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ARTICLE DETAILS  ABSTRACT 

Research Paper 
 

योग, भारतीय परंपरा म िनिहत एक ाचीन अ ास, आज िव  र पर मा ता ा  

अनुशासन के प म िवकिसत हो गया है, जो शारी रक, मानिसक और आ ा क क ाण 

को मह पूण प से बढ़ाता है। योग न केवल गत ा  म योगदान देता है, ब  

तनाव, मानिसक ा  िवकारो ं और जीवनशैली से संबंिधत बीमा रयो ं सिहत ापक 

सामािजक मु ो ंका समाधान भी दान करता है। दैिनक िदनचया म योग को शािमल करने की 

वकालत करके, इस प  का उ े  जीवन की सम  गुणव ा को बढ़ाने के साधन के प म 

इसे अपनाने को बढ़ावा देना है। इसके िव ेषण म ापक योग अ ास के भिव  के 

िनिहताथ  पर भी काश डाला गया है, िजसम सुझाव िदया गया है िक इसका सम  ि कोण 

एक अिधक संतुिलत और सामंज पूण समाज को आकार देने म मह पूण भूिमका िनभा 

सकता है। इस अ ेषण के मा म से, शोध योग को सावजिनक ा  नीितयो ंऔर शैि क 

पा मो ंम शािमल करने का समथन करता है, समकालीन ा  चुनौितयो ंका समाधान 

करने और वैि क क ाण म सुधार करने की इसकी मता पर जोर देता है। यह शोध प  योग 

की समकालीन ासंिगकता, इसके संभािवत भिव  के भाव, और िविभ  सामािजक 

चुनौितयो ंका समाधान करने म इसकी भावका रता पर गहराई से चचा करता है। योग के 

ब मुखी लाभो ं का सावधानीपूवक िव ेषण करके, यह अ यन एक थ और अिधक 

लचीले वैि क समुदाय को बढ़ावा देने म इसकी मह पूण भूिमका को रेखांिकत करता है। यह 

शोध मु  प से िव ानो ंके लेखो,ं पु को,ं सरकारी और गैर-सरकारी आँकड़ो ंऔर अ  

आिधका रक ोतो ं की ापक समी ा से ा  ि तीयक डेटा का उपयोग करता है। जांच 

ाचीन भारत से लेकर म कालीन काल और वतमान समय की थाओ ंतक के ऐितहािसक 

संदभ  को शािमल करती है, जो योग के थायी मह  की ापक समझ दान करती है। 
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योग के वतमान प र  का प रचय: 

हर साल 21 जून को दुिनयाभर के लोग अंतरा ीय योग िदवस मनाने के िलए एक  होते ह। यह वैि क आयोजन योग की ाचीन भारतीय 

परंपरा और इसके शारी रक, मानिसक, और आ ा क ा  पर भाव को मा ता देता है। सं ृ त का श  "युज," िजसका अथ 

"जोड़ना" या "एकजुट होना" है, योग के दशन को  करता है, िजसम मन, शरीर, और आ ा के बीच सामंज  थािपत िकया जाता 

है। योग केवल शारी रक आसनो ं तक सीिमत नही ं है; इसम ास अ ास, ान, और नैितक िस ांत शािमल ह। योग का अ ास 

गत चेतना को सावभौिमक चेतना से जोड़ता है, जो मन और शरीर, और मानवता और कृित के बीच सामंज  का तीक है। 

भारतीय धानमं ी नर  मोदी ने िसतंबर 2014 म संयु  रा  महासभा म अंतरा ीय योग िदवस की थापना का ाव रखा और 21 जून 

को इस िदन के िलए आदश ितिथ के प म सुझाया, जो ी  सं ांित का िदन है। इस ाव को िदसंबर 2014 म अनुमोिदत िकया गया, 

और 175 देशो ंने इसे समथन िदया। आज के समय म, आधुिनक जीवनशैली और उ  र चाप के कारण मधुमेह, दय रोग, मोटापा, 

