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योग �ा है? - What is Yoga in Hindi?
योग सही तरह से जीने का िव�ान है और इस िलए इसे दैिनक जीवन म� शािमल िकया जाना चािहए। यह हमारे जीवन से जुड़े भौितक, मानिसक, भावना�क, आ��क और
आ�ा��क, आिद सभी पहलुओ ंपर काम करता है। योग का अथ� एकता या बांधना है। इस श� की जड़ है सं�ृत श� युज, िजसका मतलब है जुड़ना। आ�ा��क �र पर
इस जुड़ने का अथ� है साव�भौिमक चेतना के साथ ���गत चेतना का एक होना। �ावहा�रक �र पर, योग शरीर, मन और भावनाओ ंको संतुिलत करने और तालमेल बनाने का
एक साधन है। यह योग या एकता आसन, �ाणायाम, मु�ा, बँध, षट्कम� और �ान के अ�ास के मा�म से �ा� होती है। तो योग जीने का एक तरीका भी है और अपने आप म�
परम उ�े� भी।

योग सबसे पहले लाभ प�ँचाता है बाहरी शरीर (िफिज़कल बॉडी) को, जो �ादातर लोगो ंके िलए एक �ावहा�रक और प�रिचत शु�आती जगह है। जब इस �र पर असंतुलन का
अनुभव होता है, तो अंग, मांसपेिशयां और नस� स�ाव म� काम नही ंकरते ह�, ब�� वे एक-दूसरे के िवरोध म� काय� करते ह�।

बाहरी शरीर (िफिज़कल बॉडी) के बाद योग मानिसक और भावना�क �रो ंपर काम करता है। रोज़मरा� की िजंदगी के तनाव और बातचीत के प�रणाम��प ब�त से लोग
अनेक मानिसक परेशािनयो ंसे पीिड़त रहते ह�। योग इनका इलाज शायद तुरंत नही ं�दान करता लेिकन इनसे मुकाबला करने के िलए यह िस� िविध है।

(और पढ़�  - तनाव दूर करने के िलए योग)

िपछली सदी म�, हठ योग (जो की योग का िसफ़�  एक �कार है) ब�त �िस� और �चिलत हो गया था। लेिकन योग के सही मतलब और संपूण� �ान के बारे म� जाग�कता अब
लगातार बढ़ रही है।

योग के लाभ - Benefits of Yoga in Hindi
शारी�रक और मानिसक उपचार योग के सबसे अिधक �ात लाभो ंम� से एक है। यह इतना श��शाली और �भावी इसिलए है �ों�िक यह स�ाव और एकीकरण के िस�ांतो ंपर
काम करता है।

योग अ�थमा, मधुमेह, र�चाप, गिठया, पाचन िवकार और अ� बीमा�रयो ंम� िचिक�ा के एक सफल िवक� है, ख़ास तौर से वहाँ जहाँ आधुिनक िव�ान आजतक उपचार देने म�
सफल नही ं�आ है। एचआईवी (HIV) पर योग के �भावो ंपर अनुसंधान वत�मान म� आशाजनक प�रणामो ंके साथ चल रहा है। िचिक�ा वै�ािनको ंके अनुसार, योग िचिक�ा
तंि�का और अंतः �ावी तं� म� बनाए गए संतुलन के कारण सफल होती है जो शरीर के अ� सभी �णािलयो ंऔर अंगो ंको सीधे �भािवत करती है। 

(और पढ़�  - एड्स का आयुव��िदक इलाज)

अिधकांश लोगो ंके िलए, हालांिक, योग केवल तनावपूण� समाज म� �ा� बनाए रखने का मु� साधन ह�। योग बुरी आदतो ंके �भावो ंको उलट देता है, जैसे िक सारे िदन कुस�
पर बैठे रहना, मोबाइल फोन को �ादा इ�ेमाल करना, �ायाम ना करना, ग़लत ख़ान-पान रखना इ�ािद।

