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सारांश: ɭचʌता ɞदन-प्रɟतɞदन के जीवन में होने वालीआम घटना है। सामान्यतया जब
कोई तनावपूणर् पɝरɜȸɟतआती है तो ɭचʌता होना सामान्य है जैसे बहुत सारे लोगों के
बीच बोलने में घबराहट होना, परीक्षा को लेकर ɭचʌɟतत होनाआɞद। जीवन में सामान्य
ɭचʌता आवश्यक है परन्तु अत्यɠधक ɭचʌता होने पर ɞदन-प्रɟतɞदन कʏ गɟतɟवɠधयाँ
नकारात्मक रूप से प्रभाɟवत होती हैं ऐसे में सामान्य ɭचʌता ɟवकार का रूप ले लेती
है। प्रस्तुत शोध अध्ययन में चंद्रमा ध्यान का ɭचʌता पर पड़ने वाले संभाɟवत प्रभावों
का ɟववेचनात्मक अध्ययन ɟकया गया है। यह चन्द्रमा ध्यान, डॉ. प्रणव पंड्या जी
द्वारा दʍ गयी ध्यान कʏ एक ɟवɠध है ɣजसमें चन्द्रमा कʏ कल्पना के साथ पूणर् चन्द्र
को हृदय में ȸाɟपत करके मन, शरीर, अंतःकरण को शांत, ɭचʌतन को ɟनमर्ल बनाने
का अभ्यास ɟकया जाता है। पूवर् में हुए शोध अध्ययनों के अनुसार ɭचʌता ɟवकार के
उपचार में योग कʏ अहम भूɠमका है योग के ɟवɢभȡ अभ्यास जैसे आसन, प्राणायाम,
ध्यान आɞद का ɭचʌता, भय, अवसाद आɞद पर सकारात्मक प्रभाव पड़ता है। चंद्रमा
ध्यान का ɭचʌता पर पड़ने वाले संभाɟवत प्रभावों का ɟववेचनात्मक अध्ययन करने पर
ȺȲ हुआ ɟक चन्द्रमा का मन से गहरा सम्बȞ है तथा चंद्रमा को शɜक्त और शांɟत
का प्रतीक माना गया है जो ɟक उɞद्दग्नताओं कʏ शांɟत, शोक, क्रोध, ɭचʌता, प्रɟतɫहʌसा
आɞद ɟवक्षोभों का शमन, काम, क्रोध, लोभ, मोह एवं तृष्णा का ɟनवारण करता
है, ɟनराशा के ȸान पर आशा का संचार करता है। चन्द्रमा के ध्यान से सोमतत्व व
अमृततत्व कʏ प्राɥप्त होती है भाव शुɣद्ध होती है मानɡसक उद्दव̠ेग शांत होते है सुख
समृɣद्ध कʏ प्राɥप्त होती है। अतः चन्द्रमा ध्यान ɭचʌता को मुक्त करने में लाभकारी हो
सकता है। इस तथ्य कʏ पुɠȲ के ɡलए शोध अध्ययनों कʏ आवश्यकता है।
कूट शब्द: ɭचʌता, चन्द्रमा ध्यान, सोमतत्व, योग।
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पूनम एवं ɭसʌह 28

1 भूिमका
ɭचʌता ɞदन-प्रɟतɞदन के जीवन में अनुभव होने वाली एकसामान्य
घटना है, ɣजससे हर ȭɜक्त प्रभाɟवत होता है। ɭचʌता एक प्रकार
कʏ सांवेɟगक अनुɟक्रया है जो तनावपूणर् पɝरɜȸɟत में उत्पȡ
होती है तथा ɣजसमें ȭɜक्त में डर या भय, आशंका, असंगत
ɭचʌताजनक ɟवचारआɞदकʏ प्रधानता होती है [1]। मुख्यरूपसे
ɭचʌता दो प्रकार कʏ होती है- सामान्य ɭचʌता (Normal Anxiety
) तथा स्नायुɟवकृत ɭचʌता (Neurotic Anxiety)। सामान्य ɭचʌता
का स्वरूप समायोजी होता है जो तनावपूणर् पɝरɜȸɟत के साथ
समायोजन करने में सहायता करती है परन्तु स्नायुɟवकृत ɭचʌता
में ȭɜक्त तनावपूणर् पɝरɜȸɟत के साथ समायोजन करने में
अत्यɠधक भय या घबराहट अनुभव करता है [1]।