और अिन ा जैसी सम ाएं बढ़ रही ह। योग इन सम ाओं के उपचार म सहायक हो सकता है। योग का िनयिमत अ ास शरीर की 

संरचना और संतुलन को सुधारता है, ाणायाम और ान मानिसक शांित दान करते ह, और िविभ  आसन र  संचार म सुधार करते 

ह। दुिनयाभर म योग की लोकि यता बढ़ रही है, और िविभ  देशो ंम इसके चार- सार के िलए पहल की जा रही है। अमे रका, चीन, 

ऑ ेिलया, और जमनी जैसे देशो ंम योग को शारी रक और मानिसक ा  म सुधार के िलए मह पूण माना जा रहा है। योग अब एक 

वैि क आंदोलन बन चुका है, जो सभी रो ंपर ा  म योगदान दे रहा है। 

योग की उ ि  एवं इितहास: 

योग की उ ि  ाचीन भारत की सां ृ ितक और आ ा क िवरासत म गहराई से िनिहत है। यह िविभ  ऋिषयो,ं िश को ंऔर दाशिनक 

परंपराओ ंके योगदान के मा म से हजारो ंवष  म िवकिसत आ। भारत म योग की उ ि  ाचीन काल की आ ा क और दाशिनक 

परंपराओ ंसे इसके गहरे संबंध को दशाती है। यह यो ंके िलए आ -सा ा ार, आंत रक स ाव और आ ा क िवकास ा  

करने के साधन के प म िवकिसत आ। आज, योग िव  र पर फैल चुका है और लाखो ंलोग इसका अ ास करते ह, इसके शारी रक, 

मानिसक और आ ा क आयामो ंको क ाण और आ -खोज के माग के प म अपनाते ह। शोध के इस भाग म हम योग के भारतीय 

इितहास के बारे म गहराई से जानगे, साथ ही हम िविभ  कालखंडो,ं उपिनषदो ंएवं महाका ो ंम योग के सा  को जानगे: 

िसंधु घाटी स ता:- िसंधु घाटी स ता, जो लगभग 3000 से 1500 ईसा पूव के बीच आधुिनक पािक ान और उ र-पि मी भारत म 

पनपी थी, योिगक थाओ ंके कुछ शु आती पुराता क सा  दान करती है। इस स ता से ा  मुहरो ंऔर कलाकृितयो ंम योग जैसी 

मु ाओ ंम आकृितयाँ िदखाई देती ह, जो योग के ारंिभक पो ंके अ  का सुझाव देती ह। 

वैिदक काल:- लगभग 1500 से 500 ईसा पूव तक फैले वैिदक काल म िहंदू धम के सबसे पुराने पिव  ंथ वेदो ंका उदय आ। वेदो ंम 

भजन, अनु ान और दाशिनक िश ाएँ ह, िज ोनें योग के दाशिनक पहलुओ ंकी नीवं रखी। योग के त , जैसे िक ास िनयं ण ( ाणायाम) 

और ान ( ान), वैिदक ंथो ंम पाए जा सकते ह। 

उपिनषद और योग दशन:- उपिनषद, ाचीन दाशिनक ंथो ंका एक सं ह है, िजसने योग की समझ को और बढ़ाया। इन ंथो ंने आ ा 

और परम वा िवकता ( ) की कृित जैसी अवधारणाओ ंकी खोज की और ान और आ -अनुशासन सिहत िविभ  अ ासो ंके 

मा म से आ -सा ा ार और आ ा क मु  के मह  पर जोर िदया। 
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भगवद गीता:- भगवद गीता, एक िति त िहंदू धम ंथ है, िजसम राजकुमार अजुन और भगवान कृ  के बीच एक संवाद है, जहाँ योग 

को आ ा क ान और आ -सा ा ार के माग के प म ुत िकया गया है। गीता योग के िविभ  माग  की ा ा करती है, 

िजसम कम योग (िन ाथ कम का माग), भ  योग (भ  का माग) और ान योग ( ान का माग) शािमल ह। 

