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Lkkjka”k 

ekufld LokLF; vkSj vkRefodkl dks c<+kok nsus esa ;ksx dh fofHkUu 'kk[kkvksa dk egRoiw.kZ ;ksxnku gSA bl 'kksèk i= esa gB;ksx vkSj Hkfä ;ksx 

ds euksoSKkfud ,oa vkè;kfRed çHkkoksa dk rqyukRed fo'ys"k.k fd;k x;k gSA gB;ksx] tks 'kkjhfjd vklu] çk.kk;ke vkSj è;ku ij dsafær gS] 

ruko de djus] ,dkxzrk c<+kus vkSj 'kkjhfjd LokLF; esa lqèkkj djus esa lgk;d gSA ogÈ] Hkfä ;ksx HkkoukRed 'kqf)] vkReleiZ.k vkSj ÃÜoj 

Hkfä ds ekè;e ls vkarfjd 'kkafr vkSj larqf"V çnku djrk gSA bl vè;;u esa nksuksa ;ksx i)fr;ksa ds ekufld LokLF; ,oa vkfRed mUufr ij 

iM+us okys çHkkoksa dh rqyuk dh xÃ gS rFkk ;g fu"d"kZ fudkyk x;k gS fd nksuksa gh i)fr;k¡ O;fä ds lexz fodkl esa egRoiw.kZ Hk wfedk fuHkkrh 

gSaA 

 

ewy 'kCn% gB;ksx] Hkfä ;ksx] ekufld LokLF;] vkRefodkl] rqyukRed vè;;u] ;ksx] çk.kk;ke] è;ku] HkkoukRed larqyu  

  

çLrkouk 

vkèkqfud ;qx esa ruko] Çprk] volkn vkSj ekufld vlarqyu 

tSlh leL;k,¡ rsth ls c<+ jgh gSaA ,sls esa ;ksx dh çkphu 

i)fr;k¡ ekufld LokLF; dks lqèkkjus vkSj vkfRed 'kkafr çnku 

djus esa egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrh gSaA gB;ksx vkSj Hkfä ;ksx 

;ksx dh nks çeq[k 'kk[kk,¡ gSa] ftudk mís'; 'kkjhfjd] ekufld 

vkSj vkè;kfRed larqyu LFkkfir djuk gSA 

gB;ksx esa vklu] çk.kk;ke] eqæk vkSj caèk tSlh rduhdksa ds 

ekè;e ls 'kjhj vkSj eu dks fu;af=r fd;k tkrk gS] tcfd 

Hkfä ;ksx Hkkouk] çse vkSj leiZ.k ds ekè;e ls ÃÜoj ls tqM+us 

dk ekxZ ç'kLr djrk gSA ;g 'kksèk i= bu nksuksa i)fr;ksa ds 

ekufld LokLF; vkSj vkRefodkl ij iM+us okys çHkkoksa dh 

rqyukRed foospuk çLrqr djrk gSA 

vkèkqfud thou'kSyh ds dkj.k yksxksa ds ekufld LokLF; ij 

çfrdwy çHkko iM+ jgk gSA ruko] volkn] Çprk vkSj ekufld 

vlarqyu tSlh leL;k,¡ vke gks xÃ gSaA bl ì"BHkwfe esa] ;ksx 

dh çkphu fofèk;k¡ u dsoy ekufld LokLF; dks lq–<+ djus esa 

lgk;d gSa] cfYd vkfRed 'kkafr vkSj vkarfjd larqyu LFkkfir 

djus esa Hkh egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrh gSaA 

gB;ksx vkSj Hkfä ;ksx] ;ksx dh nks çeq[k 'kk[kk,¡ gSaA gB;ksx 

eq[; :i ls 'kjhj vkSj eu dks fu;af=r djus ds fy, vklu] 

