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परिचय: 

पिछले 100 वर्षों में योग न े वपैिक स्तर िर 

महत्विूर्ण िहचान बनाई ह ैऔर यह िपिमी दशेों में भी 

एक प्रपिद्ध प्रथा बन गई ह।ै इि िहचान का मखु्य श्रेय 

स्वामी पववकेानंद को जाता ह,ै पजनके प्रयािों िे राज 

योग और भारतीय योग की पशक्षाए ँ िपिमी दपुनया में 

लोकपप्रय हुई।ं स्वामी पववकेानंद ने 1893 में पशकागो 

पवि धमण महािभा में भारत की आध्यापत्मक धरोहर को 

प्रस्ततु पकया, पजििे िपिमी दपुनया में भारतीय योग और 

दशणन को लेकर उत्िकुता जागी। इिके बाद, योगानंद जी, 

श्री अरपबंदो और अन्य भारतीय िंतों ने भी योग के 

महत्व को पवदेशी धरती िर फैलाने में महत्विरू्ण भपूमका 

पनभाई। मपहलाओ ं के पलए योग एक अत्यंत लाभकारी 

िाधना ह,ै जो शारीररक, मानपिक और भावनात्मक 

स्वास््य को बेहतर बनाने में मदद करती ह।ै योग का 

अभ्याि मपहलाओ ंको न केवल शारीररक पफटनेि और 

लचीलािन प्रदान करता ह,ै बपकक यह उनके मानपिक 

स्वास््य, आत्म-िम्मान, और िमग्र जीवनशैली को भी 

िकारात्मक रूि िे प्रभापवत करता ह।ै योग की प्राचीन 

पवद्या मपहलाओ ं के पलए पवशरे्ष रूि िे फायदमेदं ह,ै 

क्योंपक यह उनके शरीर की रचनात्मकता, हामोनल 

िंतलुन, और मानपिक शांपत को ध्यान में रखते हुए 

तैयार की गई ह।ै योग के आिन (postures), प्रार्ायाम 

(breathing exercises), और ध्यान (meditation) िे  

 

 

 

 

 

 

 

 

मपहलाओ ं के स्वास््य में िुधार होता ह ै और उनका 

जीवन िखुमय और स्वस्थ बनता ह।ै 

योग क्या है? 

योग एक प्राचीन भारतीय अनशुािन ह,ै जो 

शारीररक, मानपिक और आपत्मक िंतुलन प्राप्त करने के 

पलए पवपभन्न प्रकार की पवपधयों और अभ्यािों का 

िंयोजन ह।ै इिका उद्दशे्य आत्म-ज्ञान, मानपिक शांपत, 

और आतंररक पवकाि को प्राप्त करना ह।ै योग के माध्यम 

िे व्यपि अिनी शारीररक और मानपिक पस्थपत को 

बेहतर बना िकता ह,ै और जीवन को एक गहरी िमझ के 

िाथ जी िकता ह।ै 

योग के प्रमुख अंग निम्िनिनखत हैं: 

1. आसि (Asanas) – शारीररक मदु्राए ँजो शरीर 

को लचीला और मजबूत बनाती हैं। 

2. प्राणायाम (Pranayama) – िाि की 

पनयंपित पियाए,ँ जो मानपिक शांपत और ऊजाण 

के प्रवाह को िधुारती हैं। 

3. ध्याि (Dhyana) – ध्यान कें पद्रत करने की 

प्रपिया, पजििे मानपिक स्िष्टता और आतंररक 

शांपत प्राप्त होती ह।ै 

4. प्रत्याहार (Pratyahara) – इपन्द्रयों का 

पनयंपित करना और बाहरी उत्तजेनाओ ं िे मिु 

होना। 
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5. धारणा (Dharana) – मानपिक एकाग्रता, 