पतंजिल के योग सू :- दूसरी शता ी ईसा पूव म, ऋिष पतंजिल ने योग सू ो ंको संकिलत िकया, िजसने योग के दशन और अ ासो ंके 

िलए एक व थत और ापक परेखा दान की। योग सू  ने योग के आठ अंगो ं (अ ांग योग) को रेखांिकत िकया, िजसम नैितक 

िस ांत, शारी रक आसन, ास िनयं ण और ान शािमल ह, जो अ ािसयो ंको आ -सा ा ार के माग पर मागदशन करते ह। 

हठ योग दीिपका:- हठ योग दीिपका ामी ा ाराम ारा िलखा गया एक म युगीन ंथ है, जो हठ योग थाओ ंपर कि त है। 

इसम िविभ  आसन (शारी रक मु ाएँ), ाणायाम ( ास िनयं ण), मु ाएँ (हाव-भाव) और बंध (ऊजा ताले) शािमल ह, जो शारी रक शु  

और आ ा क जागृित ा  करने के िलए मागदशन दान करते ह। 

िशव संिहता:- िशव संिहता एक शा ीय ंथ है जो योग और आ ा क थाओ ंपर भगवान िशव की िश ाओ ंपर जोर देता है। यह 

कंुडिलनी, च ो ं (ऊजा क ो)ं की अवधारणाओ ंऔर शरीर के भीतर मह पूण ऊजा को जगाने और िनयंि त करने की तकनीको ंपर 

गहराई से चचा करता है। 

अ ांग योग की उ ि , दशन और वतमान प र : 

अ ांग योग, िजसे अ ांग िव ास योग के नाम से भी जाना जाता है, योग की एक गितशील और शारी रक प से चुनौतीपूण शैली है, 

िजसकी उ ि  20वी ंशता ी की शु आत म मैसूर, भारत म ई थी। अ ांग योग की जड़ योग कोरंटा नामक ाचीन ंथ म पाई जा 

सकती ह, िजसके बारे म कहा जाता है िक इसे ऋिष वामन ऋिष ने िलखा था। अ ांग योग महिष पतंजिल के योग सू ो ंपर आधा रत है, 

िजसम योग के आठ अंगो ंकी परेखा दी गई है। ये अंग अ ास के िलए मागदशक िस ांतो ंके प म काम करते ह और अ ािसयो ंको 

जीवन के ित सम  ि कोण िवकिसत करने म मदद करते ह। अ ांग योग के आठ अंग कुछ इस कार ह: 

1. यम:- नैितक संिहताएँ और नैितक िदशा-िनदश जो दूसरो ंके ित हमारे वहार को िनयंि त करते ह। इसम अिहंसा (अिहंसा), स  

(स ) और अप र ह (गैर-लालच) जैसे अ ास शािमल ह। 

2. िनयम:- गत पालन और आ -अनुशासन जो मन और शरीर को शु  करने म मदद करते ह। इसम शौच ( ता), संतोष 

(संतोष) और ा ाय जैसे अ ास शािमल ह। 

3. आसन:- योग म अ ास की जाने वाली शारी रक मु ाएँ। अ ांग योग म, आसन शरीर म श , लचीलापन और संतुलन बनाने के िलए 

एक िविश  म म िकए जाते ह। 

4. ाणायाम:- सांस पर िनयं ण जो शरीर म ऊजा के वाह को िनयंि त करने म मदद करता है। सांस पर ान कि त करके, अ ासी 

मन को शांत करने और अपने अ ास को गहरा करने म स म होते ह। 

5. ाहार:- बाहरी िवकषणो ंसे इंि यो ंको हटाना। यह अ ािसयो ंको अपना ान अंदर की ओर मोड़ने और आंत रक जाग कता की 

थित िवकिसत करने की अनुमित देता है। 
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6. धारणा: एका ता और एका  ान। िवज़ुअलाइज़ेशन और मं  दोहराव जैसे िविभ  मा मो ं से, अ ासी मन को शांत करना और 

