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साराांश (Abstract) 

मेंटल हेल्थ मखु्य रूप से इांसान के दिमाग की हेल्थ को बनाए रखन ेसे जुड़ी है। फिजजकल हेल्थ के साथ-साथ दिमाग का 
बलैेंस बनाए रखना बहुत ज़रूरी है। आज मेंटल हेल्थ बनाए रखना परूी िनुनया की गांभ़ीर समस्याओां में से एक है। 
इांडजस्ियलाइज़ेशन और मॉडनााइज़ेशन के तजे़़ी से बढ़न ेके कारण, एक व्यजतत अतसर खिु और अपने सामाजजक हालात 

के ब़ीच बलैेंस बनाए रखन ेमें नाकाम रहता है। “मेंटल हेल्थ परूी पसानलैलटी का परूी तरह और तालमेल से काम करना है” 

(हैडिील्ड)। योग भारत की तरि से इांसानों को दिए गए सबसे अद्भतु तोहिों में से एक है। यह योग का विज्ञान है जो 
फकस़ी व्यजतत को ज़ीिन के सभ़ी पहलओुां जैस ेफिजजकल, मेंटल, इमोशनल, मोरल, जस्पररचुअल डिेलपमेंट िगरैह में 
डिेलप करने में मिि करता है। यह ररसचा स्टूडेंट्स की मेंटल हेल्थ पर योग के असर पर आधाररत हाललया ररसचा सबतूों 
को समराइज़ करता है। यह चपै्टर योग का मतलब, अलग-अलग योगगक प्रजैतटस, हेल्िी लाइिस्टाइल बनाए रखन ेके 

ललए योग का महत्ि, योग के िायिों पर रोशऩी डालता है। ये ररसचा ररव्य ूकई ऐसे एररया के बारे में आइडडया िेत ेहैं जहााँ 
योग स्टूडेंट के साथ-साथ समाज के लोगों के ललए भ़ी िायिेमांि हो सकता है। योग भारत की तरि से इांसानों को दिए गए 

सबसे शानिार तोहिों में से एक है। यह योग का साइांस है जो फकस़ी इांसान को जज़ांिग़ी के सभ़ी पहलओुां जैस ेफिजजकल, 

मेंटल, इमोशनल, मोरल, जस्पररचुअल डिेलपमेंट िगरैह में डिेलप करने में मिि करता है। यह चैप्टर स्टूडेंट्स की मेंटल 

हेल्थ पर योग के असर पर आधाररत हाललया ररसचा सबतूों को समराइज़ करता है। यह चपै्टर योग और मेंटल हेल्थ का 
मतलब समझने में मिि करें, हेल्िी लाइिस्टाइल बनाए रखने के ललए योग का महत्ि, योग के िायिे। ये अनसुांधान 

सम़ीक्षा िेना एक विचार के बारे में अनेक क्षेत्रों जहााँ योग मई होना लाभकारी के ललए  विद्याथी जैसा और समाज के लोगों 
के ललए भ़ी। इस ज़रूरी टॉवपक पर और ररसचा आदटाकल की तरुांत ज़रूरत है। 
कीिडा: योग, मेंटल हेल्थ, स्टूडेंट्स 

 
 

पररचय 

समाज में ग्लोबलाइज़ेशन, मॉडनााइज़ेशन, इांडजस्ियलाइज़ेशन जैस ेबिलािों की िजह से इांसान पर असर पडा है और 

आज के हालात बहुत ज़्यािा कॉजपपदटदटि हो गए हैं, और स्टूडेंट्स और यिुाओां को अपऩी जज़ांिग़ी के हर दहस्स ेमें इस 

कॉजपपदटशन का सामना करना पडता है। इसललए आज एक स्टूडेंट अपऩी रोज़मराा की लाइफ़स्टाइल में स्िेस, ओिरलोड, 

एांग्ज़ायटी, डडपे्रशन से आज़ाि नहीां है। एक स्टूडेंट कमोबेश एक आसान जज़ांिग़ी ज़ीता है जहााँ िह अपने पररिार, माता-
वपता या समाज के बहुत ज़्यािा प्रेशर को झेलने की कोलशश करता है। इस िजह से, उन स्टूडेंट्स को कई तरह की 
साइकोलॉजजकल प्रॉब्लम होत़ी हैं जो उनकी फिजजकल हेल्थ और खासकर मेंटल हेल्थ के ललए चैलेंज पिैा करत़ी हैं। 
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िल्डा हेल्थ ऑगानाइज़ेशन की ररपोटा बतात़ी है फक िनुनया की लगभग आध़ी आबािी मेंटल ब़ीमारी से प्रभावित है, जजसका 
असर उनके सले्ि-एस्टीम, ररश्त ेऔर रोज़मराा की जज़ांिग़ी में काम करने की क्षमता पर पडता है। इांसान की जज़ांिग़ी में 
मेंटल हेल्थ का रोल बहुत ज़रूरी है तयोंफक यह न लसफ़ा  फकस़ी इांसान की जज़ांिग़ी पर असर डालता है, बजल्क समाज में 
शाांनत और मेलजोल बनाए रखने में भ़ी मिि करता है। एक हेल्िी इांसान लसफ़ा  फिजजकली ही नहीां बजल्क मेंटली भ़ी हेल्िी 
होता है। अगर कोई इांसान फिजजकली फिट है, इमोशनली ठीक है, जज़ांिग़ी के अलग-अलग हालात में अच्छी तरह से 

