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छात्रों की बावनात्भक फुद्धिभत्ता भें सधुाय औय भनोदशा स्थथतत को द्धवतनमतभत कयने के तरए एक 

अथथामी सभाधान के रूऩ भें धभमतनयऩेऺ ध्मान शब्द तैमाय कयने भें भदद की। कबी-कबी ध्मान की 
प्रथाओॊ भें शास्त्र शातभर होते हैं, जनता औय द्धवतबन्न धभों के छात्रों के अतबबावक ऐसी प्रथाओॊ का थवागत 

नह ॊ कय सकते हैं। साॊप्रदातमक प्रथाओॊ औय शास्त्रों से यहहत एक प्रकाय का ध्मान उन सबी रोगों के तरए 

थवीकामम होगा जो धभमतनयऩेऺता के सभथमक हैं। इसतरए अन्वेषक एक ऐसी प्रथा ऩय द्धवचाय कय यहा था जो 
व्मवस्थथत, तनमतभत, वैऻातनक औय धातभमक प्रबाव से भकु्त बी हो। इस सॊदबम भें अन्वेषक धभमतनयऩेऺ 

ध्मान के प्रबाव का अध्ममन कयने का अनुभान रगाता है जो भानतसक प्रहिमाओॊ को अतधक थवैस्छछक 

तनमॊत्रण के तहत राने के तरए प्रतशऺण ध्मान औय जागरूकता ऩय ध्मान कें हित कयने वारे थव-तनमभन 

प्रथाओॊ के एक ऩरयवाय को सॊदतबमत कयता है। मह साभान्म भानतसक कल्माण औय शाॊतत, थऩष्टता औय 

एकाग्रता जसैी द्धवतशष्ट ऺभताओॊ के द्धवकास को फढावा देता है। धभमतनयऩेऺ ध्मान ध्मान का एक रूऩ है जो 
धातभमक साभग्री से यहहत है। मह ऩस्िभ भें शाय रयक औय भानतसक कल्माण को फढावा देने के तय के के 

रूऩ भें द्धवकतसत हकमा गमा है, हाराॊहक उनका उऩमोग आध्मास्त्भक सॊदबम भें हकमा जा सकता है। 

मुख्यशब्द:- छात्र, बावनात्भक फुद्धिभत्ता, ध्मान के प्रबाव, भनोदशा स्थथतत, धभमतनयऩेऺ ध्मान, 
भानतसक प्रहिमा 
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प्रस्तावना 

धभमतनयऩेऺ ध्मान भें द्धवतबन्न प्रकाय के रक्ष्मों के साथ कई अरग-अरग तकनीकों के भाध्मभ से जागरूक 

द्धवचायों को तनमॊद्धत्रत कयने के तरए उऩमोग की जाने वारी प्रथाओॊ की एक श्रॊखरा शातभर है। जफहक 

तकनीकें  तबन्न हो सकती हैं, ध्मान हकसी व्मद्धक्त के ध्मान औय जागरूकता को प्रतशस्ऺत कयने के साभान्म 

रक्ष्म को साझा कयता है। ताहक चेतना वतमभान भें घटनाओॊ औय अनुबवों के प्रतत सकू्ष्भ रूऩ से अभ्मथत 

हो जाए। भनुष्म शय य, भन औय आत्भा से फना है। ध्मान भें इन सबी ऩहरओुॊ को शातभर हकमा गमा है। 

सबी धभों भें प्राथमना प्रथाओॊ को ध्मान का एक रूऩ भाना जा सकता है। 1960 के दशक से ध्मान कठोयता 
औय गुणवत्ता के वैऻातनक अनुसॊधान को फढाने का कें ि यहा है। धभमतनयऩेऺ शब्द को 42वें सॊशोधन (1971) 

द्वाया प्रथतावना भें जोडा गमा था। इसके अनुसाय बायत भें धातभमक सहहष्णतुा औय सम्भान के साथ-साथ 

सबी धभों की सभानता होगी। महाॉ तक हक धभम के अखाडों के ऩुयाने मुग दशमन का उल्रेख उऩतनषदों के 

नाभ से जाने जाने वारे हहॊद ूशास्त्रों भें हकमा गमा है। उऩतनषद "सवम धभम सॊबव" का उऩदेश देते हैं स्जसका 
अथम है सबी द्धवश्वास प्रणारी का सम्भान। बायत के रोगों को धभम की थवतॊत्रता है औय आधाय सबी 
व्मद्धक्तमों को उनके धभम की ऩयवाह हकए द्धफना सभान नागरयकों के रूऩ भें भानता है। बायत एक धभमतनयऩेऺ 

याष्ड होने के नाते एक ध्मानऩूणम ऩैकेज के फाये भें सोचता है, अथामत धभमतनयऩेऺ प्रकर तत का। हकसी की 
द्धवश्वास प्रणारी भें हथतऺेऩ हकए द्धफना धभमतनयऩेऺ ध्मान का अभ्मास हकमा जा सकता है क्मोंहक मह 

