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प्रका�कीय

हठयोग हिकसी भी के्षत्र में सफलता प्राहिD हेतु सभी के लिलए एक दवैी वरदान ह।ै �रीर एवं मन उपकरण ह।ै ये
हठयोग के अभ्यास से दृढ़,  �हिH�ाली और ऊ+ाK से परिरपूणK रहते हैं। ये भौधितक और आध्यात्मिSमक के्षत्र में हिवरो�ी
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�हिHयों से लड़ने के लिलए अस्त्र की भाँधित कायK करते हैं । इसके अभ्यास से आप आहिद-व्याधि� पर हिनयन्त्रण कर सकते
हैं और उत्तम स्वास्थ्य एवं ईश्वर-साक्षाSकार प्राD कर सकते हैं ।

श्री स्वामी शि�वानन्द +ी 6ारा लिलखी गयी 'हठयोग' पुस्तक उनकी पुस्तक ‘योगासन’ की सहयोगी पुस्तक ह ै।
योगासनों के साथ-साथ इसमें प्राणायाम,  मु@ाओ,ं  बन्�ों और षट्कमa का भी हिवस्तृत एवं सरलता से समझने योग्य
हिववरण हिदया गया ह।ै इसमें 'योग में मूल बन्�' एवं 'नव 'चक्र हिववेक' के बार ेमें भी बताया गया ह।ै हठयोग +ैसा हिक
यहाँ वर्णिणत हिकया गया ह,ै  उसे मुख्य रूप से हिनम्न प्रजिसद्ध ग्रन्थों से उद्धतृ हिकया गया ह—ै 'शि�व संहिहता', 'घेरण्�
संहिहता'  तथा 'हठयोग प्रदीहिपका'  । हठयोग के अभ्यास से आपका मन एवं �रीर स्वस्थ रहेगा तथा आपको
आध्यात्मिSमक अनभुव भी प्राD होंगे ।

'हठयोग' स्वामी +ी के बृहत् साहिहSय का एक बहुमूल्य रSन ह ै। हम इस अमूल्य खज़ाने को राष्ट्रभाषा हिहन्दी में
प्रस्तुत करते हुए आ+ हषK का अनुभव कर रहे हैं और आ�ा करते हैं हिक सभी पाठक गण भी इससे पूणK लाभात्मिन्वत होंगे
।

-द धि�वाइन लाइफ सोसायटी

अनुवाहिदका का हिवनम्र हिनवेदन

यह पुस्तक सन् १९३९ में अंग्रजे़ी में सवKप्रथम प्रकाशि�त हुई थी। इस कारण हिंहदी भाषी +न अभी तक इससे
वंधिचत थे। गुरुदेव की प्रेरणा से मुझे यह लगा हिक इस पुस्तक का हिंहदी भाषा में अनुवाद करना चाहिहए; क्योंहिक स्वामी
+ी महारा+ ही वे पहले संत थे, जि+न्होंने यह बताया हिक योग सामान्य +नों के लिलए भी अSयंत उपयोगी ह ैऔर यह हिक
इसका अभ्यास मात्र आध्यात्मिSमक लाभ हेतु ही नहीं, वरन् सांसारिरक +ीवन में सफल होने के लिलए तथा इस �रीर को
स्वस्थ रखने हेतु अहिनवायK ह।ै इससे पूवK योग मात्र हठयोहिगयों अथवा जि+न्होंने इस संसार को तपस्या हेतु Sयाग हिदया ह,ै

के लिलए ही उपयोगी माना +ाता था। सामान्य मनषु्य इसका अभ्यास करने में भय का अनुभव करता था। हिंकतु गुरुदेव ने
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यह भ्रम दरू हिकया और कहा हिक योग से हमारी अंतः�हिHयों का हिवकास होता ह ैऔर इस �रीर रूपी उपकरण को
स्वस्थ रखने के लिलए बच्चे,  बडे़,  लिस्त्रयों एवं पुरुषों सभी को योगाभ्यास करना चाहिहए। आ+ +ो हम सवKत्र योग का
प्रचार-प्रसार देख रहे हैं, वह स्वामी शि�वानंद +ी की ही देन ह।ै उन्होंने तीन सौ से अधि�क पुस्तकें  लिलखी हैं। गरुुदेव
कहते थे हिक 'मैं मोक्ष नहीं प्राD करना चाहता, मैं सभी की आध्यात्मिSमक मागK में सदा सहायता करना चाहता हँू और मैं
इस हेतु अपनी पुस्तकों के रूप में सदा हिवद्यमान रहँूगा।'  गुरुदेव भगवद् साक्षाSकार प्राD संत थे,  इस कारण उनका
लिलखा एक-एक �ब्द अSयंत �हिH�ाली ह।ै इसका प्रSयक्ष प्रमाण यह ह ैहिक उनके पास +ो भी व्यहिH आते थे, वे वहाँ
आने के पूवK ही उनकी पुस्तकों को पढ़ कर हिकसी-न-हिकसी प्रकार की सा�ना प्रारभं कर देते थे। आ+ भी वे अपनी
पुस्तकों के 6ारा जि+ज्ञासुओ ंका मागKद�Kन कर रहे हैं। 'हठयोग' पुस्तक योग के ऊपर संपूणK ज्ञान प्रदान करती ह।ै इसमें
सभी आवश्यक आसनों, प्राणायामों, बं�ों, मु@ाओ,ं �ारणा और ध्यान की हिवधि� आहिद का अSयंत सरल भाषा में वणKन
हिकया गया ह,ै जि+ससे वे सरलता पूवKक सामान्य व्यहिH को समझ में आ +ायें और वे तSकाल योगाभ्यास प्रारभं कर दें
और इसके 6ारा मानव +ीवन के लक्ष्य को प्राD करें। इस पुस्तक में एक और महSवपूणK हिक्रया के बार ेमें बताया गया ह,ै

वह ह ैनाजिसका से +ल पीना । वास्तव में यह हिक्रया अSयंत लाभदायक ह ैऔर आ�ा ह ैहिक समस्त हिंहदी भाषी +न इस
हिक्रया का स्वयं अभ्यास कर इसके लाभों का स्वयं साक्षाSकार करेंगे। अंत में सभी पाठकों से हिवनम्र हिनवेदन ह ैहिक वे
इस पुस्तक को मात्र पढ़ें ही नहीं, वरन् इसमें बताये गये आसनों, प्राणायामों आहिद का हिनSय अभ्यास करें, तो +ैसा हिक
मैंने स्वयं अनुभव हिकया ह,ै उनके +ीवन में भी आश्चयK+नक रूप से परिरवतKन आयेगा।

सदा गरुुदेव की सेवा में,
शि�वानन्द राधि�का अ�ोक

�ास्त्रों में हठयोग का महSव

आलोड्य सवK�ास्त्राशिण हिवचायK च पुनः पुनः। 
इदमेकं सहुिनष्पन्नं योग�ासं्त्र पर ंमतम् ॥ 

(शि�वसंहिहता)
"सभी �ास्त्रों के अध्ययन एवं बार-बार मनन करने पर यह योग�ास्त्र ही मात्र सSय तथा दृढ़ जिसद्धांत यHु पाया

गया।”

नात्मिस्त मायासमः पा�ो नात्मिस्त योगाSपर ंबलम् । 
नात्मिस्त ज्ञानाSपरो बं�नुाKहकंारात् परो रिरपुः ।

 (घेरण्�संहिहता)
"माया के समान कोई बेड़ी नहीं, योग से हिमलने वाली �हिH के समान कोई �हिH नहीं, ज्ञान के समान शे्रष्ठ

कोई हिमत्र नहीं और अहकंार के समान "कोई �त्रु नहीं ह।ै"

भ्रांSया बहुमत ध्वांते रा+योगम+ानताम् ।
 हठप्रदीहिपकां �त्त ेस्वाSमारामः कृपाकरः ।।
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'अनेक हिवरो�ी मतों के अं�कार में +ो भटकते रहते हैं और रा+योग नहीं प्राD कर पाते,  उनके लिलए सवK
कृपालु स्वाSमाराम योगी हठयोग का प्रका� प्रदान करते हैं।"

अ�ेषतापतDानां समाश्रयमठो हठः। 
अ�ेषयोगयHुानामा�ारकमठो हठः ।।

"+ो हित्रतापों से +लाये +ा रहे हैं, उनके लिलए हठयोग मंहिदर के समान ह ैतथा +ो योगाभ्यास में लगे हैं, उन
सभी के लिलए हठयोग उस कच्छप के समान ह ै+ो इस संपणूK +गत का आ�ार ह।ै"

यवुा वृद्धोऽधितवृद्धो वा व्याधि�तो दबुKलोऽहिप वा । 
अभ्यासात्मिSसधिद्धमाप्नोधित सवKयोगेष्वतंहि@तः ॥

(हठयोगप्रदीहिपका)
"यहिद कोई लगन पूवKक योगाभ्यास करता ह,ै तो चाहे वह यवुा, वृद्ध, अधित वृद्ध, रोगी अथवा दबुKल क्यों न हो,

जिसद्ध बन +ाता ह।ै"

प्रस्तावना

बृहत सूयK से ले कर छोटे से अणु तक यह संपणूK हिवश्व हिनयम 6ारा हिनयहंित्रत ह।ै सवKत्र एक हिनधिश्चत हिनयम ह।ै
सूयK अपना काम पूणK हिनयहिमतता से करता ह।ै यह सही समय पर उहिदत होता ह ैऔर सही समय पर अस्त हो +ाता ह।ै
तार ेऔर ग्रह एक हिनधिश्चत क्रम में भ्रमण करते हैं। ये सभी एक हिनयम 6ारा हिनयहंित्रत हैं। मनस लोक में भी हिनयम हैं।
भौधितकी, खगोल �ास्त्र, गशिणत सभी के हिनयम हैं। स्वास्थ्य तथा स्वच्छता के हिनयम हैं +ो हमार े�रीर को प्रभाहिवत
करते हैं। इस बृहत हिवश्व में एकमात्र मनुष्य ही ऐसा ह ै+ो सभी हिनयमों को तोड़ता ह ैऔर इनका उल्लंघन करता ह।ै
हिनयम हिवरुद्धता एवं हिनयम Sयागने का मनुष्य एकमात्र उदाहरण ह।ै वह स्वास्थ्य के हिनयमों का पूणK उल्लंघन करता ह,ै

अनधैितक +ीवन व्यतीत करता ह ैऔर हिफर आश्चयK करता ह ैहिक वह रोगों तथा असंगधित से पीहिड़त क्यों ह।ै वह स्वच्छता
एवं उधिचत +ीवन के हिनयमों की पूणK उपेक्षा करता ह ैऔर हिफर +ब वह हिकसी भयंकर असाध्य रोग से पीहिड़त हो +ाता
ह,ै तो रोता ह।ै

वह ची+ क्या ह ै+ो +ीवन को बहुमूल्य बनाती ह?ै वह ह ैस्वास्थ्य "�रीरमाद्यं खलु �मK सा�नम् " मानव
अत्मिस्तSव के लक्ष्य की प्राहिD के लिलए �रीर वास्तव में एक अहिनवायK सा�न ह।ै

चरक महर्षिष ने अपनी संहिहता में लिलखा ह:ै “�माKथK काम मोक्षानाम् आरोग्यं मूलमुत्तमम्, योगस्तस्य अपहताKर
शे्रयसो +ीहिवतायच”—गुणों,  �न,  कामना,  मुहिH एवं आनंद हेतु उत्तम स्वास्थ्य सहायक ह।ै रोग स्वास्थ्य को नष्ट
करते हैं। स्वास्थ्य संरक्षण के हिनयमों का ध्यान रखना सवाKधि�क आवश्यक ह।ै स्वास्थ्य संरक्षण के हिनयम प्रकृधित के
हिनयम हैं। इनका उल्लंघन नहीं हिकया +ाना चाहिहये। +ो इन हिनयमों की अवहेलना करते हैं, वे असाध्य रोगों का शि�कार
हो +ाते हैं।

स्वास्थ्य ही संपलित्त ह।ै स्वास्थ्य ही वास्तव में ऐसी संपलित्त ह ै जि+सका लोभ हिकया +ाना चाहिहए। स्वास्थ्य
सभी के लिलए एक बहुमूल्य संपलित्त ह।ै आपका �ारीरिरक और मानजिसक स्वास्थ्य अच्छा होना चाहिहए। यहिद आपका
स्वास्थ्य उत्तम नहीं ह,ै तो आप +ीवन के हिकसी भी के्षत्र में समृधिद्ध नहीं प्राD कर सकें गे। स्वास्थ्य वह त्मिस्थधित ह,ै जि+समें
मनुष्य अच्छी नींद सोता ह,ै  उसका भो+न अच्छी तरह पचता ह ैतथा वह सभी रोगों से मुH रहता |  +ब आपका
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स्वास्थ्य अच्छा रहता ह,ै  तो सभी अंग +ैसे हृदय,  फेफडे़,  मत्मिस्तष्क,  वृक्क,  यकृत,  आँतें आहिद समन्वय पूवKक तथा
संतोष +नक ढंग से कायK करते हैं और नाड़ी की गधित सही रहती ह,ै �रीर का तापमान सामान्य रहता ह ैएवं हिनSय खलु
कर �ौच होता ह।ै स्वस्थ मनुष्य सदा मुस्कुराता और हँसता रहता ह।ै वह सदा उSसाहिहत रहता ह।ै वह अपने हिनSय
कतKव्य अSयंत सह+ रूप से करता ह।ै स्वस्थ मनुष्य हिबना थके लंबे समय तक कायK कर सकता ह।ै उसके पास शे्रष्ठ
मानजिसक एवं �ारीरिरक क्षमता होती ह।ै

स्वस्थ मनषु्य आवश्यक नहीं हिक बलवान् हो,  और बलवान् मनषु्य आवश्यक नहीं हिक स्वस्थ हो । अSयंत
बलवान् व्यहिH हो सकता ह ै रोगों से पीहिड़त हो । स्वस्थ तथा बलवान् व्यहिH सबके आकषKण का कें @ होता ह।ै वह
जि+नके भी संपकK  में आता ह,ै उन सभी में स्वास्थ्य एवं �हिH का हिवहिकरण करता ह।ै �हिH एवं आकार के 6ारा आप
उसके स्वास्थ्य का अनुमान नहीं लगा सकते। एक दबुला-पतला अथवा भारी �रीर वाला व्यहिH भी बलवान् हो सकता
ह।ै आपके भीतर माँसपेशि�यों की �हिH के साथ-साथ नाड़ी �हिH भी होनी चाहिहए। �हिHयाँ भी हिवशिभन्न प्रकार की होती
ह।ै कुछ लोग भारी व+न उठा सकते हैं। कुछ लोग अSयधि�क गम� तथा �ीत को सहन कर सकते हैं। कुछ लोग कई
हिदनों तक उपवास रख सकते हैं। कुछ अपमान तथा आघात सहन कर सकते हैं। कुछ कार को रोक सकते हैं और
+ं+ीरें तोड़ सकते हैं। कुछ लोग लंबी दरूी तक तरै सकते हैं। कई लोगों के पास बहुत अधि�क �ारीरिरक �हिH होती ह,ै

हिंकतु उनके पास मानजिसक �हिH नहीं होती। एक कठोर �ब्द उनका मानजिसक संतुलन हिबगाड़ देता ह।ै कुछ लोग प्रचुर
�हिH संपन्न होते हैं, लेहिकन वे हिकसी तीव्र रोग का ददK सहन नहीं कर सकते। +ब वे हिकसी रोग से ग्रस्त हो +ाते हैं, तो
बच्चों की तरह हिबलखने लगते हैं। उनके पास थोड़ी सी भी मानजिसक �हिH नहीं होती। कुछ लोग �ारीरिरक रूप से
बलवान् होते हुए भी लोगों की आलोचना से �रते हैं।

जि+सके पास �ारीरिरक, मानजिसक, नधैितक तथा आध्यात्मिSमक �हिH ह,ै  वह एक आद�K व्यहिH ह।ै नधैितक बल
�ारीरिरक बल से शे्रष्ठ ह।ै आध्यात्मिSमक �हिH पृथ्वी पर सव�च्च �हिH ह।ै वह संत अथवा योगी जि+सके पास आध्यात्मिSमक
�हिH ह,ै  वह संपूणK +गत् को चला सकता ह।ै उसका व्यहिHSव अद्भतु होता ह।ै गाँ�ी +ी के पास नधैितक �हिH थी।
उन्होंने यह �हिH अहिंहसा, सSय और ब्रह्मचयK के अभ्यास से अर्जि+त की थी। गा�ँी के पास �ारीरिरक बल तो नहीं था,
लेहिकन उनके पास मानजिसक और आध्यात्मिSमक बल था। दबुले-पतले �रीर में भी एक �हिH�ाली आध्यात्मिSमक आSमा
हिनवास कर सकती ह।ै

आ+ संसार को अच्छी स्वस्थ माताओ,ं �हिH�ाली बालकों तथा बालिलकाओ ंकी आवश्यकता ह।ै भारत वह
भूहिम ह,ै जि+सने भीष्म, भीम, अ+ुKन, @ोण, अश्वSथामा, कृप, पर�ुराम तथा असंख्य पराक्रमी योद्धाओ ंको +न्म हिदया
ह।ै वह भूहिम +हाँ के असंख्य रा+पूत हिनस्संदेह रूप से हिनभ�कता, अतुलनीय �हिH एवं पराक्रम से सम्पन्न रहे हैं, आ+
उसी भारत में आप क्या पाते हैं ? आ+ वहाँ के लोग दबुKल तथा नपुंसक हो गये हैं। बच्चे बच्चों को +न्म दे रहे हैं।
स्वास्थ्य के हिनयमों की अवहेलना, उपेक्षा हो रही ह।ै दे� मर रहा ह,ै पीहिड़त ह ै। आ+ +गत को पराक्रमी, नधैितक और
आध्यात्मिSमक ऐसे अनहिगनत सैहिनकों की आवश्यकता ह ै+ो अहिंहसा, सSय, अस्तेय, ब्रह्मचयK और अपरिरग्रह से संपन्न हो।
जि+नके पास स्वास्थ्य और �हिH ह ैतथा जि+नके पास उपरोH पाँचों सद्गणु हैं, जि+नके पास आSमज्ञान ह,ै  वे ही +गत
हेतु सच्ची स्वतंत्रता सुरधिक्षत कर सकते हैं।

उत्तम स्वास्थ्य आपकी महान् �रोहर ह।ै हिबना उत्तम स्वास्थ्य के आपको +ीवन के हिकसी भी के्षत्र में
सफलता हिमलना कहिठन ह।ै यहाँ तक हिक आध्यात्मिSमक लक्ष्य हेतु भी उत्तम स्वास्थ्य पूवाKपेक्षा ह।ै हिबना उत्तम स्वास्थ्य
के आप अपने अंतर के +ीवन के बृहत सागर की गहराइयों में प्रवे� नहीं कर सकें गे और न ही +ीवन के अंधितम लक्ष्य
को प्राD कर सकें गे। उत्तम स्वास्थ्य के हिबना आप उप@वी इहंि@यों तथा प्रबल मन से संघषK नहीं कर सकें गे।

�ुद्ध +ल पीने से, �ुद्ध पौहिष्टक भो+न ग्रहण करने से, स्वास्थ्य तथा स्वच्छता के हिनयमों का पालन करने से,

हिनयहिमत व्यायाम करने से तथा प्रातः काल �ीतल +ल से स्नान करने से, +प तथा ध्यान का अभ्यास करने से, सही
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+ीवन +ीने से, सही सोच रखने से, अच्छे कायK करने से, सही आचरण से, ब्रह्मचयK के पालन से, हिनSय कुछ देर खलुी
हवा तथा सूयK के प्रका� में हिनवास करने से आपको अद्भतु स्वास्थ्य, बल और +ीवनी �हिH प्राD होगी।

सात्मिSवक आहार अथवा अच्छा पौहिष्टक आहार एवं पूणK आहार लेना, योगासनों का हिनयहिमत क्रमबद्ध अभ्यास,

सही +ीवन +ीना, सही सोच रखना तथा सादा +ीवन व्यतीत करना, ये सभी उच्च स्तरीय बल तथा +ीवनी �हिH प्राD
करने हेतु महSवपूणK पूवाKपेक्षायें हैं। ये सभी वे उSकृष्ट जिसद्धांत हैं, जि+नका पालन कर प्राचीन ऋहिष और योगी दीघाKय ुरहते
थे तथा �ांधित पूणK +ीवन व्यतीत करते थे, ये सभी वे महSवपूणK हिवधि�याँ हैं, जि+न पर योगका तंत्र आ�ारिरत ह ैऔर इनसे
�रीर एवं मन के स्वास्थ्य में पूणKता की प्राहिD होती ह।ै ये वे आ�ार हैं, जि+नसे भारत दे� अपना खोया हुआ वैभव पुनः
प्राD कर सकता ह।ै

यहिद यौहिगक हिक्रयाओ ंका हिनSय १५ हिमनट अभ्यास हिकया +ाये तो आप पूणK स्वस्थ और हष्ट-पुष्ट रहेंगे। आपमें
प्रचुर ऊ+ाK, पे�ी बल तथा नाड़ी �हिH होगी। आपका व्यहिHSव आकषKक होगा तथा आप दीघाKयु

आ+कल अनेक प्रकार की व्यायाम की हिवधि�याँ प्रचलिलत हैं,  उनमें से हटयोग शे्रष्ठ ह।ै प्राचीन ऋहिषयों एवं
योहिगयों ने इसका अभ्यास हिकया था। यह सवाKधि�क त्रुहिट रहिहत हिवधि� ह।ै इससे मत्मिस्तष्क, माँसपेशि�याँ, नाहिड़याँ, �रीर के
अगं, ऊतक आहिद की मालिल� होती ह ैऔर �हिH प्राD होती ह।ै सभी +ीणK रोग +ड़ से दरू हो +ाते हैं। हठयोग की
हिक्रयाओ ंके अभ्यास से आपको स्वस्थ �रीर एवं स्वस्थ मन प्राD होता ह ैतथा आध्यात्मिSमक अनभुव भी प्राD होते हैं।
हठयोग में हिक्रयाओ ंका क्रमबद्ध अभ्यास आता ह।ै इसमें षट्कमK,  आसन,  प्राणायाम,  मु@ा एवं बं� तथा ध्यान एवं
�ारणा की हिक्रयायें सहिनहिहत हैं।

आसन भौधितक �रीर से सम्बद्ध हैं। ये �रीर को दृढ़ एवं त्मिस्थर रखते हैं। बं� प्राण से सम्बद्ध हैं। +ो बा�ँता ह,ै

वह बं� ह।ै ये प्राण को ऊपर नहीं +ाने देते और अपान को नीचे नहीं +ाने देते। ये प्राण तथा अपान को बा�ँते हैं,
हिमलाते हैं तथा इस संयHु प्राण और अपान को सुषुम्ना के साथ भे+ते हैं। मु@ायें मन के साथ संबद्ध हैं। ये आSमा के
साथ मन को बंद कर देती हैं। ये मन को हिवषयों की ओर नहीं भागने देतीं। ये बहिहगाKमी मन को हृदय गुहा में आSमा की
ओर हिनर्षिदष्ट करती हैं तथा इसे वहाँ त्मिस्थर करती हैं। हिंकतु सभी हिक्रयाओ ंका संयHु अभ्यास आवश्यक ह।ै

इस पुस्तक का प्रथम अध्याय प्रमुख आसनों के बार ेमें व्यवहृत ह।ै स्वास्थ्य तथा �हिH के लिलए मैंने २०
आसनों का वणKन हिकया ह।ै आसनों की प्रकृधित एवं लाभ के अनुसार ये ८ समूहों में हिवभाजि+त हिकये गये हैं। ८ वें समूह में
ध्यान हेतु सवKशे्रष्ठ ४ आसनों का वणKन हिकया गया ह।ै अध्याय २ में प्राणायाम की हिवधि�याँ वर्णिणत हैं। प्राणायाम के
अभ्यास से फेफड़ों में रH परिरसंचरण में वृधिद्ध होती ह ैऔर नाहिड़यों की �ुधिद्ध होती ह।ै

तीसर ेअध्याय में आपको मु@ाओ ंतथा बं�ों की +ानकारी हिमलेगी। अंत में मैंने कंु�लिलनी,  इसके +ागरण,

�ारणा, स्वास्थ्य तथा दीघाKय ुके बार ेमें महSवपूणK लेख हिदये हैं। इसके पश्चात् आपको हिनSय अभ्यास हेतु आसनों का
समूह हिदया गया ह।ै प्रSयेक समूह से आपको अपने स्वभाव, क्षमता एवं उपलब्� समय के अनुसार एक या दो आसन
चुन लेने चाहिहए। यहिद आप प्रSयेक समूह से एक आसन भी चुन लें तथा प्रधितहिदन १५ हिमनट भी इसका अभ्यास करें,
तो भी आपके �रीर का सम्पूणK हिवकास होगा।

आप सभी को योगाभ्यास एवं ऋहिषयों के आ�ीवाKद से उत्तम स्वास्थ्य, दीघाKय,ु उच्चस्तरीय बल तथा +ीवनी
�हिH प्राD हो!

-स्वामी शि�वानंद
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प्राथKना

हे देवी माँ, हे सर्षिपणी कंु�लिलनी �हिH ! 
हमार ेहृदय में वास करने वाली !
आप साढे़ तीन कंु�ल मार ेहुए, मूला�ार में सोई हुई हैं।
आप ही साकार और हिनराकार हैं।
आप ही सगुण और हिनगुKण हैं।
आप ही स्रोत और अवलबंन हैं।
आप कण-कण में हिवद्यमान हैं।
वेद आपका गुणगान करते हैं।
संत आप पर ध्यान करते हैं।
योगी आपका ध्यान करते हैं।
भH आपकी पू+ा करते हैं।
आप गहन हैं।
आप अबो�गम्य ह।ै
आप अहिवचल हैं।
आप अचिंचतनीय हैं।
भH आपकी पू+ा करते हैं।
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हमार ेनेत्र आपको ही देखें।
अब हमारी जि+हा आपका ही गुणगान कर।े
अब हमार ेहाथ आपके ही लिलए कायK करें।
अब हमार ेमन आप पर ही @ढ़ रहें।
अब मैं सहस्रार में ही लीन रहँू ।
अब मेरी सुषुम्ना का 6ार खलु +ाये ।
अब मेरी कंु�लिलनी +ाग्रत हो +ाये।
अब मैं हठयोग के अमृत का पान करँू
अब मैं समाधि� प्राD करँू।
अब मेर ेप्राण अपान के साथ एक हो +ायें।
अब मुझे केवल कंुभक प्राD हो, और मुझे आपके साथ एक होने दें।

हठयोग की महिहमा

भैया, उत्तम स्वास्थ्य प्राD करो, 
स्वास्थ्य के हिबना तुम कैसे जि+योगे ? 

स्वास्थ्य के हिबना कैसे अ+Kन करोगे? 

स्वास्थ्य के हिबना तुम कैसे आगे बढ़ोगे? 

हठयोग से स्वास्थ्य प्राD करके, 

ह का ठ से हिमलन करके, 

चं@मा का सूयK के साथ हिमलन करके, 

प्राण का अपान के साथ हिमलन करके, 

सहस्रार में अमृत का पान करो, 
और अमर �ाम में हिनवास करो, 
हठ एवं रा+योग अशिभन्न हैं, 
+हाँ हठयोग समाD होता ह,ै 

वहाँ रा+योग प्रारभं होता ह।ै 
हठयोग आपको हिनर्षिवकल्प समाधि� लिलए तयैार करता ह।ै 

हठयोग के हिबना सफलता नहीं, 
हठयोग के हिबना समाधि� नहीं, 
हठयोग के हिबना वीयK नहीं, 
हठयोग के हिबना स्वास्थ्य नहीं, 
हठयोग के हिबना सौंदयK नहीं, 
हठयोग के हिबना दीघाKय ुनहीं, 
अभ्यास आरभं करने के पहले गणे� +ी को प्रणाम करें, 
आसनों के रा+ा �ीषाKसन का अभ्यास करें और 
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सभी रोगों को दरू करें,
सवा�ग आसन के अभ्यास से थायराइ� ग्रंशिथ का हिवकास करें,
और पधिश्चमोत्तानासन 6ारा
भो+न का पाचन करें, 
मयूरासन से हिवष भी पच +ाता ह।ै
अ�K मSस्यें@ आसन रीढ़ को लचीली बनाता ह।ै
भु+ंग, �लभ और �नुर आसन के अभ्यास से 
�ौच खलु कर होता ह।ै
तथा ये कब्+ को समूल नष्ट कर देते हैं।
�ीषK, सवा�ग आसन 6ारा वीयK का संरक्षण करें
और स्वप्न दोष से बचें।
�वासन में माँसपेशि�यों को
हिवश्राम प्रदान करें।
आगे झुकने और पीछे मुड़ने वाले 
आसनों की उपेक्षा न करें,
यहिद आप चहुमुंखी हिवकास चाहते हैं, 
तो रीढ़ को मोड़ने की उपेक्षा न करें।
पधिश्चमोत्तानासन से पेट की चब� कम होती ह।ै
हलासन से रीढ़ की हड्डी लचीली होती ह।ै
वज्रासन से आलस्य हिनधिश्चत रूप से दरू होता ह,ै 

और मSस्यासन से सवा�ग आसन के प्रभाव में वृधिद्ध होती ह।ै

प्राणायाम से सभी रोग दरू होते हैं 
एवं +ठराहि¢ में वृधिद्ध होती ह।ै
हलका सा कंुभक दीघाKय ुतथा �हिH
स्फूर्तित एवं +ीवनी �हिH प्रदान करगेा
और कंु�लिलनी का +ागरण करगेा।
�ीतली मत्मिस्तष्क एवं �रीर को �ीतल करता ह,ै 

तथा रH को �ुद्ध करता ह।ै 
भलिस्त्रका अस्थमा और कब्+ को दरू करगेा। 
बं� त्रय आपको संुदर बना सकता ह।ै 
प्रातःकाल अभ्यास हेतु अधित अनुकूल ह।ै 
आसन से प्रारभं करें, हिफर प्राणायाम करें। 
प्रधितहिदन आसन, प्राणायाम हेतु १५ हिमनट व्यय करें। 
यह आपको स्वस्थ रखने हेतु पयाKD ह।ै 
अपने अभ्यास में हिनयहिमत रहें, 
अंत में थोड़ा द�ू हिपएं, 
स्नान हेतु १ घंटे प्रतीक्षा करें। 
भो+न एवं हिन@ा में संयहिमत रहें। 
गमK कढ़ी, प्या+ का Sयाग करें।  
आसनों का अभ्यास खाली पेट करें।
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अध्याय १

आसन

समूह १ : जिसर के बल हिकये +ाने वाले आसन

1. �ीषाKसन
�ीषाKसन सभी आसनों का रा+ा ह।ै इस आसन के अभ्यास से आपको अधि�कतम �ारीरिरक तथा

आध्यात्मिSमक लाभ प्राD होंगे। संस्कृत में '�ीषK'  का अथK ह ै जिसर। चँूहिक इस आसन में अभ्यासी जिसर के बल
खड़ा रहता ह,ै इस कारण इसे �ीषाKसन कहते हैं। इसका अन्य नाम कपाली आसन ह ै(कपाल अथाKत जिसर)।
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प्रहिवधि�

भूहिम पर चारवत� कंबल हिबछा लें। चंूहिक इस आसन में सार े�रीर का भार जिसर के ऊपर रहता ह,ै  इसलिलये
जिसर के नीचे कंबल का होना आवश्यक ह।ै

घुटनों के बल बठै +ायें। दोनों हाथों की उंगलिलयों को आपस में फंसा लें। फंसी हुई उंगलिलयों को भूहिम पर इस
प्रकार रखें हिक हाथ जिसर के �ीषK भाग के पास रहें इस समय कोहहिनयाँ सार े�रीर का संतुलन बनाए रखने के लिलये
आ�ार का कायK करेंगी। हिनम्न धिचत्र के 6ारा आप देख सकें गे हिक फंसी हुई उंगलिलयाँ हिकस प्रकार भूहिम पर रखनी हैं,
इनसे जिसर को आ�ार हिमलता ह।ै

अब अपने जिसर का �ीषK भाग हाथों के बीच रखें और उंगलिलयों को फंसा लें। �रीर को ऊपर उठायें और
घुटनों को अपने सीने के पास लायें ।

पं+े भूहिम को स्प�K करेंगे, इस त्मिस्थधित से आपको �ीर-े�ीर ेपं+ों को भूहिम से ऊपर उठाने का प्रयSन करना है
२,  ३ बार में आप �रीर को संतुलिलत करने की कला सीख +ायेंगे। आप दीवार के सहार ेइस आसन को सफलता
पूवKक सीख सकें गे। हाथों और जिसर को दीवार के पास रखें और अपने पैरों को दीवार के सहार ेऊपर की ओर ले कर
+ायें। अपने पैरों को दीवार से दरू करने का प्रयास करें। इस हिवधि� से आप �रीर को संतुलिलत करने की हिवधि� सीख
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सकें गे। आप अपने हिमत्र से भी अपने पैरों को पकड़ने के लिलए कह सकते हैं। यह देखने के लिलए हिक आप स्वयं त्मिस्थर रह
सकते हैं या नहीं, वह आपके पैरों को कभी-कभी छोड़ भी सकता ह।ै

+ब आप आसन में रुके हों, तो सदा नाजिसका से श्वाँस लें, कभी भी मँुह से श्वाँस न लें। कुछ हिदनों तक आपको
नाजिसका से श्वाँस लेने में कष्ट का अनुभव होगा, हिफर आपको सरल लगने लगेगा।

यहिद आपको इस प्रकार कहिठनाई का अनुभव हो तो आप हथेलिलयों को भूहिम पर भी रख सकते हैं। कुछ समय
बाद आप पूवK वाली हिवधि� अपना सकते हैं। आसन के समाD हो +ाने पर आप थोड़ी देर तक सी�े खडे़ रहें। और
अगला आसन प्रारभं करने के पहले कुछ देर हिवश्राम करें। ऐसा करने से आपका रH संचरण सही रहेगा। कुछ लोग इस
आसन में एक साथ तीन घंटे तक रुक सकते हैं। ग्रीष्म ऋतु में इस आसन को अधि�क लंबे समय तक न करें। +ब आप
आसन कर रहे हों तो इष्ट मंत्र का +प भी कर सकते हैं।

लाभ

इस आसन में सम्पूणK �रीर उल्टा हो +ाता ह,ै इस कारण गरुुSवाकषKण के कारण महा�मनी, गले की �मनी,
अनु+हित्रक �मKनी आहिद �ुद्ध रH से भर +ाती हैं। मात्र इसी आसन में मत्मिस्तष्क को �ुद्ध रH की आपूर्तित होती ह।ै बारह
+ोड़ी कपालीय नाहिड़यों, मेरुरज्जु, ३१ +ोड़ी मेरु नाहिड़यों तथा संवेदी तंत्र को पयाKD पोषण प्राD होता ह।ै नाहिड़यों, नेत्रों,
नाजिसका, गले तथा कानों के समस्त दोष इस आसन के अभ्यास से दरू हो +ाते हैं। यह एक �हिH�ाली नाड़ी �हिH
प्रदायक इससे संपणूK नाड़ी तंत्र की मालिल� होती ह ैएवं पोषण हिमलता ह।ै सभी शि�राओ ंका रH चँूहिक गुरुSवाकषKण के
हिवपरीत +ाता ह,ै इसलिलए उनको गुरुSवाकषKण बल से सहायता हिमलती ह।ै और शि�राओ ंतथा उनके कपाटों को हिवश्राम
प्राD होता ह।ै इसी कारण यह वेरीको+ वेन्स रोग के उपचार में सहायता करता ह।ै

