
www.ijcrt.org                                                        © 2026 IJCRT | Volume 14, Issue 3 March 2026 | ISSN: 2320-2882 

IJCRT2603652 International Journal of Creative Research Thoughts (IJCRT) www.ijcrt.org f488 
 

योग का इतिहास
 

डॉ. अमिता म िंह

 हा. प्राध्यापक इमतहा 

शा कीय िहाकोशल अग्रणी िहामिद्यालय

जबलपुर 

शोध साराांश 

योग भारतीय  भ्यता की प्राचीनति आध्यात्मिक और दाशशमनक परिंपराओिं िें  े एक है मज का 

इमतहा  हजारोिं िर्षों पुराना िाना जाता है। ‘योग’ शब्द  िंसृ्कत धातु ‘युज्’  े बना है मज का 

अर्श है जोड़ना या एकत्व स्र्ामपत करना। योग का िूल उदे्दश्य शरीर िन और आिा के बीच 

 िंतुलन स्र्ामपत कर िानि को आध्यात्मिक उन्नमत की ओर अग्र र करना है। योग के प्रारिं मभक 

 िंकेत म िंधु– रस्वती  भ्यता की िुहरोिं और िूमतशयोिं िें ध्यान िग्न आकृमतयोिं के रूप िें मिलते हैं

मज  े यह स्पष्ट होता है मक उ   िय भी ध्यान और  ाधना की परिंपरा मिद्यिान र्ी।

िैमदक काल िें योग की अिधारणा तप ध्यान और आि िंयि के रूप िें मिकम त हुई। उपमनर्षदोिं 

िें आिा और परिािा के मिलन को योग का िुख्य लक्ष्य िाना गया है। बाद िें िहमर्षश पतिंजमल 

ने अपने प्रम द्ध ग्रिंर् योग ूत्र िें योग को व्यित्मस्र्त रूप प्रदान करते हुए अष्टािंग योग की व्याख्या 

की मज ने योग दशशन को एक िैज्ञामनक और दाशशमनक आधार प्रदान मकया।

िध्यकाल िें हठयोग की परिंपरा का मिका  हुआ मज िें शारीररक  ाधना और प्राण मनयिंत्रण पर 

मिशेर्ष बल मदया गया। आधुमनक युग िें स्वािी मििेकानिंद स्वािी मशिानिंद श्री अरमििंद तर्ा अन्य 

योगाचायों ने योग को िैमिक स्तर पर लोकमप्रय बनाने िें िहत्वपूणश भूमिका मनभाई।

 योग का इमतहा  केिल अतीत की परिंपराओिं का िणशन नही िं है बत्मि यह िानि जीिन को 

 िंतुमलत और आध्यात्मिक रूप  े  िृद्ध बनाने िाली एक मनरिंतर मिकम त होती परिंपरा का प्रतीक 

है। इ मलए योग का अध्ययन और अभ्या  आज भी उतना ही प्रा िंमगक और आिश्यक है मजतना 

मक प्राचीन काल िें र्ा। ितशिान  िय िें योग केिल आध्यात्मिक  ाधना तक  ीमित नही िं है बत्मि 

यह स्वास्थ्य िानम क शािंमत तनाि-मनयिंत्रण और  िग्र जीिनशैली  ुधार का प्रभािी िाध्यि बन 

चुका है। इ  प्रकार योग का इमतहा  भारतीय  परिंपरा की मनरिंतरता  ािंसृ्कमतक  िृत्मद्ध और 

उ की िैमिक प्रा िंमगकता को स्पष्ट रूप  े दशाशता है।

की वर्ड: आध्याि, दाशशन, अष्टािंग योग, हठयोग,   
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 योग भारतीय  िंसृ्कमत और दशशन की एक अत्यिंत प्राचीन तर्ा  िृद्ध परिंपरा है। इ का इमतहा  

हजारोिं िर्षों पुराना िाना जाता है। ‘योग का िुख्य उदे्दश्य िन शरीर और आिा के बीच  ाििंजस्य 

स्र्ामपत करना तर्ा आत्मिक शािंमत और परि  त्य की प्रात्मि करना है।

योग की परिंपरा का मिका  भारत िें अत्यिंत प्राचीन काल  े होता आया है। इ के प्रारिं मभक  िंकेत

