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योग साधना  वैज्ञाननक दृनि  में 
 

डॉ. भारत भूषण स िंह( हायक प्राध्यापक) 

योग सिभाग ,सहमालयन गढ़िाल सिश्वसिद्यालय, पौड़ी गढ़िाल उत्तराखिंड 

 

डॉ.  िंद़ीप ठाकरे ( हायक प्राध्यापक) 

योग सिज्ञान सिभाग, इन्दिरा गािंध़ी राष्ट्र ़ीय जनजात़ीयसिश्वसिद्यालय,अमरकिं टक- 

484887(मध्यप्रदेश ) 

 

शोध साराांश : 

योग साधना का अर्थ मन को ककसी एक किषय में एकाग्र करना होता है। योग  साधना में प्रयुक्त होने के किए नीकत 

िैराग्य एिं ज्ञान आकि किकिष्ट गुणो ंकी आिश्यकता होती है । योग  साधना का मुख्य यंत्र मन है।  साधना में मन को  

साधा जाता है।  साधना में मन को एकाग्र कर ध्यान  अिस्था में पहंचाया जाता है क्ोकंक ध्यान,साधना का प्रधान अंग 

है। मनुष्य अमृत का पुत्र है। अमृत ही  उसका स्वरूप है, अमृत से ही उसका जन्म हआ है, अमृत के आश्रय ही 

उसकी स्थस्थकत गकत और श्री िृस्थि है। अमृत को िक्ष्य करके ही साधना होती है। मनका कनयन्त्रण िो प्रकारसे ककया जा 

सकता है। एक उसकी गकतका मागथ पररितथन करनेसे और िूसरे उसे गकत हीन कर िेनेसे योगसूत्रो ंमें िृकिहीन अिस्था 

ही योगाभ्यास का िक्ष्य बतिाया है- ‘योगः  कचििृकि कनरोधः ', 'तिा द्रष्ुः  स्वरूपेऽिस्थानम् | जहााँ कचििृकिका 

कनिारण हआ कक आत्मस्वरूपकी प्राकत कनकित ही है। इससे पहिे यम, कनयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, ध्यान 

और धारणा द्वारा कचि का िोधन ककया जाता है।  आज किज्ञान का युग है और आधुकनक किज्ञान ने कपछिे किनो ंकाफी 

प्रगकत की है। अतः  आज की आिश्यकता है कक हम अपनी पिकतयो ंको आधुकनक िैज्ञाकनक पैरामी्सथ को अपनाकर 

उन्हें व्यापक एिं किश्व स्तर पर कैसे स्थाकपत कर सकते हैं। योग एिं प्राणायाम सकहत प्राचीन भारतीय कचककत्सा 

पिकतयो ंको किज्ञान सम्मत रूप से स्थाकपत करने के किए कचककत्सीय परीक्षण (क्लीकनकि र् ायि) की पररपा्ी प्रारंभ 

की गई है। इन अध्ययनो ंका  उदे्दश्य योग की प्रामाकणकता को मूतथ रूप िेना है, किकभन्न कचककत्सीय परीक्षणो ंके 

आंकिन से स्पष्ट हआ है कक योग प्राणायाम सामान्य बीमाररयो ंके सार्-सार् जीणथ, घातक एिं प्राणिेिा बीमाररयो ं

को समूि नष्ट करने में भी सक्षम है। योग एिं प्राणायाम की सही किकधयो ंके सिेक्षण से ज्ञात हआ है कक योग का 

कनयकमत रूप से अभ्यास करने से  मो्ापा, उच्च रक्त चाप, संकधिात, यकृत किकार, हृिय रोग, अस्थमा आकि 

रोगो ंमें उत्साहिधथक िाभ प्राप्त होता है। योग एिं प्राणायाम ककसी औषकध की तरह उन ररसेप्टसथ पर काम करता है 

कजन पर िह औषकध करती है। योग एिं प्राणायाम से रोकगयो ं के िारीररक भार, उच्च रक्तचाप, पल्मोनरी 

कियािीिता, इिेक्टोकाकडथयोग्राम अध्ययन, रक्तिकथ रा स्तर, किकपड प्रोफाईि, िीिर प्रोफाईि, रीनि प्रोफाईि, 

आर्थराईक्स प्रोफाईि आकि में व्यापक सकरात्मक सुधार दृकष्टगत हआ है। जीिन के अनेक पहिुओ पर योग का 

सूक्षम प्रभाि िेखा जा सकता है। 

 

मुख्य शब्द : योग, साधना, आसन ,प्राणायाम ,ध्यान , अष्टांग योग ,नाकसकाग्र दृकष्ट,हामोन ,स्वरुपस्थस्थकत  
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प्रस्तावना : 

योग को आज समू्पणथ  किश्व में मान्यता प्राप्त है । किज्ञान भी योग के चमत्कार को नमस्कार करता है।  अनुसंधानो ंसे 

यह कसि भी हो चुका है कक योग के द्वारा रोगोपचार संभि है। एक समय र्ा कक जब योग किद्या की  भ्ांकतयां फैिी हई 

र्ी ंऔर र्ोडी बहत आज भी हैं। इसका कारण है योग किद्या के किज्ञान का सही-सही ज्ञान न होना। एक समय में कुछ 

िोग कांच के ऊपर चिना, आग पर चिना, हार् से जंजीर तोड िेना, खुि को जमीन के अंिर िबा िेना हार् से 

राख भस्म ि सोने की जंजीर, घडी आकि बातो ंको योग के चमत्कार का नाम िेकर अंधकिश्वास फैिाते रे् और ऐसा 

माना जाता र्ा कक यह योग किद्या केिि साधु संन्याकसयो ंके किये ही है। इस तरह योग के किषय में कई भ्ांकतयां प्रचकित 

र्ी।ं कपछिे कुछ एक ििक में स्वामी कििेकानन्द, स्वामी कुिियानंि , अयंगार-गुरुजी, स्वामी कििानंि,स्वामी 

सत्यानंि , महकषथ महेि योगी, डॉ. काकििास सिाकिि जोिी(सागर किश्वकिद्यािय), डॉ.  नागेंद्रजी (S-VYASA), डॉ. 

