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क्या आप अपने तनाव को ववश्ाांवत दे सकते हैं? 

आज के समय में यह सर्ववर्वित है वक तनार् एक ऐसा वनष्क्रिय विखने र्ाला मौन घातक रोग है वजसके 

पास अन्य कई रोगोों का खजाना है। हर र्क्त व ोंता करने की प्ररृ्वि तनार् को जन्म िेती है जो कालाोंतर 

में इससे जुडे सभी रोगोों जैसे वक उच्च रक्त ाप, मधुमेह, अर्साि आवि को आमोंवित करता है । 

  

 

जैसे जैसे हम जीवन की यात्रा में आगे बढ़ते जाते हैं,  हमारी अवतररक्त वजमे्मदाररयाां बढ़ती जाती 

हैं और कई बार भारी  तनाव के रूप में हमें इसकी  कीमत चुकानी पड़ती है।  

 

हम आज उस युग में जी रहे है जहााँ पर सब कुछ अवत ही शीघ्रता से सुलभ हो जाता है । हर व्यष्क्रक्त िूर 

बैठे व्यष्क्रक्त से बहुत कम प्रयास में आसानी से वमल सकता है एर्ों जुड भी सकता है। इसकी र्जह से 

हमारा जीर्न एर्ों उससे जुडी सारी  ीज़ें जैसे वक काम करने का समय, सभी तरह की वजमे्मिाररयाों, 

पररर्ार, वमि, अपेक्षाएों  आवि तीव्र गवत से बिल रही हैं । हमारा मन इन्ी ों सब  ीज़ोों के बी  में अवत तीव्र 

गवत से यहाों से र्हाों भागे विर रहा है वजसकी कीमत हम बढे हुए तनार् के रूप में  ुका रहे हैं। 

 

सोंभर्तः हम यह नही ों  ाहेंगे वक हम इस बिलते हुए समय की िौड में पीछे रह जाएों  । क्या कोई ऐसा 

तरीका है वजससे वक तनार् एर्ों इससे उत्पन्न होने र्ाले िुष्पररणामोों का सही तरीके से वनयोजन वकया जा 

सके? 

इससे पहले इस बात को भी जानना जरूरी है वक हम इसे रै्ज्ञावनक तौर पर वकस तरह माप सकें गे और 

इसे वकस प्रकार िेख पाएों गे वक तनार् का स्तर कम हो रहा है। 
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तनाव को कैसे मापा जा सकता है? 

 

क्या आपने कभी गौर वकया है वक आपका शरीर  कुछ तनार्पूणव पररष्क्रथिवतयोों में  कैसे स्वतः ही पसीना 

बहाना शुरू कर िेता है ?  

 गैले्ववनक ष्क्रिन ररस्ाोंस (GSR) नामक यन्त्र त्व ा में हमारी पसीने की ग्रोंवियोों की जाों  करता है जो 

वक हमारे शरीर में तनार् की प्रवतविया स्वरुप स्वतः ही  सविय हो जाती  हैं। समय समय पर उठने 

र्ाली सकारात्मक और नकारात्मक भार्नाओों के पररणामस्वरुप हमारे  हािोों  और पैरोों  की से्वि ग्रोंवियाों 

उिेवजत हो जाती हैं । त्व ा की इन से्वि ग्रोंवियोों में आए बिलार् की प्रविया को इलेक्ट्र ो डमवल प्रविया 

के नाम से जाना जाता है जो वक गैले्ववनक ष्क्रिन ररस्ाोंस यन्त्र के द्वारा मापी जाती है । 

 

रै्ज्ञावनकोों के एक समूह (Stéphanie Khalfa et al) मनोवर्ज्ञान वर्भाग, मॉष्क्ररर यल वर्श्ववर्द्यालय, 

कनाडा  द्वारा GSR स्तर में आए पररर्तवनोों का अध्ययन वकया गया जब  भार्नाओों को  उिेवजत करने 

र्ाले 4 प्रकार के सोंगीत सुनाए गए ।  

पररणाम में यह िेखा गया वक डर एर्ों प्रसन्नता जैसे भार्ोों में GSR बढा हुआ पाया गया जबवक शाोंवत एर्ों 

