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᳞िᲦ᭜व िवकास मᱶ पचंकोशᲂ कᳱ उपादेयता 
 

  डॉ.देवशे शमाᭅ  
 

साराशं 
  आधुिनकᳱकरण और मशीनीकरण के इस युग मᱶ छाᮢᲂ के ᳞िᲦ᭜व को एक नई ᳰदशा देन े के िलए 
पंचकोश िशᭃा कᳱ आव᭫यकता पहले स ेकहᱭ अिधक मह᭜वपणूᭅ हो गई है। छाᮢ हमारे देश, समाज और 

पᳯरवार का भिव᭬य हᱹ और इस भिव᭬य को सुरिᭃत, सशᲦ एवं ᳞वि᭭थत बनाने के िलए उनके 
सवाᲈगीण िवकास पर िवशेष ᭟यान देना आव᭫यक है। 
  पंचकोश कᳱ िशᭃा छाᮢᲂ को न केवल शारीᳯरक ᱨप से ᭭व᭭थ बनाती है, बि᭨क उ᭠हᱶ मानिसक शांित, 

आ᭜मसंतोष और आंतᳯरक आनदं भी ᮧदान करती है। यह िशᭃा बᲬᲂ को अपने शरीर, मन और बुि᳍ 

को पहचानन ेऔर िनयिंᮢत करन ेकᳱ ᳰदशा मᱶ मागᭅदशᭅन करती है, िजससे वे जीवन कᳱ चुनौितयᲂ का 
सामना अिधक आ᭜मिव᳡ास और सतंुलन के साथ कर पात ेहᱹ। 
  बᲬᲂ के ᳞िᲦ᭜व मᱶ िनरंतर पᳯरवतᭅन होते रहते हᱹ – चाहे वह शारीᳯरक िवकास हो, बौि᳍क ᭃमता मᱶ 

वृि᳍ हो या भावना᭜मक उतार-चढ़ाव। कई बार इन पᳯरवतᭅनᲂ के कारण उनमᱶ उदासी, िनराशा या 

ᮓोध जैसी नकारा᭜मक भावनाएँ भी देखने को िमलती हᱹ, िजससे आपसी टकराव या वैमन᭭य कᳱ 
ि᭭थितयाँ पैदा हो जाती हᱹ। ऐसे समय मᱶ पचंकोश िशᭃा बᲬᲂ के समᮕ िवकास का एक ᳞ापक और 
संतुिलत दिृ᳥कोण ᮧदान करती है। 
ᮧमखु श᭣द - पचंकोश, ᳞िᲦ᭜व िवकास, भारतीय मनोिव᭄ान, आ᭜म-िवकास, समᮕ िशᭃा, 
आ᭟याि᭜मक चेतना 
भिूमका 
  भारतीय मनोिव᭄ान मᱶ वᳶणᭅत पचंकोश िस᳍ातं के अनुसार मानव के अि᭭त᭜व के पाचँ आवरण होत े
हᱹ- 
 अ᳖मय कोश –  शारीᳯरक ᭭वा᭭᭝य और सतंुलन का िवकास 

 ᮧाणमय कोश –  ऊजाᭅ और जीवनशिᲦ का िवकास 

 मनोमय कोश –  भावना᭜मक संतुलन और मानिसक शांित 

 िव᭄ानमय कोश –  बौि᳍क और िववेकशील ᭃमता का िवकास 

 आन᭠दमय कोश –  आतंᳯरक आनदं और आ᭟याि᭜मक ᮧगित 

  जब िशᭃा इन पाँचᲂ ᭭तरᲂ पर संतिुलत ᱨप से कायᭅ करती है, तब छाᮢ एक ᮧखर, संतिुलत और 

आ᭜मिव᳡ासी ᳞िᲦ᭜व का िनमाᭅण कर पाते हᱹ। वे अपने भीतर आ᭜म-स᭥मान, आ᭜म-िनयंᮢण और 

संतुि᳥ का भाव िवकिसत करते हᱹ, जो उनके जीवन को साथᭅक और सफल बनाता है। 
अ᳖मयकोश 
  अ᳖मयकोश आ᭜मा का ᭭थूल आवरण है, िजसमᱶ पाँच तᱬव – आकाश, वाय,ु अिᲨ, जल और पृ᭝वी –  

