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सारांश: मानसिक स्वास्थ्य किसी भी व्यक्ति के भावनात्मक संतुलन, व्यावहारिक ज्ञान, विचार-विमर्श तथा निर्णय लेने की क्षमता को दर्शाता है । आधुनिक समय की जीवनशैली ने व्यक्ति के मानसिक स्वास्थ्य पर नकारात्मक रूप से प्रभाव डाला है जिससे व्यक्ति का दैनिक व्यवहार तथा दिनचर्या भी प्रभावित हुई है परिणामस्वरूप व्यक्ति मानसिक विकारों जैसे – चिंता, तनाव, अवसाद से ग्रसित होते है, जिसमें प्रत्येक आयु वर्ग के व्यक्ति शामिल हैं । विश्व स्वास्थ्य संगठन (W.H.O) के अनुमान के अनुसार वर्ष 2020 तक भारत की लगभग 20% आबादी मानसिक विकारों से तथा अवसाद विश्व भर में दूसरे सबसे बड़े रोगभार का कारण है ।[1] आज विश्वभर के समक्ष मानसिक स्वास्थ्य सबसे बड़ी चुनौती है क्योंकि आज भी मानसिक विकारों को रोग की संज्ञा नहीं दी जाती है इसे व्यक्ति की मात्र एक मानसिक दुर्बलता के रूप में देखा जाता है । पूर्व में हुए शोधों से ज्ञात होता है कि मानसिक विकार हृदय रोग का सबसे मुख्य कारण माने जाते है । प्रस्तुत लेख का उद्देश्य मानसिक स्वास्थ्य पर भ्रामरी प्राणायाम के प्रभाव का अध्ययन करना है जो पूर्व में हुए शोधों तथा योग ग्रंथो के अध्ययन पर आधारित है । मानसिक स्वास्थ्य को उन्नत बनाने में योग अत्यंत महत्वपूर्ण भूमिका का निर्वहन करता है । यह अभ्यास व्यक्ति के समग्र स्वास्थ्य पर सकारात्मक प्रभाव डालता है । भ्रामरी प्राणायाम  श्वास-प्रश्वास की एक ऐसी प्रक्रिया है जो व्यक्ति के मस्तिष्क के विचारों तथा भावनाओं पर सकारात्मक प्रभाव डालती है । भ्रामरी प्राणायाम का निरंतर अभ्यास व्यक्ति के तनाव, चिंता, अवसाद आदि मानसिक विकारों को कम करता हैं । योग के विभिन्न ग्रंथों में भी भ्रामरी प्राणायाम के निरंतर अभ्यास का मानसिक स्वास्थ्य पर सकारात्मक प्रभाव का उल्लेख मिलता है । अनेक शोधों के अध्ययन से प्राप्त निष्कर्षों के आधार पर यह स्पष्ट होता है कि भ्रामरी प्राणायाम से उत्पन्न स्पंदन से मन तथा स्नायु तंत्र पर सकारात्मक प्रभाव पड़ता है जिससे व्यक्ति का मानसिक स्वास्थ्य उन्नत बनता है ।
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मानसिक स्वास्थ्य : आधुनिक व्यस्ततापूर्ण जीवनशैली, अव्यवस्थित दिनचर्या तथा एक-दूसरे से सर्वश्रेष्ठ बनने की आकांशा ने मनुष्य के व्यवहार को सरलता से जटिलता की ओर परिवर्तित किया है । वर्तमान में व्यक्ति के जीवन की समस्याए तथा बाधाए प्राचीन समय की अपेक्षा अधिकाधिक बढ़ रही है । वर्तमान में प्रत्येक व्यक्ति एक-दूसरे से अधिक सफलता पाना चाहता है जिसके कारण हर आयु वर्ग का व्यक्ति शारीरिक व मानसिक रूप से प्रभावित हो रहा है । समान्यतः मानसिक स्वास्थ्य का तात्पर्य किसी भी मानसिक बीमारी की अनुपस्थिति से लिया जाता है जिसे मानसिक स्वास्थ्य की संज्ञा दी गयी है । मानसिक स्वास्थ्य संस्थान (MHF, 2008) के अनुसार मानसिक स्वास्थ्य व्यक्ति का जीवन एवं स्वयं के प्रति सकारात्मक सोच व अनुभव को दर्शाता है । यह इस बात से भी प्रभावित होता है की व्यक्ति विपरीत परिस्थिति में किस प्रकार का व्यवहार या उस समस्या का समाधान करता है ।[2]
