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सारांश  

योग दश�न भारतीय �ान परंपरा का एक मह�पूण� अंग है, िजसम� �ाणायाम और �र िव�ान को शरीर, मन 

और चेतना के संतुलन के िलए अ�ंत मह�पूण� माना गया है। �ाणायाम �ास के िनयं�ण की वै�ािनक प�ित 

है, जबिक �र िव�ान �ास के �वाह और नािड़यो ं के संतुलन से संबंिधत �ान को दशा�ता है। आधुिनक 

वै�ािनक अनुसंधान ने इन योिगक तकनीको ं के कई शारी�रक, मानिसक और �ूरोलॉिजकल �भावो ं को 

�मािणत िकया है। िविभ� शोधो ं से यह �� �आ है िक �ाणायाम तंि�का तं�, �दय गित, म��� तरंगो ं

और हाम�नल संतुलन को �भािवत करता है। यह लेख योग दश�न म� विण�त �ाणायाम और �र िव�ान के 

िस�ांतो ंका आधुिनक वै�ािनक �ि�कोण से िव�ेषण ��ुत करता है। 

 

मु� संकेतक: योग दश�न, नाड़ी तं�, शरीर-मन संबंध, योग दश�न। 

 

प�रचय  

योग दश�न भारतीय दाश�िनक परंपरा का एक मह�पूण� अंग है, िजसम� मानव जीवन के शारी�रक, मानिसक 

और आ�ा��क िवकास के िलए िविभ� साधन बताए गए ह�। महिष� पतंजिल के योगसू� म� अ�ांग योग का 

वण�न िमलता है, िजसम� �ाणायाम को चौथा अंग माना गया है। �ाणायाम का शा��क अथ� “�ाण का िव�ार 

या िनयं�ण” है, जो �ास की गित और लय को िनयंि�त करके शरीर और मन को संतुिलत करने की �ि�या 

है। 
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�र िव�ान योग की एक �ाचीन शाखा है, जो �ास के �वाह और नािड़यो ंके संतुलन पर आधा�रत है। इसके 

अनुसार दाएँ और बाएँ नािसका से �ास का �वाह शरीर की िविभ� शारी�रक और मानिसक अव�थाओ ंको 

�भािवत करता है। आधुिनक िव�ान के अनुसार �सन की िविभ� तकनीक�  �ाय� तंि�का तं� को �भािवत 

करती ह� और तनाव िनयं�ण, मानिसक शांित तथा शारी�रक �ा� म� मह�पूण� भूिमका िनभाती ह�। 

हाल के वै�ािनक शोध बताते ह� िक �ाणायाम म��� की गितिविधयो,ं हाम�नल संतुलन और �दय गित म� 

प�रवत�न उ�� कर सकता है तथा मानिसक �ा� को बेहतर बनाने म� सहायक है।  

योग भारतीय �ान परंपरा की एक �ाचीन और वै�ािनक जीवन प�ित है, िजसका उ�े� मानव जीवन के 

शारी�रक, मानिसक और आ�ा��क िवकास को संतुिलत करना है। योग केवल शारी�रक �ायाम नही ं है, 

ब�� यह एक सम� जीवन दश�न है जो शरीर, मन और चेतना के बीच सामंज� �थािपत करने का माग� 

�दान करता है। भारतीय दश�न म� योग को आ�-सा�ा�ार और मानिसक शांित �ा� करने का �मुख 

साधन माना गया है। महिष� पतंजिल �ारा रिचत योगसू� म� योग के िस�ांतो ं को �व��थत �प से ��ुत 

िकया गया है, िजसम� अ�ांग योग की अवधारणा मह�पूण� �थान रखती है। अ�ांग योग के आठ अंग यम, 

िनयम, आसन, �ाणायाम, ��ाहार, धारणा, �ान और समािध मानव जीवन के संपूण� िवकास के िलए 

आव�क माने जाते ह�। इन आठ अंगो ंम� �ाणायाम को िवशेष मह� िदया गया है, �ोिंक यह शरीर और 

