᳙ करन ेके िलए एक ᮧभावी और उपयोगी उपाय है। यह वकैि᭨पक िचᳰक᭜सा 
के ᱨप मᱶ भी लाभकारी सािबत हो सकता है। 
सकेंत श᭣द:- योग, मानिसक ᭭वा᭭᭝य, ᭟यान, वकैि᭨पक िचᳰक᭜सा, आधुिनक जीवनशैली। 

ᮧ᭭तावना  
    वतᭅमान काल मᱶ लोगᲂ का ᳞᭭त रहन-सहन िजसके कारण उनमᱶ बढ़ता ᱟआ असंतोष। उसको कम 
करन ेके िलए योग अ᭜यंत आव᭫यक है योग मन एवं मि᭭त᭬क को मजबूत बनान ेके साथ-साथ आ᭜मा कᳱ 
शुि᳍ भी करता है योग के अ᭤यास से ᳞िᲦयो के ᱡदय, फेफड़ᲂ,पेट के िविभ᳖ अंगᲂ एवं बुि᳍ पर 

सकारा᭜मक ᮧभाव पड़ता है िजसके कारण उनके संपणूᭅ शरीर का संतिुलत िवकास होता है। योग हमारे 
जीवन से जुड़ े भौितक,मानिसक, भावना᭜मक, सामािजक, आ᭟याि᭜मक इ᭜याᳰद िविभ᳖ पहलुᲐ पर 

सकारा᭜मक ᱨप से ᮧभाव डालती है एवं ᳞ावहाᳯरक ᭭तर पर भी योग शरीर,मन और बुि᳍ को संतिुलत 

कर उनमᱶ सामंज᭭य बनान ेमᱶ अहम भूिमका िनभाता हᱹ। 
    योग का मु᭎यतमं उ᳎े᭫य मानिसक ᭭वा᭭᭝य मᱶ वृि᳍ करत ेᱟए मानव जीवन को सुखी बनाना है। कोई 
भी कमजोर अ᭭व᭭थ मानव अपन ेजीवन को बोझ समझता है और उसको संसार कᳱ सम᭭त व᭭तुᲐ मᱶ 
िनर᭭ता आने लगती है लेᳰकन ᭭व᭭थ होन ेपर वह पूरा ससंार उसके िलए सुखद बन जाता है योग के सतत 
अ᭤यास से ᳞िᲦ न केवल रोग िवहीन होता है बि᭨क ᭭व᭭थ होकर आकषᭅक ᭭वᱨप को भी ᮧा᳙ करता है।  
मानिसक ᭭वा᭭᭝य  
   मानिसक ᭭वा᭭᭝य का ता᭜पयᭅ ᳞िᲦ के भावना᭜मक ᭭वᱨप से ᮧतीत होता है। मानिसक ᭭वा᭭᭝य के 
अभाव मे मानव एक ᭭व᭭थ एवं खुशहाल जीवन कᳱ क᭨पना नहᱭ कर सकता है। मानिसक ᭭वा᭭᭝य न 
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केवल हमारे शारीᳯरक ᭭वा᭭᭝य को ᮧभािवत करता है  बि᭨क हमारे 
संबंधᲂ एवं दिैनक जीवन को भी ᮧभािवत करता है । मानिसक 
᭭वा᭭᭝य मानव को एक अ᭒छा जीवन जीन े मे मदद करता है। 
शारीᳯरक एवं मानिसक ᱨप से ᭭व᭭थ मनु᭬ य समाज के िवकास एवं 
उ᳖ित के िलए अ᭒छा कायᭅ करेगे।  
मानिसक ᭭वा᭭᭝य के अंतगᭅत छः आयामो का समावेश ᳰकया गया है। 

1. भावना᭜मक ि᭭थरता 

2 समायोजन 

3. सुरᭃा असुरᭃा 

4. ᭭वायᱫा 

5. आ᭜म अवधारणा 

6. बुि᳍ 

   पी. वी. ᭨यकून ने मानिसक ᭭वा᭭᭝य कᳱ ᳞वहाᳯरक पᳯरभाषा दते े
ᱟए िलखा है ᳰक "मानिसक ᱨप से ᭭व᭭थ ᳞िᲦ वह है जो ᭭वय ं

