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       –   त्रा: स्थलूतया ित्रधेित मनोवैज्ञािनकानाां अिभमतां वततते, यथा प्रितभाशािलन:, समान्या, 

मन्दािधगन्तारशे्चित परन्तु सामान्येन सवेषाां अध्यापकानाम,् अिभभावकानाां च दृिि: प्रितभाशािलनाां, 

सामन्यच्छात्राणाां िवकासे एव भवित न तु मन्दािधगन्तणॄाां च्छात्राणाां िवकासे। अिप च मन्दािधगन्तार: 

च्छात्रा: जन्मत: न जायन्ते, ते पररस््यनसुारां, शारीरकमानिसकसाांवेिगकानाम ् असन्तुलनने वा 

जायन्ते। सन्दभेिस्मन ्मन्दािधगन्तार: च्छात्रा: इतोऽिप मन्दािधगन्तार: सांजायन्ते। अत: मन्दािधगन्तणॄ ्

च्छात्रािन्प प्रभावपणूतमिधगमियतुां, तेष ु छात्रेष ु मािनकसशारीसकसाांवेिगकिवकासम ् आनेतुां बहवो 

उपाया: सत्सस्विप योगस्य प्रभाव:  मनोवैज्ञािनकीित म ेमित: । 

        –     ‚       ‚       ‚     ‚       ‚       ‚         ‚       ‚ 

       

 

भास्वरेऽिस्मन ्सांसारे प्रािणमात्रस्य व्यवहारः अिधगमेनैव जायते इत्सयत्र नािस्त मनागिप िवसांवादः। अतः अिधगमः सवतदा सवतत्र च 

स्वमहन्महत्त्वां धते्त। यतो िह सवे जीिवनः जन्मारभ्य मतृ्सयपुयतन्तां िकमिप अिधगच्छिन्त तदनगुणुां व्यवहरिन्त, जीवनां िनवतहिन्त च। अतः 

मानवमनिस अिधगमिवषियणी िजज्ञासा प्रबलायते, अयमिधगमः मनागत्र िविियते। 

अधधगमः (Learning) 

अिधगमशब्दः सांस्कृतिशक्षावाङ्मये Learning इत्सयिस्मन ् अथे व्यवहारपथमानीतः। वस्तुतः अिधगम्यते इित अिधगमः, अिध 

इत्सयपुसगतपवूतकः गम ्धातोः िनष्पन्नः । परमाथततः अस्याथतः ज्ञानिमत्सयेव। परन्तु पाश्चात्सयाः अिधगमशब्दस्य व्यतु्सपित्तां कुवातणाः व्यवहारपररवततनां  

यावत् इित तच्छब्दस्य व्यतु्सपित्तां  मन्वते । 

बहुिभः बहुधा पररभाषाः उक्ाः तत्र सामान्यतया सवैरादृता पररभाषा इत्सथां दशतियतुां शक्यते -  Learning may be defined  as 

acquisition of any relatively permanent change in behaviour that occurs as a result of practice or 

experience. 

   (J.P chaplin, Dictionary of psychology, 1968) 

अभ्यासस्य अनभुवस्य वा फलरूपणे  व्यवहारे वा ज्ञान ेवा जायमानः प्रायः स्थाियिवपररणाम एव अिधगमः। अयञ्च िवपररणामः 

केवलशरीरिवकासेन सहजपररपक्वतया वा जातः न  स्यात् । अथातत् अिधगमो नाम जीवस्य स्वकीयव्यापारेण तदव््यवहारे जायमानो िवकारः 

िवपररणामो वा । 

2. Process of acquiring responses as a result of special practice. (J.P chaplin, Dictionary of 

psychology, 1968) 

 िवशेषाभ्यासफलरूपेण प्रितिियाप्राप्ेः प्रिियैव अिधगमः। 
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तादृशािधगम: मानवजीवने प्राकृितकरीत्सया प्रणालीरीत्सया च जायते। प्राकृितकरीत्सया नाम अनौपचाररकरीत्सया यादृिच्छक अथातत् सहजतया  

अिधगमः जायत इत्सयथतः। परन्तु प्रणालीवशात ् जायमानः अिधगमःिकञ्चन िसध्दान्तमाधरीकृत्सय जायते। एवञ्चायां जनस्य िनतराां प्रभावां 

जनयित।   

अधधगमस्य स्िरूपम ्

 अिधगमो नाम व्यवहारे जायमानां सत्ससम्बिन्धकपररवततनिमित यदा पररभाष्यते तदा तस्य स्वरूपावगितः सतुराम ् अपके्ष्यते। 

अिधगमस्य स्वरूपिवषये बहुधा िवचाराः अिभव्यज्यन्ते। 

 सवतस्यािप जीवत्सपदाथतस्य अिधगमः वरायते । सवेऽिप जीवाः अिधगमशक्त्सया प्रसािधता वततन्ते । िवशे्वऽिस्मन ्सवेऽप्यांशाः रािष्िय-

भौगोिलक-मनोिवज्ञान- सामािजक- साांस्कृितकिवभदेान ्अितलङ््य स्वतन्त्रेण अिधगन्तुां  शक्यन्ते। अतः अिधगमः सावतित्रको भवित। तथा च 

अिधगमप्रििया सचतेना भवित ।  

 अिधगमस्य अपरः स्वभावः भवित तदीयसिञ्चताकारत्सवम।् गभातधानकाले कोिशकासांयोजनात ्आरभ्य जीवस्यानभुवाः सिञ्चताः 

भविन्त। तथा सिञ्चतानभुवाः िियाशीलत्सवां प्राप्य वातावरणने परस्परम ्अन्तः िियाां  कुवातणाः अनभुवस«टने  तत्सपरा भविन्त। एते अनभुवाः 