मन के बीच संतुलन �थािपत करने का �भावी मा�म है (पतंजिल, 2015)। 

�ाणायाम श� दो सं�ृत श�ो ं से िमलकर बना है “�ाण” और “आयाम”। �ाण का अथ� जीवन ऊजा� या 

जीवन श�� है, जबिक आयाम का अथ� िव�ार या िनयं�ण है। इस �कार �ाणायाम का अथ� है �ाण श�� 

का िनयं�ण या िव�ार। योग दश�न के अनुसार �ाण ही वह मूल ऊजा� है जो शरीर के सभी जैिवक और 

मानिसक काय� को संचािलत करती है। �ाणायाम के मा�म से �ास की गित, लय और गहराई को िनयंि�त 

करके इस ऊजा� को संतुिलत िकया जाता है। �ाचीन योग �ंथो ंजैसे हठयोग �दीिपका, घेरंड संिहता और िशव 

संिहता म� �ाणायाम के मह� और इसके िविभ� �कारो ंका िव�ार से वण�न िमलता है। इन �ंथो ंके अनुसार 

�ाणायाम के िनयिमत अ�ास से शरीर की नािड़यो ंका शु��करण होता है, मानिसक ��थरता �ा� होती है 

और आ�ा��क िवकास का माग� �श� होता है (�ा�ाराम, 2012)। 

�ाणायाम के साथ-साथ योग परंपरा म� �र िव�ान का भी मह�पूण� �थान है। �र िव�ान एक �ाचीन योिगक 

िव�ान है जो �ास के �वाह, नािड़यो ंऔर शरीर की ऊजा� �णाली के संबंध को समझाने का �यास करता है। 

�र िव�ान के अनुसार मानव शरीर म� �ास का �वाह केवल शारी�रक �ि�या नही ंहै, ब�� यह शरीर की 
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मानिसक, भावना�क और आ�ा��क अव�थाओं को भी �भािवत करता है। इस िव�ान के अनुसार शरीर 

म� तीन �मुख नािड़याँ इड़ा, िपंगला और सुषु�ा �ाण ऊजा� के �वाह को िनयंि�त करती ह�। इड़ा नाड़ी को चं� 

�र या बाईं नािसका से संबंिधत माना जाता है, जो शीतलता, मानिसक शांित और िव�ाम का �तीक है। 

दूसरी ओर िपंगला नाड़ी को सूय� �र या दाईं नािसका से संबंिधत माना जाता है, जो ऊजा�, सि�यता और 

गितशीलता का �तीक है। तीसरी नाड़ी सुषु�ा है, जो आ�ा��क चेतना और उ� मानिसक अव�था से जुड़ी 

�ई मानी जाती है (सर�ती, 2013)। 

�र िव�ान के अनुसार �ास का �वाह समय-समय पर बाईं और दाईं नािसका के बीच बदलता रहता है, 

िजसे “�र प�रवत�न” कहा जाता है। इस प�रवत�न का संबंध शरीर की जैिवक घड़ी, मानिसक अव�था और 

िविभ� शारी�रक ि�याओं से जोड़ा जाता है। �ाचीन योिगक परंपरा म� यह माना गया है िक यिद ��� अपने 

�र के �वाह को समझ ले और उसके अनुसार काय� करे तो वह अपने जीवन म� अिधक संतुलन और 

सफलता �ा� कर सकता है। �र िव�ान के िस�ांतो ं का उपयोग �ान, �ाणायाम और िविभ� योिगक 

साधनाओ ंम� िकया जाता है तािक शरीर की ऊजा� �णाली को संतुिलत िकया जा सके। 

आधुिनक वै�ािनक अनुसंधान के संदभ� म� देखा जाए तो �ाणायाम और �र िव�ान के कई िस�ांत आज के 