शािमल होते हᱹ। स᭥पूणᭅ दृ᭫ यमान जगत, ᮕह, नᭃᮢ, तारᲂ और हमारी पृ᭝वी तक कᳱ ᮧथम अिभ᳞िᲦ 

इसी कोश से होती है। हमारा शरीर भी इसी अ᳖मय आवरण से बना है, इसिलए इस े“अ᳖ रसमय” 
कहा जाता है। तैिᱫरीय उपिनषद ्मᱶ कहा गया है: 
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अ᳖ा᳍यवे खि᭨वमािन भतूािन जाय᭠त ेअ᳖ने जातािन जीवि᭠त (3/2) 
अथाᭅत् सभी ᮧाणी अ᳖ से उ᭜प᳖ होते हᱹ और उ᭜प᳖ होकर अ᳖ से 
ही जीवन यापन करते हᱹ। 
  अ᳖मयकोश के ᭄ान से छाᮢᲂ मᱶ ᭭व᭭थ जीवन जीने कᳱ समझ 
िवकिसत होती है। यह उ᭠हᱶ िसखाता है ᳰक संतिुलत, पौि᳥क और 
साि᭜वक आहार शरीर को ᭭व᭭थ और ऊजाᭅवान बनाए रखते हᱹ। 
भोजन के गुण – सᱬव, रज और तम –  हमारे शरीर और मन दोनᲂ 

को ᮧभािवत करते हᱹ। जैस ेहम जो आहार ᮕहण करत े हᱹ, उसी के 
अनुसार हमारी शारीᳯरक और मानिसक ᮧितᳰᮓया होती है। 
इसिलए यᳰद हम ᭭व᭭थ, संतिुलत और सᳰᮓय जीवन चाहते हᱹ, तो 
आहार भी उसी ᮧकार का होना चािहए जो शरीर और मि᭭त᭬क को 
पु᳥ करता हो । 
  ᭭व᭭थ शरीर मᱶ ही ᭭व᭭थ मि᭭त᭬क का वास होता है, और ᭭व᭭थ 
मि᭭त᭬क ही ᳞िᲦ को सही ᳰदशा मᱶ कायᭅ करने कᳱ ᭃमता ᮧदान 
करता है। इसी कारण सृजना᭜मक और रचना᭜मक गितिविधयᲂ मᱶ 
सᳰᮓय भागीदारी सभंव होती है, जो छाᮢᲂ के ᳞िᲦ᭜व मᱶ अि᳇तीय 
िनखार लाती है। 
  बᲬे का ᳞िᲦ᭜व ज᭠म से िवकिसत होना शुᱨ हो जाता है और यह 
अनुवांिशकता, पयाᭅवरण और अनुभव जैस ेकई कारकᲂ से ᮧभािवत 
होता है। बढ़ती उ᮫ मᱶ बᲬे अपने ᳞िᲦ᭜व को और अिधक िवकिसत 
करते हᱹ तथा अपने मू᭨यᲂ, िव᳡ासᲂ और पहचान कᳱ भावना को 

मजबूत बनाते हᱹ। नई पᳯरि᭭थितयᲂ मᱶ समायोजन कᳱ ᭃमता, 
िविभ᳖ ि᭭थितयᲂ मᱶ भावना᭜मक ᮧितᳰᮓया और कायᲄ मᱶ 
सᳰᮓयता– ये सभी पहलू अ᳖मयकोश से गहराई से जुड़े होते हᱹ। 
ᮧाणमयकोश 
  अ᳖मय शरीर, जो अ᳖ स ेबना है, उसके भीतर एक अदृ᭫ य जीवन 

