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साराांश 

वततभान अध्ममन का उदे्दश्म एक धभतननयऩेऺ ध्मान ववकनसत कयना औय उच्च भाध्मनभक 

ववद्यारम के छात्रों की बावनात्भक फुविभत्ता औय भनोदशा की स्थथनत को ववननमनभत कयने भें 

इसकी प्रबावशीरता का आकरन कयना है। उच्च भाध्मनभक ववद्यारम के छात्र ककशोयावथथा के 

प्रायॊनबक चयण भें हैं। आज के ककशोय स्जन सभथमाओॊ का साभना कय यहे हैं, वे ऩहरे की तुरना 

भें अनधक ककिन औय जकिर हैं। सकायात्भक औय नकायात्भक कायकों के इतने अनधक जोस्िभ 

के साथ, ककशोय अननणतम औय अथवथथता की स्थथनतमों का साभना कयते हैं जहाॊ वे शाॊनतऩूणत 

जीवन के नरए आवश्मक बावनात्भक औय साभास्जक कौशर औय दऺताओॊ को सॊतुनरत कयने भें 

असभथत होते हैं। नशऺा का भखु्म कामत एक सयाहनीम बावनात्भक फुविभत्ता औय भनोदशा की 

स्थथनत के साथ व्मवि का ववकास है। नशऺा का राऩता तत्व एक प्रबावी ऩिनत है जो कदभाग 

को तेज कयेगी औय जीवन की सबी स्थथनतमों से प्रबावी ढॊग से ननऩिने के नरए ऩूयी ऺभता 

हानसर कयने की ऺभता का ववथताय कयेगी। 
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बायत दनुनमा के सफसे धानभतक रूऩ से ववववध देशों भें से एक है। ऩायॊऩरयक बायतीम सॊथकृनत को 

अऩेऺाकृत सख्त साभास्जक ऩदानुक्रभ द्वाया ऩरयबावषत ककमा गमा है। कभ उम्र भें ही फच्चों को 

सभाज भें उनकी बनूभकाओॊ औय थथानों की माद कदरा दी जाती है। सॊवैधाननक रूऩ से बायत 

एक धभतननयऩेऺ आधाय है। कपय बी आजादी के फाद से बायत भें फडे ऩैभाने ऩय साॊप्रदानमक कहॊसा 

हुई। हार के सभम भें साम्प्प्रदानमक तनाव औय धभत औय याजनीनत का नभश्रण अनधक प्रचनरत 

हो गमा है। एक सभदुाम का दसूये सभदुाम के प्रनत आक्राभक यवैमा तनाव औय सॊघषत ऩैदा कयता 

है। साम्प्प्रदानमक दॊगों भें सकैडों रोग भाये जाते हैं। साम्प्प्रदानमक कहॊसा घणृा औय आऩसी सॊदेह 

को जन्भ देती है। सभदुाम के बीतय अस्थथयता का मुवाओॊ के व्मवहाय ऩय प्रनतकूर प्रबाव ऩडता 

है। नतीजतन मुवा ऩीढी याजनीनतक औय साभास्जक कहॊसा, आत्भहत्मा, ववचायधायाओॊ भें सॊघषत 

औय अऩहयण औय फरात्काय जसेै गॊबीय अऩयाधों की ओय आकवषतत होती है। साम्प्प्रदानमकता एक 

ऐसा भदु्दा है स्जससे ननऩिने औय उन्भरून की आवश्मकता है। मह रोकतॊत्र औय देश की एकता 

के नरए एक फडी चुनौती है। मह याष्ट्र की प्रगनत के भागत भें एक फडी फाधा बी फन जाता है। 

भुॊफई दॊगे, गुजयात भें नयसॊहाय औय साभकूहक फरात्काय, कनातिक भें चचों ऩय हभरे औय उडीसा 

भें आकदवानसमों, ननों औय ऩुजारयमों ऩय हभरे। मुवा रोगों भें कहॊसा के प्रनत आकषतण ववकनसत 

होने की सॊबावना होती है। मुवाओॊ द्वाया आतॊकवाद भें हानरमा ववृि माद कदराती है कक हभाये 

मुवाओॊ को रोकताॊवत्रक सॊवादों के भाध्मभ से साभास्जक न्माम, फहुरवाद औय धभतननयऩेऺता के 

