
 

                            योग दशªन  

िदल, िदमांग व शरीर को कैसे रखे ÖवÖथ ?  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



(ii) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



(iii) 

 

 

 

 

डा. भरत राज िसंह  
सतीश कुमार िसंह    
मुकेश कुमार िसंह  

 

 

 

                                   योग दशªन  
 

िदल, िदमांग व शरीर को कैसे रखे ÖवÖथ ?  

 

 

 

 

 

 

 वैिदक िव²ान क¤ þ , लखनऊ  



(iv) 

 

 

योग दशªन : िदल, िदमांग व शरीर को कैसे रखे ÖवÖथ?  

ÿकािशत : मई 2023 

संÖकरण : िĬतीय (संशोिधत)   

ISBN:  978-1-312-51943-5 
 

िववरण : 
भारतीय योग-²ान, महिषª पतंजिल योगसूý स े उĩू त हòआ है और पाँच हजार वषª 
पुराना ह,ै िजसम¤ जीवन को ठीक ढंग से जीने के िव²ान-दशªन को योग कहा गया  
ह ै। इसिलए इसे दैिनक जीवन म¤ शािमल करना आवÔयक ह ै। लेिकन Ăमवश लोग 
योग को केवल शारीåरक Óयायाम मानते ह§ और Óयवहार म¤ लाने हेतु शरीर को 
मोड़न,े खéचने और सांस लेने का एक जिटल तरीका अपनाते ह§ । हालांिक, योग का 
अथª ह-ैएकता या जोडना, नािह केवल Óयायाम और मुþा । 
 

लेखक: डा. भरत राज िसह व अÆय । 
वैिदक िव²ान क¤ þ,  

Öकूल आफ मैनेजम¤ट साइंसेज, (अÊदुल कलाम तकनीकì िवĵिवīालय से सÌबद्) 

19वी िक.मी., लखनऊ-सुÐतांपुर मागª, कािसमपुर िबŁहा, लखनऊ-226501, 

भारत । 
Website: www.smslucknow.ac.in E-mail: brsingh@smslucknow.ac.in 

 

िनधाªåरत मूÐय व लाइस¤स: 

भारतीय 1300 (अमेåरकन-डालर $15.98) 

Standard Copyright © 2021-23 Bharat Raj Singh.  

All Rights Reserved. 
 

This book or any portion thereof may not be reproduced or 

used in any manner whatsoever without the express written 

permission of the publisher except for the use of brief 

quotations in a book review or scholarly journal.  
 

Publisher: 

 Lulu Press Inc. 

 627, Davis Drive, Suite 300, Morrisville, NC 27560, USA 

 www.Lulu.com 

Copyright © 2023 Lulu.com 



(v) 

 

 

समिपªत 
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ÿÖतावना 
 

योग दशªन मु´यतः दो अिÖतÂवो के समÆवय का शािÊदक अथª है 
और योग शÊद के भी दो अथª  ह§: पहला संयुĉ और दूसरा समािध । 
इसकì उĩू ित ईसा पूवª दूसरी शताÊदी म¤ महिषª पतंजिल के योगसूý 
से हòयी एवं उÂपि° संÖकृत के मूल शÊद युज (YUJA)  से हò यी ह ै। 
युज का अथª ह ै- एक दूसरे को िमलाना या एकजुट करना । महिषª 
पतं जिल के योग को राजयोग या अĶांग योग कहा जाता है । उĉ 
आठ अंगŌ (1)यम (2)िनयम (3)आसन (4)ÿाणायाम (5)ÿÂयाहार 
(6)धारणा (7)Åयान व (8) समािध म¤ ही सभी तरह के योग का 
समावेश हो जाता ह ै। मानव भौितक अनुÿयोग और यौिगक Åयान 
के तकनीकŌ का उपयोग करके मुिĉ ÿाĮ कर सकता ह,ै और इस 
ÿकार मनुÕय ÿकृित से अलग हो जाता ह ै । परÆतु जब तक आप 
अपने को खुद से नहé जोड़¤गे, समािध तक पहò ंचना मुिÔकल होगा । 
देखा जाए तो योग एक ÿकार का िव²ान ह ै। यह Óयिĉ के सभी 
पहलुओं पर काम करता ह,ै चाहे वह भौितक (शारीåरक), मानिसक, 

भावनाÂमक अथवा आÅयािÂमक गितिविध हो,  िफर भी यह आपको 
सभी कÐपनाओं से परे कुछ सोचने का मौका देता है ।  
 

ÿाचीन योग, हम¤ ²ान को जानना और ÿयोग करना, सरल अिपतु 
गहन योग िसĦांतŌ (यम और िनयम) के बारे म¤ बताता ह,ै जो हमारे  
िलए एक खुशहाल एवं ÖवÖथ जीवन का सार बन सकता ह ै । 
'संतोष' िसĦांत (िनयम) जीवन म¤ त ृĮ रहने के तथा 'अपåरúह' 

िसĦांत लालच एवं आसिĉ भावना से होने वाली िचंता, Óयाकुलता 
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एवं तनाव से मुĉ करने म¤ मदद करता ह ै । 'शौच' िसĦांत 
मानिसक एवं शारीåरक शुिĦ के बारे म¤ बताता ह ै । यह िनयम 
िवशेष łप से आपकì तब सहायता करता ह,ै जब आपको संøामक 
रोगŌ से पीिड़त हो जाने के डर से Óयाकुलता हो । इस पुÖतक म¤ दी 
गयी वै²ािनक पĦित को अपनाकर, आपम¤ जीवन को साथªक 
बनाने व जन-मानस म¤ सेवा भाव करने कì सोच व ÿवृ ि° पैदा 
होगी – ऐसा मेरा मानना ह ै। 
  

कपालभाित ÿाणायाम के फायदे जानकर आप हैरान रह जाएंगे – 

कोरोना वायरस महामारी के काल म¤ सभी को खुद को सुरि±त 
रखने  के िलए सभी तरह के सुर±ा िनयमŌ का पालन करना अित 
आवÔयक ह,ै ³यो ँ िक यह बीमारी सांस के जåरए इंसान को ÿभािवत 
करती ह ै। वहé ÿाणायाम योग मनुÕय के फेफड़Ō को ताकत पहò चाने 
के िलए सबसे अ¸छा Óयायाम माना जाता है । अगर आप िनयिमत 
łप से कपालभाित ÿाणायाम को करते ह§, तो इससे िविभÆन ÿकार 
के रोगŌ से ÖवाÖÃय लाभ होता ह,ै िजसम¤ मु´यतः वजन कम करने 
से तनाव आिद से भी छुटकारा पाना सÌमिलत ह ै।  
 

तÂसमय, जानलेवा कोरोनावायरस महामारी ने जहां लोगŌ को कई 
ÿकार से ÖवÖथ रहने के िलए ÿेåरत िकया ह,ै वही लोगŌ म¤ योग-

ÿाणायाम को अपनाने म¤ िज²ासा बढी है । अगर बात कì जाए 
िदÐली के पहले कोरोना वायरस से ÖवÖथ होने वाले (सवाªइवर) 

कì, तो उÆहŌने कोिवड-19 से पीिड़त लोगŌ को ÿाणायम कì 
िसफाåरश कì थी और यह भी कहा था िक सांस संबंधी बीमारी के 
इलाज के दौरान ÿाणायाम से उÆह¤ काफì मदद िमली थी ।  
 

इस पुÖतक म¤, हमने योग के िवषय म¤ सरल िविध का उÐलेख 
िकया ह§ और इसे 7-अÅयायो म¤ बाटा गया है ।  
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इसम¤ मु´यत –  

1. िवषय पåरचय,  

2. योिगक िøयाये,  

3. योगासन - ÿचिलत आसन व िवभाजन, 

4. ÿमुख आसन - करने कì िविध व लाभ   
5. ÿाणायाम - ÿकार व लाभ,  

6. Åयान व समािध – शांत िच° कì अनुभूित तथा   
7. योिगग अËयास व लाभ ।  

 

इस पुÖतक म¤,  84 - योगासनो म¤ से 40 - िविशĶ योगासन,    19 -

ÿणायाम और Åयान करने कì सरल िविध (िचýो के साथ) व उसके 
िविभÆन लाभ उपरो  अÅयायो के माÅयम से िवÖतृत łप म¤ बताया 
गया ह ैतथा समािध पर भी थोड़ा ÿकाश डाला गया ह ै। इसके साथ–

साथ कौन–कौन से अÆय योगासन, ÿणायाम करने से िविभÆन 
बीमाåरयो म¤ िवशेष लाभ होता ह,ै का भी िववरण िदया गया ह ै। 
 

अंत म¤, िनयिमत योग करने वाले कुछ लोगो के साथ हò यी पåरचचाª 
का उÐलेख िकया गया ह,ै िजससे पाठको को योग–दशªन पढ़कर व 
योग को अपनाकर लाभ िमल सके । आशा है िक पाठकगण, इस 

पुÖतक से ÿाĮ हò ये अपने अनुभवो को हमसे अवÔय ही साझा करेगे,  

िजससे अिधक से अिधक लोगो म¤ उसे ÿसाåरत कर लाभ पहò ंचाया 
जा सके । आपके िकसी भी सुझाव का हम हमेशा Öवागत करते ह§, 
जो इस पुÖतक कì साथªकता म¤ उपयोगी हो ।  
 

िĬतीय संशोिधत सÖंकरण का ÿकाशन, कुछ पाठकŌ व िवशेष 
łप से ®ी राज नारायन िसंह आई.ए.एस. (सेवािनवृ°) के सुझावो 
के आधार पर िकया जा रहा है । इसम¤ यथासÌभव पुÖतक कì भाषा 
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को सहज व सरल बनाने का ÿयास िकया गया है िजससे इस 
पुÖतक - योग दशªन म¤ उÐलिखत ²ान का अÂयािधक लाभ 
जनमानस उठा सक¤ गे । ÿेरणारत व महÂवपूणª सुझावो के िलये  
लेखकगण उÆहे Ńदय कì गहराइयॊ ं  से धÆयवाद देते हò ये संशोिधत 
संÖकरण ÿÖतुत कर रहे है ।  आशा है िक पाठकगण, अËयासरत 
योग ÿिश±क, योग सीखने वाले छाý / छाýाये व साधारण 
जनमानस इसका अिधक से अिधक लाभ उठा सक¤ गे ।  
 

 

डा. भरत राज िसंह  

सतीश कुमार िसंह    
मुकेश कुमार िसंह  
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वैिदक िव²ान क¤ þ, लखनऊ के माÅयम से अपने पौरािणक úंथो 
का अÅययन कर समाज के िलये अÿैल 2015 से अभी तक लगभग 
450 लेखो का ÿकाशन दैिनक समाचार पýो / पिýकाओ म¤ िकया 
जा चुका ह§ । इसी øम म¤, जनता कì माँग व वैिदक िव²ान क¤ þ के 
सदÖयो तथा िमýो कì सुझाव पर योग-दशªन शीषªक पर पुÖतक 
िलखने अवसर िमला ह ै । म§ने अपने सह-लेखको कì मदद से 
अÅयािÂमक िचंतन के साथ–साथ, महिषª पतंजिल के योगसूý से 
यम, िनयम, आसन, ÿाणायाम, ÿÂयाहार, धारणा, Åयान व समािध 
कì सरल िविधयŌ व उसके लाभ का उÐलेख िकया ह§; िजसकŌ       
7-अÅयायो म¤ बाटा गया ह ै। इसम¤ मु´यतः “िवषय पåरचय, योिगक 

िøयाये, योगासन, ÿमुखासन व लाभ, ÿाणायाम व लाभ, Åयान व 
समािध – शांत िच° कì अनुभूित तथा योिगग अËयास व लाभ” 

िलखा गया ह ै । आशा है पाठकगण इसको पढकर लाभ उठायेगे 
और अपने-अपने सुझाव भी भेजेगे । 
 

सव« ÿथम, म§ उ°र-ÿदेश के मा0 मु´य-मंýी ®ी योगी आिदÂय नाथ 
जी, जो Öवयं एक योगी ह§ तथा देश के सबसे बड़े ÿदेश को िवकास 
कì अúणी पंिĉ म¤ ले जाने हेतु युग-पुŁष क़े łप म¤ कायª कर रहे 
ह§, को अपनी तरफ से, वैिदक िव²ान क¤ þ के सभी सदÖयगणो, 
कालेज ÿशासन तथा कुलपित, अÊदुल कलाम तकनीकì 
िवĵिवīालय कì तरफ से आभार Óयĉ करता हó ँ । हम भारतवासी 
हमेशा उनके ऋणी रह¤गे, जो समय-समय पर अपने आशीवªचनो से 
वैिदककाल कì योगधरोहर को पुनÖथाªिपत करने हेतु जनमानस 
को ÿेरणा देते रहते ह§ । आशा है िक इस पुÖतक म¤, उिÐलिखत 

योिगक-िøयाये भी उनके आशीष से िचरÖथायी łप म¤ लोगो को 
लाËवािनत करने म¤ सहायक हŌगी ।  
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मै अपने सह-लेखको - ®ी सतीश कुमार िसंह, जो Öकूल आफ 

म§नेजम¤ट सांइसेस, लखनऊ के संÖथापक है और वतªमान म¤ 
अÅय± ह,ै के सुझावो व िदये गये महÂवपूणª सामúी के िलये तथा ®ी 
मुकेश कुमार िसंह Ĭारा जो ÿितिदन योगाËयास कराते ह,ै के 
जीवंत छाया-िचýो व अÆय सुझावो के िलये आभार Óयĉ करता हó  ँ।  

यहाँ पर लेखक, वैिदक िव²ान क¤ þ के सभी सÌमािनत सदÖयो को 
धÆयवाद देना चाहते ह§, िजÆहोने समय-समय पर अपने सुझाव 
िदया िजससे िश±कगणो व िवīािथªयो को िनयिमत ÿाथªना व 

योगाËयास करने कì समय-साåरणी म¤ समय िनधाªåरत िकया गया 
तथा पौरािणक संÖकारो से उÆहे अवगत कराया जा रहा है । इसी 
øम म¤, उन सभी लोगो को, िवशेष łप से; Öकूल ऑफ मैनेजम¤ट 
सांइसेस, लखनऊ के िनदेशक, डा. मनोज कुमार मेहरोýा; डीन, 

डा. धम¦þ िसंह; िवभागाÅय±, डा. पी.के. िसंह, आिद, जो इस पुÖतक 

को łप म¤ हमेशा मददगार रहे ह§ तथा ÿकाशक, लुलू ÿेस इं³ल.ू, 

अमेåरका व अÆय जो इस पुÖतक म¤ ÿÂय± - अÿÂय± łप से 
सहयोग िदया ह,ै को अपने Ńदय कì गहराईयो से धÆयवाद और 
सराहना Óयĉ करते ह§ । 
 

लेखक अपनी पÂनी ®ीमती मालती िसंह, ब¸चे - िनिध व राहò ल 
िसंह, सौरभ व दीिपका िसंह, गौरव िसंह और भÓय ब¸चे - नवािदÂय, 

नंिदका, जयनी तथा जैý आिद के समथªन का उÐलेख करना नहé 
भूल सकता, जो हमेशा जनता के लाभŌ के िलए इस योग-दशªन 

पुÖतक को आकार देने के िलए ÿेåरत करते रहे ह§ । 
 

अंत म¤, पुÖतक के लेखक व सह-लेखकगण, ®ी शरद िसंह सिचव 
व कायªकारी अिधकारी, Öकूल ऑफ मैनेजम¤ट सांइसेस, लखनऊ, 

को उनके Ĭारा समय-समय पर िदये गये ÿोÂसाहन के िलए 
धÆयवाद Óयĉ करना चाहते ह§ । 
                                                                    -- डा. भरत राज िसंह   
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सारांश 

 

योग - भारतीय ²ान कì पांच हजार वषª पुरानी शैली ह,ै िजसकì  
उÂपि° महिषª पतंजिल के योगसूý से हò यी है एवं सही तरह से 
जीवन-जीने का िव²ान है । अतएव इसे दैिनक जीवन म¤ समािहत  
िकया जाना आवÔयक ह ै । कई लोग Ăमवस योग को केवल 
शारीåरक Óयायाम ही मानते ह§ और शरीर को मोडने, मरोड़ने, 

खéचने तथा ĵास लेने के जिटल तरीके को अपनाते ह§ । परंतु 
योगासन, ÿाणायाम और Åयान से शरीर पूणªतया ÖवÖथ रहता ह ै

तथा रोग ÿितरोधक ±मता बढ़ने के साथ ही ĵसन तंý भी मजबूत 
होता ह ै। जािहर है ÖवÖथ शरीर म¤ िकसी भी तरह के संøमण का 
सवाल ही नहé उठता । कोरोना वायरस के संøमण से बचने का 
एकमाý सवªमाÆय हल योगासन व ÿणायाम ही ह ै। 
 

ÿितिदन िनयिमत तौर पर योगासन व ÿणायाम करने से शरीर म¤ 
ĵेत रĉ कोिशकाओं म¤ व ृ िĦ होती है। इÆहé कì वजह से रोग से 
ÿितरोधाÂमक ±मता बढ़ती ह ै । जब हमारे शरीर कì ÿितरोधक 
±मता बढ़ जाती है िक कोई वायरस या कìटाणु हम¤ संøिमत नहé 
कर पाता है। हमारे शरीर कì रोगŌ से लड़ने वाली यह ÿणाली उसे 
Öवमेय खÂम कर देती ह ै।  
 

इस तरह महज योग से हम कोरोना जैसी महामारी से भी लड़ाई 
जीत सकते ह§ । इसके साथ ही पांच ÿाणायाम और पांच आसनŌ के 
जåरये रĉचाप, तनाव, मुधमेह, Ńदयरोग आिद से बचा जा सकता ह ै

। कोरोना वायरस के संøमण ºयादातर उÆहé लोगŌ के िलए खतरा 



(xxii) 

 

 

ह§, जो उपरोĉ बीमाåरयŌ से úÖत ह§ । इन आसनŌ को करने म¤ 
अिधक समय नहé लगता, अत: हम अपनी िदनचयाª म¤ से कम से 
कम 25-30 िमनट का समय तो िनकाल ही सकते ह§ । 
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 1.  

               पåरचय 
 

महिषª पतंजिल ने लगभग 200 ईपू म¤ योग को िलिखत łप म¤ 
संúिहत िकया और योग-सूý कì रचना कì । योग-सूý कì रचना 
के कारण पतंजिल को योग का िपता कहा जाता ह ै। महिषª पतं जिल 

के योग को राजयोग या अĶांग योग कहा जाता ह ै । उĉ आठ 
अंगŌ (1) यम (2)िनयम (3)आसन (4) ÿाणायाम (5)ÿÂयाहार 
(6)धारणा (7) Åयान (8) समािध म¤ ही सभी तरह के योग का 
समावेश हो जाता ह ै। इन आठ अंगŌ के अपने-अपने उप अंग भी ह§ । 
परÆतु वतªमान म¤ योग के तीन ही अंग ÿचलन म¤ ह§- आसन, 

ÿाणायाम और Åयान। महिषª पतंजिल का ‘योगसूý’ योग दशªन का 
ÿथम ÓयविÖथत और वै²ािनक अÅययन ह ै । योगदशªन- चार 
िवÖतृत भाग, िजÆह¤ उĉ úंथ म¤ पाद कहा गया ह,ै म¤ िवभािजत ह-ै 

समािधपाद, साधनपाद, िवभूितपाद तथा कैवÐयपाद । 
 

ÿथम पाद का मु´य िवषय िच° कì िविभÆन वृ ि°यŌ के िनयमन 
से समािध के Ĭारा आÂम सा±ाÂकार करना ह ै । िĬतीय पाद म¤ 
पाँच बिहरंग साधन- यम, िनयम, आसन, ÿाणायाम और ÿÂयाहार 
का िववेचन ह ै । तृतीय पाद म¤ अंतरंग तीन धारणा, Åयान और 
समािध का वणªन ह ै । इसम¤ योगाËयास के दौरान ÿाĮ होने वाली 
िविभÆन िसिĦयŌ का भी उÐलेख हòआ ह,ै िकÆतु ऋिष के अनुसार वे 
समािध के मागª कì बाधाएँ ही ह§। चतुथª कैवÐयपाद मुिĉ कì वह 
परमो¸च अवÖथा ह,ै जहाँ एक योग साधक अपने मूल ąोत से 
एकाकार हो जाता ह ै । दूसरे ही सूý म¤ योग कì पåरभाषा देते हò ए 
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महिषª पतंजिल कहते ह§– ‘योगािĲ° वृि°िनरोधः’ । अथाªत योग 
िच° कì व ृ ि°यŌ का संयमन ह ै।  
 

िच° व ृ ि°यŌ के िनरोध के िलए महिषª पतंजिल ने िĬतीय और तृतीय 
पाद म¤ िजस अĶांग योग साधन का उपदेश िदया ह,ै उसका संि±Į 

पåरचय िनÌनानुसार ह:ै- 

 

1).यम: काियक, वािचक तथा मानिसक इस संयम के िलए अिहंसा, 
सÂय, अÖतेय चोरी न करना, āĺचयª जैसे अपåरúह आिद पाँच 
आचार िविहत ह§ । इनका पालन न करने से Óयिĉ का जीवन और 
समाज दोनŌ ही दुÕÿभािवत होते ह§ । 
 

(2).िनयम: मनुÕय को कतªÓय परायण बनाने तथा जीवन को 
सुÓयविÖथत करते हेतु िनयमŌ का िवधान िकया गया ह ै । इनके 
अंतगªत शौच, संतोष, तप, ÖवाÅयाय तथा ईĵर ÿिणधान का 
समावेश ह ै । शौच म¤ बाĻ तथा आÆतर दोनŌ ही ÿकार कì शुिĦ 
समािवĶ ह ै। 
 

(3).आसन: पतंजिल ने िÖथर तथा सुखपूवªक बैठने कì िøया को 
आसन कहा ह ै । परवतê िवचारकŌ ने अनेक आसनŌ कì कÐपना 
कì है। वाÖतव म¤ आसन हठयोग का एक मु´य िवषय ही ह ै। इनसे 
संबंिधत ‘हठयोग ÿतीिपका’ ‘घरेÁड संिहता’ तथा 
‘योगािशखोपिनषद्’ म¤ िवÖतार से वणªन िमलता ह ै। 
 

(4).ÿाणायाम: योग कì यथेĶ भूिमका के िलए नाड़ी साधन और 
उनके जागरण के िलए िकया जाने वाला ĵास और ÿĵास का 
िनयमन ÿाणायाम ह ै । ÿाणायाम मन कì चंचलता और िव±ुÊधता 
पर िवजय ÿाĮ करने के िलए बहò त सहायक ह ै। 



 योग दशªन-डा.भरत राज िसंह, सतीश कुमार िसंह व मुकेश कुमार िसंह 5 

 

(5).ÿÂयाहार: इंिþयŌ को िवषयŌ से हटाने का नाम ही ÿÂयाहार ह ै। 
इंिþयाँ मनुÕय को बाĻिभमुख िकया करती ह§ । ÿÂयाहार के इस 
अËयास से साधक योग के िलए परम आवÔयक अÆतमुªिखता कì 
िÖथित ÿाĮ करता ह ै। 
 

(6).धारणा: िच° को एक Öथान िवशेष पर क¤ िþत करना ही धारणा 
ह ै। 
 

(7).Åयान: जब Åयेय वÖतु का िचंतन करते हòए िच° तþूप हो जाता 
है तो उसे Åयान कहते ह§। पूणª Åयान कì िÖथित म¤ िकसी अÆय वÖतु 
का ²ान अथवा उसकì Öमृ ित िच° म¤ ÿिवĶ नहé होती । 
 

(8).समािध: यह िच° कì अवÖथा है िजसम¤ िच° Åयेय वÖतु के 
िचंतन म¤ पूरी तरह लीन हो जाता ह ै। योग दशªन समािध के Ĭारा ही 
मो± ÿािĮ को संभव मानता ह ै। 
 

समािध कì भी दो ®ेिणयाँ ह§ : सÌÿ²ात और असÌÿ²ात । सÌÿ²ात 
समािध िवतकª , िवचार, आनंद और अिÖमतानुगत होती ह ै । 
असÌÿ²ात म¤ सािÂवक, राजस और तामस सभी व ृ ि°यŌ का िनरोध 
हो जाता ह ै। 
 

हम अपनी ÿवृ ि° जैसे - िचंता, भय व तनाव कì भावनाओं के 
अनुभवŌ पर यिद मनन करे, तो शायद यह िगनती असं´य होगी । 
ÿित िदन के कायª-कलाप जैसे- ब¸चे के परी±ा पåरणाम कì िचंता, 
या åरपोटª काडª के ÿित माता-िपता कì अपे±ाये व ÿितिøयाये, 

कायª के िलये सा±ाÂकार कì घबराहट अथवा िकसी से पहली 
मुलाकात आिद के िलये जीवन मे हम सभी कभी न कभी  इन ±णŌ 
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से गुज़र चुके ह§ । यīिप हमे अनुशािसत, Åयान क¤ िþत एवं गितशील 
बनाने के िलये यह भय का छण थोड़ा बहò त ज़łरी भी है । परÆतु 
इनके बीच समÖया तब ÿारÌभ होती ह,ै जब यह भय िनरंतर हावी 
होकर हमारे दैिनक जीवन म¤ दखल देने लगता ह ै । तब यह एक 
िचंता - िवकार, अÂयिधक बेचैनी या िकसी अनजान चीज़ का łप 
ले सकता ह,ै िजसका इलाज- िचिकÂसक या िवशेष² के परामशª 
एवं औषिध उपचार से कराना कभी-कभी आवÔयक हो जाता ह,ै 

और यहé पर योग  हमारे िलये अिधक कारगर सािबत होता ह ै।  
 

परंतु योग (Yoga) को ही इसके एक माý इलाज के łप म¤ नहé 
मानना चािहए, इसे एक पूरक के तौर पर ही उपयोग म¤ लाना 
चािहए । िचिकÂसक आपकì िÖथित के बारे म¤ सही सलाह दे सकते 
ह§ और आप िकस ÿकार के िचंता िवकार से úिसत ह§, वह आपको 
बेहतर बता सकते ह§; जैसे िक - उ°ेजना िवकार (पैिनक 
िडसऑडªर), आसĉ बाÅयकारी िवकार (ओÊसेिसव कंपिÐसव 

िडसऑडªर), सदमे से तनाव का िवकार (पोÖट ůॉमेिटक Öůेस 
िडसऑडªर), सामािजक तनाव िवकार (सोशल एंगज़ाएटी 
िडसऑडªर) अथवा सामाÆय िचंता (जेनरलाइज़ड एंगज़ाएटी) । 
परÆतु Åयान देने योµय बात यह है िक : एलोपैथी दवाइयŌ के सेवन 
से कई अवांिछत ÿभाव हो सकते ह§ । अतः  इसके ÿभाव को समाĮ 
करने के िलए आप होिमयोपैथी एवं आयुव¥द जैसे वैकिÐपक उपचारŌ 
का भी उपयोग कर सकते है । 
 

1.1 िचंता - िवकार के ल±ण  

 आप असामाÆय łप से घबराहट, भय एवं बेचैनी महसूस 
करते ह§ । 

 िकसी भी सदमे के पĲात आपको उससे जुड़े हò ए अिनयंिýत 
एवं आसĉ िवचार आते रहते ह§ । 
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 आप अ³सर बुरे सपनŌ कì वजह से जाग जाते ह§ l  
 बार–बार हाथ धोने कì ÿवृ ित होती है ।  
 आपको नéद न आने कì समÖया रहती ह ै। 
 आपके हाथ पैर असामाÆय łप से पसीने से तर होते ह§ । 
 आपकì िदल कì धड़कन बार बार बढ़ जाती ह ै।  

1.2 िचंतामुĉ होने के िलए योग 

 

यौिगक ŀिĶ से शरीर और मन के साथ साथ भावना एक दूसरे से 
इस ÿकार अिवभĉ होती ह§ िक वे कोिशश करने के बावजूद 
भी अलग  नहé कì जा सकती ह§ । मन केवल मिÕतÕक को सोचने 
का ÿेरक ही नहé अिपतु वह बुिĦपुंज भी है जो शरीर के अंग ÿÂयंग 
और सूàमतम भागŌ को भी संचािलत करता है । शरीर को ÿभािवत 
करने वाली ÿÂयेक वÖतु या ÿिøया का ÿभाव मन पर अवÔय 

पड़ता है और मन का शरीर पर ।  
 

चूिंक मन सÌपूणª शरीर म¤ अंतÓयाªĮ है और उसके ÿÂयेक अणु म¤  
ÿिविĶ ह,ै इसिलए यौिगक िøयाओं का िजÆह¤ हम योगासन कहते 
ह§, मन और भावनाओं पर भी उतना ही ÿभाव डालती ह§ । यह 

िनिवªवाद łप से सÂय है िक Öवाभािवक शािÆत एवं िव®ाम तथा 
मन और भावनाओ ंकì  िÖथरता ÿदान करने म¤ साधारण योग और 
सामाÆयतः Åयान िजतना ÿभावी है उतना कोई अÆय नहé । 
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इस पĦित कì  यह िवशेषता है िक कुछ ही िमनटŌ म¤ िकये गये 
आसनŌ व ÿाणायामŌ के अËयास के पĲात Öवयमेव आनंद कì 
अनुभूित होने लगती है । 
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अिनþा एक ऐसी सामाÆय बीमारी है िजससे अनेकŌ Óयिĉ पीिड़त 

ह§ । जब िकÆहé कारणŌ से नéद नहé आती है तब अिनþा के िवषय म¤ 
िचंतन करना  Öवाभािवक हो जाता ह,ै ³यŌिक अिनþा के दुÕÿभाव 
से हम भलीभांित पåरिचत ह§ । अिनþा के सÌबÆध म¤, ºयŌ-ºयŌ हम 
िचÆता करते ह§ ÂयŌ-ÂयŌ उसकì गÌभीरता भी बढती जाती है । जो 
लोग रात म¤ नéद कì  गोिलयŌ का सेवन करते ह§, उÆह¤ मालमू है िक 
यह उनके ÖवाÖÃय के िलए अÂयंत हािनकारक ह,ै िफर भी 
ताÂकािलक लाभ को वे नजरंदाज नहé कर पाते ह§ । 
 

तनाव मन कì वह िÖथित है िजसम¤ मनुÕय एक ÿकार के मानिसक 
बोझ से दबाव महससू करता है और िनरंतर अÆतĬªÆद म¤ रहता है । 
िव²ानं भी इस तÃय को मानने लगा है िक तनाव से शारीåरक एवं 
मानिसक दोनŌ ÿकार कì बीमाåरयाँ पैदा होती ह§ । तनाव के ल±ण 
मनुÕय के कायª Óयवहार से ÖपĶ होने लगते ह§ जब वह  बात-बात 
पर भडक उठता है और उसके चेहरे कì मुÖकराहट गायब हो जाती 
है । 
 

योग से तनाव का उपचार सÌभव ह ै । ÿाणायाम  म¤ लÌबी गहरी 
साँस, शीतली ÿाणायाम, अनुलोम-िवलोम, कपालभाित, उºजायी, 
Ăामरी आिद ÿाणायाम मन के तनाव को दूर करने म¤  महÂवपूणª 
भूिमका अदा करते ह§ । इसी ÿकार Åयान जो मन का Öनान माना 
जाता ह,ै भी तनाव मुिĉ का अचूक साधन है । िनयिमत 
ÿातःकालीन 15-30 िमनट Åयान करने से तनाव Öवतः दूर हो जाता 
है । योगिनþा Ĭारा लÌबे समय से तनावúÖत ÓयिĉयŌ का सहज 
उपचार सÌभव हो जाता है ³यŌिक उनके अवचेतन मन कì 
úिÆथयŌ को योगिनþा Ĭारा खोल िदया जाता ह ै ।  कुछ तनाव से 

úÖत मिहलाओं पर शशांक आसन और ॐ कì सÖवर Åविन  का 
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जादुई असर भी देखा गया है । शवासन  भी तनाव दूर करने म¤ 
ÿभावी माना गया है । 
 

योग कì अनेकŌ ऐसी िøयाएं ह§ जैसे - ताडासन, भुजंगासन व 
गदªन के अÆय आसन, ĂिÕýका व नाड़ी शोधन ÿाणायाम जो 
िव®ामपूणª नéद लाने म¤ सहायक होते ह§ । ये सभी अंगŌ के फैलाव 
कì सहज व सरल िøयाएं माý ह§ िजससे तनाव Öवतः दूर हो जाता 
है । अतः शरीर के उन ÿमुख अंगŌ जहाँ तनाव, कड़ापन, जकडन 
महसूस होता हो, उÆह¤ रात म¤ िव®ाम के पूवª फैलाव के आसन 
अवÔय करना चािहए । यह हमेशा याद रखना चािहए िक तनाव 
और िवषाद  कì घनीभूत पीड़ा को झेलकर अथवा उस पीड़ा से 
गुजरकर जब उस पार जाते ह§, तो एक िदÓय िव®ांित हमारा इंतजार 
कर रही होती है ।  इसिलए िवषाद भी योग का ही एक घटक है और 
आनÆद का यह ÿारिÌभक  सोपान है जैसे िकसी भी दुखद समय 
के उपरांत थोडा भी सुख परमानंद का अनुभव कराता है और शरीर 
व मन ÿफुिÐलत हो जाता है । यह सदैव Åयान रख¤ िक तनाव 
जीवन को आगे बढ़ाने या ऊपर उठने म¤ सहायक ह,ै लेिकन 
अिनयंिýत तनाव केवल समÖयाएं पैदा करता है । तनाव से बचने 
के िलए उठाये गये गलत कदम जैसे िक दवाइंया लेना, नशा 
करना, अिधक खाना आिद तनाव को और अिधक बढ़ाते ह§, कम 
नहé करते ह§  । 
 

सामाÆयतः  तनाव को नकाराÂमक łप म¤ नहé लेना चािहए, 

³यŌिक ÿायः तनाव जीवन म¤ आगे बढने म¤ मदद करता ह ै । अतः 
तनाव दूर करने के िलए िनयिमत और øमबĦ तरीके से िकये गये 
योगासन जैसे: अधªचÆþासन, ताड़ासन, वûासन, शशांकासन, 

भुजंगासन, शलभासन, पोदो°ानासन, पवनमुĉासन एवं 
मकरासन के पĲात िकये गये ÿाणायाम िजसम¤ गहरे लÌबे सांस, 
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अनुलोम िवलोम, Ăामरी एवं िशिथलीकरण कì िøयाएं करनी 
चािहए । योगिनþा तथा Åयान भी तनाव दूर करने म¤ सहायक  होते 
ह§ । तनाव दूर करने के िलए हंसी रामबाण िसĦ हो सकती ह,ै 

³यŌिक शरीर से तनाव व नकाराÂमक सोच बढ़ाने वाले तÂव 
कोटêसाल कì माýा  इससे  øमशः  कम होती ह ै ।  सकाराÂमक 
ऊजाª पैदा करने वाले तÂव सेरोटीन का Öतर भी  बढ़ता ह,ै िजससे 

शरीर को आंतåरक व रोग ÿितरोधक ±मता म¤ अिधक  वृ िĦ होती 
ह ै । तनाव से होने वाले रोगŌ  म¤ मनोरोग, हाईÊलडÿेशर, 

हाइपरट¤शन, Ćदयरोग, अÖथमा, मधुमेह, पेिÈटक अÐसर एवं अिनþा 
आिद मु´य ह§ ।  
 

1.3 तनाव से मुिĉ के िलए कुछ आवÔयक बात¤  
 

 शरीर के भार  व वजन को øमशः कम कर¤  और मेहनत 
करके पसीना बहाय¤ । 

 धूăपान अथवा नशीली वÖतुओं का पåरÂयाग कर¤  और 
आशावादी ŀिĶकोण रख¤ । 

 नमक व काफì का ÿयोग कम कर¤   तथा पानी अिधक से 
अिधक िपय¤ और अजवाइन का भोजन म¤ सेवन कर¤  । 
िशिथलीकरण व लÌबे गहरे साँसŌ का अËयास कर¤  । 

 समय समय पर अपने Óयावसाियक कायª से छुĘी रख¤ तथा 
सद्सािहÂय पढ़¤ व  मनोरंजन हेतु कोई  भी कायª कर¤  । 
आसन ÿाणायाम व Åयान िनरंतर करते रह¤ तथा  ÿÂयेक 
कायª ईĵर के िनिम° कर¤   । 

 जीवन म¤ िनयिमत योग साधना अपनाकर योगमय जीवन 
Óयतीत कर¤  तथा कोई रचनाÂमक कायª करते रह¤ तथा 
अपने मनोबल को हमेशा बढ़ाएं ।   
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 अहंकारी Óयिĉ दुखी होता है और दूसरŌ को भी दुखी करता 
ह ै । ऐसे Óयिĉ के जीवन म¤ तनाव Öथायी łप ले लेता है । 
अहंकार से øोध व अशांित पैदा होती ह,ै øोध से िववेक नĶ 
हो जाता है और वह पाप कमŎ कì ओर ÿवृ° होता है । अतः 
रोजाना सोने के पूवª आÂम िनरी±ण  अवÔय कर¤  । 

 जो आपके वश म¤ नहé ह,ै उसके बारे म¤ सोचकर समय नĶ 
न कर¤ , बिÐक जो वश म¤ है उसे करने म¤ लग जाएँ ।  

 जब तक सफलता नहé िमल जाती, तब तक पूणª आÂम 
िवĵास और धैयª के साथ िनरंतर कायª करते रह¤ ।  

 

इस ÿकार जीवन म¤ सहजता अपनाकर भी हम तनाव कì अपे±ा 
ÿसÆनता ÿदान करने वाले ±णŌ को सदैव  खोजते रह¤ और 
आनदमय जीवन Óयतीत कर¤  । 
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अÅयाय-2 

योिगक - िøयाय े
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2.  

