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योगदानम ्
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साराशंः(Abstract) 

   आधुिनकिव᭄ानᮧिवधेः तीᮯिवकासेन िव᳒ाᳶथᭅना ंजीवनशैली अ᭜य᭠तं पᳯरवᳶतᭅता अि᭭त। अ᳒तनकाले 

िव᳒ाथᱮ बᱟकालं यावत् स᭑गणकय᭠ᮢेष,ु दरूभाषय᭠ᮢेष,ु अ᭠तजाᭅले च समयं ᳞तीतयि᭠त। अ᭭य 

पᳯरणाम᭭वᱨप ं मनोिवᭃेपः, िच᭠ता, अवधानाभावः, ᭭मृितᭃयः, िनᮤािवकारः, अ᭟ययनिवमुखता च 

दृ᭫ य᭠ते। एत ेसवᱷ दोषाः िव᳒ाᳶथᭅना ंशैिᭃकोपल᭣धौ ᮧितकूलं ᮧभावं जनयि᭠त। 

   योगा᭤यासः भारतीयसं᭭कृतःे अमू᭨यः उपहारः अि᭭त। सः केवलं शारीᳯरक᳞ायामः न, अिपत ुमनसः, 

बु᳍ेः, िचᱫ᭭य, ᭭मृतःे च स᭥यक् िवकास᭭य वै᭄ािनकः उपायः अि᭭त। िनयिमतेन योगा᭤यासेन 

िव᳒ाᳶथᭅनः मानिसक᭭थैयᲈ, एकाᮕता, ᭭मरणशिᲦः, आ᭜मिव᳡ासः, िनणᭅयᭃमता च वधᭅ᭠ते। िवशेषतः 

ᮧाणायामः, ᭟यानम्, सूयᭅनम᭭कारः, ताडासनम्, वृᭃासनम्, प᳑ासनम्, ᮪ामरीᮧाणायामः, 

नाडीशोधनᮧाणायामः च िव᳒ाᳶथᭅना ंअ᭟ययनᭃमतायाः वृ᳍ौ महᱬवपूणᲈ योगदान ंकुवᭅि᭠त। 

   अि᭭मन ् शोधलेख े योगा᭤यास᭭य िव᳒ाᳶथᭅना ं शैिᭃकोपल᭣धौ ᭭मृतौ च ᮧभावः शाᳫीयदृ᭬ Ჷा 

आधुिनकवै᭄ािनकदृ᭬ Ჷा च िववेिचतः अि᭭त। 

म᭎ुयश᭣दाः— योगः, शैिᭃकोपलि᭣धः, ᭭मृितः, एकाᮕता, ᭟यानम्, ᮧाणायामः, िव᳒ाथᱮ, 

मानिसक᭭वा᭭᭝यं। 

भिूमका 

   भारतीयसं᭭कृतौ योग᭭य ᭭थानम् अि᳇तीयम् अि᭭त। योगः केवलं शरीर᳞ायामः न, अिपतु 

स᭥पूणᭅजीवन᭭य अनुशासनम् अि᭭त। महᳶषᭅणा पतᲳिलना उᲦम्— 

"योगि᳟ᱫविृᱫिनरोधः।" — योगसूᮢम् (१.२) 

अथाᭅत् िचᱫ᭭य िविᭃ᳙वृᱫीना ंिनरोधः एव योगः। 

   िव᳒ाᳶथᭅना ं सफलजीवनाय एकाᮕता, ᭭मरणशिᲦः, मानिसकशाि᭠तः, आ᭜मिव᳡ासः च 
अ᭜याव᭫यकाः भवि᭠त। आधुिनकजीवन᭭य ᮤतुग᭜या, ᭭पधाᭅयाः, परीᭃािच᭠तायाः, सामािजकमा᭟यमाना ं
ᮧभाव᭭य च कारणेन िव᳒ाᳶथᭅनः मानिसकदबावं अनुभवि᭠त। एतादशेृ समय े योगा᭤यासः तेषा ं
सवाᭅ᭑गीणिवकास᭭य ᮧभावी साधन ंभवित। भगव᳄ीतायाम् अिप योग᭭य महᱬवं ᮧितपाᳰदतम्— 

