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अध्याय 1: 

                                                                                                     
             

प्रस्तावना 

 

समकालीन भारतीय सामाजजक और आजथिक पररप्रेक्ष्य में सामान्य रूप से बजुगुि जनसंख्या घटते पाररवाररक 

समथिन के कारण संज्ञानात्मक और भावनात्मक रूप से अनेक समस्याओ ंका सामना कर रही ह.ै जकन्त ुतलुनात्मक 

रूप से अगर जवशे्लषण करें तो हम यह पाते हैं जक जवधवाश्रम में जनवास करने वाली बुजगुि जवधवा मजहलायें मानजसक 

रूप से सवािजधक वचंना से ग्रस्त ह.ै एक तरफ तो व ेजवधवा होने की त्रासदी झलेती ह ैऔर दसूरी तरफ उन्हें बढ़ुाप ेस े

जड़ुी हुयी अनेक समस्याओ ंका भी सामना करना पड़ता ह ैऔर वह भी एक जवधवाश्रम में रहकर. एक अध्ययन के 

अनसुार, बजुगुि जवधवा मजहलाओ ं की संख्या भारतवषि में सवािजधक ह ै (Trivedi, 2009). इस दशे में सामाजजक 

संघषों की बढ़ती हुयी संभावना को दखेते हुए यह संख्या उत्तरोत्तर बढ़ते जाने की संभावना ह.ै  परुुषों की तलुना में 

जीवन-अवजध के बढ़े होने के कारण बजुगुि जवधवा मजहलाओ ंकी संख्या अजधक होना स्वाभाजवक ह ै(McAuleyet 

& Stevens, 2000). अत: इन अनेक कारणों के प्रकाश में जवधवाश्रम में रहने वाली बुजगुि जवधवा मजहलाओ ंके 

मानजसक स्वास््य के सन्दभि को समझना समीचीन हो गया ह.ै  

वधैव्य के कारण इन मजहलाओ ं को सामाजजक और मानजसक रूप से अनेक चनुौजतयों का सामना करना 

पड़ता ह.ै जजसमें सामाजजक रूप से मतृ और अशभु  माने जाने की परम्परागत रीजत इनके जलए जकसी अजभशाप से कम 

नहीं होती ह.ै यहााँ तक जक सामाजजक गजतजवजधयों में उनकी उपजस्थजत भी एक तरह की अपशगनु मानी जाती ह ै

(Anurima, 1998). असरुजित संपजत्त के अजधकार, प्रजतबंजधत रोजगार के अवसर, उनके भोजन, पोशाक और 

धाजमिक भागीधारी  पर जवजभन्न तरह के प्रजतबंध और पजत की मौत के जलए जजम्मदेार होने से सम्बंजधत अनेक तरह के 

आरोप उनके जलए जकसी तीव्र ताड़ना से कम नहीं  होते हैं. भोजन पर अनेक तरह के प्रजतबन्ध जसैे प्याज, लहसनु, 

आचार, टमाटर और अन्य अनेक पोषक खाद्य पदाथों की मनाही उन्हें संतुजलत आहार से वजंचत करता ह ै(Sahoo, 

2014). वधैव्य से जड़ुी हुयी अनेक परम्पराए ं( उदाहरण के जलए मतृ पजत के शरीर के धोये हुए पानी को पीन ेके जलए 

जववश जकया जाना, पजत की मतृ्य ुके बाद कई जदनों तक स्नान की मनाही, जोर-जोर से रोन ेजलए मजबरू करना, जसर से 

बाल उतरवाया जाना, सम्बजन्धयों से सहायता न लेना आजद) उनके वयैजिक अजस्तत्व तक को नकारती हैं (Ferraro, 
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K. F. (1984). जपतसृत्तात्मक प्रणाली और अनेक तरह की मान्यताओ ंके कारण, उन्हें  अपने भजूम और संपजत्त के 

अजधकार तक से भी वजंचत होना पड़ता ह ै(Sahoo, 2014). उपरोि अनेक कारणों से वधैव्य एक तरह की मानजसक 

चनुौती प्रस्ततु करती ह.ै  

जवधवापन का संताप उम्र बढ़ने के द्वारा संवजधित होता रहता ह.ै बढ़ुापे को कई तरह के अिमताओ ंसे बयान 

जकया जाता ह ै जजसमें दृजि-ह्रास, स्मजृत का कमजोर होना, श्रवण-शजि का कम होना, जोड़ों के ददि स ेपीजड़त होना, 

शारीररक कमजोरी, तंजत्रका सम्बंजधत जवकार, मतू्र सम्बंजधत समस्या आजद (Bennet,  K. M. & Victor, C. 

2012). इन अनेक कारणों से कौशल और मानजसक िमता में कमी आती ह.ै पररणामस्वरूप मानजसक स्वास््य से  

सम्बंजधत अनेक तरह की चनुौजतयां उत्पन्न हो जाती हैं जैसे जक न्यरूोलाजजकल असामान्यताए, जचड़जचडापन अवसाद, 

अकेलापन और तनाव. इस तरह से जवधवाश्रम में रहने वाली बजुगुि जवधवा मजहलाओ ं को मानजसक स्वास््य स े

सम्बंजधत अनेक तरह की समस्याओ ंका सामना करना पड़ता ह.ै  

बुजुर्ग विधिा मविलओ ं के बीच मानविक स्िास््य िम्बंवधत चुनौवतयााँ  

एक व्यापक समीिा के माध्यम से वतिमान शोधकताि ने बुजगुि लोगों के बीच मानजसक स्वास््य सम्बन्धी जनम्न 

चनुौजतयों को जचजित जकया हैं: 

(क) प्रसन्नता की कमी, तनाव, अवसाद और अननद्रा: Kochutheressia (2016) ने एक शोध में यह पाया 

ह ै जक जवधवा मजहलाओ ंमें अन्य मजहलाओ ंके तलुना में सखुद मानजसक भाव बहुत कम पाया जाता ह.ै 

जकन्त ुतनाव का अनभुव इन मजहलाओ ंमें बढ़ा हुआ होता ह,ै जजसके कारण तनाव से सम्बंजधत अनेक रोग 

जसैे अस्थमा, िय, मधमुहे, उच्च रिचाप और आत्म-हत्या की प्रवजृत्त भी पायी जाती ह ै (Amster & 

Krauss, 1974; Michael, M. & Tei, A. 2008; Devi and Rotti, 2012). तनाव और जचंता के 

साथ समझौता करने की असमथिता कमजोर होने के भाव में भजूमका जनभा सकता ह.ै साधारणतया, 65 से 74 

वषि उम्र की जवधवा मजहलाये गभंीर अवसाद से भी पीजड़त होती हैं (Lee 2001), जजसके कारण उनमें अजनद्रा 

की समस्या भी अजधक पायी जाती ह ै(Lopata,  (1980). जजससे जनपटने के जलए प्राय: जलए जाने वाली 

औषधी उपचार जलए जाने के अनेक कुप्रभाव होते हैं जसैे जक भ्रम मनोगत्यात्मक प्रदशिन घट जाना, राजत्र में 
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जगर जाना, दखुद मानजसक जस्थजत, बौजिक कायि जबगड़ जाना और जदन के समय सोना आजद. मानजसक 

स्वास््य की अन्य समस्याओ ं में राहत के जलए उपयोग जकये जाने वाले औषधी उपचार से कई अन्य 

मनोवजै्ञाजनक लिण उत्पन्न होते ह ै(Manjunath & Telles, 2005). 

