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�काशक�य

�द�य जीवन सघं (द �डवाइन लाइफ सोसायट�) ने हठयोग तथा योगासन� पर �थम बार ग�ुदेव �ी

�वामी �शवान�द जी महाराज क� प�ुतक �का�शत क� थी। वष� १९७७ म� आ�म के व�र�ठ साधक तथा

हठयोग-��श�क �ी �वामी योग�व�पान�द जी (उन �दन� ��मचार� कृ�णम�ूत� के नाम से �ात) ने परम प�ूय

�ी �वामी �चदान�द जी महाराज �वारा हठयोग तथा आसन� पर �दये गये �यावहा�रक �नद�श� को मलू अगँरेजी

प�ुतक 'Practical Guide to Yoga' म� सकं�लत �कया था। यह प�ुतक स�भवतः इस �वषय पर �द�य जीवन

सघं का दसूरा �काशन थी। ��ततु प�ुतक 'योग-स�द�श�का' मलू प�ुतक का �ह�द� स�ंकरण है।

योग-साधना म� शार��रक �व�थता क� अ�नवाय�ता के बारे म� कुछ कहने क� आव�यकता नह�ं है। अपने

दै�नक काय� को स�प�न करने के �लए गहृ�थ� के �लए भी शार��रक �व�थता का मह�व है। इस प�ुतक म� कुछ

चनेु हुए आसन� क� �यावहा�रक �या�या ��ततु क� गयी है। पणू�का�लक साधक ह� नह�ं, गहृ�थ जन भी

सरलतापवू�क इन आसन� का अ�यास कर सकते ह�। इस �ि�ट से जनसाधारण तथा आ�याि�मक साधक� के

�लए इस प�ुतक क� �वषय-साम�ी एक वरदान है।

इस प�ुतक म� साधक� के मन म� उठने वाले अनेक ��न� के उ�र �दये गये ह�, उनक� शकंाओं का

समाधान �कया गया है तथा योगासन� से होने वाल� स�भा�वत हा�नय� से स�बि�धत अनाव�यक तथा

आधारह�न मा�यताओं को �नमू�ल करने का �यास �कया गया है। �यान के परम ल�य-िजसक� ओर अ�यासी

िज�ासु योगासना�यास म� पणू�ता �ा�त करने के प�चात ् बढ़ता है-को �ा�त करने हेतु �यावहा�रक �नद�श भी

इसम� �दये गये ह�।

प�ुतक म� व�ण�त अ�धकांश आसन� को �च��त करने के �लए परम प�ूय �ी �वामी �चदान�द जी

महाराज ने �वयं अपने छाया�च� �दान �कये थे। इस �ि�ट से प�ुतक का मह�व बढ़ गया है।

�ी �शवगो�व�द ग�ुत, एम.ए., एल.ट�., सा�ह�यर�न ने मनोयोगपवू�क मलू प�ुतक का �ह�द� अनवुाद

�कया है। इसके �लए हम उनके अ�य�त आभार� ह�। अ�य भाषाओं के अ�त�र�त अगँरेजी म� इस प�ुतक के कई

स�ंकरण �का�शत हो चकेु ह�। आशा है, ��ततु �ह�द� स�ंकरण का भी सधुी पाठक �वागत कर�गे।

-द �डवाइन लाइफ सोसायट�
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भ�ूमका

आ�य योगी�वर भगवान ् �शव तथा जग�ग�ु योगे�वर भगवान ् कृ�ण को �णाम। ��मल�न योगी ग�ु

�ातः�मरणीय प�ूय �ी �वामी �शवान�द जी महाराज के �ीचरण� म� सा�टांग �णाम। आ�म�वकास के माग� के

प�धक योग के सम�त �व�याथ� योगा�यास म� पणू� सफलता �ा�त कर�-यह मेर� हा�द�क कामना है!

��ततु प�ुतक के �लए भ�ूमका �लखते हुए मझुे अ�त-�स�नता हो रह� है। योग के �व�या�थ�य� के �लए

यह एक उ�म स�दभ�-साम�ी है। यह उन लोग� के �लए �वशषे �प से उपयोगी है जो अपने शार��रक-मान�सक

�वा��य तथा शि�त के �लए योगासन� का दै�नक अ�यास करते ह�। दै�नक योग-साधना के सम�त प�� पर

�काश डालने वाल� बहुम�ूय साम�ी इस प�ुतक के प�ृठ� म� समा�हत है। सयू�नम�कार तथा �यान से

स�बि�धत �ववरण� को भी इस प�ुतक म� सि�म�लत कर �दये जाने के कारण पाठक� के �लए यह अ�य�त

उपयोगी बन गयी है। �च�� के कारण इसक� उपयो�गता और भी बढ़ गयी है।

अ�यास �ार�भ करने से पवू� आप इस प�ुतक को आर�भ से अ�त तक पढ़ डाल�। अ�याय स�ंया १, २,

३ तथा २१ पर �वशषे �यान द�। स�यक् �ि�टकोण रखते हुए आ�याि�मक भाव से अपना दै�नक

योगा�यास-काय��म �ार�भ कर�। अ�यास-पथ पर धीरे-धीरे आगे बढ़�। अि�तम सीमाओं पर पहँुचने का �य�न

न कर�। ज�दबाजी न कर�। िजस आसन या ��या का अ�यास आप कर� , केवल उसी पर मन को सकेंि��त कर�।

इससे अ�यास अ�धक �भावकार� बन जायेगा। स�त�ुलत तथा तनावम�ुत रहते हुए, �स�न मन से अ�यास

कर�। योगा�यास के �थल को साफ-सथुरा रख�। अ�यास करते समय पहने जाने वाले कपड़� तथा �योग म� लाये

जाने वाले क�बल� आ�द को �कसी अ�य उ�दे�य से उपयोग म� न लाय�। इस बात का सदैव �मरण रख� �क योग

एक प�व� �व�या है। वह शार��रक, मान�सक तथा �ा�णक सवंध�न एवं आ�याि�मक �कटन क� एक �णाल� है।

इसका अ�यास म�ुयतः एक आ�याि�मक ���या है, य�य�प यह (���या) भौ�तक शर�र, �वास तथा मन के

�नय��ण पर आधा�रत है। य�द आप इन बात� को �यान म� रख�गे, तो आपको योग-जो सम� मानवता को

�वा��य, शाि�त तथा आन�द �दान करने म� सहायक है-से अ�धकतम लाभ �ा�त होगा।

योगा�यास म� �नय�मत रह� ; �नयत समय पर ह� अ�यास करने का �य�न कर�। चाहे थोड़ा ह� अ�यास

कर� ; पर�तु प�ुतक म� �दये गये �नद�श� के अनसुार ह� कर�। य�द अपने वत�मान दै�नक काय��म के कारणआप

योगा�यास के �लए समय नह�ं �नकाल पात,े तो मेरा सझुाव है �कआप सबुह एक घ�टा पहले उठ जाया कर�। इस
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�कार आपको एक घ�टा अ�धक समय �मल जायेगा। इस समय म� आप योगा�यास कर सकते ह�। अ�याय ३ म�

�दये गये आव�यक �नद�श� का पालन कर�। योग के ��त वा�त�वक ��च तथा �थायी उ�साह बनाये रख�। आसन�

का अ�यास करते समय �ार�भ से ह� उनके पणू� �प क� पराका�ठा तक जाने का �यास न कर�। अ�यास करते

समय धीरे-धीरे आगे बढ़�। आप यथासमय आसन� को भल� �कार से करने लग�गे। आपका शर�र अनाव�यक

�लाि�त तथा तनाव से भी म�ुत रह सकेगा। अ�यास क� स�पणू� अव�ध म� अपने �ववेक तथा सामा�य बोध का

उपयोग कर�।

एक आव�यक बात। आजकल योग के �व�या�थ�य� को यह कह कर भयभीत कर �दया जाता है �क

योगासन� से शर�र और मन को हा�न पहँुच सकती है तथा शर�र अनेक असा�य �या�धय� से ��त हो सकता है।

यह भी कह �दया जाता है �क यो�य ग�ु या ��श�क के माग�दश�न के अभाव म� योगा�यास करना �हतकर नह�ं

है। म� इस बात को �प�ट कर देना चाहता हँू। य�य�प म�ुय साधना के �प म� हठयोग अथवा कु�ड�लनीयोग के

पणू�का�लक अ�यास के �लए यो�य ग�ु क� आव�यकता होती है; पर�तु �कसी साधारण �यि�त �वारा सामा�य

�वा��य बनाये रखने के उ�दे�य से कुछ चनेु हुए आसन� का अ�यास करते समय इस �कार का �नयम लागू

नह�ं होता। सामा�य �प से �व�थ �यि�त �न�यआधे से एक घ�टे के �लए कुछ चनेु हुए आसन� का अ�यास कर

सकते ह�। इसम� �कसी �कार का जो�खम नह�ं। इस �कार के अ�यास के प�रणाम �वा��यकर तथा �हतकर होते

ह�। य�द आसन� से स�बि�धत �नद�श� का भल� �कार पालन �कया जाये, तो आसन� का इस �कार का सी�मत

अ�यास करते समय भयभीत होने क� आव�यकता नह�ं है।

��मचार� �ी कृ�णम�ूत� जी (अब �वामी योग�व�पान�द) ने इस स�द�श�का क� पा�य-साम�ी का

स�ुवचा�रत सकंलन �कया है। योग के �व�याथ� के �प म� वह �न�कपटता से �ान-�ाि�त म� रत ह�। इसके �लए म�

उ�ह� बधाई देता हँू। सामा�यतः साधना �वशषेतः योग, आसन, �ाणायाम आ�द पर म�ने उनसे �वचारपवू�क चचा�

क� थी। उस अवसर पर मेरे �नद�श� तथा �या�यान� को उ�ह�ने �यानपवू�क सनुा तथा उ�ह� �ल�पब�ध भी �कया।

उनके इस प�र�म का प�रणाम ह� यह स�द�श�का है। मझुे इस बात क� �स�नता है �क उनके इस स��यास का

फल योग के ��येक �व�याथ� के �लए उपयोगी तथा ठोस साम�ी ��ततु करने वाल� इस प�ुतक के �प म� अब

सम�त साधक� के �लए उपल�ध है। मेर� कामना है �क प�ुतक का सवा��धक �चार हो! ई�वर सम�त

योगा�या�सय� को �वा��य, शि�त तथा सफलता �दान कर�!

-�वामी �चदान�द
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दो श�द

'योग' श�द का अथ� बहुत �व�ततृ है। अ�धकांश �यि�त हठयोग या राजयोग (अ�टांगयोग) को ह� योग

मानते ह�। य�य�प योग के बारे म� बहुत-कुछ �लखा जा चकुा है, तथा�प एक सामा�य �यि�त के �लए योग अब भी

एक रह�य है। महाभारत तथा (उसके एक अशं) भगव� गीता को भी योगशा�� कहा जाता है। सम�त

योग-सा�ह�य म� इस बात पर बल �दया गया है �क मानव क� सम�याओं का समाधान केवल योग के पास है।

आचाय� शकंर ने अपने ��थ 'अपरो�ानभु�ूत' म� राजयोग क� चचा� क� है तथा अ�त म� �लखा है-"इस �कार

सम�त अगं� समेत राजयोग व�ण�त �कया गया। िजन �यि�तय� क� सांसा�रक कामनाएँ आ�ंशक �प से �ीण हो

पायी ह�, उनके �लए राजयोग के साथ हठयोग को भी सयं�ुत कर देना चा�हए।" हठयोग�द��पका के अनसुार,

"���वध ताप� से पी�ड़त �यि�तय� के �लए हठयोग एक शर�य�थल के समान है। ��येक �कार के योग का

अ�यास करने वाले साधक� का आधार हठयोग है" (१ - १०) | हठयोग के अ�तग�त आसन, �ाणायाम, ब�ध, म�ुा

तथा ��याएँ सि�म�लत ह�। योग-साधक� के �लए यह �च�तन का �वषय है �क कब तथा कैसे योगा�यास �ार�भ

�कया जाये।

यह मेरा सौभा�य है �क अपनी आ�याि�मक साधना म� म� परम प�ूय �ी �वामी �चदान�द जी महाराज

का माग��नद�शन �ा�त करता रहा हँू। लालबहादरु शा��ी नेशनल एकाडमेी ऑफ ऐड�म�न��ेशन, भारत सरकार,

मसरू�, उ�राख�ड के �थम �ेणी के अ�धका�रय� के �लए योग-क�ाएँ सचंा�लत करने हेतु सन ् १९७२ म� मेर�

��त�नयिु�त क� गयी थी। तब परम प�ूय �वामी जी ने �वयं इन क�ाओं के पा�य�म क� �परेखा तयैार क� थी

तथा तदनसुार योगासन, सयू�नम�कार तथा �ाणायाम के एक समहू का अ�यास कैसे कराया जाये, इसके बारे म�

मझुे �व�धवत ्�श�ा द� थी।
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उपयु��त एकाडमेी तथा अ�य स�ंथाओं म� योग-क�ाएँ सचंा�लत करते समय म�ने अब तक इस

पा�य�म का अ�रशः अनकुरण �कया है। ��येक �श�ण-स� के अ�त म� म� �व�या�थ�य� को ��न पछूने के �लए

�ो�सा�हत करता रहा हँू। उनके �वारा पछेू गये ��न� ने मेरा �यान एक ऐसी प�ुतक क� आव�यकता क� ओर

आक�ष�त �कया िजसम� आध�ुनक समाज के �य�त मानव के �लए ऐसे आसन-�ाणायाम-समहू से स�बि�धत

�नद�श ह� िजनका अ�यास एक घ�टे के अ�दर स�प�न �कया जा सके। जब म�ने �वामी �चदान�द जी महाराज

के सम� ऐसी प�ुतक से स�बि�धत अपना सझुाव ��ततु �कया, तब उ�ह�ने इसे �वीकार कर �लया तथा योग

क� एक प�ुतक को �का�शत करने क� अनमु�त दे द�। अब ��न उठा �क योगासन� के �च� कहाँ से और कैसे

उपल�ध ह�? तब प�ूय �वामी जी ने योगासना�यास के अपने छाया�च�� को भी �का�शत करने क� अनमु�त दे

द�। इस �कार वष� १९७७ म� इस प�ुतक के मलू अगँरेजी स�ंकरण का �वमोचन �कया गया। परम प�ूय �ी

�वामी �चदान�द जी महाराज ने जब ये छाया�च� �खचंवाये थे, तब वह अपने जीवन के ६० वष� परेू कर चकेु थे।

इस अव�था म� भी योगासना�यास के ��त उनक� ��च ने ५० वष� से भी अ�धक क� आयु के अनेक ऐसे �यि�तय�

को �े�रत �कया जो यह समझते थे �क योग मा� यवुक� के �लए है, व�ृध� के �लए नह�ं। इस प�ुतक के �च�� को

देख कर योग-स�ब�धी अनेक �ाि�तय� का �नवारण हो जाता है। अनेक भारतीय भाषाओं तथा �ांसीसी भाषा म�

इस प�ुतक का अनवुाद �कया जा चकुा है। यह त�य इस प�ुतक क� उपादेयता का �योतक है।

ई�वर तथा प�ूय ग�ुदेव से �ाथ�ना है �क वे अपने अन�ुह क� वषा� आपके ऊपर कर� तथा आपक�

योग-साधना को सफल बनाय�!

-�वामी योग�व�पान�द
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�व�व-�ाथ�ना

हे �नेह और क�णा के आरा�य देव!

