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सारांश: इस शोध अSयन का उUेV भारतीय सै�नक� के मान#सक $ा% पर योग�न+ा का ,भाव देखना ह ै | योग �न+ा योग कZ एक @वशेष @व#ध ह ै #जसमे
#श#थलीकरण �क @वशेष@व#ध से त^ाव_ा म` जाया जाता ह ै|<strong> </strong>इस शोध के cलए कुल 120 भारतीय सै�नक� का चयन �कया गया ह ै| इनको दो
समूह� म` @वभe �कया गया, यथा- ,ायो@गक एवं �नयंghत समूह | ,iेक समूह म` 60-60 ,यो? ह ै| इन ,यो?� पर $तंh चर का ,योग करने से पूवj मान#सक
$ा% का मापन डॉ ,मोद कुमार (2018) kारा �न@मDत<strong> </strong>मान#सक $ा% कZ जांच सूची से �कया गया |<strong> </strong>,ायो@गक
समूह के ,ायो?� को योग �न+ा का अlास ,@तgदन 40 @मनट तक दो माह के cलए कराया गया | जब�क �नयंghत समूह के ,यो? दो माह तक अपनी दै�नक चयाj
का पालन करते रह ̀| दोन� समूह� के ,यो?� का ,योग के पूवj तथा ,योग के दो माह बाद पn-परीoण �कया गया | परीoण� से ,ाp आंकड़ो का @वrेषण करने पर
पाया गया �क ,योग पूवj s_@त म` सै�नक� के दोन� समूह� के ,ायो?� के मान#सक $ा% के 11 लoण यथा - #चtता, बैचेनी, श#eहीनता, अकेलापन, �नराशा, uोध,
#सरददj, थकान, �न+ा-v@तuम, अपच एवं अwता समान एवं सामाx yर से अ#धक ह|ै परzु दो माह कZ योग �न+ा के अlास के पnात ,ायो@गक समूह के ,ायो?�
के मSमान� म` पूवj ,योग s_@त कZ तुलना म` उनके $ा% के yर� म` साथjक एवं सकारा>क प{रवतjन |ए ह ैतथा �नयंghत समूह कZ अपेoा भी इनके $ा% म`
साथjक (ꝑ&lt;0.05 से 0.005) yर कZ कमी आई|

मु� श�: भारतीय सै�नक, मान#सक $ा%, योग �न+ा

,yावना

वतjमान म̀ समूचे @व� के लोग अiा#धक तनाव�y व मान#सक असंतुcलत जीवन जी रहे ह�| मान#सक शां@त उनसे कोस� दरू है |
आ#थDक, शारी{रक एवं पा{रवा{रक सम�ाएं दःुख, घृणा, ई�ाj, kेष तथा भय आgद उ� ̀�नरतंर बेचैन बनाए रखते ह�। अवाjचीन
सlता ने सुख सु@वधाओ ंएवं मनोरजंन के अनेक संसाधन मनु� के सेवा म̀ उपल� �कए ह�, परतंु खेद है �क मनु� इन सुख
सु@वधाओ ंका उपभोग करने म̀ अपने को असमथj महसूस कर रहा है। उनका मन अशाz, बेचैन, बीमार तथा तनाव �y है। इसी
कारण जीवन के ,@त एक ठोस $ा% तथा संतुcलत �g�कोण का अभाव सा gदखता है।

