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सार : जिस तरह शिक्षा के बिना िीवन अधूरा है ठीक उसी तरह योग के 
बिना अच्छे स्वास््य की कल्पना भी िेकार है। वजै्ञाननक अववष्कारों के इस 
यगु में िरीर को फिट रखने के शिए असखं्य ससंाधन मौिूद है िेफकन 
क्या यह साधन सभी के शिए समान रूप से उपिब्ध है, नहीं!! क्योंफक यह 
वविास सामग्री हैं जिसका आनदं कुछ िोग ही िे पात ेहैं। िेफकन योग 
सभी के शिए समान रूप से उपिब्ध है, इसमें फकसी भी तरह का कोई 
खर्ाा नही ंहै। योग का आनदं और स्वास््य िाभ सभी व्यजक्त समान रूप से उठा सकत ेहै िस िरूरत 
है सही तरह से योग को सीखन ेकी। 
वविाशसता के सभी साधन होत ेहुए भी िोग स्वस्थ िीवन को नहीं िी पा रहे जिसका िहुत िडा कारण 
हमारी िीवनििैी और हमारी मानशसकता भी है। स्वस्थ िीवन को अपनाने के शिए योग का सपंणूा ज्ञान 
आवश्यक है, क्योंफक अधूरा ज्ञान कभी भी हहतकर नही ंहोता। िारीररक, मानशसक या आध्याजममक ससं्कृनत 
के रूप में योगासनों का इनतहास समय की अनतं गहराइयो में नछपा हुआ है। योगाभ यास केवि वयस् कों 
के शिए ही नही िजल्क टीनएिर और िच् र्ों के शिए भी है। 

मुख्य शब्द : योग , ववद्याथी , शिक्षा  

एक सरि भाषा में समझने वािी िात है फक आि ववद्याथी को प्रनतस्पधाा के इस दौर में एक तरि 
पढ़ाई का परूा िोझ झेिना पडता है, ििफक दसूरी तरि ववद्याथी अपनी अन्य िारीररक फियाओ ंिैस े
योग,खेि आहद को महमव न देकर केवि ओर केवि पढ़ाई करने में ही िगा रहता है । और यह जस्थनत 
परीक्षा के निदीक आने पर तो और अधधक िढ़ िाती है। कहने का मतिि प्रमयेक ववद्याथी यही र्ाहता 
है फक वह अन्य िरूरी कायों(योग,खेि,मनोरंिन) को छोड कर केवि पढ़ाई को ही महमव दे ,ऐसे में 
ववद्याथी पढ़ाई से महमवपणूा कोई काया नहीं समझता, िेफकन यह पणूातः सही नहीं है। क्योंफक ववद्याथी 
िीवन में जितना िरूरी पढ़ाई करना है , उतना ही िरूरी िरीर, मानशसकता को स्वस्थ रखना है। क्यों फक 
बिना फकसी तनाव के और स्िूनत ादायक मन के साथ अध्ययन फकया िाए तो ही वह िाभदायक शसद्ध 
होता है। अि हम इस िात को सोर् समझ सकत ेहैं फक ववद्याथी जिस ेपढ़ाई की धर्तंा है और वही 
उसका िोझ िनी है, वह पढ़ाई को िेकर तनाव महससू करता है। तो ऐसे में उसका ध्यान सीधे अपनी 
पसु्तकों की ओर िायेगा, यहां तक फक वह यही समझगेा फक यह तनाव पढ़ाई करके दरू होगा, तो िान िें 
फक यह सीधे तौर पर सभंव नहीं है। क्योंफक एक तो हम पहि ेसे तनावग्रस्त हैं और दसूरी तरि यहद 
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अपने िरीर और स्वास््य अथाात ्योग को महमव नहीं देगें तो िायद यह तनाव घटन ेकी ििाय ओर 
अधधक िढ़ िाएगा। 

ववद्याधथायों के शिए योग िहुत ही िाभदायक माना गया है इससे िच्र्ों के मन-मजस्तष्क में जस्थरता 
आती है और िच्र्ों को अपनी पढ़ाई में ध्यान कें हित करने में भी सहायता शमिती है। योग के र्ममकार 
को तो परूी दनुनया ने स्वीकार फकया है इसी विह से दनुनया के अधधकांि देिों में योग शिक्षा को 
अननवाया फकया गया है। योग के प्रभाव को देखत ेहुए आि धर्फकमसक एव ंवजै्ञाननक योग के अभयास की 
सिाह देत ेहैं। योग साध-ुसतंो के शिए ही नहीं है समस्त मानव िाती के शिए आवश्यक है, वविषेकर 
छात्र िीवन के शिए तो िहुत ही आवश्यक है। 
योग सभी को समान िाभ देता है इसशिए योग का अभयास तो सभी को करना र्ाहहए। इस आिेख से 
हम आपको यह िताना र्ाहत ेहै की ववद्याधथायों के शिए योग शिक्षा क् यों िरूरी है। 

1. छात्रों के शिए िरूरी है योग – योग शिक्षा जितनी कम उम्र से िी िाये, उतना ही िरीर को ज्यादा 
िाभ शमिता है। िच्र्ों का िरीर िडों की तिुना में ज्यादा िर्कदार होता है इसशिए िच्र्े र्ीिों को 
िल्दी और आसानी से शसख िात ेहैं। स्वास््य सहिाकार योग की सिाह देत ेरहत ेहै िेफकन समय रहत े
अनसुरण ना फकया िाए तो िाद में िच्र्े सनुत ेनहीं हैं। आि की तिुना में पहि ेके िच्र्ों के पास घर 
से िाहर खेिन ेके कई मौके होत ेथे िफेकन आि के िच्र्े गिैेट्स के अिावा और कही अपना ध्यान 
कें हित नहीं कर पात,े जिस कारण िच्र्ों में शिक्षा के प्रनत भी उदासीनता देखी िा रही है जिसका मिू 
कारण है तन-मन का अस्वस्थ होना। स्वस्थ िरीर में स्वस्थ शिक्षा का ननवास सम्भव है और यह काम 
योग से सभंव है। योग से िरीर को रोगों से मजुक्त शमिती है और मन को िजक्त देता है। योग िच्र्ों के 
मन-मजस्तष्क को उसके काया के प्रनत िागरूक करता है। 