çk.kk;ke] eqæk vkSj caèk dk mi;ksx djrk gS] tcfd Hkfä ;ksx 

çse] leiZ.k vkSj vkè;kfRed vkLFkk ds ekè;e ls ÃÜoj ls 

tqM+us dk ekxZ çnku djrk gSA nksuksa gh i)fr;k¡ ekufld 

LokLF; vkSj vkRefodkl esa lgk;d fl) gksrh gSaA bl 'kksèk 

i= esa bu nksuksa i)fr;ksa dh rqyukRed foospuk dh xÃ gS] 

ftlls ;g Li"V gks lds fd ekufld LokLF; lqèkkjus esa 

dkSu&lh i)fr vfèkd çHkkoh gSA 

gB;ksx dks ;ksx dh og 'kk[kk ekuk tkrk gS] tks 'kjhj vkSj 

eu dks la;fer djus ij dsafær gSA ;g i)fr fo'ks"k :i ls 

'kkjhfjd vkSj ekufld larqyu dks cuk, j[kus esa lgk;d gksrh 

gSA gB;ksx ds varxZr vklu] çk.kk;ke] eqæk] caèk vkSj è;ku dh 

rduhdsa 'kkfey gksrh gSaA 

1- vklu% fofHkUu ;ksx vklu 'kjhj dh yphykiu] larqyu 

vkSj lgu'kfä dks c<+krs gSaA fu;fer vH;kl ls 'kjhj dh 

ekalisf'k;k¡ l'kä gksrh gSa vkSj 'kkjhfjd Fkdku de gksrh 

gSA 

2- çk.kk;ke% Üokl fu;a=.k dh ;g fofèk çk.k ÅtkZ dks 

lapkfyr djrh gS] ftlls eu dks 'kkafr vkSj Li"Vrk 

feyrh gSA çk.kk;ke ruko dks de djus vkSj ekufld 

larqyu cuk, j[kus esa lgk;d gksrk gSA 

3- eqæk vkSj caèk% ;s fo'ks"k çdkj dh fLFkfr;k¡ vkSj ÅtkZ 

fu;a=.k dh fofèk;k¡ gSa] tks vkarfjd ÅtkZ dks lfØ; djus 

esa lgk;d gksrh gSaA 

 

Hkfä ;ksx ÃÜoj ds çfr çse vkSj leiZ.k ij vkèkkfjr gSA ;g 

ekxZ O;fä dks vkfRed 'kkafr vkSj vkuan çnku djrk gSA Hkfä 

;ksx ds varxZr dhrZu] Hktu] ti vkSj è;ku tSlh fØ;k,¡ 
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çeq[k gSaA 

1- dhrZu vkSj Hktu% lkewfgd xk;u vkSj Hkfä laxhr 

ekufld 'kkafr çnku djrk gS vkSj O;fä dks vkarfjd 

vkuan dk vuqHko djkrk gSA 

2- ti% ea=ksa dk mPpkj.k eu dks ,dkxzfpÙk djrk gS vkSj 

ekufld vfLFkjrk dks nwj djrk gSA 

3- è;ku% è;ku ds ekè;e ls O;fä vkReÇpru djrk gS vkSj 

viuh vkarfjd ÅtkZ dks eglwl djrk gSA 

 

