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The Complete Illustrated Book Of Yoga In
Hindi

The Complete Illustrated Book of Yoga in Hindi पिरचय द कॉलीट इलटेटेड बकु ऑफ योगा इन िहंदी योग का अयास सिदयो ंस ेमानव जीवन का अिभन
अंग रहा है। यह पुतक योग के िविभन आसनो,ं पाणायामो,ं यान िविधयो ंएवं योग के िसांतो ंको सरल एवं पभावी ढंग स ेपततु करने का पयास है। जो लोग योग को अपने जीवन
का िहसा बनाना चाहते ह, उनके िलए यह पुतक एक अमूय ोत है। इसम योग का इितहास, महव, अयास िविध, तथा उसस ेजड़ुी सावधािनयो ंका िवततृ िववरण शािमल है।
इस लखे म हम इस पुतक की मुय बातो ंका िवतार स ेिवलषेण करगे, तािक पाठक योग के पित जागक होकर अपने जीवन म इसकी लाभकारी भिूमका को समझ सक । योग
का इितहास और महव योग का पाचीन इितहास योग का इितहास हजारो ंवष परुाना है। इसकी शुआत िसधं ुघाटी सयता तक मानी जाती है, जहां स ेयोग के मलू िसांत
िवकिसत हुए। योग का उलखे वेदो,ं उपिनषदो,ं भगवगीता, और योगसूो ंम िमलता है। पाचाय िवव म योग का पिरचय आधिुनक समय म हुआ, जब वामी िववेकानदं, वामी
ीरामानदं और अय योग गुओ ंने इसकी महा को उजागर िकया। योग का महव योग केवल शारीिरक अयास नही ंहै, बिक यह एक सपंणू जीवन दशन है। यह मन, शरीर
और आमा के बीच सतंलुन थािपत करता है। योग के अयास स:े - शारीिरक वाय म सधुार होता है - मानिसक तनाव कम होता है - यान और आमिचतंन की मता बढ़ती है
- जीवन म िथरता और सखु पात होता है योग के मुय अंग आसन (Postures) आसन योग का सबस ेपिस िहसा ह। य ेशरीर को मजबतू, लचीला और िथर बनाते ह।
आसनो ंका अयास शरीर के िविभन अंगो ंको सिय करता है और रत पिरसचंरण को सधुारता है। पाणायाम (Breath Control) पाणायाम वास पर िनयंण का अयास है।
यह शरीर म ऊजा के पवाह को बढ़ाता है और मानिसक वाय को सधुारता है। पमखु पाणायाम ह: - अनलुोम-िवलोम - कपालभाित - भिका - उगीथी धारणा और यान
(Concentration and Meditation) यान मन को िथरता और शांित पदान करता है। यान स ेमानिसक तनाव दरू होता है और आिमक जागकता बढ़ती है। यम और
िनयम (Yamas and Niyamas) योग का जीवनशैली सबंधंी आधारभतू िनयम ह। य ेनैितक और आतंिरक मूयो ंको िवकिसत करने म मदद करते ह। यम और िनयम के मुय
पांच पहल ूह: - अिहसंा (अिहसंा) - सय (सय) - अतेय (चोरी न करना) - बचय (िववेकपणू जीवन) - अपिरगह (अिधकता स ेबचना) योग के अयास की तैयारी उपयुत थान
का चयन योग अयास के िलए शांत, वछ और वाय ुयुत थान चनु। पाकृितक पकाश और हवादार जगह बेहतर रहती है। आवयक सामगी - योगा मैट - आरामदायक कपड़े -
ताजगी भरा वातावरण अयास का समय सबुह का समय सबस ेउम माना जाता है, जब वातावरण शु और मन शांत रहता है। यिद सबुह सभंव नही ंहो तो शाम का समय भी
