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सार - बेहतर Ǒकशोर एथलǑेटÈस के कई और åयापक पǐरणामɉ को समझने के िलए Ĥितèपधȸ ǒवकास के िलए एक åयापक 
Ǻǒƴकोण कȧ आवæयकता को हाल हȣ मɅ Ĥबिलत Ǒकया गया है। इस अÚययन के पीछे Ĥरेणा योग के लाभकारȣ Ĥभावɉ के 
तुलनीय चयिनत पğɉ के पǐरणामɉ को मंजूरȣ देना और सामाÛय योग अßयास के लाभɉ कȧ आंतǐरक और बाहरȣ जांच 
करना था। जैसे-जैस ेयोग जैस ेमह×वपूण[ गितǒविध पǐरयोजनाओं का Ĥचलन बढ़ रहा है, यह मह×वपूण[ है Ǒक नैदािनक 
ǒवशेष£ɉ को योग के ǒवचार और इसके कई उपयोगी लाभɉ का समथ[न करने वाले Ĥमाणɉ के बारे मɅ बताया जाए। Ǒफर, 
यह लेख योग के उपचारा×मक Ĥभावɉ के बारे मɅ डेटा देता है जो ǒविभÛन समèयाओं और ǔèथितयɉ के िलए ǒविभÛन 
आबादȣ मɅ पढ़ा गया है। सहायक योग बीमारȣ को ठȤक करन ेके िलए योग मुġाओं और मुġाओं का उपयोग है। इसमɅ िछपी 
हुई शारȣǐरक, åयǒƠगत और गंभीर पीड़ा, Ǻढ़ता और ǒवकलांगता को रोकन ेया कम करन ेके िलए योग Ĥथाओं और पाठɉ 
कȧ सहायता भी शािमल है। शोध के नतीजे बतात ेहɇ Ǒक योग अßयास स ेताकत और अनुकूलन ¢मता बढ़ती है, Ƴसन 
और ǿदय èवाèØय मɅ सुधार होता है, लत स ेमुǒƠ और उपचार मɅ मदद िमलती है, तनाव, तनाव और दखु कम होता है 
और आरामदायक नींद को बढ़ावा िमलता है। यह कãयाण को बढ़ावा देने और समĒ समǒृƨ और åयǒƠगत कãयाण को 
बढ़ाने के िलए Ǒदखाया गया है। 

कȧवड[: समĒ ǒवकास को बढ़ाना, छाğ, योग, शारȣǐरक िश¢ा   

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - X - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

1. पǐरचय 

आज, हम यह सुिनǔƱत कर सकते हɇ Ǒक हम आधिुनक 
और मानवीय हɇ, लेǑकन यह नहȣं Ǒक हम वाèतव मɅ खशु 
हɇ। आज, हम नींद के िलए शामक दवाओं, रेचक गोिलयɉ 
और ऊजा[ के िलए टॉिनक का उपयोग करते हɇ। आज कȧ 
अ×याधुिनक दिुनया मɅ, शामक और दवाएं फैशनेबल हɇ। 
हमारा बचपन नशीली दवाओं Ʈारा अपमान और ǒवघटन के 
राèते पर ले जाया जाता है जो हमɅ मंğमुÊध कर देती हɇ 
और बाद मɅ हमɅ उन पर िनभ[र बना देती हɇ। भौितक संपदा 
कȧ चाहत ने हमारे Ǒदलɉ को कठोर बना Ǒदया है। मानवीय 
गुणɉ का ıास हो रहा है। अब हम समय पर Ĥदश[न करने 

के दबाव, Ĥितèपधा[ और åयवधान के कारण िचतंा के 
नकारा×मक Ĥभावɉ से पीǑड़त हɇ। मानिसक दबाव या 
तनाव स ेअǒĤय पǐरणाम उ×पÛन होते हɇ। मधुमेह, कɇ सर, 
सं¢ारण, अãसर, िसरदद[ और उÍच रƠचाप सǑहत 
शारȣǐरक और मानिसक बीमाǐरयɉ को िचतंा के िलए 
ǔजàमेदार ठहराया जा सकता है। ऐसा माना जाता है Ǒक 
"Ĥाणायाम" कुछ पǐरǔèथितयɉ मɅ आंतǐरक और बाƻ दोनɉ 
तरह से एकǾपता और सƫाव èथाǒपत करन ेमɅ मह×वपूण[ 
भूिमका िनभाता है । यह मानवता के िलए एक उपहार 
और सहायता है। Ĥाणायाम का उपयोग सभी बीमाǐरयɉ 
और समèयाओ ंके इलाज के Ǿप मɅ Ǒकया जा सकता है। 
यह मानव शरȣर कȧ आंतǐरक काय[Ĥणाली को बदल देता 
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है और शरȣर के अंगɉ को उनके संचालन मɅ गितशील बनाता 
है। इसका मानव èवाèØय और सƫाव पर बहुत सकारा×मक 
Ĥभाव पड़ता है। åयास भाçय के अनुसार Ĥाणायाम सवा[िधक 
Ĥचिलत तप है। शरȣर शुƨ हो जाता है और जानकारȣ उभर 
आती है। 

