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शोध सार 

ͩकसी जाǓत के उस सदèय को जैͪवक अथ[ मɅ èğी कहा जाता है जो गभ[ धारण करती है। 

भौǓतकता एवं वै£ाǓनकता कȧ Ǻिçट से èğी अ×यतं समƨृ है। ͩकÛत ुसमĒ èवाèØय कȧ Ǻिçट से 

èğी का पूण[तः ͪवकासअवǽƨ हो रहा है। इसका मूल कारण अǓनयͧमत Ǒदनचया[, असंतुͧलत 

आहार-ǒबहार, अèवèथ जीवनशलैȣ एव ंअसंयͧमत तथा अǓनयंǒğत मन का होना है। Ĥमुख Ǿप से 

असंयͧमत मनोदशा हȣ अनेक शारȣǐरक एवं मानͧसक ͪवकारɉ को जÛम देती है। िजससे èğी का 

सàपूण[ èवाèØय Ĥभाͪवत होता है। मǑहलायɅ भावना×मक होने के कारण मन से दबु[ल होती है, 

परÛत ुशारȣǐरक कçट सहने कȧ अपार ऊजा[ मǑहलाओ ंके अÛदर होती है, ͩकÛत ुवह इस ऊजा[ को 

संतुͧलत, संयͧमत एवं Ǔनयंǒğत रखने मɅ असमथ[ होती है िजससे अनेक Ĥकार के रोग हो जाते हɇ। 

जैसे- ͧसर, कमर, पेट दद[, ͪवषाद, æवेत Ĥदर, ऋतुİाव सàबÛधी अǓनयͧमततायɅ, मोटापा, गभ[ धारण 

सàबÛधी समèया, ħंश, यौन रोग, अǓनयͧमत माͧसक चĐइ×याǑद। इन समèत समèयाओ ं के 

Ǔनवारणाथ[ तथा मǑहलाओ ंके èवाèØय संबध[न हेत ुयोग  का अßयास एवं योग मय जीवनशलैȣ 

रामबाण औषͬध है। योग  न ͧसफ़[  ͩकशोरावèथा मɅ बिãक उĨ के हर पड़ाव मɅ मददगार साǒबत 

हो रहा है। मǑहलाओ ंकȧ शारȣǐरक संरचना, उनके रोग और तकलȣफ़Ʌ  पुǽषɉ से अलग होती हɇ, ऐसे 

मɅ मǑहलाओ ंके ͧलए कुछ चुǓनदंा आसन, Ĥाणायाम, Úयान आǑद के अßयास से जीवन को èवèथ, 

उ×कृçट, समुÛनत, साथ[क बनाया जा सकता है। इतना हȣ नहȣ ं वरन ्योगाßयास से ǒबखरȣ हु ई 

चेतना ͩफर से अपनी एका×मकता व सàपूण[ता को ĤाÜत करती है इसके साथ हȣ Ǒदåय गुणɉ का 

अͧभवƨ[न भी होता है। अतःĤèताͪवत शोध मɅ मǑहलाओ ं के èवाèØय संवध[न मɅ योग  कȧ 

भूͧमका का अÛवेषण करने का Ĥयास ͩकया गया है।  

 
कूट शÞद 

मǑहला, èवाèØय, èğी रोग, संवध[न, योग आǑद ।      
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Ĥèतावना 

मनुçय योǓन मɅ जÛम होना बहु त हȣ दलु[भ है। चाहे मǑहला का हो या पुǽष का । यह बार-बार 

नहȣ ंͧमलता, ǒबãकुल वैसे हȣ जैसे एक बार पेड़ से प×ता ͬगरने के बाद पुनः वहȣ प×ता उसमɅ नहȣं 

