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मानिसक ᭭वा᭭᭝य हेत ुसकारा᭜मक भावनाए ंएव ंᳰᮓयायोग 
 

रेखा रतड़ूी , डॉ. शोभा पा᭛डेय   

  
ᮧ᭭तावना :- 
    मानव जीवन मᱶ ᭭वा᭭᭝य सवाᭅᲬ धन माना गया है, अ᭍सर लोग ᭭वा᭭᭝य का ता᭜पयᭅ केवल शारीᳯरक 

सुदढ़ृता से लगात ेहᱹ, जबᳰक सᲬा ᭭वा᭭᭝य शारीᳯरक, मानिसक और सामािजक सभी ᭭तरᲂ पर सतंुलन 

का नाम है। शरीर कᳱ बीमाᳯरया ँआमतौर पर ᭭प᳥ ᱨप से ᳰदखाई देती हᱹ और उनका इलाज भी सुलभ 
होता है, ᳴कंत ु मानिसक सम᭭याएँ अपनी सू᭯म ᮧकृित के कारण आसानी से पहचानी नहᱭ जातᱭ। 

पᳯरणाम᭭वᱨप, मानिसक िवकृितया ँ उपेिᭃत रह जाती हᱹ। यह एक कटु स᭜य है ᳰक मानिसक रोग 

᳞िᲦ को अंदर ही अदंर तोड़ देत े हᱹ और धीरे-धीरे उसके पाᳯरवाᳯरक, सामािजक और ᳞ावसाियक 

जीवन को भी ᮧभािवत करत ेहᱹ, मानिसक ᭭वा᭭᭝य ही ᳞िᲦ कᳱ सोच, भावना, ᳞वहार और जीवन 

दिृ᳥कोण का मूल होता है, इसिलए यह कहना उिचत है ᳰक मानिसक ᭭वा᭭᭝य न केवल शारीᳯरक 

᭭वा᭭᭝य के समान मह᭜वपूणᭅ है बि᭨क कई मायनᲂ मᱶ उसस ेअिधक ᮧभावशाली और िनणाᭅयक भी है। 
मानिसक ᭭वा᭭᭝य कᳱ मनोव᭄ैािनक दिृ᳥ स ेसमझ :- 
   आधुिनक मनोिव᭄ान मु᭎यतः ᳞वहार और व᭭तुिन᳧ता को ही अपने अ᭟ययन का कᱶ ᮤ मानता है, इस 

दिृ᳥कोण से मनोवै᭄ािनक ᭭ᮝᱶगी ने मानिसक ᭭वा᭭᭝य को मानव कᳱ समायोजन ᭃमता से जोड़ा है। 
उनके अनसुार, मानिसक ᭭वा᭭᭝य मूल ᱨप स े᳞िᲦ कᳱ समायोजन (◌कंरनेजउमदज) ᭃमता के इदᭅ-

िगदᭅ पᳯरभािषत होता है। 
   इस सदंभᭅ मᱶ मानिसक ᭭वा᭭᭝य का अथᭅ केवल सीख ेᱟए सामािजक ᳞वहारᲂ से नहᱭ, बि᭨क उन 

ᭃमताᲐ से है जो ᳞िᲦ को जीवन कᳱ िविभ᳖ पᳯरि᭭थितयᲂ का सामना करन ेके यो᭏य बनाती हᱹ। 
कालᭅ मᳲेनजंर के अनसुार :- 
   मानिसक ᭭वा᭭᭝य वह ि᭭थित है िजसमᱶ ᳞िᲦ अिधकतम ᮧभावशीलता और सहषᭅता के साथ अपन े
वातावरण और ᮧ᭜येक ᳞िᲦ से सामंज᭭य बना सके। यह ि᭭थित ᳞िᲦ कᳱ बुि᳍, संतुिलत मनोदशा, 

