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Abstract (साराांश) 
योग, वैलश्वक स्वास्थ्य, कल्याण और सतत जीवन के के्षत्र में भारत का सबस ेमूल्यवान योगदान है। नपछिे एक दशक में, अतंरााष्ट्र ीय 

योग नदवस केवि एक प्रतीकात्मक आयोजन स ेबढ़कर एक नवश्वव्यापी आंदोिन बन गया है, जो शारीररक, मानलसक, भावनात्मक और आध्यालत्मक 

कल्याण को बढ़ावा देता है। केवि वानषाक समारोहो ंतक सीनमत न रहने की आवश्यकता को पहचानते हुए, आयुष मंत्रािय न े'योग 365' पहि 

शुरू की, लजसका उदे्दश्य नागररको ंको योग को अपनी रोज़मराा की आदत बनान ेके लिए प्रोत्सानहत करना है। इस पहि का िक्ष्य घरों, सू्किो,ं 

कायास्थिो,ं समुदायो ंऔर निलजटि मंचो ंमें योग को शानमि करके, योग के प्रनत जागरूकता और उसके ननयनमत अभ्यास के बीच की खाई को 

पाटना है। यह शोध-पत्र 'योग 365' की अवधारणा, समग्र कल्याण को बढ़ावा देने में इसकी भनूमका और सतत जीवन-शैिी में इसके योगदान 

की पड़ताि करता है। सरकारी ररपोटों, राष्ट्र ीय नमूना सवेक्षण के ननष्कषों, नीनतगत पहिो ंऔर कल्याण तथा पयाावरणीय स्थस्थरता पर समकािीन 

चचााओ ंके आधार पर, यह अध्ययन इस बात की पड़ताि करता है नक योग नकस प्रकार ननवारक स्वास्थ्य देखभाि, मानलसक दृढ़ता, पयाावरणीय 

उत्तरदानयत्व और सचेत उपभोग को बढ़ावा देता है। यह िखे तका  देता है नक योग केवि शारीररक व्यायाम की एक प्रणािी नही ंहै, बस्थि जीवन 

जीने का एक समग्र तरीका है, जो संतिुन, संयम, आत्म-अनुशासन और प्रकृनत के साथ सामंजस्य को प्रोत्सानहत करता है। अध्ययन का ननष्कषा 

है नक 'योग 365' में जन-स्वास्थ्य को सुदृढ़ करने, जीवन-शैिी स ेजुड़ी बीमाररयो ंको कम करने, पयाावरणीय स्थस्थरता को बढ़ावा देन ेऔर समग्र 

तथा सतत नवकास के िक्ष्यो ंको प्राप्त करने में महत्वपूणा योगदान देन ेकी क्षमता है। 

मुख्य शब्द: योग 365, समग्र कल्याण, सतत जीवन, अंतरााष्ट्र ीय योग नदवस, ननवारक स्वास्थ्य देखभाि, सचेत उपभोग, कल्याण, पयाावरण के लिए जीवन-शैिी । 

1. प्रस्तावना 

भारत में योग का अभ्यास हज़ारो ंवषों से शरीर, मन और आत्मा के बीच सामंजस्य स्थानपत करन ेके एक समग्र माध्यम के रूप में नकया 

जाता रहा है। प्राचीन भारतीय दशान में नननहत योग, केवि शारीररक आसनो ंतक ही सीनमत नही ं है, बस्थि इसमें ननैतक जीवन, मानलसक 

अनुशासन, ध्यान और आत्म-जागरूकता भी शानमि है। आज के आधुननक समाज में, जहााँ  तनाव, गनतहीन जीवन-शैिी और जीवन-शैिी स े

जुड़ी बीमाररयााँ  तेज़ी स ेबढ़ रही हैं, योग समग्र कल्याण को बेहतर बनाने के एक शनिशािी साधन के रूप में उभरा है। 

योग को वैलश्वक स्तर पर तब एक महत्वपूणा पहचान नमिी, जब वषा 2014 में प्रधानमंत्री श्री नरेंद्र मोदी के प्रस्ताव के बाद, संयुि राष्ट्र  ने 21 जून 

को 'अंतरााष्ट्र ीय योग नदवस' के रूप में घोनषत नकया। 2015 में पहिी बार मनाए जाने के बाद से, 'अतंरााष्ट्र ीय योग नदवस' दनुनया के सबसे बडे़ 

वेिनेस आंदोिनो ंमें से एक बन गया है, लजसमें नवलभन्न देशो ंऔर संसृ्कनतयो ंके िाखो ंिोग शानमि होते हैं। 

