
 

International Journal for Multidisciplinary Research (IJFMR) 
 

E-ISSN: 2582-2160   ●   Website: www.ijfmr.com       ●   Email: editor@ijfmr.com 

 

IJFMR240553907 Volume 6, Issue 5, September-October 2024 1 

 

अष्टांग योग कट स्वटस्थ्य पर प्रभटव 
 

कमल स ांह पटवटल1, प्रो. डॉ. रूपटली गुप्तट2 

 
1संशोधन विद्वान, योग विभाग, योग संकाय, वनिााण विश्वविद्यालय जयपुर, राजस्थान (भारत) 

2संशोधन मागादशाक, योग विभाग, योग संकाय, वनिााण विश्वविद्यालय जयपुर, राजस्थान (भारत) 

 

 टरटांश 

यह शोध अष्ांग योग के आठ अंगो ं(यम, वनयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, समावध) के शारीररक, 

मानवसक और आध्यात्मिक स्वास्थ्य पर प्रभाि का विशे्लषण करता है। ५५ प्रवतभावगयो ंपर सिेक्षण आधाररत अध्ययन 

में पाया गया वक योग अभ्यास से शारीररक लचीलापन, सहनशत्मि और मानवसक शांवत में उले्लखनीय सुधार हुआ। 

प्राणायाम और ध्यान के माध्यम से मानवसक तनाि में कमी, आि-संयम, और रोग प्रवतरोधक क्षमता में िृत्मि हुई। 

SPSS सॉफ्टिेयर का उपयोग करके फ्रीक्वें सी और T-टेस्ट से डेटा का विशे्लषण वकया गया। पररणामो ंने योग के 

सभी पहलुओ ंमें सकारािक सुधार को सांत्मिकीय रूप से महत्वपूणा दशााया। यह वनष्कषा वनकला वक अष्ांग योग 

का वनयवमत अभ्यास समग्र स्वास्थ्य और मानवसक त्मस्थरता के वलए अतं्यत प्रभािी है। 

 

मुख्य शब्द (Keywords): अष्ांग योग, शारीररक स्वास्थ्य, मानवसक शांवत, प्राणायाम, ध्यान, तनाि प्रबंधन, रोग 

प्रवतरोधक क्षमता 

 

I पररचय 

योग का शात्मिक अथा है 'संयोजन'। योग का अंवतम उदे्दश्य जीिािा (व्यत्मिगत आिा) को परमािा (सिोच्च आिा) 

में विलीन करना है, वजससे सभी प्रकार के संघषा, इच्छाएँ और भेदभाि समाप्त हो जाएँ और वनिााण (मोक्ष) की अिस्था 

प्राप्त हो। योग और ध्यान का उपयोग शरीर और मन के बीच सामंजस्य स्थावपत करने के वलए वकया जाता है। आिा 

और परमािा के बीच संिाद स्थावपत करने के विवभन्न माध्यम हो सकते हैं, जैसे हठ योग, राज योग, ज्ञान योग, भत्मि 

योग और कमा योग। हॉट योगा शरीर और मन को ऊजाािान बनाने तथा शरीर प्रणाली को स्वच्छ रखने के बारे में है। 

हठ योग का वनयवमत अभ्यास स्नायुतंत्र को एकीकृत करता है। राज योग मन के साथ काम करता है और साधक को 

उन्नत समावध की अिस्था में ले जाता है, जहाँ िह परमेश्वर के साथ एकत्व की अनुभूवत करता है। ज्ञान योग शुि चेतना 

की अिस्था है, जहाँ मुत्मि के वलए केिल ज्ञान ही आिश्यक है। ज्ञान के माध्यम से हम जीिन और मृतु्य के दुखो ंसे 

मुि हो सकते हैं। भत्मि योग आिसमपाण की विया है। रजस (अहंकार) और तमस (भोगिादी दृवष्कोण) के 

आिरण के बािजूद, एक सच्चा भि अपने को परमेश्वर की सेिा में पूणातः  समवपात करता है। कमा का अथा है काया, 

और एक सच्चा कमा योगी कमा के प्रवत समवपात रहता है। कमा को ही मोक्ष का एकमात्र मागा माना गया है। इस योग 

संयोजन के माध्यम से शरीर की शत्मि, लचीलापन और मन-शरीर समन्वय का विकास होता है। साथ ही, प्राणायाम 

और ध्यान से मन को शांवत वमलती है। 

योग भारतीय संसृ्कवत की एक प्राचीन परंपरा है, वजसका उदे्दश्य शारीररक, मानवसक और आध्यात्मिक संतुलन 

स्थावपत करना है। महवषा पतंजवल द्वारा प्रवतपावदत अष्ांग योग को योग के आठ अंगो ं(यम, वनयम, आसन, प्राणायाम, 

