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 योग: 

"योग" जो कि संस्िृत धात ुध्याइ से अया ह,ै िा ऄथथ ह ैचिंतन या योग िरना. यह बताना िठिन ह ैकि योग िब ऄस्स्तत्व 

में अया लेकिन आसिे िुछ प्रमाण स्मल ेहैं। योग िा ऄभ्यास िरने िा सबसे स्थास्ित साक्ष्य भारतीय ईिमहाद्वीि में िुरातत्वस्वदों 

द्वारा लगभग 5,000 से 3,500 इसा िूवथ िी दीवार िलाओं में िाया गया था, स्जसमें योग मुद्रा में बैिे लोगों िो दर्ाथया गया था। 

स्लस्ित रूि में सबसे िहला साक्ष्य वेदों में लगभग 1500 इसा िूवथ (एलेन मीड) में िाया गया था। प्रािंीन समय में योग चहद ू

संस्िृस्त में संन्यास्सयों िे स्लए जीवनर्ैली िा एि स्हस्सा था जो धार्ममि स्भक्षुि या साधु थे और आसिा ईियोग अध्यास्त्मि 

ईदे्दश्य िे स्लए किया जाता था। चहद ूसंस्िृस्त में सभी अध्यास्त्मि प्रथाओं, ऄनुष्ठानों, प्राथथनाओं और तीथथयात्राओं िो आस तरह से 

बनाया गया ह ैकि योग िी स्स्थस्त स्विंास्लत रूि से प्राप्त िी जा सिे। चहद ूसंस्िृस्त में योग िरंिरा में गुफाओं में योग िरने वाल े

योगी और वैकदि संस्िृस्त िा िालन िरने वाल ेऋस्ि (ऋस्ि) दोनों र्ास्मल थे। वेद िा ऄथथ ह ैज्ञान और ये हैं 

