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v/;k; 11

;ksx vklu vkSj izk.kk;ke
(Yoga - Asana and Pranaayam)

;ksx dk vFkZ ¼Meaning of Yoga½
 ;ksx dks ek= 'kkjhfjd fØ;k ekuuk ;k cgqr ls O;k;keksa esa ls ,d O;k;ke eku ysuk rdZ

laxr ugha gSA ;ksx rks ,d thus dh dyk gS ,d lEiw.kZ fo/kk gS rFkk ;ksx euq"; dks Loa; ls ifjfpr
djus dh ,d dyk gSA ;ksx ds ek/;e ls O;fDr dks Loa; Kkr gks tkrk gSa fd okLro esa og D;k gS
rFkk fdl mnns'; dh iwfrZ ds fy;s fd;k tkrk gSA

;ksx dks iw.kZ :i ls le>us ds fy, euq"; dks ;g tku ysuk vko';d gS fd ;ksx O;fDr
ds fy;s gSA O;fDr lk/kd gSa rFkk og ;ksx lk/kuk }kjk vius O;fDrRo dk fodkl djrk gSaA ru] eu]
izk.k dk vf/kdre ifjorZu ,oa mPpre larqfyr fu;a=.k gh ;ksx gSA dsUnzh; ;ksx ,oa izkd̀frd
fpfdRlk vuqla/kku ifj"kn ds funs'kd MkW- ,u- ds- 'kkL=h ds vuqlkj vktdy [ksr [kfygkuks esa
esgur etnwjh Hkkxuk & nkSM+uk [ksy cgqr de yksx djrs gSA blls dqN vke chekfj;ka Ck<+rh tk
jgh gS tSls FkdkoV] uhan u vkuk] cky mM+uk] ruko] nek] xf<+;k e/kqesg] ihB nnZ] xSl vkfnA

buds vykok Hkh vU; cgqr lh chekfj;ksa dk mik; ;ksx gSA izfrfnu ,d ?kaVs rd fd;k x;k
;ksx cgqr Qynk;d gSA fo'o dh fofHkUu izdkj dh thou 'kSyh viukus ds vU/kkuqdj.k us vke
Hkkjrh;kas dks iqu% ;ksx dh vksj eksM fn;k gSA

;ksxkH;kl ds fy;s le; dh dksbZ ikcanh ugha gS vki viuh lqfo/kkuqlkj le; dk pquko
dj ldrs gSaA lqfo/kk dh nf̀"V ls lqcg dk le; lcls mRre le; gSA lqcg ds le; vH;kl djus
dk ,d Qk;nk ;g jgrk gS fd fQj vki 'ks"k le; ds fy, iwjh rjg Lora= jgrs gaS ;ksxkH;kl dk
le; fuf'pr djsa vkSj ,d ckj fuf'pr djus ij gsj&Qsj u djsaA
;ksxklu

;ksxklu O;k;ke dh ,d ljy fof/k gS ftls NksVs cM+s fd'kksj] ;qod ;qofr;ka izkS< vkSj o)̀
lHkh viuh :fp ls viuk dj rktxh eglwl dj ldrs gaSA ;fn gekjh bPNk lalkj esa lq[kh LoLFk
vkSj nh/kkZ;q jgus dh gS rks gesa eu vkSj 'kjhj nksuksa ds izfr ltx gksuk iM+asxkA
;ksxkluksa dh fof/k

vklu okLro esa /khjs&/khjs vkSj eanxfr ls djus pkfg,A vusd ckj ns[kk x;k gS fd ean xfr
ds vkluksa ls og b"V ifj.kke izkIr ugha gksrkA ,slk gksus ij fuEu izdkj mik; djuk pkfg,A

1- rhozxfr ds vklu rFkk vU; O;k;ke can dj nsaA
2- eanxfr ls vklu djus dk vH;kl djsaA
3- izR;sd vklu vfr osx ls nks&rhu ckj djus ds i'pkr~ blh rjhds ls nwljk vklu djsaA

bl izdkj iUnzg feuV fofo/k vklu djus ls cgqqqqqqqqqqqqqqqqr vk'p;Ztud ifj.kke izkIr gksrk gSA
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4-  izfr fnu nl iUnzg fefuV lk/kkj.k jhfr ls vklu djus ds i'pkr~ Luk;q&fLFkjrk ds fy,
lk/kkj.k jhfr ls vklu djus ls Hkh cgqr mRre vkjksX; rFkk LokLF; izkIr gks ldrk gSA

