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का व᭄ैािनक िव᳣षेण: एक समीᭃा᭜मक अ᭟ययन 

 

अजंिल पᳯरहार , डॉ हरदीप  
                                       
शोध-साराशं 
   मानिसक ᭭वा᭭᭝य को वतᭅमान वैि᳡क ᭭वा᭭᭝य-िवमशᭅ मᱶ केवल मानिसक रोगᲂ के अभाव के ᱨप मᱶ 
नहᱭ, अिपत ु एक सकारा᭜मक क᭨याणाव᭭था के ᱨप मᱶ ᭭वीकार ᳰकया जाता है, िजसके मा᭟यम स े
᳞िᲦ जीवनगत तनावᲂ का सामना कर सकता है, अपनी अंतᳶनᭅिहत ᭃमताᲐ का िवकास कर सकता 
है, अ᭟ययन एवं कायᭅ मᱶ दᭃता ᮧा᳙ कर सकता है तथा समाज मᱶ साथᭅक योगदान द ेसकता है। दसूरी 
ओर, आधुिनक मनोिचᳰक᭜सा अब भी DSM-5-TR जैसे िनदाना᭜मक वगᱮकरण-तंᮢᲂ पर आधाᳯरत है, 
िजनके मा᭟यम से भावना, सं᭄ान एवं ᳞वहार मᱶ उ᭜प᳖ िचᳰक᭜सकᳱय ᱨप से महᱬवपूणᭅ पᳯरवतᭅनᲂ को 
मानिसक िवकारᲂ के ᱨप मᱶ पहचाना जाता है। इस ि᳇िवध ि᭭थित मᱶ एक ऐसे समेᳰकत जीवनशैली-
आधाᳯरत मॉडल कᳱ आव᭫यकता ᭭प᳥ होती है, जो केवल लᭃण-िनवारण तक सीिमत न रहकर 
मानिसक उ᭜कषᭅ, आ᭜म-िनयमन एवं जीवन-संतुलन को भी ᮧो᭜सािहत करे। ᮧ᭭तुत समीᭃा-अ᭟ययन का 
मु᭎य ᮧितपा᳒ यह है ᳰक योग एवं आयुवᱷद सयंुᲦ ᱨप से मानिसक ᭭वा᭭᭝य-संवधᭅन के िलए ऐसा ही 
एक समᮕ एवं वै᭄ािनक मॉडल ᮧ᭭तुत करते हᱹ। 
   समीᭃा से ᭭प᳥ होता है ᳰक ᮧमुख शोध-अंतर यह नहᱭ है ᳰक योग और आयुवᱷद मानिसक ᭭वा᭭᭝य मᱶ 
उपयोगी हᱹ या नहᱭ, बि᭨क यह है ᳰक इन दोनᲂ परंपराᲐ के संयुᲦ, दीघᭅकािलक, िनयिंᮢत एवं 
अंतᳶवᭅषयी ᮧोटोकॉल अभी भी सीिमत हᱹ। अतः भिव᭬य का मानिसक ᭭वा᭭᭝य-अनुसंधान पृथक-पृथक 
ह᭭तᭃेपᲂ स ेआगे बढ़कर ऐसे समेᳰकत जीवनशैली-मॉडलᲂ कᳱ ओर अᮕसर होना चािहए, जो तनाव, 
िनᮤा, भावना᭜मक िविनयमन, सं᭄ाना᭜मक संतुलन एवं मनोदिैहक ᮧ᭜या᭭थता को एक साथ संबोिधत 
कर सकᱶ । 
म᭎ुय श᭣द:  मानिसक ᭭वा᭭᭝य, योग, आयुवᱷद, जीवनशैली, तनाव-ᮧबंधन, योग-िचᳰक᭜सा, समेᳰकत 
िचᳰक᭜सा, आयुवᱷᳰदक मनोिव᭄ान। 
1. ᮧ᭭तावना 
   समकालीन वैि᳡क ᭭वा᭭᭝य-िवमशᭅ मᱶ मानिसक ᭭वा᭭᭝य को शारीᳯरक ᭭वा᭭᭝य का गौण अंग न 
मानकर मानवीय कायᭅᭃमता, सामािजक सहभािगता, उ᭜पादकता एवं जीवन-गुणवᱫा कᳱ मूलभतू 
आधारिशला के ᱨप मᱶ ᭭वीकार ᳰकया जा रहा है। िव᳡ ᭭वा᭭᭝य संगठन के अनसुार मानिसक ᭭वा᭭᭝य 
वह मानिसक क᭨याणाव᭭था है, िजसमᱶ ᳞िᲦ जीवन के सामा᭠य तनावᲂ का सामना करने, अपनी 
ᭃमताᲐ को पहचानन,े अ᭟ययन एवं कायᭅ मᱶ सᭃम होने तथा समुदाय मᱶ उपयोगी योगदान देने मᱶ 
समथᭅ होता है।  इसी सदंभᭅ मᱶ अमेᳯरकन साइᳰकयाᳯᮝक एसोिसएशन मानिसक रोग को भावना, िवचार 
अथवा ᳞वहार मᱶ ऐसे पᳯरवतᭅन के ᱨप मᱶ ᳞ा᭎याियत करता है, जो ᳞िᲦ मᱶ क᳥ अथवा कायᭅगत 
अᭃमता उ᭜प᳖ करता है।  यह भदे ᮧ᭭तुत समीᭃा के िलए अ᭜यंत महᱬवपूणᭅ है, ᭍यᲂᳰक मानिसक 
᭭वा᭭᭝य-संवधᭅन का उ᳎े᭫य केवल मानिसक िवकारᲂ के लᭃणᲂ को कम करना नहᱭ, बि᭨क आ᭜म-
िनयमन, ᮧ᭜या᭭थता, िनᮤा-गुणवᱫा, भावना᭜मक संतुलन और जीवनाथᭅ-बोध को िवकिसत करना भी 
है। 
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मानिसक ᭭वा᭭᭝य-सकंट का वैि᳡क िव᭭तार इस िवषय कᳱ 
आव᭫यकता को और अिधक ᭭प᳥ करता है। िव᳡ ᭭वा᭭᭝य संगठन कᳱ 
2022 कᳱ ᳯरपोटᭅ मᱶ यह ᮧितपाᳰदत ᳰकया गया ᳰक िव᳡ कᳱ एक बड़ी 
जनसं᭎या मानिसक ᭭वा᭭᭝य-संबंधी िवकारᲂ से ᮧभािवत है, और 
मानिसक िवकार वैि᳡क रोगभार तथा कायᭅ-अᭃमता के ᮧमुख 
कारणᲂ मᱶ सि᭥मिलत हᱹ।  कोिवड-19 महामारी के प᳟ात यह संकट 
और अिधक गहन ᱟआ। इस अविध पर ᳰकए गए एक शोध के अनुसार 
महामारी के ᮧथम वषᭅ मᱶ िव᳡भर मᱶ ᮧमुख अवसादᮕ᭭तता िवकार 
तथा ᳲचंता-िवकारᲂ के मामलᲂ मᱶ उ᭨लेखनीय वृि᳍ ᱟई।  इस 
पᳯरि᭭थित ने यह ᭭प᳥ ᳰकया ᳰक भिव᭬य कᳱ मानिसक ᭭वा᭭᭝य-
᳞व᭭था को केवल औषधीय उपचार पर आधाᳯरत न रहकर 
जीवनशैली, सामुदाियक समथᭅन, मनोदैिहक संतुलन और 
िनवारणा᭜मक ᭭वा᭭᭝य-रणनीितयᲂ को भी समािहत करना होगा। 
समकालीन जीवन मᱶ िडिजटल तंᮢᲂ कᳱ अिधकता न े मानिसक 
᭭वा᭭᭝य को एक नई चुनौती ᮧदान कᳱ है। अ᭜यिधक ᭭ᮓᳱन-उपयोग, 
िनरंतर ऑनलाइन उपि᭭थित, सूचना᭜मक अितरेक, िडिजटल 
कायᭅभार तथा सामािजक मा᭟यमᲂ पर िनभᭅरता ने “टेᲣो᭭ᮝेस” कᳱ 
ि᭭थित उ᭜प᳖ कᳱ है। शोधᲂ मᱶ पाया गया है ᳰक िडिजटल अित-संपकᭅ  
तनाव, मानिसक थकान, नᱭद मᱶ ᳞वधान तथा कायᭅगत द᭏धता से 
स᭥ब᳍ है।  इस ᮧकार आधुिनक मानिसक तनाव केवल मनोवै᭄ािनक 
नहᱭ है, बि᭨क वह जैिवक, सामािजक, ᳞ावसाियक और 
कालानुशासन-संबंधी भी है। अतः मानिसक ᭭वा᭭᭝य के िलए ऐसी 
प᳍ित अपिेᭃत है, जो ᳞िᲦ के समᮕ जीवन-िव᭠यास को सतंुिलत 
कर सके। 
  योग इसी सदंभᭅ मᱶ एक मह᭜वपूणᭅ मन-देह साधना-प᳍ित के ᱨप मᱶ 
उभरता है। आधुिनक वै᭄ािनक अ᭟ययनᲂ ने योग को ᳲचंता, अवसाद, 
तनाव, िनᮤा-िवघटन तथा भावना᭜मक असंतुलन के ᮧबंधन मᱶ 
उपयोगी पाया है। कुछ शोध कताᭅᲐ ने सामा᭠यीकृत ᳲचंता-िवकार मᱶ 
कंुडिलनी योग को ᮧभावी पाया, य᳒िप सं᭄ाना᭜मक-᳞वहारा᭜मक 
िचᳰक᭜सा कᳱ ᮧधानता बनी रही।  ᭭ᮝेस आधाᳯरत एक शोध ने 
दशाᭅया ᳰक mindfulness&based stress reduction ᳲचंता-िवकारᲂ 
