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ಯೀಗ ಪ್ರ ಪಂಚದಾದಯ ಂತ ಹೆಚ್ಚು  ಜನಪ್ರರ ಯವಾಗುತಿದೆ. ಇದು ನಿಖರವಾಗಿ ಏನು, ಅದು 

ಎಲ್ಲ ಂದ ಬಂತು ಮತಿು  ಯೀಗ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಆರೀಗಯ  ಪ್ರ ಯೀಜನಗಳು ಯಾವುವು? 

ಯೋಗ ಎಂದರೇನು? 

ಹೆಚ್ಚು ನ ಜನರು ಯೀಗವನುು  ಒಂದು ರಿೀತಯ ವಾಯ ಯಾಮವಂದು ತಳಿದ್ವದಾಾ ರೆ ಅದು ಶಕಿ್ತ  

ಮತಿು  ನಮಯ ತೆಯನುು  ಅಭಿವೃದಿ್ವ ಪ್ಡಿಸುವ ಗುರಿಯನುು  

ಹಂದ್ವದೆ. ಯೀಗವನುು  ಅಭ್ಯಯ ಸ್ ಮಾಡಲು, ನಿೀವು 

'ಭಂಗಿಗಳ' ಸ್ರಣಿಯನುು  ಕಲ್ಯುತಿೀರಿ, ಅಲ್ಲ  ನಿೀವು ನಿಮಮ  

ದೇಹವನುು  ವಿವಿಧ ಸ್ಥಾ ನಗಳಲ್ಲ  ಇರಿಸುತಿೀರಿ. ಸ್ರಿಯಾದ 

ಉಸಿರಾಟವೂ ಮುಖಯ ವಾಗಿದೆ. ಆದಾಗ್ಯಯ , ಯೀಗವು 

ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಕೇವಲ ವಾಯ ಯಾಮಕ್ತಕ ಂತ 

ಹೆಚ್ಚು ಗಿರುತಿದೆ. 2014 ರಲ್ಲ , ಭ್ಯರತದ ಪ್ರ ಧಾನಿ 

ನರಂದರ  ಮೊೀದ್ವ ಅವರು ವಿಶಿಸಂಸೆಾ ಗೆ 

ಅಂತರಾಷ್ಟಟ ರೀಯ ಯೀಗ ದ್ವನವನುು  ರಚ್ಚಸುವಂತೆ 

ಕೇಳಿಕಂಡರು, ಯೀಗವು ವಾಯ ಯಾಮದ ಬಗೆೆ  ಅಲಲ  ಆದರೆ ನಿಮೊಮ ಂದ್ವಗೆ, ಜಗತಿು  ಮತಿು  

ಪ್ರ ಕೃತಯಂದ್ವಗೆ ಏಕತೆಯ ಅಥಷವನುು  ಕಂಡುಹಿಡಿಯಲು ಎಂದು ಹೇಳಿದರು. ಯೀಗವು ಕೇವಲ 

ಆರೀಗಯ ವಂತರಾಗಿರಲು ಸ್ಹಾಯ ಮಾಡುತಿದೆ ಆದರೆ ಜನರನುು  ಪ್ರಸ್ಪ ರ ಮತಿು  

ಪ್ರ ಕೃತಯಂದ್ವಗೆ ಸಂಪ್ಕ್ತಷಸ್ಲು ಸ್ಹಾಯ ಮಾಡುತಿದೆ ಎಂದು ಅವರು ಅಭಿಪ್ರರ ಯಪ್ಟಟ ರು. 

ವಿಶಿಸಂಸೆಾಯು ಸ್ಮಮ ತಸಿದೆ ಮತಿು  ಈಗ ಜೂನ್ 21 ರಂದು ಅಂತರರಾಷ್ಟಟ ರೀಯ ಯೀಗ ದ್ವನವನುು  

ಆಚರಿಸ್ಲಾಗುತಿದೆ. 

ಯೋಗ ಎಲ್ಲ ಂದ ಬಂತು? 