सामान्य ɭचʌता जीवन में आवश्यक है परन्तु ɭचʌता अत्यɠधक
होने पर ɟवकृɟत (Disorder) का रूप ले लेती है ɣजससे दैɟनक
जीवन कʏ गɟतɟवɠधयाँ नकारात्मक रूप से प्रभाɟवत होती हैं।
ɟवȯ स्वाȹय संगठन के अनुसार, 2019 में 301 ɠमɡलयन लोग
ɟवȯभर में ɭचʌता ɟवकार से ग्रɡसत थे ɣजसमें 58 ɠमɡलयन बǴे
एवं ɟकशोर थे तथा ɣजस कारण से ɭचʌता ɟवकार एक आम मा-
नɡसक ɟवकार बन गया है तथा वतर्मान में वैɢȯक आबादʍ का
लगभग 4% ɭचʌता ɟवकार को अनुभव करता है [2]। पुरुषों कʏ
तुलना में मɟहलाएं ɭचʌता ɟवकार से अɠधक प्रभाɟवत होती हैं
[2]।

ɭचʌता ɟवकार से ग्रɡसत ȭɜक्त को अनेक शारीɝरक एवं मा-
नɡसक समस्याएं अनुभव होती हैं जैसे- बैचेनी, ह्रदय गɟत का
बढ़ना, ɡचडɡचड़ापन, पसीना आना, नींद न आना, भɟवष्य में
आने वाले खतरों कʏ आशंका, ध्यान केɣन्द्रत करने में परेशानी,
ɟनणर्य लेने में कɞठनाईआɞद [2]। हालाँɟक, ɭचʌता ɟवकार के प्र-
बंधन के ɡलए अनेक प्रकार कʏ आधुɟनक मनोवैज्ञाɟनक ɡचɟक-
त्साएँ उपलȤ हैं जैसे- मनोɡचɟकत्सा या संज्ञानात्मक ȭवहा-
ɝरक ɡचɟकत्सा, काउन्सɭलʌग, टॉक थेरेपी, तनाव प्रबंधन ɦस्कल्स
(relaxation or mindfulness), एटंʍ एगं्जायटʍ ड्रग्स आɞद
[2]। परन्तु दुष्प्रभाव रɟहत एवं लंबे समय तक प्रभावकारी ɡच-
ɟकत्सा के अभाव में ɭचʌता ɟवकार का प्रबंधन अभी भी एक
चुनौती के रूप में है। ऐसे में ऐसी ɡचɟकत्सा पद्धɟत कʏ आवश्य-
कता है जो दुष्प्रभाव रɟहत एवं दʍघर्कालीन प्रभावकारी हो।

भारतीय प्राचीन ग्रंथों में अनेकों प्रकार कʏ ɡचɟकत्सा पद्ध-
ɟतयों का वणर्न ɠमलता है जैसे आयुवǂद, प्राकृɟतक ɡचɟकत्सा,
योग आɞद। योग एक प्राचीन पद्धɟत है जो शरीर, मन, आत्मा
को संगɞठत एवं सुɟनयोɣजत करता है तथा रोग के मूल कारण
को नȲ करने में सक्षम है। यौɟगक ग्रंथों के अनुसार रोग या
ɟवकृɟत का कारण एक है- अज्ञानता या अɟवद्या (lack of
awareness or ignorance) तथा ज्ञान ((knowledge or
wisdom)सभी रोगों का उपचार है [3]। योग में ɟवɢभȡ प्रकार
के अभ्यास हैं जैसे आसन, प्राणायाम, मुद्रा, बंध, ध्यान आɞद।
इन अभ्यासों में एक है चन्द्रमा ध्यान ɣजसमें चन्द्रमा कʏ कल्पना
करके ध्यान ɟकया जाता है।