यह ब्रह्मचयK पालन में बहुत सहायक ह।ै इससे वीयK �हिH ओज़ में परिरशिणत हो +ाती ह ैऔर मत्मिस्तष्क की ओर
प्रवाहिहत होती ह,ै  इस ओज़ �हिH का उपयोग ध्यान हेतु होता ह।ै इसे यौन �धुिद्धकरण भी कहते हैं। स्वप्न दोष से
पीहिड़त व्यहिHयों को इस आसन से बड़ा आराम हिमलता ह।ै �ीषाKसन के उपरांत ध्यान करने से बड़ा लाभ प्राD होता ह।ै
इस आसन में आप अनाहत नाद स्पष्ट रूप से सुन सकते हैं।

�ीषाKसन �हिH में वृधिद्ध करता और +ीवन देता ह।ै यह सभी रोगों की राम बाण औषधि� ह।ै यह �हिH�ाली रH
�ो�क ह।ै इसके अभ्यास से झुर्रिरयाँ तथा सफेद बाल अदृश्य हो +ाते हैं। यह यकृत, प्लीहा, फेफड़ों तथा +ननांगों एवं
उSस+Kक अंगों से सम्बधंि�त समस्त रोगों को दरू करता ह।ै यह बहरापन, म�ुमेह, बवासीर, पायरिरया, कब्+ आहिद रोगों
को दरू करता ह।ै इससे पाचन �हिH अSयंत तीव्र हो +ाती ह।ै यह लिस्त्रयों के लिलए भी अधित उत्तम ह।ै हिंकतु माजिसक �मK
एवं गभK�ारण के समय इसे करना ठीक नहीं ह।ै इसके अभ्यास से नपुंसकता समाD हो +ाती ह ैतथा स्मरण �हिH में
अद्भतु रूप से वृधिद्ध होती ह।ै वकीलों, हिवचारकों ने इसे बड़ा उपयोगी पाया ह।ै इसको करते समय यहिद आप श्वाँस पर
ध्यान देंगे तो पायेंगे हिक यह सूक्ष्म से सूक्ष्मतर होती +ा रही ह।ै यह आसन स्वाभाहिवक रूप से प्राणायाम हेतु प्रेरिरत
करता ह ैऔर यह मूला�ार में त्मिस्थत कंु�लिलनी के +ागरण करता ह।ै 

२. ऊध्वK पद्मासन
यहिद आप �ीषाKसन अच्छी तरह से कर सकते और इसमें अपने �रीर का संतुलन बनाये रख सकते हैं, तो

आप ऊध्वK पद्मासन का अभ्यास कर सकते हैं। +ब आप �ीषाKसन में खडे़ हों, तब �ीर ेसे बायें पैर को मोड़ें और दाँय
+ाँघ पर रख दें, इसी प्रकार दायें पैर को मोड़ें और बाँय +ाँघ पर रख दें। इस प्रकार पद्मासन बन +ायेगा ।
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यहिद आप बठै कर पद्मासन कर सकते हैं तो आप ऊध्वK पद्मासन हेतु प्रयSन कर सकते हैं। आपको यह आसन
अSयंत साव�ानी पूवKक तथा �ीर-े�ीर ेकरना चाहिहए। वह व्यायामी +ो पैरलेल बार अथवा भूहिम पर संतुलन कर सकता
ह,ै वह इस आसन को सरलता से कर सकता ह।ै प्रारभं में इस आसन में १५ सेकें � तक रुकें , हिफर पद्मासन को खोल
दें। इसके बाद कुछ सेकें � तक �ीषाKसन में रुकें , हिफर �ीर-े�ीर ेपैरों को नीचे लायें। +ैसा हिक �ीषाKसन में पूवK में हिनद¤�
हिदया गया ह,ै  आसन समाD होने पर थोड़ी देर तक सी�े खडे़ रहें। इससे रH का परिरसंचरण संतुलिलत हो +ायेगा।
�ीषाKसन के सभी लाभ इससे प्राD होते हैं। +ो इसका अभ्यास करता ह,ै उसका �रीर पर पूणK हिनयंत्रण रहता ह।ै

३. सवा�ग आसन
सवा�ग का अथK ह-ैसभी अगं। यह नाम बतलाता ह ैहिक यह सभी अंगों से सम्बद्ध ह।ै यह एक अनूठा आसन है

+ो हिक संपूणK �रीर को नव+ीवन प्रदान करता ह।ै

प्रहिवधि�

भूहिम पर मोटा कंबल हिबछा लें। पीठ के बल लेट +ायें। �ीर-े�ीर ेदोनों पैरों को ऊपर उठायें। पेट, +ाँघ तथा
पैरों को हिबल्कुल सी�े उठायें। कोहहिनयों को भूहिम पर दृढ़ता से लगाये रखें और पीठ को दोनों हाथों से सहारा दें। पैरों
को तब तक उठायें +ब तक हिक वे सी�े लम्बवत न हो +ायें। ठोड़ी से सीने पर दबाव दें। यह +ालं�र बं� ह।ै +ब आप
यह आसन कर रहे हों, तो आपकी गदKन, जिसर का हिपछला भाग और कं�े भूहिम को स्प�K करने चाहिहये। �ीर-े�ीर ेश्वाँस
लें तथा गले में त्मिस्थत थायराइ� ग्रंशिथ का ध्यान करें। �रीर को आगे-पीछे न +ाने दें। +ब आसन समाD हो +ाये तो
पैरों को बड़ी साव�ानी से �ीर-े�ीर ेनीचे लायें, झटका नहीं लगना चाहिहए। आसन को अSयंत संुदर ढंग से करें। इस
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आसन में आप हाथों के सहार ेखडे़ रहते हैं। और आपका सम्पूणK भार कं�ों पर रहता ह।ै इसके तुरतं बाद मSस्यासन
का अभ्यास करना चाहिहए जि+ससे आप सवा�ग आसन के अधि�कतम लाभ प्राD कर सकें गे। इस आसन में प्रारभं में मात्र
दो ही हिमनट रुकें , हिफर इस अवधि� को �ीर-े�ीर े३० हिमनट तक बढ़ायें।

लाभ

जि+स प्रकार �ीषाKसन संपूणK तंहित्रका तंत्र की मालिल� करता ह,ै  उसी प्रकार सवा�ग आसन (अवटु ग्रशंिथ)

थायराइ� ग्रंशिथ का हिवकास करके संपूणK �रीर तथा इसके कायa में सहयोग करता ह।ै अवटु (थायराइ�) ग्रंशिथ सवाKधि�क
महSवपूणK ग्रशंिथ ह।ै इस आसन में इस ग्रशंिथ को रH की अच्छी आपूर्तित होती ह ै। स्वस्थ अवटु ग्रंशिथ (थायराइ�) का अथK
ह—ै�रीर के परिरसंचरण, श्वसन तथा सभी तंत्रों का सही ढंग से कायK करना ।

यह आसन अवटु ग्रशंिथ (थायराइ�) की आ�ुहिनक धिचहिकSसा का अच्छा स्थानापन्न ह ैयह आसन कुष्ठ रोग को
दरू करता ह।ै उपचार की अवधि� में रोगी को मात्र द�ू पर हिनभKर रहना होता ह।ै द�ू अवटु ग्रशंिथ को पयाKD मात्रा में इसका
रस स्रहिवत करने में सहायता करता ह,ै जि+ससे हिक प्रकृधित को अपने +ीण�द्धार एवं पुन+�वन के कायa में सहायता हिमल
सके। यहिद रोगी प्रातः - सायं सूयK स्नान कर ेतो वह �ीघ्र स्वस्थ होता ह।ै

यह आसन वृद्धावस्था को नष्ट करता ह ैतथा मनुष्य को सदा यवुा रखता ह।ै यह स्वप्न दोष को प्रभावकारी
ढंग से रोकता ह।ै यह अ+ीणK,  कब्+,  एपेंधि�साइहिटस एवं अन्य आमा�य सम्बन्�ी रोगों तथा वेरिरको+ वेन्स को दरू
करता ह।ै यह नाहिड़यों की +ड़ों को अधि�क मात्रा में रH की आपूर्तित करता ह।ै यह आसन रH को मेरुद�ं में कें हि@त
करता ह ैतथा इसका पोषण करता ह।ै

इस आसन में मेरुमूल पयाKD मात्रा में रH खींचते हैं। यह मेरुद�ं को लचीला रखता ह।ै रीढ़ का लचीलापन
अथाKत धिचर यौवन। यह हधिड्डयों को असमय कड़ा होने से रोकता ह।ै सवा�ग आसन कंु�लिलनी को +गाता ह ैतथा +ठराहि¢
को बढ़ाता ह।ै

यह आसन आपको दृढ़ करगेा तथा आपको नवीन बल और स्वास्थ्य प्रदान करगेा। यह एक आद�K आसन ह।ै
कई लोगों ने मुझे इसके अद्भतु और रहस्यमय लाभदायक परिरणामों को बताया ह।ै +ब आपके पास अधि�क आसन करने
का समय न हो तो आप हिबना चूके सवा�ग आसन के साथ-साथ �ीषाKसन और पधिश्चमोत्तानासन का अभ्यास करें। यह
आपके �ाक्टर के हिबल को भी बचायेगा।

समूह २ : �रीर को आगे की ओर मोड़ने वाले आसन

४. पधिश्चमोत्तानासन
प्रहिवधि�

भूहिम पर कंबल हिबछा लें और इसके ऊपर पीठ के बल लेट +ायें। �ीर-े�ीर ेउठ कर बठै +ायें। अब श्वाँस को
बाहर हिनकालें और तब तक  आगे की ओर झुकें  +ब तक हिक आप दोनों हाथों से दोनों पैरों के पं+ों को न पकड़ लें।
�ीर-े�ीर ेआगे की ओर झुकते +ायें। आप धिचत्र में बताये अनुसार अपने चेहर ेको घुटनों के मध्य ला सकते हैं। इस
आसन में ५ हिमनट तक रुकें  तथा �ीर-े�ीर ेलेट +ायें। अब आप श्वाँस भीतर ले सकते हैं। इसे ३ या ४ बार दोहराएँ ।
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जि+नको पूणK पधिश्चमोत्तानासन करने में कहिठनाई का अनभुव होता ह,ै  वे अ�K पधिश्चमोत्तानासन कर सकते हैं।
इसके लिलए एक पैर दसूर ेपैर की +ाँघ के पास रखें और दसूर ेपैर को सी�ा रखें, अब झुक कर इसके पं+े को पकड़ें।
अब यही दसूर ेपैर से भी करें। कुछ समय बाद रीढ़ लचीली होने पर आप पूणK पधिश्चमोत्तानासन कर सकें गे।

लाभ

यह एक अद्भतु आसन ह।ै यह श्वाँस को ब्रह्मनाड़ी (सुषुम्ना) से प्रवाहिहत करता ह ैतथा +ठराशि� बढ़ाता ह।ै
इसके अभ्यास से पेट की सभी माँसपेशि�याँ प्रभाव�ाली ढंग से जिसकुड़ती ह।ै यह पेट की चब� को कम करता ह।ै यह
मोटापे तथा धितल्ली एवं यकृत की वृधिद्ध के हिनवारण हेतु हिव�ेष लाभप्रद ह।ै यह पेट हेतु �हिHदायक आसन ह।ै यह आसन
पेट के अगंों +ैसे वृक्क, यकृत, अग्न्या�य को उत्तेजि+त करता ह।ै यह आँतों की क्रमाकंुचन गधित को बढ़ाता ह ैतथा कब्+
को दरू करता ह।ै यह बवासीर को ठीक करता ह ैऔर म�ुमेह को रोकता ह।ै यह आसन नाक्चुरल एहिमषन (रात को
सोते समय मूत्र की असंयधित) हेतु अच्छा प्रधितरो�क ह।ै यह �रीर के पश्च भाग की माँसपेशि�यों को पयाKD �हिH प्राD
होती ह।ै इसके अभ्यास से  अधि�+ठरीय नाहिड़याँ, आमा�य, कहिट की नाहिड़याँ तथा संवेदी तंत्र अच्छी त्मिस्थधित में रहते हैं
।इसके अभ्यास से से रीढ लचीली होती ह ै । जि+ससे हिक स् थायी यौवन स् थाहिपत होता ह ै । हलासन तथा पत्मिश्मोत् 
तानासन रीढ़ को आगे की ओर सही ढंग से मोड़ते ह ै।

५. हलासन

+ब यह आसन प्रदर्णि�त हिकया +ाता ह,ै तो हल की भाँधित हिदखाई देता ह ै।

प्रहिवधि�
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दरी के ऊपर पीठ के बल लेट +ायें, हथेलिलयों को भूहिम की ओर रखते हुए दोनों हाथों को +ाँघों के पास रखें।
पैरों को मोडे़ हिबना, �ीर-े�ीर ेऊपर की ओर उठायें। हाथों को भूहिम पर दृढ़ता पूवKक त्मिस्थर रखे रहें । +ाँघों तथा कमर
का भाग ऊपर की ओर उठायें और पं+ों को तब तक नीचे लायें, +ब तक हिक पं+े जिसर के पीछे भूहिम को स्प�K न कर
लें। घुटनों को हिबलकुल सी�े और पास-पास रखें ।

इस आसन का एक और प्रकार ह।ै +ब पं+े भूहिम को स्प�K करें, तो हाथों से पं+े पकड़ लें। यह भी एक अच्छा
प्रकार ह,ै  अथवा आप अगले उदाहरण में बताए अनुसार भी हाथ रख सकते हैं। इसे ३ या ४ बार कर सकते हैं।
आध्यात्मिSमक लाभ हेतु आपको इस आसन में लम्बे समय तक रुकना चाहिहए ।

लाभ

हालांहिक भु+ंग, �लभ और �नुर आसन में गहरी और सतही माँसपेशि�याँ पूरी तरह खिंखचती हैं और शि�शिथल
होती हैं, लेहिकन हलासन में पीठ की +ो माँसपेशि�याँ पूरी तरह खिंखचती और शि�शिथल होती हैं, वे रीढ़ को स्वस्थ रखने के
लिलए उत्तरदायी हैं।

इसके अभ्यास से पेट की माँसपेशि�याँ �हिH�ाली रूप से संकुधिचत होती हैं और दृढ़ बन +ाती हैं। इस आसन
में संपूणK मेरुद�ं पीछे की ओर खींचा +ाता ह,ै जि+ससे हिक इससे +ुड़ी प्रSयेक क�ेरुका एवं अत्मिस्थ बं�न को प्रचुर मात्रा
में रH हिमलता ह ैऔर वह दृढ़ हो +ाता ह।ै इसके अभ्यास से रH की अSयधि�क आपूर्तित होती ह ैऔर सभी ३१ +ोड़ी
मेरुनाहिड़यों एवं संवेदी तंत्र को पोषण हिमलता ह ैतथा उनकी अच्छी मालिल� होती ह।ै यह आसन रीढ़ की हड्डी के �ीघ्र
अत्मिस्थकरण को रोकता ह ैऔर इसके अभ्यास से मेरुद�ं इतना लचीला हो +ाता ह ैहिक इसको एक कैनवास के टुकडे़
की तरह मोड़ा और लपेटा +ा सकता ह।ै वह +ो इस आसन का अभ्यास करता ह।ै वह अSयंत फुत�ला, दीघाKय ुतथा
ऊ+ाK से परिरपूणK होता ह।ै यह आसन मेरु नाहिड़यों, संवेदी नाड़ी तंत्र, पीठ की माँसपेशि�यों और क�ेरुकाओ ंकी हधिड्डयों
का पोषण करता ह ै। अनेक प्रकार के पे�ी�ूल, कहिट�ूल, गले का ददK तथा स्नाय�ुूल इसके अभ्यास ये ठीक हो +ाते
हैं। मोटापा, कब्+, गुल्म तथा यकृत और प्लीहा के सभी रोग इससे दरू हो +ाते हैं ।

६. पादहस्तासन

इसे खड़ा पधिश्चमोत्तानासन भी कह सकते हैं। संस्कृत में पाद का अथK ह ैपैर और हस्त का अथK ह ैहाथ ।
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प्रहिवधि�
सी�े खडे़ हो +ायें। अपने दोनों हाथ ऊपर करें और पूरी तरह श्वाँस भीतर लें। हिफर �ीर-े�ीर ेश्वाँस को बाहर

हिनकालें। इस समय �रीर को तब तक नीचे झुकायें +ब तक हिक हाथ पं+ों तक पहँुच +ायें और नाजिसका घुटनों को
स्प�K करने लगे। घुटनों को दृढ़ और सी�े रखें। पैरों को न मुड़ने दें। ऊपर उठे हुए हाथों को सार ेसमय यहाँ तक हिक
�रीर को झुकाते समय भी कानों से स्प�K करना चाहिहए। आप पं+ों को पकडे़ भी रह सकते हैं। �ीर-े�ीर ेअभ्यास से
आप अपने दोनों हाथों को भूहिम पर दृढ़ता से +माए रख कर जिसर को दोनों घुटनों से स्प�K कर सकें गे। इस आसन में ५
सेकें � तक रुकें , इसके बाद �ीर ेसे अपने �रीर को उठायें और खडे़ हो +ायें ।

+ब आप आप अपने �रीर को उठायें तब आप �ीर-े�ीर ेश्वाँस ले सकते हैं। इसकी ४ बार पुनरावृलित्त करें।
कं�ों की माँसपेशि�यों के कडे़ होने और पेट के मोटे होने के कारण आप अधि�क देर तक पं+ों को पकडे़ न रह सकते हों,
तो घुटनों को थोड़ा सा झुका लें। पं+ों को पकड़ लेने के बाद पैरों को सी�े और कडे़ कर लें।

लाभ

इस आसन से पधिश्चमोत्तानासन के सभी लाभ प्राD होते हैं। इसके अभ्यास से रीढ़ लचीली और लंबी होती ह।ै
आपकी लंबाई बढ़ाने के लिलए यह सवKशे्रष्ठ आसन ह।ै इसके अभ्यास से पेट के ऊपर की चब� अदृश्य हो +ाती ह ैऔर
�रीर हलका हो +ाता ह।ै मोटापा कम करने तथा संुदर �रीर बनाये रखने के लिलए यह आसन लिस्त्रयों के लिलए अSयधि�क
अनुकूल ह।ै आपको इस आसन को करने के बाद बहुत अधि�क �हिH का अनभुव होगा। क्योंहिक इसके अभ्यास से
तमोगुण का हिनवारण होता ह ैऔर इस कारण �रीर हल्का हो +ाता ह।ै
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समूह ३ : �रीर को पीछे की ओर मोड़ने वाले आसन

७. मSस्यासन

संस्कृत में 'मSस्य' का अथK ह,ै मछली। इस आसन में व्यहिH +ल के ऊपर मछली की भाँधित तरैता रह सकता
ह।ै

प्रहिवधि�

भूहिम पर कंबल हिबछा लें और पैर फैला कर बठै +ायें। सी�े पाँव को मोड़ें और एड़ी को बाँयीं +ाँघ के +ोड़ के
ऊपर रख दें। हिफर बाँयें पैर को मोड़ें और इसे दाँय +ाँघ के +ोड़ के ऊपर रख दें। यह पद्मासन ह।ै

इसके बाद पीठ के बल लेट +ायें। पद्मासन को भूहिम से न उठने दें। कोहहिनयों अथवा हाथों को भूहिम पर
हिटकायें। अब �ड़ और जिसर को उठायें। और पीठ को अच्छी तरह झुका कर जिसर के �ीषK भाग को भूहिम पर हिटकायें।
तSपश्चात् हाथ से पं+ों को पकड़ें। यह मSस्यासन ह।ै इसे सवा�गासन के तुरतं बाद करना चाहिहए। इस आसन में २ या ३
हिमनट तक अथवा जि+तनी देर आप सवा�गासन करें उससे आ�ी देर तक रुकें । इसके बाद हाथों की सहायता से जिसर को
�ीर-े�ीर ेसी�ा कर लें। �ीर ेसे बठै +ायें और पद्मासन खोल दें।

+ो लोग मोटे होने के कारण पद्मासन नहीं कर सकते,  वे मात्र घुटनों से पैरों को मोड़ कर इस आसन का
अभ्यास कर सकते हैं। यहिद आपको गदKन मोड़ने में तथा जिसर का �ीषK भाग भूहिम पर लगाने में तकलीफ हो तो आप
अपने हाथों को जिसर के ऊपर ले +ा सकते हैं। हाथों को कोहहिनयों के पास रखें और जिसर को हाथों के ऊपर रखें। इस
आसन में आप +ल पर तरै सकते हैं।
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लाभ
यह आसन देर तक सवा�ग आसन करने से उSपन्न ग्रीवा के्षत्र की ऐठंन तथा कडे़पन को दरू करता ह।ै

मSस्यासन गदKन तथा कं�ों की मालिल� करता ह।ै सवा�गासन गदKन को आगे की ओर अच्छी तरह मोड़ता ह,ै  +ब हिक
मSस्यासन में गदKन पीछे की ओर मुड़ती ह।ै यह सवा�ग आसन का पूरक आसन ह।ै मSस्यासन में भी अवटु ग्रशंिथ तथा
परा अवटु ग्रशंिथ को रH की अच्छी आपूर्तित होती ह।ै इससे कमर, पीठ तथा गदKन �हिH�ाली होती हैं। चँूहिक इस आसन
में स्वर यंत्र तथा श्वाँस नली अच्छी तरह खलु +ाती ह,ै  इसलिलए अभ्यासी खलु कर तथा गहरी श्वाँस ले सकता ह।ै
फेफड़ों का ऊपरी भाग +ो हिक हँसली के ठीक पीछे त्मिस्थत ह ैउसे उधिचत मात्रा में ता+ी हवा और प्राण वाय ुकी पयाKD
मात्रा प्राD होती ह।ै गदKन तथा पृष्ठ के्षत्र की नाहिड़यों को रH की अच्छी आपूर्तित होने से उनका पोषण होता ह ैतथा उनकी
सही ढंग से मालिल� होती ह।ै इसके अभ्यास से अंतःस्रावी ग्रत्मिन्थयाँ, मत्मिस्तष्क में त्मिस्थत पीयूष ग्रशंिथ एवं पीहिनयल ग्रशंिथ
उत्तेजि+त होती हैं तथा उनकी मालिल� भी होती ह।ै ये ग्रंशिथयाँ �रीर के हिक्रया हिवज्ञान सम्बन्�ी कायa में बड़ी महSवपूणK
भूहिमका हिनभाती हैं। इस आसन में उदर की माँसपेशि�याँ खिंखचती हैं, इस कारण यह आसन कब्+ दरू करता ह ैतथा पेट
के सभी अगंों की मालिल� करता ह ै।

८. भ+ुंग आसन

+ब यह आसन पूणK रूप में हिकया +ाता ह ैतो यह फन फैलाये नाग की भाँधित हिदखाई देता ह।ै इसीलिलए इसका
नाम भु+ंग आसन ह।ै

प्रहिवधि�

कंबल के ऊपर पेट के बल लेट +ायें। सभी माँसपेशि�यों को पूरी तरह ढीली छोड़ दें। दोनों हथेलिलयों को कं�ों
के नीचे रखें। जिसर तथा �रीर के ऊपरी भाग को �ीर-े�ीर ेऊपर उठाये जि+स प्रकार नाग अपना फन उठाता ह।ै मेरुद�ं
को अच्छी तरह मोड़ें। �रीर को अचानक झटके से न उठायें। इसे थोड़ा-थोड़ा उठायें जि+ससे हिक आप वास्तव में एक-

एक क�ेरुका को मोड़ सकें गे और दबाव �ीर-े�ीर ेनीचे की ओर +ायेगा। नाशिभ से ले कर नीचे पं+ों तक का भाग भूहिम
से स्प�K करता रहेगा। आसन में १५ हिमनट तक रुकें । हिफर जिसर को �ीर-े�ीर ेनीचे ले कर आयें। आप इसे ६ बार
दोहरा सकते हैं।

सभी पधिश्चमी लोगों ने सवKसम्मधित से रीढ़ की हड्डी के लचीलेपन के महSव को स्वीकार हिकया ह।ै रीढ़ की हड्डी
के लचीलेपन का अथK ह—ै  व्यहिH का स्वास्थ्य,  +ीवनी �हिH और यौवन । इससे पीठ की गहरी और सतही
माँसपेशि�यों की अच्छी मालिल� होती ह।ै यह आसन अSयधि�क श्रम के कारण उSपन्न ददK को दरू करता ह।ै इसके
अभ्यास से पेट की माँसपेशि�याँ लिखचती हैं जि+ससे वे �हिH�ाली हो +ाती हैं। पेट का भीतरी दबाव अSयधि�क बढ़ +ाता
ह ैऔर कब्+ दरू हो +ाता ह।ै इसके अभ्यास से पेट के सभी अंगों की अच्छी मालिल� होती ह।ै
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इसके अभ्यास से प्रSयेक क�ेरुका तथा इसके अत्मिस्थ बं�न पीछे की ओर खिंखचते हैं और उन्हें रH की पूणK
आपूर्तित होती ह।ै यह �रीर की गम� बढ़ाता ह ैतथा रोगों को नष्ट करता ह।ै इससे भखू भी अच्छी लगती ह।ै लिस्त्रयों के
अं�ा�य तथा गभाK�य की मालिल� के लिलये यह हिव�ेष रूप से उपयोगी ह।ै यह एक �हिH�ाली �हिH व�Kक ह।ै यह
अनावतK, कष्टावतK, प्रदर रोग तथा अन्य गभाK�य तथा धि�म्बग्रंशिथ सम्बं�ी रोगों को दरू करता ह।ै

९. �नरुासन

+ब यह आसन हिकया +ाता ह ैतो यह �नुष +ैसा हिदखाई देता ह।ै '�नुर' अथाKत �नुष । खिंखचे हुए हाथ और
पैर �नुष की कमान को अशिभव्यH करते हैं और �रीर तथा +ाँघें �नुष को अशिभव्यH करते हैं।

प्रहिवधि�

कंबल के ऊपर पेट के बल लेट +ायें। माँसपेशि�यों को ढीला छोड़ दें। घुटनों को मोड़ कर पैरों को +ाँघों के
ऊपर मोड़ें। जिसर और सीने को उठायें। दाँयें टखने को दाँयें हाथ से तथा बाँये टखने को बाँयें हाथ से दृढ़ता से पकडे़।
हाथों और पैरों को खींच कर जिसर,  �रीर तथा घुटनों को उठायें जि+ससे हिक �रीर का संपणूK भार पेट पर आ +ाये।
इसको करने पर रीढ़ �नुष के आकार में मुड़ +ाती ह।ै हाथों और कोहहिनयों को सी�ी और दृढ़ रखें और पैरों को अच्छी
तरह खींचें जि+ससे आप सीने को उठा सकें । घुटनों को पास-पास रखें। कुछ देर इसी त्मिस्थधित में रहें, तSपश्चात् �रीर को
ढीला छोड़ दें। आप कंुभक करें अथवा सामान्य रूप से श्वाँस लें। यहाँ तक हिक दबुले व्यहिH भी इस आसन को संुदर ढंग
से कर सकते हैं ।
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आसन को झटके से न करें। �नुरासन भु+ंगासन का पूरक आसन ह।ै +ब हम टखनों को पकड़ लेते हैं तो हम
इसे भु+ंग और �लभ आसन का संयो+न भी कह सकते हैं। भु+ंग, �लभ और �नुरासन एक लाभदायक संयो+न ह।ै
ये सदा एक साथ हिकये +ाते हैं। ये आसनों का एक समूह हिनर्षिमत करते हैं। �नुरासन को ३, ४ बार दोहराया +ा सकता
ह।ै

लाभ

इस आसन को देखने से लगता ह ैहिक यह भु+ंग और �लभ आसन का संयHु रूप ह ै। �लभ और भु+ंग
आसन के सभी लाभ �नुरासन में बहुत अधि�क मात्रा में प्राD होते हैं। इसके अभ्यास से पीठ की माँसपेशि�यों की अच्छी
मालिल� होती ह।ै यह कब्+, अ+ीणK, गहिठया तथा पेट के सभी रोगों को दरू करता ह।ै यह मोटापा कम करता ह।ै यह
पाचन �हिH एवं भखू में वृधिद्ध करता ह ैऔर उदरीय अंगों में रH के +माव को रोकता ह।ै यह आसन लिस्त्रयों के लिलये
अSयंत अनुकूल ह।ै इससे हाथों और पैरों का पूणK व्यायाम होता ह।ै

१०. चक्रासन

+ब यह आसन हिकया +ाता ह ैतो यह चक्र +ैसा हिदखाई देता ह,ै इसी कारण इसका नाम चक्रासन ह।ै वास्तव
में यह चक्र के स्थान पर �नुष +ैसा अधि�क हिदखाई देता ह,ै अंतर मात्र इतना ह ैहिक �नुरासन में �रीर का सम्पूणK भार
पेट पर रहता ह,ै +ब हिक चक्रासन में �रीर को हाथों और पैरों का सहारा रहता ह ै। अनेक कलाबा+ इसका सड़कों पर
प्रद�Kन करते हैं। हिक�ोर बालक इसे बड़ी सरलता से कर सकते हैं,  क्योंहिक उनकी रीढ़ बहुत लचीली होती ह।ै +ब
प्रौढ़ावस्था में हधिड्डयाँ कड़ी हो +ाती हैं और उनका अत्मिस्थकरण होने लग +ाता ह,ै तो रीढ़ की हड्डी को मोड़ना कहिठन
होता ह,ै इस कारण उनको इसे करने में कहिठनाई होती ह।ै
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प्रहिवधि�

भूहिम पर मोटा कंबल हिबछा लें और इस पर खडे़ हो +ायें। हाथों को ऊपर उठायें, �ीर-े�ीर ेरीढ़ को मोड़ते हुए
पीछे की ओर झुकें । +ब आपके हाथ +ंघाओ ंतक पहँुच +ायें तो थोड़ा घुटनों को झुकायें, इससे आपको और आगे
झुकने में सहायता हिमलेगी। अब अपनी हथेलिलयों को भूहिम पर +मा दें। हथेलिलयों का मुख भूहिम की ओर हो। +ल्दी न
करें, झुकते समय �रीर का पूणK संतुलन बनाये रखें, झटके से नीचे न आयें। +ब हथेलिलयाँ भूहिम तक पहँुच +ायें तो
इनको यथासंभव �ीर-े�ीर े पैरों के पास लाने का बयSन करें। दबुले व्यहिH जि+नकी रीढ़ लचीली ह,ै  वे सरलता पूवKक
टखनों को भी पकड़ लेते हैं। इस आसन में २, ३ हिमनट तक रहें और �ीर-े�ीर ेरीर को उठाते हुए खडे़ हो +ायें। यह
चक्रासन ह।ै

यहिद आप इस आसन को ऊपर बताए अनुसार नहीं कर सकते हैं, तो इसे दीवार के सहार ेभी कर सकते हैं।
दीवार से ३ फीट दरू खडे़ हो यें। अपने हाथों को उठायें और हथेलिलयों को दीवार की ओर रखें। उंगलिलयाँ भूहिम की ओर
होनी चाहिहए। हाथों को भूहिम की ओर �ीर-े�ीर ेले कर +ायें। +ब हथेलिलयाँ भूहिम तक पहँुच +ायेंगी तो �ड़ एक चक्र का
आकार बनाएगा। यहिद यह हिवधि� भी आपको अनुकूल न हो तो आप अपने हिमत्र से कह सकते हैं हिक वह आपकी +ंघाओं
को दृढ़ता पूवKक पकडे़ रहे। अब हाथों को ऊपर उठाइये और �ड़ का चाप बनाइये। +ब हथेलिलयाँ भूहिम तक पहँुच +ायें
तो अपने हिमत्र से अपने हाथ छोड़ने के लिलए कह दें।

जि+नकी रीढ़ कड़ी ह ैअथवा जि+नकी पीठ पर चब� ह,ै उपरोH में से कोई भी हिवधि� उनके लिलए अनुकूल नहीं ह।ै
ऐसे व्यहिHयों के लिलये हिनम्न हिवधि� अनुकूल आएगी। भूहिम पर लेट +ायें। हाथों को मोड़ कर कं�ों के पास रख लें। अब
घुटनों को मोड़ कर एहिड़यों के पास रखें । �रीर को �ीर-े�ीर ेऊपर उठायें। इस हिवधि� में �ड़ बड़ा ही संुदर आकार
बनाता ह।ै संतुलन बनाते हुए, हाथों को एहिड़यों के पास ले कर आयें। आसन पूरा होने पर २ हिमनट तक रुकें । हाथों को
+माये रहें तथा पैरों को �ीर-े�ीर ेएक-एक करके पास में लायें। इसके बाद हाथों को एक-एक करके भीतर की ओर
लिखसकायें ।

एक अन्य हिवधि� ह ैजि+सके 6ारा इस आसन के लाभ प्राD हो सकते हैं। सी�े लेट +ायें, हाथों को कं�ों के पास
भूहिम पर रखें। अब �ीर-े�ीर ेजिसर, �ड़ और +ाँघों को ऊपर उठायें। कोहहिनयों को सी�ी और दृढ़ रखें। दो हिमनट तक
आसन में रुकें , हिफर वापस भूहिम पर आ +ायें। यहिद आप इस आसन को २ या ३ बार दोहरायेंगे तो और भी अच्छा
होगा।
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लाभ

इसके अभ्यासी का उसके �रीर पर पूणK हिनयंत्रण रहता ह।ै वह थोडे़ से समय में अधि�क कायK कर सकता ह।ै
इस आसन से �रीर के सभी अगंों को लाभ पहँुचता ह ै। यहिद आप इस आसन को अधि�क देर तक नहीं कर सकते हैं
तो बार-बार भूहिम पर लेट +ायें और हिफर �रीर उठायें। +ब आप आसन करेंगे तो आपका �रीर हल्का हो +ायेगा।
आपको तSकाल स्फूर्तित का अनभुव होगा। +ो लाभ �नुरासन और भु+ंगासन से प्राD होते हैं, वे सभी आपको चक्रासन
के अभ्यास से प्राD होते हैं। इसका अभ्यास पादहस्तासन अथवा पधिश्चमोत्तानासन के पश्चात् करना चाहिहए। ऐसा करने से
आपको अधि�कतम लाभ प्राD होंगे। चक्रासन के अभ्यास से हाथ, अग्र भु+ाओ,ं +ौ�ों तथा पैरों को �हिH प्राD होती ह।ै

११. सुD वज्रासन

इसे करने के लिलए आपको सबसे पहले वज्रासन सीखना होगा। यह नमा+ अदा करने की त्मिस्थधित से हिमलता-
+ुलता ह।ै कंबल हिबछा कर घुटनों के बल बठै +ायें, अब इसी त्मिस्थधित में नीचे बठै +ायें, इस त्मिस्थधित में हिनतंब तलवों के
ऊपर रहेंगे। �ड़, गदKन तथा जिसर को सी�ा रखें। हथेलिलयों को घुटनों पर रखें। घुटने पास-पास रखें। कोहहिनयों को न
मोड़ें। यह वज्रासन ह।ै आप इस आसन में लंबे समय तक बठै सकते हैं। अ+ीणK से पीहिड़त लोगों को इससे बहुत अधि�क
लाभ होता ह।ै भो+न के पश्चात् आप इस आसन में थोड़ी देर अवश्य बठैें। इससे पैरों और हाथों की नाहिड़याँ �हिH�ाली
होती हैं तथा घुटनों, पैरों, पं+ों एवं +ाँघों का पे�ी�ूल अदृश्य हो +ाता ह।ै पेट में गैस बननी बंद हो +ाती ह।ै �रीर के
सवाKधि�क आवश्यक अंग कंद (+हाँ से ७२००० नाहिड़याँ हिनकलती हैं) के ऊपर वज्रासन से बड़ा ही लाभदायक प्रभाव
पड़ता ह।ै यह आसन पैरों, +ंघाओ ंतथा रीढ़ हेतु अSयंत उत्तम ह।ै

