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 िंवेगात्मक   िंतुलि एविं मािस क स्वास््य पर योग के प्रभाव का अध्ययि 

 

 
शोध  ार: 

              योग, भारतीय दर्शन में नननित एक प्राचीन अभ्यास ि,ै निसने संवेगात्मक संतलुन और माननसक स्वास््य पर अपन ेगिन प्रभाव 

के नलए वनैिक मान्यता प्राप्त की ि।ै प्रस्तुत अध्ययन नवनभन्न आय ुसमिूों के व्यनियों में संवेगात्मक नस्िरता और मनोवैज्ञाननक कल्याण पर 

योग के प्रभावों की खोि करता ि।ै र्ोध यि िांचता ि ैनक ननयनमत योग अभ्यास तनाव प्रबंधन, संवेगात्मक नवननयमन, नचंता में कमी और 

समग्र माननसक लचीलेपन को कैसे प्रभानवत करता ि।ै योग िस्तक्षेपों के प्रभाव का आकलन करने के नलए मानकीकृत मनोवैज्ञाननक पैमानों 

और स्व-ररपोर्श उपायों का उपयोग करते िएु एक मात्रात्मक दृनिकोण अपनाया िाता िै । ननष्कर्श से ज्ञात िोता ि ैनक ननरंतर योग अभ्यास और 

संवेगात्मक संतुलन, कम नचंता और बेितर माननसक स्वास््य के बीच एक मित्वपणूश सकारात्मक सिसंबंध का संकेत दते ेिैं। अध्ययन माननसक 

कल्याण के नलए एक ननवारक और नचनकत्सीय दृनिकोण के रूप में दनैनक नदनचयाश में योग को र्ानमल करन ेके मित्व को रेखांनकत करता ि।ै  

शब्द क ुं जी: योग, संवेगात्मक सुंत लन, मानससक स्वास््य, तनाव प्रबुंधन, स ुंता में कमी, मनोवैज्ञासनक कल्याण 

 

प्रस्ताविा 

संवेगात्मक संतलुन का अर्थ ह ैहमारे द्वारा अनुभव की जान ेवाली भावनाओ ंको ननयंनित करन ेऔर प्रभानवत करन ेकी क्षमता (ग्रॉस, 1998)। 

नवननयमन की यह प्रनिया सहायक भावनाओ ंको प्रोत्सानहत करके और हाननकारक भावनाओ ंको प्रबंनित करके भावनात्मक संतलुन बनाए 

रखन ेमें महत्वपरू्थ भनूमका ननभाती ह ै(ग्रॉस, 2013)। जब लोग अपनी भावनाओ ंको ननयंनित करन ेका प्रयास करत ेहैं, तो वे भावनात्मक रूप 

से प्रनतनिया करने के तरीके को बदलने के नलए नवनभन्न मनोवैज्ञाननक रर्नीनतयों का उपयोग करत ेहैं। 

भावना नवननयमन के प्रनिया मॉडल (ग्रॉस, 1998; वनथर और ग्रॉस, 2010) के अनुसार, भावनात्मक नवननयमन के समय के आिार पर पााँच 

मखु्य मनोवैज्ञाननक रर्नीनतयााँ हैं। पहली रर्नीनत नथर्नत चयन ह,ै जहााँ व्यनि अपनी भावनात्मक नथर्नत को प्रभानवत करन ेके नलए नवनिष्ट 

लोगों, थर्ानों या नथर्नतयों से संपकथ  करना या उनसे बचना चनुत ेहैं। यह नवनि उन्हें ऐसा वातावरर् बनाने की अनमुनत दतेी ह ैजो सकारात्मक 

मधु स िंह  

िोिकती  
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भावनाओ ंको बढाता ह ैया नकारात्मक भावनाओ ंको कम करता ह।ै दसूरी रर्नीनत नथर्नत संिोिन ह,ै नजसमें नकसी नथर्नत के भावनात्मक 

प्रभाव को कम करने के नलए उसके कुछ पहलओु ंको बदलना िानमल ह।ै यह दृनष्टकोर् समथया-समािान के समान ह,ै जहााँ लोग बेहतर 

भावनात्मक पररर्ाम प्राप्त करने के नलए अपनी पररनथर्नतयों को बेहतर बनान ेका प्रयास करत ेहैं। 

तीसरी रर्नीनत ह ैध्यान आबंटन, नजसका अर्थ ह ैनकसी नथर्नत के कुछ नहथसों की ओर या उससे दरू ध्यान कें नित करना। इसमें नवनिष्ट नववरर्ों 

