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सधारधांश
20वी ंसदी की शुरुआत से ही योग अनुसन््धधान बहुआयधामी है, जिसमें प्धारंचिक अध्ययन असधा्धधारण योचगयों की ववचशष््ठ क्मतधाओ ंकी िधाँि करते हैं। 
इन िधाँिों ने स्वधास््थ्य और चिककत्सधा के चलए योग के नैदधाचनक अनुप्योगों पर शो्ध ककयधा और सधामधान्यीकृत चिंतधा ववकधार (generalized anxiety 
disorder), अवसधाद (depression), आघधात (trauma), मधादक द्रव्यों के सेवन (substance abuse), टधाइप 2 म्ुधमेह (type 2 diabetes 
mellitus), दीघमाकधाचलक हृदय रोग (chronic heart disease), स्थथूलतधा (obesity), दमधा (bronchial asthma), गक्ठयधा (arthritis) और 
कैं सर (cancer) इत्यधाकद ववकधारों के बीि के चिककत्सीय प्बं्धन के चलए योग पर प्कधाचशत शो्ध के सधाथ गहन अध्ययन ककयधा गयधा। चिककत्सीय 
अनुप्योगों को बेहतर ढंग से समझने के चलए योग के मनोववश्लेषक करियधा ववज्धान (psychophysiology) पर व्यधापक अनुसन््धधान ककयधा गयधा है, जिसमें 
इमेजिंग तकनीकों (imaging techniques) के उपयोग पर आ्धधाररत अनुसन््धधान, इलेक्ट्ोकिजियोलॉजिकल ररकॉक्डििंग (electrophysiological 
recordings), मनोवजै्धाचनक उपकरण (psychological tools), प्वतरक्धाववज्धान और िैव रधासधायचनक िधाँि (immunological and 
biochemical investigations) शधाचमल हैं। योग संस्थधानों के सधाथ-सधाथ दुचनयधा िर के महत्वपथूणमा चिककत्सधा संस्थधान योग के शो्ध पर बहुत रुचि 
रखते है। यह महत्वपथूणमा और उपयुक्त है कक योग के प्िधावों और अनुप्योगों पर शो्ध वतमामधान समय की वजै्धाचनक प�वत के सधाथ-सधाथ पधारंपररक गं्थों 
के ज्धान के आ्धधार पर ककयधा िधातधा है।

Abstract
Yoga research is multidimensional since the early 20th century, with initial studies investigating 
the extraordinary abilities of exceptional yogis. These investigations led to research on the 
clinical applications of yoga for health and therapy with published research on the yoga for 
the therapeutic management of generalized anxiety disorder, depression, trauma, substance 
abuse, type 2 diabetes mellitus, chronic heart disease, obesity, bronchial asthma, arthritis and 
cancer, among other disorders. To better understand the therapeutic applications on yoga’s 
psychophysiology, there is an extensive scientific research including the use of imaging 
techniques, electrophysiological recordings, psychological tools, immunological and biochemical 
investigations. The research on yoga continues to be of great interest in yoga institutions as well 
as in medical institutions of importance the world over. It is important and fitting that research 
on the effects and applications of yoga is carried out with a maximum blend of knowledge of the 
traditional texts along with present-day scientific method.
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पररिय:
स््ववास््थ््य और सेहत के लवाभोों के कवारण ्योग ने लोकप्रि्यतवा हवाससल की है [1]। 1948 से 2020 
तक ्योग अनुसन््धवान की एक पबमेड आ्धवाररत खोज ने इस अ्वध्ध के दौरवान अनुसन््धवान के कें द्र 
में बदलवा्व कवा रिदर््शन कक्यवा। ्यह समीक्वा रिवारधंभोक रिकवार्नों (1948) से ्वत्शमवान सम्य तक ्योग 
अनुसन््धवान के पवाठ््यक्रम के बवार ेमें अप्तररक्त प््व्वरण रिस्ततु करती है [2]।

