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तनाव-जिनत मनोवैǒािनक िवकारो ंके उपचार मŐ योग-

आधाįरत ȯान एवं Ůाणायाम तकनीको ंका तुलनाȏक 
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सारांश : तनाव-जिनत मनोवैǒािनक िवकार, ᎘जनमŐ िचंता, अवसाद एवं अिभघातजɊ तनाव िवकार (PTSD) Ůमुख हœ, 

वैिʷक ˑर पर िवकलांगता के Ůमुख कारणो ंमŐ िगने जाते हœ। पारंपįरक िचिकȖीय ̊िʼकोण—संǒानाȏक-ʩवहाįरक 

िचिकȖा एवं औषधीय उपचार—की Ůभावकाįरता सीिमत है, ᎘जससे पूरक एवं एकीकृत िचिकȖा पȠितयो ं की 

आवʴकता बढ़ गई है। यह शोध-पũ योग-आधाįरत ȯान एवं Ůाणायाम तकनीको ंके तनाव-जिनत मान᎘सक िवकारो ं

के उपचार मŐ तुलनाȏक Ůभावकाįरता का मूʞांकन करता है। भारतीय मनोिवǒान के शा˓ीय ᎘सȠांतो—ंिवशेषकर 

गुण ᎘सȠांत, अʼांग योग एवं साƗी-भावना—पर आधाįरत यह अȯयन समकालीन या̊İǅक िनयंिũत परीƗणो ंएवं मेटा-

िवʶेषणो ंके िनʺषŘ को संʶेिषत करता है। िनʺषŊ बताते हœ िक समŤ योग हˑƗेप (आसन, Ůाणायाम एवं ȯान का 

संयोजन) िचंता, अवसाद एवं तनाव मŐ सवाŊिधक कमी लाता है; ȯान तकनीकŐ  कʞाण-बोध को अिधकतम ˑर तक 

बढ़ाती हœ; जबिक Ůाणायाम िव᎘शʼ िवकारो ंमŐ लƗण गंभीरता को कम करने मŐ Ůभावी है। तंिũकीय ˑर पर ये तकनीकŐ  

şदय-ʷसन िनयमन, अंतरŤहणशीलता, िवकŐ ūीकरण एवं कोिटŊसोल ˑर मŐ कमी के माȯम से कायŊ करती हœ। अȯयन 
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भारतीय मनोवैǒािनक परंपरा की अिȪतीय उपयोिगता को रेखांिकत करता है, जहाँ भावनाȏक िविनयमन को दमन नही,ं 

वरन् आȏ-बोध एवं चेतना के पįरवतŊन के ŝप मŐ देखा जाता है। 

 

मुƥ शɨ: योग, Ůाणायाम, ȯान, तनाव-जिनत िवकार, भावनाȏक िविनयमन, गुण िसȠांत, पूरक िचिकȖा 

 

1. पįरचय 

तनाव-जिनत मनोवैǒािनक िवकार, िवशेष ŝप से िचंता, अवसाद एवं अिभघातजɊ तनाव िवकार (PTSD), वैिʷक ˢा˖ चुनौती के 

ŝप मŐ उभरे हœ। आजीवन ʩाİɑ दर पुŜषो ंमŐ 28.6% एवं मिहलाओ ंमŐ 29.8% है, तथा 75 वषŊ की आयु तक िकसी मान᎘सक िवकार 

के िवक᎘सत होने का जोİखम पुŜषो ंमŐ 46.4% एवं मिहलाओ ंमŐ 53.1% तक पŠँच जाता है । संǒानाȏक-ʩवहाįरक िचिकȖा एवं 

औषधीय उपचार जैसी पारंपįरक िचिकȖीय पȠितयाँ, ᎘जɎŐ Ůथम-पंİƅ उपचार के ŝप मŐ अनुशं᎘सत िकया जाता है, सीिमत 