भारतीय सेना के प{रवेश म̀ सl, अ@त अनुशा#सत, सामा#जक व रा� ,ेमी मानवीय संवेदना से ओत,ोत वीर, परम वीर यो�ा
भारतीय सेना को सुशोgभत करते आ रहे ह�। भारतीय सेना के इन आदशj वीर यो�ाओ ंने समय-समय पर अपने जीवन का बcलदान
देकर अपने देश कZ रoा कZ है। इतने क�ठन जीवनचयाj तथा भारत देश �क @वgभ� भौगोcलक प{रs_@तय� व अ@त दगुjम _ान�
पर अपनी सेवा देते आ रहे ह�। #जस कारण आज ,iेक भारतवासी सेना पर गवj करता है। क�ठन सेवाओ ंम̀ रहते |ए एवं प{रवार
व समाज से दरू रहने के कारण उनम̀ भी @वgभ� मान#सक oोभ उ�� होते ह�| फल$�प उनम̀ #चtता, कंुठा एवं भावना>क
अs_रता व मान#सक दबाव बढ़ जाता है और उनका जीवन असंतुलन होने लगता है। इससे सै�नक� म̀ हताशा, �नराशा,व
शारी{रक एवं मान#सक दबाव बढ़ जाता है #जससे वे अ$_ हो जाते ह�।

इन सम�ाओ ंके �नवारण हेतु योग कZ @वgभ� प�@तय� का उपयोग �कया जा सकता है। योग �न+ा को अपना कर उपरोe
सम�ाओ ंसे बचा जा सकता है।

मान#सक $ा%

मान#सक $ा% का ता�यj पहले मान#सक बीमारी कZ अनुपs_@त समझा जाता था �कzु आधु�नक नैदा�नक मनोवै�ा�नक� ने
मान#सक $ा% को समायोजनशीलता कZ oमता कZ मु� कसौटी मान कर इसे प{रभा@षत �कया है।

X
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मान#सक $ा% संतुcलत v#e� कZ guयाशीलता है, #जसका उUेV मनु� को अ#धक से अ#धक संतोष, सुख और शां@त
,दान करता है।

योग कZ अवधारणा

मह@षD  वेदvास योग श� का अथj 'समा#ध' के �प म̀ करते ह�। vाकरण शा� म̀ 'धातु से भाव ' घण् ' म̀ ,iय करने पर योग
श� उ�� होता है। मह@षD  पाcण�न के धातुपाठ के (युज समाध�), (युजीर योगे) तथा (युज संयमने) अथj म̀ आती है। संoेप म̀ हम
कह सकते है कZ संयमपूवjक साधना करते |ए आ>ा का परमा>ा के साथ योग करके (जोड़कर) समा#ध का आनंद लेना योग
है।

योग�न+ा

योग�न+ा का इ@तहास: यो@गय�,ऋ@षमु�नय� kारा #चर काल से �कया जाता रहा है। वतjमान म̀ योग�न+ा @व#ध, अSा> योगी
$ामी सiानंद सर$ती महाराज ने सरल �प से ,yुत �कया है। यह प�@त योग�न+ा समy मानव जा@त के cलए एक अमू¢
अlास है। यह संपूणj v#e� @वकास एवं भाव प{रवतjन तथा #श#थलीकरण कZ कला है। योग�न+ा एक ,भावशाली @व#ध है
#जसम̀ हम चेतन $�प से #श#थल होना सीखते ह�। योग�न+ा म̀ न£द को @व¤ां@त नह£ समझा जाता। पूणj @व¤ां@त के cलए हमको
सजग रहना चाgहए यही योग�न+ा है। guया>क �न+ा कZ अव_ा, योग�न+ा पूणj शारी{रक मान#सक और भावना>क @व¤ां@त
लाने का एक vवs_त तरीका है। योग�न+ा श� सं¥ृत के दो श�� कZ उ�#¦ से है। योग का अथj है- @मलना या एका� स¦ा
और �नt+ा का अथj है- न£द (गहन @व¤ाम) | योग�न+ा के अlास के दौरान ऐसा लगता है �क v#e सोया |आ है परतंु चेतना
सजगता के अ#धक गहर ेyर पर कायj कर रही होती है। इस कारण से योग�न+ा ,ायः अत£g+य �नt+ा या आंत{रक सजगता के
साथ गहरी @व¤ां@त समझी जाती है। �नt+ा और जागरण कZ इस दहलीज पर अवचेतन और अचेतन आयाम� के साथ संपकj  $तः
घ�टत होता है। मह@षD  'पतंजcल जी' के 'राजयोग' म̀ एक अंग का वणjन है #जसे ,iाहार कहते ह�। #जसम̀ मन और मान#सक
सजगता का इंg+य� से संबंध @व¨ेद कर gदया जाता है। योग�न+ा ,iाहार का एक अlास है। जो गहन एका�ता एवं समा#ध
कZ उ¦र अव_ा तक जाने का मागj ,शy करता है।

