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शोध सार:प्रस्तुत शोध-पत्र भारतीय योग दशशन के प्राचीन ज्ञान के आधार स्तंभ, पंचकोश सिद्ांत के आलोक में 

सिद्यासथशयों के िमग्र सिकाि की अिधारणा का अन्िेषण करता ह।ै पंचकोश सिद्ांत, जो मानि असस्तत्ि को पााँच अंतिंबंसधत 

स्तरों- अन्नमय कोष (भौसतक शरीर), प्राणमय कोष (ऊजाश शरीर), मनोमय कोष (मानसिक शरीर), सिज्ञानमय कोष (बुसद् शरीर), 

और आनंदमय कोष (आनंद शरीर) के रूप में िसणशत करता ह,ै सिद्यासथशयों के सिकाि के एक िमग्र दृसिकोण को प्रस्तुत करता ह।ै 

यह शोध-पत्र इन पााँचों कोशों के िंतुसलत और िमसन्ित सिकाि के महत्ि पर प्रकाश डालता ह ैऔर अन्िेषण करता ह ैसक कैिे 

शैसिक प्रसियाएं और रणनीसतयााँ सिद्यासथशयों के शारीररक, भािनात्मक, मानसिक, बौसद्क और आध्यासत्मक पहलुओ ंको पोसषत 

कर िकती हैं। ितशमान सशिा प्रणाली में अक्िर सिद्यासथशयों के िंज्ञानात्मक और शारीररक सिकाि पर असधक ध्यान कें सित सकया 

जाता ह,ै जबसक उनके भािनात्मक, िामासजक और आध्यासत्मक आयाम उपेसित रह जाते हैं। इि शोध पत्र में जीिन में िंतुलन 

करने की आिश्यकता पर बल सदया गया ह ैिाथ ही यह सनरुसपत सकया गया है की पंचकोश सिद्ांत को सशिा के दशशन और अभ्याि 

में एकीकृत करके, हम असधक िमग्र और िंतुसलत शैसिक अनुभि प्रदान कर िकते हैं। प्रस्तुत शोध में, सिसभन्न शैसिक िासहत्य, 

मनोिैज्ञासनक अध्ययन और दाशशसनक ग्रंथों का सिशे्लषण सकया गया है तासक पंचकोश सिद्ांत की प्रािंसगकता को आधुसनक सशिा 

के िंदभश में स्थासपत सकया जा िके एिं पंचकोश सिद्ांत के आधार पर सिद्यासथशयों के िमग्र सिकाि की िंभािनाओ ंको सिशे्लसषत 

सकया गया ह।ै इिके असतररक्त, यह पत्र उन िंभासित सशिण सिसधयों, पाठ्यिम सडजाइन और मलूयांकन रणनीसतयों पर सिचार करता 

ह ैजो पंचकोश सिद्ांत के अनुरूप हों और सिद्यासथशयों के िमग्र सिकाि को बढािा दें। सनष्कषश बताते हैं सक पंचकोश सिद्ांत सशिा 

व्यिस्था को एक शसक्तशाली आधार प्रदान करता है सजिका उपयोग सशिकों, प्रशािकों और नीसत सनमाशताओ ंद्वारा सिद्यासथशयों के 

पूणश िमता को सिकसित करने और उन्हें एक िंतुसलत, खशुहाल और उद्देश्यपूणश जीिन जीने के सलए तैयार करने के सलए सकया जा 

िकता ह।ै  

कुन्जी शब्द- योग दशशन, पंचकोश सिद्ान्त, पूणश िमता, िमसन्ित सिकाि, िमग्र सिकाि, मनोिैज्ञासनक आधार, शैसिक 

गसतसिसधयााँ, एिं िंतुसलत जीिन l 

 

 

1. पररचय 

योग भारतीय ज्ञान परंपरा की प्राचीन विधा है, जो मानि के शारीररक, 

मानविक, और आध्यावममक िंतुलन करने के उद्देश्य िे विश्वकल्याण का मागग 

प्रशस्त करती ह।ै पतंजवल के योगिूत्र में योग को "योगवित्तिवृत्तवनरोधः” के रूप 

में पररभावित वकया गया ह ै(योगिूत्र, 1.2), जबवक ध्यान आमम-जागरूकता और 

एकाग्रता का मागग ह।ै योग का पंचकोश विद्ांत भारतीय दशगन का एक प्राचीन 

विद्ांत है, जो तैवत्तरीय उपवनिद में िवणगत ह।ै यह मानि व्यविमि को पांच 

"कोशों" में विभावजत करता ह:ै अन्नमय कोश, प्राणमय कोश, मनोमय कोश, 

विज्ञानमय कोश, और आनंदमय कोश । यह विद्ांत केिल आध्यावममक विकाि 

तक ही िीवमत नहीं ह,ै बवल्क वशक्षा के क्षेत्र में विद्यावथगयों के िमग्र विकाि के 

वलए एक आधार प्रदान करता ह।ै आधवुनक वशक्षा प्रणाली में जहां बौवद्क 

विकाि पर अवधक जोर वदया जाता ह,ै िहीं पंचकोश विद्ांत शारीररक, 

भािनाममक, और नैवतक आयामों को िंतुवलत करने की आिश्यकता को 

रेखांवकत करता ह।ै 
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1.1. पंचकोश सिद्धंत 