वै�ािनक �ि�कोण से भी मह�पूण� िस� हो रहे ह�। आधुिनक िव�ान िवशेष �प से �सन �णाली, तंि�का 

तं� और म��� की गितिविधयो ंपर �ास िनयं�ण के �भाव का अ�यन कर रहा है। वै�ािनक शोध बताते 

ह� िक िनयंि�त �सन तकनीक�  �ाय� तंि�का तं� को �भािवत करती ह�, िजससे शरीर म� तनाव कम होता है 

और मानिसक शांित बढ़ती है। �ाय� तंि�का तं� के दो मु� भाग िस�ेथेिटक और पैरािस�ेथेिटक शरीर 

की िविभ� संरचनाओं को िनयंि�त करते ह�। �ाणायाम के अ�ास से इन दोनो ं�िति�याओ ंके बीच संतुलन 

�थािपत होता है, िजससे मानिसक और शारी�रक �ा� म� सुधार होता है (जेराथ एट अल., 2006)। इसी 

कारण आज कई मनोवै�ािनक और िचिक�क तनाव �बंधन तथा मानिसक �ा� के उपचार म� �ाणायाम 

और यौिगक �सन तकनीको ंका उपयोग करने की सलाह देते ह� (�ाउन एंड गेरबग�, 2005)। 

�र िव�ान के संदभ� म� भी आधुिनक वै�ािनक शोध यह संकेत देते ह� िक बाईं और बाईं नािसका से �ास लेने 

का संबंध म��� के िविभ� भागो ंकी गितिविधयो ंसे हो सकता है। कुछ संरचनाओं म� पाया गया है िक जब 

��� बाईं नािसका से �ास लेता है तो म��� का दायां भाग अिधक सि�य होता है, जबिक दाईं नािसका 

से �ास लेने पर म��� का बायां भाग अिधक सि�य होता है। यह �ि�या मानिसक संतुलन और 
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सं�ाना�क काय� को �भािवत कर सकती है। इस �कार �र िव�ान की पारंप�रक अवधारणाओ ं को 

आधुिनक �ूरोसाइंस के मा�म से समझने का �यास िकया जा रहा है (टे� एट अल., 2013)। 

�ाणायाम और �र िव�ान के अ�ास का �भाव केवल मानिसक �ा� तक सीिमत नही ं है, ब�� यह 

शारी�रक �ा� पर भी सकारा�क �भाव डालता है। कई वै�ािनक संरचनाओ ंसे यह �मािणत �आ है िक 

िनयिमत �ाणायाम अ�ास से र�चाप म� कमी आती है, �दय की काय��मता म� सुधार होता है और फेफड़ो ं

की �मता बढ़ती है। इसके अित�र� यह शरीर की �ितर�ा �णाली को मजबूत बनाने म� भी सहायक होता 

है। आधुिनक िचिक�ा िव�ान म� भी अब योग और �ाणायाम को पूरक िचिक�ा के �प म� �ीकार िकया जा 

रहा है (सेनगु�ा, 2012)। 

आज के आधुिनक और तनावपूण� जीवन म� मानिसक सम�य, िचंता, अवसाद और जीवनशैली से संबंिधत 

रोगो ंकी सम�ा तेजी से बढ़ रही है। ऐसे समय म� योग दश�न म� विण�त �ाणायाम और �र िव�ान के िस�ांत 

मानव �ा� और जीवन की गुणव�ा को बेहतर बनाने म� मह�पूण� भूिमका िनभा सकते ह�। इन योिगक 

तकनीको ं का अ�ास न केवल मानिसक शांित और शारी�रक �ा� �दान करता है, ब�� ��� को 

आ�-अनुशासन, एका�ता और सकारा�क सोच िवकिसत करने म� भी सहायता करता है। 

हालांिक �ाणायाम और �र िव�ान का उ�ेख �ाचीन योग �ंथो ंम� िव�ृत �प से िमलता है, िफर भी इन 

िस�ांतो ंके कई पहलुओं को आधुिनक वै�ािनक �ि�कोण से समझने की आव�कता है। वत�मान समय म� 