हािााँ नक, चुनौती अभी भी बनी हुई है नक जहााँ  एक ओर योग के प्रनत जागरूकता बहुत अलधक है, वही ंदसूरी ओर इसका ननयनमत अभ्यास अभी 

भी सीनमत है। इस कमी को दरू करने के लिए, आयषु मंत्रािय न े'योग 365' अलभयान शुरू नकया, लजसका उदे्दश्य योग को केवि एक नदन के 

आयोजन स ेबदिकर साि भर की आदत बनाना है। यह पहि इसका उदे्दश्य िोगो ंको योग को अपनी रोज़मराा की नदनचयाा में शानमि करन े

और एक ज़्यादा स्वस्थ और नटकाऊ जीवनशिैी अपनाने के लिए प्रोत्सानहत करना है। 
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2. योग 365 की अवधारणा और दृनष्ट्कोण 

योग 365 एक राष्ट्रव्यापी वेिनेस पहि है लजस ेयोग को कभी-कभार की जान ेवािी गनतनवलध के बजाय एक रोज़ाना की आदत के 

रूप में स्थानपत करन ेके लिए निज़ाइन नकया गया है। इस अलभयान को औपचाररक रूप स ेयोग महोत्सव-2026 के दौरान िॉन्च नकया गया था, 

जो अतंरााष्ट्र ीय योग नदवस 2026 के लिए 100-नदनो ंकी उिटी नगनती की शुरुआत का प्रतीक था। 

योग 365 का मूि लसद्ांत सरि िेनकन पररवतानकारी है: अगर िोग एक नदन योग का जश्न मना सकते हैं, तो वे हर नदन इसका अभ्यास भी 

कर सकत ेहैं। यह पहि िगातार जुड़ाव, व्यवहार में बदिाव और सामुदानयक भागीदारी पर ज़ोर देती है। 

इस अलभयान का उदे्दश्य है: 

• रोज़ाना योग अभ्यास को बढ़ावा देना। 

• शारीररक और मानलसक स्वास्थ्य में सधुार करना। 

• ननवारक स्वास्थ्य देखभाि को प्रोत्सानहत करना। 

• स्वस्थ समदुायो ंका ननमााण करना। 

• नटकाऊ जीवनशैिी को बढ़ावा देना। 

• वेिनेस को रोज़मराा की नदनचयाा में शानमि करना। 

हैनबल्ड जैस ेनिलजटि प्लेटफॉमा के साथ साझदेारी के माध्यम से, Yoga 365 मुफ़्त ऑनिाइन योग सत्र प्रदान करता है, लजससे नवलभन्न आयु 

समूहो ंऔर भौगोलिक स्थानो ंके िोगो ंके लिए ननदेलशत अभ्यास सिुभ हो जाता है    

 

स्रोत: आयषु मंत्रािय, 2026 

3. जागरूकता बनाम अभ्यास 

इस खाई को भरना आयुष मंत्रािय द्वारा बताई गई सबस ेमहत्वपूणा बातो ंमें स ेएक यह है नक योग के बारे में जानकारी और उस ेअसि 

में करन ेके बीच एक बड़ा अंतर है। 

नेशनि सैंपि सवे  के अनुसार 

• 95% ग्रामीण भारतीयो ंको योग और पारंपररक स्वास्थ्य प्रणालियो ंके बारे में जानकारी है। 

• 96% शहरी भारतीयो ंको योग के बारे में जानकारी है। 

• निर भी, बहुत कम िोग ही ननयनमत रूप स ेयोग करते हैं। 

नेशनि सैंपि सवे   की ररपोटा के अनुसार 

• िगभग 1.1 करोड़ ग्रामीण पररवारो ंमें कम स ेकम एक सदस्य ननयनमत रूप स ेयोग करता है। 

• िगभग 1.4 करोड़ शहरी पररवारो ंमें कम स ेकम एक सदस्य ननयनमत रूप स ेयोग करता है। 

ये नतीज ेबतात ेहैं नक लसफा  जानकारी होने स ेही व्यवहार में बदिाव की गारंटी नही ंनमिती। कई िोग योग के फायदो ंको जानते हैं, िेनकन 

अपने व्यस्त शेड्यिू, प्रेरणा की कमी, या सही मागादशान न नमि पाने के कारण इस ेअपनी रोज़मराा की लजं़दगी में शानमि नही ंकर पात।े 

योग 365 इस चुनौती का सीधा समाधान करता है, क्ोनंक यह योग को सभी के लिए सुिभ, सनुवधाजनक और रोज़मराा की लजं़दगी का नहस्सा 

