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ध्यानात्मक योगासनो ों का ककशोरो ों में प्रत्याबल स्तर पर 

पड़नेवाले प्रभाव का अध्ययन 

 

pUnu flag fc’V “kks/kkFkhZ] MkW0 xhrk ik.Ms; foHkkxk/;{k ,y+] ,l+] ,e+] ifjlj fiFkkSjkx<]+ lkscu flag thuk 

fo”ofo|ky; vYeksM+k] MkW0 pUnu flag yVoky 

 

v/;;u dh vko”;drk  

orZeku le; esa çR;kcy ,d vke leL;k cu pqdk gSA cPpksa ls ysdj cM+ks rd vkt gj O;fä bl leL;k ls tw> 

jgk gSA çR;kcy dh fLFkfr rc gksrh gS tc ge vuko';d ncko ysus yxrs gS vkSj thou ds gj igyw ij 

udkjkRed :i ls lkspus yxrs gSA ;g leL; 'kkjhfjd :i o HkkoukRed :i ls detksj o vkgr djrh gSA blls 

xzflr O;fä Bhd ls dke ugha dj ikrk gS vkSj u gh vius thou dk [kqy ds vkuan ys ikrk gSA  

dk;Z'kSyh o laca/kksa ij cqjk vlj iM+us ds pyrs mlesa thus ds bPNk Hkh [kRe gks tkrh gS] blfy, çR;kcy esa jgus 

okys vkRegR;k tSlk dne mBkrs gSA çR;kcy vk/kqfud lekt dh lcls cM+h leL;k gSA HkkxnkSM+ ds bl nkSj esa 

ruko gksuk LokHkkfod gS] lkekU; fnup;kZ ;k LokLF; esa fdlh Hkh çdkj dk cnyko ruko gSA ;g fofHkUu çdkj ls 

O;fä;ksa dks çHkkfor djrk gS] ,dkxzrk esa deh] Le`fr dk {kh.k gksuk] fgald O;ogkj esa o`f) vFkok Luk;qra= dh 

nqcZyrk blds dqN ifj.kke gSaA  

dbZ ckj rukoxzLr yksxksa dh ;g vknr cu tkrh gS fd os dqN ckrksa dks ysdj fpafrr gksus yxrs gSaA ;g euksfLFkfr 

mu O;fä;ksa esa vf/kd gksrh gS] tks LoHkko ls çseiw.kZ vkSj nwljksa dk /;ku j[kus okys gksrs gSa] efgykvksa esa lEHkor% 

;g LoHkko vf/kd ik;k tkrk gSA  

ykrkj fpark dh ;g fLFkfr mudh [kqf'k;ksa dks nhed dh rjg pkV tkrh gSA lEHkor% ,slk ekuk tkrk gS fd 

dk;Zjr fookfgr efgykvksa esa çR;kcy dh ek=k dk;Zjr vfookfgr efgykvksa dh vis{kk vf/kd gksrh gSA fookfgr 

efgykvksa esa ruko dh 'kq:vkr  ?kj] ifr] cPpksa] ekrk&firk] lkl&llqj ls lEcfU/kr gksrh gSA blds lkFk mldk 

dk;Zjr gksuk lek;kstu ds fy, muds ncko dks c<+k nsrk gS] ftlls  muesa çR;kcy dk Lrj c<+rk gSA  

oSokfgd Lrj ds lkFk dk;Z laLFkk dk çdkj Hkh ruko esa egRoiw.kZ Hkwfedk  fuHkkrk gSA dk;Z dh ifjfFkfr;k¡ rFkk 

?kjsyw ftEesnkfj;k¡ mUgsa nksgjh Hkwfedk fuHkkus dks etcwj djrh gSa] ftlls muesa ruko c<+ tkrk gSA ;g ,d pØ ds 

:i esa ifjofrZr gks tkrk gS] tgk¡ ikfjokfjd ruko dk;ZLFky esa LFkkukUrfjr gksrk gS] ogha dk;Z LFky dk ruko ?kj 

esa LFkkukUrfjr gksrk gSA çR;kcy rFkk LokLF; ,d nwljs ls tqM+s gSa] ftudk çfrdwy çHkko LokLF; ij iM+rk gS] 
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ftlls efgykvksa esa vusd chekfj;k¡ tSls& mPp jäpki] eksVkik] fljnnZ] ikpu lEcU/kh leL;k,¡ o volkn mRiUu 

gks tkrh gSA vr% dqN ,sls ç;kl djuk vko';d gS ftlls çR;kcy dh ek=k esa deh dh tk ldsA 

