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िारांश 

वर्तमान अध्ययन का उदे्दश्य नादयोग के मानसिक स्वास्थ्य एवं नू्यरो-मानसिक िंरु्लन पर प्रभाव का अनुभवजन्य 

सवशे्लषण करना है। नादयोग, जो आंर्ररक ध्वसन पर आधाररर् एक ध्यान पद्धसर् है, प्राचीन योग गं्रथो ंमें वसणतर् है 

और मानसिक एकाग्रर्ा एवं शांसर् के सलए महत्वपूणत मानी जार्ी है। इि अध्ययन में 60 प्रसर्भासगयो ंको दो िमूहो—ं

प्रयोगात्मक एवं सनयंत्रण—में सवभासजर् कर 8 िप्ताह र्क नादयोग अभ्याि कराया गया। र्नाव, सचंर्ा, नीदं की 

गुणवत्ता एवं ध्यान क्षमर्ा का मूल्ांकन मानकीकृर् उपकरणो ंद्वारा सकया गया। पररणामो ंिे स्पष्ट हुआ सक नादयोग 

का अभ्याि मानसिक र्नाव एवं सचंर्ा को कम करर्ा है र्था नीदं एवं ध्यान क्षमर्ा में िुधार लार्ा है। 

मुख्य शब्द: नादयोग, मानसिक स्वास्थ्य, ध्यान, नू्यरो-मानसिक िंतुलन, योग सिसकत्सा 

पररिय  

आधुसनक युग में र्ीव्र औद्योसगकीकरण, शहरीकरण र्था प्रसर्स्पधातत्मक जीवनशैली के कारण मानसिक स्वास्थ्य 

िंबंधी िमस्याएँ अभूर्पूवत रूप िे बढ़ रही हैं। कायतभार, िामासजक दबाव, आसथतक अस्थथरर्ा र्था र्कनीकी 

सनभतरर्ा ने व्यस्ि के मानसिक िंरु्लन को प्रभासवर् सकया है। पररणामस्वरूप र्नाव, सचंर्ा, अविाद एवं असनद्रा 

जैिी िमस्याएँ व्यापक रूप िे देखने को समल रही हैं। सवश्व स्वास्थ्य िंगठन के अनुिार मानसिक स्वास्थ्य वर्तमान 

िमय की प्रमुख वैसश्वक चुनौसर्यो ंमें िे एक बन चुका है। ऐिी पररस्थथसर्यो ंमें योग एवं ध्यान पद्धसर्याँ एक िमग्र 

और प्रभावी वैकस्िक सचसकत्सा के रूप में उभर कर िामने आई हैं। योग केवल शारीररक स्वास्थ्य र्क िीसमर् 

नही ंहै, बस्ि यह मानसिक एवं भावनात्मक िंरु्लन थथासपर् करने में भी महत्वपूणत भूसमका सनभार्ा है। योग की 

सवसभन्न शाखाओ ंमें नादयोग एक सवसशष्ट एवं िूक्ष्म िाधना पद्धसर् है, जो आंर्ररक ध्वसन के माध्यम िे सचत्त की 

एकाग्रर्ा एवं आत्मानुभूसर् की ओर ले जार्ी है। नादयोग का उले्लख प्राचीन हठयोसगक गं्रथो ंजैिे हठयोग प्रदीसपका, 

घेरंड िंसहर्ा एवं सशव िंसहर्ा में सवसृ्तर् रूप िे समलर्ा है। इन गं्रथो ंमें नादानुिंधान को मन की चंचलर्ा को सनयंसत्रर् 

करने, ध्यान की उच्च अवथथाओ ंको प्राप्त करने र्था अंर्र्ः  िमासध र्क पहँुचने का प्रभावी िाधन माना गया है। 

सवशेष रूप िे हठयोग प्रदीसपका में नाद को मन के सवलय का प्रमुख आधार बर्ाया गया है, सजििे िाधक आंर्ररक 

शांसर् एवं स्थथरर्ा का अनुभव करर्ा है। आधुसनक वैज्ञासनक दृसष्टकोण भी इि अवधारणा का िमथतन करर्ा है। 

