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योग और योगासनों के जन्मदाता  महर्षि पतंजलि  माने जाते हैं । क्योंकक 
पतंजलि ने योग को सुव्यवस्थित ककया है। ऐसे तो योग  प्राचीनकाि से  साधु-
संतों के मठों में ककया जाता िा। 
 जब से सभ् यता शुरू हुई है तभी से योग ककया जा रहा है। योग के र्वज्ञान की 
उत् पर्ि  धमों या आथ िा के जन् म िेने से काफी पहिे हुई िी।योग र्वद्या में लशव 
को पहिे योगी तिा  आदद गुरू माना जाता है। लशव और गुरु दिाते्रय  योग के 
जनक हैं। लशव ने सवि प्रिम योग की  लशक्षा अपनी पत्नी पाविती को दी । इसके 
बाद सप्तऋर्षयों को  योग के अिग-अिग आयाम बताये, जो सात मूि थवरूप 
अब भी मौजूद हैं। 

दहमािय में कातंत सरोवर झीि के तटों पर आदद योगी ने अपने प्रबुद्ध ज्ञान  
सप् तऋर्ष को प्रदान ककया िा। सत् पऋर्षयों ने योग - र्वज्ञान को एलशया, मध् य 
पूवि, उत् तरी अफ्रीका एवं दक्षक्षण अमेररका आदद र्वश् व के लभन् न - लभन् न भागों में 
पहंुचाया। परन्तु भारत में ही योग ने  सबसे सफि अलभव् यस्क्त प्राप् त की। अगथ त  
सप् तऋर्ष, ने योग के साि जीवन जीने की  संथ कृतत बनाया। पतंजलि के बाद, 
अनेक ऋर्षयों एवं योगाचायों ने अपनी प्रिाओं एवं सादहत् य के माध् यम से योग के 
संरक्षण एवं र्वकास में काफी योगदान ददया। 500 ईसा पूवि - 800 ईथ वी सन 
शे्रष् ठ समय है स्जसे योग के इततहास एवं र्वकास में सबसे उविर एवं महत् वपूणि 
काि के रूप में माना जाता है। इस समय योग सूत्रों एवं भागवद्गीता में   टीकाएं 
अस्थतत् व में आई। महावीर द्वारा पांच महान व्रतों - पंच महाव्रतों एवं बुद्ध द्वारा 



अष् ठ मग् गा या आठ पि की संकल् पना - को योग साधना  शुरूआती प्रकृतत है।  
भागवद्गीता में ज्ञान योग, भस्क्त योग और कमि योग की सकंल् पना     है। ये 
योग आज भी मानव की बुद्धधमिा के सवोच् च उदाहरण हैं।  आज भी गीता में 
प्रदलशित र्वधधयों का अनुसरण कर िोग शांतत प्राप्त करते हैं।  इसी समय  मन 
को महत् व देकर योग साधना के माध् यम से  कक समभाव का अनुभव करने के 
लिए मन एवं शरीर दोनों को तनयंत्रत्रत ककया जा सकता है। इसके बाद 
आददशंकराचायि, रामानुजाचायि और माधवाचायि - के उपदेश  प्रमुख िे।सुदशिन, 
तुिसी दास, पुरंदर दास, मीराबाई के उपदेश। मत् थ येंद्र नाि, गोरख नाि, गौरांगी 
नाि, थ वात् माराम सूरी, घेरांडा, श्रीतनवास भट्ट ने हठ योग की परंपरा को िोकर्प्रय 
बनाया।इसके बाद रमन महर्षि, रामकृष् ण परमहंस, परमहंस योगानंद, र्ववेकानंद 
आदद ने राज योग के र्वकास में योगदान ददया है। यह ऐसी अवधध है स्जसमें 
वेदांत, भस्क्त योग, नाि योग या हठ योग फिा - फूिा। शादंगा - गोरक्ष शतकम 
का योग, चतुरंगा - हठयोग प्रदीर्पका का योग, सप् तंगा - घेरांडा संदहता का योग - 
हठ योग के मुख् य जड़सूत्र िे। 
     आधुतनक व्यथततम युग में थ वाथ ् य  संरक्षण - संवधिन के लिए योग में हर 
ककसी की आथ िा है। थ वमी र्ववेकानंद, श्री टी कृष् णमचायि, थवामी कुवाियनंदा, श्री 
योगेंद्र, थ वामी राम, श्री अरर्वदंो, महर्षि महेश योगी, आचायि रजनीश, 
पट्टालभजोइस, बी के एस आयंगर, थ वामी सत् येंद्र सरथ वती  जैसी महान हस्थतयों 
के उपदेशों से आज योग पूरी दतुनया में फैि गया है। थवामी रामदेव बाबा वतिमान 
सुप्रलसद्ध योग गुरु हैं। 
   योग  थ वाथ ् य एवं कफटनेस के लिए उपचार या व् यायाम मात्र नहीं है। 
शारीररक एवं मानलसक थ वाथ ् य योग के थ वाभार्वक पररणाम हैं।  ''योग ब्रह्माण् ड 
से थ वयं का सामंजथ य थ िार्पत करने के बारे में है। यह सवोच् च थ तर की अनुभूतत 
एवं सामजंथ य प्राप् त करने के लिए ब्रह्माण् ड से थ वयं की जोड़ने की किा है। 
 
