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सारांश  

इस अध्ययन का उदे्दश्य योग ध्यान और प्राकृततक तिदकत्सा प्रकृतत की उपिार शक्ति से संबंतधत है क्योंदक यह मानता है 

दक सभी उपिार शक्तियां आपके शरीर के भीतर हैं। इसका मतलब यह है दक प्रत्येक मानव जीव के भीतर एक उपिार ऊजाा 

होती है, जजसमें हमारी प्रततरक्षा प्रणाली शारीररक और मानस िोनों के पूणा अर्थों में शातमल होती है, जो हमारे कल्याण और 

स्वास््य को ठीक करने और बनाए रखने की हमारी क्षमता के तलए जजम्मेिार है। िूूँदक हम प्रकृतत के क्तवरुद्ध जाने पर ही 

बीमार पड़ते हैं, रोगों का कारण (क्तवषाि पिार्था) शरीर से इसे िरू करने के तलए बाहर तनकाल दिया जाता है। उपवास को 

प्रकृतत के ठीक होने का तरीका बताया गया है। एक पूणा क्तवश्राम, जजसमें तरल उपवास शातमल है, सबसे अनुकूल जस्र्थतत है 

जजसमें एक बीमार शरीर खुि को शुद्ध और स्वस्र्थ कर सकता है। प्राकृततक तिदकत्सा पद्धतत इस मान्यता पर आधाररत है दक 

शरीर में स्वयं को ठीक करने की एक अतंतनादहत क्षमता होती है। प्राकृततक तिदकत्सा या प्रकृतत की उपिार शक्ति 

(मेडीकेदिक्स नेिुरे की तुलना में), वैकजल्पक तिदकत्सा में लगभग सभी तिदकत्सीय तकनीकों का आधार है। इनमें प्रकृतत 

की उपिार शक्ति में क्तवश्वास, पूरे व्यक्ति के इलाज का महत्व, केवल लक्षणों के बजाय बीमारी के कारण का इलाज करने का 

लक्ष्य, यह क्तविार दक बीमारी की रोकर्थाम ही अंततम इलाज है और करने की प्रार्थतमकता रोगी को कोई नुकसान नहीं (जैसे 

दक साइड इफेक्ट का कारण बनने वाले उपिारों से बिना)। इसका मतलब केवल उन एजेंटों का उपयोग करना है जजन पर 

जीवन तनभार करता है। 
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प्रस्तावना 

योग हमारे शारीररक, मानतसक और इसके अलावा नैततक गहन क्तवशेषताओं के समावेशी और सवाव्यापी क्तवकास और प्रवधान 

के तलए एक अलौदकक क्तवज्ञान है। योग उस तसद्धांत पर तनभार करता है जो हमारे िैतनक जीवन के तलए व्यावहाररक और 

सहायक है। योग आकषाक शारीररक संशोधनों को क्तवकतसत करता है और इसमें ध्वतन तादका क प्रततष्ठान होते हैं। प्रतसद्ध जस्वस 

क्तवशे्लषक काला जी जंग ने योग को "तनमााण करने वाले व्यक्ति के अदितीय िररत्र से बहुत अलग" ("योग क्या है ...") के रूप में 

तिक्तत्रत दकया। योग शब्ि की उत्पक्ति "संस्कृत नाम युज" से हुई है जजसका अर्था है संतुलन बनाना, जुड़ना या क्तवलय करना 

("क्तवदकपीदडया")। इसमें प्रत्येक शरीर के हर पहलू को शातमल करना शातमल है - मानतसक और आत्मा - एक मजबूत जीवन 

को त्यागने के तलए। योग का मकसि लोगों को उनके िरम सीमाओं से अलग करना है जो अक्सर एक आिशा जस्र्थतत को 

शातमल करते हैं। अंतहीन एतशयाई कररयर में योगाभ्यास शुरू हुए। इससे क्तपछले क्तविारों और शो में से एक जो बाि में िेखा 

गया है, पतंजतल के दिमाग में स्पष्ट रूप से कहा गया है। 

कई पुराने जमाने के लोगों के तलए, योग एक पूरी प्रणाली है, जहां पि कम हैं, सबसे महत्वपणूा में से कोई भी। "योग" सब कुछ 