त�ुह� नम�कार है, नम�कार है।

तमु सव��यापक, सव�शि�तमान ्और सव�� हो ।

तमु सि�चदान�दघन हो ।

तमु सबके अ�तवा�सी हो ।

हम� उदारता, समद�श�ता और मन का सम�व �दान करो।

��धा, भि�तऔर ��ा 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, �ोधऔर �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
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�ाथ�नाएँ

�थम �ाथ�ना अ�यास आर�भ करने के पहले तथा ��वतीय �ाथ�ना अ�यास समा�त करने के बाद क�

जानी चा�हए।

१. ॐसह नाववत।ु सह नौ भनु�त।ु

सह वीय� करवावहै। तजेि�व नावधीतम�तु ।

मा �व��वषावहै।।

ॐ शाि�तः शाि�तः शाि�तः।।

अथ�-हे परमा�मन!् आप हम ग�ु-�श�य दोन� क� साथ-साथ सब �कार से र�ा कर� , हम दोन� का आप

साथ-साथ सम�ुचत �प से पालन-पोषण कर� , हम दोन� साथ-ह�-साथ सब �कार से बल �ा�त कर� , हम दोन� क�

अ�ययन क� हुई �व�या तजेपणू� हो-कह�ं �कसी से हम �व�या tilde pi परा�त न ह� और हम दोन� जीवन-भर

पर�पर �नेह-स�ू म� बँधे रह� , हमारे अ�दर पर�पर कभी �वेष न हो। हे परमा�मन ् ! तीन� ताप� क� �नव�ृ� हो।

२. ॐपणू�मदः पणू��मदं पणूा��पणू�मदु�यते ।

पणू��य पणू�मादाय पणू�मेवाव�श�यते ।।

ॐ शाि�तः शाि�तः शाि�तः ।।

अथ�-यह सि�चदान�द पर��म प�ुषो�म सब �कार से सदा-सव�दा प�रपणू� है। यह जगत ् भी उस

पर��म से ह� पणू� है; �य��क यह पणू� उस पणू� प�ुषो�म से ह� उ�प�न हुआ है। इस �कार पर��म क� पणू�ता से

जगत ् पणू� है, इस�लए भी वह प�रपणू� है। उस पणू� ��म म� से पणू� को �नकाल लेने पर भी वह पणू� ह� बचा रहता

है। ���वध ताप क� शाि�त हो।
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१. योग का �योजन

भगव� गीता का कथन है : "सम�वं योग उ�यत"े1 �च� क� समता को योग कहते ह�। सम�त व�ैा�नक

�ग�त के बावजदू भी मन�ुय अ�भ�ल�खत इ�तहास के �ार�भ से अ�याव�ध पवू�-काल क� भाँ�त ह� सतत पीड़ा

भोग रहा है जो उसके अ�तःकरणऔर बा�य �व�व म� असामजं�य के कारण है।

मन�ुय �कृ�त का ह� एक अगं है और �कृ�त तीन गणु�, मलू त�व�-तमस,् रजस ्और स�व से �न�म�त

और प�रचा�लत होती है। यह �यान द� �क गणु� से यहाँ आशय गणु-धम� अथवा �व�श�टता से नह�ं है; वरन ्गणु वे

त�व ह� िजनसे �व�व अपने-आपको बहु�वध �प� म� अ�भ�य�त करता है। तमस ्को ग�तह�नता तथा रजस ्को

ग�तशीलता क� ि�थ�त कहते ह� और स�व एक ऐसी ि�थ�त है जो उपयु��त दोन� ि�थ�तयाँ नह�ं है और इन दोन�

का अ�त�मण कर जाती है। उ��वकास क� ���या भी इन तीन� गणु� के �वारा सचंा�लत होती रहती है।

उ��वकास का अथ� है सरंचना और इसका �गामी प�रव��धन अथवा �व�तार। यह ��याशीलता पर ह� आधा�रत

है। ये तीन� गणु र�सी क� तीन ल�ड़य� के समान पर�पर अवल�बन देते हुए एक-साथ रहते ह�; �क�तु सदा ह�

इनम� से कोई एक गणु अ�य दोन� गणु� को अपने अधीन रख कर �बल होता है।

हमारे शर�र पर तमोगणु का आ�धप�य रहता है। यह �थलू, जड़ और �ि�टगोचर है। �ाण पर रजोगणु

क� �धानता होती है। यह ग�तशील है और हम इसका अि�त�व शर�र क� ग�त से अनभुव करते ह�। मन पर

स�वगणु का �ाधा�य होता है। हमारा स�पणू� �यि�त�व शर�र, �ाणऔर मन क� सहं�त के अ�त�र�त अ�य कुछ

नह�ं है।

इस सहं�त को हम 'म�' कह कर पकुारते ह�। हमारे सभी दःुख इन तीन�-शर�र, �ाण एवं मन म�

असामजं�य होने से होते ह�। यह असामजं�य क� ि�थ�त ह� मन�ुय को ��गणु� के चगंलु म� डालती है। सामजं�य

क� ि�थ�त ह� उसे उसक� पकड़ से छुड़ा सकती है। योग यह सामजं�य �था�पत करता है और इसके �लए यह

आसन, �ाणायामऔर �यान �नधा��रत करता है।

1 (गीता : २-४८)
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आसन शर�र म�, �ाणायाम �ाण� म� और �यान मन म� सामजं�य लाने के �लए है। तमोगणु का �वभाव

है रोकना या धीमा करना; �क�तु ऐसा नह�ं सोचना चा�हए �क जब रजोगणु �वारा ग�त ऊ�व�गामी होती है तो

तमोगणु अनपुि�थत रहता है। �कसी भी ���या को चाहे वह �कतनी ह� छोट� हो, एक शि�त अ�भ�यि�त हेत,ु

एक दसूर� शि�त उसक� �ग�त हेतु तथा एक और अ�य शि�त उसको रोकने या यथावत ् बनाये रखने को

चा�हए। जो शि�त अ�भ�य�त करती है वह स�वगणु है, जो ग�त का कारण बनती है वह रजोगणु है और जो

�नयि��त या स�पो�षत करती है वह तमोगणु है। कोई भी गणु, अ�य दो से �भा�वत हुए �बना, अकेले नह�ं

रहता। जलपा� के आ�दो�लत होने पर उस पा� म� रखा हुआ कमल भी आ�दो�लत हो उठता है, पा� क� हलचल

जल म� सचंा�रत हो जाती है और जल उसे कमल म� सचंा�रत करता है। इसी �कार कोई भी शार��रक हलचल �ाण

तक पहँुचती है जो इसे पनुः मन को स��े�षत करता है। अपने सम�त �यि�त�व को �न�चल या ि�थर रखने के

�लए योगआसन, �ाणायामऔर �यान �नधा��रत करता है।

ऋ�ष �ढ़तापवू�क घोषणा करते ह� �क एकमा� योग ह� सभी ताप� को �वन�ट कर सकता है। भगव� गीता

कहती है : "योगो भव�त दःुखहा2 योग दःुख का नाश करने वाला होता है। योग क� अनेक प�रभाषाएँ ह�, पर�तु

मा� उनको �मरण करते रहना और उनको (वाणी से) दोहराते रहना वां�छत फल उ�प�न नह�ं करता। इसके

�थान म� हम� इसे अपने दै�नक जीवन म� काया�ि�वत करना चा�हए। य�द कोई �यि�त �स�धा�त� को समझ कर

उ�ह� अपने दैनि�दन ��याकलाप� म� �य�ुत करता है तो उसका जीवन �वयमेव योग क� एक ���या बन जाता

है और योग दःुख का नाश करने वाला है ह�।

योगा�यास मानव-�यि�त�व के शार��रक, �ा�णक, मान�सक, मनोव�ैा�नकऔरआ�याि�मक �व�प�

म� सामजं�य लाता है। मानव-शर�र �व�भ�न अगं� से बनता है। इसी �कार योग म� भी अनेक अगं ह�। वे �धानतः

अ�ट-शीष� म� �वभािजत �कये गये ह�: यम, �नयम, आसन, �ाणायाम, ��याहार, धारणा, �यान और समा�ध।3

य�द कोई �यि�त एक पग आगे बढ़ता है तो शर�र के सम�त अगं भी यगुपत ्आगे बढ़ते ह�। इसी �कार य�द कोई

योग के एक अगं का भी अ�यास पणू�ता क� उ�च को�ट तक करता है तो योग के अ�य सम�त अगं अ�यासकता�

के �बना अ�धक �य�न �कये ह� अव�यमेव उसका साथ देते ह�।

योगासन� का अ�यास करने क� आकां�ा रखने वाले �यि�त के �लए यह �वाभा�वक ह� है �क वह

अनकूुल और सहायक बा�य वातावरण �ा�त करे। यह 'यम' अथा�त ् अ�हसंा, स�य, अ�तये, ��मचय� तथा

अप�र�ह के पालन से �ा�त होता है।4 मन के भय, �च�ता, �म अथवा �लाि�त से �ु�ध होने क� दशा म� �यि�त

4 पातजंलयोगदश�न : २-३०

3 पातजंलयोगदश�न : २-२९

2 (गीता : ६-१७)
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को योगासन नह�ं करने चा�हए। यम के अ�यास से इन पर �वजय पायी जा सकती है। केवल बा�य अनकूुल

वातावरण ह� पया��त नह�ं है। मन क� आ�त�रक �शाि�त भी होनी ह� चा�हए। यह '�नयम' के पालन से सहज

�ा�त�य है। शौच, स�तोष, तप, �वा�याय और ई�वर��णधान '�नयम' के सघंटक ह� ।5 इस �कार योगा�यास के

�लए यम और �नयम दो मह�वपणू� अप�रहाय� पवूा�पे�ाएँ ह�। योग के ततृीय एवं चतथु� अगं ह� आसन और

�ाणायाम।

आसन� के अ�यास के समय शर�र के अगं� क� ग�त ती� नह�ं करनी चा�हएऔर न शर�र को झटका ह�

देना चा�हए। इससे �वास-��या �वतः �नय�मत हो जाती है। योगासन� को करते समय मन म� दै�नक काय��म,

�यवसाय अथवा अ�य पदाथ� का �च�तन नह�ं करना चा�हए। ऐसे सभी �वचार� से मन को वापस कर लेना

चा�हए। इसको पचंम अगं '��याहार' कहते ह�। यहाँ एक ��न उठ सकता है �क मन को बा�य पदाथ� से वापस

करने पर उसको �कस पर ि�थर �कया जाये; �य��क मन का �वभाव ह� ब�हगा�मी है, अतः इस �वषय के �वशषे��

ने यह सझुाव �दया है �क आसन करते समय �यि�त का िजस आसन का अ�यास चल रहा हो उससे स�ब�ध

शर�र के अगं� पर मन को केि��त करना चा�हए। �कसी पदाथ�-�वशषे पर मन को थोड़े समय के �लए केि��त

करना 'धारणा' कहलाता है।6 �च� को �येय-पदाथ� म� द�घ�काल तक लगातार �टकाये रखना '�यान' कहलाता है-

“त� ��ययकैतानता �यानम"् ।"7 इस �कार जब योग के सभी सात� अगं� का सि�नवेश �कया जाता है तो उसके

प�रणाम�व�प अ�टम अगं 'समा�ध"8 अन�ुम-पर�परा से �वयमेवआजाता है। इस �कार आसन� का अ�यास

समा�ध क� ओर ले जाता है।

य�य�प �ाचीन ऋ�षय� ने अनेक आसन� के नाम ऐसे सर�सपृ, पशु और प��य� के नाम� पर रखे ह�

िजनसे उनका कुछ सा��य है; �क�तु मानव के अ�त�र�त अ�य ऐसा कोई �ाणी नह�ं है जो योगासन� के साथ

योग के आठ� अगं� का सयंोग करके उनका अ�यास कर सके। केवल शर�र को मोड़ना ह� योगासन नह�ं है। योग

म� सम�त आठ� अगं� का सि�म�ण होना चा�हए। इसी�लए मह�ष� पतजं�ल ने कहा है :

"योगांगान�ुठानादश�ु�ध�ये �ानद�ि�तरा�ववेक�यात:े " -योग के अ�टांग� के अन�ुठान से अश�ुच का नाश होता

है और अश�ुच के नाश होने से �ववेक�या�त-पय��त �ान का �काश हो जाता है। इस चरमो�दे�य को ले कर ह�

योग क� स�ंत�ुत क� गयी है।

8 पातजंलयोगदश�न : ३-३

7 पातजंलयोगदश�न : ३-२

6 पातजंलयोगदश�न : ३-१

5 पातजंलयोगदश�न : २-३२
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२. योगासन� के लाभ

स�ुदर �वा��य सव��कृ�ट प�रस�प�� है। स�ुदर �वा��य के �बना �यि�त के जीवन के �कसी भी �े�

म� सफलता क� आशा करना अस�भव ह� है। स�ुवा��य बनाये रखने तथा मांसपे�शय� को �वक�सत करने के

उ�दे�य से आजकल अनेक आध�ुनक शार��रक �यायाम-प�ध�तयाँ ह�। शार��रक �यायाम करने वाले इ�ह�

शार��रक अवयव� के य��वत ् सचंालन और �यायाम� से �वक�सत करते ह�। ऐसे शार��रक �यायाम� म�

मांसपे�शय� क� ग�त ती� रहती है; प�रणामतः �दय और फु�फुस� क� ��या भी ती� हो जाती है। अ�यासकता�

बहुत शी� ह� �ा�त हो जाता है। उसम� उ��व�नता, मनोव�ैा�नक तनाव और भय का होना भी स�भव है। कुछ

�यायाम केवल व�ः�थल और हाथ� को ह� प�ुट करते ह� िजससे शर�र का �वकास अस�त�ुलत होता है;

प�रणामतः �यि�त�व म� असामजं�यआजाता है।

योगासन� से शर�र क� सम�त मांसपे�शय�, आ�त�रक अवयव�, �नायओुं एवं शार��रक ढाँचे का

ससुमि�वत �वकास होता है। इनम� �तु ग�त नह�ं होती, अतएव शि�त का अप�यय नह�ं होता। योगासन� के

करने म� शर�र के अवयव� क� ग�त म�द एवं तालब�ध होती है। दसूर� ओर, ये शि�त का सरं�ण करते ह�।

कुछ मह�वपणू� आसन� और एक या दो �ाणायाम� म� �नय�मत अ�यास से तीन� मह�वपणू� अगं अथा�त ्

�दय, फु�फुस और �मि�त�क-मे�द�ड-स�हत मि�त�क �व�थ दशा म� रखे जाते ह�। शार��रक अवयव� क�

�व�थ ��याशीलता स�ुदर �व�थ �नायओुं पर �नभ�र करती है। मि�त�क, �दय और फु�फुस जीवन क�

��पा�दका ह�। �दय और फु�फुस मि�त�क के �नय��ण म� रहते ह�। �मि�त�क-मे�द�डीय �णाल�-स�हत ये

तीन� मह�वपणू� अवयव �नय�मत योगासन� �वारा �व�थ अव�था म� रखे जाते ह�।

य�द मांसपे�शय� को उपय�ुत �यायाम नह�ं कराया जाता तो वे सकुं�चत हो जाती ह� और शर�र म�

कड़ापन तथा भार�पन आ जाता है। फलतः ��धर-सचंार एवं �नाय-ुवेग म� बाधा आ जाती है; उनक�

अ��याशीलता अवयव� म� गड़बड़ी पदैा करती है। योगासन� म� से कुछआसन अवयव� के �वकास के समन�ुप ह�,

मांसपे�शय� के �वकास पर �वशषे �भावी होते ह�।
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इन योगासन� का �व�प (�या�ध) �नवारकऔरआरो�यकर दोन� ह� होता है। कुल �मला कर ये नसै�ग�क

�वा��य बनाये रख कर �या�धय� को शर�र पर आ�मण करने से �नवारण करते ह�। कुछ आसन वत�मान

�या�धय� जसेै ��त�याय, खाँसी, मलावरोधऔर जठर�य रोग� को भी दरू करते ह�।

क�तपय योगासन� म� प�चगामी तथा अ�गामी ग�त होती है। अ�य आसन मे�द�ड क� पाि�व�क ग�त

म� सहायक होते ह�। कुछ आसन फु�फुस, गले आ�द को �व�छ करते ह�। इस �कार शर�र स�पणू� �प म�

�वक�सत, �फूत� और शि�तवान ् हो जाता है। स�पणू� शर�र नमनशील हो जाता है िजससे शर�र के �कसी भी अगं

म� ��धर के ग�तरोध का �नवारण होता है।

इन योगासन� का एक अ�य �वल�ण �प है �ि�थय� क� अ�तः�ावी �णाल� पर और न�लका�वह�न

�ि�थय�-जसैा �क इनको कहा जाता है-पर इनका �भाव। कुछ चनेु हुए आसन� के �वारा अवटु-�ि�थ,

पीयषू-�ि�थ तथा शकुं�प-�ि�थ क� �वकृत ��याशीलता ठ�क हो जाती है। इन सबके अ�त�र�त, कुछ आसन

मन�ुय के मि�त�क, उसक� एका�ता (धारणा) शि�तऔर �मरण शि�त पर बहुत बड़ा �भाव डालते ह�। वे उसक�

�स�ुत आ�याि�मक शि�त को भी जा�त करते ह�। आध�ुनक शार��रक �यायाम �ाण को ब�हगा�मी बनाते ह�, जब

�क योगासन �ाण क� धारा को अ�तः�ावी बनाते ह�। ये योगासन आ�य�त�रक अवयव� क� ��याशीलता के

�नयमन �वारा �वा��य-सधुार म� सहायक होते ह�। इनका �नय�मत अ�यास ��येक अ�यासी को स�ुदर

�वा��य, द�घ� जीवन, शि�त, उ�साह और बल �दान करता है। योगासन� के सावधानीपवू�क �नय�मत अ�यास