म िंधु– रस्वती  भ्यता की िुहरोिं और िूमतशयोिं िें मिलते हैं िोहनजो-दारो िें प्राि मशि पशुपमत की 

िोहर मजनिें ध्यान िुद्रा िें बैठे हुए योगी के मचत्र पाए गए हैं। इ  े यह अनुिान लगाया जाता है मक 

उ   िय भी ध्यान और योग जै ी  ाधनाओिं का प्रचलन रहा होगा।

िैमदक काल िें योग की अिधारणा और अमधक स्पष्ट रूप  े मिकम त हुई। ऋगे्वद यजुिेद  ाििेद 

और अर्िशिेद िें तप ध्यान प्राण मनयिंत्रण और आि िंयि  े  िंबिंमधत मिचार मिलते हैं जो आगे चलकर 

योग के म द्धािंतोिं का आधार बने। इ के बाद उपमनर्षदोिं िें योग की आध्यात्मिक व्याख्या मिलती है जहााँ 

आिा और परिािा के मिलन को योग का िुख्य लक्ष्य िाना गया है।

योग के व्यित्मस्र्त और िैज्ञामनक स्वरूप का मिका िहमर्षश पतिंजमल द्वारा रमचत योग ूत्र िें मिलता है

मज े योग दशशन का िूल ग्रिंर् िाना जाता है। पतिंजमल ने योग को आठ अिंगोिं िें मिभामजत मकया मजन्हें

अष्टािंग योग कहा जाता है। यह प्रणाली आज भी योग  ाधना का आधार िानी जाती है।

िध्यकाल िें हठयोग का मिका  हुआ मज िें शरीर और प्राण के मनयिंत्रण पर मिशेर्ष बल मदया गया। 

इ  काल िें नार्  िंप्रदाय के योमगयोिं तर्ा कई  िंतोिं ने योग की परिंपरा को आगे बढाया। आधुमनक 

काल िें स्वािी मििेकानिंद श्री अरमििंद स्वािी मशिानिंद बी.के.ए . अयिंगर आमद िहान व्यत्मियोिं ने 

योग को मिि स्तर पर लोकमप्रय बनाया। आज योग केिल आध्यात्मिक  ाधना तक  ीमित नही िं है

बत्मि यह स्वास्थ्य िानम क शािंमत और जीिनशैली  ुधार का िहत्वपूणश िाध्यि बन गया है। मिि स्तर 

पर योग के िहत्व को देखते हुए जून को अिंतरराष्टर ीय योग मदि के रूप िें िनाया जाता है।

इ  प्रकार योग का इमतहा  अत्यिंत प्राचीन  िृद्ध और मनरिंतर मिकम त होने िाली परिंपरा का प्रमतमनमधत्व 

करता है मज ने न केिल भारत की  िंसृ्कमत को प्रभामित मकया बत्मि पूरे मिि को स्वास्थ्य और 

आध्यात्मिकता का िागश भी प्रदान मकया।

योग का इमतहा 

योग एक आध्यात्मिक प्रमिया है मज िें शरीर और आिा की एकरूपता योग कहलाता है। योग का 

शत्मब्दक अर्श है-  िामध अर्ाशत् मचत्त िृमत्तयोिं का मनरोध। पातञ्जली योग दशशन के अनु ार 

- योगमित्तिृमतमनरोधः अर्ाशत् मचत्त की िृमत्तयोिं का मनरोध ही योग है। 

योग द्वारा हि ध्यान   िामध और िोक्ष तक पहुिंचते है। योग शब्द की उत्पमत्त  िंसृ्कत शब्द युज्  े हुई 

है मज का अर्श है “जोड़ना” या “एकजुट होना’’। शरीर के  ार् िन का एकीकरण है। बौद्ध धिश के 

अनु ार - कुशल मचतैकग्गता योगः अर्ाशत् कुशल मचत्त की एकाग्रता योग है। आप अपने पररिेश और 

प्रकृमत के  ार् एकीकरण कर रहे हैं। और अिंततः आपकी व्यत्मिगत चेतना  ािशभौमिक चेतना के  ार् 

आपके िन का एकीकरण है।  

 योग मिद्या िें भगिान मशि को प्रर्ि योगी िाना जाता है।  उन्होिंने अपने ज्ञान को  िमर्षशयोिं नािक 

 ात मिद्वानोिं तक फैलाया। मजन्होिंने इ  ज्ञान को  ात अलग-अलग मदशाओिं िें फैलाया। योग िह ज्ञान 