"यᲦुाहारिवहार᭭य यᲦुचे᳥ ᭭य कमᭅस।ु  

यᲦु᭭व᳘ावबोध᭭य योगो भवित दःुखहा॥" — भगव᳄ीता (६.१७) 

अथाᭅत् सयंिमतजीवनचयाᭅयुᲦ᭭य मनु᭬ य᭭य योगः सवᭅदःुखािन नाशयित। 
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 योग᭭य ᭭वᱨपम ्

'योग' इित श᭣दः सं᭭कृतधातुपाठे "युिजर् योगे", "युज समाधौ" 

इ᭜य᭭मात ् धातोः िन᭬प᳖ः। अ᭭य सामा᭠यः अथᭅः सयंोगः, एक᭜वम्, 

समािधः, मनोिनᮕहः, आ᭜मपरमा᭜मनोः ऐ᭍यम् इित भवित। 

भारतीयदशᭅनपर᭥पराया ं योगः केवलं शारीᳯरक᳞ायामः न, अिपत ु

स᭥पूणᭅजीवन᭭य िव᭄ानम् अि᭭त। शरीर᭭य, मनसः, बु᳍ःे, ᮧाण᭭य, 

आ᭜मन᳟ सम᭠वयः एव योग᭭य वा᭭तिवकं ᭭वᱨपम्। 

महᳶषᭅपतᲳिलः योग᭭य सवाᭅिधकᮧिस᳍ा ंपᳯरभाषा ंᮧदᱫवान—् 

योगि᳟ᱫविृᱫिनरोधः।  (योगसूᮢम् १.२) 

अ᭭य ता᭜पयᭅिमदं यत ् िचᱫ᭭य चᲱलवृᱫीना ं िनय᭠ᮢणं, मनसः 

ि᭭थरीकरण,ं अ᭠तःकरण᭭य िवशुि᳍ः च योग᭭य मु᭎यलᭃणािन सि᭠त। 

यदा मनः िवषयेष ु िविᭃ᳙ं न भवित, तदा ᭄ानᮧाि᳙ः, ᭭मरणशिᲦः, 

िववेकः, आ᭜मानुभूितः च सहजतया ᮧादभुᭅवि᭠त। भगव᳄ीतायामिप 

योग᭭य बᱟिवध᳞ा᭎यान ंदृ᭫ यते। ᮰ीकृ᭬णः अजुᭅन ंᮧित वदित— 

सम᭜व ंयोग उ᭒यत।े (भगव᳄ीता २.४८) 

अथाᭅत् सुखदःुखयोः, लाभालाभयोः, जयपराजययोः च समभाव᭭य 

धारणा एव योगः। एषः सम᭜वभावः िव᳒ाᳶथᭅनः मानिसकदढृता,ं 

आ᭜मिव᳡ास,ं धैयᲈ च वधᭅयित। पनु᳟ भगव᳄ीतायाम् उᲦम्— 

योगः कमᭅस ुकौशलम।्  (भगव᳄ीता २.५०) 

