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lkjka”k  
िव� भर के िव�िवद्यालय के िवद्याथीर् मानिसक संकट का सामना कर रह ेहैं यह एक वास्तिवक स्वास्थ्य समस्या ह ै िजसके गंभीर प�रणाम होते हैं। अग्रवाल (2004) उच्च 
तकनीक व िव�ान क� प्रगित, िजसके कारण मानिसक स्वास्थ्य को बनाये रखना बह�त किठन है । सम्पणूर् िव� स्थाई प्रभावी हस्त�ेप क� मांग रखता ह।ै िवद्यािथर्यों के मानिसक 
स्वास्थ्य को प्रभािवत करने वाले अनेक कारण हैं। वतर्मान में कोिवड-19 से महामारी, लिनर्ंग से संबंिधत दबाव, िव�ीय तनाव, बेरोजगारी एवं अपयार्� नींद आिद मखु्य हैं िजस 
वजह से िचंता एवं अवसाद तेजी से बढ़ रह ेहैं जो मानिसक स्वास्थ्य प्रभािवत करता ह।ै िजससे शैि�क प्रदशर्न पर नकारात्मक प्रभाव पड़ रहा ह ैतथा िवद्यािथर्यों का जीवन क� 
गुणव�ार लगातार िनम्न हो रहा ह,ै मौन जीवन में शि� संचय का श्रे� अन�ुान ह ैतथा वैचा�रक द्वंद्व मौन से सहजता परूव्क शांत हो जाता ह ैस�ूम सत्य को पकड़ने क� शि� मां 
कल्पना शि� का िवकास में उनके द्वारा होता है । (स्वामी अवधेशानंद 2018) िवचारों को धारण करने योग्य अपनी मन को बनाना ह ैयही मानिसक स्वास्थ्य ह।ै मन मनषु्य के 
िलए शरीर क� ही भांित अिधक महत्वपूणर् तत्व ह ैवास्तव में शरीर मन क� कायर् स्थली ह ैअथार्त मन में जो भाव एवं िवचार उत्पन्न होते हैं उन िवचारों एवं भावों क� अिभव्यि� 
अथवा मतूर् �प शरीर के माध्यम से िदया जाता ह ैमन और शरीर का अटूट संबंध ह ैमन के हारे हार मन के जीते जीत अथार्त् मन में नकारात्मक भाव आने पर भी शरीर में भी 
नकारात्मक प�रवतर्न लगते हैं जबिक मन के सकारात्मक रहने से शरीर सकारात्मक ऊजार् से प�रपणूर् रहता ह ैशरीर के साथ-साथ मन का स्वस्थ रहना अत्यंत आवश्यक ह ै। मौन 
साधना से व्यि� मन, वाणी एवं प्राण तीनों पर 1 संकल्प द्वारा इनके सजगता रखने में सफल हो जाता है मौन से व्यि� मन का िवजेता बन जाता ह ैमौन साधना से व्यि� अपना 
तकर् , कुतकर्  से बचाव, सरलता से समस्या का हल, सामंजस्य स्थािपत करने में सहायक, उच्च सोच व उच्च िवचार य�ु हो जाते ह।ै 
 
eq[; “kCn% मौन, द्वन्द्व, जप, महाभारत 

 
 

