
यो ग क्या है? - What is Yoga  

यो ग सही तरह से जी ने का वि ज्ञा न है और इस लि ए इसे दैनन क जी िन में शा लम ि कक या जा ना चा हह ए। यह 

हमा रे जी िन से जुड़े भौ नत क, मा नलस क, भा िना त्मक, आत्त्म क और आध्या त्त्म क, आहद सभी पहिुओं पर 

का म करता है। यो ग का अर्थ एकता या बा ंधना है। इस शब्द की जड़ है सं स्कृत शब्द युज, त्ज सका मतिब है 

जुड़ना । आध्या त्त्म क स्तर पर इस जुड़ने का अर्थ है सा िथभौ लम क चेतना के सा र् व्यत्क्त गत चेतना का एक 

हो ना । व्या िहा रर क स्तर पर, यो ग शरी र, मन और भा िना ओं को सं तुलि त करने और ता िमेि बना ने का 

एक सा धन है। यह यो ग या एकता आसन, प्रा णा या मके अभ्या स के मा ध्यम से प्रा प्त हो ती है। तो यो ग जी ने 

का एक तरी का भी है और अपने आप में परम उद्देश्य भी । 

यो ग सबसे पहिे िा भ पहुुँचा ता है बा हरी शरी र (कि त़्ि कि बॉ डी ) को , जो ज्या दा तर िो गों के लि ए 

एक व्या िहा रर क और परर चच त शुरुआती जगह है। जब इस स्तर पर असं तुिन का अनुभि हो ता है, तो अंग, 

मा ंसपेलश या ंऔर नसें सद्भा ि में का म नहीं करते हैं, बत्कक ि ेएक-दसूरे के वि रो ध में का यथ करत ेहैं। बा हरी शरी 

र (कि त़्ि कि बॉ डी ) के बा द यो ग मा नलस क और भा िना त्मक स्तरों पर का म करता है। रो ़िमराथ की त्जं दगी 

के तना ि  और बा तची त के परर णा मस्िरूप बहुत से िो ग अनेक मा नलस क परेशा नन यों से पी डड़ त रहते हैं। 

यो ग इनका इिा ज शा यद तुरंत नही ंप्रदा न करता िेकक न इनसे मुका बिा करने के लि ए यह लस द्ध वि चध है। 

तना ि दरू करने के लि ए यो ग  वप छिी सदी में, हठ यो ग (जो की यो ग का लस र्फथ  एक प्रका र है) बहुत 

प्रलस द्ध और प्रचलि त हो गया र्ा । िेकक न यो ग के सही मतिब और सं पूणथ ज्ञा न के बा रे में जा गरूकता अब 

िगा ता र बढ़ रही है। 

यो ग के िा भ - Benefits of Yoga 

शा री रर क और मा नलस क उपचा र यो ग के सबसे अचध क ज्ञा त िा भों में से एक है। यह इतना शत्क्त शा िी 

और प्रभा िी इसलि ए है क्यों कक यह सद्भा ि और एकी करण के लस द्धा ंतों पर का म करता है। यो ग अस्र्मा, 

मधुमेह, रक्तचाप, गहठ या, पा चन वि का र और अन्य बी मा रर यों में चच कक त्सा के एक सिि वि ककप है, खा 

स तौ र से िहाुँ जहाुँ आधुनन क वि ज्ञा न आजतक उपचा र देने में सिि नही ंहुआ है। एचआईिी  (HIV) पर यो ग 



के प्रभा िों पर अनुसं धा न ितथमा न में आशा जनक परर णा मों के सा र् चि रहा है। चच कक त्सा िैज्ञा नन कों के 

अनुसा र, यो ग चच कक त्सा 

तं त्रिका और अंतः स्रा िी तं ि में बना ए गए सं तुिन के का रण सिि हो ती है जो शरी र के अन्य सभी 

प्रणा लि यों और अंगों को सी धे प्रभा वि त करती है। 

यो ग के प्रका र - Types of Yoga 

यो ग के 4 प्रमुख प्रका र या यो ग के चा र रा स्ते हैं: 

रा ज यो ग: 

रा ज का अर्थ शा ही है और यो ग की इस शा खा का सबसे अचध क महत्िपूणथ अंग है ध्या न। इस 

यो ग के आठ अंग है, त्ज स का रण से पतं जलि ने इसका ना म रखा र्ा अष्ा ंग यो ग। इसे यो ग सूि में 

पतं जलि ने उत्कि खख त कक या है।  

यह 8 अंग इस प्रका र है: यम (शपर् िेना ), नन यम (आचरण का नन यम या आत्म-अनुशा 

सन), आसन, प्रा णा या म (श्िा स नन यं िण), प्रत्या हा र (इंहियों का नन यं िण), धा रण (एका ग्रता ), 