ಯೀಗದ ಇತಹಾಸ್ವು ಕನಿರ್ಠ  5,000 ವರ್ಷಗಳಷ್ಟಟ  ಹಿಂದ್ವನದು, ಮತಿು  ಕೆಲವರು ಇದು 

10,000 ವರ್ಷಗಳ ಹಿಂದ್ವನದು ಎಂದು ಹೇಳಿಕಳುು ತಿ್ತರೆ. ಇದನುು  ಮೊದಲು ಉತಿರ ಭ್ಯರತದಲ್ಲ  

ಅಭಿವೃದಿ್ವಪ್ಡಿಸ್ಲಾಯಿತು ಮತಿು  ಈ ಹಂತದಲ್ಲ  ಆಧಾಯ ತಮ ಕ ಮತಿು  ದೈಹಿಕ ವಾಯ ಯಾಮದ 

ರೂಪ್ವಾಗಿತಿು , ಇದು ಹಿಂದೂ ಧಮಷ ಮತಿು  ಬೌದಿಧಮಷ ಎರಡಕೂಕ  ಸಂಬಂಧಿಸಿದೆ. 19 ನೇ 

ಶತಮಾನದ ಕನೆಯಲ್ಲ  ಮತಿು  20 ನೇ ಶತಮಾನದ ಆರಂಭದಲ್ಲ , ಸಿ್ಥಮಿ ವಿವೇರ್ಕನಂದರು 1893 
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ರಲ್ಲ  ಚ್ಚರ್ಕಗೀದಲ್ಲ  ನಡೆದ ಸ್ಮ್ಮ ೀಳನದಲ್ಲ  ಯೀಗದ ಬಗೆೆ  ಮಾತನಾಡಲು ಯುನೈಟೆಡ್ ಸೆಟ ೀಟೆಗ ೆ  

ಪ್ರ ಯಾಣಿಸಿದಾಗ ಪ್ರಶ್ಚು ಮಾತಯ  ಜಗತಿಗೆ ಯೀಗವನುು  ಪ್ರಿಚಯಿಸ್ಲಾಯಿತು. ಇತರರು 1920 

ಮತಿು  1930 ರ ದಶಕದಲ್ಲ  ಯೀಗವನುು  ಅನುಸ್ರಿಸಿದರು ಮತಿು  1960 ರ ದಶಕದಲ್ಲ  

ಯೀಗವನುು  ಅನುಸ್ರಿಸಿದರು. ಯುನೈಟೆಡ್ ಸೆಟ ೀಟ್ಸಗ  ಮತಿು  ಯುರೀಪ್ು ಲ್ಲ  ವಾಯ ಯಾಮದ 

ಅತಯ ಂತ ಜನಪ್ರರ ಯ ರೂಪ್ವಾಗಿದೆ. ಇಂದು ಯೀಗವನುು  ಅಭ್ಯಯ ಸ್ ಮಾಡುವ ಹೆಚ್ಚು ನ ಜನರು 

ಆಧಾಯ ತಮ ಕ ರ್ಕರಣಗಳಿಗಾಗಿ ಇದನುು  ಮಾಡುವುದ್ವಲಲ . 

ಯೋಗದ ಪರ ಯೋಜನ್ಗಳೇನು? 

ಯೀಗವು ಮನಸುಗ  ಮತಿು  ದೇಹಕೆಕ  ಒಳ್ಳು ಯದು. ಯೀಗದ ನಿಯಮಿತ ಅಭ್ಯಯ ಸ್ವು ಜನರು 

ತಮಮ  ಸ್ಮತೀಲನ ಮತಿು  ತ್ತರ ಣವನುು  ಸುಧಾರಿಸ್ಲು ಸ್ಹಾಯ ಮಾಡುತಿದೆ. ನಿೀವು 

ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಉಸಿರಾಟದ್ವಂದ ಹರಬರುವುದ್ವಲಲ ವಾದರೂ, ನಿೀವು ಫುಟ್ಬಾ ಲ್ ಆಡಬಹುದು 

ಅಥವಾ ಓಡಬಹುದು, ಇದು ನಿಮಮ  ಹೃದಯವನುು  ಆರೀಗಯ ಕರವಾಗಿಡಲು ಸ್ಹಾಯ 

ಮಾಡುತಿದೆ ಮತಿು  ನಿೀವು ತೂಕವನುು  ಕಳ್ಳದುಕಳು ಬಹುದು. ಇದು ಬೆನುು ನೀವಿಗೆ ಸ್ಹ ಸ್ಹಾಯ 

ಮಾಡುತಿದೆ. 