मनु का दावा है Ǒक "ǔजस Ĥकार सोना और अÛय धातुएं 
अǔÊन मɅ ġǒवत होकर शुƨ हो जाती हɇ, उसी Ĥकार शरȣर के 
ǐरसÜेटस[ भी Ĥाणायाम के माÚयम स ेĤदषूकɉ को शुƨ करते 
हɇ।" पतंजिल के अƴांग योग का चौथा और सबस ेमह×वपूण[ 
चरण Ĥाणायाम है। Ĥाणायाम के ǒबना योग Ǒकसी भी 
मायने मɅ योग नहȣं है। Ĥाणायाम को इसीिलए योग कȧ 
आ×मा कहा जाता है। शरȣर को िनखारन े के िलए धोना 
जǾरȣ है। Ĥाणायाम कȧ तरह यह भी Ǒदमाग को बढ़ान े के 
िलए जǾरȣ है। Ĥाणायाम मǔèतçक को धोखे, अ£ानता और 
शरȣर और मन कȧ Ǒकसी भी अÛय चुनौतीपूण[ या परेशान 
करन े वाली बातचीत स े बचाने मɅ स¢म है। Ĥाणायाम 
िनǔƱत Ǿप स ेखालीपन स ेभरा कोई पुराना सपना नहȣं है। 
पीछे छोड़ȣ गई सबस े मह×वपूण[ ǒवरासत यहȣ है। यह 
वत[मान कȧ अिनवाय[ आवæयकता और भǒवçय कȧ जीवन 
शैली है। जब तक शरȣर मɅ सांस है तब तक जीवन है। जब 
सांस चली जाती है तो जीवन भी चला जाता है। Ĥाणायाम 
हȣ जीवन का वह अÚययन है जो èवèथ मनुçय के ǒवकास 
के िलए आवæयक है। Ĥाणायाम समǒृƨ, सफलता, अवसर 
और आनंद लाता है। एक बार जब Ĥाणायाम का सेवन कर 
िलया जाता है, ǔजससे एक ऐस ेसमाज का िनमा[ण होता है 
जो मूãयɉ पर बना होता है और सरल, िनिम[त, सुǺढ़ और 
सुखद होता है, तो जीवन एक उ×सव बन जाता है। शारȣǐरक 
Ǿप से, Ĥाणायाम एक Ĥभावी साँस लेन ेकȧ तकनीक Ĥतीत 
होती है जो फेफड़ɉ को मजबूत करती है, रƠ Ĥवाह को 
बढ़ाती है, åयǒƠ को बेहतर बनाती है और उस ेलंब ेसमय 
तक जीन ेका मौका देती है। शरȣर ǒव£ान के अनुसार, हम 
ǔजस वायु (Ĥाण) मɅ सांस लतेे हɇ वह हमारे फेफड़ɉ मɅ Ĥवशे 
करती है और पूरे शरȣर मɅ ĤवाǑहत होती है, ǔजससे उस े
आवæयक पोषक त×व और ऑÈसीजन िमलती है। नसɅ न 
केवल शरȣर स ेअपिशƴ उ×पादɉ को इकÒठा करती हɇ, उÛहɅ 
ǿदय और Ǒफर फेफड़ɉ तक पहंुचाती हɇ, जो सांस के माÚयम 
से काब[न डाइऑÈसाइड जैसे बेकार पदाथɟ को शरȣर से बाहर 
िनकाल देती हɇ। Ĥाणायाम के िनयिमत अßयास से कुछ 
बीमाǐरयɉ को दरू Ǒकया जा सकता है, बशतȶ Ǒक Ƴसन 
Ĥणाली कȧ यह गितǒविध लगातार और स¢म Ǿप स ेकȧ 
जाए, फेफड़े अिधक ठोस हो जाएं और रƠ साफ हो जाए। 
Ĥाणायाम का अßयास करते समय, Ǒकसी को बाहरȣ उƣेजक 
पदाथɟ कȧ आवæयकता नहȣं होती है ÈयɉǑक शरȣर आवæयक 

रसायनɉ का उ×पादन करता है और आंतǐरक रासायिनक 
ĤǑĐयाओ ं को संतुिलत करता है। शरȣर कȧ एनाबॉिलक, 
कैटाबोिलक और पाचन ǑĐयाएं, जैस े वात, ǒपƣ और कफ, 
संतुलन मɅ बनी रहती हɇ। मन शांत होता है, ĤसÛनता का 
अनुभव होता है और िनराशावाद पर काबू पाने मɅ सहायता 
िमलती है। रोजमरा[ कȧ ǔजदंगी खशुी कȧ भावना स े भर 
जाती है, और यहȣ Ĥाणायाम का अƫतु स×य और सार है। 

Ĥाणायाम मानव जीवन के िलए कई लाभ Ĥदान करता है। 
यह लोगɉ को िचंता, तनाव, रोष, हताशा, भय, इÍछा और 
अÛय मानिसक èवाèØय कǑठनाइयɉ का आसान समाधान 
Ĥदान कर सकता है। इसस ेभी मह×वपूण[ बात यह है Ǒक 
यह बुǒƨ, èमिृत, कुशाĒता, समझ, दरूदिश[ता, अÛवेषण 
शǒƠ, Ēहणशीलता, अंतǺ[ǒƴ £ान और अÛय जैस ेमानिसक 
गुणɉ को ǒवकिसत करता है। £ान और िनयिमत 
Ĥाणायाम से बÍच े का जीवन खुशहाल और रोगमƠु हो 
सकता है। सामाÛय Ĥाणायाम के पǐरणामèवǾप गहरȣ 
सांस लेन े कȧ Ĥवǒृƣ पैदा होती है। बढ़ा हुआ रƠ Ĥवाह 
और रƠ कȧ बढ़ȣ हुई ऑÈसीजनेशन Ĥाणायाम के दो 
सबसे èपƴ लाभ हɇ। 

सामाÛयतया, Ĥाणायाम लयबƨ Ƴास कȧ एक Ĥणाली है 
जो फेफड़ɉ को मजबूत करती है और रƠ Ĥवाह को 
िनयंǒğत करती है, सभी बीमाǐरयɉ को ठȤक करती है और 
जीवन Ĥ×याशा को बढ़ाती है। यह िनधा[ǐरत करने के िलए 
कई अÚययन Ǒकए गए हɇ Ǒक योग और Ĥाणायाम वयèकɉ 
और बुजुगɟ को उनके åयǒƠ×व के ǒविभÛन पहलुओं के 
संदभ[ मɅ कैसे Ĥभाǒवत करते हɇ। 

2. साǑह×य कȧ समी¢ा 

जॉनसन और ǔèमथ (2022) ने छाğɉ मɅ समĒ ǒवकास 
को बढ़ाने पर योग और शारȣǐरक िश¢ा के Ĥभाव को 
देखने के िलए एक समान परȣ¢ा का नेत×ृव Ǒकया। 
समी¢ा मɅ समĒ ǒवकास के ǒविभÛन Ǒहèसɉ का मूãयांकन 
करन े के िलए माğा×मक उपायɉ का उपयोग Ǒकया गया, 
ǔजसमɅ शारȣǐरक कãयाण, मानिसक ¢मताएं, घरेलू समǒृƨ 
और इंटरैǔÈटव ¢मताएं शािमल हɇ। खोजɉ स े पता चला 
Ǒक योग और शारȣǐरक िश¢ा दोनɉ अिनवाय[ Ǿप स ेछाğɉ 
मɅ समĒ ǒवकास को बढ़ाते हɇ। बहरहाल, योग ने दबाव मɅ 
कमी, अिधक ǒवकिसत एकाĒता और आ×म-Ǒदशािनदȶश के 
संबंध मɅ अितǐरƠ लाभ Ǒदखाए। सापे¢ परȣ¢ा छाğɉ मɅ 
समĒ ǒवकास को आगे बढ़ाने के िलए योग और शारȣǐरक 
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िश¢ा कȧ ǒवशेष Ĥितबƨताओ ंमɅ मह×वपूण[ अनुभव देती है। 

