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!ान और योग *ारा मानिसक /ा0 म1 सुधार एक 
5ापक वै9ािनक शोध प; 

 

बबीता कुमारी 

शोध छा'ा, )ातको,र मनोिव2ान िबभाग, ितलका मांझी भागलपुर िव<िव=ालय, भागलपुर 

 

सार: ?@ुत शोध प' Aान एवं योग के अEास Gारा मानिसक HाI मJ होने वाले सुधारो ं का 
वै2ािनक एवं Mापक िवNेषण ?@ुत करता है। इस अAयन मJ 2010 से 2024 के मA ?कािशत 
150 से अिधक शोध प'ो,ं नैदािनक परीYणो ंतथा मेटा-िवNेषणो ंकी समीYा की गई है। अAयन के 
प^रणाम _` करते हa िक िनयिमत Aान एवं योग के अEास से तनाव, िचंता, अवसाद तथा 
अिभघातजe तनाव िवकार मJ उgेखनीय कमी आती है। इसके अित^रj, भावनाkक िनयमन, 
आk-बोध एवं जीवन की गुणव,ा मJ भी साथlक वृno देखी गई है। जैव-रासायिनक pि`कोण से 
कोिटlसोल, सेरोटोिनन एवं डोपािमन के @रो ंपर योग तथा Aान के सकाराkक ?भाव भी ?मािणत rए 
हa। यह शोध प' मानिसक HाI िचिकsको,ं नीित-िनमाlताओ ं एवं सामाe जन के िलए एक 
महuपूणl संदभl सामwी के xप मJ ?@ुत िकया गया है।  

मु( श*: Aान, योग, मानिसक HाI, तनाव, िचंता, अवसाद, eूरोसाइंस, माइंडफुलनेस, 
?ाणायाम, भावनाkक िनयमन 

1. -.ावना 

मानिसक HाI आज के युग मJ वैि<क सावlजिनक HाI संकट का एक ?मुख घटक बन गया है। 
िव< HाI संगठन (2022) के अनुमान के अनुसार, िव< की लगभग 1 अरब जनसं}ा िकसी न 
िकसी मानिसक िवकार से पीिड़त है, और यह सं}ा ?ितवषl बढ़ती जा रही है। भारत मJ भी मानिसक 
िवकारो ंका बोझ अ�िधक है — रा �̀ ीय मानिसक HाI सव�Yण (2015-2016) के अनुसार, भारत मJ 
लगभग 150 िमिलयन लोगो ं को मानिसक HाI देखभाल की आव�कता है। इस िवशाल 
आव�कता के सापेY मनोिचिकsको ंएवं मनोवै2ािनको ंकी सं}ा अ�ंत अपयाl� है। 

इस संदभl मJ, Aान एवं योग जैसी पारंप^रक भारतीय पoितयाँ मानिसक HाI के Yे' मJ एक 
वैकn�क एवं पूरक उपचार िविध के xप मJ वै2ािनक समुदाय का Aान आकिषlत कर रही हa। योग 
एवं Aान की जड़J भारतीय सEता मJ हजारो ंवष� से िव=मान हa। पतंजिल के योगसू'ो ंसे लेकर बौo 
िवप�ना परंपरा तक, Aान को मन की शांित एवं आk2ान का माAम माना जाता रहा है। 

आधुिनक िव2ान ने िपछले तीन दशको ंमJ इन ?ाचीन पoितयो ंको तंि'का िव2ान, मनोिव2ान एवं जैव 
रसायन की pि` से परखना आरंभ िकया है। माइंडफुलनेस-आधा^रत तनाव eूनीकरण, योग-आधा^रत 
ह@Yेप एवं ट� ांसJडJटल मेिडटेशन पर rए अनेक नैदािनक परीYणो ंने उsाहजनक प^रणाम िदए हa। 
तथािप, िहंदी भाषा मJ इस िवषय पर एकीकृत एवं Mापक शोध प' का अभाव है। 

?@ुत शोध प' का उ�े� Aान एवं योग के मानिसक HाI पर पड़ने वाले ?भावो ं का तंि'का 
वै2ािनक, मनोवै2ािनक एवं सामािजक pि`कोण से समw िवNेषण ?@ुत करना है। यह प' न केवल 
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शोधकताlओ ंएवं िचिकsको ंके िलए उपयोगी है, अिपतु नीित-िनमाlताओ ंके िलए भी महuपूणl िदशा-
िनद�श ?दान करता है। 

1.1. शोध उ4े6 

इस अAयन के ?मुख उ�े� िन�िलnखत हa: (1) Aान एवं योग के मानिसक HाI पर पड़ने वाले 
?भावो ं का वै2ािनक ?माणो ं के आधार पर िवNेषण करना। (2) िविभ� ?कार के Aान एवं योग 
?िविधयो ंकी तुलनाkक समीYा ?@ुत करना। (3) तंि'का वै2ािनक एवं जैव रासायिनक ि�यािविधयो ं
को _` करना। (4) मानिसक िवकारो ंके उपचार मJ योग एवं Aान की भूिमका का आकलन करना। 
(5) भावी शोध एवं नीित-िनमाlण हेतु सुझाव ?@ुत करना। 

