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 भारतीय £ान-परंपरा मɅ योग को मानव जीवन के समĒ ͪवकास का Ĥभावी 

साधन माना गया है। योग केवल शारȣǐरक èवाèØय का माÚयम नहȣ ंहै, बिãक 

मानͧसक संतुलन, भावना×मक पǐरपÈवता, नैǓतक चेतना तथा आÚयाि×मक 

उÛनǓत का भी आधार है। हठयोग परंपरा के दो Ĥमखु Ēंथ—घेरंड संǑहता तथा 

हठयोग Ĥदȣͪपका—योग साधना के åयावहाǐरक एवं वै£ाǓनक प¢ का ͪवèततृ 

ͪववेचन Ĥèतुत करते हɇ। इन Ēंथɉ मɅ वͨण[त शुɮͬधकरण ͩĐयाएँ, आसन, 

Ĥाणायाम, मुġा, बÛध, Úयान तथा समाͬध åयिÈत के शारȣǐरक, मानͧसक एवं 

आÚयाि×मक ͪवकास के ͧलए अ×यंत उपयोगी मानी गई हɇ। वत[मान समय मɅ 

मǑहलाएँ पाǐरवाǐरक, सामािजक, शै ͯ¢क तथा åयावसाǓयक दाǓय×वɉ के कारण 

अनेक Ĥकार के मानͧसक तनाव, शारȣǐरक थकान, हामȾनल असंतुलन तथा 

जीवनशैलȣ जǓनत èवाèØय समèयाओं का सामना कर रहȣ हɇ। ऐसे पǐर͸æय मɅ 

योग उनके ͧलए एक सुलभ, सुरͯ¢त एवं Ĥभावी जीवन-पɮधǓत के Ǿप मɅ 

उभरकर सामने आया है। Ĥèतुत अÚययन मɅ घेरंड संǑहता एवं हठयोग Ĥदȣͪपका 

मɅ वͨण[त योग साधनाओं का मǑहलाओं के èवाèØय, तनाव-Ĥबंधन तथा जीवन-

गुणवƣा पर Ĥभाव का समी¢ा×मक अÚययन ͩकया गया है। अÚययन से èपçट 

होता है ͩक Ǔनयͧमत योगाßयास मǑहलाओं मɅ शारȣǐरक स͸ुढ़ता, मानͧसक 

शांǓत, भावना×मक संतुलन, आ×मͪवæवास तथा जीवन-संतोष कȧ भावना को 

ͪवकͧसत करने मɅ मह×वपूण[ भूͧमका Ǔनभाता है। 

Keywords: 

घेरंड संǑहता, हठयोग 

Ĥदȣͪपका, मǑहला èवाèØय, 

तनाव-Ĥबंधन, जीवन-

गुणवƣा, योग साधना, 
मानͧसक संतुलन। 
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भारतीय संèकृǓत मɅ योग को मानव जीवन कȧ पूण[ता ĤाÜत करने का साधन माना गया है। Ĥाचीन ऋͪषयɉ ने योग 

को शरȣर, मन एवं आ×मा के समिÛवत ͪवकास कȧ एक वै£ाǓनक ĤͩĐया के Ǿप मɅ ͪवकͧसत ͩकया। योग कȧ यह 

परंपरा ͪव ͧभÛन Ēंथɉ मɅ संरͯ¢त है, िजनमɅ घेरंड संǑहता तथा हठयोग Ĥदȣͪपका का ͪवशेष मह×व है। ये दोनɉ Ēंथ 

हठयोग कȧ åयावहाǐरक पɮधǓतयɉ का åयविèथत ͪववेचन करते हɇ तथा शरȣर एवं मन के शोधन के माÚयम स े

उÍचतर चेतना कȧ ĤािÜत का माग[ Ĥशèत करते हɇ। 

आधुǓनक युग मɅ मǑहलाओं कȧ भूͧमका Ǔनरंतर ͪवèततृ हुई है। वे पǐरवार, ͧश¢ा, Ĥशासन, åयवसाय, ͬचͩक×सा, 

राजनीǓत तथा सामािजक नेत×ृव के ¢ेğɉ मɅ मह×वपूण[ योगदान दे रहȣ हɇ। ͩकÛतु बढ़ती िजàमेदाǐरयɉ के कारण 

मǑहलाओं मɅ तनाव, अǓनġा, ͬचतंा, अवसाद, उÍच रÈतचाप, मोटापा, हामȾनल ͪवकार तथा मानͧसक थकावट जसैी 

