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व्यष्ट्रित्त्ि ष्ट्रिकास के ललए योगलशक्षा 
 

डॉ. प्रदीप कुमार झा  
 

सारांश 

आज के बदलते सामाजजक पररपेक्ष्य में व्यष्ट्रित्ि का सम्परू्ण ष्ट्रिकास एक बडी 
चुनौती हो गई है। बार-बार पाठ्यक्रमों में पररितणन करने के बाद भी हम मनभुणि 
(श्रषे्ठ नागररक) की प्राचीन सकंल्पना को प्राप्त करने में सक्षम नहीं हो पा रहे हैं 
छात्रों का एकाङ्गी ष्ट्रिकास तो हो रहा है परन्द्त ु सिाणङ्गीर् नहीं। इसी एकाङ्गी 
ष्ट्रिकास के कारर् राि का सम्परू्ण ष्ट्रिकास नहीं हो पा रहा है और हम आज दिर से 
ष्ट्रिश्वगरुु बनने स ेिजचचत रह गए हैं। भारत सरकार ने इसललए राष्ट्रिय लशक्षा नीलत 
२०२० में प्राचीन भारतीय ज्ञान परंपरा के आलोक में ष्ट्रिलभन्द्न ष्ट्रिषयों के अध्ययन 
अध्यापन एि ंअनसुधंान पर ष्ट्रिशेष बल ददए जाने की बात कही है। इसललए आज 
योग को लशक्षा के सभी स्तरों पर सदै्धाजन्द्तक एि ंव्यािहाररक रूप स ेअनुप्रयोग में 
लाने की जरूरत है तादक मानि के सम्परू्ण व्यष्ट्रित्ि ष्ट्रिकास की अिधारर्ा को प्राप्त 
दकया जा सके। योग के द्वारा छात्रों को मतृ्य ुसे अमरत्ि, अज्ञान स ेयथाथण ज्ञान, 
अन्द्धकार से आलौदकक प्रकाश की ओर ल ेजाया जा सकता है। योग के द्वारा ही 
मानि में शारीररक, मानलसक एि ंआध्याजत्मक शष्ट्रि का सम्परू्ण सचचार दकया जा 
सकता है जजससे न केिल व्यष्ट्रि का बजल्क सम्परू्ण राि का शाश्वत ष्ट्रिकास सम्भि 
हो सकेगा। 
 

कूटशब्द: व्यष्ट्रित्त्ि ष्ट्रिकास, योगलशक्षा, शारीररक आयाम, मानलसक आयाम, 
आध्याजत्मक आयाम 

 

प्रस्तािना 
सम्पूर्ण व्यष्ट्रित्त्ि के ष्ट्रिकास से तात्पयण है - मानि का सिाणङ्गीर् ष्ट्रिकास, जो 
दक योग के ष्ट्रिलभन्द्न आयामों से अन्द्तसणम्बद्ध हैं । योग के आयाम मुख्यतः तीन 

माने जा सकते हैं-  
1. शारीररक आयाम- इसे बाह्य या स्थलू आयाम भी कहते हैं ।  
2.  मानलसक आयाम- इसे आंतररक या बौष्ट्रद्धक आयाम भी कहते हैं ।  
3. आध्याजत्मक आयाम- इसे सूक्ष्म आयाम भी कहते हैं ।  
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इन तीनों आयामों के सम्पूर्ण ष्ट्रिकास के द्वारा ही 
व्यष्ट्रित्त्ि के उत्कषण की प्रालप्त संभि है। शारीररक आयाम 

के द्वारा व्यष्ट्रित्त्ि-लनमाणर् की समुलचत भूलम तैयार होती 
है और ये प्राथलमक-जस्थलत से सम्बद्ध है। मानलसक-

आयाम बुष्ट्रद्ध, अहंकार, मन, लचत्तादद को प्रलशजक्षत एि ं

लनयंष्ट्रत्रत करते हैं और ये माध्यलमक-जस्थलत से सम्बद्ध 

है। आध्याजत्मक-आयाम हमें सन्द्तुष्टता, पूर्णता की 
प्रालप्त, स्ियं का अनुभि तथा स्ियं का यथाथण ज्ञान 

कराने में सक्षम बनाते हैं, जो दक उच्च-स्तर से सम्बद्ध 

है। इन तीन आयामों का ष्ट्रिकास अष्टाङ्ग योग अथाणत ्

यम-लनयम- आसन-प्रार्ायाम- प्रत्याहार- धारर्ा- 
ध्यान- समालध के द्वारा ही संभि है। योग के ये आठ अगं 