पकिी एक पबंद ु या पवचार िर ध्यान कें पद्रत 

करना। 

6. समानध (Samadhi) – ध्यान और आत्मा के 

पमलन की पस्थपत, जहाँ व्यपि अिने अपस्तत्व 

के िाथ एकाकार महििू करता ह।ै 

योग की उत्पनत्त 

योग की उत्िपत्त की िटीक िमय अवपध िर 

कोई िहमपत नहीं ह।ै कुछ शोधकताणओ ंका मानना ह ैपक 

इिकी उत्िपत्त पिंध ु घाटी िभ्यता की अवपध के दौरान 

हुई, कुछ का कहना ह ै पक यह योग, िवूी भारत में िवूण-

वपैदक यगु िे उत्िन्न हुआ था। कुछ पवशरे्षज्ञों का मानना 

ह ै पक इिकी उत्िपत्त वपैदक युग में हुई थी। मोहनजोदडो 

िे प्राप्त िशिुपत महुर िे िता चलता ह ै पक एक आकृपत 

मलूबंधािन (योग में बैठने की मदु्रा) में बैठी हुई ह,ै और 

इिपलए कुछ शोधकताण इिे पिंध ु घाटी मलू के योग के 

प्रमार् के रूि में दतेे हैं। योग शब्द का िवणप्रथम प्रयोग 

ऋग्वदे के एक श्लोक में प्रात:काल में उगते हुए ियूण दवे 

के पलए हुआ ह।ै  

मनहिाओ ंके निए योग का महत्व  

मपहलाओ ं का जीवन कई भपूमकाओ ं का एक 

अदु्भत िंगम ह।ै वे घर की दखेभाल करने वाली, बच्चों 

की दखेभाल करने वाली, िेशवेर कायणक्षेि में िफलता 

प्राप्त करन े वाली और िमाज में बदलाव लाने वाली 

शपियाँ होती हैं। हालांपक, इि मकटी-टापस्कंग 

जीवनशैली में अिनी व्यपिगत दखेभाल की 

आवश्यकता अक्िर िीछे छूट जाती ह।ै िहले के िमय 

में, मपहलाओ ं का जीवन घरेल ू कायों और बच्चों के 

िालन-िोर्षर् तक िीपमत था। पशक्षा और कररयर में 

उनकी भागीदारी को नजरअदंाज पकया गया था, और 

उन्हें बाहरी दपुनया िे वपंचत रखा गया था। 

हालाँपक, िमय के िाथ यह दृपष्टकोर् बदल 

गया ह।ै आज मपहलाए ं हर के्षि में िरुुर्षों के िाथ 

प्रपतस्िधाण कर रही हैं और अिने िररवार की दखेभाल 

करते हुए कररयर में भी िफलता प्राप्त कर रही हैं। लेपकन 

इि व्यस्त जीवनशलैी का एक नकारात्मक िहल ूयह ह ै

पक व ेखदु के पलए िमय पनकालने में अिमथण हो जाती 

हैं। कायाणलयों में लंबे िमय तक बैठने और शारीररक 

गपतपवपधयों की कमी के कारर् उनका िमग्र स्वास््य 

प्रभापवत हो िकता ह।ै 

इिी कारर्, आज के िमय में शारीररक 

गपतपवपधयों और पफटनेि का महत्व और भी बढ़ गया ह।ै 

मपहलाओ ं को शारीररक स्वास््य को प्राथपमकता दनेे 

और योग, व्यायाम या अन्य शारीररक गपतपवपधयों के 

पलए िमय पनकालने की आवश्यकता ह।ै योग, पवशरे्ष 

रूि िे, एक उत्कृष्ट िाधना ह ैजो मपहलाओ ंके शारीररक 

और मानपिक स्वास््य को िंतपुलत रखने में मदद कर 

िकती ह।ै यह न केवल शरीर को लचीला और मजबूत 

बनाता ह,ै बपकक मानपिक शांपत और भावनात्मक 

िंतलुन भी प्रदान करता ह।ै 

योग पकिी भी शारीररक रूि िे स्वस्थ व्यपि 

(चाह ेवह पकिी भी पलंग, जापत या उम्र का हो) को उनके 

मानपिक और शारीररक स्वास््य में मदद कर िकता ह।ै 

लेपकन योग द्वारा प्रदान पकए जाने वाले कुछ अपतररि 

लाभ भी हैं जो पवशेर्ष रूि िे मपहलाओ ंके पलए हैं।  

1. योग हामोिि संतुिि का समर्गि कर सकता है 

कई मपहलाओ ंके शरीर में जीवन भर हामोनल 

उतार-चढ़ाव हो िकते हैं। यवुावस्था िे, अपधकांश 

मपहलाए ंमापिक हामोन चि का अनभुव करती हैं। और 

यपद व े माता-पिता बनना चनुते हैं, तो गभाणवस्था के 

कारर् भारी हामोनल िररवतणन होते हैं। रजोपनवपृत्त प्रबंधन 
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के पलए हामोनल चनुौपतयों का एक और िेट ला िकती 

