
Vol-15, Issue - 02                                                                                                        ISSN–2231-1130                                                                
       March, 2025  

 

 A Multidisciplinary Peer Reviewed/Refereed Research Journal of Arts, Humanities and Social Sciences.  www.veethika.co.in                                                                                                   
179 

 

 

 
 

23.0 भारतीय ज्ञान परम्परा िें योग की अवधारणा और शवकास 

• पूजा देवी, शोध छात्रा, योग शिज्ञान शिभाग, श्री लाल बहादरु शास्त्री राष्ट्रीय सांस्कृि शिश्वशिद्यालय, नई शदपली 

• िॉ. शववेक शिश्र, पीएचडी, राजनीशि शिज्ञान, डॉ. राममनोहर लोशहया अिध शिश्वशिद्यालय, अयोध्या 

िोध सार 

योग एक ऐसा अभ्यास ह ैजो व्यशियों को स्ियां से जड़ुने और अपन ेआस-पास की दशुनया को गहराई से समझने में मदद करिा ह।ै 

योग के अभ्यास के माध्यम से, व्यशि मन की शाांशि, स्पष्टिा और आध्याशत्मक जागशृि की भािना प्राि कर सकि ेहैं। योग की 

कालािीि शशक्षाएाँ व्यशियों को आत्म-खोज और ज्ञानोदय की ओर उनकी यात्रा पर प्ररेरि और मागिदशिन करिी रहिी हैं। इस शोध 

पत्र के माध्यम से योग की उत्पशत्त और शिकास की यात्रा को शिस्िार से सन्दशभिि शकया गया ह।ै शजसमें दशिन के माध्यम से योग के 

आध्याशत्मक पक्ष पर भी ध्यान आकृष्ट शकया गया ह।ै आसन, प्रार्ायाम और ध्यान के माध्यम से शकस प्रकार अभ्यास करके 

भौशिक जगि की समस्याओ ां से शनितृ्त ह आ जा सकिा ह?ै सार्थ ही कैसे आज भारिीय योग िैशश्वक स्िर पर अपनी पहचान बनान े

में सफल हो सका? इन सभी प्रश्नों के उत्तर इस शोध पत्र में दनेे का प्रयास शकया गया ह।ै 

िुख्य शिंदु - आसन, प्रार्ायाम,योग, िशैश्वक जगि, अध्यात्म। 

प्रस्तावना  

         योग शिज्ञान भारि की आध्याशत्मक और दाशिशनक परांपराओ ां में शनशहि एक प्राचीन अभ्यास ह,ै शजसकी उत्पशत्त आत्म-

साक्षात्कार और व्यशिगि आत्मा के परमात्मा के सार्थ शमलन की अिधारर्ा में सशम्मशलि ह।ै योग शब्द सांस्कृि के  यजु शब्द से 

शलया गया ह,ै शजसका अर्थि ह ैजोड़ना, एकजटु होना या जड़ुना। शमलन की यह अिधारर्ा योग शिज्ञान के मलू में शनशहि ह,ै शजसमें 

शारीररक, मानशसक और आध्याशत्मक कपयार् के शलए एक समग्र दृशष्टकोर् शाशमल ह।ै इसकी जड़ें प्राचीन शसांध ुघाटी सभ्यिा में 

पाई गई हैं, शजसमें िेद, उपशनर्द और भगिद गीिा जैसे प्राचीन ग्रांर्थों में योग जैसी प्रर्थाओ ां के स्पष्ट प्रमार् शमलिे हैं। इन ग्रांर्थों में 

दाशिशनक शशक्षाएाँ और आध्याशत्मक अभ्यास शाशमल हैं जो शास्त्रीय योग की नींि रखि ेहैं। 

     योग शिज्ञान की सबसे प्राचीन व्यिशस्र्थि प्रस्िुशियों में से एक पिांजशल के योग सतू्र में पाई जािी ह,ै जो 200 ई.प.ू के आसपास 

रशचि एक मौशलक ग्रांर्थ ह।ै पिांजशल न े योग के आठ अांगों की व्यख्या की, शजन्हें अष्टाांग योग के रूप में जाना जािा ह,ै जो 

