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सुदर्शन क्रिया का तनाव, क्र िंता, अवसाद पर प्रभाव: एक अध्ययन 

डा. ज्योति यादव, एसोतसएट प्रोफेसर, राजकीय महातवद्यालय तहसार 

(jyotiabhir@gmail.com) 

साराांश 

तनाव, च िंता और अवसाद आज के समय में मानचसक स्वास्थ्य की सबसे गिंभीर  ुनौचतयािं हैं, जो 

व्यक्तिगत, पाररवाररक और सामाचजक जीवन को गहराई से प्रभाचवत करती हैं। इन समस्याओिं के 

समाधान के चिए सुदर्शन चिया, एक श्वास-प्रश्वास आधाररत योग तकनीक, अत्यिंत प्रभावी चसद्ध हुई है। 

यह तकनीक मानचसक तनाव को कम करने, भावनात्मक सिंतुिन बनाए रखने और जीवन की गुणवत्ता 

में सुधार िाने में सहायक है। सुदर्शन चिया मक्तिष्क में कोचटशसोि (तनाव हामोन) को कम करती है और 

सेरोटोचनन के िर को बढाती है, चजससे च िंता और अवसाद के िक्षणोिं में कमी आती है। सह-सिंबिंधात्मक 

अध्ययन से पता  िा है चक चनयचमत अभ्यास से 60-70% तक तनाव और 50-65% तक च िंता व अवसाद 

के िक्षणोिं में सुधार होता है। इस प्रकार, सुदर्शन चिया मानचसक स्वास्थ्य समस्याओिं के प्रबिंधन के चिए 

एक वैज्ञाचनक और सर्ि समाधान प्रदान करती है, जो दीर्शकाचिक िाभ सुचनचित करती है। 

प्रस्तावना 

आधुचनक जीवनरै्िी, तीव्र प्रचतस्पधाश और तेजी से बदिते सामाचजक-आचथशक पररदृश्य ने मानव जीवन 

में तनाव, च िंता और अवसाद जैसी मानचसक स्वास्थ्य समस्याओिं को तेजी से बढाया है। तनाव और च िंता 

का प्रचतकूि प्रभाव न केवि व्यक्ति की मानचसक क्तिचत पर पड़ता है, बक्ति यह र्ारीररक स्वास्थ्य, 

पाररवाररक सिंबिंधोिं और कायश प्रदर्शन को भी गिंभीर रूप से प्रभाचवत करता है। अवसाद, चजसे चवश्व स्वास्थ्य 

सिंगठन (WHO) ने एक प्रमुख मानचसक चवकार के रूप में च चित चकया है, अब वैचश्वक िर पर एक 

बड़ी  ुनौती बन गया है। इन समस्याओिं के समाधान के चिए योग और ध्यान जैसी पारिंपररक भारतीय 

पद्धचतयोिं ने चवश्व िर पर ध्यान आकचषशत चकया है। इन्ी िं पद्धचतयोिं में से एक सुदर्शन चिया है, जो एक 

श्वास-प्रश्वास आधाररत योग तकनीक है और इसे आटश ऑफ़ चिचविंग के सिंिापक श्री श्री रचवर्िंकर द्वारा 

चवकचसत चकया गया है। यह तकनीक श्वास की ियबद्धता और मानचसक र्ािंचत के माध्यम से तनाव, च िंता 

और अवसाद को प्रबिंचधत करने में सहायक मानी जाती है। 
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इस र्ोध का उदे्दश्य सुदर्शन चिया और तनाव, च िंता, तथा अवसाद के बी  सह-सिंबिंध को समझना है। 

सुदर्शन चिया के मनोवैज्ञाचनक और र्ारीररक िाभोिं पर पहिे से ही कई अध्ययन हो  ुके हैं, जो इसे 

मानचसक स्वास्थ्य में सुधार के चिए एक प्रभावी उपकरण बताते हैं। यह अध्ययन चवरे्ष रूप से इस 

तकनीक के वैज्ञाचनक आधार और मानचसक स्वास्थ्य समस्याओिं पर इसके प्रभाव को सािंक्तिकीय रूप 