पर ध्यान कें नित करना, ध्यान भटकाना या परेिान करन ेवाले तत्वों को अनदखेा करना िानमल हो सकता ह।ै चौर्ी रर्नीनत संज्ञानात्मक 

पररवतथन ह,ै नजसे पनुमूथलयांकन भी कहा जाता ह,ै जहााँ व्यनि नकसी नथर्नत की इस तरह से पनुव्याथख्या करते हैं नक उसका भावनात्मक प्रभाव 

बदल जाता ह।ै यह तकनीक पररपे्रक्ष्य बदलकर नकारात्मक भावनाओ ंको कम करन ेमें मदद करती ह।ै अंत में, प्रनतनिया मॉड्यलूेिन में 

भावनात्मक प्रनतनियाओ ंको ननयंनित करना िानमल ह,ै जब वे पहले ही सामने आ चकुी होती हैं। प्रनतनिया मॉड्यलूेिन की एक सामान्य 

नवनि दमन ह,ै जहााँ व्यनि अपनी भावनात्मक अनभव्यनियों को कम करन ेया नछपाने की कोनिि करत ेहैं। 

इन रर्नीनतयों में, पनुमूथलयांकन, ध्यान आबंटन और दमन सबसे व्यापक रूप से अध्ययन नकए गए हैं (जॉन और ग्रॉस, 2004; ओच्सनर और 

ग्रॉस, 2005)। िोि से पता चलता ह ैनक अलग-अलग रर्नीनतयााँ अलग-अलग प्रभाविीलता के सार् काम करती हैं। उदाहरर् के नलए, दमन 

की तलुना में पनुमूथलयांकन अनिक प्रभावी ह ैक्योंनक यह भावनाओ ंको नछपाने के बजाय सनिय रूप से नकसी नथर्नत को समझने के तरीके को 

बदलता ह।ै अध्ययनों से पता चलता ह ैनक पनुमूथलयांकन भावनात्मक प्रनतनियाओ ंसे जडेु क्षेिों, जैसे नक एनमग्डाला और इसंलुा में मनथतष्क 

की गनतनवनि को कम करता ह,ै जो बेहतर भावनात्मक ननयंिर् में मदद करता ह ै(गोनलडन एट अल., 2008)। इसके अनतररि, ध्यान आबंटन 

तकनीक जैसे नक व्याकुलता चयनात्मक ध्यान से संबंनित प्रारंनभक मनथतष्क प्रनियाओ ंको प्रभानवत करके भावनाओ ंको नवननयनमत करने में 

मदद करती ह ै(कैं थके एट अल., 2011; मैकरे एट अल., 2010)। 

व्यनिगत मतभेद भी प्रभानवत करत ेहैं नक ये रर्नीनतयााँ नकतनी अच्छी तरह काम करती हैं। िोि से पता चलता ह ैनक जैसे-जैसे लोग बडे होत े

हैं, वे पनुमूथलयांकन का अनिक और दमन का कम उपयोग करत ेहैं, नजससे थवथर् भावनात्मक नवननयमन होता ह ै(जॉन एंड ग्रॉस, 2004)। 

हालााँनक, उच्च लक्षर् नचंता वाले व्यनि अक्सर पनुमूथलयांकन के सार् संघर्थ करते हैं। जब वे इस रर्नीनत का उपयोग करने की कोनिि करत े

हैं, तो उनका मनथतष्क नकारात्मक भावनाओ ंके प्रनत मजबूत प्रनतनिया नदखाता ह,ै नजससे नवननयमन अनिक कनिन हो जाता ह ै(मोकाइबर 

एट अल., 2009; डै्रबेंट एट अल., 2009 )|  

प्रभावी भावना नवननयमन व्यनि की अपनी भावनाओ ंको दखेने, नथर्नत के आिार पर उपयिु रर्नीनत चनुन ेऔर आवश्यकता पडने पर इन 

रर्नीनतयों को समायोनजत करने की क्षमता पर ननभथर करता ह।ै कायथकारी ननयंिर्, ननरंतर ध्यान और आत्म-ननगरानी जैसे संज्ञानात्मक कौिल 

सफल भावना नवननयमन में महत्वपरू्थ भनूमका ननभाते हैं। प्रयासपरू्थ ननयंिर् की अविारर्ा, जो नकसी व्यनि की अपने नवचारों और कायों को 

प्रबंनित करने की क्षमता को संदनभथत करती ह,ै भावनात्मक नथर्नतयों में बेहतर संज्ञानात्मक प्रसंथकरर् से जडुी हुई ह ै(कांथके और कोट़्, 