आध्याशत्मक अभ्यास और आत्म-साक्षात्कार के शलए एक व्यापक रूपरेखा प्रदान करि ेहैं।  इन अांगों में यम (नैशिक शसद्ाांि), 

शनयम (आत्म-अनुशासन), आसन (शारीररक मिुाएाँ), प्रार्ायाम (श्वास शनयांत्रर्), प्रत्याहार (सांिेदी िापसी), धारर्ा (एकाग्रिा), 

ध्यान (ध्यान), और समाशध (ईश्वर के सार्थ शमलन) शाशमल हैं। 

      योग महज एक शारीररक अभ्यास नहीं है, बशपक आत्म-साक्षात्कार का शिज्ञान ह ैशजसका उद्देश्य शरीर, मन और आत्मा में 

सामांजस्य स्र्थाशपि करना ह।ै शारीररक मिुाएाँ (आसन) अभ्यास का शसफि  एक पहल ूहैं, जो शरीर को ध्यान और आत्मशनरीक्षर् की 

लांबी अिशध के शलए िैयार करने के शलए शनरुशपि शकए गए हैं। योग के अभ्यास के माध्यम से, व्यशि आत्म-ऊजाि की अनभुशूि कर 

सकिा ह,ै आांिररक शशि शिकशसि कर सकि ेहैं और आांिररक शाांशि और सांिलुन की शस्र्थशि प्राि कर सकिे हैं। 

        योग सतू्र के इिर, श्रीमद्भगिद्गीिा एक अन्य महत्िपरू्ि ग्रांर्थ ह,ै जो कििव्य और धमिशनष्ठा के सांदभि में योग के आध्याशत्मक 

शसद्ाांिों की खोज करिा ह।ै भगिान श्रीकृष्ट्र् और अजुिन के बीच सांिाद मशुि और आत्म-साक्षात्कार के मागि के रूप में शनस्िार्थि 

कमि, भशि और ईश्वरीय इच्छा के प्रशि समपिर् के महत्ि पर प्रकाश डालिा ह।ै सशदयों से योग के अनके शिचार सांप्रदाय उभरे हैं, 

शजनमें से प्रत्येक न ेअभ्यास के शिशभन्न पहलओु ां पर अपना अनूठा जोर शदया ह।ै उदाहरर् के शलए, हठ योग शारीररक मिुाओ ां और 

श्वास शनयांत्रर् पर ध्यान कें शिि करिा ह,ै शजसका उद्देश्य नाशड़यों के रूप में जानी जान ेिाली सकू्ष्म ऊजाि चक्रो की सशक्रयिा के 
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माध्यम से शरीर की ऊजािओ ां को सांिुशलि करना ह।ै दसूरी ओर, कुां डशलनी योग शारीररक मिुाओ ां, श्वास शक्रया और ध्यान के 

सांयोजन के माध्यम से रीढ़ के आधार पर शस्र्थि शनशष्ट्क्रय आध्याशत्मक ऊजाि (कुां डशलनी) को जगाने पर कें शिि ह।ै आधशुनक यगु में, 

योग न े एक समग्र अभ्यास के रूप में व्यापक लोकशप्रयिा हाशसल की ह ै जो शारीररक स्िास्थ्य, मानशसक कपयार् और 

आध्याशत्मक शिकास को बढ़ािा दिेा ह।ै दशुनया भर के अभ्याशसयों न ेिनाि को कम करने, लचीलेपन को बढ़ाने, िाकि में सधुार 

करने और समग्र कपयार् को बढ़ािा दने ेकी क्षमिा के शलए योग को आत्मसाि शकया ह।ै 

दिभन द्वारा योग का शनदेिन - 

     योग शिज्ञान में दशिन को शाशमल करना न्यायोशचि है,क्योंशक यह अभ्यास को शनदशेशि करने िाले शसद्ाांिों और अिधारर्ाओ ां 

की गहरी समझ प्रदान करिा ह।ै योग में दशिन अभ्याशसयों को शिशभन्न िकनीकों, आसनों और श्वास अभ्यासों के पीछे के िकि  को 

समझने में सहायक ह।ै यह मन, शरीर और आत्मा के परस्पर सांबांध में अांिदृिशष्ट प्रदान करिा ह,ै जो समग्र कपयार् को बढ़ािा दिेा 

