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शोध सार:- 
  पारंपᳯरक योग भारतीय सं᭭कृित और दशᭅन का एक अमू᭨य उपहार है िजसकᳱ जड़ᱶ वेद, उपिनषद, 

गीता और पतजंिल योगसूᮢ तक फैली ᱟई हᱹ। वतᭅमान भौितकवादी युग मᱶ जहाँ तनाव, अवसाद, 
असंतुिलत जीवनशैली और निैतक पतन जसैी सम᭭याएँ बढ़ रही हᱹ वहᱭ पारंपᳯरक योग कᳱ आव᭫यकता 
और भी ᮧबल हो जाती है। यह केवल आसन या ᳞ायाम आᳰद का साधन नहᱭ है, बि᭨क मन, शरीर 
और आ᭜मा के संतुलन का िव᭄ान है। 
  वतᭅमान मᱶ योग मानिसक शांित, शारीᳯरक ᭭वा᭭᭝य, निैतक मू᭨यᲂ और आ᭟याि᭜मक उ᳖ित का 

ᮧभावी मा᭟यम है। पारंपᳯरक योग ᳞िᲦ को आ᭜म-अनुशासन, संयम, धैयᭅ और कᱧणा जसैे गुणᲂ स े

संप᳖ करता है। इसके अ᭤यास स ेजीवनशैली मᱶ सकारा᭜मक पᳯरवतᭅन आत ेहᱹ, रोग-ᮧितरोधक ᭃमता 
बढ़ती है और ᳞िᲦ तनावमुᲦ होकर ᭭व᭭थ और संतुिलत जीवन जीता है। सामािजक दिृ᳥ से भी 
पारंपᳯरक योग समरसता, सहयोग और भाईचारे कᳱ भावना को ᮧो᭜सािहत करता है। वैि᳡क ᭭तर पर 
यह शािंत और संतुलन कᳱ ओर ले जाने वाला मागᭅ है। इस ᮧकार पारंपᳯरक योग आज भी उतना ही 
ᮧासंिगक है िजतना ᮧाचीन काल मᱶ था। आधुिनक चनुौितयᲂ से िनपटन े के िलए इसको जीवन का 
अिभ᳖ अंग बनाना आव᭫यक है। 
ᮧ᭭तावना:- 
  पारंपᳯरक योग वह योग है जो ᮧाचीन भारतीय परंपरा वेदᲂ, उपिनषदᲂ, महाभारत, भगव᳄ीता, 

पातंजल योगसूᮢ और अ᭠य ᮧामािणक ᮕंथᲂ मᱶ वᳶणᭅत िस᳍ांतᲂ, िविधयᲂ और साधनाᲐ पर आधाᳯरत 

है। यह योग गुᱧ-िश᭬य परंपरा के मा᭟यम स े पीढ़ी-दर-पीढ़ी सᮧंेिषत ᱟआ है । इससे शारीᳯरक, 

मानिसक, आ᭟याि᭜मक तीनᲂ ᭭तरᲂ पर सतंुिलत िवकास होता है तथा यह चेतना के उ᭜थान और 
आि᭜मक ᮧगित का एक पणूᭅ मागᭅ है। 
  पारंपᳯरक योग भारतीय सं᭭कृित कᳱ एक अनुपम िवरासत है िजसका उ᳎े᭫य केवल शरीर को ᭭व᭭थ 
बनाना या मन को शातं करना ही नहᱭ है बि᭨क आ᭜मा, मन और शरीर के बीच सतंुलन ᭭थािपत कर 
᳞िᲦ को मोᭃ कᳱ ओर ले जाना भी है। यह आ᭜म᭭वᱨप साᭃा᭜कार करन े कᳱ एक गहन साधना 
ᮧणाली है। य᳒िप आज योग को आधुिनक ᭭वा᭭᭝य प᳍ित के ᱨप मᱶ वैि᳡क ᭭तर पर अपनाया जा रहा 
है ᳰफर भी इसके मूल मᱶ पारंपᳯरक मू᭨यᲂ, आ᭟याि᭜मक उ᳎े᭫य और साधना कᳱ गहराई हᱹ। 
ऐितहािसक पृ᳧ भिूम 
  योग का इितहास अ᭜यंत ᮧाचीन है। इसका उ᭨लेख वेद, उपिनषद, महाभारत, गीता और अनके 
᭭मृितयᲂ मᱶ िमलता हᱹ। उदाहरणाथᭅ:- 
 वदे और उपिनषदᲂ मᱶ योग:- 
  ऋ᭏वेद के मंᮢᲂ मᱶ योग का उ᭨लेख इस ᮧकार ᱟआ है:- 

