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योग निद्रा का मािव जीवि पर होिे वाले प्रभाव का अध्ययि। 
       तरुणा (छात्र) 

                डॉ मिोज कुमार 

सहायक आचायय ,श्री खुशाल दास विश्िविद्यालय पीलीबंगा, हनुमानगढ़   

                                                                   

प्रस्तावित अनुसंधान की भूमिका।  

योग ननदं्रा" शब्द का उपयोग "आध्यात्ममक या मानससक नींद" के सलए भी ककया जा 
सकता है। जागते और सोते रहने के बीच चेतना की ररथनत उमपन्न करना ननदेसशत 
ध्यान का लक्ष्य है। उपननषदों में पाए जाने िाले ितृ्तातों के अनुसार योग ननदं्रा का 
इनतहास कम से कम योग त्जतना ही पुराना है। महाभारत में भगिान श्रीकृष्ण और योग 
ननद्रा के बीच संबंध बताया गया है। 

 योग ननदं्रा का अभ्यास गनतशील ध्यान का एक रूप है। विचसलत होने से बचने और 
पूरी चेतना और एकाग्रता बनाए रखने के सलए, अभ्यासकताय को विसभन्न प्रकार के कायों 
को करने के सलए विसशष्ट ननदेशों का पालन करना चाहहए - 

 अभ्यासकताय यह आभास दे सकते हैं कक सो रहे हैं, लेककन उनकी चेतना िास्ति में 
अधधक उन्नत स्तर पर काम कर रही है। 

 पतंजसल योग सूत्र में कहा गया है कक 'पूणय अभ्यास तमी सफल हो सकता है जब इसे 
लंबे समय तक, बबना ककसी रुकािट के और सकाराममक दृत्ष्टकोण और उमसाह की 
विशेषता के साथ जारी रखा जाए ।" गनतशील नींद, मन को भीतर कें हद्रत रखते हुए 
शारीररक विश्राम की गहरी ररथनत पर जोर देती है। योग ननदं्रा की प्राचीन तांबत्रक प्रथा 
ककसी के की पूणय क्षमता को साकार करने की एक मन तकनीक है। यह सीखने का एक 
प्रभािी तरीका है कक कैसे सचेत तरीके से खुद को शांत ककया जाए। योग और ननदं्रा दो 
संस्कृत शब्द हैं जो "योग ननदं्रा िाकयांश बनाते हैं। ननदं्रा का अथय है "नींद"., जो योग के 
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विपरीत है, त्जसका अथय है "समलन" या "कें हद्रत जागरूकता।" इसके पररणामस्िरूप, योग 
ननन्द्रा का अनुिाद योग ननद्रा के रूप में भी ककया जा सकता है। यह ररथनत जागने और 
सोने का समश्रण है। यह एक प्रकार की गहरी नींद है जहां आप होश नहीं खोते, इससलए 
इसे यह नाम हदया गया है। 

 

प्रस्तावित अनुसंधान के सोपान 

        व्यायाम करने से न केिल शरीर को बत्कक हदमाग को भी कई महमिपूणय तरीकों से 
लाम होता है। ननयसमत आधार पर व्यायाम करने से तनाि और धचतंा क स्तर को कम 
करने के साथ-साथ आनंद और आममसम्मान की भािना को बढ़ाकर मानससक स्िारथ्य 
में सुधार होता है। 

