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�काशक�य

योगा�यास के मह�व को उजागर करते हुए ग�ुदेव �ी �वामी �शवान�द जी महाराज कहते ह�,

"��त�दन मा� 15 �मनट के �लए �नर�तर योगा�यास सभी को पणू� �प से �व�थ रख सकता है।"

पाठक� को अपने घर म� ह� योगा�यास करने यो�य बनाने हेतु हम म�ुयालय आ�म के योग

��श�क �ी �वामी धम��न�ठान�द जी �वारा सकं�लत '�द�य योग-योगा�यास हेतु �व�नद��शका'

पिु�तका �का�शत कर रहे ह�।

मलू �प से यह पिु�तका अ�खल भारतीय सेवा तथा अ�य के���य सेवाओं के ��श�णा�थ�य�

के �लए है जो लाल बहादरु शा��ी रा���य अकादमी मसरू� म� योग ��श�ण ले रहे ह�। म�ुयालय

आ�म लगभग अ��ध - शता�द� से आई.ए.एस. अ�धका�रय� को योग ��श�ण देने म� अपनी

मह�वपणू� सेवाएँ दे रहा है।

परम प�ूय �ी �वामी �चदान�द जी महाराज का आशीवा�द �ा�त '�द�य योग- योगा�यास हेतु
�व�नद��शका' पिु�तका म� आसन�, �ाणायाम, म�ुाओ,ं ब�ध� के स�ब�ध म� स�च� �यावहा�रक एवं

म�ूयवान �नद�शन �कया गया है। हम� आशा है �क यह पिु�तका उन सभी लोग� के �लए अ�य�त

लाभ�द �स�ध होगी जो �व�थ रहना चाहते ह� पर�तु बाहर खेले जाने वाले खेल� और �यायाम के

�लए समय नह�ं �नकाल पाते ह�।

द �डवाइन लाइफ सोसायट�
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�ाथ�नाएँ

�ारि�भक �ाथ�ना

ॐ सहनाववत।ु सहनौ भनु�त।ु सहवीय� करवावहै।

तजेि�वनावधीतम�तु मा �व��वषावहै ।।

ॐ शाि�तः शाि�तः शाि�तः ।।

हे ई�वर आप हम ग�ु-�श�य दोन� क� र�ा कर�, हम दोन� का सम�ुचत पालन-पोषण कर�, हम

दोन� साथ - साथ �ानाज�न हेतु प�ुषाथ� कर�, हमार� अिज�त �व�या तजेपणू� हो तथा हमारे भीतर कभी

पर�पर �वेष न हो।

���वध ताप क� �नव�ृ� हो।

समापन �ाथ�ना

ॐ पणू�मदः पणू��मदं पणूा��पणू�मदु�यत।े

पणू��य पणू�मादाय पणू�मेवाव�श�यत।े।

ॐ शाि�तः शाि�तः शाि�तः ।।

यह सि�चदान�द पर��म प�रपणू� है। यह जगत ् भी पणू� है �य��क यह उस पणू� पर��म से

ह� उ�प�न हुआ है। उस पणू� पर��म से पणू� जगत ् के �नकलने के बाद भी ��म अपने आप म�

प�रपणू� रहता है। ���वध ताप क� �नव�ृ� हो।
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योग - स�ं��त प�रचय
योग एक पणू� �व�ान है। यह आ�म-स�ंकरण क� स�पणू� एवं �यावहा�रक प�ध�त है। यह

मन, इं��य� और शर�र का अनशुासन है। इससे मान�सक एका�ता, न�ैतक स�पणू�ता एवं उ�कृ�टता

तथा आ�याि�मक शाि�त पाने म� सहायता �मलती है। यह शाि�त एवं आन�द �ाि�त क� म�ुय कंुजी

है।

योग 6 घटें के �लए टांग� को एक दसूरे पर रखने, �दय क� धड़कन� को रोक पाने अथवा

अपने आपको स�ताह या मह�ने तक के �लए �म�ट� म� दबा लेने का नाम नह�ं है, ये तो मा�

शार��रक ��याएँ ह�। वा�त�वक योग ई�वर के साथ जड़ु कर उ�चतम �द�य �ान क� �ाि�त है। योग

श�द स�ंकृत श�द 'यजु'् से बना है िजसका अथ� जड़ुना है। योग ऐसा �व�ान है जो हम� आ�मा को

परमा�मा से जोड़ने तथा �यि�तगत इ�छा को विै�वक इ�छा म� �मलाने क� �श�ा देता है।

योग, अ�यासकता� क� �न�न �कृ�त को प�रव�त�त कर उसे �द�य गौरव और सव��चता �दान

करता है। यह उसे ऊजा�, बल, जीवन-शि�त, द�घा�यु और उ�च �वा��य �दान करता है। �यि�त म�

सरु�ा, नव �फू�त�, �व�वास और आ�म �नभ�रता क� भावना जा�त करता है। इससे �नराश को आशा,

दःुखी को आन�द, �नःश�त को शि�त और अ�ानी को �ान �मलता है। योगो भव�त दःुखहा - योग

से सभी �कार के क�ट- पीड़ा का नाश होता है।

योग साधना से �यि�त बहुत कम समय म� �भावी काम कर सकता है। मन से �लोभन एवं

�व�ोभकार� त�व� को समा�त कर जीवन के ��येक �े� म� सफलता �ा�त कर सकता है। योगः

कम�सु कौशलम ् -कम� म� कुशलता योग है। योग से शर�र, मन और आ�मा म� सतंलुन �था�पत होता

है। मह�ष� पत�ज�ल का कथन है-योगः �च�व�ृत�नरोधः- सभी �कार क� �च�व�ृतय� क� समाि�त योग

है। योग साधना से आप शर�र म� समा�हत सभी स�ूम शि�तय� पर �नय�ंण पाकर �कृ�त को वश म�

कर सकते ह�। आप अपनी अ�त�न��हत �मताओं को �कट कर सकते ह� तथा शार��रक, मान�सक,

अलौ�कक और �द�य शि�तय� का �वकास कर सकते ह�। इससे �कृ�त के स�पणू� रह�य आपके सम�

अनावतृ हो जाते ह�। आप भगवान ् क� �द�य म�हमा एवं शा�वत �काश म� जीवन �यतीत कर सकते

ह�।

योगेन �च��य पदेन वाचा मलं शर�र�य च व�ैयकेन।
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योऽपाकरोत ् �वरं मनुीनां पत�ज�लं �ांज�लरानतोऽि�म ।।

म�ुनय� म� �े�ठ, मह�ष� पत�ज�ल को मेरा करब�ध नमन है िज�ह�ने योग के मा�यम से मन

क� अप�व�ता को समा�त �कया, आयवु�द से शर�र क� तथा �याकरण से वाणी क� अप�व�ता को

समा�त कर �दया।

यौ�गक अ�यास के लाभ

धमा�थ� - काम - मो�ाणां आरो�यमलूम�ूमम ्

धम�, अथ�, काम और मो� �ाि�त के �लए आरो�यमय जीवन पवू� अ�नवाय�ता है। यह� कारण

है �क �वा��य को सव��कृ�ट स�प�� माना जाता है। अ�छे �वा��य के �लए, मांसपे�शय� को

�वक�सत करने के अनेक� आध�ुनक शार��रक उपाय बताए गए ह�। शर�र को साधने वाला या��क

��याओं तथा �यायाम से इनका �वकास करता है। इस �कार के �यायाम म� मांसपे�शय� का ती�

चलन होता है िजससे �दय और फेफड़े ती�ता से स��य हो जाते ह� और इन ��याओं को करने वाला

शी�ता से थक जाता है। इससे मान�सक तनाव, भय और उ�वेग उ�प�न होता है। कुछ �यायाम ऐसे

ह� िजनसे केवल छाती एवं भजुाओं का �वकास होता है और प�रणाम�व�प शर�र का एकांगी �वकास

होता है।

यौ�गक �यायाम से शर�र क� सभी मांसपे�शय�, आ�त�रक अगं�, शार��रक ढांचे और �नायओुं

का समि�वत �वकास होता है। कुछ ती� ��याएँ न होने के कारण ऊजा� का हास नह�ं होता है। अगं�

का चलन धीरे-धीरे और तालब�ध होने से ऊजा� बचाने म� अ�य�धक सहायता �मलती है।

कुछ मह�वपणू� आसन� तथा एक-दो �ाणायाम ��याओं से शर�र के तीन� मह�वपणू� अगं

अथा�त ् �दय, फेफड़े और �मि�त�कमे�द�डीय �णाल� स�हत मि�त�क �व�थ रखे जा सकते ह�। ये

यौ�गक ��याएँ रोग�नवारक तथा आरो�य�द होती ह�। सारांशतः कहा जा सकता है। �क इनके �वारा

�ाकृ�तक �वा��य को बनाए रखते हुए शर�र पर आघात करने वाले रोग� से बचा जा सकता है।

मह�वपणू� �नद�श -

1. आसन, �ातः या सांयकाल खाल� पेट ह� कर�।

2. भोजन और योगा�यास के बीच तीन से चार घटें का अ�तराल रख�।
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3. तह लगे क�बल या योग चटाई का �योग कर�।

4. �ाथ�ना के भाव म� अ�यास कर�।

5. �कसी �कार के झटके, ती� ��या से बच� और ��याओं को �ाकृ�तक �प से चलने वाल� �वास के

साथ जोड़�।

6. अ�यास के �लए �ैक सटू या खलेु पहनावे से सहजता होती vec 51

7. योगा�यास के समय ऐनक, घड़ी या आभषूण आ�द न पहन�, वे ��त��त हो सकते ह� या आपको

आघात पहँुचा सकते ह�।

8. ��तयोगी भावना न रख�, अपनी सीमा का �यान रख�। तनाव से बच�।

9. आसन करने का �थान ऐसा हो जहाँ खलु� और ताजी हवा �मले। शीत वाले �े� म� अ�यास ब�द

कमरे म� हो सकता है।

10. समतल भ�ूम एवं खलेु वायदुार �थान पर अ�यास �कया जा सकता है।

11. म�हलाओं को गभा�व�था और माहवार� के दौरान योगा�यास नह�ं करना चा�हए।

12. य�द अ�यास के समय कुछ नकारा�मक लगे, तो अ�यास न कर� और सामा�य �वास ���या के

साथ �व�ाम कर�।

13. योगा�यास के बाद �नान और भोजन आ�द के म�य आधे घटें का अ�तराल रख�।

14. य�द आप शी� ह� योगासन� का लाभ लेना चाहते ह�, तो �नय�मतता अ�त मह�वपणू� है।
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�व�थ रहने हेतु ऊजा� एवं बलव��धक तकनीक�

ऊजा�व��धक तकनीक�

यह बहुत सरल �म है। यह चाहे सरल, सहज या स�ुवधाजनक �म है, पर�तु इसक� कभी

अनदेखी नह�ं होनी चा�हए। इससे वे �कावट� दरू होती ह� जो शर�र और मन म� ऊजा� के �नबा�ध �वाह

म� बाधा पहँुचाती ह�। बठैने-खड़े होने के अन�ुचत ढंग से, शार��रक, मान�सक अथवा भावना�मक

सम�याओं या असतं�ुलत जीवन शलै� के कारण ऊजा� का म�ुत �वाह बा�धत होता है िजससे शर�र म�

कठोरता आती है, मांसपे�शय� म� तनाव बढ़ता है तथा उ�चत र�त �वाह म� कमी आती है। य�द बाधा

बहुत अव�ध तक चले तो शर�र का कोई अगं अथवा जोड़ सह� काम नह�ं कर पाता और रोग��त हो

जाता है।

इस �म म� द� गयी ��याओं के �नय�मत अ�यास से शर�र के ऊजा� �वाह म� बाधा दरू होती

है िजससे सपंणू� �वा��य को बढ़ावा �मलता है और परेू शर�र म� ऊजा� �वाह �नय�मत और ि�थर हो

जाता है।

कुछ लोग इसे 'पवनम�ुतासन �म' कहते ह�। पवन श�द का अथ� है 'वाय'ु अथवा '�ाण',

म�ुत का अथ� छोड़ना और आसन का अथ� है म�ुा। इस�लए पवनम�ुतासन �म का अथ� है - उन

आसन� का समहू जो मन और शर�र म� म�ुत ऊजा� �वाह को बा�धत करने वाल� �कावट� को दरू

करता है। पहला भाग (एंट� �म�ैटक सीर�ज) सभी अगं के जोड़ो से स�बि�धत है। इन अ�यास� से

जोड़ो क� अकड़न तथा परेू शर�र के ऊजा� �वाह म� बाधाएँ दरू होती ह�। इससे शर�र म� ऊजा� का

�नवा�ध �वाह होता है तथा शर�र म� लचीलापन और कोमलता आती है।

�म का दसूरा भाग (पाचन और पेट) पेट या उदर �े� से स�बि�धत है। यह पेट क�

सम�याओं को दरू करने के �लए और पाचन ��या को बढ़ावा देने के �लए है। यह मोटापा दरू करने

म� मदद करता है। क�ज और गसै से छुटकारा �दलाता है और जठराि�न ती� करता है।
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ऊजा�व��धक तकनीक� भाग ।

भाग - 1 (एंट� �म�ैटक)

इस आसन समहू का स�ब�ध शर�र के जोड़� क� अकड़न दरू करने से है। यह ग�ठया, ह�डी

रोग, उ�च र�तचाप, �दय रोग और अ�य ऐसे रोग� म� अ�य�धक लाभदायक है िजनम� ती� �यायाम

से बचने क� सलाह द� जाती है। �वशषे �प से इसका लाभ जोड़� से और शर�र के बा�य अगं� से

ऊजा� �वाह क� बाधा हटाने म� होता है। यह मान�सक और �ा�णक शर�र पर भी �भाव डालता है।

जाग�कता

इसका तीन तरह से अ�यास हो सकता है:

1. शार��रक ��याओं के ��त जाग�कता

2. समि�वत �वास ��या के ��त जाग�कता (शार��रक ग�त�व�धयाँ �वास ��या के साथ जड़ुी ह�)

3. शर�र म� �ाण क� ग�त के ��त जाग�कता (�ाण का अनभुव शर�र म� सवेंदना के आभास से होता

है िजसे �यि�त अ�यास के समय अनभुव कर सकता है।)

साम�यक �व�ाम

आसन करने के दौरान �कसी भी समय आपको थकान लगे तो शवासन म� कुछ देर के �लए

�व�ाम लेना ज�र� है।

अ�यास स�ब�धी �नद�श
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�वास �व�ध के �प म� उ�जायी �ाणायाम करने से अ�धक लाभ होता है। इससे नाड़ी त�� म�

बहने वाल� �ाण ऊजा� म� �भावी सतंलुन उ�प�न होता है।

�ारि�भक ि�थ�त

परै� को बाहर क� ओर फैला कर बठै� । हथे�लय� को पीठ के पीछे भ�ूम पर रख�। भजुाएँ सीधी

रख�। पीठ, गद�न और �सर सीधे ह�। �व�ामपवू�क बठै� , आखें मूदं ल� और परेू शर�र को सहज अव�था

म� रख�।

1. पादांगलु� नमन

ऊपर दशा�यी गयी ि�थ�त म� बठै� । �यान को परै के अगंठू� म� केि��त कर�। धीरे - धीरे उ�ह�

आगे पीछे मोड़।े हर बार क� ि�थ�त म� कुछ सकै�ड �क� । इस अ�यास को 10 बार दोहराय�।
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2. ग�ुफ नमन
अब �यान टखन� पर केि��त कर�। टखने के जोड़ पर इ�ह� आगे पीछे मोड़�। 5 से 10 बार ऐसा कर�।

3. ग�ुफ च�

1. दोन� परै� को जरा सा खोलकर सीधा रखते हुए एक साथ 10 बार घड़ी क� सईुय� क� सीधी

और 10 बार �वपर�त �दशा म� घमुाय�।

2. दोन� परै� को जोड़� और 10 बार घड़ी क� सईुय� क� �दशा म� सीधे, 10 बार �वपर�त �दशा म�

घमुाय�।

4. ग�ुफ घणू�न
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दाय� घटुने को मोड़�, परै को बायीं जांघ पर रख�। टखने के जोड़ को जरा बाहर क� ओर रख�।

बाय� हाथ से परै के अगंठेू को पकड़�। टखने के जोड़ पर �यान केि��त कर� और 5 से 10 बार घड़ी

क� सईुय� क� �दशा म� और �फर �वपर�त �दशा म� घमुाय�। इसी ��या को बाय� टखने के जोड़ के साथ

कर�।

5. जानफुलक आकष�ण

�ारि�भक ि�थ�त म� बठै� । घटुने के चार� ओर क� मांसपे�शय� का सकुंचन करते हुए घटुने क�

कपाल� (केप) को जांघ क� ओर खींचे। 3 से 5 सकै�ड रखींच कर रख�। �खचंाव छोड़ कर घटुने को

सामा�य ि�थ�त म� लौटने द�। इस ��या को 5 बार कर�।

6. जाननुमन

दाय� घटुने को मोड़�। अपनी अगं�ुलय� को दायीं जांघ के नीचे आपस म� जकड़ ल�। परै के

अगंठू� को आगे क� ओर रखते हुए, घटुने क� कपाल� (केप) को खींचते हुए टांग सीधी कर�। एड़ी भ�ूम

पर न लगे। अब परै के अगंठू� को ऊपर क� �दशा म� रखते हुए दाय� टखने एवं दाय� घटुने को मोड़�

ता�क जांघ छाती के �नकट हो और एड़ी �नत�ब के �नकट हो। �सर और मे�द�ड सीधे रहे। यह एक
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आव�ृ� है। 5 से 10 बार दोहराय�। बायीं टांग से यह� ��या कर� और �फर दोन� टांग� के साथ कर�।

यह क�ठन अ�यास है। ऐसे �यि�त न कर� िज�ह� पीठ या पेट क� सम�या, अथवा उ�च र�तचाप या

�दय रोग हो।

7. जानु घणू�न

�ारि�भक ि�थ�त म� बठै� । दशा�ए क� भाँ�त दायीं टांग को घटुने पर मोड़�। अपने हाथ� को

दायीं जांघ के नीचे रखे तथा अगं�ुलय� को भींच ल� या कोह�नय� को पकड़ कर बाजू एक दसूरे के

ऊपर लेकर जाय�। दायां परै भ�ूम से ऊपर उठाय�। टांग के �नचले �ह�से को घटुने पर बड़े दायरे म�

गोलाकार घमुाय�। शर�र का ऊपर� भाग और गद�न परू� तरह ि�थर रह�। अब बायीं टांग से परू� ���या

दोहराय�। 5 से 10 बार घड़ी क� सईुय� क� सीधो और �फर �वपर�त �दशा म� घमुाय�। इस आसन से

जोड़� म� ऊजा� का सचंार से उ�ह� नवजीवन �ा�त होता है।

8. अ��ध �ततल�

�ारि�भक ि�थ�त म� बठै� । दाय� परै को मोड़ क बायीं जांघ के मलू म� रख�। दाय� हाथ को दाय�

घटुन पर रख ल�। बाय� हाथ से दाय� परै के अगंठेू क पकड़�। अब �वास को बाहर छोड़ते हुए धीरे धीरे

दाखे घटुने को छाती क� ओर ऊपर लेकर जाय�। �वासक भरते हुए धीरे धीरे घटुने को नीचे क� ओर
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ले जाकर अपने घटुने से भ�ूम को छूने का �यास कर�। गद�न को �हलने नह�ं द�। 5 से 10 बार ��या

को दोहराय�। इसके बाद बाय� परै से अ�यास को दोहराय�।

9. �ोणी च�

�म स�ंया 8 क� भा�त �ारि�भक ि�थ�त म� रह�। अब दाय� घटुने को गोलाकार घमुाय� और

बड़े से बड़ा च� बनाने का �यास कर�। घड़ी क� सईु क� �दशा म� और �वपर�त �दशा म� 5 से 10 बार