तैवत्तरीय उपवनिद ् में पंचकोश विद्ांत का उल्लेख वितीय िवल्ल 

(ब्रह्मानंदिल्ली) में वमलता ह।ै पंचकोश; अन्नमयकोश, प्राणमयकोश, 

मनोमयकोश, विज्ञानमयकोश और आनंदमयकोश, जो आममा के आिरण के रूप 

में प्रस्तुत वकए गए हैं। नीचे श्लोकों के िंदभग िवहत पंचकोश विद्ांत िे िंबंवधत 

प्रमखु उद्रण वदए जा रह ेहैं- 

1.1.1. अन्िमय कोश (शधरीररक स्तर)  

अन्नमय कोश, वजिे "भौवतक शरीर का कोश" भी कहा जाता है, 

मानि अवस्तमि के पााँच कोशों में िे पहला ह।ै यह िह आिरण ह ैजो हमारे भौवतक 

शरीर को बनाता ह ैऔर यह भोजन और पोिण िे बना होता ह।ै  भोजन हमारे 

शरीर को ऊजाग और पोिक तमि प्रदान करता ह।ै  पानी भी अन्नमय कोश का एक 

महमिपूणग वहस्िा ह।ै यह हमारे शरीर को तरल रखने और ठीक िे काम करने में 

मदद करता है । ऑक्िीजन, वजिे हम श्वाि की प्रविया में ग्रहण करते हैं, हमारे 

शरीर के वलए अमयािश्यक ह ैजो अन्नमय कोश का वहस्िा ह।ै पृथ्िी िे वमलने 

िाले औिवध, पोिक तमि, खवनज तमि और विटावमन अन्नमय कोश के वनमागण 

में योगदान करते हैं। 

"तस्मधद्वध एतस्मधदधत्मि आकधशः िंभूतः। आकधशधद्वधयुः। िधयोरस्िः। 

अ्िेरधपः। अदभ्यः पृसथिी। पृसथव्यध ओषधयः। ओषधी्योऽन्िमभ। 

अन्िधत्पुरुषः। ि िध एष पुरुषोऽन्िरिमयः।" (तैसत्तरीय उपसिषदभ, 2.1.1) 

इि आममा िे आकाश उमपन्न हुआ, आकाश िे िायु, िायु िे अवनन, अवनन िे 

जल, जल िे पथृ्िी, पृथ्िी िे औिवधयााँ, औिवधयों िे अन्न, और अन्न िे पुरुि, 

यह पुरुि अन्नरि िे बना ह।ै यह अन्नमय कोश का आधार बताया गया ह ैजो 

मानि अवस्तमि का महमिपूणग वहस्िा ह,ै इिे स्िस्थ और िंतुवलत रखना हमारे 

िमग्र कल्याण के वलए आिश्यक ह।ै 

1.1.2. प्रधणमय कोश (प्रधसणक स्तर) 

प्राणमय कोश, वजिे "ऊजाग कोश" भी कहा जाता है, मानि अवस्तमि 

के पााँच कोशों में िे दिूरा ह।ै यह कोश हमारे भौवतक शरीर (अन्नमय कोश) और 

हमारे मानविक शरीर (मनोमय कोश) के बीच एक िेतु का काम करता ह।ै प्राणमय 

कोश जीिन शवि या प्राण का स्रोत है, जो हमारे शरीर और मन को ऊजाग प्रदान 

करता ह।ै यह कोश हमारे शारीररक और मानविक कायों को वनयंवत्रत करता ह,ै 

जैिे वक श्वाि, हृदय गवत, पाचन और विचार। यह अन्य कोशों (मनोमय, 

विज्ञानमय और आनंदमय) को ऊजाग प्रदान करता ह।ै 

"तस्मधद्वध एतस्मधदन्िरिमयधतभ। अन्योऽन्तर आत्मध प्रधणमयः। तेिैष 

पूणिः। ि िध एष पुरुषसिद एि।" (तैसत्तरीय उपसिषदभ, 2.2.1) 

इि अन्नमय कोश िे वभन्न एक अन्य आममा है, जो प्राणमय ह।ै यह उििे पररपूणग 

ह।ै यहााँ प्राणमय कोश को अन्नमय के भीतर एक िूक्ष्म स्तर के रूप में बताया गया 

ह।ै 

1.1.3. मिोमय कोश (मधिसिक स्तर) 

"तस्मधद्वध एतस्मधत्प्रधणमयधतभ। अन्योऽन्तर आत्मध मिोमयः। तेिैष पूणिः।" 

(तैसत्तरीय उपसिषदभ, 2.3.1) 

 

इि प्राणमय िे वभन्न एक अन्य आममा है, जो मनोमय ह।ै यह उििे पररपूणग ह।ै 

यहााँ मन को प्राण िे िूक्ष्मतर बताया गया ह।ै 

1.1.4. सिज्ञधिमय कोश (बौसद्क स्तर) 