योिगक िøयाय े
 

िनयिमत योगाËयास आपको शांत एवं िनिĲंत रहने म¤ मदद कर 
सकता है और साथ ही अिवचिलत हò ए समÖयाओं का सामना करने 
कì शिĉ ÿदान करता है। योगाËयास आदशª łप से योगासन, 

ÿाणायाम (Pranayama), Åयान, एवं ÿाचीन योग िव²ान का संपूणª 
समÆवय है और इन सभी से कई िचंता úिसत ÓयिĉयŌ को पुनः 
ÖवÖथ करने के साथ साथ जीवन को िफर से सकाराÂमक łप से 
जीने कì ±मता ÿदान कì जा चुकì है । इस तरह से आप भी एक 
सकाराÂमक जीवन का Öवागत कर िनयिमत योगाËयास के Ĭारा  
भयमुĉ हो सकते ह§ । िनÌनिलिखत योग तकनीक अिÖथर मन 
को शांत करने म¤ मदद कर सकती ह:ै 

 

i). िविभÆन ÿकार के योगासन  
िनÌनिलिखत योगासनŌ कì मदद से ÿसÆन एवं ÖवÖथ शरीर व 
मन ÿाĮ कर सकते ह§ ।   
 

योगासन तनाव एवं नकाराÂमकता  को हमारे शरीर से दूर करने 
म¤ सहायता करते ह§: 
 

 धनुरासन (बो पोज़)  

 मÂÖयासन (िफश पोज) 

 जणू शीषाªसन )वन लेµगेड फॉरवडª ब¤ड(  
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 सेतुबंधासन )िāज पोज़(  

 मजªरीआसन (कैट Öůेच) 

 पिĲमो°ानासन(ůñ  फारवडª ब¤ड)  
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 हÖतपादासन (Öट§िडंग फारवडª ब¤ड) 

 अधोमुख ĵानासन (डाउनवडª डाग फेिसंग) 

 शीषाªसन )हेड Öट§ड(  

 शवासन (कॉÈसª पोज़)  

Åयान द¤: योगासनŌ (Yogasana) के पĲात कुछ ±णŌ के िलए 

योगिनþा अवÔय कर¤  िजससे आपके शरीर एवं मन को गहन 
िव®ाम िमलता ह ै। यह तकनीक शरीर को हािनकारक रसायनŌ से 
मुĉ करने म¤ सहायता करता है जो िक तनाव का ÿाथिमक कारण 
ह ै। 

ii). िविभÆन ÿकार के ÿाणायाम  
ĵास पर अपना Åयान क¤ िþत करने से Óयथª के िवचारŌ से मुिĉ 

िमलती ह,ै जो तनाव के मूल कारण होते ह§ । िनÌनिलिखत ĵसन 
ÿिøयाओं का अËयास कर¤ : 
 भिľका ÿाणायाम (दोनो नाको से सांस को अंदर खीचना 

व िनकालना) । 
 कपाल भाती ÿणायाम (शाइिनंक āीिदंग तकनीक-िÖकल) ।   
 अनुलोम-िवलोम या नाड़ी शोधन ÿाणायाम (आÐटरनेट 

नोिÖůल āीिदग) तनाव दूर करने का एक तरीका ह,ै िजसमे 

बाहर छोड़ी गई सांस, अÆतःĵसन से लÌबी होती है ।  
 Ăामरी ÿाणायाम  (बी āेथ) ।  
 उģीत ÿाणायाम (ॐ का उ¸चारण) । 

iii). शांतिच° हेत ुÅयान  
िवचिलत मन को शांत करने के िलए Åयान (Meditation) एक 
सवª®ेķ िविध है। एक शांित कì अनुभूित होती ह;ै और िनरंतर 
अËयास से यह अहसास कर पाते ह§ िक िकस ÿकार मन हम¤ छोटी-
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छोटी तु¸छ चीज़Ō म¤ उलझा कर रखता ह ै। Åयान हम¤ भिवÕय के बारे 
म¤ अÂयिधक िचंता करने एवं बेचैन होने से भी बचाता ह ै। 
 

आपने 'अűेनिलन का बढ़ना' (अűेनिलन रस) शÊदŌ को कई बार 
सुना होगा । यह तब होता है जब हम िकसी संभािवत खतरे के बारे 
म¤ अÂयिधक िचंता करते ह§ । उदाहरण के तौर पर जब हम िकसी 
रोमांचक झूले कì सवारी करते ह§, तब हमारा एűेिलन हॉमōन का 
Öतर बढ़ जाता ह,ै िजससे हमारी Ćदय गित तेज़ हो जाती ह,ै 

मांसपेिशयां तन जाती ह§ और शरीर से अÂयंत पसीना िनकलने 
लगता ह ै। वै²ािनक Öतर पर भी यह सािबत िकया जा चुका है िक 

िनयिमत Åयान-अËयास से इस तनावी हॉमōन कì माýा काफì कम 
कì जा सकती ह ै। 
 

iv). योग िव²ान के िनयिमत अËयास  
ÿाचीन योग ²ान को जानना और ÿयोग करना हम¤ सरल अिपतु 
गहन योग िसĦांतŌ (यम और िनयम) के बारे म¤ बताता ह,ै जो हमारे 
िलए एक खुशहाल एवं ÖवÖथ जीवन का सार बन सकता ह ै । 
उदाहरण के िलए 'संतोष' िसĦांत (िनयम) जीवन म¤ त ृĮ रहने के 

महÂव का एहसास कराता ह ै । 'अपåरúह' िसĦांत लालच एवं 
आसिĉ भावना से होने वाली िचंता, Óयाकुलता एवं तनाव से मुĉ 
करने म¤ मदद करता ह ै । 'शौच' िसĦांत मानिसक एवं शारीåरक 
शुिĦ के बारे म¤ बताता ह ै । यह िनयम िवशेष łप से आपकì तब 
सहायता करता ह,ै जब आपको संøामक रोगŌ से पीिड़त हो जाने 
के डर से Óयाकुलता हो । 
योग के यम और िनयम पौिĶक आहार खाने म¤ और ÖवÖथ जीवन 
शैली िनभाने म¤ मदद कर¤ गे, िजससे आप काफì हद तक तनाव एवं 
Óयाकुलता से उभर जाएँगे l 
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v). ÿाथªना, ®Ħा और मुÖकराहट 

िचंता मुĉ होने म¤ ÿाथªना ही आĵासन का सवª®ेķ ľोत ह ै । 
िनयिमत łप से ÿाथªना करना, मÆý उ¸चारण, भजन करने जैसी 
आदतŌ को अपनाने से हम सकाराÂमक ऊजाª से भर जाते ह§ और 
इनसे मन को िÖथर करने म¤ मदद िमलती है । यह हमे एक गहन 
िवĵास से भर देते ह§ िक जो भी घिटत हो रहा ह,ै वह हमारे अ¸छे के 
िलए होता है और एक सवª®ेķ ईĵरीय शिĉ ह,ै जो हम सब का 
Åयान रखती ह ै । इसके अितåरĉ Ûयादा से Ûयादा मुÖकुराने का 
सचेत ÿयÂन कर¤  । वह Öवतः ही आप म¤ आÂमिवĵास, शांित एवं 
सकाराÂमकता भर देगी । इसका तुरंत ही ÿयोग कर के देख¤ । 
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अÅयाय–3 

योगासन - 
ÿचिलत आसन व िवभाजन 
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3.  

योगासन  
 

आसान से ताÂपयª शरीर कì वह िÖथित ह,ै िजसम¤ आप अपने शरीर 
और मन को शांत िÖथर और सुख से रख सक¤  । हमारा मन एक 
लोलक कì तरह ह,ै जो कì भूत से भिवÕय, अफसोस और गुÖसे से 
िचंता, एंव डर और ख़ुशी से दुख के बीच म¤ झूलते रहता है I योग 
आसन हम¤ जीवन म¤ समता बनाए रखने म¤ स±म बनाते ह ै । 
योगासन माý कसरत या अËयास नहé ह ै! 
 

o पतंजिल के योग सूý म¤ विणªत है "िÖथर सुखम आसनम" 

का अथª है िक योगासन ÿयास और िव®ाम का संतुलन है I   
o महिषª पतंजिल Ĭारा एक और योग सूý ह,ै "ÿयÂन 

शैिथÐयानÆत समापि°Ëयाम"् – जो िक िफर से एक ही 
दशªन को दोहराता ह ै । ÿयास कर¤  और समिपªत कर¤  और 
ऐसा करने से हमारी जागłकता अनÆतः को ÿाĮ करती ह,ै 

हमारी जागłकता का िवकास होता ह ैI 

o संसार कì ÿथम पुÖतक ऋµवेद म¤ कई ÖथानŌ पर यौिगक 
िøयाओं के िवषय म¤ उÐलेख िमलता ह ै।  

 

इस ÿकार  सुखपूवªक िबना कĶ के एक ही िÖथित म¤ अिधक से 
अिधक समय तक बैठने कì ±मता को आसन कहते ह§ । योग के 
करने कì िøयाओं व उससे सÌबंिधत आसनो को योगासन  कहते 
ह ै।  
हम आसन म¤ आने के िलए ÿयास करते ह§ और िफर हम वहé िव®ाम 
करते ह§ । योगासन हमारे जीवन के हर पहलू म¤ संतुलन लाती ह ै। 
यह हम¤ ÿयास करने के िलए िसखाता है और िफर समपªण, पåरणाम 
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से मुĉ होने का ²ान देता ह ै। योगासन हमारे शारीåरक लचीलेपन 
को बढ़ाता है और हमारे िवचारŌ को िवकिसत करता ह ै। 
 

योग शाľŌ के परÌपरानुसार चौरासी लाख आसन ह§ और ये सभी 
जीव जंतुओं  के नाम पर आधाåरत ह§। चू ँिक इन आसनŌ के बारे म¤ 
पूणªłप से कोई नहé जानता, इसिलए चौरासी आसनŌ को ही 
ÿमुख माना गया है और वतªमान म¤ चालीस आसनो को ही ÿिसĦ 
िमली ह§। 
 

िहंदी नाम संÖकृत नाम 

1. कोनासन (Konasana) कोनासन 

2. कोनासन २ (Konasana 2) कोनासन २ 

3. किटचøासन (Katichakrasana) किटचøासन 

4. हÖतपादासन (Hastapadasana) हÖतपादासन 

5. अधª चøासन (Ardha Chakrasana) अधª चøासन 

6. िýकोणासन (Trikonasana) िýकोणासन 

7. वीरभþासन (Veerabhadrasana) 
वीरभþासना / 
वीरभþासन 

8. पसाåरता पादो°नासन (Parsarita 

Padotanasana 

पसाåरता 
पादो°नासन 

9. वृ±ासन (Vrikshasana) वृ±ासन 

10. पिĲम नमÖकारासन (Paschim 

Namaskarasana) 
पिĲम नमÖकारासन 

11. गŁड़ासन (Garudasana) गŁड़ासन 

12. कुसê आसन (Chair Pose - 

Utkatasana) 
उÂकटासन 

13. जानु शीषाªसन (Janu Shirasasana) जानु शीषाªसन 

14. पिĲमो°ासन (Paschimottanasana) पिĲमो°ासन 

15. पूवª°नासन (Poorvottanasana) पूवª°नासन 
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16. विसķासन (Vasisthasana) विसķासन 

17. अधो मुख ĵानासन (Adho Mukh 

Swanasana) 
अधो मुख ĵानासन 

18. मकर अधो मुख ĵानासन (Makara 

Adho Mukha Svanasana) 

मकर अधो मुख 
ĵानासन 

19. अधª मÂÖयेÆþासन (Ardha 

Matsyendrasana) 
अधª मÂÖयेÆþासन 

20. िततली आसन (Butterfly - 

Badhakonasana) 
बĦकोणासन 

21. कमल आसन (Lotus pose - 

Padmasana) 
पĪासना 

22. एक पाद राज कपोटासन (Ek Pada 

Raja Kapotasana) 

एक पाद राज 
कपोटासन 

23. माजªरी आसान (Marjariasana) माजªरी आसान 

24. उÕůासन (Ustrasana) उÕůासन 

25. िशशु आसन (Shishuasana) िशशु आसन 

26. च³कì मंथन आसन (Chakki 

Chalanasana) 
च³कì चलानासन 

27. धनुरासन (Dhanurasana) धनुरासन 

28. भुजंगासन (Bhujangasana) भुजंगासन 

29. सलÌबा भुजंगासन (Salamba 

Bhujangasana) 
सलÌबा भुजंगासन 

30. िवपरीत शलभासन (Viparita 

Shalbhasana) 
िवपरीत शलभासन 

31. शलभासन (Shalabasana) शलभासन 

32. नौकासन (Naukasana) नौकासन 

33. सेतु बंधासन (Setu Bandhasana) सेतु बंधासन 

34. मÂÖयासन (Matsyasana) मÂÖयासन 
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35. पवनमुĉासन (Pavanamuktasana) पवनमुĉासन 

36. सवा«गासन (Sarvangasana) सवा«गासन 

37. हलासन (Halasana) हलासन 

38. नटराजासन (Natrajasana) नटराजासन 

39. िवÕणुआसन (Vishnuasana) िवÕणुआसन 

40. शवासन (Shavasana) शवासन 

 

3.1 आसनŌ का िवभाजन  

आसनŌ का अËयास शारीåरक, मानिसक एवं आÅयािÂमक łप से 
ÖवाÖÃय लाभ एवं उपचार के िलए िकया जाता है िजसे िनिÌÆलिखत 
दो - समूहो मे बाटा गया ह ै- गितशील आसान और िÖथर आसान । 

3.1.1 गितशील आसन: वे आसन िजनमे शरीर शिĉ के साथ 
अिधक गितशील रहता ह ै। 

3.2.2 िÖथर आसन: वे आसन िजनमे अËयास को शरीर म¤ बहòत 
ही कम या िबना गित के िकया जाता ह ै। 

3.2 ÿमुख आसनो के शुł करने कì पूवª ÿिøया 
यंहा पर हम योगासनŌ के गुण, लाभ व सावधानी के बारे मे 
जानकारी ÿाĮ कर¤ गे । 
 

3.2.1 योगासनŌ के गुण और लाभ 

   योगासनŌ का सबसे बड़ा गुण यह ह§ िक वे सहज साÅय 
और सवªसुलभ ह§। योगासन ऐसी Óयायाम पĦित है िजसम¤ 
न तो कुछ िवशेष Óयय होता है और न इतनी साधन-

सामúी कì आवÔयकता होती ह ै। 
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   योगासन अमीर-गरीब, बूढ़े-जवान, सबल-िनबªल सभी 
ľी-पुŁष कर सकते ह§ । 

    आसनŌ म¤ जहां मांसपेिशयŌ को तानने, िसकोड़ने और 
ऐंठने वाली िøयाय¤ करनी पड़ती ह§ । वहé दूसरी ओर साथ-

साथ तनाव-िखंचाव दूर करने वाली िøयाय¤ भी होती 
रहती ह§, िजससे शरीर कì थकान िमट जाती है और 
आसनŌ से Óयय शिĉ वािपस िमल जाती ह ै । शरीर और 
मन को तरोताजा करने, उनकì खोई हò ई शिĉ कì पूितª 
कर देने और आÅयािÂमक लाभ कì ŀिĶ से भी योगासनŌ 
का अपना अलग महßव ह ै। 

    योगासनŌ से भीतरी úंिथयां अपना काम अ¸छी तरह कर 
सकती ह§ और युवावÖथा बनाए रखने एवं वीयª र±ा म¤ 
सहायक होती ह ै। 

   योगासनŌ Ĭारा पेट कì भली-भांित सुचाŁ łप से सफाई 
होती है और पाचन अंग पुĶ होते ह§ । पाचन-संÖथान म¤ 
गड़बिड़यां उÂपÆन नहé होतé । 

   योगासन मेŁदÁड-रीढ़ कì हड्डी को लचीला बनाते ह§ 
और Óयय हò ई नाड़ी शिĉ कì पूितª करते ह§ । 

   योगासन पेिशयŌ को शिĉ ÿदान करते ह§ । इससे मोटापा 
घटता है और दुबªल-पतला Óयिĉ तंदुŁÖत होता ह ै। 

 योगासन िľयŌ कì शरीर रचना के िलए िवशेष अनुकूल ह।ै 
वे उनम¤ सुÆदरता, सÌयक-िवकास, सुघड़ता और गित, 

सौÆदयª आिद के गुण उÂपÆन करते ह§ । 
 योगासनŌ से बुिĦ कì व ृ िĦ होती है और धारणा शिĉ को 

नई Öफूितª एवं ताजगी िमलती ह ै। ऊपर उठने वाली ÿवृ ि°यां 
जागृत होती ह§ और आÂमा-सुधार के ÿयÂन बढ़ जाते ह§ । 
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 योगासन िľयŌ और पुŁषŌ को संयमी एवं आहार-िवहार म¤ 
मÅयम मागª का अनुकरण करने वाला बनाते ह§, अत: मन 
और शरीर को Öथाई तथा सÌपूणª ÖवाÖÃय, िमलता ह ै। 

 योगासन ĵास- िøया का िनयमन करते ह§, Ńदय और 
फेफड़Ō को बल देते ह§, रĉ को शुĦ करते ह§ और मन म¤ 
िÖथरता पैदा कर संकÐप शिĉ को बढ़ाते ह§ । 

 योगासन शारीåरक ÖवाÖÃय के िलए वरदान Öवłप ह§ 
³यŌिक इनम¤ शरीर के समÖत भागŌ पर ÿभाव पड़ता है और 
वह अपने कायª सुचाŁ łप से करते ह§ । 

 आसन रोग िवकारŌ को नĶ करते ह§, रोगŌ से र±ा करते ह§ 
और शरीर को िनरोग, ÖवÖथ एवं बिलķ बनाए रखते ह§ । 

 आसनŌ से नेýŌ कì ºयोित बढ़ती ह ै। आसनŌ का िनरÆतर 
अËयास करने वाले को चÔम¤ कì आवÔयकता समाĮ हो 
जाती ह ै। 

 योगासन से शरीर के ÿÂयेक अंग का Óयायाम होता ह,ै 

िजससे शरीर पुĶ, ÖवÖथ एवं सुŀढ़ बनता ह ै। आसन शरीर 
के पांच मु´यांगŌ, Öनायु तंý, रĉािभगमन तंý, 

ĵासो¸छवास तंý कì िøयाओं का ÓयविÖथत łप से 
संचालन करते ह§ िजससे शरीर पूणªत: ÖवÖथ बना रहता है 
और कोई रोग नहé होने पाता। शारीåरक, मानिसक, बौिĦक 
और आिÂमक सभी ±ेýŌ के िवकास म¤ आसनŌ का अिधकार 
है। अÆय Óयायाम पĦितयां केवल वाĻ शरीर को ही ÿभािवत 
करने कì ±मता रखती ह§, जब िक योगासन मानव का 
चहò ँमुखी िवकास करते ह§ । 
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3.2.2 आसन कì शुŁआत से पूवª सावधानी 
आसनŌ को सीखना ÿारÌभ करने से पूवª कुछ आवÔयक 
सावधािनयŌ पर Å यान देना आवÔयक ह ै। आसन ÿभावकारी तथा 
लाभदायक तभी हो सकते ह§, जबिक उसको उिचत रीित से िकया 
जाए । 
 योगासन शौच िøया एवं यथासÌभव Öनान से िनवृ° होने 

के बाद ही िकया जाना चािहए तथा एक घंटे पĲात Öनान 
कर¤  । 

 योगासन समतल भूिम पर आसन िबछाकर करना चािहए 
एवं मौसमानुसार ढीले वľ पहनना चािहए । 

 योगासन खुले एवं हवादार कमरे म¤ करना चािहए, तािक 
ĵास के साथ आप Öवतंý łप से शुĦ वायु ले सक¤  । 
अËयास आप बाहर भी कर सकते ह§, परÆतु आस-पास 
वातावरण शुĦ तथा मौसम सुहावना हो । 

 आसन करते समय अनावÔयक जोर न लगाएँ । यĦिप 
ÿारÌभ म¤ आप अपनी माँसपेिशयŌ को कड़ी पाएँगे, लेिकन 
कुछ ही सĮाह के िनयिमत अËयास से शरीर लचीला हो 
जाता ह ै । आसनŌ को आसानी से कर¤ , किठनाई से नहé । 
उनके साथ ºयादती न कर¤  । 

 मािसक धमª, गभाªवÖथा, बुखार, गंभीर रोग आिद के दौरान 
आसन न कर¤  । 

 योगाËयासी को सÌयक आहार अथाªत भोजन ÿाकृितक 
और उतना ही लेना चािहए िजतना िक उसके पचने म¤ 
आसानी हो । वûासन को छोड़कर सभी आसन खाली पेट 

कर¤  । 
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 आसन के ÿारंभ और अंत म¤ िव®ाम कर¤  । आसन िविधपूवªक 
ही कर¤  । ÿÂयेक आसन दोनŌ ओर से कर¤  एवं उसका पूरक 
अËयास कर¤  । 

 यिद आसन को करने के दौरान िकसी अंग म¤ अÂयिधक 
पीड़ा होती है तो िकसी योग िचिकÂसक से सलाह लेकर ही 
आसन कर¤  । 

 यिद वातŌ म¤ वायु, अÂयिधक उÕणता या रĉ अÂयिधक 
अशुĦ हो तो िसर के बल िकए जाने वाले आसन न िकए 
जाएँ । िवषैले तÂव मिÖतÕक म¤ पहò ँचकर उसे ±ित न पहò ँचा 
सक¤ , इसके िलए सावधानी बहòत महÂवपूणª ह ै। 

 योग ÿारÌभ करने के पूवª अंग-संचालन करना आवÔयक है। 
इससे अंगŌ कì जकड़न समाĮ होती है तथा आसनŌ के िलए 
शरीर तैयार होता है। अंग-संचालन कैसे िकया जाए इसके 
िलए 'अंग संचालन' अगले अÅयाय म¤ पढ़े । 
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अÅयाय-4 
 

ÿमुख आसन –  

करने कì िविध व लाभ 
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4.  

ÿमुख आसन और लाभ 
 

हम जानते है िक 84-ÿमुख आसान होते है तथा यहा पर हम लोग 
माý 40-आसनो के बारे मे जानकारी ÿाĮ कर¤ गे िक यह कैसे िकया 
जाता है और इससे ³या लाभ ह,ै िजससे अपने शरीर और मन को 
शांत, िÖथर और सुखी रख सक¤  ।  
 

4.1 कोणासन [The angle pose] 

 
 

कोण आसन  (द  अँगल पोज़) 

कोणासन दो शÊदो से बना ह;ै कोण + आसन = कोणासन । आइये 
कोणासन करने कì िविध को जाने । 
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कोण-आसन करने कì िविध 

 सीधे खड़े रहते हò ए पैरŌ म¤ कूÐहे के चौड़ाई िजतनी दूरी बना 
ले और हाथŌ को शरीर के बाजू म¤ रख¤ । 

 साँस  ले और अपने बाएं हाथ को इस तरह ऊपर उठाये कì 
आपकì उंगिलयाँ छत कì िदशा म¤ रह¤ ।  

 साँस छोड़ते हò ए रीढ़ कì हड्डी को झुकाते हò ए, अपनी 
दािहनी ओर झुक¤ , उसके बाद अपने ®ोिण (विÖत-ÿदेश) को 
बाई ओर ले जाएँ और थोड़ा और झुके । अपने बाये हाथ को 
ऊपर ओर तना हòआ रखे ।  

 बायé हथेली  से उपर देखने के िलए, अपने िसर को घुमाए 
और  कोहिनयŌ को सीधा रख¤ । 

 साँस लेते हò ए अपने शरीर को वापस सीधा कर¤  । 
 साँस छोड़ते हò ए अपने बाय¤ हाथ को नीचे लाए । 

 

कोण-आसन स ेलाभ 

 रीढ़ कì हड्डी और बाजुओं व टाँगŌ को खéच कर सीधा 
रखने म¤ सहायता ।  

 हाथ, पैर और धड़ के सभी भागŌ म¤ सुŀढ़ता ।  
 पीठ के ददª से िनजाद I 

 रीढ़ कì हड्डी को लचीला बनाता ह ै।  
 कÊज़ म¤ राहत िमलती ह ै। 
 किटÖनायु शूल (साइिटका) के रोिगयŌ  को लाभ िमलता है । 

 

कोण-आसन के अंतिवªरोध  
 िजन लोगŌ को तीĄ पीठ ददª और Öपॉ ं िडलाइिटस कì िशकायत 

हो, वह कोण आसन ना कर¤  । 
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4.2 कोणासन-2 करने कì िविध 

 

 पैरो के बीच म¤ 2 फ़ìट का अंतर 
रख¤। दोनŌ पैर पर बराबर भार 
संतुिलत करे ।  

 ĵास लेते हòए दोनŌ हाथŌ को 
फैलाते हò ए िसर के ऊपर ले जाये 
और हथेिलयŌ को जोड़¤। उंगिलयो 
को आपस म¤ जोड़ कर गुÌबदनुमा 
अवÖथा म¤ हाथो को रख¤। Åयान रहे 
िक हाथ कान से छूते हò ए जाये । 

 ĵास बाहर छोड़ते हòए दािहने ओर 
झुक¤  । यह Åयान दे कì हाथ 
कोहिनयो से मुड़े नहé । ज़मीन पर पैर से दबाव बनाएँ रख¤। 
इस िÖथित म¤ बने रहे । 

 झुकते हòए शरीर म¤ िखंचाव बनाये रहे । इस िÖथित म¤ रहते 
हò ए गहरी ĵास ले और छोड़े ।  

 ĵास लेते हò ए पुनः सामाÆय िÖथित म¤ खड़े हो । 
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 ĵास छोडते हò ए दोनŌ हाथ नीचे लाये । 
 बाये ओर यही ÿिøया दोहराये । 

 

कोणासन-2 के लाभ 

 शारीर के दोनŌ ओर और मेŁरºजु म¤ िखंचाव उÂपन करता 
ह§ । 

 हाथ, पैर और पेट के अंगो को ÓयविÖथत करता ह§ । 
 

4.3 किट चøासन [Kati Chakrasana] 

 

किट चøासन योगासन का वाÖतव म¤ अथª है कमर के िहÖसे को 
घुमाना । इस आसन से कमर को िखंचाव िमलने के साथ साथ 
कमर म¤ लचीलापन भी आता ह ै । इसे करने के िलए थोड़ा समय 

लगता है परंतु इसके अनेक लाभ ह§ । 

 

इस सरल और उपयोगी आसन का सही एवं िनयिमत अËयास 
,कÊज़ दूर करने म¤ सहायक ह ै। 
 कटी=कमर, चø=घुमाना, आसन=योगासन । 
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किट चøासन करने कì िविध 

 पैरŌ को जोड़ कर या थोड़ा अÆतर बनाकर सीधे खड़े हो 
जाएँ। 

 ĵास अंदर लेते हò ए, हथेिलयां एक दूसरे के सामने रखते 
हò ए, हाथŌ को अपने सामने  व ज़मीन के समानांतर कर¤  । 

 अपने हाथŌ और कÆधŌ कì दूरी समान रख¤ । 
 ĵास छोड़ते हò ए, कमर दािहनी ओर घुमाएं और बाएं कंधे से 

पीछे कì ओर  देख¤ । योग के िवशेष² कì सलाह के अनुसार 
पैरŌ को एक ही Öथान  पर रखे रह¤, इससे कमर को पूरा 
घुमाव ÿाĮ होगा । 

 हथेिलयŌ कì दूरी समान बनाय¤ रिखये । महसूस कर¤  िक                                                
³या आपको अपनी पीठ के िनचले िहÖसे म¤ िखंचाव का 
अनुभव हो रहा है ? 

 ĵास लेते हò ए पुनः सामने कì ओर घूम जाएँ । 
 ĵास छोड़ते हò ए इस आसन को बाएँ ओर घुमते हòए दोहराएँ । 
 साँस लेते हò ए पुनः सामने कì ओर घूम जाएँ । 
 इस आसन को कुछ समय तक दोनŌ तरफ कर¤  और िफर 

ĵास छोड़ते हò ए हाथŌ को नीचे ल¤ आएँ । 
िहदायत: आसन करने कì गित धीमी और एक समान हो । शरीर 
को झटके से न िहलाएँ । यिद आप ĵास और गित म¤ सामंजÖय के 
साथ योगासन कर¤ गे तो आपको इसका अÂयिधक लाभ होगा । 
 

किट चøासन के लाभ  
 कÊज़ से राहत । 
 मेŁदंड और कमर का लचीलापन । 
 हाथ और पैरŌ के मासपेिशयŌ के िलए लाभदायक । 
 गदªन एवं कÆधŌ को आराम देते हòए, पेट कì मासपेिशयŌ एवं 

पीठ को शिĉशाली बनाता ह ै। 
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 बैठकर या दÉतर म¤ कायª करने वालŌ के िलए लाभदायक । 
 

किट चøासन करते समय कुछ चीज़Ō पर Åयान द े

 गभाªवÖथा, हिनªया, िÖलप िडÖक, एवं उदर के िहÖसे म¤ हò ई 
कोई भी सजªरी वाले ÓयिĉयŌ के िलए यह आसन विजªत ह ै। 

 यिद आपको रीढ़ कì हड्डी कì कोई भी समÖया हो तो आप 
िचिकिÂसक से सलाह लेकर ही यह आसन कर¤  । 

 

4.4 हÖतपादासन [Hastapadasana/Uttanasana] 

 

हÖत = हाथ ; पाद = पैर; आसन शÊद = हÖतपादासन 

 

उ°ानासन (हÖतपादासन) करने कì िविध                                                       
 पैरŌ को एक साथ रखते हò ए सीधे खड़े हो जाएँ और हाथŌ को 

शरीर के साथ रख¤ । 
 अपने शरीर के वजन को दोनो पैरŌ पर समान łप से रखे । 
 साँस अंदर ले और हाथŌ को िसर के ऊपर ले जाएँ । 
 साँस छोड़¤, आगे और नीचे कì ओर झुकते हò ए पैरŌ कì तरफ 

जाएँ । 
 इस अवÖथा म¤ 20 सेकेÁड तक Łके और 30 सेकेÁड तक 

गहरी साँस¤ लेते रहे ।  
 अपने पैरŌ और रीढ़ कì हड्डी को सीधा रख¤, हाथŌ को पैर 

के पंजŌ के बगल म¤ जमीन पर रख¤ या पैरŌ पर भी रख 
सकते ह§ । 
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 साँस बाहर छोड़ते हòए अपने छाती को घुटनŌ कì तरफ ले 

जाएँ, िनतÌबŌ तथा टेलबोन (रीढ़ कì हड्डी का अंितम िसरा) 
िजतना हो सकता है उतना ऊपर उठाए, एिडयो को नीचे कì 
तरफ दबाये । इसी अवÖथा म¤ िसर को िव®ाम द¤ और आराम 
से िसर को पंजो कì तरफ ले जाये और गहरी सांसे लेते रहे ।   

 साँस को अÆदर लेते हò ए अपने हाथŌ को आगे व ऊपर कì 
तरफ उठाएँ और धीरे धीरे खड़े हो जाएँ । 
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 साँस छोड़ते हò ए अपने हाथŌ को शरीर के साथ ले आएँ । 
उ°ानासन(हÖतपादासन) के लाभ 

 शरीर के प ृķ भाग म¤ पाए जाने वाली समÖत मांसपेिशयŌ म¤ 
िखंचाव पैदा करता ह ै। 

 तंिýका तंý म¤ रĉ का ÿवाह बढ़ाकर उसे Öफूितªदायक 
बनाता ह ै। 

 रीढ़ कì हड्डी को मज़बूत बनाता ह ै। 
 उदर के अंगŌ को सिøय करता ह ै। 

उ°ानासन (हÖतपादासन) के अंतरिवरोध  
िजन लोगो को पीठ के िनचले िहÖसे म¤ कोई समÖया हो, 
ÖपॉिÆडलाइिटस, सवाªइकल ददª अथवा िकसी भी ÿकार कì पीठ या 
रीढ़ कì हड्डी कì समÖया से úÖत हŌ, वो इस आसन को न कर¤  । 
 

4.5 अधªचøासन [Ardha Chakrasana] 

अधª = आधा ; चø = पिहया ; आसन शÊद 
= अधªचøासन 

अधªचøासन करने कì िविध  
 पैरŌ को एक साथ रखते हòए सीधे 

खड़े हो जाएँ और हाथŌ को शरीर 
के साथ रख¤ ।  

 अपने शरीर के वजन को दोनो पैरŌ 
पर सामान łप से रखे ।  

 साँस को अÆदर कì ओर खीच¤, 
हाथŌ को िसर के ऊपर ले जाय¤ और 
हथेिलयाँ एक दूसरे के सामने हŌ ।  
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 साँस छोड़ते हò ए िनतÌबŌ को थोड़ा सा आगे कì तरफ ध³का 
द¤, हÐका से पीछे कì ओर झुक जाएँ, अपने हाथŌ को कान से 
सटा कर रख¤, कोहिनयाँ तथा घुटने सीधे रख¤, िसर सीधा 
रखते हò ये अपने सीने को छत कì तरफ उठाय¤ ।  

 साँस अÆदर कì ओर लेते हò ए इस अवÖथा को कुछ देर बनाये 
रख¤ और िफर धीरे से वापस आ जाएँ ।  

 साँस छोड़ते हò ए अपने हाथŌ को नीचे लाय¤ और िव®ाम कर¤  ।  

अधªचøासन के लाभ 

 शरीर के उपरी िहÖसे (धड़) म¤ िखचाव पैदा करता है ।  
 हाथŌ एवं कंधो कì मांसपेिशयŌ को मजबूत बनाता ह ै।  

 

अधªचøासन के अंतिवªरोध 

 िजन ÓयिĉयŌ को कूÐहे तथा रीढ़ कì हड्डी म¤ कोई गंभीर 
समÖया हो, वह लोग इस आसन को न कर¤  । साथ ही िजÆह¤ 
उ¸च रĉचाप व मानिसक िवकार कì समÖया हो वो भी इस 
आसन को न कर¤  । 

 िजÆह¤ आमाशय या úहणी म¤ घाव हो अथवा हिनªया कì 
तकलीफ हो, उÆह¤ भी इस आसन को नहé करना चािहये ।  

 गभªवती िľयŌ को भी यह आसन नहé करना चािहये ।  

4.6 िýकोणासन [Trikonasana]  

िýकोणासन का अथª है । िýकोण = िýभुजाकार; आसन - आसन 

अÆय आसनŌ से िभÆन िýकोणासन म¤ शरीर को साÌयावÖथा म¤ 
बनाए रखने के िलए आँखŌ को खुला रखा जाता ह ै।  
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िýकोणासन करने कì िविध 

 

 अपने पैरŌ के बीच सुिवधाजनक तकरीबन 2-4 िफट कì दूरी 
बना ले और  सीधे खड़े हो जाएँ ।  

 अपने दािहने पंजे को 90 िडúी तथा बाएँ पंजे को 15 िडúी 
तक घुमाएँ ।  

 अपनी दािहनी एड़ी के क¤ þ को, अपने बाएँ पैर से बन रहे 
घुमाव के क¤ þ कì सीध म¤ लेकर आएँ ।  

 सुिनिĲत कर¤  कì आपके पंजे जमीन को दबा रहे हŌ और 
शरीर का भार दोनŌ पैरŌ पर समान łप से हो ।  

 एक गहरी ĵास अÆदर कì ओर ल¤ । ĵास बाहर कì ओर 
छोड़ते हòए अपने शरीर को दािहने तरफ मोड़¤, कूÐहŌ से नीचे 
कì तरफ जाएँ ।  कमर को सीधा रखते हò ए अपने बाएँ हाथ 
को ऊपर हवा म¤ उठाएँ और दािहने हाथ को नीचे जमीन कì 
तरफ ले जाएँ ।  इस ÿकार अपने दोनŌ हाथŌ को एक सीध म¤ 
रख¤ । 