एडजस्ट हो जाता है, बलैेंस्ड मचै्योर पसानलैलटी है, और उसकी सोशल और मोरल िलै्यजू़ अच्छी हैं, तभ़ी उस ेमेंटली हेल्िी 
इांसान माना जाता है। हाल के कुछ समय में, स्टूडेंट्स की फिजजकल और मेंटल सेहत पर बहुत ज़ोर दिया गया है और 

समाज के ओिरऑल डिेलपमेंट को बढ़ािा दिया गया है। मेंटल हेल्थ एक बलेसक िैतटर है जो अच्छी फिजजकल हेल्थ, 

इांटेलेतचअुल डिेलपमेंट, इमोशनल स्टेबबललटी, सोशल डिेलपमेंट, मोरल डिेलपमेंट, एडजस्ट करने की क्षमता, 
सदैटस्िैतशन, खुश़ी, लक्ष्यों को पाना, इांटीग्रटेेड पसानलैलटी का डिेलपमेंट िगरैह के ललए जज़पमेिार है। 
फकस़ी व्यजतत की मेंटल हेल्थ को बेहतर बनाने में योग बहुत ज़रूरी भलूमका ननभाता है। योग करना लसफ़ा  भारत में ही 
पॉपलुर नहीां है, बजल्क यह पजश्चम़ी िेशों में भ़ी जज़ांिग़ी की गांभ़ीर समस्याओां जैस ेस्िेस से ननपटने और जज़ांिग़ी की 
तिाललटी को बेहतर बनाने के तरीके के तौर पर पॉपलुर है। योग लसफ़ा  एक एतसरसाइज़ नहीां है, बजल्क यह परूी तरह से 

सेहत बनाने का एक तरीका है - फिजजकल, सोशल, मेंटल, इमोशनल और जस्पररचुअल। 
योग की अिधारणा: 
हज़ारों साल पहल ेयोग का कॉन्सेप्ट भारत में शरुू हुआ था। इसे शरीर, मन और आत्मा को शालमल करत ेहुए िनुनया में 
पसानल डिेलपमेंट का सबसे परुाना लसस्टम माना जाता है। योग शब्ि YUJ मलू से आया है जजसका मतलब है जुडना या 
एक होना। यह मन की गनतविगधयों पर काब ूपाना है, और आत्मा का परमात्मा से लमलन है। योग खुि को बेहतर बनाने 

के सबसे परुाने जाने-माने विज्ञानों में से एक है, जजसकी शरुुआत परुाने भारत में हुई थ़ी। योग एक ऐसा विज्ञान है जो 
फकस़ी को अपने ज़ीिात्मा (आत्मा) को परमात्मा (सािाभौलमक आत्मा) के साथ जोडना लसखाता है और आखखर में लमलन 

ही 'योग' की पनूत ा है। यहाां तक फक जो तकऩीकें  फकस़ी को परमात्मा को पाने की ओर आग ेबढ़ात़ी हैं, उन्हें भ़ी “योग” कहा 
जाता है ( चक्रिती और सहाना 1984)। 
महवषा पतांजलल को योग के मॉडना कॉन्सेप्ट का जनक माना जाता है और िे एक महान डॉतटर भ़ी थे। उन्होंने 300 BC में 
योग को मन और भािनाओां पर परूी तरह काब ूपाने के तौर पर बताया था। थ्योरी के दहसाब से योग लसस्टम साांख्य 

फिलॉसिी के उन्हीां लसद्ाांतों पर आधाररत है और इसमें िेिाांत की कुछ लशक्षाएां भ़ी शालमल हैं। योग के कई स्कूल हैं, जजनमें 
कमा योग (एतशन), भजतत योग (डडिोशन), ज्ञान योग (सेल्ि-स्टड़ी), और राज योग (विल-पािर) खास तौर पर जाने 