"तस्मधद्वध एतस्मधन्मिोमयधतभ। अन्योऽन्तर आत्मध सिज्ञधिमयः। तेिैष 

पूणिः।" 

(तैसत्तरीय उपसिषदभ, 2.4.1) 

इि मनोमय िे वभन्न एक अन्य आममा ह,ै जो विज्ञानमय ह।ै यह उििे पररपूणग ह।ै 

यहााँ बुवद् और वििेक को मन िे िूक्ष्मतर स्तर के रूप में प्रस्तुत वकया गया ह।ै 

1.1.5. आिंदमय कोश (आिंद कध स्तर) 

"तस्मधद्वध एतस्मधसद्वज्ञधिमयधतभ। अन्योऽन्तर आत्मध आिंदमयः। तेिैष 

पूणिः।" 

(तैसत्तरीय उपसिषदभ, 2.5.1) 

इि विज्ञानमय िे वभन्न एक अन्य आममा है, जो आनंदमय ह।ै यह उििे पररपूणग 

ह।ै यहााँ आनंद को िबिे िूक्ष्म और आममा के वनकटतम स्तर के रूप में दशागया 

गया ह।ै 

पंचकोश विद्ांत तैवत्तरीय उपवनिद् की ब्रह्मानंदिल्ली (2.1 िे 2.5) 

में विस्तार िे िवणगत ह।ै यह आममा की खोज के वलए िवमक रूप िे स्थूल िे 

िूक्ष्म की ओर जाने का मागग वदखाता ह।ै प्रमयेक कोश वपछले कोश िे िूक्ष्मतर ह ै

और अंततः आनंदमय कोश के पार शुद् आममा (ब्रह्म) की अनुभवूत की बात 

कही गई ह।ै पंचकोश परस्पर जुडे हुए हैं और एक-दिूरे को प्रभावित करते हैं। 

तैवत्तरीय उपवनिद के अनुिार, िमग्र विकाि तब िंभि है जब इन िभी स्तरों का 

पोिण और िंतुलन हो (तैवत्तरीय उपवनिद,् 2.1-2.5)। 

2. सिद्यधसथियों के िमग्र सिकधि में पंचकोश सिद्धंत की भूसमकध 

आधवुनक वशक्षा में िामान्यत: केिल बौवद्क विकाि पर ध्यान कें वित 

वकया जाता ह,ै वजिके पररणामस्िरूप विद्यावथगयों का शारीररक, भािनाममक, 

और आध्यावममक विकाि उपेवक्षत हो जाता ह।ै पंचकोश विद्ांत मानि के 

शारीररक, मानविक, बौवद्क, और आध्यावममक विकाि को िमग्र रूप िे देखता 

ह।ै आधवुनक वशक्षा प्रणाली में, जहााँ अक्िर केिल बौवद्क विकाि पर ध्यान 

वदया जाता ह,ै पंचकोश विद्ांत विद्यावथगयों के िमग्र विकाि (Holistic 

Development) के वलए एक िंतुवलत दृविकोण प्रस्तुत करता ह।ै पंचकोश 

विद्ांत आधवुनक वशक्षा प्रणाली के वलए एक पूरक दृविकोण प्रस्तुत करता ह।ै 
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जहााँ वपयाजे की िंज्ञानाममक विकाि विद्ांत मखु्य रूप िे बौवद्क विकाि पर 

कें वित हैं, िहीं पंचकोश विद्ांत िमग्रता पर बल देता ह।ै वपयाजे ने चार चरणों 

(िंिेदी-गवतक, पूिग-िंचालनी, ठोि िंचालनी, और औपचाररक िंचालनी) में 

बच्चों के िंज्ञानाममक विकाि को िमझाया, लेवकन इिमें भािनाममक और 

आध्यावममक पहलुओ ंपर कम ध्यान वदया गया। इिके विपरीत, पंचकोश विद्ांत 

इन िभी आयामों को एकीकृत करता ह ै(J. Piaget, 1952)। पंचकोश विद्ांत 

इन िभी आयामों को िंबोवधत करने के वलए एक िंतुवलत दृविकोण प्रस्तुत करता 

ह-ै 

2.1 . शधरीररक सिकधि (अन्िमयकोश) 

स्िस्थ शरीर ही स्िस्थ मन का आधार ह।ै योग, व्यायाम, 

और िंतुवलत आहार के माध्यम िे अन्नमय कोश का विकाि वकया 

जा िकता ह।ै शोध िे ज्ञात होता है वक शारीररक गवतविवधयााँ 

विद्यावथगयों की एकाग्रता और िीखने की क्षमता को बढाती हैं 

(Sharma & Sharma, 2020)। विद्यावथगयों के िमग्र विकाि के 

वलए स्िस्थ शरीर अमयंत आिश्यक ह।ै िंतुवलत आहार, वनयवमत 

व्यायाम, और योग अभ्याि अन्नमय कोश को मजबूत करते हैं। 

उदाहरण के वलए, योगािन और प्राणायाम न केिल शारीररक 

स्िास्थ्य को बढाते हैं, बवल्क एकाग्रता में भी िुधार करते हैं। 

2.2. प्रधसणक  सिकधि (प्रधणमयकोश) 

