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स्वास्थ्य व मानसिक कल्याण के के्षत्र में योग व ध्यान का प्रभाव 

 

शोधार्थी - मिमिन्द्र मिपाठी 

शोध पि 

 

शीर्षक-  

 

 

साराांश -  

भारतीय ज्ञान परंपरा की एक महान धारा योग है। वततमान में योग को केवल शारीररक व्यायाम तक सीममत कर मिया गया है जबमक 

योग से शरीर , मन , आत्मा तक का समग्र मवकास संभव है । योग भारतीय िाशतमनक परंपरा के छह िशतनो ंमें से एक है। योग सांख्य 

िशतन पर आधाररत है एवं व्यवहाररक साधना पद्धमत प्रिान करता है। योग ऋमि मुमनयो ंद्वारा प्रिप्त वरिान है । योग ने भारतीय 

संसृ्कमत, आयुवेि, ध्यान परंपरा और अध्यात्म को समृद्धशाली बनाया है । आज के समय में पूरी िुमनया ने मानमसक स्वास्थ्य समस्याएँ 

गंभीर चुनौती के रूप में मवकराल रूप धारण मकये हुए है । मवश्व स्वास्थ्य संगठन (WHO) की नवीनतम ररपोर्त के अनुसार, लगभग 

एक अरब लोग मानमसक स्वास्थ्य समस्याओ ंसे पीम़ित हैं। जो मक बेहि मचंताजनक आंक़िा है । कोरोना काल में पूरी िुमनया ने योग 

और आयुवेि का लोहा माना । भारतीय ज्ञान परंपरा से उपजे योग द्वारा इस समस्या का हल बेहि आसानी से प्राप्त मकया जा सकता 

है ।  मानमसक स्वास्थ्य और समग्र मानव  कल्याण की दृमि से पूरी िुमनया में हर घर तक योग को पहंुचाना अतं्यत आवश्यक हो गया 

है । यह शोध पत्र योग और ध्यान के स्वास्थ्य एवं मानमसक कल्याण पर प्रभाव को प्रसु्तत करता है। 

भूमिका -: 

 

भारतीय ज्ञान परांपरा अत्यांत प्राचीन होने के सार्थ सार्थ गहन एवां व्यापक है। इस परांपरा का िूि उदे्दश्य िानव जीवन को सिग्र रूप 

से मवकमसत करना । भारतीय ज्ञान परांपरा के आधार ग्रन्ोां िें योग का मवसृ्तत उले्लख मििता है । वेदोां िें "युज" धातु से योग का 

उले्लख मििता है, हिारे प्रिुख उपमनर्द कठोपमनर्द, शे्वताश्वतर उपमनर्द आमद िें योग को आत्मसाक्षात्कार का साधन बताया गया 

है। गीता िें भगवान कृष्ण ने योग को किषयोग, ज्ञानयोग और भक्तियोग के रूप िें जीवन का सांतुमित िागष बताया गया है। पतांजमि 

योगसूि योग दशषन का सवाषमधक  प्रािामिक ग्रांर्थ है जो योग को पररभामर्त करते हुए कहता है मक "योगमित्तवृमत्तमनरोधः "  अर्थाषत् िन 

की वृमत्तयोां का मनरोध ही योग है।भारतीय ज्ञान परांपरा का उदे्दश्य केवि शारीररक स्वास्थ्य , बौक्तिक मवकास तक सीमित नही ां है, 

बक्ति िानमसक और आध्याक्तत्मक सांतुिन भी इसका आवश्यक उदे्दश्य है। वतषिान सिय की तनाव पूिष जीवनशैिी, प्रमतस्पधाष ने 

व्यक्ति को िानमसक रूप से अक्तिर कर िानमसक बीिाररयोां की खदान बना मदया है । िानमसक असांतुिन चरि बि तरीके से 

अवसाद, मचांता, तनाव, असुरक्षा और आत्महत्या जैसी गांभीर क्तिमतयोां तक िे जाता है। इस सिस्या का वैज्ञामनक सिाधान  योग और 

ध्यान से प्राप्त हो सकता है । योग एवां ध्यान न केवि मचमकत्सा पिमत के रूप िें, बक्ति जीवन-शैिी सुधार के रूप िें भी प्रभावी 

भूमिका मनभा सकते है ।  

िानमसक स्वास्थ्य की वैमश्वक क्तिमत -  

मवश्व स्वास्थ्य सांगठन (WHO) की ररपोर्ष (2021) के अनुसार, मवश्व िें एक अरब से अमधक िोग िानमसक स्वास्थ्य सिस्याओां से जूझ 

रहे हैं। यह क्तिमत िगातार मबगड़ती जा रही है । इनिें अवसाद और मचांता मवकार सबसे अमधक हैं, जो कि उम्र िें ही िृतु्य का कारि 

बनते जा रहे हैं। ररपोर्ष के अनुसार, िानमसक स्वास्थ्य सिस्याओां के कारि सांपूिष मवश्व की अर्थषव्यविा को प्रमतवर्ष िगभग 81 िाख 
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करोड़ रुपये का नुकसान होता है। सार्थ ही, वर्ष 2021 िें आत्महत्या से 7.27 िाख िोगोां की िृतु्य हुई, यह एक चौकाने वािा आांकड़ा 