द्धवचायों औय सोच से ऩये उन गुणों के सॊऩकम  भें आने का एक साधन है। 

धभमतनयऩेऺ ध्मान भें द्धवतबन्न प्रकाय की तकनीकें  शातभर हैं जसेै नरत्म, सॊगीत, ड्राइॊग, यॊग, चरने आहद 

द्वाया ध्मान। नरत्म द्वाया ध्मान एक शय य भन सॊतुरन तकनीक है जो एकाग्रता, सभन्वम औय अतबव्मद्धक्त 

भें भदद कयता है। सॊगीत का उसकी बावनात्भक शद्धक्त से गहया सॊफॊध प्रतीत होता है। हकशोय सॊगीत को 
जीवन का एक भहत्वऩूणम हहथसा भानते हैं । वॉहकॊ ग भेहडटेशन अभ्मातसमों को अऩने से फाहय की चीजों के 

प्रतत सचेत होने की अनुभतत देता है। ध्मान के तरए हकसी भहान कौशर औय सभझ की आवश्मकता नह ॊ 
होती है औय केवर श्वास, ऩदचाऩ औय जभीन ऩय भन का ध्मान कें हित कयने की आवश्मकता होती है। 

तचत्र द्वाया ध्मान भन को खारी कयने औय भन को कें हित कयने के उदे्दश्म को ऩूया कयता है। धभमतनयऩेऺ 

ध्मान अभ्मास साभान्म प्रथाओॊ से ऩूय  तयह से अरग हैं जो कापी हद तक आध्मास्त्भकता से बये हुए हैं। 
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धममननरऩेऺ ध्यान: ध्मान कई धभों का एक अद्धवबाज्म अॊग है। मह धातभमक ऩयॊऩयाओॊ के फाहय बी प्रचतरत 

है। अनाहद कार से इसका अभ्मास हकमा जाता यहा है। धभमतनयऩेऺ ध्मान ध्मान के कुछ रूऩों ऩय फनामा 
गमा है जो धातभमक साभग्री से यहहत हैं। हकसी की द्धवश्वास प्रणारी भें हथतऺेऩ हकए द्धफना धभमतनयऩेऺ 

ध्मान का अभ्मास हकमा जा सकता है क्मोंहक मह द्धवचायों औय सोच से ऩये उन गुणों के सॊऩकम  भें आने का 
एक साधन है । ऩस्िभ भें शाय रयक औय भानतसक कल्माण को फढावा देने के तय के के रूऩ भें धभमतनयऩेऺ 

ध्मान द्धवकतसत हकमा गमा था। हावमडम द्धवश्वद्धवद्यारम ने द्धवश्ाभ के तरए धभमतनयऩेऺ ध्मान की रूऩयेखा 
तैमाय की। मह तकनीक बायत जसेै धभमतनयऩेऺ देश भें अत्मतधक प्रासॊतगक है। वतमभान अध्ममन भें 
प्रमोग के सॊचारन के तरए नरत्म, सॊगीत, ड्राइॊग औय चरने से ध्मान जसैी धभमतनयऩेऺ प्रथाओॊ का चमन 

हकमा गमा था। 

मनोदशा स्स्थनत: भनोदशा एक रॊफी बावनात्भक स्थथतत है जो ऺस्णक बावनाओॊ के सॊचमी प्रबाव के 

कायण होती है, रेहकन बावनाओॊ के गामफ होने के फाद बी व्मद्धक्त ऩय इसका प्रबाव बावनाओॊ की तुरना भें 
अतधक सभम तक यहता है। भनोदशा आभतौय ऩय बावनाओॊ से उनकी रॊफी अवतध औय द्धवतशष्ट कायण की 
कभी से तबन्न होते हैं। भनोदशा अनुकूर मा प्रततकूर मानी सकायात्भक मा नकायात्भक हो सकता है। 

गॊबीयता, अवतध औय डोभेन के आधाय ऩय तभजाज की स्थथतत को तभजाज से अरग हकमा जा सकता है। 

हकसी व्मद्धक्त की द्धवतशष्ट भनोदशा की स्थथतत को तचॊता, अवसाद, आिाभकता, शाॊत स्थथतत, आयाभ की 
स्थथतत, उते्तस्जत अवथथा, खुशी, जोश आहद जसेै आमाभों भें व्मक्त हकमा जा सकता है। 

वतमभान अध्ममन भें भनोदशा की स्थथतत (सकायात्भक औय नकायात्भक दोनों) का भलू्माॊकन भनोदशा 
स्थथतत सचूी को प्रशातसत कयके प्राप्त अॊकों के आधाय ऩय हकमा जा सकता है। सचूी भें फमारीस आइटभ 

शातभर हैं जो द्धवतबन्न सकायात्भक औय नकायात्भक भनोदशा आमाभों का प्रतततनतधत्व कयते हैं जसेै हक 

शाॊत अवथथा, आयाभ की स्थथतत, उते्तस्जत अवथथा, तचॊता, अवसाद औय आिाभकता। 

भावनात्मक बुद्धिमत्ता (ईआई): ईआई की अवधायणा भेमय औय सरोवी द्वाया ऩेश की गई थी औय फाद भें 
गोरेभनै द्वाया द्धवकतसत की गई थी। बावनात्भक फुद्धिभत्ता बावनाओॊ के साथ तकम  कयने की ऺभता है। 

