
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1 

हठयोग 
 

HATHA YOGA का हहन्दी अनुवाद 

 

 

 

 

लेखक  

श्री स्वामी शिवानन्द सरस्वती 
 

 

 

 

 

 

 

अनुवाहदका 

 शिवानन्द राधिका अिोक 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

प्रकािक 

 

द डिवाइन लाइफ सोसायटी 
पत्रालय : शिवानन्दनगर—२४९१९२ 

जिला : हटहरी गढ़वाल, उत्तराखण्ि (हहमालय), भारत 

www.sivanandaonline.org, www.dishq.org 

http://www.dishq.org/


2 

प्रथम हहन्दी संस्करण : २००७  

द्ववतीय हहन्दी संस्करण : २०१६  

(१००० प्रततयााँ) 
 

 

 

 

 

© द डिवाइन लाइफ ट्रस्ट सोसायटी 
 

 

 

 

 

 

 

 

ISBN 81-7052-207-2 

 

HS 4 

 

 

 

 

 

 

PRICE : ₹ 100/- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

'द डिवाइन लाइफ सोसायटी, शिवानन्दनगर' के शलए  

स्वामी पद्मनाभानन्द द्वारा प्रकाशित तथा उन्हीं के द्वारा 'योग- वेदान्त  

फारेस्ट एकािेमी प्रेस, पो. शिवानन्दनगर – २४९१९२,  

जिला हटहरी गढ़वाल, उत्तराखण्ि' में मुहित । 
For online orders and Catalogue visit: disbooks.org 



3 

प्रकािकीय 

 

हठयोग ककसी भी क्षेत्र में सफलता प्राजतत हेतु सभी के शलए एक दैवी वरदान है। िरीर एवं मन उपकरण 

है। ये हठयोग के अभ्यास से दृढ़, िजततिाली और ऊिाा से पररपूणा रहत ेहैं। ये भौततक और आध्याजममक क्षेत्र में 
ववरोिी िजततयों से लड़ने के शलए अस्त्र की भााँतत काया करत े हैं । इसके अभ्यास से आप आहद-व्याधि पर 

तनयन्त्रण कर सकत ेहैं और उत्तम स्वास््य एवं ईश्वर-साक्षामकार प्रातत कर सकते हैं । 
 

श्री स्वामी शिवानन्द िी द्वारा शलखी गयी 'हठयोग' पुस्तक उनकी पुस्तक ‘योगासन’ की सहयोगी 
पुस्तक है । योगासनों के साथ-साथ इसमें प्राणायाम, मुिाओं, बन्िों और षट्कमों का भी ववस्ततृ एवं सरलता से 

समझने योग्य वववरण हदया गया है। इसमें 'योग में मूल बन्ि' एवं 'नव 'चक्र वववेक' के बारे में भी बताया गया है। 
हठयोग िैसा कक यहााँ वर्णात ककया गया है, उस ेमुख्य रूप से तनम्न प्रशसद्ि ग्रन्थों से उद्ितृ ककया गया है— 

'शिव संहहता', 'घेरण्ि संहहता' तथा 'हठयोग प्रदीवपका' । हठयोग के अभ्यास से आपका मन एवं िरीर स्वस्थ 

रहेगा तथा आपको आध्याजममक अनुभव भी प्रातत होंग े। 
 

'हठयोग' स्वामी िी के बहृत ्साहहमय का एक बहुमूल्य रमन है । हम इस अमूल्य खजाने को राष्ट्ट्रभाषा 
हहन्दी में प्रस्तुत करत ेहुए आि हषा का अनुभव कर रहे हैं और आिा करत ेहैं कक सभी पाठक गण भी इससे पूणा 
लाभाजन्वत होंग े। 
 

 

 

-द डिवाइन लाइफ सोसायटी 
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अनुवाहदका का ववनम्र तनवेदन 

 

यह पुस्तक सन ्१९३९ में अंग्रजेी में सवाप्रथम प्रकाशित हुई थी। इस कारण हहदंी भाषी िन अभी तक 

इससे वंधचत थे। गुरुदेव की प्रेरणा से मुझ ेयह लगा कक इस पुस्तक का हहदंी भाषा में अनुवाद करना चाहहए; 

तयोंकक स्वामी िी महाराि ही वे पहल ेसंत थे, जिन्होंने यह बताया कक योग सामान्य िनों के शलए भी अमयंत 

उपयोगी है और यह कक इसका अभ्यास मात्र आध्याजममक लाभ हेतु ही नहीं, वरन ्सांसाररक िीवन में सफल होने 

के शलए तथा इस िरीर को स्वस्थ रखन े हेतु अतनवाया है। इससे पूवा योग मात्र हठयोधगयों अथवा जिन्होंने इस 

संसार को तपस्या हेतु मयाग हदया है, के शलए ही उपयोगी माना िाता था। सामान्य मनुष्ट्य इसका अभ्यास करने 

में भय का अनुभव करता था। ककंतु गुरुदेव ने यह भ्रम दरू ककया और कहा कक योग से हमारी अंतःिजततयों का 
ववकास होता है और इस िरीर रूपी उपकरण को स्वस्थ रखन े के शलए बच्चे, बडे़, जस्त्रयों एवं पुरुषों सभी को 
योगाभ्यास करना चाहहए। आि िो हम सवात्र योग का प्रचार-प्रसार देख रहे हैं, वह स्वामी शिवानंद िी की ही देन 

है। उन्होंने तीन सौ से अधिक पुस्तकें  शलखी हैं। गुरुदेव कहत ेथे कक 'मैं मोक्ष नहीं प्रातत करना चाहता, मैं सभी की 
आध्याजममक मागा में सदा सहायता करना चाहता हूाँ और मैं इस हेतु अपनी पुस्तकों के रूप में सदा ववद्यमान 

रहूाँगा।' गुरुदेव भगवद् साक्षामकार प्रातत संत थे, इस कारण उनका शलखा एक-एक िब्द अमयंत िजततिाली है। 
इसका प्रमयक्ष प्रमाण यह है कक उनके पास िो भी व्यजतत आत ेथे, वे वहााँ आने के पूवा ही उनकी पुस्तकों को पढ़ 

कर ककसी-न-ककसी प्रकार की सािना प्रारंभ कर देत ेथे। आि भी वे अपनी पुस्तकों के द्वारा जिज्ञासुओं का 
मागादिान कर रहे हैं। 'हठयोग' पुस्तक योग के ऊपर संपूणा ज्ञान प्रदान करती है। इसमें सभी आवश्यक आसनों, 
प्राणायामों, बंिों, मुिाओं, िारणा और ध्यान की ववधि आहद का अमयंत सरल भाषा में वणान ककया गया है, 

जिसस े वे सरलता पूवाक सामान्य व्यजतत को समझ में आ िायें और वे तमकाल योगाभ्यास प्रारंभ कर दें और 

इसके द्वारा मानव िीवन के लक्ष्य को प्रातत करें। इस पुस्तक में एक और महमवपूणा कक्रया के बारे में बताया गया 
है, वह है नाशसका से िल पीना । वास्तव में यह कक्रया अमयंत लाभदायक है और आिा है कक समस्त हहदंी भाषी 
िन इस कक्रया का स्वयं अभ्यास कर इसके लाभों का स्वयं साक्षामकार करेंगे। अंत में सभी पाठकों से ववनम्र 

तनवेदन है कक वे इस पुस्तक को मात्र पढ़ें  ही नहीं, वरन ्इसमें बताये गये आसनों, प्राणायामों आहद का तनमय 

अभ्यास करें, तो िैसा कक मैंने स्वयं अनुभव ककया है, उनके िीवन में भी आश्चयािनक रूप से पररवतान आयेगा। 
 

सदा गुरुदेव की सेवा में, 
शिवानन्द राधिका अिोक 
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िास्त्रों में हठयोग का महमव 

 

आलोड्य सवविास्त्राणि ववचायव च पुनः पुनः।  
इदमेकं सुननष्पन्नं योगिास्त्रं परं मतम ्॥  

(शिवसंहहता) 
"सभी िास्त्रों के अध्ययन एवं बार-बार मनन करने पर यह योगिास्त्र ही मात्र समय तथा दृढ़ शसद्िांत 

युतत पाया गया।” 
 

नास्स्त्त मायासमः पािो नास्स्त्त योगात्परं बलम ्।  
नास्स्त्त ज्ञानात्परो बंिुनावहंकारात ्परो ररपुः । 

 (घेरण्िसंहहता) 
"माया के समान कोई बेड़ी नहीं, योग से शमलने वाली िजतत के समान कोई िजतत नहीं, ज्ञान के समान 

शे्रष्ट्ठ कोई शमत्र नहीं और अहंकार के समान "कोई ित्रु नहीं है।" 
 

भ्ांत्या बहुमत धवांत ेराजयोगमजानताम ्। 
 हठप्रदीवपकां िते्त स्त्वात्मारामः कृपाकरः ।। 

 

'अनेक ववरोिी मतों के अिंकार में िो भटकत ेरहत ेहैं और राियोग नहीं प्रातत कर पाते, उनके शलए सवा 
कृपालु स्वाममाराम योगी हठयोग का प्रकाि प्रदान करत ेहैं।" 
 

अिेषतापतप्तानां समाश्रयमठो हठः।  
अिेषयोगयुक्तानामािारकमठो हठः ।। 

 

"िो त्रत्रतापों से िलाये िा रहे हैं, उनके शलए हठयोग महंदर के समान है तथा िो योगाभ्यास में लगे हैं, 
उन सभी के शलए हठयोग उस कच्छप के समान है िो इस संपूणा िगत का आिार है।" 
 

युवा वदृ्िोऽनतवदृ्िो वा व्याधितो दबुवलोऽवप वा ।  
अभ्यासास्त्सद्धिमाप्नोनत सववयोगेष्वतंद्रितः ॥ 

(हठयोगप्रदीवपका) 
"यहद कोई लगन पूवाक योगाभ्यास करता है, तो चाहे वह युवा, वदृ्ि, अतत वदृ्ि, रोगी अथवा दबुाल तयों 

न हो, शसद्ि बन िाता है।" 
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प्रस्तावना 
 

बहृत सूया से ले कर छोटे से अण ुतक यह संपूणा ववश्व तनयम द्वारा तनयंत्रत्रत है। सवात्र एक तनजश्चत 

तनयम है। सूया अपना काम पूणा तनयशमतता से करता है। यह सही समय पर उहदत होता है और सही समय पर 

अस्त हो िाता है। तारे और ग्रह एक तनजश्चत क्रम में भ्रमण करत ेहैं। ये सभी एक तनयम द्वारा तनयंत्रत्रत हैं। 
मनस लोक में भी तनयम हैं। भौततकी, खगोल िास्त्र, गर्णत सभी के तनयम हैं। स्वास््य तथा स्वच्छता के 

तनयम हैं िो हमारे िरीर को प्रभाववत करत ेहैं। इस बहृत ववश्व में एकमात्र मनुष्ट्य ही ऐसा है िो सभी तनयमों को 
तोड़ता है और इनका उल्लंघन करता है। तनयम ववरुद्िता एवं तनयम मयागने का मनुष्ट्य एकमात्र उदाहरण है। 
वह स्वास््य के तनयमों का पूणा उल्लंघन करता है, अनैततक िीवन व्यतीत करता है और कफर आश्चया करता है 

कक वह रोगों तथा असगंतत से पीडड़त तयों है। वह स्वच्छता एवं उधचत िीवन के तनयमों की पूणा उपके्षा करता है 

और कफर िब वह ककसी भयंकर असाध्य रोग से पीडड़त हो िाता है, तो रोता है। 
 

वह चीि तया है िो िीवन को बहुमूल्य बनाती है? वह है स्वास््य "िरीरमाद्यं खलु िमा सािनम ् " 

मानव अजस्तमव के लक्ष्य की प्राजतत के शलए िरीर वास्तव में एक अतनवाया सािन है। 
 

चरक महवषा ने अपनी संहहता में शलखा है: “िमााथा काम मोक्षानाम ्आरोग्यं मूलमुत्तमम,् योगस्तस्य 

अपहताार शे्रयसो िीववतायच”—गुणों, िन, कामना, मुजतत एवं आनंद हेतु उत्तम स्वास््य सहायक है। रोग 

स्वास््य को नष्ट्ट करत े हैं। स्वास््य संरक्षण के तनयमों का ध्यान रखना सवााधिक आवश्यक है। स्वास््य 

संरक्षण के तनयम प्रकृतत के तनयम हैं। इनका उल्लंघन नहीं ककया िाना चाहहये। िो इन तनयमों की अवहेलना 
करत ेहैं, वे असाध्य रोगों का शिकार हो िात ेहैं। 
 

स्वास््य ही संपवत्त है। स्वास््य ही वास्तव में ऐसी संपवत्त है जिसका लोभ ककया िाना चाहहए। स्वास््य 

सभी के शलए एक बहुमूल्य संपवत्त है। आपका िारीररक और मानशसक स्वास््य अच्छा होना चाहहए। यहद आपका 
स्वास््य उत्तम नहीं है, तो आप िीवन के ककसी भी क्षते्र में समदृ्धि नहीं प्रातत कर सकें ग।े स्वास््य वह जस्थतत है, 

जिसमें मनुष्ट्य अच्छी नीदं सोता है, उसका भोिन अच्छी तरह पचता है तथा वह सभी रोगों से मुतत रहता | िब 

आपका स्वास््य अच्छा रहता है, तो सभी अगं िैस ेहृदय, फेफडे़, मजस्तष्ट्क, वतृक, यकृत, आाँतें आहद समन्वय 

पूवाक तथा संतोष िनक ढंग से काया करत ेहैं और नाड़ी की गतत सही रहती है, िरीर का तापमान सामान्य रहता 
है एवं तनमय खुल कर िौच होता है। स्वस्थ मनुष्ट्य सदा मुस्कुराता और हाँसता रहता है। वह सदा उमसाहहत रहता 
है। वह अपने तनमय कताव्य अमयंत सहि रूप से करता है। स्वस्थ मनुष्ट्य त्रबना थके लबं ेसमय तक काया कर 

सकता है। उसके पास शे्रष्ट्ठ मानशसक एवं िारीररक क्षमता होती है। 
 

स्वस्थ मनुष्ट्य आवश्यक नही ं कक बलवान ् हो, और बलवान ्मनुष्ट्य आवश्यक नहीं कक स्वस्थ हो । 
अमयंत बलवान ्व्यजतत हो सकता है रोगों से पीडड़त हो । स्वस्थ तथा बलवान ्व्यजतत सबके आकषाण का कें ि 
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होता है। वह जिनके भी संपका  में आता है, उन सभी में स्वास््य एवं िजतत का ववककरण करता है। िजतत एवं 

आकार के द्वारा आप उसके स्वास््य का अनुमान नहीं लगा सकते। एक दबुला-पतला अथवा भारी िरीर वाला 
व्यजतत भी बलवान ्हो सकता है। आपके भीतर मााँसपेशियों की िजतत के साथ-साथ नाड़ी िजतत भी होनी चाहहए। 
िजततयााँ भी ववशभन्न प्रकार की होती है। कुछ लोग भारी विन उठा सकते हैं। कुछ लोग अमयधिक गमी तथा 
िीत को सहन कर सकते हैं। कुछ लोग कई हदनों तक उपवास रख सकते हैं। कुछ अपमान तथा आघात सहन कर 

सकते हैं। कुछ कार को रोक सकत ेहैं और िंिीरें तोड़ सकते हैं। कुछ लोग लंबी दरूी तक तरै सकते हैं। कई लोगों 
के पास बहुत अधिक िारीररक िजतत होती है, ककंतु उनके पास मानशसक िजतत नहीं होती। एक कठोर िब्द 

उनका मानशसक संतुलन त्रबगाड़ देता है। कुछ लोग प्रचुर िजतत संपन्न होत ेहैं, लेककन वे ककसी तीव्र रोग का ददा 
सहन नही ंकर सकते। िब वे ककसी रोग से ग्रस्त हो िाते हैं, तो बच्चों की तरह त्रबलखने लगते हैं। उनके पास 

थोड़ी सी भी मानशसक िजतत नहीं होती। कुछ लोग िारीररक रूप से बलवान ्होत ेहुए भी लोगों की आलोचना से 

िरते हैं। 
 

जिसके पास िारीररक, मानशसक, नैततक तथा आध्याजममक िजतत है, वह एक आदिा व्यजतत है। नैततक 

बल िारीररक बल से शे्रष्ट्ठ है। आध्याजममक िजतत पृ् वी पर सवोच्च िजतत है। वह संत अथवा योगी जिसके पास 

आध्याजममक िजतत है, वह संपूणा िगत ्को चला सकता है। उसका व्यजततमव अद्भुत होता है। गााँिी िी के पास 

नैततक िजतत थी। उन्होंने यह िजतत अहहसंा, समय और ब्रह्मचया के अभ्यास से अजिात की थी। गााँिी के पास 

िारीररक बल तो नहीं था, लकेकन उनके पास मानशसक और आध्याजममक बल था। दबुले-पतले िरीर में भी एक 

िजततिाली आध्याजममक आममा तनवास कर सकती है। 
 

आि संसार को अच्छी स्वस्थ माताओं, िजततिाली बालकों तथा बाशलकाओं की आवश्यकता है। भारत 

वह भूशम है, जिसने भीष्ट्म, भीम, अिुान, िोण, अश्वमथामा, कृप, परिुराम तथा असंख्य पराक्रमी योद्िाओं को 
िन्म हदया है। वह भूशम िहााँ के असंख्य रािपूत तनस्संदेह रूप से तनभीकता, अतुलनीय िजतत एवं पराक्रम से 

सम्पन्न रहे हैं, आि उसी भारत में आप तया पात ेहैं ? आि वहााँ के लोग दबुाल तथा नपंुसक हो गये हैं। बच्च े

बच्चों को िन्म दे रहे हैं। स्वास््य के तनयमों की अवहेलना, उपेक्षा हो रही है। देि मर रहा है, पीडड़त है । आि 

िगत को पराक्रमी, नैततक और आध्याजममक ऐसे अनधगनत सैतनकों की आवश्यकता है िो अहहसंा, समय, 

अस्तेय, ब्रह्मचया और अपररग्रह से संपन्न हो। जिनके पास स्वास््य और िजतत है तथा जिनके पास उपरोतत 

पााँचों सद्गुण हैं, जिनके पास आममज्ञान है, वे ही िगत हेतु सच्ची स्वततं्रता सुरक्षक्षत कर सकते हैं। 
 

उत्तम स्वास््य आपकी महान ्िरोहर है। त्रबना उत्तम स्वास््य के आपको िीवन के ककसी भी क्षेत्र में 
सफलता शमलना कहठन है। यहााँ तक कक आध्याजममक लक्ष्य हेतु भी उत्तम स्वास््य पूवाापेक्षा है। त्रबना उत्तम 

स्वास््य के आप अपने अंतर के िीवन के बहृत सागर की गहराइयों में प्रवेि नही ंकर सकें ग ेऔर न ही िीवन के 

अंततम लक्ष्य को प्रातत कर सकें गे। उत्तम स्वास््य के त्रबना आप उपिवी इंहियों तथा प्रबल मन से संघषा नहीं कर 

सकें गे। 
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िुद्ि िल पीने से, िुद्ि पौजष्ट्टक भोिन ग्रहण करने से, स्वास््य तथा स्वच्छता के तनयमों का पालन 

करने से, तनयशमत व्यायाम करने से तथा प्रातः काल िीतल िल से स्नान करने से, िप तथा ध्यान का अभ्यास 

करने से, सही िीवन िीने से, सही सोच रखन ेसे, अच्छे काया करने से, सही आचरण से, ब्रह्मचया के पालन से, 

तनमय कुछ देर खुली हवा तथा सूया के प्रकाि में तनवास करने से आपको अद्भुत स्वास््य, बल और िीवनी 
िजतत प्रातत होगी। 
 

साजमवक आहार अथवा अच्छा पौजष्ट्टक आहार एवं पूणा आहार लेना, योगासनों का तनयशमत क्रमबद्ि 

अभ्यास, सही िीवन िीना, सही सोच रखना तथा सादा िीवन व्यतीत करना, ये सभी उच्च स्तरीय बल तथा 
िीवनी िजतत प्रातत करने हेतु महमवपूणा पूवाापेक्षायें हैं। ये सभी वे उमकृष्ट्ट शसद्िांत हैं, जिनका पालन कर प्राचीन 

ऋवष और योगी दीघाायु रहत ेथे तथा िांतत पूणा िीवन व्यतीत करत ेथे, ये सभी वे महमवपूणा ववधियााँ हैं, जिन पर 

योगका तंत्र आिाररत है और इनस ेिरीर एवं मन के स्वास््य में पूणाता की प्राजतत होती है। ये वे आिार हैं, जिनस े

भारत देि अपना खोया हुआ वभैव पुनः प्रातत कर सकता है। 
 

यहद यौधगक कक्रयाओं का तनमय १५ शमनट अभ्यास ककया िाये तो आप पूणा स्वस्थ और हष्ट्ट-पुष्ट्ट 

रहेंगे। आपमें प्रचुर ऊिाा, पेिी बल तथा नाड़ी िजतत होगी। आपका व्यजततमव आकषाक होगा तथा आप दीघाायु 

 

आिकल अनेक प्रकार की व्यायाम की ववधियााँ प्रचशलत हैं, उनमें से हटयोग शे्रष्ट्ठ है। प्राचीन ऋवषयों 
एवं योधगयों ने इसका अभ्यास ककया था। यह सवााधिक त्रुहट रहहत ववधि है। इससे मजस्तष्ट्क, मााँसपेशियााँ, 
नाडड़यााँ, िरीर के अंग, ऊतक आहद की माशलि होती है और िजतत प्रातत होती है। सभी िीणा रोग िड़ से दरू हो 
िात ेहैं। हठयोग की कक्रयाओं के अभ्यास से आपको स्वस्थ िरीर एवं स्वस्थ मन प्रातत होता है तथा आध्याजममक 

अनुभव भी प्रातत होत ेहैं। हठयोग में कक्रयाओं का क्रमबद्ि अभ्यास आता है। इसमें षट्कमा, आसन, प्राणायाम, 

मुिा एवं बिं तथा ध्यान एवं िारणा की कक्रयायें सतनहहत हैं। 
 

आसन भौततक िरीर से सम्बद्ि हैं। ये िरीर को दृढ़ एवं जस्थर रखत ेहैं। बंि प्राण से सम्बद्ि हैं। िो 
बााँिता है, वह बंि है। ये प्राण को ऊपर नहीं िाने देत ेऔर अपान को नीचे नहीं िाने देते। ये प्राण तथा अपान को 
बााँित ेहैं, शमलाते हैं तथा इस संयुतत प्राण और अपान को सुषुम्ना के साथ भेिते हैं। मुिायें मन के साथ संबद्ि 

हैं। ये आममा के साथ मन को बंद कर देती हैं। ये मन को ववषयों की ओर नहीं भागने देती।ं ये बहहगाामी मन को 
हृदय गुहा में आममा की ओर तनहदाष्ट्ट करती हैं तथा इस ेवहााँ जस्थर करती हैं। ककंतु सभी कक्रयाओं का संयुतत 

अभ्यास आवश्यक है। 
इस पुस्तक का प्रथम अध्याय प्रमुख आसनों के बारे में व्यवहृत है। स्वास््य तथा िजतत के शलए मैंने २० 

आसनों का वणान ककया है। आसनों की प्रकृतत एवं लाभ के अनुसार ये ८ समूहों में ववभाजित ककये गये हैं। ८ वें 
समूह में ध्यान हेतु सवाशे्रष्ट्ठ ४ आसनों का वणान ककया गया है। अध्याय २ में प्राणायाम की ववधियााँ वर्णात हैं। 
प्राणायाम के अभ्यास से फेफड़ों में रतत पररसंचरण में वदृ्धि होती है और नाडड़यों की िुद्धि होती है। 
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तीसरे अध्याय में आपको मुिाओं तथा बंिों की िानकारी शमलेगी। अंत में मैंने कंुिशलनी, इसके 

िागरण, िारणा, स्वास््य तथा दीघाायु के बारे में महमवपूणा लेख हदये हैं। इसके पश्चात ्आपको तनमय अभ्यास 

हेतु आसनों का समूह हदया गया है। प्रमयेक समूह से आपको अपने स्वभाव, क्षमता एवं उपलब्ि समय के अनुसार 

एक या दो आसन चुन लेने चाहहए। यहद आप प्रमयेक समूह से एक आसन भी चुन लें तथा प्रततहदन १५ शमनट भी 
इसका अभ्यास करें, तो भी आपके िरीर का सम्पूणा ववकास होगा। 
 

आप सभी को योगाभ्यास एवं ऋवषयों के आिीवााद से उत्तम स्वास््य, दीघाायु, उच्चस्तरीय बल तथा 
िीवनी िजतत प्रातत हो! 
 

-स्त्वामी शिवानंद 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

प्राथाना 
 

हे देवी मााँ, हे सवपाणी कंुिशलनी िजतत !  
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हमारे हृदय में वास करने वाली ! 
आप साढे़ तीन कंुिल मारे हुए, मूलािार में सोई हुई हैं। 
आप ही साकार और तनराकार हैं। 
आप ही सगुण और तनगुाण हैं। 
आप ही स्रोत और अवलंबन हैं। 
आप कण-कण में ववद्यमान हैं। 
वेद आपका गुणगान करते हैं। 
संत आप पर ध्यान करत ेहैं। 
योगी आपका ध्यान करत ेहैं। 
भतत आपकी पूिा करते हैं। 
आप गहन हैं। 
आप अबोिगम्य है। 
आप अववचल हैं। 
आप अधचतंनीय हैं। 
भतत आपकी पूिा करते हैं। 
हमारे नेत्र आपको ही देखें। 
अब हमारी जिहा आपका ही गुणगान करे। 
अब हमारे हाथ आपके ही शलए काया करें। 
अब हमारे मन आप पर ही िढ़ रहें। 
अब मैं सहस्रार में ही लीन रहूाँ । 
अब मेरी सुषुम्ना का द्वार खलु िाये । 
अब मेरी कंुिशलनी िाग्रत हो िाये। 
अब मैं हठयोग के अमतृ का पान करूाँ  
अब मैं समाधि प्रातत करूाँ । 
अब मेरे प्राण अपान के साथ एक हो िायें। 
अब मुझ ेकेवल कंुभक प्रातत हो, और मुझ ेआपके साथ एक होने दें। 
 

 

 

 

हठयोग की महहमा 
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भैया, उत्तम स्वास््य प्रातत करो,  
स्वास््य के त्रबना तुम कैसे जियोग े?  

स्वास््य के त्रबना कैस ेअिान करोग?े  

स्वास््य के त्रबना तुम कैसे आग ेबढ़ोग?े  

हठयोग से स्वास््य प्रातत करके,  

ह का ठ से शमलन करके,  

चंिमा का सूया के साथ शमलन करके,  

प्राण का अपान के साथ शमलन करके,  

सहस्रार में अमतृ का पान करो,  
और अमर िाम में तनवास करो,  
हठ एवं राियोग अशभन्न हैं,  
िहााँ हठयोग समातत होता है,  

वहााँ राियोग प्रारंभ होता है।  
हठयोग आपको तनववाकल्प समाधि शलए तैयार करता है।  
 

हठयोग के त्रबना सफलता नहीं,  
हठयोग के त्रबना समाधि नहीं,  
हठयोग के त्रबना वीया नहीं,  
हठयोग के त्रबना स्वास््य नहीं,  
हठयोग के त्रबना सौंदया नहीं,  
हठयोग के त्रबना दीघाायु नहीं,  
अभ्यास आरंभ करने के पहले गणेि िी को प्रणाम करें,  
आसनों के रािा िीषाासन का अभ्यास करें और  

सभी रोगों को दरू करें, 
सवाांग आसन के अभ्यास से थायराइि ग्रंधथ का ववकास करें, 
और पजश्चमोत्तानासन द्वारा 
भोिन का पाचन करें,  
मयूरासन से ववष भी पच िाता है। 
अिा ममस्येंि आसन रीढ़ को लचीली बनाता है। 
भुिंग, िलभ और िनुर आसन के अभ्यास से  

िौच खलु कर होता है। 
तथा ये कब्ि को समूल नष्ट्ट कर देत ेहैं। 
िीषा, सवाांग आसन द्वारा वीया का संरक्षण करें 
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और स्वतन दोष से बचें। 
िवासन में मााँसपेशियों को 
ववश्राम प्रदान करें। 
आग ेझुकने और पीछे मुड़ने वाल े 

आसनों की उपके्षा न करें, 
यहद आप चहंुमुखी ववकास चाहत ेहैं,  
तो रीढ़ को मोड़ने की उपके्षा न करें। 
पजश्चमोत्तानासन से पेट की चबी कम होती है। 
हलासन से रीढ़ की हड्िी लचीली होती है। 
वज्रासन से आलस्य तनजश्चत रूप से दरू होता है,  

और ममस्यासन से सवाांग आसन के प्रभाव में वदृ्धि होती है। 
 

प्राणायाम से सभी रोग दरू होत ेहैं  
एवं िठराजग्न में वदृ्धि होती है। 
हलका सा कंुभक दीघाायु तथा िजतत 

स्फूतता एवं िीवनी िजतत प्रदान करेगा 
और कंुिशलनी का िागरण करेगा। 
िीतली मजस्तष्ट्क एवं िरीर को िीतल करता है,  

तथा रतत को िुद्ि करता है।  
भजस्त्रका अस्थमा और कब्ि को दरू करेगा।  
बंि त्रय आपको संुदर बना सकता है।  
प्रातःकाल अभ्यास हेतु अतत अनुकूल है।  
आसन से प्रारंभ करें, कफर प्राणायाम करें।  
प्रततहदन आसन, प्राणायाम हेतु १५ शमनट व्यय करें।  
यह आपको स्वस्थ रखन ेहेतु पयाातत है।  
अपने अभ्यास में तनयशमत रहें,  
अंत में थोड़ा दिू वपए,ं  

स्नान हेतु १ घंटे प्रतीक्षा करें।  
भोिन एवं तनिा में संयशमत रहें।  
गमा कढ़ी, तयाि का मयाग करें।   
आसनों का अभ्यास खाली पेट करें। 
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आसन 

समूह १ : शसर के बल ककये िाने वाले आसन 

१. िीषाासन 

िीषाासन सभी आसनों का रािा है। इस आसन के अभ्यास से आपको अधिकतम िारीररक 

तथा आध्याजममक लाभ प्रातत होंगे। संस्कृत में 'िीषा' का अथा है शसर। चूाँकक इस आसन में अभ्यासी शसर 

के बल खड़ा रहता है, इस कारण इस ेिीषाासन कहत ेहैं। इसका अन्य नाम कपाली आसन है (कपाल 

अथाात शसर)। 
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प्रववधि 

 

भूशम पर चारवती कंबल त्रबछा लें। चूंकक इस आसन में सारे िरीर का भार शसर के ऊपर रहता है, इसशलये 

शसर के नीचे कंबल का होना आवश्यक है। 
 

घुटनों के बल बैठ िायें। दोनों हाथों की उंगशलयों को आपस में फंसा लें। फंसी हुई उंगशलयों को भूशम पर 

इस प्रकार रखें कक हाथ शसर के िीषा भाग के पास रहें इस समय कोहतनयााँ सारे िरीर का संतुलन बनाए रखन ेके 

शलये आिार का काया करेंगी। तनम्न धचत्र के द्वारा आप देख सकें ग ेकक फंसी हुई उंगशलयााँ ककस प्रकार भूशम पर 

रखनी हैं, इनस ेशसर को आिार शमलता है। 
 

अब अपने शसर का िीषा भाग हाथों के बीच रखें और उंगशलयों को फंसा लें। िरीर को ऊपर उठायें और 

घुटनों को अपने सीने के पास लायें । 
 

पंि ेभूशम को स्पिा करेंग,े इस जस्थतत से आपको िीरे-िीरे पिंों को भूशम से ऊपर उठाने का प्रयमन करना 
है २, ३ बार में आप िरीर को संतुशलत करने की कला सीख िायेंगे। आप दीवार के सहारे इस आसन को सफलता 
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पूवाक सीख सकें गे। हाथों और शसर को दीवार के पास रखें और अपने पैरों को दीवार के सहारे ऊपर की ओर ले कर 

िायें। अपने पैरों को दीवार से दरू करने का प्रयास करें। इस ववधि से आप िरीर को संतुशलत करने की ववधि सीख 

सकें गे। आप अपने शमत्र से भी अपने पैरों को पकड़ने के शलए कह सकते हैं। यह देखन ेके शलए कक आप स्वयं जस्थर 

रह सकते हैं या नहीं, वह आपके पैरों को कभी-कभी छोड़ भी सकता है। 
 

िब आप आसन में रुके हों, तो सदा नाशसका से श्वााँस लें, कभी भी मुाँह से श्वााँस न लें। कुछ हदनों तक 

आपको नाशसका से श्वााँस लेने में कष्ट्ट का अनुभव होगा, कफर आपको सरल लगने लगेगा। 
 

यहद आपको इस प्रकार कहठनाई का अनुभव हो तो आप हथेशलयों को भूशम पर भी रख सकते हैं। कुछ 

समय बाद आप पूवा वाली ववधि अपना सकते हैं। आसन के समातत हो िाने पर आप थोड़ी देर तक सीिे खड़ ेरहें। 
और अगला आसन प्रारंभ करने के पहल ेकुछ देर ववश्राम करें। ऐसा करने से आपका रतत संचरण सही रहेगा। 
कुछ लोग इस आसन में एक साथ तीन घंटे तक रुक सकते हैं। ग्रीष्ट्म ऋतु में इस आसन को अधिक लंबे समय 

तक न करें। िब आप आसन कर रहे हों तो इष्ट्ट मंत्र का िप भी कर सकते हैं। 
 

लाभ 

 