य᭭मादतृ ेन िस᭟यित य᭄ो िवपि᳟त᳟न स धीना ंयोगािभ᭠वित।1 

  अथाᭅत योग के िबना ᳰकसी िव᳇ान का भी य᭄ कमᭅ िस᳍ नही होता है। वह योग ᭍या है, सो िचᱫ 
वृिᱫयो का िनरोध है। वह कतᭅ᳞  कमᭅ माᮢ मᱶ ᳞ा᳙ है। 
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कठोपिनषद ् मᱶ यम-निचकेता संवाद का वणᭅन है िजसमᱶ यम, 
निचकेता को योगोपदेश देते ᱟए कहत ेहᱹ:- 

“यदा पचंावित᳧᭠त े᭄ानािन मनसा सह। 
बिु᳍᳟ न िवचे᳥ ित तामाᱟः परमा ंगितम।्। 
ता ंयोगिमित म᭠य᭠त ेि᭭थरािमि᭠ᮤय धारणाम।् 
अᮧमᱫ᭭तदा भवित योगो िह ᮧभवा᭡ययौ।।“2 

  अथाᭅत् “जब मन के सिहत पाचँᲂ ᭄ानेि᭠ᮤया,ँ भलीभांित ि᭭थर हो 
जाती हᱹ और बुि᳍ भी ᳰकसी ᮧकार कᳱ चे᳥ा नहᱭ करती उस 
ि᭭थित को परमगित कहत ेहᱹ । उस इि᭠ᮤयᲂ कᳱ ि᭭थर धारणा को 
ही योग मानत ेहᱹ ᭍यᲂᳰक उस समय साधक ᮧमादरिहत हो जाता 
है। योग उदय और अ᭭त होन ेवाला है अथाᭅत ्इससे शुभ सं᭭कारᲂ 
कᳱ उ᭜पिᱫ और अशुभ सं᭭कारᲂ का नाश होता है।“ 
  या᭄व᭨᭍य ᭭मृित मᱶ योग कᳱ पᳯरभाषा देते ᱟए महᳶषᭅ या᭄व᭨᭍य 
िलखत ेहᱹ◌-ं 

“सयंोगो योग इ᭜यᲦुो जीवा᭜मपरमा᭜मनो“3 
अथाᭅत् “जीवा᭜मा व परमा᭜मा के सयंोग को योग कहत ेहᱹ।“ 
 भगव᳄ीता मᱶ योग:- 
᮰ीम᳊गव᳄ीता मᱶ ᮰ीकृ᭬ण ने योग को तीन ᮧमुख ᱨपᲂ मᱶ ᮧ᭭तुत 
ᳰकया है । यथा:- 

“योग᭭थः कुᱨ कमाᭅिण, सगं᭜य᭍᭜वा धनजंय । 

िस᳍यिस᳍योः समो भ᭜ूवा, सम᭜व ंयोग उ᭒यत े।।“4 

  अथाᭅत् “हे धनजंय! तू आसिᲦ का ᭜याग करके, िसि᳍ और 
अिसि᳍ मᱶ समभाव वाला होकर योग मᱶ ि᭭थत ᱟआ कतᭅ᳞  कमᲄ 
को कर ᭍यᲂᳰक सम᭜व ही योग कहा जाता है।“ 
  ᮰ीम᳊गव᳄ीता के दसूरे अ᭟याय मᱶ ही योग कᳱ एक अ᭠य 
पᳯरभाषा दते ेᱟए कहत ेहᱹ:- 

“बिु᳍यᲦुो जहातीह, उभ ेसकृुतदु᭬ कृत े। 

त᭭मा᳒ोगाय य᭔ुय᭭व, योगः कमᭅस ुकौशलम ।।“5 

  अथाᭅत् “समबुि᳍युᲦ पुᱨष, पु᭛य और पाप दोनᲂ को इसी लोक 
मᱶ ᭜याग देता है अथाᭅत ्उनस ेमुᲦ हो जाता है । इसस ेत ूसम᭜वᱨप 
योग मᱶ लग जा, यह सम᭜वᱨप योग ही कमᲄ मᱶ कुशलता है अथाᭅत् 
कमᭅब᭠ध से छूटन ेका उपाय है ।“ 
  इस ᮧकार योग कᳱ एक और महᱬवपणूᭅ पᳯरभाषा देत े ᱟए 
भगवान ᮰ीकृ᭬ण कहत ेहᱹ- 