हे मज े िनुष्य अपनी भौमतक  ीिाओिं  े परे मिकम त कर  कता है। 

योग के प्राचीन एमतहाम क  ाक्ष्य म िंधु घाटी  भ्यता  े प्राि हुए है। यहााँ प्राि िूमतशयााँ मजनकी िुद्रा 

योग या  िामध को प्रदमशशत करती है। उ  काल िें योग के अत्मस्तत्व के प्रिाण है। पुरातत्वज्ञ गे्रगरी 

पो ेल के अनु ार  ये िूमतशयााँ योग के धामिशक  िंस्कार"  े  म्बन्ध को बताती है। र्ॉि  िेकाले मलखते 

है मक यह छह रहस्यिय म िंधु घाटी की िूमतशयोिं िें हठ योग का िूलबन्धा न नाि का आ न प्रदमशशत 

है।
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 योग महन्दू धिश जैन धिश और बौद्ध धिश िें ध्यान की प्रमिया  े  म्बत्मन्धत है। योग शब्द भारत  े बौद्ध 

पन्थ के  ार् चीन जापान मतब्बत  दमक्षण पूिश एमशया और श्रीलिंका िें मिस्तार पाया। पहले ‘योग शब्द 

का उले्लख ऋगे्वद िें मिलता है। इ के बाद उपमनर्षदोिं िें इ का उले्लख आया है। जो  िेदोिं िें मछपे 

अर्श को व्यि करते हैं व्यत्मिगत मशक्षाओिं के िाध्यि  े िन और आिा की कायशप्रणाली पर प्रकाश 

डालते हैं। िे आिज्ञान प्राि करने के मलए ध्यान और ििंत्र जाप का  िर्शन करते हैं। उपमनर्षदोिं िें 

 े योग उपमनर्षद हैं । उपमनर्षद मिमभन्न योग तकनीकोिं के बारे िें बात करते हैं। भगिद्गीता िें योग 

के बारे िें बहुत चचाश हुई है। भगिद्गीता िें ज्ञान योग भत्मि योग किश योग और राज योग का उले्लख 

है। गीतोपदेश िें भगिान श्रीकृष्ण स्वयिं अजुशन को योग का िहत्व बताते हुए किशयोग भत्मियोग ि 

ज्ञानयोग का िणशन करते हैं। गीता के चौरे् अध्याय के पहले श्लोक िें कृष्ण अजुशन  े कहते हैं-

इििं मििस्वते योगिं प्रोििानहिव्ययि्।

मििस्वान्मनिे प्राह िनुररक्ष्वाकिेऽब्रिीत्॥ ४.१

अर्ाशत् हे अजुशन िैंने इ  अमिनाशी योग को  ूयश  े कहा र्ा,  ूयश ने अपने पुत्र िैिस्वत िनु  े कहा 

और िनु ने अपने पुत्र राजा इक्ष्वाकु  े कहा।  प्रम द्ध  िंिाद ‘’योग याज्ञिल्क्य” िें, जो मक बृहदारण्यक 

उपमनर्षद िें िमणशत है, िें याज्ञिल्क्य और गागी के बीच िा  लेने  म्बन्धी व्यायाि, आ न और ध्यान का 

उले्लख है। गागी द्वारा छािंदोग्य उपमनर्षद िें भी योगा न के बारे िें बात की गई है।

कठोपमनर्षद िें  ब े पहले योग शब्द  ही अर्श िें प्रयुि हुआ है। िाना जाता है मक कठोपमनर्षद की 

रचना ई ापूिश पािंचिी िं और ती री शताब्दी ई ापूिश के बीच के कालखण्ड िें हुई 

र्ी। पतञ्जमल का योग ूत्र योग का  ब े िहत्वपूणश ग्रन्थ है। इ का रचनाकाल ई ा की मद्वतीय शताब्दी  े 

ई ा की चोर्ी शताब्दी के िध्य   िाना जाता है।  ूत्रोिं िेन मलमपबद्ध होने  े पूिश यह ज्ञान गुरु मशष्य 

परिंपरा के िाध्यि  े िोत्मखक रूप  े बहुत पहले  े िोजूद र्ा ।  

 योग का िणशन  िशप्रर्ि िेदोिं िें मिलता है । िैमदक  िंमहताओिं के अिंतगशत तपत्मस्वयोिं का  उले्लख मिलता 