Ůभावकाįरता Ůद᎘शŊत करती हœ—मेटा-िवʶेषणो ंमŐ इनका Ůभाव आकार 0.34 एवं 0.36 पाया गया है । इसके अितįरƅ, औषधीय 

उपचार Ůायः  दु˄भावो ंसे Ť᎘सत होते हœ । 

इस पृʿभूिम मŐ, योग-आधाįरत हˑƗेपो ंमŐ Ŝिच बढ़ी है। योग, जो आसन, Ůाणायाम एवं ȯान का समɋय है, पारंपįरक भारतीय 

िचिकȖा Ůणाली का अिभɄ अंग रहा है। िवक᎘सत देशो ंकी लगभग आधी जनसंƥा एवं िवकासशील देशो ंमŐ इससे भी अिधक लोग 

पूरक उपचार िविधयो ंमŐ Ŝिच रखते हœ । योग को इसकी सुलभता, Ɋूनतम दु˄भाव एवं तनाव-मान᎘सक ˢा˖ के ᎘लए संभािवत 

लाभो ंके कारण माɊता Ůाɑ है । 

यह शोध-पũ तीन Ůʲो ंके उȅर खोजता है: 

1. Ɛा योग-आधाįरत ȯान एवं Ůाणायाम तनाव-जिनत मनोवैǒािनक िवकारो ंके उपचार मŐ Ůभावी हœ? 

2. इन दोनो ंतकनीको ंकी तुलनाȏक Ůभावकाįरता Ɛा है? 

3. इनके िŢयािविध के अंतिनŊिहत मनो-शारीįरक तंũ Ɛा हœ? 

अȯयन भारतीय मनोिवǒान के शा˓ीय ᎘सȠांतो ंएवं समकालीन अनुभवजɊ शोध के समɋय से इन Ůʲो ंका िवʶेषण करता है। 
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2. सैȠांितक आधार: भारतीय मनोिवǒान का ̊िʼकोण 

2.1 गुण ᎘सȠांत एवं भावनाȏक िविनयमन 

भारतीय मनोिवǒान भावनाȏक अशांित को इǅा, आसİƅ, अहंकार (अहंकार) एवं अǒान (अिवȨा) से संबȠ करता है । इस 

̊िʼकोण मŐ गुण ᎘सȠांत िवशेष महȕ रखता है: 

 सȇ गुण: ŮसɄता, आनंद, Ɨमा एवं समता से संबȠ 

 रजस् गुण: शोक, लोभ, घृणा, आंदोलन एवं असंतोष से संबȠ 

 तमस् गुण: थकान, आल˟, űम एवं अिववेक से संबȠ  

समकालीन शोध इस ᎘सȠांत की वैधता की पुिʼ करते हœ। भारतीय िवʷिवȨालय के छाũो ंपर िकए गए एक अȯयन मŐ पाया गया िक 

सȇ गुण जीवन संतुिʼ से सकाराȏक एवं किथत तनाव से नकाराȏक ŝप से संबȠ है; जबिक रजस् एवं तमस् गुण जीवन संतुिʼ 

मŐ कमी एवं तनाव मŐ वृ᎘Ƞ से जुड़े हœ । 2022 के एक अȯयन ने ˕ािपत िकया िक उǄ सȇ वाले Ůितभािगयो ंने बेहतर भावनाȏक 

िविनयमन, अिधक सचेतनता, कम िचंता एवं बेहतर संǒानाȏक पुनमूŊʞांकन Ůद᎘शŊत िकया । 

 

2.2 अʼांग योग: भावनाȏक िविनयमन का समŤ मॉडल 

पतंज᎘ल का अʼांग योग भावनाȏक िविनयमन का एक ʩवİ˕त ढाँचा Ůदान करता है: 

अंग मनोवैǒािनक कायŊ 

यम-िनयम आवेग िनयंũण, पार˙įरक िटŌ गसŊ मŐ कमी 

आसन-Ůाणायाम शारीįरक उȅेजना एवं तनाव िनयमन 

Ůȑाहार इंिūय-अितउȅेजना मŐ कमी 

धारणा-ȯान ȯान İ˕रीकरण एवं अŮितिŢयाशील जागŝकता 
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यह संरचना िवशेष ŝप से महȕपूणŊ है Ɛोिंक यह भावनाȏक िविनयमन को केवल संǒान या शरीर िŢया िवǒान तक सीिमत नही ं