भलू्मों का ऩाि ऩढाने की आवश्मकता है। 

इस सॊदबत भें शाॊनतऩूणत जीवन के नरए बावनात्भक फुविभत्ता औय उनचत भनोदशा की आवश्मकता 

होती है। ऩहरे बायत भें घय का भाहौर फच्चों के नरए सयुस्ऺत होता था। बायत भें रूकढवादी घय 

का भाहौर उन्हें कहॊसा, अनधक ितयनाक ऩडोस, नकायात्भक व्मवहाय भॉडर औय जीवन के कभ 
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ववकल्ऩों से फचाता है जो उनके थवाथ्म औय बराई को ितये भें डार सकते हैं। रेककन आज 

के फच्चे ववशेष रूऩ से ककशोयों को प्रनतथऩधी औय तकनीकी दनुनमा भें जगह ऩाने की वाथतववक 

सभथमा का साभना कयना ऩड यहा है, जहाॊ वमथक व्मवहाय कभ ससुॊगत औय ववश्वसनीम है, जहाॊ 

भाता-वऩता का ननमॊत्रण कभ हो जाता है, जहाॊ घय सिुी जीवन के नरए उनचत वातावयण प्रदान 

कयने भें ववपर हो यहा है। स्जसका वे एक कहथसा हैं। 

थकूरी नशऺा जो ऩमातप्त रूऩ से उनकी बावनात्भक फुवि का ननभातण नहीॊ कयती है। सबी के ऩास 

फुवि है रेककन अऩनी बावनाओॊ औय भनोदशा को प्रफॊनधत कयने की फुवि नहीॊ है। उन्हें ऻान, 

थभनृत औय प्रनतवफॊफ को गरे रगाने वारे कायण की हानन के नरए अऩनी बावनाओॊ औय 

बावनाओॊ का उऩमोग कयने के नरए प्रनशस्ऺत ककमा गमा था। बायतीम नशऺा भें बावनात्भक 

साऺयता गामफ तत्व है। नशऺा का उदे्दश्म थवथथ कदभाग फनाना होना चाकहए न कक केवर 

थवथथ करयमय फनाना। व्मवि औय उसकी सबी आॊतरयक औय फाहयी ववकास प्रणानरमों के फीच 

एक गनतशीर अॊतसफंॊध भौजदू होता है। अकेरे यहने औय दसूयों को शानभर कयने की 

आवश्मकता भानव सिु औय अस्थतत्व के नरए आवश्मक है। अचेतन को प्रकक्रमा कयने औय 

सभथमाओॊ को हर कयने के नरए एकाॊत की आवश्मकता होती है। याष्ट्र का बववष्म मुवा ऩीढी की 

भाननसक शवि औय थवाथ्म भें ननकहत है। ककशोयों को सभाज के नरए एक सॊऩवत्त के रूऩ भें 

भहत्व कदमा जाना चाकहए। उऩेस्ऺत ककशोयों को उनकी ऺभता का एहसास कयने का अवसय 

सनुनस्ित कयें। याष्ट्र की सहस्राब्दी घोषणा ककशोयों के नरए एक उज्जज्जवर थवथथ, नशस्ऺत, सॊयस्ऺत 

औय सशि बववष्म होना चाकहए। 

मनोदशा स्स्िनत 
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बावनाएॉ तीव्र बावनाएॉ हैं जो ककसी व्मवि मा ककसी चीज़ ऩय ननदेनशत होती हैं। भनोदशा ऐसी बावनाएॉ हैं 

जो बावनाओॊ की तुरना भें कभ तीव्र होती हैं। भनोदशा कभ तीव्रता वारे होते हैं, ववसरयत बावना फताती है 

कक आभतौय ऩय एक थऩष्ट ऩूवतवती (पोगतस, 1992) नहीॊ होता है औय इसे अऩेऺाकृत अस्थथय अल्ऩकानरक 

अॊतय-व्मविगत ऩरयवततन (िेरजेन, 1985) के रूऩ भें नचवत्रत ककमा जा सकता है। राजय (1991) ने वस्णतत 

भनोदशा "ऩमातवयण के साथ ववनशष्ट भिुबेडों के नरए एक ऺस्णक प्रनतकक्रमा है, जो ववशेष ऩरयस्थथनतमों के 

आधाय ऩय आती औय जाती है"। भनोदशा को थवबाववक प्रबाव औय बावनाओॊ (राजय, 1991) दोनों के 