योग और �ाणायाम पर िकए जा रहे वै�ािनक अनुसंधान इन पारंप�रक �ान �िति�याओं को आधुिनक 

िव�ान के साथ जोड़ने का �यास कर रहे ह�। इस �कार यह कहा जा सकता है िक योग दश�न और आधुिनक 

िव�ान के बीच एक मह�पूण� संवाद �थािपत हो रहा है, जो मानव �ा� और क�ाण के �े� म� नए आयाम 

खोल सकता है। इसी प�र�े� म� ��ुत अ�यन का उ�े� योग दश�न म� विण�त �ाणायाम और �र िव�ान 

के िस�ांतो ंका आधुिनक वै�ािनक �ि�कोण से िव�ेषण करना है। यह अ�यन �ाचीन यौिगक �ंथो ंतथा 

आधुिनक वै�ािनक अनुसंधानो ंके आधार पर यह समझने का �यास करता है िक िकस �कार �ाणायाम और 

�र िव�ान मानव शरीर, म��� और मानिसक �ा� को �भािवत करते ह�।  

योग दश�न म� �ाणायाम का िस�ांत 

योग दश�न के अनुसार �ाण जीवन ऊजा� है जो शरीर की िविभ� नािड़यो ंम� �वािहत होती है। �ाणायाम का 

मु� उ�े� इस ऊजा� के �वाह को संतुिलत करना है। �ाणायाम की मु� ि�याएँ पूरक, कु�क और 

रेचक ह�। 
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योिगक �ंथो ं के अनुसार िनयिमत �ाणायाम अ�ास से शरीर म� ऊजा� का संतुलन, मानिसक शांित और 

आ�ा��क जाग�कता बढ़ती है। �ाणायाम के �मुख �कारो ंम� नाड़ी शोधन, कपालभाित, भ��का और 

�ामरी शािमल ह�। 

आधुिनक शोध से यह �� �आ है िक धीमी और िनयंि�त �ास �ि�या �दय गित प�रवत�नशीलता को 

बढ़ाती है और �ाय� तंि�का तं� को संतुिलत करती है।  

 

�र िव�ान का िस�ांत 

�र िव�ान योग की एक �ाचीन �णाली है जो �ास के �वाह और नािड़यो ंके संबंध को समझाती है। इसके 

अनुसार मानव शरीर म� तीन �मुख नािड़याँ होती ह�  

1. इड़ा नाड़ी (बायी ंनािसका) – मानिसक शांित और शीतलता से संबंिधत 

2. िपंगला नाड़ी (दायी ंनािसका) – ऊजा� और सि�यता से संबंिधत 

3. सुषु�ा नाड़ी – आ�ा��क जागरण से संबंिधत 

�र िव�ान के अनुसार जब बायी ंनािसका सि�य होती है तो शरीर म� िव�ाम और मानिसक शांित बढ़ती है, 

जबिक दायी ंनािसका सि�य होने पर ऊजा� और सि�यता बढ़ती है। आधुिनक वै�ािनक अ�यनो ंम� पाया 

गया है िक दाएँ और बाएँ नािसका से �ास लेने की �ि�या म��� के िविभ� िह�ो ंऔर �ाय� तंि�का तं� 

को �भािवत करती है।  

उदाहरण के िलए, दाएँ नािसका से �ास लेने से सहानुभूित तंि�का तं� सि�य होता है, जबिक बाएँ नािसका से 

�ास लेने से पैरािस�ेथेिटक तंि�का तं� सि�य होता है, जो शरीर को िव�ाम की अव�था म� लाता है। 

 

�ाणायाम का आधुिनक वै�ािनक िव�ेषण 

�ाणायाम योग दश�न का एक मह�पूण� अंग है, िजसका मु� उ�े� �ास की गित, लय और गहराई को 

िनयंि�त करके शरीर और मन के बीच संतुलन �थािपत करना है। सं�ृत म� “�ाण” का अथ� जीवन ऊजा� या 