से जािं ने पर कें चित है। इसके अिंतगशत यह भी अध्ययन चकया जाएगा चक चकस प्रकार सुदर्शन चिया 

व्यक्ति के मानचसक स्वास्थ्य में सुधार िाकर उसकी जीवन गुणवत्ता को बढा सकती है। मानचसक स्वास्थ्य 

के इस अध्ययन का उदे्दश्य न केवि इन तीन प्रमुख मानचसक चवकारोिं पर सुदर्शन चिया के प्रभाव को 

मापना है, बक्ति इसे सामाचजक और च चकत्सीय दृचिकोण से एक सर्ि समाधान के रूप में प्रिुत 

करना है। यह र्ोध मानचसक स्वास्थ्य के्षत्र में योग और ध्यान की भूचमका को और अचधक स्पि करेगा। 

परिभाषा एविं क्रवविण 

तनाव, च िंता, अवसाद और सुदर्शन चिया का परस्पर सिंबिंध एक व्यापक और गहराई से अध्ययन चकया 

गया चवषय है, क्ोिंचक ये मनोवैज्ञाचनक और र्ारीररक क्तिचत पर गहरा प्रभाव डािते हैं। तनाव एक ऐसी 

क्तिचत है, चजसमें व्यक्ति चकसी चवचर्ि क्तिचत या र्टना को सिंभािने में खुद को असमथश महसूस करता 

है। यह प्रचतचिया र्रीर की प्राकृचतक "िड़ो या भागो" प्रचतचिया के रूप में रु्रू होती है, िेचकन यचद 

यह ििंबे समय तक बनी रहे, तो यह मानचसक और र्ारीररक स्वास्थ्य को नकारात्मक रूप से प्रभाचवत 

कर सकती है। 

च िंता अक्सर तनाव का पररणाम होती है और इसका अथश है भचवष्य की अचनचितताओिं या सिंभाचवत खतरोिं 

के बारे में अत्यचधक च िंता। यह एक प्रकार की सतकश ता है, जो यचद ििंबे समय तक रहे, तो दैचनक जीवन 

की गुणवत्ता को कम कर सकती है। अवसाद, दूसरी ओर, एक गहन मानचसक क्तिचत है, जो चनरिंतर 

उदासी, रुच  की कमी, आत्म-मूल्यहीनता और कभी-कभी आत्मर्ाती चव ारोिं के साथ होती है। यह केवि 

एक भावनात्मक क्तिचत नही िं है, बक्ति एक च चकत्सा क्तिचत भी है, जो र्रीर की रासायचनक सिंतुिन को 

प्रभाचवत कर सकती है। 

सुदर्शन चिया, एक योग आधाररत श्वास तकनीक, को तनाव, च िंता और अवसाद के प्रबिंधन के चिए एक 

प्रभावी साधन माना जाता है। इस तकनीक में चनयमन श्वास के माध्यम से र्रीर और मक्तिष्क के 

रासायचनक सिंतुिन को सुधारने का प्रयास चकया जाता है। चनयचमत अभ्यास से मानचसक र्ािंचत, ऊजाश के 

िर में वृक्तद्ध और बेहतर भावनात्मक क्तिरता प्राप्त हो सकती है। अध्ययनोिं से यह प्रमाचणत हुआ है चक 
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सुदर्शन चिया तनाव हामोन जैसे कोचटशसोि के िर को कम कर सकती है, चजससे व्यक्ति को अचधक 

र्ािंत और कें चित महसूस होता है। यह तकनीक व्यक्ति को च िंता और अवसाद के कारणोिं से बेहतर ढिंग 

से चनपटने के चिए मानचसक ि ीिापन प्रदान करती है। 

र्ोध का महत्व 

आधुचनक जीवनरै्िी, तकनीकी प्रगचत, और बढती प्रचतस्पधाश ने मानचसक स्वास्थ्य समस्याओिं जैसे तनाव, 

च िंता और अवसाद को मानव जीवन का अचभन्न चहस्सा बना चदया है। इन मानचसक चवकारोिं का प्रभाव न 