योग के @वgभ� घटक� का मानवीय vवहार के @वgभ� पo� पर पड़ने वाले ,भाव� से संबं#धत कई शोध कायj हो चुके ह�। उनम̀ से
कुछ ,मुख शोध कायª का @ववेचन हम आगे कर रहे ह� :-  गौड़, सैनी एवं शमाj (2001) ने कैgदय� के मनोदैgहक $ा% व
v#e� कारक� म̀ ,ेoा-Sान के अlास से सकारा>क ,ग@त देखी |

भारkाज और #सtह (2006) ने अपने शोध म̀ यह पाया गया �क योगाlास से @व«ा#थDय� के आ>@व�ास म̀ सकारा>क �प से
वृc� होती है, साथ ही मान#सक $ा% म̀ सकारा>क �प से सुधार होता है ।

बेना@वडेस और काब¬ेरो (2009) ने टे­ेस @व�@व«ालय म̀ �कये शोध अSयन म̀ पाया �क अ�ांग योग से ब®� के भार म̀
साथjक कमी आई तथा मान#सक $ा% म̀ वृc� |ई |

गौड़ एवं रजंना (2009) ने महा@व«ालयीन छाhाओ ं म̀ मन:yापी सम�ाओ,ं मान#सक $ा% और समायोजन पर यौ@गक
guयाओ ंऔर ,ेoा Sान का सकारा>क ,भाव देखा ।

कुमार और अ#धकारी (2016) ने भारतीय सै�नक� के तनाव पर योगाlास का ,भाव देखा #जसमे उ��ने आसन, ,ाणायाम,
योग�न+ा, kारा सै�नक� के तनाव म̀ सकारा>क कमी देखी |

उUेV

इस शोध कायj म̀ �न¯ मु� उUेV ह� –

1. सै�नक� के मान#सक $ा% का अSयन करना |
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२. मान#सक $ा% पर योग�न+ा का ,भाव देखना।

३. वै�ा�नक एवं सां³�कZ @वrेषण से इन ,भाव� कZ vा�ा करना।

प{रक´नाएं

1. योग�न+ा के 2 माह के अlास के पnात ,ायो@गक समूह के ,यो?� म̀ �नयंghत समूह (दै�नक चयाj वाले सै�नक�) के ,यो?�
कZ अपेoा मान#सक $ा% म̀ साथjक वृc� होने कZ संभावना है ।

2. योग�न+ा के 2 माह के अlास के पnात सै�नक� के मान#सक $ा% म̀ पूवj-परीoण कZ तुलना म̀ पn-परीoण म̀ साथjक
वृc� होने कZ संभावना है ।

3. �नयंghत समूह (दै�नक चयाj वाले सै�नक�) #जनको योग�न+ा का कोई अlास नह£ कराया जाएगा, अतः 2 माह के पnात उनके
मान#सक $ा% साथjक वृc� होने कZ कम संभावना है|

अनुसंधान अgभक´

इस शोध कायj म̀ दो समूह� का �नमाjण �कया गया यथा- ,ायो@गक समूह (योग�न+ा करने वाले सै�नक) �नयंghत समूह (दै�नक
चयाj करने वाले सै�नक) ,iेक समूह 60 सै�नको का है। जैसा�क सारणी सं.-1 म̀ दशाjया गया है -

ताcलका 1: शोध अgभक´ का @ववरण

,@तदशj

,यो?� का चुनाव: इस शोध कायj के cलए उUेVानुसार (purposive) 120 सै�नक� का चयन �कया गया। #जनको दो समूह� म̀
@वभe �कया गया | ,iेक समूह मे 60 - 60 ,यो? है। सभी ,यो?� का दो yर� पर परीoण �कया गया। ,यो?� कZ आयु
(25-35) वषj, cलtग- पु�ष वगj, शैocणक yर, आ#थDक yर जहां तक स¸व हो, समान रखे गए | जैसा�क सारणी सं. 2 म̀
दशाjया गया है-
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परीoण एवं उपकरण