रखती, वरन् नैितक आचरण, शारीįरक मुūा, ʷास, इंिūय िनयंũण एवं आȏ-बोध को एकीकृत करती है । 

 

2.3 साƗी-भावना एवं िवकŐ ūीकरण 

भारतीय मनोिवǒान की एक अिȪतीय अवधारणा है साƗी-भावना—जहाँ ʩİƅ भावनाओ ंको "मœ" एवं "मेरा" से अलग करके देख 

सकता है । यह अवधारणा समकालीन मनोिवǒान के "िवकŐ ūीकरण" (decentering) से मेल खाती है, जहाँ भावना को तǽाल आȏ-

तादाȐ के िबना देखा, अनुभव िकया एवं संसािधत िकया जाता है । 

 

3. शोध िविध 

3.1 अȯयन िडज़ाइन 

यह एक ʩवİ˕त समीƗा एवं तुलनाȏक िवʶेषण है। अȯयन ने PubMed, PsycINFO, Cochrane Library एवं Central डेटाबेस 

मŐ 2024 तक Ůका᎘शत शोध-पũो ंकी खोज की। िनɻ᎘लİखत मानदंडो ंपर आधाįरत अȯयनो ंको शािमल िकया गया: 

 या̊İǅक िनयंिũत परीƗण (RCT) 

 मान᎘सक िवकार (DSM/ICD मानदंड) से Ť᎘सत Ůितभागी 

 Ůाणायाम/ȯान/योग हˑƗेप 

 मानक उपचार/िनİʻय िनयंũण से तुलना 

 

3.2 मूʞांकन उपकरण 

Ůाथिमक पįरणाम: लƗण गंभीरता (PCL-5, HDRS, GAF) 

िȪतीयक पįरणाम: जीवन-गुणवȅा, अवसाद, िचंता, तनाव  
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4. पįरणाम: तुलनाȏक Ůभावकाįरता 

4.1 Ůाणायाम की Ůभावकाįरता: मेटा-िवʶेषण िनʺषŊ 

Mütze एवं सहयोिगयो ं(2025) के मेटा-िवʶेषण मŐ छह RCT शािमल िकए गए, ᎘जनमŐ PTSD, अवसाद एवं िमिŵत गैर-मनोिवकार 

िवकारो ंसे Ť᎘सत 517 रोगी थे । Ůमुख िनʺषŊ: 

 Ůाणायाम ने िनİʻय िनयंũणो ंकी तुलना मŐ लƗण गंभीरता को महȕपूणŊ ŝप से कम िकया (SMD = -0.27, 95% CI [-

0.52, -0.03])  

 मानक उपचारो ं(मनोिचिकȖा, िवȨुत-आƗेपी िचिकȖा, अवसादरोधी) की तुलना मŐ तुʞका᎘लक Ůभावकाįरता  

 जीवन-गुणवȅा मŐ सुधार (SMD = 0.59, 95% CI [0.31, 0.87])  

 महȕपूणŊ: अवसाद पर कोई महȕपूणŊ Ůभाव नही ंपाया गया  

 Ůितकूल घटनाएँ धीमी ʷास तकनीको ंकी तुलना मŐ तीŴ ʷास तकनीको ंसे अिधक संबȠ  

 

4.2 ȯान तकनीको ंकी Ůभावकाįरता 

Kushwaha एवं सहयोिगयो ं(2024) के RCT मŐ 150 ˘ातक छाũो ंपर 10-सɑाह का िवपʴना ȯान एवं Ůाणायाम हˑƗेप िकया 

गया । िनʺषŊ: 

 भावनाȏक बु᎘Ƞ मŐ महȕपूणŊ वृ᎘Ƞ (p < 0.001) 