ह,ै पजिमें नींद न आना और गमण चमक शापमल ह।ै 

िौभाग्य िे, पनयपमत योग अभ्याि आिके 

हामोन को िंतपुलत करने में मदद कर िकता ह,ै पजििे 

मापिक धमण, रजोपनवपृत्त और अन्य हामोनल अिंतलुन 

िे िंबंपधत लक्षर् अपधक िहनीय हो जाते हैं। उदाहरर् 

के पलए, योग को िीएमटी के लक्षर्ों को "काफी हद 

तक" कम करने में मददगार िाया गया ह ै। इिका मतलब 

मडू पस्वंग, िजून और त्वचा की िमस्याओ ंजिेै लक्षर्ों 

में कमी हो िकता ह।ै 

2. योग से मानसक धमग के ददग से राहत नमि सकती 

है 

हर महीन,े कई मपहलाए ं अिने मापिक धमण के 

दौरान होने वाली ददणनाक ऐठंन िे डरती हैं। यपद यह 

आिके पलए एक िमस्या ह,ै तो कुछ योगािन आिके 

िेट की मांििेपशयों में िररिंचरर् में िधुार करके राहत 

प्रदान कर िकते हैं। और इििे भी अपधक, योग का 

ध्यान िंबंधी िहल ूआिके मन को पवचपलत करन ेऔर 

शांत करने में मदद कर िकता ह।ै  

3. योग प्रजिि क्षमता को बढा सकता है 

िररवार शरुू करने की कोपशश करना रोमांचक 

हो िकता ह,ै लेपकन कुछ मपहलाओ ं के पलए यह 

तनाविरू्ण भी हो िकता ह।ै योग उि तनाव को कम करने 

में मदद कर िकता ह ै । तनाव में यह कमी हामोन को 

िंतपुलत करने में मदद कर िकती ह,ै िाथ ही योग को 

िरुुर्ष और मपहला दोनों की प्रजनन क्षमता में िधुार 

पदखाया गया ह ै। ऐिा माना जाता ह ैपक अिनी पदनचयाण 

में पवपशष्ट आिन-मदु्राए ँ शापमल करके, योग आिके 

शरीर को गभणधारर् के पलए अपधक तैयार करने में मदद 

कर िकता ह।ै 

4. योग गर्ागवस्र्ा में स्वस्र् रहिे में मदद कर 

सकता है 

कुछ भावी माताओ ं के पलए, गभाणवस्था पचंता 

की भावना ला िकती ह।ै गभाणवस्था के दौरान योग को 

फायदमेदं माना गया ह ै , पजिमें गभणवती मपहलाओ ं

को आराम करने में मदद करना भी शापमल ह ै । यह उन 

मांििेपशयों की ताकत और लचीलािन बनाने में भी मदद 

कर िकता ह ै पजनकी आिको प्रिव के दौरान 

आवश्यकता होगी। आि यह भी िा िकते हैं पक यह िीठ 

ददण और गभाणवस्था के अन्य लक्षर्ों जिैे मतली या िांि 

की तकलीफ िे राहत दतेा ह।ै  

5. योग प्रसवोत्तर स्वास््य िार् को बढावा दे 

सकता है 

जन्म दनेे के बाद शरीर और पदमाग में जबरदस्त 

बदलाव आते हैं। योग प्रिवोत्तर स्वास््य लाभ, आिकी 

मखु्य मांििेपशयों को मजबतू करने और आिके 

भावनात्मक तनाव को कम करने में महत्विरू्ण भपूमका 

पनभा िकता ह ै । यपद आि एक नई माँ हैं, तो योग 

आिको अिने शरीर के िाथ पफर िे जडुने में मदद कर 

िकता ह ैक्योंपक आि माता-पिता के रूि में अिनी नई 

िहचान िाते हैं। 

6. योग से िचीिापि और ताकत बढती है 

लगातार अभ्याि िे योग लचीलािन, िंतलुन 

और शारीररक शपि बढ़ाता ह ै । भले ही आि कडी 

मांििेपशयों और थोडे लचीलेिन के िाथ अिना 

अभ्याि शरुू करते हैं, आि िमय के िाथ बेहतर लोच 

और मांििेपशयों की ताकत दखेेंग।े आि एक कक्षा के 

बाद लम्बे और मजबतू भी महििू कर िकते हैं। 

7. योग से सामान्य शारीररक स्वास््य में सुधार 

होता है 
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आराम के लाभों िे िरे, योग आिके कापडणयो-