अथाᭅत् ᮧ᭜यकंे कमᭅ कुशलतया, एकाᮕिचᱫेन, स᭥य᭏भावेन च कतुᲈ 

योगः ᮧेरयित। िव᳒ाᳶथᭅना ंकृत ेअय ंिस᳍ा᭠तः अ᭜य᭠तोपयोगी अि᭭त, 

यतः एकाᮕिचᱫने कृतम् अ᭟ययनमेव उ᭜कृ᳥ा ं शैिᭃकोपलᳲ᭣धं 

जनयित। 

उपिनषदेष ुयोगः आ᭜मिव᳒ायाः साधनᱨपेण वᳶणᭅतः। कठोपिनषᳰद 

इि᭠ᮤयिनᮕहः, मनोिनᮕहः, बुि᳍᭭थैयᲈ च योग᭭य आधारभूततᱬवािन 

िनᱨिपतािन सि᭠त। अतः योगः बा᳭᳞ायाममाᮢं न, ᳰक᭠त ु

अ᭠तःकरण᭭य पᳯर᭬कारः अिप अि᭭त। 

महᳶषᭅपतᲳिलना ᮧितपाᳰदतः अ᳥ा᭑गयोगः योगदशᭅन᭭य आधारः 

अि᭭त। त᭭य अ᳥ा᭑गािन इमािन— 

1. यमः –  अᳲहंसा, स᭜यं, अ᭭तेयम्, ᮩᳬचयᭅम्, अपᳯरᮕहः। 

2. िनयमः –  शौचम्, स᭠तोषः, तपः, ᭭वा᭟यायः, ई᳡रᮧिणधानम्। 

3. आसनम् –  शरीर᭭य ᭭थैयᲈ तथा ᭭वा᭭᭝यरᭃणम्। 

4. ᮧाणायामः –  ᳡ासᮧ᳡ासयोः वै᭄ािनकिनय᭠ᮢणम्। 

5. ᮧ᭜याहारः –  इि᭠ᮤयाणा ंिवषय᭤यः िनवतᭅनम्। 

6. धारणा –  मनसः एकि᭭मन ्िवषय उपᳯर ि᭭थरीकरणम्। 

7. ᭟यानम् –  िनर᭠तरैकाᮕिच᭠तनम्। 

8. समािधः –  आ᭜म᭭वᱨप᭭य परमाव᭭था। 

अ᳥ा᭑गयोग᭭य एतािन अ᭑गािन िव᳒ाᳶथᭅना ं चᳯरᮢिनमाᭅणे, 

मानिसक᭭वा᭭᭝य,े एकाᮕताया,ं ᭭मरणशᲦौ, निैतकमू᭨यषे ु च 

महᱬवपूणᲈ योगदान ं कुवᭅि᭠त। आधुिनकवै᭄ािनकदृ᭬ Ჷा अिप योग᭭य 

महᱬवम् अ᭜यिधकं ᭭वीकृतम् अि᭭त। िनयिमतयोगा᭤यासेन मि᭭त᭬के 

रᲦसᲱारः स᭥य᭏भवित, तनावजनकहामᲃनाना ं ᭭तरः ᭠यूनो भवित, 

ᮧाणवायोः पयाᭅ᳙ᮧवाहः भवित, मनः शा᭠त ं भवित, ᭭मरणशिᲦः, 

िनणᭅयᭃमता, सृजनशीलता, एकाᮕता च वधᭅ᭠ते। िवशेषतः 

िव᳒ाᳶथᭅना ं कृते योगा᭤यासः अ᭟ययनदᭃतां परीᭃासाम᭝यᲈ च 

अिभवधᭅयित। 

अतः योगः न केवलं भारतीयसं᭭कृतेः आ᭟याि᭜मकस᭥पद ्अि᭭त, अिपत ु

आधुिनकिशᭃाᭃेᮢे िव᳒ाᳶथᭅना ं सवाᭅ᭑गीणिवकास᭭य, मानिसक᭭वा-

᭭᭝य᭭य, शैिᭃकसफलतायाः च वै᭄ािनकाधारᱨपेण ᮧिति᳧तः अि᭭त। 

योगा᭤यासेन िव᳒ाथᱮ ᭭व᭭थशरीरः, शा᭠तमनाः, दढृ᭭मृितः, 

एकाᮕबुि᳍ः, सुदढृचᳯरᮢ᳟ भवित। एतदेव योग᭭य यथाथᲈ ᭭वᱨपम्। 

आधिुनकयगु ेिव᳒ाᳶथᭅना ंᮧमखुाः सम᭭याः 

वतᭅमानकाले िव᳒ाᳶथᭅनः अनेकािभः मानिसकशारीᳯरकसम᭭यािभः 

पीिडताः भवि᭠त— 

१. अ᭟ययने अनवधानता। २. अ᭨प᭭मरणशिᲦः। ३. परीᭃाभयम्। ४. 

तनावः तथा िच᭠ता। ५. िनᮤानाशः। ६. सामािजकमा᭟यमेष ु

अितिनभᭅरता। ७. आ᭜मिव᳡ास᭭य ᭠यूनता। ८. अवसाद᭭य ᮧवृिᱫः। 

एताः सम᭭याः ᮧ᭜यᭃतया शैिᭃकोपलᳲ᭣धं बाध᭠ते। 

शिैᭃकोपल᭣धःे ᭭वᱨपम ्

शैिᭃकोपलि᭣धः नाम िव᳒ाᳶथᭅनः अ᭟ययनान᭠तरं ᮧा᳙ं ᭄ान,ं कौशलं, 

᳞वहारपᳯरवतᭅन ंच। उᱫमशैिᭃकोपल᭣धेः मूलाधाराः सि᭠त— 

●  एकाᮕता 

●  ᭭मरणशिᲦः 

●  बौि᳍कᭃमता 

●  सृजनशीलता 

●  ता᳸कᭅकिच᭠तनम् 

●  आ᭜मिव᳡ासः 

योगा᭤यासः एतान ्सवाᭅन ्गुणान ्िवकिसतु ंसमथᭅः अि᭭त। 
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᭭मतृःे ᭭वᱨपम ्