प्रणि पंडया (DSVV),आचायथ  तुिसी , आचायथ महाप्रज्ञ ,गुरुकुि कागडी किश्वकिद्यािय के  डॉ. ईश्वर भारद्वाज, 

मोरारजी िेसाई योग संस्थान किल्ली, श्री श्री रकििंकरजी(आ थ् ऑफ किकिंग),श्री सिगुरु जग्गी िासुिेि(ईिा योग 

फ़ाउंडेिन), स्वामी  रामिेि आकि के प्रयासो ंसे योग किद्या का िैज्ञाकनक स्वरूप िोगो ंके समक्ष प्रसु्तत हआ तर्ा 

योगकिद्या जन साधारण के किये उपयोगी हो गयी। योग किद्या के सही किज्ञान का अध्ययन इसकिए भी आिश्यक है 

कक कई िोगो ंके किये योग का अर्थ कुछ आसनो ंतर्ा प्राणायाम तक ही सीकमत है। सामान्यतः  आज के युग को स्वास्थ्य 

ि कचककत्सा और व्यायाम की पिकत के रूप में समझा जाता है। अनुसंधानो ंसे यह कसि भी हो चुका है कक योग के 

द्वारा रोगोपचार संभि है परंतु योग के द्वारा िरीर को स्वस्थ ि कनरोगी रखना यह योग का मयाथकित उपयोग हो सकता 

है। योग का पूणथ उदे्दश्य नही ंहो सकता । योग को एक पूरक कचककत्सा पिकत के रूप में जीिन िैिी का अंग बनाया 

जा सकता है, क्ोकंक हर कचककत्सा पिकत का अपना महत्त्व ि उपयोग है। योग का पूणथ उदे्दश्य तो परमात्मा प्रास्थप्त ि 

िुख मुस्थक्त ही है।जन समूह ि साधको ंके बीच योग के कभन्न-कभन्न ि कई प्रकार के मागथ ि किकधयां प्रचकित हैं। जैसे 

ज्ञान योग, कमथ योग, संन्यास योग, हठयोग, मंत्र योग, तंत्र योग, कुण्डकिनी योग, भस्थक्त योग, आकि। तो यह 

किचारणीय है कक योग की िैज्ञाकनक पिकत कौन सी है। इस संबंध में योग की प्राचीन ि प्रमाकणक पुस्तकें  'गोरक्षितक' 

ि "किि संकहता' में योग के कजन प्रकारो ंका िणथन कमिता है उन सभी में सबसे मुख्य 'राजयोग' है, क्ोकंक इसमें 

प्रते्यक प्रकार के योग के संबंकधत तथ्य कहे गये हैं। राजयोग महकषथ पतंजकि द्वारा रकचत अष्टांग योग का ही िूसरा नाम 

है। महकषथ पतंजकि को योग ििथन का प्रितथक भी कहा जाता है। योग ििथन का मूि गं्रर् महकषथ पतंजकि द्वारा रकचत 

'पातंजि सूत्र' या 'योग सूत्र' है। अष्टांग योग िो िब्ो ंकी संकध से बना है अष्ट+अंग अर्ाथत् ऐसा योग मागथ कजसमें 

आठ  अंग ि चरण हो।ं यम, कनयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, समाकध ये योग के आठ  चरण 

हैं, िेखा जाये तो यह योग का समू्पणथ किज्ञान एक ही िाक् में है। इन आठ  अंगो ंका िमबि ि सूत्रबि पािन ही 

योग का किज्ञान कहिाता है। ये आठ अंग परस्पर गहन संबध रखते हैं। इनके िम को पररिकतथत नही ं ककया जा 

सकता। जैसे सामान्य जन योग के तीसरे ि चौरे् अंग का ही बहतायत में पािन कर रहे हैं और प्रर्म ि कद्वतीय अंग 

(यम तर्ा कनयम) का पािन नही ंकरते हैं। सार् ही अन्य अंगो ंका पािन भी नही ंकरते हैं। इन आठ  अंगो ंका िमबि 

पािन ही योग को एक जीिन इकाई ि पररपूणथ बनाता है। पतंजकि द्वारा सूकचबि योग के अष्टांग इस बात का प्रमाण  

है कक योग भी व्यिस्थस्थत दृकष्टकोण का पररपािन करता है, जैसे कक किज्ञान की अन्य मुख्य धाराओ में होता है। यम, 

कनयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और समाकध योग के अष्टांग हैं। यम और कनयम व्यिहार - सुधार 

के किए, आसन और प्राणायाम -िरीर को सुदृढ बनाने के किए, प्रत्याहार और धारणा - मानकसक एकाग्रता के किए 

और ध्यान तर्ा समाकध आत्म-ज्ञान के किए हैं। हम यह िेख सकते है कक मुकन  पतंजकि ने अनेक तरीके से योग को 

