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सारांि 

 

आधुतनि सशक्षा प्रणाली में विद्यार्थसयों िे िमग्र वििाि िो लेिर नई र्चतंाएँ 
और चुनौततयाँ िामने आ रही हैं। बढ़ता मानसिि तनाि, प्रततस्पधास, शारीररि 
तनष्क्रियता तथा िामाष्क्जि अिंतुलन जैिे िारिों ने यह स्परट िर ददया है 
कि िेिल पारंपररि शैक्षणणि पद्धततयाँ विद्यार्थसयों िे ितुंसलत वििाि िे 
सलए पयासप्त नहीं हैं। इि िंदभस में योग एि ऐिी प्राचीन भारतीय पद्धतत है 
जो शारीररि, मानसिि तथा आध्याष्क्ममि िंतुलन स्थावपत िरन ेमें महमिपूणस 
भूसमिा तनभाती है। 
यह शोध-पत्र िािसभौसमि सशक्षा में योग िे िमािेशन िी आिश्यिता और 
उििी अतनिायसता िा विश्लेषण िरता है। अध्ययन में विसभन्न िैज्ञातनि 
अनुिंधानों, नीततगत दस्तािेजों तथा िैष्क्श्िि सशक्षा प्रणासलयों में योग िे प्रयोग 
िा विश्लेषण किया गया है। भारत िी राररीय सशक्षा नीतत 2020, अमेररिा 
िे विद्यालयों में चल रहे योग िायसिम तथा यूरोप में माइंडफुलनेि आधाररत 
सशक्षा पहलें इि अध्ययन िे प्रमुख उदाहरण हैं। 
शोध िे यह स्परट होता है कि योग विद्यार्थसयों िे शारीररि स्िास््य, मानसिि 
िंतुलन, भािनाममि तनयंत्रण तथा एिाग्रता िो बढ़ाने में िहायि है। इििे 
अततररक्त यह विद्यार्थसयों में अनुशािन, िहानुभूतत, आमम-तनयंत्रण और 
िामाष्क्जि िहयोग जैिे मूर्लयों िा वििाि िरता है। 
हालाँकि सशक्षा प्रणाली में योग िे व्यापि कियान्ियन िे िामने पाठ्यिम 
मानिीिरण, प्रसशक्षक्षत सशक्षिों िी िमी तथा िांस्िृतति िंिेदनशीलता जैिी 
चुनौततयाँ मौजूद हैं। इन चुनौततयों िे िमाधान िे सलए नीतत-तनमासण, सशक्षि 
प्रसशक्षण, िामुदातयि िहभार्गता और तिनीिी िाधनों िे उपयोग िो 
महमिपूणस माना गया है। 
अध्ययन िा तनरिषस यह है कि योग िेिल शारीररि व्यायाम नहीं बष्क्र्लि एि 
िमग्र जीिन-पद्धतत है, जो सशक्षा िे उद्देश्यों िो व्यापि और प्रभािी बनाती 
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है। इिसलए आधुतनि सशक्षा प्रणाली में योग िा िमािेश एि आिश्यि और 
अपररहायस िदम है। 
 

िुख्य िब्द- योग, िािसभौसमि सशक्षा, िमग्र वििाि, मानसिि स्िास््य, सशक्षा 
नीतत, माइंडफुलनेि 

 

1. प्रस्तार्ना -  

 

ितसमान िैष्क्श्िि पररदृश्य में सशक्षा िा उद्देश्य िेिल ज्ञान प्रदान िरना नहीं 
बष्क्र्लि विद्यार्थसयों िे व्यष्क्क्तमि िा ििाांगीण वििाि िरना है। आज िी सशक्षा 
प्रणाली िो अनेि चुनौततयों िा िामना िरना पड़ रहा है, जैिे कि विद्यार्थसयों 
में बढ़ता मानसिि तनाि, प्रततस्पधास िा दबाि, शारीररि गततविर्धयों में िमी 
तथा िामाष्क्जि अिंतुलन। इन पररष्क्स्थततयों में यह आिश्यि हो गया है कि 
सशक्षा प्रणाली में ऐि ेउपाय शासमल किए जाए ँजो विद्यार्थसयों िे शारीररि, 

