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शोधसार (Abstract) 

 भारतीय संसृ्ककत में प्राचीन काि से ही योग पद्धकत का उपयोग व्यकि के शारीररक, मानलसक और 

आध्यालत्मक किकास के लिए ककया जाता रहा है और आज के इस तनाि-पूर्ण माहौि में भी योग का अभ्यास न केिि 

भारतीयो ंके लिये उपयोगी है अकपतु आज िैलिक जगत में समू्पर्ण मानि जाकत के लिए कल्यार्कारी है  योग के महत्व 

को देखते हुए तथा इसके द्वारा व्यकि के जीिन में पड़ने िािे सकारात्मक प्रभािो ंके कारर् भारत के साथ-साथ अन्य 

देशो ंके िोग भी यौकगक कियाओ ंके माध्यम से इसके अभ्यास के द्वारा अपन ेजीिन में शारीररक ि मानलसक स्वास्थ्य 

का िाभ िे रहे हैं। इस अध्ययन का उदे्दश्य स्पेलसकिक िकनिंग किसेकिलिटी िािे िोगो ंऔर मुख्यरूप से िच्ो ंपर योग 

के िाभो ंकी जााँच करना है। स्पेलसकिक िकनिंग किसेकिलिटी के अन्तगणत पढ़ ने, लिखने, िोिने, सुनन ेआकद किकारो ं

को रखा जाता है। मुख्यतः  किसेकिलिटी का कारर् अनुिांलशक,पयाणिरर्ीय और जैकिक होत़ा है। इस अध्ययन में 

कियात्मक योग ग्रन्थ हठ प्रदीकपका, घेरण्ड संकहता, योगाभ्यासो ंकी अध्यापन किलधयां और योगकनद्रा आकद से आहार 

किहार, आसन, प्रार्ायाम, मुद्रािन्ध, षटकमण, ध्यान ि योगकनद्रा आकद के स्पेलसकिक िकनिंग किसेकिलिटी िािे िोगो ं

पर सकारात्मक प्रभाि और िाभो ंका किस्तार से उले्लख ककया गया है। 

पररचय 

योगकिद्या भारत की सिसे प्राचीन जीिन पद्धकत और लचककत्सीय किज्ञान हैं जो व्यकि को प्रदशणन के उच् स्तर को प्राप्त 

करने में सक्षम िनाता हैं लजससे भीतर की अक्षमताओ को प्रकट करने में मदद कमिती हैं। पंकित श्रीराम शमाण कहत े

हैं कक योग जीिन जीने की एक किा है लजससे जीिन का सिाणगीर् किकास अथाणत् योग शारीररक, मानलसक, 

आध्यालत्मक,नकैतक ि सामालजक किकास करने में सक्षम हैं जीिन में सुख, समृकद्ध, शकि और अचे्छ स्वास्थ्य के लिए 

हर व्यकि को योगाभ्यास करना चाकहए। 1 

युिा िृद्धोऽकतिृद्धो िा व्यालधतो दिुणिोऽकप िा । 

अभ्यासात् लसकद्धमाप्नोकत सिणयोगेष्वतलितः  ।। 2 

योग के  प्रमुख ग्रन्थ हठप्रदीकपका में  िताया गया है कक योग एक सुरलक्षत और कििसनीय अभ्यास है लजसे कोई भी 

और ककसी भी उम्र में कर सकता है चाहे िो साधक युिा हो ,िृद्ध हो ,रोगी हो या दिुणि हो , आिस्यरकहत होकर 

कनयमो ंका पािन करते हुए योग का अभ्यास करने से उत्तम स्वास्थ्य की प्राकप्त की जा सकती है अतः  योग ने कभी भी 



उम्र ,लिंग ,जाकत या धमण की िाधा को नही माना है लजनके कोई अंग जन्म से नही हैं या किर ककसी दघुणटना के कारर् 

अि नही हैं िो भी योग का अभ्यास कर सकते हैं। 

पतंजलि के योग सूत्र में मन ि शरीर को कनयंकत्रत करने पर किशेष िि कदया गया हैं पतंजलि के अनुसार मन को 