जात ेहैं। योग लसस्टम के आठ दहस्से इस तरह हैं: यम (सांयम), ननयम (पालन), आसन (पोस्चर), प्राणायाम (साांस पर 

कां िोल), प्रत्याहार (इांदियों को शाांत करना), धमा (एकाग्रता), ध्यान (मेडडटेशन) और समागध (आध्याजत्मक रूप से खुि को 
परूी तरह से महससू करना)। ये आपस में इतने जुड ेहुए हैं फक एक के बबना िसूरा बेमतलब और बेअसर है। 
योग और योग की प्रजैतटस सबसे पॉपलुर योगिानों में से एक है, जजसकी परूी िनुनया में अहम भलूमका है। जैसा फक हम 

सब जानत ेहैं फक योग का मखु्य मकसि ही जज़ांिग़ी के सभ़ी पहलओुां में पसानलैलटी को जोडना है। ऐसा विकास पाने के 

ललए लोगों ने अलग-अलग टेतऩीक इस्तमेाल कीां। योग ललटरेचर में शालमल और अलग-अलग परांपराओां में आग ेबढ़ाई 

गई ये टेतऩीक या प्रजैतटस भ़ी योग के नाम से जाऩी जात़ी हैं ( घरोटे, 1976)। योग और योग की प्रजैतटस आज न लसिा  
शारीररक और मानलसक ब़ीमाररयों के इलाज के ललए बजल्क एक हेल्िी, खशुहाल और सिल जज़ांिग़ी को बनाए रखन,े 

बचाने और बढ़ािा िेने के ललए भ़ी बहुत असरिार हैं। लोगों के ललए योग और योग की प्रजैतटस के महत्ि और उपयोगगता 
को िेखत ेहुए, यनूाइटेड नेशांस (UNO) ने हर साल 21 जून को इांटरनेशनल योग ड ेघोवषत फकया है। 
योगगक अभ्यासों को त़ीन कैटेगरी में बाांटा गया है- 
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आसन : यह अब तक बनाए गए फिजजकल कल्चर के सबसे ज़रूरी लसस्टम में से एक है। यह फिजजकल बॉड़ी को बलैेंस 

करने का मखु्य योगगक टूल है। यह खास पटैना के आसनों को बताता है जो स्िेगचांग के ज़ररए मन और शरीर को जस्थर 

करत ेहैं। इसका मकसि न्यरूोमस्कुलर टॉननक इांपल्स में सही ररिम बनाना और आम मसल टोन को बेहतर बनाना है। 
प्राणायाम : इस ेसाांस कां िोल करने का साइांस माना जाता था। इसमें एतसरसाइज की एक स़ीरीज़ होत़ी है जो खास तौर 

पर शरीर की ज़रूरतों को परूा करने और उस ेहेल्िी रखन ेके ललए होत़ी है। प्राणायाम का मखु्य मकसि ऑटोनॉलमक निा 
लसस्टम पर कां िोल पाना है, इसके ज़ररए यह दिमाग़ी काम पर असर डालता है। यह शरीर और दिमाग को गहरा आराम 

िेता है, निास लसस्टम के साथ-साथ रेजस्परेटरी लसस्टम को भ़ी मज़बतू करता है, कॉन्सांिेशन बढ़ाता है, स्िेस, डडपे्रशन 

िगरैह से राहत िेता है। 
मेडडटेशन: यह एक ऐस़ी प्रजैतटस है जजसमें दिमाग़ी काम पर कां िोल करना शालमल है। यह बाहरी च़ीज़ों से इांदियों को 
हटान ेसे शरुू होकर बाहरी माहौल को परूी तरह से भलूने तक होता है। मेडडटेशन का बेलसक वप्र ांलसपल अांिरूऩी जागरूकता 
बढ़ाना है। मेडडटेशन फकस़ी व्यजतत की शारीररक, मानलसक और इमोशनल हेल्थ को बेहतर बनाता है। 
ये सभ़ी योगगक प्रजैतटस साइको फिजजकल नेचर की हैं। कुछ प्रजैतटस मेंटल प्रोसेस के डायरेतट कां िोल पर ज़ोर िेत़ी हैं 
और िसूरी प्रजैतटस ज़्यािा फिजजकल या साइकोलॉजजकल होत़ी हैं। 
योग का महत्ि: 

योग ज़ीिन का एक परूा विज्ञान है और इस ेशरीर, मन और आत्मा को शालमल करत ेहुए िनुनया में पसानल डिेलपमेंट 

का सबसे परुाना लसस्टम माना जाता है। योग करने की कला एक व्यजतत को कई तरह से मिि करत़ी है। 
यह सही कहा गया है फक, “हेल्थ ही सब कुछ नहीां है, लेफकन हेल्थ के बबना सब कुछ कुछ भ़ी नहीां है”। योग की एतसरसाइज 