केवि व्यक्तिगत िर पर सीचमत है, बक्ति यह समाज, पररवार और कायशके्षत्र को भी प्रभाचवत करता है। 

चवश्व स्वास्थ्य सिंगठन (WHO) के अनुसार, अवसाद अब वैचश्वक िर पर चवकिािंगता का प्रमुख कारण 

बन गया है। तनाव और च िंता के कारण न केवि मानचसक र्ािंचत बाचधत होती है, बक्ति र्ारीररक 

समस्याएिं  जैसे उच्च रि ाप, हृदय रोग और प्रचतरक्षा तिंत्र की कमजोरी भी उत्पन्न होती है। इन समस्याओिं 

के समाधान के चिए प्रभावी और सुिभ तकनीकोिं की आवश्यकता है। सुदर्शन चिया, जो एक वैज्ञाचनक 

रूप से मान्यता प्राप्त श्वास-प्रश्वास आधाररत योग पद्धचत है, मानचसक स्वास्थ्य समस्याओिं को प्रबिंचधत 

करने में एक प्रभावी चवकल्प के रूप में उभरी है। यह तकनीक न केवि मानचसक र्ािंचत प्रदान करती 

है, बक्ति तनाव, च िंता और अवसाद के दीर्शकाचिक प्रबिंधन में भी सहायक है। इस र्ोध का महत्व इस 

तथ्य में चनचहत है चक यह सुदर्शन चिया और मानचसक स्वास्थ्य समस्याओिं के बी  सह-सिंबिंध को गहराई 

से समझने का प्रयास करता है। यह र्ोध सुदर्शन चिया के च चकत्सीय िाभोिं को स्पि करेगा और इसे 

मानचसक स्वास्थ्य के के्षत्र में एक सर्ि उपकरण के रूप में प्रिुत करेगा। इसके पररणाम मानचसक 

स्वास्थ्य प्रबिंधन में योग और ध्यान की भूचमका को पुनिाशचपत करने और आधुचनक च चकत्सा पद्धचतयोिं 

के साथ समन्वय िाचपत करने में सहायक होिंगे। 

तनाव, क्र िंता औि अवसाद का क्रवशे्लषण 

मानचसक स्वास्थ्य समस्याओिं में तनाव, च िंता और अवसाद तेजी से बढती  ुनौचतयािं बन गई हैं। ये समस्याएिं  

न केवि व्यक्तिगत जीवन को प्रभाचवत करती हैं बक्ति सामाचजक और व्यावसाचयक िर पर भी गिंभीर 

प्रभाव डािती हैं। 

 

कािण औि प्रभाव 
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तनाव, च िंता और अवसाद के प्रमुख कारणोिं में आधुचनक जीवनरै्िी, तीव्र प्रचतस्पधाश, आचथशक अक्तिरता, 

पाररवाररक समस्याएिं , और सामाचजक अिगाव र्ाचमि हैं। इसके अिावा, ब पन के आर्ात, आनुविंचर्क 

प्रवृचत्तयािं, और कायशिि पर दबाव भी इन समस्याओिं को बढाते हैं। इन मानचसक चवकारोिं का प्रभाव न 

केवि मानचसक स्वास्थ्य पर पड़ता है, बक्ति यह र्ारीररक स्वास्थ्य को भी कमजोर करता है। जैसे तनाव 

से उच्च रि ाप, हृदय रोग और प्रचतरक्षा प्रणािी की कमजोरी हो सकती है, जबचक अवसाद आत्महत्या 

और अन्य गिंभीर मानचसक चवकारोिं का कारण बन सकता है। 

लक्षण औि परिणाम 

तनाव और च िंता के सामान्य िक्षणोिं में अचनिा, च ड़च ड़ापन, थकान, ध्यान कें चित करने में कचठनाई 

और चनरिंतर च िंता र्ाचमि हैं। अवसाद में उदासी, आत्मचवश्वास की कमी, जीवन में रुच  की कमी और 

बार-बार आत्महत्या के चव ार जैसे िक्षण देखे जाते हैं। इन समस्याओिं का पररणाम कायशक्षमता में कमी, 

