
 
योग ᭍या है? –  
योग सही तरह स ेजीने का िव᭄ान ह ैऔर इसिलए इस ेदिैनक जीवन मᱶ शािमल ᳰकया जाना 
चािहए। यह हमारे जीवन स ेजुड़ ेभौितक, मानिसक, भावना᭜मक, आि᭜मक और आ᭟याि᭜मक, 
आᳰद सभी पहलᲐु पर काम करता ह।ै योग का अथᭅ एकता या बांधना ह।ै इस श᭣द कᳱ जड़ ह ै
सं᭭कृत श᭣द युज, िजसका मतलब ह ैजुड़ना । आ᭟याि᭜मक ᭭तर पर इस जुड़ने का अथᭅ ह ै
सावᭅभौिमक चेतना के साथ ᳞िᲦगत चेतना का एक होना । ᳞ावहाᳯरक ᭭तर पर, योग शरीर, 
मन और भावनाᲐ को संतुिलत करने और तालमले बनाने का एक साधन ह।ै यह योग या 
एकता आसन, ᮧाणायाम, मुᮤा , बँध, ष᭗कमᭅ और ᭟यान के अ᭤यास के मा᭟यम से ᮧा᳙ होती ह।ै 
तो यो ग जी ने का एक तरीका भी ह ैऔर अपने आप मᱶ परम उ᳎े᭫य भी । 
योग सबस ेपहल ेलाभ पᱟचँाता ह ैबाहरी शरीर (ᳰफिज़कल बॉडी ) को , जो ᭔यादातर लोगᲂ के 
िलए एक ᳞ावहाᳯरक और पᳯरिचत शुᱧआती जगह ह।ै जब इस ᭭तर पर असंतुलन का अनुभव 
होता ह,ै तो अंग, मांसपेिशयां और नसᱶ स᳊ाव मᱶ काम नहᱭ करते ह,ᱹ बि᭨क व ेएक-दसूरे के 
िवरोध मᱶ कायᭅ करते ह।ᱹ 
बाहरी शरीर (ᳰफिज़कल बॉडी ) के बाद योग मानिसक और भावना᭜मक ᭭तरᲂ पर काम करता 
ह।ै रोज़मराᭅ कᳱ ᳲजदगी के तनाव और बातचीत के पᳯरणाम᭭वᱨप बᱟत स ेलोग अनेक 
मानिसक परेशािनयᲂ से पीिड़त रहते ह।ᱹ योग इनका इलाज शायद तुरंत नहᱭ ᮧदान करता 
लᳰेकन इनसे मुकाबला करने के िलए यह िस᳍ िविध ह।ै 
िपछली सदी मᱶ, हठयो ग (जो कᳱ योग का िसफ़ᭅ  एक ᮧकार ह)ै बᱟत ᮧिस᳍ और ᮧचिलत हो 
गया था । लᳰेकन योग के सही मतलब और संपूणᭅ ᭄ान के बारे मᱶ जागᱨकता अब लगातार बढ़ 
रही ह।ै 
 
योग के लाभ -  
शारीᳯरक और मानिसक उपचार योग के सबसे अिधक ᭄ात लाभᲂ मᱶ से एक ह।ै यह इतना 
शिᲦशाली और ᮧभावी इसिलए ह ै᭍यᲂ ᳰक यह स᳊ाव और एकᳱकरण के िस᳍ांतᲂ पर काम 
करता ह।ै 
योग अ᭭थमा , मधुमेह, रᲦचाप, गᳯठया , पाचन िवकार और अ᭠य बीमाᳯरयᲂ मᱶ िचᳰक᭜सा के 
एक सफल िवक᭨प ह,ै ख़ासतौर से वहा ँजहाँ आधुिनक िव᭄ान आजतक उपचार दनेे मᱶ सफल 
नहᱭ ᱟआ ह।ै एचआईवी (HIV) पर योग के ᮧभावᲂ पर अनुसंधान वतᭅमान मᱶ आशाजनक 
पᳯरणामᲂ के साथ चल रहा ह।ै िचᳰक᭜सा व᭄ैािनकᲂ के अनुसार, योग िचᳰक᭜सा तंिᮢका और 
अंतः ᮲ावी तंᮢ मᱶ बनाए गए संतुलन के कारण सफल होती ह ैजो शरीर के अ᭠य सभी 
ᮧणािलयᲂ और अंगᲂ को सीध ेᮧभािवत करती ह।ै 
अिधकांश लोगᲂ के िलए, हालांᳰक , योग केवल तनावपूणᭅ समाज मᱶ ᭭वा᭭᭝य बनाए रखने का 
मु᭎य साधन ह।ᱹ योग बुरी आदतᲂ के ᮧभावᲂ को उलट दतेा ह,ै जैसे ᳰक सारे ᳰदन कुसᱮ पर बैठे 



