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सारांश 
वत�मान प्रित�धा� के युग म� िव�ािथ�यो ं को ल� प्रा� करने के िलए �ादा से �ादा 
मानिसक श्रम की आव�कता होती है | िव�ाथ� वष� भर शै�िणक काय� के अ�िधक बोझ 
से लादे होते है, जससे वे मानिसक दबाव, तनाव एवं संघष� से िघर जाते है प�रणाम��प 
ज�ी ही मानिसक थकान का अनुभव करते है | बेहतर शै�िणक िन�ि� के िलए एकाग्रता, 
�ृित, लगातार ल�े समय तक अ�यनरत रहना एवं अ�ी ग्रहणशीलता की आव�कता 
होती है | इन िक्रयाओ ंको बढ़ाने के िलए तंित्रकाओ ंका तेज गित के साथ, लंबे समय तक 
काय� करना आव�क होता है | जब ��� मानिसक काय� करता है तो उसकी नाड़ी तंत्र की 
कोिशकाओ ंम� कुछ शारी�रक और रासायिनक प�रवत�न होते है साथ ही साथ �ाईकोजन 
का �य होता है | फल��प इस प्रकार की थकान का अनुभव ��� को म��� के 
उ� के�ो ंम� होता है | सरल श�ो ंम� तंित्रका कोिशकाओ ंके काय�रत रहने म� �ाईकोजन 
का �य और थकान के कारण िवषा� पदाथ� बनते है | इन िवषा� पदाथ� का संचय 
तंित्रका कोिशकाओ ंके जोड़ो ंपर होता है िजससे नाड़ी का आवेग अव�� हो जाता है और 
��� थकान का अनुभव करता है | िविभ� शोध अ�यनो ंम� पाया गया िक योग की िविभ� 
िक्रयाय� जैसे प्राणायाम, ओकंार जाप, सूय�नम�ार, योगिनद्रा आिद िव�ािथ�यो ंम� एकाग्रता, 
ग्रहणशीलता, �ृित को बढ़ाने म� प्रभावी पाए गए है | प्र�ुत शोध म� मानिसक थकान पर योग 
के प्रभाव का अ�यन िकया है | अ�यन म� यह जानने का प्रयास िकया गया है िक योग का 
मानिसक थकान पर पढ़ता है या नही ं| 
 
