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सारांश: योग एक �ाचीन भारतीय कला है, जो �यि�त के मन और शर�र के म�य स�ब�ध �था�पत करता है। यह एक 

ऐसा अ�यास है जो �यान के मा�यम से शर�र और मन के म�य अ��वतीय सामंज�य �था�पत करके �यि�त को 

ल�यो�मुखी बनाता है। अपने �नधा��रत ल�य क� �ाि�त हेतु �यि�त का एका� �चत होना आव�यक है ले�कन अशांत 

मन क� चंचलता इस सफलता म� बाधक होती है। आजकल के भाग-दौड़ भरे समय म� �व�याथ� पढ़ाई-�लखाई का �यास 

तो करते ह�, ले�कन उस अनुपात म� शै��क �दश�न नह�ं कर पात े ह�, िजस अनुपात म� होना चा�हए। अ�धकांशतः 

�व�या�थ�य� क� इस �न�न शै��क �दश�न या �न�न उपलि�ध क� सम�या का कारण मन को एका�धत न कर पाना है। 

��तुत शोध लेख का उ�े�य �व�या�थ�य� क� एका�ता बढ़ाने म� योग क� भू�मका का अ�ययन करना है। इस स�दभ� म� 

शोधकता� �वारा स�बि�धत सा�ह�य� को गहन अवलोकन �कया गया। योग एवं एका�ता से स�बि�धत सा�ह�य� के 

अवलोकन से पता चलता है �क यौ�गक अ�यास से मन को �नयं��त एवं ल�य केि��त करने म� सहायता �मलती है। 

एका�ता, �व�या�थ�य� को अपने पा�य�म के �कसी पाठ, गणना, खेल ग�त�व�ध या अपन ेआस-पास क� सामािजक 

ि�थ�त पर �यान केि��त करके उनके अवलोकन को महज एवं साथ�क बनाने म� अहम भू�मका �नभाती है। शोध 

प�रणामी के शै��क �न�हताथ� के प�रपे�य म� कहा जा सकता है �क योगा�यास के �वारा �व�या�थ�य� का शार��रक- 

मान�सक �वकास तो होता ह� है, बि�क एका�ता के समावेशन से वे अपने प�रवेश के ��त और सचेत एवं जाग�क 

बन सकते ह�। 

 शोध सा�ह�य� के अवलोकन के आधार पर यह कहा जा सकता है �क योग के अ�यास से �व�या�थ�य� क� 

एका�ता म� सकारा�मक प�रवत�न होता है िजससे उनका �दश�न और बेहतर हो  

 

��तावना 

 योग एक �ाचीन भारतीय कला है जो हमारे शर�र, मन और आ�मा को एक साथ जोड़ती है। योगसू� म� 

मह�ष� पतंज�ल �वारा योग को यो�गि�ध�य�त�नरोधः के �प म� प�रभा�षत �कया गया है, अथा�त ् �च�त विृ�तय� का 

�नरोध ह� योग है। यह मन को �नयं��त करने क� ���या है। मन एवं शर�र के म�य संतु�लत सामज�य को दशा�त े

हुए योग, �यि�त को �व�थ जीवन क� ओर अ�सर करता है। योग मन शांत करने का कुशल उपाय है। यह �यि�त 

के मन म� जागतृ भावनाओ,ं उठने वाले �वचार� को �नयं��त करने क� कोई कठोर ���या नह�ं है, बि�क यह कुशल 

एवं सू�म ���या है। योग उस ��येक �यि�त के �लए है जो इसके तौर-तर�को और �वचार� को सीखने के �लए तैयार 

है। इसे सीखने के �लए �कसी �वशेष उपकरण क� आव�यकता नह�ं बि�क इ�छाशि�त क� आव�यकता होती है। य�द 
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हम �नय�मत �प से अनुशा�सत ढंग से योगा�यास करत ेह� तो योग, �यायाम के �वारा हमार� र�ट, मासपे�शय� एवं 