जीवन श�� से है, जबिक “आयाम” का अथ� िव�ार या िनयं�ण से है। इस �कार �ाणायाम का अथ� �ाण 

श�� का िव�ार या िनयं�ण करना है। �ाचीन योग �ंथो ंजैसे योगसू�, हठयोग �दीिपका और घेरंड संिहता 

म� �ाणायाम को मानिसक और शारी�रक �ा� के िलए अ�ंत मह�पूण� साधना माना गया है। आधुिनक 

िव�ान के िवकास के साथ-साथ वै�ािनको ं ने भी �ाणायाम के �भावो ं का अ�यन करना �ारंभ िकया है, 
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िजससे यह �� �आ है िक �ाणायाम का मानव शरीर की िविभ� जैिवक और मानिसक �ि�याओ ं पर 

मह�पूण� �भाव पड़ता है (पतंजिल, 2015)। 

आधुिनक वै�ािनक �ि�कोण से देखा जाए तो �ाणायाम मु� �प से �सन �णाली, तंि�का तं�, �दय 

�णाली और म��� की गितिविधयो ंको �भािवत करता है। जब ��� िनयंि�त और धीमी गित से �ास 

लेता है, तो शरीर म� ऑ�ीजन और काब�न डाइऑ�ाइड का संतुलन बेहतर होता है। इससे कोिशकाओ ं

तक ऑ�ीजन की आपूित� बढ़ती है और शरीर की ऊजा� उ�ादन �ि�या अिधक �भावी हो जाती है। 

वै�ािनक अनुसंधानो ंम� पाया गया है िक िनयिमत �ाणायाम अ�ास से फेफड़ो ंकी �मता म� वृ�� होती है 

तथा �सन मांसपेिशयाँ अिधक मजबूत बनती ह�। यह िवशेष �प से अ�थमा, �ोकंाइिटस और अ� �सन 

संबंधी सम�ाओ ंसे पीिड़त ���यो ंके िलए लाभकारी िस� हो सकता है (सेनगु�ा, 2012)। िस�ेथेिटक 

तंि�का तं� शरीर को सि�य और तनाव की ��थित के िलए तैयार करता है, जबिक पैरािस�ेथेिटक तंि�का 

तं� शरीर को िव�ाम और संतुलन की अव�था म� लाता है। वै�ािनक िवकास से यह िस� �आ है िक 

�ाणायाम के िनयिमत अ�ास से पैरािस�ेथेिटक तंि�का तं� की सि�यता बढ़ती है और िस�ेथेिटक तंि�का 

तं� की अ�िधक सि�यता कम होती है। इससे शरीर म� तनाव कम होता है और मानिसक शांित की अनुभूित 

होती है (जेराथ एट अल., 2006)। 

�ाणायाम का म��� की गितिविधयो ंपर भी मह�पूण� �भाव पड़ता है। आधुिनक �ूरोसाइंस के अनुसार 

�सन की लय और म��� की गितिविधयो ंके बीच गहरा संबंध होता है। िनयंि�त �सन अ�ास म��� म� 

अ�ा और थीटा तरंगो ंकी गितिविध को बढ़ाता है, जो �ान, िव�ाम और मानिसक एका�ता से संबंिधत होती 

ह�। इससे ��� की एका�ता, �रण श�� और िनण�य लेने की �मता म� सुधार होता है। कई वै�ािनक 

िवकास म� यह पाया गया है िक िनयिमत �ाणायाम अ�ास करने वाले ���यो ंम� मानिसक तनाव, िचंता और 

अवसाद के ल�णो ं म� कमी देखी जाती है। यही कारण है िक आज मनोवै�ािनक और िचिक�क तनाव 

�बंधन तथा मानिसक �ा� सुधार के िलए �ाणायाम को एक �भावी उपाय के �प म� �ीकार कर रहे ह� 