मᱶ escitalopram के तुलनीय ᮧभाव उ᭜प᳖ कर सकता है।7  इसी 
ᮧकार अ᭠य शोधᲂ मᱶ ᳰकए गए मेटा-िव᳣ेषणᲂ मᱶ योग को ᳲचतंा एवं 
अवसाद के लᭃणᲂ मᱶ कमी स ेस᭥ब᳍ पाया गया।8 
   आयुवᱷद इस िवमशᭅ मᱶ एक पूरक और ᳞ापक जीवनशैली-दिृ᳥ 
ᮧ᭭तुत करता है। जहा ँयोग ᳡ास, आसन, ᭟यान और िचᱫ-िनयमन के 
मा᭟यम से मानिसक संतुलन ᭭थािपत करता है, वहᱭ आयुवᱷद शरीर-
ᮧकृित, दोष-संतुलन, िनᮤा, आहार, अिᲨ, ऋत-ुअनुकूलन, ᳰदनचयाᭅ 
और स᭞वृᱫ के मा᭟यम से मानिसक ᭭वा᭭᭝य का आधार िनᳶमᭅत 
करता है। आयुवᱷद मᱶ मनु᭬ य को शरीर, इि᭠ᮤय, मन और आ᭜मा के 
समि᭠वत अि᭭त᭜व के ᱨप मᱶ देखा गया है। अतः मानिसक ᭭वा᭭᭝य को 
केवल मि᭭त᭬क कᳱ जैव-रासायिनक अव᭭था नहᱭ, बि᭨क संपूणᭅ 
जीवन-ᮧणाली का पᳯरणाम माना जाता है। 
   वतᭅमान समीᭃा का उ᳎े᭫य योग एवं आयुवᱷद को पृथक-पृथक 
परंपराᲐ के ᱨप मᱶ न दखेकर एक समेᳰकत जीवनशैली-मॉडल के ᱨप 
मᱶ िव᳣ेिषत करना है। योग आ᭜म-िनयमन कᳱ ᮧ᭜यᭃ िविधयाँ ᮧदान 
करता है-आसन, ᮧाणायाम, ᭟यान, ᮧ᭜याहार और आ᭜मसंयम। 
आयुवᱷद इस आ᭜म-िनयमन को ᭭थायी आधार ᮧदान करता है-
ᳰदनचयाᭅ, ऋतुचयाᭅ, िनᮤा-सयंम, सािᱬवक आहार, सᱬवावजय-
िचᳰक᭜सा और मे᭟य रसायन। जब इन दोनᲂ का सम᭠वय ᳰकया जाता 
है, तब मानिसक ᭭वा᭭᭝य के िलए एक ᳞ापक मनोदिैहक, कािलक, 

आहाᳯरक और ᳞वहाᳯरक मॉडल िनᳶमᭅत होता है। यही इस समीᭃा-
अ᭟ययन कᳱ ᮧमुख आधारभूिम है। 
2. वचैाᳯरक आधारभिूम एव ंस᳍ैाि᭠तक ᮧाᱨप 
मानिसक ᭭वा᭭᭝य को वै᭄ािनक ᱨप से समझने के िलए यह आव᭫यक 
है ᳰक इसे केवल िनदाना᭜मक मनोिचᳰक᭜सकᳱय ᮰ेणी के ᱨप मᱶ न 
देखा जाए। आधुिनक मनोिचᳰक᭜सा मᱶ मानिसक िवकारᲂ का िनधाᭅरण 
लᭃणᲂ, अविध, तीᮯता, क᳥ और कायᭅगत बाधा के आधार पर ᳰकया 
जाता है। DSM-5-TR मानिसक िवकारᲂ के वगᱮकरण के िलए ᮧमुख 
मानक ᮕंथ के ᱨप मᱶ ᮧयुᲦ होता है।9  इसके िवपरीत सकारा᭜मक 
मानिसक ᭭वा᭭᭝य कᳱ अवधारणा ᳞िᲦ कᳱ ᮧ᭜या᭭थता, आ᭜म-
िनयंᮢण, भावना᭜मक िविनयमन, सामािजक संबंधᲂ और जीवन-
संतोष को भी मह᭜व दतेी है। योग और आयुवᱷद का िव᳣ेषण इसी 
᳞ापक दिृ᳥ मᱶ अिधक साथᭅक बनता है। 
   भारतीय ᳲचंतन मᱶ मानिसक ᭭वा᭭᭝य का मूल आधार मन, बुि᳍, 
िचᱫ और अहंकार के सतंुलन मᱶ िनिहत है। आयुवᱷद तथा भारतीय 
मनोिव᭄ान मᱶ सᱬव, रजस ्और तमस ्को मानिसक ᮧवृिᱫयᲂ के मूल 
िनयामक तᱬवᲂ के ᱨप मᱶ ᭭वीकार ᳰकया गया है। सᱬव ᭭प᳥ता, 
संतुलन, ᮧकाश और िववेक का ᳒ोतक है: रजस ् गित, उᱫेजना, 
अि᭭थरता और ᮧवृिᱫ काय तथा तमस ्जड़ता, आल᭭य, अिव᳒ा और 
अवरोध का। आधुिनक अ᭟ययनᲂ मᱶ यह पाया गया है ᳰक सᱬव कᳱ 
अिधकता जीवन-सतंोष एवं तनाव-सहनशीलता से सकारा᭜मक ᱨप 
से स᭥ब᳍ है, जबᳰक रजस् और तमस् मानिसक तनाव तथा असंतुलन 
से स᭥ब᳍ पाए गए हᱹ।10 

   योग का मानिसक ᭭वा᭭᭝य-मॉडल िचᱫ कᳱ ि᭭थरता पर आधाᳯरत 
है। महᳶषᭅ पतंजिल ने योग को “योगि᳟ᱫवृिᱫिनरोधः” के ᱨप मᱶ 
पᳯरभािषत ᳰकया। इसका अिभᮧाय है ᳰक योग मन कᳱ चचंल वृिᱫयᲂ 
को िनयिंᮢत कर उसे ि᭭थर, िनमᭅल और अंतमुᭅखी बनाता है। 
आधुिनक मनोिव᭄ान कᳱ भाषा मᱶ इसे भावना᭜मक िविनयमन, 
सं᭄ाना᭜मक ᭭प᳥ता, ᭟यान-िनयंᮢण और आ᭜म-जागᱨकता के ᱨप मᱶ 
समझा जा सकता है। योग का अ᳥ांग मागᭅ: यम, िनयम, आसन, 
ᮧाणायाम, ᮧ᭜याहार, धारणा, ᭟यान और समािध-᳞िᲦ के नैितक, 
शारीᳯरक, ᮧािणक, मानिसक और आ᭟याि᭜मक आयामᲂ को ᮓिमक 
ᱨप से संतिुलत करता है। 
  योग के मनोदिैहक ᮧभावᲂ का आधुिनक वै᭄ािनक आधार भी 
उपल᭣ध योग तनाव-स᭥ब᭠धी िवकारᲂ मᱶ parasympathetic 
activity तथा GAB Aergic function को ᮧभािवत कर सकता है।11  
योग तथा mindfulness  आधाᳯरत अ᭤यासᲂ को sympathetic 
nervous system तथा HPAs regulation मᱶ सुधार से स᭥ब᳍ पाया 
गया।12  Heart Rate Variability से स᭥बि᭠धत शोध भी यह संकेत 
देते हᱹ ᳰक योग vagal tone को बढ़ाकर ᭭वायᱫ तंिᮢका-तंᮢ मᱶ 
संतुलन उ᭜प᳖ कर सकता है। 
  आसन शरीर मᱶ ि᭭थरता, ᳩाय-ुमांसपेशीय सतंुलन, शारीᳯरक 
जागᱨकता और तनावमुिᲦ उ᭜प᳖ करते हᱹ। ᮧाणायाम ᳡ास-लय को 
िनयिमत कर तिंᮢका-तंᮢ पर सीधा ᮧभाव डालता है। ᭟यान िचᱫ को 
ि᭭थर कर िवचारᲂ कᳱ अनाव᭫यक पुनरावृिᱫ, ᳲचंता और भावना᭜मक 
उ᳇ेग को कम करता है। योगिनᮤा जसैे अ᭤यास िव᮰ांित, िनᮤा-
गुणवᱫा और भावना᭜मक संतुलन मᱶ सहायक िस᳍ होत े हᱹ।14  इस 
ᮧकार योग मानिसक ᭭वा᭭᭝य के िलए बᱟ᭭तरीय ᳰᮓयािविध ᮧ᭭तुत 
करता है।
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   आयुवᱷद का मानिसक ᭭वा᭭᭝य-मॉडल वैयिᲦक ᮧकृित, दोष-
संतुलन, आहार-िवहार, िनᮤा और मनोगुणᲂ पर आधाᳯरत है। 
आयुवᱷद मᱶ वात कᳱ वृि᳍ को ᳲचंता, भय, अिनᮤा और मानिसक 
अि᭭थरता से जोड़ा जा सकता हैय िपᱫ कᳱ िवकृित ᮓोध, 
िचड़िचड़ापन और तीᮯ ᮧितᳰᮓया᭜मकता स ेस᭥ब᳍ मानी जाती है: 
तथा कफ कᳱ अिधकता आल᭭य, जड़ता और अवसादा᭜मक ᮧवृिᱫयᲂ 
से स᭥ब᳍ हो सकती है। यह वगᱮकरण आधुिनक जैव-मनौवै᭄ािनक 
मॉडल से पूणᭅतः समान नहᱭ है, ᳰफर भी यह वैयिᲦक जीवनशैली-
िनयोजन के िलए उपयोगी ᳞ा᭎या᭜मक आधार ᮧदान करता है। 