2012)। 

चूाँनक योग माइडंफुलनेस, आत्म-जागरूकता और माननसक अनुिासन पर जोर दतेा ह,ै इसनलए इसे भावना नवननयमन कौिल को बढाने के 

नलए एक उपयोगी उपकरर् के रूप में सझुाया गया ह।ै प्राचीन भारत से उत्पन्न, योग को माननसक नथर्रता और आंतररक संतुलन को बढावा 

दनेे के नलए नवकनसत नकया गया र्ा (तनैमनी, 2006)। परंपरागत रूप से, योग को मन और िरीर के बीच सामंजथय बनान ेके नलए माना जाता 
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ह,ै क्योंनक माननसक अवथर्ाओ ंमें गडबडी को िारीररक और भावनात्मक दोनों तरह के संकट में योगदान दनेे वाला माना जाता ह ै(टेलस, 

2010)। 

िास्त्रीय योग में आि चरर् होत ेहैं, नजनमें से प्रत्येक का उद्देश्य आत्म-अनुिासन को पररष्कृत करना और आत्म-जागरूकता बढाना ह:ै 

❖ यम - सावथभौनमक नैनतक नसद्ातं 

❖ ननयम - आत्म-िनुद्करर् और अनुिासन 

❖ आसन - िारीररक मिुाएाँ 

❖ प्रार्ायाम - श्वास नवननयमन 

❖ प्रत्याहार - संवेदी नवकर्थर्ों से वापसी 

❖ िारर्ा - कें नित एकाग्रता 

❖ ध्यान - गहन ध्यान 

❖ समानि - आध्यानत्मक अविोर्र् की नथर्नत 

योग की समग्र प्रकृनत िारीररक, संज्ञानात्मक और भावनात्मक प्रनिक्षर् को एकीकृत करती ह,ै जो इसे आत्म-ननयमन के नलए एक व्यापक 

नवनि बनाती ह ै(टेलस और राघवेंि, 2011)। योग अननवायथ रूप से एक ध्यानात्मक अभ्यास ह ैनजसमें भावनात्मक संतलुन को बेहतर बनाने के 

नलए िारीररक और मनोवैज्ञाननक दोनों घटक िानमल हैं। ध्यान, योग का एक महत्वपरू्थ नहथसा ह,ै नजसके नलए ननरंतर ध्यान और आत्म-

ननगरानी की आवश्यकता होती है, जो दोनों ही प्रभावी भावनात्मक नवननयमन के नलए आवश्यक हैं। 

अध्ययनों से पता चलता ह ैनक जो लोग ध्यान का अभ्यास करते हैं, वे बेहतर भावनात्मक ननयंिर् और कायथकारी ध्यान क्षमताओ ंका नवकास 

करते हैं (मनेेजेस एट अल।, 2013)। अन्य नवश्राम तकनीकों की तलुना में, ध्यान भावनात्मक हथतक्षपे को कम करने और संज्ञानात्मक लचीलपेन 

को बढान ेमें मदद करता ह।ै चूाँनक योग की नवनभन्न िनैलयााँ मौजदू हैं, जैसे हि, भनि, राज और कमथ योग, और अभ्यास के नवनभन्न थकूल, 

नजनमें अष्टागं, अयंगर, नवन्यास और कंुडनलनी योग िानमल हैं, वे तकनीकों में नभन्न हो सकते हैं लेनकन िारीररक मिुाओ,ं ननयंनित श्वास और 

ध्यान पर एक समान ध्यान कें नित करते हैं - ये सभी भावनात्मक आत्म-ननयमन का समर्थन करते हैं (ब्रॉड, 2012; टेलस और राघवेंि, 2011)। 

अनुसंिान का एक बढता हुआ समहू माननसक और िारीररक थवाथ्य दोनों के नलए योग के नचनकत्सीय लाभों का समर्थन करता ह,ै भावनात्मक 

लचीलापन और मनोवैज्ञाननक कलयार् के नलए एक प्रभावी उपकरर् के रूप में इसकी क्षमता को उजागर करता ह ै(ब्रॉड, 2012)। 

योग और भाविात्मक  िंतुलि 

योग केवल एक िारीररक व्यायाम नहीं है; यह एक समग्र अभ्यास ह ैनजसमें िरीर, मन और आत्मा िानमल हैं। योग के ननम्ननलनखत पहल ू

भावनात्मक नथर्रता में महत्वपरू्थ भनूमका ननभात ेहैं: 

शारीररक मुद्राए ँ(आ ि) 

