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नाद योग ध्यान साधना : विद्यार्थियोों के शैक्षर्िक र् ोंता पर एक अनुभाविक अध्ययन 
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शोध साराोंश:  

 शैक्षर्िक र् ोंता तनाि की सामान्य मानिीय प्रवतविया हैं, जो सहानुभूवत तों विका तोंि को सविय कर शरीर को 

खतरे से ब ाती है। यह कभी-कभी दैवनक कायों में सहायक होती है, वकों तु कुछ विद्यार्थियोों के र्लए इसका स्तर 

अस्वस्थ और दबुिलकारी बन जाता है। जब र् ोंता शकै्षर्िक कायिकुशलता को बार्धत करती है, तब यह गोंभीर समस्या 

बन जाती है। प्रसु्तत शोध का उदे्दश्य विद्यार्थियोों की शैक्षर्िक र् ोंता पर नाद योग ध्यान साधना के प्रभाि का अध्ययन 

करना है। यह साधना प्रा ीन भारतीय परोंपरा पर आधाररत है और मानर्सक शाोंवत में सहायक मानी जाती है। शोध 

में अधि-प्रयोगात्मक (Quas। -Exper। mental) विर्ध के अोंतगित ‘एकल समूह प्री-पोस्ट टेस्ट वडज़ाइन’ अपनाया 

गया। डी.ए.िी. पब्लिक सू्कल, खबरा, मुजफ्फरपुर (वबहार) के कक्षा दसिी ों से उच्च शैक्षर्िक र् ोंता िाले 25 

विद्यार्थियोों का  यन उदे्दश्यपूिि प्रवत यन (Purpos। ve Sampl। ng) द्वारा वकया गया। आँकड़ो का सों ग्रहि डॉ. 

ए. के. र्सोंह एिों  डॉ. ए. सेन गुप्ता द्वारा वनवमित ‘बालकोों के र्लए शैक्षर्िक र् ोंता मापक (Academ। c Anx। ety 

Scale for Ch। ldren-AASC)’ से सोंकर्लत कर युब्लित-नमूना टी-परीक्षि (Pa। red sample t-test) 

द्वारा विश्लेवषत वकया गया है। वनष्कषों से स्पष्ट हुआ वक नाद योग ध्यान साधना शैक्षर्िक र् ोंता को कम करने में 

अत्यर्धक प्रभािी है।  

मुख्य शब्द: नाद योग, नाद योग ध्यान साधना, शकै्षर्िक र् ोंता, र् ोंता, भारतीय ज्ञान परम्परा।  

पृष्ठभूवम  

र्शक्षा िह साधन है र्जसके माध्यम से जीिन में विर्शष्ट उदे्दश्योों की प्रावप्त की जा सकती है। अच्छी र्शक्षा व्यवि को 

न केिल सामार्जक, मानर्सक, बौविक ि आर्थिक रूप से मजबूत बनाती है बब्लि उसके सम्पूिि व्यवित्व का विकास 

करती है। यही कारि है वक सभी अर्भभािक अपने बच्चोों को अच्छी से अच्छी र्शक्षा देकर उन्हें आत्म वनभिर बनाने 

के र्लए प्रयास कर रहे हैं। परन्तु माता-वपता ि र्शक्षक बच्चोों से बहुत अचे्छ पररिाम की अपेक्षा भी करते हैं। इसके 

साथ ही कभी-कभी स्वयों  माता-वपता भी अपने बच्चें को अपनी अपेक्षा पूवति का साधन माि बना रहें हैं। वबना यह 

जाने वक बच्चें की िास्तविक रूर्  ि अर्भक्षमताएँ क्या हैं ?  