इनके अलावा योग के कई आ�ा��क लाभ भी ह�। इनका िववरण करना आसान नही ंहै, �ों�िक यह आपको �यं योग अ�ास करके हािसल और िफर महसूस करने पड़�गे। हर
��� को योग अलग �प से लाभ प�ँचाता है। तो योग को अव� अपनाय� और अपनी मानिसक, भौितक, आ��क और अ�ा��क सेहत म� सुधार लाय�।

योग के िनयम - Rules of Yoga in Hindi
अगर आप यह कुछ सरल िनयमो ंका पालन कर� गे, तो अव� योग अ�ास का पूरा लाभ पाएँगे:

िकसी गु� के िनद�शन म� योग अ�ास शु� कर�।
सूय�दय या सूया�� के व� योग का सही समय है।
योग करने से पहले �ान ज़�र कर�।
योग खाली पेट कर�। योग करने से 2 घंटे पहले कुछ ना खाय�।
आरामदायक सूती कपड़े पहन�।
तन की तरह मन भी �� होना चािहए - योग करने से पहले सब बुरे ख़याल िदमाग़ से िनकाल द�।
िकसी शांत वातावरण और सॉफ जगह म� योग अ�ास कर�।
अपना पूरा �ान अपने योग अ�ास पर ही क� �ि�त रख�।
योग अ�ास धैय� और �ढ़ता से कर�।
अपने शरीर के साथ ज़बरद�ी िब�ुल ना कर�।
धीरज रख�। योग के लाभ महसूस होने मे व� लगता है।
िनरंतर योग अ�ास जारी रख�।
योग करने के 30 िमिनट बाद तक कुछ ना खाय�। 1 घंटे तक न नहाय�।
�ाणायाम हमेशा आसन अ�ास करने के बाद कर�।
अगर कोई मेिडकल तकलीफ़ हो तो पहले डॉ�र से ज़�र सलाह कर�।
अगर तकलीफ़ बढ़ने लगे या कोई नई तकलीफ़ हो जाए तो तुरंत योग अ�ास रोक द�।
योगा�ास के अंत म� हमेशा शवासन कर�।

योग के �कार - Types of Yoga in Hindi
योग के 4 �मुख �कार या योग के चार रा�े ह�:

राज योग: 
राज का अथ� शाही है और योग की इस शाखा का सबसे अिधक मह�पूण� अंग है �ान। इस योग के आठ अंग है, िजस कारण से पतंजिल ने इसका नाम रखा था अ�ांग योग।
इसे योग सू� म� पतंजिल ने उ���खत िकया है। यह 8 अंग इस �कार है: यम (शपथ लेना), िनयम (आचरण का िनयम या आ�-अनुशासन), आसन, �ाणायाम (�ास िनयं�ण),
��ाहार (इंि�यो ंका िनयं�ण), धारण (एका�ता), �ान (मेिडटेशन), और समािध (परमानंद या अंितम मु��)। राज योग आ�िववेक और �ान करने के िलए तैयार ���यों
को आकिष�त करता है। आसन राज योग का सबसे �िस� अंग है, यहाँ तक िक अिधकतर लोगो ंके िलए योग का अथ� ही है आसन। िकंतु आसन एक �कार के योग का िसफ़�
एक िह�ा है। योग आसन अ�ास से कही ं�ादा है। (और पढ़�  - अमे�रकन योग ट� ेनर �ारा अ�ांग योग का अ�ास) 
 
कम� योग: 
अगली शाखा कम� योग या सेवा का माग� है और हम म� से कोई भी इस माग� से नही ंबच सकता है। कम� योग का िस�ांत यह है िक जो आज हम अनुभव करते ह� वह हमारे
काय� �ारा अतीत म� बनाया गया है। इस बारे म� जाग�क होने से हम वत�मान को अ�ा भिव� बनाने का एक रा�ा बना सकते ह�, जो हम� नकारा�कता और �ाथ� से बा�
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होने से मु� करता है। कम� आ�-आरोही कार�वाई का माग� है। जब भी हम अपना काम करते ह� और अपना जीवन िन�ाथ� �प म� जीते ह� और दूसरो ंकी सेवा करते ह�, हम
कम� योग करते ह�। 
 