पूवर् अध्ययनों में देखा गया है ɟक योग के ɟवɢभȡ अभ्या-

सों का ɭचʌता, अवसाद आɞद में सकारात्मक प्रभाव पड़ता है।
योग अभ्यास में आसन, कपालभाɟत, नाड़ीशोधन प्राणायाम,
ॐ ध्यान आɞद के अभ्यास से मन शांत होता है तथा (State
Anxiety) एवं (Trait Anxiety) में कमी होती है [4]। चूँɟक,
पूवर् अध्ययनों में देखा गया है ɟक ध्यान आɞद योगाभ्यास ɭचʌता
को कम करने में लाभकारी हैं और चंद्र शांɟत- शɜक्त का प्रतीक
है उɞद्दग्नताओं कʏ शांɟत, शोक, क्रोध, ɭचʌता, प्रɟतɫहʌसा आɞद
ɟवक्षोभों का शमन, काम, क्रोध, लोभ, मोह एवं तृष्णा का ɟन-
वारण, ɟनराशा केȸान परआशाका संचार करता है [5]। अतः
चन्द्रमा का ध्यान ɭचʌता को दूर करने में लाभकारी हो सकता है।
प्रस्तुत शोध पत्र में डॉ. प्रणव पंड्या जी द्वारा दʍ गयी चन्द्रमा
ध्यान कʏ ɟवɠध का वणर्न एवं चन्द्रमा ध्यान का ɭचʌता पर पड़ने
वाले संभाɟवत प्रभाव का ɟववेचनात्मक अध्ययन ɟकया गया है।

2 चन्द्रमा ध्यान कɃ िव˃ध एवं ˄चता पर सं-
भािवत प्रभाव

2.1 चन्द्रमा ध्यान कɃ िव˃ध
प्रस्तुत अध्ययन में प्रयुक्त चन्द्रमा ध्यान, डॉ. प्रणव पंड्या जी
द्वारा दʍ गयी ध्यान कʏ एक ɟवɠध है ɣजसमें चन्द्रमा कʏ कल्पना
के साथ पूणर् चन्द्र को हृदय में ȸाɟपत करके मन, शरीर, अंतः-
करण को शांत, ɭचʌतन को ɟनमर्ल बनाने का प्रयास ɟकया जाता
है [5]। डॉ. प्रणव पंड्या जी द्वारा दʍ गयी चन्द्रमा ध्यान कʏ
ɟवɠध का संɢक्षप्त वणर्न ɟनम्नɡलɤखत ɟबन्दुओं द्वारा समझा जा
सकता है-

• मन, शरीर, अंतःकरण, ɡचȉ पूणर्तः शांत!
• ध्यान मुद्रा, भाव समाɠध!
• प्रातःकाल स्वɺणʌम सूयǎदय का ध्यान तथा सूयर् कʏ ɟक-
रणों का शरीर में प्रवेश, चेतना सूयर् चक्र पर!

• चेतना को ɟवɢभȡ चक्रों परȸाɟपत करते हुए प्राण तथा
ऊजार् का उध्वर्गमन!

• चेतना – मूलाधार चक्र-स्वाɠधȵान चक्र-मɢणपुर चक्र-
अनाहत चक्र!

• अनाहत चक्र-हृद्याकाश में उदʍयमान चन्द्रमा कʏ
कल्पना!

• सूयर् नाड़ी-चन्द्र नाड़ी दोनों में परȺर आदान-प्रदान!
• हृदयाकाश में पूणर् चन्द्र, उल्लास ɟबखेरता हुआ शरद
पूɺणʌमा के चन्द्रमा का ध्यान!

• मन, अंतःकरण में शांɟत का संचार- रस का संचार!
• मन शांत- उɟद्वग्नता शांत- तृष्णा शांत- बैचेनी शांत-
समस्त ɭचʌताएं समाप्त!
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• चन्द्रमा का प्रकाश हर जीवकोष पर, हर अंग- प्रत्यंग
पर, हृदय पर, मɧस्तष्क पर, हमारे फेफड़ो पर, हमारे हर
स्नायुकोष पर, हर चक्र पर!