सुखी है, अपन ेपड़ोिसयᲂ के साथ शािंतपूवᭅक रहता है, अपन ेबᲬᲂ 

को ᭭व᭭थ नागᳯरक बनाता है। और इन आधारभूत कᱫᭅ᳞ ᲂ को करन े
के बाद भी िजसमᱶ इतनी शिᲦ बच जाती है ᳰक वह समाज के िहत 
मᱶ कुछ कर सके”। 

   कोनᭅहाउसर (1965) ᳇ारा पᳯरभािषत मानिसक ᭭वा᭭᭝य 

᳞वहारᲂ, धारणाᲐ और भावनाᲐ को दशाᭅता है जो ᳰकसी ᳞िᲦ 

कᳱ ᳞िᲦगत ᮧभावशीलता, सफलता, खुशी और एक ᳞िᲦ के ᱨप 

मᱶ कायᭅ करन ेकᳱ उ᭜कृ᳥ता के समᮕ ᭭तर को िनधाᭅᳯरत करत ेहᱹ। 

   कालᭅ मेᳲ᳖ंगर (1945) के अनुसार "मानिसक ᭭वा᭭᭝य अिधकतम 

ᮧस᳖ता तथा ᮧभावशीलता के साथ संसार एवं ᮧ᭜येक दसूरे ᳞िᲦ 
के ᮧित मानवᲂ ᳇ारा ᳰदया जाने वाला समायोजन है।" 
   मानिसक ᭭वा᭭᭝य से ता᭜पयᭅ वैस ेअिधगिमत ᳞वहार से होता है 
जो सामािजक ᱨप से अनुकूिलत होत े एवं जो ᳞िᲦ को अपनी 
िज᭠दगी के साथ पयाᭅ᳙ ᱨप से सामना करन ेकᳱ अनुमित देता है। 
दसूरे श᭣दो मᱶ मानिसक ᭭वा᭭᭝य ᳞िᲦ कᳱ उस ि᭭थित कᳱ ᳞ा᭎या 
है िजसमᱶ वह समाज व ᭭वय ंके जीवन कᳱ पᳯरि᭭थितयᲂ से िनपटन े
के िलए आव᭫यकता अनुᱨप ᭭वय ं को ढालन े हेत ु ᳞वहारᲂ को 
सीखता है। 
योग  
  योग जीवन जीन ेका िव᭄ान है इसिलए आज अिधकतम लोग इस े
अपने दैिनक जीवन मᱶ शािमल कर रहे है। यह जीवन स ेजड़ुे सभी 

भौितक, मानिसक, भावना᭜मक, आि᭜मक और आ᭟याि᭜मक, आᳰद 

पहलुयो पर काम करता  है। ᳞ावहाᳯरक ᭭तर पर योग शरीर, मन 

और भावनाᲐ को सतंुिलत रखन े और तालमेल बैठाये रखन े मᱶ  
अहम भुिमका िनभाता है। 

योग श᭣द ᳰक उ᭜पित सं᭭कृत भाषा के 'युज' धात ुसे ᱟई है। इसका 

शाि᭣दक  अथᭅ जोड़ ना एवम् िमलाना है जो ᳰक काफᳱ ᮧचिलत है। 

'योग' श᭣द 'यजु' धात ु मे ’धᮢ' ᮧ᭜यय लगान े से बना है। सं᭭ कृत 

᳞ाकरण के आधार पर यजु' धात ुके दो अथᭅ पाय ेजात ेहै ᮧथम का 

अथᭅ जो᭙ने एवम् सयंोजन से िलया गया है और दसुरा अथᭅ समािध 
मनःि᭭थरता से है। भारतीय योग दशᭅन मᱶ इन दोनो ᮧकार के अथᲄ 
का ᮧयोग गहराई पुवᭅक ᳰकया गया है। बᱟत स ेिव᳇ानᲂ न ेयोग को 
जोड़न े के पᳯरपे᭯य मᱶ देखा तो कुछ िव᳇ानᲂ न ेयोग को समािध के 
अथᭅ मᱶ ᮧयोग ᳰकया। 
डॉ. सुरे᭠ᮤ नाथ दास गु᳙ा न ेयोग श᭣द ᳰक ᳞ा᭎या करत ेᱟऐ िलखा 