से फिजजकल हेल्थ को िायिा होता है और यह शरीर, मन और आत्मा के ब़ीच बलैेंस बनाने में मिि करता है। योग करने 

से व्यजतत को अच्छी फिजजकल हेल्थ बनाए रखन ेमें मिि लमलत़ी है। 
अच्छी फिजजकल हेल्थ के साथ-साथ अच्छी मेंटल हेल्थ की हालत भ़ी बहुत ज़रूरी है। योग मन को बलैेंस्ड और शाांत 

रखन ेमें मिि करता है और इांसान की मेंटल हेल्थ को बढ़ािा िेता है और उस ेबेहतर बनाता है। अलग-अलग योगाभ्यास 

अलग-अलग मेंटल डडसऑडार, टेंशन, फ्रस्िेशन िगरैह से ननपटने में मिि करत ेहैं। 
इससे सोशल हेल्थ भ़ी बढ़त़ी है। सोशल हेल्थ का मतलब है खुि खशु रहने और िसूरों को खुश करने की काबबललयत। 
स़ीधे शब्िों में कहें तो यह आराम करने और जज़ांिग़ी को उसकी परूी खूबसरूत़ी में महससू करने की काबबललयत है। योग 

करने से लोगों के मन में पॉजजदटविटी आत़ी है ताफक िे समाज की भलाई के ललए काम कर सकें , अपऩी प्रकृनत और 

पयाािरण को बचाने के ललए काम कर सकें  िगरैह। 
यह दिमाग के काम को बेहतर बनाकर व्यजतत के दिमाग़ी विकास की प्रफक्रया में भ़ी मिि करता है। 
फकस़ी व्यजतत के आध्याजत्मक विकास के ललए योग बहुत ज़रूरी है। योग व्यजतत को ज़ीिन की रक्षा करने और ज़ीिन के 

सभ़ी रूपों की पहचान और आज़ािी का सपमान करने की हर व्यजतत की जज़पमेिारी को समझने में मिि करता है। यह 

पॉजज़दटि सोच, सहनश़ीलता, एकाग्रता, अदहांसा के लसद्ाांत को बढ़ाता है जजसस ेआखखरकार आध्याजत्मक स्िास्थ्य का 
विकास होता है। 
यह लोगों को खुि को समझने की प्रफक्रया में मिि करता है। योग लोगों को उनके असली रूप और अांिर के भगिान को 
जानने में मिि करता है। योग करने से सेल्ि-कां िोल, खुि पर काब,ू आत्मविश्िास, खुि से िैसला लेने की क्षमता, सच्चा 
प्यार और लोगों को अपने अांिर भगिान को जानने में मिि लमलत़ी है। 
योग व्यजतत को स्िेस मनेैज करने में मिि करता है। नेशनल इांजस्टट्यटू ऑफ़ हेल्थ के अनसुार, साइांदटफिक सबतू बतात े

हैं फक योग स्िेस मनेैजमेंट, मेंटल हेल्थ, माइांडिुलनेस, हेल्िी खाना, िज़न कम करने और अच्छी ऩीांि में मिि करता है। 
यह सही सांतलुन और तालमेल पाने में मिि करता है। 
स्टूडेंट्स की मेंटल हेल्थ पर योग का असर (ररव्य ूकी समरी): 
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िल्डा हेल्थ ऑगानाइज़ेशन (WHO, 2014) के अनसुार, मेंटल हेल्थ का मतलब लसफ़ा  मेंटल ब़ीमारी का न होना नहीां है। इस े

अच्छी सेहत की ऐस़ी हालत के तौर पर बताया गया है जजसमें हर इांसान अपऩी काबबललयत को पहचानता है, जज़ांिग़ी के 

आम तनािों का सामना कर सकता है, अच्छे से और अच्छे से काम कर सकता है, और अपऩी कपयनुनटी में योगिान िे 

पाता है। योग के कई फ़ायिे हैं जैसे फिजजकल फ़ायिा, मेंटल फ़ायिा और जस्पररचुअल फ़ायिे। पहले भ़ी कई ररसचा स्टड़ीज़ 

हुई हैं जजनसे पता चला है फक योग इांसान को उसकी फिजजकल और मेंटल हेल्थ िोनों को बहेतर बनाने में मिि करता है। 
बेड्डो AE और मिी SO (2004) ने नलसिंग स्टूडेंट्स में मेडडटेशन और योग से स्िेस कम करने और हमििी बढ़ाने पर स्टड़ी 
की। स्टड़ी के नत़ीजों से पता चला फक स्िेस के कई पहलओुां में अच्छे िेंड िेखे गए, जजनमें रियैा, टाइम का िबाि और 