  आयुवᱷद मᱶ सᱬवावजय िचᳰक᭜सा मानिसक रोगᲂ के ᮧबंधन कᳱ 
अ᭜यंत महᱬवपूणᭅ अवधारणा है। इसका उ᳎े᭫य मन को अिहतकर 
िवषयᲂ से हटाकर िहतकर, संतिुलत और िववेकपूणᭅ ᳰदशा मᱶ ᭭थािपत 
करना है। आधुिनक सदंभᭅ मᱶ इस े एक ᮧकार कᳱ आयवुᱷᳰदक 
मनोिचᳰक᭜सा अथवा मनो-िनयमन प᳍ित के ᱨप मᱶ समझा जा 
सकता है।15  यह अवधारणा योग के यम-िनयम, ᮧ᭜याहार, धारणा 
और ᭟यान से ᭭वाभािवक ᱨप से जुड़ती है। 
   आयुवᱷᳰदक जीवनशैली मानिसक ᭭वा᭭᭝य-संवधᭅन मᱶ िवशेष भिूमका 
िनभाती है। ᳰदनचयाᭅ शरीर और मन को कालानुशासन ᮧदान करती 
हैय ऋतुचयाᭅ ᳞िᲦ को ᮧकृित के चᮓᳱय पᳯरवतᭅनᲂ के साथ सतंुिलत 
करती है: आचार-रसायन ᳞िᲦ के सामािजक, नैितक और 
भावना᭜मक आचरण को संयिमत करता है: 
  तथा सािᱬवक आहार मानिसक शांित और ᭭प᳥ता को पोिषत करता 
है। आयुवᱷद मᱶ िनᮤा को ᭭वा᭭᭝य का ᮧमुख ᭭तभं माना गया है। 
आधुिनक शोध भी िनᮤा को मानिसक ᭭वा᭭᭝य, ᭭मृित, भावना᭜मक 
िनयंᮢण और तनाव-सहनशीलता के िलए अिनवायᭅ मानते हᱹ। 
   मे᭟य रसायन आयुवᱷद के मानिसक ᭭वा᭭᭝य-िवमशᭅ का महᱬवपूणᭅ 
औषधीय आयाम हᱹ। अ᳡गंधा पर ᱟए ᳞वि᭭थत समीᭃा᭜मक और 
िनयंिᮢत अ᭟ययनᲂ मᱶ तनाव, ᳲचंता तथा बवतजपेवस ᭭तर मᱶ कमी के 
संकेत ᮧा᳙ ᱟए हᱹ।16  ᮩाᳬी अथवा Bacopa monnieri पर ᱟए 
शोधᲂ मᱶ सं᭄ाना᭜मक ᳰᮓया, िवशेषतः attention speed, मᱶ सुधार 
के संकेत ᮧा᳙ ᱟए हᱹ।17  तथािप इन औषिधयᲂ को ᭭वतंᮢ चम᭜कारी 
उपचार के ᱨप मᱶ नहᱭ, बि᭨क समᮕ जीवनशैली-आधाᳯरत मॉडल के 
सहायक घटक के ᱨप मᱶ देखना अिधक उपयुᲦ है। 
  योग और आयुवᱷद का समि᭠वत मॉडल िन᳜ ᮧकार से समझा जा 
सकता है; योग ᮧाण, िचᱫ, ᭟यान और आ᭜मानुशासन को ᳞वि᭭थत 
करता है; आयुवᱷद दोष, आहार, िनᮤा, ᳰदनचयाᭅ और मानिसक गुणᲂ 
को संतुिलत करता है। योग मᱶ िचᱫशुि᳍ िजस भूिमका का िनवाᭅह 
करती है, आयुवᱷद मᱶ दोष-संतुलन और सᱬव-वृि᳍ उसी ᳰदशा मᱶ कायᭅ 
करते हᱹ। योग मᱶ ᮧाणायाम जहा ँᮧाण-ᮧवाह को िनयिमत करता है, 
वहᱭ आयुवᱷद मᱶ वात-संतुलन मानिसक ᭭थैयᭅ का आधार बनता है। 
योग का ᭟यान और आयुवᱷद कᳱ सᱬवावजय िचᳰक᭜सा दोनᲂ मन को 
अिहतकर ᮧवृिᱫयᲂ से हटाकर सतंुिलत ᳰदशा ᮧदान करते हᱹ। इसी 
ᮧकार यम-िनयम और स᭞वृᱫ दोनᲂ ही नैितक-᳞वहाᳯरक ᭭वा᭭᭝य के 
साधन हᱹ। 
  इस ᮧकार योग एवं आयुवᱷद को संयुᲦ ᱨप स े एक मनोदैिहक-
कािलक-आहाᳯरक-᳞वहाᳯरक मॉडल के ᱨप मᱶ ᮧितपाᳰदत ᳰकया जा 
सकता है। यह मॉडल मानिसक ᭭वा᭭᭝य को केवल रोग-िनवारण 
नहᱭ, बि᭨क जीवन-संतुलन, आ᭜म-िनयमन, भावना᭜मक ᭭प᳥ता, 
िनᮤा-संवधᭅन, सामािजक सामंज᭭य और आ᭟याि᭜मक ᭭थैयᭅ के ᱨप मᱶ 
देखता है। 

3. अनसुधंान-प᳍ित 
   ᮧ᭭तुत शोध-पᮢ को एक समेᳰकत ᳞वि᭭थत समीᭃा एवं 
आलोचना᭜मक सं᳣ेषण के ᱨप मᱶ अिभकि᭨पत ᳰकया गया है। यह 
प᳍ित इसिलए उपयुᲦ है ᭍यᲂᳰक अ᭟ययन-िवषय योग, आयुवᱷद, 
मनोिचᳰक᭜सा, ᭠यूरोिव᭄ान, जीवनशैली-िचᳰक᭜सा तथा समेᳰकत 
᭭वा᭭᭝य जैस े अनके ᭃेᮢᲂ स े स᭥ब᳍ है। केवल पारंपᳯरक ᳞वि᭭थत 
समीᭃा इस िवषय कᳱ दाशᭅिनक एवं वैचाᳯरक गहराई को पयाᭅ᳙  ᱨप 
से ᮕहण नहᱭ कर सकती, और केवल कथा᭜मक समीᭃा वै᭄ािनक 
कठोरता को पयाᭅ᳙ आधार नहᱭ दे सकती।18 

   इस समीᭃा के िलए PubMed/MEDLINE, Scopus, Web of 
Science (Core Collection), PsycINFO, Cochrane Library जसैे 
डेटाबेसᲂ का उपयोग ᳰकया गया है। IndMED का उपयोग केवल 
पूरक सदंभᭅ-ᮝै᳴कंग तथा भारतीय आयुष-संबंिधत ᮲ोतᲂ कᳱ पहचान 
के िलए सीिमत ᱨप स े ᳰकया। अ᭟ययन कᳱ समय-सीमा 2005 स े
2025 तक रखी, जबᳰक नवीनतम अ᳒तन हेतु 2026 तक ᮧकािशत 
ᮧासंिगक शोधᲂ को पूरक ᱨप स ेसि᭥मिलत ᳰकया है। 
  खोज-श᭣दᲂ को चार ᮧमुख समूहᲂ मᱶ िवभािजत ᳰकया गया है। ᮧथम 
समूह मानिसक ᭭वा᭭᭝य-संबंधी श᭣दᲂ का होगा-“मानिसक ᭭वा᭭᭝य”, 
᳞ᮕता, अवसाद, तनाव, अिनᮤा, खराब ᱟए, लचीलापन, जीवन 
᭭तर। ि᳇तीय समूह योग-संबंधी ᳰकया गया है- योग, आसन, 
ᮧाणायाम, ᭟यान, योग-िनᮤा, मन-शरीर अ᭤यास। तृतीय समूह 
आयुवᱷद-संबंधी ᳰकया गया है- आयुवᱷद, आयुवᱷᳰदक जीवनशैली, 
स᭜ववजय, ᳰदनचयाᭅ, ऋतुचयाᭅ, मे᭟य रसायन, अ᳡गंधा, बकोपा, 
ᮩाᳬी। चतुथᭅ समूह समेᳰकत िचᳰक᭜सा-संबंधी ᳰकया गया है- 
इंटीᮕेᳯटव मेिडिसन, लाइफ᭭टाइल मेिडिसन, माइंड-बॉडी मेिडिसन, 
कंबाइंड योग आयुवᱷद, साइकोसोमैᳯटक। 
  सि᭥मलन मानदडंᲂ मᱶ पीयर-ᳯर᳞ू, रनडोिमजेड कंᮝो᭨ड ᮝाय᭨स, 
कंᮝो᭨ड ᭍लीिनकल ᮝाय᭨स, िस᭭टेमैᳯटक ᳯर᳞,ु मेटा-िव᳣ेषण, 
ऑ᭣जवᱷशनल अ᭟ययन तथा मानिसक ᭭वा᭭᭝य-पᳯरणामᲂ स े स᭥ब᳍ 
तंᮢ-आधाᳯरत अ᭟ययन सि᭥मिलत ᳰकए गए। योग, आयुवᱷद, ᭟यान, 
ᮧाणायाम, िनᮤा, तनाव, अवसाद, ᳲचंता अथवा जीवनशैली-संबंधी 
᭭प᳥ ह᭭तᭃेप वाले अ᭟ययनᲂ को ᮧाथिमकता दी गई। अपवजᭅन 
मानदंडᲂ मᱶ गैर-वै᭄ािनक लेख, केवल लोकिᮧय सािह᭜य, अ᭭प᳥ 
ह᭭तᭃेप वाले अ᭟ययन, दोहराए गए ᮧकाशन, तथा ऐसे अ᭟ययन 
िजनमᱶ मानिसक ᭭वा᭭᭝य-स᭥ब᭠धी पᳯरणाम ᭭प᳥ ᱨप से मापे न गए 
हᲂ, सि᭥मिलत ᳰकए गए। 
  अ᭟ययन-चयन कᳱ ᮧᳰᮓया चार चरणᲂ मᱶ स᭥प᳖ कᳱ जाएगी-
पहचान, ᮧितिलिप-िन᭬कासन, शीषᭅक एवं सार-परीᭃण, तथा पूणᭅ-
पाठ पाᮢता-परीᭃण। अंितम शोध-पᮢ मᱶ PRISMA flow diagram 