प्राणायाम और श्वाि तकनीकों के अभ्याि िे विद्यावथगयों 

में ऊजाग स्तर और तनाि प्रबंधन की क्षमता बढती ह।ै एक अध्ययन 

में पाया गया वक प्राणायाम करन ेिाले विद्यावथगयों में वचंता का स्तर 

30% तक कम हुआ (Singh et al., 2021)। प्राणमय कोश का 

विकाि श्वाि तकनीकों और शारीररक गवतविवधयों िे होता ह।ै स्कूलों 

में पारंपररक खेल और शारीररक वशक्षा प्राणमय कोश को िविय 

रखते हैं, वजििे विद्यावथगयों में ऊजाग और उमिाह बना रहता ह।ै 

2.3. मधिसिक सिकधि (मिोमयकोश) 

कहावनयों, कविताओ,ं और िमहू गवतविवधयों के 

माध्यम िे भािनाममक बुवद्मत्ता को बढाया जा िकता ह।ै यह 

विद्यावथगयों में िहानुभवूत और िामावजक कौशल विकवित करता है 

(Goleman, 1995)। मनोमय कोश और भािनाममक वस्थरता 

कहावनयााँ, कविताएाँ, और िंगीत के माध्यम िे विद्यावथगयों का 

भािनाममक विकाि होता ह।ै यह उनकी िंिेदनशीलता और िंस्कृवत 

के प्रवत प्रेम को बढाता ह।ै मनोमय कोश का िंतुलन तनाि प्रबंधन 

और आमम-जागरूकता में िहायता करता ह।ै 

2.4. बौसद्क सिकधि (सिज्ञधिमयकोश) 

िमस्या-आधाररत वशक्षण और विशे्लिणाममक 

गवतविवधयााँ बुवद् को तेज करती हैं। राष्ट्रीय वशक्षा नीवत (NEP)- 

2020 भी इि दृविकोण को िमथगन देती ह,ै जो पंचकोश विद्ांत िे 

प्रेररत ह ै(Ministry of Education, 2020)। विज्ञानमय कोश का 

विकाि तकग , विशे्लिण, और िमस्या-िमाधान कौशल के माध्यम िे 

होता ह।ै यह विद्यावथगयों को स्ितंत्र िोच और वनणगय लेने में िक्षम 

बनाता ह।ै 

2.5. आध्यधसत्मक सिकधि (आिंदमयकोश) 

ध्यान और आमम-वचंतन के अभ्याि िे विद्यावथगयों में 

आमम-जागरूकता और नैवतक मलू्यों का विकाि होता ह।ै यह उन्हें 

जीिन के उद्देश्य को िमझने में मदद करता ह ै (Kumar, 2022)। 

ध्यान, प्राथगना, और िेिा कायों के माध्यम िे विद्यावथगयों में आनंदमय 

कोश का विकाि होता ह।ै यह उन्हें जीिन के उद्देश्य और मलू्यों िे 

जोडता ह,ै वजििे िे िंतुि और िंतुवलत जीिन जी िकते हैं। 

3. शैसक्षक व्यिस्थध में पंचकोश सिद्धंत के व्यधििधररक अिुप्रयोग 

पंचकोश विद्ांत को स्कूल पाठ्यिम में शावमल करने के वलए 

वनम्नवलवखत कदम उठाए जा िकते हैं: 

3.1. जधगरूकतध और प्रसशक्षण: 

• सशक्षकों और प्रशधिकों के सलए कधयिशधलधए:ँ पंचकोश विद्ांत 

की अिधारणा, इिके पााँच कोशों (अन्नमय, प्राणमय, मनोमय, 

विज्ञानमय, आनंदमय) और वशक्षा में इिके महमि पर वशक्षकों और 

स्कूल प्रशािकों के वलए व्यापक कायगशालाएाँ आयोवजत करना। 

• शैसक्षक िधमग्री कध सिकधि: वशक्षकों को विद्ांत को प्रभािी ढंग 

िे कक्षा में एकीकृत करने में मदद करने के वलए प्रवशक्षण मॉड्यूल 

और दृश्य-श्रव्य िामग्री तैयार करना। 

• सिशेषज्ञों को शधसमल करिध: पंचकोश विद्ांत के विशेिज्ञ वििानों 

और वचवकमिकों को प्रवशक्षण-ित्र आयोवजत करने और पाठ्यिम 

विकाि में मागगदशगन करने के वलए आमंवत्रत करना। 

3.2. पधठभयक्रम कध एकीकरण: 