पूरे शर�र तं� को बेहतर बनाकर हमारे �वा��य को गुणव�ता �दान कर सकता है। 

 एकायता, मन को अ�य चीज� से हटाकर एक व�त ुया �वचार पर केि��त करने क� �मता है। इि�छत अथवा 

अनुकूल �दश�न के �लए एका�ता एक आव�यक मान�सक कौशल है। �व�या�थ�य� के शै��क जीवन म� एका�ता का 

बड़ा मह�व होता है। �कसी शै��णक काय� को अ�पकाल�न समयाव�ध म� कुशलता पूव�क स�पा�दत करने के �लए 

एका�ता का होना आव�यक है। शै��णक स� म� �नधा��रत पा�य�म को समझने एवं पर��ा म� बेहतर प�रणाम� के 

�लए एकाय मन से अ�धगम करना आव�यक है। एका�ता �कसी पाठ, �स�ात या �ायो�गक काय� के अवलोकन को 

अ�धक कुशलता से करने म� मदद करता है। यह �व�या�थ�य� को अपनी क�ा, �कूल एवं अपन ेप�रवेश के बारे म� 

अ�धक जाग�क बनाता है। मह�ष� पतंज�ल न ेभी मन के उतार-चढ़ाव और मन क� चंचलता को रोकने के �लए योग 

को मह�वपूण� माना। जब मन वश म� हो तब ह� �यि�त �यान कर सकता है, अ�यथा नह�ं। मह�ष� पतंज�ल योग सू� 

के �थम भाग म� एका�ता के �वषय म� कुछ उ�लेखनीय कहा गया है- 

त���तषेधाथ�मेकत��वा�यासः ||32|| (योग सू�. 1.32) 

 पतंज�ल योगसू� अनुसार बाधाओं और संबं�धत ल�ण� के उ�मूलन के �लए एक �स�ांत पर एका�ता का 

अ�यास कर�। सबसे अ�छा तर�का है �क एक ह� �तीक को, एकत��व�यास म� रखा जाए। �यि�त के रा�त ेक� बाधा 

तभी दरू हो सकती है जब वह अपने �दमाग को �वच�लत न होने दे और उसे एक ह� त�व पर ि�थर कर दे । 

�वशेष�� एव ंशोध प�रणाम� के आधार पर कहा जा सकता है �क योग �व�या�थ�य� के सवा�गीण �वकास म� सहायक 

�स� हुआ है और �व�यालयी �श�ा म� योग के समावेश �वारा �व�या�थ�य� के मान�सक �वकास को संतु�लत �कया जा 

सकता है। वय�क �यि�तय� के साथ-साथ छा� जीवन म� भी मन शांत एवं �नयं��त होना आव�यक है। बाल 

मनोवै�ा�नक भी अनुशा�सत एवं संतु�लत �वकास के प�धर रहे ह�। इस स�दभ� म� एच.पी. �लाव��क� के अनुसार मन 

एक अ�छा सेवक है, ले�कन एक �ूर �वामी है। वत�मान भौ�तक एवं सामािजक प�रवेश म� �व�या�थ�य� के आस-पास 

अनेक �कार क� ग�त�व�धयां ह� जो उनको ल�य से �वच�लत करती है। शहर� का शोर-गुल, मशीनीकरण, मोबाइल 

इ�टरनेट, मी�डया जैसे अनके ऐसे कारक है जो ब�च� का �यान भटकान ेके �लए िज�मेदार है। आज �व�याथ� स�पूण� 

�प से इन सभी कारक� स े�घरा हुआ है और इनके �बना रहना भी मुि�कल है �य��क समाज म� हो रहे बदलाव को 

समझना, उनके साथ चलना भी �व�या�थ�य� के �लए ज�र� है। अतः इन सभी �ब�दओु ं को �यान म� रखते हुए 

शोधकता� �वारा इस �वषय पर शोध काय� क� आव�यकता महसूस क� गई। 

 शोध का औ�च�य वत�मान समय म� �श�ा के �े� म� अनेक बदलाव हो रहे है िजनका उ�े�य छा�-छा�ाओ ंस े