ह।ै  योग में दशिन की आिश्यकिा शनम्नशलशखि िथ्यों से स्पष्ट होिी ह ै- 

िन, िरीर और आत्िा का एकीकरण-  योग सांिुशलि और स्िस्र्थ जीिन प्राि करने के शलए मन, शरीर और आत्मा के बीच 

सामांजस्य और सांबांध पर जोर दिेा ह।ै 

आसन और प्राणायाि का सैिांशतक स्वरुप-  योग में शारीररक मिुाओ ां (आसन) और श्वास शनयांत्रर् (प्रार्ायाम) का अभ्यास 

शारीररक स्िास्थ्य, मानशसक स्पष्टिा और भािनात्मक शस्र्थरिा को बढ़ािा दनेे में सहायिा करिा ह।ै 

अनुिासन और आत्ि-शनयंत्रण पर ध्यान -  योग जीिन के सभी पहलओु ां में अनशुासन, आत्म-शनयांत्रर् और मन की शाांशि के 

महत्ि को शसखािा ह,ै शजससे आांिररक शाांशि और सद्भाि की भािना को बढ़ािा शमलिा ह।ै 

आध्याशत्िक शवकास का िागभ- योग के शसद्ाांिों का पालन करके व्यशि आध्याशत्मक शिकास, आत्म-खोज की यात्रा पर 

शनकल सकि ेहैं और अांििः जन्म और मरर् के चक्र से मशुि (मोक्ष) प्राि कर सकि ेहैं। 

स्वास््य के शलए सिग्र दृशिकोण- योग को स्िास्थ्य के शलए एक समग्र दृशष्टकोर् माना जािा है, जो न केिल शारीररक स्िास्थ्य 

बशपक मानशसक और भािनात्मक स्िास्थ्य पर भी जोर दिेा ह।ै 

    अिएि योग शिज्ञान आसन, प्रार्ायाम और ध्यान के माध्यम से मन, शरीर और आत्मा के एकीकरर् पर जोर दिेा है, शजसका 

उद्देश्य शारीररक स्िास्थ्य, मानशसक स्पष्टिा, भािनात्मक शस्र्थरिा और आध्याशत्मक शिकास को बढ़ािा दनेा ह।ै 

अभ्यास योग का िहत्वपूणभ पक्ष - 

      योग शिज्ञान एक व्यापक प्रर्ाली ह ै शजसमें शरीर, मन और आत्मा के बीच सामांजस्य स्र्थाशपि करने के शलए  शकए गए 

अभ्यासों की एक शिस्ििृ श्रृांखला शाशमल ह,ै शजससे समग्र स्िास्थ्य और आध्याशत्मक शिकास में सधुार होिा ह।ै योग शिज्ञान के 

अभ्यास प्राचीन ज्ञान परांपरा पर आधाररि हैं और व्यशियों को शारीररक स्िास्थ्य, मानशसक स्पष्टिा, भािनात्मक सांिुलन और 

आध्याशत्मक जागरूकिा शिकशसि करन ेके शलए व्यािहाररक िकनीक प्रदान करि ेहैं।  

       आसन योग अभ्यास का एक अशभन्न अांग हैं और इसमें शारीररक मिुाएाँ ध्यान और जागरूकिा के सार्थ की जािी हैं। आसन 

माांसपशेशयों को फैलाने और मजबूि करने, लचीलपेन और सांिलुन में सधुार करने और समग्र शारीररक स्िास्थ्य को बढ़ािा दनेे में 

मदद करिा हैं। प्रत्येक आसन, शरीर के शिशभन्न शहस्सों के शलए शिशशष्ट लाभप्रद ह।ै आसन का अभ्यास िनाि को दरू करने में 

सहायक ह।ै 
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प्रार्ायाम योग शिज्ञान में एक और आिश्यक अभ्यास ह।ै इस अभ्यास में शिशभन्न श्वास िकनीकें  शाशमल हैं जो साांस को 

शिशनयशमि और शनयांशत्रि करन ेऔर मन को शाांि करन ेमें सहायिा करिी हैं। प्रार्ायाम िकनीक ऊजाि के स्िर को बढ़ान,े ध्यान 