मानसिि और भािनाममि िंतुलन िो बनाए रखने में िहायि हों। 
योग, जो भारत िी प्राचीन िांस्िृतति धरोहर है, इि ददशा में एि प्रभािी 
िमाधान प्रस्तुत िरता है। योग िा शाष्क्ददि अथस है ‘जोड़ना’ या ‘िमन्िय 
स्थावपत िरना’। यह शरीर, मन और आममा िे बीच िंतुलन स्थावपत िरने 
िी एि िैज्ञातनि और व्यािहाररि पद्धतत है। 
आज विश्ि िे अनेि देशों में योग िो स्िास््य, मानसिि िंतुलन तथा जीिन-
िौशल िे वििाि िे सलए अपनाया जा रहा है। सशक्षा िे क्षते्र में भी योग िा 
महमि लगातार बढ़ रहा है। विद्यालयों में योग िे तनयसमत अभ्याि िे 
विद्यार्थसयों में  अनुशािन, एिाग्रता और आमम-तनयंत्रण िी भािना वििसित 
होती है। 

इिी िंदभस में यह शोध-पत्र यह विश्लेषण िरता है कि आधुतनि सशक्षा प्रणाली 
में योग िा िमािेश क्यों आिश्यि है और इिे किि प्रिार प्रभािी रूप ि े
लाग ूकिया जा ििता है। 
 

2. अध्ययन के उद्देश्य - 
 

इस अध्ययन के प्रिुख उद्देश्य ननम्नमिखखत हैं— 

ि- सशक्षा प्रणाली में योग िे महमि िा विश्लेषण िरना। 
ख- विद्यार्थसयों िे शारीररि और मानसिि स्िास््य पर योग िे प्रभाि िा 
अध्ययन िरना। 
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ग- विसभन्न देशों िी सशक्षा प्रणासलयों में योग िे िमािशेन िा विश्लषेण 
िरना। 
घ- योग िो िािसभौसमि सशक्षा में लागू िरन ेिी चुनौततयों और िंभािनाओ ं
िा अध्ययन िरना। 
 

3. साहहत्य सिीक्षा -  

 

विसभन्न विद्िानों और शोधितासओं ने सशक्षा में योग िे महमि िो रेखांकित 
किया है। 
Butzer (2015) िे अनुिार विद्यालयों में योग िायसिम विद्यार्थसयों िे 
शारीररि स्िास््य और मानसिि िंतुलन िो बेहतर बनात ेहैं। 
Hagen एि ंNayar (2017) िे अध्ययन में पाया गया कि योग अभ्याि बच्चों 
और किशोरों में तनाि और र्चतंा िो िम िरन ेमें िहायि है। 
Khalsa एिं Butzer (2016) ने अपने शोध में यह बताया कि योग विद्यालयों 
में िामाष्क्जि-भािनाममि अर्धगम िो मजबूत िरता है। 
Serwacki और Cook-Cottone (2019) िे अनुिार योग आधाररत िायसिम 
विद्यार्थसयों िे व्यिहार और शैक्षणणि प्रदशसन में ििाराममि िुधार लाते हैं। 
इन िभी अध्ययनों ि ेयह स्परट होता है कि योग सशक्षा प्रणाली में ििाराममि 
पररितसन लाने िी क्षमता रखता है। 
 

4. योग का ऐनतहामसक एर्ं दािवननक आधार -  

 

योग िी उमपवत्त प्राचीन भारतीय परंपरा में हुई है। इििे उर्ललेख िेदों और 
उपतनषदों में समलत ेहैं। महवषस पतंजसल ने अपने ग्रंथ योगिूत्र में योग िो 
व्यिष्क्स्थत रूप प्रदान किया और अरटांग योग िी अिधारणा प्रस्तुत िी। 
अरटांग योग िे आठ अंग हैं— 