शिᲦ ᮧवािहत होती है, िजस े“ᮧाण” कहा जाता है। यह कोश पाँच 

ᮧमुख ᮧाणवायुᲐ –  ᮧाण, अपान, ᳞ान, उदान और समान –  स े

िमलकर बना है। यह ᮧाण एक सेतु कᳱ तरह कायᭅ करता है, जो 
शरीर के ᭭थूल (भौितक) और सू᭯म (मानिसक) ᭃेᮢᲂ को जोड़ता है। 
शरीर मᱶ होने वाली ᮧ᭜यके ᳰᮓया – सासं लेना, ऊजाᭅ का ᮧवाह, 

भोजन का पाचन, सोना, चलना या काम करना –  सब इसी ᮧाण 

शिᲦ से सचंािलत होते हᱹ। यह वही ऊजाᭅ है जो शरीर मᱶ ᭭फूᳶतᭅ, 
उमंग और उ᭜साह का सचंार करती है और हमᱶ जीिवत रखती है। 
िजस छाᮢ के भीतर ᮧाणमयकोश अिधक समथᭅ होता है, वह उतना 

ही साहसी, पराᮓमी, ओज᭭वी और तेज᭭वी होता है। ऐसे छाᮢᲂ मᱶ 

सहयोग, स᳊ाव और आकषᭅक ᳞िᲦ᭜व का िवकास ᭭वाभािवक ᱨप 
से ᳰदखाई देता है। 
  ᮧाण ऊजाᭅ का ᮧवाह शरीर मᱶ रीढ़ कᳱ ह᲻ी के मा᭟यम से होता है, 

िजसका मूल कᱶ ᮤ मूलाधार चᮓ माना जाता है। यह ऊजाᭅ ही जीवन 

मᱶ नई उमंगᲂ, रचना᭜मक िवचारᲂ और सुंदर भिव᭬य कᳱ आशा को 

ज᭠म देती है। इसी कारण ᮧाण को “कला का कᱶ ᮤ” भी कहा गया है, 

᭍यᲂᳰक यह ᳞िᲦ मᱶ सᲅदयᭅ-बोध और रचना᭜मकता का सचंार 
करता है। 
  ᮰ीम᳊गव᳄ीता मᱶ भी ᮧाण कᳱ महᱫा को इन ᳣ोकᲂ मᱶ ᳞Ღ 
ᳰकया गया है: 

अपान ेजु᭮ वित ᮧाण ंᮧाणऽेपान ंतथापरे । 

ᮧाणापानगती ᱧ᭞᭟वा ᮧाणायामपरायणाः ॥ ४/२९ ॥ 

अपरे िनयताहाराः ᮧाणा᭠ᮧाणषे ुजु᭮ वित । 

सवᱷऽ᭡यते ेय᭄िवदो य᭄ᭃिपतक᭨मषाः ॥ ४/३०॥ 

  अथाᭅत कुछ योगीजन ᮧाण को अपान मᱶ और अपान को ᮧाण मᱶ 
हवन करते हᱹ, कुछ योगीजन ᮧाणायाम ᳇ारा ᮧाण और अपान कᳱ 

गित को सतंुिलत करते हᱹ। ये साधक य᭄ कᳱ गहन साधना से अपने 
दोषᲂ और पापᲂ का नाश करते ᱟए अंतःशुि᳍ ᮧा᳙ करते हᱹ। 
  एक संतुिलत और ᭭व᭭थ ᮧाणमयकोश मानिसक ᭭प᳥ता, 

आ᭜मिव᳡ास और ऊजाᭅ ᮧदान करता है। यह कोश ᳡ास, ᱡदय 

गित, पाचन और ऊजाᭅ के ᮧवाह को सतंुिलत करता है, जो 

शारीᳯरक और मानिसक ᭭वा᭭᭝य के िलए अ᭜यंत आव᭫यक है। 
  योगासन, ᮧाणायाम, पौि᳥क आहार और पयाᭅ᳙ नᱭद के अ᭤यास 