�यास कर�। इसी ��या को बाय� घटुने से 5 से 10 बार दोहराय�।

10. पणू� �ततल�
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�ारि�भक ि�थ�त म� बठै� । घटुन� को मोड़ कर पांव� क� त�लय� को एक साथ जोड़�। ए�ड़य� को

जहां तक सभंव हो �नत�ब� क� तरफ ले जाय�। दोन� हाथ� क� अगं�ुलय� से पांव� को पकड़�। धीरे धीरे

घटुन� को नीचे ऊपर कर�। नीचे क� तरफ घटुन� को भ�ूम से लगाने का �यास कर�। इसके �लए

अ�धक शि�त न लगाय�।

11. मे�द�डीय �यायाम
सहजता से बठै� । अपने हाथ� को आगे क� ओर तान�। हथे�लयाँ नीचे क� ओर ह�। �वास बाहर

छोड़� तथा पीठ को पीछे क� ओर तथा �सर को आगे क� तरफ नीचे झकुाय�। आपक� ठोढ़�, कंठकूप को

छू रह� हो। �वास लेते हुए म�ु�ठयाँ भींच कर छाती के दोन� ओर लेकर आय�। कोह�नय� को पीछे

जाने द�, अपने �सर को पीछे क� ओर नीचे ले जाय�। मे�द�ड के अगले भाग म� �खचंाव का अनभुव

कर�। इसे 5 से 10 बार दोहराय�।



�दव ्य योग 17

11क) मे�द�डीय �यायाम
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सहजता से बठै� । अपनी बायीं ओर मडु�। अपनी बायीं भजुा का अ�भाग भ�ूम पर रख�,

हथे�लयाँ नीचे क� ओर ह�। �सर को बायीं ओर झकुाय�। �वास भरते हुए दाय� हाथ को सीधा ऊपर ले

जाय�। �वास बाहर छोड़े और अपना दायां हाथ �सर पर फैला ल�। यह अि�तम ि�थ�त होगी। 15

�गनने तक सामा�य �वास लेते हुए इसी ि�थ�त म� रह�। मे�द�ड पर �यान केि��त कर�। आप अनभुव

कर�गे �क मे�द�ड का दायां भाग अ�धक �खचंाव म� है। अब पनुः सीधे बठै� तथा दसूर� ओर से

दोहराय�।

11 रव). मे�द�डीय �यायाम
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प�मासन या �कसी अ�य सहज ि�थ�त म� बठै� । अब अपने दाय� हाथ को बाय� घटुने क� ओर

ले जाय�। बायां हाथ पीछे ले जाये। मे�द�ड को सीधा रखते हुए, �वास छोड़ते हुए बायीं ओर मड़ु�।

सामा�य �वास लेते हुए 15 �गनने तक इसी ि�थ�त म� रह�। �यान मे�द�ड पर रहे। अब पनुः सीधे

बठै� तथा �फर दसूर� ओर दोहराय�।

12. मिु�टका ब�धन

सहजता से बठै� । हाथ� को क�ध� के �तर तक शर�र के सामने क� ओर फैलाय� । �वास छोड़�

तथा हाथ खोलकर अगं�ुलय� को अ�धकतम �तर तक अलग कर�। �वास भर� और अगं�ुलयां जोड़ कर

हाच के अगंठेू को अ�दर रखकर म�ुठ� कस ल�। 5 से 10 बार दोहराय�। �व�ामाव�था म� अगं�ुलय� म�

�ाण ऊजा� के �वाह को अनभुव कर�।

13. म�णब�ध नमन

सहज ि�थ�त म� बठै� । हाथ� को क�ध� के �तर तक सामने क� ओर फैलाय�। हथे�लयाँ नीचे क�

ओर ह�। �वास छोड़ते हुए कलाईय� को नीचे क� ओर मोड़�, अगं�ुलय� को नीचे क� �दशा म� रख�।

�वास भर� और अगं�ुलय� को ऊपर क� ओर करते हुए कलाईय� को ऊपर क� ओर मोड़�। इसी ��या को

5 से 10 बार दोहराय�।
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14. म�णब�ध च�

सहजता से बठै� । दाय� हाथ को सामने क� ओर फैलाय�। अगंठेू को बीच म� रख कर म�ुठ� कसे

। कलाई को घड़ी क� सईुय� क� �दशा म� और �वपर�त �दशा म� घमुाय�। 5 से 10 बार दोहराय�। �फर

दसूरे हाथ से यह� ���या दोहराय�। एक ह� समय पर दोन� हाथ� से इस ���या को दोहराया जा

सकता है।

15. कोहनी नमन

सहज ि�थ�त म� बठै� । हथे�लय� को ऊपर क� ओर रखते हुए सामने क� ओर हाथ फैलाय�।

�वास छोड़ते हुए कोह�नयाँ मोड़�। हथे�लय� को क�ध� पर लेकर जाय�। �वास भर�, हाथ� को सीधा कर�

। 5 से 10 बार दोहराय�। �फर हाथ� को दोन� ओर ले जाय�। अ�यास को 5 से 10 बार दोहराय�।

16. �क�ध च�

सहज अव�था म� बठै� । सामने क� ओर हाथ फैलाय�। कोहनी पर उ�ह� मोड़े और हथे�लय� को

क�ध� पर �टकाय�। दोन� कोह�नय� को जोड़।े �वास को भीतर लेते हुए कोह�नय� को ऊपर क� ओर ले

जाय�। �वास छोड़ते हुए कोह�नय� को नीचे, पीठ तक लाकर पनुः सामने क� ओर कोह�नयां जोड़�। यह

एक आव�ृ� है। इसी को आगे से पीछे और पीछे से आगे 5 से 10 बार दोहराय�।
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17. �ीवा सचंालन (गद�न आगे - पीछे झकुाना)

घटुन� पर हाथ रखकर सहज अव�था म� बठै� । आखँ� ब�द कर ल�। �वास छोड़ते हुए धीरे धीरे

�सर को आगे झकुा कर ठोड़ी को कंठकूप तक लाने का �यास कर�। �वास भरते हुए �सर को जहां

तक हो सके, सहजता से पीछे लेकर जाय�। तनाव न ल�। गद�न के आगे और पीछे क� ओर

मांसपे�शय� म� �खचंाव तथा गद�न क� कश�ेकाओं म� �श�थलता अनभुव कर�। इस ���या को 5 से 10

बार दोहराय�।

1. �ीवा संचालन (गद�न दाय� - बाय� झुकाना)

स�ुवधाजनक ि�थ�त म� बठै� । आखें ब�द कर ल�। गद�न को दायीं ओर झकुाय�। �वास छोडते

हुए दाय� कान को, क�धे को ऊपर उठाए �बना दाय� क�धे तक लेकर जाय�। �वास भरते हुए �सर को

सीधा कर�। उसके बाद �वास छोड़ते हुए �सर को बायीं ओर झकुाय� और बाय� कान को बाय� क�धे के

�नकट लाने का �यास कर�। यह एक आव�ृ� है। दोन� ओर इसे 5 से 10 बार दोहराय�।
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2. �ीवा संचालन (गद�न दाय� - बाय� मोड़ना)

�सर ऊपर क� ओर कर�, आखें ब�द कर ल�। �वास छोड़ते हुए धीरे धीरे �सर को दायीं ओर

घमुाय� ता�क ठोड़ी क�धे क� समाना�तर रेखा म� रहे। �वास भरते हुए �ारि�भक ि�थ�त म� लौट आय�।

�वास छोड़ते हुए धीरे धीरे �सर को बायीं ओर ले जाते हुए दसूर� तरफ दोहराय�। यह एक आव�ृ�

होगी। इसे 5 से 10 बार दोहराय�।

3. �ीवा संचालन (गद�न घमुाना)

आखें ब�द कर �ारि�भक अव�था म� रह�। �सर को धीरे धीरे सहजतापवू�क नीचे, �फर दाय�,

पीछे तथा बाय� ले जाते हुए गोलाकार घमुाय�। गद�न के चार� ओर प�रव�त�त होते �खचंाव तथा गद�न

क� मांसपे�शय� एवं जोड़� के �श�थल होने को अनभुव कर�। घड़ी क� सईुय� क� �दशा तथा �वपर�त

�दशा म� 5 से 10 बार दोहराय�। तनावम�ुत रह�। जब �सर को आगे क� ओर झकुाय� तो �वास छोड़�

और पीछे क� ओर झकुाते समय �वास भीतर ल�।
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सीमाएँ :

उ�च र�तचाप, �न�न र�तचाप तथा सरवाईकल �पो�डलाईटस से पी�ड़त लोग� को ये यौ�गक

अ�यास नह�ं करने चा�हए।

लाभ:

शर�र के �व�वध अगं� को जोड़ने वाल� सभी �शराएँ गद�न से गजुरती ह�। इस�लए गद�न क�

और क�ध� क� मांसपे�शयाँ तनावपणू�, �वशषे कर ड�ैक पर द�घा�व�ध तक काम करने से तनाव म�

रहती ह�। इन अ�यास� से �सर, गद�न और क�ध� के �े� म� तनाव, भार�पन, अकड़न आ�द दरू हो

जाते ह�।
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ऊजा�व��धक तकनीक� भाग 2

पाचन/पेट स�ब�धी ��याएँ

इस आसन समहू का स�ब�ध �वशषे �प से पाचन प�ध�त को स�ुढ़ बनाना है। ऐसे लोग

िज�ह� अपच है, क�ज रहती है, अ�ल�प� क� सम�या है, अ�य�धक वायु का �कोप रहता है, भखू

कम लगती है, मधमेुह रोग से ��त ह�, �जनन अगंो क� सम�या है अथवा �फ�त �शरा रोग है,

उनके �लए यह आसन समहू अ�य�धक लाभ�द है। इससे पेट के आसपास के �े� म� ऊजा� �वाह क�

बाधा भी दरू हो जाती है।

जाग�कता

अ�यास के दौरान

1. शर�र क� ��या 2. �वास ��या 3. मान�सक गणना 4. पेट के भीतर� अगं� पर दबाव 5.

मांसपे�शय� के �खचंाव के ��त जाग�क रहना आव�यक है।

सीमाएँ

उ�च र�तचाप, गंभीर �दय रोग, पीठ के दद� क� सम�या जसेै साइ�टका, ि�लप �ड�क से

पी�ड़त �यि�तय� को ये आसन नह�ं करने चा�हए। पेट क� श�य ��या के तरु�त बाद भी इ�ह� नह�ं

�कया जाना चा�हए।

अ�यास स�ब�धी �नद�श

अ�यास श�ु करने से पहले, शवासन म� �व�ामपवू�क लेट� और ��येक आसन के बाद शवासन

म� �व�ाम कर�। एक �मनट या 30 सकै�ड का �व�ाम पया��त होगा अथवा तब तक �व�ाम कर� जब

तक �वास ��या सामा�य नह�ं हो जाती है। अपनी शार��रक ि�थ�त को �यान म� रख� और तनाव न

ल�।
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�ारि�भक ि�थ�त

ये सभी आसन मे�द�ड के आधार पर अथा�त ् पीठ के बल सीधे लेटकर दोन� परै एक साथ

सीधे रखकर �कए जाते ह�। भजुाएँ शर�र के दोन� ओर सीधी रख�। हथे�लयाँ भ�ूम पर लगी हो। �सर,

गद�न और र�ढ़ क� ह�डी तीन� सीधी रेखा म� ह�।

अ�यास 1

उ�ानपाद आसन

�ारि�भक ि�थ�त म� लेट जाय�। �वास भरते हुए दायीं टांग को ऊपर उठाय�। टांग को सीधा

रख� पर�तु परै �श�थल छोड़�। बायीं टांग भ�ूम को �पश� करती हुई सीधी रहे। मन म� गणना करते हुए

3 से 5 सकै�ड तक इसी ि�थ�त म� रह�। �वास सामा�य रहे। �वास धीरे धीरे बाहर छोड़ते हुए टांग

को नीचे भ�ूम पर ले आय�। यह एक आव�ृ� परू� हुई। अब ��येक टांग से बार� बार� पाँच बार कर�।
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�फर दोन� टांगे जोड़ कर ���या को दोहराय�। टांग� को सीधे रखते हुए भ�ूम से धीरे धीरे ऊपर लेकर

जाय� और लौटे।

लाभ

इससे पेट क� मांसपे�शयाँ, पाचन प�ध�त, पीठ का �नचला भाग, �ोणी �े� क� मांसपे�शयाँ

स�ुढ़ बनती ह�।

अ�यास 2

च�पादासन

�ारि�भक ि�थ�त म� लेट जाय�। दाय� परै को भ�ूम से 5 स�ट�मीटर ऊपर उठाय� जब�क घटुने

सीधे रह�। परै को घड़ी क� सईुय� क� �दशा म� और �वपर�त �दशा म� यथास�भव बड़ा गोल बनाते हुए

घमुाय�। ��या 5 से 10 बार कर�। परै घमुाते समय एड़ी भ�ूम से न लगे। बाय� परै से इसे दोहराय�।

तनावम�ुत रह�। पेट तक गहरा �वास लेते हुए तब तक �ारि�भक ि�थ�त म� �व�ाम कर� जब तक �क

�वास ���या सामा�य न हो जाये। अब दोन� परै जोड़कर इसे घड़ी क� सईुय� क� �दशा म� और

�वपर�त �दशा म� 5 से 10 बार दोहराय�।

लाभ
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कू�हे के जोड़ स�ुढ़ होते ह�, मोटापा दरू होता है। पेट और मे�द�ड क� मांसपे�शयाँ �व�थ

रहती ह�।

अ�यास 3
स�ुत पवनम�ुतासन

�ारि�भक ि�थ�त म� लेट जाय�। हाथ� को �सर के ऊपर क� ओर ले जाय�। �वास भरते हुए परेू

शर�र को तान�। दाय� घटुने को मोड़� और जांघ को छाती तक लाय�। अगं�ुलय� को आपस म� जकड़ ल�

और हाथ� को दाय� घटुने के नीचे ले आय�। बाय� परै को भ�ूम पर सीधा रहने द�। �वास छोड़े और �सर

तथा क�ध� को भ�ूम से ऊपर उठाय� और �वास बाहर रोकते हुए नाक से दाय� घटुने को छूने का

�यास कर�। अब धीरे धीरे �वास भर�। परै को �श�थल छोड़� और हाथ� को �सर के ऊपर से फैलाते हुए

�ारि�भक ि�थ�त म� लौट�। इस ��या को ��येक परै के साथ 5 से 10 बार दोहराय�। अब दोन� परै�

को आपस म� जोड़कर घटुन� पर मोड़� और 5 से 10 बार ���या को दोहराय�।

लाभ

इससे वाय,ु गसै और क�ज से छुटकारा �मलता है। �ोणी �े� क� मांसपे�शय� और �जनन

अगं� क� मा�लश हो जाती है। यह ��या मा�सक धम� क� सम�याओ,ं व�धय�व, नपुसंक�ा आ�द को

दरू करने म� अ�य�त लाभदायक �स�ध होती है।
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अ�यास 4
पादसंचालनासन

�ारि�भक ि�थ�त म� लेट�। दाय� परै को ऊपर उठाय�। घटुने को मोड़ कर जांघ को छाती क�

ओर लाय�। परै को उठाकर परू� तरह सीधा रख�, �फर आगे क� ओर इसे नीचे लाय�। घटुना मोड़ कर

इसे वा�पस छाती क� ओर लाकर साई�कल चलाने के �म को परूा कर�। इस दौरान एड़ी भ�ूम से नह�ं

लगनी चा�हए। इसे आगे क� �दशा म� 5 से 10 बार दोहराय� और इसके बाद इसी ��या को �वपर�त

�दशा म� 10 बार दोहराय�। इसी अ�यास को बाय� परै के साथ कर�। �फर दोन� परै जोड़कर इस ��या

को दोहराय�। इसके बाद साई�कल चलाने के �प म� दोन� परै� �वारा बार� बार� से इस ��या को कर�।

आगे और पीछे क� तरफ इस अ�यास को 5 से 10 बार दोहराय�। तनाव न ल�।

लाभ

यह अ�यास कू�हे और घटुने के जोड़� के �लए लाभकार� है और इससे पेट क� तथा पीठ के

�नचले भाग क� मांसपे�शयाँ मजबतू बनती ह�।
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अ� यास 5

सदंोलन (रॉ�कंग एंड रो�लगं)

पीठ के बल सीधा लेट�। दोन� टांग� को घटुन� पर मोड़� और घटुन� को अपनी छाती क� ओर

लाय�। दोन� हाथ� क� अगं�ुलय� को आपस म� जकड़ ल� और घटुन� के नीचे क� ओर ले आय� और जोड़

ल�। यह श�ु क� ि�थ�त है। 5 से 10 बार शर�र को एक से दसूर� तरफ इस �कार ले जाय� िजससे

�क टागे भ�ूम को छू सक� । अब पीठ पर इसी ि�थ�त म� रह�। मे�द�ड को आधार बनाकर परेू शर�र

को आगे पीछे झलुाय� और आगे क� ओर लाते समय परै� पर चौकड़ी मारने क� ि�थ�त म� बठैने का

�यास कर�।

लाभ

इस आसन से पीठ, कू�हे और शर�र के �नचले भाग क� भी मा�लश हो जाती है। य�द यह

अ�यास �ातःकाल �ब�तर से उठने के बाद सव��थम �कया जाये तो यह बहुत उपयोगी �स�ध होता

है।

अ�यास 6

स�ुत उदराकष�णासन

भारि�भक ि�थ�त म� लेट�। घटुन� को मोड़ कर दोन� परै� क� त�लय� को �नत�ब� के �नकट

भ�ूम पर रख�। परेू अ�यास के दौरान घटुन� और परै� को इक�ठे ह� रख�। दोन� हाथ� क� अगं�ुलय� को

आपस म� जकड़ ल� और हथे�लय� को �सर के नीचे रख�। �वास छोड़ते हुए धीरे धीरे अपने घटुन� को
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दायीं ओर भ�ूम पर नीचे ले आय�। साथ ह� साथ �सर और गद�न को घटुन� क� �दशा से �वपर�त �दशा

म� घमुाय�। इससे परेू मे�द�ड म� �खचंाव आएगा। �वास भरते हुए श�ु वाल� ि�थ�त म� आय�। परूा

समय क�धे और कोह�नयाँ भ�ूम पर रह�। एक चरण परूा करने के �लए बायीं तरफ से दोहराय�। पाँच

चरण परेू कर�।

अ�यास 7

शव उदराकष�ण (य�ूनवस�ल �पाईनल ��व�ट)

�ारि�भक ि�थ�त म� लेट� । क�धे के �तर तक दोन� भजुाओं को दोन� तरफ फैलाय�। घटुने

पर दायीं टांग को मोड़� और दाय� परै को बाय� घटुने पर �टका ल�। बाय� हाथ को दाय� घटुने पर �टका

ल�। �वास छोड़ते हुए दाय� घटुने को बायीं ओर लाय� और चेहरा दायीं ओर घमुा ल�। �वास भरते हुए

श�ु क� ि�थ�त म� आय�। अब बायीं टांग को घटुने पर मोड़� और बाय� परै को दाय� घटुने पर �टकाय�।

दायां हाथ बाय� घटुने पर �टकने द�। �वास छोड़ते हुए बाय� घटुने को दायीं ओर लाय�, चेहरा दसूर� ओर

घमुाय�। यह एक चरण है। पाँच चरण परेू कर�।
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अ�यास 8

ग�या�मक मे� व�ासन (डायना�मक �पाईनल ��व�ट)

भ�ूम पर दोन� परै बाहर क� ओर फैलाकर बठै� । दोन� परै� को यथास�भव एक दसूरे से दरू

रख�। घटुन� को मड़ुने न द�। भजुाओं को क�धे के �तर तक दोन� ओर फैलाय�। भजुाओं को सीधा

रखते हुए बायीं ओर मड़ु� और अपने दाय� हाथ को, बाय� परै क� ओर नीचे ले आय�। बाय� सीधे हाथ