इस आसन में सम्पूणा िरीर उल्टा हो िाता है, इस कारण गुरुमवाकषाण के कारण महािमनी, गले की 
िमनी, अनुित्रत्रक िमानी आहद िुद्ि रतत से भर िाती हैं। मात्र इसी आसन में मजस्तष्ट्क को िुद्ि रतत की 
आपूतता होती है। बारह िोड़ी कपालीय नाडड़यों, मेरुरज्िु, ३१ िोड़ी मेरु नाडड़यों तथा संवेदी तंत्र को पयाातत पोषण 

प्रातत होता है। नाडड़यों, नेत्रों, नाशसका, गले तथा कानों के समस्त दोष इस आसन के अभ्यास से दरू हो िात ेहैं। 
यह एक िजततिाली नाड़ी िजतत प्रदायक इससे संपूणा नाड़ी तंत्र की माशलि होती है एवं पोषण शमलता है। सभी 
शिराओं का रतत चूाँकक गुरुमवाकषाण के ववपरीत िाता है, इसशलए उनको गुरुमवाकषाण बल से सहायता शमलती 
है। और शिराओं तथा उनके कपाटों को ववश्राम प्रातत होता है। इसी कारण यह वेरीकोि वेन्स रोग के उपचार में 
सहायता करता है। 
 

यह ब्रह्मचया पालन में बहुत सहायक है। इससे वीया िजतत ओज में पररर्णत हो िाती है और मजस्तष्ट्क 

की ओर प्रवाहहत होती है, इस ओज िजतत का उपयोग ध्यान हेतु होता है। इस ेयौन िुद्धिकरण भी कहत ेहैं। 
स्वतन दोष से पीडड़त व्यजततयों को इस आसन से बड़ा आराम शमलता है। िीषाासन के उपरांत ध्यान करने से बड़ा 
लाभ प्रातत होता है। इस आसन में आप अनाहत नाद स्पष्ट्ट रूप से सुन सकते हैं। 
 

िीषाासन िजतत में वदृ्धि करता और िीवन देता है। यह सभी रोगों की राम बाण औषधि है। यह 

िजततिाली रतत िोिक है। इसके अभ्यास से झुररायााँ तथा सफेद बाल अदृश्य हो िाते हैं। यह यकृत, तलीहा, 
फेफड़ों तथा िननांगों एवं उमसिाक अंगों से सम्बंधित समस्त रोगों को दरू करता है। यह बहरापन, मिुमेह, 

बवासीर, पायररया, कब्ि आहद रोगों को दरू करता है। इससे पाचन िजतत अमयंत तीव्र हो िाती है। यह जस्त्रयों के 
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शलए भी अतत उत्तम है। ककंतु माशसक िमा एवं गभािारण के समय इस ेकरना ठीक नही ं है। इसके अभ्यास से 

नपंुसकता समातत हो िाती है तथा स्मरण िजतत में अद्भुत रूप से वदृ्धि होती है। वकीलों, ववचारकों ने इस ेबड़ा 
उपयोगी पाया है। इसको करत ेसमय यहद आप श्वााँस पर ध्यान देंग ेतो पायेंग ेकक यह सूक्ष्म से सूक्ष्मतर होती िा 
रही है। यह आसन स्वाभाववक रूप से प्राणायाम हेतु प्रेररत करता है और यह मूलािार में जस्थत कंुिशलनी के 

िागरण करता है।  

२. ऊध्वा पद्मासन 

यहद आप िीषाासन अच्छी तरह से कर सकते और इसमें अपने िरीर का संतुलन बनाये रख सकते हैं, तो 
आप ऊध्वा पद्मासन का अभ्यास कर सकते हैं। िब आप िीषाासन में खड़ ेहों, तब िीरे से बायें पैर को मोड़ें और 

दााँय िााँघ पर रख दें, इसी प्रकार दायें पैर को मोड़ें और बााँय िााँघ पर रख दें। इस प्रकार पद्मासन बन िायेगा । 
 

यहद आप बैठ कर पद्मासन कर सकते हैं तो आप ऊध्वा पद्मासन हेतु प्रयमन कर सकत ेहैं। आपको यह 

आसन अमयंत साविानी पूवाक तथा िीरे-िीरे करना चाहहए। वह व्यायामी िो पैरेलल बार अथवा भूशम पर 

संतुलन कर सकता है, वह इस आसन को सरलता से कर सकता है। प्रारंभ में इस आसन में १५ सेकें ि तक रुकें , 
कफर पद्मासन को खोल दें। इसके बाद कुछ सेकें ि तक िीषाासन में रुकें , कफर िीरे-िीरे परैों को नीच ेलायें। िैसा 
कक िीषाासन में पूवा में तनदेि हदया गया है, आसन समातत होने पर थोड़ी देर तक सीिे खडे़ रहें। इससे रतत का 
पररसंचरण संतुशलत हो िायेगा। िीषाासन के सभी लाभ इससे प्रातत होत ेहैं। िो इसका अभ्यास करता है, उसका 
िरीर पर पूणा तनयंत्रण रहता है। 
 

३. सवाांग आसन 

सवाांग का अथा है-सभी अंग। यह नाम बतलाता है कक यह सभी अंगों से सम्बद्ि है। यह एक अनूठा 
आसन है िो कक संपूणा िरीर को नविीवन प्रदान करता है। 
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प्रववधि 

 

भूशम पर मोटा कंबल त्रबछा लें। पीठ के बल लेट िायें। िीरे-िीरे दोनों पैरों को ऊपर उठायें। पटे, िााँघ तथा 
पैरों को त्रबल्कुल सीि ेउठायें। कोहतनयों को भूशम पर दृढ़ता से लगाये रखें और पीठ को दोनों हाथों से सहारा दें। 
पैरों को तब तक उठायें िब तक कक वे सीिे लम्बवत न हो िायें। ठोड़ी से सीने पर दबाव दें। यह िालंिर बंि है। 
िब आप यह आसन कर रहे हों, तो आपकी गदान, शसर का वपछला भाग और कंिे भूशम को स्पिा करने चाहहये। 
िीरे-िीरे श्वााँस लें तथा गले में जस्थत थायराइि ग्रंधथ का ध्यान करें। िरीर को आग-ेपीछे न िाने दें। िब आसन 

समातत हो िाये तो पैरों को बड़ी साविानी से िीरे-िीरे नीच ेलायें, झटका नहीं लगना चाहहए। आसन को अमयंत 

संुदर ढंग से करें। इस आसन में आप हाथों के सहारे खड़े रहत ेहैं। और आपका सम्पूणा भार कंिों पर रहता है। 
इसके तुरंत बाद ममस्यासन का अभ्यास करना चाहहए जिससे आप सवाांग आसन के अधिकतम लाभ प्रातत कर 

सकें गे। इस आसन में प्रारंभ में मात्र दो ही शमनट रुकें , कफर इस अवधि को िीरे-िीरे ३० शमनट तक बढ़ायें। 
 

लाभ 

 

जिस प्रकार िीषाासन संपूणा तंत्रत्रका तंत्र की माशलि करता है, उसी प्रकार सवाांग आसन (अवटु ग्रंधथ) 

थायराइि ग्रंधथ का ववकास करके संपूणा िरीर तथा इसके कायों में सहयोग करता है। अवटु (थायराइि) ग्रधंथ 
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सवााधिक महमवपूणा ग्रधंथ है। इस आसन में इस ग्रधंथ को रतत की अच्छी आपूतता होती है । स्वस्थ अवटु ग्रधंथ 

(थायराइि) का अथा है—िरीर के पररसंचरण, श्वसन तथा सभी तंत्रों का सही ढंग से काया करना । 
 

यह आसन अवटु ग्रंधथ (थायराइि) की आिुतनक धचककमसा का अच्छा स्थानापन्न है यह आसन कुष्ट्ठ 

रोग को दरू करता है। उपचार की अवधि में रोगी को मात्र दिू पर तनभार रहना होता है। दिू अवटु ग्रंधथ को पयाातत 

मात्रा में इसका रस स्रववत करने में सहायता करता है, जिससे कक प्रकृतत को अपने िीणोद्िार एवं पुनिीवन के 

कायों में सहायता शमल सके। यहद रोगी प्रातः - सायं सूया स्नान करे तो वह िीघ्र स्वस्थ होता है। 
 

यह आसन वदृ्िावस्था को नष्ट्ट करता है तथा मनुष्ट्य को सदा युवा रखता है। यह स्वतन दोष को 
प्रभावकारी ढंग से रोकता है। यह अिीणा, कब्ि, एपेंडिसाइहटस एवं अन्य आमािय सम्बन्िी रोगों तथा वरेरकोि 

वेन्स को दरू करता है। यह नाडड़यों की िड़ों को अधिक मात्रा में रतत की आपूतता करता है। यह आसन रतत को 
मेरुदंि में कें हित करता है तथा इसका पोषण करता है। 
 

इस आसन में मेरुमूल पयाातत मात्रा में रतत खीचंते हैं। यह मेरुदंि को लचीला रखता है। रीढ़ का 
लचीलापन अथाात धचर यौवन। यह हड्डियों को असमय कड़ा होने से रोकता है। सवाांग आसन कंुिशलनी को 
िगाता है तथा िठराजग्न को बढ़ाता है। 
 

यह आसन आपको दृढ़ करेगा तथा आपको नवीन बल और स्वास््य प्रदान करेगा। यह एक आदिा 
आसन है। कई लोगों ने मुझे इसके अद्भुत और रहस्यमय लाभदायक पररणामों को बताया है। िब आपके पास 

अधिक आसन करने का समय न हो तो आप त्रबना चूके सवाांग आसन के साथ-साथ िीषाासन और 

पजश्चमोत्तानासन का अभ्यास करें। यह आपके िातटर के त्रबल को भी बचायेगा। 

समूह २ : िरीर को आगे की ओर मोड़ने वाले आसन 

४. पजश्चमोत्तानासन 

प्रववधि 

 

भूशम पर कंबल त्रबछा लें और इसके ऊपर पीठ के बल लेट िायें। िीरे-िीरे उठ कर बैठ िायें। अब श्वााँस 

को बाहर तनकालें और तब तक  आग ेकी ओर झुकें  िब तक कक आप दोनों हाथों से दोनों पैरों के पंिों को न पकड़ 

लें। िीरे-िीरे आग ेकी ओर झकुते िायें। आप धचत्र में बताये अनुसार अपने चेहरे को घुटनों के मध्य ला सकते हैं। 
इस आसन में ५ शमनट तक रुकें  तथा िीरे-िीरे लटे िायें। अब आप श्वााँस भीतर ले सकत ेहैं। इस े३ या ४ बार 

दोहराएाँ । 
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जिनको पूणा पजश्चमोत्तानासन करने में कहठनाई का अनुभव होता है, वे अिा पजश्चमोत्तानासन कर सकते 

हैं। इसके शलए एक पैर दसूरे पैर की िााँघ के पास रखें और दसूरे पैर को सीिा रखें, अब झुक कर इसके पंि ेको 
पकड़ें। अब यही दसूरे परै से भी करें। कुछ समय बाद रीढ़ लचीली होने पर आप पूणा पजश्चमोत्तानासन कर सकें गे। 
 

 

 
 

 

लाभ 

 

यह एक अद्भुत आसन है। यह श्वााँस को ब्रह्मनाड़ी (सुषुम्ना) से प्रवाहहत करता है तथा िठराशि बढ़ाता 
है। इसके अभ्यास से पेट की सभी मााँसपेशियााँ प्रभाविाली ढंग से शसकुड़ती है। यह पटे की चबी को कम करता है। 
यह मोटाप ेतथा ततल्ली एवं यकृत की वदृ्धि के तनवारण हेतु वविेष लाभप्रद है। यह पेट हेतु िजततदायक आसन 

है। यह आसन पेट के अंगों िैस ेवतृक, यकृत, अग्न्यािय को उते्तजित करता है। यह आाँतों की क्रमाकंुचन गतत को 
बढ़ाता है तथा कब्ि को दरू करता है। यह बवासीर को ठीक करता है और मिुमेह को रोकता है। यह आसन 

नातचुरल एशमषन (रात को सोत ेसमय मूत्र की असंयतत) हेतु अच्छा प्रततरोिक है। यह िरीर के पश्च भाग की 
मााँसपेशियों को पयाातत िजतत प्रातत होती है। इसके अभ्यास से  अधििठरीय नाडड़यााँ, आमािय, कहट की 
नाडड़यााँ तथा संवेदी ततं्र अच्छी जस्थतत में रहत ेहैं ।इसके अभ्यास से से रीढ लचीली होती है । जिसस ेकक स्थायी 
यौवन स्थावपत होता है । हलासन तथा पजश्मोमतानासन रीढ़ को आग ेकी ओर सही ढंग से मोड़त ेहै । 
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५. हलासन 

 

िब यह आसन प्रदशिात ककया िाता है, तो हल की भााँतत हदखाई देता है । 
 

प्रववधि 

 

दरी के ऊपर पीठ के बल लेट िायें, हथेशलयों को भूशम की ओर रखत े हुए दोनों हाथों को िााँघों के पास 

रखें। पैरों को मोडे़ त्रबना, िीरे-िीरे ऊपर की ओर उठायें। हाथों को भूशम पर दृढ़ता पूवाक जस्थर रख ेरहें । िााँघों तथा 
कमर का भाग ऊपर की ओर उठायें और पिंों को तब तक नीचे लायें, िब तक कक पिंे शसर के पीछे भूशम को स्पिा 
न कर लें। घुटनों को त्रबलकुल सीिे और पास-पास रखें । 

इस आसन का एक और प्रकार है। िब पिंे भूशम को स्पिा करें, तो हाथों से पंि ेपकड़ लें। यह भी एक 

अच्छा प्रकार है, अथवा आप अगल ेउदाहरण में बताए अनुसार भी हाथ रख सकते हैं। इस े३ या ४ बार कर सकते 

हैं। आध्याजममक लाभ हेतु आपको इस आसन में लम्बे समय तक रुकना चाहहए । 

लाभ 

 

हालांकक भुिंग, िलभ और िनुर आसन में गहरी और सतही मााँसपेशियााँ पूरी तरह र्खचंती हैं और 

शिधथल होती हैं, लेककन हलासन में पीठ की िो मााँसपेशियााँ पूरी तरह र्खचंती और शिधथल होती हैं, वे रीढ़ को 
स्वस्थ रखन ेके शलए उत्तरदायी हैं। 

 

 
 

 

इसके अभ्यास से पेट की मााँसपेशियााँ िजततिाली रूप से संकुधचत होती हैं और दृढ़ बन िाती हैं। इस 

आसन में संपूणा मेरुदंि पीछे की ओर खींचा िाता है, जिससे कक इससे िुड़ी प्रमयेक किेरुका एवं अजस्थ बंिन को 
प्रचुर मात्रा में रतत शमलता है और वह दृढ़ हो िाता है। इसके अभ्यास से रतत की अमयधिक आपूतता होती है और 
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सभी ३१ िोड़ी मेरुनाडड़यों एवं संवेदी तंत्र को पोषण शमलता है तथा उनकी अच्छी माशलि होती है। यह आसन रीढ़ 

की हड्िी के िीघ्र अजस्थकरण को रोकता है और इसके अभ्यास से मेरुदंि इतना लचीला हो िाता है कक इसको 
एक कैनवास के टुकडे़ की तरह मोड़ा और लपेटा िा सकता है। वह िो इस आसन का अभ्यास करता है। वह 

अमयंत फुतीला, दीघाायु तथा ऊिाा से पररपूणा होता है। यह आसन मेरु नाडड़यों, संवेदी नाड़ी तंत्र, पीठ की 
मााँसपेशियों और किेरुकाओं की हड्डियों का पोषण करता है । अनेक प्रकार के पेिीिूल, कहटिूल, गले का ददा 
तथा स्नायुिूल इसके अभ्यास ये ठीक हो िात ेहैं। मोटापा, कब्ि, गुल्म तथा यकृत और तलीहा के सभी रोग 

इससे दरू हो िात ेहैं । 

६. पादहस्तासन 

 

इस ेखड़ा पजश्चमोत्तानासन भी कह सकते हैं। संस्कृत में पाद का अथा है पैर और हस्त का अथा है हाथ । 

प्रववधि 

सीिे खड़ ेहो िायें। अपने दोनों हाथ ऊपर करें और पूरी तरह श्वााँस भीतर लें। कफर िीरे-िीरे श्वााँस को 
बाहर तनकालें। इस समय िरीर को तब तक नीचे झुकायें िब तक कक हाथ पंिों तक पहुाँच िायें और नाशसका 
घुटनों को स्पिा करने लगे। घुटनों को दृढ़ और सीिे रखें। परैों को न मुड़ने दें। ऊपर उठे हुए हाथों को सारे समय 

यहााँ तक कक िरीर को झकुाते समय भी कानों से स्पिा करना चाहहए। आप पंिों को पकडे़ भी रह सकत ेहैं। िीरे-

िीरे अभ्यास से आप अपने दोनों हाथों को भूशम पर दृढ़ता से िमाए रख कर शसर को दोनों घुटनों से स्पिा कर 

सकें गे। इस आसन में ५ सकेें ि तक रुकें , इसके बाद िीरे से अपने िरीर को उठायें और खड़े हो िायें । 
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िब आप आप अपने िरीर को उठायें तब आप िीरे-िीरे श्वााँस ले सकते हैं। इसकी ४ बार पुनराववृत्त करें। 
कंिों की मााँसपशेियों के कडे़ होने और पेट के मोटे होने के कारण आप अधिक देर तक पंिों को पकडे़ न रह सकते 

हों, तो घुटनों को थोड़ा सा झुका लें। पंिों को पकड़ लेने के बाद पैरों को सीि ेऔर कडे़ कर लें। 
 

लाभ 

 

इस आसन से पजश्चमोत्तानासन के सभी लाभ प्रातत होत ेहैं। इसके अभ्यास से रीढ़ लचीली और लंबी 
होती है। आपकी लंबाई बढ़ाने के शलए यह सवाशे्रष्ट्ठ आसन है। इसके अभ्यास से पटे के ऊपर की चबी अदृश्य हो 
िाती है और िरीर हलका हो िाता है। मोटापा कम करने तथा संुदर िरीर बनाये रखने के शलए यह आसन जस्त्रयों 
के शलए अमयधिक अनुकूल है। आपको इस आसन को करने के बाद बहुत अधिक िजतत का अनुभव होगा। 
तयोंकक इसके अभ्यास से तमोगुण का तनवारण होता है और इस कारण िरीर हल्का हो िाता है। 

समूह ३ : िरीर को पीछे की ओर मोड़न ेवाले आसन 

७. ममस्यासन 

 

संस्कृत में 'ममस्य' का अथा है, मछली। इस आसन में व्यजतत िल के ऊपर मछली की भााँतत तैरता रह 

सकता है। 
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प्रववधि 

 

भूशम पर कंबल त्रबछा लें और पैर फैला कर बठै िायें। सीि ेपााँव को मोड़ें और एड़ी को बााँयी ंिााँघ के िोड़ 

के ऊपर रख दें। कफर बााँयें पैर को मोड़ें और इस ेदााँय िााँघ के िोड़ के ऊपर रख दें। यह पद्मासन है। 
 

इसके बाद पीठ के बल लेट िायें। पद्मासन को भूशम से न उठने दें। कोहतनयों अथवा हाथों को भूशम पर 

हटकायें। अब िड़ और शसर को उठायें। और पीठ को अच्छी तरह झुका कर शसर के िीषा भाग को भूशम पर हटकायें। 
तमपश्चात ्हाथ से पंिों को पकड़ें। यह ममस्यासन है। इसे सवाांगासन के तुरंत बाद करना चाहहए। इस आसन में २ 

या ३ शमनट तक अथवा जितनी देर आप सवाांगासन करें उससे आिी देर तक रुकें । इसके बाद हाथों की सहायता 
से शसर को िीरे-िीरे सीिा कर लें। िीरे से बठै िायें और पद्मासन खोल दें। 

 

िो लोग मोटे होने के कारण पद्मासन नहीं कर सकते, वे मात्र घुटनों से पैरों को मोड़ कर इस आसन का 
अभ्यास कर सकते हैं। यहद आपको गदान मोड़ने में तथा शसर का िीषा भाग भूशम पर लगाने में तकलीफ हो तो 
आप अपने हाथों को शसर के ऊपर ले िा सकते हैं। हाथों को कोहतनयों के पास रखें और शसर को हाथों के ऊपर रखें। 
इस आसन में आप िल पर तरै सकते हैं। 

 

लाभ 

यह आसन देर तक सवाांग आसन करने से उमपन्न ग्रीवा क्षते्र की ऐठंन तथा कडे़पन को दरू करता है। 
ममस्यासन गदान तथा कंिों की माशलि करता है। सवाांगासन गदान को आग ेकी ओर अच्छी तरह मोड़ता है, िब 

कक ममस्यासन में गदान पीछे की ओर मुड़ती है। यह सवाांग आसन का पूरक आसन है। ममस्यासन में भी अवटु 

ग्रंधथ तथा परा अवटु ग्रंधथ को रतत की अच्छी आपूतता होती है। इससे कमर, पीठ तथा गदान िजततिाली होती हैं। 
चूाँकक इस आसन में स्वर यंत्र तथा श्वााँस नली अच्छी तरह खुल िाती है, इसशलए अभ्यासी खुल कर तथा गहरी 
श्वााँस ले सकता है। फेफड़ों का ऊपरी भाग िो कक हाँसली के ठीक पीछे जस्थत है उस ेउधचत मात्रा में तािी हवा और 

प्राण वायु की पयाातत मात्रा प्रातत होती है। गदान तथा पषृ्ट्ठ क्षेत्र की नाडड़यों को रतत की अच्छी आपूतता होने से 

उनका पोषण होता है तथा उनकी सही ढंग से माशलि होती है। इसके अभ्यास से अंतःस्रावी ग्रजन्थयााँ, मजस्तष्ट्क में 
जस्थत पीयूष ग्रधंथ एवं पीतनयल ग्रंधथ उते्तजित होती हैं तथा उनकी माशलि भी होती है। ये ग्रंधथयााँ िरीर के कक्रया 
ववज्ञान सम्बन्िी कायों में बड़ी महमवपूणा भूशमका तनभाती हैं। इस आसन में उदर की मााँसपेशियााँ र्खचंती हैं, इस 

कारण यह आसन कब्ि दरू करता है तथा पटे के सभी अंगों की माशलि करता है । 
 

८. भुिंग आसन 

 

िब यह आसन पूणा रूप में ककया िाता है तो यह फन फैलाये नाग की भााँतत हदखाई देता है। इसीशलए 

इसका नाम भुिंग आसन है। 
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प्रववधि 

 

कंबल के ऊपर पेट के बल लटे िायें। सभी मााँसपेशियों को पूरी तरह ढीली छोड़ दें। दोनों हथेशलयों को 
कंिों के नीचे रखें। शसर तथा िरीर के ऊपरी भाग को िीरे-िीरे ऊपर उठाये जिस प्रकार नाग अपना फन उठाता है। 
मेरुदंि को अच्छी तरह मोड़ें। िरीर को अचानक झटके से न उठायें। इस ेथोड़ा-थोड़ा उठायें जिसस े कक आप 

वास्तव में एक-एक किेरुका को मोड़ सकें ग ेऔर दबाव िीरे-िीरे नीचे की ओर िायेगा। नाशभ से ले कर नीच ेपंिों 
तक का भाग भूशम से स्पिा करता रहेगा। आसन में १५ शमनट तक रुकें । कफर शसर को िीरे-िीरे नीचे ले कर आयें। 
आप इस े६ बार दोहरा सकते हैं। 

सभी पजश्चमी लोगों ने सवासम्मतत से रीढ़ की हड्िी के लचीलेपन के महमव को स्वीकार ककया है। रीढ़ की 
हड्िी के लचीलेपन का अथा है— व्यजतत का स्वास््य, िीवनी िजतत और यौवन । इसस ेपीठ की गहरी और 

सतही मााँसपेशियों की अच्छी माशलि होती है। यह आसन अमयधिक श्रम के कारण उमपन्न ददा को दरू करता है। 
इसके अभ्यास से पेट की मााँसपेशियााँ र्खचती हैं जिसस े वे िजततिाली हो िाती हैं। पेट का भीतरी दबाव 

अमयधिक बढ़ िाता है और कब्ि दरू हो िाता है। इसके अभ्यास से पेट के सभी अंगों की अच्छी माशलि होती है। 
 

 
 

 

इसके अभ्यास से प्रमयेक किरेुका तथा इसके अजस्थ बंिन पीछे की ओर र्खचंत ेहैं और उन्हें रतत की 
पूणा आपूतता होती है। यह िरीर की गमी बढ़ाता है तथा रोगों को नष्ट्ट करता है। इससे भूख भी अच्छी लगती है। 
जस्त्रयों के अंिािय तथा गभाािय की माशलि के शलये यह वविेष रूप से उपयोगी है। यह एक िजततिाली िजतत 

विाक है। यह अनावता, कष्ट्टावता, प्रदर रोग तथा अन्य गभाािय तथा डिम्बगं्रधथ सम्बिंी रोगों को दरू करता है। 
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९. िनुरासन 

 

िब यह आसन ककया िाता है तो यह िनुष िैसा हदखाई देता है। 'िनुर' अथाात िनुष । र्खचंे हुए हाथ 

और पैर िनुष की कमान को अशभव्यतत करत ेहैं और िरीर तथा िााँघें िनुष को अशभव्यतत करत ेहैं। 
 

प्रववधि 

 

कंबल के ऊपर पेट के बल लेट िायें। मााँसपेशियों को ढीला छोड़ दें। घुटनों को मोड़ कर परैों को िााँघों के 

ऊपर मोड़ें। शसर और सीने को उठायें। दााँयें टखने को दााँयें हाथ से तथा बााँये टखन ेको बााँयें हाथ से दृढ़ता से पकडे़। 
हाथों और पैरों को खींच कर शसर, िरीर तथा घुटनों को उठायें जिसस ेकक िरीर का संपूणा भार पेट पर आ िाये। 
इसको करने पर रीढ़ िनुष के आकार में मुड़ िाती है। हाथों और कोहतनयों को सीिी और दृढ़ रखें और पैरों को 
अच्छी तरह खीचंें जिसस े आप सीने को उठा सकें । घुटनों को पास-पास रखें। कुछ देर इसी जस्थतत में रहें, 
तमपश्चात ्िरीर को ढीला छोड़ दें। आप कंुभक करें अथवा सामान्य रूप से श्वााँस लें। यहााँ तक कक दबुले व्यजतत 

भी इस आसन को संुदर ढंग से कर सकते हैं । 
 

 
 

 

आसन को झटके से न करें। िनुरासन भुिंगासन का पूरक आसन है। िब हम टखनों को पकड़ लेते हैं तो 
हम इस ेभुिंग और िलभ आसन का संयोिन भी कह सकत ेहैं। भुिंग, िलभ और िनुरासन एक लाभदायक 

संयोिन है। ये सदा एक साथ ककये िात ेहैं। ये आसनों का एक समूह तनशमात करत ेहैं। िनुरासन को ३, ४ बार 

दोहराया िा सकता है। 
 

लाभ 
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इस आसन को देखन ेसे लगता है कक यह भुिंग और िलभ आसन का संयुतत रूप है । िलभ और भुिंग 

आसन के सभी लाभ िनुरासन में बहुत अधिक मात्रा में प्रातत होत ेहैं। इसके अभ्यास से पीठ की मााँसपशेियों की 
अच्छी माशलि होती है। यह कब्ि, अिीणा, गहठया तथा पेट के सभी रोगों को दरू करता है। यह मोटापा कम 

करता है। यह पाचन िजतत एव ंभूख में वदृ्धि करता है और उदरीय अंगों में रतत के िमाव को रोकता है। यह 

आसन जस्त्रयों के शलये अमयंत अनुकूल है। इससे हाथों और परैों का पूणा व्यायाम होता है। 

१०. चक्रासन 

 

िब यह आसन ककया िाता है तो यह चक्र िैसा हदखाई देता है, इसी कारण इसका नाम चक्रासन है। 
वास्तव में यह चक्र के स्थान पर िनुष िैसा अधिक हदखाई देता है, अंतर मात्र इतना है कक िनुरासन में िरीर का 
सम्पूणा भार पटे पर रहता है, िब कक चक्रासन में िरीर को हाथों और पैरों का सहारा रहता है । अनेक कलाबाि 

इसका सड़कों पर प्रदिान करत ेहैं। ककिोर बालक इसे बड़ी सरलता से कर सकते हैं, तयोंकक उनकी रीढ़ बहुत 

लचीली होती है। िब प्रौढ़ावस्था में हड्डियााँ कड़ी हो िाती हैं और उनका अजस्थकरण होने लग िाता है, तो रीढ़ की 
हड्िी को मोड़ना कहठन होता है, इस कारण उनको इस ेकरने में कहठनाई होती है। 

 
 

प्रववधि 

 

भूशम पर मोटा कंबल त्रबछा लें और इस पर खड़े हो िायें। हाथों को ऊपर उठायें, िीरे-िीरे रीढ़ को मोड़त े

हुए पीछे की ओर झकुें । िब आपके हाथ िंघाओं तक पहुाँच िायें तो थोड़ा घुटनों को झकुायें, इससे आपको और 

आग ेझुकने में सहायता शमलगेी। अब अपनी हथेशलयों को भूशम पर िमा दें। हथेशलयों का मुख भूशम की ओर हो। 
िल्दी न करें, झुकते समय िरीर का पूणा संतुलन बनाये रखें, झटके से नीच ेन आयें। िब हथशेलयााँ भूशम तक 

पहुाँच िायें तो इनको यथासंभव िीरे-िीरे पैरों के पास लाने का बयमन करें। दबुले व्यजतत जिनकी रीढ़ लचीली है, 
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वे सरलता पूवाक टखनों को भी पकड़ लेते हैं। इस आसन में २, ३ शमनट तक रहें और िीरे-िीरे रीर को उठात ेहुए 

खड़ ेहो िायें। यह चक्रासन है। 
 

यहद आप इस आसन को ऊपर बताए अनुसार नहीं कर सकत ेहैं, तो इस ेदीवार के सहारे भी कर सकते हैं। 
दीवार से ३ फीट दरू खड़ ेहो यें। अपने हाथों को उठायें और हथेशलयों को दीवार की ओर रखें। उंगशलयााँ भूशम की 
ओर होनी चाहहए। हाथों को भूशम की ओर िीरे-िीरे ले कर िायें। िब हथेशलयााँ भूशम तक पहुाँच िायेंगी तो िड़ एक 

चक्र का आकार बनाएगा। यहद यह ववधि भी आपको अनुकूल न हो तो आप अपने शमत्र से कह सकते हैं कक वह 

आपकी िंघाओं को दृढ़ता पूवाक पकडे़ रहे। अब हाथों को ऊपर उठाइये और िड़ का चाप बनाइये। िब हथेशलयााँ 
भूशम तक पहुाँच िायें तो अपने शमत्र से अपने हाथ छोड़ने के शलए कह दें। 

 

जिनकी रीढ़ कड़ी है अथवा जिनकी पीठ पर चबी है, उपरोतत में से कोई भी ववधि उनके शलए अनुकूल 

नहीं है। ऐसे व्यजततयों के शलये तनम्न ववधि अनुकूल आएगी। भूशम पर लेट िायें। हाथों को मोड़ कर कंिों के पास 

रख लें। अब घुटनों को मोड़ कर एडड़यों के पास रखें । िरीर को िीरे-िीरे ऊपर उठायें। इस ववधि में िड़ बड़ा ही 
संुदर आकार बनाता है। संतुलन बनात ेहुए, हाथों को एडड़यों के पास ले कर आयें। आसन पूरा होने पर २ शमनट 

तक रुकें । हाथों को िमाये रहें तथा पैरों को िीरे-िीरे एक-एक करके पास में लायें। इसके बाद हाथों को एक-एक 

करके भीतर की ओर र्खसकायें । 
 

एक अन्य ववधि है जिसके द्वारा इस आसन के लाभ प्रातत हो सकते हैं। सीि ेलेट िायें, हाथों को कंिों के 

पास भूशम पर रखें। अब िीरे-िीरे शसर, िड़ और िााँघों को ऊपर उठायें। कोहतनयों को सीिी और दृढ़ रखें। दो 
शमनट तक आसन में रुकें , कफर वापस भूशम पर आ िायें। यहद आप इस आसन को २ या ३ बार दोहरायेंग ेतो और 

भी अच्छा होगा। 
 

लाभ 

 

इसके अभ्यासी का उसके िरीर पर पूणा तनयंत्रण रहता है। वह थोड़ ेसे समय में अधिक काया कर सकता 
है। इस आसन से िरीर के सभी अंगों को लाभ पहुाँचता है । यहद आप इस आसन को अधिक देर तक नहीं कर 

सकते हैं तो बार-बार भूशम पर लेट िायें और कफर िरीर उठायें। िब आप आसन करेंगे तो आपका िरीर हल्का हो 
िायेगा। आपको तमकाल स्फूतता का अनुभव होगा। िो लाभ िनुरासन और भुिंगासन से प्रातत होत ेहैं, वे सभी 
आपको चक्रासन के अभ्यास से प्रातत होत ेहैं। इसका अभ्यास पादहस्तासन अथवा पजश्चमोत्तानासन के पश्चात ्

करना चाहहए। ऐसा करने से आपको अधिकतम लाभ प्रातत होंगे। चक्रासन के अभ्यास से हाथ, अग्र भुिाओं, 

िौिों तथा पैरों को िजतत प्रातत होती है। 

११. सुतत वज्रासन 
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इस ेकरने के शलए आपको सबसे पहल ेवज्रासन सीखना होगा। यह नमाि अदा करने की जस्थतत से 

शमलता-िुलता है। कंबल त्रबछा कर घुटनों के बल बठै िायें, अब इसी जस्थतत में नीचे बैठ िायें, इस जस्थतत में 
तनतंब तलवों के ऊपर रहेंगे। िड़, गदान तथा शसर को सीिा रखें। हथशेलयों को घुटनों पर रखें। घुटने पास-पास 

