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सारांश  

योग प्राचीर् भारतीय परंपरा की एक समग्र साधर्ा पद्धप्त ह,ै प्जसका उद्देश्य िरीर, मर् और चेतर्ा के बीच संतलुर् 

स्थाप्पत करर्ा ह।ै वतनमार् समय में वैज्ञाप्र्क अर्संुधार्ों, प्विेषकर न्ययरोसाइसं के क्षेत्र में, योग के प्रभावों का गहर् 

अध्ययर् प्कया जा रहा ह।ै यह िोध-पत्र आधपु्र्क प्वज्ञार् और न्ययरोसाइसं के संदभन में योग के प्रभावों का प्वशे्लषण 

प्रस्ततु करता ह।ै न्ययरोसाइसं मप्स्तष्क, तंप्त्रका तंत्र और उर्की कायनप्रणाली का अध्ययर् करता ह।ै 

     वतनमार् न्ययरोइमेप्जंग जैसे fMRI, EEG और PET स्कैर् के माध्यम से यह समार्ा संभव हो पाया ह ैप्क प्र्यप्मत 

योगाभ्यास मार्व मप्स्तष्क पर सकारात्मक प्रभाव डाल सकता ह।ै योग, ध्यार् और प्राणायाम के प्र्यप्मत अभ्यास से 

मप्स्तष्क की संरचर्ा और उसकी कायनप्रणाली में लाभकारी पररवतनर् दखेे गए हैं। इसके अप्तररक्त अरे्क अध्ययर्ों में 

यह संकेत प्मलता ह ै प्क योग और ध्यार् न्यूरोप्लानटिनसिी की प्रप्िया को भी प्रोत्साप्हत करते हैं। योग अभ्यास 

स्वायत्त तंप्त्रका तंत्र के संतलुर् में भी महत्वपयणन भयप्मका प्र्भाता ह।ै प्राणायाम और ध्यार् से पैराप्सम्पेथेप्टक तंप्त्रका तंत्र 

सप्िय होता ह,ै प्जससे तर्ाव हामोर् कॉप्टनसोल का स्तर कम होता ह ैतथा मार्प्सक िांप्त और प्स्थरता बढ़ती ह।ै साथ 

ही EEG अध्ययर्ों से यह भी ज्ञात हुआ ह ैप्क योग और ध्यार् से अल्फा और थीटा ब्रेर् वेवस में वपृ्द्ध होती ह,ै जो गहर् 

प्वश्राम और मार्प्सक एकाग्रता से संबंप्धत हैं। अतः इस अध्ययर् के माध्यम से योग और न्ययरोसाइसं के बीच के संबंध 

को समारे् का प्रयास प्कया गया है, जो यह दिानता ह ै प्क प्र्यप्मत योगाभ्यास मार्व स्वास््य के समग्र प्वकास में 

महत्वपयणन भयप्मका प्र्भा सकता ह।ै  

बीज शब्द (Keywords): मार्प्सक स्वास््य, न्ययरोसाइसं, ध्यार्, तंप्त्रका तंत्र, यौप्गक प्चप्कत्सा 

 

प्रटताििा (Introduction) 

योग भारतीय दिनर्, संस्कृप्त और आध्याप्त्मक परंपरा की एक अत्यंन्त प्राचीर् और महत्वपयणन साधर्ा पद्धप्त ह।ै ‘योग’ 

िब्द संस्कृत धातु ‘यजु’ से बर्ा ह,ै प्जसका अथन ह ै‘जोड़र्ा’, ‘संयोजर् करर्ा’ या ‘एकता स्थाप्पत करर्ा’। योग का 

मयल उद्देश्य िरीर, मर् और आत्मा के बीच समन्वय स्थाप्पत करर्ा है, प्जससे वयप्क्त समग्र स्वास््य, मार्प्सक िांप्त  
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और आध्याप्त्मक उन्र्प्त प्रात कर सके। भारतीय दािनप्र्क परंपरा में योग को केवल िारीररक वयायाम के रूप में र्हीं 

बप्ल्क एक वयापक जीवर्-पद्धप्त के रूप में दखेा गया ह,ै जो वयप्क्त के िारीररक, मार्प्सक, बौप्द्धक और आध्याप्त्मक 

प्वकास में सहायक होती ह।ै
[1]

 

     प्राचीर् भारतीय गं्रथों जैसे पतंजप्ल योगसयत्र, हठयोग प्रदीप्पका, घेरण्ड संप्हता तथा प्िव संप्हता में योग के प्सद्धांतों, 