प्रहिवधि�
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सुD वज्रासन वज्रासन और मSस्यासन का संयHु रूप ह।ै सुD वज्रासन में घुटनों पर वज्रासन की तुलना में
अधि�क +ोर पड़ता ह।ै एक कंबल पर वज्रासन में बठै +ायें। पैरों और +ाँघों को +माये रखें। हाथों और कोहहिनयों के
सहार ेपीठ के बल लेट +ायें। दोनों हाथों की उंगलिलयों को आपस में फंसा कर जिसर के नीचे रख लें। उंगलिलयों को
फँसाने के स्थान पर, मSस्यासन की भांधित भी आप हथेलिलयों को रख सकते हैं। आसन में २ से ५ हिमनट तक रुकें  ।

लाभ

इस आसन में आपको वज्रासन के सभी लाभ प्राD होते हैं। इसके अभ्यास से कुबड़ापन दरू हो +ाता ह।ै यह
उदरीय अंगों हेतु अच्छा व्यायाम ह।ै मSस्यासन तथा �नुरासन के सभी लाभ इस आसन के अभ्यास से प्राD होते हैं ।
इसे पधिश्चमोत्तानासन अथवा पादहस्तासन के अभ्यास के पश्चात् करें ।

समूह ४ : बगल की ओर झुकने वाले आसन

१२. हित्रकोणासन

इस आसन को करने पर यह हित्रकोण के समान हिदखाई देता ह,ै इस कारण इसे हित्रकोणासन कहते हैं।

प्रहिवधि�
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हथेलिलयों को भूहिम की ओर होना चाहिहए। रीढ़ की हड्डी को कमर से बाँयीं ओर �ीर ेसे झुकायें और बाँयें हाथ
से बाँयें पं+े को स्प�K करें। आप जिसर को भी थोड़ा झुका सकते हैं। आसन में ५ सेकें � रुकें  और वापस �ीर ेसे खडे़ हो
+ायें । +ब आप झुकें  अथवा खडे़ हों तो हाथों और पैरों को मुड़ने न दें। अब आप दाँयीं ओर मुड़ें और पूवाKनुसार दाँयें
हाथ से दाँयें पं+े को स्प�K करें। ५ सेकें � रुक¤  और पुनः पूवKवत खडे़ होने की त्मिस्थधित में आ +ायें। यह हित्रकोणासन ह।ै
इसे प्रSयेक ओर से ४ बार करें।

लाभ

हित्रकोणासन मेरु नाहिड़यों तथा उदरीय अगंों की मालिल� करता ह.ै आँतों की क्रमाकुचन गधित में वृधिद्ध करता है
और भखू बढ़ाता ह।ै इसके अभ्यास से कब्+ दरू हो +ाता ह।ै �रीर हल्का हो +ाता ह।ै जि+नको कमर, +ंघा अथवा पैर
में फै्रक्चर के कारण पैर छोटा होने की शि�कायत होती ह.ै  उनको इसके अभ्यास से लाभ होता ह।ै इसमें �ड़ की
माँसपेशि�याँ जिसकुड़ती हैं, शि�शिथल होती हैं और खिंखचती हैं, इससे रीढ़ की हड्डी लचीली होती ह।ै श्रीमान मुलर ने भी
अपने �ारीरिरक व्यायाम की हिक्रयाओ ंमें इसका हिववरण हिदया ह।ै एक योगी के लिलए मेरुद�ं बड़ा ही महSवपूणK स्थान
रखता ह,ै क्योंहिक यह मेरुरज्जु तथा संवेदी तंत्र से संयHु ह।ै हित्रकोणासन का अभ्यास मेरुद�ं को स्वस्थ रखता ह ैतथा
यह मेरुनाहिड़यों की अच्छी तरह मालिल� करता ह।ै

१३. ताड़ासन
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यह हिवद्यालयों में हिवद्यार्णिथयों को सामान्य रूप से कराया +ाता ह।ै हाथों को बा+ू में रख कर सी�े खडे़ हो
+ायें। अब एक हाथ को जिसर के ऊपर �ीघ्रता से खींचें। हाथ को मुड़ने न दें, हिफर इसे पूवK त्मिस्थधित में ले आयें। यही अब
अन्य हाथ से करें। इसे जि+तनी बार चाहें, उतनी बार दोहरा सकते हैं। यह आसन दोनों हाथों को एक साथ उठा के भी
हिकया +ा सकता ह,ै या हिक +ब हाथ कं�ों के समानांतर अथवा भूहिम के समानांतर पहँुच +ायें, तो आप थोड़ी देर रुक¤
हिफर हाथa को ऊपर ले +ायें। यही आसन हाथों को सामने की ओर तथा बगल में ले +ा कर भी हिकया +ाना चाहिहए।
यह हाथ� के लिलये बहुत अच्छा ह ै। +ैसे ही यह आसन समाD हो +ाये, हाथों और कं�ों की माँसपेशि�यों की मालिल�
करें।

समूह ५ : मेरुद�ं को मोड़ने वाले आसन

१४. अ�K मSस्यें@ आसन

'अ�K' का अथK ह ैआ�ा। यह मSस्यें@ आसन का आ�ा ह।ै इसका नाम योगी मSस्यें@नाथ के कारण रखा गया
ह,ै जि+न्होंने सवKप्रथम इस आसन को हठयोग के अभ्याजिसयों को जिसखाया था ।
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प्रहिवधि�

भूहिम पर कंबल हिबछा लें और इस पर पैर फैला कर बठै +ायें। दाँयें पैर का घुटने से मोड़ें और एड़ी को
मूला�ार में लगायें। एड़ी को इस स्थान से न हिहलने दें। बाँयें पैर को घुटने से मोड़ें और हाथों की सहायता से इसे दाँय
+ाँघ के बाहरी ओर भूहिम पर +मायें। इसके बाद सी�े हाथ को बाँयें घुटने से नीचे ले +ा कर इससे बाँयें पं+े को दृढ़ता
से पकड़ें। बाँयाँ घुटना दाँयीं बगल में लगा होना चाहिहए। रीढ़ को और अधि�क घुमाने के लिलए बाँयें हाथ को पीछे की ओर
मोड़ कर दाँयीं +ाँघ को पकड़ें। अब �ीर ेसे रीढ़ को घुमायें और बाँयीं ओर मुड़ें। रीढ़ को एक समान घुमाने के लिलए
गदKन को भी बाँय ओर घुमायें । सीने को सी�ा और आगे की ओर रखें। इसी हिवधि� को पैर बदल कर, रीढ़ को दाँयीं
ओर घुमा कर दोहरायें और इस प्रकार दोनों तरफ से रीढ़ को घुमायें। यह रीढ़ को पूणK रूप से मोड़ता ह।ै

पधिश्चमोत्तानासन और हलासन रीढ़ को आगे की ओर मोड़ते हैं, +ब हिक �नुरासन, भु+ंग आसन और �लभ
आसन रीढ़ को पीछे मोड़ते हैं। लेहिकन इतना ही पयाKD नहीं ह।ै इसे घुमाना तथा दाँयें-बाँयें भी मोड़ना चाहिहए। मात्र तभी
रीढ़ पूरी तरह लचीली रह सकेगी। रीढ़ को दाँयें-बाँयें मोड़ने के लिलए मSस्यें@ आसन बहुत अच्छा ह।ै

अ�K मSस्यें@ आसन रीढ़ को लचीला रखता ह ैतथा उदरीय अंगों की अच्छी मालिल� करता ह।ै कहिटवात तथा
पीठ की पेशि�यों के सभी प्रकार के

पे�ी�ूल इसके अभ्यास से दरू हो +ाते हैं। इसके अभ्यास से रीढ़ के नाड़ी मूल तथा सवेदी तंत्र की मालिल�
होती ह ैतथा उनको रH की अच्छी आपूर्तित होती ह।ै यह कब्+ तथा अ+ीणK के लिलए बहुत अच्छा आसन ह।ै इस आसन
में प्रSयेक क�ेरुका दोनों तरफ से घूमती ह,ै क�ेरुका से +ुडे़ अत्मिस्थ बं�नों को भी यह गधित हिमलती ह ैऔर उनको रH
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की अच्छी आपूर्तित होती ह।ै सभी मेरु नाहिड़यों की मालिल� होती ह।ै यह आसन बहुत अधि�क मात्रा में पाश्वK गधित प्रदान
करता ह ै।

समूह ६ : पेट के आसन

१५. �लभ आसन

+ब इस आसन का प्रद�Kन हिकया +ाता ह,ै तो ऐसा हिदखाई देता ह ै+ैसे हिक �लभ अपनी पँूछ उठाये हुए हो।
इसीलिलए इसे �लभ आसन कहते हैं।

प्रहिवधि�

कंबल के ऊपर पेट के बल लेट +ायें। हाथों को �रीर के पास रखें। हथेलिलयाँ ऊपर की ओर रहेंगी। मस्तक
को थोड़ा ऊपर उठा कर ठोढ़ी को भूहिम पर लगाये रखें। अब श्वाँस भीतर लें। सार े�रीर को कड़ा कर लें और पैरों को
भूहिम से लगभग हाथ भर ऊपर उठायें। ध्यान रहे,  घुटने एकदम सी�े रहें। हित्रकात्मिस्थ भी पैरों के साथ थोड़ा ऊपर
उठेगी। अब �ड़ तथा हाथों को पैरों के भार का अनुभव होगा। +ाँघों, पैरों तथा पं+ों को एक सी�ी रखेा में रखें। इस
आसन में २० सेकें � तक रहें और �ीर-े�ीर े पैरों को नीचे लायें और �ीर-े�ीर ेश्वाँस छोड़ दें। इस आसन को अपनी
क्षमता के अनुसार ३ अथवा ४ बार दोहरायें, लेहिकन इतना अधि�क न करें हिक थकान आ +ाये। भु+ंगासन �रीर के
हिपछले भाग का व्यायाम कराता ह ैतथा �लभासन �रीर के हिनम्न बाह्य अगं का । कुछ व्यहिH इसमें भु+ंगासन की भाँधित
हथेलिलयों को सीने के पास रखते हैं।
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लाभ

इसके अभ्यास से पेट के भीतर का दबाव बहुत अधि�क बढ़ +ाता ह।ै यह कब्+ को दरू करता ह ैतथा इसके
अभ्यास से यकृत, अग्न्या�य तथा वृक्क की मालिल� होती ह ैऔर पेट की सभी माँसपेशि�याँ अSयधि�क �हिH�ाली हो
+ाती ह।ै कमर तथा हित्रकात्मिस्थ की क�ेरुकाओ ंकी मालिल� होती ह।ै हित्रक+,  अनुहित्रक तथा हिनम्न कहिटके्षत्र को प्रचुर
मात्रा में रH की आपूर्तित होती ह ैऔर वे �हिH�ाली बनते हैं। इस आसन को करते समय कंुभक करने से फेफडे़ फैलते
हैं और बल�ाली बनते हैं। यह पेट और आँतों के कई रोगों को दरू करता ह।ै यह यकृत की सू+न को दरू करता ह।ै
कहिट के्षत्र के सभी प्रकार के पे�ी�ूल इससे ठीक हो +ाते हैं। यह मेरुद�ं के हिपछले भाग को मोड़ता ह ै । यह
पधिश्चमोत्तानासन अथवा पादहस्तासन का पूरक आसन ह।ै भु+ंगासन �रीर के ऊपरी आ�े भाग का हिवकास करता ह,ै

+ब हिक �लभासन �रीर के हिनचले आ�े भाग का तथा हिनचले अंधितम भाग का हिवकास करता ह।ै

१६. मयूर आसन

संस्कृत में मयूर का अथK ह ै 'मोर'। +ब यह आसन प्रदर्णि�त हिकया +ाता ह ैतो यह हिबल्कुल मोर की भाँधित
हिदखाई देता ह।ै इस आसन को करने के लिलये अच्छी �ारीरिरक �हिH आवश्यक ह ै।

कंबल के ऊपर घुटनों के बल बठै +ायें। दोनों हथेलिलयों को +ोड़ कर भूहिम पर रखें। उंगलिलयाँ पैरों की ओर
होनी चाहिहए। आप उंगलिलयों को थोड़ा फैला सकते हैं। इससे आपको संतुलन बनाने में सहायता हिमलेगी। हाथों को
दृढ़ता पूवKक +माए रखें। इससे आपको संपूणK �रीर के सहार ेके लिलए त्मिस्थर और दृढ़ आ�ार प्राD होगा। पेट को �ीर ेसे
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+ुड़ी हुई कोहहिनयों के ऊपर रखें। अपने �रीर को कोहहिनयों पर सहारा दें। अब अपने पैरों को फैलायें और पं+ों को
भूहिम पर हिटकायें। श्वाँस भरें और पैरों को एक साथ भूहिम से ऊपर उठायें। पैरों को भूहिम के समानांतर जिसर के बराबर
उंचाई तक उठायें। इसी त्मिस्थधित में ५ सेकें � तक रहें, हिफर पं+ों को भूहिम पर रख दें और श्वाँस बाहर छोड़ दें। यह मयूर
आसन ह।ै कुछ हिमनट तक हिवश्राम करें। व्यायामी इस आसन को मे+ को हिकनार ेसे पकड़ कर सकते हैं।

लाभ

यह आसन पेट के रोगों के लिलये अधितशे्रष्ठ ह।ै हाथों का दबाव नाशिभ के नीचे पड़ने के कारण उदर की बड़ी
�मनी आंशि�क रूप से दबती ह ैऔर रुका हुआ रH पाचन अगंों की ओर +ाता ह ैएवं यकृत, अग्न्या�य, आमा�य तथा
वृक्क की मालिल� होती ह।ै इसके अभ्यास से अंतर उदरीय दबाव बहुत अधि�क बढ़ +ाता ह ैतथा सभी उदरीय अंगों की
मालिल� होती ह।ै मयूरासन से हथेलिलयों की माँसपेशि�याँ �हिH�ाली हो +ाती हैं। मयूरासन से कंु�लिलनी �हिH का
+ागरण होता ह।ै

मयूरासन का स्वयं का आकषKण ह।ै यह आपको �ीघ्र �हिH प्रदान करता ह।ै यह ए�रीनेलिलन या �ाय+ीनेहिटक
के हायपो�र्षिमक इ+ेंक्�न का कायK करता ह।ै यह पाचन हेतु अद्भतु आसन ह।ै यह अ+ीणK तथा पेट के रोगों का उपचार
करता ह।ै

इससे यकृत की सू+न अदृश्य हो +ाती ह।ै यह एकमात्र ऐसा आसन ह ै+ो हिनSय कुछ देर तक करने मात्र से
आपको �ारीरिरक व्यायाम के अधि�कतम लाभ प्रदान करता ह।ै

१७. लोलासन

यह झूला झूलने का एक प्रकार ह।ै यह मयूरासन और पद्मासन का संयHु रूप ह।ै इसके लिलए पहले आपको
लंबे समय तक मयूरासन का अभ्यास करना होगा। +ब आप मयूरासन सरलता पूवKक और सुख पूवKक करने लगें तब
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आप लोलासन का अभ्यास कर सकते हैं। मयूर आसन में आ +ायें, आसन को त्मिस्थर रखें। पैरों को मोड़ कर पद्मासन
लगा ले । यह लोलासन ह।ै आप चाहें तो पहले भी पद्मासन लगा सकते हैं और हिफर हाथों को मयूरासन की भाँधित भूहिम
पर रखें, घुटने भूहिम पर रहेंगे। पेट कोहहिनयों पर हिटकायें,  अब �ीर े से पैरों को उठायें। यह भी एक अच्छा प्रकार ह।ै
मयूरासन के सभी लाभ लोलासन से प्राD होते हैं।

समूह ७ : शि�शिथलीकरण हिवद्या

वतKमान काल में +ीवन अSयंत +हिटल हो गया ह,ै अत्मिस्तSव के लिलये संघषK बहुत अधि�क बढ़ गया ह।ै +ीवन के
प्रSयेक के्षत्र में अSयधि�क प्रधितयोहिगता ह।ै रोटी की समस्या को हल करना बहुत अधि�क कहिठन हो गया। ह ै । सवKत्र
बेरो+गारी ह।ै बधुिद्धमान नवयवुक जि+नके पास असा�ारण प्रधितभा ह ैतथा जिसफारिर� ह,ै मात्र उन्हें रो+गार प्राD होता ह।ै
इस कारण आ�हुिनक मनषु्य के ऊपर न समाD होने वाले दहैिनक कायa तथा अस्वास्थ्यकर +ीवन पद्धधित के कारण
हिनरतंर �ारीरिरक और मानजिसक दबाव पड़ता रहता ह।ै

कायK गधित उSपन्न करते हैं,  गधित आदत का कारण होते हैं। मानव ने बहुत सी कृहित्रम आदतें अपना ली हैं।
उसने अपनी प्राकृधितक मूल आदतों को भुला हिदया ह।ै गलत आदतों के कारण उसने अपनी माँसपेशि�यों तथा नाहिड़यों
पर तनाव �ाल हिदया ह।ै

वह शि�शिथलीकरण के प्रथम जिसद्धान्त को भूल गया ह।ै आ+ उसे कुत्ते, हिबल्ली और शि��ु से शि�शिथलीकरण की
हिवद्या सीखने की आवश्यकता ह।ै

यहिद आप शि�शिथलीकरण का अभ्यास करेंगे तो आप अSयंत हिक्रया�ील और ऊ+ाKवान होंगे। शि�शिथलीकरण में
माँसपेशि�याँ और नाहिड़याँ हिवश्राम की त्मिस्थधित में होती हैं और उनमें प्राण या ऊ+ाK का संग्रहण और संरक्षण होता ह।ै
अधि�कां� लोग शि�शिथलीकरण की इस संुदर हिक्रया को नहीं +ानते, वे माँसपेशि�यों और नाहिड़यों पर अनावश्यक दबाव
�ाल कर,  माँसपेशि�यों में अनावश्यक गधित उSपन्न करके अपनी ऊ+ाK का अपव्यय करते हैं। कुछ लोग बठेै-बठेै
अनावश्यक रूप से पैरों को हिहलाते रहते हैं। कुछ लोग +ब उनका मन खाली या बेकार होता ह,ै तो अपनी उंगलिलयों से
कुछ तबला ब+ाते रहते हैं। कुछ सीटी ब+ाते हैं, कुछ जिसर हिहलाते हैं, कुछ अपनी उंगलिलयों से पेट पर थाप देते हैं।
शि�शिथलीकरण हिक्रया के सामान्य जिसद्धांतों का ज्ञान न होने के कारण, हिवशिभन्न �ारीरिरक अगंों की अनावश्यक गधितहिवधि�यों
6ारा ऊ+ाK का अपव्यय होता रहता ह।ै

आलस्य को शि�शिथलीकरण समझने की भूल न करें। आलसी मनुष्य अकमKण्य होता ह।ै उसे काम करने में कोई
रुधिच नहीं होती ह।ै वह आलस्य और सुस्ती से भरा रहता ह।ै वह नीरस रहता ह।ै वह मनुष्य +ो शि�शिथलीकरण करता
ह,ै उसमें �ारीरिरक बल, ऊ+ाK, +ीवनी �हिH और सहन �हिH होती ह।ै वह थोड़ी मात्रा में भी ऊ+ाK को व्यथK नहीं +ाने
देता। वह बहुत ही कम समय में हिकसी भी कायK को अद्भतु ढंग से सम्पन्न कर सकता ह।ै

+ब आप हिकसी कायK को करने के लिलये हिकसी माँसपे�ीको संकुधिचत करना चाहते हैं, तो मत्मिस्तष्क से नाड़ी
6ारा उस माँसपे�ी को तरगं भे+ी +ाती ह ैऔर ऊ+ाK अथवा प्राण को प्रेरक नाड़ी 6ारा भे+ा +ाता ह,ै  हिफर यह
माँसपे�ी तक पहँुचती ह ैऔर उसके अंधितम छोर को खींचती ह।ै +ब माँसपे�ी संकुधिचत होती ह ैतो आप जि+स पैर को
चलाना चाहते हैं,  उसे ऊपर की ओर खींचती ह ैऔर आप इस हिक्रया को सरलता से कर पाते हैं। सवKप्रथम हिवचार
आता ह,ै हिफर यही हिवचार माँसपेशि�यों के सकुचन हिक्रया का रूप ले लेता ह।ै
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कल्पना कीजि+ए, आप एक कुस� को उठाना चाहते हैं। यह इच्छा मन में एक तरगं उSपन्न करती ह।ै यह तरगं
मत्मिस्तष्क से प्रेरक नाहिड़यों 6ारा हाथ की कोशि�काओ ंको भे+ी +ाती ह।ै मत्मिस्तष्क से नाहिड़यों के साथ प्राण ऊ+ाK भे+ी
+ाती ह,ै जि+ससे माँसपे�ी जिसकुड़ती ह ैऔर आप कुस� उठाने का कायK कर पाते हैं। इसी प्रकार सभी कायK चेतनावस्था
अथवा अचेतनावस्था में आपके 6ारा सम्पाहिदत हिकये +ाते हैं। यहिद माँसपेशि�याँ अधि�क श्रम कर लेती हैं, तो अधि�क
ऊ+ाK व्यय होती ह ैऔर आपको थकान का अनभुव होता ह।ै अधि�क श्रम तनाव या खिंखचाव के कारण प्राण या ऊ+ाK
का अधि�क व् यय होता ह,ै जि+ससे माँसपेशि�यों की अधि�क क्षधित होती ह।ै 

+ब आप हिकसी काम को चेतनावस्था में करते हैं, तो मन को सन्दे� भे+ा +ाता ह ैऔर मत्मिस्तष्क +रूरतमंद
अगं को ऊ+ाK भे+ कर तSकाल इस आदे� का पालन करता ह।ै अचेतन अवस्था में काम सह+ प्रेरणा अथवा याहंित्रक
रूप से होता ह।ै

+ब कोई हिबच्छू आपकी उंगली पर द�ं लगाता ह ैतो मन आपके आदे� की प्रतीक्षा नहीं करता और उंगली
तुरतं खींच ली +ाती ह।ै यह हिववाद का हिवषय नहीं ह,ै  यह सह+ और याहंित्रक प्रहिक्रया ह।ै �ीघ्र उत्तेजि+त होने वाला
मनुष्य मन की �ांधित का उपभोग नहीं कर सकता । उसका मत्मिस्तष्क, नाहिड़याँ और माँस-पेशि�याँ सदा तनाव में रहती हैं।
वह अSयधि�क मात्रा में पे�ी ऊ+ाK, नाड़ी ऊ+ाK एवं मानजिसक �हिH का अपव्यय करता ह।ै ऐसा मनषु्य यहिद �हिH सम्पन्न
हो तो भी वह अSयंत कम+ोर मनुष्य ह,ै क्योंहिक वह अSयंत सरलता से अपना संतुलन खो देता ह।ै यहिद आप वास्तव में
�ांधित और स्थाई सुख का आनंद उठाना चाहते हैं तो आपको चिंचता, आकुलता, भय, क्रो� के आवेग तथा अन्य लोगों
को दबाने वाली प्रवृलित्त को दरू कर अपने मन को �ांत, हिनयहंित्रत और संतुलिलत रखना होगा।

आप अनावश्यक रूप से चिंचता करके, अकारण क्रो� करके कुछ भी प्राD नहीं कर सकें गे। क्रो� पा�हिवक वृलित्त
से +ुड़ा हुआ ह।ै क्रो�, मत्मिस्तष्क, रH और नाहिड़यों को प्रSयक्ष रूप से हाहिन पहँुचाता ह।ै आपको क्रो� के प्रद�Kन से
हिंकधिचत भी लाभ नहीं होगा। हिकसी भी हिक्रया को बार-बार करने से मन में एक आदत बन +ाती ह।ै यहिद आप बार-बार
चिंचता करेंगे तो चिंचता करने की आदत बन +ायेगी। चिंचता,  क्रो� तथा भय के 6ारा आपकी +ीवनी �हिH और ऊ+ाK
सरलता से बह +ाती ह।ै

आप हिकसी भी बात से �रते क्यों हैं ? सभी आपकी अपनी आSमा हैं। भय, क्रो� और चिंचता अज्ञानता की
उप+ हैं। क्रो� और चिंचता के शि�कार व्यहिH की माँसपेशि�याँ और नाहिड़याँ सदा संकुधिचत और तनाव में रहती हैं।

एक समूह की माँसपेशि�यों की हिक्रया हिवधि� दसूर ेसमूह की माँसपेशि�यों 6ारा रोकी +ा सकती ह।ै यहिद कोई तरगं
एक समूह की माँसपेशि�यों को तुरतं गधित में लाने का प्रयास करती ह,ै  तो आप दसूर े समूह की माँसपेशि�यों 6ारा
प्रधितरो�क आवेग भे+ कर प्रथम समूह की माँसपेशि�यों की हिक्रया हिवधि� को रोक सकते हैं।

यहिद कोई व्यहिH आपको अप�ब्द कहता ह ै तो आप तSक्षण ही उसे मारने दौड़ पड़ते हैं। एक समूह की
माँसपेशि�यों को हिबना हिवचार ेही एकदम से काम करने का आदे� हिमल +ाता ह।ै हिंकतु आप हिववेक और 'मैं उसे मार कर
कुछ भी प्राD नहीं कर सकँूगा। वह अज्ञानी ह।ै वह यह भी नहीं +ानता हिक व्यवहार कैसे करना चाहिहए? मुझे उसे क्षमा
कर देना चाहिहये'  ऐसी हिवपरीत भावना 6ारा उस आवेग को रोक सकते हैं। यह आवेग तSकाल ही हि6तीय समूह की
माँसपेशि�यों 6ारा प्रथम समूह की माँसपेशि�यों को काम करने से रोक देगा। आवेगों, साथी आवेगों तथा प्रधितरो�ी आवेगों
में वृधिद्ध। नाधि�यों, माँसपेशि�यों और मत्मिस्तष्क में भारी तनाव होता ह।ै बहुत से व् यH आवेगों के दास होते हैं, इसलिलये वे
मन की �ांधित का उपभोग नहीं कर पा वे इ�र-उ�र भटकते रहते हैं।
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शि�शिथलीकरण की हिक्रयाहिवधि� एक सटीक हिवद्या ह।ै इसे अत् यंत सरलता पूवKक सीखा +ा सकता ह।ै
माँसपेशि�यों के संकुचन की ही भांधित माँसपेशि�यों का शि�शिथलीकरण भी महSवपूणK ह ै। मैं मन, नाहिड़यों तथा माँसपेशि�यों
के शि�शिथलीकरण पर बहुत अधि�क बल देता हँू। शि�शिथलीक के लिलये �वासन हिनर्षिदष्ट ह।ै 

१८. �वासन

'�व' का अथK ह ैमृत �रीर । +ब कोई इस आसन को करता ह ैतो वह मृत �रीर के समान हिदखाई देता ह।ै
इसलिलए इसका नाम �वासन ह।ै यह आसन सबसे अंत में हिकया +ाता ह।ै

प्रहिवधि�

एक नमK कंबल हिबछायें तथा उस पर पीठ के बल लेट +ायें। हाथों को बगल में रखें। पैरों को सी�े रखें। एहिड़यों
को पास-पास रखें और पं+ों को दरू-दरू । आँखें बंद कर लें। अब �रीर की सभी माँसपेशि�यों को ढीला छोड़ दें। श्वाँस
�ीर-े�ीर ेऔर एक लय में लें। उमड़ते हुए हिवचारों को �ांत कर लें और अपने हिवचारों को भीतर हिनर्षिदष्ट करें। सभी
माँसपेशि�यों, नाधि�यों और अगंों को ढीला छोड़ दें।

शि�शिथलीकरण हिक्रया का प्रारभं पं+ों से करें, तSपश्चात् तलवों, हिंप�लिलयों, +ाँघों, गदKन, चेहर ेआहिद की पेशि�यों
को शि�शिथल करते +ायें। ध्यान रखें हिक उदरीय अगंों, हृदय, सीना, मत्मिस्तष्क आहिद भी शि�शिथल होना चाहिहए। स्वयं को
आदे� दें-"सोना नहीं ह।ै" इस आसन में आपको पूणK �ांधित, आराम तथा शि�शिथलीकरण का अनुभव होगा। आपको इस
आसन के लाभदायक परिरणामों का अनभुव होगा। इसे सभी आसनों के अंत में करना चाहिहये ।
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लाभ

+ो इस आसन को सफलता पूवKक कर सकते हैं उनको ही आसनों के सुखदायक और आनंददायक अनुभव प्राD होते 
हैं। इस अनभुव का �ब्दों में  ठीक-ठीक वणKन नहीं हिकया +ा सकता। आप में से प्रSयेक को इसका आनंद लेना चाहिहये।
यहिद आप कहिठन परिरश्रम से थक गये हैं, तो इस आसन को ५ हिमनट के लिलए कीजि+ए, आप पुनः पूवKवत �हिH से पूणK हो
+ायेंगे। यह सभी कठोर परिरश्रमी लोगों के लिलये वरदान ह।ै

यहिद आप चाहें तो आसनों और व्यायाम के पश्चात् आराम कुस� पर लेट कर भी शि�शिथलीकरण कर सकते हैं।
+ो शि�शिथलीकरण +ानते हैं, वे +ब चाहें थोड़ी देर के लिलए झपकी ले सकते हैं। व्यस्त लोगों, धिचहिकSसकों और वकीलों
को शि�शिथलीकरण हिक्रया का ज्ञान होना चाहिहये, वे रलेवे प्रतीक्षालयों, अदालत के कमरों, क्लीहिनक आहिद स्थानों में भी
मन को शि�शिथल करके हिवश्राम कर सकते हैं। इस प्रकार वे अपने अगले काम के लिलए पुनः तयैार हो सकते हैं।
शि�शिथलीकरण मनुष्य को पूणK हिवश्रान्त कर देता ह।ै

हिवद्याथ�, पत्रकार, व्यस्त वकीलों, धिचहिकSसकों और व्यवसायी +नों को मानजिसक शि�शिथलीकरण का ज्ञान होना
चाहिहए। उन्हें इसका हिनSय अभ्यास करना चाहिहए । +ो इस आंतरिरक और बाह्य शि�शिथलीकरण की हिक्रयाहिवधि� का ज्ञान
नहीं रखते वे अपनी �ारीरिरक और मानजिसक ऊ+ाK का बहुत ह्रास करते हैं। +ो इस हिक्रया का अभ्यास करते हैं,  वे
अपनी �ारीरिरक और मानजिसक ऊ+ाK को संरधिक्षत करके इसका प्रयोग अपने अधि�कतम लाभ हेतु कर सकते हैं। योहिगयों
को इस हिक्रया का भली-भाँधित ज्ञान होता ह।ै वे इस हिवद्या के स्वामी होते हैं। +ो शि�शिथलीकरण का अभ्यास करते हैं उन्हें
कभी भी थकान का अनभुव नहीं होता। वे खडे़-खडे़ ही कुछ देर तक आँखें बंद करके स्वयं को अगले कायK हेतु तयैार
कर लेते हैं। जि+स प्रकार नल खोलने से +ल प्रवाहिहत होता ह ैउसी प्रकार शि�शिथलीकरण करने से नाहिड़यों में ऊ+ाK
प्रवाहिहत होती ह।ै

माँसपेशि�यों के व्यायाम में शि�शिथलीकरण अSयंत महSवपूणK कारक ह।ै हल,  सवा�ग,  पधिश्चमोत्तान,  �नुर एवं
अ�KमSस्यें@ आसन में �रीर की सभी माँसपेशि�याँ बहुत अधि�क खिंखचती और संकुधिचत होती हैं। पेशि�यों की अSयधि�क
हिक्रया�ीलता से चयापचय बढ़ +ाता ह ै(उपचय और अपचय परिरवतKन +ो �रीर में होते हैं उन्हें चयापचय कहते हैं)
माँसपेशि�याँ +ो अSयधि�क तनाव में रहती हैं, उन्हें शि�शिथलीकरण तथा हिवश्राम की आवश्यकता रहती ह।ै यह �वासन ही
ह,ै +ो �ीघ्र तथा प्रभावकारी ढंग से पूणK हिवश्राम तथा आराम प्रदान करता ह।ै

समूह ८ : ध्यान के आसन

आसनों को दो बडे़ समूहों में बाटँा +ा सकता ह—ैध्यान के आसन और स्वास्थ्य तथा �हिH के आसन ।
योग �ास्त्र के अनुसार ध्यान हेतु चार शे्रष्ठ आसन हैं—पद्मासन, जिसद्धासन, स्वत्मिस्तक आसन एवं सुखासन ।

आपको इन चारों में से हिकसी एक आसन में �रीर को हिबना हिहलाये एक साथ तीन घंटे तक बठैने का अभ्यास
होना चाहिहये। +ब तक ऐसा नहीं होगा तब तक आप ध्यान में आगे नहीं बढ़ सकें गे। जि+तना अधि�क आप आसन में
त्मिस्थर होंगे उतना अधि�क आप �ारणा करने तथा मन को एकाग्र करने योग्य होंगे।

उपरोH चारों में से +ो भी आपको अनुकूल हो उस आसन को चुन लें तथा १५ हिमनट बठैें और �ीर-े�ीर ेइस
अवधि� को तीन घंटे तक बढ़ायें । +ब आप आसन में बठैें तो जिसर, गदKन और �ड़ को सी�ा रखें। पीठ को झुकायें नहीं।
+ब आप ध्यान के लिलये आसन में बठैें तो अपनी आँखे बंद कर लें और हित्रकुहिट, नाजिसका के अग्र भाग अथवा अनाहत
चक्र पर �ारणा करें।
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१९. पद्मासन

यह महSवपूणK आसनों में से एक ह।ै +ब पद्मासन प्रदर्णि�त हिकया +ाता ह ैतो यह कमल के समान हिदखाई देता
ह।ै संस्कृत में 'पद्म' का अथK ह ैकमल । इस आसन में दोनों पैर हिवपरीत +ंघाओ ंपर रखे हुए कमल की पंखहुिड़यों को
अशिभव्यH करते हैं। इसे कमलासन भी कहते हैं।

ध्यान के चारों आसनों पद्म, जिसद्ध, स्वत्मिस्तक और सुखासन में से पद्मासन प्रथम स्थान पर आता ह ै । यह
ध्यान हेतु सवKशे्रष्ठ आसन ह।ै घेरण्�, �ाधंि�ल्य तथा अन्य ऋहिषयों ने इस आसन की बहुत प्र�ंसा की ह।ै यह गृहस्थों,
पुरुषों तथा लिस्त्रयों सभी के लिलये अनुकूल ह ै।

प्रहिवधि�

उपरोH में से कोई भी एक आसन +प और ध्यान हेतु प्रयोग हिकया +ा सकता ह।ै

ध्यान के कमर ेमें अपने इष्ट देवता अथवा गरुु के धिचत्र के सामने एक कु�ासन हिबछा लें और इसके ऊपर
मृगचमK अथवा बाघ की छाल का आसन हिबछा लें, हिफर ध्यान के लिलए बठै +ायें। आप एक सूती कपडे़ का टुकड़ा हिबछा
कर उसके ऊपर मृगचमK अथवा बाघ की छाल का आसन हिबछा लें, तSपश्चात् ध्यान के लिलए बठै +ायें अथवा भूहिम पर
चारवत� कंबल हिबछा लें और इस पर एक कपड़ा हिबछा लें, यह भी ठीक होगा।
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इस आसन पर बठैें और पैरों को सामने फैलायें। दाँयें पं+े को दोनों हाथों से पकड़ें और पैर को घुटने से मोड़
कर पं+े को बाँय +ाँघ पर रखें। इसी प्रकार बाँयें पैर को मोड़ें और दाँयीं +ंघा पर रखें। �रीर को सी�ा रखें। हाथों को
एक के ऊपर एक रख कर (+ैसा हिक धिचत्र में हिदखाया गया ह)ै एहिड़यों के बीच रखें। यहिद यह आपको अनुकूल नहीं आ
रहा ह ैतो आप अन्य उदाहरण एक के अनुसार रख सकते हैं। ध्यान रहे, बाँया घुटना अथवा +ाँघ को भूहिम से ऊपर
नहीं उठना चाहिहए।
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लाभ

