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साराांश (Abstract) : 

समकालीन जीवन-शैली में मानससक असंतलुन, तनाव, अवसाद और असततत्वगत भ्रम सामान्य होते जा रहे 

हैं। ऐसी सतिसत में राजयोग ध्यान को मानससक तवात्य सधुार और व्यसित्व-पररवततन का प्रभावी साधन माना जाता 

ह।ै प्रतततु शोध-आलेख राजयोग ध्यान के अभ्यासी एवं अनभ्यासी व्यसियों के मानससक तवात्य का तलुनात्मक 

सवशे्लषण प्रतततु करता ह।ै अध्ययन में 200 प्रसतभासगयों से प्राप्त आँकडों से सनष्कषत सनकलता ह ैसक राजयोग साधकों 

में तनाव-ततर उल्लेखनीय रूप से कम, भावनात्मक सतिरता असधक, और जीवन-संतोष अत्यसधक पाया गया। यह शोध 

संकेत दतेा ह ैसक राजयोग ध्यान मात्र सवश्राम-तकनीक नहीं, बसल्क मानससक संरचना को सकारात्मक सदशा में सवकससत 

करने वाली एक सशि सवसध है। 

बीज शब्द (Key Words) :  

राजयोग ध्यान, ध्यान-अभ्यास, मानससक तवात्य, अभ्यासी एवं अनभ्यासी, तलुनात्मक अध्ययन, तनाव-प्रबंधन, 

भावनात्मक सतिरता, जीवन-संतोष, संज्ञानात्मक संतलुन, मनोवैज्ञासनक कल्याण, भावनात्मक लचीलापन, सकारात्मक 

मानससक अवतिाएँ, व्यसित्व सवकास, आध्यासत्मक साधना, मेसिटेशन के प्रभाव,तनाव-सनयंत्रण तकनीकें , मानससक 

शासन्त, मनोवैज्ञासनक प्रगसत, आत्म-सनयमन, जीवन-गणुवत्ता (Quality of Life) 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

1. प्रस्तावना (Introduction) : 

मनषु्य का मानससक तवात्य उसके संपणूत व्यसित्व, व्यवहार, संबंध, कायतक्षमता और सामासजक भसूमकाओ ं

को प्रत्यक्ष रूप से प्रभासवत करता ह।ै आधसुनक यगु की व्यततता, त्वररत प्रसततपधात, दासयत्वों का दबाव, तकनीकी-

सनभतरता, सचूना–असधभार तिा लक्ष्यहीनता ने व्यसि को आंतररक रूप से असतिर कर सदया ह।ै ऐसे समय में राजयोग 

ध्यान-जो आत्मा के तव-चैतन्य और परमात्म-संबंध पर आधाररत ह-ैव्यसि को मानससक शांसत, आत्म-सनयंत्रण, 

सकारात्मक दृसिकोण और भावनात्मक संतलुन का अनभुव कराता ह।ै तलुनात्मक अध्ययन से यह समझना आवश्यक 

हो जाता ह ैसक राजयोग साधक और सामान्य व्यसि मानससक ततर पर सकस प्रकार सभन्न होते हैं। 

2. अध्ययन के उदे्दश्य (Objectives) : 

1. राजयोग साधकों और अनभ्यासी व्यसियों के मानससक तवात्य की तलुना करना । 

2. दोनों समहूों में तनाव, अवसाद, सचंता एवं भावनात्मक सतिरता के ततर का सवशे्लषण करना । 

 
 

राजयोग ध्यान के अभ्यासी और अनभ्यासी व्यक्तियों के 

मानक्तसक स्वास््य का तुलनात्मक अध्ययन : तनाव-प्रबन्धन, 

भावनात्मक क्तस्िरता एवां जीवन-सांतोष के सांदभभ में 
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3. यह सनधातररत करना सक क्या सनयसमत राजयोग अभ्यास जीवन-संतोष और सकारात्मक मनोवसृत्तयों को बढाता ह ै। 

3. शोध-क्तवक्तध (Methodology) : 

3.1 अध्ययन-रूप 

तलुनात्मक, वणतनात्मक और सवशे्लषणात्मक शोध । 

3.2 प्रसतभागी (Participants) 

कुल प्रसतभागी: 200 

100 राजयोग साधक (कम से कम 1 वषत का सनयसमत अभ्यास) 

100 अनभ्यासी व्यसि (सकसी भी प्रकार का ध्यान / योग अभ्यास नहीं) 

3.3 उपकरण (Tools) 

Mental Health Inventory (MHI) 

Depression, Anxiety, Stress Scale (DASS) 

Emotional Stability Scale 

Life Satisfaction Index 

3.4 िाटा संग्रह प्रसिया 

साक्षात्कार, प्रश्नावली और व्यसिगत अवलोकन पर आधाररत। 

4. क्तवशे्लषण एवां चचाभ (Analysis and Discussion) : 

4.1 तनाव-स्तर (Stress Level) की तुलना: अध्ययन से ज्ञात हुआ सक-राजयोग साधकों का औसत तनाव-तकोर 

40–45% कम पाया गया । अनभ्यासी व्यसियों में कायत-भार, पररवाररक दासयत्व और सामासजक तलुना के कारण 

तनाव असधक िा । कारण तपिता: राजयोग साधक “मैं आत्मा शांत तवरूप ह ँ” के अभ्यास से मानससक तरंगों को 

संतसुलत करते हैं, सजससे तनाव उत्पन्न करने वाले बाहरी कारक उनकी सोच पर असधक प्रभाव नहीं िाल पाते । 

4.2 अवसाद एवां क्तचांता (Depression & Anxiety): अनभ्यासी व्यसियों में- नकारात्मक सोच, आत्म-संदहे, 