अभ्यासों और उर्के लाभों का प्वस्ततृ वणनर् प्मलता ह।ै प्विेष रूप से पतंजप्ल के अर्सुार योग “प्चत्तवपृ्त्त प्र्रोध” की 

प्रप्िया ह,ै अथानत मर् की चंचल वपृ्त्तयों को प्र्यंप्त्रत करके उसे प्स्थर और एकाग्र बर्ार्ा। योग के अष्ांग— यम, 

प्र्यम, आसर्, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यार् और समाप्ध- मार्व जीवर् के प्वप्भन्र् आयामों को संतपु्लत कररे् 

का मागन प्रदार् करते हैं। इर् अभ्यासों के माध्यम से वयप्क्त र् केवल िारीररक स्वास््य को बर्ाए रख सकता ह ैबप्ल्क 

मार्प्सक संतलुर् और आप्त्मक जागरूकता भी प्रात कर सकता ह।ै
[2] 

     आधपु्र्क यगु में तेजी से बदलती जीवर्िैली, बढ़ती प्रप्तस्पधान और मार्प्सक तर्ाव के कारण मार्व स्वास््य पर 

र्कारात्मक प्रभाव पड़ रहा ह।ै तर्ाव, प्चंता, अवसाद, अप्र्रा और अन्य मार्प्सक प्वकार आज वैप्श्वक स्तर पर गंभीर 

समस्या बर्ते जा रह ेहैं। ऐसे पररपे्रक्ष्य में योग एक प्रभावी और प्राकृप्तक समाधार् के रूप में उभरकर सामरे् आया ह।ै 

आज प्वश्व के अरे्क दिेों में योग को स्वास््य संवधनर् और मार्प्सक संतुलर् के प्लए अपर्ाया जा रहा ह।ै प्चप्कत्सा 

प्वज्ञार्, मर्ोप्वज्ञार् और स्वास््य प्वज्ञार् के क्षेत्र में भी योग के प्रभावों का वैज्ञाप्र्क अध्ययर् प्कया जा रहा ह।ै
[3] 

     इसी संदभन में आधपु्र्क प्वज्ञार् की एक महत्वपयणन िाखा न्यूरोसाइसं का प्विेष महत्व ह।ै न्ययरोसाइसं वह प्वज्ञार् ह ै

जो मप्स्तष्क, तंप्त्रका तंत्र और उर्की कायनप्रणाली का अध्ययर् करता ह।ै मार्व मप्स्तष्क अत्यंत जप्टल संरचर्ा वाला 

अंग ह,ै प्जसमें अरबों न्ययरॉन्स और उर्के बीच बर्रे् वाले जप्टल रे्टवकन  मार्व के प्वचार, वयवहार, स्मपृ्त और 

भावर्ाओ ंको प्र्यंप्त्रत करते हैं। प्पछले कुछ दिकों में न्ययरोसाइसं के क्षेत्र में हुए महत्वपयणन िोधों रे् यह समारे् में 

सहायता की ह ैप्क प्वप्भन्र् मार्प्सक और िारीररक गप्तप्वप्धयााँ मप्स्तष्क को प्कस प्रकार प्रभाप्वत करती हैं। आधपु्र्क 

वैज्ञाप्र्क तकर्ीकों, प्विेष रूप से न्ययरोइमेप्जंग प्वप्धयों जैसे fMRI (Functional Magnetic Resonance 

Imaging), EEG (Electroencephalography) और PET (Positron Emission Tomography) के 

प्वकास रे् मप्स्तष्क की गप्तप्वप्धयों का अध्ययर् पहले की तलुर्ा में अप्धक सटीक और वैज्ञाप्र्क बर्ा प्दया ह।ै इर् 

तकर्ीकों की सहायता से वैज्ञाप्र्क यह समारे् में सक्षम हुए हैं प्क योग, ध्यार् और प्राणायाम जैसे अभ्यास मप्स्तष्क 

की संरचर्ा और कायनप्रणाली पर प्कस प्रकार प्रभाव डालते हैं।
[4]

 अरे्क अध्ययर्ों में यह पाया गया ह ै प्क प्र्यप्मत 

योगाभ्यास से मप्स्तष्क के उर् क्षेत्रों में सकारात्मक पररवतनर् होते हैं जो स्मपृ्त, ध्यार्, भावर्ात्मक प्र्यंत्रण और प्र्णनय 

क्षमता से संबंप्धत हैं। इसके अप्तररक्त आधपु्र्क िोधों में यह भी पाया गया ह ैप्क योग और ध्यार् न्यूरोप्लानटिनसिी 