है मचांता का एक ओर बड़ा कारि है मक इनिें से अमधकाांश युवा और िमहिाएँ शामिि र्थी ां। 

 

योग और ध्यान की आवश्यकता-  

 

योग और ध्यान िानमसक स्वास्थ्य हेतु आवश्यक है । यह तनाव प्रबांधन हेतु सबसे बेहतर उपाय हो सकते है । योगासन, प्रािायाि 

और ध्यान के मनयमित अभ्यास िानमसक स्वास्थ्य को सुदृढ बनाता है । वैज्ञामनक शोध अध्ययनोां से यह मसि हुआ है मक ध्यान और 

योग का मनयमित अभ्यास करने वािे साधकोां िें तनाव हािोन कॉमर्षसोि का स्तर तेजी से घर्ता है, जबमक डोपािाइन, सेरोर्ोमनन 

और एां डोमफष न जैसे “खुशी के हािोन” समिय होते हैं। यह क्तिमत व्यक्ति के आांतररक िूड को बेहतर बनाकर िानमसक स्वास्थ्य 

सिस्याओां को रोकती है। 

 

अनुसांधान उदे्दश्य -  

 

1. योग व ध्यान के मानमसक स्वास्थ्य और मानव कल्याण पर हो रहे प्रभाव का मवशे्लिण करना। 

 

 

2. तनाव, अवसाि, मचंता जैसे मानमसक मवकारो ंमें योग की प्रासंमगक भूममका का अध्ययन करना। 

 

 

3. योग व ध्यान की सामामजक, सांसृ्कमतक और अंतररािर ीय स्वीकायतता को समझना। 

 

 

4. भमवष्य की स्वास्थ्य नीमत और मशक्षा प्रणाली में योग-ध्यान को शाममल करने की क्या संभावनाएँ हो सकती है । 

 

 

खुशी का मवज्ञान और योग -  

 

हावषडष िेमडकि सू्कि के शोध बताते हैं मक िानव जीवन िें खुशी सीधे हिारे िक्तस्तष्क से जुड़ी होती है। खुशी के हािोन्स जैसे 

डोपािाइन, सेरोर्ोमनन, ऑक्सीर्ोमसन और एां डोमफष न िानमसक सांतुिन और प्रसन्नता के आधार होते है । योग पर हुए शोध बताते है 

मक इन हािोनोां को समिय करने के मिए योग और ध्यान अत्यांत सहायक मसि होते हैं । उदाहरिस्वरूप, प्राकृमतक वातावरि िें 

मनयमित योगाभ्यास, प्रािायाि और सािामजक जुड़ाव व्यक्ति के िूड को िगातार बेहतर बनाए रखते हैं। 
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योग व ध्यान के वैज्ञामनक िाभ 

 

1. तनाव प्रबंधन: प्राणायाम और ध्यान तनाव हामोन कॉमर्तसोल के स्तर को कम करने में मिि करते हैं। 

 

 

2. नीिं में सुधार: मनयममत ध्यान करने से अमनद्रा और नीिं संबंधी मवकार कम होने लगते है ।  

 

 

3. अवसाि और मचंता में कमी: शोध िशातते हैं मक मनयममत योगाभ्यास , यौमगक आहार एवं योमगक मिनचयात  से अवसाि और मचंता 

के लक्षण कम होते हैं। 

 

 

4. सकारात्मक दृमिकोण का मवकास: ध्यान हमारी आत्म-जागरूकता बढाता है । स्वयं को स्वीकार करने की भावना मवकमसत करता 

है। 

 

 

5. सामामजक स्वास्थ्य: सामूमहक योगाभ्यास के माध्यम से सामामजक संबंधो ंको भी प्रगाढ मकया जा सकता है । 

 

 

वैमश्वक पररपे्रक्ष्य -  

 

 

★संयुक्त रािर  द्वारा 21 जून को अंतररािर ीय योग मिवस घोमित करना भारतीय ज्ञान परंपरा की अंतररािर ीय स्वीकृमत का प्रमाण है। 

 

 

 

★ अमेररका, यूरोप, ऑस्ट्र ेमलया में Yoga Therapy Programs को वहां के अस्पतालो ंऔर मवश्वमवद्यालयो ंमें मान्यता ममल चुकी है। 

 

★WHO की Traditional Medicine Strategy (2014–2023) में योग को स्वास्थ्य संवधतन के मलए महत्वपूणत उपाय के रूप में शाममल 

मकया गया है ।  
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 सीमाएँ -  

 

 

★योग के िीघतकालीन अध्ययनो ंकी कमी। 

 

★मवसृ्तत शोध अध्ययनो ंकी कमी ।  

 

मनष्कर्ष -  

 

िानमसक स्वास्थ्य से पीमड़तो की सांख्या आज मवश्व सिुदाय के मिए मचांता का कारि है । डबू्ल्यएचओ की ररपोर्ष स्पष्ट करती है मक 

सांपूिष मवश्व िें एक अरब से अमधक िोग इससे प्रभामवत हैं। ऐसे िें योग और ध्यान केवि वैकक्तिक मचमकत्सा न होकर िानमसक 

कल्याि की जीवनशैिी के रूप िें अपनाई जानी चामहए । योग और ध्यान िानमसक शाांमत, तनाव प्रबांधन और जीवन की गुिवत्ता 

सुधारने िें अत्यांत प्रभावी भूमिका मनभा सकते है ।  
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