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प्रका�कीय

इस पुस्�क के विषय अथा इसके लेखक श्री स्ामी शि�ानन्द ,ी महारा, के गुणों पर बल देना हमार ेलिलए
अनाश्यक ही ह।ै श्री स्ामी ,ी इसके पहले से ही विश्व ,नमानस में एक 'विश्वसनीय परिरत्रा�ा' के रूप में विनास कर�े
हैं। योग के ऐसे ,विटल विषयों को प्रत्ययकारी आश्वासनों से यकु्त अप्रति�म, सरल �लैी में उपस्थापन की स्ामी ,ी की



3

रीति� अनपुम �था अविद्व�ीय ह।ै यह इसलिलए और भी अतिधक प्रामाशिणक ह ैविक स्ामी ,ी एक अनुभी तिRविकत्सक, एक
पूण� विकजिस� योगी �था एक ,ीन्मुक्त के संयोग हैं।

जिसद्धगुरु के सातिVध्य की अपरिरहाय� आश्यक�ा,  आहार-सम्बन्धी प्रति�बन्ध और �थाविध सीमाबद्ध�ा के
कारण कुछ विद�ाओ ंके लोगों में योगाभ्यास को आ�ंका की दृवि] से देखा ,ा�ा ह।ै स्ामी ,ी ने इसमें इस प्रकार की
आ�ंकाओ ंकी असंग��ा को स्प] �ब्दों में समझाया ह ैऔर इसके लिलए बहु� ही सरल �था विनरापद वितिध विनधा�रिर�
की ह।ै इस पुस्�क में सभी प्रकार के साधकों के लिलए उपयकु्त शि�क्षाएँ हैं। ,ो इस पुस्�क के अन्तिन्�म भाग में विदये हुए
वि�ेष उपदे�ों का पालन करेंगे, े अपनी प्रत्याभू� सफल�ा �था सुरक्षा के विषय में आश्वस्� रह सक�े हैं।

प्राणायाम अ]ागंयोग का एक महत्त्पूण� अगं ह।ै यह सुस्ास्थ्य और प्रत्येक व्यसाय में सफल�ा �था उVति�
हे�ु प्रत्येक व्यविक्त के लिलए उसके दवैिनक ,ीन में समान रूप से आश्यक ह।ै यह क्योंकर ह,ै इसका स्प]ीकरण इन
पृष्ठों में विदया गया ह।ै शि�शिथलीकरण का विज्ञान सभी पाठकों के लिलए एक महान् देन ह।ै यह सबको लाभ पहँुRायेगा ।

हमार े विप्रय पाठकों ने इसके पू��k संस्करणों को जि,स हार्दिदक�ा से स्ीकार विकया,  उससे हमें बहु� ही
प्रोत्साहन विमला ह ैऔर हम आ�ा कर�े हैं विक अतिधकातिधक संख्या में साधक अपनी दवैिनक आध्यान्तित्मक साधनाओ ंमें
साधना के इस महत्त्पूण� पहलू को अपनायेंगे �था सुख और आनन्द का स्य ंअनभु करेंगे, ,ो स्भा�ः ही उन्हें
आनन्दमय 'विदव्य ,ीन' की विद�ा में ले ,ायेगा।

-द ति�ाइन लाइफ सोसायटी

प्रस्�ाना

आ,कल �ीघ्र यात्रा करने के लिलए �ीव्रगामी रलेगाड़ी, स्टीमर, ाययुान आविद की सुविधाएँ इस भौति�क ,ग�्
में हमें प्राप्त हैं; परन्�ु योविगयों का दाा ह ैविक योगाभ्यास के द्वारा �रीर के भार को इ�ना कम विकया ,ा सक�ा ह ैविक
ह पल मात्र में आका� माग� से कहीं भी, विक�नी भी दरूी पर ,ा सके। योगी Rमत्कारी मलहम �यैार कर सक�े हैं,
जि,से पैर के �ले में लगा कर े अल्प समय में ही इस पृथ्ी पर कहीं भी ,ा सक�े हैं। खेRरी मुAा के अभ्यास से
दीर्घिu� जि,ह्वा को अन्दर की ओर मोड़ कर, उससे पश्च नासाद्वार को बन्द कर योगी ाय ुमें उड़ सक�े हैं। े अपने मुख
में विकसी Rमत्कारी गोली को रख कर पल मात्र में ही आका� माग� से ,हाँ Rाहे हाँ ,ा सक�े हैं। सुदरू स्थलों अथा
विदे�ों में रहने ाले अपने सम्बन्तिन्धयों का कु�ल-के्षम ,ानने के लिलए तिRन्तिन्�� होने पर हम पत्र लिलख�े हैं अथा
साधारण या अविलम्ब्य �ार भे,ने का आश्रय ले�े हैं; परन्�ु योविगयों का दाा ह ैविक े संसार के विकसी भी भाग की
uटनाओ ंको अपने मनःप्रके्षपण के द्वारा अथा कुछ क्षणों के मानजिसक भ्रमण द्वारा ,ान सक�े हैं। योगी लाविहड़ी,
जि,नकी समातिध ाराणसी में ��मान ह,ै ने अपने विकसी रिरष्ठ अतिधकारी की पत्नी के स्ास्थ्य की ,ानकारी प्राप्त करने
के लिलए लन्दन की यात्रा की थी। विकसी दरू न्तिस्थ� विमत्र से बा�ें करने के लिलए इस भौति�क ,ग�् में दरूभाष, बे�ार का
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�ार आविद साधन हैं; परन्�ु योगी-,न अपनी यौविगक �विक्त से विकसी भी बा� को विक�नी ही दरू से सुन सक�े हैं। े
ईश्वरीय ाणी �था आका� में ��मान अदृश्य दे�ाओ ंकी ाणी को भी सुन सक�े हैं। आ, ,ब कोई व्यविक्त रोगग्रस्�
हो�ा ह,ै �ो इस भौति�क ,ग�् में उसके लिलए तिRविकत्सक, औषतिध, अन्�ःके्षप (इ,ेंक्�न) आविद की व्यस्था ह;ै परन्�ु
योविगयों का कहना विक े दृवि] अथा स्प�� मात्र से अथा मन्त्रों के ,प मात्र से रोगी का उपRार कर सक�े हैं। इ�ना ही
नहीं, े मृ�कों को भी ,ीवि� कर सक�े हैं।

ये योगी धारणा के विनरन्�र अभ्यास के द्वारा विशिभV यौविगक �विक्तयाँ, जि,न्हें जिसतिद्धयाँ कह�े हैं, प्राप्त कर ले�े
हैं। जि,नके पास जिसतिद्धयाँ हो�ी हैं, उन्हें जिसद्ध कह�े हैं। जि,स प्रवि{या से े जिसतिद्ध प्राप्त कर�े हैं, उसे साधन कह�े हैं।
प्राणायाम इन साधनों में से एक प्रमुख साधन ह।ै आसनों के अभ्यास से आप स्थूल �रीर को � में कर सक�े हैं �था
प्राणायाम के अभ्यास से आप सूक्ष्म �रीर अथा लिंलग �रीर को �ीभू� कर सक�े हैं। श्वास �था प्राशिणक नाविड़यों के
बीR uविनष्ठ सम्बन्ध ह;ै अ�ः श्वास के विनयन्त्रण से प्राशिणक प्राहों पर भी विनयन्त्रण हो ,ा�ा ह।ै

भार�ीय धम� में प्राणायाम का बहु� ही महत्त्पणू� स्थान ह।ै प्रत्येक ब्रह्मRारी �था प्रत्येक गृहस्थ को अपनी
दवैिनक पू,ा के समय �ीन बार—प्रा�ः,  दोपहर �था सायं को-प्राणायाम का अभ्यास करना पड़�ा ह।ै विहन्दओु ंका
प्रत्येक धार्दिमक काय� इससे प्रारम्भ हो�ा ह।ै खाने से पहले, पीने से पहले, विकसी काय� को करने का संकल्प करने से
पहले प्राणायाम कर लेना Rाविहए और �ब अपने विनश्चय को स्प] रूप से विनरूविप� करना और उसे मन के समक्ष रखना
Rाविहए। प्रत्येक संकल्प के प्रयास से पू� प्राणायाम करने में यह बा� असन्तिन्दग्ध ह ैविक प्रयास फलीभू� होगा �था मन
अभीन्ति�स� परिरणाम पूरा करने की विद�ा में विनद�शि�� होगा। यहाँ स्मरण-�विक्त के असाधारण काय� का उल्लखे विकया ,ा
सक�ा ह,ै  जि,सका अभ्यास विहन्द ूयोगी ��ाधान के नाम से कर�े हैं। इसमें ��ाधानी से त्रिर� {म में विशिभV
व्यविक्त १०० शिभV-शिभV प्रश्न कर�े हैं, जि,नमें से कुछ उसकी �ान्तिब्दक स्मरण �विक्त की, कुछ उसकी मानजिसक गणना-
�विक्त की और कुछ उसकी कलात्मक विनपुण�ा को ,ाँRने के लिलए हो�े हैं। विकये गये प्रश्नों को स्मरण करने के लिलए उसे
कुछ भी समय नहीं विदया ,ा�ा ह।ै ��ाधानी उन प्रश्नों को उनके विकसी भी {म में एक-एक कर दोहरा�ा ह ै�था
उनका उत्तर दे�ा ,ा�ा ह।ै इसे ह साधारण�या �ीन या उससे अतिधक बारिरयों में कर�ा ह।ै प्रत्येक बारी में प्रत्येक प्रश्न
के एक अ�ं का ही उत्तर दे�ा ह ै�था दसूरी बारी में ,हाँ प्रथम बार उत्तर छोड़ा था, हीं से उसे पुनः आरम्भ कर दे�ा
ह।ै यविद प्रश्न गशिण�ीय विनम�य हुए, जि,नका हल अपेतिक्ष� ह,ै �ो ह उन्हें मन में हल कर प्रश्न के साथ उत्तर दे दे�ा ह।ै

मन की एकाग्र�ा की यह क्षम�ा प्रायः बतुिद्ध के विषय में ही नहीं, अविप�ु पंRेन्तिन्Aयों के विषय में भी प्रदर्शि�� की
,ा�ी ह।ै कई uन्तिण्टयों में शिभV-शिभV तिRह्न अंविक� कर दे�े हैं और उनके तिRह्नों के साथ उनकी ध्विनयों का अध्ययन
करने �था उन पर मानजिसक रूप से ध्यान देने विदया ,ा�ा ह।ै एक ही रगं �था आकार के अनेक पदाथ�, ,ो सामान्य
व्यविक्त के नेत्रों को धोखे में �ाल सक�े हैं, को अधानी को उनकी अंविक� संख्या के साथ एक बार विदखला विदया ,ा�ा
ह।ै ,ब ह विकसी अन्य काम में विनर� हो, �ो यविद एक uण्टी ब,ा दी ,ाये अथा उन पदाथ� में से एक पदाथ� उसके
नेत्रों के समक्ष प्रदर्शि�� कर विदया ,ाये, �ो ह �त्काल उस uण्टी का तिRह्न अथा प्रदर्शि�� पदाथ� की संख्या ब�ला
दे�ा ह।ै इसी भाँति� उसकी स्प��न्तिन्Aय की कु�ाग्र�ा की भी परीक्षा की ,ा�ी ह।ै स्मरण-�विक्त के ऐसे असाधारण काय�
प्राणायाम के दवैिनक अभ्यास से प्राप्त प्रशि�क्षण से ही सम्भ हो�े हैं।

प्राण की व्याख्या प्रत्येक स्�ु में विद्यमान उस सूक्ष्म�म प्राशिणक बल के रूप में की ,ा सक�ी ह ै,ो भौति�क
,ग�् में गति� �था वि{या के रूप में �था मानजिसक ,ग�् में विRार के रूप में व्यक्त हो�ा ह।ै अ�ः प्राणायाम �ब्द का
अथ� ह—ैप्राशिणक ऊ,ा�ओ ंका विनयन्त्रण। यह उस प्राशिणक ऊ,ा� का विनयन्त्रण ह ै,ो लोगों की स्नायओु ंमें सनसना�ी,
उसकी मांसपेशि�यों का संRालन कर�ी �था उसके बाह्य ,ग�् का अनभु करने और आन्�रिरक विRारों को सोRने का
कारण बन�ी ह।ै इस ऊ,ा� का स्रूप ऐसा ह ैविक इसे प्राणी-�रीर रRना की गति�, ऊ,ा� कहा ,ा सक�ा ह।ै प्राणायाम
के द्वारा इस ऊ,ा� पर विनयन्त्रण पाना ही योविगयों का लक्ष्य ह।ै ,ो व्यविक्त प्राण पर वि,य प्राप्त कर ले�ा ह,ै ह �ारीरिरक
�था मानजिसक ,ग�् में अपने अन्तिस्�त् का ही नहीं,  रन् समस्� संसार का वि,े�ा हो ,ा�ा ह;ै  क्योंविक प्राण ही
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विश्वात्म-,ीन का सार�त्त् ह,ै ह सूक्ष्म �त्त् ह ैजि,ससे इस समस्� ,ग�् का इस ��मान रूप में उविद्वकास हुआ और
,ो उसे उसके Rरम लक्ष्य की विद�ा में आगे धकेल रहा ह।ै योगी के लिलए समस्� ब्रह्माण्� उसका �रीर ह।ै उसके �रीर
को संuविट� करने ाला �त्त् ही ह,ै  जि,ससे इस ब्रह्माण्� का उविद्वकास हुआ। उसकी स्नायओु ंमें ,ो �विक्त स्पन्तिन्द�
हो�ी ह,ै ह उस �विक्त से शिभV नहीं ह ै,ो ब्रह्माण्� में दोलायमान ह।ै अ�ः योगी के लिलए �रीर पर वि,य का अथ� ह—ै
प्रकृति� की �विक्तयों पर वि,य। विहन्द-ूद��न के अनुसार यह सारी प्रकृति� दो मुख्य Aव्यों से संuविट� ह।ै उनमें से एक को
आका� की संज्ञा दी ,ा�ी ह ैऔर दसूर ेको प्राण की। इन दोनों को आधवुिनक ैज्ञाविनकों के Aव्य �था �विक्त के अनुरूप
कहा ,ा सक�ा ह।ै इस विश्व की प्रत्येक स्�ु, जि,सका कोई रूप अथा आकार ह ैअथा जि,सकी भौति�क सत्ता ह,ै

इस विभु �था स�व्यापक सूक्ष्म Aव्य 'आका�' से उत्पV हुई ह।ै गैस (ाति�) �रल �था सान्A, हमार ेसौर-मण्�ल �था
हमार ेसौर मण्�ल की भाँति� लाखों वि�ाल मण्�लों से विनर्दिम� यह ब्रह्माण्� �था ास्� में 'सृवि]' �ब्द के अन्�ग�� आने
ाला प्रत्येक प्रकार का अन्तिस्�त् इस एक सूक्ष्म �था अदृश्य आका� की उप, ह ै�था प्रत्येक कल्प के अन्� में े उस
प्रारम्भ-विबन्द ुको ापस Rले ,ा�े हैं। इसी भाँति� मनुष्य को ज्ञा� प्रकृति� की सभी प्रकार की �विक्तयाँ,  गरुुत्ाकष�ण,

प्रका�, �ाप, विद्यु�्, Rुम्बकत्; '�विक्त' के व्यापक नाम के अन्�ग�� समूविह� होने ाली सभी �विक्तयाँ, भौति�क सृवि],

स्नायविक प्राह, ,ान्� �विक्त के नाम से ज्ञा� सभी �विक्तयाँ, विRार �था अन्य बौतिद्धक �विक्तयाँ भी विश्वात्म-प्राण की
अशिभव्यविक्तयाँ कही ,ा सक�ी हैं। ये प्राण से ही सत्ता-रूप में प्रकट हो�ी हैं और अन्� में प्राण में ही विलीन हो ,ा�ी हैं।
इस विश्व की प्रत्येक प्रकार की —— �ारीरिरक अथा मानजिसक �विक्त इस आद्य �विक्त में ही विuविट� हो ,ा�ी ह।ै
अपने विकसी-न-विकसी रूप में इन दो �त्त्ों के अति�रिरक्त कोई भी नीन पदाथ� नहीं हो सक�ा। पदाथ� का संरक्षण �था
�विक्त का संरक्षण—ये प्रकृति� के दो मौलिलक विनयम हैं। एक यह जिसखला�ा ह ैविक विश्व का विनमा�ण करने ाले आका�
का कुल योग न्तिस्थर ह,ै �ो दसूरा जिसखला�ा ह ैविक विश्व को स्पन्तिन्द� करने ाली �विक्त का कुल योग भी न्तिस्थर-परिरमाण
का ह।ै प्रत्येक कल्प के अन्� में �विक्त के विशिभV रूप �ान्� हो कर प्रच्छV हो ,ा�े हैं। इसी भाँति� आका� भी अव्यक्त
हो ,ा�ा ह;ै  विकन्�ु आगामी कल्प के प्रारम्भ में �विक्तयाँ पुनः प्रकट हो�ी हैं। �था विविध रूपों के उविद्वकास के लिलए
आका� को प्रभावि� कर�ी हैं। आका� में ,ब स्थूल अथा सूक्ष्म विकार हो�े हैं,  �ो प्राण में भी �दनुसार स्थूल
अथा सूक्ष्म विकार हो�े हैं। योगी के लिलए मान �रीर लuु-ब्रह्माण्� ह।ै उसके लिलए उसके �रीर की स्नाय ुप्रणाली
�था ज्ञानेन्तिन्Aयाँ आका� के �था स्नाय ु प्राह और विRार प्राह विश्वात्म-प्राण के द्यो�क हैं। अ�ए उनकी काय�-
प्रणाली के रहस्य को समझना �था उनको विनयन्तिन्त्र� करना ही परम ज्ञान �था विश्व पर वि,य प्राप्त करना ह।ै

जि,सने इस प्राण को पूण� रूप से समझ लिलया ह,ै  उसने विश्वात्म-,ीन और उसके काय�-कलाप के हाद� को
समझ लिलया ह।ै जि,सने इस सार-�त्त् पर वि,य �था विनयन्त्रण प्राप्त कर लिलया ह,ै उसने न केल अपने �रीर �था मन
पर, अविप�ु इस संसार के प्रत्येक �रीर �था मन पर अतिधकार कर लिलया ह।ै इस प्रकार प्राणायाम ह साधना ह ैजि,ससे
योगी अपने लuु-�रीर में सम्पूण� विश्वात्म-,ीन का साक्षात्कार करने के लिलए प्रयत्न�ील बन�ा ह ै�था विश्व की समस्�
�विक्तयों को उपलब्ध कर पूण��ा प्राविप्त का प्रयास कर�ा ह।ै उसकी विविध साधनाएँ �था प्रशि�क्षण इस एक लक्ष्य के
लिलए ही हो�े हैं।

विलम्ब क्यों कर�े हैं? विलम्ब करने का अथ� ह—ैऔर अतिधक दःुखों �था के्ल�ों को भोगना । गति� बढ़ायें,
काल-रूपी वि�ाल खाई को पार करने में सफल होने �क कठोर सuष� करें। समुतिR� साधना द्वारा �त्काल, इस �रीर
में अभी, इसी क्षण लक्ष्य को प्राप्त करें। हम उस अनन्� ज्ञान, असीम आनन्द, अपरिरविम� �ान्तिन्� �था अपरिरमेय �विक्त
को अभी ही क्यों न प्राप्त करें!

इस समस्या का समाधान योग की शि�क्षा ह।ै सम्पूण� योग-विज्ञान का यह एक दृवि]कोण ह—ैमनषु्य को संसार-
सागर के सन्�रण, �विक्त-संध�न, ज्ञान-विकास �था अमरत् और विनत्यानन्द की प्राविप्त में सक्षम बनाना ।
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प्राणायाम-साधना

प्रथम अध्याय

१. प्राण �था प्राणायाम

प्राणायाम ास्�विक विज्ञान ह।ै यह अ]ागंयोग का R�ुथ� अगं ह।ै पा�ं,लयोग के विद्व�ीय अध्याय के ४९ ें
सूत्र में प्राणायाम की परिरभाषा इस प्रकार की गयी ह ै: "�न्तिस्मन् सति� श्वासप्रश्वासयोग�ति�विच्छेदः प्राणायामः " आसन के
न्तिस्थर होने पर श्वास-प्रश्वास की गति� का रोकना प्राणायाम ह।ै
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श्वास का अथ� ह-ै नाजिसका से ाय ुभी�र खींRना �था प्रश्वास का अथ� ह ै- ाय ुको बाहर छोड़ना । श्वास प्राण
की बाह्य अशिभव्यविक्त ह।ै श्वास विद्यु�् की भाँति� ही स्थूल प्राण ह।ै श्वास स्थूल ह।ै प्राण सूक्ष्म ह।ै श्वास पर विनयन्त्रण के
द्वारा आप आन्�रिरक सूक्ष्म प्राण पर विनयन्त्रण कर सक�े हैं। प्राण को � में करने का अथ� ह—ैमन को � में करना।
प्राण की सहाय�ा के विबना मन काम नहीं कर सक�ा। प्राण के ही स्पन्दन मन में विRार उत्पV कर�े हैं। प्राण ही मन
को गति��ील कर�ा ह।ै प्राण ही मन को Rलायमान कर�ा ह।ै सूक्ष्म प्राण का मन के साथ गहरा सम्बन्ध ह।ै प्राण मन
का ओरकोट ह।ै श्वास यन्त्र के महत्त्पणू� गति� - पालक-R{ का प्र�ीक ह।ै ,ैसे यन्त्र - Rालक ,ब गति� पालक R{
को रोक दे�ा ह ै�ो दसूर ेR{ रुक ,ा�े हैं, ैसे ही ,ब योगी श्वास को रोक दे�ा ह ै�ो अन्य अगं काय� करना बन्द कर
दे�े हैं। यविद आप गति� पालक-R{ पर विनयन्त्रण कर सक�े - हैं, �ो आप अन्य R{ों पर सह, ही विनयन्त्रण कर सक�े
हैं। इसी भाँति� यविद आप बाह्य श्वास पर विनयन्त्रण कर सक�े हैं, �ो प्राण पर सह, ही विनयन्त्रण  कर सक�े हैं। बाह्य
श्वास के विनयमन द्वारा प्राण को � में करने की ,ो प्रवि{या ह,ै उसे ही प्राणायाम कह�े हैं।

जि,स भाँति� स्ण�कार स्ण� को गरम भट्टी में �पा कर, धौंकनी को ,ोरों से धौंक कर उसके मल को दरू कर�ा
ह,ै  उसी भाँति� योग का साधक अपने फु�फुसों को धौंक कर अथा��् प्राणायाम के व्यहार द्वारा अपने �रीर �था
इन्तिन्Aयों की मलिलन�ाओ ंका विनारण कर�ा ह।ै

प्राणायाम का मुख्य उद्देश्य ह ैप्राण �था अपान को संयकु्त करना �था इस संयकु्त प्राण-अपान को �नःै-�नःै
शि�र की ओर ले ,ाना । प्राणायाम का फल ह ैउद्घाटन अथा प्रसुप्त कुण्�लिलनी का ,ागरण ।

२. प्राण क्या ह ै?

",ो प्राण को ,ान�ा ह,ै  ह ेदों को ,ान�ा ह"ै,  शु्रति�यों की यह uोषणा ह।ै आप ेदान्�-सूत्र में पायेंगे -
"इसी कारण से प्राण ब्रह्म ह।ै " प्राण विश्व में अशिभव्यक्त सभी �विक्तयों का कुल योग ह।ै यह प्रकृति� की सारी �विक्तयों का
कुल योग ह।ै यह मनुष्य में प्रच्छV �था हमार ेR�ुर्दिदक् स�त्र न्तिस्थ� सभी �विक्तयों का कुल योग ह।ै �ाप,  प्रका�,

विद्यु�्, Rुम्बकत् - ये सभी प्राण की ही अशिभव्यविक्तयाँ हैं। सारी �विक्तयाँ, सार ेबल �था यह प्राण एक ही स्रो� 'आत्मा'
से उद्भ�ू ह।ै सारी भौति�क �विक्तयाँ, सारी मानजिसक �विक्तयाँ प्राण की शे्रणी में आ�ी हैं। यह ह �विक्त ह ै,ो हमारी सत्ता
के उच्च�म से विनम्न�म �क प्रत्येक �ल में विद्यमान ह।ै ,ो कुछ भी गति��ील अथा काय��ील ह ैअथा जि,समें ,ीन
ह,ै ह इसी प्राण की ही अशिभव्यविक्त अथा प्रकटीकरण ह।ै आका� भी प्राण की ही अशिभव्यविक्त ह।ै प्राण का सम्बन्ध मन
से �था मन के द्वारा संकल्प �विक्त से और संकल्प-�विक्त के द्वारा आत्मा से �था आत्मा के द्वारा परमात्मा से ह।ै यविद
आप मन से हो कर काय� करने ाली प्राण की लuु लहरिरयों को दमन करना ,ान लें, �ो आपको ैश्व प्राण को � में
करने का रहस्य मालूम हो ,ायेगा। इस रहस्य को ,ानने ाले योगी को विकसी भी �विक्त से भय नहीं हो�ा; क्योंविक ह
विश्व में �विक्त की सभी अशिभव्यविक्तयों पर अपना आतिधपत्य ,मा ले�ा ह।ै साधारण�ः जि,से व्यविक्तत् की �विक्त कह�े हैं,
ह उस व्यविक्त में प्राण पर �ासन करने की स्ाभाविक क्षम�ा के अति�रिरक्त अन्य कुछ भी नहीं ह।ै कुछ व्यविक्त दसूरों की
अपेक्षा ,ीन में अतिधक सफल, अतिधक प्रभा�ाली �था अतिधक आकष�क हो�े हैं। यह इस प्राण की �विक्त के कारण ही
ह।ै ऐसे लोग अन,ान�े ही प्रति�विदन उस प्रभा से काय� ले�े हैं जि,से योगी ,न ,ान�े हुए अपनी संकल्प-�विक्त के द्वारा
प्रयोग कर�े हैं। कुछ ऐसे भी हैं ,ो संयोग� इस प्राण को अन,ान�े ही कुछ अ�ं में प्राप्त कर ले�े हैं �था विमथ्या नाम
से इसे विनम्न उद्देश्यों की पूर्घि� का साधन बना ले�े हैं। हृदय के प्रकंुRन �था प्रसारण, धमविनयों में रुतिधर का संRरण,

श्वास-प्रश्वास की वि{या,  भो,न के पाRन,  मलमूत्र विनष्कासन,  ीय�,  सा-लसीका,  अम्लाV,  आमा�य रस,  विपत्त,

पक्ा�य-रस, लार के विनमा�ण, आँखों की पलकों का विगरना �था उठना, टहलना, खेलना, दौड़ना, बोलना, सोRना,
�क�  करना, अनभु करना, संकल्प करना — इन सबमें प्राण के ही काय� के द��न हो�े हैं। प्राण ही सूक्ष्म �था स्थूल
�रीर के बीR सम्बन्ध स्थाविप� कर�ा ह।ै ,ब सूत्र�् सूक्ष्म प्राण को काट विदया ,ा�ा ह,ै �ब सूक्ष्म �रीर इस भौति�क
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�रीर से अलग हो ,ा�ा ह।ै मृत्य ुआ धमक�ी ह।ै ,ो प्राण भौति�क �रीर में काय� कर रहा था, ह जिसमट कर सूक्ष्म
�रीर में आ ,ा�ा ह।ै

यह प्राण महाप्रलय के समय सूक्ष्म,  न्तिस्थर,  अव्यक्त �था अशिभV अस्था में रह�ा ह।ै ,ब स्पन्दन प्रारम्भ
हो�ा ह,ै  �ब प्राण गति��ील हो कर आका� पर प्रभा �ाल�ा ह ैऔर विशिभV रूपों का विनमा�ण कर�ा ह।ै ये ब्रह्माण्�
�था विपण्�ाण्� इसी प्राण (ऊ,ा�) �था आका� (Aव्य) के संयोग से बने हैं।

,ो ट्र ेन �था स्टीमर के यन्त्रों को गति��ील कर�ा ह,ै  ,ो ाययुान को आका� में संRालिल� कर�ा ह,ै  ,ो
फेफड़ों में श्वास का संRार कर�ा ह,ै ,ो इस श्वास का भी ,ीन ह,ै ह यह प्राण ही ह।ै मैं समझ�ा हँू विक आपको प्राण
के विषय में व्यापक ज्ञान प्राप्त हो गया होगा। प्रारम्भ में आप इस प्राण के विषय में बहु� ही अस्प] ज्ञान रख�े थे।

श्वास- वि{या को � में ला कर आप �रीर की विशिभV गति�यों �था �रीर में प्राविह� होने ाले विशिभV स्नायु
प्राहों पर कु�ल�ापू�क वि,य प्राप्त कर सक�े हैं। आप प्राणायाम के द्वारा �रीर, मन �था आत्मा पर �ीघ्र �था सह,
विनग्रह स्थाविप� कर उनको विकजिस� कर सक�े हैं। प्राणायाम के द्वारा आप अपनी परिरन्तिस्थति�यों �था Rरिरत्र पर
विनयन्त्रण ला कर व्यवि] ,ीन का समवि] ,ीन के साथ ज्ञानपू�क मेल साध सक�े हैं।

संकल्प �विक्त से विनयन्तिन्त्र� विRार के द्वारा संRालिल� श्वास ह - प्राणप्रद, न,ीनदातियनी �विक्त ह ैजि,से आप
आत्म-विकास के लिलए लगा सक�े हैं। अपने �रीर की असाध्य बीमारिरयों को भी उसके उपयोग से दरू कर सक�े हैं।
दसूरों के रोगों का भी विनदान कर सक�े हैं �था अन्य विविध उपयोगी काय� में उस �विक्त को लगा सक�े हैं।

आप ,ीन के प्रत्येक क्षण में सुगम�या इसे प्राप्त कर सक�े हैं। यह आपकी पहँुR के अन्दर ह।ै इसका
बतुिद्धमानीपू�क उपयोग कीजि,ए। प्राRीन काल में श्री ज्ञानदे,  वित्रलिंलग स्ामी,  ब�ालूर के रामलिंलग स्ामी �था अन्य
योविगयों ने इस प्राण-�विक्त को विशिभV रूप से सदपुयोग में लाया था। यविद आप विनधा�रिर� श्वास-  व्यायाम के द्वारा
प्राणायाम का अभ्यास करें, �ो आप भी ैसा ही कर सक�े हैं। आप ाय ुनहीं, रन् प्राण को ही श्वास द्वारा खींR रहे हैं।
न्तिस्थर एं एकाग्र मन से धीर-ेधीर े�ान्तिन्�पू�क श्वास लीजि,ए। जि,�नी देर आसानी से हो सके, उसको रोके रलिखए। �ब
धीर-ेधीर ेश्वास को बाहर विनकालिलए। प्राणायाम की विकसी भी अस्था में ,रा भी �ना अथा श्रम नहीं होना Rाविहए।
श्वास में ,ो सूक्ष्म �विक्तयाँ अन्�र्दिनविह� हैं, उनको प्राप्त कीजि,ए। योगी बविनए �था आनन्द, ज्योति� एं �विक्त को अपने
R�ुर्दिदक् विकीण� कीजि,ए ।

प्राणाविदयों की मान्य�ा ह ैविक प्राण �त्त् मनस्�त्त् से भी बड़ा ह।ै उनका कहना ह ैविक सुषुविप्त में ,ब मन नहीं
रह�ा, �ब भी प्राण रह�ा ह।ै अ�ः प्राण का महत्त् मन से भी अतिधक ह।ै यविद आप कौषी�की �था छान्दोग्य उपविनषद्
के दृ]ान्�ों को पढ़ेंगे, ,हाँ इन्तिन्Aय, मन �था प्राण आपस में अपना बड़�पन जिसद्ध करने के लिलए झगड़�े हैं, �ो आपको
प्राण की स�शे्रष्ठ�ा मालूम होगी। प्राण ही शे्रष्ठ ह;ै क्योंविक यह गभा�स्था से ही शि��ु में काम करना प्रारम्भ कर दे�ा ह।ै
उसके विपरी� श्रोत्र आविद इन्तिन्Aय बाद में ,ब उनके स्थानों का (कान इत्याविद का) विनमा�ण हो ,ा�ा ह,ै �ब काय� करने
लग�े हैं। प्राण को उपविनषदों में ज्येष्ठ �था शे्रष्ठ कहा गया ह।ै सूक्ष्म प्राण के स्पन्दन से ही मन,  संकल्प आविद का
अन्तिस्�त् विटका हुआ ह ै�था ृलित्तयों एं विRारों का विनमा�ण हो�ा ह।ै आप देख�े हैं, सुन�े हैं, सोR�े हैं, अनुभ कर�े
हैं, संकल्प कर�े हैं, ,ान�े हैं आविद। यह सब प्राण की सहाय�ा से ही सम्भ ह।ै अ�ः शु्रति� कह�ी ह-ै "प्राण ही ब्रह्म
ह।ै"
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३. प्राण का स्थान

प्राण का स्थान हृदय ह।ै यद्यविप अन्�ःकरण एक ही ह,ै विफर भी उसके Rार रूप हैं : (१) मन, (२) बुतिद्ध, (३)

तिRत्त �था (४) अहकंार। उसी �रह प्राण भी एक ही ह;ै परन्�ु काय� के अनुसार इसके पाँR रूप हैं : (१) प्राण, (२)

अपान, (३) समान, (४) उदान �था (५) व्यान। इसे ृलित्त-भेद कह�े हैं। प्रधान प्राण मुख्य प्राण कहला�ा ह।ै अहकंार
के साथ यकु्त प्राण हृदय में विनास कर�ा ह।ै इन पाँRों में प्राण �था अपान ही महत्त्पूण� काय� कर�े हैं।

प्राण का स्थान हृदय ह,ै अपान का स्थान गुदा ह,ै समान का स्थान नाशिभ ह,ै उदान का कण्ठ ह ै�था व्यान
सार े�रीर में व्याप्त ह।ै

४. उप-प्राण �था उसके काय�

नाग, कूम�, कुकर, देदत्त �था धनं,य —ये पाँR उप-प्राण हैं। प्राण का काय� ह ैश्वास-वि{या, अपान का काय�
ह ैमल विनष्कासन, समान का काय� ह ैपाRन, �था उदान का काय� ह ैभो,न विनगलना। उदान ,ी को सुषुविप्त-अस्था
में ले ,ा�ा ह।ै यह मृत्यु के समय सूक्ष्म �रीर को स्थूल �रीर से अलग कर�ा ह।ै व्यान रुतिधर-संRार कर�ा

नाग से �कार �था खाँसी आ�ी ह।ै कूम� आँखें खोलने का काय� कर�ा ह।ै कृकर के द्वारा भूख-�यास लग�ी
ह।ै देदत्त ,म्हाई लेने का काय� कर�ा ह।ै धनं,य मृत्यु के उपरान्� �रीर को विuविट� कर�ा ह।ै जि,स मनषु्य का प्राण
ब्रह्मरन्ध्र का भेदन कर शि�र से हो कर बाहर विनकल�ा ह,ै ह पुनः ,न्म नहीं ले�ा।

५. प्राणों का ण�

प्राण रक्त, लाल मशिण अथा प्राल के ण� का हो�ा ह।ै अपान मध्य में ह ैऔर उसका रगं इन्Aगोप के समान
ह।ै समान का रगं प्राण �था अपान—दोनों के बीR का ह।ै यह रगं �ुद्ध दधू या स्फविटक के समान धल और स्नेहयकु्त
एं Rमकीले रगं के बीR का ह।ै उदान का रगं धूविमल धल �था व्यान का ज्योति�-विकरण के समान ह।ै

६. श्वास- ाय ुकी लम्बाई
इस ाय ु�रीर का परिरमाण ९६ अंगुल (६ फीट) ह।ै श्वास छोड़�े समय उसकी साधारण लम्बाई १२ अगंुल

(९ इRं) की, गा�े समय लम्बाई १६ अंगुल (१ फुट) की, खा�े समय ह २० अगंुल (१५ इRं) की, सो�े समय ३०
अगंुल (२२.५ इRं) की �था मैथनु के समय ३६ अगंुल (२७ इRं) की हो�ी ह।ै �ारीरिरक व्यायाम के समय उससे भी
बहु� अतिधक की हो ,ा�ी ह।ै प्रश्वास के ाय ुप्राह की लम्बाई को ९ इRं से भी कम करने से आय ुकी ृतिद्ध हो�ी है
�था इसकी लम्बाई की ृतिद्ध होने से आय ुuट�ी ह।ै

७. प्राण का केन्Aीकरण

बाहर से प्राण को नाजिसका द्वारा खींR कर �था उससे पेट को भर�े हुए प्राण �था उसके साथ मन को नाशिभ
के मध्य में, नाजिसका के अग्र भाग में �था पैर की उँगलिलयों में सन्ध्या के समय अथा स�दा केन्तिन्A� विकये रलिखए। इससे
योगी सभी रोगों �था थकाटों से मुक्त हो ,ा�ा ह।ै प्राण को नाजिसकाग्र पर केन्तिन्A� करने से ह ाय ु�त्त् पर वि,य पा
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ले�ा ह,ै नाशिभ के मध्य में केन्तिन्A� करने से सार ेरोग न] हो ,ा�े हैं और पादागंुलिलयों पर केन्तिन्A� करने से �रीर हलका
बन ,ा�ा ह।ै ,ो जि,ह्वा से ाय ुपी�ा ह,ै  ह थकाट, �यास �था अन्य बहु�-सी व्यातिधयों को दरू कर पा�ा ह।ै ,ो
दोनों सन्ध्याओ ं के समय �था रावित्र के विपछले दो uण्टे मँुह से ाय ु पी�ा ह,ै  �ीन महीने के अन्दर उसके ाक् में
सरस्�ी विरा,�ी हैं �था ह विद्वान् �था सुक्ता बन ,ा�ा ह।ै छह महीने में ह सार ेरोगों से मुक्त हो ,ा�ा ह।ै जि,ह्वा
मूल से ाय-ुपान कर�े हुए ज्ञानी मनुष्य अमृ� पान के द्वारा सार ेऐश्वय� का उपभोग कर�ा ह।ै

८. फेफडे़

यहाँ फेफड़ों �था उनके काम के विषय में कुछ �ब्द लिलखना असंग� न होगा। श्वास-प्रणाली में छा�ी की दायीं
�था बायीं ओर दो फेफडे़ �था उन �क ,ाने ाली ाय-ुनलिलकाएँ हैं। ये दोनों फेफडे़ छा�ी के ऊपरी क्ष रन्ध्र में
न्तिस्थ� हैं। े मध्यम रखेा के दोनों ओर हैं, एक दायी ओर �था दसूरा बायीं ओर। दोनों फेफडे़ हृदय, बड़ी शि�राओ ं�था
ाय ुनलिलकाओ ंद्वारा एक-दसूर ेसे अलग हैं। फेफडे़ स्पं, की भाँति� शिछAमय हैं �था उनके ऊ�क बहु� ही लRकीले हैं।
फेफडे़ में अनेकानेक ाय-ुकोष हैं ,ो ाय ुसे भर ेरह�े हैं। � परीक्षा के अनन्�र फेफड़ों को ,ब ,ल-पात्र में रखा
,ा�ा ह,ै  �ो े �रैने लग�े हैं। ये फेफडे़ एक कोमल लसी-कला से आृ� हैं जि,से फु�फुसारण कह�े हैं। इस
फु�फुसारण के भी�र एक प्रकार का लसी-A रह�ा ह।ै ,ो फेफड़ों की श्वास-वि{या के समय uष�ण से रक्षा कर�ा ह।ै
फु�फुसारण का एक भाग फेफडे़ और दसूरा भाग छा�ी की भी�री दीाल से सटा हुआ ह।ै इस फु�फुसारण के द्वारा
फेफडे़ छा�ी की दीाल से आबद्ध हैं। दाविहने फेफडे़ में �ीन खण्� हैं �था बायें में दो खण्� । हर फेफडे़ में एक आधार
ह ै�था एक �ीष� ह।ै आधार मध्य पट, पे�ीय पटी की ओर ,ो कण्ठ �था उदर का विभा,क ह,ै  विनद�शि�� ह।ै �ीष�
ऊपर की ओर ग्रीा - मूल के विनकट ह।ै न्यूमोविनया में आधार ही सू, ,ा�ा ह।ै फेफडे़ के �ीष� भाग को पया�प्त ओष,न
(आक्सी,न) न विमलने से यक्ष्मा का शि�कार बनना पड़�ा ह।ै यह टी.बी. के कीटाणुओ ंके लिलए अनुकूल नीड़ अथा
प्र,नन के्षत्र बन ,ा�ा ह।ै कपालभाति� और भलि�का प्राणायाम �था अन्य प्राणायामों के अभ्यास से इन �ीष� को पया�प्त
ओष,न (आक्सी,न) विमल ,ा�ा ह।ै फल-स्रूप टी.बी. (क्षय रोग) नहीं हो�ा। प्राणायाम से फेफड़ों का विकास हो�ा
ह।ै ,ो प्राणायाम का अभ्यास कर�ा ह,ै उसकी ाणी �विक्त�ाली, मधुर �था सुरीली हो�ी ह।ै