izLrkouk 
मानिसक रोगों क� िनविृत, जीवन क� गुणव�ा एवं आित्मक िवकास व कल्याण हते ु
महिषर् घेरंड ने योग को परम शि� बताया ह ै। “नािस्त योगात परम ्बलं (घे.सं 1/4) 
[6]” मौन एक श्रे� तप साधना ह ै द्वन्द्वों को प्रसन्नता से सहना तप कहलाता ह ै
मौनमात्म उच्चारे जप काले च षट्समुौनं समाचरेत। [7] अथार्त् जप काल, भोजन 
काल, स्नान, शौच में मौन रहना चािहए मौन में वह शि� है जो प्राणों क� ऊजार् के 
अपव्यय का समापन मौन रहना एक साधना ह ै और सोच समझकर बोलना एक 
कला ह ैमौन से स्वयं का प्रत्य�ीकरण होता ह।ै मन को शदु्ध रखना मौन का परम 
उद्देश्य ह ै। मौन वह अवस्था है िजस अवस्था में मन क� मतृ्यु हो जाये । अथार्त् मन 
क� िनशब्द अवस्था मौन कहलाती ह ै । भारतीय यौिगक ग्रंथों में भगवत गीता को 
मखु्य योग ग्रन्थों में से एक माना गया है मन को शुद्ध, शनू्य व शांत रखने के उपाय 
स्व�प मौन का वणर्न श्री कृष्ण के उपदेशों में इस प्रकार ह�आ ह ै भाव 
संशिुद्ध�रत्येत�पो मानसः उच्यते । गीता में मौन को तपस्या के �प में प�रभािषत 
िकया गया ह-ैमन: प्रसाद: सौम्यत्वम मौनमात्म िविनग्रह:। भगवत गीता 17/6 मौन 
योग साधना का अिभन्न मागर् ह ै। मौन साधना एक प्रकार का श्रे� मानिसक तप ह,ै 
जो प्राणशि� एवं जीवनीशि� का संर�ण करता ह ै । तप क्या ह ै ? द्वन्द्वों को 
प्रसन्नता से सहना तप कहलाता ह ै। अनावश्यक बोलकर मनषु्य अपनी प्रचंड ऊजार् 

का ह्रास । आंत�रक व बाहय िक्रयाओ ंका अपने ऊपर प्रभाव न होने देना, स्वयं को 
उनसे िनरपे� बनाये रखना ही मौन ह ै। 
 
