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सारांश

�श�ा के ��े म� आ�म-यथाथ�करण का मह�वपणू� �ान है। आ�म-यथाथ�करण �वयं का
एक म�ूयांकन करने वाला घटक है । �सर� श�द� म� कह� तो आ�म-यथाथ�करण �वयं के बार� म�
जानना, �क हम �या है? कौन है? और हम �सर� से �कस �कार �भ� है? इसम� उ�च मा�य�मक �तर
के �व�ा�थय� के आ�म-यथाथ�करण पर योग के �भाव का अ�ययन �कया गया है और शू�य
प�रक�पना क� म� से आ�म-यथाथ�करण पर योग अ�यास के पड़ने वाले �भाव को देखा गया है।
इसम� उ�र �देश मा�य�मक �श�ा बोड� से स�ब� उ�च मा�य�मक �तर के सभी �व�ा�थय� को जनसं�या
के �प म� �लया गया है और �यादश� के �प म� बर�ली �जले के 40 �व�ा�थय� को सामा�य यादृ��छक
�व�ध �ारा चय�नत �कया गया है। साथ ही शोध �व�ध -�योगा�मक एकल समहू, उपकरण - के0 एन0
शमा� �ारा 2009 म� �न�मत आ�म-यथाथ�करण प�रसचूी, और �द� �व�लषेण हेतु म�यमान , �माप
�वचलन और टी-टै�ट का �योग �कया गया है। �द�� �व�लषेण करने के प�ात यह कहा जा सकता
है��क��आ�म-यथाथ�करण�पर�योग�अ�यास�का�साथ�क��भाव�पड़ता�है।

Self-realization has an important place in the field of education.
Self-realization is an appraisal component of the self. In other words, self-realization
is knowing about ourselves, what are we? Who is it? And how are we different from
others? In this, the effect of yoga on self-realization of students of higher secondary
level has been studied. And with the help of null hypothesis, the effect of yoga
practice on self-realization has been seen. In this, all the students of higher
secondary level affiliated to Uttar Pradesh Board of Secondary Education have been
taken as population and 40 students of Bareilly district have been selected as a
sample by simple random method. Also research method - experimental single
group, tool - self-realization catalog prepared by KN Sharma in 2009, and used
mean, standard deviation and t-test for the given analysis. After analyzing the data,
it can be said that there is a significant effect of yoga practice on self-realization.
मु�य�श�द�: आ�म-यथाथ�करण�एवं�योग।
Keywords: Self-realization and Yoga.
��तावना

स�पणू� �व� म� भारत का अपनी गौरवशाली सं�कृ�त और इ�तहास के कारण अि�तीय
�ान है। �श�ा�वद� के अनुसार �श�ा ऐसी होनी चािहए जो �कूल छोड़ने के बाद भी काम आय,े
इस�लए मनु�य क� गुणा�मक �श�ा �ा�त करने क� इ�छा परूी होने के �लए यह अ�य�त आव�यक है,
वह �वंय के बार� म� �ान रखे या अपने आप को जाने अथा�त आ�म-यथाथ�करण (अपनी वा�त�वकता )
को जाने। आ�म - यथाथ�करण को आ�म बोध, आ�म �चतन, आ�म ��त�बम्ं ब, आ�म सा�ा�कार, और
आ�म अ�वषेण को आ�द श�द� से भी जाना जाता है।

अ�ाहम म�ैलो ने मांग �स�ा�त का ��तपादन 1954 म� �कया था। इसके अनुसार जब �य�� (�ाणी)
अपने अ��त�व के �लए आव�यक �कसी व�तु क� कमी या मांग महससू करता है, म�ैलो ने मांग� क�
�बलता के आधार पर 5 पद� को एक �न��त �म म� �वभा�जत �कया है ये 5 पद व�ततुः मलूभतू मांग�
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का एक �यव��त �म है। जो �न�न �म से उ�च �म क� ओर बढ़ता है। इसम� �न�न �म क� मांग� के
परूा�होने�के�बाद�अगल�े�म�क��मांगे�सि�य�हो�कर��य���को�अ�भ��ेरत�करती�है।

आथ�त म�ैलो ने �य�� क� आव�यकताओ � क� प�ूत के साथ - साथ उसके �वकास का भी एक �न��त
�म बतया है मौ�लो ने बतया �क जब बालक क� मलूभतू आव�यकताएं या शारी�रक आव�यकताएं
परूी हो जाती है तब उसम� सरु�ा क� मांग ज� लतेी है, और जब सरू�ा क� मांग परूी हो जाती है तब
उसम� सामा�जक या �नेह या �मे क� मांग ज� लतेी है , और जब यह परूी हो जाती है तब स�मान क�
मांग या भावना ज� लतेी है । और जब यह सभी �कार क� मांग� क� प�ूत हो जाती है तब जाकर
आ�म-यथाथ�करण�क��मांग�या�आव�यकता�ज��लतेी�है।