एनसीईआरटी (2022) के एक सिेक्षि से पता  ला है वक “सिे में भाग लेने िाले 81% भारतीय छािोों ने अपनी 

र् ोंता का मुख्य कारि अकादवमक, पढ़ाई और परीक्षा पररिाम बताया, र्जनमें से 49% ने पढ़ाई को कारि माना और 

28% ने परीक्षाओों और पररिामोों को ही मखु्य कारि बताया।” जनिरी और मा ि 2022 के बी  मनोदपिि प्रकोष्ठ 

द्वारा वकए गए इस सिेक्षि में यह भी पाया गया वक वमवडल से सेकें डरी स्तर पर सोंिमि के दौरान छािोों की व्यविगत 

और विद्यालयी जीिन के प्रवत समग्र ख़ुशी और सों तुवष्ट में वगरािट आई हैं। माध्यवमक र्शक्षा (9-12 ) में प्रिेश के 

दौरान ररश्ोों के प्रवत सों िेदनशीलता में िृवि, सार्थयोों का दबाि और भविष्य में कररयर की अवनर्ितता जसैी  ुनौवतयाँ 

देखी गई।  

ितिमान समय में अत्यर्धक प्रवतस्पधाि, माता-वपता ि अन्य पररजनोों की अपेक्षाएँ, उर् त परामशि का अभाि आवद ऐसे 

अनेक कारि हैं र्जनकी िजह से विद्याथी र् ोंताग्रर्सत होते जा रहे हैं। शैर्क्षक र् ोंता के कारि विद्यार्थियोों में अनेक 

प्रकार के मानर्सक ि व्यािहाररक समस्याएों  उत्पन्न हो रही हैं जैसे: एकाग्रता में कमी, आत्मसम्मान ि आत्मविश्वास में 
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कमी, अक्सर विद्यालय में अनुपब्लस्तथ रहना, आिामक स्वभाि, काम को टालने की प्रिृवत्त, कुों ठाग्रर्सत, समायोजन 

की कमी, नशे की आदत, सामार्जक व्यिहार में कमी, मन में आत्महत्या के वि ार आना, झूठ बोलना ि  ोरी की 

आदत आवद।  

विद्यार्थियोों के उज्जिल भविष्य के वनमािि के र्लए अत्योंत आिश्यक है वक उन्हें शैर्क्षक र् ोंता की ब्लस्तर्थ से बाहर लाया 

जाए और भािनात्मक, बौविक और शारीररक रूप से उन्हें सक्षम बनाया जाए। इसके र्लए अर्भभािकोों ि र्शक्षकोों के 

साथ ही समू्पिि समाज को सविय भूवमका वनभानी होगी। राष्टर ीय र्शक्षा नीवत, (2020) की पाररकल्पना हैं वक र्शक्षा 

का उदे्दश्य केिल सों ज्ञानात्मक विकास ही नही ों होगा, बब्लि समग्र एिों  सिाांगीि व्यवित्व का वनमािि भी होगा। यह 

समझना महत्त्वपूिि होगा वक मानर्सक कल्याि स्वास्थ्य के सभी पहलुओों जैसे शारीररक, सामार्जक एिों  भािनात्मकता 

से जुड़ा हुआ है और वकसी एक पहलु में वकसी भी तरह का समझौता अवनिायि रूप से अन्य सभी पहलओुों पर प्रभाि 

डालती हैं।  

हमारी प्रा ीन र्शक्षा प्रिाली र्जतनी सरल थी, ितिमान में र्शक्षा प्रिाली उतनी ही प्रवतस्पधाित्मक हो गई है। र्शक्षा में 

सीखने के स्थान पर पररिाम पर अर्धक ध्यान वदया जाता है। प्रा ीन काल में विद्यार्थियोों को र्शक्षा से सम्बों र्धत 

समस्याओों को मानर्सक स्तर पर बोझ की तरह ना ले उसके र्लए ध्यान जैसी आध्यार्त्मक वियाएँ वनयवमत वदन याि 

में शावमल रहती थी। भारद्वाज एट अल., (2025) के अनुसार भारतीय ज्ञान परम्परा में षटसम्पवत्त के छ: गुिोों (शम, 

दम, उपरवत, वतवतक्षा, श्रिा, समाधान) जो अपन ेजीिन में धारि नही ों करता उसमें मानर्सक तनाि एिों  कुण्ठाओों के 

स्थायी उप ार की कोई सोंभािना नही ों होती हैं। ितिमान समय में विद्यार्थियोों के र्लए एक ऐसे ध्यान साधना की 

आिश्यकता है जो उनके शैक्षर्िक कायो के प्रवत र् ोंता को कम कर सके तथा उनके अन्दर सकारात्मकता के बीजोों का 