क� ओर पीछे देख�। �फर दसूर� �दशा म� मड़ुे और बायां हाथ, दाय� परै क� ओर नीचे लेकर जाय�। �ि�ट

�पछल� तरफ फैले हुए दाय� हाथ पर हो । यह एक चरण परूा हुआ। इस �कार पाँच चरण परेू कर�।

इससे पीठ क� अकड़न दरू होती है ।

अ�यास 9
च�क� चलाना

परै बाहर क� ओर फैलाकर बठै� । दोन� परै� को जोड़ ल�। दोन� हाथ� क� अगं�ुलय� को आपस म�

जकड़ ल� और दोन� भजुाओं को छाती के सामने क� ओर फैला ल�। भजुाओं को परेू अ�यास के दौरान

सीधा रख�। इ�ह� कोह�नय� पर मोड़� नह�ं। जहाँ तक स�भव हो, आगे क� ओर झकु� । गेहँू पीसने क�

प�थर क� च�क� क� ��या को �यान म� रख�। हाथ और परै सीधे रखते हुए शर�र को कमर पर

घमुाय�। �वास छोड़ते हुए आगे क� ओर आय� तथा �पछल� ओर जाते समय �वास भर�। दोन� ओ बार�

बार� से घड़ी क� सईुय� क� �दशा और �वपर�त �दशा म� घमुाय�। (5 बार)। अब परै� को ब यथास�भव

दरू रखकर यह� ���या दोन� ओर 5-5 बार कर�।
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अ�यास 10

नौकासन

�ारि�भक ि�थ�त म� लेट जाय�। हथे�लय� को नीचे क� ओर रखते हुए अपने हाथ� को जांघ� के

�नकट ले आय�। गहर� �वास भर�। �वास रोक� , परै�, भजुाओ,ं क�ध� और �सर को भ�ूम से ऊपर

उठाय�। क�धे और परै भ�ूम से एक फुट से �यादा ऊँचे न ह�। �नत�ब� को आधार बनाकर शर�र को

सतंलुन म� लाय� और मे�द�ड को सीधा रख�। भजुाओं को एक ह� �तर पर और परै के अगंठू� क�

रेखा म� बनाए रख�। हथे�लय� को नीचे क� ओर रखते हुए हाथ� को खलुा रख�। परै के अगंठू� क� तरफ
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देखते रह�। कुछ पल तक इसी ि�थ�त म� �के रह�। �वास छोड़� और �ारि�भक ि�थ�त म� आ जाय�। परेू

शर�र को �व�ाम क� ि�थ�त म� लाय�। यह एक चरण परूा होता है। ���या को 5 से 10 बार दोहराय�।

ने� योग

बहुत से लोग �ि�ट म� सधुार के �लए ऐनक अथवा कांटे�ट ल�स का �योग करते ह�। ऐनक से

�ि�ट सधुार तो नह�ं होता है अ�पतु इसके अ�धक �योग से आखँो क� सम�याय� बढ़ जाती है और

अ�धक शि�त वाले ल�स का �योग ज�र� हो जाता है।

�ि�ट - दबु�लता के �लए उ�रदायी त�व :

1. कृ��म और खराब रोशनी

2. द�घा�व�ध तक ट�.वी., वी�डयो देखना

3. असतं�ुलत आहार और कुपोषण

4. अ�ययन और द�घा�व�ध तक काया�लय म� काम से माँसपे�शय� का अ�म होना

5. मान�सक और भावना�मक तनाव

6. आयु का बढ़ना और शर�र म� �वषलेै त�व एक��त होना

आध�ुनक समाज म� हम देखते ह� �क बड़ी स�ंया म� ब�च� को ऐनक� लग गई ह�। केवल ल�स

लगाने क� सलाह दे देने से डा�टर� का काय� समा�त नह�ं हो जाता है अ�पतु सव��च मह�वपणू� बात

यह है �क डा�टर रोगी को आखँ� के �यायाम और �व�ाम, सतं�ुलत आहार, उपय�ुत �प से आखँ� को

झपकाना, मान�सक एका�ता और खेल कूद ग�त�व�धय� म� सि�म�लत होने स�ब�धी सलाह भी द�।

आखँ� के �लए योगा�यास करने, उ�ह� �व�ाम देने से ने��यो�त बढ़ती है और आखँ� का तनाव दरू

होता है।

ने�योग कई �कार से सहायक होता है :-

1. �सर दद�, आखँ� म� दद� तथा भार�पन आ�द से मिु�त के �लए

2. ने��यो�त बढ़ाने के �लए

3. ने��यो�त को अ�धक �बगड़ने से बचाने के �लए
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4. आखँ� क� मांसपे�शय� और ना�ड़य� क� शि�त बढ़ाने के �लए ता�क ने�गोलक� का �व�प यथावत ्

बना रहे।

5. र�त सचंार म� सधुार करके आखँ� क� स�ंमण ��तरोधी शि�त बढ़ाने के �लए

6. ऐसी �ि�ट म� सधुार हेतु िजसे ऐनक या कांटै�ट ल�स के �योग से ठ�क नह�ं �कया ज सकता।

तयैार�

अ�यास श�ु करने से कुछ समय पवू� आखँ� म� शीतल जल के छ�ंटे लगाना अ�छा रहता है।

आखँ� को धोने के �लए आखँ� को साफ करने वाला कप भी �योग म� लाया जा सकता है। इस �कार

क� ि�थ�त म� ��फला �मला जल अ�धक �भावी होता है।

अ�यास स�ब�धी �नद�श

�दए गए तर�के से एक के बाद दसूर� आखँ से अ�यास करना चा�हए। �ातःकाल या सांय

काल म� अ�यास �कया जाये। अ�यास करते समय ऐनक का �योग न कर�।

अ�य�धक मह�वपणू� यह है �क अ�यास करते समय परू� तरह �व�ाम क� म�ुा म� रह�। तनाव

न रख� अ�यथा आखँ� क� थकान बढ़ जाएगी। चेहरे क� मांसपे�शयाँ, भौहे तथा पलक� पणू�

�व�वामाव�था म� रह�। ��येक अ�यास के प�चात ् आखेँ झपकाय�। हथे�लय� को आपस म� रगड़ कर

आखँ� को इनसे ढक ल� और �फर ह�का ह�का मल�। अ�त म� आखँ� को ह�के ह�के झपकाते हुए धीरे

- धीरे खोल� और अगले अ�यास के �लए तयैार हो जाय�।

�थम अ�यास
ल�बवत ् ��या
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सहजता से बठै� । पीठ, गद�न तथा �सर सीधी रेखा म� रहे। पाँच बार आखँ� क� पतु�लय� को

नीचे ऊपर घमुाय�। �फर �मशः आखँ� को झपकाय�, हथे�लय� से ढके और आखँ� को ह�का ह�का

मल�।

दसूरा अ�यास

समवत ् ��या

�यान क� ि�थ�त म� बठै� । सहज रह�। क�धे के �तर पर भजुाओं को दोन� तरफ फैलाय�। हाथ

सीधे रख�, हाथ� के अगंठेू ऊपर क� तरफ रह�। आखँ� क� पतु�लय� को समवत ् �दशा म� दरू तक लेकर

जाय� अथा�त ् दाय� अगंठेू से बाय� अगंठेू और �फर बाय� से दाय� तक लेकर जाय�, आखँ� नह�ं मदू�। 5 बार

दोहराय�। �फर �मशः आखँ� झपकाय�, हथ�लय� से ढके और ह�का ह�का मल�।

तीसरा अ�यास
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�तय�क ��या

सहज बठै� । आखँ� क� पतु�लय� को �तरछा घमुाय�। दाय� से श�ु करके पाँच बार दायीं तरफ

ऊपर, बायीं तरफ नीचे लेकर जाय�। �फर बायीं तरफ ऊपर, दायीं तरफ नीचे लाते हुए पाँच बार घमुाय�

और उसके बाद �मशः आखँ� को अपक� , हथे�लय� से ढक� और ह�का ह�का मल�।

चौथा अ�यास
गोलाकार घमुाना
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पहले अ�यास क� भाँ�त सहज ि�थ�त म� बठै� । �च�म�ुा म� बाय� हाथ को बाय� घटुने पर रख�।

दायीं म�ुठ� दाय� घटुने पर रख�। अगंठेू को ऊपर क� ओर रख�। दाय� अगंठेू के �शखर पर देख� और

अब दाय� अगंठेू को बायीं ओर, �फर गोलाकार �प म� ऊपर लेकर जाय�। �ि�ट को दाय� घमुाय� और

अ�त म� श�ु क� ि�थ�त म� आ जाय�, इससे एक चरण परूा हो जाएगा। अ�यास के दौरान न तो आखेँ

मदेू, न झपकने द�। तीन से पाँच चरण� म� घड़ी क� सईुय� क� �दशा म� घमुाय�। �फर बाय� हाथ के

अगंठेू पर नजर रख� और तीन से पाँच चरण� म� घड़ी क� सईुय� क� �वपर�त �दशा म� घमुाय�। अ�त म�

�मशः आखेँ झपकाय�, हथे�लय� से ढके और मल�। तनाव म�ुत रह� और अ�यास म� सहजता बनाए

रख�।

ताड़ासन (खड़े होकर �कए जाने वाले आसन� हेतु �ारि�भक

ि�थ�त)

छाती को ऊपर उठाते हुए सीधे खड़े ह�। दोन� परै� को आपस म� जोड़�। हाथ� को जांघ� के

दोन� तरफ रख� और हथे�लयाँ जांघ� के साथ �टकाय�। धीरे धीरे आखँ� को मूदं ल�। आगे क� ओर

झलूते हुए शर�र के भार को परै� के अगंठू� पर अनभुव कर�। झलू कर अब भार को ए�ड़य� पर अनभुव

कर�। दोन� तरफ झलूते हुए शर�र के भार को पांव के दाय� और बाय� कोने पर लाय�। �फर परै के के��

पर इस भार को अनभुव कर�। सीधे खड़े हो जाय�। शर�र को ह�का अनभुव कर� और कुछ भी न सोच�।
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�बना ��तरोध �कए बाहर क� आवाज� सनु� और इनके कारण या �कार पर �ब�कुल �यान न द�।

अनास�त सा�ी का भाव रखते हुए सभी आवाज� सनु�। मन क� शाि�त का अनभुव कर� और �कृ�त से

एकाकार हो जाय�।

लाभ

इससे शर�र ह�का अनभुव होगा, मन शा�त हो जाएगा।

अध�क�टच�ासन

1. ताड़ासन म� खड़े ह�। आ�शक �वास भरते हुए धीरे धीरे दायीं भजुा को क�धे के �तर तक उठाकर

ले जाय�। अपनी हथे�लय� को ऊपर क� तरफ रख�।

2. पणू� �वास भरते हुए अपने हाथ को �सर के समीप ले जाय�। इससे दायीं भजुा कान का �पश�

करेगी।

3. �वास छोड़ते हुए धीरे धीरे बाय� मड़ु� और बाय� हाथ को बाय� परै पर �खसकने द�। सामा�य �वास

ल�। ऐसा लगे �क दायां भाग अ�धक �खचंा हो और बायां भाग दबा हुआ तथा �व�ाम म� हो। धीरे धीरे

�मशः �ारि�भक ि�थ�त म� लौट�। �व�ाम करने के बाद इसी अ�यास को दसूर� तरफ दोहराय�। यह

�व - स�परूक आसन है।

अव�ध
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5 से 10 सामा�य �वास के साथ दोन� तरफ �क� । 2 से 3 बार दोहराय�।

सीमाएँ

ऐसे लोग� को यह आसन नह�ं करना चा�हए िज�ह� पीठ का ती� दद� हो या ल�बर

�पोि�डलाइ�टस क� सम�या हो।

लाभ

मे�द�ड म� लचीलापन आता है। कू�हे के जोड़ खलुते ह�। कमर के पास माँस एक��त नह�ं

होता है। इससे पीठ का दद� एवं क�ज का उपचार होता है। �लटै फुट के �लए भी लाभकार� है।

�यान रख�

आगे क� ओर तथा पीछे क� ओर न झकु� । �सर को �कसी ओर भी मड़ुने न द� तथा अपनी

कोहनी, कलाई और घटुने को न मोड़�।

��कोणासन

1. ताड़ासन म� खड़े होकर परै� को फैलाय�। उनम� एक से डढे मीटर क� दरू� रख�।

2. क�धे के �तर तक अपने हाथ� को फैलाय�। उ�ह� भ�ूम के समाना�तर रख�। हथे�लयाँ नीचे क�

तरफ ह�।

3. अपने दाय� परै को दायीं ओर घमुाय�।

4. �वास छोड़�, गद�न को दाय� झकुाय� और दायीं हथेल� को दाय� परै या टखने पर रख ल�।

5. �बना मोड़े बाय� हाथ को �सर के ऊपर क� ओर लाय�। हथेल� नीचे क� तरफ हो। �वास-��वास

सामा�य हो, �यान र�ढ़ क� ह�डी पर केि��त रहे, धीरे धीरे ताड़ासन म� लौट�। दसूर� तरफ यह�

���या दोहराय�। यह �व- स�परूक आसन है।

अव�धः

पहले वाले आसन के समान अव�ध

सीमाएँ:

पीठ के ती� दद�, ल�बर �पोि�डलाइ�टस, उ�च र�तचाप और �दय रोग से पी�ड़त इस आसन

को न कर�।
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लाभ :

इससे टांग�, भजुाओ,ं कू�ह� क� अकड़न दरू होती है। टांग� म� कोई �वकार हो तो दरू होता है।

पीठ का दद�, गद�न क� अकड़न से राहत �मलती है। व��थल का �वकास होता है। मे�द�ड क� लचक

बढ़ती है।

�यान रख�

घटुने न मडु�। शर�र आगे पीछे क� ओर नह�ं झकेु। �सर भी आगे क� ओर न झलेू और शर�र

का भार �कसी भी एक परै पर न हो।

प�रव�ृ ��कोणासन

1. ताड़ासन म� खड़े होकर दोन� परै� म� म�यम दरू� रखते हुए फैलाय�।

2. क�धे के �तर तक अपने हाथ� को फैलाय�। उ�ह� भ�ूम के समाना�तर रख�। हथे�लयाँ नीचे क तरफ

ह�।

3. शर�र के ऊपर� भाग अथा�त ् धड़ को दायीं तरफ मोड़�।

4. आगे क� ओर झकु कर अपने बाय� हाथ को दाय� परै तक लाय�। चेहरे को ऊपर क� ओर घमुात हुए

सीधे दाय� हाथ पर देख�। अि�तम ि�थ�त म� सामा�य �वास लेते हुए कुछ देर �क� । मे�दण ् पर �यान

केि��त कर�। �मशः �ारि�भक ि�थ�त म� लौट�। कुछ देर �व�ाम क� म�ुा म� रह�। इस ���या को

दसूर� ओर भी दोहराय�।

अव�ध

3 से 5 सामा�य �वास के साथ दोन� तरफ �क� । ��येक तरफ 2-3 बार कर�।

सीमाएँ

�दय रोग एवं ल�बगैो पी�ड़त� को यह अ�यास नह�ं करना चा�हए।

पा�व�कोणासन
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1. ताड़ासन म� खड़े होकर परै� को फैलाय�। उनम� एक से डढे मीटर क� दरू� रख�।

2. दाय� परै को दायीं ओर मोड़�।

3. दाय� घटुने को मोड़ते हुए दायीं जांघ को भ�ूम के समाना�तर रख�। दायीं हथेल� को परै के पास

भ�ूम पर �टका ल�। इस तरह से शर�र का दायां �ह�सा दायीं जांघ के �नकट आ जाएगा।

4. बाय� हाथ को उठाकर �सर के ऊपर से बाय� कान के साथ लगाय�। भजुाओं को सीधा रख� और बायीं

हथेल� को देख�। सामा�य �वास ���या म� �क� । मलूाधार च� पर �यान केि��त कर�। �मशः

�ारि�भक ि�थ�त म� लौट�। इसी ��या को दसूर� ओर दोहराय�। यह �व-स�परूक आसन है।

अव�धः

3 से 5 सामा�य �वास के साथ दोन� तरफ �क� । ��येक तरफ 2-3 बार कर�।

सीमाएँ:

�दय सम�या, पीठ दद�, उ�च र�तचाप और साइ�टका से पी�ड़त इस आसन को न कर�।

लाभः

इससे भजुाओं के अ� भाग, ��व�शरपेशी (बाइस�ैस), ���शरपेशी (�ाईस�ैस), टखने, �पडं�लयाँ,

घटुने, कलाईय�, क�धे के जोड़ स�ढ़ होते ह�। जांघ� म� �खचंाव आने से उ�ह� �व�ाम �मलता है। छाती

चौड़ी होती है। मधमेुह और क�ज के उपचार म� अ�य�धक उपयोगी है।

�यान रख�:

एक ओर मड़ुते समय, आगे क� ओर न झकेु। आपके शर�र का भार आपके हाथ के ऊपर नह�ं

पड़ना चा�हए।
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सयू� नम�कार

�वा��य, स�दय� और ऊजा� के देवता के �प म� भगवान ् सयू� क� पजूा क� जाती है। सयू�

नम�कार शार��रक, मान�सक और न�ैतक �वकास क� व�ैा�नक प�ध�त है। सयू� नम�कार से पवू�

अ�यासकता� �ायः �ाथ�ना के साथ भगवान ् सयू� का आशीवा�द मांगते ह�। सयू� नम�कार आसन� और

�वास ���या का उ�म सम�वय है िजससे आसन और �ाणायाम के अ�यास के �लए तयैार� हो जाती

है। �वास� के तालमेल के साथ इन 12 �व�वध आसन� से शर�र लचीला होता है और फेफड़े �ाणायाम

के �लए तयैार हो जाते ह�। सयू� नम�कार करते समय ��येक आसन के साथ म�ंो�चारण करना होता

है और मन को �व�वध आ�त�रक के��� पर एका� करना होता है। इस �कार सयू� नम�कार मानव

�यि�त�व के शार��रक, �ा�णक, मान�सक, बौ��धक एवं आ�याि�मक सभी �तर� को छू लेता है। सयू�

क� ओर मुँह करके इसे �ातः अथवा सांयकाल �कया जा सकता है। उन लोग� के �लए यह ि◌ वरदान

है िजनके शर�र म� जकड़न है। इससे पेट क� चब� कम होती है। ऊजा� ��ोत खलुते ह�। परेू शर�र म�

ऊजा� का म�ुत सचंार होता है िजससे शर�र म� लचीलापन अथवा नमनीयता आती है।

सयू� �ाथ�ना

ॐ सयू� स�ुदरलोकनाथममतृं वेदा�तसारं �शवम।्

�ानं ��ममयं सरेुशममलं लोकैक�च�ं �वयम ् ।

इ��ा�द�यनरा�धपं सरुगु�ं �लैो�यचडूाम�णम ् ।

��मा�व�ण�ुशव�व�प�दयं व�दे सदा भा�करम।्।

अथ�
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म� सदैव �व�व ग�ु, वेदा�त के प�रचायक सुदंर सयू� क� व�दना करता हँू जो अमर ह�, पावन

ह�, �ान�व�प ह�, देवताओं के ई�वर ह�, ��म�प ह�, सम�त �व�व का �च� ह�, इ��, मन�ुय� एवं

देवताओं के �वामी ह�, ��लोकचडूाम�ण ह� तथा ��मा, �व�णु और �शव के �दय�व�प ह�।

�थम ि�थ�त (नम�कार आसन)
सीधे खड़े ह�, हथे�लय� को जोड़कर छाती के सामने लाय�। आपके अगंठेू छाती के के�� का

�पश� कर�। दोन� भौह� के बीच के �थान अथा�त ् आ�ा च� पर �यान केि��त कर�।

म�� - ॐ �म�ाय नमः - उन ई�वर को �णाम जो सबके ��त �नेहशील ह�।

दसूर� ि�थ�त (ह�त उ�ानासन)
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�वास भरते हुए हाथ� को �सर के ऊपर ले जाय�। धीरे धीरे पीछे क� ओर मड़ु�। गले के के���य