सुझाता है, न दक केवल एक स्र्थान, आसन या आसन। जैसा दक ज्ञातनयों ने बताया है, योग के सभी उदे्दश्य पयाावरण के तलए 

आवश्यक हैं। कभी-कभी, डाकघर की जस्र्थतत का सुझाव दिया गया है, केवल लोगों को यह मानने के इरािे से दक "योग" में 

शरीर की जस्र्थतत या आसन शातमल हैं, और यह िरुुपयोग के इन दिनों का लक्ष्य है। पूरा और िसूरा दहस्सा बिल दिया गया है, 

अच्छे लोगों के बारे में ितुर और अदृश्य लोगों ने वफािार योग के बारे में सोिा है। ("आधुतनक योग ...") हमारे जीवन का 

वतामान दिन क्तबखरा हुआ और परेशान है दक दिन-प्रततदिन की सोि के बावजूि यह हमारे दिल और मजस्तष्क को कम कर 

िेता है। समय के लोगों के जीवन का तरीका सुव्यवजस्र्थत है। क्तवज्ञान ने वतामान समय पर क्तवजय प्राप्त कर ली है और खून के 

दकनारे का आिमी पूरी तरह से इस पर तनभार है। शारीररक गततक्तवतध कम हो गई है और अतंतः व्यायाम की अनुपजस्र्थतत के 

कारण वतामान समय की गुणविा संतुष्ट है। प्रततिंदिता के इस समय में, जीवन इतना कदठन और परेशान करने वाला है दक 

मनुष्य अनुकूलन नहीं कर सकता है और अब क्तवतभन्न मानतसक और मानतसक समस्याओं का सामना कर रहा है। योग इन 

मुद्दों की सबसे अच्छी व्यवस्र्था िेता है जजससे व्यक्ति वतामान में एक बीमारी है। योग के अलावा और कोई काम नहीं है, जो 

इन मुद्दों का एक सार्थ सामना नहीं कर सकता। योग इस समय सभी समस्याओं को तनयंक्तत्रत करता है। जजम और 

जजमनाजस्टक के बीि अंतर और अंतर करने के तलए जो आपको एक ठोस और स्वस्र्थ हृिय दिया प्रिान करते हैं, योग 

पयाावरण में बिलाव प्रिान करता है। 
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प्राकृततक तिदकत्सा 

प्राकृततक तिदकत्सा, या "प्रकृतत का इलाज", स्वास््य िेखभाल की एक समग्र प्रणाली है जो बीमारी का क्तवरोध करने और उस 

पर क्तवजय पाने के तलए शरीर की जन्मजात शक्ति पर तनभार करती है। 19 प्रकृतत उपिार उपिार का एक रिनात्मक तरीका है 

जजसका उदे्दश्य तका संगत उपयोग के माध्यम से रोग के मूल कारण को िरू करना है। प्रकृतत में स्वतंत्र रूप से उपलब्ध तत्वों 

की। यह न केवल उपिार की एक प्रणाली है, बजल्क आंतररक महत्वपूणा तत्वों या मानव शरीर को शातमल करने वाले 

प्राकृततक तत्व के अनुरूप जीवन जीने का तरीका भी है। यह जीवन जीने की कला और क्तवज्ञान की पूणा िांतत है। प्राकृततक 

तिदकत्सा उपिार की एक प्रणाली है जो रोग की रोकर्थाम में स्वास््य रखरखाव के महत्व पर जोर िेती है, और मानव शरीर 

की अपने संतुलन को बहाल करने और इस तरह खुि को ठीक करने की क्षमता पर तनभार करती है। "प्राकृततक तिदकत्सा" 

शब्ि पहली बार 19वीं शताब्िी के उिराधा में गढा गया र्था, लेदकन इसकी जड़ों का पता 400 ईसा पूवा के आसपास लगाया जा 

सकता है, जब दहप्पोिेट्स, जजसे इततहासकारों िारा "तिदकत्सा का जनक" कहा जाता है, ने प्राकृततक के अनुसार रोतगयों के 