v/;;u dh vko';drk 
अिनयिमत िदनचयार् एवं गितिविधयों के अनिुचत पालन के कारण आज िवद्यािथर्यों 
के मानिसक स्वास्थ्य पर लगातार प्रितकूल प्रभाव पड़ा ह ै योग ग्रन्थों में इन सब 
समस्याओ ंका कारण मन के अिनयंित्रत होने से बताया ह,ै 2020 में कोिवड-19 
महामारी के कारण मानिसक स्वास्थ्य पर और भी नकारात्मक प्रभाव आया है कई 
लोग बेरोजगार ह�ए िजससे िश�ा एवं िव�ीय तनाव में विृद्ध ह�ई तथा िश�ा प्रदशर्न 
में भारी कमी आई छात्र छात्राओ ंके साथ इस महामारी ने परेू जनमानस के मानिसक 
स्वास्थ्य को भी प्रभािवत िकया ह ैWHO (2017) के अनसुार िव� में हर चौथा 
व्यि� िकसी न िकसी मानिसक समस्याओ ं से ग्रिसत ह,ै लगभग 15 प्रितशत 
भारतीय एक या एक से अिधक मानिसक समस्याओ ं से पीिड़त ह ै स्वामी 
अिखलानन्द के अनुसार संघषर् और तनाव उत्पन्न करने के स्थान पर भारतीय 
मनोिव�ान धािमर्क आदशर् को जीवन का सवोर्च्च ल�य बनाकर इन मानिसक 
व्यािधयों के कारणों का ही िनराकरण कर देता ह।ै भारतीय शा�ों में मनषु्य क� 
आध्याित्मक उन्नित के िलए अनेक मागर् बताए गए हैं उनमें से एक मखु्य मागर् िक्रया 
योग ह ै िजसके अंतगर्त मंत्र जप एवं मौन साधना भी शािमल ह ै । डॉ. बॅ्रायन वीज 
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(2001) का कहना है िक अध्याित्मक िसद्धान्तों व साधना से ही सम्पणूर् जीवन बोध 
संभव ह।ै योग के अलावा सम्भवतः दिुनया में कोई ऐसा िव�ान नहीं ह ैजहाँ शरीर, 
मन एवं चेतना के िलए एक साथ कायर् िकया जा सके। योग दशर्न में मानिसक 
स्वास्थ्य में िगरावट का कारण पंचक्लेश (अिवद्या, अिस्मता,राग, द्वेष,अिभिनवेश) 
ह।ै इन पंचक्लेशों के कारण मन अिनयिमत हो जाता ह ैिजससे व्यि� का सामािजक 
उत्थान �क जाता ह ैमन के शनु्ययी करण हतेु उपाय स्व�प में पतंजिल ने िक्रया योग 
एवं अ�ांग योग का वणर्न िकया ह ैइस ग्रंथ के अनसुार िनयम व कमर् के द्वारा मन को 
िनयंित्रत िनयिमत व प्रशासन िकया जा सकता ह।ै योग साधनों द्वारा मंच के माध्यम 
से मानिसक स्वास्थ्य में सधुार लाया जा सकता है । बणर्वाल,डॉ सरेुशलाल व अन्य 
(2011)-“वतर्मान अध्ययन में महािवद्यालय जाने वाली छात्राओ ं पर मौन का 
सेल्फ-एक्ट्यलूाइज़ेशन" के प्रभाव का अध्ययन” िकया 20 से 30 वषर् क� आयु क� 
30 छात्राओ ंका चयन िकया गया ह ै। देव संस्कृित िव�िवद्यालय, मानव चेतना और 
योग िव�ान िवभाग द्वारा ह�रद्वार से 15 प्रयोगात्मक और 15 िनयंत्रण समहू में थे। 
पवूर् पोस्ट डेटा थे 25 िदनों के िलए इिंद्रयों (भाषण का अंग) के मौन के हस्त�ेप से 
पहले और बाद में सचूना दी; प्रयोग िनयंत्रण समहू अनुसंधान िडजाइन का अध्ययन 
में पालन िकया गया । प�रणाम ने "मौन" के �प में एक महत्वपणूर् प�रवतर्न िदखाया 
छात्राओ ं के आत्म-सा�ात्कार को 0.01 स्तर पर सकारात्मक �प से बढ़ाते हैं 
िवद्यािथर्यों के आत्मिव�ास का सकारात्मक िवस्तार पाया गया । 
 
ekSu dh ,sfrgkfld ì"BHkwfe  
osnksa ds –"Vkrk _f"k% मन्त्रों के ��ाता एवं वेदों को सनुने महान ऋिषयों ने मौन 
को साधते ह�ए समािध क� िस्थित को प्रा� होकर वेदों क� रचना क� । ex-िव�िमत्र 
ऋिष ने गायत्री मन्त्र का व्याख्यान अपनी साधना के माध्यम से प्रा� िकया था । [8]  
;qok xq# o`) f'k";% आिद गु�शंकराचायर् ने भारत के अनेक पंिडतों के साथ 
वाद िववाद में िहस्सा लेकर अनेक प्रसंगों से (ब्र� क� व्याख्या से) सभी को मौन का 
पाठ पढ़ाया था । [9] 

Hkkoxr xhrk dk Kku% भगवन श्री कृष्ण द्वारा गीता का �ान अजुर्न ने मौन 
रहकर ही ग्रहण था । [10] 

egf"kZ osnO;kl ,oa x.ks'k% व्यास क� वह कथा प्रिसद्ध है िजसमें महाभारत जैसे 
िवशाल ग्रंथ क� रचना करने के प�ात उन्होंने गणेश जी से लेखन कायर् परूा न होने 
तक एक शब्द भी ना बोलने का कारण पूछा था उ�र में गणेश जी ने कहा था यिद मैं 
बीच-बीच में बोलता जाता तो आपका यह कायर् न केवल किठन हो जाता । [11] 