की प्रप्िया को प्रभाप्वत कर सकते हैं। न्ययरोप्लाप्स्टप्सटी मप्स्तष्क की वह क्षमता ह ै प्जसके माध्यम से वह अपरे् 

अर्भुवों और अभ्यासों के आधार पर स्वयं को पररवप्तनत और अर्कुय प्लत कर सकता ह।ै योग के प्र्यप्मत अभ्यास से 

मप्स्तष्क में र्ई तंप्त्रका कप्ड़यों (Neural Connections) का प्र्मानण हो सकता ह ै तथा मौजयदा न्ययरल रे्टवकन  की 

कायनक्षमता में सधुार हो सकता ह।ै इससे वयप्क्त की संज्ञार्ात्मक क्षमताओ,ं जैसे स्मपृ्त, ध्यार् और समस्या-समाधार् 

क्षमता में सकारात्मक पररवतनर् दखेे जा सकत ेहैं। इसके साथ-साथ योग स्वायत्त तंप्त्रका तंत्र (Autonomic Nervous 

System) के संतलुर् में भी महत्वपयणन भयप्मका प्र्भाता ह।ै प्राणायाम और ध्यार् के अभ्यास से पैराप्सम्पेथेप्टक तंप्त्रका 

तंत्र सप्िय होता ह,ै प्जससे िरीर में प्वश्राम की अवस्था उत्पन्र् होती ह ैऔर तर्ाव हामोर् कॉप्टनसोल का स्तर कम हो 

सकता ह।ै यही कारण ह ैप्क योग को मार्प्सक स्वास््य के सधुार के प्लए एक प्रभावी पयरक प्चप्कत्सा पद्धप्त के रूप में 

भी दखेा जा रहा ह।ै
[5] 

     इस प्रकार आधपु्र्क वैज्ञाप्र्क िोधों और न्ययरोसाइसं के अध्ययर् से यह स्पष् होता जा रहा ह ै प्क योग केवल 

आध्याप्त्मक साधर्ा तक सीप्मत र्हीं है, बप्ल्क इसका गहरा वैज्ञाप्र्क आधार भी ह।ै योग मप्स्तष्क और तंप्त्रका तंत्र 

की कायनप्रणाली को प्रभाप्वत करके मार्व स्वास््य के िारीररक, मार्प्सक और भावर्ात्मक आयामों में संतलुर् 

स्थाप्पत कररे् में सहायक हो सकता ह।ै
[6] 



 

 

 

 

 
vuqcksèku] [k.M 2] vad 3] tqykbZ&flrEcj 2026                                                105 

 
     इस प्रकार यह िोध-पत्र आधपु्र्क वैज्ञाप्र्क अर्ुसंधार्ों के आलोक में योग और न्ययरोसाइसं के बीच संबंध का 

प्वशे्लषण करता ह।ै साथ ही यह अध्ययर्, यह समारे् का प्रयास करता ह ैप्क योग के प्वप्भन्र् अभ्यास- जैसे आसर्, 

प्राणायाम और ध्यार्-मप्स्तष्क की संरचर्ा, कायनप्रणाली और न्ययरल रे्टवकन  को प्कस प्रकार प्रभाप्वत करते हैं तथा 

मार्व स्वास््य के समग्र प्वकास में उर्की क्या भयप्मका ह।ै 

उदे्दश्य (Objective) 

इस िोध कायन का उद्देश्य प्वप्भन्र् प्राचीर् और आधपु्र्क यौप्गक गं्रथों में योग के स्वरुप को जार्र्ा और उर्का 

आधपु्र्क प्वज्ञार् व न्ययरोसाइसं के बीच समन्वय स्थाप्पत करर्ा ह।ै 

काययप्रणाली (Methodology) 

प्वप्भन्र् प्राचीर् व आधपु्र्क गं्रथों, िोध पत्र-पप्त्रकाओ,ं िोध साप्हत्यों आप्द का अध्ययर् व संकलर् करर्ा और उन्ही 

जार्कारी के आधार पर योग और आधपु्र्क प्वज्ञार् के बीच समन्वय स्थाप्पत करर्ा। 

चचाय (Discussion) 

आधपु्र्क प्वज्ञार् और प्विेष रूप से न्ययरोसाइसं के क्षेत्र में प्कए गए प्वप्भन्र् अध्ययर्ों से यह स्पष् होता जा रहा ह ैप्क 