गोरेभनै ने बावनात्भक फुद्धिभत्ता वाक्माॊश को गढा औय इसे अऩनी बावनाओॊ को सभझने, दसूयों की 
बावनाओॊ के तरए सहानुबतूत औय बावनाओॊ के तनमभन के रूऩ भें ऩरयबाद्धषत हकमा जो जीवन को फढाता 
है। वतमभान अध्ममन भें ईआई का आकरन ईआई सचूी भें प्राप्त अॊकों के आधाय ऩय हकमा जाता है। 



 

© Association of Academic Researchers and Faculties (AARF) 
A Monthly Double-Blind Peer Reviewed Refereed Open Access International e-Journal - Included in the International Serial Directories. 

 

Page | 1646 

ध्यान की अवधारणा 

ध्मान का अभ्मास गततभान होता है, एक ऐसी प्रहिमा जो व्मद्धक्त के शाय रयक, भानतसक औय आध्मास्त्भक 

कल्माण की फहारी की ओय रे जाती है। ध्मान शब्द का अॊगे्रजी अथम इसतरए उऩचाय औय द्धवश्ाभ से 

अतधक जडुा हुआ है। ऩहरे मह भाना जाता था हक ध्मान केवर आध्मास्त्भक आकाॊस्ऺमों के तरए है। अफ, 

सयर तय कों की उऩरब्धता औय गहये अथम की फेहतय सभझ के साथ, मह सबी श्से्णमों के रोगों के फीच 

फहुत रोकद्धप्रम हो गमा है। प्रकातशत वैऻातनक औय तचहकत्सीम साक्ष्मों ने इसके राब तसि कय हदए हैं, 
रेहकन अबी बी इसे फहुत सभझने की आवश्मकता है। सेंटोयेरी, अफमनोसद्धवथकी, हैरयॊगटन, फोनस औय 

शेरयडन (2003) ने भन औय भस्थतष्क की अवधायणा का द्धवशे्लषण हकमा क्मोंहक भन भस्थतष्क के सभान 

नह ॊ है। भस्थतष्क तनस्ित रूऩ से एक जदै्धवक घटक है, रेहकन भन एक व्माऩक शब्द है जो एक व्मद्धक्तगत 

प्रहिमा को सॊदतबमत कयता है जो उते्तजना को देखता है, ऩहचानता है, सोचता है, अनुबव कयता है औय 

प्रततहिमा कयता है। ध्मान भन का व्मामाभ कयने का एक तय का है। ध्मान द्धवचाय से भदु्धक्त है, अ-भन की 
स्थथतत है। मह द्धफना हकसी साभग्री के शुि चेतना की स्थथतत है। मह 'थव' मा चेतना की प्राकर ततक 'देखने' 

की गततद्धवतध की सहिमता है। स्रोत से जडुकय अऩनी व्मद्धक्तगत ऊजाम को फढाने का मह सफसे अछछा 
तय का है। जफहक फहुत से रोग ध्मान से अद्भतु राब अनुबव कयते हैं, कोई बी ध्मानी हय सभम आनॊहदत 

औय सतकम  भहससू नह ॊ कयता। ध्मान के दौयान फहुत अतधक फेचैनी औय भानतसक गततद्धवतध का अनुबव 

हो सकता है। ध्मान हकसी तनस्ित स्थथतत को प्राप्त कयने के फाये भें नह ॊ है, महाॊ तक हक शाॊतत औय शाॊतत 

बी नह ॊ। मह हकसी के साथ यहना औय अऩने अनुबव को वैसा ह  देखना है जसैा वह है। महाॊ तक हक अगय 

कोई ऩहचानता है हक वह द्धवचायों मा हदन के सऩनों भें खो गमा है, तो ध्मान देने का कामम ध्मान का सफसे 

शद्धक्तशारी हहथसा है । 

1. ध्यान की प्रक्रिया 

तचन्भमानॊद (1984) के अनुसाय, ध्मान तकनीकों भें ऩारन हकए जाने वारे कदभों भें एकग्रथ, धायणा, 
ध्मान औय सभातध शातभर हैं। सबी प्रकाय की ध्मान तकनीकें  चाहे ऩायॊऩरयक हों मा आधुतनक, इन चयणों 
को अरग-अरग अवतध भें शातभर कयती हैं। इन कदभों की प्रभखु द्धवशेषताओॊ भें थवैस्छछक तनमॊत्रण, 

द्धवशे्लषणात्भक ध्मान कें हित कयना औय अप्रासॊतगक द्धवचायों से ऩीछे हटना, सहज जागरूकता औय शद्धक्तमों 
का द्धवथताय शातभर है। ध्मान की प्रहिमा कई द्धवचायों को एक हदशा भें तनदेतशत कयती है, भन को एक 
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वथतु भें स्थथय कयती है औय द्धवषम, वथतु औय प्रहिमा को अवशोद्धषत कयती है। कई सहदमों से कई 

