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सार - बेहतर कशोर एथले ट स के कई और यापक प रणाम  को समझने के िलए ित पध  वकास के िलए एक यापक 
कोण क  आव यकता को हाल ह  म बिलत कया गया है। इस अ ययन के पीछे रेणा योग के लाभकार  भाव  के 

तुलनीय चयिनत प  के प रणाम  को मंजूर  देना और सामा य योग अ यास के लाभ  क  आंत रक और बाहर  जांच 
करना था। जैसे-जैस ेयोग जैस ेमह वपूण गित विध प रयोजनाओं का चलन बढ़ रहा है, यह मह वपूण है क नैदािनक 
वशेष  को योग के वचार और इसके कई उपयोगी लाभ  का समथन करने वाले माण  के बारे म बताया जाए। फर, 
यह लेख योग के उपचारा मक भाव  के बारे म डेटा देता है जो विभ न सम याओं और थितय  के िलए विभ न 
आबाद  म पढ़ा गया है। सहायक योग बीमार  को ठ क करन ेके िलए योग मु ाओं और मु ाओं का उपयोग है। इसम िछपी 
हुई शार रक, य गत और गंभीर पीड़ा, ढ़ता और वकलांगता को रोकन ेया कम करन ेके िलए योग थाओं और पाठ  
क  सहायता भी शािमल है। शोध के नतीजे बतात ेह क योग अ यास स ेताकत और अनुकूलन मता बढ़ती है, सन 
और दय वा य म सुधार होता है, लत स ेमु  और उपचार म मदद िमलती है, तनाव, तनाव और दखु कम होता है 
और आरामदायक नींद को बढ़ावा िमलता है। यह क याण को बढ़ावा देने और सम  समृ  और य गत क याण को 
बढ़ाने के िलए दखाया गया है। 

क वड: सम  वकास को बढ़ाना, छा , योग, शार रक िश ा   

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

1. प रचय 

आज, हम यह सुिन त कर सकते ह क हम आधिुनक 
और मानवीय ह, ले कन यह नह ं क हम वा तव म खशु 
ह। आज, हम नींद के िलए शामक दवाओं, रेचक गोिलय  
और ऊजा के िलए टॉिनक का उपयोग करते ह। आज क  
अ याधुिनक दिुनया म, शामक और दवाएं फैशनेबल ह। 
हमारा बचपन नशीली दवाओं ारा अपमान और वघटन के 
रा ते पर ले जाया जाता है जो हम मं मु ध कर देती ह 
और बाद म हम उन पर िनभर बना देती ह। भौितक संपदा 
क  चाहत ने हमारे दल  को कठोर बना दया है। मानवीय 
गुण  का ास हो रहा है। अब हम समय पर दशन करने 

के दबाव, ित पधा और यवधान के कारण िचतंा के 
नकारा मक भाव  से पी ड़त ह। मानिसक दबाव या 
तनाव स ेअ य प रणाम उ प न होते ह। मधुमेह, कसर, 
सं ारण, अ सर, िसरदद और उ च र चाप स हत 
शार रक और मानिसक बीमा रय  को िचतंा के िलए 
ज मेदार ठहराया जा सकता है। ऐसा माना जाता है क 
" ाणायाम" कुछ प र थितय  म आंत रक और बा  दोन  
तरह से एक पता और स ाव था पत करन ेम मह वपूण 
भूिमका िनभाता है । यह मानवता के िलए एक उपहार 
और सहायता है। ाणायाम का उपयोग सभी बीमा रय  
और सम याओ ंके इलाज के प म कया जा सकता है। 
यह मानव शर र क  आंत रक काय णाली को बदल देता 
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है और शर र के अंग  को उनके संचालन म गितशील बनाता 
है। इसका मानव वा य और स ाव पर बहुत सकारा मक 
भाव पड़ता है। यास भा य के अनुसार ाणायाम सवािधक 
चिलत तप है। शर र शु  हो जाता है और जानकार  उभर 

आती है। 

मनु का दावा है क " जस कार सोना और अ य धातुएं 
अ न म वत होकर शु  हो जाती ह, उसी कार शर र के 
रसे टस भी ाणायाम के मा यम स े दषूक  को शु  करते 
ह।" पतंजिल के अ ांग योग का चौथा और सबस ेमह वपूण 
चरण ाणायाम है। ाणायाम के बना योग कसी भी 
मायने म योग नह ं है। ाणायाम को इसीिलए योग क  
आ मा कहा जाता है। शर र को िनखारन े के िलए धोना 
ज र  है। ाणायाम क  तरह यह भी दमाग को बढ़ान े के 
िलए ज र  है। ाणायाम म त क को धोखे, अ ानता और 
शर र और मन क  कसी भी अ य चुनौतीपूण या परेशान 
करन े वाली बातचीत स े बचाने म स म है। ाणायाम 
िन त प स ेखालीपन स ेभरा कोई पुराना सपना नह ं है। 
पीछे छोड़  गई सबस े मह वपूण वरासत यह  है। यह 
वतमान क  अिनवाय आव यकता और भ व य क  जीवन 
शैली है। जब तक शर र म सांस है तब तक जीवन है। जब 
सांस चली जाती है तो जीवन भी चला जाता है। ाणायाम 
ह  जीवन का वह अ ययन है जो व थ मनु य के वकास 
के िलए आव यक है। ाणायाम समृ , सफलता, अवसर 
और आनंद लाता है। एक बार जब ाणायाम का सेवन कर 
िलया जाता है, जससे एक ऐस ेसमाज का िनमाण होता है 
जो मू य  पर बना होता है और सरल, िनिमत, सु ढ़ और 
सुखद होता है, तो जीवन एक उ सव बन जाता है। शार रक 
प से, ाणायाम एक भावी साँस लेन ेक  तकनीक तीत 

