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पृष्ठभूशम  

िर्तमान दुटनया की दौड़ में हम सफलर्ा पाने के टलए संघर्त कररे् हैं, परंरु् इस उठापिक के 

बािजूद खुि नही ंहो पाए।यटद हम स्वयं में सुखी रहना सीख लें र्ो र्नाि का स्तर कम हो जार्ा है और 

स्वयं के साथ-साथ दूसरो ंके प्रटर् भी गहरीअंर्र्दतटि टिकटसर् होर्ी है। नर्ीजर्न, एक खुि व्यक्ति का 

गहरी आत्म-खोज (self-discovery) के प्रटर् झुकाि होर्ा है। 

िैटिक खुिी प्रटर्िेदन (िर्ल्त हैप्पीनेस ररपोित 2017) के अनुसार भारर् टिि के सबसे कम खुि 

राि्ो ंमें टगना जार्ा है र्था िैटिक रैं टकंग में दुटनया के 155 देिो ंमें से भारर् का 122 िााँ स्थान है। इर्ना 

ही नही ंिैटिक खुिी प्रटर्िेदन 2018 में यह स्थान टगरकर 133 िााँ और 2019 में 140 िें र्क क्तखसक गया 

है। उपयुति र्थ्य पर ट ंर्न करने से हम यह सो ने के टलए टििि हो जारे् हैं टक टिक्षा का मुख्य उदे्दश्य 

टिद्याटथतयो ंमें टकर्ाबी ज्ञान टिकटसर् करना ही नही,ं अटपरु् उससे कही ंअटिक है। आज भारर् में ऐसी 

पाठ्य यात को टियाक्तिर् करने की आिश्यकर्ा है जो न केिल भार्ा, साक्षरर्ा, अंको ंका ज्ञान र्था कला 

को टिकटसर् करने में मदद करर्ा हो, बक्ति इसके साथ-साथ बच्ो ंके कल्याण र्था खुिी की र्रफ़ भी 

ध्यान दे। 

िर्तमान में हैप्पीनेस िैटिक नीटर् का मुद्दा बन  ुका है। यह दिातने के टलए िोि भी प्रारंभ हो  ुके 

हैं टक छात्र खुि रहकर बेहर्र सीखरे् हैं। इस संदभत में यह बार् गौर करने की है टक आज दुटनया भर में 

टिद्याटथतयो ंको माइंडफुल या सजग बनाने के प्रटर् अटिक जोर टदया जा रहा है। माइंलफुलनेस का अथत 

िर्तमान हाण में टकसी टदए हुए उदे्दश्य पर अटनणातयक (nonjudgmental) रहरे् हुए टकसी टििेर् र्रीके 

से ध्यान देना है। Monkibat-Zinn, 1982 के अनुसार माइंडफूलनेस हमारे मन में क्षण दर क्षण आने िाले 

टि ारो,ं भािो ंऔर हमारे कायों पर ध्यान देने का अभ्यास है।टिक्षा के निटनमातण के टलए यूनेस्को द्वारा 

जारी मूलभूर् टसद्ांर्ो ं (अटिगम के  ार स्तम- UNESCO's 4 pillars of learning) में भी अटिगम के 

मूलभूर् पक्ष पर टिक्षको ंके टलए टनम्नटलक्तखर् टदिा-टनदेि टदए गए हैं- 
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जानने के टलए समझना (Learning to know) 

करने के टलए समझना (Learning to do) 

होने के टलए समझना (Learning to be) 

एक साथ रहने के टलए समझना (Learning to live together)। 

अििारणा -  ए. नागराज (1999) के अनुसार- "स्वयं में टनटितरोि, सामंजस्य या स्वीकृटर् की क्तस्थटर् 

सुख है।" उन्ोनें यह भी कहा है टक जब कोई व्यक्ति स्वयं में और साथ ही बाहरी संसार के साथ सामंजस्य 

स्थाटपर् करर्ा है र्ो िह संघर्तटिहीन होर्ा है र्था सामंजस्य से जीर्ा है और ऐसी क्तस्थटर् को सर्र् र्था 

स्थायी बनाए रखने की आिश्यकर्ा महसूस करर्ा है। इस िम में स्वयं में सुख की क्तस्थटर्, मानि और 

समाज में खुिहाल व्यिस्था के टलए पृष्ठभूटम है।' 

सामान्यर्ः सुख की प्राक्ति इच्छाओ ंकी पूटर्त से होर्ी है। हमारी बहुर् सी इच्छाएाँ  पााँ  ज्ञानटियो ंके 

माध्यम से पूरी हो जार्ी है। जैसे- खेल खेलना, संगीर् सुनना, स्वाटदि भोजन करना भी सुगंि आटद कायों 