बीज र्ब्द : र्ासिीय, ऄर्ासिीय स्र्क्षि, योग ऄवधारणा 
 

योग िी ऄवधारणा 

िेंतना, एिाग्रता और चिंतन, योग िो ऄक्सर 

िेंतना िी सवोच्च या ईन्नत ऄवस्था िे रूि में दिेा जाता ह ै- 

मन िा एि ढांिंा जैसे कि महत्विूणथ अंतठरि गहन सद्भाव 

िी स्स्थस्त, स्स्थरता या एिता, एिीिरण, एि स्विंारहीन 

और अनंदमय स्स्थस्त जहां िोइ मन नहीं रहता या िूणथ नहीं 

होता र्ांत और स्नयंस्त्रत मन योग िो िठरभास्ित िरना 

ईतना ही िठिन ह ै स्जतना कि ऄस्स्तत्व या िेंतना िो 

िठरभास्ित िरना। योग िो समझने िे स्लए हमें वास्तव में 

र्ब्दों में िठरभािा िी ऄस्धि अवश्यिता ह,ै कफर भी हमें 

ऄभ्यासों िे एि व्यस्िगत ऄमूतथ ऄनुभव िी अवश्यिता ह।ै 

योग िा ईदे्दश्य जानबूझिर जागरूि होना या स्वयं िो 

जानन ेिे स्लए ऄिन ेमन और र्रीर िा ऄन्वेिण िरना ह।ै 

यह स्वस्र्ष्ट और समावेर्ी दोनों प्रकिया ह ैजहा ंव्यस्ि ऄिन े

मन और आंकद्रयों िो दसु्नया िी रुिावट से बाहर स्निालता 

ह ैऔर एि िुंने हुए लेि (वस्त)ु या स्विंार िर एिाग्रता िे 

साथ अगे बढ़ता ह ै(जयराम वी)। योग लगातार बदलन ेया 

बनन े िे स्लए संघिथ िरने िे बजाय र्ांस्तिूणथ और सतिथ  

रहने िी एि स्वरे्िता ह ैऔर साथ ही संिूणथ प्रस्तबद्धता िे 

साथ योगिूणथ जीवन र्स्ि िे ईत्िादि प्रबंधन िा एि 

स्र्ल्ि ह।ै माआिल ए वेस्ट योग िी व्याख्या िरते हुए िहत े

हैं कि योग िे ऄभ्यास से सीधे मन िा सामना िरिे हर क्षण 

िो िूरी तरह से जाना और ऄनुभव किया जाता ह।ै योग 

र्रीर िी संवेदनाओं, स्विंार प्रकिया, भावनाओं, मन और 

ईसिे गुणों (स्िष्ट, िें कद्रत) िे बारे में िेंतना िो बढ़ाता ह।ै 

योग िेवल योग या एिाग्रता नहीं ह,ै बस्ल्ि यह र्ुरुअती 

ऄभ्यास ह ैजो योग िी स्स्थस्त प्राप्त िरने में मदद िरता ह,ै 

एिाग्रता िे स्बना िोइ भी योग िी स्स्थस्त प्राप्त नहीं िर 

सिता ह।ै किसी वस्त ु िर योग िें कद्रत िरने िे स्नरंतर 

ऄभ्यास से योग िी स्स्थस्त प्राप्त होती ह।ै योग एिता िा 

दर्थन दतेा ह,ै एिता िी भावना दतेा ह ै 

बुद्ध ने दिु िे िारण और हमारे भस्वष्य िे अिार 

िी गहराइ से व्याख्या िी, जो हमारे स्विंारों, र्ब्दों और 

िायों से गहराइ से जुडा हुअ ह।ै आंसान जो भी ऄच्छा या 

बुरा िरता ह ैईसिी छाि ईसिे मन िर िड जाती ह।ै बुद्ध 

ने वह मागथ प्रदान और सुझाया था स्जसिे माध्यम से व्यस्ि 

िुरानी धारणाओं से मुि हो सिता ह ै और नइ धारणाएँ 

बनान ेसे बिं सिता ह ैऔर वह ह ैयोग। बौद्ध योग तिनीिें  

ऄंस्तम सत्य िो जानन े िे स्लए व्यस्ि िे मन में या ईसिे 

ऄंदर जो िुछ भी घठटत हो रहा ह,ै ईसिे प्रस्त जागरूि 

होन,े स्बना किसी स्नणथय िे स्नरंतर ऄवलोिन िर योग 

िें कद्रत िरती हैं।सभी योग तिनीिों िा ईदे्दश्य मन िो र्ांत 

और स्नयंस्त्रत िरना या जानना ह ै

आसिी मूल प्रिृस्त. योग िा ऄभ्यास मन और 

ईससे जुड े िायों िो स्नयंस्त्रत िरता ह ै जो िुर्, स्वस्थ, 
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रिंनात्मि और सिारात्मि जीवन जीन ेमें मदद िरता ह,ै 