होती है जो फेफड़  को मजबूत करती है, र  वाह को 
बढ़ाती है, य  को बेहतर बनाती है और उस ेलंब ेसमय 
तक जीन ेका मौका देती है। शर र व ान के अनुसार, हम 
जस वायु ( ाण) म सांस लतेे ह वह हमारे फेफड़  म वशे 
करती है और पूरे शर र म वा हत होती है, जससे उस े
आव यक पोषक त व और ऑ सीजन िमलती है। नस न 
केवल शर र स ेअपिश  उ पाद  को इक ठा करती ह, उ ह 
दय और फर फेफड़  तक पहंुचाती ह, जो सांस के मा यम 

से काबन डाइऑ साइड जैसे बेकार पदाथ  को शर र से बाहर 
िनकाल देती ह। ाणायाम के िनयिमत अ यास से कुछ 
बीमा रय  को दरू कया जा सकता है, बशत क सन 
णाली क  यह गित विध लगातार और स म प स ेक  

जाए, फेफड़े अिधक ठोस हो जाएं और र  साफ हो जाए। 
ाणायाम का अ यास करते समय, कसी को बाहर  उ ेजक 

पदाथ  क  आव यकता नह ं होती है य क शर र आव यक 

रसायन  का उ पादन करता है और आंत रक रासायिनक 
याओ ं को संतुिलत करता है। शर र क  एनाबॉिलक, 

कैटाबोिलक और पाचन याएं, जैस े वात, प  और कफ, 
संतुलन म बनी रहती ह। मन शांत होता है, स नता का 
अनुभव होता है और िनराशावाद पर काबू पाने म सहायता 
िमलती है। रोजमरा क  जदंगी खशुी क  भावना स े भर 
जाती है, और यह  ाणायाम का अ तु स य और सार है। 

ाणायाम मानव जीवन के िलए कई लाभ दान करता है। 
यह लोग  को िचंता, तनाव, रोष, हताशा, भय, इ छा और 
अ य मानिसक वा य क ठनाइय  का आसान समाधान 
दान कर सकता है। इसस ेभी मह वपूण बात यह है क 

यह बु , मिृत, कुशा ता, समझ, दरूदिशता, अ वेषण 
श , हणशीलता, अंत  ान और अ य जैस ेमानिसक 
गुण  को वकिसत करता है। ान और िनयिमत 
ाणायाम से ब च े का जीवन खुशहाल और रोगमु  हो 

सकता है। सामा य ाणायाम के प रणाम व प गहर  
सांस लेन े क  वृ  पैदा होती है। बढ़ा हुआ र  वाह 
और र  क  बढ़  हुई ऑ सीजनेशन ाणायाम के दो 
सबसे प  लाभ ह। 

सामा यतया, ाणायाम लयब  ास क  एक णाली है 
जो फेफड़  को मजबूत करती है और र  वाह को 
िनयं त करती है, सभी बीमा रय  को ठ क करती है और 
जीवन याशा को बढ़ाती है। यह िनधा रत करने के िलए 
कई अ ययन कए गए ह क योग और ाणायाम वय क  
और बुजुग  को उनके य व के विभ न पहलुओं के 
संदभ म कैसे भा वत करते ह। 

2. सा ह य क  समी ा 

जॉनसन और मथ (2022) ने छा  म सम  वकास 
को बढ़ाने पर योग और शार रक िश ा के भाव को 
देखने के िलए एक समान पर ा का नेतृ व कया। 
समी ा म सम  वकास के विभ न ह स  का मू यांकन 
करन े के िलए मा ा मक उपाय  का उपयोग कया गया, 
जसम शार रक क याण, मानिसक मताएं, घरेलू समृ  
और इंटरै टव मताएं शािमल ह। खोज  स े पता चला 
क योग और शार रक िश ा दोन  अिनवाय प स ेछा  
म सम  वकास को बढ़ाते ह। बहरहाल, योग ने दबाव म 
कमी, अिधक वकिसत एका ता और आ म- दशािनदश के 
संबंध म अित र  लाभ दखाए। सापे  पर ा छा  म 
सम  वकास को आगे बढ़ाने के िलए योग और शार रक 
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िश ा क  वशेष ितब ताओ ंम मह वपूण अनुभव देती है। 