मनोिव᭄ान े ᭭मृितः पूवाᭅनुभूत᭄ान᭭य संᮕहणम्, धारणम्, आव᭫यक-

समये पनुः ᭭मरण ं च इित पᳯरभा᭬यते। आयुवᱷद े मनःᮧस᳖ता 

᭭मृितवृ᳍ेः मूलकारणम् उᲦम्। 

"ᮧस᳖ा᭜मिे᭠ᮤयमनः ᭭व᭭थ इ᭜यिभधीयत।े" 

मनः ᮧस᳖ं चते् ᭭मरणशिᲦः अिप उᱫमा भवित। योगा᭤यासः मनः 

ᮧसादयित, अतः ᭭मृितिवकास ेत᭭य महᱬवपूणᲈ ᭭थानम् अि᭭त। 

िव᳒ाᳶथᭅना ंकृत ेउपयᲦुािन योगासनािन तथा तषेा ंशिैᭃकलाभाः 

िव᳒ाᳶथᭅना ं शारीᳯरक-मानिसक-बौि᳍किवकासाय योगासनानाम-

᭤यासः परमाव᭫यकः। योगासनािन केवलं शरीर᭭य ᭭वा᭭᭝यवधᭅकािन

 न, अिपत ुमनसः ᭭थैयᲈ, बु᳍ेः ᮧखरता,ं ᭭मरणशᲦेः वृᳲ᳍,ं एकाᮕता ंच 
संवधᭅयि᭠त। हठयोगᮧदीिपकायाम् उᲦम्— 

"यवुा व᳍ृोऽितव᳍ृो वा ᳞ािधतो दबुᭅलोऽिप वा। 
अ᭤यासात ्िसि᳍मा᳘ोित सवᭅयोगे᭬ वति᭠ᮤतः॥" 

अथाᭅत् िनयिमतयोगा᭤यासेन सवᱷ जनाः लाभं ᮧा᳘ुवि᭠त। 
(१) ताडासनम् 
ताडासनं शरीर᭭य स᭥यक् ि᭭थᳲत ं᭭थापयित। मेᱧद᭛डः सदुढृः भवित, 
रᲦसᲱारः स᭥य᭏भवित, मि᭭त᭬के ᮧाणवायोः समुिचतः ᮧवाहः 
भवित। अ᭭य पᳯरणामतः िव᳒ाᳶथᭅना ंजागᱨकता, मनःसंयमः तथा 
अ᭟ययनकाले एकाᮕता वधᭅते। 
शैिᭃकलाभाः 
●  एकाᮕतायाः िवकासः। 
●  शरीर᭭य स᭠तुलनम्। 
●  मानिसक᭭थैयᭅम्। 
●  अ᭟ययनकाले दीघᭅकालपयᭅ᭠तम् आसन᭭थैयᭅम्। 
(२) वᭃृासनम ्
वृᭃासन ं शरीर᭭य मनस᳟ स᭠तुलन ं वधᭅयित। एकपादि᭭थ᭜या 
िव᳒ाथᱮ मनः पणूᭅतया एकि᭭मन ् िब᭠दौ िनवेशयित। अनने धारणा-
शिᲦः तथा ᭭मरणशिᲦः िवकिसते। 
शैिᭃकलाभाः 
●  मनोिनᮕहः। 
●  ᭟यानशिᲦवृि᳍ः। 
●  आ᭜मिव᳡ास᭭य संवधᭅनम्। 
●  िनणᭅयᭃमतायाः िवकासः। 
(३) प᳑ासनम ्
प᳑ासनं ᭟याना᭤यास᭭य ᮰े᳧मासनम् इित ᮧिस᳍म्। अि᭭म᳖ासन े
ि᭭थ᭜वा िव᳒ाथᱮ दीघᭅकालं यावत ्अ᭟ययनं कतुᲈ समथᭅः भवित। 
शिैᭃकलाभाः 
●  ᭭ मरणशिᲦवृि᳍ः। 
●  मानिसकशाि᭠तः। 
●  िच᭠तािनवारणम्। 
●  ᭟यान᭭य सुकरता। 
(४) वᮚासनम ्