्योग में सबसे पहलवा र्ो्ध 1920 के दर्क में कै्वल््य्धवाम, लोनवा्वलवा, महवारवाष्टट्र में आरम्भो हुआ, 
जो आज भोी एक सकक्र्य ्योग धर्क्वा और अनुसन््धवान ससं््थवान है। ्ये रि्योग स््ववामी कु्वल्यवानंद 
�वारवा ककए गए ्थ ेऔर किप्पसण्यों को एक पप्रिकवा ्योग मीमवांसवा (Yoga Mimamsa) में सकू्षमतवा 
से रिकवाधर्त कक्यवा ग्यवा ्थवा [3]। प््वर्ेष रूप से रोचक बवात ्यह ्थी कक इन अध््य्यनों ने कवाफी 
जकिल ्योग तकनीकों (जैसे, नौली और अस्ननसवार) की जवाँच की, और मूल््यवांकन तकनीकों कवा 
इस्तेमवाल कक्यवा जो उस सम्य अपेक्वाकृत न्वीन ्थ,े जैसे कक एक्स-र े(X-rays) और आतं के 
भोीतर बैरोमीिर के दबवा्व कवा मवापन (barometric pressure within the viscera)। गहन 
र्ो्ध के इस कवालखण्ड के बवाद उन प््वर्ेष र्सक्त्यों पर र्ो्ध कक्यवा ग्यवा जो ्योगी समप्प्शत और 
रिप्तब� अभ््यवास के बवाद रिवाप्त करते हैं, सजन्हें सस� कहवा जवातवा है।

असखल भोवारती्य आ्यपु््व्शज्वान ससं््थवान (A.I.I.M.S.), नई कदल्ली में आनंद, धचन्नवा और ससहं 
(1961) ने उन परर्वत्शनों को दज्श कक्यवा जब एक ्योगी (हैदरवाबवाद के रवामवानंद ्योगी) को एक 
्ववा्यरुो्धी बॉक्स में बदं कर कद्यवा ग्यवा ्थवा। दो बवार ररकॉकडिंग की गई। सबसे पहले, एक जलती 
हुई मोमबत्ी को बॉक्स के अदंर रखवा ग्यवा और ्योगी आठ घंिे तक बॉक्स में रहे। दसूरी बवार, 
्योगी प्बनवा जलती मोमबत्ी के दस घंिे तक कडब्बे में रहे। दोनों ही सस््थप्त्यो मेंे िैचीकवाकड्श्यवा ्यवा 
हवाइपरपेधन्यवा (tachycardia or hyperpnea) के लक्ण प््वकससत नही ं हुए। इसी आ्धवार 
पर एक और अध््यन कक्यवा ग्यवा, सजस में एक भोधूमगत दफ़न ्योगी कवा एलेक्िोकवाकड्श्योग्वाकफ़क 
परर्वत्शन जवाँचवा ग्यवा [4]। उसी ्वष्श, ्वलसवाल््ववा ्यसुक्त (Valsalva maneuver) कवा उप्योग 
करके धन्यरंिण के सवा्थ ्योग के मवाध््यम से स््वचे््छवा से हृद्य को धन्यपं्रित करने की क्मतवा की 
तलुनवा करने के धलए एक अध््य्यन कक्यवा ग्यवा ्थवा [5]। चवार ्योधग्यों में से एक में हृद्य गप्त 
्धीमी हो ग्यी। इसके आ्धवार पर लेखकों ने मवानवा कक कु्छ स््वसैच््छक पेर्ी तंरि के पररणवामस््वरूप 
सवाइनो-एकट्र्यल नोड में ्वेगस तंप्रिकवा इनपिु ने धन्यधमत हृद्य आबत्शन को बवाध्धत कर कद्यवा ्थवा।

