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साराांश 

              प्रस्तुत अध्ययन उत्तराखण्ड के कुमाऊँ मांडल के पिथौरागढ़ जनिद में पकया गया। इसमें 14 से 17 वर्ष के पनजी 

पवद्यालयों में अध्ययनरत इांटरमीपडएट (11 वीं एवां 12 वीं) के 60 पकशोरों (छात्र एवां छात्राएां) के शैपिक प ांतास्तर िर िूवष एवां 

िश्चात िरीिण पवपि द्वारा योगाभ्यास के प्रभाव का अध्ययन देखा गया। सवषप्रथम प्रयोज्यों के शैपिक प ांता स्तर का मािन 

कर समतुल्य युग्म पवपि द्वारा 30 पकशोरों (15 छात्र  एवां 15 छात्राएां) को प्रयोगात्मक समूह में और 30 पकशोरों (15 छात्र  एवां 

15 छात्राएां) को पनयांपत्रत समूह में रखा गया। इसके उिराांत प्रयोगात्मक समूह के 30 पकशोरों को 40 कायषपदवसों तक प्रत्येक 

पदन में 20 पमनट (10 पमनट महामृत्युांजय जि एवां 10 पमनट ध्यान) का अभ्यास कराया गया। 40 कायषपदवसों के उिराांत दोनों 

समूहों में िश्चात की पस्थपत में शैपिक प ांता स्तर का मािन पकया गया। शैपिक प ांता स्तर का मािन सूद एवां आनांद (2012) 

द्वारा पनपमषत अनुसू ी से शैपिक प ांता के दो आयामों – िरीिा प ांता एवां अकादपमक प ांता के आिार िर पकया गया।पकशोरों 

में िूवष एवां िश्चात की पस्थपत में महामृत्युांजय-जि एवां ध्यान का शैपिक प ांता स्तर िर प्रभाव देखने हेतु प्रयोगात्मक एवां पनयांपत्रत 

समूह में टी-िरीिण (0.05 स्तर िर) का प्रयोग पकया पकया गया। प्राप्त िररणाम दशाषते हैं पक प्रयोगात्मक समूह के पकशोरों में 

िूवष एवां िश्चात की पस्थपत में शैपिक प ांतास्तर में साथषक अांतर िाया गया जबपक पनयांपत्रत समूह के पकशोरों में िूवष एवां िश्चात 

की पस्थपत में शैपिक प ांतास्तर में कोई साथषक अांतर नहीं िाया गया। 
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प्रस्तावना 

 

         जीवन िी ्ात्रा कवकभन्न अवस्थाओिं से होिर गयजरती है। कजसिी एि जीविंत अवस्था है -किशोरावस्था। लगभग 13 से 18 वर्ष िी 

आ्य िी अवकि िो किशोरावस्था िहा ग्ा है। इसे दो भागों में बााँटा है - पूवष किशोरावस्था एविं उत्तर किशोरावस्था। पूवष किशोरावस्था 

लगभग 13 से 16 ्ा 17 वर्ष ति िी अवकि िो िहा है जबकि उत्तर किशोरावस्था 18 वर्ष ्ानी िानूनी पररपक्वता िी अवकि िो िहा 

ग्ा है। ्ह मानव कविास िा एि महतवपूर्ष  रर् है(हरलॉि, 2009)। किशोरावस्था एि सिंक्रमर्िाल िी अवकि है कजसमें शारीररि, 

मानकसि तथा भावनातमि कविास तेजी से होता है (एलेन एविं वाटरमैंन, 2024)। किशोरावस्था िो तनाव एविं तूफ़ान िी अवस्था भी िहा 

ग्ा है (हॉल, 1904)। व््कि िे कविास में कशिा एि महतवपूर्ष भूकमिा कनभाती है तथा किशोरावस्था उस कविास िी एि महतवपूर्ष िड़ी 

है। शैकिि सफलता िो जीवन िे महतवपूर्ष लक्ष््ों में से एि माना ग्ा है। किशोरावस्था िे दौरान  किशोर अपने भकवष्् िे कलए क िंकतत 

होते हैं और एि सयरकित भकवष्् िे कलए सिंघर्षरत रहते हैं। 

 

         भारत िी किशोर आबादी (10-19 वर्ष) 253 कमकल्न है, जोकि देश िी िय ल आबादी िा 20.9 % है (्ूकनसेफ इिंकि्ा, 2019) । 

वतषमान सम् िी प्रकतस्पिाष और बढ़ती शैकिि अपेिाओिं िे िारर्, किशोरों में अिादकमि क िंता एि सामान्् और गिंभीर समस््ा िे रूप 