इलाज की एक प्रणाली क्तवकतसत करना शुरू दकया। कानून। दहप्पोिेट्स के कुछ बुतनयािी तसद्धांत, जजन्हें प्राकृततक 

तिदकत्सक स्वास््य के स्व-स्पष्ट तनयम मानते हैं, यह हैं दक यदि शरीर को ऐसा करने का मौका दिया जाए तो वह अपने आप 

ठीक हो जाएगा; वह भोजन िवा है और एक व्यक्ति जो खाने का िुनाव करता है, उसका उसके तसस्टम पर एक बड़ा प्रभाव 

पड़ता है (अर्थाात, "आप वही हैं जो आप खाते हैं"); और वह रोग शरीर के क्तवषाि पिार्थों से छुटकारा पाने का तरीका है - िसूरे 

शब्िों में, रोग शुक्तद्धकरण की एक क्तवतध प्रिान करता है तादक एक स्वस्र्थ संतुलन बहाल दकया जा सके। 

िशान 

दहप्पोिेट्स के क्तविारों पर आधाररत तीन बतुनयािी तसद्धांत हैं जो प्राकृततक तिदकत्सा के िशान को बनाने के तलए तमलते हैं 

जैसा दक आज प्रितलत है। 

पहले शरीर में आंतररक ज्ञान और ऊजाा के माध्यम से खुि को ठीक करने की शक्ति होती है; प्राकृततक तिदकत्सा के अनुयायी 

दकसी भी प्रकार की िवा या आिामक उपिार पर प्रकृतत की उपिार शक्ति में क्तवश्वास करते हैं। 

िसूरा, रोग ऊतकों और अंगों के सामान्य कामकाज में रुकावटों को िरू करने के तलए शरीर की महत्वपूणा ऊजाा की 

अतभव्यक्ति है। शरीर में असंतुलन कई कारणों से हो सकता है - िाहे रासायतनक, यांक्तत्रक, या मनोवैज्ञातनक और प्राकृततक 

तिदकत्सक इन कारणों को खोजने और िरू करने का प्रयास करते हैं। 
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तीसरा मूल तसद्धांत यह है दक प्राकृततक तिदकत्सा व्यक्ति के मन, शरीर और आत्मा को ध्यान में रखती है; यानी यह स्वास््य 

के प्रतत समग्र दृक्तष्टकोण है। एक प्राकृततक तिदकत्सक िारा शरीर या रोगग्रस्त अंगों का कभी भी अलगाव में इलाज नहीं दकया 

जाता है, क्योंदक प्रत्येक व्यक्ति अपने मन, शरीर और आत्मा के संयोजन से बना होता है। इसके अलावा, प्रत्येक व्यक्ति के 

पास अपने स्वयं के वातावरण के तलए एक अनूठी प्रततदिया होती है, जजसमें व्यक्तिगत संवेिनशीलता, आवश्यकताएं और 

क्तवरासत में तमली प्रवकृ्तियां होती हैं। 

प्राकृततक तिदकत्सा तकनीक 

प्राकृततक तिदकत्सा प्रकृतत की उपिार शक्ति से संबंतधत है क्योंदक यह मानता है दक सभी उपिार शक्तियां आपके शरीर के 

भीतर हैं। इसका मतलब यह है दक प्रत्येक मानव जीव के भीतर एक उपिार ऊजाा होती है, जजसमें हमारी प्रततरक्षा प्रणाली 

शारीररक और मानस िोनों के पूणा अर्थों में शातमल होती है, जो हमारे कल्याण और स्वास््य को ठीक करने और बनाए रखने 

की हमारी क्षमता के तलए जजम्मेिार है। िूूँदक हम प्रकृतत के क्तवरुद्ध जाने पर ही बीमार पड़ते हैं, रोगों का कारण (क्तवषाि पिार्था) 

शरीर से इसे िरू करने के तलए बाहर तनकाल दिया जाता है। उपवास को प्रकृतत के ठीक होने का तरीका बताया गया है। एक 

पूणा क्तवश्राम, जजसमें तरल उपवास शातमल है, सबसे अनुकूल जस्र्थतत है जजसमें एक बीमार शरीर खुि को शुद्ध और स्वस्र्थ कर 