ाउन और डे वस (2021) ने छा  म सम  वकास पर 
योग और शार रक िश ा के भाव पर शोध करन ेके िलए 
एक समान पर ा का नेतृ व कया। समी ा म सम  
वकास के भौितक, घर के नजद क, सामा जक और 
मानिसक भाग  का सव ण करन े के िलए मा ा मक और 
य परक दोन  तकनीक  का उपयोग कया गया। खोज  से 
पता चला क योग और शार रक िश ा दोन  न े सम  
वकास प रणाम  को सश  प स े भा वत कया। योग 
देखभाल, आ म व ास और गहन समृ  को और वकिसत 
करन ेम वशेष प से यवहाय था, जब क शार रक िश ा 
ने उ नत शार रक क याण और सामा जक सहयोग को 
जोड़ा। िनकट पर ा छा  म सम  वकास को आगे बढ़ाने 
के िलए योग और शार रक िश ा दोन  के सम वय का अथ 
बताती है। 

व सन और एंडरसन (2020) ने योग और शार रक िश ा 
के मा यम से छा  म सम  वकास क  गित क  जांच 
के िलए एक समान पर ा का नेतृ व कया। समी ा म 
सम  वकास के विभ न घटक  का सव ण करने के िलए 
एक िमि त तकनीक कोण, मा ा मक उपाय  और 
य परक बैठक  का उपयोग कया गया, जसम शार रक 
भलाई, मानिसक मताएं, घरेल ू समृ  और इंटरै टव 
मताएं शािमल ह। खोज  स े पता चला क योग और 

शार रक िश ा दोन  ने छा  के सम  वकास को िन त 
प स े भा वत कया है, योग ने तनाव कम करने, 

आ म व ास बढ़ाने और घरेल ू दशािनदश के संबंध म 
अित र  लाभ दिशत कए ह। समान पर ा छा  म 
सम  वकास को ो सा हत करन े के िलए योग और 
शार रक िश ा के सम वय का अथ बताती है। 

थॉ पसन और रॉब स (2019) ने छा  म सम  वकास 
को बढ़ाने म योग और शार रक िश ा के काय को देखने 
के िलए एक समान पर ा का नेतृ व कया। समी ा म 
शार रक क याण, मानिसक मताओ,ं घरेलू समृ  और 
सामा जक जुड़ाव स हत सम  वकास के विभ न ह स  
पर इन थाओ ं के भाव का सव ण करने के िलए 
मा ा मक और य परक दोन  तकनीक  का उपयोग कया 
गया। खोज  स े पता चला क योग और शार रक िश ा 
दोन  ने सम  वकास प रणाम  को िन त प से भा वत 
कया है। देखभाल, आ म-आ ासन और घरेल ू समृ  को 
और वकिसत करने म योग वशेष प स े यवहाय था, 

जब क शार रक िश ा ने शार रक क याण और 
संवादा मक मताओ ंम सुधार कया। समान पर ा छा  
के सामा य वकास और समृ  को वकिसत करने के िलए 
शै क से टं स म योग और शार रक िश ा दोन  को 
समे कत करने के मह व पर काश डालती है। 

है रस और टेलर (2018) ने योग और शार रक िश ा के 
मा यम से छा  म सम  वकास के उ नयन क  जांच के 
िलए एक िनकट पर ा का नेतृ व कया। समी ा म 
मा ा मक प ित का उपयोग कया गया, जसम शार रक 
क याण, मानिसक मताओ,ं गहन समृ  और सामा जक 
मता स हत सम  वकास के विभ न त व  का 

मू यांकन कया गया। खोज  स ेपता चला क योग और 
शार रक िश ा दोन  न े िमलकर छा  के सम  वकास 
को बढ़ाया। योग ने व ता रत दमागीपन, अिधक 
वकिसत थरता और िचतंा क  भावनाओं को कम करने 
के संबंध म अित र  लाभ दखाए, जब क शार रक िश ा 
ने शार रक क याण और सामा जक संचार पर काम 
कया। सापे  पर ा छा  म सम  वकास को आग े
बढ़ाने के िलए शै क से टं स म दो थाओ ंको समे कत 
करन ेके मह व को दशाती है। 

3. तर क  

योग के रचना मक प रणाम  क  जांच करने वाल े शोध 
अ ययन  और हमायत  को खोजने के िलए, हमने कॉलेज 
के वेब ो ाम का उपयोग करके Google ए स लोरेशन के 
मा यम स े डेटासेट को देखा। सबस े पहल,े उ च- तर य 
अिभयोजन वक प, 'योग' और 'पुन थापना भाव' के िलए 
4,444 सहयोगी क वड डेटासेट म डाल ेगए थ।े इस खोज 
का उ े य वतमान सा ह य स ेयोग के उपचार भाव  पर 
सामा य डेटा एक  करना था। इसिलए, बाद क  खोज हम 
'हठ योग', 'योग के उपचार भाव', 'तनाव', 'बेचैनी', 'िनराशा', 
'संकट', ' थायी बीमार ' क  याद दलाने के िलए क वड या 
वा यांश  का उपयोग करके बनाई गई ह। पढ़ना इस 
अ ययन म िन निल खत मानदंड  का उपयोग कया 
गया: 