रखें। कोहतनयों को न मोड़ें। यह वज्रासन है। आप इस आसन में लंबे समय तक बैठ सकत ेहैं। अिीणा से पीडड़त 

लोगों को इससे बहुत अधिक लाभ होता है। भोिन के पश्चात ्आप इस आसन में थोड़ी देर अवश्य बैठें । इससे पैरों 
और हाथों की नाडड़यााँ िजततिाली होती हैं तथा घुटनों, पैरों, पंिों एवं िााँघों का पेिीिूल अदृश्य हो िाता है। पेट में 
गैस बननी बंद हो िाती है। िरीर के सवााधिक आवश्यक अगं कंद (िहााँ से ७२००० नाडड़यााँ तनकलती हैं) के ऊपर 

वज्रासन से बड़ा ही लाभदायक प्रभाव पड़ता है। यह आसन पैरों, िंघाओं तथा रीढ़ हेतु अमयंत उत्तम है। 
 

 
 

 

प्रववधि 

 

सुतत वज्रासन वज्रासन और ममस्यासन का संयुतत रूप है। सुतत वज्रासन में घुटनों पर वज्रासन की 
तुलना में अधिक िोर पड़ता है। एक कंबल पर वज्रासन में बैठ िायें। परैों और िााँघों को िमाये रखें। हाथों और 

कोहतनयों के सहारे पीठ के बल लेट िायें। दोनों हाथों की उंगशलयों को आपस में फंसा कर शसर के नीचे रख लें। 
उंगशलयों को फाँ साने के स्थान पर, ममस्यासन की भांतत भी आप हथेशलयों को रख सकत ेहैं। आसन में २ से ५ 

शमनट तक रुकें  । 
 

लाभ 
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इस आसन में आपको वज्रासन के सभी लाभ प्रातत होत ेहैं। इसके अभ्यास से कुबड़ापन दरू हो िाता है। 
यह उदरीय अंगों हेतु अच्छा व्यायाम है। ममस्यासन तथा िनुरासन के सभी लाभ इस आसन के अभ्यास से प्रातत 

होत ेहैं । इस ेपजश्चमोत्तानासन अथवा पादहस्तासन के अभ्यास के पश्चात ्करें । 
 

समूह ४ : बगल की ओर झुकने वाले आसन 

१२. त्रत्रकोणासन 

 

इस आसन को करने पर यह त्रत्रकोण के समान हदखाई देता है, इस कारण इस े त्रत्रकोणासन 

कहत ेहैं। 
 

 
 

 

 

प्रववधि 

 

हथेशलयों को भूशम की ओर होना चाहहए। रीढ़ की हड्िी को कमर से बााँयी ंओर िीरे से झकुायें और बााँयें 
हाथ से बााँयें पंि ेको स्पिा करें। आप शसर को भी थोड़ा झुका सकते हैं। आसन में ५ सेकें ि रुकें  और वापस िीरे से 

खड़ ेहो िायें । िब आप झुकें  अथवा खड़ ेहों तो हाथों और पैरों को मुड़ने न दें। अब आप दााँयी ंओर मुड़ें और 
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पूवाानुसार दााँयें हाथ से दााँयें पिंे को स्पिा करें। ५ सकेें ि रुके और पुनः पूवावत खड़ ेहोने की जस्थतत में आ िायें। यह 

त्रत्रकोणासन है। इस ेप्रमयेक ओर से ४ बार करें। 
 

 

 

लाभ 

 

त्रत्रकोणासन मेरु नाडड़यों तथा उदरीय अंगों की माशलि करता है. आाँतों की क्रमाकुचन गतत में वदृ्धि 

करता है और भूख बढ़ाता है। इसके अभ्यास से कब्ि दरू हो िाता है। िरीर हल्का हो िाता है। जिनको कमर, 

िंघा अथवा पैर में फै्रतचर के कारण पैर छोटा होने की शिकायत होती है. उनको इसके अभ्यास से लाभ होता है। 
इसमें िड़ की मााँसपेशियााँ शसकुड़ती हैं, शिधथल होती हैं और र्खचंती हैं, इससे रीढ़ की हड्िी लचीली होती है। 
श्रीमान मुलर ने भी अपने िारीररक व्यायाम की कक्रयाओं में इसका वववरण हदया है। एक योगी के शलए मेरुदंि 

बड़ा ही महमवपूणा स्थान रखता है, तयोंकक यह मेरुरज्ि ुतथा संवेदी ततं्र से संयुतत है। त्रत्रकोणासन का अभ्यास 

मेरुदंि को स्वस्थ रखता है तथा यह मेरुनाडड़यों की अच्छी तरह माशलि करता है। 

१३. ताड़ासन 
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यह ववद्यालयों में ववद्याधथायों को सामान्य रूप से कराया िाता है। हाथों को बािू में रख कर सीिे खडे़ 

हो िायें। अब एक हाथ को शसर के ऊपर िीघ्रता से खींचें। हाथ को मुड़ने न दें, कफर इस ेपूवा जस्थतत में ले आयें। यही 
अब अन्य हाथ से करें। इस ेजितनी बार चाहें, उतनी बार दोहरा सकते हैं। यह आसन दोनों हाथों को एक साथ उठा 
के भी ककया िा सकता है, या कक िब हाथ कंिों के समानांतर अथवा भूशम के समानांतर पहुाँच िायें, तो आप थोड़ी 
देर रुके कफर हाथों को ऊपर ले िायें। यही आसन हाथों को सामने की ओर तथा बगल में ले िा कर भी ककया िाना 
चाहहए। यह हाथो के शलये बहुत अच्छा है । िैस ेही यह आसन समातत हो िाये, हाथों और कंिों की मााँसपेशियों 
की माशलि करें। 

समूह ५ : मेरुदंि को मोड़ने वाले आसन 

१४. अिा ममस्येंि आसन 

 

'अिा' का अथा है आिा। यह ममस्येंि आसन का आिा है। इसका नाम योगी ममस्येंिनाथ के कारण रखा 
गया है, जिन्होंने सवाप्रथम इस आसन को हठयोग के अभ्याशसयों को शसखाया था । 
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प्रववधि 

 

भूशम पर कंबल त्रबछा लें और इस पर पैर फैला कर बैठ िायें। दााँयें पैर का घुटने से मोड़ें और एड़ी को 
मूलािार में लगायें। एड़ी को इस स्थान से न हहलने दें। बााँयें पैर को घुटने से मोड़ें और हाथों की सहायता से इस े

दााँय िााँघ के बाहरी ओर भूशम पर िमायें। इसके बाद सीि ेहाथ को बााँयें घुटने से नीचे ले िा कर इससे बााँयें पंि े

को दृढ़ता से पकड़ें। बााँयााँ घुटना दााँयी ंबगल में लगा होना चाहहए। रीढ़ को और अधिक घुमाने के शलए बााँयें हाथ 

को पीछे की ओर मोड़ कर दााँयी ंिााँघ को पकड़ें। अब िीरे से रीढ़ को घुमायें और बााँयी ंओर मुड़ें। रीढ़ को एक समान 

घुमाने के शलए गदान को भी बााँय ओर घुमायें । सीने को सीिा और आग ेकी ओर रखें। इसी ववधि को पैर बदल कर, 

रीढ़ को दााँयी ंओर घुमा कर दोहरायें और इस प्रकार दोनों तरफ से रीढ़ को घुमायें। यह रीढ़ को पूणा रूप से मोड़ता 
है। 

 

पजश्चमोत्तानासन और हलासन रीढ़ को आग ेकी ओर मोड़त ेहैं, िब कक िनुरासन, भुिगं आसन और 

िलभ आसन रीढ़ को पीछे मोड़त ेहैं। लेककन इतना ही पयाातत नही ं है। इस े घुमाना तथा दााँयें-बााँयें भी मोड़ना 
चाहहए। मात्र तभी रीढ़ पूरी तरह लचीली रह सकेगी। रीढ़ को दााँयें-बााँयें मोड़ने के शलए ममस्येंि आसन बहुत अच्छा 
है। 

 



37 

अिा ममस्येंि आसन रीढ़ को लचीला रखता है तथा उदरीय अंगों की अच्छी माशलि करता है। कहटवात 

तथा पीठ की पेशियों के सभी प्रकार के 

 

पेिीिूल इसके अभ्यास से दरू हो िात ेहैं। इसके अभ्यास से रीढ़ के नाड़ी मूल तथा सवेदी ततं्र की माशलि 

होती है तथा उनको रतत की अच्छी आपूतता होती है। यह कब्ि तथा अिीणा के शलए बहुत अच्छा आसन है। इस 

आसन में प्रमयेक किेरुका दोनों तरफ से घूमती है, किरेुका से िुडे़ अजस्थ बंिनों को भी यह गतत शमलती है और 

उनको रतत की अच्छी आपूतता होती है। सभी मेरु नाडड़यों की माशलि होती है। यह आसन बहुत अधिक मात्रा में 
पाश्वा गतत प्रदान करता है । 

समूह ६ : पेट के आसन 

१५. िलभ आसन 

 

िब इस आसन का प्रदिान ककया िाता है, तो ऐसा हदखाई देता है िैस ेकक िलभ अपनी पूाँछ उठाये हुए 

हो। इसीशलए इस ेिलभ आसन कहत ेहैं। 
 

 

प्रववधि 

 

कंबल के ऊपर पेट के बल लटे िायें। हाथों को िरीर के पास रखें। हथेशलयााँ ऊपर की ओर रहेंगी। मस्तक 

को थोड़ा ऊपर उठा कर ठोढ़ी को भूशम पर लगाये रखें। अब श्वााँस भीतर लें। सारे िरीर को कड़ा कर लें और परैों को 
भूशम से लगभग हाथ भर ऊपर उठायें। ध्यान रहे, घुटने एकदम सीि ेरहें। त्रत्रकाजस्थ भी पैरों के साथ थोड़ा ऊपर 

उठेगी। अब िड़ तथा हाथों को पैरों के भार का अनुभव होगा। िााँघों, पैरों तथा पंिों को एक सीिी रेखा में रखें। इस 

आसन में २० सेकें ि तक रहें और िीरे-िीरे पैरों को नीचे लायें और िीरे-िीरे श्वााँस छोड़ दें। इस आसन को अपनी 
क्षमता के अनुसार ३ अथवा ४ बार दोहरायें, लकेकन इतना अधिक न करें कक थकान आ िाये। भुिंगासन िरीर के 

वपछल ेभाग का व्यायाम कराता है तथा िलभासन िरीर के तनम्न बाह्य अंग का । कुछ व्यजतत इसमें भुिंगासन 

की भााँतत हथेशलयों को सीने के पास रखत ेहैं। 
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लाभ 

 

इसके अभ्यास से पेट के भीतर का दबाव बहुत अधिक बढ़ िाता है। यह कब्ि को दरू करता है तथा इसके 

अभ्यास से यकृत, अग्न्यािय तथा वतृक की माशलि होती है और पटे की सभी मााँसपेशियााँ अमयधिक 

िजततिाली हो िाती है। कमर तथा त्रत्रकाजस्थ की किरेुकाओं की माशलि होती है। त्रत्रकि, अनुत्रत्रक तथा तनम्न 

कहटक्षेत्र को प्रचुर मात्रा में रतत की आपूतता होती है और वे िजततिाली बनत ेहैं। इस आसन को करत ेसमय 

कंुभक करने से फेफडे़ फैलते हैं और बलिाली बनत ेहैं। यह पेट और आाँतों के कई रोगों को दरू करता है। यह यकृत 

की सूिन को दरू करता है। कहट क्षते्र के सभी प्रकार के पेिीिूल इससे ठीक हो िात ेहैं। यह मेरुदंि के वपछल ेभाग 

को मोड़ता है । यह पजश्चमोत्तानासन अथवा पादहस्तासन का पूरक आसन है। भुिंगासन िरीर के ऊपरी आि े

भाग का ववकास करता है, िब कक िलभासन िरीर के तनचल ेआिे भाग का तथा तनचले अंततम भाग का ववकास 

करता है। 

१६. मयूर आसन 

 

संस्कृत में मयूर का अथा है 'मोर'। िब यह आसन प्रदशिात ककया िाता है तो यह त्रबल्कुल मोर की भााँतत 

हदखाई देता है। इस आसन को करने के शलये अच्छी िारीररक िजतत आवश्यक है । 
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कंबल के ऊपर घुटनों के बल बठै िायें। दोनों हथेशलयों को िोड़ कर भूशम पर रखें। उंगशलयााँ पैरों की ओर 

होनी चाहहए। आप उंगशलयों को थोड़ा फैला सकत ेहैं। इससे आपको संतुलन बनाने में सहायता शमलेगी। हाथों को 
दृढ़ता पूवाक िमाए रखें। इससे आपको संपूणा िरीर के सहारे के शलए जस्थर और दृढ़ आिार प्रातत होगा। पेट को 
िीरे से िुड़ी हुई कोहतनयों के ऊपर रखें। अपने िरीर को कोहतनयों पर सहारा दें। अब अपने पैरों को फैलायें और 

पंिों को भूशम पर हटकायें। श्वााँस भरें और पैरों को एक साथ भूशम से ऊपर उठायें। पैरों को भूशम के समानांतर शसर 

के बराबर उंचाई तक उठायें। इसी जस्थतत में ५ सेकें ि तक रहें, कफर पंिों को भूशम पर रख दें और श्वााँस बाहर छोड़ 

दें। यह मयूर आसन है। कुछ शमनट तक ववश्राम करें। व्यायामी इस आसन को मेि को ककनारे से पकड़ कर सकत े

हैं। 
लाभ 

 

यह आसन पेट के रोगों के शलये अततशे्रष्ट्ठ है। हाथों का दबाव नाशभ के नीचे पड़ने के कारण उदर की बड़ी 
िमनी आंशिक रूप से दबती है और रुका हुआ रतत पाचन अंगों की ओर िाता है एवं यकृत, अग्न्यािय, 

आमािय तथा वतृक की माशलि होती है। इसके अभ्यास से अंतर उदरीय दबाव बहुत अधिक बढ़ िाता है तथा 
सभी उदरीय अंगों की माशलि होती है। मयूरासन से हथेशलयों की मााँसपेशियााँ िजततिाली हो िाती हैं। मयूरासन 

से कंुिशलनी िजतत का िागरण होता है। 
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मयूरासन का स्वयं का आकषाण है। यह आपको िीघ्र िजतत प्रदान करता है। यह एिरीनेशलन या 
िायिीनेहटक के हायपोिशमाक इंिेतिन का काया करता है। यह पाचन हेतु अद्भुत आसन है। यह अिीणा तथा पेट 

के रोगों का उपचार करता है। 
 

इससे यकृत की सूिन अदृश्य हो िाती है। यह एकमात्र ऐसा आसन है िो तनमय कुछ देर तक करने मात्र 

से आपको िारीररक व्यायाम के अधिकतम लाभ प्रदान करता है। 

१७. लोलासन 

 

यह झूला झूलने का एक प्रकार है। यह मयूरासन और पद्मासन का संयुतत रूप है। इसके शलए पहल े

आपको लंबे समय तक मयूरासन का अभ्यास करना होगा। िब आप मयूरासन सरलता पूवाक और सुख पूवाक 

करने लगें तब आप लोलासन का अभ्यास कर सकते हैं। मयूर आसन में आ िायें, आसन को जस्थर रखें। पैरों को 
मोड़ कर पद्मासन लगा ले । यह लोलासन है। आप चाहें तो पहल ेभी पद्मासन लगा सकत ेहैं और कफर हाथों को 
मयूरासन की भााँतत भूशम पर रखें, घुटने भूशम पर रहेंगे। पटे कोहतनयों पर हटकायें, अब िीरे से पैरों को उठायें। यह 

भी एक अच्छा प्रकार है। मयूरासन के सभी लाभ लोलासन से प्रातत होत ेहैं। 
 

समूह ७ : शिधथलीकरण ववद्या 
 

वतामान काल में िीवन अमयंत िहटल हो गया है, अजस्तमव के शलये संघषा बहुत अधिक बढ़ गया है। 
िीवन के प्रमयेक क्षेत्र में अमयधिक प्रततयोधगता है। रोटी की समस्या को हल करना बहुत अधिक कहठन हो गया। 
है । सवात्र बेरोिगारी है। बुद्धिमान नवयुवक जिनके पास असािारण प्रततभा है तथा शसफाररि है, मात्र उन्हें 
रोिगार प्रातत होता है। इस कारण आिुतनक मनुष्ट्य के ऊपर न समातत होने वाल े दैतनक कायों तथा 
अस्वास््यकर िीवन पद्ितत के कारण तनरंतर िारीररक और मानशसक दबाव पड़ता रहता है। 

 

काया गतत उमपन्न करत ेहैं, गतत आदत का कारण होत ेहैं। मानव ने बहुत सी कृत्रत्रम आदतें अपना ली हैं। 
उसने अपनी प्राकृततक मूल आदतों को भुला हदया है। गलत आदतों के कारण उसने अपनी मााँसपशेियों तथा 
नाडड़यों पर तनाव िाल हदया है। 

 

वह शिधथलीकरण के प्रथम शसद्िान्त को भूल गया है। आि उस े कुते्त, त्रबल्ली और शििु से 

शिधथलीकरण की ववद्या सीखने की आवश्यकता है। 
 

यहद आप शिधथलीकरण का अभ्यास करेंग े तो आप अमयंत कक्रयािील और ऊिाावान होंग।े 
शिधथलीकरण में मााँसपेशियााँ और नाडड़यााँ ववश्राम की जस्थतत में होती हैं और उनमें प्राण या ऊिाा का संग्रहण और 
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संरक्षण होता है। अधिकांि लोग शिधथलीकरण की इस संुदर कक्रया को नहीं िानत,े वे मााँसपेशियों और नाडड़यों 
पर अनावश्यक दबाव िाल कर, मााँसपेशियों में अनावश्यक गतत उमपन्न करके अपनी ऊिाा का अपव्यय करत ेहैं। 
कुछ लोग बैठे-बठेै अनावश्यक रूप से पैरों को हहलात ेरहत ेहैं। कुछ लोग िब उनका मन खाली या बेकार होता है, 

तो अपनी उंगशलयों से कुछ तबला बिाते रहत ेहैं। कुछ सीटी बिाते हैं, कुछ शसर हहलाते हैं, कुछ अपनी उंगशलयों 
से पेट पर थाप देत ेहैं। शिधथलीकरण कक्रया के सामान्य शसद्िांतों का ज्ञान न होने के कारण, ववशभन्न िारीररक 

अंगों की अनावश्यक गततववधियों द्वारा ऊिाा का अपव्यय होता रहता है। 
 

आलस्य को शिधथलीकरण समझने की भूल न करें। आलसी मनुष्ट्य अकमाण्य होता है। उस ेकाम करने 

में कोई रुधच नहीं होती है। वह आलस्य और सुस्ती से भरा रहता है। वह नीरस रहता है। वह मनुष्ट्य िो 
शिधथलीकरण करता है, उसमें िारीररक बल, ऊिाा, िीवनी िजतत और सहन िजतत होती है। वह थोड़ी मात्रा में भी 
ऊिाा को व्यथा नहीं िाने देता। वह बहुत ही कम समय में ककसी भी काया को अद्भुत ढंग से सम्पन्न कर सकता 
है। 

 

िब आप ककसी काया को करने के शलये ककसी मााँसपिेीको संकुधचत करना चाहत ेहैं, तो मजस्तष्ट्क से 

नाड़ी द्वारा उस मााँसपिेी को तरंग भेिी िाती है और ऊिाा अथवा प्राण को प्रेरक नाड़ी द्वारा भेिा िाता है, कफर 

यह मााँसपेिी तक पहुाँचती है और उसके अतंतम छोर को खीचंती है। िब मााँसपेिी संकुधचत होती है तो आप जिस 

पैर को चलाना चाहते हैं, उसे ऊपर की ओर खीचंती है और आप इस कक्रया को सरलता से कर पाते हैं। सवाप्रथम 

ववचार आता है, कफर यही ववचार मााँसपेशियों के सकुचन कक्रया का रूप ले लेता है। 
 

कल्पना कीजिए, आप एक कुसी को उठाना चाहते हैं। यह इच्छा मन में एक तरंग उमपन्न करती है। यह 

तरंग मजस्तष्ट्क से प्रेरक नाडड़यों द्वारा हाथ की कोशिकाओं को भेिी िाती है। मजस्तष्ट्क से नाडड़यों के साथ प्राण 

ऊिाा भिेी िाती है, जिसस ेमााँसपेिी शसकुड़ती है और आप कुसी उठाने का काया कर पात ेहैं। इसी प्रकार सभी 
काया चेतनावस्था अथवा अचतेनावस्था में आपके द्वारा सम्पाहदत ककये िात ेहैं। यहद मााँसपेशियााँ अधिक श्रम 

कर लेती हैं, तो अधिक ऊिाा व्यय होती है और आपको थकान का अनुभव होता है। अधिक श्रम तनाव या र्खचंाव 

के कारण प्राण या ऊिाा का अधिक व्यय होता है, जिससे मााँसपेशियों की अधिक क्षतत होती है।  
 

िब आप ककसी काम को चतेनावस्था में करत े हैं, तो मन को सन्देि भेिा िाता है और मजस्तष्ट्क 

िरूरतमंद अंग को ऊिाा भिे कर तमकाल इस आदेि का पालन करता है। अचेतन अवस्था में काम सहि प्रेरणा 
अथवा यांत्रत्रक रूप से होता है। 

 

िब कोई त्रबच्छू आपकी उंगली पर दंि लगाता है तो मन आपके आदेि की प्रतीक्षा नहीं करता और 

उंगली तुरंत खीचं ली िाती है। यह वववाद का ववषय नहीं है, यह सहि और यांत्रत्रक प्रकक्रया है। िीघ्र उते्तजित होने 

वाला मनुष्ट्य मन की िातंत का उपभोग नही ंकर सकता । उसका मजस्तष्ट्क, नाडड़यााँ और मााँस-पेशियााँ सदा तनाव 

में रहती हैं। वह अमयधिक मात्रा में पेिी ऊिाा, नाड़ी ऊिाा एव ंमानशसक िजतत का अपव्यय करता है। ऐसा मनुष्ट्य 
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यहद िजतत सम्पन्न हो तो भी वह अमयंत कमिोर मनुष्ट्य है, तयोंकक वह अमयंत सरलता से अपना संतुलन खो 
देता है। यहद आप वास्तव में िांतत और स्थाई सुख का आनंद उठाना चाहते हैं तो आपको धचतंा, आकुलता, भय, 

क्रोि के आवेग तथा अन्य लोगों को दबाने वाली प्रववृत्त को दरू कर अपने मन को िांत, तनयंत्रत्रत और संतुशलत 

रखना होगा। 
 

आप अनावश्यक रूप से धचतंा करके, अकारण क्रोि करके कुछ भी प्रातत नहीं कर सकें गे। क्रोि पािववक 

ववृत्त से िुड़ा हुआ है। क्रोि, मजस्तष्ट्क, रतत और नाडड़यों को प्रमयक्ष रूप से हातन पहुाँचाता है। आपको क्रोि के 

प्रदिान से ककंधचत भी लाभ नहीं होगा। ककसी भी कक्रया को बार-बार करने से मन में एक आदत बन िाती है। यहद 

आप बार-बार धचतंा करेंग ेतो धचतंा करने की आदत बन िायेगी। धचतंा, क्रोि तथा भय के द्वारा आपकी िीवनी 
िजतत और ऊिाा सरलता से बह िाती है। 

 

आप ककसी भी बात से िरते तयों हैं ? सभी आपकी अपनी आममा हैं। भय, क्रोि और धचतंा अज्ञानता की 
उपि हैं। क्रोि और धचतंा के शिकार व्यजतत की मााँसपशेियााँ और नाडड़यााँ सदा संकुधचत और तनाव में रहती हैं। 

 

एक समूह की मााँसपेशियों की कक्रया ववधि दसूरे समूह की मााँसपेशियों द्वारा रोकी िा सकती है। यहद 

कोई तरंग एक समूह की मााँसपेशियों को तुरंत गतत में लाने का प्रयास करती है, तो आप दसूरे समूह की 
मााँसपेशियों द्वारा प्रततरोिक आवेग भेि कर प्रथम समूह की मााँसपेशियों की कक्रया ववधि को रोक सकत ेहैं। 

 

यहद कोई व्यजतत आपको अपिब्द कहता है तो आप तमक्षण ही उस ेमारने दौड़ पड़त ेहैं। एक समूह की 
मााँसपेशियों को त्रबना ववचारे ही एकदम से काम करने का आदेि शमल िाता है। ककंतु आप वववेक और 'मैं उस ेमार 

कर कुछ भी प्रातत नहीं कर सकूाँ गा। वह अज्ञानी है। वह यह भी नहीं िानता कक व्यवहार कैस ेकरना चाहहए? मुझ े

उस ेक्षमा कर देना चाहहये' ऐसी ववपरीत भावना द्वारा उस आवेग को रोक सकते हैं। यह आवेग तमकाल ही 
द्ववतीय समूह की मााँसपेशियों द्वारा प्रथम समूह की मााँसपेशियों को काम करने से रोक देगा। आवेगों, साथी 
आवेगों तथा प्रततरोिी आवेगों में वदृ्धि। नाडियों, मााँसपेशियों और मजस्तष्ट्क में भारी तनाव होता है। बहुत से 

व्यतत आवेगों के दास होते हैं, इसशलये वे मन की िांतत का उपभोग नहीं कर पा वे इिर-उिर भटकत ेरहत ेहैं। 
 

शिधथलीकरण की कक्रयाववधि एक सटीक ववद्या है। इस ेअमयंत सरलता पूवाक सीखा िा सकता है। 
मााँसपेशियों के संकुचन की ही भांतत मााँसपेशियों का शिधथलीकरण भी महमवपूणा है । मैं मन, नाडड़यों तथा 
मााँसपेशियों के शिधथलीकरण पर बहुत अधिक बल देता हूाँ। शिधथलीक के शलये िवासन तनहदाष्ट्ट है।  

१८. िवासन 

 

'िव' का अथा है मतृ िरीर । िब कोई इस आसन को करता है तो वह मतृ िरीर के समान हदखाई देता है। 
इसशलए इसका नाम िवासन है। यह आसन सबसे अंत में ककया िाता है। 
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प्रववधि 

 

एक नमा कंबल त्रबछायें तथा उस पर पीठ के बल लेट िायें। हाथों को बगल में रखें। पैरों को सीिे रखें। 
एडड़यों को पास-पास रखें और पंिों को दरू-दरू । आाँखें बंद कर लें। अब िरीर की सभी मााँसपेशियों को ढीला छोड़ 

दें। श्वााँस िीरे-िीरे और एक लय में लें। उमड़त ेहुए ववचारों को िांत कर लें और अपने ववचारों को भीतर तनहदाष्ट्ट 

करें। सभी मााँसपेशियों, नाडियों और अंगों को ढीला छोड़ दें। 
 

शिधथलीकरण कक्रया का प्रारंभ पंिों से करें, तमपश्चात ्तलवों, वपिंशलयों, िााँघों, गदान, चेहरे आहद की 
पेशियों को शिधथल करत ेिायें। ध्यान रखें कक उदरीय अगंों, हृदय, सीना, मजस्तष्ट्क आहद भी शिधथल होना 
चाहहए। स्वयं को आदेि दें-"सोना नहीं है।" इस आसन में आपको पूणा िांतत, आराम तथा शिधथलीकरण का 
अनुभव होगा। आपको इस आसन के लाभदायक पररणामों का अनुभव होगा। इस ेसभी आसनों के अंत में करना 
चाहहये । 

 
 

 

 

लाभ 

 

िो इस आसन को सफलता पूवाक कर सकत ेहैं उनको ही आसनों के सुखदायक और आनंददायक अनुभव प्रातत 

होत ेहैं। इस अनुभव का िब्दों में  ठीक-ठीक वणान नहीं ककया िा सकता। आप में से प्रमयेक को इसका आनंद 
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लेना चाहहये। यहद आप कहठन पररश्रम से थक गये हैं, तो इस आसन को ५ शमनट के शलए कीजिए, आप पुनः 
पूवावत िजतत से पूणा हो िायेंगे। यह सभी कठोर पररश्रमी लोगों के शलये वरदान है। 

 

यहद आप चाहें तो आसनों और व्यायाम के पश्चात ्आराम कुसी पर लेट कर भी शिधथलीकरण कर सकते 

हैं। िो शिधथलीकरण िानत ेहैं, वे िब चाहें थोड़ी देर के शलए झपकी ले सकते हैं। व्यस्त लोगों, धचककमसकों और 

वकीलों को शिधथलीकरण कक्रया का ज्ञान होना चाहहये, वे रेलवे प्रतीक्षालयों, अदालत के कमरों, तलीतनक आहद 

स्थानों में भी मन को शिधथल करके ववश्राम कर सकते हैं। इस प्रकार वे अपने अगल ेकाम के शलए पुनः तैयार हो 
सकते हैं। शिधथलीकरण मनुष्ट्य को पूणा ववश्रान्त कर देता है। 

 

ववद्याथी, पत्रकार, व्यस्त वकीलों, धचककमसकों और व्यवसायी िनों को मानशसक शिधथलीकरण का 
ज्ञान होना चाहहए। उन्हें इसका तनमय अभ्यास करना चाहहए । िो इस आंतररक और बाह्य शिधथलीकरण की 
कक्रयाववधि का ज्ञान नहीं रखते वे अपनी िारीररक और मानशसक ऊिाा का बहुत ह्रास करते हैं। िो इस कक्रया का 
अभ्यास करत ेहैं, वे अपनी िारीररक और मानशसक ऊिाा को संरक्षक्षत करके इसका प्रयोग अपने अधिकतम लाभ 

हेतु कर सकत े हैं। योधगयों को इस कक्रया का भली-भााँतत ज्ञान होता है। वे इस ववद्या के स्वामी होत े हैं। िो 
शिधथलीकरण का अभ्यास करत ेहैं उन्हें कभी भी थकान का अनुभव नहीं होता। वे खड़े-खड़ ेही कुछ देर तक आाँखें 
बंद करके स्वयं को अगल ेकाया हेतु तैयार कर लेते हैं। जिस प्रकार नल खोलने से िल प्रवाहहत होता है उसी प्रकार 

शिधथलीकरण करने से नाडड़यों में ऊिाा प्रवाहहत होती है। 
 

मााँसपेशियों के व्यायाम में शिधथलीकरण अमयंत महमवपूणा कारक है। हल, सवाांग, पजश्चमोत्तान, िनुर 

एवं अिाममस्येंि आसन में िरीर की सभी मााँसपशेियााँ बहुत अधिक र्खचंती और संकुधचत होती हैं। पेशियों की 
अमयधिक कक्रयािीलता से चयापचय बढ़ िाता है (उपचय और अपचय पररवतान िो िरीर में होत े हैं उन्हें 
चयापचय कहत े हैं) मााँसपशेियााँ िो अमयधिक तनाव में रहती हैं, उन्हें शिधथलीकरण तथा ववश्राम की 
आवश्यकता रहती है। यह िवासन ही है, िो िीघ्र तथा प्रभावकारी ढंग से पूणा ववश्राम तथा आराम प्रदान करता 
है। 

समूह ८ : ध्यान के आसन 

 

आसनों को दो बडे़ समूहों में बााँटा िा सकता है—ध्यान के आसन और स्वास््य तथा िजतत के आसन । 
योग िास्त्र के अनुसार ध्यान हेतु चार शे्रष्ट्ठ आसन हैं—पद्मासन, शसद्िासन, स्वजस्तक आसन एवं सुखासन । 

 

आपको इन चारों में से ककसी एक आसन में िरीर को त्रबना हहलाये एक साथ तीन घंटे तक बैठन ेका 
अभ्यास होना चाहहये। िब तक ऐसा नही ंहोगा तब तक आप ध्यान में आग ेनहीं बढ़ सकें गे। जितना अधिक आप 

आसन में जस्थर होंग ेउतना अधिक आप िारणा करने तथा मन को एकाग्र करने योग्य होंगे। 
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उपरोतत चारों में से िो भी आपको अनुकूल हो उस आसन को चुन लें तथा १५ शमनट बठैें  और िीरे-िीरे 

इस अवधि को तीन घंटे तक बढ़ायें । िब आप आसन में बैठें  तो शसर, गदान और िड़ को सीिा रखें। पीठ को 
झुकायें नहीं। िब आप ध्यान के शलये आसन में बठैें  तो अपनी आाँख ेबंद कर लें और त्रत्रकुहट, नाशसका के अग्र भाग 

अथवा अनाहत चक्र पर िारणा करें। 

१९. पद्मासन 

 

यह महमवपूणा आसनों में से एक है। िब पद्मासन प्रदशिात ककया िाता है तो यह कमल के समान 

हदखाई देता है। संस्कृत में 'पद्म' का अथा है कमल । इस आसन में दोनों पैर ववपरीत िघंाओं पर रखे हुए कमल 

की पंखडुड़यों को अशभव्यतत करत ेहैं। इस ेकमलासन भी कहत ेहैं। 
ध्यान के चारों आसनों पद्म, शसद्ि, स्वजस्तक और सुखासन में से पद्मासन प्रथम स्थान पर आता है । 

यह ध्यान हेतु सवाशे्रष्ट्ठ आसन है। घेरण्ि, िांडिल्य तथा अन्य ऋवषयों ने इस आसन की बहुत प्रिंसा की है। यह 

गहृस्थों, पुरुषों तथा जस्त्रयों सभी के शलये अनुकूल है । 
 

प्रववधि 

 

उपरोतत में से कोई भी एक आसन िप और ध्यान हेतु प्रयोग ककया िा सकता है। 
 

ध्यान के कमरे में अपने इष्ट्ट देवता अथवा गुरु के धचत्र के सामने एक कुिासन त्रबछा लें और इसके ऊपर 