gB;ksx vkSj Hkfä ;ksx nksuksa gh ekufld LokLF; dks lqèkkjus esa 

çHkkoh gSa] ysfdu buds çHkko vyx&vyx rjhdksa ls çdV gksrs 

gSaA gB;ksx O;fä ds Hkhrj vkRefu;a=.k vkSj vkRefoÜokl dks 

c<+krk gS] tcfd Hkfä ;ksx HkkoukRed fLFkjrk vkSj vkfRed 

larks"k çnku djrk gSA 

1- ruko çcaèku% gB;ksx ds vklu vkSj çk.kk;ke ruko gkeksZu 

dks de djrs gSa] tcfd Hkfä ;ksx dhrZu vkSj Hktu ds 

ekè;e ls ekufld 'kkafr çnku djrk gSA 

2- volkn vkSj Çprk% fu;fer ;ksx vH;kl volkn vkSj 

Çprk ds y{k.kksa dks de djus esa lgk;d gSA Hkfä ;ksx esa 

ÃÜoj ds çfr leiZ.k dk Hkko O;fä dks ekufld cy 

çnku djrk gSA 

3- Lo;a ds çfr tkx:drk% gB;ksx vkRefujh{k.k vkSj 

vkRe&tkx:drk dks c<+kok nsrk gS] tcfd Hkfä ;ksx 

O;fä dks vius Hkhrj çse vkSj d#.kk dk vuqHko djkrk gSA 

 

vkèkqfud thou dh pqukSfr;ksa ds chp] gB;ksx vkSj Hkfä ;ksx 

nksuksa gh ekufld LokLF; dks lqèkkjus ds çHkkoh lkèku gSaA tks 

yksx vkRefu;a=.k vkSj 'kkjhfjd larqyu dks çkFkfedrk nsrs gSa] 

muds fy, gB;ksx mi;qä gSA ogÈ] tks yksx HkkoukRed 

fLFkjrk vkSj vkfRed vkuan dh [kkst esa gSa] muds fy, Hkfä 

;ksx vfèkd ykHkdkjh gSA 

bu nksuksa i)fr;ksa dk leUo; O;fä dks laiw.kZ ekufld vkSj 

vkfRed LokLF; çnku dj ldrk gSA blfy,] O;fäxr 

vko';drkvksa vkSj #fp;ksa ds vuqlkj ;ksx dh mi;qä fofèk dk 

p;u djuk ekufld LokLF; dks lq–<+ djus esa lgk;d fl) 

gks ldrk gS 

 

mís'; ,oa y{;  

bl 'kksèk ds çeq[k mís'; fuEufyf[kr gSa% 

1- gB;ksx vkSj Hkfä ;ksx dh ewy voèkkj.kkvksa dks le>ukA 

2- ekufld LokLF; ij gB;ksx vkSj Hkfä ;ksx ds çHkkoksa dk 

fo'ys"k.k djukA 

3- vkRefodkl esa nksuksa ;ksx i)fr;ksa dh Hkwfedk dk 

rqyukRed vè;;u djukA 

4- oSKkfud 'kksèkksa vkSj çkphu xzaFkksa ds vkèkkj ij nksuksa 

i)fr;ksa dh çHkko'khyrk dk ewY;kadu djukA 

5- O;fä ds lexz fodkl ds fy, bu i)fr;ksa ds ,dhdj.k 

dh laHkkoukvksa dk vUos"k.k djukA 

 

lkfgR; leh{kk  

bl vè;k; esa gB;ksx vkSj Hkfä ;ksx ls lacafèkr fofHkUu xzaFkksa] 

'kksèk i=ksa vkSj vkèkqfud vè;;uksa dh leh{kk dh xÃ gSA 

 

gB;ksx ij lkfgR; 

▪ gB;ksx çnhfidk ¼LokRekjke ;ksxh½ esa vklu] çk.kk;ke] 

eqæk vkSj è;ku dk foLr`r o.kZu gSA 

▪ ?ksjaM lafgrk esa gB;ksx ds lkr vaxksa ¼"kV~deZ] vklu] eqæk] 

çR;kgkj] çk.kk;ke] è;ku] lekfèk½ dk mYys[k gSA 

 

Hkfä ;ksx ij lkfgR; 

▪ Hkxon~xhrk ¼vè;k; 12½ esa Hkfä ;ksx dks loksZÙke ekxZ 

crk;k x;k gSA 

▪ ukjn Hkfä lw= esa Hkfä ds ukS çdkj ¼Jo.k] dhrZu] Lej.k 

vkfn½ oÆ.kr gSaA 

 

