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साराांश 

वर्तमान जाांच क्तवशेष रूप से शैक्षणिक सांस्थानों और सामान्य रूप से समाज में योग-गतर्क्तवति प्रोग्रामरों 

को बढावा देने के उदे्दश्य से काम करर्ी है। अध्ययन इन र्थ्यों के आिार पर शारीररक फिटनेस क्तवकतसर् 

करने के तिए बेहर्र प्रतशक्षि प्रोग्रामर पेश करने में तशक्षकों, शारीररक तशक्षा तशक्षकों और क्तवतभन्न 

खेिों के प्रतशक्षकों के तिए व्यावहाररक मूल्य भी प्रदान करेगा। यह अध्ययन शारीररक क्तवकास के साथ-

साथ मनोवैज्ञातनक क्तवशेषर्ाओां को िाने में भी उपयोगी होगा जो फकसी व्यक्ति के सामाणजक क्तवकास के 

तिए बहुर् महत्व रखर्े हैं और शारीररक फिटनेस िाने में भी मदद करर्े हैं। 

मुख्यशब्द: अष्ाांग योग, मानव व्यक्तित्व, शारीररक क्तवकास, योग-गतर्क्तवति प्रोग्रामर 

प्रस्र्ावना 

भारर्ीय दाशततनक परांपरा में प्राचीन काि स े

िेकर आिुतनक काि र्क एक ही िक्ष्य का 

अनुसरि फकया गया है और वह िक्ष्य है सािन 

पूितर्ा के माध्यम से आत्मा की मुक्ति। भारर्ीय 

परांपरा इस र्थ्य पर कायम है फक इसे योग के 

माध्यम से प्राप्त फकया जा सकर्ा है। योग एक 

ऐसा क्षेत्र है जो प्रकृतर् में बहुर् प्राचीन है और 

मानव स्वास्थ्य को सांर्ुतिर् करने का प्रयास 

करर्ा है जो मानतसक, शारीररक, भावनात्मक 

और आध्याणत्मक जैस ेआयामों स ेसांबांतिर् हो 

सकर्ा है। यह कई देशों में सबस ेप्रमुख और 

व्यापक प्रथाओां में से एक है, िेफकन भारर् में यह 

प्रचतिर् है और अब यह पणिमी देशों में भी 

प्रभावी हो रही है। "योग" प्रत्येक चेर्ना का 

सांग्रह है और इसे अतर्-चेर्न अवस्था में होना 

चाफहए (पी, 2012) 
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योग 

योगणित्तवस्र्ुतनरोिः - योगणित्त वकृ्तत्त तनरोिः 

―योग मन-वस्र्ु के सांशोिन का सांयम है‖- यह 

ऋक्तष में फदखाया गया है जो पर्ांजति से सांबांतिर् 

है णजसका सूत्र 1.2 है; सांपूित अनुवाद स्वामी 

क्तववेकानन्द द्वारा फकया गया था। योग का सांदभत 

क्तवतभन्न पारांपररक ग्रांथों जैस े भगवद गीर्ा, 

उपतनषद और वेदों आफद में भी देखा गया है, 

िेफकन पर्ांजति द्वारा सही, सामांजस्यपूित और 

मान्यर्ा प्राप्त ढाांचे का उल्िेख और चचात की गई 

है और उन्होंने एक बहुर् ही व्यवणस्थर्, सांगफिर् 

और एकीकृर् दशतन को तनदेतशर् फकया है। कहा 

फक योग तशक्षि सबसे प्रभावी, वैज्ञातनक और 

िक्ष्य-उन्मुख में से एक है। पर्ांजति योग के 

सूत्रों में से एक न ेवह ढाांचा र्ैयार फकया है जो 

योग के मूि और भावना को बनाए रखर्ा है 

णजस े 'षड-दशतन' कहा जार्ा है। इस पुस्र्क में 

एक सौ तनन्यानवे सूक्तियााँ हैं, ये सभी प्रकृतर् में 

बहुर् सांणक्षप्त हैं और इनमें सांणक्षप्त वाकयाांश हैं 

र्ाफक इन्हें आसानी से याद फकया जा सके। 

यह कहा जा सकर्ा है फक योग सूत्र बनाकर 

महत्वपूित कायत फकया गया है और यह कायत योग 

के अभ्यास और दशतन के तिए बहुर् प्रासांतगक 

है। इन्हें राज या रॉयि योग भी कहा जार्ा है, 