मनोवैज्ञानिक हारविज तथा स्किड ने मानसिक स्वास्थ्य को परिभाषित करते हुए कहा है “मानसिक स्वास्थ्य में कई आयाम सम्मिलित होते हैं - आत्मसम्मान, अपने अंतर शक्तियों का अनुभव, सार्थक एवं उत्तम सम्बन्ध बनाये रखने की क्षमता तथा मनोवैज्ञानिक श्रेष्ठता” ।[3]
विश्व स्वास्थ्य संगठन के अनुसार मानसिक स्वास्थ्य केवल मानसिक विकारों की अनुपस्थिति नहीं बल्कि एक ऐसी स्थिति है जिसमें व्यक्ति अपनी क्षमताओं को पहचानता है, जीवन के दैनिक तनावों का सामना करने में सक्षम होता है और अपने समुदाय में योगदान दे पाता है ।[4] 
सरल शब्दों में यह कह सकते है की मानसिक स्वास्थ्य एक ऐसी मनोदशा है जिसमें व्यक्ति किसी भी विपरीत परिस्थिति में विवेकशील होकर निर्णय लेता है या लेने में सक्षम हो पाता है । यह मानव जीवन का एक महत्वपूर्ण आयाम है जो व्यक्ति की प्रत्येक गतिविधि, सोच-विचार, व्यवहार तथा भावनाओं को प्रत्यक्ष रूप से प्रभावित करता है । 
मानसिक स्वास्थ्य को प्रभावित करने वाले कारक : मस्तिष्क मानव शरीर का केंद्र बिंदु है तथा मस्तिष्क या मन के आदेशानुसार व्यक्ति द्वारा सभी कार्य संपन्न किये जाते है । शरीर की तुलना में मन की महत्ता अधिक है क्योंकि शरीर में किसी भी प्रकार की विकृति होने पर वह सरलता से समझ आती है परन्तु मन में किसी भी प्रकार की विकृति मनोरोगों को जन्म देती है । आयुर्वेद के ज्ञाता महर्षि चरक ने मन को परिभाषित करते हुए कहा है - चिंतन, विचार, तर्क, ध्यान, संकल्प, इन्द्रियों को नियंत्रित करना, स्वयं को नियंत्रित करना ये सब मन के कार्य है ।[5]  मानसिक स्वास्थ्य व्यक्ति के समग्र स्वास्थ्य से जुड़ा एक अभिन्न आयाम है जो जैविक, मनोवैज्ञानिक, सामाजिक, पर्यावरणीय, सांस्कृतिक एवं जीवनशैली सम्बन्धी कारकों से प्रत्यक्ष व अप्रत्यक्ष रूप से प्रभावित होता है ।
शारीरिक अस्वस्थता: शारीरिक स्वास्थ्य तथा मानसिक स्वास्थ्य में घनिष्ट सम्बन्ध है जो एक–दूसरे को प्रत्यक्ष व परोक्ष से प्रभावित करते है । संतुलित मन का प्रभाव केवल व्यक्ति के व्यवहार पर ही नहीं अपितु शारीरिक क्रियाओं जैसे– पाचन, रक्तचाप व हॉर्मोन्स अनियमितताओं पर भी पड़ता है । मनोवैज्ञानिक हरलक (Hurlock, 2005)  ने भी पुष्टि की है की शारीरिक रोग, दोष या कल्पित रोग का निश्चित रूप से प्रभाव व्यक्ति के मानसिक स्वास्थ्य पर पड़ता है ।[6]  सामान्य रूप से यह देखा गया है की जब व्यक्ति शारीरिक रोगों या व्याधियों से ग्रसित नहीं होता तो उसके मानसिक रूप से स्वस्थ रहने की सम्भावना अधिक होती है ।[7]  