नू्यरोिाइंि के अनुिार ध्वसन एवं कंपन मस्स्तष्क की सवद्युर् गसर्सवसधयो ंको प्रभासवर् कररे् हैं, सजििे अल्फा एवं 

थीटा र्रंगो ंमें वृस्द्ध होर्ी है, जो सवश्राम एवं गहन ध्यान िे िंबंसधर् हैं। इिके असर्ररि, ध्वसन-आधाररर् ध्यान 

र्कनीकें  को शांर् कर भावनात्मक िंरु्लन को बढ़ार्ी हैं र्था र्नाव हामोन के स्तर को कम करर्ी हैं। यद्यसप ध्यान 

एवं योग पर अनेक अध्ययन उपलब्ध हैं, र्थासप नादयोग के सवशेष रूप िे मानसिक स्वास्थ्य एवं नू्यरो-मानसिक 

िंरु्लन पर प्रभाव को लेकर अनुभवजन्य शोध अपेक्षाकृर् िीसमर् हैं। इिी िंदभत में प्रसु्तर् अध्ययन नादयोग के 

प्रभावो ंका वैज्ञासनक एवं अनुभवजन्य सवशे्लषण करने का प्रयाि करर्ा है, सजििे यह स्पष्ट सकया जा िके सक यह 

प्राचीन िाधना पद्धसर् आधुसनक मानसिक स्वास्थ्य िमस्याओ ंके िमाधान में सकर्नी प्रभावी है। 

िासित्य िमीक्षा 

यादव (2018) ने अपने अध्ययन “योग सचसकत्सा का प्रभाव” में योग को एक प्रभावी सचसकत्सीय पद्धसर् के रूप में 

प्रसु्तर् सकया है, जो शारीररक एवं मानसिक दोनो ंप्रकार की िमस्याओ ंके उपचार में िहायक है। अध्ययन के 

अनुिार, योग सचसकत्सा सवसभन्न रोगो—ंसवशेष रूप िे र्नाव, सचंर्ा, उच्च रिचाप र्था मनोदैसहक सवकारो—ंके 

प्रबंधन में महत्वपूणत भूसमका सनभार्ी है। शोध में यह पाया गया सक सनयसमर् योगाभ्याि, सजिमें आिन, प्राणायाम 

एवं ध्यान का िमन्वय होर्ा है, शरीर की जैव-रािायसनक प्रसियाओ ंको िंरु्सलर् करर्ा है। इििे हामोनल िंरु्लन 

में िुधार होर्ा है र्था र्नाव हामोन के स्तर में कमी आर्ी है, जो मानसिक शांसर् एवं भावनात्मक स्थथरर्ा को बढ़ावा 

देर्ा है। 

अग्रवाल (2020) ने अपने अध्ययन “योग और र्नाव सनयंत्रण” में यह स्पष्ट सकया है सक योग आधुसनक जीवन में 

उत्पन्न र्नाव को सनयंसत्रर् करने का एक प्रभावी एवं वैज्ञासनक माध्यम है। अध्ययन के अनुिार, सनयसमर् 

योगाभ्याि—सजिमें प्राणायाम, ध्यान एवं आिनो ंका िमावेश होर्ा है—मानव शरीर एवं मस्स्तष्क पर िकारात्मक 

प्रभाव डालर्ा है। सवशेष रूप िे यह पाया गया सक योग अभ्याि िे कॉसटतिोल जैिे र्नाव हामोन के स्तर में कमी 

आर्ी है, सजििे मानसिक शांसर् एवं भावनात्मक िंरु्लन में िुधार होर्ा है। अग्रवाल के अध्ययन में यह भी उले्लख 

सकया गया है सक योग के माध्यम िे स्वायत्त रं्सत्रका रं्त्र का िंरु्लन थथासपर् होर्ा है, सजिके पररणामस्वरूप हृदय 

गसर्, श्विन दर एवं रिचाप सनयंसत्रर् रहरे् हैं। यह प्रसिया व्यस्ि को र्नावपूणत पररस्थथसर्यो ंमें भी स्थथर एवं िंरु्सलर् 