“त ंिव᳒ाद ्दःुखसयंोगिवयोग ंयोगसिं᭄तम ्। 

स िन᳟यने योᲦ᳞ो योगोऽिनᳶवᭅ᭛णचतेसा ।।“6 
  अथाᭅत् “जो दःुखᱨप संसार के  संयोग से रिहत है तथा िजसका 
नाम योग है उसको जानना चािहए । वह योग न उकताए ᱟए 
अथाᭅत् धैयᭅ और उ᭜साहयुᲦ िचᱫ से िन᳟यपूवᭅक करना कतᭅ᳞  है।“ 
 हठᮧदीिपका मᱶ योग:- 
  हठᮧदीिपका मᱶ हठयोगी ᭭वामी ᭭वा᭜माराम जी योग कᳱ 
पᳯरभाषा इस ᮧकार देते हᱹ:- 

“त᭜सम ंच ᳇योरै᭍य ंजीवा᭜मपरमा᭜मनोः । 

ᮧन᳥सवᭅसकं᭨पः समािधः सोऽिभधीयत े।।“7 

अथाᭅत् “जीवा᭜मा, परमा᭜मा के िमलन से साधक के सभी संक᭨प 
न᳥ हो जात ेहᱹ यही समािध या योग कᳱ अव᭭था है।“ 
योगसूᮢ  मᱶ योग:- 
  योगसूᮢ मᱶ महᳶषᭅ पतजंिल न े योग कᳱ पᳯरभाषा िचᱫवृिᱫ के 
िनरोध के स᭠दभᭅ मᱶ इस ᮧकार ᳰदय ेहᱹ:- 

“योगि᳟ᱫविृᱫ िनरोधः ।“8 
  अथाᭅत् “िचᱫ कᳱ वृिᱫयᲂ का िनरोध ही योग है“ ᭭प᳥ करता है 
ᳰक योग का उ᳎े᭫य मन कᳱ चंचलता को रोककर ि᭭थरता ᮧा᳙ 
करना है। महᳶषᭅ पतंजिल ने योगसूᮢ मᱶ अ᳥ांग योग का उ᭨लेख 
ᳰकय ेहᱹः- 
“यमिनयमासनᮧाणायामᮧ᭜याहारधारणा᭟यानसमाधयोऽ᳥ागंािन।“9 

  अथाᭅत यम, िनयम, आसन, ᮧाणायाम, ᮧ᭜याहार, धारणा, ᭟यान 
और समािध एक वै᭄ािनक ᮓम ᮧदान करता है। यह केवल 
शारीᳯरक साधना नहᱭ, बि᭨क आचार, अनुशासन, ᭟यान और 
आ᭜मसाᭃा᭜कार तक पᱟँचन ेकᳱ ᮧᳰᮓया है। 
वतᭅमान समय मᱶ पारंपᳯरक योग कᳱ आव᭫यकता:- 
  आज मानव समाज अनेक संकटᲂ स ेजझू रहा है। इनके िनवारण 
मᱶ योग कᳱ आव᭫यकता और भी ᭭प᳥ हो जाती है। इसे 
िन᳜िलिखत िब᭠दᲐु मᱶ समझा जा सकता है:- 
4.1 शारीᳯरक ᭭वा᭭᭝य के िलए:- 

  आधुिनक जीवनशैली जिनत रोग जैसे- मधुमेह, उᲬ रᲦचाप, 

ᱡदय रोग, मोटापा, अ᭭थमा इ᭜याᳰद बढ़ रहे हᱹ। पारंपᳯरक 
योगासन और ᮧाणायाम इन रोगᲂ कᳱ रोकथाम और उपचार दोनᲂ 
मᱶ सहायक हᱹ। 
4.2 मानिसक ᭭वा᭭᭝य के िलएः- 

  WHO के अनसुार भारत मᱶ लगभग 14% लोग मानिसक 

िवकारᲂ से पीिड़त हᱹ। ᭟यान और ᮧ᭜याहार मानिसक तनाव, 
अवसाद और अिनᮤा स ेमुिᲦ देत ेहᱹ। िचᱫवृिᱫ-िनरोध कᳱ ᮧᳰᮓया 
मनु᭬य को आंतᳯरक शांित ᮧदान करती है। 
4.3 सामािजक और निैतक जीवन के िलए:- 

  आज समाज मᱶ ᳲहंसा, असमानता और भोगवाद बढ़ रहा है। यम-

िनयम (अᳲहंसा, स᭜य, अ᭭तये, ᮩ᭥हचयᭅ, अपᳯरᮕह और शौच, 

संतोष, तप, ᭭वा᭟याय, ई᳡र ᮧािणधान) सामािजक समरसता और 
नैितक जीवन कᳱ आधारिशला हᱹ। 
4.4 िशᭃा और ᳞िᲦ᭜व िवकास के िलए:- 