सजग ᳞वहार, सामािजक ᱨप से मा᭠य आचरण और ᮧस᳖िचᱫ रहन ेकᳱ ᭃमता को दशाᭅती है। हबᭅटᭅ 

और ᭭कᳱड़ ने मानिसक ᭭वा᭭᭝य कᳱ पᳯरभाषा मᱶ कई आयाम जोड़े हᱹ –  जैसे आ᭜म-स᭥मान, अपनी 

आंतᳯरक ᭃमताᲐ का अनुभव, साथᭅक और ᭭व᭭थ संबंध बनाए रखन ेकᳱ यो᭏यता और मनोवै᭄ािनक 

᮰े᳧ता। 
पी. वी. ᭨यकून न ेइसकᳱ ᳞वहाᳯरक पᳯरभाषा देत ेᱟए िलखा है :-  
  मानिसक ᱨप स े᭭व᭭थ ᳞िᲦ वह है जो ᭭वय ंसे संतु᳥ हो, जीवन मᱶ सुखी हो, और अपन ेपड़ोिसयᲂ व 

समाज के अ᭠य लोगᲂ के साथ सकारा᭜मक संबंध रखता हो। 
मानिसक ᭭वा᭭᭝य का सामािजक ᭭वᱨप एव ंसकारा᭜मक भावनाएँ :-  
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  एक मानिसक ᱨप स े᭭व᭭थ ᳞िᲦ शांितपूवᭅक जीवन ᳞तीत करता 
है। वह अपने पᳯरवार कᳱ देखभाल करता है, अपन ेबᲬᲂ को ᭭व᭭थ, 

सं᭭कारी और िज᭥मेदार नागᳯरक बनाता है, और इन आधारभूत 

कतᭅ᳞ᲂ को िनभान ेके साथ-साथ समाज के िहत मᱶ भी योगदान देता 
है। मानिसक ᭭वा᭭᭝य ऐसा मू᭨यवान त᭜व है, जो ᳞िᲦ को जीवन कᳱ 

िविभ᳖ पᳯरि᭭थितयᲂ मᱶ संतुलन बनाए रखन,े समायोजन करन ेऔर 

सकारा᭜मक ᱨप से ᮧितᳰᮓया दने ेकᳱ ᭃमता ᮧदान करता है। 
  मनोवै᭄ािनक दिृ᳥कोण से मानिसक ᭭वा᭭᭝य का मु᭎य ᭭वᱨप इस 
बात पर आधाᳯरत होता है ᳰक ᳞िᲦ ᳰकस ᮧकार से अपन े᳞वहार, 

भावनाᲐ और सामािजक संबंधᲂ मᱶ समायोजन करता है। एक 
मानिसक ᱨप से ᭭व᭭थ ᳞िᲦ पᳯरि᭭थितयᲂ के अनसुार संतुिलत और 
समाज कᳱ दिृ᳥ स े मा᭠य ᳞वहार करता है, वह अपन े जीवन मᱶ 

सकारा᭜मक दिृ᳥कोण अपनाता है और भावना᭜मक ᱨप स े ि᭭थर 
रहता है। 
सकारा᭜मक भावनाएँ :- 
  सकारा᭜मक भावनाएँ वे भावनाएँ होती हᱹ जो ᳞िᲦ को भीतर स े
अ᭒छा महससू कराती हᱹ और जीवन मᱶ उ᭜साह, संतुलन तथा संतोष 

का अनुभव देती हᱹ। य ेभावनाएँ मानिसक ᭭वा᭭᭝य को सुदढ़ृ करन ेमᱶ 
मह᭜वपूणᭅ भूिमका िनभाती हᱹ। सकारा᭜मक भावनाᲐ स ेहमᱶ मानिसक 
ऊजाᭅ िमलती है, जो हमᱶ चुनौितयᲂ से जूझन ेऔर जीवन मᱶ उ᳎े᭫यपूणᭅ 

कायᭅ करन े कᳱ ᮧेरणा देती है। इनमᱶ ᮧमुख ᱨप से िन᳜िलिखत 
भावनाएँ सि᭥मिलत हᱹ। 
आनदं :- 
  यह सबस ेᮧमुख सकारा᭜मक भावना है, जो ᳞िᲦ को खुशी, उ᭜साह 

और संतोष का अनुभव कराती है। आनंद स े᳞िᲦ का मन ह᭨का और 
ᮧस᳖ रहता है। 
ᮧमे :- 
ᮧेम एक ऐसी भावना है जो ᳞िᲦ को दसूरᲂ से जोड़ती है। यह भावना 
᳞िᲦ के भीतर सहानुभिूत, कᱧणा और आ᭜मीयता उ᭜प᳖ करती है, 

