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िसद�यिसद�योः समो भ�वा सम�व योग उ�यते ॥ू ं् ्

 योग �व�थ जीवन जीने क� एक कला और िव�ान ह।ै 'योग' श�द क� उ�पि� स�कत धात 'यज' से हई ह,ै ृ �ं ु ु
िजसका अथ� ह ै'जोड़ना' या 'जोड़ना' या 'एकजट होना'। यौिगक �थ� के अनसार योग के अ�यास से �यि�गत चतेना ु ं ु
का साव�भौिमक चतेना के साथ िमलन होता ह,ै जो मन और शरीर, मन�य और �कित के बीच पण � सामज�य का सकेत ृु ू ं ं
दतेा ह।ै आधिनक वै�ािनक� के अनसार, ��ाड म � सब कछ एक ही �वाटम फामट�  क� अिभ�यि� मा� ह।ै जो �यि� ु ु ं ु ं
अि�त�व क� इस एकता का अनभव करता ह,ै उसे योग म � कहा जाता ह,ै और उसे योगी कहा जाता ह,ै िजसने मि�, ु ु
िनवा�ण या मो� नामक �वत�ता क� ि�थित �ा� कर ली ह।ै इस �कार योग का उ��ेय आ�म-सा�ा�कार ह,ै 'मि� क� ं ु
ि�थित' (मो�) या '�वत�ता' (कैव�य) क� ओर ले जाने वाले सभी �कार के क�� पर िनय�ण पाने के िलए। जीवन के ं ं
सभी �े�� म � �वत�ता के साथ रहना, �वा��य और स�ाव योग अ�यास का म�य उ��ेय होगा। "योग" एक आत�रक ं ु ं
िव�ान को भी सदिभत�  करता ह,ै िजसम � िविभ�न तरीक� का समावेश ह,ै िजसके मा�यम से मन�य इस िमलन का ं ु
एहसास कर सकते ह � और अपने भा�य पर सफलता पा सकते ह।�  योग, िजसे �यापक �प से 2700 ईसा पव� क� िसध ू ं ु
सर�वती घाटी स�यता का 'अमर सा�कितक प�रणाम' माना जाता ह,ै ने मानवता के भौितक और आ�याि�मक उ�थान ृं
दोन� म � खद को हते िस� िकया ह।ै बिनयादी मानवीय म�य योग साधना क� पहचान ह।�ु ु ु ू

योग का सि�� इितहास और िवकास-ं

 योग का अ�यास स�यता क� श�आत से ही श� हो गया था। योगिव�ान क� उ�पि� हजार� साल पहले हई थी, �ु ु
पहले धम� या िव�ास-�णािलय� के ज�म से बहत पहले। योग िव�ा म,�  िशव को पहले योगी या आिदयोगी और पहले �
ग� या आिदग� के �प म � दखेा जाता ह।ैु ु

 कई हजार साल पहले, िहमालय म � काितसरोवर झील के तट पर, आिदयोगी ने अपना गहन �ान पौरािणक ं
स�ऋिषय� या "सात ऋिषय�" म � डाला। ऋिषय� ने इस शि�शाली योगिव�ान को एिशया, म�य एिशया सिहत दिनया ु


डॉ. मनीषा शमा� 

�ाचाय�
राज�थान िश�क �िश�ण िव�ापीठ, जयपर  ु
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के िविभ�न िह�स� म � पहचाया। पव�, उ�री अ��का और दि�ण अम�ेरका। िदलच�प बात यह ह ैिक आधिनक �ं ू ु
िव�ान� ने दिनया भर म � �ाचीन स�कितय� के बीच पाए जाने वाली गहन समानताओ पर गौर िकया ह ै और ृं ंु
आ�य�चिकत ह।�  य�िप, भारत म � योग �णाली को अपनी पण � अिभ�यि� िमली। अग��य आिद स�ऋिष िज�ह�ने ू
या�ा क� थी भारतीय उपमहा�ीप ने इस स�कित को उ� ह� क� मल यौिगक जीवनशलैी के आधार पर तैयार िकया ।ृं ू

 सर�वती घाटी स�यता क� महर� और जीवा�म अवशषे � क� स�या �ाचीन भारत म � योग क� उपि�थित का ु ं
�माण दतेी ह।ै दवेी माँ क� मित�य� के िच�, महर� त�-योग के सचक ह।�  योग क� उपि�थित लोक परपराओ, िसध घाटी ू ु ं ू ं ं ं ु
स�यता, वैिदक और उपिनषिदक िवरासत, बौ� और जैन परपराओ, दशन� , महाभारत और रामायण के महाका�य�, ं ं
शवै� क� आि�तक परपराओ, वै�णव� और ताि�क परपराओ म � उपल�ध ह।�  इसके अित�र� त, एक आिदम या श� ं ं ं ं ं ु
योग भी था जो दि�ण एिशया क� रह�यमय परपराओ म � �कट हआ । यह वह समय था जब योग का अ�यास ग� के �ं ं ु
��य� माग�दशन�  म � िकया जाता था और इसके आ�याि�मक म�य को िवशषे मह�व िदया जाता था। यह उपासना का ू
एक िह�सा था और योगसाधना उनके अन�ान� म � अतिन�िहत थी। वैिदक काल म � सय� को सवा�िधक मह�व िदया गया ु ं ू
था। इसी �भाव के कारण 'सय� नम�कार' क� �था का आिव�कार बाद म � हआ होगा। �ाणायाम दिैनक अन�ान और �ू ु
आहित दनेे का एक िह�सा था। य�िप योग का अ�यास पव�-वैिदक काल म � िकया जा रहा था, महान ऋिष महिष �� ू ्
पतजिल ने अपने योगस�� के मा�यम से योग क� त�कालीन �थाओ, इसके अथ� और इससे सबिधत �ान को ं ू ं ं ं
�यवि�थत और सिहताब� िकया। पतजिल के बाद, कई सत� और योगग�ओ ने अपनी अ�छी तरह से �लेिखत ं ं ं ु ं
�थाओ और योग सािह�य के मा�यम से इस �े� के सर�ण और िवकास के िलए बहत योगदान िदया। �ं ं