 अपने दािहने हाथ को एड़ी या जमीन पर बाहर कì तरफ 
रख¤ अथवा अपनी कमर को िबना मोड़े हò ए जहाँ भी संभव हो 
रख सकते ह§ । अपने बाएँ हाथ को छत कì ओर खéचे और 
कंधो कì सीध म¤ ले आएँ ।  अपने िसर को बीच म¤ रखे या 
दािहनी ओर मोड़ ल¤, आँखŌ कì ŀिĶ को दािहनी हथेली कì 
ओर क¤ िþत कर¤  । 

 Åयान रख¤ कì आपका शरीर िकनारे कì तरफ से मुड़ा हò आ 
हो । शरीर आगे या पीछे कì ओर झुका न हो ।  िनतÌब तथा 
व± पूरी तरह से खुले रह¤ ।  
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 शरीर म¤ अिधकतम िखंचाव बनाए रखते हòए िÖथर रह¤ । 
गहरी ĵास¤ लेते रह¤ । बाहर जाती हò ई ÿÂयेक ĵास के साथ 
शरीर को िव®ाम द¤ ।  अपने शरीर एवं ĵास के साथ 
मनःिÖथत रह¤ ।  

 
 

 जब भी ĵास ल¤, ऊपर कì ओर उठ¤ , अपने हाथŌ को नीचे कì 
तरफ लाएँ और पैरŌ को सीधा कर¤  ।  

 यही ÿिøया अपनी दूसरी तरफ से भी कर¤ ।  

िýकोणासन के िलए कुछ सुझाव  
 इस आसन को करने से पूवª आप इस बात का Åयान रखे कì 

आपने अ¸छे से गरम (वामª-अप) कर िलया हो ।  
 सामने कì ओर झुकते समय आराम से धीरे-धीरे झुके तािक 

आपका संतुलन बना रहे ।  
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िýकोणासन से पूवª िकये जाने वाले कुछ आसन 

 किटचøासन (katichakrasana) 

 कोणासन (Konasana) 

 वृ±ासन (vrikshasana) 

 

िýकोणासन के बाद िकये जाने वाले आसन  
 वीरभþासन (virbhadrasana) 

 

िýकोणासन के लाभ  
 यह आसन पैरŌ, घुटनŌ, एिड़यŌ, हाथŌ और व± को मजबूत 

बनाता ह ै। 
 यह आसन िनतÌबŌ, कूÐहŌ, जंघा कì मांसपेिशयŌ, कÆधŌ, 

व± तथा रीढ़ कì हड्डी म¤ और ºयादा खुलापन व िखंचाव 
उÂपÆन करता ह ैऔर अिधक लचीला बनाता है व इन सब 
अंगो म¤ खुलापन बनाता ह ै।  

 यह आसन शारीåरक व मानिसक तारतÌयता को बढ़ता ह ै।  
 पाचन को बेहतर करने म¤ सहायक अथवा पाचन िøया म¤ 

सहायता करता है एवं उसे सिøय बनाता ह ै।  
 तनाव, िचंता, पीठ के ददª और सायिटका के कĶŌ को दूर 

करता ह ै।  
 

िýकोणासन के अंतिवªरोध  
 यिद आपको माइúेन, डायåरया, िनÌन या उ¸चरĉचाप, 

गदªन या पीठ पर चोट लगी हो तो इस आसन को न कर¤  ।  
जो उ¸च रĉचाप से पीिडत ह§, वह अपने हाथो को िसर के 
ऊपर ना उठाते हò ये इस आसन को करे, अÆयथा उनका 
रĉचाप और अिधक हो सकता है ।  
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4.7 वीरभþासन [Veerabhadrasana] 

यह आसन हाथŌ, कंधो, जांघो एवं कमर कì मांसपेिशयŌ को 
मजबूती ÿदान करता ह ै। इस आसन का नाम भगवान िशव के 
अवतार, एक अभय योĦा के नाम पर रखा गया| योĦा वीरभþ कì 
कहानी, उपिनषद कì अÆय कहािनयŌ कì तरह, जीवन म¤ ÿेरणा 
ÿदान करती ह ै।  
 

 

वीरभþासन करने कì िविध 

वीरभþासन योगासनŌ से सबसे आकषªक आसन ह|ै यह 
योगाËयास म¤ सुÆदरता एवं कृत²ता लाता ह ै। 

 पैरŌ को 3 से 4 फुट कì दूरी पर फैला कर सीधे खड़े हो जाएँ ।  
 दािहने पैर को 90 िडúी  और बाएँ पैर को 15 िडúी तक 

घुमाएँ । 
 जाँच कर¤  – दािहनी एड़ी बाये पैर कì सीध म¤ रखé हो । 
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 दोनŌ हाथŌ को कंधो तक ऊपर उठाएं, हथेिलया आसमान 
कì तरफ खुले होने चािहए । 

 जाँच कर¤  – हाथ जमीन के समानांतर हो । 
 साँस छोड़ते हò ए दािहने घुटने को मोड़े । 
 जाँच कर¤  – घुटना एंव दािहना टखना एक सीध म¤ होना 

चिहये और दािहना घुटना टखने से आगे नही जाना चिहये ।  
 सर को घुमाएँ और अपनी दािहनी ओर देख¤ । 
 आसन म¤ िÖथर होकर हाथŌ को थोड़ा और खीच¤ । 
 धीरे से ®ोणी (पेिÐवस) को नीचे कर¤  एक योĦा कì तरह इस 

आसन म¤ िÖथर रहे और मुÖकराते रहे । नीचे जाने तक सॉस 
लेते और छोड़ते रहे । 

 साँस लेते हò ए ऊपर उठ¤  । 
 साँस छोड़ते वĉ दोनŌ हाथŌ को बाजू से नीचे लाए । 
 बाएँ तरफ इसे दोहराये। बाएँ पैर को 90 िडúी एवं दॉये को 15 

िडúी तक घुमाये । 

वीरभþासन से लाभ  

 हाथ, पैर और कमर को मजबूती ÿदान करता ह ै। 
 शरीर म¤ संतुलन बढाता ह,ै सहनशीलता बढती ह ै। 
 बैठ कर कायª करने वालŌ के िलए अÂयंत लाभदायक ह ै। 
 कंधो के जकड़न म¤ अÂयंत ÿभावशाली ह ै। 
 कंधो के तनाव म¤ तुरंत मुĉ करता ह ै। 
 आपम¤ साहस, कृपा एवं शांित कì व ृ िĦ करता ह ै। 
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वीरभþासन कì सावधािनया  

 अगर आप रीढ कì हड्डी के िवकारŌ से पीिड़त है य िकसी 
पुरानी बीमारी से पीिड़त ह§ तो िचिकÂसक से परामशª लेकर 
ही ये आसन कर¤  । 

 उ¸च रĉचाप वाले मरीज़ यह आसन न कर¤  । 
 वीरभþासन गभªवती मिहलाओ के िलए दूसरे और तीसरे 

ितमाही म¤ अÂयÆत लाभदायक ह ै । आप इस आसन को 
करते समय दीवार  का सहारा ल¤ । इस आसन को करने से 
पहले िचिकÂसक कì सलाह अवÔय ल¤ ।  

 अगर आप दÖतúÖत ह§ या हाल म¤ ही इससे पीिड़त थे, तो ये 

आसन न कर¤  । 
 अगर आप को घुटनŌ म¤ ददª है य गिठया कì बीमारी है तो 

घुटनŌ के पास सहारे का उपयोग कर¤  । 

4.8 ÿसाåरता पादो°नासन [Prasarita Padottanasana] 
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ÿसाåरता पादो°नासन करने कì िविध 

 पैरŌ को 3 से 4 फुट के अंतर पर फैला कर सीधा खड़ा हो 
जाएँ| पैर जमीन पर िटके हò ए होने चािहए ।  साधारण लÌबी 
गहरी साँस लेते रह¤ । 

 साँस लेते हò ए रीढ कì हड्डी को सीधा करे ।  हाथŌ को फैला 
कर सर के उपर लाय¤ ।  

 साँस छोड़ते हò ए कमर से नीचे झुक¤ | रीढ कì हड्डी को सीधा 
रख¤ । 

 हथेिलयŌ को कंधे कì सीध म¤ जमीन पर रख¤ ।  लÌबी गहरी 
साँस छोड़¤ । 

 कमर को थोड़ा उठा कर साँस छोड़ते हò ए और झुके ।  िसर 
को हाथŌ के बीच म¤ जमीन पर रख¤ ।  

 जांघŌ को थोड़ा और फैलाये ।  अगर आप िÖथर ह§ तो पैरŌ को 
थोड़ा और फैला सकते ह§ ।  

 साँस छोड़ते हòए हाथŌ को जमीन पर दबाएँ, झुकाव को 
मजबूती द¤ ।  अगर आपके हाथ पैरŌ तक पहòचते ह§ तो पैर के 

अंगुिलयŌ को पकड़े और अंदर कì तरफ खीच¤ ।  
 साँस ले हाथŌ को सामने कì तरफ फैलाएं और धीरे से ऊपर 

उठे ।  
 साँस छोड़ते हò ए हाथŌ को नीचे म¤ ले आये ।  

ÿसाåरता पादो°नासन के लाभ  

 पैरŌ और एड़ी को मजबूती ÿदान करता ह ै।  
 रीढ कì हड्डी को सीधा करता ह ै।  
 घुटने के पीछे कì नस (हैिÌÖट्रंग) म¤ िखचाव लाता ह ै। 
 पेट कì मांसपेिशयŌ को मजबूती ÿदान करता ह ै।  
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ÿसाåरता पादो°नासन कì सावधािनयां  

 िजनको पीठ के िनचले िहÖसे म¤ ददª कì िशकायत है वो 
ºयादा झुकने से बच¤ ।  ºयादा िखंचाव से ददª बढ़ सकता ह ै।  

 

4.9 वृ±ासन [Vrikshaasan] 

 

वृ±- पेड़, आसान 

यह आसन से व ृ± कì शांत एवं िÖथर अवÖथा को दशाªता हIै अÆय 
योगासनŌ  के िवपरीत इस आसन म¤ हमे अपने शरीर के संतुलन 
को बनाये रखने के िलए आंखे खुली रखनी पड़ती ह§I 
 

वृ±ासन करने कì िविध 

 हाथŌ को बगल म¤ रखते हò ए सीधे खड़े हो जाएँ | 
 दािहने घुटन¤ को मोड़ते हò ए अपने दािहने पंजे को बाएँ जंघा 

पर रख¤I आपके पैर का तलवा जंघा के ऊपर सीधा एवं ऊपरी 
िहÖसे से सटा हò आ हो । 

 बाएँ पैर को सीधा रखते हòए संतुलन बनाये रख¤ ।  
 अ¸छा संतुलन बनाने के बाद गहरी साँस अंदर ल¤, कृत²ता 

पूवªक हाथŌ को सर के ऊपर ले जाएँ और नमÖकार कì मुþा 
बनाए ।  
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 िबÐकुल सामने कì तरफ देख¤, सीधी नज़र सही संतुलन 
बनाने म¤ अÂयंत सहायक ह ैI 

 रीढ कì हड्डी सीधी रहे I आपका पूरा शरीर रबर ब§ड कì 
तरह तना हò आ हो I हर बार साँस छोड़ते हò ए शरीर को ढीला 
छोडते जाएँ और िव®ाम कर¤ , मुÖकुराते हò ए शरीर और साँस 
के साथ बने रह¤ I 

 धीरे-धीरे साँस छोड़ते हò ये हाथो को नीचे ले आये। धीरे से 
दािहने पैर को सीधा कर¤  ।   

 सीधे लÌबे खड़े हो जाए, िबÐकुल पहले कì तरह I अब बाएँ 
तलवे को दािहने जांघ पर रख कर आसन को दोहराएं I 
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वृ±ासन के लाभ  

 इस आसन को करने के पĲात आप ऊजाª से पåरपूणª 
महसूस करते ह§| यह आसन पैर, हाथŌ और बाजुयŌ कì 
मांसपेिशयो म¤ िखचाव पैदा करता है और आपको पुनः 
तरोताजा कर देता है।  

 यह मिÖतÕक म¤ िÖथरता और संतुलन लाता हIै 

 एकाúता बढ़ाने म¤ सहायक हIै 

 यह आसन पैरŌ को मजबूती ÿदान करता है एवं संतुलन 
बनाने म¤ सहायक हIैजांघो के फैलाव म¤ भी सहायक हIै 

 नसŌ कì ददª म¤ अÂयंत सहायक हIै 

 

वृ±ासन कì सावधािनया ं
अगर आप माइúेन, अिनंþा, अÐप या उ¸च रĉचाप से पीिड़त है तो 
यह आसन न कर¤  ( उ¸च रĉचाप वाले इस आसन को हांथो को 
िबना सर के ऊपर ले जाए, कर सकते ह§ I हांथो को ऊपर ले जाने से 
रĉचाप बढ़ सकता ह)ै ।  
 

4.10 पिĲम नमÖकारासन [Paschim Namaskarasana] 

 

पिĲम नमÖकारासन- पिĲम िदशा मे न होकर, पीछे कì ओर का 
नमÖकार कहा जाता है । यह योगासन  शरीर के ऊपरी भाग को 
मजबूत करता है और मु´यतः भुजाओं और पेट  पर काम करता है । 
इसे िवपरीत  नमÖकारासन भी कहते ह§ । 
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  पिĲम नमÖकारासन करने कì िविध   

 ताड़ासन से ÿारÌभ कर¤  । 
 अपने कंधो को ढीला रखे और अपने घुटनो को थोड़ा मोड़े । 
 अपनी भुजाओं को पीछे कì ओर ले जाएँ और उँगिलयŌ को 

नीचे कì ओर रखते हòए अपनी हथेिलयŌ को जोड़े । 
 सांस भरते हòए उँगिलयŌ को रीढ़ कì हड्डी कì ओर मोड़ते 

हò ए ऊपर कर¤  । 
 Åयान रखे िक आपकì हथेिलया एक दूसरे से अ¸छे से सटी 

हò ई और घुटने हÐका सा मुड़े हò ए रहे । 
 इस आसन म¤ रहते हò ए कुछ साँसे ल¤ । 
 सांस छोड़ते हòए उँगिलयŌ को नीचे िक ओर ले आये । 
 भुजाओं को अपने सहज अवÖथा म¤  ल¤ आये और ताड़ासन म¤ 

आ जाएँ । 
  

पिĲम नमÖकारासन के लाभ 

 पेट को खोलता है िजससे गहरी साँसे लेना आसान होता ह ै। 
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 पीठ के ऊपरी िहÖसे म¤ िखचाव आता ह ै। 
 कÆधŌ का जोड़ और छाती कì मांसपेिशयŌ म¤ िखचाव लाता 

ह ै। 
 

पिĲम नमÖकारासन कì सावधािनया ं 
िनÌन रĉचाप और भुजा या कÆधŌ म¤ चोट वाले लोग इस 
आसन को करते समय सावधानी बरते । 
 

नोट: योग अËयास शरीर व मन को अनेको ÖवाÖÃयÿद लाभ देता 
ह§, िफर भी ये दवाओं का िवकÐप नहé ह§ । यह योग आसन अित 
महÂवपणूª ह§ िजसका ÿिश±ण, िकसी ÿिशि±त िश±क से िलया 
जाये और िकसी ÖवाÖÃय संबंधी समÖया के समय योग आसनŌ का 
अËयास डॉ³टर के परामशª के बाद ही कर¤  ।  
 

4.11 गŁड़ासन [Garudasana] 

 

गŁड़ासन एक ÿकार का योगासन ह ै । इस आसन का नाम 
पौरािणक कथाओं म¤ विणªत पि±यŌ के राजा गŁड़ के नाम पर रखा 
गया ह ै। गŁड़ासन कì उÂपि° संÖकृत शÊद गŁड़ से हò ई ह ै। यह 
योगासन मु´य łप से कंधे, कलाई, बाजू और पैर वाले िहÖसे पर 
असर डालता ह ै । साथ ही यह आपके टखनŌ और कूÐहŌ को भी 
मजबूत करने का काम कर सकता ह ै। जो इस आसन को करना 
चाहते ह§, उÆह¤ शरीर का संतुलन बनाए रखने कì अिधक 
आवÔयकता होती है । 
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गŁड़ासन करने कì िविध 

 ताड़ासन म¤ खड़े हो जाएँ I 

 अपने घुटनŌ को मोड़े और बाएँ पैर को उठा कर दािहने पैर 
के ऊपर घुमा ल¤ I 

 Åयान द¤ कì दािहना पैर जमीन पर िटका हो और बायाँ जांघ 
दािहने जांघ के ऊपर हो I बाएँ पैर कì उंगिलया जमीन कì 
ओर होनी चािहए I 

 अपने हाथŌ को सामने कì ओर जमीन के समांतर रखते हò ए 
सामने कì ओर लाय¤ I 

 दािहने हाथ को बाएँ हाथ के ऊपर øॉस कर¤  और अपने 
कोहनी को जमीन से 90 िडúी के कोण म¤ मोड़े I Åयान द¤ 
कì हाथŌ के िपछले िहÖसे एक दूसरे कì ओर हŌ I 

 धीरे से हाथŌ को इस तरह घुमाएँ कì हथेिलयाँ एक दूसरे के 
सामने आ जाएँ I 
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 हथेिलयŌ को एक दूसरे के ऊपर दबाते हòए उÆह¤ ऊपर कì 
ओर उठाएं I 

 अपनी ŀĶी को िÖथर रखते हòए इसी िÖथती म¤ बने रह¤ और 
साँस लेते रह¤ और छोड़ते रह¤ I 

 धीरे से हाथŌ को छोड़े और अपने बगल म¤ ले आएँ I 
 बाएँ पैर को धीरे से उठाते हò ए जमीन पर रख¤ और पुनः 

ताड़ासन म¤ आ जाएँ I 
 

गŁड़ासन के लाभ  
 कमर, जांघ, कंधे और पीठ के ऊपरी िहÖसे म¤ िखंचाव लाता 

ह ैI 

 शरीर का संतुलन बढ़ाता है I 
 पैरŌ कì मांसपेिसयो को मजबूती ÿदान करता है I 
 किटÖनायुशूल (sciatica) (साइिटका) को कम करता है और 

गिठया (rheumatism) म¤ लाभदायक ह ै। 
 कमर और पैरŌ को ºयादा लचीला बनाता है I 

 

गŁड़ासन के अंतिवªरोध 

अगर आप को घुटने, टखने या कोहनी कì चोट हो तो ये आसन 
करने से बच¤ I 

 

4.12 उÂकटासन या कुसê आसन [Utkatasana] 
 

उÂकटासन या कुसê योगासन म¤ बैठना, सुनने म¤ आसान व 
आरामदायक लगता ह ै। लेिकन िकसी काÐपिनक कुसê पर बैठना 
थोडा चुनौती पूणª हो सकता है और िबÐकुल यही हम उÂकटासन म¤ 
करते ह§ । 
उÂकटासन का शािÊदक अथª ह ै- तीĄ मुþा या शिĉशाली मुþा । 
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उÂकटासन म¤ ºयादा देर तक Łकने के िलए आपको थोड़ी ŀढ़ता 
िदखानी होगी! उÂकटासन करने से पूवª इसके अंतिवªरोध पढ़ना 
जłर सुिनिĲत कर¤  । 
 

उÂकटासन करने कì ÿिøया 
 दोनŌ पैरŌ के बीच थोडा फासला रखते हò ए सीधे खड़े हो 

जाएँ। 
 हाथŌ को सामने कì ओर फैलाते हòए हथेली ज़मीन कì ओर, 

कुहिनयां सीधी रहे । घुटनो को मोड़ते हòए धीरे से ®ोिण को 
नीचे लाएँ जैसे िक आप एक काÐपिनक कुसê पर बैठे ह§ । 

 इसी िÖथित म¤ बने रह¤ । उÂकटासन म¤ अ¸छा महसूस करने 
के िलए कÐपना कर¤  िक बैठे-बैठे आप अखबार पढ़ रहे ह§ या 
लैपटॉप पर टाइिपंग कर रहे ह§ । 

 Åयान रहे कì आपके हाथ जमीन के समानांतर हŌ । 
 सजगता के साथ रीढ़ कì हड्डी को खéचते हòए सीधा बैठ¤, 

िव®ाम कर¤  । 
 साँस लेते रह¤ और अखबार के पÆन¤ पलटते हòए राÕůीय व 

अÆतराªĶीय खबरŌ का आनंद ल¤ । 
 धीरे-धीरे कुसê म¤ और नीचे बैठे लेिकन Åयान रहे िक आपके 

घुटने आपकì उँगिलयŌ से आगे न जाएँ । 
 धीरे-धीरे नीचे जाते रह¤ और िफर सुखासन म¤ बैठ जाएँ । 

अगर आप चाहे तो पीठ के बल लेट सकते ह§, और िव®ाम 
कर सकते ह§ । 
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िहदायत: ÿसÆनमुþा अथवा मुÖकुराते हòए यह आसान कर¤, इससे 
आसन म¤ बने रहना आसान रहेगा । खड़े होकर िकये जाने 
वाले सभी आसनŌ के बाद(तदोपरांत) कुसê आसन करना 
एक उ°म िवचार ह ै। िफर आप (उसके पĲात) बैठकर िकये 
जाने वाले आसन या लेटकर िकये जाने वाले आसन कर 
सकते ह§ । 

उÂकटासन के लाभ  

 रीढ़ कì हड्डी, कूÐहŌ एवं छाती कì मांसपेिशयŌ का अ¸छा 
Óयायाम हो जाता है ।  

 पीठ के िनचले िहÖसे को मज़बूती ÿदान करता है ।  
 जांघो, एड़ी, पैर व घुटनो कì मांसपेिशयŌ को ताकत िमलती 

ह ै। 
 शरीर म¤ संतुलन व मन म¤ ŀढ़ता आती ह ै। 

उÂकटासन के अंतिवªरोध 

 घुटने के पुराने ददª, गिठया, एड़ी कì मोच अÆय घुटनो कì 
समÖया और Öनायुओं कì ±ित; िसर ददª, अिनþा कì 
अवÖथा म¤ कुसê आसन का अËयास ना कर¤  । 
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 कमर के िनचले िहÖसे म¤ ददª या मािसक धमª के दौरान 
िवशेष Åयान रख¤ और बहò त धीरे-धीरे यह आसन करे ।  

 

4.13 जानुशीषाªसन [Janu sirsasana]  

 

जानुशीषाªसन करने कì िविध 

 पैरŌ को सामने कì ओर सीधे फैलाते हòए बैठ जाएँ, रीढ़ कì 
हड्डी सीधी रख¤ । 

 बाएँ घुटने को मोड़े, बाएँ पैर के तलवे को दािहनी जांघ के 
पास रख¤, बायाँ घुटना ज़मीन  पर रहे । 

 साँस भर¤ ,  दोनŌ हाथŌ को िसर से ऊपर उठाएँ, खéचे ओर 
कमर को दािहनी तरफ घुमाएँ । 

 साँस छोड़ते हòए कूÐहŌ के जोड़ से आगे झुक¤ , रीढ़ कì हड्डी 
सीधी रखते हò ए,  ठुड्डी को पंजŌ कì और बढ़ाएँ । 

 अगर संभव हो तो अपने पैरŌ के अंगूठŌ को पकडे, कोहनी 
को जमीन पर लगाएँ, अँगुिलयŌ को खéचते हòए आगे कì 
ओर बढ़े। सॉस रŌके व िÖथित को बनाये रखे । 

 साँस भर¤ , साँस छोड़ते हò ए ऊपर उठ¤ ,  हाथŌ को बगल से नीचे 
ले आएँ । 

 पूरी ÿिøया को दाएँ पैर के साथ दोहराएँ ।  
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जानुशीषाªसन के लाभ  
 पीठ के िनचले िहÖसे का Óयायाम हो जाता ह।ै 
 उदर के अंगŌ व् कÆधŌ का Óयायाम हो जाता ह।ै 

 

4.14 पािĲमोतानासन [Paschimottanasana] 
 

अपने पैरŌ को आगे कì ओर फैलाकर बैठ जाएँ, धीरे-धीरे कूÐहŌ पर 
से झुकते हò ए अपने पैरŌ, टखनŌ को पकड़े अपनी कमर को गोल 
करने के बजाय अपने उरोिÖथ को आगे बढ़ाना जारी रखे और धड़ 
को लÌबा कर¤  । यिद इससे आपकì कमर को ददª होता ह,ै तो अपने 
घुटनŌ को ज़łरत के मुतािबक मोडे । पािĲमोतानासन कमर के 

िनचले िहÖसे कì मांसपेिशयŌ को खोलता है और ददª व ऐठन को 
भी कम करता ह ैI इस आसन को वह लोग न करे िजनके कमर के 
िनचले िहÖसे म¤ चोट या िÖलप िडÖक ह ै। 
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पिĲम-पिĲम, उ°ान-िखंचाव, आसन-मुþा 
 

पािĲमोतानासन करने कì िविध 

 
 पैरŌ को सामने कì ओर फैलाते हò ए बैठ जाएँ, रीढ़ कì हड्डी 

सीधी रहे, अंगुिलयां तनी हò ई । 
 साँस भरते हò ए दोनŌ हाथŌ को िसर के ऊपर उठाएँ और 

खéचे। 
 साँस छोड़ते हò ए, कूÐहŌ के जोड़ से आगे झुक¤  ।  ठुड्डी पंजŌ 

कì ओर, रीढ़ कì हड्डी को सीधा रखते हòए, घुटनो पर 
झुकने कì बजाय अपना Åयान पंजŌ कì ओर बढ़ने पर 
क¤ िþत कर¤  । 

 अपने हाथŌ को पैरŌ पर रख¤, जहाँ भी वो पहò ँचते हŌ, िबना 
अितåरĉ ÿयास के। यिद आप अपने पंजो को पकड़कर 
खéच सके तो आपको आगे झुकने म¤ मदद िमलेगी । साँस 
भरते हò ए धीरे से िसर को उठाएँ, तािक रीढ़ कì हड्डी म¤ 
खीचाव पैदा हो जाए । 

 साँस छोड़ते हò ए हÐके से नािभ को घुटने कì ओर ले जाएँ । 
 ÿिøया को 2-3 बार दोहराये । 
 िसर नीचे झुका ले और 20-60 सेकेÁड तक गहरी सॉसे ले । 
 हाथŌ को सामने कì ओर फैलाएँ । 
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 साँस भरते हò ए अपने हाथŌ कì ताकत से वापस आते हò ए 
आराम से बैठ जाएँ । 

 साँस छोड़ते हò ए हाथŌ को नीचे ले आएँ । 
पािĲमोतानासन के लाभ  

 पीठ के िनचले, जांघो व कूÐहŌ कì मांसपेिशयŌ का Óयायाम 
इस आसान Ĭारा हो जाता ह ै।  

 उदर व िनचले उदर के अंगŌ कì मािलश इस आसन Ĭारा हो 
जाती ह ै।  

 कÆधŌ का Óयायाम । 
 

4.15 पूवō°ानासन [Poorvottanasana] 
 

इस आसन का शािÊदक अथª है - पूवª िदशा कì ओर खéचना, 
हांलािक इसका पूवª िदशा से कोई सÌबÆध नहé ह ै।  
पूवō°ानासन मु´यत: ललाट के पूवê भाग म¤ सूàम ÿाण ऊजाª के 
ÿवाह को बढ़ाता ह ै। 
पूवª - पूवª िदशा + उ°ान - अिधकतम िखंचाव + आसन – मुþा । 
 

पूवō°ानासन करन ेकì िविध  
 पैरŌ को सामने कì ओर सीधा फैलाते हò ए बैठ जाएँ, पैरŌ को 

साथ म¤ रख¤, रीढ़ कì हड्डी को सीधा रख¤ ।  
 हथेिलयŌ को जमीन पर रख¤, कमर के पास या कÆधŌ के 

पास, उँगिलयŌ के िसरे शरीर से दूर, बाजुओ को सीधा रख¤ । 
 पीछे कì ओर झुक¤  और हाथŌ से शरीर के वजन को सहारा 

दे। 
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 साँस भर¤  , ®ोिण को ऊपर उठाएँ, शरीर को सीधा रख¤ । 
 घुटनो को सीधा रख¤, पाँव को ज़मीन पर िटकाएँ, पंजो को 

जमीन पर रख¤ ,ऐसा करने पर तलवा जमीन पर ही रहेगा 
और िसर को ज़मीन कì ओर पीछे जाने द¤ । 

 इसी अवÖथा म¤ सामाÆय łप मे साँस लेते रह¤ । 
 साँस छोड़ते हò ए वापस आएँ, बैठ जाएँ और िव®ाम कर¤  । 
 उँगिलयŌ कì िदशा को बदलते हò ए मुþाओ ंको दोहराएँ ।  

पूवō°ानासन के लाभ 

 कलाइयŌ, भुजाओ,ं कÆधŌ, पीठ व रीढ़ को मजबूती िमलती 
है। 

 पैरŌ व कूÐहŌ का Óयायाम हो जाता ह ै। 
 Öवसन ÿिøया म¤ सुधार करता ह ै। 
 आंतो व उदर के अंगŌ म¤ िखंचाव पैदा करता ह ै। 
 थायरॉइड úंिथ को उ°ेिजत करता ह ै। 

पूवō°ानासन के अंतिवªरोध 

³यŌिक इस आसन के दौरान पूरे शरीर का भार मु´यतः कलाई व 

हाथŌ पर आ जाता ह,ै इसिलए यिद आपकì कलाई पर चोट लगी हो 
तो यह आसन न कर¤  । यिद आपकì गदªन पर चोट लगी हो तो भी 
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यह आसन िबÐकुल न कर¤  । चोट कì िÖथित म¤,  आप कुसê का 
सहारा ले सकते ह§ । 
 

4.16 विशķासन [Vasisthasana] 

 

ऋिष विशķ को भारतवषª के सबसे सÌमानीय संतो म¤ से माना 
जाता ह ै । ऋिष विशķ सĮऋिष मंडल के एक ऋिष ह§ । वे ऋµवेद 
मंडल के सबसे ÿधान व मु´य लेखक भी ह§ । 
ऋिष विशķ के पास एक गाय थी िजसका नाम कामधेनु था । उस 
गाय का एक बछड़ा था िजसका नाम निÆदनी था । उस गाय के 
पास दैिवक शिĉयाँ थी और उसने ऋिष विशķ को बहò त धनवान 
बना िदया था । इसिलए विशķ का वाÖतिवक अथª धनवान है । 
यह आसन शरीर के ऊपरी िहÖसे (छाती, पेट और कंधे) को मज़बूत 
बनाता है और उसमे िÖथरता ÿदान करता है । 
 

 
 

 विशķासन करने कì िविध 

 दंडासन म¤ आ जाएँ । 
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 धीरे से अपने शरीर का सारा वज़न अपने दाएँ हाथ और पैर 
पर रख¤ । ऐसा ÿतीत होना चािहए िक आपका बाया हाथ और 
पैर हवा म¤ झूल रहे ह ै। 

 अपने बाये पैर को दािहने पैर पर रख¤ और बाये हाथ को 
अपने कूÐहे पर रख¤ । 

 आपका दािहना हाथ आपके कंधे के साथ होना चािहए। 
Åयान दे कì वह आपके कंधे के नीचे न होकर कोण मे ही 
हो। 

 Åयान द¤ िक आपके हाथ ज़मीन को दबाएँ और आपके बाया 
हाथ दाये के सीध म¤ हो । 

 साँस अंदर लेते हò ए अपना दािहना हाथ ऊपर उठाएँ । ऐसा 
ÿतीत होना चािहए कì आपका हाथ ज़मीन पर सीधा खड़ा 
हò आ है । 

 अपनी गदªन को अपने उठे हòए हाथ कì तरफ मोड़¤ और साँस 
अंदर और बहार करते हò ए अपनी हाथŌ कì उँगिलयŌ को 
देख¤।  

 साँस छोड़ते हò ए अपने हाथ को नीचे ले आएँ । 
 धीरे से दंडासन म¤ आ जाएँ और अंदर-बाहर जाती हò ई साँस 

के साथ िव®ाम कर¤  । 
 यही ÿिøया दूसरे हाथ के साथ दोहराएँ । 

 

विशķासन के लाभ  

 हाथŌ, कलाई व पैरŌ कì मासपेिशयŌ को मज़बूत बनाता है । 
 पेट कì मासपेिशयŌ को मज़बूत बनाता है । 
 शरीर म¤ िÖथरता बनाता है । 
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विशķासन के अंतिवªरोध  

िजन लोगो को कलाई म¤ कभी भी चोट लगी हो, वो यह आसन न 
कर¤  । यिद िकसी को कंधे अथवा कोहनी म¤ चोट लगी हो, वो भी यह 
आसन न कर¤  । 
 

4.17 अधोमुख ĵान आसन [Adho Mukha Svanasana] 

 

अधोमुख ĵान आसन योगासन 

अधो सामने मुख – चेहरा Öवान / ĵान - कु°ा 
 

अधोमुख Öवान आसन एक कु°े (ĵान / Öवान) कì तरह सामने 
कì ओर झुकने का ÿितकाÂमक ह ै।  इसिलए इसे अधोमुख Öवान 
आसन कहते ह§ । इस योगासन को करने कì ÿिøया बहò त आसान 
है और कोई भी ऐसा Óयिĉ िजसने योगाËयास करना शुł ही िकया 
ह,ै यह आसान कर सकता है । यह योगासन अÂयंत लाभदायक है 
और इसे ÿितिदन के योगाËयास म¤ अवÔय जोड़ना चािहए । 
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अधोमुख ĵान आसन करने कì िविध 

 अपने हाथŌ और पैरŌ के बल आ जाएँ । शरीर को एक मेज़ कì 
िÖथित म¤ ले आय¤ । आपकì पीठ मेज़ कì ऊपरी िहÖसे कì 
तरह हो और दोनŌ हाथ और परै मेज़ के पैर कì तरह । 

 साँस छोड़ते हòए कमर को ऊपर उठाएं । अपने घुटने और 
कोहनी को मजबूती देते हòए अपने शरीर को सीधा करते हò ए 
उÐटा वी (v) का आकार बनाये । 

 हाथ कंधो के िजतने दूरी पर हŌ, पैर कमर के दूरी के बराबर 
और एक दूसरे के समानांतर हŌ । पैर कì उंगिलया िबÐकुल 
सामने कì तरफ हŌ ।  

 अपनी हथेिलयŌ को जमीन पर दबाएँ, कंधो के सहारे इसे 
मजबूती ÿदान कर¤  । गले को तना हòआ रखते हò ए कानŌ को 
बाहŌ से Öपशª कराएं । 

 लÌबी गहरी ĵास ल¤, अधोमुख Öवान कì अवÖथा म¤ बने 
रह¤। अपनी नज़र¤  नािभ पर बनाये रख¤ । 

 ĵास छोड़ते हòए घुटने को मोड़े और वापस मेज़ वाली िÖथित 
म¤ आ जाएँ तथा िव®ाम कर¤  । 

अधोमुख ĵान आसन को आसानी से करने के कुछ नुÖखे  

 यह आसन करने से पहले अपने पैर कì मांसपेिसयो और 
हाथŌ को अ¸छी तरह से तैयार कर ल¤ ।  

 अधोमुख Öवान आसन करने से पहले धनुरासन या 
दÁडासन कर¤  ।  

 यह आसन सूयª नमÖकार के एक अंश के łप म¤ भी िकया 
जा सकता ह ै।  
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अधोमुख ĵान आसन से पहले िकये जाने वाले आसन  

 धनुरासन  
 दÁडासन 

 

अधोमुख ĵान आसन के बाद िकये जाने वाले आसन  

 अधªिपंचा मयुरासन 

 चतुरंग दÁडासन 

 ऊÅवª मुख ĵानासन  
 

अधोमुख ĵान आसन के छः लाभ  

 यह आसन शरीर को ऊजाª देता है और आपको तरो-ताजा 
करता है। 

 यह आसन रीढ़ कì हड्डी को लचीला बनाता है | छाती कì 
मांसपेिसयो को मजबूती ÿदान करता है और फेफड़े कì 
±मता को बढ़ाता है ।  

 यह पूरे शरीर को शिĉ ÿदान करता ह,ै िवशेषकर हाँथ, 

कंधे और पैरŌ को ।  
 मांसपेिसयो को सुŀढ करता है और मिÖतÕक म¤ रĉ संचार 

बढ़ाता है । 
 यह आसन मन को शांित ÿदान करता है एवं सरददª, 

अिनंþा, थकान आिद म¤ भी अÂयंत लाभदायक है । 
 

अधोमुख ĵान आसन कì सावधािनयाँ  
अगर आप उ¸च रĉचाप, आँखŌ कì केिशकाएँ कमजोर है तथा 
कंधे कì चोट या दÖत से पीिड़त ह§, तो यह आसन न कर¤  ।   
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4.18 मकरअधोमुख ĵानासन [Makara AdhoMukha 