'kksèk i)fr  

bl vè;;u esa xq.kkRed vkSj ek=kRed nksuksa 'kksèk i)fr;ksa dk 

mi;ksx fd;k x;k gSA 

1- çkFkfed lzksr% ;ksx xq#vksa vkSj Hkfä ;ksfx;ksa ds 

lk{kkRdkjA çfrHkkfx;ksa ij gB;ksx vkSj Hkfä ;ksx ds 

ç;ksxkRed çHkko dk vè;;uA 

2- f}rh;d lzksr% çkphu xzaFkksa ¼gB;ksx çnhfidk] Hkxon~xhrk½ 

dk fo'ys"k.kA vkèkqfud euksoSKkfud 'kksèk i=ksa dh leh{kkA 

 

MsVk laxzg% 

losZ{k.k vkSj ç'ukoyh ds ekè;e ls MsVk ,d=hdj.kA 

lkaf[;dh; fo'ys"k.k A 

 
डेटा विशे्लषण ताविकाएँ 

 

ताविका 1: शोध पद्धति का तििरण 
 

शोध पद्धवत वििरण डेटा संग्रह विवध 

प्राथतिक स्रोि 
- योग गुरुओ ंऔर भक्ति योतगयो ंके साक्षात्कार 

- प्रतिभातगयो ंपर हठयोग और भक्ति योग का प्रायोतगक अध्ययन 
साक्षात्कार, प्रयोगात्मक अिलोकन 

तििीयक स्रोि 
- हठयोग प्रदीतपका और भगिद्गीिा जैसे प्राचीन गं्रथो ंका तिशे्लषण 

- आधुतनक िनोिैज्ञातनक शोध पत्ो ंकी सिीक्षा 
गं्रथो ंका अध्ययन, शोध पत्ो ंका तिशे्लषण 

डेटा संग्रह 
- सिेक्षण और प्रश्नािली के िाध्यि से डेटा एकत्ीकरण 

- सांक्तिकीय तिशे्लषण (SPSS/Excel) 
प्रश्नािली, सांक्तिकीय सॉफ्टिेयर 

 

ताविका 2: प्रतिभातगयो ंका तििरण 
 

पैरामीटर हठयोग समूह भक्ति योग समूह कुि प्रवतभागी 

प्रतिभातगयो ंकी संिा 100 100 200 

आयु िगग (िषग) 18-45 20-50 18-50 

तलंग (पुरुष/ितहला) 60/40 55/45 115/85 

अनुभि (िषग) 1-5 1-8 1-8 
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ताविका 3: सिेक्षण पररणाि (प्रतिशि िें) 
 

प्रश्न हठयोग समूह भक्ति योग समूह समग्र पररणाम 

िानतसक शांति िें िृक्तद्ध 82% 88% 85% 

शारीररक स्वास्थ्य िें सुधार 78% 65% 71.5% 

आध्याक्तत्मक संिुति 70% 92% 81% 

िनाि िें किी 85% 80% 82.5% 

ध्यान की गहराई 75% 90% 82.5% 

 

ताविका 4: सांक्तिकीय तिशे्लषण (p-िान <0.05) 
 

पैरामीटर हठयोग समूह (माध्य) भक्ति योग समूह (माध्य) p-मान वनष्कषष 

िनाि स्तर (कोतटगसोल) 3.2 µg/dL 2.8 µg/dL 0.03 िहत्वपूणग अंिर 

आनंद हािोन (सेरोटोतनन) 120 ng/mL 150 ng/mL 0.01 िहत्वपूणग अंिर 

एकाग्रिा स्तर 7.5/10 6.8/10 0.04 िहत्वपूणग अंिर 

 

ifj.kke ,oa O;k[;k  

▪ gB;ksx lewg% 85% çfrHkkfx;ksa us ruko esa deh] 78% us 

uÈn dh xq.koÙkk esa lqèkkj ntZ fd;kA 

▪ Hkfä ;ksx lewg% 90% us vkarfjd 'kkafr] 82% us thou esa 

ldkjkRed –f"Vdks.k dh o`f) eglwl dhA 

▪ rqyukRed fo'ys"k.k% gB;ksx 'kkjhfjd vkSj ekufld 

LokLF; esa rsth ls lqèkkj djrk gS] tcfd Hkfä ;ksx 

nh?kZdkfyd HkkoukRed larqyu çnku djrk gSA 

 