व्यक्ौ आकाांक्षा- शिक्ां  - सङ्कलनशिक्ां  - िियाशिक्ञ्च उत्सपाद्य िविवधावस्थास ु िविवधरूपेण व्यवहारप्रितमानािन अजतियतमुपुकुवतिन्त। 

क्विचत ्व्यिक्ः पवूतज्ञानानामनभुवैः अिप तेषाां शािब्दकाशािब्दकिियािभः उिििानिुििस्थानान्तरणशै्च अिधगच्छित। 

 एवञ्च स्थानान्तरणां नाम अिधगमस्य स्वभावान्तरां भवित। तथैव व्यिक्ः िविशिां कञ्चन अिधगमां पररिस्थत्सयन्तरे स्थानान्तरीकतुतमिप 

समथात भवित । एवमिधगमस्य स्थानान्तरां व्यके्ः व्यक्त्सयनन्तरां, समानव्यिक्िनष्ठां  वा भिवतुमहतित। वस्तुतः सांस्कृितः, पवूातनभुवः 

इत्सयािदकमािित्सय अस्मास ु पररिस्थत्सयानगुणु्येन अिधगमस्य स्थानान्तरणां जायते । तथा च अिधगमः साांस्कृितक- मनोिवज्ञान-

सामािजकतत्त्वान्यिप आिित्सय वततते । 

 अिधगमो नाम व्यके्ः पररवेशस्य च मध्ये जायमानाः अन्तःििया एव । इयम ्अन्तः ििया सांस्कृतेः समाजस्य वा प्रितिनिधरूपा 

भिवतमुहतित । एवां परस्परां िविनमयाित्समका गितशीला अन्तः ििया एव अिधगमप्रििया इत्सयचु्यते। अिधगमः चतेनििया भवित । अतः सवतदा 

सम्पणूातिध- गमप्रिियायाां तत्सपरतानामकां  तत्त्वमपुिस्थतां भवित। कदािचत ् व्यिक्ः अिधगमप्रिियायाः सोपानािन अिवज्ञायािप 

अिधगमप्रिियायाां सांलग्ना भवित । अिधगमस्य उिशे्यज्ञानम,् अिधगमव्यहूः, प्रितपिृिः, िविध-प्रिविधररत्सयािद अिधगमसम्बिन्धप्रणालीं 

िवनाऽिप व्यक्ौ अिधगमः जायते । यिद व्यिक्ः अिधगमस्योिशे्यां, व्यहूः, प्रितपिृिः, िविधः, प्रिविधः, मनोिवज्ञानम ्इत्सयािदकमवगच्छित तदा 

तादृशः अिधगमः सचतेनः सोिशे्यकः इित ज्ञायते । यतः अिधगमः सचतेनः भवित, अतः गरुः, परुस्कारः सन्तिृप्ः, आत्समािभमानम,् 

आत्सममलू्यम,् आत्समोपलिब्धः, आत्समसाक्षात्सकारः इत्सयािदिवषयाः अिधगमे  िस्थतां लभन्ते। तथा च िचन्तनां, सांवेगः, ििया इत्सयेते 

अिधगमिनयमस्य िवषयाः भविन्त। 

 अिधगमः िविवधप्रकारेण वततते । सरलात् पे्ररकप्रितिियािधगमात् अत्सयन्तां जिटलम ्अन्तदृति्यािधगमां यावत् तस्य प्रकाशः िनरूिपतः 

दृश्यते । प्रेरकप्रितिियासम्बन्धमािित्सय वततमानः अिधगमः सामान्यस्तरीयः भवित।  अन्तदृति्यािधगमः सवततोमखुस«टनरूपः उच्चस्तरीयः 

अिधगमः भवित। तथािप उभयिवधः अिधगमः अिप परस्परां स्वातन््यां न भजते । अनयोमतध्ये सवतदा कश्चन घिनष्ठः सम्बन्धः वततत एव । 

उच्चस्तरीयः अिधगमः सवतदवै िनम्नस्तरीयमिधगमम ्अिभव्याप्नोित। एवां िनम्नस्तरीयः अिधगमः उच्चस्तरीयस्य अिधगमस्य अिनवायातङ्गताां 

भजते । 

 सवात अिप व्यिक्ः स्वजीिवते वातावरणने समञ्जसनाय चेिते । दिैनकजीिवते प्राप्यमाणने अनभुवेन स्वीयसाांस्कृितकानभुवान ्

सांयोज्य सवतदा समायोजनप्रकारान ्अिन्वष्यित सा। जीवः जन्मनः आमतृ्सय ुिकमिप अधीयानः एव भवित । इयमेव प्राच्यवाङ्मये यावज्जीवितु्सया 

प्रमाण्यते तथा च अिधगमः आजीवनप्रिियेित िसद्धम।् 
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 अिधगमस्य अपरः स्वभावः भवित यत्  सः कृित्रमां प्राकृितकां  वा िकिञ्चत् सांरचनमपेक्षते । तादृश सांरचनायाम ् अिधगन्ता 

केन्रस्थानम ्अिधगहृ्णाित। स एव अिधगमस्य िवषयः भवित । वातावरणने पररवेिितः जीवः कञ्चन िवषयमिधगन्तुां यतते सततम ् । अस्याां 

प्रणाल्याम ् अिधगन्ता उिशे्यम ् अिभजानाित। यिद अिधगमः आिधकाररकरूपेण अनशुास्यते तदा अिधगन्ता उिशे्येन अपररिचतो भवित । 

एवम ्अिधगमस्य कृते कश्चन समिुचतः व्यहूः अपेक्षते । सामान्यतः लोके वयां पश्यामः अिधगमस्य अपव्ययां वारियतुम ्अिधगन्तारां कश्चन 