सकता है। 

प्राकृततक तिदकत्सा पद्धतत इस मान्यता पर आधाररत है दक शरीर में स्वयं को ठीक करने की एक अंततनादहत क्षमता होती है। 

प्राकृततक तिदकत्सा या प्रकृतत की उपिार शक्ति (मेडीदिक्स नेिुरे की तुलना में), वैकजल्पक तिदकत्सा में लगभग सभी 

तिदकत्सीय तकनीकों का आधार है। इनमें प्रकृतत की उपिार शक्ति में क्तवश्वास, पूरे व्यक्ति के इलाज का महत्व, केवल लक्षणों 

के बजाय बीमारी के कारण का इलाज करने का लक्ष्य, यह क्तविार दक बीमारी की रोकर्थाम ही अंततम इलाज है और करने की 

प्रार्थतमकता रोगी को कोई नुकसान नहीं (जैसे दक साइड इफेक्ट का कारण बनने वाले उपिारों से बिना)। 

इसका मतलब केवल उन एजेंटों का उपयोग करना है जजन पर जीवन तनभार करता है, और कमोबेश वे प्रकृतत में पाए जाते हैं, 

जैसे हवा, पानी, धूप, क्तवश्राम, व्यायाम और आहार समायोजन। प्राकृततक तिदकत्सा में उपिार के तौर-तरीके सदिय 

उन्मूलन के तलए प्रेररत होते हैं, एक ओर प्रदिया जो अन्यर्था वंशानुगत पूवा-तनस्ताररत कमजोर अंगों में जमा हो जाती है और 

रोगों के रूप में प्रकट होती है। िसूरी ओर, उपिार में सहायता के तलए प्रत्येक कोतशका में महत्वपूणा शक्ति के प्रवाह में मिि 
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करें। इसतलए, दकसी भी बीमारी का उपिार मूल रूप से प्राकृततक तिदकत्सा और योग िारा सहायता प्राप्त शरीर की अपनी 

उपिार प्रदियाओं िारा शरीर और मन को ठीक करना / िेखभाल करना / ठीक करना है। 

प्राकृततक तिदकत्सा में उपिार के तौर-तरीके 

1. प्रकृतत इलाज उपिार 

2. योग तिदकत्सा 

3. प्राकृततक जीवन 

संपूणा तिदकत्सीय योजना को 3 िरणों में दियाजन्वत दकया जाता है। पहले िरण को उन्मूलन िरण के रूप में जाना जाता है, 

जजसमें क्तवषाि पिार्थों को खत्म करने के तलए उपिार और आहार की योजना बनाई जाती है। िसूरे और तीसरे िरण 

सुखिायक और रिनात्मक होते हैं जजसमें क्तवषाि पिार्थों को खत्म करने और लक्षणों को सुधारने के बाि शरीर की ियापिय 

गततक्तवतध को तनयंक्तत्रत दकया जाता है। 

जल 

डॉ. केलॉग (तका संगत हाइड्रोरे्थरेपी) और अन्य लोगों िारा क्तवस्ततृ अध्ययन दकया गया र्था दक तापमान की क्तवतभन्न श्रजेणयों 

पर दकए गए पानी के अनुप्रयोग प्रत्येक मामले में उपरोि 3 िरणों को प्राप्त करने के तलए शरीर में पररसंिरण और र्थतमाक 

प्रततदियाएं उत्पन्न कर सकते हैं। पानी के अनुप्रयोग ठंडे, तटस्र्थ और गमा तापमान में दकए जाते हैं। शीत हाइदड्रयेदटक 

अनुप्रयोग प्रततदिया िारा टॉतनक होते हैं और उन्मूलन और रिनात्मक िरणों में उपयोग दकए जाते हैं। तटस्र्थ स्नान शरीर 

और मन िोनों को सुखिायक और आराम िेता है। एक गमा आवेिन हालांदक प्रततदिया िारा एटोतनक एक त्वररत प्रततदिया 

उत्पन्न करके ििा, ििा को कम करने में सहायक होता है और आंतररक भीड़ से राहत िेता है। 