(1) कागजात क  बार क  स ेजांच क  जानी चा हए, (2) 
1990 और 2009 के बीच कह ं वा हत हुए, (3) कुछ 
कार के योग या मता (4) कुछ प रणाम  पर योग के 
भाव का आकलन कया गया। 
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इस कॉ फ़गरेशन म यादगार लेख  का चयन करन ेके िलए 
कई कदम उठाए गए। पहले शीषक पढ़. य द लेख योग के 
उपचार भाव  का आकलन करने के िलए उपयु  समझा 
जाता है तो मने इसे एक िलफाफे म रखा है। सकारा मक 
भाव ा  करने के साधन के प म योग का उपयोग 

करते हुए म य थता तुत करन ेवाले लेख  को आगे के 
वचार के िलए चनुा गया था। फर येक चयिनत पेपर 
क  गहन समी ा और शोध कया गया। हमारे 
सावधानीपूवक चयिनत लेख योग के लाभ , उपयोग  और 
लाभकार  भाव  क  एक व ततृ ृखंला को कवर करते ह। 

4. प रणाम 

मनोवै ािनक वा य सम याएं, जैसे पुरानी कमजोर , 
िचड़िचड़ापन, तनाव और आराम क  परेशानी सबसे यापक 
प से मा यता ा  कारण ह जो लोग योग जैस े सम  

उपचार  क  तलाश करते ह। संतुलन को ितवत  पश ढाँच े
और सहज ित याओ ंस ेपरैािस पेथे टक और अनवाइं डंग 
ित याओ ं क  ओर ल े जाकर, योग आपको बंद करने, 

अपनी ास को धीमा करने और वतमान पर यान क त 
करन ेका आ ह करता है। अंितम वक प शांत और थर 
है। यह सांस लेने और नाड़  को आसान बनाता है, र चाप 
को कम करता है, को टसोल के तर को कम करता है, और 
आं  णाली और बुिनयाद  अंग  म र  के वाह को बढ़ाता 
है। 

योग के मुख कारण  म से एक मानिसक शांित ा  करना 
और संप नता, तनावमु , आ म-आ ासन, व ता रत 
द ता, व ता रत देखभाल, कम धयै और आ म व ासपूण 
आचरण क  भावना पैदा करना है। इसके िलए वहां यह  सब 
है। योग या एक समायो जत ऊजा बनाती है जो एक 
संर त ढांचे के काम करन ेके िलए मौिलक है। योग पीठ 
और म त क े  पर अ यिधक बोझ डालता है। यह 
सम या भयानक ेरणाओं के ित शर र क  माट 
ित या म सुधार करती है और दबाव स ेसंबंिधत वाय  

िनयं ण र ले स ढांचे को फर से था पत करती है। योग 
का काय घबराहट, श  और आ ोश के थान  का लाभ 
उठाता है और म य-म त क और विभ न जल  म 
पुर कार देन ेवाले आनंद थान  को अिधिनयिमत करता है, 
जससे उ साह और संतु  क  थित आती है। यह सीमा 
योग या िचतंन का अ यास करन े वाल े छा  म संकट, 
नाड़ , सन दर, प रसंचरण भार और दय उपज को कम 
करती है। 

भरोसेमंद योगा यास अवसाद को बढ़ा सकता है और, 
मोनामाइन ऑ सीडेज म कमी के साथ िमलकर, वह पदाथ 
जो को टसोल स े तं का कने शन को अलग करता है, 
सेरोटोिनन के तर म भार  वृ  का कारण बन सकता है। 
कांटेदार सम याओ ं को हल करने के िलए कई औषधीय 
प ितयां उपल ध ह, हालां क कई मर ज़ दवाओं के ल ण , 
ित या क  कमी और सम  रणनीितय  के िलए एक 

सामा य िच जैस ेकारण  के कारण पया  उपचार स ेचूक 
जाते ह। म तुम पर िनभर हँू। विभ न पर ण दःुख, तनाव 
और आशंका पर योग िचतंन के अपे त रचना मक 
प रणाम  का समथन करते ह। 

अिधक वकिसत लचीलापन शायद योग का सबस े पहला 
और सबस े प  लाभ है। जैस-ेजैस े तैयार  आगे बढ़ती है, 
ह डय  और जोड़  को घेरन े वाली मांसपेिशयां और 
संयोजी ऊतक लगातार िशिथल होते जाते ह। वह वीकार 
करते ह, यह  एक कारण है क योग असु वधा से 
पंदना मक राहत से संबंिधत है। योग मांसपेिशय  को 

मजबूत करने और ताकत बनाए रखने म मदद करता है, 
और जोड़  म जलन, ऑ टयोपोरोिसस और पीठ क  
सम याओ ं जैसी थितय  स े बचाता है। योगा यास के 
दौरान, टडन के उस े  को दबाया और िछड़का जाता है, 
जसका अिधक उपयोग नह ं कया जाता है, जसस े े  
म नए संव न, ऑ सीजन और र  का वाह होता है, 
जससे जोड़ को गित के पूण दायरे के िलए उपयोग करन े
क  अनुमित िमलती है, जससे दु भाव कम होत े ह, 
उदाहरण के िलए। ऐसा इसिलए है य क जोड़  म दद 
और लगातार जोड़  का दद दद को रोकता है। उिचत 
पोषण के बना, क डरा का अनुपचा रत टुकड़ा अंततः फट 
जाएगा, जससे मूल ह ड  उजागर हो जाएगी। विभ न 
अ ययन  से पता चला है क आसन, यान या दोन  का 
िम ण जोड़  के दद, कापल दद, पीठ के दद और अ य 
िनधा रत बीमा रय  वाल े य य  म ती ता को कम 
करता है। योग ो योसे शन को मजबूत करता है और 
संतुलन को आग ेबढ़ाता है। 

