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राजयोग ध्यान और मानसिक स्वास््य : सवसिन्न आय ुवगों में मनोवैज्ञासनक िंतलुन, 

िंज्ञानात्मक सवकाि तथा िावनात्मक लचीलापन पर प्रिाव 

 

ड ंगर सििँह चौधरी 

शोधाथी - मसिपरु अन्तरााष्ट्रीय सवश्वसवद्यालय 

       सनवाि - B. S. F. तारबन्दी के पाि, नेहरू नेहरू नगर, 

बाड़मेर -राजस्थान 

सपन कोड़ 344001. 

 

िारांश 

 

राजयोग ध्यान आज के तनावप िा, प्रसतस्पधी एवं मनोवैज्ञासनक रूप िे चनुौतीप िा िमय में मानसिक स्वास््य िंवधान का प्रिावी िाधन माना 

जा रहा ह।ै यह शोध-आलेख बाल्यावस्था िे वदृ्धावस्था तक सवसिन्न आय ुवगों पर राजयोग ध्यान के मनोवैज्ञासनक प्रिावों का सवशे्लषि 

प्रस्ततु करता ह।ै अध्ययन दशााता ह ै सक राजयोग ध्यान व्यसिगत आत्म-सनयमन, िावनात्मक बसुद्धमत्ता, िंज्ञानात्मक क्षमता, तनाव 

िहनशीलता तथा िकारात्मक व्यसित्व सवकाि को प्रगाढ़ करता ह।ै पररिाम िंकेत दतेे हैं सक सनयसमत राजयोग अभ्याि मानसिक स्वास््य 

को न केवल पनुस्थाासपत करता ह,ै बसल्क सवकािात्मक स्तर पर िी उिे पररवतानकारी सदशा प्रदान करता ह।ै 

1. प्रस्तावना 

 

मानव जीवन की प्रत्येक अवस्था—बचपन, सकशोरावस्था, यवुावस्था, प्रौढ़ावस्था और वदृ्धावस्था—अपनी-अपनी सवसशष्ट मनोवैज्ञासनक 

चनुौसतयों िे पररप िा ह।ै शारीररक, मानसिक, िामासजक एवं िावनात्मक पररवतानों के कारि व्यसि कहीं न कहीं तनाव, सचंता, अिरुक्षा, क्रोध, 

उसिग्नता, अविाद अथवा सदशा-भ्रम का अनिुव करता ह।ै 

ऐसे समय में राजयोग ध्यान, जो आत्मा और परमात्मा के सम्बन्ध के स्मतृत-योग पर आधाररत ह,ै व्यति के भीतरी चैतन्य को जागतृ कर मन-

बतुि-संस्कार के तंत्र को संतुतित करता ह।ै 

 

राजयोग ध्यान सकिी सवशेष धमा, जासत या िमदुाय तक िीसमत न होकर ििी आय ुवगों के सलए िुलि मनोवैज्ञासनक उपचार-वत ्िाधन सिद्ध 

हुआ ह।ै 
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2. उद्दशे्य 

 

इि शोध-काया के मखु्य उद्दशे्य सनम्न हैं— 

 

1. तवतभन्न आय ुवगों में राजयोग ध्यान के मानतसक स्वास््य पर प्रभावों का तवशे्लषण करना। 

2. राजयोग के माध्यम से मनोवैज्ञातनक संतिुन, संज्ञानात्मक तवकास तथा भावनात्मक िचीिापन के पररवततन की पड़ताि करना। 

3. मानतसक तनाव और नकारात्मक मनोवतृियों के शमन में राजयोग की भतूमका को प्रततपातित करना। 

 

3. शोध-तवतध (Methodology) 

 

अध्ययन प्रकार: विानात्मक-सवशे्लषिात्मक शोध 

 

स्रोत: प्राथसमक (राजयोग िाधकों के अनिुव, िाक्षात्कार) एवं सितीयक (शोध-पत्र, पसु्तकों, ब्रह्माकुमारीज़ िंस्थान के अध्ययन) 