से स�पणू� �यि�त�व मनोहर एवं आकष�क बन जाता है।

जब एक बार इस �णाल� के स�ब�ध म� �ारि�भक �ान �ा�त कर �लया जाये तो यह सरल, स�ुनि�चत

�भावो�पादक, �मत�ययी और �बना �कसी बा�य (उपकरण क�) सहायता के अ�यास-यो�य हो जाती है।

३.आव�यक �नद�श

चेतावनी और सावधानी हेतु एक श�द। इसम� कुछ �व�ध-�नषधे ह� िजनका �क, �कसी भी म�ूय पर हो,

पालन करना ह� चा�हए िजससे �क योगा�यास से अ�धकतम लाभ �ा�त �कया जा सके और उसके हा�नकारक

प�रणाम� का �नवारण �कया जा सके :
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(१) साधारणतः बारह वष� क� आयु के प�चात ् ह� यवुक� को योगासन� का अ�यास करना चा�हए, इसके

पवू� नह�ं। शीषा�सन और सवा�गासन-जसेै कुछ �व�श�ट आसन� के �लए �यनूतम आय-ुसीमा अ�धक है (दे�खए,

इनआसन� के अ�तग�त 'सावधानी' शीष�क)।

(२) �या�धय� को दरू करने के �लएआसन� का अ�यास अनभुवी माग�दश�क क� वयैि�तक देख-रेख म� ह�

करना चा�हए।

(३) जो परुानी ने�-�या�ध, कण��ाव, उ�च र�तचाप और �दय क� �या�धय� से ��त vec ET उनको

योगासन� का अ�यास नह�ं करना चा�हए। वे केवल शवासन �वारा �श�थल�करण का अ�यास कर सकते ह� जो

उनके �लए अ�त-लाभदायक है।

(४) �ातः चार या साढ़े चार बजे उठ जाइए। य�द �न�ालतुा मालमू पड़े तो खड़े हो कर �कये जाने वाले

आसनऔर चार से छह तक सयू�नम�कार कर�। तब मल-म�ू-�वसज�न से �नव�ृ हो कर अपने मखु को धो डा�लए।

(५) य�द �ातःकाल उठते ह� मल-�वसज�न से �नव�ृ होने क� आपक� आदत न हो तो आप �बना शौच के

भी आसन� का अ�यास कर सकते ह�। आसन, �ाणायाम और �यान को समा�त करके आप शौचालय जा सकते

ह�।

(६) अपनी �मता या स�ुवधा के अनसुार गनुगनेु या ठ�ढे जल से �नान कर ल�िजए।

(७) एक लँगोट� या कौपीन या ब�धन प�ट� या सटा हुआ अ�डर�वयर पह�नए।

(८) फश� पर तह करके एक क�बल �बछाइएऔर उस पर योगासन� का अ�यास क�िजए।

(९) आसन करते समय ऐनक या ढ�ले आभषूण मत पह�नए। ये टूट-फूट सकते ह� और चोट भी पहँुचा

सकते ह�।

(१०) य�द आपको �ातः ह� �ब�तर क� चाय पीने क� आदत है तो चाय के प�चात ् चार से छह स�ंया म�

सयू�नम�कार का अ�यास कर� और तब मल-म�ू का �याग कर अ�यास �ार�भ कर�।

(११) आसन� को खाल� पेट �भात म� अथवा भोजन के कम-से-कम तीन या चार घ�टे प�चात ्करना

चा�हए। आसन� के अ�यास के प�चात ् आधे घ�टे का अ�तर पणू� भोजन या �नान करने हेतु अव�य होना

चा�हए।
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(१२) आसन� के अ�यास के दश �मनट के प�चात ् एक �याला दधू या चाय ल� जा सकती है। य�द

अ�यास से पवू� लेना हो तो कम-से-कमआधे घ�टे से एक घ�टे तक का समया�तर होना ह� चा�हए।

(१३) �ार�भ म� ��येक आसन का अ�यास कुछ सेक�ड तक �कया जा सकता है और शनःै -शनःै समय

क� अव�ध बढ़ायी जा सकती है। शर�र म� झटका या ती� ग�त नह�ं होनी चा�हए।

(१४) आसन� और �ाणायाम के अ�यास के प�चात ् सखुासन म� बठैना चा�हए और अपनी स�ुवधा के

अनसुार कम-से-कम दश से तीस �मनट तक �यान का अ�यास करना चा�हए।

(१५) य�द �ातः सभी आसन� का अ�यास करना स�भव न हो तो खड़े होने के आसनऔर सयू�नम�कार

तथा त�प�चात ् शवासन करना चा�हए। शषे आसन� और �ाणायाम� का अ�यास सायकंाल म� �कया जा सकता

है।

(१६) शीषा�सन और �ाणायाम �ार�भ करने के पवू� �यि�त को देखना चा�हए �क उसका शर�र और

मि�त�क �शा�त, �नराकुल और अन�ु�व�न है। य�द अ�यासी �ा�त, मान�सक थकानय�ुत या भावा�मक

उलझन म� हो तब शवासन म� दश से प�दरह �मनट तक �व�ाम करना चा�हएऔर तब अ�यासआर�भ करना

चा�हए।

(१७) आसन� का अ�यास जहाँ ताजी हवा का म�ुत �वाह हो ऐसे अ�छे वातायनय�ुत �व�छ कमरे म�

करना चा�हए। ठ�डे �देश� म� ब�द कमरे म� भी अ�यास �कया जा सकता है। फश� समतल होना चा�हए। आसन�

का अ�यास खलेु, हवादार �थान� और सम�ु तट के समीप तथा नद� क� बाल-ूपी�ठका पर भी �कया जा सकता है।

(१८) य�द आसन� के अ�यास का �म �वषम (असमथ�) प�रि�थ�तय�वश कभी ब�द करना पड़े तो

�वपर�त ��त��या का कोई भय नह�ं है। कुछ �दन� प�चात ्आप पनुः अ�यास �ार�भ कर सकते ह�।

(१९) य�द आप नवीन अ�यासकता� ह� तो आसन� का अ�यास सवा�गासन से आगे को �ार�भ करना

चा�हए। योगम�ुा के प�चात ् शीषा�सन का �यास कर�। शीषा�सन से पवू� शवासन म� एक या दो �मनट �व�ाम कर

लेना चा�हए। जब शीषा�सन कर रहे ह� तो मि�त�क-कोशाणु ताजे तथा अ�ा�त होने चा�हए। शर�र पणू�तः

�व�ाम का ह� अनभुव कर रहा हो। एक बार य�द शीषा�सन पर अ�धकार �ा�त कर �लया हो तो इसे आप �ार�भ

म� ह� इस प�ुतक म� �दये हुए अन�ुम के अनसुार कर सकते ह�।

(२०) य�द आप योगासन� से शी� एवं पणू� लाभ उठाना चाहते ह� तो �नय�मतता सवा��धक आव�यक

त�व है।
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४. खड़े हो कर �कये जाने वाले �ारि�भकआसन

१. ताड़ासन

(पव�तासन अथवा खड़े होने क� आकृ�त)

यह खड़े हो कर �कये जाने वाले सभी आसन� का आधार है। खड़े होने क� ि�थ�त म� इसे �व�ाम हेतु

मानना चा�हए।

�व�ध

परै� को �मला कर तथा परै के अगँठू�, ए�ड़य� और घटुन� को एक-दसूरे से �पश� कराते हुए सीधे तन कर

खड़े हो जाय�। हाथ क� उँग�लय� को जाँघ क� मांसपे�शय� के बगल म� फैलाये रख�। सीना आगे को ताने रख�।
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शर�र का सम�त भार समान �प से ए�ड़य� और पादांग�ुलय� पर रहे। �वसन-��या सामा�यऔर धीमी

रहे। अपने ने� ब�द कर ल�। सभी बा�य �व�नयाँ �कसी �कावट के �बना �वण कर� और �कृ�त से एक (समरस)

हो जाय�।

लाभ

दोन� परै� क� उँग�लय� और ए�ड़य� पर भार समान �वत�रत हो जाने से आसनकता� शर�र म� हलकापन

अनभुव करेगा। शर�र म� �ाण का �भाव समान होने के कारण मि�त�क शाि�त �ा�त कर लेता है।

२. ��कोणासन

��कोणासन म� मे�द�ड का झकुाव पा�व�य होता है, जब �क सयू�नम�कार म� उसका झकुाव आगे और

पीछे क� ओर होता है। इस �कार खड़े हो कर �कये जाने वाले इन आसन� का अ�यास करने से पीठ क� र�ढ़

अ�धक लचील� हो जाती है। लचीलापन यवुाव�था का ल�ण है।

�व�ध
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ताड़ासन म� खड़े हो जाय�। अपने परै� को दो से ढाई फुट तक क� दरू� पर अलग-अलग रख�। शनःै-शनःै

हथे�लय� को नीचे भ�ूम क� ओर रख कर दोन� हाथ� को क�धे के समतल तक शनःै-शनःै फैलाय� और उनको प�ृवी

के समाना�तर रख�। धीरे-धीरे �वास छोड़� और गरदन दा�हनी ओर मोड़ द� तथा दा�हनी हथेल� से दा�हने परै के

टखने के पास प�ृवी को �पश� �कये रहने का �य�न कर�। इस परेू समय म� परै� को �बना झकुाये सीधे तने हुए

रख�। परू� हथेल� परै के पजें के ऊपर �व�ाम करती हुई रखी जा सकती है। बायाँ हाथ �शर के ऊपर फैला हुआऔर

भ�ूम के समाना�तर रख�। �ि�ट आगे क� ओर कर�। �ार�भ म� कुछ सेक�ड� तक सामा�य �वसन के साथ इस

आकृ�त को बनाये रख�, �फर शनःै-शनःै एक �मनट तक बढ़ा द�। इसआसन म� परेू समय र�ढ़ पर मन एका� �कये

रह�। बाय� हाथ को धीरे-धीरे अपनी पवू�-ि�थ�त पर ले आय�। दा�हने हाथ को भ�ूम से उठाय� और साथ ह� गरदन

सीधी कर� तथा परै� को पास ला कर �मला द� और ताड़ासन म� सीधे खड़े हो जाय�।

दो या तीन गहरे �वास ले कर गरदन को बायीं ओर मोड़ कर या झकुा कर पवू��त को दोहराय�।

लाभ

यह आसन परै�, हाथ� और कमर क� कठोरता को दरू, परै� क� अ�प �वकृ�त या �व�पता का सधुार और

प�ृठशलू तथा �ीवा क� मोच का �नवारणऔर व�ः�थल को �वक�सत करता है।

नोट : खड़े हो कर �कये जाने वाले इनआसन� को और सयू�नम�कार के अ�यास को सामा�य �वा��य वाले यवुा

एवं व�ृध सभी �बना �कसी आय-ु��तब�ध के कर सकते ह�।

३. सयू�नम�कार
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सयू�नम�कार अथवा सयू� को �णाम करने के आसन� का अ�यास �ातः बड़े तड़के अथवा सायं

सयूा��भमखु हो कर �कया जाता है। सयू� �वा��य एवं द�घ� आय�ुय के देवता मान जाते ह�। सयू�नम�कार के

�यायाम म� भारतीय ऋ�षय� क� ��तभा ने एक अ��वतीय प�ध�त का �वकास �कया है जो सयं�ुत �प से शर�र,

मन एवं आ�म-चेतना क� उ�न�त को पणू� स�ंलेषण �न�प�न करती है। भारतीय ऋ�ष ने अपनी अ�त�ा�नमयी

अ�त��ि�ट से जनमानस के �वभाव म� बड़ी ब�ु�धम�ा के �वारा इस सव�तोमखुी एवं आ�म-स�ंकृ�त क� अ��तम

प�ध�त को ��येक मन�ुय के �न�यकम� म� �परो �दया है।

यहाँ इस �व�व म� एकमा� शर�र और मन का ससुामजं�यपणू� �वकास ह� मन�ुय को उसक� इ�छाओं क�

प�ूत � और सफल एवं सखुी जीवन-यापन म� स�म बना सकता है। �या�ध��त शर�र मन को (अ�या�म के)

उ�चतम �े� म� उड़ान भरने म� �कावट डालने म� एक भार� अवसादकार� भार का काय� करता है। एक उ�म

सगु�ठत शर�र चाहे ब�ल�ठ एवं �व�थ हो; �क�तु य�द वह अ�वक�सत एवं �या�ध��त मन को ह� आ�य देने का

काय� करता है तो वह हा�नकारक अ�धक होता है, �कसी को लाभदायक नह�ं होता। इसी �कार एक उ�म शर�र

और सतक� मन, िजसक� अ�त�चेतना पणू�तया �स�ुत हो, �बना नींव क� एक मनोहर कोठ� के समान है जो �कसी

भी �ण धराशायी हो सकती है। शर�र, मन एवं आ�म-चेतना का स�पणू�तया सामजं�यपणू� �वकास ह� �यि�त

को पणू� बनाता है। सयू�नम�कार इस सामजं�यपणू� �वकास को �ा�त कराता है।

सयू�नम�कार योगासन� और �ाणायाम क� �म��त ���या है । �व�या�थ�य� के अ�धक ज�टल एवं

ि�ल�ट यौ�गक आसन� और �ाणायाम के अ�यास करने से पवू� उनके मे�द�ड तथा शर�र क� मांसपे�शय� को

कुछ लचीलापन �ा�त करना चा�हए। यह सयू�नम�कार का �यायाम उदर�य वसा को घटाता, मे�द�डऔर शर�र

के अगं-��यगं म� लचीलापन लाता और �वसन-�मता को बढ़ाता है।

इसम� र�ढ़ क� बारह अवि�थ�तयाँ होती ह�। ��येक अवि�थ�त �व�भ�न अि�थ-र�जओुं को फैलाती और

र�ढ़ वाले अगं� म� �भ�न-�भ�न ग�तयाँ देती है। इनम� �वास को गहराई से लेते हुए (परूक) तथा �वासो��ास

(रेचक) करते हुए और कुछ ि�थ�तय� म� थोड़ा कु�भक करते हुए प�ृठवशं को आगे तथा पीछे क� ओर बार�-बार� से

झकुाया जाता है। जब कभी शर�र आगे को झकुाया जाता है तो उदर और उरः �ाचीर का सकुंचन �वास को बाहर

फ� कता है। जब शर�र पीछे को मड़ुता है तो व�ः�थल �व�ततृ होता है और ग�भीर अ�तः�वसन �वतः होने

लगता है। इस �कार शर�र लचीला हो जाता है और फु�फुस का स�पणूणा�ग काय� �ार�भ कर देता है, प�रणामतः

सह� �वसन-��या होती है। इसके अ�त�र�त उससे हाथ-परै क� मांसपे�शय� का सरल �यायाम होता है और ��धर

का ससुचंार भी स�ुनि�चत रहता है। साथ ह� सयू� क� जीवनदा�यनी रि�मयाँ जो �क �वेद के साथ �वष का शोषण

करती हुई एवं ��धर-प�रसचंरण को अन�ुा�णत करती हुई तथा मानव-जीवन-रचना को जीवन �दान करती

हुई-जीवन जो �क केवल सयू� ह� �दान कर सकता है-मन�ुय-शर�र पर पड़ती है। कठोर हाथ, परै एवं प�ृठवशं वाले

मन�ुय के �लए खोया हुआ लचीलापन वापस लाने के �लए सयू�नम�कार का �यायाम एक वरदान है।
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�व�ध

सावधानी : इन सभी आकृ�तय� को करते समय शर�र के अवयव� क� ग�त तथा �वसन-��या बहुत ह� धीमी और

तालब�ध होनी चा�हए। शर�र के �कसी अवयव म� आकि�मक झटके और िजससे फु�फुस� पर तनाव पड़े ऐसे

तजेी से लगातार ग�भीर �वास लेने तथा छोड़ने और भीतर रोकने का पणू�तया प�रहार करना चा�हए।

आकृ�त स�ंया १ : सयू� क� ओर मुँह कर�। दोन� हाथ (�णाम क� म�ुा म�) जोड़�। हथे�लय� को पर�पर �मला कर

दोन� अगँठू� से म�य व�ः�थल �पश� करते हुए, परै� को पर�पर �मला कर सीधे खड़े हो जाय�।

आकृ�त स�ंया २ : धीरे-धीरे �वास भीतर ल�। साथ ह�, हाथ� को �शर के ऊपर उठाय�। पीछे क� ओर झकु� ।
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आकृ�त स�ंया ३ : धीरे-धीरे �वास �नकाल� और आगे को तब तक इतना झकुते जाय� जब तक �क हथे�लयाँ परै�

क� पिं�त म� समतल न रख ल� जाय�। �बना परै� को झकुाये, उनको सीधा रखते हुए, अपने म�तक से घटुने �पश�

कर�। �ार�भ म� ऐसा करने म� घटुन� म� कुछ झकुाव आ सकता है; �क�तु कुछ �दन� के अ�यास के प�चात ् परै

सीधे रखे जा सक� गे।

आकृ�त स�ंया ४ : धीमी एवं गहर� �वास लेने के प�चात ् दा�हने परै को शर�र से अ�धकतम पीछे ले जाय�। हाथ�

और दाय� परै को भ�ूम पर �बना �हले �ढ़ता से रख�। �शर उठाय� और सामने देख�। बायाँ घटुना दोन� हाथ� के म�य

म� रहना चा�हए।

आकृ�त स�ंया ५ : �वास रोक ल�। बायाँ परै पीछे और दा�हना परै बाय� परै के समाना�तर कर�। इस �कार शर�र को

एक सीधी रेखा-जसैा बना ल�। शर�र का स�पणू� भार हाथ� और परै� क� उँग�लय� पर रहना चा�हए।
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आकृ�त स�ंया ६ : �वास �नकाल�। शर�र को धीरे-धीरे इस �कार नीचे लाय� �क केवल आठ अवयव-परै के दो

अगँठेू, दो घटुने, दो हाथ, व�ः�थलऔर म�तक-भ�ूमतल का �पश� कर�। उदर-�देश कुछ उठा हुआ रखना है।

आकृ�त स�ंया ७ : �वास लेने के साथ-साथ अपना �शर शनःै-शनःै ऊपर उठाय� और र�ढ़ को यथास�भव पीछे क�

ओर मोड़�।
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आकृ�त स�ंया ८ : �वास �नकाल�, अपना �शर धीरे-धीरे नीचे लाय� और शर�र को उठाय�। परै� क� उँग�लयाँ और

हाथ भ�ूमतल पर �टके ह�।

आकृ�त स�ंया ९ : �वास अ�दर ल� और बाय� परै को हाथ� के समतल लाय�। द��ण परै और घटुने को भ�ूम का

�पश� करना चा�हए। आगे �ि�ट रख� (यहआकृ�त स�ंया ४ के समान ह� है)।

आकृ�त स�ंया १० : �वास छोड़�। दा�हना परै भी आगे ले जाय� औरआकृ�त स�ंया ३ पर वापसआजाय�।
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आकृ�त स�ंया ११ : �वास ल� और हाथ� को �शर के ऊपर ले जाय� तथा आकृ�त स�ंया २ क� तरह पीछे क� ओर

झकु� ।

आकृ�त स�ंया १२ : शनःै-शनःै अपने हाथ� को आकृ�त स�ंया १ क� भाँ�त ले जाय�; साथ hat delta*T �वास छोड़�

और ताड़ासन म� �व�ाम कर�। यह एक सयू�नम�कार हुआ।
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नोट : सयू�नम�कार क� दसूर� आव�ृ� का अ�यास करते समय बाय� परै से �ार�भ कर� , �फर तीसर� आव�ृ� म�

दाय� परै से। इसी �कार हर आव�ृ� म� �ार�भ करते समय दाय�-बाय� का �म बदलते रह�। ��त�दन १२आव�ृ�याँ

क� जा सकती ह�।

बारह सयू�नम�कार परेू कर लेने पर पीठ के बल भ�ूम पर �चत लेट जाय� और अगँठेू से ले कर म�तक

तक के ��येक अवयव को एक-एक करके �व�ाम करने द�। इसे शवासन (शव क� आकृ�त) कहते ह�। �ार�भ म�

तीन या चार सयू�नम�कार करने के प�चात ् य�द अ�यासकता� थकावट अनभुव करे तो वह वह�ं �क सकता है

और शनःै-शनःै (��त�दन एक अथवा ��त दो �दन म� एक) स�ंया बढ़ाय�। सभी समय यह सावधानी रख� �क �कसी

तरह भी हो, शर�र के �कसी भी अगं पर अ�य�धक थकान न होने पाये। ��येक �यि�त क� अपनी �मता के

अनसुार स�ंया बढ़ायी जा सकती है। ऐसे भी मन�ुय ह� जो एक बार म� एक सौ आठ (१०८) सयू�नम�कार �बना

अ�धक थकान के कर सकते ह�।

जो आ�याि�मक अथवा धम��वण ह�, उनके �लए अ�छा होगा �क वे �न�नां�कत अ�त�र�त �नद�श� का

भी पालन कर�-

सयू�नम�कार करने से पवू� अ�यासकता� सव�शि�तमान ्ई�वर के �न�न �तो� का पाठ कर सकता है :

ॐसयू� स�ुदरलोकनाथममतृं वेदा�तसारं �शवं

�ानं ��ममयं सरेुशममलं लोकैक�च�ं �वयम।्
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इ��ा�द�यनरा�धपं सरुग�ंु �लैो�यचडूाम�णं

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

अथ� : म� सदा सयू� क� उपासना करता हँू जो �व�व के स�ुदर �वामी, अमर, वेद� के सारत�व और

क�याणकार� ह�; परम �ानवान,् ��म�व�प, देव� के �भ,ु सदा प�व� तथा �वयं �व�व के �च��व�प ह�; इ��,

देवताओं तथा मन�ुय� के �वामी, देव� के ग�ु और ��लोक के चड़ूाम�ण ह�; ��मा, �व�णु और �शव के �व�प� के

�दय ह� और �काशदाता ह�।

�फर ��येक नम�कार के साथ मन-ह�-मन भगवान ् सयू� के बारह नाम� को �मशः एक-एक करके

दोहराय�। ये बारह नाम ह� :

(१) ॐ �म�ाय नमः (उस ई�वर को नम�कार है जो सभी को �नेहमय है)।

(२) ॐ रवये नमः (उस ई�वर को नम�कार है जो प�रवत�न का कारण है)।

(३) ॐसयूा�य नमः (उस ई�वर को नम�कार है जो ��या का सचंालक है)।

(४) ॐभानवे नमः (उस ई�वर को नम�कार है जो �काश का �व�तारक है)।

है)। (५) ॐखगाय नमः (उस ई�वर को नम�कार है जो आकाशचार�

(६) ॐप�ूणे नमः (उस ई�वर को नम�कार है जो सबका पोषणकता� है)।

(७) ॐ �हर�यगभा�य नमः (उस ई�वर को नम�कार है जो सव� व�तु धारणकता� है)।

(८) ॐमर�चये नमः (उस ई�वर को नम�कार है जो रि�मय� से य�ुत है)।

(९) ॐआ�द�याय नमः (उस ई�वर को नम�कार है जो अ�द�त का प�ु है)।

(१०) ॐस�व�े नमः (उस ई�वर को नम�कार है जो सव��पादक

(११) ॐअका�य नमः (उस ई�वर को नम�कार है जो पजूा के यो�य है)।

(१२) ॐभा�कराय नमः (उस ई�वर को नम�कार है जो �काश का कारण-�दाता- है)।
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इस भ�ूह म� सयू� सवा��धक �काशमान और जीवन-�दाता होने से यह अ��य ई�वर का ��य ��त�न�ध

है। अ�धकतर �यि�तय� के �लए इि��यग�य पदाथ� या �वचार के �बना भावातीत परम ��म अ�च��य है। उनके

�लए सयू� पजूा एवं �यान के �लए सव��कृ�ट पदाथ� का �प धारण करता है।

इस �कार सयू�नम�कार शर�र, मन एवं आ�म-चेतना क� ससुवा�गीण उ�न�त के �लए नींव का काय�

करता है जो ��येक मानव के �लए परमाव�यक है।

५. शवासन या मतृासन

(�व�ामआकृ�त)

अब आप पणू�तया �व�ाम (�श�थल�करण) करने जा रहे ह�। जो-कुछ भी थकान, तनाव या प�र�म शर�र

म� हो उसे इसआसन �वारा हटाना है िजसको शवासन कहते ह�।

शवासन म� �यान का आसन सि�म�लत है। यह केवल शर�र को ह� नह�ं, वरन ्मन को भी �व�ाम �दान

करता है। यह उपशम, आराम और सखु �दाता है। मांसपे�शय� के �यायाम म� �व�ाम एक अ�य�धक मह�वपणू�

त�व है।

�व�ध

पीठ के बल लेट जाय�। हथे�लय� का �ख ऊपर (आकाश) क� ओर करते हुए अपने हाथ� को अपनी जघंाओं

के बगल म� रख�। परै� को इस �कार अलग-अलग रख� �क वे एक-दसूरे को �पश� न कर�। अपने ने�� को ब�द कर

ल�।
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अपने दोन� परै� क� उँग�लय� पर �च� एका� कर�। धीरे से उनको झकुा द� और तब �श�थल हो जाय�। अब

अपने-आपको शर�र के उस उपांग (उँग�लय�) से मान�सक �व�छेद कर� अथा�त ्आ�म-सझुाव द� : 'मेरा मन परै क�

उँग�लय� के �वचार से र�हत हो जाये।' अनभुव कर� �क परै क� सभी उँग�लयाँ शीतलऔर पणू�तया �श�थल होती

जा रह� ह�। �फर ए�ड़य� पर मन एका� कर�। परै� का भार� भार उन पर �टका है। ए�ड़य� को ढ�ला छोड़ द� और

उनको भार से म�ुत कर� तथा अनभुव कर� �क वे शीतलऔर �श�थल हो रह� ह�। �प�डल� क� मांसपे�शय� पर �च�

एका� कर�। उ�ह� �श�थल कर�। अनभुव कर� �क �प�डल� से ऊपर तक दोन� परै पणू�तया �श�थल ह�। �फर घटुन�

पर �यान केि��त कर� जो केवल भार� अि�थयाँ ह�, और कुछ नह�ं। परै� का भार उन पर �टका हुआ है। घटुन� को

�श�थल कर द�। अब अनभुव कर� �क घटुन� तक दोन� परै आराम म� ह� और शीतल हो गये ह�। जघंाओ,ं भार�

मांसपे�शय� तथा अि�थय� पर �यान द� और दोन� जघंाओं को �श�थल कर द�। �फर कू�हे पर, भार� अि�थय� और

मांसपे�शय� पर �च� एका� कर�। शर�र का स�पणू� भार उन परआधा�रत होगा। कू�ह� को �श�थल कर (�व�ाम)

द�। अनभुव कर� �क कू�हे तक परेू शर�र के �न�नांग पणू�तया �व��ाम म� ह�। एक बार �कसी �वशषे अगं को

�व�ाम द� तो शर�र के उस अगं पर आपको कोई �नय��ण नह�ं रखना चा�हए। अब मे�द�ड पर �च� एका� कर�।

शर�र का स�पणू� भार इस पर आधा�रत होगा। र�ढ़ क� अि�थय� को एक-एक करके �श�थल कर द�। शनःै-शनःै

�ीवा तक �श�थल कर द�। उदर पर �च� एका� कर� और उदर-मांसपे�शय� को पणू�तया �श�थल छोड़ द�। धीमी

�वसन-��या के कारण पेट म� धीमी चाल अनभुव कर�। व�ः�थल पर �च� एका� कर�। अनभुव कर� �क

व�ः�थल का स�पणू� भार पसल� क� ह��डय� पर आधा�रत है। पसल� क� ह��डय� और व�ः�थल को ढ�ला छोड़

द�। धीमी �वास ल� और फेफड़� क� स�ुयवि�थत ग�त का अनभुव कर�। अनभुव कर� �क �श�थल�करण के कारण

स�पणू� व�ः�थल-�देश बहुत हलका हो रहा है। क�ध� पर �च� एका� कर�। शर�र का भार� भार क�ध� के प�च

भाग पर आ��त होगा। क�ध�, ��व�शर-पे�शय�, कोह�नय�, �वाहुओ,ं कलाइय� और उँग�लय� को �श�थल

(�व�ाममय) कर द�। अनभुव कर� �क दोन� हाथ पणू� �व�ाम म� ह� और शीतल हो गये ह�। अब �ीवा पर �यान

एका� कर�। �ीवा पर �शर का भार� भार है। �ीवा को �श�थल कर द�। धीरे से अपने �शर को दा�हनी ओर घमुाय�।

धीरे से पनुः इसे घमुाय� और वापस के��, पर लाय�। अपना �शर बायीं ओर घमुाय� और धीरे से लढ़ुका कर वापस

के�� पर लाय�। अपनी �ीवा को पणू�तया �श�थल कर द�। अपने �शर पर मन एका� कर�। �शर को �श�थल कर द�।

अपने चेहरे पर �यान द� और मखु क� मांसपे�शय� को �श�थल कर द�। अधर� पर �यान द�। अधर-पटु� को धीरे से

अलग कर� और उनको �श�थल कर�। अपनी दोन� द�ताव�लय� को अलग कर� और उनको �श�थल कर�। अपनी

िज�वा को त�नक ढ�ला कर� , �फर इसको �श�थल कर�। हलके से म�ुकराय� और कपोल� को ढ�ला छोड़ द�।

नासार��� पर �यान द�। धीरे-धीरे �वास ल� और नासार��� से वायु क� धीमी ग�त का अनभुव कर�। नासार���

को �श�थल कर�। ने�-भाग पर �यान द� तथा शनःै-शनःै और हलके से ने�� को आ�ंशक �प से उ�मी�लत कर�।

आकाश (या छत) को देख� और �फर धीरे से अपने ने� ब�द कर द�। पलक� के पीछे ि�थत च�ु-गोलक� को भीतर
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ह� धीरे से नीचे क� ओर कर�। च�ु-गोलक� को �श�थल कर द�। ने�� को पणू� शाि�त म� �व�ाम लेने द�। भौह� को

�श�थल कर�। अनभुव कर� �क स�पणू� ने�-भाग पणू�तया �व�ाम म� है। म�तक पर �यान द�। अ�य सभी काय��म

�व�मरण कर�। मन म� कोई �वचार न रहे। अनभुव कर� �क स�पणू� म�तक-भाग �व�ाम म� है और शीतल हो गया

है। कान� पर �यान द�। अ��त��ध �व�नय� को �वण कर� ; �व�नय� क� �कृ�त, कारण आ�द पर �वचार न कर�।

�व�नय� के सा�ी मा� रह�। अपने �शर के शीष� भाग पर मन एका� कर�। शीष� पर त�नक गरमाहट अनभुव कर�।

�शर को पणू�तया �श�थल कर�। अनभुव कर� �क शर�र का भार� भार भमू�डल पर �व�ाम कर रहा है। शर�र को

पणू�तया ढ�ला छोड़ द�। �वास शनःै-शनःै ल� और �नकाल�। उरः�ाचीर को �व�ाम द�। अनभुव कर� �क शर�र उ�रो�र

हलका हो रहा है और यह वायु म� या �व�छ आकाश म� तरै या उतरा रहा है । यह भी अनभुव कर� �क यहआकाश

म� ग�तशील 'चेतन-के��' के अ�त�र�त अ�य कुछ नह�ं है। यह� हमारा स��व�प है। इस आकृ�त म� कुछ �ण�

तक �व�ाम कर�।

अब धीरे से �वास ल� और अनभुव कर� �क �व�छ �ाण-वायु शर�र के सम�त अगं� को नवजीवन �दान

करती हुई �वेश कर रह� है। �वास �नकाल� और अनभुव कर� �क सम�त �वकार शर�र के बाहर जा रहे ह�। एक बार

पनुः �वास ल� और अनभुव कर� �क �व�छ �ाण-वायु �वेश कर रह� है और शर�र के सम�त ��धर-कोश� को

नवजीवन �दान कर रह� है और तब �वास बाहर �नकाल� और अनभुव कर� �क सम�त �वकार बाहर �नकल रहे ह�।

गहर� �वास लेने के साथ दोन� हाथ� को उठाय� और उ�ह� �शर से ऊपर भ�ूम पर रख�। अपने शर�र को

पादांग�ुलय� से ले कर हाथ� के छोर तक फैला द�। पादांग�ुलय� से ले कर हाथ� तक स�पणू� शर�र को दा�हनी ओर

घमुाय�। शर�र फैलाय� और हाथ� को देख�। शर�र को पनुः पवू�-ि�थ�त पर वापस लाय�। यह� ���या बायीं ओर

दोहराय�। धीरे से हाथ� को जघंाओं के पा�व� म� लाय�। धीरे से उठ� और कुछ सेक�ड बठेै रह�। �फर अपनी

पादांग�ुलय� पर खड़े हो जाय� और हाथ� को �शर के ऊपर पणू�तया फैलाय�। हाथ� को धीरे-धीरे नीचे लाय� और