लगता। ͩकसी जाǓत के उस सदèय को जैͪवक अथ[ मɅ èğी कहा जाता है जो गभ[ धारण करती 

है।  मǑहला जीवन मɅ अनÛत शिÈत, ¢मता एवं सामØय[ सिÛनǑहत है परÛत ुइÛहɅ जाने ǒबना 

और इनको जाĒत ͩकये ǒबना मǑहलाओ ं का जीवन अथ[हȣन हȣ रह जाता है। इतनी बहृɮ 

सàभावनाएँ होते हु ए भी आज मǑहलाएं इस वाèतͪवकता से पǐरͬचत हȣ नहȣ ं है और न हȣ इसे 

जानने कȧ इÍछा रखती है, बिãक इसके ͪवपरȣत अनेकɉ Ĥकार के शारȣǐरक, मानͧसक, सामािजक, 

भावना×मक इ×याǑद भौǓतक समèयाओ ं से Ǔघरȣ हु यी रहती है। ऐसी ͪवषम पǐरिèथǓत मɅ योग 

अßयास हȣ ऐसा आĮय है, जो नारȣ जीवन को साथ[क और उ×कृçट बना सकता है। जीवन के 

Ĥ×येक ¢ण मɅ योग हȣ जीवन के अÛधकार मɅ रोशनी Ĥदान करता है। जीवनशलैȣ कȧ ͪवकृǓतयɉ 

से Ēèत मǑहलाओ ंको योग एक आदश[ जीवन पƨǓत कȧ ͧश¢ा एवं संदेश देता है।  

 
जीवन के समĒ पहलुओ ं को ͪवकͧसत करने मɅ योग का Ǔनयͧमत अßयास अ×यंत 

आवæयक है।  जीवन के समĒ पहल ूसमĒ èवाèØय से सàबंͬधत हɇ। समĒ èवाèØय कȧ ĤािÜत 

का मूल आरोÊयता है, जैसा ͩक आयुवȶद मɅ आरोÊयता के सÛदभ[ मɅ वͨण[त है ͩक- 

शरȣरमाɮयंखलुधम[साधनम।्2  

अथा[त ्èवèथ शरȣर हȣ धम[, अथ[, काम और मो¢ का साधन है। 
 
ͪवæव èवाèØय संगठन W.H.O.) ने सन ्1948 मɅ èवाèØयमɅ आरोÊयता कȧ पǐरभाषा दȣ है- 
"Health is a state of complete physical mental & social well being and not merely an absence of 
disease or infirmity.“ 
 

अथा[त ् èवाèØय केवल रोग एवं शारȣǐरक दौब[ãय से रǑहत होना माğ नहȣ ं है वरन ्

शारȣǐरक मानͧसक व सामािजक साàय कȧ िèथǓत है। 
 
ͪवæव èवाèØय संगठन कȧ उपरोÈत पǐरभाषा से हजारɉ वष[ पूव[ आचाय[ सुĮुत ने èवाèØय 

कȧ पǐरभाषा Ĥदान कȧ है। वे कहते हɇ ͩक- 
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                        समदोषःसमािÊनæचसमधातुमलͩĐयः।  

                       ĤसÛना×मɅǑġयमनाःèवèथइ×यͧभधीयते।।3  

 

 
 

èवाèØय के सÛदभ[ मɅ हम कह सकते है ͩक शरȣर से Ïयादा हमारा ͬचत (मन) Ĥभाͪवत 

करता है।ऐसा मानस आयुवȶद संǑहता मɅ भी वण[न ĤाÜत होता है-  

  
अĤसÛनèय ͬच×तèय रोगाः सवȶ भविÛत हȣ।  

अथा[त ्सभी रोगɉ का मूल कारण तो अĤसÛन (अशƨु) ͬच×त हȣ है। 

 
मǑहलाओ ंका èवाèØय 

èğी या नारȣ दǓुनया मɅ समाज का आधा Ǒहèसा मǑहलायɅ हȣ हɇ। हमारे देश मɅ अनाǑदकाल से 

नारȣ का सàमान होता आया है। "जननी जÛमभूͧमæच èवगा[दͪप गरȣयसी" कहकर उसकȧ मǑहमा 

मंडन ͩकया गया है। िजस घर मɅ èğी का सàमान होता है,पूजा कȧ जाती है, वहा ँपरमेæवर का 

वास होता है, ऐसी माÛयता है।शाèğɉ मɅ जननी को 'मातदेृवो भव' कहा है। पहले 'मातदेृवो भव कहा 

जाता है, इसके पæचात ् ‘ͪपतदेृवो भव' आता है। माता का èथान ͪपता से सौ गुना ऊँचा है। 

भारतीय पुराण साǑह×य मातशृिÈत कȧ कȧǓत[ से भरा पड़ा है।“ गीता िèğयɉ मɅ सात शिÈतयɉ का 

वण[न करती है। वे इस Ĥकार हɇ—कȧǓत[,  वाक्, èमǓृत, मेधा, धǓृत, ¢मा ।साध,ु संत, महा×मा, कͪव, 