से ᮧाणमयकोश को मजबूत बनाया जा सकता है। इसस े न केवल 
तनाव कम होता है, बि᭨क आ᭜म-जागᱨकता और ᳞िᲦ᭜व कᳱ 

᭭प᳥ता भी बढ़ती है। ᮧाणमयकोश का ᭄ान और अ᭤यास छाᮢᲂ को 
यह समझन ेमᱶ मदद करता है ᳰक ᳡ास, ऊजाᭅ और चेतना एक-दसूरे 

से कैसे जड़ुे ᱟए हᱹ, िजसस े उनका ᳞िᲦ᭜व अिधक संतुिलत, 

जागᱨक और ᮧभावशाली बनता है। 
मनोमयकोश 
  मनोमयकोश मानव अि᭭त᭜व का मानिसक आवरण है, िजसमᱶ मन 

और पाचँ कमᱸᳰᮤयाँ – वाणी, हाथ, पैर, जननांग और मल᳇ार –  

शािमल होती हᱹ। यह कोश हमारे िवचारᲂ, भावनाᲐ, ᭭मृितयᲂ, 

िनणᭅयᲂ और बुि᳍ का संचालन करता है तथा इंᳰᮤयᲂ से ᮧा᳙ 
सूचनाᲐ को ससंािधत कर उ᭠हᱶ ᳞वहार मᱶ पᳯरवᳶतᭅत करता है। 
  मनोमयकोश हमारे अि᭭त᭜व का वह तल है, जहाँ िनरंतर 

मानिसक गितिविधया ँचलती रहती हᱹ। मन, अपनी वृिᱫयᲂ ᳇ारा 

संचािलत होकर कभी ि᭭थर तो कभी अि᭭थर रहता है; यह असीम 

संभावनाᲐ का ᮲ोत भी है और िवनाशकारी ᮧवृिᱫयᲂ का कारण 
भी। इसीिलए भारतीय दाशᭅिनक परंपरा मᱶ कहा गया है ᳰक मनु᭬य 
मनोमय है –  अथाᭅत मन कᳱ जसैी ᮧवृिᱫ होती है, मनु᭬य का 

आचरण और ᳞िᲦ᭜व भी उसी ᳰदशा मᱶ ढल जाता है। 
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ᳰकशोराव᭭था को जीवन का बसंत काल कहा गया है, जब मन 

अ᭜यिधक चंचल, िज᭄ास ु और ऊजाᭅवान होता है। इस अव᭭था मᱶ 

मनोमयकोश कᳱ सᳰᮓयता के कारण मनु᭬ य मᱶ नए िवचार उ᭜प᳖ 
होते हᱹ, ᭭मरण शिᲦ िवकिसत होती है, भावना᭜मक संवेदनशीलता 

बढ़ती है और कभी-कभी अि᭭थरता या ᳇ं᳇ भी देखन ेको िमलता है। 
ᮓोध, ᮧस᳖ता, आकांᭃाएँ, इ᭒छाएँ, पᳯर᮰म कᳱ ᮧवृिᱫ या आल᭭य  

ये सभी मन कᳱ गितिविधया ँइसी कोश स ेिनयंिᮢत होती हᱹ। 
  मनोमयकोश के ᭄ान और साधना स े ᳞िᲦ अपने िवचारᲂ और 
भावनाᲐ को पहचानने और िनयिंᮢत करने कᳱ ᭃमता िवकिसत 
करता है। यह बोध उसे आ᭜म-िनयंᮢण, अनुशासन और सकारा᭜मक 

सोच कᳱ ᳰदशा मᱶ अᮕसर करता है। इसस ेन केवल ᳞िᲦगत जीवन 
संतुिलत होता है, बि᭨क सामािजक और शैिᭃक जीवन मᱶ भी उ᭜कृ᳥ 