Svanasana] 

 

 

पĪ– कमल,  आसन—मुþा 
मकरअधोमुख ĵानासन एक मÅयम Öतर का ताजगी ÿदान करने 
वाला योगासन है । यह आसन पेट कì मांसपेिसयो को  पुिĶ ÿदान 
करता है । यह डॉलिफन आसन का एक और ÿकार ह ै।  
 

मकरअधोमुख Öवान आसन करने कì िविध 

 ĵानासन कì िÖतिथ म¤ आ जाएँ और अपने शरीर के वजन 
को धीरे से आगे कì ओर ले आय¤ ।  

 कंधे कलाइयŌ के सीध म¤ हŌ इसका िबसेश Åयान रख¤ ।  
 धीरे से अú बांहŌ  को जमीन से Öपशª कराने तक नीचे ले 

आय¤, इस समय आप कì हथेिलयां जमीन पर िटकì हò ई होनी 
चािहए ।  

 पैरŌ को सीधा रखते हòए अपनी एड़ी को पाँव का अंगूठे के 
सीध म¤ ले आय¤ । 
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 अपनी ŀĶी जमीन पर िÖथर रखते हò ए कमर और घुटने 
सीधा रख¤ । 

 अगर संभव हो तो हथेिलयां एक दूसरे कì ओर होनी चािहए ।  
 साँस लेते हò ए पेट कì मांसपेिसयो को अंदर खीच¤ और छोड़ते 

हò ए िव®ाम ÿदान कर¤  ।  
 इसी िÖथती म¤ कुछ देर साँस लेते रह¤ और छोड़ते रह¤ ।  इसके 

पĲात पुनः अधोमुख ĵानासन म¤ वापस आ जाएँ ।  
 

मकरअधोमुख ĵानासन आरÌभ करने कì िविध 

नये नये योगाËयास आरÌभ करने वाले Óयिĉ यह आसन घुटनŌ के 
बल रहकर भी कर सकते ह§ । शरीर के भार को सहारा देने के िलए 
सर के नीचे योगा Êलॉ³स का उपयोग भी कर सकते ह§ ।  
 

मकरअधोमुख ĵानासन के लाभ  

 यह आसन सरददª, थकान और कमरददª म¤ अÂयंत 
ÿभावशाली है ।  

 बाँहŌ और पैरŌ को मजबूती ÿदान करता है । 
 पेट कì मांसपेिसयो को ÿदान करता है । 
 पाचन िøया को संयोिजत करता है । 
 िľयŌ को मािसक धमª म¤ होने वाले पीड़ा को कम करने म¤ 

सहायक है । 
 

मकरअधोमुख ĵानासन के अंतिवªरोध  

आपको अगर कमर, गला या रीढ़ कì हड्डी म¤ ददª हो या चोट लगी 
हो तो यह आसन िकसी अनुभवी िश±क कì देख-रेख म¤ ही करे । 
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अनुपूरक आसन  
इस आसन को शलभासन (Shalabasana) के पĲात िकया जा 
सकता है ।  
 

4.19 अधªमÂÖयेÆþासन [Ardha Matsyendrasana] 

 

अधª- आधा, मÂÖयेÆþ- मछिलयŌ का राजा: मÂÖय - मछली, इंþ- 

राजा । 
'अधªमÂÖयेÆþ' का अथª है शरीर को आधा मोड़ना या घुमाना । 
अधªमÂÖयेÆþ आसन आपके मेŁदंड (रीढ़ कì हड्डी) के िलए 
अÂयंत लाभकारक ह ै । यह आसन सही माýा म¤ फेफड़Ō तक 
ऑ³सीजन पहò ंचाने म¤ मदद करता है अथवा जननांगŌ के िलए 
अÂयंत ही लाभकारी ह ै। यह आसन रीढ़ कì हड्डी से सÌबंिधत ह,ै 

इसीिलए इसे Åयान पूवªक िकया जाना चािहए । 

  
 

अधªमÂÖयेÆþासन करने कì िविध 

 पैरŌ को सामने कì ओर फैलाते हò ए बैठ जाएँ, दोनŌ पैरŌ को 
साथ म¤ रख¤, रीढ़ कì हड्डी सीधी रहे । 
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 बाएँ पैर को मोड़¤ और बाएँ पैर कì एड़ी को दािहने कूÐहे के 
पास रख¤ (या आप बाएँ पैर को सीधा भी रख सकते ह§) ।  

 दािहने पैर को बाएँ घुटने के ऊपर से सामने रख¤ ।  
 बाएँ हाथ को दािहने घुटने पर रख¤ और दािहना हाथ पीछे 

रख¤ । 
 कमर, कÆधŌ व गदªन को दािहनी तरफ से मोड़ते हò ए दािहने 

कंधे के ऊपर से देख¤ । 
 रीढ़ कì हड्डी सीधी रहे । 
 इसी अवÖथा को बनाए रख¤, लंबी, गहरी साधारण साँस लेते 

रह¤ । 
 साँस छोड़ते हòए, पहले दािहने हाथ को ढीला छोड़े, िफर 

कमर, िफर छाती और अंत म¤ गदªन को। आराम से सीधे बैठ 
जाएँ । 

 दूसरी तरफ से ÿिøया को दोहराएँ । 
 साँस छोड़ते हò ए सामने कì ओर वापस आ जाएँ ।  

 

अधªमÂÖयेÆþासन के लाभ 

 मेŁदंड को मजबतूी िमलती ह ै। 
 मेŁदंड का लचीलापन बढ़ता ह ै। 
 छाती को फ़ैलाने से फेफड़ो को ऑ³सीजन ठीक माýा म¤ 

िमलती ह ै। 
 

4.20 िततली आसन [Butterfly Pose] 

िततली आसन 

बंध = बाÅय या ÿितरोधी,  कोना = एंगल, आसन = मुþा 
इस मुþा को बĦ-कोण-आसन के łप म¤ उ¸चाåरत िकया गया ह ै।  
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इस मुþा को बĦकोणासन इसिलए कहा जाता ह,ै ³यŌिक इसम¤ 
दोनŌ पावŌ के तलवŌ को जननांगŌ के पास, हाथŌ कì मदद से जोर 
से पकड़ कर, एक िवशेष कोण म¤ साथ रखा जाता ह ै । मुþा के 
दौरान पैरŌ कì गित, िततली के िहलते पंखŌ िक भाँती ÿतीत होने 
कì वजह से इसे िततली आसन भी कहा जाता ह ै । बैठ कर काम 
करते हòए मोची कì तरह िदखने कì वजह से इस मुþा को मोची 
मुþा भी कहा जाता ह ै। 
 

िततली आसन करने कì िविध 

 पैरŌ को सामने कì ओर फैलाते हò ए बैठ जाएँ, रीढ़ कì हड्डी 
सीधी रहे । 

 घुटनो को मोड़¤ और दोनŌ पैरŌ को ®ोिण कì ओर लाएँ, पाँव 
के तलवे एक दूसरे को छूते हòए । 
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 दोनŌ हाथŌ से अपने दोनŌ पाँव को कस कर पकड़ ल¤ । सहारे 
के िलए अपने हाथŌ को पाँव के नीचे रख सकते ह§ । 

 एड़ी को जननांगŌ के िजतना करीब हो सके, लाने का 
ÿयास कर¤  । 

 लंबी, गहरी साँस ले, साँस छोड़ते हò ए घुटनो व जांघो को फशª 
कì ओर दबाएँ । 

 िततली के पंखŌ कì तरह दोनŌ पैरŌ को ऊपर-नीचे िहलाना 
शुł कर¤ । धीरे-धीरे गित बढ़ाएँ । 

 साँस लेते रह¤ । 
 िजतना संभव हो उतनी तेज़ी से ÿिøया को कर¤  । धीमा 

करते हòए Łक¤ , गहरी साँस ले, साँस छोड़ते हए आगे कì ओर 
झुक¤ , ठुड्डी उठी हò ई, रीढ़ कì हड्डी सीधी रहे । 

 कोहनी से जांघŌ या घुटनो पर दबाव डाले िजससे घुटने व् 
जांघ जमीन को छुए । 

 जाँघो के अंदŁनी िहÖसे म¤ िखंचाव महसूस कर¤  और लंबी 
गहरीसाँस लेते रह¤। मांसपेिशयŌ को अिधक िव®ाम द¤ । 

 एक लंबी गहरी साँस ले और धड़ को ऊपर लाएँ ।  
 साँस छोड़ते हò ए धीरे से मुþा से बाहर आएँ, पैरŌ को सामने 

कì ओर फैलाएं, िव®ाम कर¤  । 
 

िततली आसन के लाभ  

 जाँघो, किट ÿदेश व घुटनो का अ¸छा िखंचाव होने से ®ोिण 
व कूÐहŌ म¤ लचीलापन बढ़ता ह ै। 

 लÌबे समय तक खड़े रहने व चलने कì वजह से होने वाले 
थकान को िमटाता ह ै। 
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 मािसक धमª के दौरान होने वाली असुिवधा व रजोिनवृ ित के 
ल±णŌ से आराम । 

 गभाªवÖथा के दौरान लगातार करने से ÿसव म¤ आसानी । 
 

िततली आसन के अंतिवªरोध 

 यिद आप किट ÿदेश या घुटने कì चोट से पीिड़त ह§, तो 
सहारे के िलए जांघो के नीचे कÌबल अवÔय रख¤ । िबना 
कÌबल के इस मुþा को िबलकुल न कर¤  । 

 िसयािटका के मरीज़ इस मुþा को िबलकुल न कर¤  या कूÐहŌ 
के नीचे गĥी रख¤ ।  

 यिद आपके पीठ के िनचले िहÖसे म¤ तकलीफ है तो रीढ़ कì 
हड्डी सीधी रखकर ही यह मुþा कर¤  ।  

 

4.21 पĪासन / कमलासन [Padmasana] 

 

पĪासन या कमल आसन बैठ कर कì जाने वाली योग मुþा है 
िजसमे घुटने िवपरीत िदशा म¤ रहते ह§ । इस मुþा को करने से मन 
शांत व Åयान गहरा होता ह§ । कई शारीåरक िवकारŌ से आराम भी 
िमलता ह ै। इस मुþा के िनयिमत अËयास से साधक कमल कì तरह 
पूणª łप से िखल उठता ह,ै इसिलए इस मुþा का नाम पĪासन ह ै। 
चीनी व ितÊबती बौĦ माÆयता म¤ कमल आसन को वû आसन भी 
कहा जाता ह ै। 
 

पĪासन करने कì िविध 

 पैरŌ को सामने कì ओर फैलाकर योगा मैट अथवा ज़मीन पर 
बैठ जाएँ,  रीढ़ कì हड्डी सीधी रहे । 
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 दािहने घुटने को मोड़े और बिहनी जांघ पर रख द¤, Åयान रहे 
कì एड़ी उदर के पास हो और पाँव का तलवा ऊपर कì ओर 
हो । 

 

 
 

 अब यही ÿिøया दूसरे पैर के साथ दोहराएँ । 
 दोनŌ पैरŌ को मोड़¤, पाँव िवपरीत जांघो पर, हाथŌ को मुþा 

िÖथित म¤ घुटनो पर रख¤ । 
 िसर सीधा व रीढ़ कì हड्डी सीधी रहे । 
 इसी िÖथित म¤ बने रहकर गहरी साँस लेते रह¤ । 

 

पĪासन के िलए मुþा  

मुþाएँ शरीर म¤ ऊजाª के संचार को बढ़ाती ह§ और यिद पĪासन के 
साथ िकया जाये तो बेहतर पåरणाम िमलते ह§ । हर मुþा दूसरी मुþा 
से िभÆन है और उनसे होने वाले लाभ भी । पĪासन म¤ बैठ हò ए िचन 
मुþा व िचÆमयी मुþा, आिद मुþा या āĺ मुþा को अपनाकर आप 
अपने Åयान म¤ और गहराई ला सकते ह§ । कुछ देर तक मुþा कì 
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िÖथित म¤ रहते हò ए, साँस ले व शरीर म¤ ऊजाª के संचार को महसूस 
कर¤  । 
 

जो लोग पहली बार पĪासन कर रहे ह§ वो कैसे यह आसन कर¤? 

 यिद आपको दोनŌ पैरŌ को मोड़ कर पĪासन म¤ बैठने म¤ 
परेशानी है तो आप अधª पĪासन म¤ बैठ सकते ह§, िकसी भी 
पैर को िवपरीत जांघ पर रखकर आप यह आसन कर 
सकते ह§ । 

 पĪासन करने के िलए शरीर म¤ लचीलापन होना 
आÓयशक ह ै । जब तक आपके शरीर म¤ लचीलापन न आ 
जाए, तब तक अधª पĪासन का ही अËयास कर¤  ।  

पĪासन के 5 लाभ  
 पाचन िøया म¤ सहायता करता ह ै।  
 मांसपेिशयŌ के तनाव को कम करता है व रĉचाप को 

िनयंिýत करता ह ै। 
 मन को शांित ÿदान करता ह ै।  
 गभªवती मिहलाओं के ÿसव म¤ सहायता करता ह ै।  
 मािसक चø कì परेशानी को कम करता ह ै। 

पĪासन के अंतिवªरोध 

एड़ी व घटुनो कì चोट: इस मुþा को केवल अनुभवी िश±क कì 
देखरेख म¤ ही कर¤  । 
 

पĪासन से पूवª िकये जाने वाले आसन  
पĪासन से पूवª िकये जाने वाले आसन ह§: अधª मÂÖयेÆþ आसन,       

बĦ कोणासन,  व जानू शीषाªसन ।  
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पĪासन के बाद िकये जाने वाले आसान 

पĪासन के बाद अधोमुखो Öवानासन िकया जा सकता ह ै। 
 

4.22 एकपाद राजा कपोतासन [Ekpaad Raja Kapotasan] 

 

एका = एक, पादा= पद, राजा = िकंग, कपोत = कबूतर, आसन 

= मुþा 
एकपाद राजा कपोतासन मÅयवतê Öतर के योग अËयासकŌ के 
िलए उपयुĉ योग मुþा है। किटÖनायुशूल से राहत म¤ कूÐहे कì 
मांसपेिशयŌ कì लचीलेपन और एड्स म¤ सुधार करने के िलए यह 
जाना जाता ह ै। 

एकपाद राजा कपोतासन / एक-पैर वाला कबूतरासन करने 
कì िविध 

 माजªरी आसन (िबÐली कì तरह िखंचाव) म¤ होकर शुł 
करो। 

 साँस बाहर िनकाले और दािहने कलाई को छूने के िलए 
अपने दािहने घुटने को आगे लाएं ।  

 घुटने को मोडते हò ये, अपने टखने को जननांग (úोइन) ±ेý 
के पास लाये । अब बाएं हाथ कì तरफ दाएं पैर को 
िखसकाये, जब तक िक बाएं कलाई को Öपशª न कर¤  । 
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 बाएं पैर को वापस िखसकाये तािक यह फशª को छू सके । 
घुटने को सीधे रखते हòए, सुिनिĲत कर¤  िक पैर का सामना 
िहÖसा जमीन को छू रहा ह,ै जबिक पैर का तलुआ छत कì 
ओर िदखाई दे । 

 अपने दािहने कूÐहे को नीचे ले जाते हò ये फशª पर िटकाये 
और अपने टेलबोन को आगे दबाते हò ये िनचले िहÖसे लंबा 
करे । 

 आप फशª पर अपनी उंगिलयŌ को िटकाकर, िनचले िहÖसे 
को और मजबूती से आगे बढा सकते ह§ । 

 इस िÖथित म¤ कुछ गहरी साँस ल¤ । 
 अपने हाथŌ कì मदद लेते हò ये, अपने बाएं घुटने को आगे 

िखसकाकर (Öलाइड करते हò ए) सासे छोडे और माजªरी 
आसन (िबÐली कì तरह िखंचाव) म¤ वापस आ जाये । 

 माजªरी आसन (िबÐली िखंचाव) म¤ रहकर एक-दो गहरी 
साँसे ल¤ और दूसरे पैर के साथ इस ÿिøया को दोहराएं । 
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जो पहली बार एकपाद राजा कपोतासन कर रहे ह§ वो कैसे यह 
आसन कर¤?  

एकपाद राजा कपोतासन आप एक कंबल को कई मोड देकर या 
योग Êलॉक को जननांग (úोइन) ±ेý के नीचे रखकर शरीर का 
सहारा देकर कर सकते ह§ । 
 

एकपाद राजा कपोतासन के लाभ 

एकपाद राजा कपोतासन शरीर के पूरे िनचले िहÖसे मे िखचाव 
लाता ह,ै पेट के अंगŌ को उ°ेिजत करता है और किटÖनायुष के 
शरीर को राहत देने म¤ मदद करता ह ै । यह कूÐहŌ को खोलने म¤ 
मदद करता है और िहप ±ेý म¤ अिधक लचीलापन लाता ह ै । यह 
शरीर को तनाव और िचंता से राहत देने के िलए भी जाना जाता ह ै। 
 

एकपाद राजा कपोतासन के अंतिवªरोध 

टखने या घुटने कì चोट: इसे केवल एक अनुभवी िश±क कì 
देखरेख मे ही करना चािहये । 
 

फॉलो-अप मुþाय े

आप इस मुþा को कापोतासन के बाद कर सकते ह§ । 
 

4.23 माजªरी आसन [Marjariasana] 

 

पालतू जानवर भी हम¤ योग कì िश±ा दे सकते ह§ । एक योगी कì 
पारखी नज़र अपने चारŌ तरफ फैले संसार से भी ²ान अिजªत कर 
लेती ह ै। माजªरी आसन िबÐली के सामान िखंचाव का एक उÂकृĶ 
उधारण ह ै। 
माजªरी आसन = िबÐली आसन 
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माजªरी आसन करने कì िविध  

अपने घुटनŌ और हाथŌ के बल आये और शरीर को एक मेज़ कई 
तरह बना ल¤ अपनी पीठ से मेज़ का  ऊपरी िहÖसा बनाएं और हाथ 
ओर पैर से मेज़ के चारŌ पैर बनाएं ।  

 अपने हाथ कÆधŌ के ठीक नीचे,  हथेिलयां ज़मीन से िचपकì 
हò ई रख¤ और घुटनो मे ँ  पुęŌ िजतना अंतर रख¤ ।  

 गदªन सीधी नज़र¤  सामने रख¤ ।  
 सास लेते हò ए अपनी ठोड़ी को ऊपर िक ओर सर को पीछे 

कì ऒर ले जाएँ, अपनी नािभ को जमीन कì ऒर दबाएं और 
अपनी कमर के नीचे के िहÖसे को छत कì ओर ले जाएँ और 
दोनो मुęी को िसकोड ल¤ । देखे िक ³या आप थोड़ा िखंचाव 
महसूस कर रह¤ ह§? 

 इस िÖथित को बनाएँ रख¤ ओर लंबी गहरी साँस¤ लेते और 
छोड़ते रह¤ । 

 अब इसकì िवपरीत िÖथित कर¤ गे; सॉस छोड़ते हò ए ठोड़ी को 
छाती से लगाए और पीठ को धनुष आकार म¤ िजतना ऊपर 
हो सके उतना उठाये, पुęŌ को ढीला छोड़ दे । 

 इस िÖथित को कुछ समय तक बनाएँ रख¤ और िफर पहले 
िक तरह मेज़नुमा िÖतिथ मे ँ  आ जाएँ ।  

 इस ÿिøया को पाँच से छ: बार दोहराएं और िव®ाम कर¤  ।  

सुझाव : जब यह ÿिøया हम धीरे और लय के साथ करते है तो 
इसका अिधक लाभ िमलता है और यह हम¤ Åयान कì अवÖथा तक 
ले जाता ह ै। 
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मजªरी आसन करने के लाभ 

 रीढ के हड्डी को लचीला बनाता ह ै। 
 कंधŌ और कलाई िक ±मता बढ़ाता ह ै। 
 पाचन ÿिøया कì úंिथयŌ कì मािलश करता ह ै। 
 पाचन ÿिøया सुधारता ह ै। 
 पेट को सुडौल बनता ह ै। 
 रĉ ÿवाह बढ़ाता ह ै। 
 मन को शांत करता ह ै। 

मजªरी आसन करने कì सावधािनया  
अगर आपके पीठ और गरदन मे ँ  ददª है, तो िवशेष² कì सलाह ल¤ । 
यह आसन ÿिश±क के  सािनÅय मे ँ  कर¤ । 
 

4.24 उÕůासन [Ustrasana] 

"उÕů" एक संÖकृत भाषा का शÊद है और इसका अथª “ऊंट” होता 
ह ै। उÕůासन को अंúेजी म¤ “Camel Pose” कहा जाता ह ै। उÕůासन 
एक मÅयवतê पीछे झुकने का योगासन ह,ै जो अनाहत (Ćदय चø) 
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को खोलता ह ै। इस आसन से शरीर म¤ लचीलापन आता ह,ै शरीर 
को ताकत िमलती है तथा पाचन शिĉ बढ़ जाती ह ै । उÕůासन 
करने कì ÿिøया और उÕůासन के लाभ नीचे िदए गए ह§ ।  
 

 

उÕůासन करने कì िविध 

 अपने योग मैट पर घुटने के सहारे बैठ जाएं और कुÐहे पर 
दोनŌ हाथŌ को रख¤ ।  
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 घुटने कंधो के समानांतर हो तथा पैरŌ के तलवे आकाश कì 
तरफ हो ।  

 सांस लेते हò ए मेŁदंड को पुरोिनतÌब कì ओर खéचे जैसे िक 
नािभ से खéचा जा रहा ह ै। 

 गदªन पर िबना दबाव डाल¤ तटÖथ बैठे रह¤ ।  
 इसी िÖथित म¤ कुछ सांसे लेते रहे ।  
 सांस छोड़ते हò ए अपने ÿारंिभक िÖथित म¤ आ जाएं । 
 हाथŌ को वापस अपनी कमर पर लाएं और सीधे हो जाएं । 

 

शुłआत म¤ यह आसन कैसे कर¤ 
अपनी सुिवधा के िलए आप अपने घुटनŌ के नीचे तिकए का ÿयोग 
कर सकते ह§ । 
 

उÕůासन के लाभ  

 पाचन शिĉ बढ़ता ह ै। 
 सीने को खोलता है और उसको मज़बूत बनाता ह ै। 
 पीठ और कंधŌ को मजबूती देता ह ै। 
 पीठ के िनचले िहÖसे म¤ ददª से छुटकारा िदलाता ह ै। 
 रीढ़ कì हड्डी म¤ लचीलेपन एवं मुþा म¤ सुधार भी लाता ह ै। 
 मािसक धमª कì परेशानी से राहत देता ह ै। 

 

िकन िकन िÖथितयŌ म¤ उÕůासन नहé करना चािहए  
गदªन म¤ चोट अथवा उ¸च या िनÌन रĉचाप से úÖत लोग, यह 
आसन केवल एक अनुभवी िश±क के िनगरानी म¤ कर¤  । 
अनुवतê आसन  
उÕůासन के बाद सेतुबंध आसन िकया जा सकता ह ै।  
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4.25 बालासन [Balasana /Shishuasana]  

 

यह आपकì कमर और आपके कूÐहŌ को भी Öůेच कर सकता है । 
आप इस आसान को कभी भी कर सकते ह§ । बालासन करने के 
िलए जमीन पर वûासन म¤ बैठ जाएँ । अब सांस लेते हò ए दोनŌ 
हाथो को सैर के ऊपर उठा ल¤ । आप सांस छोड़ते हò ए नीचे कì ओर 
आएं, कूÐहŌ से झुकते हò एं और तब तक झुके जब तक िक आपकì 
हथेिलयां जमीन पर न लग जाएँ । अब एक गहरी लÌबी सांस अंदर 
ले और बाहर छोड़¤ । इस मुþा म¤ आप िजतनी देर रह सकते ह§ 
उतनी देर रह¤ । बालासन हमारे िलए एक आरामदायक आसन है । 
इस आसन से कमर के साथ-साथ पूरे शरीर को आराम िमलता ह ै। 
िशशु- ब¸चा,  आसन- आसन 

 

बालासन / िशशुआसन करने कì िविध 

 अपनी एिड़यŌ पर बैठ जाएँ, कूÐहŌ पर एड़ी को रख¤, आगे कì 
ओर झुके और माथे को जमीन पर लगाये । 

 हाथŌ को शरीर के दोनŌ ओर से आगे कì ओर बढ़ाते हò ए 
जमीन पर रख¤, अगर यह आरामदायक न हो तो हथेिलयŌ 
को आकाश कì ओर करके आप एक हथेली के ऊपर दूसरी 
हथेली को रखकर माथे को आराम से उस पर रखे । 
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 धीरे से छाती से जाँघो पर दबाव द¤ । 
 िÖथित को बनाये रख¤ ।  
 धीरे से उठकर एड़ी पर बैठ जाएं और रीढ़ कì हड्डी को धीरे 

धीरे सीधा कर¤  तथा िव®ाम कर¤  । 
 

बालासन के लाभ  
 पीठ को गहरा िव®ाम ।  
 कÊज से राहत िदलाता ह ै।  
 तंिýका तंý को शांत करता ह ै।  

 

बालासन के अंतिवªरोध  

 यिद पीठ म¤ ददª हो या घुटने का ऑपरेशन हò आ हो, तो 
अËयास न कर¤  । 

 गभªवती मिहलाएं िशशु आसन का अËयास ना कर¤  । 
 अभी आप दÖत से परेशान हो या हाल ही म¤ ठीक हòए हो, तो 

ये आसन न कर¤  । 
 

4.26 च³कìचलनासन [Chakki Chalanasana] 

 

च³कì= आटे को पीसने कì एक मशीन + चलाना+ आसन 

 

इस आसन म¤ भारतीय गावŌ म¤ पाए जाने वाली, हाथŌ से चलाने 
वाली गेहó ँ कì च³कì को चलाने कì नक़ल कì जाती ह ै। यह एक 
बहò त अ¸छा व आनंदायक Óयायाम ह ै। 
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च³कìचलनासन करने कì िविध  
दोनŌ पैरŌ को पूरी तरह फैलाकर बैठ जाएँ, हाथŌ को पकड़ते हò ए 
बाजुओं  को कÆधŌ कì सीध म¤ अपने सामने कì ओर रख¤ । लंबी 
गहरी साँस लेते हò ए अपने शरीर के ऊपरी िहÖसे को आगे लाएँ और 
एक काÐपिनक घेरा (गोला) बनाते हò ये दािहनी ओर घुमाना शुł 
करे । 

 

साँस भरते हò ए आगे और दािहनी ओर जाएँ और साँस छोड़ते हòए 
पीछे व बाई ओर। आगे से दािहनी ओर जाते हò ए साँस भर¤ । साँस भरते 
हò ए आगे और दािहनी ओर जाएँ और साँस छोड़ते हò ए पीछे व बाई 

ओर । आगे से दािहनी ओर जाते हò ए साँस भर¤ । परैो को िÖथर रखे 
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और शरीर के िनचले िहÖसे मे िखचाव महसूस करे । बाजू पीठ के 
साथ घूमेगी और धड के घूमने के कारण परैो मे हलकì गित 
Öवाभािवक है। बाजू घूमते हò ये लÌबी व गहरी सांस लेते रहे । अनुभव 
करे िक ³या आपको बाजुओ, उदर, किट ÿदेश व पैरो मे िखचाव 
महसूस हो रहा है ।  

एक िदशा म¤ 5-बार करने के बाद,  दूसरी िदशा मे 10-बार दोहराये। 

च³कìचलनासन के लाभ 

 िसयािटका रोकने म¤ लाभÿद। 
 पीठ, उदर व बाजुओं कì मांसपेिशयŌ का Óयायाम हो जाता है। 
 छाती व किट ÿदेश म¤ फैलाव पैदा करता है। 
 मिहलाओं कì गभाªशय कì मांसपेिशयŌ का Óयायाम, िनरंतर 

अËयास से पीड़ादायक मािसक चø से आराम िमलता है। 
 िनरंतर अËयास से उदरीय वसा म¤ कमी। 
 गभाªवÖथा के दौरान जमा वसा को कम करने म¤ बेहद 

कारगर। इस मुþा को करने से पहले अपने िचिकÂसक से 
सलाह अवÔय ले । 
 

च³कìचलनासन के अंतिवªरोध  
िनÌनिलिखत िÖथितयŌ म¤ च³कìचलनासन न कर¤  

 गभाªवÖथा 
 कम रĉचाप 

 पीठ के िनचले िहÖसे म¤ िÖलप िडÖक कì वजह से अÂयिधक 
पीड़ा । 

 िसर-ददª,  माइúेन । 
 अगर कोई सजªरी हò ई हो जैसे हािनªया । 

4.27 धनुरासन [Dhanurasana] 
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इस आसन का नाम उसे अपनी धनुषी आकार कì वजह से िमला ह।ै 
धनुरासन, पĪ साधना कì ®ेणी म¤ से एक आसन ह ै। इसे सही तौर 
पर धनु-आसन के नाम से जाना जाता ह ै। 
धनुरासन = धनुष + आसन 

धनुरासन करने का तरीका  

 पेट के बल लेटकर, पैरो मे िनतंब िजतना फासला रख¤ और 
दोनŌ हाथ शरीर के दोनŌ ओर सीधे रख¤ । 

 घुटनŌ को मोड़ कर कमर के पास लाएँ और घुिटका को 
हाथŌ से पकड़¤ । 

 ĵास भरते हòए छाती को ज़मीन से उपर उठाएँ और पैरŌ को 
कमर कì ओर खéच¤ । 

 चेहरे पर मुÖकान रखते हòए सामने देिखए । 
 ĵासोĵास पर Åयान रखे हò ए, आसन म¤ िÖथर रह¤, अब 

आपका शरीर धनुष कì तरह कसा हò आ ह ै। 
 लÌबी गहरी ĵास लेते हòए, आसन म¤ िव®ाम कर¤  । 
 सावधानी बरत¤ आसन आपकì ±मता के अनुसार ही कर¤ , 

जłरत से ºयादा शरीर को ना कस¤ । 
 15-20 सेकंड बाद ĵास छोडते हò ये, पैर और छाती को धीरे- 

धीरे ज़मीन पर वापस लाएँ ।  घुिटका को छोड़ेते हò ए िव®ाम 
कर¤  । 
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धनुरासन के लाभ 

 पीठ/रीढ़ कì हड्डी और पेट के Öनायु को बल ÿदान करना। 
 जननांग संतुिलत रखना । 
 छाती, गदªन और कंधो ँ  कì जकड़न दूर करना । 
 हाथ और पेट के Öनायु को पुिĶ देना । 
 रीढ़ कì हड्डी क़ो लचीला बनाना । 
 तनाव और थकान से िनजाद । 
 मलावरोध तथा मािसक धमª म¤ सहजता । 
 गुद¥ के कायª म¤ सुÓयवÖथा । 

 

धनुरासन के अंतिवªरोध  

 यिद आप को उ¸च या िनÌन रĉदाब, हिनªया, कमर ददª, 
िसर ददª, माइúेन )िसर के अधª भाग म¤ ददª(  , गदªन म¤ 
चोट/±ित या हाल म¤ पेट का आपरेशन हò आ हो तो आप 
कृपया धनुरासन को न अजमाँए । 

 गभªवती मिहलाएँ धनुरासन का अËयास ना कर¤  । 
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4.28 भुजंगासन [Bhujangasana] 
 

भुजंगासन फन उठाए हò एँ साँप कì भाँित ÿतीत होता ह,ै इसिलए इस 
आसन का नाम भुजंगासन ह ै । भुजंगासन सूयªनमÖकार और 

पĪसाधना का एक महßवपूणª आसान है जो हमारे शरीर के िलए 
अित लाभकारी ह ै। यह छाती और कमर कì मासपेिशयो को लचीला 
बनाता है और कमर म¤ आये िकसी भी तनाव को दूर करता ह ै । 
मेŁदंड से सÌबंिधत रोिगयŌ को अवÔय ही भुजंगासन  बहò त 
लाभकारी सािबत होगा । िľयŌ म¤ यह गभाªशय म¤ खून के दौरे को 
िनयंिýत करने म¤ सहायता करता ह ै। गुद¥ से संबंिधत रोगी हो या 
पेट से संभंिधत कोई भी परेशानी, ये आसान सा आसन सभी 
समÖयाओं का हल ह ै। 
 

 
 

भुजंगासन करने कì िविध 

 ज़मीन पर पेट के बल लेट जाएँ, पादांगुली और मÖतक 
ज़मीन पे सीधा रख¤ । 

 पैर एकदम सीधे रख¤, पाँव और एिड़यŌ को भी एकसाथ रख¤। 
 दोनŌ हाथ, दोनŌ कंधो के बराबर नीच¤ रखे तथा दोनŌ 

कोहिनयŌ को शरीर के समीप और समानाÆतर रख¤ । 
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 दीघª ĵास लेते हòए, धीरे से मÖतक, िफर छाती और बाद म¤ 
पेट को उठाएँ। नािभ को ज़मीन पे ही रख¤ । 

 अब शरीर को ऊपर उठाते हòए, दोनŌ हाथŌ का सहारा लेकर, 

कमर के पीछे कì ओर खीच¤ ।  
 गौर फरमाए : दोनŌ बाजुओं  पर एक समान भार बनाये रखे । 
 सजगता से ĵास लेते हòए, रीड़ के जोड़ को धीरे-धीरे और भी 

अिधक मोड़ते हò ए दोनŌ हाथŌ को सीधा कर¤ , गदªन उठाते हò ए 
ऊपर कì ओर देख¤ । 

 गौर फरमाए : ³या आपके हाथ कानŌ से दूर ह?ै 

 अपने कंधŌ को िशिथल रख¤ । आवÔयकता हो तो कोहिनयŌ 
को मोड़ भी सकते ह§ । यथा समयाÆतर आप अËयास ज़ारी 
रखते हò ए, कोहिनयŌ को सीधा रखकर पीठ को और Ûयादा 
वøता देना सीख सकते ह§ । 

 Åयान रख¤ िक आप के पैर अभी तक सीधे ही ह§ । हÐकì 
मुÖकान (मुÖकुराते भुजंग) बनाये रख¤,  दीघª ĵास लेते रह¤ । 

 अपनी ±मतानुसार ही शरीर को तान¤, बहòत Ûयादा मोड़ना 
हािन ÿद हो सकता ह§ । 

 ĵास छोड़ते हò ए ÿथमतः पेट, िफर छाती और बाद मे िसर को 
धीरे से वापस ज़मीन ले आय¤ । 

 

भुजंगासन के लाभ  
 कंधे और गदªन को तनाव से मुĉ कराना । 
 पेट के Öनायुओं  को मज़बूत बनाना । 
 संपूणª पीठ और कंधŌ को पुĶ करना । 
 रीढ़ कì हड्डी का ऊपरवाला और मंझला िहÖसा Ûयादा 

लचीला बनाना । 
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 थकान और तनाव से मुिĉ पाना । 
 अÖथमा तथा अÆय ĵास-ÿĵास संबंधी रोगŌ के िलए अित 

लाभदायक, जब अÖथमा का दौरा जारी हो तो इस आसन 
का ÿयोग न करे । 
 

भुजंगासन के अंतिवªरोध  

 गभªवती मिहलाएँ, या िजनकì पसली या कलाई म¤ कोई 
दरार हो, या हाल ही म¤ पेट का ऑपरेशन हò आ हो, जैसे िक 
हिनªया, उÆह¤ यह आसन टालना होगा । 

 कारपेल टनेल िसंűोम के मरीज भी भुजंगासन ना कर¤  । 
 यिद आप लंबे समय से बीमार हŌ या रीढ़ कì हड्डी के 

िवकार से úÖत रह चुके हŌ तो, भुजंगासन का अËयास 
ÿिश±क के िनगरानी म¤ ही कर¤  । 

4.29 सलंब भुजंगासन [Salamba Bhujangasana] 

सलंब भुजंगासन (िÖफं³स मुþा), भुजंगासन का संशोिधत łप ह ै। 
सलंब भुजंगासन (िÖफं³स मुþा) योग के शुłआती अËयासािथªयŌ 
कì सहायता के िलए एक संÖकरण है। यह आसन उन लोगŌ के 
िलए भी अ¸छा है िजनकì पीठ के िनचले िहÖसे म¤ ददª रहता ह,ै 

³यŌिक इसम¤ कम घुमाव ह,ै इसिलए यह रीढ़ कì हड्डी पर दबाव 
को कम करता ह ै। 
 

सलंब - समिथªत, भुजंग - नाग, आसन – मुþा 
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सलंब भुजंगासन करने कì िविध 

 पेट के बल लेट जाएँ, पैरŌ के पंजŌ को फशª पर समाÆतर रख¤ 
तथा माथे को ज़मीन पर िव®ाम कराएँ । 

 पंजŌ और एिड़यŌ को हÐके से एक दूसरे को Öपशª करते हòए 
अपने पैरŌ को एक साथ रख¤ । 

 हाथŌ को आगे तान¤, हथेिलयाँ ज़मीन कì ओर तथा भुजाऐं 
ज़मीन को छूती रह¤ । 

 एक गहरी ĵास ल¤, धीरे से िसर, छाती और उदर को उठाएं 
जबिक नािभ फशª से लगी रहे । 

 भुजाओं कì सहायता से धड़ को जमीन से दूर पीछे कì ओर 
खéच¤ । 

 सजगता के साथ ĵास लेते और छोडते रह¤ और धीरे-धीरे 
रीढ कì हड्डी के हर िहÖसे पर Åयान ले जाए । 

 सुिनिĲत कर¤  िक आपके पैर अभी भी साथ म¤ ह§ और िसर 
सीधा आगे कì ओर ह ै। 
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 ĵास छोडते हò ए, अपने उदर, छाती और िफर िसर को धीरे-

धीरे जमीन कì ओर नीचे लाए ।  
 

सलंब भुजंगासन के लाभ  

सलंब भुजंगासन रीढ़ कì हड्डी को सशĉ करने म¤ मदद 
करता है और पेट के अंगŌ को उ°ेिज़त करता है । यह उĦीĮ 
छाती और कंधो म¤ फैलाव लाता है । योग कì इस मुþा से रĉ 
संचार म¤ सुधार होता है एंव शरीर को तनाव से राहत िमलती 
है ।   
  

सलंब भुजंगासन के अंतिवªरोध 

यिद आप गभªवती ह§, या आपकì पसिलयाँ या कलाई अिÖथ 
भंग हो गई हो या हाल ही म¤ आपके पेट का आÿेशन हò आ हो 
तो यह मुþा न करे ।  
 

सलंब भुजंगासन के बाद िकये जाने वाले आसन  
आप सलंब भुजंगासन के पĲात ् िवपरीत शलभासन कर सकते ह ै। 

4.30 िवपरीत शलभासन [Viparita shalabhasana] 

 

ऊँचे आसमान म¤ उड़ते सुपरमैन कì अवÖथा से ÿेåरत यह िवपरीत 
शलभ आसन ह ै। इस व ृतांत से ही इस आसन को अपना छोटा नाम 
िमला ।  
िवपरीत: उÐटा / पलटा हò आ , शलभ - आसन. 