शीत रे्थरेपी  

शीत तिदकत्सीय रूप से आवेिन शरीर की संिार और ऊष्मीय प्रदियाओं को बढावा िेता है जजसके िारा पररसंिरण को शरीर 

के प्रभाक्तवत भागों की ओर तनिेतशत दकया जाता है। इस प्रततदिया को तनयतमत रूप से करने से कोतशकाओं के पुनतनामााण में 

मिि तमलेगी और सेलुलर क्तवषाि पिार्थों को खत्म करने में मिि तमलेगी। 
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गमा तमट्टी के अनुप्रयोग भीड़ से राहत िेने, ििा को कम करने में उपयोगी होते हैं और इसतलए गदठया के रोतगयों में उत्कृष्ट 

उपिारात्मक उपाय हैं। गमा तमट्टी का प्रयोग तनजष्िय सूजन की जस्र्थतत में भी दकया जाता है जैसे मांसपेतशयों में ििा, 

फाइब्रोमायजल्गया आदि। अस्र्थमा के रोतगयों में ऊपरी पीठ पर गमा तमट्टी का लेप फेफड़ों की भीड़ से राहत िेता है और 

अस्र्थमा के रोतगयों में पैरॉजक्सस्मल हमलों को कम करने में मिि करता है। 

मातलश 

मातलश शरीर में रि के प्रवाह और लसीका पररसंिरण को क्तवतनयतमत करने में मिि करती है। मातलश मांसपेतशयों को टोन 

करती है और तंक्तत्रका अंत को आराम िेती है। 

आहार तिदकत्सा 

प्राकृततक तिदकत्सा में आहार आंतररक औषतध है। एक प्राकृततक तिदकत्सक रोगी के आहार की योजना उसकी उम्र, बीमारी 

और पोषण संबंधी आितों और आवश्यकताओं को ध्यान में रखते हुए उसी समय, उपिार के 3 िरणों को ध्यान में रखते हुए 

बनाता है। उन्मूलन, सुखिायक और रिनात्मक। रोगसूिक तीव्र जस्र्थततयों को िरू करने के तलए भी आहार की योजना बनाई 

जाती है जो उपिार अवतध के िौरान उपिार संकट के रूप में कुछ समय उत्पन्न हो सकती है। कैलोरी और पोषण संतुलन को 

ध्यान में रखते हुए क्तवतशष्ट पररजस्र्थततयों में क्तवतशष्ट आहार भी तनधााररत दकए जाते हैं। सभी रोगों का प्राकृततक तिदकत्सा 

उपिार एक स्वस्र्थ और संतुतलत आहार के महत्व पर जोर िेता है। अतधक क्तवतशष्ट जस्र्थततयों के इलाज के तलए कुछ मामलों 

में तिदकत्सक िारा तनयंक्तत्रत आहार का भी उपयोग दकया जाएगा। उिाहरण के तलए, उच्ि रििाप से पीदड़त लोगों के तलए 

कम नमक वाला आहार उपयुि हो सकता है और मोटापे के इलाज के तलए कम वसा वाले आहार का उपयोग दकया जा सकता 

है। मनुष्य को प्रकृतत और ब्रह्ांड के एक अतभन्न अंग के रूप में िेखा जाता र्था, और उसने माना दक उसका स्वास््य उनके 

सार्थ सामंजस्य बनाए रखने पर तनभार करता है। इसे प्राप्त करने के साधन जीवन की मूलभूत अतनवायाता में मौजूि रे्थ। 

उपिार के िरण 

ए) एतलतमनेदटव 

बी) सुखिायक 

 ग) रिनात्मक 
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ए) उन्मूलन िरण: 

इस िरण के िौरान रोतगयों को तरल आहार पर रखा जाता है, जजसमें उनकी जस्र्थतत के आधार पर शहि का पानी / कोमल 

नाररयल पानी / शहि के सार्थ नींबू पानी / सब्जी या फलों का रस शातमल होता है। इसके अलावा, रोतगयों को दिन में 8 से 12 

तगलास पानी पीने के तलए प्रोत्सादहत दकया जाता है। उपवास को "शारीररक आराम" के रूप में जाना जाता है और इस अवतध 