भगवत् गीता के छठे अ�याय म� जो क योग का सबसे मह�वपणू� �माण है, �ी कृ�ण ने अजु�न को योग
का अथ� वदेना और �ःख के स�ब�ध म� म�ु� बतलाते ह�। उ�होन� कहा है �क -‘‘जब मन ब�ु� और
अंहकार वश म� होते ह� और चंचल इ�छाओ � से म�ु होते है �जसम� वे आ�म��त रह सक� तब प�ुष
‘‘य�ु‘‘ होता है। वहां वायु नह� बहती ,वहां दीपक कंपता नह� । वही ���त योगी क� है। जो अपनी
आ�मा म� लीन होकर मन, ब�ु� और अंहकार को वश म� करता है। योगा�यास �ारा मन, ब�ु� और
अंहकार क� चंचलता को शांत व ��र कर �दया जाता है तब योगी परमा�मा के अनु�ह से अपने पणू�
आन�द का अनुभव कारता है। तब उसे आ�त�रक आन�द क� अनुभ�ूत होती है और जो अती�दय है।
�जस�ेब�ु���हण�नह��कर�सकती।

योग�का�सही�अथ��है ‘‘�वदेना�और��ःख��के�संसग��स�ेम�ु�‘‘

पांत��ल�के�योग�का�अथ� ‘‘ �च�व�ृत�नरोधा‘‘ या संय�मत मन म��त�क है। योग का शा��दक अथ� जड़ुना, आ�मा व परमा�मा का
एक�करण या सी�मत व असी�मत से �मलना। योग बीज के अनुसार �ाण और अपान या �व के इस
और र�तस या सयु� तथा च��मा या जीवा�मा व परमा�मा आ�द �व�� य�ुम� के एक�करण को योग
कहत�ेहै।

आ�म यथाथ�करण से स�ब��धत अ�ययन� म� �म�ल 1997, कुशवाह 2009, तलुसी राम ,शेखर सभुाष
2011, �मलर-�ेटस जॅान(2003),एच�मदत एवं कागरान (2008), ज�ेसन(2009), देशमखु एवं
�वालखी (2010) ने बताया �क छा� व छा�ाओ � के आ�म-यथाथ�करणम� अ�तर नह� पाया जाता और
इसका�शै��क�उपल��ध,�संवगेा�मक�ब�ु��और�समायोजन�के�साथ�सकारामक�सहस�ब�ध�होता�है।

सम�या�कथन उ�च�मा�य�मक��तर�के��व�ा�थय��के�आ�म-यथाथ�करण�पर�योग�के��भाव�का�अ�ययन�करना।

तकनीक��श�द��का
प�रभाषीकरण

उ�च�मा�य�मक��तर क�ा 10 के बाद व �नातक �तर से पवू� क� क�ा- 11 और 12 म� पढने वाले �व�ा�थय� को उ�च
मा�य�मक��तर��के��व�ाथ��कहा�जाता�है�।

आ�म-यथाथ�करण ‘‘ आ�म-यथाथ�करण मनोवाैा�नक �वकास का उ�चतम �तर है जहां पणू� �य��गत �मता का ‘बोध‘
�ा�त�होता�है,�जो�आमतौर�पर�ब�ुनयादी�शारी�रक�और�अंहकार�ज�रत��को�परूा�करने�के�बाद�होता�है‘‘

ि�या�मक�प�रभाषा आ�म-यथाथ�करण�वयं का एक म�ूयांकन करने वाला घटक है या यह कह� तो गलत नह� होगा �क
आ�म-यथाथ�करण�वयं के बार� म� जानना, �क हम �या है? कैसे है? और �या हम� �सर� से �भ�
बनाता है? हमार� उ�े�य� के �लए, आ�म-यथाथ�करणको �कसी क� रचना�मक, बौ��क या समा�जक
�मता�का�पणू��अहसास�माना�जा�सकता�है।

योग

पांत��ल�के�योग�का�अथ� ‘‘��च�व�ृत�नरोधा‘‘�या�संय�मत�मन�म��त�क�है।

ि�या�मक�प�रभाषा योगा�यास �ारा मन, ब�ु� और अंहकार क� चंचलता को शांत व ��र कर �दया जाता है। इसम� यम,
�नयम,�आसन,��ाणायाम�आ�द�आत�ेह�।
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अ�ययन�का�उ�े�य 1. उ�च�मा�य�मक��तर�के��व�ा�थय��के�आ�म-यथाथ�करण�का�अ�ययन�करना।
2. उ�च मा�य�मक �तर के �व�ा�थय� के आ�म-यथाथ�करण पर योग के �भाव का अ�ययन