रहना , मोबाइल फोन को ᭸यादा इ᭭तेमाल करना , ᳞ायाम ना करना , ग़लत ख़ान-पान रखना 
इ᭜याᳰद । 
इनके अलावा योग के कई आ᭟याि᭜मक लाभ भी ह।ᱹ इनका िववरण करना आसान नहᱭ ह,ै 
᭍यᲂᳰक यह आपको ᭭वय ंयोग अ᭤यास करके हािसल और ᳰफर महसूस करने पड़ᱶगे। हर ᳞िᲦ 
को योग अलग ᱨप से लाभ पᱟचँाता ह।ै तो योग को अव᭫य अपनायᱶ और अपनी मानिसक, 
भौितक, आि᭜मक और अ᭟याि᭜मक सेहत मᱶ सुधार लायᱶ। 
 
यो ग के िन यम -  
अगर आप यह कुछ सरल िनयमᲂ का पालन करᱶग,े तो अव᭫य योग अ᭤यास का पूरा लाभ 
पाएगेँ: 
ᳰकसी गᱧु के िनदᱷशन मᱶ योग अ᭤यास शुᱨ करᱶ। 
सूयᲃदय या सूयाᭅ᭭त के व᭱त योग का सही समय ह।ै 
योग करने से पहल ेᳩान ज़ᱨर करᱶ। 
योग खाली पेट करᱶ। 
योग करने से 2 घंटे पहल ेकुछ ना खायᱶ। 
आरामदायक सूती कपड़ ेपहनᱶ। 
तन कᳱ तरह मन भी ᭭व᭒छ होना चािहए - योग करने से पहल ेसब बुरे ख़याल ᳰदमाग़ से 
िनकाल दᱶ। 
ᳰकसी शांत वातावरण और सॉफ जगह मᱶ योग अ᭤यास करᱶ। 
अपना पूरा ᭟यान अपने योग अ᭤यास पर ही कᱶ ᳰᮤत रखᱶ। 
योग अ᭤यास धैयᭅ और दढ़ृता स ेकरᱶ। 
अपने शरीर के साथ ज़बरद᭭ती िब᭨कुल ना करᱶ। 
धीरज रखᱶ योग के लाभ महसूस हो ने मे व᭱त लगता ह।ै 
िनरंतर योग अ᭤यास जारी रखᱶ। 
योग करने के 30 िमिनट बाद तक कुछ ना खा यᱶ। 
1 घंटे तक न नहा यᱶ। 
ᮧाणायाम हमेशा आसन अ᭤यास करने के बाद करᱶ। 
अगर कोई मेिडकल तकलीफ़ हो तो पहल ेडॉ᭍टर से ज़ᱨर सलाह करᱶ। 
अगर तकलीफ़ बढ़ने लग ेया कोई नई तकलीफ़ हो जाए तो तुरंत योग अ᭤यास रोक दᱶ। 
योगा᭤यास के अंत मᱶ हमेशा शवासन करᱶ। 
 
यो ग के ᮧका र –  
योग के 4 ᮧमुख ᮧकार या योग के चार रा᭭ते ह:ᱹ 
 



राजयोग: 
राज का अथᭅ शाही ह ैऔर योग कᳱ इस शाखा का सबस ेअिधक मह᭜वपूणᭅ अंग ह ै᭟यान। इस 
योग के आठ अंग ह,ै िजस कारण स ेपतंजिल ने इसका नाम रखा था अ᳥ांग योग। 
इसे योग सूᮢ मᱶ पतंजिल ने उि᭨लिखत ᳰकया ह।ै  
 