मगृचमा अथवा बाघ की छाल का आसन त्रबछा लें, कफर ध्यान के शलए बैठ िायें। आप एक सूती कपडे़ का टुकड़ा 
त्रबछा कर उसके ऊपर मगृचमा अथवा बाघ की छाल का आसन त्रबछा लें, तमपश्चात ्ध्यान के शलए बठै िायें 
अथवा भूशम पर चारवती कंबल त्रबछा लें और इस पर एक कपड़ा त्रबछा लें, यह भी ठीक होगा। 
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इस आसन पर बैठें  और पैरों को सामने फैलायें। दााँयें पंि ेको दोनों हाथों से पकड़ें और पैर को घुटने से 

मोड़ कर पंि ेको बााँय िााँघ पर रखें। इसी प्रकार बााँयें पैर को मोड़ें और दााँयी ंिंघा पर रखें। िरीर को सीिा रखें। 
हाथों को एक के ऊपर एक रख कर (िैसा कक धचत्र में हदखाया गया है) एडड़यों के बीच रखें। यहद यह आपको 
अनुकूल नहीं आ रहा है तो आप अन्य उदाहरण एक के अनुसार रख सकते हैं। ध्यान रहे, बााँया घुटना अथवा िााँघ 

को भूशम से ऊपर नहीं उठना चाहहए। 
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लाभ 

 

ये ध्यान के आसन िप तथा ध्यान हेतु अमयधिक अनुकूल हैं। ये िठराजग्न में वदृ्धि करत ेहैं तथा 
अच्छी भूख, स्वास््य और आनंद प्रदान करत ेहैं। ये गहठया रोग दरू करत ेहैं। ये वायु, कफ और वपत्त को संतुशलत 

रखत ेहैं । ये पैरों और िााँघों की नाडड़यों को िुद्ि करत ेहैं और उन्हें िजतत प्रदान करत ेहैं। ये ब्रह्मचया पालन हेतु 

लाभदायक हैं। 

२०. उजमथत पद्मासन 

 

इसका अभ्यास स्वास््य के उद्देश्य से ककया िाता है। पद्मासन में बैठ िायें। हाथों को भूशम पर बाि ूमें 
रखें और पद्मासन लगाये हुए िरीर को उठायें। कुछ सेकें ि तक रुकें  और नीच ेभूशम पर आ िायें। यह हाथों की 
मााँसपेशियों के शलए अच्छा आसन है। 
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२१. शसद्िासन 

 

चूाँकक अनेक शसद्ििन ध्यान हेतु इस आसन का प्रयोग करत ेरहे हैं, इस कारण इसका नाम शसद्िासन 

है। शसद्ि योधगयों ने इसकी बड़ी प्रिंसा की है । पद्मासन के बाद शसद्िासन महमवपूणा है। युवा ब्रह्मचारी तथा 
िो ब्रह्मचया में स्थावपत होना चाहते हैं उन्हें इसका अभ्यास अवश्य करना चाहहए। कई लोग इस ेपद्मासन की 
अपेक्षा अधिक अच्छी तरह कर सकते हैं। 

 

 
 

प्रववधि 

 

अपने आसन पर बठै िायें। परैों को सामने की ओर फैला लें। बााँयें पैर को घुटने से मोड़ लें और एड़ी को 
गुदा और अंिकोष के बीच के स्थान पर रखें। कफर दााँयें पैर को मोड़ें और एड़ी को पुरोतनतम्बीय अजस्थ अथवा 
िननांग के ठीक ऊपर रखें। िरीर को सीिा रखें तथा हाथों को पद्मासन की भााँतत रखें। 
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शसद्िासन को वीरासन, मुततासन और गुततासन भी कहत ेहैं। घेरण्ि संहहता में इन आसनों को पैरों की 
थोड़ी शभन्न जस्थतत के साथ वर्णात ककया गया है। 

२२. स्वजस्तक आसन 

 

संस्कृत में स्वजस्तक का अथा है समदृ्धि । यह आसन अभ्यासी को समदृ्धि, सफलता तथा अच्छा 
स्वास््य प्रदान करता है, इसशलए यह स्वजस्तक आसन कहलाता है। 

 

 

प्रववधि 

 

आसन पर बठै िायें। अपने परै सामने की ओर फैला लें। दााँयें पैर को घुटने से मोड़ लें और एड़ी को बााँय 

िााँघ के सामने रखें, जिससे कक तलवा िााँघ की मााँसपशेियों के एकदम पास रहे। 
 

 

 

इसी प्रकार बााँयें परै को मोड़ें और इस ेदााँयी ंउरुसंधि (पटे और िााँघ के बीच का दबा हुआ भाग) के सामने 

रखें। बााँयें पैर के तलवे को दााँयी ंवपिंली और िााँघ की मााँसपेशियों के बीच फंसायें। अब आपके दोनों पैर वपिंशलयों 
तथा िााँघ की मााँसपेशियों के बीच में होंगे। एकदम सीिे बठेै। यह आसन ध्यान हेतु उत्तम है। हाथों को उसी  प्रकार 

रखे िैसा पद्मासन में तनहदाष्ट्ट ककया गया है।  
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२३. सुखासन 

 

स्वजस्तक आसन को सुखासन भी कहत ेहैं। प्राणायाम, िप तथा ध्यान हेतु जिस आसन में सुखपूवाक 

बैठा िा सकता है, उस ेसुख आसन कहा िाता है। ककसी भी सरल आसन में जिसमें आप शसर, गदान तथा िड़ को 
सीिा रख कर त्रबना हहले-िुले लंबे समय तक आराम से बैठ सकते हैं, उस ेसुखासन कहते हैं। 

 

आप ध्यान के चारों आसनों में से कोई भी एक आसन चुन सकते हैं। िब आप आसन में बैठें  तो इंहियों 
पर संयम रखें और दोनों भौंहों के मध्य त्रत्रकुहट पर िारणा करें । 

आसनों हेतु तनदेि 

 

१.  हठयोग प्रदीवपका और अन्य पुस्तकों में आपको अनेक आसन शमलेंग े। इस पुस्तक में मैंने कुछ चुने  

हुए महमवपूणा आसनों के बारे में शलखा है, िो पूवा तथा पजश्चम के लोगों के अनुकूल हैं। 
 

२.  आसनों के समूह इस प्रकार बनाये गये हैं कक इनमें से प्रमयेक समूह में से तनमय एक या दो आसनों का  
अभ्यास करने से अभ्यासी के िरीर का पूणा ववकास होता है। 
 

३.  अपने स्वभाव, क्षमता तथा उपलब्ि समय के अनुसार आपको एक या दो आसनों का चुनाव करना है;  

लेककन आपको प्रमयेक समूह में से एक आसन अवश्य लेना है। इससे आपके िरीर का पूणा ववकास होगा। 
 

४.  समूह २ के सभी आसनों में आप आग ेकी ओर झुकते हैं। इन आसनों में आपकी मााँसपशेियााँ संकुधचत  

होती हैं। इनस ेअधिक लाभ प्रातत करने के शलये आपको तुरंत ही कुछ ऐसे आसनों का अभ्यास करना 
होगा। जिनमें मााँसपशेियााँ र्खचंती हैं, उदाहरण के शलये यहद आप पजश्चमोत्तानासन, हल आसन अथवा 
पादहस्तासन का अभ्यास करते हैं तो आपको तुरंत ही ममस्यासन, भुिंगासन, िनुरासन, चक्रासन 

अथवा सुमवज्रासन का अभ्यास करना चाहहये। अतः िरीर के सवाांगीण ववकास के. शलए आपको आग े

झुकना, पीछे झुकना, दााँयें-बााँयें झुकना, रीढ़ को घुमाना आहद आसनों का अभ्यास करना होगा। सभी 
आसनों के अंत में िवासन का अभ्यास करना चाहहए, तभी अभ्यास पूणा होता है। 
 

५.  समूह ७ में ध्यान के शलए चार आसनों का वणान ककया गया है। आप ककसी भी ऐस ेआसन का चुनाव  

कर सकते हैं जिसमें आप लंबे समय तक आराम से बैठ सकें । ये आसन प्राणायाम, िप तथा ध्यान के 

अभ्यास शलए अनुकूल हैं। भतत स्वाध्याय करत ेसमय भी उसी आसन में बैठ सकते है, जिसमें ध्यान 

करत ेहैं। 
 

६.  प्रारंभ में १५ शमनट के शलए आसन में बैठें  और इस अवधि को िीरे-िीरे तीन घंटे तक बढ़ायें और ऐसा  
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होने पर आपको आसन शसद्धि अथवा आसन िय प्रातत होगी। कफर आप एक धचत्त मन से अपने ध्यान 

में आग ेबढ़ सकें गे। त्रबना जस्थर आसन के आप ध्यान में अच्छी तरह आग ेनहीं बढ़ सकें गे। जितना 
अधिक आप अपने आसन में जस्थर होंग,े उतना ही अधिक आप िारणा कर सकें गे। 
 

७.  कुछ देर बाद यहद पैरों में बहुत अधिक ददा होने लगे तो आसन को खोल दें, तमपश्चात ्५ शमनट तक  

पैरों की माशलि करें, तमपश्चात ् पुनः आसन में बठै िायें। िब आप तनमय अभ्यास करेंग ेतो आपको 
त्रबल्कुल भी ददा नहीं होगा। कभी पद्मासन, कभी शसद्िासन इस प्रकार बार-बार आसन को न बदले। 
एक आसन में दृढ़ रहे । 
 

८.  हठयोग की पुस्तकों में पद्मासन और शसद्िासन के लाभों के बारे में बहुत अधिक वणान शमलता है। ये  

आसन िठराजग्न में वदृ्धि करत ेहैं और अच्छी भूख, उत्तम स्वास््य तथा आनद प्रदान करत ेहैं। ये 

गहठया दरू करत ेहैं और वात, वपत्त और कफ को संतुशलत रखत ेहैं। ये पैरों और िााँघों की नाडड़यों को 
िुद्ि करत ेहैं और िजतत प्रदान करत ेहैं। 
 

९.  प्रातःकाल ४ बि ेउठ िायें। िौच हेतु िायें। मुाँह िो लें। इसके | बाद आसन, प्राणायाम और ध्यान का  
अभ्यास करें। यहद आप ध्यान हेतु अधिक समय देत े हों, तो आिा घटे आसन और प्राणायाम करें, 
तमपश्चात ्ध्यान हेतु बठैें । ध्यान के पश्चात ्आिे घंटे ववश्राम करें अथवा थोड़ी देर घूमने चले िायें। बाद 

में आप िेष आसन, प्राणायाम, मुिा और बिंों का अभ्यास कर सकते हैं। 
 

१०.  यहद आपको प्रातः िीघ्र िौच के शलये िाने की आदत नहीं है, तो आप िौच के शलये िाये त्रबना ही  
आसनों का अभ्यास कर सकत ेहैं । लेककन योग सािकों को यह सलाह दी िाती है कक उन्हें िौच के 

पश्चात ्ही सभी आसनों का अभ्यास करना चाहहए। इसके शलए रात के समय तथा प्रातःकाल त्रबस्तर से 

उठने के तमकाल बाद िीघ्र ठंढा अथवा गमा िल वपयें और अपने आहार को तनयशमत एव ंसमायोजित 

करें। 
 

११.  आसनों के अभ्यास के समय एक लंगोटी अथवा कौपीन िारण करें। आप बतनयान भी पहन सकते हैं।  
आसन करत ेसमय चश्मा न पहनें। यह टूट सकता है और आाँखों में चोट लग सकती है। 
 

१२.  अपने अभ्यास में तनयशमत रहें। िो लहर में आ कर अभ्यास प्रारंभ करत ेहैं, उन्हें अधिक लाभ प्रातत  

नहीं होता। यहद कोई आसनों तथा प्राणायाम से अधिकतम लाभ प्रातत करना चाहते हैं तो अभ्यास में 
तनयशमतता बहुत अधिक आवश्यक है। सामान्यतया लोग प्रारंभ में एक या दो बड़ी रुधच पूवाक तथा 
उमसाह के साथ अभ्यास करत ेहैं और बाद में छोड़ देत ेहैं। यह एक बड़ी भूल है। आसनों और प्राणायामों 
का लंबे समय तक तनयशमत अभ्यास कीजिए और आश्चयािनक लाभों का साक्षामकार कीजिए। माह 

तक 
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१३.  िारीररक व्यायाम प्राणों को बाहर ले िात ेहैं, िब कक आसन प्राणों को अंदर भेिते हैं। आसन प्राणों को  
सारे िरीर में तथा ववशभन्न ततं्रों में समान रूप से ववतररत करते हैं। आसन मात्र िारीररक ही नहीं, बजल्क 

आध्याजममक भी होत ेहैं, तयोंकक वे कंुिशलनी िजतत का िागरण करत ेहैं। वविेष आसन ककसी वविेष 

रोग को दरू करत ेहैं। आसन रोग प्रततरोिक भी हैं। आसन इंहियों, मन तथा िरीर के तनयंत्रण में बहुत 

सहायता करत ेहैं। इनस ेिरीर, नाडड़यााँ एवं मााँसपेशियााँ िुद्ि होती हैं। 
 

१४.  प्रारंभ में आप कुछ आसनों को पूणा रूप से नहीं कर सकें गे। तनयशमत अभ्यास से इनमें पूणाता आएगी।  
इस हेतु िैया, लगनिीलता तथा उमसाह आवश्यक है। 
 

१५.  आसनों के बीच हल्का कंुभक करने से आसन की साम्या में वदृ्धि होती है तथा यह अभ्यासी के बल  

और िीवनी िजतत को बढ़ाता है। आसन के साथ-साथ िप और प्राणायाम का भी अभ्यास करना 
चाहहए। तभी यह सच्चा योग बनेगा। िो मंत्र िप करत ेहैं, वे आसन के साथ-साथ भी इस ेिप सकते हैं। 
व्यस्त लोग जिनके पास अमयंत कम समय होता है, वे भी आसन के साथ-साथ िप कर सकते हैं। यह 

उसी तरह है िैस ेकक एक पमथर फें कने से चार फलों को प्रातत करना। आपको इससे कई शसद्धियााँ भी 
प्रातत होंगी। 
 

१६.  िो िीषाासन तथा अन्य आसनों का अभ्यास लंबे समय तक करत ेहैं, उन्हें अभ्यास की समाजतत पर  

हल्का नाश्ता अथवा एक तयाला दिू लेना चाहहए। 
 

१७.  संपूणा अभ्यास में आपको सामान्य ज्ञान का प्रयोग करना चाहहए। यहद आपको एक प्रकार का भोिन  

अनुकूल नहीं आ रहा है तो उसमें थोड़ा पररवतान लायें। यहद कोई वविेष आसन आपको अनुकूल नहीं आ 

रहा है तो अधिक पररश्रम न करें और उसी समूह में से कोई अन्य आसन चुन ले, यह युजतत है। अभ्यास 

करत ेसमय आपमें स्फूतता होना चाहहए। यहद आप कोई वविेष आसन नहीं कर पा रहे है तो दःुखी न हों, 
िहााँ चाह है वहााँ राह है। बार-बार प्रयमन करे। तनरतर अभ्यास तथा बार-बार प्रयमन करने से आपको 
सफलता शमलेगी। 
 

१८.  कोई भी आदत िो िरीर को दबुाल करती हो, वह ववशभन्न रोगों को लाने में सहायक होती है। कोई भी  
चीि िो िीवनी िजतत को घटाती हो, वह िरीर की गंदगी दरू करने की साम्या को कम करती है। 
अल्कोहल युतत पेय, तम्बाकू, कोकेन, अफीम, गााँिा, भााँग, दरुाचरण तथा ककसी भी प्रकार की अतत को 
पूणातया मयाग दें। 
 

१९.  आसनों का अभ्यास प्रातःकाल और सायंकाल दोनों समय करना चाहहए। भोिन के तुरंत बाद आसन  

नहीं करना चाहहए; तयोंकक इस समय िारीररक ऊिाा का उपयोग पाचन में होता है। आसनों का अभ्यास 

खुले हवादार कमरे, खुले बरामदे, नदी के ककनारे, समुि के ककनारे अथवा बगीचे में ककया िा सकता है। 
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२०.  िब आप योगासनों का अभ्यास करें तो साजमवक भोिन लेना आवश्यक है। दिू, घी, बादाम, फल,  

मलाई आहद लें। तयाि, लहसुन, मााँस, मछली, िूम्रपान, िराब, खट्टे तथा तीखे भोज्य पदाथा मयाग दें। 
पेट को अधिक न भरें। 
 

२१.  योगासन करने के तमकाल बाद कोई भी िारीररक व्यायाम नहीं ककया िाना चाहहए; तयोंकक सभी  
आसन आंतररक ऊतकों तथा अगो को िजतत प्रदान करने के शलए ककये िाते हैं और इसी के अनुसार 

उन्हें रतत की आपूतता की िाती है। लेककन िारीररक व्यायाम मााँसपेशियों को स्वस्थ करते। हैं, इस 

कारण िारीररक व्यायाम करत ेसमय रतत मााँसपशेियों की ओर र्खचंता है और रतत के संचरण की 
हदिा ववपरीत हो िाती है और योगाभ्यासी को आसनों का लाभ नहीं प्रातत होता है। अतः आसन करने के 

पश्चात ्कुछ देर ववश्राम करें, तमपश्चात ्िारीररक व्यायाम आरंभ करें। 
 

२२.  एक वेदांती आसन और प्राणायाम करने से िरता है, तयोंकक वह सोचता है कक इनका अभ्यास उसका  
देहाध्यास तीव्र करेगा तथा यह उसके वैराग्य के ववपरीत होगा। हालााँकक हठयोग और वदेांत दो शभन्न 

मागा हैं, कफर भी वेदांती आसनों और प्राणायामों को संयुतत करके अधिक लाभ ले सकत ेहैं। मैंने कई 

वेदांततयों को दबुाल तथा रोगी िरीर वाला देखा है। िरीर का मन के साथ अमयंत तनकट सम्बंि है। दबुाल 

तथा रोगी िरीर का अथा है— दबुाल तथा रोगी मन । यह िरीर आपके शलए लक्ष्य तक पहुाँचने के शलए 

एक घोडे़ के समान है। हालााँकक िरीर िड़ और तनरुपयोगी है; लेककन यह आमम साक्षामकार हेतु 

महमवपूणा उपकरण है। इस े स्वच्छ, बलिाली तथा स्वस्थ रखा िाना चाहहए। यहद वेदांती थोड़ा 
योगाभ्यास करें तो यह उनके िरीर को स्वस्थ और िजततिाली रखन े हेतु पयाातत होगा। वे अच्छी 
सािना कर सकें गे और िीघ्र लक्ष्य तक पहुाँच सकें गे। 

२३.  हहदं ूिमा में प्राणायाम का बहुत महमवपूणा स्थान है। प्राण का मन के साथ सम्बिं है और मन के  

द्वारा यह इच्छा के साथ सम्बंधित है, इच्छा के द्वारा यह व्यजतत की आममा से और इसके द्वारा यह 

परमाममा से सम्बद्ि है। यहद आपको मन के द्वारा प्राण की छोटी-छोटी लहरों को कैस ेतनयंत्रत्रत ककया 
िाये इसका ज्ञान है, तो ववश्व प्राण पर कैस ेतनयंत्रण प्रातत ककया िाये इसका ज्ञान हो िायेगा। श्वसन 

कक्रया पर तनयंत्रण के द्वारा आप िरीर में प्रवाहहत हो रही संपूणा नाड़ी ऊिाा को सफलता पूवाक तनयंत्रत्रत 

कर सकें गे। जिसने प्राण के इस सार पर तनयंत्रण कर शलया है, उसने मात्र िरीर पर ही वविय नहीं पाई 

वरन ्ववश्व के प्रमयेक िरीर और प्राण पर वविय प्रातत कर ली है। प्राणायाम वह सािन है जिसके द्वारा 
योगी ववश्व की सम्पूणा िजतत को प्रातत करके शसद्धि प्रातत करने का प्रयमन करत ेहैं। 
 

२४.  जिसका मन िांत है, जिसने इंहियों पर वविय प्रातत कर ली है, जिसकी गुरु तथा िास्त्रों के वचनों में  
श्रद्िा है तथा िो आहार और ियन में संयशमत है तथा इस िन्म और ममृयु के चक्र से तनकलने हेतु 

उमसुक है, ऐसा व्यजतत योगाभ्यास हेतु योग्य है। ऐसा व्यजतत प्राणायाम के अभ्यास में सफलता प्रातत 

कर सकता है। 
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२५.  वकृ्षासन : यह ववशभन्न प्रकार से ककया िाता है। िीषाासन को वकृ्षासन कहा िाता है। उंगशलयों को  
आपस में फंसाने के स्थान पर यहद आप कंिों के पास दोनों हथेशलयों को रख कर िीषाासन में खड़ ेहो 
िायें तो इस ेवकृ्षासन भी कहत ेहैं। आपने कई व्यायाशमयों को इस प्रकार खड़े देखा होगा । वकृ्षासन का 
एक अन्य प्रकार तनम्नानुसार है— सीिे खड़ ेरहें। एक पैर को घुटने से मोड़ें और इस ेदसूरे घुटने पर रखें। 
हाथों को अपने सीने के पास रखें। आसन में जस्थर रहें। यह भी वकृ्षासन है। पहल ेबााँयें पैर पर खड़ ेहों, 
कफर दाहहने पैर पर । 
 

२६.  पववत आसन : पद्मासन में बठै िायें। िीरे से हाथों और िरीर को ऊपर उठायें। मात्र घुटने भूशम पर  

रहेंगे। आप उंगशलयों को आपस में फंसा कर भी रख सकत ेहैं। यहद आप घुटनों पर नहीं खड़ ेरह सकते तो 
आप भूशम पर बठै कर हाथों को ऊपर कर सकते हैं। यह भी अच्छा है। पद्मासन में बठैने के स्थान पर 

आप वज्रासन में बैठ कर कफर िरीर और हाथ को ऊपर उठायें। इस प्रकार में िरीर को घुटनों तथा पंिों 
पर हटका रहेगा। 
 

२७.  एक ही आसन के ववशभन्न नाम होत ेहैं, िैस ेपजश्चमोत्तानासन को उग्रासन भी कहत ेहैं। पद्मासन का  
कमलासन भी कहते हैं। शसद्िासन को वीरासन, मुततासन और गुततासन के नाम से िाना िाता है। 
िवासन को मतृासन भी कहत ेहैं। 
 

 

 

 

अध्याय २ 

प्राणायाम 

प्राणायाम तया है ? 

 

प्राण सवाव्यापक ऊिाा का मूल है। यह िीवनी िजतत है। यह सवाव्यापक है। यह जस्थर या गमयाममक 

अवस्था में हो सकती है। यह उच्च से लकेर तनम्न तक, चीटंी से ले कर हाथी तक, एक कोिीय अमीबा से ले कर 

मनुष्ट्य तक, पौिों के आरजम्भक िीवन से ले कर पिुओं के ववकशसत िीवन तक सभी रूपों में पाया िाता है। यह 

प्राण ही है िो आपके नेत्रों में चमकता है। यह प्राण की ही िजतत है, जिसस ेकक कान सुनते हैं, आाँखें देखती हैं, 
मवचा अनुभव करती है, नाशसका संूघती है, मजस्तष्ट्क और बुद्धि अपना काया करत ेहैं। 
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युवा तरुणी की मुस्कुराहट, सगंीत में शमठास, एक वतता के प्रभाविाली िब्द, ककसी वप्रय व्यजतत की 
बातों का आकषाण — ये सभी प्राण के कारण हैं। अजग्न प्राण से प्रज्वशलत होती है। वायु प्राण के द्वारा बहती है। 
नहदयााँ प्राण से बहती हैं। भाप का इंजिन प्राण के द्वारा काया करता है। रेल और कार प्राण के द्वारा चलती हैं। 
रेडियो की तरंगें प्राण के द्वारा प्रवाहहत होती हैं। प्राण इलेतट्रान है। प्राण बल है। प्राण चुम्बकमव है। प्राण ववद्युत 

है। यह प्राण ही है िो हृदय से रतत को िमतनयों में भेिता है। यह प्राण है िो पाचन, उमसिान और तनष्ट्कासन 

करता है। 
 

धचतंन, सकंल्प, काया करने, चलने, शलखन ेआहद के द्वारा प्राण का ववस्तार होता है। एक स्वस्थ, 

बलवान मनुष्ट्य में प्रचुर मात्रा में प्राण अथवा नाड़ी बल अथवा िीवनी िजतत होती है। भोिन, िल, वायु, सौर 

ऊिाा आहद के द्वारा प्राण की आपूतता होती है। प्राण को नाड़ी तंत्र द्वारा ग्रहण कर शलया िाता है। प्राण का 
अविोषण श्वास द्वारा होता है। अततररतत प्राण मजस्तष्ट्क तथा नाड़ी कें िों में संग्रहहत रहता है। िब वीया ऊिाा 
का िोिन अथवा रूपांतरण होता है, तो यह िरीर को प्रचुर मात्रा में प्राण की आपूतता करता है और यह प्राण ओज 

के रूप में मजस्तष्ट्क में सगं्रहहत रहता है। ओि और कुछ नहीं, वरन ्प्राण ही है। 
 

योगी प्राणायाम के तनमय अभ्यास द्वारा प्रचुर मात्रा में प्राण का सगं्रहण करता है । वह योगी जिसने 

अमयधिक मात्रा में प्राण का सगं्रहण ककया है, वह अपने चारों ओर िजतत और िीवनी िजतत का ववककरण करता 
है। वह एक बड़ा िजतत का कें ि है। यह वैसे ही है िैस ेकक बटैरी में ववद्युत संग्रहहत रहती है। िो योगी के साथ 

तनकट संपका  में आत ेहैं, वे उससे प्राण को अविोवषत करत ेहैं और िजतत, बल, िीवनी िजतत तथा आममा का 
आनंद प्रातत करत ेहैं। जिस प्रकार िल एक बतान से दसूरे बतान की ओर प्रवाहहत होता है, प्राण वास्तव में एक 

जस्थर तरंग की भााँतत एक ववकशसत योगी से दबुाल व्यजततयों की ओर प्रवाहहत होता है। वह योगी जिसने आंतररक 

दृजष्ट्ट का ववकास कर शलया हो वह इस ेप्रमयक्ष देख सकता है । 
 

प्राण तथा िरीर की ववशभन्न िीवनी िजततयों के तनयंत्रण को प्राणायाम कहते हैं। यह श्वााँस का तनयमन 

है। यह एक महमवपूणा चरण है। प्राणायाम का लक्ष्य है—प्राण पर तनयंत्रण। इसका प्रारंभ श्वााँस के तनयमन के 

साथ िीवन तरंगों के पूणा तनयंत्रण के द्वारा होता है। अन्य िब्दों में प्राणायाम श्वााँस के तनयंत्रण द्वारा िीवन 

तरंगों पर पूणा तनयंत्रण है । प्राणायाम के तनयशमत अभ्यास द्वारा सही श्वसन की आदत स्थावपत की िानी 
चाहहये। सामान्यतया लोगों में श्वसन कक्रया अतनयशमत होती है। 

 

यहद आप प्राण पर तनयंत्रण कर सकते हैं तो आप ववश्व के मानशसक तथा िारीररक समस्त बलों पर 

तनयंत्रण कर सकते हैं। योगी उस प्रगट सवाव्यापक िजतत को भी तनयंत्रत्रत कर सकता है, जिसस ेसभी िजततयााँ 
(चुम्बकमव, ववद्युत, गुरुमवाकषाण, संयोग, नाड़ी तरंगों, िीवनी िजतत अथवा ववचार िजतत से सम्बजन्ित 

िजततयााँ, वास्तव में ववश्व की सभी िजततयााँ) उमपन्न होती हैं । 
यहद कोई श्वााँस अथवा प्राण पर तनयंत्रण कर सकता है तो मन भी स्वयं ही तनयंत्रत्रत हो िाएगा। वह 

जिसने अपने मन पर तनयंत्रण पा शलया है, उसने अपनी श्वााँस पर भी तनयंत्रण पा शलया है। यहद इनमें से कोई एक 
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अिीन हो िायेगा तो दसूरा भी अिीन हो िायेगा। यहद मन तथा िरीर दोनों ही तनयंत्रत्रत हो िायें तो व्यजतत इस 

िन्म और ममृयु के चक्र से मुजतत पा िायेगा और अमरता को प्रातत करेगा। मन, प्राण और वीया में अंतरंग 

सम्बंि है, यहद कोई वीया पर तनयंत्रण प्रातत कर ले तो मन और प्राण भी तनयंत्रत्रत हो िायेंगे। जिसने वीया िजतत 

को तनयंत्रत्रत कर शलया है, उसने अपने प्राण और मन पर भी तनयंत्रण कर शलया है। 
 

यहद आप कोई अमयंत िीमी ध्वतन को सुनना चाहते हैं, तो कुछ देर के शलए आपकी श्वााँस रुक िायेगी। 
िो कुली रेलवे स्टेिन पर चावल के भारी बोरे ले िाता है, वह पहल ेअपने फेफड़ों को वायु से भरता है और इस 

प्रकार िब तक वह थैले को अपनी पीठ पर रखता है, तो वह अनिाने ही प्राणायाम का अभ्यास करता है । इस 

प्रकार के अन्य उदाहरण हैं िैस े :- वह िो कूद कर छोटा नाला पार करता है, िो लम्बी कूद या ऊंची कूद का 
अभ्यास करता है तथा िो पैरेलल बार पर ववशभन्न प्रकार के व्यायामों का अभ्यास करता है, ये सभी सहि रूप से 

वायु को भीतर रोकने (कंुभक) का अभ्यास करत ेहैं। यह कंुभक उसकी िीवनी िजतत तथा बल में वदृ्धि करता है। 
यह उस ेतमकाल प्रचुर मात्रा में ऊिाा प्रदान करता है। जिस प्रकार सुनार भट्ठी को फंुकनी के द्वारा िलाता है, 

कफर सोने को इस गमा भट्ठी में वपघला कर इसकी अिुद्धियों को दरू करता है, उसी प्रकार योगाभ्यासी प्राणायाम 

के द्वारा अपने िरीर तथा इंहियों की अिुद्धियों को दरू करता है। 
 

प्राणायाम का मुख्य लक्ष्य है प्राण और अपान को एक करना और इस संयुतत प्राण तथा अपान को िीर-

िीरे शसर की ओर ऊपर ले कर िाना। प्राणायाम का प्रभाव अथवा पररणाम है, सोती हुई कंुिशलनी का िागरण। 
 

प्रथम महमवपूणा चरण है आसनों पर स्वाशममव अथवा िरीर पर तनयंत्रण । अगली कक्रया है प्राणायाम । 
प्राणायाम के सफल अभ्यास हेतु सही आसन अतनवाया पूवाापेक्षा है । कोई भी सरल आरामदेह जस्थतत आसन 

कहलाती है। वह आसन शे्रष्ट्ठ है, जिसमें कक अधिकतम समय तक आराम से बैठा िा सके। आसन करत ेसमय 

िड़, गदान और शसर एक सीि में होने चाहहए। आपको िरीर को आग-ेपीछे अथवा दााँयें-बााँयें झुकाना नहीं है। 
आपको झुक कर नहीं बठैना है। तनयशमत अभ्यास से आसन में स्वयं ही दक्षता आती हैं। मोटे होने के कारण िो 
पद्मासन में बैठन ेमें कष्ट्ट का अनुभव करत ेहैं, वे सुखासन अथवा शसद्िासन में बैठ सकते हैं। आपको प्राणायाम 

हेतु आसन में पूणा दक्षता आने तक प्रतीक्षा करने की आवश्यकता नहीं है। आसनों का अभ्यास करें और साथ-

साथ प्राणायाम का भी अभ्यास करत ेरहें। कुछ समय बाद आपको दोनों में दक्षता प्रातत हो िायेगी। प्राणायाम का 
अभ्यास कुसी पर सीिे बैठ कर भी ककया िा सकता है। 

 

भगवद्गीता में आपको आसन और बैठन ेकी जस्थतत के बारे में संुदर वववरण प्रातत होता है। एक िुद्ि 

एकांत स्थान में स्वयं के एक तनजश्चत आसन में बैठें  िो न अधिक ऊाँ चा हो न अधिक नीचा। सबसे पहल ेएक 

कुिासन त्रबछायें, उसके ऊपर एक मगृ की छाल, इस पर एक कपड़ा त्रबछा लें। अब इस पर मन को एकाग्र करके 

तथा ववचारों और इंहियों को संयशमत करके जस्थर बठै कर आमम िुद्धि के शलए उसे योगाभ्यास करना चाहहए। 
िरीर, शसर और गदान को सीिा तथा दृढ़ रख कर दृजष्ट्ट को नाशसकाग्र पर कें हित करना चाहहए (गीता : ६/१०, ११ 

और १२ ) । 
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प्राणायाम चूाँकक श्वााँस से सम्बद्ि है, इसशलये इसके द्वारा ववशभन्न आंतररक अंग तथा संपूणा िरीर का 
अच्छा व्यायाम होता है। प्राणायाम सभी रोगों को दरू करता है, स्वास््य का ववकास करता है, पाचन को ऊिाा 
प्रदान करता है, नाडड़यों को िजतत प्रदान करता है, वासनाओं को दरू करता है और कंुिशलनी िजतत का िागरण 

करता है। यह अच्छा स्वास््य और जस्थर मन प्रदान करता है । प्राणायाम का अभ्यासी अपनी श्वााँस को रोक 

सकता है। प्राणायाम के कई अभ्यासी अपने सीने पर पमथर भी तोड़ लेते हैं, लेककन उन्हें कोई कष्ट्ट नहीं होता, 
तयोंकक उन्होंने अपने प्राण पर तनयंत्रण कर शलया है। प्राणायाम के अभ्यासी का िरीर हल्का और रोगों से मुतत 