(ख)  सामानिक समथथन की कमी: हालांजक, जवधवाए अजंतम संस्कार और शोक के प्रारजम्भक समय में अजधक 

से अजधक सहयोग प्राप्त करती ह ै (Lopata, 1996). जकन्त ु बाद में अनेक परम्परागत रीजतयों के कारण 

सामाजजक रूप से अलग-थलग होती चली जाती ह.ै सामाजजक संबंधों के अभाव में जवधवाओ ंमें प्रजतबिता 

और अतंरंगतता से संबंजधत कजिनाइयों का जवकास हो सकता ह.ै इसके साथ ही, सामाजजक बंधन और घणृा 

की दृजि से दखे ेजाने के कारण उनमें आत्म-घणृा, क्रोध या अनपुयोगी होने का भाव भी जवकजसत हो सकता ह;ै 

जजससे अत्यजधक अवसाद, मनोसामाजजक जवकृजत और भिण जवकृजत उत्पन्न हो सकती ह.ै  

(ग) वचड़वचडापन या क्रोध: बढुापे से जड़ुी हुयी अिमता और समाज से अलगाव के कारण बजुगुि जवधवा 

मजहलाओ ंमें दनैंजदन जीवन की कजिनाइयों का सामना करने पर जचड़जचडापन उत्पन्न होना स्वाभाजवक ह.ै 

ऐसा दखेा गया ह ैजक इस तरह के व्यवहार को ज्यादातर सामान्य मान जलया जाता ह.ै जकन्त ुइसके लम्बे समय 

तक बने रहने से न केवल सामाजजक सम्बन्ध प्रभाजवत होते हैं बजकक व्यजि में अपने स्व ं के मकूयांकन में 

अनेक तरह की जवसंगजतयां और जजटलताए ंउि खड़ी होती ह.ै  

(घ) अकेलापन: यों तो बजुगुों में अकेलापन अजधक होता ही ह ै जकन्त ुवधैव्य से जड़ुी अनेक परमपराओ ंऔर 

जवधवाश्रम में रहने के कारण पररवार का स्नेह न जमल पाने से इन जवधवा मजहलाओ ंमें अकेलापन का स्तर 

और भी बढ़ जाता ह ै(Baarsen, V. 1999). एक अध्ययन के अनसुार प्रत्येक 10 में 8 जवधवाए ंअकेलेपन 

का अनभुव करती ह ै (Donald, A. 1986), जजसके पररणामस्वरूप अवसाद, नींद की समस्या, व्यजित्व 

जवकार, अकजाइमर, शारीररक रोग जसैे कोरोनरी रृदय रोग, उच्च रिचाप, मोटापा, कैं सर, घजटया श्रवण 

शजि इत्याजद का दशु्चक्र शरुू हो जाता जो जक उत्तरोत्तर मानजसक स्वास््य के स्तर को जगराता ह ै(Mushtaq, 

R. 2014).  

(ङ) माननसक स्वास््य से सम्बनंधत शारीररक लक्षण: मानजसक स्वास््य के कुप्रभाजवत होने पर बजुगुि जवधवा 

मजहलाओ ंमें जवै प्रजक्रयाओ ंकी सिमता में न्यनूता आती ह.ै उदाहरण के जलए ऎसी जस्थजत होने पर नाड़ीकी 
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गजत बढ़ जाती ह ैऔर रि चाप में अजनयजमतता आती ह.ै भोजन का पाचन सही तरके से नहीं हो पाता ह ै

जजससे भोजन में रूजच कम होने लगती ह.ै  

बुजुर्ग विधिा मविलाओ ंके मानविक स्िास््य के िधगन के वलए अनुलोम विलोम प्राणायाम की उपयुक्तता:  

जवधवाश्रम में रहने वाली बुजगुि जवधवा मजहलाओ ंके मानजसक स्वास््य से सम्बंजधत समस्याओ ंको सलुझाने 

के जलए जवधवाश्रम परम्परागत जचजकत्सा की व्यवस्था उपलब्ध करवाते हैं. सामान्य रूप से आयवुजेदक, होम्योपैजथक 

और एलोपैजथक जचजकत्सा की पिजतयों से जड़ेु जचजकत्सक जवधवाश्रमों में अपनी सेवायें दतेे हैं. जकन्त,ु इनके सीजमत 

प्रभाव, खचीलेपन और संसाधनगत कारणों से उपलब्धता और उपयिुता अत्यजधक सीजमत होती ह.ै अगर हम 

मनोवजै्ञाजनक मदद पर भी जवचार करें तो वह भी इन मजहलाओ ंके जलए अत्यजधक खचीली साजबत होती ह.ै इसके 

अजतररि समकालीन जचजकत्सा सेवायें अभी तक अस्पतालों में ही उपलब्ध नहीं करवायी जा सकी हैं तो इन्हें 

जवधवाश्रम में उपलब्ध करवा पाना असंभव सा ही प्रतीत होता ह.ै अत: प्रस्ततु शोधकताि के द्वारा योग के सम्बन्ध में 

उपलब्ध साजहत्य की समीिा तथा तत्संबंधी अभ्याजसयों और जवद्वानों से जवचार-जवमशि करने के उपरांत अनलुोम-

जवलोम प्राणायाम तकनीक का इस हते ुचनुाव करना उपयुि लगा. तदोपरांत इस सम्बन्ध में साजहत्य समीिा भी की 

गयी.  

अनलुोम-जवलोम प्राणायाम शरीर और मन की शाजन्त के जलए  एक अच्छा और अजधक सरल श्वास व्यायामों 

में से एक ह.ै अनुलोम-जवलोम की मदद से सााँस को जनयंजत्रत करके शरीर और मन पर सकारात्मक प्रभाव को प्राप्त 

जकया जा सकता ह.ै योग दशिन के अनसुार यह प्राणों का एकीकरण और उनके बीच संतलुन को बढ़ाकर मन को 

अनेक आयामों पर सकारात्मक रूप से प्रभाजवत करता ह.ै जवजभन्न अध्ययनों से यह साजबत हुआ ह ैजक लम्बे समय 

तक जनरंतर योग अभ्यास और अनलुोम-जवलोम प्राणायाम, श्वसन रोग जसैे दमा, क्रोजनक ब्रोंकाइजटस, 

श्वासनजलकाजवस्फार, को हटान ेऔर रिक कायों में बहुत सधुार करता ह ै(Yadav & Das, 2001).  