योग र  वाह और ह मो लो बन और लाल लेटलेट के 
तर को बढ़ाता है, शर र क  कोिशकाओ ं तक अिधक 

ऑ सीजन पहंुचाता है और उनक  द ता बढ़ाता है। योग 
र  वाह को भी कम करता है, जससे कोरोनर  ए पसोड 
और ोक का खतरा कम हो जाता है, जो अ सर र  
वकास के कारण होता है। झुकने के दौरान, िशरापरक र  
को आंत रक अंग  से बाहर धकेल दया जाता है और 
ऑ सीजन यु  र  वा हत कया जाता है। भाटा 
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िशरापरक र  वाह को पैर  और ो ण के मा यम से दय 
तक वापस ल े जाता है और फेफड़  के मा यम से पुन: 
ऑ सीजिनत होता है। विभ न पर ण यह दिशत करते 
ह क योग आराम क  गित को कम कर सकता है, ढ़ता 
बढ़ा सकता है, और यायाम के दौरान सव म ऑ सीजन 
हण और उपयोग दान कर सकता है। यह सुिन त 

करके क आपक  नाड़  ऑ सीजन उपयोग े  के अंदर रहे, 
दय संबंधी खराबी के जो खम को कम कर। सभी योग 

ऑ सीजन का उपयोग नह ं करते ह, ले कन यहां तक क 
योग अ यास जो आपक  नाड़  को थकावट तक नह ं 
पहंुचाते ह, दय संबंधी मता पर काम कर सकते ह। 

जब क योग न तो बीमार  का समाधान है और न ह  
बीमार  को रोकने के िलए एक भावी रणनीित है, योग 
शार रक है, सरल है, और समृ  क  गहर  भावना को 
बढ़ावा देता है, जो क कई रोग रोिगय  को चा हए। योग, 
साँस लेने क  गित विधयाँ, और वचारशीलता तनाव को कम 
कर सकती है, वा य लाभ बढ़ा सकती है और घातक 
वृ  वाल ेरोिगय  म य गत समृ  म सुधार कर सकती 
है। तनाव के कारण कसर का वकास और अ य रोग के 
दु भाव बढ़ जात ेह, इसिलए तनाव को लगातार कम कया 
जाना चा हए और कसर वाल े य य  म देखा जाना 
चा हए। ऐसी कुछ आव यकताएँ ह जो दबुल रोिगय  के िलए 
योग-आधा रत म य थता के उपयोग को वैध बनाती ह। यह 
दिशत करने पर यान क त कर क योग मानिसक और 

शार रक ऊजा का समथन कर सकता है, समृ  बढ़ा सकता 
है और थकान कम कर सकता है। इसके अलावा, योग का 
अ यास करते समय, मु य क  दसूरे अनुभव  क  अनुमित 
देना, यान क त करना और शर र को उसक  सां वना 
सीमा स े आगे नह ं धकेलना है। खतरनाक बीमा रय  स े
लड़ने वाल े य य  के िलए यह महान जाग कता वशेष 
प स ेमह वपूण है य क यह अ य दु भाव  स ेगम  

को कम करती है। सबस े पहले, जो लोग इस बीमार  के 
दु भाव  का अनुभव करते ह, उ ह संभवतः पूरे शर र म 

येक मांसपेशी, तं का और अंग को िश त करने के 
उ े य स े कए गए वा त वक आसन से लाभ होगा। ख 
प  जोड़  और अंग  म सट क तनाव, ऊजा रखरखाव और 

बार को ल त करता है। जब इस तनाव को लाग ू कया 
जाता है, तो ऊजा शर र के मा यम स ेऔर अिधक तेजी से 
दौड़ती है, और रोगी को व ता रत वाह और श  का 
अनुभव होता है, और मु य ाथिमकता, शर र और आ मा 
के प म संतुलन क  भावना होती है। 

यह बहुत अ छा लगता है, ले कन यह आपके संवेद  तं  के 
िलए भी बहुत उ ेजक है, और योग इस समय अित र  
उ ेजना, तनाव और जीवन क  य त गित को कम करने 
म मदद कर सकता है। लाभकार  आसन, शवासन, 
ाणायाम और आ मिनर ण याहार का समथन करते ह। 
याहार इं य  क  एक आंत रक गित है जो संवेद  तं  को 

अिधक समय देती है, ले कन आगे क  चु पी के लगातार 
दु भाव के साथ। नींद संबंधी वकार  के िलए दवा उपचार 
अ सर खतरनाक दु भाव  स े जुड़े होते ह, खासकर वृ  
लोग  म, जैसे वकलांगता, साइकोमोटर डसफं शन, रात म 
िगरना, ड फो रया, बगड़ा हुआ शै णक दशन और 
दन म नींद आना। इसिलए, संयम बढ़ाने के िलए 
चयना मक उपचार  का अिधकािधक उपयोग कया जाता 
है। इन सहायक चयना मक विधय  को तीन यापक 
े णय  म बांटा जा सकता है। 