किस्ताररत कर मानिीय अस्थस्तत्व के किकिध स्तरीय आयामो ंको इसमें समाकिष्ट ककया गया है।  मन पर कनयंत्रण करने 

की बात उसमें मुख्य रूप से पररिकक्षत है। िसु्ततः  िेखा जाय तो अष्टांग योग की संरचना सुव्यिस्थस्थत ढांचे से की गई 

है, जो कक ककसी भी किज्ञान का मूि आधार माना जाता है।  
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योग नवद्या  की वैज्ञाननक पद्धनि : 

योग साधना का अर्थ मन को ककसी एक किषय में एकाग्र करना होता है। योग  साधना में प्रयुक्त होने के किए नीकत 

िैराग्य एिं ज्ञान आकि किकिष्ट गुणो ंकी आिश्यकता होती है । योग  साधना का मुख्य यंत्र मन है।  साधना में मन को  

साधा जाता है।  साधना में मन को एकाग्र कर ध्यान  अिस्था में पहंचाया जाता है क्ोकंक ध्यान साधना का प्रधान अंग 

है। मनुष्य अमृत का पुत्र है। अमृत ही  उसका स्वरूप है, अमृत से ही उसका जन्म हआ है, अमृत के आश्रय ही 

उसकी स्थस्थकत गकत और श्री िृस्थि है। अमृत को िक्ष्य करके ही साधना होती है।  अमृतस्वरूप  रूप में स्थस्थकत प्राप्त 

करने में ही उसके मानि जन्म की सार्थकता है।   

योग व्यस्थक्त की िृकियो ं के कनरोध का किज्ञान है, परनु्त  कताथ-धताथ तो मन ही है। अतएि मन का िोधन (पूणथ 

िुिीकरण) ही योग का उदे्दश्य बन जाता है। मन का कनिास िेह में है और िेह की ििायें भी मन को प्रभाकित करती 

रहती हैं। िेह का एक हारमोन िोध उत्पन्न करता है। िूसरे हारमोन कामोिेजना पैिा करते हैं। अन्य हारमोन कोमि 

भाि, पे्रम और िात्सल्य बढा िेते हैं। इस रूप में कभी-कभी मन भी िेह का िास बन जाता है। सुधीजन उसी को 

मानते है कजसका मन इन प्रभािो ंको िरककनार कर िेह पर हािी रहता है। यह प्रभाि केिि िुि संस्कारो ंसे कमि 

पाता है, जो कक सौ-िो-सौ िषथ पूिथ तक ऋकषकुि के किद्यार्ी जीिन में हृिीकृत कर किये जाते रे्। आज के युग में न 

तो ऐसे ऋकष तुल्य गुरु कमि पाते हैं और न ऐसा पयाथिरण कमि पाता है, कजसमें िुि संस्कारो ंका दृढीकरण हो सके। 

पररणामस्वरूप िेह भाि मन पर हािी हो जाता है। सम्भित: इसी दृकष्ट से योग में आसन, बन्ध और मुद्राओ ंके द्वारा 

िेह भाि के कनयमन की व्यिस्था की गयी है। योग साधना के किये कई घण्ो ंतक सतत् अभ्यास करना पडता है। इस 

हेतु भी िेह को सक्षम बनाना होता है। इसीकिए योग में आसनो ंकी व्यिस्था की गयी है। पतंजकि मुकन ने केिि िो 

सूत्रो ंमें आसन का कििरण समाप्त कर किया जबकक उस ग्रन्थ में कुि 195 सूत्र किये गये है। कजन िो सूत्रो ंमें आसन की 

व्याख्या की गयी है िे हैं "स्थस्थर सुखम् आसनम्' (2/46) और "प्रयत्न िैकर्ल्य अनन्त समापकिभ्याम्" (2/47)। पहिी 

बात कही गयी कक जो िरीर को स्थस्थर रख सके और सुख पूिथक ककया जा सके िह 'आसन' है। योग  साधना में िेर 

तक िरीर को एक ही स्थस्थकत में रखना होता है, इसकिये िे िेह स्थस्थकतयााँ कजनमें सतत् किया पर भी सुखभाि बना रहे 

(कष्ट का अनुभि न हो) िे ही आसन है। ऋकषयो ंने अनुभि से पाया कक कसहासन, पद्मासन, भद्रासन और िज्रासन 

ऐसी ििायें हैं कजनमें कबना कष्ट के िेर  तक बैठा जा सकता है। अकधकांि योग ग्रन्थो ंमें साधना हेतु इन्ही ंचार िेह 

स्थस्थकतयो ं(आसन) का उले्लख ककया गया है। घरेण्ड ऋकष ने अपने ग्रन्थ घेरण्ड संकहता में इस हेतु िो और आसन जोड 

किये-मुक्तासान और स्वास्थस्तक आसन, जो कक पद्मासन और िज्रासन में र्ोडा सा पररितथन कर कनकमथत ककये गये। 

पतंजकि मुकन का कनिेि है, कक प्रयत्न िैकर्ल्य अर्ाथत् किकर्ि (अकत सहज) प्रयास से ही जो बन पडे िह ' आसन' 

है। कजसमें अकधक प्रयत्न न िगाना पडे िह आसन ही उपयोगी है। सभी प्राचीन योग ग्रन्थो ंमें आसन के सम्बन्ध में अकत 

संकक्षप्त कििरण है, जो योग में इसके महत्व को ििाथता है। कपछिी सिी के ग्रन्थो ंमें आसनो ंके पचासो ंप्रकार और 