प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, समावध) में विभावजत वकया गया है। प्रते्यक अंग व्यत्मि के समग्र विकास और स्वास्थ्य को 
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बेहतर बनाने में महत्वपूणा भूवमका वनभाता है।  आज के समय में बदलती जीिनशैली और बढ़ती स्वास्थ्य समस्याओ ं

जैसे तनाि, मोटापा, हृदय रोग, मधुमेह आवद ने योग के महत्व को और अवधक बढ़ा वदया है। अष्ांग योग न केिल 

शारीररक स्वास्थ्य को सुधारने में सहायक है, बत्मि मानवसक शांवत और आि-जागरूकता भी प्रदान करता है। 

योवगक आसनो ंसे शरीर में लचीलापन, सहनशत्मि और ऊजाा का विकास होता है। प्राणायाम के माध्यम से श्वसन 

तंत्र को मजबूत वकया जाता है और ध्यान के द्वारा मानवसक तनाि को वनयंवत्रत वकया जाता है। इसके अलािा, धारणा 

और समावध जैसी योग की अिस्थाएँ व्यत्मि को आि-साक्षात्कार और आंतररक शांवत की ओर अग्रसर करती हैं। 

अष्ांग योग पर वकए गए विवभन्न िैज्ञावनक शोधो ंसे यह प्रमावणत हुआ है वक इसका वनयवमत अभ्यास हृदय स्वास्थ्य, 

रिचाप वनयंत्रण, रोग प्रवतरोधक क्षमता में सुधार, वचंता और अिसाद जैसे मानवसक विकारो ंमें राहत प्रदान करता 

है। इस प्रकार, अष्ांग योग का वनयवमत अभ्यास शारीररक, मानवसक और आध्यात्मिक स्वास्थ्य को बढ़ािा देने के 

वलए अत्यवधक प्रभािी है। 

 

१.१ अष्टांग योग की  ांरचनट 

अष्टांग योग 

महवषा पतंजवल के योगसूत्र के अनुसार योग के आठ चरणो ंको अष्ांग योग कहा जाता है, वजसका अथा है 'योग के 

आठ अंग'। इन आठ अंगो ंमें आसन (योग मुद्राएँ) और प्राणायाम (वनयंवत्रत श्वसन) केिल दो चरण हैं। अष्ांग योग के 

सभी आठ चरणो ंमें विवभन्न योवगक वियाएँ शावमल हैं। 

१.यम 

यम अष्ांग योग का पहला चरण है। इसका अथा आि-साक्षात्कार (स्वयं को पहचानना) होता है, लेवकन िास्ति में 

यम का उदे्दश्य यह है वक हम अपने आपको सभी प्रकार के दूवषत विचारो,ं ईर्ष्ाा, लालच और अनुवचत इच्छाओ ंसे 

मुि करें । यम का पालन करके व्यत्मि नैवतकता और शुिता की ओर अग्रसर होता है, जो योग साधना की नीिं 

मानी जाती है। 

पटाँच यम 

1. असहां ट (Ahimsa): यह वसिांत वसखाता है वक वकसी को भी शारीररक, मानवसक या भािनािक रूप से चोट 

नही ंपहँुचानी चावहए। 

2.  त्य (Satya): यह वसिांत बताता है वक हम विवभन्न पररत्मस्थवतयो ंमें अलग-अलग व्यत्मित्वो ंके मुखौटे पहनते 

हैं। यह वसिांत हमें उन मुखौटो ंको हटाकर अपनी सच्ची पहचान के साथ जीने के वलए पे्रररत करता है। सत्य के 

मागा पर चलने से हम िास्तविकता के साथ सामंजस्य स्थावपत करना सीखते हैं। सत्य बोलना कवठन होता है, 

लेवकन यह महान कायों की ओर ले जाता है। 

3. असे्तय (Asteya): यह वसिांत लोगो ंको अपनी ऊजाा, संसाधनो ंऔर समय का महत्व समझने और उसका 

सदुपयोग करने की वशक्षा देता है। 

4. ब्रह्मचयय (Brahmacharya): यह वसिांत हमें िास्तविकता में अटके रहने िाले भौवतक सुखो ंको त्यागकर मोक्ष 

(मुत्मि) के मागा पर आगे बढ़ने के वलए पे्रररत करता है। 

5. अपररग्रह (Aparigraha): लालच सभी समस्याओ ंकी जड़ है। इसवलए व्यत्मि को लालच का त्याग करना 

चावहए और भौवतक िसु्तओ ंके प्रवत आसत्मि से मुि होना चावहए। 

२. सनयम 

वनयम अष्ांग योग का दूसरा चरण है। यम का अभ्यास पूरा करने के बाद व्यत्मि वनयम का अभ्यास शुरू कर सकता  

है। यह भोजन, नीदं, सुख, लाभ और दुख के प्रवत अनुशासन बनाए रखने का संकेत करता है। योग साधक को सतं्सग  
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(अचे्छ लोगो ंका संग), स्वाध्याय (आि-अध्ययन) और ईश्वर प्रवणधान (परमािा के प्रवत समपाण) का पालन करना 