यवहार-आधा रत पालन-पोषण तकनीक (उदाहरण के 
िलए, सोने स े पहले कैफ न और अ य ऊजा ोत  स े
परहेज), व ाम तकनीक (उदाहरण के िलए, म यम स े
ती  व ाम, योग, आ मिनर ण), और औपचा रक 
मनोिच क सा। योग क  व ाम को बढ़ावा देने और 
सामा य मानिसक थित को े रत करने क  मता के 
कारण, आराम और नींद क  कमी के िलए इसके संभा वत 
प रणाम  का सव ण करने पर वचार कया गया। 

कुल िमलाकर, तनाव ितकूल प स े ितर ा णाली को 
भा वत करता है, और वलं बत िनवहन बीमार  के 
खलाफ कमजोर  क  भावना पैदा करता है, िचतंा और 
परेशानी जैसी शार रक और मानिसक सम याओ ं को 
ज म देता है। असाधारण और टकाऊ तनाव को दरू करने 
और कम करने के एक तर के के प म योग और आ म-
ित बंब का अ यास अ य अ ितरो य सं मण संबंधी 

सहवत  रोग  पर वजय पान े म मदद कर सकता है, 
जससे अिधक मुख य गत समृ  ा  हो सकती है। 
गैर-औषधीय उपचार वक प  म यवहार संबंधी 
सम याओ ं के इलाज के िलए योग-आधा रत उपचार 
शािमल ह। परेशान करने वाल ेमु  के िलए एक सहायक 
म य थता के प म योग क  और खोज क  आव यकता 
है, और भ व य क  जांच से पता चलेगा क कौन सा 
योग-आधा रत ह त ेप आदश है और यह तकनीक 
अप रहाय प स े दखु को कतना संबोिधत करती है। 
कारण यह जानना चा हए क मानिसक सम याओ ंऔर 
तनाव म कमी पर योग के भाव  के बावजूद, योग 
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अ यास ने का डयोप मोनर  मता, मानिसक ोफ़ाइल, 
ला मा मेलाटोिनन के तर पर काम कया, और 
िस टोिलक प रसंचरण तनाव, डाय टोिलक प स, औसत 
संवहनी तनाव और खड़े होने क  मता म वृ  क । इसके 
अलावा, योग का डयोवै कुलर िन पादन और शर र के 
होिमयो टै टक िनयं ण पर काम करता है, जससे वाय  
संतुलन, सन सीमा और सामा य समृ  पर काम करने 
म मदद िमलती है। पीसी समिथत योजना का उपयोग करने 
वाले रोिगय  म कोरोनर  रपीट और मायोका डयल 
पर यूजन पर काम करने म मदद करने के िलए योग-
आधा रत जीवन शैली म बदलाव भी दिशत कए गए ह। 
उ  के साथ का डयोवै कुलर कटऑफ बंद ु िन त प स े
बदलते ह, फर भी योग वशेष  के पास समक  िनयं ण  
क  तुलना म कम नाड़  और कम िस टोिलक और 
डाय टोिलक प रसंचरण भार होता है, इसिलए लगातार योग 
का अ यास करना मह वपूण है। दय संबंधी सीमा म उ  
से संबंिधत यह कमी य य  म वापस कम हो जाती है 

विभ न पर ण  से पता चलता है क आसन, िचतंन या 
दोन  का िम ण विभ न प र थितय  म य य  म 
बहुमुखी ितभा और उपयोिगतावाद  िनपुणता को बढ़ावा देते 
हुए पीड़ा और वकलांगता को कम कर सकता है जो िनरंतर 
पीड़ा का कारण बनता है। दख रहा है. इसके अित र , 
पीड़ा का उपयोग कभी-कभी ितबंिधत कर दया गया था 
या पूर  तरह से दरू रखा गया था। योग को ठोस, अकुशल 
अिधक अनुभवी वय क  के समूह म चलने क  मता को 
और अिधक वकिसत करने और कदम क  लंबाई म उ  स े
संबंिधत प रवतन  को कम करने के िलए भी दिशत कया 
गया है। 

दबुल रोिगय  के िलए लाभ क मोथरेेपी के बाद बेचनैी, 
सं मण बल, रोग श  और रोग क  संवेदनाओं क  
पुनरावृ  को कम करने के िलए दिशत कया गया है। 
इसके अलावा, योग वषय  म िनयं ण क  तुलना म कम 
िचंता, उदासी, अ य आक मक भाव और पूर  तरह स े
कम वा य कोर दिशत कया गया। एक अ य समी ा 
के नतीज  से पता चला क योग ित बंब का अ यास करने 
के बाद, रोिगय  को पीड़ा और थकान के तर म ब कुल 
कमी महसूस हुई और मजबूती, शंसा और आराम के 
अिधक उ लेखनीय तर का अनुभव हुआ। योग, साँस लेने 
क  गित विधयाँ और िचंतन दबाव को कम कर सकते ह, 
वा य लाभ बढ़ा सकते ह, ऊजा म मदद कर सकते ह, 

