
 

Vol 11 Issue 12, DEC 2022                              ISSN 2456 – 5083                                                    Page 2579 

श्वसन सहनशक्ति पर अष्टांग योग गतिक्तितियों कट 
प्रभटि 

ALOK KUMAR JHA 

RESEARCH SCHOLAR SUNRISE UNIVERSITY ALWAR RAJASTHAN 

 

DR. NITIN KUMAR 

ASSOCIATE PROFESSOR SUNRISE UNIVERSITY ALWAR RAJASTHAN 

 

सटरटांश 

अनतगनि व्यक्तियों के जीिन की गुणित्तट क्तिकतसि करने के तिए योग एक अतिररि तिककत्सट के रूप 

में आम होिट जट रहट है। एक सिे में 135 िोगों कट ग्रुप बनटयट गयट और उन्हें छह महीने िक योगट करने, 

टहिने यट ग्रुप को कां ट्रोि करने कट कटम कियट गयट. योग कट अभ्यटस करने िटिों ने जीिन की गुणित्तट 

में उल्िेखनीय क्तिकटस ककयट, इसके अिटिट, अन्य समूह के िोगों की िुिनट में मूड और थकटन भी 

अनुकूि हो गई। कुछ अन्य सिेक्षणों ने जटांि की है कक कैसे योग जीिन के मूल्य को क्तिकतसि कर सकिट 

है और कैं सर के रोतगयों में िक्षणों को सीख सकिट है। एक अन्य सिेक्षण में स्िन कैं सर से पीक़िि कुछ 

मकहिट सिस्यों की जटांि की गई जजन्हें कीमोथेरेपी िी जट रही थी। उन्हें मििी और उल्टी जैसी 

परेशटतनयटां थीां, िेककन योग न ेजीिन की समग्र गुणित्तट में सुिटर ककयट। पीएमई से सांबांतिि सिेक्षण 

में जटांि की गई कक आठ सप्तटह के योग न ेस्िन कैं सर से पीक़िि मकहिटओां को कैसे प्रभटक्तिि ककयट। जब 

सिेक्षण समटप्त हुआ, िो मकहिटओां को कम ििद के सटथ-सटथ सीतमि थकटन कट अनुभि हो रहट थट और 

स्फूतिद, स्िीकृति और मनोरांजन के िरणों में सुिटर हुआ थट। कुछ अन्य अध्ययनों स ेपिट ििट है कक 

योग नीांि की गुणित्तट को क्तिकतसि करने और सुिटरन ेमें सहटयिट कर सकिट है, आध्यटजत्मक कल्यटण 

में सुिटर कर सकिट है, सटमटजजक कटयद क्तिकतसि कर सकिट है और कैं सर िटि ेरोतगयों में तिांिट और 

अिसटि के िक्षणों को कम कर सकिट है। 
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मखु्यशब्ि: अष्टांग योग गतिक्तितियटाँ, कटकडदयो-श्वसन सहनशक्ति, जीिन की गुणित्तट, तिांिट और 