ये ध्यान के आसन +प तथा ध्यान हेतु अSयधि�क अनुकूल हैं। ये +ठराहि¢ में वृधिद्ध करते हैं तथा अच्छी भखू,

स्वास्थ्य और आनंद प्रदान करते हैं। ये गहिठया रोग दरू करते हैं। ये वाय,ु कफ और हिपत्त को संतुलिलत रखते हैं । ये पैरों
और +ाँघों की नाहिड़यों को �ुद्ध करते हैं और उन्हें �हिH प्रदान करते हैं। ये ब्रह्मचयK पालन हेतु लाभदायक हैं।

२०. उत्मिSथत पद्मासन

इसका अभ्यास स्वास्थ्य के उद्देश्य से हिकया +ाता ह।ै पद्मासन में बठै +ायें। हाथों को भूहिम पर बा+ू में रखें
और पद्मासन लगाये हुए �रीर को उठायें। कुछ सेकें � तक रुकें  और नीचे भूहिम पर आ +ायें। यह हाथों की माँसपेशि�यों
के लिलए अच्छा आसन ह।ै

२१. जिसद्धासन

चँूहिक अनेक जिसद्ध+न ध्यान हेतु इस आसन का प्रयोग करते रहे हैं, इस कारण इसका नाम जिसद्धासन ह।ै जिसद्ध
योहिगयों ने इसकी बड़ी प्र�ंसा की ह ै । पद्मासन के बाद जिसद्धासन महSवपूणK ह।ै यवुा ब्रह्मचारी तथा +ो ब्रह्मचयK में
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स्थाहिपत होना चाहते हैं उन्हें इसका अभ्यास अवश्य करना चाहिहए। कई लोग इसे पद्मासन की अपेक्षा अधि�क अच्छी
तरह कर सकते हैं।

प्रहिवधि�

अपने आसन पर बठै +ायें। पैरों को सामने की ओर फैला लें। बाँयें पैर को घुटने से मोड़ लें और एड़ी को गुदा
और अं�कोष के बीच के स्थान पर रखें। हिफर दाँयें पैर को मोड़ें और एड़ी को पुरोहिनतम्बीय अत्मिस्थ अथवा +ननांग के
ठीक ऊपर रखें। �रीर को सी�ा रखें तथा हाथों को पद्मासन की भाँधित रखें।

जिसद्धासन को वीरासन, मुHासन और गुDासन भी कहते हैं। घेरण्� संहिहता में इन आसनों को पैरों की थोड़ी
शिभन्न त्मिस्थधित के साथ वर्णिणत हिकया गया ह।ै

२२. स्वत्मिस्तक आसन

संस्कृत में स्वत्मिस्तक का अथK ह ैसमृधिद्ध । यह आसन अभ्यासी को समृधिद्ध, सफलता तथा अच्छा स्वास्थ्य
प्रदान करता ह,ै इसलिलए यह स्वत्मिस्तक आसन कहलाता ह।ै
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प्रहिवधि�

आसन पर बठै +ायें। अपने पैर सामने की ओर फैला लें। दाँयें पैर को घुटने से मोड़ लें और एड़ी को बाँय
+ाँघ के सामने रखें, जि+ससे हिक तलवा +ाँघ की माँसपेशि�यों के एकदम पास रहे।

इसी प्रकार बाँयें पैर को मोड़ें और इसे दाँयीं उरुसंधि� (पेट और +ाँघ के बीच का दबा हुआ भाग) के सामने
रखें। बाँयें पैर के तलवे को दाँयीं हिंप�ली और +ाँघ की माँसपेशि�यों के बीच फंसायें। अब आपके दोनों पैर हिंप�लिलयों
तथा +ाँघ की माँसपेशि�यों के बीच में होंगे। एकदम सी�े बठेै। यह आसन ध्यान हेतु उत्तम ह।ै हाथों को उसी  प्रकार रखे
+ैसा पद्मासन में हिनर्षिदष्ट हिकया गया ह।ै 

२३. सुखासन

स्वत्मिस्तक आसन को सुखासन भी कहते हैं। प्राणायाम, +प तथा ध्यान हेतु जि+स आसन में सुखपूवKक बठैा +ा
सकता ह,ै उसे सुख आसन कहा +ाता ह।ै हिकसी भी सरल आसन में जि+समें आप जिसर, गदKन तथा �ड़ को सी�ा रख
कर हिबना हिहले-�ुले लंबे समय तक आराम से बठै सकते हैं, उसे सुखासन कहते हैं।

आप ध्यान के चारों आसनों में से कोई भी एक आसन चुन सकते हैं। +ब आप आसन में बठैें तो इहंि@यों पर
संयम रखें और दोनों भौंहों के मध्य हित्रकुहिट पर �ारणा करें ।

आसनों हेतु हिनद¤�

१. हठयोग प्रदीहिपका और अन्य पुस्तकों में आपको अनेक आसन हिमलेंगे । इस पुस्तक में मैंने कुछ चुने 
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हुए महSवपूणK आसनों के बार ेमें लिलखा ह,ै +ो पूवK तथा पधिश्चम के लोगों के अनुकूल हैं।

२. आसनों के समूह इस प्रकार बनाये गये हैं हिक इनमें से प्रSयेक समूह में से हिनSय एक या दो आसनों का 
अभ्यास करने से अभ्यासी के �रीर का पूणK हिवकास होता ह।ै

३. अपने स्वभाव, क्षमता तथा उपलब्� समय के अनुसार आपको एक या दो आसनों का चुनाव करना ह;ै 

लेहिकन आपको प्रSयेक समूह में से एक आसन अवश्य लेना ह।ै इससे आपके �रीर का पूणK हिवकास होगा।

४. समूह २ के सभी आसनों में आप आगे की ओर झुकते हैं। इन आसनों में आपकी माँसपेशि�याँ संकुधिचत 
होती हैं। इनसे अधि�क लाभ प्राD करने के लिलये आपको तुरतं ही कुछ ऐसे आसनों का अभ्यास करना होगा।
जि+नमें माँसपेशि�याँ खिंखचती हैं, उदाहरण के लिलये यहिद आप पधिश्चमोत्तानासन, हल आसन अथवा पादहस्तासन
का अभ्यास करते हैं तो आपको तुरतं ही मSस्यासन, भु+ंगासन, �नुरासन, चक्रासन अथवा सुमवज्रासन का
अभ्यास करना चाहिहये। अतः �रीर के सवा�गीण हिवकास के. लिलए आपको आगे झुकना, पीछे झुकना, दाँयें-
बाँयें झुकना, रीढ़ को घुमाना आहिद आसनों का अभ्यास करना होगा। सभी आसनों के अंत में �वासन का
अभ्यास करना चाहिहए, तभी अभ्यास पूणK होता ह।ै

५. समूह ७ में ध्यान के लिलए चार आसनों का वणKन हिकया गया ह।ै आप हिकसी भी ऐसे आसन का चुनाव 
कर सकते हैं जि+समें आप लंबे समय तक आराम से बठै सकें । ये आसन प्राणायाम,  +प तथा ध्यान के
अभ्यास लिलए अनुकूल हैं। भH स्वाध्याय करते समय भी उसी आसन में बठै सकते ह,ै जि+समें ध्यान करते हैं।

६. प्रारभं में १५ हिमनट के लिलए आसन में बठैें और इस अवधि� को �ीर-े�ीर ेतीन घंटे तक बढ़ायें और ऐसा 
होने पर आपको आसन जिसधिद्ध अथवा आसन +य प्राD होगी। हिफर आप एक धिचत्त मन से अपने ध्यान में आगे
बढ़ सकें गे। हिबना त्मिस्थर आसन के आप ध्यान में अच्छी तरह आगे नहीं बढ़ सकें गे। जि+तना अधि�क आप अपने
आसन में त्मिस्थर होंगे, उतना ही अधि�क आप �ारणा कर सकें गे।

७. कुछ देर बाद यहिद पैरों में बहुत अधि�क ददK होने लगे तो आसन को खोल दें, तSपश्चात् ५ हिमनट तक 
पैरों की मालिल� करें, तSपश्चात् पुनः आसन में बठै +ायें। +ब आप हिनSय अभ्यास करेंगे तो आपको हिबल्कुल
भी ददK नहीं होगा। कभी पद्मासन, कभी जिसद्धासन इस प्रकार बार-बार आसन को न बदले। एक आसन में दृढ़
रहे ।

८. हठयोग की पुस्तकों में पद्मासन और जिसद्धासन के लाभों के बार ेमें बहुत अधि�क वणKन हिमलता ह।ै ये 
आसन +ठराहि¢ में वृधिद्ध करते हैं और अच्छी भखू, उत्तम स्वास्थ्य तथा आनद प्रदान करते हैं। ये गहिठया दरू
करते हैं और वात, हिपत्त और कफ को संतुलिलत रखते हैं। ये पैरों और +ाँघों की नाहिड़यों को �ुद्ध करते हैं और
�हिH प्रदान करते हैं।

९. प्रातःकाल ४ ब+े उठ +ायें। �ौच हेतु +ायें। मँुह �ो लें। इसके | बाद आसन, प्राणायाम और ध्यान का 
अभ्यास करें। यहिद आप ध्यान हेतु अधि�क समय देते हों, तो आ�ा घटे आसन और प्राणायाम करें, तSपश्चात्
ध्यान हेतु बठैें। ध्यान के पश्चात् आ�े घंटे हिवश्राम करें अथवा थोड़ी देर घूमने चले +ायें। बाद में आप �ेष
आसन, प्राणायाम, मु@ा और बं�ों का अभ्यास कर सकते हैं।

१०. यहिद आपको प्रातः �ीघ्र �ौच के लिलये +ाने की आदत नहीं ह,ै तो आप �ौच के लिलये +ाये हिबना ही 

45



आसनों का अभ्यास कर सकते हैं । लेहिकन योग सा�कों को यह सलाह दी +ाती ह ैहिक उन्हें �ौच के पश्चात्
ही सभी आसनों का अभ्यास करना चाहिहए। इसके लिलए रात के समय तथा प्रातःकाल हिबस्तर से उठने के
तSकाल बाद �ीघ्र ठंढा अथवा गमK +ल हिपयें और अपने आहार को हिनयहिमत एवं समायोजि+त करें।

११. आसनों के अभ्यास के समय एक लंगोटी अथवा कौपीन �ारण करें। आप बहिनयान भी पहन सकते हैं। 
आसन करते समय चश्मा न पहनें। यह टूट सकता ह ैऔर आँखों में चोट लग सकती ह।ै

१२. अपने अभ्यास में हिनयहिमत रहें। +ो लहर में आ कर अभ्यास प्रारभं करते हैं, उन्हें अधि�क लाभ प्राD 
नहीं होता। यहिद कोई आसनों तथा प्राणायाम से अधि�कतम लाभ प्राD करना चाहते हैं तो अभ्यास में
हिनयहिमतता बहुत अधि�क आवश्यक ह।ै सामान्यतया लोग प्रारभं में एक या दो बड़ी रुधिच पूवKक तथा उSसाह के
साथ अभ्यास करते हैं और बाद में छोड़ देते हैं। यह एक बड़ी भूल ह।ै आसनों और प्राणायामों का लंबे समय
तक हिनयहिमत अभ्यास कीजि+ए और आश्चयK+नक लाभों का साक्षाSकार कीजि+ए। माह तक

१३. �ारीरिरक व्यायाम प्राणों को बाहर ले +ाते हैं, +ब हिक आसन प्राणों को अंदर भे+ते हैं। आसन प्राणों को 
सार े�रीर में तथा हिवशिभन्न तंत्रों में समान रूप से हिवतरिरत करते हैं। आसन मात्र �ारीरिरक ही नहीं,  बत्मिल्क
आध्यात्मिSमक भी होते हैं, क्योंहिक वे कंु�लिलनी �हिH का +ागरण करते हैं। हिव�ेष आसन हिकसी हिव�ेष रोग को
दरू करते हैं। आसन रोग प्रधितरो�क भी हैं। आसन इहंि@यों, मन तथा �रीर के हिनयंत्रण में बहुत सहायता करते
हैं। इनसे �रीर, नाहिड़याँ एवं माँसपेशि�याँ �ुद्ध होती हैं।

१४. प्रारभं में आप कुछ आसनों को पूणK रूप से नहीं कर सकें गे। हिनयहिमत अभ्यास से इनमें पूणKता आएगी। 
इस हेतु �यैK, लगन�ीलता तथा उSसाह आवश्यक ह।ै

१५. आसनों के बीच हल्का कंुभक करने से आसन की सामथ्यK में वृधिद्ध होती ह ैतथा यह अभ्यासी के बल 
और +ीवनी �हिH को बढ़ाता ह।ै आसन के साथ-साथ +प और प्राणायाम का भी अभ्यास करना चाहिहए।
तभी यह सच्चा योग बनेगा। +ो मंत्र +प करते हैं, वे आसन के साथ-साथ भी इसे +प सकते हैं। व्यस्त लोग
जि+नके पास अSयंत कम समय होता ह,ै वे भी आसन के साथ-साथ +प कर सकते हैं। यह उसी तरह ह ै+ैसे
हिक एक पSथर फें कने से चार फलों को प्राD करना। आपको इससे कई जिसधिद्धयाँ भी प्राD होंगी।

१६. +ो �ीषाKसन तथा अन्य आसनों का अभ्यास लंबे समय तक करते हैं, उन्हें अभ्यास की समाहिD पर 
हल्का नाश्ता अथवा एक प्याला द�ू लेना चाहिहए।

१७. संपूणK अभ्यास में आपको सामान्य ज्ञान का प्रयोग करना चाहिहए। यहिद आपको एक प्रकार का भो+न 
अनुकूल नहीं आ रहा ह ैतो उसमें थोड़ा परिरवतKन लायें। यहिद कोई हिव�ेष आसन आपको अनुकूल नहीं आ रहा
ह ैतो अधि�क परिरश्रम न करें और उसी समूह में से कोई अन्य आसन चुन ले, यह यहुिH ह।ै अभ्यास करते
समय आपमें स्फूर्तित होना चाहिहए। यहिद आप कोई हिव�ेष आसन नहीं कर पा रहे ह ैतो दःुखी न हों, +हाँ चाह
ह ैवहाँ राह ह।ै बार-बार प्रयSन कर।े हिनरतर अभ्यास तथा बार-बार प्रयSन करने से आपको सफलता हिमलेगी।

१८. कोई भी आदत +ो �रीर को दबुKल करती हो, वह हिवशिभन्न रोगों को लाने में सहायक होती ह।ै कोई भी 
ची+ +ो +ीवनी �हिH को घटाती हो, वह �रीर की गंदगी दरू करने की सामथ्यK को कम करती ह।ै अल्कोहल
यHु पेय, तम्बाकू, कोकेन, अफीम, गाँ+ा, भाँग, दरुाचरण तथा हिकसी भी प्रकार की अधित को पूणKतया Sयाग
दें।
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१९. आसनों का अभ्यास प्रातःकाल और सायंकाल दोनों समय करना चाहिहए। भो+न के तुरतं बाद आसन 
नहीं करना चाहिहए; क्योंहिक इस समय �ारीरिरक ऊ+ाK का उपयोग पाचन में होता ह।ै आसनों का अभ्यास खलेु
हवादार कमर,े खलेु बरामदे, नदी के हिकनार,े समु@ के हिकनार ेअथवा बगीचे में हिकया +ा सकता ह।ै

२०. +ब आप योगासनों का अभ्यास करें तो सात्मिSवक भो+न लेना आवश्यक ह।ै द�ू, घी, बादाम, फल, 

मलाई आहिद लें। प्या+, लहसुन, माँस, मछली, �ूम्रपान, �राब, खट्टे तथा तीखे भोज्य पदाथK Sयाग दें। पेट
को अधि�क न भरें।

२१. योगासन करने के तSकाल बाद कोई भी �ारीरिरक व्यायाम नहीं हिकया +ाना चाहिहए; क्योंहिक सभी 
आसन आंतरिरक ऊतकों तथा अगो को �हिH प्रदान करने के लिलए हिकये +ाते हैं और इसी के अनुसार उन्हें
रH की आपूर्तित की +ाती ह।ै लेहिकन �ारीरिरक व्यायाम माँसपेशि�यों को स्वस्थ करते। हैं, इस कारण �ारीरिरक
व्यायाम करते समय रH माँसपेशि�यों की ओर खिंखचता ह ैऔर रH के संचरण की हिद�ा हिवपरीत हो +ाती है
और योगाभ्यासी को आसनों का लाभ नहीं प्राD होता ह।ै अतः आसन करने के पश्चात् कुछ देर हिवश्राम करें,
तSपश्चात् �ारीरिरक व्यायाम आरभं करें।

२२. एक वेदांती आसन और प्राणायाम करने से �रता ह,ै क्योंहिक वह सोचता ह ैहिक इनका अभ्यास उसका 
देहाध्यास तीव्र करगेा तथा यह उसके वैराग्य के हिवपरीत होगा। हालाँहिक हठयोग और वेदांत दो शिभन्न मागK हैं,
हिफर भी वेदांती आसनों और प्राणायामों को संयHु करके अधि�क लाभ ले सकते हैं। मैंने कई वेदांधितयों को
दबुKल तथा रोगी �रीर वाला देखा ह।ै �रीर का मन के साथ अSयंत हिनकट सम्बं� ह।ै दबुKल तथा रोगी �रीर
का अथK ह—ै दबुKल तथा रोगी मन । यह �रीर आपके लिलए लक्ष्य तक पहँुचने के लिलए एक घोडे़ के समान ह।ै
हालाँहिक �रीर +ड़ और हिनरुपयोगी ह;ै लेहिकन यह आSम साक्षाSकार हेतु महSवपूणK उपकरण ह।ै इसे स्वच्छ,

बल�ाली तथा स्वस्थ रखा +ाना चाहिहए। यहिद वेदांती थोड़ा योगाभ्यास करें तो यह उनके �रीर को स्वस्थ
और �हिH�ाली रखने हेतु पयाKD होगा। वे अच्छी सा�ना कर सकें गे और �ीघ्र लक्ष्य तक पहँुच सकें गे।

२३. हिंहद ू�मK में प्राणायाम का बहुत महSवपूणK स्थान ह।ै प्राण का मन के साथ सम्बं� ह ैऔर मन के 
6ारा यह इच्छा के साथ सम्बधंि�त ह,ै इच्छा के 6ारा यह व्यहिH की आSमा से और इसके 6ारा यह परमाSमा से
सम्बद्ध ह।ै यहिद आपको मन के 6ारा प्राण की छोटी-छोटी लहरों को कैसे हिनयहंित्रत हिकया +ाये इसका ज्ञान ह,ै

तो हिवश्व प्राण पर कैसे हिनयंत्रण प्राD हिकया +ाये इसका ज्ञान हो +ायेगा। श्वसन हिक्रया पर हिनयंत्रण के 6ारा आप
�रीर में प्रवाहिहत हो रही संपणूK नाड़ी ऊ+ाK को सफलता पूवKक हिनयहंित्रत कर सकें गे। जि+सने प्राण के इस सार
पर हिनयंत्रण कर लिलया ह,ै उसने मात्र �रीर पर ही हिव+य नहीं पाई वरन् हिवश्व के प्रSयेक �रीर और प्राण पर
हिव+य प्राD कर ली ह।ै प्राणायाम वह सा�न ह ैजि+सके 6ारा योगी हिवश्व की सम्पूणK �हिH को प्राD करके जिसधिद्ध
प्राD करने का प्रयSन करते हैं।

२४. जि+सका मन �ांत ह,ै जि+सने इहंि@यों पर हिव+य प्राD कर ली ह,ै जि+सकी गुरु तथा �ास्त्रों के वचनों में 
श्रद्धा ह ैतथा +ो आहार और �यन में संयहिमत ह ैतथा इस +न्म और मृSयु के चक्र से हिनकलने हेतु उSसुक ह,ै

ऐसा व्यहिH योगाभ्यास हेतु योग्य ह।ै ऐसा व्यहिH प्राणायाम के अभ्यास में सफलता प्राD कर सकता ह।ै

२५. वृक्षासन : यह हिवशिभन्न प्रकार से हिकया +ाता ह।ै �ीषाKसन को वृक्षासन कहा +ाता ह।ै उंगलिलयों को 
आपस में फंसाने के स्थान पर यहिद आप कं�ों के पास दोनों हथेलिलयों को रख कर �ीषाKसन में खडे़ हो +ायें
तो इसे वृक्षासन भी कहते हैं। आपने कई व्यायाहिमयों को इस प्रकार खडे़ देखा होगा । वृक्षासन का एक अन्य
प्रकार हिनम्नानुसार ह—ै सी�े खडे़ रहें। एक पैर को घुटने से मोड़ें और इसे दसूर ेघुटने पर रखें। हाथों को
अपने सीने के पास रखें। आसन में त्मिस्थर रहें। यह भी वृक्षासन ह।ै पहले बाँयें पैर पर खडे़ हों, हिफर दाहिहने पैर
पर ।
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२६. पवKत आसन : पद्मासन में बठै +ायें। �ीर ेसे हाथों और �रीर को ऊपर उठायें। मात्र घुटने भूहिम पर 
रहेंगे। आप उंगलिलयों को आपस में फंसा कर भी रख सकते हैं। यहिद आप घुटनों पर नहीं खडे़ रह सकते तो
आप भूहिम पर बठै कर हाथों को ऊपर कर सकते हैं। यह भी अच्छा ह।ै पद्मासन में बठैने के स्थान पर आप
वज्रासन में बठै कर हिफर �रीर और हाथ को ऊपर उठायें। इस प्रकार में �रीर को घुटनों तथा पं+ों पर हिटका
रहगेा।

२७. एक ही आसन के हिवशिभन्न नाम होते हैं, +ैसे पधिश्चमोत्तानासन को उग्रासन भी कहते हैं। पद्मासन का 
कमलासन भी कहते हैं। जिसद्धासन को वीरासन, मुHासन और गुDासन के नाम से +ाना +ाता ह।ै �वासन को
मृतासन भी कहते हैं।

अध्याय २

प्राणायाम

प्राणायाम क्या है ?

प्राण सवKव्यापक ऊ+ाK का मूल ह।ै यह +ीवनी �हिH ह।ै यह सवKव्यापक ह।ै यह त्मिस्थर या गSयाSमक अवस्था
में हो सकती ह।ै यह उच्च से लेकर हिनम्न तक, चींटी से ले कर हाथी तक, एक को�ीय अमीबा से ले कर मनषु्य तक,

पौ�ों के आरत्मिम्भक +ीवन से ले कर प�ुओ ंके हिवकजिसत +ीवन तक सभी रूपों में पाया +ाता ह।ै यह प्राण ही ह ै+ो
आपके नेत्रों में चमकता ह।ै यह प्राण की ही �हिH ह,ै जि+ससे हिक कान सुनते हैं, आँखें देखती हैं, Sवचा अनभुव करती
ह,ै नाजिसका संूघती ह,ै मत्मिस्तष्क और बुधिद्ध अपना कायK करते हैं।

यवुा तरुणी की मुस्कुराहट, संगीत में हिमठास, एक वHा के प्रभाव�ाली �ब्द, हिकसी हिप्रय व्यहिH की बातों का
आकषKण — ये सभी प्राण के कारण हैं। अहि¢ प्राण से प्रज्वलिलत होती ह।ै वाय ुप्राण के 6ारा बहती ह।ै नहिदयाँ प्राण से
बहती हैं। भाप का इजंि+न प्राण के 6ारा कायK करता ह।ै रले और कार प्राण के 6ारा चलती हैं। रधेि�यो की तरगंें प्राण के
6ारा प्रवाहिहत होती हैं। प्राण इलेक्ट्र ान ह।ै प्राण बल ह।ै प्राण चुम्बकSव ह।ै प्राण हिवद्युत ह।ै यह प्राण ही ह ै+ो हृदय से
रH को �महिनयों में भे+ता ह।ै यह प्राण ह ै+ो पाचन, उSस+Kन और हिनष्कासन करता ह।ै

चिंचतन, संकल्प, कायK करने, चलने, लिलखने आहिद के 6ारा प्राण का हिवस्तार होता ह।ै एक स्वस्थ, बलवान
मनुष्य में प्रचुर मात्रा में प्राण अथवा नाड़ी बल अथवा +ीवनी �हिH होती ह।ै भो+न, +ल, वाय,ु सौर ऊ+ाK आहिद के
6ारा प्राण की आपूर्तित होती ह।ै प्राण को नाड़ी तंत्र 6ारा ग्रहण कर लिलया +ाता ह।ै प्राण का अव�ोषण श्वास 6ारा होता
ह।ै अधितरिरH प्राण मत्मिस्तष्क तथा नाड़ी कें @ों में संग्रहिहत रहता ह।ै +ब वीयK ऊ+ाK का �ो�न अथवा रूपांतरण होता ह,ै

तो यह �रीर को प्रचुर मात्रा में प्राण की आपूर्तित करता ह ैऔर यह प्राण ओज़ के रूप में मत्मिस्तष्क में संग्रहिहत रहता ह।ै
ओ+ और कुछ नहीं, वरन् प्राण ही ह।ै
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योगी प्राणायाम के हिनSय अभ्यास 6ारा प्रचुर मात्रा में प्राण का संग्रहण करता ह ै। वह योगी जि+सने अSयधि�क
मात्रा में प्राण का संग्रहण हिकया ह,ै वह अपने चारों ओर �हिH और +ीवनी �हिH का हिवहिकरण करता ह।ै वह एक बड़ा
�हिH का कें @ ह।ै यह वैसे ही ह ै+ैसे हिक बटैरी में हिवद्युत संग्रहिहत रहती ह।ै +ो योगी के साथ हिनकट संपकK  में आते हैं, वे
उससे प्राण को अव�ोहिषत करते हैं और �हिH, बल, +ीवनी �हिH तथा आSमा का आनंद प्राD करते हैं। जि+स प्रकार
+ल एक बतKन से दसूर ेबतKन की ओर प्रवाहिहत होता ह,ै प्राण वास्तव में एक त्मिस्थर तरगं की भाँधित एक हिवकजिसत योगी
से दबुKल व्यहिHयों की ओर प्रवाहिहत होता ह।ै वह योगी जि+सने आंतरिरक दृहिष्ट का हिवकास कर लिलया हो वह इसे प्रSयक्ष
देख सकता ह ै।

प्राण तथा �रीर की हिवशिभन्न +ीवनी �हिHयों के हिनयंत्रण को प्राणायाम कहते हैं। यह श्वाँस का हिनयमन ह।ै यह
एक महSवपूणK चरण ह।ै प्राणायाम का लक्ष्य ह—ैप्राण पर हिनयंत्रण। इसका प्रारभं श्वाँस के हिनयमन के साथ +ीवन तरगंों
के पूणK हिनयंत्रण के 6ारा होता ह।ै अन्य �ब्दों में प्राणायाम श्वाँस के हिनयंत्रण 6ारा +ीवन तरगंों पर पूणK हिनयंत्रण ह ै ।
प्राणायाम के हिनयहिमत अभ्यास 6ारा सही श्वसन की आदत स्थाहिपत की +ानी चाहिहये। सामान्यतया लोगों में श्वसन
हिक्रया अहिनयहिमत होती ह।ै

यहिद आप प्राण पर हिनयंत्रण कर सकते हैं तो आप हिवश्व के मानजिसक तथा �ारीरिरक समस्त बलों पर हिनयंत्रण
कर सकते हैं। योगी उस प्रगट सवKव्यापक �हिH को भी हिनयहंित्रत कर सकता ह,ै  जि+ससे सभी �हिHयाँ (चुम्बकSव,

हिवद्युत, गरुुSवाकषKण, संयोग, नाड़ी तरगंों, +ीवनी �हिH अथवा हिवचार �हिH से सम्बत्मिन्�त �हिHयाँ, वास्तव में हिवश्व की
सभी �हिHयाँ) उSपन्न होती हैं ।

यहिद कोई श्वाँस अथवा प्राण पर हिनयंत्रण कर सकता ह ैतो मन भी स्वयं ही हिनयहंित्रत हो +ाएगा। वह जि+सने
अपने मन पर हिनयंत्रण पा लिलया ह,ै उसने अपनी श्वाँस पर भी हिनयंत्रण पा लिलया ह।ै यहिद इनमें से कोई एक अ�ीन हो
+ायेगा तो दसूरा भी अ�ीन हो +ायेगा। यहिद मन तथा �रीर दोनों ही हिनयहंित्रत हो +ायें तो व्यहिH इस +न्म और मृSयु
के चक्र से मुहिH पा +ायेगा और अमरता को प्राD करगेा। मन, प्राण और वीयK में अंतरगं सम्बं� ह,ै यहिद कोई वीयK पर
हिनयंत्रण प्राD कर ले तो मन और प्राण भी हिनयहंित्रत हो +ायेंगे। जि+सने वीयK �हिH को हिनयहंित्रत कर लिलया ह,ै उसने अपने
प्राण और मन पर भी हिनयंत्रण कर लिलया ह।ै

यहिद आप कोई अSयंत �ीमी ध्वहिन को सुनना चाहते हैं, तो कुछ देर के लिलए आपकी श्वाँस रुक +ायेगी। +ो
कुली रलेवे स्टे�न पर चावल के भारी बोर ेले +ाता ह,ै वह पहले अपने फेफड़ों को वाय ुसे भरता ह ैऔर इस प्रकार
+ब तक वह थलेै को अपनी पीठ पर रखता ह,ै  तो वह अन+ाने ही प्राणायाम का अभ्यास करता ह ै। इस प्रकार के
अन्य उदाहरण हैं +ैसे :- वह +ो कूद कर छोटा नाला पार करता ह,ै +ो लम्बी कूद या ऊंची कूद का अभ्यास करता है
तथा +ो पैरलेल बार पर हिवशिभन्न प्रकार के व्यायामों का अभ्यास करता ह,ै ये सभी सह+ रूप से वाय ुको भीतर रोकने
(कंुभक) का अभ्यास करते हैं। यह कंुभक उसकी +ीवनी �हिH तथा बल में वृधिद्ध करता ह।ै यह उसे तSकाल प्रचुर मात्रा
में ऊ+ाK प्रदान करता ह।ै जि+स प्रकार सुनार भट्ठी को फंुकनी के 6ारा +लाता ह,ै हिफर सोने को इस गमK भट्ठी में हिपघला
कर इसकी अ�ुधिद्धयों को दरू करता ह,ै  उसी प्रकार योगाभ्यासी प्राणायाम के 6ारा अपने �रीर तथा इहंि@यों की
अ�ुधिद्धयों को दरू करता ह।ै

प्राणायाम का मुख्य लक्ष्य ह ैप्राण और अपान को एक करना और इस संयHु प्राण तथा अपान को �ीर-�ीरे
जिसर की ओर ऊपर ले कर +ाना। प्राणायाम का प्रभाव अथवा परिरणाम ह,ै सोती हुई कंु�लिलनी का +ागरण।

प्रथम महSवपूणK चरण ह ै आसनों पर स्वाहिमSव अथवा �रीर पर हिनयंत्रण । अगली हिक्रया ह ै प्राणायाम ।
प्राणायाम के सफल अभ्यास हेतु सही आसन अहिनवायK पूवाKपेक्षा ह ै। कोई भी सरल आरामदेह त्मिस्थधित आसन कहलाती
ह।ै वह आसन शे्रष्ठ ह,ै जि+समें हिक अधि�कतम समय तक आराम से बठैा +ा सके। आसन करते समय �ड़, गदKन और
जिसर एक सी� में होने चाहिहए। आपको �रीर को आगे-पीछे अथवा दाँयें-बाँयें झुकाना नहीं ह।ै आपको झुक कर नहीं
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बठैना ह।ै हिनयहिमत अभ्यास से आसन में स्वयं ही दक्षता आती हैं। मोटे होने के कारण +ो पद्मासन में बठैने में कष्ट का
अनभुव करते हैं, वे सुखासन अथवा जिसद्धासन में बठै सकते हैं। आपको प्राणायाम हेतु आसन में पूणK दक्षता आने तक
प्रतीक्षा करने की आवश्यकता नहीं ह।ै आसनों का अभ्यास करें और साथ-साथ प्राणायाम का भी अभ्यास करते रहें।
कुछ समय बाद आपको दोनों में दक्षता प्राD हो +ायेगी। प्राणायाम का अभ्यास कुस� पर सी�े बठै कर भी हिकया +ा
सकता ह।ै

भगवद्गीता में आपको आसन और बठैने की त्मिस्थधित के बार ेमें संुदर हिववरण प्राD होता ह।ै एक �ुद्ध एकांत
स्थान में स्वयं के एक हिनधिश्चत आसन में बठैें +ो न अधि�क ऊँचा हो न अधि�क नीचा। सबसे पहले एक कु�ासन हिबछायें,
उसके ऊपर एक मृग की छाल,  इस पर एक कपड़ा हिबछा लें। अब इस पर मन को एकाग्र करके तथा हिवचारों और
इहंि@यों को संयहिमत करके त्मिस्थर बठै कर आSम �ुधिद्ध के लिलए उसे योगाभ्यास करना चाहिहए। �रीर, जिसर और गदKन को
सी�ा तथा दृढ़ रख कर दृहिष्ट को नाजिसकाग्र पर कें हि@त करना चाहिहए (गीता : ६/१०, ११ और १२ ) ।

प्राणायाम चँूहिक श्वाँस से सम्बद्ध ह,ै  इसलिलये इसके 6ारा हिवशिभन्न आंतरिरक अंग तथा संपूणK �रीर का अच्छा
व्यायाम होता ह।ै प्राणायाम सभी रोगों को दरू करता ह,ै स्वास्थ्य का हिवकास करता ह,ै पाचन को ऊ+ाK प्रदान करता
ह,ै नाहिड़यों को �हिH प्रदान करता ह,ै वासनाओ ंको दरू करता ह ैऔर कंु�लिलनी �हिH का +ागरण करता ह।ै यह अच्छा
स्वास्थ्य और त्मिस्थर मन प्रदान करता ह ै। प्राणायाम का अभ्यासी अपनी श्वाँस को रोक सकता ह।ै प्राणायाम के कई
अभ्यासी अपने सीने पर पSथर भी तोड़ लेते हैं,  लेहिकन उन्हें कोई कष्ट नहीं होता,  क्योंहिक उन्होंने अपने प्राण पर
हिनयंत्रण कर लिलया ह।ै प्राणायाम के अभ्यासी का �रीर हल्का और रोगों से मुH होता ह।ै उसकी वाणी म�ुर होती ह।ै
उसके �रीर से मीठी सुगं� आती ह।ै

+ो प्राणायाम का अभ्यास करता ह ै उसको अच्छी भूख लगती ह।ै वह प्रसन्न रहता ह।ै उसका
व्यहिHSव आकषKक होता ह।ै वह बलवान, साहसी, उSसाही एवं स्वस्थ होता ह।ै उसके मन की �ारणा अच्छी
होती ह।ै प्राणायाम पूवK तथा पधिश्चम के सभी स्त्री-पुरुषों के लिलए अSयधि�क अनुकूल ह।ै

एक योगी अपने +ीवन की लंबाई वषa की संख्या से नहीं, वरन् श्वाँसों की संख्या से मापता ह।ै आप
प्रSयेक श्वाँस के साथ वायमंु�लीय वाय ुसे ऊ+ाK अथवा प्राण की एक हिव�ेष मात्रा भीतर लेते हैं। कोई मनषु्य
अधि�कतम श्वाँस की जि+तनी मात्रा यथा संभव भीतर ले सकता ह,ै वह क्षमता +ीवन क्षमता कहलाती ह।ै एक
मनुष्य एक हिमनट में १५ बार श्वाँस लेता ह।ै प्रधितहिदन श्वाँसों की संख्या ह ै२१,६०० ।

