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ARTICLE DETAILS  ABSTRACT 

Research Paper 
 

ͧश¢ा के ¢ेğ मɅ योग एक मह×वपूण[ भूͧमका Ǔनभाता है योग का 

ͧश¢ा मɅ मह×वपूण[ योगदान होता है Èयɉͩक वह ͧश¢ाͬथ[यɉ के 

शारȣǐरक मानͧसक व आÚयाि×मक ͪवकास को संरͬचत तरȣके स े

Ĥो×साǑहत करता है ।योग के माÚयम से ͧश¢ाͬथ[यɉ को èवèथ जीवन 

शैलȣ के मह×वपूण[ जागǾकता ͧमलती है िजससे उसमɅ ͧश¢ा के ĤǓत 

भी उ×साह बना रहता है ।योग के अɮͪवतीय ͧसɮधांतɉ और तकनीक 

का अÚययन ͧश¢ाͬथ[यɉ को उनके अतंर ǓनǑहत सामØय[ कȧ पहचान 

करने मɅ मदद करता है ।योग से ͧश¢ाͬथ[यɉ मɅ मानͧसक िèथरता 

सजगता और Úयान ͪवकͧसत होता है जो ͩक उसके अÚययन मɅ 

मददगार साǒबत होता है। योग के माÚयम से हȣ ͧश¢ाथȸ अपनी 

मानͧसक ¢मता को भी ͪवकͧसत कर सकते हɇ, साथ हȣ योगाßयास स े

मानͧसक ͬचताओं का भी समाधान होता है और मानͧसक शांǓत ĤाÜत 

होती है िजसस ेउसका Úयान कɅ Ǒġत होता है और अÚययन के उɮदेæयɉ 

को ĤाÜत करने मɅ वह सफल होता है। 
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Ĥèतावना 

योगासन शरȣर व मन मिèतçक को èवèथ रखने कȧ Ĥाचीन भारतीय Ĥणालȣ है िजसको ͪवæव के 

अͬधकांश राçĚɉ ने माना वह अपनाया है एवं लाभ उठाया है । शरȣर को एक ऐसे आसन या िèथǓत मɅ 

रखना िजसमɅ िèथरता एवं सुख का अनुभव हो ,उस ेयोगासन कहा जाता है ।योग एक ऐसा माÚयम है 
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जो शरȣर कȧ आतंǐरक Ĥणालȣ को गǓतमान बनाए रखती है ,Ĥ×येक अगं मɅ शुɮध वायु का संचार होता 

है िजससे शरȣर मɅ èफूǓत[ व उ×साह बना रहता है िजसकȧ ͪवɮयाथȸ जीवन मɅ अ×यंत आवæयकता है। 

वत[मान समय मɅ िजस Ĥकार से åयिÈत का खान-पान, रहन-सहन अǓनयंǒğत हो गया है िजसके चलत े

मनुçय अनेक Ĥकार के शारȣǐरक व मानͧसक परेशाǓनयɉ का सामना कर रहा है इसͧलए åयिÈत को 

अगर èवèथ रहना है तो योग को जीवन का अͧभÛन अगं बनाना हȣ होगा, ͪवशषेता ͧश¢ाͬथ[यɉ के ͧलए 

योग को अǓनवाय[ Ǿप से अपनाना होगा तभी वह अपने जीवन के लêय को ĤाÜत कर सकते हɇ। 

योग कȧ ऐǓतहाͧसक पçृठभूͧ म 

ऐसा माना जाता है ͩक जब से सß यता शǾु हुई है तभी से योग ͩकया जा रहा है। योग के ͪव£ान कȧ 

उ× पͪƣ हजारɉ साल पहले हुई थी, पहले धमɟ या आè था के जÛ म लेने से काफȧ पहले हुई थी। योग 

ͪवɮया मɅ ͧशव को पहले योगी या आǑद योगी तथा पहले गुǾ या आǑद गुǾ के Ǿप मɅ माना जाता है। 

योग करते हुए ͪपğɉ के साथ ͧसधं ु– सरè वती घाटȣ सß यता के अनेक जीवाæ म अवशषे एवं मुहरɅ भारत 

मɅ योग कȧ मौजूदगी का संकेत देती हɇ।योग करते हुए ͪपğɉ के साथ ͧसधं ु– सरस ् वती घाटȣ सß यता के 

अनेक जीवाæ म अवशषे एवं मुहरɅ भारत मɅ योग कȧ मौजूदगी का सुझाव देती हɇ। देवी मां कȧ मूǓत [यɉ कȧ 