स�बि�धत बहु आयामी ल�य� को पास करना है. सरकार छा�- छा�ाओं के नामांकन को बढ़ाकर सभी को �श�ा क� 

ओर अ�सर करने का �यास कर रह� है सा�रता दर बढ़ाने के साथ-साथ गुणव�तापरक �श�ा �दान करने के �लए भी 

अनेक �यास �कये जा रहे है. प�रवार, �व�यालय, समाज एवं रा�� �व�भ�न पहलुओं पर अपना-अपना दा�य�व �नभा 

रहे ह�, ले�कन छा�-छा�ाओ ंक� �न�न उपलि�ध या �न�न �दश�न सभी के �लए �चतंा का सवाल बना है आज �श�ा�वद 

और अनुसंधानकता�ओं के मन म� सवाल है, �क छा�-छा�ाओं क� उपलि�ध या शै��क �दश�न को �कस तरह से चढ़ाया 

जा सकता है? छा�-छा�ाओ ंक� �न�न उपलि�ध का कारण �या है? कौन- कौन से कारक है जो छा�-छा�ाओ ंक� उ�च 

उपलि�ध या बेहतर �दश�न म� बाधक होते. है? इन तमाम सवाल� के प�र�े�य म� यह तो �प�ट है �क ब�च� के पीछे 
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उनके माता- �पता एवं �श�क बहुत मेहनत करते ह�, अ�त�र�त �यूशन लगात ेहै और बहुत उ�नत �श�ण �व�धय� को 

�योग म� लात े ह�, �फर भी वे ब�च� क� �न�पादन �मता म� बड़ा प�रवत�न नह�ं ला पात े ह�. जब तक ब�च े पूर� 

एका�ता के साथ �यास न करे, तब तक पा�यव�तु उनके �लए बोधग�य नह�ं होती. अथा�त ्एका न होने क� ि�थ�त 

म� उनका �दश�न �न�न हो सकता है स�बि�धत सा�ह�य� के अवलोकन के उपरांत मालमू होता है �क छा�-छा�ाओ ंक� 

�न�न उपलि�ध का एक बड़ा कारण उनका पा�य व�तु पर �यान केि��त न कर पाना है अथा�त ्एकायता के अभाव म� 

उनका �दश�न अनुकूल नह�ं हो पाता एका�ता म� व�ृ� होने पर छा�-छा�ाओ ंक� �मरण शि�त, �यान एवं उपलि�ध म� 

सकारा�मक प�रवत�न होता है दसूर� ओर योग �यि�त के मन एवं शर�र के म�य अ��वतीय सामंज�य �था�पत करता 

है िजससे �यि�त को उ�े�य �ाि�त म� मदद �मलती है. इसका ता�पय� है �क योग के अ�यास से एका�ता सकारा�मक 

�प से �भा�वत हो सकती है. अतः वत�मान �श�ा सरोकार के स�दभ� म� एका�ता पर योग के �भाव का अ�ययन 

करना मह�वपूण� लगता है और आव�यक भी शोध के उ�े�य ��तुत शोध लेख का उ�े�य �व�या�थ�य� क� एका�ता 

बढाने म� योग क� भू�मका का अ�ययन करना है। 

  संद�भ�त सा�ह�य- शोधाथ� �वारा �नधा��रत उ�े�य� क� पू�त� हेतु योग एवं एका�ता से स�बि�धत सा�ह�य� का 

गहन अवलोकन �कया गया। �व�या�थ�य� के शै��क जीवन म� एका�ता एवं भावना�मक ि�थ�त को मह�वपूण� हुए 

कुमार (2012) �वारा व�र�ठ मा�य�मक �व�यालय के छा�� क� भावना�मक मानते ि�थ�त, एका�ता और शै��णक 

उपलि�ध पर योग �थाओं के �भाव का अ�ययन �कया गया। शोधकता� न ेह�रयाणा के 100 छा�ो (गीता �नकेतन 