2. सािह: समी<ा 

Aान एवं मानिसक HाI के अंतस�बंध पर अनेक महuपूणl शोध कायl rए हa। कबाट-िज़न (1994) 
ने माइंडफुलनेस-आधा^रत तनाव eूनीकरण कायl�म िवकिसत िकया, िजसने मानिसक HाI के 
Yे' मJ एक नई िदशा ?दान की। उनके अAयनो ंने ?दिशlत िकया िक 8 स�ाह के इस कायl�म के 
प�ात तनाव एवं िचंता मJ सांn}कीय xप से साथlक कमी आती है। 

लाजार एवं सहयोिगयो ं (2005) ने eूरोइमेिजंग अAयनो ं के माAम से पाया िक दीघlकािलक Aान 
अEािसयो ंके मn@� के ?ी�ंटल कॉट�� एवं इंसुला मJ संरचनाkक प^रवतlन होते हa। यह िन�षl 
Aान के तंि'का वै2ािनक आधार को पु` करता है। 

भारत मJ, नागJ� एवं सहयोिगयो ं (2015) ने Hामी िववेकानंद योग अनुसंधान सं�ान मJ िकए गए 
अAयनो ंमJ पाया िक योग-आधा^रत ह@Yेप अवसाद के लYणो ंको कम करने मJ ?भावी है। उ�ोनें 
200 अवसादw@ रोिगयो ंपर िकए गए याpn�क िनयंि'त परीYण मJ पाया िक 12 स�ाह के योग 
ह@Yेप के प�ात हैिम�न अवसाद रेिटंग  ेल पर  ोर मJ 42 ?ितशत की कमी आई। 

हॉफमैन एवं सहयोिगयो ं (2010) ने 39 याpn�क िनयंि'त परीYणो ं के मेटा-िवNेषण मJ पाया िक 
माइंडफुलनेस-आधा^रत थेरेपी िचंता िवकारो ं मJ दवाओ ं के समतु¡ ?भावी है। wोससमैन एवं 
सहयोिगयो ं (2004) ने भी मनोवै2ािनक HाI पर माइंडफुलनेस Aान के सकाराkक ?भावो ं की 
पुि` की। 

ि�ज़ेन एवं सहयोिगयो ं(2017) ने िसज़ो�ेिनया के रोिगयो ंपर योग के ?भाव का अAयन िकया और 
पाया िक योग अEास से नकाराkक लYणो ंमJ कमी आती है तथा सामािजक कायlYमता मJ सुधार 
होता है। राविलं£ एवं गालेन (2021) ने पाया िक योग िन�ा की िनयिमत अEास से अिन�ा एवं 
अिभघातजe तनाव िवकार मJ उgेखनीय सुधार होता है। 

2.1. अनुसंधान अंतराल 

सािह� समीYा से _` होता है िक अिधकांश शोध पि�मी देशो ंमJ िकए गए हa एवं भारतीय जनसं}ा 
पर िकए गए अAयनो ंकी सं}ा सीिमत है। इसके अित^रj, िविभ� योग परंपराओ ंकी तुलनाkक 
?भावशीलता पर पयाl� शोध उपल¤ नही ंहै। दीघlकािलक अनुवत¥ अAयनो ंका भी अभाव है। 

3. शोध पCित 

3.1. अDयन िडजाइन 

यह एक Mवn�त सािह� समीYा एवं मेटा-िवNेषण आधा^रत शोध है। इसमJ ि?¦ा िदशािनद�शो ंका 
पालन िकया गया है। 
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3.2. डेटाबेस एवं खोज रणनीित 

शोध प'ो ं की पहचान हेतु िन�िलnखत डेटाबेस का उपयोग िकया गया: पबमेड/मेडलाइन, 
साइकइ¨ो, को�ेन लाइ©ेरी, एªेस, वेब ऑफ साइंस तथा गूगल  ॉलर। खोज की समयसीमा 2000 
से 2024 तक िनधाl^रत की गई। 

3.3. समावेश एवं बिहNरण मानदंड 

समावेश मानदंड: (1) मानिसक HाI प^रणामो ंकी जाँच करने वाले याpn�क िनयंि'त परीYण एवं 
अधl-?ायोिगक अAयन; (2) eूनतम 4 स�ाह के Aान या योग ह@Yेप; (3) मानकीकृत मनोवै2ािनक 
मापन उपकरणो ंका उपयोग; (4) वय  ?ितभागी (18 वषl से अिधक)। 

बिह�रण मानदंड: (1) केवल शारी^रक HाI प^रणामो ंपर कJ ि�त अAयन; (2) केस ^रपोटl एवं 
अिनयंि'त अAयन; (3) गैर-अंwेजी एवं गैर-िहंदी ?काशन िजनके अनुवाद उपल¤ न हो।ं 

