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 सारांश 

योग स्िास््य और तंदरुुस्ती का प्राचीन पिज्ञान ह ैभारत के ऋपषयों और मपुनयों ने मानिता के कल्याण 

के पलए प्रदान पकया ह ैसकारात्मक स्िास््य खशुी और आतंररक सद्भाि से भरा साथाक जीिन जीने का 

एक महत्ििूणा साधन ह ैयह एक कला और पिज्ञान, व्यिहाररक िद्धपत ह ैयोग के द्वारा मानि शारीररक 

मानपसक सामापजक और आध्यापत्मक लाभ प्राप्त करता है। सकारात्मक स्िास््य शारीररक मानपसक 

भौपतक भािनात्मक सामापजक और राजनीपतक स्िास््य खशुी और आतंररक सद्भाि से भर साथ जीिन 

जीने का महत्ििूणा साधन ह ै। 

योग में शारीररक मदु्राओ ंश्वास अभ्यास और ज्ञान को एकीकृत करने की एक प्राचीन प्रथा ह ै पजसने 

स्िास््य को बेहतर बनाने की अिनी क्षमता के पलए व्यािक लोकपप्रयता हापसल की है । योग पिज्ञान और 

कल के साथ-साथ संिणूा जीिन शलैी ह ैयह मनषु्य को मपुि या स्िरूि पस्थपत का मागा नहीं बताती बपल्क 

उसके दपैनक और सांसाररक जीिन में आने िाली संिणूा व्यािहाररक समस्याओ ंके समाधान में भी सहायक 

पसद्ध होती ह।ै इस प्रकार मनोपिज्ञान, पचपकत्सा और योग में व्यपि िरक कल्याण एक प्रमखु पनदान और 

िररणाम  चर के रूि में उभर रहा है। लोग अिने कल्याण के  पनरंतर आधार िर व्यपििरक रूि से आकलन 

करते हैं । 

 प्रस्तािना 

योग एक प्राचीन दशान और अभ्यास प्रणाली ह ैजो शारीररक मानपसक और आध्यापत्मक स्िास््य को 

बढािा दनेे के पलए सपदयों से उियोग की की जा रही ह ैव्यपििरक कल्याण व्यपिगत खशुी और जीिन में 

संतोष की भािना संदपभात करता ह ै जीिन शलैी प्रबंधन अच्छी आदतों और व्यिहारों को अिनाने के 

माध्यम से समग्र स्िास््य और कल्याण को बढािा दनेे की प्रपिया है व्यपििरक कल्याण से तात्िया ह ैपक 

लोग अिने जीिन का मलू्यांकन कैसे करते हैं यह व्यपििरक कल्याण व्यपि के अिने जीिन के अनभुि 
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को प्रदपशात करता ह ै इसमें भािनात्मक कल्याण जीिन संतपुि और सकारात्मक भािनाए ं शापमल हैं 

आधपुनक जीिन शैली में अक्सर तनाि और पचंता व्यपि िर कल्याण की कमी का कारण बनती ह।ै 

योग शारीररक मदु्राए ं आसन प्राणायाम ध्यान और पिश्राम तकनीक िर ध्यान  दनेे के साथ समग्र 

कल्याण को बेहतर बनाने के पलए समग्र दृपिकोण प्रदान करता है Iयोग का महत्ि पजतना व्यपिगत स्तर िर 

ह ैउतना ही सामापजक स्तर िर भी िाया जाता ह ैसमाज का पनमााण व्यपियों से पमलकर होता ह ैऔर यपद 

समाज में रहने िाले व्यपि जब यम पनयम का िालन करते हैं तो उससे सुंदर और संयमी समाज का पनमााण 

होता ह ैयोग साधना में रत हआु व्यपि चररत्रिान बपुद्धमान ऊजाािान सही रास्ते िर चलने िाला लोकमगंल 

की कामना करने िाला समिाणकताा होता ह।ै 

योग की कला और पिज्ञान अब तक की सबसे बेहतरीन जीिन शलैी ह ैयह मधमुहे और उच्च रिचाि 

जसैे प्रतीत जीिन शलैी पिकारों के प्रबंधन में प्रभािी ह ैआधपुनक जीिन शलैी यौपगक आहार, यौपगक 