मुहरɅ, लɇͬ गक Ĥतीक तğं योग का सझुाव देत े हɇ। लोक परंपराओ,ं ͧसधं ु घाटȣ सß यता, वैǑदक एवं 

उपǓनषद कȧ ͪवरासत, बौɮध एवं जैन परंपराओं, दश[नɉ, महाभारत एव ंरामायण नामक महाकाå यɉ, शैवɉ, 

वैç णवɉ कȧ आिèतक परंपराओं एवं तांǒğक परंपराओं मɅ योग कȧ मौजूदगी है। अनंǓतम Ǿप स े500 ईसा 

पूव[ – 800 ईè वी सन के बीच कȧ अवͬध को Įेç ठ अवͬध के Ǿप मɅ माना जाता है िजस ेयोग के 

इǓतहास एवं ͪवकास मɅ सबसे उव[र एवं मह× वपणू[ अवͬध के Ǿप मɅ भी माना जाता है। इस अवͬध के 

दौरान, योग सूğɉ एवं भागवɮगीता आǑद पर å यास के टȣकाएं अिèत× व मɅ आɃ। इस अवͬध को मुÉ य 

Ǿप से भारत के दो महान धाͧम[क उपदेशकɉ – महावीर एवं बुɮध को समͪप[त ͩकया जा सकता है। 

महावीर ɮवारा पांच महान ĭतɉ – पंच महाĭतɉ एवं बुɮध ɮवारा अç ठ मÊ गा या आठ पथ कȧ संकã पना 
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– को योग साधना कȧ शुǾआती ĤकृǓत के Ǿप मɅ माना जा सकता है। हमɅ भागवɮगीता मɅ इसका 

अͬधक è पç ट è पç टȣकरण ĤाÜ त होता है िजसमɅ £ान योग, भिÈत योग और कम[ योग कȧ संकã पना 

को ͪवè तार से Ĥè तुत ͩकया गया है। तीन Ĥकार के ये योग आज भी मानव कȧ बुɮͬधमƣा के सवȾÍ च 

उदाहरण हɇ तथा आज भी गीता मɅ Ĥदͧश[त ͪवͬधयɉ का अनुसरण करके लागɉ को शांǓत ͧमलती है। 

पतंजͧल के योग सूğ मɅ न केवल योग के ͪवͧभÛ न घटक हɇ, अͪपतु मÉु य Ǿप से इसकȧ पहचान योग 

के आठ मागɟ से होती है। å यास ɮवारा योग सूğ पर बहुत मह× वपूण[ टȣका भी ͧलखी गई। इसी अवͬध 

के दौरान मन को मह× व Ǒदया गया तथा योग साधना के माÚ यम से èपç ट से बताया गया ͩक समभाव 

का अनुभव करने के ͧलए मन एवं शरȣर दोनɉ को Ǔनयंǒğत ͩकया जा सकता है। 800 ईसवी – 1700 

ईसवी के बीच कȧ अवͬध को उ× कृç ट अवͬध के बाद कȧ अवͬध के Ǿप मɅ माना जाता है िजसमɅ महन 

आचाय[ğयɉ – आǑद शंकराचाय[, रामानुजाचाय[ और माधवाचाय[ – के उपदेश इस अवͬध के दौरान Ĥमुख 

थे। इस अवͬध के दौरान सुदश[न, तुलसी दास, पुरंदर दास, मीराबाई के उपदेशɉ ने महान योगदान Ǒदया। 

हठयोग परंपरा के नाथ योगी जैसे ͩक म× è यɅġ नाथ, गोरख नाथ, गौरांगी नाथ, è वा× माराम सूरȣ, घेराडंा, 

ĮीǓनवास भɪट ऐसी कुछ महान हिèतयां हɇ िजÛ हɉने इस अवͬध के दौरान हठ योग कȧ परंपरा को 

लोकͪĤय बनाया। 

1700 – 1900 ईसवी के बीच कȧ अवͬध को आधुǓनक काल के Ǿप मɅ माना जाता है िजसमɅ महान 

योगाचायɟ – रमन महͪष[, रामकृç ण परमहंस, परमहंस योगानंद, ͪववेकानंद आǑद ने राज योग के ͪवकास 

मɅ योगदान Ǒदया है। यह ऐसी अवͬध है िजसमɅ वेदांत, भिÈत योग, नाथ योग या हठ योग फला – 

फूला। शादंगा – गोर¢ शतकम का योग, चतुरंगा – हठयोग Ĥदȣͪपका का योग, सÜ तंगा – घेरांडा सǑंहता 