टोटल स्िेस शालमल हैं। स्टड़ी के नत़ीजों से यह भ़ी पता चला फक ध्यान रखन ेसे िसूरों की नेगेदटि भािनाओां को अपनाने 

की आित भ़ी कम हो सकत़ी है। 
लस ांह टी और कौर, प़ी. (2004) ने लल ांग और धमा के सांबांध में छात्र-लशक्षकों के आत्मविश्िास पर ध्यान के प्रभाि पर एक 

अध्ययन फकया और पाया फक परुुष और मदहला िोनों और दहांि ूऔर लसख िोनों धमों के छात्र-लशक्षकों को ध्यान से समान 

रूप से लाभ हुआ है, जब पिूा-आत्मविश्िास और सामान्य बवुद्मत्ता को साांजख्यकीय रूप से ननयांबत्रत फकया गया था। 
रे US एट अल. (2007) ने यिुा िेलोलशप कोसा िेऩी की फिजजकल और मेंटल हेल्थ पर योग एतसरसाइज के असर पर एक 

स्टड़ी की और पाया फक योग प्रजैतटस के बाि एांग्जायटी और डडपे्रशन में कम़ी और बेहतर मेंटल िां तशन जैस ेकई 

साइकोलॉजजकल परैाम़ीटर में सधुार हुआ। शमाा एट अल. (2010) ने अपऩी स्टड़ी, स्कूल स्टूडेंट्स में एकेडलमक स्िेस और 

मेंटल िेलब़ीइांग के ललए योग और कॉजग्नदटि बबहेवियर टेतऩीक में पाया फक योग के कुछ खास आसन, मिुा और 

प्राणायाम को कॉजग्नदटि बबहेवियर थेरेप़ी की कुछ खास टेतऩीक के साथ लमलाकर एकेडलमक स्िेस कम फकया गया और 

स्कूल के चुने हुए बच्चों के मेंटल िेलब़ीइांग को बेहतर बनाया गया और नत़ीजों से इन बच्चों के एकेडलमक स्िेस से कािी 
राहत और मेंटल िेलब़ीइांग में कािी सधुार दिखा। 
िडुयाडा स़ी (2011) ने योग के थेराप्यदूटक असर और ज़ीिन की तिाललटी बढ़ान ेकी इसकी क्षमता के बारे में पता लगाया 
और पाया फक एांग्जायटी, स्िेस और डडपे्रशन के असर को कम करने में योग अपने अच्छे असर में बेहतर है। 
मेनेजेस एट अल. (2015) ने योग प्रजैतटस की इमोशन रेगलेुशन क्षमता का ररव्य ूफकया और पाया फक योग हेल्िी लोगों 
और फकस़ी फिजजकल ब़ीमारी से परेशान लोगों में इमोशनल िां तशननांग में सधुार करता है, खासकर साइकोलॉजजकल 

सेल्ि-ररपोटेड िरैरएबल्स में। ननष्कषा में यह बताया गया है फक योग हेल्िी साइकोलॉजजकल ररस्पॉन्स को बढ़ािा िेने में 
मिि कर सकता है, जो इमोशन रेगलेुशन स्िेटेज़ी के तौर पर इसकी क्षमता को दिखाता है। 
गपु्ता एट अल. (2016) ने अपने आदटाकल, तया योग खुश़ी और मेंटल बलैेंस पर असर डालता है: योग करने िालों और 

जो योग नहीां करत,े उनके ब़ीच तलुना? में दिखाया है फक योग करने िालों में, जो योग नहीां करत,े उनकी तलुना में खशु़ी 
और मेंटल बलैेंस का लेिल ज़्यािा था। जजन लोगों को योग का अनभुि था, उनमें जो योग नहीां करत,े उनकी तलुना में 
खुश़ी और मेंटल बलैेंस का लेिल ज़्यािा था। 
नतिारी, GK (2016) ने योग और मेंटल हेल्थ के ब़ीच एक कम समझे गए ररश्त ेपर बात की और योग का असली मतलब 

बताया और मेंटल हेल्थ पाने, उसे बनाए रखन ेऔर बढ़ािा िेने में योग और योगगक प्रजैतटस की भलूमका का आकलन 

फकया। इसके अलािा, स्टड़ी का नत़ीजा यह ननकला फक योग और योगगक प्रजैतटस में लोगों, समाजों और समिुायों के 

ज़ीिन में हेल्थ और खशु़ी को बनाए रखन,े सधुारने, बढ़ान ेऔर पालने में मिि करने की कािी क्षमता है। इन सांबांगधत 