1. मान#सक $ा% जांच सूची - kारा डॉ ,मोद कुमार (2018)

2. मान#सक $ा% जांच सूची कZ �नद¹#शका - kारा डॉ ,मोद कुमार (2018)

मान#सक $ा% जांच सूची: यह जांच सूची डॉ ,मोद कुमार के kारा �न@मDत है | इस मानकZकृत जांच म̀ $ा% के कुल 11
लoण gदए गए ह�, #जनम̀ से 6 लoण मान#सक 5 लoण शारी{रक है । यह परीoण उ®yर पर @व�सनीय और वै« ह� |

,guया

इस कायj के cलए उUेVानुसार 120 सै�नक ,यो?� के xादशj का चुनाव �कया गया | #जनको दो समूह� म̀ @वभe �कया गया
यथा ,ायो@गक समूह एवं �नयंghत समूह | ,iेक समूह म̀ 60 ,यो? है। ,ायो@गक समूह के ,यो?� को योग�न+ा का अlास
,@तgदन 2 माह तक कराया गया | �नयंghत समूह को �कसी भी ,कार कZ कोई योग�न+ा नह£ कराई गयी अgपतु यह अपनी
दै�नक चयाj $ाभा@वक uम से करते रह` | दोन� समूह� के ,यो?� को gदए जाने वाले @वgभ� उपचार� से पहले
मनोवै�ा�नक परीoण से उनके मान#सक $ा% का मापन �कया गया। ,योग कZ यह s_@त पूवj-परीoण अव_ा है | त�nात
,ायो@गक समूह को 2 माह तक योग �न+ा का अlास कराया गया जब�क �नयंghत समूह के ,यो? अपनी �नय@मत gदनचयाj म̀
,वृ¦ रह` | यह परीoण पn-परीoण है | जैसा �क सारणी सं.1 म̀ बताया गया है |

अंत : समूह तुलना

1. मान#सक $ा% पर योग �न+ा का ,भाव

i.पूवj-,ायो@गक yर एवं पn- ,ायो@गक yर कZ तुलना:- सा{रणी -3 म̀ ,ायो@गक समूह (योग �न+ा) के ,यो?� के पूवj-
,ायो@गक yर के मान#सक $ा% कZ तुलना पn-,ायो@गक yर (दो माह) पnात् से कZ गई है | ,यो?� कZ दोन� s_@तय�
के मSमान� एवं सैºड़लसj ‘A’ का उ¬ेख इसम̀ �कया गया है|

ताcलका 2: दो महीने के  योग �न+ा अlास के  बाद ,ायो@गक समूह (N=60) का मान#सक $ा%
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उपरोe सा{रणी से À� होता है �क योग �न+ा के दो माह के अlास से इस समूह के ,यो?� म̀ मान#सक $ा% के सभी
कारक� म̀ सकारा>क व् साथjक (.0005) के yर पर सुधार |आ है | इन सभी कारक� के मSमान� म̀ पूवj-,ायो@गक yर कZ
अपेoा पn-,ायो@गक yर पर कमी देखी गई है | मान#सक $ा% कारक� यथा #चtता, बैचेनी, श#eहीनता, अकेलापन, �नराशा,
uोध, #सरददj, थकान, �न+ा-v@तuम, अपच एवं अwता म̀ पूवj-,ायो@गक yर के मSमान� कZ अपेoा पn-,ायो@गक yर के
मSमान� म̀ साथjक कमी देखी गई है|

ii.पूवj �नयंghत समूह एवं पn �नयंghत समूह म̀ तुलना :- सा{रणी 4 म̀ �नयंghत समूह (दै�नक- चयाj) के ,यो?� के पूवj-
,ायो@गक yर कZ तुलना पn-,ायो@गक yर (दो माह पnात) से कZ गई है |