यानी यह मनुष्यों के समग्र कल्याि के तिए है। 

योग ध्यान कें फिर् करने, ध्यान कें फिर् करने, 

साांस िेने और मुिाओां के तिए प्राथतमक 

अभ्यास है जो ऊजात, शाांतर्, स्वास्थ्य प्रदान 

करर्ा है और व्यक्ति को स्वयां स ेजोड़र्ा है। दसूरी 

भाषा सांस्कृर् में योग को 'यूतनयन' या 'योक' 

नाम फदया गया है और इसकी उत्पक्तत्त 4500 ईसा 

पूवत में हुई है। इसे तिांग (मफहिा और पुरुष) और 

उम्र (बच्च,े बूढे, वयस्क आफद) की परवाह फकए 

क्तबना कोई भी कर सकर्ा है और इसका 

अनुसरि कर सकर्ा है। साक्ष्य एकत्र करना 

अकसर व्यक्तिपरक प्रकृतर् का होर्ा है, णजसस े

समग्र कल्याि और स्वास्थ्य को प्रभावी ढांग से 

प्रमाणिर् फकया जा सके (योग और 

माइांडिुिनेस कायतक्रम, 2018) 

योग इतर्हास 
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पूवत-शास्त्रीय युग में योग (बीसी 500 से सांबांतिर् 

है जबफक वेद 10,000 से सांबांतिर् हैं) प्रारांभ में, 

योग का उल्िेख वेदों में पाया गया था जो 

10,000 वषत की र्रह बहुर् पुराने थे। वेदों की जो 

प्रतर्तिक्तप खोजी गई थी वह िगभग 7500 वषत 

पुरानी थी, िेफकन िोगों का मानना है फक वेदों 

की उक्तियााँ मौणखक रूप में िगभग 10000 वषत 

पुरानी या उससे भी अतिक पुरानी हो सकर्ी हैं। 

वे मुख्य रूप से सांस्कृतर्, कृक्तष, मार् ृ प्रकृतर्, 

नैतर्कर्ा, किा, गणिर्, सामाणजक क्तवज्ञान, 

आयुवेद, नैतर्कर्ा आफद की सांरचना हैं। इनमें 

पक्तवत्र मांत्र, भजन, आह्वान और मांत्र भी शातमि 

हैं। इनके चार भाग हैं सांफहर्ा, उपतनषद, ब्राह्मि 

और आरण्यक। यह स्पष् रूप से उल्िेख फकया 

गया था फक योग की उपणस्थतर् सबसे पहिे 

उपतनषदों में देखी गई थी और िक्ष्य मन पर 

तनयांत्रि, मुक्ति प्राप्त करना और इांफियों को 

तनदेतशर् करना था। वजुवेद, ऋग्वेद, अथवतवेद 

और सामवेद नाम से चार वदे मौजूद हैं। िगभग 

5000 स ेअतिक वषों से, योग के तनशान पाए गए 

हैं जो मध्यस्थर्ा की एक मानवीय मुिा को 

दशातर्े हैं। 

रामायि 

भगवान राम की कहानी, जो एक सच्ची और 

मान्य कहानी मानी जार्ी है, योग क्तवज्ञान के 

तिए बहुर् महत्वपूित कहानी है। इसमें कई श्लोक 

हैं यानी चौबीस हजार 24000 और पूरे में राजा 

राम के जीवन पर प्रकाश डािा गया है और साथ 

ही अयोध्या राजा द्वारा सामना फकए गए सांकट 

और ददत का भी वितन फकया गया है। िेफकन 

कफिन समय में, राजा राम ने अपनी शाांतर् 

बनाए रखी और मूल्यों और सही तसद्ाांर्ों और 

मूल्यों से समझौर्ा फकए क्तबना एक 

सम्मानजनक अनुकरिीय जीवन जीया। अपने 

िातमतक आचरि के कारि, वह सभी के तिए 

अपनी णजम्मेदाररयों, कायों और कर्तव्यों को 

उतचर् िहराने में सक्षम थे और तनणिर् रूप से, 

उनके तनस्वाथत और महान जीवन ने उन्हें खुश 

और शाांतर्पूित जीवन जीने में सक्षम बनाया। 

यह व्यावहाररक रूप से योग का वास्र्क्तवक 

क्तवचार है। 

महाभारर् 
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एक और बेहद महत्वपूित और सटीक कहानी जो 