मानि के सम्पूर्ण व्यष्ट्रित्त्ि के ष्ट्रिकास के कारक हैं जो 
मानि को शारीररक, मानलसक एिं आध्याजत्मक रूप से 

सम्पूर्ण बनाते है। इन तीनों का अन्द्तसणम्बन्द्ध बहुत ही 
जदटल है जो तीनों को आपस में प्रभाष्ट्रित करते रहते हैं।  
 

शारीररक आयाम के ष्ट्रिकास के रूप में योगलशक्षा  
इस आयाम के अन्द्तगणत यम, लनयम, आसन एि ं

प्रार्ायाम है जजसके द्वारा मानि मन, िचन एिं कमण से 

शुद्ध आचरर् करते हुए व्यिहार में शुद्धता लाता है तथा 
इससे लचत्त में लनमणलता आती है। शास्त्रों में उद्धतृ भी है 

दक शरीरमाद्यं खल ुधमण साधनम।् अथाणत ्दकसी भी कायण 
को करने से पहले शरीर का पूर्ण रूप से स्िस्थ होना 
अत्यािश्यक है। शरीर का स्िस्थ ना होने से मन, 

बुष्ट्रद्ध,लचत्त आदद की कभी भी दकसी काम में प्रिषृ्ट्रत्त 

सम्भि नहीं हो सकता है। 
अष्टाङ्ग योग के तहत योग का पहला अगं यम है। 
यमजन्द्त लनित्तणयजन्द्त इलत यमाः अथाणत ्उदे्दश्य प्रालप्त के 

मागण में आए हुए अिांछनीय प्रिषृ्ट्रत्त को दरू करना ही यम 

है। अथिा जजसके द्वारा इजन्द्रयााँ ष्ट्रिलभन्द्न अशुभ ष्ट्रिचारों 
से दरू कराती है, िही यम है । यम के अतंगणत अदहंसा, 
सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचयण एिं अपररग्रह ये पांच तत्ि आते 

हैं जो मानि के ष्ट्रिकास की पहली सीढ़ी है। इसमें 
स्िच्छता, समुलचत ददनचयाण, सीलमत आिश्यकता, 
लनयमों का कठोर अनुशासन पर बल एिं सभी प्राजर्यों 
के प्रलत समभाि की भािना से सम्बजन्द्धत मूल्यों के 

ष्ट्रिकास पर बल ददया जाता है। अदहंसा, सत्य, अस्तेय, 

ब्रह्मचयण एि ंअपररग्रह शारीररक-ष्ट्रिकास के ऐसे अियि 

हैं जो व्यष्ट्रित्ि ष्ट्रिकास की पषृ्ठभूलम को मजबूती प्रदान 

करते हैं। अदहंसा के द्वारा मानि एि ंअन्द्य सभी प्राजर्यों 
के मध्य सद्भािना का संदेश लछपा है। तत्रादहंसा सिणथा 
सिणदा सिणभूतानामनलभरोहः मन, िचन या कमण से 

दकसी भी प्रार्ी को कष्ट न देना ही अदहंसा है। इस प्रकार 

अदहंसा मन, िचन एि ंकमण तीनों से सम्बद्ध है। इसी 
तथ्य को महात्मा बदु्ध ने अपने दशणन में स्थान 
देकर अदहंसा के लसद्धांत को सम्पूर्ण ष्ट्रिश्व में 
प्रलतष्ठाष्ट्रपत दकया। सत्य से तात्पयण झूठ का पररहार 

करना है परन्द्तु ऐसे सत्य का िरर् करना नहीं जो 
अष्ट्रप्रय या समाज के ललए दहतकारक नहीं हो। इस 

सन्द्दभण में सत्यं ब्रूयात ् ष्ट्रप्रयं ब्रूयात ् मा ब्रूयात ्

सत्यमष्ट्रप्रयम ्की भािना प्रदलशणत होनी चादहए। िहृद् 

भािाथण को व्यि करते हुए कहा भी गया है की - 

सत्यसमो नाजस्त बन्द्धःु अथाणत ् असत्य सामाजजक 

सम्बन्द्धों को ष्ट्रिकृत करने का बहुत बडा हेत ुहै इसललए 

सत्य के मागण का अिलम्बन करना ही श्रयेस्कर है नही ं
तो सामाजजक भाईचारा का नष्ट होना लनजित है। 
अस्तेय का अथण अचौयण अथाणत ्चोरी न करना है। दसूरे 

की िस्तु या धन को अपना बनाने के प्रयास का अभाि 

ही अस्तेय का िास्तष्ट्रिक भािाथण है। स्तेयं परतः 
रव्यार्ामशास्त्रपूिणकं स्िीकरर्म ्अथाणत ्ष्ट्रबना अनुमलत 