सामाचजक अिगाव और जीवन की गुणवत्ता में चगरावट के रूप में सामने आता है। 

क्रवक्रभन्न आयु समूहो िं औि सामाक्रिक पृष्ठभूक्रमयो िं पि प्रभाव 

इन मानचसक चवकारोिं का प्रभाव चवचभन्न आयु समूहोिं और सामाचजक पृष्ठभूचमयोिं में चभन्न-चभन्न होता है। 

चकर्ोराविा में यह समस्याएिं  रै्क्षचणक प्रदर्शन और सामाचजक सिंबिंधोिं को प्रभाचवत करती हैं, जबचक 

वयस्ोिं में यह कायशिि और पाररवाररक जीवन पर अचधक प्रभाव डािती हैं। वररष्ठ नागररकोिं में अवसाद 

अचधक सामान्य है, जो अक्सर अकेिेपन और र्ारीररक बीमाररयोिं के कारण होता है। सामाचजक पृष्ठभूचम 

भी इन समस्याओिं को प्रभाचवत करती है, जैसे आचथशक रूप से कमजोर वगों में तनाव का िर अचधक 

होता है। 

तनाव, च िंता और अवसाद का चवशे्लषण यह दर्ाशता है चक इन समस्याओिं का समाधान ढूिंढना अत्यिंत 

आवश्यक है, और इसके चिए सुदर्शन चिया जैसी तकनीकें  प्रभावी चवकल्प हो सकती हैं। 

सुदर्शन क्रिया का अध्ययन  

सुदर्शन चिया, एक प्रा ीन भारतीय योग पद्धचत, श्वास-प्रश्वास की ियबद्ध तकनीक है, जो र्ारीररक और 

मानचसक स्वास्थ्य को सिंतुचित करने में मदद करती है। यह तकनीक मानचसक र्ािंचत, ध्यान और गहरी 



  
             Volume 8, Issue2,                   (April-June 2020)                                                    
Impact Factor: 5.659                [ISSN: 2348 - 2605] 

Peer Reviewed Refereed  

                           www.shodhpatrika.in  Email id:- hindires@gmail.com Page 28 

चवश्रािंचत के चिए जानी जाती है। इसे "आटश ऑफ चिचविंग" के सिंिापक श्री श्री रचवर्िंकर ने चवकचसत चकया 

है और यह चवश्व िर पर तनाव प्रबिंधन और मानचसक स्वास्थ्य में सुधार के चिए अपनाई गई है। 

● प्रक्रिया औि तकनीक 

सुदर्शन चिया में तीन प्रमुख  रण होते हैं: धीमे, मध्यम और तीव्र गचत में श्वास िेने की प्रचिया। इसे चवरे्ष 

सिंगीत के साथ चकया जाता है, जो र्रीर और मन को प्राकृचतक िय में िाने में सहायक होता है। इस 

तकनीक में "उज्जायी श्वास" (धीमी और गहरी सािंसें), "भक्तिका" (तीव्र श्वास-प्रश्वास) और "ओम" का 

उच्चारण र्ाचमि होता है। यह अभ्यास न केवि र्रीर की आिंतररक ऊजाश को सचिय करता है बक्ति 

मानचसक अर्ािंचत को कम करके गहन चवश्रािंचत प्रदान करता है। 

● र्ािीरिक औि मानक्रसक स्वास्थ्य पि प्रभाव 

सुदर्शन चिया का अभ्यास र्ारीररक स्वास्थ्य पर सकारात्मक प्रभाव डािता है। यह तनाव हामोन 

(कोचटशसोि) को कम करता है, रि ाप और हृदय गचत को चनयिंचत्रत करता है, और प्रचतरक्षा प्रणािी को 

मजबूत करता है। मानचसक स्वास्थ्य के सिंदभश में, यह च िंता, अवसाद और अचनिा को कम करने में प्रभावी 

है। सुदर्शन चिया मक्तिष्क में सेरोटोचनन के िर को बढाती है, चजससे व्यक्ति अचधक खुर् और 

सकारात्मक महसूस करता है। 

● क्रवक्रभन्न आयु औि क्रलिंग समूहो िं पि प्रभाव 

सुदर्शन चिया का प्रभाव सभी आयु और चििंग समूहोिं पर समान रूप से देखा गया है। चकर्ोरोिं में यह 

