
लेवल -1 के ललए एम सी क्य ू

1. पतजंलल योग सतू्र में योग इस तरह पररभाषित ककया गया है।  
a. यजु्यत ेअनेन इतत योगः 
b. योगः चित्तवषृत्त तनरोध: 

c. मनः प्रशमनोपाय योगः 
d. योग कममस ुकौशलम ्

2. .............................. .. ज्ञान का मागम है। 
a. राज योग 

b. ज्ञान योग 

c. भक्क्त योग 

d. कमम योग 

3. तनम्नललखित में से ककसमें तीन प्रमिु घटक - सत्व, रजस और तमस हैं? 

a. परुुि 

b. प्रकृतत 

c. महत 

d. माया 
4. .............................. (पिंतत्व) अन्नमय कोि के ललए स्थूल घटक है। 
a. पथृ्वी 
b. पानी 
c. आग 

d. वाय ु

5. तनम्नललखित में से कौनसा 'कायम करने का अगं' है जो पथृ्वी तत्व का प्रतततनचधत्व करता है? 

a. गपुतांग 

b. गदुा 
c. परै का पजंा 
d. हाथ 

6. तनम्नललखित में से कौनसी हमारी िेतना की एक अवस्था है? 

a. श्रुतत 

b. स्वपन 

c. स्मतृत 

d. इनम ेसे कोई भी नहीं 
7. तनम्नललखित में से कौनसी षवशिेता 'शदु्धता' को इंचगत करता है? 



a. सत्व 

b. रजस 

c. तमस 

d. इनम ेसे कोई भी नहीं 
8. .................................... हमारे दिु का कारण है। 
a. अभ्यास 

b. अषवद्या 
c. वरैाग्य 

d. अषवरतत 

9. मन को क्स्थर और कें द्रित करने में एक वस्त,ु छषव, ध्वतन या षविार _________ है । 
a. धारणा 
b. ध्यान 

c. समाचध 

d. प्रत्याहार 

10. तनम्नललखित में से कौन सा कोशा षविारों, भावनाओं, यादें, आदतों और इच्छाओं के आकार का है? 

a. अन्नमय 

b. प्राणमय 

c. मनोमय 

d. षवज्ञानमय 

11. …………………… अन्नमय कोि के ललए एक योग अभ्यास है। 
a. आसन 

b. प्राणायाम 

c. धारणा 
d. ध्यान 

12. हमारे आज्ञा िक्र का स्थान है _________ । 
a. लसर का ताज 

b. भौं के मध्य 

c. गले के आधार 

d. द्रदल 

13. प्राण का प्राथलमक कायम है _______ । 
a. श्वसन 

b. पािन 



c. उन्मलून 

d. प्रसार 

14. तनम्नललखित आसन में से कौन सा हठयोग के अनसुार सबसे अच्छा है? 

a. लसद्धासन 

b. लसहं आसन 

c. पद्मासन 

d. भिासन 

15. हठयोग के अनसुार, लसद्धासन अन्यथा ________________ के रूप में जाना जाता है। 
a. मकु्तासन 

b. गपुतासन 

c. भिासन 

d. a और b दोनों' 
16. लमताहार ____________ के रूप में पररभाषित ककया गया है। 
a. केवल अनकूुल भोजन 

b. केवल मीठा िाना 
c. अनकूुल और मीठा िाना 
d. इनम ेसे कोई भी नहीं 

17. हठयोग प्रदीषपका के अनसुार तनम्नललखित में से कौन सा प्राणायाम शरीर से कीडा समापत करता है? 

a. िंिभदे  

b. सयूामभेद 

c. नाडी शोधन  

d. उज्जयी  

18. हठयोग प्रदीषपका के अनसुार तनम्नललखित में से कौन सा प्राणायाम िलत ेहुए, िड,े बठेै, घमूत ेहुए ककया 
जा सकता है? 

a. भक्स्त्रका 
b. उज्जयी  
c. नाडी शोधन  

d. सयूमभेद  

19. तनम्नललखित आसन  में से कौन सा तरंुत भोजन के बाद अभ्यास ककया जा सकता है? 

a. लसद्धासन 

b. लसहं आसन 

c. स्वक्स्तक आसन 



d. वज्रासन 

20. हठयोग प्रदीषपका के अनसुार सभी प्राणायाम की पद्धततयों का उद्देश्य ____________प्रापत करना है । 
a. अतंरंग कुम्भक  

b. बाद्रहरंग कुम्भक  

c.  केवल कुम्भक 

d.  इनम ेसे कोई भी नहीं 

21. घेरण्ड सदं्रहता के अनसुार कपालभातत का एक रूप है __________  

a. वात क्रम 

b. अक्ग्न क्रम 

c. वारि क्रम 

d इनम ेसे कोई भी नहीं 

22. तनम्न में से कौन सा एक चित्त भलूम नहीं है? 