वास्र्व में अक्तवश्वसनीय र्रीके से योग क्तवज्ञान 

में योगदान देर्ी है। यह कहानी भगवान कृष्ि 

के पहिुओां को भी कवर करर्ी है जो स्वयां एक 

कुशि और कुशि योगी हैं और वह िगभग पाांच 

हजार साि पहिे पथृ्वी पर थे। व्यास जो एक 

ऋक्तष थे, उन्होंने इस महाकाव्य और प्रभावशािी 

महाभारर् को तिखा है। यह श्ृांखिा सबसे िांबी 

है और इसमें दो िाख पद्य पांक्तियााँ शातमि हैं। 

योग का पारांपररक और प्रासांतगक भाग भगवद 

गीर्ा है और वह महाभारर् का भी फहस्सा और 

फहस्सा है। गीर्ा को ज्यादार्र अन्य शब्दों जैसे 

योग के मनोक्तवज्ञान और जीवन से सांबांतिर् 

क्तवज्ञान के नाम से जाना जार्ा है और यह ऐसे 

समािान प्रदान करने में मदद करर्ी है णजससे 

मनुष्य को समस्याओां से छुटकारा तमिर्ा है 

और इसने पीफढयों को प्रेररर् फकया है। गीर्ा की 

पुस्र्क को क्तवशेषज्ञों, बुक्तद्मान मनुष्यों, िष्ाओां 

द्वारा दशतन और ज्ञान के तिए मूल्यवान और 

सैद्ाांतर्क पुस्र्क के रूप में देखा गया है। यह 

मूि रूप से भगवान कृष्ि और अजुतन के बारे में 

एक वार्ातिाप है जहाां पहिा परम का उदाहरि 

देर्ा है और दसूरा मानव की चेर्ना को दशातर्ा 

है। दसूरा व्यक्ति भगवान से उन समस्याओां के 

बारे में प्रश्न पूछर्ा है णजनका वह सामना कर रहा 

है और वह सांकटग्रस्र् मनोदशा और असहाय 

पररणस्थतर्यों में है, र्ब भगवान ने उसका 

समथतन फकया है और उसके जीवन के उदे्दश्य के 

बारे में बर्ाया है, र्ाफक वह सांर्ुक्तष् के साथ अपना 

जीवन जी सके। और सद्भाव. भगवान न ेकमत, 

ज्ञान, िमत और भक्ति के बारे में बर्ाया है। 

शास्त्रीय योग-500 ई.पू 

500 ईसा पूवत में पर्ांजति ने योग को एक 

व्यवणस्थर् र्रीके और योग प्रफक्रया से बनाया 

था। उन्होंने क्तवतभन्न सूत्रों का उल्िेख फकया है 

जैस ेफक योग करने के तिए एक उतचर् चैनि या 

प्रफक्रया बनाई जा सकर्ी है और व ेबुक्तद्, मन और 

जीवन की गुिवत्ता को उभरने और क्तवस्र्ाररर् 

करने में योगदान दे सकर्े हैं। 

फहसपथ में प्रािायाम, समाति, तनयम, 

प्रत्याहार, आसन, िारिा, ध्यान, यम को 

शातमि फकया गया जो फक एक प्रकार का अष्ाांग 
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योग है। योग के सूत्रों में चार अध्याय हैं और 196 