का योग – हठ योग के मुÉ य जड़सूğ थे। अब समकालȣन युग मɅ è वाè Ø य के पǐरर¢ण, अनुर¢ण और 

संवध[न के ͧलए योग मɅ हर ͩकसी कȧ आè था है। è वमी ͪववेकानंद, Įी टȣ कृç णमचाय[, èवामी 

कुवालयनंदा, Įी योगɅġ, è वामी राम, Įी अरͪवदंो, महͪष[ महेश योगी, आचाय[ रजनीश, पɪटाͧभजोइस, 
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बी के एस आयगंर, è वामी स× यɅġ सरè वती आǑद जैसी महान हिèतयɉ के उपदेशɉ से आज योग पूरȣ 

दǓुनया मɅ फैल गया है। योग ͩकसी खास धम[, आè था पɮधǓत या समुदाय के मुताǒबक नहȣं चलता है; 

इसे सदैव अतंरतम कȧ सेहत के ͧलए कला के Ǿप मɅ देखा गया है। जो कोई भी तã लȣनता के साथ 

योग करता है वह इसके लाभ ĤाÜ त कर सकता है, उसका धम[, जाǓत या संè कृǓत जो भी  

अÚययन के मुÉय उɮदेæय  

अÚययन का मुÉय उɮदेæय आधǓुनकता के दौर मɅ योग के मह×व को èपçट करना है अÚययन के 

मुÉय उɮदेæय Ǔनàनͧलͨखत है- 

* योग का अͧभĤाय समझना। 

*  आधǓुनकता के दौर मɅ जो के मह×व को समझना। 

* åयिÈत के शारȣǐरक व मानͧसक ͪवकास पर पड़ने वाले दçुĤभाव का अÚययन करना। 

* योग के ĤǓत जागǾकता उ×पÛन करना। 

अÚययन कȧ सीमा 

मेरे अÚययन का ͪवèतार आधǓुनकȧकरण के दौर मɅ योग ͧश¢ा का ͪवकास वह उसका Ĥ×येक åयिÈत 

पर Ĥभाव तक सीͧमत है। 

अनुसंधान ͩĐयाͪवͬध 

शोध अÚययन मɅ वण[ना×मक, åयाÉया×मक, ͪवæलेषणा×मक एवं आलोचना×मक ͪवͬधयɉ का उपयोग 

करते हुए Ĥाथͧमक एवं ɮͪवतीयक İोतɉ के माÚयम से योग ͧश¢ा का मह×व व मानव जीवन पर उसके 

Ĥभाव का अÚययन ͩकया गया है। 
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डटेा संĒह 

शोध अÚययन के ͧलए Ĥाथͧमक व ɮͪवतीयक İोतɉ से डाटा एकğ ͩकया गयाहै। ɮͪवतीयक  İोतɉ के 

Ǿप मɅ योग ͧश¢ा पर संदभ[ पुèतकɉ का अÚययन ͩकया गया है, िजससे पुरानी व मूल जानकारȣ ĤाÜत 

कȧ गई है एवं माÚयͧमक İोतɉ मɅ लेखकɉ के कायɟ, मह×वपूण[ शोध पğɉ, शोध Ǔनबंध, शोधगंगा ,ई 

संसाधन, ͪवͩकपीͫडया व अÛय वेबसाइट भी सिàमͧलत है। 

ͧश¢ा मɅ योग कȧ भूͧमका  

वत[मान समय मɅ अͬधकांश ͧश¢ाओं मɅ ͧश¢ा के ĤǓत उदासीनता देखने को ͧमल रहȣ है, हमɅ कारण है। 

ͧश¢ा मɅ पाई जा रहȣ इस उदासीनता के कारण मɅ èवाèØय एक Ĥमुख कारण है। यह कथन स×य है 

ͩक èवèथ शरȣर मɅ हȣ èवèथ मिèतçक का Ǔनमा[ण होता है। योग एक ऐसा माÚयम है जो हमारे शरȣर 

के साथ साथ मिèतçक को भी èवèथ रखता है। योग के ɮवारा हम शरȣर के ͪवͧभÛन ͪवकारɉ को 

समाÜत कर शिÈतशालȣ बना सकते हɇ िजसके पǐरणाम èवǾप हमारा मिèतçक ǿदय गǓत से काम कर 

सकता है। योग बालक बाͧलकाओं को सͩĐय तो करता हȣ है साथ हȣ उसके रचना×मक शिÈतयɉ का भी 