a. क्षिपत 

b. मढू़ 

c. िंिल 

d. एकाग्र 

23. महषिम पतजंलल के अनसुार नीिे द्रदए गए षवकल्प में से कौन सा एक क्लेश नहीं है? 

a. अषवद्या 
b. राग 

c. द्वेि 

d. अभ्यास 

24. पतजंलल योग सतू्र में 'वषृत्त' का शाक्ददक अथम है 

a. मन की शांत अवस्था 
b. मन की सतंलुलत अवस्था 
c. मन का सशंोधन 

d. इनम ेसे कोई भी नहीं 
25. चित्तप्रसादनम ्को सदंलभमत करता है 

a. मन की एक शांत अवस्था 
b. धन्य मन की अवस्था 
c. एक बीमार द्रदमाग 

d. एक स्वस्थ मन 



26. तनम्नललखित में से कौन सा बाद्रहरंग योग का अभ्यास नहीं है? 

a. आसन 

b. प्राणायाम 

c. प्रत्याहार 

d. ध्यान 

27. सवंेदी वस्तओुं से इंद्रियों की वापसी है ___________ 

a. धारणा 
b. ध्यान 

c. प्रत्याहार 

d. समाचध 

28. तनम्नललखित में से कौन सा 'अन्त: कणम' हमारी स्मतृत से मेल िाता है? 

a. मनस 

b. चित्त 

c. बदु्चध 

d. अहंकार 

29. तनष्क्क्रय एक वस्त ुपर आवास करना ____________ कहा जाता है 

a. प्रत्याहार 

b. धारणा 
c. ध्यान 

d. समाचध 

30. हमारे शरीर में रक्त एक _______________ है 

a. सयंोजी ऊतक 

 b. िव सयंोजी ऊतक 

c. उपकला ऊतक 

d. मांसपेलशयों के ऊतक 

31. मानव हृदय के ____________ हैं 
a. दो कि 

b. तीन कि 

c. िार कि 

d. कोई कि 

32.  सचंलन में शालमल तनम्न मांसपेशी है 

a. कंकालीय मांसपशेी 



b. कोमल मांसपेशी 
c. ह्रदय मांसपेशी                                                                                                                                        
d. इनम ेसे कोई भी नहीं   

33. तनम्नललखित में से कौनसा आसन थायराइड ग्रचंथ के ललए अच्छा है? 

a. धनरुासन 

b. पक्श्िमोत्तानासन 

c. आसन 

d. सवाांग आसन 

34. नाक एलजी से छुटकारा पाने के ललए ............................... एक बहुत अच्छा कक्रया का अभ्यास है। 
a. वस्त्र धौती 
b. डडं धौती 
c. नेतत 

d. कपालभातत 

5. तनम्नललखित कक्रया में से लमगी के ललए कौन सी ननषधे है? 

a. त्राटक 

b. कपालभातत 

 c. नेतत 

d. a और b दोनों 

36. ससं्कृत में 'बधं' का शाक्ददक अथम है 

a. िोलना 
b. मजबतू करना 
c. बदं करना 
d. ढीला करना 

37. तनम्नललखित में से कौनसा अन्यथा 'तनाव पदैा हुए रोग' कहा जाता है? 

a. आचधजा व्याचध 

b. अनाचधजा व्याचध 

c. अमाचधजा व्याचध 

d. इनम ेसे कोई भी नहीं 
38. 'पञ्च कोश' ____________ के लसद्धांत से ली गई है। 
a. माण्डूक्य उपतनिद 

b. केना उपतनिद 



c. ततैतरीय उपतनिद 

d. कठ उपतनिद 

39. कौनसा 'कायम अगं' है जो 'हवा' का प्रतततनचधत्व करता है?   

a. गदुा 
b. गपुतांग 

c. परै का पजंा 
d. हाथ 

40. कौनसा 'महाभतू' ज्ञानेंिी 'कान' से मेल िाता है ? 

 a. पथृ्वी 
b. पानी 
c. वाय ु

d. ईथर 

41. ...................... सच्िाई, सादगी और काम में सतंलुन की क्स्थतत है। 
a. तमस 

b. रजस 

c. सत्व 

d. इनम ेसे कोई भी नहीं 
42. तनम्नललखित में कौनसा प्राण है जो केवल छाती तक ही सीलमत है? 

a. उदान 

b. प्राण 

c. समान 

d. अपान 

43. व्यान ________ को तनयतं्रत्रत करता है 

a. श्वसन 

b. पािन 

c. तनकाल देना 
d. प्रसार 

44. लबं ेसमय तक एकाग्रता _________ कि ओि ले जाती है?  