चावहए। उसे सात्मिक आहार का सेिन करना चावहए, जो संतुवलत, शुि और पोषणयुि हो, तावक शरीर और मन 

में शांवत और त्मस्थरता बनी रहे। 

३.आ न 

आसन अष्ांग योग का तीसरा चरण है। शरीर और मन को वनयंवत्रत करने के वलए दैवनक आसनो ंका अभ्यास अतं्यत 

आिश्यक है। आसन करते समय श्वास पर वनयंत्रण बनाए रखना चावहए, वजससे अनुशासन की भािना विकवसत होती 

है। महवषा पतंजवल ने अपने गं्रथ 'योगसूत्र' में कहा है – "स्थिरां   ुखमट नम्", अथाात आसन करते समय शरीर और 

मन को त्मस्थर और आरामदायक त्मस्थवत में रखना चावहए। इस अभ्यास से व्यत्मि में एकाग्रता का विकास होता है। 

आसनो ंको तीन शे्रवणयो ंमें विभावजत वकया गया है – लेटकर वकए जाने िाले आसन, बैठकर वकए जाने िाले आसन 

और खडे़ होकर वकए जाने िाले आसन। ध्यानािक आसनो ंका वनयवमत अभ्यास मानवसक और शारीररक स्वास्थ्य 

को सुधारने में सहायक होता है। ये आसन मन को एकाग्र करने और आि-संयम को बढ़ाने में महत्वपूणा भूवमका 

वनभाते हैं। 

४. प्रटणटयटम (श्वट  सनयांत्रण) 

प्राणायाम शि का शात्मिक अथा है 'प्राण' यानी जीिन शत्मि और 'यम' यानी वनयंत्रण या संयम। प्राणायाम का मुि 

उदे्दश्य श्वास के माध्यम से शरीर में ऊजाा का वनयंत्रण करना है। यह श्वास पर वनयंत्रण की योवगक विवध है, जो शरीर 

और मन को एकाग्र करने में सहायता करती है। प्राणायाम के वनयवमत अभ्यास से शारीररक और मानवसक त्मस्थरता 

के साथ-साथ ऊजाा का संतुलन भी बना रहता है। प्राणायाम के आठ प्रकार होते हैं, वजनमें शुरुआत सूया भेदन 

प्राणायाम से होती है और अंत प्लाविनी प्राणायाम पर होता है। इस प्रविया को तीन चरणो ंमें विभावजत वकया गया है 

– कुां भक (श्वास को रोकना), रेचक (श्वास को बाहर वनकालना) और पूरक (श्वास को अंदर लेना)। इन विवधयो ंका 

समुवचत अभ्यास मन और शरीर में शांवत, त्मस्थरता और ऊजाा को बढ़ाने में सहायक होता है। 

५. प्रत्यटहटर 

अष्ांग योग में सबसे कवठन चरण प्रत्याहार है। यह हमारी चेतना को बाहरी दुवनया से हटाने का प्रयास है, जो हमें 

बाहरी िातािरण और बाहरी उते्तजनाओ ंको रोकने की वशक्षा देता है। प्रत्याहार का अभ्यास हमें बाहरी संिेदनाओ ं

से अलग रहने में सक्षम बनाता है, जो अक्सर हमारे वहतो ंके वलए हावनकारक होते हैं और व्यत्मिगत विकास में बाधा 

उत्पन्न करते हैं। यह आि-संयम और आंतररक शांवत की ओर ले जाने िाली एक महत्वपूणा योवगक प्रविया है। 

६.धटरणट 

धारणा एकाग्रता की िह अिस्था है, वजसमें वकसी विशेष िसु्त पर ध्यान कें वद्रत वकया जाता है। मानि शरीर और मन 

विवभन्न मानवसक गवतविवधयो ंमें संलग्न रहते हैं, वजससे शरीर को तनाि से मुत्मि वमलती है। मानि मन को एक सफेद 

पदे के समान माना जा सकता है, वजस पर मन द्वारा उत्पन्न विवभन्न मानवसक दबाि काले धब्ो ंकी तरह होते हैं। इन 

अलग-अलग चेतनाओ ंको एकवत्रत करने और मन को शांत करने के वलए व्यत्मि को वकसी विशेष छवि या ध्ववन पर 

ध्यान कें वद्रत करना आिश्यक होता है। धारणा का अभ्यास मानवसक एकाग्रता और आि-संयम में सुधार करता है। 

७.ध्यटन 

ध्यान एक ध्यानािस्था है, वजसमें मन के स्वाभाविक रूप से वबखरे हुए विचारो ंको िमबि वकया जाता है। ध्यान के 

माध्यम से विवभन्न प्रकार के अिांवछत विचार समाप्त हो जाते हैं। यह प्रविया हमें अपने मन को एक लक्ष्य पर कें वद्रत 