रोपि कर सकें । प्रसु्तत शोध पि में अपने अनुभाविक अध्ययन के माध्यम से प्रा ीन नाद योग ध्यान साधना का प्रयोग 

करके विद्यार्थियोों के शैक्षर्िक र् ोंता के र्लए इस यौवगक अभ्यास को प्रमार्ित वकया गया हैं।  

सों बों र्धत शोध कायों की समीक्षा ि शोध और् त्य  

शमाि एिों  शावकर (2020 ) न ेअपन ेशोध में उत्तरप्रदेश के अलीगढ़ एिों  आगरा र्जले के सीवनयर सेकें डरी सू्कल से 

ग्रामीि एिों  शहरी तथा सरकारी एिों  प्राइिेट 300 विद्यार्थियोों का शैक्षर्िक र् ोंता स्तर का सिेक्षि में शमाि एिों  शावकर 

द्वारा वनवमित अकादवमक एों ग्जायटी से्कल द्वारा वकया गया। वनष्कषि में पाया गया वक शहरी विद्यालयोों तथा प्राइिेट 

विद्यालयोों के विद्यार्थियोों में अपने तुलनात्मक विद्यालयोों की तुलना में शैक्षर्िक र् ोंता का स्तर ज्यादा पाया गया। स्वावत 

(2023 ) के शोध के अनुसार जम्मू र्जले के सरकारी डीग्री कॉलजे के 200 विद्यार्थियोों के शैक्षर्िक र् ोंता का उनके 

शैक्षर्िक उपलब्लि पर प्रभाि को जानने के र्लए एक सिेक्षि वकया गया र्जसके अोंतगित पाया गया वक शैक्षर्िक 

र् ोंता का उनके शैक्षर्िक उपलब्लि पर साथिक प्रभाि पड़ता है। कुमार (2011) के शोध अध्ययन का उदे्दश्य नाद योग 

के अभ्यास का सों गीत साधको के उनके ई ई जी अल्फा और सामान्य स्वास्थ्य पर प्रभाि का पता लगाना था। र्जसके 

र्लए उदे्दश्यपूिि कोटा प्रवत यन विर्ध द्वारा 90 साधको को  ुनकर 90 वदनोों तक नाद योग साधना का अभ्यास कराया 

गया। पररिाम में पाया गया वक नाद योग का ई ई जी अल्फा और सामान्य स्वास्थ्य पर सकारात्मक प्रभाि पड़ता है। 

डेका, एट. अल., (2021) के शोध अध्ययन का उदे्दश्य राग तोड़ी का मानर्सक स्वास्थ्य और मानर्सक कल्याि में 

एक र् वकत्सीय रूप में आकलन करना था। 30 मवहला युिा जो की 20 से 28 िषि की थी उन पर राग तोड़ी का 

वनयवमत अभ्यास कराया गया। 30 में से 15 को वनयों वित समूह में तथा 15 को प्रयोगात्मक समूह में रखा गया। 

STA। -A का state anx। ety test के द्वारा आँकड़ो का सों ग्रहि वकया गया। पररिामोों से ज्ञात हुआ वक राग 

तोड़ी सुनने से अिस्थागत र् ोंता का नकारात्मक सम्बन्ध है। राग तोड़ी सुनना तनािपूिि जीिन घटना से उत्पन्न अिस्थागत 

र् ोंता के स्तर को कम करने में उपयोगी हो सकता है। गुप्ता एिों  पाल (2020) ने शोध अध्ययन में नाद योग के 

प्रा ीन भारतीय दाशिवनक विज्ञान की प्रभािशीलता का पता लगाने का प्रयास करता है, र्जसमें नाद योग के महत्त्व 

को समझाया गया है और बताया गया है वक कैसे दाशिवनक विज्ञान एक समृि मनोिैज्ञावनक कल्याि का विकास करता 

हैं और जो एक सकारात्मक मानर्सक ब्लस्तर्थ लाता है जो आज के समय की आिश्यकता है। भारद्वाज एिों  र्सलमाना 
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(2025) के शोध के अनुसार प्रा ीन भारतीय यौवगक अभ्यास एिों  आध्यार्त्मक वियाएँ विद्यार्थियोों के व्यवित्व के 