के पूणत होने से हमें खुिी टमलर्ी है। ऐसी संिेदनाओ ंसे सुख के अलािा हमें उस समय भी सुख एिं संरु्टि 

का अनुभि होर्ा है जब हमारी भािनाओ,ं जैसे-टिभ्यास, सम्मान, सुरक्षा, प्यार, से्नह, ममर्ा आटद की पुटि 

संबंिो ंमें होर्ी है। 

  हैप्पीनेस त्रय (Happiness triad) 

• सांवेदनाओां से (through our senses)  

इस प्रकार का सुख हमें पााँ  इंटियो ंसे टमलर्ा है टजनमें िब्द, स्पित, रूप, रस, गंिेंटियो ंिाटमल हैं। 

इसटलए इस प्रकार के सुख को क्षटणक सुख' (momentary happiness) कहा गया है।  

• सांबांधो ां में स्थिर भाव से (stable feelings in relationships) 

 अपने सभी संबंिो ंमें हमें से्नह, ममर्ा. कृर्ज्ञर्ा. टििास, सम्मान जैसे भािो ंकी अपेक्षा रहर्ी है। इन भािो ं

की अपेक्षाएाँ  पूरा होने पर ही हमें खुिी टमलर्ी है। जब हम टकसी के प्रटर् से्नह, टििास. सम्मान, कृर्ज्ञर्ा 

आटद महसूस कररे् हैं र्ो हमें सुख का अनुभि होर्ा है। यह सुख हमारे साथ ज्यादा समय र्क बना रहर्ा 

है, इसटलए इसे 'दीघतकाटलक सुख' (long termor deeper happiness) कहरे् हैं। 

• समझा और सजगता से (Learning & Awareness)  

इस प्रकार का सुख अपने टि ारो ंके प्रटर् सजग रहने, अपने कायों के प्रटर् ध्यान देने र्था अंर्द्वतद् (inner 

conflict) से मुि होने से संबंटिर् है। इस प्रकार का सुख समझ से जुड़ा है। ऐसी क्तस्थटर् हमें र्ब प्राि 

होर्ी है जब हम टकसी समस्या का समािान ढूाँढरे् हैं, कुछ नया सीखरे् हैं या टकसी नए संप्रत्यय (concept) 



 
डॉ. ज्योत्स्ना मोहन कांबळे 

 (Pg. 14781-14784) 

  

14783 

 

Copyright © 2021, Scholarly Research Journal for Interdisciplinary Studies 

 
 

को समझरे् हैं, या कोई अथत समझ पारे् हैं। यह सुख हममें बना रहर्ा है, इसटलए इसको 'स्थायी सुख' 

(sustainable happiness) कहा है।  

हैप्पीनेस पाठ्य यात इस उदे्दश्य से बनी है टक टिद्याटथतयो ंका ध्यान क्षटणक सुख से दीघतकाटलक 

और स्थायी सुख की र्रफ जाए। इससे िह स्वयं में, संबंिो ंमें र्था समाज में सुख (हैप्पीनेस) को समझ 

सकें गे। इस प्रयास से टिद्याथी बाह्य दुटनया में सुख ढूाँढने के स्थान पर स्वयं में समझ और मूल्यो ंके आिार 

पर अपनी खुिी सुटनटिर् करने में सक्षम हो सकें गे। 

औप ाररक टिक्षा में टजस र्रह टिद्याटथतयो ंको टिज्ञान, गटणर्, इटर्हास, भार्ा आटद में टिटभन्न 

र्रीको ंसे पारंगर् कररे् हैं, उसी र्रह उनमें हैप्पीनेस यानी खुि रहने का अभ्यास भी टिकटसर् टकया जा 

सकर्ा है। आज से बीस साल पहले यह कहना िायद संभि नही ंथा, लेटकन आज दुटनया भर के टिद्यालयो ं

में इस पर काम हो रहा है। इस पाठ्यिम के माध्यम से हमारा यह प्रयास है टक हम टिद्याटथतयो ंको हमेिा 

खुि रहने और दूसरो ंकी खुिी के टलए मददगार होने के काटबल बना सकें । 

टिद्याटथतयो ंमें हैप्पीनेस सुटनटिर् करने के टलए टिद्यालयी पाठ्य यात में इसे एक अटनिायत टिर्य के 

रूप में िाटमल टकया गया है। हमारी खुिी का संबंि हमारे टि ारो ंि भािो ं(thoughts and feelings) र्था 

मन की क्तस्थटर् (state of mind) से है, इसटलए इस पाठ्य यात में माइंडफुलनेस (सजगर्ा प्रिान), कहानी 

(ट ंर्न प्रिान), गटर्टिटि (टि ार प्रिान) र्था अटभव्यक्ति (भाि प्रिान) को समाटहर् टकया गया है। 