महात्मा गाँधी के अनुसार मौन को उन्होंने सवोर्तम भाषण बताया ह ैअगर बोलना ही 
पड़े तो कम बोलना चािहए यिद एक शब्द से काम चल जाये तो ददू्र महु से नहीं 
िनकलना चािहए । गाँधी जी को जब िकसी िवकट समस्या पर िवचार करना होता 
था तो वे कई िदन तक मौन व्रत धारण कर िलया करते थे । [12] 
iafMr Jh jke'kekZ vkpk;Z% मौन का अथर् है आंत�रक व बाहय िक्रयाओ ंका 
अपने ऊपर प्रभाव न होने देना, स्वयं को उनसे िनरपे� बनाये रखना ही मौन है ।[13] 
xkSrecq)% गौतम बुद्ध भी साधना के समय मौन व्रत का कठोरता से पालन िकया 
करते थे । [14] 
ekufld LokLF;% वह अवस्था है िजसमें व्यि� को अपनी �मताओ ंका �ान 
रहता ह।ै तथा वह जीवन के सामान्य तनाव का सामना करने में स�म रहता ह ैऐसा 
व्यि� मानिसक स्वस्थ पु�ष कहलाता है। [15] WHO 2017 के अनसुार िव� में हर 
चौथा व्यि� िकसी न िकसी मानिसक समस्याओ ंसे ग्रिसत ह,ै िजसमें से अवसाद से 
ग्रिसत लोगों क� संख्या सबसे अिधक ह ै लगभग 15% भारतीय एक या एक से 
अिधक मानिसक समस्याओ ंसे पीिड़त ह ैप्रत्येक 20 में से 1 अवसाद इतना ही नहीं 
2012 के अनसुार करीब 2,58,00 लोग (उम्र 16-49) ने मानिसक समस्याओ ंके 
कारण आत्महत्या क� ।  
egf"kZ iratfy ds vuqlkj% योगाभ्यास से आित्मकशि�, मानिसकशि�, 
दीघर्कालीन यवुा अवस्था तथा शारी�रक स्वास्थ्य क� प्राि� होती ह ै। ओम स्वामी 
के अनसुार-आत्मा प�रवतर्न हतेु िनशब्द क� साधना मानिसक प�रवतर्न क� राह पर 
पहला कदम मौन कामो� मागर् को प्रशस्त अभ्यास ह।ै मानस दोष रज, तम के प्रकोप 
के कारण अनेक मनोभाव उत्पन्न हो जाते ह ै कुछ मानस िवकार प्रमखु ह ैजी इस 
प्रकार से है – काम, क्रोध, लोभ, मोह, इष्यार्, मद, शोक, िचंता, द्वेष, भय, अमषर्, 