के िौरान संरजक्षत ऊजाा ऊतकों की उपिय गततक्तवतध में सुधार करने में मिि करेगी। िंूदक भोजन की बाहरी आपूतता 

प्रततबंतधत है, शरीर पहले संग्रहीत ऊजाा उत्पािक घटकों जैसे वसा, ग्लाइकोजन पर तनभार करता है। 

बी) सुखिायक िरण: 

व्रत तोड़ने के बाि सुखिायक िरण शुरू होता है। इस अवतध के िौरान आसानी से पिने योग्य खाद्य पिार्था जैसे मौसमी फल, 

फलों का रस, कच्िी सजब्जयों का सलाि, ितलया, सब्जी। पािन दिया को दफर से उिेजजत करने के तलए सूप आदि दिए जा 

रहे हैं। 

ग) रिनात्मक िरण: 

रोगी तीसरे िरण में प्रवेश करता है जजसका उदे्दश्य संतुतलत आहार और योग और अन्य व्यायामों की मिि से पूरे शरीर का 

पुनतनामााण करना है। 

योग तिदकत्सा 

योग तिदकत्सा न केवल शरीर को शुद्ध करने में मिि करती है बजल्क शरीर, मन और आत्मा के बीि सामंजस्य लाने में भी 

मिि करती है। जल नेतत, सूत्र नेतत, धौती, लघु शंख प्रक्षालन, कपालभातत जैसी यौतगक दियाएं व्यक्ति को क्तवषहरण की पूरी 

प्रणाली को साफ करने में मिि करेंगी। महत्वपूणा अंगों की कायाात्मक क्षमता में सुधार, जोड़ों और मांसपेतशयों में लिीलापन 

लाने और रीढ की हड्डी को मजबूत करने और उसकी िपलता में सुधार करने के तलए क्तवतभन्न प्रकार के रोगों में योगासन की 

क्तवशेष रूप से तसफाररश की जाती है। योगतनद्रा जैसी आराम िेने वाली तकनीक मन की आराम क्षमता को बढाएगी जो 

अंतःस्रावी तंत्र और तंक्तत्रका पशेीय प्रणातलयों के कायों को मजबूत करके तनाव सहन करने की क्षमता में सुधार करती है। 
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प्राकृततक जीवन 

प्राकृततक जीवन जीवन का वह िरण है जजसमें शरीर, मन और आत्मा इष्टतम सामंजस्य का आनंि लेते हैं, पररणाम 

स्वास््य है। प्रािीन प्राच्य तिदकत्सा पद्धततयों ने स्पष्ट रूप से उल्लेख दकया है दक प्रकृतत के सार्थ रहने से उिम स्वास््य प्राप्त 

होता है। जो व्यक्ति अपने तनयतमत खान-पान और तनयतमत योगाभ्यास के सार्थ अनुशातसत तरीके अपनाता है, उसके शरीर 

में रोग पैिा करने की जस्र्थतत पैिा नहीं होती है। 

1. भोजन दिन में केवल िो बार ही करना िादहए। 

2. एक दिन में कम से कम 8 तगलास ताजे पानी का सेवन करना िादहए। 

3. रोजाना एक घंटा व्यायाम जरूरी है। 

4. दिन में िो बार नमाज अिा करनी िादहए। 

5. सप्ताह में एक दिन उपवास रखें। 

योग और ध्यान 

वतामान उपयोग में "योग" शब्ि का अक्सर सीतमत अर्था होता है 

1) योग की पहिान योगासनों से होती है। 

2) योग की पहिान एक धमा या संप्रिाय से होती है। 

हालांदक योग समग्र और सावाभौतमक है। योगासन योग का एक घटक है। यहां हम योग और ध्यान की अतभव्यक्ति का 

उपयोग यह सुतनजित करने के तलए करते हैं दक योग एक समग्र वास्तक्तवकता है। समग्र योग अतधक उपयुि अतभव्यक्ति हो 

सकती है। "पररवतानकारी प्रर्थाओं" शब्ि का उपयोग अतधक तटस्र्थ शब्ि हो सकता है। 

योग - ऐततहातसक आयाम 
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योग ऐततहातसक धातमाक परंपराओं से भी पुराना प्रतीत होता है। जैसे-जैसे मनुष्य क्तवकतसत हुए, व ेसीधे खडे़ हो गए और 