मदु्दों पर भविष्य के ररसचा िका  पर तरुांत ज़ोर दिया गया। 
राजकुमार, एम (2017) ने अपऩी स्टड़ी में पाया फक स्कूल स्टूडेंट्स में योग और मेडडटेशन थरेेप़ी के असर से मेंटल हेल्थ, 

सेल्ि-कॉन्सपे्ट और अच़ीिमेंट मोदटिेशन लेिल में कािी सधुार हुआ। 
लस ांह AP (2017) ने अपने ररव्य ूपेपर, जजसका टाइटल है, 'योग िॉर मेंटल हेल्थ: अपॉचुाननटीज़ एांड चैलेंजेज़' में बताया है 

फक योग फकस़ी व्यजतत की पॉजजदटविटी को मज़बतू कर सकता है ताफक िह अपऩी साइकोलॉजजकल िेलनेस की 
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जज़पमेिारी खुि ले सके और मेंटल हेल्थ प्रॉब्लपस के इलाज और रोकथाम पर होने िाले बड ेखचा को बचा सके। यह िे 

सकता है 

िेलनेस बनाए रखन,े बढ़त़ी ससुाइडल टेंडेंस़ी, एांग्जायटी से जुड़ी गच ांताओां को िरू करने, समाज में फ्रस्िेशन और झगडों 
से ननपटन ेऔर अपऩी काबबललयत और सांभािनाओां के बारे में परूी जानकारी के साथ कररयर चुनने में बहुत मिि लमलत़ी 
है। 
 

योग का मानलसक स्िास्थ्य पर प्रभाि 

िवृद् आपका आत्म-सपमान :  बहुमत का उन्हें लगातार दिखाना कम आत्मसपमान। कब आप सौिा इस के साथ प्रकार 

का नकारात्मक ििाई सेिन, ज़्यािा खाना, काम करना बहुत लांबे समय तक सोने िाला आस-पास आप मई िेतन  कीमत 

का स्िास्थ्य कम करना मानलसक रूप से, भािनात्मक रूप से और ननैतक रूप से. अगर आप लेना ए सकारात्मक नज़ररया 
और अभ्यास ध्यान, आप होना यह समझने में सक्षम होना फक तया आप योग्य हैं या, योग लसद्ाांत के अनसुार, तया आप 

सिाशजततमान का प्रनतबब ांब हैं, पहले सांक्षक्षप्त झलफकयों में और बाि में ज़्यािा गहराई से अनभुि करें। अगर आप लगातार 

खुि को परखन ेऔर बेहतर बनाने के मकसि से िेनन ांग करत ेहैं, तो आप खुि का एक नया पहल ूखोज पाएाँग—ेलसफ़ा  
एरोबबतस सेशन के बिल ेमें नहीां। आप शकु्रगजु़ारी, अफ़सोस और राहत की भािनाओां का अनभुि करेंग,े साथ ही  
अनभुनूत का सांबांगधत नहीां को कुछ बडा. हालाांफक आध्याजत्मकता करता है नहीां उद्देश्य को सधुार फकस़ी का स्िास्थ्य, यह 

अतसर एक बाय-प्रोडतट होता है, जैसा फक कई जतलननकल जाांचों से पता चला है। 
 

आपके निास लसस्टम को ठीक रखता है: कुछ अनभुि़ी योगगयों का अपने शरीर पर बहुत ज़्यािा कां िोल होता है, कई का 
कौन हैं कामयाब द्िारा  तांबत्रका प्रणाली। िजै्ञाननक िेखा योगगयों कौन इस्तमेाल फकया गया ए ध्यान तकऩीक कारण 

अननयलमत दिल लय, विकास करना अद्वित़ीय ब्रेन िेि पटैना, और उठाना  तापमान का उनका हाथों को 15 डडग्ऱी 
फ़ारेनहाइट तक गमा करें। अगर आप योग से ऐसा कर सकत ेहैं, तो आप प्रेग्नेंट होने पर पेजल्िस में ब्लड फ़्लो को बढ़ाना 
स़ीख सकत ेहैं या अगर आपको सोने में परेशाऩी होत़ी है तो आराम कर सकत ेहैं। 
 

बनाएां शाांनत का दिमाग : ि योग सतू्र द्िारा पतांजलल िािा िह ध्यान कम कर िेता है भािनात्मक अशाांनत। या करने के 

ललए रखना यह एक और रास्ता, यह तजे करता है  आांतररक चक्र का आकषाण, ननराशा, अपराधबोध, गसु्सा, और गच ांता। 
आप शायि अगर आप अपने मन को शाांत करना स़ीख लें तो ज़्यािा समय तक जजएां और सरुक्षक्षत रहें, तयोंफक डडपे्रशन 

से बहुत सारी हेल्थ प्रॉब्लम होत़ी हैं। ऐसा जैसा लसर ििा और गच ांता जैसा कुां आ जैसा ल्यपूस, एमएस, एजतजमा, उच्च खून 

िबाि, और दिल हमले. 