अनुवांशिक: जन्म के साथ ही व्यक्ति में कुछ गुण, दोष, शारीरिक या मानसिक क्षमताएं अनुवांशिक रूप से आती है जिस कारण व्यक्ति में रूप, रंग, बुद्धि, तर्क, स्मृति जैसी शारीरिक व मानसिक क्षमता निर्धारित होती है जिसका व्यक्ति के जीवन पर प्रत्यक्ष रूप से प्रभाव पड़ता है । मनोविज्ञान इस तथ्य को स्वीकारता है की यदि व्यक्ति के माता-पिता या पूर्वजों में कोई मानसिक व्याधि से ग्रसित रहा हो तो उसके भी प्रभावित होने की संभावना अधिक होती है   हालांकि सभी मानसिक रोग अनुवांशिक नहीं होते परन्तु कुछ मानसिक रोग जैसे- चिंता, तनाव, अवसाद या शिजोफ्रेनिया पीढ़ी दर पीढ़ी जीन्स प्रभाव होने के कारण इनके होने की संभावनाएं प्राय: देखी जाती रही है । इसके साथ ही हार्मोंन्स असंतुलन भी मानसिक विकारों में बढ़ोतरी के लिए उत्तरदायी कारक माना गया है ।
पारिवारिक: व्यक्ति अपने जीवन की प्रथम शिक्षा परिवार से ग्रहण करता है । व्यक्ति का व्यक्तित्व, व्यवहार तथा उसका विकास सर्वप्रथम उसके पारिवारिक वातावरण पर निर्भर करता है । एक आदर्श परिवार में रहकर व्यक्ति समायोजनशीलता, संवेगात्मक अभिव्यक्ति, सामाजिक व्यवहार, नैतिकता व संस्कार अर्जित करता है जिससे उसका  शारीरिक व मानसिक विकास भी होता है ।
असामाजिक वातावरण: व्यवस्थित एवं सकारात्मक वातावरण में व्यक्ति का मानसिक स्वास्थ्य उत्तम रहता है इसके विपरीत अनैतिक व अव्यवस्थित वातावरण व्यक्ति के मानसिक स्वास्थ्य पर प्रतिकूल प्रभाव डालता है । मनोवैज्ञानिक फेयर्स (1980) ने अपने शोध में 40 ऐसे व्यक्तियों का साक्षात्कार किया जो पहले मानसिक रूप से स्वस्थ थे परन्तु बाद में अनैतिक व नकारात्मक वातावरण के संपर्क में आने के बाद  उनमें हीनता का भाव, आत्म निंदा, आत्मविश्वास की कमी जैसी भावनाएं विकसित हुई ।[9]  साक्षात्कार से ज्ञात हुआ की सामाजिक व नैतिक रूप से खराब वातावरण से उनकी मानसिक स्थिति में गिरावट आयी । 
प्राणायाम : प्राणायाम योग विद्या का एक अभिन्न अंग है । प्राणायाम में प्राण का अर्थ श्वास या जीवनी शक्ति, आयाम का अर्थ नियंत्रण या विस्तारित करने से है, अर्थात् प्राणायाम एक ऐसी प्रक्रिया है जिसके माध्यम से अन्तर्निहित जीवनी शक्ति को सम्पूर्ण शरीर में विस्तारित किया जाता है । “प्राणायाम के तीन चरण पूरक, कुम्भक एवं रेचक है जिसमें पूरक सकारात्मक श्वास के रूप में श्वसन को उत्तेजित करता है रेचक शरीर में व्याप्त नकारात्मक तथा विषाक्त तत्वों को शरीर से बाहर निष्काषित करता है तथा कुम्भक ऊर्जा को सम्पूर्ण शरीर में विस्तारित करता है” ।[10]  सामान्य रूप से लयबद्ध एवं धीमा श्वसन शरीर व मन की आरामदायक स्थिति को दर्शाता है जबकि श्वास की अनियमित व तेज गति शरीर व मन की तनावपूर्ण स्थिति को दर्शाती है । हठयौगिक ग्रन्थ हठप्रदीपिका में श्वास की जीवन में महत्ता स्वीकारते हुए कहा गया – 