शायि योग की शुरुआत हुई। ितुनया भर में पाए जाने वाले मनुष्यों को तिक्तत्रत करने वाले प्रागैततहातसक तित्रों में एक क्तवशाल 

तसर के सार्थ एक खड़ी संरिना दिखाने की एक सामान्य सावाभौतमक क्तवशेषता है। यह योगाभ्यास/समझ का संकेत है। 

तनष्कषा 

योग भारतीय सोि के छह बुतनयािी तसद्धांतों में से एक है और इसका उपयोग बहुत समय परीक्षण, जोजखम, और 

मजस्तष्क संबंधी जदटलताओं और मानव जीवन से तनपटने के तलए दकया गया है। योग सूत्र पतंजतल स्वास््य 

बढाने वाले तनयंत्रण और तगरफ्तारी को जोड़ने के तलए एक स्वस्र्थ रणनीतत की योजना बनाते हैं। योग जीवन 

शैली कमा योग (सोिने का एक अनूठा तरीका), ज्ञान योग (व्यक्तिगत जानकारी), भक्ति योग (अदितीय खोज की 

आशा) और राज योग (पहले, प्राणायाम तिंतन, और आगे) की सोि को जोड़ती है। क्तवतभन्न तिंतन क्तवतधयां 

मनोवैज्ञातनक स्तर पर काम करती हैं , इनमें से प्रत्येक अभ्यास को अपने भीतर एक क्तवतशष्ट प्रकार की 

माइंडफुलनेस बनाने की योजना बनाई जाती है जो इस प्रकार उनकी भावुक क्षमताओं में समायोजन का एहसास 

कराती है। कई क्तवशेषज्ञों ने िबाव प्रततदिया को कम करने में गततक्तवतध के लाभों पर ध्यान दिया है। योग को 

िबाव के संबंध में तनधााररत और जांिा गया है, इस त्य के बावजूि दक जांि कम तादका क रूप से िोहराने योग्य 

नहीं हैं। वैसे भी, कुछ क्तवशेषज्ञ तनाव और उसके सामान को कम करने में योग के पूवााभ्यास से अत्यतधक 

लाभकारी पररणामों का िावा करते हैं। श्रीतनवास (2014) के अनुसार, शीषा स्टाम्प, 'योग' के तहत ज्ञात िौखटों का 

एक आंिोलन, वास्तक्तवक वास्तक्तवक जीवन के कायािमों को जोड़ने के तलए एक समदृ्ध हॉटस्पॉट दिखाता है। 

व्यवजस्र्थत पररवतान से तनपटने के तलए योग एक सवाांगीण पररभाक्तषत तरीका प्रिान करता है। योग पर प्रायोतगक 

जांि की खोजों से पता िला दक योग के लंबी िरूी के क्तवशेषज्ञों ने अपने स्वतंत्र कायािमों का एक अद्भतु 

जानबूझकर प्रबंधन दकया र्था जजससे उन्हें मानतसक तिंता को ठीक करने में मिि तमली। बड़ी संख्या में योग-

आधाररत पररयोजनाएं, जजन पर व्यापक रूप से तनाव कम करने के उपयोग पर क्तविार दकया गया है, की योजना 

बनाई जा रही है और कॉपोरेट जरूरतों के अनुसार संशोतधत की जा रही है। 

 

 

http://www.jetir.org/


© 2021 JETIR August 2021, Volume 8, Issue 8                                                                    www.jetir.org (ISSN-2349-5162) 

JETIR2108660 Journal of Emerging Technologies and Innovative Research (JETIR) www.jetir.org f461 
 

संिभा ग्रन्र्थ सूिी 

1. Gerbarg P. et.al;(2018) सुिशान दि का योग उपिार, तिंता और हताशा प्रबंधन का ख्याल रखता है: भाग II - 

मनोवैज्ञातनक अनुप्रयोग और युक्तियाूँ। िघुाटना और संबतंधत िवाओं के जन यू आरनल, खंड -11 (4), पीपी। संख्या 

712-718। 

2. बहरू जे। (2017) शॉटा-टमा इंफ्लेमेशन ने ऑटो-कलेजक्टंग िारा पुरुष क्तवशेषज्ञों की आत्म-िेखी, तिंता और भय 

िारा दकए गए काया अनुकूलन को बनाया: िो िेक क्तविार पर क्तविार करते हैं। जे. एक काम करो। मेड. 