मागतदशतकः िशक्षकः, अिधकारी, उपदिेा, परामशतदाता, सहयोगी वा समिुचतां मागं िनिदतशित । एवमिुचतेन िदशाप्रदानेन अिधगन्तुः प्रयासाः 

सफलीभविन्त। एतादृशः िदशाप्रदशतकः एव शा्ेषःु गरुः, िविधः, प्रिविधः, आप्शब्दः इत्सयिभधीयते। 

 अिधगमे अिधगन्ता प्रमखुां स्थानां वहित । अिधगन्तुः, व्यिक्त्सवघटकाः, अिभप्ररेणा, पक्वता, प्रिशक्षणां, रिचः, अिभविृत्तः, प्रविृत्तः, 

िजज्ञासा, स्वाध्यायः इत्सयादयः अिधगमप्रणाल्याम ्अिनवायततया स्थानां भजन्ते। अिधगमे न सवे समाना: भविन्त। केचन वेगने, केचन सामान्यां, 

केचन मन्दां च अिधगच्छिन्त। ते यथा -  

१.  वेगािधगन्तार: (प्रितभाशािलन:) 

२. सामान्यािधगन्तार:(सामान्या:) 

३. मन्दािधगन्तार:(मन्दबदु्धय:)  

इत्सयेवां रूपेण स्थलूतया अिधगन्तणॄ ् ित्रधा िवभकु्ां  शक्यते। एतेष ु अिन्तमा: भविन्त मन्दािधगन्तार:। एते अिधगमे अत्सयन्तां पिृत: भविन्त। 

िविशष्य िवण-भाषण-पठन-लेखनकौशलानाां िवषये महतीं समस्याम ्अनभुविन्त। 

मन्दाधधगन्तार:  Slow Learners 

 A “slow learner” is not a diagnostic category, it is a term people use to describe a student who 

has the ability to learn necessary academic skills, but at rate and depth below average same age 

peers. ... Reasoning skills are typically delayed, which makes new concepts difficult to learn. 

(Googol) 

मन्दािधगन्तार: नाम िचिकत्ससापररधौ त ु न भविन्त, परन्त ु एते बाला: अध्यापकै:, अिभभावकै:, इतरै: च त्सयक्ा: भविन्त, एतेष ु

सामान्यतया साम्यं भवित परन्तु एतै: शैिक्षककौशलािन अिधगन्तव्यािन भविन्त। परां एते छात्रा: शैिक्षककौशलेष ु समानायचु्छात्रेभ्य: 

अपके्षया अधमस्थरे भविन्त, नतूनसम्प्रत्सययािधगम ेच किमनभुविन्त। (अन्तजातल:) 

मन्दाधधगन्तणॄाम ्च्छात्राणम ्अधधगमसमस्यानाां कारणाधन :- 

Poor reading and comprehension, Poor cognition (thinking and reasoning),Poor memory, 

Poor auditory processing, Poor visual processing, Lack of focus, short attention spans, Passive and 

slow to response, Unable to learn on their own or complete assignments on their own, Functions at 

ability but significantly below grade level. Is prone to immature interpersonal relationships. Has 

difficulty following multi-step directions. Lives in the present and does not have long range goals. 

Has few internal strategies (i.e. organizational skills, difficulty transferring, and generalizing 

information.) Scores consistently low on achievement tests. Works well with "hands-on" material (i.e. 

labs, manipulative, activities.) Has a poor self-image. Works on all tasks slowly. Masters skills 

slowly; some skills may not be mastered at all.  

मन्दाधधगमबालकानाम ्सामान्य समस्याः (General Problems of slow learners ) 

मन्दािधगमबालकानाम ्एतादृशाः समस्याः भविन्त । यथा 

1) मौिखकरूपेण ध्वन्यात्समकपाठ।नाम ्पठनकािठन्यम ्। 
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2) ितुलेखनसमये शािब्दकिनदशेन:ै अवगमन ेकािठन्यम ्। 

3) िविवधध्वनीनाां प्रत्सयाभवाने कािठन्यम ्।  

4) शािब्दकारनानामतु्तरप्रकल्पन ेकािठन्यम ्।  

5) अध्यापकानाां मौिखकप्रस्तुतीकरणने अवगमने असमथतता ।  

6) अदृश्यवस्तूनाां िवषयावगमने असमथतता ।  

7) समानवाणषे,ु आकृितष ुभेदस्थापनम ्कतुं न शक्नवुिन्त ।  

8) अिधगस्थानान्तरण ेअसफलता । 

9) िवचाराणाम ्भावानाम ्अिभव्यक्ीकरण ेअसफलता। 

11) ध्वन्यनसुारेण शब्दानाम ्वाचन ेअसमथतता ।  

12) शब्दानामचु्चारणकुशलतायाः अभावः ।  

13) अप्रत्सयक्षवातातनामवगाहने कािठन्यानभुिूतः । 

14) पणूतरूपेण कस्यािप िवषयवस्तुनः अवगाहन ेकािठन्यानभुिूत: । 

अधधगमे प्रभािककारकाधण Influencing Factors of Learning   

१) अधधगमधिधध : (Learning Method) 

अध्यापक: कथां छात्राणाां कृते िकमिप ज्ञानां प्रददाित ? इत्सयस्योपरर अिधगम: आिितो भवित । प्रत्सयेकां  छात्र: एकेन िविधनैव 

प्रभािवतो  न भवित । यिद बालक: अवजै्ञािनकपद्धत्सया अमनोवैज्ञािनकपद्धत्सया च िशक्ष्यते तिस्मन ्तस्य न्यनूा रिचः भवित । प्रारिम्भककक्ष्यास ु