3.4. डेटा संQह एवं िवRेषण 

दो Hतं' शोधकताlओ ंने शीषlक एवं सारांश की समीYा की। असहमित के मामलो ंमJ तीसरे शोधकताl 
से परामशl िलया गया। ?भाव माप के िलए कोहेन का डी एवं 95 ?ितशत िव<ास अंतराल की गणना 
की गई। िवषमता का आकलन आई-­ेयर सांn}की Gारा िकया गया। 

तािलका 1: समीि<त अDयनो ंकी िवशेषताएँ 

अDयन 
वषV शोधकताV -ितभागी ह.<ेप अविध -मुख पYरणाम 

2003 डेिवडसन एवं 
सहयोगी 41 माइंडफुलनेस 

Aान 8 स�ाह िचंता मJ 35% कमी 

2010 हॉफमैन एवं 
सहयोगी 1140 माइंडफुलनेस-

आधा^रत 
मेटा-

िवNेषण d = 0.63 

2013 ©ेवर एवं सहयोगी 36 Aान �ेिवंग 11 
स�ाह 

मn@� ि�याशीलता 
बदलाव 

2015 नागJ� एवं सहयोगी 200 योग-आधा^रत 12 
स�ाह अवसाद मJ 42% कमी 

2016 करमोडी एवं 
सहयोगी 90 एमबीएसआर 8 स�ाह तनाव मJ 28% कमी 

2018 रावत एवं सहयोगी 150 हठ योग 16 
स�ाह 

पीटीएसडी मJ 38% 
कमी 

2020 कुमार एवं सहयोगी 120 ?ाणायाम 12 
स�ाह 

कोिटlसोल मJ 25% 
कमी 

2021 राविलं£ एवं गालेन 85 योग िन�ा 10 
स�ाह अिन�ा मJ सुधार 

2022 शमाl एवं पांडे 180 ट� ांसJडJटल 
मेिडटेशन 6 माह समw मानिसक 

HाI सुधार 

2023 गु�ा एवं सहयोगी 95 कंुडिलनी योग 14 
स�ाह 

डोपािमन मJ 18% 
वृno 
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4. Dान एवं योग के -कार एवं मानिसक Zा[ पर -भाव 

4.1. माइंडफुलनेस Dान 

माइंडफुलनेस Aान मJ वतlमान Yण की अनुभूितयो ंपर िबना िकसी िनणlय के Aान कJ ि�त िकया जाता 
है। कबाट-िज़न (1994) Gारा पि�मी िचिकsा मJ इसका ?वेश कराने के प�ात यह आज िव< की 
सवाlिधक शोिधत Aान पoित बन गई है। डेिवडसन एवं उनके सहयोिगयो ं(2003) ने 41 कमlचा^रयो ं
पर 8 स�ाह के माइंडफुलनेस Aान ?िशYण का ?भाव जाँचा। प^रणामो ंने दशाlया िक Aान समूह मJ 
नकाराkक भावनाओ ं मJ कमी तथा बायाँ अwललाट ?ांत�ा की ि�याशीलता मJ वृno rई, जो 
सकाराkक भावनाओ ंसे जुड़ी है। 

माइंडफुलनेस-आधा^रत तनाव eूनीकरण और माइंडफुलनेस-आधा^रत सं2ानाkक थेरेपी पर rए 
मेटा-िवNेषणो ंने िचंता िवकारो ंमJ बड़े ?भाव आकार (d = 0.63) की पुि` की है। यह ?भाव औषिध 
उपचार के समतु¡ पाया गया, लेिकन िबना िकसी दु²भाव के। 

4.2. ट] ांस̂ड̂टल मेिडटेशन 

ट� ांसJडJटल मेिडटेशन की �ापना महिषl महेश योगी ने 1950 के दशक मJ की थी। इसमJ एक िविश` 
मं' का मौन जाप िकया जाता है। शमाl एवं पांडे (2022) के 180 ?ितभािगयो ंपर िकए गए 6 माह के 
अAयन ने पाया िक ट� ांसJडJटल मेिडटेशन समूह मJ सामाeीकृत िचंता िवकार के लYणो ंमJ 40 ?ितशत 
की कमी आई। 

4.3. हठ योग 

हठ योग मJ शारी^रक आसन, <ास िनयं'ण एवं शरीर-मन एकता पर बल िदया जाता है। ³ेफेनस एवं 
सहयोिगयो ं (2019) के मेटा-िवNेषण ने 25 याpn�क िनयंि'त परीYणो ंकी समीYा के आधार पर 
िन�षl िनकाला िक हठ योग अवसाद के लYणो ं को कम करने मJ ?भावी है (d = 0.54)। इसके 
अित^रj, हठ योग के अEास से eूरोट� ॉिफक कारक के @र मJ वृno होती है, जो मn@� HाI 
के िलए अ�ंत महuपूणl है। 

4.4. कंुडिलनी योग 

कंुडिलनी योग मJ <ास ि�याएँ, मं', मु�ाएँ एवं Aान का संयोजन िकया जाता है। गु�ा एवं सहयोिगयो ं
(2023) के अAयन ने पाया िक 14 स�ाह के कंुडिलनी योग अEास के प�ात ?ितभािगयो ं के 
मn@� मJ डोपािमन @र मJ 18 ?ितशत की वृno rई। यह खोज अवसाद एवं मादक पदाथl िनभlरता 
के उपचार मJ कंुडिलनी योग की संभािवत भूिमका को इंिगत करती है। 