a. धारणा 
b. ध्यान 

c. प्रत्याहार 

d. समाचध 



45. समषपमत और उच्ि लसद्धांतों के ललए अपने आप को आत्मसमपमण करने के ललए है। 
a. शौि 

b. सतंोि 

c. तपस 

d. ईश्वर प्रखणधान 

46. कद्रठन पररक्स्थतत के दौरान धैयम िखन ेकी िमता _________ है। 
a. शम 

b. दम 

c. उपरतत 

d. ततततिा 
47. ........................ के ललए अनसुार, 'योग मन शांत करने की प्रकक्रया है'। 
a. पातजंल योग दशमन 

b. हठयोग प्रदीषपका 
c. योग वलशष्क्ठ 

d. घेरण्ड सदं्रहता 

48. तनम्न में से कौनसा नादानसुधंान का पहला िरण है? 

a. आरम्भ अवस्था 
b. तनष्क्पषत्त अवस्था 
c. घट अवस्था 
d. पररिय अवस्था 
49. 'षवभतूत' के ललए ससं्कृत शदद है ________________ 

a. उपलक्दधया ं
b. बल 

c. काम 

d. शक्क्त 

50. .............................. एक नकारात्मक भावना नहीं है। 
a. घणृा 
b. ईष्क्याम 
c. गसु्सा 
d. सहानभुतूत 

51. तनाव द्वारा लाए गए रोग.............................. हैं।  
a. जीवन शलैी रोग 



b. सिंारी रोग 

c. गरै - सिंारी रोग 

d. मानलसक रोग 

52. फल की आसक्क्त के त्रबना ककया कतमव्य _____________ है। 
a. तनष्क्काम कमम 
b. अकमम 
c. षवकमम 
d. इनम ेसे कोई भी नहीं 
53. क्स्थरता लाने के उद्देश्य के ललए _____________ का अभ्यास है। 
a. प्राणायाम 

b. यम 

c. तनयम 

d. आसन 

54. प्राणायाम योग अभ्यास के रूपों में से एक है जो कक _______________________ में सधुार लाता है। 
a. अन्नमय कोि 

b. प्राण माया कोि 

c. मनो माया कोि 

d. षवज्ञान माया कोि 

55. ................... ज्ञानेक्न्ियों के माध्यम से देिन,े सनुने या कुछ में पता होने की िमता है। 
a. ध्यान 

b. सीिना 
c. अनभुतूत 

d. स्मतृत 

56. तनम्नललखित में से कौनसा एक सतंलुन योग आसन है? 

a. हस्तपादासन 

b. उष्क्र आसन 

c. नटराज आसन 

d. अधम मत्स्येन्द्रासन 

57. इनमें से कौनसा ताप बढाने वाला प्राणायाम है?  

a. नाडी शोधन 

b. उज्जयी  
c. िंिभदे 

d. शीतली 

58. हठयोग प्रदीषपका को ककसने सकंललत ककया? 

a. पतजंलल 

b. घेिण्ड  



c. ्वात्समािाम  

d. इनम ेसे कोई भी नहीं 
59. _______________ समझने, सनुने का पालन, या कुछ भी अभ्यास करने में असमथमता है। 
a. व्याचध 

b. स्त्यान 

c. समशाय 

d. प्रमाद 

60. _______________ एक कद्रठन पररक्स्थतत के ललए मानव शरीर की एक प्रततकक्रया के रूप में वणमन ककया 
गया है। 
a. भिू 

b. नींद 

c. तनाव 

d. पसीना आना 
61. सयूमनमस्कार सांस लेने और _______________ का एक अच्छी तरह से तयैार ककया गया सयंोजन है। 
a. प्राणायाम 

b. ध्यान 

c. बदु्चध 

d. आसन 

62.तनम्नललखित में से कौनसा आसन ऋषि मत्स्येन्द्र के नाम पर है? 

a. मत्स्य आसन 

b. वक्रा आसन 

c. अधम मत्स्येन्द्रासन 

d. मत्स्यक्रीडा आसन 

63. कौनसा आसन भजुंगासन और शलभ आसन का एक अद्भतु सयंोजन बनाता है? 

a. सपम आसन 

b. धनरुासन 

c. हलासन 

d. िक्र आसन 

64. इनमें से कौनसी एक कक्रया है? 

a. कपालभातत 

b. भक्स्त्रका 
c. उज्जयी 
d. नाडी शोधन 

65. हर योग लशिक को अभ्यास सत्र ____________ के साथ अवश्य प्रारंभ करना िाद्रहए। 
a. आसन 

b. प्राणायाम 

c. कक्रया 



d. शांतत 

66. भोजन और योग अभ्यास के बीि कम से कम ककतना अतंराल होना िाद्रहए? 

a. 6 घटें 

b. 4 घटें 

c. 2 घटें 

d. इनम ेसे कोई भी नहीं 