लेखक िèğयɉ के इन गुणɉ के कारण उनका गुणगान करते आए हɇ। “èğी पुǽष कȧ सहचरȣएवं 

आɮया शिÈत  है। उसकȧ मानͧसक शिÈतया ँपुǽष से कहȣ ंभी कम नहȣ ंहɇ। उसे पुǽष के हर 

काम मɅ सहयोग करने  का अͬधकार है, और èवंतंğता  का उतना हȣ अͬधकार है, िजतना पुǽषɉ 

को होता है। अपने ¢ेğ मɅ उसकȧ सवȾÍचता उसी Ĥकार èवीकार कȧ जानी चाǑहए िजस Ĥकारपुǽष 

कȧ उसके ¢ेğ मɅ।" -भगवान कृçण, महावीर, रामकृçण परमहंस, ͪवनोबा, महा×मा गाँधी आǑद सभी 
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ने मातशृिÈत का मह××व ĤǓतपाǑदत ͩकया है।परÛत ुयह सब होते हु ए भी आधुǓनक सßय एवं 

सुͧशͯ¢त समाज मɅ मǑहलाएँ शारȣǐरक एवं मानͧसक दःुखɉ से सवा[ͬधक पीͫड़त पाई जाती हɇ।उनके 

कçटɉ को èवाभाͪवक माना जाता है। 
 
वत[मान Ĥासंͬगकता 

ĤकृǓत ने मǑहला एवं पुǽष कȧ शरȣर रचना मɅ फक[  ͩकया है, परÛत ुयह आवæयक नहȣ ं है ͩक 

मǑहलायɅ पुǽषɉ कȧ अपे¢ा अͬधक कçट झेलती रहɅ। पुǽषɉ के ͧलये सàपूण[ èवाèØय िजतना सहज 

एवं èवाभाͪवक है, उतना हȣ सहज वह मǑहलाओ ं के ͧलये भी है। मǑहलाओ ं के शरȣर धम[ मɅ 

ͧभÛनतायɅ है। शारȣǐरक कम[ ǒबना कçट के ĤाकृǓतक होनाèवाभाͪवक है। उनमɅ कçट होना 

èवाèØय ठȤक न होने का ɮयोतक है। पुरातन काल मɅ तथा जंगल एवं गाँवɉ मɅ रहने वालȣ 

मǑहलाओ ंमɅ इस तरह के कçट नहȣ ंपाये जाते हɇ। Èयɉͩक मǑहलाएं अͬधक से अͬधक शरȣǐरक 

Įम करती थीं, ĤकृǓत के Ǔनयमɉ का पालन करती थी, आहार एवं Ǒदनचया[ का ͪवशेष Úयान रखती 

थी ंपरÛत ुआज के समय मɅ मǑहलायɅ Įम कम आराम अͬधक करती हɇ। िजससे अनेक Ĥकार 

ͩकब आͬध- åयाͬध से Ēͧसत होती जा रहȣ हɇ।अतः मǑहलाओ ं के कçटɉ का कारण èवाèØय 

Ǔनयमɉ का अ£ान हȣ है। दोष युÈत शरȣर एवं मन हȣ मǑहला कȧ अèवèथता का मूल कारण है 

जो मǑहलाओ ंको शारȣǐरक एवं मानͧसक दबु[ल एव ंǓनब[ल बनाता है। सभी èğी रोगɉ का कारण 

यहȣ होता है। रोग चाहे पुǽषɉ मɅ हो या मǑहलाओ ंमɅ।मात×ृव èğी जीवन का परम क×त[åय व 

अǓत आनंददायी ¢ण होता है। सिृçट को कायम रखने के ͧलये ईæवर ने ऐसी åयवèथा कर रखी 

है, िजससे िèğयɉ काशरȣर हर माह सÛतान धारण करने योÊय हो जाता है। मात×ृव का ͪवकास हो 

सके ऐसी शरȣर रचना ĤकृǓत ने नारȣ को दȣ है। ͩकÛत ुमǑहलाओ ंकȧ शारȣǐरक संरचना, उनके रोग 

और तकलȣफ़Ʌ  पुǽषɉ से अलग होती हɇ, ऐसे मɅ मǑहलाओ ंके ͧलए कुछ चुǓनदंा आसन, Ĥाणायाम, 

अÛतमȿन, Úयान, योगǓनġा आǑद के अßयास से जीवन को èवèथ, उ×कृçट, समुÛनत, साथ[क बनाया 

जा सकता है। इतना हȣ नहȣ ंवरन ्योगाßयास से ǒबखरȣ हु ई चेतना ͩफर से अपनी एका×मकता व 