टॉजक्सकॉल। कॉलेज में मोनाश, नेशनल ब्रनेुई कॉलेज.vol.-3 पीपी नंबर-34-42 

3. बेकर, (2016) योग क्तबजनेस इन साइदकयािी एंड ि क्योर, मजस्कन, पीआर (एड), ररलेटेड मेदडतसन एंड 

साइदकयािी ऑप्शंस, पीपी। सं.-107-142. 

4. बेहरा, डी. (2018)। ब्रोंकाइदटस में योग उपिार स्र्थायी है। दफजजतशयन ऑफ इंदडया ररलेशंस, वॉल्यूम-46;, पीपी 

नं.-208- 209। 

5. बेहरा, डी. और, जजंिल, एस. एट अल; (2018)। ब्रोजन्कयल अस्र्थमा में यौतगक मजस्तष्क के मजस्तष्क का 

प्रभाव। लंग इंदडया, vol.-2; पीपी.-110-114 

6. Weintrauband बेनेट एट अल; (2018)। उपिार उपिार के रूप में LifeForce योग आवेिन परीक्षण शुरू करें। 

योग्स जनरल मेदडकल जनाल, वॉल्यूम-18, पीपी नं.-49. 

7. गबुट्टी, ए., और जस्पकुजा (2019)। िेरी से सांस लेने से हाइपोजक्सया और तनजालीकरण के तलए 

कोप्लेक्सफ्लेक्स प्रततदिया कम हो जाती है, और बैरोफ्लेक्स जोड़। वॉल्यूम नंबर- 19, पीपी नंबर- 2222-2228। 

8. बेलवोन, स्पाडातसनी, और िामाररन एट अल; (2019) सांस की र्थोड़ी बढती हुई ब्रीिफ्लेक्स नस स्र्थायी कोरोनरी 

हृिय तनराशा हृिय वाले लोगों से प्रभाक्तवत होती है। फैलाव, 105, 143- एक सौ पैंतालीस। 

9. रोसकम (2018)। सांस लेने के प्रभाव में ऑक्सीजन की सांस लेने की लागत वॉल्यूम 3, 1308- 1311 खिा 

होती है। 

http://www.jetir.org/


© 2021 JETIR August 2021, Volume 8, Issue 8                                                                    www.jetir.org (ISSN-2349-5162) 

JETIR2108660 Journal of Emerging Technologies and Innovative Research (JETIR) www.jetir.org f462 
 

10. भट्टािाजी, एम., (2018), "नीपको, तशलांग में अवसाि तनयंत्रण की जांि", संगठन के व्यावसातयक प्रयास, 

असम स्कूल, Silchar.ibid को भेजी गई एक कारावाई। 

11. भट्टािाया और संजय (2018)। रिनात्मक कला सेवाएं और प्रबंधनRt. नई दिल्ली: 

12. बछड़ा (2019), "कुछ योग अभ्यासों का व्यायाम", प्रसंस्करण क्तवश्व डोतमतनकन गणराज्य में स्वास््य और 

बीमारी के िबाव, बनारस दहंि,ू वजजान के स्कूल में दिखाया गया है। 

13. क्तबकेल, और एडगे्रन (2018)। हठ योग: समस्याओं को कम करने की कंुजी को कम करना। 

14. बेनिेदिट, जी। और गेलेगो, जे। एट। अल; (2016) िमा के वातावरण में छोटी श्वसन समस्या का प्रभावी 

तनयंत्रण। संबंतधत मोटर वाहन, तनन्यानबे (3 पीटी 2), 1384-1386। 

15. जफ्लसेक, एल। (2017)। आप युवा दकशोरों को योग तसखाते हैं। स्वस्र्थ जीवन; 70, 50- पांि। 

http://www.jetir.org/