होता है। उसकी वाणी मिुर होती है। उसके िरीर से मीठी सुगंि आती है। 
 

िो प्राणायाम का अभ्यास करता है उसको अच्छी भूख लगती है। वह प्रसन्न रहता है। उसका 
व्यजततमव आकषाक होता है। वह बलवान, साहसी, उमसाही एवं स्वस्थ होता है। उसके मन की िारणा 
अच्छी होती है। प्राणायाम पूवा तथा पजश्चम के सभी स्त्री-पुरुषों के शलए अमयधिक अनुकूल है। 
 

एक योगी अपने िीवन की लंबाई वषों की संख्या से नहीं, वरन ्श्वााँसों की संख्या से मापता है। 
आप प्रमयेक श्वााँस के साथ वायुमंिलीय वायु से ऊिाा अथवा प्राण की एक वविेष मात्रा भीतर लेते हैं। 
कोई मनुष्ट्य अधिकतम श्वााँस की जितनी मात्रा यथा संभव भीतर ले सकता है, वह क्षमता िीवन क्षमता 
कहलाती है। एक मनुष्ट्य एक शमनट में १५ बार श्वााँस लेता है। प्रततहदन श्वााँसों की संख्या है २१,६०० । 
 

जिस कमरे में आप प्राणायाम का अभ्यास करत ेहैं, वह सीलन भरा और बंद नहीं होना चाहहए, 

यह सूखा और हवादार होना चाहहए। आप नदी या झील के ककनारे, बगीचे के कोने में अथवा खुली हवा में 
प्राणायाम का अभ्यास कर सकत ेहैं, लेककन वहााँ अधिक ठंढी हवा नहीं होनी चाहहए और यह स्थान 

पहाड़ी की चोटी पर नहीं होना चाहहए। मन को समय पर दृढ़ रखत ेहुए प्राणायाम का अभ्यास तनमय करने 

से धचत्त सुषुम्ना में लीन होता है और कफर यह ववचशलत नही ंहोता और फलस्वरूप प्राण जस्थर हो िाता 
है। प्राणायाम हेतु गहन िारणा एवं एकाग्रता आवश्यक है। 
 

प्राणायाम में ककसी भी अवस्था में तनाव नहीं होना चाहहए। आपको प्राणायाम करत ेसमय 

आनंद का अनुभव होना चाहहए। सदैव पूरक और रेचक अमयंत िीरे-िीरे करें। ककंधचत भी आवाि न होने 

दें। िब भी आप असहि और हतािा का अनुभव करें, प्राणायाम का अभ्यास करें। 
 

प्राणायाम में कंुभक का अभ्यास करने से गमी उमपन्न होती है, जिससे कक कंुिशलनी िजतत 

िाग्रत होती है और यह सुषुम्ना नाड़ी में ऊपर िाती है। कंुभक िीवन काल में भी वदृ्धि करता है। आसन 

के समय कंुभक करने से आसन की साम्या में वदृ्धि होती है और यह अधिक बल और िीवन िजतत 

प्रदान करता है। प्राणायाम के अभ्यास के समय अपने इष्ट्ट मंत्र का िप करत ेरहहये। यही सच्चा योग 

होगा। 
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यहद आपको त्रबस्तर से िागने के पश्चात ्सदा ही आलस्य रहता है, तो आप नीदं को भगाने 

तथा ध्यान हेतु १० प्राणायाम कंुभक सहहत करें। मन प्राणायाम के अभ्यास से एकाग्र हो िायेगा। 
 

हठयोग में आठ प्रकार के प्राणायामों का वणान है, ये तनम्नानुसार है: 

 

१. सूया भेद   २. उज्िाई 

 

३. सीमकारी   ४. िीतली 
 

५. भजस्त्रका   ६. भ्रामरी 
 

७. मूछाा    ८. तलाववनी 
कुछ पुस्तकों में तलाववनी को आठवााँ कंुभक बताया गया है। कपालभातत षटकमों में आता है। मैंने इसका 

अगल ेअध्याय में वणान ककया है । यह प्राणायाम का एक प्रकार है। प्रातःकाल एव ंसायंकाल में तनमय अभ्यास हेतु 

मैं सुखपूवाक प्राणायाम बता रहा हूाँ। तमपश्चात ्मैं उपरोतत आठों प्राणायामों की ववधि का वणान करूाँ गा। 

१. सुखपूवाक प्राणायाम 

 

पद्मासन अथवा शसद्िासन में बैठ िायें। आाँखें बदं कर लीजिए । अंगूठे से दाहहने नासारंध्र को बंद कर 

लें। बााँयें नासारंध्र से िीरे-िीरे वायु को भीतर खीधंचए। अब अनाशमका और कतनष्ट्ठा उंगली की सहायता से बााँयें 
नासारंध्र को भी बंद कर दीजिए और श्वााँस को जितनी अधिक से अधिक देर सुगमता से रोक सकें , भीतर ही रोकें । 
कफर िीरे-िीरे श्वााँस को बाहर तनकालें । अब पुनःदााँयें नासारंध्र से श्वााँस भीतर लें। इस ेदोनों नासारंध्रों को बदं कर 

जितनी अधिक से अधिक देर सुगमता से रोक सकें , भीतर ही रोकें । तमपश्चात ्अनाशमका और कतनष्ट्ठा उंगली को 
हटा कर बााँयें नासारंध्र से श्वााँस बाहर तनकालें । यह एक प्राणायाम हुआ। संस्कृत में श्वााँस भीतर लेने को पूरक 

कहत ेहैं, श्वााँस बाहर तनकालने को रेचक तथा श्वााँस रोकने को कंुभक कहत ेहैं । दाहहनी हथेली को फैलायें। अब 

तिानी और मध्यमा उंगली को बंद कर लें, िेष उंगशलयााँ खलुी रहेंगी। यह प्राणायाम हेतु मुिा है। दाहहने नासारंध्र 

को बंद करने के शलए अंगूठे का प्रयोग ककया िाता है और अनाशमका और कतनष्ट्ठा उंगली का प्रयोग बााँयें नासारंध्र 

को बंद करने के शलए ककया िाता है । 
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आप प्रारंभ में कुछ हदनों तक मात्र पूरक और रेचक करें। थोडे़ हदनों के अभ्यास के पश्चात ्आप कंुभक भी 
संयुतत कर सकत ेहैं। प्रारंभ में मात्र १० सेकें ि तक कंुभक करें और कफर िीरे-िीरे समयावधि बढ़ायें। पहल ेआप 

प्रातः और सायंकाल ५-५ प्राणायाम करें। थोड़ ेअभ्यास के बाद आप १०-१० प्राणायाम कर सकते हैं। िीरे-िीरे यह 

संख्या प्रातः २० और सायं २० तक कर दें। िनैः-िनैः और क्रमबद्ि अभ्यास आवश्यक है। पूणा काशलक योग 

सािक हदन में चार बार प्राणायाम का अभ्यास कर सकते हैं। 
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पूरक, कंुभक और रेचक का अनुपात लगा कर १:४: २ होना चाहहए। यहद आप २ सेकें ि तक श्वााँस भीतर 

लेते हैं, तो श्वााँस को ८ सेकें ि तक रोकें  (कंुभक) और ४ सेकें ि में श्वााँस को बाहर तनकालें। पूरक, रेचक और कंुभक 

के समय मानशसक रूप से ॐ का िप करत ेरहें। ऐसी भावना करें कक सभी दैवी गुण िैसे करुणा, प्रमे, क्षमा, िातंत, 

आनंद आहद भीतर ली िा रही वायु के साथ आपके िरीर में प्रवेि कर रहे हैं और आसुरी दगुुाण बाहर तनकलने 

वाली श्वााँस के साथ बाहर िा रहे हैं । 
 

लाभ 

 

प्राणायाम के अभ्यास से िरीर दृढ़ और स्वस्थ बनता है, िरीर की अधिक मात्रा में चबी कम हो िाती है, 

मुख पर तेि आ िाता है। नेत्र हीरे की तरह दमकने लगते हैं। अभ्यासी अमयंत आकषाक हो िाता है। उसकी वाणी 
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मिुर हो िाती है। आंतररक अनाहत ध्वतनयााँ स्पष्ट्ट रूप से सुनाई देने लगती हैं । प्राणायाम का अभ्यासी सभी 
रोगों से मुतत होता है। वह ब्रह्मचया में पूणा स्थावपत होता है । उसकी भूख बढ़ िाती है, नाडड़यााँ िुद्ि हो िाती है 

और मन एकाग्र हो िाता है। रिोगुण और तमोगुण नष्ट्ट हो िात ेहैं। मन प्रबल िारणा हेतु तैयार हो िाता है। 
 

प्राणायाम के अभ्यास के साथ-साथ मौन भी रखें। शमताहार लें, साजमवक आहार लें । िारणा, ध्यान तथा 
िप हेतु और अधिक समय दें। ठंढे स्थान में तनवास करें। ब्रह्मचया का पालन करें, इससे आंतररक आध्याजममक 

िजतत िीघ्र िाग्रत हो सकती है तथा आप आनंद, आध्याजममक प्रकाि तथा मन की िांतत का अनुभव करेंगे। एक 

उच्च योगी को आठों महत शसद्धियााँ प्रातत होती हैं। 

२. सूया भेद प्राणायाम 

 

इस प्राणायाम में पूरक और रेचक मात्र सूयानाड़ी अथवा दााँयें नासारंध्र या वपगंला से ककया िाता है। 
 

पद्मासन अथवा शसद्िासन में बैठ िायें। बााँयें नासारंध्र को अपनी दाहहनी अनाशमका और कतनष्ट्ठा 
उंगली से बदं रखें। िीरे-िीरे दााँयें नासारंध्र से त्रबना ककसी प्रकार की ध्वतन ककए श्वााँस भरें। जितनी अधिक से 

अधिक वायु आप भीतर ले सकत ेहों, लेते हुए दीघा श्वसन करें। ठोढ़ी से वक्ष पर दबाव िालते हुए िालिंर बिं 

लगायें। अंगूठे से बााँयााँ नासारंध्र भी बंद कर दें और श्वााँस को तब तक रोक कर रखें िब तक कक बालों की िड़ में से 

पसीना न आने लगे । यह सूया भेद कंुभक की चरम सीमा है। इस जस्थतत में एकदम से नहीं पहुाँचा िा सकता है। 
आपको कंुभक की अवधि में िीरे-िीरे वदृ्धि करनी होगी। रेचक करत ेसमय अंगूठे को हटा कर दााँयें नासारंध्र से 

रेचक करें। आपको श्वााँस एकदम से नहीं वरन ्िीरे-िीरे छोड़ना है। पूरक और रेचक बीच में त्रबना रुके त्रबना ककसी 
झटके के ककया िाना चाहहए। 
 

लाभ 

 

यह प्राणायाम आाँतों के कीड़ों तथा रोगों को नष्ट्ट करता है। यह वायु से उमपन्न होने वाले चार प्रकार के 

दोषों को दरू करता है तथा वात रोग को ठीक करता है। यह नासािोथ, शसरददा तथा ववशभन्न प्रकार के पेिीिूल को 
दरू करता है। यह नाशसका में पाये िाने वाले कीड़ों को दरू करता है। यह क्षय और ममृयु को नष्ट्ट करता है और 

कंुिशलनी िजतत का िागरण करता है। इस प्राणायाम में तीनों बंिों का संुदर ढंग से अभ्यास होता है। इनके 

वववरण के शलये बिं त्रय पढ़ें। 

३. उज्िाई 
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पद्मासन अथवा शसद्िासन में बैठ िाये। मुाँह को बंद कर लें। दोनों नासारंध्रों से एक समान गतत से तब 

तक श्वााँस भरें िब तक कक फेफडे़ पूरी तरह न भर िायें । िब पूरक करेंग ेतो हल्की ध्वतन होगी। दोनों नासारंध्रों 
को बंद करें, ठोढ़ी से वक्ष पर दबाव िालते हुए िालंिर बिं लगायें। श्वााँस को जितनी अधिक से अधिक देर 

सुगमता से रोक सकें , भीतर ही रोकें । कफर िीरे-िीरे बााँयें नासारंध्र से श्वााँस को बाहर तनकालें। 
 

यह प्राणायाम आप खड़ ेरह कर भी कर सकते हैं। घेरण्ि संहहता में वणान है कक पूरक करने के बाद फेफड़ों 
और मंुह के द्वारा वायु को खीचंें, भरें और तमपश्चात ्मुाँह से बाहर तनकालें । 
 

यह कक्रया शसर की गमी को दरू करती है। इसका अभ्यासी अमयंत आकषाक हो िाता है । उसकी 
िठराजग्न बढ़ िाती है। इसके अभ्यास से अस्थमा, क्षयरोग और सभी प्रकार के फेफड़ों के रोग ठीक हो िात ेहैं। 
िरा और ममृयु को नष्ट्ट करने के शलए उज्िाई प्राणायाम का अभ्यास करें। आप प्रातः और सायंकाल चार बार 

अभ्यास कर सकते हैं। 

४.सीमकारी 

 
 

िीभ को मोड़ कर इसकी नोंक को तालु से स्पिा करायें। मुाँह को थोड़ा खुला रखें और मुाँह से िीरे-िीरे 

श्वााँस लें। यहद आपको िीभ में कष्ट्ट हो तो आप इस ेओठों के बीच रखें और मुाँह से श्वााँस लें। पूरक करत ेसमय 

आपको एक आवाज सुनाई देगी। पूरक करने के पश्चात ्नासारंध्रों से श्वााँस को बाहर तनकालें। यह अभ्यास 

अभ्यासी के सौंदया तथा बल में वदृ्धि करता है । यह भूख, तयास, आलस्य एवं तनिा को दरू करता है। िब आपको 
तयास लगी हो तो इसका अभ्यास कीजिए, आपको तयास से तमक्षण आराम शमलेगा। आप इसका दस बार भी 
अभ्यास कर सकते हैं। आप इसका अभ्यास बैठे हुए और खडे़ रह कर भी कर सकते हैं। 



63 

५. िीतली प्राणायाम 

 

िीभ को लंबाई में मोड़ें। इस ेओठों से थोड़ा बाहर तनकाल लें (िैसा कक धचत्र में हदखाया गया है)। सी की 
ध्वतन करत ेहुए मुाँह से तेजी से श्वााँस भरें। जितनी देर तक आराम से श्वााँस को रोक सकते हों रोकें , उसके पश्चात ्

दोनों नासारंध्रों से िीरे-िीरे बाहर तनकाल दें। इसका अभ्यास बैठे हुए, खड़ े हुए अथवा लटेे-लेटे भी दस से पंिह 

शमनट तक भी ककया िा सकता है। 

 
 

यह प्राणायाम रतत का िोिन करता है। यह तयास को िातं करता है और भूख को तुष्ट्ट करता है। यह 

िरीर को ठंढा रखता है और गुल्म, तलीहा, ववशभन्न असाध्य रोगों, ज्वर, क्षय, अपच, पैवत्तक रोग तथा अन्य रोगों 
को दरू करता है। इस प्राणायाम का दीघाकाल तक अभ्यास करत ेरहने से रतत इतना अधिक िुद्ि हो िाता है कक 

एक िहरीला सपा भी िरीर को हातन नहीं पहुाँचा सकता। िब आपको तयास का अनुभव हो, िीतली का अभ्यास 

कीजिए। आपको तुरंत तयास से राहत शमलेगी । 

६. भजस्त्रका 
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संस्कृत में भजस्त्रका का अथा है, िौंकनी। जिस प्रकार लुहार अपनी िौंकनी को एक समान रूप से िल्दी-
िल्दी िौंकता है, इसमें आपको उसी प्रकार श्वााँस को लेना है। िल्दी-िल्दी बलपूवाक श्वााँस छोड़ना भजस्त्रका का 
लक्षण है। 
 

पद्मासन अथवा शसद्िासन में बैठ िायें। िरीर, गदान और शसर को सीिा रखें। हथशेलयों को घुटनों पर 

रखें। मुाँह को बदं कर लें। अब लुहार की िौंकनी की तरह २० बार िल्दी-िल्दी श्वााँस लें और छोड़ें। सीने को भी 
बार-बार फैलायें और संकुधचत करें। आप कंठ द्वार को भी थोड़ा संकुधचत कर सकते हैं। श्वााँस का िल्दी-िल्दी 
रेचन करने से स्वाभाववक ही श्वास िल्दी से भीतर की ओर र्खचंती है। २० पूरक और रेचक करने के बाद एक 

गहरी श्वााँस लें। श्वााँस को जितनी अधिक-से-अधिक देर सुगमता से रोक सकें , भीतर ही रोकें । कफर िीरे-िीरे दोनों 
नासारंध्रों से श्वााँस को बाहर तनकालें । २० रेचक से एक चक्र होता है। आप प्रातः और सायं ३ या ४ चक्र कर सकते 

हैं। प्रारंभ में एक चक्र में मात्र १० रेचक करें, कफर िीरे-िीरे इनकी संख्या २० तक बढ़ायें। यह प्राणायाम खड़ ेहो कर 

हाथों को िााँघों पर रख कर भी ककया िा सकता है। 
 

कुछ लोग तब तक अभ्यास को खींचत ेहैं िब तक कक वे थक न िायें। इसको करने पर आपको बहुत 

पसीना आयेगा । यह अमयधिक िजततिाली कक्रया है । यहद आपको थोड़ा चतकर िैसा अनुभव हो तो अभ्यास 

रोक दें और कुछ देर सामान्य श्वसन करें। प्रमयेक चक्र के बाद आप २ शमनट ववश्राम कर सकत ेहैं। 
 

भजस्त्रका गले की सूिन को दरू करता है, िठराजग्न बढ़ाता है, कफ का नाि करता है तथा नाशसका और 

वक्ष के सभी रोगों को दरू करता है तथा दमा रोग को िड़ से उखाड़ फें कता है। इसके अभ्यास से अच्छी भूख लगती 
है। यह अभ्यासी को कंुिशलनी िागरण के योग्य बनाता है। इससे वात, वपत्त और कफ की अधिकता से उमपन्न 

होने वाले सभी रोग दरू हो िात ेहैं। यह िरीर को पयाातत मात्रा में गमी प्रदान करता है। यह नाडड़यों को िुद्ि 

करता है। यह सभी कंुभकों में से सवााधिक लाभदायक है । भजस्त्रका का अभ्यास अवश्य ही ककया िाना चाहहए, 

तयोंकक यह प्राण को सुषुम्ना में जस्थत तीनों ग्रधंथयों के भेदन योग्य बनाता है। इसका अभ्यासी सदा स्वस्थ रहता 
है। रेचक अथवा चक्रों की संख्या का तनणाय अभ्यासी की िजतत अथवा क्षमता द्वारा ककया िाता है। आपको अतत 

नहीं करना चाहहए। ॐ का िप भाव सहहत मानशसक रूप से करें। भजस्त्रका के अन्य भी प्रकार है जिनमें पूरक और 

रेचक हेतु बारी-बारी से नासारंध्रों को बदल-बदल कर प्रयोग ककया िाता है। 

७. भ्रामरी 
 

पद्मासन अथवा शसद्िासन में बैठें । नर मिुमतखी की तरह आवाि करत ेहुए दोनों नासारंध्रों से िल्दी-
िल्दी श्वााँस भीतर लें और मादा मिुमतखी की तरह आवाि करत े हुए दोनों नासारंध्रों से िल्दी-िल्दी श्वााँस 

बाहर तनकालें । घेरण्ि सहंहता में भ्रामरी का अलग प्रकार से वणान ककया गया है। 
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अधिक देर सुगमता से रोक सकें , भीतर ही रोकें । कफर िीरे-िीरे दोनों नासारंध्रों से श्वााँस को बाहर 

तनकालें। इसका अभ्यास एकांत स्थान में रात के समय िब त्रबल्कुल िातंत हो, ककया िाना चाहहए उस समय 

आप अनाहत ध्वतन स्पष्ट्ट रूप से सुन सकें गे। इस कंुभक के अभ्यासी को िो आनंद प्रातत होता है, वह असीम 

और अवणानीय है। इस कंुभक में सफलता शमलने पर योगी को समाधि प्रातत होती है। 

८. मूछाा 
 

अपने आसन पर बैठ िायें और गहरी श्वााँस लें। ठोढ़ी को छाती पर लगा कर िालिंर बंि लगा कर श्वााँस 

को तब तक रोके, िब तक कक आपको मूछाा का अनुभव न होने लगे। तमपश्चात ्अमयंत िीरे-िीरे श्वााँस बाहर 

तनकालें। यह मूछाा कंुभक मन को ज्ञानिून्य बनाता है और इस कारण प्रसन्नता प्रदान करता है। घेरण्ि संहहता में 
इस कक्रया का वणान इस प्रकार ककया है : "सुखेन कंुभकम"्-श्वााँस को जितनी देर सुखपूवाक रोक सकें , भीतर ही 
रोकें । आपको इस अवधि में अपनी साम्या से अधिक वदृ्धि नही ंकरनी चाहहये। िब इस कंुभक का अभ्यास 

ककया िाता है, तो मन को आममा पर लगायें । िब मन की लंबे समय तक गहन िारणा की िाती है तो यह 

ज्ञानिून्य हो िाता है और आपको आनंद और खुिी का अनुभव होता है। 

९. तलाववनी 
 

इस प्राणायाम के अभ्यास से व्यजतत िल के ऊपर कमल की भााँतत तैर सकता है। कंठ द्वार को बंद 

करके वायु को थोड़ी-थोड़ी मात्रा में तनगलें और पेट को पूणा रूपेण भरें। यहद आपका पेट वायु से पूरी तरह भरा हो, 
उस समय पेट को थपथपाने पर एक वविेष प्रकार की आवाि आयेगी। पेट और फेफड़ों को वायु से भरने के द्वारा 
व्यजतत बडे़ ही आराम और सरलता से घंटों तक िल के ऊपर तैर सकता है। िीरे-िीरे िकार ले कर अथवा 
उड्डियान बंि द्वारा पटे में से गैस को बाहर तनकालना चाहहये। यहद आप इस कक्रया में प्रवीण व्यजतत द्वारा वायु 

तनगलने की ववधि को देखें तो आपको इस प्राणायाम की कक्रया ववधि एकदम स्पष्ट्ट होगी। िो इस तलाववनी 
कंुभक का अभ्यास करता है, वह भोिन के त्रबना मात्र वायु पर कुछ हदनों तक िीववत रह सकता है। 

१०. केवल कंुभक 

 

कंुभक दो प्रकार के होत ेहैं—सहहत कंुभक और केवल कंुभक। िो कंुभक पूरक और रेचक के साथ संयुतत 

रहता है, उस ेसहहत कंुभक कहत ेहैं। तथा िो इनके त्रबना रहता है, उस ेकेवल कंुभक कहते हैं। 
 

पहल े सहहत कंुभक में दक्षता प्रातत कीजिए, तमपश्चात ् केवल कंुभक का अभ्यास कीजिए। दोनों 
नासारंध्रों से पूरक करने के पश्चात ्कंुभक का अभ्यास करें (घेरण्ि संहहता : ५/९२) । आप २-३ घंटों में भी एक बार 
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इस कंुभक का अभ्यास कर सकत ेहैं। िीरे-िीरे कंुभक की अवधि बढ़ाने का प्रयास करें। केवल कंुभक में कोई रेचक 

पूरक नही ंहोता है। आपको कंुभक की अवधि बढ़ाने का प्रयास करना होगा। कंुभक के समय आपको मन को सभी 
ववषयों से हटाना चाहहए और इस ेआममा अथवा भू्रमध्य में दृढ़ता पूवाक लगाना चाहहए। केवल कंुभक के अभ्यास 

से अभ्यासी को राियोग की जस्थतत प्रातत होती है । इस कंुभक के अभ्यास से उस ेकंुिशलनी का ज्ञान होता है। लंबे 

समय तक इस कंुभक के अभ्यास से अभ्यासी जितनी देर तक चाहे श्वााँस को रोक सकता है, उसकी कंुिशलनी 
िाग्रत होती है और सुषुम्ना सभी ग्रंधथयों से मुतत हो िाती है। यह कंुभक दीघाायु प्रदान करता है और सभी रोगों 
को नष्ट्ट करता है। िो केवल कंुभक िानता है, वह सच्चा योगी है। 
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अध्याय ३ 

मुिा और बंि 

१. महा मुिा 
 

गुदा द्वार को बााँय एड़ी से दबायें और दााँयें पैर को सीिा रखें। िीरे से आग ेकी ओर झकुें  और हाथों से 

अपने दााँयें पंि ेको पकड़ें। श्वााँस भीतर लें और रोक कर रखें। ठोढ़ी को वक्ष पर दबायें और िालंिर बिं लगायें। 
 

दृजष्ट्ट को त्रत्रकुहट पर रखें। जितनी देर तक सरलता पूवाक रोक सकें , श्वााँस को रोकें । तमपश्चात ्िीरे-िीरे 

शसर और िरीर को उठायें और श्वााँस को बाहर तनकाल दें। इसी प्रकार इस े४ से ६ बार दोहरायें। तमपश्चात ्ववपरीत 

ओर से गुदा द्वार को दााँयें पैर की एड़ी से गुदा को दबा कर और बााँयें पंि ेको पकड़ कर करें। 
 

लाभ 

 

यह क्षय, बवासीर, तलीहा वदृ्धि, अपच, िठरिोथ, कब्ि, ज्वर आहद को दरू करती है। इसके अभ्यास से 

िीवन काल में वदृ्धि होती है। यह अभ्यासी को महान ्शसद्धियााँ प्रदान करती है। 
 

यह िानुशिरासन की तरह है, अंतर मात्र इतना है कक िानुशिरासन में आपको रेचक करके कफर झुकना 
होता है और शसर घुटनों तक पहुाँचना चाहहए। यह थोड़ा-थोड़ा अिा पजश्चमोत्तानासन की भााँतत है। 

२. ताड़न कक्रया 
 

पद्मासन में बठै िायें। हथशेलयों को भूशम पर िमा कर, इनके बल पर अपने िरीर को उठायें और तनतंबों को 
िल्दी-िल्दी दस या बीस बार भूशम पर पटकें  । अभ्यास के समय कंुभक लगाये रहें। इसे २ या ३ बार दोहरायें और 

इसकी संख्या में िनैः-िनैः वदृ्धि करें। इस कक्रया को करने से कंुिशलनी िीघ्र िाग्रत होती है। 
 

 

 

३. महा बंि 
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बााँयी ंएड़ी को गुदा में अथवा कंद (गुदा से २ इंच ऊपर और िनन अंगों से २ इंच नीचे) के ऊपर लगायें। 
दोनों हाथ की उंगशलयों को फंसा कर घुटने के ऊपर रखें और बंि त्रय (मूल बिं, उड्डियान बंि और िालंिर बंि) 

का अभ्यास करें। मूलािार में सुषुम्ना पर िारणा करें। १० बार प्राणायाम का अभ्यास करें। तमपश्चात ्दाहहनी 
एड़ी को गुदा अथवा कंद पर रखें और बााँयााँ पैर दाहहनी िंघा पर रखें और बिं त्रय के साथ १० बार प्राणायाम करें। 
सामान्यतया योगी महा मुिा, ताड़न कक्रया, महा बंि और महा वेि करता है। यह एक अच्छा संयोिन है और ऐसा 
करने से ही अधिकतम लाभ प्रातत होत ेहैं। महा बंि िरा और ममृयु का नाि करता है और इसके अभ्यास से योगी 
की सभी इच्छायें पूणा होती हैं। इस बंि के लाभ बंि त्रय के समान ही हैं, लेककन महा बिं िीघ्र कंुिशलनी िागरण 

करता है। 

४. महा वेि 

 

महा वेि ताड़न कक्रया एवं बिं त्रय का संयुतत रूप है। महा बंि की जस्थतत में बैठें । दोनों नासारंध्रों से 

श्वााँस भीतर लें और िालंिर बंि लगा कर श्वााँस को रोकें  । अब हथेशलयों को भूशम पर रखें, िरीर को उठायें और 

तनतंबों को १० २० बार हल्के से भूशम पर पटकें । इसको करत ेसमय आप पैरों को अपने स्थान से हहलने न दें। िसै े

आप महा बंि में रखत ेहैं, उस तरह पैरों को गुदा पर रखने से आप संपूणा िरीर को वैसे का वसैा ही नहीं उठा सकत े

हैं। इसशलये महा वेि के शलये आप पद्मासन में बैठ सकते हैं। इसके अभ्यास से प्राण सुषुम्ना में प्रवेि करता है। 
िब आपको थकान का अनुभव हो अथवा मूछाा आने लगे तो अमयंत िीरे-िीरे पूरक करें। प्रारंभ में प्रमयेक बठैक में 
मात्र एक बार इस ेकरें, बाद में िीरे-िीरे संख्या में वदृ्धि करें। इसका अभ्यास अपने गुरु की उपजस्थतत में करें। 
इसका अभ्यास ताड़न कक्रया और महा बंि के पश्चात ्ककया िाना चाहहए। यह िरीर की समस्त दबुालता को दरू 

करता है और कंुिशलनी का िागरण करता है। 

५. योतन मुिा 
 

शसद्िासन में बठै िायें। गहरी श्वााँस ले कर कानों को दोनों अंगूठों से बदं कर लें। आाँखों को दोनों 
तिातनयों से, नासारंध्रों को मध्यमा उंगशलयों से, ऊपरी ओंठ को अनाशमका उंगली से तथा तनचल े ओंठ को 
कतनष्ट्ठा उंगली से बंद करें। 
 

यह िप करने के शलये उत्तम मुिा है। इस ेबद्ियोतन मुिा कहत ेहैं। आपको इस मुिा की प्रववधि गुरु से 

प्रमयक्ष रूप में सीखनी चाहहए। आपको छहों चक्रों तथा कंुिशलनी पर ध्यान करना चाहहए और साथ ही बीि मंत्र 

का िप और प्राणायाम करना चाहहए। इस मुिा को सफलता पूवाक करने के शलये आपको ब्रह्मचया में पूणा जस्थत 

होना चाहहए । “देवानामवप दलुाभा " '—यह देवों के शलए भी अमयंत दलुाभ है। एक बार इस मुिा में शसद्धि प्रातत 

करने के बाद योगाभ्यासी योग की उच्च अवस्था को प्रातत करता है। 
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६. योग मुिा 

 
 

पद्मासन में बैठ िायें। हाथों को घुटनों पर रखें। अब रेचक करें और तब तक आग ेझुकें  िब तक कक 

आपका शसर भूशम को स्पिा न करने लगे। यहद आप इस आसन में लंबे समय तक रुकें  तो आप सामान्य रूप से 

श्वााँस ले सकते हैं अथवा बठैी हुई जस्थतत में आ िायें और पूरक करें। हाथों को एडड़यों पर रखन ेके स्थान पर आप 

उन्हें पीठ की ओर ले िायें और दायें हाथ से बााँयी ंकलाई पकड़ें और कफर आग ेकी ओर झुकें । यह उदर अंगों के 

शलये बहुत अच्छी कक्रया है। 

७. खेचरी मुिा 
खेचरी मुिा में जिह्वा तथा मन आकाि में रहत ेहैं। 'ख' का अथा है आकाि और 'चरी' का अथा है चलना । 

अथाात इस मुिा के अभ्यास से योगी आकाि में ववचरण करता है। 
 

इस मुिा का प्रारंशभक भाग है िीभ को लंबा करना। िीभ के तनचल ेहहस्स ेको एक तेि िार वाले चाकू से 

बाल के बराबर मोटाई में काटा िाता है। आपको यह कक्रया एक ऐसे गुरु से सीखनी चाहहए िो खेचरी मुिा का 
अभ्यास करत ेहैं। गुरु प्रतत सतताह में एक बार िीभ का थोड़ा-थोड़ा भाग काटेंगे। िीभ के तनचल ेभाग को सुन्न 

करने वाली दवा से संवेदना रहहत ककया िा सकता है। काटने के बाद उस पर कमथा, नमक और कफटकरी को एक 

समान मात्रा में शमला कर, इस चूणा का तछड़काव ककया िा सकता है। यह रतत स्राव को रोकता है तथा घाव को 
भरने में सहायता करता है और नमक कटे हुए हहस्स ेको िडु़ने से रोकता है। काटन ेकी प्रकक्रया प्रतत सतताह तब 
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तक तनरंतर की िानी चाहहए िब तक कक िीभ की नोंक सरलता पूवाक भू्रमध्य स्थान तक न पहुाँच िाये। कभी-
कभी जिह्वा को कई बार काटना होता है और इसमें २ या ३ वषा भी लग िात ेहैं। जिस हदन िीभ काटी िाती है, 

उस हदन अभ्यासी को मात्र दिू ही लेना चाहहए। अन्य हदनों में िीभ की ताि ेमतखन से माशलि करनी चाहहए 

और इस ेहदन में कई बार बाहर खींचना चाहहए। इस प्रकार िीभ लम्बी की िा सकती है। यह मुिा का प्रारंशभक 

भाग है । 
 

पद्मासन अथवा शसद्िासन में बैठ िायें। दृजष्ट्ट को त्रत्रकुहट में दोनों भौंहों के मध्य जस्थर रखें । िीभ को 
मोड़ें और इस ेतब तक भीतर ले कर िायें िब तक कक िीभ की नोंक से नासारंध्रों का वपछला द्वार बंद न हो 
िाये। इस मुिा के अभ्यास से अभ्यासी मूछाा, भूख, तयास और आलस्य से मुतत हो िाता है। उसके िीवन काल 

में वदृ्धि हो िाती है। वह कई हदनों और महीनों तक श्वााँस को रोक सकता है। खचेरी मुिा करने वाले योगी स्वयं 

को भूशम के नीचे बंद करके ६ माह पश्चात ्भी िीववत बाहर आ िात ेहैं। प्राचीन काल में योगी इस मुिा की 
सहायता से वायु गमन ककया करत ेथे। 

८. मूल बंि 

 

पद्मासन अथवा शसद्िासन में बैठ िायें। गुदा द्वार को संकुधचत करें। और अपान वायु को ऊपर की 
ओर खींचें। अपान वायु िो कक मल को बाहर तनकालने का काया करती है, उसकी स्वाभाववक प्रववृत्त नीचे की ओर 