जि+स कमर ेमें आप प्राणायाम का अभ्यास करते हैं, वह सीलन भरा और बंद नहीं होना चाहिहए, यह
सूखा और हवादार होना चाहिहए। आप नदी या झील के हिकनार,े  बगीचे के कोने में अथवा खलुी हवा में
प्राणायाम का अभ्यास कर सकते हैं, लेहिकन वहाँ अधि�क ठंढी हवा नहीं होनी चाहिहए और यह स्थान पहाड़ी
की चोटी पर नहीं होना चाहिहए। मन को सSय पर दृढ़ रखते हुए प्राणायाम का अभ्यास हिनSय करने से धिचत्त
सुषुम्ना में लीन होता ह ैऔर हिफर यह हिवचलिलत नहीं होता और फलस्वरूप प्राण त्मिस्थर हो +ाता ह।ै प्राणायाम
हेतु गहन �ारणा एवं एकाग्रता आवश्यक ह।ै

प्राणायाम में हिकसी भी अवस्था में तनाव नहीं होना चाहिहए। आपको प्राणायाम करते समय आनंद का
अनभुव होना चाहिहए। सदवै पूरक और रचेक अSयंत �ीर-े�ीर ेकरें। हिंकधिचत भी आवा+ न होने दें। +ब भी
आप असह+ और हता�ा का अनुभव करें, प्राणायाम का अभ्यास करें।

प्राणायाम में कंुभक का अभ्यास करने से गम� उSपन्न होती ह,ै  जि+ससे हिक कंु�लिलनी �हिH +ाग्रत
होती ह ैऔर यह सुषुम्ना नाड़ी में ऊपर +ाती ह।ै कंुभक +ीवन काल में भी वृधिद्ध करता ह।ै आसन के समय
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कंुभक करने से आसन की सामथ्यK में वृधिद्ध होती ह ैऔर यह अधि�क बल और +ीवन �हिH प्रदान करता ह।ै
प्राणायाम के अभ्यास के समय अपने इष्ट मंत्र का +प करते रहिहये। यही सच्चा योग होगा।

यहिद आपको हिबस्तर से +ागने के पश्चात् सदा ही आलस्य रहता ह,ै  तो आप नींद को भगाने तथा
ध्यान हेतु १० प्राणायाम कंुभक सहिहत करें। मन प्राणायाम के अभ्यास से एकाग्र हो +ायेगा।

हठयोग में आठ प्रकार के प्राणायामों का वणKन ह,ै ये हिनम्नानुसार ह:ै

१. सूयK भेद २. उज्जाई

३. सीSकारी ४. �ीतली

५. भलिस्त्रका ६. भ्रामरी

७. मूछाK ८. प्लाहिवनी
कुछ पुस्तकों में प्लाहिवनी को आठवाँ कंुभक बताया गया ह।ै कपालभाधित षटकमa में आता ह।ै मैंने इसका

अगले अध्याय में वणKन हिकया ह ै। यह प्राणायाम का एक प्रकार ह।ै प्रातःकाल एवं सायंकाल में हिनSय अभ्यास हेतु मैं
सुखपूवKक प्राणायाम बता रहा हँू। तSपश्चात् मैं उपरोH आठों प्राणायामों की हिवधि� का वणKन करँूगा।

१. सखुपूवKक प्राणायाम

पद्मासन अथवा जिसद्धासन में बठै +ायें। आँखें बंद कर लीजि+ए । अगंूठे से दाहिहने नासारधं्र को बंद कर लें। बाँयें
नासारधं्र से �ीर-े�ीर ेवाय ुको भीतर खींधिचए। अब अनाहिमका और कहिनष्ठा उंगली की सहायता से बाँयें नासारधं्र को भी
बंद कर दीजि+ए और श्वाँस को जि+तनी अधि�क से अधि�क देर सुगमता से रोक सकें , भीतर ही रोकें । हिफर �ीर-े�ीर ेश्वाँस
को बाहर हिनकालें । अब पुनःदाँयें नासारधं्र से श्वाँस भीतर लें। इसे दोनों नासारधं्रों को बंद कर जि+तनी अधि�क से अधि�क
देर सुगमता से रोक सकें , भीतर ही रोकें । तSपश्चात् अनाहिमका और कहिनष्ठा उंगली को हटा कर बाँयें नासारधं्र से श्वाँस
बाहर हिनकालें । यह एक प्राणायाम हुआ। संस्कृत में श्वाँस भीतर लेने को पूरक कहते हैं, श्वाँस बाहर हिनकालने को रचेक
तथा श्वाँस रोकने को कंुभक कहते हैं । दाहिहनी हथेली को फैलायें। अब त+Kनी और मध्यमा उंगली को बंद कर लें, �ेष
उंगलिलयाँ खलुी रहेंगी। यह प्राणायाम हेतु मु@ा ह।ै दाहिहने नासारधं्र को बंद करने के लिलए अगंूठे का प्रयोग हिकया +ाता है
और अनाहिमका और कहिनष्ठा उंगली का प्रयोग बाँयें नासारधं्र को बंद करने के लिलए हिकया +ाता ह ै।
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आप प्रारभं में कुछ हिदनों तक मात्र पूरक और रचेक करें। थोडे़ हिदनों के अभ्यास के पश्चात् आप कंुभक भी
संयHु कर सकते हैं। प्रारभं में मात्र १० सेकें � तक कंुभक करें और हिफर �ीर-े�ीर ेसमयावधि� बढ़ायें। पहले आप प्रातः
और सायंकाल ५-५ प्राणायाम करें। थोडे़ अभ्यास के बाद आप १०-१० प्राणायाम कर सकते हैं। �ीर-े�ीर ेयह संख्या
प्रातः २० और सायं २० तक कर दें। �नःै-�नःै और क्रमबद्ध अभ्यास आवश्यक ह।ै पूणK कालिलक योग सा�क हिदन में
चार बार प्राणायाम का अभ्यास कर सकते हैं।
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पूरक, कंुभक और रचेक का अनपुात लगा कर १:४: २ होना चाहिहए। यहिद आप २ सेकें � तक श्वाँस भीतर
लेते हैं, तो श्वाँस को ८ सेकें � तक रोकें  (कंुभक) और ४ सेकें � में श्वाँस को बाहर हिनकालें। पूरक, रचेक और कंुभक के
समय मानजिसक रूप से ॐ का +प करते रहें। ऐसी भावना करें हिक सभी दवैी गुण +ैसे करुणा, प्रेम, क्षमा, �ांधित, आनंद
आहिद भीतर ली +ा रही वाय ुके साथ आपके �रीर में प्रवे� कर रहे हैं और आसुरी दगुुKण बाहर हिनकलने वाली श्वाँस के
साथ बाहर +ा रहे हैं ।

लाभ

प्राणायाम के अभ्यास से �रीर दृढ़ और स्वस्थ बनता ह,ै �रीर की अधि�क मात्रा में चब� कम हो +ाती ह,ै मुख
पर ते+ आ +ाता ह।ै नेत्र हीर ेकी तरह दमकने लगते हैं। अभ्यासी अSयंत आकषKक हो +ाता ह।ै उसकी वाणी म�ुर हो
+ाती ह।ै आंतरिरक अनाहत ध्वहिनयाँ स्पष्ट रूप से सुनाई देने लगती हैं । प्राणायाम का अभ्यासी सभी रोगों से मुH होता
ह।ै वह ब्रह्मचयK में पूणK स्थाहिपत होता ह ै। उसकी भूख बढ़ +ाती ह,ै नाहिड़याँ �ुद्ध हो +ाती ह ैऔर मन एकाग्र हो +ाता
ह।ै र+ोगुण और तमोगुण नष्ट हो +ाते हैं। मन प्रबल �ारणा हेतु तयैार हो +ाता ह।ै
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प्राणायाम के अभ्यास के साथ-साथ मौन भी रखें। हिमताहार लें, सात्मिSवक आहार लें । �ारणा, ध्यान तथा +प
हेतु और अधि�क समय दें। ठंढे स्थान में हिनवास करें। ब्रह्मचयK का पालन करें, इससे आंतरिरक आध्यात्मिSमक �हिH �ीघ्र
+ाग्रत हो सकती ह ैतथा आप आनंद, आध्यात्मिSमक प्रका� तथा मन की �ांधित का अनभुव करेंगे। एक उच्च योगी को
आठों महत जिसधिद्धयाँ प्राD होती हैं।

२. सूयK भेद प्राणायाम

इस प्राणायाम में पूरक और रचेक मात्र सूयKनाड़ी अथवा दाँयें नासारधं्र या हिंपगला से हिकया +ाता ह।ै

पद्मासन अथवा जिसद्धासन में बठै +ायें। बाँयें नासारधं्र को अपनी दाहिहनी अनाहिमका और कहिनष्ठा उंगली से बंद
रखें। �ीर-े�ीर ेदाँयें नासारधं्र से हिबना हिकसी प्रकार की ध्वहिन हिकए श्वाँस भरें। जि+तनी अधि�क से अधि�क वाय ुआप भीतर
ले सकते हों, लेते हुए दीघK श्वसन करें। ठोढ़ी से वक्ष पर दबाव �ालते हुए +ालं�र बं� लगायें। अंगूठे से बाँयाँ नासारधं्र
भी बंद कर दें और श्वाँस को तब तक रोक कर रखें +ब तक हिक बालों की +ड़ में से पसीना न आने लगे । यह सूयK भेद
कंुभक की चरम सीमा ह।ै इस त्मिस्थधित में एकदम से नहीं पहँुचा +ा सकता ह।ै आपको कंुभक की अवधि� में �ीर-े�ीरे
वृधिद्ध करनी होगी। रचेक करते समय अगंूठे को हटा कर दाँयें नासारधं्र से रचेक करें। आपको श्वाँस एकदम से नहीं वरन्
�ीर-े�ीर ेछोड़ना ह।ै पूरक और रचेक बीच में हिबना रुके हिबना हिकसी झटके के हिकया +ाना चाहिहए।

लाभ

यह प्राणायाम आँतों के कीड़ों तथा रोगों को नष्ट करता ह।ै यह वाय ुसे उSपन्न होने वाले चार प्रकार के दोषों
को दरू करता ह ैतथा वात रोग को ठीक करता ह।ै यह नासा�ोथ,  जिसरददK तथा हिवशिभन्न प्रकार के पे�ी�ूल को दरू
करता ह।ै यह नाजिसका में पाये +ाने वाले कीड़ों को दरू करता ह।ै यह क्षय और मृSयु को नष्ट करता ह ैऔर कंु�लिलनी
�हिH का +ागरण करता ह।ै इस प्राणायाम में तीनों बं�ों का संुदर ढंग से अभ्यास होता ह।ै इनके हिववरण के लिलये बं�
त्रय पढ़ें।

३. उज्जाई

पद्मासन अथवा जिसद्धासन में बठै +ाये। मँुह को बंद कर लें। दोनों नासारधं्रों से एक समान गधित से तब तक
श्वाँस भरें +ब तक हिक फेफडे़ पूरी तरह न भर +ायें । +ब पूरक करेंगे तो हल्की ध्वहिन होगी। दोनों नासारधं्रों को बंद
करें, ठोढ़ी से वक्ष पर दबाव �ालते हुए +ाल�ंर बं� लगायें। श्वाँस को जि+तनी अधि�क से अधि�क देर सुगमता से रोक
सकें , भीतर ही रोकें । हिफर �ीर-े�ीर ेबाँयें नासारधं्र से श्वाँस को बाहर हिनकालें।

यह प्राणायाम आप खडे़ रह कर भी कर सकते हैं। घेरण्� संहिहता में वणKन ह ैहिक पूरक करने के बाद फेफड़ों
और मंुह के 6ारा वाय ुको खींचें, भरें और तSपश्चात् मँुह से बाहर हिनकालें ।

यह हिक्रया जिसर की गम� को दरू करती ह।ै इसका अभ्यासी अSयंत आकषKक हो +ाता ह ै। उसकी +ठराहि¢ बढ़
+ाती ह।ै इसके अभ्यास से अस्थमा, क्षयरोग और सभी प्रकार के फेफड़ों के रोग ठीक हो +ाते हैं। +रा और मृSय ुको
नष्ट करने के लिलए उज्जाई प्राणायाम का अभ्यास करें। आप प्रातः और सायंकाल चार बार अभ्यास कर सकते हैं।

४. सीSकारी
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+ीभ को मोड़ कर इसकी नोंक को तालु से स्प�K करायें। मँुह को थोड़ा खलुा रखें और मँुह से �ीर-े�ीर ेश्वाँस
लें। यहिद आपको +ीभ में कष्ट हो तो आप इसे ओठों के बीच रखें और मँुह से श्वाँस लें। पूरक करते समय आपको एक
आवाज़ सुनाई देगी। पूरक करने के पश्चात् नासारधं्रों से श्वाँस को बाहर हिनकालें। यह अभ्यास अभ्यासी के सौंदयK तथा
बल में वृधिद्ध करता ह ै। यह भखू, प्यास, आलस्य एवं हिन@ा को दरू करता ह।ै +ब आपको प्यास लगी हो तो इसका
अभ्यास कीजि+ए, आपको प्यास से तSक्षण आराम हिमलेगा। आप इसका दस बार भी अभ्यास कर सकते हैं। आप इसका
अभ्यास बठेै हुए और खडे़ रह कर भी कर सकते हैं।

५. �ीतली प्राणायाम

+ीभ को लंबाई में मोड़ें। इसे ओठों से थोड़ा बाहर हिनकाल लें (+ैसा हिक धिचत्र में हिदखाया गया ह)ै। सी की
ध्वहिन करते हुए मँुह से तेज़ी से श्वाँस भरें। जि+तनी देर तक आराम से श्वाँस को रोक सकते हों रोकें , उसके पश्चात् दोनों
नासारधं्रों से �ीर-े�ीर ेबाहर हिनकाल दें। इसका अभ्यास बठेै हुए, खडे़ हुए अथवा लेटे-लेटे भी दस से पं@ह हिमनट तक
भी हिकया +ा सकता ह।ै
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यह प्राणायाम रH का �ो�न करता ह।ै यह प्यास को �ांत करता ह ैऔर भूख को तुष्ट करता ह।ै यह �रीर को
ठंढा रखता ह ैऔर गुल्म, प्लीहा, हिवशिभन्न असाध्य रोगों, ज्वर, क्षय, अपच, पैलित्तक रोग तथा अन्य रोगों को दरू करता
ह।ै इस प्राणायाम का दीघKकाल तक अभ्यास करते रहने से रH इतना अधि�क �ुद्ध हो +ाता ह ैहिक एक +हरीला सपK भी
�रीर को हाहिन नहीं पहँुचा सकता। +ब आपको प्यास का अनुभव हो,  �ीतली का अभ्यास कीजि+ए। आपको तुरतं
प्यास से राहत हिमलेगी ।

६. भलिस्त्रका

संस्कृत में भलिस्त्रका का अथK ह,ै  �ौंकनी। जि+स प्रकार लुहार अपनी �ौंकनी को एक समान रूप से +ल्दी-
+ल्दी �ौंकता ह,ै इसमें आपको उसी प्रकार श्वाँस को लेना ह।ै +ल्दी-+ल्दी बलपूवKक श्वाँस छोड़ना भलिस्त्रका का लक्षण
ह।ै

पद्मासन अथवा जिसद्धासन में बठै +ायें। �रीर, गदKन और जिसर को सी�ा रखें। हथेलिलयों को घुटनों पर रखें।
मँुह को बंद कर लें। अब लुहार की �ौंकनी की तरह २० बार +ल्दी-+ल्दी श्वाँस लें और छोड़ें। सीने को भी बार-बार
फैलायें और संकुधिचत करें। आप कंठ 6ार को भी थोड़ा संकुधिचत कर सकते हैं। श्वाँस का +ल्दी-+ल्दी रचेन करने से
स्वाभाहिवक ही श्वास +ल्दी से भीतर की ओर खिंखचती ह।ै २० पूरक और रचेक करने के बाद एक गहरी श्वाँस लें। श्वाँस
को जि+तनी अधि�क-से-अधि�क देर सुगमता से रोक सकें ,  भीतर ही रोकें । हिफर �ीर-े�ीर ेदोनों नासारधं्रों से श्वाँस को
बाहर हिनकालें । २० रचेक से एक चक्र होता ह।ै आप प्रातः और सायं ३ या ४ चक्र कर सकते हैं। प्रारभं में एक चक्र में
मात्र १० रचेक करें, हिफर �ीर-े�ीर ेइनकी संख्या २० तक बढ़ायें। यह प्राणायाम खडे़ हो कर हाथों को +ाँघों पर रख
कर भी हिकया +ा सकता ह।ै
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कुछ लोग तब तक अभ्यास को खींचते हैं +ब तक हिक वे थक न +ायें। इसको करने पर आपको बहुत पसीना
आयेगा । यह अSयधि�क �हिH�ाली हिक्रया ह ै। यहिद आपको थोड़ा चक्कर +ैसा अनभुव हो तो अभ्यास रोक दें और कुछ
देर सामान्य श्वसन करें। प्रSयेक चक्र के बाद आप २ हिमनट हिवश्राम कर सकते हैं।

भलिस्त्रका गले की सू+न को दरू करता ह,ै +ठराहि¢ बढ़ाता ह,ै कफ का ना� करता ह ैतथा नाजिसका और वक्ष
के सभी रोगों को दरू करता ह ैतथा दमा रोग को +ड़ से उखाड़ फें कता ह।ै इसके अभ्यास से अच्छी भखू लगती ह।ै यह
अभ्यासी को कंु�लिलनी +ागरण के योग्य बनाता ह।ै इससे वात, हिपत्त और कफ की अधि�कता से उSपन्न होने वाले सभी
रोग दरू हो +ाते हैं। यह �रीर को पयाKD मात्रा में गम� प्रदान करता ह।ै यह नाहिड़यों को �ुद्ध करता ह।ै यह सभी कंुभकों
में से सवाKधि�क लाभदायक ह ै। भलिस्त्रका का अभ्यास अवश्य ही हिकया +ाना चाहिहए, क्योंहिक यह प्राण को सुषुम्ना में
त्मिस्थत तीनों ग्रंशिथयों के भेदन योग्य बनाता ह।ै इसका अभ्यासी सदा स्वस्थ रहता ह।ै रचेक अथवा चक्रों की संख्या का
हिनणKय अभ्यासी की �हिH अथवा क्षमता 6ारा हिकया +ाता ह।ै आपको अधित नहीं करना चाहिहए। ॐ का +प भाव सहिहत
मानजिसक रूप से करें। भलिस्त्रका के अन्य भी प्रकार ह ैजि+नमें पूरक और रचेक हेतु बारी-बारी से नासारधं्रों को बदल-

बदल कर प्रयोग हिकया +ाता ह।ै

७. भ्रामरी

पद्मासन अथवा जिसद्धासन में बठैें। नर म�ुमक्खी की तरह आवा+ करते हुए दोनों नासारधं्रों से +ल्दी-+ल्दी
श्वाँस भीतर लें और मादा म�ुमक्खी की तरह आवा+ करते हुए दोनों नासारधं्रों से +ल्दी-+ल्दी श्वाँस बाहर हिनकालें ।
घेरण्� संहिहता में भ्रामरी का अलग प्रकार से वणKन हिकया गया ह।ै

अधि�क देर सुगमता से रोक सकें , भीतर ही रोकें । हिफर �ीर-े�ीर ेदोनों नासारधं्रों से श्वाँस को बाहर हिनकालें।
इसका अभ्यास एकांत स्थान में रात के समय +ब हिबल्कुल �ांधित हो,  हिकया +ाना चाहिहए उस समय आप अनाहत
ध्वहिन स्पष्ट रूप से सुन सकें गे। इस कंुभक के अभ्यासी को +ो आनंद प्राD होता ह,ै वह असीम और अवणKनीय ह।ै इस
कंुभक में सफलता हिमलने पर योगी को समाधि� प्राD होती ह।ै

८. मूछाK

अपने आसन पर बठै +ायें और गहरी श्वाँस लें। ठोढ़ी को छाती पर लगा कर +ालं�र बं� लगा कर श्वाँस को
तब तक रोके, +ब तक हिक आपको मूछाK का अनुभव न होने लगे। तSपश्चात् अSयंत �ीर-े�ीर ेश्वाँस बाहर हिनकालें। यह
मूछाK कंुभक मन को ज्ञान�ून्य बनाता ह ैऔर इस कारण प्रसन्नता प्रदान करता ह।ै घेरण्� संहिहता में इस हिक्रया का वणKन
इस प्रकार हिकया ह ै: "सुखेन कंुभकम्"-श्वाँस को जि+तनी देर सुखपूवKक रोक सकें , भीतर ही रोकें । आपको इस अवधि�
में अपनी सामथ्यK से अधि�क वृधिद्ध नहीं करनी चाहिहये। +ब इस कंुभक का अभ्यास हिकया +ाता ह,ै तो मन को आSमा
पर लगायें । +ब मन की लंबे समय तक गहन �ारणा की +ाती ह ैतो यह ज्ञान�ून्य हो +ाता ह ैऔर आपको आनंद
और ख�ुी का अनभुव होता ह।ै

९. प्लाहिवनी

इस प्राणायाम के अभ्यास से व्यहिH +ल के ऊपर कमल की भाँधित तरै सकता ह।ै कंठ 6ार को बंद करके वायु
को थोड़ी-थोड़ी मात्रा में हिनगलें और पेट को पूणK रूपेण भरें। यहिद आपका पेट वाय ुसे पूरी तरह भरा हो, उस समय पेट
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को थपथपाने पर एक हिव�ेष प्रकार की आवा+ आयेगी। पेट और फेफड़ों को वाय ुसे भरने के 6ारा व्यहिH बडे़ ही आराम
और सरलता से घंटों तक +ल के ऊपर तरै सकता ह।ै �ीर-े�ीर े�कार ले कर अथवा उधिड्डयान बं� 6ारा पेट में से गैस
को बाहर हिनकालना चाहिहये। यहिद आप इस हिक्रया में प्रवीण व्यहिH 6ारा वाय ुहिनगलने की हिवधि� को देखें तो आपको इस
प्राणायाम की हिक्रया हिवधि� एकदम स्पष्ट होगी। +ो इस प्लाहिवनी कंुभक का अभ्यास करता ह,ै वह भो+न के हिबना मात्र
वाय ुपर कुछ हिदनों तक +ीहिवत रह सकता ह।ै

१०. केवल कंुभक

कंुभक दो प्रकार के होते हैं—सहिहत कंुभक और केवल कंुभक। +ो कंुभक पूरक और रचेक के साथ संयHु
रहता ह,ै उसे सहिहत कंुभक कहते हैं। तथा +ो इनके हिबना रहता ह,ै उसे केवल कंुभक कहते हैं।

पहले सहिहत कंुभक में दक्षता प्राD कीजि+ए,  तSपश्चात् केवल कंुभक का अभ्यास कीजि+ए। दोनों नासारधं्रों से
पूरक करने के पश्चात् कंुभक का अभ्यास करें (घेरण्� संहिहता : ५/९२) । आप २-३ घंटों में भी एक बार इस कंुभक का
अभ्यास कर सकते हैं। �ीर-े�ीर ेकंुभक की अवधि� बढ़ाने का प्रयास करें। केवल कंुभक में कोई रचेक पूरक नहीं होता
ह।ै आपको कंुभक की अवधि� बढ़ाने का प्रयास करना होगा। कंुभक के समय आपको मन को सभी हिवषयों से हटाना
चाहिहए और इसे आSमा अथवा भ्रूमध्य में दृढ़ता पूवKक लगाना चाहिहए। केवल कंुभक के अभ्यास से अभ्यासी को
रा+योग की त्मिस्थधित प्राD होती ह ै । इस कंुभक के अभ्यास से उसे कंु�लिलनी का ज्ञान होता ह।ै लंबे समय तक इस
कंुभक के अभ्यास से अभ्यासी जि+तनी देर तक चाहे श्वाँस को रोक सकता ह,ै  उसकी कंु�लिलनी +ाग्रत होती ह ैऔर
सुषुम्ना सभी ग्रशंिथयों से मुH हो +ाती ह।ै यह कंुभक दीघाKय ुप्रदान करता ह ैऔर सभी रोगों को नष्ट करता ह।ै +ो केवल
कंुभक +ानता ह,ै वह सच्चा योगी ह।ै
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अध्याय ३

मु@ा और ब�ं

१. महा मु@ा

गुदा 6ार को बाँय एड़ी से दबायें और दाँयें पैर को सी�ा रखें। �ीर ेसे आगे की ओर झुकें  और हाथों से अपने
दाँयें पं+े को पकड़ें। श्वाँस भीतर लें और रोक कर रखें। ठोढ़ी को वक्ष पर दबायें और +ालं�र बं� लगायें।

दृहिष्ट को हित्रकुहिट पर रखें। जि+तनी देर तक सरलता पूवKक रोक सकें , श्वाँस को रोकें । तSपश्चात् �ीर-े�ीर ेजिसर
और �रीर को उठायें और श्वाँस को बाहर हिनकाल दें। इसी प्रकार इसे ४ से ६ बार दोहरायें। तSपश्चात् हिवपरीत ओर से
गुदा 6ार को दाँयें पैर की एड़ी से गुदा को दबा कर और बाँयें पं+े को पकड़ कर करें।

लाभ

यह क्षय,  बवासीर,  प्लीहा वृधिद्ध,  अपच,  +ठर�ोथ,  कब्+,  ज्वर आहिद को दरू करती ह।ै इसके अभ्यास से
+ीवन काल में वृधिद्ध होती ह।ै यह अभ्यासी को महान् जिसधिद्धयाँ प्रदान करती ह।ै

यह +ानशुि�रासन की तरह ह,ै अंतर मात्र इतना ह ैहिक +ानुशि�रासन में आपको रचेक करके हिफर झुकना होता
ह ैऔर जिसर घुटनों तक पहँुचना चाहिहए। यह थोड़ा-थोड़ा अ�K पधिश्चमोत्तानासन की भाँधित ह।ै

२. ताड़न हिक्रया

पद्मासन में बठै +ायें। हथेलिलयों को भूहिम पर +मा कर, इनके बल पर अपने �रीर को उठायें और हिनतंबों को +ल्दी-
+ल्दी दस या बीस बार भूहिम पर पटकें  । अभ्यास के समय कंुभक लगाये रहें। इसे २ या ३ बार दोहरायें और इसकी
संख्या में �नःै-�नःै वृधिद्ध करें। इस हिक्रया को करने से कंु�लिलनी �ीघ्र +ाग्रत होती ह।ै

३. महा बं�

बाँयीं एड़ी को गुदा में अथवा कंद (गुदा से २ इचं ऊपर और +नन अंगों से २ इचं नीचे) के ऊपर लगायें।
दोनों हाथ की उंगलिलयों को फंसा कर घुटने के ऊपर रखें और बं� त्रय (मूल बं�, उधिड्डयान बं� और +ाल�ंर बं�) का
अभ्यास करें। मूला�ार में सुषुम्ना पर �ारणा करें। १० बार प्राणायाम का अभ्यास करें। तSपश्चात् दाहिहनी एड़ी को गुदा
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अथवा कंद पर रखें और बाँयाँ पैर दाहिहनी +ंघा पर रखें और बं� त्रय के साथ १० बार प्राणायाम करें। सामान्यतया
योगी महा मु@ा,  ताड़न हिक्रया,  महा बं� और महा वे� करता ह।ै यह एक अच्छा संयो+न ह ैऔर ऐसा करने से ही
अधि�कतम लाभ प्राD होते हैं। महा बं� +रा और मृSय ुका ना� करता ह ैऔर इसके अभ्यास से योगी की सभी इच्छायें
पूणK होती हैं। इस बं� के लाभ बं� त्रय के समान ही हैं, लेहिकन महा बं� �ीघ्र कंु�लिलनी +ागरण करता ह।ै

४. महा वे�

महा वे� ताड़न हिक्रया एवं बं� त्रय का संयHु रूप ह।ै महा बं� की त्मिस्थधित में बठैें। दोनों नासारधं्रों से श्वाँस
भीतर लें और +ाल�ंर बं� लगा कर श्वाँस को रोकें  । अब हथेलिलयों को भूहिम पर रखें, �रीर को उठायें और हिनतंबों को
१० २० बार हल्के से भूहिम पर पटकें । इसको करते समय आप पैरों को अपने स्थान से हिहलने न दें। +ैसे आप महा बं�
में रखते हैं, उस तरह पैरों को गुदा पर रखने से आप संपूणK �रीर को वैसे का वैसा ही नहीं उठा सकते हैं। इसलिलये महा
वे� के लिलये आप पद्मासन में बठै सकते हैं। इसके अभ्यास से प्राण सुषुम्ना में प्रवे� करता ह।ै +ब आपको थकान का
अनभुव हो अथवा मूछाK आने लगे तो अSयंत �ीर-े�ीर ेपूरक करें। प्रारभं में प्रSयेक बठैक में मात्र एक बार इसे करें, बाद
में �ीर-े�ीर ेसंख्या में वृधिद्ध करें। इसका अभ्यास अपने गरुु की उपत्मिस्थधित में करें। इसका अभ्यास ताड़न हिक्रया और
महा बं� के पश्चात् हिकया +ाना चाहिहए। यह �रीर की समस्त दबुKलता को दरू करता ह ैऔर कंु�लिलनी का +ागरण करता
ह।ै

५. योहिन मु@ा

जिसद्धासन में बठै +ायें। गहरी श्वाँस ले कर कानों को दोनों अगंूठों से बंद कर लें। आँखों को दोनों त+Kहिनयों से,

नासारधं्रों को मध्यमा उंगलिलयों से, ऊपरी ओठं को अनाहिमका उंगली से तथा हिनचले ओठं को कहिनष्ठा उंगली से बंद
करें।

यह +प करने के लिलये उत्तम मु@ा ह।ै इसे बद्धयोहिन मु@ा कहते हैं। आपको इस मु@ा की प्रहिवधि� गुरु से प्रSयक्ष
रूप में सीखनी चाहिहए। आपको छहों चक्रों तथा कंु�लिलनी पर ध्यान करना चाहिहए और साथ ही बी+ मंत्र का +प और
प्राणायाम करना चाहिहए। इस मु@ा को सफलता पूवKक करने के लिलये आपको ब्रह्मचयK में पूणK त्मिस्थत होना चाहिहए ।
“देवानामहिप दलुKभा " '—यह देवों के लिलए भी अSयंत दलुKभ ह।ै एक बार इस मु@ा में जिसधिद्ध प्राD करने के बाद
योगाभ्यासी योग की उच्च अवस्था को प्राD करता ह।ै
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६. योग मु@ा

पद्मासन में बठै +ायें। हाथों को घुटनों पर रखें। अब रचेक करें और तब तक आगे झुकें  +ब तक हिक आपका
जिसर भूहिम को स्प�K न करने लगे। यहिद आप इस आसन में लंबे समय तक रुकें  तो आप सामान्य रूप से श्वाँस ले सकते
हैं अथवा बठैी हुई त्मिस्थधित में आ +ायें और पूरक करें। हाथों को एहिड़यों पर रखने के स्थान पर आप उन्हें पीठ की ओर
ले +ायें और दायें हाथ से बाँयीं कलाई पकड़ें और हिफर आगे की ओर झुकें । यह उदर अंगों के लिलये बहुत अच्छी हिक्रया
ह।ै

७. खेचरी मु@ा
खेचरी मु@ा में जि+ह्वा तथा मन आका� में रहते हैं। 'ख' का अथK ह ैआका� और 'चरी' का अथK ह ैचलना ।

अथाKत इस मु@ा के अभ्यास से योगी आका� में हिवचरण करता ह।ै

इस मु@ा का प्रारशंिभक भाग ह ै+ीभ को लंबा करना। +ीभ के हिनचले हिहस्से को एक ते+ �ार वाले चाकू से
बाल के बराबर मोटाई में काटा +ाता ह।ै आपको यह हिक्रया एक ऐसे गुरु से सीखनी चाहिहए +ो खेचरी मु@ा का अभ्यास
करते हैं। गुरु प्रधित सDाह में एक बार +ीभ का थोड़ा-थोड़ा भाग काटेंगे। +ीभ के हिनचले भाग को सुन्न करने वाली दवा
से संवेदना रहिहत हिकया +ा सकता ह।ै काटने के बाद उस पर कSथा, नमक और हिफटकरी को एक समान मात्रा में हिमला
कर, इस चूणK का शिछड़काव हिकया +ा सकता ह।ै यह रH स्राव को रोकता ह ैतथा घाव को भरने में सहायता करता है
और नमक कटे हुए हिहस्से को +ुड़ने से रोकता ह।ै काटने की प्रहिक्रया प्रधित सDाह तब तक हिनरतंर की +ानी चाहिहए +ब
तक हिक +ीभ की नोंक सरलता पूवKक भ्रूमध्य स्थान तक न पहँुच +ाये। कभी-कभी जि+ह्वा को कई बार काटना होता है
और इसमें २ या ३ वषK भी लग +ाते हैं। जि+स हिदन +ीभ काटी +ाती ह,ै  उस हिदन अभ्यासी को मात्र द�ू ही लेना
चाहिहए। अन्य हिदनों में +ीभ की ता+े मक्खन से मालिल� करनी चाहिहए और इसे हिदन में कई बार बाहर खींचना चाहिहए।
इस प्रकार +ीभ लम्बी की +ा सकती ह।ै यह मु@ा का प्रारशंिभक भाग ह ै।
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पद्मासन अथवा जिसद्धासन में बठै +ायें। दृहिष्ट को हित्रकुहिट में दोनों भौंहों के मध्य त्मिस्थर रखें । +ीभ को मोड़ें और
इसे तब तक भीतर ले कर +ायें +ब तक हिक +ीभ की नोंक से नासारधं्रों का हिपछला 6ार बंद न हो +ाये। इस मु@ा के
अभ्यास से अभ्यासी मूछाK, भूख, प्यास और आलस्य से मुH हो +ाता ह।ै उसके +ीवन काल में वृधिद्ध हो +ाती ह।ै वह
कई हिदनों और महीनों तक श्वाँस को रोक सकता ह।ै खेचरी मु@ा करने वाले योगी स्वयं को भूहिम के नीचे बंद करके ६
माह पश्चात् भी +ीहिवत बाहर आ +ाते हैं। प्राचीन काल में योगी इस मु@ा की सहायता से वाय ुगमन हिकया करते थे।

८. मूल बं�

पद्मासन अथवा जिसद्धासन में बठै +ायें। गुदा 6ार को संकुधिचत करें। और अपान वाय ुको ऊपर की ओर खींचें।
अपान वाय ु+ो हिक मल को बाहर हिनकालने का कायK करती ह,ै  उसकी स्वाभाहिवक प्रवृलित्त नीचे की ओर +ाने की ह।ै
मूल बन्� के अभ्यास से गुदा 6ार को संकुधिचत करने से यह अपान वाय ुबल पूवKक ऊपर की ओर खींची +ाती ह ैऔर
इसे ऊपर की ओर ले +ाया +ाता ह।ै यह मूल बन्� कहलाता I

९. +ालं�र बं�

नाशिभ में त्मिस्थत +ठराहि¢ तालु के शिछ@ 6ारा सहस्रार चक्र से रिरसने वाले अमृत का उपयोग कर लेती ह।ै
+ालं�र बं� इस अमृत को नाशिभ में नहीं +ाने देता। +ाल�ंर बं� का अभ्यास पूरक के पश्चात् अथाKत श्वाँस रोकते समय
(कंुभक) हिकया +ाता ह।ै +ाल�ंर बं� के अभ्यास से प्राण बाहर नहीं +ा पाता। कंठ को संकुधिचत करें और ठोढ़ी को
दृढ़ता पूवKक वक्ष पर दबायें। +ब कंुभक की अवधि� समाD हो +ाये तो जिसर उठा कर अपनी सामान्य त्मिस्थधित में ले आयें
और जिसर, गदKन और �ड़ एक सी� में करके तSपश्चात् श्वाँस बाहर हिनकालें ।