करना वसखाती है। ध्यान आध्यात्मिक चेतना की चौथी अिस्था है, जो व्यत्मि की आध्यात्मिक प्रगवत को 

transcendental consciousness (अवधभौवतक चेतना) की ओर ले जाती है। यह ध्यान की एक सतत् प्रविया होती 
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है, वजसे महवषा पतंजवल ने इस प्रकार व्यि वकया है – "तत्र प्रत्यय एकतानता ध्यानम्"। ध्यान मन की शांवत और 

त्मस्थरता में अत्यवधक सहायक होता है। 

८. मटसध 

समावध अष्ांग योग का आठिां और अंवतम चरण है। यह शुि चेतना की अिस्था है, जहाँ आिा और परमािा का 

एकत्व प्राप्त होता है। इस अिस्था में व्यत्मि आध्यात्मिक मुत्मि (मोक्ष) प्राप्त करता है और शरीर तथा आिा एक हो 

जाते हैं। इस त्मस्थवत में ब्रह्ांडीय चेतना (Universal Consciousness) और ब्रह् चेतना (Consciousness of 

Brahman) का विलय हो जाता है। समावध के माध्यम से जीिािा शांवत और पूणाता की अनुभूवत करती है। यह योग 

साधना की उच्चतम अिस्था मानी जाती है। 

 

१.२ अष्टांग योग कट स्वटस्थ्य पर प्रभटव 

१. शटरीररक स्वटस्थ्य में  ुधटर 

अष्ांग योग के वनयवमत अभ्यास से शरीर में लचीलापन, सहनशत्मि और मांसपेवशयो ंकी मजबूती विकवसत होती है। 

आसन से शरीर के सभी अंग सविय रहते हैं और सही पोस्चर बना रहता है। प्राणायाम श्वसन तंत्र को मजबूत करता 

है और रि प्रिाह में सुधार करता है, वजससे हृदय रोग और उच्च रिचाप जैसी समस्याएं कम होती हैं। यह पाचन 

विया को भी बेहतर बनाता है और थकान, अवनद्रा जैसी समस्याओ ंको दूर कर शरीर को ऊजाािान और स्वस्थ रखता 

है। 

२. मटनस क तनटव में कमी 

ध्यान और प्राणायाम मानवसक तनाि को कम करने में अत्यवधक प्रभािी होते हैं। प्राणायाम के दौरान श्वास-प्रश्वास पर 

वनयंत्रण मन को शांत करता है और वचंता, अिसाद जैसी मानवसक विकारो ंसे राहत वदलाता है। वनयवमत ध्यान के 

माध्यम से व्यत्मि में आि-संयम और मानवसक संतुलन विकवसत होता है। यह अनािश्यक विचारो ंको वनयंवत्रत कर 

मानवसक स्पष्ता प्रदान करता है, वजससे तनािग्रस्त पररत्मस्थवतयो ंमें भी मन त्मस्थर और कें वद्रत रहता है। 

३. एकटग्रतट और आत्म- ांयम कट सवकट  

अष्ांग योग के धारणा और ध्यान चरणो ंका अभ्यास व्यत्मि में एकाग्रता और आि-संयम को बढ़ाता है। धारणा के 

माध्यम से मन को एक विशेष लक्ष्य पर कें वद्रत वकया जाता है, वजससे मानवसक विचलन कम होते हैं। ध्यान के माध्यम 

से मन में शांवत और त्मस्थरता आती है, जो आि-जागरूकता को बढ़ािा देती है। यह अभ्यास व्यत्मि को तनािपूणा 

त्मस्थवतयो ंमें वनणाय लेने में मदद करता है और मानवसक मजबूती विकवसत करता है, वजससे उसकी कायाक्षमता में 

िृत्मि होती है। 

४. आांतररक शुद्धतट और अनुशट न 

यम और वनयम जैसे नैवतक वसिांतो ंका पालन अष्ांग योग में महत्वपूणा भूवमका वनभाता है। ये वसिांत व्यत्मि को 

नैवतकता, अनुशासन और आि-वनयंत्रण का पालन करने की पे्ररणा देते हैं। यम के तहत वहंसा, झठू और लालच से 

बचने का अभ्यास वकया जाता है, जबवक वनयम के तहत स्वच्छता, आि-अध्ययन और ईश्वर-प्रवणधान जैसे वसिांतो ं

का पालन होता है। यह अभ्यास व्यत्मि को मानवसक और शारीररक रूप से शुि, अनुशावसत और आि-जागरूक 

बनाता है, जो उसके समग्र विकास में सहायक होता है। 

५. आध्यटस्त्मक सवकट  

ध्यान और समावध के अभ्यास से व्यत्मि आध्यात्मिक विकास की ओर बढ़ता है। समावध में व्यत्मि आिा और परमािा 