िाने की है। मूल बन्ि के अभ्यास से गुदा द्वार को संकुधचत करने से यह अपान वायु बल पूवाक ऊपर की ओर 

खींची िाती है और इस ेऊपर की ओर ले िाया िाता है। यह मूल बन्ि कहलाता I 

९. िालंिर बंि 

 

नाशभ में जस्थत िठराजग्न तालु के तछि द्वारा सहस्रार चक्र से ररसने वाले अमतृ का उपयोग कर लेती है। 
िालंिर बंि इस अमतृ को नाशभ में नहीं िाने देता। िालंिर बिं का अभ्यास पूरक के पश्चात ्अथाात श्वााँस 

रोकते समय (कंुभक) ककया िाता है। िालंिर बंि के अभ्यास से प्राण बाहर नहीं िा पाता। कंठ को संकुधचत करें 
और ठोढ़ी को दृढ़ता पूवाक वक्ष पर दबायें। िब कंुभक की अवधि समातत हो िाये तो शसर उठा कर अपनी सामान्य 

जस्थतत में ले आयें और शसर, गदान और िड़ एक सीि में करके तमपश्चात ्श्वााँस बाहर तनकालें । 

१०. उड्डियान बंि 

 

उड्डियान िब्द संस्कृत के मूल 'उि' और 'डि' िब्द से आया है। जिसका अथा है उड़ना । िब इस बंि का 
अभ्यास ककया िाता है तो प्राण सुषुम्ना के द्वारा ऊपर उड़ते हैं। इसशलये इस ेउड्डियान कहा िाता है। 
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इसका अभ्यास कंुभक के अंत में तथा रेचक के प्रारंभ में ककया िाता है। रेचक के समय पेट को थोड़ा पीछे 

की ओर खीचंा िाता है। नाशभ के ऊपर और नीचे की आाँतें ऊपर की ओर खीचंी िाती हैं। पेट वक्ष गुहा में बहुत ऊपर 

पीठ की ओर रहता है। आप इस ेप्राणायाम के अभ्यास के समय बैठे हुए अथवा पेट के व्यायाम की तरह खड़-ेखड़ े

कर सकते हैं। इस बंि को ६ से ८ बार दोहरायें। उड्डियान नौशल कक्रया की प्रथम जस्थतत है। नौशल कक्रया 
सामान्यतया खड़ ेहो कर की िाती है, िब कक उड्डियान बैठ कर भी ककया िा सकता है। यह कक्रया ब्रह्मचया के 

पालन में बहुत सहायक है। यह अभ्यासी को संुदर स्वास््य, बल और िजतत प्रदान करता है। 
 

िब इस ेनौशल के साथ संयुतत कर हदया िाता है तो यह आमािय हेतु िजततिाली िजतत विाक का 
काम करता है। योधगयों के शलये कब्ि, दबुाल पाचन िजतत तथा अन्य आाँतों के ववकारों से लड़ने के शलये नौशल 

और उड्डियान िजततिाली हधथयार हैं। आप इन दोनों कक्रयाओं द्वारा आाँतों की सभी मांस पेशियों की माशलि 

कर सकते हैं। इस हेतु अन्य कोई भी कक्रयायें इनकी बराबरी नहीं कर सकती हैं। उड्डियान सभी बंिों में सवाशे्रष्ट्ठ 

है। असाध्य रोगों में िहााँ सभी दवायें असफल हो िाती हैं वहााँ नौशल और उड्डियान अमयंत िीघ्र प्रभाव िालते हैं 
और उनका उपचार करत ेहैं। नौशल का वववरण अगल ेपषृ्ट्ठ पर हदया िा रहा है। 
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११. बंि त्रय 

 

यह मूल बन्ि, िालंिर बंि और उड्डियान बंि का संयुतत रूप है। इसका अभ्यास शसद्िासन में बठै 

कर प्राणायाम करत ेसमय ककया िाता है। सभी बंिों की प्रववधि अलग से पूवा में ही दी िा चुकी है। बंि त्रय के 

शलए पूरक करत ेसमय गुदा द्वार को संकुधचत करें। यह मूल बन्ि है। कंुभक के समय ठोढ़ी से वक्षस्थल पर 

दबाव िाल कर िालिंर बंि लगायें, तमपश्चात ्शसर उठायें और रेचक करें और पेट को वक्ष गुहा में ऊपर की ओर 

खींचें । इस ेउड्डियान कहते हैं । िब अपान ऊपर उठती है तो यह अजग्न मंिल में पहुाँचती है, तमपश्चात ्वायु से 

प्रज्वशलत हो कर अजग्न की ज्वाला ऊाँ ची उठती है। गमा अवस्था में अजग्न और अपान प्राण साथ एक होत ेहैं। इस 

अजग्न के द्वारा सोती हुई कंुिशलनी एक फंुफकार की ध्वतन के साथ िाग्रत हो िाती है तथा उस सपा की भााँतत 

सीिी हो िाती है जिस ेछड़ी से पीटा िा रहा हो और यह ब्रह्मनाड़ी के तछि में प्रवेि कर िाती है। 
 

प्रातः और सायंकाल बिं त्रय सहहत १० अथवा २० प्राणायाम तनमय करें। सुख पूवाक प्राणायाम में बताये 

अनुसार १:४: २ का अनुपात रखें और िीरे-िीरे प्रमयेक बैठक में प्राणायामों की संख्या में वदृ्धि करत ेिायें। 
 

श्वााँस को अपनी साम्या से अधिक रोकने का प्रयमन न करें। अभ्यास में श्वााँस में अवरोि का ततनक भी 
अनुभव नहीं होना चाहहए। आपको पूरक, रेचक और कंुभक के मध्य इस प्रकार सामंिस्य स्थावपत करना चाहहए 

कक आप समस्त १० अथवा २४ प्राणायाम सरलता पूवाक और आराम से कर सकें । बिं त्रय पटे की चबी को अमयंत 

िीघ्र घटाता है। इसके अभ्यास से कंुिशलनी अमयंत िीघ्र िाग्रत होती है। इसके अभ्यास से मूल बंि, िालंिर बिं 

और उड्डियान बंि के सभी लाभ प्रातत होत ेहैं। 

१२. ववपरीत करणी मुिा 
 

िब यह मुिा प्रदशिात की िाती है तो यह सवाांग आसन के समान हदखाई देती है। हमारे िरीर के भीतर 

सूया नाशभ के मूल में रहता है और चंिमा तालु के मूल में । वह कक्रया जिसके द्वारा इस सूया को ऊपर की ओर 

लाया िाता है और चंिमा नीच ेकी ओर, उस ेववपरीत करणी मुिा कहत ेहैं। इस मुिा में सूया और चंिमा की जस्थतत 

ववपरीत हो िाती है। 
 

भूशम पर लटे िायें। पैरों और िााँघों को िीरे-िीरे ऊपर की ओर 'उठायें। पैरों को सीि ेरखें। पैरों को सहारा 
देने के शलए हथेशलयों को कमर के पास रखें। जस्थर रहें। प्रथम हदन इस ेमात्र एक शमनट तक करें, तमपश्चात ्िीरे-

िीरे इसकी अवधि में वदृ्धि करें। इसके अभ्यास से छह माह पश्चात ्चेहरे की झुररायााँ अदृश्य हो िायेंगी। आप 

इसका अभ्यास प्रातःकाल २ घंटे और सायंकाल २ घंटे कर सकते हैं। आप इस मुिा में अपने इष्ट्ट मतं्र का िप भी 
कर सकते हैं। िैस ेही मुिा समातत हो, आप एक तयाला दिू ले सकत ेहैं। िीषाासन को भी ववपरीत करणी मुिा 
कहत ेहैं। 
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१३. िजततचालन मुिा 
 

वज्रासन में बैठ िायें दाहहने परै की एड़ी को दााँयें हाथ से और बााँयें पैर की एड़ी को बााँये हाथ से पकड़ें। पैरों 
को िमाये रहें। अब तनतंबों को उठा कर जितनी बार संभव हो पटकें । अंत में भजस्त्रका प्राणायाम कंुभक के साथ 

करें। थोड़ा ववश्राम करें, तमपश्चात ्अपनी साम्या और िजतत के अनुसार इस े२ या ३ बार दोहरायें। आप इस मुिा 
का अभ्यास प्रातः और सायंकाल दोनों समय आिा से एक घंटे तक कर सकते हैं। इस अभ्यास से नाडड़यों में प्राण 

के प्रवाह का अनुभव होता है, नाडड़यााँ िीघ्र िुद्ि हो िाती हैं। 
 

यह मुिा कंुिशलनी में स्पदंन करती है। सभी यौधगक कक्रयाओं के अभ्यास के समय लंगोटी अथवा कौपीन 

अथवा छोटी पतली चड्िी पहने रहें, तभी आप उन्हें सरलता से कर पायेंगे। 

१४. अजश्वनी मुिा 
 

वज्रासन अथवा पद्मासन में बैठ िायें। गुदा द्वार को कई बार संकुधचत करें और ववमोधचत। यह 

कंुिशलनी िजतत का िागरण करती है। कब्ि दरू करती है। आपको इसके अभ्यास से स्वाभाववक रूप से िौच 

िाने की इच्छा होगी। आपको खुल कर िौच होगा। मूल बन्ि में गुदा का मात्र संकुचन ककया िाता है। अजश्वनी 
मुिा में आपको इस ेतनरंतर संकुधचत और ववमोधचत करत ेरहना पड़ता है। यही मूल बन्ि और अजश्वनी अंतर है। 
मुिा में अंतर है । 

१५. तड़ागी मुिा 
 

पजश्चमोत्तानासन में बैठ िाइये। पेट को भीतर करें। इसके शलये आपको रेचक करना होगा। अब 

पजश्चमोत्तानासन करें, कफर उड्डियान बंि लगायें । यह तड़ागी मुिा है। बाद में आप सीिे बैठ िायें और पूरक करें 
। आप इस े४ से ६ बार कर सकत ेहैं। पजश्चमोत्तानासन और उड्डियान बंि के सभी लाभ इस मुिा से प्रातत होत ेहैं। 
यह पेट का अच्छा व्यायाम है। 

 

१६. भूचरी मुिा 
 

पद्मासन अथवा शसद्िासन में बैठ िाइये। अपनी दृजष्ट्ट नाशसकाग्र पर कें हित करें और गहन ध्यान में 
िूब िायें। यह भूचरी मुिा है। 
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१७. अगोचरी मुिा 
 

मोम की गोली से अपने कानों को बंद कर लें। पद्मासन अथवा शसद्िासन में बठै िाइये। गहन िारणा 
और ध्यान करें। इसके अभ्यास से आपको अनाहत ध्वतन सुनाई देगी। लंबे समय के पश्चात ्त्रबना कानों को बदं 

ककये भी आप अनाहत ध्वतन सुन सकें गे। 

१८. िांभवी मुिा 
 

िांभवी मुिा तब आती है, िब लक्ष्य आंतररक होता है और नेत्र जस्थर रहत ेहैं । 
 

दृजष्ट्ट को भू्रमध्य में कें हित करें। आप स्वाभाववक रूप से ध्यान और समाधि में प्रवेि करेंगे। आपमें 
अंतरदृजष्ट्ट का ववकास होगा। िो िांभवी मुिा का अभ्यास करता है, वह सच्चा योगी है। यह एक महमवपूणा मुिा 
है। 

१९. मंिूकी मुिा 
 

मुाँह को बंद कर लें। जिह्वा को तालु की ओर मोड़ें। सहस्रार से ररसने वाले अमतृ का िीरे-िीरे पान करें। 
यह मंिूकी मुिा है। यह खचेरी मुिा का प्रारंशभक अभ्यास है। इस मुिा से िरीर को धचर-यौवन की प्राजतत होती है। 

 

 

२०. भुिंधगनी मुिा 
 

गदान को थोड़ा आग ेकी ओर झुका कर, कंठ द्वार को बदं करें। ग्रासनली से वायु का पान करें। यह कुछ-

कुछ तलाववनी प्राणायाम की प्रारंशभक कक्रया की भााँतत है। उड्डियान बंि करने से भीतर ली गयी वायु इसको करने 

से बाहर तनकल िायेगी। यह कक्रया अपच तथा अिीणा हेतु उत्तम है। 

२१. मातंधगनी मुिा 
 

कंठ तक पानी में खड़ ेहो िायें। आप िल के एक बडे़ टब का भी प्रयोग कर सकते हैं अथवा दोनों हाथों में 
िल भर लें और नाशसका से िल को भीतर खीचंें और इसे मुाँह से बाहर फें कें , यह व्युत कमा है। तमपश्चात ्िल को 
मुाँह से खींचें और इस ेनाशसका से बाहर तनकालें। इस ेिीत कमा कहत ेहैं। इस कक्रया को दोहरायें। सदी-िकुाम, 
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नासािोथ और नाशसका के अन्य रोग इससे दरू होत ेहैं। जिनको सदी अमयंत िीघ्र हो िाती है, वे इसके अभ्यास से 

सदी से पूणातया अप्रभाववत रहत ेहैं। (अंत में 'स्वास््य हेतु नाशसका से िल वपएाँ' िीषाक में इस कक्रया को ववस्तार 

से बताया गया है।) 

२२. वज्रोली मुिा 
 

रािा भतृाहरर तथा बनारस के त्रत्रलंग स्वामी इस मुिा में शसद्ि हस्त थे। आपको इस ेककसी ऐसे गुरु से 

सीखना होगा िो स्वयं इसका अभ्यास करत ेहों। वतामान में ऐसे बहुत कम लोग हैं जिनको इस मुिा का ज्ञान है। 
इसकी सािना के समय अभ्यासी एक चााँदी की नशलका को अपनी मूत्र नशलका में प्रवेि कराके उसके द्वारा िल 

खींचत ेहैं। 
 

थोड़ ेअभ्यास के बाद वे इससे दिू खीचंते हैं, तमपश्चात ्तेल और कफर िहद खींचत ेहैं। अतं में वे त्रबना 
नली की सहायता के पारा भी खींच लेते हैं। िो योगी इस मुिा का अभ्यास करता है, उसके वीया की एक बूाँद भी 
बाहर नही ंतनकल सकती है। योगी अपने वीया को ऊपर खीचं कर इस ेओि िजतत के रूप में संरक्षक्षत रखता है। 
मूल बन्ि, महा बंि, महा मुिा, आसन और प्राणायाम वज्रोली मुिा में सहायक होत ेहैं। वज्रोली मुिा का अभ्यास 

गुरु के प्रमयक्ष तनदेिन में ककया िाना चाहहए। 
 

 

 

 

 

 

अध्याय ४ 

कक्रयाएाँ 

षट कमा 

(छह िोिन कक्रयाऐं) 
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हठयोग में िरीर के िोिन के शलए छह कक्रयाऐं तनहदाष्ट्ट की गयी हैं। ये कक्रयाऐं मात्र िरीर को बाहर और 

आंतररक रूप से स्वच्छ मात्र ही नहीं करतीं, वरन ्ये िरीर को िजततिाली भी बनाती हैं। इनका तनमय अभ्यास 

ककया िाना चाहहए। ये कक्रयाऐं हैं—िौतत, बजस्त, नेतत, नौशल, त्राटक और कपालभातत । 

१.िौतत 

 

िुद्धिकरण दो प्रकार का होता है—बाह्य एवं आंतररक । आंतररक िुद्धिकरण कई प्रकार से ककया िाता 
है। यहााँ आपको एक महमवपूणा कक्रया की प्रववधि बतायी िा रही है। 
 

वस्त्र िौनत : ३ इंच चौड़ा और १५ फीट लंबा एक मलमल का कपड़ा लें। कपडे़ के ककनारे अच्छी तरह शसल ेहुए होने 

चाहहए, कही ंसे भी िागे तनकले हुए नहीं होने चाहहए। कक्रया के समातत होने के पश्चात ्इस ेसाबुन से िोयें और 

सदैव स्वच्छ रखें। इस ेगुनगुने िल में िुबायें। कपडे़ को दबा कर िल से बाहर तनकाल लें और एक शसरे से थोड़ा-
थोड़ा तनगलना प्रारंभ करें। प्रथम हदन मात्र एक फीट तनगलें और िीरे से बाहर तनकाल लें। िीरे-िीरे आप एक शसरे 

को दृढ़ता से पकडे़ रह कर िेष संपूणा कपड़ा तनगल सकें गे। इस ेकुछ शमनट के शलए आमािय में रखें और कफर इस े

िीरे से बाहर तनकाल दें। कपडे़ को बल पूवाक िल्दी बाहर तनकालने का प्रयास न करें। िब कक्रया समातत हो िाये 

तो एक तयाला दिू वपयें। यह गले के शलए धचकनाई का काया करेगा। िब पेट खाली हो तब इसका अभ्यास करें। 
इसके शलए प्रातःकाल उत्तम है। इसका अभ्यास ४-५ हदन में एक बार करना पयाातत होगा। यह ढीले-ढाले तथा िड़ 

िरीर वालों के शलये शे्रष्ट्ठ कक्रया है। तनरंतर अभ्यास से गुल्म, िठरिोथ, अिीणा और अन्य पेट के रोग दरू हो 
िात ेहैं । 
 

वातसार िौनत : िैसा तलाववनी प्राणायाम में बताया गया है, कंठ द्वार को संकुधचत करके वायु को तनगलें। इस े

पेट में थोड़ी देर रोके रहें। नौशल तथा उड्डियान बिं के अभ्यास से आप तनम्न भाग से वायु को ऊपर भेि सकत ेहैं 
। वातसार िौतत वायु तनगलने के द्वारा आंतररक िुद्धिकरण की एक अन्य ववधि है । 
 

बद्रहष्कृत िौनत : यह वायु के द्वारा आंतररक अंगों के िुद्धिकरण की ववधि है। यह वाररसार िौतत के समान है। 
वायु को आमािय में बहुत देर तक रोके रहें, कफर इस ेतनचल ेभाग से ऊपर की ओर भेिें। 
 

अस्ननसार िौनत : नाशभ को मरेुदंि की ओर दबायें। आाँतों तथा पेट को पीछे की ओर खींचें। अब इनको िीरे-िीरे 

छोड़ें। पुनः भीतर खीचंें । इस े१०८ बार दोहरायें। इस ेअजग्नसार िौतत कहत ेहैं। यह िरीर की अिुद्धियों को दरू 

करती है। इसके अभ्यास से िीणा कब्ि, यकृत िोथ तथा तलीहा वदृ्धि आसानी से दरू हो िाती है। पेट के ऊपर की 
अततररतत चबी अदृश्य हो िाती है। प्रथम हदन पेट को बारह बार भीतर खींचें और बाहर छोड़ें। िीरे-िीरे इस े१०८ 

बार तक बढ़ायें। 
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वमन िौनत : पटे को िल से पूणा रूपेण भरें। कुछ शमनट बाद इस े बाहर तनकाल दें। इसके द्वारा पेट की 
अिुद्धियााँ बाहर फें क दी िाती हैं। िौतत के अन्य प्रकार दााँतों तथा िीभ की स्वच्छता हेतु तनहदाष्ट्ट हैं, िैस ेस्नान 

के द्वारा बाहरी सफाई की िाती है। इनका अभ्यास आप स्वयं तनमय ही करत ेहैं। 

२. बजस्त 

 

बजस्त कक्रया आाँतों से कब्ि दरू करने हेतु तनहदाष्ट्ट है। इसके दो प्रकार हैं—स्थल बजस्त और िल बजस्त ।  
स्त्थल बस्स्त्त : भूशम पर बठै िायें। पैरों को फैला लें। अब अपने हाथों से पंिों को पकड़ लें। यह पजश्चमोत्तानासन के 

समान है, लेककन इसमें आपको इतना अधिक आग ेझुकने की आवश्यकता नहीं है कक आपका शसर घुटनों को 
स्पिा करने लगे। हाथों से पिंों को पकड़ने के बाद पेट की मााँसपेशियों को नीचे की ओर गतत देत ेहुए मथें। 
 

जल बस्स्त्त : यह पूवा वाली से अधिक प्रभाविाली है। पााँच इंच लम्बी एक बााँस की नली लें। इसका एक शसरा 
वैसलीन से धचकना कर लें। एक िल से भरे टब अथवा टंकी में िल के भीतर बैठ िायें, िल का स्तर घुटनों तक 

होना चाहहए। पैरों को भूशम पर रखें। अपने िरीर को पिंों पर संतुशलत करें। यह वज्रासन की भााँतत है, लेककन 

इसमें घुटने उठे रहत ेहैं और िरीर पंिों पर हटका रहता है। अब गुदा को संकुधचत करके अजश्वनी मुिा का अभ्यास 

करें। बााँस की नली से िल को आाँतों में खीचंें। पेट की मााँसपशेियों को मथें और िल को बाहर तनकाल दें। इसका 
अभ्यास आाँतों के संक्रमण को दरू करने के शलये कभी-कभी करना चाहहए। िो अजश्वनी मुिा के अभ्यास के द्वारा 
िल भीतर नहीं खींच सकते, वे एतनमा शसररिं का प्रयोग कर सकते हैं। 
 

 

३. नेतत 

 

अस्वच्छ नासारंध्रों के कारण आपकी श्वसन कक्रया अतनयशमत हो िाती है और इस कारण आप बीमार 

हो सकते हैं। नेतत कक्रया नासारंध्रों की स्वच्छता हेतु तनहदाष्ट्ट है । 
 

एक मिबूत िागे का टुकड़ा लें। इसमें कही ंभी गााँठ नहीं होनी चाहहए। इसका एक शसरा नाशसका के 

भीतर िालें और दसूरा शसरा दृढ़ता से पकडे़ रहें। गहरी श्वााँस लेने से आप इस िाग ेको भीतर खीचं सकें गे। कफर 

इस ेिीरे से बाहर खींच लें। इस ेदोनों ओर से करें। इससे आपके दोनों नासारंध्र अच्छी तरह साफ हो िायेंग े। 
मातंधगनी मुिा करें। यह भी नेतत कक्रया का ही एक रूप है। 

४. नौशल 
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नौशल कक्रया उदर के भीतरी अंगों एवं पाचन तंत्र के पुननावीनीकरण, िजततविान तथा उते्तिना प्रदान 

करने हेतु तनहदाष्ट्ट है। नौशल कक्रया हेतु आपको उड्डियान बंि का ज्ञान होना आवश्यक है। उड्डियान बिं का 
अभ्यास बैठ कर भी ककया िा सकता है, िब कक नौशल कक्रया सामान्यतया खड़ ेहो कर की िाती है। इन दोनों के 

मध्य यही अंतर है 

 

दोनों पैर दरू-दरू रख कर खड़ ेहो िायें। हाथों को िंघाओं पर रखें जिसस ेपीठ थोड़ी झुक िाये। मुाँह के 

द्वारा तिेी से बल पूवाक रेचक करें और फेफड़ों को खाली कर दें। पटे की मााँसपशेियों को संकुधचत करें और 

बलपूवाक पीठ की ओर खीचंें। यह उड्डियान बंि है। यह नौशल की प्रथम जस्थतत है । 
 

इसके बाद पेट के दाहहने भाग एवं बााँयें भाग को संकुधचत करके उदर मध्य भाग को ढीला रखें। इस 

समय आपके पेट की सभी मााँसपेशियााँ एक लंबवत ् रेखा में होंगीं। इस ेमध्यमा नौशल कहत ेहैं। जितनी देर तक 

आराम से रुक सकें , इसी जस्थतत में रुके। कुछ हदनों तक मात्र इसी का अभ्यास करना चाहहए । 
 

इसके बाद आपको पटे के दााँयें हहस्स ेको संकुधचत  करना है और ढीला छोड़ना है। इस ेवाम नौशल कहत े

हैं। अब बााँयी ंओर की मााँसपेशियों को संकुधचत करें और दााँयें भाग को ढीला रखें। इसे दक्षक्षण नौशल कहत ेहैं। 
अभ्यास करत-ेकरत ेिीरे-िीरे आप पेट की मध्य, दॉय और बााँयी ओर की मााँसपशेियों को संकुधचत करने की 
ववधि समझ िायेंगे। आपको इस पर भी ध्यान देना है कक वे एक ओर से दसूरी ओर कैस ेिाती है ? एक सतताह 

तक इसी का अभ्यास करें। 
 

अब मााँसपेशियों को मध्य में रखें। अब इन्हें गोल-गोल घुमाते हुए पहल ेदाहहनी ओर तमपश्चात ्बााँयी ं
ओर ले कर िाना है। इसके बाद इनको पहल ेबााँयी ंओर कफर दाहहनी ओर ले कर िाना है। आपको मााँसपेशियों को 
सदा गोलाकार घुमाना है। अभ्यास में तनपुण होने के पश्चात ्आप इस ेिल्दी-िल्दी भी कर सकें ग;े ककंतु आपको 
इसके लाभ तभी प्रातत होंग ेिब आप इस ेिीरे-िीरे करेंगे। नौशल की इस अंततम जस्थतत में उदर की मााँसपेशियााँ 
िब अलग-अलग होती हैं और एक ओर से दसूरी ओर घूमती हैं तो ऐसा लगता है, िैस ेमथंन हो रहा हो। 

 

प्रारंशभक अभ्यासी िब दक्षक्षण नौशल करना चाहते हैं तो उनको थोड़ा बााँयी ओर झुकना चाहहए और बााँयी ं
ओर की मााँसपेशियों को संकुधचत करना चाहहए । िब वे वाम नौशल करना चाहें तो उनको थोड़ा दााँयी ओर झुकना 
चाहहए । मध्यमा नौशल करत ेसमय उनको दोनों ओर से संकुचन के द्वारा संपूणा मााँसपेशियों को आग ेकी ओर 

ितका देना चाहहए। 
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नौशल कक्रया िीणा कब्ि, अिीणा तथा पाचन ततं्र के अन्य रोगों को दरू करती है। इसके अभ्यास से उदर 

के अन्य सभी अंग अन्य सुचारु रूप से काया करने लगते हैं और इससे यकृत और अग्न्यािय की माशलि होती है। 
नौशल मानव िातत के शलये वरदान स्वरूप है। यह एक आदिा रामबाण औषधि है। 

५. त्राटक 

ककसी त्रबदं ुवविेष को अपलक जस्थर दृजष्ट्ट से देखना त्राटक कहलाता है। त्राटक मुख्य रूप से िारणा के 

ववकास तथा मन को कें हित करने के शलये तनहदाष्ट्ट है। यह हठयोग, भजततयोग, ज्ञानयोग और राियोग के 

सािकों के शलए अमयधिक उपयोगी है। मन के तनयंत्रण के शलये इससे अधिक उपयोगी अन्य कोई ववधि नहीं है। 
पद्मासन अथवा शसद्िासन में बैठ िाइये। आप कुसी पर भी सीिे बठै सकते हैं। अपने इष्ट्ट देवता, ॐ का धचत्र 

अथवा एक सफेद कागि पर काला त्रबदं—ुइनमें से ककसी एक को अपने सामने रखें। त्रबदं ुअथवा धचत्र को जस्थर 
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दृजष्ट्ट से देखते रहें। आप एक चमकत े हुए तारे अथवा घी के हदए की लौ पर भी त्राटक कर सकते हैं। नाशसकाग्र 

अथवा भू्रमध्य पर दृजष्ट्ट को कें हित करना भी त्राटक कहलाता है। अपनी आाँखें बंद कर लें और ववषय को मानशसक 

रूप से देखन ेका प्रयास करें। इसका २ शमनट तक अभ्यास करें और िनैः-िनैः समय में वदृ्धि करें। 
 

त्राटक के अभ्यास से नेत्र ज्योतत में सुिार होता है, नेत्र रोग दरू हो िात ेहैं । कई लोगों ने त्राटक का कुछ 

हदनों तक अभ्यास करने पर अपने चश्म ेउतार के फें क हदये । त्राटक िारणा िजतत का उच्च स्तर तक ववकास 

करता है। 

६. कपालभातत 

 

यह कक्रया कपाल और फेफड़ों के िुद्धिकरण के शलए है। 'कपाल' का अथा है शसर और 'भातत' का अथा है 

चमकाना। इस कक्रया के अभ्यास से कपाल चमकन ेलग िाता है। 
 

पद्मासन अथवा शसद्िासन में बठै िाइये । नेत्र बदं कर लें िल्दी-िल्दी पूरक-रेचक करें। इसका 
अभ्यास तेजी से करें, आपको इसमें बहुत अधिक पसीना आयेगा। यह फेफड़ों के शलए भी बहुत अच्छा व्यायाम है। 
िो कपालभातत करने में प्रवीण होत ेहैं, वे सरलता से भजस्त्रका कर सकते हैं। उदर की मााँसपेशियों को संकुधचत 

करके रेचक बलपूवाक ककया िाना चाहहए। प्रारंभ में प्रतत चक्र २० रेचक करें और इसमें िीरे-िीरे वदृ्धि करत ेहुए 

इनकी संख्या १२० तक कर दें । कपालभातत में कंुभक नहीं होता । कपालभातत श्वसन तंत्र तथा नाशसका को 
स्वच्छ करता है। यह श्वसन नशलकाओं के संकुचन को दरू करता है, जिसके फलस्वरूप अस्थमा में आराम होता 
है और थोड़ ेसमय बाद यह दरू हो िाता है। इसके अभ्यास से फेफड़ों के शिखाग्रों को पयाातत मात्रा में प्राणवायु 

प्रातत होती है और क्षय रोग पूणा रूप से दरू हो िाता है। इसके अभ्यास से रतत की अिुद्धियााँ बाहर फें क दी िाती 
हैं और पररसंचरण तंत्र तथा श्वसन तंत्र में अच्छा सुिार होता है। 
 

कपालभातत का एक और प्रकार है, इसमें दाहहने नासारंध्र से पूरक करत ेहैं और दाहहने से ही रेचक करत े

हैं। पुनः दाहहने से पूरक करें और बााँयें से रेचक करें। नेतत कक्रया और मातंधगनी मुिा में वर्णात िीत कमा तथा व्युत 

कमा भी कपालभातत के ही रूप हैं। 
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अध्याय ५ 

योग में ऊध्वाारोहण 

१. कंुिशलनी 
 

कंुिशलनी वह आद्य िजतत है िो कक मूलािार में सुतत ध्रुवीय अवस्था में रहती है। कंुिशलनी योग वह 

योग है, जिसमें कक योगी कंुिशलनी का िागरण करता है और तनम्न छह चक्रों के भेदन द्वारा इस ेसहस्रार की ओर 

ले िाता है। वह तनववाकल्प समाधि द्वारा सवोच्च ज्ञान तथा आनंद प्रातत करता है। शसर के िीषा में भगवान शिव 

से िजतत का शमलन होता है। 
 

कंुिशलनी मूलािार में जस्थत त्रत्रकोण में स्वयंभू शलगं के ऊपर ववश्राम कर रही है। इसके तीन कंुिल इसके 

तीनों गुणों को तथा आिा कंुिल ववकृततयों को अशभव्यतत करत ेहैं। 
 

सुषुम्ना कंद के मध्य से तनकल कर शसर की ओर िाती है। कंद का अथा है गााँठ । कंद सभी नाडड़यों का 
मूल है। गुदा से २ अगुंल ऊपर तथा िननांग से दो अंगुल नीचे कंद जस्थत है। यह आकार में धचडड़या के अंिे के 

समान है। यह चार अंगुल चौड़ा है। इससे ७२००० नाडड़यााँ तनकलती हैं। सभी नाडड़यों में से इिा, वपगंला और 

सुषुम्ना सवााधिक महमवपूणा हैं। 
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मेरुदंि के दाहहनी और बााँयी ंओर से क्रमि: इिा और वपगंला नाडड़यााँ तनकलती हैं। ये दोनों नाडड़यााँ बााँयें 
से दााँयी ंओर एकांतररत रूप से िाती हैं। ये ववशभन्न चक्रों में से हो कर िाती है और भू्रमध्य में सुषुम्ना के साथ 

शमल कर त्रत्रवेणी बनाती हैं। यहााँ से वे नासारंध्रों की ओर चली िाती हैं। िो दाहहने अण्िकोष से आती है, वह बााँयें 
नासारंध्र को िाती है तथा िो बााँयें अण्िकोष से आती है, वह दाहहने नासारंध्र को िाती है। इिा चंि नाड़ी है, यह 

िीतल है। वपगंला सूया नाड़ी है, यह उष्ट्ण है। 
 

मूलािार चार पंखुडड़यों वाला कमल है। कंुिशलनी यहााँ साढे़ तीन कंुिल मारे हुए तनवास कर रही है। 
मूलािार छहों चक्रों का मूल है, इसी कारण इसका नाम मूलािार है। 
 

कंुिशलनी मूलािार चक्र में इस प्रकार दीजततमान होती है, िसै ेकरोड़ों सूया एक साथ प्रकाशित हो रहे हों। 
इस चक्र का तमव है, पृ् वी । िाककनी िजतत यहााँ तनवास करती है। इस कमल के अधिष्ट्ठाता देवता ब्रह्मा हैं। यह 

पृ् वी का क्षते्र है। इसका बीि मंत्र है लं । 
 

स्वाधिष्ट्ठान दसूरा कमल है िो सुषुम्ना में िननांगों के मूल में जस्थत है। इसकी छह पंखुडड़यााँ हैं। इसका 
तमव है िल और बीि मतं्र है वं। यह वरुण-बीि हैं। राककनी देवी यहााँ तनवास करती हैं। यह िल का क्षेत्र है। इस 

कमल के अधिष्ट्ठाता देवता ववष्ट्णु हैं। 
 

तीसरा कमल है मर्णपूर । यह नाशभ के मूल में जस्थत है। इसकी दस पंखुडड़यााँ हैं । यह अजग्न तमव का 
स्थान है। लाककनी िजतत यहााँ तनवास करती है । इस कमल के अधिष्ट्ठाता देवता शिव हैं। 
 