्योग अनुसन््धवान को प््वर्ेष ससस� ्ववाले अनुभो्वी ्योधग्यों तक सीधमत रखने कवा प््वचवार मौधलक 
रूप से बदल ग्यवा ्थवा जब महप्ष्श महेर् ्योगी ने दधुन्यवा के धलए ट्रवान्सेंडैंिल मेकडिेर्न (TM) 
की र्रुुआत की (Maharishi Mahesh Yogi, 1966)। सजन लोगों को ध््यवान कवा कोई 
प्प्छलवा अनुभो्व नही ं्थवा, उन लोगों में इस अपेक्वाकृत सरल तकनीक कवा अभ््यवास करने के 
रिभोवा्व ने ्योग अनुसन््धवान के क्ेरि में बदलवा्व कक्यवा [6]। इन अध््य्यनों के बवाद लदंन के 
कवाकड्श्योलॉसजस्ि चंद्र पिेल �वारवा कठोर, ्यवादृसच््छक धन्यपं्रित परीक्णों की एक श्ृखंलवा आ्योसजत 
की गई, सजसमें पवारपंररक उपचवार और बवा्योफीडबैक की तलुनवा में उच्च रक्तचवाप के रिब्ंधन में 
्योग की उप्योधगतवा को एक अप्तररक्त उपचवार के रूप में कदखवा्यवा ग्यवा [7,8]। इससे मूल रूप 
से मनोदकैहक मवानी जवाने ्ववाली अन््य सस््थप्त्यों के रिब्ंधन में ्योग के उप्योग में रुधच पैदवा हुई। 
बैंगलोर में स््ववामी प््व्वेकवानंद ्योग ररसच्श फवाउंडेर्न (SVYASA) में, एक ्यवादृसच््छक धन्यपं्रित 
परीक्ण से पतवा चलवा कक ्योग रि्थवाओ ंके स्ंयोजन ने दमवा ्ववाले व््यसक्त्यों में लक्णों और द्ववा की 
आ्वश््यकतवा को कम कर कद्यवा [9]। इसके बवाद अध््य्यनों की एक श्ृखंलवा रिवारम्भो हुई सजसमें 
प््वधर्ष्टि रोगों के धलए प््वर्ेष ्योग तकनीकों की रिभोवा्वर्ीलतवा की जवाँच की गई। ्वीरेंद्र ससहं 
(्वत्शमवान में ज्यपरु में फुफ्फुसी्य धचककत्सवा के एक रिोफेसर, और सजन्होंने ्यनूवाइिेड ककंगडम में 
रहते हुए कई परीक्ण ककए ्थ)े ने �वास दमवा के धलए कंुजल [10] नवामक एक सफवाई तकनीक 
और स््वसैच््छक प््वधन्यधमत श््ववास, ्यवा रिवाणवा्यवाम के उप्योग की जवाँच की [11]। इस के बवाद कवा 
अध््य्यन ्योग अनुसन््धवान में पहलवा (और एकमवारि) प्लेसबो-धन्यपं्रित अध््य्यन (placebo-
controlled study) ्थवा, क््योंकक ्योग अभ््यवास के धलए एक ‘प्लेसबो’ तै्यवार करनवा मुसश्कल है। 
्यहवाँ ससहं और उनके सह्योधग्यों ने दमवा के रोधग्यों को दो समूहों में ्यवादृसच््छक कक्यवा। एक समूह 
को एक सकक्र्य उपकरण (सजसने श््ववास को रिवाणवा्यवाम जैसवा बनवा कद्यवा) के मवाध््यम से सवांस लेने 
के धलए कहवा, जबकक दसूर ेसमूह ने एक ‘धनसष्टक्र्य’ उपकरण के मवाध््यम से सवांस ली, सजसकवा 
श््ववास पर कोई रिभोवा्व नही ंपड़वा। बॉम्बे (मंुबई) के दवाते, दरे्मुख और उनके सह्योधग्यों (1969) 
ने कदखवा्यवा कक र््ववासन उच्च रक्तचवाप के रिब्ंधन में रिभोवा्वी ्थवा [12]।

हवालवांकक, कैधलफोधन्श्यवा प््वश््वप््वद्वाल्य, सैन फ्वांससस्को के डीन ओधन्शर् [13] �वारवा ककए गए 
्यगुवांतरकवारी अध््य्यन के सवा्थ ्योग अनुसन््धवान के क्ेरि में एक और बड़वा परर्वत्शन आ्यवा, सजसमें 
कदखवा्यवा ग्यवा कक जी्वनर्ैली में बदलवा्व हृद्य रोग को रिभोवा्वी ढंग से उलि सकतवा है [13]। इसके 