िीडािविधना िशक्षणकायतम ्प्रभावपणू ंभवित । उच्चकक्षास चलिच्चत्रमाध्यमने िशक्षणमतु्तमम ्भवित । 

२) शारीररकमानधसकञ्च स्िास््यम ्(Physical and Mental Health) 

शारीररकरूपेण मानिसकरूपेण च स्वस्थो बालक: ज्ञानस्य िियायाः वा ग्रहण ेकुशलो भवित । य: बालक: रग्णो भवित तस्य पठन े

लेखने च रिचनत भवित । अध्यापक: स्वकायतस्य सम्पादनाथतमतैेश्छात्रै: बलात्सकायतम ् सम्पादयित । अतस्ते रग्णा: मन्दबदु्धयश्च छात्रा: 

अध्यापकस्य कक्ष्याया: िवद्यालयस्य च िवषये पवूातग्रह:ै ग्रस्ता: भविन्त । अध्यापकस्य कततव्यमिस्त यत ्बोधनावसरे स: छात्राणाां मानिसकां  

शारीररकञ्च स्वास््यां मनिस िनधाय पाठयेत् । छात्रानसुारमेव स: अध्यापनिवधे: प्रयोगां कुयातत् ।  

३) उधचतिातािरणम ् (Proper Environment) अिधगम: वातावरणने प्रभािवतो भवित । वातावरणां बाह्यां स्यादान्तररकां  वा, गहृस्य 

स्यात् समदुायस्य वा, िवद्यालयस्य स्यात्सकक्ष्याया: वा, अिधगमस्य वातावरणां यिद उिचतां 

भवित तिहत िशक्षण े कािठन्यां न भवित । कक्ष्यायाां प्रकाश:, वायो: प्रबन्धः, स्वच्छतेत्सयादयः बाह्यवातावरणस्य सिृिां कुवतिन्त । कस्यािश्चत ्

िियाया: ज्ञानस्य वा अिधगमाथं बालकानाां पणूतसज्जा भवेत,् अध्यापकस्य कततव्यमिस्त यत् स: मनोवैज्ञािनकपररिस्थितमतु्सपादयेत । 

अधधगमे प्रभािककारकाधण Influencing Factors of Learning :- 

१) धशक्षाधथिसम्बधन्धकारकाधण (Factors belonging to the learner) 

-१) बालक: (Child) ; २) अिधगमेच्छा (Will to Learn) -३) ; शैिक्षकपषृ्ठभिूमः (Educational Background) -४) शारीररकां  

मानिसकञ्च स्वास््यम ्(Physical and Mental Health) ; ५) पररपक्वता (Maturity);६) अिभप्रेरणा (Motivation) ७) अिधगमकतुतः 

अिभविृत्तः (Attitude of the Learner) ८) अिधगमस्य समय: अविधश्च (Time and duration of learning) ९) बिुद्धः 

(Intelligence); १०) अिधगमप्रििया (Learning Process)  
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२) धशक्षकसम्बधन्धकारकाधण (Factors belonging to teacher) 

१) िवषयस्य ज्ञानम ्(Knowledge of Subject) -२) िशक्षकस्य व्यवहार: (Teacher's Behaviour) 

३) मनोिवज्ञानस्य ज्ञानम ् (Knowledge of Psychology) ४) िशक्षणिविध: (Method of Teaching) ५) व्यिक्गतभेदानाां ज्ञानम ्

(Knowledge of Individual difference ६) व्यिक्त्सवम ् (Personality) ७) बालकेिन्रतिशक्षा (Child-centred Education) ८) 

समयसारणी (Time-table) ९) पाठ्यसहगािमििया: (Co-curricular Activities) -१०) अनशुासनम ्(Discipline) 

३) पाठ्यिस्तुसम्बधन्धकारकाधण (Factors belonging to the Subject Matter)  

-१) िवषयवस्तुन: प्रकृित: (Nature of the Subject)- २) िवषयवस्तुन: आकार: (Size of Content) –  

३) िवषयवस्तुनः िम: (Serial order of Content) -४) उदाहरणप्रस्तुतीकरणम ् (Illustration presentation) -५) भाषाशैली 

(Language Style) -६) दृश्य-िव्यसामग्री (Audio visual materials) ७) रिचकरिवषयवस्त ु (Interesting subject matter) -८) 

िवषयवस्तुन: उिशे्यपणूतता (Purposiveness) -९) िविभन्निवषयाणाां कािठन्यस्तर : (Difficulty level of various subjects)  

४) अधधगमस्य व्यिस्थासम्बधन्धकारकाधण (Factors related to the management of learning) 

-१) सम्पणूने सह खण्डिविध: (Whole vs. Part Method) |-२) सङ्किलतेन सह िवतररतिविध: (Massed vs. Distributed Method) 

-३) उपिवषयेण सह केिन्रयिविध: (Topical vs. Concentric Method) -४) आयोिजतेन सह प्रासङ्िगकिविध: (Organised vs. 