योग केवल एक पारंपररक आध्याप्त्मक अभ्यास ही र्हीं ह,ै बप्ल्क इसका मार्व मप्स्तष्क और तंप्त्रका तंत्र पर गहरा 

वैज्ञाप्र्क प्रभाव भी पड़ता ह।ै प्राचीर् भारतीय योग परंपरा में प्जस प्रकार मर्, िरीर और चेतर्ा के समन्वय की बात 

कही गई ह,ै आधपु्र्क वैज्ञाप्र्क अर्ुसंधार् भी अब उसी प्दिा में संकेत करते प्दखाई दतेे हैं।
[7] 

     न्ययरोसाइसं के दृप्ष्कोण से दखेा जाए तो मार्व मप्स्तष्क अत्यंत जप्टल संरचर्ा वाला अंग ह,ै प्जसमें अरबों न्ययरॉन्स 

और उर्के बीच बर्रे् वाले जप्टल रे्टवकन  मार्व के प्वचार, वयवहार, भावर्ाओ ंऔर प्र्णनयों को प्र्यंप्त्रत करते हैं। 

आधपु्र्क न्ययरोइमेप्जंग तकर्ीकों -जैसे fMRI, EEG और PET स्कैर् के प्वकास रे् मप्स्तष्क की गप्तप्वप्धयों को 

समारे् की प्रप्िया को अप्धक वैज्ञाप्र्क और सटीक बर्ा प्दया ह।ै इर् तकर्ीकों की सहायता से यह अध्ययर् प्कया जा 

सकता ह ैप्क प्वप्भन्र् मार्प्सक और िारीररक गप्तप्वप्धयााँ मप्स्तष्क को प्कस प्रकार प्रभाप्वत करती हैं। योग और ध्यार् 

के अभ्यास पर प्कए गए िोधों रे् यह संकेत प्दया ह ैप्क इर् अभ्यासों का मप्स्तष्क की संरचर्ा और कायनप्रणाली पर 

महत्वपयणन प्रभाव पड़ सकता ह।ै
[8] 

     कई वैज्ञाप्र्क अध्ययर्ों में यह पाया गया ह ैप्क प्र्यप्मत ध्यार् और योगाभ्यास कररे् वाले वयप्क्तयों के मप्स्तष्क के 

कुछ क्षेत्रों में संरचर्ात्मक और कायानत्मक पररवतनर् दखेे जा सकते हैं। उदाहरण के प्लए, प्रीफं्रटल कॉटेक्स, प्हप्पोकैम्पस 

और इसंलुा जैसे मप्स्तष्क के भागों में सकारात्मक पररवतनर् दखेे गए हैं। प्रीफं्रटल कॉटेक्स का संबंध प्र्णनय क्षमता, ध्यार् 

और आत्म-प्र्यंत्रण से ह,ै जबप्क प्हप्पोकैम्पस स्मपृ्त और सीखर्े की प्रप्िया में महत्वपयणन भयप्मका प्र्भाता ह।ै इसी 

प्रकार इसंलुा आत्म-जागरूकता और भावर्ात्मक अर्ुभवों से जडु़ा हुआ क्षेत्र ह।ै योग और ध्यार् के अभ्यास से इर् 

क्षेत्रों की सप्ियता में वपृ्द्ध दखेी गई ह,ै जो यह संकेत दतेे ह ैप्क योग मार्प्सक कायों को बेहतर बर्ार्े में सहायक हो 

सकता ह।ै
[9] 

     इस संदभन में न्ययरोप्लाप्स्टप्सटी की अवधारणा प्विेष रूप से महत्वपयणन ह।ै न्ययरोप्लाप्स्टप्सटी का अथन ह ैमप्स्तष्क की 

वह क्षमता प्जसके माध्यम से वह अर्ुभवों और अभ्यासों के आधार पर स्वयं को बदल सकता ह।ै पहले यह मार्ा जाता 

था प्क वयस्क अवस्था में मप्स्तष्क की संरचर्ा प्स्थर हो जाती ह,ै प्कंत ुआधपु्र्क न्ययरोसाइसं रे् यह प्सद्ध प्कया ह ैप्क 

मप्स्तष्क जीवर् भर पररवतनर्िील बर्ा रहता ह।ै योग और ध्यार् के प्र्यप्मत अभ्यास से मप्स्तष्क में र्ई तंप्त्रका कप्ड़यों 

का प्र्मानण हो सकता ह ै तथा मौजयदा न्ययरल रे्टवकन  अप्धक सदुृढ़ और प्रभावी बर् सकत े हैं। इससे वयप्क्त की 