कनयंकत्रत करके सभी प्रकार कक मनोकाकयक िीमारयो ंसे िचा जा सकता हैं योग सूत्र में मन को कनयंकत्रत करने उपायो ं

के साथ साथ मन को कनयंकत्रत करने में आने िािी िाधाओ ंसे िचने के उपायो ंका भी किस्तार से िर्णन ककया गया है 

पतंजलि ने मन की  अिस्थाओ को पांच भागो ंमें िांटा हैं मूढ़ ( सुस्त ), लक्षप्त (किचलित ), किलक्षप्त (आंलशक रूप से 

किचलित ), एकाग्र और कनरुद्ध (कनयंकत्रत )। 3 

     

स्पेलसकिक िकनिंग किसेकिलिटी िाि ेिोगो में किलभन प्रकार की शारीररक ि मानलसक किकिांगताएाँ  होती हैं जो उनकी 

मानलसकता को प्रभाकित करती हैं लजससे उनके अंदर आत्मकििास की कमी ,जागरूकता और हीनभािना से जुङी 

समस्याएाँ  जन्म िेती हैं। लजन कायो को िोग आसानी पूिणक करने में समथण होते हैं िही ंऐस ेिोग( एस. एि. िी.) 

उन कायो को करने में ककठनाई या असमथणता के कारर् कनराश ि तनाि का लशकार हो जाते हैं।  

स्पेलसकिक िकनिंग किसेकिलिटी एक ऐसा किकार है जो मुख्यतः  देखने और सुनने की क्षमता और तंकत्रका तंत्र को 

प्रभाकित करता हैं। 

कुछ समय कनयकमत योगाभ्यास करने के पश्चात िच्ो ंकी िुकनयादी मोटर (basic motor) जैसे-चिना ,उठना 

,िैठना ,संचार और संज्ञानात्मक कौशि ( communicative and cognitive skills )  में जिरदस्त सुधार से 

सभी को आश्चयण चककत कर देते हैं िे योगाभ्यास की मदद से अपनी कदन प्रकतकदन कक गकतकिलधयो ंमें अलधक एकाग्रता 

,संतुिन  और कनयंत्रर् किकलसत करते हैं िास्ति में कोई नही जानता पररर्ाम क्या होगा िेककन हम यह जानते हैं कक 

योग िच्ो को किर से िनाने , पररषृ्कत और पुनः  पररभाकषत (refine and redefine ) करने में मदद करता हैं 

जो सकारात्मक सुधार की नीि रखता हैं। 4 

योगानुशासन अनेक अिस्थाओ ंसे गुजरा और समय के साथ साथ उसके किलभन सम्प्रदायो ंने जन्म लिया। योग के 

किषय में अनेक भ्रामक धारर्ाएं प्रचलित हुई जैसे योग सामान्य व्यकियो ंके लिए नही है अकपतु कुछ किशेष िोगो ंके 

लिए है, योग चमत्कारो ंसे जुङा हुआ है, योग एक लचककत्सा पद्धकत है जो सभी रोग ठीक कर सकती हैं ,आकद ये सारी 

भ्रामक धारर्ाएाँ  यह दशाणती है कक अलधकांश िोग योग को एक पूर्ण धारर्ा के रूप में देखने में असमथण हैं उन्हें केिि 

योग की क्षमता का आंलशक आभास है िास्ति में यौकगक अभ्यास व्यायाम नही है लजस अथण में व्यायाम शब्द लिया 

जाता है साधारर्तया व्यायाम का अथण प्रिि शारीरक हिचिें या कियायें होती हैं चूं कक यौकगक अभ्यासो ंमें शारीररक 

गकतयााँ  ( हिचि )नही होती हैं इसलिए यौकगक अभ्यासो ंमें प्रिि हिचिें टािनी चाकहये यौकगक अभ्यासो ंकी प्रकृकत 

किकिधतायुि हैं लजनमें किकिध युकियााँ (MECHENISM) प्रयुि हैं अभ्यास की दृकि से योग अभ्यासो ं को चार 

