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अमभसांक्षिक्षिका :- योग िास्कति में एक िैज्ञाननक जीिन शैली है जजसका हमारे 

जीिन के प्रत्येक पक्ष पर गहराई से प्रभाि पड़ता है। योग एक सवु्यिस्स्कित 

िैज्ञाननक जीिन शलैी के रूप में प्रमाजित हो चुका है। व्यक्ति अपने स्किास्क्य को 

बनाए रखने के जलए, रोगों के उपचार हेतु, अपनी काययक्षमता को बढ़ाने, तनाि 

प्रबंधन, मनोदवैहक रोगों के उपचार में योग पद्धवत को अपनात ेहुए देख ेजा रह ेहैं। 

विद्याजिययों  पर बढ़ते तनाि को योगाभ्यास से कम वकया जा सकता है। योगाभ्यास 

विद्याजिययों को शारीररक ही नहीं, बस्कक मानजसक रूप स ेभी मजबूत बनाता है। 

स्कूलों ि महाविद्यालयों में शारीररक जशक्षा विषय में योग पढ़ाया जा रहा है। योग 

अभ्यास स ेविद्याजिययों की एकाग्रता ि स्कमृवत शक्ति पर भी सकारात्मक प्रभाि देखे 

जा सकते हैं। नैवतक जीिन पर भी योगाभ्यास का सकारात्मक प्रभाि है। योग के 

अंतगयत आने िाले यम में दूसरों के साि हमारे व्यिहार ि कतयव्य को जसखाया 

जाता है, िहीं ननयम के अंतगयत बच्चों को स्कियं के अंदर अनुशासन स्किावपत करना 

जसखाया जा रहा है। विद्यािी के सिायङ्गीि विकास में अष्ांग योग की क्या 

भूनमका है?  िह इस आलेख में   प्रस्कततु है ।  
सांकेत शब्द  : अष्ांग योग, पाद, विद्यािी, यम, ननयम, आसन, प्रािायाम, प्रत्याहार, 

धारिा, ध्यान, समानध, विकास। 

 

उपक्रम-आधुननक काल में संपूिय विश्व में लगभग एक दशक से योग के प्रवत सभी जनमानस में जो श्रद्धा का भाि पुनजायगृत 

हुई है । िो सराहनीय है । इस प्रकार जीिन स ेनभन्न होन ेिाला योग, जीिन का अनभन्न अंग बनन ेमें कारगार जसद्ध हुआ है । 

अतः यह हम मुि  कंठ से कह सकते हैं वक योग का हमारे जीिन में उत्ृष् और महत्िपूिय स्किान  है ।  
यवद विद्याजिययों के जीिन में योग के उपादयेता के विषय में विचार करें तो ननक्तित ही यह कह सकत ेहैं वक योग  प्राचीन 

काल से विद्यािी जीिन का अनभन्न अंग रहा है । प्राचीन काल में विद्यािी जीिन ब्रह्मचयय आश्रम के  नाम से जाना जाता िा 

तिा योग दशयन के अष् अंग ब्रह्मचयय आश्रम के ननयमों के रूप में अंतभयूत िे।  

विद्यािी अिायत् विद्या को अजयन करने िाला अििा ज्ञान का अजयन करने िाला । विद्यािी को अपनी इस लक्ष्य को पाना ह ैतो 

जरूरी है वक िह अपने मन को एकाग्र करन ेमें सक्षम हो तिा शारीररक रूप से सुदृढ हो । यवद हम कम शब्दों में कहना 

चाहें तो शारीररक स्किास्क्य और मानजसक स्किास्क्य विद्यािी जीिन के जलए अत्यंत आिश्यक है । इन दोनों के वबना विद्यािी 
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अपने लक्ष्य को प्राप्त नहीं कर सकता हम यह अनुभि करते ही हैं वक शारीररक स्किास्क्य के वबना हमारा जीिन सुचारू रूप 

से नहीं चल सकता है ,मानजसक स्किास्क्य का आधार भी शारीररक स्किास्क्य  ही ह ै।  

शरीर ही ठीक नहीं है तो मन स ेस्किास्क्य रहना कवठन हो जाता है कहा भी गया है वक “शरीरमाद्यां खल ुधमासाधनम्” इस 

