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योग अभ्यास का संज्ञानात्मक प्रदर्शन, सृ्मति और एकाग्रिा पर प्रभाव 

राखी 

शोधार्थी योगा विभाग वििााण यूवििवसाटी जयपुर राजस्र्थाि 

डॉक्टरमनेशकँवर 

सहायक आचया योगा विभाग वििााण यूवििवसाटी जयपुर राजस्र्थाि 

 

सारांर् 

योग भारत की प्राचीन ज्ञान-परंपरा का एक महत्वपूर्ण अंग है, जिसका उदे्दश्य शरीर, मन और आत्मा के 

मध्य संतुलन स्थाजपत करना है। वतणमान समय में बढ़ते मानजसक तनाव, प्रजतस्पर्ाण , जिजिटल जनभणरता 

तथा अजनयजमत िीवनशैली के कारर् संज्ञानात्मक क्षमताओं, सृ्मजत और एकाग्रता में जगरावट एक प्रमुख 

जचंता का जवषय बन गई है। प्रसु्तत अध्ययन का उदे्दश्य योग अभ्यास के संज्ञानात्मक प्रदशणन , सृ्मजत तथा 

एकाग्रता पर पड़ने वाले प्रभावों का अध्ययन करना है। अध्ययन में उपलब्ध साजहत्य , वैज्ञाजनक शोर्ों 

तथा मनोवैज्ञाजनक एवं तंजिका-जवज्ञान संबंर्ी अध्ययनो ं के आर्ार पर यह स्पष्ट जकया गया है जक 

जनयजमत योगाभ्यास मस्तस्तष्क की कायणक्षमता को बढ़ाने, तनाव हामोन के स्तर को कम करने तथा 

नू्यरोप्लास्तिजसटी को प्रोत्साजहत करने में सहायक होता है। प्रार्ायाम, ध्यान, आसन एवं जशजथलीकरर् 

तकनीकें  मानजसक स्पष्टता, जनर्णय क्षमता, सीखने की गजत तथा दीर्णकाजलक एवं अल्पकाजलक सृ्मजत को 

सुदृढ़ करती हैं। योग अभ्यास मानजसक स्वास्थ्य एवं संज्ञानात्मक दक्षता के संवर्णन का प्रभावी सार्न 

जसद्ध हुआ है। योग केवल शारीररक व्यायाम नही ं बस्ति मानजसक जवकास एवं बौस्तद्धक क्षमता के 

संवर्णन का एक समग्र एवं वैज्ञाजनक दृजष्टकोर् है, जिसे दैजनक िीवन में अपनाकर बेहतर संज्ञानात्मक 

प्रदशणन प्राप्त जकया िा सकता है। 

 

मुख्यर्ब्द-योग अभ्यास, संज्ञानात्मक प्रदशणन, सृ्मजत, एकाग्रता, ध्यान, प्रार्ायाम, मानजसक स्वास्थ्य, 

नू्यरोप्लास्तिजसटी, मस्तस्तष्क कायणक्षमता, तनाव प्रबंर्न, सीखने की क्षमता। 
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प्रस्तावना 

योग भारतीय संसृ्कजत एवं दशणन की अमूल्य र्रोहर है, जिसका इजतहास हिारो ंवषों पुराना है। "योग" 

शब्द संसृ्कत र्ातु "युि्" से बना है, जिसका अथण है—िोड़ना या एकीकृत करना। योग का मूल उदे्दश्य 

शरीर, मन और आत्मा के मध्य सामंिस्य स्थाजपत करना है। महजषण पतंिजल द्वारा प्रजतपाजदत अष्टांग 

योग में यम, जनयम, आसन, प्रार्ायाम, प्रत्याहार, र्ारर्ा, ध्यान तथा समाजर् िैसे आठ अंगो ंका वर्णन 

जमलता है, िो व्यस्ति के समग्र जवकास के जलए आवश्यक माने गए हैं। आरु्जनक वैज्ञाजनक अनुसंर्ानों 

ने भी यह जसद्ध जकया है जक योग केवल आध्यास्तत्मक सार्ना तक सीजमत नही ंहै , बस्ति यह मानजसक 

स्वास्थ्य, संज्ञानात्मक कायणक्षमता तथा मस्तस्तष्क की िैजवक प्रजियाओं पर भी सकारात्मक प्रभाव िालता 

है।आि का युग तीव्र प्रजतस्पर्ाण , तकनीकी जवकास और सूचना के अत्यजर्क प्रवाह का युग है। 

जवद्याजथणयो,ं जशक्षको,ं कमणचाररयो ंतथा जवजभन्न पेशेवर वगों को प्रजतजदन अनेक मानजसक चुनौजतयो ंका 

सामना करना पड़ता है। अत्यजर्क कायणभार, तनाव, जचंता, अवसाद, अजनद्रा तथा जिजिटल उपकरर्ों 

के अत्यजर्क उपयोग के कारर् व्यस्ति की स्मरर् शस्ति, जनर्णय क्षमता तथा एकाग्रता प्रभाजवत होती 

है। पररर्ामस्वरूप सीखने की क्षमता, कायण जनष्पादन और रचनात्मक सोच में कमी देखने को जमलती 

है। ऐसी पररस्तस्थजतयो ंमें योग एक प्रभावी एवं प्राकृजतक उपाय के रूप में उभरकर सामने आया है। 

संज्ञानात्मक प्रदशणन से अजभप्राय उन मानजसक प्रजियाओं से है जिनके माध्यम से व्यस्ति िानकारी 

प्राप्त करता है, उसका जवशे्लषर् करता है, जनर्णय लेता है तथा समस्याओं का समार्ान करता है। इसमें 

ध्यान, कायणकारी जनयंिर्, भाषा, तकण , सीखना, जनर्णय क्षमता तथा सूचना प्रसंस्करर् िैसी अनेक 

प्रजियाएँ सस्तिजलत होती हैं। मस्तस्तष्क का प्रीफं्रटल कॉटेक्स, जहप्पोकैम्पस तथा अन्य तंजिका संरचनाएँ 

इन प्रजियाओं में महत्वपूर्ण भूजमका जनभाती हैं। यजद इन के्षिो ंकी कायणक्षमता बेहतर होती है तो व्यस्ति 

का संज्ञानात्मक प्रदशणन भी अजर्क प्रभावी होता है। 

सृ्मजत मानव मस्तस्तष्क की वह क्षमता है जिसके माध्यम से िानकारी को ग्रहर्, संग्रजहत तथा 

आवश्यकतानुसार पुनः स्मरर् जकया िाता है। इसे मुख्यतः संवेदी सृ्मजत, अल्पकाजलक सृ्मजत तथा 

दीर्णकाजलक सृ्मजत में जवभाजित जकया िाता है। आरु्जनक िीवनशैली , तनाव एवं अजनयजमत जदनचयाण  

सृ्मजत को प्रजतकूल रूप से प्रभाजवत करते हैं। अनेक वैज्ञाजनक अध्ययनो ं से यह ज्ञात हुआ है जक 