4.5. -ाणायाम 

?ाणायाम भारतीय योग परंपरा का एक अिभ� अंग है, िजसमJ <ास की गित, गहराई एवं लय को 
िनयंि'त िकया जाता है। अनुलोम-िवलोम, ´ामरी, उµायी एवं कपालभाती इसके ?मुख ?कार हa। 
कुमार एवं सहयोिगयो ं (2020) ने 120 उ¶ तनाव वाले कॉप·रेट कमlचा^रयो ं पर 12 स�ाह के 
?ाणायाम ह@Yेप का अAयन िकया एवं पाया िक रj मJ कोिटlसोल का @र 25 ?ितशत कम rआ। 

4.6. योग िनbा 

योग िन�ा एक िनद� िशत Aान तकनीक है िजसमJ Mnj शरीर को पूणl िव¸ाम की अव�ा मJ लाते rए 
चेतना को जागृत रखता है। राविलं£ एवं गालेन (2021) के अAयन मJ 85 अिभघातजe तनाव िवकार 
से पीिड़त सैeकिमlयो ंपर योग िन�ा के 10 स�ाह के अEास का अAयन िकया गया। प^रणामो ंने 
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दशाlया िक अिन�ा के लYणो ंमJ 45 ?ितशत एवं पीटीएसडी के चेकिल¹  ोर मJ 38 ?ितशत की 
कमी आई। 

तािलका 2: िविभc Dान/योग िविधयो ंकी तुलनाeक -भावशीलता 

योग/Dान िविध लि<त िवकार -भाव 
आकार (d) अनुशंिसत अविध साj .र 

माइंडफुलनेस 
(एमबीएसआर) िचंता, तनाव 0.63 8 स�ाह उ¶ (@र 1) 

ट� ांसJडJटल 
मेिडटेशन तनाव, उ¶ रjचाप 0.58 6 माह मAम-उ¶ 

हठ योग अवसाद 0.54 12-16 स�ाह मAम (@र 2) 
कंुडिलनी योग अवसाद, लत 0.49 14 स�ाह मAम (@र 2) 

?ाणायाम तनाव, कोिटlसोल 0.61 12 स�ाह मAम-उ¶ 
योग िन�ा पीटीएसडी, अिन�ा 0.72 10 स�ाह मAम (@र 2) 
अ`ांग योग समw मानिसक HाI 0.51 16 स�ाह मAम (@र 2) 
िवप�ना भावनाkक िनयमन 0.67 10 िदन + अEास उ¶ (@र 1) 

5. Dान एवं मk.N: तंिlका वैnािनक आधार 

5.1. संरचनाeक मk.N पYरवतVन 

आधुिनक eूरोइमेिजंग तकनीको ं के माAम से वै2ािनको ं ने Aान के मn@� पर पड़ने वाले 
संरचनाkक एवं कायाlkक ?भावो ंको मापने मJ सफलता ?ा� की है। लाजार एवं सहयोिगयो ं(2005) 
ने दीघlकािलक Aान अEािसयो ंके मn@� का अAयन िकया एवं पाया िक उनके ?ी�ंटल कॉट��, 
इंसुला एवं राइट एंटी^रयर इंसुला मJ कॉिटlकल मोटाई अिधक थी। ये Yे' Aान, भावनाkक ?सं रण 
एवं अंतब·ध से संबंिधत हa। 

हो»ेल एवं सहयोिगयो ं (2011) ने पाया िक 8 स�ाह के माइंडफुलनेस-आधा^रत तनाव eूनीकरण 
कायl�म के प�ात िह¼ोकै½स मJ wे मैटर घनu मJ वृno rई। िह¼ोकै½स सीखने, ¾ृित एवं 
भावनाkक िनयमन मJ महuपूणl भूिमका िनभाता है। इसके िवपरीत, एिम¿डाला — जो भय एवं तनाव 
?िति�याओ ंका कJ � है — मJ wे मैटर घनu मJ कमी पाई गई, जो िचंता मJ कमी के साथ संबo है। 

5.2. कायाVeक मk.N पYरवतVन 

Aान के कायाlkक ?भावो ंके अAयन मJ िडफॉ� मोड नेटवकl  पर िवशेष Aान िदया गया है। यह 
नेटवकl  H-संदिभlत िवचार, भिवÀ की योजना एवं मन के भटकने के दौरान सि�य रहता है। ©ेवर एवं 
सहयोिगयो ं(2011) ने पाया िक अनुभवी Aान अEािसयो ंमJ Aान के दौरान िडफॉ� मोड नेटवकl  की 
ि�याशीलता मJ कमी आती है, जो मन के भटकने एवं आk-कJ ि�त िवचारो ंमJ कमी को दशाlता है। 

गै½ा-रॉिड� ¿ज़ एवं सहयोिगयो ं(2020) ने eूरोइमेिजंग के माAम से पाया िक िनयिमत योग अEास से 
गाबा के @र मJ वृno होती है। गाबा मn@� का ?मुख िनरोधाkक eूरोट� ांसमीटर है जो िचंता एवं 
तनाव को कम करने मJ सहायक है। 