यह 8 अगं इस ᮧकार ह:ै यम (शपथ लेना ), िनयम (आचरण का िनयम या आ᭜म-अनुशासन), 
आसन, ᮧाणायाम (᳡ास िनयंᮢ ण), ᮧ᭜याहार (इंᳰᮤयᲂ का िनयंᮢ ण), धारण (एकाᮕता ), ᭟यान 
(मेिडटेशन), और समािध (परमानंद या अंितम मुिᲦ)। राजयोग आ᭜मिववेक और ᭟यान करने के 
िलए तैयार ᳞िᲦयᲂ को आकᳶषत करता ह।ै आसन राजयोग का सबस ेᮧिस᳍ अंग ह,ै यहा ँतक 
ᳰक अिधकतर लोगᲂ के िलए योग का अथᭅ ही ह ैआसन। ᳴कतु आसन एक ᮧकार के योग का िसफ़ᭅ  
एक िह᭭सा ह।ै योग आसन अ᭤यास स ेकहᱭ ᭸यादा ह।ै 
 
कमᭅ योग: 
अगली शाखा कमᭅयोग या सेवा का मागᭅ ह ैऔर हम मᱶ स ेकोई भी इस मागᭅ स ेनहᱭ बच सकता 
ह।ै कमᭅ योग का िस᳍ांत यह ह ैᳰक जो आज हम अनुभव करते ह ᱹवह हमारे कायᲄ ᳇ारा अतीत मᱶ 
बनाया गया ह।ै इस बारे मᱶ जागᱨक होने स ेहम वतᭅमान को अ᭒छा भिव᭬य बनाने का एक 
रा᭭ता बना सकते ह,ᱹ जो हमᱶ नकारा᭜मकता और ᭭वाथᭅ से बा᭟य होने स ेमुᲦ करता ह।ै कमᭅ 
आ᭜म-आरोही कारᭅवाई का मागᭅ ह।ै जब भी हम अपना काम करते ह ᱹऔर अपना जीवन िन᭭वाथᭅ 
ᱨप मᱶ जीते ह ᱹऔर दसूरᲂ कᳱ सेवा करते ह,ᱹ हम कमᭅ योग करते ह।ᱹ 
 
भिᲦ योग: 
भिᲦ योग भिᲦ के मागᭅ का वणᭅन करता ह।ै सभी के िलए सृि᳥ मᱶ परमा᭜मा को दखेकर, भिᲦ 
योग भावनाᲐ को िनयंिᮢत करने का एक सकारा᭜मक तरीका ह।ै भिᲦ का मागᭅ हमᱶ सभी के 
िलए ᭭वीकायᭅता और सिह᭬णुता पैदा करने का अवसर ᮧदान करता ह।ै 
 
᭄ान योग: 
अगर हम भिᲦ को मन का यो ग मा नते ह,ᱹ तो ᭄ा न यो ग बुि᳍ का यो ग ह,ै ऋिष या िव ᳇ा 
न का मा गᭅ ह।ै इस पथ पर चलने के िल ए यो ग के ᮕंथᲂ और ᮕंथᲂ के अ᭟ययन के मा ᭟यम से 
बुि᳍ के िव का स कᳱ आव᭫यकता हो ती ह।ै ᭄ा न यो ग को सबसे कᳯठ न मा ना जा ता ह ैऔर 
सा थ ही सा थ सबस ेᮧ᭜यᭃ। इसमᱶ गंभी र अ᭟ययन करना हो ता ह ैऔर उन लो गᲂ को 
आकᳶष त करता ह ैजो बौ ि᳍क ᱨप स ेइ᭒छुक ह।ᱹ  
 
यो ग कब करᱶ या यो ग करन ेका सही समय ᭍या है? -  
सुबह सूयᲃदय स ेपहल ेएक से दो घंटे योग के िलए सबस ेअ᭒छा समय ह।ै अगर सुबह आपके 
िलए मुमᳰकन ना हो तो सूयाᭅ᭭त के समय भी कर सकते ह।ᱹ 



इसके अलावा इन बातᲂ का भी ख़ास ᭟यान रखᱶ: 
अगर ᳰदन का कोई समय योग के िलए िनधाᭅᳯरत कर लᱶ, तो यह उᱫम होगा । 
सब आसन ᳰकसी योगा मैट या दरी िबछाकर ही करᱶ। 
आप योग ᳰकसी खलुी जगह जैसे पाकᭅ  मᱶ कर सकते ह,ᱹ या घर पर भी । बस इतना ᭟यान रह ेकᳱ 
जगह ऐसी हो जहाँ आप खुलकर साँस ल ेसकᱶ । 
 