 

ननमााण ऊपर आपका प्रनतरक्षा प्रणाली : ि प्रनतरक्षा प्रणाली कर सकना होना मजबतू के माध्यम से आसन और प्राणायाम, 

लेफकन ररसचा से पता चलता है फक मेडडटेशन अब तक का सबसे मज़बतू इपयनू-बजूस्टांग असर िेता है। यह आम तौर पर 

इपयनू लसस्टम के काम करने के तरीके पर अच्छा असर डालता है, और ज़रूरत पडने पर इसे बढ़ाता है। (उिाहरण के 

ललए, ितैस़ीन के जिाब में एांटीबॉड़ी रेट बढ़ाना) और ज़रूरत पडने पर इस ेकम करना (उिाहरण के ललए, सोरायलसस जैस़ी 
ऑटोइपयनू कां ड़ीशन में बहुत ज़्यािा असरिार इपयनू िां तशन को कम करना)। 
आपके अांगों में तनाि कम होता है: तया आपने कभ़ी खिु को फ़ोन या स्टीयररांग व्हील को ज़ोर से पकडत ेहुए िेखा है? या 
लसकुडना आपका नाक कब आप िेखना पर ए कां प्यटूर स्क्रीन? ऐसा स्िचाललत पटैना में  हाथ, हाथ, परै, प़ीठ और चहेरे 

पर लगातार तकलीि, माांसपेलशयों में कमजोरी और ििा हो सकता है, तनाि बढ़ सकता है और हालत बबगड सकत़ी है 

मनोिशा। कब आप अभ्यास योग, आप मई सचूना िह आप रखा तनाि में आपका मुाँह, बाल, या चेहरे और गिान की 
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मसल्स। आप बस ध्यान लगाकर अपऩी ज़ीभ और लसर के ब़ीच के स्िेस को कम कर सकत ेहैं। तिाडिसेप्स, िेपेजज़यम 

और बटतस जैस़ी बड़ी मसल्स को ररलतैस करना स़ीखने में सालों लग सकत ेहैं। 
आपके एडिनल ग्लैंड्स को रेगलेुट करता है: योग कॉदटाकल िॉल्यमू को कम करने में मिि करता है। अगर यह कुछ खास 

नहीां लगता है तो इस पर विचार करें। आम तौर पर, एडिनल ग्लैंड्स फकस़ी गांभ़ीर जस्थनत के जिाब में कॉटेतस बनात ेहैं, 
जजसस ेकुछ समय के ललए इपयनू िां तशन बढ़ जाता है। अगर सांकट के बाि भ़ी कॉदटाकल रेट ज़्यािा रहत ेहैं तो िे इपयनू 

लसस्टम को कमज़ोर कर सकत ेहैं। लांब ेसमय तक याििाश्त में कुछ समय के ललए बढ़ोतरी कॉदटाकल मिि िायिेमांि 

होत़ी है, लेफकन लगातार ज़्यािा रेट परिॉमेंस को खराब कर िेत ेहैं और दिमाग में हमेशा के ललए बिलाि ला सकत ेहैं। 
ज़हरीले कॉदटाकल पिाथा सच में जुडा हुआ को जस्थनतयााँ ऐसा जैसा गांभ़ीर अिसाि, ऑजस्टयोपोरोलसस (तयोंफक यह चुरा 
कैजल्शयम और अन्य पोषक तत्िों से हड्डडयााँ और से बचाता है  गठन का नया हड्ड़ी), उच्च खून िबाि, और इांसलुलन 

प्रनतरोध। ररसचासा का कहना है फक "खाना ढूांढने की एजतटविटी" (जजसस ेआप तब खात ेहैं जब आप परेशान, गचढे़ या 
स्िेस में होत ेहैं) चूहों में हाई कॉदटाकल रेट से प्रभावित होत़ी है। शरीर एतस्िा कैलोरी एब्ज़ॉबा करता है और उन्हें पेट की 
चबी के रूप में स्टोर करता है, जजससे िज़न बढ़ता है और डायबबटीज़ और हाटा अटैक का खतरा बढ़ जाता है। 
 

ननष्कषा 
 लशक्षा का उद्देश्य है नहीां केिल को िेना ज्ञान लेफकन अगधक महत्िपणूा बात को टैप करें नछप़ी हुई प्रनतभाएाँ और सांभािनाएां 
का  छात्र और मिि करना उन्हें विकास करना शारीररक रूप से, बौवद्क रूप से, ननैतक रूप से और आध्याजत्मक रूप से. 