Gupta and Kumar (2010) ने अनलुोम-जवलोम प्राणायाम के प्रभाव जचंता तथा अवसाद से ग्रजसत विृ 

(60 से ऊपर) लोगों पर जकये गए एक अध्ययन में यह पाया जक इसके अभ्यास से जचंता एवं अवसाद म ेकमी आती ह।ै  

मानजसक स्वास््य के उन्नयन में श्वांस की भजूमका महत्वपूणि मानी जाती ह.ै अनलुोम-जवलोम प्राणायाम का 

अभ्यास करने पर श्वांस की दर धीमी हो जाती ह ै (Deshbhatar, 2016; Manaspure et al., 2011), फेफड़े की 

कायििमता में सधुार आता ह ै(Chakraborty et al., 2013), ह्रदय-गजत सामान्य होती ह ै(Kumar et al., 2013) 

तथा सकारात्मक हारमोंस के स्राव में अजभवजृि होती ह ैऔर अकफा मानजसक तरगों की आवजृत्त बढ़ जाती ह.ै बजुगुों 

के बीच एक अध्ययन में यह पाया गया जक इसका अभ्यास करने पर अजनद्रा में कमी आती ह ै (Manjunath & 

Telles, 2005).  
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Nandal, D. S. (1987) ने अपने अध्ययन में यह पाया ह ै जक अनलुोम-जवलोम प्राणायाम के अभ्यास से 

व्यजि में ऊजाि स्तर और आत्म-छजव में सधुार आता ह ैतथा अकेलापन और अवसाद जैसी मानजसक समस्याओ ंमें 

कमी आती ह.ै  

ितगमान अध्ययन:  

जवधवाश्रम में रहने वाली बजुगुि मजहलाओ ंके मानजसक स्वास््य के अनेक कारक होते ह ैजो उनके मानजसक 

स्वास््य के समस्याओ ं के जलए जजम्मदेार ह.ै उनमें से कुछ पररवतिनीय हैं तो कुछ अपररवतिनीय ह.ै जजनम े जलंग, 

सामाजजक-सांस्कृजतक, पयािवरणीय और आजथिक कारकों को आसानी से बदला नहीं जा सकता ह.ै जकन्त ुमानजसक 

स्वास््य से सम्बंजधत अनेक चनुौजतयों का सामना करन े के जलए उन्हें अनलुोम-जवलोम प्राणायाम के अभ्यास के 

प्रजशिण के द्वारा सशिीकृत जकया जा सकता ह.ै अतएव प्रस्ततु अध्ययन में जवधवाश्रम में रहने वाली बजुगुि 

मजहलाओ ंके मानजसक स्वास््य के संवधिन के सम्बन्ध में जनम्न पररककपनाए ंबनायी गयीं :  

 अनलुोम-जवलोम प्राणायाम का अभ्यास करने वाले प्रजतभाजगयों में इसका अभ्यास न करने वाले 

प्रजतभाजगयों की अपेिा प्रत्यक्षित ऊर्जा स्तर अजधक हो सकता ह.ै  

 अनलुोम-जवलोम प्राणायाम का अभ्यास करने वाले प्रजतभाजगयों में इसका अभ्यास न करने वाले 

प्रजतभाजगयों की अपेिा खशुी कज स्तर अजधक हो सकता ह.ै  

 अनलुोम जवलोम प्राणायाम का अभ्यास करने वाले प्रजतभाजगयों में इसका अभ्यास न करने वाले 

प्रजतभाजगयों की अपेिा सामाजजक समथिन का स्तर अजधक हो सकता ह.ै  

 अनलुोम-जवलोम प्राणायाम का अभ्यास करने वाले प्रजतभाजगयों में इसका अभ्यास न करने वाले 

प्रजतभाजगयों की अपेिा अकेलेपन का स्तर कम  हो सकता ह.ै  

 अनलुोम-जवलोम प्राणायाम का अभ्यास करने वाले प्रजतभाजगयों में इसका अभ्यास न करने वाले 

प्रजतभाजगयों की अपेिा तनाव का  स्तर कम हो सकता ह.ै 

 अनलुोम-जवलोम प्राणायाम का अभ्यास करने वाले प्रजतभाजगयों में इसका अभ्यास न करने वाले 

प्रजतभाजगयों की अपेिा अवसजद स्तर कम हो सकता ह.ै  

 अनलुोम-जवलोम प्राणायाम का अभ्यास करने वाले प्रजतभाजगयों में इसका अभ्यास न करने वाले 

प्रजतभाजगयों की अपेिा रि चाप और नाड़ी की गजत अजधक जनयजमत हो सकती ह.ै 
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अध्याय 2:  

                                                                                                         शोध विवध 

 

अध्ययन-िन्दर्ग और प्रवतर्ार्ी : यह अध्ययन वाराणसी नामक शहर में जकया गया ह.ै वाराणसी एक ऐसा 

शहर ह ैजजसको जवधवाओ ंके आश्रय-स्थल के रूप में जाना जाता ह.ै सरकारी और गरै-सरकारी एजेंजसयों ने यहााँ कई 

जवधवा-आश्रय घरों की स्थापना की ह.ै जवजभन्न राज्यों से जवधवायें इन घरों में आश्रय लेती ह.ै आस-पास के ग्रामीण 

िेत्रों से कुछ जवधवाओ ंको भी संरिण जमलता ह।ै  

प्रस्ततु शोध में, जवशषे तरह के प्रजतदशि की आवश्यकता को दखेते हुए शोधाथी ने इसी शहर के रजर्कीय 

वदृ्धज एव ंक्षवधवज आश्रम दगुजाकंुड का चनुाव अपने शोध कायि के जलया जकया. इस जवधवा आश्रम में कोई भी जवधवा 

या बजुगुि मजहला तभी रह सकती ह ैजजसकी उम्र 65 वषि  या इससे अजधक हो. यह आश्रम पणूिरूप से सरकारी जनयंत्रण 

में कायि करता ह.ै सरकार द्वारा प्राप्त अनदुान से यहााँ उपजस्थत सभी जवधवा मजहलाये अपनी आवश्यकताओ ंको परूा 

करती हैं. वतिमान समय में इस आश्रम में 22 जवधवा मजहलाऐ ंरहती ह.ै इस आश्रम में बजुगुि मजहलाओ ंके स्वास््य के 

दखेभाल के जलए सरकारी डॉक्टर सप्ताह में एक जदन के जलए अपनी सेवायें देते हैं. मनोरंजन हते ुयहााँ जसफि  दो टी. वी. 

