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सारांश (Abstract) 

तेजी से बढ़त े मनोरोग, जीवनशैल� �वकार� एव ं मान�सक �वा��य सम�याओ ं के समाधान हेत ु

सम� �वा��य देखभाल प�ध�तय� क� आव�यकता है। योग, एक �ाचीन जीवन-�व�ान, शर�र, मन 

और आ�मा के संतुलन �वारा �वा��य को सु�ढ़ करता है। यह शोध, यो�गक साधन� — षटकम�, 

आसन, �ाणायाम, मु�ा, बंध, �यान एव ंयोग�न�ा — के सै�धां�तक आधार तथा �योगा�मक �भाव� 

का �व�लेषण ��तुत करता है। �न�कष� यह �स�ध करत ेह� �क आधु�नक �वा��य देखभाल म� योग 

एक अ�याव�यक साधन है। 

 

मु�य श�द (Keywords) 
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1. प�रचय 

�व�व �वा��य संगठन के अनुसार, �वा��य केवल रोग या दबु�लता क� अनुपि�थ�त नह�ं, अ�पत ु

शार��रक, मान�सक एव ं सामािजक कुशलता क� पूण� ि�थ�त है। 
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आधु�नक यगु म� ि�थर जीवनशैल�, �ौ�यो�गक�-आधा�रत तनाव और भावना�मक अलगाव न ेसम� 

�वा��य को संकट म� डाल �दया है। 

योग, हजार� वष� पुरानी प�ध�त, इस आव�यकता क� पू�त� करता है और शार��रक, मान�सक तथा 

आि�मक �वकास का माग� �श�त करता है। 

यह शोध योग के �स�धांत� एव ंव�ैा�नक अ�ययन के मा�यम स ेइसके �भाव को �मा�णत करन े

का �यास है। 

 

2. सै�धां�तक ढाँचा (Theoretical Framework) 

1) 2.1 योग: शार��रक �वा��य स ेपरे 

योग केवल आसन� तक सी�मत नह� ं है, बि�क यह सम� मानव �वकास का �व�ान है। हठयोग 

शर�र, �ाण और मन के संतुलन पर आधा�रत है, िजसस ेसंपणू� �वा��य क� �ाि�त होती है। 

 

2) 2.2 यो�गक �बधंन के घटक 

2.2.1 षटकम� (शु��धकरण �व�धया)ँ 

आंत�रक शु��ध एव ंरोग ��तरोधक �मता को बढ़ान ेके �लए: 

● ने�त: साइनस एव ं�वसन �णाल� क� शु��ध। 

● धौ�त: पाचन �णाल� का सुधार। 

● कपालभा�त: मि�त�क को ऊजा�वान बनाना। 

व�ैा�नक �माण: 

ने�त ��या से �वसन माग� क� द�ता बढ़ती है एव ंएलज� म� कमी आती है। 

 

2.2.2 आसन (शार��रक �यायाम) 

मांसप�ेशय�, जोड़ एव ं�ं�थय� को स��य कर, शर�र म� स�तुलन �था�पत करत ेह�। 

● ताड़ासन: शर�र का संतुलन एव ंर�ढ़ क� मजबतूी। 

● शीषा�सन: मि�त�क म� र�त �वाह व�ृ�ध। 

व�ैा�नक �माण: 

EMG अ�ययन� से �प�ट हुआ �क आसन� के बाद �नायु तनाव म� कमी आती है। 
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2.2.3 �ाणायाम (�वास �नयं�ण) 

�वास एव ं�ाण ऊजा� के संतुलन �वारा मान�सक एव ंशार��रक सशि�तकरण: 

● अनुलोम-�वलोम: दोन� मि�त�क गोला��ध� का संतुलन। 

● भि��का: शर�र का ऊजा�वान शु��धकरण। 

व�ैा�नक �माण: 

�ाणायाम अ�यास से �दयग�त प�रवत�नशीलता म� सकारा�मक सुधार देखा गया। 

 

2.2.4 मु�ा एव ंबंध (ऊजा� संयं�) 

● �ान मु�ा: मान�सक �प�टता। 

● मूलबंध: �नाय ुएव ंहाम�नल संतुलन। 

 

2.2.5 �यान एव ंयोग�न�ा 

मान�सक तनाव �नवारण एव ंगहन �व�ां�त हेतु: 

● �यान से भावना�मक ि�थरता �ा�त होती है। 

● योग�न�ा से गहन नींद एव ंमान�सक �व�ाम �मलता है। 

व�ैा�नक �माण: 

�यान के अ�यास से ए�मगडाला (तनाव क� �) क� स��यता म� कमी आई है। 

 

3. अनुसंधान प�ध�त (Methodology) 

3) 3.1 अ�ययन का �ा�प 

● �कार: �नयं��त �योगा�मक अ�ययन 

● अव�ध: 3 मह�न े

● ��तभागी: 100 

4) 3.2 समूह �वभाजन 

● समहू A: केवल आधु�नक जीवनशैल� 

● समहू B: �नय�मत योगा�यास 

● समहू C: योगा�यास + संतु�लत आहार 
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5) 3.3 मू�यांकन �व�धयाँ 

● तनाव �तर सूचकांक (PSS) 

● नींद गुणव�ा सूचकांक (PSQI) 

● WHO जीवन गुणव�ा �केल 

 

4. प�रणाम (Results) 

मापदंड समूह A समूह B समहू C 

तनाव म� कमी 5% 60% 75% 

नींद गुणव�ा 10% सुधार 55% सुधार 70% सुधार 

ऊजा� �तर कोई �वशषे प�रवत�न नह� ं 40% व�ृ�ध 65% व�ृ�ध 

 

सांि�यक�य �व�लेषण: 

(ANOVA, p<0.01) प�रणाम अ�य�धक मह�वपूण� �स�ध हुए। 

 

5. चचा� (Discussion) 

�नय�मत योगा�यास के प�रणाम�व�प मान�सक �प�टता, भावना�मक ि�थरता एव ंशार��रक �फू�त� 

म� व�ृ�ध देखी गई। 

शर�र क� भीतर� शु��ध, �ाण ऊजा� का पनुस�तुलन, तथा मन का �नयं�ण यो�गक �बंधन क� मु�य 

उपलि�धया ँरह�ं। 

 

6. आधु�नक स�दभ� म� �ासं�गकता 

● काय��थल� म� तनाव �बंधन हेतु 

● �व�या�थ�य� म� �म�ृत एव ंएका�ता सुधार हेतु 

● मधुमेह, उ�च र�तचाप, मोटापा जैस े�वकार� से बचाव हेतु 
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● �डिजटल जीवनशैल� के मान�सक �भाव� स ेमुि�त हेतु 

 

7. �न�कष� (Conclusion) 

यह शोध �मा�णत करता है �क यो�गक �बंधन एक सम�, व�ैा�नक और �थायी �वा��य साधन 

है। योग को जीवनशैल� म� शा�मल करना मान�सक, शार��रक एव ं आि�मक संतुलन हेतु 

अ�याव�यक है। 
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