अिसटि 

प्रस्िटिनट 

इस बटि के प्रमटण हैं कक छह सप्तटह की अिति 

के तिए योग के प्रतशक्षण से िरण परीक्षण और 

प्रकियट के जिटब में पसीनट आनट कम हो जटिट 

है, िोनों तिांगों में 40 तममीएिजी परीक्षणों में 

श्वसन प्रणटिी के िबटि और जीक्तिि रहन ेकी 

कटयदप्रणटिी में िकृ्ति होिी है। इसके अतिररि 

कुछ अन्य शोिों में, उन्होंने यह तनष्कर्द 

तनकटिट है कक बटरह सप्तटह िक योगटभ्यटस 

करने के बटि श्वटस िेने और छो़िने पर िबटि, 

जजसके तिए सटाँस छो़िने के बटि सटांस को रोकट 

जट सकिट है, और हटथ की पक़ि की िटकि पर 

प्रभटि बढ़ जटिट है। जोशी और अन्य न े

अतिररि रूप से पुक्तष् की है कक कम से कम छह 

सप्तटह की अिति के तिए प्रटणटयटम करने से 

सटांस िेने की प्रकियट में श्वसन की कम िर के 

मटमि ेमें बेहिर िेंकटिेटर तसस्टम होिट है, और 

अतनिटयद अतनिटयद क्षमिट में िकृ्ति होिी है, पहिे 

िसूरे के बटि अतनिटयद श्वसन मटत्रट होिी है , 

अत्यांि इजछछि प्रसटरण, प्रिटह की उछििम 

श्वसन िर, और समय की दृढ़िट िटकक कोई 

व्यक्ति सटांस रोक सके। योग से सांबांतिि व्यटयटम 

करने के िस सप्तटह बटि मकिटनट और अन्य 

द्वटरट ककए गए प्रयोग में िुिनीय िटभकटरी 

प्रभटि पटए गए, ये श्वटस िेन ेऔर छो़िने के िबटि 

में िकृ्ति है जो सिटह िेिट है कक योग करने से 

श्वसन और श्वसन की मटांसपेतशयों को मजबूि 

ककयट जट सकिट है। श्वसन और कां कटि की 

मटांसपेतशयों के बीि समटनिट है। योग की 

िकनीक में आइसोमेकट्रक कसनट भी शटतमि है 

जो कां कटि से सांबांतिि मटांसपेतशयों की िटकि 

को बढ़टने के तिए भी जटनट जटिट है। कोई व्यक्ति 

ककिनी िेर िक सटांस रोक सकिट है यह प्रटरांभ में 

फेफ़िों की मटत्रट पर तनभदर करिट है। फेफ़ेि कट 

आयिन ब़िट होने से श्वसन से सांबांतिि 

मटांसपेतशयों के सहज सांकुिन की घटनट और 

पररमटण कम हो जटिट है, जजससे सटांस रोकने की 

बेिैनी कम हो जटिी है। योग अभ्यटस में, व्यक्ति 

िगटिटर और जटनबूझकर श्वटस कें द्रों की प्रकियट 

में उत्तेजनट को बढ़टिट है, इस प्रकटर श्वटस प्रकियट 
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पर शक्ति प्रटप्त करिट है। कटकडदयोरेजस्परेटरी 

पररणटम में िकृ्ति के अिटिट, यह उन िोगों में 

सटांस रोकन ेके बढे़ हुए समय के बटरे में क्तििरण 

िे सकिट है जो योग में प्रतशजक्षि हैं। (अतिकटरी, 

1999) न े स्कूि के छटत्रों की श्वटस प्रणटिी 

सहनशक्ति पर योग के िुने हुए अभ्यटसों के 

पररणटमों के बटरे में एक सिेक्षण ककयट। शोि 

योग के अभ्यटस के पररणटमस्िरूप स्िटस््य 

परीक्षण में उल्िेखनीय प्रगति कट सांकेि िेिट है। 

अष्टांग योग आठ अांग 

i. 5 यम जो नैतिक सीमटओां और नैतिक 

बटिटओां से जु़ेि हैं 

अस्िेय: व्यक्ति में िोरी न करने कट स्िभटि होनट 

िटकहए। हर ककसी को खुि को क्षुद्रिट और ईष्यटद 

स ेमुि करनट होगट। 

अपररग्रह: व्यक्ति में िटिि रकहि स्िभटि होनट 

िटकहए और जीिन को सरि बनटने के तिए 

ियटिुिट और सांग्रह न करके अत्यांि सरि 

जीिन जीनट िटकहए। 

अकहांसट: ककसी को कहांसट और प्रकृति को नुकसटन 

पहुांिटन ेमें क्तिश्वटस नहीां करनट िटकहए और ककसी 

जीक्तिि प्रटणी को नुकसटन नहीां पहुांिटनट िटकहए 

जो अप्रत्यक्ष रूप से सहटनुभूतिपूणद जीिन में 

सुिटर करिट है और मन और हृिय िोनों आरटम 

की जस्थति में होिे हैं। 

ब्रह्मियद: इसमें आत्म-अनुशटसन और आत्म-

त्यटग अभ्यटस हैं। 

सत्यट: व्यक्ति को हमेशट अपने मन, अपने शब्िों 

और अपने कटयों की ईमटनिटरी और ईमटनिटरी 

पर क्तिश्वटस करनट िटकहए। यह सिोछि 

नैतिकिट है 

ii. 5 तनयम जो आांिररक अखांडिट को बढ़टने से 

जु़ेि हैं 

िपस: व्यक्ति के पटस आांिररक िक्ष्य और उतिि 

जीिन किशट की रोशनी के सटथ क्तिकटस की 

तिांगटरी होनी िटकहए। 

सौिट: यह मन की स्िछछिट और पक्तित्रिट के 

सटथ-सटथ हृिय, शरीर और पयटदिरण के तिए 

भी है। 
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सांिोर्: व्यक्ति को आांिररक सांिुक्तष् के िरीकों को 