िजससे संबंधᲂ मᱶ िमठास और ᭭थािय᭜व आता है। 
सतंिु᳥ :- 
 संतुि᳥ एक सकारा᭜मक भावना है, जो हमारे जीवन को खुशहाल और 

संतुिलत बनाती है। जब हम अपन े जीवन से संतु᳥ होत े हᱹ, तो हमᱶ 

मानिसक शांित और आनदं कᳱ अनुभिूत होती है, यह भावना 

मानिसक ᭭वा᭭᭝य का एक मह᭜वपूणᭅ आधार है, ᭍यᲂᳰक यही वह त᭜व 

है जो हमᱶ वतᭅमान मᱶ जीने और जीवन कᳱ छोटी-छोटी खिुशयᲂ को 
अपनाने कᳱ ᮧेरणा देता है। 
आशा :- 
  आशा एक अ᭠य सकारा᭜मक भावना है, जो हमᱶ भिव᭬य के ᮧित 

आशावादी बनाती है। यह हमᱶ कᳯठन पᳯरि᭭थितयᲂ मᱶ भी आगे बढ़न े

कᳱ शिᲦ ᮧदान करती है। मानिसक ᭭वा᭭᭝य को बनाए रखन ेके िलए 
आशा और संतुि᳥ दोनᲂ ही अिनवायᭅ हᱹ। आधुिनक जीवनशैली मᱶ 
भागदौड़, ᮧित᭭पधाᭅ, और अ᭜यिधक अपᭃेाᲐ के कारण अिधकांश 

लोग मानिसक तनाव, ᳲचतंा (एं᭏जायटी) और अवसाद (िडᮧेशन) जैस े

गंभीर मानिसक रोगᲂ से ᮕिसत हो रहे हᱹ। 
  इन सम᭭याᲐ का समाधान हमारे भीतर कᳱ सकारा᭜मक भावनाᲐ 
मᱶ िछपा है। यᳰद हम अपने जीवन मᱶ आशा, सतंोष, आ᭜म-िव᳡ास, 

ᮧेम, और कᱧणा जैसी भावनाᲐ को ᭭थान दᱶ तो मानिसक ᭭वा᭭᭝य 

को सदुढ़ृ बनाए रखना सभंव है। 
सकारा᭜मक भावनाᲐ के लाभ :-  
 आ᭜म-िव᳡ास मᱶ वृि᳍ होती है। 
 तनाव और ᳲचंता कम होती है। 
 जीवन के ᮧित सकारा᭜मक दिृ᳥कोण िवकिसत होता है। 
 संबंधᲂ मᱶ मधुरता आती है। 
 चुनौितयᲂ का सामना करन ेकᳱ शिᲦ बढ़ती है। 
   मानिसक ᭭वा᭭᭝य को मजबूत बनान े के िलए हमᱶ सकारा᭜मक 
भावनाᲐ का पोषण करना चािहए। जब हमारा मन ᭭व᭭थ होता है, 

तो शरीर भी ᭭व᭭थ रहता है, और हम जीवन कᳱ हर पᳯरि᭭थित का 

सामना दढ़ृता स ेकर सकते हᱹ। 
  मानिसक ᭭वा᭭᭝य मᱶ सधुार हेत ु सकारा᭜मक भावनाएँ एव ं ᳰᮓया 
योग का   मह᭜व :-  
  आज के भागदौड़ भरे जीवन मᱶ मानिसक तनाव, ᳲचतंा और अवसाद 

जैसी सम᭭याएँ तजेी से बढ़ रही हᱹ। ऐसे समय मᱶ मानिसक ᭭वा᭭᭝य 
का सुदढ़ृ होना अ᭜यंत आव᭫यक है। मानिसक ᭭वा᭭᭝य मᱶ सुधार लाना 
न केवल ᳞िᲦ कᳱ कायᭅᭃमता को बढ़ाता है, बि᭨क उस ेएक सतंुिलत 

और सुखद जीवन जीने मᱶ भी मदद करता है। 
सकारा᭜मक भावनाएँ मानिसक ᭭वा᭭᭝य कᳱ कंुजी :- 
  सकारा᭜मक भावनाएँ जसैे - आशा, आ᭜म-िव᳡ास, संतोष, ᮧेम, 