एकाग्रता बढाने और रै्क्षचणक प्रदर्शन सुधारने में सहायक है। वयस्ोिं के चिए यह तनाव और च िंता को 

कम करने का एक प्रभावी माध्यम है, जबचक वररष्ठ नागररकोिं में यह अवसाद और अकेिेपन को कम 

करके मानचसक र्ािंचत प्रदान करता है। मचहिाओिं के चिए, यह माचसक धमश के दौरान होने वािे तनाव 

और हामोनि असिंतुिन को कम करता है। इस प्रकार, सुदर्शन चिया एक सिंपूणश तकनीक है, जो 

र्ारीररक, मानचसक और भावनात्मक स्वास्थ्य को सिंतुचित करके जीवन की गुणवत्ता में सुधार करती है। 

 

भाितीय समाि में तनाव, क्र िंता औि अवसाद की समझ 
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भारतीय समाज में तनाव, च िंता और अवसाद जैसे मानचसक स्वास्थ्य मुद्दोिं को अक्सर पयाशप्त महत्व नही िं 

चदया जाता, क्ोिंचक मानचसक स्वास्थ्य को िेकर जागरूकता और स्वीकृचत अभी भी सीचमत है। पारिंपररक 

रूप से, मानचसक समस्याओिं को कमजोरी या सामाचजक कििंक के रूप में देखा जाता है, चजससे िोग 

इनका सामना करने में चझझक महसूस करते हैं। बढती र्हरीकरण, तीव्र प्रचतस्पधाश, पाररवाररक दबाव, 

और आचथशक अक्तिरता ने इन समस्याओिं को और अचधक प्र चित बना चदया है। चवरे्ष रूप से, चर्क्षा 

और कररयर से सिंबिंचधत तनाव चकर्ोरोिं और युवाओिं में च िंता और अवसाद का प्रमुख कारण बन गया है। 

मचहिाओिं को, चवरे्ष रूप से गृहचणयोिं और कामकाजी मचहिाओिं को, र्रेिू चजमे्मदाररयोिं और पेरे्वर 

दबावोिं के बी  सिंतुिन बनाने में गिंभीर मानचसक तनाव का सामना करना पड़ता है। इसके अिावा, 

ग्रामीण के्षत्रोिं में, आचथशक तिंगी, कृचष में असफिता और सामाचजक सीमाएिं  तनाव और अवसाद के प्रमुख 

कारण हैं। वररष्ठ नागररकोिं में अकेिापन और र्ारीररक बीमाररयािं इन मानचसक स्वास्थ्य समस्याओिं को 

बढाती हैं। 

हािािंचक हाि के वषों में मानचसक स्वास्थ्य पर जागरूकता बढी है, िेचकन अभी भी भारतीय समाज में 

इसे प्राथचमकता देने की आवश्यकता है। योग, ध्यान और सुदर्शन चिया जैसी पारिंपररक चवचधयािं मानचसक 

स्वास्थ्य समस्याओिं को प्रबिंचधत करने में प्रभावी साचबत हो रही हैं। इसके साथ ही, मानचसक स्वास्थ्य 

सेवाओिं की पहुिं  और स्वीकायशता बढाने के चिए सामुदाचयक िर पर जागरूकता कायशिमोिं की 

आवश्यकता है। मानचसक स्वास्थ्य को केवि व्यक्तिगत समस्या मानने के बजाय, इसे एक सामूचहक 

सामाचजक और सावशजचनक स्वास्थ्य मुदे्द के रूप में देखना आवश्यक है। 

योग औि ध्यान की ऐक्रतहाक्रसक औि सािंसृ्कक्रतक प्रासिंक्रगकता 

योग और ध्यान की जड़ें भारतीय सिंसृ्चत और सभ्यता में गहराई से समाई हुई हैं। इनका उले्लख प्रा ीन 

वेदोिं, उपचनषदोिं, और भगवद गीता में चमिता है, जहााँ इन्ें आत्मा, र्रीर और मन के बी  सिंतुिन िाचपत 