ಯೀಗದಲ್ಲ  ಕಲ್ಸುವ ಉಸಿರಾಟವು ಒತಿಡ ಮತಿು  ಆತಂಕವನುು  ಕಡಿಮ್ ಮಾಡಲು 

ಜನರಿಗೆ ಸ್ಹಾಯ ಮಾಡುತಿದೆ. ನಿೀವು ಮಾಡಬಹುದಾದ ಹಲವಾರು ವಿಭಿನು  ಉಸಿರಾಟದ 

ಮಾದರಿಗಳಿವ. ಯೀಗವು ಏರ್ಕಗರ ತೆಯನುು  ಸುಧಾರಿಸುತಿದೆ ಮತಿು  ಜನರು ಉತಿಮವಾಗಿ ನಿದ್ವರ ಸ್ಲು 

ಸ್ಹಾಯ ಮಾಡುತಿದೆ, ಆದಾ ರಿಂದ ಕೆಲಸ್ದಲ್ಲ  ಅಥವಾ ಅವರ ಅಧಯ ಯನದಲ್ಲ  ಒತಿಡದಲ್ಲ ರುವ 

ಯಾರಿಗಾದರೂ ಇದು ಉತಿಮವಾಗಿದೆ. 

ಪ್ತಂಜಲ್ಯ ಗರ ಂಥಗಳು "ಅಷ್ಟ ಂಗ ಯೀಗ" ("ಎಂಟು-ಅಂಗಗಳ ಯೀಗ ") ಎಂದು ಕರೆಯಲಾದ 

ವಯ ವಸೆಾ ಗೆ ಸ್ಹಾ ತಳಹದ್ವಯಾದವು. ಈ ಎಂಟು-ಅಂಗಗಳ ಕಲಪ ನೆಯು 2ನೇ ಗರ ಂಥದ 

29ನೇ ಸೂತರ ದ್ವಂದ ವುಯ ತಪ ನು ವಾಗಿದೆಯಲಲ ದೇ ಇಂದು ಬೀಧಿಸ್ಲಾಗುತಿರುವ ರ್ಕಯಷತಃ 

ರಾಜಯೀಗದ ಪ್ರ ತ ರೂಪ್ದ ಜೀವಾಳ ಲಕ್ಷಣವು ಇದೇ ಆಗಿದೆ. 

ಅಷ್ಟ ಂಗಗಳು 

1. ಯಮ (ಐದು "ವಜಷನೆಗಳು"): ಅಹಿಂಸೆ, ಸ್ತಯ ಪ್ರಲನೆ, ಅತ್ತಯ ಸೆಪ್ಡದ್ವರುವುದು, ಇಂದ್ವರ ಯ 

ನಿಗರ ಹ, ಮತಿು  ಸಿ್ಥ ಧಿೀನತೆಯ ನಿಗರ ಹ. 

2. ನಿಯಮ (ಐದು "ಅನುಷ್ಠ ನಗಳು"): ಶುದಿ ತೆ, ಸಂತುಷ್ಟಟ , ಸಂಯಮ, ಅಧಯ ಯನ, 

ಮತಿು  ದೇವರಲ್ಲ  ಶರಣಾಗತ. 

3. ಯೀಗಾಸ್ನ : ಅಕ್ಷರಶಃ ಅಥಷವಂದರೆ "ಪ್ರೀಠ/ಕುಳಿತುಕಳುು ವಿಕೆ", ಹಾಗ್ಯ 

ಪ್ತಂಜಲ್ಯವರ ಸೂತರ ಗಳಲ್ಲ  ಧಾಯ ನಕೆಕ  ಕುಳಿತುಕಳುು ವ ಭಂಗಿಗಳಿಗೆ ಈ ಪ್ದವನುು  

ಉಲ್ಲ ೀಖಿಸ್ಲಾಗುತಿದೆ. 