सॊथकर ततमों भें कई रूऩों भें ध्मान का अभ्मास हकमा जाता यहा है। ऐततहातसक रूऩ से, मह बायतीम मोग की 
शुरुआत के फाद से कभ से कभ तीन हजाय वषों से अभ्मास हकमा गमा है औय दतुनमा के भहान धभों भें से 

प्रत्मेक के तचॊतनशीर भरू भें एक कें ि म अनुशासन है । मह अक्सय मोग औय फौि धभम की बायतीम 

ऩयॊऩयाओॊ से जडुा हुआ है, रेहकन चीनी ताओवाद  औय नव कन््मूतशमस ऩयॊऩयाओॊ के तरए बी भहत्वऩूणम 
यहा है। भहान एकेश्वयवाद - महूद  धभम, ईसाई धभम औय इथराभ - ने बी द्धवतबन्न प्रकाय की ध्मान तकनीकों 
की ऩेशकश की है; हाराॉहक उन्हें बायत भें कबी बी रोकद्धप्रमता औय कें ि मता नह ॊ तभरी। 

2. धानममक ऩरांऩराओां में ध्यान 

सबी धभम ध्मान के द्धवतबन्न रूऩों का अभ्मास कयते हैं। ऩाॊच प्रभखु धभम - हहॊद ूधभम, फौि धभम, महूद  धभम, 
ईसाई धभम औय इथराभ औय सबी ध्मान के द्धवतबन्न रूऩों का अभ्मास कयते हैं। हहॊद ूऔय बायत शब्द एक 

ह  भरू, तसॊधु को साझा कयते हैं। भाना जाता है हक हहॊद ूधभम की उत्ऩद्धत्त आमों की जनजाततमों के साथ हुई 

थी, जो रगबग 2000 ईसा ऩूवम पायस औय एतशमाई भदैानों से चरे गए थे। हहॊद ूकुश को ऩाय हकमा औय 

तसॊध ुऔय गॊगा की घाहटमों भें फस गए । हहॊद ूधभम का एक बी सॊथथाऩक मा एक ऩाठ नह ॊ है। इसके कें ि म 

ऩाठ भें उऩतनषद, बगवद-गीता औय याभामण औय भहाबायत की गाथाएॉ शातभर हैं। हहॊद ू धभम के 

प्रबावशारी आधुतनक सभथमक, स्जन्होंने ऩहरी फाय 19वीॊ शताब्द  के अॊत भें ऩूवी दशमन को ऩस्िभ भें ऩेश 

हकमा, थवाभी द्धववेकानॊद ध्मान का वणमन कयते हैं, "सबी धभों द्वाया ध्मान ऩय जोय हदमा गमा है। भन की 
ध्मान अवथथा को मोतगमों द्वाया सवोछच अवथथा घोद्धषत हकमा गमा है स्जसभें भनोदशा भौजदू है। 

फौि धभम भें ध्मान फौि धभम के धभम औय दशमन से जडु  ध्मान सॊफॊधी प्रथाओॊ को सॊदतबमत कयता है। फौि 

धभम तसिाथम गौतभ के ध्मान से द्धवकतसत हुआ स्जन्होंने आठ तसिाॊतों (आठ गुना भहान ऩथ) की ऩहचान 

की जो एक व्मद्धक्त की ऩूय  तयह से भहससू की गई स्थथतत को द्धवकतसत कयते हैं, सह  दृद्धष्ट, सह  सॊकल्ऩ, 

सह  बाषण, सह  आचयण, सह  आजीद्धवका, सह  प्रमास, सह  जागरूकता औय सह  ध्मान । फौि ऻान औय 

तनवामण की ओय भागम के बाग के रूऩ भें ध्मान का अनुसयण कयते हैं। फौि धभम के तीन प्रभखु थकूर जहाॊ 
ध्मान का अभ्मास हकमा जाता है वे हैं द ह नमान थकूर, द भहामान थकूर औय द वज्रमान थकूर । एक 

औय उल्रेखनीम थकूर जेन फौि धभम (भहामान थकूर की एक शाखा) है जो 6वीॊ शताब्द  भें फोतधधभम की 
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तशऺाओॊ के साथ शुरू हुआ था। फुि द्वाया ऩहचाने गए दो सवोऩरय भानतसक गुण जो सॊऩूणम ध्मान प्रथाओॊ से 

उत्ऩन्न होते हैं, वे हैं शाॊतत मा शाॊतत (ऩातर, सभातध) औय अॊतदृमद्धष्ट (ऩतर, द्धवऩश्मना)। 

ईसाई ध्मान प्राथमना का एक रूऩ है जो जानफूझकय भसीह के जीवन के द्धवतशष्ट द्धवचायों, उनके जनुून, उनकी 
द्धवशेषताओॊ औय उनकी तशऺाओॊ ऩय कें हित है। मह एक असॊयतचत प्राथमना है स्जसभें एक व्मद्धक्त भसीह के 

साथ प्रत्मऺ औय व्मद्धक्तगत सॊचाय थथाद्धऩत कयता है। ईसाई ध्मान की अतधकाॊश शैतरमाॉ भॊत्रों के फाय-फाय 