दृपिकोण और पिपभन्न योग अभ्यास मनषु्य को मजबतू बनाने तथा सकारात्मक स्िास््य को पिकपसत करन े

में मदद करते हैं आज के भागम भाग की पजदंगी एि ं आधपुनक जीिन शलैी के कारण तमाम तरह के 

शारीररक मानपसक एि ंमनोकापयक रोगों के साथ काम सम्बन्धी पिकारों के भार झेलने िड़ रह ेहैं पजनसे 

मधमुहे, पदल का दौरा, मोटािा,उच्च रिचाि अिसाद,तनाि जसैी समस्याए ंदेखने को पमलती ह ैपचपकत्सा 

पजन्हें जीिन शलैी या लाइफस्टाइल पडसऑडार कहती है। कैिल्यधाम के संस्थािक स्िामी कुिलयानंद 

बताते हैं पक सकारात्मक स्िास््य का मतलब पसफा  बीमारी से मपुि नहीं ह ै बपल्क ह ै जीिन जीने और 

महससू करने का उल्लासििूा और ऊजाािान तरीका ह ैजो सभी स्तरों िर कल्याण की चरम सीमा ह ैहमारे 

स्िस्थ जीिन जीने के पलए स्िस्थ जीिन शैली अिनाना या उनका िालन करना महत्ििणूा ह।ै दपैनक 

जीिनशैली अभ्यास की इस प्रणाली पजसमें शारीररक मानपसक सामापजक और आध्यापत्मक स्िास््य के 

आठ स्तर शापमल पकए जाते हैं योग संिणूा जीिन की अनुभपूत करने का पिज्ञान और कला ह ैइसका उद्दशे्य 

अपंतम िास्तपिकता अथिा उच्चतम चेतन को प्राप्त करना ह ै यह सफल जीिन िद्धपत और 

शारीररक,मानपसक, भािनात्मकता, बौपद्धक, सामापजक,आध्यापत्मक कल्याण के द्वारा व्यपि अध्यात्म के 

उच्चतम पशखर को प्राप्त करता ह ैयह सभी जीिन शैली के प्रबंधन के द्वारा ही पसद्ध होता ह ै। 

 योग का व्यपििरक कल्याण में योगदान 

 तनाि ि पचंता के प्रबंधन-: 

तनाि एक व्यपि और उसके जीिन के बीच बातचीत की जपटल प्रपिया ह ैतनाि व्यपि के स्िास््य काया 

प्रदशान सामापजक जीिन और िररिार के सदस्यों के साथ संबंध को प्रभापित करता ह ैयोग से केिल तनाि 
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दरू नहीं होता बपल्क शरीर मन और मपस्तष्क को शांपत पमलती ह ैआत्मा शदु्ध होती ह ैपजससे व्यपििरक 

पिकास होता ह ै। 

 मनोदशा ि नींद की गणुित्ता में सधुार 

योग पिश्राम और तनाि कम करने में मदद करता ह ैअपधकांशत लोगों को अिने जीिन के अिांपछत मदु्दों 

के कारण उन्हें ठीक स ेसोने में असमथाता होती ह ैपनयपमत योग अभ्यास द्वारा अपनद्रा से मिु होकर जीिन 

में अिनी पजम्मदेाररयां के प्रपत अपधक ध्यान कें पद्रत कर िाते हैं पजस से व्यपि के व्यपििरक कल्याण में 

सहयोग प्राप्त होता हैं । 

 एकाग्रता आत्म जागरूकता ि आत्म स्िीकृपत को बढाना 

योग अभ्यास आत्म पनरीक्षण और आत्म प्रपतपबंब को प्रोत्सापहत करता ह ैजब हम पचंपतत होते हैं तो हमें 

भलूने की बीमारी हो जाती ह ैमन उलझन से ग्रपसत हो जाता ह ैयोग मन को शांत करने के साथ बेहतर 

एकाग्रता प्रदान करता ह ै प्राणायाम के माध्यम से मन िर पनयंत्रणों िर पनयंत्रण स्थापित होता ह ै पजससे 

