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ARTICLE DETAILS  ABSTRACT 

Research Paper 
 

श ा के े  म योग एक मह वपूण भू मका नभाता है योग का 

श ा म मह वपूण योगदान होता है य क वह श ा थय  के 

शार रक मान सक व आ याि मक वकास को संर चत तर के स े

ो सा हत करता है ।योग के मा यम से श ा थय  को व थ जीवन 

शैल  के मह वपूण जाग कता मलती है िजससे उसम श ा के त 

भी उ साह बना रहता है ।योग के अ वतीय स धांत  और तकनीक 

का अ ययन श ा थय  को उनके अतंर न हत साम य क  पहचान 

करने म मदद करता है ।योग से श ा थय  म मान सक ि थरता 

सजगता और यान वक सत होता है जो क उसके अ ययन म 

मददगार सा बत होता है। योग के मा यम से ह  श ाथ  अपनी 

मान सक मता को भी वक सत कर सकते ह, साथ ह  योगा यास स े

मान सक चताओं का भी समाधान होता है और मान सक शां त ा त 

होती है िजसस ेउसका यान क त होता है और अ ययन के उ दे य  

को ा त करने म वह सफल होता है। 
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तावना 

योगासन शर र व मन मि त क को व थ रखने क  ाचीन भारतीय णाल  है िजसको व व के 

अ धकांश रा  ने माना वह अपनाया है एवं लाभ उठाया है । शर र को एक ऐसे आसन या ि थ त म 

रखना िजसम ि थरता एवं सुख का अनुभव हो ,उस ेयोगासन कहा जाता है ।योग एक ऐसा मा यम है 
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जो शर र क  आतं रक णाल  को ग तमान बनाए रखती है , येक अगं म शु ध वायु का संचार होता 

है िजससे शर र म फू त व उ साह बना रहता है िजसक  व याथ  जीवन म अ यंत आव यकता है। 

वतमान समय म िजस कार से यि त का खान-पान, रहन-सहन अ नयं त हो गया है िजसके चलत े

मनु य अनेक कार के शार रक व मान सक परेशा नय  का सामना कर रहा है इस लए यि त को 

अगर व थ रहना है तो योग को जीवन का अ भ न अगं बनाना ह  होगा, वशषेता श ा थय  के लए 

योग को अ नवाय प से अपनाना होगा तभी वह अपने जीवन के ल य को ा त कर सकते ह। 

योग क  ऐ तहा सक पृ ठभू म 

ऐसा माना जाता है क जब से स  यता शु  हुई है तभी से योग कया जा रहा है। योग के व ान क  

उ  प  हजार  साल पहले हुई थी, पहले धम  या आ  था के ज  म लेने से काफ  पहले हुई थी। योग 

व या म शव को पहले योगी या आ द योगी तथा पहले गु  या आ द गु  के प म माना जाता है। 

योग करते हुए प  के साथ सधं ु– सर  वती घाट  स  यता के अनेक जीवा  म अवशषे एवं मुहर भारत 

म योग क  मौजूदगी का संकेत देती ह।योग करते हुए प  के साथ सधं ु– सरस ् वती घाट  स  यता के 

अनेक जीवा  म अवशषे एवं मुहर भारत म योग क  मौजूदगी का सुझाव देती ह। देवी मां क  मू तय  क  

मुहर, ल गक तीक तं  योग का सझुाव देत े ह। लोक परंपराओ,ं सधं ु घाट  स  यता, वै दक एवं 

उप नषद क  वरासत, बौ ध एवं जैन परंपराओं, दशन , महाभारत एव ंरामायण नामक महाका  य , शैव , 

वै  णव  क  आि तक परंपराओं एवं तां क परंपराओं म योग क  मौजूदगी है। अनं तम प स े500 ईसा 

पूव – 800 ई  वी सन के बीच क  अव ध को े  ठ अव ध के प म माना जाता है िजस ेयोग के 

इ तहास एवं वकास म सबसे उवर एवं मह  वपणू अव ध के प म भी माना जाता है। इस अव ध के 

दौरान, योग सू  एवं भागव गीता आ द पर  यास के ट काएं अि त  व म आ । इस अव ध को मु  य 