कूटश�: िश�ा, प्राणायाम, ओकंार जाप, सूय�नम�ार, योगिनद्रा 
  

1. प्र�ावना 
िश�ा का वत�मान ��प न ही हमारे �ाभाव को प्रदिश�त करता है, न ही हमारी छुपी 
�ई अनंत �मताओ ं को उभार पाता है वरन वह बालक की आंत�रक �मता तथा 
खोजवृि� के खुले िन�ादन को रोकता है अथवा सीिमत कर देता है | खोज एवं सहज 
प्रयोगो ंने यह पद� िश�त िकया है िक योग, िश�ा की प्रिक्रया को एक सकारा�क एवं 
रचना�क �प म� प�रवित�त कर सकता है | 
मात्र िकतबी �ान का बौिधकता म� समावेश तेल एवं जल के िमश्रण की तरह अपूण� 
होता है, इसम� अनुभव का समावेश इसे पूण�ता प्रदान करता है | िश�ा प्रा�� के 
दौरान, मनु� को अपने आंत�रक िवचारो,ं मा�ताओ ंव भावनाओ ंके दबाव के प्रित, 
पूण� जाग�कता तथा पर�र सामंज� बनाए रखना चािहए |  
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स�ा �ान अपने अ�र से ही शु� हो सकता है और 
अपने अ�र के �ान की परतो ंको खोलने के िलए योग 
ही मा�म है | योगा�ास न केवल ब�ो ंके शारीर को 
लचीला बनाता है अिपतु उनम� अनुशासन तथा 
मानिसक सिक्रयता भी लाता है, िजससे उनका अवधान 
तथा एकाग्रता बढ़ती है एवं स्रजना�क पे्ररणा प्रा� 
होती है | श्री अरिव� के अनुसार अंत:कारण या मानस 
िश�ा का मु� अंग है | उ�ोनें अंत:कारण के चार 
�र बताएहै- िच�,मानस,बु�� और �ान | उनके 
मतानुसार मानव की इन श��यो ं म� क्रिमक िवकास 
होता है, अत: िश�ा ऐसी होनी चािहए िक वह इन 
श��यो ंका िवकास कर सक�  | केवल �ान की प्रा�� 
ही िश�ा नही ं है | स�ी िश�ा वाही है, िजसम� मानव 
को पूण� िवकास करने की �मता हो तथा उ�ोनें कहा 
िक ‘िश�ा मानव के म��� और आ�ा की श��यो ं
का िनमा�ण करती है | यह �ान च�रत्र और सं�ृित का 
उ�ष� करती हैʼ | श्री अरिव� के अनुसार हर मानव म� 
एक �िवकिसत आ�ा है तथा माता-िपता एवं िश�क 
का काय� है बालक को �यं िशि�त होने म� सहायता 
करना उसे उसकी �यं की बौ��क, नैितक 
�ावहा�रक �मता को िवकिसत करने म� सहायता 
करना तािक उसका नैसिग�क िवकास हो सके, न िक 
वह एक िनज�व व�ु की भांित दबाव म� टूट जाय शमा�, 
बी.आर. (2004) ने कहा िक परंपरागत िश�ा िजसम� 
योग स�िलत है, ���� के समग्र िवकास अथा�त 
शारी�रक, मानिसक, भावना�क, दाश�िनक प�ो ं के 
िवकास पर आधा�रत है, िजससे ��� म� अंतमु�खी गुण 
उ�� होते है | साथ ही साथ बालक का शारी�रक 
�ा� अ�ा होने से मानिसक �ा� का िवकास भी 
भली प्रकार हो सकता है | तेलीज (1993) ने अपने 
अ�यन म� पाया िक िविश� प्राणायाम अ�ास से 
परानुकंपी तंित्रका तंत्र म� िवश्रांित का प्रभाव पाया जाता 
है, जो िकतनाव का एक कारण होता है | कोचर 
ह�रशच� (1976) ने अपने अ�यन म� पाया िक योग 
�ारा मानिसक थकान कम होती है | मांिडक एवं 
बरखेड़े (1999) ने अपने शोध “�ान, �ृित, एवं थकान 
के �र पर ओकंार जाप का प्रभाव” म� ओकंार जाप 
�ारा �ान पर प्रभाव के अ�यन करने पर पाया िक 
ओकंार जाप का थकान के �र पर प्रभाव का अ�यन 
करने के िलए काटने की िविध (श�ो ंको काटना) का 
प्रयोग िकया गया है | िजसम� अ�ास पूण� श�ो ं को 
काटने की सं�ा (औसतांक) 13 थी जो बाद म� बढ़कर 
20 हो गयी | ओकंार जाप के पहले श�ो ंको काटने 
की अिधकतम सं�ा 25 थी जो िक बढ़कर 32 हो गयी 
| उपरो� परी�णो ं के आधार पर पाया गया िक 
ओकंार जाप के कारण थकान के �र का टी मू� 

8.54 रहा जो िक साथ�क मह� है | बेरा, कु�ू एवं 
अ� (2006) ने पाया िक योग शारी�रक �ा� के 
साथ-साथ मानिसक �ा� को भी बनाए रखने म� 
मह�पूण� भूिमका िनभाती है | जैसे िचंता म� कमी, 
अवसाद म� कमी, �ृित म� वृ��, मानिसक थकान म� 
कमी, सीखने की �मता म� वृ�� आिद को उ�ेखनीय 
पाया गया | गोरे, घरोटे एवं राजकुमार (2008) ने पाया 
िक 10 िमनट के कपाल भांित के अ�ास से शारी�रक 
गितिविधयो ं पर साथ�क सकारा�क प्रभाव रहा | 
प्रयो� को थकान नही ं लगी ब�� उ�� म��� या 
मन म� ह�ापन व शांित का अहसास �आ | योग 
शारी�रक �ा� के साथ-साथ मानिसक �ा� को 
भी �� रखने म� मह�पूण� है जैसे िचंता कम करना, 
�मता म� वृ�� तथा शै�िणक िन�ि� म� उ�रो�र वृ�� 
आिद है | 
 