की सांस्कृर् पांक्तियााँ हैं। 

शास्त्रीय योग-800 ई 

शांकराचायत - 800 ईस्वी में, योग के एक गुरु 

णजन्हें अग्रिी गुरु के रूप में जाना जार्ा है, ने 

फिर स े शुरुआर् की और योग सांस्कृतर् और 

दशतन को फिर से सफक्रय फकया। उन्होंने योग की 

कई परांपराओां को एकजुट फकया, नैतर्क मूल्यों 

स ेजुड़ी क्तवक्तविर्ाओां को सुिझाने की कोतशश की 

और योग क्तवज्ञान को अतिक व्यापक और 

सामान्य र्रीके से रखने की कोतशश की। 

भगवद गीर्ा उपतनषद, वेदाांर् दशतन पर उनकी 

फटप्पणियााँ बहुर् गहन अांर्र्दतक्तष् दशातर्ी हैं। 

उन्होंने तभक्षु और सांन्यास की अविारिा दी जो 

समाज के तिए बहुर् ही आशाजनक और 

महत्वपूित है। 

आिुतनक समय1890 का 

19वीां सदी के अांर् में पणिम को भी योग पसांद 

आने िगा। 1897 में तशकागो में, पहिे गुरुओां में 

स े एक, स्वामी क्तववेकानन्द ने बड़ी सांख्या में 

दशतकों के सामने योग का एक बहुर् ही 

शक्तिशािी, मांत्रमुग्ि और व्यक्तिपरक व्याख्यान 

फदया था। वह रामकृष्ि परमहांस के कायों स े

प्रेररर् थे, जो भारर् स ेहैं और भारर् में कोिकार्ा 

में रहे। मूि रूप स,े स्वामी एक सच्च े और 

क्तवशेषज्ञ तभक्ष ु थे जो योग को बढावा देने की 

कोतशश करर्े हैं और पणिम के िोगों को भी 

योग क्तवचारिारा से प्रेररर् होना चाफहए और 

उन्होंने मानवर्ा के उदे्दश्यों के तिए योग के 

महत्व का भी वितन फकया। प्रत्येक छात्र योग 

पर उनकी बार्चीर् से बेहद प्रेररर् हुआ जो 

ज्यादार्र कमत, नाना, भक्ति और अष्ाांग से जुड़ा 

हुआ है। रामकृष्ि तमशन की स्थापना उनके 

द्वारा की गई थी और उन्होंने ऐस ेकायत करने का 

प्रयास फकया है जो प्रकृतर् में महान हैं और योग 

की आत्माओां को जीक्तवर् रखर्े हैं और समाज 

और व्यक्तियों की सेवा में हमेशा र्त्पर रहर् ेहैं 

(योग का इतर्हास, 2018) 

योग के प्रकार 

कुां डतिनी योग (कुयो): एक योग जो पूरी र्रह स े

चेर्ना स ेजुड़ा हुआ है। वह ऊजात जो प्रकृतर् में 
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आध्याणत्मक और आरामदेह है और हमारी रीढ 

