
Ch – 1 
 
Qus. 1 
1 :  યાોગદર્શનના પ્રણોતા કાોણ હતા ? તોમણો કયા ગં્રથની રચના કરી ?  
 યાોગદર્શનના પ્રણોતા મહર્ષિ પતંજલિ હતા. તોમણો યાોગસુત્ર નામના ગં્રથની રચના કરી હતી. 
 
2 : તક્ષલર્િા ર્િદ્યાપીઠના પ્રાચાયશ કાોણ હતા ? તોઓાો કયા કયા ર્િષયાોના લનષ્ાંત હતા ? 
 મહર્ષિ પતંજલિ તક્ષલર્િા ર્િદ્યાપીઠના પ્રાચાયશ હતા. તોઓાો યાોગ, વ્યાકરણ ઓનો ઓાયુિેદ ર્િષયાોના લનષ્ાતં હતા. 
 
3 : યાોગ ઓોટિો ર્ું ? 
 યાોગ ર્બ્દ સંસૃ્કત ભાષાના “ युज" ધાતુ પરથી બનોિાો છો: જોનાો ઓથશ જોડાણ, મમિન, મોળાપ કો  સંયાોગ થાય છો . 
 
4 : લનત્ય યાોગાભ્યાસથી કયા ફાયદા થાય છો  ?  
 યાોગનાો લનત્ય ઓભ્યાસ કરિાથી નીચો મુજબ ફાયદા મળો છો .યાોગનાો દરરાોજ ઓભ્યાસ કરિાથી બુલિનાો સાહલજક 

ર્િકાસ થાય છો . ર્િદ્યાભ્યાસની સાથો સતત ઓનો સાતત્યપૂણશ રોતો યાોગાભ્યાસ કરિાથી ર્રીર સ્વચ્છ ઓનો સ્વસ્થ બનો 
છો . યાોગ ઓો ઓાંતરરક ઓનુભૂર્તનાો ર્િષય છો . યાોગાભ્યાસ દ્વારા યમ-લનયમનું પાિન કરિાથી સહજ રીતો ઓાપણામાં 
શ્રિા, નમ્રતા, લર્સ્ત, સાધના, સોિા, સાદગી, સંકલ્પર્ક્તિ િગોરો ગુણાોનાો ર્િકાસ થાય છો . પ્રાણાયમથી પ્રાણ બળિાન 
બનો છો .  

 જ્ઞાન પ્રાર્િ માટો ચોતાતંત્ર ઓર્ત મહત્વનું માધ્યમ છો . ચોતાતંત્રની કાયશક્ષમતાનાો બધાો જ ઓાધાર કરાોડરજુ્જની 
સ્થસ્થર્તસ્થાપકતા પર છો . ઓાસનાો કરિાથી કરાોડરજંુ્જ સ્થસ્થર્તસ્થાપક બનો છો .  

 જ્ઞાનપ્રાર્િ માટો ર્િદ્યાર્થિઓો ચંચળ મનનો ર્ાંત ઓનો ઓોકાગ્ર બનાિિંુ પડો. મનની ઓોકાગ્રતા માટો રાોજ ધ્યાનનાો ઓભ્યાસ 
કરિાો જોઈઓો. ધ્યાનથી લનજનદની ઓનુભુર્ત પણ થાય છો .  

 ઓાજના સમયમાં ભાૌર્તક િસ્તુઓાો પાછળની સમજણ ર્િનાની દાોડનો કારણો ર્ારીરરક બબમારીઓાો ઓનો માનબસક 
યાતનાઓાો િધી છો . ઓા બધી જ ર્િકારયુિ સ્થસ્થર્તમાંથી મુક્તિ મોળિિાનાો રાજમાગશ યાોગ છો . “કરાો યાોગ-રહાો લનરાોગ” 

 
Qus-2 
1 :   યાોગનાો ઓથશ સ્પષ્ટ કરાો.  
 યાોગ ર્બ્દ સંસૃ્કત ભાષાના “ युज “ ધાતુ પરથી બનોિાો છો; જોનાો ઓથશ જોડાણ, મમિન, મોળાપ કો  સન્ાોગ થાય છો . 

ર્ચત્તનું િૌલિક ચોતના સાથો જોડાણ કરિંુ તો યાોગ છો . સ્વામી ર્િિોકાનંદો કહ્ું છો  કો , “દરોક રદવ્યતા પ્રાિ કરિાની 
સંભાિના ધરાિો છો .” યાોગ ઓાપણામાં છૂપાયોિી રદવ્યતાનો પ્રગટ કરો છો .  