Incidental Method) _५) सिियेण सह िनिष्ियिविध: (Active vs. Passive Method) 

५) िातािरणसम्बधन्धकारकाधण (Factors related to Environment) | 

१) वांशानिुम: (Hereditary) .२) सामािजकवांशिमस्य ज्ञानम ्(Knowledge of Social Heredity) -३) वातावरणस्य प्रभाव: (Effect 

of Environment) -४) व्यिक्त्सवस्य वातावरणम ् (Environment of Personality) -५) पररवारस्य वातावरणम ् (Environment of 

Family) -६) मनोवैज्ञािनकवातावरणम ् (Psychological Environment) -७) कक्ष्यायाः भौितकवातावरणम ् (Physical 

Environment of the class) ८) सामािजकसाांस्कृितकञ्च वातावरणम ् (Social and Cultural Environment) -९) िशक्षाया: 

अनौपचाररकसाधनािन (Informal means of Education -१०) सम्पणूतपररिस्थित: (Situation as a whole) 

अनेन इदां वकु्ां  शक्यते मन्दािधगन्तणॄाां च्छात्राणाां समस्यानाां कारणािन बिुद्धशिक्: अल्पा इित, स्मिृतशके्: लोप इित, शारीरक-

मानिसक-साांवेिगकानाम ्असन्तुलता चेित कारणािन अिभज्ञायन्ते। एतासाां समस्यानाां पररष्करणाथं बहवो उपया: वततन्ते। तथािप योग: ईदृशानाां 

समस्यानाां पररष्कारां शीघ्रमेव सम्पादयतीित मनोवैज्ञािनकानाां, अनसुन्धा्या: च प्राक्कल्पना: वततन्ते।  

योग: (YOGA) :- Yoga is a mind and body practice with historical origins in ancient Indian philosophy. 

Various styles of yoga combine physical postures, breathing techniques, and meditation or relaxation.

  
अतैवोच्यते योग: िचत्तविृत्तिनरोध: (योगसतू्रािण) नाम योग: मनस: तत्ससम्बन्धानाां इिन्रयाणाां िनयन्त्रणां कृत्सवा अिधगम्यमानेष ु

िवषयेष ु आसिक्म,् इच्छाम,् बिुद्धिवकासां, तािकत कशिक्ां , उत्ससाहां, अवधानां, रिचां, कौशलञ्च  वधतयित। तथैव योग: कमतस ु कौशलम ्

(भगवीता) अथातत ् योगेन िियास ु कौशलां सांवधततेित भाव:। अिप च योगेन शारीरकमानिसकसाांवेिगकानाां िवकास:, मानिसकसमस्यानाां 

पररष्कार: च भिवतुमहततीित मनोवैज्ञािनकानाम ्अिभप्राय: वततते। अनसुन्धा्या: च अिभप्राय: वततते।  

ऐितहािसकरूपेण इदां कथनां सतुराां किठनां वततते यत् साम्प्रतां भारते योगिवद्यायाः आिवभातवः जातः इित। योगिवद्यायाः 

आिवभातविवषये अनेकेष ु ग्रन्थेष ु यथाकाले प्रितपािदतां समपुलभ्यते अतः आबहुकालाद ् इयां िवद्या प्रचलने प्रकाशन े चासीिदित। इयां िवद्या 

िवशे्व सवातन ्प्रािणनः अनपु्रािणतवती। अनया िवद्यया एव अनेके स्वीयां सवतिवधलक्ष्य मागतदशतनां च प्राप्वन्तः। 
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योगशब्दस्य सामान्याथिः :- समन्यरूपेण योगशब्दस्य अथतः वततते- मेलनां योजनां समािधः सांयमनां इित। सांस्कृतव्याकरणानसुारन्त ु

अनेकधातुिभ: योगशब्द: िनष्पद्यते यथा - यिुजर ्- योग,ेयजु-्समाधौ, यजु ्– सांयमने इित। नानाग्रन्थेष ुयोगस्य वणतनां प्राप्यतेऽनेके अचायात: च 

यथाकालां पररिस्थत्सयनगुणुां योगां वणतयिन्त प्रितपदयिन्त च – 

वेदािन्तन: - जीवात्समन: परमात्समन: च समतपणूतमेलनां योग: इित। 

पातञ्जिलयोग: - योगिश्चत्तविृत्तनोरोध:। 

गीतानसुारम ्- योग: कमतस ुकौशलम।् 

विसष्ठानसुारम ्-योग: मनस: शािन्तसम्पादनाय कश्चन उत्तम: प्रिविध:। 

आगम: - िशवशक्त्सयो: ज्ञानमेव योग:। 

िववेकान्द: - योग: कश्चन अनिुशि: अभ्यास: वततते येन आत्समसाक्षात्सकार: च लक्ष्यिसद्धये भिवतुहतित। 

 उपयुतक्ानाां पररभाषाणामाधारेण योग: मानवस्य सवातङ्गीणासाधनाय कश्चन उत्तम: मागेित ज्ञायते।   

योगस्य आिश्यकता :-  

साम्पितककाले योगस्य महती आवश्यकता दृश्यते। बहुशः जनाः रोगःै आकान्ताः सिन्त। योगमाध्यमेन एका रोगाणा िनविृत्तः भवित, 

अपरख जीवने स्फूिततरिप जायते। अत्सयन्तेऽिस्मन ् व्यस्तकाले शारीररकस्वास््यरक्षणाय योगस्य महती आवश्यकता वरीवितत। तस्य 

मानिसकल्याधयः स्वयमेव व्यपगताः भविन्त। सः न केवलां कायेष ुसिियत्सवां िनवतहित अिपतु नानाप्रकारकािण नतूनािन रिचपणूातिन कायातिण 

अिप साधयित। शारीररकमानिसकसमस्यानाां सवततोभावेन पररसमापनाय योगस्य महती आवश्यकतास्तीित। * शारीररकशदु्धतायै योगः 

आवश्यकः। 

रोगाणाां पररसमापनाय योगः आवश्यकः। शारीररकसौष्ठवपरररक्षणाय योगः आवश्यकः। शैिथल्यपररसमापनाय योगः आवश्यकः।  शरीरे 

मदृतुाया आनयनाय योगः आवश्यकः।  ससुम्यिीत्सया आसनािन कतुं योगः आवश्यकः। स्थलूतायाः न्यनूीकरणाय योगः आवश्यकः । 