के बीच एकत्व की अनुभूवत करता है, जो उसे आि-साक्षात्कार और मोक्ष की ओर ले जाती है। इस अिस्था में व्यत्मि 

सांसाररक दुखो ंऔर इच्छाओ ंसे परे जाकर शांवत और संतोष का अनुभि करता है। ध्यान के माध्यम से मन की 

https://www.ijfmr.com/


 

International Journal for Multidisciplinary Research (IJFMR) 
 

E-ISSN: 2582-2160   ●   Website: www.ijfmr.com       ●   Email: editor@ijfmr.com 

 

IJFMR240553907 Volume 6, Issue 5, September-October 2024 5 

 

विवभन्न चेतनाओ ंको एकवत्रत कर ब्रह्ांडीय चेतना से जोड़ा जाता है, वजससे आिा को परम शांवत और त्मस्थरता प्राप्त 

होती है। 

६. रोग प्रसतरोधक क्षमतट में वृस्द्ध 

अष्ांग योग के वनयवमत अभ्यास से शरीर की रोगो ंसे लड़ने की क्षमता में िृत्मि होती है। प्राणायाम और ध्यान से शरीर 

का तंवत्रका तंत्र और इमू्यन वसस्टम मजबूत बनता है। यह हृदय, श्वसन और पाचन तंत्र को सुदृढ़ करता है, वजससे 

शरीर बीमाररयो ंसे सुरवक्षत रहता है। योग तनाि और मानवसक दबाि को कम करके शारीररक ऊजाा को पुनः  सविय 

करता है। इसके पररणामस्वरूप व्यत्मि अवधक ऊजाािान, स्वस्थ और मानवसक रूप से सशि महसूस करता है। 

 

II  टसहत्य  मीक्षट 

यह सावहत्य समीक्षा अष्ांग योग के आठ अंगो ंके शारीररक, मानवसक और आध्यात्मिक स्वास्थ्य पर प्रभािो ंका 

विशे्लषण प्रसु्तत करती है, जो तनाि प्रबंधन, मानवसक त्मस्थरता और शारीररक विकास में सहायक हैं। 

जटनट (२०२४) ने अष्ांग योग के प्रभाि का विशे्लषण वकया और पाया वक तनाि, वचंता और मानवसक विकार जैसे 

िैवश्वक स्वास्थ्य समस्याओ ंके समाधान में पारंपररक वचवकत्सा विवधयां सीवमत हैं। अध्ययन में बताया गया वक योग 

शरीर की प्राकृवतक तनाि प्रबंधन प्रणाली को सविय कर शारीररक, मानवसक और आध्यात्मिक विकास को बढ़ािा 

देता है। अष्ांग योग के आठ अंग, वजनमें बाह्य और आंतररक अभ्यास शावमल हैं, समग्र स्वास्थ्य सुधार में महत्वपूणा 

भूवमका वनभाते हैं। 

कुमटर (२०२२) ने अपने अध्ययन में बताया वक योग को िैवश्वक स्तर पर पूरक वचवकत्सा के रूप में मान्यता प्राप्त हो 

चुकी है। उन्ोनें यह भी रेखांवकत वकया वक योग शारीररक स्वास्थ्य, लचीलापन और तनाि प्रवतरोधक क्षमता को 

बढ़ाने में मदद करता है। अध्ययन ने शैवक्षक और स्वास्थ्य पहल में योग को शावमल करने की वसफाररश की, तावक 

जीिन की गुणित्ता और मानवसक स्पष्ता में सुधार हो सके। कुमार का सुझाि है वक शैवक्षक और स्वास्थ्य कायािमो ं

में योग को शावमल करके जीिन की गुणित्ता में सुधार वकया जा सकता है। योग से सकारािक सोच को बढ़ािा 

वमलता है और यह तनािपूणा पररत्मस्थवतयो ंमें भी मानवसक त्मस्थरता बनाए रखने में मदद करता है। 

भट्टटचटयय (२०१७) के शोध में यह वनष्कषा वनकाला गया वक वनयवमत योग अभ्यास से आंतररक और बाह्य शारीररक 

कायाप्रणावलयो ंमें सुधार होता है। अध्ययन में बताया गया वक योग से शरीर की शत्मि, संतुलन और ऊजाा का समुवचत 

विकास होता है। योवगक तकनीकें  जैसे प्राणायाम, ध्यान और धारणा व्यत्मि की मानवसक एकाग्रता और ध्यान शत्मि 

में सुधार करती हैं। यह शरीर में ऑक्सीजन के प्रिाह को बढ़ाती हैं और श्वसन क्षमता को भी बेहतर बनाती हैं। 

अध्ययन में यह भी पाया गया वक योग का अभ्यास हृदय स्वास्थ्य में सुधार करता है, रिचाप को वनयंवत्रत रखता है 

और शरीर को ऊजाा प्रदान करता है। योग मन की शांवत और आि-जागरूकता को बढ़ाने में सहायक होता है। 