योग िी स्स्थस्त ति िहुिंंन े िे स्लए किसी वस्त ु िर 

एिाग्रता िा ऄभ्यास िरना िडता ह।ै 

योग ऄभ्यास िी तिनीिें  

योग ऄस्स्तत्व िा एि तरीिा ह,ै िोइ तिनीि 

नहीं बस्ल्ि योग िी स्स्थस्त ति िहुिंंन ेिे स्लए तिनीिें  या 

तरीिे हैं। योग ऄभ्यास िे स्लए िइ तिनीिें  हैं, िुछ प्रािंीन 

िाल से ही धमथ िर अधाठरत हैं और िुछ अधुस्नि तिनीिें  

हैं जो धमथ िर अधाठरत हो भी सिती हैं और नहीं भी। योग 

िे िायाथत्मि वगीिरण िे दो िहल ू हैं, सिेंतनता और 

एिाग्रता, स्जस िर िोइ भी योग तिनीि अधाठरत होती ह ै

और यह आस बात िर स्नभथर िरता ह ै कि आन तिनीिों में 

योग प्रकियाओं िो िैसे स्नदसे्र्त किया जाता ह।ै हालाँकि 

यह हमेर्ा वगीिरण िे आस स्विंार िी स्वरे्िता या ईससे 

मेल नहीं िाता ह।ै माआंडफुलनेस योग िा ऄभ्यास िरने िी 

एि तिनीि ह ै जहा ं व्यस्ि स्बना किसी स्नणथय िे गुजरने 

वाल ेहर िल िे बारे में जागरूि हो जाता ह ैया ईस िर िूरा 

योग दतेा ह ै(ईदाहरण स्विश्यना, जेन, अकद) जबकि एिाग्र 

योग में मन िूरी तरह से एि ही स्विंार, वस्त,ु ध्वस्न या िर 

िें कद्रत होता ह।ै तत्व। आसिा ईदे्दश्य योग (एिाग्र योग) िी 

ऄवस्ध िे स्लए एिल-चबद ुस्नधाथरण बनाए रिना ह।ै  

योग िी ऄवस्था एव ंगुण 

दीघथिास्लि और ऄल्ििास्लि योग िे प्रभाव िर 

ऄलग-ऄलग िठरणामों िे साथ र्ोध किए गए हैं। योग न े

िल्याण िर ऄिना प्रभाव डाला। योग िे िारण िठरवतथन 

व्यस्िगत स्भन्नता िे अधार िर ऄस्धि या िम समय ति 

रहगेा। िभी-िभी आसिा प्रभाव तभी कदिता ह ैजब आसिा 

लगातार ऄभ्यास किया जाता ह।ै व्यस्ि और ईसिी मूल 

प्रिृस्त िे साथ-साथ ऄभ्यास िे समय विथ, महीन ेऔर कदन 

भी मायन े रिते हैं। योग िे प्रभाव िो ऄवलोिन और 

नैदास्नि ईििरणों िे माध्यम से दिेा जा सिता ह ैलेकिन 

अम तौर िर दो प्रिार िे िठरवतथन दिेे और ऄध्ययन किए 

जा सिते हैं, ऄवस्था और लक्षण। ऄवस्था योग और लक्षण 

िे दौरान मन िी स्स्थस्त िो संदर्मभत िरती ह.ै योग ऄभ्यास 

िे िारण दीघथिास्लि िठरवतथनों िो संदर्मभत िरता  

आस र्ोध िी अवश्यिता 

यह हस्तक्षेि समय संदभथ िे साथ िुछ मािदडंों िर 

योग और ईसिी दक्षता िर अधाठरत था। आस क्षेत्र में 

ऄनुसंधान से संबंस्धत सास्हत्य िोइ मानि योग ऄभ्यास 

समय, न्यूनतम ऄवस्ध और प्रस्तकदन ऄभ्यास सत्र प्रदान नहीं 

िरता ह ैजहा ंस्वद्वान िे सवोत्तम ज्ञान िे ऄनुसार महत्विूणथ 

िठरणाम कदिाए जात े हैं। आसस्लए, यह ऄध्ययन सवोत्तम 

ऄवस्ध और प्रस्त कदन सत्रों िी संख्या िे बारे में र्ोध 

अधाठरत ज्ञान प्रदान िरने िा एि प्रयास ह।ै यह ऄध्ययन 

तीन ईदे्दश्यों िो योग में रििर किया गया।  

 

