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सारांश 

योग िवचार �णाली के सबसे �ाचीन िव�ालयो ंम� से एक है, िजसका उ�ादन और अ�ास युगो ंसे िकया जाता रहा है। 

योग का उ�े� "योग िच� वृि� िनरोध" है, िजसका अथ� है मानिसक प�रवत�न की समा��। िश�ा की �ि�या म�, पहला 

कदम िश�ा का उ�े� िनधा��रत करना है। िश�ा का उ�े� जीवन के उ�े� से जुड़ा �आ है और जीवन का उ�े� 

एक अ�ा जीवन है िजसे एक मू�वान जीवन माना जाता है। योग म� ल� और उसके उ�े� के बारे म� ब�त �� 

िवचार है। इसम� ल� को �ा� करने के िलए एक �व��थत �ि�या है।  

अ�ांग-योग न केवल हर आयु वग� के छा�ो ंके िलए ब�� हर ��� के िलए सीखने की नई संभावनाएँ �दान करता है। 

अ�ांग-योग िश�ा �णाली म� �ारंिभक अव�था से ही यम और िनयम छा� के च�र� का पोषण करना शु� कर द� गे, 

आसन और �ाणायाम शरीर को शारी�रक �प से मजबूत बनाएंगे िजससे छा� शारी�रक तनाव को संभालने म� स�म 

होगा। एका�ता और �ान (�ान) छा� को ल� पर �ान क� ि�त करने और िबना िकसी किठनाई के इसे �ा� करने म� 

मदद करेगा �ोिंक मानिसक प�रवत�न �क जाता है। 

 

मु� संकेतक: अ�ांग-योग, योग, िश�ा �णाली, �ान, यम और िनयम। 

 

प�रचय 

योग सबसे �ाचीन िवचारधाराओ ंम� से एक है, िजसका िनमा�ण और अ�ास सिदयो ंसे िकया जाता रहा है। योग का उ�े� 

"योग िच�वृि� िनरोध" है, िजसका अथ� है मानिसक प�रवत�न का अंत। 

आज की दुिनया म�, मनु� एक संकट से गुज़र रहा है। हर कोई पि�मी दुिनया की वै�ािनक और तकनीकी �गित और 

उनके जीवन के तरीके के पीछे है जो तेज़ और अिधक �भावी लगता है। आज की दुिनया म� नैितक मू�ो ंको िकनारे कर 

िदया गया है जो मानव स�ता की रीढ़ ह�। 
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िश�ा के उ�े� 

 िश�ा की कुछ प�रभाषाएँ जो हम� समझने म� मदद करती ह�- 

 ऋ�ेद- "िश�ा को ऐसी चीज़ के �प म� समझा गया है जो मनु� को आ�िनभ�र और िन�ाथ� बनाती है" 

 उपिनषद- "िश�ा को ऐसी चीज़ के �प म� समझा गया है िजसका अंितम उ�ाद मो� है" 

 शंकराचाय�- "िश�ा �यं की �ा�� है" 

 योग- "मानिसक प�रवत�न की समा�� ही वा�िवक िश�ा है" 

 िश�ा की �ि�या म�, पहला कदम िश�ा के उ�े� को िनधा��रत करना है। िश�ा का उ�े� जीवन के उ�े� 

से जुड़ा �आ है और जीवन का उ�े� एक अ�ा जीवन है िजसे एक मू�वान जीवन माना जाता है। 

 �ाचीन भारत जीवन दश�न के दोनो ं�पो ं(सै�ांितक और �ावहा�रक पहलू), एक अ�ा जीवन जीने का सही 

तरीका यानी पु�षाथ� 

 धम�-सही काय� 

 अथ�- भौितक संपदा 

 काम- सुख-आंत�रक मू� 

 मो�- मो�-आ�ा��क मू� 

 वत�मान �व�था म� जीवन का उ�े� केवल भौितक संपदा है और यह हम� एक ब�त ही खतरनाक ��थित की 