१०. उधिड्डयान बं�

उधिड्डयान �ब्द संस्कृत के मूल 'उ�' और 'धि�' �ब्द से आया ह।ै जि+सका अथK ह ैउड़ना । +ब इस बं� का
अभ्यास हिकया +ाता ह ैतो प्राण सुषुम्ना के 6ारा ऊपर उड़ते हैं। इसलिलये इसे उधिड्डयान कहा +ाता ह।ै
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इसका अभ्यास कंुभक के अंत में तथा रचेक के प्रारभं में हिकया +ाता ह।ै रचेक के समय पेट को थोड़ा पीछे
की ओर खींचा +ाता ह।ै नाशिभ के ऊपर और नीचे की आँतें ऊपर की ओर खींची +ाती हैं। पेट वक्ष गहुा में बहुत ऊपर
पीठ की ओर रहता ह।ै आप इसे प्राणायाम के अभ्यास के समय बठेै हुए अथवा पेट के व्यायाम की तरह खडे़-खडे़ कर
सकते हैं। इस बं� को ६ से ८ बार दोहरायें। उधिड्डयान नौलिल हिक्रया की प्रथम त्मिस्थधित ह।ै नौलिल हिक्रया सामान्यतया खडे़
हो कर की +ाती ह,ै +ब हिक उधिड्डयान बठै कर भी हिकया +ा सकता ह।ै यह हिक्रया ब्रह्मचयK के पालन में बहुत सहायक ह।ै
यह अभ्यासी को संुदर स्वास्थ्य, बल और �हिH प्रदान करता ह।ै

+ब इसे नौलिल के साथ संयHु कर हिदया +ाता ह ैतो यह आमा�य हेतु �हिH�ाली �हिH व�Kक का काम करता
ह।ै योहिगयों के लिलये कब्+,  दबुKल पाचन �हिH तथा अन्य आँतों के हिवकारों से लड़ने के लिलये नौलिल और उधिड्डयान
�हिH�ाली हशिथयार हैं। आप इन दोनों हिक्रयाओ ं6ारा आँतों की सभी मांस पेशि�यों की मालिल� कर सकते हैं। इस हेतु
अन्य कोई भी हिक्रयायें इनकी बराबरी नहीं कर सकती हैं। उधिड्डयान सभी बं�ों में सवKशे्रष्ठ ह।ै असाध्य रोगों में +हाँ सभी
दवायें असफल हो +ाती हैं वहाँ नौलिल और उधिड्डयान अSयंत �ीघ्र प्रभाव �ालते हैं और उनका उपचार करते हैं। नौलिल
का हिववरण अगले पृष्ठ पर हिदया +ा रहा ह।ै

११. बं� त्रय

यह मूल बन्�,  +ालं�र बं� और उधिड्डयान बं� का संयHु रूप ह।ै इसका अभ्यास जिसद्धासन में बठै कर
प्राणायाम करते समय हिकया +ाता ह।ै सभी बं�ों की प्रहिवधि� अलग से पूवK में ही दी +ा चुकी ह।ै बं� त्रय के लिलए पूरक

63



करते समय गुदा 6ार को संकुधिचत करें। यह मूल बन्� ह।ै कंुभक के समय ठोढ़ी से वक्षस्थल पर दबाव �ाल कर
+ालं�र बं� लगायें, तSपश्चात् जिसर उठायें और रचेक करें और पेट को वक्ष गहुा में ऊपर की ओर खींचें । इसे उधिड्डयान
कहते हैं । +ब अपान ऊपर उठती ह ैतो यह अहि¢ मं�ल में पहँुचती ह,ै  तSपश्चात् वाय ुसे प्रज्वलिलत हो कर अहि¢ की
ज्वाला ऊँची उठती ह।ै गमK अवस्था में अहि¢ और अपान प्राण साथ एक होते हैं। इस अहि¢ के 6ारा सोती हुई कंु�लिलनी
एक फंुफकार की ध्वहिन के साथ +ाग्रत हो +ाती ह ैतथा उस सपK की भाँधित सी�ी हो +ाती ह ैजि+से छड़ी से पीटा +ा
रहा हो और यह ब्रह्मनाड़ी के शिछ@ में प्रवे� कर +ाती ह।ै

प्रातः और सायंकाल बं� त्रय सहिहत १० अथवा २० प्राणायाम हिनSय करें। सुख पूवKक प्राणायाम में बताये
अनुसार १:४: २ का अनुपात रखें और �ीर-े�ीर ेप्रSयेक बठैक में प्राणायामों की संख्या में वृधिद्ध करते +ायें।

श्वाँस को अपनी सामथ्यK से अधि�क रोकने का प्रयSन न करें। अभ्यास में श्वाँस में अवरो� का तहिनक भी
अनभुव नहीं होना चाहिहए। आपको पूरक, रचेक और कंुभक के मध्य इस प्रकार सामं+स्य स्थाहिपत करना चाहिहए हिक
आप समस्त १० अथवा २४ प्राणायाम सरलता पूवKक और आराम से कर सकें । बं� त्रय पेट की चब� को अSयंत �ीघ्र
घटाता ह।ै इसके अभ्यास से कंु�लिलनी अSयंत �ीघ्र +ाग्रत होती ह।ै इसके अभ्यास से मूल बं�,  +ालं�र बं� और
उधिड्डयान बं� के सभी लाभ प्राD होते हैं।

१२. हिवपरीत करणी मु@ा

+ब यह मु@ा प्रदर्णि�त की +ाती ह ैतो यह सवा�ग आसन के समान हिदखाई देती ह।ै हमार े�रीर के भीतर सूयK
नाशिभ के मूल में रहता ह ैऔर चं@मा तालु के मूल में । वह हिक्रया जि+सके 6ारा इस सूयK को ऊपर की ओर लाया +ाता है
और चं@मा नीचे की ओर, उसे हिवपरीत करणी मु@ा कहते हैं। इस मु@ा में सूयK और चं@मा की त्मिस्थधित हिवपरीत हो +ाती
ह।ै

भूहिम पर लेट +ायें। पैरों और +ाँघों को �ीर-े�ीर ेऊपर की ओर 'उठायें। पैरों को सी�े रखें। पैरों को सहारा
देने के लिलए हथेलिलयों को कमर के पास रखें। त्मिस्थर रहें। प्रथम हिदन इसे मात्र एक हिमनट तक करें, तSपश्चात् �ीर-े�ीरे
इसकी अवधि� में वृधिद्ध करें। इसके अभ्यास से छह माह पश्चात् चेहर ेकी झरु्रिरयाँ अदृश्य हो +ायेंगी। आप इसका अभ्यास
प्रातःकाल २ घंटे और सायंकाल २ घंटे कर सकते हैं। आप इस मु@ा में अपने इष्ट मंत्र का +प भी कर सकते हैं। +ैसे
ही मु@ा समाD हो, आप एक प्याला द�ू ले सकते हैं। �ीषाKसन को भी हिवपरीत करणी मु@ा कहते हैं।

१३. �हिHचालन मु@ा

वज्रासन में बठै +ायें दाहिहने पैर की एड़ी को दाँयें हाथ से और बाँयें पैर की एड़ी को बाँये हाथ से पकड़ें। पैरों
को +माये रहें। अब हिनतंबों को उठा कर जि+तनी बार संभव हो पटकें । अंत में भलिस्त्रका प्राणायाम कंुभक के साथ करें।
थोड़ा हिवश्राम करें,  तSपश्चात् अपनी सामथ्यK और �हिH के अनुसार इसे २ या ३ बार दोहरायें। आप इस मु@ा का
अभ्यास प्रातः और सायंकाल दोनों समय आ�ा से एक घंटे तक कर सकते हैं। इस अभ्यास से नाहिड़यों में प्राण के
प्रवाह का अनुभव होता ह,ै नाहिड़याँ �ीघ्र �ुद्ध हो +ाती हैं।

यह मु@ा कंु�लिलनी में स्पंदन करती ह।ै सभी यौहिगक हिक्रयाओ ंके अभ्यास के समय लगंोटी अथवा कौपीन
अथवा छोटी पतली चड्डी पहने रहें, तभी आप उन्हें सरलता से कर पायेंगे।
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१४. अधिश्वनी मु@ा

वज्रासन अथवा पद्मासन में बठै +ायें। गुदा 6ार को कई बार संकुधिचत करें और हिवमोधिचत। यह कंु�लिलनी �हिH
का +ागरण करती ह।ै कब्+ दरू करती ह।ै आपको इसके अभ्यास से स्वाभाहिवक रूप से �ौच +ाने की इच्छा होगी।
आपको खलु कर �ौच होगा। मूल बन्� में गुदा का मात्र संकुचन हिकया +ाता ह।ै अधिश्वनी मु@ा में आपको इसे हिनरतंर
संकुधिचत और हिवमोधिचत करते रहना पड़ता ह।ै यही मूल बन्� और अधिश्वनी अंतर ह।ै मु@ा में अंतर ह ै।

१५. तड़ागी मु@ा

पधिश्चमोत्तानासन में बठै +ाइये। पेट को भीतर करें। इसके लिलये आपको रचेक करना होगा। अब पधिश्चमोत्तानासन
करें, हिफर उधिड्डयान बं� लगायें । यह तड़ागी मु@ा ह।ै बाद में आप सी�े बठै +ायें और पूरक करें । आप इसे ४ से ६ बार
कर सकते हैं। पधिश्चमोत्तानासन और उधिड्डयान बं� के सभी लाभ इस मु@ा से प्राD होते हैं। यह पेट का अच्छा व्यायाम ह।ै

१६. भचूरी मु@ा

पद्मासन अथवा जिसद्धासन में बठै +ाइये। अपनी दृहिष्ट नाजिसकाग्र पर कें हि@त करें और गहन ध्यान में �ूब +ायें।
यह भूचरी मु@ा ह।ै

१७. अगोचरी मु@ा

मोम की गोली से अपने कानों को बंद कर लें। पद्मासन अथवा जिसद्धासन में बठै +ाइये। गहन �ारणा और
ध्यान करें। इसके अभ्यास से आपको अनाहत ध्वहिन सुनाई देगी। लंबे समय के पश्चात् हिबना कानों को बंद हिकये भी आप
अनाहत ध्वहिन सुन सकें गे।

१८. �ांभवी मु@ा

�ांभवी मु@ा तब आती ह,ै +ब लक्ष्य आंतरिरक होता ह ैऔर नेत्र त्मिस्थर रहते हैं ।

दृहिष्ट को भ्रूमध्य में कें हि@त करें। आप स्वाभाहिवक रूप से ध्यान और समाधि� में प्रवे� करेंगे। आपमें अंतरदृहिष्ट
का हिवकास होगा। +ो �ांभवी मु@ा का अभ्यास करता ह,ै वह सच्चा योगी ह।ै यह एक महSवपूणK मु@ा ह।ै

१९. मं�ूकी मु@ा

मँुह को बंद कर लें। जि+ह्वा को तालु की ओर मोड़ें। सहस्रार से रिरसने वाले अमृत का �ीर-े�ीर ेपान करें। यह
मं�ूकी मु@ा ह।ै यह खेचरी मु@ा का प्रारशंिभक अभ्यास ह।ै इस मु@ा से �रीर को धिचर-यौवन की प्राहिD होती ह।ै
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२०. भु+हंिगनी मु@ा

गदKन को थोड़ा आगे की ओर झुका कर, कंठ 6ार को बंद करें। ग्रासनली से वाय ुका पान करें। यह कुछ-कुछ
प्लाहिवनी प्राणायाम की प्रारशंिभक हिक्रया की भाँधित ह।ै उधिड्डयान बं� करने से भीतर ली गयी वाय ुइसको करने से बाहर
हिनकल +ायेगी। यह हिक्रया अपच तथा अ+ीणK हेतु उत्तम ह।ै

२१. मातहंिगनी मु@ा

कंठ तक पानी में खडे़ हो +ायें। आप +ल के एक बडे़ टब का भी प्रयोग कर सकते हैं अथवा दोनों हाथों में
+ल भर लें और नाजिसका से +ल को भीतर खींचें और इसे मँुह से बाहर फें कें , यह व्यतु कमK ह।ै तSपश्चात् +ल को मँुह
से खींचें और इसे नाजिसका से बाहर हिनकालें। इसे �ीत कमK कहते हैं। इस हिक्रया को दोहरायें। सद�-+ुकाम, नासा�ोथ
और नाजिसका के अन्य रोग इससे दरू होते हैं। जि+नको सद� अSयंत �ीघ्र हो +ाती ह,ै  वे इसके अभ्यास से सद� से
पूणKतया अप्रभाहिवत रहते हैं। (अंत में 'स्वास्थ्य हेतु नाजिसका से +ल हिपएँ' �ीषKक में इस हिक्रया को हिवस्तार से बताया
गया ह।ै)

२२. वज्रोली मु@ा

रा+ा भतृKहरिर तथा बनारस के हित्रलंग स्वामी इस मु@ा में जिसद्ध हस्त थे। आपको इसे हिकसी ऐसे गरुु से सीखना
होगा +ो स्वयं इसका अभ्यास करते हों। वतKमान में ऐसे बहुत कम लोग हैं जि+नको इस मु@ा का ज्ञान ह।ै इसकी सा�ना
के समय अभ्यासी एक चाँदी की नलिलका को अपनी मूत्र नलिलका में प्रवे� कराके उसके 6ारा +ल खींचते हैं।

थोडे़ अभ्यास के बाद वे इससे द�ू खींचते हैं, तSपश्चात् तेल और हिफर �हद खींचते हैं। अंत में वे हिबना नली
की सहायता के पारा भी खींच लेते हैं। +ो योगी इस मु@ा का अभ्यास करता ह,ै उसके वीयK की एक बूँद भी बाहर नहीं
हिनकल सकती ह।ै योगी अपने वीयK को ऊपर खींच कर इसे ओ+ �हिH के रूप में संरधिक्षत रखता ह।ै मूल बन्�, महा
बं�, महा मु@ा, आसन और प्राणायाम वज्रोली मु@ा में सहायक होते हैं। वज्रोली मु@ा का अभ्यास गरुु के प्रSयक्ष हिनद¤�न
में हिकया +ाना चाहिहए।
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अध्याय ४

हिक्रयाएँ

षट कमK
(छह �ो�न हिक्रयाऐ)ं

हठयोग में �रीर के �ो�न के लिलए छह हिक्रयाऐ ं हिनर्षिदष्ट की गयी हैं। ये हिक्रयाऐ ं मात्र �रीर को बाहर और
आंतरिरक रूप से स्वच्छ मात्र ही नहीं करतीं, वरन् ये �रीर को �हिH�ाली भी बनाती हैं। इनका हिनSय अभ्यास हिकया
+ाना चाहिहए। ये हिक्रयाऐ ंहैं—�ौधित, बत्मिस्त, नेधित, नौलिल, त्राटक और कपालभाधित ।

१.�ौधित

�धुिद्धकरण दो प्रकार का होता ह—ैबाह्य एवं आंतरिरक । आंतरिरक �धुिद्धकरण कई प्रकार से हिकया +ाता ह।ै
यहाँ आपको एक महSवपूणK हिक्रया की प्रहिवधि� बतायी +ा रही ह।ै

वस्त्र �ौधित : ३ इचं चौड़ा और १५ फीट लंबा एक मलमल का कपड़ा लें। कपडे़ के हिकनार ेअच्छी तरह जिसले हुए होने
चाहिहए, कहीं से भी �ागे हिनकले हुए नहीं होने चाहिहए। हिक्रया के समाD होने के पश्चात् इसे साबुन से �ोयें और सदवै
स्वच्छ रखें। इसे गुनगनेु +ल में �ुबायें। कपडे़ को दबा कर +ल से बाहर हिनकाल लें और एक जिसर े से थोड़ा-थोड़ा
हिनगलना प्रारभं करें। प्रथम हिदन मात्र एक फीट हिनगलें और �ीर ेसे बाहर हिनकाल लें। �ीर-े�ीर ेआप एक जिसर ेको दृढ़ता
से पकडे़ रह कर �ेष संपूणK कपड़ा हिनगल सकें गे। इसे कुछ हिमनट के लिलए आमा�य में रखें और हिफर इसे �ीर ेसे बाहर
हिनकाल दें। कपडे़ को बल पूवKक +ल्दी बाहर हिनकालने का प्रयास न करें। +ब हिक्रया समाD हो +ाये तो एक प्याला द�ू
हिपयें। यह गले के लिलए धिचकनाई का कायK करगेा। +ब पेट खाली हो तब इसका अभ्यास करें। इसके लिलए प्रातःकाल
उत्तम ह।ै इसका अभ्यास ४-५ हिदन में एक बार करना पयाKD होगा। यह ढीले-ढाले तथा +ड़ �रीर वालों के लिलये शे्रष्ठ
हिक्रया ह।ै हिनरतंर अभ्यास से गुल्म, +ठर�ोथ, अ+ीणK और अन्य पेट के रोग दरू हो +ाते हैं ।

वातसार �ौधित : +ैसा प्लाहिवनी प्राणायाम में बताया गया ह,ै कंठ 6ार को संकुधिचत करके वाय ुको हिनगलें। इसे पेट में
थोड़ी देर रोके रहें। नौलिल तथा उधिड्डयान बं� के अभ्यास से आप हिनम्न भाग से वाय ुको ऊपर भे+ सकते हैं । वातसार
�ौधित वाय ुहिनगलने के 6ारा आंतरिरक �ुधिद्धकरण की एक अन्य हिवधि� ह ै।

बहिहष्कृत �ौधित : यह वाय ुके 6ारा आंतरिरक अगंों के �धुिद्धकरण की हिवधि� ह।ै यह वारिरसार �ौधित के समान ह।ै वाय ुको
आमा�य में बहुत देर तक रोके रहें, हिफर इसे हिनचले भाग से ऊपर की ओर भे+ें।

अहि¢सार �ौधित : नाशिभ को मेरुद�ं की ओर दबायें। आँतों तथा पेट को पीछे की ओर खींचें। अब इनको �ीर-े�ीर ेछोड़ें।
पुनः भीतर खींचें । इसे १०८ बार दोहरायें। इसे अहि¢सार �ौधित कहते हैं। यह �रीर की अ�ुधिद्धयों को दरू करती ह।ै
इसके अभ्यास से +ीणK कब्+, यकृत �ोथ तथा प्लीहा वृधिद्ध आसानी से दरू हो +ाती ह।ै पेट के ऊपर की अधितरिरH
चब� अदृश्य हो +ाती ह।ै प्रथम हिदन पेट को बारह बार भीतर खींचें और बाहर छोड़ें। �ीर-े�ीर ेइसे १०८ बार तक
बढ़ायें।
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वमन �ौधित : पेट को +ल से पूणK रूपेण भरें। कुछ हिमनट बाद इसे बाहर हिनकाल दें। इसके 6ारा पेट की अ�धुिद्धयाँ बाहर
फें क दी +ाती हैं। �ौधित के अन्य प्रकार दाँतों तथा +ीभ की स्वच्छता हेतु हिनर्षिदष्ट हैं, +ैसे स्नान के 6ारा बाहरी सफाई
की +ाती ह।ै इनका अभ्यास आप स्वयं हिनSय ही करते हैं।

२. बत्मिस्त

बत्मिस्त हिक्रया आँतों से कब्+ दरू करने हेतु हिनर्षिदष्ट ह।ै इसके दो प्रकार हैं—स्थल बत्मिस्त और +ल बत्मिस्त । 
स्थल बत्मिस्त : भूहिम पर बठै +ायें। पैरों को फैला लें। अब अपने हाथों से पं+ों को पकड़ लें। यह पधिश्चमोत्तानासन के
समान ह,ै  लेहिकन इसमें आपको इतना अधि�क आगे झुकने की आवश्यकता नहीं ह ै हिक आपका जिसर घुटनों को स्प�K
करने लगे। हाथों से पं+ों को पकड़ने के बाद पेट की माँसपेशि�यों को नीचे की ओर गधित देते हुए मथें।

+ल बत्मिस्त : यह पूवK वाली से अधि�क प्रभाव�ाली ह।ै पाँच इचं लम्बी एक बाँस की नली लें। इसका एक जिसरा वैसलीन
से धिचकना कर लें। एक +ल से भर ेटब अथवा टंकी में +ल के भीतर बठै +ायें, +ल का स्तर घुटनों तक होना चाहिहए।
पैरों को भूहिम पर रखें। अपने �रीर को पं+ों पर संतुलिलत करें। यह वज्रासन की भाँधित ह,ै लेहिकन इसमें घुटने उठे रहते हैं
और �रीर पं+ों पर हिटका रहता ह।ै अब गुदा को संकुधिचत करके अधिश्वनी मु@ा का अभ्यास करें। बाँस की नली से +ल
को आँतों में खींचें। पेट की माँसपेशि�यों को मथें और +ल को बाहर हिनकाल दें। इसका अभ्यास आँतों के संक्रमण को
दरू करने के लिलये कभी-कभी करना चाहिहए। +ो अधिश्वनी मु@ा के अभ्यास के 6ारा +ल भीतर नहीं खींच सकते,  वे
एहिनमा जिसरिंर+ का प्रयोग कर सकते हैं।

३. नेधित

अस्वच्छ नासारधं्रों के कारण आपकी श्वसन हिक्रया अहिनयहिमत हो +ाती ह ैऔर इस कारण आप बीमार हो
सकते हैं। नेधित हिक्रया नासारधं्रों की स्वच्छता हेतु हिनर्षिदष्ट ह ै।

एक म+बूत �ागे का टुकड़ा लें। इसमें कहीं भी गाँठ नहीं होनी चाहिहए। इसका एक जिसरा नाजिसका के भीतर
�ालें और दसूरा जिसरा दृढ़ता से पकडे़ रहें। गहरी श्वाँस लेने से आप इस �ागे को भीतर खींच सकें गे। हिफर इसे �ीर ेसे
बाहर खींच लें। इसे दोनों ओर से करें। इससे आपके दोनों नासारधं्र अच्छी तरह साफ हो +ायेंगे । मातंहिगनी मु@ा करें।
यह भी नेधित हिक्रया का ही एक रूप ह।ै

४. नौलिल

नौलिल हिक्रया उदर के भीतरी अंगों एवं पाचन तंत्र के पुननKवीनीकरण, �हिHव�Kन तथा उत्ते+ना प्रदान करने हेतु
हिनर्षिदष्ट ह।ै नौलिल हिक्रया हेतु आपको उधिड्डयान बं� का ज्ञान होना आवश्यक ह।ै उधिड्डयान बं� का अभ्यास बठै कर भी
हिकया +ा सकता ह,ै +ब हिक नौलिल हिक्रया सामान्यतया खडे़ हो कर की +ाती ह।ै इन दोनों के मध्य यही अंतर है
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दोनों पैर दरू-दरू रख कर खडे़ हो +ायें। हाथों को +ंघाओ ंपर रखें जि+ससे पीठ थोड़ी झुक +ाये। मँुह के 6ारा
ते+ी से बल पूवKक रचेक करें और फेफड़ों को खाली कर दें। पेट की माँसपेशि�यों को संकुधिचत करें और बलपूवKक पीठ
की ओर खींचें। यह उधिड्डयान बं� ह।ै यह नौलिल की प्रथम त्मिस्थधित ह ै।

इसके बाद पेट के दाहिहने भाग एवं बाँयें भाग को संकुधिचत करके उदर मध्य भाग को ढीला रखें। इस समय
आपके पेट की सभी माँसपेशि�याँ एक लंबवत् रखेा में होंगीं। इसे मध्यमा नौलिल कहते हैं। जि+तनी देर तक आराम से रुक
सकें , इसी त्मिस्थधित में रुके। कुछ हिदनों तक मात्र इसी का अभ्यास करना चाहिहए ।

इसके बाद आपको पेट के दाँयें हिहस्से को संकुधिचत  करना ह ैऔर ढीला छोड़ना ह।ै इसे वाम नौलिल कहते हैं।
अब बाँयीं ओर की माँसपेशि�यों को संकुधिचत करें और दाँयें भाग को ढीला रखें। इसे दधिक्षण नौलिल कहते हैं। अभ्यास
करते-करते �ीर-े�ीर ेआप पेट की मध्य,  दॉय और बाँयी ओर की माँसपेशि�यों को संकुधिचत करने की हिवधि� समझ
+ायेंगे। आपको इस पर भी ध्यान देना ह ै हिक वे एक ओर से दसूरी ओर कैसे +ाती ह ै? एक सDाह तक इसी का
अभ्यास करें।

अब माँसपेशि�यों को मध्य में रखें। अब इन्हें गोल-गोल घुमाते हुए पहले दाहिहनी ओर तSपश्चात् बाँयीं ओर ले
कर +ाना ह।ै इसके बाद इनको पहले बाँयीं ओर हिफर दाहिहनी ओर ले कर +ाना ह।ै आपको माँसपेशि�यों को सदा
गोलाकार घुमाना ह।ै अभ्यास में हिनपुण होने के पश्चात् आप इसे +ल्दी-+ल्दी भी कर सकें गे; हिंकतु आपको इसके लाभ
तभी प्राD होंगे +ब आप इसे �ीर-े�ीर ेकरेंगे। नौलिल की इस अंधितम त्मिस्थधित में उदर की माँसपेशि�याँ +ब अलग-अलग
होती हैं और एक ओर से दसूरी ओर घूमती हैं तो ऐसा लगता ह,ै +ैसे मंथन हो रहा हो।

प्रारशंिभक अभ्यासी +ब दधिक्षण नौलिल करना चाहते हैं तो उनको थोड़ा बाँय� ओर झुकना चाहिहए और बाँयीं ओर
की माँसपेशि�यों को संकुधिचत करना चाहिहए । +ब वे वाम नौलिल करना चाहें तो उनको थोड़ा दाँयी ओर झुकना चाहिहए ।
मध्यमा नौलिल करते समय उनको दोनों ओर से संकुचन के 6ारा संपणूK माँसपेशि�यों को आगे की ओर �क्का देना चाहिहए।
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नौलिल हिक्रया +ीणK कब्+, अ+ीणK तथा पाचन तंत्र के अन्य रोगों को दरू करती ह।ै इसके अभ्यास से उदर के
अन्य सभी अंग अन्य सुचारु रूप से कायK करने लगते हैं और इससे यकृत और अग्न्या�य की मालिल� होती ह।ै नौलिल
मानव +ाधित के लिलये वरदान स्वरूप ह।ै यह एक आद�K रामबाण औषधि� ह।ै

५. त्राटक
हिकसी हिंबद ु हिव�ेष को अपलक त्मिस्थर दृहिष्ट से देखना त्राटक कहलाता ह।ै त्राटक मुख्य रूप से �ारणा के

हिवकास तथा मन को कें हि@त करने के लिलये हिनर्षिदष्ट ह।ै यह हठयोग, भहिHयोग, ज्ञानयोग और रा+योग के सा�कों के लिलए
अSयधि�क उपयोगी ह।ै मन के हिनयंत्रण के लिलये इससे अधि�क उपयोगी अन्य कोई हिवधि� नहीं ह।ै पद्मासन अथवा
जिसद्धासन में बठै +ाइये। आप कुस� पर भी सी�े बठै सकते हैं। अपने इष्ट देवता, ॐ का धिचत्र अथवा एक सफेद काग+
पर काला हिंबद—ुइनमें से हिकसी एक को अपने सामने रखें। हिंबद ुअथवा धिचत्र को त्मिस्थर दृहिष्ट से देखते रहें। आप एक
चमकते हुए तार ेअथवा घी के हिदए की लौ पर भी त्राटक कर सकते हैं। नाजिसकाग्र अथवा भ्रूमध्य पर दृहिष्ट को कें हि@त
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करना भी त्राटक कहलाता ह।ै अपनी आँखें बंद कर लें और हिवषय को मानजिसक रूप से देखने का प्रयास करें। इसका २
हिमनट तक अभ्यास करें और �नःै-�नःै समय में वृधिद्ध करें।

त्राटक के अभ्यास से नेत्र ज्योधित में सु�ार होता ह,ै  नेत्र रोग दरू हो +ाते हैं । कई लोगों ने त्राटक का कुछ
हिदनों तक अभ्यास करने पर अपने चश्मे उतार के फें क हिदये । त्राटक �ारणा �हिH का उच्च स्तर तक हिवकास करता ह।ै

६. कपालभाधित

यह हिक्रया कपाल और फेफड़ों के �धुिद्धकरण के लिलए ह।ै 'कपाल'  का अथK ह ै जिसर और 'भाधित'  का अथK है
चमकाना। इस हिक्रया के अभ्यास से कपाल चमकने लग +ाता ह।ै

पद्मासन अथवा जिसद्धासन में बठै +ाइये । नेत्र बंद कर लें +ल्दी-+ल्दी पूरक-रचेक करें। इसका अभ्यास तेज़ी
से करें, आपको इसमें बहुत अधि�क पसीना आयेगा। यह फेफड़ों के लिलए भी बहुत अच्छा व्यायाम ह।ै +ो कपालभाधित
करने में प्रवीण होते हैं, वे सरलता से भलिस्त्रका कर सकते हैं। उदर की माँसपेशि�यों को संकुधिचत करके रचेक बलपूवKक
हिकया +ाना चाहिहए। प्रारभं में प्रधित चक्र २० रचेक करें और इसमें �ीर-े�ीर ेवृधिद्ध करते हुए इनकी संख्या १२० तक कर
दें । कपालभाधित में कंुभक नहीं होता । कपालभाधित श्वसन तंत्र तथा नाजिसका को स्वच्छ करता ह।ै यह श्वसन नलिलकाओं
के संकुचन को दरू करता ह,ै जि+सके फलस्वरूप अस्थमा में आराम होता ह ैऔर थोडे़ समय बाद यह दरू हो +ाता ह।ै
इसके अभ्यास से फेफड़ों के शि�खाग्रों को पयाKD मात्रा में प्राणवाय ुप्राD होती ह ैऔर क्षय रोग पूणK रूप से दरू हो +ाता
ह।ै इसके अभ्यास से रH की अ�ुधिद्धयाँ बाहर फें क दी +ाती हैं और परिरसंचरण तंत्र तथा श्वसन तंत्र में अच्छा सु�ार
होता ह।ै

कपालभाधित का एक और प्रकार ह,ै इसमें दाहिहने नासारधं्र से पूरक करते हैं और दाहिहने से ही रचेक करते हैं।
पुनः दाहिहने से पूरक करें और बाँयें से रचेक करें। नेधित हिक्रया और मातंहिगनी मु@ा में वर्णिणत �ीत कमK तथा व्यतु कमK भी
कपालभाधित के ही रूप हैं।
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अध्याय ५

योग में ऊध्वाKरोहण

१. कंु�लिलनी

कंु�लिलनी वह आद्य �हिH ह ै+ो हिक मूला�ार में सुD धु्रवीय अवस्था में रहती ह।ै कंु�लिलनी योग वह योग ह,ै

जि+समें हिक योगी कंु�लिलनी का +ागरण करता ह ैऔर हिनम्न छह चक्रों के भेदन 6ारा इसे सहस्रार की ओर ले +ाता ह।ै
वह हिनर्षिवकल्प समाधि� 6ारा सव�च्च ज्ञान तथा आनंद प्राD करता ह।ै जिसर के �ीषK में भगवान शि�व से �हिH का हिमलन
होता ह।ै

कंु�लिलनी मूला�ार में त्मिस्थत हित्रकोण में स्वयंभू खिंलग के ऊपर हिवश्राम कर रही ह।ै इसके तीन कंु�ल इसके
तीनों गुणों को तथा आ�ा कंु�ल हिवकृधितयों को अशिभव्यH करते हैं।

सुषुम्ना कंद के मध्य से हिनकल कर जिसर की ओर +ाती ह।ै कंद का अथK ह ैगाँठ । कंद सभी नाहिड़यों का मूल
ह।ै गुदा से २ अंगुल ऊपर तथा +ननांग से दो अगंुल नीचे कंद त्मिस्थत ह।ै यह आकार में धिचहिड़या के अं�े के समान ह।ै
यह चार अंगुल चौड़ा ह।ै इससे ७२००० नाहिड़याँ हिनकलती हैं। सभी नाहिड़यों में से इ�ा, हिंपगला और सुषुम्ना सवाKधि�क
महSवपूणK हैं।

मेरुद�ं के दाहिहनी और बाँयीं ओर से क्रम�: इ�ा और हिंपगला नाहिड़याँ हिनकलती हैं। ये दोनों नाहिड़याँ बाँयें से
दाँयीं ओर एकांतरिरत रूप से +ाती हैं। ये हिवशिभन्न चक्रों में से हो कर +ाती ह ैऔर भ्रूमध्य में सुषुम्ना के साथ हिमल कर
हित्रवेणी बनाती हैं। यहाँ से वे नासारधं्रों की ओर चली +ाती हैं। +ो दाहिहने अण्�कोष से आती ह,ै वह बाँयें नासारधं्र को
+ाती ह ैतथा +ो बाँयें अण्�कोष से आती ह,ै वह दाहिहने नासारधं्र को +ाती ह।ै इ�ा चं@ नाड़ी ह,ै यह �ीतल ह।ै हिंपगला
सूयK नाड़ी ह,ै यह उष्ण ह।ै

मूला�ार चार पखंहुिड़यों वाला कमल ह।ै कंु�लिलनी यहाँ साढे़ तीन कंु�ल मार ेहुए हिनवास कर रही ह।ै मूला�ार
छहों चक्रों का मूल ह,ै इसी कारण इसका नाम मूला�ार ह।ै

कंु�लिलनी मूला�ार चक्र में इस प्रकार दीहिDमान होती ह,ै +ैसे करोड़ों सूयK एक साथ प्रकाशि�त हो रहे हों। इस
चक्र का तSव ह,ै पृथ्वी । �ाहिकनी �हिH यहाँ हिनवास करती ह।ै इस कमल के अधि�ष्ठाता देवता ब्रह्मा हैं। यह पृथ्वी का
के्षत्र ह।ै इसका बी+ मंत्र ह ैलं ।
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स्वाधि�ष्ठान दसूरा कमल ह ै+ो सुषुम्ना में +ननागंों के मूल में त्मिस्थत ह।ै इसकी छह पंखहुिड़याँ हैं। इसका तSव है
+ल और बी+ मंत्र ह ैवं। यह वरुण-बी+ हैं। राहिकनी देवी यहाँ हिनवास करती हैं। यह +ल का के्षत्र ह।ै इस कमल के
अधि�ष्ठाता देवता हिवष्णु हैं।

तीसरा कमल ह ैमशिणपूर । यह नाशिभ के मूल में त्मिस्थत ह।ै इसकी दस पखंहुिड़याँ हैं । यह अहि¢ तSव का स्थान
ह।ै लाहिकनी �हिH यहाँ हिनवास करती ह ै। इस कमल के अधि�ष्ठाता देवता शि�व हैं।

अनाहत चौथा चक्र ह।ै यह हृदय में त्मिस्थत ह।ै इसकी १२ पखंहुिड़याँ हैं। यह वाय ुका के्षत्र ह।ै इसका बी+ मंत्र है
र।ं काहिकनी �हिH यहाँ हिनवास करती ह।ै इस कमल के अधि�ष्ठाता देवता ई�ा हैं।

पाँचवाँ चक्र ह ैहिव�दु्ध। यह गले में त्मिस्थत ह।ै इसकी १६ पंखहुिड़याँ हैं । यह आका� का के्षत्र ह।ै इसका बी+
मंत्र ह ैह।ं �ाहिकनी �हिH यहाँ हिनवास करती ह।ै इस कमल के अधि�ष्ठाता देवता सदाशि�व हैं।