में उभर रही है। ्ह क िंता कवशेर् रूप से परीिा में उतिृष्ट प्रदशषन िरने, िरर्र िे कलए सही कविल्प  यनने और समाज िी अपेिाओिं िो 

पूरा िरने से सिंबिंकित होती है।अिादकमि क िंता िे िारर् किशोरों िे मानकसि स्वास््् पर निारातमि प्रभाव पड़ सिता है, कजसस ेउनिी 
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शैकिि उपलकधि्ों में िमी आ सिती है और उनिा आतम-सम्मान भी प्रभाकवत हो सिता है। अत्किि शैकिि दबाव और क िंता स े

किशोरों में अवसाद, नींद सिंबिंिी कविार, और आतमहत्ा िी प्रवकृत्त्ों में वकृि हो सिती है (हमेंन, 2005; कस्मथ एविं रेंि 2007)।सेनापकत 

व अन्् (2024) ने भारती् किशोरों में आतमहत्ा िे पैटनष, रुझान और प्रमयख जोकखम िारि पर एि समीिातमि अध्््न कि्ा और 

पा्ा कि 22.85 % किशोरों में आतमहत्ा िा िारर् शैकिि तनाव एविं क िंता है। अिादकमि क िंता से किशोरों िी सामाकजि और 

भावनातमि िमताओिं पर भी प्रभाव पड़ सिता है, कजससे व ेतनावग्रस्त और सामाकजि रूप स ेअलग-थलग महसूस िर सिते हैं (मैििाथी, 

2012)। इसिे अकतररि अिादकमि क िंता िा किशोरों िे शारीररि स्वास््् पर भी प्रकतिूल प्रभाव पड़ता है। तनाव और क िंता स ेसिंबिंकित 

शारीररि समस््ाएिं, जैसे- कसरददष, पेट ददष, और हृद् सिंबिंिी कविार, आमतौर पर देखे गए हैं (वािंग एविं अन्् 2014)। 

 

       ्ह महतवपूर्ष है कि ्कद किशोरों िे शैकिि और सामाकजि समथषन िा स्तर उच्  हो तो उनिा शैकिि क िंता िा स्तर भी िम होगा 

वे इस  यनौतीपूर्ष सम् िा सामना िर सिें गे और अपने शैकिि लक्ष््ों िो कबना अत्किि क िंता िे प्राप्त िर सिें गे। ्ोग एि प्रा ीनतम 

भारती् जीवन पिकत है। ्ोग दशषन  िे अनयसार " योगपश्चत्त वृपत्त पनरोिः" 1/2 अथाषत क त्त िी वकृत्त्ों िा कनरोि ही ्ोग है। ्ोगकशखा 

-उपकनर्द  िे अनयसार योऽिानप्राणयोरैक्यां स्वरजोरेतसोस्तथा। सयूाष न्द्रमसोयोगो जीवात्मिरमात्मनोः ॥ एवां त ु द्वन्द्द्वजालस्य 

सांयोगो योग उच्यते। 1/68-69 अथाषत प्रार् और अपान िा अपने रज और वी्ष िा सू्ष और  न्र अथाषत् सू्ष नाड़ी और  न्र नाड़ी िा 

तथा जीवातमा और परमातमा िा इसी प्रिार अन्् ्यग्मों िे सिं्ोग िो ्ोग िहते हैं। 

 

        ्ोग िी कवकभन्न सािनाएिं जैसे सूक्ष्म व््ा्ाम, आसन, प्रार्ा्ाम, मयरा-बिंि, र्ठिमष, मिंत्र-जप, ध््ान, प्राथषना आकद शरीर और मकस्तष्ि 

िो शािंत िरने में मदद िरती हैं। इन सािनाओिं में मन्त्र-जप एविं ध््ान िा कवकशष्ट स्थान है। महामतृ्यिंज् जप और ध््ान एि आध््ाकतमि 

अभ््ास है, कजसमें कवशेर् रूप से भगवान कशव िा जाप कि्ा जाता है। ्ह मिंत्र भ्, रोग, और मतृ्य जैसे जीवन िे सिंिटों से मयकि कदलाने 

िे साथ ही इस मिंत्र िा जाप मानकसि शािंकत, एिाग्रता में सयिार, तनाव प्रबिंिन, भावनातमि कस्थरता और आतम-शयकि प्रदान िरने में 

सहा्ि माना जाता है। इस मिंत्र िा जाप िरने स ेउप ार, सयरिा और मतृ्य पर कवज् प्राप्त होती है। ्ह सवोच्  अथाषत परमसत्ता ् ा परमातमा 

