
योग शिक्षा – वर्तमषान परिप्रेक्षय

अरुण कुमार वमामा* 

वर्तमषान भौशरकवषादी युग में भौशरक ससंषाधनों को जुटषानरे की सपपृहषा में मषानव जीवन की बहुर 
सषािी ज़रूिी चीज़ों को खोरषा जषा िहषा है। इसकरे  बदलरे में यशद उसनरे कुछ हषाशसल शकयषा है रो 
वह है मषानशसक रनषाव, अशनद्षा रथषा अनरेक बीमषारियषँा। भोग-शवलषास की इस रपृष्षा करे  कषाि् 
मन रथषा ििीि दोनों जज्ति होररे जषा िहरे हैं। ऐसी शसथशर में योग मषानव करे  व्यश्रगर शवकषास 
करे  सषाथ-सषाथ सषामषाशजक शवकषास करे  शलए भी प्रेि्षा स्ोर है। व्यश्र करे  सवषाांगी् शवकषास 
करे  शलए योग एक महतवपू ््त सषाधन है। योग जीवन को समग्र रूप सरे दरेखनरे की दृशषट दरेरषा है। 
प्षाचीन कषाल सरे ही हमषािरे ऋशि-मुशन योग सषाधनषा करे  बल पि सवसथ रथषा लंबषा जीवन जीररे थरे। 
यह ििीि रथषा मन दोनों को सवसथ िखनरे कषा सषाधन है। योग की प्मषाश्करषा शसद्घ होनरे रथषा 
इसकरे  सबंंध में शमथयषा धषाि्षाओ,ं जैसरे–योग शसर््त  सनंयषाशसयों करे  शलए है यषा योग बीमषाि लोग 
ही किररे हैं, शसत्रयों  औि गपृहसथ सरे इसकषा कोई सिोकषाि नहीं है आशद करे  दूि हो जषानरे करे  बषाद 
इसकी उपयोशगरषा औि महतव को जन रक पहुचँषानषा औि उनको ससंकषाि में लषानरे की महरी 
आवशयकरषा है। शिक्षा सरे जोड़कि इस कषाय्त को सहजरषा सरे शकयषा जषा सकरषा है। प्सरुर लरेख 
में योग शिक्षा करे  महतव पि चचषा्त की गई है।

योग की परंपरा भारत में प्ाचीन काल से रही ह।ै 
वेदों, उपननषदों, गीता तथा परुाणों में योग के प्माण 
नमलते हैं। भगवान निव को महान योगी माना जाता 
ह।ै ‘योगन्चत्त वनृत्तननरोध:’ (नचत्त की वनृत्तयों का 
ननरोध ही योग ह)ै कहकर महनषमा पतंजनल ने योग 
को मन से जोडा ह।ै ‘योग: कममास ुकौिलम’् कममों 

में कुिलता योग ह।ै) भगवद्ग्ीता योग को कममा 
से जोडती ह।ै1 योग िबद की ननषपनत्त ‘यजु’् धात ु
से हुई ह,ै नजसका अथमा ह ै यकु्त करना या जोडना 
अथवा नमलाना। अथामात ् समयक साधना करते हुए 
आतमा को परमातमा के साथ जोडना योग ह।ै योग 
पर आधयानतमकता का गहरा आवरण और पा्चातय 

* पी.जी.टी (नहदंी), जवाहर नवोदय नवद्ालय नसरमौर, रीवा (म.प्.) 486448 
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जीवन िलैी की सरलता ने योग को पीछे छोड नदया। 
हम जीवन िलैी में सवचछंदता की ओर बढ़ने लगे। 
लोगों में यह धारणा घर करने लगी नक योग तो ऋनष-
मनुनयों के नलए ह।ै वतमामान में यह धारणा टूटी ह।ै 
हमारे मनीनषयों ने योग को इस धरातल पर ला नदया 
ह ैनक आज परूा नव्व इसके महतव को समझ रहा ह।ै 