यह आसन िवशेष łप से पीठ के िनचले िहÖसे कì मांसपेिशयŌ को 
सशĉ करता ह ै।  
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िवपरीत शलभ आसन करने कì िविध 

 अपने पेट के बल लेट जाएँ, अपनी एिड़यŌ को जमीन पर 
सीधा रख¤, ठोड़ी को जमीन पर िव®ाम द¤ ।  

 अपने पैरŌ को एक दूसरे के पास लाएँ और पंजŌ को आपस म¤ 
एक साथ रख¤ ।  

 अब, अपने हाथŌ को सामने कì ओर िजतना हो सकता ह,ै 

बाहर कì ओर खéचे ।  
 एक गहरी साँस ल¤ और अपनी छाती, हाथŌ, पैरŌ व जांघŌ को 

जमीन से ऊपर उठाएँ । आप िबलकुल उड़ते हòए सुपर हीरो 
कì तरह लग रहे ह§ – सुपर मैन ! अपने चेहरे पर मुÖकान 
लाएँ -  सुपर हीरो हमेशा खुश रहते ह§, िवशेषतः उड़ते समय । 
अपने हाथŌ और पैरŌ को ºयादा ऊपर उठाने के ÿयास के 
Öथान पर उÆह¤ िवपरीत िदशा म¤ खéचने का आसान ÿयÂन 
कर¤  ।  शरीर के दोनŌ िवपरीत भागŌ म¤ लग रहे िखंचाव को 
महसूस कर¤  । इस बात का Åयान रख¤ िक आपकì कोहिनयाँ 
और एिडयाँ मुड़ी हò ई न हो ।  
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 सजगता पूवªक साँस लेते रह¤, अपना Åयान शरीर म¤ हो रहे 
िखंचाव कì ओर रख¤ ।  

 जब आप साँस छोड़¤ तब अपनी छाती, हाथŌ और पैरŌ को धीरे 
से नीचे लाएँ ।  

िवपरीत शलभ आसन के लाभ 

 यह आसन छाती, कÆधŌ, हाथŌ, पैरŌ, पेट और पीठ के िनचले 
िहÖसे कì मांसपेिशयŌ को मजबूत बनाता ह ै।  

 पेट तथा पीठ के िनचले िहÖसे को बेहतर करता ह ै।  
 रीढ़ कì हड्डी कì मािलश करता है और पीठ को मजबूत 

बनाता ह ै।  
 छाती म¤ िखंचाव पैदा करता ह ै।  
 रĉ ÿवाह को अ¸छा करता ह ै।  
 यह मानिसक Öतर पर भी कायª करता है – जब आप उठत¤ 

ह§,  तब आप वतªमान अवÖथा म¤ रहते ह§ ।  अगर आप चाह¤ तो 
भी िकसी समÖया को सोच नहé सकते ह§ ।  

 यह पेट के िलए एक अ¸छा Óयायाम हो सकता ह ै।  
पĪसाधना कì ÿिøया म¤, भुजंगासन के बाद, िवपरीत शलभ 
आसन पांचवां आसन ह ै।  
 

िवपरीत शलभ आसन के अंतिवªरोध  
 यिद जÐद ही पेट कì शÐय िøया हò ई हो तो यह आसन न 

कर¤  ।     
 गभªवती मिहलाएं, इस आसन को न कर¤  ।  
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4.31 शलभासन [Shalabasana] 

शलभासन योग करते समय शरीर का आकार शलभ (Locust) 

कìट कì तरह होने से, इसे शलभासन (Locust Pose) कहा जाता ह§। 
कमर और पीठ के मजबूत करता है और पाचन िøया को सुधारता 
ह ै। शलभासन करने कì ÿिøया और लाभ नीचे िदए गए ह§ : 

शलभासन करने कì िविध 

 साँस अंदर लेते हòए अपना दायाँ पैर उठाएँ। पैर को सीधा रख¤। 
Åयान दे िक कूÐहे पर झटका न आये ।  

 उपरोĉ िÖथित मे रोक¤  रखे और साँस लेते रह¤ । 
 साँस छोड़¤ और अपने दाएँ पैर को नीचे रख¤ ।  
 ÿिøया अपने बाएँ पैर के साथ दोहराएँ । 3-बार गहरी व 

लÌबी सासे ले । 
 दोनŌ हाथŌ कì मुĜी बनाकर अपने जंघा के नीचे रख दे । 
 साँस अंदर लेते हò ए और दोनŌ घुटनŌ को सीधा रखते हò ए,  

कुछ गित के साथ दोनŌ पैरŌ को िजतना हो सकता है उतना 
ऊपर उठाएँ ।  

 उपरोĉ िÖथित मे रोक¤  रखे व िÖथित को बनाये रखे । 
 साँस छोड़े, अपने दोनŌ पैरŌ को नीचे लाएँ, दोनŌ हाथŌ को 

नीचे से हटा ल¤ और िव®ाम कर¤  ।  
 दूसरे कदम पर हाथŌ को नीचे रखते हò ए पूणª ÿिøया दोबारा 

से दोहराएँ ।  
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शलभासन करने के लाभ  

 यह आसन पीठ कì मज़बूती व लचीलापन बढ़ाता ह ै।  
 हाथŌ और कÆधŌ कì मज़बूती बढ़ाता ह ै।  
 गदªन और कÆधŌ िक नसŌ को आराम देता है व मज़बूत 

बनाता ह ै।  
 पाचन िøया को सुधारता है व पेट के अंगो को मज़बूत 

बनाता ह ै।   

4.32 नौकासन [Naukasana] 

नौका = Boat, आसन = Posture or Pose 

 

इस आसन म¤, नौका के समान आकर धारण िकया जाता ह,ै  

इसिलए इसे नौकासन कहा जाता ह ै।  
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नौकासन करने कì िविध  

 पीठ के बल लेट जाएँ और दोनŌ पैरŌ को एक साथ जोड़ ल¤ ।  
दोनŌ हाथŌ को शरीर के साथ लगा ले ।  

 एक लंबी गहरी साँस ल¤ और साँस छोड़ते हò ए हाथŌ को पैरŌ 
िक तरफ खéचे और अपने पैरŌ एवं छाती को उठाएँ ।  

 आपकì आँख¤,  हाथŌ िक उंगिलयाँ व पैरŌ िक उंगिलयाँ एक 
सीध म¤ होनी चािहए ।  

 पेट कì मासपेिशयŌ के िसकुड़ने के कारण नाभी म¤ हो रहे 
खéचाव को महसूस कर¤  ।  

 लंबी गहरी साँसे लेते रहे और आसन को बनाये रख¤ ।  
 साँस छोड़ते हò ए,  धीरे से ज़मीन पर आ जाएँ और िव®ाम 

कर¤ ।  
 

यह आसन पĪसाधना का भी अंग ह।ै पĪसाधना के दौरान इसे 

धनुरासन के पĲात् िकया जाता ह ै।  
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नौकासन के लाभ  

 कमर व पेट िक मासपेिशयŌ को मज़बूत बनाता ह ै।  
 हाथŌ व पैरŌ को मज़बूत बनाता है और सही आकार देता ह ै।  
 हिनªया के रोिगयŌ के िलए लाभकारी ।  

 

कब नौकासन नही करना चािहय े

 यिद आपको कम रĉ चाप, अिधक सर-ददª, माईúैन अथवा 
कभी भी पीठ से सÌबंिधत कोई भी समÖया हò ई हो तो, यह 
आसन न कर¤  ।  

 अÖथमा व िदल के मरीज़ यह आसन न कर¤  ।  
 मिहलाएँ यह आसन गभाªवÖथा व मािसक धमª के पहले दो 

िदन के दौरान न कर¤  ।  

4.33 सेतुबंधासन [Setu Bandhasana]  

 

इस आसन म¤  शरीर सेतु (Bridge) के समान आकार म¤  हो जाता ह,ै 

इसिलए इसे सेतुबंधासन (Bridge Pose) कहा जाता ह ै। 
 

सेतुबंधासन करने िक िविध 

 शुŁआत म¤ अपने पीठ के बल लेट जाएँ ।  
 अपने घुटनो को मोड़ ल¤| घुटनो और पैरŌ को एक सीध म¤ 

रखते हò ए, दोनŌ पैरŌ को एक दूसरे से 10-12 इंच दूर रखते 
हò ये फैला ले । 
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 हाथŌ को शरीर के साथ रख ले । हथेिलयाँ ज़मीन पर रहे ।  
 साँस लेते हòए, धीरे से अपनी पीठ के िनचले, मÅय और िफर 

सबसे ऊपरी िहÖसे को ज़मीन से उठाएँ । धीरे से अपने 
कÆधŌ को अंदर कì ओर ल¤ ।  िबना ठोड़ी को िहलाये, अपनी 
छाती को अपनी ठोड़ी के साथ लगाएँ और अपने कÆधŌ, 
हाथŌ व पैरŌ को अपने वज़न का सहारा द¤ । शरीर के िनचले 
िहÖसे को इस दौरान िÖथर रख¤। दोनŌ जंघा इस दौरान एक 
साथ रह¤गे ।  
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 आप चाह¤ तो इस दौरान अपने हाथŌ को ज़मीन  पर दबाते 
हò ए, शरीर के ऊपरी िहÖसे को उठा सकते ह§। अपनी कमर 
को अपने  हाथŌ Ĭारा सहारा भी दे सकते ह§ ।  

 आसन को 1-2 िमनट बनाएँ रख¤ और साँस छोड़ते हò ए 
आसन से बहार आ जाएँ ।  

 

सेतुबंधासन के लाभ 

 पीठ कì मासपेिशयŌ को मज़बूत बनाता ह§ ।  
 पीठ कì मासपेिशयŌ को आराम देता ह§ ।  
 पीठ, छाती व गदªन म¤ अ¸छा िखंचाव पैदा करता ह ै।  
 मन को िचंतामुĉ करता है और तनाव कम करके आराम 

देता ह ै।  
 फेफड़Ō को खोलता है और  थाइरोइड से सÌबंिधत समÖया 

को दूर करता ह ै।  
 पाचन िøया को ठीक  करने म¤ सहायता करता ह ै।  
 मािसक धमª व रजोिनवृ ित के दौरान मदद करता ह ै।  
 उ¸च रĉ चाप, अÖथमा, ऑिÖटयोपोरोिसस व साइनस के 

िलए लाभदायक ह ै।    
 

सेतुबंधासन के अंतिवªरोध 

यिद आपको कमर व गदªन से संबिधत कुछ तकलीफ है तो यह 
आसन न कर¤  । 
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4.34 मÂÖयासन [Matsyasana] 

यिद यह आसान पानी म¤ िकया जाये तो शरीर मछली िक तरह 
तैरन ेलग जाता ह,ै इसिलए इसे मÂÖयासन कहते ह§ । 
 

 

मÂÖयासन करने कì िविध 

 कमर के बल लेट जाएँ और अपने हाथŌ और पैरŌ को शरीर 
के साथ जोड़ ल¤ । 

 हाथŌ को कूÐहŌ के नीचे रख¤, हथेिलयां ज़मीन पर रख¤| 
अपनी कोहिनयŌ को एक साथ जोड़ ले । 

 सांस अंदर लेते हò ए, छाती व सर को उठाएँ । 
 अपनी छाती को उठाएं हò ये,  सर को पीछे कì ओर ल¤ जाये 

और सर कì चोटी को ज़मीन पर लगाएँ । 
 सर को ज़मीन पर आराम से छूते हò ए,  अपनी कोहिनयŌ को 

ज़ोर से ज़मीन पर दबाएं व सारा भार कोहिनयŌ पर डाल¤, 
िसर पर नही । अपनी छाती को ऊँचा उठाएं । जंघा और पैरŌ 
को ज़मीन पर दबाएँ । 

 जब तक हो सके,  इस आसन म¤ रह¤ और लंबी गहरी सांस¤ 
लेते रह¤ व हर बाहर जाती सांसो के साथ िव®ाम भी कर¤  । 
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 िसर को ऊपर उठाएँ, छाती को नीचे करते हò ए वापस आएं ।  
दोनŌ हाथŌ को वापस शरीर के दाय¤-बाये लगा ले और िव®ाम 
करे । 

 

मÂÖयासन करने के लाभ 

 गदªन व छाती म¤ िखंचाव पैदा करता ह ै। 
 गदªन और कÆधŌ िक मासपेशयŌ को तनाव मुĉ करता ह ै। 
 सांस से सÌबंिधत समÖयाओं का िनवारण करता है और 

गहरी लंबी सांस लेने म¤ मदद करता ह ै। 
 पैराथाइरॉइड, पीिनयल व िपिटट्यरूी µलैÆड्स को पåरपोिषत 

करता ह ै। 
 

मÂÖयासन के अंतिवªरोध 

यिद आपको कम या उ¸च रĉ-चाप कì ह,ै तो यह आसन न करे । 
माइúेन व इंसोिÌनया úिसत लोगŌ को भी मÂÖयासन नही करना 
चािहए । िजन लोगो को कमर या गदªन म¤ कुछ चोट ह,ै उनको भी 
यह आसान नही करना चािहए । 

4.35 पवनमुĉासन | Pawanmuktasana] 

पवनमुĉ का अथª ह ै - पवन या हवा को मुĉ करना । इस आसन 
को करने से पेट कì वायु िनकालने म¤ मदद करता ह,ै इसी 
कारणवश  इस आसन का नाम पवनमुĉासन (Gas Release 

Pose) है । पवनमुĉासन करने कì ÿिøया और उसके लाभ नीचे 
िदए गए ह§ । 
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पवनमुĉासन करने कì िविध 

 अपनी पीठ के बल लेट जाएँ और पैरŌ को साथ म¤ कर ले और 
हाथŌ को शरीर के साथ जोड़ ल¤ । 

 गहरी लंबी साँस अंदर ल¤ और साँस छोड़ते हò ए अपने दाएँ 
घुटने को अपनी छाती के पास ले कर आएँ । जंघा को हाथŌ 
से पकड़ते हòए पेट पर दबाएँ । 

 दोबारा से एक लंबी गहरी साँस ले और छोड़ते हò ए अपने सर 
और छाती को ज़मीन से उठाएँ । अपनी ठोड़ी को अपने दाएँ 
घुटने से लगाएँ । 

 आसन म¤ रह¤ और लंबी गहरी साँसे लेते रह¤ । 
 साँस छोडते हò ए Åयान दे -अपने घुटने को हाथŌ से कस कर 

पकड़ ल¤ । छाती पर दबाव बनाएँ । साँस लेते हò ए, ढीला छोड़ 
दे । 

 साँस छोड़ते हò ए, वापस ज़मीन पर आ जाएँ और िव®ाम कर¤  । 
 यह पूरी ÿिøया बाएँ पैर के साथ कर¤  और िफर दोनŌ पैरŌ के 

साथ कर¤  । 
 चाहे तो थोडा झूल सकते ह§ - आगे-पीछे 5-बार व दाये-बाये   

3-बार झूल सकते है और उसके बाद िव®ाम करे ।  
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पवनमुĉासन  के लाभ  

 पीठ व पेट िक मासपेिशयŌ को मज़बूत बनाता ह ै।  
 हाथŌ व पैरŌ कì मासपेिशयŌ को मज़बूत बनाता ह ै।  
 पेट एवं दूसरे इिÆþयŌ कì मािलश करता ह ै।   
 पेट म¤ से वायु को िनकलता है और पाचन िøया म¤ मदद 

करता ह ै। 
 रĉ पåरसंचरण को बढ़ाता है और पीठ व कूÐहे के जोड़ के 

िहÖसे को तनाव मुĉ करता ह ै। 

पवनमुĉासन के अंतिवªरोध 

यिद आपको उ¸च रĉ-चाप, िदल कì िबमारी, हिनªया, हैपेåरिसिडटी, 
मािसक धमª, गदªन या कमर कì कोई भी  समÖया है तो यह आसन 
न कर¤  । गभाªवÖता के तीसरे महीने के बाद भी यह आसन न कर¤  । 

4.36 सवा«गासन [Sarvangasana] 

³यो ँ िक िक यह आसन शरीर  के सभी अंगो को Óयायाम देता ह,ै  

इसिलए इसको सवा«गासन (सवª-अंग-आसन) कहा जाता ह ै । 
अंúेजी म¤ इस आसन को Shoulder Stand Pose भी कहा जाता 
ह§। सवा«गासन करने कì ÿिøया और उसके लाभ नीचे िदए गए ह§ । 

सवा«गासन करने कì िविध 

यिद आपको उ¸च या कम रĉ-चाप, µलूकोमा, थाइरोइड, गदªन या 
कंधे म¤ चोट ऐसी कोई भी समÖया है तो, यह आसन करने से पहले 
िकसी िचिकÂसक अथवा ÿिश±क कì राय अवÔय ल¤ ।  
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 अपनी पीठ के बल लेट जाएँ । एक साथ, अपने पैरŌ, कूÐहे 
और िफर कमर को उठाएँ । सारा भार आपके कÆधŌ पर आ 
जाये। अपनी पीठ को अपने हाथŌ से सहारा दे ।  

 अपनी कोहिनयŌ को पास म¤ ल¤ आय¤। हाथŌ को पीठ के साथ 
रख¤, कÆधŌ को सहारा देते रह¤। कोहिनयŌ को ज़मीन पर 

दबाते हò ए और हाथŌ को कमर पर रखते हò ए, अपनी कमर 
और पैरŌ को सीधा रख¤ । शरीर का पूरा भार आपके कÆधŌ व 
हाथŌ के ऊपरी िहÖसे पर होना चािहए, न िक आपके सर 
और गदªन पर ।  

 

 अपने पैरŌ को सीधा व मज़बूत रख¤ । अपने पैर िक एड़ी को 
इस भांित ऊँचा रख¤ जैसे आप छत को छूना चाहते हो । अपनी 
पैरŌ िक उँगिलयŌ को नाक कì सीध म¤ ल¤ आय¤ । अपनी 
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गदªन पर Åयान दे, उसको ज़मीन पर न दबाएँ । अपनी गदªन 
को मज़बूत रख¤ और उसकì मासपेिशयŌ को िसकोड़ ल¤ । 
अपनी छाती को ठोड़ी से लगा ल¤ । यिद गदªन म¤ तनाव 
महसूस हो रहा है तो आसन से बहार आ जाएँ । 

 लंबी गहरी साँसे लेते रह¤ और 30-60 सेकंडस तक आसन मे 
ही रहे । 

 आसन से बहार आने के िलए, घुटनो को धीरे से माथे के 
पास ल¤ कर आय¤ । हाथŌ को ज़मीन पर रख¤ । िबना सर को 
उठाये धीरे-धीरे कमर को नीचे लेकर आए तथा पैरŌ को 
ज़मीन पर ल¤ जाए । कम से कम  60 सेकÁड्स के िलए 
िव®ाम कर¤  । 

 

सवा«गासन के लाभ  
 गलúंिथ )Thyroid (   व परावटु úंिथयŌ को सिøय करता है 

तथा उनका पोषण करता ह ै। 
 हाथŌ व कÆधŌ को मज़बूत बनाता है और पीठ को अिधक 

लचीला बनाता ह ै। 
 अिधक रĉ पहò ँचा कर मिÖतÕक का पोषण करता ह ै। 
 िदल िक मासपेिशयŌ को सिøय करता है और शुĦ रĉ को 

िदल तक पहò ँचाता ह ै। 
 कÊज़ से राहत देता है और पाचन िøया को सिøय बनाता 

ह ै। 
सवा«गासन के अंतिवªरोध  
यिद आपको िनÌन म¤ से - 
गभाªवÖथा, माहवारी, उ¸च रĉचाप, Ćदय रोग, µलूकोमा, िÖलप 
िडÖक, ÖपŌिडलोिसस, गदªन म¤ ददª या गंभीर थाइरोइड कì कोई 
समÖया है तो सवा«गासन करने से पूवª अपने डॉ³टर से परामशª 
अवÔय ल¤ ।  
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4.37 हलासन [Halasana] 

इस आसन को हलासन कहा जाता ह,ै ³यŌिक इसकì अंितम मुþा 
म¤ शरीर भारतीय हल के समान िदखता ह ै। अगर इस योगाËयास 
को सही तरीके से िकया जाए तो सेहत के िलहाज से यह बहò त ही 
फायदेमंद योगाËयास सािबत हो सकता ह ै। यह आसन मोटापा को 
कम करते हòए मधुमेह, थयरॉइड आिद के िलए बहò त लाभकारी ह ै। 
चू ँिक इस कì आकृित हल के सामान लगती ह,ै इसिलए इसको 
Plow Pose Yoga भी कहते ह§ । हलासन करना उतना भी आसान 
नहé ह ै। जो इस आसन को न कर पाए, उÆह¤ अĦªहलासन करना 
चािहए । 
 

हलासन करने िक िविध  
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यहां पर हलासन के आसान एवं सरल िविध के बारे म¤ बताया गया 
ह ै। इसको समझकर आप इस आसन को ही ठीक तरह ही नहé कर 
सकते ह§ बिÐक Ûयदा से Ûयदा इसका लाभ उठा सकते ह§ । 
 

 पीठ के बल लेट जाएं और हाथŌ को जांघŌ के िनकट िटका 
ल¤। 

 अब आप धीरे-धीरे अपने पावो को मोडे बगैर पहले 30 िडúी 
पर, 60 िडúी पर और उसके बाद 90 िडúी पर उठाये ।  

 सांस छोड़ते हò ए पैरŌ को पीठ उठाते हòए िसर के पीछे लेकर 
जाएं और पैरŌ कì अँगुिलयŌ को जमीन से Öपशª कराय¤ । 

 अब योग मुþा हलासन का łप ले चुका ह ै। 
 धीरे-धीरे सांस ल¤ और धीरे धीरे सांस छोड़े । 
 जहाँ तक संभव हो सके इस आसन को धारण कर¤  । 
 िफर धीरे-धीरे मूल अवÖथा म¤ आएं । 
 यह एक चø हòआ । 
 इस तरह से आप 3 से 5 चø कर सकते ह§ । 

 

हलासन के लाभ  
हलासन आसनŌ कì दुिनयां म¤ बहòत ही महÂवपूणª योगाËयास ह ै । 
यहां पर इसके कुछ फायदे के बारे म¤ िजø िकया जा रहा ह ै। 

 पेट कì चबê कम करन े म¤: इस आसन के िनयिमत 
अËयास से आप अपने पेट कì चबê को कम कर सकते ह§ । 
और अपने वजन पर भी काबू पा सकते ह§ । 

 बाल झड़न े के रोकन े म¤: इस आसन के अËयास से खून 
का बहाव िसर के ±ेý म¤ Ûयदा होने लगता है और साथ ही 
साथ बालŌ को सही माýा म¤ खिनज तÂव िमलने लगता ह ै। 
जो बालŌ के सेहत के िलए अ¸छा ह ै। 
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 चेहरे कì खूबसूरती के िलए: इसके रोज़ाना अËयास से 
आपके चेहरे म¤ िनखार आने लगता ह ै। 

 थायरॉइड के िलए: यह थायरॉइड एवं पारा थयरॉइड úंिथ के 
िलए बहòत ही मुफìद योगाËयास ह ै । यह मेटाबोिलºम को 
कÁůोल करता है और शरीर के वजन पर िनयंिýत रखते 
हò ए आपको बहò त सारी परेशािनयŌ से बचाता ह ै। 

 कÊज : यह अपच और कÊज म¤ लाभकारी ह ै। 
 मधुमेह: यह मधुमेह के िलए बहò त लाभकारी ह ै। 
 बवासीर: जो लोग बवासीर से úÖत ह§, उÆह¤ इस आसन का 

अËयास करना चािहए । 
 गल ेकì बीमारी: यह आपको गले के िवकारŌ से बचाता ह ै। 
 िसर ददª म¤: िजनको िसर ददª कì िशकायत हो, उÆह¤ इस 

योग का अËयास करना चािहए । 
 

हलासन के अंतिवªरोध 

 यह आसन उनको नहé करना चािहए िजनको सवाªइकल 
ÖपॉिÁडलाइिटस हो । 

 रीढ़ म¤ अकड़न होने पर इसको करने से बच¤ । 
 उ¸च रĉचाप म¤ इस आसन को नहé करना चािहए । 
 कमर म¤ ददª होने पर इस आसन को कतई न कर¤  । 
 च³कर आने पर इस आसन को न कर¤  । 
 गभªवÖथा एवं menopause म¤ इस योग को करने से बच¤ । 
 Ćदय रोग से पीिड़त Óयिĉ इसे न कर¤  । 
 हलासन के सबसे अिधक लाभ तब िमलते ह§ जब हलासन 

के फौरन बाद भुजंगासन िकया जाए । 
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अĦªहलासन कैसे कर¤ 
 पीठ के बल लेट जाएं और हाथŌ को जांघŌ के िनकट िटका  

ल¤ । 
 अब आप अपने पावो धीरे-धीरे बगैर मोडे पहले 30 िडúी पर, 

िफर 60 िडúी पर और उसके बाद 90 िडúी पर उठाएं । 
 इस अवÖथा को कुछ समय के िलए मेÆटेन कर¤  । 
 िफर सांस छोड़ते हò ए पैरŌ धीरे-धीरे जमीन पर लेकर आएं । 
 यह एक चø हòआ । 
 इस तरह से आप 3 से 5 चø कर सकते ह§ । 
 अĦªहलासन आपके कमर, अपच, कÊज, पेट कì चबê कम 

करने इÂयािद म¤ बहò त लाभकारी ह ै। 

4.38 नटराजासन [Natrajasana] 

भगवान शंकर के नतªक łप को 'नटराज' कहा गया ह ै। योग कì 
यह मुþा रीढ़ कì हड्डी के िलए बहòत ही लाभÿद ह ै। नटराजासन 
करने कì ÿिøया और उसके लाभ नीचे बताये गए ह§ । 
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नटराजासन करने कì िविध 

 पीठ के बल लेट कर दोनŌ हाथो को फैला ले । हथेली फशª 
कì ओर रखे और कंधो के सामान सीधा रखे । पैरो को 
मोड़ते हò ए एड़ी के पास लाये। घुटने आसमान कì ओर रखे 
और गहरी सांस ले । तलवे पूरी तरह ज़मीन को छूते हò ए । 

 सांस छोड़ते हò ए घुंटनो को दाई तरफ झुकाये और अपनी बाई 
तरफ देखे । 

 सांस लेते रहे और हर सांस के साथ अपने घुटनो और कंधो 
को ज़मीन कì और लाने कì कोिशश करे । 

 Åयान रखे कì कंधे फशª को छूते रहे । इस अवÖथा म¤ अ³सर 
कंधे फशª से ऊपर उठ जाते ह,ै इस पर Åयान रखे । 

 जांघŌ, कमर, हाथ, गदªन, पेट और पीठ म¤ िखंचाव महसूस 
कर¤ । ÿÂयेक सांस छोड़ते हò ए आसन म¤ िव®ाम कर¤  ।  

 सांस ले और घुंटनो को उठाये, ऊपर देखे और सांस छोड़ते 
हò ए घुटनो को बाई तरफ झुकाये और दाई तरफ देखे। इसी 
अवÖथा म¤ Łके और सांस लेते रहे । 

 धीरे-धीरे सर और घुटने को सीधा कर ले। पैरो को फशª पर 
सीधा फैला ले । 

 इस आसन को दूसरी और से भी दोहराएं ।  
 

नटराजासन के लाभ 

 मन और शरीर म¤ गहरी शांित महसूस होती ह§ । 
 रीढ़ कì हड्डी और चतł ितरÖक़ म¤ िखंचाव होती ह§ ।  

 

नटराजासन के अंतिवªरोध  
 रीढ़ कì हड्डी कì चोटŌ के मामले म¤ इस आसन को न करे । 
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4.39 िवÕणु आसन [Vishnuasana]  

 

सृĶी के पालनकताª भगवान िवÕणु िजÆह¤ हम ÿायः बायé करवट 
िलए हòए देखते ह§, यह आसन उनका ही ÿतीक है । 
 

िवÕणु आसन करने कì िविध 

 

 पीठ के बल लेट कर दाई ं  करवट ल¤ I 
 दािहनी हथेली के सहारे सर को ऊपर उठाएं I कोहनी 

जमीन पर िÖथर रहे I 
 बाएँ हथेली को छाती के समीप जमीन पर रख¤, अगर हो 

सके तो पैरŌ को सीधा कर¤  I 
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 अपनी बाय¤ पैर को ऊपर उठाएं और धीरे से नीचे रख¤ । इसे 
तीन बार कर¤  । 

 पैर को कुÐहे के जोड़ से  वृ°ाकार (circular rotation) मे 
घुमाये । 

 5 से 6 बार एक िदशा म¤ करने के बाद दूसरी िदशा म¤ घुमाएँ । 
 धीरे से पैर को नीचे ले आय¤ और िव®ाम कर¤ । 
 घूम कर बायé करवट ले ल¤ । 
 अब बायé ओर इसी øम को दोहराये । 
 अंततः पीठ के बल लेट जाए और िव®ाम कर¤  । 

 

िवÕणु आसन के लाभ 

 यह कूÐहे के जोङ म¤ िखचाव लाता ह ै। 
 

िवÕणु आसन के अंतिवªरोध  
अगर आपके पेट म¤ या ®ोिण संबंधी कोई भी ऑपरेशन (शÐय-

िचिकÂसा) हò आ ह,ै तो यह आसन ना करे । 

4.40 शवासन [Shavasana] 
 

शव - मृत शरीर 
इस आसन को यह नाम इसिलए िमला है ³यŌिक इसम¤ एक मृत 
शरीर के समान आकार िलया जाता ह ै। शवासन िव®ाम करने के 
िलए है  और अिधकांश पूरे योगासन øम के पĲात िकया जाता ह ै। 
एक पूरा योग का øम िøयाशीलता के साथ आरÌभ होता है और 
िव®ाम म¤ समाĮ होता ह ै । यह वह िÖथित है जब आपके शरीर को 
पूणª िव®ाम िमलता ह ै।  
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शवासन करन ेकì िविध 
  

1. िबना तिकये या िकसी भी वÖतु का सहारा िलए पीठ के बल 
लेट जाएँ । यिद आÓयशकता हो तो अपनी गदªन के नीचे 
एक छोटा तिकया लगा सकते ह§। आँख¤ बंद कर ले । 

2. अपने पैरŌ को आराम से फैला ले और अपने घुटनŌ व पंजे को 
पूणª िव®ाम दे । दोनŌ पैरŌ कì उँगिलयाँ एक दूसरे के िवमुख 
होनी चािहए । 

3. अपने हाथŌ को शरीर के साथ रख¤ परंतु वे आपके शरीर को 
न छुएँ तथा हथेिलयाँ आसमान कì ओर फैली हò ई हŌ  ।  
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4. अपना Åयान शरीर के हर अंग पर धीरे धीरे लेकर जाएँ और 
अपने पूरे शरीर को िव®ाम द¤ ।   

5. अपना Åयान दािहने पंजे पर ले जाएँ, और िफर दािहने घुटने 
पर ले जाएँ । इस ÿकार पूरे दािहने पैर पर अपना Åयान ले 
जाएँ और उसके पĲात बाये पैर पर अपना Åयान ले जाएँ, 

धीरे-धीरे शरीर के हर एक अंग को िव®ाम देते हò ये िसर पर 
अपना Åयान ले जाये ।  

6. धीमी और गहरी साँसे ले और हर साँस लेते हòए िव®ाम कर¤  । 
अंदर आती हò ई हर साँस आपको ऊजाª देती है और बाहर 

जाती हò ई हर साँस आपको िव®ाम देती ह ै। अपने मन म¤ उठ 
रही उ°ेजना, शीŅता, अथवा िकसी भी चीज़ पर Åयान न दे । 
िसफª  अपने शरीर और मन के साथ रहे। अपने पूरे शरीर को 
धरती पर समिपªत कर दे और िव®ाम कर¤  । Åयान दे के आप 
यह आसन करते हòए सो न जाएं ।      

7. 10-20 िमनट के बाद, जब आप पूणªतः िव®ाम कì िÖथित म¤ 
पहò ँच जाएँ, तब अपनी आँख¤ बंद रखते हò ए, अपनी दािहनी 
ओर करवट ल¤। उस िÖथित म¤ 1 िमनट तक रहे। अपने दािहने 
हाथ का सहारा लेते हòए उठ कर बैठ जाएँ । 

8. अपनी आँखŌ को बंद रखते हò ए कुछ लंबी गहरी साँसे ले और 
धीरे से अपना Åयान वापस अपने वातावरण और शरीर कì 
ओर लेकर आएँ । जब आप पूणªता का अनुभव कर¤  तो अपनी 
आँख¤ धीरे से खोल सकते ह§ ।  

शवासन के लाभ 

 शवासन करने से Óयिĉ एक गहरी Åयान कì िÖथित म¤ 
पहò ँच जाता है जो शरीर को तनाव से मुĉ करती है और 
कोिशकाओं को पूणªतः ठीक करती ह§ । योगाभयास के 
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पĲात शवासन करने से आप गहरे Åयान कì िÖथित म¤ जा 
सकते ह ै।  

 आसन के अËयास से आपका शरीर पुनः ऊजाª से भर जाता 
ह ै । यह पूणª योगाËयास के øम को खÂम करने के िलए 
सबसे उ°म आसन ह,ै मु´यतः जब आपने योगासन तेज़ 
गित से िकया हो । 

 आसन नीचे के रĉचाप, इंसोिÌनया, और एंµजायटी के 
मरीजŌ के िलए बहòत अ¸छा है । 

 आसन शरीर को िÖथर करने के िलए सबसे उ°म आसन है 
और वात दोष को शरीर म¤ ठीक करता ह ै।  

 

शवासन के अंतिवªरोध 

शवासन को करने के कोई भी अंतिवªरोध नही ह§ । यिद आपको 
िकसी डॉ³टर ने ज़मीन पर सीधा लेटने के िलए मना िकया हो तो 
यह आसन न कर¤  ।     
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अÅयाय-5 

ÿणायाम- ÿकार व लाभ 
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5.  