उनके िाभ बताये गये हैं। इनमें से आधे से अकधक ऐसे हैं कजनमें मााँसपेकियो,ं स्नायु तन्त्र और किकभन्न अंगो ंपर इतना 

अकधक स्थखंचाि पडता है कक सामान्य जन उन्हें कर नही ंपाता है। िीषाथसन, चिासन, पकिमोिानासान, धनुरासन, 

मयूरासन, कुकु्क्ासन, उष्टासन आकि ऐसे ही आसन हैं कजनमें स्नायु ि मांसपेकियो ंपर बहत स्थखंचाि पडता है। यह 

बात पतंजकि की पररभाषा 'सुखं' ििा और 'प्रयत्न िैकर्लं्य' के किपरीत जाती है। कुछ किद्वानो ंका मत है कक पतंजकि 

मुकन केिि उन्ही ंआसनो ंको मान्य करते हैं जो योग साधना में उपयोगी हैं। जबकक अन्य आसन साधना की दृकष्ट से 

नही ंिरन िेह संिधथन और िेह कनरोगता की दृकष्ट से रकचत ककये गये हैं। अब यकि इन आसनो ंका प्रयोग योग साधना 

में होना ही नही ंहै तो िे योग का अंि कैसे बन सकते हैं। योग के अष्टांग में िे ही आसन िाकमि हैं जो कक योग-साधना 

में उपयोग में आते हैं। ऐसा ही मत पतंजकि की पररभाषा से स्पष्ट होता है। 

  िेह संिधथन और िेह कनरोगता की दृकष्ट से जो भी आसन प्रयुक्त होते हैं उनका भी महत्व है। परनु्त, िे योग साधना 

के बाहर के आसन हैं, उन्हें योग के अन्तगथत िगीकृत करना उकचत नही।ं यकि ऋकष पतंजकि को योग का मूि प्रिक्ता 

माना जाय तो यही कनष्कषथ सिथमान्य होना चाकहए। योग में िेह भाि की महिा को नकारा गया है। योग तभी प्रारम्भ 

माना जाता है जब कक िेह भाि िून्य हो जाय। हठयोग का प्रारम्भ भी प्राणायाम के द्वारा मनोकनयमन और मनोकनयन्त्रण 

से माना जाता है। यह भी सही है कक 'िरीरमादं्य खिु धमथ साधनं', अर्ाथत िरीर के द्वारा ही सारे िुभ कायथ सम्पन्न 

होते हैं। इसकिये िरीर सकिय रहे, िरीर कनरोग बना रहे इसके भी उपाय करने पडेंगे। सम्भितः  इसी उदे्दश्य से 
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अनेक अन्य आसनो ंकी रचना की गयी जो कक योग मागथ के किये अनुपयोगी होने पर भी िरीर को सकिय और स्वस्थ 

रखने के किए अकत आिश्यक रे्। इस रूप में आसनो ंकी महिा पूणथरूपेण बनी रहती है। परनु्त ये सभी Body Fitnss 

Exercise के अकतररक्त और कुछ नही ंहै। जैसा कक पकिमी जगत इन्हें समझता है। हम घोर अज्ञानतािि इन अन्यान्य 

आसनो ंको अष्टांग का अंिरूप मान िेते हैं। ऐसी-ऐसी अज्ञानता भी अकत िाभकारी और उपयोगी बन जाती है, जब 

इन कफ्नेस एक्सरसाइज के प्रकिक्षक अपने को योगाचायथ बताकर योगिास्त्र के परमज्ञानी कििेषज्ञ बन जाते हैं। 

ककतने साधु-संन्यासी, यती-योगी मनको िि में करनेके किये हठयोगका अभ्यास करते हैं। ऐसे योकगयो ंके ऊपर प्रायः  

आधुकनक सभ्यतामें पिे िोग हाँसा करते हैं। इस प्रकारकी चेष्टाओकंो िे मन्दबुस्थिका पररचायक मानते हैं। ककनु्त यकि 

हम संसारके बडे-बडे महात्माओकंी जीिकनयोकंो िेखें और हठयोगकी साधनाका मनोकिज्ञानकी दृकष्ट से कििेचन करें  

तो हम पायेंगे कक हठयोग सही मागथपर है। यद्यकप योग एिं प्राणायाम सकहत तमाम प्राचीन भारतीय कचककत्सा किधायें 

ककसी प्रमाण की मोहताज नही ंहै। परंतु आज किज्ञान का युग है और आधुकनक किज्ञान ने कपछिे किनो ंकाफी प्रगकत 

की है। अतः  आज की आिश्यकता है कक हम अपनी पिकतयो ंको आधुकनक िैज्ञाकनक पैरामी्सथ को अपनाकर उन्हें 

व्यापक एिं किश्व स्तर पर कैसे स्थाकपत कर सकते हैं। योग एिं प्राणायाम सकहत प्राचीन भारतीय कचककत्सा पिकतयो ं

को किज्ञान सम्मत रूप से स्थाकपत करने के किए कचककत्सीय परीक्षण (क्लीकनकि र् ायि) की पररपा्ी प्रारंभ की गई 

है। इन अध्ययनो ंको उदे्दश्य योग की प्रामाकणकता को मूतथ रूप िेना है, किकभन्न कचककत्सीय परीक्षणो ंके आंकिन से 

स्पष्ट हआ है कक योग प्राणायाम सामान्य बीमाररयो ंके सार्-सार् जीणथ, घातक एिं प्राणिेिा बीमाररयो ंको समूि नष्ट 