भोजनान᭠तरमिप कतुᲈ श᭍यमानिमदमासनम्। पाचनᳰᮓया सुिᮥयते। 
᭭व᭭थशरीरे एव ᭭व᭭थमनः िनवसित। 
शिैᭃकलाभाः 
●  आल᭭यिनवारणम्। 
●  अ᭟ययनकाले उ᭜साहवृि᳍ः। 
●  मानिसकᮧस᳖ता। 
(५) सयूᭅनम᭭कारः 
सूयᭅनम᭭कारः ᳇ादशा᭑गयुᲦः समᮕयोगा᭤यासः अि᭭त। अ᭭य 
िनयिमता᭤यासेन स᭥पूणᭅशरीर᭭य ᳞ायामः भवित तथा रᲦसᲱारः, 
᳡सनᳰᮓया, ᳩायसुम᭠वयः च वधᭅ᭠ते। 
शैिᭃकलाभाः 
●  ᭭ मरणशᲦेः वृि᳍ः। 
●  कायᭅᭃमतायाः िवकासः। 
●  आल᭭यिनवारणम्। 
●  आ᭜मिव᳡ासवृि᳍ः। 
●  मानिसक᭭फूᳶतᭅः। 
ᮧाणायाम᭭य व᭄ैािनकं महᱬवम ्
पतᲳिलमुिनः वदित— 
"ति᭭मन ् सित ᳡ासᮧ᳡ासयोगᭅितिव᭒छेदः ᮧाणायामः।" (योगसूᮢ म ्
२.४९) 
ᮧाणायामः ᳡सनᮧᳰᮓयायाः वै᭄ािनकः िनय᭠ᮢणा᭤यासः अि᭭त। 
आधुिनकवै᭄ािनकानुसारं ग᭥भीर᳡सना᭤यासेन शरीर᭭य कोिशकास ु
पयाᭅ᳙माᮢया ᮧाणवायुः ᮧा᭡यते। मि᭭त᭬क᭭य कायᭅᭃमता वधᭅत,े 
तनावहामᲃन᭭य (Cortisol) माᮢा ᭠यनूा भवित, ᭟यानशिᲦः तथा 
᭭मरणᭃमता च वधᭅते। 
(१) नाडीशोधनᮧाणायामः 
●  मि᭭त᭬क᭭य उभयोः गोलाधᭅयोः सम᭠वयः भवित। 
●  मानिसकशाि᭠तः जायते। 
●  परीᭃाभयं ᭠यूनं भवित। 
●  अ᭟ययने एकाᮕता वधᭅते। 
(२) ᮪ामरीᮧाणायामः 
᮪मर᭟विनसदशृः नादः मनः ᮧशमयित। 
लाभाः 
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●  िच᭠ताᭃयः। 
●  ᭭मरणशिᲦवृि᳍ः। 
●  ᮓोधिनय᭠ᮢणम्। 
●  िनᮤासुधारः। 
(३) अनलुोम-िवलोमः 
●  ᮧाणᮧवाह᭭य स᭠तलुनम्। 
●  मानिसक᮰म᭭य िनवारणम्। 
●  अ᭟ययनᭃमतायाः वृि᳍ः। 
●  भावना᭜मक᭭थैयᭅम्। 
᭟यान᭭य ᭭मिृतवधᭅन ेयोगदानम ्
   ᭟यान ं योग᭭य अ᭜य᭠तमहᱬवपणूᭅम᭑गम् अि᭭त। भगव᳄ीतायाम् 

उᲦम्— 
"यतो यतो िन᳟रित मन᳟Ჱलमि᭭थरम।् 
तत᭭ततो िनय᭥यतैदा᭜म᭠यवे वश ंनयते॥्"  (६.२६) 