�वा��य और क�याण के िलए योगा�यास

 �यापक �प से �चिलत योगसाधना (अ�यास) ह:�  यम, िनयम, आसन, �ाणायाम, ��याहार, धारणा, �यान 
(�यान), समािध / सयम, बध और म�ा, षट-कम,�  य�ाहार, य�कम,�  म�जप आिद। यम और िनयम योग साधनाओ ं ं ु ु ु ं ं
के िलए पव�-आव�यकता माने जाते ह।�  आसन, शरीर और मन क� ि�थरता लाने म � स�म 'कया�त-तद-आसनम-ू ु ् ्
�थैय�म...', इसम � िविभ�न शारी�रक (मनो-शारी�रक) �ा�प को अपनाना समािहत ह,ै जो शरीर क� ि�थित (िकसी भी ्
सरचना�मक के बारे म � ि�थर जाग�कता) को बनाए रखने क� �मता �दान करता ह।ै ं

साधना के मल िस�ातू ं

 योग �यि� के शरीर, मन, भावना और ऊजा� के �तर पर काम करता ह।ै इसने योग के चार �यापक वग�करण� 
को ज�म िदया ह:ै कमय� ोग, जहा हम शरीर का उपयोग करते ह;�  भि� योग, जहा हम भावनाओ का उपयोग करते ं ं ं
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ह;�  �ानयोग, जहा हम मन और बि� का उपयोग करते ह;�  और ि�यायोग, जहा हम ऊजा� का उपयोग करते ह।�ं ु ं

 योग क� ��येक �णाली िजसका हम अ�यास करते ह,�  वह इनम � से एक या अिधक �िेणय� के दायरे म �
आएगी। ��येक �यि� इन चार कारक� का एक अि�तीय सयोजन ह।ै "योग पर सभी �ाचीन िट�पिणय� म � इस बात पर ं
जोर िदया गया ह,ै िक ग� के िनदश� न म � काम करना आव�यक ह।ै" इसका कारण यह ह ैिक केवल एक ग� ही चार ु ु
मलभत माग� का उिचत सयोजन कर सकता ह,ै जैसा िक ��येक साधक के िलए आव�यक ह।ै योगिश�ा परपरागत ू ू ं ं
�प से, प�रवार� म � जानकार, अनभवी और बि�मान �यि�य� �ारा �दान क� जाती थी । योग िश�ा का उ��ेय �यि� ु ु
के 'अि�त�व' क� दखेभाल करना ह।ै यह मान िलया गया िक एक अ�छा, सतिलत, एक�कत, स�चा, �व�छ, पारदश� ृं ु
�यि� योग के कारण �वय, प�रवार, समाज, रा��, �कित और सम� मानवता के िलए अिधक उपयोगी होगा। योग ृं
िश�ा '�ा� य पर� परागत' ह।ै िविभ�न जीिवत परपराओ और �थ� म � 'उ�मख होने' के पहल के साथ काम करने का ं ं ं ु ू
िववरण रेखािकत िकया गया ह ैऔर इस मह�वपण � �े� म � योगदान दनेे वाली िविध को 'योग' के �प म � जाना जाता ह।ैं ू

 वत�मान समय म,�  योगिश�ा कई �िति�त योगस�थान�, योगमहािव�ालय�, योगिव�िव�ालय�, ं
िव�िव�ालय� म � योगिवभाग�, �ाकितक िचिक�सा महािव�ालय� और िनजी ��ट� तथा समाज� �ारा �दान क� जा ृ
रही ह।ै अ�पताल�, औषधालय�, िचिक�सा-स�थान� और िचिक�सीय �ित�ान� म � कई योग ि�लिनक, योगथेरेपी ं
और �िश�ण क� �, योग क� िनवारक �वा��य दखेभाल इकाइया एव योग अनसधान क� � आिद �थािपत िकए गए ह।�ं ं ु ं

 योग क� भिम भारत म � िविभ�न सामािजक रीित-�रवाज, पा�रि�थितक�य सतलन के �ित �ेम, िवचार क� अ�य ू ं ु
�णािलय� के �ित सिह�णता और सभी रचनाओ के �ित दयाल �ि�कोण को दशा�ते ह।�  सभी रग� और रग� क� योग ु ं ु ं ं
साधना को साथ�क जीवन और जीने के िलए रामबाण माना जाता ह।ै �यि�गत और सामािजक दोन� तरह के �यापक 
�वा��य क� ओर इसका उ�मखीकरण, इसे सभी धम�, न�ल� और रा��ीयताओ के लोग� के िलए एक यो�य अ�यास ु ं
बनाता ह।ै
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