�व�यालय से 50 और एस. एम. बी. गीता सी�नयर सेक� डर� �कूल कु��े� स े50 छा�) का अ�ययन पूव�- पर��ण, 

पो�ट-टे�ट अनुसंधान �डजाइन �वारा �कया। �ा�त आंकड़� के �व�लेषण हेतु सांि�यक�य तकनीक के �प म� ट�-टे�ट का 

इ�तेमाल �कया। शोध प�रणाम� से पता चलता है �क योगा�यास के बाद एका�ता और शै��णक उपलि�ध म� व�ृ� हुई 

जब�क भावना�मक ि�थ�त के संदभ� म� योग अ�यास� के बाद तनाव, �चता, अवसाद, थकान और ��तगमन म� कमी 

आई एका�ता एवं �म�ृत के स�दभ� म� कौ�स और शमा� (2012) �वारा एका�ता और �म�ृत पर योग मॉ�यूल के 

�भाव का आकलन �कया। इस अ�ययन के �लए कुल 800 छा�� का चयन �कया गया। इन छा�� को �योगा�मक एवं 

�नयं��त समूह� म� �वभ�त करने के बाद, योग आसन, �ाणायाम, �ाथ�ना, �यान और मू�य अ�भ�व�यास से यु�त एक 

योग मॉ�यूल को 7 स�ताह के �लए �योगा�मक समूह पर �शा�सत �कया गया था। एका�ता और �म�ृत पर��ण� म� 

उनके �दश�न के �लए �योगा�मक और �नयं�ण समूह� का पर��ण के बाद पर��ण �कया गया। इस अ�ययन के 

प�रणाम� स ेपता चलता है �क िजन छा�� ने योग मॉ�यूल का अ�यास �कया, एका�ता �तर उ�च था और उ�ह�न े

बेहतर अ�पका�लक �म�ृत का �दश�न �कया। एक अ�य शोध म� गडेवार (2014) न ेआ�दवासी �कूल� छा�� के �वा��य 

संबंधी शार��रक �फटनेस और एका�ता पर योग �थाओं और शार��रक �यायाम के �भाव का अ�ययन �कया। शोधकता� 

न े महारा�� के आ�दवासी आ�म �कूल से 11-14 साल के 200 पु�ष छा�� का अ�ययन �कया। शोधकता� �वारा 

वा�त�वक �ायो�गक अनुसंधान अ�भक�प �योग म� लाया गया। आंकड़� के �व�लेषण हेतु सांि�यक�य तकनीक के �प 

म� एनोवा का �योग �कया गया। शोध प�रणाम दशा�त ेह� �क एका�ता म� सुधार के �लए योग और शार��रक �यायाम 

��श�ण, केवल शार��रक �यायाम ��श�ण से काफ� बेहतर पाया गया। मे�डकल के छा�� के स�ब�ध म� �ी�नवास एवं 

अ�य (2022) �वारा मे�डकल छा�� के �यान पर योग क� �भावशीलता पर एक 2022) �वारा मे�डकल छा� के �यान 

पर योग क� �भावशीलता पर एक अ�ययन �कया गया। इस अ�ययन का उ�े�य मे�डकल छा�� म� �नरंतर और 
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�वभािजत �यान पर योग क� �भावशीलता का आकलन करना था। यह 18-22 वष� के आयु वग� के साठ �व�थ 

�वयंसेवी मे�डकल छा�� पर एक �ॉस से�शनल, इंटरव�शनल अ�ययन है। शोध प�रणाम �द�श�त करत ेह� �क योग 

मॉ�यूल मे�डकल छा�� के मान�सक फोकस को बेहतर बनान ेम� �भावी रहा है। यह कहा जा सकता ह� �क �नय�मत 

योग अ�यास मे�डकल छा�� म� �यान क� ��त करने म� मदद करता है और इस �कार उनके अकाद�मक �दश�न को 

सु�वधाजनक बनाता है। अपरा�धय� के सामािजक समायोजन पर योग एवं मे�डटेशन के स�ब�ध को जानने के �लए 