िगों में िांटा जा सकता है (१ ) प्रारंलभक छात्र  (२ ) अनुभिी ि प्रगकत छात्र (३) किद्यािय छात्र (४) किशेष ध्यान 

कदए जाने योग्य समूह। 

अपंगत्व, किकृकतयो ंऔर व्यकिक स्वास्थ्य िािे अभ्यालसयो ंको किशेष ध्यान देने योग्य समूह में रखा जाता है लजससे 

उन्हें उनकी जरूरत के अनुसार अभ्यास कराया जा सके। 5 

यौकगक सूक्ष्म व्यायाम -लजन्होनं ेपूिण में कभी योगासनो ंका अभ्यास नही ककया या ककसी रूप में अशि और कमजोर 

हैं उनको यौकगक सूक्ष्म व्यायाम से योगाभ्यास आरम्भ करना चाकहए।  



यौकगक सूक्ष्म व्यायाम में मुख्यतः  गदणन , कंधो , कोहनी ,किाई ,घुटनो ंऔर टखनो ंको तानना ि घुमाने के साथ साथ 

आाँखो ंके व्यायाम को भी शाकमि ककया गया। 

आाँखो ंके यौकगक व्यायाम के अंतगणत आाँखो ंकी पेलशयो ंकी कियायें शाकमि हैं ये यौकगक कियायें नेत्र तंकत्रका (optic 

nerve)  को मजिूत करती है,चेहरे की मांसपेलसयो को आराम देती है, मस्तस्तष्क के किलभन केिो ंको उत्तेलजत करती 

है ,ध्यान केलित करने की क्षमता में सुधार और शब्द पहचानने के कौशि को िढाती है। किस्लेस्तिया से पीकङत िच्ो ं

को आाँखो ंके यौकगक व्यायाम से किशेष िाभ प्राप्त होता है। 6 

   

सूयण नमस्कार –सूयण नमस्कार गकतशीि आसनो ंका एक समूह है जो शरीर के सभी जोड़ो एंि मांसपेलशयो ंको ढीिा 

करने तथा उनमें लखचांि िाने और आन्तररक अंगो की मालिश करने का एक प्रभािी ढंग है जो उत्तम स्वास्थ्य के साथ 

साथ पूरे शरीर में ऊजाण पररसंचरर् को िढ़ाने में मदद करता है यह अन्तः स्रािी , रि पररसंचरर् , िसन और समस्त 
शारीररक संस्थानो ंको उद्दीप्त और संतुलित करता है। पीयूष ग्रस्तन्थ और हाइपोथैिेमस पर इसका जो प्रभाि होता है  

उससे पीयूष ग्रस्तन्थ का अपक्षय और कैल्सीकरर्(Weathering and calcification) रुक जाता है। िढ़ते िच्ो ं

में िाल्यािस्था और ककशोरािस्था के िीच जो संलधकाि होता है , यह उसमें संतुिन िाता है सूयण नमस्कार िेिड़ो ंसे 

कािणन िाइऑिाइि का कनष्कासन कर उनमें ताजी ऑिीजन भर देता है, लजससे मस्तस्तष्क को ताजा, ऑिीजन 

युि रुलधर प्राप्त होता है। िितः  मानलसक स्पिता में िृकद्ध होती है। 7 

कुयाणत्तदासनं स्थैयणमारोगं्य चाङ्गिाघिम् आसनं 8 

आसन - मानलसक तथा शारीररक अभ्यास है आसन मन ि शरीर की एकीकरर् किलध का आधार िनते हैं जो शारीरक 

ि मानलसक  स्तस्थरता ,आरोग्यता तथा शरीर में हल्कापन िाते हैं हािांकक सभी अभ्यासी सभी आसनो ंका अभ्यास 

करने में सक्षम नही हो सकते िेककन ऐसे िहुत से आसन हैं जो सभी कर सकते हैं िेककन किकिांगता  के प्रकार के 

आधार पर अलधकांश आसनो ंको उनके लिए संशोलधत ककया जा सकता है िास्ति में िहुत कम शारीररक हिचि ककये 

किना किलभन्न आसनो ंका अभ्यास कराया जा सकता है ऐसे िहुत से गंभीर रूप से किकिांग व्यकियो ंके उदाहरर् हैं 