 મહર્ષિ પતંજિીઓો તોમના યાોગસુત્ર નામના ગં્રથમાં પ્રથમ પ્રકરણના બીજ સૂત્રમાં યાોગની વ્યાખ્યા ઓા પ્રમાણો ઓાપી 
છો .”योग: चित्तवृचि चिरोध: ।“ ઓોટિો ઓાપણા ર્ચત્તમાં સતત જન્મની લનરંકુર્ િૃર્ત્તઓાોનો યાોગાભ્યાસ દ્વારા રાોકિી તોનું 
નામ જ યાોગ છો . મહર્ષિ પતંજિીના મતો યાોગ ઓો મનાોર્િજ્ઞાન પણ છો . યાોગનું મુખ્ય ધ્યોય ર્ચત્તની િૃર્ત્તઓાોના લનયંત્રણ 
દ્વારા નકામા ર્િચારાોનો નાબુદ કરી, વ્યક્તિત્વના ર્િકાસમાં ઉપ્ાોગી બનો ઓોિા ર્િચારાોનો સ્થસ્થર કરિાનું છો . 

 
2 : યાોગ ર્િર્ો કયા કયા ભ્રામક ખ્યાિાો પ્રિતે છો  ?  
 યાોગ ઓંગોના સમાજમાં કોટિાક ભ્રામક ખ્યાિાો કો  ગોરસમજો પ્રિતે છો, જો નીચો પ્રમાણો છો  :  
 



 યાોગ સામાન્ િાોકાો માટો નરહ, પરંતુ સાધુસંતાો માટો જ છો . 2. યાોગ ઓો ઓિાૌરકક ર્િષય છો . 3. યાોગ ઓોટિો માત્ર ઓાસન 
ઓનો પ્રાણાયમ. 4. યાોગ ઓોટિો ઓોક પ્રકારની કસરત. 5. યાોગ ઓોટિો કોિળ ર્ચરકત્સા-પિર્ત. 6. યાોગ ઓો ધામમિક-
સાંપ્રદાર્યક ર્િષય છો . 7. યાોગ ઓો િાચન-પ્રિચનનાો ર્િષય છો . 8. યાોગ સંુદરતા માટો છો . 9. યાોગ ઓોક ચમત્કાર છો .  

 
 ઉપયુશિ ભ્રામક ખ્યાિાોનો કારણો ઓાપણો િાંબા સમય સુધી યાોગના િાભ મોળિી ર્ક્યા ન હતા. હિો યાોગ માટો 

િાોકજગૃર્ત ઓાિી ગઈ છો . ઘણા સ્થળો યાોગ લર્બબરાોનું ઓિારનિાર ઓાયાોજન કરિામાં છો . ઓમુક સ્થળાો પર દરરાોજ 
યાોગનાો ઓભ્યાસ કરિામાં ઓાિો છો . જહો ર બગીચાઓાોમાં િાોકાો ઓાસન-પ્રાણાયમ કરતા જોિા મળો છો . ઓામ છતા,ં 
યાોગના ઓભ્યાસ માટો વ્યાપક ઓનો સંગીન પ્રયાસાો કરિા ઓલનિાયશ છો . ‘યાોગ ઓો ર્ારોરરક કસરત છો .’ ઓા ઓભભગમનો 
બદિો ‘યાોગ ઓો મન ઓનો ર્રીરનો સમજિાનું ર્િજ્ઞાન છો’ ઓોિાો સંપૂણશ િૌજ્ઞાલનક ઓભભગમ બનાિિાની જરૂર છો .  

 
 ઓામ, યાોગ ઓો ઓાનંદપ્રદ મનાોદૌરહક વ્યિસ્થા છો . તો ર્રીરનો નીરાોગીપણું ઓનો દ્રઢતા તથા મનનો ર્ાંર્ત ઓનો સ્થસ્થરતા 

ઓાપી વ્યક્તિનો ઓાધ્યાત્મિક ર્િકાસ માટો તૌયાર કરો છો . 
 
3 : યાોગના ભ્રામક ખ્યાિાો દૂર કરિા તમો ર્ું કરર્ાો ?  
 યાોગ ઓંગોના સમાજમાં કોટિાક ભ્રામક ખ્યાિાો કો  ગોરસમજો પ્રિતે છો, જો ઓા પ્રમાણો છો  :  
 ઉપયુશિ ભ્રામક ખ્યાિાોનો કારણો ઓાપણો િાંબા સમય સુધી યાોગના િાભ મોળિી ર્ક્યા ન હતા. હિો યાોગ માટો 

િાોકજગૃર્ત ઓાિી ગઈ છો . ઘણા સ્થળો યાોગ લર્બબરાોનું ઓિારનિાર ઓાયાોજન કરિામાં છો . ઓમુક સ્થળાો પર દરરાોજ 
યાોગનાો ઓભ્યાસ કરિામાં ઓાિો છો . જહો ર બગીચાઓાોમાં િાોકાો ઓાસન-પ્રાણાયમ કરતા જોિા મળો છો . ઓામ છતા,ં 
યાોગના ઓભ્યાસ માટો વ્યાપક ઓનો સંગીન પ્રયાસાો કરિા ઓલનિાયશ છો . ‘યાોગ ઓો ર્ારોરરક કસરત છો .’ ઓા ઓભભગમનો 
બદિો ‘યાોગ ઓો મન ઓનો ર્રીરનો સમજિાનું ર્િજ્ઞાન છો’ ઓોિાો સંપૂણશ િૌજ્ઞાલનક ઓભભગમ બનાિિાની જરૂર છો .  