ध्या न (मेडड ्ेशन), और समा चध (परमा नं द या अंनत म मुत्क्त )। रा ज यो ग आत्मवि िेक और ध्या न 

करने के लि ए तैया र व्यत्क्त यों को आकवषथ त करता है। आसन रा ज यो ग का सबसे प्रलस द्ध अंग है, 

यहाुँ तक कक अचध कतर िो गों के लि ए यो ग का अर्थ ही है आसन। ककं तु आसन एक प्रका र के यो ग का 

लस र्फथ  एक हह स्सा है। यो ग आसन अभ्या स से कही ंज़्या दा है। (और पढ़ें  - अमेरर कन यो ग टे्रनर 

द्िा रा अष्ा ंग यो ग का अभ्या  

कर्म यो ग: 

अगिी शा खा कमथ यो ग या सेिा का मा गथ है और हम में से को ई भी इस मा गथ से नहीं बच 

सकता है। कमथ यो ग का लस द्धां त यह है कक जो आज हम अनुभि करते हैं िह हमा रे का यों द्िा रा अती 

त में बना या गया है। इस बा रे में जा गरूक हो ने से हम ितथमा न को अच्छा भवि षय बना ने का एक रा 

स्ता बना सकत ेहैं, जो हमें नका रा त्मकता और स्िा र्थ से बा ध्य हो ने से मुक्त करता है। कमथ आत्म-



आरो ही का रथिा ई का मा गथ है। जब भी हम अपना का म करत ेहैं और अपना जी िन नन स्िा र्थ रूप में जी 

ते हैं और दसूरों की सेिा करते हैं, हम कमथ यो ग करते हैं। 

भक्ति यो ग: 

भत्क्त यो ग भत्क्त के मा गथ का िणथन करता है। सभी के लि ए सतृ्ष् में परमा त्मा को देखकर, 

भत्क्त यो ग भा िना ओ ंको नन यं त्रित करने का एक सका रा त्मक तरी का है। भत्क्त का मा गथ हमें सभी 

के लि ए स्िी का यथता और सहह षणुता पैदा करने का अिसर प्रदा न करता है। 

ज्ञा न यो ग: 

अगर हम भत्क्त को मन का यो ग मा नत ेहैं, तो ज्ञा न यो ग बुवद्ध का यो ग है, ऋवष या वि द्िा न 

का मा गथ है। इस पर् पर चिन ेके लि ए यो ग के ग्रंर्ों और ग्रंर्ों के अध्ययन के मा ध्यम से बुवद्ध के वि 

का स की आिश्यकता हो ती है। ज्ञा न यो ग को सबसे कहठ न मा ना जा ता है और सा र् ही सा र् सबसे 

प्रत्यक्ष। इसमें गंभी र अध्ययन करना हो ता है और उन िो गों को आकवषथ त करता है जो बौ वद्धक रूप से 

इच्छुक हैं। 

यो ग कब करें  या यो ग करने का सही समय क्या है? - 

What is the correct time to practice Yoga  

सुबह सूयो दय से पहिे एक से दो घं ्े यो ग के लि ए सबसे अच्छा समय है। अगर सुबह आपके लि ए 

मुमकक न ना हो तो सयूाथ स्त के समय भी कर सकत ेहैं। इसके अिा िा इन बा तों का भी खा स ध्या न 

रखें: 

अगर हद न का को ई समय यो ग के लि ए नन धाथ रर त कर िें, तो यह उत्तम हो गा । 

सब आसन कक सी यो गा मै् या दरी त्रब छा कर ही करें। 

आप यो ग कक सी खुिी जगह जैसे पा कथ  में कर सकत ेहैं, या घर पर भी । बस इतना ध्या न रहे की जगह 

ऐसी हो जहाुँ आप खुि कि साुँ स िे सकें ।  



यो गा भ्या स शरुू करने से पहिे सही मा नलस क त्स्र्नत 

क्या है? - What is the correct mental State 

before starting Yoga practice  

यो ग आसन हमेशा मन को शा ंनत पूणथ अिस्र्ा में रख कर कक ए जा ने चा हह ए। शा ंनत और 

त्स्र् रता के वि चा र के सा र् अपने मन को भरें और अपने वि चा रों को बा हा री दनुन या से दरू कर स्ियं 

पर कें हित करें। सुनन त्श्च त कर िें कक आप इतन ेर्के ना हों कक आसन पर ध्या न कें हित करने में 

असमर्थ हों अगर र्का न ज़्या दा हो तो केिि रर िैक्स करने िा िे आसन ही करें। 

यो गा भ्या स के दौ रा न सही मा नलस क त्स्र् नत क्या 

है? - What is the correct mental state during Yoga 

Practice 

आप जो आसन कर रहे हैं, उस पर गहरा ध्या न िगा यें। शरी र के त्ज स अंग पर उस आसन का 

सबसे ज़्या दा प्रभा ि पड़ता है, उस पर अपनी एका ग्रता कें हित करें। ऐसा करने से आपको आसा न का 