संज्ञार्ात्मक क्षमताओ,ं जैसे ध्यार्, स्मपृ्त और समस्या-समाधार् क्षमता में सधुार दखेा जा सकता ह।ै योग का प्रभाव 

केवल मप्स्तष्क की संरचर्ा तक सीप्मत र्हीं ह,ै बप्ल्क यह स्वायत्त तंप्त्रका तंत्र के संतलुर् को भी प्रभाप्वत करता ह।ै 

स्वायत्त तंप्त्रका तंत्र मुख्यतः दो भागों में प्वभाप्जत होता ह—ैप्सम्पेथेप्टक तंप्त्रका तंत्र और पैराप्सम्पेथेप्टक तंप्त्रका तंत्र। 

प्सम्पेथेप्टक तंप्त्रका तंत्र िरीर की “fight or flight” प्रप्तप्िया से जुड़ा होता ह,ै जबप्क पैराप्सम्पेथेप्टक तंप्त्रका तंत्र 

“rest and digest” अवस्था से संबंप्धत होता ह।ै आधपु्र्क जीवर्िैली में अत्यप्धक तर्ाव और मार्प्सक दबाव के 
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कारण प्सम्पेथेप्टक तंप्त्रका तंत्र की सप्ियता अप्धक हो जाती ह,ै प्जससे िरीर में तर्ाव और थकार् बढ़ सकती ह।ै 

योग, प्विेष रूप से प्राणायाम और ध्यार् के अभ्यास, पैराप्सम्पेथेप्टक तंप्त्रका तंत्र को सप्िय कररे् में सहायक पाए गए 

हैं। इससे िरीर में प्वश्राम की अवस्था उत्पन्र् होती ह ै तथा हृदय गप्त और रक्तचाप जैसे िारीररक मार्कों पर 

सकारात्मक प्रभाव पड़ सकता ह।ै इसके अप्तररक्त योग का मार्प्सक स्वास््य पर भी महत्वपयणन प्रभाव दखेा गया ह।ै
[10]

                  

आधपु्र्क समाज में तर्ाव, प्चंता, अवसाद और अप्र्रा जैसी समस्याएाँ तेजी से बढ़ रही हैं। कई वैज्ञाप्र्क अध्ययर्ों में 

यह पाया गया ह ैप्क योग और ध्यार् के अभ्यास से तर्ाव हामोर् कॉप्टनसोल का स्तर कम हो सकता ह ैऔर मार्प्सक 

िांप्त की अर्ुभयप्त बढ़ सकती ह।ै योग अभ्यास के दौरार् प्र्यंप्त्रत श्वास, ध्यार् और िारीररक आसर्ों का संयोजर् मर् 

को िांत कररे् और मार्प्सक संतलुर् स्थाप्पत कररे् में सहायक हो सकता ह।ै यही कारण ह ैप्क आज कई प्चप्कत्सकीय 

और मर्ोवैज्ञाप्र्क उपचार कायनिमों में योग को एक पयरक प्चप्कत्सा पद्धप्त के रूप में िाप्मल प्कया जा रहा ह।ै
[11] 

     न्ययरोसाइसं के संदभन में योग का अध्ययर् यह भी दिानता ह ैप्क योग अभ्यास मप्स्तष्क की प्वद्यतु गप्तप्वप्धयों को 

प्रभाप्वत कर सकता ह।ै EEG अध्ययर्ों से यह पाया गया ह ैप्क ध्यार् और योग के दौरार् अल्फा और थीटा ब्रेर् वेवस 

की गप्तप्वप्ध बढ़ सकती ह।ै अल्फा वेवस सामान्यतः प्वश्राम और मार्प्सक िांप्त से जडु़ी होती हैं, जबप्क थीटा वेवस 

गहरे ध्यार् और रचर्ात्मकता से संबंप्धत होती हैं। इर् ब्रेर् वेवस की वपृ्द्ध से यह संकेत प्मलता ह ैप्क योग अभ्यास मर् 

को िांत और प्स्थर बर्ारे् में सहायक हो सकता ह।ै
[12] 

     योग और न्ययरोसाइसं के संबंध को समारे् के प्लए यह भी महत्वपयणन ह ैप्क योग केवल एक िारीररक अभ्यास र्हीं 

ह ैबप्ल्क एक समग्र जीवर् -दृप्ष् भी प्रदार् करता ह।ै योग के प्सद्धांत-जैसे यम , प्र्यम, ध्यार् और आत्म -अर्ुिासर्-