ᮧ᭭तुत ᳰकया गया है, िजसमᱶ कुल ᮧा᳙ अिभलेख, हटाए गए 
ᮧितिलिप-अिभलेख, पूणᭅ-पाठ मू᭨यांकन और अिंतम ᱨप से 
सि᭥मिलत अ᭟ययनᲂ कᳱ सं᭎या ᭭प᳥ कᳱ गई। 
   डेटा-संᮕह के िलए अ᭟ययन-लेखक, ᮧकाशन-वषᭅ, देश, नमूना-
आकार, ᮧितभािगयᲂ कᳱ िवशेषताएँ, ह᭭तᭃेप का ᮧकार, अविध, 
आवृिᱫ, तुलना᭜मक समूह, मानिसक ᭭वा᭭᭝य-पᳯरणाम, िनᮤा-
पᳯरणाम, जीवन-गुणवᱫा, cortisol, HRV, inflammatory
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 markers, GABA। अथवा अ᭠य जैविच᭮नᲂ से संबंिधत सचूनाएँ 
संकिलत कᳱ गई। िवशेष ᭟यान इस बात पर ᳰदया जाएगा ᳰक 
ह᭭तᭃेप केवल योग-आधाᳯरत है, केवल आयुवᱷद-आधाᳯरत है अथवा 
योग-आयुवᱷद समि᭠वत है। 
   इस समीᭃा का सं᳣ेषण तीन ᭭तरᲂ पर ᳰकया गया। ᮧथम ᭭तर पर 
योग-संबंधी शोधᲂ का तनाव, ᳲचंता, अवसाद, िनᮤा और 
᭠यूरोबायोलॉिजकल तंᮢᲂ के आधार पर िव᳣ेषण ᳰकया। ि᳇तीय ᭭तर 
पर आयुवᱷᳰदक जीवनशैली, सᱬवावजय, मे᭟य रसायन, ᳰदनचयाᭅ, 
ऋतुचयाᭅ और संपणूᭅ-आयुवᱷᳰदक ᮧोटोकॉल का िव᳣ेषण ᳰकया गया। 
तृतीय ᭭तर पर उन अ᭟ययनᲂ का ᭭वतंᮢ िव᳣ेषण ᳰकया िजनमᱶ योग 
और आयुवᱷद का सयंुᲦ ᮧयोग ᱟआ है। इस तीसरे ᭭तर कᳱ समीᭃा का 
ᮧमुख शोध-अंतर और मौिलक योगदान ᮧा᳙ ᱟआ। 
4. व᭄ैािनक सािह᭜य-समीᭃा  
योग एवं आयुवᱷदाधाᳯरत जीवनशैली के मानिसक ᭭वा᭭᭝य पर 
ᮧभावᲂ का मू᭨याकंन करत े समय यह आव᭫यक है ᳰक उपल᭣ध 
सािह᭜य को केवल परंपरागत दावᲂ के आधार पर न देखा जाए, 
बि᭨क आधुिनक नदैािनक परीᭃणᲂ, ᳞वि᭭थत समीᭃाᲐ, मेटा-
िव᳣ेषणᲂ और जैव-मनौवै᭄ािनक ᮧमाणᲂ के आलोक मᱶ भी समझा 
जाए। वतᭅमान वै᭄ािनक सािह᭜य यह संकेत करता है ᳰक मानिसक 
᭭वा᭭᭝य-संवधᭅन के िलए योग और आयुवᱷद, दोनᲂ कᳱ ᭭वतंᮢ 
उपयोिगता हैय तथािप दोनᲂ के समि᭠वत ᮧयोग पर अभी तुलना᭜मक 
ᱨप स ेकम शोध उपल᭣ध है। इसिलए इस समीᭃा का ᮧमुख उ᳎े᭫य 
उपल᭣ध ᮧमाणᲂ को तीन ᭭तरᲂ पर देखना हैकृयोग-आधाᳯरत 
ह᭭तᭃेप, आयुवᱷदाधाᳯरत जीवनशैली एवं औषधीय-सहायक उपाय, 
तथा योग-आयुवᱷद के संयुᲦ मॉडल। 
4.1 तनाव पर योग के ᮧभाव 
तनाव आधुिनक मानिसक ᭭वा᭭᭝य-संकट का मूलाधार माना जा 
सकता है। दीघᭅकािलक तनाव केवल मनोवै᭄ािनक असुिवधा नहᱭ है, 
बि᭨क यह शरीर कᳱ ᭭वायᱫ तंिᮢका-᳞व᭭था, अंतः᮲ावी तंᮢ, िनᮤा-
चᮓ, ᮧितरᭃा-ᮧणाली और भावना᭜मक िनयमन को भी ᮧभािवत 
करता है। योग के सदंभᭅ मᱶ उपल᭣ध आधुिनक सािह᭜य यह दशाᭅता है 
ᳰक आसन, ᮧाणायाम और ᭟यान का सि᭥मिलत अ᭤यास तनाव-
ᮧितᳰᮓया को संतुिलत करने मᱶ सहायक हो सकता है। शोधकताᭅᲐ ने 
योग के ᮧभाव को ᭭वायᱫ तिंᮢका-तंᮢ, गामा-अमीनो᭣यूᳯटᳯरक अ᭥ल 
के संदभᭅ मᱶ समझाते ᱟए यह ᮧितपाᳰदत ᳰकया ᳰक योग तनाव-संबंधी 
िवकारᲂ मᱶ parasympathetic activity तथा GABAergic 
function को सुधार सकता है।19  यह तंᮢ इसिलए मह᭜वपूणᭅ है 
᭍यᲂᳰक ᳲचंता, अवसाद और PTSD जैसे िवकारᲂ मᱶ ᭭वायᱫ असंतुलन 
तथा अ᭜यिधक उᱫेजना कᳱ अव᭭था सामा᭠यतः दखेी जाती है। 
    शोधकताᭅᲐ ᳇ारा ᳰकए गए मेटा-िव᳣ेषण मᱶ योग तथा मन 
आधाᳯरत ᳲचंता िनवारण जसैे अ᭤यासᲂ का तनाव-संबंधी शारीᳯरक 
सूचकᲂ पर ᮧभाव दखेा गया। इस समीᭃा मᱶ रᲦचाप, ᱡदयगित, 
cortisol तथा cytokine depression जसैे संकेतकᲂ को सि᭥मिलत 
ᳰकया गया और िन᭬कषᭅतः यह पाया गया ᳰक योग एवं ᭟यान का 
अ᭤यास ᳲसंपैथेᳯटक नवᭅस िस᭭टम और HPA-axis के िविनयमन मᱶ 
सहायक हो सकते हᱹ।20  HPA-axis अथाᭅत् hypothalamic-
pituitary-adrenal axis तनाव-ᮧितᳰᮓया का मह᭜वपूणᭅ जैिवक 
मागᭅ है। जब यह अᭃ दीघᭅकाल तक सᳰᮓय रहता है तो cortisol ᭭तर 
मᱶ असंतुलन, िनᮤा कᳱ सम᭭या, मनोदशा मᱶ अि᭭थरता और शारीᳯरक 
थकान उ᭜प᳖ हो सकती है। योग इस जैिवक ᮧितᳰᮓया को शांत करन े
का एक ᳞वहाᳯरक मागᭅ ᮧ᭭तुत करता है। 

   योग के तनाव-िनयामक ᮧभावᲂ का एक अ᭠य मह᭜वपूणᭅ पᭃ हाटᭅ 
रेट वेᳯरएिबिलटी अथाᭅत् HRV स ेजुड़ा है। HRV को ᭭वायᱫ तिंᮢका-
तंᮢ के संतुलन का ᮧमुख सूचक माना जाता है। उᲬ HRV सामा᭠यतः 
बेहतर पैरािस᭥पेथेᳯटक मॉᲽूलेशन और बेहतर तनाव-अनकूुलन स े
संबंिधत माना जाता है। योगा᭤यास, िवशेषतः धीमी ᳡सन-ᮧणाली, 
नाड़ीशोधन, ᮪ामरी और ᭟याना᭜मक अ᭤यासᲂ के मा᭟यम स ेvagal 
tone मᱶ वृि᳍ कर सकता है। इस ᮧकार योग मानिसक ᭭वा᭭᭝य को 
केवल मनोवै᭄ािनक ᭭तर पर नहᱭ, बि᭨क ᮧ᭜यᭃ जैव-शारीᳯरक ᭭तर 
पर भी ᮧभािवत करता है। यही कारण है ᳰक आधुिनक तनाव-ᮧबंधन 
कायᭅᮓमᲂ मᱶ योग को केवल शारीᳯरक ᳞ायाम न मानकर मन-देह 
िचᳰक᭜सा-प᳍ित के ᱨप मᱶ देखा जाने लगा है। 
4.2 अवसाद एव ंᳲचतंा पर योग के ᮧभाव 
  ᳲचतंा और अवसाद मानिसक ᭭वा᭭᭝य के दो ᮧमुख िवकार हᱹ, 
िजनका ᳞ापक ᮧभाव ᳞िᲦ के भावना᭜मक जीवन, कायᭅᭃमता, 
सामािजक संबंधᲂ और जीवन-गुणवᱫा पर पड़ता है। योग-सािह᭜य मᱶ 
इन दोनᲂ ि᭭थितयᲂ पर अपᭃेाकृत समृ᳍ ᮧमाण उपल᭣ध हᱹ। 
शोधकताᭅᲐ ᳇ारा योग पर ᳰकए गए ᳞वि᭭थत समीᭃा एवं मेटा-
िव᳣ेषण मᱶ यह पाया गया ᳰक योग ᳲचंता के लᭃणᲂ को कम करने मᱶ 
सहायक हो सकता है, य᳒िप अ᭟ययनᲂ कᳱ गुणवᱫा, नमूना-आकार 