• हृदयाकाश में चन्द्रमा- सारे शरीर में उजार् का संचार- रस
का पɝरपाक!

2.2 चन्द्रमा ध्यान का ˄चता पर संभािवत प्रभाव
मनोɟवȰेषणात्मक ɡसद्धांत के प्रɟतपादक ɡसगमंड फ्रायड के
अनुसार, ɭचʌता एक ऐसी भावनात्मक (Affective)एवं दुखद
(Unpleasant)अवȸा होती है जो अहं (ego)को आने वाले
खतरे से सतकर् करता है ताɟक ȭɜक्त वातावरण के साथ अनु-
कूल ढंग से ȭवहार कर सके [6]। फ्रायड ने ɭचʌता के तीन
प्रकार बताए हैं- 1) वास्तɟवक ɭचʌता (Realistic Anxiety)-
बाɁ वातावरण मेंȭाप्त वास्तɟवकखतरे के प्रɟतकʏ गयी सांवे-
ɟगक अनुɟक्रया जैसे- आग, सांप, भूकंप, परीक्षा नजदʍकआने
से उत्पȡ डर आɞद से डर कर ɭचʌɟतत होना [6]। 2) तंɟत्रका-
तापी ɭचʌता (Neurotic Anxiety)- ȭɜक्त में डर का कारण
अवास्तɟवक होता है जैसे- कोई ɟबल्ली को देखकर डरता है,
कोई कʏड़े-मकोड़ों को देखकर डरता है [6]। 3) नैɟतक ɭचʌता
(Moral Anxiety)- ȭɜक्त द्वारा ɟकये गये कुछ अनैɟतक कायर्
जैसे- चोरी करना, हत्या करना आɞद ɣजस कारण से ȭɜक्त में
दोष-भाव, शमर्, आत्म-दोष कʏ भावना उत्पȡ होती है [6]।

ɭचʌता उत्पȡ करने वाले कारकों में तनाव एक महत्वपूणर्
कारक है जो अनुकȥी तɥन्त्रका तंत्र को प्रभाɟवत करता है ɣज-
ससे हामǎनल संतुलन ɟबगड़ जाता है [7]। कुछ न्यूरोट्रांसमीटर
जैसे एɟपनेफ्रʏन, नॉनएɟपनेफ्रʏन, डोपामाइन आɞद में असंतुलन
के कारण शरीर में अनेक पɝरवतर्न होते रहते हैं तथा स्मृɟत, सं-
ज्ञानात्मक व भावनात्मक स्तर पर प्रभाव पड़ता है ɣजससे ɭचʌता,
अवसाद आɞद में वृɣद्ध होती है [7]।

योग ɟवज्ञान के अनुसार प्राणों के क्षरण से शारीɝरक रोग व
मानɡसक उद्दव̠ेग उत्पȡ होते हैं [8]। मनऔर प्राण परȺर एक
दूसरे पर आɢश्रत हैं; मन कʏ लय ɟबगड़ने से प्राण का क्षय होता
है तथा मन कʏ लय ठʎक करने पर प्राण का संचार बढ़ता है
[8]। पं० श्रीराम शमार् आचायर् जी के अनुसार, मानɡसक उदे्वग
या ɭचʌता, भय, क्रोध, घबराहट आɞद मनुष्य के ज्ञान, ɟववेक,
ɟवचार को नȲ कर देते हैं तथा मानɡसक असंतुलन कʏ ɜȸɟत
में कोई भी ȭɜक्त न तो सांसाɝरक उȡɟत कर सकता है, न
आध्याɦत्मक प्रगɟत संभव है क्योंɟक प्राण क्षीण हो जाता है ɣज-
ससे उपयुक्त बल व धैयर् कʏ भी कमी हो जाती है [9]। मन प्रचंड
शɜक्तयों का भंडार है ɣजसके सदुपयोग से मोक्ष कʏ प्राɥप्त होती
है तथा दुरुपयोग से बंधन का कारण बनता है [9]।