बवाद A.I.I.M.S., नई कदल्ली ने प््वधभोन्न मनोदकैहक बीमवारर्यों के धलए दस-कद्वसी्य जी्वनर्ैली 
में बदलवा्व की रिभोवा्वर्ीलतवा को कदखवा्यवा [14]। रोगी्यों में ऑक्सीडेकि्व तनवा्व [15, 16] और 
सजून [17] को कम करने में ्योग की उप्योधगतवा कदखवाने ्ववाले अध््य्यनों के सवा्थ जी्वनर्ैली में 
बदलवा्व पर र्ो्ध जवारी रहवा।

्योग अभ््यवास के धचककत्सी्य लवाभोों कवा आकँलन करने ्ववाले सबसे रिवासधंगक र्ो्ध अध््य्यनों 
में अ्वसवाद [18], ससज़ोफे्धन्यवा [19, 20], हल्के दद्शनवाक चोि के परुवाने लक्ण [21], मवादक 
पदवा्थ्श कवा उप्योग [22], िवाइप 2 म्धमेुह [23, 24], कोरोनरी हृद्य रोग [25], ह्रद्यवाघवात [26], 
ऑन्कोलॉसजकल सस््थप्त्यवां [27, 28] और कें द्री्य स््थलूतवा [29] के रोधग्यों पर ककए गए परीक्ण 
र्वाधमल हैं। उच्च गणु्वत्वा ्ववाली व््य्वसस््थत समीक्वाओ ंने धचककत्सवा पेर्े्वरों को धचककत्सी्य ्योग 
की रिभोवा्वकवाररतवा के बवार ेमें धनष्टकष्श धनकवालने में सक्म बनवा्यवा है [30,31,32]।

1980 के दर्क की र्रुुआत में भोवारती्य धचककत्सवा अनुसन््धवान पररषद (Indian Council 
of Medical Research) �वारवा ्योग अनुसन््धवान में एक और महत््वपणू्श कदम उठवा्यवा ग्यवा, 
सजसने रवाष्टट्री्य मवानससक स््ववास््थ््य और तंप्रिकवा प््वज्वान ससं््थवान (N.I.M.H.A.N.S., बैंगलोर) 
में रिवाणवा्यवाम और ध््यवान में न््यरूोकफसज़्योलॉसजकल परर्वत्शनों को समझने के धलए एक बहुआ्यवामी 
परर्योजनवा को प््वत् पोप्षत कक्यवा [33]। परर्योजनवा ने उस सम्य,अत््यवा्धधुनक मूल््यवाङ्कन ्ववाले 
प््वकससत क्मतवा के प््वधभोन्न तौर तरीकों, इलेक्ट्रोएन्सेफलोग्वाम, पोधलसोम्नोग्वाफी, के फ़वास्ि-
फुररअर ट्रवांसफॉम्श प््वश्लेषण कवा उप्योग न््यरोट्रवांसमीिर ले्वल्स और उनके मेिवाबोलवाइट्स कवा 
आकंलन करने के धलए कक्यवा। मुख््य र्ो्ध प�प्त कवा न्ववाचवार ्यह ्थवा कक प््वष्यों को दोहरवाए गए 
सरिों में अतंर-व््यसक्तगत परर्वत्शनर्ीलतवा कवा आकँलन करने के धलए अध््य्यन कक्यवा ग्यवा ्थवा 
और रित््येक प््वष्य कवा मूल््यवांकन ‘रि्योगवात्मक’ और ‘धन्यपं्रित’ सरिों में कक्यवा ग्यवा ्थवा (्यवानी, एक 
धमलवान समूह के कडजवाइन के बजवा्य एक आत्म-धन्यरंिण कडजवाइन, जो इससे पहले अध्धकवांर् 
अध््य्यनों में इस्तेमवाल कक्यवा ग्यवा ्थवा [34]।