मानिसक ता िवकिसत करना सीखते ह। 

7. ान:- ान और िचंतन। यह जाग कता के िनबाध वाह की अव था है, जहाँ  वतमान ण म पूरी तरह से लीन हो जाता है। 

8. समािध:- परमानंद की परम अव था और ई र के साथ िमलन। यह पूण पारलौिककता की अव था है, जहाँ साधक को सभी िव मान 

चीजो ंके साथ एकता का अनुभव होता है। 

आज के िव  म अ ांग योग का मह  और भी ासंिगक हो गया है। आधुिनक जीवनशैली म मानिसक तनाव और शारी रक अ थता की 

सम ाएँ बढ़ रही ह, िजनके समाधान म अ ांग योग अ ंत भावी है। यह योग णाली शारी रक ा  को सुधारने के साथ-साथ 

मानिसक शांित और आ क संतुलन भी दान करती है। इसके िनयिमत अ ास से लचीलापन, श , मानिसक थरता और ान 

कि त करने की मता म वृ  होती है। अ ांग योग के दशन और िस ांत नैितक और आ क मू ो ंके पालन के िलए े रत करते ह, 

िजससे समाज म सामंज  और शांित थािपत होती है। यह योग णाली गत िवकास और आ -सा ा ार के माग पर एक भावी 

साधन है। 

हमारे वतमान दैिनक जीवन म योग का मह : 

हमारे वतमान दैिनक जीवन म योग का मह  अ िधक बढ़ गया है। आधुिनक समय की तेज-र ार और तनावपूण जीवनशैली ने 

आंत रक शांित और सुकून ा  करना चुनौतीपूण बना िदया है, लेिकन योग इस उथल-पुथल म एक मह पूण सहारा बनकर उभरा है। 

योग केवल शारी रक ायाम नही ं है; यह एक सम  जीवन जीने का तरीका है जो हमारे जीवन के हर पहलू को सकारा क प से 

भािवत कर सकता है। इस शोध म, हमने योग के िविभ  लाभो ंऔर इसके दैिनक जीवन पर पड़ने वाले भावो ंको िव ार से समझाने की 

कोिशश की है। 

तनाव से राहत और मानिसक ता:- योग मन को तनावपूण जीवन की उलझनो ंसे राहत दान करता है। ानपूवक साँस लेने की 

ि या और ान का अ ास तनाव को कम करने और मानिसक ता को बढ़ावा देने म सहायक होते ह। योग के मा म से  

मानिसक शांित ा  कर सकता है, जो जीवन की उथल-पुथल से बचने म मदद करता है। 

शारी रक ा :- योग की िविभ  मु ाएँ (आसन) शरीर की लचीलापन, श , और संतुलन को बेहतर बनाती ह। िनयिमत योग 

अ ास से सम  शारी रक ा  म सुधार होता है, चोटो ंके जो खम म कमी आती है और शरीर और मन के बीच एक संतुिलत संबंध 

थािपत होता है। इससे शरीर की लचीलापन और श  म वृ  होती है, जोड़ो ंकी गितशीलता म सुधार होता है और मांसपेिशयो ंकी श  

म भी बढ़ोतरी होती है। 

बेहतर संतुलन और मु ा:- योग मु ाओ ंके िलए आव क ान और थरता संतुलन और मु ा म सुधार करती है। यह रोजमरा की 

िजंदगी म िगरने और चोट लगने के जो खम को कम करने म मदद करता है। बेहतर संतुलन और मु ा केवल शारी रक लाभ नही ंदेते, 

ब  आ -संयम और आ - ेरणा को भी ो ािहत करते ह। 
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बढ़ी ई ऊजा और जीवन श :- योग शरीर के ऊजा चैनलो ंको उ ेिजत करता है और ऊजा वाह को संतुिलत करता है। इससे 