है। िैमदक काल िें एकाग्रता का मिका  करने के मलए और  ािं ाररक कमठनाइयोिं को पार करने के 

मलए योगाभ्या  मकया जाता र्ा। इ  काल िें यज्ञ और योग का बहुत िहत्व र्ा। ब्रह्मचयश आश्रि िें िेदोिं 

की मशक्षा के  ार् ही शस्त्र और योग की मशक्षा भी दी जाती र्ी।

यस्मादृते न म ध्यमत यज्ञो मिपमितिन।   धीनािं योगमिन्वमत॥ ऋगे्वद  िंमहता , ििंडल- , ूि- ,ििंत्र-

अर्ाशत- योग के मबना मिद्वान का भी कोई यज्ञकिश म द्ध नही िं होता।

महिंदू ग्रिंर् और बौद्ध ग्रन्थो िें ध्यान तकनीकोिं का िणशन प्राि होता है। िे उन ध्यान की प्रर्ाओिं और 

प्रमियाओिं का िणशन करते है जो बुद्ध  े पहले अत्मस्तत्व िें र्ी िं और  ार् ही उन प्रर्ाओिं का िणशन 

करते है जो पहले बौद्ध धिश के भीतर मिकम त हुईिं। 
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महिंदु िाङ्मय िें, योग" शब्द पहले कर्ा उपमनर्षद िें प्रसु्तत हुआ जहााँ शारीररक एििं िानम क मनयिंत्रण 

के अर्श िें प्रयुि हुआ है जो उच्चति त्मस्र्मत प्रदान करने िाला िाना गया है।  भारतीय दशशन िें,

र्षड् दशशनोिं िें  े एक का नाि योग है। पतिंजमल प्राचीन भारत के एक िुमन रे् मजने्ह  िंसृ्कत के अनेक 

िहत्वपूणश ग्रन्थोिं का रचमयता िाना जाता है। इनिें  े योग ूत्र उनकी िहानति रचना है। 

िहमर्षश पतञ्जमल

पतञ्जमल ने िेद िें मबखरी योग मिद्या को  िग्र रूप िें प्रसु्तत मकया। उन्होिंने  ार रूप योग के 

 ूत्र  िंकमलत मकए। इ के आठ अिंग हैं: यि( ािामजक आचरण), मनयि (व्यत्मिगत 

आचरण), आ न, प्राणायाि, प्रत्याहार  इिंमद्रयोिं की िाप ी, धारणा एकाग्रता, ध्यान  और  िामध। यद्यमप 

पतिंजमल योग िें शारीररक िुद्राओिं एििं ि न को भी स्र्ान मदया गया है लेमकन ध्यान और  िामध को 

अमधक िहत्व मदया गया है। योग  ूत्र िें मक ी भी आ न या प्राणायाि का नाि नही िं है। शारीररक िुद्रा 

शरीर को लचीला बनाती हैं। ि न िानम क एििं  िंिेगािक द्रमष्ट  े त्मस्र्र बनाता हैं । शरीर िें ऊजाश 

के स्तर िें  ुधार करता  है ।  

इ ी काल िें योग  े  म्बत्मन्धत कई ग्रन्थ रचे गए, मजनिें पतिंजमल का योग ूत्र, याज्ञिल्क्य का ‘‘योग

याज्ञिल्क्य”, अ िंग रमचत योगाचार भूमि शास्त्र  और बुद्धघोर्ष रमचत मिशुत्मद्धिग्ग प्रिुख हैं। पतिंजमल,

व्यापक रूप  े औपचाररक योग दशशन के  िंस्र्ापक िाने जाते है। पतिंजमल योग, बुत्मद्ध के मनयिंत्रण के 

मलए एक प्रणाली है मज े राज योग के रूप िें जाना जाता है। इ  युग िें, आमद शिंकराचायश जै े कई 

 िंतोिं और दाशशमनकोिं ने योग की मशक्षाओिं और तकनीकोिं को अपनाने  मिकम त करने और मनरिंतरता 

प्रदान करने िें अपना योगदान मदया । उनकी मशक्षाओिं और ज्ञान योग जै े यौमगक अनुष्ठानोिं  े कोई भी 