बनाए रखने में िहायक होर्ी है। 

िौिान (2021) ने अपने अध्ययन “ध्यान और र्नाव” में ध्यान के र्नाव सनयंत्रण पर प्रभाव का मनोवैज्ञासनक 
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सवशे्लषण प्रसु्तर् सकया है। इि अध्ययन के अनुिार, ध्यान एक प्रभावी मानसिक र्कनीक है, जो व्यस्ि के मन को 

शांर् करने र्था र्नावपूणत सवचारो ंको सनयंसत्रर् करने में महत्वपूणत भूसमका सनभार्ी है। शोध में यह पाया गया सक 

सनयसमर् ध्यान अभ्याि िे मानसिक र्नाव के स्तर में उले्लखनीय कमी आर्ी है। ध्यान के दौरान व्यस्ि का ध्यान 

वर्तमान क्षण पर कें सद्रर् होर्ा है, सजििे अर्ीर् की सचंर्ाओ ंऔर भसवष्य की आशंकाओ ंिे उत्पन्न मानसिक दबाव 

कम होर्ा है। इिके पररणामस्वरूप मानसिक स्पष्टर्ा एवं भावनात्मक िंरु्लन में िुधार होर्ा है। 

पांडेय (2023) ने अपने शोध “योग एवं नू्यरो-मानसिक िंरु्लन” में योगाभ्याि के मस्स्तष्क एवं मानसिक 

कायतप्रणाली पर प्रभाव का सवशे्लषण सकया है। अध्ययन के अनुिार, योग केवल शारीररक व्यायाम नही ंहै, बस्ि 

यह एक िमग्र पद्धसर् है, जो नू्यरोलॉसजकल एवं मनोवैज्ञासनक दोनो ंस्तरो ंपर िंरु्लन थथासपर् करर्ी है। शोध में यह 

पाया गया सक सनयसमर् योगाभ्याि मस्स्तष्क की िंरचना एवं कायतप्रणाली को िकारात्मक रूप िे प्रभासवर् करर्ा 

है। सवशेष रूप िे, योग अभ्याि िे नू्यरोट्ांिमीटर जैिे िेरोटोसनन एवं डोपासमन के स्तर में वृस्द्ध होर्ी है, जो 

मानसिक प्रिन्नर्ा एवं िंरु्लन के सलए आवश्यक हैं। इिके असर्ररि, यह मस्स्तष्क की कायातत्मक कनेस्िसवटी 

को भी िुदृढ़ बनार्ा है, सजििे िंज्ञानात्मक क्षमर्ा एवं भावनात्मक सनयंत्रण में िुधार होर्ा है। 

अध्ययन के उदे्दश्य 

1. नादयोग का मानसिक र्नाव पर प्रभाव ज्ञार् करना। 

2. सचंर्ा एवं भावनात्मक िंरु्लन पर इिके प्रभाव का अध्ययन करना। 

3. नीदं की गुणवत्ता एवं ध्यान क्षमर्ा पर प्रभाव का सवशे्लषण करना। 

4. नू्यरो-मानसिक िंरु्लन में िुधार का मूल्ांकन करना। 

पररकल्पनाएँ 

H₀: नादयोग का मानसिक स्वास्थ्य एवं नू्यरो-मानसिक िंरु्लन पर कोई महत्वपूणत प्रभाव नही ंहै। 

H₁: नादयोग का मानसिक स्वास्थ्य एवं नू्यरो-मानसिक िंरु्लन पर महत्वपूणत िकारात्मक प्रभाव है। 

अनुिंधान पद्धसत  

प्रसु्तर् अध्ययन एक प्रयोगात्मक शोध पर आधाररर् है, सजिमें नादयोग के मानसिक स्वास्थ्य एवं नू्यरो-मानसिक 

िंरु्लन पर प्रभाव का वैज्ञासनक परीक्षण सकया गया। इि अध्ययन में पूवत-पश्चार् सनयंत्रण िमूह सडजाइन को अपनाया 

गया, जो व्यवहाररक सवज्ञानो ंमें हस्तके्षप के प्रभाव का आकलन करने के सलए एक सवश्विनीय एवं प्रामासणक पद्धसर् 

मानी जार्ी है। अध्ययन के सलए 20 िे 40 वषत आयु वगत के कुल 60 प्रसर्भासगयो ंका चयन सकया गया। प्रसर्भासगयो ं