ÿाणायाम  

5.1 ÿाणायाम िकसे कहते ह?ै 

 

योग के आठ अंगŌ म¤ से चौथा अंग ह ैÿाणायाम । 'ÿाण' का अथª योग 
अनुसार उस वायु से ह,ै जो हमारे शरीर को जीिवत रखती है और 
आयाम का अथª है िनयंिýत करना ।  
 

ÿाण - कुछ लोग शरीरांतगªत वायु को ही जीवाÂमा मानते ह§ 
िजसका का मु´यक Öथान Ńदय म¤ है । इस वायु के आवागमन जो 
अ¸छे से समझकर उसे साध लेता ह,ै वह लंबे काल तक जीिवत 
रहने का रहÖय भी जान लेता है । ³यŌिक वायु ही शरीर के भीतर 
के पदाथª को अमृत या जहर म¤ बदलने कì ±मता रखती है ।  
 

आयाम- इसके दो अथª ह;ै ÿथम िनयंýण या रोकना तथा िĬतीय 
िवÖतार व िदशा देना । कोई भी जीव जब जÆम लेता है तो गहरी 
ĵास लेता है और जब मरता है तो पूणªत: ĵास छोड़ देता ह ै। ÿाण 
िजस आयाम से आते ह§, उसी आयाम म¤ चले जाते ह§ । हम जब ĵास 
लेते ह§ तो भीतर जा रही हवा या वायु पांच भागŌ म¤ िवभĉ हो जाती 
है अथवा वह शरीर के भीतर पांच जगह िÖथर और िÖथत हो जाता   
ह§ । लेिकन वह िÖथर और िÖथतर रहकर भी गितशील रहती है ।  
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ÿाचीन काल मे ऋिष वायु के इस रहÖय को समझते थे तभी तो वे 
कंुभक लगाकर िहमालय कì गुफा म¤ वषŎ तक बैठे रहते थे । ĵास 
को लेने और छोड़ने के दरिमयान घंटŌ का समय ÿाणायाम के 
अËयास से ही संभव हो पाता ह ै। यही ÿाणायाम का रहÖय है शरीर 
म¤ दू िषत वायु के होने कì िÖथित म¤ भी उă ±ीण होती है और रोगŌ 
कì उÂपि° होती ह ै। पेट म¤ पड़ा भोजन दूिषत हो जाता ह,ै जल भी 
दू िषत हो जाता है तो िफर वायु ³यŌ नहé । यिद आप लगातार दू िषत 
वायु ही úहण कर रहे ह§ तो समझो िक समय से पहले ही रोग और 
मौत के िनकट जा रहे ह§ । 
 

बाÐयावÖथा से ही Óयिĉ असावधानीपूणª और अराजक ĵास लेने 
और छोड़ने कì आदत के कारण ही अनेक मनोभावŌ से úिसत हो 
जाता ह ै । जब ĵास चंचल और अराजक होगी तो िच° के भी 
अराजक होने से आयु का भी ±य शीŅता से होता रहता ह ै । िफर 
Óयिĉ जैसे-जैसे बडा होता ह,ै काम, øोध, मद, लोभ, Óयसन, िचंता, 
Óयúता, नकाराÂमता और भावुकता के रोग से úÖत होता जाता   
ह ै । उĉ रोग Óयिĉ कì ĵास को पूरी तरह तोड़कर शरीर िÖथत 
वायु को दू िषत करते जाते ह§, िजसके कारण शरीर का शीŅता से 
±य होने लगता ह ै। 
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हठयोिगयŌ ने िवचार िकया िक यिद सावधानी से धीरे-धीरे ĵास 
लेने व छोडने और बाद मे रोकने का भी अËयास बनाया जाय तो 
पåरणामÖवłप िøया िजतनी गहरी होगी, उतनी ही िच° मे 
िÖथरता आयेगी । ĵसन िजतनी लÌबी, मंद और सूàम होगी, उतना 
ही लÌबा और मंद जीवन िøया के ±य होने का øम होगा । 

इड़ा, िपंगला और सुषुÌना ये तीन नािड़यां ÿमुख ह§ । ÿाणायम के 
लगातार अËयास से ये नािड़यां  शुĦ होकर जब सिøय होती ह§ तो 
Óयिĉ के शरीर म¤ िकसी भी ÿकार का रोग नहé होता और आयु 
ÿबल हो जाती ह ै। मन म¤ िकसी भी ÿकार कì चंचलता नहé रहने से 
िÖथर मन शिĉशाली होकर धारणा िसĦ हो जाती ह,ै अथाªत ऐसे 
Óयिĉ कì सोच फिलत हो जाती ह ै। यिद लगातार इसका अËयास 
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बढ़ता रहा तो Óयिĉ िसĦ हो जाता ह ै।  ÿाणायाम करते या ĵास 
लेते समय हम तीन िøयाएँ करते ह§- 1) पूरक, 2) कुÌभक व 3) 

रेचक । इसे ही हठयोगी अËयासांतर व ृ ि°, ÖतÌभ व ृ ि° और बाĻ 
वृ ि° कहते ह§ । अथाªत ĵास को लेना, रोकना और छोड़ना । अंतर 
रोकने को आंतåरक कुÌभक और बाहर रोकने को बाĺ कुÌभक 
कहते ह§ ।  

(1) पूरक : अथाªत िनयंिýत गित से ĵास अंदर लेने कì िøया को 
पूरक कहते ह§ । ĵास धीरे-धीरे या तेजी से दोनो ही तरीके से जब 
भीतर खीचते ह§ तो उसम¤ लय और अनुपात का होना आवÔयक ह ै। 

(2) कुÌभक : अंदर कì हò ई ĵास को ±मतानुसार रोककर रखने 
कì िøया को कुÌभक कहते ह§ । ĵास को अंदर रोकने कì िøया 
को आंतåरक कंुभक और ĵास को बाहर छोड़कर पुनः ĵास न 
लेकर कुछ देर łकने कì िøया को बाहरी कंुभक कहते ह ै। इनम¤ 
भी लय और अनुपात का होना आवÔयक ह ै। 

(3) रेचक : अंदर ली हò ई ĵास को िनयंिýत गित से छोड़ने कì 
िøया को रेचक कहते ह§ । ĵास धीरे-धीरे या तेजी से दोनो ही 
तरीके से जब छोडते है तो उसमे लय और अनुपात का होना 
आवÔयक ह ै। 
 

5.2 ÿाणायाम के िकतने ÿमुख ÿकार है ? 

 

नाड़ी शोधन ÿाणायाम के 30 से अिधक ÿकार ह,ै परंतु 
िनÌनिलिखत 20 ÿकार मु´य ह ै।  
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1.नाड़ीशोधन, 2.Ăिľका, 3.अनुलोम-िवलोम, 4.कपालभाती, 
5.उºजाई, 6.Ăामरी, 7.केवली, 8.कंुभक, 9.दीघª, 10.शीतकारी, 
11.शीतली, 12.मूछाª, 13.सूयªभेदन, 14.चंþभेदन, 15.ÿणव, 

16.अिµनसार, 17.उģीत, 18.नासाú, 19.Èलावनी, 20.िशतायु 
(shitau) आिद. 

5.2.1. नाड़ी शोधन ÿाणायाम:  

 

इसे Öनायुतंý का शुिĦकरण भी कहा जाता है । नाड़ी को िबना 
साफ व शुĦ िकये ÿाणायाम साधना म¤ सफलता नहé िमलती । िजस 
तरह िकसी कायª को करने से पहले उस कायª के िलए तैयारी 
करनी आवÔयक होती ह,ै उसी तरह ÿाणायाम साधना के िलए  

नाड़ी शोधन (नाड़ी को साफ करना) आवÔयक ह ै । अËयास म¤ 
ÿाणायाम कì िøया करना सॉस लेने से ÿाण का ÿवाह āÌहलीन 
तक होना चािहए । यह तभी संभव होता ह,ै जब नािड़यां साफ व शुĦ 
होती ह§ । नािड़यां शुĦ व साफ होने से ही ÿाण (वायु) का ÿवाह 
शरीर मे तेज गित से होता ह ै । नाड़ी शोधन ÿाणायाम के मु´य 
ÿकारो मे से एक ह,ै िजसको सही तरीके से करने से शरीर म¤ खून 
साफ़ होता है तथा ĵशन तंý मजबूत बनता ह ै। 
 

नाडी शोधन (Öतर-1) करने कì िविध:   

इस िøया मे साधक दरी व कंबल Öव¸छ जगह पर िबछाकर उस पर 
अपनी सुिवधानुसार- 

 िबÐकुल तनाव रिहत पĪासन / सुखासन मे बैठे और कुछ 
समय तक सामाÆय ĵास पर िच° एकाú करे ।  
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 िफर दायां हाथ उठाकर, भोहं के केÆþ म¤ अनािमका और 
मÅयमा अँगुली को रख¤ (ÿाणायाम मुþा) और दाय¤ नथुने को 
अँगूठे से बंद रख¤ ।  

 बाय¤ नथुने से बीस बार ĵास ल¤ । ĵास सामाÆय से कुछ 
गहरा और पेट कì ओर जाता हो ।  

 दाय¤ नथुने को िफर खोले और बाय¤ नथुने को अनािमका से 
बंद कर¤  ।  

 दाय¤ नथुने से बीस बार ĵास ल¤ । ĵास सामाÆय से थोड़ा 
गहरा और पेट कì ओर जाता हो ।  

 हाथ को घुटनŌ पर ले आएं और ĵास के सामाÆय ÿभाव का 
िनरी±ण कर¤  । 

 
 

नाडी शोधन के लाभ: 

 नाड़ी शोधन ÿाणयाम रĉ और ĵासतंý को शुĦ करता ह ै।  
 गहरा ĵास रĉ को ऑ³सीजन (ÿाणवायु) से भर देता ह ै।  
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 यह ÿाणायाम ĵास ÿणाली को शिĉ ÿदान करता है और 
Öनायुतंý को संतुिलत रखता ह ै।  

 यह िचÆताओं और िसर ददª को दूर करने म¤ सहायता करता 
ह ै। 

 इस ÿाणायाम को करने से फेफड़े और ĵशन तंý के अÆय 
अंग मजबूत बनते ह§ । 

 नाड़ी शोधन ÿाणायाम करने से िसरददª, माइúेन, बेचैनी 
और तनाव कì समÖया दूर होती ह ै। 

 िनयिमत łप से नाड़ीशोधन ÿाणायाम करने से एकाúता 
बढ़ती ह ै। 

 

नाडी शोधन मे सावधािनया:ं 

कमजोर और एनीिमया से पीिड़त रोिगयŌ को इस ÿाणायाम के 
दौरान सांस भरने व छोड़ने म¤ थोड़ी सावधानी बरतनी चािहए । कुछ 
लोग समय कì कमी के चलते जÐदी-जÐदी सांस भरने और 
िनकालने लगते ह§ । इससे वातावरण म¤ फैला धूल, धुआं, जीवाणु 
और वायरस, सांस नली म¤ पहò ंचकर अनेक ÿकार के संøमण को 
पैदा कर सकते ह ै। ÿणायाम के दौरान सांस कì गित इतनी सहज 
होनी चािहए िक Öवयं को भी सांस कì आवाज नहé सुनायी देनी 
चािहए । 

 

नाडी शोधन Öतर-4 (दोहराना): 
बाएं नथुने से ÿारÌभ करते हò ए 5-बार और दाएं नथुने से ÿारÌभ 
करते हòए 5-बार । 
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अËयास : 

सामाÆय तनावहीन ĵास पर 5- िमनट Åयान द¤ िफर हाथ को 
ÿाणायाम मुþा म¤ उठाय¤ । ĵास को मन म¤ िगनते                     
जाय¤ । ÿाणायाम कì िøया मे; ĵास भीतर लेना पूरक, ĵास 
छोड़ना रेचक, और ĵास को भीतर या बाहर रोक देना कुÌभक 
कहा जाता है । 

 अंगूठे से दायां नथुना बंद कर¤  और बाएं नथुने से पूरक करते 
हò ए 4 तक सं´या िगन¤ । 

 दोनŌ नथुने बंद कर¤  और 16 कì सं´या िगनने तक ĵास 
रोक¤  । 

 दायां नथुना खोल¤ और 8 कì सं´या िगनने तक रेचक   
कर¤  । 

 दोनŌ नथुने बंद कर¤  और 16 कì सं´या िगनने तक ĵास 
रोक¤  । 

 दायां नथुना खोल¤ और 4 कì सं´या िगनने तक पूरक कर¤  । 
 दोनŌ नथुने बंद कर¤  और 16 कì सं´या िगनने तक ĵास 

रोक¤  । 
 बायां नथुना खोल¤ और 8 कì सं´या िगनने तक रेचक           

कर¤  । 
 दोनŌ नथुने बंद कर¤  और 16 कì सं´या िगनने तक ĵास 

रोक¤  । 
 

यह तारतÌय एक चø कहलाता ह ै । 5-चøŌ का अËयास कर¤  एवं 
िफर, सामाÆय तनावहीन ĵास पर िच° एकाú कर¤  । कुछ समय 
पĲात् दाय¤ नथुने से शुŁ करके पूरक करते हòए इस Óयायाम को 
दोहराय¤ और इसमे भी 5-चø कर¤  । 



 योग दशªन-डा.भरत राज िसंह, सतीश कुमार िसंह व मुकेश कुमार िसंह 131 

 
 

इस ÿाणायाम के अËयास पर िटÈपणी: 
ऊपर दी गई सं´या िगनने तक के 5 चø का अËयास नहé कर 
सक¤  तो 4(पूरक) : 4(कंुभक) : 8(रेचक) के अनुपात म¤ पूरक व 
अËयास करने के बाद ही कंुभक करने से शुł कर¤ । जब यह 
सुिवधाजनक हो जाए, तब इसे 4:8:8 तक व बाद म¤ 4:16:8 तक बढ़ा 
द¤ । इस ÿकार, कुछ समय तक अËयास करने के बाद रेचक के 
पĲात् ĵास रोकने को भी अËयास म¤ शािमल कर ल¤ । भली-भांित 
पåरिचत हो जाने के बाद कम समय-अविध के 4:16:8:8 के अनुपात 
से ÿारÌभ करते हò ए िनधाªåरत 4:16:8:16 अनुपात तक आ जाएं । 
चø कì लÌबाई आगे भी बढ़ाई जा सकती ह ै। िकÆतु अनुपात वही 
रहना चािहए यथा 5:20:10:20, 8:32:16:32 । 
 

सावधानी : 

सुिवधा से िजतनी देर तक संभव हो ĵास उतनी देर ही रोक¤  । यिद 
अÖथमा या Ńदय रोग से úÖत हो तो ĵास न रोक¤  । 
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5.2.2 Ăिľका ÿाणायाम 

 

भिľका ÿाणायाम भľ शÊद से िनकला है िजसका अथª होता है 
‘धŏकनी’। वाÖतिवक तौर पर यह ÿाणायाम एक भľ या धŏकनी 
कì तरह कायª करता ह ै। धŏकनी के जोड़े कì तरह ही यह ताप को 
हवा देता ह,ै भौितक औऱ सूàम शरीर को गमª करता ह ै। जहाँ तक 
बात रही भिľका ÿाणायाम कì पåरभाषा कì तो यह एक ऐसा 
ÿाणायाम है िजसम¤ लगातार तेजी से बलपूवªक ĵास िलया और 
छोड़ा जाता ह ै। जैसे लोहार धŏकनी को लगातार तेजी से चलाता ह,ै 

उसी तरह लगातार तेजी से बलपूवªक ĵास ली और छोड़ी जाती ह ै। 
योग úÆथ हठÿदीिपका म¤ इस ÿाणायाम को िवÖतार से समझाया 
गया है (2/59-65) । दूसरी योग úÆथ घेरंड संिहता म¤ इसको इस 
ÿकार Óया´या िकया गया ह ै। 
 

भľैव लौहकाराणां यथा øमेण सÌĂमेत्। 
तथा वायु ं च नासाËयामुभाËयां चालये¸छनैः।। – घ¤. स.ं 5/75 

 

इस Ĵोक का मतलब होता है िजस तरह लोहार कì धŏकनी 
लगातार फुलती और िपचकती रहती ह,ै उसी तरह दोनŌ नािसकाओं  
से धीरे-धीरे वायु अंदर लीिजए और पेट को फैलाइए, उसके बाद 
गजªना के साथ इसे तेजी से बाहर फ¤ िकए । 
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भिľका ÿाणायाम कì िविध 

अब बात आती है िक भिľका ÿाणायाम कैसे िकया जाए । यहां पर 
इसको सरल तौर पर समझाया गया ह,ै िजसके मदद से आप इसको 
आसानी से कर सकते ह ै। 

 सबसे पहले आप पĪासन म¤ बैठ जाए । अगर पĪासन म¤ न 
बैठ पाये तो िकसी आराम अवÖथा म¤ बैठ¤ । लेिकन Åयान रहे 
आपकì शरीर, गदªन और िसर सीधा हो । 

 शुł-शुł म¤ धीरे-धीरे सांस ल¤ । 
 और इस सांस को बलपूवªक छोड़े । 
 अब बलपूवªक सांस ल¤ और बलपूवªक सांस छोड़े । 
 यह िøया लोहार कì धŏकनी कì तरह फुलाते और िपचकाते 

हò ए होना चािहए । 
 इस तरह से तेजी के साथ 10 बार बलपूवªक ĵास ल¤ और 

छोड़¤ । 
 इस अËयास के दौरान आपकì Åविन साँप कì िहिसंग कì 

तरह होनी चािहए । 
 10- बार ĵसन के पĲात, अंत म¤ ĵास छोड़ने के बाद 

यथासंभव गहरा ĵास ल¤ । ĵास को रोककर (कंुभक) कर¤  । 
 िफर उसे धीरे-धीरे ĵास को छोड़े । 
 इस गहरे ĵास छोड़ने के बाद भिľका ÿाणायाम का एक 

चø पूरा हò आ । 
 इस तरह से आप 10-  चø कर¤  । 
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भिľका ÿाणायाम के लाभ 

 पेट कì चबê कम करन े के िलए: भिľका ÿाणायाम ही 
एक ऐसी ÿाणायाम ह,ै जो पेट कì चबê को कम करने के 
िलए ÿभावी ह ै। लेिकन इसकì ÿैि³टस लगातार जłरी ह ै। 

 वजन घटाने के िलए: यही एक ऐसी ÿाणायाम है जो आपके 
वजन कम कर सकता ह ै। लेिकन पेट कì चबê एवम वजन 
कम करने के िलए यह तब ÿभावी ह,ै जब इसको ÿितिदन 
10 से 15 िमनट तक िकया जाए । 

 अÖथमा के िलए: भिľका ÿाणायाम अÖथमा रोिगयŌ के 
िलए बहòत ही उÌदा योगाËयास ह ै । कहा जाता है कì 
िनयिमत łप से इस ÿाणायाम का अËयास करने से अÖथमा 
कम ही नहé होगा, बिÐक हमेशा हमेशा के िलए इसका 
उÆमूलन हो जायेगा । 

 गले कì सूजन: इस योग के अËयास से गले कì सूजन म¤ 
बहò त राहत िमलती ह ै। 

 बलगम से नजात: यह जठरानल को बढ़ाता ह,ै बलगम को 
खÂम करता ह,ै नाक और सीने कì बीमाåरयŌ को दूर करता 
ह ै। 
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 भूख बढ़ाने के िलए: इसके ÿैि³टस से भूख बढ़ाता ह ै। 
 शरीर को गमê देता ह ै: हठÿदीिपका 2/65 के अनुसार वायु, 

िप° और बलगम कì अिधकता से होनी वाली बीमाåरयŌ को 
दूर करता है और शरीर को गमê ÿदान करता ह ै। 

 नाड़ी ÿवाह के िलए उ°म: यह ÿाणायाम नाड़ी ÿवाह को 
शुĦ करता ह ै । सभी कंुभकŌ म¤ भिľका कंुभक सबसे 
लाभकारी होता ह ै। 

 कंुडिलनी जागरण म¤ सहायक: यह तीन úंिथयŌ āĺúंिथ, 

िवÕणुúंिथ और Łþúंिथ को तोड़ने के िलए ÿाण को स±म 
बनाता ह ै । ये úंिथयां सुसुÌना म¤ होती ह§ । ये तेजी से 
कंुडिलनी जागृत करती ह§ । (हठÿदीिपका 2/66-67) 

 ĵास समÖया दूर करना: यह ĵास से संबंिधत समÖयाओं 
को दूर करने के िलए सबसे अ¸छा ÿाणायाम ह ै। 

 

भिľका ÿाणायाम के सावधािनया ं

 भिľका ÿाणायाम उ¸च रĉचाप वाले Óयिĉ को नहé 
करनी चािहए । 

 Ńदय रोग, िसर चकराना, मिÖतÕक ट्यूमर, मोितयािबंद, 

आंत या पेट के अÐसर या पेिचश के मरीजŌ के ये ÿाणायाम 
नहé करना चािहए । 

 गिमªयŌ म¤ इसके बाद िसतली या िसतकारी ÿाणायाम करना 
चािहए, तािक शरीर ºयादा गमª ना हो जाए । 

 

भिľका-ÿाणायाम का ÿयास करने से पहले, नाड़ी-शोधन 
ÿाणायाम के चारŌ ÖतरŌ म¤ से ÿÂयेक का अËयास कम से कम तीन 
महीने तक कर िलया जाना चािहए । 
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5.2.3 कपालभाित ÿाणायाम  
 

योग कì हर िøया कारगर होती ह,ै लेिकन बात जब कपालभाती 
ÿाणायाम कì होती है तो इसे जीवन कì संजीवनी कहा जाता ह ै । 
कपालभाती ÿाणायाम को सबसे कारगर माना जाता ह ै । 
कपालभाती ÿाणायाम को हठयोग म¤ शािमल िकया गया ह ै। योग 
के आसनŌ म¤ यह सबसे कारगर ÿाणायाम माना जाता ह ै। यह तेजी 
से कì जाने वाली एक रोचक ÿिøया ह ै। िदमाग आगे के िहÖसे को 
कपाल कहते ह§ और भाती का अथª ºयोित होता ह ै । कपालभाती 
ÿाणायाम करने के सही तरीके और इससे होने वाले फायदŌ के बारे 
म¤ हम आपको बताते ह§ । 
 

कपाल = मÖतक (िसर); भाती = चमकने वाला; ÿाणायाम = साँस 
लेने कì ÿिøया 
 

यह एक शिĉ से पåरपूणª (ĵाँस के Ĭारा िकये जाने वाला) 
ÿाणायाम ह,ै जो आपका वज़न कम करने म¤ मदद करता है और 
आपके पूरे शरीर को संतुिलत कर देता ह ै। 
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कपालभाित ÿाणायाम का महÂव 

 

जब आप कपालभाित ÿाणायाम करते ह§ तो आपके शरीर से 80% 

िवषैले तßव बाहर जाती साँस के साथ िनकल जाते ह§ । कपालभाित  
ÿाणायाम के िनरंतर अËयास से शरीर के सभी अंग िवषैले तÂव से  
मुĉ हो जाते ह§ ।  िकसी भी तंदुरÖत Óयिĉ को उसके चमकते हò ए 
माथे से पहचाना जा सकता ह ै । कपालभाित (मÖतक या िसर) 

ÿाणायाम कì उिचत Óया´या ह-ै‘‘चमकने वाला मÖतक’’ । मÖतक 
पर तेज या चमक ÿाĮ करना तभी संभव है जब आप ÿितिदन इस 
ÿाणायाम का अËयास कर¤  । इसका ताÂपयª यह है िक आपका माथा 
िसफª  बाहर से नही चमकता, परंतु यह ÿाणायाम आपकì बुिĦ को 
भी Öव¸छ व तीàण बनाता ह ै। 
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कपालभाित ÿाणायाम करने कì िविध 

 अपनी रीढ़ कì हड्डी को सीधा रखते हòए, आराम से बैठ 
जाएँ। अपने हाथŌ को आकाश कì तरफ, आराम से घुटनŌ पर 
रख¤ । 

 एक लंबी गहरी साँस अंदर ल¤ । 
 साँस छोड़ते हòए अपने पेट को अंदर कì ओर खéचे । अपने 

पेट को इस ÿकार से अंदर खéचे कì वह रीढ़ कì हड्डी को 
छू ले । िजतना हो सके उतना ही कर¤  । पेट कì मासपेिशयŌ 
के िसकुड़ने को आप अपने पेट पर हाथ रख कर महसूस 
कर सकते ह§ । नािभ को अंदर कì ओर खéचे । 

 जैसे ही आप पेट कì मासपेिशयŌ को ढीला छोड़ते हो, साँस 
अपने आप ही आपके फेफड़Ō म¤ पहò ँच जाती ह ै। 

 कपालभाित ÿाणायाम के एक øम (राउंड) को पूरा करने के 
िलए 20 साँस छोड़े । 

 एक राउंड खÂम होने के पĲात, िव®ाम कर¤  और अपनी 
आँखŌ को बंद कर ल¤ । अपने शरीर म¤ ÿाणायाम से ÿकट हò ई 
उ°ेजना को महसूस कर¤ । 

 कपालभाित ÿाणायाम के दो और øम (राउंड) को पूरा कर¤  । 
 

कपालभाित ÿाणायाम मे Åयान देने योµय बाते 

 कपालभाित ÿाणायाम करते समय, ज़ोर से साँस को बाहर 
छोड़¤। ताकत के साथ साँस को बाहर कì और फ¤ के । 

 साँस लेने के िलए अिधक िचंता न कर¤  । आप जैसे ही अपने 
पेट कì मासपेिशयŌ को ढीला छोड़ते ह,ै आप अपने आप ही 
साँस लेने लग जाते ह ै। 

 अपना Åयान बाहर जाती हò ई साँस पर रख¤ । 
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 इस ÿाणायाम कì ÿिøया को िकसी भी ऑफ़ िलिवंग योग 
ÿिश±क से सीख¤ और िफर अपने घर पर इसका अËयास 
खाली पेट पर कर¤  । 

 

कपालभाित ÿाणायाम के लाभ 

 यह चयापचय (मेटाबोिलÖम) ÿिøया को बढ़ाता है और 
वज़न कम करने म¤ मदद करता ह ै। 

 नािड़यŌ का शुिĦकरण करता ह ै। 
 पेट कì मासपेिशयŌ को सिøय करता है जो िक मधुमेह के 

रोिगयŌ के िलए अÂयंत लाभदायक ह ै। 
 रĉ पåरसंचरण को ठीक करता ह ै और चेहरे पर चमक 

बढ़ाता ह ै। 
 पाचन िøया को अ¸छा करता है और पोषक तÂवŌ का शरीर 

म¤ संचरण करता ह ै। 
 आपकì पेट कì चबê इसके फलÖवłप अपने आप कम हो 

जाती है ।  
 मिÖतÕक और तांिýक तंý को ऊजाªिÆवत करता है । 
 मन को शांत करता ह ै। 

 

कपालभाित ÿाणायाम करते समय ³या नही करना चािहए? 

 यिद आप हिनªया, िमगê, िÖलप िडÖक, कमर ददª, अथवा 
Öट¤ट के मरीज़ ह§, तो यह ÿाणायाम न कर¤  । यिद आपकì 
कुछ समय पूवª पेट कì सजªरी हò ई ह,ै तब भी यह ÿाणायाम न 
कर¤  । 

 मिहलाओं को यह ÿाणायाम गभाªवÖथा के दौरान अथवा 
उसके तुरंत बाद नही करना चािहए । मािसक धमª के दौरान 
भी यह ÿाणायाम नही करना चािहए । 

 हाइपरट¤शन के मरीजŌ को यह ÿाणायाम िकसी योग 
ÿिश±ण के नेतृÂव म¤ ही करना चािहए । 
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5.2.4 अनुलोम-िवलोम ÿाणायाम 
 

ÿÂयेक िदन हमे शरीर कì शुिĦ के िलए जैसे Öनान कì 
आवÔयकता होती ह,ै ठीक वैसे ही मन कì शुिĦ के िलए ÿाणायाम 
कì आवÔयकता होती ह ै । ÿाणायाम से हम ÖवाÖÃय और िनरोगी 
होते ह§ तथा दीघाªयु बनते ह§ । इसे िनयिमत करने से हमारी Öमरण 
शिĉ बढ़ती है और हम रोग मुĉ रहते ह§ । इससे मन कì चंचलता 
दूर होती है और मन एकाú होता ह ै। तो आज हम ÿाणयाम अगले 
øम मे, अनुलोम- िवलोम ÿाणायाम को करने कì िविध और लाभ 
के बारे म¤ जानेग¤ । 
 

 

 

अनुलोम िवलोम ÿाणायाम करने का तरीका 
 िकसी खुली हवा म¤ एक दरी िबछा ल¤ । 
 अब उस दरी पर अपनी कमर को एकदम सीधा करके 

आलथी पलथी मार कर बैठ जाएँ । 
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 अब दाएं हाथ के अंगूठे से नाक के दाएं छेद को बंद कर¤  और 
बाएं नाक से सांस अÆदर कì ओर धीरे धीरे खीच¤ और िफर 
बंद नाक यािन दाई नाक को धीरे धीरे खोलते हò ए उससे 
सांस को बाहर कì ओर धीरे-धीरे छोड़¤ । 

 ठीक इसी ÿकार अब बाएं हाथ के अंगूठे से नाक के बाएं छेद 
को बंद कर¤  और दाएं नाक से सांस अÆदर कì ओर धीरे-धीरे 
खीच¤ और िफर बंद नाक यािन बाएं नाक को धीरे-धीरे 
खोलते हòए उससे सांस को बाहर कì ओर छोड़¤ । 

 इस िøया को पहले 3 िमनट तक और िफर धीरे-धीरे इसका 
अËयास बढ़ाते हòए 10 िमनट तक कर¤  ।  

 10 िमनट से अिधक समय तक इसका अËयास नहé करना 
चािहए । 

 इस ÿणायाम को सुबह-सुबह खुली हवा म¤ बैठकर कर¤ । 
 

 अनुलोम िवलोम ÿाणायाम के लाभ 

 इससे शरीर म¤ वात, कफ, िप° आिद के िवकार दूर होते ह§ । 
 रोजना अनुलोम-िवलोम करने से फेफड़े शिĉशाली बनते  

ह ै। 
 इसके िनयिमत अËयास से शरीर ÖवÖथ, कांितमय एवं 

शिĉशाली बनता ह ै। 
 इस ÿणायाम को रोज करने से शरीर म¤ कॉलेÖůोल का Öतर 

कम होता ह ै। 
 अनुलोम-िवलोम करने से सदê, जुकाम व दमा कì 

िशकायतŌ म¤ काफì आराम िमलता ह ै। 
 अनुलोम-िवलोम से Ńदय को शिĉ िमलती ह ै। 
 इस ÿाणायाम के दौरान जब हम गहरी सांस लेते ह§ तो शुĦ 

वायु हमारे खून के दू िषत तÂवŌ को बाहर िनकाल देती है । 
शुĦ रĉ शरीर के सभी अंगŌ म¤ जाकर उÆह¤ पोषण ÿदान 
करता ह ै। 
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 अनुलोम-िवलोम ÿाणायाम सभी आयु वगª के लोग कर 
सकते है और सुिवधानुसार इसकì अविध भी तय कì जा 
सकती ह ै। 

 मन कì चंचलता दूर होती ह,ै मन एकाúिचत होता है और 

Öमरणशिĉ बढ़ती ह ै। 
 

अनुलोम -िवलोम  ÿाणायाम मे सावधािनया ं
 

 कमजोर और एनीिमया से पीिड़त रोिगयŌ को इस ÿाणायाम 
के दौरान सांस भरने व छोड़ने म¤ थोड़ी सावधानी बरतनी 
चािहए । 

 कुछ लोग समय कì कमी के चलते जÐदी-जÐदी सॉस भरने 
और िनकालने लगते है। इससे वातावरण म¤, पहला धूल, 

धुंआ, जीवाणु और वायरस आिद सॉस नली म¤ पहò ँचकर 
अनेक ÿकार के संøमण पैदा कर सकते ह ै। 

 ÿाणायाम के दौरान सांस कì गित इतनी सहज होनी 
चािहए, इसे करते समय Öवयं को भी सांस कì आवाज नहé 
सुनायी देनी चािहए । 

 

5.2.5 उºजायी ÿाणायाम  

 

उºजयी शÊद का अथª होता है िवजयी या जीतने वाला । इस 
ÿाणायाम के अËयास से वायु को जीता जा सकता है अथाªत उºजयी 
ÿाणायाम से हम अपनी सांसो पर िवजय पा सकते है और इसिलये 
इस ÿाणायाम को अंúेजी मे िव³टोåरयस āीथ कहा जता है । जब 
इस ÿाणायाम को िकया जाता ह,ै तो शरीर म¤ गमª वायु ÿवेश करती 
है और दूिषत वायु िनकलती है । उºजायी ÿाणायाम को करते समय 
समुþ के समान Åविन आती ह,ै इसिलए इसे ओिसयन āीथ के नाम 
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से भी जाना जाता ह ै। इस ÿणायाम का अËयास शदê को दूर करने 
के िलए िकया जाता है । इसका अËयास तीन ÿकार से िकया जा 
सकता है - खडे होकर, लेटकर तथा बैठकर । 
 

i).खड़े होकर करने कì िविध 

 सबसे पहले सावधान िक अवÖथा म¤ खड़े हो जाएँ । Åयान रहे 
कì एड़ी िमली हो और दोनŌ पंजे फैले हò ए हŌ । 

 अब अपनी जीभ को नाली कì तरह बनाकर होटŌ के बीच से 
हÐका सा बाहर िनकाल¤ । 

 अब बाहर िनकली हò ई जीभ से अÆदर कì वायु को बहार 
िनकाल¤ । 

 अब अपनी दोनŌ नािसकायŌ से धीरे- धीरे व गहरी Öवास ल¤ । 
 अब Öवांस को िजतना हो सके इतनी देर तक अंदर रख¤ । 
 िफर अपने शरीर को थोडा ढीला छोड़कर ĵास को धीरे -

धीरे बहार िनकाल द¤ । 
 ऐसे ही इस िøया को 7-8 बार तक दोहराय¤ । 
 Åयान रहे कì इसका अËयास 24 घंटे म¤ एक ही बार कर¤  । 

 

ii).बैठकर करने कì िविध 

 सबसे पहले िकसी समतल और Öव¸छ  जमीन पर चटाई 
िबछाकर उस पर पĪासन, सुखासन कì अवÖथा म¤ बैठ  
जाएं । 

 अब अपनी दोनŌ नािसका िछþŌ से साँस को अंदर कì ओर 
खीच¤ इतना खéचे कì हवा फेफड़Ō म¤ भर जाये । 

 िफर वायु को िजतना हो सके अंदर रोके । 
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 िफर नाक के दाय¤ िछþ को बंद करके, बाय¤ िछþ से साँस को  
बाहर िनकाले । 

 वायु को अंदर खéचते और बाहर छोड़ते समय कंठ को 
संकुिचत करते हòए Åविन कर¤ गे, जैसे हलके खराªटŌ कì 
तरह या समुþ के पास जो एक Åविन आती ह ै। 

 इसका अËयास कम से कम 10 िमनट तक कर¤  । 
 

 

 

iii).लेटकर करने कì िविध 

 सबसे पहले िकसी समतल जमीन पर दरी िबछाकर उस पर 
सीधे लेट जाए । अपने दोनŌ पैरŌ को सटाकर रख¤ । 

 अब अपने पूरे शरीर को ढीला छोड़ द¤ । 
 अब धीरे – धीरे लÌबी व गहरी ĵास ल¤ । 
 अब ĵास को िजतना हो सके इतनी देर तक अंदर रख¤ । 
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 िफर अपने शरीर को थोडा ढीला छोड़कर ĵास को धीरे -

धीरे बहार िनकाल द¤ । 
 इसी िøया को कम से कम 7-8 बार दोहोराय¤ । 

 

उºजायी ÿाणायाम का समय व अविध 

इसका अËयास हर रोज़ कर¤ गे तो आपको अ¸छे पåरणाम िमल¤गे । 
सुबह के समय और शाम के समय खाली पेट इस ÿाणायाम का 
अËयास करना अिधक फलदायी होता ह§ । सांस अंदर लेने का समय 
करीब 5-7 सेकंड तक का होना चािहए और बाहर छोड़ने का समय  
15-20 सेकंड तक का होना चािहए । 
 

उºजायी ÿाणायाम के लाभ 

 िविभÆन रोगŌ म¤ फायदेमंद- इस ÿणायाम के िनयिमत 
अËयास से कफ रोग, अजीणª, गैस कì समÖया दूर होती ह ै। 
ये सभी रोग पेट से ही होते ह§। अगर हम इस ÿाणायाम को 
िनयिमत łप से करते ह§ तो आपका पेट साफ़ रहता है और 
आप इन रोगŌ से बच जाते ह§ । 