वयप्क्त के मार्प्सक और भावर्ात्मक प्वकास में महत्वपयणन भयप्मका प्र्भाते हैं। आधपु्र्क वैज्ञाप्र्क अध्ययर् यह  भी 

दिानते हैं प्क सकारात्मक मार्प्सक अवस्थाएाँ और भावर्ात्मक संतलुर् मप्स्तष्क के स्वास््य को बेहतर बर्ारे् में 

सहायक हो सकते हैं। इस दृप्ष् से योग मार्व जीवर् के समग्र प्वकास के प्लए एक प्रभावी साधर् के रूप में देखा जा 

सकता ह।ै
[13]

 हालााँप्क योग और न्ययरोसाइसं के संबंध में प्कए गए वतनमार् िोध उत्साहजर्क पररणाम प्रस्ततु करते हैं, 

प्फर भी इस क्षेत्र में और अप्धक गहर् अध्ययर् की आवश्यकता ह।ै प्विेष रूप से दीघनकाप्लक और प्र्यंप्त्रत अध्ययर्ों 

की आवश्यकता ह,ै प्जर्के माध्यम से यह स्पष् रूप से समाा जा सके प्क योग के प्वप्भन्र् अभ्यास मप्स्तष्क और 

तंप्त्रका तंत्र को प्कस प्रकार प्रभाप्वत करते हैं। इसके अप्तररक्त यह भी आवश्यक ह ैप्क प्वप्भन्र् आयु -समयहों , स्वास््य 

प्स्थप्तयों और सांस्कृप्तक संदभों में योग के प्रभावों का अध्ययर् प्कया जाए। इस प्रकार यह कहा जा सकता ह ै प्क 

आधपु्र्क वैज्ञाप्र्क अर्संुधार् योग और न्ययरोसाइसं के बीच एक महत्वपयणन संबंध की ओर संकेत करते हैं। योग अभ्यास 

मप्स्तष्क की संरचर्ा, कायनप्रणाली और न्ययरल रे्टवकन  को प्रभाप्वत कर सकता ह ै तथा मार्प्सक और भावर्ात्मक 

स्वास््य में सधुार ला सकता ह।ै यद्यप्प इस क्षेत्र में अभी और अप्धक िोध की आवश्यकता ह,ै प्फर भी उपलब्ध प्रमाण 

यह दिानते हैं प्क योग आधपु्र्क प्चप्कत्सा और मार्प्सक स्वास््य प्वज्ञार् के प्लए एक महत्वपयणन पयरक पद्धप्त के रूप में 

उभर रहा ह।ै
[14] 

     अंततः यह कहा जा सकता ह ैप्क प्राचीर् योग परंपरा और आधपु्र्क न्ययरोसाइसं के बीच एक साथनक संवाद स्थाप्पत 

हो रहा ह।ै यह संवाद र् केवल योग की वैज्ञाप्र्कता को स्पष् करता ह ैबप्ल्क यह भी दिानता ह ैप्क प्राचीर् ज्ञार् और 

आधपु्र्क प्वज्ञार् प्मलकर मार्व स्वास््य और कल्याण के प्लए र्ई संभावर्ाएाँ उत्पन्र् कर सकते हैं। इस प्रकार योग को 

आधपु्र्क वैज्ञाप्र्क पररपे्रक्ष्य में समार्ा र् केवल योग के महत्व को वयापक बर्ाता ह ैबप्ल्क यह मार्व जीवर् के समग्र 

प्वकास के प्लए एक सुदृढ़ आधार भी प्रदार् करता ह।ै 

निष्कर्य (Conclusion) 

वतनमार् िोध-अध्ययर् के आधार पर यह स्पष् रूप से कहा जा सकता ह ै प्क योग केवल एक प्राचीर् आध्याप्त्मक 

साधर्ा पद्धप्त ही र्हीं ह,ै बप्ल्क यह मार्व स्वास््य के प्वप्भन्र् आयामों को प्रभाप्वत कररे् वाली एक महत्वपयणन 

वैज्ञाप्र्क प्रणाली भी ह।ै प्राचीर् भारतीय परंपरा में योग को िरीर, मर् और आत्मा के समन्वय का माध्यम मार्ा गया है, 

जबप्क आधपु्र्क वैज्ञाप्र्क िोधों, प्विेष रूप से न्ययरोसाइसं के क्षेत्र में प्कए गए अध्ययर्ों रे् यह संकेत प्दया ह ैप्क योग 
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का प्रभाव मार्व मप्स्तष्क और तंप्त्रका तंत्र की कायनप्रणाली पर भी दखेा जा सकता ह।ै इस प्रकार योग के पारंपररक 