समèयाएँ भी बढ़ रहȣ हɇ। इन पǐरिèथǓतयɉ मɅ योग मǑहलाओं के ͧलए एक समĒ èवाèØय Ĥणालȣ के Ǿप मɅ अ×यंत 

उपयोगी ͧसɮध हो सकता है। 

घेरंड संǑहता एवं हठयोग Ĥदȣͪपका मɅ वͨण[त योग साधनाएँ शरȣर कȧ शुɮͬध, मानͧसक एकाĒता, ĤाणशिÈत के 

संतुलन तथा आतंǐरक शाǓंत कȧ ĤािÜत पर बल देती हɇ। इन ͧसɮधातंɉ का अÚययन मǑहलाओ ंके èवाèØय एव ंजीवन-

गुणवƣा के संदभ[ मɅ अ×यंत Ĥासं ͬगक है। 

अÚययन के उɮदेæय 

1. घेरंड संǑहता मɅ वͨण[त योग साधनाओं का अÚययन करना। 

2. हठयोग Ĥदȣͪपका के Ĥमुख योग ͧसɮधांतɉ का ͪवæलेषण करना। 

3. मǑहलाओं के शारȣǐरक èवाèØय पर योग के Ĥभाव का मूãयांकन करना। 

4. तनाव-Ĥबंधन एवं मानͧसक èवाèØय मɅ योग कȧ भूͧमका का अÚययन करना। 

5. मǑहलाओं कȧ जीवन-गुणवƣा के ͪवकास मɅ योग के योगदान का ͪवæलेषण करना। 

6. समकालȣन मǑहला èवाèØय समèयाओं के समाधान मɅ योग कȧ उपयोͬगता का परȣ¢ण करना। 

अनुसंधान पɮधǓत 

Ĥèतुत अÚययन गुणा×मक, वण[ना×मक एवं समी¢ा×मक ĤकृǓत का है। अÚययन हेतु ɮͪवतीयक İोतɉ का उपयोग 

ͩकया गया है। घेरंड संǑहता, हठयोग Ĥदȣͪपका, योग संबंधी Ĥामाͨणक Ēंथɉ, शोध-पğɉ, पुèतकɉ तथा उपलÞध 

साǑह×य का ͪवæलेषण कर Ǔनçकष[ ĤाÜत ͩकए गए हɇ। अÚययन मɅ तलुना×मक एव ंåयाÉया×मक ͸िçटकोण अपनाया 

गया है। 

घेरंड संǑहता मɅ योग का èवǾप 
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घेरंड संǑहता हठयोग परंपरा का एक मह×वपूण[ Ēंथ है, िजसमɅ सÜतांग योग का ͪवèततृ वण[न ĤाÜत होता है। महͪष[ 

घेरंड ने योग को शरȣर एवं मन के Đͧमक पǐरçकार कȧ ĤͩĐया के Ǿप मɅ Ĥèतुत ͩकया है। 

“शोधनं ͸ढ़ता चैव èथैयɍ धैयɍ च लाघवम।् 

Ĥ×य¢ं Ǔनͧल[Üतं च घटèथं सÜत साधनम॥्” (घेरंड संǑहता 1.9) 

अथा[त ्शोधन, ͸ढ़ता, िèथरता, धैय[, लाघव, आ×म£ान तथा Ǔनͧल[Üतता योग के सात Ĥमुख साधन हɇ। 

सÜतांग योग 

1. षटकम[ 

2. आसन 

3. मुġा 

4. Ĥ×याहार 

5. Ĥाणायाम 

6. Úयान 

7. समाͬध 

घेरंड सǑंहता के अनसुार शरȣर कȧ शɮुͬध एव ंमानͧसक िèथरता के ǒबना उÍचतर योग साधना सभंव नहȣ ंहै। इसͧलए 

यह Ēंथ योग के åयावहाǐरक प¢ को ͪवशेष मह×व Ĥदान करता है। 

मǑहलाओं के èवाèØय मɅ षटकमɟ का मह×व 

घेरंड संǑहता मɅ वͨण[त षटकम[ शरȣर कȧ आंतǐरक शुɮͬध एवं èवाèØय संर¢ण के ͧलए अ×यंत मह×वपूण[ मान ेगए 