अनाहत चौथा चक्र है। यह हृदय में जस्थत है। इसकी १२ पंखुडड़यााँ हैं। यह वायु का क्षते्र है। इसका बीि 

मंत्र है रं। काककनी िजतत यहााँ तनवास करती है। इस कमल के अधिष्ट्ठाता देवता ईिा हैं। 
 

पााँचवााँ चक्र है वविुद्ि। यह गले में जस्थत है। इसकी १६ पंखुडड़यााँ हैं । यह आकाि का क्षते्र है। इसका 
बीि मंत्र है हं। िाककनी िजतत यहााँ तनवास करती है। इस कमल के अधिष्ट्ठाता देवता सदाशिव हैं। 
 

आज्ञा छठवााँ चक्र है। यह त्रत्रकुहट में जस्थत है। इसकी २ पंखुडड़यााँ हैं। यह मन का स्थान है। हाककनी 
िजतत यहााँ तनवास करती है। इस कमल के अधिष्ट्ठाता देवता िंभु हैं। यह प्रणव का क्षेत्र है। सहस्रार चक्र सहस्र 

पंखुडड़यों वाला चक्र है। यह शसर के िीषा में जस्थत है। परम शिव यहााँ तनवास करत ेहैं। कंुिशलनी सहस्रार में शिव से 

एक होती है। यह तनववाकल्प समाधि का पररणाम होता है। समाधि में सहस्रार में शिव और िजतत के शमलन से 

प्रवाहहत होने वाले अमतृ के द्वारा िरीर का पोषण होता है। पीयूष ग्रंधथ जिस ेरहस्यवाहदयों द्वारा दरूस्थ संवेदी 
(एक व्यजतत द्वारा दसूरे के मन पर प्रभाव िालना) ग्रधंथ माना िाता है और इस ेआममा का स्थान माना िाता है। 
यह सहस्रार में जस्थत है। यह एक िीवंत ग्रंधथ हैं। िब यह काया करती है तो यह योगाभ्यासी को तनववाकल्प 

समाधि या चेतनावस्था की प्राजतत में सहायता करती है। 
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योगी प्राणायाम, बंि और मुिा के अभ्यास के द्वारा सुषुम्ना के द्वार को खोलता है तथा मूलािार में 
सोती हुई कंुिशलनी को िगाता है और इस ेतनचल ेछहों चक्रों से होत ेहुए शसर के िीषा में जस्थत सहस्रार चक्र में ले 

कर िाता है । ये छहों चक्र कंुिशलनी के ववश्राम स्थल अथवा जस्थततयााँ हैं । वह मूलािार में जस्थत ब्रह्मगं्रधथ, 

मर्णपूर में जस्थत ववष्ट्णुगं्रधथ तथा वविुद्ि में जस्थत रुिग्रंधथ का भेदन करता है। ग्रंधथयााँ वे बािायें हैं िो 
कंुिशलनी को ऊपर की ओर बढ़ने से रोकती हैं। 
 

कंुिशलनी सहस्रार में अधिक देर तक नहीं रुकती है। इसके वहााँ रुकन े की अवधि योगाभ्यासी की 
िुद्िता, सािना का स्तर तथा आतररक आध्याजममक िजतत पर तनभार करती है। अनेक अभ्यासी मात्र तनम्न 

चक्रों में ही रुके रहत ेहैं। वे तनम्न चक्रों में िो आनंद प्रातत करत ेहैं, उसी में ही फंस िाते हैं और शम्या तुजष्ट्ट के 

कारण आग ेसहस्रार की ओर बढ़ने का प्रयमन नही ंकरते। तनम्न चक्रों के आनंद का रसास्वादन उनके सहस्रार के 

परम आनंद की प्राजतत में बािक है। जिस प्रकार एक िनी व्यजतत जिसके पास सभी प्रकार की सुख सुवविायें हैं, 
वह सोचता है कक यह संसार ही सब कुछ है, इसके परे कुछ भी नहीं है, उसी प्रकार वह योगाभ्यासी िो तनम्न चक्रों 
तक पहुाँच गया हो, वह शम्या कल्पना करता है कक वह परम लक्ष्य तक पहुाँच गया है और अपनी आग ेकी सािना 
बंद कर देता है। सहस्रार में पहुाँचने के बाद योगाभ्यासी को यथासंभव कंुिशलनी के सहस्रार में रुकन ेकी अवधि को 
बढ़ाने का प्रयमन करना चाहहए। 
 

योगाभ्यासी को सदा अपनी िागरूकता बनाये रखन ेका प्रयमन करना चाहहए। यहद वह िड़ समाधि 

प्रातत करता है, तो उस ेकुछ भी प्रातत नहीं होगा। उस ेककसी प्रकार के आध्याजममक आनंद का अनुभव नहीं होगा। 
उस ेइस नकाराममक अवस्था में प्रवेि करने से बचना चाहहए। 
 

ऊध्वाारोहण के समय मन, प्राण, िीव और कंुिशलनी एक साथ ऊपर की ओर बढ़ते हैं । योगाभ्यासी एक 

चक्र से दसूरे चक्र की ओर बढ़ता है, तो उस ेअपने भीतर से सहायता शमलती है, एक रहस्यमय वाणी उसका 
प्रमयेक चरण पर पथ प्रदिान करती है। 
 

उसकी देवी मााँ के प्रतत अटल श्रद्िा होनी चाहहए। यह मााँ ही है, िो उसका पथ प्रदिान करती है। यह मााँ 
ही है िो अपने पुत्र को एक चक्र से दसूरे चक्र को ले कर िाती है। वह उसकी अदृश्य रूप से सहायता करती है । वह 

उस ेऊपर की ओर ितका देती है। उसके आशलगंन का अनुभव करें। प्रमयेक चरण पर उनकी कृपा का अनुभव 

कीजिये। उनके साथ एक बालक की भााँतत वाताालाप कीजिए। सरल और तनष्ट्कपट रहहए। 
 

उनस ेकहें—“देवी मााँ, मैं आपका हूाँ, आप मेरी आममा का आश्रय स्थल और अवलंबन हैं। मेरी रक्षा करें, 
मेरा पथ प्रदिान करें। मुझ पर दया करें।" आपके सभी सदेंह दरू हो िायेंगे। वह आपके शलए सब-कुछ करेंगी। 
उनकी कृपा के त्रबना आप आध्याजममक पथ में ततनक भी आग ेनहीं बढ़ सकें गे। आप सुषुम्ना के ऊध्वाारोहण में 
थोड़ा भी आग ेनहीं बढ़ सकें गे। 
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यहद योगाभ्यासी मूलािार चक्र का भेदन कर लेता है, तो उसने पृ् वी पर वविय प्रातत कर ली है। पृ् वी 
उस ेप्रभाववत नहीं कर सकती । यहद वह स्वाधिष्ट्ठान चक्र को पार कर लेता है, तो उसने िल तमव पर वविय 

प्रातत कर ली है। वह भुवः लोक के संपका  में रहता है। यहद वह मर्णपूर चक्र को पार कर लेता है, तो उसने अजग्न 

पर वविय प्रातत कर ली है। अजग्न उस ेप्रभाववत नहीं कर सकती। वह स्वगा लोक के संपका  में रहता है। यहद वह 

अनाहत चक्र को पार कर लेता है, तो उसने वायु तमव पर वविय प्रातत कर ली है। वायु उस ेप्रभाववत नहीं कर 

सकती। वह महः लोक के संपका  में रहता है। यहद वह 'वविुद्ि चक्र को पार कर लेता है, तो उसने आकाि तमव पर 

वविय प्रातत ली है। आकाि उस ेप्रभाववत नहीं कर सकता। वह ज्ञान लोक के संपका  में रहता है। यहद वह आज्ञा 
चक्र को पार कर लेता है, तो वह तपो लोक के संपका  में रहता है। इसके बाद वह समय लोक में प्रवेि करता है। 
आज्ञा चक्र और सहस्रार के मध्य कुछ अन्य छोटे चक्र हैं िैस ेगुरु चक्र, सोम चक्र, ललना चक्र, मनस चक्र आहद । 
 

कंुिशलनी के सहस्रार में शिव के साथ शमलन के द्वारा प्रचुर मात्रा में अमतृ स्रववत होता है। िब यह नीच े

आती है तो यह चक्रों को अमतृ से स्नान कराते हुए िाती है और इन्हें ऊिाा प्रदान करती है। योगी को ववशभन्न 

चक्रों में ववशभन्न प्रकार के आनंद और िजतत का अनुभव होता है। तनभायता, मन की अववचल जस्थतत, तनरंतर 

ध्यान की जस्थतत, तनष्ट्काम्यता, संतोष, आध्याजममक आनंद, िांतत, अंतः आध्याजममक िजतत, वववेक, आमम 

संयम, मन की एकाग्रता, ईश्वर के अजस्तमव में दृढ़ आस्था, भजतत, मन की जस्थरता, आसन की जस्थरता, 
िुद्िता, मोक्ष की प्रबल आकांक्षा, करुणा, मिुर वाणी, नेत्रों में तिे, मुखमंिल पर वविेष तेि तथा आकषाक 

व्यजततमव—ये सभी वे धचह्न हैं िो यह इंधगत करत ेहैं कक कंुिशलनी िाग्रत है और यह मूलािार चक्र का भेदन 

करके सुषुम्ना में प्रववष्ट्ट हो गयी है। सुषुम्ना में जितना अधिक ऊध्वाारोहण होगा, उतने ही अधिक आध्याजममक 

अनुभव होंग ेऔर उतने अधिक उपरोतत गुण और धचह्न देखे िायेंग े। अंत में कंुिशलनी का सहस्रार में अपने 

स्वामी शिव के साथ शमलन होता है और तनववाकल्प समाधि होती है। योगी को मोक्ष प्रातत होता है और उस ेपरम 

ज्ञान और परमानंद प्रातत होता है। योगी तनम्न चक्रों में प्रलोशभत हो िाता है। उस ेसमस्त शसद्धियों को मयाग 

देना चाहहए, मात्र तभी वह अपने लक्ष्य तक पहुाँच सकेगा, शसद्धियााँ उसके पथ में बािक है। यहद वह शसद्धियों के 

साथ खेलन ेलगेगा तो वह अपना लक्ष्य चकू िायेगा और उसका पतन हो िायेगा। िो िागरूक और साविान 

नहीं है, जिसके भीतर दृढ़ वैराग्य और वववेक नहीं है, उस योगाभ्यासी के मन को भटकाने के शलए शसद्धियााँ 
प्रलोभन हैं। 
 

वह फल िो स्वयमेव वकृ्ष पर पकता है, वह अमयधिक मीठा होता है, लकेकन यह पकने में बहुत अधिक 

समय लेता है। प्रथम शे्रणी की इमारती लकड़ी िीरे-िीरे बढ़ने वाले वकृ्षों से प्रातत होती है। वे वकृ्ष कई वषों तक 

िीरे-िीरे बढ़त ेहैं। इसशलए इसी प्रकार वह सािक िो दीघाकाल तक िैया और उमसाह के साथ कठोर सािना करता 
है, पथ में आने वाली बािाओं के बाद भी आध्याजममक सािना में दृढ़ता पूवाक लगा रहता है, िो अपनी गजल्तयों 
तथा दबुालताओं को स्वीकार करता है और उन्हें अनुकूल ववधियों द्वारा दरू करने का प्रयास करता है, वह अपनी 
कंुिशलनी का िागरण कर लतेा है और पूणा योगी बन िाता है। आिकल सािक बहुत ही अिैयावान हैं। वे थोड़ा 
प्राणायाम, िीषाासन और िप करके कुछ महीनों में ही कंुिशलनी िागरण करके पूणा योगी बनना चाहते हैं। यहद 
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कोई अिुद्धियों और रोगों से मुतत हो तो कंुिशलनी स्वयं िाग्रत होगी और उस ेलाभ प्रातत होगा । यहद सािक का 
हृदय अपववत्र हो और कामनायें उसके मन में दबी हों, ऐसी जस्थतत में यहद वह हठयोग द्वारा बलपूवाक कंुिशलनी 
का िागरण करे, तो उस ेएक लोक से दसूरे लोक में िाते समय ववशभन्न प्रकार प्रलोभन आयेंग ेऔर उसका पतन 

हो िायेगा, उसके पास इन प्रलोभनों को रोकने के शलए मानशसक िजतत ही नहीं रहेगी । मााँ कंुिशलनी सभी योग 

सािनाओं में आपका पथ प्रदिान करें! उनका आिीवााद आप सब के ऊपर हो! 
 

 

२. कंुिशलनी का िागरण कैसे करें? 

 

कंुिशलनी उस व्यजतत के द्वारा िाग्रत होती है िो कक कामनाओं से ऊपर उठ िाता है। वह योगी जिसका 
हृदय िुद्ि हो और मन वासनाओं और कामनाओं से मुतत हो, वह कंुिशलनी िागरण से लाभाजन्वत होता है। वह 

मनुष्ट्य जिसके मन में अनेक अिुद्धियााँ हों, तो यहद वह आसन, प्राणायाम और यौधगक कक्रयाओं द्वारा कंुिशलनी 
िागरण कर ले तो वह अपने पैर तोड़ लेगा। वह योग की सीढ़ी पर चढ़न ेयोग्य ही नहीं रहेगा। लोगों को सवाप्रथम 

िुद्धि प्रातत करनी चाहहए, इसके बाद सािना का ज्ञान और एक योग्य तनदेिक प्रातत करना चाहहए और जस्थर 

तथा िीरे-िीरे अभ्यास करना चाहहए। 
 

कंुिशलनी का िागरण हठयोधगयों द्वारा आसन-प्राणायाम से, राियोधगयों द्वारा मन के प्रशिक्षण से, 

भततों द्वारा भजतत और पूणा आमम समपाण से और ज्ञातनयों द्वारा ववचार से, तातं्रत्रकों द्वारा मंत्रों से और गुरु की 
कृपा से स्पिा, दृजष्ट्ट और सकंल्प द्वारा होता है। कंुिशलनी का उमथान और इसका सहस्रार में अपने स्वामी शिव के 

साथ शमलन समाधि को प्रभाववत करता है। 
 

हालााँकक कंुिशलनी िजतत सपा के रूप में साढे़ तीन कंुिल मारे हुए है; लेककन वह अपने भततों के समक्ष 

जिस भी रूप में वे चाहें, ककसी भी रूप में प्रगट हो सकती हैं। वे राम, कृष्ट्ण, हरर, शिव, दगुाा अथवा गायत्री के रूप में 
प्रगट हो सकती हैं। योगाभ्यासी कंुिशलनी िजतत को अपने हदव्य चक्षु से वास्तव में देख सकता है। 
 

कंुिशलनी िजतत के सहस्रार तक िाने के चार रास्ते हैं। सबस ेलंबा रास्ता है—पीठ के द्वारा मूलािार से 

सहस्रार तक िाना। वह योगी िो इस मागा से कंुिशलनी को ले कर िाता है, वह अमयधिक िजततिाली हो िाता है। 
यह सवााधिक कहठन मागा है। श्री िंकराचाया िी में कंुिशलनी इसी मागा से गयी थी। 
 

सबसे छोटा मागा है—आज्ञा चक्र से सहस्रार तक िाना। तीसरा मागा है— हृदय से सहस्रार तक िाना। 
चौथा मागा है— मूलािार से सहस्रार तक सामने की ओर से िाना । 
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यहद योगी आज्ञा चक्र पर िारणा करता है, तो नीचे वाले चक्र स्वयं ही खुल िात ेहैं और उन पर वविय 

प्रातत हो िाती है। 
 

जिस प्रकार आज्ञा चक्र के नीच ेछह चक्र हैं उसी प्रकार आज्ञा चक्र के ऊपर भी छह चक्र हैं, ये हैं—गुरु चक्र, 

सोम चक्र, मनस चक्र, ललना चक्र आहद। 
 

िब कंुिशलनी िाग्रत होती है, तो सािक गाता है तथा वविेष ध्वतन तनकालता है । 
 

उस ेववशभन्न प्रकार के स्वतन हदखाई देत ेहैं तथा हदव्य गिं का अनुभव होता है। उस ेशसद्धियााँ प्रातत 

होती हैं। उस ेमूलािार में एक तेि ज्योतत हदखाई देती है, िसै ेकक दस हिार सूया एक साथ चमक रहे हों । 
 

वह सािक िो साहसी, समवपात, ववनम्र, वववेकी, दयालु, िुद्ि और वैराग्यवान है, वह सरलता पूवाक 

कंुिशलनी िाग्रत कर सकता है । 
 

िब कंुिशलनी िाग्रत हो िाती है तो िरीर और िजततिाली कंपन होत ेहैं। मूलािार में 
 

कंुिशलनी िागरण के पश्चात ्प्रकृतत स्वयं ही सभी प्रकार की कक्रयाएं, आसन, बंि, मुिा, प्राणायाम 

करती है और कंुिशलनी को सहस्रार में ऊपर की ओर िकेलती है। 
 

३. चक्र 

 

क्रमाक चक्र देव लोक तत्त्व पंखुडड़यों की 
संख्या 

 

बीिाक्षर 

१ मूलािार ब्रह्मा 
गणपतत 

भूः पृ् वी ४ लं 

२ स्वाधिष्ट्ठान ववष्ट्ण ु भुवः िल ६ वं 

३ मर्णपुर रूि  स्व:  अजग्न  १० रं 

४ अनाहत ईि मह: वायु १२ यं 

५ वविुद्ि सदाशिव तन: आकाि १६ हं 
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६ आज्ञा िम्भू तप: मन २ ॐ
ॐ 

७ सहस्रार परमशिव 

परा-िजतत 

समय  १००  

 

 

४. स्वास््य और दीघाायु 

 

िीवन और ममृयु के रहस्य में अभी भी अनेक बुद्धिमान अन्वेषक िरावस्था और ममृयु के कारण को 
िानने का प्रयमन कर रहे हैं। मानव िीवन कोशिकाओं के पुनरुमपादन द्वारा चलता है। कोशिकीय िव जिसमें 
नाशभक होता है,, के पुि को कोशिका कहत ेहैं। मानव िरीर का तनमााण कई प्रकार की कोशिकाओं के अनेक 
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समूहों से हुआ है। ये शभन्न-शभन्न कायों का सम्पादन करती हैं और इनका ववखंिन और पुनतनामााण तनरंतर होता 
रहता है। एक समयावधि के पश्चात ्इनकी पुनतनामााण क्षमता कम हो िाती है। और अब वह वदृ्ि होने लगता है। 
पहल ेऐसा कहा िाता था कक िरीर का प्रमयेक भाग सात वषा में पूणा नवीन हो िाता है । 

 

ऊतक कई प्रकार के होत ेहैं िसै—ेपेिी ऊतक, नाड़ी ऊतक आहद। संस्थान भी कई प्रकार के हैं िैस—े

पाचन ससं्थान, नाड़ी ससं्थान आहद। पाचन संस्थान में मुख, अन्न नशलका, आमािय, ' छोटी आाँत, बड़ी आाँत 

आती है। पररसंचरण संस्थान में हृदय, िमनी तथा कोशिकायें आती हैं। लशसका प्रणाली में लशसका वाहहनी, 
लशसका ग्रधंथयााँ आहद आती हैं। 

 

पेिी संस्थान में जिसमें मवचा आती है, इसमें बाह्य मवचा, उप मवचा, तथा स्वदे ग्रंधथयााँ जिनस ेपसीना 
तनकलता है तथा मवगवसीय ग्रंधथयााँ जिनस ेबसा स्रववत होती है, आती हैं। मूत्र संस्थान में गुदे, मूत्रािय तथा मूत्र 

नशलकाये आती हैं। प्रिनन संस्थान में पुरुषों में वषृण, जस्त्रयों में गभाािय और अण्िािय आत ेहैं । अंतःस्रावी 
ग्रंधथयााँ, िैस ेगदान में अवटु ग्रंधथ, परावटु ग्रधंथ, मजस्तष्ट्क में पीयूष ग्रंधथ तथा अधिवतृक ग्रंधथयााँ । िरीर के 

ऊतकों में होने वाले उपचय तथा ववखंिन के पररवतानों के औसत को चयापचय कहत ेहैं। 
 

एक वैज्ञातनक का ववश्वास है कक रतत पररसंचरण संस्थान में ममृयु का रहस्य सजन्नहहत है और इसी 
कारण वह रासायतनक पदाथा द्वारा रतत का उपचार करता है।  

 

एक अन्य वजै्ञातनक का ववश्वास है कक िीवन का स्थान अवटु ग्रंधथ है। इसशलए वह वदृ्ि हो चुकी अवटु 

ग्रंधथयों को धचम्पांिी की युवा वेररल ग्रंधथयों से स्थानांतररत करता है। अन्य वैज्ञातनक सोचते हैं कक वदृ्िावस्था 
मानव िरीर कुछ मुख्य ग्रंधथयों के क्षय के कारण होती है। ऐसे कई उदाहरण है कक दबुाल मनुष्ट्यों को इन ग्रंधथयों 
का रस मुाँह के द्वारा अथवा इंिेतिन के द्वारा देने से वे स्वस्थ भी हो गये। ऐसे चममकार तनमय ही होत ेरहत ेहैं, 
लेककन वे रोगी व्यजततयों को स्वस्थ मात्र करत ेहैं। ये िीवन की सामान्य अवधि में वदृ्धि नहीं करत ेऔर न ही वे 

धचर-युवा बने रहने में आने वाल ेप्रततरोिों का सामना करने में सहायता ही करत ेहैं। वे एक अस्सी वषीय वदृ्ि को 
सौ वषा की आयु तक पहुाँचाने में सक्षम नहीं हैं। कोशिकाओं के ववखंिन की प्रकक्रया जिसे वदृ्िावस्था कहत ेहैं, से 

मनुष्ट्य आि भी मर रहा है। 
 

रोगी यहद अिेड़ है तो उसके पुननावीनीकरण का कोई स्थायी प्रभाव नही ंहोता। यह ठीक वसैा ही होता है 

िैस ेएक थके हुए व्यजतत को िराब की बोतल से उते्तिना आती है और वह िीघ्र ही पुनः धगर पड़ता है। वे नेत्र 

जिनमें कुछ देर के शलए चमक आयी थी, पुनः तनस्तेि हो िात ेहैं। मजस्तष्ट्क थोड़ी सी देर के शलए अमयंत तीव्रता 
से काया करता है और बाद में पुनः कमिोरी अपना प्रभाव हदखान ेलगती है। कृत्रत्रम रूप से उपचाररत करके 

ग्रंधथयों को उनकी क्षमता से अधिक काया करने के शलए बाध्य ककया िाता है। यहद ये वजै्ञातनक इन कोशिकाओं 

को जिस प्रकार वे युवावस्था में स्वयं ही अपनी पूवा अवस्था को प्रातत करती थीं, उसी प्रकार वे वदृ्िावस्था में भी 
प्रातत कर लें, ऐसी कोई खोि ववश्वसनीयता से करत,े तो इस मानव िरीर के उपयोग की  कोई सीमा नहीं होती। 
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िरीर का सौन्दया, िोभा और अभेद्य सुदृढ़ता-ये सभी इस बात की ओर संकेत करत ेहैं कक आपका िरीर पूणा 
स्वस्थ है। • भोिन ऊिाा का पंुि है। िरीर ककसी अन्य स्रोत पर तनभार हो सकता है--िैस े सूया, हदव्य प्राण, 

संकल्प िजतत आहद। हठयौधगक कक्रयाऐं िरीर में आंतररक रूप से सुिार करती है तथा कोशिकाओं को नवीन 

िजतत, ओि और िीवनी िजतत प्रदान करती है। योगी ऊिाा के अविोषण तथा िरीर के सरंक्षण के शलए ऊिाा के 

प्रयोग की ववधि का ज्ञान रखते हैं। उनके पास अमयधिक गमी और िीत को सहन करने तथा भोिन और िल के 

त्रबना िीने की क्षमता होती है। वे इन सभी िजततयों को अपनी दृढ़ इच्छा िजतत से प्रातत करता है। िरीर को 
स्वस्थ रखन ेकी एक और ववधि है— वायु कंुभक । इस ववधि में वायु को तनगला या खाया िाता है। इससे िरीर 

अभेद्य हो िाता है और उसे कोई आघात नहीं पहंुचा सकता है। ऐसे योगी को रोग, ममृयु अथवा कष्ट्ट का अनुभव 

नहीं होता । 
 

योगी चााँगदेव सौ वषा तक जिये। वे आलंदी (महाराष्ट्ट्र) के योगी ज्ञानदेव को देखने के शलए बाघ पर सवार 

हो कर गये थे। उनके सामने ममृयुदेव यमराि िब भी आत ेथे तो वे अपने प्राणों को सुषुम्ना में ले कर चल ेिात ेथ े

और समाधिस्थ हो िात ेथे। इस प्रकार उन्होंने कई बार ममृयुदेव को पराजित ककया । योधगयों के पास इच्छा ममृयु 

की शसद्धि होती है। 

५. ब्रह्मचया द्वारा िीवन में वदृ्धि 

 

वीया के संरक्षण से पुरुष िरीर की पूणाता, नवयौवन और दीघाायु को प्रातत करता है। यहद पुरुष के िरीर 

से वीया का स्रवण तनरंतर होता रहे, तो या तो यह िरीर से तनष्ट्काशसत हो िाता है अथवा यह अविोवषत हो िाता 
है। वतामान में प्रमार्णत तथा तनरंतर ककये िाने वाले वजै्ञातनक अन्वेषणों के द्वारा यह शसद्ि हो गया है कक िब 

वीया का संरक्षण ककया िाता है, तो यह िरीर द्वारा अविोवषत कर शलया िाता है। यह रतत का पोषण करता है 

और मजस्तष्ट्क को बल प्रदान करता है। िरीर को िजततिाली तथा मन को ओिस्वी बनाने के शलए और बुद्धि की 
प्रखरता हेतु वीया का संरक्षण आवश्यक है। 

 

वीया का नाि चाहे ऐजच्छक हो अथवा अनैजच्छक िीवनी िजतत का प्रमयक्ष नाि है । अब तो यह 

सावाभौशमक रूप से स्वीकार कर शलया गया है कक रतत के कुछ वविेष घटक वीया के संघटन में भाग लेते हैं। यहद 

ये तनष्ट्कषा सही हैं तो इनस ेयह शसद्ि होता है कक मनुष्ट्य को स्वस्थ रहने के शलए नैततकतापूणा िीवन त्रबताना 
आवश्यक है। 

 

ब्रह्मचया काया शसद्धि प्रातत करने का मुख्य आिार है। पूणा ब्रह्मचया का पालन करना सवााधिक 

महमवपूणा है। योगाभ्यास द्वारा वीया ओज िजतत में पररर्णत हो िाता है। ओज िजतत से समस्त कोशिकायें 
सिीव अथवा ववद्युत िजतत संपन्न हो िाती हैं। 
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ब्रह्मचया के पालन में िीषाासन, प्राणायाम और ध्यान सहायक होत ेहैं। ये िरीर को भीतर से पुनिीववत 

करत ेहैं और कोशिकाओं को नवीन बल, ओज और िीवनी िजतत प्रदान करत ेहैं। योगी का िरीर तनदोष होता है। 
उसके कक्रयाकलापों में आकषाण और शिष्ट्टता होती है। वह इच्छा ममृयु का स्वामी होता है। इसीशलए भगवान 

कृष्ट्ण अिुान से कहत ेहैं: "तस्माद्योगी भवािुान " — इसशलए हे अिुान, तुम योगी बनो। 
 

यहद योगी काया शसद्धि को प्रातत कर लेता है, तो समस्त रोग और उनकी प्रववृत्तयााँ नष्ट्ट हो िाती हैं। वह 

समस्त द्वंदों िैस ेसदी-गमी आहद से अप्रभाववत रहता है। मल-मूत्र की मात्रा न्यून हो िाती हैं अथवा ये अदृश्य 

हो िात ेहैं। भूख-तयास की इच्छा समातत हो िाती है। वह भोिन बहुत ही थोड़ा लेता है अथवा भोिन मयाग देता 
है। उस ेककसी प्रकार का ददा नहीं होता। सदी-गमी अथवा ददा के स्थान पर उस ेकुछ सुखदायक अनुभव होत ेहैं। 

 

अर्णमा, महहमा और लधिमा, ये सभी शसद्धियााँ काया शसद्धि के अंतगात आती हैं। योधगयों और 

ऋवषयों तथा आयुवेद की कायाकल्प की ववधि को जिससे कक नवयौवन की पुनः प्राजतत होती है, उस ेवैज्ञातनकों 
तथा धचककमसकों की पजश्चमी ववधि (जिसमें व्यजतत का उपचार भौततक आिार पर ककया िाता कायाकल्प ववधि 

को पराजित नहीं कर सकती है, तयोंकक कायाकल्प की कक्रयाववधि महान ्तपजस्वयों द्वारा प्रयोग की िा चुकी है 

तथा इसके द्वारा उन्होंने नवयौवन प्रातत ककया है । कायाकल्प वास्तव में एक आयुवािाक रसायन है िो िरीर को 
स्थातयमव प्रदान करता है। 

 

इसके द्वारा आप िब तक चाहे अपने िरीर को स्वस्थ और बलवान बनाये रख सकते हैं। वास्तव में यह 

िरीर हमारे लक्ष्य की प्राजतत हेतु सािन है । कल्पना करें एक मनुष्ट्य योगाभ्यास करता है, लेककन तनववाकल्प 

समाधि प्रातत करने के पूवा ही उसकी ममृयु हो िाती है। कफर वह नवीन िरीर प्रातत करता है और पयाातत प्रगतत 

ककए त्रबना ही उसकी ममृयु हो िाती है, तो इस प्रकार मरने और पुनः िन्म लेने में बहुत सा समय व्यथा चला िाता 
है । लेककन यहद हमारा िरीर स्वस्थ और िजततिाली बना रहे, यहद हम िन्म और ममृयु से मुतत हो सकें  तो 
हमारे पास योग सािना हेतु बहुत समय होगा और हम अपने िीवन के लक्ष्य को यही ंऔर इसी िन्म में प्रातत 

कर सकें गे। यही रसायनों का शसद्िान्त है। ये िरीर को अमर बनाना शसखात ेहैं, जिसस ेहम कायाकल्प जिसमें 
िड़ी-बूहटयों, पारा, गिंक अथवा नीम या आाँवले का प्रयोग होता है, के द्वारा िीवन के लक्ष्य आममसाक्षामकार को 
प्रातत कर सकें  । 

 

इस िरीर का तनमााण मन के द्वारा मन के उपयोग हेतु हुआ है । यह मन ही है िो िरीर का तनमााण 

करता है। ममृयु होने पर यह मन इस भौततक िरीर रूपी आवरण को छोड़ देता है और दसूरे िन्म में नवीन िरीर 

रूपी आवरण को िारण कर लेता है। यह उसी प्रकार है जिस प्रकार मनुष्ट्य िीणा-िीणा वस्त्र को फें क कर नवीन 

वस्त्र िारण कर लेता है। मन ऊिाा के ववश्वव्यापी कोष से जितनी चाहे उतनी िजतत ग्रहण कर सकता है। यहद 

मन अगल ेिन्म में नये िरीर का तनमााण कर सकता है, तो वह यही काम त्रबना इस वतामान िरीर को नष्ट्ट ककये, 

उन्हीं कोशिकाओं को नवीन करके िो इस िरीर का तनमााण करती हैं अभी और यहीं तयों नहीं कर सकता ? यही 
रसायनों का शसद्िांत है और यही शसद्िांत एकदम सही, ठोस और स्थायी है। 
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६. िारणा 
 

“देिबन्िजश्चत्तस्य िारणा'"-मन को ककसी बाहरी वस्तु अथवा िरीर के भीतर ककसी त्रबन्द ुपर केजन्ित 

करना िारणा कहलाती है। एक बार संस्कृत के एक ववद्वान ्ने कबीर से प्रश्न ककया—“अभी आप तया कर रहे 

हैं?" 

