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Abstract (साराांि) 

आधुर्नक युग छात्ोों में पढाई, परीक्षा का भय है, असफल होने की र् ोंता का दबाि लगातार देखने को र्मल रहा 

है। र्जसका असर छात्ोों के शारीररक, मानर्सक और भािनात्मक स्वास्थ्य पर पड़ रहा हैं। आज की र्शक्षा 

प्रणाली रटने पर केन्द्रित हो गई है। छात्ोों के मन में नौकरी ना लगने की र् ोंता, आक्रोश, गुस्सा, एकाग्रता, की 

कमी आर्द देखने को र्मल रही है। पहले र्शक्षा का अथि छात्ोों का  ररत् का र्िकास करना था, परनु्त आज िह 

केिल नौकरी एिों नोंबरोों तक सीर्मत रह गया है। छात्ोों के पास जानकारी तो बहुत हैं पर उन्हें मानर्सक शान्द्रन्त, 

एकाग्रता और सोंतुलन नही ों हैं। छात्ोों में मानर्सक तनाि को देखते हुए आधुर्नक र्शक्षा प्रणाली में सहजयोग का 

महत्व बहुत बढ गया हैं। आधुर्नक काल की अोंधा-धुोंध न्द्रिर्त में छात्ोों का सोंतुर्लत र्िकास करना सहजयोग का 

र्िशेष उदे्दश्य हैं। सहजयोग के माध्यम से मनुष्य की उस अििा को प्राप्त कर सकते हैं र्जसे र्ि ारहीन 

जागरूकता कहते हैं। इस अििा में छात् अतीत या भर्िष्य की र् ोंताओों से मुक्त होकर ितिमान क्षण का 

अनुभि करता हैं। सहजयोग ध्यान करने से छात् शाोंर्त और सोंतुलन को प्राप्त करते हैं तथा समय के साथ छात्ोों 

का मानर्सक स्वास्थ्य बेहतर होने लगता हैं। 

 

बीज िब्द: सहजयोग ध्यान, आधुर्नक र्शक्षा, मानर्सक स्वास्थ्य 
 

 

 

 

 

 

 

1. पररचय (Introduction) 

सहजयोग ध्यान की िापना श्री माताजी र्नमिला देिी ने 1970 में की थी। “सहज” का अथि है—“आपके साथ जन्मा” 

और “योग” का अथि है—“जुड़ना” अथिा आन्द्रत्मक एकत्व की अििा को प्राप्त करना। सहजयोग के अनुसार ध्यान के माध्यम 

से व्यन्द्रक्त में र्नर्हत कुों डर्लनी शन्द्रक्त के जागरण और आत्म-साक्षात्कार की प्रर्क्रया आरोंभ होती है। यह ध्यान-पद्धर्त मानर्सक 

शाोंर्त, आत्म-जागरूकता और आोंतररक सोंतुलन के र्िकास पर बल देती है। 

2. आधुनिक निक्षा प्रणाली में सहजयोग का महत्व 

आधुर्नक र्शक्षा प्रणाली में र्िद्यार्थियोों पर अध्ययन, परीक्षा, प्रर्तस्पधाि और भर्िष्य को लेकर र्नरोंतर दबाि बढ रहा है। 

सहजयोग ध्यान र्िद्यार्थियोों को आोंतररक शाोंर्त और मानर्सक सोंतुलन प्राप्त करने की एक सरल ध्यान-पद्धर्त प्रदान करता है। 

इसके र्नयर्मत अभ्यास से एकाग्रता, आत्म-सम्मान और आत्मर्िश्वास के र्िकास में सहायता र्मल सकती है। इस प्रकार र्शक्षा 

को केिल बौन्द्रद्धक र्िकास तक सीर्मत न रखकर र्िद्यार्थियोों के मानर्सक और भािनात्मक र्िकास से भी जोड़ा जा सकता है। 
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3. मािनसक िाांनि एवां ििाव-मुक्त जीवि 

र्नयर्मत सहजयोग ध्यान र्िद्यार्थियोों को अपने र्ि ारोों और भािनाओों को शाोंत करने तथा मानर्सक तनाि को र्नयोंर्त्त 

करने में सहायक हो सकता है। ध्यान की अििा में र्िद्याथी कुछ समय के र्लए परीक्षा, पररणाम और भर्िष्य से सोंबोंर्धत 