िुःख जैसी भार्ार्थिाये जो वक हमारे शरीर की उिेजना को वनम्न रखती है, में GSR कम होता हुर्ा पाया 

गया । इससे यह वनष्कर्व वनकलता है की उिेजना पैिा करने र्ाले सोंगीत से शरीर से जो पसीना वनकलता 

है उसे मापने हेतु GSR एक ऐसा यन्त्र है जो वक तनार् को प्रभावर्त करने र्ाले कारको से होने र्ाले 

पररर्तवनोों को मापने का एक रै्ज्ञावनक यन्त्र है । 

 

शोध  पररकल्पना  

यज्ञ एक भारतीय रै्विक अनुष्ठान है वजसमें  वर्वभन्न लयबद्ध तरीके से  मोंिोों का उच्चारण वकया जाता है 

एर्ों  साि ही अवि कुों ड में वर्वभन्न  मोंिोों के साि आहुवतयाों प्रिान की जाती हैं। रै्विक काल से ही इसका 

प्रयोग व्यापक  एर्ों  पारोंपररक रूप से शाोंवत, खुशी और मानवसक र्  शारीररक कल्याण भार् सवहत 

वर्वभन्न उदे्दश्ोों के वलए वकया जाता है। इसवलए, प्रयोगात्मक अध्ययन को यज्ञ अनुष्ठान के िौरान GSR 

पैटनव का पता लगाने और कोई  भी व वित प्रभार् अगर कुछ है तो  इसका वनरीक्षण करने का प्रयास 

वकया गया है । 

      

शोध प्रयोग  

इस प्रयोग के वलए 17 से 24 आयु र्गव के 12 स्वयोंसेर्क छािोों का  यन  (sample) वकया गया िा। 

इसमें  वजन स्वयोंसेर्कोों को यज्ञ में वनयवमत भागीिारी का कोई पूर्व अनुभर् नही ों िा, उनका ही  यन 

वकया गया। सभी 12 स्वयोंसेर्क छाि शाम को िैवनक रूप से यज्ञ करते िे, लेवकन GSR की ररकॉवडिंग 

एक बार ही ली जाती िी ।| यज्ञ की पूरी प्रवकया के िौरान , वबना वकसी प्रविया में भाग वलए प्रवतभावगयोों 

को ष्क्रथिर बैठने के वलए कहा गया ।  कुल १२ बार  बार यज्ञ सोंपन्न वकया गया ।  

प्रवतभावगयोों को GSR  वनमावता प्रोटोकॉल के अनुसार तजवनी एर्ों मध्यमा उोंगवलयोों पर GSR इलेक्ट्र ोड 

पहनने का वनिेश विया गया । GSR बायोिीडबैक मशीन इलेक्ट्र ोड को प्रवतभागी के बाएों  हाि पर 

थिावपत  वकया गया । मनोभार् में आए बिलार् के GSR वसिल के पैटनव को बायोिीडबैक मशीन से 

िेखा गया। 
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सभी मोंिोों सवहत यज्ञ-अनुष्ठान की ररकॉवडिंग वर्वधपूर्वक की गई। GSR बायोिीडबैक मशीन को लैपटॉप 

के साि जोडा गया िा, GSR का प्रवत सेकों ड समय मोंि ररकॉवडिंग के समय के साि मेल खाता िा, और 

विर ग्राि पर वनयावत वकए गए GSR पैटनव में यज्ञ अनुष्ठान की घटना को इों वगत वकया गया िा। भार्नात्मक 

पररर्तवनोों के वलए GSR वसिल  पैटनव को बायोिीडबैक मशीन के माध्यम से मापा गया| 

 

शोध पररणामो ां का वनष्कर्ष क्या कहता है? 