एकाग्रता पिकपसत होती ह ै। 

 जीिन के अथा उद्दशे्य ि आध्यापत्मक पिकास म ेसहायक  

योग के आठ अगं साथाक और उद्दशे्य िणूा जीिन जीने के पलए नैपतक पसद्धांतों से यिु हैं यह नैपतक 

आचरण और आत्म अनुशासन के पलए एक नुख ेके रूि में काया करते हैं तथा ि ेव्यपि के स्िभाि के साथ 

आध्यापत्मक िहलओु ंको स्िीकार करते हैं तथा स्िास््य की ओर ध्यान कें पद्रत करते हैं योग की शारीररक 

मदु्राए ंस्िास््य व्यायाम शरीर को ध्यान करने योग्य और आध्यापत्मक पिकास के पलए तैयार करती ह ै। 

व्यपिगत उन्नपत ि सिाांगीण पिकास 

योग के द्वारा व्यपि को अिन ेलक्ष्यों की प्रापप्त में मदद पमलती ह ैऔर पजससे िह अिनी क्षमताओ ंको 

समझना ि उन्नत करने का मागा प्रशस्त करता ह ै प्रत्येक व्यपि का चाररपत्रक बल और आत्मा उसके 

व्यपित्ि पनमााण में बहुत महत्ििणूा होती ह ै इसपलए संस्कारों के माध्यम से चररत्र पनमााण आिश्यक हो 

जाता ह ैयोग व्यपि के शारीररक मानपसक बौपद्धक आध्यापत्मक पिकास में िररितान लाता ह ैअिांग योग 

के माध्यम से व्यपि के संिणूा व्यपित्ि का पिकास होता ह ैयह व्यपि के व्यािहाररक िक्ष को मजबूत 

करता ह ै। 

 जीिन शलैी प्रबंधन में योग की भपूमका 

 तनाि प्रबंधन की कौशलता पिकपसत करता ह ै–  
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हम सभी पकसी न पकसी कारणिश तनाि पचंता और अिसाद  में रहते हैं यह मदु्द ेहमारे दपैनक जीिन के 

प्रमखु अगं ह ैबदलती जीिन शलैी के कारण मानि जीिन में बहुत िररितान हो रहा ह ैयोग उन्नत जीिन 

शलैी के माध्यम से हमारे जीिन से जडु़ी समस्त शारीररक और मानपसक व्यापधयों से हमें मिु करता ह ैयोग 

के पिपभन्न साधन जसेै शारीररक आसन स्िास््य से जडेु़ प्राणायाम मन से जडेु़ ध्यान धारणा समापध पिश्राम 

आपद से तनाि के प्रबंधन का काया करता ह ैयह सभी योग के द्वारा बताई गई उन्नत जीिन शलैी के कारण 

कारगर पसद्ध होती ह ै। 

 समय प्रबंधन कौशल पिकपसत करना 

पिकास और प्रगपत की चाह में मानि समदुाय दृपिहीनों की भांपत दौड़ रहा ह ैपकसी के िास िि नहीं ह ैपक 

िल भर बैठकर कुछ सोच सके उनके मपस्तष्क िर लोभ मोह इतना हािी हो चकुा ह ैकी सफलता की अधंी 

दौड़ में अिनी जीिन िद्धपत को अस्त व्यस्त कर रहा ह ैपजससे िह मनोकापयक रोग के जाल में फंस रहा ह ै

योग व्यपि के अनशुासन और आत्म जागरूकता को बढाता ह ैयोग का प्रथम उद्दशे्य यही रहता ह ै पक 

व्यपि में अनशुासन का पिकास करना यह अनशुासन का पिकास अिांग योग में िपणात यह पनयम के 

माध्यम से पिकपसत पकया जाता ह ैपजससे व्यपि का आचरण तथा उसकी आत्म जागरूकता का पिकास 

होता ह ैऔर उसके समय प्रबंधन के कौशल में सधुार होता ह ै। 

 प्रकृपत पिरोधी जीिन के तरीकों में सधुार 

आज पक इस आधपुनक जीिन शलैी में लोग सोने जागने उठने बैठने खाने-िीने पिश्राम सोने संबंधी सभी 

प्राकृपतक पनयमों का उल्लंघन कर रह ेहैं इस कारण से आज लोगों के िास धन तो ह ैलेपकन िह गरीबी में ह ै