 

lkfgR;d losZ{k.k&  

vfer ¼2003½  us Hkh vius 'kks/k esa ;ksxkH;kl dk çHkko fo|kfFkZ;ksa ds 'kSf{kd ruko ,oa 'kSf{kd miyfC/k esa ns[kk ,oa 

ik;k dh ;ksxkH;kl djus okys fo|kfFkZ;ksa dh 'kSf{kd miyfC/k esa o`f) ik;k x;kA lkFk gh muds 'kSf{kd ruko esa 

ldkjkRed :i ls deh ns[kh xbZ tks dh muds 'kSf{kd miyfC/k dks vR;f/kd çHkkfor djrk gSA ftlds QyLo:i 

os ifjfLFkfr;ksa ds lkFk vPNs <ax ls lek;kstu  dj ldus esa leFkZ gq,A 

fQy] U;wjsucsjtj- ¼2004½ ,d çfl) euksoSKkfud gS mUgksaus viuh iqLrd Freedom from stress esa crk;k fd 

T;knkrj ruko 'kkjhfjd] ekufld ,oa HkkoukRedrk ds dkj.k mRiUu gksrs gSa rFkk bu lHkh dks Deep Breathing 

;k çk.kk;ke ls nwj fd;k tk ldrk gSA çk.kk;ke ds }kjk ekufld ruko] fpark] volkn ,oa vusd ekufld 

O;kf/k;ksa ls NqVdkjk ik;k tk ldrk gSA  

dqekj] lUnhi ,V v‚y ¼2006½ us 135 ç;ksT;ksa dks ,d eghus rd lw;ZueLdkj] çk.kk;ke] ;ksxfuæk rFkk vU; 

;kSfxd vH;kl djkus ds ckn ;g fu"d"kZ fn;k fd fu;fer :i ls ;ksxkH;kl djus ls ruko ,oa ruko ls lacaf/kr 

jksx nwj gksrs gSaA  

xzsukFk ts- ,V- v‚y ¼2006½ esa dq.Mfyfu ;ksx dh rqyuk 'kkjhfjd ,oa ekufld LokLF; ij D;k ykHk feyrk gS ,oa 

;g ruko dks de djus esa fdl çdkj lgk;d gS dk v/;;u fd;k fd ,oa nksuksa gh lewgksa esa mÙjksrj lq/kkj ik;k 

x;k ,oa mUgksaus ik;k fd ;ksx ruko dks de djus esa dkjxj gSaA 

cky—".kk ¼2007½ us volkn ds egRoiw.kZ dkjd ruko gkeksaZl ij ;ksxkH;kl dk v/;;u fd;k vkSj ik;k fd 3 ekg 

;ksxkH;kl ds mijkar ruko dks çHkkfor djus okys gkeksaZl esa lkFkZd varj ik;k x;kA   

osts ,V v‚y ¼2007½  us vius 'kks/k i= ^;ksx ls ruko çca/ku* çLrqr djrs gq, dgk fd çk.kk;ke vkSj dqEHkd ls 

QsQM+ks dh {kerk c<+rh gS 'kq) jä lapkj ds lkFk&lkFk thouh 'kfä dk Hkh 'kjhj esa lapkj gksrk gS ftlls ruko] 

fpark] volkn bR;kfn ekufld m}sxksa ls eqfä feyrh gSaA  

dksV~l ¼2009½ us vius 'kks/k esa ;ksxkH;kl ds çHkko dk fd'kksj fo|kfFkZ;ksa ds 'kSf{kd miyfC/k ij ns[kkA mlds fy, 

mUgksaus 14 ls 15 o"kZ mez ds tkya/kj iatkc esa i<+us okys 400 cPpksa dk pquko fd;kA bu 800 cPpksa dk p;u 

mUgksaus ;k–f'pd :i ls fd;kA 400 cPpksa dks fuEu ruko lewg ,oa 400 cPpksa dks mPp ruko lewg esa ckaVkA ruko 

dks ekius ds fy, mUgksaus dk ç;ksx fd;kA bl Ldsy ds ç;ksT; ds ruko dk Lrj irk pyrk gSA ftlds vk/kkj ij 

ç;ksT;ksa dks fuEu ,oa mPp ruko lewg esa foHkkftr fd;kA bl ç;ksx ds fy, fu;af=r ,oa ç;ksxkRed lewg dk 

igys iwoZ ijh{k.k fy;k x;kA ç;ksxkRed lewg dks 7 lIrkg rd ;ksxkH;kl djk;k x;k ,oa fu;af=r lewg ds 