 टिद्याटथतयो ंमें हैप्पीनेस सुटनटिर् करने के टलए टिद्यालयी पाठ्य यात में इसे एक अटनिायत टिर्य 

के रूप में िाटमल टकया गया है। हमारी खुिी का संबंि हमारे टि ारो ंि भािो ं(thoughts and feelings) 

र्था मन की क्तस्थटर् (state of mind) से है, इसटलए इस पाठ्य यात में माइंडफुलनेस (सजगर्ा प्रिान), 

कहानी (ट ंर्न प्रिान), गटर्टिटि (टि ार प्रिान) र्था अटभव्यक्ति (भाि प्रिान) को समाटहर् टकया गया 

है। (माइंडफुलनेस) : ध्यान देने की प्रटिया में हम अपने आसपास के िार्ािरण, टि ारो,ं भािनाओ ंएिं 

संिेदनाओ ं के प्रटर् सजग होरे् हैं। ध्यान देने के अभ्यास से बचे् बेहर्र िैटक्षक प्रदितन कररे् हैं। िे 

भािनात्मक रूप से क्तस्थर होरे् हैं और िांटर् ि खुिी के एहसास की ओर बढ़रे् हैं। ऐसा अभ्यास करने पर 

टिद्याथी प्रटर्कूल पररक्तस्थटर्यो ंमें भी प्रटर्टिया (reaction) करने के बजाय सहज भाि से सो -समझकर 

टनणतय लेने में सक्षम हो पाएाँ गे।माइंडफुलनेस क्या है? 

आप माइंडफुल (Mindful) हैं या आपका माइंड फुल (Mind full) है? 

माइंडफुल (Mindful) होने का अथत है पूरा ध्यान देकर िर्तमान के प्रटर् सजग रहना। 
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माइंड फुल (Mind full) होने का अथत है कई टि ारो ंकी उलझन में ध्यान का बाँिा रहना और िर्तमान के 

प्रटर् सजग न रहना। इसटलए िर्तमान में बने रहना, अभी के प्रटर् सजग-स ेर् रहना ही माइंडफुलनेस है। 

माइंडफुलनेस ही हैप्पीनेस का आिार है। 

माइांडफुलनेस के अभ्यास से कई फायदे हैं 

पढ़ाई के दौरान ध्यान क्लासरूम में बनाए रखने में मददटिक्षक की बार्ो ंको ध्यान से सुनने में 

मददमें या घर पर पढ़ाई कररे् िि पढ़ाई पर फोकस बनाए रखने में मदद सो ने-समझने की क्षमर्ा 

और स्मरण-िक्ति में सुिार पढाई के अलािा भी कोई अन्य काम कररे् समय उस काम में ध्यान लगाए 

रखने में सहायर्ा हर िि सजग रहने की क्षमर्ा का बढ़ना र्ो नही ंकर रहे या गलर् बार् र्ो नही ंकह 

रहे। सू्कल. बार् कररे् िि, खारे् िि या कोई कायत कररे् िि यह ध्यान रखने में मदद टमलना टक 

कही ंहम कुछ गलर् काम. 

शिक्षक की भूशमका 

१. हैप्पीनेस कक्षा में टिक्षक को  स्वयं भी सटिय भागीदार बनना पडर्ा है। जैसे-ध्यान का अभ्यास करिारे् 

समय खूद भी अभ्यास करें । 

२. जब कक्षा में प्रिेि करें  र्ो अपनी मनःक्तस्थटर् को लेकर सजग रहें ि कोटिि करें  टक आपके टि ार 

और भािनाएाँ  क्तस्थर रहें। याद रखें टक बच्ा टिक्षक के व्यिहार पर भी ध्यान देर्ा है। 

३. बच्ो ंके साथ प्यार, सौहादत  ि टिनम्रर्ा के साथ पेि आएाँ  और मिुर भार्ा में बार् करें । 

४. ध्यान की प्रटिया िुरू करने से पहले यह सुटनटिर् करें  टक कक्षा का िार्ािरण िांर् हो और हर बच्ा 

अपने आप को सहज महसूस करे। यह भी देखें टक ध्यान के पिार् िह अपने अनुभि साझा कर सके। 

कोई भी बच्ा एक सुरटक्षर् और सहज िार्ािरण में ही अपनी बार् कहना  ाहर्ा है या कह पार्ा है। 

५. ध्यान के अभ्यास से हमारा उदे्दश्य टि ारो ंया भािनाओ ंसे दूर होना या उनको दबाना नही ंहैं। हमारे 

इस प्रयाभ का उदे्दश्य बच्ो ंको अपने िार्ािरण, संिेदनाओ,ं टि ारो ंएिं भािनाओ ंके प्रटर् सजग करना 

है टजसस िे अपने सामान्य व्यिहार में सो -टि ार करके बेहर्र प्रटर्टिया देने में सक्षम हो जाएाँ । 
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