ओर ले जा रहा है, जहाँ �यं और दूसरो ंके �ित �वहार िवनाशकारी है। 

 

अ�ांग योग प�ित 

योग म� ल� और उसके उ�े� के बारे म� ब�त �� िवचार है। इसम� ल� को �ा� करने के िलए एक �व��थत 

�ि�या है। सां� योग दश�न के अनुसार, हर चीज़ अपने कारण म� पहले से ही िव�मान है। इसका मतलब है िक हमारे 

अंदर वह �मता है िजसे �कट करने की आव�कता है। अपनी �मता को �कट करने के िलए जो हमारे अंदर पहले से 

ही है, अ�ांग योग उसे बाहर लाने की �ि�या या िविध है। योग छा�ो ंके सम� िवकास और आ�-सा�ा�ार के िलए 

अ�ांग योग पर जोर देता है िजसका अथ� है आठ अंग। अ�ांग योग एक संरिचत �णाली है िजसम� सबसे पहले शारी�रक 

�ा� पर जोर िदया गया �ोिंक मन को अपनी �मता का दोहन करने के िलए ��थ शरीर की आव�कता होती है। 

अ�ांग योग छा�ो ंको अपनी �मता को �कट करने और अहंकार को गायब करने और इंि�यो ंको िनयं�ण म� रखने म� 

मदद करता है। आठ अंग इस �कार ह�- 

 यम (संयम) 

 िनयम (�वहार) 
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 आसन (आसन) 

 �ाणायाम (सांस लेने की तकनीक) 

 ��ाहार (अमूत�ता) 

 धारणा (एका�ता) 

 �ान (�ान) 

 समािध (मन और शरीर का िमलन) 

यम (संयम) और िनयम (पालन) छा�ो ंके िलए सहायक �ंभ ह�, जहाँ वे जीवन के नैितक आचार संिहता को सीख और 

समझ सकते ह�, जो छा� को एक जागृत ��� बनने म� मदद करते ह�। 

यम के पाँच �ंभ ह�  

1- अिहंसा (अिहंसा)  

2- स� (स�ाई)  

3- अ�ेय (चोरी न करना)  

4- अप�र�ह (अप�र�ह)  

5- ��चय� (��चय�)। अिहंसा (गैर-िहंसा) मौिलक है, 

 जब कोई छा� अपने मन से और अपने कम� से भी अिहंसा को चुनता है तो यह उसके िवचारो ंऔर कम� म� सामंज� 

�थािपत करता है। अगला है स� (स�िन�ा) िजसका अथ� है इरादे, श�ो ंऔर कम� म� स� के �ित पूण� �ितब�ता और 

उ� स� की �ा�� के िलए अ�ास करना। अ�ेय (चोरी न करना) छा�ो ंको चोरी करने के सभी इरादे को �ागने के 

िलए खुद को तैयार करने की ज�रत है, जो उनका नही ं है और �गित की इस भावना को िवकिसत करना चािहए। 

अप�र�ह (गैर-अिधकार) का अथ� है िक िकसी के पास आव�कता से अिधक नही ंहोना चािहए। यह छा�ो ंके िलए ब�त 

मह�पूण� है �ोिंक जब आव�कता से अिधक होता है, तो ��� आलसी हो जाता है और आव�क गितिविध को 

�भावी ढंग से करने म� स�म नही ं होगा। यम का अंितम भाग ��चय� (��चय�) है िजसका अथ� है िक आवेगो ं म� 

सामंज� सुिनि�त करने के िलए ��� को आ�-िनयं�ण म� रहना होगा। इनका अ�ास करके, छा� अपने हाम�नल 

गड़बड़ी को ��थर कर सकते ह� और िबना िकसी िवचलन के अपने ल�ो ंको �ा� करने म� स�म होगें। अगला अंग 