ायमुाग� में नाक का आन्�रिरक भाग,  ग्रसनी या कण्ठ,  स्र-यन्त्र या ाय-ुमं,ूषा या ध्विन-पेटी जि,समें दो
स्र-�न्त्री हैं, श्वास-नाल, श्वास प्रणाल या दाविहनी �था बायीं श्वास नलिलकाएँ �था छोटी श्वास नली हैं। श्वास ले�े समय
हम नाजिसका से ाय ुखींR�े हैं। �दनन्�र - ाय ुग्रसनी �था स्र-यन्त्र से हो कर श्वास-प्रणाल या श्वास-नाल में ,ा�ी
ह।ै हाँ से ह दाविहनी �था बायीं श्वास नलिलयों में ,ा�ी ह।ै �दपुरान्� ह अनेकानेक श्वास नलिलयों से हो कर अन्� में
फेफडे़ के छोटे-छोटे ायकुोषों में प्रे� कर�ी ह।ै फेफड़ों में ये ाय ुकोष करोड़ों की संख्या में हैं। यविद फेफड़ों के ाय-ु

कोषों को विकसी सम�ल स्थान में फैलाया ,ाये, �ो उनसे १,४०,००० ग� फीट का के्षत्र ढक ,ायेगा।

उरः प्राRीर के काय� से ाय ुफेफडे़ में प्रे� कर�ी ह।ै इसके फैलने पर छा�ी �था फेफडे़ का आकार बढ़
,ा�ा ह।ै इस प्रकार से सृ] �ून्य स्थान को भरने के लिलए बाह्य ाय ुझट भी�र प्रे� कर�ी ह।ै उरःप्राRीर के शि�शिथल
होने पर छा�ी �था फेफडे़ जिसकुड़�े हैं और फेफड़ों से ाय ुविनष्काजिस� हो ,ा�ी ह।ै

स्र - यन्त्र में न्तिस्थ� स्र-�न्तिन्त्रयों से ध्विन उत्पV हो�ी ह।ै ,ब अत्यतिधक गायन अथा भाषण द्वारा अतिधक
�ना पड़ने से ये स्र - �न्तिन्त्रयाँ प्रभावि� हो�ी हैं, �ो स्र फट ,ा�ा ह।ै लि�यों में ये �न्तिन्त्रयों छोटी हो�ी हैं; अ�ः
उनकी ाणी मधुर �था सुरीली हो�ी ह।ै साधारण�ः प्रति� विमनट १६ बार श्वास ले�े �था छोड़�े हैं। न्यूमोविनया में यह
संख्या बढ़ कर प्रति� विमनट ६०, ७०, ८० हो ,ा�ी ह।ै दमा में श्वास नलिलयाँ अविनयविम� हो ,ा�ी हैं। े जिसकुड़�ी ह;ै

अ�ः श्वास लेने में कविठनाई हो�ी ह।ै प्राणायाम से इन नलिलकाओ ंका अति�-संकुRन या संकीण�न दरू हो ,ा�ा ह।ै स्र-
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यन्त्र का ऊपरी भाग एक छोटे जिझल्लीमय तिRपटे ढक्कन से ढका हो�ा ह ैजि,से कण्ठविपधान कह�े हैं। यह खाद्य-पदाथ� �था
,ल को श्वसन माग� में प्रे� करने से रोक�ा ह।ै यह सुरक्षा-कपाट का काम कर�ा ह।ै

,ब भो,न का एक कण भी श्वास-माग� में प्रे� करने लग�ा ह,ै �ो �ुरन्� खाँसी आ ,ा�ी ह ै�था ह कण
बाहर फें क विदया ,ा�ा ह।ै

फेफडे़ रुतिधर को �ुद्ध कर�े हैं। रुतिधर दीप्त रक्त ण� �था प्राणदायक गुणों �था धम� से समृद्ध हो कर अपनी
धमनीय यात्रा प्रारम्भ कर�ा ह।ै ह ,ब शि�रीय माग� से लौट�ा ह,ै �ब विगुण, विण� �था �रीर के अपशि�] Aव्यों से
भारा{ान्� रह�ा ह।ै धमविनयाँ े रक्त नलिलकाएँ हैं जि,नसे हो कर �ुद्ध ओष,विन� रुतिधर हृदय से �रीर के विशिभV भागों
को ,ा�ा ह।ै शि�राएँ े नलिलकाएँ हैं ,ो �रीर के विशिभV भागों से दवूिष� रुतिधर को लौटा ला�ी हैं। हृदय के दाविहने भाग में
शि�रा से प्राप्त दवूिष� रुतिधर रह�ा ह।ै हृदय के दाविहने भाग से यह दवूिष� रुतिधर फेफड़ों में �ुद्ध बनने के लिलए ,ा�ा ह।ै यह
फेफड़ों के करोड़ों छोटे-छोटे ाय-ुकोषों में वि�रिर� हो ,ा�ा ह।ै हम श्वास ले�े हैं। और ाय ुका ओष,न फेफडे़ की
के��् रुतिधर-ाविहविनयों की प�ली दीाल से हो कर दवूिष� रुतिधर के सम्पक�  में आ�ा ह।ै इन रुतिधर-ाविहविनयों, जि,न्हें
फु�फुसीय केशि�काएँ कह�े हैं, की दीालें बहु� ही प�ली हैं। े मलमल या छलनी की �रह हैं। इससे रुतिधर सह, ही
टपक कर या विनःस्रण हो कर बाहर आ�ा ह।ै ओष,न इन प�ली कोशि�काओ ंकी दीाल से भी�र Rला ,ा�ा ह।ै
ओष,न अब ऊ�कों के सम्पक�  में आ�ा ह।ै यहाँ एक प्रकार की दहन वि{या हो�ी ह।ै

रुतिधर ओष,न को ग्रहण कर प्रांगारिरक अम्ल ाति� को छोड़�ा ह।ै प्रागंारिरक अम्ल ाति� अपशि�] उत्पाद �था
विषाक्त पदाथ� से उत्पV हो�ा ह ैजि,से रुतिधर �रीर के सभी अगंों से एकवित्र� कर�ा ह।ै यह �ुद्ध रुतिधर Rार फु�फुसीय
शि�राओ ं से बायें हृदयालिलन्द में और हाँ से बायें हृद्वशे्म में ,ा�ा ह।ै यहाँ से रुतिधर बड़ी धमनी में ,ा�ा ह।ै इस
महाधमनी के द्वारा ह �रीर की विशिभV धमविनयों में संRरिर� हो�ा ह।ै ऐसा अनुमान विकया गया ह ै विक एक विदन में
३५,००० विपण्ट रुतिधर फेफड़ों में �ुद्ध बनने के लिलए केशि�काओ ंद्वारा भे,ा ,ा�ा ह।ै

धमविनयों से �ुद्ध रुतिधर प�ली केशि�काओ ंमें ,ा�ा ह।ै केशि�काओ ंसे हो कर रुतिधर का लसीका स्रवि� हो कर
�रीर के ऊ�कों को नहला�ा �था परिरपोविष� कर�ा ह।ै ऊ�कों में ऊ�क श्वास-वि{या हो�ी ह।ै ऊ�क ओष,न को
ग्रहण कर�े �था काब�न �ाई आक्साइ� को छोड़ दे�े हैं। मल-पदाथ� शि�राओ ंसे हो कर हृदय से दाविहने भाग में ,ा
पहँुR�ा ह।ै

इस सूक्ष्म संरRना का विनमा��ा कौन ह?ै इन अगंों के पीछे क्या आप ईश्वर के अदृश्य हाथ का भान कर रहे हैं?
इस �रीर की रRना विनःसन्देह ईश्वर की स�ज्ञ�ा की परिरRायक ह।ै हमार ेहृदयों का अन्�या�मी A]ा के रूप में आन्�रिरक
उद्योग�ाला के काय� का विनरीक्षण कर�ा ह।ै उसकी उपन्तिस्थति� के विबना हृदय साध को धमविनयों में भे, नहीं सक�ा
�था फेफडे़ रुतिधर-�ोधन के काय� को नहीं कर सक�े। प्राथ�ना कीजि,ए। उस प्रभु को मौन श्रद्धां,लिल अर्दिप� कीजि,ए।
सदा-स�दा उसकी याद बनाये रलिखए। अपने �रीर के सभी को�ों में उसकी उपन्तिस्थति� का भान कीजि,ए।

९. इ�ा �था पिंपगला
मेरुरज्जु के दोनों ओर दो नाविड़याँ हैं। बायीं नाड़ी को इ�ा कह�े हैं। �था दाविहनी पिंपगला कहला�ी ह।ै कुछ इन्हें

ाम �था दतिक्षण अनुसंेदी रज्जु मान�े हैं; परन्�ु ास्� में ये सूक्ष्म नलिलकाएँ हैं जि,नसे प्राण संRरिर� हो�ा ह।ै Rन्Aमा
इ�ा में �था सूय� पिंपगला में संRरिर� हो�ा ह।ै इ�ा �ी� ला�ी ह।ै पिंपगला उष्ण�ा ला�ी ह।ै इ�ा बायीं नाजिसका से �था
पिंपगला दाविहनी नाजिसका से बह�ी ह।ै श्वास एक uण्टा दाविहनी नाजिसका से �था एक uण्टा बायीं नाजिसका से Rल�ी ह।ै
इ�ा �था पिंपगला से ,ब श्वास Rल�ी ह,ै �ब मनषु्य सांसारिरक काय� में ग्रस्� रह�ा ह ै। सुषुम्ना के काय��ील होने पर
ह ,ग�् के लिलए मृ��् हो ,ा�ा ह।ै ह समातिध में प्रे� कर�ा ह।ै योगी प्राण को सुषुम्ना नाड़ी से प्राविह� करने का
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यथा�क्य प्रयत्न कर�ा ह।ै सुषुम्ना नाड़ी को ब्रह्म - नाड़ी भी कह�े हैं। सुषुम्ना की बायीं ओर इ�ा ह।ै �था दाविहनी ओर
पिंपगला । Rन्Aमा �मोगुणी �था सूय� र,ोगुणी ह।ै विष सूय� का �था अमृ� Rन्Aमा का भाग ह।ै इ�ा �था पिंपगला समय
(काल) परिरलतिक्ष� कर�ी हैं। सुषुम्ना काल का भक्षण कर�ी ह।ै

१०. सषुुम्ना

सुषुम्ना सभी नाविड़यों में सा�तिधक महत्त्पूण� ह।ै यह विश्व की पालिलका �था संसार-गति� �था मुविक्त-पथ ह।ै यह
गुदा के पीछे न्तिस्थ� ह।ै यह मेरुदण्� से संलग्न ह ै�था यह शि�र में ब्रह्मरन्ध्र को ,ा�ी ह।ै यह अदृश्य �था सूक्ष्म ह।ै
सुषुम्ना के काय��ील होने पर योगी के ास्�विक काय� का प्रारम्भ हो�ा ह ै। सुषुम्ना मेरुरज्जु अथा मेरुदण्� के मध्य से
हो कर ,ा�ी ह।ै ,ननेन्तिन्Aय से ऊपर �था नाशिभ से नीRे कन्द ह ै,ो अण्�े के आकार का ह।ै यहाँ से सभी ७२,०००
नाविड़याँ विनकल�ी हैं। इनमें ७२ सामान्य �था साधारण�ः ज्ञा� हैं। इनमें भी द� प्रमुख हैं ,ो प्राणाविहनी हैं। इनके नाम
हैं—इ�ा, पिंपगला, सुषुम्ना, गान्धारी, हस्�जि,ह्वा, पूषा, य�न्तिस्नी, अलम्बुषा, कुहू �था �लंिखनी । योविगयों को नाविड़यों
�था R{ों का ज्ञान होना Rाविहए। इ�ा पिंपगला �था सुषुम्ना प्राणप्राविहनी हैं �था इनके दे�ा {म�ः Rन्Aमा, सूय� �था
अविग्न हैं। ,ब प्राण सुषुम्ना में संRरिर� हो,  �ो ध्यान के लिलए बठै ,ाइए। आप गम्भीर ध्यान में प्रे� करेंगे। यविद
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कुण्�लिलनी �विक्त सुषुम्ना नाड़ी से संRरिर� हो �था उसे {म�ः एक-एक कर R{ों से हो कर ऊपर ले ,ाया ,ाये, �ो
योगी विशिभV प्रकार के अनुभों, �विक्तयों �था आनन्द को प्राप्त कर�ा ह।ै

११. कुण्�लिलनी

कुण्�लिलनी सप�-�विक्त अथा प्रसुप्त �विक्त ह।ै इसके साढे़ �ीन कुण्�ल हैं �था मुख नीRे की ओर मेरुदण्� के
आधार मूलाधार R{ में ह।ै इसके ,ागरण के विबना समातिध की प्राविप्त सम्भ नहीं ह।ै

प्राणायाम में कुम्भक के अभ्यास से गरमी उत्पV हो�ी ह ै�था उससे कुण्�लिलनी ,ाग्र� हो कर सुषुम्ना नाड़ी से ऊपर
की ओर ,ा�ी ह।ै यौविगक साधक �रह-�रह के द��नों का अनुभ कर�ा ह।ै कुण्�लिलनी छह R{ों से गु,र�ी हुई
अन्��ः सहस्रार अथा शि�र के सहस्रदलपद्य में न्तिस्थ� भगान् शि� से विमल ,ा�ी ह।ै अब विनर्दिकल्प समातिध की प्राविप्त
हो�ी ह ै�था योगी को मोक्ष और सभी ईश्वरीय ऐश्वय� प्राप्त हो�े हैं। व्यविक्त को धारणा के साथ (मन की एकाग्र�ा के साथ)

प्राणायाम का अभ्यास करना Rाविहए। ,ाग्र� कुण्�लिलनी, जि,से मशिणपूरक R{ को ले ,ा�े हैं, पुनः विगर कर मूलाधार को
लौट सक�ी ह।ै इसे पुनः प्रयत्नपू�क उठाना Rाविहए। साधक को पूण��ः विनष्काम �था ैराग्य से पूण� हो कर ही
कुण्�लिलनी ,गाने का प्रयत्न करना Rाविहए। कुण्�लिलनी सूत्र के समान ह ै�था भास्र ह।ै ,ाग्र� होने पर यह �ण्�े से
मार ेगये सप� के समान फूत्कार कर�ी ह ै�था �ीघ्र ही सुषुम्ना-विर में प्रे� कर ,ा�ी ह।ै ,ब यह एक R{ से दसूरे
R{ को गमन कर�ी ह,ै �ो मन की पर�ें एक-एक करके खलु�ी ,ा�ी हैं �था योगी को विशिभV जिसतिद्धयाँ प्राप्त हो�ी हैं।

१२. षट्-R{

R{ आध्यान्तित्मक �विक्त के केन्A हैं। ये सूक्ष्म �रीर में न्तिस्थ� हैं; परन्�ु भौति�क �रीर में भी इनके �दनुकूल
केन्A हैं। इन R{ों को खाली आँखों से नहीं देखा ,ा सक�ा ह।ै केल अ�ीन्तिन्Aयद�k ही अपने सूक्ष्म नेत्रों से इन्हें देख
सक�ा ह।ै छह मुख्य R{ हैं : मूलाधार (Rार दल) गुदा में, स्ातिधष्ठान (छह दल) ,ननेन्तिन्Aय के स्थान पर, मशिणपूरक
(द� दल) नाशिभ में, अनाह� (बारह दल) हृदय में, वि�दु्ध (सोलह दल) कण्ठ में �था आज्ञा (दो दल) दोनों भौंहों के
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बीR में ह।ै सा�ें R{ को सहस्रार कह�े हैं जि,समें सहस्र दल हैं। यह शि�र की Rोटी में न्तिस्थ� ह।ै इन R{ों के �दनुरूप
भौति�क केन्A हैं जि,नमें Sacral Plexus मूलाधार का, Prostatic Plexus स्ातिधष्ठान का, Solar Plexus

मशिणपूरक का, Cariac Plexus  अनाह� का. Laryngal Plexus  वि�दु्ध का �था Cavernous Plexus

आज्ञाR{ का �दनुरूप कह�े हैं।

१३. नाविड़याँ

नाविड़याँ सूक्ष्म �त्त्ों से विनर्दिम� सूक्ष्म नलिलकाएँ हैं जि,नसे प्राणों का संRार हो�ा ह।ै उन्हें सूक्ष्म नेत्रों से ही देख
सक�े हैं। े स्नाय ुनहीं हैं, उनकी संख्या ७२,००० ह।ै इ�ा, पिंपगला �था सुषुम्ना इनमें मुख्य हैं। सुषुम्ना इनमें सबसे
मुख्य ह।ै

१४. नाड़ी-�ुतिद्ध
प्राण �था अपान के योग को प्राणायाम कह�े हैं। इसके �ीन भेद हैं—रRेक, पूरक �था कुम्भक। प्राणायाम

को ठीक-ठीक करने के लिलए इन्हें संस्कृ� अक्षरों से सम्बन्तिन्ध� कर�े हैं। प्रण (ॐ) ही प्राणायाम कहला�ा ह।ै पद्मासन
में बठै कर मनुष्य को नाजिसकाग्र में गायत्री देी पर ध्यान करना Rाविहए ,ो लाल ण� ाली बालिलका के रूप में
अनेकानेक Rन्A-विकरणों से आृ�,  हसं पर आसीन,  हाथ में गदा लिलये हैं। े 'अ'  अक्षर की प्र�ीक हैं। 'उ'  अक्षर
सावित्री का प्र�ीक ह ै,ो गरुड़ पर आसीन, हाथ में R{ लिलये हुए श्वे� ण� की यु�ी हैं। 'म' अक्षर के लिलए सरस्�ी
प्र�ीक हैं ,ो कृष्ण ण� की ृद्धा �ी, सा�ँ पर सार �था वित्र�ूल धारण मे विकये हुए हैं। साधक इस �रह ध्यान कर ेविक
एकाक्षर परम ज्योति� प्रण ॐ ही इन �ीनों 'अ', 'उ' �था 'म' का मूल ह।ै सोलह मात्रा �क बायीं नाजिसका द्वारा इ�ा से
ाय ुको खींR�े समय ह 'अ' पर ध्यान कर,े ६४ मात्रा �क ह उस खींRी ाय ुको रोक�े हुए अक्षर 'उ' पर ध्यान
कर।े �ब ह इस ाय ुका प्रश्वास १२ मात्रा �क कर े�था इस समय 'म' अक्षर पर ध्यान कर।े इसी उपयु�क्त {म से ह
बारम्बार प्राणायाम का अभ्यास कर।े

आसन में दृढ़�ा पा कर �था आत्मसंयम का पूण��ः पालन कर�े हुए योगी को सुषुम्ना की �ुतिद्ध के लिलए
पद्मासन में बठैना Rाविहए �था बायीं नाजिसका से ाय ुखींR कर, ,ब �क हो सके, उसको रोके �था दाविहनी नाजिसका से
उसे धीर-ेधीर ेविनकाल दे। �ब ह पुनः दाविहनी नाजिसका से श्वास खींR कर, उसको रोक कर बायीं नाजिसका से विनकाल
दे। जि,स नाजिसका से ह पू�-प्रश्वास कर,े उसी से श्वास खींRे। पुनः इसी {म को कर�ा रहे। ,ो इस प्रकार दाविहनी �था
बायीं नाजिसका से {म�ः प्राणायाम का अभ्यास कर�े हैं, उनकी नाविड़याँ �ीन महीने के अन्दर �ुद्ध हो ,ा�ी हैं। ह
सूय¥दय, मध्याह्न, सूया�स्� �था अध�रावित्र के समय Rार बार प्राण-विनरोध का अभ्यास कर।े �नःै-�नःै विदन में अस्सी
बार ह Rार सप्ताह �क कर�ा रहे। प्रारम्भास्था में पसीना विनकल�ा ह,ै मध्यम अस्था में �रीर -कम्प हो�ा ह ै�था
अन्तिन्�म अस्था में �रीर ाय ुमें उन्तित्थ� हो�ा ह।ै ये परिरणाम पद्मासन में बठै कर श्वास रोकने से प्राप्त हो�े हैं। प्रयत्न
करने पर पसीना विनकलने से अपने �रीर को अच्छी �रह रगड़ना Rाविहए। इससे �रीर दृढ़ �था हलका बन ,ा�ा ह।ै
साधना के प्रारम्भ में दधू �था uी से यकु्त भो,न उत्तम ह।ै इस विनयम के पालन से मनुष्य को अभ्यास में दृढ़�ा विमल�ी
ह ै�था �रीर में �ाप (,लन) नहीं हो�ा। जि,स �रह सिंसह, हाथी, व्याघ्र को �नःै-�नःै पाल�ू बना�े हैं, उसी �रह प्राण
भी प्रयत्नपू�क � में हो ,ा�ा ह।ै

प्राणायाम के अभ्यास से नाविड़यों की �तुिद्ध हो�ी ह,ै ,ठराविग्न प्रदीप्त हो�ी ह,ै सुन्दर स्ास्थ्य विमल�ा ह ै�था
अनाह� नाद का श्रण हो�ा ह।ै प्राणायाम के विनयविम� अभ्यास से ,ब नाड़ी केन्A �ुद्ध हो ,ा�े हैं, �ब प्राण मध्य में
न्तिस्थ� सुषुम्ना के मुख से सुगम�ापू�क प्रे� कर�ा ह।ै ग्रीा की मांस-पेशि�यों को आकंुतिR� कर �था गुदा के आकंुRन
से अपान को खींR कर प्राण को मध्य में सुषुम्ना में संRरिर� कर�े हैं। सुषुम्ना नाड़ी इ�ा �था पिंपगला के मध्य में ह।ै
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प्राण साधारण�ः इ�ा �था पिंपगला में बारी-बारी से संRरिर� हो�ा रह�ा ह।ै दीu� कुम्भक के द्वारा इसका दमन कर�े हैं
�था यह अपने परिरRर आत्मा के साथ मध्यम नाड़ी सुषुम्ना में प्रे� कर�ा ह।ै इसके प्रे� से योगी समातिध अस्था
को प्राप्त कर ,ग�् से मृ��् हो ,ा�ा ह।ै अपान को ऊपर खींR कर �था प्राण को कण्ठ से नीRे धकेल कर, योगी
ृद्धास्था से मुक्त हो कर सोलह ष� का युक बन ,ा�ा ह।ै प्राणायाम के अभ्यास से असाध्य बीमारिरयाँ ,ो
एलोपशैिथक, होविमयोपैशिथक, आयु�विदक �था यूनानी औषतिधयों से अच्छी नहीं हो�ीं, अच्छी हो ,ा�ी हैं।

नाविड़यों के �ुद्ध हो ,ाने पर योगी के �रीर में कुछ बाह्य लक्षण प्रकट हो�े हैं। �रीर का हलकापन, ण� में
Rमक (कान्तिन्�), ,ठराविग्न बढ़ना, �रीर की कृ��ा �था �रीर में अ�ान्तिन्� का अभा — ये लक्षण हैं। ये �ुद्ध�ा के
परिरRायक हैं।

१५. षट्कम�

जि,नका �रीर स्थूल �था कफ-प्रधान ह,ै उन्हें प्राणायाम के अभ्यास के लिलए अपने को �यैार करने से पहले
छह वि{याओ ंका अभ्यास करना Rाविहए। �ब उनको प्राणायाम में सुगम�या सफल�ा विमलेगी। ये छह वि{याएँ हैं : (१)

धौति�, (२) न्तिस्�, (३) नेति�, (४) त्राटक, (५) नौलिल �था (६) कपालभाति� ।

१६. धौति�

Rार अगंुल Rौड़ा �था पन्दरह फीट लम्बा मलमल का एक स्च्छ टुकड़ा लीजि,ए। उसे गुनगनेु ,ल में शिभगो
दीजि,ए। उस टुकडे़ के सार ेविकनार ेअच्छी �रह जिसले होने Rाविहए जि,ससे कहीं भी धागा ढीला हो कर लटक�ा न रहे।
�ब �नःै-�नःै इसे विनगलिलए �था पुनः बाहर विनकालिलए। प्रथम विदन एक फुट विनगलिलए �था विनत्य-प्रति� थोड़ा-थोड़ा कर
बढ़ा�े ,ाइए। इसे �-धौति� कह�े हैं। प्रारम्भ में आपको मन की थोड़ी प्रृलित्त होगी;  परन्�ु �ीसर े विदन यह रुक
,ायेगी। यह अभ्यास उदररोग ,ैसे ,ठर-�ोथ, मन्दाविग्न, �कार आना, ज्र, कविटा�, दमा, �लीहा, कुष्ठरोग, Rम�रोग
�था कफ एं विपत्त के दोषों को दरू कर�ा ह।ै इसे विनत्य-प्रति� करने की आश्यक�ा नहीं ह।ै सप्ताह में एक बार अथा
पक्ष में एक बार इसका अभ्यास कर सक�े हैं। � को साबुन से धो कर सदा साफ रलिखए। वि{या के अनन्�र एक
�याला दधू पी लीजि,ए, अन्यथा अन्दर �षु्क�ा अनुभ होगी।

१७. न्तिस्�

इसे बाँस की नली के सहार ेअथा विबना विकसी नली के ही विकया ,ा सक�ा ह;ै  परन्�ु बाँस की नली का
रहना अतिधक लाभकर ह।ै पानी के टब में नाशिभ पय�न्� पानी में बठै ,ाइए। उत्कटासन लगाइए। �रीर को अपने पैरों के
अगले भाग पर सन्�ुलिल� कीजि,ए �था एविड़याँ विन�म्बों से दबी हों। बाँस की छोटी नली लीजि,ए ,ो छह अंगुल लम्बी हो
�था Rार अंगुल �क इस नली को गुदा में uुसाइए। uुसाने से पहले उसे ैसलीन अथा साबुन अथा एरण्� के �ेल से
तिRकना बना लीजि,ए। गुदा को जिसकोविड़ए। धीर-ेधीर ेआँ�ों में पानी खींतिRए। पानी को भी�र अच्छी �रह विहलाइए। �ब
उसे बाहर फें विकए। यह ,ल न्तिस्� ह।ै यह �लीहा, मूत्र-सम्बन्धी बीमारिरयों, गुल्म, पे�ी-�ूल, ,लोदर, पाRन सम्बन्धी
रोग, �लीहा �था आँ�ों के रोग, ा�-विपत्त-कफ-ाध�क्य ,विन� रोगों को दरू कर�ा ह।ै इस वि{या को प्रा�ः खाली पेट
करना Rाविहए। वि{या के उपरान्� एक �याला दधू पीजि,ए अथा भो,न कीजि,ए। नदी में खडे़ हो कर भी आप इस वि{या
को कर सक�े हैं।
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विबना पानी की सहाय�ा के ही न्तिस्� करने की दसूरी वितिध भी ह।ै इसे स्थल- न्तिस्� भी कह�े हैं। भूविम पर
पतिश्चमोत्तानासन में बठै ,ाइए �था उदरीय एं आन्त्र -भागों को धीर-ेधीर ेनीRे की ओर गति� रख�े हुए मन्थनपू�क
uुमाइए। अरोतिधनी पेशि�यों को जिसकोविड़ए। इससे मलारोध �था सभी प्रकार के उदरीय रोग दरू हो�े हैं। यह ,ल-

न्तिस्� जि,�ना प्रभाकारी नहीं ह।ै

१८. नेति�

बारह अंगुल लम्बा एक प�ला सू� लीजि,ए जि,समें कोई गाँठ न हो। इसे नाजिसका शिछAों में uुसाइए �था इसे
भी�र ले ,ा कर मँुह से विनकालिलए। आप इसे एक नाजिसका शिछA में �ाल कर दसूर ेनाजिसका शिछA से विनकाल सक�े हैं। ।
सू� में सर�े लगा दे�े हैं जि,ससे ह नाजिसका में आसानी से uुसने के लिलए अनम्य हो ,ाये। यह वि{या कपाल को �ुद्ध
कर�ी ह ै�था दृवि] विनम�ल �था �ीक्ष्ण बना�ी ह।ै इससे प्रति�श्याय �था नाजिसका सम्बन्धी रोग दरू हो ,ा�े हैं।

१९. त्राटक

एकाग्र तिRत्त से विबना पलक विगराये विकसी भी छोटी स्�ु अथा विबन्द ुपर �ब �क टकटकी लगा कर देलिखए,
,ब �क विक अशु्रपा� न होने लगे।
प्राणायाम-साधना

इस अभ्यास से आँखों के सार ेरोग दरू हो ,ा�े हैं, मन की अन्तिस्थर�ा दरू हो ,ा�ी ह,ै  �ाम्भी-जिसतिद्ध प्राप्त
हो�ी ह,ै संकल्प-�विक्त बढ़�ी ह ै�था अ�ीन्तिन्Aय-दृवि] उत्पV हो�ी ह।ै

२०. नौलिल
यह उदर की ऋ,ुपे�ी की सहाय�ा से उदर-विलोड़न की वि{या ह।ै शि�र को नीRे की ओर झुकायें। ऋ,ुपे�ी

को विलग करें �था उसे दायीं ओर से बायीं ओर और बायीं ओर से दायीं ओर uुमायें। यह मलारोध को दरू कर�ी,
,ठराविग्न को प्रदीप्त कर�ी �था सभी आन्त्र- रोगों को न] कर�ी ह।ै

२१. कपालभाति�

लोहार की भाथी के समान �ीघ्र�ापू�क रRेक �था पूरक कीजि,ए । इससे कफ के सभी विकार दरू हो�े हैं।
इसका विस्�ृ� ण�न पुस्�क के �ृ�ीय अध्याय में ‘कपालभाति�' उप-�ीष�क के अन्�ग�� विदया ,ायेगा।
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विद्व�ीय अध्याय

१. ध्यान- गृह

�ाला-कंु,ी से सुरतिक्ष� एक पृथक् ध्यान-गृह अपने लिलए रलिखए। विकसी भी व्यविक्त को इस कमर ेमें प्रे� न
करने दीजि,ए। इसे पवित्र बनाये रलिखए। यविद आप ध्यानाभ्यास �था प्राणायाम के लिलए वि�ेष कमरा रखने में समथ� नहीं
हैं, �ो विकसी �ान्� कमर ेके कोने को इस काय� के लिलए अलग रख छोविड़ए। इसमें परदा लगा दीजि,ए। अपने आसन के
समक्ष अपने गरुु अथा इ]दे�ा का तिRत्र रलिखए। ध्यान �था प्राणायाम का अभ्यास प्रारम्भ करने से पू� इस तिRत्र की
विनत्य प्रति� �ारीरिरक �था मानजिसक पू,ा कीजि,ए। रामायण, श्रीमद्भाग�, गी�ा, उपविनषद्, योगाजिसष्ठ आविद कुछ पवित्र
ग्रन्थों को हाँ दवैिनक स्ाध्याय के लिलए रलिखए। ऊनी कम्बल को Rौहरा करके उसके ऊपर विकसी कोमल सफेद �
को विबछा दीजि,ए। यही आपके लिलए आसन का काम देगा। अथा कु� का आसन विबछाइए। उसके ऊपर मृगRम� अथा
व्याघ्रRम� विबछाइए। प्राणायाम �था ध्यान के अभ्यास के लिलए इसी आसन पर बवैिठए। आप सीमेंट का एक Rबू�रा बना
सक�े हैं। उसके ऊपर अपना आसन विबछा सक�े हैं। कीडे़-मकोडे़, Rींविटयाँ आविद आपको �ंग नहीं करेंगे। ,ब आप
आसन पर बठैें, �ो ग्रीा �था �रीर को एक सीध में रखें। ऐसा करने से मेरुरज्जु, ,ो मेरुदण्� में ह,ै अबाध रहगेा।

२. पRं- आश्यकीय

प्राणायाम के अभ्यास के लिलए पाँR स्�ुएँ आश्यक हैं। प्रथम अच्छा स्थान; विद्व�ीय अनुकूल समय; �ृ�ीय
सन्�ुलिल�, पया�प्त, हलका पौवि]क आहार; R�ुथ� उत्साह, सह, भा गाम्भीय� से यकु्त धयै�पूण� अनर� अभ्यास; और
अन्तिन्�म ह ैनाड़ी �ुतिद्ध । नाड़ी �तुिद्ध हो ,ाने पर साधक योगाभ्यास की प्रथमास्था, आरम्भास्था को प्राप्त कर�ा ह।ै
प्राणायाम अभ्यासी को अच्छी क्षधुा,  अच्छी पाRन �विक्त,  प्रफुल्ल�ा, साहस, बल,  ीय�, उच्चस्�रीय ओ,न्तिस्�ा �था
सुन्दर आकृति� की प्राविप्त हो�ी ह।ै सूय� नाड़ी अथा पिंपगला जि,स समय काम कर ेअथा��् जि,स समय श्वास दाविहनी
नाजिसका से Rले, उस समय योगी को भो,न ग्रहण करना Rाविहए; क्योंविक पिंपगला नाड़ी गरमी दे�ी ह ै�था भो,न को
�ीघ्र पRा�ी ह।ै भो,न करने के �ुरन्� बाद �था अतिधक भूख की अस्था में प्राणायाम का अभ्यास नहीं करना Rाविहए।
�नःै-�नःै एक बार में �ेढ़ uण्टा कुम्भक करने में समथ� बनना Rाविहए। इसके द्वारा योगी बहु� सी जिसतिद्धयों को प्राप्त कर
ले�ा ह।ै ,ब कोई व्यविक्त अतिधक देर �क श्वास को बन्द रखना Rाहे, �ो उसे प्राणायाम में कु�ल योगी गरुु के पास
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रहना Rाविहए। �नःै-�नःै अभ्यास के द्वारा एक से �ीन विमनट �क श्वास को रोक सक�े हैं। इसमें विकसी की सहाय�ा
आश्यक नहीं ह।ै �ीन विमनट का कुम्भक नाड़ी �ुतिद्ध, मन की न्तिस्थर�ा �था सुन्दर स्ास्थ्य की प्राविप्त के लिलए पया�प्त
ह।ै

३. स्थान

एक एकान्�, सुन्दर �था सुखद स्थान को Rुन लीजि,ए ,हाँ कोई अ�ान्तिन्� अथा विघ्न न हो, ,ो नदी, झील
अथा समुA के �ट पर अथा प�� के शि�खर पर हो, ,हाँ सुन्दर झरना हो, ृक्षों का कंु, हो और दधू �था अन्य
आहार-सामग्री सुगम�या उपलब्ध हो। एक छोटा कुटीर बना लीजि,ए। कुटीर के लिलए आहा�ा हो। उसके कोने में एक
कूप खदुाइए। सभी दृवि]कोणों से सन्�ोषप्रद स्थल को प्राप्त करना असम्भ ह।ै

नम�दा, यमुना, गगंा, काेरी, गोदारी, कृष्णा आविद के �ट कुटीर विनमा�ण के लिलए बहु� ही अनुकूल हैं। ऐसे
स्थान को Rुविनए, जि,सके विनकट कुछ अन्य योगी साधक साधना कर�े हों। कविठनाई पड़ने पर उनका पराम�� ले सक�े
हैं। आपको योग की वि{याओ ंमें श्रद्धा होगी। ,ब आप दसूरों को भी इस प्रकार के योगाभ्यास में अनरुक्त देखेंगे,  �ो
आपको प्रोत्साहन प्राप्त होगा और आप अपनी साधना में अध्यसायपू�क संलग्र हो ,ायेंगे �था उनसे आगे बढ़
विनकलने का प्रयास करेंगे। नाजिसक, ऋविषके�, झाँसी, प्रयाग, उत्तरका�ी, ृन्दान, अयोध्या, ाराणसी आविद बहु� ही
अच्छे स्थान हैं। ,नाकीण� स्थान से सुदरू विकसी स्थान को विनधा�रिर� कर सक�े हैं। यविद अतिधक ,ल-संकुल स्थान के
बीR कुटीर बनायेंगे, �ो लोग कु�ूहल� आपको �ंग कर�े रहेंगे। आपको हाँ आध्यान्तित्मक स्पन्दन प्राप्त नहीं होगा।
यविद गहन ,ंगल में आप कुटीर बनायेंगे,  �ो आप असुरतिक्ष� रहेंगे। Rोर �था ,ंगली ,ानर आपको क] पहँुRायेंगे।
भो,न की कविठनाई का प्रश्न उठेगा। श्वे�ाश्व�रोपविनषद् में लिलखा ह-ै "सम�ल ; सब प्रकार से �ुद्ध; कंकड़, अविग्न और
बालू से रविह� �था �ब्द, ,ल और आश्रय आविद की दृवि] से स�था अनुकूल, नेत्रों को पीड़ा न देने ाले गुहा आविद
ाय�ुून्य स्थान में मन को ध्यान में लगाना Rाविहए।"

,ो अपने uरों में अभ्यास कर�े हैं, े एक कमर ेको ही ,ंगल में बदल सक�े हैं। कोई भी एकान्� कमरा उनके
ध्यान गहृ का अच्छी �रह काम दे सक�ा ह।ै

४. समय

प्राणायाम का अभ्यास सन्�ु ऋ�ु अथा �रद् ऋ�ु में समारम्भ करना Rाविहए; क्योंविक इन ऋ�ुओ ंमें विबना
विकसी कविठनाई या क] के ही सफल�ा विमल ,ा�ी ह।ै माR� से अप्रैल �क सन्� ऋ�ु का समय ह।ै जिस�म्बर से
अकू्तबर �क �रत्काल ह।ै ग्रीष्म ऋ�ु में अपराह्न में �था सायं को प्राणायाम का अभ्यास न कीजि,ए। प्रा�ः ठण्ढे समय में
आप अभ्यास कर सक�े हैं।

५. अतिधकारी
जि,सका मन �ान्� ह,ै  जि,सने इन्तिन्Aयों को संय� कर रखा ह,ै  जि,समें गुरु �था �ा�ों के प्रति� श्रद्धा ह,ै  ,ो

आन्तिस्�क ह,ै  ,ो भो,न,  पान �था �यन में अति� नहीं कर�ा �था जि,समें ,न्म-मृत्य-ुR{ से मुविक्त पाने की उत्कट
लालसा ह,ै ही योगाभ्यास के लिलए अतिधकारी ह।ै ऐसा व्यविक्त अभ्यास में सुगम�ापू�क सफल हो सक�ा ह।ै प्राणायाम
का अभ्यास साधानी, संलग्न�ा �था श्रद्धापू�क करना Rाविहए।
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,ो विषय सुख-परायण हैं,  ,ो उद्दण्�,  विमथ्याRारी,  असत्यादी,  कूटनीति�ज्ञ,  धू�� �था धोखेबा, हैं;  ,ो
साधुओ,ं  संन्याजिसयों �था अपने गुरुओ ंका अनादर करने �था व्यथ� बहस में म,ा ले�े हैं,  ,ो बहु� बा�ूनी हैं;  ,ो
नान्तिस्�क हैं, ,ो सांसारिरक प्रृलित्त ाले व्यविक्तयों से अतिधक विमल�े-,ुल�े हैं; ,ो विनम�म, कठोर �था लोभी हैं �था ,ो
व्यथ� व्यहार विकया कर�े हैं, े प्राणायाम अथा विकसी भी योगाभ्यास में कदाविप सफल�ा प्राप्त नहीं कर सक�े।