व्यत्मि मनिाशण या िुत्मि प्राि कर  कता है ।                                                       

योग का लक्ष्य स्वास्थ्य िें  ुधार  े लेकर िोक्ष आिा को परिेिर का अनुभि प्राि करने तक है। जैन 

धिश, और शैि  िंप्रदाय  िें योग का लक्ष्य िोक्ष का रूप लेता है, जो  भी  ािं ाररक कष्ट एििं जन्म 

और िृतु्य के चि  िं ार  े िुत्मि प्राि करना है। उ  क्षण िें परि ब्रह्म के  ार्  िरूपता का एक 

एह ा  है। िहाभारत िें, योग का लक्ष्य ब्रह्म के दुमनया िें प्रिेश के रूप िें िमणशत मकया गया है। ब्रह्म 

के रूप िें आिा को अनुभि करते हुए जो  भी िसु्तओिं िे व्याि है। िीचाश एलीयाडे योग के बारे िें 

कहते हैं मक यह म फश  एक शारीररक व्यायाि ही नही िं है, एक आध्यात्मिक तकनीक भी है।  िशपल्ली 

राधाकृष्णन मलखते हैं मक  िामध िें मनम्नमलत्मखत तत्व शामिल हैं: मितकश , मिचार, आनिंद और अत्मस्मता।

यि और मनयि बुमनयादी मदशामनदेश हैं। यि दू रोिं के  ार् बातचीत करने के मलए पािंच नैमतक आचार 

 िंमहताओिं को शामिल करता है:  त्यता, मिचारोिं, िाणी और कायों के स्तर पर। दू रोिं के प्रमत और 

स्वयिं के प्रमत भी अमहिं ा  असे्तय,चोरी न करना, उ  चीज़ का लालच न करना जो स्वयिं की नही िं है। 
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अपररग्रह और ब्रह्मचयश, शारीररक स्तर पर इ का तात्पयश ब्रह्मचयश  े है। गृहस्र्ोिं के मलए इ का तात्पयश 

मनष्ठा  े है। 

अष्टािंग योग का दू रा अिंग, मनयि, आि-अनुशा न के मलए पािंच  िंयि बताता है: शौच, स्वच्छता, न 

केिल बाहरी स्वच्छता बत्मि िन की शुद्धता।  िंतोर्ष, मक ी के जीिन िें हर चीज की मिकल्प-रमहत 

स्वीकृमत। तपस्या, आध्यात्मिक पर् पर  हन करना। स्वाध्याय, स्वयिं  ीखना और स्वयिं के बारे िें 

 ीखना। िहान भत्मि के  ार्  िशशत्मििान की इच्छा के प्रमत पूणश  िपशण। यि और मनयि का 

पररश्रिपूिशक अभ्या  करने  े  िामध के मदव्य अनुभि को प्राि मकया जा  कता है । 

प्राणायाि की मिमभन््‍न िुद्राएिं  प्राणायाि के द्वारा अपने श्‍ि न के प्रमत  जागरूकता पैदा करना और  

श्‍ि न को अपनी इच्‍छा  े मिमनयमित करना शामिल है। यह अपने िन की चेतना को मिकम त करने 

िें िदद करता है तर्ा िन पर मनयिंत्रण रखने िें भी िदद करता है। 

प्रत्‍याहार ज्ञानेंमद्रयोिं  े अपनी चेतना को अलग करने का प्रतीक है, जो बाहरी िस््‍तुओिं  े जुडे़ रहने िें 

हिारी िदद करती हैं। धारणा ध्‍यान (शरीर एििं िन के अिंदर) के मिस््‍तृत के्षत्र का द्योतक है, मज े 

अक्‍ र  िंकें द्रण के रूप िें  िझा जाता है। ध्‍यान शरीर एििं िन के अिंदर अपने आप को कें मद्रत करना 

है। स्रू्लता  े  ूक्ष्मता की ओर बढना और  िामध – एकीकरण को प्राि करना हैं ।

बिंध और िुद्राएिं  प्राणायाि  े  िंबद्ध  ाधनाएिं  हैं। इनको योग की उच्‍चतर  ाधना के रूप िें देखा जाता 

है क्‍योिंमक इनिें िुख्‍य रूप  े श्‍ि न पर मनयिंत्रण के  ार् शरीर (शारीररक - िानम क) की कमतपय 