और ह᭭तᭃेप-ᮧणाली मᱶ पयाᭅ᳙ िविवधता पाई गई।21  इसी ᮧकार 
योग पर अवसाद-संबंधी ᳞वि᭭थत समीᭃा मᱶ यह िन᭬कषᭅ सामन े
आया ᳰक योग अवसाद-लᭃणᲂ मᱶ कमी से संब᳍ हो सकता है, 
िवशेषतः जब उसका अ᭤यास िनयिमत और संरिचत ᱨप स े ᳰकया 
जाए।22 
   शोधकताᭅᲐ ᳇ारा generalized anxiety disorder से ᮕ᭭त 226 
वय᭭कᲂ पर कंुडिलनी योग, कॉिᲨᳯटव िबहेिवयरल थेरेपी तथा तनाव 
िशᭃा कᳱ तुलना कᳱ गई। अ᭟ययन मᱶ योग समूह मᱶ सुधार दखेा गया, 
ᳰक᭠तु CBT को ᮧथम-पंिᲦ उपचार के ᱨप मᱶ अिधक सशᲦ समथᭅन 
ᮧा᳙ रहा।23  यह िन᭬कषᭅ अ᭜यंत मह᭜वपूणᭅ है, ᭍यᲂᳰक इससे योग को 
पारंपᳯरक मनोिचᳰक᭜सा के िवक᭨प के ᱨप मᱶ नहᱭ, बि᭨क सहायक 
और पूरक उपचार के ᱨप मᱶ दखेना अिधक यिुᲦसंगत ᮧतीत होता है। 
    एक अ᭠य अ᭟ययन मᱶ माइंडफुलनसे-बे᭭ड ᭭ᮝेस ᳯरड᭍शन कᳱ 
तुलना escitalopram से कᳱ गई। इस अ᭟ययन ने यह सकेंत ᳰदया 
ᳰक anxiety disorders मᱶ MBSR दवा-आधाᳯरत उपचार के 
तुलनीय ᮧभाव उ᭜प᳖ कर सकता है, य᳒िप अनपुालन और 
दीघᭅकािलक अ᭤यास कᳱ चुनौती बनी रहती है।24  योग और ᭟यान-
आधाᳯरत ह᭭तᭃेपᲂ के संदभᭅ मᱶ यह त᭝य िवशेष ᱨप स ेमह᭜वपूणᭅ है 
ᳰक इनके पᳯरणाम अ᭤यास कᳱ िनयिमतता, ᮧिशᭃक कᳱ गुणवᱫा, 
ᮧितभािगयᲂ कᳱ ᱧिच और गृह-अ᭤यास पर िनभᭅर करते हᱹ। अतः योग 
का वै᭄ािनक मू᭨यांकन करते समय केवल “योग ᳰकया गया या नहᱭ” 
इतना पयाᭅ᳙ नहᱭ है; यह भी दखेना आव᭫यक है ᳰक योग ᳰकस ᮧकार, 
ᳰकतनी अविध, ᳰकस आवृिᱫ और ᳰकस नदैािनक समूह मᱶ कराया 
गया। 
   योग कᳱ अवसाद-रोधी सभंावनाएँ केवल मनोवै᭄ािनक शांित तक 
सीिमत नहᱭ हᱹ। ᭟यान, ᮧाणायाम और आसन के मा᭟यम स े
rumination  negative affect, शारीᳯरक जड़ता और नᱭद कᳱ 
सम᭭या मᱶ सुधार संभव होता है। अवसाद मᱶ ᳞िᲦ कᳱ ऊजाᭅ, ᮧेरणा, 
शारीᳯरक सᳰᮓयता और आ᭜म-िनयमन ᮧभािवत होत े हᱹ। योग इन 
सभी ᭭तरᲂ पर एक साथ कायᭅ कर सकता हैकृआसन शरीर को सᳰᮓय 
करते हᱹ, ᮧाणायाम ᳡सन-लय और तंिᮢका-संतुलन को िविनयिमत 
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करता है, ᭟यान िवचारᲂ कᳱ अनाव᭫यक पुनरावृिᱫ को कम करता है, 
और यम-िनयम जीवन मᱶ नैितक-सामािजक ि᭭थरता का भाव उ᭜प᳖ 
करते हᱹ। 
4.3 आयवुᱷदाधाᳯरत जीवनशलैी और मानिसक ᭭वा᭭᭝य 
आयुवᱷद मानिसक ᭭वा᭭᭝य को केवल मानिसक रोगᲂ कᳱ िचᳰक᭜सा के 
ᱨप मᱶ नहᱭ, बि᭨क जीवन कᳱ समᮕ ᳞व᭭था के ᱨप मᱶ देखता है। 
इसके अनुसार आहार, िनᮤा, ᮩᳬचयᭅ, ऋत-ुअनकूुलन, स᭞वृᱫ, 
आचार-रसायन और सᱬवावजय िचᳰक᭜साकृये सभी मानिसक 
᭭वा᭭᭝य से सीधे जुड़ े ᱟए हᱹ। आयुवᱷᳰदक दिृ᳥ मᱶ मन और शरीर 
पर᭭पर आि᮰त हᱹ; अतः मन के िवकार केवल िवचारᲂ कᳱ सम᭭या 
नहᱭ, बि᭨क आहार, अिᲨ, दोष, िनᮤा और ᳞वहार स े भी स᭥ब᳍ 
होते हᱹ। 
   आयुवᱷद मᱶ िनᮤा को जीवन के ᮧमुख उप᭭तंभᲂ मᱶ ᭭थान ᳰदया गया 
है। आधुिनक शोध भी यह ᭭वीकार करता है ᳰक नᱭद का संबंध 
भावना᭜मक िनयमन, ᭭मृित, ᮧितरᭃा और सं᭄ाना᭜मक ᭃमता से है। 
शोधकताᭅᲐ ने आयुवᱷद मᱶ वᳶणᭅत दोषᲂ और नᱭद कᳱ गुणवᱫा के 
संबंध पर शोध करत ेᱟए पाया ᳰक दोष-ᮧधानता का संबंध नᱭद के 
गुणा᭜मक अंतर से जोड़ा जा सकता है।25  यह आयुवᱷᳰदक अवधारणा 
को आधुिनक sleep science से जोड़न े का एक आरंिभक ᮧयास 
माना जा सकता है। 
   ᳰदनचयाᭅ और ऋतुचयाᭅ आयुवᱷद के वे आयाम हᱹ िज᭠हᱶ मानिसक 
᭭वा᭭᭝य-संवधᭅन मᱶ िवशेष महᱬव ᳰदया जाना चािहए। आधुिनक 
जीवन मᱶ अिनयिमत िनᮤा, देर रात तक ᭭ᮓᳱन-उपयोग, अिनयिमत 
भोजन, कायᭅ-दबाव और सामािजक असंतुलन के कारण आतंᳯरक 
जैिवक घड़ी िवकृत होती है। आयुवᱷद कᳱ ᳰदनचयाᭅ ᳞िᲦ को 
कालानुशासन ᮧदान करती हैकृᮧातःकाल जागरण, शारीᳯरक शुि᳍, 
अ᭤यंग, ᳞ायाम, समय पर भोजन, उिचत िव᮰ाम और समय पर 
िनᮤा। यह पूरा तंᮢ मानिसक संतुलन के िलए आधारभूिम तैयार 
करता है। 
   सᱬवावजय िचᳰक᭜सा आयुवᱷᳰदक मनोिचᳰक᭜सा का ᮧमुख अंग है। 
इसका ता᭜पयᭅ मन को अिहतकर िवषयᲂ से हटाकर िहतकर, 
िववेकपूणᭅ और सतंुिलत ᳰदशा मᱶ ᭭थािपत करना है। आधुिनक 
पᳯरᮧे᭯य मᱶ इसे स᭄ंाना᭜मक पनुगᭅठन, ᭟यान पुनᳶनᭅदᱷशन, मू᭨य-
आधाᳯरत आचरण और भावना᭜मक िविनयमन से जोड़ा जा सकता 
है। सᱬवावजय िचᳰक᭜सा औषिध-कᱶ ᳰᮤत नहᱭ, बि᭨क मन-कᱶ ᳰᮤत 
उपचार प᳍ित है। इसका ल᭯य रोगी कᳱ ᭭मृित, धैयᭅ, ᭄ान, आ᭜म-
िनयंᮢण और िववेक को जाᮕत करना है। इस ᮧकार यह योग के 
ᮧ᭜याहार, धारणा और ᭟यान स े᭭वाभािवक ᱨप से स᭥ब᳍ होती है। 
   मे᭟य रसायन आयुवᱷद के मानिसक ᭭वा᭭᭝य-िवमशᭅ का औषधीय 
पᭃ ᮧ᭭तुत करते हᱹ। अ᳡गंधा पर ᱟए आधुिनक अ᭟ययनᲂ मᱶ तनाव 
और ᳲचंता पर उसके ᮧभावᲂ कᳱ चचाᭅ िमलती है। शोधकताᭅᲐ कᳱ 
᳞वि᭭थत समीᭃा और मेटा-िव᳣ेषण मᱶ अ᳡गंधा पूरकता को तनाव 
और ᳲचतंा के ᮧबंधन मᱶ लाभकारी सकेंतᲂ स ेजोड़ा गया।26  Bacopa 
monnieri अथाᭅत् ᮩाᳬी पर ᱟए मेटा- िव᳣ेषणᲂ ने यह सकेंत ᳰदया 
ᳰक Bacopa standardized extract सं᭄ाना᭜मक ᭃमता, िवशेषतः 
attention speed, मᱶ सहायक हो सकता है।27  ᳴कंतु इन औषिधयᲂ 
को ᭭वतंᮢ उपचार के ᱨप मᱶ ᮧ᭭तुत करना उिचत नहᱭ होगा; इ᭠हᱶ 