स्र्क्षिों िे साथ योग 

स्र्क्षि किसी भी समाज िा भस्वष्य होते हैं और 

यह प्रत्येि मनुष्य िी स्जम्मेदारी ह ै कि वह स्र्क्षिों िे 

स्विास िे स्लए सवोत्तम िंीजें प्रदान िरें क्योंकि यह 

भस्वष्य िे समाज और मनुष्यों िी भलाइ िे स्लए सवोत्तम 

ह।ै योग सवोत्तम स्वास््य मॉडल प्रदान िरने िे स्लए एि 

स्सद्ध साधन ह.ै  यकद आसे लंबे समय ति ऄभ्यास किया जाए 

तो िइ लाभ स्मलत े हैं और िुछ क्षेत्रों िर आसिी 

प्रभावर्ीलता िे प्रमाण िे स्लए स्र्क्षिों िर ऄस्धि 

ध्यानात्मि र्ोध किया जाना िंास्हए। स्र्क्षि स्र्क्षा वह 

समय होता ह ै जब स्र्क्षिों िा अधार बनता ह,ै स्र्क्षि 

स्र्क्षा में जो िुछ भी सीिा जाता ह ैईसिा प्रभाव व्यस्ि िे 

िूरे जीवन िर िडता ह ै क्योंकि आसी ईम्र में मस्स्तष्ि िा 

प्रमुि स्विास होता ह।ै 

मनोस्वज्ञान 

मनोवैज्ञास्नि िा संबंध हम जो िुछ भी सोिंते हैं 

और िरते हैं, ईसिे बारे में वैज्ञास्नि जानिारी प्राप्त िरने से 

ह।ै वे ऄवलोिन योग्य व्यवहार, संज्ञानात्मि प्रकिया, 

र्ारीठरि घटनाओं, सामास्जि और सांस्िृस्ति प्रभावों िी 

जांिं िरते हैं मनोस्वज्ञान िो िेंतन, ऄनुभव िे ऄध्ययन िर 

ध्यान िेस्न्द्रत िरना िंास्हए। हमारा िायथ संवेदनाओं, 

भावनाओं और छस्वयों िा ईनिे सबसे बुस्नयादी भागों में 

स्वशे्लिण िरना ह,ै जैसे रसायनज्ञ जठटल िदाथों िा स्वशे्लिण 

िरते हैं।  

आस तरह हम मानव मन िी प्रिृस्त िो समझ 

सिें गे कि वह क्या ह।ै हम अत्मस्नरीक्षण िे माध्यम से आसे 

िूरा िर सिते हैं, व्यस्ियों से िूछिर कि जब वे स्वस्भन्न 

िायथ िरते हैं या स्वस्र्ष्ट ऄनुभव रिते हैं तो ईनिे मन में 

क्या िंल रहा ह।ै अधुस्नि मनोस्वज्ञान ऄिनी प्रारंस्भि 

स्स्थस्त िे स्विरीत व्यस्ििरि िे बजाय ईदे्दश्यिरि ह;ै 

िाल्िस्नि स्वज्ञान िे बजाय प्रयोगात्मि। मनोस्वज्ञान 

व्यवहार िा एि वस्तुस्नष्ठ ऄध्ययन ह,ै यह व्यवहार िे स्लए 

मानदडं स्नधाथठरत नहीं िरता ह।ै यह बस यह बताता ह ैकि 

ऐसी िठरस्स्थस्तयों में जानवर या आंसान िैसा होगा 

मनोस्वज्ञान िी िोइ चिंता नहीं ह,ै आस स्वज्ञान िी 

िोइ भी र्ािा किसी भी मानदडं या मानिों िी बात नहीं 

िरती ह,ै यह बताती ह ैकि िंीजें िैसे और क्यों घठटत हुईं, 

जहां ति व्यवहार िा सवाल ह।ै ऄिने िंरम रूि में 

मनोस्वज्ञान प्रवेर् िरता ह ै

मनोस्वज्ञान एि स्वज्ञान ह ै स्जसिा ईदे्दश्य मन, आसिी 

ऄंतर्मनस्हत और स्िष्ट प्रकियाओं और प्रकियाओं िे बारे में 

जानिारी प्राप्त िरना, व्याख्या िरना और ईन िर प्रिार् 

डालना ह।ै 

स्विय िा महत्व 

यह ऄध्ययन र्ासिीय एव ं ऄर्ासिीय स्िूलों में 

ऄध्याििो िो ईनिी मानस्सि स्वास््य और अत्म-
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ऄवधारणा िो बढ़ान े िे स्लए ध्यान िे साथ योग िा 