“चले वाते चलं चित्तं निश्चले निश्चलं भवेत्”       (ह .प्र. २/२)
अर्थात् जब तक श्वास चलायमान है तब तक मन भी चंचल होता है जब श्वास स्थिर होती है तो मन भी स्वतः ही स्थिर हो जाता है अतः प्राणायाम का अभ्यास करना चाहिए ।[11]
प्राणायाम में उचित क्रम एवं सही तकनीक द्वारा प्राणवायु को स्थिर व संयमित किया जाता है ।  मनु महाराज ने प्राणायाम की विशेषता बताते हुए कहा है – “जैसे अग्नि में तपाने से सुवर्ण आदि धातुओं के मल, विकार नष्ट हो जाते है, वैसे ही प्राणायाम से इन्द्रियों व मन के दोष दूर होते है” ।[12]  प्राणायाम के अभ्यास का फल केवल सूक्ष्म शरीर पर ही नहीं अपितु स्थूल शरीर पर भी पड़ता है । शरीरगत सभी संस्थान, नाड़ीमंडल, रक्त संचार जैसी सभी क्रियाएं प्राणायाम के अभ्यास से प्रभावित होती है जिससे शरीर ही नही मन भी संतुलित रहता है । योगदर्शन में प्राणायाम के अभ्यास का फल बताते हुए कहा गया है – “तत: क्षीयते प्रकाशावर्णम धारणासु च योग्यता मनस:” अर्थात् प्राणायाम से अविद्या व क्लेश का आवरण क्षीण होता है तथा मन धारणा के योग्य बनता है ।[13] योगदर्शन में कहा गया है की मनुष्य को उसके कर्मो के आधार पर जाति, आयु और भोग की प्राप्ति होती है किसी भी लघु श्वास लेने वाले जीव का जीवनकाल दीर्घ श्वास लेने वालों की अपेक्षाकृत कम होता है इसलिए यौगिक ग्रंथो में प्राणायाम की उपयोगिता पर विशेष बल दिया गया है । हठप्रदीपिका में कहा भी गया है –
“प्राणायामेन युक्तेन सर्वरोगक्षयों भवेत् अयुक्ताभ्यासयोगेन सर्व रोगस्य संभव:” ”       (ह .प्र. २/१६)
 अर्थात् विधिपूर्वक किये गये प्राणायाम से सभी रोगों का नाश होता है और गलत अभ्यास से सब रोग हो सकते है ।
भ्रामरी प्राणायाम का मानसिक स्वास्थ्य पर प्रभाव:
 भ्रामरी प्राणायाम एक ऐसा प्राणायाम है जिसमें नियंत्रित श्वास के साथ भवरें  के समान ध्वनि (गुंजन) उत्पन्न करते हुए श्वास का रेचक किया जाता है । भ्रमर का सामान्य अर्थ भवरें से है, भवरें के समान ध्वनि उत्पन्न होने के कारण इसे भ्रामरी की संज्ञा दी गयी है । हठयौगिक ग्रंथों में वर्णित अष्टकुम्भकों में भ्रामरी प्राणायाम का वर्णन प्रमुखता से मिलता है जो मुख्य रूप से श्वसन, तंत्रिका, स्वायत्त प्रणाली व मानसिक स्तर पर चिंता, तनाव व अवसाद के प्रभाव को तात्कालिक रूप से कम करने में सहायक है ।[14]  एम. के तनेजा  द्वारा लिखित लेख में बताया गया की भ्रामरी प्राणायाम का अभ्यास नाइट्रिक ऑक्साइड के उत्पादन को 15 गुना तक बढ़ा देता है । नाइट्रिक ऑक्साइड एक अणु है जो शरीर में स्वत: ही निर्मित होता है यह रक्त वाहिकाओं के तनाव को कम करने, फेफड़ो को मजबूत करने तथा आक्सीजन के स्तर को बढ़ाने में सहायक होता है ।[15] भ्रामरी प्राणायाम मस्तिष्क के लिए एक सरल एवं प्रभावशाली अभ्यास है जिससे सम्पूर्ण मस्तिष्क में कम्पन उत्पन्न होती है फलस्वरूप मस्तिष्क में उपस्थित सेरेबल कॉर्टेक्स हाइपोथेलेमस को संवेग भेजता है जिससे अनुकम्पी एवं परानुकम्पी तंत्रिका तंत्र भी प्रभावित होता है ।