जनयजमत योगाभ्यास मस्तस्तष्क में रि प्रवाह को बढ़ाता है, ऑक्सीिन की उपलब्धता में सुर्ार करता है 

तथा नू्यरॉन्स के बीच बेहतर संचार स्थाजपत करता है, जिससे सृ्मजत क्षमता में उले्लखनीय वृस्तद्ध होती है। 

एकाग्रता जकसी जवशेष कायण या जवषय पर मानजसक ऊिाण को कें जद्रत रखने की क्षमता है। जशक्षा , 

अनुसंर्ान, प्रशासन, जचजकत्सा, खेल तथा अन्य सभी के्षिो ंमें सफलता के जलए उच्च स्तर की एकाग्रता 

आवश्यक होती है। वतणमान समय में मोबाइल फोन, सोशल मीजिया तथा जिजिटल माध्यमो ं के 
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अत्यजर्क उपयोग ने ध्यान भंग होने की समस्या को बढ़ा जदया है। ध्यान एवं प्रार्ायाम िैसी योजगक 

जवजर्याँ मन की चंचलता को कम करके ध्यान की अवजर् बढ़ाने तथा मानजसक स्तस्थरता जवकजसत करने 

में अतं्यत प्रभावी जसद्ध हुई हैं। 

योग अभ्यास के अंतगणत जवजभन्न प्रकार के आसन, प्रार्ायाम, ध्यान, योग जनद्रा तथा जवश्राम तकनीको ंका 

समावेश होता है। ताड़ासन, वृक्षासन, पद्मासन, सुखासन तथा वज्रासन िैसे आसन शरीर की स्तस्थरता एवं 

संतुलन को बढ़ाते हैं, िबजक अनुलोम-जवलोम, भ्रामरी, नाड़ी शोर्न तथा कपालभाजत िैसे प्रार्ायाम 

मस्तस्तष्क को पयाणप्त ऑक्सीिन उपलब्ध कराते हैं और तंजिका तंि को संतुजलत करते हैं। ध्यान के 

जनयजमत अभ्यास से मस्तस्तष्क में अल्फा एवं थीटा तरंगो ं की वृस्तद्ध होती है , िो मानजसक शांजत, 

रचनात्मकता तथा गहन एकाग्रता से संबंजर्त हैं। 

तंजिका-जवज्ञान के अनुसार योग अभ्यास कोजटणसोल िैसे तनाव हामोन के स्तर को कम करता है तथा 

सेरोटोजनन, िोपाजमन एवं गामा-अमीनोबू्यजटि क अम्ल (GABA) िैसे नू्यरोटि ांसमीटरो ं के संतुलन में 

सहायता करता है। इससे जचंता एवं तनाव में कमी आती है और व्यस्ति अजर्क शांत एवं सकारात्मक 

अनुभव करता है। साथ ही, योग मस्तस्तष्क की नू्यरोप्लास्तिजसटी को बढ़ावा देता है, जिसके कारर् नई 

तंजिका कोजशकाओं के बीच बेहतर संबंर् स्थाजपत होते हैं। इससे सीखने की क्षमता , सृ्मजत तथा जनर्णय 

क्षमता में सुर्ार होता है। 

जवजभन्न अनुसंर्ानो ंसे यह भी ज्ञात हुआ है जक जनयजमत योगाभ्यास करने वाले जवद्याजथणयो ंका शैक्षजर्क 

प्रदशणन बेहतर होता है। उनकी समस्या समार्ान क्षमता, ताजकण क सोच, स्मरर् शस्ति तथा परीक्षा के 

समय तनाव प्रबंर्न की क्षमता अन्य जवद्याजथणयो ंकी तुलना में अजर्क प्रभावी पाई गई है। इसी प्रकार 

वृद्ध व्यस्तियो ं में योग अभ्यास उम्र के साथ होने वाली संज्ञानात्मक जगरावट को र्ीमा करने तथा 

अल्जाइमर एवं जिमेंजशया िैसी समस्याओं के िोस्तखम को कम करने में सहायक माना गया है। 

आरु्जनक जचजकत्सा जवज्ञान एवं मनोजवज्ञान में भी योग को एक सहायक जचजकत्सा पद्धजत के रूप में 

व्यापक मान्यता प्राप्त हो रही है। जवश्व स्वास्थ्य संगठन (WHO) भी मानजसक स्वास्थ्य संवर्णन हेतु योग 

एवं ध्यान िैसी िीवनशैली-आर्ाररत गजतजवजर्यो ंको उपयोगी मानता है। जवद्यालयों, जवश्वजवद्यालयो ंतथा 

कायणस्थलो ंमें योग कायणिमो ं के माध्यम से मानजसक स्वास्थ्य, उत्पादकता तथा सीखने की क्षमता में 

सकारात्मक पररवतणन देखे गए हैं।वतणमान पररपे्रक्ष्य में योग अभ्यास का महत्व केवल शारीररक स्वास्थ्य 

तक सीजमत नही ं है, बस्ति यह संज्ञानात्मक प्रदशणन, सृ्मजत, एकाग्रता तथा मानजसक संतुलन को सुदृढ़ 

करने का एक प्रभावी, सुरजक्षत एवं वैज्ञाजनक माध्यम है। जनयजमत योगाभ्यास स्वस्थ मस्तस्तष्क, 

सकारात्मक सोच तथा उच्च बौस्तद्धक क्षमता के जवकास में महत्वपूर्ण भूजमका जनभाता है और आरु्जनक 

िीवन की मानजसक चुनौजतयो ंका प्रभावी समार्ान प्रसु्तत करता है। 
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योग के प्रमुख प्रकार एवं अष्ांग योग 

योग भारतीय ज्ञान परंपरा का एक महत्वपूर्ण अंग है, जिसका उदे्दश्य शरीर, मन और आत्मा के मध्य 

संतुलन स्थाजपत करना है। योग केवल शारीररक व्यायाम नही ,ं बस्ति एक समग्र िीवन-पद्धजत है िो 

व्यस्ति के शारीररक, मानजसक, बौस्तद्धक, नैजतक एवं आध्यास्तत्मक जवकास का मागण प्रशस्त करती है। 

भारतीय ऋजषयो ंने मानव की जवजभन्न प्रवृजियों, आवश्यकताओं तथा िीवन-लक्ष्यो ंको ध्यान में रखते हुए 

योग के अनेक प्रकारो ंका प्रजतपादन जकया है। इनमें कमणयोग, ज्ञानयोग, भस्तियोग, राियोग, हठयोग, 

मंियोग, लययोग तथा कंुिजलनी योग प्रमुख हैं। प्रते्यक योग पद्धजत का अपना जवजशष्ट उदे्दश्य एवं 

सार्ना-जवजर् है, जकंतु सभी का अंजतम लक्ष्य आत्मजवकास एवं परम चेतना की प्रास्तप्त है। 