 एक आदमी को अपने रोजमराय के कतयव्यों को अधधक कुशल तरीके से पूरा करने में 
सक्षाम होने के सलए, मांसपेसशयों की अच्छी ररथनत, ताकत और सहनशत्कत बनाए रखना 
आिश्यक है। एक मांसपेशी को मजबूत बनने के सलए उसकी सामान्य क्षमता से अधधक 
काम करने की आिश्यकता होती है। पथृ्िी पर प्रमयेक व्यत्कत अपने जीिनकाल में ककसी 
न ककसी प्रकार की योधगक स्रेधचगं, एथलेहटक गनतविधधया शारीररक व्यायाम में भाग 
लेता है। यह गनतविधध अलग-अलंग लोगों को उनके दृत्ष्टकोण के आधार पर कुछ हद 
तक अलग-अलग हदखाई दे सकती है जैसे कक शारीररक व्यायाम, दौड़ना, पैदल चलना 
और जॉधगगं, साइककल चलाना, विसमन्न खेलों और गेम गनतविधधयों में भागीदारी आहद। 
ननयसमत आधार पर खेल गनतविधधयों और दैननक योग अम्यास में भागीदारी पयायप्त है 
ककसी व्यत्कत के शारीररक, शारीररक, रुधधर विज्ञान, मनोिैज्ञाननक और मानससक ककयाण 
पर प्रभाि । 

 

प्रस्तावित अनुसंधान का िहत्ि  

व्यायाम करने से न केिल शरीर को बत्कक हदमाग को कई महमिपूणय तरीकों से लाम 
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होता है। ननयसमत आधार पर व्यायाम करने से तनाि और धचतंा के स्तर को कम करने 
के साथ-साथ आनंद और आममसम्मान की भािना को बढ़ाकर मानससक स्िारथ्य में 
सुधार होता है I 

स्िस्थ जीिनशली अपनाकर व्यत्कत पुरानी बीमाररयों और लंबे समय तक रहने िाली बीमाररयों 
से बच सकता है। स्िसरथ जीिन शैली बनाए रखने के सलए उन संकेतों का पालन करें जो 
स्िामाविक रूप से आपका शरीर आपको देता है। यहां तक कक प्रमयेक सप्ताह कई बार की गई 
एक समनट की गनतविधध भी महमिपूणय प्रभाि डाल सकती है। 

ककसी क आमम-सम्मान और आमम-छवि को बढ़ािा देने के उमकृष्ट तरीके हैं। प्रमयेक व्यत्कत को 
अपने स्िास्थ्य को ननयसमत रूप से अपनी हदनचयाय का हहस्सा बनाना चाहहए। ककसी को स्िसथ 
माने जाने के सलए शारीररक रूप से सकिय होना ही एकमात्र आिश्यकता नहीं है व्यत्कत को 
अपना मानससक और भािनाममक संतुलन भी बनाए रखना I 

 

 प्रस्तावित अनुसंधान के उद्देश्य 

1. व्यायाम करने से न केिल शरीर को बत्कक हदमाग को भी कई महमिपूणय तरीकों 
से लाम होता है। ननयसमत आधार पर व्यायाम करने से तनाि और धचतंा क स्तर 
को कम करने के साथ-साथ आनंद और आममसम्मान की भािना को बढ़ाकर 
मानससक स्िारथ्य में सुधार करना I 

2. योग के बारे में बताते हुए योग से होने िाले फायदे के बारे में चचाय करना। 

 

 

 

 प्रस्तावित शोध के ननष्कर्ष  

योग ननदं्रा आराम और स्िारथ्य लाम की एक विधध है जो सोने के सामान्य अम्यास से 
अधधक प्रभािी है। ऐसा कहा गया है कक एक घंटा योग ननदं्रा चार घंटे की नींद लेने के 
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समान है। अम्यास के दौरान, आप अपने पूरे शरीर को मुकत करने और उसके प्रमयेक 
घटक को आराम देने का सचेत प्रयास करते हैं। 

पूरी तरह से आराम करने के सलए, सबसे पहले उन तनािों को दरू करना आिश्यक है जो 
शरीर और हदमाग के अंदर गहरे जमा हैं। जब हम बडे शहरों काम करते हैं, जहां ध्यान 
भटकाने िाली कई चीजें होती हैं, जो मन 'को अत्स्थर कर सकती हैं, तो ये तनाि बढ़ 
सकते हैं और उन्हें प्रबंधधत करना अधधक कहिन हो सकता है 
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