के दसूरों के िस्तु को मन, िचन और कमण के द्वारा ग्रहर् 

करना या उसका प्रयास करना ही स्तेय है। संस्कृत 

िाङ्मय में इस प्रकार के पे्ररर्ात्मक िचनों उल्लेख 

अन्द्यत्र भी सहजतया ही प्राप्त हो जाते हैं जैसे दक 

ईशािास्योपलनषद में भी कहा गया है दक मा गधृः 
कस्यजस्िद्धनम।् दसूरों के धन को अपना धन बनाने का 
प्रयास करना ही स्तेय है, अतः इस प्रकार की प्रिषृ्ट्रत्त को 
अपने व्यिहार से दरू करना चादहए। लचत्त में अस्तेय 

भाि की उपजस्थलत से व्यष्ट्रि अपने उत्तम उदे्दश्यों की 
प्रालप्त करने में समथण हो जाता है। इससे रूलच एि ं

आसष्ट्रि के प्रलत लनरपेक्षता का भाि उददत होता है, 

जजससे साधक में शांलत की प्रिषृ्ट्रत्त का आगमन होता है। 
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ब्रह्मचयण का भािाथण है अपने आचरर् की परम ्शुद्धता। 
व्यिहार को जस्थर रखकर अपने कदठन उदे्दश्य को 
सिल बनाने का प्रयास करना । ब्रह्मचयण की सतत 

उपजस्थलत से दैदहक एिं आजत्मक पराक्रम की प्रालप्त 

सम्भि होता है। यह साधक के शरीर एिं मन को 
तेजोमय बनाता है। हमेशा सकारात्मक लचन्द्तन के ललए 

अलभपे्रररत करता रहता है। िस्तुतः कामष्ट्रिकारों के 

पररत्याग के द्वारा ही ब्रह्मचयण की स्थापना संभि है। 
कामिासनाओं के हेत ु तामसी एिं राजसी भोजन, 

कामोते्तजक दृश्य-श्रव्य सादहत्य एिं शृंगार आदद को दरू 

रखकर सदैि िीयणरक्षा करना ही ब्रह्मचयण है और ब्रह्मचयण 
का मूल है कामभािनाओं का नाश। गीता में भगिान 

श्रीकृष्र् ने कहा है- काम से क्रोध,क्रोध से मोह, मोह से 

स्मलृत नाश,स्मलृतनाश से बुष्ट्रद्धनाश,बुष्ट्रद्धनाश से साधक 

का ष्ट्रिनाश होता है। अतः योग के ललए साधक को हमेशा 
ब्रह्मचयण-व्रत का पालन करना चादहए। अपररग्रह का 
लक्षर् करते हुए बताया है - ष्ट्रिषयार्ामजणनरक्षर्क्षय -

संगदहंसादोषदशणनादस्िीकरर्म ् अपररग्रहः। भोग-

सामग्री के संचयीकरर् को पररग्रह तथा उसके ष्ट्रिपरीत 

अपररग्रह है । साधक को न्द्यूनतम सामग्री से काम 

चलाना चादहए। यह धन सचचय नहीं करने की प्रिषृ्ट्रत्त 

को बढ़ािा देता है। अपररग्रह से तात्पयण दकसी भी प्रकार 

के अनथणक सचचय प्रिषृ्ट्रत्त को रोकना है।जजससे की 
साधक में लोभादद भािों का उदय न होने पाए। इस 

प्रकार के उपक्रम सामजजक समरसता को स्थाष्ट्रपत 
करने में महत्त्िपूर्ण भूलमका लनभाती हैं। इस प्रकार 

पतंजलल द्वारा बताए गए ये यम के पांच तत्त्ि बालक के 

व्यष्ट्रित्त्ि की उन्द्नलत के द्वार माने जा सकते हैं जजससे 

आत्मोन्द्नलत के मागण प्रशस्त होते हैं। लशक्षर्-अलधगम 
प्रदक्रया में बालक, अध्यापक तथा सम्पूर्ण ष्ट्रिद्यालय 
प्रशासन के ललए एक समुलचत िातािरर् लनमाणर् 
के ललए ये महत्त्िपूर्ण कारक के रूप में जाना 
जाता है।  
अष्टाङ्ग योग के तहत योग का दसूरा अगं लनयम है। 
यम जहााँ क्या नहीं करना चादहए इसके बारे में अथाणत ्

लनषेधात्मक बातों को बताता है तो लनयम क्या करना 

चादहए अथाणत ् ष्ट्रिधेयात्मक तत्त्िों की चचाण करता है। 
लनयम के अन्द्तगणत शौच, संतोष, तप, स्िाध्याय एि ं

