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भ्रामरी प्राणायाम के अभ्यास से बालकों की स्मरण शक्ति में प्रभाव एक

क्तवशे्लषणात्मक अध्ययन

प्रतिमा अमरिया 

पीएचडी स्कॉलि जनै विश्व भाििी इंस्टीट्यूट लाडनूं 

साराांश

इस शोध का उद्दशे्य बालकों की स्मरण शक्ति पर भ्रामरी प्राणायाम के अभ्यास से पड़ने वाले प्रभावों का अध्ययन एवां क्तवशे्लषण 

करना ह।ै वर्तमान शैक्षक्तणक पररवेश में प्रक्तर्स्पधात और सचूना-प्रौद्योक्तिकी के अत्यक्तधक प्रयोि से बच्चों में एकाग्रर्ा की कमी, 

र्नाव और स्मरण शक्ति में क्तिरावट जैसी समस्याए ँदखेी जा रही हैं। योि और प्राणायाम भारर्ीय सांस्कृक्तर् के ऐस ेसाधन हैं, 

क्तजनके द्वारा मानक्तसक सांर्लुन, शाांक्तर् और स्मरण शक्ति को सशि क्तकया जा सकर्ा ह।ै प्रस्र्रु् अध्ययन में पाया िया क्तक 

भ्रामरी प्राणायाम का क्तनयक्तमर् अभ्यास बालकों की स्मरण शक्ति, एकाग्रर्ा र्था आत्मक्तवश्वास में उल्लेखनीय सधुार करर्ा ह।ै 

मखु्य शब्द
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प्रस्र्ावना

आधकु्तनक यिु में बालकों का शैक्षक्तणक जीवन र्नाव एवां प्रक्तर्स्पधात से प्रभाक्तवर् ह।ै स्मरण शक्ति की कमी उनकी शैक्षक्तणक 

उपलक्तब्धयों पर प्रक्तर्कूल प्रभाव डालर्ी ह।ै क्तशक्षा मनोक्तवज्ञान में स्मरण शक्ति को बौक्तिक क्तवकास का प्रमखु आधार माना िया 

ह।ै योि एक प्राचीन भारर्ीय पिक्तर् ह,ै जो शरीर, मन और आत्मा के सांर्लुन में सहायक ह।ै प्राणायाम योि का महत्वपणूत 

अांि ह,ै क्तजसमें श्वास-प्रश्वास की क्तनयांक्तिर् प्रक्तिया द्वारा मानक्तसक एवां शारीररक स्वास््य में सधुार क्तकया जार्ा ह।ै भ्रामरी प्राणायाम 

को क्तवशेष रूप से र्नाव मकु्ति, मानक्तसक शाांक्तर् और स्मरण शक्ति वकृ्ति के क्तलए उपयोिी माना िया ह।ै 

अध्ययन की आवश्यकर्ा

1. बालकों की स्मरण शक्ति में कमी शैक्षक्तणक जीवन की बड़ी समस्या ह।ै  

2. औषक्तधयों की अपेक्षा प्राकृक्तर्क साधनों पर बल दनेा आवश्यक ह।ै  

3. योि एवां प्राणायाम, क्तवशेषकर भ्रामरी प्राणायाम, बच्चों की एकाग्रर्ा और स्मरण शक्ति बढाने में प्रभावी क्तसि हो सकर्े हैं। 
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उद्दशे्य

1. भ्रामरी प्राणायाम का बालकों की स्मरण शक्ति पर प्रभाव ज्ञार् करना।  

2. अभ्यास से पवूत एवां अभ्यास पश्चार् स्मरण शक्ति का र्ुलनात्मक अध्ययन करना।  

3. क्तशक्षा प्रणाली में योि को सहायक उपकरण के रूप में स्थाक्तपर् करना। 

पररकल्पना

भ्रामरी प्राणायाम के क्तनयक्तमर् अभ्यास से बालकों की स्मरण शक्ति में सकारात्मक एवां साांक्तख्यकीय रूप से महत्वपणूत वकृ्ति होर्ी 