ᮧदशᭅन कᳱ सभंावनाएँ बढ़ती हᱹ। 
 ᮰ीम᳊गव᳄ीता मᱶ मन के मह᭜व को इन श᭣दᲂ मᱶ ᭭प᳥ ᳰकया गया 
है: 

उ᳍रेदा᭜मना᭜मान ंना᭜मानमवसादयते ्। 

आ᭜मवै ᳭ा᭜मनो ब᭠धरुा᭜मवै ᳯरपरुा᭜मन:।।६/५।। 

  अथाᭅत, मनु᭬य को चािहए ᳰक वह अपने ही ᮧयासᲂ से ᭭वय ंका 

उ᭜थान करे और ᭭वयं को अधोगित मᱶ न डाले, ᭍यᲂᳰक मनु᭬य ᭭वयं 

ही अपना िमᮢ है और ᭭वयं ही अपना शᮢु। 
  मनोमयकोश का सुिवकिसत होना ᳞िᲦ को यह बोध कराता है 
ᳰक उसका उ᭜थान और पतन उसके अपने िवचारᲂ और कमᲄ पर 
िनभᭅर है। सतत पᳯर᮰म, धैयᭅ, वीरता और दढ़ृ िन᳟य के साथ ᳰकया 

गया ᮧयास न केवल मानिसक संतुलन ᮧदान करता है, बि᭨क 

᳞िᲦ᭜व मᱶ तेज, आ᭜मिव᳡ास और ᭭प᳥ता भी लाता है। 

  इस ᮧकार, मनोमयकोश कᳱ िशᭃा और साधना मनु᭬ य के समᮕ 

िवकास कᳱ आधारिशला है, जो उसे ᭭व᭭थ मानिसकता, संतिुलत 

भावनाᲐ और उ᭜कृ᳥ ᳞िᲦ᭜व कᳱ ओर ᮧेᳯरत करती है। 
िव᭄ानमयकोश 
  िव᭄ानमयकोश आ᭜मा का बौि᳍क आवरण है, िजसमᱶ बुि᳍ और 

पाँच ᭄ानेि᭠ᮤया ँ –  आखं, कान, नाक, जीभ और ᭜वचा –  

सि᭥मिलत होती हᱹ। मानव अपने चारᲂ ओर के वातावरण से जो भी 
अनुभव ᮧा᳙ करता है, वह इ᭠हᱭ ᭄ानेि᭠ᮤयᲂ के मा᭟यम से होता है, 

और बुि᳍ उन अनभुवᲂ का िव᳣ेषण कर िनणᭅय लेन े कᳱ ᭃमता 
ᮧदान करती है। यही कोश मनु᭬य को ᭄ान, तकᭅ , िववेक और 

अंत᭄ाᭅन स े जोड़ता है, िजससे वह स᭜य कᳱ ओर अᮕसर होकर 

जीवन कᳱ ᳰदशा तय करता है। 
  बचपन से ही यह कोश सᳰᮓय रहता है, जब बᲬा छोटी-छोटी 

व᭭तुᲐ को दखेकर, सनुकर या छूकर अपने वातावरण को समझने 

लगता है। जैसे-जैस े यह कोश पᳯरपᲤ होता है, ᳞िᲦ मᱶ 

िव᳣ेषणा᭜मक सोच, आ᭜मिनरीᭃण, सम᭭या-समाधान और 

सृजना᭜मकता जसैी ᭃमताएँ िवकिसत होती हᱹ। यही कारण है ᳰक 
िव᭄ान का अथᭅ “िवशेष ᭄ान” माना गया है, जो साधारण जानकारी 

से आगे बढ़कर ᳞िᲦ को गहन समझ ᮧदान करता है। 
िव᭄ानमयकोश के ᮧमखु लाभ इस ᮧकार हᱹ: 
 सही और गलत के बीच ᭭प᳥ अंतर करने कᳱ ᭃमता िवकिसत 