➢ यम 

➢ तनयम 

➢ आिन 

➢ प्राणायाम 

➢ प्रमयाहार 

➢ धारणा 
➢ ध्यान 

➢ िमार्ध 
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इन सिद्धांतों िा उद्देश्य व्यष्क्क्त िे जीिन में िंतुलन और अनुशािन स्थावपत 
िरना है। योग िे नैतति सिद्धांत जैिे अदहिंा, िमय और िंतोष िमाज में 
िद्भाि और िहयोग िी भािना िो बढ़ािा देत ेहैं। 
 

5. मिक्षा िें योग के र्ैज्ञाननक िाभ - 
(क) िारीररक स्र्ास््य 

योग अभ्याि िे शरीर िी लचीलापन, मांिपेसशयों िी शष्क्क्त तथा शारीररि 
िंतुलन में िुधार होता है। विद्यालयों में लंब े िमय ति बैठन े िे िारण 
विद्यार्थसयों में होने िाली शारीररि िमस्याओं िो योग िम िर ििता है। 
(ख) िानमसक स्र्ास््य 

योग मानसिि तनाि िो िम िरन ेऔर मन िो शांत रखने में िहायि है। 
प्राणायाम और ध्यान िे अभ्याि ि ेमष्क्स्तरि िी िायसक्षमता में िुधार होता 
है और भािनाममि िंतुलन वििसित होता है। 
(ग) िैक्षखिक प्रदिवन 

योग अभ्याि ि ेविद्यार्थसयों िी एिाग्रता और स्मरण शष्क्क्त में िदृ्र्ध होती 
है, ष्क्जििे उनिा शैक्षणणि प्रदशसन बेहतर होता है। 
 

6. र्ैश्श्र्क पररप्रेक्ष्य -  

 

भारत में राररीय सशक्षा नीतत 2020 िे अंतगसत योग िो सशक्षा प्रणाली िा 
महमिपूणस भाग बनाया गया है। विद्यालयों में तनयसमत योग अभ्याि िो 
लगातार प्रोमिादहत किया जा रहा है। 
अमेररिा िे िई विद्यालयों में योग िायसिम लागू किए गए हैं, ष्क्जनि े
विद्यार्थसयों िे व्यिहार और अनुशािन में िुधार देखा गया है। 
यूरोप िे िई देशों में माइंडफुलनेि और योग िो सशक्षा प्रणाली में शासमल 
किया जा रहा है ताकि विद्यार्थसयों िी भािनाममि ष्क्स्थरता और एिाग्रता 
बढ़ाई जा ििे। 
 

7. सार्वभौमिक मिक्षा िें योग के सिार्ेिन की चुनौनतयााँ -  

 

ि- पाठ्यिम िा मानिीिरण 

ख- प्रसशक्षक्षत योग सशक्षिों िी िमी 
ग- िांस्िृतति और धासमसि िंिेदनशीलताएँ 
घ- िंिाधनों िी िमी 
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8. प्रभार्ी क्रियान्र्यन की रिनीनतयााँ -  

 

ि- सशक्षा नीतत में योग िो अतनिायस विषय िे रूप में शासमल िरना। 
ख- सशक्षिों िे सलए योग प्रसशक्षण िायसिम आयोष्क्जत िरना। 
विद्यालयों में जागरूिता िायसिम चलाना। 
ग- डडष्क्जटल प्लेटफॉमस िे माध्यम िे योग सशक्षा िा प्रिार िरना। 
 

9. ननष्कर्व  

इि अध्ययन ि ेयह स्परट होता है कि योग आधुतनि सशक्षा प्रणाली में अमयंत 
महमिपूणस भूसमिा तनभा ििता है। यह विद्यार्थसयों िे शारीररि, मानसिि और 
भािनाममि वििाि िो िंतुसलत बनाता है। 
ितसमान िमय में जब मानसिि तनाि और प्रततस्पधास बढ़ती जा रही है, तब 
योग विद्यार्थसयों िो िंतुसलत जीिन जीने िी ददशा प्रदान िरता है। इिसलए 
सशक्षा प्रणाली में योग िा िमािेशन िेिल उपयोगी ही नहीं बष्क्र्लि आिश्यि 
भी है। 
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