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યોગ નવજ્ઞાન અને જીવનદર્સન 
યનુનટ કન્ટેન્ટ 

1. યોગનો સકં્ષિપ્ત પરરચય 

 

 પ્રસ્તાવના 
 હતે ુ

 અર્થ 
 યોગનુું મળૂ 

 આધનુનક યગુમાું યોગનુું મહત્વ 

 સારાુંશ 

 તમારી પ્રગનત ચકાસવા માટેના જવાબો 
2. યોગની ભ્રામક માન્યતાઓ અને તેનુ ંખડંન 

 

 પ્રસ્તાવના 
 હતે ુ

 યોગ ગહૃસ્ર્ઓ માટે નર્ી 
 યોગ એટલે ચમત્કાર 

 યોગ એટલે સૌન્દયથ વધારનાર અભ્યાસ 

 યોગ એટલે ચચકકત્સા પદ્ધનત 

 યોગ એક ધમથ 
 યોગ એટલે વ્યાયામ 

 સારાુંશ 

 તમારી પ્રગનત ચકાસવા માટેના જવાબો 
3. યોગનુ ંસાચુ ંસ્વરૂપ 

 

 પ્રસ્તાવના 
 હતે ુ
 શ્રીમદ ભગવદગીતા અનસુાર યોગ 
 મહનષિ પતુંજચલ અનસુાર યોગ 
 યોગની અન્ય વ્યાખ્યાઓ 
 સારાુંશ 

 પાકરભાનષક શબ્દો 
 તમારી પ્રગનત ચકાસવા માટેના જવાબો 



4. યોગના પરંપરાગત પસુ્તકોનો પરરચય 

 

 પ્રસ્તાવના 
 હતે ુ
 હઠયોગ પ્રદીનપકા 
 પતુંજચલ યોગસતૂ્ર 
 સારાુંશ 

 તમારી પ્રગનત ચકાસવા માટેના જવાબો 
5. યોગસતૂ્રોનો અભ્યાસ 

 

 પ્રસ્તાવના 
 હતે ુ

 યોગસતૂ્ર – સમાનધપાદ 

 યોગસતૂ્ર – સાધનપાદ 

 સારાુંશ 

 તમારી પ્રગનત ચકાસવા માટેના જવાબો 
6. યોગના નવનવધ પ્રકારો -1 

 

 પ્રસ્તાવના 
 હતે ુ

 ભક્તતયોગ 

 જ્ઞાનયોગ 

 કમથયોગ 

 કમથ-ભક્તત-જ્ઞાનયોગનો સમન્વય 

 સારાુંશ 

 તમારી પ્રગનત ચકાસવા માટેના જવાબો 
7. યોગના નવનવધ પ્રકારો – 2 

 

 પ્રસ્તાવના 
 હતે ુ
 હઠયોગ 
 સાુંખ્યદશથન 
 અનાશક્તતયોગ 
 કુુંડલીની યોગ 
 સારાુંશ 

 તમારી પ્રગનત ચકાસવા માટેના જવાબો 
8. અષટાગંયોગ – યમ તથા નનયમ 



 

 પ્રસ્તાવના 
 હતે ુ
 યમ 
 નનયમ 
 યમ-નનયમનુું મહત્વ 
 સારાુંશ 

 તમારી પ્રગનત ચકાસવા માટેના જવાબો 
9. અષટાગંયોગ- આસાન તથા પ્રાણાયામ 

 

 પ્રસ્તાવના 
 હતે ુ
 આસન 
 પ્રાણાયામ 
 સારાુંશ 

 તમારી પ્રગનત ચકાસવા માટેના જવાબો 
10. અષટાગંયોગ – પ્રત્યાહાર, ધારણા, ધ્યાન, સમાનધ 

 

 પ્રસ્તાવના 
 હતે ુ
 પ્રત્યાહાર 
 ધારણા 
 ધ્યાન 
 સમાનધ 
 સારાુંશ 

 તમારી પ્રગનત ચકાસવા માટેના જવાબો 
11. સ્વાસ્્ય 

 

 ઉદે્દશ 
 પ્રાસ્તાનવક 
 સ્વાસ્્યની વ્યાખ્યા 
 આયવેુદ અને આરોગ્ય 
 જીવનચયાથ 
 તમારી પ્રગનત ચકાસવા માટેના જવાબો : સ્વાધ્યાય 

12. રદનચયાસ 



 

 ઉદે્દશ 
 પ્રાસ્તાનવક 
 કદનચયાથના મહત્વના મદુ્દા 
 પ્રાતઃ જાગરણ 
 ઉષઃ પાન 
 શૌચ – સ્વચ્છતા 
 દુંતરક્ષા 
 કેશરક્ષા 
 નેત્રરક્ષા 
 તૈલાભ્યુંગ 
 વ્યાયામ 
 સ્નાન 
 નનિંદ્રા 
 શકુ્રરક્ષા 
 તમારી પ્રગનત ચકાસવા માટેના જવાબો : સ્વાધ્યાય 

13. ઋતચુયાસ 

 

 ઉદે્દશ 
 પ્રાસ્તાનવક 
 હમે ુંત – નશનશર ચયાથ 
 વસુંત ચયાથ 
 ગ્રીષ્મચયાથ 
 વષાથચયાથ 
 શરદ ચયાથ 
 ઋતઅુનસુાર દોષ પ્રકોપ અને પુંચકમથ ચચકકત્સા 
 ઋતસુુંનધ 
 તમારી પ્રગનત ચકાસવા માટેના જવાબો : સ્વાધ્યાય 

14. ભોજન – પાણી 

 

 ઉદે્દશ 
 પ્રાસ્તાનવક 
 ભોજન માટેના સાધારણ નનયમો 
 નવરુદ્ધ આહાર 
 રસોઈ 
 ઉપવાસ 
 અક્ગ્નરક્ષા 
 પાણી 
 તમારી પ્રગનત ચકાસવા માટેના જવાબો : સ્વાધ્યાય 

 