पद्धमतयोिं को अपनाना शामिल है। इ  े िन पर मनयिंत्रण और  ुगि हो जाता है तर्ा योग की उच्‍चतर 

म त्मद्ध का िागश प्रशस््‍त होता है। र्षटकिश मिर्षाक्‍तता दूर करने की प्रमियाएिं  हैं तर्ा शरीर िें  िंमचत मिर्ष 

को मनकालने िें िदद करते हैं और ये नैदामनक स््‍िरूप के हैं।

योग हिारे शरीर िन भािना एििं ऊजाश के स््‍तर पर काि करता है। इ  कारण  योग को चार भागोिं 

िें बािंटा गया है : किशयोग जहािं हि अपने शरीर का उपयोग करते हैं। भत्मियोग जहािं हि अपनी 

भािनाओिं का उपयोग करते हैं। ज्ञानयोग जहािं हि िन एििं बुत्मद्ध का प्रयोग करते हैं और मियायोग जहािं 

हि अपनी ऊजाश का उपयोग करते हैं। योग की मशक्षा का उदे्दश्‍य  िंतुमलत व्यत्मित्व का मनिाशण करना 

है। ऐ ा िाना जाता है मक  हज   रल  िंतुमलत  पारदशी व्‍यत्मित्व स्वयिं पररिार  िाज राष्‍टर प्रकृमत 

और पूरी िानिता के मलए अमधक उपयोगी होगा। पमििी जगत के "योग" के  आधुमनक रूप  े इतर 

परम्परागत योग का केन्द्र ध्यान है और िह   ािं ाररक लगािोिं  े मििुत्मि  का प्रया  है।

योग के इमतहा  का िहत्व 

योग का इमतहा  भारतीय  भ्यता दशशन और आध्यात्मिक परिंपरा का एक िहत्वपूणश अिंग है। इ का 

मिका  हजारोिं िर्षों की  ाधना का पररणाि है। योग का अध्ययन केिल शारीररक अभ्या ोिं तक  ीमित 

नही िं है बत्मि इ के इमतहा  के िाध्यि  े िानि जीिन  िाज और आध्यात्मिक चेतना के मिका  

को  िझा जा  कता है। योग का इमतहा  यह दशाशता है मक यह परिंपरा अत्यिंत प्राचीन है और इ की 

जड़ें िैमदक तर्ा उपमनर्षदकालीन मिचारधारा िें मनमहत हैं। भगिद्गीता और पतिंजमल के योग ूत्र िें योग 

की अिधारणा मिलती है। इ के व्यित्मस्र्त म द्धािंतोिं का मिका  बाद िें मिमभन्न दाशशमनक परिंपराओिं िें 

हुआ।

 योग के इमतहा  का अध्ययन भारतीय ज्ञान परिंपरा को  िझने िें िहत्वपूणश भूमिका मनभाता है। 

योग का उद्भि प्राचीन भारत िें हुआ और यह केिल एक व्यायाि पद्धमत नही िं बत्मि एक दाशशमनक 

प्रणाली है मज का उदे्दश्य शरीर िन और आिा के बीच  िंतुलन स्र्ामपत करना है। योग की अिधारणा 

का उले्लख प्राचीन िैमदक  ामहत्य िें मिलता है और बाद िें उपमनर्षदोिं तर्ा अन्य दाशशमनक ग्रिंर्ोिं िें इ े 

अमधक स्पष्ट रूप  े मिकम त मकया गया। इ का अध्ययन करने  े हिें ऋमर्ष-िुमनयोिं द्वारा मिकम त 

आध्यात्मिक और िैज्ञामनक तकनीक की जानकारी मिलती है मज  े इ  परिंपरा का  िंरक्षण और प्र ार 

 िंभि होता है।

 योग के इमतहा  का िहत्व इ  बात िें मनमहत  है मक यह हिें भारतीय  िंसृ्कमत और आध्यात्मिक 

परिंपराओिं के मिका  को  िझने िें  हायता करता है। योग का  िंबिंध केिल महिंदू धिश  े ही नही िं 

बत्मि बौद्ध और जैन परिंपराओिं  े भी रहा है। इन  भी परिंपराओिं िें ध्यान आि िंयि और आिबोध 
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के म द्धािंतोिं को िहत्व मदया गया है। इ  े स्पष्ट होता है मक योग भारतीय आध्यात्मिक जीिन का एक 