जटननट िटकहए िटकक हमें अपनी खुशी के तिए 

िसूरे को िोर् न िेनट प़ेि। 

स्िटध्यटय: व्यक्ति को बुक्ति के सटथ-सटथ 

आांिररक समझ भी होनी िटकहए। ईश्वर-

प्रजणिटन: व्यक्ति को समपदण और भक्ति के सटथ 

सिोछि के प्रति समक्तपदि होनट िटकहए। 

iii. आसन यट आसन 

इसकट अथद है शरीर से जु़ेि आसन जो कई िर्ों 

स ेिेकर सकियों िक क्तिकतसि होिे रहे हैं। ये 

शरीर के भीिर ऊजटद के प्रिटह में सुिटर के कटरण 

शटरीररक सुांिरिट को बढ़टिे हैं, मन की िांिििट 

को भी कम यट खत्म करिे हैं जजससे मन के 

स्िटस््य के सटथ-सटथ शटरीररक स्िटस््य और 

जीिन शक्ति में भी िकृ्ति होगी। इससे हमटरे 

जीिन की कमजोरी, िटकि और कटयों के बटरे में 

भी पिट िििट है। 

iv. सटांस के तिए तनयमन यटतन प्रटणटयटम 

सटांस स ेजु़िी सबसे सहयोगी ऊजटद प्रटण है और 

इसे जीिन की सटांस भी कहट जट सकिट है। िसूरट 

आिट शब्ि, आयटम‖ सटांस के जखांिटि और 

क्तिस्िटर की ओर ि े जटिट है। कुि तमिटकर 

िटत्पयद यह है कक श्वटस के समुतिि तनयांत्रण, 

तनयमन एिां सांिटिन द्वटरट जीिन ऊजटद कट 

क्तिस्िटर। आम िौर पर, यह कहट जटिट है कक 

अपनी सटांसों को सुनकर हम अपनी मन की 

सीमटओां और शरीर की सीमटओां कट क्तिस्िटर कर 

सकिे हैं। यह भी आशीिटदि स्िरूप में से एक है। 

5. प्रत्यटहटर इांकद्रय के अभ्यटस से जु़िट हुआ है 

यह रूप हमें अपनी इांकद्रयों को बटहरी िटिटिरण 

से िरू करने के तिए कहिट है िटकक हम अपन े

आांिररक स्ि से अतिक जु़ेि रहें और जजसस े

खुशी और सांिुक्तष् तमिे। पूरी प्रकियट में बिटयट 

गयट कक हमटरे मटनि शरीर में पूरट ब्रह्मटांड है। 

कछुए की मुद्रट जैस ेकुछ आसन करने स ेआत्म-

तनरीक्षण और प्रत्यटहटर प्रकियट अतिक आत्म-

समझ को बढ़टिी है। 

vi. एकटग्रिट के अभ्यटस को िटरणट कहट जटिट 

है 

एकटग्रिट अभ्यटस के कई रूप मौजूि हैं। इस 

अभ्यटस से मन के सटथ-सटथ शरीर में भी ऊजटद 

कट प्रिटह बढ़िट है जजसस ेहमटरे मन और शरीर 
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को अतिक िटकि तमििी है और सकटरटत्मक 