आधयानतमकता में योग जहाँ आतमा के मोक्ष का 
साधन ह,ै वहीं जब हम आधयानतमकता के आवरण 
से ननकल कर इसकी वयाखया करते हैं तो यह बाह्य 
(िारीररक) तथा आतंररक (माननसक) नवकारों से 
मनुक्त का माधयम ह।ै यह िरीर को साधने के साथ मन 
की एकाग्रता में सहायक ह।ै इसका महतव िारीररक, 
माननसक, नैनतक, सांसकृनतक एवं सामानजक भी ह।ै

योग की मानयता वतमामान में बलवती हुई ह।ै 
‘िरीरमाद्मं खल ुधममासाधनाम’् (िरीर की साधना 
ही धममा साधना ह।ै) की प्ाचीन मानयता को वैज्ाननक 
आधार नमला ह।ै अनखल भारतीय आयनुवमाज्ान 
संसथान (एमस) के तीन अधययन यह सानबत करते 
हैं नक यनद इलाज के साथ योग भी नकया जाए तो 
मरीज़ जलदी सवसथ होते हैं। एमस में कैं सर नवभाग 
में वषमा 2002-03 में वी. कोनचचनपललई ने पहला 
बडा अधययन नकया था। उनहोंने कैं सर रोनगयों को 
योग की भी टे्ननंग दी। रोनगयों को सदुिमान नरिया की 
पै्नक्टस कराई गई। उनहोंने समान नसथनत वाले रोनगयों 
के दो समहू में से एक को ननयनमत रूप से सदुिमान 
नरिया कराई तो दखेा नक जो रोगी दवा के साथ योग 
भी कर रह ेहैं वे तेज़ी से ठीक हो रह ेहैं। इतना ही 
नहीं योग कर रह ेरोनगयों में कीमोथैरैपी के दषुप्भाव 
भी कम दखे ेगए। कोनचचनपललई ने इस िोध में यह 

दावा नकया नक योग से िरीर में प्नतरोधक क्षमता 
में इज़ाफा होता ह।ै उनहोंने योग और दवा से कैं सर 
रोनगयों के उपचार की नयी थयोरी नवकनसत की थी 
नजसे नाम नदया था– ‘माइडं एडं बॉडी मनेडनसन।’ 
दसूरा िोध 2005-06 के दौरान नचनकतसा नवभाग 
के प्मखु प्ो.एस.सी. मनचदंा की दखेरेख में हुआ 
था। उनहोंने नदल की बीमाररयों से ग्रसत रोनगयों का 
उपचार िरुू नकया। उनहें योगासन और प्ाणायाम भी 
करने को कहा। उनहोंने अपने अधययन में पाया नक 
रोनगयों का जो समहू दवा के साथ योग भी कर रहा था 
उनमें से कई रोनगयों को िलय नरिया की ज़रूरत नहीं 
पडी। तीसरा अधययन एमस के आतंररक नचनकतसा 
नवभाग के प्मखु प्ो. रणदीप गलेुररया की दखेरेख 
में हुआ। गलेुररया ने अपने अधययन को अमरेरकन 
काॅलेज ऑफ चसेट नि़नज़नियन के वानषमाक सममलेन 
में अमरेरका में 2013 में जारी नकया था। उनहोंने 
दावा नकया था नक ि़ेफडों से जडुी बीमारी रिोननक 
आबसटे्नक्टव पलमोनरी नडज़ीज़ (सीओपीडी) के 
उपचार का बेहतरीन तरीका योग ह।ै उनहोंने 29 
मरीज़ों पर िोध नकया और उनहोंने दवा के साथ 12 
सपताह तक योग के आसन, प्ाणायाम औरै नरियाए ं
करवाइ�। योग कर रह ेमरीज़ों पर आ्चयमाजनक तरीके 
से सधुार दखेा गया।2 इसके अलावा और भी बहुत 
सारे िोधों से योग के महतव की पनुषट होती ह।ै