से जयड़ता है और क िंता, बीमारर्ों और अिाल मतृ्य से मयकि प्रदान िरता है (शमाष, 2024)। ध््ान शधद िी व््यतपकत्त सिंस्िृत िे 'िी शधद 

से हुई है, कजसिा अथष है मनन िरना, क िंतन िरना, सो ना अथवा कव ार में लगा हुआ। महकर्ष पतिंजकल िे अनयसार “तत्र प्रत्यैकतानता 

ध्यानम्” 3/2 अथाषत एिाग्र अथवा िें करत िी गई वस्तय पर एि कनरिंतर प्रवाह ध््ान िहा जाता है।" ध््ान िो दशषन िे सािंख्् मत द्वारा 

“ध्यानां पनपवषर्यां मनः” िे रूप में पररभाकर्त कि्ा ग्ा है जो सभी परेशान और कव कलत िरने वाली भावनाओिं, कव ारों और इच्छाओिं 

से मन िी मयकि िे रूप में अनूकदत है। ध््ान हमेशा िारर्ा से शयरू होता है, अथाषत्  एिाग्रता िे माध््म से मन अकव कलत और कस्थर हो 

जाता है और जब एिाग्रता कव ार िे कनरिंतर प्रवाह िो एि वस्तय िी ओर ले जाती है तो वह ध््ान है । महामतृ्िंज् मन्त्र भगवान कशव िो 

समकपषत है। महामतृ्यिंज् मिंत्र एि अत्िंत पकवत्र और प्रभावशाली मिंत्र है, कजसे मतृ्य पर कवज् प्राप्त िरने और जीवन िी िकठनाइ्ों िो पार 

िरने िे कलए जपा जाता है। महामतृ्यिंज् मिंत्र  है - "ॐ त्र्यांबकां  यजामहे सुगांपिां िुपिविषनम्। उवाषरुकपमव बन्द्िनान्द्मृत्योमुषिीय 

माऽमृतात्॥" महामतृ्यिंज् मिंत्र िा वर्षन ऋग्वेद (7.59.12), ्जयवेद (तैत्री् सिंकहता 1.8.6) एविं अथवषवेद (14.1.17) कमलता है। कसिंह 

(2019) ने अध्््न में पा्ा ग्ा कि महामतृ्यिंज् मिंत्र िा जाप मानकसि स्वास््् पर सिारातमि प्रभाव िालता है तथा इसिे जप से 

रि ाप, हृद् गकत और तनाव स्तर में साथषि रूप से िमी पा्ी ग्ी।  

 

          कन्कमत ध््ान एविं मन्त्र जप िे अभ््ास से मकस्तष्ि में िोकटषसोल, जो कि तनाव हामोन है, िा स्तर िम होता है, कजससे व््कि िो 

तनाव और क िंता से राहत कमलती है। ्ोग िे अभ््ास से आतम-सम्मान और सिारातमि सो  में वकृि होती है, जो किशोरों िी अिादकमि 

क िंता िो िम िर सिता है (खालसा व अन््, 2012)।्ोग में ध््ान िा अभ््ास मानकसि एिाग्रता िो बढ़ाता है और मकस्तष्ि िो शािंत 

िरता है। ध््ान िरने से किशोर अपनी अध्््न िमता और स्मरर् शकि िो बढ़ा सिते हैं, कजससे वे शैकिि दबावों िा सामना अकिि 

िय शलता से िर सित ेहैं। ्ह उनिे ध््ान में सयिार िरता है, कजससे व ेअपने अध्््न िा्ों में बेहतर तरीिे से ध््ान िें करत िर पाते हैं 

(मिंजूनाथ एविं टेलेस,2001)। उपर्युक्त अध्र्र्नों के विशे्लषण के उपर ांत प्रस्तयत अध्र्र्न हेतय वनम्न उद्देश्र्ों क  वनर् ुण वकर्  गर् । 

 

उद्देश्य  

1. प्र्ोगातमि एविं कन्िंकत्रत समूह िे किशोरों में शैकिि क िंता िे स्तर िा मापन िरना। 

2. प्र्ोगातमि समूह िे किशोरों में महामतृ्यिंज् जप एविं ध््ान िे पूवष एविं पश्चात कस्थकत में शैकिि क िंता स्तर पर पड़ने वाले प्रभाव िा 

तयलनातमि अध्््न िरना। 

3. कन्िंकत्रत समूह िे किशोरों में पूवष एविं पश्चात िी कस्थकत में शैकिि क िंता स्तर पर पड़ने वाले प्रभाव िा तयलनातमि अध्््न िरना। 