�व�ाम कर�। इस स�पणू� ���या से शवासन बनता है।

६. शीषा�सन

(�वपर�तकरणीम�ुा)

�व�ध
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चौपरत क�बल �बछा कर उसके सामने घटुन� के बल बठै जाय�। अपने हाथ� क� हथे�लय� को चषकाकार

बनाते हुए उँग�लय� को गिु�फत कर�। छोट� उँग�लय� को ऐसा ठ�क बठैाय� �क दोन� हथे�लयाँ क�बल पर समान

�प से रह सक� । छोट� उँग�लय� को क�बल का �पश� कराते हुए हाथ� को क�बल पर रख�। अब कोह�नय� को

�मलाने वाल� पिं�त ह� क�बल पर हाथ� क� ि�थ�त �वारा �न�म�त ��भजु का आधार होगी। दोन� कोह�नय� के

म�य का �थान अपने व�ः�थल क� चौड़ाई के अ�दर ह� होना चा�हए।

अब अपने �शर का शीष� भाग क�बल पर रख� िजससे �कआपके शीष� का प�च भाग चषकाकार हथे�लय�

को �पश� करे। घटुन� को भ�ूम से उठाय� और फश� पर पादांग�ुलयाँ रखे रह�। �शर क� ि�थ�त �ढ़ रखते हुए

पादांग�ुलयाँ और जाँघे �शर के पास लाते जाय�। घटुन� को शर�र के पास ले आय� और धीमे से फश� से अलग करके

दोन� परै� क� उँग�लय� को एक-साथ उठाय� और कुछ �ण� तक स�त�ुलत रखने का �य�न कर�। जब स�तलुन

ि�थर हो जाये और र�ढ़ सीधी तन जाये तब घटुन� को सीधा कर द� तथा �शर नीचे और परै� को ऊपर करते हुए,

धीरे-धीरे परेू शर�र को एक पिं�त म� लाते हुए दोन� परै� को ऊपर फैला द�। जब इसआकृ�त म� ह� तो ना�सका से

धीमी और गहर� �वास-��वास लेने क� ���या कर� तथा �शर के शीष� भाग पर अपना मन केि��त कर�। इस

आकृ�त को �बना �कसी क�ट के िजतनी देर तक बनाये रख सक� , बनाये रख�। १०-१५ सेक�ड से �ार�भ करके

अव�ध को शनःै-शनःै तीन �मनट तक बढ़ाय�।

धीरे-धीरे �वास बाहर �नकाल� तथा परै� को घटुन� से मोड़ते हुए नीचे कर�। घटुन� को धीरे-धीरे शर�र के

पास, आगे लाय� और पादांग�ुलय� को फश� का �पश� करने द�। फश� पर पादांग�ुलय� स�हत घटुने सीधे कर� तथा र�ढ़

क� ह�डी सीधी कर�। तब फश� पर घटुन� को �व�ाम करने द� और अपनी बँधी हुई, एक-दसूरे पर रखी हुई, म�ु�ठय�

पर म�तक को रखते हुए आकृ�त को खोल द�। इस ि�थ�त म� ३० सेक�ड तक बने रह� और तब अपने परै� पर

(ताड़ासन) म� ३० सेक�ड तक खड़े ह�। इससे एकाएक �शर से ��धर का उलटा �वाह होने म� रोक लग जायेगी।
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कुछ �दन� के अ�यास के प�चात ्जब आपको सरलता एवं आराम अनभुव होने लगे तब अपने शर�र के

शीष� भाग पर, सामा�य �वास-��वास के साथ, �च� एका� करने का �य�न कर�।

इस आसन का अ�यास �यि�त क� �मता के अनसुार �कया जा सकता है और दै�नक अ�यास के �लए

समय तीन �मनट से पाँच �मनट तक �भ�न-�भ�न हो सकता है।

नोट : �ारि�भक अ�यासकता�ओं को इसआसन पर अ�य�धक समय तक खड़े नह�ं रहना चा�हए। शर�र

को थकाने से बच�, जब आप �कसी �कार क� अस�ुवधा (क�ट) अनभुव कर� तो सामा�य ि�थ�त म� वापसआजाय�

और �व�ाम कर�। अ�यास के समय घटुन� और अगँठू� को सीधे �क�तु �व�ाम म� रखते हुए मन-ह�-मन

(का�प�नक) शर�र का अवलोकन कर�। हाथ� को इस �कार �यवि�थत कर� �क शर�र का सम�त भार �शर पर ह�

आधा�रत हो, न �क हाथ� पर। �ार�भ म� �शर म� ताजे ��धर का आकि�मक भार� �वाह कुछ असामा�य

अनभु�ूतयाँ उ�प�न करा सकता है। इन पर आप शनःै-शन:ै �वजय �ा�त कर ल�गे और तब आप आराम का

अनभुव कर�गे। जसेै ह� आप �वीणता �ा�त कर�गे, आप शर�र को बहुत हलका औरआराममय अनभुव कर�गे।

लाभ

शीषा�सन का �नय�मत अ�यास �ीवा, उदर-�ाचीर� तथा जाँघ� को प�ुट और शि�तशाल� बनाता है।

इससे प�ृठवशं �व�थ और बलवान ् बनता है। इस आसन के �नय�मत अ�यास से सभी शार��रक कोश� के

मा�यम से, �वशषेतः उन भाग� म� जो �दय के ऊपर ह�, �व�थऔर श�ुध र�त का सम�ुचत �वाह �नरापद होता है

और इस �कार उन (�दय के ऊपर वाले) भाग� को नवजीवन �ा�त होता है। �वचार-शि�त भी बढ़ जाती है और

इससे �वचार-समहू अ�धक �प�ट हो जाते ह�। पीयषू (�प�यटूर�) और शकुं�प �ि�थयाँ सम�ुचत ��धर-प�ूत � पा

जाती ह� िजससे स�ुवा��य शर�र का व��धन और जीवन-शि�त क� �नि�चत �प से उ�न�त होती है। यहआसन

�न�ाह�नता, �मरणह�नता और शि�तह�नता से पी�ड़त �यि�तय� के �लए �वशषे लाभदायक है। इसआसन का

उ�चत और सह� अ�यास अ�य�धक कम�-शि�त तथा �फू�त � �दान करता है। फेफड़े जलवायु क� दशाओं म�

प�रवत�न� का सामना करने क� शि�त को अिज�त कर लेते ह�। यह �यि�त को ��त�याय, खाँसी, तिु�डका-शोथ,

दगु��धय�ुत �वास, �दय क� धड़कन आ�द से म�ुत करता है। यह शार��रक तापमान को ठ�क करता है,

को�ठब�धता हटाता है और ��धर-त�व� को �व�थ करता है। �नय�मत तथा सह� अ�यास मन और शर�र का

उ�चत तथा �नद�ष �वकास भी �नि�चत करता है। एका�ता क� शि�त भी बढ़ जाती है।

चेतावनी : उ�च एवं �न�न र�तचाप, �दय-रोग�, कण�-पयू, �व�था�पत च�ु-पटल अथवा अ�य परुाने

ने�-रोग� से ��त रो�गय� को यह आसन नह�ं करना चा�हए। प�दरह वष� से कम आयु के बालक� को भी इस

आसन का अ�यास नह�ं करना चा�हए।
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७. सवा�गासन

�व�ध

फश� पर एक मोटा क�बल �बछाइए। परै� को फैला कर पीठ के बल इस �कार �चत लेट जाय� �क ए�ड़याँ

और घटुने पर�पर �मले ह�, हाथ शर�र के पा�व� म�, पास ह� रखे हुए ह� तथा हथे�लय� का �ख फश� क� ओर हो।

धीरे-धीरे �वास ल�। साथ ह� �बना घटुन� को मोड़े परै� को उठाय�। धीरे से धड़ को उठाय� तथा कोह�नय� को मोड़ कर

इसको प�ृठ भाग म� (म�य मे�द�ड म�) हाथ� का सहारा द�। र�ढ़ क� ह�डी सीधी अथा�त ् फश� पर ल�बवत ् रख�।

क�ध� का प�ृठभाग, �ीवा तथा �शर के शीष� का प�च भाग फश� को �पश� करते रह�। �चबकु को व� पर

�ढ़तापवू�क दबाये रखना चा�हए। जबआप मे�द�ड को खड़ा कर द� औरआसन पर स�तलुन �था�पत कर ल� तब

शनःै-शनःै परै क� उँग�लय� को ऊ�व�मखुी करते हुए परै� को फैला द�। परै, पीठ और मे�द�ड को सामा�य

�वास-��वास के साथ एक ल�बवत ्सीधी पिं�त म�, �व�ाम क� ि�थ�त म� खड़ा रख�।

क�ठ पर �च� एका� कर� जहाँ �व�छ ��धर अ�धक मा�ा म� �वा�हत हो रहा है, जो (क�ठ क�) अवटु

और परावटु �ि�थय� के अ�तः�ाव को ग�त �दान करता है। यह सवा��धक मह�व का है।

धीरे-धीरे �वास �नकाल�। �बना झटका �दये परै� को नीचे कर� और हाथ� क� ि�थ�त छोड़ द�। जब परै� को

अपनी पवू�-ि�थ�त म� नीचे ला रहे ह� तो आपको भ�ूम से �शर नह�ं उठाना चा�हए। धीमे से नीचे �खसकते हुए �चत

लेट जाय� और कुछ �मनट� तक शवासन म� �व�ाम कर�। इसआसन का समय दै�नक अ�यास के �लए एक �मनट

से तीन �मनट तक �भ�न-�भ�न हो सकता है।

लाभ
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इस आसन के अ�यास के समय शर�र के ��येक अगं का �यायाम हो जाता है। अ�तः�ावी �णाल� से

अवटु (क�ठ क�) और परावटु �ि�थय� क� ओर ��धर-सचंार �नद��शत हो सकता है। �ीवा-�देश क� �नायु और

क�ध क� मांसपे�शय� को लचीलापन �दान कर यह उनका �सारण कर देता है। यह रोग��त �फ�त�शराओं को

सहायता �दान करता, पीठऔर �ीवा क� मांसपे�शय� को सश�त बनाता तथा हाथ क� मांसपे�शय� और शर�र को

स�पणू�तया आरो�य �दान करता है। यह अप�श�ट ��य �न�म�त होने को रोकता तथा जीव-�वष को हटाता है और

शर�र के स�पणू� ��धर-सचंार को �नय�मत करता है।

सावधानी : शीषा�सन क� तरह ह�।

८. म��यासन

इस आसन को सवा�गासन के प�चात ् तरु�त करना चा�हए। इसका समय सवा�गासन के समय का

ततृीयांश �नधा��रत �कया गया है। य�द कोई सवा�गासन तीन �मनट करता है तो उसे इसको एक �मनट करना

चा�हए। अ�यासकता� इस आसन म� शीषा�सन और सवा�गासन के कुछ लाभ �ा�त करता है। सवा�गासन म�

�ीवा-�देश का झकुाव आगे क� ओर होता है, जब �क इस आसन म� �ीवा-�देश का �सार पा�व� क� ओर होता है

िजससे �दय से �व�छ र�त का �चरु मा�ा म� �वाह मि�त�क क� ओर, जहाँ पर पीयषू और शकुं�प �ि�थयाँ

अवि�थत ह�, हो सके। इस आसन के अ�यास के समय फु�फुस� का शीष� भाग शर�र पर �बना �म डाले ��या

करना �ार�भ कर देता है। यह साधारणतया केवल यथे�ट शार��रक प�र�म से ह� स�भव हो सकता है।

�व�ध

फश� पर �बछे हुए एक क�बल पर प�मासन म� बठै� । कोह�नय� का आधार लेते हुए धीरे-धीरे पीछे जाय�।

व� और धड़ को उठाते हुए तथा �ीवा को पीछे मोड़ते हुए पीठ को धनषुाकार बनाय�। �शर को पीछे खींच� और इसे

इसके शीष� पर �टकाय�। अपने हाथ उठाय� तथा परै के अगँठू� को पकड़� और शनःै-शनःै हाथ� से परै के अगूठं� को

खींचते हुए तथा �शर के शीष� क� ि�थ�त को और पीछे क� ओर दबाते हुए धीरे-धीरे धनषुाकार को बढ़ाय�। सामा�य

�वास-��वास लेते हुए व�, �ीवा, �शर के शीष� और मे�द�ड के नीचे के अि�तम भाग पर �यान द�। इसआकृ�त

को बीस सेक�ड से एक �मनट अथा�त ् सवा�गासन के ततृीयांश समय तक बनाये रख�। कोह�नय� पर सहारा लेते

हुए परै के अगंठू� क� पकड़ को छोड़ द� और �शर के �पछले भाग को भ�ूम पर �व�ाम द�। धीरे से उठ� और प�मासन

पर बठै� । तथा एक-एक कर परै� को खोल द�।
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जब इस आसन म� �वीणता �ा�त कर ल� तो इसआसन का समय शनःै-शनःै बढ़ा सकते ह�। इसआसन

म� रहते समय �वास-��वास धीमी और गहर� रख�।

नोट : जो �ारि�भक अ�यासकता� प�मासन म� बठैने क� ि�थ�त म� न ह� वे अपने परै� को फैला कर इस

आसन का अ�यास कर सकते ह�। हथे�लयाँ �ार�भ से अ�त तक जाँघ� पर रखी रह सकती ह�।

लाभ

व� और प�ृठ-�देश यथे�ट �वक�सत हो जाते ह� और �वसन-��या अ�धक पणू� हो जाती है। �ोणीय

सि�धयाँ अ�धक लचील� हो जाती ह�। �ीवा को फैलाने के कारण अवटु �ि�थयाँ लाभाि�वत होती ह�। �वासन�लय�

से अ�त-सकुंचन दरू हो जाता है। यह दमा के रो�गय� को कुछ उपशमकार� होता है।

९. हलासन

�व�ध

हाथ� को अपनी बगल� म� और हथे�लय� को भ�ूम पर रख कर पीठ के सहारे �चत लेट जाय�। अपने परै�

को पर�पर �मला कर रख� िजससे एक परै का अगँठूा और एड़ी दसूरे परै के अगंठेू और एड़ी को �पश� कर�। परै� को

घटुन� से �बना मोड़े धीरे-धीरे यहाँ तक उठाय� �क वे धड़ के साथ एक समकोण बन जाय�। हाथ� को भ�ूम पर रखे

हुए �नत�ब और प�ृठ के क�ट-भाग को ऊपर उठाय� और परै� को �शर के परे फश� पर नीचे लाय�। ठु�डी को व� पर

दबाय� और ना�सका से शनःै-शनःै �वास ल� तथा �नकाल�। अपनी हथे�लय�, कलाइय� तथा हाथ� को फश� पर पट

रख�। अपने घटुन� को उठाय� और परै क� उँग�लय� को यथास�भव फैला द�। �ार�भ म� धीमी, गहर� �वास-��वास
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के साथ कुछ सेक�ड तक इस आसन म� रह�। स�पणू� मे�द�ड तथा उदर पर अपना �यान केि��त कर�।

�ीवा-�देश को �श�थल कर�। तब धीरे-धीरे एक-एक अशं कर परै ऊपर क� ओर उठाय� और उनको शनःै-शनःै पीठ

के बल �चत लेटने क� पवू�-आकृ�त म� ले आय�। अपनी �मता और स�ुवधा के अनसुार धीरे-धीरे एक से तीन �मनट

तक समय बढ़ाय�।

�पा�तर : अपने घटुन� को उठाने और परै क� उँग�लय� को यथास�भव फैलाने के प�चात ्आप हाथ� को परै� क�

ओर ले जा कर उनक� उँग�लय� को पकड़ सकते ह�।

लाभ

पीठ एवं र�ढ़ क� ह�डी तथा क�ध� क� �व�भ�न �या�धयाँ तथा ज�टलताएँ और पेट तथा कोह�नय� क�

पीड़ा इससे दरू हो जाती है। मे�द�ड लचीला तथा �ढ़ हो जाता है। उदर�य पे�शय� म� नवजीवन का सचंार होता है।

उदर�य अगं�, मे�द�ड-�देश, पीठ एवं �ीवा म� ��धर का सचंार होता है। यह आसन उदर, जाँघ� और �नत�ब� के

मोटापे क� अ�धकता को �ीण करता है।
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१०. पि�चमो�ानासन

�व�ध

तह �कये हुए क�बल पर दोन� परै फैला कर बठै जाय� और दोन� हाथ घटुन� पर रख�। धीरे-धीरे �वास

बाहर �नकाल�, आगे क� ओर झकु� और घटुन� को �बना मोड़े परै के अगँठू� को पकड़ ल�। घटुन� को �पश� करने के