ç;ksT;ksa dks dqN Hkh ugha djk;k x;kA 
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“kks/k leL;k dFku & /;kukRed ;ksxkluksa dk fd”kksjksa esa izR;kcy Lrj ij iM+us okys izHkko dk v/;;u  

mís'; & /;kukRed ;ksxkluksa dk fd'kksjksa ds çR;kcy Lrj ij iM+us okys çHkko dk v/;;u djukA 

ifjdYiuk &/;kukRed ;ksxkluksa dk fd'kksjksa ds çR;kcy Lrj ij iM+us okys çHkkoksa esa lkFkZd vUrj ik;k    tkrk 

gSA  

“kks/k vfHkdYi 

vkadM+ksa dk laxzg& orZeku 'kks/k mÙkjk[k.M jkT; esa vYeksM+k ftys ds gokyckx Cykd ds fofHkUu  fo|ky;ksa esa 

v/;;ujr 14 ls 18 o"kZ ds 500 fd'kksjksa ij fd;k x;k gSA bl v/;;u esa ç;ksxkRed fof/k dk ç;ksx fd;k x;k gS] 

vkSj iwoZ ,oa i'pkr~ ijh{k.k 'kks/k fof/k dk ç;ksx fd;k x;k gSA 

çR;kcy ekiuh &çR;kcy ds ekiu gsrq Hkêukxj ,oa vU; ¼2011½ }kjk fufeZr ekiuh dk mi;ksx fd;k x;k gSA 

bldh fo'olfu;rk xqa.kkd 0-81 ls 0-89 ds e/; vkadh xbZ gS vkSj bldh oS|rk 0-55 gS vkSj dqy in&48 gSA 
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ekiuh dk mi;ksx djus ij ;g Kkr gksrk gS fd iwoZ çk;ksfxd Lrj ij çk;ksfxd lewg ds ç;ksT;ksa ds 

dqy çR;kcy dk e/;eku iwoZ 15-925 Fkk tks rhu ekg /;kukRed ;ksxkluksa dk vH;kl ds i'pkr~ 

?kVdj 13-140 gks x;kA mä e/;ekuksa esa iwoZ çk;ksfxd Lrj ¼çkjfEHkd Lrj½ dh vis{kk i'p çk;ksfxd 

Lrj ¼rhu ekg i'pkR½ ij egRoiw.kZ lq/kkj ik;k x;kA tks fd ekud =qfV 0.877 Vh ewY; 3.447 vkSj 

0.000 ij lkFkZd n”kkZrh gSA 

çR;kcy ds ifj.kkeksa dk foospuk   

/;kukRed ;ksxkluksa ds ek/;e ls fpUrk] ruko vkSj volkn dh leL;k dks de fd;k tk ldrk gSA ;ksx dk 

fu;fer vH;kl ruko iSnk djus okys gkeksaZu ds Lrj dks de djus ds lkFk ekufld 'kkafr çkIr djus esa enn 

djrk gSA ftu yksxksa dks vDlj ruko ;k volkn dh leL;k gS] ,sls jksfx;ksa ds fy, fu;fer :i ls /;kukRed 

;ksxkluksa dk vH;kl dkQh Qk;nsean gks ldrk gSA 

 ijh{k.kksa ls çkIr vk¡dM+ksa ,oa ekifu;ksa ds fo'ys"k.k djus ls irk pyrk gS fd ifj.kke ds vk/kkj ij mi;qZä 

ifjdYiuk,sa P˂ 0.05 Lrj ij lkFkZd gSA ;fn ge çkIr ifj.kkeksa dks ns[ksa rks çR;kcy ds e/;ekuksa esa Li"Vr% vUrj 

gS fd ;qokvksa ç;ksT;ksa ds çR;kcy ds Lrj esa egRoiw.kZ lq/kkj gqvk gSA 

 iwoZ çkIr fo'ys"k.k esa çR;kcy dk e/;eku /;kukRed ;ksxkluksa djus ls iwoZ 15.925 tks rhu ekg ds 

/;kukRed ;ksxkluksa ds vH;kl ds i'pkr~ Øe'k 13.140 çkIr gqvk tks P˂ 0.05 Lrj ij lkFkZd gSA 

 ldkjkRed lksp okys O;fä fujk'kk vkSj volkn ds f'kdkj ugha gksrs gSaA tks O;fä fu;fer /;kukRed 

;ksxkluksa dk vH;kl djrk gS oks 'kkjhfjd o ekufld nksuksa :iksa ls LoLFk gksxkA /;ku ls mldk eu ,dkxz jgsxk] 

'kkUr jgsxk] lgh fu.kZ; ysus esa l{ke gksxk] ekufld :i ls LoLFk O;fä esa vkRefo'okl] fu.kZ; ysus dh {kerk] 

larqyu dh {kerk] mPp vkdka{kk ,oa vkRe ewY;kadu djus dh {kerk vkfn xq.k ik;s tkrs gSaA 

y{; & ,d lewg fy;k x;k ftudksa çR;cy] vkØedrk] lek;kstu ekiuh;k HkjokbZ x;h blds mijkUr mlh lewg 

dks 3 ekg rd /;kukRed ;ksxkluksa vklu djk;s x, vkSj iwoZ o i'pkr vkdMks dk ladyu dj e/;eku] ekud 

fopyu] ekud =qfV] Vh ewY; vkfn Kkr fd;s x,A 

ç;ksx &  

1- /;kukRed ;ksxkluksa fl)klu] in~eklu] LokfLrdklu] otzklu] lq[kklu] Hkæklu] 'koklu]  edjklu]  

ohjklu]  'kkadklu A 
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