कमणयोगका प्रजतपादन मुख्यतःश्रीमद्भगवद्गीतामें जकया गया है। इसका मूल जसद्धांत है जक व्यस्ति अपने 

कतणव्यो ं का पालन जबना जकसी फल की इच्छा के करे। जनष्काम कमण, सेवा-भाव एवं कतणव्यजनष्ठा के 

माध्यम से मन की शुस्तद्ध होती है और व्यस्ति मानजसक तनाव से मुि होकर संतुजलत िीवन व्यतीत 

करता है। कमणयोग व्यस्ति में उिरदाजयत्व, अनुशासन तथा सकारात्मक दृजष्टकोर् का जवकास करता 

है। 

ज्ञानयोगजववेक, आत्मजचंतन एवं सत्य की खोि पर आर्ाररत है। इसमें अध्ययन, मनन तथा 

आत्मजवशे्लषर् के माध्यम से आत्मा एवं ब्रह्म के वास्तजवक स्वरूप का ज्ञान प्राप्त करने का प्रयास जकया 

िाता है। ज्ञानयोग बौस्तद्धक जवकास, ताजकण क जचंतन तथा जनर्णय क्षमता को सुदृढ़ करता है और व्यस्ति 

को अज्ञान से ज्ञान की ओर अग्रसर करता है। 

भस्तियोगईश्वर के प्रजत पूर्ण श्रद्धा, पे्रम एवं समपणर् का मागण है। इसमें भिन, कीतणन, िप, प्राथणना एवं 

ईश्वर-स्मरर् के माध्यम से मन को शुद्ध एवं एकाग्र बनाया िाता है। भस्तियोग व्यस्ति के भीतर करुर्ा , 

सजहषु्णता, जवनम्रता तथा मानजसक शांजत का जवकास करता है। 

राियोग, जिसे महजषण पतंिजल ने व्यवस्तस्थत रूप प्रदान जकया, मन के जनयंिर् एवं ध्यान की सवोच्च 

पद्धजत माना िाता है। इसका प्रमुख उदे्दश्य जचिवृजियो ंका जनरोर् करके आत्मानुभूजत प्राप्त करना है।  

आरु्जनक समय में मानजसक स्वास्थ्य, तनाव प्रबंर्न तथा एकाग्रता के जवकास के जलए राियोग का 

जवशेष महत्व है। 

हठयोगशरीर एवं प्रार्शस्ति के संतुलन पर आर्ाररत है। इसमें जवजभन्न आसन, प्रार्ायाम, मुद्राएँ, बंर् 

तथा शुस्तद्धकरर् जियाओं का अभ्यास कराया िाता है। हठयोग शरीर को स्वस्थ, लचीला एवं सशि 

बनाकर उच्चतर योग सार्ना के जलए तैयार करता है। इसके अजतररिमंियोगध्वजन एवं मंिो ं के िप 

पर, लययोगमन के पूर्ण एकाग्र एवं लीन होने पर तथाकंुिजलनी योगशरीर में स्तस्थत सुप्त ऊिाण के 

िागरर् पर आर्ाररत है। 
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योग की जवजभन्न पद्धजतयो ं मेंअष्टांग योगको सवाणजर्क वैज्ञाजनक एवं व्यवस्तस्थत माना िाता है। महजषण 

पतंिजल नेयोगसूिमें योग के आठ अंगो ंका वर्णन जकया है, जिन्हें अष्टांग योग कहा िाता है। ये आठ 

अंग व्यस्ति के नैजतक, शारीररक, मानजसक तथा आध्यास्तत्मक जवकास की िजमक प्रजिया प्रसु्तत करते 

हैं। 

अष्टांग योग का पहला अंगयमहै, जिसमें अजहंसा, सत्य, असे्तय, ब्रह्मचयण तथा अपररग्रह िैसे नैजतक 

जसद्धांतो ंका पालन जकया िाता है। दूसरा अंगजनयमहै, जिसमें शौच, संतोष, तप, स्वाध्याय तथा ईश्वर-

प्रजर्र्ान के माध्यम से व्यस्तिगत अनुशासन जवकजसत जकया िाता है। 

तीसरा अंगआसनहै, जिसका उदे्दश्य शरीर को स्तस्थर, स्वस्थ एवं ध्यान के योग्य बनाना है। जनयजमत 

आसन अभ्यास से शारीररक शस्ति, लचीलापन तथा संतुलन में वृस्तद्ध होती है। चौथा अंगप्रार्ायामहै, 

जिसमें श्वास-प्रश्वास का वैज्ञाजनक जनयंिर् जकया िाता है। इससे शरीर में ऑक्सीिन की पयाणप्त आपूजतण  

होती है, तनाव कम होता है तथा मस्तस्तष्क की कायणक्षमता में सुर्ार होता है। 

पाँचवाँ अंगप्रत्याहारहै, जिसमें इंजद्रयो ंको बाहरी जवषयो ंसे हटाकर भीतर की ओर कें जद्रत जकया िाता 

है। इससे मन की चंचलता कम होती है और मानजसक स्तस्थरता जवकजसत होती है। छठा अंगर्ारर्ाहै , 

जिसमें मन को जकसी एक जबंदु, जवचार या उदे्दश्य पर स्तस्थर रखने का अभ्यास जकया िाता है। यह 

एकाग्रता एवं संज्ञानात्मक जनयंिर् के जवकास में अतं्यत सहायक है। 

सातवाँ अंगध्यानहै, िो जनरंतर एवं अजवस्तच्छन्न मानजसक एकाग्रता की अवस्था है। जनयजमत ध्यान से 

स्मरर् शस्ति, रचनात्मकता, भावनात्मक संतुलन तथा मानजसक स्पष्टता में वृस्तद्ध होती है। अष्टांग योग 

का अंजतम एवं सवोच्च अंगसमाजर्है, जिसमें सार्क पूर्ण आत्मानुभूजत एवं परम चेतना का अनुभव 

करता है। यह योग की सवोच्च अवस्था मानी िाती है। 

 

संज्ञानात्मक प्रदर्शन: अवधारणा एवं आयाम 

संज्ञानात्मक प्रदशणन (Cognitive Performance) से अजभप्राय व्यस्ति की उन मानजसक क्षमताओं से है, 

जिनके माध्यम से वह िानकारी को ग्रहर् करता है, उसका जवशे्लषर् करता है, उसे सृ्मजत में संग्रहीत 

करता है तथा आवश्यकता पड़ने पर उसका उपयोग जनर्णय लेने, समस्या समार्ान करने एवं व्यवहार 

को जनयंजित करने के जलए करता है। दूसरे शब्दो ंमें, संज्ञानात्मक प्रदशणन मस्तस्तष्क की कायणक्षमता का 

वह स्तर है िो व्यस्ति की सोचने, समझने, सीखने, स्मरर् करने, ध्यान कें जद्रत करने तथा ताजकण क 

जनष्कषण जनकालने की क्षमता को व्यि करता है। यह केवल बौस्तद्धक योग्यता तक सीजमत नही  ं है, 