है ᳰक योग श᭣द तीन `धातओु से िनकला है। यथा: 'यिुजरे योगे’ िजस े

एक साथ िमलन ेथा युᲦ होने के ᱨप मᱶ िलया गया है। 'यजु समाधौ, 

िजस े एकाᮕता के अथᭅ मᱶ जाना जाता है और ‘यजु संयमन'े  जो  

िनयंिᮢत अथवा  िनᱧ᳍ श᭣द के अथᭅ मᱶ ᮧयुᲦ होता है। 
मानिसक ᭭वा᭭᭝य पर योग का ᮧभाव  
योग तनाव को कम करता है िजसस े᳞िᲦ का मानिसक ᭭वा᭭᭝य 
बेहतर होता है िजसके फल ᭭वᱧप मनु᭬य का मूड बेहतर होन े के 
साथ-साथ जीवन मᱶ आराम और आनंद कᳱ ि᭭थित बढ़ जाती है। योग 
मनु᭬यᲂ मᱶ अवसाद ᳲचंता और अिभघातज᭠य  तनाव 

िवकार(PTSD) इ᭜याᳰद लᭃणᲂ को ठीक करन े मᱶ अहम भिूमका 

अदा करता है।  
योग िन᳜ ᮧकार स ेमदद कर सकता है :- 
तनाव मᱶ कमी :- योग मनु᭬यᲂ मᱶ जीवन के ᮧित अिधक सकारा᭜मक 
दिृ᳥कोण िवकिसत करन ेमᱶ मदद करता है िजसके फल᭭वᱧप मनु᭬यᲂ 
मᱶ िवपरीत पᳯरि᭭थितयᲂ मᱶ उनस े मुकाबला करन े कᳱ दᭃता बढ़ 
जाती है।  
बेहतर मूड :- योग के अ᭤यास से मनु᭬ य के मि᭭त᭬क मᱶ एंडो᳸फᭅ न 

और गाबा(Gamma-aminobutyric acid) के ᳫाव को बढ़ा 

सकता है, यह मि᭭त᭬क के रसायन है जो मूड को बेहतर रखन ेमᱶ 
मदद करत ेहᱹ।   
ᳲचंता मᱶ कमी :- योग ᳲचंता कᳱ ि᭭थित को कम कर सकता है एवं 
घबराहट को ᮧबंिधत करन ेमᱶ भी मदद करता है।  
बेहतर एकाᮕता :- योग के िविभ᳖ अ᭤यासᲂ के मा᭟यम से मनु᭬य 
अपनी एकाᮕता बढ़ा सकता है िजससे वह ᳰकसी िवषय पर अपना 
᭟यान कᱶ ᳰᮤत कर उस िवषय के सवᲃᱫम िशखर पर पᱟंच सकता है।  
शारीᳯरक जागᱨकता :- योग के अ᭤यास से शरीर ᳞ािध मुᲦ रहता 
है योग का पहला पायदान ही ᭭व᭭थ शरीर है।  
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िन᭬कषᭅ  
   योग और अ᭠य मानिसक ᭭वा᭭᭝य उपचार के म᭟य योग िविध 
अ᭜यंत लाभदायक िस᳍ हो सकती है। योग िविध को आज के समय 
मᱶ वैकि᭨पक िचᳰक᭜सा के तौर पर उपयोग ᳰकया जा रहा है यह उन 
लोगᲂ के िलए उपयोगी हो सकता है जो एंटी िडᮧेशन नहᱭ लेना 
पसंद करत ेहᱹ या गभᭅवती मिहलाᲐ के िलए।  
    मनु᭬ य उᱫम मानिसक ᭭वा᭭᭝य के िलए अपने आप को योग कᳱ 
᭟यान िविध से जोड़ सकता है वह ᳰकसी ᭟यान प᳍ित एवं ᳡ास पर 
᭟यान कᱶ ᳰᮤत कर लाभ ᮧा᳙ कर सकता है।  
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