हɇ। 

Ĥमुख षटकम[ 

 धौǓत 

 बिèत 

 नेǓत 

 नौलȣ 

 ğाटक 

 कपालभाǓत 
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इन ͩĐयाओं के अßयास से शरȣर के ͪव ͧभÛन तंğɉ कȧ काय[¢मता मɅ सुधार होता है। मǑहलाओं मɅ पाचन संबंधी 

समèयाएँ, æवसन ͪवकार तथा तनावजǓनत शारȣǐरक असंतुलन को Ǔनयंǒğत करने मɅ इनका ͪवशेष मह×व है। 

Ǔनयͧमत अßयास से— 

 पाचन शिÈत मɅ वɮृͬध होती है। 

 शरȣर से ͪवषैले त×वɉ का Ǔनçकासन होता है। 

 रोग ĤǓतरोधक ¢मता मजबूत होती है। 

 æवसन तंğ अͬधक सͩĐय एवं èवèथ बनता है। 

 मानͧसक èपçटता एवं एकाĒता मɅ वɮृͬध होती है। 

हठयोग Ĥदȣͪपका मɅ योग साधनाएँ 

हठयोग Ĥदȣͪपका, èवा×माराम योगी ɮवारा रͬचत हठयोग का सवा[ͬधक Ĥामाͨणक Ēथं माना जाता है। इसमɅ आसन, 

Ĥाणायाम, मुġा, बÛध एवं Úयान कȧ ͪवèततृ चचा[ कȧ गई है। 

“हठͪवɮया परं गोÜया योͬगना ंͧसɮͬधͧमÍछताम।्” (हठयोग Ĥदȣͪपका 1.11) 

यह æलोक हठयोग कȧ महƣा को ĤǓतपाǑदत करता है। 

एक अÛय æलोक मɅ कहा गया है— 

“युवा वɮृधोऽǓतवɮृधो वा åयाͬधतो दबु[लोऽͪप वा। 

अßयासात ् ͧसɮͬधमाÜनोǓत सव[योगेçवतिÛġतः॥” (हठयोग Ĥदȣͪपका 1.64) 

अथा[त ्Ǔनयͧमत अßयास के माÚयम से Ĥ×येक åयिÈत योग से लाभ ĤाÜत कर सकता है। 

यह ͧसɮधांत मǑहलाओं के संदभ[ मɅ ͪवशेष मह×व रखता है Èयɉͩक योग जीवन के Ĥ×येक चरण— ͩकशोरावèथा, 

Ĥौढ़ावèथा तथा रजोǓनवृͪƣ काल—मɅ उपयोगी ͧसɮध होता है। 

मǑहलाओं के शारȣǐरक èवाèØय पर योग का Ĥभाव 

मǑहलाएँ पǐरवार, समाज एवं राçĚ कȧ आधारͧशला मानी जाती हɇ। पǐरवार के èवाèØय, संèकार, ͧश¢ा तथा 

सामािजक ͪवकास मɅ उनकȧ भूͧमका अ×यंत मह×वपूण[ होती है। वत[मान समय मɅ मǑहलाए ँ केवल घरेल ू

उƣरदाǓय×वɉ तक सीͧमत नहȣं हɇ, बिãक ͧश¢ा, Ĥशासन, ͬचͩक×सा, åयवसाय, राजनीǓत तथा अÛय अनके ¢ğेɉ मɅ 
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सͩĐय योगदान दे रहȣ हɇ। पǐरणामèवǾप उÛहɅ पाǐरवाǐरक, सामािजक एवं åयावसाǓयक उƣरदाǓय×वɉ का समÛवय 

करना पड़ता है, िजसस ेउनके शारȣǐरक एवं मानͧसक èवाèØय पर Ĥभाव पड़ता है। 

मǑहलाओं का èवाèØय पुǽषɉ कȧ अपे¢ा अनेक जैͪवक एवं शारȣǐरक ͪवशेषताओं से Ĥभाͪवत होता है। 

ͩकशोरावèथा, माͧसक धम[, गभा[वèथा, Ĥसव तथा रजोǓनवृͪƣ जैसे जीवन के ͪव ͧभÛन चरणɉ मɅ उनके शरȣर मɅ 

अनेक हामȾन संबंधी पǐरवत[न होते हɇ। यǑद इन पǐरवत[नɉ के साथ संतु ͧलत जीवनशैलȣ न हो तो अनेक èवाèØय 