• मौजूदध सिषयों में िंबंध स्थधसपत करिध: विज्ञान (शरीर, ऊजाग), 

िामावजक विज्ञान (भािनाएाँ, िमाज), भािा (अवभव्यवि), कला 

(आनंद), और नैवतकता (बुवद्, आनंद) जैिे मौजूदा विियों के िाथ 

पंचकोश के विद्ांतों के बीच िंबंध की पहचान करना और उन्हें 

पाठ्यिम में स्पि रूप िे जोडना। 

• सिसशष्ट मॉडभयूल यध गसतसिसधयधँ सडजधइि करिध: प्रमयेक कोश 

के विकाि को लवक्षत करने िाली विवशि वशक्षण मॉड्यूल और 

अनुभिाममक गवतविवधयााँ विकवित करना। उदाहरण के वलए:  

i- अन्िमय कोष: योग, शारीररक व्यायाम, स्िस्थ भोजन 

की आदतें। 

ii- प्रधणमय कोष: प्राणायाम, लयबद् गवतविवधयााँ, प्रकृवत 

के िाथ िंपकग । 

iii- मिोमय कोष: ध्यान, माइडंफुलनेि, भािनाममक 

बुवद्मत्ता गवतविवधयााँ, रचनाममक अवभव्यवि। 

iv- सिज्ञधिमय कोष: िमस्या-िमाधान, आलोचनाममक 

िोच, नैवतक चचागएाँ, वजज्ञािा-आधाररत वशक्षा। 

v- आिंदमय कोष: कला, िंगीत, नमृय, प्रकृवत की 

िराहना, िेिा भाि। 

• अंतर-सिषयक दृसष्टकोण: विवभन्न विियों को एक िाथ जोडकर 

पंचकोश के िमग्र दृविकोण को बढािा देने िाली पररयोजना-

आधाररत वशक्षा और थीम-आधाररत वशक्षा को प्रोमिावहत करना। 

3.3.  सशक्षण सिसधयों में बदलधि: 
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• अिुभिधत्मक सशक्षध को बढ़धिध देिध: केिल ज्ञान देने के बजाय, 

करके िीखने, खोज-आधाररत वशक्षा और कला-आधाररत वशक्षा 

जैिी अनुभिाममक वशक्षण विवधयों को अपनाना जो िभी पााँच 

कोशों को िविय करें। 

• व्यसिगत सशक्षण को प्रोत्िधसित करिध: विद्यावथगयों की व्यविगत 

आिश्यकताओ ंऔर विकाि के चरणों को ध्यान में रखते हुए वशक्षण 

विवधयों को अनुकूवलत करना। 

• िुरसक्षत और ििधयक िधतधिरण बिधिध: एक ऐिा कक्षा 

िातािरण बनाना जो विद्यावथगयों को अपनी भािनाओ ंको स्ितंत्र रूप 

िे व्यि करने, प्रश्न पूछने और अपनी रचनाममकता का पता लगाने 

के वलए प्रोमिावहत करे। 

3.4.  मूल्यधंकि: 

• िमग्र मूल्यधंकि दृसष्टकोण: शैवक्षक उपलवधध प्रदशगन के िाथ-

िाथ विद्यावथगयों के शारीररक, भािनाममक, िामावजक, बौवद्क और 

आध्यावममक विकाि का आकलन करने के वलए विवभन्न मलू्यांकन 

विवधयों का उपयोग करना। इिमें अिलोकन, पोटगफोवलयो, आमम-

मलू्यांकन और िहकमी मलू्यांकन शावमल हो िकते हैं। 

• प्रगसत कध सियसमत अिलोकि: विद्यावथगयों के िमग्र विकाि में 

प्रगवत को ज्ञात करने के वलए वनयवमत अिलोकन और प्रवतविया तंत्र 

स्थावपत करना। 

3.5. सितधधरकों के िधथ िियोग: 

• मधतध-सपतध को शधसमल करिध: पंचकोश विद्ांत और स्कूल के 

प्रयािों के बारे में माता-वपता को वशवक्षत करना और घर पर िमग्र 

विकाि को बढािा देने के वलए उन्हें प्रोमिावहत करना। 

• िमुदधय के िधथ िधझेदधरी: िमग्र विकाि को बढािा देने िाले 

िामदुावयक िंिाधनों और िंगठनों के िाथ िहयोग करना। 

3.6. चरणबद् कधयधिन्ियि और िमीक्षध: 