पुष्पट (२०१५), इस अध्ययन ने हृदय गवत और रिचाप पर योग आसनो ंके प्रभाि का विशे्लषण वकया। पररणामो ं

से पता चला वक योग का अभ्यास हृदय स्वास्थ्य के वलए अत्यवधक लाभकारी होता है। वनयवमत आसनो ंके अभ्यास 

से तनाि-पे्रररत हृदय रोगो ंमें कमी आती है और हृदय गवत त्मस्थर रहती है। अध्ययन में विवभन्न योग आसनो ंके तुरंत 

प्रभाि का परीक्षण वकया गया और पाया गया वक योग से शारीररक तंत्रो ंमें सुधार होता है। योवगक प्राणायाम और 

ध्यान व्यत्मि के मानवसक और भािनािक स्वास्थ्य में सुधार करते हैं। इसके साथ ही यह शरीर को ऊजाा, शांवत और 

त्मस्थरता प्रदान करता है। अध्ययन ने यह भी सुझाि वदया वक हृदय रोवगयो ंके वलए योग एक प्रभािी पूरक वचवकत्सा 

हो सकता है। 

गुप्तट (२०१६): अध्ययन में कायास्थल पर मानवसक तनाि को कम करने के वलए योग के लाभो ंका आकलन वकया 

गया। शोध में पाया गया वक वनयवमत योग अभ्यास से कमाचाररयो ंमें आि-संयम और कायाक्षमता में सुधार हुआ। 
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मानवसक तनाि और थकान को कम करने में योवगक प्राणायाम और ध्यान अत्यवधक सहायक होते हैं। अध्ययन ने 

सुझाि वदया वक कायास्थलो ंपर योग को एक स्वास्थ्य पहल के रूप में अपनाया जा सकता है, वजससे कमाचाररयो ंके 

मानवसक स्वास्थ्य और उत्पादकता में िृत्मि होगी। इसके अवतररि, योग मानवसक स्पष्ता को बढ़ािा देता है और 

वनणाय लेने की क्षमता में सुधार करता है। इस प्रकार, योग तनाि प्रबंधन के वलए एक प्रभािी उपाय वसि हुआ है। 

सिजीलटल (२००४), इस अध्ययन में प्राणायाम और अन्य योवगक तकनीको ंके श्वसन और हृदय प्रणाली पर प्रभाि 

का विशे्लषण वकया गया। अध्ययन में यह पाया गया वक वनयवमत प्राणायाम अभ्यास से फेफड़ो ंकी कायाक्षमता में 

सुधार होता है और श्वसन संबंधी समस्याएं कम होती हैं। प्राणायाम से शरीर में ऑक्सीजन प्रिाह बेहतर होता है, जो 

हृदय को स्वस्थ रखने में मदद करता है। अध्ययन में यह भी बताया गया वक शहरी के्षत्रो ंमें प्रदूषण और मानवसक 

तनाि के कारण श्वसन समस्याएं अवधक होती हैं, जबवक प्राणायाम के माध्यम से इन समस्याओ ंमें कमी लाई जा 

सकती है। 

खटल ट (२००४), के अध्ययन में योग को मानवसक स्वास्थ्य विकारो ंजैसे वचंता और अिसाद में सकारािक प्रभािी 

पाया गया। शोध में यह दशााया गया वक योग अभ्यास से शरीर में डोपामाइन और सेरोटोवनन जैसे हामोन का स्तर 

बढ़ता है, जो तनाि और मानवसक विकारो ंको कम करने में मदद करता है। प्राणायाम और ध्यान के माध्यम से 

मानवसक स्पष्ता और आि-संयम को बढ़ािा वमलता है। यह अध्ययन मानवसक स्वास्थ्य में सुधार के वलए योग को 

एक िैकत्मिक वचवकत्सा पिवत के रूप में मान्यता प्रदान करता है। 

सककय वुड (२००५), इस शोध में वचंता विकारो ंमें योग की प्रभािशीलता पर एक व्यित्मस्थत समीक्षा की गई। अध्ययन 

में यह पाया गया वक योग मानवसक स्वास्थ्य को सुधारने में एक प्रभािी साधन हो सकता है। पररणामो ंसे पता चला 

वक योग के वनयवमत अभ्यास से मानवसक विकारो ंजैसे वचंता और अिसाद में कमी आती है। योग से व्यत्मि में आि-

वनयंत्रण, एकाग्रता और शांवत की भािना विकवसत होती है। अध्ययन ने यह वनष्कषा वनकाला वक मानवसक स्वास्थ्य 

समस्याओ ंके उपचार में योग को पूरक वचवकत्सा के रूप में अपनाया जा सकता है। 

 

III पद्धसत 

इस अध्ययन में अष्ांग योग के स्वास्थ्य पर प्रभाि का विशे्लषण वकया गया। ५५ प्रवतभावगयो ंपर प्राथवमक डेटा एकत्र 