समèयाएँ उ×पÛन हो सकती हɇ। ऐसी पǐरिèथǓतयɉ मɅ योग मǑहलाओं के ͧलए एक समĒ èवाèØय Ĥणालȣ के Ǿप मɅ 

काय[ करता है। 

घेरÖड संǑहता, हठयोग Ĥदȣͪपका तथा योग उपǓनषदɉ मɅ शरȣर कȧ शुɮͬध, ĤाणशिÈत के संतुलन एवं मानͧसक 

िèथरता को èवाèØय का आधार माना गया है। Ǔनयͧमत योगाßयास मǑहलाओं के शारȣǐरक èवाèØय को 

बहुआयामी Ǿप से Ĥभाͪवत करता है तथा शरȣर कȧ ͪवͧभÛन Ĥणाͧलयɉ के संतु ͧलत सचंालन मɅ सहायता करता है। 

हामȾन संतुलन एवं अंतःİावी तंğ पर Ĥभाव 

मǑहलाओं के èवाèØय मɅ अंतःİावी तंğ का अ×यंत मह×वपूण[ èथान है। यह तंğ शरȣर मɅ ͪव ͧभÛन हामȾनɉ का 

Ǔनमा[ण एवं Ǔनयंğण करता है, जो शारȣǐरक ͪवकास, Ĥजनन èवाèØय, भावना×मक संतुलन तथा चयापचय 

ͩĐयाओं को Ĥभाͪवत करते हɇ। आधुǓनक जीवनशैलȣ, तनाव, अǓनयͧमत Ǒदनचया[ तथा शारȣǐरक ǓनिçĐयता के 

कारण हामȾन असंतुलन कȧ समèया तेजी से बढ़ रहȣ है। 

योगासन, Ĥाणायाम एवं Úयान अंतःİावी Ēंͬथयɉ कȧ काय[¢मता को संतु ͧलत करने मɅ सहायता करत ेहɇ। Ǔनयͧमत 

योगाßयास से हामȾन İाव कȧ ĤͩĐया संतु ͧलत रहती है तथा शरȣर कȧ जैͪवक ͩĐयाएँ अͬधक Ĥभावी ढंग से 

संचाͧलत होती हɇ। 

Ĥमुख लाभ 

 माͧसक धम[ संबंधी समèयाओं मɅ राहत 

 माͧसक चĐ कȧ Ǔनयͧमतता मɅ सहायता 

 रजोǓनवृͪƣ संबंधी ल¢णɉ मɅ कमी 

 Ĥजनन èवाèØय मɅ सुधार 

 हामȾन असंतुलन के Ĥभावɉ मɅ कमी 

 भावना×मक उतार-चढ़ाव पर Ǔनयंğण 

घेरÖड संǑहता मɅ शरȣर-शुɮͬध एवं संतुलन को योग का Ĥथम आधार माना गया है— 
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“शोधनं ͸ढ़ता चैव èथैयɍ धैयɍ च लाघवम।् 

Ĥ×य¢ं Ǔनͧल[Üतं च घटèथं सÜत साधनम॥्” (घेरÖड संǑहता 1.9) 

यह æलोक èपçट करता है ͩक शरȣर कȧ शुɮͬध एवं संतुलन हȣ èवाèØय एवं उÛनǓत का आधार है। 

शारȣǐरक स͸ुढ़ता एवं काय[¢मता का ͪवकास 

योग शरȣर को केवल रोगमÈुत हȣ नहȣ ंबनाता, बिãक उस ेअͬधक स͸ुढ़, सͩĐय एव ंकाय[¢म भी बनाता है। ͪव ͧभÛन 

योगासनɉ के अßयास से शरȣर कȧ मांसपे ͧशयाँ, èनायु एवं अिèथयाँ मजबूत होती हɇ। मǑहलाओं मɅ ͪवशेष Ǿप से 

कमर दद[, गद[न दद[, मोटापा तथा अिèथ-संबंधी समèयाएँ सामाÛय Ǿप से देखी जाती हɇ। योग इन समèयाओं के 

Ǔनयंğण मɅ मह×वपूण[ भूͧमका Ǔनभाता है। 

Ǔनयͧमत योगाßयास से शरȣर का संतुलन बेहतर होता है तथा मांसपे ͧशयɉ कȧ काय[¢मता मɅ वɮृͬध होती है। इसके 

पǐरणामèवǾप मǑहलाएँ अपने दैǓनक कायɟ को अͬधक सहजता एवं ऊजा[ के साथ संपÛन कर पाती हɇ। 