4. ಪ್ರರ ಣಾಯಾಮ ("ಉಸಿರನುು  ನಿಯಂತರ ಸುವುದು"): ಪ್ರರ ಣ , ಉಸಿರು, "ಆಯಾಮ", 

ನಿಯಂತರ ಣ ಅಥವಾ ನಿಲ್ಲ ಸುವಿಕೆ. ಜೀವ ಶಕಿ್ತಯ ನಿಯಂತರ ಣವಂದೂ ಸ್ಹಾ 

ಅರ್ಥಷಸ್ಲಾಗುತಿದೆ. 
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5. ಪ್ರ ತ್ತಯ ಹಾರ ("ಆಮೂತಷವಾಗಿರುವಿಕೆ"): ಬಾಹಯ  ವಸಿುಗಳಿಂದ ಇಂದ್ವರ ಯಗಳನುು  

ದೂರವಿಡುವಿಕೆ. 

6. ಧಾರಣ ("ಏರ್ಕಗರ ತೆ"): ಗಮನವನುು  ಒಂದು ವಸಿುವಿನ ಮೇಲ್ಯೇ ಕೇಂದ್ವರ ೀಕರಿಸುವುದು. 

7. ಧಾಯ ನ ("ಧಾಯ ನ"): ಧಾಯ ನದ ಗುರಿಯ ಸಿ್ ಭ್ಯವದತಿ  ಅತೀವ ಚ್ಚಂತನೆ. 

8. ಸ್ಮಾಧಿ ("ಬಿಡುಗಡೆ"): ಧಾಯ ನದ ಗುರಿಯಲ್ಲ ಯೇ ತನು ನುು  ಮಗು ನಾಗಿಸಿಕಳುು ವುದು. 

ಈ ಪಂಥದ ದೃಷ್ಟಟ  ಕೀನದಲ್ಲ  ಉತಿುಂಗ ಸಿಾ ತಯು ವಿಶಿದ ವೈವಿಧಯ ತೆಗಳ 

ಅನುಭವಗಳನುು  ಮಿಥ್ಯಯ ಯೆನುು ವುದ್ವಲಲ . ಈ ದೈನಂದ್ವನ ವಿಶಿವು ವಾಸಿ್ವ. ಇದು ಮಾತರ ವಲಲ , 

ಉತಿುಂಗ ಸಿಾ ತಯೆನುು ವುದು ವಿಶಿದಲ್ಲ ರುವ ಜೀವಿಗಳಲ್ಲ  ಕೆಲವು ಜೀವಿಗಳು ತಮಮ ನುು  ತ್ತವು 

ಅರಿತುಕಳುು ವುದು ಮಾತರ ; ಎಲಾಲ  ವಯ ಕಿ್ತಗಳಲ್ಲ ರುವ ಅಂಶ ಸ್ಥವಷತರ ಕವಾದುದದಲಲ .  

ಯೋಗದ ವಿವಿಧ ಪರ ಕಾರಗಳು 

ಯೀಗದಲ್ಲ  ಹಲವಾರು ವಿಧಗಳಿವ, ಆದಾ ರಿಂದ ನಿಮಗೆ ಸೂಕಿವಾದುದನುು  ನಿೀವು ಆಯೆಕ  

ಮಾಡಬಹುದು. ಹಠ ಯೀಗವು ಆರಂಭಿಕರಿಗಾಗಿ ಸ್ಥಮಾನಯ ವಾಗಿ ಒಳ್ಳು ಯದು, ಏಕೆಂದರೆ ನಿೀವು 

ಕೆಲವು ಉಸಿರಾಟಗಳಿಗೆ ಪ್ರ ತ ಸ್ಥಾ ನವನುು  ಹಿಡಿದ್ವಟುಟ ಕಳುು ತಿೀರಿ. ವಿನಾಯ ಸ್ ಯೀಗದಲ್ಲ  ನಿೀವು 