सàपूण[ता को ĤाÜत करती है इसके साथ हȣ Ǒदåय गुणɉ का अͧभवƨ[न भी होता है। अतःĤèताͪवत 

शोध मɅ मǑहलाओ ंके èवाèØय संवध[न मɅ योग  कȧ भूͧमका का अÛवेषण करने का Ĥयास ͩकया 

गया है।  
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èğी रोग एवं 'माͧसक-धम[ 

èğी रोग – नारȣ×व कȧ ͪवकास ĤͩĐया मɅ बाधक त×व हɇ। जो ͩक èğी रोगɉ के नाम से जाने जाते 

हɇ।  

“माͧसक चĐ, रजोदश[न एवं रजोǓनविृ×त, कमर(पीठ)दद[, ͧसरदद[, ͪवषाद, æवेत Ĥदर, ऋतुİाव 

सàबÛधी  अǓनयͧमततायɅ , मोटापा, गभा[वèथा, ħंश, मूğ-Ĥणालȣ के रोग, अपèफȧत ͧशरा ।“  

इन सभी èğी रोग के कारण मǑहला का èवाèØय Ĥभाͪवत होता है, िजसका Ĥभाव èवय,ं पǐरवार 

तथा समाज के सामने पǐरलͯ¢त होता है।              

 
माͧसक धम[ Èया है ? 

माͧसक धम[ के समय िèğयɉ के शरȣर से, गुÜतांगɉ के ɮवारा रÈतͧमͬĮत İाव के Ǿप मɅ दूͪ षत 

पदाथ[ तथा रोगकारक जीवाण ुबाहर Ǔनçकाͧसत होते हɇ। èवèथ रजोİाव Ĥवत[न के ͧलये िèğयɉ 

मɅ Ĥजनन अवयवɉ, गभा[शय, ͫडàबकोश आǑद का èवèथ होना जǾरȣ है।  

 
रजोदश[न- रजोदश[न होना, èğी के जीवन मɅ यौवन का बसंत आने कȧ सूचना है। यह गरम Ĥदेशɉ 

मɅ Ĥायः 12 से 14 वष[ कȧ बाͧलकाओ ंमɅ शǾु हो जाता है। “एक बाͧलका मɅ यौन आरàभ के साथ 

हȣ यौन सàबÛधी पǐरपÈवता आ जाती हैऔर वह गभ[ धारण करने योÊय हो जाती है।“  èवèथ 

रजोदश[न नारȣ के èवाèØय का मापदÖड है।  

 
माͧसक धम[ सàबÛधी दोष  

माͧसक धम[ कçटĤद, कम या Ïयादा, अǓनयͧमत होना या रजमɅ अवरोध होना या जो रज-दोष हɇ, 

इनके पǐरणामèवǾप गभा[शय मɅ Ĥदाह कȧ िèथǓत उ×पÛनहोती है, æवेत Ĥदर व गभा[शय 

सàबिÛधत अÛय åयाͬधया ँहो जाती हɇ। माͧसक धम[ के काल मɅ शारȣǐरक पǐरवत[न गभा[शय कȧ 

आÛतǐरक ×वचा मɅ रÈतवाǑहǓनयɉ का जाल ǒबछा रहता है। फलèवǾप İाव Ǔनकलते रहते हɇ। 

रजोदश[न के समय गभा[शय मɅ िèथत धमǓनया ँव ͧशरायɅ अͬधक रÈत आने के कारण फूलती व 

फैलती हɇ। ͪवͧशçट रासायǓनक पǐरवत[नɉ के कारण उनमɅ आकंुचन-Ĥसारण होकर वे फट जाती हɇ। 

यहȣ माͧसक धम[ कहलाता है। यह तीन Ǒदनɉ तक रहता है। इसमɅ कोई कçट नहȣ ंहोता है, यह न 

तो अͬधक और न कम होना चाǑहये।थायरायड, ͪपɪयूटरȣ, एĜीनल व ͫडàबकोश आǑद अÛतःİावी 

ĒिÛथयɉ ɮवारा ͪवͪवध Ǔनİोत समय-समय पर Ǔनःसतृ होकर सीधे रÈत मɅ ͧमल जाते हɇ 
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फलèवǾप माͧसक धम[ कȧ ĤͩĐया सàपाǑदत होती है। 