        योग ककसी खास धमि, आथ िा पद्धतत या समुदाय के मुतात्रबक नहीं 
चिता है; इसे सदैव अंतरतम की सेहत के लिए किा के रूप में देखा गया है। जो 



कोई भी तल् िीनता के साि योग करता है वह इसके िाभ प्राप् त कर सकता है, 
उसका धमि, जातत या संथ कृतत जो भी हो। योग की परंपरागत शैलियां : योग के 
ये लभन् न - लभन् न दशिन, परंपराएं, वंशाविी तिा गुरू - लशष् य परंपराएं योग की ये 
लभन् न - लभन् न परंपरागत शलैियों के उद्भव का मागि प्रशथ त करती हैं, उदाहरण 
के लिए ज्ञान योग, भस्क्त योग, कमि योग, ध् यान योग, पतंजलि योग, कंुडलिनी 
योग, हठ योग, मंत्र योग, िय योग, राज योग, जैन योग, बुद्ध योग आदद। हर 
शैिी के अपने थ वयं के लसद्धांत एवं पद्धततयां हैं जो योग के परम िक्ष् य एवं 
उद्देश् यों की ओर िे जाती हैं। 
 
थ वाथ ् य एवं तंदरूथ ती के लिए योग की पद्धततयां : वड़े पैमाने पर की जाने वािी 
योग साधनाएं इस प्रकार हैं : यम, तनयम, आसन, प्राणायाम, प्रत् याहार, धारणा, 
ध् यान, समाधध / साम् यामा, बंध एवं मुद्राएं, षटकमि, युक् त आहार, युक् त कमि, मंत्र 
जप आदद। यम अंकुश हैं तिा तनयम आचार हैं। इनको योग साधना के लिए 
पहिी आवश्यकता के रूप में माना जाता है। आसन, शरीर एवं मन की स्थिरता 
िाने में सक्षम 'कुयाित तद आसनं थिैयिम...' के तहत काफी िबंी अवधध तक शरीर 
(मानलसक - शारीररक) के र्वलभन् न पैटनि को अपनाना, शरीर की मुद्रा बनाए रखने 
की साम् यि प्रदान करना (अपने संरचनात् मक अस्थतत् व की स्थिर चेतना) शालमि 
है।ओशो के अनुसार  योग एक सीधा र्वज्ञान है। प्रायोधगक र्वज्ञान है। योग है 
जीवन जीने की किा। योग एक पूणि धचककत्सा पद्धतत है। एक पूणि मागि है- 
राजपि। दरअसि, धमि िोगों को खूंटे से बाधंता है और योग सभी तरह के खूंटों 
से मुस्क्त का मागि बताता है।उन्होंने कहा है कक जैसे बाहरी र्वज्ञान की दतुनया में 
आइंथटीन का नाम सवोपरर है, वैसे ही भीतरी र्वज्ञान की दतुनया के आइंथटीन हैं 
पतंजलि। जैसे पवितों में दहमािय शे्रष्ठ है, वसैे ही समथत दशिनों, र्वधधयों, 
नीततयों, तनयमों, धमों और व्यवथिाओं में योग शे्रष्ठ है। 

  योग तत् वत: बहुत सूक्ष् म र्वज्ञान पर आधाररत एक आध् यास्त्म र्वषय है जो मन 
एवं शरीर के बीच सामंजथ य थ िार्पत करने पर ध् यान देता है। यह थ वथ ि जीवन - 
यापन की किा एवं र्वज्ञान है। योग शब् द सथं कृत की युज धातु से बना है स्जसका 