5-  'kjhj Hksn ds vuqdwy gj vklu ykHknk;d gS vklu djus ds iwoZ Loa; dks fdl mÌs';
ds fy, vklu djus gSa igys bldk fu'p; dj ds rHkh vklu djus pkfg,A

vkluksa dk izdkj o fof/k
- rkM+klu] o`{kklu] ikngLrklu] v)ZpØklu] f=dks.kklu] Hknzklu] v)Zm"Vªklu] 'k'kkadlu]
dk oØklu] Hkqtaxklu vkfn vkluksa ds ckjs esa vkius fiNyh d{kk 9 esa Kku izkIr fd;k gSA orZeku
iqLrd esa fuEufyf[kr vkluksa dks of.kZr fd;k x;k gSA

1-lokZ axklu
bl vklu ls 'kjhj ds lHkh vaxks dks leku :i ls O;k;ke gks tkrk gS  blhfy, bls

lokZaxklu dgk x;k gSA bls fdlh Hkh vk;q oxZ esa fd;k tk ldrk gSA ;g leLr vklukssa dk fljekSj
gSA
fo f/ k

tehu ij dacy ;k njh fcNkdj ysV tk,a gkFk lh/ks o yEcs j[kasA nksuksa iSjksa dks ?kqVuksa ls
eksMsa fcuk iqVBksa ds lkFk Åij dh vksj mBk,a A iSjksa ls flj rd lh/kk jgsxkA vk¡[ks [kqyh jgsa] 'okl
lkekU; gksxkA nksuksa Vkaxksa dks ,d lkFk /khjs&/khjs 90 fMxzh ds dks.k rd mBk,aA Vkaxksa dks Åij mBkrs
gq, 'kjhj dks ,d lh/k esa j[ksaA ihB ij gkFkksa dk lgkjk nsa A dsoy dU/ks ij 'kjhj dk Hkkj gksxkA
BqM~Mh d.Bdwi esa yxh jgsxhA 'okl lkekU; gksxkA bl fLFkfr esa jgusa ds i'pkr~ mlh rjg /khjs&
/khjs lkekU; gks tk,aA

fo'ks"k %& Vkaxksa dks uhps ykrs le; >Vdk uk nsaA
le; %& ;Fkk 'kfDr A
ykHk %& 'kjhj ds uhps ds Hkkx ls 'kq) jDr dk ân; dh vksj ,oa jDr lapj.k esa Hkh lq/kkj

gksrk gSA

fp= %& lokZaxklu
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2- gyklu
;g dfBu vklu gS vkSj blesa 'kjhj dks cgqr eksMus dh vko';drk iM+rh gSA u;s O;fDr

ds 'kjhj esa yphyk iu de gksrk gS blfy, vklu dks iw.kZ djus dh tYnh esa vaxksa dks vko';drk
ls vf/kd vkSj >Vds ls ugha eksM+uk pkfg,A
fo f/ k

Hkwfe ij njh fcNkdj ysV tk,¡ nksuks gkFkksa dks iSjksa ds lkFk feykdj tehu ij j[ks fQj Ëkhjs
/khjs ikaoksaa dks mBkdj vius flj ds ihNs tehu ij yxk,a ik¡o ds vaxwBs vkSj maxfy;ka gh tehu dks
Li'kZ djsa gkFk Hkwfe ls yxs jgsA
ykHk

;g vklu 'kkjhfjd :i ls LoLFk o lqUnj cukrk gS izfrfnu bldk vH;kl djrs jgus ls
tqdke dh f'kdk;r ugha gksrh ;g cM+k mi;ksxh vklu gSA

fp= %& gyklu

3- eRL;klu
eRL; dk vFkZ gS] eNyh ;kfu eRL;klu ds vUrxZr O;fDr dh vkd̀fr  eNyh ds leku gks

tkrh gSA blfy;s bl vklu dk uke eRL;klu gSA ;g lokZaxklu dk iwjd gS D;ksafd lokZlu esa
tks deh jg tkrh gS] mldh iwfrZ bl vklu ls gks tkrh gSA
fo f/ k