वतमामान में योग और उसकी निक्षा की उपयोनगता 
बढ़ती जा रही ह।ै आज मनषुय नजस तरह की जीवन 
िलैी को अपनाता जा रहा ह,ै उससे वह अनेको तरह 
की बीमाररयों का निकार होता जा रहा ह।ै ऐसा नहीं 
ह ै नक उनके इलाज नहीं हैं, लेनकन नजतना ससता 
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और सगुम इलाज योग द्ारा हमें नमल सकता ह,ै 
उतना ससता और प्भावकारी इलाज एलोपैथी में 
नहीं ह।ै इसका प्चार-प्सार सांसकृनतक दृनषट से भी 
महतवपणूमा ह।ै वतमामान पररवेि में योग निक्षा हमारी 
महती आव्यकता ह।ै महनषमा पतंजनल द्ारा बताए गए 
अषटांग योग से वयनक्तगत व सामानजक समरसता, 
िारीररक सवासथय, बौनघिक जागरण, एव ं माननसक 
िांनत तथा आनतमक आनंद की अनभुनूत हो सकती 
ह–ै ‘यम-ननयम आसन-प्ाणायाम-प्तयाहार-धारणा-
धयान - समाधयो : अषांगानन’ (यम, ननयम, आसन, 
प्ाणायाम, प्तयाहार, धारणा, धयान तथा समानध।)3 
इसमें प्थम पाँच को बनहरंग साधन और अनंतम तीन 
को अतंरंग साधन माना जाता ह।ै

योग का महतव और उपयोनगता प्मानणत 
हो जाने के उपरांत ज़रूरत ह ै इसके प्चार-प्सार 
की। दरूदिमान और वयनक्तगत संसथाए ँ इस नदिा में 
अपना सनरिय योगदान द ेरही हैं। सथायी नवकास के 
नलए योग को सकूली निक्षा से जोडना आव्यक 
ह।ै इस नदिा में कायमा िरुू हो गए हैं। नव्व योग 
नदवस के अवसर पर सी.बी.एस.ई. ने कक्षा दसवीं 
तक योग को अननवायमा बनाने की घोषणा की ह।ै 
बचचों की संसकारी पाठिाला घर और सकूल हैं। 
इसकी िरुुआत यहां से की जाएगी तो इनकी आदत 
और वयवहार में योग आ जाएगा। योग निक्षा को 
प्ाथनमक नवद्ालय से लेकर महानवद्ालयों तथा 
नव्वनवद्ालयों के छात्ों के नलए अननवायमा नकया 
जाना चानहए। वतमामान में ह्ास होते मानवीय मलूयों के 
दौर में छात्ों के सवा�गीण नवकास तथा चररत् ननमामाण 
में योग का महतवपणूमा सथान ह।ै योग निक्षा का दायरा 

बहुत वयापक ह।ै निक्षा यनद जीने की कला ह ै तो 
योग ननन्चत ही उसका एक महतवपणूमा अगं ह।ै यह 
वयनक्त का िारीररक, माननसक, नैनतक, सामानजक, 
सांसकृनतक तथा आधयानतमक नवकास कर पणूमा मानव 
की ओर ले जाने का साधन ह।ै योग जीवन से जडेु, 
इसमें नवद्ालयों की महतवपणूमा भनूमका ह।ै आज 
नव्व सतर पर योग प्चाररत हुआ ह,ै परंत ु दिे के 
ग्रामीण अचंल में इसका प्चार-प्सार उस गनत से नहीं 
हुआ ह,ै नजतना होना चानहए। इस नदिा में नवद्ालय 
महतवपणूमा भनूमका ननभा सकते हैं। नवद्ालय में योग 
इसंट्क्टर की ननयनुक्त की जाए। अनय निक्षकों को भी 
योग का प्निक्षण नदया जाए। योग को पीररयड में न 
बांधकर नवद्ालय में सामनूहक योग के नलए सथान 
और समय की वयवसथा की जाए और नवद्ालय के 
समसत सटाफ एव ं छात्ों की सहभानगता से अचछे 
पररणाम की ओर बढ़ा जा सकेगा। 