अिि जुड़ना या एकजुट होना या शालमि होना है। योग से जुड़े गं्रिों के अनुसार योग 
करने से व् यस्क्त की चेतना ब्रह्मांड की चेतना से जुड़ जाती है जो मन एवं शरीर, 
मानव एवं प्रकृतत के बीच पररपूणि सामंजथ य का द्योतक है। आधुतनक वैज्ञातनकों के 
अनुसार ब्रह्मांड की हर चीज उसी पररमाण नभ की अलभव् यस्क्त मात्र है। जो भी 
अस्थतत् व की इस एकता को महसूस कर िेता है उसे योग में स्थित कहा जाता है 
और उसे योगी के रूप में पुकारा जाता है स्जसने मुक् त अवथ िा प्राप् त कर िी है 
स्जसे मुस्क्त, तनवािण या मोक्ष कहा जाता है। इस प्रकार, योग का िक्ष् य आत् म-
अनुभूतत, सभी प्रकार के कष् टों से तनजात पाना है स्जससे मोक्ष की अवथ िा या 
कैवल् य की अवथ िा प्राप् त होती है। जीवन के हर के्षत्र में आजादी के साि जीवन - 
यापन करना, थ वाथ ् य एवं सामंजथ य योग करने के प्रमुख उद्देश् य होंगे। योग का 
अलभप्राय एक आंतररक र्वज्ञान से भी है स्जसमें कई तरह की र्वधधयां शालमि होती 
हैं स्जनके माध् यम से मानव इस एकता को साकार कर सकता है और अपनी तनयतत 
को अपने वश में कर सकता है।यह मानवता के भौततक एवं आध् यास्त्मक दोनों तरह 
के उत् िान को संभव बनाता है। 
 
योग हमारे शरीर, मन, भावना एवं ऊजाि के थ तर पर काम करता है। इसकी वजह से 
मोटेतौर पर योग को चार भागों में बांटा गया है : कमियोग, जहां हम अपने शरीर का 
उपयोग करते हैं; भस्क्तयोग, जहां हम अपनी भावनाओं का उपयोग करते हैं; 
ज्ञानयोग, जहां हम मन एवं बुद्धध का प्रयोग करते हैं और कियायोग, जहां हम 
अपनी ऊजाि का उपयोग करते हैं। 
 
हम योग साधना की स्जस ककसी पद्धतत का उपयोग करें, वे इन शे्रणणयों में से ककसी 
एक शे्रणी या अधधक शे्रणणयों के तहत आती हैं। हर व् यस्क्त इन चार कारकों का एक 
अनोखा संयोग होता है। ''योग पर सभी प्राचीन टीकाओं में इस बात पर जोर ददया 
गया है कक ककसी गुरू के मागिदशिन में काम करना आवश् यक है।'' इसका कारण यह 
है कक गुरू चार मौलिक मागों का उपयुक् त सयंोजन तैयार कर सकता है जो हर 
साधक के लिए आवश् यक होता है। योग लशक्षा : परंपरागत रूप से, पररवारों में ज्ञानी, 



अनुभवी एवं बुद्धधमान व् यस्क्तयों द्वारा (पस्श्चम में कंवेंट में प्रदान की जानी वािी 
लशक्षा से इसकी तुिना की जा सकती है) और कफर आश्रमों में (स्जसकी तुिना मठों 
से की जा सकती है) ऋर्षयों / मुतनयों / आचायों द्वारा योग की लशक्षा प्रदान की 
जाती िी। दसूरी ओर, योग की लशक्षा का उद्देश् य व् यस्क्त, अस्थतत् व का ध् यान रखना 
है। ऐसा माना जाता है कक अच् छा, संतुलित, एकीकृत, सच पर चिने वािा, थ वच् छ, 
पारदशी व् यस्क्त अपने लिए, पररवार, समाज, राष् र, प्रकृतत और पूरी मानवता के लिए 
अधधक उपयोगी होगा। योग की लशक्षा थ व की लशक्षा है। र्वलभन् न जीवंत परंपराओं 
तिा पाठों एवं र्वधधयों में थ व के साि काम करने के व् यौरों को रेखांककत ककया गया 
है जो इस महत् वपूणि के्षत्र में योगदान कर रहे हैं स्जसे योग के नाम से जाना जाता 
है। 
 