2. दृढ़ता एव ंएकाग्रता को िढ़ाता है योग – जिन ववद्याधथायों में पढ़ाई के प्रनत अरुधर् या मन ना िगना 
िैसी समस्या होती है उन ववद्याधथायों के शिए योगफिया र्ममकार िैसा काम करती है। सिुह के वक्त 
योग करने से ववद्याधथायों में एकाग्रता और दृढ़ता िेहतर होती है। इससे तन-मन स्वस्थ और ननरोग 
रहता है और िच्र् ेसभी क्षते्र में अव्वि रहत ेहैं। योग के ननरंतर अभयास से ववद्याधथायों में पढ़ाई की 
भावना प्रिि होती है। 

3. मन को आममववश्वास से भरता है – आिकि के िच् र्ों को पढ़ाई और प्रनतयोधगता का िोझ िर्पन से 
ही उठाना पडता है। िर्पन से ही उनमें िीत की ऐसी भावना भर दी िाती है फक िि वे हारत ेहैं तो यह 
वो सहन नहीं कर पात ेऔर अपना आममववश्वास खो िठैत ेहै और अपने मन से भी कमिोर हो िात ेहै, 

इसशिए ववद्याधथायों को िरुू से योग शिक्षा देना िहुत आवश्यक है। योग से िच्र्ों की सहनिीिता िढ़ती 
है और मन िजक्तिािी होता है। योगाभयास से मन-मजस्तष्क का सतंिुन िना रहता है जिसस ेदःुख-ददा-
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समस्याओँ को सहन करने की िजक्त प्रदान होती है। योग ववद्याधथायों को आगे िढ़ने की और 
आममववश्वास को िढ़ाने की िजक्त देता है। 
4. िदु्धध तिे होती है – वसैे तो माकेट में कई तरह के टॉननक उपिब्ध है हदमाग को तिे करने के शिए, 

िो की महि एक छिावा से ज्यादा और कुछ नहीं है िेफकन योग एक प्राकृनतक साधन है जिसका कोई 
मकुाििा नहीं। सही खानपान और ननयशमत योगफिया से हदमाग को तिे करने में मदद शमिती है 
जिसस ेिच्र्ों में िर्पन से ही अच्छी सोर् का ववकास होता है और वे सदा सकाराममक िनत ेहै। अपने 
िच्र्ों को योग का ज्ञान दें और उनकी िदु्धध को तिे करने में अपना योगदान दे। 
5. व्यसनों से ननिात शमिती है – अधधकांि ववद्याधथायों को अपने शिक्षाकाि में ही िरुी सगंत और िरुी 
ित िग िाती है िो उनके भववष्य के शिए िहुत ही हाननकारक साबित होत ेहै। मादक िव्य का 
स्वास््य पर इतना िरुा असर पडता है की िच्र्े अपनी राह भटक िात ेहै। िेफकन योग का ननयशमत 
अभयास इन व्यसनों से छुटकारा हदिाने में सक्षम है क्योंफक योग से मन-मजस्तष्क की र्ेतना िागतृ 
होती है और िच्र्ों को अच्छी व गित आदत का आभास होने िगता है। आपके िच्र्े मादक िव्य से 
पणूारूप से दरू रहे उसके शिए उन्हें िर्पन से ही योग की शिक्षा दें। 
6. िक्ष्य प्राजतत में सहायक – योग का अभयास व्यजक्तयों में छुपी हुई िजक्तयों को िागतृ करता है 
इसशिए वतामान पररवेि में शिक्षा िगत में योग की शिक्षा अननवायाता है। क्योंफक छात्र योग के िि पर 
अपने मजस्तष्क को िदु्ध करके ववर्ार िजक्त को िढ़ा सकत ेहै जिसस ेछात्रों को िक्ष्य प्राजतत में 
सहायता शमिती है। िो िच्र्े िरुू से ही योग करत ेहै वे अपने व्यवहार तथा कायो से दसूरों को प्रेरणा 
देत ेहै। योग की सहायता से िच्र्े अपने िक्ष्य को िल्दी भेद पात ेहै। िो िोग अपनी मजंिि तक नहीं 
पहुुँर् पात ेऔर यहद उन्हें िीवन में िक्ष्य की प्राजतत करनी है तो योग का अभयास आवश्यक है। 

ननष्कर्ष : छात्रों को अपने िीवन ननमााण में योग का सहारा िरूर िेना र्ाहहए। योग आपकी शिक्षा में 
ववकास करता है, सही मागा हदखाता है और आपको हर तरह से सक्षम िनाता है। क्योंफक योग से िरीर 
ननरोग रहता है और ननरोगी काया िीवन के फकसी भी पडाव को पार कर सकती है। अतं में हम यही 
कहेंग ेयोगाभयास सभी को करना र्ाहहए िफेकन िच्र्ों को योग की शिक्षा िर्पन से दे जिसस ेवे िड े
होकर एक स्वस्थ और कुिि नागररक िन सके। 
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