इनमें जीिन का आनंद अनभुि करने की क्षमता नहीं ह ैयोग के माध्यम से व्यपि की अस्त व्यस्त जीिन 

िद्धपत को बदलकर प्राकृपतक जीिन िद्धपत की ओर ले जाते हैं योग उनको एक आदशा जीिन शलैी प्रदान 

करने में मदद करता ह ैपजससे व्यपि का शारीररक मानपसक आध्यापत्मक बौपद्धक पिकास होता है।  

 शारीररक रोगों से मपुि में कारगर 

पजस प्रकार आज नए-नए अपिष्कार हुए हैं आज मानि को अनेक नई-नई सखु सपुिधाए ं आसानी से 

उिलब्ध हुई ह ैउन्हें सुख सपुिधाओ ंके चलते शारीररक श्रम का अभाि हुआ ह ैपजस कारण व्यपि में अनेक 

रोग जसैे हाईबीिी, शगुर, अस्थमा, दमा, मोटािा माइग्रेन पसर ददा सिााइकल कमर ददा आपद रोगों ने घरे 

पलया ह ैिरंत ुयोग के द्वारा इन सभी आधपुनकता के कारण हो रह ेशारीररक रोगों िर सफलता हापसल की 

जा सकती ह ैयोगासनों के द्वारा व्यपि का अपस्थ  संस्थान शरीर के भीतरी अगं सशि होते हैं प्राणायाम से 

नाड़ीया सचुारू रूि से काया करती हैं योग पडप्रेशन और एजंायटी जसेै मनरोगों में सहायक होता ह ैरि शगुर 
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को कम करने बेड या खराब कोलेस्रॉल को कम करने तथा गडु कोलेस्रॉल के स्तर को बढाने में मदद करता 

ह ै पनयपमत रूि से योग अभ्यास से िरुाने से िरुाने रोग से राहत पमलती ह ै पजस व्यपि का सकारात्मक 

पिकास होता ह ै। 

योग की समग्र जीिन शलैी कला और पिज्ञान अब तक की सबसे बेहतरीन जीिन शलैी रही ह ैयह मधमुहे 

और उच्च रिचाि जसैे प्रचपलत जीिन शलैी पिकारों के प्रबंधन में प्रभािी ह ै। 

योग जीिन शैली यौपगक आहार योग दृपिकोण और पिपभन्न योग अभ्यास मनषु्य को मजबूत बनाने और 

सकारात्मक स्िास््य पिकपसत करने में मदद करती आई ह ैपजससे िह तनाि को बेहतर तरीके से झलेने में 

सक्षम होते हैं । 

योग के अगंो में अिांग योग में यम पनयम के िालन भी महत्ििणूा ह ैअिने समाज की व्यिस्थाओ ंको दखेते 

हुए समाज को मजबतू बनाने में का िणूा योगदान ह ै। 

स्िामी पििकेानंद जी ने यम पनयम को चररत्र पनमााण की नींि के रूि में दशााया ह ै इन्हीं के द्वारा योग 

व्यपििरक कल्याण के रूि में भपूमका पनभाता ह ैतथा यम पनयम मनषु्य के मन की बरुाइयों जसेै राग द्वषे 

जीिन मतृ्य ुकाम िोध आपद को दरू करता ह ै। 

योग एक िैज्ञापनक तकनीक ह ैजो जीिन के प्रबंधन तनाि व्यपित्ि के पिकास और अपस्तत्ि के पनमााण िर 

कें पद्रत हैं  योग की व्याख्या महपषा ितंजपल में योग के आठ अगंों के रूि में बताई ह ैउन्होंने बताया पक िणूा 

कल्याण तथा शारीररक मानपसक और आपत्मक शपुद्ध के पलए अिांग योग जरूरी ह ै। 

यौपगक जीिन शलैी यौपगक आहार यौपगक दृपिकोण और पिपभन्न योग अभ्यास मनषु्यों को खदु को 

मजबतू बनाने और सकारात्मक स्िास््य पिकपसत करने में मदद करते हैं पजससे िे तनाि को बेहतर तरीके 