viuh gFksfy;ksa dks furacksa ds uhps ys tk,a vkSj dksgfu;ksa dks eksM ys flj Åij mBk,a vkSj
mls tehu dh vksj >qdk,a rkfd vki flj ds Åijh Hkkx dks Hkwfe ij fVdk ldsaA gFksfy;ksa ls furacks
dks lgkjk nsrs gq, flj dk Åijh rFkk dej ds chp /kuq"kkdj cukus dk iz;kl djsa viuh gFksfy;ksa
dks iSjks ij ys vk,a vkSj iSjksa ds vaxwBksa dks nB̀rk ls idM+ ys ;gh eRL;klu dh iw.kZ voLFkk gSA bls
vf/kdre rhu ckj gh djsaA
ykHk

eq[k eaMy ds rUrqvksa ij bldk izHkko iM+rk gS ;g es:naM dks Åij ls ysdj uhps rd
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izHkkfor djrk gSA ftu yksxksa dh xnZu esa ruko gks bl vklu ls ykHk izkIr dj ldrs gSA
fp= %& eRL;klu

4- ctjaxklu
;g ns[kus vkSj djus esa cM+k vklku gS] LokLFk dh nf̀"V ls cgqr mÙke gSA  lcls igys vius

?kqVuksa ij CkSB tk,a iSjks dh ,fM;ka furacks ij fVdk ys tehu ij dsoy ?kqVus vkSj iats gh fVdsaxs
ctjaxcyh blh voLFkk esa cSBrs Fks blfy;s bldk uke ctjaxklu iM+kA
ykHk

bl vklu ls o{k LFky fodflr gksdj izk.k l'kDr rFkk QsQMs+ LoLFk gksrs gSaA eq[k
 ij rst vkrk gS o iwjk 'kjhj LoLFk vkSj cyoku gks tkrk gSA

fp= %& ctjkaxklu
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5- /kuqjklu
isV ds cy ysaV tk;sa yykV dks tehu ls yxk;s <q<~Mh dks tehu ij yxkdj o gkFkksa dks

tka?kks ds ikl j[ksa iSj [kqys gq, o vkjke dh fLFkfr esa jgsaA nksuksa iSjksa dks feykdj ?kqVuksa ls eksMrs
gq, iatks dks dwYgksa dh vksj ys vk;sa] nksuksa gkFkksa dks ihNs ys tkrs gq, iSjksa ds vaxwBs] iats o V[kus tks
lqfo/kkuqlkj idM+ ldsa idM ys vkxs ls /kM+ dks o ihNs ls Vkaxks dks mBk;s ukfHk okyh txg iwjk
otu jguk pkfg;sA 'okl lkekU; jgsA

fp= %& /kuqjklu
ykHk

ukfHk izns'k l'kDr o es:n.M ,oa ihB dh ekal isf'k;ka l'kDr gksrh gSA  da/ks Hkqtk,a]
dksgfu;ksa rFkk iSjksa dh ekalisf'k;ka lqMkSy o iq"V curh gaSA

izk.kk;ke
izk.kk;ke nks 'kCnksa ls feydj cuk gS izk.kk;ke vFkkZr izk.k thou vkSj vk;ke fu;a=.k ;k

thou dk fu;a=.k nwljs 'kCnksa esa ge dg ldrs gS fd izk.kk;ke og fØ;k gS ftlls thou 'kfDr dks
c<+k;k tkrk gSA izk.kk;ke ls euq"; ds 'kkjhfjd O;kf/k;ka [kRe gks tkrh gaS rFkk dfe;k¡ nwj gks tkrh
gSA izk.kk;ke dk vk/kkj gS 'olu dh izfØ;k vr% gesa 'okl dh izfØ;k dks ckjhdh ls le>uk gksxkA
lkekU;r% ge 'okl ysrs gS rFkk ckgj fudkyrs gS ysfdu ckjhdh ls v/;;u djus ij ik;saxs fd ;g
izfØ;k fuEu pj.kksa esa iwjh gksrh gSA 

1- 'okl dks vUnj ysukA
2- dqN le; vUnj jksdukA
3- rRi'pkr~ ckgj QsadukA
4- ckgj Qsad dj dqN le; :duk fQj iqu% ysukA

¼v½ 'okl dks ckgj fudkyus dh izfØ;k dks jspd dgrs gSaA
¼c½ 'okl dks vUnj ysus dh izfØ;k dks iwjd dgrs gaSA
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¼l½ 'okl dks jksdus dh fØ;k dks dqEHkd dgrs gaSA
¼n½ 'okl dks vUnj ysdj jksduk vkUrfjd dqEHkd dgykrk gSA vkSj 'okl ckgj Qsddj