ऊजटद कट सांग्रह होिट है जो ध्यटन की जस्थति प्रटप्त 

करने में मिि करिट है। 

सटििीां. ध्यटन कट िसूरट रूप ध्यटन कहिटिट है 

जब एकटत्मिट, एकिरफट प्रिटह यट मन की 

एकटग्रिट कट उतिि अभ्यटस होिट है िो उसे 

ध्यटन कहट जटिट है। यह अभ्यटस पूरी िरह से 

पूणद है और आपके मन और शरीर की सीमटओां 

स ेपरे जटने में मिि करिट है िटकक आप ब्रह्मटांड 

की सिोछि शक्तियों से जु़ि सकें  और कई िोगों 

न ेबिटयट है कक यह प्रकृति के सटथ जु़िने की 

प्रकियट है। 

viii. सुख, आनांि और आत्मज्ञटन की अिस्थट 

को समटति कहट जटिट है 

योग कट सिोछि रूप और क्तपछिे सभी सटि 

अांगों कट पररणटम है। यह मूििः अत्यतिक 

ध्यटन है। मूि रूप से, यह पूरी िरह से पूणद है 

और यह खुशी की जस्थति की ओर िे जटिट है जब 

आपको ककसी िीज़ की आिश्यकिट नहीां होगी 

जैसट कक आप स्ियां बेहिर जटनिे हैं। 

स्िटस््य भौतिक शरीर की कफटनेस से जु़िट हुआ 

है 

मनुष्य की िटकि कट उपयोग मनुष्य की 

स्िटस््य सांबांिी िटकि के सांिभद में समटन रूप 

से ककयट जटिट है; इसे क्तबनट ककसी थकटन के 

व्यटिसटतयक, मनोरांजक और िैतनक 

गतिक्तितियों को करने की क्षमिट के रूप में 

पररभटक्तर्ि ककयट गयट है और इसमें हटइपो-

कटइनेकटक रोग के जोजखम को कम करने और 

कडग्री कल्यटण को बढ़टने के तिए शटरीररक गुण 

हैं। 

मटनि शरीर के भीिर उन िक्षणों कट उत्पटिन 

जो एक सुरक्षट किि के रूप में कटयद करिे हैं जो 

हमें क्तितभन्न बीमटररयों से बिटिे हैं, उन्हें 

आमिौर पर भौतिक शरीर की सुांिरिट के सटथ 

मटनि स्िटस््य के रूप में िजणदि ककयट जटिट है 

जजस े कुछ शटरीररक व्यटयटमों द्वटरट प्रटप्त ककयट 

जट सकिट है। भिटई स े सांबांतिि यह सभी 

मनुष्यों के तिए महत्िपूणद है और इसे शटरीररक 

तशक्षट के प्रतशक्षकों द्वटरट िटगू ककयट जटनट 

िटकहए। कल्यटण तिांिट िटगि को मजबिू 

करनट और क्तितभन्न कॉिेजों, स्कूिों 
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सांस्थटनों/सांगठनों ने उन िटभों को महसूस 

ककयट है जो इन स्िटस््य गतिक्तितियों में भटग 

िेने स ेप्रटप्त ककए जट सकिे हैं जो मटनि शरीर 

को उस उदे्दश्य के तिए उपयुि बनटिे हैं, छटत्रों के 

तिए कुछ पहि की जटनी िटकहए। ऐसी 

सांस्थट/सांगठन ने महसूस ककयट है कक इस िरह 

की पहि प्रोग्रटमर जीिांि स्िटस््य को 

प्रोत्सटकहि करिे हैं और स्िटस््य के मुद्दों पर 

कम पैसट खिद होने के मटमिे में अथदव्यिस्थट में 

भी योगिटन करिे हैं; प्रटरांतभक मतृ्यु आतथदक 

समझ में आिी है क्योंकक खरटब स्िटस््य की 

कीमि बीमटरी, प्रटरांतभक मतृ्यु, प्रगति िक्षिट 

और गैर-उपजस्थति के रूप में होिी है। 

शरीर की सांरिनट 

मटनि शरीर पर योग करने के प्रभटि में शरीर कट 

िजन, शरीर में द्रव्यमटन कट सूिकटांक, शरीर में 

जमट िसट और झुके हुए द्रव्यमटन कट प्रतिशि 

शटतमि होिट है। (रे, 2001) न ेशरीर में एकक्तत्रि 

िसट के प्रतिशि में इसी िरह की कमी की खोज 

की। (त्ििट की िह की िौ़िटई के आिटर पर) 