के आिार पर मौजूद है। इस प्रकार की ऊजात हर 

इांसान में मौजूद होर्ी है। कूयो करर्े समय बहुर् 

गहरे और आनांददायक आांर्ररक अनुभव के 

साथ-साथ हमारी आत्मा को चमकीिे रांगों से 

जागरृ् फकया जा सकर्ा है र्ाफक आत्म-

साक्षात्कार की प्रातप्त हो सके। मूि रूप से, कुयो 

वह ऊजात है जो चैत्य से सांबांतिर् है और यह एक 

भांडारगहृ है। यह शक्ति सषुुम्ना णजसे रीढ की 

हड्डी कहा जार्ा है, को उिार्ी और खोिर्ी है 

और इसे सहस्रार यानी तसर के शीषत के साथ 

तमिा देर्ी है। यह मूि रूप से हर इांसान में 

मौजूद चक्रों या मानतसक कें िों को जगाने के 

तिए है। यह आध्याणत्मक अवस्था का सवोच्च 

रूप है। 

र्ांत्र योग (र्ायो) रीढ की हड्डी के आिार पर 

मौजूद कुां डतिनी को उत्तेणजर् करने की कोतशश 

करर्ा है और र्ायो भगवान तशव के बीच एकर्ा 

प्राप्त करने का िक्ष्य रखर्ा है णजसे मुकुट चक्र 

और ऊजात का कें ि कहा जार्ा है। खैर, र्ायो के 

तनरांर्र और तनयतमर् अभ्यास से, सद्भाव से भरी 

णस्थतर् प्राप्त की जा सकर्ी है। मूि रूप से, र्ायो 

प्राथतना, पक्तवत्र नाम जप और क्तवतभन्न पक्तवत्र 

अनुष्ठान कर रहा है। 

िय योग (LaYo): यह ध्यान करने यानी ऊजात 

चक्रों या ऊजात कें िों पर ध्यान कें फिर् करने के 

तिए जाना जार्ा है। िायो की स्थापना 

गोरक्षनाथ ने की थी जो नेपाि के एक ऋक्तष थे। 

मूि रूप स,े ऊजात के 7 कें ि हैं, 2 तसर में और 5 

रीढ में मौजूद हैं। ऊजात के इन कें िों का पर्ा 

िगाने और उन्हें सही र्रीके से सांचातिर् करने 

के तिए ध्यान एक प्रमुख स्रोर् है। िायो कमत स े

जुडे़ सभी पैटनत को िवीभूर् करना और 

पारिौफकक वास्र्क्तवकर्ा में समाफहर् करना 

चाहर्ा है। ियो एकाग्रर्ा की प्रफक्रया है जो गहरी 

प्रकृतर् की है और अहांकार को इस र्रह ध्वस्र् 

करने की कोतशश करर्ी है फक र्ुरीय यानी 

सवोच्च चेर्ना अवस्था को प्राप्त फकया जा सके। 

हि योग (HaYo): एक रूप जो क्तवतभन्न प्रकार 

के आसन या आप आसन कह सकर्े हैं पर 

आिाररर् है। शब्द में, 'हा' का अथत महत्वपूित 

शक्ति है जो भौतर्क णस्थतर् से जुड़ा हुआ है और 

'था' का अथत बि है जो मानतसक णस्थतर् से जुड़ा 



 

Volume 11, Issue 12, Dec 2021                      ISSN 2457 – 0362                                                      Page 1815 