(अंग) िनयम (�वहार) है, इसम� भी पाँच अंग शािमल ह�। 

शौच (��ता): इसका अथ� है शरीर, मन और वाणी की सम� शु�ता बनाए रखना। छा�ो ंको शरीर और मन की 

शु�ता बनाए रखनी होती है, इसे �ा�, खुशी और सामा� क�ाण के िलए भी आव�क माना जाता है। 

संतोष (संतुि�): इसका अथ� है संतोष, अपनी प�र��थित और दूसरो ंकी भी �ीकृित। जब कोई ��� प�र��थित की 

वा�िवकता को समझता और �ीकार करता है तो इससे छा�ो ंको प�र��थित और समय की आव�कता के अनुसार 
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सोचने और काय� करने म� मदद िमलती है। छा� जीवन के िलए एक ��थर िनण�य लेगा, जो स�ी िश�ा के आव�क 

पहलुओ ंम� से एक है। 

तपस (अनुशासन): इसका अथ� है आ�-अनुशासन और �ढ़ता, छा�ो ंको �यं और दुिनया की वा�िवक वा�िवकता 

को समझने के िलए इसका पालन करना होगा। 

�ा�ाय (आ�-िव�ेषण): छा�ो ंके िलए मूलभूत आव�कताओ ंम� से एक है िक वे जो कुछ भी सीखते ह�, उसका 

िचंतन और िव�ेषण कर� । इसे िविभ� तकनीको ं के मा�म से िकया जा सकता है। आव�क पाठ को पढ़कर, 

अवधारणा को समझकर, तथा अपने िवचारो ंका अवलोकन करके, यह सब करके, िव�ाथ� अपनी ��थित को समझ 

सकते ह� तथा सम� िवकास के िलए आव�क �ान �ा� कर सकते ह�।  

ई�र-�िणधान (उ� श�� के �ित समप�ण): मूल �प से, िश�क या माता-िपता या उ� अिधकारी के �ित समप�ण 

करना ई�र माना जाता है। कभी-कभी िव�ािथ�यो ंको अपनी बेहतरी के िलए माता-िपता या िश�को ंके �ित समप�ण 

करना पड़ता है, �ोिंक कभी-कभी िव�ािथ�यो ंके पास कुछ प�र��थितयो ंसे िनपटने के िलए आव�क अनुभव नही ंहोता 

है, जहाँ उ�� सहायता की आव�कता होती है। इसे ��ांड या �कृित के �ित �ेम के �प म� भी समझा जा सकता है। 

अगले दो अंग आसन (मु�ा) और �ाणायाम (�ास तकनीक) ह�, दोनो ं अंग शरीर को िकसी भी तरह की शारी�रक 

चुनौितयो ंका सामना करने के िलए पया�� स�म बनाते ह�।  

पाँचवाँ अंग ��ाहार (अमूत�ता) है, यह हमारी ज़�रतो ंके अनुसार इंि�यो ंको िनयंि�त करना है, न िक छा�ो ंको इंि�यो ं

की इ�ा के अनुसार काय� नही ंकरना चािहए। जब हम अपने शरीर को अपनी पसंद के अनुसार िनयंि�त कर सकते ह�, 

इस ��थित म� हम अपनी इंि�यो ंको उ�ा कर सकते ह�, लोग इ�ाओ ंसे आकिष�त नही ंहोते ह� और उनके काय� म� 

��थरता होती है और यह छा�ो ंको अगले चरणो ंके िलए तैयार करता है।  

जब हम उ�ा हो सकते ह� और िबना िकसी िवकष�ण के अपने ल� पर �ान क� ि�त करना शु� कर सकते ह�, तो इसे 

धारणा (एका�ता) के �प म� जाना जाता है, जो अ�ांग योग के छह अंग ह�। अ� दो का उपयोग आ�ा��क अथ� म� भी 

िकया जाता है, लेिकन वे भी छा�ो ंके िलए ब�त मह�पूण� ह�। एका�ता करने से छा� �ान की ��थित �ा� कर सकते ह� 