ताcलका 3: दो महीने कZ सामाx ग@त@व#ध के  बाद �नयंhण समूह का मान#सक $ा% (N=60)
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उपरोe सा{रणी से À� होता है �क मान#सक $ा% कारक� यथा #चtता, बैचेनी, श#eहीनता, अकेलापन, �नराशा, uोध,
#सरददj, थकान, �न+ा-v@तuम, अपच एवं अwता के पूवj ,ायो@गक yर के मSमान� कZ अपेoा पn-,ायो@गक yर के
मSमान� म̀ कोई साथjक कमी नह£ |ई है | अत: प{रणाम� से यह À� होता है �क दै�नक चयाj से मान#सक $ा% म̀ कोई
,ग@त नह£ |ई है अgपतु साथjक yर पर o@त |ई है |

अंतसjमुह तुलना:- इसम̀ दोन� समूह के ,यो?� के मान#सक $ा% के yर� कZ तुलना ,योग पूवj-s_@त म̀ करने के cलए ‘टी’
gkपoीय (‘t’ two tail) परीoण का उपयोग �कया गया | जब�क पn- ,योग s_@त कZ तुलना करने के cलए एक पoीय
‘टी’(‘t’one tail) का उपयोग �कया गया | इनकZ साथjक कसौटी α=या p<0.05 कZ रखी गई |

iii.पूवj-,ायो@गक yर

,ायो@गक समूह एवं �नयंghत समूह कZ तुलना :-सा{रणी 5 म̀ ,ायो@गक समूह एवं �नयंghत समूह के मSमान� (M), मानक
@वचलन� (S.D. ) और ‘टी’ (t) मू¢� को gदखाया गया है |

पूवj-,ायो@गक yर पर ,ायो@गक एवं �नयंghत समूह के ,यो?� के मान#सक $ा% के कारक� के मSमान� म̀ कोई साथjक
gभ�ता नह£ है अथाjत इन दोन� समूह� के ,यो?� कZ मान#सक s_@तयां समान है |

ताcलका 4: ,ायो@गक और �नयंhण समूह के  cलए पूवj-,ायो@गक चरण म` मान#सक $ा% के  औसत, एस.डी. और 'टी' मान
(एन=60)
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मान#सक $ा% जांच सूची कZ �नद¹#शका के मानक अंक� से तुलना करने पर �ात होता है �क दोन� समूह� कZ मान#सक
$ा% कZ सम�ा yर से अ#धक है | अथाjत पूवj-,ायो@गक yर पर दोन� समूह� के सै�नक� का मान#सक $ा% सामाx yर
का नह£ है |

iv.पn-,ायो@गक yर (दो महीने पnात)

मान#सक $ा% पर योग �न+ा का ,भाव : दै�नक-चयाj कZ तुलना म̀

,योग के पn-,ायो@गक yर (दो माह पnात) पर ,ायो@गक समूह तथा �नयंghत समूह को सा{रणी-5 म̀ gदखाया गया है | इनके
मान#सक $ा% के 11 कारक� के मSमान�, मानक @वचलन� तथा ‘टी’ मू¢� को इसम̀ ,yुत �कया गया है | 

ताcलका 5: ,ायो@गक और �नयंhण समूह के  cलए ,ायो@गक-पnात चरण म` मान#सक $ा% के  माS, एस.डी. और ‘टी’
मान (,iेक के  cलए N=60)
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पn-,ायो@गक yर पर ,ायो@गक समूह योग �न+ा के ,यो?� को मान#सक $ा% के सभी कारक� म̀ �नयंghत समूह (दै�नक-
चयाj) के ,यो?� कZ अपेoा yर पर सकारा>क लाभ |आ है | दो माह के योग �न+ा के अlास से ,ायो@गक समूह के ,यो?�
के अकेलेपन तथा #सरददj कारक म̀ p<.005 के साथjक yर पर सुधार |आ है एवं #चtता, बैचेनी, श#eहीनता, �नराशा, uोध,
थकान, �न+ा-v@तuम, अपच तथा अwता कारक� म̀ p<.0005 के साथjक yर पर सुधार |आ है | इन प{रणाम� से À� होता
है �क �नयंghत समूह (दै�नक-चयाj) के ,यो?� कZ तुलना म̀ ,ायो@गक समूह (योग �न+ा) के ,यो?� म̀ मान#सक $ा% के
सभी कारक� म̀ vापक सुधार |आ है |