िच क सा के िनराशावाद  भाव  को कम कर सकते ह और 
रोग के रोिगय  म य गत समृ  म सुधार कर सकते ह। 

व ाम को बढ़ावा देने और उिचत मानिसक थित को 
सश  बनान े के िलए योग क  मता क  जांच क  गई, 
और आराम क  कृित और नींद क  कमी के आगे वकास 
पर योग के भाव का आकलन कया गया। मानक योग 
अ यास ने अिनवाय प स ेमुझ ेिसर हलान ेम लगने वाले 
समय को कम कर दया, पूण आराम के समय को बढ़ा 
दया, और मुझ े दन स ेपहले तरोताजा महसूस करने लगा। 
इसके अलावा, योग ने िलंफोमा रोिगय  म आराम के 
आचरण को भी भा वत कया। इसके अलावा, योग क ा 
के समथन ने बुजुग  क  शार रक मता को भा वत 
कया, साथ ह  उनक  वल ण संतु  को भी भा वत 
कया। 

जैसा क बौ  वाभा वक प से सदेंह करते ह, दासता का 
आधार म त क म िन हत है, और सतक पर ा का 
दशन रा स को मानव अनुभव क  सहज नाजुकता को 

पहचानन े का आ ह करता है और िचंतन क  अलगाव 
जाग कता को बढ़ावा देता है। वकिसत करता है. योग 
और िचंतन का काय यवहार के तर के को आकार देने 
क  वृ  को िन त प से भा वत करता है। योग के 
मा यम से, नशेड़  खुद पर चाल चलाने और अपने शर र 
का अपमान करने से अित र  सं ाना मक, सावधान और 
सराहनीय गित विधय  क  ओर बढ़ते ह। आहार संबंधी 
सम याएं एक असाधारण कार क  यव था है, और योग 
यह अहसास कराता है क यह आ म-सम याओ ं को 
उभरने म मदद करता है और व थ सम याओ ंको ठ क 
करता है। यह दखाने पर यान क त कया गया है क 
म हला योगी अपने योग अ यास के साथ मन क  
सकारा मक थित और समृ  को जोड़ती ह, गैर-योिगय  
क  तुलना म कम आ म-अटकल, उ च शार रक संतु  
और अिधक उ लेखनीय शार रक संतु  क  रपोट करती 
ह। इसका कारण यह है क आहार पैटन बहुत अिधक 
बखरे हुए नह ं ह। 

योग के मनोवै ािनक और शार रक भाव  का व ेषण 
करन े वाल े पहले उ ल खत पर ण  क  खोज  को 
अनुसंधान योजनाओ ंम व वधता, योग क ाओं क  लंबाई 
और पुनरावृ  म वरोधाभास और य गत योग 
प रयोजनाओं म वरोधाभास  के कारण साथक वक प  के 
साथ जान ेके िलए सं ेप म तुत कया जा सकता है। 
क कार  है. वचार। बहरहाल, शािमल अ वेषण प रणाम 
योग के विभ न वा यवधक भाव , लाभ  और 
मह वपूण सुधारा मक श य  को दशाते ह। 
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5. बहस 

योग ने तेजी स ेप मी दिुनया म एक अनुशासन के प म 
अपने िलए एक अ छ  नींव रखी है जो म त क और शर र 
को जोड़ता है और फट बैठता है और जब इस ेजीवन के 
एक तर के के प म वीकार कया जाता है, तो यह 
शार रक, मानिसक, व तापणू और मह वपूण समृ  को 
भा वत करता है। योग तनाव, संकट और दखु को िनयं त 

करन ेऔर कम करने के िलए एक भावशाली या दान 
करता है, और विभ न पर ण वभाव संबंधी सम याओ ं
के िलए इसक  यवहायता का समथन करते ह। 

अब तक, दबाव और बेचैनी के उपचार म आम तौर पर 
मानिसक और औषधीय उपचार शािमल होत ेह। सभी बात  
पर वचार कया गया; य य  के तनाव को कम करने के 
िलए मन-शर र का ह त ेप तेजी स ेलोक य होता जा रहा 
है। योग, एक कार का दमाग और शर र का यायाम, 
प  प से एक मौिलक उपचार बन गया है जो अ छा 
वा य बनाए रखता है और विभ न बीमा रय  को कम 

करता है। योग को समृ  बढ़ान,े आराम बढ़ान ेऔर िनडरता 
और आ म-आ ासन तैयार करन ेम सहायता करने के िलए 
दिशत कया गया है, जससे यह तनाव, तनाव, कड़वाहट 

और अ य मानिसक सम याओ ंके बंधन म एक वैक पक 
उपचार या विश  नैदािनक अ यास बन गया है। एक 
सहायक विध के प म वचार कया जाना चा हए। 
सचेतनता का व तार हुआ, कायकुशलता और अिधक 
वकिसत हुई, संबंध जुड़ाव और अिधक वकिसत हुआ, 
देखभाल का और अिधक वकास हुआ, आ ोश म कमी आई 
और एक आ म व ासपूण कोण पैदा हुआ। 