बनाता है। 
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लचत्र 1: जानकारी और अभ्यास के बीच के अंतर को पाटना  

 

4. संपूणा खुशहािी के लिए एक साधन के रूप में योग 

 योग जीवन के शारीररक, मानलसक, भावनात्मक और आध्यालत्मक पहिुओ ंपर ध्यान देकर समग्र रूप स ेस्वास्थ्य को बढ़ावा देता है। 

4.1 लचत्र 2: शारीररक स्वास्थ 

 

वैज्ञाननक अध्ययनो ंसे पता चिा है नक योग जीवनशैिी स ेजुड़ी बीमाररयो ंको रोकने और उन्हें ननयंनत्रत करने में मदद कर सकता है, जसैे:मधुमहे 

, उच्च रिचाप ,मोटापा,हृदय-संबंधी नवकार,दीघाकालिक श्वसन रोग 

आयुष मंत्रािय न ेगैर-संक्रामक रोगो ंके प्रबंधन के लिए नवशेष रूप से तैयार नकए गए लचनकत्सीय योग प्रोटोकॉि भी नवकलसत नकए हैं। 

4.2 मानलसक स्वास्थ्य 

आधुननक जीवन की नवशेषताएाँ  हैं तनाव, लचंता, अवसाद और भावनात्मक थकावट। 

योग ननम्नलिलखत तरीको ंस ेमानलसक स्वास्थ्य में योगदान देता है: 

• तनाव पैदा करन ेवािे हामोन को कम करके। 

• एकाग्रता में सधुार करके। 

• भावनात्मक स्थस्थरता को बढ़ाकर। 

• सचेतनता को बढ़ावा देकर। 

• मनोवैज्ञाननक सहनशीिता को सहारा देकर। 

सााँस िेन ेके व्यायाम और ध्यान तंनत्रका तंत्र को शांत करते हैं और संज्ञानात्मक कायाप्रणािी में सुधार करते हैं। 

4.3 भावनात्मक स्वास्थ्य 

योग ननम्नलिलखत को प्रोत्सानहत करता है: 

• आत्म-जागरूकता  

• भावनात्मक बुनद्मत्ता 

• सकारात्मक सोच 

• करुणा 

• आंतररक सामंजस्य 

ये गुण व्यनियो ंको स्वस्थ संबंध बनाए रखने और व्यनिगत तथा पेशेवर चुनौनतयो ंका प्रभावी ढंग से सामना करन ेमें मदद करते हैं। 
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4.4 आध्यालत्मक कल्याण 

योग आत्म-लचंतन और अपने उदे्दश्य तथा मूल्यो ंकी गहरी समझ को बढ़ावा देता है। ऋनष पतंजलि के अनसुार, योग व्यनियो ंको मन 

में आने वाि ेबेतरतीब नवचारो ंको ननयंनत्रत करने और आंतररक शांनत प्राप्त करने में मदद करता है। यह आध्यालत्मक आयाम व्यनिगत नवकास 

और जीवन की संतनुष्ट् को बढ़ाता है। 

5. योग और सतत जीवन शैिी 

सतत जीवन शैिी का अथा है वतामान आवश्यकताओ ंको इस तरह पूरा करना नक भनवष्य की पीनढ़यो ंकी अपनी आवश्यकताओ ंको 

पूरा करने की क्षमता से कोई समझौता न हो। योग संयम, लजम्मेदारी और सचते जीवन शैिी को प्रोत्सानहत करके इस उदे्दश्य का समथान करता 

है। योग का दशान सतत नवकास के लसद्ांतो ंके साथ घननष्ठ रूप से जुड़ा हुआ है। 

योग के प्रमुख मूल्यो ंमें शानमि हैं: 

अपररग्रह (अनालधकार-संग्रह) 

व्यनियो ंको भौनतक वसु्तओ ंका अनावश्यक संग्रह करन ेस ेबचने के लिए प्रोत्सानहत करता है। 

संतोष (संतुनष्ट्) 

अत्यलधक उपभोग के बजाय, वास्तव में लजतनी आवश्यकता है, उतने में ही संतुष्ट् रहने को बढ़ावा देता है। 

अनहंसा (अ-नहंसा) 

सभी जीनवत प्रालणयो ंऔर प्राकृनतक पयाावरण के प्रनत सम्मान को प्रोत्सानहत करता है। 

आत्म-अनुशासन 

संसाधनो ंके लजम्मदेार उपयोग और स्वस्थ जीवन शैिी के नवकल्ो ंका समथान करता है। 

ये लसद्ातं सीध ेतौर पर पयाावरणीय स्थस्थरता में योगदाते हैं। 

 