(1) कçटरज- माͧसक İाव के समय थोड़ा-बहु त कçट तो Ĥायः िèğयɉ को होता हȣ है परÛतु जब 

यह कçट इतना अͬधक हो जाए ͩक काम करने, ͪवĮाम करने मɅ बाधा हो। èवाèØय और 

मानͧसक अवèथा का काफȧ सàबÛध है। जब शरȣर èवèथ व मन शांत रहता है, तब रोग का वेग 

कम होता है। शरȣर को दोषमुÈत करना हȣ इस रोग का उपचार है।  

(2) रजोरोध-सामाÛयतः 28 से 30 Ǒदन के अंतराल से Ĥ×येक माह माͧसक धम[ होता है। 

गभा[वèथा व बÍचे को èतनपान कराते समय यह बंद हो जाता है या 45 -55 वष[ कȧ आय ुमɅ 

èवतः हȣ बंद हो जाता है।Ĥसव के बाद सामाÛयत: 38 सÜताह तक İाव नहȣ ंहोता। कभी-कभी 6 

माह से अͬधक समय के ͧलए बंद रहता है। इन समयɉ के अǓतǐरÈत यǑद और ͩकसी समय İाव 

बंद हो तो उसे रोग कहा जा सकता है। कभी-कभी ठंड लगने से, अ×यͬधक शोक होना, एकाएक 

भयभीत होना, èनायुͪवक कमजोरȣ के कारण, अͬधक दबुलापन, अͬधक मोटापा, कम भोजन, अͬधक 

पǐरĮम, खुलȣ हवा का अभाव आǑद कारणɉ से भी यह रोग होता है। इन सभी अवèथाओ ंमɅ 

èवाèØय सुधार करना अ×यंत आवæयक है। Ǔनयͧमत योगाßयास, Ĥाणायाम, अÛतमȿन, Úयान, योग 

Ǔनġा, माͧलश, èनान, संतुͧलत भोजन, समय पर सोना आǑद èवाèØय के Ǔनयमɉ का पालन करना 

आवæयक है।  

(3) अãपरज- साधारण İाव से बहु त कम İाव हो तो उसे अãपरज कहते हɇ। साधारणतः 

ͫडàबकोश का Ĥदाह, ͫडàबकोश मɅ गाँठ या सूजन, गभा[शय का èथान ħçट होना, रÈतहȣनता, 

मानͧसक अवसाद, साधारण कमजोरȣ आǑद इसके Ĥधान कारण है। यह मूल रोग न होकर 

ͪवͧभÛन रोगɉ का ल¢ण माğ है। अतः पहले मलू रोग दरू करने कȧ कोͧशश करनी चाǑहए। ऐसा 

होने से माͧसक धम[ सàबÛधी रोग èवतः हȣ दरू हो जाते हɇ।  

(4) अǓतरज- ऋतुİाव के समय साधारणतः एक पाव करȣब रÈत Ǔनकलता है। यǑद इससे Ïयादा 

रÈतİाव हो तो इसे अǓतरज कहते हɇ। कभी-कभी इतना रÈत İाव होता है ͩक रोͬगणी मɅ 

रÈतहȣनताहो जाती है। इसमɅ चेहरे का पीलापन, ¢ीण नाड़ी, कमजोर Ǻिçट, बहरापन, आखँɉ का 

अÛदरधँस जाना, कमजोरȣ, बेहोशी, पीठ-कमर दद[ आǑद ल¢ण पाये जाते हɇ। अǓतरज के ͪवͧभÛन 

कारण होते हɇ। मानͧसक ͬचÛता, शोक, उɮवेग, थकावट, गभा[शय का èवाभाͪवक अवèथा से अͬधक 

बड़ा होना। गभा[शय व ͫडàबकोश, ͫडàबवाǑहनी मɅ तीĭ या पुराना Ĥदाह या गभा[शय कȧ èथान 

ħçटता, गभा[शय मɅ गाँठ या कɇ सर आǑद से इस रोग कȧ सूचना ͧमलती है। 
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 (5) अǓनयͧमत माͧसक धम[- माͧसक धम[ का एक Ǔनिæचत समय होता है और साधारणतः तीन 