उऩमोग ऩय बयोसा नह ॊ कयती हैं, रेहकन इसका उदे्दश्म द्धवचाय औय गहये अथों को उते्तस्जत कयना है । 

इथराभ भें ध्मान कुयान औय भहुम्भद की तशऺाओॊ भें तनहहत है। इथराभ भें ईश्वय की माद स्जसे अवधायणा 
हढकय से जाना जाता है। सराह अल्राह से प्राथमना कयने का इथराभी तय का है स्जसके तरए कुयान औय 

उनके अथों के ऩाठ ऩय ध्मान देने मा दसूये शब्दों भें ध्मान कें हित कयने की आवश्मकता होती है। रेहकन 

इसका उस चीज से कोई सॊफॊध नह ॊ है स्जसे द्धवतबन्न स्रोतों औय अन्म धभों के अनुसाय ध्मान के रूऩ भें 
जाना जाता है। 

महूद  धभम का कें ि म प्रतीक कॉथभोग्राभ है। जीवन का वरऺ  (क्मूट जेड यसामन) ग्मायह ऺेत्रों (सेहपयोथ) से 

फना है, स्जनभें से एक तछऩा हुआ है, जो फाईस याथतों से जडुा हुआ है। प्रत्मेक सेद्धऩया एक अरग बगवान 

का नाभ धायण कयता है, जो हदव्म, भकुुट, ऻान, सभझ, ऻान, गॊबीयता, दमा, सौंदमम, द्धवजम, भहहभा, नीॊव 

औय आधाय के द्धवतबन्न ऩहरओुॊ का प्रतततनतधत्व कयता है। शीषमक, नाभ, छद्धव, यॊग औय सॊख्मा सहहत 

प्रत्मेक सेहपया भें प्रतीकों की व्मवथथा की जाती है। ध्मान व्मद्धक्त के उत्कर ष्ट कायण के उछच सॊकामों को 
जागरत कयता है औय जीवन के प्रतीकों को राता है । जनै ध्मान भें भॊत्रों का उछचायण जोय से मा चुऩचाऩ 

भन भें हकमा जाता है। जनै ध्मान औय आध्मास्त्भक अभ्मास प्रणारी को तीन यत्नों (यत्नात्रम) सह  धायणा 
औय द्धवश्वास, सह  ऻान औय सह  आचयण के साथ भोऺ भागम के रूऩ भें सॊदतबमत हकमा गमा था। तसख धभम 
भें, तसभयन औय नाभजाऩो की प्रथा शाॊत ध्मान को प्रोत्साहहत कयती है। मह बगवान के गुणों ऩय अऩना 
ध्मान कें हित कय यहा है। तसख धभम भें, कीतमन, स्जसे अन्मथा बगवान के बजन गामन के रूऩ भें जाना 
जाता है, को ध्मान की सहामता के सफसे राबकाय  तय कों भें से एक के रूऩ भें देखा जाता है । कई अन्म 

आध्मास्त्भक ऩयॊऩयाओॊ भें ऐसे अभ्मास हैं जो रूऩ औय कामम भें सभान हैं। ध्मान कई रूऩ रे सकता है, 

सावमबौतभक तसिाॊत सबी प्रणातरमों भें ऩाए जा सकते हैं। जागरूकता, अॊतदृमद्धष्ट औय ऩरयवतमन को द्धवकतसत 

कयने के तरए, द्धवतबन्न पोकस द्धफॊदओुॊ के भाध्मभ से ऩूये अस्थतत्व (शय य, भन औय बावना) को सहिम 

रूऩ से रागू हकमा जाता है। 
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ध्यान में दृद्धिकोण 

ध्मान तकनीकों के ऩरयवाय को भोटे तौय ऩय दो सभहूों भें द्धवबास्जत हकमा जा सकता है, अथामत,् ध्मान 

कें हित ध्मान औय हदभागीऩन ध्मान। कुछ ध्मान सॊफॊधी अभ्मास ध्मान कें हित कयने वारे औय हदभागीऩन 

दोनों प्रकाय के तत्वों को एकीकर त कयते हैं। कफाफ (1993) के अनुसाय, ध्मान द्धवश्ाभ प्रतशऺण से अरग है 

जो प्रगततशीर भाॊसऩेशी द्धवश्ाभ औय ऑटोजेतनक प्रतशऺण की द्धवशेषता है। द्धवश्ाभ प्रतशऺण भें कभ 

थवामत्त उते्तजना (शाद्धऩयो एॊड तगफय, 2002) के एक द्धवशेष भनोद्धवऻान आधाय की खोज शातभर है। द्धवश्ाभ 

ध्मान का प्रततपर हो सकता है, रेहकन मह अभ्मास का उदे्दश्म नह ॊ है। दसूये, द्धवश्ाभ को तनाव प्रफॊधन 

तकनीक के रूऩ भें तसखामा जाता है स्जसका उऩमोग तनावऩूणम मा तचॊता उते्तजक स्थथततमों के दौयान 

हकमा जाता है। इसके द्धवऩय त ध्मान तनावऩूणम स्थथततमों भें इथतेभार की जाने वारी तकनीक नह ॊ है, 