 चचाj

चाइÄ, ÅुफZÄ, फÆुjसन, Çुकस व् ¥ेरन� एवं डे@वस ने अपने शोध-कायª म̀ भावातीत Sान के अlास से मान#सक $ा%
म̀ वृc� देखी | चाइÄ (1973) ने भावातीत Sान से बाल अपरा#धय� कZ #चtताओ ंम̀ कमी देखी वहीँ ÅूफZÄ ने (1975) ने पाया
कZ भावातीत Sान के �नय@मत अlास से मान#सक संघषj कम होते है | फÆुjसन (1978) ने कैgदय� म̀ भावातीत Sान के
अlास से मान#सक yर म̀ सुधार देखा | Çूकस व् ¥ेरन� (1986) ने भावातीत Sान के अlास से बीमार v#eय� म̀ अवसाद,
तनाव, #चtता कारक� म̀ साथjक सुधार पाया | डे@वस (1986) ने अपने शोध म̀ पाया कZ भावातीत Sान के अlास से मान#सक
$ा% म̀ सुधार होता है | जोशी, गौड़ एवं गुpा (1987) ने भावातीत Sान के अlास से @व«ा#थDय� म̀ मान#सक दबाव कZ s_@त
को कम होते |ए पाया | चौधरी (1999) ने �कशोर कैgदय� पर @वपVना का उनकZ तनाव s_@तजx #चtताओ ंऔर ve #चtताओ ं
पर साथjक प{रवतjन देख` | उपरोe शोध-कायj के प{रणाम इस शोध-कायj के प{रणाम� का समथjन करते है |

गौड़ एवं शमाj, गौड़ एवं ¤ीवाyव, गौड़ एवं जैन तथा गौड़ एवं समणी म¬ी,�ा ने अपने शोध-कायª म̀ ,ेoाSान से मान#सक
$ा%म̀ वृc� देखी | गौड़ एवं शमाj (2003) ने पु�ष कैgदय�के मनोदैgहक $ा% पर ,ेoाSान का साथjक सकारा>क ,भाव
देखा | गौड़ एवं ¤ीवाyव (2005) ने मgहला कैgदय� के मान#सक $ा% म̀ ,ेoाSान के अlास के साथjक सकारा>क
,भाव देखे |
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उपरोe शोध-अSयन� से यह À� होता है �क Sान और योग �न+ा का अlास करने से v#e के मान#सक $ा% म̀ वृc�
होती है |

�नÉषj

योग�न+ा समy मानव जा@त के cलए एक अमू¢ अlास है। यह संपूणj v#e� @वकास एवं भाव प{रवतjन तथा #श#थलीकरण
कZ कला है। योग�न+ा एक ,भावशाली @व#ध है #जसम̀ हम चेतन $�प से #श#थल होना सीखते ह�। योग�न+ा म̀ न£द को @व¤ां@त
नह£ समझा जाता। पूणj @व¤ां@त के cलए हमको सजग रहना चाgहए यही योग�न+ा है। guया>क �न+ा कZ अव_ा, योग�न+ा
पूणj शारी{रक मान#सक और भावना>क @व¤ां@त लाने का एक vवs_त तरीका है। योग �न+ा का अlास करने से मनु� के
मान#सक दबाव, #चtता, अकेलेपन, थकान आgद म̀ सुधार आता है उनके मान#सक $ा% म̀ वृc� होती है | इसcलए योग�न+ा का
अlास करने से सै�नक� के मान#सक $ा% म̀ वृc� |ई है |
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