2. उ�े� 
1. िव�ािथ�यो ंकी मानिसक थकान पर योग के प्रभाव 

का अ�यन करना | 
2. बालको ंकी मानिसक थकान पर योग के प्रभाव का 

अ�यन करना | 
3. बािलकाओ ंकी मानिसक थकान पर योग के प्रभाव 

का अ�यन करना | 
 
3. प�रक�नाय� 
1. िव�ािथ�यो ंकी मानिसक थकान पर योग क्र प्रभाव 

का सकारा�क प्रभाव नही ंपाया जायेगा | 
2. बालको ंकी मानिसक थकान पर योग के प्रभाव का 

सकारा�क प्रभाव नही ंपाया जायेगा | 
3. बािलकाओ ंकी मानिसक थकान पर योग के प्रभाव 

का सकारा�क प्रभाव नही ंपाया जायेगा | 
 
चर :- �तंत्र चर – योग, परतंत्र चर – मानिसक थकान, 
म�वत� चर- बालक, बािलकाय� 
 
4. �ादश�: �ादश� का चयन वीर िसंह इ�र कॉलेज 
बबीना कदौरा जालौन उ�र प्रदेश के िव�ालय से 
िकया गया है | �ादश� हेतु क�ा 11वी ंके िव�ािथ�यो ंका 
चयन िकया गया है | िजसम� 20 बालक एवं 20 
बािलकाय� शािमल है | अ�यन हेतु दो समूह बनाये गये 
है | प्रयोगा�क समूह म� 10 बालक एवं 10 बािलकाय� 
तथा िनयंित्रत समूह म� 10 बालक एवं 10 बािलकाय� को 
स��िलत िकया गया है | 
 
5. शोध िविध: शोध अ�यन हेतु प्रयोगा�क शोध 
िविध का प्रयोग िकया गया है | प्रयोग म� दो समानांतर 
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समूह बनाये गये है | एक समूह को प्रयोगा�क समूह 
एवं दुसरे को िनयंित्रत समूह बनाया गया है | 
प्रयोगा�क समूह पर प्रयोगा�क �र (योग) का प्रयोग 
िकया गया है एवं िनयंित्रत समूह को यथावत रखा गया 
है | 
 
6. िशध प्रिक्रया: प्र�ुत शोध अ�यन म� क�ा 11वी ं
के िव�ािथ�यो ं �ारा दो समतु� समूह बनाये गये | 
प्रयोगा�क समूह के िव�ािथ�यो ं को योग अ�ास 
कराया गया | योग अ�ास या यौिगक िक्रया की अविध 
45 िमनट रखी गयी | यौिगक िक्रया म� सूय� 
नम�ार,प्राणायाम, ओकंार जाप एवं योग िनंद्रा को 
स��िलत िकया गया | यौिगक अ�ास प्रितिदन 
लगातार दो माह तक कराया गया | िनयंित्रत समूह को 
यथावत रखा गया | 
 

7. शोध उपकरण: मानिसक थकन का परी�ण करने 
के िलये िववेक भाग�व का मानिसक थकान परी�ण 
प्रपत्र का प्रयोग िकया गया है | यह प्रपत्र गुणनखंड 
िविध पर आधा�रत है | इस प्रपत्र के �ारा प्रयो� का 
मानिसक थकान गुणांक �ात िकया जाता है| 
 
8. िव�ेषण: िव�ािथ�यो ंकी मानिसक थकान पर योग 
के प्रभाव के अ�यन करने के िलये प्रयोगा�क एवं 
िनयंित्रत समूह के पूव� तथा प�ात् परी�णो ंके प्रा�ांको ं
को संकिलत िकया गया | दोनो ंसमूह के पूव� तथा प�ात 
परी�णो ं के प्रा�ांको ं की सहायता से म�मान एवं 
प्रमािणक िवचलन की गणना कर टी-मू� �ात िकया 
गया | टी-मू� की सहायता से पूव� तथा प�ात परी�ण 
के साथ�कता की जाँच की गयी तथा प्रयोगा�क एवं 
िनयंित्रत समूह म� योग के प्रभाव की साथ�कता की जाँच 
की गई | 

 
तािलका 1: िव�ािथ�यो ंकी मानिसक थकान पर योग के प्रभाव की साथ�कता की जांच 

 