Ĥमुख लाभ 

 शरȣर का लचीलापन बढ़ता है। 

 मांसपे ͧशयाँ मजबूत होती हɇ। 

 वजन Ǔनयंğण मɅ सहायता ͧमलती है। 

 हɬͫडयɉ कȧ मजबूती मɅ वɮृͬध होती है। 

 शारȣǐरक सहनशिÈत का ͪवकास होता है। 

 कमर एवं गद[न दद[ जैसी समèयाओं मɅ राहत ͧमलती है। 

 शरȣर कȧ काय[¢मता एवं गǓतशीलता बढ़ती है। 

Ĥजनन èवाèØय पर योग का Ĥभाव 

मǑहलाओं के èवाèØय मɅ Ĥजनन तंğ कȧ मह×वपूण[ भूͧमका होती है। योग Ĥजनन अंगɉ मɅ रÈत संचार को बेहतर 

बनाता है तथा Įोͨण ¢ेğ कȧ मांसपे ͧशयɉ को स͸ुढ़ करता है। इससे Ĥजनन èवाèØय मɅ सकारा×मक सुधार देखा 

जाता है। 

गभा[वèथा के दौरान ͪवशेष£ माग[दश[न मɅ ͩकया गया योग माँ एवं गभ[èथ ͧशशु दोनɉ के èवाèØय के ͧलए 

लाभकारȣ माना जाता है। Ĥसवोƣर काल मɅ भी योग मǑहलाओं कȧ शारȣǐरक एवं मानͧसक पुनèथा[पना मɅ सहायता 

करता है। 
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तनाव-Ĥबंधन एवं मानͧसक èवाèØय मɅ योग कȧ भूͧमका 

आधुǓनक जीवन कȧ जǑटलताओं के कारण मǑहलाओं मɅ मानͧसक तनाव एवं भावना×मक दबाव कȧ समèया 

Ǔनरंतर बढ़ती जा रहȣ है। पǐरवार, काय[¢ेğ, सामािजक अपे¢ाएँ तथा åयिÈतगत उƣरदाǓय×वɉ के बीच संतुलन 

èथाͪपत करना अनेक बार चुनौतीपूण[ हो जाता है। इसका Ĥभाव मǑहलाओं के मानͧसक èवाèØय पर पड़ता है। 

योग मन एवं शरȣर के मÚय संतुलन èथाͪपत कर तनाव को कम करने का Ĥभावी माÚयम है। योग मɅ Úयान, 

Ĥाणायाम एवं æवास-Ǔनयंğण कȧ ĤͩĐयाएँ मानͧसक शांǓत तथा भावना×मक िèथरता ͪवकͧसत करती हɇ। 

योग परंपरा मɅ कहा गया है— 

“ͬचƣèय èथैय[हेतव ेÚयानम।्” 

अथा[त ्Úयान ͬचƣ को िèथर एवं शांत बनाने का Ĥभावी साधन है। 

मानͧसक तनाव मɅ कमी 

Úयान एवं Ĥाणायाम के Ǔनयͧमत अßयास स ेमानͧसक तनाव कम होता है तथा मन मɅ शाǓंत एव ंिèथरता ͪवकͧसत 

होती है। योग तनाव उ×पÛन करने वाले मानͧसक दबावɉ को Ǔनयंǒğत करने मɅ सहायता करता है। 

ͬचतंा एवं अवसाद मɅ राहत 

योगाßयास मन को सकारा×मक Ǒदशा Ĥदान करता है। Ǔनयͧमत Úयान से ͬचतंा, भय, असुर¢ा तथा अवसाद के 

ल¢णɉ मɅ कमी आती है। इससे मǑहलाएँ मानͧसक Ǿप से अͬधक संतु ͧलत एवं आ×मͪवæवासी बनती हɇ। 

भावना×मक संतुलन का ͪवकास 

मǑहलाएँ जीवन के ͪव ͧभÛन चरणɉ मɅ अनेक भावना×मक चुनौǓतयɉ का सामना करती हɇ। योग उÛहɅ अपनी 

भावनाओं को समझने एवं Ǔनयंǒğत करने कȧ ¢मता Ĥदान करता है। पǐरणामèवǾप धैय[, सहनशीलता एव ं