ऄभ्यास िरने में सहायि हो सिता ह।ै यह ऄध्ययन 

र्ासिीय एव ं ऄर्ासिीय ऄध्याििो िे मन से ईनिी 

ईिलस्ब्ध िे संबंध में ऄवांस्छत स्विंारों िो ित्म िरने में 

मदद िर सिता ह।ै 

स्विय िा िंयन  

सातारा स्जले िे मध्यम स्तर िे स्र्क्षि ऄिने 

स्वस्थ िे बारे मे जागृती िे िारण ईनिे िायथ िे होनेवाला 

प्रभाव िा ऄध्ययन हते ू आस स्विय िा िंयन किया ह.ै 

संर्ोधि ऄिने िायथस्थल िे स्र्क्षिो मे स्वस्थ जागृती िरने 

िे स्लए प्रेठरत िरते ह.ै  

ऄध्ययन िे ईदे्दश्य 

1.  र्ासिीय एवं ऄर्ासिीय स्िूलों में ऄध्याििो िे योग 

ऄवधारणा िे स्तर िा अिलन िरना। 

2.  र्ासिीय एव ंऄर्ासिीय स्िूलों में ऄध्याििो िे बीिं 

योग ऄवधारणा िे स्तर िो बढ़ान े िे स्लए प्रस्र्क्षण 

रणनीस्तयाँ (योग और ध्यान) स्विस्सत िरना। 

र्ोध िी िठरिल्िनाए ँ

प्रायोस्गि समूह िे िूवथ और बाद िे मूल्यांिन िे 

बीिं एि महत्विूणथ ऄंतर होगा र्ासिीय एवं ऄर्ासिीय 

स्िूलों में ऄध्याििो िे बीिं योग ऄवधारणा स्नयंत्रण समूह 

िे िूवथ और बाद िे मूल्यांिन िे बीिं एि महत्विूणथ ऄंतर 

होगा 

नमनूािरण स्वस्धया ँऔर अिार 

वतथमान ऄध्ययन िा सवाल ह,ै जनसंख्या िो 

सातारा स्जले िे तालुिों िे अधार िर अि स्तरों में 

स्वभास्जत किया गया था। आस स्तर िे भीतर, र्ोधिताथ न े

नमूनािरण तिनीि िा ईियोग िरिे ईत्तरदाताओं िा 

िंयन किया। नमूना अिार 753 था। िंयस्नत नमूना 

ईत्तरदाताओं से िक्षिातिूणथ और ऄिूणथ प्रस्तकियाओं िे 

िारण छब्बीस नमून े स्वशे्लिण से िाठरज िर कदए गए थे। 

सामग्री स्वशे्लिण िे स्लए वैध 727 नमूनों िर स्विंार किया 

गया। 

सामग्री सगं्रहण स्वस्ध 

 वतथमान ऄध्ययन िे स्लए, सातारा स्जले िे 

ऄध्यािि र्ास्मल हैं। नमूना आिाआयों िो सातारा िे सभी 

ग्यारह तहसीलोिों में ऄध्याििो द्वारा िुंना गया था। नमूना 

अिार 727 ईत्तरदाताओं िा था। ये नमनू े ऄन्वेिि द्वारा 

बुस्द्धमानी से ईन लोगों से स्लए गए थे जो िम से िम अि 

सप्ताह से योग िर रह ेथे। ऄध्ययन प्राथस्मि और स्द्वतीयि 

दोनों सामग्री िा ईियोग िरता ह।ै सातारा में, प्राथस्मि 

सामग्री एित्र िरने िे स्लए फील्ड सवेक्षण स्वस्ध िा ईियोग 

किया जाता ह।ै प्राथस्मि सामग्री एि ऄच्छी तरह से तैयार 

िी गइ प्रश्नावली िा ईियोग िरिे एित्र किया गया था। 

नमून े स्तरीिृत यादसृ्च्छि नमूनािरण स्वस्ध िे अधार िर 

स्र्क्षिों से एित्र किए गए थे।  

 

 

प्रश्नावली 

मानस्सि स्वास््य िीटर बेिर द्वारा ट्रायर िसथनैस्लटी 

आन्वेंटरी (टीिीअइ) से मानस्सि स्वास््य िैमाना। 

सासं्ख्यिीय स्वश्लिेण िी योजना 

ए) वणथनात्मि स्वशे्लिण 

यह व्यस्ियों िे एि स्वरे्ि समूह िे स्वभाव िे 

बारे में जानिारी प्रदान िरता ह।ै मानस्सि स्वास््य, अत्म 

ऄवधारणा   िर िूवथ और बाद िे मूल्यांिन िे स्लए माध्य 

और एसडी िी गणना िी गइ थी। 

 सासं्ख्यिीय स्वश्लिेण िी योजना 

वतथमान ऄध्ययन िे स्लए एित्र किए गए सामग्री 

मानस्सि स्वास््य, अत्म-ऄवधारणा में िूवथ-िरीक्षण और 

िरीक्षण-िश्चात स्िोर थे। स्नम्नस्लस्ित सांस्ख्यिीय तरीिों 

िा ईियोग िरिे ईनिा स्वशे्लिण किया गया ह ै साथथि 

स्नष्ििथ. स्वस्भन्न िंरणों में प्राप्त अंिडों िा िंार स्तरों िर 

स्वशे्लिण किया गया। स्नष्ििथ प्रयोगात्मि समूह िी तुलना में 

िाफी ऄस्धि सहसंबद्ध हैं. स्नयंत्रण समूह मूल्यांिन िे बाद. 

ऄतः ऄन्वेिि िी िंतुथथ िठरिल्िना स्वीिृत िी गयी। 

 स्नष्ििथ 

वतथमान ऄध्ययन िी सीमा िे भीतर, स्नम्नस्लस्ित स्नष्ििथ 

स्निाल ेगए। 

1. ऄध्याििो िे बीिं योग और ध्यान स्िंकित्सा िे प्रभाव 

िे िारण मानस्सि स्वास््य, अत्म-ऄवधारणा स्तर में 

िाफी सुधार हुअ। 

2. ऄध्याििो िे बीिं योग और ध्यान स्िंकित्सा िे प्रभाव 

िे िारण स्नयंत्रण समूह िी तुलना में प्रयोगात्मि समूह 

में मानस्सि स्वास््य, अत्म-ऄवधारणा स्तर में िाफी 

सुधार हुअ था। 

3. ऄध्याििो िे बीिं योग और ध्यान स्िंकित्सा िे प्रभाव 

िे िारण प्रायोस्गि समूह िे मूल्यांिन िे बाद िे ऄंिों 

में मानस्सि स्वास््य, अत्म-ऄवधारणा स्तर में िूवथ 

मूल्यांिन ऄंिों िी तुलना में िाफी सुधार हुअ था। 
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