प्रकर शारीररक तिा मानजसक स्किास्क्य के जलए योग का विद्यािी के जीिन में होना अत्यंत आिश्यक है इस विषय के 

विस्कतृत चचाय से यह आिश्यक ह ैवक पतंजजल ृत योग दशयन का  सामान्य  पररचय जानें।क्योंवक पतंजजल ृत योगदशयन ही 

योग का प्रमुख स्रोत माना जाता है । 

योगदशान का पररचय -महवषय पतंजजल ृत योगदशयन योग पर जलखा गया सियप्रिम सुव्यव्यिस्स्कित ग्रंि है। भारत के षट् 

दशयनों में महवषय पतंजजल का योग दशयन बड़ा ही महत्िपूिय स्किान रखता है।योगदशयन को पांतजजल न े200 ई.पूिय जलखा िा । 

इसे योग पर जलखी पहली सुव्यिस्स्कित जलखखत ृवत मानत ेहै। इसमें 195 सूत्र हैं जो चार अध्यायों में विभाजजत है। पातंजजल 

न ेइस ग्रंि में भारत में अनंत काल स ेप्रचजलत तपस्कया और ध्यान-वियाओं का एक स्किान पर संकलन वकया और उसका 

तर्क सम्मत सैद्धांवतक आधार प्रस्कतुत वकया।   
पतंजजल की इस अतुकय नीनध को मूलत: राजयोग कहा जाता है। इस पर अनेक वटकाएँ एिं भाष्य जलख ेजा चुके है। इस ग्रंि 

का महत्ि इसजलए अनधक है क्योंवक इसमें हठयोग सवहत योग के सभी अंगों तिा धमय की समस्कत नीवत, ननयम, रहस्कय और 

ज्ञान की बातों को िमबद्ध जलखा गया है।अतः महवषय पतंजजल योग का वपता कहा जाता है। 

इस ग्रंि के चार अध्याय है-  

                             (1) समानधपाद (2) साधनापाद (3) विभूवतपाद (4) कैिकयपाद।  

1.समानधपाद - योगसूत्र में प्रिम अध्याय 'समानधपाद' है जजसमें पतंजजल न े योग की पररभाषा इस प्रकार दी है- 

'योगक्तितिृस्त्तननयरोधः'
i
-  नचत्त की िृस्त्तयों का ननरोध करना ही योग है। मन में उठन ेिाली विचारों और भािों की श्रृंखला 

को नचत्तिृस्त्त अििा विचार-शक्ति कहते है। अभ्यास द्वारा इस श्रृंखला को रोकना ही योग कहलाता है। इस अध्याय में 

समानध के रूप और भेदों, नचत्त तिा उसकी िृस्त्तयों का िियन है।  

2.साधनापाद - योगसूत्र में दूसरे अध्याय 'साधनापाद' है  जजसमें योग के व्यािहाररक पक्ष को रखा है। इसमें अविद्यावद पाँच 

क्लेशों को सभी दुखों का कारि मानते हुए इसमें द:ुख शमन के विनभन्न उपाय बताए गए है। योग के आठ अंगों और साधना 

विनध का भी  अनुशासन बताया गया है।  

3.विभूवतपाद -योग सूत्र में  अध्याय तीन 'विभूवतपाद' है  जजसमें धारिा, ध्यान और समानध के संयम और जसस्द्धयों का 

िियन कर कहा गया है वक साधक को भूलकर भी जसस्द्धयों के प्रलोभन में नहीं पड़ना चावहए।  

4.कैिकयपाद -योगसूत्र में चतुिय अध्याय 'कैिकयपाद' है जजसमें समानध के प्रकार बताए गए हैं । इसमें कैिकय प्राप्त करने 

योग्य नचत्त का स्किरूप बताया गया है साि ही कैिकय अिस्किा कैसी होती है इसका भी जजि वकया गया है।   

 महवषय पतंजजल न ेग्रंि में वकसी भी प्रकार स ेअवतररि शब्दों का इस्कलेमाल नहीं वकया और ना ही उन्होंने वकसी एक ही 