योगा᭤यास शᱨु करन ेस ेपहले सही मानिसक ि᭭थित ᭍या है?  
योग आसन हमेशा मन को शांितपूणᭅ अव᭭था मᱶ रखकर ᳰकए जाने चािहए। शांित और ि᭭थरता 
के िवचार के सा थ अपने मन को भरᱶ और अपने िवचारᲂ को बाहारी दिुनया स ेदरू कर ᭭वय ंपर 
कᱶ ᳰᮤत करᱶ। सुिनि᳟त कर लᱶ ᳰक आप इतने थके ना हᲂ ᳰक आसन पर ᭟यान कᱶ ᳰᮤत करने मᱶ 
असमथᭅ हᲂ अगर थकान ᭸यादा हो तो केवल ᳯरल᭍ैस करने वाले आसन ही करᱶ। 
 
योगा᭤यास के दौरान सही मानिसक ि᭭थित ᭍या है? 
आप जो आसन कर रह ेह,ᱹ उस पर गहरा ᭟यान लगायᱶ। शरीर के िजस अंग पर उस आसन का 
सबस े᭸यादा ᮧभाव पड़ता ह,ै उस पर अपनी एकाᮕता कᱶ ᳰᮤत करᱶ। ऐसा करने से आपको आसान 
का आिशकतम लाभ िमलेगा । आसन करते समय, ᳡ास बᱟत मह᭜वपूणᭅ होता ह।ै आसन के 
िलए जो सही ᳡ास करने का तरी का ह ैवैसा ही करᱶ (कब ᳡ास अंदर लेना ह ैऔर बाहर 
छोड़ना ह)ै। अगर आपको इसका ᭏यात ना हो तो जो सामा᭠य लयब᳍ ᳡ास रखᱶ। 
 
योग कᳱ शᱧुआत करन ेके िलए ᳯट᭡स और सझुाव –  
अगर आप योगा᭤यास जीवन मᱶ पहली बार शुᱨ कर रह ेह ᱹया योग से ᭸यादा पᳯरिचत नहᱭ ह,ᱹ 
तो इन बातᲂ का ख़ास ᭟यान रखᱶ: 
अपने योगा᭤यास को धैयᭅ और दढ़ृता के साथ करᱶ। अगर आपके शरीर मᱶ लचीलापन कम ह ैतो 
आपको शुᱧआत मᱶ अिधकतर आसन करने मᱶ कᳯठनाई हो सकती ह।ै अगर आप पहल-ेपहल े
आसन ठीक स ेनहᱭ कर पा रह ेहᲂ तो ᳲचता ना करᱶ। सभी आसान दोहराव के साथ आसान हो 
जाएगेँ। िजन मांसपेिशयᲂ और जोड़ᲂ मᱶ ᳲखचाव कम ह,ै वह सब धीरे-धीरे लचील ेहो जाएगेँ। 
अपने शरीर के सा थ ज᭨दबाज़ी या ज़बरद᭭ती िब᭨कुल ना करᱶ। 
शुᱧआत मᱶ आप िसफ़ᭅ  वही आसन कर सकते ह ᱹजो आप आसानी से कर पायᱶ। बस इतना ᭟यान 
रिखए कᳱ आपकᳱ ᳡ास लयब᳍ हो । 
शुᱧआत मᱶ हमेशा दो आसन के बीच कुछ सेकंड के िलए आराम करᱶ। दो आसन के बीच मᱶ 
िव᮰ाम कᳱ अविध अपनी शारीᳯरक ज़ᱨरत के िहसाब से तय कर लᱶ। समय के साथ यह अविध 
कम कर लᱶ। 
 
 
 



अ᭒छे योगा᭤यास के िलए ᭍या सावधािनयᲂ बरतनी चािहयᱶ?  
᭸यादातर ऐसा कहा जाता ह ैᳰक मिहलाᲐ को मािसक धमᭅ के दौरान योग का अ᭤यास नहᱭ 
करना चािहए। ᳴कतु आप अपनी शारीᳯरक ᭃमता के अनुसार यह अनुमान लगा सकती ह ᱹᳰक 
आपको मािसक धमᭅ के दौरान योगा᭤यास सूट करता ह ैᳰक नहᱭ । गभाᭅव᭭था के दौरान योग 
ᳰकसी गᱧु कᳱ दखेरेख मᱶ करᱶ तो बेहतर होगा । 
10 वषᭅ कᳱ आय ूस ेकम के बᲬᲂ को ᭸यादा मुि᭫कल आसन ना करायᱶ। ᳰकसी गᱧु के िनदᱷशन मᱶ 
ही योग करᱶ। 
ख़ान-पान मᱶ संयम बरते। समय स ेखाए-ंपीए। 
धू᮫पान स᭎ती स ेᮧितबंिधत ᳰकया जाना चािहए। अगर आपको तंबाकू या धू᮫पान कᳱ आदत 
ह,ै तो योग अपनायᱶ और यह बुरी आदत छोड़ने कᳱ कोिशश करᱶ। 
नᱭद ज़ᱨर पूरी लᱶ। शरीर को ᳞ायाम और पौि᳥क आहार के साथ िव᮰ाम कᳱ भी जᱨरत होती 
ह।ै इसिलए समय से सोए। 
 