र् ोंताओों से स्वयों को अलग कर ितिमान पर ध्यान कें र्ित कर सकते हैं। इससे परीक्षा-भय और मानर्सक दबाि कम करने तथा 

सकारात्मक दृर्िकोण र्िकर्सत करने में सहायता र्मल सकती है। 

4. एकाग्रिा एवां स्मरण िक्तक्त में वृक्ति 

सहजयोग ध्यान का र्नयर्मत अभ्यास र्िद्यार्थियोों की एकाग्रता को र्िकर्सत करने और अध्ययन के दौरान ध्यान भटकने 

की प्रिृर्ि को कम करने में सहायक हो सकता है। शाोंत और एकाग्र मन से अध्ययन करने पर र्िद्याथी र्िषय-िसु्त को अर्धक 

व्यिन्द्रित रूप से समझ और स्मरण कर सकते हैं। र्नयर्मत ध्यान से लोंबे समय तक र्कसी र्िषय पर कें र्ित रहने की क्षमता 

भी र्िकर्सत हो सकती है, र्जससे अध्ययन की गुणििा में सुधार होता है। 

5. िैनिक एवां चररि निमााण 

र्शक्षा का उदे्दश्य केिल ज्ञान प्रदान करना नही ों, बन्द्रि र्िद्यार्थियोों के व्यन्द्रक्तत्व और  ररत् का समग्र र्िकास करना भी 

है। सहजयोग ध्यान आत्म-अनुशासन, आत्म-र्नयोंत्ण, सहनशीलता, सोंिेदनशीलता और सकारात्मक व्यिहार जैसे गुणोों के 

र्िकास में सहायक हो सकता है। इस प्रकार यह र्िद्यार्थियोों के मानर्सक और बौन्द्रद्धक र्िकास के साथ-साथ नैर्तक एिों 

 ाररर्त्क र्िकास में भी उपयोगी भूर्मका र्नभा सकता है। 

6. नि:िुल्क 

ितिमान समय में अनेक योग, ध्यान और व्यन्द्रक्तत्व-र्िकास कायिक्रम व्यािसार्यक रूप से सों ार्लत र्कए जाते हैं, जबर्क 

सहजयोग ध्यान की एक प्रमुख र्िशेषता इसका र्न:शुि उपलब्ध होना है। इसे सीखने और अभ्यास करने के र्लए आर्थिक 

व्यय आिश्यक नही ों माना जाता, र्जससे र्िर्भन्न सामार्जक और आर्थिक िगों के लोग इससे जुड़ सकते हैं। र्शक्षा सोंिानोों में 

भी इसे र्बना अर्तररक्त आर्थिक भार के ध्यान-अभ्यास के रूप में अपनाया जा सकता है। 

7. निक्षक-छाि सांबांध बेहिर 

सहजयोग ध्यान र्िद्यार्थियोों में आत्मर्िश्वास, भािनात्मक सोंतुलन और सकारात्मक सोंिाद की प्रिृर्ि र्िकर्सत करने में 

सहायक हो सकता है। मानर्सक रूप से शाोंत र्िद्याथी अपने र्शक्षकोों के प्रर्त सम्मानपूणि व्यिहार करते हुए अपनी समस्याओों 

और र्ि ारोों को अर्धक स्पि तथा सहज रूप से व्यक्त कर सकते हैं। इससे र्शक्षक और छात् के बी  सोंिाद, सहयोग और 

पारस्पररक र्िश्वास का िातािरण मजबूत हो सकता है तथा र्िद्याथी र्िद्यालय की गर्तर्िर्धयोों में अर्धक सर्क्रय भागीदारी कर 

सकते हैं। 

समस्या की पृष्ठभूनम - 

ितिमान में भारतीय र्शक्षा प्रणाली में छात् केिल अोंक प्राप्त करना  ाहते हैं। छात् सुबह से शाम तक र्कताबें, कोर् ोंग 

और सोशल मीर्डया के बोझ दबा में हुआ है। 

मुख्य समस्याएँ- 

1. छात्ोों में आधुर्नक युग में तनाि की समस्याएों  ज्यादा देखने को र्मल रही हैं। NCRB की ररपोटि  के अनुसार भारत में 

हर साल हजारोों छात् तनाि के कारण आत्महत्या कर रहे हैं।  

2. छात्ोों में आज हम देखते हैं र्क उन्हें 10 र्मनट लगातार पढना मुन्द्रिल हो गया है। सोशल मीर्डया मीर्डया ने छात्ोों 