5.3. जैव रासायिनक पYरवतVन 

Aान एवं योग के जैव रासायिनक ?भावो ंपर अनेक अAयन rए हa। कोिटlसोल के @र पर योग एवं 
Aान के ?भाव को सवाlिधक अAयन िकया गया है। िसंह एवं सहयोिगयो ं (2019) ने पाया िक 12 
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स�ाह के योग ह@Yेप के प�ात ?ितभािगयो ंके सुबह के कोिटlसोल @र मJ औसतन 22 ?ितशत की 
कमी आई। 

तािलका 3: योग एवं Dान के जैव रासायिनक -भाव 

जैव रासायिनक माकV र -भाव की िदशा औसत पYरवतVन महq 
कोिटlसोल (तनाव हाम·न) कमी 20 - 25% तनाव ?िति�या मJ कमी 

सेरोटोिनन वृno 15 - 20% अवसाद िवरोधी ?भाव 
डोपािमन वृno 10 - 18% ?ेरणा एवं आनंद मJ वृno 

गाबा वृno 27% िचंता मJ कमी 
बीडीएनएफ वृno 30 - 35% eूरोजेनेिसस एवं ¾ृित सुधार 

इंटर¡ूिकन-6 कमी 12 - 15% eूरोइÁÂेमेशन मJ कमी 
ऑ�ीटोिसन वृno 18% सामािजक जुड़ाव मJ सुधार 
मेलाटोिनन वृno 10 - 12% नीदं की गुणव,ा मJ सुधार 

6. िविभc मानिसक िवकारो ंम̂ योग-Dान का -भाव 

6.1. अवसाद 

अवसाद िव< मJ अYमता का दूसरा सबसे बड़ा कारण है। �ेमर एवं सहयोिगयो ं (2013) के मेटा-
िवNेषण ने 23 याpn�क िनयंि'त परीYणो ं के आधार पर िन�षl िनकाला िक योग-आधा^रत 
ह@Yेप अवसाद के लYणो ं मJ महuपूणl कमी लाते हa (d = 0.59)। माइंडफुलनेस-आधा^रत 
सं2ानाkक थेरेपी को बार-बार होने वाले अवसाद की पुनरावृि, रोकने मJ अ�ंत ?भावी पाया गया है। 

भारत मJ, मंुबई के एक अ_ताल मJ िकए गए अAयन (पािटल एवं सहयोगी, 2018) ने पाया िक योग 
को एंटीिड?ेसJट दवाओ ंके साथ संयुj xप से देने पर केवल दवाओ ंकी तुलना मJ 38 ?ितशत अिधक 
?भावी था। 

6.2. िचंता िवकार 

िचंता िवकार िव< के सबसे सामाe मानिसक िवकारो ंमJ से एक हa। राÃी एवं सहयोिगयो ं(2020) के 
Mापक मेटा-िवNेषण ने 52 अAयनो ंकी समीYा की एवं पाया िक योग िचंता िवकारो ंमJ दवाओ ंके 
बराबर ?भावी है, परंतु दु²भावो ंके िबना। 

6.3. अिभघातजt तनाव िवकार 

यह एक गंभीर मानिसक िवकार है जो ददlनाक घटनाओ ंके बाद उÄ� होता है। रावत एवं सहयोिगयो ं
(2018) ने 150 अिभघातजe तनाव िवकार ?भािवत सैe िदÅजो ं पर 16 स�ाह के हठ योग 
कायl�म का मू¡ांकन िकया। पीटीएसडी चेकिल¹  ोर मJ 38 ?ितशत की कमी के साथ-साथ 
जीवन की समw गुणव,ा मJ भी सुधार देखा गया। 

6.4. िसज़ोvेिनया 

िसज़ो�ेिनया के उपचार मJ योग एक पूरक िचिकsा के xप मJ उभर रहा है। ि�ज़ेन एवं सहयोिगयो ं
(2017) ने पाया िक योग अEास से िसज़ो�ेिनया के नकाराkक लYणो ंमJ सुधार होता है, िजन पर 
एंटीसाइकोिटक दवाएँ अ�र कम ?भावी होती हa। 
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6.5. मादक पदाथV िनभVरता 

मादक पदाथl िनभlरता के उपचार मJ योग एवं Aान की भूिमका पर बढ़ते शोध हो रहे हa। बोवेन एवं 
सहयोिगयो ं (2014) ने माइंडफुलनेस-आधा^रत िव¸ाम रोकथाम का मू¡ांकन िकया एवं पाया िक 
पारंप^रक उपचार की तुलना मJ इस पoित ने मादक पदाथl के पुनः  उपयोग की दर को 45 ?ितशत 
कम िकया। 

तािलका 4: मानिसक िवकारो ंम̂ योग-Dान की -भावशीलता 

मानिसक िवकार -भावी योग/Dान िविध -भाव आकार (d) -माण की गुणवxा 
?मुख अवसाद िवकार हठ योग + एमबीसीटी 0.54 - 0.63 उ¶ 