Ħाउन और डेǒवस (2021) ने छाğɉ मɅ समĒ ǒवकास पर 
योग और शारȣǐरक िश¢ा के Ĥभाव पर शोध करन ेके िलए 
एक समान परȣ¢ा का नेत×ृव Ǒकया। समी¢ा मɅ समĒ 
ǒवकास के भौितक, घर के नजदȣक, सामाǔजक और 
मानिसक भागɉ का सवȶ¢ण करन े के िलए माğा×मक और 
åयǒƠपरक दोनɉ तकनीकɉ का उपयोग Ǒकया गया। खोजɉ से 
पता चला Ǒक योग और शारȣǐरक िश¢ा दोनɉ न े समĒ 
ǒवकास पǐरणामɉ को सशƠ Ǿप स े Ĥभाǒवत Ǒकया। योग 
देखभाल, आ×मǒवƳास और गहन समǒृƨ को और ǒवकिसत 
करन ेमɅ ǒवशेष Ǿप से åयवहाय[ था, जबǑक शारȣǐरक िश¢ा 
ने उÛनत शारȣǐरक कãयाण और सामाǔजक सहयोग को 
जोड़ा। िनकट परȣ¢ा छाğɉ मɅ समĒ ǒवकास को आगे बढ़ाने 
के िलए योग और शारȣǐरक िश¢ा दोनɉ के समÛवय का अथ[ 
बताती है। 

ǒवãसन और एंडरसन (2020) ने योग और शारȣǐरक िश¢ा 
के माÚयम से छाğɉ मɅ समĒ ǒवकास कȧ Ĥगित कȧ जांच 
के िलए एक समान परȣ¢ा का नेत×ृव Ǒकया। समी¢ा मɅ 
समĒ ǒवकास के ǒविभÛन घटकɉ का सवȶ¢ण करने के िलए 
एक िमिĮत तकनीक Ǻǒƴकोण, माğा×मक उपायɉ और 
åयǒƠपरक बैठकɉ का उपयोग Ǒकया गया, ǔजसमɅ शारȣǐरक 
भलाई, मानिसक ¢मताएं, घरेल ू समǒृƨ और इंटरैǔÈटव 
¢मताएं शािमल हɇ। खोजɉ स े पता चला Ǒक योग और 
शारȣǐरक िश¢ा दोनɉ ने छाğɉ के समĒ ǒवकास को िनǔƱत 
Ǿप स े Ĥभाǒवत Ǒकया है, योग ने तनाव कम करने, 
आ×मǒवƳास बढ़ाने और घरेल ू Ǒदशािनदȶश के संबंध मɅ 
अितǐरƠ लाभ Ĥदिश[त Ǒकए हɇ। समान परȣ¢ा छाğɉ मɅ 
समĒ ǒवकास को Ĥो×साǑहत करन े के िलए योग और 
शारȣǐरक िश¢ा के समÛवय का अथ[ बताती है। 

थॉàपसन और रॉबÒस[ (2019) ने छाğɉ मɅ समĒ ǒवकास 
को बढ़ाने मɅ योग और शारȣǐरक िश¢ा के काय[ को देखने 
के िलए एक समान परȣ¢ा का नेत×ृव Ǒकया। समी¢ा मɅ 
शारȣǐरक कãयाण, मानिसक ¢मताओ,ं घरेलू समǒृƨ और 
सामाǔजक जुड़ाव सǑहत समĒ ǒवकास के ǒविभÛन Ǒहèसɉ 
पर इन Ĥथाओ ं के Ĥभाव का सवȶ¢ण करने के िलए 
माğा×मक और åयǒƠपरक दोनɉ तकनीकɉ का उपयोग Ǒकया 
गया। खोजɉ स े पता चला Ǒक योग और शारȣǐरक िश¢ा 
दोनɉ ने समĒ ǒवकास पǐरणामɉ को िनǔƱत Ǿप से Ĥभाǒवत 
Ǒकया है। देखभाल, आ×म-आƳासन और घरेल ू समǒृƨ को 
और ǒवकिसत करने मɅ योग ǒवशेष Ǿप स े åयवहाय[ था, 

जबǑक शारȣǐरक िश¢ा ने शारȣǐरक कãयाण और 
संवादा×मक ¢मताओ ंमɅ सुधार Ǒकया। समान परȣ¢ा छाğɉ 
के सामाÛय ǒवकास और समǒृƨ को ǒवकिसत करने के िलए 
शैǔ¢क सेǑटंÊस मɅ योग और शारȣǐरक िश¢ा दोनɉ को 
समǑेकत करने के मह×व पर Ĥकाश डालती है। 

हैǐरस और टेलर (2018) ने योग और शारȣǐरक िश¢ा के 
माÚयम से छाğɉ मɅ समĒ ǒवकास के उÛनयन कȧ जांच के 
िलए एक िनकट परȣ¢ा का नेत×ृव Ǒकया। समी¢ा मɅ 
माğा×मक पƨित का उपयोग Ǒकया गया, ǔजसमɅ शारȣǐरक 
कãयाण, मानिसक ¢मताओ,ं गहन समǒृƨ और सामाǔजक 
¢मता सǑहत समĒ ǒवकास के ǒविभÛन त×वɉ का 
मूãयांकन Ǒकया गया। खोजɉ स ेपता चला Ǒक योग और 
शारȣǐरक िश¢ा दोनɉ न े िमलकर छाğɉ के समĒ ǒवकास 
को बढ़ाया। योग ने ǒवèताǐरत Ǒदमागीपन, अिधक 
ǒवकिसत ǔèथरता और िचतंा कȧ भावनाओं को कम करने 
के संबंध मɅ अितǐरƠ लाभ Ǒदखाए, जबǑक शारȣǐरक िश¢ा 
ने शारȣǐरक कãयाण और सामाǔजक संचार पर काम 
Ǒकया। सापे¢ परȣ¢ा छाğɉ मɅ समĒ ǒवकास को आग े
बढ़ाने के िलए शैǔ¢क सेǑटंÊस मɅ दो Ĥथाओ ंको समǑेकत 
करन ेके मह×व को दशा[ती है। 

3. तरȣकɉ 

योग के रचना×मक पǐरणामɉ कȧ जांच करने वाल े शोध 
अÚययनɉ और Ǒहमायतɉ को खोजने के िलए, हमने कॉलेज 
के वेब ĤोĒाम का उपयोग करके Google एÈसÜलोरेशन के 
माÚयम स े डेटासेट को देखा। सबस े पहल,े उÍच-èतरȣय 
अिभयोजन ǒवकãप, 'योग' और 'पुनèथा[पना Ĥभाव' के िलए 
4,444 सहयोगी कȧवड[ डेटासेट मɅ डाल ेगए थ।े इस खोज 
का उƧेæय वत[मान साǑह×य स ेयोग के उपचार Ĥभावɉ पर 
सामाÛय डेटा एकğ करना था। इसिलए, बाद कȧ खोजɅ हमɅ 
'हठ योग', 'योग के उपचार Ĥभाव', 'तनाव', 'बेचैनी', 'िनराशा', 
'संकट', 'èथायी बीमारȣ' कȧ याद Ǒदलाने के िलए कȧवड[ या 
वाÈयांशɉ का उपयोग करके बनाई गई हɇ। पढ़ना इस 
अÚययन मɅ िनàनिलǔखत मानदंडɉ का उपयोग Ǒकया 
गया: 