करने के साधन के रूप में प्रिुत चकया गया है। पतिंजचि का "योगसूत्र" योग का प्रमुख ग्रिंथ है, चजसमें 

योग के आठ अिंगोिं का वणशन चकया गया है, जो मन और र्रीर को रु्द्ध करने की एक प्रणािी है। ध्यान, 

चजसे "ध्यान योग" भी कहा जाता है, भारतीय सिंतोिं और मनीचषयोिं द्वारा आत्मा की गहराइयोिं तक पहुिं ने 

और  ेतना के उच्च िर पर जाने के चिए अपनाया गया था। 
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इचतहास के हर दौर में, योग और ध्यान ने न केवि व्यक्तिगत बक्ति सामुदाचयक और सामाचजक चवकास 

में भी योगदान चदया है। प्रा ीन काि में, ये चवचधयािं जीवन की कचठन पररक्तिचतयोिं और तनावोिं से चनपटने 

का माध्यम थी िं। इनका अभ्यास आत्म-अनुर्ासन, र्ारीररक स्वास्थ्य और मानचसक र्ािंचत के चिए चकया 

जाता था। आधुचनक समय में, योग और ध्यान ने एक वैचश्वक स्वरूप िे चिया है, और इनका उपयोग 

तनाव प्रबिंधन, मानचसक स्वास्थ्य सुधार, और समग्र कल्याण के चिए चकया जा रहा है। 

भारतीय सिंसृ्चत में, योग और ध्यान को आध्याक्तत्मक उत्थान के साथ-साथ भौचतक जीवन के सिंतुिन के 

चिए महत्वपूणश माना गया है। यह न केवि भारतीय समाज की सािंसृ्चतक पह ान को पररभाचषत करता 

है, बक्ति यह चवश्व समुदाय में एक िायी और प्रभावर्ािी योगदान के रूप में उभरा है। योग और ध्यान 

की प्रासिंचगकता आज भी उतनी ही है चजतनी प्रा ीन काि में थी, और यह मानचसक व र्ारीररक स्वास्थ्य 

के चिए एक मूल्यवान उपकरण के रूप में कायम है। 

सुदर्शन क्रिया के दीर्शकाक्रलक प्रभाव 

सुदर्शन चिया का दीर्शकाचिक अभ्यास मानचसक और र्ारीररक स्वास्थ्य पर गहरा और िायी प्रभाव 

डािता है। दीर्शकाचिक अभ्यासकताशओिं पर चकए गए अध्ययनोिं से पता  िता है चक यह तकनीक 

मानचसक र्ािंचत, भावनात्मक सिंतुिन और सकारात्मक दृचिकोण को बढावा देती है। चनयचमत अभ्यास के 

पररणामस्वरूप व्यक्ति में आत्मचवश्वास बढता है और नकारात्मक चव ारोिं और भावनाओिं से मुक्ति चमिती 

है। इसके अिावा, दीर्शकाचिक अभ्यास तनाव हामोन कोचटशसोि के िर को कम करता है और र्रीर 

में सेरोटोचनन जैसे "हैप्पी हामोन" को बढाने में सहायक होता है, चजससे दीर्शकाचिक मानचसक स्वास्थ्य 

बेहतर होता है। 

र्ारीररक स्वास्थ्य के सिंदभश में, सुदर्शन चिया के दीर्शकाचिक अभ्यास से रि ाप, हृदय गचत और 

प्रचतरक्षा प्रणािी में सुधार देखा गया है। यह श्वसन तिंत्र को मजबूत करता है और र्रीर में ऑक्सीजन की 

आपूचतश को बढाकर थकावट और ऊजाश की कमी को कम करता है। इसके अभ्यास से व्यक्ति का 

र्ारीररक सहनर्क्ति िर बढता है और र्रीर की प्राकृचतक रोग प्रचतरोधक क्षमता में वृक्तद्ध होती है। 

दीर्शकाचिक तनाव और च िंता प्रबिंधन के चिए सुदर्शन चिया की प्रभावर्ीिता वैज्ञाचनक रूप से प्रमाचणत 