करने में भी सक्षम है। आिश्यकता है योग एिं प्राणायाम की सही किकधयो ंके सिेक्षण से ज्ञात हआ है कक योग का 

कनयकमत रूप से अभ्यास करने मो्ापा, उच्च रक्त चाप, संकधिात, यकृत किकार, हृिय रोग, अस्थमा आकि रोगो ं

में उत्साहिधथक िाभ प्राप्त होता है। योग एिं प्राणायाम ककसी औषकध की तरह उन ररसेप्टसथ पर काम करता है कजन 

पर िह औषकध करती है। योग एिं प्राणायाम से रोकगयो ंके िारीररक भार, उच्च रक्तचाप, पल्मोनरी कियािीिता, 

इिेक्टोकाकडथयोग्राम अध्ययन, रक्तिकथ रा स्तर, किकपड प्रोफाईि, िीिर प्रोफाईि, रीनि प्रोफाईि, आर्थराईक्स 

प्रोफाईि आकि में व्यापक सकरात्मक सुधार दृकष्टगत हआ है। जीिन के अनेक पहिुओ पर योग का सूक्ष्म  प्रभाि 

िेखा जा सकता है। ये तमाम िाभ उस व्यस्थक्त द्वारा अनुभि ककए जा सकते है जो योगाभ्यास करता हो , परंतु 

िैज्ञाकनक मापिंड से इसे मापा नही ंजा सकता। अंतरमन की िांकत, संतोष, सुख और आत्म चेतना - कुछ ऐसे पहिू 

है कजस पर योग का सकारात्मक प्रभाि िेखा जा सकता है। ये तमाम अनुभि केिि स्वस्थ जीिन की बुकनयाि नही ं, 

बस्थि उन िोगो ंके किए भी िाभिायक होते हैं जो जीिन के अंकतम पडाि में ( कें सर या अन्य जीि िेिा बीमारी से 

ग्रस्त) सांसे कगन रहे हो। कारण है कक उन्हें कुछ सकारात्मक धुरी कमि जात है , कजसे  िे र्ाम सकते है। िरीर पर 

गुणात्मक पररणाम के  फिस्वरूप , ये कुछ प्रत्यक्ष रूप से किखने िािे योगाभ्यास के पररणाम है-  

 रक्तचाप का कम होना 

 हृिय किकार का कम होना 

 बेहतर ओस्थक्सजन आपूकतथ 

 पाचन प्रणािी का बेहतर बनना 

 ज़हरीिे( ्ॉस्थक्सक ) पिार्थ की उत्पकि का कम होना 

 रोग कनरोधक प्रणािी ( इमू्यन कसस्टम) सुदृढ  बनना 

 नू्यरो-मस्क्कू्िर ( नसो ंऔर मांसपेकियो ंके बीच ) उकचत  समन्वय 

  उकचत हारमोन संतुिन 

इन किनो ंिोग िमि  तनाि के किकार हो रहे है। योग उनके किए तनाि मुस्थक्त  का मंत्र कसि  हो  सकता है। मानि 

िरीर में  'नू्यरो- एंडोिाइन कसस्टम'  में नैसकगथक रूप से तनाि से िढने की क्षमता बनी है। यकि  अगर  िंबे समय 

तक अकनयंकत्रत तनाि बना रहे, तो कफ़र यह प्रणािी  सुस्त हो जाती है। इससे नकारात्मक पररणाम  उत्पन्न होते है। 

स्टर ेस हामोन का उत्पािन बढ जाता है, कजसके पररणाम  समस्त मानि िेह पर िेखे जा सकते है। योगाभ्यास िरसि 

इस मूि तत्व पर प्रभाि किखाता है।  यह  तनाि घ्ा कर संपूणथ िरीर और मानस को तनािमुक्त करता है। इस तरह 

कोकिका के स्तर तक राहत पहंचाने की क्षमता रखता है  योग। इसकी साधना के प्रभाि से तनाि के प्रबंधन में मिि 
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कमिती है।  तनाि की प्रकतकिया सेरेब्रि का्ेक्स एिं भािनात्मक का्ेक्स में असंतुिन होने के कारण उत्पन्न होती है।   

 यह मनुष्य की किनचयाथ, कायथ-पिकत एिं आस-पास के िातािरण पर कनभथर करती है।  

आन्तररक कारण -मनुष्य अनुिांकिकीय एिं िातािरण के किकभन्न घ्को ंसे कमिकर बना है। आनुिांिकीय कारणो ंपर 

हमारा कोई कनयंत्रण नही ंहोता है।  यह हमारे किश्वास,आिाओ,ं व्यिहार, अपेक्षाओ ंआकि को मूतथरूप प्रिान करता 

है। 

 पररिार के सिस्ो ंसे अपेकक्षत व्यिहार का न कमिना, संिाि बातचीत में कमी होना, मूि-मान्यताओ ंमें कभन्नता ।  

कायथ-व्यिसाय – जहां हम कायथ करते हैं िहां तनाि के किकभन्न कारण हो सकते हैं। जैसे स्पष्ट कायथ का कनधाथरण न 

होना, प्रिंसा न कमिना, कनयमो ंसे संतुष्ट न होना, रुकच अनुसार कायथ न कमिना आकि।  साफ सफाई की उकचत 

व्यिस्था न होना, अत्यकधक तापमान होना, उपयुक्त संसाधनो ंका न होना आकि। आकफस की राजनीकत, सुरक्षा का 