 

कबीर ने उत्तर हदया- “पंडित िी, मैं सांसाररक वस्तुओं से मन हटा कर भगवान के चरण कमलों में लगा 
रहा हूाँ।" इस ेही िारणा कहत ेहैं। उत्तम चररत्र, आसन, प्राणायाम तथा ववषय वस्तुओं से पथृकता िारणा में िीघ्र 

प्रगतत हेतु बडे़ ही सहायक हैं। िारणा योग की सीढ़ी का छठवााँ चरण है । मन िहााँ हटक सके, ऐसी ककसी वस्तु के 

त्रबना िारणा हो ही नहीं सकती । तनजश्चत उद्देश्य, रुधच तथा एकाग्रता िारणा में सहायक होत ेहैं। 
 

इजन्ियााँ आपको बाहर खीचं ले िाती हैं तथा आपके मन की िांतत को भगं कर देती हैं। यहद आपका मन 

बेचैन है, तो आप कुछ भी प्रगतत नहीं कर सकते । िब अभ्यास द्वारा मन की ककरणें एकत्रत्रत हो िाती हैं, तो मन 

एकाग्र हो िाता है तथा आपको भीतर से आनंद प्रातत होता है। उफनत ेआवेगों को िांत करें । 
 

आपके भीतर अथक िैया, दृढ़ संकल्प तथा सहहष्ट्णुता होने चाहहये। आपको अभ्यास में अमयधिक 

तनयशमत होना चाहहये, अन्यथा आलस्य तथा ववरोिी िजततयााँ आपको लक्ष्य से दरू ले िायेंगी। एक उच्च 

प्रशिक्षक्षत मन संकल्प के बहहष्ट्कार हेतु प्रयुतत ककया िा सकता है। 
 

प्रमयेक व्यजतत के पास ककसी न ककसी प्रकार की िारणा की थोड़ी क्षमता होती है । लेककन आध्याजममक 

ववकास हेतु िारणा का उच्च स्तर तक ववकास करना चाहहये। वह थोड़ ेसमय में अधिक काया कर सकता है। । 
िारणा करत ेसमय मजस्तष्ट्क पर कोई तनाव नहीं होना चाहहये । आपको मन के साथ संघषा नहीं करना चाहहये । 

 

वह मनुष्ट्य जिसका मन सभी प्रकार की कल्पनाओं तथा वासनाओं से पूणा है, वह ककसी भी ववषय पर 

कहठनाई से एक सेकें ि तक ही िारणा कर सकता है । ब्रह्मचया, प्राणायाम, आवश्यकताओं तथा गततववधियों में 
कमी, ववषय वस्तुओं का मयाग, एकांत वास, मौन का पालन, इंहियों का संयम, वासना, लोभ, क्रोि, अनावश्यक 

लोगों से शमलना-िुलना, समाचार पत्र पढ़ना एवं शसनेमा देखना मयाग दें। इन सभी प्रयमनों से िारणा िजतत में 
वदृ्धि होती है । 

 

सांसाररक दःुखों तथा कष्ट्टों से मुजतत हेतु एकमात्र उपाय है िारणा । इसके अभ्यासी का उत्तम स्वास््य 

होता है, वह प्रसन्न रहता है । उसकी अंतदृाजष्ट्ट सूक्ष्म होती है । वह ककसी भी काया को बड़ी ही दक्षता पूवाक कर 
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सकता है । िारणा उफनते आवेगों को िुद्ि एवं िांत करती है, ववचार िजतत को दृढ़ करती है एवं योिनाओं को 
स्पष्ट्ट करती है। यम-तनयम द्वारा मन को िुद्ि कीजिये, िुद्िता के त्रबना िारणा का कोई उपयोग नहीं है। 

ककसी भी मतं्र का िप एवं प्राणायाम मन को जस्थर करत ेहैं, ववक्षेप दरू करत ेहैं, िारणा िजतत में वदृ्धि 

करत ेहैं। यहद आप सभी ववचलनों से मुतत होंग ेतो ही िारणा सम्भव है। िो आपको अच्छा लगे तथा िो मन 

पसंद करता हो ऐसी ककसी वस्तु पर िारणा कीजिये। प्रारंभ में मन को स्थूल ववषयों पर िारणा हेतु प्रशिक्षक्षत 

कीजिये, बाद आप सूक्ष्म वस्तुओं अथवा तनगुाण ववचारों पर सफलता पूवाक िारणा कर सकते हैं। िारणा के 

अभ्यास में तनयशमतता सवााधिक महमवपूणा है । 
 

स्त्थूल ववषय :  दीवार पर काला त्रबदं,ु मोमबत्ती की लौ, चमकता हुआ तारा, चिंमा, ॐ का धचत्र, भगवान  

राम, कृष्ट्ण, देवी अथवा आपके इष्ट्ट देव के धचत्र को अपने सामने रखें। आाँखें खुली रखें । 
 

सूक्ष्म ववषय :  अपने इष्ट्ट देवता के धचत्र के सामने बैठ िाइये । आाँखें बदं कर लीजिये । भू्रमध्य अथवा हृदय  

में अपने इष्ट्ट देवता के मानशसक धचत्र को लायें। मूलािार, अनाहत, आज्ञा अथवा अन्य ककसी 
चक्र पर िारणा करें। 

७.. यौधगक वणामाला 
 

आसन आपको दृढ़ और स्वस्थ बनात ेहैं और अनेक रोगों को दरू करत ेहैं। 
 

भजस्त्रका प्राणायाम फेफड़ों का ववकास करता है और टी. बी. रोग के कीटाणुओं को नष्ट्ट करता है तथा 
फेफड़ों की िजतत तथा क्षमता में वदृ्धि करता है। 

 

भुिंग, िलभ और िनुर आसनों के अभ्यास से कब्ि दरू होता है। 
 

िनुरासन भुिंग और िलभ आसनों का संयुतत रूप है। 
 

संयशमत आहार लेना, सादा िीवन और उच्च ववचार रखना - ये योगाभ्यासी को उसके लक्ष्य की िीघ्र 

प्राजतत में सहायता करत ेहैं । 
 

उपवास ववष तनकालत ेहैं, िरीर को िुद्ि करत ेहैं और कोशिकाओं को पुनिीववत करत ेहैं। 
 

गभाासन पाचन िजतत तथा भूख में वदृ्धि करता है और आाँतों के अनेक रोगों को दरू करता है। 
 

हलासन रीढ़ की हड्िी को लचीली बनाता है। 
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प्रमयाहार और दम के अभ्यास से इंहियों पर तनयंत्रण ककया िाना चाहहए । 
 

आसन और प्राणायाम के साथ-साथ ॐ अथवा हरर ॐ का िप भी करना चाहहए । 
 

कंुभक दीघाायु प्राजतत तथा कंुिशलनी िागरण में सहायता करता है । 
 

लोलासन हाथों और अग्र भुिाओं की मााँसपेशियों को िजततिाली बनाता है । 
 

वैराग्य, अभ्यास, समसंग, ववचार, वासनाओं के उन्मूलन, अहंकार के नाि, प्राणायाम, ध्यान तथा 
करुणा, सज्िनता, आममदमन, िांतत और संतोष िैस ेसदगुणों के अिान के द्वारा मन पर तनयंत्रण पाया िा 
सकता है। 

 

प्राणायाम के अभ्यास से नाड़ी िुद्धि प्रातत होती है । 
 

ऊध्वा पद्मासन स्वतन दोष को रोकता है, वीया िजतत को ओि िजतत में रूपांतररत करता है । 
 

पजश्चमोत्तानासन मोटापा दरू करता है, िठराजग्न बढ़ाता है और पेट के रोगों को दरू करता है। 
 

उपिवी इंहियों के द्वारा उमपन्न उते्तिना से यहद तुलना की िाये तो तवेटा का भूकम्प भी कुछ नहीं है। 
 

िीघ्र और ठोस प्रगतत के शलए आसन और प्राणायाम का तनयशमत अभ्यास अतनवाया पूवाापेक्षा है। 
 

िीषाासन सब आसनों का रािा है। यह वीया िजतत को ओि िजतत में रूपांतररत करता है, स्मरण िजतत 

तथा बौद्धिक क्षमता का ववकास करता है। और रोगों को दरू करता है । 
 

त्राटक मन को एकाग्र करने में सहायता करता है और नेत्रों के रोगों को दरू करता है। 
 

उड्डियान बंि उत्तम स्वास््य, िजतत और िीवनी िजतत प्रदान करता है। और पाचन संस्थान के रोगों 
को नष्ट्ट करता है । 

 

वज्रासन आलस्य को दरू करता है, रीढ़ की हड्िी को मिबूत बनाता है, पाचन में सहायता करता है और 

ध्यान हेतु अमयधिक उपयोगी है। 
 

योग की कठोर सािना हेतु िीत ऋतु शे्रष्ट्ठ समय है। 
 

िीतली और सीमकारी प्राणायाम के अभ्यास से मुखिुष्ट्कता (मुाँह का असामान्य रूप से सूखना) रोग दरू 

ककया िा सकता है। 



94 

 

योग मुिा पेट के रोगों को दरू करती है तथा कंुिशलनी का िागरण करती है। 
 

'िीरोशसस' ववटाशमन ए की कमी से होने वाला रोग है। त्राटक तथा िीषाासन के अभ्यास से यह रोग दरू 

ककया िा सकता है। 

८.योग में मूल बंि 

 

अन्नमय कोष िो कक भोिन के सार से बना है उसके पीछे प्राणमय कोष जस्थत है िो कक प्राण अथवा 
प्राण वायु से तनशमात है। यह प्राण िरीर को चलाता है । िब प्राण भौततक िरीर से अलग हो िाता है, तो जिसे हम 

ममृयु कहत ेहैं, वह सुतनजश्चत हो िाती है। यह प्राण संपूणा िरीर में व्यातत रहता है । 
 

प्राण के द्वारा देवता, मनुष्ट्य और पिु िीववत रहत ेहैं । प्राण ही वास्तव में सभी प्रार्णयों का िीवन है। 
इसी कारण इस ेवैजश्वक िीवन अथवा सभी के शलए िीवन कहा िाता है। िो प्राण की ब्रह्म की भााँतत पूिते हैं, वे 

पूणा िीवन प्रातत करत ेहैं। यह प्राण सदैव ऊपर-नीचे होता रहता है और मन को अजस्थर रखता है। प्राण के स्पंदन 

संसार वकृ्ष अथवा नश्वर अजस्तमव का कारण हैं । 
 

योग इस प्राण पर तनयंत्रण तथा इस तनयंत्रण द्वारा ईश्वर के साथ आनंदपूणा ऐतय प्रातत करने की 
ववधियों की शिक्षा देता है । प्राणायाम एवं मुिाओं के अभ्यास से प्राण तनयंत्रण में आ िाता है । 

 

मूल बन्ि एक यौधगक कक्रया है, िो योगाभ्यासी को अपान एवं वीया िजतत को ऊपर ले िाने में सहायता 
करता है । अपान की नीचे की ओर िाने की प्रववृत्त है । प्राण और वीया िजतत के इस नीचे की ओर होने वाले प्रवाह 

को मूल बन्ि के अभ्यास से रोका िाता है। योगाभ्यासी शसद्िासन में बठै कर अपान और वीया िजतत को गुदा 
द्वार को संकुधचत करके तथा कंुभक के अभ्यास के द्वारा ऊपर की ओर ले कर िाता है । दीघाकालीन वीया िजतत 

का नीच ेिाने वाला प्रवाह रुकता है और वीया ओज िजतत या आध्याजममक ऊिाा में पररर्णत हो िाता है, यह 

ध्यान में सहायता करती है । 
 

यह बंि स्वतन दोष को रोकता है तथा ब्रह्मचया पालन में सहायता करता है । ऐसी लाभदायक यौधगक 

कक्रया िो प्राचीन काल के ऋवषयों और । योधगयों द्वारा बतायी गयी, उसका आि लोगों द्वारा दरुुपयोग ककया िा 
रहा है और वतामान काल के कई अनाड़ी अज्ञानी योग सािकों द्वारा इसकी गलत ढंग से व्याख्या की िा रही है। 
वे इस कक्रया को लोगों को अपने स्वाथा को सािन ेके शलए तथा िन कमाने के शलए शसखाते हैं। वे लोगों के समक्ष 

ऐसा प्रचार करत ेहैं कक इससे वे अधिक देर तक अपने वीया को रोक सकते हैं, जिससे कक वे अधिक देर तक यौन 

सुख का आनंद ले सकते हैं। वे इस बिं को ितनक लोगों को शसखात ेहैं । कुछ भ्रशमत गहृस्थ इन दम्भी योधगयों 
(जिनका लक्ष्य सुख-सुवविापूणा िीवन हेतु िन कमाना है) के कथनों से मोहहत हो िात ेहैं और इस कक्रया को 
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सीखने लगते हैं । वे इस कक्रया की िजतत के कारण इसमें अमयधिक शलतत हो िात ेहैं और अपनी िीवनी िजतत 

खो बठैत ेहैं और अल्पकाल में ही धचतंा और िरीर का ववनाि उन्हें घेर लेता है । इस कक्रया के गलत अभ्यास से 

अपान अपने स्थान से हट िाती है और उनको तीव्र पेटददा, कब्ज और बवासीर िैस ेअनेक रोग हो िात ेहैं । 
 

इन अनाड़ी योधगयों ने लोगों को बड़ी हातन पहुाँचाई है । प्राचीन काल के ऋवषयों और योधगयों की इस 

उपयोगी कक्रया को ब्रह्मचया की प्राजतत तथा बिं त्रय के रूप में प्राणायाम में सफलता के शलए बताने के स्थान पर, 

इन भ्रशमत आममाओं ने गहृस्थों को अधिक कामुक बनने हेतु तथा और अधिक कामोपभोग में शलतत रहने हेतु 

उते्तजित ककया है। ये योग ववज्ञान तथा योधगयों पर एक कलकं हैं । 
 

वे तका  देत ेहैं—“हमें आिुतनक युग के अनुसार चलना चाहहए। लोग इस ेचाहते हैं । उन्हें इन कक्रयाओं से 

फायदा होगा। वे इस कक्रया के अभ्यास से अधिक सुखी हैं।" वास्तव में तया ही अद्भुत दिान है ? यह ववषयासतत 

एवं मायावी िनों का दिान है। यह ववरोचन का दिान है। यह मााँस का दिान है। 
 

हे अज्ञानी मानव ! अपनी आाँखें खोलो। अज्ञानता के गहन अंिकार से िागो। ऐसे कपटी योधगयों अथवा 
पाखंिी गुरुओं के मिुर वचनों तथा अश्लील प्रदिानों से भ्रशमत न हों। ऐसे अभ्यासों को छोड़ दें। वीया िजतत का 
संरक्षण कीजिए। इस ेिप, कीतान, प्राणायाम और ववचार द्वारा ओज िजतत में पररर्णत कीजिए । पववत्र िीवन 

व्यतीत कीजिए। िीवन उच्च उद्देश्यों हेतु बना है। 
यह वीया आपका बहुमूल्य खजाना है । प्रमयेक बूाँद का संरक्षण कीजिए। िीवन आमम साक्षामकार हेतु 

तनशमात हुआ है। यहााँ तक कक अब वैज्ञातनक भी खुल कर घोषणा करत ेहैं कक जिसने वीया िजतत के ऊपर पूणा 
तनयंत्रण प्रातत ककया है, उसका संपूणा िरीर िारीररक, मानशसक तथा आध्याजममक रूप से दृढ़ होता है। वह ऐसी 
िजततयााँ प्रातत करता है, िो कक ककसी भी अन्य सािनों से प्रातत नही ंहो सकती हैं तथा वह अमरता, परम िांतत 

और परमानंद का उपभोग करता है। 
 

हे ज्ञानवान योगी िन, कृपा करके लोगों को गलत राह न हदखायें। स्वयं को प्राचीन काल के पूिनीय 

ऋवषयों का योग्य शिष्ट्य कहें। शे्रष्ट्ठ तथा उदार बनें। ऊाँ चा लक्ष्य रखें। सच्चे योगी बनें। यहद आप योग के ज्ञान का 
इस प्रकार प्रचार करेंग ेतो वववेकी एवं चररत्रवान िन आप पर हाँसेंगे। उन्हें ब्रह्मचया पालन के उपायों का ज्ञान 

प्रदान करें। उन्हें सच्चा योगी बनायें। लोग आपका आदर करेंग ेतथा आपकी तनष्ट्काम्य सेवा की प्रिंसा करेंगे। 
यह ववश्व ऐसे सच्च ेयोधगयों से पूणा हो, िो प्राण, मन तथा वीया तनयंत्रण हेतु लोगों को सही ववधियों की शिक्षा दें। 
यह भूशम उपरोतत पाखंिी योधगयों से मुतत हो। सभी उधचत बुद्धि एवं योग के सही ज्ञान से युतत हों। आप सभी 
पववत्रता एवं हदव्यता का िीवन व्यतीत करें। आप सभी हदव्य योधगयों की भााँतत चमकें  । 

९. नव चक्र वववेक 

(सौभानय लक्ष्मी उपननषद के मंर ) 
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चक  नाम 

 

१.   ब्रह्म चक्र ( अिर चक्र ) 

२.   स्वाधिष्ट्ठान चक्र 

३.   नाशभ चक्र 

४.   मर्णपूर चक्र 

५.   कांता चक्र 

६.   तालु चक्र 

७.   भू चक्र 

८.  आज्ञा अथवा तनवााण चक्र, ब्रह्मरंध्र का स्थान 

९.   आकाि चक्र 

 

वववरि :- 

 

१.  यह चक्र तीन बार घूमा हुआ है और यह एक देखने में सूया के गोले की भााँतत है । यहााँ िजतत अजग्न के  

रूप में रहती है। यहााँ कामपीठ है िो कक सभी कामनाओं का दाता है। 
 

२.  यहााँ उदयन पीठ है, िो कक व्यजतत को संसार को अपनी ओर आकृष्ट्ट करने में सहायता करता है। 
 

३.  यह सपा के रूप में पााँच बार कंुिशलत है। यहााँ कंुिशलनी का स्थान इतना प्रकािमान है िैस ेकक करोड़ों  
सूया एक साथ चमक रहे हों और प्रकृतत में यह ववद्युत की भााँतत है । 

४.  इस चक्र में कमल की भााँतत आठ पंखडुड़यााँ हैं। इसके मध्य में ज्योतत का एक त्रबदं ुहै। 
 

५.  इस चक्र की बााँयीं ओर इिा अथवा चिं नाड़ी है तथा इसके दाहहनी ओर वपगंला अथवा सूया नाड़ी है।  
इसके मध्य में सुषुम्ना नाड़ी है, िो कक सफेद रंग की है। 
 

६.  यहााँ पर सदा अमतृ का प्रवाह होता रहता है। इस त्रबदं ुपर िारणा करने से तनववाकल्प समाधि प्रातत  

होती है। 
 

७.  यह चक्र अंगूठे के आकार का है। यहााँ ज्ञान चक्षु जस्थत है, िो कक एक बडे़ दीपक के समान है। 
 

८.  यह परब्रह्म चक्र भी है। यह िालंिर पीठ का स्थान है, िो आनंद अथवा मोक्ष का दाता है। 
 

९.  यह सोलह पंखुडड़यों वाले कमल के आकार का है। यहााँ महान ्िजतत है। 
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१०.  यह सभी कामनाओं के अंत को अशभव्यतत करता है। 
 

ततरुमूलर ने अपने ततरुमततरम ्में तनम्न चक्रों के बारे में बताया है, ये इस प्रकार है—ततरुवंबला चक्र, 

त्रत्रपुरा चक्र, एरोली चक्र, भैरव चक्र, भुवनपतत चक्र और नवाक्षरी चक्र । 
 

स्त्वास्त््य हेतु नाशसका से जल वपएँ 

 

नाशसका से िल पीने को आयुवेद में ऊषापान करना कहत ेहैं। यह त्रबस्तर से उठने के तमकाल बाद ककया 
िाता है। इसके शलए िल की मात्रा आठ से पच्चीस औसं होनी चाहहए। इसके शलए िल का तापमान लगभग रतत 

के तापमान के बराबर होना चाहहए। 
 

अभ्यासी को थोड़ा आग ेकी ओर शसर झकुा कर खड़ ेहोना चाहहए। इसके बाद उस ेएक कप में िल इस 

प्रकार लेना चाहहए कक नाशसका का अग्र भाग िल में िूब िाये। इसके बाद कप को थोड़ा झकुायें और िल को िीरे-

िीरे चूसें, उसी प्रकार िैस ेलार तनगली िाती है। इस ेबडे़ ही िैया पूवाक एवं आराम से करें। आप आग ेबढ़ेंगे। 
अभ्यास में अच्छी तरह आग ेबढ़ने पर अभ्यासी नाशसका से िल पी कर मुाँह से बाहर तनकाल सकता है। वह इसके 

ववपरीत भी कर सकता है। िल को तनकालने की एक अन्य ववधि है। इसके शलए वह दाहहने नासारंध्र को बंद करके 

बााँयें नासारंध्र से िल खींचता है और तमकाल बााँयें नासारंध्र को बंद करके दाहहने नासारंध्र से बाहर तनकाल देता 
है। वह इस ववधि को कई बार दोहरा सकता है। इसके बाद उस ेयही कक्रया ववपरीत ओर से करनी चाहहए । 

लाभ 

 

यह कक्रया अमयंत सरल है, लेककन इसके बहुत से लाभ हैं। इससे मजस्तष्ट्क और कें िीय नाड़ी संस्थान 

सिीव हो िात ेहैं। मजस्तष्ट्क और कक्रयािील तथा तीक्ष्ण हो िाता है। इससे सारे हदन मजस्तष्ट्क ठंढा रहता है। 
चेहरे की मााँसपशेियााँ उते्तजित हो िाती हैं। िीरे-िीरे चेहरे की झरुरायााँ अदृश्य हो िाती हैं और मुख पर यौवन आ 

िाता है। नाशसका से िल पीते समय अश्रुगं्रधथयााँ अपने स्राव को तनकालती हैं। नेत्र इस कक्रया से अच्छी तरह िलु 

िात ेहैं। वे स्पष्ट्ट और चमकीले हो िात ेहैं। नेत्रों के अनेक रोग दरू हो िात ेहैं। लंबे समय तक अभ्यास करने से दरू 

दृजष्ट्ट (दरू की चीिें देखने की क्षमता) प्रातत हो िाती है। नाशसका के भीतर का स्थान स्वच्छ रहता है और 

अभ्यासी कभी भी सदी और शसरददा से पीडड़त नहीं होता।  
 

प्राणायाम के अभ्याशसयों को उनके अभ्यास में लाभ प्रातत होता है। वपत्त की अधिकता से पीडड़त लोगों 
को भी इससे लाभ होता है। उषापान के उपरांत नौशल कक्रया करने अधिक फायदा होता है । आंतों का प्रबल 

क्रमाकंुचन सही प्रकार से होने लगता है तथा कब्ि दरू हो िाती है ।  नाशसका की श्लषे्ट्माकला का िोि एवं नाक से 

अधिक पानी, सदी िकुाम तथा नाककसा के अन्य रोग दरू हो िात ेहैं । 
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पररशिष्ट्ट 

िरीर के संपूणा ववकास के शलए आसन 

अभ्यास क्रम १ 

१. शसर के बल ककए जाने वाले आसन : 

 

िीषाासन, ऊध्वा पद्मासन, सवाांगासन, वकृ्षासन 

 

२. आग ेझकुने वाले आसन : 

 

पजश्चमोत्तानासन, हलासन, पादहस्त आसन, योगमुिा, महामुिा 
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३. पीछे की ओर झकुने वाले आसन : 

 

िनुरासन, भुिंगासन, चक्रासन, ममस्यासन, सुततवज्रासन 

 

४. रीढ़ मोड़ने वाले आसन : 

 

अिाममस्येंिासन 

 

५. पेट के आसन : 

 

मयूरासन, िलभासन, नौशल कक्रया, उड्डियान बिं 

 

६. वक्ष और फेफड़़ों के आसन : 

 

भुिंगासन, प्राणायाम 

 

७. बगल की ओर झुकने वाले आसन : 

 

त्रत्रकोणासन, ताड़ासन 

 

८. शिधथलीकरण :  िवासन 

 

अभ्यास क्रम २ 

 

 

समूह अंग आसन 

१. शसर, मजस्तष्ट्क, कान, नेत्र, नाक िीषाासन, सवाांगासन,  ऊध्वापद्मासन, नेतत, 

कपालभातत, उज्िाई प्राणायाम 

२. गदान, कंि े सवाांगासन, हलासन, ममस्यासन, िालंिर बंि 

३.  िड़, फेफडे़, हृदय िलभासन, भुिंगासन, िनुरासन, प्राणायाम 
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४. उदर क्षते्र, आमािय, अग्न्यािय, यकृत, 

आाँतें 
पजश्चमोत्तानासन, मयूरासन, िनुरासन, लोलासन, 

पादहस्तासन, ममस्येंिासन, योगमुिा, महामुिा, 
नौशल, उड्डियान बिं 

५.  हाथ, पैर त्रत्रकोणासन, पादहस्तासन, लोलासन, महामुिा, 
मयूरासन, उजमथत पद्मासन 

६. शिधथलीकरण िवासन 

 

वविेष तनदेि 

 

१.  अपने स्वभाव, क्षमता एवं समय की उपलब्िता के अनुसार अभ्यास क्र. १ अथवा २ में से प्रमयेक से  

एक अथवा दो आसनों का चुनाव कर लीजिए। यहद आप इन आसनों के शलए कुछ शमनट भी तनमय देंग े

तो यह आपके िरीर के संपूणा ववकास हेतु पयाातत होगा। अभ्यास क्रमांक १ तथा २ में आप सभी आसनों 
का अभ्यास कर सकते हैं। आसनों की प्रववधि को अच्छी तरह समझें, तमपश्चात ्िीरे से उनका अभ्यास 

प्रारंभ करें। आपको अभ्यास में अमयधिक तनयशमत होना चाहहए, तभी आप अधिकतम लाभ प्रातत कर 

सकें गे। 
 

२.  अभ्यास क्रमाकं १ एवं २ में मैंने सवााधिक महमवपूणा आसन हदए है, जिनका अभ्यास सभी सुरक्षक्षत  

रूप से कर सकते हैं। पुस्तक में दिाायी गयी अन्य कक्रयाओं का अभ्यास ककया िा सकता है। मूछाा 
प्राणायाम, खचेरी मुिा, वज्रोली मुिा तथा अन्य कहठन बिंों तथा आसनों को गुरु के तनदेिन में ककया 
िाना चाहहए। 
 

३.  अपने अभ्यास में तनयशमत और क्रमबद्ि रहें। िब आप बीमार हों तो अभ्यास रोक दें। 
 

४.  िप, िारणा तथा ध्यान हेतु प्रातःकाल ४ बि ेसे ६ बि ेतक का समय शे्रष्ट्ठ है। िैस ेही आप िागें, नींद  

भगाने के शलए आप िीषाासन और थोड़ ेप्राणायाम का अभ्यास कर सकते हैं। तमपश्चात ्िप तथा ध्यान 

हेतु बैठ िायें। यहद िप तथा ध्यान के पूवा प्राणायाम कर लें तो आपकी िारणा गहन होगी। ध्यान के 

पश्चात ्१५ शमनट ववश्राम करें, तमपश्चात ्आसनों का अभ्यास आरंभ करें। सवाप्रथम आसन करें, उसके 

बाद ताड़न कक्रया, अजश्वनी मुिा, िजतत चालन, महा मुिा, महा बंि और महा वेि का अभ्यास करें। कंद 

को एडड़यों से पीटना ताड़न कक्रया का अन्य प्रकार है। आपको अपनी सुवविा तथा समय के अनुसार एक 

क्रम बना लेना चाहहए । 
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५.  प्राणायाम के अभ्यास से आप वायु में तैर सकते हैं। यहद आप ब्रह्मचया का पालन करें, आहार में  
संयम रखें और आपकी अच्छी िारणा हो तो कुछ माह तक तनयशमत प्राणायाम के अभ्यास के पश्चात ्

आप हवा में तैर सकें गे। यह कक्रया गुफा में नहीं की िा सकती है। अभ्यासी का शसर गुफा में टकरा 
िायेगा । उस ेएक वविेष रूप से तनशमात कमरे में प्राणायाम का अभ्यास करना चाहहए। वायु में तैरना 
मात्र तभी हो सकता है िब नाडड़यााँ िुद्ि हों। 
 

६.  प्रारंभ में आपको प्राणायाम की संख्या को धगनना चाहहए और देखना चाहहए कक आप ककस प्रकार  

ववकास कर रहे हैं। उच्च अवस्थाओं में आपको धगनती लगा कर मन को भटकने नही ंदेना है। प्राणायाम 

का अभ्यास तब तक न करें िब तक आप थक न िायें। यौधगक कक्रयाओं की समाजतत के तमकाल बाद न 

नहायें। आिे घंटे तक ववश्राम करें। 
 

७.  अभ्यास में िमा का अनुभव न करें। अभ्यास हेतु उस हदन की प्रतीक्षा न करें िब गुरु आपके पास में  
बैठ कर आपको शिक्षा देंगे। यहद आप लगनिील, तनयशमत और व्यवजस्थत हैं और यहद आप इस 

पुस्तक में हदये गये तनदेिों का पालन करेंग ेतो आपको कोई परेिानी नही ंहोगी। आप आश्चयािनक 

प्रगतत करेंगे। 
 

 

 

बीस महत्त्वपूणा आध्याजममक तनयम 

 

१.  ब्राह्ममुहूतव - जागरि - तनमयप्रतत प्रातः चार बिे उहठए। यह ब्राह्ममुहूता ईश्वर के ध्यान के शलए बहुत  

अनुकूल है। 
 

२.  आसन-पद्मासन, शसद्िासन अथवा सुखासन पर िप तथा ध्यान के शलए आि ेघण्टे के शलए पूवा अथवा  
उत्तर हदिा की ओर मुख करके बैठ िाइए। ध्यान के समय को िनैः-िनैः तीन घण्टे तक बढ़ाइए। 
ब्रह्मचया तथा स्वास््य के शलए िीषाासन अथवा सवाांगासन कीजिए। हलके िारीररक व्यायाम (िैस े

टहलना आहद) तनयशमत रूप से कीजिए। बीस बार प्राणायाम कीजिए। 
 

३.  जप - अपनी रुधच या प्रकृतत के अनुसार ककसी भी मन्त्र (िैस े'ॐ', 'ॐ नमो नारायणाय', 'ॐ नमः  
शिवाय', 'ॐ नमो भगवते वासुदेवाय', 'ॐ श्री िरवणभवाय नमः', 'सीताराम', 'श्री राम', 'हरर ॐ' या 
गायत्री) का १०८ से २१,६०० बार प्रततहदन िप कीजिए (मालाओं की संख्या १ और २०० के बीच) । 
 

४.  आहार- संयम — िुद्ि साजत्त्वक आहार लीजिए। शमचा, इमली, लहसुन, तयाि, खट्टे पदाथा, तेल, सरसों  
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तथा हींग का मयाग कीजिए। शमताहार कीजिए। आवश्यकता से अधिक खा कर पेट पर बोझ न िाशलए। 
वषा में एक या दो बार एक पखवाडे़ के शलए उस वस्तु का पररमयाग कीजिए जिसे मन सबसे अधिक 

पसन्द करता है। सादा भोिन कीजिए। दिू तथा फल एकाग्रता में सहायक होत ेहैं। भोिन को िीवन-

तनवााह के शलए औषधि के समान लीजिए। भोग के शलए भोिन करना पाप है। एक माह के शलए नमक 

तथा चीनी का पररमयाग कीजिए। त्रबना चटनी तथा अचार के केवल चावल, रोटी तथा दाल पर ही तनवााह 

करने की क्षमता आपमें होनी चाहहए। दाल के शलए और अधिक नमक तथा चाय, काफी और दिू के शलए 

और अधिक चीनी न मााँधगए। 
 

५.  धयान- कक्ष — ध्यान-कक्ष अलग होना चाहहए। उस ेताले - कंुिी से बन्द रर्खए । 
 

६.  दान—प्रततमाह अथवा प्रततहदन यथािजतत तनयशमत रूप से दान दीजिए अथवा एक रुपये में दस पैसे  

के हहसाब से दान दीजिए। 
 

७.  स्त्वाधयाय——गीता, रामायण, भागवत, ववष्ट्णुसहस्रनाम, आहदमयहृदय, उपतनषद्, योगवाशसष्ट्ठ,  

बाइत्रबल, िेन्द-अवस्ता, कुरान आहद का आिा घण्टे तक तनमय स्वाध्याय कीजिए तथा िुद्ि ववचार 

रर्खए। 
८.  ब्रह्मचयव - बहुत ही साविानीपूवाक वीया की रक्षा कीजिए। वीया ववभूतत है। वीया ही सम्पूणा िजतत है।  

वीया ही सम्पवत्त है। वीया िीवन, ववचार तथा बुद्धि का सार है। 
९.  स्त्तोर पाठ - प्राथाना के कुछ श्लोकों अथवा स्तोत्रों को याद कर लीजिए। िप अथवा ध्यान आरम्भ  

करने से पहल ेउनका पाठ कीजिए। इसमें मन िीघ्र ही समुन्नत हो िायेगा। 
 

१०.  सत्संग—तनरन्तर समसंग कीजिए। कुसंगतत, िूम्रपान, मांस, िराब आहद का पूणातः मयाग कीजिए।  
बुरी आदतों में न फाँ शसए। 
 

११.  व्रत - एकादिी को उपवास कीजिए या केवल दिू तथा फल पर तनवााह कीजिए। 
 

१२.  जप माला-िप-माला को अपने गले में पहतनए अथवा िेब में रर्खए। रात्रत्र में इस ेतककये के नीचे  
रर्खए। 
 

१३.  मौन-- व्रत - तनमयप्रतत कुछ घण्टों के शलए मौनव्रत कीजिए। 
 

१४.  वािी-संयम — प्रमयेक पररजस्थतत में समय बोशलए। बोशलए। मिुर बोशलए। थोड़ा 
 

१५.  अपररग्रह — अपनी आवश्यकताओं को कम कीजिए। यहद आपके पास चार कमीिें हैं, तो इनकी  
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संख्या तीन या दो कर दीजिए। सुखी तथा सन्तुष्ट्ट िीवन त्रबताइए। अनावश्यक धचन्ताएाँ मयाधगए। सादा 
िीवन व्यतीत कीजिए तथा उच्च ववचार रर्खए। 
 

१६.  द्रहसंा - पररहार — कभी भी ककसी को चोट न पहुाँचाइए (अहहसंा परमो िमाः)। क्रोि को प्रेम, क्षमा तथा  
दया से तनयजन्त्रत कीजिए। 
 

१७.  आत्म-ननभवरता — सेवकों पर तनभार न रहहए। आमम- तनभारता सवोत्तम गुण है। 
 

१८.  आधयास्त्मक िायरी- सोने से पहल ेहदन भर की अपनी गलततयों पर ववचार कीजिए। आमम-ववश्लेषण  

कीजिए। दैतनक आध्याजममक िायरी तथा आमम-सुिार रजिस्टर रर्खए। भूतकाल की गलततयों का 
धचन्तन न कीजिए। 
 

१९.  कतवव्य पालन — याद रर्खए, ममृयु हर क्षण आपकी प्रतीक्षा कर रही है। अपने कताव्यों का पालन  

करने में न चकूकए। सदाचारी बतनए। 
 

२०.  ईि - धचन्तन —– प्रातः उठत ेही तथा सोने से पहले ईश्वर का धचन्तन कीजिए। ईश्वर को पूणा  
आममापाण कीजिए । 
 

 

यह समस्त आध्याजममक सािनों का सार है। 
इससे आप मोक्ष प्रातत करेंगे। इन तनयमों का दृढ़तापूवाक पालन 

करना चाहहए। अपने मन को ढील न दीजिए। 
 

-स्त्वामी शिवानन्द 

 