िव ᳡ा स का मह᭜व एक अ᭒छे यो ग अ᭤या स के िलए – 
 
अपने आप मᱶ और योग मᱶ िव᳡ास रखᱶ। सकारा᭜मक सोच एक आदशᭅ योगा᭤यास कᳱ सᲬी 
साथी ह।ै आपकᳱ मानिसक दशा ओर दिृ᳥कोण ही अंत मᱶ आपको योग स ेिमलने वाल ेतमाम 
फायद ेᳰदलाती ह।ै 
 
योगासन कᳱ सचूी -  
यहा ँहमने सबस े᭔यादा ᳰकए जाने वाल ेयोगासन कᳱ सूची दी ह ै- 
अधोमुख᳡ानासन 
अधोमुखवृᭃासन 
आकणᭅ धनुरासन 
अन᭠तासन 
अᲳनेयासन 
अधᭅच᭠ᮤासन 
अ᳥ांग नम᭭कार 
अ᳥ावᮓासन 
ब᳍कोणासन 
बकासन या ककासन 
बालासन 
भैरवासन 
अ᭛कुशासन 



भर᳇ाजासन 
भेकासन 
भुजंगासन 
भुजपीडासन 
िबडालासन या माजᭅरी आसन 
चतुर᭑ग द᭛डासन 
दडंासन 
धनुरासन 
दवुाᭅसासन 
गभाᭅसन 
गᱧड़ासन 
गोमुखासन 
गोरᭃासन 
हलासन 
हनुमानासन 
जानुशीषाᭅसन 
ञटरपᳯरवतᭅनासन 
कपोतासन 
कनाᭅपीड़ासन 
कौि᭛ड᭠यसन 
ᮓौᲱासन 
कु᭍कुटासन 
कूमाᭅसन 
लोलासन 
मकरासन 
मालासन 
मंडूकासन 
मरी᭒यासन 
म᭜᭭यासन 
म᭜᭭य᭠ेᮤासन 
मयूरासन 
मुᲦासन 
नटराजासन 
नावासन या पᳯरपूणᭅनावासन या नौकासन 



प᳑ासन 
पᳯरघासन 
पा᳡ᭅकोणासन 
पा᳡ᲃᱫनासन 
पाशासन 
पि᳟मोᱫानासन 
िप᭠चमयरूासन 
ᮧसाᳯरत पादोᱫानासन 
राजकपोतासन 
शलभासन 
साल᭥बसवाᭅ᭑गासन 
समकोणासन 
शवासन 
सवाᲈगासन 
सेतुबंधासन 
िस᳍ासन 
ᳲसहासन 
शीषाᭅसन 
सुखासन 
सु᳙पादां गु᳧ ासन 
सुयᭅ नम᭭कार 
᭭वि᭭तकसन 
ताड़ासन 
ᳯटᳯᲵभासन 
िᮢकोणासन या उि᭜थत िᮢकोणासन 
िᮢिवᮓमासन 
तुलासन 
उपिव᳥कोणासन 
ऊ᭟वᭅ धनुरासन या चᮓासन 
ऊ᭟वᭅ मुख᳡ानासन 
उ᳦ासन 
उ᭜कटासन 
उᱫानासन 
उि᭜थत ह᭭तपादांगु᳧ासन 



वᮚासन 
विस᳧ा सन 
िवपरीत द᭛डासन 
िवपरीतकरिण 
िवपरीत वीरभᮤासन 
वीरभᮤासन 1 
वीरभᮤासन 2 
वीरभᮤासन 3 
वीरासन 
वᭃृासन 
वृि᳟कासन 
योगिनᮤासन 