(�ाउन और गेरबग�, 2005)। 

�ाणायाम का �भाव �दय और र� प�रसंचरण �णाली पर भी सकारा�क पाया गया है। िनयंि�त �सन 

तकनीको ंसे �दय गित म� ��थरता आती है और र�चाप िनयंि�त रहता है। वै�ािनक प�रसंचरण से यह भी 

पता चला है िक �ाणायाम अ�ास से �दय गित सि�यता बढ़ती है, जो �दय के �ा� का एक मह�पूण� 

अवलोकन है। उ� �दय गित सि�यता का अथ� है िक शरीर तनाव के �ित अिधक �भावी ढंग से �िति�या 
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कर सकता है। इसिलए �ाणायाम का अ�ास �दय �ा� की रोकथाम और �बंधन म� सहायक माना जाता 

है (टे� एट अल., 2013)। 

इसके अित�र� �ाणायाम का �भाव मानव शरीर की अंतः�ाव �णाली पर भी देखा गया है। यह �णाली 

िविभ� हाम�नो ंके �ाव को िनयंि�त करती है, जो शरीर की कई मह�पूण� अवधारणाओ ंजैसे वृ��, चयापचय 

और भावना�क संतुलन को �भािवत करते ह�। �ाणायाम के अ�ास से तनाव हाम�न जैसे कोिट�सोल का 

�र कम होता है और शरीर म� सकारा�क हाम�नल संतुलन �थािपत होता है। इससे मानिसक ��थरता, 

सकारा�क भावनाएँ और सम� �ा� म� सुधार होता है। 

आधुिनक शोध बताते ह� िक िनयंि�त �सन तकनीको ंसे शरीर की �ितर�ा �णाली मजबूत होती है, िजससे 

शरीर िविभ� सं�मणो ंऔर रोगो ंसे अिधक �भावी ढंग से लड़ सकता है। �ाणायाम के अ�ास से शरीर म� 

ऑ�ीजन की आपूित� बढ़ती है, िजससे कोिशकाओ ंका काय� बेहतर होता है और शरीर की �ाकृितक र�ा 

�णाली मजबूत बनती है। यही कारण है िक योग और �ाणायाम को आज कई �ा� काय��मो ंम� शािमल 

िकया जा रहा है (सेनगु�ा, 2012)। 

मानिसक �ा� के संदभ� म� भी �ाणायाम अ�ंत �भावी िस� �आ है। आधुिनक जीवनशैली म� तनाव, िचंता 

और अवसाद जैसी सम�ाएं तेज़ी से बढ़ रही ह�। ऐसे म� �ाणायाम का अ�ास मानिसक संतुलन बनाए रखने 

म� सहायक हो सकता है। िनयिमत �ाणायाम अ�ास से म��� म� सेरोटोिनन और डोपािमन जैसे 

�ूरोट� ांसमीटर का संतुलन बेहतर होता है, जो सकारा�क भावनाओ ंऔर मानिसक संतुलन से संबंिधत होते 

ह�। इससे ��� की भावना�क ��थरता और आ�-िनयं�ण की �मता म� वृ�� होती है। 

यह न केवल शारी�रक �ा� को सुधारता है ब�� मानिसक �ढ़ता, आ�-अनुशासन और आ�-

जाग�कता को भी सुधार है। योिगक �ि�कोण के अनुसार �ाणायाम मन को ��थर करने और �ान की उ� 

अव�थाओं तक प�ँचने का एक मह�पूण� साधन है। आधुिनक वै�ािनक अनुसंधान भी इस त� का समथ�न 

करते ह� िक िनयिमत �सन अ�ास ��� की मानिसक और शारी�रक �मता को बढ़ाने म� मह�पूण� 

भूिमका िनभाते ह�। 

यह कहा जा सकता है िक �ाणायाम केवल एक पारंप�रक योिगक अ�ास नही ं है, ब�� इसका मजबूत 