भाग अथा�त ् �वश�ु�ध च� पर �यान केि��त कर�।

म�� - ॐ रवये नमः - उन ई�वर को �णाम जो प�रवत�न के कारण ह�।

तीसर� ि�थ�त (पादह�तासन)

�वास बाहर छोड़�। टांग� को सीधा रखते हुए आगे क� ओर झकु� । हाथ� को भ�ूम पर परै� के

पास रख�। अपने �सर को यथास�भव घटुन� तक लेकर आय�। ना�भ - के�� अथा�त ् म�णपरु च� पर

�यान केि��त कर�। म�� - ॐ सयूा�य नमः - उन ई�वर को �णाम जो स��यता �दान करते ह�।
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चौथी ि�थ�त (एकपाद �सारणासन)

दायीं टांग को सीधा करके पीछे क� ओर फैलाय�। अपने दाय� घटुने को भ�ूम पर �टका ल�।

�वास भर�, सामने देख�। र�ढ़ क� ह�डी के मलू अथा�त ् �वा�ध�ठान च� पर �यान केि��त कर� ।

म�� - ॐ भानवे नमः - उन ई�वर को �णाम जो �काश �वक�रत करते ह�।

पाँचवी ि�थ�त (��वपाद �सारणासन)



�दव ्य योग 46

अपनी बायीं टांग को पीछे क� ओर ले जाय� तथा इसे दायीं टांग के साथ रख�। �वास को

भीतर रोक कर रख�। अपना �यान �दय-के�� अथा�त ् अनाहत च� पर केि��त कर�। झकुते हुए जहाज

क� भाँ�त शर�र को सीधा रख�।

म�ं - ॐ खगाय नमः उन ई�वर को �णाम जो नभ म� �वचरण करते ह�।

छठ� ि�थ�त (अ�टांग नम�कारासन)

अपने घटुन�, छाती, म�तक / ठोड़ी को नीचे झकुाते हुए उनसे भ�ूम का �पश� कर�। कू�ह� को

थोड़ा ऊपर उठा ल�। �वास छोड� और सामा�य �वास ���या म� आय�। परेू शर�र के ��त जाग�क रह�।

म�� - ॐ प�ूणे नमः उन ई�वर को �णाम जो सभी का पोषण करते ह�।

केवल म�हलाओं के �लए प�रवत�न शशांकासन (अ��धच�� ि�थ�त):
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घटुन� को भ�ूम पर �टकाय�। पीछे जाते हुए कू�ह� को ए�ड़य� पर ले आय�। अपने हाथ� को

�सर के ऊपर से भ�ूम पर �टकाय�। माथा भ�ूम पर �टका रहे। �वास छोड़े और सामा�य �वास ि�थ�त

म� आ जाय�।

सातवीं ि�थ�त (पणू� भजुंगासन)

अपने शर�र के �नचले भाग को कमर तक भ�ूम पर रख�। ऊपर� भाग को उठाय� और पीछे क�

ओर मोड़।े ऊपर क� ओर देख� और भजुाओं को सीधा बनाए रख�। �वास भर�। मलूाधार च� पर �यान

केि��त कर�।

म�� - ॐ �हर�यगभा�य नमः - उन ई�वर को �णाम िजनम� सब कुछ समाया है।



�दव ्य योग 48

आठवीं ि�थ�त (पव�तासन)

�वास बाहर छोड़�। धीरे धीरे अपने कू�ह� को ऊपर उठाय�। आपके परै� क� ए�ड़याँ और त�लयाँ

भ�ूम पर लगी रह�। भजुाओं के बीच �सर को नीचे झकुाय�। म�तक के शीष� भाग अथा�त ् सह��ार च�

पर �यान केि��त कर�।

म�� - ॐ मर�चये नमः उन ई�वर को �णाम जो रि�मय� से स�प�न ह�।

नवीं ि�थ�त (अ�वसंचालनासन)

�वास भर�। घटुन� को मोड़ते हुए दायीं टांग को आगे क� ओर ले आय�। अपने दाय� परै को

दोन� हथे�लय� के बीच ले आय�। बाय� घटुने को भ�ूम पर �टकने द�। ऊपर क� तरफ देख�। मे�द�ड के

मलू अथा�त ् �वा�ध�ठान च� पर �यान केि��त कर�।

म�� - ॐ आ�द�याय नमः-उन ई�वर को �णाम जो अ�द�त के प�ु ह�।

10वीं, 11वीं और 12वीं ि�थ�त �ब�कुल �मशः तीसर�, दसूर� और पहल� ि�थ�त के समान ह� है।
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दसवीं ि�थ�त (पादह�तासन)

ना�भ - के�� अथा�त ् म�णपरु च� पर �यान केि��त कर�।

म�� - ॐ स�व�े नमः - उन ई�वर को �णाम जो सबके जनक ह�।

�याहरवीं ि�थ�त (ह�तउ�ानासन)

अपने गले के के�� अथा�त ् �वश�ु�ध च� पर �यान केि��त कर�।

म��-ॐ अका�य नमः उन ई�वर को �णाम जो पजूा-अच�ना के यो�य

ह�।

बारहवीं ि�थ�त (नम�कार आसन)
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अपना �यान दोन� भ�ह� के म�य अथा�त ् आ�ा च� पर केि��त कर�। म�� - ॐ भा�कराय नमः उन

ई�वर को �णाम जो काि�त�दाता है।

अव�धः

अ�यास को �यनूतम 2 से 12 च�� तक करना चा�हए। अपनी �मता के अनसुार अ�धक

बार भी कर सकते ह�। पीठ के बल लेट जाय�। शर�र और मन को उस समय तक �श�थल छोड़ द� जब

तक �वास सामा�य ि�थ�त नह�ं पा लेती है। शवासन म� �व�ाम करना अ�छा होगा।

�ट�पणी :

कुछ �वचारधाराएँ इस पार�प�रक अ�यास को �वीकार नह�ं करती है। इस�लए आप कुछ

प�रवत�न पाय�गे, पर�तु आप ��मत न ह�। �कसी भी ऐसी �वचारधारा का अनकुरण कर ल� जो आपके

�लए उपय�ुत लगती हो।
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शवासन (मतृ शर�र क� भाँ�त)

पीठ के बल सीधा लेट�। परै� म� कुछ दरू� रख�। हाथ जघंाओं के साथ ह�। हथे�लयाँ ऊपर क�

ओर ह�। धीरे धीरे आखँ� मूदं ल�।

अब आप अपने परेू शर�र को �व�ाम देने जा रहे ह�। इस ि�थ�त म� शर�र के सारे दबाव,

तनाव, थकान परू� तरह दरू �कये जाने ह�। शवासन म� आसन एवं �यान का सम�वय होता है। इससे

शर�र और मन दोन� को �व�ाम �ा�त होता है। मांसपे�शय� के सभी �यायाम� म� शवासन का

अ�य�धक मह�व है।

�व�ाम के तीन चरण होते ह�। पहले चरण म� आपको अपनी चेतना को शर�र के अगं� म�

घमुाना होता है, इससे आपको पणू� शार��रक �व�ाम �ा�त होगा। �फर दसूरे चरण म� आपको मान�सक

�व�ाम के �लए �वाभा�वक �वास ���या के ��त जाग�क रहना है। जब तक आप अपने

आन�द�व�प आ�म त�व का अनभुव नह�ं कर लेते ह�, आप स�पणू� �व�ाम नह�ं �ा�त कर सकते ह�।

तीसरे चरण म� आपको शर�र, मन एवं इि��य� के परे जाकर अपने वा�त�वक आ�याि�मक �व�प से

तादा��य करना होगा िजससे आप परमान�द �ा�त कर सक� गे।

चेतना को पांव के अगंठू� तक लाइए, �फर उ�ह� धीरे धीरे �हलाय�, �श�थल छोड़।े मान�सक �प

से शर�र के उस भाग से स�ब�ध �याग द� और आ�म�नद�श द� �क मन अगंठू� के �वचार से र�हत हो

गया है। अनभुव कर� �क सभी अगंठेू �व�ाम म� ह�।

तलव� पर �यान द�, �व�ाम द�। �फर अपनी जाग�कता को ए�ड़य� पर लाय�। अनभुव कर� �क

आपक� टांग� का भार ए�ड़य� पर �टक गया है। भार से छुटकारा पाकर �व�ाम कर�। टखने के जोड़

�श�थल कर�, उ�ह� �व�ाम द� और धीरे धीरे �यान को �पडं�लय� पर केि��त कर�, �व�ाम द�। ऐसा

अनभुव कर� �क �पडं�लय� तक दोन� टांगे परू� तरह �व�ाम क� ि�थ�त म� ह�।
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घटुन� क� कपाल� (कै�स) को �वीच�, छोड़�, �व�ाम कर� और घटुन� के जोड़� को �श�थल छोड़ द�।

अनभुव कर� �क घटुन� तक टांगे परू� तरह �व�ाम क� ि�थ�त म� ह�। अब आपक� जांघ� क� भार�

मांसपे�शय� का भार आपके कू�हे, उसक� भार� मांसपे�शय� और ह��डय� पर �टका है। कमर एवं कू�ह�

को �व�ाम द�। स�ुनि�चत कर� �क जब भी आप शर�र के �कसी भाग को �व�ाम देते ह� तो शर�र के

उस भाग पर आपका अ�धक �नय�ंण न हो। अब शर�र के �नचले सभी अगं �बना �हले हुले भ�ूम पर

ह� जसेै उनम� �ाण ह� न हो। अब मे�द�ड के �व�भ�न भाग� पर �यान केि��त कर�। अनभुव कर� �क

शर�र का परूा भार उ�ह�ं पर �टका है। गद�न तक सभी ह��डय� को एक एक करके �श�थल छोड़ द�।

अब मे�द�ड के चार� ओर सभी मांसपे�शयाँ और �नायु �व�ाम म� ह�। पीठ क� मांसपे�शय� पर �यान

द�। पीठ के �नचले, म�य और ऊपर के भाग को भी �श�थल कर� और इस तरह से परूा प�ृठ भाग

�व�ाम क� अव�था म� होगा। धीरे धीरे अपना �यान पेट पर केि��त कर�। �वाभा�वक �वास ���या

से पेट म� होने वाले सकुंचन-�सारण को अनभुव कर�। पेट क� मांसपे�शय� को �व�ाम द�। पेट के अगं�

जसेै गदु�, �त�ल�, पिै��यास, आतँ,े ल�वर आ�द पर �यान द� और उ�ह� पणू� �व�ाम द�। इसके बाद

छाती के भाग पर �यान ले आय� और अनभुव कर� �क छाती का सारा भार छाती क� ह��डय� के

�पजंर पर �टका है। इन ह��डय� और छाती को �श�थल छोड़ कर �व�ाम द�। �दय क� धड़कन को

अनभुव कर�। सामा�य �वास के साथ होने वाल� फेफड़� क� लया�मक ग�त का अनभुव कर�। पणू�

�व�ाम के कारण छाती के �े� म� ह�कापन अनभुव कर�।

अब अपने शर�र का भार क�ध� के �पछल� ओर अनभुव कर�। क�ध� को �व�ाम दे। अब

�व�वाम क� �दशा आपके हाथ� क� ओर अनभुव कर�। भजुाओ,ं भजुाओं के बाइस�ैस, �ाईस�ैस एवं

कोह�नय� को �श�थल छोड़�। भजुाओं के �नचले भाग, कलाईय�, हथे�लय� और हाथ क� अगं�ुलय� को

�व�ाम द�। दोन� हाथ �व�ाम म� ह�।

अब अपनी चेतना को गद�न पर केि��त कर�। आपके �सर का सारा भार गद�न पर �टक गया

है। अब अपने �सर को दोन� ओर धीरे धीरे घमुाय�। सहज ि�थ�त म� रह�। गद�न को �व�ाम द�। ठोड़ी

को �श�थल छोड़ द�। होठ� को थोड़ा सा खोल ल�। इ�ह� �श�थल रख�। दांत� क� दोन� पि�तय� के बीच

थोड़ा अतंर रखकर �व�ाम कर�। अपनी िज�वा को �श�थल छोड़ कर �व�ाम द�। म�ुकरा द�, गाल� को

�श�थल रख�। दोन� नासा�छ�� से �वाभा�वक �वास ल� और �व�ाम द�।

अब अपना �यान आखँ� पर लाय�। धीरे धीरे अपनी आखेँ खोलते हुए छ� क� ओर देख�। �फर

आ�ँव� को मूदं ल� और आखँ� क� पतु�लय� को �व�ाम द�। भौहे एवं पलक� �व�ाम म� ह� और आखँ� के

�े� को परूा �व�ाम �मले। अब दोन� भ�हो के बीच के �थान पर �यान केि��त कर�। म�तक को
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�श�षत रख�। �वचारम�ुत रह�। कान� पर �यान लाय� और �बना ��तरोध �कए बाहर क� आवाज� को

सनेु। इन �व�नय� के कारण और �कार के बारे म� �यान न द�। कान� को �व�ाम द�। अ�ततः कपाल

और मि�त�क �व�ाम म� आय�गे। अब पांव से �सर तक परूा शर�र �व�ाम म� है और शर�र का परेू का

परूा भार प�ृवी पर है। परेू शर�र म� �व�ाम का अनभुव कर�।

अब �वाभा�वक �वास ��या पर �यान केि��त कर�। �बना कोई �यास �कए इसे सहज ह�

सामा�य होने द�। अब �वास क� ग�त, अव�ध, तापमान को अनभुव कर�, इसक� सघनता, मा�ा और

�वतः �नकलती �व�न का अनभुव कर�। �वाभा�वक �वास के ��त जाग�क रह�। ऐसा करने से कुछ ह�

�ण� म� मन शा�त हो जाएगा।

��येक �वास के साथ अनभुव कर� �क शर�र ह�के से और ह�का होता जा रहा है। अतं म�

इतना श�का लगेगा जसेै कपास के टुकड़े क� तरह उड़ रहा हो। आपका शर�र सयू�, च��मा, �सतार�

क� तरह, आसमान म� उड़ता सा �तीत होगा। अब कोई तनाव, दबाव, परेशानी नह�ं है। अब कुछ भी

नकारा�मक नह�ं है। शाि�त एवं आन�द है।

अ�ततः गहरे मौन म� �वेश करके अपने आन�द�व�प आ�मा से तादा��य �था�पत क�रए।

जब आा�मा का परमा�मा से �मलन होता है, पणू� आन�द �ा�त होता है। तदा ��टु �व�पे

अव�थानम।् इसी अव�था म� र�हए। यह� आपक� वा�त�वक अव�था है।

धीरे धीरे पनुः �वाभा�वक �वास ���या पर �यान केि��त कर�। शर�र म� �वेश करती ��येक

�वास को, ��मा�ड से आ रह� पणू� �ाण ऊजा� मान�, जो शर�र के अगं� को जीवनदान दे रह� है और

शर�र से बाहर जाती ��येक �वास के साथ अनभुव कर� �क शर�र क� सभी अश�ु�धयाँ बाहर �नकलती

जा रह� ह�।

ऐसा अनभुव कर� �क �वास भरते समय आ�सीजन शर�र क� को�शकाओं म� �वेश करके उ�ह�

नवजीवन �दान कर रह� है और �वास बाहर छोड़ने के साथ सभी नकारा�मक, आसरु� शि��याँ तथा

�वषलेै त�व शर�र से बाहर �नकल रहे ह�। धीरे धीरे आपका शर�र प�व� होता जा रहा है। धीरे धीरे

मन को अपने आसपास के प�रवेश से जोड़ने का �यास कर�। एक बार पनुः अपने �यान को पांव के

अगंठू�, अगं�ुलय�, �सर पर केि��त कर� और उ�ह� धीरे धीरे �हलाय�। परेू शर�र के ��त जाग�क हो।

दोन� परै� को जोड़�। अपने हाथ� को �सर के उपर से फैलाय�। गहर� �वास ल�। परेू शर�र को फैलाय�।

शर�र को दाय� घमुाने के बाद, पनुः पीठ के बल ले आय�। बाय� ओर से दोहराय�। उठने के �लए हाथ�
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का सहारा ल�। �कसी भी ि�थ�त म� बठै जाय�। "ह�र ॐ त�सत"् और इसी के साथ शवासन का

अ�यास परूा होता है।

लाभ

इस आसन से स�पणू� शर�र और मन को �व�वाम �मलता है। सोने से पवू�, आसन� के

अ�यास से पहले और बाद म�, �वशषेकर सयू� नम�कार जसेै ग�तशील अ�यास के बाद, तथा जब भी

शार��रक-मान�सक थकान लगे तो शवासन का अ�यास करना चा�हए। जब शर�र को �व�ाम �मलता

है, मन क� जाग�कता बढ़ जाती है। इससे ��याहार �वक�सत होता है।

अ�यास स�ब�धी �नद�श

को�शश कर� �क अ�यास के दौरान शर�र को न �हलाय� �य��क जरा भी �हलने से मांसपे�शयाँ

�सकुड़ सकती ह�। �वास भरते और छोड़ते समय अपनी इ�छानसुार �कसी म�ं का उ�चारण करते रहे।

अ�धका�धक लाभ हेतु �दन भर क� थकान के बाद या सोने से पवू� अ�यास कर�। �दय-रोग और उ�च

र�तचाप से पी�ड़त �यि�तय� के �लए अ�त लाभदायक है।
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सपुाईन वग� (पीठ के बल लेटकर करने वाले आसन)

�ारि�भक ि�थ�त :

पीठ के बल सीधे लेट जाय�। अपने दोन� परै� को एक साथ रख�। हाथ� को शर�र के �नकट

रख� और हथे�लय� को नीचे क� ओर रख�।
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सवा�गासनः

1. दोन� परै� को भ�ूम से 45 �ड�ी पर ऊपर उठाय�।

2. धीरे धीरे इ�ह� 90 �ड�ी तक उठाते जाय�।

3. कू�ह� को ऊपर उठाय�, हाथ� से पीठ को सहारा द� और परै� को �सर के ऊपर से भ�ूम के

समाना�तर रख�।

4. अब परेू शर�र को सीधा कर�। परै भ�ूम पर ल�बवत ् ह�। जब आप अि�तम ि�थ�त म� आय�, अपनी

ठोड़ी को गले से सटा ल�।

अव�धः

सामा�य �वास के साथ इसी ि�थ�त म� रह�। गले के के�� पर �यान केि��त कर�। श�ु म�

कुछ सकै�ड के �लए सहजता से रह�। धीरे धीरे समयाव�ध बढ़ाते जाय�। अ�यास करने के कुछ ह�

�दन� के बाद 3 से 5 �मनट तक �क� ।

सीमाएँ:

उ�च र�तचाप, सवा�ईकल, ल�बर �पो�डलाईटस, �दय रोग एवं क�ज से पी�ड़त �यि�तय� को

यह आसन नह�ं करना चा�हए।

लाभ

इससे थाईराइड और परैा थाईराइड �ं�थयाँ �व�थ रहती ह� और इसके प�रणाम�व�प

चयापचय ��या म� सधुार होता है। इससे अजीण�, क�ज और मा�सक धम� के �यवधान दरू होते ह�।
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इससे �फ�त �शरा, पाई�ज, ह�न�या के उपचार म� सहायता �मलती है। �मरण शि�त, एका�ता बढ़ती

है।

�यान रख�

टांगे और परै एक साथ रख�। टांग� को घटुन� पर मोड़े नह�ं। �कसी भी ओर झकेु नह�ं। अपने

कू�ह� को पीछे क� ओर ना मोड़�। कोह�नय� को शर�र के �नकट रख�।

म��यासन

1. �ारि�भक ि�थ�त म� पीठ के बल लेट�। दायीं टांग को घटुने पर मोड़े और दाय� पांव को बायीं जांघ

पर रख� ।

2. बायीं टांग को घटुने पर मोड़� और बाय� पांव को दायीं जांघ पर रख�।

3. अपनी कोह�नय� के सहारे पीठ को ऊपर उठाय�, पीठ को अ�धकतम सीमा तक मोड़� और �सर के

ऊपर� भाग को भ�ूम पर �टकाय�।

4. तज�नी अगंलु� से परै� के बड़े अगंठू� को पकड़।े

वकैि�पक अ�यासः

य�द ऐसा करना क�ठन लगे तो म��यासन का सरल अ�यास कर�। टांग� को भ�ूम पर सीधे

रखते हुए पीठ को धनषुाकार बनाय� और �सर के ऊपर� भाग को भ�ूम पर �टका द�। सामा�य �वास ल�

और �सर के ऊपर� भाग / गले/मे�द�ड के मलू पर �यान केि��त कर�।

अव�धः

सवा�गासन के �यनूतम एक �तहाई समय तक अथा�त ् एक से दो �मनट तक �के रह�।



�दव ्य योग 58

सीमाएँ:

�दय रोग, पेि�टक अ�सर, ह�न�या, पीठ दद� क� गंभीर सम�या से पी�ड़त �यि�त एवं गभ�वती

म�हलाय� इस अ�यास को करने से बच�।

लाभ

सवा�गासन क� सहायक �व�ध होने के कारण, सवा�गासन के लाभ� म� व�ृ�ध होती है। काया�लय

म� भार� काम के बाद �फू�त � �मलती है। मधमेुह, दमा रोग, खांसी, जकुाम आ�द के उपचार म�

लाभकार� है। मि�त�क म� ि�थत �प�य�ू� और पी�नयल �ं�थयाँ �व�थ होती ह�। यह आसन सवेग�,

भावनाओं एवं तनाव को �नयि��त करता है। य�द टांग� को एक दसूरे के ऊपर रख कर आसन �कया

जाए तो �नचले अगं� �वारा �ा�णक ऊजा� का ब�हग�मन �कता है।

�यान द�

शर�र परू� तरह भ�ूम पर सीधा नह�ं रहे। �नत�ब ऊपर न कर�। घटुने भ�ूम पर लग�। �सर का

ऊपर� भाग भ�ूम पर रहे, �पछला भाग नह�ं। बड़े अगंठू� को पकड़ते हुए �यि�त धीरे धीरे कोह�नय�

को नीचे क� ओर मोड़ सकता है।

हलासन

1. पीठ के बल �ारि�भक ि�थ�त म� लेट जाय�। आ�शक �प से �वास भरते हुए दोन� परै 45 �ड�ी

तक उठाय�।

2. परू� �वास भरते हुए परै� को 90 �ड�ी तक ऊपर उठाय�।

3. �नत�ब� को भ�ूम से ऊपर उठाय�। �सर के ऊपर परै� को भ�ूम के समाना�तर रख�, �वास छोड़�। 4.