करना। 
 आ᭜म-मू᭨याकंन और आ᭜मिनरीᭃण कᳱ ᮧवृिᱫ को ᮧो᭜सािहत 

करना। 
 िज᭄ासा और सीखने कᳱ इ᭒छा को जागृत करना। 
 सृजना᭜मक कायᲄ और बौि᳍क अनुसंधान मᱶ सᳰᮓय भागीदारी 

बढ़ाना। 
  कुछ बᲬे ᭭वाभािवक ᱨप से कुशाᮕ बुि᳍ के होते हᱹ और शीᮖ 
सीखन ेकᳱ ᭃमता रखते हᱹ, जबᳰक कुछ मᱶ एकाᮕता या ᭭मरण शिᲦ 
कᳱ कमी देखी जाती है। इन िविवधताᲐ को समझकर संतिुलत और 
बौि᳍क ᱨप से ᮧेरक वातावरण ᮧदान करना िव᭄ानमयकोश के 
िवकास के िलए आव᭫यक है। 
  यह कोश न केवल ᳞िᲦगत िवकास के िलए मह᭜वपूणᭅ है, बि᭨क 
सामािजक जीवन को भी संतिुलत बनाता है। जब बुि᳍ सही ᳰदशा 
मᱶ ᮧयुᲦ होती है, तो ᳞िᲦ अहंकार, ᮪म और असंयम जैसी 

नकारा᭜मक ᮧवृिᱫयᲂ से मुᲦ होकर आ᭜मिव᳡ास, अनुशासन और 
सकारा᭜मक दिृ᳥कोण िवकिसत करता है। यह संतुलन उसे जीवन के 
सभी ᭃेᮢᲂ मᱶ सफल बनाता है और समाज मᱶ एक ᮧेरणादायक 
᳞िᲦ᭜व के ᱨप मᱶ ᭭थािपत करता है। 
 ᮰ीम᳊गव᳄ीता मᱶ भी िव᭄ानमय ᭄ान कᳱ महᱫा को इस ᳣ोक मᱶ 
᭭प᳥ ᳰकया गया है: 

राजिव᳒ा राजगु᳭  ंपिवᮢिमदमᱫुमम ्। 

ᮧ᭜यᭃावगम ंधᯯय ंससुखु ंकतुᭅम᳞यम ्॥ ९/२॥ 

  अथाᭅत् यह िव᭄ानयुᲦ ᭄ान सभी िव᳒ाᲐ का राजा है, सबस े

गोपनीय, अित पिवᮢ, ᮧ᭜यᭃ अनभुव से ᮧा᳙ होने वाला, धमᭅयुᲦ, 
साधन मᱶ सरल और अिवनाशी है। 
  िव᭄ानमयकोश का ᭄ान और उसका अ᭤यास ᳞िᲦ को अ᭄ान 
ᱨपी अंधकार से मुᲦ करता है और जीवन कᳱ जᳯटल पᳯरि᭭थितयᲂ 
मᱶ भी सतंुिलत और िववेकपूणᭅ िनणᭅय लेने कᳱ ᭃमता ᮧदान करता 
है। इसीिलए, चाहे वह पᳯरवार कᳱ िशᭃा हो या औपचाᳯरक 
िव᳒ालयी िशᭃा – िव᭄ानमयकोश का संतिुलत िवकास ᳞िᲦ के 
सवाᲈगीण और संतिुलत ᳞िᲦ᭜व के िनमाᭅण के िलए अिनवायᭅ है। 
आनदंमयकोश 
  आनदंमयकोश पंचकोश िस᳍ांत का सबसे भीतरी और सू᭯म 
आवरण है, िजसका वणᭅन योग और वेदांत मᱶ िमलता है। यह ᭭थूल 

