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विद्यावथिय ों में आत्म-वियोंत्रण, िैविक मूल् ों और सकारात्मक स च के विकास में अष्ाोंग 

य ग की भूवमका   

 

डॉ श्रद्धा श्री यादि  

असिस्टेंट प्रोफेिर शारीररक सशक्षा  स िंदो देवी मसिला मिासवद्यालय बदाय िं 

 

श ध साराोंश 

यि शोध पत्र छात्र जीवन में अष्ािं  यो  के आठ अिं ोिं (यम, सनयम, आिन, प्राणायाम, प्रत्यािार, धारणा, ध्यान, िमासध) के काययप्रणाली, 

लाभ एविं व्याविाररक उपयोस ता का सवसृ्तत सवशे्लषण प्रसु्तत करता िै।आधुसनक छात्रोिं में परीक्षा तनाव, एकाग्रता की कमी, शारीररक 

सनष्क्रियता जैिी िमस्याओिं के िमाधान के सलए पतिंजसल यो ि त्र आधाररत यि प्रणाली अत्यिंत प्रभावी िै। अष्ािं  यो  मिसषय पतिंजसल के 

यो ि त्र में वसणयत आठ अिं ोिं वाली प णय प्रणाली िै, जो छात्र जीवन को शारीररक, मानसिक एविं आध्याष्क्रिक रूप िे िशक्त बनाती िै। 

आधुसनक छात्रोिं में परीक्षा दबाव, मोबाइल व्यिन, सनष्क्रियता िे उत्पन्न तनाव, एकाग्रता कमी एविं शारीररक कमजोरी जैिी िमस्याओिं का 

िमाधान यम-सनयम िे अनुशािन, आिन-प्राणायाम िे ऊजाय, उच्च अिं ोिं िे सित्त शुष्क्रि के माध्यम िे प्रदान करती िै।सनयसमत अभ्याि िे 

ििनशष्क्रक्त, सृ्मसत वृष्क्रि, िामासजक िद्भाव एविं शैक्षसणक प्रदशयन में उन्नसत िोती िै, जो प वय शोधोिं िे प्रमासणत िै। स्क लोिं में इिे जोड़ने िे 

िवाां ीण सवकाि िुसनसित िो ा। ( प्रते्यक अिं  को उिके सवसशष् कायय (जैिे यम द्वारा नैसतक सनयिंत्रण, आिन द्वारा शारीररक ष्क्रिरता), 

छात्रोिं िेतु लाभ िसित िमझाया  या िै।शोध िे स्पष् िै सक सनयसमत अभ्याि िे छात्रोिं का शैक्षसणक प्रदशयन, मानसिक स्वाि, एविं िामासजक 

व्यविार में उले्लखनीय िुधार िोता िै। 

प्रस्ताििा -आधुसनक यु  में तनाव, सििंता और शारीररक सनष्क्रियता छात्रोिं के जीवन को प्रभासवत कर रिी िै। अष्ािं  यो , पतिंजसल द्वारा 

प्रसतपासदत, यो  के आठ अिं ोिं के माध्यम िे शारीररक स्वास्थ्य, मानसिक शािंसत और आध्याष्क्रिक उन्नसत प्रदान करता िै।यि मात्र आिनोिं 

का ििंग्रि निी िं, बष्क्रि एक िमग्र जीवन पिसत िै, जिािं प्रते्यक अिं  एक-द िरे िे जुड़ा हुआ कायय करता िै। पतिंजसल यो ि त्र (२.२९) में 

किा  या िै: "यम सनयम आिन प्राणायाम प्रत्यािार धारणा ध्यान िमाधयि अष्ाविं ासन"। छात्रोिं के ििंदभय में, यि एकाग्रता बढाता िै, तनाव 

कम करता िै और नैसतक म ल्य सवकसित करता िै।ऐसतिासिक रूप िे, अष्ािं  यो  िठयो , भष्क्रक्तयो  और ज्ञानयो  का िमन्वय िै। 

उपसनषदोिं िे पे्रररत यि प्रणाली आज भी प्राििंस क िै, सवशेषकर भारत की नई सशक्षा नीसत २०२० में यो  को शासमल करने के बाद। इि 

शोध पत्र में प्रते्यक अिं  का सवस्तार िे वणयन, लाभ, अभ्याि सवसध और छात्र जीवन पर प्रभाव ििाय की  ई िै । 

अष्ािं  यो  का ऐसतिासिक एविं दाशयसनक आधारअष्ािं  यो  की जड़ें वेदोिं और उपसनषदोिं में िैं, सकिं तु पतिंजसल ने इिे व्यवष्क्रित रूप सदया। 

यो ि त्र (ल भ  ४०० ई.प .) में यो  को "सित्तवृसत्त सनरोधः " किा  या िै।यि राजयो  के नाम िे प्रसिि िै, जो क्रसमक िाधना पर आधाररत 