आयुवᱷᳰदक जीवनशैली, उिचत िनᮤा, आहार-सयंम और मानिसक 
अनुशासन के साथ जोड़कर देखना चािहए। 

4.4 योग और आयवुᱷद के सयंᲦु अ᭟ययन 
योग और आयुवᱷद पर ᭭वतंᮢ शोध पयाᭅ᳙  माᮢा मᱶ उपल᭣ध है, ᳰक᭠तु 
दोनᲂ के समि᭠वत ᮧयोग पर शोध अभी सीिमत है। यही इस शोध-
पᮢ का ᮧमुख आलोचना᭜मक ᳲबंद ु है। शोधकताᭅᲐ ᳇ारा वृ᳍ 
जनसं᭎या मᱶ योग और आयुवᱷद के self-rated sleep पर ᮧभावᲂ कᳱ 
तुलना कᳱ गई। इस अ᭟ययन न ेसकेंत ᳰदया ᳰक दोनᲂ प᳍ितयाँ नᱭद 
पर सकारा᭜मक ᮧभाव डाल सकती हᱹ, ᳰक᭠तु योग समूह मᱶ िविश᳥ 
सुधार अिधक ᭭प᳥ था।28 

   शोधकताᭅᲐ ने अिनᮤा रोग मᱶ योग और आयुवᱷद अ᭤यास के 
तुलना᭜मक ᮧभाव का अ᭟ययन ᳰकया। इस यादिृ᭒छक सगृंहीत 
परीᭃण मᱶ योग अ᭤यास तनाव-िनयमन, िनᮤा, सं᭄ाना᭜मक कायᭅ 
और जीवन-गुणवᱫा मᱶ आयुवᱷद एवं िनयंᮢण समूह कᳱ तुलना मᱶ 
अिधक ᮧभावी पाया गया, तथािप आयुवᱷᳰदक अ᭤यास भी िनयंᮢण 
समूह कᳱ अपᭃेा उपयोगी िस᳍ ᱟआ।29  इस अ᭟ययन का मह᭜व 
इसिलए है ᭍यᲂᳰक यह मानिसक ᭭वा᭭᭝य स े जुड़ े एक ᳞ावहाᳯरक 
ᭃेᮢ-अिनᮤा-मᱶ योग और आयुवᱷद कᳱ तुलना᭜मक उपयोिगता को 
दशाᭅता है। 
  शोधकताᭅᲐ ने ᳲचंता-िवकार वाले वय᭭कᲂ मᱶ एकᳱकृत योग और 
िशरोधारा ह᭭तᭃेप कᳱ ᳞वहायᭅता और pilot efficacy का परीᭃण 
ᳰकया। इस अ᭟ययन ने यह सकेंत ᳰदया ᳰक योग और िशरोधारा जसैे 
आयुवᱷᳰदक उपचारᲂ का सयंुᲦ ᮧयोग ᳲचंता, नᱭद और सं᭄ाना᭜मक 
कायᲄ मᱶ सभंािवत लाभ दे सकता है, ᳴कंतु बड़ े नमूना-आकार और 
अिधक सदुढ़ृ प᳍ित वाले अ᭟ययनᲂ कᳱ आव᭫यकता है।30 COVID-19  
से उबर चुके ᳞िᲦयᲂ मᱶ online yoga और yoga cum 
Ayurveda intervention का परीᭃण ᳰकया गया, िजसमᱶ 
depression, anxiety, PTSD और quality of life जसैे पᳯरणामᲂ 
पर सुधार कᳱ ᳰदशा मᱶ संकेत िमले।31 

   कुछ शोधकताᭅᲐ ने ᮧमुख अवसादᮕ᭭तता िवकार मᱶ संपूणᭅ-ᮧणाली 
आयुवᱷद ᮧबंधन ᮧोटोकॉल पर यादिृ᭒छक िनयंिᮢत नदैािनक परीᭃण 
ᳰकया। अ᭟ययन मᱶ depression, anxiety, sleep quality और 
quality of life मᱶ सुधार के संकेत ᮧ᭭तुत ᳰकए गए।32  यह अ᭟ययन 
आयुवᱷद के िलए इसिलए मह᭜वपूणᭅ है ᭍यᲂᳰक यह isolated herb 
trial के ᭭थान पर संपूणᭅ-ᮧणाली आयुवᱷद दिृ᳥कोण का मू᭨यांकन 
करता है। मानिसक ᭭वा᭭᭝य के संदभᭅ मᱶ संपूणᭅ-ᮧणाली िडजाइन 
अिधक उपयुᲦ ᮧतीत होता है, ᭍यᲂᳰक अवसाद और ᳲचतंा केवल एक 
जैव-रासायिनक असंतुलन नहᱭ, बि᭨क जीवनशैली, िनᮤा, सामािजक 
संबंध, मनोदशा और शारीᳯरक ऊजाᭅ से जुड़े बᱟ᭭तरीय िवकार हᱹ। 
4.5 ᭠यरूोबायोलॉिजकल ᮧमाण 
   योग एवं आयुवᱷदाधाᳯरत जीवनशैली कᳱ वै᭄ािनक िव᳡सनीयता 
को मजबूत करने के िलए neurobiological evidence अ᭜यंत 
आव᭫यक है। योग के सदंभᭅ मᱶ ᮧमुख जैिवक तंᮢᲂ मᱶ parasympathetic 
activation, HPA-axis modulation, GABAergic activity, HRV 
improvement, neuroplasticity, inflammatory modulation और 
brain-wave changes सि᭥मिलत ᳰकए जा सकते हᱹ। योग के GABA 
तथा autonomic pathways स ेसंबंध, cortisol और physiological 
stress markers पर योग एवं mindfulness के ᮧभावᲂ का मेटा-
िव᳣ेषण ᮧ᭭तुत ᳰकया।33 
  ᭟यान और mindfulness पर ᱟए शोध यह सकेंत करते हᱹ ᳰक ये 
अ᭤यास amygdala reactivity, prefrontal regulation  और depression 
से जुड़ े मि᭭त᭬कᳱय मागᲄ को ᮧभािवत कर सकत े हᱹ। meditation 
programs को psychological stress, anxiety और depression मᱶ
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 छोटे से म᭟यम ᮧभावᲂ से संबंिधत पाया गया। यह िन᭬कषᭅ योग-
᭟यान के मानिसक ᭭वा᭭᭝य संबंधी उपयोग को समथᭅन देता है, पर᭠तु 
साथ ही यह भी ᭭प᳥ करता है ᳰक ᮧभाव अ᭜यिधक चम᭜कारी नहᱭ, 
बि᭨क िनयंिᮢत और स᭠दभᭅ-िनभᭅर हᱹ। 
आयुवᱷद के सदंभᭅ मᱶ neurobiological evidence अभी अपेᭃाकृत कम 
िवकिसत है। अ᳡गंधा पर ᱟए कुछ अ᭟ययनᲂ मᱶ cortisol modulation, 
sleep improvement और anxiolytic effects कᳱ चचाᭅ िमलती है। 
Bacopa monnieri पर cognitive enhancement और attention-
related outcomes के सदंभᭅ मᱶ ᮧमाण उपल᭣ध हᱹ। ᳰफर भी आयवुᱷᳰदक 
औषिधयᲂ और जीवनशैली को आधुिनक neuroscience से जोड़ने के 
िलए अिधक उᲬ-गुणवᱫा वाले RCTs, biomarker studies और brain 
imaging studies कᳱ आव᭫यकता है। यह भावी शोध कᳱ मह᭜वपूणᭅ 
ᳰदशा है। 
5. आलोचना᭜मक िव᳣षेण एव ंशोध-अतंर 
  उपल᭣ध सािह᭜य का आलोचना᭜मक अ᭟ययन यह ᭭प᳥ करता है ᳰक 
योग और आयुवᱷद दोनᲂ मानिसक ᭭वा᭭᭝य-संवधᭅन मᱶ सभंावनाशील 
हᱹ, परंतु ᮧमाण-संरचना समान ᱨप से मजबूत नहᱭ है। योग पर 
अपेᭃा-कृत अिधक RCTs, systematic reviews और meta-analyses 
उपल᭣ध हᱹ। योग के तनाव, ᳲचंता, अवसाद, अिनᮤा और जीवन-
गुणवᱫा पर ᮧभावᲂ के संबंध मᱶ आधुिनक िचᳰक᭜सा-िव᭄ान मᱶ एक 
पᳯरपᲤ शोध-संवाद िवकिसत हो चुका है। इसके िवपरीत आयवुᱷद के 
ᭃेᮢ मᱶ whole-system studies, herbal trials और conceptual papers 
अिधक हᱹ, ᳰक᭠तु बᱟके᭠ᮤीय, बड़े नमूना-आकार वाले, placebo-