• पधयलट पररयोजिधए:ँ विद्ांत को छोटे पैमाने पर कुछ स्कूलों में 

लागू करना और प्रवतविया के आधार पर पाठ्यिम और वशक्षण 

विवधयों को पररष्ट्कृत करना। 

• सियसमत िमीक्षध और अिुकूलि: कायागन्ियन की प्रगवत और 

प्रभाि का वनयवमत रूप िे मलू्यांकन करना और आिश्यकतानुिार 

पाठ्यिम और रणनीवतयों को अनुकूवलत करना। 

पंचकोश विद्ांत को स्कूल पाठ्यिम में शावमल करने के वलए एक 

दीघगकावलक और व्यिवस्थत दृविकोण की आिश्यकता होगी। िभी वहतधारकों 

के िविय िहयोग और प्रवतबद्ता िे, यह विद्ांत विद्यावथगयों के िमग्र विकाि 

को बढािा देने और उन्हें िंतुवलत और पूणग जीिन जीने के वलए तैयार करने में 

महमिपूणग भवूमका वनभा िकता ह।ै 

राष्ट्रीय वशक्षा नीवत-2020 का एक प्रमखु घटक, नेशनल कररकुलम 

फे्रमिकग  फॉर फाउंडेशनल स्टेज (NCF-FS)-2022 के वलए राष्ट्रीय पाठ्यचयाग 

की रूपरेखा, प्रारंवभक बाल्यािस्था वशक्षा (आयु 3-8) के वलए व्यापक 

वदशावनदेश प्रदान करती ह,ै वजिमें आधारभतू िाक्षरता और िंख्याममक कौशल 

िवहत िमग्र विकाि को बढािा देने के वलए खेल-आधाररत, गवतविवध-िंचावलत 

वशक्षा पर जोर वदया गया ह,ै जो इिकी प्रािंवगकता को दशागता ह ै (NCERT, 

2022)। पंचकोश विद्ांत विद्यावथगयों के िमग्र विकाि के वलए एक व्यापक ढांचा 

प्रदान करता ह।ै यह न केिल बौवद्क क्षमता को बढाने की चचाग करता ह,ै बवल्क 

शारीररक स्िास्थ्य, भािनाममक िंतुलन, और आध्यावममक जागरूकता को भी 

प्रोमिावहत करता ह।ै आधुवनक वशक्षा प्रणाली में इिके एकीकरण िे नई पीढी को 

िंतुवलत और िशि बनाया जा िकता है। भारत में राष्ट्रीय वशक्षा नीवत-2020 ने 

योग और ध्यान को स्कूल पाठ्यिम का वहस्िा बनान े की विफाररश की है 

(Government of India, 2020)। NCERT ने इिके वलए वदशावनदेश जारी 

वकए हैं, वजिमें प्रवत िप्ताह 1-2 घंटे योग ित्र शावमल हैं (NCERT, 2022)। 

वदल्ली के कुछ िरकारी स्कूलों में "हपै्पीनेि कररकुलम" के तहत योग और ध्यान 

ित्र शरुू वकए गए हैं, वजिके पररणामस्िरूप विद्यावथगयों की उपवस्थवत और 

प्रदशगन में िुधार देखा गया है (Joshi, 2023)। योग प्रवशक्षण कायगिम, जैिे योग 

वशक्षा में प्रमाण-पत्र, वशक्षकों को इन प्रथाओ ंको कक्षा में लागू करन ेके वलए 

तैयार करते हैं। 

इि विद्ांत को लागू करने में चनुौवतयााँ भी हैं। आधवुनक स्कूलों में 

िंिाधनों की कमी, वशक्षकों का प्रवशक्षण, और पाठ्यिम में िंतुलन बनाना 

चनुौतीपूणग हो िकता ह।ै वफर भी, भारत जैिे देश में, जहााँ योग और ध्यान की 

परंपरा रही ह,ै इिे वशक्षा में शावमल करना िंभि और लाभकारी विद् होगा। 

4. पंचकोश सिद्धंत के िंदभि में योग और ध्यधि कध प्रभधि 

योगािनों का अभ्याि, जैिे िूयग नमस्कार, भजुंगािन, और शिािन, 

शारीररक स्िास्थ्य को बढािा देता ह।ै ये आिन मांिपेवशयों को मजबूत करते हैं, 

रीढ की हड्डी को लचीला बनाते हैं, और रि पररिंचरण में िुधार करते हैं। एक 

अध्ययन के अनुिार, वनयवमत योग करने िाले बच्चों में मोटापा 20% तक कम 

होता है (Sharma & Sharma, 2022)। स्िस्थ अन्नमय कोश विद्यावथगयों को 