बस्ति मानजसक दक्षता, सूचना प्रसंस्करर् (Information Processing), रचनात्मकता, जनर्णय क्षमता तथा 

कायण जनष्पादन की गुर्विा को भी प्रभाजवत करता है। 



JSL, 11(1), January 2026: 14-27                                                                    Online ISSN: 2456-1495 

                                                                                                                    CODEN (USA): JSLOBJ  

 

19 

E-mail: editor.jslsci888@gmail.com 

'संज्ञान' (Cognition) शब्द लैजटन भाषा केCognoscereसे बना है, जिसका अथण है—िानना, समझना या 

सीखना। मनोजवज्ञान एवं तंजिका-जवज्ञान के अनुसार संज्ञान एक िजटल मानजसक प्रजिया है, जिसमें 

संवेदन (Sensation), प्रत्यक्षीकरर् (Perception), ध्यान (Attention), सृ्मजत (Memory), भाषा 

(Language), तकण  (Reasoning), समस्या समार्ान (Problem Solving), जनर्णय (Decision Making) तथा 

कायणकारी जनयंिर् (Executive Functions) िैसी प्रजियाएँ सस्तिजलत होती हैं। इन सभी प्रजियाओं का 

समस्तित एवं प्रभावी संचालन ही उच्च संज्ञानात्मक प्रदशणन का आर्ार बनता है। 

संज्ञानात्मक प्रदशणन का संबंर् मुख्य रूप से मस्तस्तष्क के प्रीफं्रटल कॉटेक्स (Prefrontal Cortex), 

जहप्पोकैम्पस (Hippocampus), पेराइटल लोब तथा अन्य तंजिका संरचनाओं से होता है। प्रीफं्रटल 

कॉटेक्स योिना जनमाणर्, जनर्णय क्षमता, आत्म-जनयंिर् तथा समस्या समार्ान में महत्वपूर्ण भूजमका 

जनभाता है, िबजक जहप्पोकैम्पस नई सृ्मजतयो ं के जनमाणर् एवं दीर्णकाजलक सृ्मजत के संरक्षर् के जलए 

उिरदायी होता है। यजद इन मस्तस्तष्कीय के्षिों की कायणक्षमता बेहतर होती है, तो व्यस्ति का संज्ञानात्मक 

प्रदशणन भी अजर्क प्रभावी होता है। 

संज्ञानात्मक प्रदशणन के अनेक महत्वपूर्ण आयाम हैं। इनमेंध्यान (Attention) सबसे प्रमुख आयाम है। 

ध्यान जकसी जवशेष कायण, वसु्त या जवचार पर मानजसक ऊिाण को कें जद्रत रखने की क्षमता है। प्रभावी 

ध्यान के जबना सीखना, समझना तथा स्मरर् करना संभव नही ंहोता। आि के जिजिटल युग में जनरंतर 

सूचनाओं की अजर्कता के कारर् ध्यान भंग होना एक सामान्य समस्या बन गई है। 

दूसरा महत्वपूर्ण आयामसृ्मजत (Memory) है। सृ्मजत वह मानजसक प्रजिया है जिसके माध्यम से व्यस्ति 

िानकारी को ग्रहर् करता है, सुरजक्षत रखता है तथा आवश्यकता पड़ने पर पुनः स्मरर् करता है। इसे 

संवेदी सृ्मजत, अल्पकाजलक सृ्मजत तथा दीर्णकाजलक सृ्मजत में जवभाजित जकया िाता है। प्रभावी सृ्मजत 

जकसी भी शैक्षजर्क, व्यावसाजयक एवं दैजनक गजतजवजर् की सफलता के जलए अतं्यत आवश्यक है। 

तीसरा आयामसीखने की क्षमता (Learning Ability) है। यह नई िानकारी एवं कौशल को ग्रहर् करने 

तथा पूवण अनुभवों के आर्ार पर व्यवहार में पररवतणन करने की क्षमता को दशाणता है। बेहतर 

संज्ञानात्मक प्रदशणन वाले व्यस्ति नई अवर्ारर्ाओं को शीघ्र समझते हैं तथा उन्हें लंबे समय तक स्मरर् 

रखने में सक्षम होते हैं। 

चौथा आयामकायणकारी कायण (Executive Functions) है, जिसमें योिना बनाना, लक्ष्य जनर्ाणररत करना, 

समय प्रबंर्न, आत्म-जनयंिर्, जनर्णय लेना तथा समस्याओं का समार्ान करना शाजमल है। यह व्यस्ति 

के दैजनक िीवन, जशक्षा एवं व्यावसाजयक सफलता में महत्वपूर्ण भूजमका जनभाता है। 

पाँचवाँ आयामताजकण क जचंतन एवं समस्या समार्ान (Reasoning and Problem Solving) है। इसके 

अंतगणत व्यस्ति तथ्ो ंका जवशे्लषर् करता है, जवजभन्न जवकल्पो ंका मूल्यांकन करता है तथा उजचत जनर्णय 
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तक पहँुचता है। वैज्ञाजनक अनुसंर्ान, गजर्तीय जवशे्लषर् एवं रचनात्मक कायों में यह क्षमता अतं्यत 

आवश्यक होती है। 

इसके अजतररिभाषा एवं संचार क्षमता (Language and Communication Skills) भी संज्ञानात्मक 

प्रदशणन का महत्वपूर्ण आयाम है। भाषा के माध्यम से व्यस्ति अपने जवचारो ंको अजभव्यि करता है , 

दूसरो ं के जवचारो ंको समझता है तथा प्रभावी संचार स्थाजपत करता है। इसी प्रकारसूचना प्रसंस्करर् 

गजत (Processing Speed) भी संज्ञानात्मक दक्षता का एक महत्वपूर्ण संकेतक है, िो यह दशाणती है जक 

व्यस्ति जकसी सूचना को जकतनी शीघ्रता एवं सटीकता से समझकर उसका उपयोग कर सकता है।  

संज्ञानात्मक प्रदशणन अनेक िैजवक एवं पयाणवरर्ीय कारको ं से प्रभाजवत होता है , िैसे आयु, जशक्षा, 

पोषर्, नीदं, शारीररक स्वास्थ्य, मानजसक तनाव, िीवनशैली तथा जनयजमत शारीररक गजतजवजर्। तनाव, 

जचंता, अवसाद एवं अजनयजमत जदनचयाण संज्ञानात्मक कायों को नकारात्मक रूप से प्रभाजवत करते हैं , 

िबजक संतुजलत आहार, पयाणप्त नीदं, जनयजमत व्यायाम तथा योगाभ्यास इन क्षमताओं को सुदृढ़ बनाते 

हैं। जवशेष रूप से ध्यान, प्रार्ायाम एवं योगासन मस्तस्तष्क में रि संचार एवं ऑक्सीिन की आपूजतण को 