नकारात्मक गुिोों को कम करके सकारात्मक गुिोों की बढ़ाने में सहायक होती हैं।  

विषयान्तगित प्रमखु पदोों की सों वियात्मक पररभाषाएँ 

नाद योग ध्यान साधना 

नाद: सों जायते तस्य िमेिाभ्यासति स॥ - र्शि सों वहता 

अथाित-अभ्यास करने से नाद की उत्पवत्त होती है, यह शीघ्र फलदाता है। आ ायि शमाि (1998 ) के अनसुार नाद योग 

दो शब्दोों से वमलकर बनता है नाद + योग र्जसका अथि होता है ध्ववन के माध्यम से परमात्मा से जुड़ना। नाद योग 

ध्यान साधना एक ध्ववन पर र् त्त को एकाग्रर् त करने की एक विर्ध है। र्जसमें वकसी ध्ववनयोों को सुनना एिों  उसमे 

मन को लगाना और आत्मज्ञान को प्राप्त करना होता है।  

प्रकृवत के अन्तराल में एक ध्ववन प्रवतक्षि उठती रहती है। इस ध्ववन का प्रारब्लिक शब्द ॐ है, यह ॐ ध्ववन जैसे – 

जैसे अन्य तत्वोों के क्षेिोों में होकर गुजरती है उसकी ध्ववन में अोंतर आता हैं। बोंशी के र्छद्ोों में हिा फेकत ेहैं तो उसमें 

एक ध्ववन उत्पन्न होती हैं। इसी प्रकार ॐ ध्ववन भी विर्भन्न तत्वोों के सों पकि  में आकर विविध प्रकार की स्वर लहररयोों 

में पररर्ित हो जाना तथा इन लहररयोों का सुनना ही नाद योग हैं। नाद के दो प्रकार ह हैं आहत और अनाहत। ‘आहत’ 

नाद िे होते हैं, जो वकसी प्रेरिा या आघात से उत्पन्न होत ेहैं। वबना वकसी आघात के वदव्य प्रकृवत के अन्तराल से जो 

ध्ववनयाँ उत्पन्न होती है उन्हें ‘अनाहत ’ या ‘अनहद ’ कहत ेहैं।  

नादारोंभे भिेत्सििगािािाों भोंजनों  तत:। 

र्शरस: कों पनों  पिात् सििदेहस्य कों पनम॥ - योग रसायनम 254 

नाद के अभ्यास के दृढ़ होने पर आरि में पूरे शरीर में हल ल-सी म ती है, वफर सर में कम्पन होता हैं, इसके पिात ्

सम्पूिि देह में कम्पन होता है।  

 शैक्षर्िक र् ोंता  

शैक्षर्िक र् ोंता, र् ोंता का ही एक रूप हैं। विद्यालय का प्राोंगि र्शक्षक ि विद्यालय गवतविर्धयाँ, कई बार कवतपय 

विद्यार्थियोों में डर एिों  भय उत्पन्न करती हैं। र्जनसें विद्याथी दरू भागना  ाहता है यह ब्लस्तर्थ ही शैक्षर्िक र् ोंता हैं। 

शैक्षर्िक र् ोंता केिल परीक्षा सम्बन्धी ही नही ों होती बब्लि परीक्षा, विद्यालय, िातािरि, विषय विरोध पाठ्यिम, 

कक्षा साथी, खेल के मैदान ि र्शक्षकोों से सम्बों र्धत होता है। शैक्षर्िक र् ोंता के  ार घटक मानें गए है – र् ोंता,भािुकता 

,कायि से उत्पन्न व्यिधान एिों  अध्ययन कौशल की कमी।  

अध्ययन का उदे्दश्य  

1. प्रा ीन भारतीय परम्परा पर आधाररत नाद योग ध्यान साधना का महत्व स्पष्ट करना।  

2. विद्यार्थियोों के शैक्षर्िक र् ोंता पर नाद योग ध्यान साधना के प्रभाि का अध्ययन करना।  

पररकल्पना  

प्रसु्तत शोध हेतु शून्य पररकल्पना का वनमािि वकया गया हैं।  

पररकल्पना 1. नाद योग ध्यान साधना के अभ्यास में विद्यार्थियोों के पिूि परीक्षि एिों  पिात् परीक्षि में कोई साथिक 