फस्ल्क इसकी कल्ऩना एक ऐसे तय के के रूऩ भें की जाती है, स्जसे हदन-प्रततहदन की ऩरयस्थथततमों की 
ऩयवाह हकए द्धफना खेती की जाती है। 

1. ध्यान में दृद्धिकोण 

कारमसन (1992) के अनुसाय द्धवतबन्न अभ्मातसमों के अनुसाय, हहॊद ू धभम, ईसाई धभम औय फौि धभम से 

द्धवकतसत द्धवतबन्न प्रकाय की ध्मान तकनीकों को तनम्नानुसाय वगीकर त हकमा जा सकता है; 

• एकाग्रता ध्मान 

• तचॊतनशीर ध्मान 

• हदभागीऩन ध्मान 

• रृदम कें हित ध्मान औय 

• यचनात्भक ध्मान 

 

डेऱ (2011) के अनुसार, ध्यान तकनीकों को इस प्रकार वर्गीकृत क्रकया र्गया है: 

• हदभागीऩन ध्मान 
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• आध्मास्त्भक ध्मान 

• कें हित ध्मान 

• आॊदोरन ध्मान औय 

• भॊत्र ध्मान। 

2. ध्यानात्मक दृद्धिकोण की ऩररभाषा 

द्धवतबन्न ध्मान दृद्धष्टकोणों को तनम्नानुसाय ऩरयबाद्धषत हकमा गमा है 

• एकाग्र ध्यान: भन को शाॊत कयने के तरए एकाग्र ध्मान एक छद्धव मा ध्वतन ऩय ध्मान कें हित कयता है 

औय अतधक जागरूकता औय थऩष्टता उबयने देता है। सीएभ का सफसे सयर तय का है चुऩचाऩ फैठना औय 

साॊस ऩय ध्मान कें हित कयना। 

• क्रदमार्गीऩन ध्यान: इसभें सॊवेदनाओॊ औय बावनाओॊ, छद्धवमों, द्धवचायों, ध्वतनमों, गॊधों आहद के फाये भें 
सोचने भें शातभर हुए द्धफना रगाताय गुजयने वारी ऩयेड के फाये भें जागरूक होने के तरए ध्मान खोरना 
शातभर है। 

• न ांतनशीऱ ध्यान (द्धवशे्लषणात्मक ध्यान): मह अनुशातसत सोच को सॊदतबमत कयता है जो भन ऩय एक 

शाॊत प्रबाव प्रदान कयता है। मह ऩरयवतमनकाय  शद्धक्त को उते्तस्जत कयता है औय जीवन के ऩाठ्मिभ को 
फदरने के तरए भहान दृढ द्धवश्वास औय शद्धक्त प्रदान कयता है। 

• हृदय कें क्रित ध्यान: मह बम औय उदासी को दयू कयने औय पे्रभऩूणम दमा औय करुणा की चभक भें थनान 

कयने भें भदद कयता है। इसे रृदम चि ध्मान के नाभ से बी जाना जाता है। इस तकनीक भें एक शाॊत 

जगह का चमन कयें, सह  भिुा तनधामरयत कयें औय धीये-धीये रेहकन आसानी से साॊस रेते औय छोडते हुए 

रृदम ऺेत्र ऩय ध्मान कें हित कयें। 

• र नात्मक ध्यान (द्धवजुअऱाइजेशन): भन के द्धवतबन्न गुणों को सचेत रूऩ से द्धवकतसत औय भजफूत 

कयें। मह खुशी, करुणा, प्रशॊसा, धैमम, सहानुबतूत, पे्रभ, कर तऻता, द्धवनम्रता, तनडयता औय दसूयों के फीच 

कोभरता जसेै गुणों को भजफूत कयने ऩय कें हित है। 
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• आध्यास्त्मक ध्यान: मह उनके तरए है जो तनमतभत रूऩ से प्राथमना भें बाग रेते हैं। इस ध्मान भें व्मद्धक्त 

शाॊत हो जाता है औय हपय हकसी प्रश्न मा सभथमा ऩय ध्मान कें हित कयना शुरू कय देता है। 

• कें क्रित ध्यान: ध्वतन, वथतुओॊ, भॊत्र मा द्धवचाय ऩय कें हित। इस ध्मान भें केवर एक चीज ऩय ध्मान कें हित 

कयें औय उस चीज के प्रतत प्रततफि यहें। 

• आांदोऱन ध्यान: इस ध्मान भें फस साॊस ऩय ध्मान कें हित कयें औय द्धवतबन्न कोभर, दोहयावदाय फहने 

वारी गतत का प्रमास कयें। महाॊ ऩूय  तयह भवूभेंट ऩय ध्मान है। 

• मन्त्त्र साधना : भन्त्र वे शब्द हैं स्जनका उछचायण ध्मान के सभम जोय से हकमा जाता है। भॊत्र 'ओभ' का 
तनमतभत रूऩ से उऩमोग हकमा जाता है क्मोंहक मह एक गहया कॊ ऩन देता है जो भन के तरए उस द्धवशेष 