लंबे िमय तक पढाई में िविय रहन े में मदद करता ह।ै अन्नमय कोश 

योगािन जैिे िूयग नमस्कार, ताडािन, और शिािन शारीररक स्िास्थ्य को बढाते 

हैं। ये आिन मांिपेवशयों को मजबूत करते हैं, रि पररिंचरण में िुधार करते हैं, 

और लचीलापन बढाते हैं। एक अध्ययन के अनुिार, स्कूल में योग करने िाले 

बच्चों में शारीररक वफटनेि में िुधार और मोटाप ेमें कमी देखी गई ह ै(Butzer 

et al., 2015)। स्िस्थ अन्नमय कोश पढाई के वलए आिश्यक शारीररक 

िहनशवि प्रदान करता ह।ै प्राणायाम, जैिे अनुलोम-विलोम, भविका, और 

कपालभावत, शरीर में प्राण को िंतुवलत करता ह।ै यह श्विन तंत्र को मजबूत करता 

ह ैऔर ऑक्िीजन की आपूवतग बढाता ह,ै वजििे मवस्तष्ट्क की कायगक्षमता में 

िुधार होता ह।ै एक शोध के अनुिार, प्राणायाम करने िाले विद्यावथगयों में एकाग्रता 

का स्तर 30% तक बढता है (Singh et al., 2023)। यह प्राणमय कोश को 

िविय रखता ह,ै जो शारीररक और मानविक ऊजाग का आधार ह।ै प्राणमय कोश 

प्राणायाम तकनीकें  जैि ेअनुलोम-विलोम और भविका जीिन ऊजाग को िंतुवलत 

करती हैं। यह श्विन तंत्र को मजबूत करता ह ैऔर मवस्तष्ट्क में ऑक्िीजन की 

आपूवतग बढाता ह।ै शोध िे पता चलता है वक प्राणायाम करन ेिाले विद्यावथगयों में 

एकाग्रता और मानविक स्पिता में िवृद् होती ह ैफलस्िरूप प्राणमय कोश को 

िविय रहता ह ै(Singh et al., 2023)। ध्यान की तकनीकें , जैिे माइडंफुलनेि, 

विपश्यना, मन को शांत करती हैं और भािनाममक वस्थरता प्रदान करती हैं। 

वकशोरािस्था में विद्याथी अक्िर तनाि, वचंता, और िहपावठयों के दबाि िे 

जूझते हैं। हािगडग मेवडकल स्कूल के एक अध्ययन (Lazar et al., 2023) ने पाया 
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वक 8 िप्ताह तक वनयवमत ध्यान करने िे मवस्तष्ट्क का एवमनडाला (Amygdala), 

जो भािनाओ ंको वनयंवत्रत करता है, विकुडता ह,ै वजििे तनाि में कमी आती ह।ै 

यह मनोमय कोश को िंतुवलत करता ह ै और आमम-वनयंत्रण को बढाता ह।ै 

मनोमय कोश 

ध्यान, जैि ेमाइडंफुलनेि और विपश्यना, भािनाममक वस्थरता और तनाि प्रबंधन 

में िहायता करता ह।ै वकशोरािस्था में विद्याथी परीक्षा दबाि और वचंता िे ग्रस्त 

रहते हैं। एक अध्ययन में पाया गया वक 6 िप्ताह के ध्यान ित्र िे विद्यावथगयों में 

तनाि का स्तर 40% तक कम हुआ (Lemay et al., 2019)। यह मनोमय कोश 

को िंतुवलत करता ह।ै योग और ध्यान बौवद्क विकाि में महमिपूणग योगदान देते 

हैं। ध्यान के दौरान मवस्तष्ट्क में अल्फा और थीटा तरंगें (Alpha & Theta 

Waves) िविय होती हैं, जो रचनाममकता और स्मवृत को बढाती हैं। एक 

अध्ययन में पाया गया वक ध्यान करन ेिाले विद्यावथगयों की स्मरण शवि और 

िमस्या-िमाधान क्षमता में 25% िुधार होता है (Goyal et al., 2024)। 

पतंजवल के योगिूत्र में "प्रमयाहार" (इवंियों का वनयंत्रण) और "धारणा" 

(एकाग्रता) को बौवद्क स्पिता का आधार बताया गया ह,ै जो विज्ञानमय कोश 

को तीक्ष्ण बनाता ह।ै विज्ञानमय कोश (बौवद्क परत) 