शरीर कᳱ पाँच परतᲂ मᱶ सबसे आ᭟याि᭜मक ᭭तर है, जो आनदं, खुशी 
और परमानंद कᳱ अनुभिूत से जड़ुा ᱟआ है। यह अहंकार और मन के 
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उतार-चढ़ाव से परे, शा᳡त आनदं का ᮲ोत है, जो हर इंसान के 

भीतर ᭭वाभािवक ᱨप से िव᳒मान है। 
  छाᮢᲂ के िलए आनंदमयकोश का िवकास आ᭜मिव᳡ास, 

भावना᭜मक संतुलन और जीवन के ᮧित सकारा᭜मक दिृ᳥कोण 
बनाने मᱶ सहायक होता है। जब यह कोश मजबूत होता है, तो छाᮢ 

अिधक ᮧस᳖, आ᭜मिनभᭅर और लचीले बन जाते हᱹ। 

  आनदंमयकोश वह गहन शांित और संतोष है, जो ᳰकसी बाहरी 

व᭭तु पर िनभᭅर नहᱭ होता, यह भीतर स ेमहससू होने वाला सखु है। 
आज कᳱ ᳞᭭त दिुनया मᱶ, जब छाᮢ होमवकᭅ , सािथयᲂ के दबाव 

और िडिजटल िवकषᭅणᲂ के बीच संतुलन बनाने कᳱ कोिशश करते हᱹ, 

तब आनंदमयकोश का पोषण और भी आव᭫यक हो जाता है। 
आनदंमयकोश को पोिषत करन ेके उपाय 
 ᮧकृित स ेजड़ुाव: खुले वातावरण मᱶ समय िबताना, पिᭃयᲂ का 

कलरव सुनना, हवा कᳱ सरसराहट महसूस करना या घास पर 

बैठना मानिसक शािंत और आनदं का अनभुव कराता है। 
 रचना᭜मक कायᭅ: िचᮢकारी, लेखन, िश᭨पकला, नृ᭜य और 

संगीत जैसे कायᭅ छाᮢᲂ के मन को शांत करते हᱹ और उनकᳱ 
रचना᭜मकता को बढ़ाते हᱹ। 

 कृत᭄ता का अ᭤यास: छाᮢᲂ को अपन े जीवन कᳱ सकारा᭜मक 

बातᲂ पर ᭟यान कᱶ ᳰᮤत करन ेऔर कृत᭄ रहन ेकᳱ आदत डालनी 
चािहए। 

 योग और ᮧाणायाम: गहरी सासं लेने कᳱ तकनीकᱶ , ᭟यान और 

िनयिमत योगा᭤यास छाᮢᲂ को मानिसक शािंत और आ᭜मसंतोष 
ᮧदान करते हᱹ। 

 दयालतुा और कᱧणा: समूह गितिविधयाँ और नाटकᳱय मंचन 

बᲬᲂ मᱶ ᮧेम, िव᳡ास और कᱧणा जैसे भावᲂ को मजबूत करते हᱹ, 

जो उनके भीतर गहरे आनदं कᳱ अनुभूित जगाते हᱹ। 
आ᭟याि᭜मक दिृ᳥कोण 
  सᲬा आनदं भौितक व᭭तुᲐ मᱶ नहᱭ, बि᭨क आ᭜मा मᱶ है। जब हम 

अपने मन को शांत करते हᱹ और परमा᭜मा मᱶ लीन होते हᱹ, तब 

वा᭭तिवक आनदं का अनभुव कर सकत े हᱹ। जसैा ᳰक 
᮰ीम᳊गव᳄ीता मᱶ कहा गया है: 