(1) कागजात कȧ बारȣकȧ स ेजांच कȧ जानी चाǑहए, (2) 
1990 और 2009 के बीच कहȣं ĤवाǑहत हुए, (3) कुछ 
Ĥकार के योग या ¢मता (4) कुछ पǐरणामɉ पर योग के 
Ĥभाव का आकलन Ǒकया गया। 
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 योग और शारȣǐरक Ǔश¢ा के माÚयम स ेछाğɉ मɅ समĒ ǒवकास बढ़ान ेपर ǒवƲेषण: एक तलुना×मक ǒवƲेषण 

इस कॉǔÛफ़गरेशन मɅ यादगार लेखɉ का चयन करन ेके िलए 
कई कदम उठाए गए। पहले शीष[क पढ़Ʌ. यǑद लेख योग के 
उपचार Ĥभावɉ का आकलन करने के िलए उपयƠु समझा 
जाता है तो मɇने इसे एक िलफाफे मɅ रखा है। सकारा×मक 
Ĥभाव ĤाƯ करने के साधन के Ǿप मɅ योग का उपयोग 
करते हुए मÚयèथता Ĥèतुत करन ेवाले लेखɉ को आगे के 
ǒवचार के िलए चनुा गया था। Ǒफर Ĥ×येक चयिनत पेपर 
कȧ गहन समी¢ा और शोध Ǒकया गया। हमारे 
सावधानीपूव[क चयिनत लेख योग के लाभɉ, उपयोगɉ और 
लाभकारȣ Ĥभावɉ कȧ एक ǒवèततृ Įृखंला को कवर करते हɇ। 

4. पǐरणाम 

मनोव£ैािनक èवाèØय समèयाएं, जैसे पुरानी कमजोरȣ, 
िचड़िचड़ापन, तनाव और आराम कȧ परेशानी सबसे åयापक 
Ǿप से माÛयता ĤाƯ कारण हɇ जो लोग योग जैस े समĒ 
उपचारɉ कȧ तलाश करते हɇ। संतुलन को Ĥितवतȸ èपश[ ढाँच े
और सहज ĤितǑĐयाओ ंस ेपरैािसàपेथǑेटक और अनवाइंǑडंग 
ĤितǑĐयाओ ं कȧ ओर ल े जाकर, योग आपको बंद करने, 
अपनी Ƴास को धीमा करने और वत[मान पर Úयान कɅ Ǒġत 
करन ेका आĒह करता है। अंितम ǒवकãप शांत और ǔèथर 
है। यह सांस लेने और नाड़ȣ को आसान बनाता है, रƠचाप 
को कम करता है, कोǑट[सोल के èतर को कम करता है, और 
आğं Ĥणाली और बुिनयादȣ अंगɉ मɅ रƠ के Ĥवाह को बढ़ाता 
है। 

योग के Ĥमुख कारणɉ मɅ से एक मानिसक शांित ĤाƯ करना 
और संपÛनता, तनावमुǒƠ, आ×म-आƳासन, ǒवèताǐरत 
द¢ता, ǒवèताǐरत देखभाल, कम धयै[ और आ×मǒवƳासपूण[ 
आचरण कȧ भावना पैदा करना है। इसके िलए वहां यहȣ सब 
है। योग ǑĐया एक समायोǔजत ऊजा[ बनाती है जो एक 
संरǔ¢त ढांचे के काम करन ेके िलए मौिलक है। योग पीठ 
और मǔèतçक ¢ेğɉ पर अ×यिधक बोझ डालता है। यह 
समèया भयानक Ĥेरणाओं के Ĥित शरȣर कȧ èमाट[ 
ĤितǑĐया मɅ सुधार करती है और दबाव स ेसंबंिधत èवायƣ 
िनयंğण ǐरÝलेÈस ढांचे को Ǒफर से èथाǒपत करती है। योग 
का काय[ घबराहट, शǒƠ और आĐोश के èथानɉ का लाभ 
उठाता है और मÚय-मǔèतçक और ǒविभÛन ǔजलɉ मɅ 
पुरèकार देन ेवाले आनंद èथानɉ को अिधिनयिमत करता है, 
ǔजससे उ×साह और संतुǒƴ कȧ ǔèथित आती है। यह सीमा 
योग या िचतंन का अßयास करन े वाल े छाğɉ मɅ संकट, 
नाड़ȣ, Ƴसन दर, पǐरसंचरण भार और ǿदय उपज को कम 
करती है। 

भरोसेमंद योगाßयास अवसाद को बढ़ा सकता है और, 
मोनामाइन ऑÈसीडेज मɅ कमी के साथ िमलकर, वह पदाथ[ 
जो कोǑट[सोल स े तंǒğका कनÈेशन को अलग करता है, 
सेरोटोिनन के èतर मɅ भारȣ वǒृƨ का कारण बन सकता है। 
कांटेदार समèयाओ ं को हल करने के िलए कई औषधीय 
पƨितयां उपलÞध हɇ, हालांǑक कई मरȣज़ दवाओं के ल¢णɉ, 
ĤितǑĐया कȧ कमी और समĒ रणनीितयɉ के िलए एक 
सामाÛय ǽिच जैस ेकारणɉ के कारण पया[Ư उपचार स ेचूक 
जाते हɇ। मɇ तुम पर िनभ[र हँू। ǒविभÛन परȣ¢ण दःुख, तनाव 
और आशंका पर योग िचतंन के अपेǔ¢त रचना×मक 
पǐरणामɉ का समथ[न करते हɇ। 

अिधक ǒवकिसत लचीलापन शायद योग का सबस े पहला 
और सबस ेèपƴ लाभ है। जैस-ेजैस े तैयारȣ आगे बढ़ती है, 
हǔÔडयɉ और जोड़ɉ को घेरन े वाली मांसपेिशयां और 
संयोजी ऊतक लगातार िशिथल होते जाते हɇ। वह èवीकार 
करते हɇ, यहȣ एक कारण है Ǒक योग असǒुवधा से 
èपंदना×मक राहत से संबंिधत है। योग मांसपेिशयɉ को 
मजबूत करने और ताकत बनाए रखने मɅ मदद करता है, 
और जोड़ɉ मɅ जलन, ऑǔèटयोपोरोिसस और पीठ कȧ 
समèयाओ ं जैसी ǔèथितयɉ स े बचाता है। योगाßयास के 
दौरान, टɅडन के उस ¢ेğ को दबाया और िछड़का जाता है, 
ǔजसका अिधक उपयोग नहȣं Ǒकया जाता है, ǔजसस े¢ेğ 
मɅ नए संवƨ[न, ऑÈसीजन और रƠ का Ĥवाह होता है, 
ǔजससे जोड़ को गित के पूण[ दायरे के िलए उपयोग करन े
कȧ अनुमित िमलती है, ǔजससे दçुĤभाव कम होत े हɇ, 
उदाहरण के िलए। ऐसा इसिलए है ÈयɉǑक जोड़ɉ मɅ दद[ 
और लगातार जोड़ɉ का दद[ दद[ को रोकता है। उिचत 
पोषण के ǒबना, कÖडरा का अनुपचाǐरत टुकड़ा अंततः फट 
जाएगा, ǔजससे मूल हÔडȣ उजागर हो जाएगी। ǒविभÛन 
अÚययनɉ से पता चला है Ǒक आसन, Úयान या दोनɉ का 
िमĮण जोड़ɉ के दद[, काप[ल दद[, पीठ के दद[ और अÛय 
िनधा[ǐरत बीमाǐरयɉ वाल े åयǒƠयɉ मɅ तीĭता को कम 
करता है। योग ĤोǒĤयोसेÜशन को मजबूत करता है और 
संतुलन को आग ेबढ़ाता है। 