का चयन िरल यादृस्िक नमूना पद्धसर् के माध्यम िे सकया गया, सजििे चयन में पक्षपार् की िंभावना नू्यनर्म 

रहे। चयसनर् प्रसर्भासगयो ंको िमान रूप िे दो िमूहो ंमें सवभासजर् सकया गया—प्रयोगात्मक िमूह (n = 30) एवं 

सनयंत्रण िमूह (n = 30)। दोनो ंिमूहो ंकी प्रारंसभक स्थथसर् को िुसनसश्चर् करने हेरु् पूवत-परीक्षण के माध्यम िे उनके 

मानसिक स्वास्थ्य के सवसभन्न आयामो ंका आकलन सकया गया। प्रयोगात्मक िमूह को 8 िप्ताह की अवसध र्क 

प्रसर्सदन 20 समनट नादयोग (नाद ध्यान) का सनयसमर् अभ्याि कराया गया। इि अभ्याि में प्रसर्भासगयो ंको शांर् 

वार्ावरण में बैठाकर आंर्ररक ध्वसन पर ध्यान कें सद्रर् करने की सवसध सिखाई गई। अभ्याि के दौरान उन्हें बाह्य 

सवके्षपो ंिे मुि रहकर एकाग्रर्ा बनाए रखने के सनदेश सदए गए। इिके सवपरीर्, सनयंत्रण िमूह को इि अवसध के 

दौरान कोई सवशेष योसगक या ध्यान िंबंधी हस्तके्षप प्रदान नही ंसकया गया, सजििे दोनो ंिमूहो ंके बीच रु्लना स्पष्ट 

रूप िे की जा िके। 

डेटा िंकलन हेरु् मानकीकृर् एवं सवश्विनीय मनोवैज्ञासनक उपकरणो ंका उपयोग सकया गया। र्नाव के स्तर को 

मापने के सलए Perceived Stress Scale (PSS) का उपयोग सकया गया, जो व्यस्ि द्वारा अनुभव सकए गए र्नाव की 

र्ीव्रर्ा को मापर्ा है। सचंर्ा के मूल्ांकन हेरु् Beck Anxiety Inventory (BAI) का प्रयोग सकया गया, जो सचंर्ा के 

सवसभन्न लक्षणो ंका मात्रात्मक सवशे्लषण प्रदान करर्ा है। नीदं की गुणवत्ता का आकलन करने के सलए Pittsburgh 

Sleep Quality Index (PSQI) का उपयोग सकया गया, जो नीदं के सवसभन्न आयामो—ंजैिे अवसध, गुणवत्ता एवं 

व्यवधान—का िमग्र मूल्ांकन करर्ा है। इिके असर्ररि, ध्यान क्षमर्ा एवं िंज्ञानात्मक कायतप्रणाली के आकलन 

हेरु् एक मानकीकृर् ध्यान परीक्षण का उपयोग सकया गया। िभी प्रसर्भासगयो ंका मूल्ांकन दो चरणो ंमें सकया 

गया—प्रथम, हस्तके्षप िे पूवत र्था सद्वर्ीय, 8 िप्ताह की अवसध पूणत होने के पश्चार् । इि प्रकार प्राप्त आंकडो ंने यह 

िुसनसश्चर् सकया सक नादयोग के प्रभावो ंका रु्लनात्मक एवं वसु्तसनष्ठ सवशे्लषण सकया जा िके। 

िांस्िकीय सवशे्लषण के सलए प्राप्त आंकडो ंका प्रिंस्करण सकया गया, सजिमें माध्य एवं मानक सवचलन का 

उपयोग कर डेटा की प्रवृसत्त एवं प्रिार को िमझा गया। इिके असर्ररि, प्रयोगात्मक एवं सनयंत्रण िमूह के बीच 

र्था पूवत-पश्चार् मापन के अंर्र की िांस्िकीय महत्ता ज्ञार् करने हेरु् t-परीक्षण का उपयोग सकया गया। यह परीक्षण 

इि उदे्दश्य िे सकया गया सक यह सनधातररर् सकया जा िके सक प्राप्त पररवर्तन वास्तसवक हैं या केवल िंयोगवश 