ही उपलब्ध ह.ै कभी-कभी जवधवा मजहलाऐ ंअपने मनोरंजन हते ुदोपहर में भजन एव ंकीतिन एक साथ जमलकर एक 

समहू में करती हैं. इस जवधवाश्रम से 60 से 70 वषि की 22 जवधवा मजहलाओ ंका चयन जकया गया ह.ै जजसमें से 11 

लोगों को प्रायोजगक समहू में तथा 11 लोगों को जनयंजत्रत समहू में आवजंटत जकया गया ह.ै सारणी 1 में इन सभी 

प्रजतभाजगयों के सामाजजक-सांस्कृजतक पररवशे का जववरण प्रस्ततु जकया गया ह.ै  
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सारणी  1 

प्रक्षतभजक्षगयों कज सजमजक्षर्क-सजंस्कृक्षतक पररवशे (N=22)  

 

प्रायोजगक समहू में 54 प्रजतशत से अजधक प्रजतभागी शहर के जनवासी ह ैतथा लगभग 45 प्रजतशत मलूत: 

ग्रामीण पषृ्ठभजूम से सम्बंजधत हैं. लगभग 36 प्रजतशत से ज्यादा प्रजतभागी  4 स े5 साल से जवधवा आश्रम में रह रही ह ै

और 9 प्रजतशत से ज्यादा प्रजतभागी  6 से 7 साल से जवधवा आश्रम में रह रही ह.ै इस समहू की सभी प्रजतभागी जहन्द ू

धमि से सम्बंजधत हैं. 54 प्रजतशत से अजधक प्रजतभागी  सामान्य वगि से तथा 45 प्रजतशत से अजधक जपछड़ी वगि से है. 

81 प्रजतशत से अजधक प्रजतभागी  जशजित ह ैतथा 18 प्रजतशत से अजधक अजशजित ह.ै 

जनयंजत्रत समहू के 54 प्रजतशत से अजधक प्रजतभागी  गााँव की जनवासी ह ैतथा 45 प्रजतशत स ेअजधक शहर की 

जनवासी ह.ै इस समहू के 45 प्रजतशत से अजधक प्रजतभागी  0-1 एव ं4-5 साल से आश्रम में रह रही ह ैइस समहू के 90 

प्रजतशत से अजधक प्रजतभागी  जहन्द ूधमि से ह ैएव ं10 प्रजतशत से कम मजुस्लम धमि से ह.ै जनयंजत्रत समहू के 54 प्रजतशत 

से अजधक प्रजतभागी सामान्य वगि से हैं तथा 45 प्रजतशत से अजधक जपछड़े वगि से ह.ै इस समहू के 36 प्रजतशत से 

अजधक प्रजतभागी  जशजित ह ै तथा  54 प्रजतशत से अजधक अजशजित ह.ै 

 

जनिांवययकीय चर 

िमूि के प्रकार  

प्रायोजगक समहू  N=11 

 

जनयंजत्रत समहू   N=11 

वनिाि  

शहर  6 (54 .5) 5 (45 .5) 

गााँव  5 (45 .5) 6 (54 .5) 

विधिा आश्रम में रिते िुए  

0-1 year 3 (27 .3%) 5 (45 .5%) 

2-3 0 (0%) 0 (0%) 

4-5 4 (36 .4%) 5 (45 .5%) 

6-7 1(9 .1%) 0 (0%) 

7 above  3(27 .3%) 1 (9 .1%) 

धमग  

जहन्द ू 11(100 .0%) 10 (90 .9%) 

मजुस्लम  0 (0%) 1 (9 .1%) 

िर्ग  

सामान्य  6 (54 .5%) 6 (54 .5%) 

जपछड़ी  5 (45 .5) 5 (45 .5%) 

वशक्षा  

जशजित  9 (81 .8%) 4 (36 .4%) 

अजशजित  2 (18 .2%) 6 (54 .5%) 
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शोध वडजाइन:-जचत्र 1 के अनसुार, प्रस्ततु शोध में 2×2 अजभककप का प्रयोग जकया गया ह;ै जजसमें समहू के दो 

प्रकार, प्रायोजगक और जनयंजत्रत तथा परीिण के समय-जबंद ुअनलुोम-जवलोम प्राणायाम के 7-जदवसीय अभ्यास के पवूि 

और पश्चात थे. 

 

प्रयोग समहू  

(N=11) 

 

जनयंजत्रत समहू  

(N=11) 

 

वचत्र 1. शोध-अध्ययन की जडजाइन 

 

 

 

मापक:- 

 सामानिक-आनथथक पररपे्रक्ष्य: इस हते ु धमि, जाजत-वगि, आवासीय पषृ्ठभजूम, जवधवाश्रम में जनवास की 

अवजध, और शिैजणक जस्थजत से सम्बंजधत प्रश्न पछेू गए . 

 माननसक स्वास््य से सम्बंनधत संरनित साक्षात्कार अनुसूिी: इस अनसुचूी का जनमािण शोधाथी द्वारा 

मानजसक स्वास््य से सम्बंजधत जवशेषज्ञों के देख-रेख में जकया गया हैं. इस अनसुचूी में 7 जवमाओ ं(प्रत्यजित 

उजाि स्तर, प्रसन्नता स्तर, सामाजजक सहभाजगत स्तर, अकेलेपन का स्तर, तनाव का स्तर, अवसाद का स्तर 

एव ंक्रोध का स्तर) के अतंगित कुल 40 प्रश्नों को  सजम्मजलत जकया गया ह.ै प्रत्यजित ऊजाि स्तर नामक जवमा 

के अतंगित 7 प्रश्न सजम्मजलत जकये गए, प्रसन्नता से 4 प्रश्न सम्बंजधत थे, सामाजजक समथिन की जवमा में 5 प्रश्न 

समाजहत जकये गए, अकेलेपन से सम्बंजधत अनजुक्रयायें प्राप्त करने के जलए 5 प्रश्न पछेू गए . तनाव के स्तर को 

जानने के जलए 6 प्रश्न रख ेगए. अवसाद से सम्बंजधत 3 प्रश्न पछेू गए और क्रोध के मापन हते ु1 ही प्रश्न पछूा 

गया. प्रत्येक प्रश्न पर अनजुक्रया प्राप्त करने के जलए पाचं जबंद ुमापनी “बहुत अक्षधक ”, “अक्षधक”, “सजमजन्य”,  

“कम” एव ं  “बहुत कम” का प्रयोग जकया गया. प्रत्येक प्रश्न पर अनजुक्रयाओ ंके स्कोररंग के जलए प्रत्येक 

जवककप हते ुजनम्नजलजखत आजंकक प्रस्तजुत की गयी: बहुत अक्षधक(5), अक्षधक(4), सजमजन्य(3), सजमजन्य से 

कम(2) एव ंबहुत कम(1). 

 

पवूि परीिण 

 

                             

पवूि परीिण 

 

अनलुोम जवलूम का 7 

जदनों तक अभ्यास 

 

                     

मानजसक स्वास््य चचाि 

 

 

पश्चात परीिण 

 

                          

पश्चात परीिण 
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 रक्त िाप और नाड़ी की गनत: इसके मापन के जलए एक स्वचाजलत मशीन का उपयोग जकया गया . 