योग मिुाएाँ (आसन) न केवल िारीररक िनि, लचीलापन और संतलुन बढाती हैं, बनलक तंनिका तंि पर भी गहरा प्रभाव डालती हैं। कुछ 

मिुाएाँ, जैसे नक बाल मिुा (बालासन) और लेग्स-अप-द-वॉल (नवपरीत करर्ी), पैरानसम्पेरे्नटक तनंिका तंि को सनिय करती हैं, जो नवश्राम 
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को बढावा दतेी ह ैऔर तनाव को कम करती ह।ै ऊाँ ट मिुा (उष्रासन) और नब्रज पो़ (सेत ुबंिासन) जैसी हृदय-खोलने वाली मिुाएाँ भावनात्मक 

मनुि की सनुविा प्रदान करती हैं, नजससे व्यनि को नकारात्मक भावनाओ ंको संसानित करन ेऔर िीक होने में मदद नमलती ह।ै 

श्वा  व्यायाम (प्राणायाम) 

प्रार्ायाम, या श्वास ननयंिर् व्यायाम, भावनात्मक नवननयमन में महत्वपरू्थ भनूमका ननभाते हैं। तनाव और नचंता अक्सर उर्ली, ते़ सााँस लने े

की ओर ल ेजाती है, जो तनंिका तिं की सनियता को बढाती ह।ै प्रार्ायाम तकनीकें , जैसे नक वैकनलपक नानसका श्वास (नाडी िोिन) और 

उज्जयी श्वास (महासागर श्वास), श्वास को िीमा करने, तनाव के थतर को कम करने और माननसक थपष्टता में सिुार करने में मदद करती हैं। 

माइिंडफुलिे  और मेसडटेशि 

योग का एक मखु्य घटक माइडंफुलनेस, नबना नकसी ननर्थय के वतथमान क्षर् की जागरूकता को प्रोत्सानहत करता ह।ै माइडंफुलनेस का अभ्यास 

करके, व्यनि नबना अनभभतू हुए अपने नवचारों और भावनाओ ंका ननरीक्षर् कर सकते हैं। लनवंग-काइडंनेस मेनडटेिन और माइडंफुलनेस 

मेनडटेिन जैसी ध्यान तकनीकें  भावनात्मक उपचार, आत्म-जागरूकता और सकारात्मक भावनात्मक नथर्नतयों का समर्थन करती हैं। 

मािस क स्वास््य जागरूकता बढािे में योग की भसूमका 

योग आत्म-अन्वेर्र् और भावनात्मक बुनद्मत्ता को बढावा दतेा ह,ै नजससे व्यनि अपने भावनात्मक नरगसथ की पहचान कर सकते हैं और 

थवथर् मकुाबला तिं नवकनसत कर सकते हैं। कई अध्ययनों ने माननसक थवाथ्य पर इसके सकारात्मक प्रभाव को उजागर नकया ह:ै 

िनशल ऑफ़ नललननकल साइकोलॉिी में एक अध्ययन में पाया गया नक जो लोग ननयनमत रूप से योग का अभ्यास करत ेहैं, उनमें गैर-अभ्यास 

करने वालों की तलुना में तनाव और नचंता का थतर कम होता ह।ै 

िनशल ऑफ़ अल्र्रनेनर्व एंड कॉन्ललमेंट्री मनेडनसन में िोि से पता चला ह ैनक योग गामा-एनमनोब्यनूरक एनसड  के थतर को बढाता ह,ै जो मडू 

नवननयमन से जडुा एक न्यरूोरांसमीटर ह।ै उच्च  थतर नचतंा और अवसाद के कम लक्षर्ों से जडेु हैं। 

अनतररि िोि पोथट-रॉमनेटक थरेस नडसऑडथर  के लक्षर्ों को कम करन ेमें योग की प्रभाविीलता का समर्थन करत ेहैं, जो भावनात्मक और 

मनोवैज्ञाननक कलयार् में इसकी भनूमका को और अनिक पषु्ट करता ह।ै 

दैसिक जीवि में योग को शासमल करिा 

योग की सलुभता इसे भावनात्मक नवननयमन के नलए एक व्यावहाररक उपकरर् बनाती ह।ै ननम्ननलनखत रर्नीनतयााँ योग को दनैनक नदनचयाथ में 

एकीकृत करने में मदद कर सकती हैं: 

सबुह का योग और श्वास व्यायाम - नदन की िरुुआत हलके नखचंाव और गहरी सााँस लेने से माननसक थपष्टता बढ सकती ह ैऔर तनाव कम हो 