उत्पन्न हुए हैं। अर्ः  इि व्यवस्थथर् एवं वैज्ञासनक अनुिंधान पद्धसर् के माध्यम िे नादयोग के मानसिक स्वास्थ्य एवं 

नू्यरो-मानसिक िंरु्लन पर प्रभाव का सवश्विनीय एवं प्रमासणक आकलन सकया गया। 
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पररणाम 

प्रसु्तर् अध्ययन के अंर्गतर् नादयोग के मानसिक स्वास्थ्य एवं नू्यरो-मानसिक िंरु्लन पर प्रभाव का सवशे्लषण पूवत-

पश्चार् परीक्षण के आधार पर सकया गया। प्राप्त आंकडो ंके रु्लनात्मक अध्ययन िे यह स्पष्ट हुआ सक नादयोग का 

सनयसमर् अभ्याि प्रसर्भासगयो ंके मानसिक स्वास्थ्य के सवसभन्न आयामो ंपर िकारात्मक एवं महत्वपूणत प्रभाव डालर्ा 

है। प्रयोगात्मक िमूह के पूवत-परीक्षण एवं पश्चार्-परीक्षण के पररणामो ंकी रु्लना करने पर यह पाया गया सक र्नाव 

के स्तर में उले्लखनीय कमी आई है। प्रारंसभक अवथथा में जहाँ प्रसर्भासगयो ंका र्नाव स्तर अपेक्षाकृर् असधक था, 

वही ं8 िप्ताह के नादयोग अभ्याि के पश्चार् उिमें औिर्न लगभग 32% की कमी दजत की गई। यह पररवर्तन इि 

बार् का िंकेर् है सक नादयोग मानसिक र्नाव को सनयंसत्रर् करने में प्रभावी भूसमका सनभार्ा है। इिी प्रकार, सचंर्ा 

के स्तर में भी महत्वपूणत सगरावट देखी गई। Beck Anxiety Inventory (BAI) के माध्यम िे प्राप्त आंकडो ंिे यह 

स्पष्ट हुआ सक प्रयोगात्मक िमूह के प्रसर्भासगयो ंमें सचंर्ा के लक्षणो ंमें औिर्न 28% की कमी आई। यह दशातर्ा है 

सक नादयोग का अभ्याि न केवल मानसिक शांसर् प्रदान करर्ा है, बस्ि भावनात्मक अिंरु्लन को भी सनयंसत्रर् 

करने में िहायक है। 

नीदं की गुणवत्ता के िंदभत में भी िकारात्मक पररणाम प्राप्त हुए। Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) के 

आधार पर यह पाया गया सक प्रसर्भासगयो ंकी नीदं की अवसध, गहराई एवं सनरंर्रर्ा में िुधार हुआ। िमग्र रूप िे 

नीदं की गुणवत्ता में लगभग 22% का िुधार दजत सकया गया, जो यह दशातर्ा है सक नादयोग का अभ्याि असनद्रा एवं 

नीदं िंबंधी सवकारो ंको कम करने में िहायक हो िकर्ा है। ध्यान क्षमर्ा एवं िंज्ञानात्मक कायतप्रणाली के सवशे्लषण 

िे यह ज्ञार् हुआ सक प्रसर्भासगयो ंकी एकाग्रर्ा में वृस्द्ध हुई। ध्यान परीक्षण के पररणामो ंके अनुिार, प्रयोगात्मक 

िमूह में औिर्न 18% की वृस्द्ध दजत की गई। यह इि र्थ्य को पुष्ट करर्ा है सक नादयोग मस्स्तष्क की कायतक्षमर्ा 

को िुदृढ़ बनार्ा है र्था िंज्ञानात्मक सनयंत्रण को बेहर्र करर्ा है। िांस्िकीय दृसष्टकोण िे प्राप्त आंकडो ंका 

सवशे्लषण माध्य एवं मानक सवचलन के िाथ-िाथ t-परीक्षण के माध्यम िे सकया गया। सवशे्लषण िे यह स्पष्ट हुआ 