 

नम ना: 150 प्रसतिागी – 30 बच्चे, 40 सकशोर, 40 यवुा, 25 प्रौढ़, 15 वदृ्ध 

 

डेटा-िंग्रह उपकरि: मानसिक स्वास््य ि चकांक (MHI), िावनात्मक सस्थरता स्केल, तनाव-स्तर मापक स्केल 

 

4. राजयोग ध्यान का मानतसक संरचना पर प्रभाव 

 

4.1 बच्चों (8–14 वषत) पर प्रभाव 

 

बच्चे शीघ्र प्रिासवत होने वाले मनोदसैहक तंत्र के धारक होते हैं। 

राजयोग अभ्यास— 

ध्यान क्षमता (Attention Span) बढ़ाता ह ै
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चंचलता कम करता ह ै

िय, अिरुक्षा, िंकोच एवं अतंमुाखीपन में कमी लाता ह ै

स्मरिशसि और रचनात्मकता सवकसित करता ह ै

उदाहरि: 

राजयोग ध्यान प्राप्त बच्चों में शैक्षतणक और सामातजक व्यवहार िोनों में सधुार िजत हुआ। कुछ अध्ययनों में पाया गया तक प्रतततिन 10–15 

तमनट के ध्यान से बच्चों की ग्रहणशीिता 22–25% तक बढ़ती ह।ै 

 

4.2 तकशोरों पर प्रभाव (14–19 वषत) 

यह वगा िावनात्मक असस्थरता, पहचान-िंकट और परीक्षात्मक तनाव िे गजुरता ह।ै 

राजयोग— 

आत्म-स्वीकार, आत्म-िम्मान और आत्म-सनयंत्रि बढ़ाता ह ै

तलुना, ईष्ट्याा, हीनता, क्रोध में कमी करता ह ै

सदशाहीनता को कम कर लक्ष्य-स्पष्टता सवकसित करता ह ै

िामासजक-मीसडया आधाररत मानसिक िंकटों में िंतलुन प्रदान करता ह ै

सकशोर प्रसतिासगयों में लगातार तीन महीनों के अभ्याि िे अविाद-लक्षिों में 30–35% कमी पाई गई। 

 

4.3 यवुाओ ंपर प्रभाव (19–35 वषत) 

यवुावस्था िंघषा, अपेक्षाओ ंऔर प्रसतस्पधाा का िमय ह।ै 

राजयोग ध्यान— 

तनाव (Stress Hormones) को कम करता ह ै

बनाआउट, काया-दबाव एवं िंबधं-िमस्याओ ंको िंतसुलत करता ह ै

सनिाय-क्षमता और िमस्या-िमाधान कौशल बढ़ाता ह ै

जीवन-लक्ष्यों का स्पष्ट रोडमैप सवकसित करता ह ै
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उदाहरि: 

कॉपोरेट कमतचाररयों के बीच तकए गए सवेक्षण में प्रतततिन 20 तमनट राजयोग करने वािों में तनाव-सचूकांक औसतन 28% कम पाया गया। 

4.4 प्रौढ़ व्यतियों में प्रभाव (35–60 वषत) 

यह आय ुवगा पररवाररक-व्याविासयक दासयत्वों के कारि मानसिक िार िे िवाासधक प्रिासवत होता ह।ै 

राजयोग— 

िावनात्मक प्रिंस्करि (Emotional Processing) को िहज करता ह ै

क्रोध, सचड़सचड़ापन और सचंतन-असधिार कम करता ह ै

िकारात्मक िंचार-कौशल सवकसित करता ह ै

उच्च रिचाप और मनो-दसैहक बीमाररयों पर सनयंत्रि लाता ह ै

अनिंुधान में 45–60 वषा के िाधकों में मानसिक िंतोष (Well-being Score) में 35–40% वसृद्ध दखेी गई। 