प से भारत के दो महान धा मक उपदेशक  – महावीर एवं बु ध को सम पत कया जा सकता है। 

महावीर वारा पांच महान त  – पंच महा त  एवं बु ध वारा अ  ठ म  गा या आठ पथ क  संक  पना 
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– को योग साधना क  शु आती कृ त के प म माना जा सकता है। हम भागव गीता म इसका 

अ धक  प  ट  प  ट करण ा  त होता है िजसम ान योग, भि त योग और कम योग क  संक  पना 

को व  तार से  तुत कया गया है। तीन कार के ये योग आज भी मानव क  बु धम ा के सव  च 

उदाहरण ह तथा आज भी गीता म द शत व धय  का अनुसरण करके लाग  को शां त मलती है। 

पतंज ल के योग सू  म न केवल योग के व भ  न घटक ह, अ पतु मु  य प से इसक  पहचान योग 

के आठ माग  से होती है।  यास वारा योग सू  पर बहुत मह  वपूण ट का भी लखी गई। इसी अव ध 

के दौरान मन को मह  व दया गया तथा योग साधना के मा  यम से प  ट से बताया गया क समभाव 

का अनुभव करने के लए मन एवं शर र दोन  को नयं त कया जा सकता है। 800 ईसवी – 1700 

ईसवी के बीच क  अव ध को उ  कृ  ट अव ध के बाद क  अव ध के प म माना जाता है िजसम महन 

आचाय य  – आ द शंकराचाय, रामानुजाचाय और माधवाचाय – के उपदेश इस अव ध के दौरान मुख 

थे। इस अव ध के दौरान सुदशन, तुलसी दास, पुरंदर दास, मीराबाई के उपदेश  ने महान योगदान दया। 

हठयोग परंपरा के नाथ योगी जैसे क म   य  नाथ, गोरख नाथ, गौरांगी नाथ,  वा  माराम सूर , घेराडंा, 

ी नवास भ ट ऐसी कुछ महान हि तयां ह िज  ह ने इस अव ध के दौरान हठ योग क  परंपरा को 

लोक य बनाया। 

1700 – 1900 ईसवी के बीच क  अव ध को आधु नक काल के प म माना जाता है िजसम महान 

योगाचाय  – रमन मह ष, रामकृ  ण परमहंस, परमहंस योगानंद, ववेकानंद आ द ने राज योग के वकास 

म योगदान दया है। यह ऐसी अव ध है िजसम वेदांत, भि त योग, नाथ योग या हठ योग फला – 

फूला। शादंगा – गोर  शतकम का योग, चतुरंगा – हठयोग द पका का योग, स  तंगा – घेरांडा सं हता 

का योग – हठ योग के मु  य जड़सू  थे। अब समकाल न युग म  वा   य के प रर ण, अनुर ण और 

संवधन के लए योग म हर कसी क  आ  था है।  वमी ववेकानंद, ी ट  कृ  णमचाय, वामी 

कुवालयनंदा, ी योग ,  वामी राम, ी अर वदंो, मह ष महेश योगी, आचाय रजनीश, प टा भजोइस, 
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बी के एस आयगंर,  वामी स  य  सर  वती आ द जैसी महान हि तय  के उपदेश  से आज योग पूर  

दु नया म फैल गया है। योग कसी खास धम, आ  था प ध त या समुदाय के मुता बक नह ं चलता है; 

इसे सदैव अतंरतम क  सेहत के लए कला के प म देखा गया है। जो कोई भी त  ल नता के साथ 

योग करता है वह इसके लाभ ा  त कर सकता है, उसका धम, जा त या सं  कृ त जो भी  

अ ययन के मु य उ दे य  

अ ययन का मु य उ दे य आधु नकता के दौर म योग के मह व को प ट करना है अ ययन के 

मु य उ दे य न न ल खत है- 

* योग का अ भ ाय समझना। 

*  आधु नकता के दौर म जो के मह व को समझना। 

* यि त के शार रक व मान सक वकास पर पड़ने वाले दु भाव का अ ययन करना। 

* योग के त जाग कता उ प न करना। 

अ ययन क  सीमा 

मेरे अ ययन का व तार आधु नक करण के दौर म योग श ा का वकास वह उसका येक यि त 

पर भाव तक सी मत है। 

अनुसंधान या व ध 

शोध अ ययन म वणना मक, या या मक, व लेषणा मक एवं आलोचना मक व धय  का उपयोग 

करते हुए ाथ मक एवं वतीयक ोत  के मा यम से योग श ा का मह व व मानव जीवन पर उसके 

भाव का अ ययन कया गया है। 
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डटेा सं ह 