सक प्रयोगात्मक िमूह के पूवत एवं पश्चार् मापन के बीच अंर्र p < 0.05 स्तर पर िांस्िकीय रूप िे महत्वपूणत है। 

इिका अथत यह है सक प्राप्त पररवर्तन केवल िंयोगवश नही ंहैं, बस्ि नादयोग अभ्याि के प्रत्यक्ष प्रभाव का पररणाम 

हैं। 

इिके सवपरीर्, सनयंत्रण िमूह के पररणामो ंका सवशे्लषण करने पर यह पाया गया सक वहाँ र्नाव, सचंर्ा, नीदं की 

गुणवत्ता एवं ध्यान क्षमर्ा में कोई उले्लखनीय पररवर्तन नही ंहुआ। सनयंत्रण िमूह के पूवत एवं पश्चार् आंकडो ंके बीच 

अंर्र िांस्िकीय रूप िे महत्वपूणत नही ंपाया गया, सजििे यह स्पष्ट होर्ा है सक सबना सकिी हस्तके्षप के मानसिक 

स्वास्थ्य में स्वाभासवक रूप िे िुधार नही ंहुआ। अर्ः  िमग्र रूप िे यह कहा जा िकर्ा है सक नादयोग का अभ्याि 

मानसिक स्वास्थ्य के सवसभन्न आयामो—ंसवशेष रूप िे र्नाव, सचंर्ा, नीदं एवं ध्यान—पर िकारात्मक, प्रभावी एवं 

िांस्िकीय रूप िे महत्वपूणत प्रभाव डालर्ा है। यह पररणाम अध्ययन की वैकस्िक पररकिना (H₁) का िमथतन 

कररे् हैं र्था शून्य पररकिना (H₀) को अस्वीकार कररे् हैं। 

ििाा  

प्रसु्तर् अध्ययन के सनष्कषत यह स्पष्ट रूप िे दशातरे् हैं सक नादयोग का अभ्याि मानसिक स्वास्थ्य एवं नू्यरो-मानसिक 

िंरु्लन में िुधार लाने में महत्वपूणत भूसमका सनभार्ा है। अध्ययन में प्राप्त पररणामो ंके अनुिार, नादयोग के सनयसमर् 

अभ्याि िे र्नाव, सचंर्ा, नीदं की गुणवत्ता र्था ध्यान क्षमर्ा जैिे प्रमुख मनोवैज्ञासनक आयामो ंमें िकारात्मक 

पररवर्तन देखा गया, जो इि पद्धसर् की प्रभावशीलर्ा को प्रमासणर् करर्ा है। नादयोग के अभ्याि के दौरान िाधक 

का ध्यान बाह्य इंसद्रय-सवषयो ंिे हटकर आंर्ररक ध्वसन (नाद) पर कें सद्रर् होर्ा है। यह प्रसिया मस्स्तष्क की चंचलर्ा 

को कम कर उिे एकाग्र एवं स्थथर बनार्ी है। नू्यरोिाइंि के दृसष्टकोण िे यह पाया गया है सक इि प्रकार के ध्यान 

अभ्याि िे मस्स्तष्क की अल्फा एवं थीटा र्रंगो ंमें वृस्द्ध होर्ी है, जो गहन सवश्राम, मानसिक शांसर् एवं ध्यान की 

अवथथा िे िंबंसधर् होर्ी हैं। इि प्रकार, नादयोग मस्स्तष्क की कायतप्रणाली को एक िंरु्सलर् एवं िामंजस्यपूणत 

अवथथा में ले जाने का कायत करर्ा है। इिके असर्ररि, नादयोग का अभ्याि स्वायत्त रं्सत्रका रं्त्र के िंरु्लन में भी 

महत्वपूणत भूसमका सनभार्ा है। सवशेष रूप िे यह पैरासिमे्पथेसटक रं्सत्रका रं्त्र को िसिय करर्ा है, सजििे शरीर में 

सवश्राम की अवथथा उत्पन्न होर्ी है। इिके पररणामस्वरूप र्नाव हामोन, सवशेष रूप िे कॉसटतिोल के स्तर में कमी 

आर्ी है, जो र्नाव एवं सचंर्ा को कम करने में िहायक होर्ा है। यह प्रसिया मानसिक एवं भावनात्मक िंरु्लन को 