अभाि, ितु्रतापूणथ िातािरण, मनोिैज्ञाकनक तनाि उत्पन्न करते हैं। मूि मान्यताएं एिं सामाकजक पररितथन – आज नई 

एिं पुरानी पीढी की मूि मान्यताओ ंमें काफी कभन्नता है जो तनाि का एक प्रमुख कारण है। सार् ही नए सामाकजक ढांचे 

में तकनीकी के्षत्र में हई प्रगकत एिं आकर्थक के्षत्र में हई प्रगकत के कारण भी आधुकनक जीिन िैिी में पहिे की अपेक्षा 

तनाि आया है। भीडभाड िािे िहर, व्यिसाय की तेज रफ्तार आकर्थक – कििीय समस्ा एिं आकर्थक पररितथन के 

कारण जैसे धन का अभाि, धन की बचत का सही जगह पर न होना। मानकसक िबाि पर हमने किकभन्न प्रकार के 

ररसचथ िेखे हैं। आपके िरीर एिं मस्थस्तष्क में क्ा चि रहा है, इसका ज्ञान आपको मानकसक िबाि की रोकर्ाम को 

समझने के किये सहायता करेगा। इस किज्ञान एिं मानकसक िबाि की थ्योरी का ज्ञान हमको मानकसक िबाि प्रबन्धन 

के तरीको ंको पूरी तरह समझने में सहायक होता है। इस ज्ञान के आधार पर आप यह समझ सकते हैं कक अच्छी 

मानकसक िबाि प्रबन्धन योग्यता आपको अच्छा महसूस करने के किये ही नही ंहै बस्थि यह अच्छा किज्ञान है और अच्छी 

ििाई भी है। सबसे पहिे आप मानकसक िबाि कब महसूस करते हैं? नसो ंका जक्ि मेि-जोि, मांसपेिी, हारमोन्स, 

ऑरगन्स एिं प्रणािी का क्ा तात्पयथ है? कजसके द्वारा न अचे्छ िगने िािे िक्षण उत्पन्न होते हैं जैसे – कमजोर 

मांसपेकियां, सरििथ, भािनात्मक क्षकत को महसूस करना और िूसरे िक्षण ? इन प्रश्ो ंके उिर ढंूढने के किये हमें 

हजारो ंसाि पीछे का जीिन िेखना पडेगा। यह हमको हमारे िरीर के प्रोग्राम जो डर और खतरे में प्रकतकिया करता 

है, के किषय को समझने में पूरी मिि करेगा है। िायु के कनष्कासन की अकनिायथ प्रकिया इसी की सकियता के साहाय्य 

से संपन्न होती है। हृिय से िे कर नाकभ तक के के्षत्र में सम्पन्न होने िािी कियाओ ंके सुचारू-संचािन को समान नामक 

प्राण सुकनकित करता है। इसका कनिास भी नाकभ के आसपास का के्षत्र है। यकृत, आंत्र, प्लीहा ि अग्न्यािय सकहत 

संपूणथ पाचन तंत्र की आंतररक प्रकियाओ ंको यह कनयंकत्रत करता है।  योग ि प्राणायाम में हम कसमै्परै्क्क कसस्टम 

(सूयथ नाडी) ि पैराकसमै्परै्क्क कसस्टम (चन्द्र नाडी) को बैिेन्स करते हैं।  कजससे िरीर पर इसका उकचत एिं अच्छा 

असर रहे। क्ोकंक तनाि में कसमै्परै्क्क कसस्टम उिेकजत हो जाता है और िरीर में तनाि का कारण एिं तनाि संबंधी 

हारमोन एडर ीनािीन, ना्एडर ानािीन एिं का्ीसोि का स्राि बढा िेते हैं। प्राणायाम, नाडी िोधन का कायथ कर इसको 

बैिेन्स कर िेता है। कमेस्थन्द्रयो ंऔर ज्ञानेस्थन्द्रयो ंसे संिेि मस्थस्तष्क को जाते हैं संिेिो ंका किशे्लषण, संशे्लषण और 

इं्ीगे्रिन मस्थस्तष्क के का्ेक्स में होता है। सतं्सग एिं अचे्छ किचारो ंसे हमारा का्ेक्स उन संिेि को जो अनुकचत अर्िा 

िरीर, स्वास्थ्य, समाज के किये उकचत नही ंहैं उनको अिग कर मानि को प्राणायाम और योग से एन्डारफीन एिं 

एनकसकपफैकिन आकि हारमोन्स का स्राि होता है। कचककत्सा के्षत्र में िोध का किषय भी आजकि यही है कक अिसाि 

और िुः ख कजसे कसरो्ोकनन, डोपामीन एिं नारएडर नािीन हारमोन्स की मात्रायें अकनयकमत हो जाती हैं उनको प्राणायाम, 

योग, ध्यान एिं सतसंग के माध्यम से उकचत मात्रा में िाकर मनुष्य आनन्द का अनुभि करता है। पररिार, समाज एिं 

िेि के किये सृजनात्मक इकाई के रूप में अपना योगिान करता है।ऑ्ोनॉकमक निथस कसस्टम का एक और भाग होता 

है कजसकी हम ज्यािातर बात नही ंकरते िो हैं ऐस्थिररक निथस कसस्टम। यह नसो ंमें सबसे जक्ि है हमारे पे् की किया 

को कनयकमत करता है, जब आप का पे् खराब हो जाता है तो आप ऐस्थिररक निथस कसस्टम को िोष िे सकते हैं। 