मानिसकिस्थरतायै योगः आवश्यकः। अध्यात्समिवकासाय योगः आवश्यकः। निैतकमलू्यानाां वधतनाय योगः आवश्यकः। सहजतया आसनानाां 

कौशलसम्पादनाय योगः आवश्यकः । अनकेप्रकारेण मानवजीवन ेयोगस्यावश्यकता अिस्त इित।  

भारते योगपरम्परा सवतसम्मततया व्यिक्ः स्वीयां पणूतिवकासां कतुं शिोित । तत्र शारीररकान्तररकिियाः अिप आयामत्सवेन 

पररगण्यन्ते एवञ्च छात्रैः अिाङ्मयोगस्य पररपालनम ् आयामे एवां करणीयां भवित। आयामाः प्राथिमकस्तरे चतुथात- मानिसकायामः, 

शारीररकायामः आध्याित्समकायामः, सामािजकायामः योगः एतेष ुचतयुुत आयामेष ुस्वीयाां भिूमका िनवतहित येन व्यिक्ः स्वीयां िवकासां करोित। 

मानिसकायामे मानिसकरूपेण योगः स्वास््यरक्षणाय नतूनिचन्तनाय व्यवहारपरायणताां च वधतियतुां सततां प्रयतते। एवञ्च शारीररकायाम 

आसनप्राणायामैः षड्िियया च मानवस्य शारीररकदोषाणाां पणूततया ध्वांसनां नाशो वा जायते। तदथं तत्र षडङ्गािन यथािमां पररज्ञातव्यािन एव। 

आध्याित्समकायामस्य कृतेऽिप योगः महत्त्वां धारयित यतः योगद्रारा आध्याित्समकिवकासः सतुराां जायते। समािधपयतन्तां मलूचिाणाां 

िवयन्त्रणपयतन्तां सारगिभतता िवषयपररपालनता च जीवने आयाित। अथातत् आध्याित्समकायामः अिप योगस्यैव वततते इित। आत्समिनयन्त्रणम ्

आत्समानशुासनम ्आत्समज्ञानश्च योगनेैव भिवतुां शक्यते। वस्ततुः योगः िवज्ञानमिस्त येन स्वास््यां मनोशािन्तः हृदयाह्लादः आत्समबलां च प्राप्यते। 

िनष्कषततः गिदतुां शक्यते यत् योगः व्यके्ः समस्तजीवनशलैी अिस्त। योगाङ्गािन योगसाफल्याय कायस्य मनस इिन्रयाणाां च शिुद्ध कारयिन्त। 

तदथं साधनािकम ्आयामत्सवेन योगसतू्रे प्रितपाद्यते। एतद ्योगाङ्गनाम्ना व्यविियते। यम-धनयम-आसन-प्राणायाम- प्रत्याहार -धारणा- 

ध्यान -समाधयः वततन्ते मखु्यतया छात्रािधगम ेआसनप्राणायामौ अत्सयन्तां प्रामखु्यवहत:। आसनािन छात्राण ्सिियान ् कुवतिन्त, प्राणायाम: 

मानिसकसाांवेिगकरूपेन सन्तलुनामानयिन्त। तान्यथा –  

आसनस्य महत्त्िम ्:- सततम आसनानाम ्अभ्यासेन अनकेिवधसमस्यानाां समाधानां जायते प्रत्सयेक व्यिक्ः यत्र रोगरिहता भवित तत्रैव तस्याः 

साम्यतवधतन भवित। तच्च यथा - 
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 ततो द्रन्द्रानिभघातः। 

 मखुे कािन्तः उत्सपद्यते। 

  शरीरसौष्ठवां भवित।  

 रोगरािहत्सयम ्करोित।  

 मनसः िनमतलत्सवम।्  

 शान्तेः प्रािप्ः।  

 सवातसाां िियाणाां िनयन्त्रणीकरणम।्  

 उदरस्य सवतिवधरोगाणाां िनवारणम।् 

  हस्तसाम्यतवधतनम।् 

 सन्तोषविृत्तमनसः ससु्पिता तनावमिुक्ः च भवित।  

आसनानाां सामान्यां फलम ् 

प्रयत्सनस्य बहुिवधव्यापारेण आसनािन दृढािन जायन्ते। बहुव्यापारानन्तरां य चेदासनािन िियन्ते तािन िस्थरािण भविन्त। साम्प्रितके 

काले आसनैः  बहुिवधसन्तापाः समापियतुां शक्यन्ते अतः आसनानाम ्अिस्मन ्समये महान।् उपिमः वततते। 

 

 

आसनानाां रोगधनिारणप्रक्रमः :- 

रोगाः - आसनािन –  

स्थलूता - वज्रासनम,् हस्तोत्तानासनम,् ित्रकोणासनम,् अधतमत्सस्येन्रासनम ्  

 मधमुेहः - भजुङ्गासनम,् पिश्चमोत्तानासनम,्पवनमकु्ासनम,्अधतमत्सस्येन्रासनम ्

अस्थमा - सखुासनम,् चिासनम,् गोमखुासनम,् पवततासनम,् भजुङ्गासनम,् पिश्चमोत्तानासनम,् मत्सस्यासनम ्

क्चापः - ताडासनम,्वज्रासनम,् पवनमखुासनम,् अधतचिासनम,् भजुङ्गासनम,् शवासनम ्

पषृ्ठपीडा - ताडासनम,् अधतमत्सस्येन्रासनम,् विासनम,् शवासनम,् भजुङ्गासनम ् 

अनेन े िमेण अनेकेषाां रोगाणाां िनवारणम ् आसनःै िवधातुां शक्यते इित। अतः अिस्मन ् चाकिचक्यमये काले व्यस्तसमाजे 

