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 "योग" शÊद आते ही सामाÆयतः आधिुनक अĶांग योग कì कÐपना कì जाती ह,ै परंत ु

इस शोध का उĥÔेय योग कì ÿाचीन परंपराओ ंका गहराई से अÅययन करना ह।ै शोध म¤ 

यह ÖपĶ िकया गया ह ैिक योग िवīा का आरंभ मनÕुय के जÆम के साथ ही माना जाता 

ह।ै यīिप समय, Öथान और पåरिÖथितयŌ के अनसुार योग कì Óया´याएँ और ÿयोग 

अलग-अलग łपŌ म¤ होते रहे ह§। ÿाचीन काल म¤ योग को मु́ यतः साध-ुसंÆयािसयŌ 

कì साधना माना गया। मÅयकालीन समय म¤ यह िवचारधारा कुछ बदलती ह,ै और योग 

को आम जनमानस तक पहòचँान ेका ÿयास होता ह।ै उदाहरणÖवłप Öवामी िववेकानंद, 

महिषª दयानंद, ®ी अरिवदं, पं. रामआचायª शमाª, Öवामी िशवानंद आिद महान 

िवचारकŌ और संÖथानŌ ने योग को आधिुनक जीवन के अनकूुल बनाने का कायª 

िकया। आधिुनक काल म¤ योग का उĥÔेय मु́ यतः शारीåरक रोगŌ से मिुĉ तथा 

मानिसक शांित ÿाĮ करना हो गया ह,ै िजससे योग का Öवłप "उपयोिगतावादी" हो 

गया ह।ै जबिक ÿाचीन úंथŌ — जसै ेगीता, उपिनषद, नाथ योग, हठयोग आिद — म¤ 

योग के िविवध Öवłप (भिĉ योग, ²ान योग, कमª योग आिद) का गहन िववरण 

िमलता ह।ै इस शोध का उĥÔेय तीनŌ कालŌ (ÿाचीन, मÅयकालीन, आधिुनक) कì योग 

परंपराओ ं का िवĴेषणाÂमक अÅययन करते हòए, उनके िवशषे आयामŌ कì Óया´या 

करना ह।ै इसस ेआधिुनक समाज को ÿाचीन योग साधनाओ ंकì गहराई समझने का 

अवसर िमलेगा। 
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ÿÖतावना - "योग  "भारतीय सांÖकृितक , आÅयािÂमक और दाशªिनक परंपरा का मलू तÂव रहा ह।ै योग शÊद कì उÂपि° सÖंकृत 

धात ु"युज" से मानी जाती ह,ै िजसका अथª ह ै— जड़ुना, एकÂव Öथािपत करना, अथवा सामजंÖय Öथािपत करना। यह आÂमा 

और परमाÂमा, Óयिĉ और āĺांड, शरीर और मन के बीच संतलुन का माÅयम ह।ै ÿाचीन विैदक सािहÂय से लेकर आधिुनक यगु 
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तक, योग कì Óया´या िभÆन  -िभÆन संदभŎ म¤ कì गई ह।ै पािणनी ने ‘यिुजर योगे’ एव ं‘यजु समाधौ’ धातओु ंके माÅयम से योग 

कì दो ÿमखु Óया´याएँ दé — एक संयम और दसूरी समािध। महिषª पतंजिल ने योग को पåरभािषत करते हòए िलखा: 

"योगिĲ°वृि°िनरोधः" 

अथाªत िच° कì विृ°यŌ का िनरोध ही योग ह।ै 

इसी ÿकार ®ीमĩगवģीता म¤ योग को जीवन के Óयवहाåरक और नैितक आयाम से जोड़ा गया ह:ै 

 "समÂवं योग उ¸यते" — समभाव को योग कहा गया ह।ै 

 "योगः कमªसु कौशलम"् — कायª म¤ द±ता ही योग ह।ै 

िभÆन  -िभÆन दाशªिनक परंपराओ ंने योग को िभÆन ŀिĶकोण से देखा:  