योग रƠ Ĥवाह और हȣमोÊलोǒबन और लाल Üलेटलेट के 
èतर को बढ़ाता है, शरȣर कȧ कोिशकाओ ं तक अिधक 
ऑÈसीजन पहंुचाता है और उनकȧ द¢ता बढ़ाता है। योग 
रƠ Ĥवाह को भी कम करता है, ǔजससे कोरोनरȣ एǒपसोड 
और èĚोक का खतरा कम हो जाता है, जो अÈसर रƠ 
ǒवकास के कारण होता है। झुकने के दौरान, िशरापरक रƠ 
को आंतǐरक अंगɉ से बाहर धकेल Ǒदया जाता है और 
ऑÈसीजन युƠ रƠ ĤवाǑहत Ǒकया जाता है। भाटा 
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िशरापरक रƠ Ĥवाह को पैरɉ और Įोǔण के माÚयम से ǿदय 
तक वापस ल े जाता है और फेफड़ɉ के माÚयम से पुन: 
ऑÈसीजिनत होता है। ǒविभÛन परȣ¢ण यह Ĥदिश[त करते 
हɇ Ǒक योग आराम कȧ गित को कम कर सकता है, Ǻढ़ता 
बढ़ा सकता है, और åयायाम के दौरान सवȾƣम ऑÈसीजन 
Ēहण और उपयोग Ĥदान कर सकता है। यह सुिनǔƱत 
करके Ǒक आपकȧ नाड़ȣ ऑÈसीजन उपयोग ¢ेğ के अंदर रहे, 
ǿदय संबंधी खराबी के जोǔखम को कम करɅ। सभी योग 
ऑÈसीजन का उपयोग नहȣं करते हɇ, लेǑकन यहां तक Ǒक 
योग अßयास जो आपकȧ नाड़ȣ को थकावट तक नहȣं 
पहंुचाते हɇ, ǿदय संबंधी ¢मता पर काम कर सकते हɇ। 

जबǑक योग न तो बीमारȣ का समाधान है और न हȣ 
बीमारȣ को रोकने के िलए एक Ĥभावी रणनीित है, योग 
शारȣǐरक है, सरल है, और समǒृƨ कȧ गहरȣ भावना को 
बढ़ावा देता है, जो Ǒक कई रोग रोिगयɉ को चाǑहए। योग, 
साँस लेने कȧ गितǒविधयाँ, और ǒवचारशीलता तनाव को कम 
कर सकती है, èवाèØय लाभ बढ़ा सकती है और घातक 
वǒृƨ वाल ेरोिगयɉ मɅ åयǒƠगत समǒृƨ मɅ सुधार कर सकती 
है। तनाव के कारण कɇ सर का ǒवकास और अÛय रोग के 
दçुĤभाव बढ़ जात ेहɇ, इसिलए तनाव को लगातार कम Ǒकया 
जाना चाǑहए और कɇ सर वाल े åयǒƠयɉ मɅ देखा जाना 
चाǑहए। ऐसी कुछ आवæयकताएँ हɇ जो दबु[ल रोिगयɉ के िलए 
योग-आधाǐरत मÚयèथता के उपयोग को वैध बनाती हɇ। यह 
Ĥदिश[त करने पर Úयान कɅ Ǒġत करɅ Ǒक योग मानिसक और 
शारȣǐरक ऊजा[ का समथ[न कर सकता है, समǒृƨ बढ़ा सकता 
है और थकान कम कर सकता है। इसके अलावा, योग का 
अßयास करते समय, मुÉय कɅ ġ दसूरे अनुभवɉ कȧ अनुमित 
देना, Úयान कɅ Ǒġत करना और शरȣर को उसकȧ सां×वना 
सीमा स े आगे नहȣं धकेलना है। खतरनाक बीमाǐरयɉ स े
लड़ने वाल े åयǒƠयɉ के िलए यह महान जागǾकता ǒवशेष 
Ǿप स ेमह×वपूण[ है ÈयɉǑक यह अǒĤय दçुĤभावɉ स ेगमȸ 
को कम करती है। सबस े पहले, जो लोग इस बीमारȣ के 
दçुĤभावɉ का अनुभव करते हɇ, उÛहɅ संभवतः पूरे शरȣर मɅ 
Ĥ×येक मांसपेशी, तंǒğका और अंग को Ĥिशǔ¢त करने के 
उƧेæय स े Ǒकए गए वाèतǒवक आसन से लाभ होगा। ǽख 
èपƴ जोड़ɉ और अंगɉ मɅ सटȣक तनाव, ऊजा[ रखरखाव और 
बार को लǔ¢त करता है। जब इस तनाव को लाग ू Ǒकया 
जाता है, तो ऊजा[ शरȣर के माÚयम स ेऔर अिधक तेजी से 
दौड़ती है, और रोगी को ǒवèताǐरत Ĥवाह और शǒƠ का 
अनुभव होता है, और मुÉय Ĥाथिमकता, शरȣर और आ×मा 
के Ǿप मɅ संतुलन कȧ भावना होती है। 

यह बहुत अÍछा लगता है, लेǑकन यह आपके संवेदȣ तंğ के 
िलए भी बहुत उƣेजक है, और योग इस समय अितǐरƠ 
उƣेजना, तनाव और जीवन कȧ åयèत गित को कम करने 
मɅ मदद कर सकता है। लाभकारȣ आसन, शवासन, 
Ĥाणायाम और आ×मिनरȣ¢ण Ĥ×याहार का समथ[न करते हɇ। 
Ĥ×याहार इंǑġयɉ कȧ एक आंतǐरक गित है जो संवेदȣ तंğ को 
अिधक समय देती है, लेǑकन आगे कȧ चÜुपी के लगातार 
दçुĤभाव के साथ। नींद संबंधी ǒवकारɉ के िलए दवा उपचार 
अÈसर खतरनाक दçुĤभावɉ स े जुड़े होते हɇ, खासकर वƨृ 
लोगɉ मɅ, जैसे ǒवकलांगता, साइकोमोटर ǑडसफंÈशन, रात मɅ 
िगरना, Ǒडèफोǐरया, ǒबगड़ा हुआ शै¢ǔणक Ĥदश[न और 
Ǒदन मɅ नींद आना। इसिलए, संयम बढ़ाने के िलए 
चयना×मक उपचारɉ का अिधकािधक उपयोग Ǒकया जाता 
है। इन सहायक चयना×मक ǒविधयɉ को तीन åयापक 
Įǔेणयɉ मɅ बांटा जा सकता है। 