जो अपने किस्तर या व्हीिचेयर से योग का अभ्यास करते हैं आसन का अभ्यास सही ढंग से ककया जाये तो ज्यादा 

प्रभािशािी होता है आसन प्रत्येक अभ्यासी कक क्षमता के अनुसार ककये जाते हैं मानलसक किकिांगता का सम्बन्ध 

हमारे तंकत्रका तंत्र(nervous system) से होता हैं सिािंगासन और शीषाणसन ऐसे आसनो ंकी श्रेर्ी  में आते हैं लजनका 

सीधा सम्बन्ध मस्तस्तष्क और पीयूष गं्रलथ से होता है ये आसन मस्तस्तष्क और पीयूष गं्रलथ में रि प्रिाह को िढाता है 

लजससे समू्पर्ण शरीर एंि मन को निजीिन प्राप्त होता है यह भािनात्मक , मानलसक तनाि ,भय और सर ददण को दरू 

करने में सहायक हैं। 9 

आत्मकिशिास और शरीर को िचीिा िनाने के लिए अभ्यासी को पीछे कक और झुकने िािें आसनो ंका अभ्यास कराया 

जाता है जैसे भुजंगासन ,उिासन ,चिासन और धनुरासन जो कमर कंधो और छाती को सुदृढ़ता ि गकत प्रदान करतें   

हैं धनुरासन के किषये में हठप्रदीकपका में िताया गया है कक मेरुदण्ड में िचीिापन होने के कारर् पूरे शरीर में ताजगी 

का अनुभि होता है मेरुदण्ड, जो तना हुआ और कड़ा रहता है िह ढीिा हो जाता है। मेरुदण्ड को कडे़ होने के कारर् 

तलिका ति में जो व्यिधान उत्पन्न होते हैं, िे दरू हो जाते है। यह कूिड़ के उपचार में सहायक होता है । " किशेषतः  

इसका अभ्यास मेरुदण्ड से सम्बस्तन्धत रोगो ं, जैसे , स्तस्लपकिस्क , स्पॉस्तण्डिाइकटस या सायकटका के उपचार के लिए 

कराया जाता है । 10  



संतुिनात्मक आसन- िृक्षासन ,एक पादासन ,नटराजासन और मयूरासन आकद प्रमुख सन्तुिनात्मक आसन हैं यें आसन 

मस्तस्तष्क केि, िघु मस्तस्तष्क को किकलसत करते हैं , जो शारीररक गकतकिलधयो ंको कनयलित करता है । अलधकतर 

िोगो ंकी शारीररक गकतकिलधयो ंमें समन्वय ( coordination ) नही ंरहता , लजसके कारर् असन्तुिन आता है और 

शरीर को अचानक कगरने या चीजो ंसे टकराने से िचने के लिए िगातार अकतररि प्रयास करते रहना पड़ता है । कायण 

करने की इस अकुशि किलध में अलधकतम प्रयास करने की आिश्यकता पड़ती है और ऊजाण का क्षय होता जिकक 

पररर्ाम नू्यनतम कमिता है। ििस्वरूप शरीर पर अकतररि दिाि पड़ता है ये आसन शारीररक सन्तुिन िाते हैं , 

लजससे अचेतन रूप से होने िािी शारीररक हिचिें समाप्त हो जाती हैं । जैसे - जैसे गकतमान शरीर सन्तुिन प्राप्त 

करता है , िैसे - िैसे िह सहारे एिं आगे िढ़ने के लिए अन्य ििो ं , जैसे , गुरुत्वाकषणर् पर कनभणर रहने के लिए 

अलधक स्वतंत्र होता जाता है । इस प्रकार शरीर स्वयं अपनी ऊजाण का संरक्षर् करता है और इसकी गकत में मनोहरता 

एिं सौम्यता आती है । शारीररक सन्तुिन प्रदान करने के साथ - साथ इस समूह के आसन सन्तुलित मन एिं जीिन 

के प्रकत अलधक पररपक्व दृकि का किकास करते हैं । स्तस्थरतापूिणक इन आसनो ंको करने के लिए लजस एकाग्रता की 