अि�तम ि�थ�त म� आय�। �सर के ऊपर से पाँव के अगंठू� को भ�ूम पर �टकाय�। हाथ सीधे रख�,
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हथे�लयाँ नीचे क� ओर ह�। हाथ� को �सर के ऊपर से फैलाकर भ�ूम पर �टकाया जा सकता है।

सामा�य �वास के साथ �के रह�। ना�भ पर �यान केि��त कर�। 2

अव�ध

5 से 15 �वास लेने तक सहजता से �के रह�।

सीमाएँ

र�तचाप, �पो�डलाईटस, द�घा�व�ध क�ज, साइ�टका, ि�लप �ड�क वाले रोगी इस अ�यास से

बच�।

लाभ

इससे पीठ और गद�न म� सतंलुन आता है। ना�ड़य� म� नव �फू�त� का सचंार होता है। थाइराईड

और ए�ीनल ��थय� के �लए �भावी है। अनसुवेद� नाड़ी त�� म� सधुार करता है। परेू �े� मे र�त

सचंार को बढ़ाता है। अजीण� और क�ज़ के रोग का उपचार होता है। स�पणू� शार��रक - मान�सक

�णाल� को स��य करता है, उ�णता देता है, ह�का करता है। यह दमा रोग, ��काइ�टस, म�ू माग� क�

सम�याओं और मा�सक धम� क� सम�याओं के �नवारण म� भी सहायक है।

�यान रख�

टांग� को सीधा रख�, घटुन� पर मोड़� नह�ं। �नत�ब एक ओर न �केु। हाथ सीधे रख�। ठोड़ी

कठकूप से सट� रहे।

च�ासन
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1. पीठ के बल �ारि�भक ि�थ�त म� लेट जाय�। टांग� को घटुन� पर मोड़ कर अपनी ए�ड़य� को

�नत�ब� के �नकट ले आय�। परै� के बीच म� थोड़ा अतंर बनाए रख�।

2. हाथ� को �सर के ऊपर से ले जाकर कोह�नय� पर मोड़�। हथे�लयाँ गद�न के पास ह�, अगं�ुलयाँ

शर�र क� ओर सकेंत कर�।

3. �नत�ब� को भ�ूम से ऊपर उठाय�।

4. भजुाओं को सीधा कर�। �सर और क�ध� को ऊपर उठाते हुए �सर को भजुाओं के बीच लटकने द�।

पीठ को ऊपर क� ओर उठाय�। मे�द�ड और म�णपरु च� पर �यान केि��त कर�।

अव�ध

5 से लेकर 15 �वास-��वास तक सहजता से �के रह�।

सीमाएँ

उ�च र�तचाप, �दय रोग, दबु�ल कलाईय� और भजुाओं वालो तथा गभ�वती म�हलाओं को यह

आसन नह�ं करना चा�हए।

लाभ

यह नाड़ी त�ं, पाचन त�ं, �वसन त�ं, �दय क� �शराओं एवं अ�तः��वी �ि�थय� के �लए

लाभकार� है। हारमो�ज को �भा�वत करके अनेक ��ी रोग� से छुटकारा �दलाता है। �वास नल� को

साफ करता है। शर�र म� ताजगी और �फू�त� का सचंार करता है।

�यान रख�

शर�र को धनषु क� कमान क� तरह अ�धका�धक मोड़�। ए�ड़य� को भ�ूम से ऊपर न उठाय�।

अि�तम ि�थ�त पाने के �लए न तो तनाव म� रह�, न ह� अ�धक प�र�म कर�। अपने चेहरे और क�ध�

को �श�थल रख�।
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�ौन वग� (पेट के बल लेटकर करने वाले आसन)

पेट के बल लेट जाय�, टांगे और पांव के अगंठेू जोड़�। अगंठेू पीछे क� ओर ह�। हाथ, �सर के

सामने क� ओर फैलाय� और हथे�लयाँ नीचे क� ओर ह�। �सर भ�ूम पर लगा हो।

भजुगंासन

1. कोह�नय� को मोड़कर हथे�लयो को क�ध� के नीचे �टका ल�। अगं�ुलयाँ आगे क� ओर ह�। कोह�नय�

को शर�र के �नकट रख�।

2. �वास भीतर भरते हुए मे�द�ड क� एक एक कश�ेका को ऊपर उठाय�। हाथ� पर कोई दबाव नह�ं

आना चा�हए। पेट के �नचले भाग पर ह�के दबाव को अनभुव कर�। �वास छोड़� और भ�ूम पर आ

जाय�।

अव�धः

10 से 15 �वास-��वास के साथ सहजता से �के रह�। पेट के �नचले भाग अथवा मे�द�ड के

मलू पर �यान केि��त कर�। दो से तीन बार दोहराय�।
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�कारा�तर

हाथ� को भ�ूम से हटाय�। पीछे लेकर जाय�, अपनी अगं�ुलय� को आपस म� जकड़ ल�। �सर और

शर�र के ऊपर� भाग को ऊपर उठाकर पीछे क� ओर मोड़�। ऊपर क� ओर देख�। �वा�ध�ठान च� पर

या मे�द�ड के मलू पर �यान केि��त करके रख�। �वास छोड़ते हुए भ�ूम पर आ जाय�।

सीमाएँ

पेि�टक अ�सर, ह�न�या, आतँ� क� तपे�दक या अ�धक बढ़े हुए थायराईड वाले रो�गय� को यह

आसन नह�ं करना चा�हए।

लाभ

यह साइ�टका, ि�लप�ड�क, पीठ के दद� के �लए अ�त लाभकार� है। मे�द�ड को �व�थ रखता

है। गभा�शय और अ�डाशय को सह� रखता है तथा मा�सक धम� एवं अ�य ��ी रोग� के उपचार म�

सहायक होता है। पेट के सभी भाग� के �लए लाभकार� है।

�यान रख�

हथे�लय� पर कोई दबाव नह�ं आना चा�हए। गद�न, भजुाओं के ऊपर� भाग और कोह�नय� को

एक साथ रहना चा�हए। �सर को आगे क� ओर न झकुने द�। क�ध� को �सकुड़ने न द� तथा पेट ऊपर

नह�ं उठाय�। हाथ� को सीधा नह�ं कर�। परै� को जोड़कर रख�।

शलभासन
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1. पेट के बल लेट जाय� और �ारि�भक ि�थ�त म� आय�। परै� को एक साथ रख�। पांव के अगंठेू पीछे

क� ओर ह�।

2. अपने हाथ� को जांघ� के नीचे रख�। कोह�नय� को मोड़े नह�ं, उ�ह� सीधा रख�।

3. अपनी ठोड़ी को भ�ूम पर �टकाय�। �वास अदंर भरते हुए, पीठ क� मांसपे�शय� को जरा अकड़ाय�।

घटुन� पर मोड़े �बना ह� दोन� परै� को एक साथ �यान पीठ क� ऊपर� मांसपे�शय� पर ऊपर उठाय�।

�वास को कुछ �ण भीतर रोक कर रख�। केि��त कर�। �वास छोड़ते हुए शर�र को �श�थल छोड़ द�।

अव�ध

मा� कुछ सकै�ड के �लए �क� और इसे | 2 - 3 बार दोहराय�।

सीमाएँ

कमजोर �दल, उ�च र�तचाप, पेि�टक अ�सर, ह�न�या, आतँ� क� तपे�दक वाल� को यह आसन

नह�ं करना चा�हए।

लाभ

अनसुवेद� त�ं को �व�थ रखता है। पीठ के �नचले भाग तथा �ोणी �े� को स�ुढ़ बनाता है।

साइ�टका, ि�लप �ड�क, तजे पीठ दद� क� सम�या के समाधान म� सहायक है। यकृत और पेट के

अगं� के काय� म� सतंलुन बठैाता है। भखू बढ़ाता है और छाती के �े� से अनाव�यक चब� को कम

करता है।

�यान रख�

ठोड़ी भ�ूम से ऊपर न उठने द�। टांगे, घटुन� पर मड़ु� नह�ं। नाक या माथे को भ�ूम पर न

�टकाय� और न ह� परै� को अलग अलग कर�।
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धनरुासन

1. भ�ूम पर पेट के बल लेट कर �ारि�भक ि�थ�त म� आय�।

2. परै� को घटुन� पर मोड़�। हाथ� को पीछे क� ओर लाय�। दाय� टखने को दाय� हाथ से और बाय�

टखने को बाय� हाथ से पकड़�।

3. घटुन� के बीच थोड़ा अतंर रख�। �वास भरते हुए घटुन�, जांघ�, छाती और �सर को ऊपर उठाय�।

परै� को खींच कर पीठ को धनषुाकार म� मोड़�। ऊपर क� ओर देख�।

अव�ध

अि�तम ि�थ�त म� 3 से 5 �वास-��वास के साथ सहजता से �क� । अनभुव कर� �क परेू शर�र

का भार पेट पर �टका है। म�णपरु च� पर �यान केि��त कर�। �वास छोड़ते हुए शर�र को �श�थल

छोड़ द�। 2 - 3 बार इसे दोहराय�।

सीमाएँ

दबु�ल �दय, उ�च र�तचाप, ह�न�या, कोलाइ�टस, पेि�टक अ�सर, आतँ� के अ�सर के रो�गय�

को यह आसन नह�ं करना चा�हए।

लाभ

इससे ल�वर, पेट के अगं� और मांसपे�शय� क� मा�लश होती है। पिै��यास और ए�ीनल

��थय� को ठ�क करता है तथा उनसे �नकलने वाले रस को सतं�ुलत करता है। अजीण�, द�घा�व�ध

क�ज, यकृतम�दता को दरू करता है।
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मधमेुह, आतं� के रोग, मा�सक धम� के �वकार� और सवा�ईकल �पो�डलाईटस के योग �वारा उपचार म�

उपयोगी है। मे�द�ड के अि�थत�तओु,ं मांसपे�शय� और �नायओुं म� �खचंाव उ�प�न कर उनक�

अकड़न दरू करता है।

�यान रख�

कोह�नयाँ मड़ुनी नह�ं चा�हए। पीठ को �वींचने के �थान पर इसे धनषु क� कमान का �प द�।

�सर ऊँचा हो, आगे झकुा न हो। शर�र को �कसी भी एक ओर झकुने न द�।

मकरासन

भ�ूम पर पेट के बल लेट जाय�। अपने �सर को भजुाओं पर �टकाय�। हथे�लयाँ, क�ध� या

कोह�नय� (जहाँ भी आपको सहज लगता हो) पर �टक� होनी चा�हए। धीरे धीरे परै� को अलग कर�। परै

के अगंठेू बाहर क� ओर ह� और ए�ड़यां के�� क� ओर। सभी जोड़� और मांसपे�शय� को �श�थल छोड़�।

�वास सामा�य होने तक शर�र और मन को �व�ाम द�।

�कारा�तर

�सर एवं क�ध� को ऊपर उठाय� और ठोड़ी को हथे�लय� पर �टकाय�। इस दौरान कोह�नयाँ

भ�ूम पर �टक� ह�। मे�द�ड को कमान क� तरह मोड़ने के �लए दोन� कोह�नयां इक�ठ� रख�। अपनी

स�ुवधा के �लए और गद�न पर दबाव कम करने के �लए कोह�नय� को अलग अलग रखा जा सकता
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है। इस मकरासन म� दो �ब�दओुं पर �भाव पड़ता है। ये ह�- गद�न और पीठ का �नचला भाग। सभी

जोड़�, मांसपे�शय� और �नायओुं आ�द को �व�ाम म� लाय�। मन को सभी �वचार� से म�ुत रख� और

�वाभा�वक �वास-��वास के ��त जाग�क रह�।

अव�ध

अपनी इ�छानसुार 2 से 5 �मनट तक इसी ि�थ�त म� रहा जा सकता है।

लाभ

साइ�टका, ि�लप �ड�क, पीठ के �नचले �ह�से म� दद� अथवा मे�द�ड के �कसी भी �वकार के

उपचार म� लाभकार� है। मे�द�ड के सभी �नायओुं को पणू� �व�ाम �मलता है। दमा अथवा फेफड़� के

रोग वाले लोग� को �वास-��वास के ��त जाग�कता के साथ यह अ�यास रोज करना चा�हए। पेट के

बल सभी अ�यास� के दौरान या बाद म� इसी ि�थ�त म� �व�ाम करना चा�हए।
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बठै कर करने वाले अ�यास

�ारि�भक ि�थ�त

परै� को बाहर क� ओर फैला कर सीधा बठै जाय�। अपनी ए�ड़य� और पाँव के अगंठू� को

इक�ठे रख�। हथे�लयाँ भ�ूम पर �नत�ब� के पास रह�। शर�र को ि�थर रख�।

पि�चमो�ानासन

1. �ारि�भक ि�थ�त म� बठै� ।

2. �वास भरते हुए दोन� हाथ� को �सर के ऊपर ले जाय�। बाइसे�स कान� के पास आ जाय�।
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3. �वास छोड़ते हुए प�ुछाि�थ (टेलबोन) से आगे क� ओर झकु� और हाथ� को परै� के ऊपर से भ�ूम

के समाना�तर रख�।

4. तज�नी अगं�ुलय� से परै� के बड़े अगंठू� को पकड़� अथवा हाथ� से टखन� को पकड़�। पेट क�

मांसपे�शय� को अदंर क� ओर �सकोड़� तथा अपना �सर घटुन� तक लाय�।

अव�ध

श�ु म� कुछ �ण� के �लए �क� । उ�डीयान ब�ध म� कुशल सामा�य �वास ���या के साथ इसे

अ�धक समय तक कर सकते ह�। मे�द�ड और मांसपे�शय� म� �खचंाव अनभुव कर�।

सीमाएँ

साइ�टका, ि�लप �ड�क, ती� पीठ दद� वाले यह अ�यास न कर�।

लाभ

इससे मे�द�ड के �नायओुं और मांसपे�शय� म� �खचंाव से र�त और ऊजा� �वाह म�ुत �प से

होता है। अतः मे�द�ड म� लचक आती है। मा�सक धम�, यकृतम�दता, मधमेुह, गदु� क� सम�याओ,ं

��काइ�टस आ�द के योग �वारा उपचार म� सहायता �मलती है।

�यान रख�

पीठ को सीधा रख�, झकुने न द�। परै� को सीधा फैलाय�। इ�ह� घटुन� पर मोड़� नह�ं। पाँव� को

जोड़ कर रख�। कोह�नय� को �कसी ओर मोड़ने के �थान पर नीचे क� ओर मोड़�।

कोणासन
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1. �ारि�भक ि�थ�त म� बठै� । हथे�लय� को पीछे क� ओर भ�ूम पर रख�। भजुाओं को सीधा फैलाय�।

अगं�ुलयाँ पीछे क� ओर सकेंत कर�।

2. �सर को पीछे झकुाय� और क�ध� क� अि�थय� को �नकट लाय�।

3. कू�ह� को यथास�भव ऊपर लाय� और परै� को भ�ूम पर सीधा रख�। परै� को जोड़,े घटुने सीधे रख�,

तलवेु भ�ूम पर लगे।

अव�ध

कुछ �ण तक इस ि�थ�त म� रह�, इसके बाद �ारि�भक ि�थ�त म� �व�ाम कर�।

सीमाएँ

कमजोर कलाईय� और भजुाओं वाले इसे न कर�।

लाभ

इससे पि�चमो�ानासन के लाभ बढ़ जाते ह� �य��क यह उसके �वपर�त ि�थ�त है। इससे शर�र

तथा मे�द�ड को आगे क� ओर �खचंाव �मलता है। भजुाओं को शि�त �मलती है। हाथ� और परै� म�

ऊजा� का म�ुत �वाह होता है।

�यान रख�

�सर को नीचे क� ओर लटकाय�। ऊँचा मत उठाय�। घटुन� पर मोड़े �बना परै� को सीधा रख�।

दोन� ए�ड़याँ और उनके तलवे भ�ूम पर लगने चा�हए।

व�ासन
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1. �ारि�भक ि�थ�त म� बठै� ।

2. घटुने पर दाय� परै को मोड़� और दाय� पाँव को बाय� घटुने के पास रख�।

3. �वास भर� और अपने बायीं भजुा को �सर के पास ऊपर क� ओर फैलाय�।

4. �वास छोड़ते हुए धड़ को दाय� घमुाय� और बाय� हाथ से दाय� पाँव को पकड़�। दाय� घटुने को बायीं

भजुा के नीचे रख�। दाय� हाथ को थोड़ा पीछे रख�। चेहरा दायीं ओर रहे। सामा�य �वास ���या के

साथ इसी ि�थ�त म� रह� और मे�द�ड पर �यान केि��त कर�।

अव�ध

5 से 10 सामा�य �वास के साथ �के रह�। �फर �व�ाम कर�। दसूर� ओर इसी ���या को

दोहराय�। यह �व- स�परूक ���या है।

सीमाएँ

साइ�टका सम�या, ती� पीठ दद� और ह�न�या के रो�गय� को यह अ�यास नह�ं करना चा�हए।

लाभ
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इससे ए�ीनल �ं�थय�, गदुा� और आतँो क� मा�लश होती है, क�ज दरू होती है। �ारि�भक