åयवहार-आधाǐरत पालन-पोषण तकनीक (उदाहरण के 
िलए, सोने स े पहले कैफȧन और अÛय ऊजा[ İोतɉ स े
परहेज), ǒवĮाम तकनीक (उदाहरण के िलए, मÚयम स े
तीĭ ǒवĮाम, योग, आ×मिनरȣ¢ण), और औपचाǐरक 
मनोिचǑक×सा। योग कȧ ǒवĮाम को बढ़ावा देने और 
सामाÛय मानिसक ǔèथित को Ĥेǐरत करने कȧ ¢मता के 
कारण, आराम और नींद कȧ कमी के िलए इसके संभाǒवत 
पǐरणामɉ का सवȶ¢ण करने पर ǒवचार Ǒकया गया। 

कुल िमलाकर, तनाव Ĥितकूल Ǿप स ेĤितर¢ा Ĥणाली को 
Ĥभाǒवत करता है, और ǒवलǒंबत िनव[हन बीमारȣ के 
ǔखलाफ कमजोरȣ कȧ भावना पैदा करता है, िचतंा और 
परेशानी जैसी शारȣǐरक और मानिसक समèयाओ ं को 
जÛम देता है। असाधारण और Ǒटकाऊ तनाव को दरू करने 
और कम करने के एक तरȣके के Ǿप मɅ योग और आ×म-
Ĥितǒबंब का अßयास अÛय अĤितरोÚय संĐमण संबंधी 
सहवतȸ रोगɉ पर ǒवजय पान े मɅ मदद कर सकता है, 
ǔजससे अिधक Ĥमुख åयǒƠगत समǒृƨ ĤाƯ हो सकती है। 
गैर-औषधीय उपचार ǒवकãपɉ मɅ åयवहार संबंधी 
समèयाओ ं के इलाज के िलए योग-आधाǐरत उपचार 
शािमल हɇ। परेशान करने वाल ेमुƧɉ के िलए एक सहायक 
मÚयèथता के Ǿप मɅ योग कȧ और खोज कȧ आवæयकता 
है, और भǒवçय कȧ जांच से पता चलेगा Ǒक कौन सा 
योग-आधाǐरत हèत¢ेप आदश[ है और यह तकनीक 
अपǐरहाय[ Ǿप स े दखु को Ǒकतना संबोिधत करती है। 
कारण यह जानना चाǑहए Ǒक मानिसक समèयाओ ंऔर 
तनाव मɅ कमी पर योग के Ĥभावɉ के बावजूद, योग 
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 योग और शारȣǐरक Ǔश¢ा के माÚयम स ेछाğɉ मɅ समĒ ǒवकास बढ़ान ेपर ǒवƲेषण: एक तलुना×मक ǒवƲेषण 

अßयास ने काǑड[योपãमोनरȣ ¢मता, मानिसक Ĥोफ़ाइल, 
ÜलाÏमा मेलाटोिनन के èतर पर काम Ǒकया, और 
िसèटोिलक पǐरसंचरण तनाव, डायèटोिलक पãस, औसत 
संवहनी तनाव और खड़े होने कȧ ¢मता मɅ वǒृƨ कȧ। इसके 
अलावा, योग काǑड[योवैèकुलर िनçपादन और शरȣर के 
होिमयोèटैǑटक िनयंğण पर काम करता है, ǔजससे èवायƣ 
संतुलन, Ƴसन सीमा और सामाÛय समǒृƨ पर काम करने 
मɅ मदद िमलती है। पीसी समिथ[त योजना का उपयोग करने 
वाले रोिगयɉ मɅ कोरोनरȣ ǐरपीट और मायोकाǑड[यल 
परÝयूजन पर काम करने मɅ मदद करने के िलए योग-
आधाǐरत जीवन शैली मɅ बदलाव भी Ĥदिश[त Ǒकए गए हɇ। 
उĨ के साथ काǑड[योवैèकुलर कटऑफ ǒबंद ु िनǔƱत Ǿप स े
बदलते हɇ, Ǒफर भी योग ǒवशेष£ɉ के पास समक¢ िनयंğणɉ 
कȧ तुलना मɅ कम नाड़ȣ और कम िसèटोिलक और 
डायèटोिलक पǐरसंचरण भार होता है, इसिलए लगातार योग 
का अßयास करना मह×वपूण[ है। ǿदय संबंधी सीमा मɅ उĨ 
से संबंिधत यह कमी åयǒƠयɉ मɅ वापस कम हो जाती है 

ǒविभÛन परȣ¢णɉ से पता चलता है Ǒक आसन, िचतंन या 
दोनɉ का िमĮण ǒविभÛन पǐरǔèथितयɉ मɅ åयǒƠयɉ मɅ 
बहुमुखी Ĥितभा और उपयोिगतावादȣ िनपुणता को बढ़ावा देते 
हुए पीड़ा और ǒवकलांगता को कम कर सकता है जो िनरंतर 
पीड़ा का कारण बनता है। Ǒदख रहा है. इसके अितǐरƠ, 
पीड़ा का उपयोग कभी-कभी Ĥितबंिधत कर Ǒदया गया था 
या पूरȣ तरह से दरू रखा गया था। योग को ठोस, अकुशल 
अिधक अनुभवी वयèकɉ के समूह मɅ चलने कȧ ¢मता को 
और अिधक ǒवकिसत करने और कदम कȧ लंबाई मɅ उĨ स े
संबंिधत पǐरवत[नɉ को कम करने के िलए भी Ĥदिश[त Ǒकया 
गया है। 

दबु[ल रोिगयɉ के िलए लाभ कȧमोथरेेपी के बाद बेचनैी, 
संĐमण बल, रोग शǒƠ और रोग कȧ संवेदनाओं कȧ 
पुनरावǒृƣ को कम करने के िलए Ĥदिश[त Ǒकया गया है। 
इसके अलावा, योग ǒवषयɉ मɅ िनयंğण कȧ तुलना मɅ कम 
िचंता, उदासी, अǒĤय आकǔèमक Ĥभाव और पूरȣ तरह स े
कम èवाèØय èकोर Ĥदिश[त Ǒकया गया। एक अÛय समी¢ा 
के नतीजɉ से पता चला Ǒक योग Ĥितǒबंब का अßयास करने 
के बाद, रोिगयɉ को पीड़ा और थकान के èतर मɅ ǒबãकुल 
कमी महसूस हुई और मजबूती, Ĥशंसा और आराम के 
अिधक उãलेखनीय èतर का अनुभव हुआ। योग, साँस लेने 
कȧ गितǒविधयाँ और िचंतन दबाव को कम कर सकते हɇ, 
èवाèØय लाभ बढ़ा सकते हɇ, ऊजा[ मɅ मदद कर सकते हɇ, 
िचǑक×सा के िनराशावादȣ Ĥभावɉ को कम कर सकते हɇ और 
रोग के रोिगयɉ मɅ åयǒƠगत समǒृƨ मɅ सुधार कर सकते हɇ। 