योग पर आधाररत कायमारिम नदखाने की वयवसथा 
नवद्ालय में की जाए तथा योग में दक्षता हानसल नकए 
हुए लोगों को नवद्ालय में बलुाकर कायमारिम आयोनजत 
नकए जाए।ँ योग के नलए अलग से पाठ्यरिम बनाए जाए ँ
तथा अनय नवषयों के पाठ्यरिमों में योग को समानहत 
करने की आव्यकता ह।ै योग के पाठ्यरिम में थयौरी 
से ज्य़ादा अभयास पर ज़ोर दनेे की आव्यकता ह।ै योग 
निक्षक के साथ-साथ अनय निक्षकों को भी योग में 
सहभानगता दनेे से बचचों की रुनच में नवकास होगा और 
तभी योग के सचंालन का माहौल नननममात हो पाएगा। 
जब तक हम योग को मन से नहीं सवीकार करेंग,े तब 
तक यह हमारे कायमा वयवहार में आना मनु्कल ह।ै  
इस नदिा में मन से जडुने की आव्यकता ह।ै
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योग निक्षा का उद््ेय नवद्ानथमायों के आनतमक 
एवं अाधयानतमक नवकास में सहायता करने के साथ-
साथ िारीररक नवकास का मागमा प्िसत करना ह।ै 
इसका उद््ेय रोगों से मनुक्त के साथ-साथ यवुा पीढ़ी 
को मानवीय मलूयों का ज्ान कराना ह।ै नवद्ानथमायों को 
माननसक अिांनत तथा तनाव से दरू रखकर जीवन 
जीने की कला से पररनचत कराते हुए संवेगातमक रूप 
से नसथर तथा सबल बनाने में सहायता करना ह।ै योग 
मानव िांनत से नव्व िांनत की ओर बढ़ने का सीधा 
और सरल रासता ह।ै इस उद््ेय को आतमसात ्कर 
निक्षण संसथानों को आगे बढ़ना ह ै और सरकारों 
को इसके संचालन में पयामापत सहायता दनेे की 
आव्यकता ह,ै तभी हम मानव कलयाण से नव्व 
कलयाण की ओर बढ़ पाएगँे।

ननषकषमात: हम कह सकते हैं नक वतमामान यगु 
में योग की महती आव्यकता ह।ै प्ाचीनकाल की 
हमारी ऐसी परंपरा जो वयनक्त को जीने की कला से 
पररनचत कराने के साथ-साथ उसे सवसथ, चररत्वान 
तथा नैनतक बनाते हुए उसमें मानवीय मलूयों का 
सजृन करती ह।ै इसकी पनुमासथापना हमारे नलए 
उपयोगी तथा गौरव की बात ह।ै निक्षा से जडु कर 

ही योग को वयापक धरातल पर लाया जा सकता ह।ै 
इस नदिा में िनैक्षक संसथानों की नज़ममदेारी, और 
जवाबदहेी अतयंत महतवपणूमा ह।ै

एन.सी.ई.आर.टी द्ारा नवकनसत राषट्ीय 
पाठ्यचयाया की रूपरेखा–2005 में योग को सकूली 
निक्षा का अननवायमा नहससा बनाने की नसफाररि 
की गई। परंतु योग नरियाओ ं का अभयास आज 
भी नगने-चनेु नवद्ायलों तक ही सीनमत ह।ै इसी 
सरोकार को धयान में रखते हुए एन.सी.ई.आर.
टी ने योग निक्षा पर दो पाठ्यपुसतकों का ननमामाण 
नकया, नजनका नवमोचन अंतरामाषट�ीय योग नदवस  
21 जून 2015 को माननीय मानव संसाधन नवकास 
मंत्ी द्ारा नकया गया। ये पाठ्यपुसतकें  उचच 
प्ा थनमक तथा माधयानमक सतर के नलए बनायी गई 
हैं। इन पाठ्यपुसतकों में अनेक यौनगक नरियाओ ंको 
उदाहरणों व नचत्ों के माधयम से समझाया गया ह।ै 
यौनगक नरियाओ ंका अभयास करने के नलए नविेष 
गाइडलाइन भी दी गई हैं। ये पाठ्यपुसतकें  नवद्ाथथी 
एवं निक्षक दोनों के नलए उपयोगी हैं तथा योग को 
नवद्ालयी निक्षा का वासतनवक नहससा बनाने में 
मददगार सानबत हो सकती हैं।
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