की एकाग्रता को खत्म कर र्दया है।  

3. र्शक्षा में नैर्तक मूल्य, अनुशासन और र्शक्षक के प्रर्त सम्मान खत्म होता जा रही है।  

अध्ययि के उदे्दश्य - 

1. आधुर्नक र्शक्षा में उत्पन्न तनाि, उदासी और एकाग्रता जैसी समस्याओों की पह ान करना।  

2. सहजयोग ध्यान का छात्ोों की एकाग्रता, स्मरण शन्द्रक्त और शैर्क्षक प्रदशिन पर प्रभाि देखना।  

3. सहज योग ध्यान का छात्ोों के मानर्सक स्वास्थ्य, नैर्तक एिों  ाररर्त्क मूल्योों पर पड़ने िाले प्रभाि का अध्ययन करना।  

4. NEP 2020 के अनुसार सहज योग ध्यान को सू्कल पाठ्यक्रम में लागू करने का उपाय सुझाि देना।  

5. परीक्षा पररणाम पर सहज योग ध्यान के प्रभाि को देखना।  

6. छात्ोों में परीक्षा का भय और घबराहट को दूर करने की भूर्मका देखना।  

सानहत्य समीक्षा (Review of Literature): 

सहज योग (Sahaj yoga) एक ध्यान पद्धर्त है, जो आत्म-साक्षात्कार और कुों डर्लनी ऊजाि के जागरण पर आधाररत 

है, िैज्ञार्नक सार्हत्य समीक्षा के अनुसार यह मानर्सक शान्द्रन्त, तनाि प्रबोंधन, और भािनात्मक सोंतुलन में सुधार करने के र्लए 

जानी जाती हैं। 
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सहज योग में र्पछले कुछ दशकोों में व्यापक शोध और अध्ययन र्कये गये हैं। जो र्शक्षा के इस महत्वपूणि के्षत् की 

जर्टलताओों, लाभोों और  ुनौर्तयोों को उजागर करते हैं। 

1. अांिरराष्ट्र ीय पररपे्रक्ष्य (International Perspective): 

1. नसडिी नवश्वनवद्यालय (Sydney medical School) और रॉयल हॉक्तिटल फॉर वुमेि : 

िान : र्सडनी, ऑस्ट्र ेर्लया 

ररस ि र्ििरण : डॉ. रमेश मनो ा के नेतृत्व में 2000 से 2010 के दशक में कई अध्ययन हुए, इनमें पाया गया र्क सहज 

योग अन्य ध्यान र्िर्धयोों की तुलना में र्डपे्रशन, हाई ब्लड पे्रशर और अिमा के उप ार में काफी प्रभािी है। 

2. सैि रफेल वैज्ञानिक सांस्थाि (San Raffaele Scientific institute) 

िान: र्मलान, इटली 

ररस ि र्ििरणः  नू्यरोसाइोंस के के्षत् में यहााँ शोधकतािओों (जैसे डॉ. एले्डस्सो ओर्ड ) ने 2018 में एमआरआई (MRI) के 

माध्यम से अध्ययन र्कया, उन्होोंने पाया र्क सहज योग के र्नयर्मत अभ्यास से मन्द्रस्तष्क में गे्र मैटर (Grey matter) का आकार 

बढता है, जो आत्मा - र्नयोंत्ण से जुडे़ के्षत्ोों को मजबूत करता है। 

3. यूनिवनसाटी ऑफ ला लागुिा (University of La Laguna) 

से्पन : 

इस र्िश्वर्िद्यालय ने ध्यान और र्ि ारोों की शाोंर्त पर सहज योग के प्रभािोों का अध्ययन र्कया हैं। 

4. बॉकोिी यूनिवनसाटी (Bocconi University), 

इटली : 

इस यूर्निर्सिटी ने सहज योग के मानर्सक स्तर और मन्द्रस्तष्क के कायि प्रणाली पर प्रभािोों पर शोध र्कया है। 

5. मेमोररयल यूनिवनसाटी, नू्यफाउांडलैंड (Memorial university) 

कनाडा : 

इस सोंिान ने ध्यान की नू्यरो- कॉर्िर्टि और र् र्कत्सीय क्षमताओों का मूल्याोंकन र्कया है। 