क्र0स0 समूह दशा सं�ा म�मान प्रामािणक िवचलन प्रामािणक तु्रिट टी-मू� साथ�कता �र 

1. प्रयोगा�क पूव� 20 12.4 5.55 2.37 8.69 0.01 प�ात 20 3.3 9.07 

2. िनयंित्रत पूव� 20 33.5 7.82 2.36 1.95 साथ�क नही ंप�ात 20 28.74 7.13 
 
प�रक�ना क्रमांक 1 का परी�ण  
तािलका क्रमांक 1 के अनुसार प्रयोगा�क समूह के 
पूव� एवं प�ात् परी�णो ंका म�मान क्रमश: 12.4 एवं 
3.3 प्रा� �आ तथा प्रमािणक िवचलन क्रमश: 5.55 
तथा 9.07 प्रा� �आ | प्रामािणक िवचलनो ंके अंतर की 
प्रामािणक तु्रिट 2.37 एवं ‘टीʼ मू� 8.69प्रा� �आ | 
तािलका ‘टीʼ के अनुसार 38 �तंत्रता कोिट पर 0.01 
िव�ास �र पर साथ�कता मू� 2.71 है इससे गणना 
�ारा प्रा� मू� अिधक है | इसिलये 0.01 िव�ास �र 
पर िव�ािथ�यो ंकी मानिसक थकान पर योग के प्रभाव 
का साथ�क अंतर पाया गया | तािलका क्रमांक 1 के 
अनुसार िनयंित्रत समूह के िव�ािथ�यो ंके पूव� एवं प�ात् 
परी�णो ं के प्रा�ांको ं का म�मान क्रमश: 33.5 एवं 

28.74 प्रा� �आ | प्रामािणक िवचलन क्रमश: 7.82 
तथा 7.13 प्रा� �आ तथा प्रामािणक िवचलनो ं की 
प्रामािणक तु्रिट 2.36 एवं टी मू� 1.95 प्रा� �आ | 
तािलका ‘टीʼ के अनुसार 0.05 िव�ास �र पर 
साथ�कता मू� 2.02 है इस मू� से गणना �ारा प्रा� 
मान कम है | इसिलये िनयंित्रत समूह की मानिसक 
थकान के पूव� एवं प�ात् परी�णो ंम� कोई साथ�क अंतर 
नही ंपाया गया | िनयंित्रत समूह के िव�ािथ�यो ंपर कोई 
सकारा�क प्रभाव नही ंपाया गया जबिक प्रयोगा�क 
समूह के िव�ािथ�यो ं म� 0.01 िव�ास �र पर साथ�क 
अंतर पाया गया अत: प�रक�ना िव�ािथ�यो ं की 
मानिसक थकान पर योग का सकारा�क प्रभाव पाया 
जायेगा �ीकृत की गयी है | 

 
तािलका 2: बालको ंकी मानिसक थकान पर योग के प्रभाव की साथ�कता की जांच 

 

क्र0स0 समूह दशा सं�ा म�मान प्रामािणक िवचलन प्रामािणक तु्रिट टी-मू� साथ�कता �र 

1. प्रयोगा�क पूव� 10 30.76 6.94 2.42 5.81 0.01 प�ात 10 16.69 3.25 

2. िनयंित्रत पूव� 10 31.57 6.30 3.04 1.82 साथ�क नही ंप�ात 10 26.02 7.26 
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प�रक�ना क्रमांक 2 का परी�ण 
तािलका क्रमांक-2 के अनुसार प्रयोगा�क समूह के 
पूव� एवं प�ात् परी�णो ंका म�मान क्रमश: 30.76 एवं 
16.69 प्रा� �आ तथा प्रामिणक िवचलन क्रमश: 6.94 
तथा 3.25 प्रा� �आ | प्रमािणत िवचलनो ंके अंतर की 
प्रामािणक तु्रिट 2.42 एवं ‘टीʼ मू� 5.81 प्रा� �आ | 
तािलका ‘टीʼ के अनुसार 18 �तंत्रता कोिट पर 0.01 
िव�ास �र पर साथ�कता मू� 2.88 है | िजससे गणना 
�ारा प्रा� मू� अिधक है | इसिलये िव�ास �र पर 
िव�ािथ�यो ंकी मानिसक थकान पर योग के प्रभाव का 
साथ�क अंतर पाया गया | 
 तािलका क्रमांक 2 के अनुसार िनयंित्रत समूह के 
िव�ािथ�यो ंके पूव� एवं प�ात् परी�णो ंकी प्रा�ांको ंका 