चािधकजीवनेच्छुकैः आसनािन करणीयािन एव। 

प्राणायामः  

यावद्रायःु िस्थतो दहे ेतावज्जीवनमचु्यते।  

मरणां तस्य िनष्िािन्तः ततो वायुां िनरोधयेत॥्1॥  

चले वाते चलां िचत्तां िनश्चले िनश्चलां भवेत्। 

योगी स्थाणतु्सवमाप्नोित ततो वायुां िनरोधयेत्॥2॥  

प्राणायामः – प्राणस्य आयामः इित प्राणायामः। 

'श्वासप्रश्वासयोः गितिवच्छेदः प्राणायामः' योग-स-ू2/49 अथातत् प्राणानाां स्वाभािवकगितश्वासप्रश्वासानाां स्थगनमेव प्राणायामोऽिस्त। 

यया िियया श्वासप्रििया िनयन््यते, सा ििया एव प्राणायामः उच्यते। प्राणायामने एव मनसः मिस्तष्कस्य च नमैतल्यां िवधीयते। 

इिन्रयैरत्सपािदताः दोषाः प्राणायामने समाप्ाः भविन्त। प्राणायामेन मनिस मिस्तष्के िवद्यमानाः दःुिवचाराः नश्यिन्त। मनिस शािन्तः जायते। 
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असङ्ख्यरोगाः ध्वस्ताः जायन्ते। प्राणायामस्य िविशिां महत्त्वां वततते वायनूाां िनयन्त्रण,े तत्रैव श्वासप्रिियासम्बद्धाः दश वायवः उक्ाः सिन्त ते 

च- प्राण-अपान-समान-उदान-व्यान-नाग-कूमत कल-दवेदत्त-धनञ्जयाः इित। उत्तमस्वास््याय एतेषाां दशानाां वायनूाां िनयन्त्रण िनतराम ्

अिनवायतम।् प्राणायामस्य साक्षात्ससबन्धः पञ्चिभः प्राणःै वततते। सम्पणूतशरीरस्य कायं पञ्चिभः प्राणरेैव जायते- सः एव प्राणायामः इत्सयचु्यते। 

एवञ्च प्राणायामस्य अिाङ्गयोगस्य च मखु्य लक्ष्यां शरीरस्य अदृश्यानासप्ानाां चिाणाां जागरणां वरीवितत। तत्र प्राणायामः महत्त्वभतूः वततते 

 

प्राणायामानाम ्अनेन प्रकारेण स्िीकरणां धिधीयते 

परूकः -आभ्यान्तरविृत्तः, श्वासपवूतको गत्सयभाव इित। 

कुम्भकः-स्तम्भविृत्तः यत्र उभयोःश्वासप्रश्वासयोरभावो िवचारकप्रयत्सन मात्रादवे भवित। 

रेचकः –बाह्यविृत्तः प्रश्वासपवूतको गत्सयभावः इित। 

अन्तःस्थानस्य नाम- आन्तररककुम्भकः।  

बिहःस्थानस्य नाम- बाह्यकुम्भकः। 

पाणायामस्य प्रमखुप्रकाराः - िविवधप्राचीनग्रन्थेष ुअनेकप्रकारकाः प्राणायामाः प्रितपािदताः सिन्त तेषाां नामािन 

शीतली , भि्का, मछूात उज्जायी, सयूतभेदनम,्  भ्रामरी, चन्रभदेनम,्  कपालभाती, प्रणवः,  केवली, अिग्नसारः कुम्भकः, उद्गीथः, नासाग्रः,  

शीतकारी, प्लावनी, िशतायःु , दीघत: 

एतान ्अितररच्यािप अनेके प्रणायामाः वततन्ते येषाां प्रयोगः क्विचत ्दृश्यते एव  

 

प्राणायामस्य महत्त्िम ्

1. प्राणायामेन पापस्य अज्ञानतायाः च नाशो जायते। 

 2. प्राणायामेन मनः िस्थरां जायते।  

3. प्राणायामेन प्रत्सयाहार-धारण-ध्यानादीनाां िस्थरतया सांपोषणने 

समािधपयतन्तम ्आयाित।  

4. प्राणायामेन शरीरस्य सम्पणूतिवकासो जायते।  

5. प्राणायामेन अस्माकां  मानिसकिवकासो भवित।  

6. प्राणायामेन शरीरस्य रोगाः समाप्यन्ते। 

7. सकारात्समकता लभ्यते।  

8. प्राणायामेन आिदनां व्यिक्ः स्फूिततयकु्ा जायते। 

9. बभुकु्षा वधतते।  

प्राणायामस्य िनयिमताभ्यासेन न केवलां मनः एव िस्थरां जायते । शरीरां बिलष्ठां िस्थरां च जायते। शरीरां स्वस्थां मनः शान्तां च ितष्ठित. 