ईश्वर प्रजर्धान की बात बताई गयी है। इन चार लनयमों 
का योग की प्रदक्रया में महत्त्िपूर्ण स्थान है। इन लनयमों 
के द्वारा शारीररक एिं मानलसक रूप से मजबूती लमलती 
है तथा योग के परम लक्ष्य की ऒर प्रिषृ्ट्रत्त होती है। शौच 

का अथण शुलचता या पष्ट्रित्रता से है जो शारीररक एि ं

मानलसक दोनों है। स्िच्छ ददनचयाण, समुलचत खानपान, 

अपने शरीर एि ंसामाजजक स्िच्छता आदद शारीररक 

शुलचता से सम्बंलधत हैं, इसे बाह्य शौच भी कहते हैं तो 
ईष्याण-दे्वष, क्रोध, िैमनस्यता इत्यादद का पररहार, 

ष्ट्रििेकपूर्ण व्यिहार, सकारात्मक लचतंन, सज्जन-

सङ्गलत, शास्त्र-श्रिर् एि ं मनन इत्यादद के द्वारा 
मानलसक शुलचता प्राप्त होती, इसे आभ्यन्द्तररक शौच 

भी कहते है। आभ्यन्द्तररक शौच से लचत्त की शुद्धता, मन 

की एकाग्रता, जजतेजन्द्रयता तथा आत्मदशणन के 

योग्यता की प्रालप्त होती है।  
सन्द्तोष का अथण है सुख-दःुख, लाभ-हालन, यश-अपयश, 

लसष्ट्रद्ध-अलसष्ट्रद्ध, अनुकूल-प्रलतकूल इत्यादद में सदैि 

समानता का व्यिहार करना और यही परम ्सुख है। 
कहा भी गया है दक सन्द्तोषः परमं सुखम ् इसमें हम 

नकारात्मक-शष्ट्रियों को दरू रखते है और अपने-आप में 
पूर्ण बनाने का प्रयास करते हैं। सन्द्तोष के द्वारा पूर्णता 
का अनुभि होता है। महष्ट्रषण पतंजलल ने कहा है दक- 

संतोष से सिोत्तम सुख की सम्प्रालप्त होती है। तषृ्र्ा की 
कोई सीमा नहीं होती। उस तषृ्र्ा को पूरा करने के ललए 

धन की जरूरत होती है और तषृ्र्ा ष्ट्रबना सन्द्तोष के मर 

नहीं सकती। उपलनषद में कहा भी गया है दक - न दह 

ष्ट्रिते्तन तपणर्ीयो मनुष्यः अथाणत ्मानि को धन से कभी 
तपृ्त नही ंदकया जा सकता है। अतः साधक को संतोष का 
िरर् करना चादहए जजससे शाश्वत सुख की प्रालप्त हो 
सके।  
इसी प्रकार तप से मानि अपने उदे्दश्यों के ललए गम्भीर 

पररश्रम करने लगता है। तप से तन और मन पष्ट्रित्र हो 
जाता है, जजससे सत्त्िगुर् बढ़ता है और कदठन 

योगाभ्यास से शांलत और मानलसक संकल्प की प्रालप्त 
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होती है। तप नकारात्मक-पररजस्थलतयों में अपने-

आपको सकारात्मक बनाए रखने की जस्थलत है। 
ष्ट्रिलभन्द्न प्रकार के शारीररक-मानलसक-भौगोललक-

सामाजजक एिं व्यािहाररक पररजस्थलतयों के प्रलतकूल 

होने पर भी सकारात्मक प्रयास करते रहना ही तप है। 
महष्ट्रषण पतंजलल ने कहा है- तपो द्वन्द्द्व सहनम।् अथाणत ्

गमी-सदी, सम्मान-अपमान, िायदा-नुकसान, सुख-

दःुख, ष्ट्रिजय-पराजय रूपी ष्ट्रिलभन्द्न द्वन्द्द्वों को सहन 

करते हुए अपने उदे्दश्यों की प्रालप्त के ललए लनरन्द्तर आगे 

बढ़ते रहना ही तप है। तप से शारीररक अशुष्ट्रद्ध का नाश 

होता है और लचत्त का योगाभ्यास में प्रिषृ्ट्रत्त बढ़ती जाती 
है। योगाभ्यास में तप के ष्ट्रबना सकारात्मक प्रिषृ्ट्रत्त नही ं
हो सकती है। स्िाध्याय का योग की प्रदक्रया में बडा 
महत्त्ि है। ऋष्ट्रषयों द्वारा प्रलतपाददत उपलनषदादद 