अतिधकारी �ीन प्रकार के हैं— (१)  उत्तम, (२)  मध्यम �था (३)  अधम । संस्कार,  बुतिद्ध,  ैराग्य,  विेक
�था मुमुक्षुत् की मात्रा एं साधना-�विक्त के अनुसार ही यह विभा,न हो�ा ह।ै

आपको ऐसे गुरु के पास ,ाना Rाविहए ,ो योग�ा� को ,ान�ा हो �था जि,से उस पर अतिधकार प्राप्त हो।
उसके Rरण-कमलों में बवैिठए । उसकी सेा कीजि,ए। समीRीन �था यवुिक्त-संग� प्रश्नों के द्वारा अपनी �ंकाओ ंको दरू
कीजि,ए। उपदे� ग्रहण कीजि,ए �था गरुूपविद] वितिध से उत्साह,  ,ो�,  मनोयोग,  गाम्भीय� �था श्रद्धापू�क उनका
अभ्यास कीजि,ए।

प्राणायाम के साधक को Rाविहए विक ह सदा मधरु �था सदय �ब्द बोले। ह सबके लिलए दयालु हो। ह सत्य बोले।
उसे ैराग्य,  धयै�,  श्रद्धा,  भविक्त,  करुणा आविद का विकास करना Rाविहए। उसे पूण� ब्रह्मRय� का पालन करना Rाविहए।
गहृस्थ को Rाविहए विक ह अभ्यास-काल में मैथनु के विषय में बहु� ही संय� रहे।

६. आहार-संयम

योगकु�ल व्यविक्त को Rाविहए विक ह उन खाद्य पदाथ� का त्याग कर े,ो योगाभ्यास में हाविनकारक हों। उसे
नमक,  सरसों,  खट्टा,  उष्ण,  Rरपरा �था ति�क्त पदाथ�,  हींग,  अविग्न-पू,ा,  �ी,  अति�-भ्रमण,  सूय¥दय के समय स्नान,

उपास द्वारा �रीर को कृ� बनाना आविद का परिरत्याग करना Rाविहए।
अभ्यास की प्रारन्तिम्भक अस्थाओ ंमें दधू �था uी का आहार विविह� ह।ै गेहँू, हरी दाल �था लाल Rाल भी

उVति� में सहायक हैं। इससे साधक अपनी श्वास को इच्छानुसार रोके रख सक�ा ह।ै ह इच्छानुसार केल कुम्भक कर
सक�ा ह।ै विबना रRेक पूरक विकये ही श्वास को रोके रखना केल कुम्भक ह।ै केल कुम्भक की प्राविप्त हो ,ाने पर रRेक
- पूरक की आश्यक�ा नहीं रह�ी। ऐसे योगी के लिलए �ीनों लोकों में कुछ भी अलभ्य नहीं ह।ै अभ्यास के प्रारम्भ में
पसीना विनकल�ा ह।ै जि,स �रह मेढक उछल�ा Rल�ा ह,ै उसी �रह योगी पद्मासन में बठेै हुए पृथ्ी पर Rल�ा ह।ै और
अतिधक अभ्यास के अनन्�र ह भूविम पर से ऊपर उठ ,ा�ा ह।ै पद्मासन में बठेै हुए ही ह ाय ुमें ऊपर उठ ,ा�ा ह।ै
�ब उसे आश्चय�,नक जिसतिद्धयाँ प्राप्त हो�ी हैं। �रीरग� न्यूनातिधक पीड़ा योगी पर प्रभा नहीं �ाल�ी। �ब मल-मूत्र �था
विनAा कम पड़ ,ा�े हैं। उसमें अनु, आँखों में कीR, नाक, लार बहना, पसीना �था मँुह में दगु�न्ध उत्पV नहीं हो�े। कुछ
अतिधक अभ्यास कर लेने पर उसे प्रबल �विक्त प्राप्त हो�ी ह ैजि,ससे ह भूRर जिसतिद्ध प्राप्त कर ले�ा ह।ै इस जिसतिद्ध के द्वारा
ह इस पृथ्ी पर Rलने ाले सभी प्राशिणयों को अपने � में कर ले�ा ह।ै व्याघ्र, �रम, हाथी, ,ंगली साँड़ �था सिंसह
उसके थ�पड़ खा कर मर सक�े हैं। ह कामदे के समान ही सुन्दर हो ,ा�ा ह।ै ीय� के परिररक्षण के कारण योगी के
�रीर से सुन्दर सुगन्ध विनकल�ी ह।ै

७. यौविगक आहार

खाद्य पदाथ� के Rुना में आन्�रिरक ाणी आपका माग� प्रद��न करगेी। अपनी प्रकृति� �था अपने �रीर-गठन
के अनुसार सान्तित्त्क यौविगक आहार Rुना में आप स्यं स¥त्तम विनणा�यक हैं। इससे अतिधक ,ानकारी परिरशि�] में दी
गयी ह।ै
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८. विम�ाहार

आधा पेट पौवि]क सान्तित्त्क आहार कीजि,ए। Rौथाई पेट पानी से भर लीजि,ए। बाकी Rौथाई पेट ाय ुके (गैस
के) प्रसरण �था ईश्वरोपासना के लिलए खाली रलिखए।

९. भो,न में �ुद्ध�ा

आहार�ुद्धौ सत्त्�ुतिद्धः सत्त्�ुद्धौ धु्रास्मृति�ः ।
स्मृति�ला�भ स�ग्रन्थीनां विप्रमोक्षः ॥

आहार की �ुद्ध�ा से अन्�ःकरण की �ुद्ध�ा हो�ी ह।ै अन्�ःकरण की �ुद्ध�ा से स्मृति� दृढ़ हो�ी ह।ै स्मृति� के
दृढ़ होने से सभी ग्रन्तिन्थयाँ खलु हैं �था ज्ञानी मोक्ष को प्राप्त कर ले�ा ह।ै

भो,न करने के पश्चा�् प्राणायाम का अभ्यास न करें। अतिधक भूख लगे रहने पर भी प्राणायाम न करें। प्राणायाम आरम्भ
करने से पू� �ौRालय ,ायें �था आँ�ों को रिरक्त कर लें। प्राणायाम के अभ्यासी को खान-पान में संयम रखना Rाविहए।

,ो भो,न में विनयविम� �था सुसंयविम� हैं, े अभ्यास-काल में अत्यतिधक लाभ उठा�े हैं, े �ीघ्र ही सफल�ा
प्राप्त कर�े हैं। ,ो लोग ,ीण� कोष्ठबद्ध�ा के शि�कार हैं �था जि,न्हें मध्याह्नोपरान्� �ौR ,ाने की आद� ह,ै े प्रा�ः विबना
�ौR-विनृलित्त के ही प्राणायाम का अभ्यास कर सक�े हैं। उन्हें यथा-सम्भ प्रा�ः �ौR ,ाने की आद� �ालनी Rाविहए।

योग-साधना में आहार का बहु� महत्त् ह।ै साधक को अपनी साधना की प्रारम्भास्था में खाद्य पदाथ� के
Rुना में साधान रहना Rाविहए। बाद में प्राणायाम में जिसतिद्ध विमल ,ाने पर भो,न-सम्बन्धी कविठन विनयमों को त्यागा ,ा
सक�ा ह।ै

१०. Rरु

यह उबाले उ,ले Rाल,  uी,  Rीनी �था दधू के विमश्रण से बन�ा ह।ै यह ब्रह्मRारिरयों �था प्राणायाम के
अभ्याजिसयों के लिलए पौवि]क आहार ह।ै

११. दगु्धाहार

दधू को गरम करना Rाविहए,  अतिधक उबालना नहीं Rाविहए। गरम करने की प्रवि{या यह ह ै विक ज्यों-ही दधू
क्थनांक पर पहँुR ,ाये, उसको �त्काल अविग्न से हटा लेना Rाविहए। अतिधक उबालने से विटाविमन न] हो ,ा�े हैं �था
ह आहार के रूप में व्यथ� हो ,ा�ा ह।ै दधू पूण� आहार ह,ै  क्योंविक इसमें विशिभV पोषक �त्त्ों का सन्�ुलन ह।ै यह
आँ�ों में बहु� कम मल छोड़�ा ह।ै प्राणायाम- अभ्यास के समय यह योविगयों के लिलए उत्तम आहार ह।ै

१२. फलाहार
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फलाहार �रीर पर बहु� ही सुन्दर एं लाभकारी प्रभा �ाल�ा ह।ै �था यह योविगयों के लिलए बहु� ही
ांछनीय आहार ह।ै यह स्ाभाविक आहार ह।ै फलों में �विक्त-उत्पादन की मह�ी क्षम�ा ह।ै केले, अगंूर, मीठी नारगंी,
से, अनार, आम, तिRकू्क, ख,ूर आविद पौवि]क फल हैं। नींबू में रक्त को �ुद्ध एं पु] करने की �विक्त ह।ै फल रस में
विटाविमन सी रह�ा ह।ै तिRकू्क (सपोटा) �ुद्ध रुतिधर की ृतिद्ध कर�े हैं। आम �था दधू का सन्तिम्मश्रण बहु� ही स्ास्थ्यप्रद
�था रुतिRकर ह।ै आप आम �था दधू पर ही ,ीन-विना�ह कर सक�े हैं। अनार का रस बहु� ही ठण्ढा �था पौवि]क ह।ै
केले बहु� ही बलध�क �था लाभकारी हैं। फल से धारणा-�विक्त �था एकाग्र�ा बढ़�ी ह।ै

१३. अनुम� खाद्य पदाथ�

,ौ, गेहँू, uी, दधू, बादाम आविद दीuा�य ुप्रदान कर�े �था �विक्त एं बल बढ़ा�े हैं। योगी �था साधक के लिलए
,ौ बहु� ही उत्तम खाद्य पदाथ� ह।ै यह �ी�लकारी भी ह।ै ‘एक सन्� का अनुभ' नामक पुस्�क के लेखक श्री स्ामी
नारायण, ,ो टाट की कौपीन लगाये रह�े थे, ,ौ की रोटी पर ही ,ीन-विना�ह कर�े थे। े अपने शि�ष्यों को ,ौ की
रोटी खाने का ही पराम�� दे�े थे। कह�े हैं सम्राट् अकबर ,ौ की ही रोटी खा�ा था।

आप गेहू,ं  Rाल,  ,ौ की रोटी,  गो-दगु्ध,  uी,  �क्कर,  मक्खन,  विमश्री,  मधु,  सौंठ,  मंूग की दाल,  पंR-�ाक,

आलू, विक�विम�, ख,ूर �था हरी दाल से बनी प�ली लिखRड़ी का व्यहार कर सक�े हैं। लिखRड़ी हलकी एं अनुकूल
हो�ी ह।ै कुम्भक की ृतिद्ध के साथ-साथ उसी अनुपा� में भो,न में कमी लानी Rाविहए। अपने अभ्यास के प्रारम्भ में
भो,न में कमी न लाइए। साधना काल में स�दा अपनी सह, बुतिद्ध से ही काम लेना Rाविहए। �ूर की दाल खा सक�े हैं।
पंR-�ाक पालक ,ाति� का ह।ै इनकी संख्या पाँR ह।ै ये सुन्दर सन्तिब्,याँ हैं। इन �ाकों की मोटी, सरस �था विक�ोर
पलित्तयों को उबाल कर बuार�े या uी के साथ �ल�े हैं। ,ब पिंपगला या सूय� नाड़ी दायीं नाजिसका से Rल�ी हो, �ब
भो,न करना Rाविहए। सूय� -  नाड़ी गरमी उत्पV कर�ी ह।ै इससे भो,न �ीघ्र पR ,ा�ा ह।ै आप कटहल,  ककड़ी,
बैंगन, केले के �ण्ठल, लौकी, परल �था शिभण्�ी का भी व्यहार कर सक�े हैं।

१४. विनविषद्ध आहार

अतिधक मसालेदार भो,न, ति�क्त कढ़ी, Rटनी, मांस, विमR�, खटे्ट पदाथ�, इमली, सरसों, सभी प्रकार के �ेल,

हींग,  नमक,  लहसुन,  �या,,  उड़द की दाल,  सभी ति�क्त स्�ुएँ,  नीरस भो,न,  काला �क्कर,  जिसरका,  मविदरा,  खट्टा
दही, बासी भो,न, अम्ल, �ीक्ष्ण पदाथ�, गरिरष्ठ भो,न, भुने हुए पदाथ�, भारी सब्,ी, अधपके अथा अतिधक पके फल,

कद्द ूआविद का परिरहार करना Rाविहए। मांस मनुष्य को ैज्ञाविनक �ो बना सक�ा ह;ै परन्�ु ह �ायद ही दा��विनक, योगी
अथा �त्त्ज्ञानी बनाये। �या, �था लहसुन मांस से भी अतिधक बुर ेहैं। सभी खाद्य पदाथ� में कुछ-न-कुछ नमक अश्य
रह�ा ह;ै अ�ए यविद आप अलग से नमक नहीं विमला�े, �ब भी �रीर अन्य खाद्य पदाथ� से नमक की आश्यक मात्रा
प्राप्त कर लेगा। नमक के त्याग से नमक के �े,ाब की अपूण��ा �था अविग्नमान्ध उत्पV नहीं होंगे ,ैसा विक विषम-

तिRविकत्सा के �ाक्टर नासमझी से मान�े हैं। नमक को त्याग देने से कोई कुप्रभा नहीं पड़�ा। महात्मा गान्धी �था
स्ामी योगानन्द ने �ेरह ष� से अतिधक समय �क नमक त्याग विदया था। नमक काम-ासना को उद्दीप्त कर�ा ह।ै नमक
त्याग करने से जि,ह्वा को और उसके द्वारा मन को � में करने में सहाय�ा विमल�ी ह।ै इससे आपका स्ास्थ्य अच्छा
होगा। अविग्न के पास बठैना, उपास, लि�यों �था सांसारिरक लोगों का संग, यात्रा, अतिधक भ्रमण, अतिधक भार ले कर
Rलना, प्रा�ः ठण्ढे ,ल से स्नान, कठोर Rन, असत्य Rन, बेईमानी, Rोरी, ,ी-हत्या, मन, Rन अथा कम� से
विकसी प्रकार की पिंहसा, uृणा �था �त्रु�ा, झगड़ा, लड़ाई, अशिभमान, दरुगंी Rाल Rलना, Rुगली खाना, षड़यन्त्र करना,
कुविटल�ा,  विप�ुन�ा,  आत्मा अथा मोक्ष को छोड़ अन्य विषयों की ा�ा�,  प्राशिणयों �था मनषु्यों के प्रति� विनद�य�ा,
अत्यतिधक उपास अथा विदन में एक बार ही भो,न करना आविद प्राणायाम के लिलए विनविषद्ध हैं।
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१५. साधना के लिलए कुटीर

प्राणायाम के साधक को एक सुन्दर कुटीर का विनमा�ण कर लेना Rाविहए जि,समें छोटा ा�ायन हो �था कोई
छेद अथा दरारें न हों। इसे गोबर अथा Rूने से भली-भाँति� लीप-पो� कर रखना Rाविहए। यह खटमल, मच्छर �था ,ँू
और Rीलरों से पूण��ः मुक्त होना Rाविहए। प्रति�विदन झा�ू से इसकी भली-भाँति� सफाई करनी Rाविहए। इसे धपू �था
अगरबत्ती ,ला कर सुाजिस� रखना Rाविहए। बतुिद्धमान् व्यविक्त को Rाविहए विक ह �, मृग-Rम� �था कु�ासन को एक के
ऊपर दसूरा विबछा कर अपने लिलए आसन �यैार कर े,ो न �ो अतिधक ऊँRा हो और न अतिधक नीRा। उस पर पद्मासन
लगा कर बठै ,ाये। अपने �रीर को सीधा रखे �था श्रद्धा से करबद्ध हो अपने इ]दे और �त्पश्चा�् ॐ श्री गणे�ाय
नमः' उच्चारण द्वारा नमस्कार कर।े �ब ह प्राणायाम का अभ्यास कर।े

१६. मात्रा

हाथ को ,ानु के ऊपर से Rारों ओर विफरा कर एक Rुटकी ब,ाने में जि,�ना काल लग�ा ह,ै उसका नाम मात्रा
ह।ै

समय की विकसी भी इकाई को मात्रा कह�े हैं। जि,�ना समय एक बार के पलक झपकने में लग�ा ह,ै उस समय
को भी मात्रा कह�े हैं। एक बार सामान्य श्वास के आने-,ाने के समय को भी मात्रा कह�े हैं। एकाक्षर ॐ के उच्चारण में
,ो समय लग�ा ह,ै  उसे भी एक मात्रा मान�े हैं। यह बहु� ही सुविधा,नक ह।ै प्राणायाम के बहु� से साधक अपने
अभ्यास में इसी मात्रा का प्रयोग कर�े हैं।

१७. पद्मासन

यह कमलासन के नाम से भी ज्ञा� ह।ै इस आसन के लगाने पर यह कमल के आकार-,ैसा प्र�ी� हो�ा ह;ै

इसलिलए इसे पद्मासन कह�े हैं। ,प �था ध्यान के Rार आसन ब�लाये गये हैं, जि,नमें पद्मासन स¥त्तम ह।ै यह आसन
ध्यान के लिलए स�शे्रष्ठ ह।ै uेरण्�, �ान्तिण्�ल्य आविद ऋविष इस महत्त्पणू� आसन की बड़ी मविहमा ब�ा�े हैं। यह गृहस्थों के
लिलए बहु� ही अनुकूल ह।ै मविहलाएँ भी इस आसन का अभ्यास कर सक�ी हैं। पद्मासन प�ले व्यविक्तयों �था युकों के
लिलए अनुकूल ह।ै

वितिध
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पैरों को सामने फैला कर भूविम पर बठै ,ाइए। �ब दाविहना पैर बायीं ,ंuा पर �था बायें पैर को दाविहनी ,ंuा
पर रलिखए। हाथों को uुटनों पर रलिखए। आप उँगलिलयों की कैं Rी बना कर बायें टखने पर रख सक�े हैं। अथा आप बायें
हाथ को बायें uुटने पर �था दाविहने हाथ को दाविहने uुटने पर इस प्रकार रखें विक हथेली ऊपर की ओर हो �था �,�नी
अँगूठे के मध्य भाग को स्प�� कर�ी हो। इसे तिRन्मुAा कह�े हैं।

१८. जिसद्धासन

महत्त् की दृवि] से पद्मासन के पश्चा�् जिसद्धासन की बारी आ�ी ह।ै कुछ लोग ध्यानाभ्यास के लिलए इसकी पद्मासन से भी
बढ़ कर प्र�ंसा कर�े हैं। यविद आप इस आसन पर ,य प्राप्त कर लें, �ो आपको बहु�-सी जिसतिद्धयाँ प्राप्त होंगी। प्राRीन
काल में बहु� से जिसद्धों ने इसका अभ्यास विकया था; अ�ः इसे जिसद्धासन कह�े हैं।

मोटी ,ंuाओ ंाले स्थूलकाय व्यविक्त इसे सरल�ापू�क कर सक�े हैं। स्�ु�ः कुछ लोगों के लिलए यह पद्मासन
से बढ़ कर ह।ै युक ब्रह्मRारी ,ो ब्रह्मRय� पालन में प्रति�विष्ठ� होना Rाह�े हैं,  इस आसन का अभ्यास करें। यह
मविहलाओ ंके लिलए उपयकु्त नहीं ह।ै

वितिध

बायीं एड़ी को गुदा के पास और दाविहनी एड़ी को लिंलग की ,ड़ के पास रलिखए। पैरों को इस प्रकार भली-भाँति�
रखें विक गुल्फ-सन्तिन्धयाँ एक-दसूर ेको स्प�� करें। हाथों को पद्मासन की भाँति� ही रख सक�े हैं।
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१९. स्न्तिस्�कासन
�रीर को सीधा रख कर सुगम�ा से बठैना ही स्न्तिस्�कासन ह।ै पैरों को आगे की ओर फैलाइए। दायें पैर को

मोड़ कर दाविहनी ,ंuा के पास रलिखए। उसी प्रकार दाविहने पैर को मोड़ कर उसे पैरों की विपण्�ली और ,ाँuों के बीR
दबा कर रलिखए। अब आप अपने पैरों को ,ाँuों �था विपण्�लिलयों के बीR पायेंगे। यह ध्यान के लिलए बहु� ही सुखद ह।ै
हाथों को ैसे ही रलिखए ,ैसे पद्मासन में ब�ाया गया ह।ै
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२०. समासन

बायीं एड़ी को दाविहनी ,ंuा के ,ोड़ में �था दाविहनी एड़ी को बाय ,ंuा के ,ोड़ में रलिखए। आराम से बवैिठए।
बायीं या दाविहनी - विकसी भी ओर न झुविकए। यही समासन ह।ै

२१. बन्ध-त्रय

Rार ेध ह—ैसूय�, उज्जायी, �ी�ली �था न्तिस्�। इन Rार ैधों से ,ब कुम्भक की वि{या की ,ाने को हो, �ो विनष्पाप
योगी को बन्ध-त्रय का अभ्यास करना Rाविहए।

पहला बन्ध ह ैमूल-बन्ध, दसूरा उति¬यान -बन्ध और �ीसरा ,ालन्धर - बन्ध। उनके स्रूप का ण�न इस
प्रकार ह।ै

अपान की गति� नीRे की ओर ह।ै गुदा को जिसकोड़ कर अपान को ऊपर खींRने से ह बाध्य हो कर ऊपर को
,ा�ा ह।ै इस वि{या को मूल-बन्ध कह�े हैं। ,ब अपान ऊपर उठ कर अविन-स्थान में पहँुR�ा ह,ै �ब ाय ुसे फँूके ,ाने
पर अविग्न की ज्ाला दीu� हो ,ा�ी ह।ै अविन �था अपान प्रदीप्तास्था में प्राण से विमल ,ा�े हैं। इस अविग्न से, ,ो बहु�
प्रRण्� हो�ी ह,ै एक प्रकार की ज्ाला विनकल�ी ह ै,ो सुप्त कुण्�लिलनी को ,गा दे�ी ह।ै �ब कुण्�लिलनी सप� के समान
फंुफकार�ी ह।ै दण्�-प्रहार से जि,स �रह सप� सीधा उठ ,ा�ा ह,ै उसी �रह कुण्�लिलनी ,ग कर ब्रह्म-नाड़ी (सुषुम्ना)
के शिछA में प्रे� कर�ी ह।ै अ�ः योविगयों को विनत्य प्रति� मूल-बन्ध का अभ्यास करना Rाविहए।

कुम्भक के अन्� �था पूरक के प्रारम्भ में उति¬यान -बन्ध लगाना Rाविहए। इस बन्ध में प्राण 'उ¬ीय�े' सुषुम्ना
में ऊपर ,ा�ा ह;ै  इसीलिलए योगी ,न इसे उति¬यान कह�े हैं। ज्रासन में बठै कर �था दोनों हाथों से दोनों पैरों के
अँगूठों को दोनों टखनों के पास पकड़ कर सरस्�ी-नाड़ी की गति� को धीर-ेधीर ेपहले हृदय और विफर गरदन की ओर
ले ,ाना Rाविहए। सरस्�ी - नाड़ी का स्थान उदर के पतिश्चमी भाग में नाशिभ के ऊपर ह।ै ,ब प्राण नाशिभ के सन्तिन्ध-स्थान
में पहँुR�ा ह,ै �ब यह नाशिभ-सम्बन्धी सभी रोगों को दरू कर दे�ा ह,ै अ�ः इसे दक्ष�ापू�क करना Rाविहए।

पूरक के अन्� में ,ालन्धर-बन्ध का अभ्यास करना Rाविहए। गरदन को जिसकोड़ कर �था ाय ुको ऊपर ,ाने
से रोकना ,ालन्धर-बन्ध का काय� ह।ै शि�र को आगे झुका कर गरदन को संकुतिR� कर ठु¬ी को छा�ी से लगाना
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Rाविहए। ऐसा करने से प्राण ब्रह्म-नाड़ी से गति��ील हो�ा ह।ै उपयु�क्त प्रकार से आसन पर बठै कर मनषु्य को सरस्�ी-
नाड़ी को ,ाग्र� करके प्राण को � में कर लेना Rाविहए। पहले विदन कुम्भक Rार बार, दसूर े विदन द� बार और विफर
अलग से पाँR बार करना Rाविहए। �ीसर ेविदन बीस बार करना पया�प्त ह।ै विफर उसके बाद कुम्भक बन्ध के साथ प्रति�विदन
दो बार बढ़ा�े हुए करना Rाविहए।

२२. आरम्भ-अस्था

�ीन मात्रा के साथ प्रण का उच्चारण करना Rाविहए,  जि,ससे पहले के पाप न] हो ,ायें। प्रण-मन्त्र सभी
बाधाओ ं �था पापों को न] कर�ा ह।ै इसके अभ्यास से योगी आरम्भास्था को प्राप्त कर�ा ह।ै �रीर से पसीना
विनकलने लग�ा ह।ै ,ब �रीर पसीने से �र हो ,ाये, �ब योगी को Rाविहए विक ह उसे हाथों से भली-भाँति� मले। �रीर
में कम्पन भी हो�ा ह।ै ह कभी-कभी मेढक की भाँति� उछल�ा ह।ै

२३. uट-अस्था

�ब uटास्था की बारी आ�ी ह।ै यह दसूरी अस्था ह,ै  जि,से कुम्भक के स�� अभ्यास से प्राप्त विकया ,ा
सक�ा ह।ै प्राण �था अपान, मनस् �था बुतिद्ध अथा ,ीात्मा �था परमात्मा का ,ब पूण� अविरोध योग हो ,ा�ा ह,ै

�ब इसे uट-अस्था कह�े हैं। इस अस्था को प्राप्त योगी पू� ब�लाये हुए समय के R�ुथा®� काल �क ही अभ्यास
कर सक�ा ह।ै विदन में �था सन्ध्या को �ीन uण्टे �क ही अभ्यास करना Rाविहए। ह विदन में एक बार ही केल कुम्भक
का अभ्यास कर।े कुम्भक-अस्था में इन्तिन्Aयों को विषयों से पूण��ः मोड़ लेना प्रत्याहार ह।ै ,ो कुछ भी ह आँखों से
देखे, उसे ह आत्मा समझे। ,ो कुछ भी ह कानों से सुने, उसे आत्मा समझे। ,ो कुछ भी ह नाजिसका से संूuे, उसे
आत्मा समझे।

,ो कुछ भी ह जि,ह्वा से Rखे, उसे आत्मा समझे। ,ो कुछ भी ह त्Rा से स्प�� उसे आत्मा समझे। �ब
योगी को विशिभV आश्चय�,नक �विक्तयाँ प्राप्त हो�ी हैं। दरू-द��न, दरू-श्रण, दरू-गमन ( योगी क्षण मात्र में सैकड़ों कोस
दरू ,ा सक�ा ह)ै, भाषण-�विक्त, इच्छानुसार रूप धारण करने की �विक्त, अदृश्य बनने की �विक्त �था लोहे को स्ण� में
परिरण� करने की �विक्त को योगी प्राप्त कर ले�ा ह।ै

,ो योगी साधानीपू�क योग का अभ्यास कर�ा ह,ै ह भूविम से ऊपर उठने की �विक्त को प्राप्त कर�ा ह।ै �ब
ज्ञानी योगी को ऐसा विRार करना Rाविहए विक ये जिसतिद्धयाँ योगजिसतिद्ध में बाधाएँ हैं। ह कभी उनमें मनोर,ंन न कर।े योगी
कदाविप विकसी व्यविक्त के समक्ष इन �विक्तयों का प्रद��न न कर।े ह इस संसार में साधारण व्यविक्त के समान रहे जि,ससे ये
�विक्तयाँ गुप्त रहें। विनश्चय ही उसके शि�ष्य अपनी इच्छा पूर्घि� के लिलए उससे इन जिसतिद्धयों के प्रद��न की याRना करेंगे। ,ो
व्यविक्त सांसारिरक क��व्यों में र� ह,ै ह योगाभ्यास भूल ,ा�ा ह।ै अ�ः उसे गरुु के Rन को सदा ध्यान में रख�े हुए
अहर्दिन� योगाभ्यास करना Rाविहए। ,ो सदा योगाभ्यास में र� ह,ै ह uटास्था को प्राप्त कर�ा ह।ै सांसारिरक व्यविक्तयों
के व्यथ� संग से कुछ भी लाभ नहीं हो�ा। अ�ः मनुष्य को अति� प्रयासपू�क कुसंग का परिरत्याग कर योगाभ्यास करना
Rाविहए।

२४. परिरRय - अस्था
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�ब इस प्रकार स�� अभ्यास के द्वारा �ीसरी अस्था-परिरRय- अस्था की प्राविप्त हो�ी ह।ै उग्र अभ्यास के
द्वारा ाय ुकुण्�लिलनी का भेदन कर�ी ह ै�था विRार द्वारा अविग्न के साथ अबाध रूप से सुषुम्ना में प्रे� कर�ी ह,ै ,ब
तिRत्त प्राण के साथ सुषुम्ना में प्रे� कर�ा ह,ै �ो यह शि�र में प्राण के साथ स¥च्च स्थान को ,ा प्राप्त हो�ा ह।ै ,ब योगी
योगाभ्यास के द्वारा वि{या-�विक्त प्राप्त कर�ा ह ै�था छह R{ों का भेदन कर�ा ह,ै �ब ह परिरRय की सुरतिक्ष� अस्था
को प्राप्त कर ले�ा ह।ै कम� के वित्रविध फलों (,ाति�, आय,ु भोग) को ह देख ले�ा ह।ै �ब योगी को प्रण के द्वारा कम�-
राशि� को विन] कर देना Rाविहए। ह �रीर के विशिभV स्कन्दों को स,ा कर विशिभV �रीर धारण कर काय-व्यूह का
विनमा�ण कर ेजि,ससे सार ेपू�-कम� ,ो पुन,�न्म-प्रदायक हैं, समाप्त हो ,ायें। उस समय महान् योगी पंRविध धारणा का
अभ्यास कर पंR-�त्त्ों पर वि,य प्राप्त कर ले। �ब उसे विकसी भी �त्त् से भय न रहेगा।

२५. विनष्पलित्त-अस्था

यह प्राणायाम की Rौथी अस्था ह।ै {विमक अभ्यास द्वारा योगी विनष्पलित्त-अस्था प्राप्त कर�ा ह।ै यह अन्तिन्�म
अस्था ह।ै सार ेकम�-बी,ों को विन] कर योगी अमृ�-सुधा का पान कर�ा ह।ै ह भूख-�यास, विनAा, मूच्छा� आविद का
शि�कार नहीं बन�ा। ह पूण��ः स्�न्त्र बन ,ा�ा ह।ै ह ,ग�् में कहीं भी विRरण कर सक�ा ह।ै ह कभी पुन,�न्म
नहीं ले�ा। ह सार ेरोग, क्षय �था ,रास्था से मुक्त हो ,ा�ा ह।ै ह समातिध-सुख का उपभोग कर�ा ह।ै उसे अन्य
यौविगक अभ्यास की आश्यक�ा नहीं रह ,ा�ी। ,ब कु�ल �ान्� मन योगी जि,ह्वा को �ालु की ,ड़ में लगा कर प्राण-

ाय ुका पान कर�ा ह,ै ,ब ह प्राण �था अपान के काय� और विनयमों को ,ान ले�ा ह,ै �ब ह मोक्ष का अतिधकारी बन
,ा�ा ह।ै

ज्यों-ज्यों साधक सुव्यन्तिस्थ� �था विनयविम� साधना द्वारा {म�ः उVति� कर�ा ,ायेगा, त्यों-त्यों उसे स्�ः
ही इन अस्थाओ ंका एक-एक कर अनभु होगा। अधीर साधक अविनयविम� अभ्यास के कारण इन अस्थाओ ंमें विकसी
एक का भी अनुभ नहीं कर सक�ा ह।ै विम�ाहार �था ब्रह्मRय� के पालन पर ध्यान देना Rाविहए।

��ृीय अध्याय

१. प्राणायाम क्या है ?
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'�न्तिस्मन् सति� श्वासप्रश्वासयोग�ति�विच्छेदः प्राणायामः- आसन के न्तिस्थर होने पर श्वास-प्रश्वास की गति� को
रोकना प्राणायाम ह।ै"

प�ं,लिल के योगसूत्र (२/४९) में प्राणायाम की यही परिरभाषा ब�लायी गयी ह।ै

बाहर की ाय ुका नाजिसका द्वारा अन्दर प्रे� करना श्वास कहला�ा ह।ै कोष्ठ-न्तिस्थ� ाय ुका नाजिसका का द्वारा
बाहर विनकलना प्रश्वास कहला�ा ह।ै आसन में न्तिस्थर�ा प्राप्त कर लेने पर आप प्राणायाम का अभ्यास आरम्भ कर सक�े
हैं। यविद आप एक बार में एक ही आसन पर �ीन uण्टे �क लगा�ार बठै सकें , �ो आपको आसन -,य प्राप्त हो Rुकी ।
यविद आधा uण्टा से एक uण्टा �क भी एक आसन में बठै सक�े हैं, �ो प्राणायाम का अभ्यास कर सक�े हैं। प्राणायाम
के अभ्यास के विबना आप आध्यान्तित्मक उVति� �ायद ही कर सकें ।

व्यविक्त के सम्बन्ध में प्राण व्यवि] ह।ै समस्� ब्रह्माण्�ीय प्राण का योग विहरण्यगभ� ह ै,ो ज्योति�म�य अण्� के नाम
से प्रजिसद्ध ह।ै विहरण्यगभ� समवि] प्राण ह।ै विदयासलाई में एक सलाई व्यवि] ह।ै विदयासलाई की पूरी ति�विबया समवि] ह।ै एक
आम्रृक्ष व्यवि] ह।ै समूRा आम्र-कंु, समवि] ह।ै �रीर में ,ो �विक्त ह,ै ह प्राण ह।ै फेफडे़ की गति� पर विनयन्त्रण ला कर
हम प्राण को � में कर सक�े हैं ,ो हमार ेअन्दर स्पन्तिन्द� हो रहा ह।ै प्राण के विनयन्त्रण से मन सुगम�या विनयन्तिन्त्र� हो
,ायेगा; क्योंविक मन प्राण के साथ ैसे ही बँधा हुआ ह ैजि,स �रह पक्षी सूत्र से बँधा रह�ा ह।ै विकसी खम्भे से सूत्र के
सहार ेबँधा हुआ पक्षी इधर-उधर उड़ कर अन्��ः उस खम्भे के पास ही विश्राम के लिलए आ�ा ह।ै उसी �रह मन रूपी
पक्षी इधर-उधर विRरण करने के पश्चा�्, विशिभV ैषतियक पदाथ� में भ्रमण करने के पश्चा�्, सुषुविप्त में प्राण में ही विश्राम
प्राप्त कर�ा ह।ै

२. प्राणायाम
(गी�ा के अनुसार)

अपाने ,ुह्वति� प्राणं प्राणेऽपानं �थापर े। 
प्राणापानग�ी रुद्ध्ा प्राणायामपरायणाः ।।

“दसूर ेयोगी ,न प्राण को अपान में �था अन्य कोई-कोई अपान को प्राण में होम कर�े हैं �था अन्य योगी
,न प्राण एं अपान की गति� को रोक कर प्राणायाम में परायण रह�े हैं" (४/२९) ।

प्राणायाम बहुमूल्य यज्ञ ह।ै कुछ लोग पूरक-प्राणायाम का अभ्यास कर�े हैं। कुछ लोग रRेक का अभ्यास कर�े
हैं। कुछ लोग कुम्भक का अभ्यास कर�े हैं। े नाजिसका �था मँुह से बविहगा�मी �था अन्�गा�मी प्राण की गति� को रोके
रख�े हैं।

३. प्राणायाम
(श्री �ंकराRाय� के अनुसार)

तिRत्ताविद समस्� भाों में ब्रह्म-रूप से ही भाना करने से सम्पूण� ृलित्तयों का विनरोध हो ,ा�ा ह।ै ही प्राणायाम
कहला�ा ह।ै

प्रपंR का विनषेध करना रRेक-प्राणायाम ह ैऔर 'मैं ब्रह्म ही हँू' ऐसी ,ो ृलित्त ह,ै ह पूरक-प्राणायाम कहला�ी
ह।ै
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विफर उस (ब्रह्माकार) ृलित्त की विनश्चल�ा ही कुम्भक प्राणायाम ह।ै ,ाग्र� पुरुषों के लिलए यही {म ह,ै अज्ञाविनयों
के लिलए घ्राणपी�न ही प्राणायाम ह ै(अपरोक्षानभुूति� : ११८-१२० ) ।

४. प्राणायाम
(योगी भु�ुण्� के अनुसार)

भ�ुुण्� श्री जिसष्ठ ,ी से कह�े हैं— "इ�ा और पिंपगला नाम की दो नाति�याँ इस पंR-भौति�क मांसमय देह-

रूपी uर में न्तिस्थ� हृदय-कमल में रह�ी हैं। उसमें ऊध्�गमन और अधोगमन—ये ,ो दो प्रकार के दो ाय ुप्रसृ� हो�े
हैं,  े दोनों ाय ुप्राण एं अपान नाम से प्रजिसद्ध हैं। मैं उनकी गति� का सदा अनुसरण कर�ा हुआ न्तिस्थ� रह�ा हँू।
उनका स्रूप सदा �ी�ल और उष्ण रह�ा ह ैएं े दोनों विनरन्�र �रीर के भी�र आका�-माग� की यात्रा कर�े रह�े
हैं। े श्रम-रविह� हैं �था हृदयाका� के सूय� और Rन्Aमा हैं। उन प्राण �था अपान नामक ायओु ंकी ,ो �रीर में सदा
संRरण कर�े हैं �था ,ाग्र�, स्�न और सुषुविप्त में सदा समान रूप हैं—गति� का अनुसरण कर�े हुए मेर ेविदन सुषुविप्त-

अस्था में न्तिस्थ� मनुष्य की भाँति� व्य�ी� हो रहे हैं। एक ह,ार अं�ों में विभक्त कमल �न्�ु के लमात्र की अपेक्षा भी
अत्यन्� दलु�क्ष्य ये नाविड़याँ हैं, अ�ः उनमें विद्यमान इन प्राण और अपान—दोनों ायओु ंकी भी गति� दबु¥ध ह।ै हृदय
आविद स्थानों में विनरन्�र विRरण करने ाले प्राण और अपान ायओु ंकी गति� के �त्त् को ,ान कर उसका अनुसरण
करने ाला प्रसVतिRत्त पुरुष ,न्म-मरण के पा� से छूट कर सदा के लिलए मुक्त हो ,ा�ा ह।ै ह इस संसार में लौट कर
नहीं आ�ा।

"अब प्राण के विषय में श्रण कीजि,ए। इस प्राण में स्पन्दन-�विक्त �था विनरन्�र गति�-वि{या रह�ी हैं। यह प्राण
बाह्य एं अन्�र सा®गों से परिरपूण� देह के ऊपर के स्थान में (हृदय- दे� में) न्तिस्थ� रह�ा अपान ाय ुअपान ाय ु। में
भी विनरन्�र स्पन्दन-�विक्त �था स�� गति� रह�ी ह।ै यह भी बाह्य एं आन्�र समस्� अगंों से परिरपूण� �रीर में नीRे के
स्थान में (नाशिभ- दे� में) न्तिस्थ� रह�ा ह।ै विकसी प्रकार के यत्न के विबना प्राणों की हृदय-कमल • को� से होने ाली ,ो
स्ाभाविक बविहमु�ख�ा ह,ै उसे 'रRेक' कह�े ह।ै बारह अंगुल- पय�न्� बाह्य प्रदे� की ओर नीRे गये। हुए प्राणों का लौट
कर भी�र प्रे� कर�े समय ,ो �रीर के अंगों के साथ स्प�� हो�ा ह,ै उसे 'पूरक' कह�े हैं। बाह्य प्रदे� से �रीर के
भी�र की ओर अपान के प्रे� करने पर यत्न के विबना �रीर की पूर्घि� करने ाला ,ो यह स्प�� हो�ा ह,ै उसको 'पूरक'