'okl jksduk cká dqEHkd dgykrk gSA
izk.kk;ke esa ge gh jspd iwjd vkUrfjd dqEHkd] ckádqEHkd dh izfØ;kvksa dks ?kVk c<+k dj

nksgjku djrs gSaA
izk.kk;ke ds izdkj

oSls rks gekjs 'kkL=ksa esa dbZ izdkj ds izk.k;keksa dk mYys[k feyrk gS ysfdu ;gka ge eq[;
:i ls vkB izdkj ds izk.kk;keks dk v/;;u djsaxs &

1- lw;Z Hksnh izk.kk;ke ¼vuqy¨e&foy¨e çk.kk;ke½
2- mTt;h izk.kk;ke
3- Hkzkejh izk.kk;ke
4- ÒzfL=dk izk.kk;ke
5- diky Hkakrh izk.kk;ke
6- 'khrdkjh izk.kk;ke
7- 'khryh izk.kk;ke
8- ewgkZ izk.kk;ke

fp= %& izk.kk;ke
izk.kk;ke dh fof/k
1- lw;Z Hksnh izk.kk;ke ¼vuqy¨e&foy¨e çk.kk;ke½

in~eklu esa cSBdj] lhuk] dej rFkk jhM dh gM~Mh dks lh/kk j[krs gq;s nk;sa gkFk dh vxq¡yh
ls ukd dk cka;k Nsn can djds nk;as Nsn ls 'okl [khapk tkrk gSA 'okl [khapdj vkarfjd dqEHkd
dj nk;sa vxwaBs ls nk;sa Nsn dks can dj] ck;s Nasn ls vkokt ds lkFk 'okl ckgj fudkyh tkrh gSA
;g vH;kl iqu% yxkrkj rhu ls iUnzg ckj c<kuk pkfg,A
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ykHk
bl izk.kk;ke ls 'kjhj dks xehZ feyrh gS rFkk bPNk'kfDr c<+rh gSA lkeF;Z c<+krh gSA

2- mTt;h izk.kk;ke
in~eklu esa 'okl dks 'kfDr ls ckgj fudkyuk rFkk vUnj [khpuk] 'okl ysrs le; [kjkZVsa

tSlh vkokt fudkyuh pkfg,A
ykHk& ukd xys esa VkWfUly rFkk dku ds jksxksa esa ykHk gksrk gSA vkokt esa feBkl vkrh

gSA
3- Hk zkejh izk.kk;ke

fdlh Hkh vklu esa cSBdj dqgfu;ksa dks da/ks ds leku djds 'okl ysdj dqN le; rd 'okl
jksdsa rFkk 'okl ckgj fudkysa rFkk Hkaojs tSlh vkokt xys ls fudkysaA nks lSd.M rd iwjh 'okl
fudky dj jksdsaA fQj blh vkokt ds lkFk 'okl dks ysosaA ,slk djrs le; viuh vk¡[ksa vxq¡fy;ksa
ls rFkk dku vxw¡Bs ls can dj ysaA bldk vH;kl nl ckj djsa rFkk jspd yEck djsA

ykHk & xys ds jksx nwj gksrs gSa  ,oa vkokt lkQ gksrh gSA
4- HkfL=dk izk.kk;ke

blesa 'okl yqgkj dh /kkSaduh dh rjg pyuh pkfg;saA bls vkjaHk esa /khjs rFkk ckn esa rst fd;k
tk ldrk gSA 'okl ds izs'kj dh vkokt vkuh pkfg;sA

ykHk&eksVkik ?kVrk gS] eu ds fodkj nwj gksrs gaS] flj nnZ Bhd gksrk gS] fopkj 'kq) gksrs gSA
5- dikyHkkrh izk.kk;ke

blesa 'okl ysus ds fy;s dksbZ iz;kl ugh djsaA izs'kj ds lkFk nksuksa uFkwuksa ls 'okl dks ckgj
Qsdsa o isV dks vUnj nck;saA tSls gh isV dks <hyk NksM+rs gS 'okl vius vki vUnj pyh tkrh gSA
gesa flQZ >Vds ls 'okl dks ckgj Qsdusa dk vH;kl djuk pkfg;sA izkjaHk esa bldh xfr /kheh j[ksa
rFkk ckn esa c<+k ysuh pkfg;sA bldk vH;kl lkEFk;Zuqlkj 10 & 15 ckj ls 1@2 ?kaVs rd c<+k;k
tk ldrk gSA iw.kZ djus ij /khjs&/khjs yach 'okkl ys rFkk vkarfjd dqEHkd dj yach 'okl NksMsaA