परिकल्पनाए ं 
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1. प्रर्ोग त्र्क सर्ूह के किशोरों में महामतृ्यिंज् जप एविं ध््ान िे पूवष एिां पश्च त वस्िवत र्ें शैकिि क िंता स्तर पर स िुक अिंतर होगा।।  

2. कन्िंकत्रत सर्ूह के किशोरों में पूवष एिां पश्च त वस्िवत र्ें शैकिि क िंता स्तर पर स िुक अिंतर नहीं होगा।। 

 

विवि 

प्रविदर्श  

         प्रस्तयत अध्र्र्न उत्तर खण्ड के िय माऊाँ  मिंिल िे कपथौरागढ़ जनपद नगर िेत्र िे कनजी कवद्याल्ों में अध्््नरत किशोरों पर कि्ा 

ग्ा। अध्र्र्न की आिश्र्कत  की पूवतु हेतय 100 प्रवतभ वगर्ों र्ें से इिंटरमीकिएट (11 वीं एविं 12 वीं) िे 14 से 17 िषु के ऐसे 80 किशोरों 

क  र् दृवछिक प्रवतदरु्न विवि द्व र  चर्न वकर्  गर् , जो पूिु र्ें वकसी तरह क  र्ोग भ्र् स नहीं करते िे। इसिे उपरािंत समतयल्् ्यग्म कवकि 

द्वारा समूहों िो प्रर्ोग त्र्क एविं वनर्ांवित समूहों में बािंटा ग्ा कजसमें प्रत्िे समूह में प्र्ोज््ों िी सिंख््ा क्रमशः40-40 थी।  

 

उपकिण 

      प्रस्तयत अध्र्र्न र्ें सदू एविं आनिंद (2012) द्व र  वनवर्ुत शैकिि क िंता अनयसू ी क  प्रर्ोग वकर्  गर्  है। इसमें शैकिि क िंता िे स्तर िा 

मापन इसिे दो आ्ामों – परीिा क िंता एविं अिादकमि क िंता िे आिार पर कि्ा ग्ा। इस उपिरर् में 42 िथन हैं। इस मापनी में उच्  

प्राप्तािंि उच्  शैकिि क िंता िो प्रदकशषत िरते हैं।। अनयसू ी िे प्रथम आ्ाम िी वैिता 0.68 तथा कद्वती् आ्ाम िी वैिता 0.71 है एविं 

अनयसू ी िी परीिर्-पयनपषरीिर् कवश्वसनी्ता 0.73 है।  

 

प्रविया 

      प्रस्तयत अध्र्र्न र्ें िय माऊाँ  िे जनपद कपथौरागढ़ नगर िेत्र िे कनजी कवद्याल्ों में अध्््नरत 100 प्रवतभ वगर्ों क  र् दृवछिक प्रवतदरु्न 

विवि द्व र  चर्न वकर्  गर् । प्रवतभ वगर्ों को सिपु्रिर् व्र्वक्तगत प्रदत्त अनयसूची (PDS) भरि र्ी गर्ी ति  उनर्ें से र्ोि अध्र्र्न की 

आिश्कत  पूवतु के अनयरूप इिंटरमीकिएट (11 वीं एविं 12 वीं) िे  14 स े17 िषु के किशोर एविं किशोरर्ों को जो पूवष में किसी तरह िा 

र्ोग भ्र् स नहीं करते िे, ऐसे 80 प्रर्ोज्र्ों क  चर्न वकर्  गर् । अब इन 80 प्रर्ोज्र्ों को शैकिि क िंता मापनी भरवा्ी ग्ी तथा किशोरों 

िे शैकिि क िंता स्तर िे आिार पर उन्हें समूहों िे कनमाषर् हेतय समतयल्् ्यग्म विवि द्व र  प्रर्ोग त्र्क एिां वनर्ांवित दो सर्ूहों र्ें विभ वजत 

वकर्  गर् । वजसर्ें 40 प्र्ोज््ों (20 किशोर एविं 20 किशोरर्ों) को प्रर्ोग त्र्क एिां 40 प्र्ोज््ों (20 किशोर एविं 20 किशोरर्ों) को 

वनर्ांवित सर्ूह र्ें रख  गर् । प्र्ोगातमि समूह िो 40 िा्षकदवसों ति प्रत्ेि कदन में 20 कमनट - 10 कमनट महामतृ्यिंज् जप एविं 10 कमनट 

ध््ान िा अभ््ास िरा्ा ग्ा। । अांत र्ें  दोनों सर्ूहों को शैकिि क िंता र् पनी प्रश्नोत्तरी भरि र्ी गर्ी। वजनर्ें से प्रर्ोग त्र्क सर्ूह से 35 