कᱧणा, उ᭜साह आᳰद मानिसक ᭭वा᭭᭝य को बनाए रखन ेमᱶ मह᭜वपूणᭅ 

भूिमका िनभाती हᱹ। ये भावनाएँ मानिसक तनाव को कम करन,े 

आ᭜मबल को बढ़ान,े और जीवन के ᮧित आशावादी दिृ᳥कोण 

िवकिसत करन ेमᱶ सहायक होती हᱹ। 
सकारा᭜मक भावनाᲐ को बढ़ान ेके कुछ उपाय :-  
1. िनयिमत ᭟यान और योग का अ᭤यास करना :-  

  ᮧितᳰदन ᭟यान व योग करन ेसे मानिसक ि᭭थरता बढ़ती है, िवचारᲂ 

मᱶ ᭭प᳥ता आती है और मन शांत रहता है। 
2. सकारा᭜मक सोच और दिृ᳥कोण अपनाना :- 

  जीवन कᳱ चनुौितयᲂ को अवसर के ᱨप मᱶ दखेने कᳱ आदत डालनी 
चािहए। सकारा᭜मक िवचार आ᭜मबल और आ᭜म-िव᳡ास को बढ़ात े
हᱹ।
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3. सामािजक सबंधंᲂ को मजबतू बनाना :-  

  पᳯरवार, िमᮢᲂ और समाज से जुड़ाव बनाए रखना, सहयोग और 

अपन᭜व कᳱ भावना को ज᭠म दतेा है, िजससे अकेलापन और तनाव 

दरू होता है। 

4. आनदंदायक गितिविधयᲂ मᱶ भाग लनेा :-  

  जैस ेसंगीत सुनना, िचᮢ बनाना, नृ᭜य करना, ᮧकृित कᳱ सैर करना 

आᳰद ᳰᮓयाएँ मानिसक ऊजाᭅ को पुनः जाᮕत करती हᱹ। 

5. धाᳶमᭅक और आ᭟याि᭜मक गितिविधयᲂ स ेजड़ुना :-  

  इससे आि᭜मक शांित िमलती है और मानिसक तनाव मᱶ राहत 
िमलती है। 
मानिसक ᭭वा᭭᭝य हेत ुᳰᮓया योग का मह᭜व :-  

  ᳰᮓया योग एक वै᭄ािनक और आ᭟याि᭜मक प᳍ित है जो मानिसक, 

शारीᳯरक और आि᭜मक ᭭वा᭭᭝य को सतंुिलत करन े का मा᭟यम है। 

इसके मा᭟यम स े᳞िᲦ समािध कᳱ अव᭭था तक पᱟँच सकता है, जहा ँ

सभी ᮧकार कᳱ मानिसक अशािंतया,ँ ᭍लेश और िवकार समा᳙ हो 

जाते हᱹ। 
पातᲳिल योगसूᮢ मᱶ कहा गया है -  

”तपः ᭭वा᭟याय᳡ेरᮧिणधानािन ᳰᮓयायोगः“ 

  अथाᭅत तप, ᭭वा᭟याय और ई᳡र ᮧािणधान ये तीन त᭜व ᳰᮓया योग 

के आधार हᱹ। 

1. तप (अनशुासन और आ᭜म-सयंम) :-  

तप का अथᭅ है आ᭜म-िनयंᮢण, इि᭠ᮤयᲂ पर सयंम और कᳯठनाइयᲂ को 

सहन ेकᳱ ᭃमता िवकिसत करना, यह ᳞िᲦ को मानिसक ᱨप से दढ़ृ 

बनाता है और आ᭜म-बल ᮧदान करता है। 
2. ᭭वा᭟याय (आ᭜म-अ᭟ययन) :-  

  ᭭वा᭟याय का ता᭜पयᭅ है वेद, उपिनषद, भगव᳄ीता, पुराण और अ᭠य 

धमᭅᮕंथᲂ का अ᭟ययन करना तथा आ᭜मिनरीᭃण करना। यह आ᭜म᭄ान 
को जाᮕत करता है और ᳞िᲦ के िवचारᲂ को शु᳍ करता है। 