बढ़ाकर ध्यान, सृ्मजत एवं कायणकारी कायों में सकारात्मक सुर्ार लाते हैं। 

 

सृ्मति: स्वरूप, प्रकार एवं कायशप्रणाली 

सृ्मजत (Memory) मानव मस्तस्तष्क की सबसे महत्वपूर्ण संज्ञानात्मक क्षमताओं में से एक है। यह वह 

मानजसक प्रजिया है जिसके माध्यम से व्यस्ति अपने अनुभवों, ज्ञान, तथ्ो,ं र्टनाओं तथा कौशलो ंको 

ग्रहर् (Encoding), संग्रहीत (Storage) तथा आवश्यकता पड़ने पर पुनः स्मरर् (Retrieval) करता है। 

यजद सृ्मजत न हो तो व्यस्ति न तो अपने जपछले अनुभवो ंसे सीख सकता है और न ही दैजनक िीवन के 

सामान्य कायों का प्रभावी ढंग से जनष्पादन कर सकता है। इसजलए सृ्मजत को सीखने , जवचार करने, 

जनर्णय लेने तथा व्यस्तित्व जवकास का आर्ार माना िाता है। मनोजवज्ञान के अनुसार सृ्मजत केवल 

िानकारी को याद रखने की प्रजिया नही ंहै, बस्ति यह मस्तस्तष्क की एक सजिय एवं गजतशील प्रर्ाली 

है, िो जनरंतर नई सूचनाओं को ग्रहर् करके उन्हें व्यवस्तस्थत रूप से संग्रहीत करती है। 

सृ्मजत का स्वरूप बहुआयामी एवं िजटल है। यह व्यस्ति की बौस्तद्धक क्षमता , अनुभव, ध्यान, रुजच, पे्ररर्ा 

तथा भावनात्मक स्तस्थजत से प्रभाजवत होती है। िब कोई व्यस्ति जकसी वसु्त, र्टना अथवा जवचार पर 

ध्यान देता है, तब मस्तस्तष्क उस सूचना को संजहताबद्ध (Encoding) करता है। इसके बाद वह सूचना 

अल्पकाजलक अथवा दीर्णकाजलक सृ्मजत में सुरजक्षत रहती है और आवश्यकता पड़ने पर पुनः स्मरर् के 

माध्यम से उपयोग में लाई िाती है। सृ्मजत के जनमाणर् एवं संरक्षर् में मस्तस्तष्क काजहप्पोकैम्पस 

(Hippocampus), अजमग्िाला (Amygdala) तथाप्रीफं्रटल कॉटेक्स (Prefrontal Cortex) महत्वपूर्ण 



JSL, 11(1), January 2026: 14-27                                                                    Online ISSN: 2456-1495 

                                                                                                                    CODEN (USA): JSLOBJ  

 

21 

E-mail: editor.jslsci888@gmail.com 

भूजमका जनभाते हैं। जहप्पोकैम्पस नई सृ्मजतयो ंके जनमाणर् के जलए उिरदायी होता है, िबजक अजमग्िाला 

भावनात्मक अनुभवो ंसे संबंजर्त सृ्मजतयो ंको सुदृढ़ बनाता है। 

मनोजवज्ञान में सृ्मजत को मुख्यतः तीन प्रमुख प्रकारो ं में वगीकृत जकया िाता है। पहला प्रकारसंवेदी 

सृ्मजत (Sensory Memory) है। यह सृ्मजत बाह्य इंजद्रयो ं के माध्यम से प्राप्त सूचनाओं को अतं्यत कम 

समय (कुछ जमलीसेकंि से कुछ सेकंि तक) के जलए सुरजक्षत रखती है। उदाहरर् के जलए जकसी जचि 

को एक क्षर् के जलए देखने के बाद भी उसका हिा प्रभाव कुछ समय तक बना रहता है। संवेदी 

सृ्मजत का मुख्य कायण उपयोगी सूचनाओं का चयन करना तथा उन्हें आगे की सृ्मजत प्रजियाओं के जलए 

तैयार करना है। 

दूसरा प्रकारअल्पकाजलक सृ्मजत (Short-Term Memory) अथवाकायणशील सृ्मजत (Working Memory) 

है। इसमें सूचनाएँ लगभग 20 से 30 सेकंि तक सुरजक्षत रहती हैं तथा इसकी संग्रहर् क्षमता सीजमत 

होती है। यह सृ्मजत गर्ना करने, बातचीत समझने, जनदेशो ंका पालन करने तथा तत्काल जनर्णय लेने 

िैसे कायों में महत्वपूर्ण भूजमका जनभाती है। यजद इस स्तर पर सूचना का बार-बार अभ्यास (Rehearsal) 

जकया िाए, तो वह दीर्णकाजलक सृ्मजत में स्थानांतररत हो सकती है। 

तीसरा एवं सबसे महत्वपूर्ण प्रकारदीर्णकाजलक सृ्मजत (Long-Term Memory) है। इसमें सूचनाएँ कई 

वषों अथवा पूरे िीवनकाल तक सुरजक्षत रह सकती हैं। दीर्णकाजलक सृ्मजत की क्षमता लगभग असीजमत 

मानी िाती है। इसे मुख्यतः दो भागो ंमें जवभाजित जकया िाता है—स्पष्ट (Explicit/Declarative) सृ्मजत, 

जिसमें तथ् एवं र्टनाएँ सस्तिजलत होती हैं, तथाअस्पष्ट (Implicit/Procedural) सृ्मजत, जिसमें कौशल 

एवं आदतें सस्तिजलत होती हैं। उदाहरर् के जलए साइजकल चलाना , वाहन चलाना या संगीत वादन िैसी 

क्षमताएँ प्रजियात्मक सृ्मजत का भाग होती हैं। 

सृ्मजत की कायणप्रर्ाली मुख्यतः तीन चरर्ो ं में संपन्न होती है—संजहताकरर् (Encoding), संग्रहर् 

(Storage) एवं पुनःस्मरर् (Retrieval)। प्रथम चरर् में मस्तस्तष्क नई िानकारी को ग्रहर् कर उसे 

अथणपूर्ण रूप प्रदान करता है। दूसरे चरर् में यह िानकारी मस्तस्तष्क के जवजभन्न भागो ंमें सुरजक्षत रहती 

है। अंजतम चरर् में आवश्यकता पड़ने पर वही िानकारी पुनः प्राप्त की िाती है। यजद इन तीनों 

प्रजियाओं में से जकसी एक में भी व्यवर्ान उत्पन्न होता है, तो स्मरर् शस्ति प्रभाजवत हो सकती है। 

इसजलए प्रभावी ध्यान, पयाणप्त अभ्यास तथा स्वस्थ मानजसक स्तस्थजत सृ्मजत की सफलता के जलए 

आवश्यक माने िाते हैं। 

सृ्मजत अनेक िैजवक एवं पयाणवरर्ीय कारको ंसे प्रभाजवत होती है। आयु , पोषर्, पयाणप्त नीदं, मानजसक 