िाक्य को अनािश्यक विस्कतार वदया। जो बात दो शब्द में कही जा सकती है उस ेचार में नहीं कहा। यही उनके ग्रिं की 

विशषेता है। अतःमहवषय पतंजजल योग के अनुशासक के रूप में पूज्य हैं। 

अष्ाांग योग-महवषय पतंजजल के योग को ही अष्ांग योग या राजयोग कहा जाता है। योग के उि आठ अंगों में ही सभी तरह 

के योग का समािशे हो जाता है। भगिान बुद्ध का आष्ांनगक मागय भी योग के उि आठ अंगों का ही वहस्कसा है। इसी योग 

का सिायनधक प्रचलन और महत्ि है। इसी योग को हम अष्ांग योग के नाम स ेजानते हैं। अष्ांग योग अिायत् योग के आठ 

अंग। दरअसल पतंजली न ेयोग की समस्कत विद्याओं को आठ अंगों में श्रेिीबद्ध कर वदया है।  
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योग के इन आठ अंगों का संस्क्षप्त िियन इस प्रकार है- 

                         यममनयमासनप्राणायामप्रत्याहारधारणाध्यानसमाधयोऽष्ािांगामनii।  
यम, ननयम, आसन, प्रािायाम, प्रत्याहार ,धारिा, ध्यान ,समानध ये योग के आठ अंग है। 

1. यम:- अवहांसासत्यास्तेयब्रह्मचयाापररग्रहा यमााःiii। 
अवहंसा, सत्य, अस्कतये (सभी प्रकार के चोररयों का अभाि), ब्रह्मचयय एिं अपररग्रह ये पाँच यम कहलाते हैं।य े सभी 

सामाजजक ननयम हैं। 

2. मनयम:- शौचसन्तोषतपस्िाध्यायेश्वरप्रणणधानामन मनयमााःiv। 
 शौच (बाहर-भीतर की पवित्रता), सन्तोष, तप, स्किाध्याय एिं ईश्वर प्राजिधान (ईश्वर को सब कायय समपयि कर देना) ये 

पाँच ननयम हैं।ये सभी व्यक्तिगत ननयम हैं। यम और ननयम का अनुष्ठान मन, िचन एिं कमय में एकता लाकर करना चावहए। 

3. आसन:- क्षस्र्थरसखुमासनम्v।  
 स्स्किरता स ेसुखपूियक अभीष् समय तक बैठन ेको आसन कहा गया है। 

4. प्राणायाम:-तक्षस्मन् सवत श्वासप्रश्वासयोगावतविच्छेदाः प्राणायामाःvi। 
आसन जसद्ध होने के बाद श्वास-प्रश्वास की गवत को रोकना प्रािायाम कहलाता है। प्रािायाम के करन ेस ेज्ञान का आिरि 

क्षीि हो जाता है।इसके कई भेद भी बतलाय ेगये हैं। प्रािायाम के अभ्यास स ेसाधक में धारिा की योग्यता आ जाती है- 

ऐसा कहा गया है। 

5. प्रत्याहार:- स्िविषयासम्प्प्रयोगे मचत्तस्िरूपानुकार इिेक्षन्ियाणाां प्रत्याहाराःvii। 
इस्न्ियों की िाह्यिृस्त्त को अपन ेविषयों में समेट कर मन में विलीन करने के अभ्यास का नाम प्रत्याहार है।प्रत्याहार स ेइस्न्ियों 

पर अनधकार हो जाता है। इसके फल के सम्बन्ध में महवषय पतंजजल कहत ेहैं- 

                    तताः परमािश्यतेक्षन्ियणाम्viii। 
इससे योगी की इस्न्ियाँ उसके सियिा िश में हो जाती है। 

उपयुयि पाँच साधनों को बवहरंग साधन और बाकी तीन साधनों को अन्तरंग साधन बतलाया गया है। 

6. धारणा:- देशिन्धश्चित्तस्य धारणाix। 
वकसी एक देश में नचत्त को ठहराना धारिा है। मन को वकसी देश विशषे में बाँध देना ही धारिा है।धारिा में मन को बार-