6. योग और नमशन जीवनशैिी (पयाावरण के लिए जीवनशैिी) 

नमशन जीवनशिैी (पयाावरण के लिए जीवनशैिी) के अंतगात बढ़ावा नदया जाने वािा ‘सचेत उपभोग’ का लसद्ांत, योग दशान के साथ 

पूणातः  सामंजस्य रखता है। नमशन जीवनशिैी व्यनियो ंको ननम्नलिलखत के लिए प्ररेरत करता है: 

• संसाधनो ंका संतलुित और लजम्मेदारीपूणा उपयोग करना  

• अनावश्यक उपभोग स ेबचना  

• पयाावरण के प्रनत जागरूक और संवेदनशीि रहना  

• प्रकृनत के साथ सामंजस्य स्थानपत करना  

• दैननक जीवन में नटकाऊ (सतत) आदतो ंको अपनाना 

योग, आत्म-ननयंत्रण और जागरूकता को बढ़ावा देकर इन व्यवहारो ंको सुदृढ़ बनाता है। 

प्रधानमंत्री का यह आह्वान नक "अधंाधुं ध उपभोग के बजाय सचते और सोच-समझकर उपयोग नकया जाए," प्राचीन योग दशान में पाए जाने वाि े

उन्ही ंलसद्ातंो ंको दशााता है। 

योग िोगो ंको उनकी वास्तनवक आवश्यकताओ ंऔर अत्यलधक इच्छाओ ंके बीच अंतर करन ेमें मदद करता है, लजसस ेपयाावरण संरक्षण और 

सतत नवकास को बि नमिता है। तालिका 2: योग और सतत व्यवहार के बीच संबंध 
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7. कायास्थिो,ं सू्किो ंऔर समुदायो ंमें योग 

योग 365 की सििता संस्थागत एकीकरण पर ननभार करती है। 

सू्कि 

शैलक्षक संस्थानो ंमें योग शरुू करन ेसे: 

• एकाग्रता में सधुार हो सकता है। 

• भावनात्मक स्थस्थरता बढ़ सकती है। 

• कम उम्र स ेही स्वस्थ आदतो ंको बढ़ावा नमि सकता है। 

• शैलक्षक तनाव कम हो सकता है। 

कायास्थि 

वाई-ब्रेक जैस ेकायाक्रम कमाचाररयो ंको काम के घंटो ंके दौरान योग के छोटे सत्रो ंका अभ्यास करन ेके लिए प्रोत्सानहत करते हैं। 

इसके िाभो ंमें शानमि हैं: 

• कायास्थि पर तनाव में कमी। 

• उत्पादकता में सुधार। 

• बेहतर शारीररक निटनसे। 

• कमाचाररयो ंकी भिाई में वनृद्। 

समदुाय 

सामदुानयक योग कायाक्रम इन चीज़ो ंको बढ़ावा देते हैं: 

• सामालजक एकता। 

• सामनूहक भागीदारी। 

• सावाजननक स्वास्थ्य जागरूकता। 

• समावेशी स्वास्थ्य संसृ्कनत। 

8. ननवारक स्वास्थ्य देखभाि के रूप में योग 

नवश्व स्वास्थ्य संगठन ने बताया है नक मौतो ंका एक बड़ा नहस्सा गैर-संक्रामक रोगो ंके कारण होता है। 

योग इन तरीको ंस ेएक प्रभावी ननवारक स्वास्थ्य देखभाि साधन के रूप में काम करता है: 

• शारीररक गनतनवलध को बढ़ावा देना। 

• स्वस्थ जीवन शिैी का समथान करना। 

• मानलसक स्वास्थ्य में सुधार करना। 

• लचनकत्सा हस्तके्षपो ंपर ननभारता कम करना। 

ननयनमत योग अभ्यास इन चीज़ो ंमें योगदान देता है: 

• स्वास्थ्य देखभाि की िागत कम होना। 

• जीवन की बेहतर गणुवत्ता। 

• जीवन प्रत्याशा में वृनद्। 

पररणामस्वरूप, योग 365 व्यनिगत भिाई और राष्ट्र ीय स्वास्थ्य िक्ष्यो,ं दोनो ंका समथान करता है। 
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तालिका 3: योग के स्वास्थ्य िाभ  

 

9. योग के माध्यम से भारत का वैलश्वक नेतृत्व 

योग वैलश्वक सभ्यता में भारत के सबसे महत्वपूणा योगदानो ंमें स ेएक है। आज, योग का अभ्यास 190 स ेअलधक देशो ंमें नकया जाता 