�तर क साइ�टका का दद� समा�त होता है। यह अ�यास पाचन ��या को �भा�वत करता है। कमर क

आसपास अनाव�यक चब� हटाता है।

�यान रख�

टांग घटुने पर मड़ुे नह�ं। मे�द�ड को सीधा रखते हुए अ�धका�धक मोड़ने का �यास कर�।

अ��धम�सये��ासन

1. टांग� को बाहर क� ओर फैलाते हुए �ारि�भक ि�थ�त म� बठै� । दायीं टांग को घटुने पर मोड़� और

इसे बायीं टांग के ऊपर से ले जाय�। दाय� पांव को बाय� घटुने के �नकट तक ले जाय�।

2. बाय� घटुने को मोड़ कर बायीं एड़ी को मलूाधार पर �टका ल�।

3. �वास बाहर छोड़� और मे�द�ड को सीधा रखते हुए धड़ को थोड़ा दाय� घमुाय�। आपका दायां घटुना

बाय� भजुा के नीचे रहे और दाय� पांव को बाय� हाथ से पकड़ ल�।

4. दाय� हाथ को कमर क� बायीं ओर पीछे ले आय�। चेहरा दाय� घमुाय� और इस दौरान गद�न दाय�

क�धे के ऊपर क� ओर हो।

अव�ध

5 से 10 बार सामा�य �वास के साथ �के रह�। इस दौरान र�ढ़ क� ह�डी पर �यान केि��त

कर�। �फर �व�ाम कर� और इसे दसूर� ओर दोहराय�। �व-स�परूक ���या है।

सीमाएँ
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गभ�वती म�हलाय� यह आसन न कर�। पेि�टक अ�सर, ह�न�या, बढ़े हुए थायराईड वाले लोग,

�वशषे� क� �नगरानी म� इस आसन को कर सकते ह�।

लाभ

मे�द�ड को लचीला बनाता है। पेट के आसपास अनाव�यक चब� घटती है। पेट के अगं ठ�क

होते ह�, साइ�टका और ि�लप �ड�क क� पहल� अव�था म� लाभ होता है। मधमेुह के यौ�गक �ब�धन

म� उपयोगी है। यह ए�ीनल�न एवं �प� के �ाव को �नयि��त करता है। साइनस, ��काइ�टस, क�ज,

आतँ� के रोग, मा�सक धम� क� सम�या, म�ू माग� क� सम�या, सवा�ईकल �पो�डलाइटस के उपचार म�

उपयोगी है। इसका सहजता से अ�यास हो सकता है।

�यान रख�

�नत�ब भ�ूम से ऊपर न उठ� । शर�र �कसी एक ओर न झकेु, क�धे नीचे न आय�। घमुाते

समय र�ढ़ क� ह�डी सीधी रख�।

उ��ासन

1. �ारि�भक ि�थ�त म� बठै� । दायीं टांग को घटुने पर मोड़� और दाय� तलवे को दाय� �नत�ब के नीचे

रख�। बायीं टांग को घटुने पर मोड़� और बाय� तलवे को बाय� �नत�ब के नीचे रख कर व�ासन म� बठै� ।

2. घटुन� पर खड़े हो जाय� और कोह�नय� को मोड़ते हुए हाथ� से पीठ को सहारा द�।

3. धीरे धीरे पीछे क� ओर मड़ु� और दायीं हथेल� को दायीं एड़ी पर तथा बायीं हथेल� को बायीं एड़ी पर

�टका ल�। �सर को, पीठ क� तरफ नीचे लटका ल� और अपने कू�ह� को आगे क� ओर धकेल�।

अव�ध
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10 बार सामा�य �वास ���या के साथ आसन म� रह�। मे�द�ड पर �यान केि��त कर�।

सीमाएँ

�दयरोगी और ह�न�या के रोगी यह अ�यास न कर�।

लाभ

इस अ�यास से मे�द�ड म� लचक आती है। र�त �वाह म�ुत �प से मि�त�क तक होता है।

पेट के �लए लाभकार� है। पीठ दद�, �वास सम�या, ह�डी रोग, लबगैो और साइ�टका के समाधान म�

सहायक है। अ�यासकता� स��य और सजग बनता है।

�यान रख�

जांघ� को कमर तक सीधा रख�। दोन� घटुन� को एक साथ जोड़ कर रख�। भजुाओं को सीधा

फैलाय�। य�द क�ठन लगे तो घटुन� के बीच थोड़ा अतंर भी रख सकते ह�। �सर को सीधा ऊपर न

उठाय�, इसे पीछे क� ओर लटकने द�।

माजा�रासन

व�ासन म� बठै� । हथे�लय� म� अतंर रखते हुए इ�ह� भ�ूम पर �टकाय� और क�ध� के

समाना�तर ह� रख�। हथे�लय� और घटुन� के बीच का अतंर लगभग क�धे और कू�हे के समान अथवा

धड़ क� ल�बाई के बराबर रहे। घटुन� के बीच का अतंर कमर क� चौड़ाई िजतना रहे। शर�र के ऊपर�

�े� म� मांसपे�शय� को �श�थल छोड़� और प�ृवी के ग�ु�वाकष�ण के �भाव म� नीचे आने द�। साथ ह�

साथ यथास�भव गद�न और �सर को पीछे क� ओर ले जाय�। यह पहला भाग है। माज�रासन के अ�ंतम

भाग के �लए पीठ को इस �कार मोड़े �क यह कमान का �प ले ल�। गद�न को �श�थल छोड़�, �सर को

नीचे लटकाय�। सामा�य �वास ���या म� दोन� भाग� को दोहराय�।
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अव�ध

दोन� ���याओं को करने से एक चरण होगा। हर रोज पाँच से 10 चरण� म� इस अ�यास को

कर�।

लाभ

मे�द�ड म� लचीलापन आता है। क�ठन प�र�म के कारण पीठ और गद�न म� होने वाल� पीड़ा

म� राहत �मलती है। पीठ और गद�न क� मांसपे�शयाँ �व�थ होती ह�, आल�य दरू होता है और मन म�

�फू�त � का सचंार होता है।

�यान रख�

जांच� और भजुाएँ भ�ूम पर ल�बवत ् ह�। ऊपर बताई हुई दरू� पर अव�य �यान द�।

��पादमाजा�सन

माज�रासन क� अि�तम ि�थ�त म� आय� और पीठ को सीधा रख�। दाय� परै और �सर को पीठ

के �तर पर रख�। धीरे धीरे गद�न को मोड़� ता�क पीठ अवतल आकार म� आ जाए। यह� ��पाद

माज�रासन क� अि�तम ि�थ�त है। बाय� परै से इस ���या को दोहराय�।

सीमाएँ:

माज�रासन क� भाँ�त ह�।

लाभः
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मे�द�ड लचीला और �व�थ रहता है। शर�र के ऊपर� अगं� क� ि�थ�त म� �वा��यवध�क

सधुार होता है। पीठ और गद�न के दद� म� आराम �मलता है। मे�द�ड के �नचले भाग और सवा�ईकल

सम�याओं के उपचार म� सहायक है।

�यान रख�ः

परै को बहुत ऊपर मत उठाय�। इसे कमर के समाना�तर बनाए रख�।

�सहंासन

1. व�ासन म� बठै� , घटुन� के बीच अतंर रख�। हो सके तो सयू� क� ओर मखु रख�।

2. अपनी हथे�लय� को, घटुन� के बीच म� भ�ूम पर �टकाय� और अगं�ुलयाँ परै� क� ओर ह�। भजुाओं

पर शर�र को �टकाते हुए आगे क� ओर झकु� । पीठ को मोड़े और धीरे धीरे �सर को पीछे क� ओर

झकुाय�। इससे पीठ म� त�नक �खचंाव अनभुव कर�।

3. आखें खलु� रख� और शांभवी म�ुा म� दोन� भ�ह� के बीच के �थान पर देख�। परेू शर�र को �व�ाम

द�। नाक से धीरे धीरे गहर� �वास भर�। मुँह खोल�, जीभ को ठोड़ी क� तरफ �नकाल�। आह क� आवाज

�नकालते हुए �वास बाहर छोड़�। मुँह ब�द करके �वास भरे, एक चरण परूा होगा।

अव�ध

5 से 10 चरण� तक इस अ�यास को दोहराय�।

सीमाएँ

घटुन� म� ती� पीड़ा होने पर व�ासन नह�ं कर�। गले के दद� म� भी इस अ�यास से बच�।

लाभ
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गले, नाक, कान, आखं और मुँह के रोग� के उपचार के �लए अ�य�धक लाभदायक है। यह

छाती एवं डाया�ाम �े� से तनाव दरू करता है। हकलाने वाले, अ�तमु�खी एवं अधीर �यि�तय� के

�लए लाभदायक है। इससे आवाज म� �नखार आता है।

�यान रख�

भजुाओं को कोह�नय� पर न मोड़�। अगं�ुलयाँ भीतर क� ओर पांव� क� तरफ ह�। �सर सीधा न

रख�, थोड़ा पीछे क� ओर झकुाय�। जीभ को सामने नह�ं, नीचे क� ओर बाहर �नकाल�।

शशांकासन :

व�ासन म� सीधा बठै� । आखँ� मूदं ल�, �वास भरते हुए भजुाओं को �सर के ऊपर क� ओर

उठाय�। �वास बाहर छोड़ते हुए कू�ह� से आगे क� ओर झकु� । भजुाएँ, हथे�लयाँ, म�तक, भ�ूम पर

�टके ह�। भजुाओं को खलुा रख�, कोह�नय� को भ�ूम पर �टकने द�। �वास छोड़ते हुए कुछ �ण इसी

ि�थ�त म� रह� और �फर �वास भरते हुए भजुाओं और गद�न को उठाकर �ारि�भक ि�थ�त म� आ

जाय�। अ�यास को तीन चार बार दोहराय�।

सीमाएँ

उ�च र�तचाप, ि�लप �ड�क, मे�द�ड के �नचले भाग क� सम�या तथा च�कर आने क� दशा

म� यह अ�यास नह�ं करना चा�हए।

लाभ

इससे प�ुष� - ि��य� के �जनन अगं� को ठ�क �कया जा सकता ह�। �नय�मत �प से करने

पर क�ज से छुटकारा पाया जा सकता है। य�द इसक� अि�तम ि�थ�त म� उ�जायी �ाणायाम �कया

जाए तो �ोध समा�त होता है, मन शा�त हो जाता है।

�कारा�तर
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म�ु�ठयाँ बनाकर इ�ह� पेट के �नचले भाग पर रख� और �वास छोड़ते हुए अि�तम ि�थ�त म�

आय�। पेट के आ�त�रक अगं� क� मा�लश हो जाती है िजससे पाचन ��या म� सधुार होता है।

�यान रख�

कू�ह� को ए�ड़य� से ऊपर न उठने द�। माथा भ�ूम पर लगाय�, �सर का ऊपर� भाग नह�ं।

भजुाओं को कोह�नय� तक नीचे लाकर भ�ूम पर �टकने द�।

�ाणऔर �ाणायाम
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�ाण एक स�पणू� शि�त है। यह सभी जगह �व�यमान है। य�य�प यह �वास ���या म�

�य�ुत वायु से स�बि�धत है तथा�प यह वायु या आ�सीजन से अ�धक स�ूम है। "जो �ाण को

जानता है वह वेद� का �ानी है" ��ुतय� का यह कथन है। वेदा�त स�ू� का कथन है, "�वास ��म है"

�ाणं ��मः �वजा�नयात'् । य�द हम को�शतक� उप�नष� और छा�दो�य उप�नष� के उपा�यान� को

पढ़� जहाँ पर सभी इ��याँ, मन- �ाण अपनी अपनी सव��चता के �लए सघंष� करते ह� तो हम� �ात

होगा �क उनम� से सव��च �ाण ह� है। यह �ाण- �प�दन ह� है िजससे मन म� �वचार उ�प�न होते

ह�। देखना, सनुना, बोलना, सूघंना, अनभुव करना, जानना, सकं�प करना आ�द �ाण क� सहायता से

ह� सभंव है। इसी�लए धम���थ� का कथन है, '�ाण ह� ��म है।'

�ाणायाम
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'ति�म�स�त �वास��वासयोग��त�व�छेदः �ाणायामः' आसन �स��ध के प�चात ् परूक (�वास को

भीतर लेना) एवं रेचक (�वास को बाहर छोड़ना) पर �नय��ण �ाणायाम है। पत�ज�ल के योग स�ू� म�

�ाणायाम क� यह� प�रभाषा है। यह राजयोग का चौथा अगं है। �ाणायाम से सभी �कार के रोग दरू

होते ह�, �वा��य म� सधुार होता है, पाचन ��या सधुरती है, �नायओुं को नवजीवन �मलता है,

जठराि�न ती� होती है, रजस ् जाता है, आल�य समा�त होता है, शर�र ह�का और �व�थ होता है,

मन म� �फू�त � आती है, कंुड�लनी जा�त होती है। �ाणायाम करने वाले को भखू अ�छ� लगती है। वह

सदैव �स�न�च� रहता है । उसका शर�र स�ुदर बनता है, वह शि�त, ऊजा�, उ�साह, साहस, �फू�त �

एवं एका�ता से स�प�न हो जाता है।

�ाणायाम के तीन प�

�ाणायाम के �लए �वास ���या के तीन पहलू होते ह�। ये ह�:-

1. परूक अथा�त ् �वास को भीतर लेना

2. रेचक अथा�त ् �वास को बाहर छोड़ना

3. कु�भक अथा�त ् �वास रोकना - इसके आगे �फर दो अगं ह�

क) अ�तः कु�भक

ख) बा�य कु�भक

�ा�णक शर�र
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योगदश�न के अनसुार मानव शर�र पाँच कोश� से बना ह� :

क) शार��रक कोश अथा�त ् अ�नमय कोश

ख) �ाणमय कोश

ग) मनोमय कोश

घ) �व�ानमय कोश

ड़) आन�दमय कोश

�ाणायाम ���या म�ुयतः �ाणमय कोश पर आधा�रत है। यह कोश पाँच �ाण� से बना है

िज�ह� पचं�ाण अथा�त ् �ाण, अपान, समान, उदान और �यान कहा जाता है।
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उदान

उदान का �थान है कंठ है तथा इसका काय� भोजन �नगलना है। यह जीव को नींद म� ले

जाता है। म�ृयु के समय यह स�ूम शर�र को �थलू शर�र से पथृक् करता है।

�ाण

यह ��मा�डीय �ाण नह�ं, यह �ाणमय कोश का एक ऐसा भाग है जो ले�र�न�स एवं

डाया�ाम के बीच के �े� पर �नय�ंण रखता है। �ाण का के�� �दय है और इसका काय� �वास

���या को चलाना है।

समान

इसका �थान ना�भ �े� है और पाचन ��या म�ुय काय� है।

अपान

इसका �थान ना�भ के नीचे गदुा�थान है। इसका म�ुय काय� शर�र से �यथ� पदाथ� �नकालना

है।

�यान

यह परेू शर�र म� �या�त है। र�त सचंार इसका म�ुय काय� है।

इन पाँच� �ाण� के साथ पाँच उप�ाण ह�-

नाग, कूम�, ��कर, देवद� और धन�जय। नाग डकार एवं �हचक� लेने, कूम� आखँ� खोलने और

आखँ� झपकाने, ��कर भखू-�यास लगाने तथा छ�ंकने-खांसने, देवद� �न�ा लाने, उबासी लेने और

धन�जय म�ृयु के बाद शर�र को समा�त करने का काय� करता है।

�वास ���या के कुछ अ�य �ब�दु

सामा�यतः ��त �मनट हम 15 बार �वास लेते ह� अथा�त ् ��त�दन हम 21600 बार �वास

लेते ह�। हमारा जीवन कुछ और नह�ं, मा� �वास� क� गणना है। बाहर छोड़ने वाल� �वास क� मा�ा

अ�धक होती है। �वास भरने वाल� मा�ा कम होती है। इस�लए ��येक �वास के साथ ��त�ण

जीवनाव�ध कम होती जाती है। उ�चत �प म� �वास लेने के अ�यास �वारा जीवनाव�ध कम होने को

रोका जा सकता है। एक हाथी एक �मनट म� 7 �वास लेता है और उ�म �वा��य के साथ सौ वष�

तक जी�वत रह सकता है। कछुआ एक �मनट म� 5 �वास लेता है और उसक� जीवनाव�ध 500 वष�
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तक हो सकती है। इस तरह से य�द हम �वास ���या को ठ�क कर ल� और गहर� �वास लेने को

अपनी आदत बना ल�, तो हम भी �व�थ शर�र और �व�थ मन के साथ द�घा�व�ध तक जीवन �यतीत

कर सकते ह�।

�वास हमारे शर�र और स�ूम मन के बीच पलु का काम करता है। �वास का �नय�ंण मन का

�नय�ंण है। यौ�गक �वास �व�धय� को अपनाकर मन पर �नय�ंण पाना सरल है। सव��यापी चेतना से

�ाण शि�त काय� करती है और �ाण के मा�यम से ह� हमारा मन और �नायु आ�द काय� करते ह�।

माँ के गभ� म� ह� अ�य इ��य� के अि�त�व म� आने से पवू� �ाणशि�त काम करने लगती है और

म�ृयु तक काम करती रहती है। इसी�लए �ाण शि�त को सबसे �ाचीन और सव��म माना जाता है।

�ाण, मन, ना�ड़याँ और शर�र अ�तस��बि�धत ह�। कहा जाता है �क जो �ाण को जानते ह�, उ�ह�

��म का �ान है। �ाण के सोपान से ह� �यि�त शर�र और मन से परे जाकर सव��च समा�ध ि�थ�त

तक पहँुचता है।

�व�वध भाग� म� �वास ���या

�ाणायाम क� तयैार� के �लए यह �वास ���या अ�यास है। इससे म�ुयतः �वास प�ध�त म�

सधुार होता है और फेफड़� क� �मता बढ़ती है। इसके तीन भाग ह� :

1. पेट आधा�रत �वास ���या : इस अ�यास को बठैकर या लेट कर �कया जा सकता है। अगर लेट

कर ���या करनी हो तो सहजता से पीठ के बल लेट जाय�। पणू� �प से �वास बाहर छोड़ द�। �फर

धीरे धीरे �वास भर�। परू� �मता से �वास भर�। इसे परूक कहते ह�। पेट पर ह� �यान केि��त कर�।

अनभुव कर� �क लगातार पेट ऊपर क� ओर आ रहा हो। पल भर रोक� (कु�भक)। �फर �वास छोड़�

(रेचक)। �वास छोड़ते समय अनभुव कर� �क पेट धीरे धीरे लगातार अदंर क� ओर जा रहा हो। एक

सकै�ड के �लए रोक कर रख� (कु�भक)। इस �वास ���या को दोहराय�। परू� ���या म� झटके न

लगने द�। यह �नर�तर, सहज और �व�ामपवू�क हो।

2. छाती से �वास ���याः इस भाग म� �वास अ�दर लेना व छोड़ना दोन� केवल छाती के �सारण

एवं सकुंचन �वारा �कए जाते ह�। वायु नासा�छ�� से धीरे धीरे तथा �नर�तर गजुरती रहती है।

डाया�ाम �वास ���या के दौरान पेट के बाहर आने पर �नय�ंण रखता है।

3. �लवैीकुलर /अपर लोबल �वास ���याः डाया�ाम पर �नय�ंण रखते हुए छाती से �वास लेना श�ु

कर� और �यास से कुछ अ�धक वायु ल�। वायु को शि�तपवू�क फेफड़� के ऊपर� भाग तक लाया जाता
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है और इससे ऊपर� क� स��य हो जाते ह�। अ�थमा के दौरे के समय यह �लवैीकुलर �वास ���या