पुरुर् सैन्य अतिकटररयों के शरीर में िबुिे 

द्रव्यमटन के प्रििदन के भीिर, जो आिे सटि िक 

प्रतिकिन एक घांटे िांब ेयोग सत्र में भटग िेिे थे। 

(ट्रटन, 2001) में 10 अप्रतशजक्षि व्यक्ति (1 

सज्जन, 9 मकहिटएाँ) थे, जजनकी उम्र 18-27 िर्द 

के बीि थी, 2 महीने की अिति के तिए हठ योग 

के रूप में जटने जटने िटिे योग में शटतमि थे। 

उत्तरिटिटओां ने िो महीने की अिति में औसिन 

21.5 सत्रों (प्रति सप्तटह िगभग 2.7 सत्र) में भटग 

तियट, इस शिद के सटथ कक उत्तरिटिटओां को प्रति 

सप्तटह कम से कम 2 सत्र, िो महीनों में कुि 16 

सत्रों में भटग िेनट िटकहए। भिे ही मटांसपेतशयों 

की शक्ति और िोि में क्तिकटस हुआ हो, 

हटइड्रोस्टैकटक िजन के सटथ गणनट के अनुसटर 

शरीर के िजन यट सांरिनट में कोई बििटि नहीां 

हुआ? इसी प्रकटर के पररणटमों की जटांि (कोिेन, 

2005) द्वटरट की गई, जजन्होंने एक महीन ेऔर िो 

सप्तटह की अिति में हठ योग और अस्थटनट योग 

जैस े योग प्रकटरों के प्रभटिों को मटपट। 17 

उत्तरिटिट (9अष्टांग, 8 हठ) थे, िोनों पुजल्िांग और 

स्त्रीतिांग, जजनकी आयु 20-58 िर्द थी, 

(एसडी=10.6, मििब 31.8) न ेएक सप्तटह में िो 

बटर भटग तियट। 90 तमनट की अिति के तिए 
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हठ/अस्थटनट के योग सत्र। उत्तरिटिटओां ने 12 

सत्रों में औसिन 9.15 भटग तियट। 

तनिटदररि अिति के िौरटन जो िर केिि शरीर 

की सांरिनट को मटपट गयट थट िह शरीर कट िजन 

थट, जजसमें कोई ध्यटन िेने योग्य पररििदन नहीां 

किखट। यह सांभटक्तिि है, जैसट कक ट्रटन एट अि 

द्वटरट ककए गए शोिों में किखटयट गयट है। और 

कटउमेन और एडम्स, कक योग के 6-8 सप्तटह की 

समयटिति और योग के नीिे किए गए िीन सत्र 

शरीर की सांरिनट को बििने के तिए मटनि 

उत्तेजनट के तिए पयटदप्त नहीां हैं। (ग्रुबर के., 2008) 

पेट की िटकि 

बेरटि.टी.के., (1976) ने स्कूिी ि़िकों के 

अध्ययन में मोटर फां क्शन पर िीन सटि के योग 

व्यटयटम कटयदिम के प्रभटि पर शोि में पटयट कक 

सकिय जीिनशैिी िर (जैसे कटकडदयो िैस्कुिर 

सहनशक्ति, पेट की मटांसपेतशयों की 

िटकि/सहनशक्ति,) पर प्रिशदन के उछि स्िर को 

बनटए रखिी है। गतिहीन िोगों की िुिनट में 

शरीर में िसट%, ििीिटपन और सांिुिन)। 

(घरोटे, 1970) ने िीन सप्तटह की अिति कट योग 

प्रतशक्षण आयोजजि ककयट और तसट-अप 

परीक्षण के मटध्यम स े12 मकहिटओां के पेट की 

मटांसपेतशयों की िटकि और सहनशक्ति में 

महत्िपूणद सुिटर िटयट। 

योगटभ्यटस से आम िौर पर कटयद क्षमिट और 

उनके प्रिशदन कट क्तिकटस होिट पटयट गयट है। 

शरीर की भिटई में न केिि कटकडदयो श्वसन 

स्िटस््य और मटांसपेतशयों की िटकि शटतमि है, 

बजल्क क्तितभन्न अांगों कट तसांिनटइज़ेशन और 

िोि भी शटतमि है यटनी शटरीररक और 

मटनतसक स्िटस््य की क्तिक्तिििट जजस े पूरे 

तसस्टम और व्यिस्थट की सजम्मतिि क्षमिट के 

रूप में मटांगट जट सकिट है। प्रिशदन के सांिभद में 

उपयोग ककयट जटिट है। यह ि्य कक स्टे्रतिांग 

ििीिेपन को बढ़टिी है, आम िौर पर सि मटनट 

जटिट है, और यह सांभििः योग की प्रमुख रूप से 

मटन्यिट प्रटप्त शटरीररक उपज है। इस ि्य के 

अनुरूप, ऐसट प्रिीि होिट है कक अतिकटांश शोि 

योग अभ्यटसों के शटरीररक प्रभटिों को मटपने के 

तिए ककए गए हैं, न कक ििक के मटप को 

शटतमि ककयट गयट है। यद्यक्तप ििीिेपन के 

िटभों को पहिटनट जट रहट है, मूल्यटांकन करि े
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समय, कफट करने और परीक्षण करने के तिए 