�लए अपना �शर नीचे झकुाय�। कोह�नय� को भ�ूम पर �टकाय�। इस आसन म� कुछ सेक�ड तक �टके रह�।

धीरे-धीरे समय क� अव�ध बढ़ाय�। परै� क� उँग�लय� को छोड़ द� और �वास भीतर लेते हुए धीरे-धीरे बठैने वाल�

ि�थ�त म� आ जाय�। कुछ धीमी, गहर� �वास ल� और धीरे-धीरे �वास �नकाल�। इसआसन को दो से तीन बार तक

दोहराय�। जबआप इसआसन म� ह� तो गहर� �वास भी ले तथा छोड़ सकते ह�।

जब आप �वीणता �ा�त कर ल� तो आप इस आसन म� सामा�य �वास-��वास के साथ तीन से पाँच

�मनट तक सखुपवू�क �क सकते ह�। इस आसन म� रहने क� ि�थ�त म� मे�द�ड एवं पीठ क� पे�शय� पर �यार

केि��त करना चा�हए।

लाभ

पीठ क� अकड़न, पीठ क� पे�शय� क� ऐंठन तथा पीठ क� अ�य �या�धयाँ अ�छ� हो जाती ह�। मे�द�ड का

लचीलापन बढ़ जाता है। घटुन� के प�च भाग क� मांसपे�शयाँ �ढ़ हो जाती ह�। यह स�ुती को दरू करता है और

व�ृक� तथा उदर�य अगं� को ती� करता है। यह मे�द�ड को नवजीवन �दान करता और पाचन ��या को अ�धक

बढ़ाता है।
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�ट�पणी : अ�धकांश अ�यासकता�ओं के �वषय म� बहुत �दन� तक �नय�मत अ�यास के �वारा ह� इस

आसन म� पणू�ता �ा�त क� जा सकती है। सावधानी रखनी चा�हए �क इसके कारण क�ट-�देश पर अ�य�धक

तनाव न पड़े ।

११. भजुगंासन

�व�ध

भ�ूम पर इस भाँ�त पट लेट जाय� �कआपका म�तक भ�ूम को �पश� करता रहे। हथे�लय� को नीचे फश� पर क�ध�

के नीचे रख�। कोह�नय� को शर�र के पास रख�। घटुन� को �मला कर रख�। परै क� उँग�लय� को पीछे क� ओर इस

�कार तान� �क वे पीछे क� ओर अ�भमखु ह�। हथे�लय� को फश� पर जोर से दबाते हुए �वास ल� और धीरे-धीरे शर�र

का ऊपर� भाग उठाय�। ऐसा अनभुव करते हुए �क कश�ेका क� एक-एक ह�डी मड़ु रह� है। �शर को बहुत पीछे क�

ओर इतना खींच� �क ना�भ से ले कर शर�र का केवल �नचला भाग फश� का �पश� कर रहा हो। अनभुव कर� �क

शर�र का स�पणू� भार परै� और कू�हे (र�ढ़ का �पछला छोर) पर �टका हुआ है। शर�र का भार हथे�लय� पर नह�ं

होना चा�हए। िजतने द�घ� काल तक स�भव हो (२० से ३० सेक�ड तक) इस आसन को बनाये रख�। उदर तथा

कू�हे पर मन केि��त कर�। शनःै-शनःै शर�र को नीचे लाय� और �वास �नकाल�। परेू शर�र को फश� पर �व�ाम हेतु

म�ुत कर द� और गहर� �वास के साथ �श�थल कर द�। इस आसन को तीन बार दोहराय�। अ�त म� मकरासन म�

�व�ाम कर� (अ��मआसन देख�)।

लाभ
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यह आसन मे�द�ड को प�ुट बनाता और व�ः�थल को �वक�सत करता है। यह मे�द�ड के सामा�य

रोग� को सधुारने म� भी सहायक है। उदर तथा प�ृठ-देश क� पे�शयाँ �वयमेव अ�छ� तरह फैल जाती ह�।

प�रणामतः मे�द�ड, उदर और प�ृठ-देश� म� सम�ुचत ��धर-सचंार स�प�न करता है। यह शार��रक उ�णता को

बढ़ाने म� सहायक होता, अ�छ� �ुधा को उ�प�न करता, को�ठब�धता का �नवारण करता और पाचन शि�त को

व�ध�त करता है। यह आसन �वशषेतः मे�द�ड को लचीला और सनु�य बनाता है। इसका अथ� है-�यि�त को

स�ुवा��य, ओजि�वता और नवयौवन �दान करना।

यह म�हलाओं के �लए अ�डाशयऔर गभा�शय को आरो�य �दान करने म� �वशषे �प से सहायक है।

१२. मकरासन

�व�ध

अधोमखु हो कर फश� पर लेट जाय�। भजुाओं को दाय�-बाय� (आर-पार) बाँध कर �शर के नीचे रख�।

हथे�लयाँ क�ध� पर ि�थत ह�। परै� को िजतना भी अ�धक स�भव हो सके, तान�। परै� क� उँग�लयाँ बाहर क� ओर

ह�। सामा�य �वास-��वास के साथ इसआसन म� दो से तीन �मनट तक �व�ाम कर�।

लाभ

िजन मांसपे�शय� पर अ�धक �म पड़ा हो उ�ह� �व�ाम और �श�थल�करण क� आव�यकता होती है।

एकमा� मकरासन ह� इन मांसपे�शय� को स�ुनि�चत �प से �व�रतऔर कुशलतापवू�क पणू� �व�ामऔरआराम

�दान करता है।
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१३. शलभासन

�व�ध

भ�ूम पर इस भाँ�त समतल लेट जाय� �क मखु नीचे क� ओर हो। उँग�लय� को म�ुठ� म� बाँध कर हाथ� को

शर�र के पा�व� म� रख�। �शर को ऊपर उठा कर �चबकु (ठु�डी) को भ�ूम पर �टकाय�। �नः�वास ल� तथा म�ु�ठय� को

भ�ूम पर दबा कर शर�र को कड़ा कर�। परै� को शनःै-शनःै यथाश�य ऊपर उठाय�। परै� को सीधी पिं�त म� रख� जब

�क दोन� जघंाएँ, घटुने तथा ग�ुफ (टखने) पर�पर �पश� करते ह�। परै� का भार शर�र तथा हाथ� पर पड़।े �नत�ब�

क� मांसपे�शय� को सकुं�चत कर� , जघंाओं क� मांसपे�शय� को तान� तथा परै� क� ि�थ�त को और आगे तक

फैलाय�। �ार�भ म� कुछ �ण� तक इसआसन म� बने रह� और धीरे-धीरे कालाव�ध को बढ़ाय�। शर�र के ऊपर� भाग

अथा�त ् क�ट-�देश से ऊपर के भाग पर धारणा कर�। शनःै-शनःै परै� को भ�ूम पर लाय� और इसके साथ-ह�-साथ

�नः�वास छोड़�। सामा�य �वसन के साथ �व�ाम ल�। इस आसन को दो या तीन बार दोहराय�। मकरासन म�

�व�ाम ल�।

लाभ

इस आसन के अ�यास से मे�द�ड सनु�य तथा ढ�ला बनता है। यह प�ृठ-शलू तथा कठोर �म आ�द

ज�नत मे�द�ड के तनाव से छुटकारा �दलाता है। यह प�ृठ-भाग क� मांसपे�शय� तथा उदर-देश के आ�� अगं� को

�व�थ बनाता और क�ट तथा ��क-�देश� क� पीड़ा को दरू करता है। सवा��धक मह�वपणू� बात यह है �क यह

पाचन म� सहायता देता तथा जठर�य रोग� को दरू करता है।
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१४. धनरुासन

�व�ध

भ�ूम पर समतल लेट जाय�। मखु नीचे क� ओर रहे। हाथ� को अपने पा�व� म� रख�। �वास छोड़� तथा परै�

को जघंाओं क� ओर खींचते हुए घटुन� पर परै� को झकुाय�। बाहुओं को पीछे क� ओर तान� और द��ण ग�ुफ को

द��ण ह�त से तथा वाम ग�ुफ को वाम ह�त से पकड़ ल�। सामा�य �वसन लेते हुए हाथ� क� ि�थ�त स�ुढ़ कर�।

हाथ� तथा पाँव� को कस कर, खींच कर �शर, शर�र तथा घटुन� को इस �कार उठाय� �क शर�र का स�पणू� भार उदर

के ऊपर �टका रहे। कुछ �ण� तक इस आसन म� बने रह�। कालाव�ध म� शनःै-शनःै व�ृ�ध कर�। आसन म� रहते

समय उदर, जघंाओं तथा प�ृठ-�देश क� मांसपे�शय� पर सामा�य �वास लेते हुए धारणा कर�। ग�ुफ� को छोड़ द� ,

परै� को फैलाय� तथा परै�, व�ः�थल तथा �शर को �व�ाम हेतु एक सीधी रेखा म� भ�ूम पर लाय�। कुछ �ण� तक

मकरासन म� �व�ाम कर�। इसआसन को दो अथवा तीन बार दोहराय�।

लाभ

यह आसन को�ठब�धता को दरू करता तथा यकृत, अ��याशय और व�ृक को �व�थ बनाता है। क�ट तथा ��क

अि�थय� क� कश�ेकाएँ भी �व�थ बनती ह�। यथो�चत ��धर-प�रसचंरण स�प�न होता है िजससे स�ुवा��य को

समथ�न �ा�त होता है। यह मे�द�ड को सनु�य तथा ढ�ला भी बनाता है तथा मे�द�ड क� साधारण पीड़ाएँ

�नयि��त हो जाती ह�।

१५. च�ासन
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�व�ध

अपनी पीठ के बल लेट जाय�। परै� को घटुन� पर मोड़� और तलव� को �नत�ब� के �नकट भ�ूम पर रख�।

हथे�लय� को अपने �शर के बगल म�

इस �कार रख� �क उँग�लयाँ शर�र क� ओर अ�भमखु ह�। हाथ� तथा परै� पर ि�थत रह कर शर�र को

शनःै-शनःै ऊपर उठाय� और इस भाँ�त अपने मे�द�ड को व� बनाय�। इस आसन म� ५ सेक�ड तक रह� और इस

कालाव�ध को बढ़ा कर एक या दो �मनट तक ले जाय�।

लाभ

इस आसन से शलभ, भजुगं तथा धनःु आसन� के सभी लाभ �ा�त होते ह�। इसआसन के समय शर�र के

सभी भाग� को उपय�ुत �यायाम �मलता है।

१६. अध�-म��ये��ासन

म��ये�� श�द यहाँ इसआसन का ��श�ण देने वाले ऋ�ष या ग�ु क� ओर सकेंत करता है।

�व�ध
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भ�ूम पर परै� को फैला कर बठै जाय�। दा�हना परै घटुने से मोड़� और एड़ी को �ढ़तापवू�क मलूाधार पर

लगाय�। बाय� परै को घटुने से मोड़� और हाथ� के सहारे इसे भ�ूम से उठा कर दा�हनी जघंा के पा�व� म� इस �कार

रख� �क बायाँ बा�य ग�ुफ दायीं जघंा के बा�य भाग को �पश� करे। इस ि�थ�त म� स�ुढ़ हो जाय� और अ� जघंा को

भ�ूम पर ल�बतः रख�। अब �ीवा को बायीं ओर ९० अशं मोड़� िजससे �क दा�हनी काँख बाय� घटुने के बा�य भाग

को �पश� करे। दाय� हाथ को बाय� घटुने के ऊपर से ले जा कर दा�हने हाथ से बाय� परै के अगँठेू को �ढ़तापवू�क

पकड़�। बायाँ हाथ पीछे क� ओर घमुा कर उससे दायीं जघंा को पकड़ने के �लए क�ट के दायीं ओर ले जाय�। �शर को

बाय� क�धे के ऊपर मोड़� और उस पर टकटक� लगा कर देख�। मे�द�ड को परूा मरोड़ द� और ि�थ�त को �ढ़ कर�।

सामा�य �वास-��वास के साथ आसन को बनाये रख�। मे�द�ड तथा �वास-�वाह पर धारणा कर�। इसआसन म�

३० सेक�ड से एक �मनट तक रह� और �फर खोल द�। समय को धीरे-धीरे दो या तीन �मनट तक बढ़ाय�। बायाँ परै

मोड़ कर इस ��म को दोहराय�।

लाभ

इस आसन का �नय�मत अ�यास क�टवात तथा पीठ क� पे�शय� क� पीड़ा को दरू करता है। मे�द�ड

लचीला बनता है। मांसपे�शय� तथा उदर-भाग के अगं� क� मा�लश होती है। मे�द�ड क� �नायओुं तथा अनसुवेंद�

त�� �व�छ तथा श�ुध र�त क� अ�छ� आप�ूत� के कारण शि�तवान ् बनते ह�। को�ठब�धता तथा अ��मा��य

दरू हो जाते ह�। �नाय�वक त�� तथा मे�द�ड क� कश�ेका को अ�छा �यायाम �मलता है और वे शि�तवान ् हो

जाते ह�।
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१७. योग-म�ुा

�व�ध

तह �कये हुए क�बल पर बठै जाय�। दाय� परै को बायीं जघंा पर और बाय� परै को दायीं जघंा पर रख कर

परै� क� क� ची बना ल�। इसे दसूरे श�द� म� कह� तो प�मासन धारण कर ल�। �शर तथा मे�द�ड को सीधा रखते हुए

हाथ� को पीछे ले जाय� और धड़ के पीछे बाय� हाथ से दा�हनी कलाई को पकड़ ल�। �नः�वास छोड़� औरआगे क� ओर

धीरे-धीरे इतना झकु� �क म�तक भ�ूम को �पश� करे। अ�तः�वसन के �बना अथवा सामा�य �वसन के साथ (जो

आपको सखुद लगे) �ार�भ म� दश सेक�ड तक इस आसन म� रह�। म�तक, उदर तथा प�ृठभाग क� मांसपे�शय�

पर �च� एका� कर�। त�प�चात ् बठैने क� सीधी ि�थ�त म� धीरे-धीरे वापस आ जाय� और हाथ� को खोल द�।

सामा�य �वास-��वास के साथ कालाव�ध को पाँच से छह �मनट तक शनःै-शनःै बढ़ाय�।

�पा�तर : आप कलाई को पकड़ने के �थान पर परै क� उँग�लय� को-दा�हने हाथ से दाय� परै क� उँग�लय�

को तथा बाय� हाथ से बाय� पर क� उँग�लय� को पकड़ सकते ह�।
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लाभ

यह उदर के �वकार को दरू करता तथा उदर के �ावी अवयव� को बलवान ् बनाता है। यह �माकंुचक

��याशीलता को ती� करता, को�ठब�धता का �नवारण करता तथा पाचन शि�त को उ�द��त भी करता है। यह

आसन कु�ड�लनी-शि�त को जगाने म� भी सहायक होता है।

१८. मयरूासन

�व�ध

भ�ूम पर घटुन� के बल इस �कार बठै� �क घटुने पर�पर थोड़ा पथृक् रह� तथा परै क� उँग�लयाँ भ�ूम पर

�टक� ह�। शर�र को आगे क� ओर झकुाय�। भजुाओं को पर�पर �मलाय� और हथे�लय� को भ�ूम पर इस �कार

�टकाय� �क दोन� क�नि�ठकाएँ पर�पर �पश� करती ह� तथा सभी ह�तांग�ुलयाँ परै क� ओर अ�भमखु ह�। भजुाओं

को �ढ़ रख�। वे कोह�नय� पर मड़ुी ह�। �बाहुओं को पर�पर सि�नकट रख�।
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आगे क� ओर शनःै-शनःै झकु� तथा उदर को कोह�नय� पर और व�ः�थल को �ग�ड� पर �टकाय�। परै�

को एक-एक करके पीछे क� ओर फैलाय� तथा उ�ह� �मला कर अन�य रख�। �नः�वास छोड़� तथा परै� को उठाते और

सीधा रखते हुए अपने शर�र को फैलाय�। स�तलुन को सरु��त कर ले तथा शर�र को भ�ूम के समाना�तर और

अ�धक फैलाय� और िजतनी देर तक स�ुवधापवू�क रह सक� , इस आसन म� रह�। �ार�भ म� इस आसन को कुछ

सेक�ड तक बनाये रख�। तब सामा�य �वसन के साथ कालाव�ध को दो से तीन �मनट तक शनःै -शनःै बढ़ाय�।

उदर-�देश पर मन को एका� कर�। इस आसन को खोलने के �लए �थम �शर को और त�प�चात ् परै� को नीचे

लाय�। तब घटुन� को हाथ� के पा�व� म� रख� और त�प�चात ् हाथ� क� ि�थ�त को खोल द�। भ�ूम पर �चत लेट जाय�

और शवासन म� �व�ाम कर�।

आप देख�गे �क आपक� कलाइयाँ �य�-�य� बलवती बनती जाती ह� �य�-�य� आपका स�तलुन तथा

आसन म� रहने क� कालाव�ध बढ़ती जाती है।

�ट�पणी : नव-छा�� को परै� को भ�ूम से ऊपर उठाने पर स�तलुन बनाये रखने म� क�ठनाई हो सकती है।

कभी-कभी आगे क� ओर उनका अवपात हो सकता है और उनक� ना�सका को चोट लग सकती है। इससे बचने के

�लए सामने एक ग�द� रख सकते ह�। जब कभी स�तलुन बनाये रखने म� कोई क�ठनाई आये तो पा�व� क� ओर

�गरने का �यास कर�। अि�तम ि�थ�त म� �शर, घड़ तथा परै एक सीधी पिं�त म� भ�ूम के समाना�तर ह�गे।

लाभ

यह आसन �बाहुओ,ं कोह�नय� तथा कलाइय� को बलवान ्बनाने के अ�त�र�त �व�भ�न उदर�य �वकार�

का �नवारण करता है। यह पाचन शि�त को बढ़ाता तथा उदर, व�ृक और �ल�हा को �व�थ बनाता है। यह
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मधमेुह से पी�ड़त लोग� के �लए �वशषे लाभदायक है। इससे उदर-�देश के आ�त�रक अवयव� म� नव-र�त का

सम�ुचत सचंरण स�प�न होता है।

१९. बठै कर �कये जाने वाले आसन

१. प�मासन

�व�ध

समतल भ�ूम पर तह �कये हुए क�बल के ऊपर परै� को आगे क� ओर फैला कर बठै जाय�। मे�द�ड तथा

�ीवा को �बना झकुाये हुए सदा सीधा र�खए। यह एक सामा�य �नद�श बठै कर �कये जाने वाले सम�तआसन� के

�लए है। दा�हने परै को घटुने पर मोड़� और उसे बायीं जघंा पा रख�। त�प�चात ् बाय� परै को घटुने पर मोड़� और

उसको दा�हनी जघंा पर रख�। दोन� हाथ� को उनक� जान-ुसि�धय� पर इस �कार रख� �क हथे�लयां ऊ�व�मखुी ह�।

झकु� हुई तज�नी उँग�लयाँ अगँठू� के म�य भाग को �पश� कर� तथा दसूर� उँग�लय� को फैला कर रख�। �वक�प म�

आप दोन� हाथ� क� उँग�लय� का एक पाश बना सकते ह� और पाशब�ध हाथ� को बाय� ग�ुफ पर रख सकते ह�।

कुछ �यि�तय� के �लए यह स�ुवधाजनक हो सकता है।

�ार�भ म� दश �मनट तक बठै� और तब अपने स�ुवधानसुार कालाव�ध को शनःै-शनःै बढ़ाय�।
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२.�स�धरान

�व�ध

एक एड़ी को गदुा (पोषण-नाल या पाचक न�लका के अ�त�थ मखु) पर रख�। दसूर� एड़ी को जननेि��य

के मलू म� पर रख�। परै� को इस �कार स�ुयवि�थत रख� �क दोन� ग�ुफ-सि�धयाँ पर�पर �पश� करती रह�। हाथ

प�मासन क� भाँ�त रखे जा सकते ह�।

३. स ्वाि�तकासन

�व�ध
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बाय� परै को मोड़� और उसके अधोभाग को दा�हनी जघंा क� मांसपे�शय� पर रख�। इसी �कार दा�हने परै

को मोड़� और उसे बायीं जघंा तथा �प�डल� क� मांसपे�शय� के म�य के �थान म� डाल द�। अब आपके दोन� परै

जघंाओं तथा �प�ड�लय� के म�य म� ह�गे। हाथ� को प�मासन क� भाँ�त रख�।

४. व�ासन

�व�ध

घटुन� के बल भ�ूम पर बठै जाय�। धीरे-धीरे �नत�ब� को ए�ड़य� के म�य म� �टकाय�। �प�ड�लय� क�

मांसपे�शयाँ जघंाओं को �पश� कर�। परै क� उँग�लय� से ले कर घटुन� तक के उपांग भ�ूम पर �टके रहने चा�हए।

शर�र का स�पणू� भार घटुन� तथा ग�ुफ� पर �टकाना चा�हए। आपको अ�यास के �ार�भ म� अपनी जानु तथा

ग�ुफ-सि�धय� म� �कं�चत ् पीड़ा अनभुव हो सकती है, �क�तु यह अ�यास से शनःै-शनःै दरू हो जायेगी। दा�हने

हाथ क� हथेल� को दा�हने घटुने पर तथा बाय� हाथ क� हथेल� को बाय� घटुने पर रख�। मे�द�ड तथा �ीवा को सीधा

रख�। यह अनेक लोग� के �लए स�ुवधाजनक बठैने का आसन हो सकता है।

लाभ

उपयु��त आसन� म� से �कसी एक आसन म� बठैने पर शर�र म� ि�थरता आती है िजसके प�रणाम�व�प

स�पणू� शर�र म� र�त तथा �ाण का �वाह स�ुयवि�थत �प से होता है जो �क �यान के �लए एक पवू��प�ा है। इन

बठैने के आसन� से क�ट-�देश क� शि�त म� व�ृ�ध होती, �नाय-ुत�� �व�थ बनता तथा �ाण-शि�त म� स�तलुन

आता है। य�द कोई �यि�त भोजन के तरु�त बाद व�ासन म� आधे घ�टे तक बठेै तो भोजन अ�छ� �कार पच

जायेगा। इसआसन से परै� तथा जघंाओं के �नायु तथा मांसपे�शयाँ स�ृढ़ हो जाती ह�।
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२०. �ाणायाम

�ाण (�ाणाधार-शि�त) का �नयमन �ाणायाम कहलाता है। �ाण मा� �वास-��वास नह�ं है।

�वसन-���या (�वास लेना, �वास छोड़ना और �वास रोके रखना) अपने-आपम� �ाण नह�ं है, बि�क एक सकेंत है

�क �ाण ��याशील है। चूँ�क �ाण कोई भौ�तक व�तु नह�ं है; अतः हम इसको देख नह�ं सकत,े बि�क हम इसके

अि�त�व का अनमुान �वसन-���या से कर सकते ह�। �ाण क� एक �वशषे ��या �वारा वायु ल� जाती है और

बाहर छोड़ी जाती है। कुछ लोग मानते ह� �क '�ाण' अनेक होते ह� और दसूरे लोग मानते ह� �क '�ाण' एक है।

वा�तव म� �ाण एक अकेल� शि�त है जो इसक� �व�भ�न ��याओं के �ि�टकोण से अवलोकन करने पर अनेक

�तीत होती है। �ाणायाम केवल �वास को ह� नह�ं अ�पतु इि��य� और मन को भी स�ुयवि�थत करने क� एक

�व�ध है। �ाणायाम के अ�यास �वारा शर�र स�ुढ़ और �व�थ हो जाता है, अ�य�धक वसा घट जाती है तथा

अ�यासी के मखु पर एकआभाआजाती है। वह सद�, खाँसी आ�द जसैी �या�धय� से म�ुत हो जाता है।

�ाणायाम के अ�यास से फु�फस� के अ�-भाग �ाण-वायु क� सम�ुचत प�ूत � पा जाते ह�। स�ंथान म�

��धर का गणुा�मक और प�रमाणा�मक सधुार हो जाता है। सम�त ऊतक� और कोश� का पोषण �चरु श�ुध

��धर और लसीका से हो जाता है। चयापचय क� ���या एक द�तापणू� �व�ध से स�प�न हो जाती है।

आव�यक �ट�पणी :

(१) �ाणायाम के �यायाम� के पवू� शवासन म� �व�ाम वांछनीय है िजससे �ाणायाम �ार�भ करने से पवू�

तनऔर मन अ�व�ु�धऔर शा�त हो सक� ।

(२) सम�त �ाणायाम-�यायाम� का अ�यास बठै कर �कये जाने वाले आसन� म� से �कसी एकआसन म�

�शर, �ीवा और मे�द�ड सीधा रख कर करना चा�हए।

१. गहरे �वसन का �यायाम

�व�ध

शवासन म� �श�थलन के प�चात ् बठैने वाले आसन� म� से अपनी स�ुवधा के अनसुार �कसी एक आसन

पर बठै� । �बना कोई आवाज �कये दोन� नासार��� से परूक तथा रेचक कर�। परूक करते समय व�और फु�फुस�
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को फुलाय� और अनभुव कर� �क �व�छ �ाण-वायु शर�र म� �वेश कर रह� है और रेचक करते समय फु�फुस� को

िजतना भी स�भव हो सके �सकोड़� और अनभुव कर� �क सम�त अश�ुधता बाहर क� ओर �नग�त हो रह� है।

य�द आपको अनभुव हो �क शीत के कारण नासार�� ब�द हो गये ह� तो दा�हने अगँठेू से दा�हने

नासार�� को धीमे से दबाय� और �वास ल� और बाय� नासार�� से �बना कोई आवाज उ�प�न �कये �वास

�नकाल�। अब दा�हने हाथ क� क�नि�ठका और अना�मका उँग�लय� क� सहायता से बाय� नासार�� को ब�द कर�।

दा�हने नासार�� से �बना आवाज के परूक तथा रेचक कर�। यह ���या छह बार कर�। शनःै-शनःै इस ���या को

बारह बार तक बढ़ाय�। यह एकआवत�न हुआ।आप अपनी शि�तऔर �मता के अनसुार आवत�न क� स�ंया बढ़ा

सकते ह�।

लाभ

यह �वास नल� एवं नासा-पथ� को �व�छ करता, ��त�याय, �शर क� पीड़ा आ�द से �यि�त को म�ुत

करता और फु�फुस� क� �वसन-�मता म� व�ृ�ध करता है।

२. कपालभा�त

'कपाल' का अथ� है ललाट तथा 'भा�त' का अथ� है चमकना। यह �यायाम कपाल को �व�छ करता है। इस

�कार यह एक श�ु�धकारक �यायाम हो जाता है। इसका �नय�मत अ�यास अ�यासकता� को देद��यमान मखु

(चेहरा) �दान करता है। यह साधक को भि��का-�ाणायाम (दे�खए, �ाणायाम स�ंया ३) के अ�यास के �लए

तयैार करता है।

�व�ध

बठैने वाले आसन� म� से �कसी एक म� बठै� और मे�द�ड तथा �ीवा सीधी रख�। �न�न पेडू को थोड़ा

��याशील करने के साथ ह� नासार��� से शी�-शी� रेचक कर�। नासा� पर मन एका� कर�। आपको चेहरे क�

मांसपे�शय� को �सकोड़ना नह�ं चा�हए। ��येक रेचक के प�चात ् लघु परूक करना चा�हए। �ार�भ करने के �लए

आप एक रेचक ��त सेक�ड क� ग�त से कर सकते ह� और आप एक या दो आवत�न का अ�यास कर सकते ह�।

��येक आवत�न आठ या दश रेचक� का हो। ��येक आवत�न के परचार सामा�य �वास-��वास के साथ �व�ाम

कर�। जब �यि�त अ�यास म� पया��न �ग�त कर ले तो वह ��येकआवत�न म� १२० रेचक तक पहँुचने तक ��येक
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आवत�न म� दश रेचक क� दर से ��त स�ताह व�ृ�ध कर सकता है। �ातः और सायं दो या तीनआवत�न �कये जा

सकते ह�।

लाभ

यह �यायाम कपाल, �वास-त�� और नासा-पथ� को �व�छ करता है। यह �ले�मा के रोग� को न�ट

करता है तथा �वास नल� क� ऐंठन को दरू करता है। प�रणामतः दमा म� आरामऔरआरो�यता भी �ा�त होती है।

��धर क� अश�ुधता भी �नग�त हो जाती है। �दय सम�ुचत �प से काय� करने लगता है। र�तवह-त��,

�वास-य��और पाचन �णाल� पया��त मा�ा म� आरो�य हो जाते ह�।

३. भि��का

भि��का का अथ� है ध�कनी। जोर से ज�द�-ज�द� रेचक इस �ाणायाम का �वशषे ल�ण है।

�व�ध

बठैने वाले आसन� म� से �कसी भी एक आसन म� बठै� । नासार��� से ज�द�-ज�द� एक के बाद एक

शी�ता से गहर�-गहर� �वास लेना और �नकालना चा�हए। इसम� ��येक रेचक और परूक के साथ पेट का

�सकोड़ना तथा फुलाना होना चा�हए। अपनी �मता के अनसुार एक आवत�न म� छह, आठ या दश रेचक से

�ार�भ करना चा�हए। ��येकआवत�न म� अि�तम रेचक के प�चात ्िजतनी देर स�ुवधापवू�क कर सक� गहरा परूक

और कु�भक कर�।

भि��का के एक आवत�न के प�चात ् कुछ देर �व�ाम कर�। इस बात का �यान रहे �क फु�फुस� पर

अनाव�यक दबाव नह�ं पड़।े

�ारि�भक अ�यासकता� दो या तीनआवत�न से �ार�भ कर सकते ह� िजसम� ��येकआवत�न छह या दश

रेचक का और ��येक रेचक एक सेक�ड का हो। आवत�न क� स�ंया दो या तीन रखते हुए शनःै-शनःै रेचक तथा

परूक क� स�ंया बीस से तीस ��तआवत�न तक बढ़ाय�।

लाभ
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भि��का गले क� सजून को आराम देता, जठराि�न को व�ध�त करता, कफ के जमाव को न�ट करता,

ना�सका और व� क� �या�धय� को दरू करता और दमा, �य तथा वातऔर �प� के आ�ध�य का उ�मलून करता

है। यह शर�र को उ�णता �दान करता है। अ�यासकता� का �वा��य उ�म बना रहता है।

४. शीतल�

�व�ध

बठैने वाले आसन� म� से �कसी एक म� बठै जाय�। मुँह खोल� औरओ�ठ� को वतु�लाकार बनाय�। िज�वा को

बाहर �नकाल कर नल� क� भाँ�त बनाय�। िज�वा से �न�म�त नल� के �वारा वायु अ�दर खींच�। फु�फुस� को िजतना

भी स�भव हो सके, �व�छ तथा शीतल वायु से भर�। परूक के प�चात ्िज�वा मखु के अ�दर वापस कर� और मखु

ब�द कर ल�। अपना �शर नीचा कर� और जब तक कु�भक म� रह� , ज�कु (हँसल� अि�थ) को ठु�डी से �पश� कराय�।

अपना �शर सीधा लाने के प�चात ् दोन� नासार��� से धीरे-धीरे रेचक कर�! ��त�दन दश से प�दरह बार अ�यास

कर�।

लाभ
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यह �ाणायाम शर�र को शीतल करता, ने�� और कान� को �श�मत करता तथा र�त को श�ुध करता है।

यह तषृा बझुाता और �ुधा को शा�त करता है। यह जीण� म�दाि�न, �ल�हा क� सजून, �व�भ�न परुाने चम�रोग�,

हलके �वर� तथा �प�और कफ दोष� को आरो�य करता है।

�ाणायाम

५. सी�कार�

�व�ध

मुँह खोल�, िज�वा को ऊपर क� ओर करके मुँह के अ�दर ह� मोड़� िजससे िज�ना का अ�भाग ऊपर� तालु को �पश�

कर सके और सी�कार क� �व�न के साथ-साथ मुँह के �वारा परूक कर�। परूक के प�चात ् िज�वा को अपनी मलू

ि�थ�त म� ले आय�। िजतनी देर तक सखुपवू�क स�भव हो उतनी देर तक वायु को रोके रख� और तब नासार��� के

मा�यम से शनःै-शनःै रेचक कर�। यह छह बार दोहराय� और धीरे-धीरे स�ंया को बढ़ाय�।

लाभ

लाभ वह� ह� जो शीतल�-�ाणायाम म� होते ह�।
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६. उ�जायी

�व�ध

�कसी सखुद आसन म� बठै� । मुँह-ने� ब�द कर�। क�ठ-�वार क� आ�ंशक ब�द� के कारण �वास खींचने के

समय उ�प�न �व�न पर �यान केि��त कर�। �नबा�ध और एक�प से दोन� नासापटु� से �वास खींच�। �वास लेते

समय उ�प�न �व�न �नर�तर और एक-समान होनी चा�हए। जब आप �वास ल� तो व� फुलाय�। भीतर आगत

वायु के सचंार क� अनभु�ूत ऊपर� तालु पर होती है और सी�कार �व�नकारक होती है। �यान रखना चा�हए �क