 

मुख्यतः इस शोध में  यज्ञ अनुष्ठान को 28 र्गों में वर्भावजत वकया गया िा। प्रते्यक र्गव एक पूर्व वनधावररत 

मोंिोों का समुच्चय िा एर्ों प्रते्यक र्गव के मोंि एक वर्वशष्ट प्रयोजन के हेतु वलए गए िे । GSR की यज्ञ के 

अलग अलग समय में ली गयी सभी ररकॉवडिंग्स को एक ग्राि में िशावया गया वजससे ये पता  लता है की 

यज्ञ में अवि की थिापना के बाि GSR भार्नात्मक उिेजना में िमशः कमी  िशावता है जो वक शरीर की 

वशविलता का पररणाम है । इससे ये वनष्कर्व वनकाला जा सकता है की जैसे जैसे यज्ञ आगे बढता है एर्ों 

अपने मुख्य िम जो वक अवि प्रज्वलन से शुरू होता है, तक पहुाँ ता है तो शरीर में होने र्ाले तनार् में 

भी आश्चयवजनक कमी विखाई पडने लगती है | 

एक अवत महत्वपूणव वबोंिु इस परीक्षण में सामने आया र्ो यह वक गायिी मोंि की आहुवतयोों के पश्चात  

GSR सोंकेतोों (वसिल)  में महत्वपूणव कमी िजव की गई । जबवक अवि प्रज्ववलत होने के पश्चात वकसी तरह 

का पररर्तवन नही ों पाया गया िा ।  पररर्तवन तभी आने शुरू हुए जब मोंिोच्चार प्रारोंभ हुआ। 

 

      

प्रसु्तत शोध अध्ययन की तनाव के सम्बन्ध में क्या भूवमका हो सकती है ? 

र्तवमान प्रसु्तत शोध अध्ययन, यज्ञ अनुष्ठान के वर्वभन्न  रणोों के महत्व और GSR के महत्वपूणव सम्बन्ध 

को िशावता है।  वसिल में कमी के सोंबोंध में सोंकेत िेता है। यज्ञ के वर्वभन्न  रणोों के ररकॉवडिंग्स ने यह 

सावबत वकया की यज्ञ में गायिी मोंि के जप एर्ों अवि प्रज्वलन सबसे महत्वपूणव  रणोों में से एक है । 

शोध  ने यह सोंकेत विया वक गायिी मोंि द्वारा अवि में आहुवत िेना  यज्ञ अनुष्ठान में एक महत्वपूणव किम 

है| 
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ऋगे्वि मोंडल 3.62.10 में र्वणवत गायिी मोंि बहुत शष्क्रक्तशाली रै्विक मोंि है। यह सार्वभौवमक कल्याण 

के वलए की गयी प्रािवना है, जो वनराकार ब्रह्म के प्रवत श्रद्धा विखाती है, यहाों वजसे  सवर्ता के रूप में भी 

सोंिवभवत वकया गया है। मोंि है " ॐ भूभुवर्ः स्व: तत्सवर्तुर्वरेण्यों भगो िेर्स्य धीमवह वधयो यो नः प्र ोियात् 

" - ऋगे्वि 3/62/10।  

 

इस मांत्र का अर्ष है :  

उस प्राणस्वरूप, िुःखनाशक, सुखस्वरूप, शे्रष्ठ, तेजस्वी, पापनाशक, िेर्स्वरूप परमात्मा को हम 

अन्तःकरण में धारण करें । र्ह परमात्मा हमारी बुष्क्रद्ध को सन्मागव में पे्रररत करें । 

 

साराोंश में, यह कहा जा सकता है वक गायिी मोंि के साि वकया गया यज्ञ का अनुष्ठान वर्श्राोंवत की ष्क्रथिवत 

को प्राप्त करने में मिि करता है और हमारी भार्नात्मक ष्क्रथिवत पर एक महत्वपूणव सकारात्मक प्रभार् 

विखाता है । भवर्ष्य में इस तरह के और भी  प्रयोग इस पररकल्पना को और भी मजबूत करें गे।      

 

प्रयोग की पूरी जानकारी और सोंिभव के वलए यहाों ष्क्रिक करें  

 

पविका पे र्ापस जायें 

 

http://ijyr.dsvv.ac.in/index.php/ijyr/article/view/31/65
http://ijyr.dsvv.ac.in/index.php/cyr/article/view/37/78