एक शोध अध्ययन में बताया गया है ɟक ɭचʌता से मɧस्त-
ष्कʏय तरंगे प्रभाɟवत होती हैं और अल्फा-थीटा कʏ फ्रʏक्वेंसी में
वृɣद्ध से ɭचʌता ɟवकृɟत के लक्षणों को कम ɟकया जा सकता है
और योगाभ्यासजैसे प्राणायाम, ध्यानआɞद से अल्फा गɟतɟवɠध
बढ़ती है [10]।

योगशास्त्रों में वɺणʌत साधनाओं में ध्यान वह मानɡसक प्र-
ɟक्रया है ɣजससे ɟकसी भी वस्तु कʏ ȸापना अपने मन:क्षेत्र में
कʏ जा सकती है [11]। मानɡसक क्षेत्र में ȸाɟपत कʏ हुई वस्तु
हमारे आकषर्ण का प्रधान कें द्र बन जाती है; इसी प्रकार ध्यान
द्वारा मन सब ओर से ɰखʌचकर एक कें द्र ɫबʌदु पर एकाग्र होता
है ɣजससे मानɡसक उɟद्वग्नता शांत होती है, मन शांत होता है
[11]। चन्द्रमा का ध्यान ɭचʌता को कम व मानɡसक उɟद्वग्नताओं
को शांत करने में लाभकारी ɡसद्ध हो सकता है क्योंɟक चन्द्रमा
का मन से गहरा सम्बȞ माना गया है [11] तथा ज्योɟतष शा-
स्त्र के अनुसार चन्द्रमा का मानव जीवन, स्वाȹय, ȭवहार पर
प्रभाव पड़ता है [12]।

पुरुषसूक्त में ɟवराट पुरुष कʏ कल्पना कʏ गयी है ɣजसमें
बताया गया है ɟक चन्द्रमा से मन कʏ उत्पɢȉ हुई है [13]। भा-
रतीय दशर्न के अनुसार, सूयर् कʏ तरह चन्द्रमा को भी प्रकाश
का देवता कहा गया है जो राɟत्र के समय जगत में प्रकाश ɟबखे-
रता है तथा ɟवɢभȡऔषɠधयों के ɟवकɡसत होने में योगदान देता
है। उपɟनषदों में भी चन्द्रमा का वणर्न ɠमलता है— बृहदारण्यक
उपɟनषद् में कहा गया है ɟक चन्द्रमा कʏ उपासना करने वाले कʏ
सȥȡता सदैव बनी रहती है और उसका अȡ कभी क्षीण नहीं
होता है [14]। प्रȱोपɟनषद में प्राण व रɠय दो तत्वों का वणर्न
ɠमलता है ɣजसमें प्राण को सूयर् तथा रɠय को चन्द्र कहा गया है
[14]।

हठयोग में प्राण और रɠय तत्व को ɫपʌगला व इड़ा
नाड़ी से जोड़कर बताया गया है तथा इन्ही को सूयर् स्वर व
चन्द्र स्वर के नाम से भी जाना जाता है [14]। शारीɝरक
स्तर पर ɫपʌगला को अनुकȥी तɥन्त्रका तंत्र (Sympathetic
nervous system)तथा इड़ा नाड़ी को परानुकȥी तɥन्त्रका तंत्र
(Parasympathetic nervous system)के समान माना गया
है [14]। ɣजनका सम्बȞ मांसपेɡशयों एवं ग्रंɡथयों के संचालन
एवं ɟनयंत्रण से होता है। शरीर कʏ ɟवɢभȡ ɟक्रयाएं जैसे ह्रदय
गɟत का बढ़ना, रक्तचाप का बढ़ना, उपापचय आɞद अनुकȥी
तंɟत्रका तंत्र से ɟनयंɟत्रत होती हैं तथा परानुकȥी तंɟत्रका तंत्र के
ɟक्रयाशील होने पर शारीɝरक ऊजार् का संचय होता है शरीर ɟव-
श्रमावाȸा में होता है ह्रदय गɟत घटती है, रक्तचाप कम होता
है [15]।