शोध अ ययन के लए ाथ मक व वतीयक ोत  से डाटा एक  कया गयाहै। वतीयक  ोत  के 

प म योग श ा पर संदभ पु तक  का अ ययन कया गया है, िजससे पुरानी व मूल जानकार  ा त 

क  गई है एवं मा य मक ोत  म लेखक  के काय , मह वपूण शोध प , शोध नबंध, शोधगंगा ,ई 

संसाधन, व कपी डया व अ य वेबसाइट भी सि म लत है। 

श ा म योग क  भू मका  

वतमान समय म अ धकांश श ाओं म श ा के त उदासीनता देखने को मल रह  है, हम कारण है। 

श ा म पाई जा रह  इस उदासीनता के कारण म वा य एक मुख कारण है। यह कथन स य है 

क व थ शर र म ह  व थ मि त क का नमाण होता है। योग एक ऐसा मा यम है जो हमारे शर र 

के साथ साथ मि त क को भी व थ रखता है। योग के वारा हम शर र के व भ न वकार  को 

समा त कर शि तशाल  बना सकते ह िजसके प रणाम व प हमारा मि त क दय ग त से काम कर 

सकता है। योग बालक बा लकाओं को स य तो करता ह  है साथ ह  उसके रचना मक शि तय  का भी 

वकास करता है एवं एका ता का गुण भी वक सत करता है। नय मत योग के मा यम से श ा थय  

का यि त व संतु लत भी रहता है। योग के मा यम को यान म रखते हुए श ा के व भ न अंग  के 

प म योग श क को थान दया जाना चा हए कई श ण सं थान  म इस को नय मत प स े

अपनाया जा रहा है परंतु बेहतर प रणाम तभी ा त होगा जब सभी श ण सं थान  म इसको 

नय मत अपनाना अ नवाय कर दया जाए। वतमान प रवेश म अ धकांश छा  छा ाएं शार रक व 

मान सक प से पूणतः व थ नह ं है िजसके प रणाम व प श ा के े  म वे उतना अ छा 

प रणाम ा त नह ं कर पा रहे ह, िजतना उनको ा त होना चा हए। आज मनु य का खान-पान , 

रहना-सहना ,इतना और नय मत हो गया है क वह अपने वा य के त अ य धक लापरवाह हो 

गए ह, प रणाम व प व शार रक व मान सक प से अनेक परेशा नय  का सामना कर रहे ह। योग 
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एक ऐसा मा यम है जो यि त को अनुशासन म रहना सखाता है, वशषेताओं श ा म बालक का 

अनुशा सत रहना अ यंत आव यक है। वतमान म अनुशासन का मह व और अ धक हो गया है, िजसका 

कारण युवा पीढ़  म अनुशासन क  कमी होना है। आधु नकरण के चलते वह कब अनुशासनह नता का 

शकार हो रहे ह इनका आभास भी नह ं है उनको। इस अनुशासनह नता को तभी कम कया जा सकता 

है जब श ा के साथ-साथ योग के अ यास को भी अ नवाय कया जाना चा हए, िजससे उनको 

शार रक व मान सक दोन  कार से व थ रखा जा सके। दसूर  ओर हम देख तो आधु नक युग 

िजसम वै ा नक आ व कार  ने यि त का जीवन इतना आरामदायक बना दया है क वह क टदायक 

प रि थ तय  का सामना करने क  सोचता भी नह ं है िजसका प रणाम यह है क वह शार रक प स े