तनाव, भावनात्मक स्तस्थजत, जशक्षा, शारीररक स्वास्थ्य तथा िीवनशैली स्मरर् शस्ति को प्रत्यक्ष रूप से 

प्रभाजवत करते हैं। अत्यजर्क तनाव, जचंता, अवसाद, नशीले पदाथों का सेवन तथा अजनयजमत जदनचयाण  
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सृ्मजत को कमिोर कर सकते हैं। इसके जवपरीत संतुजलत आहार, जनयजमत व्यायाम, पयाणप्त जवश्राम तथा 

सकारात्मक िीवनशैली सृ्मजत को सुदृढ़ बनाते हैं। 

जवशेष रूप सेयोग, ध्यान एवं प्रार्ायामसृ्मजत जवकास के प्रभावी सार्न माने िाते हैं। जनयजमत योगाभ्यास 

मस्तस्तष्क में रि संचार एवं ऑक्सीिन की मािा बढ़ाता है, तनाव हामोन कोजटणसोल के स्तर को कम 

करता है तथा नू्यरॉन्स के मध्य संचार को अजर्क प्रभावी बनाता है। ध्यान एवं प्रार्ायाम मानजसक शांजत, 

एकाग्रता तथा कायणशील सृ्मजत को सुदृढ़ करते हैं, जिससे नई सूचनाओं को ग्रहर् करने एवं लंबे समय 

तक सुरजक्षत रखने की क्षमता बढ़ती है। अनेक वैज्ञाजनक अध्ययनों में यह प्रमाजर्त हुआ है जक जनयजमत 

योगाभ्यास करने वाले व्यस्तियो ंकी स्मरर् शस्ति, सीखने की क्षमता तथा मानजसक स्पष्टता सामान्य 

व्यस्तियो ंकी तुलना में अजर्क जवकजसत होती है। 

 

एकाग्रिा: अवधारणा, महत्व एवं तवकास 

एकाग्रता (Concentration) मानव मस्तस्तष्क की एक महत्वपूर्ण संज्ञानात्मक क्षमता है , जिसके माध्यम से 

व्यस्ति जकसी जवशेष कायण, जवचार, वसु्त अथवा लक्ष्य पर अपनी मानजसक ऊिाण को कें जद्रत करता है 

तथा बाहरी एवं आंतररक जवकषणर्ो ं(Distractions) से स्वयं को जनयंजित रखता है। यह केवल ध्यान देने 

की प्रजिया नही ं है, बस्ति मन की स्तस्थरता, जनरंतरता एवं जनयंिर् की वह अवस्था है जिसमें व्यस्ति 

अपने संपूर्ण मानजसक संसार्नो ंका उपयोग जकसी एक उदे्दश्य की प्रास्तप्त के जलए करता है। जशक्षा, 

अनुसंर्ान, जवज्ञान, खेल, जचजकत्सा, प्रशासन तथा व्यावसाजयक िीवन में सफलता प्राप्त करने के जलए 

उच्च स्तर की एकाग्रता अतं्यत आवश्यक मानी िाती है। 

मनोजवज्ञान के अनुसार एकाग्रता ध्यान (Attention) का उन्नत एवं जनयंजित रूप है। ध्यान जकसी वसु्त 

अथवा र्टना की ओर मानजसक अजभमुखता है, िबजक एकाग्रता उस ध्यान को लंबे समय तक स्तस्थर 

बनाए रखने की क्षमता है। िब व्यस्ति जकसी जवषय पर पूर्ण मनोयोग से कायण करता है और अन्य 

अनावश्यक जवचारो ंअथवा बाहरी पररस्तस्थजतयो ं से प्रभाजवत नही ंहोता , तब उसे एकाग्र अवस्था कहा 

िाता है। आरु्जनक संज्ञानात्मक मनोजवज्ञान में एकाग्रता को कायणकारी जनयंिर् (Executive Control), 

चयनात्मक ध्यान (Selective Attention) तथा सतत ध्यान (Sustained Attention) से भी िोड़ा िाता है। 

एकाग्रता का िैजवक आर्ार मस्तस्तष्क केप्रीफं्रटल कॉटेक्स (Prefrontal Cortex), पैराइटल कॉटेक्स 

(Parietal Cortex) तथारेजटकुलर एस्तिवेजटंग जसिम (Reticular Activating System) से संबंजर्त है। 

प्रीफं्रटल कॉटेक्स जनर्णय लेने, आत्म-जनयंिर् तथा ध्यान के जनयमन में महत्वपूर्ण भूजमका जनभाता है, 

िबजक रेजटकुलर एस्तिवेजटंग जसिम मस्तस्तष्क की िागरूकता एवं सतकण ता बनाए रखने में सहायता 

करता है। इन मस्तस्तष्कीय संरचनाओं के समुजचत कायण करने से व्यस्ति की एकाग्रता एवं मानजसक 
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दक्षता में वृस्तद्ध होती है। 

एकाग्रता का महत्व िीवन के प्रते्यक के्षि में देखा िा सकता है। जशक्षा के के्षि में  यह प्रभावी अजर्गम, 

स्मरर् शस्ति तथा परीक्षा में उतृ्कष्ट प्रदशणन का आर्ार है। िो जवद्याथी अजर्क समय तक जकसी जवषय 

पर ध्यान कें जद्रत कर पाते हैं, वे नई अवर्ारर्ाओं को शीघ्र समझते हैं तथा उन्हें लंबे समय तक स्मरर् 

रखने में सक्षम होते हैं। इसी प्रकार अनुसंर्ान, जचजकत्सा, अजभयंिर्, न्यायपाजलका तथा प्रशासन िैसे 

के्षिो ंमें िजटल समस्याओं के समार्ान के जलए उच्च स्तर की एकाग्रता आवश्यक होती है। 

व्यावसाजयक िीवन में भी एकाग्रता कायणकुशलता, उत्पादकता एवं जनर्णय क्षमता को प्रभाजवत करती है। 

एकाग्र व्यस्ति कम समय में अजर्क गुर्विापूर्ण कायण कर सकता है तथा िुजटयो ंकी संभावना भी कम 

होती है। खेल के के्षि में स्तखलाजड़यो ंकी प्रजतजिया क्षमता, रर्नीजतक सोच तथा प्रदशणन का स्तर उनकी 

एकाग्रता पर जनभणर करता है। इसी प्रकार कलाकारों, संगीतकारो ं तथा लेखको ं के जलए रचनात्मक 

अजभव्यस्ति में भी एकाग्रता अतं्यत महत्वपूर्ण है। 

वतणमान समय में एकाग्रता के जवकास के समक्ष अनेक चुनौजतयाँ उत्पन्न हो गई हैं। मोबाइल फोन , 

सोशल मीजिया, इंटरनेट, वीजियो गेम तथा जिजिटल उपकरर्ो ंके अत्यजर्क उपयोग के कारर् ध्यान 