से दरू कर िाते हैं । 

जीिन की गणुित्ता में सधुार जसेै यौपगक आहार, अिांग योग, सकारात्मक स्िास््य आपद इन योग के 

तरीकों से पदनचयाा में सधुार होता ह ैऔर स्िस्थ जीिन शलैी अिना कर तनाि से पनिटा जाता ह ैपजससे 

व्यपििरक कल्याण में सधुार होता ह ै। 

पिपभन्न अध्ययनों से िता चलता ह ै पक आसन प्राणायाम पिश्राम तकनीक श्वसन और ध्यान  ि दपैनक 

अभ्यास और तनाि प्रबंधन आहार और जीिन शलैी इन सभी को पमलाकर पकए गए शोध के अनसुार 

व्यपि िर कल्याण के स्कोर में सधुार हुए हैं । 
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हठ योग की पशक्षा जसैे की आसन का अभ्यास शारीररक और मानपसक स्िास््य पस्थरता और कल्याण की 

भािना के पलए योगदान दतेा ह ैऔर व्यपि को मन और शरीर की बीमाररयों से मिु रखना ह ैयह तकनीक 

मन और शरीर की शपुद्ध में सहायक ह ै। 

अनसंुधान पिपध 

इस अध्ययन में प्राथपमक में पद्वतीय स्रोतों के माध्यम से तथा पिपभन्न पिद्वानों के माध्यम से पलखी गई 

िसु्तकों के पलख ेलेखों अध्ययन पकया जाएगा इस अध्ययन के आधार िर ही पनष्कषा पनकाला जाएगा । 

व्यपििरक कल्याण और जीिनशलैी प्रबंधन में योग की भपूमका िर हुए: शोध ित्रों की समीक्षा 

पसद्दप्िा (2022)  स्िास््य और कल्याण योग के अनसुार योग स्िास््य और तंदरुुस्ती का पिज्ञान ह ैयह 

सकारात्मक स्िास््य और खशुी आंतररक सद्भाि से भरा साथाक जीिन जीने का एक महत्ििणूा तरीका ह ै

महपषा ितंजपल के अिांग योग के पसद्धांत और अभ्यास ऐसे जीिन जीने में बड़ा योगदान दतेे हैं योग का 

अभ्यास ही मानि जीिन के किों को दरू करने का बड़ा साधन पसद्ध होता ह ै। 

पबजलानी एल एट ओर यॉग(2007) के प्रकापशत शोध के अनसुार योग योग आधाररत और जीिनशलैी 

संबंपधत तनाि प्रबंधन कायािम नौ पदनों तक चलाया गया पजसमें रृदय और मधुमहे के रोगी तथा मोटािा 

रिचाि और कोलेस्रॉल से ग्रपसत लोगों की जीिनचयाा में िररितान दखेने को पमला । 

कैिल्य धाम के संस्थािक कुिलयानंद  जी स्िामी (1997) बताते हैं पक सकारात्मक स्िास््य का मतलब 

पसर्फा  बीमारी से मपुि नहीं हैं बपल्क ये हैं जीिन जीने और महससू करने का उल्लास िणूा और ऊजाािान 

तरीका ह ैजो सभी स्तरों िर कल्याणकारी हााँ चरम अिस्था है । 

सररता िारीक सहायक प्रोरे्फसर(2022) बताती ह ैपक योग पकसी व्यपि को उसके पिकास की िणूाता तक 

िहुाँचाने के िमबद्ध प्रपिया ह ै पजसके द्वारा यिुाओ ंमें शारीररक मानपसक और आध्यापत्मक ि आपथाक 

क्षमता का पिकास होता ह ैउनके पनणाय क्षमता संिगेों का प्रदशान सामजंस्य आपद योग के द्वारा सही होता 

ह।ै 

रत्ना शमाा (2008) अिने अिने शोध में 19-76 िषा की आय ुके 72 यिुक ि यिुपतयों का चयन पकया ह ै

और उन्हें जीिनशलैी एकीकृत जीिनशलैी में भाग लेने के पलए शापमल पकया इनके शोध अध्ययन में 

इनको आसन प्राणायाम पिश्राम तकनीक दपैनक अभ्यास तनाि प्रबंधन जीिनशलैी इन सभी पिषयों िर 