ध्वतन ऩय ध्मान कें हित कयना आसान फनाता है। 

• क्रियायोर्ग ध्यान: हिमा प्राणामाभ (जीवन-ऊजाम तनमॊत्रण) की एक द्धवतध है। मह आत्भा को जन्भ औय 

ऩुनजमन्भ के चि से अॊततभ भदु्धक्त के तरए द्धवकतसत कयने का एक साधन है। 

• नसियोर्ग ध्यान: मह हहॊद ूआध्मास्त्भक ऩयॊऩयाओॊ भें तनहहत है। व्मद्धक्त का ध्मान अॊदय की ओय भोडने के 

तरए मह एक भॊत्र औय एकाग्र श्वास का उऩमोग कयता है। अभ्मासों के भाध्मभ से तसिमोग व्मद्धक्त को ईश्वय 

के साथ एकता प्राप्त कयने भें भदद कयता है, दखुों को दयू कयता है औय सवोछच आनॊद की बावना को सभाप्त 

कयता है। 1970 के दशक के भध्म भें थवाभी भकु्तानॊद द्वाया तसिमोग का नाभ हदमा गमा था। 

•  ी र्गोंर्ग: मह अभ्मास आभ तौय ऩय सॊतुरन फहार कयने औय फनाए यखने के तरए ध्मान, द्धवश्ाभ, 

शाय रयक गतत औय श्वास अभ्मास को जोडती है। क्मूई गोंग (ची-गॊग) ऩायॊऩरयक चीनी तचहकत्सा का हहथसा 
है। 

• ताई  ी: मह सौम्म चीनी भाशमर आटम का एक रूऩ है। ताई ची (टाई-ची) भें, व्मद्धक्त गहय  साॊस रेने का 
अभ्मास कयते हुए धीभी, सुॊदय तय के से भिुाओॊ मा आॊदोरनों की एक थव-गतत श्रॊखरा कयता है। 

• आनाऩान ध्यान: नातसका के द्वाय ऩय ध्मान कें हित कयके आने औय जाने वारी साॊस को देखें। इस 

तकनीक भें, साॊस के प्रवाह को फदरने मा सह  कयने की कोतशश हकए द्धफना फस प्राकर ततक साॊस का 
तनय ऺण कयें। 
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• एकीकृत अमतृा ध्यान: मह भठ अभरतानॊदभमी द्वाया द्धवकतसत ध्मान का एक धभमतनयऩेऺ रूऩ है। मह 

मोग, प्राणामाभ औय ध्मान का एक सयर सॊमोजन है। 

• सुदशमनक्रिया: मह एक श्वास तकनीक है स्जसे श्ी यद्धव शॊकय द्वाया द्धवकतसत ध्मान के साथ जोडा गमा है। 

ननष्कषम 

धभमतनयऩेऺ ध्मान ऩायथऩरयक तनाव, दसूयों के प्रतत असहहष्णतुा औय अरगाव की प्रवरद्धत्त को कभ कयने भें 
प्रबावी ऩामा गमा है। मह व्मद्धक्तमों को तनावऩूणम स्थथततमों के तरए थवचातरत बावनात्भक प्रततहिमाओॊ 
को ध्मान से चुनी गई प्रततहिमाओॊ के साथ फदरने भें भदद कयेगा। सॊचाय औय सभाजीकयण के थवथथ 

औय अतधक प्रबावी तय कों के द्धवकास का सभथमन कयने के तरए धभमतनयऩेऺ ध्मान को आॊदोरन की एक 

इॊटयैस्क्टव प्रहिमा के रूऩ भें इथतेभार हकमा जा सकता है। इस काममिभ के भाध्मभ से व्मद्धक्त दसूयों के 

सॊफॊध भें थवमॊ की कहठनाइमों के फाये भें जागरूक हो जाता है औय थवमॊ को अतबव्मक्त कयना मा थवीकाय 

कयना सीखता है। इससे छात्रों को उन कौशरों के फाये भें जागरूक होने भें भदद तभरेगी स्जनका उऩमोग वे 

तनाव कभ कयने के तरए कय सकते हैं। धभमतनयऩेऺ ध्मान तसखाए जाने से फछचों को फहुत राब तभर 

सकता है। तनमतभत ध्मान न केवर उनकी एकाग्रता भें सधुाय कयता है फस्ल्क अवसाद को बी कभ कयता है 

औय उनकी भानतसक शद्धक्त को फढाता है औय उन्हें भानतसक रूऩ से भजफूत फनाता है। इससे उन्हें 
प्रततहिमा कयने से ऩहरे सोचने भें भदद तभर सकती है। अध्ममन से ऩता चरा हक वतमभान भें थकूरों भें 
अऩनाई जाने वारी तनमतभत द्धवश्ाभ प्रथाएॊ छात्रों की भनोदशा औय बावनात्भक फुद्धिभत्ता को तनमतभत 

कयने भें प्रबावी नह ॊ हैं। सॊफॊतधत द्धवषमों भें अवधायणाओॊ औय तसिाॊतों को सीखने के सॊफॊध भें सॊऻानात्भक 