योग परूी लशक्षा िेने और शरीर और मन को स्िस्थ रखन ेऔर शारीररक या मानलसक ब़ीमाररयों से मतुत रखन ेके इस 

काम में मिि कर सकता है। योग एक स्िस्थ व्यजतत बनाने में मिि करता है। विलभन्न पहलओुां में बातच़ीत और सांतलुन 

का  इांसान व्यजततत्ि.योग बन गया है तजे़ी लोकवप्रय के तौर पर रूप का व्यायाम हाल के सालों में ररलतैसेशन और 

शारीररक और मानलसक स्िास्थ्य िोनों के ललए इसके फ़ायिे अच्छी तरह से पता हैं। यह स्टड़ी योग की जाांच करता है 

प्रभाि डालता है पर मानलसक स्िास्थ्य, शालमल कैस ेयोग है महत्त्ि का छात्र मानलसक स्िास्थ्य।  इन नत़ीजों का योग 

को एक कॉजपप्लमेंिी थेरेप़ी के तौर पर बढ़ािा िेने पर तया असर होगा, इस पेपर के नत़ीज ेमें बताया गया है। मेंटल हेल्थ 

का फिजजकल हेल्थ से गहरा कनेतशन है। अच्छी फिजजकल हेल्थ अच्छी मेंटल हेल्थ को बढ़ािा िेत़ी है। स्िास्थ्य और  

उपाध्यक्ष विपरीत है भ़ी सत्य और योग काम करता है जैसा ए सहायता प्रणाली में  िवृद् का परूी हेल्थ। एजुकेशन लसस्टम, 

साइकोलॉज़ी ररसचासा को योग के अलग-अलग रूपों और फकस़ी की जज़ांिग़ी में इसके महत्ि के बारे में अिेयरनेस बढ़ाने 

और योग से जुड़ी नेगदेटि सोच को खत्म करने में अहम भलूमका ननभाने की ज़रूरत है। 
ये ररव्य ूकई ऐसे एररया बतात ेहैं जहााँ योग िायिेमांि हो सकता है, लेफकन योग और अलग-अलग योगगक प्रजैतटस के 

बारे में डडटेल में समझने के ललए और ररसचा की ज़रूरत है। अलग-अलग ररसचा स्टड़ी का नत़ीजा यह है फक योग खुश़ी 
बढ़ाता है, मेंटल प्रॉब्लम से ननपटता है, फकस़ी व्यजतत की फिजजकल, मेंटल, मोरल, जस्पररचुअल भलाई में मिि करता है, 

साइकोलॉजजकल डडसऑडार को कम करता है, सेल्ि-अिेयरनेस में सधुार करता है, इमोशनल स्टेबबललटी बनाए रखता 
है, यह टीनएजसा को होने िाली प्रॉब्लम से ननपटन ेमें सही लगता है। 
योग एक परूा साइांस है जो हमारे विकास में तालमले बबठाता है और फिजजकल हेल्थ, मेंटल हेल्थ, इमोशनल डिेलपमेंट 

जैस ेसभ़ी एररया के विकास में मिि करता है, शाांनत और तालमेल को बढ़ािा िेता है िगरैह। इस तरह योग पॉजजदटि 

विचारों और मलू्यों को बढ़ािा िेकर सोच के आितन पटैना को पहचानने और फिर से लसखाने की एक प्रजैतटस है। अलग-

अलग योगगक प्रजैतटस हैं जो फकस़ी व्यजतत को बलैेंस, फ्लजेतसबबललटी, ताकत, िोकस, ररलतैसेशन, अिेयरनेस और 

सेल्ि-कॉजन्िडेंस बनाए रखन ेमें मिि करत़ी हैं। ये ररव्य ूसाबबत करत ेहैं फक योग और योगगक प्रजैतटस में फकस़ी व्यजतत, 

समाज और कपयनुनटी की जज़ांिग़ी में हेल्थ और खुश़ी को बनाए रखन,े सधुारने, बढ़ान ेऔर पालने में मिि करने की 
क्षमता है। एजुकेशन लसस्टम, साइकोलॉज़ी ररसचासा को योग के अलग-अलग रूपों और फकस़ी की जज़ांिग़ी में इसके महत्ि 
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के बारे में अिेयरनेस का लेिल बढ़ाने और योग से जुड़ी नेगेदटि सोच को खत्म करने में अहम भलूमका ननभाने की ज़रूरत 

है। 
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