आवेग, ग्लािन, शंका, घणृा, जड़ता, उग्रता, िवलाप, श्रम, उत्सकुता, स्मिृत । मौन 
साधना एक प्रकार से तप है मौन मन क� चंचलता व िवकार म�ु कर इ को चेतना में 
िवलय करते है अथार्त् तप से द्वन्द्वों को सहन करने क� �मता आती ह ैऔर िच� 
प्रसादन के उपाय में उन्होंने ॐ(तस्य वाचक: प्रणव:) के जप करने का िवधान िकया 
िदया ह ैमौन एक गहरी साधना है िजसके माध्यम से मनषु्य अपने भीतर अ�ान क� 
परतों को हटाकर अपने वास्तिवक स्व�प का प�रचय प्रा� करता है । मौन प्राणशि� 
एवं जीवनशि� का संर�ण करता ह ै। 
क्राइस्ट इन साइलेंस कृित का कहना है क� मौन क� गु� शि� असीम है वाणी का 
संयम तो इससे होता ही है मानिसक शि� का अनावश्यक �रण एवं एकाग्रता में 
विृद्ध होती ह ै [16] शरीर िक्रया िव�ान का कहना ह ै िक शरीर िक िजन कायोर्ं में 
सवार्िधक शि� खचर् होती है वह वाणी ही ह ै इसके संयम का महत्व ना समझने 
वालों क� यही मानता होती है िक बोलने में क्या लगता ह ैउन्हें यह �ात नहीं िक 
बोलने में िकतनी मानिसक ऊजार् खचर् होती ह ै 1 घंटे लगातार बोलने पर व्यि� 
इतना थक जाता है मानो 4 घंटे तक शारी�रक प�रश्रम िकया हो कारण वाय तंत्र का 
सीधा संबंध मिस्तष्क से होता ह ै।  
lkekftd LokLF;% यवुा देश क� सबसे बह�मलु्य सम्पित होती,वह अनंत ऊजार् 
का स्रोत ह ैअगर यवुाओ ंक� अनंत ऊजार् को सही िदशा प्रदान क� जाये तो जन 
कल्याण हतेु नए आयाम िमल सकते ह ै। स्वामी िववेकानंद जी ने यवुा वगर् के च�रत्र 
िनमार्ण के ५ सतू्र िदए – आत्मिव�ास, आत्मिनभर्रता, आत्म�ान, आत्मसंयम और 
आत्मत्याग । उपयर्� ५ तत्वों के अनशुीलन से व्यि�त्व तथा देश और समाज का 
पनुः िनमार्ण िकया जा सकता ह ै। इन सभी गुणों क� प्राि� मौन स संभव ह ैइस संदभर् 
क� पिु� हतेु-स्वामी िववेकानंद जी के अनसुार मौन-If you don't ta।k with your 
se।f for on day you miss meeting exce।।ent person [17]. महात्मा गाँधी के 
अनसुार मौन को उन्होंने सवोर्तम भाषण बताया है अगर बोलना ही पड़े तो कम 
बोलना चािहए यिद एक शब्द से काम चल जाये तो दसूरा शब्द महु से नहीं 
िनकलना चािहए । [18] 
'kks/k leL;k% िव�िवद्यालयी िवद्यािथर्यों के मानिसक एवं सामािजक स्वास्थ्य पर 
मौन साधना का प्रभाव का अध्ययन ।  
'kks/k dk mís';% मौन साधना के सैधांितक प� का अध्ययन करना । 
िव�िवद्यालयी िवद्यािथर्यों के मानिसक व सामािजक स्वास्थ्य के आयामों का 
अध्ययन करना । िव�िवद्यालयी िवद्यािथर्यों के मानिसक व सामािजक स्वास्थ्य पर 
मौन साधना के प्रभाव का अध्ययन करना 
 
ekSu lk/kuk dh fØ;kfof/k  
मौन आिद यौिगक अभ्यास से शरीर िशिथल होने लगता ह ै चेतना मानिसक 
िक्रयाओ ंके प्रित सजग होने लगती ह ै। आंत�रक सजगता से हायपोथेलेमस िवश्राम 
अवस्था में जाता है यह मास्टर गं्रिथ का भी मास्टर ह ै हमारे शरीर क� अनेक 
गितिविधयों का िनयमन हायपोथेलेमस द्वारा होता ह ैमौन साधना करने वाले मनुष्य 
के हायपोथेलेमस इसका सीधा प्रभाव पड़ता ह।ै साधना के प्रारंिभक अवस्था 
हायपोथेलेमस के रसायनों में सकारात्मक प�रवतर्न के कारण हपै्पी हामोर्न िनकलते 
हैं जो तनाव एवं शरीर क� पीड़ा को हटा कर मन को प्रसन्न बनाने में सहायक होते है 
अिग्रम अवस्था में साथ ही तंित्रका तंत्र को िवश्राम िमलता ह ैजो िक शरीर व मन 
दोनों ही स्वस्थ रखने में सहायक होते हैं । मौन के िनरंतर अभ्यास से हायपोथेलेमस 
सम अवस्था में आजाता ह ैिजसमें सखु व दःुख जैसे भाव का प्रभाव अल्प मात्र रह 
जाता है फलस्व�प शरीर क� चयापचय क� िक्रया का िनयमन हो जाता है 
कोिशकाओ ंमें defusion process decrese होने लगती है व्यि� क� शारी�रक 
एवं मानिसक आय ुमें विृद्ध होती ह ैफलस्व�प प्रितर�ा तंत्र क� मजबूती से रोगों से 
शरीर क� र�ण एवं व्यि� आरोग्य रह कर योग क� प्राि� करने में स�म हो पता है ।  
 