3. ई᳡र ᮧािणधान (ई᳡र मᱶ पणूᭅ समपᭅण) :- 

  ई᳡र के ᮧित आ᭭था, भिᲦ और ᮧेम स ेमन को शांित ᮧा᳙ होती है। 

इससे ᳲचतंा और भय समा᳙ होते हᱹ, और मानिसक संतुलन बना रहता 

है। 
ᳰᮓया योग के लाभ :- 
 मानिसक तनाव और ᳲचंता मᱶ कमी आती है। 
 आ᭜म-िव᳡ास एवं आ᭜म-बल मᱶ वृि᳍ होती है। 
 जीवन के ᮧित सकारा᭜मक दिृ᳥कोण बनता है। 
 ᭟यान और अनुशासन से एकाᮕता मᱶ सुधार होता है। 

 आ᭟याि᭜मक उ᳖ित के साथ आ᭜म-साᭃा᭜कार कᳱ ᳰदशा मᱶ कदम 
बढ़ता है। 

  ᳰᮓया योग एक शिᲦशाली योिगक ᮧणाली है, िजसका मु᭎य उ᳎े᭫य 

शारीᳯरक, मानिसक और आि᭜मक संतुलन को ᮧा᳙ करना है। यह न 

केवल साधक को आ᭜म᭄ान कᳱ ओर ले जाता है, बि᭨क मानिसक 

᭭वा᭭᭝य को मजबूत बनान े मᱶ भी अ᭜यंत सहायक िस᳍ होता है। 
वतᭅमान समय कᳱ तज़े और तनावपूणᭅ जीवनशैली मᱶ जहाँ ᳲचंता, 

तनाव और अवसाद जैसी सम᭭याएँ आम होती जा रही हᱹ, वहा ँᳰᮓया 

योग एक ᮧभावशाली उपाय के ᱨप मᱶ सामने आता है। 
  मानिसक ᭭वा᭭᭝य मᱶ ᳰᮓया योग के ᮧमखु लाभ इस ᮧकार हᱹ :-  
  यहा ँआपके लेख का पुनलᱷखन ᮧ᭭तुत है, जो सरल, ᮧवाहपणूᭅ और 

ᮧभावशाली शैली मᱶ है :- 
ᳰᮓया योग स ेतनाव मᱶ राहत :-  
1. मानिसक तनाव मᱶ कमी :- 

  िनयिमत ᱨप से ᳰᮓया योग का अ᭤यास करन े स े मन कᳱ अशांत 
तरंगᱶ संतुिलत हो जाती हᱹ। इससे िवचारᲂ मᱶ ᭭प᳥ता आती है और 
᳞िᲦ को भीतर से गहरी शांित का अनुभव होता है, जो तनाव, ᳲचंता 

और मानिसक अि᭭थरता को धीरे-धीरे कम करता है। 
2. मानिसक शािंत और ि᭭थरता :- 

  ᳰᮓया योग के अंतगᭅत ᭟यान और ᮧाणायाम का अ᭤यास मि᭭त᭬क कᳱ 
चंचलता को कम करता है, इससे मन ि᭭थर होता है और मानिसक 

संतुलन बना रहता है। 
3. ᳡ास पर िनयंᮢ ण :- 

  ᳰᮓया योग मᱶ ᳡ास-ᮧ᳡ास कᳱ िवशेष तकनीकᲂ का अ᭜यिधक मह᭜व 
है। वै᭄ािनक दिृ᳥कोण से देखा जाए तो ᳡ास हमारे शरीर मᱶ 
ऑ᭍सीजन पᱟँचाने का मु᭎य मा᭟यम है। जब ᳞िᲦ तनावᮕ᭭त होता 
है, तो उसकᳱ ᳡ास अिनयिमत हो जाती है, िजसस े मि᭭त᭬क को 

आव᭫यक ऑ᭍सीजन नहᱭ िमल पाती और तनाव और बढ़ जाता है। 
ᳰᮓया योग के मा᭟यम से िनयंिᮢत और गहरी ᳡ास लेन ेकᳱ ᮧᳰᮓया 
शरीर मᱶ ऑ᭍सीजन का ᭭तर संतुिलत करती है और ऊजाᭅ के ᮧवाह को 
सही ᳰदशा मᱶ मागᭅदᳶशᭅत करती है। इस ᮧकार ᳞िᲦ मानिसक ᱨप स े
शांत और तरोताजा महससू करता है। 
᭭वा᭟याय और ई᳡र-ᮧिणधान के मा᭟यम स ेमानिसक िवकास :- 
  ᳰᮓया योग के तीन मह᭜वपूणᭅ अंगᲂ मᱶ से एक ᭭वा᭟याय है, िजसका 