इनकी चचाा हुई पजसमें उनके व्यपिगत कल्याण के स्तर में सुधार दखेने को पमला । 

पमस्टर उद्धि मनोहर (2021) अिनी शोध ित्र तनाि प्रबंधन में योग का योगदान में बताते हैं पक व्यपि का 

स्िास््य ह ैउसकी जीिन शलैी के कारण प्रभापित होता ह ैपजससे उसके सामापजक मानपसक आध्यापत्मक 
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स्टार में कमी दखेने को पमलती ह ैऔर उसके जीिन में तनाि का स्तर बढने लगता ह ैिरंत ुजीिन शलैी में 

जब योग को शापमल पकया जाता ह ै पजसमें व्यायाम योग साधना पिपभन्न योगाभ्यास धारणा ध्यान या 

अिांग योग के माध्यम से व्यपि हर स्तर िर लाभापन्ित होता ह ैउसके जीिन की गणुित्ता में सधुार होता ह ै

तथा उसके पनद्रा का स्तर एकाग्रता का स्तर पिश्राम का स्तर आत्मपिश्वास में िपृद्ध आपद का पिकास होता 

ह ै। 

डॉ अरुण कुमार साि(2019) अिने शोध ित्र आधपुनक जीिन शलैी के िररिेक्ष में योग की उिादयेता में 

पलखते हैं पक जीिन शलैी पिकृपत और लाइफस्टाइल पडसऑडार के कारण पिपभन्न प्रकार के रोग जसेै 

मधमुहे पदल के रोग मोटािा रिचाि अल्सर एपसपडटी तनाि आपद उत्िन्न होते हैं िरंत ुयोग जीिन शैली के 

माध्यम से िह अिनी जीिन िद्धपत को सही कर सकता ह ैउसमें सधुार होता ह ैतथा अिने आतंररक एि ं

बाह्य िातािरण में सामंजस्य स्थापित करता ह ै उनके अनुसार यही योग जीिन हमें शारीररक मानपसक 

आध्यापत्मक रूि से िररिणूा जीिन प्रदान करता ह ै। 

अिनीश कुमार िररहार (2022) अिांग योग का मानि जीिन िर प्रभाि में बताते हैं पक योग प्राचीन 

ऋपषयों द्वारा खोजी गई अनिुम संिणूा मानिता के पलए िरदान पसद्ध हुई ह ैयह दपैनक और सांसाररक जीिन 

में आने िाली संिणूा व्यािहाररक समस्याओ ंके समाधान में सहायक होती ह ैतथा व्यपि अिांग योग के 

माध्यम से अिने जीिन को सुखमय बना सकता ह ै। 

कंुिर जय पसंह (2022) आधपुनक जीिन शलैी में योग की प्रासंपगकता में पलखते हैं पक योग प्राचीन काल 

से ही प्रचपलत रहा ह ैआधपुनक जीिन शलैी में व्यपि शारीररक मानपसक रूि से बहुत ही आिश्यक और 

व्यापध ग्रस्त हो जाता ह ैतनाििणूा जीिन जीने लगता ह ैइसपलए आधपुनक पचपकत्सा के के्षत्र में योग को 

अिनाना अत्यंत आिश्यक ह ैक्योंपक योग के माध्यम से व्यपि मन िर पनयंत्रण करता ह ैपिचारों िर पनयंत्रण 

करता ह ैअिनी पदनचयाा में सधुार करता ह ै पजससे मधमुेह पदल के रोग मोटािा अल्सर तनाि आपद िर 

पनयंत्रण िाया जा सकता ह ै और योग ही सफल जीिन िद्धपत अथाात शारीररक मानपसक भािनात्मक 

बौपद्धक सामापजक आध्यापत्मक कल्याण से मिु संिणूा जीिन के कल्याण का मागा प्रशस्त करता ह ै। 

लपलत कुमार (2023) अिने शोध मानि जीिन में योग का महत्ि एि ंउियोपगता के पनष्कषा में बताते हैं 

पक आज के भाग दौड़ भरे युग में जीिन अस्त व्यस्त हैं पजससे अनेक असाध्य रोग मानपसक तनाि बीिी 