द्वाया ऩैदा ककमा जा सकता है। बावनाओॊ के ववऩयीत, रोगों को मह एहसास नहीॊ हो सकता है कक वे 

"भनोदशा" का अनुबव कय यहे हैं औय मह बी भहससू नहीॊ कय सकते हैं कक भनोदशा उनके व्मवहाय को 

प्रबाववत कय यहे हैं (पोगतस, 1992)। ज्जमादातय ववशेषऻों का भानना है कक भनोदशा की तुरना भें बावनाएॊ 

अनधक ऺणबॊगुय होती हैं। रेककन बावनाएॊ भनोदशा भें फदर सकती हैं जफ ककसी को उस घिना मा वथत ु

ऩय ध्मान कें कित कयना चाकहए स्जससे बावना शुरू हुई (गोल्डथिीन, 1993)। 

 

नित्र 1 मनोदशा और भावनाओां के बीि अांतर 
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इन अॊतयों भें से कुछ- कक बावनाएॉ ककसी ववनशष्ट घिना के कायण होने की अनधक सॊबावना होती हैं औय 

बावनाएॉ भनोदशा की तुरना भें अनधक ऺणबॊगुय होती हैं। अन्म अॊतय सकू्ष्भ हैं। उदाहयण के नरए, 

भनोदशा के ववऩयीत, चेहये के बावों (क्रोध, घणृा) के साथ बावनाओॊ को अनधक थऩष्ट रूऩ से प्रकि ककमा 

जाता है। साथ ही, कुछ शोधकतात अनुभान रगाते हैं कक बावनाएॉ अनधक कक्रमा-उन्भिु हो सकती हैं - वे 

हभें कुछ तत्कार कायतवाई की ओय रे जा सकती हैं - जफकक भनोदशा अनधक सॊऻानात्भक हो सकते हैं, 

स्जसका अथत है कक वे हभें कुछ सभम के नरए सोचने मा ऩयेशान कयने का कायण फन सकते हैं। अॊत भें, 

प्रदशतनी से ऩता चरता है कक बावनाएॊ औय भनोदशा ऩयथऩय एक दसूये को प्रबाववत कय सकते हैं। उदाहयण 

के नरए, एक बावना, मकद मह कापी भजफूत औय गहयी है, तो मह भनोदशा भें फदर सकती है। 

1. मनोदशा स्स्िनत- सकारात्मक और नकारात्मक प्रभाव 

भनोदशा एक बावनात्भक स्थथनत है। भनोदशा बावनाओॊ से नबन्न होते हैं क्मोंकक वे कभ ववनशष्ट, कभ 

तीव्र होते हैं, औय ककसी ववशेष उते्तजना मा घिना से किगय होने की सॊबावना कभ होती है। भनोदशा भें आभ 

तौय ऩय मा तो सकायात्भक मा नकायात्भक वैरेंस होता है। दसूये शब्दों भें, रोग आभतौय ऩय अच्छे 

भनोदशा मा फुये भनोदशा भें होने की फात कयते हैं। ववकासवादी भनोववऻान ऩूछताछ का एक ऺेत्र है जो 

तकत  देता है कक व्मवि को बावनाओॊ का अनुबव कयना चाकहए क्मोंकक वे एक उदे्दश्म की ऩूनतत कयते हैं। एक 

सकायात्भक प्रबाव एक भनोदशा आमाभ है स्जसभें उच्च अॊत भें उते्तजना, आत्भ-आश्वासन औय उत्साह 

जसैी ववनशष्ट सकायात्भक बावनाएॊ होती हैं, औय कभ अॊत भें ऊफ, सथुती औय थकान होती है। एक 

नकायात्भक प्रबाव एक भनोदशा आमाभ है स्जसभें उच्च अॊत भें घफयाहि, तनाव औय नचॊता होती है, औय 

कभ अॊत भें ववश्राभ, शाॊनत औय नशष्टता होती है। थवाथ्म औय सचूना प्रसॊथकयण दोनों ऩय भनोदशा का 

गहया प्रबाव कदिामा गमा है। भनोदशा की सॊयचना आयेिीम रूऩ से नीचे प्रथतुत की गई है: 
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नित्र 2 मनोदशा की सांरिना 

2. सकारात्मक प्रभाव 

सॊऻानात्भक भन ऩय सकायात्भक बावनाओॊ के प्रबाव ऩय कई अध्ममन ककए गए हैं औय ऐसी अिकरें हैं 