प्राणायाम, योग के प्रयोग से यह प्रायः  िेखा गया है कक मनुष्य की श्वास नाकडयो ंमें भी बेहतरी होती है। जो िोग योग 

एिं प्राणायाम करते हैं तो उनके पल्मोनरी फंक्शन ्ेस्ट में कनकित् सुधार हआ। यह प्रमाकणत करता है कक योग से हम 

िोग श्वास की कई बीमाररयो ंसे मुस्थक्त पा सकते हैं।  
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भावािीि ध्यान पर शोध : 

1960 के आस-पास महकषथ महेि योगी ने पकिमी िुकनया में भािातीत ध्यान ( र् ान्सडेिि मेकड्ेिन ्ी.एम.) प्रिृत 

ककया ध्यान की (्ीएम) यह किकध एक सरि अभ्यास के रूप में कसखायी जाती है तर्ा िैज्ञाकनक परीक्षण के अिसर 

प्रिान करती है। रोि थ् कीर् िैिेस ने अपने डॉके्ट् िोधग्रन्थ (1970) तर्ा उसके पिात प्रकाकित िोधपत्रो ं(िैिेस 

आकि 1971) में कहा है कक ध्यान का कचककत्सीय छात्रो ंपर चयापचय िर (ऊजाथ के उपयोग को िर) में कमी, रक 

त्वचा की प्रकतरोधक िस्थक्त में बढोिरी तर्ा ईईजी के नमूनो ंमें िगातार पररितथन पर कनकित प्रभाि पडता है। अनेक 

ग्रन्थकारो ंने स्वानुभि से योग को समझकर इसक िैज्ञाकनक संभािनाओ ंको इंकगत ककया है। बीसिी ंसिी के पूिाथधथ में 

स्वामी कुिियानन्द और उनके किष्य के.्ी. बेहना योग कियाओ ंके किककरणात्मक प्रभािो ंएिं योग आधाररत कनयंकत्रत 

ऐस्थच्छक श्वास कियाओ ं (प्राणायाम) के बीच जनके उपभोग पर व्यिस्थस्थत अध्ययन ककया। बाि में िोधकताथओ ं

सत्यनारायण तर्ा िास्त्री 1958, िेंगर आ (96), आनन्द एिं कछन्ना 1961, योग किषयक अपने कनष्कषथ प्रसु्तत ककए। 

1973 में कोठारी एिं साकर्यो ंद्वारा ककए गये  एक अन्य अध्ययन में हृिय पर यौकगक कियाओ ंका रोचक एिं कभत्र 

प्रकार का प्रभाि बताया गया। है। 

नासाग्र दृनि अभ्यास का सृ्मनि पर प्रभाव (Effect of Nasagra Drishti on Memory) - 

 एकाग्रता का अभ्यास भी सृ्मकत क्षमता बढाने का एक महत्त्वपूणथ साधन है। अनािश्यक कुछ भी सोचने की 

प्रकिया भी व्यस्थक्त की मानकसक ऊजाथ को नष्ट करती है। एकाग्रता द्वारा किमाग के अिांकछत किचारो ंको ह्ाया 

जाता है, कजससे किमाग िांत ि तनाि से मुक्त होता है। इसकी एक कििेषता यह है कक यह मानकसक ऊजाथ 

के कबखराि को रोककर, मस्थस्तष्क से जुडे हए सभी घ्को ंको ररचाजथ कर सृ्मकत क्षमता को  बढाता है। 

केिि इसके किए उपयुक्त पिकत का का अभ्यास चुनाि करके उसके कनयकमत अभ्यास की जरूरत होती 

है।(DSVV)किश्वकिद्यािय द्वारा (2005) में 'नासाग्र  प्रभाि दृकष्ट अभ्यास का सृ्मकत स्तर पर पडने िािे प्रभाि 

Memory) - का अध्ययन ककया गया। इसके किए 20 से 30 सृ्मकत क्षमता िषथ आयु के 30 छात्रो ंको किया 

गया। इन छात्रो ंको नासाग्र दृकष्ट का अभ्यास उपयुक्त कनिेिन में व्यस्थक्त की 5 कमन् से प्रारंभ करके प्रकत 4-

5 किन के एकाग्रता द्वारा अंतराि में 2-2 कमन् बढाते हए एक माह के अंत या जाता है, तक 15 से 20 कमन् 

समय की स्थस्थकत तक करिाया गया। एक माह अभ्यास करिाने के पूिथ तर्ा पिात् प्रयोज्यो ंके सृ्मकत स्तर को 

भाक्या  बै्री ्ेस्ट के द्वारा मापा गया तर्ा प्राप्त आंकडो ंका सांस्थख्यकीय किशे्लषण ्ी-्ेस्ट द्वारा ककया। 

स्पष्ट है कक नासाग्र दृकष्ट के अभ्यास के पूिथ एिं पिात् परीक्षण में सृ्मकत स्तर के मध्यमान के मान में 5.00 से 

5.60 स्तर तक की िृस्थि हई तर्ा प्राप्त ्ी-िेलू्य का मान 5.74, स्वतंत्रता के 29 अंि पर, 0.01 स्तर पर 

सार्थक पाया गया। इससे यह कनष्कषथ कनकिता है कक नासाग्र दृकष्ट का अभ्यास करने से प्रयोज्यो ंकी सृ्मकत 

क्षमता में िृस्थि हई। 

  

नाडीशोधन प्राणायाम  पर अनुसन्धान : 