प्रविया: 

इस अध्ययन हते ुएक मध्यस्थ की सहायता से शोधाथी ने वाराणसी जस्थत एक जवधवाश्रम के संचालकों से सम्पकि  

स्थाजपत जकया. उन्हें अपने शोध के महत्व बताते हुए सविप्रथम इस जवधवाश्रम में शोध कायि करने हते ुउनसे अनुमजत 

प्राप्त की गयी. उसके उपरांत जवधवाश्रम के जवषय में आवश्यक जववरण (जसेै वहां रहने वाली जवधवा मजहलाओ ंकी 

संख्या, उपलब्ध सजुवधाए ंआजद) से सम्बंजधत कायािलय से सचुना प्राप्त की गयी. कायािलय के कमिचाररयों से 60 वषि 

से अजधक आयु की मजहलाओ ंकी सचूी प्राप्त की गयी. इस सचूी के अनसुार प्रजतभाजगयों से संपकि  स्थाजपत जकया 

गया. 

  रेपो सत्र- के अतंगित उनकी समस्याओ ंको समझने का प्रयास जकया गया. इस कायि हते ुसविप्रथम शोधाथी 

और उसके सहायक के द्वारा अपनी भजूमका के जवषय में बताया गया. जवशेषकर, शोधाथी अपना पररचय एक 

मनोवजै्ञाजनक के रूप में जदया और उनके जीवन में मनोवैज्ञाजनक प्रसन्नता की आवश्यकता को स्पि करते हुए इस हते ु

अपनी सेवायें दनेे का जनवदेन जकया. तत्पश्चात प्रजतभाजगयों से शोध के उद्दशे्य के जवषय में बताते हुए शोध कायि में 

उनकी सहभाजगता हते ु अनमुजत ली गयी. उसके बाद प्रदत्त संग्रहण का कायि प्रारम्भ जकया गया. प्रजतभाजगयों से 

सािात्कार अनसुचूी में जदए गए प्रश्नों पर अनजुक्रया लेने के अजतररि रिचाप और नाड़ी की गजत का उपयिु 

उपकरणों के माध्यम से मापन जकया गया. सािात्कार सचूी के प्रश्न जकसी तरह की अनजुक्रयात्मक सेट का प्रभाव न 

उत्पन्न करें इसजलए जवजभन्न जवमाओ ंसे सम्बंजधत प्रश्न यादृजच्छकीकृत करके पछेू गए.  

 

 

क्षित्र 2. जवधवाश्रम में अनलुोम-जवलोम प्राणायाम का अभ्यास करती हुए बजुगुि जवधवा मजहलायें  

 

तत्पश्चात, अनलुोम-जवलोम प्राणायाम को समजुचत रूप से करान ेके जलए प्रजतभाजगयों के जलए उजचत एव ं

आरामपवूिक बैिने की व्यवस्था की गयी. इस सम्पणूि प्रजक्रया में एक मनोवजै्ञाजनक, संस्था की संचाजलका एव ं

कायािलयी स्टाफ की मदद ली गयी. प्रयोग की अवजध में, रोजाना एक सप्ताह तक सबुह 7 बज ेसे 7 :30 बज ेतक 
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अनलुोम-जवलोम प्राणायाम का अभ्यास एक योग्य योग-प्रजशिक की दखे-रेख में कराया गया. सप्ताह के अजंतम जदन 

जफर से उसी प्रश्नावली का उपयोग करके प्रजतभाजगयों की अनजुक्रयायें प्राप्त की गयीं. और इसके अजतररि प्रत्येक जदन 

अनलुोम-जवलोम प्राणायाम के अभ्यास के पवूि एव ंपश्चात रिचाप और नाड़ी की गजत का भी मापन जकया गया. 

शोध-कायि के अतं में प्रजतभाजगयों को सहयोग के जलए जवशषे रूप से सधन्यवाद जदया गया और कृतज्ञता व्यि की 

गयी.  
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अध्याय 4:  

                                                                                                                          पररणाम 

 

प्रस्ततु शोध में जवधवा मजहलाओ ं के मानजसक स्वास््य पर अनलुोम-जवलोम प्राणायाम के प्रभाव का 

अध्ययन करने के जलए प्राप्त अनजुक्रयाओ ंका जवशे्लषण SPSS-21 के माध्यम से जकया गया ह-ै  

सारणी 2  

प्रजयोक्षगक समहू एव ंक्षनयंक्षत्रत समहू के  मजनक्षसक स्वजस््य के क्षवमजओ ंपर प्रजप्त अनकु्षियजओ ंके पवूा और पश्चजत मजध्य 

तथज मजनक क्षविलन (N=22)  

 

मापक 

प्रायोवर्क िमूि  (n=11) 

 

वनयंवत्रत िमूि  (n=11) 

प्री-टेस्ट मध्यमान  

(म. जव.) 

पोस्ट टेस्ट मध्यमान  

(म.  जव.) 

प्री-टेस्ट मध्यमान 

(म. जव.) 

पोस्ट टेस्ट मध्यमान 

(म.  जव.) 

म
न

ोिै
ज्ञ

ाव
न

क
 

उजाग  2 .63(4 .80) 10 .81(4 .64) 10 .63(2 .46) 12 .72(2 .49) 

ख़ुशी 10 .00(3 .06) 14 .63(4 .17) 20 .36(3 .82) 15 .09(3 .75) 

िामावजक ििर्ावर्ता 10 .72(3 .06) 16 .18(4 .40) 17 .18(2 .04) 15 .27(1 .95) 

अकेलापन 9 .72(3 .03) 10 .45(4 .22) 3 .63(3 .26) 5 .18(3 .45) 

तनाि 7 .09(2 .94) - .72(5 .10) -5 .09(2 .62) -3 .72(2 .64) 

अििाद 9 .54(2 .25) 10 .45(2 .80) 6 .36(2 .54) 6 .09(1 .51) 

िोध 4 .63( .50) 2 .81(1 .72) 3 .36(1 .68) 3 .45(1 .50) 

श
ार

ीर
रक

 विस्टोवलक बी .पी . 149 .27(7 .22) 134 .00(2 .72) 155 .27(5 .13) 155 .36(5 .23) 

डाइस्टोवल बी .पी . 81 .18(11 .23) 79 .72(3 .92) 78 .36(13 .58) 77 .63(14 .19) 

पल्ि रेट 91 .09(12 .52) 80 .63(4 .36) 90 .36(7 .06) 88 .63(8 .21) 

नोट: सभी मजनक क्षविलन विजकजर में क्षदए गए हैं. 