उपयुत है। योग के िविवध आसनो ंका िवततृ वणन 1. ताड़ासन (Tadasana) िविध - सीधे खड़े हो जाए,ं पैर कंधे की चौड़ाई पर रख। - हाथ शरीर के दोनो ंओर रख। - सांस
भरते हुए शरीर को ऊपर खीचं, जैस ेखड़ा पेड़। लाभ - शरीर का सतंलुन बढ़ाता है - पीठ दद म राहत दतेा है - शरीर को मजबतू बनाता है 2. वृासन (Vrikshasana) िविध -
ताड़ासन स ेशु कर। - एक पैर को मोड़ कर, तलवे को दसूरे पैर की जांघ पर रख। - हाथो ंको नमकार मदुा म जोड़ या ऊपर की ओर उठाए।ं लाभ - समपण और सतंलुन
बढ़ाता है - पजंो ंऔर टखनो ंको मजबतू बनाता है 3. भजुगंासन (Cobra Pose) िविध - पेट के बल लटे जाए।ं - हथिेलयो ंको कंधे के पास रख। - सांस छोड़ते हुए ऊपर की तरफ
उठ, गदन को आराम द। लाभ - पीठ दद म राहत - मेदडं को मजबतू बनाता है - फेफड़ो ंकी मता बढ़ाता है पाणायाम का अयास अनलुोम-िवलोम (Nasal Rhythmic
Breathing) िविध - आराम की िथित म बैठ जाए।ं - एक नाक स ेसांस ल, िफर दसूरी स ेछोड़। - इस पिया को िनयिमत प स ेदोहराए।ं लाभ - मानिसक शांितपणू - नवस
िसटम मजबतू - शरीर म ऊजा का सचंार कपालभाित (Skull Shining Breath) िविध - पेट को जोर स ेछोड़ते हुए सांस बाहर िनकाल। - धीरे-धीरे सांस अंदर ल। - यह
अयास जोर स ेऔर लगातार कर। लाभ - मितक की ताजगी - पाचन तं मजबतू - तनाव स ेराहत यान और मिेडटेशन यान की िविध 1. शांत वातावरण म बैठ। 2. आखं बदं
कर। 3. सांस पर यान क िदत कर। 4. मन को शांत और एकाग बनाने का पयास कर। मिेडटेशन के लाभ - मानिसक तनाव म कमी - आिमक जागकता - सतंिुलत मनोदशा
योग के जीवनशैली म समावेश योग का दैिनक जीवन म उपयोग - िनयिमत अयास स ेजीवन म िथरता आएगी। - योग के िनयमो ंका पालन कर। - सतंिुलत आहार ल। - मानिसक
सतंोष के िलए मिेडटेशन कर। योग और आहार योग के साथ सयंिमत और पौिटक आहार का सवेन आवयक है। ताजगी भरे फल, सिजयां, और दसेी अनाज का पयोग कर। योग
स ेजड़ुी सावधािनयां और सझुाव सावधािनयां - यिद कोई शारीिरक समया हो तो िचिकसकीय सलाह ल। - अिधक अयास स ेपहल ेिवशेष स ेपरामश कर। - अयास के समय
शरीर म हके दद या असहजता हो तो तरुतं रोक द। सझुाव - िनरतंर अयास जरी है। - धैय रख और अपने शरीर की सीमा का समान कर। - योग के पित सकारामक
दिृटकोण िवकिसत कर। िनकष योग का जीवन म महव योग का अयास न केवल शरीर को वथ बनाता है, बिक मन को भी शांत और िथर करता है। यह जीवन म सतंलुन
और सखु-शांित लाने का मायम है। इस पुतक म उिलिखत िविधयो ंका िनयिमत अयास करके आप शारीिरक, मानिसक और आिमक उनित कर सकते ह। योग के माग पर
चलकर आप अपने जीवन को अिधक सखुमय और वथ बना सकते ह। अंितम िवचार योग का सही अयास और समझ ही इसकी परूी शित को उजागर करता है। यह एक ऐसा
िवान है, जो हर यित के जीवन म आनदं और वाय का सचंार कर सकता है। तो आइए, इस परूी िचमय और सरल मागदिशका का उपयोग कर अपने जीवन म योग को
अपनाए ंऔर वथ, सखुी जीवन की ओर कदम बढ़ाए।ं