सीतमि आयटम थे, जो मुख्य रूप से हैमजस्ट्रांग, 

ट्रांक और कूल्हे की ििीिेपन कट आकिन करि े

हैं। (कोिेन, 2005) द्वटरट पहिे बिटए गए शोि कट 

उपयोग ििीिेपन के आकिन के तिए परीक्षण 

को इकट्ठट करने और पहुांिने के तिए ककयट जट 

रहट थट, और एक महीने और िो सप्तटह की अिति 

के तिए योग के प्रतशक्षण के बटि महत्िपूणद िकृ्ति 

िजद की गई थी। (िॉल्स, 2007) ने भी िो महीने 

की अिति के तिए सप्तटह में एक बटर योग सत्र 

करने के बटि ि़ि के ििीिेपन में उल्िेखनीय 

िकृ्ति िेखी, िेककन कां िे के ििीिेपन में कोई 

उल्िेखनीय िकृ्ति नहीां िेखी गई। (ट्रटन, 2001) न े

तसट के सटथ-सटथ पहुांि परीक्षण के अिटिट 

ििीिेपन आकिन कट उपयोग ककयट। 

शोिकिटद ने ििीिेपन को िटर स्िरों पर मटपट: 

टखने में ििीिटपन, कां िे में ऊां िटई, ि़ि कट 

क्तिस्िटर और ि़ि कट ििीिटपन। शोिकिटदओां 

न ेिो महीने की अिति के तिए योग के प्रतशक्षण 

के बटि सभी आयटमों में उल्िेखनीय िकृ्ति 

स्थटक्तपि की है। कां िे और ि़ि के क्तिस्िटर की 

ऊां िटई में प्रमुख और उल्िेखनीय िकृ्ति पटई गई, 

जो िमशः 155 प्रतिशि और 188 प्रतिशि बढ़ 

गई। 

एट अि द्वटरट िशटदयट गयट ििीिटपन बढ़िट है। 

इसके अतिररि सांितिदि ट्रांक ििीिेपन के 

क्तपछि ेिस्िटिेज़ों को बनटए रखें, और पूरे शरीर 

में ज्ञटि ििीिेपन को प्रमटजणि करें, जो योग के 

अभ्यटसों कट पररणटम है। (ग्रुबर के., 2008)। 

अष्टांग योग मनोक्तिज्ञटन 

मटनि व्यिहटर के अध्ययन कट िटत्पयद िटस्िि 

में "मटनस कट अध्ययन" है। पजिम से जु़िी 

सांस्कृति में, िगभग सभी आबटिी खुि को 

प्रतिध्ितन और मजबूि किमटग समझिी है जब 

िक कक ऐसट नहीां पटयट जटिट है। पजिमी 

मनोक्तिशे्लर्ण और मनोक्तिज्ञटन की सांस्कृति से 

तभन्न स्िर की तिककत्सट उन िोगों के तिए 

फटयिेमांि पटई गई जो मटनतसक रूप से परेशटन 

हैं - यकि ककसी भी कटरण यट अन्य पररजस्थति 

में 'आम' िोग नहीां हैं, िो िे िैतनक औसि मटनि 

कटयद के रूप में आसटनी से कटम करने में सक्षम 

नहीां हैं। आिटर. योग की मूि बटिों कट कटयद 

केिि मनुष्य की िटरणट, अतिग्रहण, मनुष्य की 
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भटिनटओां पर आिटररि अनुभिों िक ही सीतमि 