सारणी 2 प्रायोजगक समहू एवं जनयंजत्रत समहू के  मानजसक स्वास््य के जवमाओ ंपर प्राप्त अनजुक्रयाओ ंके पवूि 

और पश्चात माध्य तथा मानक जवचलन को प्रस्ततु करता ह.ै इस सारणी के द्वारा यह स्पि ह ैजक प्रायोजगक समहू के 

प्रजतभाजगयों में 7 जदन तक अनलुोम-जवलोम प्राणायाम का अभ्यास करने के उपरान्त प्रत्यजित उजाि स्तर, खशुी स्तर, 

सामाजजक सहभाजगता स्तर, में वजृि तथा अकेलापन स्तर, जसस्टोजलक बी. पी., डास्टोजलक बी. पी., पकस रेट, तनाव, 

अवसाद और क्रोध में कमी हयुी. जकन्त ुखशुी, सामाजजक सहभाजगता, अकेलापन, तनाव, अवसाद, क्रोध के प्राप्तांकों 

का मानक जवचलन पवूि के परीिण-प्राप्तांकों से बढ़ गया और प्रत्यजित ऊजाि स्तर, जसस्टोजलक बी. पी., डास्टोजलक 

बी. पी., एव ंपकस रेट से सम्बंजधत प्राप्तांकों के मानक जवचलन में घटोत्तरी हुयी. इसका यह आशय ह ै जक अनलुोम 

जवलोम प्राणायाम के अभ्यास के प्रभाव में वयैजिक जभन्नता थी. जनयंजत्रत समहू के प्रजतभाजगयों में प्रत्यजित ऊजाि 

स्तर, जसस्टोजलक बी. पी., अकेलापन, तनाव, और क्रोध के प्राप्तांकों में बढ़ोत्तरी आयी. तथा सामाजजक सहभाजगता 
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और खशुी के प्राप्तांकों में कमी आयी. जकन्त ुडास्टोजलक बी. पी. के प्राप्तांकों को छोड़कर सामान्य रूप से जनयंजत्रत 

समहू के प्रजतभाजगयों के अन्य मापकों के प्राप्तांकों पर मानक जवचलन पवूि और पश्चात, दोनों ही समय-जबन्दओु ंपर 

अपेिाकृत कम ह.ै  

प्रदत्तों का वणिनात्मक प्रस्तजुत के पश्चात साथिक स्तर पर सांजख्यकीय जनष्कषि जनकालने हते ु मान जव्हटनी 

परीिण का उपयोग जकया गया ह.ै इस परीिण से प्राप्त पररणामों का सार सारणी 3 में जदया गया ह.ै  

सारणी 3 

प्रजयोक्षगक और क्षनयंक्षत्रत समहू के प्रक्षतभजक्षगयों के मजनक्षसक स्वजस््य से सम्बंक्षधत मजपकों पर अनकु्षियजओ ंकज मजन 

क्षहहटनी परीिण कज सजर (N=22 ) 

***p< .0001, **p< .01 and *p<.05 

उपरोि सारणी को दखेने से यह स्पि ह ै जक प्रायोजगक और जनयंजत्रत समहू के बीच जवजभन्न मापकों से सम्बंजधत 

प्राप्तांकों पर जवतरण असमान ह.ै प्रायोजगक समहू के प्रजतभाजगयों के प्रत्यजित ऊजाि स्तर, खशुी स्तर, सामाजजक 

सहभाजगता स्तर, और तनाव स्तर से सम्बंजधत पवूि और पश्चात प्राप्तांकों के बीच उच्चतम साथिकता (p<.0001) तथा 

अवसाद के पवूि और पश्चात प्राप्तांकों के बीच सामान्य साथिकता (p<.05) के स्तर पर अतंर पाया गया जबजक क्रोध 

स्तर, जसस्टोजलक बी. पी., डायस्तोजलक बी. पी., पकस रेट के प्राप्तांकों के बीच सांजख्यकीय साथिकता के स्तर पर अतंर 

नहीं पाया गया. जनयंजत्रत समहू के प्रजतभाजगयों में उच्चतम सांजख्यकीय साथिकता के स्तर पर अकेलापन, क्रोध, 

जसस्टोजलक बी. पी., पकस रेट और तनाव के प्राप्तांकों में अजभवजृि तथा अवसाद के स्तर में कमी जदखायी दतेी ह ै

 

 

 

मापक 

प्रायोवर्क िमूि  (n= 11) वनयंवत्रत िमूि  (n=11) 

प्री-टेस्ट पोस्ट-टेस्ट  

U 

value 

प्री-टेस्ट  पोस्ट-टेस्ट  

U 

value 
mean 

rank  

Sum of 

mean 

mean 

rank 

Sum of 

mean  

mean 

rank 

Sum of 

mean  

mean 

rank 

Some            

of mean 

म
न

ोिै
ज्ञ

ाव
न

क
 

 

प्रत्यवक्षत उजाग  6 .09 67 .00 10 .05 110 .50 1 .000*** 16 .91 186 .00 12 .95 142 .50 44 .500 

ख़ुशी 6 .32 69 .50 10 .95 120 .50 3 .500*** 16 .68 183 .50 12 .05 132 .50 54 .500 

िामावजक  

ििर्ावर्ता  

6 .23 68 .50 11 .41 125 .50 2 .500*** 16 .77 184 .50 11 .59 127 .50 59 .500 

अकेलापन  16 .00 176 .0 15 .41 169 .50 11 .000** 7 .00 77 .00 7 .59 83 .50 17 .500*** 

तनाि  17 .00 187 .0 13 .91 153 .00 000*** 6 .00 66 .00 9 .09 100 .00 34 .000* 

अििाद  14 .95 164 .5 16 .27 179 .00 22 .500* 8 .05 88 .50 6 .73 74 .00 8 .000*** 

िोध  13 .59 149 .5 10 .09 111 .00 45 .000 9 .41 103 .50 12 .91 142 .00 4 .000*** 

श
ार

ीर
रक

 विस्टोवलक बी .पी . 8 .64 95 .00 6 .00 66 .00 29 .000 14 .36 158 .00 17 .00 187 .00 000*** 

डाइस्टोवल बी .पी . 13 .09 144 .0 13 .95 153 .50 43 .000 9 .91 109 .00 9 .05 99 .50 33 .500 

पल्ि रेट 11 .41 125 .5 8 .36 92 .00 59 .500 11 .59 127 .50 14 .64 161 .00 26 .000* 
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जबजक प्रत्यजित ऊजाि के स्तर , खशुी के स्तर, सामाजजक सहभाजगता के स्तर और डायस्टोजलक बी. पी. के पवूि और 

पश्चात के प्राप्तांकों के बीच सांजख्यकीय साथिकता के स्तर पर अतंर नहीं पाया गया ह.ै  

जचत्र 3 में प्रायोजगक और जनयंजत्रत समहू के प्रजतभाजगयों के पररवजतित प्राप्ताकों को बाक्स प्लाट जचत्र द्वारा दशािया गया 

ह.ै  

 

जचत्र 3. पररवजतित प्राप्ताकों का बाक्स प्लाट जचत्र  

उपरोि जचत्र से यह पता लगता ह ै जक डास्टोजलक ब्लड प्रेशर में पररवजतित स्कोर में जसफि  एक अजतवादी प्राप्तांक ह ै

अन्य सभी मापकों के पररवजतित प्राप्तांकों के जवतरण में कोई अजतवादी प्राप्तांक नहीं ह.ै  

प्रायोजगक और जनयंजत्रत समहू के बीच जवजभन्न मापकों पर पररवजतित प्राप्तांको, जजसका आशय सम्बंजधत मापक पर 

पवूि और पश्चात के प्राप्ताकों के बीच में अतंर से ह,ै का सांजख्यकीय अतंर जानने के जलए इनका परीिण पनु: मान 