प्रवतभ गी (17 किशोर एविं 18 किशोरर्ााँ) वनर्वर्त र्ोग कक्ष  र्ें उपवस्ित िे ति  वनर्ांवित सर्ूह से 30 प्रवतभ वगर्ों (15 किशोर एविं 15 

किशोरर्ों) द्व र  ही शैकिि क िंता अनयसू ी भरी गर्ी। इनमें से  30-30 प्र्ोज््ों क  प्रवतदरु् प्रर्ोग त्र्क एिां वनर्ांवित सर्ूह हेतय चयन  गर् । 

 

र्ोि अपभकल्ि -   प्रस्तयत शोि पत्र में पूवष-पश्चात कन्िंकत्रत समूह अकभिल्प िा प्र्ोग कि्ा ग्ा है। 
 

समूह पूिश वथिवि हथिके्षप पश्चाि वथिवि 

प्रर्ोग त्र्क  शैकिि क िंता महामतृ्यिंज्-जप एविं ध््ान शैकिि क िंता 

वनर्ांवित  शैकिि क िंता -  शैकिि क िंता 

 

परिणाम एिं व्याख्या  

प्रयोगात्मक एवां पनयांपत्रत समूह के पकशोरों में िूवष की पस्थपत में िरीिा प ांता, अकादपमक प ांता एवां कुल शैपिक प ांता के 

स्तर के पलए मध्यमान, मानक-पव लन, मानक तु्रपट एवां टी-मूल्य का प्रदशषन। (संख्या = 30)  

िाविका – 1 

ि0 

सं0 

समूह शैपिक प ांता के 

आयाम   

मध्यमान 

(M) 

मानक 
विचिन 

(SD) 

मानक तु्रवि 

अांतर  

िी - 

मूल्य 

सािशकिा 

थिि (0.05 

पि) 

 

1. 

 

प्र्ोगातमि परीिा क िंता 57.27 8.56 

2.28 

 

0.51 

असाथषक 

     कन्िंकत्रत  परीिा क िंता 
56.10 9.10 
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2. 

प्र्ोगातमि अिादकमि  क िंता 58.10 8.84 
      2.49 

 

0.02 

असाथषक 

कन्िंकत्रत  अिादकमि क िंता 58.03 10.38 

 

3. 

प्र्ोगातमि शैकिि  क िंता 115.37 16.19 
4.38 

 

0.28 

 

असाथषक 
कन्िंकत्रत  शैकिि क िंता 114.13 17.73 

 

िाविका - 2 

प्रयोगात्मक समूह के पकशोरों में िूवष एवां िश्चात की पस्थपत में िरीिा प ांता, अकादपमक प ांता एवां कुल शैपिक प ांता स्तर का 

अनुमानात्मक साांपययकीय पववरण (सांयया = 30) 

 

ि0 

सं0 

वथिवियां शैपिक प ांता के 

आयाम  

मध्यमान 

(M) 

मानक 
विचिन 

(SD) 

मध्यमान 

की 

मानक 

तु्रवि 

सहसंबंि 

गुणांक 

िी - 

मूल्य 

सािशकिा 

थिि (0.05 

पि) 

 

1. 

 

पूिु परीिा क िंता 57.27 8.56 

1.43 

 

.69 

 

2.22 

 
सािशक पश्चात् परीिा क िंता 

54.07 10.77 

 

2. 

पूिु अिादकमि  क िंता 58.10 8.84 
1.82 

 

.46 

 

2.15 

 
सािशक पश्चात् अिादकमि क िंता 54.17 10.29 

 

3. 

पूिु शैकिि  क िंता 115.37 16.19  

2.38 

 

.68 

 

2.99 

 
सािशक पश्चात् शैकिि क िंता 108.23 16.71 

 

िाविका - 3 

पनयांपत्रत समूह के पकशोरों में िूवष एवां िश्चात की पस्थपत में िरीिा प ांता, अकादपमक प ांता एवां कुल शैपिक प ांता स्तर का 

अनुमानात्मक साांपययकीय पववरण (सांयया = 30) 

 

ि0 

सं0 

वथिवियां शैपिक प ांता के 

आयाम  

मध्यमान 

(M) 

मानक 
विचिन (SD) 

मध्यमान 

की मानक 

तु्रवि 

सहसंबंि 

गुणांक 

िी - 

मूल्य 

सािशकिा 

थिि (0.05 

पि) 

 

1. 

 

पूिु परीिा क िंता 56.10 9.10 

2.39 

 

.21 

 

0.22 

 
असािशक पश्चात् परीिा क िंता 

56.63 11.55 

 

2. 