ಹೆಚ್ಚು  ವೇಗವಾಗಿ ಸ್ಥಾ ನವನುು  ಬದಲಾಯಿಸುತಿೀರಿ ಮತಿು  ನಿೀವು ಉಸಿರಾಟದ್ವಂದ 

ಹರಬರಬಹುದು. ನಿೀವು ಮೊದಲು ಹೆಚ್ಚು  ಯೀಗ ಮಾಡದ್ವದಾ ರೆ ಇದು ತುಂಬಾ ಸ್ವಾಲ್ನ 

ಸಂಗತಯಾಗಿದೆ. ಬಿಕರ ಮ್ ಯೀಗವನುು  ಕೆಲವೊಮ್ಮ  'ಹಾಟ್ಸ ಯೀಗ' ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತಿದೆ, 

ಏಕೆಂದರೆ ಕೀಣೆಯನುು  ಸುಮಾರು 40 ಡಿಗಿರ ಗಳಿಗೆ ಬಿಸಿ ಮಾಡಬೇಕು. ಇವುಗಳು ಮತಿು  ಯೀಗದ 

ಇತರ ಸ್ಥಂಪ್ರ ದಾಯಿಕ ರೂಪ್ಗಳ ಜೊತೆಗೆ, ಯೀಗದ ಕೆಲವು ಅಸ್ಥಮಾನಯ  ಆಧುನಿಕ ರೂಪ್ಗಳೂ 

ಇವ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ನಿೀವು 'ನಗು ಯೀಗ'ವನುು  ಆನಂದ್ವಸ್ಬಹುದು, ಅಲ್ಲ  ಜನರು ಉಸಿರಾಟದ 

ವಾಯ ಯಾಮಗಳನುು  ಮಾಡುತಿ್ತರೆ ಮತಿು  ನಿದ್ವಷರ್ಟ ವಾಗಿ ಏನನ್ನು  ಹೇಳದೆ ನಗುತಿ್ತರೆ - ನಗುವುದು 

ನಿಮಮ  ಆರೀಗಯ ಕೆಕ  ತುಂಬಾ ಒಳ್ಳು ಯದು. ಅಥವಾ ನಿೀವು ಸಿೀಲ್ಂಗ್ನಿಂದ ನೇತ್ತಡುತಿರುವಾಗ ನಿೀವು 

ಯೀಗ ಮಾಡುವ 'ಏರೀಯೀಗ' ಇದು ನಿಮಮ  ಬೆನಿು ಗೆ ತುಂಬಾ ಒಳ್ಳು ಯದು ಎಂದು 

ಭ್ಯವಿಸ್ಲಾಗಿದೆ.  

ನಿೀವು ಯಾವುದೇ ರಿೀತಯ ಯೀಗವನುು  ಆರಿಸಿಕಂಡರೂ, ಖಂಡಿತವಾಗಿಯೂ ಕೆಲವು 

ಆರೀಗಯ  ಪ್ರ ಯೀಜನಗಳಿವ ಮತಿು  ನಿೀವು ಸ್ಹ ಆನಂದ್ವಸ್ಬೇಕು. 

http://www.tumbe.org/
https://kn.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B2%AA%E0%B3%8D%E0%B2%B0%E0%B2%A4%E0%B3%8D%E0%B2%AF%E0%B2%BE%E0%B2%B9%E0%B2%BE%E0%B2%B0&action=edit&redlink=1
https://kn.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B2%A7%E0%B2%BE%E0%B2%B0%E0%B2%A3&action=edit&redlink=1
https://kn.wikipedia.org/wiki/%E0%B2%A7%E0%B3%8D%E0%B2%AF%E0%B2%BE%E0%B2%A8
https://kn.wikipedia.org/wiki/%E0%B2%B8%E0%B2%AE%E0%B2%BE%E0%B2%A7%E0%B2%BF
https://kn.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B2%AE%E0%B2%BF%E0%B2%A5%E0%B3%8D%E0%B2%AF%E0%B3%86&action=edit&redlink=1
https://kn.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B2%B5%E0%B3%8D%E0%B2%AF%E0%B2%95%E0%B3%8D%E0%B2%A4%E0%B2%BF&action=edit&redlink=1