आज्ञा छठवाँ चक्र ह।ै यह हित्रकुहिट में त्मिस्थत ह।ै इसकी २ पखंहुिड़याँ हैं। यह मन का स्थान ह।ै हाहिकनी �हिH
यहाँ हिनवास करती ह।ै इस कमल के अधि�ष्ठाता देवता �ंभु हैं। यह प्रणव का के्षत्र ह।ै सहस्रार चक्र सहस्र पखंहुिड़यों वाला
चक्र ह।ै यह जिसर के �ीषK में त्मिस्थत ह।ै परम शि�व यहाँ हिनवास करते हैं। कंु�लिलनी सहस्रार में शि�व से एक होती ह।ै यह
हिनर्षिवकल्प समाधि� का परिरणाम होता ह।ै समाधि� में सहस्रार में शि�व और �हिH के हिमलन से प्रवाहिहत होने वाले अमृत के
6ारा �रीर का पोषण होता ह।ै पीयूष ग्रशंिथ जि+से रहस्यवाहिदयों 6ारा दरूस्थ संवेदी (एक व्यहिH 6ारा दसूर े के मन पर
प्रभाव �ालना) ग्रशंिथ माना +ाता ह ैऔर इसे आSमा का स्थान माना +ाता ह।ै यह सहस्रार में त्मिस्थत ह।ै यह एक +ीवंत
ग्रंशिथ हैं। +ब यह कायK करती ह ैतो यह योगाभ्यासी को हिनर्षिवकल्प समाधि� या चेतनावस्था की प्राहिD में सहायता करती
ह।ै

योगी प्राणायाम, बं� और मु@ा के अभ्यास के 6ारा सुषुम्ना के 6ार को खोलता ह ैतथा मूला�ार में सोती हुई
कंु�लिलनी को +गाता ह ैऔर इसे हिनचले छहों चक्रों से होते हुए जिसर के �ीषK में त्मिस्थत सहस्रार चक्र में ले कर +ाता ह ै।
ये छहों चक्र कंु�लिलनी के हिवश्राम स्थल अथवा त्मिस्थधितयाँ हैं । वह मूला�ार में त्मिस्थत ब्रह्मग्रशंिथ,  मशिणपूर में त्मिस्थत
हिवष्णगु्रंशिथ तथा हिव�दु्ध में त्मिस्थत रु@ग्रंशिथ का भेदन करता ह।ै ग्रंशिथयाँ वे बा�ायें हैं +ो कंु�लिलनी को ऊपर की ओर बढ़ने
से रोकती हैं।

कंु�लिलनी सहस्रार में अधि�क देर तक नहीं रुकती ह।ै इसके वहाँ रुकने की अवधि� योगाभ्यासी की �ुद्धता,
सा�ना का स्तर तथा आतरिरक आध्यात्मिSमक �हिH पर हिनभKर करती ह।ै अनेक अभ्यासी मात्र हिनम्न चक्रों में ही रुके
रहते हैं। वे हिनम्न चक्रों में +ो आनंद प्राD करते हैं, उसी में ही फंस +ाते हैं और हिमथ्या तुहिष्ट के कारण आगे सहस्रार की
ओर बढ़ने का प्रयSन नहीं करते। हिनम्न चक्रों के आनंद का रसास्वादन उनके सहस्रार के परम आनंद की प्राहिD में
बा�क ह।ै जि+स प्रकार एक �नी व्यहिH जि+सके पास सभी प्रकार की सुख सुहिव�ायें हैं, वह सोचता ह ैहिक यह संसार ही
सब कुछ ह,ै  इसके पर े कुछ भी नहीं ह,ै  उसी प्रकार वह योगाभ्यासी +ो हिनम्न चक्रों तक पहँुच गया हो,  वह हिमथ्या
कल्पना करता ह ैहिक वह परम लक्ष्य तक पहँुच गया ह ैऔर अपनी आगे की सा�ना बंद कर देता ह।ै सहस्रार में पहँुचने
के बाद योगाभ्यासी को यथासंभव कंु�लिलनी के सहस्रार में रुकने की अवधि� को बढ़ाने का प्रयSन करना चाहिहए।

योगाभ्यासी को सदा अपनी +ागरूकता बनाये रखने का प्रयSन करना चाहिहए। यहिद वह +ड़ समाधि� प्राD
करता ह,ै तो उसे कुछ भी प्राD नहीं होगा। उसे हिकसी प्रकार के आध्यात्मिSमक आनंद का अनभुव नहीं होगा। उसे इस
नकाराSमक अवस्था में प्रवे� करने से बचना चाहिहए।
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ऊध्वाKरोहण के समय मन, प्राण, +ीव और कंु�लिलनी एक साथ ऊपर की ओर बढ़ते हैं । योगाभ्यासी एक चक्र
से दसूर ेचक्र की ओर बढ़ता ह,ै तो उसे अपने भीतर से सहायता हिमलती ह,ै एक रहस्यमय वाणी उसका प्रSयेक चरण
पर पथ प्रद�Kन करती ह।ै

उसकी देवी माँ के प्रधित अटल श्रद्धा होनी चाहिहए। यह माँ ही ह,ै +ो उसका पथ प्रद�Kन करती ह।ै यह माँ ही है
+ो अपने पुत्र को एक चक्र से दसूर ेचक्र को ले कर +ाती ह।ै वह उसकी अदृश्य रूप से सहायता करती ह ै। वह उसे
ऊपर की ओर �क्का देती ह।ै उसके आखिंलगन का अनुभव करें। प्रSयेक चरण पर उनकी कृपा का अनभुव कीजि+ये।
उनके साथ एक बालक की भाँधित वाताKलाप कीजि+ए। सरल और हिनष्कपट रहिहए।

उनसे कहें—“देवी माँ, मैं आपका हँू, आप मेरी आSमा का आश्रय स्थल और अवलबंन हैं। मेरी रक्षा करें,
मेरा पथ प्रद�Kन करें। मुझ पर दया करें।" आपके सभी संदेह दरू हो +ायेंगे। वह आपके लिलए सब-कुछ करेंगी। उनकी
कृपा के हिबना आप आध्यात्मिSमक पथ में तहिनक भी आगे नहीं बढ़ सकें गे। आप सुषुम्ना के ऊध्वाKरोहण में थोड़ा भी आगे
नहीं बढ़ सकें गे।

यहिद योगाभ्यासी मूला�ार चक्र का भेदन कर लेता ह,ै तो उसने पृथ्वी पर हिव+य प्राD कर ली ह।ै पृथ्वी उसे
प्रभाहिवत नहीं कर सकती । यहिद वह स्वाधि�ष्ठान चक्र को पार कर लेता ह,ै तो उसने +ल तSव पर हिव+य प्राD कर ली
ह।ै वह भुवः लोक के संपकK  में रहता ह।ै यहिद वह मशिणपूर चक्र को पार कर लेता ह,ै तो उसने अहि¢ पर हिव+य प्राD कर
ली ह।ै अहि¢ उसे प्रभाहिवत नहीं कर सकती। वह स्वगK लोक के संपकK  में रहता ह।ै यहिद वह अनाहत चक्र को पार कर
लेता ह,ै तो उसने वाय ुतSव पर हिव+य प्राD कर ली ह।ै वाय ुउसे प्रभाहिवत नहीं कर सकती। वह महः लोक के संपकK  में
रहता ह।ै यहिद वह 'हिव�ुद्ध चक्र को पार कर लेता ह,ै  तो उसने आका� तSव पर हिव+य प्राD ली ह।ै आका� उसे
प्रभाहिवत नहीं कर सकता। वह ज्ञान लोक के संपकK  में रहता ह।ै यहिद वह आज्ञा चक्र को पार कर लेता ह,ै तो वह तपो
लोक के संपकK  में रहता ह।ै इसके बाद वह सSय लोक में प्रवे� करता ह।ै आज्ञा चक्र और सहस्रार के मध्य कुछ अन्य
छोटे चक्र हैं +ैसे गुरु चक्र, सोम चक्र, ललना चक्र, मनस चक्र आहिद ।

कंु�लिलनी के सहस्रार में शि�व के साथ हिमलन के 6ारा प्रचुर मात्रा में अमृत स्रहिवत होता ह।ै +ब यह नीचे आती
ह ैतो यह चक्रों को अमृत से स्नान कराते हुए +ाती ह ैऔर इन्हें ऊ+ाK प्रदान करती ह।ै योगी को हिवशिभन्न चक्रों में
हिवशिभन्न प्रकार के आनंद और �हिH का अनुभव होता ह।ै हिनभKयता, मन की अहिवचल त्मिस्थधित, हिनरतंर ध्यान की त्मिस्थधित,

हिनष्काम्यता,  संतोष,  आध्यात्मिSमक आनंद,  �ांधित,  अंतः आध्यात्मिSमक �हिH,  हिववेक,  आSम संयम,  मन की एकाग्रता,
ईश्वर के अत्मिस्तSव में दृढ़ आस्था,  भहिH,  मन की त्मिस्थरता,  आसन की त्मिस्थरता,  �ुद्धता,  मोक्ष की प्रबल आकाकं्षा,
करुणा, म�रु वाणी, नेत्रों में ते+, मुखमं�ल पर हिव�ेष ते+ तथा आकषKक व्यहिHSव—ये सभी वे धिचह्न हैं +ो यह इहंिगत
करते हैं हिक कंु�लिलनी +ाग्रत ह ैऔर यह मूला�ार चक्र का भेदन करके सुषुम्ना में प्रहिवष्ट हो गयी ह।ै सुषुम्ना में जि+तना
अधि�क ऊध्वाKरोहण होगा, उतने ही अधि�क आध्यात्मिSमक अनभुव होंगे और उतने अधि�क उपरोH गुण और धिचह्न देखे
+ायेंगे । अंत में कंु�लिलनी का सहस्रार में अपने स्वामी शि�व के साथ हिमलन होता ह ैऔर हिनर्षिवकल्प समाधि� होती ह।ै
योगी को मोक्ष प्राD होता ह ैऔर उसे परम ज्ञान और परमानंद प्राD होता ह।ै योगी हिनम्न चक्रों में प्रलोशिभत हो +ाता ह।ै
उसे समस्त जिसधिद्धयों को Sयाग देना चाहिहए, मात्र तभी वह अपने लक्ष्य तक पहँुच सकेगा, जिसधिद्धयाँ उसके पथ में बा�क
ह।ै यहिद वह जिसधिद्धयों के साथ खेलने लगेगा तो वह अपना लक्ष्य चूक +ायेगा और उसका पतन हो +ायेगा। +ो +ागरूक
और साव�ान नहीं ह,ै  जि+सके भीतर दृढ़ वैराग्य और हिववेक नहीं ह,ै  उस योगाभ्यासी के मन को भटकाने के लिलए
जिसधिद्धयाँ प्रलोभन हैं।

वह फल +ो स्वयमेव वृक्ष पर पकता ह,ै वह अSयधि�क मीठा होता ह,ै लेहिकन यह पकने में बहुत अधि�क समय
लेता ह।ै प्रथम शे्रणी की इमारती लकड़ी �ीर-े�ीर ेबढ़ने वाले वृक्षों से प्राD होती ह।ै वे वृक्ष कई वषa तक �ीर-े�ीर ेबढ़ते
हैं। इसलिलए इसी प्रकार वह सा�क +ो दीघKकाल तक �यैK और उSसाह के साथ कठोर सा�ना करता ह,ै पथ में आने
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वाली बा�ाओ ंके बाद भी आध्यात्मिSमक सा�ना में दृढ़ता पूवKक लगा रहता ह,ै +ो अपनी गत्मिल्तयों तथा दबुKलताओ ंको
स्वीकार करता ह ैऔर उन्हें अनुकूल हिवधि�यों 6ारा दरू करने का प्रयास करता ह,ै वह अपनी कंु�लिलनी का +ागरण कर
लेता ह ैऔर पूणK योगी बन +ाता ह।ै आ+कल सा�क बहुत ही अ�यैKवान हैं। वे थोड़ा प्राणायाम, �ीषाKसन और +प
करके कुछ महीनों में ही कंु�लिलनी +ागरण करके पूणK योगी बनना चाहते हैं। यहिद कोई अ�ुधिद्धयों और रोगों से मुH हो
तो कंु�लिलनी स्वयं +ाग्रत होगी और उसे लाभ प्राD होगा । यहिद सा�क का हृदय अपहिवत्र हो और कामनायें उसके मन
में दबी हों, ऐसी त्मिस्थधित में यहिद वह हठयोग 6ारा बलपूवKक कंु�लिलनी का +ागरण कर,े तो उसे एक लोक से दसूर ेलोक
में +ाते समय हिवशिभन्न प्रकार प्रलोभन आयेंगे और उसका पतन हो +ायेगा, उसके पास इन प्रलोभनों को रोकने के लिलए
मानजिसक �हिH ही नहीं रहेगी । माँ कंु�लिलनी सभी योग सा�नाओ ंमें आपका पथ प्रद�Kन करें! उनका आ�ीवाKद आप
सब के ऊपर हो!

२. कंु�लिलनी का +ागरण कैसे करें?

कंु�लिलनी उस व्यहिH के 6ारा +ाग्रत होती ह ै+ो हिक कामनाओ ंसे ऊपर उठ +ाता ह।ै वह योगी जि+सका हृदय
�ुद्ध हो और मन वासनाओ ं और कामनाओ ं से मुH हो,  वह कंु�लिलनी +ागरण से लाभात्मिन्वत होता ह।ै वह मनुष्य
जि+सके मन में अनेक अ�धुिद्धयाँ हों, तो यहिद वह आसन, प्राणायाम और यौहिगक हिक्रयाओ ं6ारा कंु�लिलनी +ागरण कर ले
तो वह अपने पैर तोड़ लेगा। वह योग की सीढ़ी पर चढ़ने योग्य ही नहीं रहेगा। लोगों को सवKप्रथम �ुधिद्ध प्राD करनी
चाहिहए,  इसके बाद सा�ना का ज्ञान और एक योग्य हिनद¤�क प्राD करना चाहिहए और त्मिस्थर तथा �ीर-े�ीर ेअभ्यास
करना चाहिहए।

कंु�लिलनी का +ागरण हठयोहिगयों 6ारा आसन-प्राणायाम से, रा+योहिगयों 6ारा मन के प्रशि�क्षण से, भHों 6ारा
भहिH और पूणK आSम समपKण से और ज्ञाहिनयों 6ारा हिवचार से, ताहंित्रकों 6ारा मंत्रों से और गुरु की कृपा से स्प�K, दृहिष्ट
और संकल्प 6ारा होता ह।ै कंु�लिलनी का उSथान और इसका सहस्रार में अपने स्वामी शि�व के साथ हिमलन समाधि� को
प्रभाहिवत करता ह।ै

हालाँहिक कंु�लिलनी �हिH सपK के रूप में साढे़ तीन कंु�ल मार ेहुए ह;ै लेहिकन वह अपने भHों के समक्ष जि+स भी
रूप में वे चाहें, हिकसी भी रूप में प्रगट हो सकती हैं। वे राम, कृष्ण, हरिर, शि�व, दगुाK अथवा गायत्री के रूप में प्रगट हो
सकती हैं। योगाभ्यासी कंु�लिलनी �हिH को अपने हिदव्य चक्षु से वास्तव में देख सकता ह।ै

कंु�लिलनी �हिH के सहस्रार तक +ाने के चार रास्ते हैं। सबसे लंबा रास्ता ह—ैपीठ के 6ारा मूला�ार से
सहस्रार तक +ाना। वह योगी +ो इस मागK से कंु�लिलनी को ले कर +ाता ह,ै वह अSयधि�क �हिH�ाली हो +ाता ह।ै यह
सवाKधि�क कहिठन मागK ह।ै श्री �ंकराचायK +ी में कंु�लिलनी इसी मागK से गयी थी।

सबसे छोटा मागK ह—ैआज्ञा चक्र से सहस्रार तक +ाना। तीसरा मागK ह—ै हृदय से सहस्रार तक +ाना।
चौथा मागK ह—ै मूला�ार से सहस्रार तक सामने की ओर से +ाना ।

यहिद योगी आज्ञा चक्र पर �ारणा करता ह,ै तो नीचे वाले चक्र स्वयं ही खलु +ाते हैं और उन पर हिव+य प्राD
हो +ाती ह।ै
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जि+स प्रकार आज्ञा चक्र के नीचे छह चक्र हैं उसी प्रकार आज्ञा चक्र के ऊपर भी छह चक्र हैं,  ये हैं—गुरु
चक्र, सोम चक्र, मनस चक्र, ललना चक्र आहिद।

+ब कंु�लिलनी +ाग्रत होती ह,ै तो सा�क गाता ह ैतथा हिव�ेष ध्वहिन हिनकालता ह ै।

उसे हिवशिभन्न प्रकार के स्वप्न हिदखाई देते हैं तथा हिदव्य ग�ं का अनभुव होता ह।ै उसे जिसधिद्धयाँ प्राD होती हैं।
उसे मूला�ार में एक ते+ ज्योधित हिदखाई देती ह,ै +ैसे हिक दस ह+ार सूयK एक साथ चमक रहे हों ।

वह सा�क +ो साहसी, समर्षिपत, हिवनम्र, हिववेकी, दयालु, �ुद्ध और वैराग्यवान ह,ै वह सरलता पूवKक कंु�लिलनी
+ाग्रत कर सकता ह ै।

+ब कंु�लिलनी +ाग्रत हो +ाती ह ैतो �रीर और �हिH�ाली कंपन होते हैं। मूला�ार में

कंु�लिलनी +ागरण के पश्चात् प्रकृधित स्वयं ही सभी प्रकार की हिक्रयाएं, आसन, बं�, मु@ा, प्राणायाम करती है
और कंु�लिलनी को सहस्रार में ऊपर की ओर �केलती ह।ै

३. चक्र

क्रमाक चक्र देव लोक तत्त्व पखंहुिड़यों की
संख्या

बी+ाक्षर

१ मूला�ार ब्रह्मा गणपधित भूः पृथ्वी ४ लं

२ स्वाधि�ष्ठान हिवष्णु भुवः +ल ६ वं

३ मशिणपुर रू@ स् व: अहि¢ १० रं

४ अनाहत ई� मह: वायु १२ यं

५ हिव�दु्ध सदाशि�व तन: आका� १६ हं

६ आज्ञा �म् भू तप: मन २ ॐ
ॐ

७ सहस्रार परमशि�व
परा-�हिH

सSय १००
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४. स्वास्थ्य और दीघाKयु

+ीवन और मृSयु के रहस्य में अभी भी अनेक बधुिद्धमान अन्वेषक +रावस् था और मृSय ुके कारण को +ानने का
प्रयSन कर रहे हैं। मानव +ीवन कोशि�काओ ंके पुनरुSपादन 6ारा चलता ह।ै कोशि�कीय @व जि+समें नाशिभक होता ह,ै, के
पु+ को कोशि�का कहते हैं। मानव �रीर का हिनमाKण कई प्रकार की कोशि�काओ ंके अनेक समूहों से हुआ ह।ै ये शिभन्न-

शिभन्न कायa का सम्पादन करती हैं और इनका हिवखं�न और पुनर्षिनमाKण हिनरतंर होता रहता ह।ै एक समयावधि� के पश्चात्
इनकी पुनर्षिनमाKण क्षमता कम हो +ाती ह।ै और अब वह वृद्ध होने लगता ह।ै पहले ऐसा कहा +ाता था हिक �रीर का
प्रSयेक भाग सात वषK में पूणK नवीन हो +ाता ह ै।

ऊतक कई प्रकार के होते हैं +ैसे—पे�ी ऊतक, नाड़ी ऊतक आहिद। संस्थान भी कई प्रकार के हैं +ैसे—
पाचन संस्थान, नाड़ी संस्थान आहिद। पाचन संस्थान में मुख, अन्न नलिलका, आमा�य, ' छोटी आँत, बड़ी आँत आती
ह।ै परिरसंचरण संस्थान में हृदय, �मनी तथा कोशि�कायें आती हैं। लजिसका प्रणाली में लजिसका वाहिहनी, लजिसका ग्रशंिथयाँ
आहिद आती हैं।

पे�ी संस्थान में जि+समें Sवचा आती ह,ै  इसमें बाह्य Sवचा,  उप Sवचा,  तथा स्वेद ग्रंशिथयाँ जि+नसे पसीना
हिनकलता ह ै तथा Sवगवसीय ग्रशंिथयाँ जि+नसे बसा स्रहिवत होती ह,ै  आती हैं। मूत्र संस्थान में गुद¤,  मूत्रा�य तथा मूत्र
नलिलकाय¤ आती हैं। प्र+नन संस्थान में पुरुषों में वृषण, लिस्त्रयों में गभाK�य और अण्�ा�य आते हैं । अंतःस्रावी ग्रशंिथयाँ,
+ैसे गदKन में अवटु ग्रशंिथ, परावटु ग्रशंिथ, मत्मिस्तष्क में पीयूष ग्रशंिथ तथा अधि�वृक्क ग्रंशिथयाँ । �रीर के ऊतकों में होने वाले
उपचय तथा हिवखं�न के परिरवतKनों के औसत को चयापचय कहते हैं।
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एक वैज्ञाहिनक का हिवश्वास ह ैहिक रH परिरसंचरण संस्थान में मृSयु का रहस्य सधिन्नहिहत ह ैऔर इसी कारण वह
रासायहिनक पदाथK 6ारा रH का उपचार करता ह।ै 

एक अन्य वैज्ञाहिनक का हिवश्वास ह ैहिक +ीवन का स्थान अवटु ग्रशंिथ ह।ै इसलिलए वह वृद्ध हो चुकी अवटु ग्रशंिथयों
को धिचम्पां+ी की यवुा वेरिरल ग्रशंिथयों से स्थानांतरिरत करता ह।ै अन्य वैज्ञाहिनक सोचते हैं हिक वृद्धावस्था मानव �रीर कुछ
मुख्य ग्रंशिथयों के क्षय के कारण होती ह।ै ऐसे कई उदाहरण ह ै हिक दबुKल मनुष्यों को इन ग्रशंिथयों का रस मँुह के 6ारा
अथवा इ+ेंक्�न के 6ारा देने से वे स्वस्थ भी हो गये। ऐसे चमSकार हिनSय ही होते रहते हैं, लेहिकन वे रोगी व्यहिHयों को
स्वस्थ मात्र करते हैं। ये +ीवन की सामान्य अवधि� में वृधिद्ध नहीं करते और न ही वे धिचर-यवुा बने रहने में आने वाले
प्रधितरो�ों का सामना करने में सहायता ही करते हैं। वे एक अस्सी वष�य वृद्ध को सौ वषK की आय ुतक पहँुचाने में सक्षम
नहीं हैं। कोशि�काओ ंके हिवखं�न की प्रहिक्रया जि+से वृद्धावस्था कहते हैं, से मनुष्य आ+ भी मर रहा ह।ै

रोगी यहिद अ�ेड़ ह ैतो उसके पुननKवीनीकरण का कोई स्थायी प्रभाव नहीं होता। यह ठीक वैसा ही होता ह ै+ैसे
एक थके हुए व्यहिH को �राब की बोतल से उत्ते+ना आती ह ैऔर वह �ीघ्र ही पुनः हिगर पड़ता ह।ै वे नेत्र जि+नमें कुछ
देर के लिलए चमक आयी थी, पुनः हिनस्ते+ हो +ाते हैं। मत्मिस्तष्क थोड़ी सी देर के लिलए अSयंत तीव्रता से कायK करता है
और बाद में पुनः कम+ोरी अपना प्रभाव हिदखाने लगती ह।ै कृहित्रम रूप से उपचारिरत करके ग्रंशिथयों को उनकी क्षमता से
अधि�क कायK करने के लिलए बाध्य हिकया +ाता ह।ै यहिद ये वैज्ञाहिनक इन कोशि�काओ ंको जि+स प्रकार वे यवुावस्था में
स्वयं ही अपनी पूवK अवस्था को प्राD करती थीं,  उसी प्रकार वे वृद्धावस्था में भी प्राD कर लें,  ऐसी कोई खो+
हिवश्वसनीयता से करते, तो इस मानव �रीर के उपयोग की  कोई सीमा नहीं होती। �रीर का सौन्दयK, �ोभा और अभेद्य
सुदृढ़ता-ये सभी इस बात की ओर संकेत करते हैं हिक आपका �रीर पूणK स्वस्थ ह।ै • भो+न ऊ+ाK का पुं+ ह।ै �रीर
हिकसी अन्य स्रोत पर हिनभKर हो सकता ह-ै-+ैसे सूयK,  हिदव्य प्राण,  संकल्प �हिH आहिद। हठयौहिगक हिक्रयाऐ ं �रीर में
आंतरिरक रूप से सु�ार करती ह ैतथा कोशि�काओ ंको नवीन �हिH,  ओ+ और +ीवनी �हिH प्रदान करती ह।ै योगी
ऊ+ाK के अव�ोषण तथा �रीर के संरक्षण के लिलए ऊ+ाK के प्रयोग की हिवधि� का ज्ञान रखते हैं। उनके पास अSयधि�क
गम� और �ीत को सहन करने तथा भो+न और +ल के हिबना +ीने की क्षमता होती ह।ै वे इन सभी �हिHयों को अपनी
दृढ़ इच्छा �हिH से प्राD करता ह।ै �रीर को स्वस्थ रखने की एक और हिवधि� ह—ै वाय ुकंुभक । इस हिवधि� में वाय ुको
हिनगला या खाया +ाता ह।ै इससे �रीर अभेद्य हो +ाता ह ैऔर उसे कोई आघात नहीं पहुचंा सकता ह।ै ऐसे योगी को
रोग, मृSयु अथवा कष्ट का अनुभव नहीं होता ।

योगी चाँगदेव सौ वषK तक जि+ये। वे आलंदी (महाराष्ट्र) के योगी ज्ञानदेव को देखने के लिलए बाघ पर सवार हो
कर गये थे। उनके सामने मृSयदेुव यमरा+ +ब भी आते थे तो वे अपने प्राणों को सुषुम्ना में ले कर चले +ाते थे और
समाधि�स्थ हो +ाते थे। इस प्रकार उन्होंने कई बार मृSयदेुव को पराजि+त हिकया । योहिगयों के पास इच्छा मृSयु की जिसधिद्ध
होती ह।ै

५. ब्रह्मचयK 6ारा +ीवन में वृधिद्ध

वीयK के संरक्षण से पुरुष �रीर की पूणKता, नवयौवन और दीघाKय ुको प्राD करता ह।ै यहिद पुरुष के �रीर से
वीयK का स्रवण हिनरतंर होता रहे, तो या तो यह �रीर से हिनष्काजिसत हो +ाता ह ैअथवा यह अव�ोहिषत हो +ाता ह।ै
वतKमान में प्रमाशिणत तथा हिनरतंर हिकये +ाने वाले वैज्ञाहिनक अन्वेषणों के 6ारा यह जिसद्ध हो गया ह ै हिक +ब वीयK का
संरक्षण हिकया +ाता ह,ै तो यह �रीर 6ारा अव�ोहिषत कर लिलया +ाता ह।ै यह रH का पोषण करता ह ैऔर मत्मिस्तष्क
को बल प्रदान करता ह।ै �रीर को �हिH�ाली तथा मन को ओ+स्वी बनाने के लिलए और बुधिद्ध की प्रखरता हेतु वीयK का
संरक्षण आवश्यक ह।ै
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वीयK का ना� चाहे ऐत्मिच्छक हो अथवा अनतै्मिच्छक +ीवनी �हिH का प्रSयक्ष ना� ह ै। अब तो यह सावKभौहिमक
रूप से स्वीकार कर लिलया गया ह ैहिक रH के कुछ हिव�ेष घटक वीयK के संघटन में भाग लेते हैं। यहिद ये हिनष्कषK सही हैं
तो इनसे यह जिसद्ध होता ह ैहिक मनषु्य को स्वस्थ रहने के लिलए नधैितकतापणूK +ीवन हिबताना आवश्यक ह।ै

ब्रह्मचयK काया जिसधिद्ध प्राD करने का मुख्य आ�ार ह।ै पूणK ब्रह्मचयK का पालन करना सवाKधि�क महSवपूणK ह।ै
योगाभ्यास 6ारा वीयK ओज़ �हिH में परिरशिणत हो +ाता ह।ै ओज़ �हिH से समस्त कोशि�कायें स+ीव अथवा हिवद्युत �हिH
संपन्न हो +ाती हैं।

ब्रह्मचयK के पालन में �ीषाKसन, प्राणायाम और ध्यान सहायक होते हैं। ये �रीर को भीतर से पुन+�हिवत करते
हैं और कोशि�काओ ंको नवीन बल,  ओज़ और +ीवनी �हिH प्रदान करते हैं। योगी का �रीर हिनद�ष होता ह।ै उसके
हिक्रयाकलापों में आकषKण और शि�ष्टता होती ह।ै वह इच्छा मृSयु का स्वामी होता ह।ै इसीलिलए भगवान कृष्ण अ+ुKन से
कहते हैं: "तस्माद्योगी भवा+ुKन " — इसलिलए हे अ+ुKन, तुम योगी बनो।

यहिद योगी काया जिसधिद्ध को प्राD कर लेता ह,ै  तो समस्त रोग और उनकी प्रवृलित्तयाँ नष्ट हो +ाती हैं। वह
समस्त 6ंदों +ैसे सद�-गम� आहिद से अप्रभाहिवत रहता ह।ै मल-मूत्र की मात्रा न्यून हो +ाती हैं अथवा ये अदृश्य हो +ाते
हैं। भखू-प्यास की इच्छा समाD हो +ाती ह।ै वह भो+न बहुत ही थोड़ा लेता ह ैअथवा भो+न Sयाग देता ह।ै उसे हिकसी
प्रकार का ददK नहीं होता। सद�-गम� अथवा ददK के स्थान पर उसे कुछ सुखदायक अनभुव होते हैं।

अशिणमा, महिहमा और लधि�मा, ये सभी जिसधिद्धयाँ काया जिसधिद्ध के अंतगKत आती हैं। योहिगयों और ऋहिषयों तथा
आयवु¤द की कायाकल्प की हिवधि� को जि+ससे हिक नवयौवन की पुनः प्राहिD होती ह,ै उसे वैज्ञाहिनकों तथा धिचहिकSसकों की
पधिश्चमी हिवधि� (जि+समें व्यहिH का उपचार भौधितक आ�ार पर हिकया +ाता कायाकल्प हिवधि� को पराजि+त नहीं कर सकती
ह,ै  क्योंहिक कायाकल्प की हिक्रयाहिवधि� महान् तपत्मिस्वयों 6ारा प्रयोग की +ा चुकी ह ैतथा इसके 6ारा उन्होंने नवयौवन
प्राD हिकया ह ै। कायाकल्प वास्तव में एक आयवुK�Kक रसायन ह ै+ो �रीर को स्थाधियSव प्रदान करता ह।ै

इसके 6ारा आप +ब तक चाहे अपने �रीर को स्वस्थ और बलवान बनाये रख सकते हैं। वास्तव में यह �रीर
हमार ेलक्ष्य की प्राहिD हेतु सा�न ह ै। कल्पना करें एक मनुष्य योगाभ्यास करता ह,ै लेहिकन हिनर्षिवकल्प समाधि� प्राD करने
के पूवK ही उसकी मृSय ुहो +ाती ह।ै हिफर वह नवीन �रीर प्राD करता ह ैऔर पयाKD प्रगधित हिकए हिबना ही उसकी मृSयु हो
+ाती ह,ै  तो इस प्रकार मरने और पुनः +न्म लेने में बहुत सा समय व्यथK चला +ाता ह ै। लेहिकन यहिद हमारा �रीर
स्वस्थ और �हिH�ाली बना रहे, यहिद हम +न्म और मृSयु से मुH हो सकें  तो हमार ेपास योग सा�ना हेतु बहुत समय
होगा और हम अपने +ीवन के लक्ष्य को यहीं और इसी +न्म में प्राD कर सकें गे। यही रसायनों का जिसद्धान्त ह।ै ये �रीर
को अमर बनाना जिसखाते हैं, जि+ससे हम कायाकल्प जि+समें +ड़ी-बूहिटयों, पारा, गं�क अथवा नीम या आँवले का प्रयोग
होता ह,ै के 6ारा +ीवन के लक्ष्य आSमसाक्षाSकार को प्राD कर सकें  ।

इस �रीर का हिनमाKण मन के 6ारा मन के उपयोग हेतु हुआ ह ै। यह मन ही ह ै+ो �रीर का हिनमाKण करता ह।ै
मृSयु होने पर यह मन इस भौधितक �रीर रूपी आवरण को छोड़ देता ह ैऔर दसूर े+न्म में नवीन �रीर रूपी आवरण
को �ारण कर लेता ह।ै यह उसी प्रकार ह ैजि+स प्रकार मनुष्य +ीणK-�ीणK वस्त्र को फें क कर नवीन वस्त्र �ारण कर लेता
ह।ै मन ऊ+ाK के हिवश्वव्यापी कोष से जि+तनी चाहे उतनी �हिH ग्रहण कर सकता ह।ै यहिद मन अगले +न्म में नये �रीर
का हिनमाKण कर सकता ह,ै तो वह यही काम हिबना इस वतKमान �रीर को नष्ट हिकये, उन्हीं कोशि�काओ ंको नवीन करके
+ो इस �रीर का हिनमाKण करती हैं अभी और यहीं क्यों नहीं कर सकता ? यही रसायनों का जिसद्धांत ह ैऔर यही
जिसद्धांत एकदम सही, ठोस और स्थायी ह।ै
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६. �ारणा

“दे�बन्�धिश्चत्तस्य �ारणा'"-मन को हिकसी बाहरी वस्तु अथवा �रीर के भीतर हिकसी हिबन्द ुपर केत्मिन्@त करना
�ारणा कहलाती ह।ै एक बार संस्कृत के एक हिव6ान् ने कबीर से प्रश्न हिकया—“अभी आप क्या कर रहे हैं?"