ह।ै 

कायतप्रणाली

• नमनूा (Sample): 30 बालक, आय ुवित 10 से 14 वषत।  

• अवक्तध (Duration): 6 सप्ताह।  

• अभ्यास (Practice): प्रक्तर्क्तदन 10 क्तमनट भ्रामरी प्राणायाम।  

• मापन उपकरण (Tools): स्मरण शक्ति परीक्षण (Memory Test) अभ्यास पवूत एवां अभ्यास पश्चार्।  

• क्तवशे्लषण (Analysis): प्राप्त आँकड़ों का र्लुनात्मक एवां साांक्तख्यकीय क्तवशे्लषण। 

पररणाम

1. अभ्यास से पवूत और अभ्यास पश्चार् के पररणामों में स्पष्ट अांर्र दखेा िया।  

2. भ्रामरी प्राणायाम से स्मरण शक्ति के स्र्र में वकृ्ति हुई।  

3. बच्चों में एकाग्रर्ा, मानक्तसक शाांक्तर् एवां आत्मक्तवश्वास का क्तवकास हुआ। 

चचात

भ्रामरी प्राणायाम एक ऐसा साधन ह,ै जो मन एवां मक्तस्र्ष्क की र्रांिों को सांर्कु्तलर् करर्ा ह।ै श्वास छोड़र्े समय उत्पन्न होन े

वाली िूँज (हक्त्मांि ध्वक्तन) मक्तस्र्ष्क को िहन शाांक्तर् एवां एकाग्रर्ा की क्तस्थक्तर् में ले जार्ी ह।ै इससे र्नाव हामोन (जैसे 

कॉक्तटतसोल) का स्र्र घटर्ा ह ैऔर मानक्तसक क्तस्थरर्ा में वकृ्ति होर्ी ह।ै प्रस्र्रु् अध्ययन में पाया िया क्तक क्तजन बालकों ने 

क्तनयक्तमर् रूप से भ्रामरी प्राणायाम का अभ्यास क्तकया, उनमें न केवल स्मरण शक्ति के आँकडे़ सधुरे, बक्तल्क ध्यान, 

आत्मक्तवश्वास और कक्षा में सहभाक्तिर्ा का स्र्र भी बढा। 

क्तनष्कषत

अध्ययन के आधार पर यह स्पष्ट होर्ा ह ैक्तक :  

1. भ्रामरी प्राणायाम स्मरण शक्ति को प्रखर बनार्ा ह ै– क्तनयक्तमर् अभ्यास से बालकों की याद रखने और पनुः स्मरण करने की 

क्षमर्ा में उल्लेखनीय वकृ्ति होर्ी ह।ै  

2. एकाग्रर्ा एवां मानक्तसक शाांक्तर् में सधुार होर्ा ह ै– अभ्यास करने वाले बच्चों में ध्यान कें क्तिर् करने की क्षमर्ा और 

मानक्तसक सांर्लुन अक्तधक दखेा िया।  

3. आत्मक्तवश्वास एवां व्यवहाररक सधुार – प्राणायाम से बच्चों के आत्मक्तवश्वास और कक्षा में सक्तिय भािीदारी में वकृ्ति हुई।  

4. शैक्षक्तणक जीवन के क्तलए उपयोिी साधन – क्तवद्यालयी क्तशक्षा में इसे शाक्तमल करने से न केवल शैक्षक्तणक उपलक्तब्धयाँ 

बढेंिी, बक्तल्क बच्चों का समग्र व्यक्तित्व भी क्तनखरेिा। 
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सझुाव

1. क्तवद्यालयों में योि एवां प्राणायाम को क्तनयक्तमर् अभ्यास का भाि बनाया जाए।  

2. बच्चों को बचपन से ही योिाभ्यास की आदर् डाली जाए।  

3. भक्तवष्य में बडे़ नमनूे और लांबी अवक्तध वाले शोध क्तकए जाएँ। 

सांदभत

1. पर्ांजक्तल योि सिू  

2. स्वामी सत्यानांद सरस्वर्ी – योि प्राणायाम क्तवज्ञान  

3. आधकु्तनक क्तशक्षा मनोक्तवज्ञान से सांबांक्तधर् शोध ग्रांथ एवां पक्तिकाएँ 
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