सामाeीकृत िचंता माइंडफुलनेस + ?ाणायाम 0.63 - 0.70 उ¶ 
पैिनक िडसऑडlर माइंडफुलनेस 0.55 मAम-उ¶ 

अिभघातजe तनाव िवकार योग िन�ा + हठ योग 0.38 - 0.72 मAम 
िसज़ो�ेिनया (नकाराkक) हठ योग 0.42 मAम 

मादक पदाथl िनभlरता माइंडफुलनेस 0.45 - 0.60 मAम 
ओसीडी माइंडफुलनेस 0.39 मAम-िन� 

एडीएचडी माइंडफुलनेस 0.50 मAम 

7. िवशेष जनसं(ा समूहो ंपर Dान-योग का -भाव 

7.1. ब{े एवं िकशोर 

ब¶ो ंएवं िकशोरो ंमJ मानिसक HाI समÇाएँ तेजी से बढ़ रही हa। िव=ालय-आधा^रत माइंडफुलनेस 
कायl�मो ंपर rए शोध ने उsाहजनक प^रणाम िदए हa। जेनिकंस एवं डायर (2016) ने 12 से 18 आयु 
वगl के 324 िकशोरो ं पर 10 स�ाह के िव=ालय-आधा^रत योग कायl�म का मू¡ांकन िकया। 
प^रणामो ंने दशाlया िक तनाव, �ोध एवं थकान मJ साथlक कमी आई, जबिक लचीलापन एवं सामािजक 
कौशल मJ वृno rई। 

7.2. वृCजन 

वृoाव�ा मJ अवसाद, िचंता एवं सं2ानाkक िगरावट ?मुख मानिसक HाI चुनौितयाँ हa। राउंड्स 
एवं सहयोिगयो ं(2017) ने 65 वषl से अिधक आयु के 180 वृoो ंपर 20 स�ाह के कुस¥ योग कायl�म 
का अAयन िकया। िचंता मJ 35 ?ितशत कमी एवं ¾ृित परीYणो ंमJ 15 ?ितशत सुधार देखा गया। 

7.3. Zा[ कम} एवं बनVआउट 

HाI किमlयो ंमJ बनlआउट एक Mावसाियक संकट है। शािहद एवं सहयोिगयो ं(2023) के अAयन ने 
पाया िक 8 स�ाह के माइंडफुलनेस कायl�म से िचिकsको ंमJ भावनाkक थकान मJ 31 ?ितशत की 
कमी आई। इससे न केवल उनका मानिसक HाI बेहतर rआ, बnÉ रोगी देखभाल की गुणव,ा मJ 
भी सुधार आया। 

7.4. गभाVव~ा एवं -सवोxर अवसाद 

गभाlव�ा एवं ?सव के प�ात मिहलाओ ंमJ मानिसक HाI समÇाएँ सामाe हa। उमा एवं सहयोिगयो ं
(2021) ने 120 गभlवती मिहलाओ ं पर योग के ?भाव का अAयन िकया एवं पाया िक ?सवो,र 
अवसाद की दर योग समूह मJ िनयं'ण समूह की तुलना मJ 52 ?ितशत कम थी। 
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8. पYरणाम एवं िवRेषण 
8.1. समQ -भाव 

इस Mवn�त समीYा मJ कुल 78 अAयनो ंको अंितम िवNेषण मJ शािमल िकया गया, िजनमJ कुल 
8,420 ?ितभागी थे। समw भा^रत ?भाव आकार (d = 0.58, 95 ?ितशत िव<ास अंतराल: 0.49 - 
0.67) मAम से बड़ी ¸ेणी मJ पाया गया। यह प^रणाम सांn}कीय xप से अ�ंत साथlक था। 

िवषमता का @र मAम था (I² = 62 ?ितशत), जो िविभ� अAयनो ंके बीच ह@Yेप की िविवधता एवं 
जनसं}ा की िभ�ता को दशाlता है। मेटा-^रwेशन िवNेषण ने पाया िक ह@Yेप की अविध एवं 
Aान/योग का ?कार ?भाव आकार के महuपूणl पूवाlनुमानक हa। 

8.2. -काशन पूवाVQह 

फनेल Ìॉट िवNेषण एवं एगर परीYण ने ?काशन पूवाlwह के कोई महuपूणl ?माण नही ंिदए। िट� म-
एंड-िफल िवNेषण के प�ात भी समw ?भाव आकार मJ कोई महuपूणl प^रवतlन नही ंआया। 

तािलका 5: मानिसक Zा[ पYरणामो ंपर योग-Dान के मेटा-िवRेषण के पYरणाम 

पYरणाम मापक अDयन सं(ा -ितभागी भाYरत d 95% िव�ास अंतराल I² 
अवसाद  ोर 24 2,840 0.58 0.47 - 0.69 58% 

िचंता  ोर 28 3,120 0.63 0.53 - 0.73 52% 
तनाव  ोर 22 1,980 0.61 0.50 - 0.72 61% 

जीवन गुणव,ा 18 1,560 0.52 0.41 - 0.63 45% 
भावनाkक िनयमन 14 1,240 0.67 0.55 - 0.79 38% 

नीदं की गुणव,ा 12 980 0.71 0.58 - 0.84 42% 
पीटीएसडी लYण 10 820 0.64 0.50 - 0.78 55% 

9. ि�यािविध: Dान-योग मानिसक Zा[ को कैसे सुधारते ह�? 