अथᭅ है ᭭वय ं का अ᭟ययन और आ᭜मिव᳣ेषण। इससे ᳞िᲦ अपन े
िवचारᲂ, भावनाᲐ और कमᲄ का िनरीᭃण करता है और सधुार के 

ᮧयास करता है। दसूरा अंग है ई᳡र-ᮧिणधान, िजसमᱶ ई᳡र या 

ᮩᳬांडीय शिᲦ मᱶ पणूᭅ िव᳡ास और भिᲦ शािमल है, यह भिᲦ और 

आ᭜मसमपᭅण मानिसक तनाव को कम करन ेऔर मन को ि᭭थर करने
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 मᱶ अ᭜यंत सहायक होती है, जब ᳞िᲦ अपने जीवन को एक उᲬतर 

शिᲦ के भरोस ेछोड़ देता है, तो उस ेअदंर स ेएक गहरा सुकून िमलता 

है। 
नकारा᭜मक िवचारᲂ स ेछुटकारा :- 
  ᭭वा᭟याय और ई᳡र ᮧिणधान जसैे योिगक अ᭤यास ᳞िᲦ को 
आ᭜ममंथन कᳱ ᳰदशा मᱶ ᮧेᳯरत करत े हᱹ, िजसस ेनकारा᭜मक िवचारᲂ 

का अतं होता है और सकारा᭜मक सोच का िवकास होता है। 
हामाᭅन सतंलुन :- 
  वै᭄ािनक शोधᲂ ने यह सािबत ᳰकया है ᳰक ᳰᮓया योग के अ᭤यास स े
मि᭭त᭬क मᱶ सेरोटोिनन, डोपामीन और ऑ᭍सीटोिसन जसैे हामाᭅन का 

᭭तर बढ़ता है। ये हामाᭅन मानिसक ᮧस᳖ता, सखु और तनाव-मुिᲦ मᱶ 

सहायक होत ेहᱹ। हामाᭅनल संतुलन होन ेपर ᳞िᲦ न केवल मानिसक 
तनाव से मुᲦ रहता है, बि᭨क उसकᳱ सोच सकारा᭜मक और उ᭜साही 

रहती है। 
नᱭद मᱶ सधुार :- 
  अ᭒छी नᱭद मानिसक ᭭वा᭭᭝य के िलए अ᭜यतं आव᭫यक है। 
तनावᮕ᭭त ᳞िᲦ को अ᭍सर अिनᮤा या नᱭद कᳱ सम᭭या होती है, 

िजससे मानिसक और शारीᳯरक थकावट बढ़ जाती है। ᳰᮓया योग 
शरीर और मन को गहराई से िव᮰ांित ᮧदान करता है, िजससे नᱭद कᳱ 

गुणवᱫा बेहतर होती है और ᳞िᲦ ताजगी के साथ अगले ᳰदन के 
िलए तैयार होता है। 
भावना᭜मक िनयंᮢ ण :- 
  ᳰᮓया योग ᳞िᲦ को अपन े ᮓोध, भय, ई᭬याᭅ, ᳲचंता जैसी 

नकारा᭜मक भावनाᲐ पर िनयंᮢण करना िसखाता है। इससे उसका 
᳞वहार संतिुलत और मधुर बनता है, जो पाᳯरवाᳯरक, सामािजक 

और ᳞ावसाियक जीवन मᱶ सफलता का आधार होता है। मानिसक 
ि᭭थरता होन े पर ᳞िᲦ जीवन कᳱ चुनौितयᲂ का सामना धैयᭅ और 
समझदारी स ेकरता है। 
᭟यान और एकाᮕता मᱶ सधुार :- 
  ᳰᮓया योग एक ᮧभावशाली योग ᮧणाली है, िजसमᱶ ᭟यान 

(डमकपजजंपवद) और ᮧाणायाम (ठतमंजी ᭣वदजतवस) का िवशेष 
मह᭜व है, इसका अ᭤यास मन कᳱ चचंलता को शांत करता है और 