कक सकायात्भक भनोदशा हभाये कदभाग को अच्छे मा फुये तयीकों से प्रबाववत कय सकती है। कुछ अध्ममनों 

से ऩता चरा है कक प्रबाव बावनाओॊ औय भनोदशा के कें ि भें है। कुछ अध्ममनों से ऩता चरा है कक वैरेंस 

औय उते्तजना प्रबाव की प्रकृनत के नरए भौनरक थे। आभ तौय ऩय, सकायात्भक भनोदशा यचनात्भक 

सभथमा को सरुझाने औय रचीरी रेककन सावधान सोच को फढाने के नरए ऩामा गमा है (फेंस्ज़व, 2000)। 

कुछ अध्ममनों भें कहा गमा है कक सकायात्भक भनोदशा रोगों को यचनात्भक, थवतॊत्र रूऩ से सोचने औय 

अनधक कल्ऩनाशीर होने देती है। सकायात्भक भनोदशा व्मविमों को उन स्थथनतमों भें बी भदद कय सकती 

है स्जनभें बायी सोच औय ववचाय-भॊथन शानभर है। सकायात्भक भनोदशा बी अनुबनूत ऩय नकायात्भक 

प्रबाव कदिाने के नरए नसि हुई है। भेमसत के अनुसाय, "सकायात्भक भनोदशा व्माकुरता के ननकहत उऩमोग 

से जडुी है", "इस फात के बी प्रभाण हैं कक सकायात्भक भनोदशा भें व्मवि फानधत प्रदशतन कदिाता है, कभ 
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से कभ जफ ववचनरत कयने वारी जानकायी भौजदू होती है"। मह फताता है कक उनके ऩरयधीम ववचायों की 

अन्म चीजें अच्छे भनोदशा वारे रोगों को आसानी से ववचनरत कय सकती हैं। ववशेष रूऩ से, िुश रोग 

उदास रोगों (स्ब्रस, हैशय औय थॉभस, 2010) की तुरना भें सॊदेश प्रसॊथकयण के सिुद ऩरयणाभों के प्रनत 

अनधक सॊवेदनशीर हो सकते हैं। ऩरयणाभथवरूऩ, सकायात्भक भनोदशा वारे रोगों को तफ औय अनधक 

आिमत होना चाकहए जफ उनका साभना ककसी बयोसेभॊद मा ऩसॊद कयने मोग्म स्रोत के फजाम एक 

अववश्वसनीम मा नाऩसॊद स्रोत से होता है। सकायात्भक भनोदशा की तयह, नकायात्भक भनोदशा का भानव 

भाननसक औय शायीरयक कल्माण के नरए भहत्वऩूणत प्रबाव ऩडता है (स्ब्रस एि अर।, 2010)। भनोदशा 

फुननमादी भनोवैऻाननक अवथथाएॉ हैं जो ककसी घिना की प्रनतकक्रमा के रूऩ भें हो सकती हैं मा वफना ककसी 

थऩष्ट फाहयी कायण के सतह ऩय आ सकती हैं। चूॊकक कोई जानफूझकय वथतु नहीॊ है जो नकायात्भक 

भनोदशा का कायण फनती है, इसकी कोई ववनशष्ट शुरुआत औय सभानप्त नतनथ नहीॊ है। मह घॊिों, कदनों, 

हफ्तों मा उससे अनधक सभम तक चर सकता है। नकायात्भक भनोदशा हेयपेय कय सकती है कक व्मवि 

अऩने आसऩास की दनुनमा की व्माख्मा औय अनुवाद कैसे कयते हैं, औय अऩने व्मवहाय को बी ननदेनशत 

कय सकते हैं (भारयको, 2014)। 

3. नकारात्मक प्रभाव 

नकायात्भक भनोदशा ककसी व्मवि के ननणतम औय वथतुओॊ औय घिनाओॊ की धायणा को प्रबाववत कय 

सकता है। नीडेन्थर औय सेियरॊड (1994) द्वाया ककए गए एक अध्ममन भें, शोध से ऩता चरा है कक 

व्मविमों को उन चीजों को देिने के नरए ट्मून ककमा जाता है जो उनके वततभान भनोदशा के अनुरूऩ हैं। 

नकायात्भक भनोदशा, ज्जमादातय कभ तीव्र, मह ननमॊवत्रत कय सकता है कक भनुष्म बावना-सॊगत वथतुओॊ 