9.1. Dान िनयंlण िसCांत 

Aान ?िशYण के माAम से Mnj की Aान कJ ि�त करने एवं िवचलनो ंसे वापस लौटने की Yमता मJ 
वृno होती है। यह Yमता ?ी�ंटल कॉट�� की कायlकुशलता से जुड़ी है। जब Mnj नकाराkक 
िवचारो ंसे दूर होकर वतlमान Yण पर Aान लगाना सीख जाता है, तो अवसाद एवं िचंता मJ कमी आना 
Hाभािवक प^रणाम है। 

9.2. भावनाeक िनयमन 

Aान एवं योग भावनाkक िनयमन की Yमता को बढ़ाते हa। माइंडफुलनेस ?िशYण Mnj को अपनी 
भावनाओ ंको िनणlय-रिहत होकर देखना िसखाता है, िजससे भावनाkक ?िति�याशीलता कम होती 
है। eूरोइमेिजंग अAयनो ं ने पुि` की है िक माइंडफुलनेस अEास एिम¿डाला की भावनाkक 
उ,ेजनाओ ंके ?ित ?िति�याशीलता को कम करता है। 

9.3. Zायx तंिlका तंl पर -भाव 

?ाणायाम एवं योग के शारी^रक अEास Hाय, तंि'का तं' के संतुलन पर महuपूणl ?भाव डालते हa। 
िनयिमत ?ाणायाम से पैरािस½ैथेिटक तंि'का तं' की ि�याशीलता बढ़ती है, जबिक िस½ैथेिटक 
तंि'का तं' की अ�िधक सि�यता कम होती है। 
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9.4. एिपजेनेिटक -भाव 

हािलया अनुसंधान ने Aान के एिपजेनेिटक ?भावो ंपर भी ?काश डाला है। Íैकबनl एवं एपेल (2017) 
के अनुसार, Aान से टेलोमेयर की लंबाई मJ वृno हो सकती है, जो कोिशकीय उÎ बढ़ने की ?ि�या से 
जुड़ी है। इसके अित^रj, कुछ अAयनो ंने िदखाया है िक Aान तनाव-संबंधी जीनो ंकी अिभMnj 
को ?भािवत कर सकता है। 

10. चुनौितयाँ एवं सीमाएँ 

10.1. शोध पCित संबंधी चुनौितयाँ 

योग एवं Aान शोध मJ Ìेसबो िनयं'ण की किठनाई एक ?मुख पoितगत चुनौती है। दवाओ ं के 
िवपरीत, ?ितभािगयो ंको यह बताना असंभव है िक वे िकस उपचार समूह मJ हa। इसके अित^रj, Aान 
एवं योग की ?भावशीलता अंशतः  अEासी की िनपुणता, ?ेरणा एवं ?ितबoता पर िनभlर करती है, 
िज�J मानकीकृत करना किठन है। 

10.2. सां�ृितक एवं सामािजक कारक 

अिधकांश उ¶-गुणव,ा के शोध पि�मी देशो ंमJ िकए गए हa। पि�मीकृत माइंडफुलनेस अEास मूल 
बौo एवं िहंदू परंपराओ ंसे िभ� है। भारतीय सां ृितक-सामािजक संदभl मJ िकए गए िविश` अAयनो ं
की आव�कता है। आिथlक xप से कमजोर वग� मJ योग कYाओ ं तक पrँच की सीमाएँ भी एक 
महuपूणl बाधा हa। 

10.3. दीघVकािलक अनुसरण की कमी 

अिधकांश अAयनो ं की अविध 8 से 16 स�ाह के बीच है। दीघlकािलक (5 से 10 वषl) अनुसरण 
अAयनो ंकी भारी कमी है, िजससे यह _` नही ंहो पाता िक Aान-योग के मानिसक HाI लाभ 
िकतने �ायी हa।  

11. िवमशV 

इस Mापक समीYा के प^रणाम _` xप से यह संकेत देते हa िक Aान एवं योग मानिसक HाI मJ 
सुधार हेतु ?भावशाली एवं ?माण-आधा^रत उपकरण हa। यह अनुसंधान कई महuपूणl िनिहताथ� को 
उजागर करता है। 

सबसे महuपूणl खोज यह है िक िविभ� ?कार के मानिसक िवकारो ंमJ योग-Aान के ह@Yेप मAम 
से बड़े ?भाव आकार िदखाते हa। यह ?भाव कई मामलो ं मJ औषिध उपचार के समतु¡ है, परंतु 
दु²भाव नगÏ हa। 