   ᭟याना᭤यासेन िचᱫ᭭य चᲱलता शनैः शनैः िनवतᭅते। िव᳒ाथᱮ 
अ᭟ययनिवषये पूणᭅमनसा अवधान ं ᭭थापियतु ं शᲣोित। 
िनयिमत᭟याना᭤यासेन— 
●  अ᭨पकािलक᭭मृितः दढृा भवित। 
●  दीघᭅकािलक᭭मृितः संवधᭅते। 
●  अ᭟ययनिवषय᭭य पुनः᭭मरणशिᲦः वधᭅते। 
●  िच᭠ताᭃयः भवित। 
●  परीᭃासमये मानिसक᭭थैयᲈ भवित। 
अतः ᭟यानम् केवलं आ᭟याि᭜मकसाधन ं न, अिपत ु िव᳒ाᳶथᭅना ं

शैिᭃकसफलतायाः वै᭄ािनकमाधारः अि᭭त। 

आधिुनकशोधाधाᳯरत ंिववचेनम ्

आधुिनकवै᭄ािनक-अ᭟ययनःै िस᳍ं यत् िनयिमतयोगा᭤यासः 

िव᳒ाᳶथᭅना ंबौि᳍कᭃमता,ं ᭭मरणशᳲᲦं, एकाᮕता,ं मानिसक᭭वा᭭᭝य ं

च उ᭨लेखनीयतया वधᭅयित। 

1. िनयिमतयोगा᭤यासेन मि᭭त᭬के रᲦसᲱारः वधᭅत,े येन 

᭄ानेि᭠ᮤयाणा ंकायᭅᭃमता संवधᭅते। 

2. ᭟याना᭤यासेन ᭭मरण,े िशᭃणे, िनणᭅयᮕहण े च स᭥ब᳍ेष ु

मि᭭त᭬कभागेष ुसᳰᮓयता वधᭅते। 

3. ᮧाणायामा᭤यासने तनावः, िच᭠ता, परीᭃाभयम् इ᭜यादयः ᭠यनूाः 

भवि᭠त। 

4. िव᳒ालयषेु योगकायᭅᮓमान᭠तरं िव᳒ाᳶथᭅना ं शैिᭃकफिलतषे,ु 

उपि᭭थतौ, अनुशासन ेच सुधारः दृ᳥ ः। 

5. योगा᭤यासः आ᭜मिव᳡ास,ं भावना᭜मकस᭠तुलन,ं सामािजक-

᳞वहारं च उ᳖यित। 

अतः योगः आधुिनकिशᭃा᳞व᭭थायामिप वै᭄ािनकरी᭜या ᮧमािणतः 

ᮧभावकारी िशᭃणसहायकः उपायः अि᭭त। 

उपसहंारः 

   समᮕतया दृ᭬ ᭗वा योगा᭤यासः िव᳒ाᳶथᭅना ं शारीᳯरक-मानिसक-

बौि᳍क-नैितकिवकास᭭य ᮧभावी साधनम् अि᭭त। आधुिनकजीवन᭭य 

तनावपूणᭅपᳯरि᭭थितषु योगः िव᳒ाᳶथᭅना ं कृते वरदान᭭वᱨपः 

िस᭞᭟यित। िनयिमतयोगासना᭤यासः, ᮧाणायामः, ᭟यान ं च 

शैिᭃकोपलᳲ᭣धं, ᭭मरणशᳲᲦं, एकाᮕता,ं आ᭜मिव᳡ास,ं 

मानिसक᭭वा᭭᭝य ंच संवधᭅयि᭠त। 

   अतः िव᳒ालयेष,ु महािव᳒ालयेष,ु िव᳡िव᳒ालयेष ु च 
योगिशᭃायाः अिनवायᭅसमावेशः करणीयः। एतेन िव᳒ाᳶथᭅनः न केवलं 
परीᭃासु उ᭜कृ᳥फलािन ᮧा᭡᭭यि᭠त, अिपतु ᭭व᭭थाः, ससुं᭭कृताः, 
उᱫरदाियनः च नागᳯरकाः भिव᭬यि᭠त। भारतीय᭄ानपर᭥परायाः एषः 
अमू᭨यः योगः आधुिनकिशᭃायाः आधार᭭त᭥भः भिवतुमहᭅित। 
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