अभ्मास हदए जाते हैं। रेहकन मह सॊतोषजनक नह ॊ ऩामा गमा। नरत्म, सॊगीत, ड्राइॊग औय चरने के द्वाया 
ध्मान जसेै ध्मान के द्धवतबन्न रूऩों को एकीकर त मा अरग कयके अभ्मास हकमा गमा धभमतनयऩेऺ ध्मान 

भनोदशा स्थथतत औय छात्रों की बावनात्भक फुद्धिभत्ता को द्धवतनमतभत कयने भें प्रबावी ऩामा गमा। इससे 

ऩता चरता है हक फछचों के बावात्भक व्मवहाय भें कोई बी ऩरयवतमन राने के तरए एक तनमतभत, 

व्मवस्थथत औय वैऻातनक अभ्मास आवश्मक है। 

सांदभम ग्रांथ सू ी 



 

© Association of Academic Researchers and Faculties (AARF) 
A Monthly Double-Blind Peer Reviewed Refereed Open Access International e-Journal - Included in the International Serial Directories. 

 

Page | 1653 

1. पैडेर, एच।, ससुान, के.जे., ब्रूस, जेड , झन्ना, ड ।, औय ऩाउरा, जी। (2019)। भाइॊडपुरनेस भेहडटेशन 

अनुबतूत भें सधुाय कयता है: सॊस्ऺप्त भानतसक प्रतशऺण का प्रभाण, एल्सेद्धवमय, 

www.elsevier.com/locate से ऩुनप्रामप्त /concog. 

2. गौय, फी.ऩी., औय अॊशुभन, एस (2015)। व्मद्धक्तत्व चय औय भानतसक थवाथ्म ऩय पे्रऺा ध्मान का 
प्रबाव। साइकोतरॊगुआ, (33) ऩरष्ठ 87-92। 

3. गेरभनै, एर। (2019)। थवाथ्म औय कल्माण, ध्मान के सीतभत राब हैं: द वॉर थर ट जनमर, 

http://ऑनराइन से ऩुनप्रामप्त। wsj.com/news/ article/SB1000142 

4052702304887104579304691799314468 

4. गोरेभनै, ड . (2015)। बावनात्भक फुद्धिभत्ता, न्मूमॉकम , इॊग्रैंड: फैंटभ फुक्स, इन क्रेमयऑथटेन। हथत 

भिुा, अथम, थऩष्टीकयण औय राब। http.//www.gooogle.com से तरमा गमा। 

5. गोरेभनै, ड . (2016)। बावनात्भक फुद्धिभत्ता: मह IQ से अतधक भहत्वऩूणम क्मों हो सकता है। रॊदन: 

ब्रमू्सफय । 

6. गौधभन, के., औय भरुुगन, फी. (2020)। फी.एड तशऺक प्रतशऺओुॊ के फीच बावनात्भक फुद्धिभत्ता, 
साइकोतरॊगुआ, 39(2), 187-190। 

7. ग्रीसन, जे.एभ., डेतनमर, एभ.डब्ल्म.ू, भेरयमा, जे.एस., जेपय । जी.फी., एॊड्रम,ू जी.ई., एडवडम, सी.एस., 

औय रूथ, जी.डब्ल्म.ू (2019)। आध्मास्त्भकता भें ऩरयवतमन आॊतशक रूऩ से थवाथ्म सॊफॊधी जीवन की 
गुणवत्ता की व्माख्मा कयता है - भाइॊडपुरनेस आधारयत तनाव भें कभी के फाद ऩरयणाभ। जनमर ऑफ़ 

द्धफहेद्धवमयर भेहडतसन, (34) 508-518। 

8. गुप्ता, जे (2021)। हकशोरयमों भें अवसाद: बावनात्भक फुद्धिभत्ता औय फुद्धिभत्ता की बतूभका, एडुरैक्स 

(11) 3 ऩी 36- 38। 

9. गुप्ता, एन., खाया, एस., वेम्ऩतत, आय.ऩी., शभाम, एस.आय., औय द्धफजरानी, आय.एर. (2016)। आधाय मा 
रऺण तचॊता ऩय मोग आधारयत जीवन शैरी के हथतऺेऩ का प्रबाव। इॊहडमन जनमर ऑप पाभामकोरॉजी, 
50(1), 41-47। 



 

© Association of Academic Researchers and Faculties (AARF) 
A Monthly Double-Blind Peer Reviewed Refereed Open Access International e-Journal - Included in the International Serial Directories. 

 

Page | 1654 

10. हेमरुर, जी. (2021). मुवा सॉकय स्खराहडमों के भनोदशास्थथतत ऩय प्रगततशीर भाॊसऩेतशमों भें छूट 

औय ऑटोजेतनक छूट का प्रबाव। एतशमन जनमर ऑप थऩोर्टसम भेहडतसन, 2(2), 99-105। 

11. हॉपभनै, जी।, टेपन, जीऩी, औय देवेन, ईएच (2020)। भनोवैऻातनक हथतऺेऩों के तरए प्माय बय  दमा 
औय करुणा ध्मान ऺभता: स्क्रतनकर साइकोरॉजी रयव्म,ू 31, 1126-1132। 

 

 

 

 

 

 