ताविका 5: पररणाि एिं व्यािा 
 

योग पद्धवत तनाि में कमी (%) नीदं की गुणित्ता में सुधार (%) आंतररक शांवत (%) जीिन में सकारात्मक दृविकोण (%) 

हठयोग 85% 78% 70% 65% 

भक्ति योग 80% 75% 90% 82% 

 

ppkZ ,oa fu"d"kZ  

bl 'kksèk ls Li"V gS fd gB;ksx vkSj Hkfä ;ksx nksuksa gh 

ekufld LokLF; vkSj vkRefodkl esa egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrs 

gSaA gB;ksx 'kkjhfjd Lrj ij dk;Z djrk gS] tcfd Hkfä ;ksx 

HkkoukRed vkSj vkè;kfRed Lrj ijA nksuksa dk lefUor vH;kl 

O;fä ds lexz fodkl ds fy, vR;ar ykHkdkjh gks ldrk gSA 

bl 'kksèk ds ekè;e ls ;g Li"V gksrk gS fd gB;ksx vkSj Hkfä 

;ksx nksuksa gh ekufld LokLF; vkSj vkRefodkl esa egRoiw.kZ 

Hkwfedk fuHkkrs gSaA gB;ksx eq[; :i ls 'kkjhfjd LokLF; dks 

lq–<+ djrk gS] tcfd Hkfä ;ksx O;fä ds HkkoukRed vkSj 

vkè;kfRed i{k dks l'kä cukrk gSA bu nksuksa ç.kkfy;ksa dk 

lefUor vH;kl O;fä ds lexz fodkl ds fy, vR;ar 

ykHkdkjh fl) gks ldrk gSA 

1- Hkfä ;ksx us ekufld 'kkafr ¼88%½ vkSj vkè;kfRed 

larqf"V ¼92%½ esa csgrj ifj.kke fn,A 

2- gB;ksx us 'kkjhfjd LokLF; ¼78%½ vkSj ruko fu;a=.k 

¼85%½ esa vfèkd çHkko fn[kk;kA 

3- lkaf[;dh; fo'ys"k.k ls irk pyk fd nksuksa lewgksa ds 

ifj.kkeksa esa egRoiw.kZ varj gSA 

 

gB;ksx ,d çkphu lkèkuk i)fr gS] tks 'kjhj vkSj eu ds chp 

larqyu LFkkfir djus esa lgk;d gksrh gSA blds vH;kl ls 

'kjhj esa yphykiu] lgu'khyrk vkSj ÅtkZ dk lapkj gksrk gSA 

'kkjhfjd Lrj ij] vkluksa vkSj çk.kk;ke ds ekè;e ls Üolu 

ra=] ikpu ra= vkSj raf=dk ra= dks l'kä cuk;k tkrk gSA 

blds vfrfjä] gB;ksx ds fu;fer vH;kl ls jä lapkj esa 

lqèkkj gksrk gS] ftlls ruko vkSj Çprk esa deh vkrh gSA 

ekufld LokLF; ds –f"Vdks.k ls] gB;ksx è;ku vkSj èkkj.kk dks 

çksRlkfgr djrk gSA blds ekè;e ls O;fä viuh vkarfjd 

psruk ls tqM+rk gS vkSj vkRe&Loh—fr rFkk vkRe&foÜokl esa 

o`f) gksrh gSA vusd vè;;u ;g n'kkZrs gSa fd gB;ksx dk 

vH;kl volkn] Çprk vkSj vfuæk tSlh leL;kvksa dks de 

djus esa çHkkoh gSA Hkfä ;ksx] çse vkSj leiZ.k dh lkèkuk gS] 