आलश कतम िा भ लम िेगा । आसन करते समय, श्िा स बहुत महत्िपूणथ हो ता है। आसन के लि ए जो 

सही श्िा स करने का तरी का है िैसा ही करें  (कब श्िा स अंदर िेना है और बा हर छो ड़ना है)। अगर 

आपको इसका ग्या त ना हो तो जो सा मा न्य ियबद्ध श्िा स रखें। 

यो ग की शरुुआत करने के लि ए ह् प्स और सझुा ि - 

Yoga Tips for Beginners 



अगर आप यो गा भ्या स जी िन में पहिी बा र शुरू कर रहे हैं या यो ग से ज़्या दा परर चच त नहीं हैं, तो 

इन बा तों का खा स ध्या न रखें: 

1- अपन ेयो गा भ्या स को धयैथ और दृढ़ता के सा र् करें। अगर आपके शरी र में िची िा पन कम है 

तो आपको शुरुआत में अचध कतर आसन करने में कहठ ना ई हो सकती है।  

2- अगर आप पहिे-पहिे आसन ठी क से नहीं कर पा रहे हों तो चच ंता ना करें। सभी आसा न दो 

हरा ि के सा र् आसा न हो जा एुँगे। त्ज न मा ंसपेलश यों और जो ड़ों में खख ंचा ि कम है, िह सब 

धी रे-धी रे िची िे हो जा एुँगे। 

3- अपन ेशरी र के सा र् जकदबा ़िी या ़िबरदस्ती त्रब ककुि ना करें। 

4- शुरुआत में आप लस र्फथ  िही आसन कर सकते हैं जो आप आसा नी से कर पा यें। बस इतना ध्या 

न रखख ए की आपकी श्िा स ियबद्ध हो । 

5- शुरुआत में हमेशा दो आसन के बी च कुछ सेकंड के लि ए आरा म करें। दो आसन के बी च में वि 

श्रा म की अिचध अपनी शा री रर क ़िरूरत के हह सा ब से तय कर िें। समय के सा र् यह अिचध 

कम कर िें। 

अच्छे यो गा भ्या स के लि ए क्या सा िधा नन यों बरतनी 

चा हह यें? - What precautions to take for a good 

Yoga practice 

1- ज़्या दा तर ऐसा कहा जा ता है कक महह िा ओ ंको मा लस क धमथ के दौ रा न यो ग का अभ्या स 

नहीं करना चा हह ए। ककं तुआप अपनी शा री रर क क्षमता के अनुसा र यह अनुमा न िगा 

सकती हैं कक आपको मा लस क धमथ के दौ रा न यो गा भ्या स सू् करता है कक नहीं । 

2- गभाथ िस्र्ा के दौ रा न यो ग कक सी गुरु की देखरेख में करें तो बेहतर हो गा । 



3- 10 िषथ की आयू से कम के बच्चों को ज़्या दा मुत्श्क ि आसन ना करा यें। कक सी गुरु के नन 

देशन में ही यो ग करें। 

4- खा न-पा न में सं यम बरते। समय से खा ए-ंपी ए। 

5- धमू्रपा न  सख्ती से प्रनत ब ंचध त कक या जा ना चा हह ए। अगर आपको तं बा कू या धमू्रपा न की 

आदत है, तो यो ग अपना यें और यह बुरी आदत छो ड़न ेकी को लश श करें।  

6- नीं द ़िरूर पूरी िें। शरी र को व्या या म और पौ त्ष् क आहा र के सा र् वि श्रा म की भी जरूरत 

हो ती है। इसलि ए समय से सो ए। 

वि श्िा स का महत्ि एक अच्छे यो ग अभ्या स के लि ए - 

Importance of Faith for a good Yoga practice 

अपन ेआप में और यो ग में वि श्िा स रखें। सका रा त्मक सो च एक आदशथ यो गा भ्या स की 

सच्ची सा र्ी है। आपकी मा नलस क दशा ओर दृत्ष् को ण ही अंत में आपको यो ग से लम िन ेिा िे तमा 

म िा यदे हद िा ती है। 

यो गा सन की सूची - List of Yoga Poses 

यहाुँ हमन ेसबसे ज्या दा कक ए जा ने िा िे यो गा सन की सूची दी है - 

 अधो मुखश्िा ना सन  

 अधो मुखिकृ्षा सन 

 आकणथ धनुरा सन 

 अनन्ता सन 

 अञ्जनेया सन 

 अधथचन्िा सन  

 अष्ा ंग नमस्का र 



 अष्ा िक्रा सन 

 बद्धको णा सन  

 बका सन  

 बा िा सन  

 भैरिा सन 

 अण्कुशा सन 

 भरद्िा जा सन 

 भेका सन 

 भुजं गा सन  