सादहत्य का श्रद्धा एिं आस्थापूिणक दकया गया अध्ययन 

ही स्िाध्याय है। इन अध्ययनों के उपरांत ही मनुष्य 

स्ियं का ष्ट्रिशे्लषर् करने में समथण हो पाता है। मैं 
(आत्मा) कौन हूाँ? कहााँ से आया हूाँ? इस संसार में मेरे 

आने के प्रयोजन क्या हैं? िस्तुतः इस प्रकार के लचन्द्तन 

स्िाध्याय के द्वारा ही सम्भि हो सकते हैं। स्ियं के द्वारा 
स्ियं को समझना ही स्िाध्याय है। इसीललए कहा गया 
है दक स्िाध्यायान्द्मा प्रमदः। अथाणत ्साधक को कभी 
स्िाध्याय से दरू नहीं जाना चादहए। स्िाध्याय से ही इष्ट 

अथाणत ्अलभलष्ट्रषत तत्त्ि का साक्षात्कार सम्भि है। इस 

प्रकार देखा जाय तो स्िाध्याय का अथण है - उत्तम रूप से 

तत्त्िष्ट्रिशे्लषर् तथा आत्मष्ट्रिशे्लषर् करना एिं तदनुरूप 

अपने व्यिहार को व्यिजस्थत करना। अजन्द्तम लनयम 

के तौर पर ईश्वर प्रजर्धान को रखा गया है। ईश्वर के 

प्रलत अपने कमों का सहज समपणर् ही ईश्वर-प्रजर्धान 

है। जजस प्रकार अपने इष्टदेि को अच्छी सामग्री का भोग 

लगाकर नैिेद्य समष्ट्रपणत करते है उसी प्रकार हमें अपने 

कमों को जोदक अच्छा हो उसे ईश्वर के प्रलत समष्ट्रपणत कर 

देना चादहए। कहा भी गया है तजस्मन ् परम गुरो 
समपणर्म।् इसी प्रकार गीता में भगिान कृष्र् ने अजुणन 

को उपदेश देते हुए कहा है दक सिणधमाणन ् पररत्यज्य 

मामेकं शरर्ं व्रज अथाणत ्सभी दक्रयाओं को छोडकर मेरी 

शरर् में आ जाओ, मैं तुम्हें  सभी पापों से मुि कर दूाँगा। 
इसका आशय स्पष्ट है दक दकन्द्तु, परन्द्त ु आदद सभी 
नकारात्मक ष्ट्रिचारों को त्यागकर जब समुलचत कमण 
करते हुए ईश्वर के शरर् में जाएंगे तो िो हमारी रक्षा 
करेंगे। ईश्वर-प्रजर्धान योग की प्रदक्रया की प्रथम सीढी 
है। 'ईश्वर' का अथण है 'सगुर्ब्रह्म' या 'परमात्मा'। 
'प्रजर्धान' का अथण है 'प्रार् के साथ समपणर्'। ईश्वर 

प्रजर्धान की यह एक सामान्द्य ष्ट्रिशेषता है दक िह पूरे 

ददल और ददमाग से भगिान की पूजा करें और उनकी 
भष्ट्रि करें। ईश्वर प्रजर्धान योग की अलंतम भूलमका 
समालध प्रालप्त का प्रथम साधन है।  
इस प्रकार देखा जाये तो जब छात्र लनयम पूिणक 
अथाणत ्अपने उदे्दश्यों की प्रालप्त हेतु स्िच््ता एि ं
संतोष के साथ तपस्यापूिणक स्िाध्याय करता है तो 
उसे अपने कमों में लनजित रूप से सिलता 
लमलती है। 
योग के तीसरे अगं के रूप में आसन को रखा गया है। 
जजस अिस्था में व्यष्ट्रि अपने शरीर को अलधक से 

अलधक समय तक सुखपूिणक और जस्थरपूिणक रख सके 

उसे ही आसन कहा जाता है, महष्ट्रषण पतंजलल ने कहा भी 
है - जस्थरं सुखमासनम।् शरीर को उदे्दश्यानुरूप एक सही 
एिं समुलचत ददशा देना ही आसन है। आस्यते अनेनेलत 

आसनम ् अथाणत ् बैठने की एक ष्ट्रिशेष प्रदक्रया। इस 

प्रदक्रया में शारीररक एि ंमानलसक अिस्था को संतुलन 

स्थाष्ट्रपत करने का समुलचत प्रयास दकया जाता है। ये 

आसन शारीररक एि ंमानलसक व्यालधयों को दरू करता 
है तथा साधक को आध्याजत्मक प्रिषृ्ट्रत्त के उलचत मागण 
की ओर पे्रररत करता है।यद्यष्ट्रप अलग-अलग आसनों के 