और एकाग्रिा को बढ़ािी ह।ै प्रार्ायाम का शनयशमि अभ्यास श्वसन शक्रया में सधुार और आांिररक शाांशि प्रदान करिा ह।ै ध्यान एक 

शशिशाली अभ्यास ह ैशजसमें मन को शकसी शिशेर् िस्िु, शिचार या गशिशिशध पर कें शिि करना शाशमल ह।ै ध्यान िकनीकें  अलग-

अलग हो सकिी हैं, शनदशेशि दृश्य से लेकर मौन शचांिन िक और इन्हें अलग-अलग िरीकों से अभ्यास शकया जा सकिा है, जैसे 

शक बैठकर या चलि ेह ए ध्यान करना। ध्यान के कई लाभ हैं, शजनमें िनाि, शचांिा और नकारात्मक भािनाओ ां को कम करना 

शाशमल ह।ै  

       ध्यान और एकाग्रिा में सधुार करना और शिश्राम और आांिररक शाांशि को बढ़ािा दनेा शाशमल ह।ै शनयशमि ध्यान अभ्यास 

व्यशियों को आत्म-जागरूकिा शिकशसि करने और उनके समग्र कपयार् को बढ़ान ेमें भी सहायिा करिा ह।ै 

       शारीररक, मानशसक और नैशिक अभ्यासों के अलािा, योग शिज्ञान में आध्याशत्मक अभ्यास जैसे जप, अनुष्ठान समारोह और 

भशि अभ्यास भी शाशमल हैं। जप में मन को कें शिि करने, भशि शिकशसि करने और शदव्य से जड़ुन ेके शलए मांत्रों का उच्चारर् 

शाशमल ह।ै अनुष्ठान समारोह, जैसे अशग्न (होम) या पजूा समारोह, आध्याशत्मक दिेिाओ ां का आिाहन करने, आशीिािद लेने और 

मन और शरीर को शदु् करन ेके शलए शकए जािे हैं।  प्रार्थिना, भशि योग (भशि का मागि) और सेिा (शनस्िार्थि सेिा) जैसी भशि 

प्रर्थाएाँ व्यशियों को ईश्वर के सार्थ अपने सांबांध को गहरा करन ेऔर जीिन के प्रशि  कृिज्ञिा और श्रद्ा की भािना शिकशसि करन े

में मदद करिी हैं। 

योग स्वास््य लाभ का अस्त्र- 

      भारि में प्राचीन काल से ही योग शिद्या स्िास्थ्य लाभ के शलए प्रयोग की जािी रही ह।ै इसे व्यापक रूप से शारीररक और 

मानशसक दोनों िरह की शिशभन्न स्िास्थ्य शस्र्थशियों के प्रबांधन के शलए एक शचशकत्सीय उपकरर् के रूप में उपयोग शकया जािा ह।ै 

उदाहरर् के शलए पीठ के शनचल ेशहस्से में ददि, गशठया या फाइब्रोमायशपगया जैसे परुान ेददि से पीशड़ि व्यशि अकसर सरल योग 

अभ्यासों के माध्यम से राहि पाि ेहैं जो स्रेशचांग, मजबूिी और शिश्राम पर ध्यान कें शिि करिे हैं। योग को शचांिा, अिसाद और 

अन्य मानशसक स्िास्थ्य शिकारों िाले व्यशियों के शलए भी फायदमेांद  ह।ै िनाि में कमी योग के सबसे प्रशसद् लाभों में से एक ह।ै  

       योग के स्िास्थ्य लाभों की शिस्ििृ श्रृांखला इसे सभी उम्र के व्यशियों के शलए एक बह मखुी और सलुभ अभ्यास बनािी ह।ै 

चाह ेआप अपनी शारीररक बनािट में सधुार करना चाहिे हों या िनाि कम करना चाहिे हों, स्िास्थ्य शस्र्थशियों का प्रबांधन करना 

चाहिे हों या अपन ेसमग्र स्िास्थ्य को बढ़ाना चाहि ेहों, योग एक समग्र दृशष्टकोर् प्रदान करिा ह ैजो शरीर, मन और आत्मा को 

सामांजस्य प्रदान करिा ह।ै योग को अपनी दशैनक शदनचयाि में शाशमल करके व्यशि अपन ेस्िास्थ्य और जीिन की गरु्ित्ता में ऐसे 