ykHk & efLr"d o 'kjhj dh vkrafjd ok;q dk folZtu gksrk gSA ldkjkRed ÅtkZ dk
lapkj.k gksrk gSA efLr"d o Luk;q laca/kh jksx Bhd gksrs gSA e/kqesg o vU; dbZ jksfx;ksa ds fy;s
ykHkdkjh gSA
6- 'khrdkjh izk.kk;ke

flag vklu esa cSBdj nksuksa gkFkksa dks ?kqVus ij j[kdj vk¡[ks can djds nkarksa dks vkil esa
tksM+dj thHk dk vxz Hkkx nkarks ds lkFk yxkdj nwljs Hkkx dks rkyq ds lkFk yxkdj gksBksa dks [kqyk
NksMdj 'kh&'kh dh /ofu ds lkFk eqag ls 'okl [khapdj vkarfjd dqEHkd dj ukd ls 'okl fudkydj
;g fØ;k 15 ckj rd nksgjkbZ tk ldrh gSA

ykHk &'kjhj dks BaMd feyrh gS] xqLls ij fu;a=.k jgrk gS] xys ds jksx Bhd gksrs gS]a eq¡g
ds Nkys Bhd gksrs gSA
7- 'khryh izk.kk;ke

in~eklu esa cSBdj ukd ds nksuks Nsnksa ls 'okl ckgj fudkyk tkrk gSA thHk dks eqag ds ckgj
fudkydj xksykbZ esa uyh ds :i esa eksM+dj mlls 'okl vUnj [khph tkrh gS rFkk fQj thHk vUnj
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dj ukd ls 'okl fudkyh tkrh gSA
ykHk

I;kl yxus ij bl iz.kk;ke ls I;kl cq>rh gS] 'kjhj ds xys dks BaMd feyrh gSA
8- ewNkZ ¼ukMh'kk s/ku½ izk.kk;ke

blls ukfM;ka lkQ gksrh gaSA flag vklu esa CkSBdj ukd ds ck;s Nsan ls 'okl ysuk fQj
dqEHkd djukA fQj ukd ds nwljh ¼nak;h½ vksj ls /khjs /khjs fudkyuk fQj nk;ha ls ysukA dqHHkd djuk
vkSj /khjs & /khjs cka;h ls fudkyukA 'okl jksdus esa 10 lSd.M rFkk fudkyus ds 10 lSd.MA ysus esa
4 lSd.M ;kfu 'okl rsth ds lkFk ysuh gSA

ykHk& QsaQMs etcwr gksrs gaS] fny dh detksjh nwj gksrh gSA
;kSfxd "kVdk;Z dk v/;;u ge dj pqds gSA /kkSrh] ckfLr] usrh] ukSyh] dikyHkkrh vkfn ds

:i esaA

egRoiw.kZ fcUnq
1- ;ksxklu O;k;ke dh ,d ljy fof/k gS ftls fd'kksj] ;qok] izkS<+ o o`) viuh :fp ls dj rktxh

eglwl dj ldrs gSaA

2- lokZaxklu ls 'kjhj ds lHkh vaxksa dk leku :i ls O;k;ke gks tkrk gSA

3- izk.kk;e og fØ;k gS ftlls thou 'kfDr dks c<+k;k tkrk gSA

4- 'okl dks ckgj fudkyus dh izfØ;k dks jspd dgrs gSaA

5- mTt;h izk.kk;e djus ls ukd] xys esa VksfUly rFkk dku ds jksxksa esa ykHk gksrk gSA

6- HkfL=dk izk.kk;e ls eksVkik ?kVrk gS ,oa eu ds fodkj nwj gksrs gSaA

vH;klkFkZ iz'u
y?kqÙkjkRed iz'u

1- ;ksx ls D;k rkRi;Z gS \

2- es:n.M dks dkSulk vklu izHkkfor djrk gS \

3- /kuqjklu djus dh fof/k crkb;s \

4- dqEHkd fdls dgrs gSa \

5- lw;Z Hksnh izk.kk;e ds ykHk crkb;sA

fuca/kkRed iz'u

1- ;ksx vkluksa dk euq"; ds LokLF; ij D;k izHkko iM+rk gS \ le>kb;s A

2- izk.kk;ke fdrus izdkj ds gksrs gS \ mudk foLrkj ls o.kZu djsa A