हुआ है। इन दोनों अवस्थाओां का सांयोजन ही 

हमारे जीवन को सांचातिर् करर्ा है। 

आणखरकार, हायो पूरे शरीर को प्रज्वतिर् करर्ा 

है और फदमाग को अतिक उन्नर् अभ्यास और 

चक्र करने में मदद करर्ा है। 

मांत्र योग (मायो): इस शब्द को र्ांत्र के रूप में भी 

जाना जार्ा है और इसकी उत्पक्तत्त वैफदक क्तवज्ञान 

(वीएस) में सांदतभतर् की गई थी, णजसमें 

ज्यादार्र बर्ाया गया था फक फकसी भी परम 

मोक्ष या सवोच्च चेर्ना के साथ तमिन को मांत्रों 

के जाप और इस प्रकार जप से प्राप्त फकया जा 

सकर्ा है। मांत्र अपने आप में योतगक ध्यान का 

एक महत्वपूित रूप बन जार्े हैं। 

भक्ति योग (भयो): भयो आस्था का सबसे शुद् 

रूप है जो पूित या पूित रूप से समक्तपतर् हो सकर्ा 

है। यह भक्ति मूिर्ः ईश्वर, गुरु, भगवान अथवा 

सवोच्चर्ा में है। भयो करने के तिए आवश्यक 

भाग भयो करने के तिए समक्तपतर् वस्र्ु के साथ 

भावनात्मकर्ा का बांिन होना चाफहए। आम 

र्ौर पर, मनुष्य ज्यादार्र िोग उन मुिाओां और 

भावनात्मकर्ा को खाररज कर देर्े हैं णजसके 

पररिामस्वरूप अजीब कायत होर्े हैं जो शारीररक 

या भावनात्मक हो सकर्े हैं। यह भयो मनुष्यों 

द्वारा दबी हुई भावनाओां को मुि करके इस र्रह 

से आांर्ररक आत्म-शुक्तद् प्राप्त करने का प्रयास 

करर्ा है। अभ्यासकर्ातओां द्वारा भक्ति-क्तवश्वास के 

तिए सही ध्यान करने से अहांकार कम होर्ा है 

और आगे के हातनकारक क्तवकषतिों से बचाव 

होर्ा है, ददत में कमी आर्ी है और प्रेम बांिन 

बढर्ा है। भयो का तनरांर्र और तनयतमर् 

अभ्यास करने से, अभ्यासकर्ात अपना अहांकार, 

पहचान खो देर्े हैं और समक्तपतर् वस्र्ु के साथ 

एक हो जार्े हैं। यह आत्म-साक्षात्कार का सबस े

शुद्, तनमति और सच्चा रूप है। 

कमत योग (कायो): कायो िोगों के काम के प्रतर् 

समपति स ेजुड़ा हुआ है। इस ेकरर्े समय, व्यक्ति 

अपनी पहचान और अहांकार को इस र्रह खो 

देर्ा है फक चक्र के अांर् में केवि तनःस्वाथत कमत 

ही शेष रह जार्ा है। अतिकर्र, काम करने के 

तिए ढेर सारे पुरस्कार, िक्ष्य या पैसा जुड़ा होर्ा 

है। यह कायो का रूप नहीां है. कायो को प्राप्त करने 

के तिए, आप काम से जुडे़ नहीां रहेंग ेऔर आपको 
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भगवान या चेर्ना से जुड़ा होना चाफहए जो 

सवोच्च है। 

स्वर योग (स्वयो): सांस्कृर् में स्वर का अथत नोट 

या ध्वतन भी हो सकर्ा है। इसमें मनुष्य की नाक 

में तनयतमर् और क्तबना रुके वायु का प्रवाह होर्ा 

है। स्वयो मूि रूप से साांसों को तनयांक्तत्रर् करने 

और साांसों में हेरिेर करके ब्रह्माांडीय स्वरूप की 

प्रातप्त की फदशा में फकया गया प्रयास है। SwYo 

एक प्रफक्रया, फटप्पिी या अध्ययन है जो साांस 

यानी तनयांत्रि और हेरिेर से सांबांतिर् है। साांसों 

पर तनयांत्रि करने के तिए प्रािायाम ही एकमात्र 

स्रोर् है जो इसके तिए कई उपाय बर्ार्ा है। 

स्वयो में, साांस को चांिमा, मानतसक और 

शारीररक णस्थतर् और सूयत आफद से जोड़ा जार्ा 

है। यह आम र्ौर पर साांस से जुड़ी एक व्यापक 

और क्तवस्र्रृ् अविारिा है। 

ज्ञान योग (JnYo): बुक्तद् के बारे में जागरूकर्ा 

को व्यावहाररकर्ा की बुक्तद् में पररवतर्तर् करना। 

स्वयां के बारे में बहेर्र और बेहर्र समझ पाने के 

तिए जेएनयो ध्यान की सबसे पुरानी और पुराने 

ज़माने की पद्तर् में से एक है। मूिर्ः यह ज्ञान 

का एक तनफहर् एवां अनुमातनर् रूप है। इसे 

उतचर् और तनरांर्र ध्यान स े प्राप्त फकया जा 

सकर्ा है और यह मनुष्य के फदमाग को बौक्तद्क 

फदमाग में बदिने में मदद करर्ा है। यह पूरी 

प्रफक्रया बेहर्र आत्म-बोि और आत्म-जाांच में 

मदद करर्ी है। 

फक्रया योग (KrYo): चेर्ना स ेसांबद् गतर् या 

गतर्क्तवति को KrYo नाम फदया गया है। वह 

अभ्यास जो प्रकृतर् में प्रिान या प्रारांतभक है और 

णजसका एकमात्र उदे्दश्य भगवान या आपकी 

चेर्ना के साथ एकजुट होना है जो सवोच्च है। 

KrYo ऐसी गतर्क्तवतियों के तनमाति में मदद 

करर्ा है णजसस ेचेर्ना का उदय होर्ा है यानी 

मन के उर्ार-चढाव पर कोई सीमा नहीां होर्ी है। 

राज योग (रेयो): रेयो को सतू्रों और योग के तिए 

एक सांणक्षप्त और उतचर् प्रिािी में दशातया गया 

है और इसे पर्ांजति में सांदतभतर् फकया गया है। 

रेयो में, आि चरि या चरि मौजूद हैं। मूि रूप 

से, यह योग की एक व्यापक और व्यापक 

प्रिािी है जो अष्ाांग योग अभ्यास (योग के 
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प्रकार, 2018) के साथ मनुष्यों के व्यक्तित्व और 