योग और ध्यान बौवद्क क्षमता को बढाते हैं। ध्यान मवस्तष्ट्क की अल्फा तरंगों 

को िविय करता ह,ै जो स्मवृत और रचनाममकता को प्रोमिावहत करती हैं। एक 

शोध के अनुिार, योग करने िाले विद्यावथगयों की शैक्षवणक उपलवधध में िुधार 

देखा गया (Kauts & Sharma, 2009)। यह विज्ञानमय कोश को तीक्ष्ण बनाता 

ह।ै 

गहन ध्यान और योग के माध्यम िे विद्याथी आंतररक शांवत और 

िंतुवि का अनुभि करते हैं। यह आनंदमय कोश को जागतृ करता है, जो आमम-

चेतना और जीिन के उद्देश्य िे जुडा ह।ै स्कूलों में प्राथगना, िामूवहक ध्यान, और 

िेिा कायग इि कोश को पोवित करते हैं। एक भारतीय अध्ययन के अनुिार, ध्यान 

करन ेिाले विद्यावथगयों में नैवतकता और िहानुभवूत जैि ेमलू्यों में 15% िवृद् देखी 

गई (Joshi, 2023)। यह उन्हें िंिेदनशील और वजम्मेदार व्यविमि बनाताह।ै 

5. िैज्ञधसिक प्रमधण और आधुसिक अिुिंधधि 

आधवुनक विज्ञान ने भी योग और ध्यान के लाभों को मान्यता दी ह।ै 

● तनाि में कमी: Lazar et al. (2023) के अध्ययन में पाया गया वक 

ध्यान मवस्तष्ट्क के प्रीफं्रटल कॉटेक्ि को िविय करता ह ै और 

कॉवटगिोल (तनाि हामोन) के स्तर को 40% तक कम करता ह।ै 

● एकाग्रता और स्मवृत: Goyal et al. (2024) ने बताया वक 

माइडंफुलनेि मेवडटेशन वहप्पोकैं पि (Hippocampus) के आकार 

को बढाता ह,ै जो स्मवृत और िीखने िे जुडा ह।ै 

● शारीररक स्िास्थ्य: Sharma & Sharma (2022) के अनुिार, योग 

करन ेिाले बच्चों में हृदय रोग और मधुमेह का जोवखम 30% तक 

कम होता ह।ै 

ये प्रमाण दशागते हैं वक योग और ध्यान केिल पारंपररक प्रथाएाँ नहीं, 

बवल्क िैज्ञावनक रूप िे विद् विकािाममक उपकरण हैं। 

● तनाि और वचंता में कमी: Lemay et al. (2019) ने पाया वक 6 

िप्ताह के योग और ध्यान ित्र िे कॉलेज विद्यावथगयों में तनाि और 

वचंता में कमी आई। 

● शैक्षवणक प्रदशगन: Kauts & Sharma (2009) के अध्ययन में योग 

करन ेिाले विद्यावथगयों ने गवणत और विज्ञान में बेहतर प्रदशगन वकया। 

● शारीररक स्िास्थ्य: Butzer et al. (2015) ने स्कूल-आधाररत योग 

के शारीररक वफटनेि और स्िास्थ्य पर िकाराममक प्रभाि को 

दशागया। 

● मवस्तष्ट्क कायगक्षमता: Singh et al. (2023) ने प्राणायाम के 

मवस्तष्ट्क पर प्रभाि को मापा, वजिमें एकाग्रता और िंज्ञानाममक 

िुधार देखा गया। 

6. सिष्कषि 

भारतीय मनोविज्ञान के प्राचीन ज्ञान भंडार िे उदू्भत पंचकोश विद्ांत 

के आलोक में विद्यावथगयों के िमग्र विकाि की िंकल्पना का गहन विशे्लिण िे 

ज्ञात हुआ वक अन्नमय कोि (भौवतक शरीर), प्राणमय कोि (ऊजाग शरीर), मनोमय 

कोि (मनोिैज्ञावनक शरीर), विज्ञानमय कोि (बौवद्क शरीर), और आनंदमय 

कोि (आध्यावममक शरीर) की परस्पर िंबद्ता को स्िीकार कर, वशक्षा के लक्ष्यों 

और विवधयों को पुन:पररभावित वकया जा िकता ह।ै ितगमान वशक्षा प्रणाली, जो 

मखु्य रूप िे बौवद्क विकाि पर कें वित ह,ै विद्यावथगयों के पूणग क्षमता को िाकार 

करने में िीवमत ह।ै पंचकोश विद्ांत एक व्यापक दृविकोण प्रदान करता ह,ै जो न 

केिल शारीररक और मानविक स्िास्थ्य के महमि को रेखांवकत करता ह,ै बवल्क 

भािनाममक वस्थरता, िामावजक जागरूकता, नैवतक मलू्यों और आमम-ज्ञान के 

विकाि पर भी िमान रूप िे बल देता ह।ै पंचकोश विद्ांत को वशक्षा में एकीकृत 

करने िे विद्यावथगयों में एकाग्रता, आमम-अनुशािन, रचनाममकता और िमस्या-

िमाधान कौशल जैिे महमिपूणग जीिन कौशलों का विकाि िंभि ह।ै यह उन्हें न 

केिल शैक्षवणक रूप िे उमकृि बनने में िहायता करता है, बवल्क एक िंतुवलत, 

खशुहाल और उद्देश्यपूणग जीिन जीने के वलए भी तैयार करता ह।ै अतः विद्यावथगयों 

के िमग्र विकाि के लक्ष्य को प्राप्त करने के वलए, हमें पंचकोश विद्ांत िारा 

प्रवतपावदत बहुआयामी दृविकोण को अपनाने की आिश्यकता ह।ै वशक्षा नीवतयों 

और पाठ्यिम वनमागण में इि प्राचीन ज्ञान को िमावहत करके, हम एक ऐिी वशक्षा 

प्रणाली का वनमागण कर िकते हैं जो प्रमयेक विद्याथी की अवितीय क्षमता को 

पोवित करे और उन्हें शारीररक, मानविक, भािनाममक, बौवद्क और 

आध्यावममक रूप िे विकवित होने का अििर प्रदान करे। भविष्ट्य के शोध इि 

वदशा में और अवधक अन्िेिण कर िकते हैं वक विवभन्न वशक्षण विवधयों और 

शैवक्षक कायगिमों में पंचकोश विद्ांत को प्रभािी ढंग िे कैिे लागू वकया जाए। 

पंचकोश विद्ांत को वशक्षा में िवम्मवल्लत करन ेिे विद्याथी न केिल शैक्षवणक 

रूप िे िफल होंगे, बवल्क जीिन में िंतुवलत और िंिेदनशील व्यविमि भी बन 

िकें गे। वशक्षा प्रणाली में इनका एकीकरण आधवुनक और प्राचीन ज्ञान का िंगम 

ह,ै जो विद्यावथगयों को 21िीं िदी की चनुौवतयों के वलए तैयार कर िकता ह।ै 

भविष्ट्य में इन यौवगक वियाओ ं के प्रभाि को मापने के वलए और अवधक 

दीघगकावलक अध्ययन की आिश्यकता ह।ै 
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