पूिु अिादकमि  क िंता 58.03 10.38 
2.50 

.21  

0.31 

 
असािशक पश्चात् अिादकमि क िंता 58.83 11.52 

 

3. 

पूिु शैकिि  क िंता 114.13 17.73 
3.27 

.47  

0.40 

 
असािशक पश्चात् शैकिि क िंता 115.47 17.08 

 

       ताकलिा 1  में देखा जा सिता है कि प्र्ोगातमि एविं कन्िंकत्रत समूह िे किशोरों में पूवष िी कस्थकत में परीिा क िंता, अिादकमि क िंता 

एविं िय ल शैकिि क िंता स्तर िे टी -मूल्य 0.51, 0.02 एवां 0.28 हैं जोपक 0.05 स्तर िर साथषक नहीं हैं। अतः पूवष िी कस्थकत में 

प्र्ोगातमि एविं कन्िंकत्रत समूह िे किशोरों में परीिा क िंता, अिादकमि क िंता एविं िय ल शैकिि क िंता िे स्तर में साथषि अिंतर नहीं था। अथाषत 

दोनों समूह परीिा क िंता, अिादकमि क िंता एविं िय ल शैकिि क िंता िे स्तर पर समान थे। ताकलिा 2  में  प्र्ोगातमि समूह िे किशोरों में 

महामतृ्यिंज् जप एविं ध््ान िे पूवष एविं पश्चात िी कस्थकत में परीिा क िंता, अिादकमि क िंता एविं िय ल शैकिि क िंता स्तर िे टी.मूल्् क्रमशः 

2.22, 2.15, तथा 2.99 हैं जोकि 0.05 स्तर िर साथषक है। इस आिार पर उपिल्पना-1 स्वीिृत िी जाती है।  वहीं ताकलिा 3 िे अनयरूप 
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कन्िंकत्रत समूह िे किशोरों में पश्चात िी कस्थकत में परीिा क िंता, अिादकमि क िंता एविं िय ल शैकिि क िंता स्तर स्तर िे टी.मूल्् क्रमशः 0.22, 

0.31, तथा 0.40 हैं जोकि 0.05 स्तर िर असाथषक है। इस आिार पर उपिल्पना- 2 स्वीिृत होती है।  

 

          प्रस्तयत अध्््न में प्र्ोगातमि समूह में महामतृ्यिंज्-जप एविं ध््ान िे पूवष एविं पश्चात किशोरों िे परीिा क िंता, अिादकमि क िंता 

एविं िय ल शैकिि क िंता िे स्तर िा पररर्ामों िे आिार पर अध्््न िरने पर इन दोनों समूहों िे मध्् साथषि अिंतर पा्ा ग्ा है। अथाषत 

महामतृ्यिंज्-जप एविं ध््ान िरने स ेकिशोरों िे परीिा क िंता, अिादकमि क िंता एविं िय ल शैकिि क िंता िे स्तर पर िमी आ्ी है (ताकलिा 

2)। ध््ान एि महत्त्वपूर्ष ्ौकगि तिनीि है। ध््ान िा कन्कमत अभ््ास, ध््ान िरने वाले िो प्रत्ि एविं अप्रत्ि अनेि लाभ प्रदान 

िरता है। निारातमि भावनाएाँ जैसे भ्, क्रोि, अवसाद, दबाव एविं तनाव, घबराहट, व््ग्रता, प्रकतकक्र्ा, क िंता इत्ाकद िम हो जात ेहैं और 

शािंत मनोदशा कविकसत होती है। अभ््ासिताष िा समग्र व््कितव और दृकष्टिोर् बेहतर हो जाता है और वह जीवन िी कवर्म पररकस्थकत्ों 

िा सामना बेहतर ढिंग से िर पाता है तथा अपने ितषव््ों िा कनवषहन भी। ध््ान िा अभ््ास मनयष्् िो एि सिारातमि व््कितव, सिारातमि 

कव ार िो िारर् िरने वाला और सिारातमि िा्ष िरने वाला बना देता है। ध््ान एिाग्रता, स्मरर् शकि, आतमकवश्वास, कव ारों िी 

स्पष्टता, इच्छा शकि, मकस्तष्ि िी ग्रहर् शकि में वकृि िरता है और थिान िे स्तर िो घटाता है।     (मोदेरा्ोसिं) । ध््ान िे महत्त्व पर 