िै। आठ अिं ोिं को दो भा ोिं में बािंटा जा िकता िै: बसिरीय (यम, सनयम, आिन, प्राणायाम) और आिंतररक (प्रत्यािार, धारणा, ध्यान, िमासध)। 

दाशयसनक रूप िे, यि िािंख्य और तिंत्र का समश्रण िै, जिािं प्रकृसत और पुरुष का ििंयो  िमासध िै। आिायय शिंकरािायय और अन्य ने इिका 
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भाष्य सलखा। आधुसनक ििंदभय में, स्वामी सववेकानिंद ने इिे पसिम तक पहुिंिाया। छात्रोिं के सलए, यि NEP २०२० के िवाां ीण सवकाि लक्ष्य 

िे मेल खाता िै। 

यम: नैसतक आिरण का आधारकायय: यम िामासजक सनयम िैं जो बािरी व्यविार को सनयिंसत्रत करते िैं। पािंि यम िैं: असििंिा (सििंिा न 

करना), ित्य (ित्य बोलना), असे्तय (िोरी न करना), ब्रह्मियय (इिंसिय ििंयम), अपररग्रि (ििंग्रि न करना)। ये सित्त की सवसक्षप्त वृसत्तयोिं को 

रोकते िैं। 

लाभ: सििंिा त्या  िे शािंसत समलती िै, ित्य िे आिसवश्वाि बढता िै। अध्ययन में यम अभ्याि िे छात्रोिं का िामासजक व्यविार ३५% बेितर 

हुआ। 

उपय वगिा छात्र जीिि में: परीक्षा प्रसतस्पधाय में ििपाठी िे ईष्याय या नकल (असे्तय भिं ) आम िै। यम िे छात्र िियो ी बनते िैं। उदािरण: 

क्लाि में झ ड़ा िोने पर असििंिा िे शािंसतप णय िमाधान। दैसनक अभ्याि: डायरी में “आज मैंने ित्य बोला” नोट करें। इििे नेतृत्व  ुण 

सवकसित िोते िैं। 

वियम: व्यष्क्रक्त त अनुशािन की नी िंवकायय: सनयम आिंतररक शुष्क्रि के पािंि सििािंत िैं: शौि (शुिता), ििंतोष (ििंतुसष्), तप (कठोरता), 

स्वाध्याय (आि-अध्ययन), ईश्वर प्रसणधान (िमपयण)। ये शरीर-मन को शुि कर यो  के सलए तैयार करते िैं। 

लाभ: शौि िे रो  प्रसतरोध बढता िै, ििंतोष िे अविाद कम। १२ िप्ताि अभ्याि िे युवाओिं में मानसिक स्वास्थ्य िुधार। 

उपय वगिा छात्र जीिि में: िोस्टल में  िंद ी या अििंतोष (पररणामोिं िे) िमस्या। सनयम िे स्व-अनुशािन आता िै। उदािरण: तप िे रात 

जा रण त्या कर िुबि पढाई। स्वाध्याय िे  ीता पढकर एकाग्रता। अभ्याि: प्रसतसदन १० समनट स्वाध्याय। इििे पढाई रूटीन मजब त 

िोता िै। 

आसि: शारीररक ष्क्रिरता का िाधनकायय: आिन ष्क्रिर एविं िुखद मुिा िैं (“ष्क्रिरिुखमािनम्”)। पद्मािन, वज्रािन आसद िे शरीर ष्क्रिर 

िोता िै, ऊजाय ििंसित। 

लाभ: लिीलापन, मािंिपेशी मजब ती, रक्त ििंिार िुधार। छात्रोिं में आिन िे थकान ४०% कम। 

उपय वगिा छात्र जीिि में: लिंबे िमय बैठकर पढाई िे पीठ ददय। आिन िे ििनशष्क्रक्त बढती िै। उदािरण: ताड़ािन िे ऊिं िाई, वृक्षािन 

िे ििंतुलन (खेलोिं में उपयो ी)। अभ्याि: १५ समनट दैसनक ५ आिन। परीक्षा प वय शवािन िे तनाव मुष्क्रक्त। 

प्राणायाम: प्राण ऊजाय सनयिंत्रणकायय: श्वाि सनयिंत्रण द्वारा प्राण (जीवन शष्क्रक्त) ििंिालन। अनुलोम-सवलोम, भष्क्रिका आसद।�लाभ: फेफडे़ 

मजब त, ऑक्सीजन वृष्क्रि, तिंसत्रका तिंत्र शािंत। अध्ययन: प्राणायाम िे सििंता २५% घटी। 

उपय वगिा छात्र जीिि में: स्क्रीन टाइम िे िािंि उथली। प्राणायाम िे मष्क्रस्तष्क ऑक्सीजन समलती िै। उदािरण: परीक्षा िॉल में भ्रामरी 

िे शािंत। अभ्याि: १० समनट प्रातः । इििे सृ्मसत तेज। 

प्रत्याहार: इिंसियोिं का अिंतमुयखीकरणकायय: इिंसियोिं को बािरी सवषयोिं िे िटाकर सित्त पर ल ाना। पिंि इिंसियािं (नेत्र आसद) सनयिंसत्रत। 