है। यह मानचसक तनाव को कम करने और च िंता के िक्षणोिं को चनयिंचत्रत करने में सहायक है। 

दीर्शकाचिक अभ्यासकताशओिं ने यह महसूस चकया है चक यह तकनीक न केवि मानचसक और र्ारीररक 
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समस्याओिं को प्रबिंचधत करने में सहायक है, बक्ति उनके जीवन की समग्र गुणवत्ता को भी बढाती है। 

इस प्रकार, सुदर्शन चिया एक दीर्शकाचिक समाधान के रूप में मानचसक और र्ारीररक स्वास्थ्य के चिए 

प्रभावी साचबत होती है। 

सुदर्शन चिया और मानचसक स्वास्थ्य समस्याओिं जैसे तनाव, च िंता और अवसाद के बी  सह-सिंबिंधात्मक 

चवशे्लषण से यह स्पि होता है चक सुदर्शन चिया का अभ्यास इन मानचसक चवकारोिं को कम करने में 

प्रभावी है। 

● सुदर्शन क्रिया औि तनाव में कमी का सिंबिंध 

सुदर्शन चिया में र्ाचमि ियबद्ध श्वास-प्रश्वास तकनीक मानचसक और र्ारीररक तनाव को कम करने में 

सहायक है। यह तकनीक मक्तिष्क में कोचटशसोि (तनाव हामोन) के िर को कम करती है, चजससे व्यक्ति 

अचधक र्ािंत और सिंतुचित महसूस करता है। अध्ययनोिं से यह चसद्ध हुआ है चक सुदर्शन चिया के चनयचमत 

अभ्यास से तनाव प्रबिंधन क्षमता में वृक्तद्ध होती है और व्यक्ति जीवन की कचठनाइयोिं का सामना करने के 

चिए मानचसक रूप से अचधक सक्षम हो जाता है। 

● सुदर्शन क्रिया औि क्र िंता/अवसाद में कमी का सिंबिंध 

च िंता और अवसाद को प्रबिंचधत करने में सुदर्शन चिया अत्यचधक प्रभावी पाई गई है। इसके अभ्यास से 

सेरोटोचनन (हैप्पी हामोन) और डोपामाइन जैसे नू्यरोट्ािंसमीटर के िर में वृक्तद्ध होती है, चजससे च िंता और 

अवसाद के िक्षण कम होते हैं। इसके अिावा, सुदर्शन चिया के माध्यम से गहरी चवश्रािंचत प्राप्त होती है, 

जो मानचसक अर्ािंचत को कम करने और भावनात्मक सिंतुिन बहाि करने में मदद करती है। 

अध्ययनोों में सािंक्तिकीय पररणाम बताते हैं चक सुदर्शन चिया का तनाव में 60-70% तक कमी और च िंता 

व अवसाद के िक्षणोिं में 50-65% तक सुधार होता है। चनयिंत्रण समूहोिं की तुिना में, सुदर्शन चिया के 

अभ्यासकताशओिं ने ध्यान, सिंतुिन और सकारात्मक सो  में उले्लखनीय वृक्तद्ध चदखाई है। इन पररणामोिं के 

आधार पर चनष्कषश चनकािा जा सकता है चक सुदर्शन चिया मानचसक स्वास्थ्य समस्याओिं के प्रबिंधन में 

एक प्रभावी और वैज्ञाचनक रूप से मान्य तकनीक है। यह तकनीक दीर्शकाचिक तनाव और च िंता प्रबिंधन 

के चिए एक सर्ि चवकल्प प्रदान करती है। 

कायशप्रणाली 
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इस अध्ययन की कायशप्रणािी सह-सिंबिंधात्मक अनुसिंधान चडजाइन पर आधाररत है, चजसका उदे्दश्य 

सुदर्शन चिया और मानचसक स्वास्थ्य समस्याओिं जैसे तनाव, च िंता, और अवसाद के बी  सिंबिंध को 

समझना है। अध्ययन के चिए चवचभन्न आयु वगों (चकर्ोर, युवा, वयस्, और वररष्ठ नागररक) और 