ͪवकास करता है एवं एकाĒता का गुण भी ͪवकͧसत करता है। Ǔनयͧमत योग के माÚयम से ͧश¢ाͬथ[यɉ 

का åयिÈत×व संतुͧलत भी रहता है। योग के माÚयम को Úयान मɅ रखते हुए ͧश¢ा के ͪवͧभÛन अंगɉ के 

Ǿप मɅ योग ͧश¢क को èथान Ǒदया जाना चाǑहए कई ͧश¢ण संèथानɉ मɅ इस को Ǔनयͧमत Ǿप स े

अपनाया जा रहा है परंतु बेहतर पǐरणाम तभी ĤाÜत होगा जब सभी ͧश¢ण संèथानɉ मɅ इसको 

Ǔनयͧमत अपनाना अǓनवाय[ कर Ǒदया जाए। वत[मान पǐरवेश मɅ अͬधकांश छाğ छाğाएं शारȣǐरक व 

मानͧसक Ǿप से पूण[तः èवèथ नहȣं है िजसके पǐरणाम èवǾप ͧश¢ा के ¢ेğ मɅ वे उतना अÍछा 

पǐरणाम ĤाÜत नहȣं कर पा रहे हɇ, िजतना उनको ĤाÜत होना चाǑहए। आज मनुçय का खान-पान , 

रहना-सहना ,इतना और Ǔनयͧमत हो गया है ͩक वह अपने èवाèØय के ĤǓत अ×यͬधक लापरवाह हो 

गए हɇ, पǐरणाम èवǾप व शारȣǐरक व मानͧसक Ǿप से अनेक परेशाǓनयɉ का सामना कर रहे हɇ। योग 
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एक ऐसा माÚयम है जो åयिÈत को अनुशासन मɅ रहना ͧसखाता है, ͪवशषेताओं ͧश¢ा मɅ बालक का 

अनुशाͧसत रहना अ×यंत आवæयक है। वत[मान मɅ अनुशासन का मह×व और अͬधक हो गया है, िजसका 

कारण युवा पीढ़ȣ मɅ अनुशासन कȧ कमी होना है। आधुǓनकरण के चलते वह कब अनुशासनहȣनता का 

ͧशकार हो रहे हɇ इनका आभास भी नहȣं है उनको। इस अनुशासनहȣनता को तभी कम ͩकया जा सकता 

है जब ͧश¢ा के साथ-साथ योग के अßयास को भी अǓनवाय[ ͩकया जाना चाǑहए, िजससे उनको 

शारȣǐरक व मानͧसक दोनɉ Ĥकार से èवèथ रखा जा सके। दसूरȣ ओर हम देखɅ तो आधुǓनक युग 

िजसमɅ वै£ाǓनक आͪवçकारɉ ने åयिÈत का जीवन इतना आरामदायक बना Ǒदया है ͩक वह कçटदायक 

पǐरिèथǓतयɉ का सामना करने कȧ सोचता भी नहȣं है िजसका पǐरणाम यह है ͩक वह शारȣǐरक Ǿप स े

अ¢म होता जा रहा है।इन सभी आने वालȣ परेशाǓनयɉ से अगर बचना हो तो योग को जीवन का 

अͧभÛन अगं बनाना अǓनवाय[ है। इस उɮदेæय को ĤाÜत करने के ͧलए ͧश¢ा मɅ योग को सिàमͧलत 

ͩकया जाना अǓनवाय[ है। उɮदेæयɉ को ĤाÜत करने मɅ योग को सवȾƣम साधन के Ǿप मɅ ͧलया जाना 

चाǑहए। 

योग ͪवɮयाͬथ[यɉ के जीवन मɅ मह×वपूण[ भूͧमका का Ǔनव[हन करता है जो Ǔनयͧमत ǒबदंओुं के माÚयम 

से èपçट ͩकया जा सकता है – 

• ͧश¢ा बालक के शारȣǐरक व मानͧसक संतुलन बनाने मɅ सहायक होता है। 

• ĤǓतयोͬगताओं के दौर मɅ होने वालȣ मानͧसक तनाव को दरू करने मɅ योग अ×यंत सहायक है। 

• बालक को योग के माÚयम से शारȣǐरक Ǻढ़ता आती है एवं ͬचƣ कȧ चंचलता पर Ǔनयंğण होता है। 

• Úयान से बालक मɅ एकाĒता आती है और एकाĒता ͧश¢ण मɅ सहायक होता है। 

• योग हमɅ शारȣǐरक व मानͧसक ͪवकारɉ से बचाता है िजससे उÛनǓत का माग[ Ĥæन होता है और लêय 