है और यह स्वास्थ्य और तंदरुुस्ती की एक सावाभौनमक भाषा बन गया है। 

इसकी वैलश्वक िोकनप्रयता के कारण हैं: 

• वैज्ञाननक प्रासंनगकता। 

• सांसृ्कनतक समावलेशता। 

• ननवारक स्वास्थ्य देखभाि िाभ। 

• सावाभौनमक प्रयोज्यता। 

अंतरााष्ट्र ीय योग नदवस ने भारत की 'सॉफ्ट पावर' (नरम शनि) को सुदृढ़ नकया है और समग्र स्वास्थ्य तथा सतत जीवन शिैी के प्रनत वैलश्वक 

जागरूकता बढ़ाई है। 

अंतरााष्ट्र ीय योग नदवस 2025 में 26 करोड़ स ेअलधक िोगो ंकी भागीदारी दनुनया भर में योग आंदोिन के बढ़त ेप्रभाव को दशााती है। 

योग राष्ट्र ीय सीमाओ ंसे परे नवकलसत होकर स्वास्थ्य, सद्भाव और शांनत के लिए एक साझा वैलश्वक आकांक्षा बन गया है। 

 

10. चुनौनतयााँ  और भनवष्य की संभावनाएाँ  

व्यापक जागरूकता के बावजदू, कई चुनौनतयााँ  अभी भी बनी हुई हैं: 

• अननयनमत अभ्यास। 

• व्यस्त जीवनशिैी। 

• निलजटि भटकाव। 

• प्रलशलक्षत प्रलशक्षको ंतक सीनमत पहुाँच। 

• प्रेरणा की कमी। 

योग 365 इन बाधाओ ंको दरू करने का प्रयास करता है: 

• ऑनिाइन योग प्लेटिॉमा के माध्यम स।े 

• सामदुानयक जुड़ाव के माध्यम स।े 

• संस्थागत साझेदाररयो ंके माध्यम से। 

• व्यवहार-पररवतान संचार के माध्यम से। 

• िगातार जन जागरूकता अलभयानो ंके माध्यम से। 

इस पहि की भनवष्य की सििता ननरंतर भागीदारी और दीघाकालिक व्यवहाररक पररवतान पर ननभार करती है। 
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11. ननष्कषा 

योग केवि एक शारीररक व्यायाम से कही ंअलधक है; यह जीवन जीन ेकी एक समग्र प्रणािी है जो शारीररक स्वास्थ्य, मानलसक संतुिन, 

भावनात्मक स्थस्थरता, आध्यालत्मक नवकास और पयाावरणीय लजम्मेदारी को एकीकृत करती है। योग 365 पहि योग को एक वानषाक उत्सव स े

बदिकर जीवन भर की आदत बनाने की नदशा में एक महत्वपूणा कदम का प्रनतननलधत्व करती है। दैननक अभ्यास को प्रोत्सानहत करके, यह 

अलभयान जागरूकता और नक्रयान्वयन के बीच की खाई को पाटन ेका प्रयास करता है, साथ ही ननवारक स्वास्थ्य देखभाि और नटकाऊ जीवनशैिी 

को बढ़ावा देता है। 

योग का दशान सावाजननक स्वास्थ्य, पयाावरणीय स्थस्थरता और सामालजक कल्याण के समकािीन िक्ष्यो ंके साथ घननष्ठ रूप से जुड़ा हुआ है। आत्म-

अनुशासन, संयम, संतोष और सचतेनता जसैे लसद्ातंो ंके माध्यम से, योग लजम्मदेार जीवन जीने और सचेत उपभोग को प्रोत्सानहत करता है। इस 

तरह, , योग 365 न केवि व्यनिगत कल्याण का समथान करता है, बस्थि व्यापक सामालजक और पाररस्थस्थनतक स्थस्थरता का भी समथान करता 

है। जसैे-जैस ेभारत वैलश्वक योग आंदोिन का नेतृत्व करना जारी रखता है, योग 365 का दृनष्ट्कोण स्वस्थ व्यनियो,ं मजबूत समुदायो ंऔर अलधक 

नटकाऊ भनवष्य की ओर एक व्यावहाररक मागा प्रदान करता है। यह पहि दशााती है नक सच्चा नवकास केवि आलथाक नवकास नही ंहै, बस्थि 

सभी के लिए संतुलित, स्वस्थ और सामंजस्यपूणा जीवन का ननमााण है।  
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