प्सद्धांत और आधपु्र्क वैज्ञाप्र्क अर्ुसंधार् एक दयसरे के पयरक रूप में प्दखाई दतेे हैं। 

     आधपु्र्क न्ययरोसाइसं के प्वकास के साथ-साथ मप्स्तष्क के अध्ययर् के प्लए उन्र्त तकर्ीकों का उपयोग प्कया 

जारे् लगा ह।ै fMRI, EEG और PET स्कैर् जैसी तकर्ीकों के माध्यम से वैज्ञाप्र्क यह समारे् में सक्षम हुए हैं प्क 

योग, ध्यार् और प्राणायाम जैसे अभ्यास मप्स्तष्क की संरचर्ा और कायनप्रणाली को प्कस प्रकार प्रभाप्वत कर सकत ेहैं। 

कई अध्ययर्ों में यह पाया गया ह ैप्क प्र्यप्मत योगाभ्यास से मप्स्तष्क के उर् क्षेत्रों में सकारात्मक पररवतनर् हो सकत ेहैं 

जो स्मपृ्त, ध्यार्, भावर्ात्मक प्र्यंत्रण और आत्म-जागरूकता से संबंप्धत हैं। प्विेष रूप से प्रीफं्रटल कॉटेक्स, 

प्हप्पोकैम्पस और इसंलुा जैसे क्षेत्रों में गप्तप्वप्ध और संरचर्ात्मक पररवतनर् दखेे गए हैं, जो यह दिानते हैं प्क योग 

मार्प्सक कायों के सधुार में सहायक हो सकता ह।ै 

     इस अध्ययर् का एक महत्वपयणन प्र्ष्कषन यह भी ह ैप्क योग और ध्यार् न्ययरोप्लाप्स्टप्सटी की प्रप्िया को प्रभाप्वत 

कर सकत ेहैं। न्ययरोप्लाप्स्टप्सटी मप्स्तष्क की वह क्षमता ह ै प्जसके माध्यम से वह अपरे् अर्ुभवों और अभ्यासों के 

आधार पर स्वयं को बदलरे् और अर्कुय प्लत कररे् में सक्षम होता ह।ै योग के प्र्यप्मत अभ्यास से मप्स्तष्क में र्ई 

तंप्त्रका कप्ड़यों का प्र्मानण हो सकता ह ै तथा मौजयदा न्ययरल रे्टवकन  अप्धक प्रभावी बर् सकत े हैं। इससे वयप्क्त की 

संज्ञार्ात्मक क्षमताओ,ं जैसे स्मपृ्त, ध्यार् और समस्या-समाधार् क्षमता में सधुार दखेरे् को प्मल सकता ह।ै योग का 

प्रभाव केवल मप्स्तष्क की संरचर्ा तक ही सीप्मत र्हीं ह,ै बप्ल्क यह िरीर के प्वप्भन्र् जैप्वक और िारीररक तंत्रों को 

भी प्रभाप्वत करता ह।ै प्विेष रूप से स्वायत्त तंप्त्रका तंत्र के संतलुर् में योग की महत्वपयणन भयप्मका दखेी गई ह।ै 

आधपु्र्क जीवर्िैली में बढ़ते तर्ाव और मार्प्सक दबाव के कारण प्सम्पेथेप्टक तंप्त्रका तंत्र की सप्ियता अप्धक हो 

जाती ह,ै प्जसस े िरीर में तर्ाव और थकार् की प्स्थप्त उत्पन्र् हो सकती ह।ै योग और प्राणायाम के अभ्यास से 

पैराप्सम्पेथेप्टक तंप्त्रका तंत्र की सप्ियता बढ़ती ह,ै प्जसस ेिरीर में प्वश्राम की अवस्था उत्पन्र् होती ह ैऔर मार्प्सक 

संतलुर् बर्ाए रखर् ेमें सहायता प्मलती ह।ै 

     इसके अप्तररक्त योग का मार्प्सक स्वास््य पर भी सकारात्मक प्रभाव दखेा गया ह।ै वतनमार् समय में तर्ाव, प्चंता, 

अवसाद और अप्र्रा जैसी समस्याएाँ वैप्श्वक स्तर पर तेजी से बढ़ रही हैं। अरे्क वैज्ञाप्र्क अध्ययर्ों से यह संकेत 

प्मलता ह ैप्क योग अभ्यास इर् समस्याओ ंको कम कररे् में सहायक हो सकता ह।ै योग के अभ्यास से तर्ाव हामोर् 