अोंतर नही ों आता है।  

शोध विर्ध 
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प्रसु्तत शोध एक अधि-प्रयोगात्मक शोध (Quas। -Exper। mental) है, र्जसमें स्वतोंि  र ‘नाद योग ध्यान 

साधना’ और आर्श्रत  र ‘शैक्षर्िक र् ोंता’ है। इस शोध में पूिि -पिात् एकल समूह अर्भकल्प (s। ngle group 

pre-post-test des। gn) का प्रयोग वकया गया है। शोध के र्लए प्रवतदशि डी.ए िी पब्लिक सू्कल खबरा, 

मुजफ्फरपुर, वबहार के कक्षा दसिी ों के 25 विद्यार्थियोों का  यन उदे्दश्यानुसार प्रवत यन (Purpos। ve Sampl। 

ng) विर्ध द्वारा वकया गया।  

उपकरि : आँकड़ो के सों ग्रहि के र्लए डॉ. ए. के. र्सोंह एिों  डॉ. ए. सेन गुप्ता द्वारा वनवमित academ। c anx। ety 

for school student (AASC) द्वारा वकया गया। प्रसु्तत प्रश्नािली में कुल 20 एकाोंश थे। र्जनके उत्तर हाों या 

नही ों में देने थे।  

आँकड़ा सों ग्रहि प्रविया : प्रसु्तत शोध में आँकड़ा सों ग्रहि के र्लए सििप्रथम कक्षा दसिी ों के विद्यार्थियोों से शैक्षर्िक 

र् ोंता की प्रश्नािली भरिाई गई उसमे से र्जन विद्यार्थियोों के शैक्षर्िक र् ोंता का स्तर अत्यर्धक उच्च था िैसे 25 

विद्यार्थियोों का  यन शोध के र्लए वकया गया। उन 25  यवनत विद्यार्थियोों को 40 वदन तक वनयवमत रूप से 15 

वमवनट का नाद योग ध्यान साधना ( बाँसुरी की धुन पर )का अभ्यास र्सिासन में बैठा कर ध्यान मुद्ा के साथ कराया 

गया तत्पिात उनको वफर से शैक्षर्िक र् ोंता की प्रश्नािली भरिाई गई। अभ्यास के पूिि और पिात आोंकड़ोों का 

साोंर्खयकी विश्लेषि युब्लित-नमूना टी-परीक्षि (Pa। red sample t-test) द्वारा विश्लेवषत वकया गया है।।  

पररिाम विश्लेषि तार्लका  

पूिि परीक्षि (Pre Test) और पिात् परीक्षि(Post Test) का मध्यमान (mean), प्रमाप वि लन (Standard 

Dev। at। on ) एिों  टी-मूल्य (t- Value) 

Group N Mean Df t- value P 

Pre Test 25 16.08 24 7.14 0.05 

0.01 Post Test 25 11.6 

 

ग्राफीय विश्लेषि 

पूिि परीक्षि (Pre Test) और पिात् परीक्षि(Post Test) समूह की तुलना 
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व्याख्या  

उपरोि सारिी से स्पष्ट है वक विद्यार्थियोों के नाद योग ध्यान साधना का अभ्यास के पूिि की अिस्था एिों  पिात की 

अिस्था के मध्य साोंख्कीय विश्लेषि करने पर मध्यमान िमशः  16.08 ि 11.6 आया है तथा दोनोों मध्यमान के बी  

अोंतर की साथिकता की जाँ  करने के र्लए अन्तर विर्ध के द्वारा टी-मूल्य 7.14 प्राप्त हुआ है जो 24 df पर 0.05 ि 

0.01 स्तर पर साथिक हुआ है। इस स्तर को साथिक होन ेके र्लए टी-मूल्य को कम से कम िमशः  2.069 ि 2.797 

होना  ावहए था। टी-मूल्य इससे अर्धक हैं। प्रसु्तत शोध की शून्य पररकल्पना अस्वीकृत हो गयी है इससे यह प्रमार्ित 

होता है वक पूिि एिों  पिात् परीक्षि के बी  साथिक अन्तर है। र्जससे यह र्सि होता है वक नाद योग ध्यान साधना 