ष्ट्रिलशष्ट उदे्दश्य हैं लेदकन समग्र रूप में आसन शारीररक 

सौष्ठिता के साथ-साथ ष्ट्रिलभन्द्न प्रकार के मानलसक 

गुर्ों का ष्ट्रिकास करता है। साधक के अन्द्दर शाजन्द्त, 

धयैण, तेजजस्िता, ओज, समचजन, समताप, ष्ट्रििेक, 

ष्ट्रिश्वास जैसे नाना प्रकार के गुर्ों का अनायास ही 
उन्द्नयन होता चला जाता है। िस्तुतः आसन 

आध्याजत्मकता के लनमाणर् हेतु भूलम तैयार करता है। 
उपासना के ललए ष्ट्रिलभन्द्न आसन अत्यन्द्त उपयोगी हैं। 
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शारीररक एि ंमानलसक उत्कषण के ललए तो बहुत सारे 

आसन हैं परन्द्त ु आध्याजत्मक उत्कषण के ललए तो 
लसद्धासन को ही श्रषे्ठ माना जाता है। योगदशणन में 
ध्यानपरक आसनों के अलािा शारीररक तथा मानलसक 

स्िास्थ्य रक्षा के ललए भी नाना प्रकार के आसनों का 
उल्लेख लमलता है। आसन-लसष्ट्रद्ध के उपरांत भूख-प्यास, 

सदी-गमी इत्यादद को साधक सरलता से जीत लेता है। 
योगदशणन एि ंअन्द्य ग्रंथों में अनेक प्रकार के आसनों की 
चचाण लमलती है । प्रार्ायाम योग के चौथे अगं के रूप में 
जाना जाता है, जो बाह्य एिं आन्द्तररक आयाम दोनों में 
संचरर् करता है। प्रार्ायाम जहााँ बाह्य अथिा शारीररक 

पक्ष को मजबूत, संिेदनशील तथा लनष्ट्रिणकार बनाता है 

तो िहीं आंतररक या सूक्ष्म पक्ष को ईष्याण, दे्वष, काम, 

क्रोध जैसे दगुुणर्ों से व्यष्ट्रि को दरू ले जाता है। श्वास की 
गलत को लनयंष्ट्रत्रत एिं ह्रदय की धमलनयों को संचाललत 

करने में प्रार्ायाम की प्रदक्रया बहुत ही महत्त्िपूर्ण है। 
प्रार् एिं आयाम इन दो शब्दों से लमलकर बने इस शब्द 

में प्रार् का एक अलग ही महत्त्ि है। प्रार् एक प्रकार का 
िायु है जो शरीर के मध्य भाग में चलती है, जजसे 

प्रार्ायाम की प्रदक्रया में शरीर के हर-एक के्षत्र में 
प्रके्षष्ट्रपत करने का प्रयास दकया जाता है। ‘तजस्मन ्सलत 

श्वासप्रश्वासयोगणलतष्ट्रिच्छेदः प्रार्ायामः’ इस प्रकार 

पतचजलल ने प्रार्ायाम की पररभाषा बताई है। इसकी 
प्रदक्रया तीन मुख्य भागों में सचचररत होती है, जजसे 

रेचक,पूरक और कुम्भक या बाह्यिषृ्ट्रत्त, आभ्यन्द्तर 

िषृ्ट्रत्त एिं स्तम्भिषृ्ट्रत्त भी कहा जाता है। । सांस को अन्द्दर 

लेना, दिर सांस को रोकना दिर उसे बाहर छोडना। इस 

प्रदक्रया से न केिल ह्रदय एिं िेिडों को मजबूती 
लमलती है बजल्क ये धमलनयों में खनू तथा िायु के प्रिाह 

को भी लनयंष्ट्रत्रत करता है। हमारे आयु को भी बढ़ाता है। 
प्रार्ायाम िेिडों में खनू की मात्रा बढ़ाने में सहायक है, 

सामान्द्यतः सांस के द्वारा िेिडों का १/६ भाग ही प्रयोग 

में आता है जबदक प्रार्ायाम श्वसन की पूर्ण मात्रा ग्रहर् 

एि ंलनगणत करने में सहायक होता है। ऐसा होने से आंत्र, 

िकृ्क,िेिडा आदद के मलों का समुलचत लनष्कासन 

संभि हो पाता है। ऑक्सीजन का िेिडों में समुलचत 

मात्रा में जाने से शरीर में रोग-प्रलतरोधक क्षमता का 
ष्ट्रिकास होता है तथा ष्ट्रिलभन्द्न अगंों को लनजित ऊजाण 
लमलती रहती है। मजस्तष्क भी दक्रयाशील रहता है। 
चेतन-शष्ट्रि जाग्रत अिस्था में रहती है। प्रार्ायाम 