सकारा×मकता का ͪवकास होता है। 

आ×मͪवæवास एवं आ×मèवीकृǓत 

योग åयिÈत को èवयं के ĤǓत सकारा×मक ͸िçटकोण Ĥदान करता है। Ǔनयͧमत अßयास से आ×मͪवæवास बढ़ता है 

तथा मǑहलाएँ अपनी ¢मताओ ंएवं संभावनाओं को बेहतर ढंग से पहचानने लगती हɇ। 



         The Academic                                                                                       Volume 4 | Issue 5 | May 2026 

लेखराम, Êयासीराम                                                                                                                                   Page | 2113 

मानͧसक लाभ 

 मानͧसक तनाव मɅ कमी 

 ͬचतंा एवं अवसाद के ल¢णɉ मɅ Ǔनयंğण 

 भावना×मक संतुलन का ͪवकास 

 आ×मͪवæवास एवं आ×मèवीकृǓत मɅ वɮृͬध 

 सकारा×मक ͬचतंन का ͪवकास 

 मानͧसक शांǓत एवं िèथरता 

 जीवन के ĤǓत आशावादȣ ͸िçटकोण 

पतंजͧल योगसूğ मɅ कहा गया है— 

“योगिæचƣवृͪƣǓनरोधः।” 

(योगसğू 1.2) 

अथा[त ् ͬचƣ कȧ वृͪƣयɉ का Ǔनयंğण हȣ योग है। यह ͧसɮधांत मǑहलाओं के मानͧसक èवाèØय के संदभ[ मɅ अ×यंत 

मह×वपूण[ है। 

मǑहलाओं कȧ जीवन-गुणवƣा मɅ योग का योगदान 

जीवन-गुणवƣा का संबंध केवल शारȣǐरक èवाèØय से नहȣं है, बिãक मानͧसक, सामािजक एव ंआÚयाि×मक सतंिुçट 

से भी है। कोई भी åयिÈत तभी वाèतव मɅ èवèथ माना जा सकता है जब उसके जीवन के सभी आयाम संतु ͧलत हɉ। 

योग मǑहलाओं के जीवन के इन सभी आयामɉ को सकारा×मक Ǿप से Ĥभाͪवत करता है। 

शारȣǐरक èतर पर योगदान 

योग मǑहलाओ ंको èवèथ, ऊजा[वान एव ंसͩĐय बनाए रखता है। Ǔनयͧमत अßयास स ेशरȣर कȧ काय[¢मता मɅ वɮृͬध 

होती है तथा दैǓनक जीवन के काय[ अͬधक सहजता से संपÛन होते हɇ। 

Ĥमुख लाभ 

 उƣम èवाèØय 

 पया[Üत ऊजा[ एवं èफूǓत[ 

 बेहतर काय[¢मता 

 गुणवƣापूण[ Ǔनġा 



         The Academic                                                                                       Volume 4 | Issue 5 | May 2026 

लेखराम, Êयासीराम                                                                                                                                   Page | 2114 

 संतु ͧलत जीवनशैलȣ 

 रोगɉ कȧ संभावना मɅ कमी 

मानͧसक èतर पर योगदान 

योग मानͧसक शांǓत एवं भावना×मक पǐरपÈवता ͪवकͧसत करता है। इससे मǑहलाएँ जीवन कȧ चुनौǓतयɉ का 

सामना अͬधक संतु ͧलत एवं सकारा×मक ͸िçटकोण के साथ कर पाती हɇ। 

Ĥमुख लाभ 

 आ×मͪवæवास मɅ वɮृͬध 

 एकाĒता का ͪवकास 

 मानͧसक शांǓत 

 भावना×मक पǐरपÈवता 

 आ×मसंतोष 

 सकारा×मक ͸िçटकोण 

सामािजक èतर पर योगदान 

योग का Ĥभाव केवल åयिÈत तक सीͧमत नहȣं रहता, बिãक उसके सामािजक संबंधɉ पर भी पड़ता है। योगाßयास 

मǑहलाओं मɅ धैय[, सǑहçणुता एवं सहयोग कȧ भावना ͪवकͧसत करता है, िजसस ेपाǐरवाǐरक एवं सामािजक संबंध 

अͬधक स͸ुढ़ होते हɇ। 

Ĥमुख लाभ 

 पाǐरवाǐरक संबंधɉ मɅ सामंजèय 

 सामािजक सहभाͬगता मɅ वɮृͬध 

 सहयोग एवं सहानुभूǓत का ͪवकास 

 सकारा×मक सामािजक åयवहार 

 सामुदाǓयक जुड़ाव मɅ वɮृͬध 

आÚयाि×मक èतर पर योगदान 

भारतीय योग परंपरा मɅ जीवन का अǓंतम उɮदेæय आ×मबोध एवं आंतǐरक शांǓत कȧ ĤािÜत माना गया है। योग 