सकता ह।ै 

दोपहर का श्वास व्यायाम - नदन के दौरान कुछ नमनटों के नलए प्रार्ायाम का अभ्यास तनाव को प्रबंनित करने और ध्यान कें नित करन ेमें मदद 

कर सकता ह।ै 

आराम के नलए िाम का योग - सोने से पहले योग करने से संनचत तनाव को दरू करने में मदद नमलती ह ैऔर मन को आरामदायक नींद के नलए 

तैयार करता ह।ै 

परेू नदन ध्यान - खान,े चलन ेऔर काम करने जैसी दनैनक गनतनवनियों में ध्यान रखना भावनात्मक नथर्रता और आत्म-जागरूकता को बढावा 

दतेा ह।ै 
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सिष्कर्ष 

योग भावनात्मक संतुलन प्राप्त करने और माननसक थवाथ्य को बढाने के नलए एक िनििाली उपकरर् के रूप में कायथ करता ह।ै िारीररक 

मिुाओ ं(आसन), श्वास अभ्यास (प्रार्ायाम) और ध्यान को एकीकृत करके, योग व्यनियों को तनाव का प्रबंिन करन,े भावनाओ ंको ननयंनित 

करने और मन की िांनत नवकनसत करने में सक्षम बनाता ह।ै ये अभ्यास माननसक लचीलापन मजबूत करने, संज्ञानात्मक कायथप्रर्ाली में सिुार 

करने और भावनात्मक कलयार् को बढावा दनेे के नलए समग्र रूप से काम करते हैं। 

वैज्ञाननक अनुसंिान न े नचंता, अवसाद और अनभघातजन्य तनाव नवकार  के लक्षर्ों को कम करन ेमें योग की प्रभाविीलता को लगातार 

प्रदनिथत नकया ह।ै अध्ययन इस बात पर प्रकाि डालत ेहैं नक ननयनमत योग अभ्यास तनाव हामोन (कोनटथसोल) के थतर को कम करता है, नवश्राम 

न्यरूोरांसमीटर को बढाता ह ैऔर भावनात्मक नवननयमन में सिुार करता ह।ै इसके अनतररि, योग आत्म-जागरूकता और भावनात्मक बुनद्मत्ता 

को बढाता ह,ै नजससे व्यनि जीवन की चनुौनतयों से ननपटन ेके नलए थवथर् मकुाबला तंि नवकनसत कर सकता ह।ै 

योग की सबसे बडी ताकत इसकी पहुचं और अनुकूलनिीलता ह।ै कुछ नचनकत्सीय हथतक्षेपों के नवपरीत नजनके नलए नविेर् सेनटंग्स या 

उपकरर्ों की आवश्यकता होती ह,ै योग का अभ्यास कहीं भी और कभी भी नकया जा सकता ह।ै सबुह की थरेनचंग, गहरी सााँस लेन ेके व्यायाम 

और ध्यान जैसी सरल तकनीकों को भावनात्मक नथर्रता और आंतररक िानंत को बढावा दने ेके नलए दनैनक नदनचयाथ में सहजता से िानमल 

नकया जा सकता ह।ै िाम के योग सि संनचत तनाव को दरू करने, नींद की गरु्वत्ता में सिुार करन ेऔर नवश्राम को बढावा दनेे में मदद करत ेहैं। 

जैसे-जैसे योग एक नचनकत्सीय अभ्यास के रूप में वैनश्वक मान्यता प्राप्त कर रहा है, माननसक थवाथ्य दखेभाल में इसका एकीकरर् तेजी से 

महत्वपरू्थ होता जा रहा ह।ै कई थवाथ्य सेवा पेिेवर और मनोवैज्ञाननक अब नवनभन्न माननसक थवाथ्य नथर्नतयों के नलए परूक उपचार के रूप 

में योग की वकालत करते हैं। हालााँनक, जबनक मौजदूा िोि आिाजनक हैं, इसके दीघथकानलक लाभों, इष्टतम नचनकत्सीय अनुप्रयोगों और 

नवनवि आबादी में प्रभाविीलता का पता लगाने के नलए आगे के अध्ययनों की आवश्यकता ह।ै 

माननसक और भावनात्मक कलयार् के नलए एक समग्र दृनष्टकोर् के रूप में योग को अपनान ेसे, व्यनि एक थवथर्, अनिक संतनुलत जीवन जी 

सकते हैं। चाह ेसंरनचत कक्षाओ ंके माध्यम से या थव-ननदनेित अभ्यास के माध्यम से, योग व्यनिगत नवकास, भावनात्मक नथर्रता और बेहतर 

माननसक थवाथ्य के नलए एक थर्ायी मागथ प्रदान करता ह।ै 
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