᳞िᲦ को एकाᮕिचत होन े मᱶ मदद करता है। जब साधक िनयिमत 
ᱨप से ᭟यान करता है तो उसकᳱ मानिसक ि᭭थरता बढ़ती है और वह 
अिधक समय तक ᭟यान᭭थ रह पाता है, इससे ᭭वाभािवक ᱨप स े

उसकᳱ एकाᮕता कᳱ शिᲦ मᱶ वृि᳍ होती है। 
᭟यान और एकाᮕता स ेजड़ु ेलाभ :- 
 मन कᳱ ि᭭थरता िनयिमत ᭟यान के मा᭟यम से अनाव᭫यक िवचारᲂ 
कᳱ गित धीमी हो जाती है, िजसस ेमन शातं रहता है और एकाᮕता 

मᱶ सुधार होता है। 

 एक िवषय पर ᭟यान कᱶ ᳰᮤत करना अ᭟ययन, कायᭅ या रचना᭜मक 

गितिविधयᲂ मᱶ बेहतर पᳯरणाम िमलत ेहᱹ। 
 ᭭ मरण शिᲦ मᱶ वृि᳍ मानिसक शािंत स े᭄ान को ᮕहण करन ेऔर 
उस ेयाद रखन ेकᳱ ᭃमता बेहतर होती है। 

 िनणᭅय लेन े कᳱ यो᭏यता एकाᮕिचत और शातं मन से ᳞िᲦ सही 
िनणᭅय लेन ेमᱶ सᭃम होता है। 

 तनाव से राहत ᭟यान के मा᭟यम स े तनाव कम होता है, िजसस े

थकान घटती है और कायᭅᭃमता बढ़ती है। 
अ᭠य मानिसक लाभ :-  
नकारा᭜मकता स ेछुटकारा :-  
  ᭭वा᭟याय और ई᳡र ᮧािणधान जैस े ᳰᮓया योग के अंग ᳞िᲦ को 
आ᭜मᳲचंतन और भिᲦ कᳱ ओर ले जात ेहᱹ, िजसस ेसोच मᱶ सकारा᭜मक 

पᳯरवतᭅन आता है। 
आ᭜म-िव᳡ास कᳱ विृ᳍ :- 
  जब साधक अपनी इि᭠ᮤयᲂ और भावनाᲐ पर िनयंᮢण ᮧा᳙ करता 
है, तो उसका आ᭜मबल और आ᭜म-िव᳡ास ᭭वतः िवकिसत होता है। 

नᱭद कᳱ गणुवᱫा मᱶ सधुार :- 
  ᳰᮓया योग शरीर और मि᭭त᭬क को गहराई से िव᮰ाम दतेा है, 

िजससे नᱭद बेहतर होती है और अिनᮤा कᳱ सम᭭या दरू होती है। 
भावना᭜मक सतंलुन :- 
  यह प᳍ित ᳞िᲦ को ᮓोध, भय, ई᭬याᭅ और ᳲचंता जसैी नकारा᭜मक 

भावनाᲐ पर िनयंᮢण करना िसखाती है, िजसस े उसका ᳞वहार 

संयिमत और सतंुिलत होता है। 
अवसाद और ᳲचतंा स ेमिुᲦ :- 
  अनुसंधानᲂ से िस᳍ ᱟआ है ᳰक ᳰᮓया योग अवसाद और ᳲचतंा को 
कम करन ेमᱶ अ᭜यिधक उपयोगी है। यह मि᭭त᭬क मᱶ सेरोटोिनन और 
डोपामीन जसैे ‘सखुद हामाᭅन’ के ᭭तर को बढ़ाता है। 
आ᭟याि᭜मक चतेना का िवकास :- 
  ᳰᮓया योग साधक को आ᭜म᭄ान कᳱ ओर अᮕसर करता है, िजसस े

वह जीवन कᳱ वा᭭तिवकताᲐ को समझता है और मानिसक ᱨप से 
संतुिलत बना रहता है। 
  ᳰᮓया योग एक वै᭄ािनक और आ᭟याि᭜मक िविध है, जो मानिसक 

᭭वा᭭᭝य को सशᲦ, शांत और सकारा᭜मक बनाए रखन े मᱶ अ᭜यंत 

ᮧभावी है। वतᭅमान समय मᱶ जब मानिसक िवकार और तनाव बᱟत 
तेजी से बढ़ रहे हᱹ, ऐस े मᱶ ᳰᮓया योग एक ᮧाकृितक, सुरिᭃत और 