 Ćदय रोगŌ म¤ फायदेमंद-  इस ÿाणायाम के अËयास से हम 
Ćदय के ºयादातर सभी रोगŌ को नĶ कर सकते ह§ ।  
³यŌिक Ćदय से भी हमारे बहòत से रोग उÂपÆन होते ह§; जैसे 
हटª अटैक, Êलोकैज इÂयािद । अगर हमारा Ćदय सही है तो 
हम इन रोगŌ से छुटकारा पा सकते ह§ । 

 Öवास व साइनस रोग म¤ फायदेमंद- यह ÿाणायाम ĵास 
रोग और साइनस म¤ लाभदायक होता ह ै। साइनस नाक का 
एक रोग ह ै। आयुव¥द म¤ इसे ÿितÔयाय नाम से जाना जाता  
ह ै। सदê के मौसम म¤ नाक बंद होना, िसर म¤ ददª होना, आधे 
िसर म¤ बहò त तेज ददª होना, नाक से पानी िगरना इस रोग 



  वैिदक िव²ान क¤ þ, लखनऊ   

 

146 

के ल±ण ह§ । इसम¤ रोगी को हÐका बुखार, आंखŌ म¤ पलकŌ 
के ऊपर या दोनŌ िकनारŌ पर ददª रहता ह ै। 

 कुÁडिलनी शिĉ जागरण हेत-ु यह कुÁडिलनी शिĉ को 
जागृत करने म¤ सहयोग करता ह ै। कंुडिलनी जाúत होने से 
ऊजाª का एक पूरी तरह से नया Öतर जीवंत होने लगता ह,ै 

और आपका शरीर और बाकì सब कुछ भी िबÐकुल अलग 
तरीके से काम करने लगता ह ै। 

 हाइपोथायरायिडºम म¤ फायदेमंद -  हाइपोथायरायिडºम 

(Hypothyroidism)  से पीिड़त Óयिĉओ के िलए यह 
ÿाणायाम बहòत ही लाभदायक ह ै । हाइपोथायरायिडºम या 
अवटु अÐपिøयता मनुÕय और जानवरŌ म¤ एक रोग कì 
िÖथित ह,ै जो थायरॉयड úंिथ से थायरॉयड हॉमōन के 
अपयाªĮ उÂपादन के कारण होती ह ै । अवटुवामनता 
(Cretinism) हाइपोथायरायिडºम का ही एक łप ह,ै जो छोटे 
ब¸चŌ म¤ पाया जाता ह ै। 

 खराªटे म¤ फायदेमंद -  खराªटŌ कì समÖया म¤ लाभ िमलता  
ह ै। जब सोते हò ए Óयिĉ के नाक से अपे±ाकृत तेज आवाज 
िनकलती ह,ै तो इसे  खराªटे लेना (snoring) कहते ह§ । इसे 
‘ओÊÖटृि³टव Öलीप अिÈनया’ कहा जाता ह;ै अथाªत नéद म¤ 
आपकì साँस म¤ अवरोध उÂपÆन होता ह ै। 

 दमा और टी.बी.(TB) म¤ फायदेमंद -   इसको करने से दमा 
और TB से पीिड़त Óयिĉओ को लाभ िमलता ह ै । अÖथमा 
(दमा) ĵसन मागª का एक आम जीणª सूजन वाला रोग ह,ै  

िजसे चर व आवतê ल±णŌ, ÿितवतê ĵसन बाधा और 
ĵसनी-आकषª से पहचाना जाता ह ै। 
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 दू िषत पधातŎ को बहार करने के िलए-  उºजयी ÿाणायाम 
से शरीर के दू िषत पदाथª बाहर िनकलते ह§ और इस िलए यह 
मुंहासो से पीिड़त Óयिĉओ म¤ लाभकर ह§ । 

 पेट कì चबê को करता है कम -  यह ÿाणायाम पेट कì चबê 
को कम करने म¤ हमारी मदद करता ह ै । पेट कì चबê या 
शरीर के अÆय भागŌ कì चबê, वसा कì एक िवशेष łप से 
हािनकारक ÿकार है जो आपके अंगŌ के आसपास जमा 
होती ह ै। 

 पीठ ददª म¤ फायदेमंद -  पीठ ददª से परेशान ÓयिĉयŌ के 
िलए ये ÿाणयाम बहò त ही मददगार ह§। पीठ ददª 
(“डोसªलािजया” के नाम से भी जाना जाता ह)ै पीठ म¤ 
होनेवाला वह ददª ह,ै जो आम तौर पर मांसपेिशयŌ, तंिýका, 
हड्िडयŌ, जोड़Ō या रीढ़ कì अÆय संरचनाओं  म¤ महसूस 
िकया जाता ह ै। 

 मन व िदमाग को करे शांत -  इसके िनयिमत अËयास से 
मानिसक तनाव दूर होकर मन शांत होता है । िचिकÂसा 
शाľ- िडÿेशन का कारण मिÖतÕक म¤ िसरोटोनीन, नार-

एűीनलीन तथा डोपािमन आिद Æयूरो ůांसमीटर कì कमी 
मानता ह ै। तो आप इन सब से छुटकारा पाने के िलए Ăामरी 
ÿाणायाम को कर¤  । 

 फेफड़Ō को मजबूत बनता ह ै-  इसका सबसे अ¸छा फायदा 
ये है िक ये हमारे फेफड़Ō को मजबूत बनता ह ै। फेफड़े हमारे 
शरीर का महÂवपूणª अंग ह§ । इंसान हर रोज करीब 20 हजार 
बार सांस लेता है और हर सांस के साथ िजतनी ºयादा 
ऑ³सीजन शरीर के अंदर पहò ंचती ह,ै शरीर उतना ही 
सेहतमंद बना रहता ह ै । इसके िलए जłरी है िक फेफड़े 
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ÖवÖथ रह¤ । इस ÿाणायाम से आपके फेफड़े मजबूत होते ह§ 
और उनकì ÿाणवायु लेने कì ±मता म¤ व ृ िĦ होती ह§ । 

 खून का संचार ठीक से होता ह ै -  उºजयी ÿाणायाम को 
करने से खून का संचार ठीक से होता ह ै। अगर हमारा र³ त 

संचार सामाÆ य रहे तो िदल कì बीमाåरयां न हŌ और न ही 
दूसरी बीमाåरयां, लेिकन कई कारक ऐसे भी ह§ िजनसे Ê लड 
सकुª लेशन ÿभािवत होता ह ै।  

 पाचन िøया को ठीक रखता ह ै-  इस ÿाणायाम से पाचन 
िøया अ¸छी बनी रहती है और यह ĵसन ÿणाली को भी 
सेहतमंद बनाये रखता ह ै। पाचन वह िøया ह,ै िजसम¤ 
भोजन को यांिý कìय और रासायिनक łप से छोटे छोटे 
घटकŌ म¤ िवभािजत कर िदया जाता ह;ै  तािक उÆह¤ उदाहरण 
के िलए, रĉधारा म¤ अवशोिषत िकया जा सके ।  पाचन एक 
ÿकार कì अपचय िøया ह,ै िजसम¤ आहार के बड़े अणुओं को 
छोटे-छोटे अणुओं म¤ बदल िदया जाता है । 

 थायरॉईड úंिथ म¤ फायदेमंद -   यह ÿाणायाम थायराइड 
úंिथ के रोग को भी यह दूर करता है और उसको ÖवÖथ 
बनाए रखता ह ै । थायराइड शरीर मे पाए जाने वाले 
एंडोøाइन µल§ड म¤ से एक ह ै । थायरायड úंिथ गदªन म¤ 
ĵास नली के ऊपर एवं Öवर यÆý के दोनŌ ओर दो भागŌ म¤ 
बनी होती ह ै । इसका आकार िततली जैसा होता ह ै । 
थायराइड úंिथ थाइराि³सन नामक हामōन बनाती ह,ै  

िजससे शरीर के ऊजाª ±य, ÿोटीन उÂपादन एवं अÆय 
हामōन के ÿित होने वाली संवेदनशीलता िनयंिýत होती ह ै। 
इसके लेख को अलग से पढ़¤ और थायराइड úंिथ के बारे म¤ 
अिधक जानकारी ÿाĮ कर¤  । 
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 नाड़ी सÌबंिधत िवकार दूर होते ह§ -  यह नाड़ी से सÌबंिधत 
िवकार को दूर करता है और ऊजाª के ÿवाह म¤ मदद करता 
ह ै। और साथ ही गदªन म¤ मौजूद पैराथाइरॉइड को भी ÖवÖथ 
रखता ह ै। 

 मिÖतÕक से गमê को दूर करता ह ै -  उºजयी ÿाणायाम 
मिÖतÕक से गमê दूर कर इसे ठंड पहò ँचता ह ै । मिÖतÕक 
(िदमाग), मेŁदÁड और तंिýकाएँ (नस¤) िमलकर तंिýका 
तंý बनाते ह§ । यह एक जिटल तंý है । इसम¤ पयाªवरण म¤ 
होने वाले पåरवªतन जैसे गरमी, ठंड, और सारे शरीर के 
भीतर के सामाÆय जैसे भूख, Èयास आिद और असामाÆय 
संवेदन ददª, उÐटी आदी के बारे म¤ जानकारी इकęी होती है ।  

 

उºजयी ÿाणायाम करते समय सावधािनया ं
यह ÿाणायाम हमेशा खाली पेट करना चािहए । इस ÿाणयाम कì 
अिविध एक साथ नहé बढानी चािहए । इस ÿाणायाम म¤ साँसे गले 
कì नली को छूकर जानी चािहए । िसर ददª व च³कर आने पर यह 
ÿाणायाम नहé करना चािहए । ºयादा जोर लगाकर आवाज़ न कर¤ , 
अÆयथा गले म¤ खराश हो जाएगी । इस ÿाणायाम का अËयास साफ-

Öव¸छ हवा बहाव वाले Öथान पर कर¤  । 
 

5.2.6 Ăामरी ÿाणायाम 

 

Ăमर का अथª ही मधुम³खी होता है । इस ÿाणायाम को करते समय 
Óयिĉ िबÐकुल मधुम³खी कì तरह ही गुंजन करता ह,ै इसिलए 
इसे Ăामरी ÿाणायाम कहते ह ै। Ăामरी संÖकृत शÊद ‘Ăमर’ से  
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आया ह,ै िजसका अथª भारतीय काली मधुम³खी । यह ÿाणायाम 
अंúेज़ी म¤ Bee-Breathing Technique के नाम से भी जाना जाता ह ै। 
इस ÿाणायाम म¤ उंगिलयो का उपयोग करके आँखे और कान बंद 
करने पड़ते है । यहा पर Ăामरी ÿाणायाम को करने कì िविध और 
लाभ के बारे म¤ जानेग¤ । 
 

Ăामरी ÿाणायाम करने कì िविध 

 सबसे पहले एक Öव¸छ और समतल जगह पर चटाई 
िबछाकर उस पर पĪासन या सुखासन कì अवÖथा म¤ बैठ 
जाएँ । 

 अब अपने दोनŌ हाथŌ को ऊपर उठाकर कंधŌ के समांतर ले 
जाये । 
 

 
 

 अब अपने दोनŌ हाथŌ को कोहिनयŌ से मोड़कर अपने कानो 
के पास लाय¤ । 

 िफर अपने दोनŌ हाथŌ के अंगूठŌ से अपने दोनŌ कानो को 
बंद कर ल¤ । 
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 अब दोनŌ हाथो कì तजªनी उंगली को माथे पर और मÅयमा, 
अनािमका और किनÕका उंगली को आँखŌ के ऊपर रखना 
ह§ । 

 अब अपना मुह िबÐकुल बंद रख¤ और अपने नाक के माÅयम 
से सामाÆय गित से सांस अंदर ल¤ । िफर नाक के माÅयम से 
ही मधु-म³खी जैसी आवाज़ करते हòए सांस बाहर िनकाल¤ । 

 सांस बाहर िनकालते हòए “ॐ” का उ¸चारण करना चािहए । 
 शुŁआत म¤ ये ÿाणायाम 5-7 िमिनट तक करे और अËयास 

के साथ समय बढ़ाये । 
 

Ăामरी ÿाणायाम करने का समय और अविध 

इसका अËयास हर रोज़ कर¤ गे तो आपको अ¸छे पåरणाम 
िमल¤गे । सुबह के समय और शाम के समय खाली पेट इस 
ÿाणायाम का अËयास करना अिधक फलदायी होता ह§ ।सांस 
अंदर लेने का समय करीब 5-7 सेकंड तक का होना चािहए 
और बाहर छोड़ने का समय 15-20 सेकंड तक का होना 
चािहए । Ăामरी ÿाणायाम को अपने आसन अËयास को 
समाĮ करने के बाद ही कर¤  । 
 

Ăामरी ÿाणायाम के लाभ 

 तनाव से मुिĉ पाने के िलए -  तनाव कम करने और 
मानिसक तनाव से मुिĉ पाने के िलए Ăामरी ÿाणायाम 
बहò त ही लाभदायक होता ह ै।  िचिकÂसा शाľ िडÿेशन का 
कारण मिÖतÕक म¤ िसरोटोनीन, नार-एűीनलीन तथा 
डोपािमन आिद Æयूरो ůांसमीटर कì कमी मानता ह ै । तो 
आप इन सब से छुटकारा पाने के िलए Ăामरी ÿाणायाम को 
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कर¤  । और इसके साथ-साथ इसको करने से Óयिĉ म¤ आÂम 
िवĵास कì भावना बढती ह ै। 

 सकाराÂमक सोच बढाने हेत ु-  इस ÿाणायाम के िनयिमत 

अËयास से हम अपनी Öमरणशिĉ व सकाराÂमक सोच बढ़ा 
सकते ह§ । जब हमारी सोच सकाराÂमक बन जाती ह,ै तो 
उसके पåरणाम भी सकाराÂमक आने लगते ह ै और इसके 
साथ-साथ ही इसके अËयास से मन और मिÖतÕक को शांित 
िमलती ह§ । 

 साइंिसिटस के रोिगयŌ के िलए -  साइंिसिटस (Sinusitis) 

के रोिगयŌ को इससे राहत िमलती ह§ । सदê के मौसम म¤ 
नाक बंद होना, िसर म¤ ददª होना, आधे िसर म¤ बहò त तेज ददª 
होना, नाक से पानी िगरना इन सभी रोगŌ से छुटकारा पाने 
के िलए Ăामरी ÿाणायाम सबसे बेहतर ÿाणायाम है । इसके 
िनयिमत अËयास से हम इन सभी बीमाåरयŌ से छुटकारा पा 
सकते ह§ । 

 उ¸च रĉचाप म¤ फायदेमंद -  उ¸च रĉचाप के रोिगयŌ के 
िलए Ăामरी ÿाणायाम बहò त ही उपयोगी ह§ । हाइपरट¤शन या 
उ¸च रĉचाप, िजसे कभी कभी धमनी उ¸च रĉचाप भी 
कहते ह§, एक पुरानी िचिकÂसीय िÖथित ह,ै िजसम¤ धमिनयŌ 
म¤ रĉ का दबाव बढ़ जाता ह ै। 

 कंुडिलनी शिĉ जागने हेत ु-   इसके िनयिमत अËयास से 
हम अपनी कंुडिलनी शिĉ जागृत कर सकते ह§ । कंुडिलनी 
योग के अनुसार, ईĵर कì शिĉ जो āĺांड को चलाती ह,ै  

उसे चैतÆय कहते है । एक Óयिĉ के िवषय म¤, चैतÆय को 
चेतना कहते ह§ और यह ईĵरीय शिĉ का वह अंश ह ैजो 
मनुÕय कì िøयाओं के िलए चािहए होती है । 

 मधुर आवाज के िलए -  Ăामरी ÿाणायाम लंबे समय तक 
अËयास करते रहने से Óयिĉ कì आवाज़ मधुर हो जाती ह ै। 
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आपकì आवाज आपके ÓयिĉÂव कì पहचान होती ह ै । 
सुरीली आवाज हर िकसी को अपनी ओर आकिषªत करती है। 

 थायरोइड समÖया से पीिड़त Óयिĉ के िलये -  थायरोइड 
समÖया से पीिड़त Óयिĉ को लाभ िमलता 
है। हाइपोथायराइिडºम (Hypothyroidism) ऐसी मेिडकल 
कंडीशन ह,ै िजसम¤ थायराइड úंिथ म¤ थायराइड हामōन कम 
माýा म¤ बनने लगता ह ै । भारत म¤ करोडŌ लोग 
हाइपोथायराइिडºम से úÖत ह§ । 

 रĉ दोषŌ से मुिĉ पाने के िलए -  इस ÿाणायाम के 
िनयिमत अËयास करने से हर ÿकार के रĉ दोषŌ से मुिĉ 
पायी जा सकती है । खून के अशुĦ होने पर खून म¤ मौजूद 
हीमोµलोिबन कì माýा कम हो जाती ह ै। यह घातक समÖया 
उÂपÆन कर सकता है और इसे ही रĉ दोष कहते ह ै। 

 माइúेन के रोिगयŌ के िलए - यह ÿाणायाम माइúेन के 
रोिगयŌ के िलए लाभदायक ह ै । बेवजह िसरददª के िशकार 
हो गए हŌ । िसरददª का एक गंभीर łप जो बार-बार या 
लगातार होता ह,ै उसे माइúेन कहते ह§ । इस ÿाणायाम का 
अËयास करके हम इस बीमारी से छुटकारा पा सकते ह§ ।  

 

Ăामरी ÿाणायाम मे सावधािनया ं
कान म¤ ददª होने पर यह ÿाणायाम नहé करना चािहए । 
ÿाणायाम करने का समय और चø धीरे-धीरे बढाये । Ăामरी 
ÿणायाम करते समय च³कर आना, घबराहट होना, खांसी 
आना, िसरददª या अÆय कोई परेशानी होने पर ÿाणायाम 
रोककर अपने डॉ³टर या योग िवशेष² कì सलाह लेना 
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चािहए । अगर आप Ăामरी ÿाणायाम शाम के वĉ कर रहे ह§ 
तो ÿाणायाम करने और शाम का भोजन लेने के समय के 
बीच कम से कम दो से तीन घंटे का अंतर ज़łर रखे । 
Ăामरी ÿाणायाम करते वĉ दोनŌ कान के पणª कì सहायता 
से कान ढकने होते ह§, अपनी उँगिलयŌ को कान के अंदर 
नहé डालना ह ै। 
 

5.2.7 कुÌभक ÿाणायाम 

 

िकसी भी ÿकार का ÿाणायाम करते वĉ तीन िøया करते ह§, 
रेचक, पूरक और कुÌभक। ĵास को रोककर रखने कì िøया को 
कुÌभक कहते ह§ । ĵास को अंदर रोकने कì िøया को आंतåरक 
और बाहर रोकने कì िøया को बाहरी कुÌभक कहते ह§ । कोई सा 
ÿाणायाम करते वĉयह िøया भी चलती रहती ह,ै लेिकन िसफª  
कुÌभक का ही अËयास करने से आयु बढ़ाई जा सकती ह ै। कुÌभक 
करते वĉ ĵास को अंदर खéचकर या बाहर छोड़कर रोककर 
रखा जाता ह ै।  
  

 आंतåरक कुÌभक- इसके अंतगªत नाक के िछþŌ से वायु 
को अंदर खéचकर, िजतनी भी देर तक ĵास को 
रोककर रखना संभव हो,  रखा जाता है और िफर धीरे-

धीरे ĵास को बाहर छोड िदया जाता है । 
 

 बाहरी कुÌभक- इसके अंतगªत वायु को बाहर छोड़कर 
िजतनी देर तक ĵास को रोककर रखना संभव हो 
रोककर रखा जाता है और िफर धीरे–धीरे ĵास को अंदर 
खीच िलया जाता ह ै।   
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कुÌभक ÿाणायाम कì माýा या अविध 

कुÌभक िøया का अËयास सुबह, दोपहर, शाम और रात को कर 
सकते ह§ । कुÌभक िøया का अËयास हर 3-घंटे के अंतर पर िदन म¤ 
8-बार भी िकया जा सकता ह ै। 
 

 
 

कुÌभक 2-ÿकार का होता ह-ै 1. आंतåरक कुÌभक और 2. बाहरी 
कुÌभक । 
 

Åयान रहे िक कुÌभक कì आवृि°याँ शुŁआत म¤ 1-2-1 कì होनी 
चािहए । उदाहरण के तौर पर यिद ĵास लेने म¤ एक सेकंड लगता है 
तो उसे दो सेकंड के िलए अंदर रोके और एक सेकंड तक बाहर 
िनकाल¤ । िफर धीरे-धीरे 1-2-2, 1-3-2, 1-4-2 और िफर अËयास बढ़ने 
पर कुÌभक कì अविध और भी बढ़ाई जा सकती ह ै । ॐ के एक 
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उ¸चारण म¤ लगने वाले समय को एक माýा माना जाता ह ै । 
सामाÆयतया एक सेकंड या पल को माýा कहते ह§ । 
 

कुÌभक ÿाणायाम कì िवशेषताय े

कुÌभक को अ¸छे से रोके रखने के िलए जालंधर, उड्िडयान और 
मूल बंधŌ का ÿयोग भी िकया जाता है। इससे कुÌभक का लाभ बढ़ 
जाता है। मू¸छाª और केवली ÿाणायाम को कुÌभक ÿाणायाम  म¤ 
शािमल िकया गया ह ै। 
 

कुÌभक ÿाणायाम के लाभ 

कुÌभक के अËयास से आयु कì व ृ िĦ होती है। संकÐप और संयम 
का िवकास होता है। भूख और Èयास पर कंůोल िकया जा सकता है। 
इससे खून साफ होता ह,ै फेफड़े शुĦ मजबूत बनते है । शरीर 
कांितमान और जवान बना रहता है । नेý ºयोित बढती और सुनने 
कì ±मता बढती है । नकाराÂमक िचंतन सकाराÂमक बनता है 
तथा भय और िचंता दूर होते है । 
 

कुÌभक ÿाणायाम मे सावधािनया 
दमा तथा उ¸चरĉचाप के रोगी कुÌभक न लगाएँ । कुÌभक लगाने 
के पहले िकसी योग िवशेष² से सलाह जłर ले ल¤ । 
 

5.2.8 केवली ÿाणायाम  
 

केवली ÿाणायाम को कुÌभकŌ का राजा कहा जाता ह ै। दूसरे सभी 
ÿाणायामŌ का अËयास करते रहने से केवली ÿाणायाम Öवतः ही 
घिटत होने लगता  है ।   िफर   भी साधक  इसे साधना चाहे तो साध 
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सकता ह ै । इस केवली ÿाणायाम को कुछ योगाचायª Èलावनी 
ÿाणायाम भी कहते ह ै। हालािक Èलावनी ÿाणायाम करने का और 
भी तरीका ह ै।  
 

केवली कुÌभक ÿाणायाम को साधना नहé पड़ता, लेिकन साधना 
जłरी भी ह ै। तैराक लोग इसे अनंजाने म¤ ही साध लेते ह§ िफर भी वे 
इसे िविधवत करके साध¤ तो तैरने कì गित और Öटेिमना और बढ़ 
सकता ह ै। 
 

केवली ÿाणायाम करने कì िविध 

इस ÿाणायाम को करने के िलये Öव¸छ तथा उपयुĉ वातावरण म¤ 
िसĦासन म¤ बैठ जाएं । अब दोनŌ नाक के िछþ से वायु को अंदर 
खीचकर फेफडे समेत पेट मे धीरे-धीरे पूणª łप से भर ले । इसके 
बाद ±मतानुसार ĵास को रोक कर रखे । िफर दोनो नािसका 
िछþो से धीरे-धीरे ĵास को बाहर छोडे अथाªत वायु को बाहर 
िनकाले । 
 

इस िøया को अपनी ±मता अनुसार िकतनी भी बार कर सकते ह§ । 
इस ÿाणायाम का अËयास सुखासन या िसĦासन म¤ बैठकर िकया 
जाता ह§ । इसके अËयास म¤ अपनी साँस को इ¸छानुसार रोककर 
रखा जाता ह,ै इसिलए इस ÿाणायाम को केवली या Èलािवनी 
ÿाणायाम  कहा जाता ह ै। 
 

दूसरी िविध- रेचक और पूरक िकए िबना ही सामाÆय िÖथित म¤ 
ĵास लेते हò ए िजस अवÖथा म¤ हो, उसी अवÖथा म¤ ĵास को रोक द¤। 
िफर चाहे ĵास अंदर जा रही हो या बाहर िनकल रही हो । कुछ देर 
तक ĵासŌ को रोककर रखना ही केवली ÿाणायाम ह ै। 
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केवली ÿाणायाम कì िवशेषता 
इस ÿाणायाम का िनयिमत अËयास करने के बाद फलłप म¤ जो 
ÿाĮ होता ह,ै वह है केवल कुÌभक । इस कुÌभक कì िवशेषता यह है 
िक यह कुÌभक अपने आप लग जाता है और काफì अिधक देर तक 
लगा रहता ह ै। इसम¤ कब पूरक हòआ, कब रेचक हò आ, यह पता नहé 
लगता । 
 

इसका अËयास करने से उसका ĵास-ÿĵास इतना अिधक लÌबा 
और मंद हो जाता है िक योगी घंटो समािध मे बैठे रहते है । इसके 
िसĦ होने से ही पता नही रहता िक Êयिĉ कब ĵास-ÿĵास लेता 
है तथा यह भूख-Èयास को भी रोक देता है । 
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केवली ÿाणायाम के लाभ 

 

यह ÿाणायाम कÊज कì िशकायत दूर कर पाचनशिĉ को 
बढ़ाता ह ै।  

 इससे ÿाणशिĉ शुĦ होकर आयु बढ़ती ह ै। यह मन को 
िÖथर व शांत रखने म¤ भी स±म ह ै।  

 इससे Öमरण शिĉ का िवकास होता ह ै।  

 इससे Óयिĉ भूख को कंůोल कर सकता है और तैराक 
पानी म¤ घंटŌ िबना हाथ-पैर िहलाएं रह सकता ह ै। 

 इस ÿाणायाम के िसĦ होने से Óयिĉ म¤ संकÐप और 
संयम जागृत हो जाता ह ै।  

 वह सभी इंिþयŌ म¤ संयम रखने वाला बन जाता ह ै। ऐसे 
Óयिĉ कì इ¸छाओ ं  कì पूितª होने लगती ह§ । इसके 
माÅयम से िसिĦयां भी ÿाĮ कì जा सकती ह ै। 

केवली ÿाणायाम मे सावधािनया ं
 

 इसका अËयास िकसी योग िश±क के सािÆनÅयइ म¤ ही 
कर¤ । 

 

5.2.9 दीघª ÿाणायाम 

 

दीघª का अथª होता ह ै - लंबा । यह ÿाणायाम मनुÕय कì आयु 
बढ़ाने वाला ह;ै अथाªत दीघाªयु करने वाला । इस ÿाणायाम से 
छाती, फेफड़े और मांसपेिशयां मजबूत तथा ÖवÖथ होती ह ै । 
शरीर तनाव मुĉ रहकर फुतêला बनता ह ै।  
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तीन चरण म¤ िकए जाने वाले इस ÿाणायाम को करने कì चार 
Öटेप ह§- पहला सांस को िनयंिýत करना, दूसरा ĵास-ÿĵास 
को िनयंिýत कर दीघª करना, तीसरा आंतåरक और चौथा 
बाहरी कंुभक का अËयास करना । 

इस दौरान पेट, छाती और मांसपेिशयŌ पर Åयान देना । यह उसी 
तरह है जबकì हम बहòत ही गहरी नéद म¤ ĵास लेते ह§ । 

 

दीघª ÿाणायाम करने कì िविध 

 सवª ÿथम आराम कì मुþा म¤ जमीन पर पीठ के बल लेट 
जाएं। िफर हथेिलयŌ को पेट पर हÐके से रख¤ ।  

 दोनŌ हाथŌ कì मÅयमा अंगुली नािभ पर एक दूसरे को 
Öपशª करता रह े।  
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 िफर धीरे-धीरे ĵास छोड़ते हòए पेट को भी ढीला छोड़ द¤ ।  
 अब ĵास खéचते हòए पेट को फुलाइए । 
 इस िøया को 5 िमनट तक बार-बार दोहराएं ।  
 िøया करते वĉ ĵास को पहले छाती म¤, िफर पसिलयŌ 

म¤ और िफर पेट म¤ महसूस करना चािहए ।  
 इस ÿाणायाम िøया को बहòत ही आराम से कर¤ । 
 इस ÿाणायाम को करते समय पेट कì गित अथाªत 

संकुचन, छाती और मांसपेिशयŌ पर Åयान रखना 
चािहए। जब आप ĵास लेते ह§ तो आपके दोनŌ कंघे ऊपर 
आते ह§ और ĵास छोड़ते हòए नीचे कì ओर जाते ह§, तो 
कंधŌ म¤ भी ĵसन कì लय को महसूस कर¤ ।  

 

दीघª ÿाणायाम के लाभ 

 यह योग मानिसक शांित एवं चेतना के िलए भी लाभÿद 
होता ह ै।  

 यह शरीर म¤ ऑि³सजन के लेवल को बढ़ाता है तथा 
दू िषत पथाथª को बाहर िनकालता ह ै।  

 यह ÿाणायाम मनुÕय कì आयु बढ़ाने वाला है अथाªत 
दीघाªयु करने वाला ।  

 इस ÿाणायाम से छाती, फेफड़े और मासंपेिशयां मजबूत 
तथा ÖवÖथ होती ह ै।  

 शरीर तनाव मुĉ रहकर फुतêदायक बनता ह ै। 
 

दीघª ÿाणायाम मे सावधािनया ं

 ÿाणायाम िøया के दौरान शरीर को सामाÆय और सहज 
मुþा म¤ रख े।  
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 िजन लोगŌ को ĵसन संबंधी कोई रोग या परेशानी है 
अथवा फेफड़Ō म¤ कुछ िशकायत ह,ै उÆह¤ इस योग को 
करने से पहले िचिकÂसक और योग िश±क से सलाह 
लेनी चािहए । ĵसन िøया म¤ िवशेष बल नहé लगाना 
चािहए और आराम से ĵास लंबी लेना और छोड़ना 
चािहए ।  

• इस योग म¤ पहले छाती िफर पसिलयां इसके पĲात पेट 
ĵसन िøया म¤ भाग लेता ह ै । अतः इसे तीन चरण 
ĵसन भी कहा जाता ह ै। 

 

5.2.10 शीतकारी ÿाणायाम 

 

शीतकारी ÿाणायाम म¤ सांस लेने के दौरान ‘िस’ या ‘िसत’ कì 
Åविन िनकलती ह ै । शीत का मतलब होता है ठंडकपन और 
शÊद ‘कारी’ का अथª होता ह,ै जो उÂपÆन हो । इस ÿाणायाम के 
अËयास से शीतलता भी उÂपÆन होती ह ै । इसिलए इसे 
‘शीतकारी कहा गया ह ै । इस अËयास को िससकì ĵास या 
िसतकारी’ भी कहा जाता ह ै। इस ÿाणायाम का अËयास गमê 
म¤ Ûयदा से Ûयदा करनी चािहए और शदê के मौसम म¤ नहé के 
बराबर करनी चािहए । ÿदीिपका úंथ म¤ इसको िनÌन Ĵोक 
के Ĭारा बताता गया ह ै। 
 

सीÂकां कुयाª°था व³ýेŅाणेनैव िवजृिÌभकाम्। 
एवमËयासयोगेन कामदेवो िĬतीयकः।। – ह.प. 2/25 
 

अगर ऊपर िदए गए Ĵोक को अ¸छी तरह से अÅययन िकया 
जाए तो इसका अथª िनकलता है िक मु ंह से ĵास लीिजए, 

िससकì कì Åविन उÂपÆन कìिजए और िबना मु ंह खोले नाक 
स े ĵास छोिड़ए । इसके अËयास से कोई भी Óयिĉ दूसरा 
कामदेव बन सकता ह ै। 
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शीतकारी ÿाणायाम कì िविध 

इस ÿाणायाम को करना बहòत आसान ह ै। इसका अËयास आप 
बहòत सरलता से कर सकते ह§ । 

  सबसे पहले आप पĪासन या िकसी भी आरामदायक 
आसन म¤ बैठ¤ । 

  आंखŌ को बंद कर¤  । 

  अब अपने हाथŌ को ²ानमुþा या अंजिलमुþा म¤ घुटनŌ पर 
रख¤ । 
 

 
 

 तालू म¤ जीभ को कसकर सटाएं । 
 दोनŌ जबड़Ō को दातŌ से भéचकर रख¤ और हŌठ खुले रख¤ । 
 ‘िस’ कì िससकì Åविन के साथ मुंह से वायु अंदर खéच¤ । 
 अपने िहसाब से सांस को अंदर रोके रख¤ । 
 उसके बाद दोनŌ नािसकाओं से धीरे-धीरे ĵास छोड़े, यह 

एक चø हòआ । 
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 इस तरह से आप शुŁवाती दौड़ म¤ 10 से 15 बार कर¤  और 
िफर धीरे धीरे इसे ÿितिदन 15 से 30 िमनट तक कर¤  । 

 

शीतकारी ÿाणायाम के लाभ 

यīिप शीतकारी ÿाणायाम बहòत सारे फायदे ह§, लेिकन इसके कुछ 
महÂवपणूª लाभ को नीचे दशाªया जा रहा ह ै। 
 

 तनाव कम करने म¤: इस ÿाणायाम के िनयिमत अËयास से 
आप तनाव को बहò त हद तक कम कर सकते ह§ । 

 िचंता को दूर भागने म¤: यह ÿाणायाम िचंता को कम करने 
म¤ बहò त अहम रोल िनभाता ह ै। 

 िडÿेशन के िलए रामबाण ह:ै अगर आप िडÿेशन से úिसत 
ह§ तो इस ÿाणायाम का अËयास जłर करनी चािहए । यह 
िडÿेशन को कम करने म¤ रामबाण का काम करता ह ै। 

 øोध: यह ÿाणायाम गले और øोध कì बीमाåरयŌ के िलए 
लाभकारी होता ह ै। यह आपके गुÖसा को भी कम करता ह ै। 

 भूख और Èयास: भूख और Èयास को िनयंिýत करने म¤ 
मददगार होता ह ै। 

 रĉचाप कम करता ह ै: इस ÿाणायाम से ठंडकपन का 
अहसास होता ह ै । यह शरीर म¤ शीतलता लाती है और 
रĉचाप कम करता ह ै। 

 िप° दोष: िप° दोष (गमê) के असंतुलन से होने वाली 
बीमाåरयŌ म¤ फायदेमंद होता ह ै। 

 हामōÆस के ąाव: जननांगŌ म¤ हामōÆस के ąाव को 
िनयंिýत करता ह ै। 

 



 योग दशªन-डा.भरत राज िसंह, सतीश कुमार िसंह व मुकेश कुमार िसंह 165 

 वासना : वासना कì मानिसक और भावनाÂमक ÿभाव को 
कम करता ह ै। 

 शांत करने म¤: चू ंिक यह ÿाणायाम आपके शरीर को 
शीतलता ÿदान करती ह,ै िजसके कारण यह आपको शांत 
करने म¤ अहम् भूिमका िनभाता ह ै। 

 ÖवाÖÃय के िलए: यह ÖवाÖÃय के िलए अÂयंत लाभकारी   
ह ै । इसका िनयिमत अËयास से आप बहò त सारे परेशािनयŌ 
से बच सकते ह§ । 

शीतकारी ÿाणायाम कì सावधािनया 
 सदê म¤ इस ÿाणायाम को न कर¤  ।  
 खांसी या टॉिÆसल से पीिड़त ÓयिĉयŌ को यह ÿाणायाम 

नहé करना चािहए । 
 कÊज के पुराने मरीजŌ को भी ये ÿाणायाम नहé करना 

चािहए । 
 सिदªयŌ म¤ इस ÿाणायाम से बच¤ ।  
 िजनका रĉचाप कम रहता हो, उÆह¤ इस ÿाणायाम को नहé 

करनी चािहए । 

5.2.11 शीतली ÿाणायाम 

 

शीतली का अथª है शीतल। इसका अथª शांत, िवरĉ और भावहीन 
भी होता ह ै। जैसा िक नाम से ही ÖपĶ ह,ै यह ÿाणायाम पूरे शरीर 
को शीतल करता ह ै । शीतकारी ÿाणायाम कì तरह ही यह 
ÿाणायाम भी िवशेष तौर पर शरीर का ताप कम करने के िलए 
बनाया गया ह ै । इस ÿाणायाम का अËयास न िसफª  भौितक शरीर 
को शीतल करता है बिÐक मिÖतÕक को भी शांत करता ह ै । इस 
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ÿाणायाम का अËयास गमê म¤ Ûयदा से Ûयदा करनी चािहए और 
शदê के मौसम म¤ नहé के बराबर करनी चािहए । 
शीतली ÿाणायाम कì Óया´या हठÿदीिपका और घेरंडसंिहता म¤ 
इस ÿकार कì गई हैः 
 