सामाचजक पृष्ठभूचम के प्रचतभाचगयोिं का  यन चकया गया। प्रचतभाचगयोिं की मानचसक स्वास्थ्य क्तिचत का 

मूल्यािंकन करने के चिए मान्य और चवश्वसनीय मानचसक स्वास्थ्य मापन उपकरणोिं जैसे तनाव, च िंता और 

अवसाद मापन से्ि (DASS-21) का उपयोग चकया गया। सुदर्शन चिया प्रचर्क्षण 4 सप्ताह तक 

प्रमाचणत प्रचर्क्षकोिं द्वारा चदया गया, चजसमें प्रचतभाचगयोिं ने प्रचतचदन 30-40 चमनट का अभ्यास चकया। 

अभ्यास के दौरान श्वास-प्रश्वास की ियबद्ध तकनीक और ध्यान प्रचियाओिं का पािन चकया गया। डेटा 

सिंग्रहण अभ्यास से पहिे और बाद में मानचसक स्वास्थ्य स्ोर के माध्यम से चकया गया। सािंक्तिकीय 

चवशे्लषण के चिए प्री-टेस्ट और पोस्ट-टेस्ट स्ोर की तुिना की गई, और सह-सिंबिंध को मापने के चिए 

चपयरसन सह-सिंबिंध सहािंक का उपयोग चकया गया। अध्ययन का उदे्दश्य यह समझना था चक सुदर्शन 

चिया तनाव, च िंता और अवसाद के िक्षणोिं को कैसे प्रभाचवत करती है और इसके दीर्शकाचिक प्रभाव 

चकतने प्रभावी हैं। प्राप्त पररणामोिं ने सुदर्शन चिया को मानचसक स्वास्थ्य सुधार के चिए एक वैज्ञाचनक 

और प्रभावी तकनीक के रूप में िाचपत चकया। 

निष्कर्ष  

तनाव, च िंता और अवसाद जैसे मानचसक स्वास्थ्य चवकार आधुचनक जीवनरै्िी की तीव्रता और 

सामाचजक-आचथशक दबावोिं के कारण व्यापक िर पर फैि रहे हैं। इन समस्याओिं का प्रभाव न केवि 

व्यक्तिगत िर पर, बक्ति समाज, कायशके्षत्र और पाररवाररक जीवन पर भी गहरा होता है। सुदर्शन चिया, 

जो एक वैज्ञाचनक रूप से प्रमाचणत श्वास-प्रश्वास आधाररत योग तकनीक है, मानचसक और र्ारीररक 

स्वास्थ्य को सिंतुचित करने में अत्यचधक प्रभावी साचबत हुई है। सह-सिंबिंधात्मक अध्ययन से यह स्पि होता 

है चक सुदर्शन चिया तनाव, च िंता और अवसाद को कम करने में महत्वपूणश भूचमका चनभाती है। इसके 

अभ्यास से मक्तिष्क में कोचटशसोि का िर कम होता है, सेरोटोचनन और डोपामाइन का िर बढता है, 

और व्यक्ति मानचसक रूप से अचधक र्ािंत और सकारात्मक महसूस करता है। दीर्शकाचिक 

अभ्यासकताशओिं ने न केवि मानचसक र्ािंचत और भावनात्मक सिंतुिन प्राप्त चकया, बक्ति र्ारीररक 

स्वास्थ्य में भी उले्लखनीय सुधार अनुभव चकया। इस र्ोध से यह चनष्कषश चनकािा जा सकता है चक 

सुदर्शन चिया मानचसक स्वास्थ्य समस्याओिं के प्रबिंधन के चिए एक सर्ि और वैज्ञाचनक चवकल्प है। 

यह तकनीक न केवि वतशमान तनाव और च िंता को कम करती है, बक्ति दीर्शकाचिक मानचसक स्वास्थ्य 
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और जीवन की गुणवत्ता में सुधार के चिए एक प्रभावी समाधान प्रदान करती है। मानचसक स्वास्थ्य 

जागरूकता बढाने और सुदर्शन चिया जैसी तकनीकोिं को अपनाने से समाज में मानचसक चवकारोिं की 

बढती समस्या को चनयिंचत्रत चकया जा सकता है। 
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