भंग होने की समस्या तेिी से बढ़ रही है। इसके अजतररि तनाव, जचंता, अवसाद, अपयाणप्त नीदं, 

असंतुजलत आहार, नशीले पदाथों का सेवन तथा अजनयजमत िीवनशैली भी एकाग्रता को नकारात्मक 

रूप से प्रभाजवत करते हैं। मानजसक तनाव के कारर् मस्तस्तष्क में कोजटणसोल हामोन का स्तर बढ़ िाता 

है, जिससे ध्यान एवं कायणशील सृ्मजत दोनो ंप्रभाजवत होते हैं। 

एकाग्रता का जवकास एक जनरंतर प्रजिया है, जिसे जनयजमत अभ्यास एवं स्वस्थ िीवनशैली के माध्यम से 

सुदृढ़ जकया िा सकता है। पयाणप्त नीदं, संतुजलत पोषर्, जनयजमत शारीररक व्यायाम, समय प्रबंर्न, लक्ष्य 

जनर्ाणरर् तथा सकारात्मक सोच एकाग्रता के जवकास में महत्वपूर्ण भूजमका जनभाते हैं। अध्ययन के समय 

शांत वातावरर्, व्यवस्तस्थत जदनचयाण तथा जिजिटल जवकषणर्ो ंको सीजमत करना भी एकाग्रता बढ़ाने के 

प्रभावी उपाय हैं। 

जवशेष रूप सेयोग, ध्यान एवं प्रार्ायामएकाग्रता के जवकास के सबसे प्रभावी एवं वैज्ञाजनक सार्नों में से 

हैं। योगाभ्यास के दौरान शरीर एवं मन के मध्य संतुलन स्थाजपत होता है, जिससे मानजसक चंचलता कम 

होती है और ध्यान की अवजर् बढ़ती है।र्ारर्ा (Dharana) तथाध्यान (Meditation), िो अष्टांग योग के 

महत्वपूर्ण अंग हैं, मन को एक जबंदु पर स्तस्थर रखने का अभ्यास कराते हैं। जनयजमत ध्यान करने से 

मस्तस्तष्क में अल्फा एवं थीटा तरंगो ंकी सजियता बढ़ती है, िो मानजसक शांजत, गहन एकाग्रता तथा 

रचनात्मक सोच से संबंजर्त होती हैं। इसी प्रकारअनुलोम-जवलोम, नाड़ी शोर्नतथाभ्रामरी 

प्रार्ायाममस्तस्तष्क को पयाणप्त ऑक्सीिन प्रदान करके तंजिका तंि को संतुजलत करते हैं तथा ध्यान 
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कें जद्रत करने की क्षमता में वृस्तद्ध करते हैं। 

अनेक वैज्ञाजनक अध्ययनो ंसे यह प्रमाजर्त हुआ है जक जनयजमत योग एवं ध्यान का अभ्यास करने वाले 

जवद्याजथणयो ंएवं पेशेवरो ंमें एकाग्रता, कायणशील सृ्मजत, जनर्णय क्षमता तथा संज्ञानात्मक प्रदशणन का स्तर 

अजर्क पाया िाता है। योग मानजसक तनाव को कम करके मस्तस्तष्क की कायणक्षमता को बेहतर बनाता 

है, जिससे व्यस्ति लंबे समय तक जकसी कायण पर ध्यान कें जद्रत रखने में सक्षम होता है। 

 

योग अभ्यास का एकाग्रिा एवं ध्यान क्षमिा पर प्रभाव 

योग अभ्यास मानव के शारीररक, मानजसक एवं आध्यास्तत्मक जवकास की एक समग्र प्रर्ाली है, जिसका 

प्रमुख उदे्दश्य शरीर, मन और चेतना के मध्य संतुलन स्थाजपत करना है। आरु्जनक वैज्ञाजनक अनुसंर्ानों 

ने यह प्रमाजर्त जकया है जक जनयजमत योगाभ्यास न केवल शारीररक स्वास्थ्य को सुदृढ़ करता है , बस्ति 

मस्तस्तष्क की संज्ञानात्मक क्षमताओं, जवशेष रूप सेएकाग्रता (Concentration) एवंध्यान क्षमता 

(Attention Span) में भी उले्लखनीय सुर्ार लाता है। वतणमान समय में बढ़ते मानजसक तनाव, जिजिटल 

उपकरर्ो ंका अत्यजर्क उपयोग, प्रजतस्पर्ी िीवनशैली तथा जनरंतर सूचना प्रवाह के कारर् ध्यान भंग 

होना एक सामान्य समस्या बन गई है। ऐसे पररवेश में योग अभ्यास मानजसक स्तस्थरता , आत्म-जनयंिर् 

तथा ध्यान कें जद्रत करने की क्षमता जवकजसत करने का एक प्रभावी एवं वैज्ञाजनक माध्यम जसद्ध हुआ है। 

एकाग्रता से आशय जकसी जवशेष कायण, जवचार अथवा उदे्दश्य पर मानजसक ऊिाण को लंबे समय तक 

कें जद्रत रखने की क्षमता से है, िबजक ध्यान क्षमता जकसी सूचना या गजतजवजर् पर चयनात्मक रूप से 

ध्यान देने तथा अनावश्यक जवकषणर्ो ंकी उपेक्षा करने की योग्यता है। इन दोनो ंक्षमताओं का जवकास 

जशक्षा, अनुसंर्ान, व्यावसाजयक कायों, खेल, कला तथा दैजनक िीवन में सफलता के जलए अतं्यत 

आवश्यक है। योगाभ्यास इन दोनो ंमानजसक प्रजियाओं को प्रत्यक्ष एवं अप्रत्यक्ष रूप से प्रभाजवत करता 

है। 

योग के अंतगणतआसन, प्रार्ायाम, र्ारर्ा, ध्यान तथा योग जनद्रािैसी जवजभन्न तकनीको ं का अभ्यास 

कराया िाता है। इन सभी का उदे्दश्य मन की चंचलता को कम करके मानजसक स्तस्थरता एवं 

िागरूकता को बढ़ाना है। जनयजमत योगाभ्यास से शरीर एवं मस्तस्तष्क में रि संचार बेहतर होता है , 

जिससे मस्तस्तष्क को पयाणप्त ऑक्सीिन एवं पोषक तत्व प्राप्त होते हैं। इसके पररर्ामस्वरूप नू्यरॉन्स 

की कायणक्षमता बढ़ती है तथा मस्तस्तष्क की सूचना प्रसंस्करर् क्षमता अजर्क प्रभावी हो िाती है। 

योग अभ्यास का सबसे महत्वपूर्ण प्रभावतनाव एवं जचंता में कमीके रूप में देखा िाता है। मानजसक 

तनाव के दौरान शरीर में कोजटणसोल (Cortisol) एवं एिि ेनाजलन िैसे तनाव हामोनो ंका स्तर बढ़ िाता है, 