शोधकता यह समझना शु  कर रहे ह क योग जैस े पाठ 
य गत वकास, आनंद और समृ  को कैस े बढ़ावा देते 
ह। म त क, शर र और आ मा क  एकजुटता को समझकर, 
मन-शर र यायाम काय म (जैस े योग) लोग  को 
सौहादपूणता, अनुकूलनशीलता और उनके जीवन म अिधक 
संतु  और समझौते क  तलाश म सहायता कर सकते ह। 
वा य शासन वशेष , वा य िश क  और अ य 

लोग  को यह महसूस करना चा हए क योग कसी य  
क  वा य योजना का एक मह वपूण ह सा हो सकता है। 
नीरस तैयार  के िलए कोई िन त मानक नह ं ह, फर भी 
आप जतना अिधक अ यास करगे, लाभ उतना ह  अिधक 
होगा। चूं क योग एक क टम अ यास है, अत: अितरेक 
और श द य गत आव यकताओं के अनुसार वतं  प 

से अनुकूिलत होते ह। अ यास सू म होना चा हए और 
य गत मु  और उ े य  के अनु प होना चा हए। वशेष 
प से आरंभ करने के िलए, आपको उतनी बार अ यास 

करना चा हए जतनी बार उ मीद क  जा सकती है। 
नामांकन चरण क  अविध य  क  िछपी हुई भलाई और 
बीमा रय  पर िनभर करती है। य  योग स े जतना 
अिधक परेशान होते ह, उनके शर र को योग क  उतनी ह  
अिधक आव यकता होती है। 

वतमान दवाएं अ सर शार रक बीमा रय  को ठ क कर 
सकती ह और मानिसक सम याओ ंको ह का कर सकती ह, 
फर भी मानव वृ  क  घरेल,ू ता कक और च र  परत  
को फर से था पत करने के संबंध म, ऐसा कहा जाता है 
क इस े खा रज नह ं कया जा सकता है क सीधी 
नैदािनक तकनीक को ढ़ता क  आव यकता होती है। योग 
का अनुशासन लोग  को समृ  और व थ होने का एक 
थायी और सम  मॉडल दान करता है, और यह यान 

म रखते हुए क यह शार रक बीमार  या संभा वत 
ितकूल प र थितय  को पूर  तरह से समा  नह ं करता 

है, यह वा य लाभ के िलए एक सम  कोण दान 
करता है। ऐसा करने के िलए। सामा य प स े य य  
क  शार रक और घरेलू समृ  और आंत रक स ाव और 
समृ  के बीच एक प  संबधं है जस ेयोग पूरा करना 
चाहता है। योग म त क को बदलने स े रोकता है और 
िन द  गित विध के मा यम स ेहम बेहतर जीवन जीते ह 
और कम अनुभव करते ह। 

6. िन कष 

इस कार, ाणायाम िन त प स े युवा छा  क  
शार रक वा य थित को भा वत करता है। यह 
उनके शै क िन पादन पर काम करता है। यह उनके 
सामा जक वकास को बढ़ावा देता है। इसस ेउनम पढ़ाई 
के ित िच पैदा होती है और अ ययन क  वृ  पैदा 
होती है। इसके अलावा, यह उनके च र  के आ म-सुधार, 
सामा जक, नैितक, टाइिलश और अलौ कक भाग  के 
िलए आ म-िनयं ण बनाता है। आम तौर पर यह माना 
जाता है क भलाई ाकृितक, सामा जक, मौ क, 
सामा जक और राजनीितक श य  स े भा वत होती है। 
भोजन, सुर त पेयजल आपूित, आवास, नसबंद  और 
वा य शासन जैसी मूलभूत आव यकताओं क  

उपल धता जनसं या क  वा य थित को भा वत 
करती है, और य े मृ यु दर और व थ संकेतक  के 
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मा यम स ेप रल त होती ह। युवाओ ंके सामा य वकास 
के िलए भलाई एक बुिनयाद  योगदान है, और यह नामांकन, 
रखरखाव और कूल समाि  दर को मौिलक प स े
भा वत करता है। यह शै क योजना े  भलाई का एक 

सम  अथ रखता है जसम शार रक िश ा और योग एक 
ब च े के शार रक, सामा जक, गहन और मानिसक वकास 
को जोड़ते ह। सावजिनक शै क योजना संरचना 2005 न े
युवाओं के सम  वकास क  गारंट  के िलए योग स हत 
भलाई और शार रक िश ा क  त काल आव यकता क  
घोषणा क । वतमान व ान नाटक  ने य  के अ त व 
को िमि त करन ेम योग क  भूिमका को मा यता द  है। 
चाहे कतना भी ता कक िश ा ढाँचा अनुरोध हो, यह एक 
व ततृ प ित है। नतीजतन, भारतीय सोच के क  स ेशु  
होकर, योग न े इस वतमान वा त वकता को जैव-
मनोवै ािनक-सामा जक-पारलौ कक प ित क  अपनी कृित 
से परा जत कया है, जस ेमानव के यवहार के तर के को 
बदलने म एक सम  प ित के प म स पा गया है। योग 
एक जीवनशैली है; यह जीवनशैली म बदलाव के सफल 
ह स  म से एक है। 
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