controlled और दीघᭅकािलक follow-up वाले अ᭟ययन अभी सीिमत 
हᱹ। 
   पहला ᮧमुख शोध-अंतर यह है ᳰक अिधकांश शोधᲂ मᱶ योग और 
आयुवᱷद को पृथक-पृथक ह᭭तᭃेप के ᱨप मᱶ दखेा गया है। मानिसक 
᭭वा᭭᭝य जैसे बᱟआयामी िवषय मᱶ यह िवभाजन सीिमत दिृ᳥कोण 
उ᭜प᳖ करता है। योग ᳞िᲦ के मन, ᳡ास, ᭟यान और शरीर को 
िनयंिᮢत करता है, जबᳰक आयुवᱷद ᳰदनचयाᭅ, िनᮤा, आहार, ᮧकृित 
और दोष-संतुलन को ᳞वि᭭थत करता है। यᳰद दोनᲂ को अलग-अलग 
देखा जाए तो समᮕ मानिसक ᭭वा᭭᭝य मॉडल अधूरा रह जाता है। 
   दसूरा शोध-अंतर combined protocol कᳱ अनपुि᭭थित है। वतᭅमान 
सािह᭜य मᱶ योग़आयुवᱷद के संयुᲦ ह᭭तᭃेपᲂ कᳱ सं᭎या अ᭜यंत सीिमत 
है। जो अ᭟ययन उपल᭣ध हᱹ, वे ᮧायः छोटे नमूना-आकार, अ᭨प-
अविध और िविवध ह᭭तᭃेप-ᱨपᲂ वाले हᱹ। ᳰकसी मानकᳱकृत ÞYoga-
Ayurveda Mental Health Protocolß का अभाव ᭭प᳥ ᳰदखाई दतेा है। 
यह भी ᭭प᳥ नहᱭ है ᳰक ᳰकस मानिसक ᭭वा᭭᭝य-ि᭭थित मᱶ कौन-सा 
योग-अ᭤यास, कौन-सी आयुवᱷᳰदक ᳰदनचयाᭅ, ᳰकस ᮧकार का आहार 
और कौन-सा मे᭟य रसायन उपयुᲦ होगा। 
तीसरा शोध-अंतर longitudinal evidence का अभाव है। मानिसक 
᭭वा᭭᭝य-संवधᭅन एक दीघᭅकािलक ᮧᳰᮓया है, ᳴कंत ुअिधकांश अ᭟ययन 
8 से 12 स᳙ाह या अिधकतम कुछ महीनᲂ कᳱ अविध तक सीिमत हᱹ। 
यह जानना आव᭫यक है ᳰक योग-आयुवᱷद आधाᳯरत जीवनशैली का 
ᮧभाव 6 माह, 1 वषᭅ या उससे अिधक अविध मᱶ ᳰकस ᮧकार बना 
रहता है। िवशेषतः relapse prevention, stress resilience, sleep 
stability और work productivity जसैे पᳯरणामᲂ पर दीघᭅकािलक 
अ᭟ययन आव᭫यक हᱹ। 
चैथा शोध-अंतर भारतीय जनसं᭎या-िविश᳥ एवं सां᭭कृितक संदभᭅ-
िविश᳥ शोध का अभाव है। योग और आयुवᱷद भारतीय परंपरा स े
उ᭜प᳖ ᮧणािलयाँ हᱹ, ᳰफर भी शहरी भारत, ᮕामीण भारत, छाᮢ-
समूह, आईटी-कमᭅचारी, ᭭वा᭭᭝यकमᱮ, मिहलाएँ, वृ᳍जन और 
बीतवदपब ◌ेजतमे◌ े स े ᮕ᭭त ᳞िᲦयᲂ पर ᳞वि᭭थत शोध अभी 

पयाᭅ᳙ नहᱭ है। भारतीय जीवनशैली मᱶ पाᳯरवाᳯरक संरचना, आहार, 
सामािजक अपᭃेाएँ, अ᭟या᭜म और कायᭅ-सं᭭कृित पि᳟मी समाज स े
िभ᳖ हᱹ। अतः भारतीय संदभᭅ मᱶ िवकिसत mental-health protocol 
अिधक ᮧभावी और सां᭭कृितक ᱨप स ेउपयुᲦ हो सकता है। 
   पाचँवाँ शोध-अंतर methodological heterogeneity है। योग-
अ᭟ययनᲂ मᱶ योग कᳱ शैली, अविध, ᮧिशᭃक, home practice, control 
condition और outcome measures मᱶ अ᭜यिधक िविवधता है। 
आयुवᱷद-अ᭟ययनᲂ मᱶ भी औषिध, आहार, ᳰदनचयाᭅ, पचंकमᭅ, परामशᭅ 
और अ᭠य उपायᲂ का िम᮰ण अ᭍सर ᭭प᳥ ᱨप स ेपृथक नहᱭ ᳰकया 
जाता। इससे अ᭟ययन पुनᱧ᭜पादनीयता और तुलना᭜मक िव᳣ेषण 
कᳯठन हो जाता है। 
   इन सभी सीमाᲐ के बावजदू उपल᭣ध सािह᭜य का सि᭥मिलत 
संकेत सकारा᭜मक है। योग-आधाᳯरत ह᭭तᭃेपᲂ कᳱ वै᭄ािनक 
᭭वीकायᭅता बढ़ रही है, आयुवᱷᳰदक whole-system studies मानिसक 
᭭वा᭭᭝य मᱶ ᮧारंिभक उपयोिगता ᳰदखा रही हᱹ, और सयंुᲦ योग-
आयुवᱷद मॉडल भिव᭬य कᳱ integrative mental healthcare के िलए 
सᭃम आधार बन सकता है। 
6. ᮧ᭭तािवत समᳰेकत मानिसक ᭭वा᭭᭝य मॉडल 
  इस समीᭃा के आधार पर मानिसक ᭭वा᭭᭝य-संवधᭅन हेत ुएक योग-
आयुवᱷद समेᳰकत जीवनशैली मॉडल ᮧ᭭तािवत ᳰकया जा सकता है। 
यह मॉडल औषिध-कᱶ ᳰᮤत नहᱭ, बि᭨क जीवन-᳞व᭭था-कᱶ ᳰᮤत है। 
इसका ल᭯य केवल ᳲचंता या अवसाद को कम करना नहᱭ, बि᭨क 
᳞िᲦ मᱶ मानिसक ᮧस᳖ता, आ᭜म-िनयमन, िनᮤा-सतंुलन, 
भावना᭜मक ि᭭थरता, सामािजक सामंज᭭य और जीवनाथᭅ-बोध को 
िवकिसत करना है। 
   इस मॉडल के सात ᮧमुख घटक हᱹ-योिगक जीवनशैली, आयवुᱷᳰदक 
ᳰदनचयाᭅ, मानिसक अनुशासन, िनᮤा-संतुलन, सािᱬवक आहार, ᭟यान 
एवं ᮧाणायाम, और सामािजक-सदाचार। योिगक जीवनशैली मᱶ 
आसन, ᮧाणायाम, ᭟यान, योगिनᮤा और यम-िनयम सि᭥मिलत हᱹ। 
आयुवᱷᳰदक ᳰदनचयाᭅ मᱶ कालानुशासन, अ᭤यंग, ऋत-ुअनुकूलन, उिचत 
भोजन-समय और िनᮤा-िनयम सि᭥मिलत हᱹ। मानिसक अनुशासन मᱶ 
सᱬवावजय, ᭭वा᭟याय, भावना᭜मक िनरीᭃण और अिहतकर िवषयᲂ 
से मन का ᮧ᭜याहार सि᭥मिलत है। 
   इस मॉडल मᱶ योग और आयुवᱷद कᳱ भिूमकाएँ इस ᮧकार सगंᳯठत 
कᳱ जा सकती हᱹ- 
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   इस मॉडल कᳱ िवशेषता यह है ᳰक यह मानिसक ᭭वा᭭᭝य को केवल 
रोग-िनवारण के ᱨप मᱶ नहᱭ, बि᭨क जीवन कᳱ संरचना के ᱨप मᱶ 
देखता है। उदाहरणाथᭅ, यᳰद ᳰकसी ᳞िᲦ मᱶ ᳲचंता, अिनᮤा और 
अितᳲचंतन अिधक है, तो केवल ᭟यान पयाᭅ᳙ नहᱭ होगाय उस ेवात-
शामक ᳰदनचयाᭅ, समय पर भोजन, शाम को िडिजटल-᭠यूनता, 
नाड़ीशोधन, योगिनᮤा और मानिसक ᮧ᭜याहार-इन सबका समि᭠वत 
उपयोग चािहए। इसी ᮧकार यᳰद ᳰकसी ᳞िᲦ मᱶ अवसादा᭜मक 
जड़ता, आल᭭य और कम ᮧेरणा है, तो उस े ह᭨के गितशील आसन, 
सूयाᭅिभमुख ᳰदनचयाᭅ, सािᱬवक ᳴कंतु ऊजाᭅ-वधᭅक आहार, सामािजक-
सᳰᮓयता और सᱬव-वधᭅक अ᭤यासᲂ कᳱ आव᭫यकता होगी। 
   इस ᮧकार ᮧ᭭तािवत मॉडल integrative, personalized और 
preventive है। यह आधुिनक मानिसक ᭭वा᭭᭝य-ᮧणाली मᱶ तीन ᭭तरᲂ 
पर उपयोगी हो सकता है-ᮧथम, सामा᭠य जनसं᭎या के िलए 
मानिसक ᭭वा᭭᭝य-संवधᭅनय ि᳇तीय, mild to moderate anxiety, 