आजकि, योग की लशक्षा अनेक मशहूर योग संथ िाओं, योग र्वश् वर्वद्याियों, योग 
कािेजों, र्वश् वर्वद्याियों के योग र्वभागों, प्राकृततक धचककत् सा कािेजों तिा तनजी 
न् यासों एवं सलमततयों द्वारा प्रदान की जा रही है। अथ पतािों, औषधाियों, धचककत् सा 
संथ िाओं तिा रोगहर थ िापनाओं में अनके योग क् िीतनक, योग िेरेपी और योग 
प्रलशक्षण कें द्र, योग की तनवारक थ वाथ ् य देख-रेख यूतनटें, योग अनुसंधान कें द्र आदद 
थ िार्पत ककए गए हैं। 
योग की धरती भारत में र्वलभन् न सामास्जक रीतत-ररवाज एवं अनुष् ठान पाररस्थिततकी 
संतुिन, दसूरों की धचतंन पद्धतत के लिए सदहष् णुता तिा सभी प्राणणयों के लिए 
सहानुभूतत के लिए प्रेम प्रदलशित करते हैं। सभी प्रकार की योग साधना को साििक 
जीवन एवं जीवन-यापन के लिए रामबाण माना जाता है। व् यापक थ वाथ ् य, 
सामास्जक एवं व् यस्क्तगत दोनों, के लिए इसका प्रबोधन सभी धमों, नथ िों एवं 
राष् रीयताओं के िोगों के लिए इसके अभ् यास को उपयोगी बनाता है। 

देश और दुतनया में हर साि 21 जून को अंतरािष्रीय योग ददवस मनाया जाता है. 
हर साि बड़े पर इसको िेकर साविजतनक कायििम आयोस्जत ककए जाते हैं. 
हािांकक कोरोना महामारी के चिते 2020की तरह 2021में भी इसे ज्यादा से 
ज्यादा डडस्जटि, वचुिअि और इिेक्रॉतनक मंचों के माध्यम से ही कायििमों का 



आयोजन ककया गया.  पीएम नरेन्द्र मोदी योग का महत्व समझाने और इसके 
लिए िोगों को जागरूक करने के उद्देश्य से संबोधधत ककए।अपना ददसंबर 2014 
को संयुक्त राष्र महासभा ने हर साि 21 जून का ददन अंतरािष्रीय योग ददवस के 
तौर पर मनाए जाने की घोषणा की िी.इसके बाद साि 2015 से इस ददन को 
दुतनयाभर में अंतरािष्रीय योग ददवस के तौर पर मनाया जाने िगा. 21 जून साि 
का सबसे िंबा ददन होता है और धरती पर सूयि सबसे ज्यादा समय तक रहता है. 
ऐसा माना जाता है कक इस ददन को अंतरािष्रीय योग ददवस के तौर पर मनाने के 
पीछे ये बड़ा कारण है. इसके अिावा भारत में 21 जून ग्रीष्मकािीन संिांतत का 
ददन भी होता है.पहिी बार अंतरािष्रीय योग ददवस साि 2015 में मनाया गया 
िा. प्रधानमंत्री नरेंद्र मोदी के योग ददवस मनाने की घोषणा के बाद राजपि पर 
पीएम मोदी की अगुवाई में 35 हजार िोगों की उपस्थितत में योग ददवस मनाया 
गया िा. 

हर साि होती है एक नई िीम 
 साि 2015 - 'सद्भाव और शांतत के लिए योग' िी. 2016  - 'युवाओं को 
कनेक्ट करें ' 2017 - 'थवाथ्य के लिए योग' साि 2018 - 'शांतत के लिए 
योग 2019 -'पयािवरण के लिए योग' रखी गई िी. 2020 -'सेहत के लिए 
योग- घर सेयोग'  2021-'थवाथ्य के लिए योग' (योग फॉर वेिनेस) है. 
योग एक ऐसा शब्द है स्जसे ककसी पररचय की आवश्यकता नहीं है। योग और 
भारतीय संथकृतत एक-दसूरे के पूरक हैं। योग वाथतव में एक ऐसा अभ्यास है जो 
आपके शऱीर और मथतस्ष्क दोनों को अर्वश्वसनीय तरीके से िाभ पहंुचाता है। 
योग संथकृत भाषा का शब्द है स्जसका अिि संयुक्त या एकजुट होना है। दसूरे 
शब्दों में कहें तो यह आपकी मानलसक और शारररीक शस्क्त दोनों को पररपक्व 
करने में सहायक है। योग आपके शरीर के र्वलभन्न भागों को सकारात्मक रुप स े
प्रभार्वत करता है। योग की िोकर्प्रयता अपने आप में यह लसद्ध करने में सहायक 
है कक कैसे बहुत से िोगों की स्जंदगी पूणि रुप से बदि चुका है। 
अंतरराष्रीय योग ददवस के उद्देश्य 
 –योग के बारे में प्रचार प्रसार करना। 