जीवन श  म वृ  होती है और सम  क ाण की भावना को बढ़ावा िमलता है। योग के मा म से  अपने शरीर की ऊजा को पुनः  

संजीवनी ा  कर सकता है, जो पूरे िदन की सि यता को बनाए रखने म सहायक होती है। 

बेहतर सन ि या:- योग की गहरी साँस लेने की तकनीक, जैसे ाणायाम, सन णाली को मजबूत करती ह और फेफड़ो ंकी मता म 

सुधार करती ह। यह िवशेषकर अ थमा जैसी सन सम ाओं वाले लोगो ंके िलए लाभकारी हो सकता है। गहरी साँस लेने से सन तं  म 

सुधार होता है और मानिसक शांित म भी वृ  होती है। 

बढ़ी ई एका ता और ान:- योग म साँस और गित पर ान कि त करना जाग कता और एका ता को बढ़ावा देता है। यह 

माइंडफुलनेस को बढ़ावा देता है, जो केवल योग तक सीिमत नही ंरहता, ब  दैिनक काय  म एका ता और ान म सुधार करता है। 

आंत रक िवकास और आ - ितिबंब:- योग एक शारी रक अ ास से अिधक है; यह आ -िवकास और आ - ितिबंब को ो ािहत 

करने वाला एक माग है। िनयिमत योग अ ास  को आ -जाग कता की गहरी समझ िवकिसत करने और आ -क णा की 

भावना को बढ़ावा देने म मदद करता है। यह  को सकारा क आदत िवकिसत करने और नकारा क पैटन को छोड़ने की अनुमित 

देता है। 

मानिसक और भावना क संतुलन:- आ -जाग कता और आ िनरी ण को ो ािहत करके, योग भावनाओ ंको िनयंि त करने म 

मदद करता है। यह तनाव, िचंता, और नकारा क भावनाओ ंके िलए एक थ आउटलेट दान करता है, िजससे भावना क संतुलन 

और क ाण को बढ़ावा िमलता है। 

बेहतर नीदं की गुणव ा:- योग अ ास मानिसक बकबक को कम करता है और शारी रक तनाव को दूर करता है, िजससे नीदं की 

गुणव ा म सुधार होता है। अ ी नीदं सम  ा  को बेहतर बनाती है और दैिनक जीवन म इ तम कामकाज का समथन करती है। 

आंत रक शांित और स ाव:- योग केवल एक शारी रक ायाम नही ंहै, ब  यह आ ा क िवकास और आ -सा ा ार का माग 

है। शरीर, ास और मन के एकीकरण के मा म से, योग हम आंत रक शांित, संतोष, और स ाव की गहरी भावना को अनुभव करने म 

मदद करता है। 

इस कार, योग हमारे जीवन के हर पहलू म सुधार लाने के िलए एक श शाली उपकरण है, जो तनाव कम करने से लेकर शारी रक और 

मानिसक ा  तक, सभी े ो ंम फायदेमंद सािबत होता है। 

वतमान उ ोगो ंम योग के िव ीय िनिहताथ: 

योग ने अपनी ा  और तंदु ी लाभो ं के िलए वैि क मा ता ा  की है, िजससे अनेक ावसाियक अवसर उ  ए ह। 

कोरोनावायरस महामारी ने पूरी दुिनया म, िवशेष प से िवकासशील देशो ंम, जहां कोिवड-19 के टीके सीिमत मा ा म उपल  थे, गंभीर 

आिथक संकट पैदा िकया। ारंभ म, योग मु तः  वजन घटाने और ा  सुधार के िलए िस  था, लेिकन महामारी ने तंदु ी और 

रोग ितरोधक मता के मह  को उजागर िकया। इस कार, योग ने एक पसंदीदा अ ास का प ले िलया। अ यन बताते ह िक 

िनयिमत योग अ ास सं मण से लड़ने के िलए रोग ितरोधक मता को बढ़ा सकता है। महामारी ने योग म िच को पुनज िवत िकया, 
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ऑनलाइन क ाओ ंकी वृ  को बढ़ावा िदया, और इस कार एक तेजी से बढ़ते उ ोग का िनमाण िकया। आज योग एक ब -अरब डॉलर 