्योग के प््वधभोन्न लवाभोों के अतंधन्शकहत तंरि को समझने में हमेर्वा रुधच रही है। प््वर्ेष ्योग रि्थवाओ ं
(जैसे, आसन, रिवाणवा्यवाम, ध््यवान और कक्र्यवा) के र्वारीररक रिभोवा्वों को समझने के धलए र्ो्ध 
कक्यवा ग्यवा ्थवा। एक सवाठ धमनि कवा ्योग अभ््यवास सरि सजसमें प््वधर्ष्टि ्योग मुद्रवाएं र्वाधमल ्थी,ं 
अनुभो्वी ्योग धचककत्सकों [35] के मसस्तष्टक में गवामवा एधमनो ब््यकूिररक एससड (GABA) के 
स्तर में ्वसृ� हुई, जो न््यरूोट्रवांसधमर्न पर गवाबवा (GABA) के धनरो्धवात्मक रिभोवा्व को दखेते 
हुए रुधचकर ्थवा। जबकक कई अध््य्यनों में रिवाणवा्यवाम के व््यसक्तगत रिभोवा्वों की जवाँच की गई है, 
्वत्शमवान के दो अध््य्यनों ने रिवाणवा्यवाम के रिभोवा्वों की तलुनवा की और धचंतवा की सस््थप्त को कम 
करने और रिवाणवा्यवाम के पंद्रह धमनि के तरुतं बवाद ध््यवान कवा्ययों के धलए आ्वकंित तंप्रिकवा ससंवा्धनों 
में ्वसृ� की सचूनवा दी, जो उनकी श््वसन प््वर्ेषतवाओ ंसे धभोन्न ्थी [36]। प््वधभोन्न ध््यवान रि्थवाओ ं
के इलेक्ट्रोकफसज्योलॉसजकल अध््य्यनों पर आ्धवाररत ध््यवान के रिभोवा्वों कवा एक सकंलन (i) एक 
र्वांत मवानससक सस््थप्त में और (ii) सजं्वानवात्मक उपवा्यों में परर्वत्शन, मध््यस््थतवा अभ््यवास के बवाद 
दर्वा्शतवा है [37]। व््यवापक अतंदृ्शसष्टि ध््यवान अनुभो्व के सवा्थ 20 रिप्तभोवाधग्यों में कॉकि्शकल मोिवाई कवा 
आकँलन करने के धलए चंुबकी्य अनुनवाद इमेसजगं कवा उप्योग कक्यवा ग्यवा ्थवा, सजसमें आतंररक 
अनुभो्वों पर ध््यवान कें कद्रत करनवा र्वाधमल है और मसस्तक् क्ेरिों में अिेंर्न, इिंरसेप्र्न और स्ंवेदी 
रिससं्करण से जडेु़ कॉकि्शकल की मोिवाई, धन्यरंिणों की तलुनवा मैं ध््यवान रिप्तभोवाधग्यो में अध्धक पवाई 
ग्यी [38]। र्ो्धन रि्थवाओ ंत्थवा कक्र्यवाओ ंपर भोी अध््य्यन कक्यवा ग्यवा है। उदवाहरण के धलए, रिवािक 
कवा अभ््यवास मनःसस््थप्त में स्ुधवार करते हुए दृश््य तनवा्व और मन भोिकने को कम करने में रिभोवा्वी 
पवा्यवा ग्यवा है [39]। ्यह ध््यवान में रखते हुए कक अध्धकवांर् ्योग तकनीकों कवा अभ््यवास मवानससक 
सस््थप्त को सरं्ोध्धत करने के धलए कक्यवा जवातवा है, प््वर्ेष रूप से ्योग अभ््यवास से सबंधं्धत तंप्रिकवा 
तंरि में परर्वत्शन को समझने कवा रि्यवास कक्यवा ग्यवा है, प््वकससत क्मतवा को मवापनेके धलए [40, 
41], ट्रवांसक्रवाधन्यल डॉपलर [42, 43, 44], कवा्यवा्शत्मक चंुबकी्य अनुनवाद इमेसजगं [45] और 
पॉलीसोम्नोग्वाफी [46] तकनीकों कवा उप्योग कक्यवा ग्यवा है।