  िव᳒ाᳶथᭅयᲂ के िलए योग एकाᮕता, ᭭मरणशिᲦ और िनणᭅय 
ᭃमता बढ़ान े का साधन है। यह अनुशासन और आ᭜मिव᳡ास 
ᮧदान करता है। 
4.5 पयाᭅवरणीय और विै᳡क दिृ᳥ स:े- 
  योग मनु᭬य को ᮧकृित के साथ सामंज᭭य ᭭थािपत करना िसखाता 
है। अपᳯरᮕह और अᳲहंसा का िस᳍ांत अितउपभोगवादी सं᭭कृित 
को सयंिमत कर सकता है। यᳰद वैि᳡क ᭭तर पर योग अपनाया 
जाए तो यह िव᳡शांित और पयाᭅवरण संरᭃण का आधार बन 
सकता है। 
आधिुनक शोध और योग:- 
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आधुिनक िचᳰक᭜सा िव᭄ान ने भी योग के लाभᲂ को ᭭वीकार ᳰकया 
है। AIIMS ᳰद᭨ली मᱶ ᱟए शोध मᱶ पाया गया ᳰक योगासन और 
ᮧाणायाम उᲬ रᲦचाप और मधुमेह के मरीजᲂ मᱶ सकारा᭜मक 
पᳯरणाम दते े हᱹ।10  हावᭅडᭅ मेिडकल ᭭कूल के शोध के अनसुार, 

िनयिमत ᭟यान और ᮧाणायाम तनाव हामᲃन (Cortisol) के ᭭तर 

को कम करत ेहᱹ।11  WHO ने 2014 मᱶ “Traditional Medicine 

Strategy” मᱶ योग को ᭭वा᭭᭝य संरᭃण के िलए उपयोगी माना।12 
इन अ᭟ययनᲂ स े िस᳍ होता है ᳰक पारंपᳯरक योग केवल आ᭭था 
नहᱭ, बि᭨क वै᭄ािनक  दिृ᳥ से भी ᮧमािणत है। 
चनुौितया:ँ- 
पारंपᳯरक योग के मह᭜व के बावजदू इसके सामन ेकई चुनौितयाँ 
हᱹ:- 
1.᳞वसायीकरण- योग को केवल ᳞ायाम और ᳰफटनसे उ᳒ोग 
तक सीिमत कर ᳰदया गया है। 
2.अधूरी समझ- लोग केवल आसन को ही योग समझत ेहᱹ, जबᳰक 

᭟यान, ᮧाणायाम और यम-िनयम कᳱ उपेᭃा करत ेहᱹ। 

3.वै᭄ािनक शोध कᳱ कमी- भारत मᱶ अभी भी पयाᭅ᳙ वै᭄ािनक 
शोध नहᱭ ᱟए हᱹ। 
4.जीवनशैली मᱶ लापरवाही- आधुिनक पीढ़ी पारंपᳯरक अनुशासन 
और संयम को अपनाने स ेबचती है। 
समाधान:- 
1.िशᭃा ᮧणाली मᱶ योग को अिनवायᭅ बनाया जाए। 

2.जन-जागᱨकता अिभयान चलाकर योग के समᮕ ᭭वᱨप को 
बताया जाए। 
3.पारंपᳯरक और वै᭄ािनक शोधᲂ को जोड़कर योग को ᮧमािणक 
ᱨप से ᮧ᭭तुत ᳰकया जाए। 
4.योग के ᳞ावसायीकरण से बचᱶ और इसकᳱ आ᭟याि᭜मक धारा 
को सुरिᭃत रखᱶ। 
  आधुिनक युग मᱶ योग को ᮧायः शारीᳯरक ᳞ायाम के ᱨप मᱶ दखेा 
जाता है, परंतु पारंपᳯरक योग इससे कहᱭ अिधक ᳞ापक, गूढ़ और 
आ᭟याि᭜मक साधना है। यह भारतीय जीवन दशᭅन का सार है जो 
शरीर, मन और आ᭜मा के बीच गहन सामंज᭭य ᭭थािपत करता है। 
इसका ल᭯य िसफᭅ  बाहरी ᭭वा᭭᭝य नहᱭ बि᭨क अदंर से जागृत 
बुि᳍, िनमᭅल आ᭜मा और समᳶपᭅत ᱡदय कᳱ रचना करना है। 
वतᭅमान युग मᱶ आव᭫यकता है ᳰक योग को पुनः उसकᳱ मूल 
आ᭟याि᭜मक गहराई और पारंपᳯरक संवेदनाᲐ से जोड़ा जाए, 
ताᳰक इसका वा᭭तिवक ᭭वᱨप लोगᲂ तक पᱟँच सके। इसके िलए 
पारंपᳯरक योग को आ᭜मसात एवं उसका अनकुरण अ᭜याव᭫यक है। 
िन᭬कषᭅ:- 
  पारंपᳯरक योग भारतीय सं᭭कृित का अि᳇तीय उपहार है। यह 
केवल शारीᳯरक ᭭वा᭭᭝य का साधन नहᱭ बि᭨क मानिसक शािंत, 
सामािजक समरसता, निैतक अनुशासन और आ᭟याि᭜मक उ᳖ित 
का मागᭅ है। वतᭅमान समय मᱶ जब मनु᭬य तनाव, रोग, असमानता 
और पयाᭅवरणीय सकंट से जूझ रहा है तब पारंपᳯरक योग ही ऐसा 