आिश्यकता होती है ,उससे भािनात्मक , मानलसक एिं आलत्मक स्तरो ंपर भी एकाग्रता और सन्तुिन का किकास होता 

है । तलिका ति को सन्तुलित करने और तनाि एिं लचन्ता को दरू करने में इन आसनो ंकी किशेष भूकमका है । इसके 

अकतररि संतुिनात्मक आसनो ंका अभ्यास हाथ ि पैरो ंकी मांसपेलशयो ंको मजिूत स्नायुओ ंको स्वस्थ तथा जोङो ंको 

ढीिा िनता है। 11  

उत्तानं शिित् भूमौ शयनं तु शिासनम्। 

शिासनं श्रमहरं लचत्तकिश्रास्तन्तकारर्म् ।।12 

सिसे आलखर में शिासन का अभ्यास ककया जाता हैं क्योकंक यह अभ्यास समू्पर्ण मनोकाकयक संस्थान को किश्रान्त 

िनाता है, शरीर की थकान को दरू करता है और  शरीर एिं मन को शान्त तथा लशलथि िनाकर यह आसन तनािजन्य 

रोगो ंका कनिारर् करता है।  

 

प्रार्ायाम -िास शरीर की सिसे महत्त्वपूर्ण प्रकिया है। यह प्रत्येक कोलशका के कायणकिाप को प्रभाकित करती है और 

सिसे महत्त्वपूर्ण िात यह है कक यह मस्तस्तष्क के कायण से भी घकनितापूिणक जुड़ी हुई है। मानि प्रकत कमनट 15 िार 

और प्रकतकदन 21,600 िार िास िेता है । िसन ऑिीजन और ग्लुकोज के दहन के लिए ईंधन प्रदान करता है , 

लजससे प्रते्यक पेशीय संकुचन , गं्रलथ स्राि और मानलसक किया के संचािन हेतु ऊजाण का उत्पादन होता है । िास का 

मानिीय अनुभूकत के सभी पक्षो ंसे घकनि सम्बन्ध है।अलधकतर िोग अपने िेिडे़ की क्षमता के थोडे़ ही भाग का 

उपयोग कर गित ढंग से िसन करते हैं। इस कारर् शरीर अपने उत्तम स्वास्थ्य के लिए अकनिायण ऑिीजन और 

प्रार् से िंलचत रह जाता है । प्रार्ायाम की कुछ तकनीको ंके माध्यम से िसन मागो और िेिड़ो की कायण क्षमता को 

िढाने के साथ साथ उनकी सिाई भी की जाती है जो भी रोग िसन संस्थान और प्रार् के प्रिाह से सम्बन्ध रखती है 

उनके लिए प्रार्ायाम का अभ्यास रामिार् लसद्ध हो सकता है मुख्यतः मानलसक असंतुिन की समस्याएाँ  जैसे कनराशा 

,लचंता और परेशानी प्रार्ायाम के अभ्यास से कम ककया जा सकता है। 13  

प्रार्ायाम किशेष रूप से सहनशकि , संतुिन और ऊजाण के िेहतर पररसंचरर् द्वारा नीदं में सुधार करता है। 



भ्रामरी प्रार्ायाम – भ्रामरी प्रार्ायाम से िोध, लचंता एंि अकनद्रा का कनिारर् होता है इसके अिािा रि चाप को 

घटाकर प्रमस्तस्तष्कीय (cerebral) तनाि  एंि परेशानी को दरू करता है यह शरीर के ऊतको के स्वस्थ होने की गकत 

को िढ़ाता है यह आिाज को सुधारता एंि मजिूत िनाता है। 14  

उज्जायी प्रार्ायाम शांकत प्रदायक मन जाता हैं लजसके अभ्यास शरीर के तापमान में िृलध्द करता हैं और तंकत्रका तंत्र 

को स्वस्थ िनता हैं इसके साथ साथ मानलसक स्तर का लशथिीकरर् ,अकनद्रा को दरू तथा ह््रदय गकत को कनयंकत्रत 

करता है । 15  

  