The Complete Illustrated Book of Yoga in Hindi: एक यापक दिृटकोण योग, जो पाचीन भारतीय परपंरा का अनमोल खजाना है, आज परूी दिुनया म शारीिरक,
मानिसक और आयािमक वाय के िलए एक अिनवाय अयास बन चकुा है। जब बात आती है योग की गहराइयो ंको समझने और अयास को सही िदशा म िवकिसत करने की,
तो "The Complete Illustrated Book of Yoga in Hindi" जैस ेगथं का महव अयतं बढ़ जाता है। यह पुतक न केवल योग के िविभन आसनो ंका िवततृ िववरण
पततु करती है, बिक इसके साथ ही योग के िसांत, पाणायाम, यान, और जीवनशैली स ेसबंिंधत गहन जानकारी भी पदान करती है। इस लखे म हम इस पुतक का एक
िवततृ िवलषेण करगे, इसकी िवशेषताए,ँ इसम शािमल पमखु भाग, और यो ंयह पुतक योग के अययन और अयास के िलए एक अनमोल ससंाधन है, इस पर चचा करगे।



पुतक का पिरचय और महव
"The Complete Illustrated Book of Yoga in Hindi" एक समग पायपुतक है, िजसका उेय योग के सभी पहलओु ंको सरल और सटीक भाषा म समझाना है। यह
पुतक िवशेष प स ेिहदंी भाषी पाठको ंके िलए बनाई गई है, तािक वे अपनी मातभृाषा म योग के गहरे अथ और अयास को समझ सक । यह पुतक योग के इितहास, मलू िसांत,
िविभन पकार के आसनो,ं पाणायाम, यान, और योग जीवन शैली पर पकाश डालती है। इसके साथ ही, इसम िचो ंका इतेमाल अयतं पभावी ढंग स ेिकया गया है, जो अयास
को सही ढंग स ेकरने म सहायता करते ह। पुतक की मुय िवशेषताए ँ- िवततृ और सरंिचत जानकारी: योग के हर पहल ूका िवतार स ेिववेचन। - आसान भाषा म लखेन: सभी
आय ुवग के पाठको ंके िलए उपयुत। - उच गणुवा वाल ेिच: अयास को सही ढंग स ेकरने म मदद। - सामाय स ेिवशेष तर तक: शुआती और अनभुवी दोनो ंके िलए
उपयोगी। - पेरणादायक जीवनशैली सझुाव: योग को जीवन का िहसा बनाने के सझुाव।

पुतक के पमखु भाग
यह पुतक िविभन भागो ंम िवभािजत है, जो योग के यापक े को कवर करते ह। पयके भाग का उेय पाठको ंको योग के िवषय म गहराई स ेसमझाना है।

1. योग का इितहास और पिरचय
यह खडं योग के पाचीन इितहास, इसकी उपि, और िवव म इसकी िवकास याा को िवतार स ेपततु करता है। इसम बताया गया है िक कैस ेयोग का अयास हजारो ंवष से
मानव जीवन का अिभन िहसा रहा है। - योग का मलू अथ: "सयंम" या "सयंोजन"। - योग के पमखु कूल: हठ योग, राज योग, कम योग, भित योग, ान योग। - योग के
ऐितहािसक गथं: योग सू, भगवद गीता, उपिनषद। - योग का आधिुनक काल म उदय: िववयापी आदंोलन और वैािनक अययन। यह भाग िवशेष प स ेउन पाठको ंके िलए
उपयोगी है जो योग के इितहास और परपंरा का गहरा अययन करना चाहते ह।

2. योग के मलू िसांत
यह भाग योग के मलू धारणाओ ंकी याया करता है, जैस:े - अटांग योग: यम, िनयम, आसन, पाणायाम, पयाहार, धारणा, यान, समािध। - शारीिरक और मानिसक वाय के
िलए योग। - सतिच आनदं का ोत: योग का उेय और जीवन म इसका महव। यह खडं योग के िसांतो ंको जीवन म कैस ेलाग ूिकया जाए, इस पर भी िवततृ चचा करता
है।

3. योग आसनो ंका िवततृ िववरण
यह भाग योग अयास का मुय िहसा है, िजसम सौ स ेअिधक आसनो ंका िचो ंसिहत वणन है। इसम शािमल ह: - आधारभतू आसन: पमासन, सखुासन, वजासन, भजुगंासन।
- सतंलुन और मजबतूी के आसन: वृासन, नटराजासन, वृासन। - वसन और लचीलापन बढ़ाने वाल ेआसन: सयू नमकार, पवनमुतासन। - िवशेष योगासन: शवासन,
हलासन, धनरुासन, सवागासन। पयके आसन का िववरण, करने का तरीका, लाभ और सावधािनयो ंके साथ िच भी शािमल ह, िजसस ेअयास म कोई गलती न हो।

4. पाणायाम और वास अयास
पाणायाम, यानी वास को िनयिंत करने की कला, योग का अयतं महवपणू भाग है। इस खडं म विणत ह: - मुय पाणायाम: अनलुोम िवलोम, कपालभाित, भामरी, उगीथी। -
पाणायाम के लाभ: मनोबल बढ़ाना, तनाव कम करना, शरीर की ऊजा बढ़ाना। - पैिटस िटस: सही तरीका, किठनाइयो ंस ेिनपटना, अयास का समय। यह खडं वास ियाओं
के फायदो ंको समझाते हुए, अयास को सरुित और पभावी बनाने के सझुाव भी दतेा है।

5. यान और मानिसक अयास
योग का अंितम लय मानिसक शांित और आमान है, िजसके िलए यान आवयक है। इसम शािमल ह: - मिेडटेशन तकनीक : मं यान, चतेना क िदत करना, सांस पर यान। -
यान के लाभ: मानिसक पटता, तनाव म कमी, यान क िदत करने की मता। - यान अयास के सझुाव: आरामदायक िथित, शांत थान, िनयिमतता। यह भाग योग की
मानिसक िथरता और आमा की शांित पाने के तरीको ंको िवतार स ेसमझाता है।
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6. योग जीवनशैली और आहार
योग न केवल आसनो ंऔर पाणायाम तक सीिमत है, बिक यह जीवन की सपंणू शैली है। इस भाग म बताया गया है: - सही खानपान: सादा, पौिटक आहार; ताजगी और शुता पर
जोर। - िदनचया और जीवनशैली: िनयिमतता, योग िनदा, पातः सैर। - योग के िनयम और नैितकता: यम, िनयम, अिहसंा, सयता। - योग म वछता और पयावरण का महव।
यह भाग जीवन को योग के अनुप बनाने के िलए पेिरत करता है।

