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सारांश 

आ�ा��क िचिक�ा प�ितयो ंम� �ाणायाम और �ान का मह�पूण� �थान है। ये �ाचीन योिगक अ�ास न 

केवल शारी�रक और मानिसक �ा� को सुधारते ह�, ब�� आ��क शांित और चेतना के उ� �र को 

�ा� करने म� भी सहायक होते ह�। यह शोध प� �ाणायाम और �ान के वै�ािनक एवं आ�ा��क पहलुओ ं

को समझने का �यास करता है तथा इनके िचिक�ीय �भावो ंका िव�ेषण ��ुत करता है। 
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