ekSu lk/kuk dk ekufld LokLF; ij çHkko  
मन का चे�ाहीन हो जाना, वैचा�रक द्वंद्व से सहजता पवूर्क शांित तथा मन एक लय 
होकर मानिसक िस्थरता आती ह ै । िवचार िनयंत्रण, एकाग्रता में सधुार एवं तनाव 
कम करता ह ै । िचंता, तनाव और अवसाद पर िनयंत्रण हतेु मन को पे्र�रत व शांत 
रखता ह ै । साधक को सहनशीलता जागतृ, सकारात्मकता से यवुा और उत्सािहत 

https://academicjournal.ijraw.com/


 

< 21 > 

https://academicjournal.ijraw.com IJRAW 

महससू करते हैं। भावनात्मक प�रपक्वता प्रितकूल प�रिस्थितयों का िवचार वाणी एवं 
कमोर्ं का िव�ेषण में स�मता । भय, चंचलता एवं दखुों से िनविृत । सीखने क� 
�मता में विृद्ध । आत्मिव�ास में विृद्ध जीवन क� गुणव�ा एवं कल्याण स्तर में 
सकारात्मक प�रवतर्न ।  
 
ekSu lk/kuk dk lkekftd LokLF; ij çHkko  
i). तकर् , कुतकर्  से र�ण 
ii). सरलता से समस्या का हल। सामंजस्य स्थािपत करने में सहायक।  
 
समाज के स्वास्थ्य उत्थान प�रवार िनमार्ण क� अहम भिूमका बनती है । एक स्वस्थ 
व्यि� ही स्वस्थ समाज का िनमार्ण कर सकता ह।ै प्रितस्पधार् व उच्चतम चाह के 
िलए वह अनैितक कायोर्ं को करने से िनयंत्रण मौन द्वारा ही संभव हो पाया ह ै । 
नकारात्मक िचन्तन को रोकने का प्रथम उपाय भी योग ह ै । नकारात्मक िचन्तन से 
अनेको शारी�रक व मानिसक रोग उत्पन्न होते ह ैमौन के प्रयोग से व्यि� उच्च सोच 
व उच्च िवचार य�ु हो जाते ह।ै  
 
vkpk;Z pk.kD; dgrs gS  
 

मनषु्य जो कुछ सोचता और िवचारता है, वही हमारी वाणी के �प में अिभव्य� 
होता ह,ै वाणी से हमारे कमोर्ं का िनमार्ण होता ह,ै 

कमोर्ं से आदतों का िनमार्ण होता ह,ै 
आदतों से च�रत्र का िनमार्ण होता ह,ै 

च�रत्र से व्यि� के व्यि�त्व का िनमार्ण होता ह।ै [19] अत: वाणी एवं मन क� शदु्धता 
के िलए मौन को एक साधन स्व�प स्वीकार िकया गया ह ै। 

 
ekSu vH;kl dh rduhd 

 
शांत वातावरण में बैठ कर । 
प्रारम्भ में आँखें बंद करें । 

शांत िच� । 
एक संकल्प । 

संकल्प के प्रित सजग । [20] 
 
ekSu dh le;kof/k  
1 संकल्प को साध कर 5 िमनट से लेकर 1 िदन, 1 स�ाह, १ माह अपनी 
�मतानसुार मौन रखने का िवधान ह ै। भारतीय परम्पराओ ंके अनसुार प्रातः काल 
क� संध्या तथा अन्य संख्याओ ंको यथोिचत समय से करते ह�ए सयूर् के सामने देर 
तक �कना चािहए। और मौन धारण कर ही सयूर् सामने देर तक �कना संभव ह ै। [21] 
 