मटेाबोपलक स्वास््य को बढ़ावा द े िकता ह।ै ऐिा 

इिपलए क्योंपक यह रि िररिंचरर् में िधुार और हृदय 

रोग के जोपखम को कम करने में िहायता कर िकता ह।ै 

यह भी दखेा गया ह ैपक योग लोगों को कैं िर के उिचार 

िे पनिटने में मदद करता ह ैऔर यहां तक पक अकजाइमर 

रोग िे िीपडत लोगों की याददाश्त में िधुार करने में भी 

मदद करता ह ै। 

8. योग से मािनसक स्वास््य को िार् नमिता है 

इिके मलू में, योग गपत के िाथ आतंररक 

प्रपतपबंब का अभ्याि ह।ै यह पचंता और अविाद के 

लक्षर्ों को कम कर िकता ह।ै योग मानपिक स्वास््य 

और खशुहाली के पलए अदु्भत हो िकता ह।ै  

9. योग िींद की गुणवत्ता का समर्गि करता है  

एक बेचैन रात आिको थका हुआ महििू करा 

िकती ह।ै यपद आि नींद िे जझू रह े हैं , तो योग को 

अिनी पदनचयाण में शापमल करने िे आिको अपधक 

आरामदायक रात प्राप्त करने में मदद पमल िकती ह।ै जब 

लाइट बंद करने का िमय हो तो आिको आराम िाने में 

मदद के पलए आि िोते िमय कुछ योगािन भी शापमल 

कर िकते हैं । 

10. योग तिाव और नचंता से पि र्र में राहत 

नदिाता है 

पवश्राम और पदमागीिन तकनीकों की िामान्य 

खोज के िाथ, योग तनाव िे पनिटने में एक शपिशाली 

उिकरर् हो िकता ह ै । शरीर को खींचते और पहलाते 

िमय िांिों िर ध्यान कें पद्रत करना आिके पदमाग को 

पचंताओ ं और तनावों िे दरू खींचकर वतणमान क्षर् में 

वािि लाने का एक शानदार तरीका ह।ै  

11. योग सचेतिता नवकनसत करिे में मदद करता है 

योग पिफण  शारीररक गपतपवपध िे िरे ह।ै यह 

शारीररक मदु्राओ,ं मानपिक पवश्राम और िांि लेने के 

काम का िंयोजन ह ै जो आिको अिने पिर िे बाहर 

पनकलने और िल का दोहन करने में िक्षम बनाता ह।ै इि 

प्रकार की िचेतनता मानपिक स्िष्टता बढ़ा िकती ह ै , 

भावनात्मक िंतुलन बढ़ा िकती ह ै, और आिकी भलाई 

की िमग्र भावना में िधुार कर िकती ह।ै  आजकल की 

व्यस्त जीवनशलैी में, मपहलाओ ंको अिने मानपिक और 

शारीररक स्वास््य िर ध्यान दनेा बेहद जरूरी ह।ै योग जिैे 

शारीररक अभ्याि िे मपहलाएं तनाव को कम कर िकती 

हैं, शरीर को स्वस्थ रख िकती हैं, और मानपिक स्िष्टता 

प्राप्त कर िकती हैं। योग, प्रार्ायाम, और ध्यान के 

अभ्याि िे मपहलाए ं अिने व्यपिगत स्वास््य की 

दखेभाल कर िकती हैं और जीवन में िंतलुन बना 

िकती हैं। मपहलाओ ं के पलए योग एक शपिशाली 

उिकरर् ह,ै जो न केवल शारीररक मजबतूी दतेा ह,ै 

बपकक आत्म-दखेभाल की आदतों को भी बढ़ावा दतेा 

ह,ै पजििे व े अिने जीवन की पवपभन्न भपूमकाओ ं को 

बेहतर तरीके िे पनभा िकती हैं। 
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