�वास भीतर खींचते समय पेट न फूले। अब �वास को गहराई से एवं सामा�य ग�त से दोन� नासार��� के �वारा

धीरे-धीरे �नकाल�। कुछ �दन� के अ�यास के प�चात ् दा�हने अगँठेू से दा�हना नासापटु ब�द करने के बाद आप

बाय� नासापटु के �वारा भी रेचक कर सकते ह�। �ार�भ म� यह ���या पाँच से दश बार कर� और अपनी �मता के

अनसुार स�ंया बढ़ाय�।

लाभ
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यह �ाणायाम फु�फुस� म� वायु भरता, �नायओुं को �शा�त एवं सम�त शर�र को आरो�य करता है।

�व�ाम क� ि�थ�त म� करने पर यह उ�च र�तचाप या ��-धमनी क� �या�धय� से पी�ड़त �यि�तय� के �लए उ�म

है।

७. सखुपवू�क �ाणायाम

�व�ध

बठैने के �कसी आसन म� बठै� । मे�द�ड, �ीवा और �शर सीधा रख�। म�यमा एवं तज�नी उँग�लयाँ मड़ुी हुई

तथा अ�य तीन� उँग�लयाँ खलु� रख�। दा�हने अगँठेू से दा�हना नासापटु ब�द कर�। �बना कोई �व�न �कये बाय�

नासापटु से बहुत ह� धीरे-धीरे परूक कर�। तब दा�हने हाथ क� क�नि�ठका एवं अना�मका उँग�लय� से बायाँ

नासार�� ब�द कर�। तब दा�हने अगँठेू को ढ�ला कर दा�हने नासापटु से अ�त-धीमी ग�त से रेचक कर�। अब

अध�-���या परू� हुई। दा�हने नासापटु से धीरे-धीरे और स�ुयवि�थत �प से वायु भीतर ल� और बाय� नासापटु से

धीरे-धीरे �वास �नकाल�। यह एकआवत�न परूा हुआ।

परूकऔर रेचक का अनपुात १:२ होना चा�हए। �थम १५ �दन� म� ५ सेक�ड तक �वास ल� और १० सेक�ड

तक �वास �नकाल�। अगले (��वतीय) प� म� १० सेक�ड �वास लेने क� और २० सेक�ड �वास छोड़ने क�

समयाव�ध बढ़ाय�। परूकऔर रेचक करते समय फु�फुस� का �मशः �सारणऔर सकंोचन कर�।

तीन मास के �नय�मत और सतत अ�यास के प�चात ्आप �वासरोक (कु�भक) भी �ार�भ कर सकते

ह�। �वास लेने, रोकने और छोड़ने के समय का अनपुात १:२:२ होना चा�हए अथा�त ्य�द आप ५ सेक�ड तक �वास
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ल�, परूक कर� तो कु�भक और रेचक ��येक १० सेक�ड तक का होना चा�हए। जसेै-जसेै आप अ�यास म� �ग�त

कर� , आप १:४:२ का अनपुात कर सकते ह�। कु�भक के समय आप जाल�धर-ब�ध कर सकते ह�। इसक� �व�ध

�न�नां�कत है :

�वास भीतर लेने के प�चात ्जब �वास रोके हुए ह�, �ीवा धीरे से झकुाय� और ज�कु (हँसल�) पर ठु�डी को

�टका द�। यह ब�ध वायु के �शर क� ओर ऊपर जाने के दबाव को रोकता है।

रेचक से पवू� �शर धीरे-धीरे उठाय�, उसे सीधा करके रख�, तब रेचक कर�। यह जाल�धर-ब�ध का मोचन है।

चेतावनी : य�दआप �शरदद�, �शर का भार�पन, च�करआना, बेचनैी आ�द का अनभुव करते ह� तो इसका

आशय है �क आप अ�धक प�र�म एवं फु�फुस� पर अ�धक दबाव डाल रहे ह�। अतएव आपको कु�भक क�

समयाव�ध घटा देनी चा�हए। �ाणायाम के सह� अ�यास का �थम ल�ण है-ताजगी, शि�त एवं शर�र तथा मन

का हलकापन अनभुव होना। य�द आप इसका नकारा�मक प�रणाम अनभुव कर� तो कु�भक के अ�यास को

तरु�त ब�द कर द� और �कसी कुशल �यि�त से परामश� ल�।
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लाभ

यह �ाणायाम सम�त �या�धय� का हरण करता, ना�ड़य� को श�ुध करता, �यान के �लए मन को ि�थर

करता, जठराि�नऔर �ुधा को उ�द��त करता तथा ��मचय�-पालन म� सहायक होता है।

२१.�यान

मह�ष� पतजं�ल के योग-स�ू के अनसुार �यान योग का सातवाँ अगं है; आठवाँ समा�ध है। धारणा के

अ�यास क� अनेक �व�धयाँ ह� जो �यान तक ले जाती ह�। �येय-पदाथ� के वा�त�वक �व�प को समझना ह� �यान

का आशय है। मन ह� य�� (मा�यम) है िजसके �वारा हम �यान करते ह�। �यान �ार�भ करने से पवू� मन के

��याकलाप के �व�प का �कं�चत ्अ�ययन आव�यक है। मन का अि�त�व केवल अपने ��याकलाप के समय

ह� पाया जाता है। चोर का आभास चोर� क� ��या के समय ह� पाया जा सकता है; �य��क अ�य सभी समय� म�

वह सामा�य �यि�तय� क� भाँ�त �दखायी देगा। जब चोर को �ात होता है �क प�ुलस उसके पीछे लगी है तो वह

अपनी ग�त�व�धय� पर रोक लगा देता है। इसी �कार य�द आप मन का अ�ययन �ार�भ करते ह� तो मान�सक

���याएँ या ग�त�व�धयाँ कम हो जाय�गी। �यान क� म�ुयतः दो अव�थाएँ ह�। वे ह�- (१) अ�य सभी �वषय� और

�वचार� का �नषधे कर एक �वषय या �वचार पर लगातार �च�तन करना, और (२) सम�त �वचार� से मन को

म�ुत रखना।
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�थम अव�था म� अ�यासकता� को अपना मन �कसी �वषय पर केि��त करना चा�हए अथवा ग�ु जी के

�वारा द���त म�� के जप म� अपने-आपको �य�त रखना चा�हए। य�द वह �कसी म�� पर एका�ता रखते हुए

म�� का जप �ार�भ करता है तो उसे उन अ�य अस�ंय �वचार� क� जानकार� �ा�त होगी, जो उसके अवचेतन

और अचेतन मन के तल म� डूबे पड़े ह� तथा जो चेतना के ऊपर� तल पर उभर आते ह� और म�� पर एका�ता म�

बाधा उ�प�न करते ह�। जब म�� पर भाव-स�हत (अथ� तथा अनभु�ूत-स�हत) एका�ता द�घ�काल के �नर�तर

अ�यास के �वारा बढ़ जाती है तो मन �यानाव�था को �ा�त हो जाता है।

��वतीय अव�था म� अ�यासकता� को सखुासन म� बठैना चा�हए। ने�� को ब�द कर�। परै क� उँग�लय� से

ले कर �शर क� चोट� तक शर�र के सभी अगं� को �व�ाम द�। कान खलेु रहने से बा�य �व�नयाँ �वभावतः ह� उनसे

टकराय�गी। �यि�त को इन बा�य �व�नय� तथा अ�तः�वचार� का भी सा�ी होना चा�हए जो अ�तह�न अन�ुम म�

उठती रह सकती ह�। �यि�त को उन अ�तः �वचार� के पीछे नह�ं पड़ना चा�हए, न उसे बा�य �व�नय� पर

ग�भीरता से �यान देना चा�हए। बठै कर करने वाले �कसी आसन पर पणू� �श�थल हो करऔर मन के अ�तः एवं

बा�य ��याकलाप� पर एक सा�ी-जसैा बना रह कर लगातार द�घ�काल तक सतत (�बना �म भगं �कये) अ�यास

के प�चात ् मन �न�व�षय बन जायेगा। �ारि�भक अव�थाओं म� �यान रखना चा�हए �क �यि�त �न�ाल�न न हो

जाये। �याना�यास म� सफलता के �लए �न�ठा, लगन और �वचार, वाणी तथा कम� क� प�व�ता मह�वपणू� घटक

ह�।

२२. उपसहंार
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मानव के शार��रक, �ा�णक, मान�सक, मनोव�ैा�नक और आ�याि�मक �प� म� सामजं�य लाना ह�

योग का उ�दे�य है। इस प�ुतक के पवू��त प�ृठ� म� �व�ाम लेने (�श�थल�करण) क� �व�ध खड़े होने, लेटने और

बठैने के �व�भ�न आसन� म� व�ण�त है जो �क इसम� सामजं�य लाती है। योग केवल एक �दन म� एक-दो घ�ट� का

अ�यासमा� नह�ं है; बि�क यह परेू चौबीस घ�टे क� �े�ठतम व�ैा�नक जीवन�वधा है। आप �दन-भर इन तीन

�कार के आसन� म� से �कसी एक म� ह� रह सकते ह�; अतः उनम� एक कुशल समायोजन वांछनीय सामजं�य

�दान करेगा। "योग�थः कु� कमा��ण" योग म� ि�थत हो कर अपने सम�त कत��य� का पालन कर�। "योगः कम�सु

कौशलम ् -कम� म� कुशलता ह� योग है। यहाँ कुशल का अथ� है परम स�ा के �व�प के साथ एक�पता। 'सदैव योगी

रह� '- यह कृ�ण का �नद�श है। जीवन को योग म� �पा�त�रत कर� िजससे कम� के सम�त �े�� म� आपक� सफलता

�नि�चत रहे। �नय�मत अ�यास से, अपनी ��य�ुप�न म�त, कौशल तथा �योग से आप योगी बन सकते ह� और

िजस �कसी दशा या प�रि�थ�त म� आप रह रहे ह�, सखु तथा शाि�त का उपयोग कर सकते ह�।

ग�ुदेव �ी �वामी �शवान�द जी महाराज और सव�शि�तमान ् �भु क� आप पर सदैव अनकु�पा (दया)

बनी रहे!

�ट�पणी : �व�भ�न योगासन�, �ाणायाम� तथा ब�ध�यऔर �यान क� �व�ततृ जानकार� के �लए कृपया

�ी �वामी �शवान�द जी महाराज �वारा �ल�खत 'योगासन', '�ाणायाम-साधना' और 'क�से��ेशन ए�ड

मेडीटेशन' प�ुतक� का अवलोकन कर�।

प�र�श�ट

�ी �वामी �चदान�द सर�वती

(सं���त जीवन-झाँक�)

�ी �वामी �चदान�द अपने पवूा��म म� �ीधर राव के नाम से �ात थे। उनका ज�म २४ �सत�बर १९१६

को मगंलौर (कना�टक) म� हुआ। उनके �पता का नाम �ी�नवास राव तथा माता का नाम सरोिजनी था। उनके �पता

एक सम�ृध जमींदार थे। वह द��ण भारत के कई �ाम�, root(5, 3) - root(5, 3) भ�ूमख�ड� तथा भ�य भवन�

के �वामी थे।

�वामी जी एक मेधावी छा� थे। �ाथ�मक तथा मा�य�मक �श�ा पणू� कर लेने के प�चात ्सन ्१९३६ म�

उ�ह�ने लोयोला कालेज म� �वेश �लया। इस �व�यालय के �वार केवल मेधावी छा�� के �लए खलेु हुए थे। सन ्

१९३८ म� उ�ह�ने �नातक-उपा�ध �ा�त क�। इस �व�यालय म� ईसाइयत का वातावरण था। इस वातावरण म�

�यतीत हुआ उनका अ�ययन-काल उनके �लए मह�वपणू� �स�ध हुआ। �ह�द-ूस�ंकृ�त के सव��म तथा



योग सन ्द�श�का 63

सव��कृ�ट त�व� के साथ समि�वत हो कर �भु यीश,ु उनके प�ट�श�य� तथा अ�य ईसाई स�त� के जीवनादश� ने

उनके �दय म� �थान बना �लया। �वामी जी के �लए बाइ�बल का पाठ उनक� �दनचया� का मा� एक अगं नह�ं था;

बाइबल उनके �लए जीव�त ई�वर ह� थी-वेद�, उप�नषद� तथा भगव� गीता के उपदेश� के समान सजीव तथा

वा�त�वक। अपने सहज, �वशाल �ि�ट-�े� के कारण वह कृ�ण म� ह� यीशु का दश�न (न �क कृ�ण के �थान पर

यीशु का दश�न) करने लगे। वह िजतने �व�ण-ुभ�त थे, उतने ह� यीश-ुभ�त भी।

कुि�ठय� क� सेवा उनका जीवनादश� बन गयी। अपने आवास के बड़-ेबड़े लान� म� वह उनके �लए

झोप�ड़याँ बनवा देते थे और उ�ह� देव-त�ुय समझ कर उनक� सेवा करते थे। कुछ समय तक �वामी �शवान�द

जी के साथ प�-�यवहार के मा�यम से स�पक� रख कर वह सन ्१९४३ म� आ�म-प�रवार म� सि�म�लत हो गये।

यह �वाभा�वक था �क अ�तवेासी के �प म� उ�ह�ने सव��थमआ�म के �शवान�द च�ैरटेबलऔषधालय

का काय�भार सँभाला। उनके हाथ म� रोग-हरण क� �द�य �मता उ�प�न हो गयी। इस कारण रो�गय� क� भीड़

बढ़ने लगी।

आ�म म� आने के बाद ज�द� ह� उनक� कुशा� ब�ु�ध का पया��त प�रचय �मलने लगा। वह भाषण देने

लगे, प��काओं के �लए लेख �लखने लगे तथा दश�ना�थ�य� को उपदेश� से लाभाि�वत करने लगे। जब सन ्१९४८

म� योग-वेदा�त फारे�ट य�ुनव�स�ट� (अब योग-वेदा�त फारे�ट एकाडमेी) क� �थापना हुई, तब प�ूय ग�ुदेव ने

उ�ह� उसके कुलप�त तथा राजयोग के आचाय� के �प म� �नय�ुत करके उ�ह� सव�थो�चत स�मान �दान �कया।

सन ् १९४८ म� प�ूय �ी �वामी �शवान�द जी महाराज ने उ�ह� �द�य जीवन सघं के महास�चव के �प म� मनोनीत

�कया। अब स�ंथा का महान ्उ�रदा�य�व उ�ह�ने अपने क�ध� पर सँभाल �लया।

ग�ुप�ूण�मा-�दवस, १० जलुाई १९४९ को प�ूय �ी �वामी �शवान�द जी महाराज ने उ�ह�

स�ंयास-पर�परा म� द���त �कया। इसके बाद से वह '�वामी �चदान�द' कहलाये। इस नाम का अथ� है-जो

सव��च चेतना तथा परमान�द म� सिं�थत हो।

ग�ुदेव के �यि�तगत ��त�न�ध के �प म� अमे�रका म� �द�य जीवन का स�देश �सा�रत करने के

उ�दे�य से सन ् १९५९ के नव�बर माह म� �ी �वामी �चदान�द जी वहाँ क� या�ा करने के �लए �नकल पड़।े माच�

१९६२ म� वह वापस लौटे।

अग�त १९६३ म� प�ूय ग�ुदेव क� महासमा�ध के प�चात ्वह �द�य जीवन सघं के परमा�य� के �प म�

चनेु गये। इसके बाद वह �द�य जीवन सघं के स�ुव�ततृ काय��े� म� ह� नह�ं, वरन ् ससंार-भर के अग�णत
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िज�ासओुं के �दय� म� भी �याग, सेवा, �ेम तथा आ�याि�मक आदश�वाद क� पताका को ऊँचा उठाये रखने के

�लए �य�नशील रहे।

सन ् १९६८ म� प�ूय ग�ुदेव �ी �वामी �शवान�द जी महाराज के �श�य� तथा भ�त� के अनरुोध पर �ी

�वामी �चदान�द जी ने ससंार के अनेक देश� क� या�ा करते रहे और �ार�भ से ह� �ी ग�ुदेव के �मशन का काय�

अथक �प से करते रहे तथा देश-�वदेश म� �द�य जीवन का स�देश पहँुचाते रहे।

एक उ�कृ�ट स�ंयासी के �प म� आ�याि�मक च�ुबक�व के गणु के धनी �वामी जी अन�गनत

�यि�तय� के ��यपा� बन गये तथा ससंार-भर म� �द�य जीवन के महान ्आदश� के पनु��जीवन के �लए सभी

�दशाओं म� क�ठन प�र�म करत-ेकरते अ�ततः २८ अग�त २००८ को ��मल�न हो गये।