करना।
3. उ�च मा�य�मक �तर क� छा�ाओ � के आ�म-यथाथ�करण पर योग के �भाव का अ�ययन

करना।
4. उ�च मा�य�मक �तर के छा�� के आ�म-यथाथ�करण पर योग के �भाव का अ�ययन

करना।

प�रक�पनाएं 1. उ�च मा�य�मक �तर के �व�ा�थय� के आ�म-यथाथ�करण पर योग का कोई साथ�क �भाव
नह��पड़ता�है।

2. उ�च मा�य�मक �तर के छा�ाओ � के आ�म-यथाथ�करण पर योग का कोई साथ�क �भाव
नह��पड़ता�है।

3. उ�च मा�य�मक �तर के छा�� के आ�म-यथाथ�करण पर योग का कोई साथ�क �भाव नह�
पड़ता�है।

चर

�वत���चर योग।

आ��त�चर आ�म-यथाथ�करण।

जनसं�या ��ततु शोध म� उ�र �देश मा�य�मक �श�ा बोड� से स�ब� सम�त सरकारी व गैर-सरकारी �व�ालय� के
उ�च�मा�य�मक��तर�के�सभी��व�ा�थय��को�जनसं�या�के��प�म���लया�गया�है।

��तदश� ��ततु शोध मे � बर�ली �जले के उ�र �देश मा�य�मक �श�ा बोड� से स�ब� सहायता �ा�त �व�ालय �ी
मोहन ममैो�रयल इ�टर कॉलजे के उ�च मा�य�मक �तर के 40 �व�ा�थय� को सामा�य यादृ��छक �व�ध
�ारा�चय�नत��कया�गया�है।

शोध��व�ध ��ततु शोध मे � �योगा�मक �व�ध का �योग �कया गया है। इसम� �व�ा�थय� कोे 20 काय� �दवस ��त
�दन 30 �मनट योग का अ�यास कराया गया है। इसम� एकल समहू म� �ी-टे�ट और पो�ट-टे�ट शोध
��व�ध�का��योग��कया�गया�है।

�य�ु�उपकरण ��ततु शोध म� शोधकता� �ारा आ�म-यथाथ�करणसे स�ब��धत के0 एन0 शमा� �ारा 2009 म� �न�मत
आ�म-यथाथ�करण�प�रसचूी�का�उपयोग��कया�गया�है।

�य�ु�सां��यक� ��ततु�शोध�मे ���द���व�लषेण�हेत�ुम�यमान�,��माप��वचलन�और�टी-टै�ट�का��योग��कया�गया�है।

आंकड़��का��व�लेषण�एवं
�या�या

प�रक�पना�सं�या�1 ‘‘ उ�च मा�य�मक �तर के �व�ा�थय� के आ�म-यथाथ�करण पर योग का कोई साथ�क �भाव नह� पड़ता
है।”

ता�लका�सं�या-1

टे�ट N M SD D SED t साथ�कता

�ी-टे�ट 40 155.1 14.5 9.6 1.93 4.97 साथ�क
�भाव

पड़ता�हैपो�ट-टे�ट 40 164.7 12.47

उपयु�� ता�लका से �प� है �क हमारी शू�य प�रक�पना ‘‘ उ�च मा�य�मक �तर के �व�ा�थय� के
आ�म-यथाथ�करण पर योग का कोई साथ�क �भाव नह� पड़ता है।‘‘ अ�वीकार होती है �य� �क t का
प�रग�णत मान 4.97 है जो �क t के सारणी मान 0.05 �तर पर 2.021 और 0.01 �तर पर 2.70 से
अ�धक है। जो �क दोन� ही �तर 0.01 और 0.05 पर साथ�क है। इस�लए हम कह सकते है �क उ�च
मा�य�मक��तर�के��व�ा�थय��के�आ�म-यथाथ�करण�पर�योग�अ�यास�का�साथ�क��भाव�पड़ता�है।
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प�रक�पना�सं�या�2 ‘‘उ�च मा�य�मक �तर के छा�ाओ � के आ�म-यथाथ�करण पर योग का कोई साथ�क �भाव नह� पड़ता
है।”

ता�लका�सं�या-2

परी�ण N M SD D SED t साथ�कता

�ी-टे�ट 20 153.2 14.4 7.30 2.12 3.44 साथ�क
�भाव

पड़ता�हैपो�ट-टे�ट 20 160.5 12.5

उपयु���ता�लका�स�े�प��है��क��न�मत�शू�य�प�रक�पना�‘‘�उ�च�मा�य�मक��तर�के�छा�ाओ ��के
आ�म-यथाथ�करण�पर�योग�का�कोई�साथ�क��भाव�नह��पड़ता�है।”�अ�वीकृत�होती�है��य���क�t का
प�रग�णत�मान�3.44�है।�जो��क�t के�सारणी�मान�0.05��तर�पर�2.08�और�0.01��तर�पर�2.84��से
अ�धक�है।�जो��क�दोन��ही��तर�0.01�और�0.05�पर�साथ�क�है।�इस�लए�हम�कह�सकत�ेह���क�उ�च
मा�य�मक��तर�क��छा�ाओ ��के�आ�म-यथाथ�करण�पर�योग�अ�यास�का�साथ�क��भाव�पड़ता�है।