[16]  भ्रामरी से उत्पन्न कम्पन से मस्तिष्क में उपस्थित छोटी छोटी कोशिकाएं सक्रिय हो जाती है जिससे मस्तिष्क में रक्त का परीसंचरण पर्याप्त मात्रा होता है व मस्तिष्क तनावमुक्त रहता है साथ ही क्रोध, चिंता व अनिद्रा जैसी समस्याओं के लिए भी लाभकारी है ।[17] पूर्व में हुए एक शोध में यह पाया गया की भ्रामरी प्राणायाम के 5 मिनट अभ्यास से परानुकम्पी तंत्रिका तंत्र सक्रिय होने के कारण व्यक्तियों के ह्रदय दर एवं रक्तचाप में प्रभावशाली परिवर्तन आया जिससे यह निष्कर्ष पाया गया की भ्रामरी प्राणायाम से परानुकम्पी तंत्रिका तंत्र सक्रिय हुआ जिससे तनाव उत्पन्न करने वाले हॉर्मोन्स में कमी देखी गयी ।[18]  एक अन्य शोध में देखा गया गया की भ्रामरी के अभ्यास से EEG तरंगो में बदलाव आया जिसमें अल्फा तरंगे शांति व आरामदायक स्थिति, गामा तरंगें उच्च मानसिक क्रियाओं एवं थीटा तरंगें सीखने, तनाव कम करने, स्मृति और अंतर्ज्ञान जैसी मानसिक दशाओं से सम्बंधित होती है ।[19]  योग शास्त्र में प्राणायाम को जीवनी शक्ति बढ़ाने हेतु एक सशक्त एवं प्रभावी साधन के रूप में वर्णित किया गया है । भ्रामरी प्राणायाम विशेष तौर पर मानसिक शांति व भावनात्मक संतुलन स्थापित करने हेतु लाभकारी अभ्यास है । भ्रामरी से उत्पन्न ध्वनि मन एवं स्नायु तंत्र पर सकारात्मक प्रभाव छोड़ती है जिससे मन शांत व एकाग्रचित्त बना रहता है ।[20]  
 पूर्ववर्ती शोध एवं समीक्षा :
सुप्रभा श्रीवास्तव व अन्य द्वारा देव संस्कृति विश्वविद्यालय के 16 से 20 वर्ष के छात्रों को 20 दिनों तक भ्रामरी प्राणायाम का अभ्यास करवाया गया तथा छात्रों के मानसिक स्वास्थ्य पर भ्रामरी प्राणायाम के प्रभाव का अध्ययन किया गया जिसमें छात्रों की मानसिक स्थिति में उन्नति देखी गयी ।[21]  
अभिषेक कुमार एवं वेंकटेश द्वारा विद्यालय छात्रों को आकस्मिक चयन विधि से चुना गया जिसके बाद PSQI (पिट्सबर्ग स्लीप क्वालिटी इंडेक्स) और PSS (परसीव्ड स्ट्रेस स्केल) प्रश्नावली का इस्तेमाल कर उनका पूर्व डाटा लिया गया । इसके बाद 6 सप्ताह तक भ्रामरी प्राणायाम का अभ्यास करवाया गया तत्पश्चात पुनः उनका डाटा लिया गया, प्रश्नावली के पूर्व एवं पश्चात डाटा के आकंलन के आधार पर पाया गया की भ्रामरी प्राणायाम के अभ्यास से छात्रों के नींद की गुणवत्ता एवं तनाव में सुधार आया ।[22]  
राजकिशोर एवं अन्य द्वारा दो समूहों का प्रायोगिक अध्ययन किया जिसमें पहला समूह पूर्व से ही भ्रामरी प्रणायाम का अभ्यासी एवं दूसरा समूह नया अभ्यासी था दोनों समूहों को 15-20 बार भ्रामरी का अभ्यास करवाया गया एवं उनके EEG तरंगों को RIKEN, जापान में 128 चैनल BIOSEMI सिस्टम से रिकॉर्ड किया गया जिसमें EEG तरंगों के बदलावों के आधार पर ये बताया गया की भ्रामरी प्राणायाम तनाव, चिंता जैसी अनेक मानसिक समस्याओं में असरदार पाया गया ।[23]  