गहन पररिििनों का अनुभि कर सकिे हैं। 

वैशिक प्रभाव- 

        भारि में अपनी जड़ों को शिकशसि कर योग न ेभौगोशलक सीमाओ ां और साांस्कृशिक बाधाओ ां को पार कर िैशश्वक स्िर पर 

अपनी एक अलग पहचान बना ली ह।ै जो कभी पिूि में शभक्षओु ां और आध्याशत्मक साधकों िक सीशमि र्था, उसे अब शिश्व भर में 

सभी उम्र, पषृ्ठभशूम और सम्प्रदायों के लोगों के बीच व्यापक स्िीकृशि और लोकशप्रयिा शमली ह।ै योग के िैशश्वक प्रभाि को 

शारीररक स्िास्थ्य, मानशसक कपयार् और आध्याशत्मक शिकास को बढ़ािा दनेे में इसकी शसद् प्रभािशीलिा  शाशमल ह।ै 

       भारिीय उपमहाद्वीप में अपन ेपारांपररक मलू से लकेर िैशश्वक कपयार् के रूप में अपनी िििमान शस्र्थशि िक योग की यात्रा 

और साििभौशमक प्रासांशगकिा का प्रमार् ह।ै 19िीं सदी के अांि और 20िीं सदी के प्रारम्भ में, स्िामी शििेकानांद और परमहांस 
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योगानांद जैसे अग्रदिूों ने योग को पशिम िक पह ांचाया। शजससे पिूि के प्राचीन ज्ञान में शजज्ञासा और रुशच पैदा ह ई। उनकी शशक्षाओां 

ने योग को अपनी पारांपररक सीमाओ ां से परे फैलाने की नींि रखी और मखु्यधारा की सांस्कृशि में इसके अांशिम एकीकरर् के शलए 

मांच िैयार शकया। 20िीं सदी के मध्य में, बी.के.एस. अयांगर, के. पट्टाशभ जोइस और शिरुमलाई कृष्ट्र्माचायि िेंकट दशेसकाचार जैसे 

प्रमखु योगाभ्याशसयो ने क्रमशः अयांगर, अष्टाांग और शिशनयोग जैसी योग की शिशभन्न शशैलयों को लोकशप्रय बनाने में महत्िपरू्ि 

भशूमका शनभाई। योग अभ्यास के प्रशि उनके अशभनि दृशष्टकोर्, पशिम में स्िास्थ्य और कपयार् में बढ़िी रुशच के सार्थ, शारीररक, 

मानशसक और आध्याशत्मक शिकास के शलए एक समग्र प्रर्ाली के रूप में योग के उद्भि में योगदान शदया। 1960 और 1970 के 

दशक में पिूी दशिन और आध्याशत्मक प्रर्थाओ ां के प्रशि पशिमी आकर्िर् में िशृद् ह ई, शजससे  मखु्यधारा के दशिकों के बीच योग में 

रुशच बढ़ी। स्िामी सशच्चदानांद, राम दास और महशर्ि महशे योगी जैसे प्रभािशाली शशक्षकों न ेअपनी शशक्षाओां और साििजशनक 

उपशस्र्थशियों के माध्यम से योग और ध्यान को और अशधक लोकशप्रय बनाया, शजससे साधकों और कपयार् के प्रशि उत्साही लोगों 

की योग में रूशच शिकशसि ह ई। 

     21िीं सदी में योग का पनुजािगरर् ह आ ह,ै शिश्व भर में लाखों लोग स्िस्र्थ रहने, िनाि कम करन ेऔर अपने जीिन की 

गरु्ित्ता बढ़ान े के साधन के रूप में योग को अपनी शदनचयाि में शाशमल कर रह ेहैं। योग स्टूशडयो, ऑनलाइन कक्षाओां, रररीट, 

कायिशालाओ ां और प्रशशक्षर् कायिक्रमों के प्रसार न ेयोग को पहल ेसे कहीं अशधक सलुभ और समािेशी बना शदया ह,ै जो शिशभन्न 

प्रकार की रुशचयों और क्षमिाओ ां को परूा करिा ह।ै  सोशल मीशडया और शडशजटल प्लटेफॉमि के आन ेसे शिश्वभर के दशिकों के 