ĤािÜत मɅ सरलता होती है। 
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• योगासन बालक कȧ £ानइंǑġयɉ व कम[ इंǑġयɉ को पूण[ता Ĥदान करता है तथा ͪवͪवध शारȣǐरक 

संèथाओ टȣ Ĥदान करता है। 

• योग के माÚयम से मांसपेͧशयɉ मɅ लचीलापन आता है और मनोशारȣǐरक संतुलन èथाͪपत होता है। 

Ǔनçकष[ 

योग एक ऐसा माÚयम है जो मनुçय को पशु×व से मुÈत कराकर पूण[ता कȧ बुलंǑदयɉ तक पहंुचाने का 

काय[ करता है ,और åयिÈत के जीवन मɅ ĤगǓत का माग[ Ĥशèत करता है। योग जीवन का वह माग[ है 

िजसमɅ शांǓत, èवाèØय ,सामंजèय, Ĥेम ,आनंद, और पǐरशुɮधता ,सा¢मता आǑद अनेक गुण ǓनǑहत है 

योग को पूण[ Ǿप अथवा Ǔनयͧमत Ǿप से अपनाने वाले åयिÈत का जीवन Ǔनिæचत हȣ आनंदमय हो 

जाता है। योग मानव जीवन के ͪवͧभÛन पहलुओं को समझने और संतुͧलत जीवन जीने के एक 

मह×वपूण[ तरȣके के Ǿप मɅ माना जाता है। योग कȧ ͧश¢ा उसके अßयासी को शरȣर, मानͧसकता, और 

आ×मा के संगम के माÚयम से èवèथ और सकारा×मक जीवन जीने मɅ मदद करती है। योग कȧ ͧश¢ा 

åयिÈत को अपन े शरȣर को èवèथ रखने के उपायɉ कȧ समझ Ĥदान करती है। योगासन और 

æवासĤæवास कȧ Ĥाणायाम ɮवारा शरȣर कȧ लचीलता बढ़ती है और उस ेͪवͧभÛन बीमाǐरयɉ से बचाता है। 

साथ हȣ, योग के अßयास से शारȣǐरक और मानͧसक तनाव कम होता है, िजससे आ×मा को आनंदमय 

और शांǓतपूण[ अनुभव होता है। मानͧसकता के ¢ेğ मɅ, योग कȧ ͧश¢ा मन को िèथर और Ǔनयंǒğत 

करने के उपाय Ĥदान करती है। Úयान और मनन के माÚयम से åयिÈत अपने ͪवचारɉ को Ǔनयंǒğत 

करके उÛहɅ सकारा×मक Ǒदशा मɅ Ĥवƣृ कर सकता है। योग के अßयास से मानͧसक शांǓत, 

आ×मͪवæवास, और èवानुभव कȧ ĤािÜत होती है। आ×मा के ¢ेğ मɅ, योग कȧ ͧश¢ा åयिÈत को अपने 

आ×मा के साथ जुड़ने का माग[ Ǒदखाती है। योग के माÚयम से åयिÈत आ×मा कȧ मह×वपूण[ता को 

समझता है और उसके अतंरा×मा कȧ Ǒदशा मɅ अĒसर होता है। योग मɅ ͧश¢ा का मह×वपूण[ Ǔनçकष[ है 

ͩक यह åयिÈत को संतुͧलत और आनंदमय जीवन जीने के ͧलए सहायक होती है। योग के अßयास से 
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शरȣर, मन, और आ×मा का संगम होता है, िजसस ेåयिÈत अपने जीवन को सकारा×मक Ǻिçटकोण से 

देख सकता है और उसका Ǔनण[य सहȣ Ǒदशा मɅ लेने मɅ सहायक होता है। ͪवɮयाथȸ जीवन तो साधना 

का जीवन है िजसमɅ लêय तक पहंुचाने के ͧलए छाğɉ का शारȣǐरक व मानͧसक Ǿप से èवèथ होना 

अǓत आवæयक है। बÍचɉ के शारȣǐरक व मानͧसक ͪवकास के ͧलए योग अ×यंत आवæयक है इसके 

माÚयम से बालकɉ मɅ एकाĒͬचƣ ता का ͪवकास होता है, िजससे उसे अपने लêय तक पहंुचने मɅ 

सहायता ͧमलती है, इसͧलए ͪवɮयालयी ͧश¢ा मɅ योग ͧश¢ा को अǓनवाय[ Ǿप से सिàमͧलत ͩकया 

जाना चाǑहए। 
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