सामासजक-तलुना, अधरूी आकांक्षाओ ं के चलते अवसाद और सचंता के लक्षण असधक िे । राजयोग साधकों में-

आशावासदता, भावनात्मक तवीकृसत, आत्म-समझ, ईश्वरीय सम्बल का बोध के कारण अवसाद-ततर काफी कम पाया 

गया। अध्ययन सनष्कषत: साधकों में अवसाद में औसतन 30–35% कमी दजत की गई । 

4.3 भावनात्मक क्तस्िरता (Emotional Stability): भावनात्मक उिल-पिुल आधसुनक जीवन की सामान्य प्रवसृत्त 

बन गई ह।ै सकन्त ु राजयोग साधकों में- िोध की तीव्रता कम, प्रसतसिया दरे से और संतसुलत, मन-सतिसत सतिर, 

क्षमाशीलता असधक पाई गई। इसका मखु्य स्रोत ह ैसचतंन-पररवततन, जो राजयोग का मलू स्रोत ह ै। अनभ्यासी व्यसियों 

में भावनाओ ंका बसहप्रतवाह (Outburst) असधक िा । उनके सलए छोटी उत्तेजनाएँ भी बडा मानससक प्रभाव उत्पन्न 

करती िीं। 

4.4 सांज्ञानात्मक क्षमता (Cognitive Efficiency): राजयोग साधकों के मसततष्क में- बेहतर एकाग्रता, त्वररत 

सनणतय क्षमता, सवशे्लषण कौशल, तमरण-शसि जैसे संज्ञानात्मक लक्षण असधक प्रबल िे । अनसंुधानों में सनयसमत 

राजयोग साधकों के Prefrontal Cortex की कायतक्षमता में सकारात्मक पररवततन दखेे गए हैं। 

4.5 जीवन-सांतोष (Life Satisfaction): जीवन के प्रसत संतोष राजयोग साधकों में लगभग 50% असधक पाया 

गया । कारण- जीवन को ऊँचे दृसिकोण से समझना, कततव्य-परायणता, उपलसधधयों से असधक आत्म-मलू्य पर ध्यान, 



 
 

Special ISSUE: 04                      FEBRUARY 2026                                                 336 

 

ISSN: 3107-3557 

(Online) 

 

SPECIAL 
ISSUE: 04 

 

The Knowledge Spectrum: An International 
Peer-Reviewed Multidisciplinary Journal 

 

 

पररसतिसतयों को तवीकार कर उनसे सीखना । अनभ्यासी व्यसियों में बाहरी वततओु ंव पररसतिसतयों पर सनभतरता असधक 

िी, सजससे असंतोष भी असधक । 

5. तुलनात्मक सारणी (Summary Table):(आप चाहें तो इसे वित में तासलका-रूप में और सवतततृ कर सकते हैं) 

मनोवैज्ञाक्तनक पक्ष          राजयोग साधक   अनभ्यासी व्यक्ति 

तनाव-ततर              कम, संतसुलत   असधक 

अवसाद/सचंता                      न्यनू    उच्च 

भावनात्मक सतिरता        असधक    कम 

संज्ञानात्मक क्षमता                सवकससत    औसत 

जीवन-संतोष                अत्यसधक    मध्यम 

6. पररणाम (Findings) : 

1. राजयोग ध्यान मानससक तवात्य को तिायी रूप से सधुारने का प्रभावी साधन है। 

2. साधकों में तनाव-प्रबन्धन की क्षमता अनभ्यासी व्यसियों की तलुना में कहीं असधक सवकससत होती ह।ै 

3. सनयसमत राजयोग अभ्यास भावनाओ ंको सनयंसत्रत कर सकारात्मक मनोदशा सवकससत करता ह।ै 

4. जीवन-संतोष और अितबोध राजयोग साधकों में असधक पाया गया। 

5. राजयोग ध्यान आतंररक शांसत के साि-साि संज्ञानात्मक दक्षता को भी सवकससत करता ह।ै 

7. क्तनष्कषभ (Conclusion) : 

इस तलुनात्मक शोध से यह ससद्ध होता ह ैसक राजयोग ध्यान केवल मानससक तनाव को घटाने का साधन नहीं, 

बसल्क व्यसित्व को संतसुलत, शसिशाली और सकारात्मक बनाने वाली वैज्ञासनक पद्धसत ह।ै 

राजयोग साधक मानससक तवात्य के उन गणुों का प्रदशतन करते हैं जो वततमान जीवनशैली के सलए अत्यंत 

आवश्यक हैं—जैसे भावनात्मक संयम, सतिरता, समन्वय, आत्मसवश्वास और जीवन के प्रसत रचनात्मक दृसि। 

अनभ्यासी व्यसियों में जहाँ बाहरी पररसतिसतयाँ मनःसतिसत को प्रभासवत करती हैं, वहीं राजयोग साधक अपन े

आंतररक ज्ञान के आधार पर पररसतिसतयों को संचासलत करते हैं। 

8. अनुशांसाए ँ(Recommendations) : 

▪ राजयोग आधाररत मानससक तवात्य कायतिम सवद्यालयों, कायातलयों और सवश्वसवद्यालयों में लाग ूसकए जाएँ। 

▪ तनाव-प्रबन्धन टे्रसनंग में राजयोग को प्रािसमक तिान सदया जाए। 

▪ पररवार-ततर पर “5 समनट होम राजयोग प्रैसक्टस” को प्रोत्सासहत सकया जाए। 

▪ वररष्ठ नागररकों, सवशेष बच्चों और यवुाओ ंके सलए अलग-अलग राजयोग मॉि्यलू तैयार सकए जाएँ। 
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