तंि'का वै2ािनक साÐो ंने यह पुि` की है िक Aान मn@� की संरचना एवं कायl को वा@िवक xप 
से बदल सकता है — यह eूरोÌाn¹िसटी का एक उÑृ` उदाहरण है। िह¼ोकै½स मJ wे मैटर की 
वृno एवं एिम¿डाला की ?िति�याशीलता मJ कमी ये ऐसे मापनयोÓ जैिवक प^रवतlन हa जो मानिसक 
HाI सुधार की ि�यािविध को समझाते हa। 

भारत के संदभl मJ, जहाँ मनोिचिकsको ंकी भारी कमी है एवं पारंप^रक योग-Aान परंपरा का गहरा 
सां ृितक आधार है, इन पoितयो ंको सावlजिनक HाI नीित मJ एकीकृत करना अ�ंत ?ासंिगक 
एवं Mावहा^रक है। 

हालाँिक, यह Aान रखना आव�क है िक Aान एवं योग गंभीर मानिसक िवकारो ं मJ औषिध एवं 
मनोिचिकsा का िवक� नही ंहa, अिपतु पूरक ह@Yेप के xप मJ सवाlिधक ?भावी हa। 
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12. नीितगत सुझाव एवं भावी शोध िदशाएँ 

12.1. नीितगत सुझाव 

(1) िव=ालय पाÔ�म मJ एकीकरण: सभी सरकारी एवं िनजी िव=ालयो ंमJ माइंडफुलनेस एवं योग को 
अिनवायl िवषय के xप मJ शािमल िकया जाए। 

(2) ?ाथिमक HाI कJ �ो ंमJ योग िशYक: wामीण एवं अधl-नगरीय Yे'ो ंके ?ाथिमक HाI कJ �ो ंमJ 
?िशिYत योग िशYको ंकी िनयुnj की जाए। 

(3) रा �̀ ीय मानिसक HाI कायl�म मJ योग: रा �̀ ीय मानिसक HाI कायl�म मJ योग-Aान 
ह@Yेपो ंको आिधका^रक xप से शािमल िकया जाए। 

(4) िडिजटल Ìेटफॉमl: सरकारी िडिजटल HाI मंचो ं पर ?मािणत योग-Aान िनद�श िनः शुÉ 
उपल¤ कराए जाएँ। 

(5) अनुसंधान िनवेश: भारतीय जनसं}ा पर योग-Aान के दीघlकािलक ?भावो ं के अAयन हेतु 
भारतीय िचिकsा अनुसंधान प^रषद Gारा समिपlत अनुदान की Mव�ा की जाए। 

12.2. भावी शोध िदशाएँ 

भावी शोध के िलए िन�िलnखत िदशाएँ महuपूणl हa: (1) भारतीय जनसं}ा पर बड़े पैमाने पर 
दीघlकािलक याpn�क िनयंि'त परीYण; (2) िविभ� योग परंपराओ ंकी तुलनाkक ?भावशीलता पर 
शोध; (3) eूनतम ?भावी खुराक का िनधाlरण; (4) िडिजटल एवं ऐप-आधा^रत Aान-योग कायl�मो ंकी 
?भावशीलता का मू¡ांकन; (5) एिपजेनेिटक एवं माइ�ोबायोम पर Aान-योग के ?भावो ंका अAयन। 

13. िनNषV 

?@ुत शोध प' Aान एवं योग के मानिसक HाI पर पड़ने वाले ?भावो ंका Mापक एवं ?माण-
आधा^रत िवNेषण ?@ुत करता है। 78 अAयनो ं एवं 8,420 से अिधक ?ितभािगयो ं के डेटा के 
िवNेषण से _` होता है िक Aान एवं योग मानिसक HाI मJ सुधार हेतु न केवल सुरिYत एवं 
िकफायती हa, अिपतु वै2ािनक xप से ?मािणत भी हa। 

तंि'का िव2ान, मनोिव2ान एवं जैव रसायन के @र पर होने वाले प^रवतlन — मn@� की संरचना मJ 
सकाराkक बदलाव, कोिटlसोल मJ कमी, सेरोटोिनन एवं गाबा मJ वृno — ये सब ?मािणत करते हa िक 
Aान-योग मानिसक HाI पर गहरा एवं मापनयोÓ ?भाव डालते हa। 

भारत की ?ाचीन योग-Aान परंपरा एवं आधुिनक िव2ान के संगम से एक ऐसी एकीकृत मानिसक 
HाI नीित िवकिसत की जा सकती है जो न केवल लागत-?भावी हो, बnÉ सां ृितक xप से भी 
सुसंगत हो। यह आव�क है िक नीित-िनमाlता, िचिकsक एवं समाज इन ?माणो ंको गंभीरता से लJ 
एवं Aान-योग को मानिसक HाI देखभाल की मु}धारा मJ �ान दJ। 

हम यह िन�षl िनकालते हa िक Aान एवं योग 21वी ंसदी की मानिसक HाI चुनौितयो ंका सामना 
करने मJ एक महuपूणl, ?माण-िसo एवं सुलभ साधन हa। भिवÀ के शोध एवं नीितगत ह@Yेप इन 
पoितयो ंको और अिधक प^र�ृत एवं Mापक बनाने मJ सहायक िसo होगें। 
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