का उ म है, िजसे लोग िव भर म इसके शारी रक, मानिसक और आ ा क लाभो ंके िलए अपनाते ह। ांिडंग एक भावशाली रणनीित 

है, िजसम उपभो ाओ ंको आकिषत करने और वािण  को नया प देने के िलए िविश  िवशेषताओ ंको िवकिसत और लागू िकया जाता 

है। यह वफादार ाहको ंको बनाने और समिपत कमचा रयो ंको े रत करने म सहायक होता है। योग के चारक िविभ  ांडो ंका उपयोग 

करते ह, जैसे अनुसारा योग, अ ांग योग, िब म योग, आिद। भारत सरकार ने पारंप रक योग ान के ावसाियक दु पयोग को रोकने के 

िलए 1,300 से अिधक योग आसनो ंका डेटाबेस बनाया है। योग को धािमक िववादो ंका सामना भी करना पड़ता है, और कुछ चारक इसे 

िहंदू अ ास के बजाय "आ ा क व ु" के प म ुत करते ह। आलोचको ंका कहना है िक यह शा ीय योग के िस ांतो ंको  

करता है, जबिक समथको ंका मानना है िक आधुिनक योग आज की तनाव-मु  जीवनशैली की आव कताओ ंको पूरा करता है। योग 

पयटन भारत म एक मह पूण बाजार के प म उभरा है, लेिकन कोिवड-19 ने इसे गंभीर प से भािवत िकया है। सरकार को इस े  

को पुनज िवत करने के िलए भावी रणनीितयाँ अपनानी चािहए। 

शोध िन ष: 

योग का वतमान प र  एक वैि क प रघटना है िजसने अपार लोकि यता और मा ता ा  की है। योग के लाभ अनेक ह, शारी रक 

ा  से लेकर मानिसक तंदु ी तक, और इसे तनाव कम करने, िचंता बंधन और सम  ा  के िलए एक भावी उपकरण के 

प म मा ता दी गई है। योग पयटन का उदय भी मह पूण रहा है, हर साल लाखो ंपयटक योग की समृ  सां ृ ितक िवरासत का 

अनुभव करने के िलए भारत आते ह। कोिवड-19 महामारी का योग पयटन उ ोग पर गहरा भाव पड़ा है, या ा ितबंधो ंऔर लॉकडाउन 

ने इस े  को काफी भािवत िकया है। हालाँिक, उ ोग धीरे-धीरे ठीक हो रहा है, और सरकार इस े  को पुनज िवत करने के िलए 

कदम उठा रही ह। योग पयटन की आिथक मता ब त अिधक है, भारतीय योग उ ोग का अनुमािनत मू  सालाना 6.5 िबिलयन डॉलर 

से अिधक है। यह उ ोग लाखो ं लोगो ं को रोजगार के अवसर दान करता है, और इसके िवकास का थानीय अथ व थाओ ं पर 

सकारा क भाव पड़ सकता है। योग के लाभ शारी रक ा  से परे ह, ोिंक यह मानिसक ा , सामािजक संबंधो ंऔर जीवन की 

सम  गुणव ा पर भी सकारा क भाव डाल सकता है। योग को तनाव कम करने, िचंता बंधन और सम  ा  के िलए एक भावी 

उपकरण के प म मा ता दी गई है। योग  का वतमान प र  एक वैि क घटना है िजसने अपार लोकि यता और मा ता ा  की है। 

योग के लाभ अनेक ह, शारी रक ा  से लेकर मानिसक तंदु ी तक, और इसकी आिथक मता ब त अिधक है। जैसे-जैसे उ ोग 

बढ़ता जा रहा है, सां ृ ितक िवरासत और आिथक िवकास को बढ़ावा देने म योग पयटन के मह  को पहचानना आव क है। 
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