्यह समझने के धलए र्ो्ध कक्यवा ग्यवा है कक क््यवा ्योग अन््य अनुरि्योगों, जैसे तनवा्व रिब्ंधन, ्यवा 
रिप्तकूल प्यवा्श्वरणी्य पररसस््थप्त्यों में होमोस्िैकिक कवामकवाज को बनवाए रखने में उप्योगी होगवा। 
कडफें स इसं्िीट््यिू ऑफ कफसज्योलॉजी एंड एलवाइड सवाइसंेज (D.I.P.A.S, कदल्ली) के र्ो्ध से 
पतवा चलवा है कक ्योग अभ््यवास सैधनकों को अत््यतं ककठन और दषु्टकर प्यवा्श्वरणी्य पररसस््थप्त्यों के 
अनुकूल होने में मदद करतवा है [47]। D.I.P.A.S में अध््य्यन ककए गए ्योग कवा अन््य अनुरि्योग 
सजं्वानवात्मक कवा्ययों में स्ुधवार के धलए ्योग की रिभोवा्वकवाररतवा कवा धन्धवा्शरण करनवा ्थवा [48]।

स््ववामी रवामद्ेव की धर्क्वाओ ंके मवाध््यम से ्योग के बवार ेमें जन जवागरूकतवा कई गनुवा बढ़ गई है 
[49], सजन्होंने परू ेदरे् में आ्योसजत धर्प््वरों में ्योग अभ््यवास कवा रिसवार कक्यवा है, जो ्योग उत्सवाही 
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दर््शकों के धलए भोी रिसवाररत होतवा हैं। इसने आसखरकवार परू ेदरे् में लोगों के धलए ्योग को सलुभो 
बनवा कद्यवा है, चवाहे उनकी उम्र, र्ैसक्क सस््थप्त, र्वारीररक गप्तप््वध्ध कवा स्तर (्यवा धनसष्टक्र्यतवा) और 
स््ववास््थ््य कु्छ भोी हो। इसधलए स््ववामी रवामद्ेव के ्योग धर्प््वरों में भोवाग लेने ्ववाले व््यसक्त्यों पर बडे़ 
पैमवाने पर स्ववेक्ण ककए गए हैं, सजन्होंने ्यह रिदधर््शत कक्यवा है कक (1) भोवारत में ्योग करने ्ववाले 
बहु्धवा ्य्ुववा, परुुष और उच्च प््वद्वाल्य स्तर की धर्क्वा रिवाप्त करने ्ववाले है; (2) व््यसक्त बहु्धवा 
्योग कवा अभ््यवास करते हैं: (a) र्वारीररक स््ववास््थ््य में स्ुधवार, (b) मवानससक स््ववास््थ््य में ्वसृ� और 
(c) रोग रिब्ंधन के धलए; (3) ्योग के सबसे सवामवान््य अनुभो्वी लवाभो हैं: (a) बेहतर र्वारीररक 
स््ववास््थ््य, (b) एक सकवारवात्मक मवानससक सस््थप्त और (c) सजं्वानवात्मक कवा्य्श में स्ुधवार; और (4) 
्योग कवा अभ््यवास करने के सवामवान््य नकवारवात्मक पररणवाम हैं: (a) दद्श, (b) मवांसपेधर््यों में चोि 
और (c) ्थकवान [50,51]।

धनष्टकष्श रूप में ्यह ध््यवान दनेवा उत्सवाहजनक है कक भोवारत में लगभोग एक सदी पहले आरम्भो हु्ये 
्योग पर र्ो्ध ्योग ससं््थवानों के सवा्थ-सवा्थ रवाष्टट्री्य धचककत्सवा ससं््थवानों में भोी बहुत महत््व रखतवा 
है। समवान रूप से उत्सवाहजनक त्थ््य ्यह है कक इस क्ेरि में अनुसन््धवान को भोवारत सरकवार �वारवा 
सकक्र्य रूप से प््वत् पोप्षत कक्यवा जवा रहवा है। ्यह महत््वपणू्श और उप्यकु्त है कक ्योग के रिभोवा्वों 
और अनुरि्योगों पर र्ो्ध ्वत्शमवान सम्य की ्वजै्वाधनक प�सत के सवा्थ-सवा्थ पवारपंररक ग््ंथों के ज्वान 
के आ्धवार पर कक्यवा जवातवा है।
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