शगुर मोटािा माइग्रेन पसर ददा सिााइकल आपद रोग िनिते हैं इन रोगों का पनदान योग के माध्यम से होता ह ै

योग का पनरंतर अनसुरण करने िर व्यपि शारीररक मानपसक बौपद्धक आध्यापत्मक उत्थान करता ह ैऔर 

व्यपि का सिाांगीण पिकास होता ह ै। 
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राजशे कुमार (2022) शोध ित्र यम पनयम के िालन का हमारे जीिन िर प्रभाि में पलखते हैं पक मानि इस 

मशीनी यगु सभी स्िास््य सपुिधाओ ं के होते हुए भी शारीररक ि मानपसक रूि से स्िास््य को लेकर 

पचंपतत ह ै उनके अनसुार व्यपि अिसाद तनाि जसैी बीमाररयों से ग्रपसत ह ैजब िह योग के माध्यम से 

प्राथाना सकारात्मक दृपिकोण स्िाध्याय उिासना भपि योग एि ंपनयमों का िालन आपद करता ह ैतो उसके 

सकारात्मक मनोिजै्ञापनक तरीको की कायाशीलता िर अच्छा सधुारात्मक असर िड़ता ह ै उसकी 

मनोिजै्ञापनक पस्थपत सही होती ह ैयम और पनयम यही मानि समाज के पिकास की दृपि और स्िास््य के 

दृपिकोण में उियोगी ह ै। 

शोधाथी तारकेश्वर नाथ िांडे ( 2022 )अिने शोध प्रबंध में बताते हैं पक योग एक बहुत ही िैज्ञापनक 

तकनीक ह ैजो जीिन के प्रबंध तनाि व्यपित्ि पिकास एि ंसंिणूा अपस्तत्ि के पनमााण िर कें पद्रत हैं योग का 

अभ्यास एक सांस के रूि में या िरेू जीिन के रूि में पकया जा सकता ह ैबेहतरीन पशक्षण उत्कषा प्रपशक्षण 

पनरंतर प्रयास और ऊंचे िररिशे में कोई भी व्यपि अिने जीिन को उत्तम बन सकता है । 

पनष्कषा 

प्रमखु शोध अध्ययन बताते हैं पक योग्य व्यपि िारक कल्याण में महत्ििणूा रूि से सधुार करता ह ै एक 

स्िस्थ जीिन शलैी में योगदान दतेा ह ै तनाि को कम करके पिश्राम को बढाकर आत्म जागरूकता को 

बढाकर तथा योग व्यपियों को सकारात्मक जीिन शलैी पिकल्ि बनाने और बेहतर समग्र कल्याण का 

अनभुि करने में सक्षम बनाता ह ैयोग कई मानपसक और मनो    पिकारों के उिचार में मानपसक स्िास््य 

और जीिन की गणुित्ता में सुधार लाने में महत्ििणूा भपूमका अदा करता ह ैकुछ ऐसे अध्ययन हुए पजसमें 

िता चलता ह ै पक जो लोग व्यापधयों से िीपड़त हैं मधमुहे जसेै बीमाररयों से िीपड़त ह ै उनके व्यपि िर 

कल्याण सचूी के आकंड़ों को दखेा गया उनकी तलुना के िश्चात 10 पदन की तलुना की अिपध के भीतर 

77 पिषयों के व्यपि िर कल्याण स्कोर में सधुार दखेने को पमला इससे िता चलता ह ैकी छोटी जीिन शैली 

में संशोधन और तनाि प्रबंधन शपैक्षक कायािम में पिश्व में व्यपि िर कल्याण अकंों में उल्लेखनीय सधुार 

होता ह ै। 

योग में जीिन शलैी से जडु़ी बीमाररयों और पिकारों को रोकने तथा उनका प्रबंधन करने की बहुत क्षमता ह ै

और योग जीिन शैली हमारे लोगों के स्िास््य को बेहतर बनाने में सराहनीय योगदान द ेरही है Iतथा योग 

स्िास््य के पलए एक समग्र दृपिकोण प्रदान करता ह ैयोग के द्वारा स्िस्थ जीिन शलैी संतपुलत आहार और 

िणूा जीिन पिकपसत की जाती ह।ै 
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