शमा� (2004) न े एक मॉडल जेल म� आ�म-स�मान, आ�म-�कट�करण, भावना�मक बु��म�ता और अपरा�धय� के 

सामािजक समायोजन पर योग और �यान �थाओं के �भाव क� जांच क�। बुरैल जेल म� जून और जुलाई 2003 के 

मह�ने म� 80 �कशोर जेल के कै�दय� को अ�ययन के �लए चुना गया। जेल के कै�दय� क� भावना�मक बु�� को मापने 

के �लए शोधकता� �वारा �वयं से तैयार भावना�मक खु�फया ��नावल� का उपयोग �कया गया। 

इस अ�ययन म� पूव� पर��ण प�च पर��ण �नयं�ण समूह अ�भक�प का �योग �कया गया। सभी चर� पर अंक� के 

�वतरण क� �कृ�त का पता लगाने के �लए शोधकता� �वारा वण�ना�मक सांि�यक� का उपयोग �कया गया था। ट�-टे�ट 

का �योग �ायो�गक और �नयं�ण समूह के साधन� के बीच अंतर के मह�व का पर��ण करने के �लए �कया गया था। 

शोध प�रणाम से पता चलता है �क योग और �यान के �योग से �यो�य� के आ�म-स�मान, आ�म-�कट�करण, 

भावना�मक बु��म�ता और सामािजक समायोजन म� सकारा�मक �प से प�रवत�न हुआ है। एक अ�य अ�ययन म� 

मान�सक �मता के मह�व को दशा�त ेहुए पाल और चौधर� (2018) न ेब�च� क� सामा�य मान�सक �मता पर योग के 

�भाव पर एक अ�ययन �कया। इस अ�ययन का उ�े�य �ाथ�मक �व�यालय म� ब�च� के सामा�य मान�सक �मता 

�तर पर योग के �भाव का मू�यांकन करना था अ�ययन के प�रणाम बतात ेह� �क �कूल क� ि�थ�त म� योग का 

�न�पादन �वीकाय� और �यावहा�रक है और इसम� ब�च� क� सामा�य मान�सक �मता को बढ़ाने म� मह�वपूण� भू�मका 

�नभाने क� �मता है। पर��ा प�रणाम� का �व�या�थ�य� क� मान�सक ि�थ�त पर पड़ने वाले �भाव� के स�दभ� म� हेगडे 

(2001) न ेअपने शोध अ�ययन म� छा� क� मान�सक ि�थ�त पर वत�मान पर��ा �णाल� के �भाव का उ�लेख करते 

हुए कहा �क पर��ाए ंअसफलता के बाद भय, �चता, अ�नि�चतता, अवसाद और �नराशा और अ�छे र�क के बाद ब�च� 

के मन को गव� से भर देती ह�। 

 

�न�कष� 

 योग एवं एका�ता से स�बि�धत सा�ह�य� के अवलोकन से पता चलता है �क यौ�गक अ�यास से मन को 

�नयं��त एवं ल�य केि��त करने म� सहायता �मलती है। एका�ता, �व�या�थ�य� को �कसी व�तु, पाठ, गणना, खेल 

ग�त�व�ध या सामािजक ि�थ�त पर �यान केि��त करके उनके अवलोकन को गहन एवं साथ�क बनाता है। शोध 

प�रणाम� के शै��क �न�हताथ� के प�रपे�य म� कहा जा सकता है �क योगा�यास के �वारा �व�या�थ�य� का शार��रक-

मान�सक �वकास तो होता ह� है साथ ह� एका�ता के समावेशन से वे अपने प�रवेश के ��त सचेत एवं जाग�क बन 

सकत ेह�। अतः य�द �व�यालयी �श�ा के अंतग�त पा�य�म म� योग का समावेश �कया जाय, तो �नि�चत तौर पर 

उनक� एका�ता म� व�ृ� होगी िजसके प�रणाम �व�प स�बि�धत �े� म� �व�या�थ�य� के �दश�न या उपलि�ध म� सुधार 

हो सकेगा। 
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