से पाँच Ǒदन तक साथ होता है लेͩकन कभी-कभी लàबे समय तक İाव चलता है, कभी-कभी 10-

15 Ǒदन तक भी İाव चलता रहता है, कभी ऋत ुİाव बंद होने के कुछ Ǒदनɉ बाद ͩफर शǾु हो 

जाता है। कभी Ǔनयͧमत İाव होकर एकाएक बंद हो जाना, 3-4 माह बंद रहकर एकाएक एक साथ 

İाव होना अǓनयͧमत माͧसक धम[ कहलाता है। बहु त ÏयादाअǓतरज रोग के जो कारण है वे हȣ 

कारण अǓनयͧमत रज के हɇ। मानͧसक ͬचतंा, कमजोरȣ, शोक, गभा[शय का बड़ा होना, गभा[शय का 

पुराना Ĥदाह, गभा[शय मɅ गाँठ, कɇ सर आǑद का होना। 
 

समèत Ĥकार के èğी रोगɉ अथवा èवाèØय सàबÛधी बाधक त×वɉ से मुिÈत पाने हेतु 

मǑहलाओ ंको योग का Ǔनयͧमत अßयास करना अ×यंत अआवाæयक है। जो ͩक समĒ èवाèØय 

को èवèथ एवं संतुͧलत रखने मɅ मह×वपूण[ भूͧ मका अदा करता है। 

 
योगाßयास–  उͬचत एवं संतुͧलत आहार, षɪकम[, आसन, Ĥाणायाम, अÛतमȿन, Úयान, योगǓनġा  

इ×याǑद का अßयास करना चाǑहए। 
 
मǑहलाओ ंके èवाèØय संवध[न मɅ योग कȧ भूͧ मका   

योग वह शाèğ है जो हज़ारɉ वष[ पहले पतंजͧल मǓुन ने मनुçय कȧ शारȣǐरक, मानͧसक एवं 

आÚयाि×मक एवं सामिजक उÛनǓत के ͧलये हमɅ Ǒदया है। योग वह शाèğ है िजसका अनुशासन 

के साथ पालन कर  शरȣर, मन एवं आ×मा को èवèथ रखा जा सकता है। वत[मान मɅ मǑहलायɅ 

जो आͬध-åयाͬधयɉ से ğèत है, वह योग अßयास ɮवारा सुख एवं शांǓत अनुभव कर रहȣ हɇ। 

िजससे योग के ĤǓत और अͬधक आकष[ण बढ़ता हȣ जा रहा है। सàपूण[ ͪवæव मɅ योग को 

अपनाने वालɉ कȧ संÉया लगातार बढ़ रहȣ है।"योग Ǔनरामय जीवन जीने कȧ कला है।" रोग 

Ǔनवारण, èवाèØय संर¢ण एवं èवाèØय संवध[न के ¢ेğɉ मɅ योग पर ͩकये गये Ĥयोगɉ के पæचात ्

योग सवȾ×तम जीवन पƨǓत के Ǿप मɅ माÛयता ĤाÜत कर चुका है। आज योग सवȾ×तम उपचार 

पƨǓत के Ǿप मɅ उभरकर सामने आ रहा है। इस शाèğ कȧ ͪवशेषता है ͩक यह पƨǓत ͩकसी भी 

उपचार पƨǓत के साथ जोड़ी जा सकती है। इसमɅ ͩकसी भी Ĥकार कȧ औषͬध का Ĥयोग न करते 

हु ए ĤकृǓत Ĥद×त शिÈत ɮवारा आरोÊय लाभ ĤाÜत करने का माग[ योग है। नीरोग होने कȧ 

¢मता हम सभी के शरȣर मɅ वास करती है। Ĥ×येक मनुçय के अÛदर अखÖड सजृना×मक शिÈत, 
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शांǓत एवं आनÛद का भÖडार भरा हुआ है, चाहे वह साधारण åयिÈत हो या महापुǽष। इस भÖडार 

तक कैसे पहु ँचा जाए इसकȧ ͪवͬध हमɅ योगशाèğ बताता है। योग èवयं अनुभूǓत का शाèğ हɇ। 

योग माग[ पर चलने के ͧलये हमɅ बड़ी तकलȣफ नहȣ ंउठानी पड़ती, न हȣ कुछ ͪवशेष खच[ करना 

पड़ता है। शǾु मɅ ͩकसी ͪवशेष£ से माग[दश[न लेना चाǑहए, बाद मɅ वह सहजगàय हो जाता है। 

योग शाèğɉ मɅ कहा गया है ͩक योग करने वाले का शरȣर कभी न तो रोगɉ से Ēͧसत होता है 

और न हȣ उसे जãदȣ बुढ़ापा आता है इस प¢ पर Ĥकाश डालते हु ए æवेताæवर उपǓनषɮ मɅ वͨण[त 