(अन्�ः पूरक) कह�े हैं। अपान ाय ुके �ान्� हो ,ाने पर ,ब �क हृदय में प्राण ाय ुका अभ्यदुय नहीं हो�ा, �ब �क
ह ाय ुकी कुम्भकास्था रह�ी ह,ै जि,सका योगी अनभु कर�े हैं। इसी को 'आभ्यन्�र कुम्भक' कह�े हैं। बाह्योन्मुखी
ाय ुकी ,ो नाजिसकाग्र- पय�न्� गति� ह,ै ह बाह्य पूरक ह।ै नाजिसका के अग्रभाग से भी विनकल कर बारह अंगुल-पय�न्� ,ो
प्राण ाय ुकी गति� ह,ै उसे भी बाह्य पूरक कह�े हैं। बाहर प्राण ाय ुके अस्�ंग� होने पर ,ब �क अपान ाय ुका उद्गम
नहीं हो�ा, �ब �क एक रूप से अन्तिस्थ� पूण� बाह्य कुम्भक रह�ा ह,ै ऐसा कह�े हैं। अपान ाय ुके उदय के (प्रस्पन्द
के) विबना ,ो ाय ुकी अन्�मु�ख�ा रह�ी ह,ै ह बाह्य रRेक कहला�ा ह।ै उपाजिस� हुआ ह उपासक को मुविक्त प्रदान
कर�ा ह।ै प्राण और अपान ाय ुके स्भाभू� ये ,ो बाह्य और आभ्यन्�र कुम्भकाविद प्राणायाम हैं, उनका भली प्रकार
�त्त्-रहस्य ,ान कर विनरन्�र उपासना करने ाला पुरुष पुनः इस संसार में उत्पV नहीं हो�ा।

“ये देह-ाय ुके स्भाभू� बाह्य एं आन्�र रRेक आविद के भेद से आठ प्रकार के प्राणायाम हैं, इनका रा�-

विदन विनरन्�र अनुध्यान करने से पुरुष की अश्य मुविक्त हो ,ा�ी ह।ै इन प्राणायामों का सभी अस्थाओ ंमें अभ्यास
करने पर स्भा�ः अति�-Rपल ये ाय ुसमय आने पर विनरुद्ध हो ,ा�े हैं। इस प्रकार प्राणायाम का अभ्यास करने ाले
पुरुष का मन विषयाकार ृलित्तयों के होने पर भी बाह्य विषयों में रमण नहीं कर�ा। बठै�े, Rल�े, सो�े और ,ाग�े सदा-
स�दा पुरुष यविद प्राणायाम का अभ्यास करें, �ो े कभी बन्धन को प्राप्त ही न होंगे।
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"हृदय-कमल से प्राण का अभ्यदुय हो�ा ह ैऔर बाहर बारह अंगुल - पय�न्� प्रदे� में यह प्राण विलीन हो कर
रह�ा ह।ै बाह्य बारह अगंुल की Rरम सीमा से अपान का उदय हो�ा ह ैऔर हृदय-प्रदे� में न्तिस्थ� कमल में उसकी गति�
अस्� हो ,ा�ी ह।ै Rन्Aमा-रूप अपान ाय ु�रीर को बाहर से पु] कर�ा ह ैऔर सूय�- -रूप प्राण ाय ुइस �रीर को
भी�र से परिरपक् कर दे�ा ह।ै अपान-रूप Rन्Aमा की कला का प्राण-रूपी सूय� के साथ आभ्यन्�र कुम्भक के समय
जि,स हृदयस्थ ब्रह्म से सम्बन्ध हो�ा ह,ै उस ब्रह्मपद को प्राप्त कर पुरुष पुनः �ोक को प्राप्त नहीं हो�ा। इसी प्रकार प्राण-

रूपी सूय� की विकरण का अपान रूपी Rन्Aमा के साथ बाह्य कुम्भक के समय जि,स बाह्य प्रदे�-न्तिस्थ� ब्रह्म से सम्बन्ध
हो�ा ह,ै उस ब्रह्मपद को प्राप्त कर मनुष्य पुन,�न्म को प्राप्त नहीं हो�ा । प्राण ाय ुके विलीन हो ,ाने पर और अपान
ाय ुके उदय के पू� बाह्य कुम्भक का तिRर काल �क अभ्यास करने से योगी �ोक से रविह� हो ,ा�ा ह।ै ,ो प्राण-

विलय का और ,ो अपान-विना� का समीप और अन्� में रह कर प्रका�क ह ै�था ,ो प्राण और अपान के अन्दर
रह�ा ह,ै  हम लोग उस तिRदात्मा की उपासना कर�े हैं। ,हाँ पर प्राण विलीन हो ,ा�ा ह,ै  ,हाँ अपान भी अस्� हो
,ा�ा ह ै�था ,हाँ प्राण और अपान—दोनों उत्पV भी नहीं हो�े, हम लोग उस तिRदात्मा की उपासना कर�े हैं। उक्त
वितिध से प्राणोपासना द्वारा प्राप्त परम �त्त् के साक्षात्कार से मैं समस्� �ोकों से रविह� आविद कारण परम पद को प्राप्त हो
गया हँू।”

५. श्वास- विनयन्त्रण

प्रथम आश्यक पग ह ैआसन पर अतिधकार अथा �रीर पर विनयन्त्रण प्राप्त करना। आगामी अभ्यास प्राणायाम
ह।ै प्राणायाम के सफल अभ्यास के लिलए ठीक आसन अपरिरहाय� रूप से आश्यक ह।ै कोई भी सह, सुखद मुAा आसन
ह।ै ही आसन स¥त्तम ह ै,ो अतिधक�म समय �क सुखद बना रहे। क्षःस्थल, ग्रीा �था शि�र एक सीधी रखेा में हों।
आपको अपने �रीर को न �ो आगे की ओर और न दोनों पाथा� ाम अथा दतिक्षण की ओर झुकाना Rाविहए। आपको
टेढ़ा हो कर नहीं बठैना Rाविहए। आपको �रीर को विगरने नहीं देना Rाविहए। आपको �रीर को न �ो आगे की ओर, न
पीछे की ओर ही झुकाना Rाविहए। विनयविम� अभ्यास से आसनों पर स्�ः ही अतिधकार प्राप्त हो ,ा�ा ह।ै स्थूलकाय
व्यविक्तयों के लिलए पद्मासन का अभ्यास दषु्कर प्र�ी� हो�ा ह।ै ऐसे लोग सुखासन अथा जिसद्धासन में बठै सक�े हैं।
आपको प्राणायाम के अभ्यास के लिलए आसन पर पूण��ः अतिधकार प्राप्त करने �क प्र�ीक्षा करने की आश्यक�ा नहीं
ह।ै आप आसन के अभ्यास के साथ-ही-साथ प्राणायाम का भी अभ्यास कर सक�े हैं। काल{म से आप दोनों में ही
पूण��ा प्राप्त कर लेंगे। कुरसी पर सीधे बठै कर भी प्राणायाम का अभ्यास विकया ,ा सक�ा ह।ै

भगद्गी�ा में आपको आसन �था मुAा का सुन्दर विरण विमलेगा। "पवित्र स्थान पर अपने आसन को विनश्चल
रखें। यह आसन न �ो अत्यतिधक ऊँRा और न अत्यतिधक नीRा हो। प्रथम कु�ा,  उसके ऊपर मृगाजि,न और उसके
ऊपर � आच्छादन कर।े इस प्रकार के आसन पर बठै कर तिRत्त, इन्तिन्Aय �था वि{या के संयमपू�क योगी मन को
एकाग्र कर अन्�ःकरण की �ुतिद्ध के हे�ु योगाभ्यास कर।े ह यत्नपू�क �रीर, शि�र fe far को समान �था अRल भा
से रख कर न्तिस्थर-भा-सविह� नासाग्र द��न कर,े अन्य विकसी विद�ा में अलोकन न कर"े (गी�ा ६/११,१२,१३)। 

प्राणायाम प्राण �था तिRत्त की ृलित्तयों का विनरोध ह।ै यह श्वास का विनयमन ह।ै यह सा�तिधक महत्त्पणू� Rरण ह।ै
प्राणायाम का उद्देश्य प्राण का विनयन्त्रण ह।ै तिRत्त की ृलित्तयों पर विनयन्त्रण प्राप्त करने के लिलए प्राणायाम श्वास के विनयमन
से आरम्भ विकया ,ा�ा ह।ै दसूर े�ब्दों में प्राणायाम श्वास के विनयमन द्वारा तिRत्त की ृलित्तयों पर पूण� विनयन्त्रण ह।ै श्वास
स्थूल प्राण की बाह्य अशिभव्यविक्त ह।ै प्राणायाम के विनयविम� अभ्यास द्वारा श्वास लेने का ठीक स्भा बना लेना Rाविहए।
सामान्य सांसारिरक लोगों में श्वास-वि{या अविनयविम� रह�ी ह।ै

यविद आप प्राण पर विनयन्त्रण कर सक�े हैं, �ो आप ब्रह्माण्� की सभी मानजिसक �था भौति�क �विक्तयों पर पूण�
विनयन्त्रण कर सक�े हैं। योगी उस स�व्यापी अशिभव्यक्त �विक्त पर भी विनयन्त्रण कर सक�ा ह ै,ो Rुम्बकत्,  विद्यु�्,
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गरुुत्ाकष�ण, संलाग, स्नाय-ुप्राह, तिRत्तृलित्त ,ैसी सभी �विक्तयों का, स्�ु�ः ब्रह्माण्� की — भौति�क �था मानजिसक
समस्� �विक्तयों का म-स्रो� ह।ै उद्गम-स्रो� ह ै।

यविद व्यविक्त प्राण को विनयन्तिन्त्र� कर ले�ा ह,ै �ो मन भी विनयन्तिन्त्र� हो ,ा�ा ह।ै जि,स व्यविक्त ने अपने मन को
� में कर लिलया ह,ै उसने अपने प्राण को भी � में कर लिलया ह।ै यविद एक अरुद्ध हो�ा ह,ै �ो दसूरा भी अरुद्ध हो
,ा�ा ह।ै यविद व्यविक्त मन और प्राण- -दोनों को विनयन्तिन्त्र� कर ले�ा ह,ै �ो ह ,न्म �था मृत्यु के R{ से मुक्त हो ,ा�ा
ह ैऔर अमरत् प्राप्त कर�ा ह।ै मन, प्राण �था �{ु के मध्य uविनष्ठ सम्बन्ध ह।ै यविद व्यविक्त की �विक्त पर विनयन्त्रण कर
ले�ा ह,ै �ो मन �था प्राण भी विनयन्तिन्त्र� हो ,ा�े हैं। जि,सने अपनी ीय�-�विक्त पर विनयन्त्रण पा लिलया ह,ै उसने अपने
प्राण �था मन पर भी विनयन्त्रण पा लिलया ह।ै

प्राणायाम का अभ्यास करने ाले व्यविक्त को अच्छी सुधा, प्र�ा मनोहर रूप, सु�विक्त, साहस, उत्साह, उच्च
कोविट का स्ास्थ्य, ओ,, �े, और सुन्दर धारणा की प्राविप्त हो�ी ह।ै प्राणायाम पाश्चात्य दे�ाजिसयों के लिलए भी उपयकु्त
ह।ै

योगी अपनी आय ुको ष� की संख्या से नहीं, रन श्वास की संख्या से माप�ा ह।ै आप प्रत्येक श्वास के साथ
ायमुण्�लीय ाय ुसे भी कुछ परिरमाण में प्राण �विक्त ग्रहण कर सक�े हैं। व्यविक्त की प्राशिणक क्षम�ा उसकी इस क्षम�ा से
परिरलतिक्ष� हो�ी ह ैविक यथासम्भ गम्भीर प्रश्वास के अनन्�र ह श्वास द्वारा विक�नी अतिधक मात्रा में ाय ुअन्दर ग्रहण
कर सक�ा ह।ै व्यविक्त एक विमनट में पन्दरह श्वासें ले�ा ह।ै श्वास का कुल योग प्रति�विदन २१,६०० बार ह।ै

६. प्राणायाम के प्रकार

"बाह्याभ्यन्�रस्�म्भृलित्तद��कालसंख्याशिभः परिरदृ]ो दीu�सूक्ष्म- यह प्राणायाम बाह्य ृलित्त,  आभ्यन्�र ृलित्त
और स्�म्भ ृलित्त �ीन प्रकार का हो�ा ह;ै दे�, काल और संख्या से देखा हुआ (मापा हुआ) लम्बा और हलका हो�ा
ह"ै (योगसूत्र २/ ५०)।

श्वास को बाहर विनकाल कर उसकी स्ाभाविक गति� का अभा करना रRेक प्राणायाम ह।ै यह प्राणायाम का
प्रथम प्रकार ह।ै श्वास अन्दर खींR कर उसकी स्ाभाविक गति� का अभा विद्व�ीय प्रकार का प्राणायामः ह।ै इसे पूरक
कह�े हैं। स्ास-प्रश्वास दोनों गति�यों के अभा से प्राण को एकदम ,हाँ-का-�हाँ रोक देना कुम्भक प्राणायाम ह,ै  यह
�ृ�ीय प्रकार का प्राणायाम ह।ै कुम्भक आय ुको बढ़ा�ा ह।ै इससे आध्यान्तित्मक �विक्त, ीय� �था बल की ृतिद्ध हो�ी ह।ै
यविद आप श्वास को एक विमनट के लिलए रोक दें, �ो इससे आपकी आय ुमें एक विमनट की ृतिद्ध हो ,ायेगी। योगी ,न
प्राण को ब्रह्मरन्ध्र में ले ,ा कर उसे हीं न्तिस्थर कर मृत्यु के स्ामी यमरा, को पराजि,� कर दे�े हैं और मृत्य ुपर वि,य
प्राप्त कर ले�े हैं। कुम्भक के अभ्यास द्वारा Rांगदे एक ह,ार Rार सौ ष� �क ,ीवि� रहे। �ीनों प्रकार के प्राणायाम
अथा��् रRेक, पूरक �था कुम्भक को दे�, काल �था संख्या से माप�े हैं। दे� से यहाँ �ात्पय� ह ै�रीर के बाहर या
भी�र श्वास की लम्बाई या Rौड़ाई �था ह वि�ेष अगं ,हाँ प्राण केन्तिन्A� विकया ,ाये।

शिभV-शिभV व्यविक्तयों में प्रश्वास की लम्बाई शिभV-शिभV हो�ी ह।ै इसी प्रकार श्वास में भी विभेद हो�ा ह।ै जि,स
�त्त् की प्रधान�ा हो�ी ह,ै  उसी के अनुसार श्वास की लम्बाई में भी शिभV�ा हो�ी ह।ै पृथ्ी, अप, �े,, ाय ुअथा
आका� के उदय के समय श्वास की लम्बाई {म�ः १२, १६, ४, ८, ० अंगुल की हो�ी ह।ै यह लम्बाई प्रश्वास के
समय बाह्य�ः �था श्वास के समय अन्�र�ः हो�ी ह।ै
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मात्रा के द्वारा समय का विहसाब लगाया ,ा�ा ह।ै मात्रा का अथ� ह ैसमय की इकाई। एक सेकें � को मात्रा मान�े
हैं। समय से यह अशिभप्राय ह ैविक प्राण को विकसी वि�ेष केन्A में कब �क न्तिस्थर रखा ,ाये।

संख्या से सम्बन्ध ह ैप्राणायाम की संख्या। योगाभ्यासी को �नःै-�नःै एक बठैक में प्राणायाम की संख्या ८०
�क बढ़ा ले ,ानी Rाविहए। ह प्रा�ः, दोपहर, सायं �था अध�रावित्र अथा नौ ब,े रावित्र को Rार बार प्राणायाम के लिलए
बठेै �था कुल ३२० प्राणायाम कर।े प्राणायाम का फल ह ैउद्घा� अथा कुण्�लिलनी का ,ागरण। प्राणायाम का मुख्य
लक्ष्य ह ैप्राण को अपान से संयोजि,� करना �था संयकु्त प्राण-अपान को धीर-ेधीर ेशि�र की ओर ऊपर ले ,ाना।

कुण्�लिलनी ही सारी जिसतिद्धयों की मूल ह।ै अभ्यास के समयानुसार प्राणायाम सूक्ष्म या दीu� हो�ा ह।ै जि,स
प्रकार �प्त लोहाविद पर �ाला हुआ ,ल एक-साथ संकुतिR� हो कर सूख ,ा�ा ह,ै  इसी प्रकार कुम्भक-  प्राणायाम में
श्वास-प्रश्वास — दोनों की गति� का एक-साथ अभा हो ,ा�ा ह।ै

ाRस्पति� का कहना ह ै३६ मात्राओ ंका प्रथम उद्घा� हो�ा ह।ै यह मृद ुह।ै इससे विद्वगुशिण� मात्राओ ंका विद्व�ीय
उद्घा� हो�ा ह ै,ो मध्य ह।ै प्रथम का वित्रगुशिण� �ृ�ीय उद्घा� हो�ा ह।ै यह �ीव्र ह।ै यह संख्या परिरदृ] प्राणायाम ह।ै

रRेक-प्राणायाम की लम्बाई नाजिसकाग्र से १२ अगंुल - पय�न्� हो�ी ह।ै इसकी ,ाँR रRेक-प्राणायाम के समय
नाजिसका के सामने रूई रख कर की ,ा�ी ह।ै पूरक-प्राणायाम की लम्बाई ऊपर की ओर मन्तिस्�ष्क से ले कर नीRे की
ओर पाद-�ल �क ह।ै इसकी ,ाँR अन्दर श्वास खींRने में श्वास का स्प�� Rीटीं-,ैसा प्र�ी� होने से की ,ा�ी ह।ै रRेक
और पूरक — दोनों का स्थान कुम्भक का स्थान हो सक�ा ह;ै क्योंविक श्वास की वि{या �रीर के अन्दर अथा उससे
बाहर कहीं भी रोकी ,ा सक�ी ह।ै इसकी ,ाँR रRेक और पूरक के सम्बन्ध में उजिल्ललिख� दोनों लक्षणों के अभा से की
,ा सक�ी ह ैअथा��् कुम्भक में न बाहर कुछ विहल�ा ह ैऔर न अन्दर स्प�� हो�ा ह।ै

काल, स्थान �था संख्या के अनुसार �ीनों प्रकार के प्राणायामों का ण�न ऐन्तिच्छक ह।ै ऐसा नहीं समझ लेना
Rाविहए विक इन �ीनों का अभ्यास एक-साथ होना Rाविहए; क्योंविक बहु�-सी स्मृति�यों में प्राणायाम के सन्दभ� में केल
समय का ही ण�न ह।ै

बाहर- अन्दर के विषय में फें कने ाला अथा��् आलोRना करने ाला Rौथा प्राणायाम ह ै:

"बाह्याभ्यन्�रविषयाके्षपी R�ुथ�: " (योगसूत्र : २/५१) ।

योगसूत्र के पRासें सूत्र में र्शिण� �ीन प्रकार के प्राणायामों का अभ्यास उद्घा� के व्यक्त होने �क ही करना
Rाविहए। इसके बाद R�ुथ� प्राणायाम का अभ्यास विकया ,ा�ा ह।ै इस प्राणायाम में प्राण को विशिभV R{ों में केन्Aीभू�
करके उसे �नःै-�नःै {म�ः एक-एक Rरण करके अन्तिन्�म R{ सहस्रार R{ में ले ,ा�े हैं ,हाँ प्राण के ,ाने से
समातिध लग ,ा�ी ह।ै यह आभ्यन्�रिरक ह।ै बाह्य में �त्त् की प्रधान�ा के अनुसार श्वास की लम्बाई का विRार रखा
,ा�ा ह।ै प्राण को अन्दर या बाहर कहीं भी न्तिस्थर विकया ,ा सक�ा ह।ै

प्रारन्तिम्भक �ीन प्रकार के प्राणायामों पर {म�ः प्रभुत् प्राप्त कर लेने पर R�ुथ� प्रकार के प्राणायाम का आरम्भ
हो�ा ह।ै �ीसर ेप्रकार के प्राणायाम में विषय का अधारण नहीं विकया ,ा सक�ा। एकदम आरम्भ हो कर दे�, काल
�था संख्या से परिरदृ] दीu� या सूक्ष्म हो ,ा�ा ह।ै R�ुथ� प्रकार के प्राणायाम में श्वास-प्रश्वास के विषय को अधारण
विकया ,ा�ा ह।ै उत्तरोत्तर {म से विशिभV भूविमयों को ,य कर�े हैं। ,हाँ �ृ�ीय प्राणायाम एकदम आरम्भ हो�ा ह,ै हाँ
R�ुथ� प्राणायाम को एक ही प्रयत्न में नहीं विकया ,ा सक�ा। ,ैसे-,ैसे अभ्यास विकया ,ा�ा ह,ै ैसे-ैसे ही उत्तरोत्तर
भूविमयों की ,य प्राप्त हो�ी ह।ै एक भूविम के ,य के पश्चा�् दसूरी भूविम का अभ्यास आरम्भ कर देना Rाविहए। इस प्रकार
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अभ्यास उत्तरोत्तर Rालू रह�ा ह,ै �ीसरा प्राणायाम �ो (बाह्य और आभ्यन्�र) विषय के आलोRन विबना ही हो�ा ह ैऔर
एकदम ही आरम्भ हो ,ा�ा ह।ै Rौथे प्राणायाम में श्वास-प्रश्वास के बाह्य और आभ्यन्�र विषय को अधारण करके
{मानुसार भूविमयों के ,य से हो�ा ह।ै यही इसकी वि�ेष�ा ह।ै दे�,  काल और संख्या का परिरदृ] इस प्रकार के
प्राणायाम में भी प्रयकु्त हो�ा ह।ै उVति� की प्रत्येक भूविम में वि�ेष जिसतिद्धयाँ स्यं ही विकजिस� हो�ी हैं।

७. �ीन प्रकार के प्राणायाम

�ीन प्रकार के प्राणायाम हैं अथा��् अधम,  मध्यम �था उत्तम। अधम प्राणायाम १२ मात्रा का,  मध्यम २४
मात्रा का �था उत्तम ३२ मात्रा का हो�ा ह।ै इस मात्रा में पूरक, कुम्भक �था रRेक के बीR १:४:२ का अनुपा� होना
Rाविहए। श्वास भी�र खींRना पूरक ह,ै श्वास को बाहर छोड़ना रRेक ह ै�था श्वास को रोके रखना कुम्भक ह।ै यविद आप
१२ मात्रा �क श्वास खींR�े हैं, �ो आपको ४८ मात्रा �क कुम्भक करना Rाविहए और रRेक के लिलए २४ मात्रा का समय
होना Rाविहए। यह अधम प्राणायाम के लिलए ह।ै इसी प्रकार अन्य दो प्रकारों को भी समझ लेना Rाविहए। स�प्रथम एक
महीने �क अधम प्राणायाम का अभ्यास करना Rाविहए। �ब �ीन महीने �क मध्यम का अभ्यास करना Rाविहए।
�दपुरान्� उत्तम का अभ्यास करना Rाविहए।

आसन पर बठै�े ही गरुु �था गणे� को नमस्कार कीजि,ए। प्रा�ः सबेर े४ ब,े, १० ब,े विदन, सायं ५ ब,े
�था रावित्र के १० अथा १२ ब,े अभ्यास के लिलए उपयकु्त समय हैं। अभ्यास में प्रगति� करने पर आपको ३२०
प्राणायाम विनत्य-प्रति� करने Rाविहए।

सगभ�-प्राणायाम ह ह ैजि,समें गायत्री अथा ॐ में से विकसी एक मन्त्र का मानजिसक ,प विकया ,ाये। अगभ�-
प्राणायाम में ,प नहीं कर�े। सगभ�-प्राणायाम अगभ�-प्राणायाम से सौ गुणा अतिधक �विक्त�ाली ह।ै साधक के प्रयत्न की
उग्र�ा पर ही प्राणायाम की जिसतिद्ध अलन्तिम्ब� ह।ै परम असाह, साहस �था दृढ�ा ाला अभ्यासी छह महीने में जिसतिद्ध
प्राप्त कर सक�ा ह;ै परन्�ु �न्Aा एं आलस्य से यकु्त लापराह साधक आठ या द� ष� में भी कुछ उVति� नहीं कर
पा�ा। आगे बढ़�े ,ाइए। धयै�, श्रद्धा, विश्वास, आ�ा, रुतिR �था साधानीपू�क अध्यसाय कीजि,ए। आप अश्य ही
सफल होंगे। कदाविप विनरा� न होइए।

८. ेदान्तिन्�क कुम्भक

विके्षप-रविह� हो कर �ान्� मन साधक को प्राणायाम का अभ्यास करना Rाविहए। श्वास-प्रश्वास को बन्द कर
लेना Rाविहए। साधक को एकमात्र ब्रह्म पर ही विनभ�र होना Rाविहए। ही ,ीन का परम लक्ष्य ह।ै सारी बाह्य स्�ुओ ंका
परिरत्याग करना ही रRेक कहा गया ह।ै �ा�ों के आध्यान्तित्मक ज्ञान को आत्मसा�् करना ही पूरक ह।ै ऐसे ज्ञान को
अपने में बनाये रखना ही कुम्भक ह।ै तिRत्त को इस �रह अभ्यास में लगाये रखने ाला व्यविक्त मुक्त ह।ै इसमें विकसी
प्रकार का सन्देह नहीं ह।ै कुम्भक के द्वारा ही मन को सदा ऊपर उठाना Rाविहए। कुम्भक द्वारा ही मन को ज्ञान से पूरिर�
करना Rाविहए। कुम्भक द्वारा ही कुम्भक पर दृढ़ अतिधकार विकया ,ा�ा ह।ै इसी में परम शि� का विनास ह।ै स�प्रथम इस
�रह के अभ्यास से ब्रह्म-ग्रन्तिन्थ में एक शिछA अथा माग� का प्रादभुा� हो�ा ह।ै ब्रह्म-ग्रन्तिन्थ का भेदन कर साधक विष्णु-
ग्रन्तिन्थ का भेदन कर�ा ह,ै �ब ह रुA-ग्रन्तिन्थ का भेदन कर�ा ह।ै �ब योगी अनेक ,न्मों के पुण्य से, गुरु �था दे�ाओं
की कृपा से और योगाभ्यास के द्वारा मुविक्त प्राप्त कर ले�ा ह।ै



38

९. ना�ी�ोधन प्राणायाम

यविद नाविड़याँ मल से पूण� हैं, �ो ाय ुउनमें प्रे� नहीं कर सक�ी। अ�ः स�प्रथम उन्हें �ुद्ध बनाना Rाविहए
और �दनन्�र प्राणायाम का अभ्यास करना Rाविहए। दो वि{याओ ंअथा��् समान �था विनमा�न द्वारा नाही की �ुतिद्ध की
,ा�ी ह।ै बी,-मन्त्र के द्वारा समानु विकया ,ा�ा ह ै�था विनमा� के लिलए षट्कम� कर�े हैं।

१. पद्मासन में बठै ,ाइए। ाय ुके बी,ाक्षर 'ये' पर ध्यान कीजि,ए। ह धूम रगं का ह।ै बायीं नाजिसका से श्वास
लीजि,ए। १६ बार बी,ाक्षर का ,प कीजि,ए। यही पूरक ह।ै ६४ बार बी,ाक्षर का ,प करने �क श्वास को रोके रलिखए।
यही कुम्भक ह।ै अब ३२ बार बी,ाक्षर का ,प कर�े समय �क नाजिसका से बहु� धीर-ेधीर ेश्वास छोविड़ए।

२. नाशिभ अविप्र-�त्त् का स्थान ह।ै इस अविग्न �त् पर ध्यान कीजि,ए। दाविहनी नाजिसका से १६ बार अविप्र-बी,
'र'  का ,प कर�े हुए श्वास खींतिRए। श्वास को ६४ बार बी,-मन्त्र ,प �क रोके रलिखए। �ब ३२ बार मानजिसक ,प
कर�े हुए बायीं नाजिसका से धीर-ेधीर ेरRेक कीजि,ए।

३. नाजिसकाग्र पर अपनी दृवि] न्तिस्थर कीजि,ए। बी, 'ठ' का ,प कर�े हुए बायीं नाजिसका से श्वास खींतिRए। ६४
बार 'ठ'  के ,प �क श्वास रोके रलिखए। ऐसी कल्पना कीजि,ए विक Rन्Aमा से स्रवि� अमृ� �रीर की सभी नाविड़यों में
प्राविह� हो कर उन्हें परिर�ुद्ध बना रहा ह।ै �ब धीर-ेधीर ेदाविहनी नाजिसका से पृथ्ी-बी, 'ल' का ,प ३२ बार कर�े हुए
श्वास विनकाल दीजि,ए।

अपने सामान्य आसन में दृढ़�ापू�क बठै कर उपयु�क्त �ीन प्रकार के प्राणायामों के अभ्यास से नाविड़याँ भली-
भाँति� �ुद्ध हो ,ा�ी हैं।

१०. प्राणायाम-काल में मन्त्र

ईश्वर-गी�ा में प्राणायाम कर�े समय ,प करने के लिलए विनधा�रिर� विकया गया ह-ै "साधक कुम्भक के समय सप्त
व्याहृति�यों के साथ �ीन बार गायत्री का ,प कर ेऔर अन्� में शि�रस कर ेजि,सके आविद और अन्� में प्रण कहा ,ा�ा
ह।ै इसी को प्राणायाम कह�े हैं।"

योगी याज्ञल्क्य का कहना ह-ै "प्राण �था अपान ायओु ंको प्राणायाम द्वारा रोक कर ॐ का मात्रानुसार ,प
करना Rाविहए।"

परमहसं संन्याजिसयों के लिलए केल प्रण का ,प ही पया�प्त ह।ै अन्य स्मृति�यों ने यह कहा ह ैविक पूरक, कुम्भक
�था रRेक कर�े समय {म�ः नाशिभ, हृदय �था ललाट में ब्रह्मा, विष्णु �था शि� का ध्यान कर।े परमहसंों के लिलए
केल ब्रह्म पर ही ध्यान करने की व्यस्था ह।ै शु्रति� का कहना ह ैविक आत्म-संयमी संन्यासी प्रण के द्वारा परब्रह्म पर
ध्यान कर।े

११. अभ्यास (१)



39

पद्मासन लगा कर बठै ,ाइए। आँखें बन्द कर लीजि,ए। वित्रकुटी पर (दोनों भौंहों के बीR) ध्यान कीजि,ए। दाविहने
हाथ के अँगूठे से नाजिसका -पुट को बन्द कर लीजि,ए। बायीं नाजिसका से धीर-ेधीर ेजि,�नी देर सुखपू�क हो सके, श्वास
लीजि,ए। �ब उसी नाजिसका-पुट से धीर-ेधीर ेश्वास को बाहर विनकालिलए। बारह बार ऐसा कीजि,ए। यह एक आृलित्त ह।ै

दाविहने हाथ की अनाविमका �था कविनविष्ठका की सहाय�ा से बायें नाजिसका-पुट को बन्द कर दाविहने नाजिसका पुट
से श्वास लीजि,ए �था उसी नाजिसका-पुट से धीर-ेधीर ेश्वास छोविड़ए। बारह बार ऐसा कीजि,ए। यह एक आृलित्त ह।ै रRेक
�था पूरक कर�े समय ,रा भी �ब्द न विनकालिलए। अभ्यास के समय अपने इ]-मन्त्र का ,प कीजि,ए । अभ्यास के
दसूर ेसप्ताह में दो आृलित्त �था �ीसर ेसप्ताह में �ीन आृलित्त कीजि,ए। एक आृलित्त पूण� होने पर दो विमनट �क विश्राम
कर लीजि,ए। यविद आप एक आृलित्त के बाद सह, रूप से कुछ श्वास लेंगे, �ो इससे आपको पया�प्त विश्राम प्राप्त होगा
�था दसूरी आृलित्त के लिलए अश्रान्� हो ,ायेंगे। इस अभ्यास में कुम्भक नहीं ह।ै अपनी �विक्त �था क्षम�ा के अनुसार
आप आृलित्तयों की संख्या बढ़ा सक�े हैं।

१२. अभ्यास (२)

दोनों नाजिसका-पुटों से धीर-ेधीर ेहलके से श्वास अन्दर खींतिRए। श्वास को न रोविकए। �ब धीर-ेधीर ेश्वास को
बाहर छोविड़ए। इसे बारह बार कीजि,ए। यह एक आृलित्त ह।ै अपनी क्षम�ा, �विक्त �था अपने अधीन समय के अनुसार
आप दो या �ीन आृलित्तयाँ कर सक�े हैं।

१३. अभ्यास (३)

अपने आसन पर बवैिठए। दाविहने नाजिसका-पुट को दाविहने हाथ के अँगूठे से बन्द कर लीजि,ए। अब बायें नाजिसका
पुट से धीर-ेधीर ेश्वास खींतिRए। बायें नाजिसका पुट को अपने दाविहने हाथ की अनाविमका �था कविनविष्ठका से बन्द कीजि,ए
और दाविहने अँगूठे को हटा कर दाविहने नाजिसका पुट से धीर-ेधीर ेश्वास छोविड़ए।

�ब दाविहने नाजिसका-पुट से जि,�नी देर सुखपू�क हो सके, ाय ुको 'खींतिRए। �ब दाविहने हाथ की अनाविमका
�था कविनविष्ठका को हटा कर बायें नाजिसका-पुट से श्वास छोविड़ए। इस प्राणायाम में कुम्भक नहीं ह।ै यह वि{या बारह बार
कीजि,ए। यह एक आृलित्त ह।ै

१४. अभ्यास (४)

ध्यान कीजि,ए विक परम ज्योति� एकाक्षर प्रण ॐ इन �ीन अक्षरों अ, उ �था म का मूल ह।ै इ�ा अथा बायें
नाजिसकापुट से ाय ुको १६ मात्रा (१६ सेकें �)  �क भी�र खींतिRए। इस समय 'अ'  पर ध्यान कीजि,ए। ६४ मात्रा
(सेकें �) �क कुम्भक कर�े हुए 'उ' पर ध्यान कीजि,ए। ३२ मात्रा (सेकें �) �क दाविहनी नाजिसका से श्वास छोविड़ए। इस
समय 'म' पर ध्यान कीजि,ए। उपयु�क्त {म से इसका बारम्बार अभ्यास कीजि,ए। दो या �ीन बार से आरम्भ कर इसे २०
या ३० बार अपनी �विक्त के अनुसार कीजि,ए। प्रारम्भ में १ ४ २ का अनपुा� रलिखए। �नःै-�नःै १६:६४:३२ के
अनपुा� �क बढ़ा ले ,ाइए।

१५. गहरी श्वास का अभ्यास
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प्रत्येक गहरी श्वास लेने में नाजिसका द्वारा अतिधक-से-अतिधक मात्रा में ाय ु पेट में भरी ,ा�ी ह ैऔर नाजिसका
द्वारा ही गहर े�था न्तिस्थर प्रश्वास से ाय ुविनकाल दी ,ा�ी ह।ै

जि,�ना हो सके, धीर-ेधीर ेश्वास अन्दर खींतिRए। धीर-ेधीर ेजि,�ना हो सके, प्रश्वास बाहर विनकालिलए। पूरक के
समय विनम्नांविक� विनयमों का पालन कीजि,ए:

१. खडे़ हो ,ाइए। हाथों को कमर पर रलिखए। कुहविनयाँ बाहर की ओर रहें, बलपू�क उलटी न रखें। 
आरामपू�क खडे़ रविहए ।

२. छा�ी को सीधे ऊपर की �रफ ऊँRा कीजि,ए। हाथों से विन�म्ब - अन्तिस्थयों को नीRे की ओर दबाये 
रलिखए। ऐसा करने से विना�� स्थान का विनमा�ण होगा। फल-स्रूप ाय ुस्�ः ही भी�र प्रे� करगेी।

३. नासारन्ध्रों को खलुा रलिखए। नाक को Rूषण-पम्प की �रह प्रयोग न कीजि,ए। नाक श्वास-प्रश्वास के 
ाय ुके आने-,ाने का विनन्तिष्{य माग� रहे। श्वास-प्रश्वास के समय विकसी �रह का �ब्द न कीजि,ए। याद रलिखए
विक ठीक श्वास-वि{या में �ब्द नहीं हो�ा।

४. धड़ का सारा ऊपरी भाग विबलकुल फैला कर रलिखए।
५. छा�ी के ऊपरी भाग को Rापाकार झुका कर �ंग न बनाइए। उदर को सह, रूप से ढीला रलिखए।

६. शि�र को अतिधक पीछे की ओर न मोविड़ए। उदर को भी�र की ओर न खींतिRए। कन्धों को बलपू�क पीछे 
की ओर न झुकाइए। कन्धों को ऊपर उठाइए।

श्वास छोड़�े समय विनम्नांविक� विनयमों का साधानीपू�क पालन कीजि,ए:

१. श्वास विनकाल�े समय पसलिलयों और धड़ का सारा ऊपरी भाग �नःै-�नःै स्�ः जिसकुड़�ा ,ाये ।

२. नीRे की पसलिलयाँ �था उदर को ऊपर की ओर धीर-ेधीर ेखींR�े ,ाइए।

३. �रीर को अतिधक आगे न झुकाइए । छा�ी को Rापाकार न होने दीजि,ए। शि�र, ग्रीा �था धड़ को एक 
सीध में रलिखए। छा�ी को जिसकोविड़ए । मँुह से श्वास को न विनकालिलए। विबना विकसी �ब्द के धीर-ेधीरे

श्वास छोविड़ए।

४. श्वास लेने ाली पेशि�यों को ,रा-सा ढीला कर�े ही प्रश्वास स्�ः होने लग�ा ह।ै छा�ी अपने ही भार 
से स्�ः बठैने लग�ी ह ै�था नाजिसका से ाय ुको विनष्काजिस� कर�ी ह।ै

५. प्रारम्भ में श्वास लेने के अनन्�र कुम्भक न कीजि,ए। श्वास लेने के बाद �ुरन्� श्वास विनकालना 
आरम्भ कर दीजि,ए। अपने अभ्यास में पया�प्त आगे बढ़ ,ाने पर आप अपनी �विक्त �था सामथ्य� के अनुसार
अपने श्वास को पाँR सेकें � से एक विमनट �क रोक सक�े हैं।

६. �ीन गहर ेश्वास-प्रश्वासों के अनन्�र आप थोड़ा आराम कर लें। कति�पय सामान्य श्वास ले कर 
श्वसन-विराम लें। �ब दसूरी आृलित्त आरम्भ करें। विराम के समय हाथों को कमर पर रख �रीर ढीला रलिखए।
साधक की �विक्त के अनुसार आृलित्तयों की संख्या विनधा�रिर� की ,ा सक�ी हैं। �ीन या Rार आृलित्तयाँ
कीजि,ए �था प्रति� सप्ताह एक आृलित्त बढ़ा�े ,ाइए। गम्भीर श्वास लेना प्राणायाम का ही एक प्रकार ह।ै
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१६. कपालभाति�
कपाल संस्कृ� �ब्द ह।ै इसका अथ� ह ैललाट। भाति� का अथ� ह।ै Rमकना । कपालभाति� उस अभ्यास को

कह�े हैं जि,ससे कपाल Rमकने लगे। यह वि{या कपाल को �ुद्ध बना�ी । इसे षट्कम� में से एक मान�े हैं।

पद्मासन पर बवैिठए। हाथों को uुटनों पर रलिखए। आँखें बन्द कर लीजि,ए। Aु� गति� से पूरक रRेक कीजि,ए।
इसका अभ्यास उग्र�ापू�क करना Rाविहए। इससे प्रRुर मात्रा में स्ेद विनकलेगा। यह बहु� ही लाभदायक अभ्यास ह।ै ,ो
कपालभाति� अच्छी �रह कर सक�े हैं, े भलि�का सुगम�ापू�क कर सक�े हैं। इस प्राणायाम में कुम्भक नहीं ह।ै रRेक
इस प्राणायाम का महत्त्पणू� अंग ह।ै पूरक मृद,ु मन्द �था दीu� हो�ा ह;ै विकन्�ु रRेक को उदर की मांसपेशि�यों को पीछे
की �रफ खींR�े हुए �ीघ्र�ा �था बलपू�क करना Rाविहए। पूरक कर�े समय उदर की मांसपेशि�यों को ढीला छोड़
दीजि,ए। कुछ लोग कपालभाति� कर�े समय स्भा�ः ही मेरुदण्� को मोड़ �था शि�र को झुका ले�े हैं। ऐसा नहीं करना
Rाविहए। शि�र �था u� एक सीध में होने Rाविहए। भलि�का की �रह श्वास एक के बाद एक सहसा विनकल�ा रह�ा ह।ै
प्रारम्भ में आप प्रति� क्षण में एक रRेक कर सक�े हैं। धीर-ेधीर ेआप एक क्षण में दो रRेक कर सक�े हैं। आरम्भास्था में
प्रा�ः समय केल द� रRेकों की एक आृलित्त कर लीजि,ए। दसूर ेसप्ताह सायंकाल को भी एक आृलित्त कर लीजि,ए।
�ीसर ेसप्ताह दो आृलित्त प्रा�ः �था दो आृलित्त सायं को करें। प्रति� सप्ताह हर आृलित्त में �नःै-�नःै �था साधानीपू�क
द� रRेक बढ़ा�े ,ाइए और इस प्रकार बढ़ा�े हुए हर आृलित्त २० रRेक �क ले ,ाइए।