म�मान क्रमश: 31.57 एवं 26.02 प्रा� �आ | 
प्रामािणक िवचलन क्रमश: 6.30 तथा 7.26 प्रा� �आ 
तथा प्रामािणक िवचलनो ंकी प्रामािणक तु्रिट 3.04 एवं 
टी मू� 1.82 प्रा� �आ | तािलका ‘टीʼ के अनुसार 
0.05 िव�ास �र पर साथ�कता मू� 2.10 है इस मू� 
से गणना �ारा प्रा� मान कम है | इसिलये िनयंित्रत 
समूह की मानिसक थकान के पूव� एवं प�ात् परी�णो ं
म� कोई साथ�क अंतर नही ंपाया गया | िनयंित्रत समूह के 
िव�ािथ�यो ंपर कोई सकारा�क प्रभाव नही ंपाया गया 
जबिक प्रयोगा�क समूह के िव�ािथ�यो ंम� 0.01 िव�ास 
�र साथ�क अंतर पाया गया अत: प�रक�ना ‘बालको ं
की मानिसक थकान योग के प्रभाव के कारण कम 
होगीʼ �ीकृित की गयी है | 

 
तािलका 3: बािलकाओ ंकी मानिसक थकान पर योग के प्रभाव की साथ�कता की जांच 

 

क्र0स0 समूह दशा सं�ा म�मान प्रामािणक िवचलन प्रामािणक तु्रिट टी-मू� साथ�कता �र 

1. प्रयोगा�क पूव� 10 35.24 10.74 3.59 7.55 0.01 प�ात 10 8.10 3.67 

2. िनयंित्रत पूव� 10 35.44 9.01 3.89 2.05 साथ�क नही ंप�ात 10 27.45 8.38 
 
प�रक�ना क्रमांक 3 का परी�ण 
तािलका क्रमांक 3 के अनुसार प्रयोगा�क समूह के 
पूव� एवं प�ात् परी�णो ंका म�मान क्रमश: 35.24 एवं 
8.10 प्रा� �आ तथा प्रामािणक िवचलन क्रमश: 10.74 
तथा 3.67 प्रा� �आ | प्रामािणक िवचलनो ंके अंतर की 
प्रामािणक तु्रिट 3.59 एवं टी मू� 7.55 प्रा� �आ | 
तािलका ‘टीʼ के अनुसार 18 �तंत्रता कोिट पर 0.01 
िव�ास �र पर साथ�कता मू� 2.88 है, िजससे गणना 
�ारा प्रा� मू� अिधक है | 0.01 इसिलये िव�ास �र 
पर िव�ािथ�यो ंकी मानिसक थकान पर योग के प्रभाव 
का साथ�क अंतर पाया गया | तािलका क्रमांक 3 के 
अनुसार िनयंित्रत समूहो ं की बािलकाओ ं के मानिसक 
थकान के पूव� एवं प�ात् परी�णो ं के प्रा�ांको ं का 
म�मान क्रमश: 35.44 एवं 27.45 प्रा� �आ | 
प्रामािणक िवचलन क्रमश: 9.01 तथा 8.38 प्रा� �आ 
तथा प्रामािणक िवचलनो ंकी प्रामािणक तु्रिट 3.89 एवं 
टी मू� 2.05 प्रा� �आ | तािलका ‘टीʼ के अनुसार 
0.05 िव�ास �र पर साथ�कता मू� 2.10 है, इस मू� 
से गणना �ारा प्रा� मान कम है | इसिलये िनयंित्रत 
समूह की मानिसक थकान के पूव� एवं प�ात् परी�णो ं
म� कोई साथ�क अंतर नही ंपाया गया | िनयंित्रत समूह के 
िव�ािथ�यो ंपर कोई सकारा�क प्रभाव नही ंपाया गया 
जबिक प्रयोगा�क समूह के िव�ािथ�यो ंम� 0.01 िव�ास 
�र साथ�क अंतर पाया गया | अत: प�रक�ना 
‘बािलकाओ ंकी मानिसक थकान पर योग के प्रभाव के 

कारण कम होगीʼ �ीकृित की गयी है | अत: 
बािलकाओ ंकी मानिसक थकान पर योग के प्रभाव से 
कम होती है | 
 
9. िन�ष�: प्र�ुत शोध आंकड़ो ं के िव�ेषण एवं 
प�रक�नाओ ंके परी�ण प�ात् यह िन�ष� पाया गया 
िक- 
1. िव�ािथ�यो ं की मानिसक थकान योग के प्रभाव से 