भी  है-  

नतèय रोगो न जरा न म×ृयु :। 
ĤाÜतèय योगािÊन मयं शरȣरम ्॥7 

 
अथा[त ् योगाßयास करने वाले के शरȣर मɅ न तो रोग होता है, न बुढ़ापा आता है। वह  

योग  Ǿपी अिÊन से शरȣर तÜत होता है। घेरÖड संǑहता मɅ कहा गया है ͩक- 

न च रोगो न च Èलेश आरोÊय ंच ǑदनेǑदने।8 

 
योग करने वालɉ को न कभी रोग सताता है, न ͩकसी Ĥकार का मानͧसक Èलेश वह 

ĤǓतǑदन आरोÊय कȧ ĤािÜत करता जाता है।  

योग को मो¢, मुिÈत अथवा कãयाण का साधन बताया गया है- 

योगे मो¢े च सवा[सा ंवेदनानामवत[नाम।् 

मो¢े ǓनवǓृतǓन[:शेषा  योगो मो¢Ĥवत[कः।।9 

 
     योग बीज मɅ कहा गया भी है ͩक-  योग  से बढ़कर जीवन मɅ दसूरा कुछ नहȣ ंहै  

योगा×परतरं पुÖय ंयोगा×परतरं िèथरम।् 

योगा×परतरं सूêम ंयोगा×परतरं नǑह।।10 
 

आÚयाि×मक जीवन मɅ अĒसर होने वालɉ के ͧलये और आÛतǐरक ¢मताओ ंसे ससुàपÛन 

होने वाले िज£ासुओ ंके ͧलए  योग  हȣ एक माğ सव[Įेçठ उपाय है। 
 

योगाßयास के लाभ 

(1) योग ɮवारा ऊजा[ काया[िÛवत होती है, शरȣर व मन का नवीन गठन होता है, सुÜत शिÈत के 
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İोत जाĒत होते हɇ। 

 (2) योग मन के नवǓनमा[ण का काय[ करता है। योग चेतना के èतरɉ को उÛनत कर, उसेपरमा×मा 

कȧ तरफ बढ़ाने का माग[ है।  

(3) योग ɮवारा अमन होने कȧ कला आ जाती है। मन, शरȣर का सूêम Ǒहèसा है व शरȣर èथूल 

Ǒहèसा है। दोनɉ एक हȣ ͧसÈके के दो पहल ूहɇ, वे अलग-अलग नहȣ ंहै। पतंजͧल कहते हɇ- “यǑद 

तुम शरȣर को Ǒहलाये ǒबना मौन रहकर कुछ समय बैठ जाओ, तो भीतरȣ¢मता बढ़ती है।" योग 

मनुçय मɅ ǾपाÛतर के हेत ुसारे माग[ ͧसखाता है। 

(4) योग धैय[ शिÈत ͧसखाता है। åयĒता, दिुæचंता को घटाता है। हमɅ वत[मान मɅ जीनाͧसखाकर 

आनÛद के İोत से जोड़ता है। 

(5) योग वह शाèğ हɇ, जो जीवन के सàपूण[ त××वɉ को Ĥभाͪवत करता है। चेतना हȣ èवाèØय कȧ 

कंुजी है, (6) योगाßयास से èनायुयɉ, नाͫड़यɉ तथा समèत शरȣर के भावना×मक तनाव दरू होते हɇ। 