वै�ािनक आधार भी है। आधुिनक िचिक�ा और वै�ािनक अनुसंधानो ंने यह िस� िकया है िक �ाणायाम का 

मानव शरीर और मन पर गहरा और सकारा�क �भाव पड़ता है। यह �सन �णाली, तंि�का तं�, �दय 

�णाली, हाम�नल संतुलन और मानिसक �ा� को बेहतर बनाने म� मह�पूण� भूिमका िनभाता है। इसिलए 
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वत�मान समय म� �ाणायाम को एक �भावी �ा� �णाली के �प म� �ीकार िकया जा रहा है। भिव� म� 

इस �े� म� और अिधक वै�ािनक अनुसंधान िकए जाने से �ाणायाम के औषधीय और �ा� संबंधी लाभो ंको 

और अिधक �� �प से समझा जा सकता। 

1. तंि�का तं� पर �भाव 

आधुिनक �ूरोसाइंस के अनुसार �सन की लय म��� की गितिविधयो ंको �भािवत करती है। �ाणायाम 

अ�ास से म��� तरंगो ंऔर �ूरल सिक� ट्स म� प�रवत�न होता है, िजससे �ान, एका�ता और मानिसक 

संतुलन म� सुधार होता है।  

2. �ाय� तंि�का तं� पर �भाव 

धीमी और गहरी �ास �ि�या वैगस नव� को सि�य करती है, िजससे पैरािस�ेथेिटक गितिविध बढ़ती है और 

तनाव कम होता है। यह �ि�या र�चाप और �दय गित को िनयंि�त करने म� सहायक होती है।  

3. मानिसक �ा� पर �भाव 

�ाणायाम अ�ास िचंता, अवसाद और तनाव को कम करने म� �भावी पाया गया है। कई ��िनकल अ�यनो ं

से पता चलता है िक िनयिमत �सन अ�ास मानिसक शांित, भावना�क संतुलन और सकारा�क मानिसक 

��थित को बढ़ावा देता है।  

4. �सन और �दय �ा� पर �भाव 

�ाणायाम से फेफड़ो ंकी �मता म� वृ�� होती है और ऑ�ीजन के उपयोग की �मता बढ़ती है। इससे �दय 

और �सन तं� की काय��मता बेहतर होती है। कुछ शोधो ंम� यह भी पाया गया है िक �ाणायाम अ�ास से 

र�चाप म� कमी और �दय गित म� ��थरता आती है।  

 

योग दश�न और आधुिनक िव�ान का सम�य 

योग दश�न म� विण�त �ाणायाम और �र िव�ान के िस�ांत आज के वै�ािनक अनुसंधान से काफी हद तक 

मेल खाते ह�। आधुिनक �ूरोसाइंस, मनोिव�ान और िफिजयोलॉजी के �े� म� िकए गए शोध यह दशा�ते ह� िक 

�सन िनयं�ण शरीर और म��� के कई मह�पूण� काय� को �भािवत करता है। 
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िन�ष�  

�ाणायाम और �र िव�ान योग दश�न की मह�पूण� अवधारणाएँ ह�, िजनका मानव �ा� पर गहरा �भाव 

पड़ता है। आधुिनक वै�ािनक अनुसंधान ने यह िस� िकया है िक िनयंि�त �सन तकनीक�  तंि�का तं�, �दय 

�णाली और मानिसक �ा� पर सकारा�क �भाव डालती ह�। 

हालाँिक �ाणायाम और �र िव�ान के कई पहलुओ ंपर अभी भी िव�ृत वै�ािनक अ�यन की आव�कता 

है, लेिकन वत�मान शोध यह दशा�ते ह� िक ये योिगक तकनीक�  आधुिनक �ा� िव�ान म� मह�पूण� योगदान 

दे सकती ह�। भिव� म� इन तकनीको ं पर अिधक �ापक और िनयंि�त अ�यन िकए जाने से इनके 

िचिक�ीय उपयोगो ंको और अिधक �� िकया जा सकता है। 
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