कॉप्टनसोल के स्तर में कमी आ सकती ह ैऔर मार्प्सक िांप्त तथा भावर्ात्मक संतलुर् की अर्ुभयप्त बढ़ सकती ह।ै इसी 

कारण आज कई प्चप्कत्सकीय और मर्ोवैज्ञाप्र्क उपचार पद्धप्तयों में योग को एक पयरक प्चप्कत्सा 

(Complementary Therapy) के रूप में अपर्ाया जा रहा ह।ै 

     योग और न्ययरोसाइसं के बीच संबंध का अध्ययर् यह भी दिानता ह ै प्क योग अभ्यास मप्स्तष्क की प्वद्यतु 

गप्तप्वप्धयों को प्रभाप्वत कर सकता ह।ै EEG अध्ययर्ों से यह पाया गया ह ैप्क ध्यार् और योग के दौरार् अल्फा और 

थीटा ब्रेर् वेवस की गप्तप्वप्ध में वपृ्द्ध दखेी जाती ह।ै ये ब्रेर् वेवस सामान्यतः मार्प्सक िांप्त, गहरे ध्यार् और 

रचर्ात्मकता स ेजडु़ी होती हैं। इससे यह संकेत प्मलता ह ैप्क योग मर् को िांत और प्स्थर बर्ारे् में सहायक हो सकता 

ह।ै हालााँप्क वतनमार् िोधों से योग और न्ययरोसाइसं के बीच एक महत्वपयणन संबंध का संकेत प्मलता ह,ै प्फर भी इस क्षेत्र 

में और अप्धक वयापक तथा दीघनकाप्लक िोध की आवश्यकता ह।ै प्विेष रूप से प्र्यंप्त्रत प्रयोगों और दीघनकाप्लक 

अध्ययर्ों के माध्यम से यह समार्ा आवश्यक ह ैप्क योग के प्वप्भन्र् अभ्यास—जैसे आसर्, प्राणायाम और ध्यार्—

मप्स्तष्क के प्वप्भन्र् भागों और तंप्त्रका रे्टवकन  को प्कस प्रकार प्रभाप्वत करते हैं। इसके अप्तररक्त यह भी महत्वपयणन ह ै

प्क प्वप्भन्र् आय ुवगों, स्वास््य प्स्थप्तयों और सांस्कृप्तक संदभों में योग के प्रभावों का अध्ययर् प्कया जाए। 

     इस िोध-अध्ययर् के आधार पर यह प्र्ष्कषन प्र्काला जा सकता ह ै प्क योग मार्व स्वास््य के समग्र प्वकास में 

महत्वपयणन भयप्मका प्र्भा सकता ह।ै योग िरीर, मर् और मप्स्तष्क के बीच संतलुर् स्थाप्पत कररे् में सहायक हो सकता ह ै

तथा मार्प्सक और भावर्ात्मक स्वास््य को बेहतर बर्ार् ेमें योगदार् द ेसकता ह।ै प्राचीर् भारतीय योग परंपरा और  
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आधपु्र्क वैज्ञाप्र्क अर्ुसंधार् के बीच स्थाप्पत हो रहा संवाद यह दिानता ह ैप्क पारंपररक ज्ञार् और आधपु्र्क प्वज्ञार् 

प्मलकर मार्व जीवर् के कल्याण के प्लए र्ई संभावर्ाएाँ उत्पन्र् कर सकते हैं। 

     अंततः यह कहा जा सकता ह ैप्क योग को केवल आध्याप्त्मक या सांस्कृप्तक अभ्यास के रूप में सीप्मत र्हीं प्कया 

जार्ा चाप्हए, बप्ल्क इसे एक वैज्ञाप्र्क दृप्ष्कोण से भी समारे् और अपर्ार्े की आवश्यकता ह।ै आधपु्र्क प्वज्ञार् 

और न्ययरोसाइसं के संदभन में योग का अध्ययर् र् केवल योग की वैज्ञाप्र्कता को स्पष् करता ह ैबप्ल्क यह भी दिानता ह ै

प्क योग मार्व स्वास््य के िारीररक, मार्प्सक और भावर्ात्मक आयामों को संतपु्लत कररे् में एक प्रभावी साधर् हो 

सकता ह।ै इसप्लए योग को आधपु्र्क स्वास््य प्रणाली में एक महत्वपयणन पयरक पद्धप्त के रूप में स्थार् प्दया जार्ा 

चाप्हए, प्जससे समाज के समग्र स्वास््य और कल्याण को बढ़ावा प्मल सके। 
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