औय घिनाओॊ को कैसे देिता है। नचॊता जसेै नकायात्भक भनोदशा अक्सय व्मविमों को शायीरयक रऺणों 
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की गरत व्माख्मा कयने के नरए पे्ररयत कयते हैं। हाराॊकक, एक व्मवि के बावात्भक आधाय दैकहक 

ऩरयवततनों को प्रबाववत कय सकते हैं, मे व्मवि हाइऩोकॉस्न्िअक नहीॊ हैं। हाराॊकक नकायात्भक भनोदशा को 

आभ तौय ऩय ियाफ भाना जाता है, जरूयी नहीॊ कक सबी नकायात्भक भनोदशा हाननकायक हों। रोग ककसी 

बी भनोदशा को फढाने वारे व्मवहाय भें शानभर होकय अऩने नकायात्भक भनोदशा को कभ कय सकते हैं। 

इस प्रकाय नकायात्भक भनोदशा सहामकता को फढाती है क्मोंकक दसूयों की सहामता कयने से थवमॊ की फुयी 

बावनाएॉ कभ हो सकती हैं। 

4. मनोदशा आधार - इसका दीर्मकानऱक प्रभाव 

भनोदशा थवबाव मा व्मवित्व रऺणों से बी नबन्न होता है जो रॊफे सभम तक चरने वारे होते हैं। कपय बी, 

आशावाद औय ववस्ऺप्तता जसेै व्मवित्व रऺण कुछ प्रकाय के भनोदशा का अनुभान रगाते हैं। रॊफे सभम 

तक भनोदशा ियाफ यहने जसेै कडपे्रशन औय फाइऩोरय कडसऑडतय को भनोदशा कडसऑडतय भाना जाता है। 

भनोदशा एक आॊतरयक, व्मविऩयक स्थथनत है, रेककन इसे अक्सय आसन औय अन्म व्मवहायों से अनुभान 

रगामा जा सकता है। "एक ऩुयाने दोथत को देिने की िुशी से रेकय एक साथी द्वाया ववश्वासघात की िोज 

के क्रोध तक, एक अप्रत्मानशत घिना से भनोदशा भें बेजा जा सकता है। कोई भनोदशा भें बी आ सकता है। 

भानव भनोदशा के सभकारीन िाते दो सॊफॊनधत अवधायणा प्रथतुत कयते हैं। सफसे ऩहरे, भनोदशाओॊ को 

सचेत रूऩ से अनुबव की गई भिु तैयती हुई बावना के रूऩ भें भाना जा सकता है, दसूये, भनोदशाओॊ को 

थवबाव के रूऩ भें सोचा जा सकता है। मे सकायात्भक मा नकायात्भक भलू्माॊकन कयने की प्रववृत्तमाॉ हैं औय 

इस प्रकाय ऩूवातग्रह व्मवहाय सॊफॊधी ननणतम रेते हैं। बावनात्भक भनोदशा की स्थथनत का प्रनतनननधत्व कयने 

औय अॊतय-सॊफॊनधत कयने के नरए कई प्रमास ककए गए हैं। कावतय एॊड शीमय (1990) ने व्मवहाय के प्रफॊधन 

से सॊफॊनधत भनोदशा की दो कद्वध्रुवी प्रणानरमों का प्रथताव कदमा: एक जो भखु्म रूऩ से कपिनेस फढाने वारे 
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सॊसाधनों के दृवष्टकोण को ननमॊवत्रत कयता है, औय दसूया स्जसका ध्मान ितये से फचने औय वाऩसी ऩय है। 

भानवीम बावनाओॊ ऩय आधारयत शोध कयने वारे कई रेिकों ने तकत  कदमा है कक प्रबाव के दो प्रभिु 

आमाभ वैरेंस (सकायात्भकता / नकायात्भकता) औय उते्तजना (भाननसक सतकत ता मा सकक्रमता की कडग्री) 

हैं। उन्होंने मह बी प्रभाण ऩामा है कक इनभें से कई बावनाएॉ एक वतृ्त की ऩरयनध ऩय स्थथत हैं; इस प्रकाय 

बावनाओॊ की ऩूयी श्रृॊिरा को "बावना ऩरयनध" कहा गमा है। 

ब्रेस, क्रोय, श्वाज़त, गॉनरसानो, याफे औय वॉक (1996) द्वाया हार ही भें ककमा गमा एक अध्ममन फाद की 