�प�ट �प से �दखाई देती है।

यौ�गक �वास ���या: इन तीन� भाग� क� समि�वत �वास ���या को यौ�गक �वास ���या कहते ह�।

जब आप �वास भीतर भर�गे, तब �मानसुार पहले पेट का फैलाव अनभुव होगा, छाती फूलेगी और

फेफड़� के ऊपर� भाग �व�ततृ ह�गे और �वास छोड़ने पर दोन� फेफड़े ऊपर से नीचे अथा�त ् हंसल�

(�लवैीकल) �े� से पेट तक �व�ामाव�था म� आ जाय�गे। ऐसा चरणब�ध �प म� होगा। इस यौ�गक

�वास ���या के अ�यास से सभी शार��रक प�ध�तय� म� सम�वय होगा। य�द मन म� वासना, लोभ,

�ोध अथवा ई�या� उ�प�न होते ह�, तो तरंुत यौ�गक �वास ���या श�ु कर द�। यह सब अव�य ठ�क

हो जाय�गे। �व�थ शर�र और �व�थ मन से यौवन बना रहता है।

�वास ���या ठ�क करने के कुछ उपाय याद रख� :

क) सदैव नाक �वारा �वास ल�, मुँह से नह�ं। य�द कुछ �यवधान है तो �कावट हटाने के �लए

जलने�त या स�ू ने�त का �योग कर�।

ख) �वास ���या म� अनाव�यक �हलने तथा अ�वाभा�वक �व�न आ�द से बच�।

ग) आ�म�नद�शन �वारा �वास क� सपंणू� ���या जसेै ग�त, द�घ�ता, मा�ा, सघनता, तापमान, �नर�तर

�वतः �व�न आ�द के ��त जाग�क रह�।

नाड़ी श�ु�ध के �लए �ाणायाम

�ाण ना�ड़य� म� आसानी से �वेश नह�ं कर सकता है य�द ना�ड़याँ अश�ु�धय� से भर� ह�।

इस�लए सबसे पहले उनका श�ु�धकरण करना होगा और तभी �ाणायाम का अ�यास करना होगा। दो

���याय� अथा�त ् समानु और �नमा�नु ना�ड़य� का शोधन करती ह�। समानु मान�सक ���या �वारा बीज

म�ं के साथ �कया जाता है। �नमा�नु �वारा शार��रक �व�छता एवं ष�कम� स�प�न होते ह�।

1. �कसी भी �यान ि�थ�त म� बठै� । वायु के बीजा�र यं पर �यान कर� जो धएंु के रंग का है। बाय�

नासा�छ� से �वास भरते हुए 16 बार मान�सक �प से बीजा�र दोहराय�। यह परूक है। जब तक आप

64 बार बीजा�र न दोहरा ल�, तब तक �वास को रोके रख�। इसे कु�भक कहते ह�। �फर धीरे-धीरे तब

तक दाय� नासा�छ� से �वास बाहर छोड़�, जब तक आप बीजा�र को 32 बार न दोहरा ल�। यह रेचक

है।
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2. ना�भ अि�न त�व का �थान है। इस त�व पर �यान कर�। दाय� नासा�छ� से �वास भरते हुए 16

बार बीजा�र रं दोहराय�। जब तक आप 64 बार बीजा�र न दोहरा ल�, तब तक �वास को रोके रख�।

�फर धीरे - धीरे तब तक बाय� नासा�छ� से �वास बाहर छोड़�, जब तक आप बीजा�र को 32 बार न

दोहरा ल�।

3. ना�सका� पर �ि�ट एका� कर�। बाय� नासा�छ� से �वास भरते हुए 16 बार बीजा�र ठं दोहराय�।

जब तक आप 64 बार बीजा�र न दोहरा ल�, तब तक �वास को रोके रख�। अब क�पना कर� �क च��

से जो अमतृ बरसता है, शर�र के सभी अगं� म� �वा�हत होकर उ�ह� श�ुध करता जा रहा है। �फर

धीरे - धीरे तब तक दाय� नासा�छ� से �वास बाहर छोड़�, जब तक आप प�ृवी के बीजा�र लं को 32

बार न दोहरा ल�।

परूक, कु�भक एवं रेचक इतने उ�च अनपुात म� करना अनाव�यक है। अपनी अपनी �मता

के अनसुार इसका अनपुात �नधा��रत करना होगा। 1:4:2 का अनपुात बना कर रख�। क�पना कर� �क

ऊपर व�ण�त तीन �कार के �ाणायाम से ना�ड़य� का उपय�ुत श�ु�धकरण हो गया है और �ाण शि�त

शर�र के ��येक भाग म� म�ुत �प से �वा�हत हो रह� है।

अ�यास 1

च�� नाड़ी शोधन: दाय� हाथ के अगंठेू से दाय� नासा�छ� को ब�द करके बायीं ओर से �वास भर� और

छोड़�। सहजता से इसे 12 बार दोहराय�। एक चरण परूा होगा।
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सयू� नाड़ी शोधनः अब दाय� हाथ क� अना�मका से बाय� नासा�छ� को ब�द कर�। दाय� नासा�छ� से

सहजतापवू�क 12 बार �वास भर� और छोड़�। यह एक चरण परूा होगा।

अ�यास के पहले स�ताह म� ��येक ओर से एक चरण कर�। दसूरे स�ताह म� दो, तीसरे म�

तीन बार अ�यास कर�। जब एक चरण परूा हो, त�नक �व�ाम कर�। अपनी शि�त एवं �मता के

अन�ुप आप चरण स�ंया बढ़ा सकते ह�। अ�यास के समय अ�वाभा�वक �व�न से बच�।

अ�यास 2

धीरे धीरे सहजता से दोन� नासा�छ�� से �वास भर�। �वास रोक� नह�ं। �फर धीरे धीरे �वास

छोड़�। 12 बार दोहराय�। एक च� परूा होगा। अपनी �मता और साम�य� अनसुार 2 से 3 चरण

अ�यास �कया जा सकता है।

अ�यास 3
च�� भेदः दाय� हाथ के अगंठेू से दाय� नासा�छ� को ब�द करके बायीं ओर से �वास भर� और

छोड़�। सहजता से इसे 12 बार दोहराय�।

सयू� भेदः दाय� हाथ क� अना�मका से बाय� नासा�छ� को ब�द कर�। दाय� नासा�छ� से सहजतापवू�क

12 बार �वास भर� और छोड़�। यहाँ आप 1:2 के अनपुात म� �वास भर और छोड़ सकते ह�।

अ�यास 4
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दोन� नासा�छ�� से �वास ���या

दाय� हाथ के अगंठेू से दाय� नासा�छ� को ब�द करके बायीं ओर से धीरे धीरे �वास भर�, �फर

दाय� हाथ क� अना�मका से बाय� नासा�छ� को ब�द करके दाय� नासा�छ� से धीरे धीरे �वास छोड़�।

अब दाय� नासा�छ� से �वास भर� और बाय� से �वास छोड़�। 1:2 का अनपुात बनाए रख�। एक चरण

परूा होगा। इसे 12 बार दोहराय�।

अ�यास स�ंया 5

भीतर �वास रोकना �ार�भ करना

इस चरण म� अ�तःकु�भक �कया जा सकता है। दाय� हाथ के अगंठेू से दाय� नासा�छ� को

ब�द करके, मन म� 5 तक गणना करते हुए बाय� नासा�छ� से �वास ल�। �वास भरने के बाद, दोन�

नासा�छ�� को ब�द कर, जाल�धर ब�ध के साथ �वास रोक� । मन म� 5 तक गणना करते रह�। �फर

ब�ध को छोड़ कर, मन म� 5 तक गणना करते हुए दाय� नासा�छ� से �वास छोड़�। �वास छोड़ने के

बाद, दाय� हाथ क� अना�मका से बाय� नासा�छ� को ब�द कर पाँच तक �गनती करते हुए दाय�

नासा�छ� से �वास भर�। पनुः दोन� नासा�छ�� को ब�द कर, जाल�धर ब�ध के साथ �वास रोक� । मन

म� पाँच तक गणना करते रह�। ब�ध को छोड़�। अब मन म� 5 तक गणना करते हुए, बाय� नासा�छ�

से �वास छोड़�। इस �कार 1:1:1 के अनपुात म� �वास रोकने के पहले चरण को परूा कर�।

कुछ �दन� के अ�तराल के बाद दसूरे चरण पर आय� और 1:2:2 के अनपुात से कर�, तीसर�

बार 1:3:2 के अनपुात और अ�तम चरण म� 1:4:2 का अनपुात रख�। एक चरण म� परू� द�ता पाने

के बाद ह� दसूरे चरण और �फर आगे 1:4:2 के अनपुात पर जाय�। इसके बाद बा�यकु�भक को

�ार�भ �कया जा सकता है।

�मः आसन, उ�णता अथवा शीतलता�दायक �ाणायाम� म� द�ता पा लेने के बाद और �ामर� तथा

उ�जायी �ाणायाम से पहले नाड़ी शोधन ���या क� जानी चा�हए।

लाभ: नाड़ी शोधन से स�ुनि�चत होता है �क आ�सीजन क� अ�त�र�त आप�ूत� से परेू शर�र का पोषण

हो रहा है, �भावी �प से काब�न डाई आ�साईड बाहर �नकल रह� है और र�त म� से �वषलेै त�व

बाहर �नकाले जा रहे ह�। मि�त�क के�� स��य होकर अपनी परू� �मता से काम करने लगता है।
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इससे शाि�त, �वचार �प�टता एवं एका�ता बढ़ती है। मान�सक काय� करने वाल� को यह �ाणायाम

करना चा�हए। इससे जीवनशि�त बढ़ती है और �ाण- स�तलुन से �च�ता - तनाव का �तर कम हो

जाता है। इससे इडा और �पगंला ना�ड़य� के बीच सतंलुन उ�प�न होता है। सषु�ुना नाड़ी म� �ाण

�वाह होता है जो �यान क� गहन अव�था एवं आ�याि�मक जागरण क� ओर ले जाता है।

कपालभा�त

'कपाल' स�ंकृत का श�द है - इसका अथ� है मि�त�क। भा�त का अथ� है- चमक। कपालभा�त

श�द का अथ� है ऐसा अ�यास जो मि�त�क अथवा ललाट क� काि�त बढ़ाए। यह हठ योग क� ष�

��याओं म� से एक है।

�व�धः �कसी भी �यान ि�थ�त म� बठै� । मे�द�ड को सीधा रख�। आखें ब�द तथा चेहरा सहज और

सरल रहे। परेू शर�र को �व�ाम क� ि�थ�त म� लाय�। अपनी चेतना मि�त�क के अ��म भाग पर

लाय�। ना�सका� पर �यान केि��त कर�। दोन� नासा�छ�� से गहर� �वास भर� और शि�तपवू�क �वास

बाहर छोड़�।

सीमाएँ: िज�ह� �सर के चकराने, �मग�, ह�न�या, पेट म� अ�सर आ�द के रोग ह�, उ�ह� कपालभा�त

�ाणायाम नह�ं करना चा�हए।

लाभः
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इस �ाणायाम से ना�सका माग� अथवा �वास माग� �व�छ होता है। �वास- न�लय� क� ऐंठन

दरू होती है। प�रणाम�व�प धीरे धीरे दमा रोग समा�त होने लगता है। फेफड़� को परू� आ�सीजन

�मलने लगती है। तपे�दक का ब�ैट��रया, पनपने के �लए खाल� �थान नह�ं पा सकता है। इस

अ�यास से �य रोग का उपचार होता है। फेफड़� का पया��त �वकास होता है। काब�न डाई आ�साईड

और अ�य र�त अश�ु�धयाँ बाहर फ� क द� जाती ह�। शर�र क� को�शकाओं और ऊतक� को बड़ी मा�ा

म� आ�सीजन �मलती है। �वा��य उ�म रहता है। �दय सम�ुचत �प से काम करने लगता है। र�त

सचंार और �वसन त�� म� काफ� सीमा तक सधुार हो जाता है। �नायु त�� सतं�ुलत और स�ुढ़

बनता है। पाचन ��या के अगं सह� काम करने लगते है।

भि��का �ाणायाम

स�ंकृत श�द 'भि��का' का अथ� है- ध�कनी। जब भी शि�तपवू�क वायु को अदंर �वींचते या

बाहर �नकालते ह� तो लोहार क� ध�कनी जसैी आवाज �नकलती है। इस�लए इसका यह नाम पड़ा है।

ध�कनी से वायु को आग म� डालने से उसक� उ�णता बढ़ जाती है। इसी �कार यह �ाणायाम शार��रक

और मान�सक �तर पर आ�त�रक ऊ�मा बढ़ाने के �लए वाय�ुवाह म� व�ृ�ध करता है।

�व�धः

�कसी भी �यान ि�थ�त म� सहजता से बठै� । �च�म�ुा म� अपने हाथ� को घटुन� पर �टका ल�।

�सर तथा मे�द�ड को ऊपर क� ओर सीधा रख�। आखँ� मूदं कर शर�र को �श�थल छोड़�। अपना �यान

पेट अथा�त ् म�णपरु च� पर केि��त कर�। परू� तरह से �वास बाहर �नकाल द�। �ार�भ कर�। दोन�
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नासा�छ�� से गहर� �वास भर� और शि�तपवू�क �वास बाहर छोड़�। तनाव न ल�। लौहार क� ध�कनी क�

भाँ�त 10 से 12 बार शी�ता से �वास भर� और छोड़�। अ�यास म� कुछ आवाज आएगी। अ�त म�

गहर� �वास ल�। मलू ब�ध और जाल�धर ब�ध के साथ कुछ �ण �क� । अब ब�धम�ुत होकर �वास

बाहर छोड़�। सामा�य �वास ि�थ�त म� रह�।

भि��का एक शि�त�दायक �ाणायाम है। यह कपालभा�त और उ�जायी का समि�वत �प है।

�ार�भ म� कपालभा�त और उ�जायी �ाणायाम कर�, तब आपको भि��का �ाणायाम सरल लगेगा।

लाभ

इस �ाणायाम से गले क� सजून म� आराम �मलता है। जठराि�न बढ़ती है। नाक एवं छाती के

रोग दरू होते ह�। दमा और �य रोग समा�त होते ह�। भखू अ�छ� लगती है। इससे ��मा, �व�णु और

�� �ं�थ का भेदन होता है। कंुड�लनी स�ब�धी �ान �ा�त होता है और ती�ता से कंुड�लनी को

जागतृ �कया जा सकता है। वात, �प� एवं कफ क� अ�धकता से उ�प�न सम�त रोग दरू होते ह�।

शर�र को ऊ�मा �ा�त होती है। पया��त मा�ा म� नाड़ी श�ु�धकरण होता है और अ�यासकता� �व�थ

बना रहता है।

अ�यास स�ब�धी �नद�श

�कसी को भी अ�त नह�ं करनी चा�हए। कुछ 6 चरण� तक अ�यास कर सकते ह� और कुछ

लोग अपनी �मता के अनसुार 12 तक जा सकते ह�। आप इस �कार से यह �ाणायाम कर सकते ह�।

अ�त म� कुछ प�रवत�न होता है। शी�ता से 20 बार �वास लेने एवं छोड़ने के बाद, दाय� नासा�छ� से

�वास भर�। यथास�भव �वास को भीतर रोक कर रख�। सहजता से कर� और �फर बाय� नासा�छ� से

�वास छोड़ द�। अब बाय� नासा�छ� से �वास भर�। पहले क� भाँ�त कुछ पल रोक कर रख� और �फर

दाय� नासा�छ� से बाहर �नकाल द�।

भि��का �ाणायाम के �व�वध �कार ह� जहाँ �वास लेने के �लए केवल एक नासा�छ� का

�योग �कया जाता है और एक अ�य �कार म� �वास भरने और �नकालने म� बार� बार� से दोन�

नासा�छ�� का �योग होता है।

जो लोग द�घा�व�ध तक गहनतापवू�क यह �ाणायाम करने के इ�छुक ह�, उ�ह� केवल �खचड़ी

का सेवन करना चा�हए और �ातः अ�यास श�ु करने से पवू� एनीमा अथवा बि�त ��या करनी

चा�हए।
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सीमाएँ

कपालभा�त �ाणायाम वाल� ह�।

शीतल� �ाणायाम

�व�ध

सहज बठै� , पीठ- गद�न- �सर को सीधा रख�। िज�वा को होठ� से थोड़ा सा बाहर �नकाल� और

नल� क� भाँ�त मोड़ ल�। इसी िज�वा नल� से �वास ल�। अतं म� िज�वा को सामा�य ि�थ�त म� ले

आय�। मुँह ब�द कर ल�, नाक से �वास बाहर �नकाल द�। िज�वा पर बफ� जसैी शीतलता अनभुव होगी।

यह केवल एक चरण है। 10 से 12 चरण� तक या अपनी आव�यकता �मता के अनसुार बढ़ाकर

कर�।

सीमाएँ

�न�न र�तचाप, �वास स�ब�धी �वकार जसेै दमा, खांसी, जकुाम, �ले�मा क� अ�धकता से

पी�ड़त �यि�तय� को यह �ाणायाम नह�ं करना चा�हए। �दय रोगी कर सकते ह�, ले�कन �वास को

रोकने का �यास न कर�। इस अ�यास से �नचले ऊजा� के��� क� स��यता कम होती है, इस�लए जो

द�घा�व�ध से क�ज रोग से पी�ड़त ह�, वे इसे न कर�। सामा�यतः इसे स�द�य� म� तथा शीत वाले �े��

म� नह�ं करना चा�हए।
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लाभ

यह �ाणायाम शर�र एवं मन को शीतलता �दान करता है। र�त को श�ुध करता है। �ुधा -

�पपासा शा�त करता है। इससे ग�ुम रोग तथा अ�य परुाने रोग� क� सजून, बरुवार, �य रोग, अपच,

�वष तथा सप�दंश का उपचार होता है। इस �ाणायाम का अ�यास करने वाले पर सप�-�ब�छु के काटने

का कु�भाव नह�ं पड़गेा। शीतल� कु�भक सप� क� �वास ���या के समान है। अ�यासकता� सप� क�

भाँ�त अपनी �वचा प�रव�त�त कर सकता है।

सी�कार� �ाणायाम

�व�ध

�कसी भी �यान ि�थ�त म� सहजता से बठै� । मुँह खोल�, िज�वा को मोड़कर उसके �सरे से तालु
का �पश� कर�। दंतपि�तयाँ जोड़ कर रख�। दाँतो के बीच से धीरे धीरे गहर� �वास ल�। मुँह ब�द कर

ल�, नाक से �वास बाहर �नकाल द�। यह केवल एक चरण है। 10 से 20 चरण� तक कर सकते ह�।

सीमाएँ

शीतल� �ाणायाम क� भाँ�त । िजनके दाँत सवेंदनशील ह�, कुछ दाँत नह�ं है अथवा कृ��म दाँत

ह�, उ�ह� इसके �थान पर शीतल� �ाणायाम करना चा�हए।



�दव ्य योग 92

लाभ

इसके लाभ शीतल� �ाणायाम के समान ह�। इसका अ�त�र�त लाभ यह है �क अ�यासकता� के

दाँत - मसड़ूे �व�थ और मजबतू रहते ह�। इस �ाणायाम म� द�ता �ा�त करने से �यि�त कामदेव हो

सकता है। काम का अथ� है - इ�छा तथा देव का अथ� है - �वामी। इस�लए इस अ�यास से �यि�त

इ�छाओं पर �नय��ण कर प�व� हो जाता है।

उ�जायी �ाणायाम

स�ंकृत श�द 'उ�जायी का अथ� है - �वजेता। इसका मलू 'िज' है िजसका अथ� है �वजय �ा�त

करना। उपसग� 'उ�' का अथ� है-बांधना। इसे मान�सक �वास ���या कहते ह� �य��क यह �ाणायाम

मन को स�ूम अव�थाओं म� ले जाता है। इसका अ�यास खेचर� म�ुा के साथ �कया जाता है।

�व�ध

मे�द�ड को सीधा रखते हुए �यान ि�थ�त म� सहजता से बठै� । �वाभा�वक �वास पर �यान

द�। कुछ समय बाद अपना �यान गले पर केि��त कर�। अनभुव करने का �यास कर� �क आप

ना�सकाओं से नह�ं अ�पतु गले �वारा अपनी �वास ले और छोड़ रहे ह�। �य� �य� �वास धीमी और