यह वि{या श्वास-प्रणाली �था नाजिसका शिछAों को �ुद्ध कर�ी ह।ै श्वास नलिलका का संकुRन इससे दरू हो�ा ह।ै
फल-स्रूप दमा में आराम विमल�ा ह ै�था कालान्�र में ह ठीक भी हो ,ा�ा ह।ै फेफड़ों के अग्र भाग �क ओष,न
(आक्सी,न)  पहँुR�ा ह ै जि,ससे यक्ष्मा उत्पादक कीटाणुओ ं के लिलए उपयकु्त प्र,नन स्थान नहीं विमल पा�ा। इस
अभ्यास के द्वारा क्षय-रोग अच्छा हो ,ा�ा ह।ै फेफडे़ पया�प्त विकजिस� हो ,ा�े हैं। प्रांगार विद्व,ारये (काब�न �ाई
आक्साइ�) बहु� मात्रा में विनकल ,ा�ा ह।ै रुतिधर का मल बाहर आ ,ा�ा ह।ै �रीर के को�ाणु �था ऊ�क बहु� बड़ी
मात्रा में ओष,न आत्मसा�् कर�े हैं। साधक का स्ास्थ्य सुन्दर बना रह�ा ह।ै हृदय ठीक-ठीक काम कर�ा ह।ै रुतिधर
�था श्वास-प्रणालिलयाँ यथे] मात्रा में प]ु�ा प्राप्त कर�ी हैं।

१७. बाह्य कुम्भक

बायीं नाजिसका से �ीन बार ॐ का उच्चारण कर�े हुए श्वास लीजि,ए। ६ बार ॐ का उच्चारण कर�े हुए दतिक्षण
नाजिसका से �ुरन्� विबना कुम्भक विकये ही श्वास को छोड़ दीजि,ए। १२ बार ॐ का उच्चारण कर�े हुए श्वास को बाहर रोके
रलिखए। �ब श्वास को दाविहनी नाजिसका से खींतिRए। बायीं से छोविड़ए �था उसे पू��् बाहर रोके रलिखए। रRेक, पूरक �था
कुम्भक में ॐ की पहले ाली मात्राएँ बनाये रलिखए। प्रा�ः छह बार �था सायंकाल छह बार कीजि,ए। धीर-ेधीर ेआृलित्तयों
की संख्या �था कुम्भक का समय बढ़ा�े ,ाइए। थकाट न आने दीजि,ए।

१८. सखुपू�क प्राणायाम

अपने ध्यान कक्ष में इ]दे�ा के तिRत्र के समक्ष पद्मासन अथा जिसद्धासन में बठै ,ाइए। दाविहने हाथ के अँगूठे
से दाविहने नाजिसका -पुट को बन्द कर �ालिलए। बायें नाजिसका-पुट से बहु� ही धीर-ेधीर ेश्वास लीजि,ए। दाविहने हाथ की
कविनविष्ठका �था अनाविमका उँगलिलयों से बायें नाजिसका -पुट को बन्द कर दीजि,ए। जि,�नी देर सुखपू�क श्वास रोक सकें ,
रोके रलिखए। �ब अँगूठे को हटा कर दाविहने नाजिसका पुट से बहु� ही धीर-ेधीर ेश्वास छोविड़ए। अब आधी वि{या समाप्त हो
गयी। �ब दायें नाजिसका -पुट से श्वास खींतिRए। पू��् श्वास को रोविकए �था बायें नाजिसका पुट से बहु� ही धीर-ेधीर ेश्वास
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छोविड़ए। इन छह वि{याओ ंका एक प्राणायाम बन�ा ह।ै बीस बार प्रा�ः �था बीस बार सायं इसे कीजि,ए। �नःै-�नःै
संख्या बढ़ा�े ,ाइए। यह भा रलिखए विक सार ेदैी सम्प�—यथा करुणा,  प्रेम,  क्षमा,  �ान्तिन्�,  आनन्द इत्याविद —
आपके �रीर में श्वास के साथ प्रे� कर रहे हैं। �था प्रश्वास के साथ काम, {ोध, लोभ इत्याविद विनष्काजिस� विकये ,ा
सक�े ह।ै । पूरक, रRेक �था कुम्भक के समय ॐ अथा गायत्री का मानजिसक ,प कीजि,ए। कठोर परिरश्रमी साधक
८० प्रति� बठैक के विहसाब से Rार बठैकों में ३२० कुम्भक प्रति�विदन कर सक�े हैं।

यह प्राणायाम सार ेरोगों को दरू कर�ा ह,ै नाविड़यों को �ुद्ध बना�ा ह,ै धारणा के समय मन को न्तिस्थर कर�ा ह,ै

पाRन �विक्त बढ़ा�ा ह,ै  ,ठराविग्न प्रदीप् � कर�ा ह,ै  ब्रह्मRय� पालन में सहाय�ा दे�ा ह ै �था मूलाधार R{ में प्रसुप्त
कुण्�लिलनी को ,ाग्र� कर�ा ह।ै नांविड़यों की �तुिद्ध �ीघ्र हो ,ा�ी ह।ै आपमें आका�गाविम�ा की क्षम�ा आयेगी।

१९. कुण्�लिलनी ,ागरण के लिलए प्राणायाम

विनम्नांविक� अभ्यास को कर�े समय मूलाधार R{ पर धारणा कीजि,ए। यह R{ मेरुदण्� के मूल में (गुदा के
विनकट) वित्रकोण के आकार का ह।ै यही कुण्�लिलनी �विक्त का स्थान ह।ै दाविहने नाजिसका पुट को दाविहने हाथ के अगंूठे से
बन्द कर �ालिलए। �ीन बार ॐ का उच्चारण कर�े हुए बायें नाजिसका पुट से श्वास लीजि,ए। कल्पना कीजि,ए विक आप ाय-ु

मण्�लीय ाय ुसे प्राण खींR रहे हैं। �ब आप दाविहने हाथ की कविनवि]का �था अनाविमका उँगलिलयों से बायें नाजिसका पुट
को बन्द कर �ालिलए। १२ बार ॐ का ,प कर�े हुए श्वास को रोके रलिखए। मेरुदण्� के द्वारा प्राण-प्राह को नीRे
मूलाधार R{ की ओर ले ,ाइए। कल्पना कीजि,ए विक यह Rे�ा-प्राह पद्म पर आuा� पहँुRा कर कुण्�लिलनी को ,गा
रहा ह।ै �ब ६ बार ॐ का ,प कर�े हुए �नःै-�नःै दाविहने नाजिसका -पुट से श्वास छोड़ दीजि,ए। उपयु�क्त प्रकार से
दाविहनी नाजिसका द्वारा इसी वि{या को कीजि,ए । एक ही समान मात्रा रलिखए �था कल्पना और भाना भी ैसी ही बनाये
रलिखए। इस प्राणायाम से कुण्�लिलनी �ीघ्र ही ,ग ,ायेगी। इसे प्रा�ः �ीन बार �था सायंकाल �ीन बार कीजि,ए। अपनी
�विक्त �था क्षम�ा के अनुसार इसकी संख्या को साधानीपू�क �था �नःै-�नःै बढ़ा�े ,ाइए। इस प्राणायाम में मूलाधार
R{ पर धारणा करना आश्यक ह।ै यविद धारणा गम्भीर ह ै�था प्राणायाम का अभ्यास विनयविम� रूप से विकया ,ा�ा ह,ै

�ो कुण्�लिलनी �ीघ्र ही ,ग ,ायेगी।

२०. ध्यान के समय प्राणायाम

यविद आप धारणा �था ध्यान करेंगे,  �ो प्राणायाम स्�ः होने लगेगा। श्वास धीमा पड़�ा ,ा�ा ह।ै हम सब
अन,ाने ही इस प्राणायाम का प्रति�विदन अभ्यास कर�े हैं। ,ब आप कोई सनसनीदार कहानी पढ़�े ह ैअथा ,ब आप
गशिण� का कोई प्रश्न हल कर�े हैं, �ब आपका मन उस विषय में अत्यतिधक लीन हो ,ा�ा ह।ै यविद आप इस समय श्वास
को देखें, �ो उसे बहु� ही धीमा पायेंगे। ,ब आप जिसनेमा या शिथयेटर में विकसी दःुखान्� कहानी का अशिभनय देख�े हैं,
,ब आप विकसी असाधारण दःुखद uटना के विषय में सुन�े हैं अथा कोई सुखप्रद समाRार प्राप्त कर�े हैं, ,ब आप
आनन्द अथा �ोक के अशु्र बहा�े हैं अथा ठहाका मार कर हँस�े हैं, �ो आपका श्वास धीमा पड़ ,ा�ा ह;ै प्राणायाम
स्�ः होने लग�ा ह।ै ,ो योगाभ्यासी �ीषा�सन का अभ्यास कर�े हैं,  उनका प्राणायाम स्�ः होने लग�ा ह।ै इन
उदाहरणों से यह स्प] ह ैविक ,ब मन विकसी विषय पर गम्भीर�ापू�क एकाग्र हो, �ब श्वास-वि{या धीमी पड़ ,ा�ी ह;ै

प्राणायाम स्यमे हो�ा ह।ै मन �था प्राण का परस्पर uविनष्ठ सम्बन्ध ह।ै प्राण मन का ओर-कोट ह।ै यविद आप उन
समयों में अपना ध्यान श्वास पर ले ,ायेंगे,  �ो यह अपनी सह,ास्था पुनः धारण कर लेगा। ,ो व्यविक्त ,प,  ध्यान
अथा ब्रह्म-विRार में गम्भीर�ापू�क विनमग्न रह�े हैं, उनका प्राणायाम स्�ः ही होने लग�ा ह।ै
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प्राण,  मन �था ीय� का एक सम्बन्ध ह।ै यविद आप मन को � में कर लें,  �ो प्राण �था ीय� स्�ः ही
विनयन्तिन्त्र� हो ,ायेंगे। यविद आप प्राण को � में कर लें, �ो मन �था ीय� स्�ः ही विनयन्तिन्त्र� हो ,ायेंगे। यविद आप १२
ष� �क अखण्� ब्रह्मRारी रहें, एक बूँद भी ीय�पा� न होने दें, �ो मन �था प्राण स्�ः ही �ीभू� हो ,ायेंगे। जि,स
�रह ाय ु�था अविग्न में सम्बन्ध ह,ै उसी �रह प्राण �था मन में सम्बन्ध ह,ै ाय ुअविग्र को प्रदीप्त कर�ी ह।ै प्राण भी मन
को प्रदीप्त कर�ा ह।ै ाय ुन रहने पर ज्योति� न्तिस्थर हो ,ा�ी ह।ै प्राण के न रहने पर मन भी न्तिस्थर हो ,ा�ा ह।ै हठयोगी
प्राण को �ीभू� कर ब्रह्म को पहँुR�े हैं। रा,योगी मन को �ीभू� कर ब्रह्मसाक्षात्कार कर�े हैं।

इस प्राणायाम में नाजिसकाओ ंको बन्द करने की आश्यक�ा नहीं ह।ै यविद आप इसका अभ्यास बठै-बठेै करना
Rाह�े हैं, �ो केल आँखें मँूद लीजि,ए। �रीर को भूल ,ाइए �था धारणा का अभ्यास कीजि,ए। यविद आप टहल�े समय
इसका अभ्यास करें, �ो श्वास �था प्रश्वास में ाय ुकी गति� का सूक्ष्म रूप से अनुभ कर�े रविहए।

२१. टहल�े समय प्राणायाम

शि�र ऊपर,  कन्धों को पीछे �था छा�ी को विकजिस� कर टहलिलए । दोनों नाजिसकाओ ं से ३ बार ॐ का
मानजिसक ,प कर�े हुए एक कदम पर एक ,प के विहसाब से श्वास खींतिRए। �ब १२ ॐ के ,प �क श्वास को रोके
रलिखए। �ब ६ ॐ ,प के साथ दोनों नाजिसकाओ ंसे धीर-ेधीर ेश्वास छोविड़ए ।

एक प्राणायाम के बाद १२ ॐ का ,प कर�े हुए श्वास-वि{या को आराम दीजि,ए। यविद प्रति� पग के साथ ॐ का
,प करने में कविठनाई हो, �ो कदम की तिRन्�ा विकये विबना ही ॐ का ,प कीजि,ए।

टहल�े समय कपालभाति� भी कर सक�े हैं। जि,न्हें अतिधक व्यस्� रहना पड़�ा ह,ै े प्रा�ः �था सायं भ्रमण के
समय उपयु�क्त प्राणायाम का अभ्यास कर सक�े हैं। आप एक पन्थ दो का, करेंगे। ,ब �ी�ल-मन्द समीर Rल रहा हो,
उस समय उन्मुक्त स्थान में भ्रमण कर�े समय प्राणायाम का अभ्यास बड़ा ही सुखद रहगेा। आप पया�प्त मात्रा में �ीघ्र ही
स्फूर्घि� �था बल प्राप्त करेंगे। इस प्रकार के प्राणायाम का अभ्यास कीजि,ए और इसके सुस्प],  लाभकारी प्रभा को
अनभु �था प्राप्त कीजि,ए। ,ो ॐ का मानजिसक अथा उपा�ु ,प कर�े हुए ,ोरों से टहल�े हैं,  े अप्रयास ही
स्ाभाविक प्राणायाम का अभ्यास कर�े हैं।

२२. �ासन में प्राणायाम

पीठ के बल शि�शिथल हो कर, कम्बल के ऊपर लेट ,ाइए। हाथों को बगल में भूविम पर रलिखए �था पैरों को
सीधे रलिखए। एविड़याँ सटी रहें; पर अँगूठे कुछ दरूी पर रहें। सारी मांसपेशि�यों �था स्नायओु ंको ढीला छोड़ दीजि,ए। ,ो
बहु� दबु�ल हैं,  े भूविम अथा Rारपाई पर लेट कर इस प्राणायाम का अभ्यास कर सक�े हैं। दोनों नाजिसका-पुटों से
विबना विकसी �ब्द के धीर-ेधीर ेश्वास खींतिRए। जि,�नी देर सुखपू�क हो सके, उसे रोविकए और �ब दोनों नाजिसका-पुटों से
धीर-ेधीर ेश्वास बाहर विनकालिलए। इस वि{या को बारह बार प्रा�ः �था बारह बार सायं कीजि,ए। अभ्यास के समय ॐ का
मानजिसक ,प कीजि,ए। यविद आप Rाहें,  �ो सुखपू�क प्राणायाम को भी इस आसन में कर सक�े हैं। यह आसन,

प्राणायाम,  ध्यान �था विश्राम का समन्य ह।ै यह केल �रीर को ही नहीं,  रन् मन को भी आराम दे�ा ह।ै यह
आराम, �ान्तिन्� �था सुख प्रदान कर�ा ह।ै यह ृद्ध व्यविक्तयों के लिलए बहु� ही उपयकु्त ह।ै
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२३. �ालबद्ध प्राणायाम

पुरुषों �था लि�यों का श्वास बहु� ही अविनयविम� हो�ा ह।ै प्रश्वास १६ मात्रा �क प्राण बाहर ,ा�ा ह ै�था श्वास
ले�े समय केल १२ मात्र ही भी�र आ�ा ह।ै इस प्रकार ४ मात्रा की कमी हो ,ा�ी ह।ै परन्�ु यविद आप १६ मात्रा
श्वास खींRे, �ो आप �ालबद्ध प्राणायाम करने लगेंगे। �ब कुण्�लिलनी �विक्त ,ाग पडे़गी। �ालबद्ध प्राणायाम के अभ्यास
से आपको ास्�विक सुविश्राम विमलेगा। आप श्वास-वि{या के केन्A को,  ,ो मन्तिस्�ष्क-पुच्छ (मे�ुला ओब्लोंगाटा)  में
न्तिस्थ� ह ै�था अन्य स्नायओु ंको भी � में कर लेंगे; क्योंविक श्वास-वि{या का केन्A अन्य स्नायओु ंपर एक प्रकार का
विनयन्त्रणकारी प्रभा रख�ा ह।ै जि,सकी स्नायएँु �ान्� हो�ी हैं, उसका मन भी �ान्� रह�ा ह।ै

यविद पूरक �था रRेक की मात्राएँ बराबर रहें, �ो आप �ालबद्ध श्वास लेंगे। यविद ६ ॐ का ,प कर�े हुए श्वास
लें, �ो ६ ॐ का ,प कर�े हुए श्वास विनकालें। यही श्वास-प्रश्वास की �ालग� वि{या ह।ै इससे सारा �रीर सन्�ुलिल� हो
,ायेगा। यह �रीर,  मन �था इन्तिन्Aयों को सन्�ुलिल� कर श्रान्� स्नायओु ंको प्र�विम� करगेा। आप पूण� �ान्तिन्� �था
आराम पायेंगे। सार ेउफन�े हुए आेग दरू हो ,ायेंगे �था उमड़�ी भानाएँ �ान्� हो ,ायेंगी।

�ालबद्ध प्राणायाम का दसूरा प्रकार भी ह।ै Rार बार ॐ का ,प कर�े हुए दोनों नासापुटों से धीर-ेधीर ेश्वास
लीजि,ए। आठ ॐ का ,प कर�े हुए श्वास को रोविकए (आभ्यन्�र कुम्भक), Rार ॐ का ,प कर�े हुए श्वास को छोविड़ए
�था आठ ॐ का ,प कर�े हुए श्वास को बाहर की ओर रोके रलिखए (बाह्य कुम्भक ) ।

अपनी �विक्त एं क्षम�ा के अनुसार उपयु�क्त प्राणायाम का कई बार अभ्यास कीजि,ए। आप कुछ अभ्यास के
अनन्�र रRेक �था पूरक की अतिध को ८ ॐ �क �था आभ्यन्�र एं बाह्य कुम्भक को १६ ॐ �क ले ,ा सक�े हैं;
परन्�ु अपनी �विक्त का विनश्चय विकये विबना मात्रा में ृतिद्ध न लाइए। आपको अत्यतिधक श्रम का अनुभ नहीं होना Rाविहए।
�ाल बनाये रखने पर ही आपको पया�प्त ध्यान देना Rाविहए। स्मरण रहे विक श्वास की लम् बाई से अतिधक महत्त्पणू� है
�ाल। अपने सम्पूण� �रीर में �ाल का अनभु कीजि,ए। अभ्यास से ही आप इसमें पूण��ा प्राप्त करेंगे। धयै� �था अध् 
यसाय की आश्यक�ा ह।ै

२४. सूय�भेद

पद्मासन अथा जिसद्धासन में बठै ,ाइए। आँखें बन्द कर लीजि,ए। दाविहने हाथ की अनाविमका �था कविनविष्ठका
से ाम नाजिसका-पुट को बन्द रलिखए। विबना विकसी प्रकार का �ब्द विकये हुए आरामपू�क दाविहने नाजिसका पुट से धीर-ेधीरे
श्वास खींतिRए। �ब दाविहने हाथ के अँगूठे दाविहने नाजिसका पुट को बन्द कर ,ालन्धर-बन्ध लगा कर ठु¬ी को छा�ी से
दबा कर दृढ़�ापू�क रख�े हुए श्वास को रोविकए। श्वास को �ब �क रोके रलिखए, ,ब �क विक पसीना नाखून के विकनारे
�था बालों से न विनकलने लगे। आरम्भ में ही आप इस अस्था को नहीं पहँुR सक�े। आपको कुम्भक का समय �नःै-
�न ैबढ़ाना होगा। यह सूय�भेद-कुम्भक के अभ्यास की Rरम सीमा ह।ै दाविहने नाजिसका पुट को अँगूठे से बन्द कर ाम
नाजिसका-पुट से विबना �ब्द के धीर-ेधीर ेश्वास छोविड़ए। पूरक, कुम्भक �था रRेक के समय ॐ का मानजिसक ,प कीजि,ए।
रोके हुए श्वास को बलपू�क ऊपर की ओर ले ,ा कर कपाल को �ुद्ध कर�े हुए बाहर विनकालिलए।

इस प्राणायाम का अभ्यास बारम्बार करना Rाविहए। यह मन्तिस्�ष्क को �ुद्ध कर�ा ह,ै आँ� के कीड़ों को मार�ा
ह ै�था ाय ुके आतिधक्य से उत्पV रोगों को दरू कर�ा ह।ै यह ाय ुसे उत्पV Rार प्रकार के दोषों को दरू कर�ा ह ै�था
ा�रोग को ठीक कर�ा ह।ै यह नासाकोप, शि�रपीड़ा �था विविध प्रकार के ा��ूलों का विनारण कर�ा ह।ै ललाट-
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कोटर में पाये ,ाने ाले कीड़ों को दरू कर�ा ह।ै यह ,रा-मृत्यु को न] कर�ा, कुण्�लिलनी �विक्त को ,ाग्र� कर�ा �था
,ठराविग्न प्रदीप्त कर�ा ह।ै

२५. उज्जाई

पद्मासन या जिसद्धासन में बठै ,ाइए। मँुह बन्द कर लीजि,ए। दोनों नाजिसकाओ ंसे समरूप में धीर-ेधीर े�ब �क
श्वास लीजि,ए, ,ब �क गले से हृदय �क का स्थान ाय ुसे भर न ,ाये।

,ब �क सुखपू�क श्वास को रोके रख सकें , रोविकए । �ब दाविहने नाजिसका-पुट को दाविहने हाथ के अँगूठे से
बन्द कर ाम नाजिसका -पुट से धीर-ेधीर ेश्वास छोविड़ए। श्वास खींR�े समय छा�ी को खूब फुलाइए। श्वास ले�े समय
कण्ठद्वार को आंशि�क बन्द करने के कारण एक वितिRत्र ध्विन हो�ी ह।ै यह ध्विन मन्द �था एक सुर की होनी Rाविहए।
यह अबाध भी होनी Rाविहए। Rल�े समय या खडे़ रह�े समय भी कुम्भक का अभ्यास करना Rाविहए। बायें नाजिसका-पट
से श्वास विनकालने के स्थान में आप दोनों नाजिसका-पुटों से धीर-ेधीर ेश्वास विनकाल सक�े हैं।

यह शि�र की गरमी को दरू कर�ा ह।ै साधक बड़ा ही सुन्दर हो ,ा�ा ह।ै ,ठरातिध प्रदीप्त हो�ी ह।ै यह �रीर
�था धा�ुओ ंमें होने ाले दोष दरू कर�ा ह ै�था ,लोदर रोग ठीक कर�ा ह।ै यह गले के कफ को दरू कर�ा हैं। दमा,
क्षय �था सभी प्रकार के फु�फुसीय रोग दरू हो�े हैं। सभी प्रकार के हृदय-रोग �था े रोग ,ो श्वास में ओष,न की कमी
के कारण हो�े हैं, दरू हो ,ा�े हैं। उज्जाई - प्राणायाम द्वारा सार ेकम� जिसद्ध हो ,ा�े हैं। इसके अभ्यासी को कफ, स्नाय,ु

मन्दाविग्न,  आमाति�सार, �लीहा ृतिद्ध, क्षय, खाँसी या ज्र के रोग नहीं हो�े। ,रा-मृत्यु पर वि,य प्राप्त करने के लिलए
उज्जाई कीजि,ए।
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२६. �ी�कारी

जि,ह्वा को इस �रह मोड़ लीजि,ए विक इसका अग्रभाग ऊपरी �ालु को स्प�� और विफर मँुह से �ीत्कारपू�क
पूरक कीजि,ए। �दनन्�र यथा�विक्त श्वास रोविकए। uुटन का अनभु न हो। �ब धीर-ेधीर ेदोनों नासा-शिछAों से श्वास बाहर
विनकालिलए। आप उपयु�क्त प्राणायाम के समय दाँ� की दोनों पंविक्तयों को भी सटा कर रख सक�े हैं।

यह साधक के सौन्दय� �था �ारीरिरक �विक्त को बढ़ा�ा ह।ै यह भखू, �यास, आलस्य �था विनAा को दरू कर�ा
ह।ै उसका बल इन्A के समान हो ,ायेगा। ह योविगयों का रा,ा हो ,ायेगा। ह अलौविकक कम� को करने लगेगा। ह
स्�न्त्र सम्राट् बन ,ा�ा ह।ै ह अ,ेय बन ,ा�ा ह।ै कोई भी Rोट उस पर प्रभा नहीं �ालेगी। �यास लगने पर इसका
अभ्यास कीजि,ए। आप �ीघ्र ही �यास से मुक्त हो ,ायेंगे।

२७. �ी�ली

जि,ह्वा को ओष्ठों से कुछ दरूी पर बाहर विनकालिलए। जि,ह्वा को मोड़ कर नली की भाँति� बनाइए। �ीत्कार की
आा, कर�े हुए ाय ुपूरक कीजि,ए। ,ब �क सुखपू�क श्वास को रोक सकें , रोके रलिखए। �ब दोनों नासारन्धों से धीर-े
धीर ेश्वास को बाहर विनकालिलए। इसका प्रति�विदन प्रा� १५ से ३० बार बारम्बार अभ्यास कीजि,ए। आप इसे पद्मासन,

ज्रासन या Rल�े-विफर�े एं खडे़ रह कर भी कर सक�े हैं। जिसद्धासन,

यह प्राणायाम रुतिधर �ुद्ध कर�ा ह।ै यह �यास बुझा�ा �था भूख �ान्� कर�ा ह।ै यह �रीर में �ी�ल�ा ला�ा
ह।ै इसके अभ्यास से गुल्म, �लीहा, बहु� से ,ीण� रोगों की ,लन, ज्र, �पेविदक, अपR, विपत्तदोष, कफ, विष �था
सप�दे� के कुप्रभा दरू हो�े हैं। यविद आप विकसी ,ंगल या ऐसे स्थान में पड़ गये हैं ,हाँ �यास लगने पर पानी न विमले,

�ो इस प्राणायाम का अभ्यास कीजि,ए। आपकी �यास �ुरन्� �ान्� हो ,ायेगी। ,ो इस प्राणायाम का विनयविम� अभ्यास
कर�े हैं, े सप� �था विबच्छुओ ंके द�ं से प्रभावि� नहीं हो�े। �ी�ली कुम्भक सप� के श्वास लेने का अनुकरण ह।ै इसका
अभ्यासी अपने Rम� को छोड़ देने �था ाय,ु ,ल और अV के विबना रहने की �विक्त प्राप्त कर�ा ह।ै ह सब प्रकार की
,लन �था ज्र के लिलए अभेद्य बन ,ा�ा ह।ै

२८. भलि�का

संस्कृ� में भलि�का �ब्द का अथ� भाथी या धौंकनी ह।ै भाथी की �रह लम्बा �था ेगपू�क श्वास लेना और
विनकालना भलि�का प्राणायाम का वि�ेष लक्षण ह।ै जि,स �रह लोहार ,ल्दी-,ल्दी भाथी Rला�ा ह,ै  उसी ह आपको
,ल्दी-,ल्दी श्वास लेना �था विनकालना Rाविहए।

पद्मासन में बठै ,ाइए। शि�र, ग्रीा �था �रीर को एक सीध में रलिखए। मँुह को बन्द कर लीजि,ए। लोहार की
धौंकनी के समान द� बार ,ल्दी-,ल्दी श्वास लीजि,ए �था छोविड़ए। छा�ी को बारम्बार फैलाइए �था जिसकोति�ए। इस
प्राणायाम के समय फुफकारने की-सी ध्विन हो�ी ह।ै साधक को Rाविहए विक ह ेगपू�क श्वास छोड़�े हुए पूरक एं
रRेक के द�ु {म को बनाये रखे। ,ब रRेक की आश्यक संख्या, मान लीजि,ए १०. पूरी हो ,ाये �ो अन्तिन्�म रRेक के
बाद यथा�विक्त गम्भीर श्वास लीजि,ए। ,ब �क सुखपू�क श्वास को रोक सकें , रोके रलिखए। �ब गम्भीर�म प्रश्वास धीर-े
धीर ेछोविड़ए। इस प्रश्वास के अनन्�र भलि�का की एक आृलित्त पूरी हो ,ा�ी ह।ै एक आृलित्त के अनन्�र कुछ सामान्य
श्वास ले�े हुए विश्राम कर लीजि,ए। इससे आपको आराम विमलेगा और आप दसूरी आृलित्त के लिलए �यैार हो ,ायेंगे।
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विनत्य-प्रति� प्रा�ः काल �ीन आृलित्त कीजि,ए। आप सायंकाल को भी पुनः �ीन आृलित्त कर सक�े हैं। व्यस्� लोग,

जि,न्हें प्राणायाम के लिलए समय नहीं विमल�ा, कम-से-कम एक आृलित्त अश्य करें, इससे े स्स्थ रहेंगे।

भलि�का �विक्त�ाली व्यायाम ह।ै कपालभाति� �था उज्जाई के मेल से भलि�का बन�ा ह।ै प्रारम्भ में कपालभाति�
�था उज्जाई का अभ्यास कीजि,ए। �ब आप भलि�का बहु� ही सुगम�ा से कर सकें गे। कुछ लोग थकने �क भतिVका का
अभ्यास कर�े हैं। आप पसीने से �र हो ,ायेंगे। यविद शि�र में Rक्कर आने का अनभु हो, �ो �ुरन्� अभ्यास बन्द कर
सामान्य रूप से श्वास लीजि,ए। शि�र का Rक्कर दरू होने पर पुनः अभ्यास कर सक�े हैं। �ी�काल में प्रा�ः - सायं —
दोनों समय भलि�का कर सक�े हैं। ग्रीष्मकाल में प्रा�ःकाल ठण्ढे समय में ही कीजि,ए।

भलि�का के अभ्यास से गले की सू,न दरू हो�ी ह,ै ,ठराविग्न प्रदीप् � हो�ी ह,ै कफ दरू हो�ा ह ै�था नाजिसका
और छा�ी की व्यातिधयाँ दरू हो�ी ह।ै यह दमा, क्षम आविद रोगों का भी विनारक ह।ै इससे अच्छी भखू लग�ी ह।ै यह
�ीन ग्रन्तिन्थयों अथा��् ब्रह्म-ग्रन्तिन्थ,  विष्णु-ग्रन्तिन्थ �था रुA-ग्रन्तिन्थ का भेदन कर�ा ह।ै भतिक्षका कफ को दरू कर�ा ह ै,ो
ब्रह्मनाड़ी (सुषुम्ना) के द्वार को बन्द रख�ा ह।ै कफ, ाय ु�था विपत्त के विकार से उत्पV सार ेरोग दरू हो�े हैं। यह �रीर
को उष्ण रख�ा ह।ै विकसी ठण्�े स्थल में, ,हाँ �ी� से बRने के लिलए आपके पास पया�प्त � न हों, इस प्राणायाम का
अभ्यास कीजि,ए। आप �ीघ्र ही �रीर में पया�प्त उष्ण�ा प्राप्त करेंगे। यह नाविड़यों को • रूप से �ुद्ध कर�ा ह।ै यह सभी
कुम्भकों से अतिधक लाभदायक ह।ै भलि�का कुम्भक का वि�ेष रूप से अभ्यास करना Rाविहए;  क्योंविक यह प्राण को
सुषुम्ना में दृढ़�ा से न्तिस्थ� �ीनों ग्रन्तिन्थयों के भेदन में सक्षम बना�ा ह।ै कुण्�लिलनी को �ीघ्र ,गा�ा ह।ै साधक कदाविप
विकसी रोग से आ{ान्� नहीं होगा। ह सदा स्स्थ बना रहगेा।

साधक की �विक्त �था क्षम�ा के अनुसार आृलित्तयों की संख्या विनतिश्च� की ,ा�ी ह।ै अति� न कीजि,ए। कुछ
साधक छह आृलित्त कर�े हैं। कुछ बारह आृलित्त भी कर�े हैं।

आप भलि�का का अभ्यास विनम्नांविक� प्रकार से भी कर सक�े हैं। इसके अन्� में थोड़ा-सा परिर��न ह।ै बीस
बार पूरक, रRेक के अनन्�र दतिक्षण नाजिसका पुट से पूरक करके यथा�विक्त कुम्भक करें और �ब ाम नाजिसका पुट से
रRेक करें। अब बाम नाजिसका -पुट से पूरक करके पू��् कुम्भक करें। �त्पश्चा�् दतिक्षण नाजिसकापरु से रRेक कर दें।

अभ्यास-काल में अथ� �था भा के साथ ॐ का ,प कीजि,ए।

भलि�का के कुछ प्रकार हैं जि,नमें श्वास-वि{या के लिलए एक ही नासारन्ध्र का उपयोग विकया ,ा�ा ह।ै दसूरे
प्रकार में पूरक �था रेक के लिलए दोनों नासापटुों का उपयोग बारी-बारी से विकया ,ा�ा ह।ै

,ो दीu� काल �क उग्र रूप से भलि�का करना Rाह�े हैं, उन्हें लिखRड़ी पर रहना Rाविहए �था अभ्यास करने से
पू� प्रा�ः समय न्तिस्�-वि{या करनी Rाविहए अथा एनीमा लेना Rाविहए।

२९. भ्रामरी
पद्मासन अथा जिसद्धासन में बठै ,ाइए। दोनों नाजिसका-पुटों से भंृग के सदृ� ध्विन कर�े हुए ेगपू�क पूरक

करें �था दोनों नाजिसका-पुटों से भगृी के सदृश्य �ब्द कर�े हुए ेगपू�क रRेक करें।

आप �ब �क इसका अभ्यास कर सक�े हैं, ,ब �क सारा �रीर पसीने से सराबोर न हो ,ाये। अन्� में दोनों
नाजिसका-पुटों से पूरक कीजि,ए, यथा�विक्त कुम्भक कीजि,ए और �ब दोनों नाजिसका-पुटों से रRेक कीजि,ए। इस कुम्भक
के अभ्यासी को ,ो सुख विमल�ा ह,ै ह असीम �था अण�नीय ह।ै प्रारम्भ में रक्त संRार में �ीव्र�ा के कारण �रीर में
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गरमी बढ़�ी ह।ै अन्� में पसीना आने से �ारीरिरक उष्ण�ा कम हो ,ा�ी ह।ै इस भ्रामरी-कुम्भक में सफल�ा पाने से
योगी को समातिध में सफल�ा विमल�ी ह।ै

३०. मूच्छा�

आसन लगा कर पूरक कीजि,ए। अब कुम्भक कीजि,ए। ठु¬ी को छा�ी से गड़ा कर ,ालन्धर-बन्ध कीजि,ए। �ब
�क कुम्भक कीजि,ए,  ,ब �क मूच्छा� न मालूम हो। मूच्छा�-सी आने लगने पर धीर-ेधीर े रRेक कीजि,ए। यह मूच्छा�-
कुम्भक ह;ै क्योंविक यह मन को मूर्च्छिच्छ� कर आनन्द प्रदान कर�ा ह,ै परन्�ु यह कुम्भक सभी व्यविक्तयों के लिलए उपयकु्त
नहीं ह।ै

३१. �लानी

इस प्राणायाम के अभ्यास के लिलए साधक में कौ�ल का होना आश्यक ह।ै ,ो �लानी कर�ा ह,ै ह ,ल-

स्�म्भ कर सक�ा ह ै�था यथे] ,ल पर विक�ने भी समय �क �रै सक�ा ह।ै श्री 'स' एक ऐसे योगी हैं ,ो लगा�ार
बारह uण्टे �क ,ल पर लेटे रह सक�े हैं। ,ो �लानी- कुम्भक का अभ्यास कर�ा ह,ै ह ाय ुपी कर अV के विबना
ही कई विदनों �क रह सक�ा ह।ै साधक ाय ुको ,ल की भाँति� पी कर उसे पेट में पहँुRा�ा ह।ै ाय ुभरने से पेट थोड़ा
फूल ,ा�ा ह।ै ाय ुसे भर ेहुए पेट पर उँगली से थपथपाने पर वि�ेष ढोल की सी आा, आ�ी ह।ै {विमक अभ्यास की
आश्यक�ा ह।ै इस प्राणायाम में विनष्णा� व्यविक्त की सहाय�ा की भी आश्यक�ा ह।ै साधक पेट से सब हा को �कार
द्वारा धीर-ेधीर ेबाहर विनकाल सक�ा ह।ै

३२. केल-कुम्भक
कुम्भक दो प्रकार का हो�ा ह ै: सविह� �था केल । रRेक �था पूरक से यकु्त कुम्भक को सविह� कह�े हैं।

जि,समें रRेक �था पूरक न हो, ह केल-कुम्भक ह।ै सविह�- कुम्भक में कु�ल हो ,ाने पर आप केल का अभ्यास
कर सक�े हैं। अभ्यास के अनन्�र ,ब कुम्भक विबना पूरक �था रRेक के ही दे�, काल �था मात्रा से रविह� हो कर
लगने लगे, �ो उसे केल - कुम्भक या R�ुथ� प्राणायाम कह�े हैं। इस प्राणायाम से योगी अदृश्य हो कर आका� में
भ्रमण करने की जिसतिद्ध प्राप्त कर ले�ा ह।ै जिसष्ठ-संविह�ा का कहना ह ैविक ',ब साधक रRेक �था पूरक का त्याग कर
सुखपू�क श्वास को रोकने लग�ा ह,ै  �ब इसे केल कुम्भक कह�े हैं। इस प्राणायाम '  में विबना पूरक-रRेक विकये हुए
एकदम श्वास-प्रश्वास की गति� को रोक दे�े हैं। इस कुम्भक के द्वारा साधक स्ेच्छानुसार जि,�नी देर Rाहे श्वास को रोक
सक�ा ह।ै ह रा,योग की अस्था को प्राप्त कर ले�ा ह।ै केल कुम्भक के द्वारा कुण्�लिलनी का ज्ञान हो�ा ह।ै
कुण्�लिलनी ,ग�ी ह।ै �था सुषुम्ना सभी बाधाओ ंसे मुक्त हो ,ा�ी ह।ै ह हठयोग में विनपुण�ा प्राप्त कर ले�ा ह।ै आप
इस कुम्भक का अभ्यास विदन में �ीन बार कर सक�े हैं। ,ो केल-कुम्भक प्राणायाम को ,ान�ा ह,ै ह सच्चा योगी ह।ै
जि,से • केल कुम्भक में सफल�ा विमल गयी ह,ै  ह �ीनों लोकों में क्या नहीं कर सक�ा? ऐसे महात्मा धन्य हैं। यह
कुम्भक सार ेरोगों को दरू कर दीuा�य ुप्रदान कर�ा ह।ै