पुराणों में भी वणर्न ɠमलता है—ɡशव पुराण में बताया गया
है ɟक चराचर जगत को धारण करने वाले दो तत्व हैं—अɤग्न
और सोम। अɤग्न अथार्त् तेज, ɟवद्या, सूयर्रूपा तथा सोम अथार्त्
अमृत, शɜक्तस्वरूप, प्रɟतȵा, जलरूɟपणी, चन्द्रमा [16]। ɭलʌ-
गपुराण के अनुसार पूɺणʌमा के चन्द्रमा से अमृतरस टपकता है,
इसी को सोमतत् कहा गया है [17]।

भारतीय ग्रंथों में सोमतत्व का ɟवस्तृत वणर्न ɠमलता है। भा-
रतीय दशर्न के अनुसार, सोम ऋग्वेद के सबसे महान देवों में से
एक हैं तथा यह भी कहा गया है ɟक सोम एक प्रकार कʏ लता थी
ɣजसके पȉे पीसकर एक द्रȭ ɟनकाला जाता था ɣजसे सोमरस
कʏ संज्ञा दʍ जाती थी एवं देवतागण इसका पान करते थे [18]।
सोम को अमरत्व व दʍघर् जीवन प्रदान करने वाला, मनुष्य में
शɜक्त का संचार करने वाला, अनेक रोगों से मुक्त करने वाला
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देव कहा गया है [18]।
आयुवǂद के अनुसार, सोम एक औषधीय पौधा है ɣजसका

उपयोग कफ-वातजन्य रोगों में, ȯासरोग, मानɡसक अवसाद
तथा वाɟतक मनोɟवकारों में ɟकया जाता है [21]। भैष्यज्यरत्ना-
वली ग्रȜ में रस धातु या सोम धातु के क्षय से उत्पȡ सोमरोग के
लक्षण बताये गए हैं, ɣजसमें उदे्वग, कायǏ में मन न लगना, आल-
स्य, अत्यɠधक ɭचʌता, भय, शोक, क्रोध आɞद प्रमुख हैं [22]।

उपयुर्क्त तथ्यों के आधार पर ȺȲ होता है ɟक चन्द्रमा का
मन से सम्बȞ है एवं भावनाओंको प्रभाɟवत करता है। जैसा ɟक
पूवर् अध्ययन में देखा गया है ɟक ध्यान के अभ्यास से एकाग्रता
बढ़ती है, मन शांत होता है तथा मानɡसक ɟवकारों पर सका-
रात्मक प्रभाव पड़ता है। चूँɟक, चन्द्रमा के ध्यान से सोमतत् या
अमृȉत्व कʏ प्राɥप्त होती है ɣजससे शांɟत एवं समृɣद्ध का संचार
होता है। अतः चंद्रमा का ध्यान ɭचʌता को मुक्त करने के ɡलए
लाभकारी हो सकता है।

˃चत्र 1: चन्द्रमा ध्यान का ˄चता पर संभािवत प्रभाव

3 िनष्कषर्
प्रस्तुत शोध अध्ययन का उदे्दश्य चन्द्रमा ध्यान का ɭचʌता पर
पड़ने वाले संभाɟवत प्रभावों का ɟववेचनात्मक अध्ययन करना
था। ȺȲ हुआ ɟक ɭचʌता ɞदन-प्रɟतɞदन के जीवन में अनुभव
होने वाली एक सामान्य घटना है, ɣजससे हर ȭɜक्त प्रभाɟवत
होता है। ɭचʌता एक प्रकार कʏ सांवेɟगक अनुɟक्रया है जो तना-
वपूणर् पɝरɜȸɟत में उत्पȡ होती है तथा ɣजसमे ȭɜक्त में डर