अ म होता जा रहा है।इन सभी आने वाल  परेशा नय  से अगर बचना हो तो योग को जीवन का 

अ भ न अगं बनाना अ नवाय है। इस उ दे य को ा त करने के लए श ा म योग को सि म लत 

कया जाना अ नवाय है। उ दे य  को ा त करने म योग को सव म साधन के प म लया जाना 

चा हए। 

योग व या थय  के जीवन म मह वपूण भू मका का नवहन करता है जो नय मत बदंओुं के मा यम 

से प ट कया जा सकता है – 

• श ा बालक के शार रक व मान सक संतुलन बनाने म सहायक होता है। 

• तयो गताओं के दौर म होने वाल  मान सक तनाव को दरू करने म योग अ यंत सहायक है। 

• बालक को योग के मा यम से शार रक ढ़ता आती है एवं च  क  चंचलता पर नयं ण होता है। 

• यान से बालक म एका ता आती है और एका ता श ण म सहायक होता है। 

• योग हम शार रक व मान सक वकार  से बचाता है िजससे उ न त का माग न होता है और ल य 

ाि त म सरलता होती है। 
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• योगासन बालक क  ानइं य  व कम इं य  को पूणता दान करता है तथा व वध शार रक 

सं थाओ ट  दान करता है। 

• योग के मा यम से मांसपे शय  म लचीलापन आता है और मनोशार रक संतुलन था पत होता है। 

न कष 

योग एक ऐसा मा यम है जो मनु य को पशु व से मु त कराकर पूणता क  बुलं दय  तक पहंुचाने का 

काय करता है ,और यि त के जीवन म ग त का माग श त करता है। योग जीवन का वह माग है 

िजसम शां त, वा य ,सामंज य, ेम ,आनंद, और प रशु धता ,सा मता आ द अनेक गुण न हत है 

योग को पूण प अथवा नय मत प से अपनाने वाले यि त का जीवन नि चत ह  आनंदमय हो 

जाता है। योग मानव जीवन के व भ न पहलुओं को समझने और संतु लत जीवन जीने के एक 

मह वपूण तर के के प म माना जाता है। योग क  श ा उसके अ यासी को शर र, मान सकता, और 

आ मा के संगम के मा यम से व थ और सकारा मक जीवन जीने म मदद करती है। योग क  श ा 

यि त को अपन े शर र को व थ रखने के उपाय  क  समझ दान करती है। योगासन और 

वास वास क  ाणायाम वारा शर र क  लचीलता बढ़ती है और उस े व भ न बीमा रय  से बचाता है। 

साथ ह , योग के अ यास से शार रक और मान सक तनाव कम होता है, िजससे आ मा को आनंदमय 

और शां तपूण अनुभव होता है। मान सकता के े  म, योग क  श ा मन को ि थर और नयं त 

करने के उपाय दान करती है। यान और मनन के मा यम से यि त अपने वचार  को नयं त 

करके उ ह सकारा मक दशा म वृ  कर सकता है। योग के अ यास से मान सक शां त, 

आ म व वास, और वानुभव क  ाि त होती है। आ मा के े  म, योग क  श ा यि त को अपने 

आ मा के साथ जुड़ने का माग दखाती है। योग के मा यम से यि त आ मा क  मह वपूणता को 

समझता है और उसके अतंरा मा क  दशा म अ सर होता है। योग म श ा का मह वपूण न कष है 

क यह यि त को संतु लत और आनंदमय जीवन जीने के लए सहायक होती है। योग के अ यास से 
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शर र, मन, और आ मा का संगम होता है, िजसस े यि त अपने जीवन को सकारा मक ि टकोण से 

देख सकता है और उसका नणय सह  दशा म लेने म सहायक होता है। व याथ  जीवन तो साधना 

का जीवन है िजसम ल य तक पहंुचाने के लए छा  का शार रक व मान सक प से व थ होना 

अ त आव यक है। ब च  के शार रक व मान सक वकास के लए योग अ यंत आव यक है इसके 

मा यम से बालक  म एका च  ता का वकास होता है, िजससे उसे अपने ल य तक पहंुचने म 

सहायता मलती है, इस लए व यालयी श ा म योग श ा को अ नवाय प से सि म लत कया 

जाना चा हए। 
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