उपाय है जो इन सम᭭याᲐ का समाधान कर सकता है। यᳰद ᳞िᲦ 
और समाज योग को जीवनशैली मᱶ अपनाएँ तो एक ᭭व᭭थ, 
संतुिलत और शांितपणूᭅ समाज कᳱ ᭭थापना संभव है। 
  वतᭅमान समय मᱶ पारंपᳯरक योग कᳱ ᮧासंिगकता न केवल बनी 
ᱟई है बि᭨क और भी अिधक बढ़ गई है। आज का युग भौितक सखु-
सुिवधाᲐ, तकनीकᳱ िवकास और उपभोगवादी सं᭭कृित का है जहाँ 
मनु᭬य बाहरी ᮧगित तो कर रहा है लेᳰकन आतंᳯरक ᭭तर पर 
असंतुलन, तनाव, अवसाद, नैितक पतन और जीवनशैली-ज᭠य 
रोगᲂ से जूझ रहा है। ऐसे समय मᱶ पारंपᳯरक योग जीवन को समᮕ 
दिृ᳥ ᮧदान करता है। यह केवल आसनᲂ या ᳞ायाम का नाम नहᱭ, 
बि᭨क जीवन कᳱ एक ऐसी प᳍ित है जो शारीᳯरक ᭭वा᭭᭝य, 
मानिसक शांित, निैतक उ᳖ित और आ᭟याि᭜मक जागरण का 
आधार बनती है। 
  योगसूᮢ, उपिनषद और गीता इ᭜याᳰद मᱶ ᮧितपाᳰदत योग-त᭜व 
आज भी उतन ेही ᮧासिंगक हᱹ िजतने ᮧाचीन काल मᱶ थे। पारंपᳯरक 
योग ᳞िᲦ को आ᭜म-िनयंᮢण, िचᱫवृिᱫ-िनरोध और आ᭜म-
साᭃा᭜कार कᳱ ओर ले जाता है िजससे जीवन मᱶ संतुलन और 
सामंज᭭य आता है। वै᳡ीकरण, ᮧित᭭पधाᭅ और उपभोᲦावाद से 
उ᭜प᳖ तनाव को दरू करन ेका सबस ेᮧभावी साधन योग ही है। 
योिगयᲂ के िलए साधना मागᭅ, भोिगयᲂ के िलए साधन मागᭅ तथा 
रोिगयᲂ के िलए योग उपचार मागᭅ है । 
  अतः कहा जा सकता है ᳰक पारंपᳯरक योग आधुिनक युग कᳱ 
जᳯटलताᲐ का समाधान है। यह ᭭वा᭭᭝य, िशᭃा, सामािजक 
समरसता, पयाᭅवरण सतंुलन और वैि᳡क शािंत सभी ᭃेᮢᲂ मᱶ 
उपयोगी और आव᭫यक है। पारंपᳯरक योग कᳱ मूल भावना को 
समझकर यᳰद इस ेजीवन मᱶ आ᭜मसात ᳰकया जाए तो यह मनु᭬य 
को न केवल ᭭व᭭थ और संतुिलत बनाएगा बि᭨क समाज और िव᳡ 
को भी अिधक शािंतपूणᭅ और मानवीय ᳰदशा देगा। 
  इस ᮧकार ᭭प᳥ है ᳰक वतᭅमान समय मᱶ पारंपᳯरक योग कᳱ 
ᮧासंिगकता न केवल बनी ᱟई है, बि᭨क और भी अिधक आव᭫यक 
हो गई है। 
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