 वेदाÆत म¤ योग आÂमा और परमाÂमा के िमलन का साधन ह।ै 

 नाथ संÿदाय म¤ यह हठयोग के माÅयम से साÅय ह।ै 

 िशव संिहता म¤ योग को िशव और शिĉ के िमलन के łप म¤ देखा गया ह।ै 

 महिषª विशķ, गुŁúंथ सािहब, Öवामी िववेकानंद, महिषª अरिवÆद, िवनोबा भावे, पं  .® ◌ीराम शमाª, Öवामी 

सÂयानंद सरÖवती आिद महान मनीिषयŌ ने योग को आÅयािÂमक, नैितक और सामािजक Öतर पर जीवन कì पणूªता 

का मागª माना ह।ै 

आधिुनक यगु म¤ भले ही योग को मु́ यतः शारीåरक ÖवाÖÃय और मानिसक संतुलन के उपाय के łप म¤ देखा जाता ह,ै परंत ु

ÿाचीन योग परंपराएँ योग को आÂम  -सा±ाÂकार , āĺ²ान और मो±  -ÿािĮ का मागª मानती थé। यही अतंर और िवÖतार "ÿाचीन 

योगिवīाः एक अनशुीलन "िवषयक इस शोध कायª का क¤ þ ह।ै  

इस अÅययन का उĥÔेय योग के वाÖतिवक, मलू और ÿाचीन Öवłप कì खोज करना ह ै— िजससे आधिुनक समाज को यह 

समझाया जा सके िक योग माý Óयायाम नहé, अिपत ुएक समú जीवन शैली, एक गहन दशªन और आÂमिवकास का मागª ह।ै 

योगिवīा :- योगिवīा दो शÊदŌ – योग और िवīा – से िमलकर बना ह।ै 

"योग" का आशय जड़ुाव, एकÂव, या सामजंÖय से ह ै — आÂमा और परमाÂमा के िमलन कì ÿिøया, िजसम¤ शारीåरक, 

मानिसक और आÅयािÂमक उÆनित िनिहत ह।ै वहé, "िवīा" एक सÖंकृत शÊद ह ै िजसका ताÂपयª ह ै – ²ान, बोध, अथवा 

िश±ा। िवīा केवल पÖुतकìय ²ान नहé, बिÐक अनभुवजÆय और Óयावहाåरक ²ान का समु̧ चय ह।ै इस ÿकार योगिवīा का 
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ताÂपयª ह ै– योग से संबंिधत ²ान, िश±ा और आिÂमक अनभुव, जो Óयिĉ को आÅयािÂमक एव ंमानिसक उÆनित कì ओर 

अúसर करता ह।ै 

 दशªन परंपराओ ंम¤ ‘िवīा’ कì अवधारणा: 

1. वेदांत दशªन के अनसुार- "िवīा  "वह आÂम²ान ह ैजो जीव और āĺ कì एकता को समझने म¤ सहायता करता ह।ै 

इसे āĺिवīा भी कहा गया ह,ै जो मो± का मागª ÿशÖत करती ह।ै 

2. बौĦ दशªन म¤- "िवīा  "को  ÿ²ा कहा गया ह ै– ऐसा ²ान जो दखुŌ से मĉु करता ह ैऔर िनवाªण कì ओर ले जाता ह।ै 

3. जैन दशªन म¤- "िवīा  "को  सÌयक ²ान कहा गया ह ै– अथाªत सÂय, तकª संगत और शĦु ŀिĶकोण वाला ²ान, जो मो± 

कì ÿािĮ म¤ सहायक ह।ै 

 ÿाचीनतम योगिवīा का साàय 

भारतीय सनातन परंपरा म¤ योग को अÂयंत महÂवपणूª Öथान ÿाĮ ह।ै योग केवल आÅयािÂमक साधना ही नहé, बिÐक व²ैािनक 