बार खींच कर उस स्किान विशषे पर लाना पड़ता है। 

7. ध्यान:- तत्र प्रत्ययकैतानता ध्यानम्x। 
जजस ध्येय िस्कतु में नचत्त को लगाया जाय, उसी में नचत्त का एकाग्र हो जाना ध्यान है।लस्क्षत िस्कतु में स्स्कित मन का क्षि मात्र 

के लए भी विचजलत हुए वबना एक ही प्रकार के प्रिाह में रहना ध्यान कहलाता है।इस प्रिाह का अस्न्तम पररिाम समानध 

होता है। 

8. समामध:-तदेिार्थामात्रमनभाासां स्िरूपशून्यममि समामधाः।xi 
ध्यान करते-करते अपनी स्स्किवत को भूलकर जब नचत्त ध्ययेाकार में पररित होता है। उसकी ध्येय से नभन्न उपलस्ब्ध नहीं 

रहती उस ध्यान का नाम ही समानध है।वकसी एक ध्येय पदािय में धारिा, ध्यान और समानध य ेतीनों होने से िह ‘सयंम’ 

कहलाता है।नभन्न-नभन्न ध्येय पदािों में संयम करने स ेनभन्न-नभन्न फल की प्रास्प्त बतलाई गई है। 
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समानध के सम्प्रज्ञात और असम्प्रज्ञात दो भेद मान ेगय ेहैं। सम्प्रज्ञात समानध में सविककप और ननवियककप दो प्रकार की समानध 

है।ध्येय पदािय में उसके स्किरूप के साि-साि नाम और प्रतीवत का नचत्त में भाि होना सविककप और नाम और प्रतीवत का 

अभाि होना ननवियककप समानध हैऔर अन्त में प्रृवत और पुरुष के िास्कतविक स्किरूप का ज्ञान होने पर नचत्त की िृस्त्तयों का 

अभाि हो जाना ननबीज समानध कहलाता है।इसे ही असम्प्रज्ञात या धमयमधे समानध भी कहते हैं। ननबीज समानध को ही इसमें 

अष्ांग योग या पतंजजल राज योग का अस्न्तम लक्ष्य माना गया है। 

विद्यार्थी जीिन में योग का प्रभाि- विद्याजिययों के जलए योग बहुत ही लाभदायक माना गया है इससे विद्यािी के मन-

मस्स्कतष्क में स्स्किरता आती है और विद्यािी को अपनी पढ़ाई में ध्यान केंवित करने में भी सहायता नमलती है। योग के 

चमत्कार को तो पूरी दुननया न ेस्किीकार वकया है इसी िजह स ेदुननया के अनधकांश दशेों में योग जशक्षा को अननिायय वकया 

गया है। योग के प्रभाि को देखते हुए आज नचवकत्सक एिं िैज्ञाननक योग के अभ्यास की सलाह देते हैं। योग साधु-संतो के 

जलए ही नहीं है समस्कत मानि जाती के जलए आिश्यक है, विशेषकर छात्र जीिन के जलए तो बहुत ही आिश्यक है। 
बुक्षि तेज होती है –   िैस ेतो बाजार में कई तरह के  दिा उपलब्ध है वदमाग को तजे करने के जलए, जो की महज एक 

छलािा स ेज्यादा और कुछ नहीं है लेवकन योग एक प्राृवतक साधन है जजसका कोई मुकाबला नहीं। सही खानपान और 

ननयनमत योगविया स ेवदमाग को तेज करन ेमें मदद नमलती है जजसस ेविद्यािी में बचपन स ेही अच्छी सोच का विकास होता 

है और िे सदा सकारात्मक बनते है। अपने विद्यािी को योग का ज्ञान दें और उनकी बुस्द्ध को तेज करने में अपना योगदान दे। 

एकाग्रता को बढाता है योग -जजन विद्याजिययों में पढ़ाई के प्रवत अरुनच या मन ना लगना जैसी समस्कया होती है उन 