वकया गया। डेटा संग्रह के वलए सिेक्षण प्रश्नािली का उपयोग वकया गया और SPSS सॉफ्टिेयर के माध्यम से 

सांत्मिकीय परीक्षण (फ्रीक्वें सी और T-टेस्ट) वकए गए। 

IV पररणटम एवां चचटय 

इस शोध में प्राथवमक डेटा का विशे्लषण वकया गया, वजसमें SPSS सॉफ्टिेयर का उपयोग वकया गया। डेटा की गणना 

और व्यािा के वलए फ्रीक्वें सी टेस्ट और T-टेस्ट जैसे सांत्मिकीय तकनीको ंका प्रयोग वकया गया है। 

 

आपकी आयु सक  शे्रणी में आती है? 
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उपरोि डेटा के अनुसार, सिेक्षण में ५५ प्रवतभावगयो ंमें से अवधकतम (३६.४%) प्रवतभागी ३६-४५ िषा की आयु िगा 

में आते हैं। इसके बाद १८-२५ िषा (२३.६%), २६-३५ िषा (२१.८%) और ४६ िषा या उससे अवधक आयु िगा (१८.२%) 

के प्रवतभागी शावमल हैं। 

 

 

आप सक  के्षत्र में कटययरत हैं? 

उपरोि सारणी के अनुसार, सिेक्षण में शावमल ५५ व्यत्मियो ंमें से ४३.६% प्रवतभागी औद्योवगक के्षत्र में कायारत हैं। 

इसके बाद २३.६% शैक्षवणक, १८.२% वचवकत्सा, और १४.५% अन्य के्षत्रो ंमें कायारत हैं। इससे स्पष् होता है वक सिेक्षण 

में औद्योवगक के्षत्र के प्रवतभावगयो ंकी संिा अवधक है। 

 

 

आप सकतने  मय  े योग कट अभ्यट  कर रहे हैं? 

उपरोि सारणी के अनुसार, सिेक्षण में शावमल ५५ व्यत्मियो ंमें से अवधकतम २९.१% प्रवतभागी ३-५ िषा से योग का 

अभ्यास कर रहे हैं। २७.३% प्रवतभागी १-३ िषा, २३.६% प्रवतभागी ५ िषा से अवधक, और २०.०% प्रवतभागी ०-१ िषा 

से योग का अभ्यास कर रहे हैं। इससे पता चलता है वक अवधकांश प्रवतभागी ३-५ िषा से वनयवमत योग कर रहे हैं। 
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अष्टांग योग के अभ्यट   े आपकी शटरीररक क्षमतट और लचीलटपन में सकतनट  ुधटर हुआ है? 

उपरोि सारणी के अनुसार, ५५ प्रवतभावगयो ंमें से ३४.५% ने बताया वक अष्ांग योग के अभ्यास से उनकी शारीररक 

क्षमता और लचीलापन में बहुत अवधक सुधार हुआ है। ३०.९% प्रवतभावगयो ंने कुछ हद तक सुधार महसूस वकया, 

जबवक २०.०% ने कहा वक उन्ें न तो अवधक और न कम सुधार हुआ है। ७.३% प्रवतभावगयो ंने थोड़ा सा सुधार 

महसूस वकया और ७.३% ने वकसी भी प्रकार का सुधार नही ंअनुभि वकया। इससे स्पष् होता है वक अवधकांश 

प्रवतभावगयो ंको योग से शारीररक सुधार हुआ है। 

 

 

सनयसमत योग अभ्यट   े मटनस क तनटव में कमी मह ू  होती है? 

उपरोि सारणी के अनुसार, ५५ प्रवतभावगयो ंमें से ३२.७% प्रवतभागी वनयवमत योग अभ्यास से मानवसक तनाि में 

कमी को लेकर सहमत हैं, जबवक २९.१% पूरी तरह से सहमत हैं। २१.८% प्रवतभावगयो ंने न तो सहमवत और न ही 

असहमवत व्यि की। ९.१% प्रवतभागी असहमत हैं और ७.३% पूरी तरह से असहमत हैं। इससे स्पष् होता है वक 

अवधकांश प्रवतभावगयो ंने योग के अभ्यास से मानवसक तनाि में कमी महसूस की है। 
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क्यट अष्टांग योग के अभ्यट   े आपकी रोग प्रसतरोधक क्षमतट (इमू्यसनटी) में वृस्द्ध हुई है? 