प�रक�पना�सं�या�3 ‘‘�उ�च�मा�य�मक��तर�के�छा���के�आ�म-यथाथ�करण�पर�योग�का�कोई�साथ�क��भाव�नह��पड़ताहै।”
ता�लका�सं�या-3

परी�ण N M SD D SED t साथ�कता

�ी-टे�ट 20 156.6 14.4 10.1 1.90 5.31 साथ�क
�भाव

पड़ता�हैपो�ट-टे�ट 20 166.7 13.57

उपयु�� ता�लका से �प� है �क �न�मत शू�य प�रक�पना ‘‘ उ�च मा�य�मक �तर के छा�� के
आ�म-यथाथ�करण पर योग का कोई साथ�क �भाव नह� पड़ता है।” अ�वीकृत होती है �य� �क t का
प�रग�णत मान 5.31 है जो �क t के सारणी मान 0.05 �तर पर 2.08 और 0.01 �तर पर 2.84 से
अ�धक है। जो �क दोन� ही �तर 0.01 और 0.05 पर साथ�क है। इस�लए हम कह सकते है �क उ�च
मा�य�मक��तर�के�छा���के�आ�म-यथाथ�करण�पर�योग�अ�यास�का�साथ�क��भाव�पड़ता�है।

शै��क��नहताथ� रा�� व समाज को सही �दशा �दान करने व आगे बढ़ाने म� यवुा वग� क� म�ूय भ�ूमका होती है।
समाज के अंग� व प�� को �वकास व �ग�त क� �दशा �मल।े समाज क� ��यके सम�या, ���त पर
उसके यवुा वग� के �च�तन,�वचार� और दृ��कोण का �ान �न�य ही मह�वपणू� है। अतः
आ�म-यथाथ�करण जसैे मह�वपणू� �वषय के �व�वध प�� के ��त आज के यवुा वग� के दृ��कोण के
तलुना�मक अ�ययन पर आधा�रत शोध का मह�व �वंय �स� है। इस शोध म� आ�म-यथाथ�करण से
स�ब��धत �व�भ� स�ैा��तक एवं �यवहा�रक जानकारी �दान क� गयी है। इसम� यवुाओ � क� �वयं से
स�ब��धत सम�याओ � के �व�वध पहलओू � को छूने का �यास �कया गया है और साथ ही यवूाओ � के
दृ��कोण� को जानने का �यास �कया गया है। इसके मा�यम से हम अपने पाठय�म को और अ�धक
ता�कक व व�ैा�नक बनाने के साथ-साथ योग �श�ा को जोड़ने का सझुाव दे सकते है। अतः शोध का
उपयोग��श�ा�के��व�भ����े��म���कया�जा�सकता�है।

�न�कष� ��ततु शोध म� �न�मत सभी शू�य प�रक�पना अ�वीकृत हो जाती है �जसम� �थम प�रक�पना म� उ�च
मा�य�मक �तर के �व�ा�थय� के आ�म-यथाथ�करण पर योग अ�यास का साथ�क �भाव पाया गया।
ि�तीय प�रककलपना अ�वीकृत हो जाती है �जसम� उ�च मा�य�मक �तर क� छा�ाओ � के
आ�म-यथाथ�करण पर योग अ�यास का साथ�क �भाव पाया गया है। ततृीय प�रक�पना अ�वीकृत हो
जाती है �जसम� उ�च मा�य�मक �तर के छा�� के आ�म-यथाथ�करण पर योग अ�यास का साथ�क
�भाव�पाया�गया।

उपयु�� प�रकपनाओ � का अ�ययन करने के प�ात हम यह कह सकते है �क आ�म-यथाथ�करण पर
योग अ�यास का साथ�क �भाव पड़ता। जब�क छा� व छा�ाओ � के आ�म-यथाथ�करण के म�यमान म�
भी थोड़ा अ�तर पाया गया है छा�� के आ�म-यथाथ�करण का म�यमान छा�ाओ � के
आ�म-यथाथ�करण का म�यमान से अ�धक देखने म� आया है। अथा�त यह कहा जा सकता है �क
आ�म-यथाथ�करण�को�योग�अ�यास�व�वातावरण�के�मा�यम�स�े�वक�सत��कया�जा�सकता�है।
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