 

2. भारिीय पररपे्रक्ष्य (Indian Perspective): 

1. स्वामी नववेकािांद योग अिुसांधाि सांस्थाि (S-VYASA) 

बैंगलोर : 

अनुसोंधान का समय : 1986 से अब तक 

र्िषय : नू्यरोलॉर्जकल र्िकारोों (Neurological Disorders), तनाि प्रबोंधन और इमू्यन र्सस्ट्म (Immunological parameters) 

पर योग और ध्यान के िैज्ञार्नक प्रभाि। 

2. राहुरी कृनि नवश्वनवद्यालय 

महारािर  : 

अनुसोंधान का समय: 1990 का दशक 

र्िषय: कृर्ष (Agriculture) में  ैतन्य लहरी (vibrated water) का पौधोों और पशुओों पर प्रभाि। 

3. एमजीएम मेनडकल कॉलेज 

निी मुोंबई : 

प्रकाशन : मा ि 2023 

र्िषय: जीिन की गुणििा (Quality of life) और तनाि (perceived Stress) पर सहज योग ध्यान का प्रभाि। 

4. महात्मा गाँधी मेमोररयल अििाल (Mahatma Gandhi Mission Hospital) 

मुोंबई: 

यहााँ के डॉक्टरोों ने सहज योग का मरीजोों के रक्त ाप (Blood Pressure), जीिन की गुणििा (Quality of life) और 

र् न्ता (Anxiety) पर पड़ने िाले प्रभाि पर शोध र्कया है। 

5. राजीव गाांधी यूनिवनसाटी ऑफ हेल्थ साइांसेज (Rajiv Gandhi university of Health Sciences) 

बैंगलुरु : 

यहााँ एक मेर्डकल र्िोंग ने तनाि प्रबोंधन और हृदय गर्त में सहज योग के पररितिनोों का अध्ययन र्कया है। 
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निक्षा के के्षि (the field of education) :- 

1. सहज योग ध्याि : ध्याि-अभाव अनिसनियिा नवकार (ADHD) वाले बच्ोां के नलए एक पाररवाररक उपचार 

कायािम: 

र्लोंडा जे हैररसन,  ार्ल्ि स्ट्टि  र्िश्वर्िद्यालय ऑस्ट्र ेर्लया, रमेश मनो ा, नू्य साउथ िेर्ल् र्िश्वर्िद्यालय, ऑस्ट्र ेर्लया 

र्िषय : इस अध्ययन में ADHD िाले बच्ोों के र्लये एक पाररिाररक उप ार पद्धर्त में सहज योग ध्यान की तकनीकोों 

का उपयोग र्कया गया है। 

2. छािो ां के जीवि कौिल और सहज योग ध्याि के बीच सांबांध का अध्ययि : 

र्मरजेन आिा खरे, डॉ० रमा र्मश्रा, शोध छात्ा र्शक्षा र्िद्यालय, देिी अर्हल्या र्िश्वर्िद्यालय (DAVV) 

इोंदौर 

प्रकाशन : 4 अपै्रल 2024 

र्िषय : यह पत् र्शक्षा के दशिन और मनोर्िज्ञान के के्षत् से सोंबोंर्धत है, यह छात्ोों के भर्िष्य के र्लए जीिन कौशल के 

महत्व पर जोर देता हैं, जीिन कौशल छात्ोों को िास्तर्िक दुर्नयॉ की न्द्रिर्तयोों में तैयार करने में महत्वपूणि भूर्मका र्नभाता है। 

3. सहज योग ध्याि: माध्यनमक नवद्यालय के छािो ां के मािनसक स्वास्थ्य और सीखिे में सुधार के नलए एक 

मागा: 

रमाशोंकर  ौरर्सया, गीता ठाकुर, शन्द्रक्त गणेशा, मानि र ना र्िश्वर्िद्यालय, फरीदाबाद, प्रोफेसर S.R.M 

र्िश्वर्िद्यालय,  ेन्नई 

प्रकाशन : र्सतम्बर 2024 

र्िषय : अनुसोंधान से पता  लता है, र्क आज कल के युिा र्पछली पीर्ढयोों की तुलना में कम उम्र में ही मानर्सक 

स्वास्थ्य समस्याओों का सामना कर रहे हैं, इस समस्या को समझने के र्लये शोधकतािओों ने इस र्िषय पर शोध र्कया है। 