 नाडीिोधन प्राणायाम योग के अत्यन्त महत्त्वपूणथ अभ्यासो ंमें से एक है। सन् 2002 में भारत में मंुगेर स्थस्थत 

योग ररसचथ फाउने्डिन ने स्वस्थ व्यस्थक्तयो ंपर नाडीिोधन के मौकिक मनोकाकयक प्रभािो ंका अध्ययन करने 

के किए एक िोध ककया। छः  महीने की अिकध में 19 से 62 िषथ िय के बीच के कबहार योग किद्यािय के बाईस 

अंतेिासी किद्याकर्थयो ंका अध्ययन ककया गया। किद्याकर्थयो ंने प्रकतकिन 1:1 (10:10 की कगनती) के अनुपात के 

सार् और उसके बाि 1:2 (10:20 की कगनती) के अनुपात के सार् नाडीिोधन का िस चि अभ्यास ककया। 

िोध का मानिण्ड इस प्रकार र्ा- गकणत के ढंग से आिृकिमूिक कनष्पािन की गकत, श्वास को रोकने की 

अिकध, रेचक के िीषथ पर गकत, प्रसारक एिं प्रकंुचक रक्त िबाि, नब्ज़ की िर, स्वर पर प्रभाि तर्ा प्राकणक 

अनुभि। कुि कमिाकर यह पाया गया कक समूह में गकणत के ढंग से  आिृकिमूिक कनष्पािन की गकत में िृस्थि 

हई और श्वास रोकने की अिकध तर्ा रेचक के िीषथ पर गकत में पूणथतया सुधार आया। यह तथ्य रोचक है कक 

मध्यिगथ के िोगो ंया युिाओ ंकी तुिना में िृिो ंको श्वास रोकने की अिकध से अकधक िाभ कमिा। चूाँकक श्वास 
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रोकने की अिकध हृिय और श्वसन तंत्रो ंके स्वास्थ्य की संकेतक है, इसकिए ऐसा हो सकता है कक िृिो ंके 

संिहन तंत्र में अिरोध की जो सम्भािना रहती है, उस पर नाडीिोधन प्राणायाम का अकधक िोधक प्रभाि 

पडा हो। चूाँकक प्रयोग में संिग्न व्यस्थक्त श्वसन के पूिथकनकित स्वरूप को पाने का प्रयास कर रहे रे्, इसकिए 

समग्र संिहनी प्रभाि ने आरस्थम्भक अिस्थाओ ं में उद्दीपन का संकेत किया। उनके िरीर उस स्वरूप से 

अनुकूकित हो गये रे्, इसकिए सै्वस्थच्छक स्नायु तंत्र में संतुिन सुस्पष्ट हो गया। स्वर की दृकष्ट से िोनो ंनाकसकाओ ं

में महत्त्वपूणथ पररितथन के रूप में संतुकित प्रिाह अंककत ककया गया। मूिाधार की अपेक्षा आज्ञाचि में प्राकणक 

अनुभूकतयााँ अकधक स्पष्ट र्ी।ं 

 सन् 2007 में योग ररसचथ फाउने्डिन ने राष्टर ीय सामूकहक संस्था भारत हेिी इिेस्थक्टर कल्स किकम्ेड के सार् 

कमि कर भोपाि में उच्चरक्तचाप से पीकडत 30 ियस्को ंपर एक अन्य अध्ययन ककया। उसके पररणामस्वरूप 

पाया गया कक एक महीने तक नाडीिोधन प्राणायाम के अभ्यास (कबना कुम्भक के 11 के अनुपात में) ने 

प्रसारक एिं प्रकंुचक, िोनो ंरक्त िबािो ंको कम कर किया। प्रसारक रक्तचाप िो कमन् के बाि औसतन 

10 कम.मी. नीचे उतरा और अभ्यास के िौरान तर्ा उसके बाि भी (कुि 14.5 कम.मी.) नीचे उतरता गया। 

प्रकंुचक रक्तचाप ने भी कुि 4.2 कम.मी. का समानान्तर पररितथन प्रिकिथत ककया। इससे यह संकेत कमिा कक 

अभ्यास के द्वारा प्रयुक्त व्यस्थक्तयो ंकी अनुकम्पी अकधकता में कमी आई। 

 

ननष्कर्ष : 

इसप्रकार उपयुथक्त कििेचन से स्पष्ट होता है कक योग किद्या , एक साधना के स्तर पर प्रयोग करने से मनुष्य अपने 

उन्नयन को अिश्य ही प्राप्त करता है. िह अपने िारीररक ,मानकसक ,सामाकजक और आध्यास्थत्मक किमाओ को और 

अकधक सुदृढ ,संुिर और उपयुक्त बनता है।  योग को आज समू्पणथ  किश्व में मान्यता प्राप्त है । किज्ञान भी योग के 

चमत्कार को नमस्कार करता है।  अनुसंधानो ंसे यह कसि भी हो चुका है कक योग के द्वारा रोगोपचार संभि है। एक 

समय र्ा कक जब योग किद्या की  भ्ांकतयां फैिी हई र्ी ंऔर र्ोडी बहत आज भी हैं। इसका कारण है योग किद्या के 

किज्ञान का सही-सही ज्ञान न होना है। अतः  हमे योग किद्या में प्रचार –प्रसार में िैज्ञाकनक दृकष्टकोण को धारण करते हए 

कायथ करने की कनतांत आिश्यकता है। इस प्रकार का धे्यय रखने से ही योग एक किश्वव्यापी संसृ्ककत बन पायेगा।  
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