कम होती है | 
2. बालको ंकी मानिसक थकान योग के प्रभाव से कम 

होती है | 
3. बािलकाओ ंकी मानिसक थकान योग के प्रभाव से 

कम होती है | 
 
11वी ंक�ा के िव�ािथ�यो,ं बालको ंएवं बािलकाओ ंकी 
प्रयोगा�क समूह की मानिसक थकान म� साथ�क अंतर 
पाया गया | यह अंतर �तंत्र चर (योग) के प्रभाव के 
कारण पाया गया जबिक िनयंित्रत समूह म� �तंत्र चर 
की अनुप�स्थित के कारण कोई प्रभाव नही ंपाया गया | 
अत: अ�यन के उपरो� प�रणामो ं के समग्र 
अवलोकन से �� होता है िक योग अ�ास के �ारा 
मानिसक थकान कम होती है, मन एकाग्र होता है, 
धारणा श�� बढ़ती है, उपल�� �र म� वृ�� होती है | 
इसी प्रकार सभी िवषयो ं म� शै�िणक �र को और 
अिधक उ�त बनाया जा सकता है | 
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10. शै�िणक अनुप्रयोग :- प्रा� िन�ष� �ारा �� 
है िक िव�ािथ�यो ंकी मानिसक थकान को कम करने म� 
योग सकारा�क भूिमका िनभाता है | अत: योग 
पा�क्रम के एक िनयिमत अंग के �प म� समािव� 
िकया जाये, िजससे स�ूण� िव�ाथ� जगत का सवा�गी ं
िवकास होकर, स�ूण� ���� िवकास हो सके | 
प्रातः काल या िव�ालय काय� प्रारंभ करने से पूव� व 
प्रथम कालखंड योग का रखा जाये | िजसम� प्राथ�ना, सूय� 
नम�ार, प्राणायाम, ओकंार जाप एवं योग िनंद्रा को 
स��िलत िकया जाये | 
प्रितिदन यौिगक िक्रयाओ ं म� अनुशासन, नैितकता, 
समयब�ता, एकाग्रता, तनाव म� कमी, शारी�रक एवं 
मानिसक आिद गुणो ं का िवकास होता है, जो िक 
िव�ािथ�यो ंके िलये अित आव�क है | 
 
11. स�भ�  
1. अरिव� श्री (1948), योग सम�य, श्री अरिव� 

आश्रम ट� �, आँरोिवले, पांिडचेरी, पृ.74| 
2. कोचर ह�रशचंद्र (1976इ), इन्�ुय�स ऑफ़ यौिगक 

पै्र��स, ऑन म�टल, फटीक (इन ए��ोरेटरी 
�डी), योगा मीमांसा, लोनावला, महारा�� , सं, 18 
(2), पृ. 1-13 | 

3. दबे, एम.एवं भोले, एम, वी (1989), इफे� ऑफ़ 
प्रणव जाप ओम �रसाईटेशन पाट� प�रहार, प्रकाश 
एवं म�ोत्रा, िदलीप (2005), ‘रोल ऑफ योगा इन 
द इनहैसम�ट ऑफ कनसनट� ेशनए� एकेडिमक 
एिचवम�ट योग, कैव�धाम, सं. XXXVII, नं. 1 एवं 2 
पृ.11-22 | 

4. बेरी टी. के., कु�ु बी.एन., पंडा बी.एन. (2006), 
रोल ऑफ योगा इन �ूल एजुकेशन – ए �रसच� 
बेसड इ�ॉम�शन, एन इंटरनेशनल जनरल, योग 
मीमांसा, महारा��  सं.नं. 3 एवं 4, पृ. 148 – 162 | 

5. सर�ती, िनरंजनानंद (2001), द रोल ऑफ योगा 
इन एजुकेशन, ड�ू ड�ू डॉट योगाग�ग नेट | 

6. सर�ती, िनरंजनानंद (2006), योग मनोिव�ान, 
योग िव�ा, िशवानंद मठ मंुगेर, भारत वष�-5, अंक 
5, पृ. 21-27 | 

7. सर�ती, िनरंजनानंद (2008), मानव प्रितभा का 
िवकास, योग िव�ा, िशवान� मठ, मंुगेर वष� 7, 
अंक 4, पृ. 29-37 | 

https://www.allstudyjournal.com/