ध््ानकबन्दय उपकनर्द में भी िहा है - यपद शैलसमां िािां पवस्तीणं बहुयोजनम् । पभद्यते ध्यानयोगेन नान्द्यो भेदः कदा न ॥ 1॥्कद 
अनेि ्ोजन कवस्तीर्ष पवषत िे समान कवशाल पाप भी हो तो वह भी ध््ान्ोग से कछन्न कभन्न हो जाता है। ध््ान ्ोग िे अकतररि अन्् 

िोई पाप भेदन िा उपा् नहीं है।  

 

          महामतृ्यिंज् मिंत्र िा जाप िरने स ेतनाव और भ् िम होता है और आध््ाकतमि शकि प्राप्त होती है। इस मिंत्र िा कन्कमत जाप िरने 

से हमारी अन्तः प्रज्ञा जागतृ होती है और इस प्रिार हमें जीवन में किसी भी दयभाषग््पूर्ष कस्थकत से ब ने में मदद कमलती है। ्ह मिंत्र सभी प्रिार 

िे भ्, क िंता, तनाव, स्वास््् सिंबिंिी समस््ाओिं और प्रकतिूल पररकस्थकत्ों पर कवज् कदलाता है और व््कि िो जोश और पराक्रम से भर 

देता है। इस मिंत्र िा जाप सयनने से मन िो असीम शािंकत और सयिून कमलता है ( ौिरी,2021)। िय मार और कसिंह (2017) ने अपने अध्््न 

में पा्ा कि महामतृ्यिंज् मिंत्र िा कनरिंतर जप शारीररि और मानकसि सिंतयलन बनाए रखने में मदद िरता है और ्ह तनाव, अवसाद और 

क िंता िे लिर्ों िो िम िरता है।कसकबिंगा व अन्् (2016) ने स्िूल-आिाररत माइिंिफय लनेस प्रोग्राम िे प्रभाव िा अध्््न किशोरों पर 

कि्ा।उन्होंने 8 सप्ताह ति माइिंिफय लनेस प्रकशिर् कद्ा और पा्ा कि माइिंिफय लनेस से किशोरों िे तनाव एविं क िंता स्तर में साथषि िमी 

आ्ी। सोंग एविं कलिंिक्वीस्ट (2015) ने िोरर्ाई नकसिंग छात्रों में माइिंिफयलनेस िे प्रभाव िा अध्््न कि्ा उन्होंने छात्रों िो 8 सप्ताह ति 

माइिंिफय लनेस-आिाररत प्रकशिर् कद्ा।प्राप्त पररर्ाम दशाषते हैं कि छात्रों िे तनाव, अवसाद, और क िंता में साथषि अिंतर पा्ा ग्ा। इसिे 

अकतररि शोमिर व अन्् (2017) ने टाइप 2 िा्कबटीज़ स ेग्रस्त अवसादग्रस्त किशोरर्ों में तथा  कवरकजली (2015) ने व्स्िों में 

मनोवैज्ञाकनि समस््ाओिं िो िम िरने में माइिंिफय लनेस ध््ान िी प्रभावशीलता िा अध्््न कि्ा और पा्ा कि प्र्ोज््ों मेंअवसादग्रस्त 

लिर्ों में साथषि िमी आ्ी तथा तनाव प्रकतकक्र्ा में िमी िे साथ ही जीवनशैली में सिारातमि बदलाव आ्ा। उप्यि अध्््न िे 

पररर्ाम इस शोि िे सह्ोगी पररर्ामों िे रुप में प्रदकशषत होते हैं जबकि गो्ल व अन्् (2014) व वोलेस्टेि व अन्् (2012) ने क्रमशः 

मनोवैज्ञाकनि तनाव और मानकसि स्वास््् पर ध््ान िा्षक्रमों िे प्रभाव िा अध्््न व क िंता कविारों में माइिंिफय लनेस आिाररत हस्तिेपों 

िी प्रभावशीलता िा अध्््न कि्ा और पररर्ाम में पा्ा कि ध््ान एविं मािंइिफय लनेश ने क िंता, अवसाद आकद लिर्ों िो िम कि्ा 

लेकिन इसिा प्रभाव अन्् उप ार जैसे सिंज्ञानातमि व््वहार क कितसा (सीबीटी) आकद िी तयलना में िम देखा ग्ा। उि पररर्ाम इस 

अध्््न िे कवरोिी पररर्ामों िो दशाषते हैं। 

 

        ्ौकगि कक्र्ाएिं मनयष्् िे मानकसि स्वास््् पर सिारातमि प्रभाव िालती है। जहािं एि ओर इनसे शरीर िी कवकभन्न नाकि्ों िा 