शीतिी प्रार्ायाम िाउन लसंिरोम से प्रभाकित िच्ो ंके लिए िहुत उपयोगी है क्योकक िाउन लसंिरोम ग्रस्त िच्ो ंकक 

जीभ मोटी हो जाती हैं और िोिने में ककठनाई आती हैं ।  

प्रार्ायाम और आसन का अभ्यास किलभन्न शारीररक कायो को संतुलित और एकीकृत करके भािनात्मक रूकािटो और 

नकारात्मक आदतो ंको दरू करने में मदद करता हैं । 

षटकमण -  कुछ षटकमण जैसे कपािभाकत,त्राटक एकाग्रता किकलसत करने के लिए िहुत उपयोगी लसद्ध हो सकते है 

कपािभाकत मस्तस्तष्क के सामने के भाग को शुद्ध करने का एक उत्तम अभ्यास हैं इस अभ्यास के समय अलधक मात्रा 

में ऑिीजन अन्दर जाती है और कािणनिाई िहार कनकिती है यह मन को शांत ि जागरूक िनाने के लिए शकिशािी 

किलध है इसके अिािा कंुजि किया और नेकत किया के अभ्यास से मानलसक मंदता में सुधार आता है तथा आाँखो ंसे 

जुिी समस्याओ ंके लिए िहुत िायदेमंद  साकित होती हैं। 16  

मुद्रा – कुछ मुद्रायें जैसे काकी मुद्रा , शाम्भिी मुद्रा और योकन मुद्रा आकद ध्यान में शरीर और मन को अलधक स्तस्थर 

िनाती हैं और एकाग्रता, सजगता एंि आन्तररक शारीररक लशलथिीकरर् का किकास करती हैं। 

योग कनद्रा –आधकुनक स्नायु शरीर िैज्ञाकनको ंने यह लसद्ध कर कदया है कक मस्तस्तष्क और शरीर के िीच गहरा और स्पि 

सम्बन्ध हैं लजसके अंतगणत मस्तस्तष्क चेतना के शारीररक रूप को मन, शरीर एंि भािनात्मक रूप से जोड़ता है तथा उनमें 

एकता पैदा करके जीिन को संतुलित करने का कायण करता है योग कनद्रा मस्तस्तष्क और शरीर को जोड़ने की एक पद्धकत 

है लजसके अभ्यास से पूर्ण शारीररक, मानलसक और भािनात्मक किश्रांकत आती है योग कनद्रा के अभ्यास में चेतना को 

शरीर के प्रते्यक अंग के प्रकत सजग ि किलभन प्रकार की संिेदनाए जैसे  गमी ,सदी ,पीड़ा और सुख इत्याकद का अनुभि 

कराकर मन को शांत ककया जाता है योग कनद्रा में मन का किश्राम ही शरीर का किश्राम माना जाता हैं।          

 

 

योग कनद्रा के अभ्यास के समय जि गहरी चेतना की अिस्था होती है तो जो भी अिचेतन में िीजरोपर् करते हैं िह 

किकलसत होता है और उसका प्रभाि जीिन के प्रत्येक पक्ष को समद्धण िनाता है। 17  

ध्यान –ककसी किषय या िस्तु पर एकाग्रता या लचंतन कक किया ध्यान कहिाती है ध्यान कक पररभाषा देते हुए महकषण 

घेरंि ने कहा हैं कक जि ध्यान में प्रत्यक्ष अनुभूकत होने िग जाये ति उस अिस्था को िास्तकिक ध्यान कहा जा सकता 

है अथाणत् जैसे हम अपनी आाँखो ंके सामने एक पदाथण को स्पि देख सकते हैं उसी प्रकार अगर हम अपने मन में सुक्ष्म 

अनुभिो ंको मन द्रकि के सामने स्पि कर सके तो यही ध्यान की अिस्था हैं ध्यान का अभ्यास अकेिेपन को दरू करके 



एकाग्रता िढ़ाता है तथा तनाि को कम करके मन को शांकत प्रदान करता है िेककन मानलसक रूप से किकिांग िोगो ं