मǑहलाओं को आ×मͬचतंन एवं आ×मͪवकास कȧ Ǒदशा मɅ Ĥेǐरत करता है। 
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भगवɮगीता मɅ कहा गया है— 

“सम×वं योग उÍयते।” (भगवɮगीता 2.48) 

अथा[त ्समभाव हȣ योग है। 

यह ͧसɮधातं मǑहलाओ ंको जीवन कȧ ͪवͪवध पǐरिèथǓतयɉ मɅ सतंुͧलत एव ंशांत बन ेरहन ेकȧ Ĥरेणा Ĥदान करता है। 

Ĥमुख लाभ 

 आ×मͬचतंन कȧ Ĥवृͪƣ 

 आ×मͪवकास कȧ चेतना 

 आंतǐरक संतोष एवं ĤसÛनता 

 आÚयाि×मक पǐरपÈवता 

 जीवन के ĤǓत èवीकाय[ता 

 आि×मक शांǓत कȧ अनुभूǓत 

उपरोÈत ͪववेचन से èपçट होता है ͩक योग मǑहलाओ ंके शारȣǐरक, मानͧसक, सामािजक एव ंआÚयाि×मक ͪवकास 

का समĒ माÚयम है। घेरÖड संǑहता शरȣर-शुɮͬध एवं èवाèØय का आधार Ĥèतुत करती है, हठयोग Ĥदȣͪपका 

शारȣǐरक स͸ुढ़ता एव ंĤाणशिÈत के ͪवकास पर बल देती है, पतंजͧल योगसğू मानͧसक अनशुासन एव ंͬचƣ-Ǔनयğंण 

का माग[ Ǒदखाता है तथा भगवɮगीता जीवन मɅ सम×व, आ×मͪवæवास एव ंसकारा×मक ͸िçटकोण ͪवकͧसत करती है। 

इन सभी ͧसɮधांतɉ का समिÛवत अßयास मǑहलाओं के èवाèØय, तनाव-Ĥबंधन तथा जीवन-गुणवƣा मɅ åयापक 

सुधार ला सकता है। 

ͪवमश[ 

घेरंड संǑहता एवं हठयोग Ĥदȣͪपका मɅ ĤǓतपाǑदत योग ͧसɮधातं आधुǓनक मǑहला èवाèØय कȧ अनके समèयाओ ंके 

समाधान Ĥèतुत करते हɇ। इन Ēंथɉ मɅ वͨण[त शुɮͬधकरण ͩĐयाएँ, Ĥाणायाम, Úयान एवं आसन केवल रोगɉ कȧ 

रोकथाम तक सीͧमत नहȣं हɇ, बिãक व ेमǑहलाओ ंको मानͧसक Ǿप स ेसशÈत एव ंआ×मǓनभ[र बनान ेमɅ भी सहायक 

हɇ। वत[मान समय मɅ èवाèØय संर¢ण कȧ समĒ अवधारणा के अंतग[त योग को मǑहला कãयाण काय[Đमɉ, 

शै¢ͨणक संèथानɉ तथा सामुदाǓयक èवाèØय योजनाओं मɅ सिàमͧलत ͩकया जाना चाǑहए। 

Ǔनçकष[ 
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अÚययन स ेèपçट होता है ͩक घेरंड संǑहता एवं हठयोग Ĥदȣͪपका मɅ वͨण[त योग साधनाएँ मǑहलाओं के शारȣǐरक 

èवाèØय, मानͧसक संतुलन, तनाव-Ĥबंधन तथा जीवन-गुणवƣा के ͪवकास मɅ अ×यंत मह×वपूण[ भूͧमका Ǔनभाती 

हɇ। योग मǑहलाओं को èवèथ शरȣर, शांत मन, सकारा×मक ͸िçटकोण तथा सतंु ͧलत जीवनशैलȣ Ĥदान करता है। 

आधुǓनक समाज मɅ मǑहलाओं के समĒ ͪवकास एवं èवाèØय संवध[न के ͧलए योग को दैǓनक जीवन का अͧभÛन 

अंग बनाना समय कȧ आवæयकता है। 
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