नहीां है। िूाँकक इसकट आिटर और िटयरट व्यटपक 

तसिटांिों और कटप्पजणयों और, आम िटरणटओां 

के नीिे अांितनदकहि सत्य पर तनभदर है, यह 

मटनििट को न केिि सांजक्षप्त, सांभि रूप में 

िेखिट है, बजल्क िौककक, क्तिश्वव्यटपी प्रकृति कट 

भी पटिन करिट है। यह प्रटकृतिक व्यिस्थट के 

सांबांि में ब़ेि स्कीमटटट में मटनि की सरटहनट 

करिट है और असीतमि ब्रह्मटांड में उसकी जस्थति 

को समझन ेऔर समझने की कोतशश करिट है, 

और इसतिए आिश्यक उपकरण प्रिटन करिट है 

जजसकट उपयोग ककसी के पिटथद, सटांसटररक स्ि 

(सूक्ष्म जगि) को एक के मटध्यम से पूरक करने 

के तिए ककयट जटिट है। यह अनांि, व्यटपक 

प्रटकृतिक सांसटर (स्थूि जगि) है। केिि व्यक्ति 

के मटनस में योग (एकिट, सहमति) कट सांगठन-

एक तनष्पक्ष और किमटगिटर मजस्िष्क सांिुिन 

शटरीररक जस्थति, सांिुक्तष्, समकृ्ति और शटांति कट 

एहसटस करटएगट। यह योग कट उदे्दश्य है, और 

योग की गहरटई के सटथ-सटथ मनोक्तिज्ञटन कट 

प्रभटि भी है। 

जीिन स्िर 

जस्थतियों के जीिन को तनयतमि रूप से िेखन 

में िैज्ञटतनक क्तििटर के रूप में उपयोग ककयट 

जटिट है जो क्तितभन्न इांडेंटेड समूहों और सांपूणद 

आबटिी को िशटदिट है। अििटरणट तभन्न हो 

सकिी है, िेककन डोमेन के सांबांि में आिटर है 

जजस े िटक्यटांश के भीिर शटतमि ककयट जट 

सकिट है। िशदकों को यह भी स्पष् है कक एक 

सटथ िजक्षि जीिन-जस्थतियों और भटिनटत्मक 

व्यक्तिगि परीक्षटओां को तिांिन और जजस िरह 

से प्रत्येक व्यक्ति के तिए आिश्यक है, उसमें 

उिटर-िढ़टि के रूप में प्रटप्त ककयट जटनट िटकहए। 

एक बहुआयटमी दृक्तष्कोण व्यक्तिगि सांिुक्तष् कट 

एक मॉडि िेिट है जो जीिन क्षेत्रों के व्यटपक 

िटयरे में उदे्दश्य और अमूिद मटकद रों और 

व्यक्तिगि गुणों कट समन्िय करिट है। जीिन 

क्षेत्र के मुद्दों को छह क्षेत्रों के भीिर िमबि ककयट 

जट सकिट है: मटनतसक, िटभकटरी, शटरीररक, 

सटमटजजक, भटिनटत्मक और शहरी समकृ्ति। 

इसकट सटीक क्तििरण कुछ भी हो, मॉडि को एक 

तनजिि एकि उपकरण कट अनुमटन िगटने के 

तिए ब्िू क्तप्रांट के बजटय व्यक्तिगि सांिुक्तष् क्तििटर 

के अनुरूप अनुमटन िगटने के तिए एक प्रणटिी 
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के रूप में उन्नि ककयट गयट है। पितिगि 