शरȣर, मन ͪवकार रǑहत होकर उनमɅ संतुलन आता है। अͬधक शिÈत, सामØय[, सकारा×मकएवं 

रचना×मक ͪवचार जीवन मɅ आते हɇ। 

(7) मन एव ं शरȣर कȧ ͩĐयायɅ ĤकृǓत के Ǔनयमɉ से सुसंगत, शरȣर कȧ रचना एवं कायɟ के 

अनुकूलहोकर मन, ͪवचार Ǔनयंǒğत हो जाता है। Ǔनयͧमत योगाßयास से हमारा जीवन Ǔनरामय, 

सुखकर बनता है। ǒबना औषͬध Ĥयोग के सàपूण[ आरोÊय लाभ का माग[ है। Ĥ×येक åयिÈत को 

अपना ͬचͩक×सक èवयं बनाने कȧ कला है- योग। शारȣǐरक एवं मानͧसक समèत पीड़ा से मुिÈत 

पाने का यह सवȾ×तम माग[ है। 
 
उपसंहार 

आधुǓनक पǐरǺæय का अवलोकन करने से यह Ǻिçटगोचर होता है ͩक सàपूण[ मǑहला ĤजाǓत 

आज ͪवͧभÛन Ĥकार कȧ समèयाओ ंसे Ēͧसत है। िजसका मलू कारण अèवèथ शरȣर एवं मन  

है। जो मǑहला के समĒ èवाèØय को Ĥभाͪवत करता है। मन पर Ǔनयंğण न होने से मǑहलाओ ं

के जीवन काल मɅ अनेक Ĥकार के मनोकाǓयक ͪवकृǓतया ँजÛम लेती हɇ जैसे- ͧसरदद[, मानͧसक 

अवसाद, Ǒहèटȣǐरया, भावना×मक अिèथरता, तनाव, अवसाद, ͪवषाद, ͬचतंा, ͧसर, कमर, पेट दद[, , 

æवेतĤदर, ऋतुİाव सàबÛधी अǓनयͧमततायɅ, मोटापा, गभ[धारण सàबÛधी समèया, ħंश, यौनरोग, 

अǓनयͧमत माͧसक चĐ, गभा[शय मɅ सूजन तथा गाँठɉ का होना, गभा[वèथा सàबÛधी रोग, Ĥसव 
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एवं Ĥसव सàबÛधी कçट व ͩफर भावी मोटापा इ×याǑद। इन सभी मनोकाǓयक ͪवकृǓतयɉ से मिुÈत 

पाने हेत ु योग अßयास करना अǓत आवæयक है, ͩकÛत ु योग ĤािÜत के ͧलए अçटांगयोग का 

अßयास करना आवæयक है। शोध पğ के अÚययन के पæचात ्यह Ǔनçकष[ सामने आता है ͩक- 

मन हȣ समĒ èवाèØय का Ǔनयंता एवं Ĥणेता है। èवèथ शरȣर एवं मन हȣ मǑहला जीवन कȧ 

उ×पि×त और ͪवनाश का मूल कारण है। ͪवकृत मन हȣ मनोरोगी बनाता है और पǐरçकृत मन 

नारȣ जीवन को समुÛनत बनाता है। संकãपशिÈत से हȣ मन का सजृन होता है और संकãप 

शिÈत के ¢ीण हो जाने से मन का ıास हो जाता है। िजससे नारȣ का मानͧसक èवाèØय 

Ĥभाͪवत होता है। आज समèत मǑहला ĤजाǓत मानͧसक èवाèØय के गàभीर संकट से जूझ रहȣ 

है। यहȣ ͪवͯ¢Üतता हȣ पǐरवार, समाज एवं ͪवæव समदुाय के ͪवघटन के Ǿप मɅ ĤǓतभाͧसत हो 

रहȣ है। वèतुतः वत[मान युग मɅ मानͧसक èवाèØय संकट कȧ गàभीरता का पǐरचायक है; गहन 

ͪवषाद, नैराæय, कुÖठा, भͪवçय कȧ ͬचतंा, भूत का अवसाद एवं वत[मान का तनाव िजसके अͧभÛन 

घटक बने हु ए हɇ। वत[मान युग मानͧसक उɮͪवÊनता का पया[य बन चुका है। इनके होने पर 

उपचार करने के बजाय, इनसे बचना, इनको न होने देना अͬधक सहज, सरल व आसान होता है। 

मǑहलाओ ंमɅ समय-समय पर होने वाले पǐरवत[न èवाèØय नीǓत के अवलàबन ɮवारा टाले जा 

सकते हɇ। èवाèØय के Ǔनयमɉ का अ£ान मǑहलाओ ं के कçट का Ĥमुख कारण है। उनकȧ 

बीमाǐरयɉ मूल मɅ आहार-ͪवहार एवं ͪवचारɉ सàबÛधी गलत धारणाएँ, ħांǓतया ँहोती हɇ। èवयं के 

èवाèØय कȧ हȣ नहȣं, समèत पǐरवार के èवाèØय कȧ कंुजी मǑहलाओ ंके हाथ मɅ होती है। इस हेतु 

मǑहला का èवाèØय संवध[न होना अǓत आवæयक है जो ͩक Ǔनयͧमत योगाßयास से संभव है। 

अतः सभी समèयाओ ंका Ǔनदान अंततः योगाßयास पर भी आͬĮत है।   
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