एव ंसांÖकृितक िवरासत का भी अगं ह।ै इसके परुातािßवक ÿमाण भी उपलÊध ह§। 

 मोहनजोदड़ो सËयता से ÿाĮ मþुाओ,ं मिूतªयŌ और आसनबĦ आकृितयŌ से यह ÖपĶ होता ह ैिक योग कì परंपरा िसंध-ु

सरÖवती सËयता से भी पवूª ÿचिलत रही ह।ै 

 विैदक सािहÂय म¤ योग  

वदेŌ म¤ योग का उÐलेख न केवल दशªन के łप म¤, बिÐक शारीåरक व मानिसक अनशुासन कì एक पणूª ÿणाली के łप म¤ भी 

िमलता ह।ै िवशेषतः: 

 यौिगक शरीर -िव²ान  के संदभª म¤ सĮ चø (मलूाधार, Öवािधķान, मिणपरु, अनाहत, िवशिुĦ, आ²ा चø, सहąार (

का वणªन ह।ै 

 नवĬार (9 शरीåरक Ĭार (– 2 नेý, 2 कणª, 2 नािसका िछþ, 1 मखु, 1 मलĬार, 1 मýूĬार – का उÐलेख भी वदेŌ म¤ 

िमलता ह,ै जो यौिगक ŀिĶ से शरीर को समझने के आधार ह§। 

 यम -िनयम , तप, ÖवाÅयाय, ईĵर ÿािणधान आिद जीवन को शĦु और अनशुािसत करने वाले अगं वदेŌ और उपिनषदŌ 

म¤ ÿितपािदत ह§। 

उपिनषदŌ म¤ योग का उÐलेख- 
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उपिनषदŌ को भारतीय ²ान परंपरा कì आÂमा कहा जाता ह।ै इन 108 उपिनषदŌ म¤ से अनेक उपिनषदŌ म¤ योग के साधन, 

ÿिøया, िसĦांत और लàय पर गहन चचाª कì गई ह।ै ÿमखु योगोपिनषद िनÌनिलिखत ह§: 

 ĵेताĵतर उपिनषद 

Åयान योग कì िविध, Åयान के िलए उपयĉु Öथान, ÿाणायाम, योगिसिĦ कì मिहमा, मो± और भगवदÿािĮ के उपायŌ 

का उÐलेख िकया गया ह।ै 

 योगकंुडÐयुपिनषद 

इसम¤ ÿाणायाम कì िसिĦयाँ, उसके अËयास, और कुÁडिलनी जागरण के उपाय िवÖतार से बताए गए ह§। 

 योगचूड़ामÁयुपिनषद 

इसम¤ योग के षडंग )छह अंग(  — ÿाणायाम, ÿÂयाहार, Åयान, धारणा, समािध आिद का वणªन एव ंउनके फलŌ कì 

Óया´या कì गई है। 

 िýिशिख āाĺणोपिनषद 

इसम¤ अĶांग योग, कमª योग, ²ान योग जैसे मागŎ का िवÖततृ िववचेन ह।ै 

 योगतßवोपिनषद 

इसम¤ मýं योग, लय योग, हठ योग, योग कì िदनचयाª, सावधािनयाँ और ÿारंिभक लàयŌ पर िवचार िकया गया ह।ै 

 Åयानिबंदूपिनषद 

Åयान योग, ÿणव )ॐ (का Öवłप , अĶांग योग, नादानसुधंान Ĭारा आÂमदशªन कì िविध विणªत ह।ै 

 नादिबंदूपिनषद 

हसंिवīा, ओकंार कì 12 माýाए,ँ ÿाणŌ के  िविनयोग, नाद के ÿकार एव ंमनोलय कì िÖथित का वणªन िकया गया ह।ै 

 योगराजोपिनषद 

इसम¤ मýंयोग, लययोग, हठयोग, नवचøŌ म¤ Åयान कì िविध और उनके फल बताए गए ह§। 

2. पातंजल योगसýू- 

महिषª पतंजिल Ĭारा रिचत "योगसýू" योग पर सबसे ÿाचीन एवं ÓयविÖथत úंथŌ म¤ से एक ह।ै इसम¤ योग को चार पदŌ म¤ 