उपरोि सारणी के अनुसार, ५५ प्रवतभावगयो ंमें से ३४.५% ने कहा वक अष्ांग योग के अभ्यास से उनकी रोग 

प्रवतरोधक क्षमता में कुछ हद तक िृत्मि हुई है, जबवक ३२.७% प्रवतभावगयो ंने मामूली सुधार की बात कही। २५.५% 

प्रवतभावगयो ंने बताया वक उनकी इमू्यवनटी में बहुत अवधक सुधार हुआ है। केिल ७.३% प्रवतभावगयो ंने कहा वक 

उनकी रोग प्रवतरोधक क्षमता में कोई बदलाि नही ंहुआ। यह दशााता है वक अवधकांश प्रवतभावगयो ंने योग से अपनी 

इमू्यवनटी में सुधार महसूस वकया है। 

 

एक-नमूनट परीक्षण 

 परीक्षण मटन = ० 

टी डीएफ महत्वपूणय 

मटन (२-

पुच्छीय) 

मीन सडफ्रें   ९५% कॉस्िडें  इांटरवल 

लोअर अपर 

१. योग के अभ्यास से 

आपके मन और शरीर 

के बीच तालमेल वकतना 

बेहतर हुआ है? 

२०.७२० ५४ .००० २.९०९०९ २.६२७६ ३.१९०६ 

२. क्या योग के विवभन्न 

अभ्यास (आसन, 

प्राणायाम, ध्यान) से 

आपको मानवसक शांवत 

प्राप्त करने में मदद 

२२.८९२ ५४ .००० ३.४५४५५ ३.१५२० ३.७५७१ 

३. क्या प्राणायाम (श्वास 

वनयंत्रण) के अभ्यास से 

आप शारीररक ऊजाा 

और मानवसक त्मस्थरता 

महसूस करते हैं? 

२७.४१९ ५४ .००० ३.६०००० ३.३३६८ ३.८६३२ 
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४. ध्यान (मेवडटेशन) के 

माध्यम से आपकी ध्यान 

कें वद्रत करने की क्षमता 

में वकतना सुधार हुआ है? 

३३.१९० ५४ .००० ४.०३६३६ ३.७९२५ ४.२८०२ 

५. योग अभ्यास के दौरान 

श्वसन और शारीररक 

मुद्राओ ंपर ध्यान कें वद्रत 

करने से तनाि में कमी 

आती है? 

२१.७८८ ५४ .००० ३.६३६३६ ३.३०१८ ३.९७१० 

६. क्या आप योग के 

अभ्यास से दैवनक जीिन 

की समस्याओ ं का 

सामना अवधक 

आिविश्वास और संयम 

के साथ 

२१.५७४ ५४ .००० ३.३८१८२ ३.०६७५ ३.६९६१ 

 

उपरोि सारणी के अनुसार,  योग अभ्यास के सभी पहलुओ ंमें सांत्मिकीय रूप से महत्वपूणा सुधार पाया गया है 

(p-value = .०००)। मन और शरीर के तालमेल में सुधार के वलए t-value २०.७२० और औसत अंतर २.९१ है। 

मानवसक शांवत में t-value २२.८९२ और औसत अंतर ३.४५ दजा वकया गया। प्राणायाम से शारीररक ऊजाा और 

मानवसक त्मस्थरता में सुधार के वलए t-value २७.४१९ और औसत अंतर ३.६० है। ध्यान के अभ्यास से ध्यान कें वद्रत 

करने की क्षमता में अत्यवधक सुधार हुआ है (t-value = ३३.१९०, Mean = ४.०४)। योग अभ्यास के दौरान तनाि में 

कमी (t-value = २१.७८८) और दैवनक समस्याओ ंका सामना करने में आिविश्वास में िृत्मि (t-value = २१.५७४) 

पाई गई। यह दशााता है वक योग अभ्यास से शारीररक और मानवसक स्वास्थ्य में महत्वपूणा सुधार होता है। 

 

V सनष्कर्य 

इस अध्ययन में अष्ांग योग के अभ्यास के स्वास्थ्य लाभो ंकी पुवष् हुई। पररणामो ंसे यह स्पष् हुआ वक योग के वनयवमत 

अभ्यास से शारीररक लचीलापन, सहनशत्मि और मानवसक संतुलन में उले्लखनीय सुधार हुआ है। प्राणायाम और 

ध्यान के माध्यम से मानवसक तनाि में कमी, आि-संयम में िृत्मि, तथा रोग प्रवतरोधक क्षमता मजबूत हुई। सांत्मिकीय 

परीक्षणो ंने दशााया वक योग के सभी पहलुओ ंमें सुधार महत्वपूणा है। प्रवतभावगयो ंने योग के माध्यम से दैवनक जीिन 

की समस्याओ ंका आिविश्वास और संयम से सामना करने की क्षमता विकवसत की। 

इन वनष्कषों के आधार पर, यह वसफाररश की जाती है वक योग को स्वास्थ्य देखभाल कायािमो ंऔर मानवसक तनाि 

प्रबंधन की रणनीवतयो ंमें शावमल वकया जाए। यह अध्ययन योग को एक प्रभािी पूरक वचवकत्सा के रूप में स्थावपत 

करता है, जो शारीररक और मानवसक स्वास्थ्य दोनो ंमें सकारािक पररितान लाने में सहायक है। 
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