आ᭜म-साᭃा᭜कार कᳱ ओर ले जान ेवाला मागᭅ बन गया है। 
    ᮧ᭜येक ᳞िᲦ को चािहए ᳰक वह अपन े जीवन मᱶ सकारा᭜मक 
भावनाᲐ को ᭭थान दे और िनयिमत ᱨप से ᳰᮓया योग का अ᭤यास 
करे। एक शांत और संतिुलत मन ही ᳞िᲦ को हर पᳯरि᭭थित मᱶ ि᭭थर 
रखता है और जीवन को साथᭅक ᳰदशा मᱶ आगे बढ़ाता है, इसिलए 
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मानिसक ᭭वा᭭᭝य को मजबूत बनान े के िलए ᳰᮓया योग को अपन े
दैिनक जीवन का अंग अव᭫य बनाना चािहए। 
िन᭬कषᭅ :-  
   आधुिनक युग मᱶ जहाँ जीवन कᳱ गित तीᮯ हो चुकᳱ है, वहा ँतनाव 

और मानिसक िवकार तजेी से बढ़त े जा रहे हᱹ। ᳞᭭त ᳰदनचयाᭅ, 

सामािजक और आᳶथᭅक दबाव, बढ़ती ᱟई ᮧित᭭पधाᭅ, तकनीकᳱ 

आिव᭬कारᲂ के कारण ᳞िᲦगत और पाᳯरवाᳯरक जीवन पर भी असर 
पड़ा है। इस पूरे तनावपूणᭅ माहौल मᱶ मानिसक ᭭वा᭭᭝य का संरᭃण 
अ᭜यंत आव᭫यक हो गया है। ऐस ेमᱶ ᳰᮓया योग एक ᮧभावशाली और 
सहज उपाय के ᱨप मᱶ उभरता है, जो न केवल तनाव को कम करता है 

बि᭨क ᳞िᲦ के जीवन मᱶ मानिसक शांित, ि᭭थरता और सकारा᭜मक 

ऊजाᭅ भी भरता है। 
    ᳰᮓया योग का अ᭤यास ᮧाचीन भारतीय योग शाᳫᲂ मᱶ वᳶणᭅत एक 
समᮕ िविध है, जो शरीर, मन और आ᭜मा के बीच संतुलन ᭭थािपत 

करता है। यह न केवल शारीᳯरक ᭭वा᭭᭝य को बेहतर बनाता है बि᭨क 
मानिसक तनाव को कम करन ेमᱶ भी अ᭜यंत सहायक िस᳍ होता है। 
मानिसक तनाव से पीिड़त ᳞िᲦ का जीवन गुणवᱫा, कायᭅᭃमता और 

सामािजक ᳞वहार ᮧभािवत होता है, जो ᳞िᲦगत और सामूिहक 

दोनᲂ ᭭तरᲂ पर नकारा᭜मक ᮧभाव डालता है। इस सम᭭या का 
समाधान खोजते ᱟए ᳰᮓया योग न केवल ᳡ास-ᮧ᳡ास कᳱ तकनीकᲂ 
और ᭟यान कᳱ िविध देता है, बि᭨क ᭭वा᭟याय (आ᭜म-अ᭟ययन) और 

ई᳡र-ᮧिणधान (भिᲦ) के मा᭟यम से मानिसक िवकास का मागᭅ भी 
ᮧश᭭त करता है। 
   अतः, ᳰᮓया योग मानिसक तनाव को दरू करन ेका एक ᮧाकृितक, 

वै᭄ािनक और आ᭟याि᭜मक दिृ᳥कोण ᮧ᭭तुत करता है। यह तनावमुᲦ 
जीवन पान ेका मागᭅ है, जो हर ᳞िᲦ को अपनाना चािहए। इससे न 

केवल मानिसक ᭭वा᭭᭝य बेहतर होता है, बि᭨क ᳞िᲦ जीवन मᱶ 

ि᭭थरता, शांित और ᮧस᳖ता का अनुभव करता है। इसिलए ᳰᮓया 

योग को अपनाकर हम एक ᭭व᭭थ, सखुी और सफल जीवन कᳱ ओर 

कदम बढ़ा सकत ेहᱹ। 
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