३३. प्राण - तिRविकत्सा

,ो प्राणायाम का अभ्यास कर�े हैं, े अपने प्राण-संRार द्वारा असाध्य बीमारिरयों को अच्छा कर सक�े हैं। े
कुम्भक के अभ्यास द्वारा अपने भी�र भी �ुरन्� प्राणों का पुनः संRार कर सक�े हैं। ऐसा कदाविप न सोतिRए विक दसूरों में
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वि�रिर� करने से आपके प्राण में कमी होगी। जि,�ना अतिधक आप प्राण का वि�रण करेंगे, उ�ना ही अतिधक विहरण्यगभ�
आपमें प्राण का संRार करगेा। यह प्रकृति� का विनयम ह।ै कृपण न बविनए। यविद कोई बा�-व्यातिध का रोगी ह,ै �ो उसके
पैरों की कोमल�ापू�क मालिल� कीजि,ए। कुम्भक कीजि,ए �था भाना कीजि,ए विक आपके हाथों से प्राण प्राविह� हो कर
रोगी के पैर में ,ा रहा ह।ै स्य ंको विहरण्यगभ� से संयोजि,� कर लीजि,ए �था भाना कीजि,ए विक ब्रह्माण्�-�विक्त आपके
हाथों से रोगी के पैर की ओर प्राविह� हो रही ह।ै रोगी �ीघ्र ही गरमी, आराम �था बल का अनुभ करगेा। आप अपने
Rुम्बकीय स्प�� �था हाथों से सहलाने के द्वारा जिसरदद�, उदर-पीड़ा अथा अन्य प्रकार के रोगों को �ीघ्र ही दरू कर
सक�े हैं। यकृ�, �लीहा, उदर आविद �रीर के अगंों अथा भागों को सहला�े समय उन स्थानों के ,ी को�ों को आप
इस प्रकार आदे� दे सक�े हैं: “हे ,ी-को�! अपने काय� को अच्छी �रह करो। मैं �ुम्हें ऐसा ही आदे� दे�ा हँू।" े
आपका आदे� मानेंगे। उनमें भी अRे�न बतुिद्ध रह�ी ह।ै दसूरों में प्राण-संRार कर�े समय ॐ का ,प कीजि,ए। कुछ
रोविगयों पर इसका प्रयोग कीजि,ए। आपको क्षम�ा प्राप्त होगी। आप विबच्छू दे� का भी उपRार कर सक�े हैं। धीर-ेधीर ेपैर
को सहला�े हुए विष को उ�ार दीजि,ए । 

प्राणायाम के विनयविम� अभ्यास के द्वारा आप असाधारण धारणा-�विक्त, दृढ़ संकल्प �विक्त �था पूण� स्स्थ एं
सबल �रीर प्राप्त करेंगे। आपको अशिभज्ञ�ापू�क प्राण �विक्त को �रीर के अस्स्थ भागों की ओर ले ,ाना होगा। यविद
आपका यकृ� मन्द रूप से काम कर�ा ह ै�ो पद्मासन पर बठै ,ाइए। अपनी आँखें बन्द कीजि,ए। ३ बार ॐ का ,प
कर�े हुए धीर-ेधीर ेश्वास लीजि,ए। ६ बार ॐ का ,प कर�े हुए श्वास को रोके रलिखए। प्राण को यकृ� के भाग में ले
,ाइए। अपने मन को हीं न्तिस्थर कीजि,ए। हीं पर ध्यान ,माइए। कल्पना कीजि,ए विक प्राण-�विक्त यकृ� के सभी भागों
के को�ाणुओ ं�था ऊ�कों में व्याप्त हो कर हाँ अपना आरोग्यकर, सम्पोषक �था रRनात्मक काय� कर रही ह।ै रुग्ण
भाग में इस प्राण-संRार की वि{या में श्रद्धा,  भाना,  ध्यान �था रुतिR की महत्त्पणू� भूविमका ह।ै �ब धीर-ेधीर े श्वास
विनकालिलए । रRेक कर�े समय भाना कीजि,ए विक यकृ� का दवूिष� मल बाहर फें का ,ा रहा ह।ै इस वि{या को १२ बार
प्रा�ःकाल �था १२ बार सायंकाल को कीजि,ए । कुछ ही विदनों में यकृ� मान्द्य ,ा�ा रहेगा। यह विबना औषतिध का ही
उपRार ह।ै यह प्राकृति�क तिRविकत्सा ह।ै आप प्राणायाम के समय प्राण को �रीर के विकसी दरू कर भी भाग में ले ,ा कर
साध्य �था असाध्य-सभी बीमारिरयों को सक�े हैं। स्य ंकी तिRविकत्सा के लिलए एक या दो बार इसका प्रयोग कीजि,ए।
आपका विश्वास दृढ़ हो ,ायेगा। हाथ में मक्खन रह�े हुए भी uी के लिलए रोने ाली �ी की �रह आप क्यों बन रहे हैं?
आपके पास स�दा सस्�ा,  प्रभाकारी औषध प्राण सुलभ ह।ै ह सदा आपकी आज्ञा के पालन के लिलए �यैार ह।ै
बतुिद्धमत्तापू�क इसका उपयोग कीजि,ए। धारणा �था अभ्यास में प्रगति� करने पर आप स्प��मात्र से ही बहु�-से रोगों को
दरू कर सक�े हैं। उV�ास्था में बहु�-सी व्यातिधयाँ केल इच्छा-�विक्त द्वारा दरू हो ,ा�ी हैं।

३४. दरूस्थ उपRार

इसे अन्यत्रासी तिRविकत्सा भी कह�े हैं। आप आका� द्वारा दरू विनास कर रहे अपने विमत्रों के पास प्राण को
भे, सक�े हैं। उसकी मानजिसक अशिभृलित्त ग्रहण�ील होनी Rाविहए। आप जि,स व्यविक्त की इस दरूस्थ उपRार की वितिध
से तिRविकत्सा करना Rाह�े हैं, उसके साथ सहानुभूति�पणू� सम्बन्ध का अनुभ करें।

आप पत्र द्वारा उसके साथ अपना समय विनधा�रिर� कर सक�े हैं। आप लिलख सक�े हैं: "Rार ब,े प्रा�ः �यैार
हो ,ाइए। मन को ग्रहण�ील बनाइए। विकसी आरामकुरसी पर लेट ,ाइए। आँखें बन्द कर लीजि,ए। मैं प्राण का संRार
करँूगा।” रोगी से मन में कविहए: “मैं प्राण सामग्री का संRार कर रहा हँू।” प्राण भे,�े समय कुम्भक कीजि,ए । �ालयकु्त
श्वास-प्रश्वास का अभ्यास कीजि,ए। यह भाना कीजि,ए विक श्वास छोड़�े समय आपके मन से प्राण बाहर विनकल रहा है
�था ह आका� से हो कर रोगी के �रीर में प्रे� कर रहा ह।ै रतेि�यो �रगंों की �रह प्राण अदृश्य रूप से गमन कर�ा
�था विद्यु�् की �रह आका� में दमक�ा ह।ै तिRविकत्सक के विRार से अनरुजंि,� हो प्राण का बविहप्र�के्षपण हो�ा ह।ै आप
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कुम्भक के द्वारा स्य ं में पुनः प्राण का संRार कर सक�े हैं। इसके लिलए दीu�,  न्तिस्थर �था विनयविम� अभ्यास की
आश्यक�ा ह।ै

३५. शि�शिथलीकरण

�रीर की मांसपेशि�यों को शि�शिथल करने के अभ्यास से �रीर �था मन को आराम विमल�ा ह।ै मांसपेशि�यों का
�ना दरू हो ,ा�ा ह।ै ,ो लोग शि�शिथलन - कौ�ल को ,ान�े हैं, उनकी �विक्त ,रा भी न] नहीं हो�ी। े ध्यान अच्छी
�रह कर सक�े हैं। कुछ गम्भीर श्वास ले कर पीठ के बल �ासन की भाँति� लेट ,ाइए। शि�र से पैर �क की सभी
मांसपेशि�यों को ढीला छोड़ दीजि,ए। एक �रफ करट लीजि,ए �था जि,�ना हो सके, शि�शिथल हो ,ाइए। सो�े समय सभी
स्ाभाविक रूप से ऐसा कर�े हैं। शि�शिथलीकरण के विविध अभ्यास हैं, जि,नसे �रीर के अंग-वि�ेष में मांसपे�ी-वि�ेष
को शि�शिथल विकया ,ा सक�ा ह।ै आप शि�र,  कन्धों,  भु,ाओ,ं  हाथों,  कलाइयों,  उँगलिलयों,  ,ाँuों,  uुटनों,  पैर की
उँगलिलयों,  कुहविनयों आविद को शि�शिथल कर सक�े हैं। योगी शि�शिथलीकरण-कौ�ल को अच्छी �रह ,ान�े हैं। इन
अभ्यासों को कर�े समय मन में �ान्तिन्� �था स्फूर्घि� का तिRत्र बनाये रलिखए।

३६. मन का शि�शिथलन

तिRन्�ा �था {ोध का विनारण कर मानजिसक सन्�ुलन �था �ान्तिन्� प्राप्त की ,ा सक�ी ह।ै ास्� में तिRन्�ा
�था {ोध—दोनों के मूल में भय ह।ै तिRन्�ा �था {ोध से कुछ भी लाभ नहीं हो�ा, प्रत्य�्ु इन दोनों मनोविकारों के
कारण �विक्त का अत्यतिधक अपव्यय हो ,ा�ा ह।ै यविद मनषु्य बहु� तिRन्�ा विकया कर�ा ह ै�था बहु� ही तिRड़तिRड़ा ह ै�ो
ह विनश्चय ही बहु� ही दबु�ल ह।ै साधान �था विRार�ील बविनए। सारी अनाश्यक तिRन्�ाओ ंका परिरहार विकया ,ा
सक�ा ह।ै मासपेशि�यों का शि�शिथलन मन पर प्रति�वि{या कर�ा ह ै�था मन में �ान्तिन्� ला�ा ह।ै �रीर �था मन का गहरा
सम्बन्ध ह।ै �रीर मन की ही रRना ह।ै ह मन के भोग के लिलए ही उत्पV ह।ै

�रीर को ढीला करके आराम के साथ एक आसन पर १५ विमनट बवैिठए। अपनी आँखें बन्द कर लीजि,ए। मन
को बाह्य विषयों में समेट लीजि,ए। मन को �ान्� कर लीजि,ए। उफन�े विRारों को �ान्� कीजि,ए। ऐसा सोतिRए विक यह
�रीर नारिरयल के शिछलके के समान ह ै�था आप इससे स�था शिभV ह।ै सोतिRए विक �रीर आपके हाथों का उपकरण ह।ै
स�व्यापक आत्मा से �ादात्म्य कीजि,ए। भाना कीजि,ए विक सारा ,ग�् �था आपका �रीर इस वि�ाल आत्म-सागर में
एक �ृण के समान �रै रहा ह।ै भाना कीजि,ए विक आप परमात्मा के सम्पक�  में हैं। भाना कीजि,ए विक समस्� ,ग�् का
,ीन आपसे हो कर स्पन्दमान, दोलायमान �था ेपमान हैं। भाना कीजि,ए विक ,ीन-महासागर अपने वि�ाल क्ष
स्थल पर आपको धीर-ेधीर ेझूला झुला रहा ह।ै �ब अपनी आँखें खोलिलए। आप अ�ी मानजिसक �ान्तिन्�, मनोबल �था
मानजिसक स्फूर्घि� का अनुभ करेंगे। अभ्यास कीजि,ए �था इसका अनुभ कीजि,ए।

३७. प्राणायाम का महत्त् �था लाभ
"अनेक ,न्मों के अभ्यास से ,ो विमथ्या सांसारिरक ासना उत्पV हुई। ह,ै ह दीu� काल �क योगाभ्यास के

विबना कदाविप न] नहीं हो�ी। वितिधसम्म� साधन को अपनाये विबना बार-बार के बठैने से मन को � में लाना असम्भ
ह”ै (मुविक्तकोपविनषद्) ।

"योग के विबना मोक्षप्रदायक ज्ञान कैसे हो सक�ा ह?ै ज्ञान से रविह� योगाभ्यास भी मोक्ष प्राप्त कराने में असमथ�
ह,ै अ�ः मुविक्त के साधक को योग �था ज्ञान—दोनों का अभ्यास करना Rाविहए" (योग�त्त्ोपविनषद्) ।
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"��ः क्षीय�े प्रका�ारणम् -उससे प्रका� का आरण क्षीण हो ,ा�ा ह"ै (योगसूत्र २-५२) ।

र,ोगुण और �मोगुण ही आरण कहे गये हैं। यह आरण प्राणायाम के अभ्यास से दरू हो ,ा�ा ह।ै आरण
के दरू हो ,ाने पर आ�् मा के ास्�विक स्रूप का साक्षात्कार हो�ा ह।ै तिRत्त सान्तित्त्क अ�ंों से बना ह;ै  परन्�ु यह
र,स् �था �मस् से उसी �रह आच्छV ह ैजि,स �रह अविग्न धूम से। प्राणायाम से बढ़ कर कोई भी �ोधक वि{या नहीं ह।ै
प्राणायाम से �ुद्ध�ा प्राप्त हो�ी ह ै�था ज्ञान ज्योति� विभाजिस� हो ,ा�ी ह।ै प्राणायाम के अभ्यास से योगी के विेक को
आच्छाविद� करने ाला कम� न] हो ,ा�ा ह।ै कामनाओ ं के Rमत्कारिरक झमेले से �ुद्ध ज्योति�म�य �त्त् आच्छाविद�
रह�ा ह ै�था ,ी पाप कम� में प्रृत्त हो�ा ह।ै प्रति�क्षण प्राणायाम से योग का ह कम� ,ो प्रका� को आच्छाविद� कर�ा
ह ै�था ,न्म-मृत्यु के R{ में बाधँ�ा ह,ै क्षीण हो ,ा�ा ह।ै ाRस्पति� के अनुसार के्ल� �था पाप ही आच्छादन कर�े हैं।

मनु कह�े हैं- “प्राणायाम के द्वारा मलों को ,ला देना Rाविहए।" विष्णपुुराण प्राणायाम को योग का सहायक
ब�ला�ा ह:ै “,ो अभ्यास द्वारा प्राण नामक ाय ुको ज्ञा� करना Rाह�ा ह,ै उसे प्राणायाम का आश्रय लेना Rाविहए। "

"धारणासु R योग्य�ा मनस: और धारणाओ ंमें मन की योग्य�ा हो�ी ह”ै योगसूत्र २-५३)।

प्रका�ारण के दरू होने पर मन स्�ः एकाग्र होने लग�ा ह।ै विके्षप के दरू होने पर मन विना��स्थ प्रदीप की
भाँति� न्तिस्थर हो ,ा�ा ह।ै प्राणायाम �ब्द का व्यहार कभी-कभी रRेक, पूरक �था कुम्भक—इन �ीनों के लिलए �था
कभी-कभी इनमें से प्रत्येक के लिलए अलग-अलग विकया ,ा�ा ह।ै ,ब प्राण ाय ुआका�-�त्त् में संRरिर� हो�ा ह,ै  �ो
श्वास-वि{या धीमी पड़ ,ा�ी ह।ै इस समय श्वास को रोक देना आसान हो�ा ह।ै प्राणायाम के द्वारा मन का ेग धीर-ेधीरे
कम हो ,ा�ा ह।ै यह ैराग्य भी उत्पV कर�ा ह।ै

यविद आप श्वास को एक इRं अन्दर रोके रख सकें , �ो आपमें भविष्याणी- जिसतिद्ध आ ,ायेगी; यविद दो इRं
अन्दर रोके रख सकें , �ो पर- विRार - ज्ञान की जिसतिद्ध प्राप्त करेंगे; �ीन इRं �क रोके रखने से �रीर ऊपर उठेगा; Rार
इRं �क रोकने से मनोविमति�, अ�ीन्तिन्Aय-श्रण आविद; पाँR इRं रोकने से इस ,ग�् में अदृश्य बन कर भ्रमण करने की
�विक्त; छह इRं से काया-जिसतिद्ध की प्राविप्त; सा� इRं रोकने से परकाय-प्रे�; आठ इRं रोकने से सदा तिRरयौनत् की
जिसतिद्ध; नौ इRं से देों से काम कराने की �विक्त; द� इRं से अशिणमा, मविहमा �था अन्य जिसतिद्धयाँ �था ग्यारह इRं से
आप परमात्मा से एक�ा प्राप्त कर लेंगे। प्रबल अभ्यास के द्वारा ,ब योगी �ीन uण्टे �क कुम्भक करने लगे, �ो ह
अपने अँगूठे पर ही �रीर को सन्�ुलिल� कर सक�ा ह।ै ह विनस्सन्देह सारी जिसतिद्धयों को प्राप्त कर ले�ा ह।ै जि,स �रह
अविग्न ईधंन को भस्म कर �ाल�ी ह,ै उसी �रह प्राणायाम पापों की राशि� को ,ला �ाल�ा ह।ै प्रत्याहार से मन �ान्� हो
,ा�ा ह।ै धारणा मन को न्तिस्थर बना�ी ह।ै ध्यान से मनुष्य �रीर �था ,ग�् को भूल ,ा�ा ह।ै समातिध से असीम
आनन्द, ज्ञान, �ान्तिन्� �था मुविक्त की प्राविप्त हो�ी ह।ै

योग-समातिध में योगाविग्न नाशिभ से शि�र �क फैल कर ब्रह्मरन्ध्र में न्तिस्थ� अमृ� को गला दे�ी ह।ै योगी इस अमृ�
को बहु� ही आनन्द एं उल्लास से पान कर�ा ह।ै इस योगामृ� का पान कर ह महीनों विबना खाये-पीये: सक�ा ह।ै

�रीर कृ�, सबल �था स्स्थ बन ,ा�ा ह।ै अनाश्यक Rरबी कम हो ,ा�ी हैं। मुख पर आभा हो�ी ह।ै नेत्र
हीर ेके समान दमक�े हैं। साधक बहु� ही सुन्दर हो ,ा�ा ह।ै ाणी मधरु �था सुरीली हो ,ा�ी ह।ै आन्�रिरक अनाह�-

ध्विन स्प]�ः सुनायी पड़ने लग�ी ह।ै साधक सभी प्रकार के रोगों से मुक्त हो ,ा�ा ह।ै ह ब्रह्मRय� में न्तिस्थ� हो ,ा�ा
ह।ै ीय� दृढ़ एं न्तिस्थर हो ,ा�ा ह।ै ,ठराविग्न प्रदीप्त हो ,ा�ी ह।ै साधक ब्रह्मRय� में इ�ना दृढ़ हो ,ा�ा ह ै विक विकसी
अ�सरा के आलिंलगन करने पर भी उसका मन Rलायमान नहीं हो�ा। भखू �े, हो ,ा�ी ह।ै नाविड़याँ �ुद्ध हो ,ा�ी हैं,
विके्षप दरू हो�ा ह ै�था मन एकाग्र हो ,ा�ा ह।ै र,स् �था �मस् न] हो ,ा�े हैं। मन धारणा �था ध्यान करने के योग्य
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हो ,ा�ा ह।ै मलोत्स,�न कम पड़ ,ा�ा ह।ै विनयविम� अभ्यास द्वारा आन्�रिरक आध्यान्तित्मक ज्योति�, सुख �था मानजिसक
�ान्तिन्� उविद� हो�ी ह।ै इससे साधक ऊध्�र�ा योगी हो ,ा�ा ह।ै उV� साधक ही उपयु�क्त सब जिसतिद्धयों को प्राप्त कर
सक�ा ह।ै

मनुष्य के मन को साधारण अनभु से अति�-Rै�न्यास्था के नाम से ज्ञा� मनसा�ी� स्�र पर ऊपर उठाया
,ा सक�ा ह।ै ह उन सत्यों का साक्षात्कार कर ले�ा ह ै जि,न्हें साधारण Rे�ना द्वारा ,ानना असम्भ ह।ै �रीर की
सूक्ष्म �विक्तयों के सम्यक् प्रशि�क्षण �था कु�ल प्रयोग के द्वारा ही मन को उV� स्�रों की ओर ले ,ाया ,ा सक�ा ह।ै
अति�-Rै�न्यास्था को प्राप्त कर मन हाँ काय� करने लग�ा ह ै�था उV� सत्यों और ज्ञान का अनभु कर�ा ह।ै यही
योग का Rरम लक्ष्य ह ैजि,से प्राणायाम के अभ्यास से प्राप्त कर सक�े हैं। योगी के लिलए कम्पन�ील प्राण के विनयन्त्रण का
अथ� ह ैपरम ज्ञान अथा आत्मसाक्षात्कार की अविग्न प्रदीप्त करना।

३८. वि�ेष उपद�े

१. प्रा�ः सबेर ेउठ कर �ौRाविद से विनृत्त हो कर अभ्यास के लिलए बठै ,ाइए। सूखे �था हादार कमर ेमें 
प्राणायाम का अभ्यास कीजि,ए। प्राणायाम के लिलए गम्भीर धारणा �था अधान की आश्यक�ा ह।ै विकसी
न्तिस्थर आसन-वि�ेष में बठै कर प्राणायाम का अभ्यास करना अच्छा ह।ै विके्षप से बRने के लिलए अपने पास
विकसी व्यविक्त को न रलिखए।

२. प्राणायाम के अभ्यास के लिलए बठैने से पू� अपने नासारन्धों को अच्छी �रह साफ कर लीजि,ए। 
अभ्यास करने से पहले आप थोड़ी मात्रा में फल का रस, एक छोटा �याला दधू अथा काफी ले सक�े हैं।
अभ्यास समाप्त करने के द� विमनट बाद एक �याला दधू या हलका भो,न लें।

३. ग्रीष्म काल में केल एक बार सबेर ेही अभ्यास कीजि,ए। यविद शि�र में गरमी मालूम हो, �ो स्नान 
करने से पहले शि�र में आँले का �ेल या मक्खन लगा लीजि,ए। पानी में विमश्री uोल कर विमश्री �रब� पीजि,ए,
इससे आपका �रीर �ी�ल हो ,ायेगा। �ी�ली प्राणायाम भी कीजि,ए। आप गरमी से पीविड़� न होंगे।

४. अत्यतिधक बोलने, खाने, सोने, विमत्रों से विमलने �था श्रम करने से बतिRए। "योग उसके लिलए नहीं ह ै,ो 
अति�-आहार कर�ा ह;ै न �ो उसके लिलए ह ै,ो विन�ान्� अनाहारी ह ैया ,ो अत्यतिधक विनAा अथा अत्यतिधक
,ागरण कर�ा ह"ै (गी�ा : ६-१६) । भो,न कर�े समय Rाल के साथ थोड़ा uी लीजि,ए, इससे आं�ों में
तिRकनाहट पहँुR�ी ह ैऔर अपान ाय ुविनर्दिघ्न विनकल ,ा�ी ह।ै

५. विम�ाहार विबना यस्�ु योगारम्भ �ु कारये�्। 
नानारोगो भेत्तस्य पिंकतिR�् योगो न जिसध्यति�।।

"विम�ाहार का विनयम पालन विकये विबना ,ो योगाभ्यास कर�ा ह,ै उसे कोई जिसतिद्ध �ो प्राप्त नहीं हो�ी, रन् ह
नाना रोगों का शि�कार बन ,ा�ा हैं" (uेरण्� सं. ५-१६) ।

६. छह महीने या पूर ेष� भर �क ब्रह्मRय� व्र� का पालन करने से योगाभ्यास �था आध्यान्तित्मक माग� में 
�ीघ्र उVति� हो�ी ह।ै यविद आप ब्रह्मRय� �था आहार-संयम के विबना योगाभ्यास करेंगे, �ो आपको आध्यान्तित्मक
साधना में पूण��म लाभ न होगा; परन्�ु साधारण स्ास्थ्य के लिलए आप योग के सरल अभ्यासों को कर सक�े
हैं।
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७. अपनी साधना में विनयविम� रविहए। एक विदन भी नागा न कीजि,ए। बीमार होने पर आप साधना बन्द 
कर सक�े हैं। कुछ लोग कुम्भक बहु� कर�े समय Rेहर ेकी मासपेशि�यों को जिसकोड़ ले�े हैं। ऐसा नहीं करना
Rाविहए। यह लक्षण इस बा� का द्यो�क ह ैविक साधक अपनी �विक्त से बाहर ,ा रहा ह।ै इसका कठोर�ा से
परिरहार करना Rाविहए। ये लोग विनयविम� रRेक �था कुम्भक नहीं कर सक�े।

८. योग में बाधाएँ — विदन में सोना, रावित्र में देर �क ,ागना, मल-मूत्र अतिधक परिरमाण में होना, 
अपौवि]क भो,न से उत्पV दोष, प्राण के साथ अतिधक मानजिसक श्रम। ,ब विकसी को कोई रोग हो�ा ह,ै �ो ह
योगाभ्यास को ही रोग का कारण ब�ला�ा ह।ै यह भारी भूल ह।ै

९. प्रा�ः Rार ब,े उविठए। आधा uण्टे �क ध्यान अथा ,प कीजि,ए। �ब आसन �था मुAा कीजि,ए। १५ 
विमनट �क आराम कीजि,ए। �ब प्राणायाम कीजि,ए। आसनों के साथ �ारीरिरक व्यायाम का समन्य
सरल�ा से विकया ,ा सक�ा ह।ै यविद आपके पास पया�प्त समय हो, �ो अन्य व्यायामों को योगाभ्यास �था
ध्यान के अनन्�र कर सक�े हैं। �य्या से उठ�े ही ,प �था ध्यान से पहले प्राणायाम का अभ्यास विकया ,ा
सक�ा ह।ै इससे आपका �रीर हलका हो ,ायेगा �था आप ध्यान में रस लेंगे। सुविधा �था समय के अनुसार
अपने लिलए विनत्य{म बना लीजि,ए।

१०. आसन �था प्राणायाम कर�े समय ,प को भी साथ-साथ करने से अतिधक�म लाभ उठाया ,ा सक�ा 
ह।ै

११. Rार ब,े सबेर े�य्या से उठ�े ही ध्यान और ,प करना बहु� अच्छा हो�ा ह।ै इस समय मन बहु� ही 
�ान्� �था �ा,ा रह�ा ह।ै आपकी धारणा गम्भीर रहगेी।

१२. अतिधकां� लोग इस प्रा�ः काल के अपने बहुमूल्य समय को आधा uण्टा �ौR ,ाने में �था आधा 
uण्टा दाँ� साफ करने में खो दे�े हैं। यह बहु� बुरा ह।ै साधक को पाँR विमनट में �ौR �था पाँR विमनट में ही
दाँ�ों को साफ कर लेना Rाविहए। यविद कोष्ठबद्ध�ा हो, �ो �य्या से उठ�े ही �लभ, भु,ंग �था धनुरासन का
पाँR विमनट �क अभ्यास कीजि,ए। यविद देर से �ौR ,ाने की आद� ह,ै �ो यौविगक अभ्यासों के अनन्�र �ौR
,ाइए।

१३. पहले ,प �था ध्यान कर लीजि,ए। �ब आप आसन �था प्राणायाम कर सक�े हैं। �ब ध्यान के लिलए 
थोड़ी देर पुनः बठै कर आप योगाभ्यास से उठ सक�े हैं।

१४. �य्या से उठने पर सदा ही थोड़ी-बहु� विनAालु�ा रह�ी ह;ै अ�ः इस विनAालु�ा को भगाने �था ध्यान 
करने योग्य बनने के लिलए पाँR विमनट �क कुछ आसनों �था प्राणायाम का थोड़ा अभ्यास कीजि,ए। प्राणायाम
के अभ्यास के अनन्�र मन एकाग्र हो ,ा�ा ह।ै यद्यविप प्राणायाम का सम्बन्ध श्वास से ह;ै परन्�ु यह आन्�रिरक
अगंों �था समस्� �रीर को ही अच्छा व्यायाम दे�ा ह।ै

१५. योग की वि{याओ ंको करने का सामान्य {म इस प्रकार ह—ै पहले सार ेआसन कीजि,ए, �ब मुAा, �ब 
प्राणायाम �था �ब घ्यान। Rँूविक प्रा� काल ध्यान के लिलए उपयकु्त ह,ै  अ�ः आप इस {म का अभ्यास कर
सक�े हैं ,प, ध्यान, आसन, मुAा �था प्राणायाम। यह अतिधक उपयकु्त ह।ै ,ो भी {म आपको अनुकूल हो,
उसका अनुसरण कीजि,ए। आसनों को करने के पश्चा�् पाँR विमनट �क विश्राम कीजि,ए और �ब प्राणायाम को
आरम्भ कीजि,ए।
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१६. कुछ हठयोग की पुस्�कें  प्रा�ः ठण्ढे ,ल से स्नान करने की अनुमति� नहीं दे�ीं। सम्भ�ः इसका 
कारण यह ह ैविक ठण्ढे स्थलों-,ैसे कश्मीर, मसूरी, दार्जि,लिंलग आविद में व्यविक्त सदk अथा फेफडे़ की बीमारी
का शि�कार बन सक�ा ह।ै गरम स्थानों में इस �रह का विनयम लागू नहीं ह।ै मैं योगाभ्यास करने से पू� प्रा�ः
ठण्ढे स्नान का विहमाय�ी हँू; क्योंविक इससे �रीर में �ा,गी �था स्फूर्घि� आ ,ा�ी ह।ै यह विनAा को दरू भगा�ा
ह।ै यह रुतिधर-संRार में सन्�ुलन ला�ा ह।ै रुतिधर मन्तिस्�ष्क की ओर संRरिर� हो�ा ह।ै

१७. आसन �था प्राणायाम से सभी प्रकार के रोग दरू हो�े हैं, स्ास्थ्य सुधर�ा ह,ै पाRन �विक्त बढ़�ी ह,ै 

स्नाय ु�विक्तमान बन�े हैं, सुषुम्ना नाड़ी सीधी बन�ी ह,ै र,स् दरू हो�ा ह ै�था कुण्�लिलनी ,ग�ी ह।ै आसन
�था प्राणायाम के अभ्यास से सुन्दर स्ास्थ्य �था न्तिस्थर मन की प्राविप्त हो�ी ह।ै सुन्दर स्ास्थ्य के विबना
कोई साधना सम्भ नहीं ह।ै न्तिस्थर मन के विबना ध्यान सम्भ नहीं ह।ै अ�ः हठयोग ध्यानयोगी,  कम�योगी,
भक्त �था ेदान्तिन्�यों के लिलए भी बहु� उपयोगी ह।ै

१८. आसन अथा विकसी भी प्रकार के �ारीरिरक व्यायाम या प्रृलित्त विबना �रीर का अनरुक्षण असम्भ ह।ै 
कट्टर ेदान्�ी भी अन,ाने हठयोगी ह।ै ह विनत्य-प्रति� विकसी-न-विकसी प्रकार के आसन का अभ्यास अश्य
कर�ा ह।ै ह ध्यान के समय अन,ान�े ही प्राणायाम भी कर�ा ह;ै क्योंविक ध्यान के समय प्राणायाम स्�ः
होने लग�ा ह।ै

१९. ,ब कभी आप विकसी �रह की अ�ान्तिन्�, उदासी या विनरा�ा का अनुभ करें. प्राणायाम का अभ्यास 
कीजि,ए। आप �ीघ्र ही न-�विक्त, स्फूर्घि� �था बल से पूण� हो ,ायेंगे। आप नीन�ा, उत्कष� �था आनन्द प्राप्त
करेंगे। ऐसा कीजि,ए �था देलिखए। विकसी विनबन्ध, लेख या �ोध-प्रबन्ध लिलखने से पू� प्राणायाम कीजि,ए। आप
सुन्दर विRार प्रस्�ु� करेंगे �था यह प्रेरणादायी, ओ,पूण� मौलिलक रRना होगी।

२०. अभ्यास में विनयविम� बविनए। आसन �था प्राणायाम से अतिधक�म लाभ उठाना Rाह�े हैं, �ो अभ्यास 
में विनयविम� होना बहु� ही आश्यक ह।ै ,ो यदा-कदा अभ्यास कर�े हैं,  े अतिधक लाभ नहीं उठा सक�े।
साधारण�ः लोग प्रारम्भ में दो महीने �क बडे़ उत्साह से कर�े हैं और �ब अभ्यास छोड़ दे�े हैं। यह भारी
भूल ह।ै े अपने विनकट सदा योगी गुरु को Rाह�े हैं। उनकी मानजिसक प्रृलित्त �ी के समान आलम्बन Rाहने
ाली हो ,ा�ी ह।ै े आलसी, अकम�ण्य �था प्रमादी हो�े हैं।

२१. लोग विनष्काम सेा द्वारा मल को �था योगाभ्यास द्वारा विके्षप को दरू करना नहीं Rाह�े हैं। े 
एकाएक कुण्�लिलनी को ,गाना �था ब्रह्माकार-ृलित्त उठाना Rाह�े हैं, े अपने पाँों को कुठाराuा� पहँुRायेंगे।
,ो आसन �था प्राणायाम से कुण्�लिलनी ,गाने का प्रयत्न कर�े हैं,  उनमें मन,  ाणी �था कम� की �ुद्ध�ा
होनी Rाविहए। उनमें मासविनक �था �ारीरिरक ब्रह्मRय� होना Rाविहए, �भी े कुण्�लिलनी- -,ागरण का लाभ उठा
सक�े हैं।

२२. युास्था में ही आध्यान्तित्मक�ा का बी, बोइए। ीय� का क्षय न कीजि,ए। इन्तिन्Aयों �था मन को 
अन�ुाजिस� कीजि,ए। साधना कीजि,ए। ृद्ध होने पर कोई भी कविठन साधना करना आपके लिलए असम्भ हो
,ायेगा; अ�ः विक�ोरास्था में ही साधान रविहए। आप स्�ः ही थोडे़ समय में वि�ेष प्रकार के साधनों के
वि�ेष लाभों से परिरतिR� हो ,ायेंगे।

२३. आध्यान्तित्मक साधना में आगे बढ़ने पर आपको २४ uण्टे लगा�ार कविठन मौन का पालन करना 
Rाविहए। इसे कुछ महीनों �क लगा�ार करना Rाविहए। व्यविक्त को आसन, प्राणायाम �था ध्यान के लिलए अपनी
रुतिR, योग्य�ा, सुविधा �था आश्यक�ा के अनुसार कुछ अभ्यासों को Rुन लेना Rाविहए।
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२४. इस ,ग�् में बहु� से आकष�णों �था प्रलोभनों के हो�े हुए भी ब्रह्मRय� का अभ्यास करना व्यविक्त के 
लिलए सम्भ ह।ै अनु�ाजिस� ,ीन, सद्ग्रन्थों का स्ाध्याय,  सत्संग,  ,प, ध्यान,  प्राणायाम,  सान्तित्त्क �था
विम� आहार, दवैिनक आत्म-विनरीक्षण �था विRार, आत्म-विश्लेषण �था आत्म-सुधार, सदाRार, यम, विनयम,

�ारीरिरक �था ातिRक �प-इन सबका अभ्यास इस लक्ष्य की प्राविप्त का माग� प्र�स्� कर�ा ह।ै लोग
अविनयविम�,  अनतैि�क,  अमया�विद�,  अधार्दिमक �था अन�ुासनहीन ,ीन यापन कर�े हैं। यही कारण ह ै विक
,ीन के लक्ष्य की प्राविप्त में े क] सह�े �था विफल हो�े हैं। जि,स �रह हाथी अपने ही शि�र पर धूल फें क�ा
ह,ै उसी �रह े स्य ंही मूख��ा� अपने ही शि�र पर कविठनाइयाँ �था बाधाएँ ला�े हैं।

२५. �रीर को अनाश्यक न विहलाया कीजि,ए। �रीर को विहलाने से बहुधा मन Rलायमान हो ,ा�ा ह।ै �रीर 
बारम्बार न ख,ुलाइए। प्राणायाम, ,प �था ध्यान कर�े समय आसन Rट्टान�् न्तिस्थर होना Rाविहए।

२६. अपने स्ास्थ्य �था �ारीरिरक गठन के अनुसार स्य ंही यह विनश्चय कीजि,ए विक विकस प्रकार का 
आहार आपके लिलए अनुकूल ह ै�था विकस प्राणायाम - वि�ेष से आपको लाभ होगा। �भी आप सुरतिक्ष� रूप
से साधना में प्रगति� कर सकें गे। स�प्रथम इस पुस्�क में र्शिण� विविध अभ्यास-सम्बन्धी विनद��ों को
आद्योपान्� पढ़ लीजि,ए। प्राणायाम की वितिध को अच्छी �रह समझ लीजि,ए। यविद आपको विकसी अभ्यास-

वि�ेष में सन्देह हो,  �ो विकसी यौविगक साधक से उसके प्रयोग को देख लीजि,ए और �ब उसका अभ्यास
कीजि,ए । यही सा�तिधक सुरतिक्ष� माग� ह।ै आपको विकसी भी अभ्यास को यदृच्छया Rुन कर गल� �रीके से
अभ्यास करना आरम्भ नहीं कर देना Rाविहए।

२७. सार ेअभ्यासों के लिलए ॐ मन्त्र की मात्रा मैंने ब�लायी ह।ै अपनी अशिभरुतिR के अनुसार आप गुरु-मन्त्र, 

राम, शि�, गायत्री या केल संख्या को अपने लिलए मात्रा अपना सक�े हैं। प्राणायाम के लिलए गायत्री अथा ॐ
स¥त्तम ह।ै प्रारम्भ में पूरक, कुम्भक �था रRेक के लिलए मात्रा के विनयम का अश्य पालन करें। सुखपू�क
कुम्भक, पूरक �था रRेक करने से स्�ः ही मात्रा �था अनुपा� का विहसाब आ ,ा�ा ह।ै साधना में आगे बढ़
,ाने पर आपको गणना करने अथा मात्रा रखने की आश्यक�ा नहीं रहेंगी। आद� के बल से आप
स्भा�ः ही अनपुा� का पालन करने लगेंगे।

२८. प्रारम्भ में कुछ विदनों �क आपको संख्या पर ध्यान देना Rाविहए �था अपनी उVति� का माप रखना 
Rाविहए। उV�ास्था में आपको गणना द्वारा मन को वितिक्षप्त करने की आश्यक�ा नहीं ह।ै संख्या पूरी होने पर
फेफडे़ स्�ः ही ब�ला देंगे।

२९. ,ब आप थक ,ायें, �ो प्राणायाम को स्थविग� कर दें। अभ्यास के साथ �था बाद में भी सुख �था 
आह्लाद का अनभु होना Rाविहए। प्राणायाम के अन्� में �रीर में उत्साह �था स्फूर्घि� होनी Rाविहए। बहु� से
विनयमों में न बँध ,ाइए।

३०. प्राणायाम करने के अनन्�र �ुरन्� स्नान न कीजि,ए। आधे uण्टे �क विश्राम कीजि,ए। अभ्यास कर�े 
समय स्ेद को अपने �ौलिलए से न पोंशिछए; अपने हाथों से मालिल� कीजि,ए। पसीना आने पर अपने �रीर को
ठण्�ी ाय ुमें खलुा न रलिखए।

३१. सदा धीर-ेधीर ेश्वास लीजि,ए �था छोविड़ए। विकसी प्रकार का �ब्द न कीजि,ए। भलि�का, कपालभाति�, 

�ी�ली �था �ी�कारी-प्राणायामों में बहु� धीमा �ब्द कर सक�े हैं।
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३२. एक या दो विदन दो या �ीन विमनट �क अभ्यास के अनन्�र ही लाभ की अपेक्षा न कीजि,ए। प्रारम्भ में 
कई विदनों �क विनत्य १५ विमनट �क विनयविम� रूप से अभ्यास अश्य कीजि,ए। यविद आप विनत्य-प्रति� अभ्यास
को बदल�े ,ायेंगे, �ो इससे वि�ेष लाभ प्राप्त न होगा। आपको विनत्य अभ्यास के लिलए वि�ेष प्राणायाम को
Rुन लेना Rाविहए। उसी में अतिधकातिधक पूण��ा प्राप्त करनी Rाविहए। विनत्य अभ्यासों के साथ-साथ दसूर ेअभ्यास
भी आप समय-समय पर कर सक�े हैं। मलिखका, कपालभाति� �था सुखपू�क प्राणायाम को विनयविम� दवैिनक
अभ्यास के लिलए रलिखए �था �ी�ली, �ी�कारी आविद को समय-समय पर कीजि,ए।

३३. पूरक को 'विनश्वास' �था रRेक को 'उच्छ्वास' भी कह�े हैं। केल कुम्भक में मानजिसक वि{या को 
प्राणायाम का '�ून्यक प्रकार' कह�े हैं। न्तिस्थर, विनयविम� अभ्यास �था �नःै-�न ैकुम्भक के समय को बढ़ाना
'अभ्यास योग' कहला�ा ह।ै ाय ुपी कर उसी पर रहने का नाम 'ाय-ुभक्षण' ह।ै

३४. शि�योग-दीविपका के लेखक �ीन प्रकार के प्राणायाम ब�ला�े हैं: प्राकृ�, ैकृ� �था केल कुम्भक 
स्ाभाविक रूप से श्वास-प्रश्वास द्वारा प्राण ग्रहण करने को प्राकृ�-प्राणायाम कह�े हैं। यविद पूरक, रRेक �था
कुम्भक में �ा�-विनयमानुसार अनपुा� या प्रति�बन्ध लाया ,ायें, �ो इसे ैकृ� कह�े हैं। उV� अभ्यासी इन
दोनों प्रकार के प्राणायामों का परिरत्याग कर एकदम ही अपने प्राणों को विनरुद्ध कर ले�े हैं। इसे केल-कुम्भक
कह�े हैं। प्राकृ�-प्राणायाम मन्त्रयोग के लिलए �था ैकृ� लययोग के लिलए ह।ै