अनुकूिनशीििट की अभी भी आिश्यकिट है। 

अपररितिदि क्तबांि ु अक्षमिट िटि े िोगों के 

अनुभि के बटरीक अांश को अतिक व्यटपक 

ितुनयट के अनुभि से जो़िनट है। बुजुगों में 

आरटम की गुणित्तट और जीिन की प्रकृति 

(क्यूओएि) पर िांबी अिति के योग अभ्यटस के 

प्रभटि कट आकिन करनट। शोि अध्ययन से 

पिट िििट है कक ििृ िोगों के तिए तनयतमि 

योग अभ्यटस आरटम की गुणित्तट प्रटप्त करन े

और क्यूओएि बढ़टने में मिि कर सकिट है। 

शोि मटनक योग अभ्यटसों के िटभों कट व्यटपक 

िेखट-जोखट िेिे हैं। ब़िी सांख्यट में अकद्विीय कष्ों 

और जस्थतियों से जूझिे हुए अिग-अिग 

आबटिी में योग के िटभकटरी पररणटमों की जटांि 

की जट रही है। तिककत्सट में उपयोग ककए जटने 

िटि ेयोग को स्िटस््य जस्थतियों को ठीक करने 

के तिए योग रुख और अभ्यटस के उपयोग के 

रूप में स्पष् ककयट जटिट है और योग अभ्यटस में 

मटगदिशदन तमििट है और शटरीररक, 

सांरिनटत्मक, भटिनटत्मक और पी़िट, गांभीर ििद 

यट ििद को रोकने, कम करने यट कम करने कट 

तनिेश कियट जटिट है। प्रतिबांि। इस परीक्षण के 

पररणटम से पिट िििट है कक योग व्यटयटम ठोस 

शक्ति और शरीर की िोि को बढ़टिट है, सटांस िेने 

की प्रकियट और हृिय सांबांिी कटमकटज को 

बढ़टिट है और सुिटरिट है, िि स े मुक्ति और 

सुिटर को बढ़टिट िेिट है, िनटि, अिसटि, तिांिट 

और िगटिटर ििद को कम करिट है, आरटम के 

पैटनद को क्तिकतसि करिट है, और कुि तमिटकर 

समकृ्ति और व्यक्तिगि सांिुक्तष् में सुिटर होिट है। 

तनष्कर्द 

इस अध्ययन के शोि पररणटम समूह प्रटयोतगक 

में सीआरई पर पीआरटी और पीओटी के बीि 

सकटरटत्मक रूप से महत्िपूणद प्रभटि कट सांकेि 

िेिे हैं। इसकट मििब यह है कक बेहिर अष्टांग 

योग प्रतशक्षण कटकडदयो-श्वसन सहनशक्ति को 

बढ़टिट है। सीआरई के मटमिे में, क्तिर्य न ेअष्टांग 

योग प्रतशक्षण समूह में प्रयोगटत्मक और 

तनयांत्रण समूहों के बीि एक महत्िपूणद अांिर 

किखटयट। इसकट मििब है कक यकि अष्टांग योग 

तनयतमि रूप से क्तितशष् समय अिति में ककयट 

जटिट है िो इसकट मटनि हृिय-श्वसन प्रणटतियों 

पर सकटरटत्मक प्रभटि प़ििट है। इस अध्ययन 
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कट पररणटम शरीर सांरिनट (उप स्कैपुिट और 

ट्रटइसेप्स) में अष्टांग योग प्रतशक्षण के बीि 

सकटरटत्मक रूप से महत्िपूणद प्रभटि को इांतगि 

करिट है। इसकट मििब और तनष्कर्द यह है कक 

बेहिर अष्टांग योग प्रतशक्षण से शरीर में िसट 

कम होिी है और स्िटस््य जोजखम कटरक कम 

होिे हैं। रििटप और मिुमेह. शरीर सांरिनट के 

मटमि ेमें, क्तिर्य ने अष्टांग योग प्रतशक्षण समूह 

में समूह तनयांत्रण और प्रयोगटत्मक के बीि एक 

महत्िपूणद अांिर किखटयट। इसकट मििब यह है 

कक बेहिर अष्टांग योग प्रतशक्षण शरीर की 

सांरिनट को बढ़टिट है। प्रटयोतगक समूह में पेट की 

िटकि पर अष्टांग योग प्रतशक्षण समूह के बीि 

महत्िपूणद अांिर थट। पेट की िटकि के मटमि े

में, क्तिर्य ने अष्टांग योग प्रतशक्षण समूह में 

प्रयोगटत्मक और तनयांत्रण समूह के बीि कोई 

महत्िपूणद अांिर नहीां किखटयट। इससे यह 

तनष्कर्द तनकििट है कक प्रटयोतगक और तनयांत्रण 

समूह ने अांिर किखटयट है िेककन प्रतशक्षण कट 

कोई खटस प्रभटि नहीां किखट है। इस अध्ययन कट 

पररणटम ििीिेपन पर पीआरटी और पीओटी 

प्रिशदन के बीि सकटरटत्मक रूप से महत्िपूणद 

प्रभटि कट सांकेि िेिट है। इसकट मििब यह है 

कक बेहिर अष्टांग योग प्रतशक्षण ििीिेपन को 

बढ़टिट है। ििीिेपन के सांबांि में, क्तिर्य ने समूह 

तनयांत्रण और ििीिेपन पर अष्टांग योग 

प्रतशक्षण के प्रयोगटत्मक के बीि कोई 

महत्िपूणद अांिर नहीां किखटयट। पररणटमों से 

पिट िििट है कक प्रतशक्षण कट प्रभटि प्रटयोतगक 

समूह के पूिद और बटि के डेटट पर प़िट, िेककन 

तनयांत्रण समूहों पर भी कुछ सुिटर िेखट गयट। 

इस अध्ययन के पररणटम जीिन की गुणित्तट पर 

अष्टांग योग प्रतशक्षण के सकटरटत्मक महत्िपूणद 

प्रभटि कट सांकेि िेिे हैं। इसकट अथद और तनष्कर्द 

यह है कक बेहिर अष्टांग योग प्रतशक्षण जीिन की 

गुणित्तट को बढ़टिट है। 
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