लाभ: सवके्षप कम, आिंतररक शष्क्रक्त। ध्यान प वय आधार। 

उपय वगिा छात्र जीिि में: मोबाइल अधो म्यता। प्रत्यािार िे फोकि। उदािरण: पढाई में फोन बिंद। अभ्याि: त्राटक (मोमबत्ती दृसष्) 

५ समनट। क्लाि एकाग्रता बढे ी। 

धारणा: एकाग्रता का कें िकायय: सित्त को एक सबिंदु (म सतय, मिंत्र) पर कें सित। 

लाभ: मानसिक ष्क्रिरता, सृ्मसत वृष्क्रि। यो  िे अकादसमक प्रदशयन ↑। 
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उपयोस ता छात्र जीवन में: सवषय जसटल ल े तो धारणा। उदािरण: ि त्र पर फोकि। अभ्याि: ओम जप १० समनट। परीक्षा स्कोर बेितर। 

ध्याि: सनरिंतर सित्त प्रवािकायय: धारणा का सनरिंतर रूप, सविार प्रवाि सबना व्याकुलता। 

लाभ: तनाव न्य नी, िकारािक ऊजाय। छात्रोिं में खुशी  

उपयोस ता छात्र जीवन में: बहुसवषय तनाव। ध्यान िे शािंसत। उदािरण: २० समनट िािंि ध्यान। सक्रएसटसवटी बढे ी। 

समावध: आि-एकता की अविाकायय: सित्त-आिा एकीकरण, िसवकल्प-सनसवयकल्प। 

लाभ: प णय शािंसत, उदे्दश्य स्पष्ता। जीवन िकारािक। 

उपयोस ता छात्र जीवन में: भसवष्य भय। िमासध िे आिसवश्वाि। उदािरण:  िन ध्यान िे कररयर स्पष्। अभ्याि: उच्च अिं ोिं िे पहुिंि। 

विष्कर्ि अष्ािं  यो  मिसषय पतिंजसल के यो ि त्र द्वारा प्रसतपासदत यि आठ अिं ोिं वाली िमग्र प्रणाली छात्र जीवन के सलए एक अनमोल 

वरदान सिि िोती िै, जो आधुसनक यु  की िुनौसतयोिं—परीक्षा दबाव, सडसजटल आदतें, शारीररक सनष्क्रियता, मानसिक तनाव एविं एकाग्रता 

की कमी—का िमुसित िमाधान प्रसु्तत करती िै। यम एविं सनयम के माध्यम िे नैसतक अनुशािन एविं व्यष्क्रक्त त शुष्क्रि िासपत कर छात्र 

िियो ी, ििंतुष् एविं इच्छाशष्क्रक्तशाली बनते िैं; आिन एविं प्राणायाम द्वारा शारीररक ष्क्रिरता, ििनशष्क्रक्त एविं प्राण ऊजाय ििंिय िे लिंबे 

अध्ययन ित्र ििज िो जाते िैं; प्रत्यािार, धारणा एविं ध्यान िे इिंसिय सवके्षप रुककर सृ्मसत तेज एविं सित्त ष्क्रिर िोता िै; तथा िमासध की 

अविा में जीवन उदे्दश्य स्पष् िोकर प णय शािंसत प्राष्क्रप्त िुसनसित िोती िै। सनयसमत अभ्याि—प्रातः  ३० समनट आिन-प्राणायाम, ििंध्या २० 

समनट ध्यान—िे छात्रोिं में तनाव २५-४० प्रसतशत न्य न, शैक्षसणक प्रदशयन उन्नत एविं िामासजक िद्भाव सवकसित िोता िै, जैिा NCBI, आयुष 

मिंत्रालय एविं IJFMR जैिे शोधोिं िे प्रमासणत िै। स्क ल-कॉलेज पाठ्यक्रम में िाप्तासिक ३-४ ित्र असनवायय कर, प्रसशसक्षत सशक्षकोिं द्वारा 

क्रसमक अभ्याि िुसनसित सकया जाए, तो नई सशक्षा नीसत २०२० के िवाां ीण सवकाि लक्ष्य िाकार िोिं े। असभभावक एविं सशक्षक प्रोत्सािन 

दें , मोबाइल िीसमत कर दैसनक रूटीन जोड़ें—उदािरणस्वरूप, परीक्षा प वय अनुलोम-सवलोम एविं शवािन। 

 अिंततः , अष्ािं  यो  मात्र अभ्याि निी िं, जीवन पिसत िै जो छात्रोिं को िशक्त, िकारािक एविं िमृि भसवष्य की ओर अग्रिर करती िै, 

राष्र  सनमायण में यो दान देती िै।  

वियवमििा ही सफलिा का मोंत्र है—आज से प्रारोंभ करें , कल स्वस्थ एिों उतृ्कष् बिें।  
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