भ�� योग:
भ�� योग भ�� के माग� का वण�न करता है। सभी के िलए सृि� म� परमा�ा को देखकर, भ�� योग भावनाओ ंको िनयंि�त करने का एक सकारा�क तरीका है। भ�� का
माग� हम� सभी के िलए �ीकाय�ता और सिह�ुता पैदा करने का अवसर �दान करता है। 
 
�ान योग:
अगर हम भ�� को मन का योग मानते ह�, तो �ान योग बु�� का योग है, ऋिष या िव�ान का माग� है। इस पथ पर चलने के िलए योग के �ंथो ंऔर �ंथो ंके अ�यन के मा�म से
बु�� के िवकास की आव�कता होती है। �ान योग को सबसे किठन माना जाता है और साथ ही साथ सबसे ���। इसम� गंभीर अ�यन करना होता है और उन लोगो ंको
आकिष�त करता है जो बौ��क �प से इ�ुक ह�। (और पढ़�  - कमजोर याददा� के िलए योग)

योग कब कर�  या योग करने का सही समय �ा है? - What is the correct time to
practice Yoga in Hindi?
सुबह सूय�दय से पहले एक से दो घंटे योग के िलए सबसे अ�ा समय है। अगर सुबह आपके िलए मुमिकन ना हो तो सूया�� के समय भी कर सकते ह�। इसके अलावा इन बातों
का भी ख़ास �ान रख�:

अगर िदन का कोई समय योग के िलए िनधा��रत कर ल�, तो यह उ�म होगा।
सब आसन िकसी योगा मैट या दरी िबछा कर ही कर�।
आप योग िकसी खुली जगह जैसे पाक�  म� कर सकते ह�, या घर पर भी। बस इतना �ान रहे की जगह ऐसी हो जहाँ आप खुल कल साँस ले सक� ।

(और पढ़�  - सुबह ज�ी उठने के फायदे)

योगा�ास शु� करने से पहले सही मानिसक ��थित �ा है? - What is the correct mental
state before starting Yoga practice in Hindi?
योग आसन हमेशा मन को शांितपूण� अव�था म� रख कर िकए जाने चािहए। शांित और ��थरता के िवचार के साथ अपने मन को भर�  और अपने िवचारो ंको बाहारी दुिनया से दूर
कर �यं पर क� �ि�त कर�। सुिनि�त कर ल� िक आप इतने थके ना हो ंिक आसन पर �ान क� �ि�त करने म� असमथ� हो ंअगर थकान �ादा हो तो केवल �रलै� करने वाले आसन ही
कर� ।

योगा�ास के दौरान सही मानिसक ��थित �ा है? - What is the correct mental state
during Yoga practice in Hindi?
आप जो आसन कर रहे ह�, उस पर गहरा �ान लगाय�। शरीर के िजस अंग पर उस आसन का सबसे �ादा �भाव पड़ता है, उस पर अपनी एका�ता क� �ि�त कर�। ऐसा करने से
आपको आसान का आिशकतम लाभ िमलेगा। आसन करते समय, �ास ब�त मह�पूण� होता है। आसन के िलए जो सही �ास करने का तरीका है वैसा ही कर�  (कब �ास अंदर
लेना है और बाहर छोड़ना है)। अगर आपको इसका �ात ना हो तो जो सामा� लयब� �ास रख�।

योग की शु�आत करने के िलए िट� और सुझाव - Yoga Tips for Beginners in Hindi
अगर आप योगा�ास जीवन म� पहली बार शु� कर रहे ह� या योग से �ादा प�रिचत नही ंह�, तो इन बातो ंका ख़ास �ान रख�:

अपने योगा�ास को धैय� और �ढ़ता के साथ कर�। अगर आपके शरीर म� लचीलापन कम है तो आपको शु�आत म� अिधकतर आसन करने म� किठनाई हो सकती है। अगर
आप पहले-पहले आसन ठीक से नही ंकर पा रहे हो ंतो िचंता ना कर�। सभी आसान दोहराव के साथ आसान हो जाएँगे। िजन मांसपेिशयो ंऔर जोड़ो ंम� �खंचाव कम है, वह सब
धीरे-धीरे लचीले हो जाएँगे।
अपने शरीर के साथ ज�बाज़ी या ज़बरद�ी िब�ुल ना कर�।
शु�आत म� आप िसफ़�  वही आसन कर सकते ह� जो आप आसानी से कर पाय�। बस इतना �ान र�खए की आपकी �ास लयब� हो।
शु�आत म� हमेशा दो आसन के बीच कुछ सेकंड के िलए आराम कर�। दो आसन के बीच म� िव�ाम की अविध अपनी शारी�रक ज़�रत के िहसाब से तय कर ल�। समय के साथ
यह अविध कम कर ल�।

अ�े योगा�ास के िलए �ा सावधािनयो ंबरतनी चािहय�? - What precautions to take for
a good Yoga practice in Hindi?
�ादातर ऐसा कहा जाता है िक मिहलाओ ंको मािसक धम� के दौरान योग का अ�ास नही ंकरना चािहए। िकंतु आप अपनी शारी�रक �मता के अनुसार यह अनुमान लगा
सकती ह� िक आपको मािसक धम� के दौरान योगा�ास सूट करता है िक नही।ं
गभा�व�था के दौरान योग िकसी गु� की देखरेख म� कर�  तो बेहतर होगा।
10 वष� की आयू से कम के ब�ो ंको �ादा मु��ल आसन ना कराय�। िकसी गु� के िनद�शन म� ही योग कर�।
ख़ान-पान म� संयम बरते। समय से खाएं-पीए।
धू�पान स�ी से �ितबंिधत िकया जाना चािहए। अगर आपको तंबाकू या धू�पान की आदत है, तो योग अपनाय� और यह बुरी आदत छोड़ने की कोिशश कर�। (और पढ़�
- धू�पान छोड़ने के उपाय)
नीदं ज़�र पूरी ल�। शरीर को �ायाम और पौि�क आहार के साथ िव�ाम की भी ज�रत होती है। इसिलए समय से सोए।

िव�ास का मह� एक अ�े योग अ�ास के िलए - Importance of Faith for a good Yoga
practice in Hindi
अपने आप म� और योग म� िव�ास रख�। सकारा�क सोच एक आदश� योगा�ास की स�ी साथी है। आपकी मानिसक दशा ओर �ि�कोण ही अंत म� आपको योग से िमलने वाले
तमाम फायदे िदलाती है।

ो ी ी
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योगासन की सूची - List of Yoga Poses in Hindi
यहाँ हमने सबसे �ादा िकए जाने वाले योगासन की सूची दी है -

अधोमुख�ानासन
अधोमुखवृ�ासन
आकण� धनुरासन
अन�ासन
अ�नेयासन
अध�च�ासन
अ�ांग नम�ार
अ�ाव�ासन
ब�कोणासन
बकासन या ककासन
बालासन
भैरवासन
अ�कुशासन
भर�ाजासन
भेकासन
भुजंगासन
भुजपीडासन
िबडालासन या माज�री आसन
चतुर� द�ासन
दंडासन
धनुरासन
दुवा�सासन
गभा�सन
ग�ड़ासन
गोमुखासन
गोर�ासन
हलासन
हनुमानासन
जानुशीषा�सन
ञटर प�रवत�नासन
कपोतासन
कना�पीड़ासन
कौ���सन
�ौ�ासन
कु�ुटासन
कूमा�सन
लोलासन
मकरासन
मालासन
मंडूकासन
मरी�ासन
म�ासन
म�े�ासन
मयूरासन
मु�ासन
नटराजासन
नावासन या प�रपूण�नावासन या नौकासन
प�ासन
प�रघासन
पा��कोणासन
पा���नासन
पाशासन
पि�मो�ानासन
िप� मयूरासन
�सा�रत पादो�ानासन
राजकपोतासन
शलभासन
साल�सवा��ासन
समकोणासन
शवासन
सवा�गासन
सेतुबंधासन
िस�ासन
िसंहासन
शीषा�सन
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