 

4.5 विृावस्था में प्रभाव (60 वषत से ऊपर) 

वदृ्ध व्यसि अक्िर अकेलापन, अिरुक्षा, शारीररक पीड़ा और जीवन-सनरथाकता िे ज झते हैं। 

राजयोग— 

असस्तत्वबोध को मजब त करता ह ै

अकेलेपन एवं अविाद को कम करता ह ै

स्मसृत-हासन की प्रसक्रया को धीमा करता ह ै

िामासजक िहिासगता को बढ़ाता ह ै

वदृ्ध िाधकों में 4-महीने के प्रसशक्षि बाद जीवन-िंतोष में उल्लेखनीय वसृद्ध दखेी गई। 

 

5. भावनात्मक िचीिेपन (Emotional Resilience) पर प्रभाव 

राजयोग का मखु्य आधार ह—ै "मैं आत्मा ह िँ"—जो व्यसि को िावनाओ ंका स्वामी बनाता ह,ै दाि नहीं। 

इस अभ्यास से— 

िावनात्मक प्रसतसक्रयाएिँ सनयंसत्रत होती हैं 

दबी हुई िावनाएिँ स्वस्थ रूप िे बाहर आती हैं 
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सवलंसबत प्रसतसक्रया (Delay Response) क्षमता बढ़ती ह ै

व्यसि प्रसतक ल सस्थसतयों में िी धैया बनाए रखता ह ै

 

6. संज्ञानात्मक तवकास (Cognitive Development) पर प्रभाव 

 

राजयोग के सनरंतर अभ्याि िे— 

स्मरिशसि 

सवशे्लषि 

सनिाय-क्षमता 

रचनात्मकता 

ध्यान कें द्रि 

में उल्लेखनीय वसृद्ध होती ह।ै 

वैज्ञातनक अध्ययनों में राजयोग साधकों के Prefrontal Cortex में सकारात्मक न्यरूोप्िातस्टक पररवततनों के संकेत तमिे हैं। 

 

7 चचात. 

 

ििी आय ुवगों में राजयोग का प्रिाव अलग-अलग होते हुए िी एक िामान्य वैज्ञासनक-मनोवैज्ञासनक आधार िाझा करता ह—ै 

मानसिक शांसत 

िकारात्मक िोच 

एकाग्रता 

आत्म-सनयमन 

 

राजयोग मन-बसुद्ध-िंस्कार के सत्र-स्तरीय तंत्र को िंतसुलत कर व्यसि को आंतररक रूप िे शसिशाली बनाता ह।ै 

यह ध्यान केवि तशतथिता नहीं ितेा, बतकक व्यतित्व-पररवततन की गहराई तक जाता ह।ै 
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8. तनष्कषत 

 

अध्ययन िे स्पष्ट होता ह ैसक राजयोग ध्यान ििी आय ुवगों में मानसिक स्वास््य िधुार का प्रिावी, िरल, वैज्ञासनक और दीघाकासलक िाधन 

ह।ै यह व्यसि को न केवल तनाव-मिु करता ह ैबसल्क उिे आसत्मक, िावनात्मक और िंज्ञानात्मक रूप िे िबल बनाता ह।ै 

राजयोग आधतुनक मनोतवज्ञान और आध्यातत्मक तवज्ञान का एक सामंजस्यपणूत सेत ुह ैजो मनषु्यता को संततुित, शांत और अथतपणूत जीवन की 

ओर अग्रसर करता ह।ै 

 

9. अनशंुसाए ँ(Recommendations) 

सवद्यालयों में राजयोग आधाररत "मानसिक स्वास््य काल" 

महासवद्यालयों में राजयोग प्रसशक्षि कें द्र 

कायाालयों में 15 समनट ध्यान ब्रेक 

वररष्ठ नागररक केन्द्रों में राजयोग ित्र 

पररवारों के सलए "होम मेसडटेशन प्रोग्राम" 
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