जिससे ध्यान कें जद्रत करने की क्षमता प्रभाजवत होती है। जनयजमत योग एवं प्रार्ायाम इन हामोनो ंके स्तर 
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को जनयंजित करते हैं तथा सेरोटोजनन, िोपाजमन एवं गामा-अमीनोबू्यजटि क अम्ल (GABA) िैसे 

नू्यरोटि ांसमीटरो ंके संतुलन में सहायता करते हैं। पररर्ामस्वरूप मन शांत एवं स्तस्थर रहता है , जिससे 

व्यस्ति लंबे समय तक जकसी कायण पर ध्यान कें जद्रत कर पाता है। 

प्रार्ायामएकाग्रता एवं ध्यान क्षमता के जवकास में जवशेष रूप से महत्वपूर्ण है।अनुलोम-जवलोम, नाड़ी 

शोर्न, भ्रामरीतथाउज्जायी प्रार्ायाममस्तस्तष्क को पयाणप्त ऑक्सीिन उपलब्ध कराते हैं और स्वायि 

तंजिका तंि (Autonomic Nervous System) को संतुजलत करते हैं। इससे मानजसक उिेिना कम होती 

है, भावनात्मक जनयंिर् में सुर्ार आता है तथा ध्यान की अवजर् बढ़ती है। प्रार्ायाम के जनयजमत अभ्यास 

से मस्तस्तष्क की सिगता (Alertness) एवं प्रजतजिया क्षमता में भी सकारात्मक पररवतणन देखा गया है। 

अष्टांग योग के दो महत्वपूर्ण अंगर्ारर्ा (Dharana) एवंध्यान (Meditation) जवशेष रूप से एकाग्रता के 

जवकास के जलए समजपणत हैं। र्ारर्ा में मन को जकसी एक जबंदु, ध्वजन, श्वास या जवचार पर स्तस्थर रखने 

का अभ्यास जकया िाता है। यह अभ्यास र्ीरे-र्ीरे मन की चंचलता को कम करता है और व्यस्ति को 

बाहरी जवकषणर्ो ंसे मुि होकर जकसी एक लक्ष्य पर कें जद्रत रहने की क्षमता प्रदान करता है। इसके 

बाद ध्यान की अवस्था में मानजसक एकाग्रता जनरंतर एवं सहि हो िाती है। जनयजमत ध्यान करने से 

मस्तस्तष्क मेंअल्फा (Alpha) एवंथीटा (Theta) तरंगो ं की सजियता बढ़ती है, िो मानजसक शांजत, 

रचनात्मकता एवं गहन एकाग्रता से संबंजर्त होती हैं। 

तंजिका-जवज्ञान (Neuroscience) के अनुसार योगाभ्यास मस्तस्तष्क केप्रीफं्रटल कॉटेक्स (Prefrontal 

Cortex), एंटीररयर जसंगुलेट कॉटेक्स (Anterior Cingulate Cortex) तथाजहप्पोकैम्पस (Hippocampus) 

की कायणक्षमता को सुदृढ़ करता है। ये मस्तस्तष्कीय के्षि ध्यान जनयंिर्, आत्म-जनयमन, जनर्णय क्षमता तथा 

कायणशील सृ्मजत के जलए उिरदायी हैं। जनयजमत योगाभ्यास से इन के्षिो ं में नू्यरोप्लास्तिजसटी 

(Neuroplasticity) बढ़ती है, जिससे व्यस्ति की एकाग्रता, मानजसक स्पष्टता एवं संज्ञानात्मक जनयंिर् में  

सुर्ार होता है। 

शैजक्षक के्षि में योग अभ्यास का प्रभाव जवशेष रूप से उले्लखनीय है। अनेक अध्ययनो ं से यह जसद्ध 

हुआ है जक जनयजमत योग करने वाले जवद्याजथणयो ंकी एकाग्रता, स्मरर् शस्ति, सीखने की गजत तथा परीक्षा 

प्रदशणन में सुर्ार होता है। वे कक्षा में अजर्क समय तक ध्यान कें जद्रत कर पाते हैं तथा समस्याओं का 

समार्ान अजर्क प्रभावी ढंग से करते हैं। इसी प्रकार प्रशासजनक अजर्काररयों, जचजकत्सको,ं 

अजभयंताओं, स्तखलाजड़यो ंएवं कॉपोरेट कमणचाररयो ंमें भी योगाभ्यास कायणकुशलता , जनर्णय क्षमता तथा 

मानजसक सहनशीलता को बढ़ाने में सहायक जसद्ध हुआ है। 

योगाभ्यास का प्रभाव केवल संज्ञानात्मक स्तर तक सीजमत नही ं है, बस्ति यह भावनात्मक संतुलन एवं 

आत्म-िागरूकता को भी जवकजसत करता है। जनयजमत ध्यान करने वाला व्यस्ति अपनी भावनाओं पर 
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बेहतर जनयंिर् रखता है, जिससे िोर्, जचंता एवं तनाव िैसी नकारात्मक अवस्थाओं में कमी आती है। 

यह मानजसक संतुलन एकाग्रता को दीर्णकाल तक बनाए रखने में सहायक होता है। 

 

तनष्कर्श 

योग अभ्यास संज्ञानात्मक प्रदशणन, सृ्मजत तथा एकाग्रता के जवकास में अतं्यत महत्वपूर्ण भूजमका जनभाता 

है। जनयजमत योगाभ्यास मस्तस्तष्क की कायणक्षमता को बढ़ाता है, तनाव एवं जचंता को कम करता है तथा 

मानजसक संतुलन स्थाजपत करता है। प्रार्ायाम, ध्यान, योगासन तथा जवश्राम तकनीको ं के माध्यम से 

मस्तस्तष्क में रि संचार एवं ऑक्सीिन की आपूजतण बेहतर होती है, जिससे सीखने की क्षमता, सूचना 

प्रसंस्करर्, जनर्णय क्षमता तथा स्मरर् शस्ति में सकारात्मक सुर्ार होता है। जवद्याजथणयों, जशक्षको,ं पेशेवरों 

एवं वृद्ध व्यस्तियो ंके जलए योग मानजसक दक्षता एवं कायणकुशलता बढ़ाने का प्रभावी सार्न जसद्ध होता 

है। वतणमान समय की तनावपूर्ण एवं जिजिटल िीवनशैली में योग मानजसक स्वास्थ्य की रक्षा करने के 

साथ-साथ संज्ञानात्मक क्षमताओं के संरक्षर् एवं संवर्णन का वैज्ञाजनक एवं व्यावहाररक उपाय है। 

इसजलए जशक्षा संस्थानो,ं कायणस्थलो ंतथा सामुदाजयक स्तर पर योग अभ्यास को जनयजमत िीवनशैली का 

जहस्सा बनाया िाना चाजहए। इससे न केवल व्यस्तिगत स्वास्थ्य में सुर्ार होगा , बस्ति समाि में 

मानजसक रूप से स्वस्थ, एकाग्र एवं उत्पादक मानव संसार्न का जवकास भी संभव होगा। 
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