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  र 

                   क                  क    क      क     क          क      क 

                   ए       क   र पर  ढ़ र      और        ए  प   क  प  र       ए    ग  क  

     क        क                क    ए  प        (  र )।      क       प   क क  कर      

       क   ढ़         और     र  क  र क   क         ।         र   ,   ग    और  र र क    ए 

एक     ,    क    और   ग              क   प      क          कर र     ।   ग      क 

           र क    ए   ग क  ओर  ख कर र          क         क    ए      क                 क 

     प क    पर     - प  र      क              क     क  र               ।    क          

   क              क  क  ।   ग क      र             क      र  रक               र कर      

और        र   क           कर     । इ          ख            क              ,     र  क  

र क    और       क   प  र क   प      ग क       पर      कर     । 

क           क,       ,      क  ग     ,     ,      ,        

प र   

              ग   क             क 2020  क            क र ग   र    इ क   क     र ग 

(  र ) क         र             ग   क      ग ।       क           प    क              क  र 

पर  क      र     ।          इ       क        ,  प  र       ओ           र पर      प  र 

                  ग  क      र  क  र क           क        क   ढ़         क    ए प   र      

       ।      क                    ओ   क        ढ़ ग            कर   क    ए एक    पक    क   

क      क                   ओ   क     क          कर     । 

प      क       र   ग    क         कर   क          ।   ग    क        कर   क  एक क    

 प      ।                        र       ओ   क  र क   क  एक क  र,      क                  , 

   क क                   ।   ग क    र    ग  क      र      क        क  ओर          क   

  । 
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  ग       ? 

  ग क       ग         ग             :    (    क       ),      (   -       ),     

(   ),         (         क   ढ़                   क      ए ),       र (            ) 

(एक    ),      (    ),       (     क       )।   ग क          क         क      ‘‘     ’’ 

  ।    और  र र         ग  और       क      क        इ             ए            क  

  र   ।   ग      क            क     क       प    र        और एक      । ‘‘  ग                 

       क    क              ’’। 

  ग क                           प  क      क    और एक   और एक   क  ग र        प    

कर     ।   ग एक     ग  ग             क        क            ।      ग         प      ग    

  ग                र पर        क           और    क       र क            कर     ।    क 

 क र   क       क   पक  और           ग    ग       क               एक   ।         प रक 

  ग क  ए  क            ग  क      रक       और       र र क      ग  क        कर   क  

   र      कर     ।      ग         ए      क    ए             ,                    ।       

क   ढ़ - ढ़ कर    ए     , इ   र  क      प      पर              क क     प    क          

प र            क       , क    , एक और    र  क           क      क     क        । 

  ग ओर      क        पर   क  -              क          र    

      क प                 ख  क   ग       ‘‘  ग    क       कर   क          ’’।  क र   क 

     क        ‘‘एक          क                     क       प       ओ   क  ए     

कर     ,      क               क        कर  क     ,   प  क और         प    क   कर 

 क     , और  प               ग    कर                 ।           ख  क  ख   क ,         

  ग  क    ए      क क     क   ढ़         क   प      ग क       कर     ।       क इ      क  

   क           क  र और          र      प       ग  क       क  ग             र कर   पर 

क       ।      क        और   ग पर            ग       क                क           र  

प प              र  रक         पर            ग      र  क      प प      । 

                क          क र  क   प  र क   प      ग पर  ग ग 30         ख (2002-

2014)     ,          ख               क र (MDD),         क र,            क र    क र 

(OCD),            और             ।       क   प  र क   प      ग क    ए          प    

प र      ।       क     -    र       र   क    ए और    क     क      क     ।     क, 

  क  -                   क               और        प          क   प  र क   प      ग 

क    ए      क             । 

 



 

An International Peer Reviewed, Refereed Journal 

Impact Factor : 5.9, ISSN(O) : 2584-2692 

Vol. 1, Issue 5(1), May-June 2024 (Yoga Special Issue) 
Available online : https://sijarah.com/  

 

313                 © Siddhanta’s International Journal of Advanced Research in Arts & Humanities 

 

     क  ग      और       पर   ग क        क        

   प    ग       क   ग       और     र   ग          क  ग      क   ढ़      । एक       

         प    ग    क   ग     ,      क  ग     ,        क       ,     ग   प र         , 

         क                  क और   र  रक         प    क      र                 क        

                             र   । एक     -              क     क     क     क      ढ़   और 

               औ      प  र  क   क र   क        , इ   ए   ग ग   र      क     र  क  

  ए एक       और क            क  प  र     क     । एक            ग        क        

क     र     परक क    ,      क        और क   क र  क  क          र  क  ।        

            ग    ग           ओ   क       क  ग             र  क   और   क  प र प रक        

क   ढ़   ।  प    क       क            प            क   ग     क  र क   प  र क    र   

         क               र कर  क     ।        ए     इक   क-   र र  ग                    

     क  ग                र कर  क     । 

  क          ए      क   प  र   ,      क प र      क            क   ग क        र प  क   प    

  ग   क       क     ।                ग क  एक     क    क    क   प     प  ग कर   क  

      कर     । 

क                  क       क  (a) ए           क                          क      र      

  ग       क    प  र क      र   । (b) ग   र ए           ग     ए (  इ  इ   क ए            ) 