शलए योग शशक्षाओां और प्रर्थाओ ां के प्रसार को और िेज कर शदया ह।ै प्रभािशाली योग शशक्षक, अभ्यासकिाि और स्टूशडयो 

ऑनलाइन प्ररेर्ादायक सामग्री, ट्यटूोररयल और कक्षाएाँ साझा करि ेहैं, जो दरूदराज के स्र्थानों और िांशचि समदुायों में लोगों िक 

पह ाँचिे हैं। िचुिअल योग उत्सि, सम्मेलन और कायिक्रम दशुनया के शिशभन्न शहस्सों से योग उत्साही लोगों को जोड़िे हैं, शजससे 

िैशश्वक योग समदुाय के भीिर समदुाय और सहयोग की भािना को बढ़ािा शमलिा ह।ै 

सांस्कृशतक शवरासत- 

        योग का अभ्यास हजारों साल परुाना ह,ै शजसकी उत्पशत्त उत्तरी भारि में शसांध-ुसरस्ििी सभ्यिा से ह ई ह।ै िेदों और उपशनर्दों 

में, योग को एक व्यापक प्रर्ाली के रूप में प्रस्ििु शकया गया ह,ै शजसमें शारीररक मिुाएाँ (आसन), श्वास शनयांत्रर् (प्रार्ायाम), 

ध्यान (ध्यान), नैशिक शदशा-शनदशे (यम और शनयम) और स्ि-अध्ययन (स्िाध्याय) सशहि शिशभन्न अभ्यास शाशमल हैं। 

       योग का आध्याशत्मक पहल ूधमि की अिधारर्ा के सार्थ घशनष्ठ रूप से जड़ुा ह आ ह,ै जो ब्रह्ाांड के शनयमों के अनुसार जीिन 

में कििव्य या धाशमिक मागि को सांदशभिि करिा ह।ै योग के अभ्यास के माध्यम से, व्यशि अपन ेधमि के सार्थ स्ियां को सांरेशखि करिा 

हैं। योग का साांस्कृशिक महत्ि योग शैशलयों और परांपराओ ां की शिशिधिा में भी पररलशक्षि होिा ह ैजो िर्ों से उभरी हैं, शजनमें से 

प्रत्येक शिशशष्ट िांशािली, दशिन और पद्शियों के आधार पर अभ्यास के शलए एक अनूठा दृशष्टकोर् प्रदान करिा ह।ै  शास्त्रीय हठ 

योग से लेकर गशिशील शिन्यास प्रिाह िक, ध्यानपरू्ि कुां डशलनी योग से लेकर आत्मशनरीक्षर् शयन योग िक, प्रत्येक शैली अपनी 

साांस्कृशिक शिरासि और दाशिशनक जड़ों की छाप रखिी ह।ै 

इसके इिर, योग साांस्कृशिक आदान-प्रदान और सांिाद के शलए एक शशिशाली माध्यम के रूप में कायि करिा ह,ै जो शिशभन्न 

पषृ्ठभशूम और परांपराओ ां के लोगों को एकिा, करुर्ा और परस्पर जड़ुाि के साििभौशमक शसद्ाांिों का पिा लगान ेऔर उनका जश्न 

मनाने के शलए एक सार्थ लािा ह।ै  

शनष्कर्भ - 

       आज की भागदौड़ भरी शजन्दगी में जहााँ िनाि, शचांिा और अशनशिििा जीिन के अशभन्न अांग बन गए हैं। िहााँ योग शाांशि, 

सांिुलन और स्िम ्को पहचानने का एक आश्रय प्रदान करिा ह।ै योग शिज्ञान के कालािीि ज्ञान में शनशहि, स्िास्थ्य और कपयार् 
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के शलए यह समग्र दृशष्टकोर् व्यशियों को आधशुनक जीिन की चनुौशियों से शनपटने और सद्भाि, सांबांध और परू्ििा की भािना 

शिकशसि करने में सहायक शसद् हो रही ह।ैएक ऐसी दशुनया में भौशिक चकाचौध व्यशि को आिांररक रूप से खोलला कर रही ह,ै 

िहीं योग आांिररक शाांशि के सार्थ-सार्थ स्ियां को जानन ेका मागि प्रशस्ि करिा ह।ै 
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