शारीररक ष्ट्रिकास के साथ मानलसक ष्ट्रिकास को भी 
समुलचत ददशा प्रदान करता है तथा आध्याजत्मक प्रिषृ्ट्रत्त 

को भी बढ़ाता है। प्रार्ायाम की महत्ता को अलभव्यि 

करते हुए पचचलशखाचायण जी कहते हैं “न परं 

प्रार्ायामात ्तपः”।  
 

मानलसक आयाम के ष्ट्रिकास के रूप में योगलशक्षा  
मानलसक आयाम के तहत प्रार्ायाम (यह शारीररक 

आयाम का भी एक अियि है), प्रत्याहार, धारर्ा एि ं

ध्यान को रखा जा सकता है जजसके द्वारा मन, बुष्ट्रद्ध, 

अहंकार को सम्पुष्ट करते हुए अपनी तादकण क क्षमता को 
मजबूत दकया जाता है। सूक्ष्मरूप से ष्ट्रिशे्लषर् करें तो 
हम पाएंगे की बच्चों के मानलसक ष्ट्रिकास में ये ही तत्त्ि 

प्रमुख दकरदार लनभाते हैं। दकशोरािस्था के समय को 
व्यिजस्थत या संतुललत करने में इन तत्त्िों की महती 
भूलमका होती है। बच्चों में सीखने की प्रिषृ्ट्रत्त को जागतृ 

करना, अलधगम को स्थाई ि सरल बनाना, अलधगम- 

प्रदक्रया की समझ का ष्ट्रिकास ि अनुप्रयोग की क्षमता 
को दक्ष बनाना जैसे महत्त्िपूर्ण ष्ट्रिषयों में ये उपयुणि 

योग के तत्त्िों का योगदान होता है। बच्चों के बौष्ट्रद्धक या 
मानलसक ष्ट्रिकास के ललए इन सभी का व्यािहाररक 

प्रयोग आिश्यक है। प्रार्ायाम आन्द्तररक अियिों को 
सशिता प्रदान कर बालक में लचन्द्तन एिं मनन की 
शष्ट्रियों का ष्ट्रिकास करता है। जीन प्याजे के 

संज्ञानात्मक ष्ट्रिकास का लसद्धांत इन्द्हीं प्रदक्रयाओं का 
समथणन करता है। यह अन्द्तररजन्द्रय को प्रलशजक्षत एिं 
ष्ट्रिकलसत करता है। साजत्त्िक गुर्ों के ष्ट्रिकास में 
प्रार्ायाम महती भूलमका लनभाता है तथा तामलसक ि 

राजलसक गुर्ों को लतरोदहत करता है। 
अपने ष्ट्रिषयों से अलग होने पर, इजन्द्रयों द्वारा लचत्त के 

स्िरुप का जो अनुकरर् सा होता है उसे प्रत्याहार कहा 
जाता है। “स्िष्ट्रिषयासम्प्रयोगे लचत्तस्य स्िरूपानुकार 
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इि इजन्द्रयार्ा ंप्रत्याहारः” इजन्द्रयों को िश में करने के 

ललए प्रत्याहार सिोपयोगी है। इजन्द्रयों का जब अपने 

ष्ट्रिषयों (रूप,रस,गंध,स्पशण,शब्द) से संयोग नहीं होता 
तब िे लचत्त के स्िरुप का अनुकरर् करती हैं। इसललए 

अगर लचत्त लनरुद्ध हो तो इजन्द्रयााँ स्ियमेि लनरुद्ध हो 
जाती हैं और जजतेजन्द्रय होने में अन्द्य दकसी उपाय की 
जरूरत नही ंहोती। अलधगमकत्ताण के ललए यह जस्थलत 
बहुत ही िलदायी होती है क्योंदक इसमें लचतंन, 

मनन एिं लनददध्यासन की सिोच्च प्रदक्रया चलती 
है। मानलसक आयाम के अन्द्तगणत धारर्ा का 
स्थान भी अन्द्यतम है। यहााँ लचत्त को नालभचक्र, 

हृदय एिं नालसका आदद स्थानों में एकाग्र कर 
ललया जाता है अथाणत ् दकसी एक स्थान पर लचत्त 
को केन्द्रीकृत कर ललया जाता है। छात्रों या दकसी 
भी साधक को तत्त्िािबोध के ललए ऐसी जस्थलत में 
आना बहुत ही आिश्यक है। ध्यान को मानलसक 
एिं आध्याजत्मक दोनों आयामों में स्थान प्राप्त है। 
इसकी चचाण आध्याजत्मक आयाम में करेंगे।  