या भय, आशंका, असंगत ɭचʌताजनक ɟवचार आɞद कʏ प्रधा-
नता होती है। ɭचʌता उत्पȡ करने वाले कारको में तनाव एक
महत्वपूणर् कारक है जो अनुकȥी तɥन्त्रका तंत्र को प्रभाɟवत
करता है ɣजससे हामǎनल संतुलन ɟबगड़ जाता है। पूवर् अध्य-
यनों में देखा गया है ɟक योग के ɟवɢभȡ अभ्यासों का ɭचʌता,
अवसाद आɞद में सकारात्मक प्रभाव पड़ता है [25]। आसन
एवं प्रɟतɞदन 30 ɠमनट कʏ ȯास-प्रȯास प्रɟक्रया से ɭचʌता के
स्तर में साथर्क रूप से कमी होती है। एक अध्ययन के अनुसार,
अनुलोम-ɟवलोम, उद्गʍथ वॐȯसन, शीतली प्राणायाम, भ्रामरी
प्राणायाम, योग ɟनद्रा के अभ्यास से काɷडʌयक सजर्री के रोɟगयों
कʏ प्री-ऑपरेɞटव और पोस्ट-ऑपरेɞटव एगं्जायटʍ में कमी पायी
गयी [25]।

चूँɟक, पूवर् अध्ययनों में देखा गया है ɟक ध्यान का अभ्यास
ɭचʌता को कम करने में लाभकारी है और चंद्र शांɟत-शɜक्त का
प्रतीक है उɞद्दग्नताओं कʏ शांɟत, शोक, क्रोध, ɭचʌता, प्रɟतɫहʌसा
आɞद ɟवक्षोभों का शमन, काम, क्रोध, लोभ, मोह एवं तृष्णा का
ɟनवारण, ɟनराशा के ȸान पर आशा का संचार करता है। अतः
चन्द्रमा का ध्यान ɭचʌता को दूर करने में लाभकारी हो सकता है।
हालाँɟक, शोध अध्ययन से पता चलता है ɟक अɠधकतर लोग
इस बात से सहमत हैं ɟक चन्द्रमा मानव ȭवहार व स्वाȹय को
प्रभाɟवत करता है परन्तु इस तथ्य को लेकर अभी भी मजबूत
वैज्ञाɟनक प्रमाणों कʏ कमी है [26]।

और, भारतीय प्राचीन ग्रंथो में चन्द्रमा को सुख, शांɟत, प्रेम,
सौन्दयर्, शɜक्त, शीतलता का देवता कहा गया है। प्राचीन काल
के ऋɟषयों ने ग्रह-नक्षत्रों का मानव स्वाȹय पर पड़ने वाले अदृ-
श्य प्रभावों तथा इनके पɝरणामों कʏ सȩावना को देखते हुए
उनके अनुरूप ɟवɢभȡ व्रत-उपवास, आध्याɦत्मक साधनाओं
कʏ पद्धɟत को प्रचɡलत ɟकया था [27]। शोध अध्ययनों द्वारा
इन तथ्यों कʏ पुɠȲ कʏ जा सकती है। प्रस्तुत अध्ययन में चन्द्रमा
ध्यान का ɭचʌता पर पड़ने वाले संभाɟवत प्रभावों कʏ केवल ɟव-
वेचना कʏ गयी है इसमें और अɠधक प्रायोɟगक अध्ययनों कʏ
भी आवश्यकता है।

अɢभस्वीकृɟत: सवर्प्रथम मैं परम पूज्य गुरुदेव पं० श्रीराम शमार् आचायर् जी
एवं परम वन्दनीय माताजी भगवती देवी शमार् जी को प्रणाम करते हुए सध-
न्यवाद ȭक्त करना चाहती हूँ ɣजनकʏ अनुकȥा से मुझे अध्ययन हेतु ɟनरंतर
प्रेरणा प्राप्त हुई। साथ ही मागर्दशर्क के रूप में डॉ. स्वणर्कला ɡसहं मैम एवं डॉ.
सौरभ ɠमश्र सर के प्रɟत मैं ɟवशेषआभार ȭक्त करती हूँ। इस शोध अध्ययन के
दौरान वांɡछत नैɟतक मानकों का पालन ɟकया गया है। इसमें लेखक का कोई
ɟहत दं्वद्व नहीं है तथा यह शोध अध्ययन स्वɟवȉपोɟषत है।
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