िवभािजत िकया गया ह:ै 
1. समािधपाद 
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2. साधनपाद 

3. िवभूितपाद 

4. कैवÐयपाद 

योगिĲ°वृि°िनरोधः — योग वह ह ैिजससे िच° कì विृ°यŌ का िनरोध होता ह।ै 

पातंजल योगसýू आज भी अÅयाÂम, साधना, िचिकÂसा और मनोिव²ान म¤ अÂयंत ÿासंिगक ह।ै 

 3. हठयौिगक úंथ- 

ÿाचीन काल म¤ योग के Óयावहाåरक और शारीåरक प± को िवÖतार देने वाले úंथ िनÌनिलिखत ह§: 

 हठयोग ÿदीिपका (Öवामी ÖवाÂमाराम Ĭारा( 

 घेरÁड संिहता 

 हठरÂनावली 

 िसĦ -िसĦांत पĦित  

 योगबीज 

 गोर± संिहता 

 िशव संिहता 

 विशķ संिहता 

इन úंथŌ म¤ योग के शारीåरक, मानिसक और आÅयािÂमक अगंŌ के साथ  -साथ  कुÁडिलनी जागरण, शिुĦकमª, आसन, ÿाणायाम, 

Åयान, और िसिĦयाँ िवÖतार से विणªत ह§। 

4. ÿाचीनतम परुातािßवक साàय- 

 मोहनजोदड़ो सËयता (िसंधु -सरÖवती सËयता (से ÿाĮ मþुाओ ंएव ंमिूतªयŌ म¤ योगासनŌ कì झलक ÖपĶ िदखाई देती ह।ै  

 मþुाएँ, मþुाकलाएँ, आभषूण और Åयान -मþुाओ ंसे यह ÖपĶ होता ह ैिक योग कì परंपरा  आिदकाल से ÿचिलत रही ह।ै 

 5. ÿाचीन कालीन योग परंपरा और गŁु - 

भारतीय योग परंपरा गुŁ -िशÕय परंपरा  पर आधाåरत रही ह।ै इस परंपर म¤: 

 भगवान िशव को आिद योगी और पावªती को उनकì िशÕया माना जाता ह।ै 

 भगवान राम न ेयोगविशķ से ²ान ÿाĮ िकया। 
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 नाथ परंपरा म¤ मÂÖयेÆþनाथ गŁु और गोर±नाथ उनके ÿमखु िशÕय मान ेजाते ह§। 

 Öवामी रामकृÕण परमहसं स ेÖवामी िववेकानंद तक यह परंपरा चली। 

इस परंपरा म¤ योग केवल शारीåरक अËयास नहé, अिपत ुमन और आÂमा कì शिुĦ के िलए एक आंतåरक याýा थी। 

6. ÿाचीन काल म¤ योग के सहायक साधन- 

योग के साथ अÆय जीवनोपयोगी साधनŌ का भी महÂवपूणª योगदान रहा: 
 आयुव¥िदक औषिधयाँ 

 य², मंýो¸चारण, संगीत 

 योग कुिटयाँ, उपवास, ऋतुकालानसुार आहार  -िवहार  

 िमताहार, संयिमत िदनचयाª, िनÂय कमª, कìतªन, नाद और कला साधना 

ये सभी साधन योग -साधना के पूरक और सहायक रह ेह§।  

7. ÿाचीन योग का कालिवभाजन- 

कालखंड कालाविध िवशेषताए ँ

1. ®ुित काल ई .पू . 1500 – ई .पू . 300 वदे, उपिनषद, यौिगक मýं, ऋचाए,ँ कठोपिनषद 

2. सूý काल ई .पू . 300 – ई .400 पातंजल योगसýू, भगवģीता, योगविशķ कì रचना 

3. टीका काल ई .400 – 1000 योगसýूŌ पर भाÕय और Óया´याए ँ

4. भिĉ व हठयोग 

काल 
ई .1000 – 1900 नाथ परंपरा, हठयोग úंथŌ कì रचना 

5. आधुिनक काल 1900 – वतªमान 
व²ैािनक ŀिĶकोण, संÖथािनक योग िश±ा, अतंराªÕůीय योग िदवस कì Öथापना )21 