३५. “कुम्भक ह अस्था ह ैजि,समें श्वास �था प्रश्वास — दोनों वि{याएँ बन्द रह�ी हैं �था �रीर विनश्चल 
एक न्तिस्थति� में रह�ा ह।ै �ब ह अन्धे की �रह रूप देख�ा ह,ै बहर ेकी �रह �ब्द सुन�ा ह ै�था �रीर को
काष्ठ�् पा�ा ह।ै यही �ान्�ास्था का लक्षण ह।ै"

३६. महर्दिष प�ं,लिल ने विशिभV प्राणायामों के करने पर अतिधक बल नहीं विदया ह।ै उनका कहना 
ह—ै“धीर-ेधीर े श्वास छोविड़ए,  �ब श्वास खींतिRए �था कुम्भक कीजि,ए। आपका मन न्तिस्थर �था �ान्� हो
,ायेगा।"  हठयोविगयों ने ही प्राणायाम-विज्ञान का विकास विकया ह ै �था शिभत्र-शिभत्र प्रकार के लोगों के लिलए
विशिभV प्राणायामों का उल्लेख विकया ह।ै

३७. व्याघ्र Rम� या मृग-Rम� या Rौप� विकया हुआ कम्बल विबछा लीजि,ए। उसके ऊपर श्वे� � विबछा 
लीजि,ए। �ब उत्तर की ओर मुख कर ध्यान के लिलए बवैिठए।

३८. कुछ इस {म से कर�े हैं—रRेक, पूरक �था कुम्भक; दसूर ेपूरक, कुम्भक �था रRेक के {म से कर�े 
हैं। उत्तरोक्त प्रणाली ही सुप्रRलिल� ह।ै याज्ञल्क्य में पूरक,  कुम्भक �था रRेक के {म से अनेक प्रकार के
प्राणायामों का उल्लखे ह;ै परन्�ु नारदीय ग्रन्थ में रRेक, पूरक �था कुम्भक का {म ह।ै इनका Rुना आपकी
इच्छा पर विनभ�र ह।ै

३९. योगी को सदा भय, {ोध, आलस्य, विनAा, ,ागरण, भो,न और उपास में अति� से बRना Rाविहए। 
यविद उपयु�क्त विनयम का अशि�शिथल रूप से अभ्यास विकया गया,  �ो �ीन महीने में आध्यान्तित्मक ज्ञान स्�:

उत्पV हो�ा ह,ै Rार महीने में ह देों के द��न करने लग�ा ह,ै पाँR महीने में ह ब्रह्मविद् और ब्रह्मविनष्ठ बन
,ा�ा ह ै�था छह महीने में ह अपने इच्छानुसार कैल्य प्राप्त कर ले�ा ह।ै इसमें कोई सन्देह नहीं ह।ै

४०. नये साधक को कुछ विदनों �क कुम्भक के विबना केल पूरक �था रRेक ही करना Rाविहए। रRेक करने 
के लिलए अतिधक समय दीजि,ए। पूरक �था रRेक के बीR १:२ का अनुपा� रलिखए।
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४१. लोक-प्रRलिल� �था उप{मात्मक प्राणायाम को प्रत्येक व्यविक्त विकसी भी आसन में बठेै हुए अथा 
Rल�े हुए कर सक�ा ह।ै इससे अश्य लाभ होगा;  परन्�ु ,ो लोग इसे विनधा�रिर� वि�ेष वितिध से कर�े हैं,
उनका प्राणायाम �ीघ्र फलिल� होगा।

४२. कुम्भक के समय को धीर-ेधीर ेबढ़ा�े ,ाइए। पहले सप्ताह में Rार सेकें � �क, दसूर ेसप्ताह में आठ 
सेकें � �क,  �ीसर ेसप्ताह में बारह सेकें � �क इस भाँति� बढ़ा�े हुए अपनी पूरी �विक्त-भर कुम्भक करने का
अभ्यास कीजि,ए।

४३. अपने अभ्यास में सदा यवुिक्त से काम लीजि,ए। यविद कोई वि�ेष अभ्यास आपके �रीर के अनुकूल नहीं 
,ान पड़�ा, �ो सम्यक विRार �था अपने गुरु की सम्मति� से उसे बदल दीजि,ए। यही यवुिक्त ह।ै ,हाँ यवुिक्त ह,ै

हाँ जिसतिद्ध, भुविक्त �था मुविक्त हैं।

४४. पूरक, कुम्भक �था रRेक की व्यस्था इस सुन्दर ढंग से कर लीजि,ए विक प्राणायाम की विकसी भी 
अस्था में श्वास uुटने या विकसी �रह के क] का अनभु न हो। इस �रह प्राणायाम कभी न कीजि,ए विक
प्राणायाम की दो {विमक आृलित्तयों में ही आपको सामान्य श्वास लेने की आश्यक�ा पड़ ,ाये। पूरक, कुम्भक
और रRेक का समय-विनधा�रण यवुिक्तपू�क करना Rाविहए। इसमें यथोतिR� साधानी बरति�ए। इससे विषय सफल
�था सह, हो ,ायेगा।

४५. रRेक की अतिध को अनाश्यक रूप से दीu� न कीजि,ए। यविद रRेक में अतिधक समय लगायेंगे, �ो 
उसके बाद का कुम्भक उ�ाली में होगा और प्राणायाम का �ाल टूट ,ायेगा। पूरक, कुम्भक �था रRेक—
इन �ीनों को इस प्रकार समंजि,� करें विक आपको असुविधा अनभु न हो और आप न केल एक प्राणायाम
अविप�ु पूण� प्रवि{या या प्राणायाम के अपेतिक्ष� R{ भी पूरा कर सकें । अनुभ �था अभ्यास से आप इसे ठीक-

ठीक करने लगेंगे। अभ्यास करने से पूण��ा प्राप्त हो�ी ह।ै विनयविम� रविहए। दसूरी महत्त्पणू� बा� यह ह ै विक
कुम्भक के अन्� में आपको फेफड़ों के ऊपर प्रभाकारी अतिधकार होना Rाविहए जि,ससे आप रRेक सह, में
�था पूरक के ही अनपुा� में कर सकें ।

४६. सूय�भेद �था उज्जाई से गरमी पैदा हो�ी ह।ै �ी�कारी �था �ी�ली �ी�ल कर�ी हैं। भलि�का से �रीर 
का साधारण �ापमान न्तिस्थर रह�ा ह।ै सूय�भेद से ाय-ुआतिधक्य, उज्जाई से श्लेष्मा, �ी�कारी और �ी�ली से
विपत्त �था भलि�का से ये �ीनों ही दरू हो�े हैं।

४७. सूय�भेद या उज्जाई का अभ्यास �ी�काल में करना Rाविहए। �ी�कारी �था �ी�ली का अभ्यास ग्रीष्म 
ऋ�ु में करना Rाविहए। भलि�का का अभ्यास सभी ऋ�ुओ ंमें कर सक�े हैं। जि,नका �रीर �ी�काल में भी गरम
रह�ा ह,ै े �ी�ली �था �ी�कारी का अभ्यास �ी� ऋ�ु में भी कर सक�े हैं।

४८. ,ीन का लक्ष्य ह ैआत्म-साक्षात्कार । “�रीर �था इन्तिन्Aयों के संयम, सद्गरुु की सेा, ेदान्�-श्रण 
�था स�� विनविदध्यासन के द्वारा इसकी प्राविप्त हो�ी ह”ै (विनरालम्बोपविनषद्) । “यविद आप सRमुR ही विनष्कपट
हैं �था यविद आप आ�ु विनतिश्च� सफल�ा Rाह�े हैं,  �ो आपको आसन,  प्राणायाम,  ,प,  ध्यान,  स्ाध्याय
आविद की विनयविम� विदनRया� रखनी Rाविहए। आध्यान्तित्मक ज्ञान की प्राविप्त, सत्संगति� �था सारी ासनाओ ंका
पूण� त्याग एं प्राणायाम ही मन को विनयन्तिन्त्र� करने के प्रभाकारी साधन हैं" (मुविक्तकोपविनषद्) ।

४९. मैं आपसे एक बार पुनः कह दूँ विक आसन, प्राणायाम, ध्यान, ब्रह्मविRार, सत्संग, एकान्�, मौन, 
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विनष्काम कम�ये सभी आध्यान्तित्मक उपलन्तिब्ध के लिलए परमाश्यक हैं। हठयोग के विबना रा,योग में जिसतिद्ध प्राप्त
करना कविठन ह।ै कुम्भक के अन्� में आपको सार ेविषयों से मन को हटा लेना Rाविहए। �न:ै �नःै अभ्यास के
द्वारा आप रा,योग में प्रति�विष्ठ� हो ,ायेंगे।

५०. कुछ साधक ेदान्� के ग्रन्थों का अध्ययन कर अपने को ज्ञानी समझ बठै�े हैं। े आसन, प्राणायाम 
आविद की उपेक्षा कर�े हैं। ,ब �क साधनR�ु]य के षट्सम्प�-�म, दम आविद में पूण��ा न आ ,ाये, �ब �क
उन्हें भी इनका अभ्यास कर�े रहना Rाविहए।

५१. जिझझकें  नहीं। गुरु की प्र�ीक्षा न कीजि,ए ,ो आपके विनकट बठै कर प्रति�विदन बहु� विदनों �क आप पर 
विनगरानी रखें। यविद आप विनष्कपट, विनयविम� �था वितिध�् अभ्यास करने ाले हैं और यविद आप इस पुस्�क
के विनयमों �था उपदे�ों का अनुसरण बड़ी साधानीपू�क कर�े हैं,  �ो ,रा भी कविठनाई नहीं होगी। आप
विनस्सन्देह सफल�ा प्राप्त करेंगे। प्रारम्भ में थोड़ी भूल हो सक�ी ह;ै परन्�ु इससे कोई तिRन्�ा नहीं। अनाश्यक
ही सन्त्रस्�न होइए। अभ्यास को न छोविड़ए। आपको स्�ः ही प�ा Rल ,ायेगा विक विकस �रह समायो,न
करना Rाविहए। सामान्य बतुिद्ध,  सह, प्रृलित्त �था आत्मा की कण�भेदी अन्�ा�णी से आपको इस माग� में
सहाय�ा विमलेगी। अन्��ः सब-कुछ सह, हो ,ायेगा। इसी क्षण से अभ्यास करना आरम्भ कर दीजि,ए �था
ास्�विक योगी बन ,ाइए।

ॐ �ान्तिन्�ः ! �ान्तिन्�ः !! �ान्तिन्�ः !!!

परिरशि�]

१. मशिणपूरक R{ पर धारणा

मशिणपूरक R{ को बहुधा उदरीय मन्तिस्�ष्क भी कह�े हैं। यह स्नाय ुमण्�ल का एक महत्त्पणू� केन्A ह ैजि,सका
सम्बन्ध प्रथम स्ाय� Rे�ा सहति� (सिंसपैथेविटक न�स जिसस्टम) से ह।ै यह ऊपरी ,ठर-प्रदे� में न्तिस्थ� ह ै,ो उदर-ग��
के पीछे मेरुदण्� के दोनों ओर न्तिस्थ� ह।ै मनषु्य के प्रमुख आभ्यन्�र अंगों पर इसका विनयन्त्रण ह।ै साधारण�ः इसके
विषय में ,ो अशिभज्ञा� ह,ै  इसकी भूविमका उससे कहीं अतिधक महत्त्पूण� ह।ै भानाओ ं के विनयन्त्रण �था विशिभV
�ारीरिरक काय� के संRालन में यह महत्त्पणू� काम कर�ा ह।ै यह श्वे� �था भूर ेमन्तिस्�ष्क-Aव्य से बना ह।ै यह �रीर के
अ�ी मार्दिमक अगंों में एक ह।ै uँूसेबा,ी करने ाले यह अच्छी �रह ,ान�े हैं विक मशिणपूरक R{ पर एक uँूसा प्रति�द्वन्द्वी
को बेहो� या कम-से-कम असहाय बनाने का सुलभ साधन ह।ै यह प्राण का भण्�ार ह।ै यह विद्यु�् गहृ ह।ै यह �रीर के
सार ेआधारों में, ,ो संख्या में १६ हैं, प्रमुख ह।ै यह सुविज्ञा� ह ैविक मशिणपूरक R{ पर गहरी Rोट लगने से विक�ने ही
लोग �त्काल मर गये। मशिणपूरक R{ स्नाय ुमण्�ल का अक्षर�ः सूय� ह।ै ,ब यह सूय� समरूप से विभाजिस� रह�ा ह,ै

�ब सारा �रीर सन्�ुलिल� रह�ा ह।ै यह �रीर के सार ेभागों में बल �था �विक्त विकीण� कर�ा ह।ै प्राणायाम के द्वारा ,ब
विRार �था प्राण इस केन्A की ओर प्राविह� रह�े हैं, �ब े उसमें अन्�र्दिह� कान्तिन्� को उद्दीप्त �था ,ाग्र� कर�े हैं।

पRास या जिसद्धासन में सीधे बठै ,ाइए। आँख बन्द कर लीजि,ए। जि,�नी देर �क आप आराम से खींR सकें ,
उ�नी देर �क ाम रामका पुट से धीर-ेधीर े श्वास खींतिRए। दाविहने अगंूठे से दाविहने कापुट का बन्द रलिखए। ॐ का
मानजिसक ,प कीजि,ए। �ब श्वास को रोविकए। ध्यान को अच्छी �रह मशिणपूरक R{ पर ,ाइए। मन को हाँ जिसर कीजि,ए
विRार को हाँ केन्तिन्A� कीजि,ए। मन पर अनाश्यक �ना �ालिलए अथा विकसी प्रकार का अतिधक श्रम न कीजि,ए।
कुम्भक के द्वारा को मशिणपूरक R{ की ओर अशिभज्ञ�ापू�क संRरिर� कीजि,ए। भाना कीजि,ए मैं प्राण, सुख, आनन्द,

बल, ीय� �था प्रेम को श्वास द्वारा धारण कर रहा हँू।" �ब दाविहने नाजिसका पुट से धीर-ेधीर ेश्वास बाहर छोविड़ए। �ब
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दाविहने नाजिसका -पुट से श्वास लीजि,ए, उसे पू��् रोविकए �था बायें नाजिसका पुट से छोविड़ए। प्रा�ः समय इस वि{या को
१२ बार कीजि,ए। - भय, उदासी, दबु�ल�ा �था अन्य अांछनीय भानाएं, ,ो आध्यान्तित्मक उVति� में बाधक हैं, विलीन
हो ,ायेंगी। आत्म-साक्षात्कार में अतिधकातिधक सफल�ा के प्रति� आपका विश्वास दृढ हो ,ायेगा।

२. पंR-धारणा

(क) पृथ्ी धारणा

पाँR �त्त् ह ैपृथ्ी, अपस, अविग्न, ाय ु�था आका� पंR�त्त्ात्मक �रीर के लिलए पंRविध धारणाएँ हैं। पैर से
uुटने �क पृथ्ी का प्रदे� ह।ै इसकी आकृति� Rौकोण ह,ै  रगं पीला ह।ै संस्कृ� '' इसका बी,ाक्षर ह।ै इस पर ध्यान
कर�े हुए साधक को विनत्य प्रति� दो uण्टे �क हाँ धारणा करनी Rाविहए। इससे ह पृथ्ी �त् पर वि,य प्राप्त कर ले�ा
ह।ै पृथ्ी �त् पर वि,य प्राप्त करने के कारण मृत्यु उसको क] नहीं पहँुRा�ी ह।ै

(ख) अम्भासी धारणा

uुटने से गुदा �क अपमस् (,ल) का के्षत्र ह।ै अपस् अध�Rन्A ह।ै इसका रगं श्वे� ह।ै इसका बी,ाक्षर '' ह।ै
श्वास के साथ बी,ाक्षर का ,प कर�े हुए उसे अपस-प्रदे� में ले ,ा कर भगान् नारायण का ध्यान करना Rाविहए ,ो
R�ुभु�,ी, मुकुटधारी, पी�ाम्बरधारी �था अव्यय हैं। इस स्थान पर दवैिनक दो uण्टे धारणा के अभ्यास से ह सार ेपापों
से मुक्त हो ,ा�ा ह।ै �ब उसे ,ल से भय नहीं रह�ा ह।ै

(ग) आग्नेयी धारणा

गुदा से हृदय �क अविग्न का प्रदे� कहा ,ा�ा ह।ै अविग्न वित्रकोणाकार ह,ै रगं लाल ह ै�था इसका बी,ाक्षर 'र' ह।ै
'र' के साथ श्वास को ले�े हुए अविग्न- प्रदे� में ले ,ाइए �था रुA पर ध्यान कीजि,ए ,ो वित्रनेत्रधारी हैं, सारी कामनाओं
को पूण� करने ाले हैं �था जि,नका रगं दोपहर के सूय� के समान ह।ै विनत्य प्रति� हाँ दो uण्टे धारणा करने से ह अविग्र
से नहीं ,ल�ा अविग्न ख¬ में विगरने पर भी ह ,ल�ा नहीं।

(u) ायव्य-धारणा

हृदय से भ्रूमध्य �क ाय ुका प्रदे� ह।ै यह काले रगं का ह ै�था 'य बी,ाक्षर द्वारा विभाजिस� हो�ा ह।ै ायु
प्रदे� से श्वास को ले ,ा�े हुए साधक को स�ज्ञ ईश्वर का ध्यान करना Rाविहए। योगी ाय ुद्वारा मृत्यु को प्राप्त नहीं
कर�ा।

(ङ) आका� धारणा
भौहों के बीR से शि�र की Rोटी �क आका� का प्रदे� ह।ै यह गोलाकार ह,ै धूम रगं का ह ै�था 'ह' बी,ाक्षर

से विभाजिस� हो�ा ह।ै आका�-प्रदे� से श्वास ले ,ा�े समय साधक को सदाशि� पर ध्यान करना Rाविहए। इस धारणा
के द्वारा साधक �रीर के साथ ऊपर उठने लग�ा ह।ै योगी सभी जिसतिद्धयों को प्राप्त कर ले�ा ह।ै
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३. योगी भु�ुण्� की कहानी

भ�ुुण्� तिRर,ंीी योविगयों में से एक हैं। े प्राणायाम-विज्ञान के पूण� ज्ञा�ा समझे ,ा�े हैं। ऐसा कहा ,ा�ा है
विक महामेरु पर न्तिस्थ� कल्पृक्ष की दतिक्षणी �ाखा पर उनका एक प��ाकार नीड़ ह।ै इसी नीड़ में काकभु�णु्� ,ी रह�े
हैं। े योविगयों में से सबसे अतिधक आय ुाले हैं। े वित्रकाल ज्ञानी हैं। े तिRरकाल �क समातिध में Rले ,ा�े हैं। े
विनष्काम हैं। उन्हें परम �ान्तिन्� �था ज्ञान प्राप्त ह।ै तिRर,ंीी होने के कारण े आ, भी हीं हैं। े अलम्बुषा नामक ब्रह्म-

�विक्त की बहु� विदनों �क उपासना कर�े थे। कल्पृक्ष के उस uोंसले में भु�ुण्� कई यगुों से, बन्तिल्क कई कल्पों से रह�े
आ रहे हैं। प्रलय के समय े अपना uोंसला त्याग दे�े हैं। पंR धारणाओ ंका उन्हें पूण� ज्ञान ह।ै इन धारणाओ ंके द्वारा
उन्होंने इन पंR-�त्त्ों से अपने को अभेद्य बना लिलया ह।ै ऐसा कहा ,ा�ा ह ैविक ,ब सब-के-सब १२ आविदत्य अपनी
प्रज्लिल� रन्तिश्मयों से इस पृथ्ी को ,लाने लग�े हैं, उस समय े 'अपस्-धारणा' के द्वारा आका� को Rले ,ा�े हैं।
,ब प्रलयकालीन धाराएँ प��ों को RकनाRूर करने लग�ी हैं, े 'अविग्न-धारणा' के द्वारा आका� में न्तिस्थ� रह�े हैं। ,ब
महामेरु सविह� ,ग�् ,ल में रह�ा ह,ै े 'ाय-ुधारणा द्वारा स्च्छन्द रूप से उ�रा�े रह�े। ह।ै महाप्रलय के समय े
दसूर ेब्रह्मा के सृवि] उत्पV करने �क ब्राह्मीपद में सुषुविप्त-अस्था में पडे़ रह�े हैं। सृवि] के प्रकट होने पर े पुनः अपने
स्थान पर नीड़ में Rले ,ा�े हैं। दसूर ेकल्प के प्रारम्भ में उनके संकल्प से महामेरु के ऊपर कल्पृक्ष उसी प्रकार
उत्पV हो ,ा�ा ह।ै

४. आन्�रिरक उद्योग�ाला

,ो भो,न आप खा�े हैं,  उसे भूयात्य (नाइट्र ो,नस्)  �त्त्ों,  प्रोभू,ेय (प्रोटीन),  सा अथा उदांगार
(हाइ�्र ोकाब�न्स) ,ैसे uी आविद �था Rाल, Rीनी आविद प्रागंोदीय (काब¥हाइ�्र ेट्स) हो�े हैं। प्रोभू,ेय (प्रोटीन्स) �रीर
के ऊ�कों �था मांसपेशि�यों का विनमा�ण कर�े हैं। प्रांगोदीय (काब¥हाइ�्र ेट्स)  �विक्त उत्पV कर�े हैं। इनके अति�रिरक्त
विशिभV प्रकार के लण भी हैं। भो,न- कण ,ब आन्त्र-नाल अथा आन्त्र-नली से हो कर ,ा�ा ह,ै �ब विविध प्रकार
के यूष यथा मुख में लार,  उदर में ,ठर-रस,  विपत्त,  अग्ना�यीयूष �था आन्त्रों में आन्त्र-रस अथा आन्त्र-यूष अपना
प्रभा �ाल�े हैं। लार श्वे�सार पर प्रभा �ाल�ा ह।ै यह उसे �क� रा में रूपान्�रिर� कर दे�ा ह।ै इससे आगे यह काय�
,ठर-रस �था अग्ना�यीयूष आन्त्रों में कर�े हैं। विपत्त सा पर प्रभा �ाल�ा ह।ै ,ठर-रस �था अग्ना�यीयूष प्रोभू,ेय
पर प्रभा �ाल�े हैं। सारी स्�ु दगु्ध-सदृ� रस में रूपान्�रिर� हो ,ा�ी ह ै जि,से सा लसीका कह�े हैं। इस सा-
लसीका को सा लसीका-ाविहनी नलिलकाएँ अ�ोषण कर�ी हैं और यह रुतिधर में विमशिश्र� हो ,ा�ा ह।ै हृदय के दतिक्षण
पाश्व� में अ�ुद्ध रुतिधर रह�ा ह।ै यह अ�ुद्ध रुतिधर फु�फुसों में �ोधन के लिलए भे,ा ,ा�ा ह ैऔर �ोतिध� होने के पश्चा�्
हृदय से ाम पाश्व� में ापस ला�े हैं और हाँ से ह महाधविमनी के द्वारा ।मार े �रीर में उदRंन कर�े हैं। रुतिधर
केशि�काओ ंमें लसीका के रूप में विनस्राण कर�ा ह ैऔर �रीर के ऊ�कों �था को�ाणुओ ंको �र �था परिरप]ु कर�ा
ह ैऔर अ�ुद्ध रुतिधर शि�राओ ंद्वारा हृदय के दतिक्षण पाश्व� में ापस पहँुRाया ,ा�ा ह।ै

भो,न का अपशि�] उत्पाद बृहदान्त्र से, ,ो छह फीट लम्बी ह,ै मला�य में ले ,ाया ,ा�ा ह ै,हाँ ह वि� के
रूप में रह�ा ह।ै ,ब स्नायविक आेग मेरुरज्जु में न्तिस्थ� मलोत्सग�-केन्A से मला�य में पहँुR�ा ह.ै �ो ह प्रा�ः काल
अV-नाल के अन्�स्थ द्वार गुदा से विनष्काजिस� हो ,ा�ा ह।ै

कमर में दोनों ओर ृक्क हैं ,ो रुतिधर से मूत्र को अलग कर�े हैं �था उसे दो मूत्राविहनी नलिलकाओ ंद्वारा
मूत्रा�य में भे, दे�े हैं। मूत्रा�य से मूत्र मूत्र माग� द्वारा बाहर विनकाला ,ा�ा ह।ै
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प्रमन्तिस्�ष्क या अग्रमन्तिस्�ष्क, अनुमन्तिस्�ष्क या पश्चमन्तिस्�ष्क, मेरुरज्जु �था अनुसंेदी स्नायओु ंद्वारा स्नाय ु�न्त्र
का विनमा�ण हो�ा ह।ै मन्तिस्�ष्क में सुनने, देखने, सँूuने, Rलने, बोलने आविद के लिलए विविध केन्A हैं। उँगली में ,ब विबच्छू
�ंक मार�ा ह,ै �ब विशिभV प्रेरणाएँ हाथ से संेदी स्नायओु ंद्वारा मेरु-रज्जु में ले ,ायी ,ा�ी हैं �था हाँ से मन्तिस्�ष्क को
पहँुR�ी हैं। मन जि,सने मन्तिस्�ष्क में अपना स्थान बनाया ह,ै प्रति�वि{या कर�ा ह।ै ह अनुभ कर�ा ह।ै मेरु-रज्जु से एक
प्रेरणा Rल�ी ह ैऔर हाँ से प्रेरक स्नायओु ंद्वारा हाथ को पहँुR�ी ह।ै �त्क्षण ही हाथ विबच्छू से अलग कर विदया ,ा�ा
ह।ै यह सारा काय� एक विनमेष में ही हो ,ा�ा ह।ै अनुसंेदी स्नाय ु�रीर के आन्�रिरक अंगों-उदर, यकृ�, �लीहा, हृदय
आविदको आदे� पहँुRा�ी हैं।

अब मैं ण�न करँूगा विक प्राणाधार �रल Aव्य-ीय� विकस प्रकार विनर्दिम� हो�ा ह।ै ृषणकोषों में ,ो दो ृषण
अथा अण्� हैं, े उदास,�क ग्रन्तिन्थयाँ कहला�ी हैं। जि,स प्रकार मखमुन्तिक्खयाँ मधुकोष में बूंद-बंूद कर मधु संग्रह कर�ी
हैं, उसी प्रकार ृषणों के को�ाणु रक्त से बूंद-बँूद कर ीय� के उदास,�न के विशि�] गुण-धम� से सम्पV हैं। �ब इस �रल
Aव्य को दो �ु{--प्रणालिलयाँ या नलिलकाएँ �{ु-आ�यक या र�ेोधान कहलाने ाली दो थलैिलयों या ीय� के भण्�ारों में
ले ,ा�ी हैं ,ो दोनों ओर एक-एक हैं। कामोत्ते,ना के समय, इस ीय� को दो छोटी नलिलकाएँ, जि,न्हें विनषेRन प्रणाली
कह�े हैं, मूत्र माग� या मूत्र नली के पुरःस्थ भाग में �ाल�ी हैं ,हाँ यह पुरस्थ-ग्रन्तिन्थ द्वारा स्रावि� पुरस्थ-रस में विमल
,ा�ा ह।ै

इस आन्�रागंों का ास्�विक संRालक कौन ह?ै विकसने इस ,विटल, आन्�रिरक भव्य यन्त्राली की रRना की
ह?ै  विप्रय विमत्र ! इन Rमत्कारिरक यन्त्रालिलयों की,  हृदय,  फु�फुस,  मन्तिस्�ष्क आविद की संरRना से ,ो ईश्वरीय गरिरमा
�था ईश्वरीय मविहमा प्रदर्शि�� हो�ी ह,ै उसके विषय में एक क्षण गम्भीर�ापू�क तिRन्�न कर आप विस्मय �था आश्चय� में
नहीं प� ,ा�े? े विक�ने सुव्यन्तिस्थ� ढंग से काय� कर�े हैं। कौन भो,न को रुतिधर में रूपान्�रिर� कर�ा ह?ै  कौन
भो,न को धमविनयों में भे,�ा ह?ै ह ईश्वर ही ह।ै उनकी अन्�ा�सी उपन्तिस्थति� को अनभु कीजि,ए। उन्हें अपनी मूक
श्रद्धां,लिल अर्दिप� कीजि,ए। इस अपनी प्रति�कृति�- अपने विनास-गृह -रूप, इस आश्चय�,नक �रीर के, इस नद्वारपुरी के
रRतिय�ा प्रभु की ,य हो! ,य हो !!

५. यौविगक आहार

,ो आहार योगाभ्यास �था आध्यान्तित्मक प्रगति� में सहायक हो�ा ह.ै उसे यौविगक आहार की संज्ञा ठीक ही दी
गयी ह।ै आहार का मन के साथ धविनष्ठ सम्बन्ध ह।ै मन अV के सूक्ष्म�म भाग से बन�ा ह।ै उद्दालक ऋविष अपने पुत्र
श्वे�के�ु को इस प्रकार उपदे� दे�े हैं "अत्रमतिं� त्रेधा विधीय�े �स्य यः स्थविष्ठो धा�ुस्�त्पुरीष भति� यो
मध्यमस्�न्मासं योऽशिणष्ठस्�न्मन: खाया हुआ अV �ीन प्रकार का हो ,ा�ा ह।ै उसका ,ो अत्यन्� स्थूल भाग हो�ा ह,ै

ह मल हो ,ा�ा ह;ै ,ो मध्यम भाग ह,ै ह मांस हो ,ा�ा ह ैऔर ,ो अत्यन्� सूक्ष्म भाग हो�ा ह,ै ह मन हो ,ा�ा
ह"ै (छान्दोग्य उपविनषद् ६-५- १ ) | आप छान्दोग्य उपविनषद् में दोबारा पायेंगे "आहार�दु्धौ सत्त्�तुिद्धः सत्त्�ुद्धौ धु्रा
स्मृति�ः स्मृति�लम्भे स�ग्रन्थीनां विप्रमोक्षः- आहार-�ुतिद्ध होने पर अन्�ः करण की �ुतिद्ध हो�ी ह;ै अन्�ःकरण की �ुतिद्ध
होने पर विनश्चल स्मृति� हो�ी ह ै�था स्मृति� की प्राविप्त होने पर सम्पूण� ग्रन्तिन्थयों की विनृलित्त हो ,ा�ी ह”ै (छां. ७-२६-२)

।

आहार के �ीन भेद हो�े हैं—सान्तित्त्क आहार,  रा,जिसक आहार �था �ामजिसक आहार। दधू,  फल,  अV,

मक्खन, पनीर, टमाटर, पालक आविद सान्तित्क आहार हैं। इनसे मन �ुद्ध हो�ा ह।ै मछली, अण्�े, मांस आविद रा,जिसक
आहार हैं। इनसे मनुष्य की कामासना बढ़�ी ह।ै गोमांस, �या,, लहसुन आविद �ामजिसक आहार हैं। ये मन को आलस्य
�था {ोध से भर �ाल�े हैं।
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गी�ा में भगान् कृष्ण कर�े हैं।

आहारस्त्विप स�स्य वित्रविधो भति� विप्रयः। 
............................   �ेषां भेदविममं शु्रणु।।

आय ुसत्त्बलारोग्यसुखप्रीति�विध�नाः । 
रस्या न्तिस्नग्धा न्तिस्थरा हृद्या आहाराः सान्तित्त्कविप्रयाः ।। 

कट्वम्ललणात्यषु्ण�ीक्ष्णरूक्षविदाविहनः ।
आहारा रा,सस्ये]ा दःुख�ोकामयप्रदा: ।। 

या�याम ग�रसं पूति� पयु� विष�ं R य�् । 
उन्तिच्छ]मविप Rामेध्यं भो,नं �ामसविप्रयम् ।।

"सभी प्राशिणयों को �ीन प्रकार का आहार विप्रय हो�ा ह।ै उनके भेट सुनो। आय,ु  सत्त्, बल,  आरोग्य,  सुख
�था प्रीति�ध�नकारी एं सरस,  न्तिस्थर �था विप्रयकर भो,न सान्तित्त्क पुरुष को विप्रय हो�े हैं। अत्यन्� कटु,  अम्ल,

लणयकु्त, उष्ण, �ीक्ष्ण, रूक्ष �था दाहकारक एं क], �ोक �था रोग,नक आहार रा,स पुरुष को विप्रय हो�े हैं। ,ो
भो,न अधपका. रस-रविह�, दगु�न्धयकु्त, बासी, उन्तिच्छ] �था अपवित्र ह,ै ह �ामस पुरुष को विप्रय ह"ै (गी�ा १७-७,

८, ९ �था १० ) ।

आहार के दसूर ेRार भेद हैं। पेय �रल पदाथ� जि,न्हें विपया ,ा�ा ह,ै Rव्य� ,ो Rबा कर खाया ,ा�ा ह,ै Rोष्य
जि,से Rूस कर खाया ,ा�ा ह ै�था लेह्य ,ो स्�ु Rाट कर खायी ,ाये। भो,न को मँुह में भली-भाँति� Rबाना Rाविहए,

�भी ह �ीघ्र पRाया ,ा सक�ा ह ैऔर �रीर में सह, में अन्�लkन �था आत्मसा�् विकया ,ा सक�ा ह।ै

आहार ऐसा होना Rाविहए ,ो �रीर की काय�क्षम�ा �था आरोग्य को बनाये रखे। मनषु्य का स्ास्थ्य अन्य
बा�ों की अपेक्षा पौवि]क भो,न पर ही अतिधक विनभ�र ह।ै पौवि]क आहार की कमी के कारण ही अनेक प्रकार के.

आन्त्ररोग, संसग�, रोगों की सुप्रभाव्य�ा में ृतिद्ध, रोगों के प्रति�रोध की �े,न्तिस्�ा �था �विक्त की कमी, सुखण्�ी रोग,

प्र�ी�ाद (स्कk), रक्तक्षीण�ा या रक्ताल्प�ा (बेरी-बेरी) आविद रोग उत्पV हो�े हैं। यह स्मरणीय ह ैविक बलान् स्स्थ
�रीर अथा रोग-,,�रिर� दब�ल �रीर के विनमा�ण में ,लाय ुकी अपेक्षा भो,न की अतिधक महत्त्पूण� भूविमका ह।ै यविद
व्यविक्त �ारीरिरक काय�क्षम�ा �था सुस्ास्थ्य बनाये रखना Rाह�ा ह,ै �ो उसके लिलए आहार-विज्ञान का ज्ञान आश्यक
ह।ै उसे अपने परिरार के लिलए कुछ खाद्य पदाथ� से सस्�े सुसन्�ुलिल� आहार का Rुना कर लेना Rाविहए। �भी परिरार
के सभी सदस्य स्स्थ एं विनरोग रहेंगे। आश्यक�ा ह ैसुसन्�ुलिल� आहार की, मसालेदार आहार की नहीं। मसालेदार
आहार से यकृ�, ृक्क �था अग्ना�य की बीमारिरयाँ उत्पV हो�ी हैं। सुसन्�ुलिल� आहार मनुष्य के विकास �था उसकी
काय�क्षम�ा की ृतिद्ध में सहायक हो�ा ह,ै उसके �रीर का भार बढ़ा�ा ह ै�था उसकी क्षम�ा, �विक्त �था उत्साह के उच्च
स्�र को बनाये रख�ा ह।ै मनुष्य ैसा ही हो�ा ह ै,ैसा ह खा�ा ह।ै यह सत्य ही ह।ै

भो,न की आश्यक�ा दो उद्देश्यों के लिलए हो�ी ह ै: (१) �रीर में �ाप को बनाये रखने के लिलए, �था (२)

नये को�ाणुओ ंके स,�न और �रीर के उपयोग से न] �विक्त की क्षति�पूर्घि� के लिलए। खाद्य-पदाथ� में प्रोभूजि,न (प्रोटीन),

प्रागंोदीय (काब¥हाइ�्र ेट),  उदांगार (हाइ�्र ोकाब�न),  भास्ीय (फास्फेट),  लण,  विविध प्रकार के क्षार,  ,ल,  ,ीति�
(विटाविमन) आविद हो�े हैं। प्रोभूजि,न (प्रोटीन) पदाथ� नेत्र,नीय हो�े हैं। े �रीर के ऊ�कों (विटस्सुओ)ं का स,�न कर�े
हैं। ये दाल, दधू आविद में प्रRुर मात्रा में विद्यमान हो�े हैं। ये 'ऊ�क-विनमा��ा' कहला�े हैं। प्रोभूजि,न संतिश्ल] प्रागंारिरक
विमश्रण ह ै जि,समें प्रागंार (काब�न), उद,न (हाइ�्र ो,न),  ओष,न (आक्सी,न)  �था नेत्र,न (नाइट्र ो,न) एं कभी-
कभी �ुल्ारिर (गन्धक),  भास्र (फास्फोरस)  �था अयस् हो�े हैं। श्वे�सार (स्टाR�)  पांगोदीय (काब¥हाइ�्र ेट)  ह।ै े
Rाल में प्रRुर मात्रा में विद्यमान हो�े हैं। प्रागोदीय (काब¥हाइ�्र ेट्)  '�विक्त-स,�क'  या '�ापदायक'  हैं। प्रागंोदीय
(काब¥हाइ�्र ेट)  श्वे�सार (स्टाR�),  �क� रा अथा विनया�स (गोंद)  ,ैसा पदाथ� ह ै और इसमें प्रांगार (काब�न),  उद्,न
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(हाइ�्र ो,न) �था ओष,न (आक्सी,न) हो�े हैं। उदांगार (हाइ�्र ोकाब�न) अथा स्नेह (सा) uी �था नस्पति� �ेलों
में विद्यमान हो�ा ह।ै सा मधरुिर (लिग्लसरीन)  �था स्नेहीय अम्ल का विमश्रण ह।ै मान �रीर यन्त्र को स्नेहन की
अविनाय� रूप से आश्यक�ा हो�ी ह।ै मक्खन, मलाई, पनीर, ,ै�ून का �ेल, मँूगफली का �ेल, सरसों का �ेल स्नेहन
के लिलए उत्तम हैं।

सुसन्�ुलिल� आहार ह ह ैजि,समें �रीर �था मन को पूण� स्ास्थ्य प्रदान करने �था उन्हें सामं,स्य में रखने
ाले विविध खाद्य-�त्त् समुतिR� अनपुा� में हों। दधू पूण� आहार ह;ै क्योंविक इसमें समस्� पौवि]क Aव्य समुतिR� अनुपा�
में हो�े हैं। प्रोभूजि,न (प्रोटीन), सा �था प्रांगोदीय (काब¥हाइ�्र ेट) समुतिR� अनपुा� में होने Rाविहए। े ठीक प्रकार के
भी होने Rाविहए। यविद आहार में एक स्�ु अत्यतिधक �था दसूरी स्�ु स्ल्प हो, यविद इससे खाद्य के आश्यक uटकों
में से एक अथा एकातिधक स्�ुओ ं के न्यून अथा बाहुल्य होने से विकसी-न-विकसी रूप से दोषपूण� हो,  �ो उसे
कुसन्�ुलिल� अथा सदोष आहार कह�े हैं। यह कुपोषण,  रुद्ध विकास,  �ारीरिरक दोष आविद का कारण बन�ा ह।ै
कुपोषण से अनेक रोग उत्पV हो�े हैं। यविद भो,न पवुि]कर,  स्ास्थ्यकर �था सुसन्�ुलिल� हो,  �ो व्यविक्त की
सहन�ील�ा �था �ारीरिरक काय�क्षम�ा अच्छी रह�ी ह।ै यविद उसकी �ारीरिरक काय�क्षम�ा अच्छी हो, �ो ह अतिधक
काय� कर सक�ा । कुछ लोग दधू को मासाहार मान�े हैं, ,ब विक कुछ अन्य लोग अण्�े को ह।ै �ाकाहार समझ�े हैं। ये
सभी लोग भ्रम में हैं। दधू �ाकाहार ह,ै ,ब विक अण्�ा आविमषाहार ह।ै यह विद्वान् ऋविषयों की सुस्प] uोषणा ह।ै योग के
साधकों को अण्�े का परिरत्याग करना Rाविहए। दधू, मक्खन, पनीर, फल, बादाम, टमाटर, गा,र �था �ल,म में सभी
पौषशिणक �त्त् पाये ,ा�े हैं।