जव्हटनी टेस्ट के द्वारा जकया गया. इस परीिण का सार सारणी 4 में जदया गया ह.ै  
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सारणी 4  

प्रजयोक्षगक समहू एव ंक्षनयंक्षत्रत समहू के बीि पररवक्षतात प्रजप्तजंको में सजंक्षययकीय अंतर (N=22 ) 

नोट ***p< .001 and *p< .05 

इस सारणी से यह स्पि होता ह ैजक जनयंजत्रत समहू के प्रजतभाजगयों की तलुना में प्रायोजगक समहू  के प्रजतभाजगयों में 

प्रत्यजित ऊजाि के स्तर, खशुी के स्तर, सामाजजक सहभाजगता के स्तर, जसस्टोजलक बी. पी., पकस रेट और तनाव के 

स्तर से सम्बंजधत अनभुवों में उच्चतम, और क्रोध के स्तर में सामान्य सांजख्यकीय साथिकता के स्तर पर सधुार हुआ ह ै

जबजक अकेलापन और डास्टोजलक बी. पी. में सांजख्यकीय रूप से साथिक स्तर पर पररवतिन नहीं हुआ ह.ै  

िारणी 5 : प्रायोजगक समहू के अनलुोम-जवलोम प्राणायाम अभ्यास के पवूि और पश्चात जसस्टोजलक बी. पी., 

डास्टोजलक बी. पी., तथा पकस रेट के माध्य और मानक जवचलन 

वदन  विस्टोवलक 

प्री.मध्य. (मा.जव.) 

विस्टोवलक 

पो.मध्य. (मा.जव.) 

डाइस्टोवलक 

प्री.मध्य. (मा.जव.) 

डाइस्टोवलक पो . 

मध्य. (मा.जव.) 

पल्ि रेट प्री . 

मध्य. (मा.जव.) 

पल्ि रेट पो. 

मध्य. (मा.जव.) 

पिला  149.27 7.22 145.09 6.89 81.18 11.23 80.09 9.22 91.09 12.52 86.90 11.13 

दूिरा  147.82  10.50 146.36 10.59 83.64 11.87 83.27 10.83 91.82 13.54 89.72 12.31 

तीिरा  145.27 7.322 142.45 7.75 83.91 9.09 83.09 8.01 88.36 15.82 86.18 15.05 

चौथा  140.45 10.71 139.27 9.75 82.55 8.81 80.63 7.78 86.00 10.32 83.36 10.40 

पांचिा  136.55 9.72 135.81 8.82 80.45 9.58 80.81 8.50 83.64 9.64 84.72 8.12 

छठिां   135.91 6.20 135.36 4.43 79.82 9.17 79.81 7.31 81.73 8.46 82.00 7.41 

िातिां  135.45 5.16 134.00 2.72 81.91 5.61 79.72 3.92 81.73 8.23 80.63 4.36 

 

सारणी 5 में प्रायोजगक समहू के अनलुोम-जवलोम प्राणायाम अभ्यास के पवूि और पश्चात जसस्टोजलक बी. पी., 

डास्टोजलक बी. पी., तथा पकस रेट के माध्य और मानक जवचलन को दशािया गया ह.ै इस सारणी से स्पि ह ै जक 

मापक प्रायोवर्क िमूि  (n= 11) 

मध्य . (प्र .जव .) 

वनयंवत्रत िमूि (n=11) मध्य . 

(प्र .जव .) 

U 

value 

म
न

ोिै
ज्ञ

ाव
न

क
 

 

उजाग  13.45(5.97) 2.09(3.23) 4.000*** 

ख़ुशी 4.63(3.64) -5.27(5.74) 8.000*** 

िा . ििर्ावर्ता 5.45(5.37) -1.90(1.81) 10.500*** 

अकेलापन -.72(3.43) -1.54(3.20) 52.000 

तनाि 7.81(5.32) -1.36(2.24) 4.500*** 

अििाद - .90(2.84) .27(3.03) 50.000 

िोध 1.81(1.77) - .09(1.70) 26.500* 

श
ार

ीर
रक

 विस्टोवलक बी.पी. 15.22(7.93) - .09(3.14) 1.000*** 

डाइस्टोवल बी.पी. 1.45(10.08) .72(3.58) 52.000 

पल्ि रेट 10.45(12.90) 1.72(4.36) 19.000*** 
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जसस्टोजलक बी. पी. तथा पकस रेट में अनलुोम-जवलोम प्राणायाम के अभ्यास से प्रजतभाजगयों में व्यापक पररवतिन आया 

ह.ै  

सारणी 6 में िेत्र प्रयोग के दौरान प्रायोजगक समहू के प्रजतभाजगयों के द्वारा प्रत्येक जदन अनलुोम-जवलोम प्राणायाम के 

अभ्यास की अवजध, प्रजतभागी एव ंवार दशाियी  गयी ह.ै  

 

 

िारणी-6: प्रायोजगक समहू के जवजभन्न प्रजतभाजगयों द्वारा प्रयोग के जदवसों में अनलुोम-जवलोम प्राणायाम के अभ्यास 

की प्रजतजदन अवजध जमनटों में (N=11) 

 

उपरोि सारणी से स्पि ह ैजक जवजभन्न प्रजतभाजगयों के द्वारा अनलुोम-जवलोम का अभ्यास अलग-अलग अवजध के जलए जकया गया ह.ै  

 

 

 

 

 

 

प्रवतर्ार्ी 

 अभ्यास की अवजध (जमनटों में)   

माध्य अवजध (मा. जव.) वदन 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

6 

 

7 

1 17 17 18 20 22 19 20 19(1 .82) 

2 12 15 18 20 24 22 24 19 .28(4 .57) 

3 17 15 17 20 19 23 24 19 .28(3 .30) 

4 17 15 16 19 22 20 23 18 .85(3 .02) 

5 13 19 20 22 23 24 23 20 .57(3 .77) 

6 18 17 20 19 23 19 25 20 .14(2 .92) 

7 18 17 20 23 24 19 24 20 .71(2 .92) 

8 20 20 22 24 23 21 24 22 .00(1 .49) 

9 25 25 24 23 20 23 22 23 .14(1 .77) 

10 18 18 20 22 17 25 24 20 .57(3 .15) 

11 15 20 15 20 23 24 23 20(3 .74) 
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अध्याय 4:  

                                                                                                                         वििेचना 

 

प्रस्ततु शोध का उद्दशे्य जवधवा आश्रम की बजुगुि मजहलाओ ं के मानजसक स्वास््य पर अनलुोम-जवलोम 

प्राणायाम के सात जदवसीय अभ्यास के मानजसक स्वास््य से सम्बंजधत शारीररक और मानजसक चरों पर पड़ने वाले 

प्रभाव का अध्ययन करना था. इस हते ु एक जवधवाश्रम में 65 वषि से अजधक आय ुकी 22 प्रजतभाजगयों का चनुाव 