 
 ઓામ, યાોગ ઓો ઓાનંદપ્રદ મનાોદૌરહક વ્યિસ્થા છો . તો ર્રીરનો નીરાોગીપણું ઓનો દ્રઢતા તથા મનનો ર્ાંર્ત ઓનો સ્થસ્થરતા 

ઓાપી વ્યક્તિનો ઓાધ્યાત્મિક ર્િકાસ માટો તૌયાર કરો છો . 
 

 
4 : યાોગાભ્યાસના િાભાો કયા કયા છો  ?  
 યાોગ ઓો ર્રીર ઓનો મન બંનોનું ર્િજ્ઞાન છો . તોથી તોનો દુલનયાભરમાં ઓાિકાર ઓનો િૌજ્ઞાલનક સ્વીકૃર્ત મળી છો . સંયુિ 

રાષ્ટ્ાોની ર્િિ-ઓારાોગ્ય સંસ્થા (WHO)ઓો પણ ર્ારીરરક ઓનો નાનબસક સ્વાસ્થ્યની મહત્વની કડી તરીકો  યાોગના 
પ્રલર્ક્ષણ પર ભાર મૂક્યાો છો . યાોગના ઓા િાભાો છો . યાોગનાો દરરાોજ ઓભ્યાસ કરિાથી બુલિનાો સાહલજક ર્િકાસ થાય 
છો . ર્િદ્યાભ્યાસની સાથો સતત ઓનો સાતત્યપૂણશ રોતો યાોગાભ્યાસ કરિાથી ર્રીર સ્વચ્છ ઓનો સ્વસ્થ બનો છો . યાોગ 
ઓઓો ઓાંતરરક ઓનુભૂર્તનાો ર્િષય છો . યાોગાભ્યાસ દ્વારા યમ-લનયમનું પાિન કરિાથી સહજ રીતો ઓાપણામાં શ્રિા, 
નમ્રતા, લર્સ્ત, સાધના, સોિા, સાદગી, સંકલ્પર્ક્તિ િગોરો ગુણાોનાો ર્િકાસ થાય છો . પ્રાણાયમથી પ્રાણ બળિાન બનો 
છો .  

 જ્ઞાન પ્રાર્િ માટો ચોતાતંત્ર ઓર્ત મહત્વનું માધ્યમ છો . ચોતાતંત્રની કાયશક્ષમતાનાો બધાો જ ઓાધાર કરાોડરજુ્જની 
સ્થસ્થર્તસ્થાપકતા પર છો . ઓાસનાો કરિાથી કરાોડરજંુ્જ સ્થસ્થર્તસ્થાપક બનો છો . જ્ઞાનપ્રાર્િ માટો ર્િદ્યાર્થિઓો ચંચળ મનનો 
ર્ાંત ઓનો ઓોકાગ્ર બનાિિંુ પડો. મનની ઓોકાગ્રતા માટો રાોજ ધ્યાનનાો ઓભ્યાસ કરિાો જોઈઓો. ધ્યાનથી લનજનદની 
ઓનુભુર્ત પણ થાય છો .  

 ઓાજના સમયમાં ભાૌર્તક િસ્તુઓાો પાછળની સમજણ ર્િનાની દાોડનો કારણો ર્ારીરરક બબમારીઓાો ઓનો માનબસક 
યાતનાઓાો િધી છો . ઓા બધી ક ર્િકારયુિ સ્થસ્થર્તમાથંી મુક્તિ મોળિિાનાો રાજમાગશ યાોગ છો . “કરાો યાોગ-રહાો લનરાોગ” 



 
 
 
Qus.3 
1 : ઓાંતરરાષ્ટ્ીય યાોગ રદિસ કયા રદિસો યાોજય છો  ? 
A. 21 માચે  
B. 21 જુનો 
C. 21 જુિાઈઓો 
D. 21 મોઓો 
 
2 : યાોગ ર્બ્દની મુળ ધાતુ કઈ છો  ?  
A. भुज  
B. योग 
C. युज् 
D. ઓાપોિ પૌકી ઓોક પણ નરહ. 
 
3. યાોગ કાોનો ઓટકાિો છો  ? 
A. િાગણીઓાોનો 
B.  ર્ચત્તિૃર્ત્તઓાોનો 
C.  ઇન્દ્રદ્રયાોનો 
D. માનબસક ર્ક્તિઓાોનો 
 
4. ચોતાતંત્રની કાયશક્ષમતાનાો ઓાધાર ર્ાના પર છો  ? 
A. મગજની ક્ષમતા પર 
B. કરાોડરજુ્જની સ્થસ્થર્તસ્થાપકતા પર 
C. ર્ચત્તિૃર્ત્તઓાો  
D. માનબસક ર્ક્તિઓાો પર 
E.  