जनू(, िवĵिवīालयीय पाठ्यøमŌ म¤ योग 

 
िनÕकषª -योग कì परंपरा भारतवषª कì सबसे ÿाचीन एवं सनातन परंपराओ ंम¤ से एक ह।ै योग कì उÂपि° माý शारीåरक ÖवाÖÃय 

लाभ या आधिुनक Óयायाम पĦित के łप म¤ नहé हòई, बिÐक यह एक समú जीवन -दशªन , आÅयािÂमक अनुशासन तथा 

मानव जीवन के परम लàय – आÂमसा±ाÂकार और मो± – कì ओर ले जाने वाला मागª रहा ह।ै यह शोध इस तÃय को 

उजागर करता ह ै िक योग का अिÖतÂव आिदकाल से रहा ह।ै मोहनजोदड़ो सËयता कì मþुाओ ं से लेकर विैदक ऋचाओ,ं 

उपिनषदŌ, पातंजल योगसýू, और हठयोग úंथŌ तक योग कì िनरंतरता और िवकास देखने को िमलता है। यह ÿमािणत करता ह ै
िक योग िवīा केवल आधिुनक समय कì दने नहé, बिÐक हजारŌ वषŎ से िवकिसत होती आयी एक अंतःचेतना आधाåरत 
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िवīा ह।ैशोध के दौरान यह ÖपĶ हòआ िक "योग" का अिभÿाय केवल आसन , ÿाणायाम और Åयान तक सीिमत नहé ह,ै बिÐक 

यह एक ऐसी ÿिøया ह ैजो :शरीर, मन, ÿाण और आÂमा को संतुलन ÿदान करती ह।ै मानव और āĺ के िमलन का माÅयम 

बनती ह।ै Óयिĉ को िनज Öवłप कì अनुभूित कराती ह।ै वेद, उपिनषद, गीता, योगविशķ, िशव संिहता, हठयोग ÿदीिपका 

आिद úंथŌ म¤ योग को  - आÂमा और परमाÂमा के िमलन का साधन, िच°विृ° का िनरोध, समÂव कì भावना, िनÕकाम कमª कì 

कुशलता और मन एव ं ÿाण कì शिुĦ का मागª बताया गया ह।ै यह िवīा केवल आÅयािÂमक अनुभव ही नहé, बिÐक एक 
जीवन पĦित भी ह,ै िजसम¤ आहार, िवचार, Óयवहार, य², मंý, संगीत, िमताहार, और आिÂमक अनुशासन आिद 

सिÌमिलत ह§। ÿाचीन योग परंपरा का एक महÂवपणूª प± गुŁ -िशÕय परंपरा  ह।ै राम और योगविशķ, िशव और पावªती, 

मÂÖयेÆþनाथ और गोरखनाथ, रामकृÕण परमहसं और िववेकानंद – इन उदाहरणŌ से यह ÖपĶ होता ह ै िक योग कì उ¸चतम 
उपलिÊधयाँ केवल शाľŌ से नहé, अिपत ुजीवंत परंपरा, अनुभव, और गुŁ के मागªदशªन से ÿाĮ होती ह§। आज जबिक योग 

को िवĵभर म¤ ÖवाÖÃय साधन और तनाव मिुĉ के उपाय के łप म¤ अपनाया जा रहा ह,ै इस शोध का िनÕकषª यही ह ैिक योग को 
केवल शारीåरक अËयास तक सीिमत करना उसके ÿाचीन दशªन और गहराई के साथ अÆयाय ह।ै 
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