विद्याजिययों के जलए योगविया चमत्कार जसैा काम करती है। सुबह के िि योग करने स ेविद्याजिययों में एकाग्रता और दृढ़ता 

बेहतर होती है। इससे तन-मन स्किस्कि और ननरोग रहता है और बच्च ेसभी क्षते्र में अव्िल रहत ेहैं। योग के ननरंतर अभ्यास 

स ेविद्याजिययों में पढ़ाई की भािना प्रबल होती है। 
लक्ष्य प्राक्षि में सहायक -योग का अभ्यास व्यक्तियों में छुपी हुई शक्तियों को जागृत करता है इसजलए ितयमान पररिेश में 

जशक्षा जगत में योग की जशक्षा अननिाययता है। क्योंवक छात्र योग के बल पर अपने मस्स्कतष्क को शुद्ध करके विचार शक्ति को 

बढ़ा सकते है जजससे छात्रों को लक्ष्य प्रास्प्त में सहायता नमलती है। जो बच्चे शुरू स ेही योग करते है िे अपने व्यिहार तिा 

कायो स ेदूसरों को प्ररेिा दतेे है। योग की सहायता से बच्च ेअपन ेलक्ष्य को जकदी भेद पाते है। जो लोग अपनी मंजजल तक 

नहीं पहुँच पाते और यवद उन्हें जीिन में लक्ष्य की प्रास्प्त करनी है तो योग का अभ्यास आिश्यक है। 

मन को आत्मविश्वास से भरता है - आजकल के विद्यािी को पढ़ाई और प्रवतयोनगता का बोझ बचपन से ही उठाना पड़ता 

है। बचपन स ेही उनमें जीत की ऐसी भािना भर दी जाती है वक जब िे हारते हैं तो यह िो सहन नहीं कर पाते और अपना 

आत्मविश्वास खो बैठते है और अपन ेमन स ेभी कमजोर हो जाते है, इसजलए विद्याजिययों को शुरू से योग जशक्षा दनेा बहुत 

आिश्यक है। योग स े विद्यािी की सहनशीलता बढ़ती है और मन शक्तिशाली होता है। योगाभ्यास स ेमन-मस्स्कतष्क का 

संतुलन बना रहता है जजससे दुःख-ददय-समस्कयाओँ को सहन करन ेकी शक्ति प्रदान होती है। योग विद्याजिययों को आग ेबढ़ने 

की और आत्मविश्वास को बढ़ाने की शक्ति देता है। 
व्यसनों से मुश्चि ममलती है -अनधकांश विद्याजिययों को अपने जशक्षाकाल में ही बुरी सगंत और बरुी लत लग जाती है जो 

उनके भविष्य के जलए बहुत ही हाननकारक सावबत होते है। मादक िव्य का स्किास्क्य पर इतना बुरा असर पड़ता है की बच्चे 

अपनी राह भटक जाते है। लेवकन योग का ननयनमत अभ्यास इन व्यसनों से छुटकारा वदलाने में सक्षम है क्योंवक योग स ेमन-
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मस्स्कतष्क की चतेना जागृत होती है और विद्यािी को अच्छी ि गलत आदत का आभास होने लगता है। आपके बच्चे मादक 

िव्योोों के सेिन स ेपूियतः दूर रह ेउसके जलए उन्हें बचपन स ेही योग की जशक्षा दें। 
 
मनष्कषा- उपयुयि वििेचन स ेयोग का विद्याजिययों के जीिन में स्कपष्तः उपादयेता नजर आता है। छात्रों को अपने जीिन 

ननमायि में योग का सहारा जरूर लनेा चावहए। योग आपकी जशक्षा में विकास करता है, सही मागय वदखाता है और आपको हर 

तरह स ेसक्षम बनाता है। क्योंवक योग स ेशरीर ननरोग रहता है और ननरोगी काया जीिन के वकसी भी पड़ाि को पार कर 

सकती है। अंत में हम यही कहेंगे योगाभ्यास सभी को करना चावहए लेवकन विद्यािी को योग की जशक्षा बचपन स ेद ेजजससे 

िे बड़े होकर एक स्किस्कि और कुशल नागररक बन सके। 
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