िुदृढ़ बनार्ी है। 

सनष्कर्ा  

प्रसु्तर् अध्ययन के आधार पर यह स्पष्ट रूप िे सनष्कषत सनकाला जा िकर्ा है सक नादयोग मानसिक स्वास्थ्य एवं 

नू्यरो-मानसिक िंरु्लन में िुधार हेरु् एक प्रभावी, वैज्ञासनक रूप िे िमसथतर् एवं व्यावहाररक पद्धसर् है। अध्ययन के 

पररणामो ं िे यह प्रमासणर् हुआ सक नादयोग का सनयसमर् एवं सनयंसत्रर् अभ्याि मानसिक स्वास्थ्य के प्रमुख 

आयामो—ंजैिे र्नाव, सचंर्ा, नीदं की गुणवत्ता एवं ध्यान क्षमर्ा—पर िकारात्मक एवं िांस्िकीय रूप िे महत्वपूणत 

प्रभाव डालर्ा है। सवशेष रूप िे, यह पाया गया सक नादयोग के माध्यम िे मानसिक र्नाव एवं सचंर्ा के स्तर में 
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उले्लखनीय कमी आर्ी है, जो आधुसनक जीवनशैली में अत्यसधक प्रचसलर् िमस्याएँ हैं। इिके असर्ररि, यह 

अभ्याि नीदं की गुणवत्ता में िुधार कर शरीर एवं मन को पयातप्त सवश्राम प्रदान करर्ा है, सजििे िमग्र स्वास्थ्य पर 

िकारात्मक प्रभाव पडर्ा है। ध्यान क्षमर्ा एवं एकाग्रर्ा में वृस्द्ध भी नादयोग का एक महत्वपूणत पररणाम है, जो 

व्यस्ि की कायतक्षमर्ा एवं िंज्ञानात्मक प्रदशतन को बेहर्र बनार्ा है। नू्यरो-वैज्ञासनक दृसष्टकोण िे भी नादयोग की 

प्रभावशीलर्ा को िमझा जा िकर्ा है। यह मस्स्तष्क की सवद्युर् गसर्सवसधयो ंको िंरु्सलर् करर्ा है, अल्फा एवं 

थीटा र्रंगो ंको बढ़ार्ा है र्था नू्यरोट्ांिमीटर के स्तर को प्रभासवर् कर मानसिक स्थथरर्ा एवं भावनात्मक िंरु्लन 

को िुदृढ़ बनार्ा है। इि प्रकार, नादयोग मानसिक स्वास्थ्य के जैसवक, मनोवैज्ञासनक एवं व्यवहाररक िभी स्तरो ंपर 

िकारात्मक प्रभाव डालर्ा है। 

इिके असर्ररि, नादयोग एक िरल, िुलभ एवं कम लागर् वाली पद्धसर् है, सजिे सकिी सवशेष उपकरण या 

िंिाधन के सबना भी अपनाया जा िकर्ा है। यह सवशेषर्ा इिे व्यापक जनिमूह के सलए उपयोगी बनार्ी है, 

सवशेषकर उन लोगो ंके सलए जो मानसिक र्नाव एवं सचंर्ा िे ग्रस्त हैं। यह कहा जा िकर्ा है सक नादयोग केवल 

एक ध्यान र्कनीक नही,ं बस्ि एक िमग्र मानसिक स्वास्थ्य प्रबंधन प्रणाली है। वर्तमान िमय में, जब मानसिक 

स्वास्थ्य िमस्याएँ सनरंर्र बढ़ रही हैं, नादयोग को एक प्रभावी पूरक सचसकत्सा के रूप में अपनाया जाना अतं्यर् 

उपयोगी सिद्ध हो िकर्ा है। यह अध्ययन नादयोग की प्रािंसगकर्ा एवं उपयोसगर्ा को प्रमासणर् करर्ा है र्था 

भसवष्य में इि सवषय पर और असधक गहन एवं व्यापक शोध की आवश्यकर्ा को भी रेखांसकर् करर्ा है, सजििे 

इिके वैज्ञासनक आधार को और िुदृढ़ सकया जा िके। 
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