ftlesa O;fä viuh laiw.kZ Hkkoukvksa dks ÃÜoj ;k fdlh mPprj 

lÙkk dks leÆir djrk gSA ;g ;ksx i)fr ekufld vkSj 

HkkoukRed 'kkafr çnku djrh gSA Hkfä ds ekè;e ls O;fä 

vkRe&Loh—fr vkSj larks"k dh vuqHkwfr djrk gSA 

Hkfä ;ksx esa dhrZu] ti] iwtk vkSj è;ku tSls fØ;kdykiksa dk 

lekos'k gksrk gS] tks O;fä ds eu dks ldkjkRed ÅtkZ ls 

Hkjrs gSaA blls u dsoy ekufld ruko de gksrk gS] cfYd 

O;fä ds vanj d#.kk] lgkuqHkwfr vkSj {kek tSls xq.k Hkh 

fodflr gksrs gSaA vè;kfRed –f"V ls] Hkfä ;ksx vkRe&Kku 

vkSj vkRe&fodkl dh çfØ;k dks xfr nsrk gSA 

gB;ksx vkSj Hkfä ;ksx ds rqyukRed vè;;u ls ;g fu"d"kZ 

fudyrk gS fd nksuksa dh viuh&viuh fo'ks"krk,a vkSj ykHk gSaA 

gB;ksx tgk¡ 'kkjhfjd LokLF; dks çkFkfedrk nsrk gS] ogÈ Hkfä 

;ksx ekufld vkSj vkfRed LokLF; ij dsafær gksrk gSA tks 

O;fä larqfyr thou thuk pkgrk gS] mlds fy, nksuksa ;ksx 

ç.kkfy;ksa dk lefUor vH;kl vkn'kZ gks ldrk gSA 

bl vè;;u ds nkSjku ;g Hkh ik;k x;k fd tks yksx fu;fer 

:i ls gB;ksx vkSj Hkfä ;ksx nksuksa dk vH;kl djrs gSa] os 

vfèkd vkRe&larks"kh vkSj ekufld :i ls l'kä vuqHko djrs 

gSaA muds Hkhrj vkRefoÜokl vkSj ldkjkRed –f"Vdks.k esa o`f) 

gksrh gSA 

varr%] ;g dgk tk ldrk gS fd gB;ksx vkSj Hkfä ;ksx nksuksa 

gh O;fä ds lexz fodkl esa lgk;d gksrs gSaA budk lefUor 

vH;kl u dsoy ekufld vkSj 'kkjhfjd LokLF; dks lqèkkjrk gS] 

cfYd vkfRed 'kkafr vkSj vkuan dh vuqHkwfr Hkh djkrk gSA 

blfy,] vkèkqfud thou dh O;Lrrk vkSj rukoiw.kZ ifjfLFkfr;ksa 

esa gB;ksx vkSj Hkfä ;ksx dks viukuk u dsoy O;fäxr 

fodkl ds fy, ykHkdkjh gS] cfYd lekt esa Hkh ldkjkRed 

ÅtkZ vkSj lkeatL; LFkkfir djus esa lgk;d gks ldrk gSA 

https://multiresearchjournal.theviews.in/


International Journal of Advance Research in Multidisciplinary 

346 https://multiresearchjournal.theviews.in  

lanHkZ  

1. स्वात्माराम. हठप्रदीपिका. 15वी ीं शताब्दी. 

2. नाभादास. भक्ति सागर. 17वी ीं शताब्दी. 

3. सरस्वती S. हठयोग. 2008. 

4. स्वात्माराम योगी. हठयोग प्रदीपिका. 15 वी ीं शताब्दी. 

5. व्यास V. भगवद्गीता. ईसा िूवव. 

6. डीडवापनया िीसी, गुप्ता आर. मेटाबोपिक पसींडर ोम में प्रबींधन 

के मुदे्द. जेएिीआई. 2006;54(अकू्टबर). 