व्माख्मा का सभथतन कयने के नरए साक्ष्म प्रदान कयता है। आशीवातद एि अर। (1996) ने तीन अध्ममन 

प्रथतुत ककए स्जनसे ऩता चरा कक सकायात्भक भनोदशा भें, रोगों भें साभान्म ऻान सॊयचनाओॊ (जसेै 

स्थक्रप्ि) का उऩमोग कयने की प्रववृत्त होती है; जफकक नकायात्भक भनोदशाओॊ भें, व्मविमों ने अनधक 

सभथमा-सभाधान दृवष्टकोण अऩनाने की प्रववृत्त कदिाई। अनधक सॊऺ ेऩ भें, सकायात्भक मा नकायात्भक 

भनोदशा भें प्रसॊथकयण के फीच अॊतय साभान्म ऻान सॊयचनाओॊ ऩय बयोसा कयने फनाभ स्थथनत की 

फायीककमों ऩय बयोसा कयने के फीच का अॊतय है। भनोवैऻाननकों ने ऩामा है कक जफ कोई व्मवि फुये भनोदशा 

भें होता है, तो वह अऩने आऩ को भथुकुयाने के नरए भजफूय कय तुयॊत उत्साह फढा सकता है। 

ननष्कषम 

वततभान नशऺा भखु्म रूऩ से िेर औय करा ऩय कुछ अनतरयि जोय देने के साथ अकादनभक 

उऩरस्ब्ध ऩय कें कित है। फच्चों के बावनात्भक ववकास ऩय कभ ध्मान कदमा जाता है। ककसी 

व्मवि के ऩूणत ऺभता के ववकास के नरए न केवर शैऺस्णक नसिाॊतों औय नसिाॊतों की सभझ की 

आवश्मकता होती है, फस्ल्क भनोदशा भें उताय-चढाव औय बावनात्भक असॊतुरन को स्थथय कयने 

की ऺभता बी होती है। इसनरए आज की नशऺा प्रणारी को व्मवि के बावात्भक ऺेत्र ऩय जोय 
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देना चाकहए। इस उदे्दश्म के नरए, फच्चों की बावनात्भक स्थथयता को फढावा देने वारा एक उदाय, 

रोकताॊवत्रक औय कदरचथऩ थकूर वातावयण आवश्मक है। वततभान अध्ममन के प्रभिु ननष्कषों से 

ऩता चरा है कक धभतननयऩेऺ ध्मान जो ध्मान के ववनबन्न रूऩों को एकीकृत कयता है जसेै नतृ्म, 

सॊगीत, िाइॊग औय ऩैदर चरना भनोदशा स्थथनत औय छात्रों की बावनात्भक फुविभत्ता को 

ननमनभत कयने के नरए एक प्रबावी यणनीनत है। थकूरों भें यट्िा सीिने, कथन, कववता ऩाि 

औय इसी तयह की सॊऻानात्भक यणनीनतमों का ऩारन ककमा गमा, मे छात्रों के गुथसे के निये 

औय भनोदशा भें उताय-चढाव को स्थथय कयने के साधन के रूऩ भें कामत कयेंगे। रेककन कपय बी 

वततभान ऩरयदृश्म से ऩता चरता है कक वे बावनात्भक स्थथयता राने औय भनोदशा स्थथनत को 

ननमॊवत्रत कयने के नरए सॊतोषजनक नहीॊ थे। मह हथतऺेऩ कामतक्रभों जसेै धभतननयऩेऺ ध्मान की 

आवश्मकता को आवश्मक फनाता है जो छात्रों को उनके भनोदशा स्थथनत औय बावनात्भक 

फुविभत्ता को ववननमनभत कयने भें भददगाय ऩामा गमा। इस तकनीक के नरए न केवर ककसी 

ववनशष्ट कौशर मा प्रनशऺण की आवश्मकता होगी। इसनरए इसे ववद्यारम के वातावयण भें ववशेष 

रूऩ से कऺा भें ही राग ूकयना आसान है। इसभें अनधक सभम की आवश्मकता नहीॊ होती 

क्मोंकक मोग का अभ्मास कयने भें इसकी आवश्मकता होती है। ध्मान मोग कयने का एक साधन 

है अथातत मोग का अभ्मास कयने के नरए भन को चेतना भें स्थथय कयने की आवश्मकता होती 

है। 

 सांदभम ग्रांि सूिी 
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