- पूरे र्वश्व में थवाथ्य -समथयाओं में कमी िाना। 
-  योगाभ्यास के लिए प्रेररत करना 
'योग' शब्द 19 वीं शताब्दी में संथकृत से लिया गया स्जसका अिि है 'संघ' और 
'आसन',या'मुद्रा'। 
योग एक पूणि र्वज्ञान है; यह शरीर, मन, आत्मा और ब्रह्मांड को एकजुट करती 
है। यह हर व्यस्क्त को शांतत और आनंद प्रदान करता है। यह एक व्यस्क्त के 
व्यवहार, र्वचारों में भी महत्वपूणि पररवतिन िाता है। योग के दैतनक अभ्यास स े
हमारी अंतः शांतत, संवेदनशीिता, अंतज्ञािन और जागरूकता बढ़ती है। जीवात्मा 
का परमात्मा स ेपूरी तरह स ेएक हो जाना ही योग है। योगाचायि महर्षि पतंजिी 
के अनुसार, अपने धचि को एक ही जगह थिार्पत करना योग है।योगासन प्रयास 
और र्वश्राम का संतुिन है। हम आसन में आने के लिए प्रयास करते हैं और कफर 
हम वहीं र्वश्राम करते हैं। योगासन हमारे जीवन के हर पहिू में संतुिन िाती 
है।यह हमें प्रयास करने के लिए लसखाता है और कफर समपिण, पररणाम से मुक्त 
होने का ज्ञान देता है। योगासन हमारे संतुिन को बढ़ाता है और हमारे र्वचारों 
को र्वकलसत करता है.हमारी जागरूकता बढ़ती है। 
 शरीर, मन और आत्मा को एक साि िाने में योग सहायक होता है। योग के 
माध्यम से शरीर, मन और मस्थतष्क को पूणि रूप से थवथि ककया जा सकता है। 
शरीर,मन और मस्थतष्क के थवथि रहने से व्यस्क्त थ वयं को थवथि महसूस 
करतेहैं। 
योग के द्वारा   बीमाररयों का उपचार ककया जाता है,  इस ेअपनाकर कई 
शारीररक और मानलसक कलमयों को भी दरू ककया जा सकता है। योग हमारी 
प्रततरक्षा प्रणािी को मजबूत बनाकर जीवन में नई-ऊजाि का संचार करता है। 
योगासन शरीर को शस्क्तशािी एव ंिचीिा बनाए रखता है साि ही तनाव से भी 
मुस्क्त ददिाता है जो हमारी दैतनक जीवन के लिए आवश्यक है। योगासन और 
योग की मुद्राएं तन और मन दोनों को संचालित रखती हैं। 
धचतंा से मुस्क्त, आपसी संबंधों में सुधार, अपार शातंत, शरीर की प्रततरोधक 
क्षमता में सुधार, वजन में कमी, सही समय पर सही तनणिय िेनी की क्षमता, 
र्वलभन्न रोग से छुटकारा, ऊजाि में वदृ्धध आदद योग से संभव है। 
 



योग के प्रमुख आसन - 

अधिमत्थयेन्द्रासन,बद्ध पद्मासन, भद्रासन. भुजंगासन,चिासन, धनुरासन, 
गोमुखासन,,हिासन, जानुशीषािसन, कनािपीड़ासन , मत्थयासन, मयूरासन 
,पद्मासन. पस्श्चमोिानासन, शीषािसन,ऊध्वि सवाांगासन,ताड़ासन योग,सुखासन 
योग,शवासन योग,वीरभद्रासन योग,वकृ्षासन योग,सेतुबंधासन योग,बद्ध 
कोणासन योग,अधिचन्द्रासन,बािासनयोग,मजिररयासन,नटराज आसन, 
कोणासन,वज्रासन,दंडासन,अधोमुखी श्वान आसन,लसद्धासन। 
******* 
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