 िचंता, अवसाद एवं तनाव मŐ महȕपूणŊ कमी (p < 0.001)  

 एक अɊ अȯयन (2022) मŐ 105 मिहला िचिकȖा छाũाओ ंपर 12-सɑाह का हˑƗेप िकया गया । िनʺषŊ: 

 6 सɑाह मŐ ही िचंता, अवसाद एवं Ţोध मŐ महȕपूणŊ कमी 

 12 सɑाह मŐ और अिधक सुधार 

 धमŊ को कʞाण-बोध मŐ सवाŊिधक वृ᎘Ƞ  

 

4.3 समŤ योग की Ůभावकाįरता: तुलनाȏक िवʶेषण 

तीनो ंतकनीको ंके ŮȑƗ तुलनाȏक अȯयन मŐ (2022), 105 Ůितभािगयो ंको चार समूहो ंमŐ िवभा᎘जत िकया गया : 
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मापदंड ȯान समूह Ůाणायाम समूह योग समूह िनयंũण 

िचंता (12 सɑाह) 36.5 39 31 42 

अवसाद (12 सɑाह) 4 5 3 8 

Ţोध (12 सɑाह) 8.5 8 6 13 

कʞाण-बोध उǄतम मȯम मȯम Ɋूनतम 

िनʺषŊ: समŤ योग (आसन+Ůाणायाम+ȯान) िचंता, अवसाद एवं Ţोध मŐ सवाŊिधक कमी लाता है; ȯान कʞाण-बोध को अिधकतम 

ˑर तक बढ़ाता है । 

 

4.4 िव᎘शʼ िवकारो ंमŐ तुलनाȏक Ůभावकाįरता 

᎘सज़ोůेिनया: Karri एवं सहयोिगयो ं (2025) के तुलनाȏक अȯयन मŐ 667 रोिगयो ंपर छह योग मॉǰूल, एरोिबक ʩायाम एवं 

िनयंũण समूह का मूʞांकन िकया गया : 

 नकाराȏक लƗणो ंमŐ įरलैƛेशन योग एवं सूयŊ नमˋार सवाŊिधक Ůभावी (NSA-4 Ůभाव आकार 0.76 तक)  

 सामा᎘जक संǒान मŐ सभी योग मॉǰूल Ůभावी (Mini-SEA Ůभाव आकार 0.42-0.61)  

 संǒानाȏक लƗणो ंमŐ सभी हˑƗेप तुʞका᎘लक  

 अनुपालन दर: įरलैƛेशन योग एवं सूयŊ नमˋार मŐ 70% (अɊ 61%)  

 

पीठ ददŊ एवं सहवतŎ मान᎘सक लƗण: Tekur एवं सहयोिगयो ं(2012) के 7-िदवसीय आवासीय अȯयन मŐ : 

 योग समूह: िचंता मŐ 20.4% कमी (ES=0.72), अवसाद मŐ 47% कमी (ES=0.96) 

 ʩायाम समूह: अवसाद मŐ 19.9% कमी (ES=0.59) 

 योग ʩायाम से अिधक Ůभावी  



IJETIR  ISSN (Online) 2583-0554 

    

 

International Journal of Emerging Technologies and Innovative Research (IJETIR) 
 

 Volume 6, Issue 3, March 2026 
 

Copyright to IJETIR                                      23 
www.iciset.in  

Impact Factor: 5.731 

5. िवमशŊ 

5.1 तंिũकीय िŢयािविध 

योग-आधाįरत तकनीको ंके िचिकȖीय Ůभाव के अंतिनŊिहत तंũ: 

1. अनुकंपी-परानुकंपी संतुलन: Ůाणायाम वेगस तंिũका उȅेजना के माȯम से पैरा᎘सɼेथेिटक टोन बढ़ाता है  