िवहाय कामान ्यः सवाᭅन ्पमुां᳟ रित िनः᭭पहृः । 

िनमᭅमो िनरह᭑कारः स शाि᭠तमिधग᭒छित ॥  २/७१ ॥ 

  अथाᭅत्, जो ᳞िᲦ सभी कामनाᲐ का ᭜याग कर अहंकार और 

ममता से मुᲦ होकर जीवन जीता है, वही शांित और वा᭭तिवक 

आनंद को ᮧा᳙ करता है। 
ᮧशा᭠तमनस ं᳭ने ंयोिगन ंसखुमᱫुमम ्। 

उपिैत शा᭠तरजस ंᮩᳬभतूमक᭨मषम ्॥ ६/२७ ॥ 

अथाᭅत्, िजसका मन शांत, रजोगुण रिहत और पापरिहत हो गया 

है, ऐसा योगी ᮩᳬ᭭वᱨप होकर उᱫम आनदं ᮧा᳙ करता है। 

िन᭬कषᭅ 
  ᳞िᲦ᭜व के समᮕ िवकास के िलए छाᮢᲂ को अपन े शरीर, मन, 
भावनाᲐ और ऊजाᭅ पर िनयंᮢण और सतंुलन ᭭थािपत करन े कᳱ 
आव᭫यकता है। यह आंतᳯरक आ᭜म-िनयंᮢण बाहरी पᳯरि᭭थितयᲂ 
पर िनभᭅर नहᱭ करता और ᳞िᲦ को जीवन मᱶ संतोष, आ᭜मिव᳡ास 
और खुशी ᮧा᳙ करने मᱶ सᭃम बनाता है। छाᮢᲂ को अपने भीतर के 
आयामᲂ—अ᳖मय, ᮧाणमय, मनोमय, िव᭄ानमय और आनदंमय 

कोश—को समझना आव᭫यक है, ᭍यᲂᳰक इ᭠हᱭ कोशᲂ के संतिुलत 
िवकास से उनका ᳞िᲦ᭜व चᱟंमुखी और सशᲦ बनता है। 
  अ᳖मयकोश छाᮢᲂ के शारीᳯरक िवकास, लचीलापन, ऊजाᭅ और 

᭭वा᭭᭝य के िलए मह᭜वपूणᭅ है। संतुिलत आहार, योग, ᳞ायाम और 
पारंपᳯरक खेल उनके शारीᳯरक और बा᳭ िवकास मᱶ योगदान दतेे 
हᱹ। ᮧाणमयकोश जीवन ऊजाᭅ, उ᭜साह, सहानुभिूत और शरीर कᳱ 

ᮧमुख ᮧणािलयᲂ (पाचन, ᳡सन, तिंᮢका तंᮢ) के सुचाᱨ संचालन 

को सिुनि᳟त करता है। मनोमयकोश मानिसक िवकास, भावना᭜मक 

संतुलन, एकाᮕता, आ᭜मिनयंᮢण, धैयᭅ, साहस और सकारा᭜मक 
भावनाᲐ के िनमाᭅण मᱶ सहायक होता है। िव᭄ानमयकोश बौि᳍क 
ᭃमता, िव᳣ेषण, तकᭅ , क᭨पना और रचना᭜मकता को बढ़ावा देता 

है, िजससे छाᮢ अपन े ल᭯यᲂ कᳱ ᮧाि᳙ मᱶ सᭃम होत े हᱹ। 

आनंदमयकोश आ᭟याि᭜मक चेतना, कᱧणा, परोपकार, संतुलन और 

आंतᳯरक खुशी का िवकास करता है, जो ᳞िᲦ᭜व को पूणᭅता और 
दीि᳙मानता ᮧदान करता है। 
  इस ᮧकार, पचंकोशᲂ का समᮕ िवकास छाᮢᲂ के शारीᳯरक, 

मानिसक, बौि᳍क और आ᭟याि᭜मक ᭭तर पर ᳞िᲦ᭜व को 
िनखारता है। यह न केवल ᳞िᲦगत सफलता और सतंुलन 
सुिनि᳟त करता है, बि᭨क सामािजक ᱨप से िज᭥मेदार, सृजनशील 
और जागᱨक ᳞िᲦयᲂ के िनमाᭅण मᱶ भी सहायक है। 
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