व्यापक और  ित्मन्वत अिंग रहा है।

 योग के इमतहा  का अध्ययन िानि स्वास्थ्य और जीिनशैली के मिका  को  िझने िें भी 

 हायक है। प्राचीन काल  े ही योग को िानम क शािंमत आि मनयिंत्रण और शारीररक  िंतुलन प्राि 

करने का िाध्यि िाना गया है। आधुमनक युग िें भी योग को स्वास्थ्य तनाि-मनयिंत्रण और  िग्र कल्याण 

के मलए प्रभािी िाना जाता है मज  े इ की ऐमतहाम क परिंपरा की मनरिं तर प्रा िंमगकता म द्ध होती है।

 योग का इमतहा  िैमिक  ािंसृ्कमतक  िंिाद िें भारत की िहत्वपूणश भूमिका को उजागर करता 

है। आधुमनक  िय िें योग मिि िें लोकमप्रय है।  इ े भारत की  ािंसृ्कमतक धरोहर के रूप िें देखा 

जाता है। योग का इमतहा  यह दशाशता है मक भारत की प्राचीन परिंपराओिं ने मिि को स्वास्थ्य

आध्यात्मिकता और जीिन-दशशन का एक िहत्वपूणश िागश मदखाया है।

 मनष्कर्षशतः  कहा जा  कता है मक योग का इमतहा  केिल अतीत का अध्ययन नही िं है बत्मि यह 

िानि जीिन के शारीररक िानम क और आध्यात्मिक मिका  की एक दीघश परिंपरा का द्योतक है। 

इ का अध्ययन भारतीय  िंसृ्कमत की गहराई को  िझने के  ार्- ार् आधुमनक  िाज िें  िंतुमलत और 

स्वस्र् जीिन के मलए भी िागशदशशन प्रदान करता है। योग का इमतहा  िानि  भ्यता के आध्यात्मिक

दाशशमनक और  ािंसृ्कमतक मिका  की एक दीघश एििं  िृद्ध परिंपरा को दशाशता है। प्राचीन काल  े लेकर 

आधुमनक युग तक योग ने िानि जीिन को  िंतुमलत अनुशाम त और उदे्दश्यपूणश बनाने िें िहत्वपूणश 

भूमिका मनभाई है। िैमदक  ामहत्य उपमनर्षदोिं भगिद्गीता तर्ा पतिंजमल के योग ूत्र जै े ग्रिंर्ोिं िें योग की 

जो अिधारणा मिकम त हुई उ ने भारतीय दशशन और आध्यात्मिक मचिंतन को गहराई  े प्रभामित मकया। 

योग का मिका  मिमभन्न कालोिं िें मभन्न-मभन्न रूपोिं िें हुआ—प्रारिं मभक ध्यान और तप की परिंपरा  े लेकर 

पतिंजमल के अष्टािंग योग तर्ा िध्यकालीन हठयोग तक इ की मिमधयोिं और म द्धािंतोिं िें मिस्तार हुआ। इ  

प्रमिया ने योग को केिल एक आध्यात्मिक  ाधना तक  ीमित नही िं रखा बत्मि इ े जीिन-पद्धमत के 

रूप िें स्र्ामपत मकया।

आधुमनक युग िें योग का िहत्व और भी अमधक बढ गया है। आज योग को शारीररक स्वास्थ्य िानम क 

 िंतुलन तनाि-मनयिंत्रण और  िग्र जीिन-कल्याण के मलए मिि िें अपनाया जा रहा है। अिंतरराष्टर ीय स्तर 

पर योग की स्वीकृमत यह म द्ध करती है मक यह भारत की अिूल्य  ािंसृ्कमतक धरोहर है मज ने पूरे 

मिि को स्वास्थ्य और आत्मिक शािंमत का िागश प्रदान मकया है।

इ  प्रकार कहा जा  कता है मक योग का इमतहा  केिल अतीत की परिंपराओिं का िणशन नही िं है

बत्मि यह िानि जीिन को  िंतुमलत स्वस्र् और आध्यात्मिक रूप  े  िृद्ध बनाने िाली एक मनरिंतर 

मिकम त होती परिंपरा का प्रतीक है। इ मलए योग का अध्ययन और अभ्या  आज भी उतना ही प्रा िंमगक 

और आिश्यक है मजतना मक प्राचीन काल िें र्ा।  
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