stress और insomnia मᱶ सहायक intervention; ततृीय, औषधीय 
अथवा मनोिचᳰक᭜सकᳱय उपचार के साथ adjunctive care। इस 
मॉडल को गंभीर मानिसक रोगᲂ मᱶ मु᭎य उपचार का िवक᭨प नहᱭ 
माना जाना चािहए, बि᭨क िवशेष᭄ िचᳰक᭜सकᳱय दखेरेख के साथ 
सहायक जीवनशैली-प᳍ित के ᱨप मᱶ उपयोग ᳰकया जाना चािहए। 
7. िवमशᭅ 
    वतᭅमान समीᭃा यह ᭭प᳥ करती है ᳰक मानिसक ᭭वा᭭᭝य कᳱ 
आधुिनक चुनौितया ँ बᱟ᭭तरीय हᱹ। तनाव, ᳲचतंा, अवसाद, अिनᮤा, 
burnout और digital stress केवल मनोवै᭄ािनक नहᱭ हᱹ, बि᭨क 
जैिवक, सामािजक, ᳞वहाᳯरक और तकनीकᳱ आयामᲂ से भी जुड़े हᱹ। 
ऐसी ि᭭थित मᱶ मानिसक ᭭वा᭭᭝य-ᮧणाली को केवल औषधीय उपचार 
या केवल परामशᭅ तक सीिमत रखना अपयाᭅ᳙ हो सकता है। योग और 
आयुवᱷद का समि᭠वत मॉडल इसी बᱟ᭭तरीय चुनौती के िलए ᳞ापक 
उᱫर ᮧ᭭तुत करता है। 
ि᭍लिनकल दिृ᳥ स ेयोग का उपयोग anxiety, depression, stress और 
insomnia मᱶ सहायक ᱨप मᱶ ᳰकया जा सकता है। आधुिनक clinical 
trials और meta-analyses यह संकेत देते हᱹ ᳰक योग लᭃणᲂ मᱶ कमी, 
तनाव-सहनशीलता और जीवन-गुणवᱫा मᱶ सुधार कर सकता है। 
ᳰफर भी CBT और औषधीय उपचार जसैी ᭭थािपत प᳍ितयᲂ के 
᭭थान पर योग को सीधे ᮧित᭭थापन मानना अनुिचत होगा। अिधक 
उिचत दिृ᳥कोण यह है ᳰक योग को stepped-care model या 
adjunctive model मᱶ सि᭥मिलत ᳰकया जाए। mild symptoms मᱶ यह 
ᮧथम ᭭तर कᳱ जीवनशैली-प᳍ित हो सकती है, जबᳰक moderate to 
severe disorders मᱶ यह औषिध और मनोिचᳰक᭜सा के साथ पूरक 
भूिमका िनभा सकता है। 
    आयुवᱷद कᳱ भूिमका िवशेष ᱨप से preventive और personalized 
healthcare मᱶ महᱬवपूणᭅ है। आधुिनक मानिसक ᭭वा᭭᭝य-ᮧणाली मᱶ 
᳞िᲦ कᳱ ᮧकृित, ᳰदनचयाᭅ, आहार, िनᮤा और ऋतु-अनुकूलन पर 
अपेᭃाकृत कम ᭟यान ᳰदया जाता है। आयुवᱷद इन ᳲबंदᲐु को कᱶ ᮤ मᱶ 
लाता है। इससे mental health intervention केवल clinicbased न 
रहकर daily-life based बन सकता है। यही इसकᳱ िवशेष शिᲦ है। 
     िशᭃा-᳞व᭭था मᱶ इस मॉडल कᳱ उपयोिगता अ᭜यिधक है। 
िव᳒ाथᱮ वगᭅ मᱶ तनाव, परीᭃा-भय, िडिजटल ᳞सन, अिनᮤा और 
ᳲचंता तजेी से बढ़ रही है। यᳰद िव᳒ालयᲂ और िव᳡िव᳒ालयᲂ मᱶ 
योग, ᮧाणायाम, ᭟यान, ᳰदनचयाᭅ, आहार-जागᱨकता और िडिजटल-
अनुशासन पर आधाᳯरत कायᭅᮓम िवकिसत ᳰकए जाएँ तो यह 
preventive mental healthcare का ᮧभावी ᱨप बन सकता है। 
   सावᭅजिनक ᭭वा᭭᭝य नीित के ᭭तर पर भी योग और आयुवᱷद का 
सम᭠वय उपयोगी है। भारत जैस ेदेश मᱶ मानिसक ᭭वा᭭᭝य सेवाᲐ कᳱ 

पᱟँच सीिमत है। िवशेष᭄ मनोिचᳰक᭜सकᲂ और clinical 
psychologists कᳱ उपल᭣धता जनसं᭎या कᳱ तुलना मᱶ कम है। ऐसे मᱶ 
सुरिᭃत, कम लागत वाले, सां᭭कृितक ᱨप से ᭭वीकायᭅ और समुदाय-
आधाᳯरत interventions कᳱ आव᭫यकता है। 
   पि᳟मी मनोिचᳰक᭜सा और भारतीय समेᳰकत ᭭वा᭭᭝य प᳍ित के 
तुलना᭜मक अ᭟ययन से यह ᭭प᳥ होता है ᳰक दोनᲂ कᳱ अपनी-अपनी 
शिᲦयाँ हᱹ। पि᳟मी मनोिचᳰक᭜सा िनदान, सकंट-ᮧबंधन, औषधीय 
उपचार और structured psychotherapy मᱶ अ᭜यंत िवकिसत है। योग 
और आयुवᱷद जीवनशैली, आ᭜म-िनयमन, िनवारण और दीघᭅकािलक 
᭭वा᭭᭝य-संवधᭅन मᱶ सशᲦ हᱹ। अतः ᮰े᳧ मागᭅ ᮧित᭭पधाᭅ नहᱭ, बि᭨क 
स᭥यक् सम᭠वय है। 
8. िन᭬कषᭅ 
ᮧ᭭तुत समीᭃा-अ᭟ययन से ᭭प᳥ होता है ᳰक मानिसक ᭭वा᭭᭝य-
संवधᭅन हेत ुयोग एवं आयुवᱷद आधाᳯरत जीवनशैली एक सशᲦ, समᮕ 
और वै᭄ािनक ᱨप से संभावनाशील मॉडल ᮧ᭭तुत करती है। योग 
मन, ᳡ास और शरीर के ᮧ᭜यᭃ अनुशासन के मा᭟यम से मानिसक 
संतुलन उ᭜प᳖ करता है, जबᳰक आयुवᱷद आहार, िवहार, िनᮤा, 
ᳰदनचयाᭅ, ऋतुचयाᭅ, स᭞वृᱫ और मे᭟य रसायनᲂ के मा᭟यम से 
मानिसक ᭭वा᭭᭝य कᳱ दीघᭅकािलक आधारभूिम िनᳶमᭅत करता है। 
आधुिनक शोध योग को तनाव, ᳲचंता, अवसाद और अिनᮤा मᱶ 
उपयोगी िस᳍ करने कᳱ ᳰदशा मᱶ पयाᭅ᳙ ᮧमाण ᮧ᭭तुत करता है। 
आयुवᱷद पर उपल᭣ध ᮧमाण अभी तुलना᭜मक ᱨप से िवकिसत हो रहे 
हᱹ, ᳰक᭠त ु whole-system Ayurveda studies], सᱬवावजय िचᳰक᭜सा, 
िनᮤा-संरᭃण, ᳰदनचयाᭅ और मे᭟य रसायन मानिसक ᭭वा᭭᭝य के ᭃेᮢ 
मᱶ आशाजनक ᳰदशा ᳰदखात े हᱹ। दोनᲂ प᳍ितयᲂ का संयुᲦ मॉडल 
मानिसक ᭭वा᭭᭝य के िनवारणा᭜मक, संवधᭅना᭜मक और सहायक-
उपचारा᭜मक तीनᲂ आयामᲂ को संबोिधत कर सकता है। 
    मु᭎य शोध-अंतर यह है ᳰक योग और आयुवᱷद के संयुᲦ, 
मानकᳱकृत, दीघᭅकािलक और जैव-िच᭮न-आधाᳯरत अ᭟ययनᲂ कᳱ 
कमी है। अतः भिव᭬य मᱶ ऐसे कᳱ आव᭫यकता है िजनमᱶ योग, 
आयुवᱷᳰदक जीवनशैली, िनᮤा-िविनयमन, आहार, सᱬवावजय और 
मे᭟य रसायन को एक integrated protocol के ᱨप मᱶ परखा जाए। 
   अंततः कहा जा सकता है ᳰक मानिसक ᭭वा᭭᭝य के भिव᭬य मᱶ केवल 
औषधीय या केवल मनोवै᭄ािनक उपचार पयाᭅ᳙ नहᱭ हᲂगे। मनु᭬य 
को शरीर, मन, ᳞वहार, समाज और चेतना के समि᭠वत ᱨप मᱶ 
समझना होगा। योग और आयुवᱷद इसी समᮕ दिृ᳥ के ᮧितिनिध हᱹ 
और भिव᭬य कᳱ integrative mental healthcare मᱶ इनका ᭭थान 
अ᭜यंत मह᭜वपूणᭅ हो सकता है। 
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