मनसः प्राणायामः उत्तम साधनमिस्त।  

 

योगसाधनायाः जीिने महत्त्िम ्:- 

 शरीरां रोगरिहतम।् , कायतसाम्यतवधतनम।् , तेजसः वधतनम।्, िचत्तस्य िनयन्त्रणम।् , िचन्तननैमतल्यम।् 

योगसाधनया जीवनम ् अत्सयन्तां व्यविस्थतम ् उत्सकृिमागातनगुािम च जायते। िनरन्तरतया ये योगसाधनाां प्रकुवतिन्त, तेषाां िचन्तनां 

यथाथततया व्यविस्थतताम ् भजते, तेषाां शरीरां पणूततया रोगरिहतां भवित, रोगाः तेषाां सामीप्यम ् अिप न भजन्ते। यथाकालां जीवने योगस्य 

माध्यमेन जायमानानाां शारीररकसमस्यानाां शीघ्रतया िनवारणां भवित। योगसाम्यतम ् वधतते। योगप्रभावेण मानवः अिधककालस्य कायतम ्
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अल्पकालेन समापयित। तस्य गणुिवकासोऽिप सहजतया जायते सकृत् कृतकायत बहुधा स्मतृां भवित। तदव््याजेन सः अिधककालां स्वीय स्मिृतां 

दृढाां कतुं शक्नोित। प्रितिनत्सयां योगकारणने मानवतेजसः वधतनां भवित शारीररकसाम्यतम ् अिप वधतते। मखुां ददेीप्यमानां जायते यैः सततां 

योग्यरीत्सय आत्समनः िवकासः इष्यते, तैः योगः करणीयः एव। न केवलां मानवानाां योगेन तेजः एव वधतते योगद्रारा िचन्तननमैतल्यम ्अिप सम्पाद्यते 

यत् योगप्रििया िवचाराः मानवात् स्वयमेव िनगतच्छिन्त सः सवतदा उत्सकृििचन्तन े िनमिज्जत भवित स्वीयिवचारेण च समाजमेव न 

मानवजीवनमेव उत्सकृिसाधनया सवात्तम ्करोित इित। 

 

योगधचधकत्सायाः जीिने महत्त्िम ्:- 

शारीररकिवज्ञानपररज्ञानम ् िस्थरतया रोगिनविृत्तः। आत्समिवश्वासः।  अध्यात्समविृत्तः। अिधगमप्रविृत्त:, 

शारीररकमानिसकसाांवेिगकिवकासा:, स्मिृतशिक्:, बिुद्धशिक्:, िचन्तनशिक्: च िवकासन्ते। औषधेन एव िचिकत्ससा शक्यते इित बाहुल्येन 

जनानाां प्रितवादः, िकन्त ुयोगिचिकत्ससया न केवलम ्रोगाणाां समािप्ः जायते अिपतु पनुरेकवारां मानव: परुातनम ्स्वरूप प्राप्नोित इित दृढतया 

जनैः अनसुन्धानने सािधतम ्भवित । योगिचिकत्ससया आत्समिवश्वासः जयते। तेषाां िवश्वासोऽिप दृढः जायते। योगी योगाचेिकत्ससया योगोपचारः 

उिचतगरुोः मागतदशतन ेयथाथतसमये िदनपररचालनपवूतकमेव प्रकततव्यम ्इित सवतसम्मतः िनयमः । आध्याित्समके जनाः योगिचिकत्ससया शनैः शनःै 

प्रवतृ्ताः भविन्त। साम्प्रितके काले योगिचिकत्ससाय: अिततराां महत्त्वां दरीदृश्यते इित । 

धनष्कर्ि: :- च्छात्रा: स्थलूतया ित्रधेित मनोवैज्ञािनकानाां अिभमतां वततते, यथा प्रितभाशािलन:, समान्या, मन्दािधगन्तारशे्चित परन्तु सामान्येन 

सवेषाां अध्यापकानाम,् अिभभावकानाां च दृिि: प्रितभाशािलनाां, सामन्यच्छात्राणाां िवकासे एव भवित न तु मन्दािधगन्तणॄाां च्छात्राणाां िवकासे। 

अिप च मन्दािधगन्तार: च्छात्रा: जन्मत: न जायन्ते, ते पररस््यनसुारां, शारीरकमानिसकसाांवेिगकानाम ्असन्तलुनेन वा जायन्ते। सन्दभिेस्मन ्

मन्दािधगन्तार: च्छात्रा: इतोऽिप मन्दािधगन्तार: सांजायन्ते। अत: मन्दािधगन्तणॄ ् च्छात्रािन्प प्रभावपणूतमिधगमियतुां, तेष ु छात्रषे ु

मािनकसशारीसकसाांवेिगकिवकासम ्आनेतुां बहवो उपाया: सत्सस्विप योगस्य प्रभाव:  मनोवैज्ञािनकीित म ेमित: ।   
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1.  डॉ.च.ल.ना.शमात एवां  फतेह िसांह - "सांस्कृतिशक्षणां नवीनप्रिवधयश्च", [2008], प्रकाशनम,् 105-सी, सयूतनगर, गोपालपरुा बाई पास,् 

जयपरु - 302015 आिदत्सय (राजस्थान)  

2. बी.पद्मिमत्रिीिनवास, “िशक्षायाः मनोवैज्ञािनकाधाराः", [2012], जगदीश सांस्कृत पसु्तकालय, झालािनयों का रास्ता, िकशनपोल बाजार, 

जयपरु - 302015 (राजस्थान)  

3. प्रो.लोकमान्य िमि,“आधिुनकां  िशक्षामनोिवज्ञानम”्, [2011], 5/113, िवराम खण्ड, गोमती नगर, लखनऊ (उ.प्र.)  

4.  महिषत पतञ्जिल के योग सतू्रों पर आलोक भाष्य, वी. के, एस.आयांगर, प्रकाशक - ओररयांटल लॉग्वैज िलिमटेड, नई िदल्ली |  

5. पतञ्जिलयोगसतू्र, बी, के. एस. आयांगार, प्रभात पपेरबैक्स, सांस्करण-2017 | प्रो.सरेुश भटनागर, "िश उस भटनागर, "िशक्षण अिधगम 

प्रििया का िवकास", [2008] आर.्लाल बकु िडपो, िनकट गवनतमेंट इण्टर कािलज, मेरठ, 250001 

6. योगदशतन, गीताप्रेस, गोरखपरु, सांस्करण – 45 I 

 