गहर� होने लगे, धीरे धीरे कंठकूप (�लो�टस) को �सकोड़ ल� ता�क सोते हुए ब�चे के धीमे खरा�ट� क�

आवाज का अनभुव हो। य�द इस अ�यास को सह� ढंग से �कया जाए तो अपने आप पेट �सकुड़ता-सा



�दव ्य योग 93

लगेगा। यह �बना �यास अपने आप होगा। �वास भरना और �नकालना धीमा, गहरा, ल�बा और

�नय��त हो। �वास क� आवाज भी बहुत ऊँची न हो। केवल अ�यास करने वाले को ह� सनुाई दे,

�कसी और को नह�ं। केवल बहुत समीप बठेै �यि�त को ह� सनुाई दे।

इस अ�यास म� पारंगत होने के प�चात, खेचर� म�ुा और ब�धस�हत कु�भक के साथ

उ�जायी �ाणायाम �कया जा सकता है। यह �ाणायाम बठै कर, खड़े होकर या लेट कर �कसी भी

ि�थ�त म� �कया जा सकता है।

सीमाएँ

�दय रो�गय� को ब�धस�हत कु�भक के साथ यह अ�यास नह�ं करना चा�हए। अ�तमु��खी

एवं �नराश - हताश �यि�त यह अ�यास नह�ं कर�।

लाभ

इस �ाणायाम को शाि�त �दान करने वाले वग� म� रखा है। शर�र पर इसका ऊ�मा देने वाला

�भाव भी पढ़ता है। नाड़ी त�ं शा�त होता है। मन भी सहज और शा�त हो जाता है। मान�सक �तर

पर �यि�त �व�ाम अनभुव करता है। इससे नींद न आने का रोग दरू करने म� सहायता होती है। इसे

सोने से पहले शवासन क� ि�थ�त म� करना चा�हए। यह उ�च र�तचाप वाले लोग� के �लए भी

उपयोगी है। इससे शर�र क� स�त धातओुं रस, र�त, मांस, गेद, अि�थ, म�जा एवं वीय� के �वकार�

को दरू �कया जा सकता है।

सयू� भेद �ाणायाम

सयू� का स�ब�ध �पगंला नाड़ी से है। भेद का अथ� है-बीच से गजुरना अथवा जा�त करना।

अतः इसका अथ� है �पगंला नाड़ी के भीतर जाकर उसक� श�ु�ध करना।

�व�ध

शर�र को सीधा रखते हुए �कसी भी �यान क� ि�थ�त म� बठै� । �च�म�ुा म� हाथ� को घटुन� पर

रख�। आखँ� मूदं ल� और शर�र को �व�ाम अव�था म� ले आय�। �ाणायाम क� म�ुा म� आय� और दाय�

हाथ क� अना�मका से बाय� नासा�छ� को ब�द करके दाय� नासा�छ� से धीरे धीरे �वास ल�। �फर दोन�

नासा�छ�� को ब�द करके जाल�धर और मलू ब�ध लगाय�। कुछ सकै�ड के �लए रोके रख�। पहले मलू

ब�ध और �फर जाल�धर ब�ध का �याग कर�। �सर को ऊपर उठाते हुए दाय� हाथ के अगंठेू से दाय�
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नासा�छ� को ब�द करके बायीं ओर से धीरे धीरे �वास छोड़।े यह एक चरण परूा होगा। अपनी �मता

के अनसुार �बना �कसी तनाव के अ�यास को 10 या इससे भी अ�धक चरण� म� दोहराय�।

सीमाएँ

�दय रोग, उ�च र�तचाप तथा �मग� के रो�गय� को इस �ाणायाम का अ�यास करने से

बचना चा�हए।

लाभ

शर�र को ऊ�मा �मलती है, वात अथवा वायु त�व� का असतंलुन कम होता है। यह �पगंला

नाड़ी को स��य करके �ाण शि�त को जा�त करता है। इससे ब�हमु�खता एवं स��यता म� व�ृ�ध होने

से शार��रक ग�त�व�धयाँ �भावी �प म� स�प�न होती ह� और उदासीनता दरू होती है। आलसी लोग�

तथा बा�य जगत ् से सवंाद - �यवहार करने म� क�ठनाई अनभुव करने वाल� के �लए लाभ�द है। यह

�यान पवू� का बहुत उ�म �ाणायाम है जो मन को बहुत ह� जाग�क बनाता है। इससे �न�न

र�तचाप, पेट के क�ड़� और व�धय�व के उपचार म� सहायता �मलती है।

�द�य योग

�ामर� �ाणायाम

�मर� श�द का अथ� है मधमु�खी। इसके अ�यास म� मधमु�खी के गुजंन क� आवाज उ�प�न

होती है। अतः यह नाम रखा गया है।
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�व�ध

मे�द�ड को सीधा रखते हुए �यान ि�थ�त म� सहजता से बठै� । कुछ समय के �लए आखँ� मूदं

कर परेू शर�र को �श�थल छोड़ द�। परेू अ�यास म� ह�ठ ह�के बदं ह� और दंतपि�तयाँ एक दसूरे से

अलग रह�। इससे मि�त�क म� �व�न �प�दन �प�ट सनुायी द�गे। अब स�ुनि�चत कर� �क जबड़े

�श�थल ह�। अपने कान� को तज�नी अगं�ुलय� से ब�द कर�। दोन� भ�हो के बीच �यान केि��त कर�

जहां आ�ा च� �व�यमान है। शर�र को �हलने न द�। नाक से �वास भर�, मधमु�खी के गुजंन क�

आवाज �नकालते हुए धीरे धीरे �वास बाहर छोड़�। �वास छोड़ते समय आवाज लगातार सम�प और

एक समान रहे। �वास बाहर छोड़ने क� ���या के अ�त म� गहर� �वास भर� और इस ���या को

दोहराय�।

सीमाएँ

�ामर� �ाणायाम लेट कर नह�ं करना चा�हए। िजन लोग� को कान� का स�ंमण हो, उ�ह�

स�ंमण ठ�क हो जाने तक इस �ाणायाम का अ�यास नह�ं करना चा�हए।

लाभ

�ामर� से मि�त�क का तनाव दरू होता है। �ोध ओर नींद न आने क� सम�या से छुटकारा

�मलता है। र�तचाप कम होता है। इससे शर�र क� को�शकाएँ ऊतक शी� �व�थ होते ह�, अतः �कसी

भी श�य �च�क�सा के प�चात ् इसे करना चा�हए। आवाज म� सधुार होता है। गले के रोग� का उपचार

होता है।
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ब�धऔर म�ुाएँ

प�रचय :
�पछले अ�याय� म� हमने अ�य अ�यास� के साथ साथ कुछ आसन और �ाणायाम बताए ह�।

अब हम म�ुाओं और ब�ध� क� बात करते ह�। ये मांसपे�शय� और �नायओुं के �व�वध ब�धन�व�प

ह�। कु�भक ���या के दौरान इन सरु�ा �व�धय� का �योग �कया जाता है। हठयोग म� ब�ध और

म�ुाएँ उ�नत �ेणी के अ�यास ह�। इनसे भावनाओं पर �नय�ंण करने तथा मन को ि�थर करने म�

सहायता �ा�त होती है।

ब�ध� के �कार
ब�ध चार �कार के ह� - जाल�धर, मलू, उ�डीयान और महाब�ध। महाब�ध पहले के तीन

ब�ध� का सम�वय है। ये तीन� ब�ध शर�र क� तीन �ं�थय� को �भा�वत करते ह�। मलूब�ध ��म

��थ से स�बि�धत है। उ�डीयान का स�ब�ध �व�णु �ं�थ से है और जाल�धर ब�ध �� ��थ से जड़ुा

है। ये ��थयाँ सषु�ुना नाड़ी म� �ाण के म�ुत �वाह को रोकती ह� और इस �कार च� जाग�कता

और कंुड�लनी जागरण म� �कावट डालती है।

1. जाल�धर ब�धः
इस ब�ध का �योग, �वास भरने के बाद अ�तःकु�भक म� �वास को कंठकूप (�लो�टस) से

नीचे जाने से रोकने के �लए �कया जाता है। धीरे धीरे और गहर� �वास भर� और �वास को भीतर रोक

ल�। ऐसा करते समय �सर को अपने सामने क� ओर झकुाय�।



�दव ्य योग 97

ठोड़ी को छाती के साथ दबा ल�। भजुाओं को नीचे रखते हुए हाथ� से अपने घटुन� को दबाकर रख�,

साथ ह� क�ध� को ऊपर और सामने क� ओर ले जाय�। इससे गद�न पर पड़ा दबाव सघन हो जाएगा।

अि�तम ि�थ�त म� तब तक �क� , जब तक �वास को सहजता से रोक सक� । तनाव मत ल�। धीरे धीरे

ब�ध से म�ुत ह�, �सर को ऊपर क� तरफ ले जाकर �वास बाहर छोड़।े

2. मलू ब�धः
�स�धासन म� बायीं एड़ी से �ोणी भाग पर दबाव डाल�। दायीं एड़ी को �जनन अगं पर लाय�।

�वास भीतर लेने के बाद जाल�धर ब�ध लगाय� और गदुाभाग एवं म�ूिे��य का यथास�भव सकुंचन

कर�। तनाव म�ुत रह�। यह अि�तम ब�ध होगा। जब तक अपनी �वास को रोक सक� , तब तक इसी

अव�था म� रह�। धीरे धीरे मलू ब�ध का �याग कर�। जाल�धर ब�ध भी छोड़�। �सर को ऊपर क� ओर

उठाय� और �वास बाहर छोड़े ।

3. उ�डीयान ब�धः
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स�ंकृत म� उ�डी का अथ� है- ऊपर उड़ना। ऐसा कहा जाता है �क जो योगी �नय�मत �प से

यह अ�यास करता है, उसके �ाण, स�ूम के��� के मा�यम से ऊ�व� ग�त करने लगते ह�। इसका

मह�व �वास को रोकने म� है, इस�लए इसे ब�ध कहते ह�।

मुँह से, आवाज के साथ �वास बाहर �नकाल�। यथास�भव फेफड़� को खाल� कर द�। �वास को

बाहर रोक कर रख�। अपनी पेट क� मांसपे�शय� को अ�दर क� ओर तथा ऊपर क� ओर �सकोड़�। पेट

का सकुंचन करते हुए यथा स�भव �वास को बाहर ह� रोक� । तनावम�ुत रह�। धीरे धीरे ब�धम�ुत

होकर �वास भर�।

4. महाब�धः
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यह अ�यास बा�य कु�भक म� अथा�त ् �वास को बाहर रोक कर �कया जाता है। मुँह से

शि�तपवू�क �वास छोड़।े �वास को बाहर ह� रोक कर रख� और �मशः जाल�धर, उ�डीयान और मलू

ब�ध लगाय�। �बना तनाव के यथास�भव अव�ध तक ब�ध लगाकर रख�। �फर मलू, उ�डीयान और

जाल�धर ब�ध, इसी �म म� ब�ध हटाय�। �सर को ऊपर कर धीरे धीरे �वास भर�। यह एक चरण परूा

होगा।

म�ुाएँ :
म�ुयतः तीन �े�� म� म�ुाओं का �योग होता है:

क) न�ृय जहाँ शार��रक अगं� के चलन से भावनाएँ अ�भ�य�त क� जाती ह�

ख) आन�ुठा�नक पजूा - अच�ना �व�धय� म�

ग) हठयोग म�, मन क� ि�थरता म� सहायक �प म�

हम अपने आपको हठ योग तक सी�मत रख�गे िजसम� आसन, �ाणायाम, ष� ��या, ब�ध

और म�ुाएँ सि�म�लत ह�। बहुत से योग��थ ब�ध और म�ुा को एक ह� इकाई मानते ह�।

जो म�ुाएँ हमने योगस� म� अ�यास म� लाई ह�, वे ह�- अि�वनी म�ुा, ष�मखुी म�ुा और योग

म�ुा। अि�वनी म�ुा शर�र के �नचले के��� म� �व�यमान आ�याि�मक शि�तय� को जगाती है।

म�हलाओं के �लए गभा�व�था म� अ�य�धक उपयोगी है। इससे म�ू रोग� को ठ�क करने म� सहायता
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�मलती है। �वपर�तकरणी आसन म� अि�वनी म�ुा करने से यह गभा�शय बाहर �नकलने के रोग और

बवासीर के उपचार म� सहायक होती है।

ष�मखुी म�ुाः

यह अगल� मह�वपणू� म�ुा है। मन को �यान क� ि�थ�त म� लाने म� यह अ�त उपयोगी है।

यह ने�, कण�, ना�सका एवं �वचा आ�द इि��य� से �ा�त सवेंदनाओं से मन का स�ब�ध �व�छेद

करती है। �कसी म�� के साथ �वास के अ�तना�द पर मन एका� करने से �यान सगुम हो जाता है।

�सरदद� और तनाव��त लोग� के �लए बहुत उपयोगी म�ुा है।

योग म�ुा :

1. �ारि�भक ि�थ�त म� आय� और धीरे धीरे प�मासन / व�ासन क� ि�थ�त म� बठै� ।

2. हाथ पीछे लाकर एक कलाई को दसूरे हाथ से पकड़�। �वास भर�, मे�द�ड और गद�न को ऊपर क�

ओर उठाय�।
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3. �वास छोड़�, आगे झकु� तथा �सर को भ�ूम पर लगाये। �वास भरते हुए �सर गद�न आ�द ऊपर

उठाय� और श�ु वाल� ि�थ�त म� लौट�।

अव�ध

कुछ सकै�ड के �लए इसी ि�थ�त म� रह� और केवल 2 से 4 बार दोहराय�। �यान �वास� पर

और म�णपरु च� पर केि��त कर�।

सीमाएँ

साइ�टका, उ�च र�तचाप, �ोणी भाग म� सजून और पेट के रोगी इसे न कर�।

लाभ

मा� इसी म�ुा से ह� पेट के अगं� क� मा�लश हो जाती है और अपच तथा क�ज के रोग दरू

�कए जा सकते ह�। इससे मे�द�ड म� �खचंाव उ�प�न होने से इसके �नायु �व�थ रहते ह�। यह तनाव,

�ोध को दरू करके मन को शाि�त �दान करती है।

�यान रख�

�नत�ब� को भ�ूमतल से ऊपर न उठने द�। आगे क� ओर झकुते समय पीठ को सीधा रख�। हमारे

उपयोग म� आने वाल� गौण म�ुाएँ ह�:

�च�मय म�ुा, आ�द म�ुा, ��म म�ुा और �ाणायाम म�ुा या �व�णु म�ुा ।

�यान

पत�ज�ल ऋ�ष के योग स�ू� के अनसुार �यान सातवां अगं है। आठवां अगं समा�ध है। यम,

�नयम, आसन, �ाणायाम, ��याहार आ�द को ब�हरंग योग अथवा बा�य योग कहा जाता है। �यान

और समा�ध को सामा�यतः सयंम अथवा अ�तरंग योग कहा जाता है। त� �च� एका�ता धारणाः -
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मन को �कसी एक �ब�दु पर कुछ समय के �लए �टका लेने को धारणा अथवा एका�ता कहते ह�।

इसक� कई �व�धयाँ ह� जो अ�त म� �यान तक पहंुचती ह�।

त� ��ययकैतानता �यानम:्

�कसी एक �ब�दु पर द�घा�व�ध तक एका� रहने का नाम �यान है। मन ह� साधन है िजससे

हम �यान करते ह�। �यान करने क� म�ुयतः दो �व�धयाँ ह� - 1) �कसी एक �वचार या �ब�दु पर

�नर�तर �च�तन िजसम� अ�य �वचार� का �याग �कया जाता है। 2) मन को सभी �कार के �वचार� से

म�ुत रखना। पहल� �व�ध म� �यि�त को �कसी एक �वषय पर मन को �टकाना चा�हए अथवा ग�ु

�वारा �ा�त म�� का जप करते रहना चा�हए। जब द�घा�व�ध तक �नर�तर अ�यास से म�� पर

भावपणू� एका�ता �ा�त होती है तो मन �वतः ह� �यान क� ि�थ�त म� आ जाता है।

दसूर� �व�ध म� �यि�त को सहज ि�थ�त म� बठैना चा�हए। आखँ� मूदं कर �सर से परै� तक

शर�र को �श�थल छोड़ देना चा�हए। �वाभा�वक �प से �वास के ��त जाग�क रह कर और मन क�

आतं�रक एवं बा�य ग�त�व�धय� के सा�ी के �प म� द�घा�व�ध तक सतत अ�यास करने से मन

�वचारम�ुत हो जाएगा। �ार�भ म� �यि�त को सजग सतक� रहना चा�हए �क वह �न�ा म� न चला

जाए। �न�ठा, ग�भीरता, मनसा - वाचा - कम�णा प�व�ता �याना�यास म� सफलता �ाि�त के

मह�वपणू� घटक ह�।

�न�कष�
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योग का उ�दे�य �यि�त के शार��रक, मान�सक और आ�याि�मक प�� के बीच सखुद

सम�वय �बठाना है। इस प�ुतक के पहले प�ृठ� म� हमने �व�ाम क� �व�ध का बठैने, लेटने, खड़े होने

के �व�भ�न आसन� म� वण�न �कया है जो इनम� सांमज�य लाती है। योग एक �दन म� एक या दो

घ�टे अ�यास क� बात नह�ं है, यह चौबीस� घटें क� �े�ठ व�ैा�नक जीवन �व�ध है। परेू �दन म� आप

तीन� म� से �कसी न �कसी एक ि�थ�त म� रहते ह�। इस�लए इनके कुशल �ब�धन से वांछनीय

सांमज�य �ा�त होगा। योग�थ कु� कमा��ण योग म� ि�थत रहकर सभी �कार के कत��य-कम� करने

चा�हए। योगः कम�सु कौशलम ् कम� म� कुशलता ह� योग है।

कौशल से यहां अथ� है - सव��च स�य के साथ एक�पता। "त�मात ् योगी भवाजु�न" सदैव

योगी बने रह�, यह भगवान ् �ी कृ�ण का सदेंश है। जीवन को योग का �प द� ता�क जीवन क� ��येक

ग�त�व�ध म� आपको सफलता �ा�त हो। �नय�मत अ�यास से, मान�सक �प से हर समय जाग�क

रह कर तथा ब�ु�ध एवं कौशल �वारा आप योगी बन सकते ह� तथा िजस �कसी प�रि�थ�त म� आप

रह रहे ह�, शाि�त और आन�द का अनभुव कर सकते ह�।

�व�व-�ाथ�ना

हे �नेह और क�णा के आरा�य देव!
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त�ुह� नम�कार है, नम�कार है।

तमु सव��यापक, सव�शि�तमान ् और सव�� हो।

तमु सि�चदान�दधन हो। तमु सबके अ�तवा�सी हो।

हम� उदारता, समद�श�ता और मन का सम�व �दान करो।

��धा, भि�त और ��ा से कृताथ� करो।

हम� आ�याि�मक अ�तःशि�त का वर दो,

िजससे हम वासनाओं का दमन कर मनोजय को �ा�त ह�।

हम अहंकार, काम, लोभ, घणृा, �ोध और �वेष से र�हत ह�।

हमारा �दय �द�य गणु� से प�रप�ूरत करो।

हम सब नाम-�प� म� त�ुहारा दश�न कर�।

त�ुहार� अच�ना के ह� �प म� इन नाम-�प� क� सेवा कर�।

सदा त�ुहारा ह� �मरण कर�।

सदा त�ुहार� ह� म�हमा का गान कर�।

त�ुहारा ह� क�लक�मषहार� नाम हमारे अधर-पटु पर हो।

सदा हम तमुम� ह� �नवास कर�।

-�वामी �शवान�द