का अभ्यास करने से शैक्षर्िक र् ोंता में स्वाभाविक रूप से कमी आती हैं।  

वनष्कषि  

शैक्षर्िक र् ोंता एक आम समस्या हैं जो विद्यार्थियोों को उनके शैक्षर्िक प्रदशिन और मानर्सक स्वास्थ पर नकारात्मक 

प्रभाि डालती है। नाद योग ध्यान साधना एक प्रा ीन भारतीय अभ्यास है जो ध्ववन और ध्यान के माध्यम से मन और 

आत्मा को शुि करने में मदद करता है | प्रसु्तत शोध में र्जस बाँसुरी की धुन के साथ नाद योग ध्यान कराया गया 

उसमें र्जस राग का उपयोग वकया गया िो राग पुररया धनाश्री था जो की सोंध्या की बेला में वकया जाता है। रागोों का 

अपना एक विशेष महत्त्व है प्रा ीन समय में इसका उपयोग मानर्सक समस्याओों से वनजात पाने के र्लए वकया जाता 

रहा है क्योोंवक हर राग का अपना समय और उपयोवगता वनर्ित रहती है। भसीन, एट अल. (2024 ) के शोध के 

अनुसार राग तोड़ी एिों  राग पुररया धनाश्री का वनयवमत अभ्यास आिामकता को तो कम करता ही है साथ में 

आशािावदता को बढ़ाने का कायि भी करता हैं। राग पुररया धनाश्री मन को मधुरता, र्िग्धता तथा ब्लस्थरता प्रदान करता 

है।  

स्वर और रागोों का मनुष्य के मनोभािोों के साथ गहरा सम्बन्ध है। र् वकत्सीय दृवष्ट से देखें तो राग व्यवि के मन:ब्लस्तर्थ 

भािोों को जागृत करते है तथा शरीर में ब्लस्थत अोंत:स्त्रािी ग्रों र्थयोों के स्त्राि को प्रभावित करते है। भािोों के उतार  ढ़ाि 

हमारे रि प्रिाह ि् मब्लस्तष्क की कायिप्रिाली को प्रभावित करता हैं। र्जससें मानर्सक शाोंवत का अनुभि होता है। इन 

सब प्रभािोों से ही प्रसु्तत शोध का पररिाम सकारात्मक प्राप्त हुआ है तथा नाद योग ध्यान साधना की महत्ता र्सि हुई।  

भािी शोध के र्लए वनदेश 

1. शोधकायि के पररिामोों को अर्धक विश्वसनीय एिों  प्रमार्ित बनाने हेतु प्रवतदशि का आकार ज्यादा बढ़ा र्लया 

जा सकता हैं।  

2. भािी शोध में प्रायोवगक समूह के साथ वनयों वित समूह दोनोों में तुलनात्मक अध्ययन वकया जा सकता है।  

3. नाद योग का अन्य मनोिजै्ञावनक  रोों पर प्रभाि को भी देखा जाना  ावहए | 

4. नाद योग का प्रभाि जानने िातक एिों  परािातक विद्यार्थियोों पर एक लम्बी अिर्ध का शोध कायि वकया 

जाना  ावहए।  

शैर्क्षक वनवहताथि  

1. शोध अध्ययन के आधार पर नाद योग ध्यान साधना विद्यार्थियोों की शैक्षर्िक र् ोंता पर प्रभाि का अन्वषेि 

करने के र्लए एक महत्वपिूि कदम होगा।  

2. शैर्क्षक सोंस्थानोों में एक िैकब्लल्पक र् वकत्सा के रूप में नाद योग ध्यान साधना को शावमल वकया जा सकता 

है जो विद्यार्थियोों की शैक्षर्िक र् ोंता को कम करने में मदद कर सकता है।  
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3. इसके अलािा, नीवत वनमािताओों को नाद योग ध्यान साधना के लाभोों को बढ़ािा देने और पाठ्यिम में शावमल 

करने के र्लए कदम उठाने  ावहए।  

4. नाद योग ध्यान साधना के रूप में प्रा ीन भारतीय ज्ञान परम्परा का पुनजािगरि वकया जा सकता है।  
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