2. हाइपोथैलेिमक-िपǨूटरी-एिडŌ नल (HPA) अƗ: कोिटŊसोल ˑर मŐ कमी  

3. अंतरŤहणशीलता एवं िवकŐ ūीकरण: शारीįरक संवेदनाओ ंके Ůित जागŝकता एवं भावनाओ ंसे अलगाव  

4. Ɋूरोɘाİː᎘सटी: िनयिमत अɷास से तंिũकीय अनुकूलन  

 

5.2 सैȠांितक िनिहताथŊ 

अȯयन भारतीय मनोिवǒान की उपयोिगता को रेखांिकत करता है, जहाँ : 

1. भावनाȏक िविनयमन को भावनाओ ंके दमन (suppression) के ŝप मŐ नही,ं वरन् चेतना के पįरवतŊन के ŝप मŐ देखा 

जाता है 

2. योग केवल िवŵाम तकनीक नही,ं वरन् संपूणŊ ʩİƅȕ पįरवतŊन की संरचना है 

3. गुण ᎘सȠांत भावनाȏक Ůवृिȅयो ंका अनुभवजɊ ŝप से मापनीय मॉडल Ůदान करता है 

 

5.3 िचिकȖीय िनिहताथŊ 

1. समŤ योग गंभीर तनाव-जिनत िवकारो ं(अवसाद, िचंता) हेतु सवŖȅम  

2. ȯान कʞाण-बोध एवं रोकथाम हेतु िवशेष ŝप से उपयुƅ  

3. Ůाणायाम PTSD एवं िचंता िवकारो ंमŐ सहायक िचिकȖा के ŝप मŐ Ůभावी  

4. सरल एवं संलưकारी तकनीकŐ  (įरलैƛेशन योग, सूयŊ नमˋार) अनुपालन बढ़ाती हœ  

 

5.4 सीमाएँ एवं भावी शोध 

1. उǄ पूवाŊŤह जोİखम: चार अȯयनो ंमŐ उǄ पूवाŊŤह जोİखम पाया गया  
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2. लघु अविध के अȯयन: दीघŊका᎘लक Ůभावो ंपर शोध अपयाŊɑ  

3. िविधयो ंकी िविवधता: हˑƗेपो ंकी मानकीकरण का अभाव  

4. Ůितभागी अंधापन का अभाव: अपेƗा Ůभाव संभािवत  

 

6. िनʺषŊ 

इस तुलनाȏक अȯयन के िनʺषŊ बताते हœ िक योग-आधाįरत ȯान एवं Ůाणायाम तकनीकŐ  तनाव-जिनत मनोवैǒािनक िवकारो ंके 

उपचार मŐ Ůभावी सहायक िचिकȖा हœ। तीनो ंतकनीको ंकी Ůभावकाįरता िभɄ है: 

1. समŤ योग (आसन+Ůाणायाम+ȯान): िचंता, अवसाद एवं Ţोध मŐ सवाŊिधक कमी 

2. ȯान (िवशेषकर िवपʴना): कʞाण-बोध एवं भावनाȏक बु᎘Ƞ मŐ सवाŊिधक वृ᎘Ƞ 

3. Ůाणायाम: लƗण गंभीरता एवं जीवन-गुणवȅा मŐ सुधार, िवशेषकर PTSD मŐ 

भारतीय मनोवैǒािनक परंपरा, िवशेषकर गुण ᎘सȠांत एवं अʼांग योग, इन Ůभावो ंके ᎘लए एक सुसंगत सैȠांितक ढाँचा Ůदान करती 

है, जहाँ भावनाȏक िविनयमन को आȏ-बोध एवं चेतना के पįरवतŊन के ŝप मŐ देखा जाता है। ये िनʺषŊ योग-आधाįरत हˑƗेपो ं

को मान᎘सक ˢा˖ सेवाओ ंमŐ एकीकृत करने का समथŊन करते हœ, िवशेष ŝप से भारतीय सांˋृितक संदभŊ मŐ, जहाँ ये पȠितयाँ 

सांˋृितक ŝप से सुसंगत, कम लागत वाली एवं सुरिƗत हœ । 
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