जकया गया. उसके उपरांत इन सभी का आवटंन यादृच्छीकृत जवजध से दो समहूों (प्रायोजगक समहू एवं जनयंजत्रत समहू) 

में जकया गया. प्रायोजगक समहू की प्रजतभाजगयों में 7 जदन तक एक योग प्रजशिक की दखे-रेख में अनलुोम जवलोम 

प्राणायाम के अभ्यास के बाद प्रत्यजित ऊजाि के स्तर, खशुी के स्तर, सामाजजक समथिन के स्तर में अजभवजृि और 

तथा तनाव के स्तर, क्रोध के स्तर, अकेलापन के स्तर, जसस्टोजलक ब्लड प्रेशर और पकस रेट में कमी पायी गयी जकन्त ु

इस अवजध में प्रायोजगक और जनयंजत्रत दोनों समहूों के प्रजतभाजगयों के अवसाद के स्तर में बढ़ोत्तरी पायी गयी. यहााँ यह 

द्रिव्य ह ै जक जवशषेकर जनयंजत्रत समहू के प्रजतभाजगयों के बीच अवसाद की वजृि का सांजख्यकीय साथिकता स्तर 

प्रायोजगक समहू के प्रजतभाजगयों के बीच अवसाद के स्तर में अजभवजृि के सांजख्यकीय साथिकता के स्तर से उच्च था. 

इसके साथ ही यह भी दखेा गया जक जनयंजत्रत समहू के प्रजतभाजगयों में प्रयोग की अवजध के अजंतम जदन मानजसक 

स्वास््य से सम्बंजधत सकारात्मक पहलओु ं में अजधक कमी और नकारात्मक पहलओु ं के स्तर में वजृि पायी गई. 

इसका तात्पयि यह जनकलता ह ै जक प्रयोग की अवजध में कोई अवसादकारी  घटना हुयी जजसका प्रभाव अनुलोम-

जवलोम प्राणायाम का अभ्यास न करने वालों के अवसाद स्तर पर अजधक पडा. जकन्त ु प्रायोजगक समहू के प्रजतभाजगयों 

के द्वारा अनलुोम-जवलोम के अभ्यास की अवजध में अतंर होने के कारण, मानजसक स्वास््य से जड़ेु हुए जवजभन्न 

पहलओु ंपर पड़ने वाले प्रभाव में मानक जवचलन भी अजधक जदखायी पड़ता ह.ै  

 

अनलुोम-जवलोम प्राणायाम का प्रत्यजित ऊजाि के स्तर, तनाव के स्तर, क्रोध के स्तर, अवसाद के स्तर और 

खशुी के स्तर पर प्रभाव के सम्बन्ध में प्राप्त पररणाम पवूि के अनेक अध्ययनों के जनष्कषों से संगजतपणूि हैं 

(Crowley,1939; Gupta, 2010; Joshi et al, 2008; Sivananda,1997, Stanescu,1990&Chavhan, 

2013). स्वायत्त स्नाय-ुतंत्र, सलाईवारी काजटिसोल, रि शकि रा, प्लाज्मा रेजनन, एपीनेफ्रीन और नार एपीनेफ्रीन, ह्रदय 

गजत, जसस्टोजलक रि चाप, तनाव के प्रजत शरीर की अनजुक्रयाओ ंपर इसके सकारात्मक प्रभावों के कारण यह न जसफि  

जचंता और तनाव घटाता ह ैबजकक भावनात्मक, सामाजजक और आध्याजत्मक स्वास््य की अनभुजूत में भी इसके 

अभ्यास से अजभवजृि होती ह.ै  

 

           इस अध्ययन में यह भी पाया गया ह ैजक अनलुोम-जवलोम प्राणायाम के अभ्याजसयों में सामाजजक समथिन के 

प्रत्यिण का स्तर बढ़ जाता ह.ै संभव ह ैजक समहू में अनलुोम-जवलोम प्राणायाम का अभ्यास करने से यह सम्बंजधत 

हो, क्योंजक इस अध्ययन की प्रजक्रया में प्रायोजगक समहू के सभी प्रजतभाजगयों को सात जदन तक जनत्यप्रजत एक समहू में 

ही अभ्यास करवाया गया था.  

 



17 
 

प्रस्ततु अध्ययन में अनलुोम-जवलोम प्राणायाम का अभ्यास अवसाद को घटाने में सहायक साजबत नहीं हुआ 

ह ैजबजक पवूि के अनेक शोध के पररणाम अवसाद को घटाने के जलए अनुलोम-जवलोम की उपयोजगता को जसि करते 

हुए प्रतीत होते हैं (Bhatia, 1977; Sadock, 2007; Gupta and Kumar, 2010). प्रस्ततु शोध में ऐसा होन ेके 

अनेक कारण हो सकते हैं जसेै अवसाद से सम्बंजधत प्रश्नों का कम उपयिु होना या जफर उस जवधवाश्रम में कोई ऎसी 

घटना का होना जजसका प्रभाव सभी पर पड़ा हो. इसका संकेत इस बात से भी जमलता ह ै जक प्रयोग की अवजध के 

उपरांत जनयंजत्रत समहू के प्रजतभाजगयों में अवसाद का स्तर काफी बढ़ा हुआ था जबजक प्रायोजगक समहू के प्रजतभाजगयों 

अवसाद का अनभुव अपेिाकृत कम रहा ह.ै  

संिेप में, इस शोध से यह जनष्कषि प्राप्त हुआ ह ैजक अनलुोम-जवलोम प्राणायाम के अभ्यास से सम्बंजधत 

प्रजशिण एव ंप्रोत्साहन दकेर बुजगुि जवधवा मजहलाओ ंके उजाि के स्तर,  ख़शुी के स्तर, और सामाजजक सभाजगता के 

स्तर में वजृि एव ंअकेलेपन के स्तर, तनाव के स्तर, अवसाद के स्तर एव ंक्रोध के स्तर की अनभुजूत में कमी की जा 

सकती ह.ै इस शोध कायि की कुछ सीमाए ंभी रही हैं जसेै जक प्रजतदशि का आकार छोटा होना, प्रजतभाजगयों से प्राप्त 

अनजुक्रयाओ ंकी वधैता की जांच उनकी साजथयों और संचाजलका अथवा जवधवाश्रम के अन्य स्टाफ से न करा पाना 

और शोध के जलए महज कुछ महीने की अवजध के कारण व्यापक प्रोटोकाल अच्छी तरह से तैयार न कर पाना आजद. 

जफर भी इस शोध से बुजगुि जवधवा मजहलाओ ंके मानजसक स्वास््य को बेहतर करने जलए अनलुोम-जवलोम प्राणायाम 

अभ्यास के उपयिुता की तरफ एक जनजश्चत संकेत जमलता ह.ै आवश्यकता इस बात की ह ैजक इस तरह का अध्ययन 

बड़े प्रजतदशि पर जकया जाए और इस हते ुमानजसक स्वास््य से सम्बंजधत अन्य अनेक आयामों को सजम्मजलत जकया 

जाए.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