शोिन होता है वहीं अन्तःस्रावी ग्रिंकथ्ों से कनिले वाले हामोन्स अवसाद जैसी गिंभीर मनोव््ाकि्ों िो दरू िरने में सहा्ता िरते है। शरीर 

िी कपकन्ल ग्रिंकथ से मैलाटोकनन िा साथ हो अथवा पी्ूर् ग्रिंकथ, अकिवकृ्ि ग्रिंकथ एविं अन्् ग्रिंकथ्ों स ेकनिलने वाले हामोन्स मानकसि रूप 

से स्वास््् सिंविषन िरने में अहम भूकमिा कनभाते हैं। प्रार्ा्ाम एविं ध््ान आकद कक्र्ाएिं मकस्तष्ि में सिारातमि प्रभाव छोिती है कजसस े

िोपामाइन, एिंिोकफष न, सेराटोकनन और ऑक्सीटोसीन आकद रसा्न कनिलने लगते हैं जो कि अवसाद स्तर िो िम िरने में सहा्ता िरते हैं 

(गोरे,2016)। लेंसी व अन्् (2024) द्वारा किए गए अध्््न िा उदे्दश्् शािंकत मिंत्र और महामतृ्यञ्ज् मिंत्र  िे शारीररि प्रभावों िी ततिाल 

जािं  िरना था। इस अध्््न िे कलए 30 ्ोग छात्रों िा ्ादृकच्छि रूप से  ्न कि्ा ग्ा, कजन्हें दोनों मिंत्रों िा 5 कमनट ति जाप िरने 

िे कलए िहा ग्ा। पररर्ामस्वरूप, ्ह पा्ा ग्ा कि दोनों मिंत्रों िा जाप िरने से हृद् गकत (HR), रि ाप (BP), रेट प्रेशर प्रोिक्ट (RPP) 

और िबल प्रोिक्ट (DoP) में महतवपूर्ष िमी आई। इसिे पररर्ामस्वरूप, हृद् पर िा्षभार िम हुआ, कजससे मा्ोिाकिष्ल ऑक्सीजन 

खपत (मा्ोिाकिष्म द्वारा ऑक्सीजन िा उप्ोग) में भी कगरावट आई। इस प्रिार िे अभ््ास ने शारीररि तनाव िो िम कि्ा , कजसस े

हृद् और रिवाकहिाओिं पर दबाव घटा और समग्र स्वास््् में सयिार हुआ।शे्वताश्वतर उपकनर्द में िहा है – लघुत्वमारोग्य लोलुित्वां 
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वणषप्रसादां स्वर सौष्ठवां  । गन्द्िाः शुभो मूत्रिुरीशमल्यां योगप्रवृपतां प्रथमाां वदपन्द्त॥(2/13) अथाषत् ्ोग सािना िे पश्चात् सािि िा 

शरीर हल्िा हो जाता है, शरीर कनरोग हो जाता है, किसी भी प्रिार िी शारीररि ्ा मानकसि व््ाकि उसे नहीं होती। शरीर व बयकि िी 

 िं लता नष्ट होिर कस्थरता िो प्राप्त हो जाती है। उसिे शरीर िा रिंग इतना िािंकत्यि हो जाता है जो आिंखों िो कप्र् लगता है। उसिा स्वर 

मियर हो जाता है। ििष शता समाप्त हो जाती है। ्ोगी िे शरीर में मल-मूत्र िी िमी हो जाती है। ् ेसब लिर् ्ोग िी प्रथम अवस्था में ही 

कदखाई देने लगते हैं। महारामा्र् में कलखा है - दुःसहा राम सांसार पवर् वेगा पवसूप का। योगारूढ़ मन्द्ते्रण िावनेनोिशाम्यपत। अथाषत 

हे राम! ्ह सिंसार रूपी कवर् िी कवसूक िा िा वेग अत्िंत िष्टदा्ि है। ्ह िेवल ्ोग रूपी गरुड़-मिंत्र िे द्वारा शािंत कि्ा जा सिता 

है(िय मार, 2007)। 

 

वनष्कर्श 

 

प्रस्तयत शोि में पररर्ाम कनम्वत रहे – 

1. प्र्ोगातमि समूह में पूवष एविं पश्चात िी कस्थकत में किशोरों िे परीिा क िंता, अिादकमि क िंता एविं िय ल शैकिि क िंता िे स्तर में 

साथषि अिंतर पा्ा ग्ा। 

2. कन्िंकत्रत समूह में पूवष एविं पश्चात िी कस्थकत में किशोरों िे परीिा क िंता, अिादकमि क िंता एविं िय ल शैकिि क िंता िे स्तर में साथषि 

अिंतर नहीं पा्ा ग्ा। 
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