4. पूणा निक्षा की ओर: नवद्यालयोां में सहज योग ध्याि को अपिािे के अवसर और बाधायें: 

रमाशोंकर  ौरर्सया, पी.ए .डी शोधकताि, मानि र ना र्िश्वर्िद्यालय, फरीदाबाद 

डा.गीता ठाकुर, प्रोफेसर, मानि र ना र्िश्वर्िद्यालय, फरीदाबाद 

प्रकाशन : 1 र्सतम्बर 2025 

र्िषय: अनुसोंधान से पता  लता र्क र्िश्व में र्कशोरोों के मानर्सक स्वास्थ्य की समस्या बढ रही है, **र्िश्व स्वास्थ्य 

सोंगठन के अनुसार - 10-20% युिा मानर्सक स्वास्थ्य समस्याओों का सामना कर रहे हैं,र्जनमें कोई र्नदान या उप ार नही ों 

र्कया जाता है।**सहज योग ध्यान एक ऐसा दृर्िकोण है, मानर्सक स्वास्थ्य में बढािा देने में मदद कर सकता है। यह एक गैर- 

धार्मिक और समािेशी दृर्िकोण है, जो युिा लोगोों के र्लये उपयुक्त है। 

सहज योग ध्याि के लाभ- 

1. अनुसोंधान से पता  लता हैं र्क र्िश्व में छात्ोों की मानर्सक समस्याओों में लगातार िृन्द्रद्ध देखने को र्मल रही हैं र्जसका 

कोई उप ार नही ों हैं। सहजयोग ध्यान एक ऐसा दृर्िकोण है जो छात्ोों के मानर्सक स्वास्थ्य को बेहतर करने में मदद 

कर सकता है।  

2. सहजयोग ध्यान करने से छात्ोों के र्ि ार शाोंत होते हैं और िह अपनी पढाई पर पूरा ध्यान दे पाते हैं।  

3. सहज योग ध्यान छात् के दैर्नक जीिन को बेहतर बनाने और जीिन कौशल को र्िकर्सत करने में सहायक होता 

है।  

सुझाव- 

1. सू्कलोों में सुबह के समय प्राथिना सभा के साथ-साथ 10 से 15 र्मनट छात्ोों के र्लए सामूर्हक सहजयोग ध्यान सत् रखा 

जा सकता हैं।  

2. सू्कलोों में छात्ोों और र्शक्षकोों दोनोों के र्लए सहजयोग सेर्मनार आयोर्जत र्कया जा सकता है।  

3. सू्कलोों में नैर्तक र्शक्षा को सहज योग के र्सद्धाोंतोों से जोड़ा जा सकता है र्जससे छात् र्कताबी ज्ञान के साथ-साथ 

आध्यान्द्रत्मक ज्ञान भी प्राप्त कर सकें ।  

निष्किा (Conclusion)- 

प्रसु्तत शोध अध्ययनोों से यह स्पि होता है र्क आधुर्नक र्शक्षा प्रणाली केिल सू ना और अोंकोों तक सीर्मत रह गई है। िह 

छात्ोों का सोंपूणि र्िकास करने में असमथि है। आज हर छात् मानर्सक तनाि, एकाग्रता की कमी, नैर्तक मूल्योों का पतन जैसी 
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गोंभीर समस्याओों से जूझ रहा है। इस पृष्ठभूर्म में सहजयोग ध्यान एक िरदान के रूप में सामने आता है। यह र्कसी धमि या 

कमिकाोंड से बोंधा नही ों है बन्द्रि एक शुद्ध िैज्ञार्नक पद्धर्त है जो पूरी तरह र्न:शुि है। सहजयोग ध्यान का र्नयर्मत अभ्यास 

करने से छात्ोों में एकाग्रता, स्मरण शन्द्रक्त और आत्मर्िश्वास में िृन्द्रद्ध होती है। इसर्लए आधुर्नक र्शक्षा प्रणाली में सहजयोग 

ध्यान को अपनाने का सुझाि हम दे सकते हैं। अोंत में हम कह सकते हैं यर्द आधुर्नक र्शक्षा प्रणाली को यर्द तनाि मुक्त 

करना है तो र्िद्यालय में 10 से 15 र्मनट सहजयोग ध्यान को अर्निायि रूप से शार्मल करना आज के समय की माोंग है। 
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