ǒवĮाम को बढ़ावा देने और उिचत मानिसक ǔèथित को 
सशƠ बनान े के िलए योग कȧ ¢मता कȧ जांच कȧ गई, 
और आराम कȧ Ĥकृित और नींद कȧ कमी के आगे ǒवकास 
पर योग के Ĥभाव का आकलन Ǒकया गया। मानक योग 
अßयास ने अिनवाय[ Ǿप स ेमुझ ेिसर Ǒहलान ेमɅ लगने वाले 
समय को कम कर Ǒदया, पूण[ आराम के समय को बढ़ा 
Ǒदया, और मुझ ेǑदन स ेपहले तरोताजा महसूस करने लगा। 
इसके अलावा, योग ने िलंफोमा रोिगयɉ मɅ आराम के 
आचरण को भी Ĥभाǒवत Ǒकया। इसके अलावा, योग क¢ा 
के समथ[न ने बुजुगɟ कȧ शारȣǐरक ¢मता को Ĥभाǒवत 
Ǒकया, साथ हȣ उनकȧ ǒवल¢ण संतुǒƴ को भी Ĥभाǒवत 
Ǒकया। 

जैसा Ǒक बौƨ èवाभाǒवक Ǿप से सदेंह करते हɇ, दासता का 
आधार मǔèतçक मɅ िनǑहत है, और सतक[  परȣ¢ा का 
Ĥदश[न रा¢स को मानव अनुभव कȧ सहज नाजुकता को 
पहचानन े का आĒह करता है और िचंतन कȧ अलगाव 
जागǾकता को बढ़ावा देता है। ǒवकिसत करता है. योग 
और िचंतन का काय[ åयवहार के तरȣके को आकार देने 
कȧ Ĥवǒृƣ को िनǔƱत Ǿप से Ĥभाǒवत करता है। योग के 
माÚयम से, नशेड़ȣ खुद पर चालɅ चलाने और अपने शरȣर 
का अपमान करने से अितǐरƠ सं£ाना×मक, सावधान और 
सराहनीय गितǒविधयɉ कȧ ओर बढ़ते हɇ। आहार संबंधी 
समèयाएं एक असाधारण Ĥकार कȧ åयवèथा है, और योग 
यह अहसास कराता है Ǒक यह आ×म-समèयाओ ं को 
उभरने मɅ मदद करता है और èवèथ समèयाओ ंको ठȤक 
करता है। यह Ǒदखाने पर Úयान कɅ Ǒġत Ǒकया गया है Ǒक 
मǑहला योगी अपने योग अßयास के साथ मन कȧ 
सकारा×मक ǔèथित और समǒृƨ को जोड़ती हɇ, गैर-योिगयɉ 
कȧ तुलना मɅ कम आ×म-अटकलɅ, उÍच शारȣǐरक संतुǒƴ 
और अिधक उãलेखनीय शारȣǐरक संतुǒƴ कȧ ǐरपोट[ करती 
हɇ। इसका कारण यह है Ǒक आहार पैटन[ बहुत अिधक 
ǒबखरे हुए नहȣं हɇ। 

योग के मनोव£ैािनक और शारȣǐरक Ĥभावɉ का ǒवƲेषण 
करन े वाल े पहले उǔãलǔखत परȣ¢णɉ कȧ खोजɉ को 
अनुसंधान योजनाओ ंमɅ ǒवǒवधता, योग क¢ाओं कȧ लंबाई 
और पुनरावǒृƣ मɅ ǒवरोधाभास और åयǒƠगत योग 
पǐरयोजनाओं मɅ ǒवरोधाभासɉ के कारण साथ[क ǒवकãपɉ के 
साथ जान ेके िलए सं¢ेप मɅ Ĥèतुत Ǒकया जा सकता है। 
कƴकारȣ है. ǒवचार। बहरहाल, शािमल अÛवेषण पǐरणाम 
योग के ǒविभÛन èवाèØयवध[क Ĥभावɉ, लाभɉ और 
मह×वपूण[ सुधारा×मक शǒƠयɉ को दशा[ते हɇ। 
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5. बहस 

योग ने तेजी स ेपǔƱमी दिुनया मɅ एक अनुशासन के Ǿप मɅ 
अपने िलए एक अÍछȤ नींव रखी है जो मǔèतçक और शरȣर 
को जोड़ता है और Ǒफट बैठता है और जब इस ेजीवन के 
एक तरȣके के Ǿप मɅ èवीकार Ǒकया जाता है, तो यह 
शारȣǐरक, मानिसक, ǒवƮतापणू[ और मह×वपूण[ समǒृƨ को 
Ĥभाǒवत करता है। योग तनाव, संकट और दखु को िनयंǒğत 
करन ेऔर कम करने के िलए एक Ĥभावशाली ĤǑĐया Ĥदान 
करता है, और ǒविभÛन परȣ¢ण èवभाव संबंधी समèयाओ ं
के िलए इसकȧ åयवहाय[ता का समथ[न करते हɇ। 

अब तक, दबाव और बेचैनी के उपचार मɅ आम तौर पर 
मानिसक और औषधीय उपचार शािमल होत ेहɇ। सभी बातɉ 
पर ǒवचार Ǒकया गया; åयǒƠयɉ के तनाव को कम करने के 
िलए मन-शरȣर का हèत¢ेप तेजी स ेलोकǒĤय होता जा रहा 
है। योग, एक Ĥकार का Ǒदमाग और शरȣर का åयायाम, 
èपƴ Ǿप से एक मौिलक उपचार बन गया है जो अÍछा 
èवाèØय बनाए रखता है और ǒविभÛन बीमाǐरयɉ को कम 
करता है। योग को समǒृƨ बढ़ान,े आराम बढ़ान ेऔर िनडरता 
और आ×म-आƳासन तैयार करन ेमɅ सहायता करने के िलए 
Ĥदिश[त Ǒकया गया है, ǔजससे यह तनाव, तनाव, कड़वाहट 
और अÛय मानिसक समèयाओ ंके Ĥबंधन मɅ एक वैकǔãपक 
उपचार या ǒविशƴ नैदािनक अßयास बन गया है। एक 
सहायक ǒविध के Ǿप मɅ ǒवचार Ǒकया जाना चाǑहए। 
सचेतनता का ǒवèतार हुआ, काय[कुशलता और अिधक 
ǒवकिसत हुई, संबंध जुड़ाव और अिधक ǒवकिसत हुआ, 
देखभाल का और अिधक ǒवकास हुआ, आĐोश मɅ कमी आई 
और एक आ×मǒवƳासपूण[ Ǻǒƴकोण पैदा हुआ। 