मुख की लार,  उदर का आमा�य रस,  अग्ना�यी रस,  विपत्त �था लघ्ान्त्र का आन्त्र-रस (आन्त्र-यूष)

महत्त्पणू� पाRक रस हैं। लार क्षारीय हो�ा ह।ै यह लार ग्रन्तिन्थयों द्वारा स्रावि� हो�ा ह।ै यह श्वे�सारों (स्टाR�) को पRा�ा
ह।ै आमा�य रस की प्रति�वि{या अम्लीय हो�ी ह।ै इसमें नमक का �े,ाब (हाइ�्र ोक्लोरिरक एजिस�) हो�ा ह।ै यह ,ठर-
ग्रन्तिन्थयों द्वारा स्रावि� हो�ा ह।ै यह प्रोभूजि,न (प्रोटीन)  को पRा�ा ह।ै अग्ना�यी-यूष श्वे�सारों (स्टाR�),  प्रोभूजि,नों
(प्रोटीन) �था सा को पRा�ा ह।ै इसमें �ीन प्रकार के पाRक विकण् हो�े हैं। यह अग्ना�यों द्वारा बन�ा ह।ै विपत्त यकृ�
द्वारा स्रावि� हो�ा ह।ै यह साओ ंको पRा�ा ह।ै इन पाRक रसों की वि{या से खाद्य पदाथ� सालसीका में बदल ,ा�ा
ह ैजि,से लघ्ान्त्र की सालसीकााविहविनयाँ अ�ोषण कर�ी हैं।

पेटू �था स्ादलुोलुप व्यविक्त योग में सफल�ा प्राविप्त की कल्पना भी नहीं कर सक�े। ,ो संय� आहार ग्रहण
कर�ा ह,ै जि,सने अपने आहार पर विनयन्त्रण कर लिलया ह,ै ही योगी बन सक�ा ह।ै यही कारण ह ैविक भगान् श्रीकृष्ण
अ,ु�न से कह�े हैं

नात्यश्न�स्�ु योगोऽन्तिस्� न Rैकान्�मनश्न�ः ।
न Rाति� स्�न�ीलस्य ,ाग्र�ो नै Rा,ु�न ।।

यकु्ताहारविहारस्य यकु्तRे]स्य कम�सु। 
यकु्तस्�नाबोधस्य योगो भति� दःुखहा ।।

"हे अ,ु�न! यह योग न �ो अत्यन्� अतिधक भो,ी का और न विन�ान्� अनाहारी का �था न अत्यन्� विनAालु
का और न विन�ान्� अविनAाभ्यासी का जिसद्ध हो�ा ह।ै ,ो यथायोग्य आहार और विहार करने ाला ह,ै  ,ो कम� में
यथायोग्य Rे]ा करने ाला और यथायोग्य �यन करने �था ,ागने ाला ह,ै  उसका योग दःुखविनारण में सक्षम हो�ा
ह”ै (गी�ा : ६-१६ �था १७) ।

आधा पेट रुतिRकर, पौवि]क �था मधुर आहार लीजि,ए; Rौथाई पेट �ुद्ध ,ल से भरिरए �था �ेष Rौथाई भाग
को ाय ु(गैस) के प्रसार के लिलए रिरक्त छोड़ दीजि,ए।
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,ो पदाथ� दगु�न्धयकु्त, बासी, सडे़-गले, विकन्तिण्� दवूिष�, दोबारा पकाये गये, विपछली रा� के रखे गये हों; उन
सबको त्याग देना Rाविहए। भो,न सरस, हलका, मृद,ु स्ास्थ्यकर, सुपाच्य �था पौवि]क होना Rाविहए। ,ो खाने के लिलए
ही ,ी�ा ह,ै  ह पापी ह;ै  ,ो ,ीने के लिलए खा�ा ह,ै  ह सन्� ह।ै क्षधुा होने पर भो,न भली-भाँति� पR�ा ह।ै यविद
बुभकु्षा न हो, �ो कुछ न खाइए, पेट को आराम दीजि,ए।

अतिधक मात्रा में भो,न पेट से अत्यतिधक काम ले�ा ह।ै अविनयविम� भखू उत्पV कर�ा ह ै �था जि,ह्वा को
दसु्�ोषणीय बना दे�ा ह।ै �ब जि,ह्वा को प्रसV करना बहु� कविठन हो ,ा�ा ह।ै मनषु्य ने केल अपने स्ाद को �ृप्त
करने के लिलए विविध प्रकार के पकानों का आविष्कार विकया ह।ै इससे उसका ,ीन बहु� ही ,विटल �था दयनीय बन
,ा�ा ह।ै इन्तिन्Aयों से विमोविह� �था अज्ञानी हो�े हुए भी ह अपने को सभ्य �था संस्कृ� ब�ला�ा ह।ै विकसी नये स्थान
पर ,ाने से ,ब ह अपना मन पसन्द भो,न नहीं पा�ा, �ब उसका मन अ�ान्� हो ,ा�ा ह।ै क्या यही सच्चा बल ह?ै

ह अपनी जि,ह्वा का पूण� दास बन बठै�ा ह।ै यह बुरा ह।ै भो,न में सरल �था स्ाभाविक बविनए। ,ीने के लिलए खायें, न
विक खाने के लिलए ,ीयें। इससे आप ास्� में सुखी रह कर योगाभ्यास के लिलए अतिधक समय दे सकें गे।

,ो यौविगक साधक केल ध्यान में ही अपना समय लगा�ा ह,ै उसे 'ही कम भो,न की आश्यक�ा हो�ी ह।ै
एक या �ेढ़ सेर दधू �था बहु� कुछ फल ही पया�प्त हैं; परन्�ु ,ब ह काम करने के लिलए सभा-मंR पर आ�ा ह,ै �ब
उसे भी अतिधक भो,न की आश्यक�ा हो�ी ह।ै ,ो अतिधक �ारीरिरक श्रम कर�ा ह,ै  उसे अतिधक भो,न की
आश्यक�ा हुआ कर�ी ह।ै

स्ास्थ्य-रक्षा के लिलए मांस पिंकतिR�् भी आश्यक नहीं ह।ै मांस भक्षण स्ास्थ्य के लिलए बहु� ही हाविनकारक
ह।ै इससे रोग-समूह — ,ैसे पट्टकृविम (टेपम�), श्वेति�मेह (अल्बुविमनोरिरया) �था ृक्क के विशिभV रोग उत्पV हो�े हैं।
अन्��ः मनषु्य को इस पृथ्ी पर स्ल्प स्�ुओ ंकी ही आश्यक�ा ह।ै भो,न के लिलए प�ु-ध महान् पाप ह।ै अहकंार
�था मम�ा की भाना का हनन करने के स्थान में अज्ञानी लोग देी के लिलए बलिल देने के बहाने विनद¥ष प�ुओ ंको
मार�े हैं; विकन्�ु ास्� में े ऐसा अपनी जि,ह्वा �था स्ाद को �ृप्त करने के लिलए कर�े हैं। ीभत्स! विक�ना पा�ी
कृत्य ह ैयह! “अपिंहसा परमोधम�ः " — अपिंहसा स�शे्रष्ठ सद्गणु ह ै जि,ससे साधक को सम्पV होना Rाविहए। हमें सभी
,ीों के प्रति� आदर का भा रखना Rाविहए। प्रभु यी�ु कह�े हैं- “धन्य हैं े ,ो दयामन्� हैं; क्योंविक उन पर भी दया
की ,ायेगी।” प्रभु यी�ु �था महाीर ने उच्च स्र में यह uोषणा की— "प्रत्येक प्राणी को आत्म�् समझो, विकसी को
हाविन न पहँुRाओ।" कम� का विनयम अटल, कठोर �था अपरिर��नीय ह।ै यविद आप दसूरों को क] पहँुRा�े हैं, �ो ह
आप पर प्रति�uा� करगेा और दसूरों को सुख पहँुRा�े हैं, �ो ह आपके सुख की ृतिद्ध कर आपके पास आयेगा। ले�ी
माग�रीटा तिRविकत्सालय के तिRविकत्सक �ा. ,े. ओल्�फील्� लिलख�े हैं: "आ, सबके हाथों में रासायविनक �थ्य प्राप्त है
जि,सका कोई भी प्रति�ाद नहीं कर सक�ा विक नस्पति� ,ग�् की उप, में े सार े�त्त् ��मान हैं ,ो मान ,ीन के
पूण��म सम्पोषण के लिलए आश्यक हैं। मांस अस्ाभाविक भो,न ह,ै अ�ः यह सह, ही काया�त्मक बाधा उत्पV कर�ा
ह।ै आधुविनक सभ्य�ा में जि,स रूप में यह खाया ,ा�ा ह,ै ह कक� टाबु�द (कैं सर), क्षय, ज्र, आन्त्र-कृविम आविद ,ैसे
सह, ही व्यविक्त में हस्�ान्�रणीय भयानक रोगों में बृहत्परिरमाण में सन्दवूिष� हो�ा ह।ै इसमें आश्चय� करने की कोई बा�
नहीं विक मांसाहार उन रोगों की उत्पलित्त के अत्यन्� गम्भीर कारणों में से एक ह ै जि,नसे उत्पV होने ाले प्रत्येक सौ
व्यविक्तयों में विनन्याने व्यविक्त काल-कलिल� हो�े हैं।"

मांस भक्षण �था मदात्यय uविनष्ठ रूप से सम्बद्ध हैं। मांसाहार से प्रत्याहार करने से मविदरा की लालसा का
सह, ही अन्� हो ,ा�ा ह।ै ,ो लोग मांसाहार कर�े हैं, उनके लिलए सन्�ति�-विनग्रह अ�ी दसु्साध्य हो ,ा�ा ह।ै उनके
लिलए मनोविनग्रह स�था असम्भ हो ,ा�ा ह।ै ध्यान दें विक मांसभक्षी व्याघ्र विक�ना उग्र हो�ा ह ैऔर नस्पति� पर विना�ह
करने ाले गाय �था हाथी विक�ने मृद ुऔर �ान्� हो�े हैं,  मांस का दषु्प्रभा मन्तिस्�ष्क-कोष्ठों पर सीधा पड़�ा ह।ै
आध्यान्तित्मक प्रगति� के लिलए मांसाहार का त्याग प्रथम सोपान ह।ै यविद पेट मांसाहार से भरा हुआ ह,ै �ो विदव्य प्रका� का
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अ�रण नहीं होगा। अतिधक मासाहारी दे�ों में कक� टाबु�द (कैं सर) से मरने ालों की संख्या अत्यतिधक ह।ै �ाकाहारी
लोग ृद्धास्था �क अपना स्ास्थ्य अक्ष� बनाये रख�े ह।ै पाश्चात्य ,ग�् में भी आ,कल �ाक्टर तिRविकत्सालयों में
रोविगयों को �ाकाहार पर रख�े हैं। इससे े अति� �ीघ्र स्ास्थ्य लाभ कर�े हैं।

यूनान दे� के ऋविष पाइथागोरस ने मांसाहार को पापमय आहार कह कर सदोष ठहराया ह।ै ,रा सुविनए, ह
क्या कह�े हैं: "हे मत्य� मान!  साधान,  पापमय आहार से अपने �रीर को कलुविष� न बनाओ। अत्र हैं,  फल हैं,
जि,नके भार से ृक्ष की �ाखाएँ न� हो Rली हैं �था अगंूर की ल�ाओ ंमें सरस अंगूर के गुच्छे लगे हुए हैं। मधरु �ाक
�था �रकारिरयाँ हैं जि,न्हें ,ठराविग्न स्ाविद] �था मृद ुबना सक�ी ह।ै �ुम्हें न �ो दधू की, न पण�सगन्धा के सुगन्तिन्ध� पषु्प
की सुरशिभ को ही नकारना ह।ै यह उदार सन्धुरा �ुम्हें प्रRुर �ुद्ध भो,न प्रदान कर�ी ह ै�था ऐसे आहारों को प्रस्�ु�
कर�ी ह ै,ो विबना प�ु-ध �था रक्तपा� के ही सुलभ हैं।"

यविद आप मांस-मत्स्याविद का भक्षण बन्द करना Rाह�े हैं,  �ो अपनी आँखों से भेड़-बकरिरयों का ध कर�े
समय उनकी दयनीय �था हाथ-पैर मारने की द�ा को देलिखए। �ब आपके हृदय में करुणा �था सहानुभूति� उत्पV होगी
और आप मांसाहार के त्याग का विनश्चय करेंगे। यविद इस प्रयास आपको विफल�ा विमले, �ो अपने ा�ारण को बदल
�ालिलए �था विकसी �ाकाहारी आास गहृ में रविहए ,हाँ आपको मांस-मछली न विमल सके। ऐसे समा, में रविहए ,हाँ
केल �ाकाहारी भो,न ही उपलब्ध हो। सदा मांसाहार के अगुणों �था �ाकाहार के लाभ का तिRन्�न कीजि,ए। यविद
इससे भी आपको इस आद� को रोकने के लिलए पया�प्त बल प्राप्त न हो, �ो विकसी कसाईखाने में ,ा कर uृशिण� �था
सडे़-गले मांसपेशि�यों, आन्त्रों, ृक्कों �था प�ु के अन्य तिuनाने अगंों को स्य ंदेलिखए। इससे आपमें ैराग्य उत्पV होगा
�था मांस भक्षण के प्रति� प्रबल ,ुगु�सा �था uृणा हो ,ायेगी।

अमूल्य दधू, मक्खन आविद देने ाली गाय �था बकरी को मारना ,uन्य ही नहीं, रन् न�ृंस अपराध ह।ै हे
आत्म-विमोविह� अज्ञानी विनम�म मान! इन विनद¥ष प्राशिणयों की हत्या न करो। कयाम� के विदन भयंकर यन्त्रणा आपकी
प्र�ीक्षा कर रही ह।ै आप अपने सार ेकम� के लिलए नतैि�क दृवि] से उत्तरदायी हैं। कम� का विनयम अRूक ह।ै गौ-हत्या �ो
मा�ृuा� के समान ही ह।ै पुनः आपको इन विनद¥ष प्राशिणयों की हत्या करने का क्या अतिधकार ह ै,ो आपके �रीर पोषण
के लिलए दधू दे�े हैं? यह सा�तिधक पा�विक, अमानुविषक �था हृदयविदारक काय� ह।ै गाय, बकरी �था अन्य • प�ुओं
की हत्या को विधान द्वारा �ीघ्र ही बन्द कर देना Rाविहए। ध के लिलए ले ,ाया ,ाने ाला प�ु भय �था {ोध के कारण
अपने रुतिधर में विशिभV प्रकार के विष उत्पV कर �ाल�ा ह।ै �ाकाहार �रीर की आहार-सम्बन्धी आश्यक�ाओ ंकी
पूण� रूप से आपूर्घि� कर�ा ह;ै अ�ः ये {ूर�ाएँ अकारण हैं।

अब मैं कुछ �ब्द ,ीति�यों (विटाविमन )  के सम्बन्ध में कहँूगा । ,ीति� (विटाविमन)  की भी आहार में
आश्यक�ा हो�ी ह।ै े �रीर विनमा�ण कर�े हैं। यविद े अ��मान या अपूण� हो�े हैं, �ो �रीर विकजिस� नहीं हो सक�ा
और �त्परिरणाम स्रूप सुखण्�ी, प्र�ी�ाद (स्कk) ,ैसे हीनाV रोग हो�े हैं। े भो,न में बहु� अल्प मात्रा में ��मान
रह�े हैं। े पोषण-रूपी अविग्न को प्रदीप्त करने ाले स्फुलिंलग के समान हैं। ,ीति� (विटाविमन) के Rार महत्त्पूण� भेद हैं
,ीति� क, ,ीति� ख, ,ीति� ग �था ,ीति� u। ,ीति� क दधू में हो�ा ह।ै ,ीति� ख अपरिरष्कृ� Rाल �था टमाटर
के रस में हो�ा ह।ै ,ीति� ख का अभा बलहारी (बेरीबेरी) रोग उत्पV कर�ा ह।ै ,ो परिरष्कृ� Rाल खा�े हैं, उनको
यह रोग हो�ा ह।ै ,ीति� ग �ाकों, फलों �था हरी पलित्तयों में पाया ,ा�ा ह।ै पकाने �था ति�ब्बाबन्दी से यह ,ीति� न]
हो ,ा�ा ह।ै नाविक प्र�ी�ाद (स्कk) रोग से पीविड़� हो�े हैं; क्योंविक सुदरू के समुA-यात्रा-काल में उन्हें �ा,े �ाक
�था फल उपलब्ध नहीं हो सक�े। े अपने साथ प्राय: नींबू का रस ले ,ा�े हैं। यह प्र�ी�ाद (स्कk) के विकास को
रोक�ा ह।ै ,ीति� u दधू, मक्खन, अण्�े, स्नेहमीन यकृ� �लै (का� लिलर आयल) आविद में ��मान हो�ा ह।ै ,ीति�
u के अभा अथा अपूण��ा से बच्चों में सुखण्�ी रोग हो ,ा�ा ह।ै
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भो,न �विक्त का पंु, ह।ै भो,न �रीर �था मन को �विक्त प्रदान कर�ा ह।ै यविद आप इस �विक्त को �ुद्ध
संकल्प-बल से प्राप्त कर सक�े हैं, यविद आपको सूय� अथा विश्वात्म-प्राण से सीधे �विक्त आत्मसा�् करने की यौविगक
प्रवितिध ज्ञा� ह,ै �ो आप इस �विक्त से ही �रीर का पालन कर सक�े हैं और आप आहार पूण��या त्याग सक�े हैं। योगी
को कायजिसतिद्ध विमल ,ा�ी ह।ै

यविद अV पूण��ः पाच्य ह,ै �ो इससे मलारोध हो ,ायेगा। भो,न में कुछ भूसे या र�ेे का अ�ेष होना Rाविहए
जि,ससे मल बन सके। ,ब पेट में पाRन-वि{या हो�ी रहे, �ब पानी नहीं पीना Rाविहए। यह पाRक रस को प�ला बना
देगा �था पाRन-वि{या को क्षति� पहँुRायेगा। भो,न के उपरान्� आप एक विगलास पानी पी सक�े हैं।

संन्यासी ,न शिभक्षा पर ,ीन-विना�ह कर�े हैं। उन्हें सुसन्�ुलिल� आहार कहाँ से विमले ? उन्हें कुछ विदनों �क
ति�क्त भो,न ही विमल�ा ह,ै कुछ अन्य विदन विमठाइयाँ ही �था कुछ विदन खट्टी Rी,ें ही विमल�ी हैं; परन्�ु े ध्यान बल
द्वारा आश्यक �विक्त को प्राप्त कर ले�े हैं। यह अनपुम यौविगक से परिर�लावि� वितिध तिRविकत्सकों �था ैज्ञाविनकों को
मालूम नहीं ह।ै ,ब कभी मन एकाग्र हो�ा ह,ै  �ब एक ईश्वरीय �रगं सार े�न्�ुओ ंको विदव्य सुधा कर �ाल�ी ह।ै सारे
,ीको� न-,ीन �था न-स्फूर्घि� प्राप्त कर ले�े हैं।

उपास योगाभ्याजिसयों के लिलए विनविषद्ध ह;ै क्योंविक इससे दबु�ल�ा आ�ी ह।ै कभी-कभी हलका उपास करना
बहु� लाभदायक ह।ै यह �रीर का पूण� सं�ोधन कर�ा, पेट �था आँ�ों को आराम दे�ा �था मूत्राम्ल ( यूरिरक एजिस�)

को विनकाल दे�ा ह।ै योग के साधक ११ ब,े भर पेट भो,न, प्रा�ः एक �याला दधू �था रावित्र को आधा सेर दधू, दो
केले या दो नारगंी या दो सेब खा सक�े हैं। रावित्र का भो,न बहु� हलका होना Rाविहए। यविद पेट बोजिझल ह,ै �ो विनAा
�ीघ्र आ ,ायेगी। केल दधू �था फल का आहार योगाभ्याजिसयों के लिलए स¥त्तम ह।ै

सरल, स्ाभाविक, अनुत्ते,क, �न्�ु-विनमा��ा, �विक्तदायक, अमादक भो,न �था पेय मन को �ान्� �था �ुद्ध
रख कर योगाभ्यास में �था ,ीन के लक्ष्य की प्राविप्त में सहाय�ा दे�ा ह।ै

६. शि�ानन्द का प्राणायाम
वितिध : एक आसन्दी (कुरसी), प्रत्तल्प (सोफा) अथा सुखासन्दी (आरामकुरसी) पर सुखपू�क बठै ,ायें।

जि,�ना अतिधक समय �क सुविधापू�क हो सके,  दोनों नासापुटों से श्वास अन्दर खींRें (पूरक करें)। जि,�ना अतिधक
समय �क सुविधापू�क रोक सकें , रोके रखें (कुम्भक करें)। श्वास को रोके रखने के समय अपने इ]मन्त्र अथा ॐ का
,प करें। �ब जि,�ना अतिधक समय �क सुविधापू�क हो सके,  श्वास को विनकालें (रRेक करें)। आपको अन्� श्वसन
(पूरक), उच्छूसन (रRेक) �था अधारण (कुम्भक) के मध्य अनुपा� के विनयम के अनपुालन की आश्यक�ा नहीं
ह;ै विकन्�ु अन्�ःश्वसन (पूरक) �था उच्छूसन (रRेक) गम्भीर �था पूण� होने Rाविहए।

लाभ : इस प्राणायाम के अगण्य लाभ हैं। सभी मांसपेशि�याँ विश्राम पा�ी हैं। सभी स्नायओु ंमें सुमेल हो�ा ह।ै
सार े�रीर में �ाल �था सामं,स्य स्थाविप� हो�ा ह।ै मन �ान्� हो ,ा�ा ह।ै रक्त परिरसंRरण को बढ़ाा विमल�ा ह।ै
आपके अन्दर अण�नीय �ान्तिन्� �था आनन्द का आतिधपत्य स्थाविप� हो ,ा�ा ह।ै

इसे आप प्रा�ः �य्या में लेटे रह कर कर सक�े हैं। आपका मन ,प �था ध्यान आरम्भ करने के लिलए स�क�
हो ,ायेगा। ,ब काम, {ोध अथा अन्य कुृलित्तयों के आने के कारण आप मन का सन्�ुलन खोने ाले हों, उस समय
आप इसे कर सक�े हैं; मन महान् �विक्त से आपूरिर� हो ,ायेगा ,ो कुृलित्तयों को आपको क्षुब्ध करने से रोकेगी। आप
अपना अध्ययन आरम्भ करने से ठीक पू� इसे कर सक�े हैं। इससे आपका मन सह, ही संकेन्तिन्A� हो ,ायेगा और ,ो
कुछ भी अध्ययन करेंगे, ह आपके मन में अविमट रूप से अंविक� हो ,ायेगा। आप इसे अपने काया�लय काय�काल में
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कर सक�े हैं। आपको प्रत्येक बार नीन �विक्त प्राप्त होगी। आप कभी नहीं थकें गे। आप काया�लय से uर ापस आने पर
इस प्राणायाम का अभ्यास कर सक�े हैं और आप नीन �विक्त से पुनः प्रभृ� हो ,ायेंगे।

इससे सा�तिधक लाभ यह ह ैविक यविद आपने एक बार इसे करना आरम्भ कर विदया, �ो आप प्रायः इसे करेंगे।
आपके मन को इस 'अति�-सुखपू�क प्राणायाम' के न करने का कभी भी बहाना नहीं विमल सकेगा जि,समें प्राणायाम के
'विनयम विविनयम' के विबना उसके सभी लाभ हैं। इसे अभी से अश्यमे करें।

७. कुण्�लिलनी - प्राणायाम

इस प्राणायाम में पूरक, कुम्भक �था रRेक के मध्य अनपुा� की अपेक्षा भाना का अतिधक महत्त् ह।ै 

पू� अथा उत्तर की विद�ा की ओर मुख करके पद्म अथा जिसद्ध आसन में बठै ,ायें।

सद्गरुु के पादपद्मों में मानजिसक दण्��् प्रणाम �था ई� और गुरु-स्�ोत्रों का पाठ करने के अनन्�र इस
प्राणायाम को करें ,ो आपको कुण्�लिलनी के ,ागरण की विद�ा की ओर सह, ही ले ,ायेगा। गम्भीर श्वास लें। श्वास ले�े
समय कोई आा, न हो।

,ब आप श्वास लें, �ो ऐसी भाना करें विक मूलाधार R{ में प्रसुप्त कुण्�लिलनी ,ाग गयी ह ैऔर एक R{ से
दसूर ेR{ की ओर ऊपर ,ा रही ह।ै पूरक की समाविप्त पर भाना करें विक कुण्�लिलनी सहस्रार में पहँुR गयी ह।ै एक R{
के पश्चा�् दसूर ेR{ का मानस-द��न जि,�ना अतिधक स,ी होगा, उ�नी ही साधना में आपकी आ�ु प्रगति� होगी।

कुछ समय �क श्वास को रोके रखें। प्रण अथा अपने इ]-मन्त्र का ,प करें। सहस्रार R{ पर ध्यान केन्तिन्A�
करें। अनभु करें विक माँ कुण्�लिलनी की कृपा से आपकी आत्मा को आृ� करने ाला अज्ञानान्धकार विदरूिर� हो गया
ह।ै भाना करें विक आपकी सम्पूण� सत्ता ज्योति�, �विक्त और प्रज्ञा से व्याप्त ह।ै

अब धीर-ेधीर ेश्वास विनकालें और ,ब आप प्रश्वास लें,  �ो यह भाना करें विक कुण्�लिलनी �विक्त सहसार से
धीर-ेधीर ेएक R{ से दसूर ेR{ को हो�ी हुई मूलाधार R{ की ओर अरोहण कर रही ह।ै

अब इस वि{या को पुनः आरम्भ करें।

इस अद्भ�ु प्राणायाम का यथोतिR� रूप से गुणगान करना असम्भ ह।ै यह अत्यन्� �ीघ्र पूण��ा प्राप्त करने के
लिलए ',ाद ूकी छड़ी' ह।ै कुछ विदनों का अभ्यास ही आपको इसकी विलक्षण मविहमा का विश्वास विदला देगा। आ, से ही,
इस क्षण से ही इसे आरम्भ कर दीजि,ए।

भगान् आपको सुख, आनन्द �था अमरत् प्रदान करें।

८. प्रश्नोत्तर

प्रश्न: क्या यह कहना ठीक ह ैविक रा,योग के अभ्यास में प्राणायाम आश्यक नहीं ह?ै

उत्तर : नहीं, प्राणायाम रा,योग के आठ अगंों में से एक ह।ै
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प्रश्न: क्या गुरु की सहाय�ा के विबना प्राणायाम का अभ्यास ख�रनाक ह ै?

उत्तर: लोग व्यथ� ही आ�ंविक� हो�े हैं। आप गरुु की सहाय�ा के विबना ही साधारण प्राणायाम का अभ्यास कर 
सक�े हैं। यविद आप कुम्भक का अभ्यास बहु� देर �क अथा प्राण अपान का योग करना Rाह�े हैं, �ो गुरु
आश्यक ह।ै यविद आपको गुरु न विमले, �ो साक्षात्कार प्राप्त योविगयों की लिलखी पुस्�कें  आपका पथ-प्रद��न
कर सक�ी हैं; परन्�ु अपने विनकट गरुु का होना अतिधक अच्छा ह।ै आप गरुु से पाठ सीख कर uर पर भी
अभ्यास कर सक�े हैं। आप विनयविम� पत्र-व्यहार कर सक�े हैं। आप आधे से एक या दो विमनट �क विबना
विकसी कविठनाई अथा ख�र ेके श्वास को रोक सक�े हैं। यविद आपको साक्षात्कार प्राप्त योगी न विमल सकें , �ो
योग के विकसी उV� साधक के पास ,ाना Rाविहए। े भी आपकी सहाय�ा कर सक�े हैं।

प्रश्न: क्या केल प्राणायाम के अभ्यास से ही प्रसुप्त कुण्�लिलनी ,ाग्र� हो सक�ी ह?ै

उत्तर : हाँ। आसन, बन्ध, मुAा, प्राणायाम, ,प, ध्यान, सबल �था �ुद्ध विश्लेषणान्तित्मका बतुिद्ध, गरुु की कृपा, 
भविक्त – इन सबसे भी कुण्�लिलनी �विक्त ,ाग्र� हो�ी ह।ै

प्रश्न : खेRरी मुAा के अभ्यास से क्या परिरणाम विनकल�े हैं?

उत्तर : इससे साधक श्वास को रोक सक�ा ह।ै ह गम्भीर धारणा �था ध्यान का अभ्यास कर सक�ा ह।ै ह 
भखू �था �यास से मुक्त होगा। ह सुगम�ापू�क श्वास को एक नाजिसका पुट से दसूर ेनाजिसका-पुट में बदल
सक�ा ह।ै ह केल कुम्भक का अभ्यास भी बड़ी सुगम�ापू�क कर सक�ा ह।ै

प्रश्न : प्राण �था अपान के संयोग �था सुषुम्ना से प्राण की गति� के लक्षण क्या हैं?

उत्तर : ,ब प्राण �था अपान का संयोग हो�ा ह,ै �ो संयकु्त बाण अपान सुषुम्ना से हो कर गु,र�े हैं �था 
साधक ,ग�् के लिलए ��् हो ,ा�ा ह ैअथा��् ह अपने देह-Rै�न्य, परिरन्तिस्थति�याँ �था ना�् के ज्ञान को खो
दे�ा ह;ै परन्�ु उसमें पूण� Rे�ना रह�ी ह।ै ह विदव्य नन्द, भा-समातिध �था समातिध की विनम्न�र अस्थाओं
का अनुभ कर�ा ह।ै ,ब प्राण सुषुम्ना में ऊपर Rल�ा ह,ै  �ो विशिभV R{ों में साधक विशिभV अनभुों को
प्राप्त कर�ा ह।ै ये ाणीगम्य नहीं ह,ै रन अनभुगम्य हैं। प्राण के सहस्रार में पहँुRने पर योगी समातिध प्राप्त कर
ले�ा ह।ै

प्रश्न: क्या महाबन्ध के समय भी प्राणायाम के अभ्यास के लिलए १४. २ का अनपुा� आश्यक ह ै?

उत्तर: हाँ, महाबन्ध में पूरक, कुम्भक �था रRेक का अनपुा� १.४.२ हो�ा ह।ै

प्रश्न: यविद साधक बन्धत्रय-प्राणायाम का अभ्यास कर�ा ह ैऔर १० मात्रा पूरक, ४० मात्रा कुम्भक �था २० 
मात्रा रRेक कर�ा ह,ै �ो �ुद्ध कुम्भक विक�नी देर �क होना Rाविहए �था उति¬यान के साथ विक�नी देर �क
बाह्य कुम्भक होना Rाविहए?

उत्तर : बन्धत्रय में साधक को बाह्य कुम्भक की आश्यक�ा नहीं ह।ै उV� साधक पाँR-छह सेकें � �क कर 
सक�े हैं। बन्धत्रय में १.४.२ के अनुपा� से ,ो कुम्भक हो�ा ह,ै ही प्राण-अपान के योग में पया�प्त ह।ै

प्रश्न : �ाड़न-वि{या �था महाेध में क्या अन्�र ह ै?
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उत्तर : �ाड़न-वि{या में साधक विकसी भी �रह श्वास ले सक�ा ह;ै परन्�ु महाेध-प्राणायाम में बन्धत्रय में 
र्शिण� प्राणायाम का अभ्यास करना Rाविहए।

प्रश्न: क्या भगद्-द��न के लिलए प्राणायाम आश्यक ह?ै

उत्तर : नहीं।

प्रश्न : ,ब प्राण को द�ें द्वार (ब्रह्मरन्ध्र) में लाया ,ाये, �ो क्या साधक कुछ विपन की Rुभन-सा अनभु 
करगेा ?

उत्तर :  नहीं।

प्रश्न : ऊध्�र�ेा-प्राणायाम क्या ह?ै

उत्तर : सुखपू�क अथा लोम-विलोम प्राणायाम कर�े समय ऐसा अनुभ करना Rाविहए विक ीय� ओ,स् के 
रूप में सहस्रार की ओर प्राविह� हो रहा ह।ै यही ऊध्�र�ेा-प्राणायाम ह।ै

प्रश्न : यविद प्राणायाम के अभ्यास-काल में १:४२ का अनपुा� रखने का प्रयास कर�ा हँू, �ो मैं इ]दे�ा पर 
ध्यान नहीं कर पा�ा। यविद ध्यान करने का प्रयास कर�ा हँू, �ो १ ४ २ का अनुपा� नहीं रख पा�ा। कृपया
ब�लाइए विक क्या करँू ?

उत्तर : दो या �ीन महीने �क अनपुा� रखने का प्रयास कीजि,ए। आद� दृढ़ होने पर आप स्�ः ही अनुपा� 
रखने लगेंगे। �ब आप इ]-दे�ा पर ध्यान कर सक�े हैं। मन एक बार में एक ही काय� कर सक�ा ह।ै

प्रश्न: बायें नाजिसका -पुट से श्वास लेना �था दाविहने नाजिसका -पुट से छोड़ना, पुनः इसके विपरी� 
करना—इसका क्या उद्देश्य ह ै?

उत्तर : इससे श्वास �ालबद्ध हो ,ा�ी ह,ै स्नाय ुन्तिस्थर हो ,ा�ी हैं �था मन �ान्� हो ,ा�ा ह ैऔर सुषुम्ना 
नाड़ी Rलने लग�ी ह,ै ,ो ध्यान के लिलए बहु� ही लाभदायक ह।ै इससे �रीर में पूण� एकरस�ा रह�ी ह।ै पाँRों
को� �ालबद्ध हो कर स्पन्तिन्द� होने लग�े हैं।

प्रश्न: क्या प्राणायाम से कुछ ख�रा भी ह ै,ैसा विक कुछ लोग मान�े हैं? 

उत्तर : यविद आप साधान हैं �था यविद आप सह, बतुिद्ध का प्रयोग कर�े हैं, �ो प्राणायाम, आसन इत्याविद के 
अभ्यास में कोई ख�रा नहीं ह।ै लोग व्यथ� ही स�ंविक� रह�े हैं। यविद आप असाधान हैं,  �ो हर काम में
ख�रा ह।ै

प्रश्न : मैं अपनी साधना में विनयविम� हँू । यद्यविप पू��् बारम्बार नहीं, पर झटके अभी भी लग�े हैं। 
ब�लाइए, क्या करँू ?

उत्तर : प्राणायाम �था ध्यान के अभ्यास से �रीर के ,ीको� �था ऊ�क स्फूर्घि� प्राप्त कर�े हैं। उनमें 
न-प्राण का संRार हो�ा ह।ै नये प्राण-प्राह उत्पV हो�े हैं। इससे प्रारम्भ में झटका लग�ा ह।ै े �ीघ्र ही दरू
हो ,ायेंगे।
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प्रश्न: क्या आप कृपया अपान ाय ुपर प्रका� �ालेंगे। हम श्वास ले�े हैं जि,ससे रुतिधर-कोशि�काओ ं�था 
�लाविकाओ ंद्वारा ओष,न आत्मसा�् हो�ा ह;ै परन्�ु इस ओष,न से अपान का विनमा�ण कैसे हो�ा ह?ै यह
विकस भाग में न्तिस्थ� ह ै? इसका स्रूप कैसा ह ै? कहाँ �था कैसे प्राण एं अपान संयकु्त हो�े हैं? कृपया
इससे प्रभावि� होने ाले अगंों का उल्लखे कर�े हुए ैज्ञाविनक ढंग से इन पर प्रका� �ालें।

उत्तर : अपान की उत्पलित्त ओष,न से नहीं हो�ी। अपान �विक्त ह।ै अपान उदर के विनRले भाग में मूलाधार 
में, बृहदान्त्र, मला�य �था गुदा में न्तिस्थ� ह।ै इसका स्भा ह ैनीRे की ओर संRरिर� होना। इसका काय� मल,

मूत्र �था ाय ुका विनष्कासन करना। केल-कुम्भक, कुम्भक, मूल-बन्ध, ,ालन्धर-बन्ध �था उति¬यान बन्ध
के द्वारा प्राण �था अपान का संयोग हो�ा ह।ै े नाशिभ के विनकट मशिणपूरक R{ में संयकु्त हो�े हैं।

प्रश्न : नाड़ी-�ुतिद्ध विकस प्रकार की ,ा�ी ह ै?

उत्तर: नाड़ी-�ुतिद्ध या �ो समानु द्वारा अथा विनमा�णु द्वारा हो�ी ह।ै इसका अथ� ह ैया �ो बी, के साथ हो�ा 
ह ैअथा बी, के विबना ही। हुए ह विपछली वितिध के अनुसार योगी पद्मासन या जिसद्धासन में बठै कर गुरु की
प्राथ�ना कर�ा ह ै�था उस पर ध्यान कर�ा ह।ै 'य'ं  पर ध्यान कर�े इ�ा द्वारा १६ बार उस बी, का ,प
कर�ा ह,ै  ६४ बार ,प कर�े हुए कुम्भक �था ३२ बार ,प कर�े हुए सूय� नाड़ी द्वारा रRेक कर�ा ह।ै
मशिणपूरक से अविग्न उठ�ी ह ै�था पृथ्ी से यकु्त हो ,ा�ी ह।ै �ब सूय� नाही से अविग्न बी, 'र' के साथ १६ बार
,प कर�े हुए पूरक, ६४ बार ,प कर�े हुए कुम्भक �था ३२ बार ,प कर�े हुए Rन्A-नाड़ी द्वारा रRेक कर�े
हैं। �ब ह नाजिसकाग्र दृवि] रख�े हुए Rन्Aमा की कान्तिन्� पर ध्यान कर�ा ह।ै �था 'ठ' बी, का १६ बार ,प
कर�े हुए इ�ा में श्वास ले�ा ह।ै '' बी, का ६४ बार ,प कर�े हुए कुम्भक कर�ा ह।ै ह इस प्रकार भाना
कर�ा ह।ै विक ह अमृ� से आ�लावि� हो रहा ह ै�था नाविड़याँ प्रक्षालिल� हो गयी हैं। 'ल'  का ३२ बार ,प
कर�े हुए ह पिंपगला द्वारा श्वास को बाहर छोड़�ा ह।ै �था इस प्रकार बल-प्राविप्त की भाना कर�ा ह।ै

यविद आप सीढ़ी से नीRे उ�र�े समय असाधान हैं, �ो विगर कर ह¬ी �ोड़ लेंगे। यविद आप नगर के भीड़ ाले
पथ पर असाधान Rलेंगे, �ो मोटर कार से कुRल ,ायेंगे। यविद रलेे स्टे�न पर विटकट खरीद�े समय आप
असाधान हैं, �ो अपना बटुआ गँा बठैेंगे। यविद आप औषध �यैार करने में असाधान हैं, �ो गल� औषध
अथा विष अथा अतिधक परिरमाण में औषध दे कर आप रोगी को मार �ालेंगे। इसी प्रकार यविद आप
प्राणायाम या अन्य योगाभ्यासों को कर�े हैं,  �ो आपको अपने भो,न के विषय में साधान रहना Rाविहए।
आपको अति� भो,न से बRना Rाविहए। आपको हलका,  सुपाच्य �था पौवि]क आहार करना Rाविहए। श्वास
रोकने में आपको अपनी �विक्त के बाहर नहीं ,ाना Rाविहए। एक या दो महीने �क आपको पहले रRेक �था
पूरक का ही अभ्यास करना Rाविहए। आपको धीर-ेधीर े१ : ४: २ से बढ़ा कर १६ : ६४ : ३२ �क अनुपा�
ले ,ाना Rाविहए। आपको बहु� धीर-ेधीर ेश्वास छोड़ना Rाविहए। यविद इन विनयमों का पालन विकया ,ाये,  �ो
प्राणायाम �था अन्य योग-वि{याओ ंके अभ्यास में ,रा भी ख�रा नहीं ह।ै
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