दिशानी एवं अन्य ने पूर्वी भारत के तृतीयक चिकित्सा अस्पताल के आयुष विभाग में क्रोध को नियंत्रित करने हेतु 80 सुरक्षा कर्मियों को दो समूहों में विभाजित किया गया जिसमें 40 को नियंत्रित एवं 40 को प्रायोगिक समूह में रखा गया इसके बाद 2 सप्ताह तक भ्रामरी एवं नाड़ी शोधन प्राणायाम का अभ्यास करवाया, क्रोध को मापने हेतु शोधार्थियों द्वारा स्वयं एक प्रश्नावली तैयार की गयी जिसके आधार पर भ्रामरी एवं नाड़ी शोधन प्राणायाम का क्रोध नियंत्रण पर प्रभाव देखा गया जिसमें प्रायोगिक समूह में क्रोध के स्तर में प्रभावशाली परिवर्तन देखा गया ।[24] 
शिवानी नौटियाल एवं अन्य द्वारा मेडिकल विद्याथियों की संज्ञानात्मक क्षमता को बढ़ाने हेतु योग के प्रभाव का अध्ययन किया गया जिसमें एस.जी.आर.आर विश्वविद्यालय के 150 विद्यार्थियों को शामिल कर प्रायोगिक एवं नियंत्रित समूहों में विभाजित किया गया तत्पश्चात 90 दिवसों तक प्रत्येक दिन 45 मिनट तक मंत्र उच्चारण, नाड़ी शोधन एवं भ्रामरी प्राणायाम का अभ्यास करवाया गया तथा मनोवैज्ञानिक परीक्षण द्वारा संज्ञानात्मक क्षमता को मापा गया निष्कर्ष में पाया गया की योग के अभ्यास से छात्रों की ध्यान, स्मरण क्षमता एवं संज्ञानात्मक क्षमता में सुधार आया ।[25]  
सरोज एवं अन्य द्वारा भ्रामरी प्राणायाम के अभ्यास का तनाव एवं अवसाद पर प्रभाव का अध्ययन किया गया जिसमें 90 प्रतिदर्शो को 8 सप्ताह तक भ्रामरी प्राणायाम का अभ्यास करवाया गया तत्पश्चात DASS-21 द्वारा उनके तनाव एवं अवसाद का परीक्षण किया गया जिसमें पाया गया की भ्रामरी प्राणायाम के अभ्यास से उनके तनाव व अवसाद के स्तर में सकारात्मक परिवर्तन आया ।[26]   
निष्कर्ष:
 भ्रामरी प्राणायाम का अभ्यास शारीरिक, मानसिक, आध्यात्मिक सभी पक्षों पर सकारात्मक प्रभाव डालता है । मानसिक रूप से स्वस्थ व्यक्ति प्रसन्नचित्त, आत्मविश्वास से परिपूर्ण, स्थिर व संयमित रहता है इसके विपरीत मानसिक रूप से अस्वस्थ व्यक्ति चिंता, क्रोध, तनाव, अवसाद, चिड़चिड़ापन, निराशा एवं नकारात्मक भावों से घिरा रहता है । पूर्ववर्ती शोध व वैज्ञानिक साक्ष्यो के आकड़े बताते है की भ्रामरी प्राणायाम के निरंतर अभ्यास से मानसिक तनाव में कमी देखी गयी । योग ग्रंथों में भी भ्रामरी प्राणायाम को चित्त की स्थिरता एवं एकाग्रता हेतु प्रभावशाली अभ्यास के रूप में वर्णित किया गया है । यह अभ्यास केवल चित्त स्थिरता हेतु ही नहीं अपितु मानसिक विकारों के शमन के लिए भी उपयोगी बताया गया । आधुनिक शोधों के अध्ययन से ज्ञात होता है की भ्रामरी प्राणायाम ह्रदय, रक्तचाप, तंत्रिका तंत्र, हॉर्मोन एवं भावनात्मक संतुलन में भी प्रत्यक्ष रूप से  भूमिका निभाता है ।
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