 

आध्याजत्मक आयाम के ष्ट्रिकास के रूप में योगलशक्षा –  

आध्याजत्मक आयाम के अन्द्तगणत ध्यन एि ं 

समालध को रखा गया है। ये दोनों ही 

व्यष्ट्रित्त्िष्ट्रिकास की सिोच्च अिस्था दृष्ट्रष्टगोचर 
होते हैं। सुजस्थर रूप में जब धारर्ा स्थाष्ट्रपत हो 
जाए तो िह ध्यान की अिस्था है। अथाणत ् जब 
लचत्त जस्थर होकर एकतान प्रिाह से िस्तु की 
प्रतीलत होती रहे तो यही ध्यान की अिस्था है। 
ऐसी अिस्था में लचत्त की ध्येय के प्रलत एकतानता 
बनी रहती है, इसीललए कहा गया है - तत्र 
प्रत्ययैकतानता ध्यानम।् साधक या छात्र की ऐसी 
अिस्था लनजित ही उसे उसके उदे्दश्य की प्रालप्त में 
सहायक होते हैं।  
अष्टाङ्ग योग में समालध का अलंतम एिं महत्त्िपूर्ण 
स्थान है। यहााँ केिल ध्येय (लक्ष्य) की प्रतीलत 
होती है और लचत्त का स्िरुप शून्द्यित हो जाता 
है। ध्यान एिं ध्येय एकात्मक होकर तदाकार हो 
जाते हैं अथाणत ्इसमें ध्यान का कत्ताण तथा दक्रया 
दोनों समालध रूप में उसी में ष्ट्रिलय पा जाते हैं 
यही योग की सिोच्च अिस्था है। साधक या छात्र 
को अपने लजक्षत उदे्दश्य में इसी प्रकार एकाकार हो 
जाने पर ही सिलता लमल सकती है। अष्टाङ्ग 
योग के तत्त्िों का इस प्रकार िगीकरर् कर सकते 
हैं –  

 

शारीररक आयाम मानलसक आयाम आध्याजत्मक आयाम 

यम,लनयम, आसन, प्रार्ायाम प्रार्ायाम, प्रत्याहार, धारर्ा, ध्यान ध्यान, समालध 

 

योगलशक्षा के इन मखु्य तीन आयामों के द्वारा 
व्यष्ट्रि का सम्पूर्ण ष्ट्रिकास संभि है। इनके द्वारा 
सम्पूर्ण मूल्यों को ष्ट्रिकलसत क सुयोग्य नागररक 
का लनमाणर् दकया जा सकता है। इसललए जरूरी है 
की ष्ट्रिद्यालय के प्राथलमक, माध्यलमक तथा 
उच्चस्तरों पर योगलशक्षा को अलनिायण रूप से लागू 
करके छात्रों तथा देश के भष्ट्रिष्य को समुज्ज्िल 
बनाया जा सकता है। योग लशक्षा शारीररक, 

मानलसक तथा आध्याजत्मक रूप से छात्रों को 
सबल करके समाज में समायोजन स्थाष्ट्रपत करने 
में महती भूलमका लनभाती है। इसके अलािा 

योगलशक्षा के सामाजजक आयाम, धालमणक आयाम, 

नैलतक आयाम, राष्ट्रिय आयाम, आलथणक आयाम 
आदद के रूप में भी कहीं-कहीं देखने को लमलते हैं 
परन्द्तु इन सभी का उपयुणि तीन आयामों में 
समािेश कर ददया गया है। 
 

लनष्कषण 
योगलशक्षा के इन मखु्य तीन आयामों के द्वारा 
व्यष्ट्रि का सम्पूर्ण ष्ट्रिकास संभि है। इनके द्वारा 
सम्पूर्ण मूल्यों को ष्ट्रिकलसत कर सुयोग्य नागररक 
का लनमाणर् दकया जा सकता है। इसललए जरूरी है 
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दक लशक्षा के प्राथलमक, माध्यलमक तथा उच्चस्तरों 
पर योगलशक्षा को अलनिायण रूप से लागू करके 
छात्रों तथा देश के भष्ट्रिष्य को समुज्ज्िल बनाया 
जा सकता है। योग लशक्षा शारीररक, मानलसक तथा 
आध्याजत्मक रूप से छात्रों को सबल करके समाज 
में समायोजन स्थाष्ट्रपत करने में महती भूलमका 
लनभाती है। 
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