7. मोहम्मद िी, इब्रापहम शाजुिी. ररसर्व मेथोडोिॉजी. मदुरै: 

िास िक्तिकेशन; 2010. 

8. जैक िी. योपगक शक्ति में महारत हापसि करें . पदल्ली: िुनीथी, 

अपभषेक प्रकाशन; 2006. p. 37. 

9. पसींघा फुिगेंदा. योपगक इिाज सामान्य रोगोीं के पिए. पदल्ली: 

ओररएीं ट िेिरबैक्स; 1976. 

10. पििपकीं गटन K, et al. पडपे्रशन के पिए योगः  शोध साक्ष्य. 

जनवि ऑफ अफेक्तक्टव पडसऑडवर. 2005;89(1-3):13-24. 

11. खुराना िूनम, जैन दीिमािा. तनाव का आकिन: 

जीजीएसआईिीयू पवश्वपवद्यािय के छात्ोीं का एक अध्ययन. 

अींतरावष्ट्र ीय जनवि ऑफ ररसर्व इन आईटी, प्रबींधन और 

इींजीपनयररींग. 201x;1(4). 

12. र्ासा आर.रेबेका. कॉिेज के छात्ोीं के पिए तनाव प्रबींधन और 

योग. पवपकिीपडया. 2013. 

13. रागवेंद्रन वी, नायडू जे.गजेंद्र. इींजीपनयररींग छात्ोीं िर शैक्षपिक 

तनाव का एक अध्ययन: पवशे्वश्वरैया प्रौद्योपगकी पवश्वपवद्यािय 

के मैसूर के्षत् के पवशेष सींदभव में. जेपनथ इींटरनेशनि जनवि 

ऑफ मल्टीपडपसक्तिनरी ररसर्व. 2014;4(8):138-153. 

14. राम एन. तनाव-पवरोधी कायव योजना. द पहींदू. 17 अपै्रि 

2005. 

15. रामदेव एस. प्रािायामः  इसका दशवन और अभ्यास. हररद्वार, 

भारत: पदव्य प्रकाशन; 2005. 

16. राव िीवीके. योगः  इसके वैज्ञापनक और व्यावहाररक िहिू. 

जनवि ऑफ इींपडयन साइकोिॉजी. 1995;13(2). 

17. रपवशींकर एनएस. स्वास्थ्य के पिए योग. िुस्तक महि, पदल्ली. 

2002. 

18. रेड्डी टीएि, नारपसम्हा ए, अम्मानी एस. तनाव प्रबींधन: िेशेवर 

छात्ोीं िर ध्यान और योग के प्रभाव का केस स्टडी. जनवि 

ऑन एजुकेशनि साइकोिॉजी. 2013;6(4):42. 

19. रीड गोपवन, थॉमसन जॉन एम. पफटनेस के पिए व्यायाम के 

नुसे्ख. एीं गिवुड क्तिफ्स, ह्यूजेरे: प्रेंपटस हॉि जेएनसी; 1985. 

p. 205. 

20. कॉिेज के छात्ोीं िर आराम (योग पनद्रा). एमयू सू्टडेंट हेल्थ 

सेंटर. 

21. ज़नव रोींडा, पडिन बु्रक. नए अध्ययन से िता र्िता है पक योग 

और ध्यान मक्तस्तष्क को प्रपशपक्षत करने में मदद कर सकते 

हैं. पमनेसोटा पवश्वपवद्यािय में बायोमेपडकि इींजीपनयरोीं द्वारा 

नया शोध. 2014.  

 
Creative Commons (CC) License 

This article is an open access article distributed under 

the terms and conditions of the Creative Commons 

Attribution (CC BY 4.0) license. This license permits 

unrestricted use, distribution, and reproduction in any 

medium, provided the original author and source are 

credited. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://multiresearchjournal.theviews.in/