                , (c)                 क    ए ए   -          क        ग  क    ए   -

                 र   । 

  ग क      र  ग   क        

   र  क            और            

‘‘                 कर   क    ए     प      ,              ,     र क   एक       ,       

 पक   र              क              कर      ।  प    र  क        क        पक           

कर     ए            र   क      ,   क      र             र     ,    क  र     क             र   

  ,               कर          ।     प                      ,     प       क          

कर     ,    क    प    और   प    क              कर          ग                          ।’’ 
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     और            प    

‘‘     ग    प    क              र  प     र                कर      ।       क र   क पर      

क     कर     ख ,      इ क   क          ग    क  ,          क  ,      र क          कर 

 क  ।’’ 

    कर  और      

‘‘                 क         क    र                   प        क    ग , इ            ए     

           क       कर  क      ,        प     ए कर  क      ।’’ 

  ग क    क   कर     ? 

  ग क               , र ग     र ,  प  र, प     र  और  प   क      प क   प                

          क  प र   र                  क    ।           क   ओ   क             क   ग     क  

   ,           और             क   क र   क  प           करक  क   कर     ।          क  

क         क  प र      प           क      क  प र    प     क ग        ढ़         और      क 

   GABA। (एक    र        र) ग           ढ़        ।   र  रक        क       प  क   र ,      

     और  र र क   रक   क             पर  क र   क      प      ।        क        ग क  

  घ क   क                         क        कर                  प            क   ग 

   र   क   क ओ                      इ  क   क र   क  प           कर     । 

   गक    क     ,         और  र र क      एक        ।              क            ग ग     

  ग  प          ।    क       कर   क  क          क       और ग र  कर     ।   ग क        

     क    र  ,       और       क  प        कर          कर     ,       प    इ   र  क       

     क        ।      क    इ        और     क               रक  प                        । 

 ग ग       ग      ,           (    ए ),         (              ),      (    ) 

        ।       और    र क             क           कर     । ख   क      और    र  क      

      और क             पर और   क     र       क          । एक    गक क     क        क 

एक        र र क              एक           ग     कर     । इ      ग    ग  क     क 

       ,       ,     और          क                          । इ क      र ,   ग 

     क   ओ   क      क  प     क    क   क  क             क    क   क    क  ‘‘घर’        । 

क          र  और प    क   क  कर            क         ,         ,           ,   प      और 

   । 

  ग क   क          ग       ,        ,         ग  प       और प र ख  कर ग र        

                    ।       र क   क         क      ग        ,     क  प    इ   ए     क 

    र र क        और क   कर   क             ।        क    क  क      क                
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क   प  र क   प     प    ग ग     र  ग   क      क              ।          ग र            क  

     र र क      क   ग क           प           क          ।    क क     ग       क    र   

    क     ,    क  इ क         र र क     क      ग क   र   कर   क    र         क     ए रख   

  ।      र और क      क            क      ओ       ग   क               कर     ।       क    

  र  क     र इ  पर          कर     ,       क     क        क  प    इ    र   पर     र     

 क    प र   र           ।   र         क       र            और प       क     क          ।    

और  र र क        क     कर  कर   क           कर,          ओ   और        क             

          । 

इ क       ,   ग          क  ख        क        कर   क    ए          कर     । क    ग 

      क इ  प र        क     क   क  प       र                क    र             ।          क  

   र,             क                ।          (प        ), कप      (क   र     ), और 

       (        )               क  क   क       र क           कर                 ,    गक 

    क   क         ।   ग           इ     और            ख        क           कर     । 

इ क            क       ,      और    र  क     क    क    और      क         क 

 र         क          । 

   क   

  ग क            र              क        क   ढ़         क       कर     ।       क   , 

    ,   ग           और        र   क           कर     ।   ग एक     ग         क  

 ढ़                                      क       क      और           र          क      

 क     ।       ,   ग ग,      और इ    र  क                 क   र , इ    एक         क 

घ क         । क       ,  क    और                     एक       ग क        कर      

             क        क   ढ़            ,    क   ग      क     र  क        क      रक  

क              कर     ,         ग  क    ए     रक       क     क       क   ढ़           । 

     ग        ।                   क ग   और   ग क      प   ओ   क                ग र       

            ग  क        क     क            क    ग क       क  क        ।                  र, 

  ख           र और   ग  क  क  कर   क    प        क  प र  कर     । एक          ख         

 क   ग       क     प  र   रक    क  क    र   प   र  ग   क    ग क       र  कर   क    ए 

प                  ।     -    र    र, ‘‘   ,   ग       और       क       क  क  कर  क   

   (     र  क    क  [SOR]   .       क         पर     क                (RCTs), 

    प            क     )।          ग      प  और                   क   प  ग करक  क  

 र       ,   ग     र पर       और       क    ए          क र     ग ग 40%     र 

कर     ,       क    और एक     क  प  र क   प   ।    क       क रक         प        कर   

  ।’’ क              ग           ख                  क   र  और               ग    ।       क 



 

An International Peer Reviewed, Refereed Journal 

Impact Factor : 5.9, ISSN(O) : 2584-2692 

Vol. 1, Issue 5(1), May-June 2024 (Yoga Special Issue) 
Available online : https://sijarah.com/  

 

316                 © Siddhanta’s International Journal of Advanced Research in Arts & Humanities 

    र  क   क    ए         क     , एक             क   क                क        

                      क        क    ग क        क              क      क       और 

                क     । 
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