कबीर ने उत्तर हिदया- “पधंि�त +ी, मैं सांसारिरक वस्तुओ ंसे मन हटा कर भगवान के चरण कमलों में लगा रहा
हँू।" इसे ही �ारणा कहते हैं। उत्तम चरिरत्र, आसन, प्राणायाम तथा हिवषय वस्तुओ ंसे पथृकता �ारणा में �ीघ्र प्रगधित हेतु
बडे़ ही सहायक हैं। �ारणा योग की सीढ़ी का छठवाँ चरण ह ै। मन +हाँ हिटक सके, ऐसी हिकसी वस्तु के हिबना �ारणा हो
ही नहीं सकती । हिनधिश्चत उद्देश्य, रुधिच तथा एकाग्रता �ारणा में सहायक होते हैं।

इत्मिन्@याँ आपको बाहर खींच ले +ाती हैं तथा आपके मन की �ांधित को भंग कर देती हैं। यहिद आपका मन बेचैन
ह,ै तो आप कुछ भी प्रगधित नहीं कर सकते । +ब अभ्यास 6ारा मन की हिकरणें एकहित्रत हो +ाती हैं, तो मन एकाग्र हो
+ाता ह ैतथा आपको भीतर से आनंद प्राD होता ह।ै उफनते आवेगों को �ांत करें ।

आपके भीतर अथक �यैK, दृढ़ संकल्प तथा सहिहष्णुता होने चाहिहये। आपको अभ्यास में अSयधि�क हिनयहिमत
होना चाहिहये, अन्यथा आलस्य तथा हिवरो�ी �हिHयाँ आपको लक्ष्य से दरू ले +ायेंगी। एक उच्च प्रशि�धिक्षत मन संकल्प के
बहिहष्कार हेतु प्रयHु हिकया +ा सकता ह।ै

प्रSयेक व्यहिH के पास हिकसी न हिकसी प्रकार की �ारणा की थोड़ी क्षमता होती ह ै । लेहिकन आध्यात्मिSमक
हिवकास हेतु �ारणा का उच्च स्तर तक हिवकास करना चाहिहये। वह थोडे़ समय में अधि�क कायK कर सकता ह।ै । �ारणा
करते समय मत्मिस्तष्क पर कोई तनाव नहीं होना चाहिहये । आपको मन के साथ संघषK नहीं करना चाहिहये ।

वह मनुष्य जि+सका मन सभी प्रकार की कल्पनाओ ं तथा वासनाओ ं से पूणK ह,ै  वह हिकसी भी हिवषय पर
कहिठनाई से एक सेकें � तक ही �ारणा कर सकता ह ै। ब्रह्मचयK, प्राणायाम, आवश्यकताओ ंतथा गधितहिवधि�यों में कमी,
हिवषय वस्तुओ ंका Sयाग, एकांत वास, मौन का पालन, इहंि@यों का संयम, वासना, लोभ, क्रो�, अनावश्यक लोगों से
हिमलना-+ुलना, समाचार पत्र पढ़ना एवं जिसनेमा देखना Sयाग दें। इन सभी प्रयSनों से �ारणा �हिH में वृधिद्ध होती ह ै।

सांसारिरक दःुखों तथा कष्टों से मुहिH हेतु एकमात्र उपाय ह ै�ारणा । इसके अभ्यासी का उत्तम स्वास्थ्य होता
ह,ै वह प्रसन्न रहता ह ै। उसकी अंतदृKहिष्ट सूक्ष्म होती ह ै। वह हिकसी भी कायK को बड़ी ही दक्षता पूवKक कर सकता ह ै।
�ारणा उफनते आवेगों को �ुद्ध एवं �ांत करती ह,ै  हिवचार �हिH को दृढ़ करती ह ैएवं यो+नाओ ंको स्पष्ट करती ह।ै
यम-हिनयम 6ारा मन को �ुद्ध कीजि+ये, �ुद्धता के हिबना �ारणा का कोई उपयोग नहीं ह।ै

हिकसी भी मंत्र का +प एवं प्राणायाम मन को त्मिस्थर करते हैं, हिवके्षप दरू करते हैं, �ारणा �हिH में वृधिद्ध करते हैं।
यहिद आप सभी हिवचलनों से मुH होंगे तो ही �ारणा सम्भव ह।ै +ो आपको अच्छा लगे तथा +ो मन पसंद करता हो
ऐसी हिकसी वस्तु पर �ारणा कीजि+ये। प्रारभं में मन को स्थूल हिवषयों पर �ारणा हेतु प्रशि�धिक्षत कीजि+ये, बाद आप सूक्ष्म
वस्तुओ ंअथवा हिनगुKण हिवचारों पर सफलता पूवKक �ारणा कर सकते हैं। �ारणा के अभ्यास में हिनयहिमतता सवाKधि�क
महSवपूणK ह ै।

स्थूल हिवषय : दीवार पर काला हिंबद,ु मोमबत्ती की लौ, चमकता हुआ तारा, चं@मा, ॐ का धिचत्र, भगवान 
राम, कृष्ण, देवी अथवा आपके इष्ट देव के धिचत्र को अपने सामने रखें। आँखें खलुी रखें ।

सूक्ष्म हिवषय : अपने इष्ट देवता के धिचत्र के सामने बठै +ाइये । आँखें बंद कर लीजि+ये । भ्रूमध्य अथवा हृदय 
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में अपने इष्ट देवता के मानजिसक धिचत्र को लायें। मूला�ार, अनाहत, आज्ञा अथवा अन्य हिकसी चक्र
पर �ारणा करें।

७.. यौहिगक वणKमाला

आसन आपको दृढ़ और स्वस्थ बनाते हैं और अनेक रोगों को दरू करते हैं।

भलिस्त्रका प्राणायाम फेफड़ों का हिवकास करता ह ैऔर टी. बी. रोग के कीटाणुओ ंको नष्ट करता ह ैतथा फेफड़ों
की �हिH तथा क्षमता में वृधिद्ध करता ह।ै

भु+ंग, �लभ और �नुर आसनों के अभ्यास से कब्+ दरू होता ह।ै

�नुरासन भु+ंग और �लभ आसनों का संयHु रूप ह।ै

संयहिमत आहार लेना, सादा +ीवन और उच्च हिवचार रखना - ये योगाभ्यासी को उसके लक्ष्य की �ीघ्र प्राहिD में
सहायता करते हैं ।

उपवास हिवष हिनकालते हैं, �रीर को �ुद्ध करते हैं और कोशि�काओ ंको पुन+�हिवत करते हैं।

गभाKसन पाचन �हिH तथा भखू में वृधिद्ध करता ह ैऔर आँतों के अनेक रोगों को दरू करता ह।ै

हलासन रीढ़ की हड्डी को लचीली बनाता ह।ै

प्रSयाहार और दम के अभ्यास से इहंि@यों पर हिनयंत्रण हिकया +ाना चाहिहए ।

आसन और प्राणायाम के साथ-साथ ॐ अथवा हरिर ॐ का +प भी करना चाहिहए ।

कंुभक दीघाKय ुप्राहिD तथा कंु�लिलनी +ागरण में सहायता करता ह ै।

लोलासन हाथों और अग्र भु+ाओ ंकी माँसपेशि�यों को �हिH�ाली बनाता ह ै।

वैराग्य,  अभ्यास,  सSसंग,  हिवचार,  वासनाओ ंके उन्मूलन,  अहकंार के ना�,  प्राणायाम,  ध्यान तथा करुणा,
सज्जनता, आSमदमन, �ांधित और संतोष +ैसे सदगणुों के अ+Kन के 6ारा मन पर हिनयंत्रण पाया +ा सकता ह।ै

प्राणायाम के अभ्यास से नाड़ी �ुधिद्ध प्राD होती ह ै।

ऊध्वK पद्मासन स्वप्न दोष को रोकता ह,ै वीयK �हिH को ओ+ �हिH में रूपांतरिरत करता ह ै।

पधिश्चमोत्तानासन मोटापा दरू करता ह,ै +ठराहि¢ बढ़ाता ह ैऔर पेट के रोगों को दरू करता ह।ै

उप@वी इहंि@यों के 6ारा उSपन्न उत्ते+ना से यहिद तुलना की +ाये तो क्वेटा का भूकम्प भी कुछ नहीं ह।ै

�ीघ्र और ठोस प्रगधित के लिलए आसन और प्राणायाम का हिनयहिमत अभ्यास अहिनवायK पूवाKपेक्षा ह।ै
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�ीषाKसन सब आसनों का रा+ा ह।ै यह वीयK �हिH को ओ+ �हिH में रूपांतरिरत करता ह,ै स्मरण �हिH तथा
बौधिद्धक क्षमता का हिवकास करता ह।ै और रोगों को दरू करता ह ै।

त्राटक मन को एकाग्र करने में सहायता करता ह ैऔर नेत्रों के रोगों को दरू करता ह।ै

उधिड्डयान बं� उत्तम स्वास्थ्य, �हिH और +ीवनी �हिH प्रदान करता ह।ै और पाचन संस्थान के रोगों को नष्ट
करता ह ै।

वज्रासन आलस्य को दरू करता ह,ै रीढ़ की हड्डी को म+बूत बनाता ह,ै पाचन में सहायता करता ह ैऔर ध्यान
हेतु अSयधि�क उपयोगी ह।ै

योग की कठोर सा�ना हेतु �ीत ऋतु शे्रष्ठ समय ह।ै

�ीतली और सीSकारी प्राणायाम के अभ्यास से मुख�ुष्कता (मँुह का असामान्य रूप से सूखना)  रोग दरू
हिकया +ा सकता ह।ै

योग मु@ा पेट के रोगों को दरू करती ह ैतथा कंु�लिलनी का +ागरण करती ह।ै

'+ीरोजिसस' हिवटाहिमन ए की कमी से होने वाला रोग ह।ै त्राटक तथा �ीषाKसन के अभ्यास से यह रोग दरू हिकया
+ा सकता ह।ै

८.योग में मूल बं�

अन्नमय कोष +ो हिक भो+न के सार से बना ह ैउसके पीछे प्राणमय कोष त्मिस्थत ह ै+ो हिक प्राण अथवा प्राण
वाय ुसे हिनर्षिमत ह।ै यह प्राण �रीर को चलाता ह ै। +ब प्राण भौधितक �रीर से अलग हो +ाता ह,ै  तो जि+से हम मृSयु
कहते हैं, वह सुहिनधिश्चत हो +ाती ह।ै यह प्राण संपूणK �रीर में व्याD रहता ह ै।

प्राण के 6ारा देवता, मनषु्य और प�ु +ीहिवत रहते हैं । प्राण ही वास्तव में सभी प्राशिणयों का +ीवन ह।ै इसी
कारण इसे वैधिश्वक +ीवन अथवा सभी के लिलए +ीवन कहा +ाता ह।ै +ो प्राण की ब्रह्म की भाँधित पू+ते हैं, वे पूणK +ीवन
प्राD करते हैं। यह प्राण सदवै ऊपर-नीचे होता रहता ह ैऔर मन को अत्मिस्थर रखता ह।ै प्राण के स्पंदन संसार वृक्ष
अथवा नश्वर अत्मिस्तSव का कारण हैं ।

योग इस प्राण पर हिनयंत्रण तथा इस हिनयंत्रण 6ारा ईश्वर के साथ आनंदपूणK ऐक्य प्राD करने की हिवधि�यों की
शि�क्षा देता ह ै। प्राणायाम एवं मु@ाओ ंके अभ्यास से प्राण हिनयंत्रण में आ +ाता ह ै।

मूल बन्� एक यौहिगक हिक्रया ह,ै +ो योगाभ्यासी को अपान एवं वीयK �हिH को ऊपर ले +ाने में सहायता करता
ह ै। अपान की नीचे की ओर +ाने की प्रवृलित्त ह ै। प्राण और वीयK �हिH के इस नीचे की ओर होने वाले प्रवाह को मूल
बन्� के अभ्यास से रोका +ाता ह।ै योगाभ्यासी जिसद्धासन में बठै कर अपान और वीयK �हिH को गुदा 6ार को संकुधिचत
करके तथा कंुभक के अभ्यास के 6ारा ऊपर की ओर ले कर +ाता ह ै। दीघKकालीन वीयK �हिH का नीचे +ाने वाला
प्रवाह रुकता ह ैऔर वीयK ओज़ �हिH या आध्यात्मिSमक ऊ+ाK में परिरशिणत हो +ाता ह,ै यह ध्यान में सहायता करती ह ै।
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यह बं� स्वप्न दोष को रोकता ह ैतथा ब्रह्मचयK पालन में सहायता करता ह ै। ऐसी लाभदायक यौहिगक हिक्रया
+ो प्राचीन काल के ऋहिषयों और । योहिगयों 6ारा बतायी गयी, उसका आ+ लोगों 6ारा दरुुपयोग हिकया +ा रहा ह ैऔर
वतKमान काल के कई अनाड़ी अज्ञानी योग सा�कों 6ारा इसकी गलत ढंग से व्याख्या की +ा रही ह।ै वे इस हिक्रया को
लोगों को अपने स्वाथK को सा�ने के लिलए तथा �न कमाने के लिलए जिसखाते हैं। वे लोगों के समक्ष ऐसा प्रचार करते हैं हिक
इससे वे अधि�क देर तक अपने वीयK को रोक सकते हैं, जि+ससे हिक वे अधि�क देर तक यौन सुख का आनंद ले सकते हैं।
वे इस बं� को �हिनक लोगों को जिसखाते हैं । कुछ भ्रहिमत गृहस्थ इन दम्भी योहिगयों (जि+नका लक्ष्य सुख-सुहिव�ापूणK
+ीवन हेतु �न कमाना ह)ै के कथनों से मोहिहत हो +ाते हैं और इस हिक्रया को सीखने लगते हैं । वे इस हिक्रया की �हिH
के कारण इसमें अSयधि�क लिलD हो +ाते हैं और अपनी +ीवनी �हिH खो बठैते हैं और अल्पकाल में ही चिंचता और �रीर
का हिवना� उन्हें घेर लेता ह ै। इस हिक्रया के गलत अभ्यास से अपान अपने स्थान से हट +ाती ह ैऔर उनको तीव्र
पेटददK, कब्ज़ और बवासीर +ैसे अनेक रोग हो +ाते हैं ।

इन अनाड़ी योहिगयों ने लोगों को बड़ी हाहिन पहँुचाई ह ै। प्राचीन काल के ऋहिषयों और योहिगयों की इस उपयोगी
हिक्रया को ब्रह्मचयK की प्राहिD तथा बं� त्रय के रूप में प्राणायाम में सफलता के लिलए बताने के स्थान पर,  इन भ्रहिमत
आSमाओ ंने गहृस्थों को अधि�क कामुक बनने हेतु तथा और अधि�क कामोपभोग में लिलD रहने हेतु उत्तेजि+त हिकया ह।ै ये
योग हिवज्ञान तथा योहिगयों पर एक कलंक हैं ।

वे तकK  देते हैं—“हमें आ�ुहिनक यगु के अनुसार चलना चाहिहए। लोग इसे चाहते हैं । उन्हें इन हिक्रयाओ ंसे
फायदा होगा। वे इस हिक्रया के अभ्यास से अधि�क सुखी हैं।" वास्तव में क्या ही अद्भतु द�Kन ह ै? यह हिवषयासH एवं
मायावी +नों का द�Kन ह।ै यह हिवरोचन का द�Kन ह।ै यह माँस का द�Kन ह।ै

हे अज्ञानी मानव !  अपनी आँखें खोलो। अज्ञानता के गहन अं�कार से +ागो। ऐसे कपटी योहिगयों अथवा
पाखं�ी गरुुओ ंके म�रु वचनों तथा अश्लील प्रद�Kनों से भ्रहिमत न हों। ऐसे अभ्यासों को छोड़ दें। वीयK �हिH का संरक्षण
कीजि+ए। इसे +प, कीतKन, प्राणायाम और हिवचार 6ारा ओज़ �हिH में परिरशिणत कीजि+ए । पहिवत्र +ीवन व्यतीत कीजि+ए।
+ीवन उच्च उद्देश्यों हेतु बना ह।ै

यह वीयK आपका बहुमूल्य खज़ाना ह ै। प्रSयेक बूँद का संरक्षण कीजि+ए। +ीवन आSम साक्षाSकार हेतु हिनर्षिमत
हुआ ह।ै यहाँ तक हिक अब वैज्ञाहिनक भी खलु कर घोषणा करते हैं हिक जि+सने वीयK �हिH के ऊपर पूणK हिनयंत्रण प्राD
हिकया ह,ै उसका संपूणK �रीर �ारीरिरक, मानजिसक तथा आध्यात्मिSमक रूप से दृढ़ होता ह।ै वह ऐसी �हिHयाँ प्राD करता
ह,ै +ो हिक हिकसी भी अन्य सा�नों से प्राD नहीं हो सकती हैं तथा वह अमरता, परम �ांधित और परमानंद का उपभोग
करता ह।ै

हे ज्ञानवान योगी +न, कृपा करके लोगों को गलत राह न हिदखायें। स्वयं को प्राचीन काल के पू+नीय ऋहिषयों
का योग्य शि�ष्य कहें। शे्रष्ठ तथा उदार बनें। ऊँचा लक्ष्य रखें। सच्चे योगी बनें। यहिद आप योग के ज्ञान का इस प्रकार
प्रचार करेंगे तो हिववेकी एवं चरिरत्रवान +न आप पर हँसेंगे। उन्हें ब्रह्मचयK पालन के उपायों का ज्ञान प्रदान करें। उन्हें सच्चा
योगी बनायें। लोग आपका आदर करेंगे तथा आपकी हिनष्काम्य सेवा की प्र�ंसा करेंगे। यह हिवश्व ऐसे सच्चे योहिगयों से पूणK
हो, +ो प्राण, मन तथा वीयK हिनयंत्रण हेतु लोगों को सही हिवधि�यों की शि�क्षा दें। यह भूहिम उपरोH पाखं�ी योहिगयों से मुH
हो। सभी उधिचत बुधिद्ध एवं योग के सही ज्ञान से यHु हों। आप सभी पहिवत्रता एवं हिदव्यता का +ीवन व्यतीत करें। आप
सभी हिदव्य योहिगयों की भाँधित चमकें  ।

९. नव चक्र हिववेक
(सौभाग्य लक्ष्मी उपहिनषद के मंत्र )
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चक नाम

१. ब्रह्म चक्र ( अ�र चक्र )
२. स्वाधि�ष्ठान चक्र
३. नाशिभ चक्र
४. मशिणपूर चक्र
५. कांता चक्र
६. तालु चक्र
७. भू चक्र
८. आज्ञा अथवा हिनवाKण चक्र, ब्रह्मरधं्र का स्थान
९. आका� चक्र

हिववरण :-

१. यह चक्र तीन बार घूमा हुआ ह ैऔर यह एक देखने में सूयK के गोले की भाँधित ह ै। यहाँ �हिH अहि¢ के 
रूप में रहती ह।ै यहाँ कामपीठ ह ै+ो हिक सभी कामनाओ ंका दाता ह।ै

२. यहाँ उदयन पीठ ह,ै +ो हिक व्यहिH को संसार को अपनी ओर आकृष्ट करने में सहायता करता ह।ै

३. यह सपK के रूप में पाँच बार कंु�लिलत ह।ै यहाँ कंु�लिलनी का स्थान इतना प्रका�मान ह ै+ैसे हिक करोड़ों 
सूयK एक साथ चमक रहे हों और प्रकृधित में यह हिवद्युत की भाँधित ह ै।

४. इस चक्र में कमल की भाँधित आठ पंखहुिड़याँ हैं। इसके मध्य में ज्योधित का एक हिंबद ुह।ै

५. इस चक्र की बाँयीं ओर इ�ा अथवा चं@ नाड़ी ह ैतथा इसके दाहिहनी ओर हिंपगला अथवा सूयK नाड़ी ह।ै 
इसके मध्य में सुषुम्ना नाड़ी ह,ै +ो हिक सफेद रगं की ह।ै

६. यहाँ पर सदा अमृत का प्रवाह होता रहता ह।ै इस हिंबद ुपर �ारणा करने से हिनर्षिवकल्प समाधि� प्राD 
होती ह।ै

७. यह चक्र अंगूठे के आकार का ह।ै यहाँ ज्ञान चक्षु त्मिस्थत ह,ै +ो हिक एक बडे़ दीपक के समान ह।ै

८. यह परब्रह्म चक्र भी ह।ै यह +ालं�र पीठ का स्थान ह,ै +ो आनंद अथवा मोक्ष का दाता ह।ै

९. यह सोलह पखंहुिड़यों वाले कमल के आकार का ह।ै यहाँ महान् �हिH ह।ै

१०. यह सभी कामनाओ ंके अंत को अशिभव्यH करता ह।ै

धितरुमूलर ने अपने धितरुमधितरम् में हिनम्न चक्रों के बार ेमें बताया ह,ै ये इस प्रकार ह—ैधितरुवंबला चक्र, हित्रपुरा
चक्र, एरोली चक्र, भैरव चक्र, भुवनपधित चक्र और नवाक्षरी चक्र ।

स्वास्थ्य हेतु नाजिसका से +ल हिपएँ
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नाजिसका से +ल पीने को आयवु¤द में ऊषापान करना कहते हैं। यह हिबस्तर से उठने के तSकाल बाद हिकया
+ाता ह।ै इसके लिलए +ल की मात्रा आठ से पच्चीस औसं होनी चाहिहए। इसके लिलए +ल का तापमान लगभग रH के
तापमान के बराबर होना चाहिहए।

अभ्यासी को थोड़ा आगे की ओर जिसर झुका कर खडे़ होना चाहिहए। इसके बाद उसे एक कप में +ल इस
प्रकार लेना चाहिहए हिक नाजिसका का अग्र भाग +ल में �ूब +ाये। इसके बाद कप को थोड़ा झुकायें और +ल को �ीर-े
�ीर ेचूसें, उसी प्रकार +ैसे लार हिनगली +ाती ह।ै इसे बडे़ ही �यैK पूवKक एवं आराम से करें। आप आगे बढ़ेंगे। अभ्यास में
अच्छी तरह आगे बढ़ने पर अभ्यासी नाजिसका से +ल पी कर मँुह से बाहर हिनकाल सकता ह।ै वह इसके हिवपरीत भी कर
सकता ह।ै +ल को हिनकालने की एक अन्य हिवधि� ह।ै इसके लिलए वह दाहिहने नासारधं्र को बंद करके बाँयें नासारधं्र से
+ल खींचता ह ैऔर तSकाल बाँयें नासारधं्र को बंद करके दाहिहने नासारधं्र से बाहर हिनकाल देता ह।ै वह इस हिवधि� को
कई बार दोहरा सकता ह।ै इसके बाद उसे यही हिक्रया हिवपरीत ओर से करनी चाहिहए ।

लाभ

यह हिक्रया अSयंत सरल ह,ै लेहिकन इसके बहुत से लाभ हैं। इससे मत्मिस्तष्क और कें @ीय नाड़ी संस्थान स+ीव
हो +ाते हैं। मत्मिस्तष्क और हिक्रया�ील तथा तीक्ष्ण हो +ाता ह।ै इससे सार े हिदन मत्मिस्तष्क ठंढा रहता ह।ै चेहर ेकी
माँसपेशि�याँ उत्तेजि+त हो +ाती हैं। �ीर-े�ीर े चेहर ेकी झरु्रिरयाँ अदृश्य हो +ाती हैं और मुख पर यौवन आ +ाता ह।ै
नाजिसका से +ल पीते समय अशु्रग्रशंिथयाँ अपने स्राव को हिनकालती हैं। नेत्र इस हिक्रया से अच्छी तरह �ुल +ाते हैं। वे
स्पष्ट और चमकीले हो +ाते हैं। नेत्रों के अनेक रोग दरू हो +ाते हैं। लंबे समय तक अभ्यास करने से दरू दृहिष्ट (दरू की
ची+ें देखने की क्षमता) प्राD हो +ाती ह।ै नाजिसका के भीतर का स्थान स्वच्छ रहता ह ैऔर अभ्यासी कभी भी सद�
और जिसरददK से पीहिड़त नहीं होता। 

प्राणायाम के अभ्याजिसयों को उनके अभ्यास में लाभ प्राD होता ह।ै हिपत्त की अधि�कता से पीहिड़त लोगों को भी
इससे लाभ होता ह।ै उषापान के उपरांत नौलिल हिक्रया करने अधि�क फायदा होता ह ै। आंतों का प्रबल क्रमाकंुचन सही
प्रकार से होने लगता ह ैतथा कब् + दरू हो +ाती ह ै।  नाजिसका की �् लेष् माकला का �ो� एवं नाक से अधि�क पानी,
सद� +ुकाम तथा नाहिकसा के अन् य रोग दरू हो +ाते हैं ।
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परिरशि�ष् ट

�रीर के सपंूणK हिवकास के लिलए आसन

अभ्यास क्रम १
१. जिसर के बल हिकए +ाने वाले आसन :

�ीषाKसन, ऊध्वK पद्मासन, सवा�गासन, वृक्षासन

२. आगे झुकने वाले आसन :

पधिश्चमोत्तानासन, हलासन, पादहस्त आसन, योगमु@ा, महामु@ा

३. पीछे की ओर झुकने वाले आसन :

�नुरासन, भु+ंगासन, चक्रासन, मSस्यासन, सुDवज्रासन

४. रीढ़ मोड़ने वाले आसन :

अ�KमSस्यें@ासन

५. पेट के आसन :

मयूरासन, �लभासन, नौलिल हिक्रया, उधिड्डयान बं�

६. वक्ष और फेफड़ों के आसन :

भु+ंगासन, प्राणायाम
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७. बगल की ओर झुकने वाले आसन :

हित्रकोणासन, ताड़ासन

८. शि�शिथलीकरण : �वासन

अभ्यास क्रम २

समूह अगं आसन

१. जिसर, मत्मिस्तष्क, कान, नेत्र, नाक �ीषाKसन, सवा�गासन,  ऊध्वKपद्मासन, नेधित, कपालभाधित,

उज्जाई प्राणायाम

२. गदKन, कं�े सवा�गासन, हलासन, मSस्यासन, +ाल�ंर बं�

३. �ड़, फेफडे़, हृदय �लभासन, भु+ंगासन, �नुरासन, प्राणायाम

४. उदर के्षत्र,  आमा�य,  अग्न्या�य,  यकृत,

आँतें
पधिश्चमोत्तानासन,  मयूरासन,  �नुरासन,  लोलासन,

पादहस्तासन,  मSस्यें@ासन,  योगमु@ा,  महामु@ा,  नौलिल,

उधिड्डयान बं�

५. हाथ, पैर हित्रकोणासन,  पादहस्तासन,  लोलासन,  महामु@ा,
मयूरासन, उत्मिSथत पद्मासन

६. शि�शिथलीकरण �वासन

हिव�ेष हिनद¤�

१. अपने स्वभाव, क्षमता एवं समय की उपलब्�ता के अनुसार अभ्यास क्र. १ अथवा २ में से प्रSयेक से 
एक अथवा दो आसनों का चुनाव कर लीजि+ए। यहिद आप इन आसनों के लिलए कुछ हिमनट भी हिनSय देंगे तो यह
आपके �रीर के संपूणK हिवकास हेतु पयाKD होगा। अभ्यास क्रमांक १ तथा २ में आप सभी आसनों का अभ्यास
कर सकते हैं। आसनों की प्रहिवधि� को अच्छी तरह समझें,  तSपश्चात् �ीर े से उनका अभ्यास प्रारभं करें।
आपको अभ्यास में अSयधि�क हिनयहिमत होना चाहिहए, तभी आप अधि�कतम लाभ प्राD कर सकें गे।

२. अभ्यास क्रमांक १ एवं २ में मैंने सवाKधि�क महSवपूणK आसन हिदए ह,ै जि+नका अभ्यास सभी सुरधिक्षत 
रूप से कर सकते हैं। पुस्तक में द�ाKयी गयी अन्य हिक्रयाओ ंका अभ्यास हिकया +ा सकता ह।ै मूछाK प्राणायाम,

खेचरी मु@ा, वज्रोली मु@ा तथा अन्य कहिठन बं�ों तथा आसनों को गरुु के हिनद¤�न में हिकया +ाना चाहिहए।

३. अपने अभ्यास में हिनयहिमत और क्रमबद्ध रहें। +ब आप बीमार हों तो अभ्यास रोक दें।
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४. +प, �ारणा तथा ध्यान हेतु प्रातःकाल ४ ब+े से ६ ब+े तक का समय शे्रष्ठ ह।ै +ैसे ही आप +ागें, नींद 
भगाने के लिलए आप �ीषाKसन और थोडे़ प्राणायाम का अभ्यास कर सकते हैं। तSपश्चात् +प तथा ध्यान हेतु
बठै +ायें। यहिद +प तथा ध्यान के पूवK प्राणायाम कर लें तो आपकी �ारणा गहन होगी। ध्यान के पश्चात् १५
हिमनट हिवश्राम करें, तSपश्चात् आसनों का अभ्यास आरभं करें। सवKप्रथम आसन करें, उसके बाद ताड़न हिक्रया,
अधिश्वनी मु@ा,  �हिH चालन,  महा मु@ा,  महा बं� और महा वे� का अभ्यास करें। कंद को एहिड़यों से पीटना
ताड़न हिक्रया का अन्य प्रकार ह।ै आपको अपनी सुहिव�ा तथा समय के अनुसार एक क्रम बना लेना चाहिहए ।

५. प्राणायाम के अभ्यास से आप वाय ुमें तरै सकते हैं। यहिद आप ब्रह्मचयK का पालन करें, आहार में 
संयम रखें और आपकी अच्छी �ारणा हो तो कुछ माह तक हिनयहिमत प्राणायाम के अभ्यास के पश्चात् आप हवा
में तरै सकें गे। यह हिक्रया गुफा में नहीं की +ा सकती ह।ै अभ्यासी का जिसर गुफा में टकरा +ायेगा । उसे एक
हिव�ेष रूप से हिनर्षिमत कमर ेमें प्राणायाम का अभ्यास करना चाहिहए। वाय ुमें तरैना मात्र तभी हो सकता ह ै+ब
नाहिड़याँ �ुद्ध हों।

६. प्रारभं में आपको प्राणायाम की संख्या को हिगनना चाहिहए और देखना चाहिहए हिक आप हिकस प्रकार 
हिवकास कर रहे हैं। उच्च अवस्थाओ ंमें आपको हिगनती लगा कर मन को भटकने नहीं देना ह।ै प्राणायाम का
अभ्यास तब तक न करें +ब तक आप थक न +ायें। यौहिगक हिक्रयाओ ंकी समाहिD के तSकाल बाद न नहायें।
आ�े घंटे तक हिवश्राम करें।

७. अभ्यास में �मK का अनुभव न करें। अभ्यास हेतु उस हिदन की प्रतीक्षा न करें +ब गरुु आपके पास में 
बठै कर आपको शि�क्षा देंगे। यहिद आप लगन�ील, हिनयहिमत और व्यवत्मिस्थत हैं और यहिद आप इस पुस्तक में
हिदये गये हिनद¤�ों का पालन करेंगे तो आपको कोई पर�ेानी नहीं होगी। आप आश्चयK+नक प्रगधित करेंगे।

बीस महत्त्वपूणK आध्यात्मिSमक हिनयम

१. ब्राह्ममुहूतK - +ागरण - हिनSयप्रधित प्रातः चार ब+े उहिठए। यह ब्राह्ममुहूतK ईश्वर के ध्यान के लिलए बहुत 
अनुकूल ह।ै

२. आसन-पद्मासन, जिसद्धासन अथवा सुखासन पर +प तथा ध्यान के लिलए आ�े घण्टे के लिलए पूवK अथवा 
उत्तर हिद�ा की ओर मुख करके बठै +ाइए। ध्यान के समय को �नःै-�नःै तीन घण्टे तक बढ़ाइए। ब्रह्मचयK
तथा स्वास्थ्य के लिलए �ीषाKसन अथवा सवा�गासन कीजि+ए। हलके �ारीरिरक व्यायाम (+ैसे टहलना आहिद)

हिनयहिमत रूप से कीजि+ए। बीस बार प्राणायाम कीजि+ए।

३. +प - अपनी रुधिच या प्रकृधित के अनुसार हिकसी भी मन्त्र (+ैसे 'ॐ', 'ॐ नमो नारायणाय', 'ॐ नमः 
शि�वाय',  'ॐ नमो भगवते वासुदेवाय',  'ॐ श्री �रवणभवाय नमः',  'सीताराम',  'श्री राम',  'हरिर ॐ'  या
गायत्री) का १०८ से २१,६०० बार प्रधितहिदन +प कीजि+ए (मालाओ ंकी संख्या १ और २०० के बीच) ।

४. आहार- संयम — �ुद्ध सात्मित्त्वक आहार लीजि+ए। हिमचK, इमली, लहसुन, प्या+, खटे्ट पदाथK, तेल, सरसों 
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तथा हींग का Sयाग कीजि+ए। हिमताहार कीजि+ए। आवश्यकता से अधि�क खा कर पेट पर बोझ न �ालिलए। वषK में
एक या दो बार एक पखवाडे़ के लिलए उस वस्तु का परिरSयाग कीजि+ए जि+से मन सबसे अधि�क पसन्द करता ह।ै
सादा भो+न कीजि+ए। द�ू तथा फल एकाग्रता में सहायक होते हैं। भो+न को +ीवन-हिनवाKह के लिलए औषधि� के
समान लीजि+ए। भोग के लिलए भो+न करना पाप ह।ै एक माह के लिलए नमक तथा चीनी का परिरSयाग कीजि+ए।
हिबना चटनी तथा अचार के केवल चावल, रोटी तथा दाल पर ही हिनवाKह करने की क्षमता आपमें होनी चाहिहए।
दाल के लिलए और अधि�क नमक तथा चाय, काफी और द�ू के लिलए और अधि�क चीनी न माँहिगए।

५. ध्यान- कक्ष — ध्यान-कक्ष अलग होना चाहिहए। उसे ताले - कंु+ी से बन्द रलिखए ।

६. दान—प्रधितमाह अथवा प्रधितहिदन यथा�हिH हिनयहिमत रूप से दान दीजि+ए अथवा एक रुपये में दस पैसे 
के हिहसाब से दान दीजि+ए।

७. स्वाध्याय——गीता, रामायण, भागवत, हिवष्णुसहस्रनाम, आहिदSयहृदय, उपहिनषद्, योगवाजिसष्ठ, 

बाइहिबल, +ेन्द-अवस्ता, कुरान आहिद का आ�ा घण्टे तक हिनSय स्वाध्याय कीजि+ए तथा �ुद्ध हिवचार रलिखए।
८. ब्रह्मचयK - बहुत ही साव�ानीपूवKक वीयK की रक्षा कीजि+ए। वीयK हिवभूधित ह।ै वीयK ही सम्पूणK �हिH ह।ै 

वीयK ही सम्पलित्त ह।ै वीयK +ीवन, हिवचार तथा बुधिद्ध का सार ह।ै
९. स्तोत्र पाठ - प्राथKना के कुछ श्लोकों अथवा स्तोत्रों को याद कर लीजि+ए। +प अथवा ध्यान आरम्भ 

करने से पहले उनका पाठ कीजि+ए। इसमें मन �ीघ्र ही समुन्नत हो +ायेगा।

१०. सSसंग—हिनरन्तर सSसंग कीजि+ए। कुसंगधित, �ूम्रपान, मांस, �राब आहिद का पूणKतः Sयाग कीजि+ए। 
बुरी आदतों में न फँजिसए।

११. व्रत - एकाद�ी को उपवास कीजि+ए या केवल द�ू तथा फल पर हिनवाKह कीजि+ए।

१२. +प माला-+प-माला को अपने गले में पहहिनए अथवा +ेब में रलिखए। राहित्र में इसे तहिकये के नीचे 
रलिखए।

१३. मौन-- व्रत - हिनSयप्रधित कुछ घण्टों के लिलए मौनव्रत कीजि+ए।

१४. वाणी-संयम — प्रSयेक परिरत्मिस्थधित में सSय बोलिलए। बोलिलए। म�रु बोलिलए। थोड़ा

१५. अपरिरग्रह — अपनी आवश्यकताओ ंको कम कीजि+ए। यहिद आपके पास चार कमी+ें हैं, तो इनकी 
संख्या तीन या दो कर दीजि+ए। सुखी तथा सन्तुष्ट +ीवन हिबताइए। अनावश्यक धिचन्ताएँ Sयाहिगए। सादा +ीवन
व्यतीत कीजि+ए तथा उच्च हिवचार रलिखए।

१६. हिंहसा - परिरहार — कभी भी हिकसी को चोट न पहँुचाइए (अहिंहसा परमो �मKः)। क्रो� को प्रेम, क्षमा तथा 
दया से हिनयत्मिन्त्रत कीजि+ए।

१७. आSम-हिनभKरता — सेवकों पर हिनभKर न रहिहए। आSम- हिनभKरता सव�त्तम गुण ह।ै

१८. आध्यात्मिSमक �ायरी- सोने से पहले हिदन भर की अपनी गलधितयों पर हिवचार कीजि+ए। आSम-हिवश्लेषण 
कीजि+ए। दहैिनक आध्यात्मिSमक �ायरी तथा आSम-सु�ार रजि+स्टर रलिखए। भूतकाल की गलधितयों का धिचन्तन न
कीजि+ए।
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१९. कतKव्य पालन — याद रलिखए, मृSय ुहर क्षण आपकी प्रतीक्षा कर रही ह।ै अपने कतKव्यों का पालन 
करने में न चूहिकए। सदाचारी बहिनए।

२०. ई� - धिचन्तन —– प्रातः उठते ही तथा सोने से पहले ईश्वर का धिचन्तन कीजि+ए। ईश्वर को पूणK 
आSमापKण कीजि+ए ।

यह समस्त आध्यात्मिSमक सा�नों का सार ह।ै
इससे आप मोक्ष प्राD करेंगे। इन हिनयमों का दृढ़तापूवKक पालन

करना चाहिहए। अपने मन को ढील न दीजि+ए।

-स्वामी शि�वानन्द
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