ऋिषयो दीघर्संध्यत्वाद दीघर्मायरुवापनयुु: । प्र�ां यश� क�ितर्ं च ब्र�वचर्समेव च।। 

प्रच्छन्नपापा जपयेन तपसा वेदिव�मा:। �ांत्य शधु्यंित िवद्वांसो दानेनाकायर् 
का�रिण:।।मनसु्मिृत।। [22] दीघर्काल तक जप और तप करने के कारण ही ऋिष यों ने 

दीघार्य,ु बुिद्ध, यश, क�ितर् एवं ब्र�चयर् प्रा� िकया था । 
 
fu’d’kZ 
• मन, प्राण एवं वाणी का एक दसुरे से परस्पर गहरा सम्बन्ध है । यिद एक पर 

प्रभाव हो तो दसूरा स्वयं ही प्रभािवत हो जाता ह ै। मौन साधना से व्यि� मन, 
वाणी एवं प्राण तीनों पर 1 संकल्प द्वारा इनके सजगता रखने में सफल हो जाता 
ह ैमौन से व्यि� मन का िवजेता बन जाता ह ै

• वाणी के संचयन से ऊजार् का ह्रास नहीं होता । व्यि� बोलने क� कला में भी 
िनपणु होकर गम्भीर समस्याओ ंका आसानी से हल िनकालने में सहायक िसद्ध 
होता ह ै।  

• मौन मानिसक व सामािजक �प से व्यि�त्व (उ�म च�रत्र) का िनमार्ता ह ै।  

• नकारात्मक िचन्तन रोकने का प्रथम उपाय भी योग ह ै। नकारात्मक िचन्तन से 
शारी�रक व मानिसक रोग उत्पन्न होते है मौन के प्रयोग से व्यि� उच्च सोच व 
उच्च िवचार य�ु हो जाते ह।ै  

 
यदा पंचावित�नते �ानािन मनसा सह। बुिद्ध� न िवचे�ित तामाह�ः परमा गित ।। तां 

योगिमित मन्यन्ते िस्थरािमिन्द्रय धारणाम।् अप्रम�स्दा भवित योगो िह 
प्रभवाप्ययौ।।"कठोपिनषद-2/3/10-11 [23] 

 
ifjppkZ 
• व्यास क� वह कथा प्रिसद्ध ह ैिजसमें महाभारत जैसे िवशाल गं्रथ क� रचना करने 

के प�ात उन्होंने गणेश जी से लेखन कायर् परूा न होने तक एक शब्द भी ना 
बोलने का कारण पछूा था उ�र में गणेश जी ने कहा था यिद मैं बीच-बीच में 
बोलता जाता तो आपका यह कायर् न केवल किठन हो जाता ।  

• मौन साधना से तकर् , कुतकर्  से बचाव, सरलता से समस्या का हल, सामंजस्य 
स्थािपत करने में सहायक एवं बोलने क� शैली में सकरात्मक प�रवतर्न देखने को 
िमले ह ै।  

 
lq>ko  
• भिवष्य में मौन साधना का अध्ययन िक्लिनकल और मनोिव�ािनक चरों पर 

िकया जा सकता ह।ै  
• भिवष्य में मौन साधना का प्रभाव न्यरूोलॉजीकल चरों पर भी अध्ययन िकया जा 

सकता ह।ै  
• मौन साधना का प्रभाव अन्य आिश्रत चरों जैसे भावनात्मक प�रपक्वता, 

आध्याित्मक बुिद्ध, आत्मसंप्रत्यय, तनाव, अवसाद आिद मनोवै�ािनक चरों पर 
देखा जा सकता है । 

• िविभन्न आयवुगर् के मध्य मौन साधना के प्रभाव का तुलनात्मक अध्ययन िकया 
जा सकता ह ै।  
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