के लिए मुस्तिि अभ्यास हैं। 18  

किशेष िच्ो ंके लिए योग के िाभ 

➢ योग मन , शरीर और भािनाओ ंकी गकतकिलधयो ंमें सहयोग स्थाकपत करने में मदद करता है मन की 

किचलित स्तस्थकत को ठीक करता है तथा एकाग्रता का कनमाणर् करता है। 

➢ आत्मकििास िढ़ाता है तथा हीन भािना की प्रिृकत्त को दरू करता है। 

➢ स्वयं और दसूरो ंको हाकन पहंुचाने के नकारात्मक गुना की प्रिृकत्त को काम करता है। 

➢ िच्ो ंमें िार टपकने को कनयंकत्रत करता है।  

➢ आंखो ंकी कायण क्षमता में सुधार करता है। 

➢ नीदं और भूख में सुधार करता है । 

➢ प्रकतरक्षा प्रर्ािी में सुधार करते हैं। 

➢ संपूर्ण स्वास्थ्य की समस्याओ ंका समाधान करता है । 

➢ अकतसिीयता को कम करता है। 

➢ दिाओ ंपर कनभणरता में कमी िाता है तथा तंकत्रका तंत्र को मजिूत कर उसकी कायण क्षमता को 

िढ़ाता है।19 

िाउन लसंिरोम से ग्रस्त िचे् औसंतन कद में छोटे, सर के पीछे का भाग चपटा होना, कान थोडे़ नीचे होना ,ऊंचा 

सुनना,  मानलसक मंदता आकद का लशकार होते हैं। 20  

योग का अभ्यास  शरीर में सू्फकतण, एकाग्रता तथा सृ्मकत के किकास में सहायक है तथा किकासात्मक किकिांगता िािे 

ककसी भी िच्ो ंके लिए महत्वपूर्ण कौशि प्रदान करता है। 

अटेंशन किकिलसट हाइपरएस्तिि किसऑिणर से पीकड़त िच्ो ंमें उनकी अकत सकियता और ध्यान भटकने की क्षमता के 

कारर् सीखने में देरी होती है। योग के अभ्यास के माध्यम से तनाि , लचंता और कनराशा को दरू करके मन को संतुलित 

ककया जा सकता है योग महत्वपूर्ण सीखने की किा को किकलसत करने के लिए सही मंच प्रदान करता है। 

कनष्कषण- आज के इस युग में किकिांगता को ठीक करने के लिए आधुकनक लचककत्सा पद्धकतयो ंका उपयोग ककया जा 

रहा है परन्त ुआधुकनक लचककत्सा की कोई भी पद्धकत पूरी तरह कारगर साकित नही होती है आधुकनक लचककत्सा मरीज 

को तुरंत आराम के उपायो ंपर काम करती है इसलिए आधुकनक लचककत्सा पद्धकतयो ंको किकिांगता को ठीक करने में 

कम मात्रा में सििता कमिी है किकिांगता में कदए जाने िािे उपचार की तुिना में योग पद्धकत को 

अलधकिाभदायक पाया गया है क्योकंक इसको ठीक करने के लिए अलधकतर छोटी िड़ी टरेंकुिाइजर अिसाद रोधी 

और ऐठंन रोधी दिाई दी जाती है इन दािो ंका व्यापक प्रभाि होता है िेककन इन प्रभािो ंके साथ-साथ दषु्प्रभाि भी 

देखने को कमिते हैं योग एक अनुभूकत शास्त्र  (experiential science) लजसकें  अंतगणत  शारीररक 

,िायोकेकमकि और मनोिेज्ञाकनक िाभो ंको मापा और स्थाकपत ककया गया है  योग में अभी भी अनुसंधान िहुत 

उच् स्तर पर नही ंहुए हैं परन्तु यह प्रामालर्क रूप से कहा जा सकता है कक योग का अभ्यास शारीररक मानलसक 

िाभो ंके अिािा आनंकदत ,अचे्छ िुरे की समझ किकलसत करना  तथा कल्यार् की भािना को जन्म देता है योग के 

अभ्यास से मन की प्रसन्नता धारर् की भािना तथा जीिन की गुर्ित्ता में सुधार आता है। 
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