व्यवहार को बढाने में सहयोग करर्ी है। 

अष्ाांग योग (असयो): असयो के तिए एक अन्य 

शब्द "रायो" या "राजाओां का योग" या समाति 

है और इसे मूि रूप से क्तववेकानांद द्वारा प्रचाररर् 

और प्रसाररर् फकया गया था और यह शब्द योग 

सूत्र नामक पुस्र्क में मौजूद है। (पर्ांजति और 

राज योग के योग सूत्र, 2018)। 

तनष्कषत 

भारर्ीय दाशततनक परांपरा में प्राचीन काि स े

िेकर आिुतनक काि र्क एक ही िक्ष्य का 

अनुसरि फकया गया है और वह है पूितर्ा के 

माध्यम से आत्मा की मुक्ति। भारर्ीय परांपरा 

का मानना है फक इसे योग के माध्यम से प्राप्त 

फकया जा सकर्ा है। योग एक ऐसा क्षेत्र है जो 

प्रकृतर् में बहुर् प्राचीन है और मानव स्वास्थ्य 

को सांर्ुतिर् करने का प्रयास करर्ा है जो 

मानतसक, शारीररक, भावनात्मक और 

आध्याणत्मक जैस े आयामों से सांबांतिर् हो 

सकर्ा है। यह कई देशों में सबसे प्रमुख और 

व्यापक प्रथाओां में से एक है, िेफकन भारर् में यह 

प्रचतिर् है और अब यह पणिमी देशों में भी 

प्रभावी हो रही है। "योग" प्रत्येक चेर्ना का 

सांग्रह है और इसे अतर्चेर्न समाति की णस्थतर् 

में होना चाफहए। (पी, 2012) यह उस प्रकार की 

योग प्रिािी है णजसका वितन ऋक्तष पर्ांजति ने 

अपनी पुस्र्क योग सूत्र में फकया है। फहांद ूदशतन 

के पारांपररक युग में, पर्ांजति का सबसे 

महत्वपूित पाि योग सूत्र है और इसे "राज योग", 

"योग का शाही िक्ष्य", "समाति" और राजाओां 

का योग भी कहा जार्ा है, िेफकन बाद में यह 

शब्द सबस े िोकक्तप्रय हो गया। प्रतसद् व्यक्ति 

यानी क्तववेकानांद द्वारा िोकक्तप्रय, इस शब्द को 

"अष्ाांग योग" कहा जार्ा है (पर्ांजति और राज 

योग के योग सूत्र, 2018)। फकसी व्यक्ति के तिए 

QoL को बढाने के तिए योग सबस े अच्छे 

कारकों में से एक है या यह कहा जा सकर्ा है फक 

यह एक सहायक तचफकत्सा है। एक अध्ययन में 

135 वररष्ठ नागररकों के क्तवषयों को िेकर इसका 

समथतन फकया गया है और उन्हें छह महीने के 

तिए पैदि चिना, योग या तनयांत्रि समूह 

नामक इनमें स ेफकसी एक चीज पर रखा गया 

था। अन्य समूहों की र्ुिना में इसके पररिामों 
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न ेQoL, थकान, ऊजात और मनोदशा को बढाया 

है। आज की दतुनया में, कॉिेज पररसरों में, युवा 

वयस्कों को कई क्तवक्तवि और क्तवतभन्न प्रकार की 

उत्तेजनाओां से अवगर् कराया जार्ा है और कई 

उदाहरि मौजूद हैं और प्रस्र्ुर् फकए जार्े हैं फक 

जब उनके ध्यान का कई प्रयोगों के उपयोग से 

परीक्षि फकया जार्ा है और यह पर्ा िगाने में 

मदद तमिर्ी है 

सांदभत ग्रांथ सूची 

1. एिेसेंड्रा बैज़ानो, सी.ए. (2018)। योग 
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