शोधकता[ यह समझना शुǾ कर रहे हɇ Ǒक योग जैस े पाठ 
åयǒƠगत ǒवकास, आनंद और समǒृƨ को कैस े बढ़ावा देते 
हɇ। मǔèतçक, शरȣर और आ×मा कȧ एकजुटता को समझकर, 
मन-शरȣर åयायाम काय[Đम (जैस े योग) लोगɉ को 
सौहाद[पूण[ता, अनुकूलनशीलता और उनके जीवन मɅ अिधक 
संतुǒƴ और समझौते कȧ तलाश मɅ सहायता कर सकते हɇ। 
èवाèØय Ĥशासन ǒवशेष£ɉ, èवाèØय िश¢कɉ और अÛय 
लोगɉ को यह महसूस करना चाǑहए Ǒक योग Ǒकसी åयǒƠ 
कȧ èवाèØय योजना का एक मह×वपूण[ Ǒहèसा हो सकता है। 
नीरस तैयारȣ के िलए कोई िनǔƱत मानक नहȣं हɇ, Ǒफर भी 
आप ǔजतना अिधक अßयास करɅगे, लाभ उतना हȣ अिधक 
होगा। चूंǑक योग एक कèटम अßयास है, अत: अितरेक 
और शÞद åयǒƠगत आवæयकताओं के अनुसार èवतंğ Ǿप 

से अनुकूिलत होते हɇ। अßयास सूêम होना चाǑहए और 
åयǒƠगत मुƧɉ और उƧेæयɉ के अनǾुप होना चाǑहए। ǒवशेष 
Ǿप से आरंभ करने के िलए, आपको उतनी बार अßयास 
करना चाǑहए ǔजतनी बार उàमीद कȧ जा सकती है। 
नामांकन चरण कȧ अविध åयǒƠ कȧ िछपी हुई भलाई और 
बीमाǐरयɉ पर िनभ[र करती है। åयǒƠ योग स े ǔजतना 
अिधक परेशान होते हɇ, उनके शरȣर को योग कȧ उतनी हȣ 
अिधक आवæयकता होती है। 

वत[मान दवाएं अÈसर शारȣǐरक बीमाǐरयɉ को ठȤक कर 
सकती हɇ और मानिसक समèयाओ ंको हãका कर सकती हɇ, 
Ǒफर भी मानव Ĥवǒृƣ कȧ घरेल,ू ताǑक[ क और चǐरğ परतɉ 
को Ǒफर से èथाǒपत करने के संबंध मɅ, ऐसा कहा जाता है 
Ǒक इस े खाǐरज नहȣं Ǒकया जा सकता है Ǒक सीधी 
नैदािनक तकनीक को Ǻढ़ता कȧ आवæयकता होती है। योग 
का अनुशासन लोगɉ को समǒृƨ और èवèथ होने का एक 
èथायी और समĒ मॉडल Ĥदान करता है, और यह Úयान 
मɅ रखते हुए Ǒक यह शारȣǐरक बीमारȣ या संभाǒवत 
Ĥितकूल पǐरǔèथितयɉ को पूरȣ तरह से समाƯ नहȣं करता 
है, यह èवाèØय लाभ के िलए एक समĒ Ǻǒƴकोण Ĥदान 
करता है। ऐसा करने के िलए। सामाÛय Ǿप स े åयǒƠयɉ 
कȧ शारȣǐरक और घरेलू समǒृƨ और आंतǐरक सƫाव और 
समǒृƨ के बीच एक èपƴ संबधं है ǔजस ेयोग पूरा करना 
चाहता है। योग मǔèतçक को बदलने स े रोकता है और 
िनǑद[ƴ गितǒविध के माÚयम स ेहम बेहतर जीवन जीते हɇ 
और कम अनुभव करते हɇ। 

6. िनçकष[ 

इस Ĥकार, Ĥाणायाम िनǔƱत Ǿप स े युवा छाğɉ कȧ 
शारȣǐरक èवाèØय ǔèथित को Ĥभाǒवत करता है। यह 
उनके शैǔ¢क िनçपादन पर काम करता है। यह उनके 
सामाǔजक ǒवकास को बढ़ावा देता है। इसस ेउनमɅ पढ़ाई 
के Ĥित ǽिच पैदा होती है और अÚययन कȧ Ĥवǒृƣ पैदा 
होती है। इसके अलावा, यह उनके चǐरğ के आ×म-सुधार, 
सामाǔजक, नैितक, èटाइिलश और अलौǑकक भागɉ के 
िलए आ×म-िनयंğण बनाता है। आम तौर पर यह माना 
जाता है Ǒक भलाई Ĥाकृितक, सामाǔजक, मौǑġक, 
सामाǔजक और राजनीितक शǒƠयɉ स ेĤभाǒवत होती है। 
भोजन, सुरǔ¢त पेयजल आपूित[, आवास, नसबंदȣ और 
èवाèØय Ĥशासन जैसी मूलभूत आवæयकताओं कȧ 
उपलÞधता जनसंÉया कȧ èवाèØय ǔèथित को Ĥभाǒवत 
करती है, और य े म×ृयु दर और èवèथ संकेतकɉ के 
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माÚयम स ेपǐरलǔ¢त होती हɇ। युवाओ ंके सामाÛय ǒवकास 
के िलए भलाई एक बुिनयादȣ योगदान है, और यह नामांकन, 
रखरखाव और èकूल समािƯ दर को मौिलक Ǿप स े
Ĥभाǒवत करता है। यह शैǔ¢क योजना ¢ेğ भलाई का एक 
समĒ अथ[ रखता है ǔजसमɅ शारȣǐरक िश¢ा और योग एक 
बÍच े के शारȣǐरक, सामाǔजक, गहन और मानिसक ǒवकास 
को जोड़ते हɇ। साव[जिनक शैǔ¢क योजना संरचना 2005 न े
युवाओं के समĒ ǒवकास कȧ गारंटȣ के िलए योग सǑहत 
भलाई और शारȣǐरक िश¢ा कȧ त×काल आवæयकता कȧ 
घोषणा कȧ। वत[मान ǒव£ान नाटकɉ ने åयǒƠ के अǔèत×व 
को िमिĮत करन ेमɅ योग कȧ भूिमका को माÛयता दȣ है। 
चाहे Ǒकतना भी ताǑक[ क िश¢ा ढाँचा अनुरोध हो, यह एक 
ǒवèततृ पƨित है। नतीजतन, भारतीय सोच के कɅ ġ स ेशुǾ 
होकर, योग न े इस वत[मान वाèतǒवकता को जैव-
मनोव£ैािनक-सामाǔजक-पारलौǑकक पƨित कȧ अपनी Ĥकृित 
से पराǔजत Ǒकया है, ǔजस ेमानव के åयवहार के तरȣके को 
बदलने मɅ एक समĒ पƨित के Ǿप मɅ सɋपा गया है। योग 
एक जीवनशैली है; यह जीवनशैली मɅ बदलाव के सफल 
Ǒहèसɉ मɅ से एक है। 
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