जो िकसी भी गितिविध म� उ� प�रणाम �ा� करने के िलए आव�क है। छा�ो ंको िनधा��रत ल� �ा� करने के िलए 

िनयिमत �प से �ान क� ि�त करने और �ान करने की आव�कता है। 

 

अ�यन का �े� 

अ�ांग-योग म� उन सभी अ�यनो ंको शािमल िकया गया है, जो छा�ो ंके शरीर, मन और आ�ा के सवा�गीण िवकास के 

िलए आव�क ह�। अ�ांग-योग को शारी�रक, मानिसक, सां�ृितक, सौदंय�शा�, शा�ीय, भाषा, धम�, आ�ा��कता, 

िचिक�ा और िव�ान और �ौ�ोिगकी के �ापक शीष�को ंके अंतग�त माना जा सकता है। 
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योग हमारी सं�ृित और जीवन शैली का एक अिनवाय� िह�ा है। आज की दुिनया म�, अब आव�कता है िक ��� को 

सम� िवकास िमले और अ�ांग-योग म� हमारे छा�ो ंको सम� िवकास देने की �मता है, इस �ि�कोण का उपयोग �ूलो ं

म� िकया जाना चािहए। 

भारत के िलए अ�ांग-योग एक संतुिलत रा��  के िलए सबसे अ�ा �ि�कोण है। हम� पि�मी देशो ंकी गितशीलता और 

वै�ािनक �ि�कोण को अपने देश की आ�ा��कता के साथ जोड़ना होगा। इन सबके मा�म से, हम अपने लोगो ंको 

अ�ी तरह से संगिठत, खुशहाल और जमीनी बना सकते ह�। 

 

िन�ष� 

योग (अ�ांग-योग) �ावहा�रक िवचारधारा है �ोिंक सां� सै�ांितक आधार देता है। यह िश�ा �णाली को छा� को 

रचना�क, �ावहा�रक और �ापक च�र� देने म� मदद करेगा। यिद िश�ा म� अ�ांग-योग दश�न का पूण� उपयोग िकया 

जाए तो िव�ाथ� का सम� िवकास होगा। अ�ांग-योग न केवल ��ेक आयु वग� के िव�ािथ�यो ंको ब�� ��ेक ��� 

को सीखने की नई संभावनाएं �दान करता है। पारंप�रक योग का उपयोग केवल खेलकूद और िफटनेस म� िकया जाता 

था और अब इसका उपयोग अ� पहलुओ ंम� भी िकया जा सकता है। जब िव�ाथ� �यं की वा�िवकता के �ित सचेत 

हो जाता है, तो िव�ाथ� म� आ�िव�ास और ग�रमा की भावना जागृत होती है, यही िश�ा का वा�िवक उ�े� है और 

यह अ�ांग-योग िश�ा �णाली के मा�म से संभव है।  

हम िव�ान और �ौ�ोिगकी के �े� म� नए िवकास के साथ भारत के पारंप�रक मू�ो ंका सामंज� �थािपत कर सकते 

ह�। अ�ांग-योग िश�ा �णाली म� �ारंिभक अव�था से ही यम और िनयम िव�ाथ� के च�र� का पोषण करना शु� कर 

द�गे, आसन और �ाणायाम शरीर को शारी�रक �प से मजबूत बनाएंगे और िव�ाथ� शारी�रक तनाव को झेलने म� स�म 

होगा। एका�ता और �ान (�ान) िव�ाथ� को ल� पर �ान क� ि�त करने और िबना िकसी किठनाई के उसे �ा� करने 

म� मदद करेगा �ोिंक मानिसक प�रवत�न �क जाता है। अ�ांग-योग िश�ा �णाली के मा�म से हम एक मजबूत रा��  

का िनमा�ण कर सकते ह� जो िव� को शांित, स�ाव और ��थरता की ओर ले जाएगा। 
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