पुतक की िवशेषताए ँऔर लाभ
"The Complete Illustrated Book of Yoga in Hindi" की पमखु िवशेषताए ँएवं इसके उपयोगी पहलओु ंपर एक नजर डालते ह: िवशेषताए ँ- िचो ंका उपयोग: अयास को
सही करने म मदद करने वाल ेउच गणुवा वाल ेिच। - सामगी का िवतार: योग के हर पहल ूका समावेश। - बा और आतंिरक दोनो ंअयास: शारीिरक और मानिसक दोनों
तर पर। - सामाय स ेिवशेष तर तक: शुआती, मयवत और अनभुवी सभी के िलए। - आसान भाषा: जिटल िवषयो ंको सरल प म समझाना। लाभ - योग को सही ढंग से
समझना और अयास करना। - शारीिरक वाय म सधुार। - मानिसक तनाव और िचतंा स ेमिुत। - जीवनशैली म सकारामक बदलाव। - आयािमक िवकास की िदशा म
कदम।

िकसके िलए है यह पुतक
यह पुतक उन सभी के िलए उपयुत है जो: - योग म नए ह और सही शुआत करना चाहते ह। - अनभुवी योग अयासक ह, जो अपनी जानकारी को सदुढ़ृ करना चाहते ह। -
वाय और जीवनशैली म सधुार लाना चाहते ह। - योग के इितहास, िसांत और गहन अयास म िच रखते ह। - अपने जीवन म शांित और सतंलुन खोज रहे ह।

िनकष

"The Complete Illustrated Book of Yoga in Hindi" एक ऐसा अनमोल खजाना है जो योग के समग ान को सरल, पट और िचमय प म पततु करता है। यह
पुतक न केवल योग के अयास को समझने का मायम है, बिक जीवन के हर पहल ूम सकारामक बदलाव लाने का ोत भी है। यिद आप अपने जीवन म शारीिरक वाय,
मानिसक िथरता और आिमक उनित की खोज कर रहे ह, तो यह पुतक आपके िलए एक उम साथी िस हो सकती है। इसकी सहायता स ेआप योग के िविवध आयामो ंका
अयास कर सकते ह और अपने जीवन को वथ, शांितपणू और सतंिुलत बना सकते ह। योग के इस अतु ससंार म कदम रखने के िलए, इस पुतक का अययन और अयास
आपके जीवन का पिरवतन कर सकता है। इस ेपढ़, समझ और अपने जीवन म योग को अपनाए ं— योिंक योग ही जीवन का सही माग है।

Questions & Answers About the complete illustrated book of yoga in
hindi

No Question Answer

1 या 'The Complete Illustrated Book of Yoga'
िहदंी म उपलध है

हा,ँ इस पुतक का िहदंी अनवुाद उपलध है, िजस े'योग का सपंणू िचित पुतक' के नाम स ेजाना जाता
है।

2 इस पुतक म योग के कौन-कौन स ेअयास और आसन
शािमल ह

यह पुतक योग के िविभन आसनो,ं पाणायाम, यान तकनीको ंऔर योग के इितहास एवं दशन को
िवतार स ेदशाती है।

3 या यह पुतक शुआती योिगयो ंके िलए उपयुत है हा,ँ यह पुतक शुआती और अनभुवी दोनो ंयोिगयो ंके िलए उपयुत है योिंक इसम आसान और पभावी
योग अयासो ंका िववरण है।

4 या 'The Complete Illustrated Book of Yoga'
म पाचीन योग गथंो ंका उलखे है

हा,ँ इसम योग के पाचीन गथंो ंजैस ेयोगसू, भगवद गीता आिद का सदंभ और उनके अयास का िववरण
िदया गया है।

5 या यह पुतक शरीर और मन दोनो ंके िलए फायदमेदं है िबकुल, यह पुतक शरीर को मजबतू बनाने और मानिसक शांित पात करने के िलए योग के सपणू
अयासो ंको पततु करती है।

6 या इस पुतक म योग के िविभन कूलो ंका उलखे है हा,ँ इसम हठ योग, राज योग, कम योग और भत योग जैस ेिविभन योग कूलो ंका पिरचय और उनके
अयास की िविधया ँदी गई ह।

7 या यह पुतक ऑनलाइन खरीदने के िलए उपलध है हा,ँ आप इस ेअमज़ेन, िलपकाट जैस ेऑनलाइन लटेफॉम स ेआसानी स ेखरीद सकते ह।
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