हठÿदीिपका Óया´या 
िजĽया वायुमाकृÕय पूवªवÂकुÌभसाधनम्। 
शनकैŅाªणरÆňाËयां रेचयेÂपवनं सुधीः।। – ह. ÿ. 2/57 

 

घेरंड संिहता Óया´या 
िजĽा वायुमाकृÕय उदरे पूरये¸छनैः। 
±णं च कुÌभकं कृÂवा नासाËयां रेचयेत् पुनः।। – घ¤. स¤. 5/73 

 

 
 

शीतली ÿाणायाम करने कì िविध 

 सबसे पहले आप पĪासन या िकसी भी आरामदायक आसन 
म¤ बैठ¤ । 
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 आंखŌ को बंद कर¤  । 
 अब अपने हाथŌ को ²ानमुþा या अंजिलमुþा म¤ घुटनŌ पर 

रख¤ । 
 दोनŌ िकनारŌ से िजĽा को मोड़कर नली का आकार बना  

ल¤ । 
 नली के आकार कì िजĽा से ĵास अंदर खéचकर फेफड़Ō 

को अपनी पूरी ±मता के साथ भर ल¤ और मुंह बंद कर ल¤ । 
 जालंधर बंध को रोककर रख¤ । 
 जालंधर बंध के साथ जब तक ĵास को अंदर रोक सकते ह§, 

रोककर रख¤ । 
 जालंधरबंध को छोड़ द¤ और धीरे -धीरे नािसका से ĵास छोड़¤।  

 यह एक चø हòआ । 
 इस तरह से आप शुŁवाती दौड़ म¤ 10 से 15 बार कर¤  और 

िफर धीरे धीरे इसे ÿितिदन 15 से 30 िमनट तक कर¤  । 
 

शीतली ÿाणायाम के लाभ 

शीतली ÿाणायाम के यīिप शीतकारी ÿाणायाम कì तरह बहò त सारे 
फायदे ह§, लेिकन यहां पर इसके कुछ महÂवपूणª लाभ के बारे म¤ 
जानकारी दी जा रहा ह ै। 
 

 तनाव कम करने म¤: इस ÿाणायाम के िनयिमत अËयास से 
आप तनाव को बहò त हद तक कम कर सकते ह§ । 

 िचंता को दूर भागने म¤: यह ÿाणायाम िचंता को कम करने 
म¤ बहò त अहम रोल िनभाता ह ै। 

 िडÿेशन के िलए रामबाण ह:ै अगर आप िडÿेशन से úिसत 
ह§, तो इस ÿाणायाम का अËयास जłर करनी चािहए । यह 
िडÿेशन को कम करने म¤ रामबाण का काम करता ह ै। 
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 øोध: यह ÿाणायाम गले और øोध कì बीमाåरयŌ के िलए 
लाभकारी होता ह ै। यह आपके गुÖसा को भी कम करता ह ै। 

 भूख और Èयास: भूख और Èयास को िनयंिýत करने म¤ 
मददगार होता ह ै। 

 रĉचाप कम करता ह ै: इस ÿाणायाम से ठंडकपन का 
अहसास होता ह ै । यह शरीर म¤ शीतलता लाती है और 
रĉचाप कम करता ह ै। 

 िप° दोष: िप° दोष (गमê) के असंतुलन से होने वाली 
बीमाåरयŌ म¤ फायदेमंद होता ह ै। 

 हामōÆस के ąाव: जननांगŌ म¤ हामōÆस के ąाव को 
िनयंिýत करता ह ै। 

 वासना : वासना कì मानिसक और भावनाÂमक ÿभाव को 
कम करता ह ै। 

 शांत करने म¤: चू ंिक यह ÿाणायाम आपके शरीर को 
शीतलता ÿदान करती ह,ै िजसके कारण यह आपको शांत 
करने म¤ अहम् भूिमका िनभाता ह ै। 

 ÖवाÖÃय के िलए: यह ÖवाÖÃय के िलए अÂयंत लाभकारी   
ह ै । इसका िनयिमत अËयास से आप बहò त सारे परेशािनयŌ 
से बच सकते ह§ । 

 रĉ कì शुĦता: यह ÿाणायाम रĉ को शुĦ करता ह ै। 
 अपच से राहत: यह अपच से राहत देता है और बलगम एवं 

िप° से होने वाले िवकारŌ म¤ फायदा पहò ंचाता ह ै। 
 आंखŌ और Âवचा के िलए: यह आंखŌ और Âवचा के िलए भी 

फायदेमंद होता ह ै। 
 जहर का ÿभाव : जो यह ÿाणायाम िनयिमत करते ह§, 

उनपर जहर का ÿभाव नहé होगा । 
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 Âवचा को बदलने कì ±मता: यह ÿाणायाम एक नािगन 
के ĵसन कì तरह होता ह ै। माना जाता है िक साधक इस 
ÿाणायाम के अËयास से अपनी Âवचा को बदलने कì ±मता 
रखता ह ै। यह ÿाणायाम वायु, जल और भोजन के अभाव म¤ 
धैयª ±मता को भी बढ़ाता ह ै। 

 

शीतली ÿाणायाम मे सावधािनया ं
 सदê म¤ इस ÿाणायाम को न कर¤  । 
 खांसी या टॉिÆसल से पीिड़त ÓयिĉयŌ को यह ÿाणायाम 

नहé करना चािहए । 
 कÊज के पुराने मरीजŌ को भी ये ÿाणायाम नहé करना 

चािहए । 
 सिदªयŌ म¤ इस ÿाणायाम से बच¤ । 
 िजनका रĉचाप कम रहता हो उÆह¤ इस ÿाणायाम को नहé 

करनी चािहए । 

5.2.12 मूछाª ÿाणायाम 

 

संÖकृत भाषा म¤ मूछाª का अथª होता है - सभी मानिसक गितिविधयŌ 
के िनलंबन कì अवÖथा । हठÿदीिपका और घेरंडसंिहता दोनŌ ने 
मूछाª ÿाणायाम को ÿाणायाम के आठ ÿकारŌ म¤ शािमल िकया ह ै। 
िकसी भी साधारण Óयिĉ के िलए ये ÿाणायाम कर पाना किठन    
ह ै । इसिलए कहा गया है िक यह ÿाणायाम उपरोĉ ÿाणायामŌ म¤ 
िनपुणता हािसल करने के बाद ही करना चािहए । यह ÿाणायाम 
ऊंचे लàयŌ कì ÿािĮ म¤ मददगार होता ह ै। यह ÿाणायाम िसĦयोगी 
करते ह§ । मूछाª ÿाणायाम आपको तनाव, िचंता एवं िडÿेशन से 
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बचाता है और साथ ही साथ मानिसक समÖयाओं एवं नपुंसकता से 
ÿभािवत रोिगयŌ के िलए भी असरदार ह ै।  

मूछाª ÿाणायाम कì िविध 

 सबसे पहले आप पĪासन या िसĦासन म¤ बैठ जाएं । 
 आँख¤ बंद कर¤  । 
 अब आप िसर को पीछे झुकाएं और धीरे धीरे दोनŌ नािसका 

िछþ से सांस ल¤ । 
 कुÌभक कर¤  और शाÌभवी मुþा करते हò ए िÖथर रिहये । 
 धीरे धीरे सांस छोड़ते हò ए िसर को सीधा कर¤  । 
 यह एक चø हòआ । 
 इस तरह से आप 3 से 5 चø कर¤  और िफर धीरे धीरे इस के 

चø को बढ़ाते रह¤ । 
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मूछाª ÿाणायाम के लाभ 

 मूछाª ÿाणायाम के कुछ महÂवपूणª फायदे के बारे म¤ 
जानकारी दी जा रहा ह ै। 

 Åयान ÿाणायाम: यह Åयान के िलए बहòत उÌदा ÿाणायाम  
ह ै। 

 आÂमा के नजदीक लाना: इसके िनयिमत अËयास से आप 
आिÂमक Öतर कì ओर पहò ंचने म¤ मदद िमलती ह ै। 

 मानिसक िÖथरता: यह ÿाणायाम शारीåरक एवं मानिसक 
िÖथरता ÿदान करते हòए आपको एक अलग अवÖथा कì 
ओर ले जाता ह ै। 

 तनाव को कम करने म¤: यह तनाव को कम करने म¤ बहò त 
अहम भूिमका िनभाता ह ै। 

 िचंता कम करने के िलए: यह िचंता एवं øोध को दूर करने 
के िलए उपयोगी ÿाणायाम ह ै। 

 ÿाण ऊजाª: यह ÿाण ऊजाª म¤ बढ़ो°री करता ह ै। 
 धातु रोग : धातु रोग के इलाज म¤ यह बहò त फायदेमंद ह ै। 

 

मूछाª ÿाणायाम कì सावधािनया 
 हाई Êलड ÿेशर: हाई Êलड ÿेशर से úिसत ÓयिĉयŌ को इस 

असब का अËयास नहé करनी चािहए । 
 मिÖतक – दाब: मिÖतक – दाब से पीिड़त Óयिĉ यह न  

कर¤  । 
 यह अËयास आपको बेहोशी कì अवÖथा म¤ लेकर आता है 

इसिलए इसका अËयास िकसी िवशेष² के मागªदशªन म¤ ही 
करना चािहए । 

 Ńदय या फेफड़े के रोगŌ से पीिड़त लोगŌ को यह ÿाणायाम 
नहé करना चािहए । 
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5.2.13 सूयªभेदन / सूयªभेदी ÿाणायाम 

 

सूयª का अथª होता है सूरज और भेदना का अथª है छेदना या आर पार 
होना । 
हठÿदीिपका के अनुसार सूयª भेदन ÿाणायाम िनÌनिलिखत तौर 
पर बताया गया ह ै। 
 

द±नाड्या समाकृÕय बिहःÖयं पवनं शनैः। 
आकेशादानखाúा¸च िनरोधाविधकुÌभयेत्। 
ततः शनैः स´यनाड्या रेचयेÂपवनं शनैः।। – ह. ÿ. 2/48-49 

 

सूयª भेदना ÿाणायाम म¤ ĵास लेने ÿिøया दािहनी नािसका और 
ĵास छोड़ना कì ÿिøया बायé नािसका से होती ह ै। ĵास लेने कì 
सभी ÿिøयाओं म¤ ÿाण ऊजाª िपंगला या सूयªनाड़ी के माÅयम से 
जाती ह ै। इडा या चंþनाड़ी के माÅयम से ĵास छोड़ा जाता ह ै। यहां 
ĵास का ÿवाह िनयंिýत होता है और फेफड़े ºयादा ऊजाª शोिषत 
करते ह§ । 
 

सूयªभेदन ÿाणायाम करने कì िविध 

 सबसे पहले आप पĪासन म¤ बैठ¤ । 
 आंख¤ बंद रख¤ । 
 अनािमका (ring finger) और छोटी उंगली से बायé नािसका 

को बंद कर¤  । 
 अब िबना कोई आवाज िकए दािहनी नािसका से धीर-धीरे 

सांस ल¤ । 
 अिधक से अिधक सांस अपने फफड़े म¤ भर¤  । 
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 अब दािहनी नािसका को दाय¤ अंगूठे से बंद कर¤  और ठोड़ी 
(chin) को सीने (जालंधरबंध) कì ओर मजबूती से दबाते हò ए 
ĵास रोके रख¤ । 

 यह कुÌभक है और कंुभक कì अविध को धीरे-धीरे बढ़ाएं । 
 िफर अंगूठे से दािहनी नािसका को बंद कर¤  और बायé 

नािसका से िबना कोई आवाज िकए धीरे-धीरे ĵास छोड़¤ । 
 सांस लेना, सांस छोड़ना और कुÌभक का जो अनुपात है वह 

1:2 : 4 होनी चािहए । 
 ये सूयªभेदना ÿाणायाम का एक चø ह ै। 
 इस तरह से आप 5 से 10 चø कर¤  । 

 
 

सूयªभेदन ÿाणायाम के लाभ 

 बुढ़ापे को टालता ह:ै इस ÿाणायाम के िनयिमत अËयास से 
आप अपने बुढ़ापे कì ÿिøया (एिजंग ÿोसेस) को कम करते 
हò ए, बुढ़ापे को टाल सकते ह§ । 
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 मृÂयु को रोकना: शाľŌ म¤ िलखा गया है िक इस 
ÿाणायाम का िनयिमत अËयास से आप अपने मÂृयु म¤ देरी 
या रोक सकते ह§ । 

 पेट के कìड़Ō को नĶ करने के िलए: सूयª भेदन ÿाणायाम 
पेट के कìड़Ō को नĶ कर देता ह ै। 

 वात या गिठया: वायु से होने वाले िवकार दूर कर वात या 
गिठया को ठीक करता ह ै। 

 िसर ददª: अगर आप िसर ददª से परेशान ह§, तो इस ÿाणायाम 
अËयास करना चािहए । 

 कंुडिलनी शिĉ जागरण म¤: यह कंुडिलनी शिĉ को 
जागृत करता है और शारीåरक ताप को बढ़ाता है । 

 िनÌन रĉचाप : यह शरीर कì संवेदना तंिýका ÿणाली को 
सिøय करता है । इसिलए यह िनÌन रĉचाप से पीिड़त 
ÓयिĉयŌ के िलए लाभदायक होता ह ै। 

 सांस कì समÖया: इस आसन के अËयास से सांस से 
सÌबंिधत Ûयदातर समÖयायŌ का हल पाया जा सकता ह§ । 

 

सूयªभेदन ÿाणायाम मे सावधािनया ं
 उ¸च रĉचाप से पीिड़त से Óयिĉ को ये ÿाणायाम नहé 

करना चािहए । 
 यह ÿाणायाम उनको नहé करनी चािहए, िजनको बहò त 

गुÖसा आता ह ै।  
 

5.2.14 चंþभेदन / चंþभेदी ÿाणायाम 

 

ÿाणायाम शारीåरक और मानिसक łप से मनुÕय ÖवाÖÃय ÿदान 
करता ह ै । इससे पहले आपने ÿाणायाम के ÿकारŌ म¤ सूयªभेदन 
ÿाणायाम के बारे म¤ पढ़ा । अब हम चंþभेदी ÿाणायाम कì िविध 
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इसके लाभ और साधक के िलए सावधािनयŌ के बारे म¤ जान¤गे । 
चंþभेदी ÿाणायाम ठीक सुयªभेदी ÿाणायाम के िवपरीत ह ै । इस 
ÿाणायाम म¤ कì जाने वाली सभी िøयाएँ भी सयूªभेदी ÿाणायाम के 
पूणª िवपरीत कì जाती ह ै। पूरक कì सभी िøयाओं को बाएँ नािसका 
Ĭार और रेचक कì सभी िøयाओं को दािहने नािसका Ĭार से कì 
जाती ह ै। 

 
 

चंþभेदन ÿाणायाम कì िविध 

 सबसे पहले सुखासन म¤ बैठ जाएँ । 
 अपनी गदªन और कमर को सीधी अवÖथा म¤ रखे । 
 अब अपने बांये नािसका Ĭार से पूरक (ĵास अÆदर)  

कìिजये । 
 पूरक कì िøया धीरे- धीरे और सावधानी पूवªक होनी   

चािहए । 
 पूरक करने के बाद अपने दोनŌ नािसका Ĭार को बंद करे । 
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 अब कुछ समय के िलए कुÌभक करे । 
 कुÌभक के साथ जालÆधर और मूलबंध जŁर लगाये । 
 थोड़े समय के िलए Öवाभािवक िवराम ले । 
 अब रेचक (ĵास छोड़ना) कì िøया दािहने नािसका Ĭार से 

करे । 
 इस ÿकार यह एक चø पूरा हòआ । 
 कम से कम 8 – 10 चø पूरा करे और कुÌभक का समय भी 

यथासंभव बढ़ाने का ÿयास करे । 
 

चंþभेदन ÿाणायाम के लाभ 

 मानिसक तनाव दूर होता ह:ै  इसके िनयिमत अËयास से 
मानिसक तनाव दूर होकर मन शांत होता है । तनाव 
(Stress) मनःिÖथित से उपजा िवकार ह ै । मनःिÖथित एवं 
पåरिÖथित के बीच असंतुलन एवं असामंजÖय के कारण 
तनाव उÂपÆन होता ह ै । तनाव एक ĬÆद ह,ै जो मन एवं 
भावनाओं म¤ गहरी दरार पैदा करता है । 

 आँखŌ के रोग म¤ फायदेमंद:  इस ÿाणायाम को करने से 
आखŌ कì समÖया से छुटकारा िमलता है । आंख कई छोटे 
िहÖसŌ से बनी एक जिटल úिÆथ ह,ै िजनम¤ से ÿÂयेक 
िहÖसा सामाÆय ŀिĶ हेतु अिनवायª ह ै । साफ देख पाने कì 
±मता इस बात पर िनभªर करती है िक ये िहÖसे परÖपर 
िकतने बेहतर तरीके से काम करते ह§ । 

 उ¸च रĉचाप म¤ फायदेमंद:  उ¸च रĉचाप के रोिगयŌ के 
िलए यह ÿाणायाम बहò त ही लाभदायक ह।ै हाइपरट¤शन या 
उ¸च रĉचाप, िजसे कभी कभी धमनी उ¸च रĉचाप भी 
कहते ह§, एक पुरानी िचिकÂसीय िÖथित ह,ै िजसम¤ धमिनयŌ 
म¤ रĉ का दबाव बढ़ जाता ह ै । दबाव कì इस व ृ िĦ के 
कारण, रĉ कì धमिनयŌ म¤ रĉ का ÿवाह बनाये रखने के 
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िलये िदल को सामाÆय से अिधक काम करने कì 
आवÔयकता पड़ती ह ै। 

 चÆþ नाड़ी िøयाशील होती ह:ै  इससे चÆþ नाड़ी 
िøयाशील हो जाती ह ै । शरीर के समÖत नाड़ी  मंडल म¤ 
शीतलता का संचार होता ह ै। 

 चमª रोग म¤ लाभ:  इस ÿाणायाम को करने से चमª रोग 
ठीक होते ह ै। Âवचा शरीर का सबसे बडा तंý ह ै। यह सीधे 
बाहरी वातावरण के सÌपकª  म¤ होता ह ै । इसके अितåरĉ 
बहò त से अÆय तÆýŌ या अंगŌ के रोग (जैसे बाबासीर) भी 
Âवचा के माÅयम से ही अिभÓयĉ होते ह§ । 

 िदल कì बीमारी म¤ फायदेमंद:  चÆþ भेदी ÿाणायाम करने 
से  िदल कì बीमारी म¤ राहत िमलती ह ै। Ńदय शरीर का एक 
महßवपूणª अंग ह ै। मानवŌ म¤ यह छाती के मÅय म¤, थोड़ी सी 
बाई ं  ओर िÖथत होता है और एक िदन म¤ लगभग एक लाख 
बार एवं एक िमनट म¤ 60-90 बार धड़कता ह ै। 

 पेट कì गमê को दूर करता ह:ै  इस ÿाणायाम को करने से 
पेट कì गमê दूर होती ह ै। 

 मुँह के छालŌ म¤ फायदेमंद:  इस ÿाणायाम के अËयास से 
मुँह के छालŌ म¤ राहत िमलती है । मुँह के छाले अ³सर तीखा 
और Ł±ण भोजन करने से या कÊज कì समÖया के कारण 
हो जाते ह§ । अगर आपको कÊज रहती है तो पहले अपनी 
कÊज का इलाज कìिजये । ³यŌिक छालो को सही कर लेगे 
तो कÊज के कारण ये समÖया िफर से उÂपÆन हो जाएगी । 

 िप° रोग म¤ आराम करता ह:ै  इस ÿाणायाम को करने से 
िप° रोग म¤  बहò त लाभ होता ह ै। िप° एक ÿकार का पाचक 
रस होता ह,ै लेिकन यह िवष (जहर) भी होता ह ै । िप° 
±ारमय (पतला रस) तथा िचकनाई युĉ होता है तथा 
इसका रंग सुनहरा तथा गहरा िपÖतई युĉ होता ह ै । िप° 
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का Öवाद कड़वा होता ह ै । पाचनिøया म¤ िप° का कायª 
महÂवपूणª होता ह ै। 

 शरीर म¤ फुतê लाता ह:ै  इसको करने से शरीर कì थकान 
दूर होकर शरीर म¤ फुतê आती ह ै । शारीåरक थकान का 
सामाÆय अथª मन अथवा शरीर कì सामƾय के घट जाने से 
िलया जाता ह ै। ऐसी हालत म¤ आदमी से काम नहé होता या 
बहò त कम होता ह ै । थका हò आ Óयिĉ िनिÕøय पड़ा रहता   
ह ै। 
 

चंþभेदन ÿाणायाम कì सावधािनयाँ  
 कफ-िवकारŌ से úिषत Óयिĉ इस ÿाणायाम को न करे । 
 दमा या ĵास रोग से पीिड़तŌ को भी इस ÿाणायाम को नहé 

करना चािहए । 
 िनÌनरĉ चाप वाले रोगी भी इसे न अपनाय¤ । 
 यह ÿाणायाम शरीर को शीतलता ÿदान करता ह,ै अत: 

शीतकाल म¤ इसे नहé करना चािहए । 
 Åयान दे सूयªभेदन और चÆþभेदन ÿाणायाम को कभी एक 

िदन म¤ नहé करना चािहए । 
 इस ÿाणायाम म¤ पूरक िøयाएँ बाएँ नािसका Ĭार से होती है 

एवं रेचक िøया दािहने नािसका Ĭार से होती ह,ै जो ठीक 
सूयª भेदी ÿाणायाम के िवपरीत ह ै। 

 

 

 

 

 



 योग दशªन-डा.भरत राज िसंह, सतीश कुमार िसंह व मुकेश कुमार िसंह 179 

5.2.15 ÿणव ÿाणायाम 

 

सुखासन, िसĦासन, पĪासन अथवा वûासन म¤ एकदम शाÆत  
बैठ¤ । Öवभािवक łप से सांस ले । मन को सांसŌ के आवागमन पर 
केिÆþत कर पंिĉ सांसŌ को ŀĶा के łप मे देख¤ । अपना Åयान 
साँस पर क¤ िþत कर¤  और ॐ का Öमरण कर¤  । शुŁआत म¤ सांस का 
घषªण नाक कì नोक पर महसूस िकया जाएगा । एक दशªक बन 
अपने आप को देिखये । गहरी सांस ले और सांस इतने धीरे ल¤ कì 
उसकì आवाज भी न हो । कोिशश कर¤  कì सांस इतनी धीरे ल¤ कì 
अगर नाक के सामने Łई का टुकड़ा भी रख द¤, तो वो भी न िहल¤ । 
धीरे-धीरे अËयास बढ़ाने का ÿयास करे और एक िमनट म¤ एक बार 
ही सॉस लेने का ÿयास कर¤  । इस ÿकार सॉस पर Åयान देने कì 
कोिशश कर¤  । 
 

ÿणव ÿाणायाम करने कì िविध 

 अपनी आँख¤ बंद करे  और शांत मन से बैठ जाये । 
 Öवाभािवक łप से साँस ल¤ । 
 सांसो पर Åयान क¤ िþत करे और भगवान के बारे म¤ सोच¤ । 
 भगवान ने ओम् आकार म¤ हमारी भौह¤, आंख, नाक, कान, 

हŌठ, िदल आिद बनाए ह§ । 
 हर कण म¤ भगवान कì उपिÖथित कì कÐपना कìिजए और 

Åयान कìिजए । 
 अविधः 2-3 िमनट या अिधक । 
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ÿणव ÿाणायाम के लाभ 

 गहरी शारीåरक, मानिसक और आÅयािÂमक ऊजाª का 
अनुभव होगा । 

 ÿाणायाम, शारीåरक िवकारŌ पर काबू पा अ¸छे ÖवाÖÃय का 
वरदान देता है और भĉ आÅयािÂमकता कì राह पर आगे 
बढ़ता ह ै। 

 एक दशªक के łप म¤ हम साँस (आÂमा) के लयबĦ ÿवाह पर 
अपना Åयान करते ह§,  तो ÿाण Öवचािलत łप से सूàम हो 
जाता ह,ै और हम 10 से 20 सेकंड म¤ एक बार ĵास लेते ह§ 
और 10 से 20 सेकंड म¤ साँस छोड़ते ह§ । 

 लंबे समय तक अËयास के माÅयम से एक योगी एक िमनट 
म¤ एक सांस लेता ह ै। 

 भिľका, कपालभाती, बाĻ, अनुलोम-िवलोम, Ăामरी, 
उģीत के बाद ÿणव ÿाणायाम िकया जाता ह,ै जो िवपÖयना 
या ÿे±ा Åयान का दूसरा łप ह ै। 
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 यह पूरी तरह से Åयान पर आधाåरत ह ै । हर एक को 
ÿाणायाम करना चािहए । 

 योगी समय कì उपलÊधता के अनुसार, घंटŌ तक ÿणव का 
Åयान करते ह§ । 

 इस ÿिøया म¤ सांस लेने कì कोई आवाज नहé आती ह,ै और 
इस शांितपूणª Åयान से साधक मन कì गहराई म¤ चला जाता 
ह ै । जहां उसकì इिÆþयां मन म¤ समां जाती ह§, मन ÿाण म¤ 
और ÿाण आÂमा मे और आÂमा से साधक परमाÂमा का 
अनुभव करता ह ै। 

 

5.2.16 अिµनसार ÿाणायाम 

 

अिµनसार को विहनसार भी कहते ह§ । विहन का मतलब होता ह-ै  

अिµन और सार का अथª होता है - मूल तÂव । अिµनसार एक ऐसी 
³लéिजंग योग ह,ै जो आपके पाचन तंý को साफ एवं ÖवÖथ रखते 
हò ए पूरे शरीर को बीमाåरयŌ से बचाता ह ै। मूलतः अिµनसार नािभ से 
सÌबंिधत एक योगाËयास है िजसका Ûयादा से Ûयादा असर नािभ 
के ±ेý पर होता ह ै। यह आप के पेट को ठीक रखते हò ए पाचन म¤ 
मदद करता है और साथ ही साथ पाचन रस के ąाव म¤ बड़ी भूिमका 
िनभाता ह ै। 
 

अिµनसार ÿाणायाम कì िविध 

 सबसे पहले आप खड़े हो जाए और अपने पैरŌ के बीच म§ 
आधा फूट का अंतर रख¤ । 

 अब आप अपने शरीर के ऊपरी भाग को 60 िडúी पर झुकाएं 
तथा हाथŌ को घुटने पर रख¤ । 
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 सांस ल¤ और सांस छोड़े । 
 अब आप लंबी गहरी सांस छोड़े और सांस को रोक¤  । 
 सांस को रोकते हòए आप अपने पेट को आगे पीछे कर¤  । 
 पेट को आप इस तरह से आगे पीछे करते ह§ िक पेट कì 

मांसपेिशयŌ म¤ ददª होने लगे । 
 जब आप सांस रोक न पाये तो Łक जाएं आराम कर¤  । 
 िफर से इसी िøया को दुहराय¤ । 
 इस तरह से आप शुŁवाती दौड़ म¤ 10 से 15 बार कर¤  । 
 अिµनसार को आप बैठ कर भी कर सकते ह§ । आप िकसी 

भी Åयान मुþा म¤ बैठ जाय¤ । अगर Åयान मुþा म¤ बैठने म¤ 
परेशानी हो तो आप अपने िहसाब से बैठे । इसम¤ आप को 
आगे झुकने कì जłरत नहé ह,ै आप सीधा रह¤ और ऊपर 
बताये गए िविध का अनुसरण कर¤  । 
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अिµनसार ÿाणायाम के लाभ 

 अिµनसार पेट कì चबê कम करने के िलए:  अिµनसार 
पेट कì चबê कम करने के िलए बहòत ही ÿभावी योगाËयास 
ह ै। खास कर गभाªवÖथा के बाद मिहलाएं अ¸छा खास वजन 
धारण कर लेती ह§ । यह िøया वैसे मिहलाओं के िलए बहò त 
ही सटीक योगाËयास ह ै। Åयान रहे ऐसी मिहलाओं को इस 
योग का ÿैि³टस िकसी िवशेष² के िनरी±ण म¤  ही करनी 
चािहए । इसका िनयिमत łप से अËयास करने  पर िसफª  पेट 
कì चबê ही कम नहé होता, बिÐक आप अपने वजन को भी 
कम कर सकत¤ ह§ । 

 अिµनसार से पाचन म¤ सुधार: इस िøया ÿाणायाम का 
िनयिमत łप म¤ अËयास करने से सही माýा म¤ पेट म¤ 
एंजाइÌस का ąाव होने लगता ह,ै जो पाचन िøया को 
मजबूत बनाता ह ै । यह आपके पेट के मांसपेिशयŌ को भी 
मजबूत बनाता ह ै। 

 अिµनसार डायिबटीज के िलए: इस िøया ÿाणायाम का 
अËयास करने से प§िøयाज ठीक तरह से इÆसुिलन का 
उÂपादन करने लगता ह,ै जो खून म¤ शुगर कì माýा को 
कम करने के िलए बड़ी भूिमका िनभाता ह ै। 

 अिµनसार ÿाणायाम कÊज के िलए:  यह भोजन के पचाने 
म¤ मदद करता है और कÊज कì िशकायत को दूर करने म¤ 
सहायता करता ह ै। 

 अिµनसार एिसिडटी के िलए: चू ंिक इस िøया के िनयिमत 
अËयास से एंजाइÌस का ąाव सही माýा म¤ होने लगता ह ै। 
अनपच और कÊज जैसी िशकायत को दूर करने म¤ बहò त 
मदद करता ह ै। 
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 शरीर को सिøय बनाना: यह हमारे जीवनशैली को 
सिøय बनाता है तथा शरीर के अंग, उ°क, एवं कोिशकाएं 
अ¸छी तरह से काम करने लगता ह ै। 

 िलवर को सिøय बनाना: यह लीवर के साथ साथ आंत, 

िकडनी एवं प§िøयाज को सिøय बनाता है और भोजन को 
पचाते हòए अवशोषण म¤ मदद करता ह ै। 

 शरीर ऊजाª को बढ़ाना: यह शरीर म¤ ऊजाª बढ़ाने म¤ मदद 
करता है तथा सुÖती को दूर करता ह ै। 

 िवषैले पदाथª को बहार िनकालना: यह एक ऐसी योग 
िøया है जो शरीर से हािनकारक पदाथª को िनकालने म¤ 
मदद करता है और शरीर को साफ सुथरा रखते हò ए आपके 
अंदर हमेशा तरोताज़गी बनाये रखता ह ै। 

 अिµनसार पेट के रोग के िलए: अिµनसार पेट के समÖत 
रोगŌ के िलए रामबाण ह ै।  इसका िनयिमत अËयास से आप 
पेट ददª, कÊज, एिसिडटी, जलन इÂयािद  से हमेशा हमेशा के 
िलए छुटकारा पा सकते ह§ । 

 

अिµनसार ÿाणायाम कì सावधािनया 
 पेट म¤ ददª होने पर अिµनसार नहé करनी चािहए । 
 यह िøया हमेशा खाली पेट ही करनी चािहए । 
 अगर अÐसर या और कोई बीमारी हो तो इसका अËयास 

िकसी िवशेष² के िनगरानी म¤ करनी चािहए । 
 अगर आपको कमर ददª हो  इसको करने से बच¤ । 
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5.2.17 उģीत ÿाणायाम 

 

उģीत ÿाणायाम को “ओमकारी जप” भी कहा जाता ह ै । यह एक 
अित सरल ÿाणायाम और एक ÿकार का मैिडटेशन (Meditation) 

अËयास ह ै। उģीत ÿाणायाम ÿित िदन सुबह म¤ करने से Óयिĉ को 
कई शारीåरक और आÅयािÂमक लाभ ÿाĮ होते ह§ । उģीत ÿाणायाम 
िचंता, µलािन, Ĭेष, दुख, और भय से मुिĉ िदलाता ह ै । इस 
ÿाणायाम के अËयास से Åयानशिĉ बढ़ जाती है । Êयिĉ भयमुĉ 
हो जाता है और उसका आÂमिवĵास बढ़ जाता ह ै । शरीर म¤ रĉ 
संचार ÿिøया ठीक से होने लगती ह,ै िजसके कारण Óयिĉ के 
मुख पर एक िदÓय तेजÖवी आभा िनखर आती ह ै। 
 

उģीत ÿाणायाम के िलए िशव संकÐप 

ओउम का Åयान कर के ÿकृित के हर एक कण म¤ “ॐ कार” का 
दशªन करना ह ै। सवª ÿकार कì दैिहक परेशानीयŌ और बीमाåरयŌ 
से मुĉ होने का अËयास करके अपनी चेतना को िवĵाÂमा से  
जोड़े । अपने आप को जान¤ और Öवयं म¤ िवīमान उस अलौिकक 

शिĉ को पहचाने । अपनé आÂमा और परमाÂमा के सा±ाÂकार 
करने का िनĲय कर के, उģीत ÿाणायाम शुł कर¤  ।  
 

उģीत ÿाणायाम करने कì िविध 

 सवªÿथम िकसी शुĦ वातावरण वाली, Öव¸छ जगह पर 
आसन िबछा कर पĪासन अथवा सुखासन म¤ बैठ जाएं । 
उģीत ÿाणायाम शुł करने से पूवª अगर दूसरे ÿाणायाम 
िकए हŌ तो उसकì थकान िमटा कर सांस सामाÆय कर के 
ही यह अËयास शुł कर¤  । 
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 उģीत ÿाणायाम अËयास के िलए आसन जमा लेने के बाद 
सामाÆय गित से सांस शरीर के अंदर लेना होता ह ै । और 
उसके बाद ओमकारी जप के साथ सांस बाहर छोड़ना होता 
ह ै। 

 यह Åयान म¤ रख¤ िक इस अËयास म¤ लंबी सांस अंदर लेनी ह,ै 

सामाÆय गित से सांस लेनी है और जब सांस बाहर िनकाल¤ 
तब ओमकार (ओउम) जप के साथ उसी सामाÆय गित से 
सांस बाहर िनकालनी ह ै। 

 उģीत ÿाणायाम करते वĉ अिµनचø पर Åयान केिÆþत 
करना होता ह ै । और साथ म¤ यह भी Åयान म¤ रिखए कì 
सांस बाहर िनकलते वĉ ओमकार जप म¤ ”Aa” व “O” 

िजतनी देर तक बोले, उस से अिधक तीन गुना “M” इस 
तरह अपनी शिĉ अनुसार िजतना लंबा हो सके उतना लंबा 
जप करना होता ह ै। 

 
 

उģीत ÿाणायाम समय सीमा 
 उģीत ÿाणायाम म¤ सांस शरीर के अंदर लेने का समय तीन 

से पांच सेकंड का रख¤ । 
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 ओमकारी जप के साथ जब सांस बाहर छोड़¤ तब उसका 
समय पंþह से बीस सेकंड तक, अपनी शिĉ अनुसार बढाने 
कì कोिशश कर¤  ।  

 एक सामाÆय Óयिĉ उģीत ÿाणायाम अËयास को ÿित िदन 
सात बार तक कर सकता ह ै । सात बार उģीत ÿाणायाम 
करने के िलए तीन-चार िमनट का समय लगेगा । 

 ÿाणायाम के हर एक ÿकार म¤ सांस लेने और सांस बाहर 
छोड़ने कì गित का बड़ा महÂव ह ै। उģीत ÿाणायाम म¤ सांस 

ना ही तो अित तीĄ गित से लेनी ह,ै ना ही अित धीमी गित से 
सांस लेनी ह,ै इस ÿाणायाम म¤ अपने आसपास सकाराÂमक 
ऊजाª महसूस करते हò ए सामाÆय गित से सांस अंदर लेनी    
ह ै। 

 अËयास बढ़ जाने पर इस ÿाणयाम को 10 से 20 बार यािन 
िक पाँच से दस िमनट तक िकया जा सकता ह ै। िवकट रोगŌ 
से úÖत Óयिĉ उģीत ÿाणायाम को 10 िमनट से अिधक भी 
कर सकते ह§ । 

 

उģीत ÿाणायाम के लाभ 

 Öमरण शिĉ बढती ह:ै  इसके िनयिमत अËयास से Öमरण 
शिĉ बढती ह ै । Öमरण शिĉ हमेशा Åयान और मन कì 
एकाúता पर ही िनभªर होती ह§ । हम िजस तरफ िजतना 
अिधक Åयान केिÆþत कर¤ गे, उस तरफ हमारी िवचार शिĉ 
उतनी ही अिधक तीĄ हो जायेगी । 

 मन व िदमाग को करे शांत:  इसके िनयिमत अËयास से 
मानिसक तनाव दूर होकर मन शांत होता ह ै । िचिकÂसा 
शाľ िडÿेशन का कारण मिÖतÕक म¤ िसरोटोनीन, नार-

एűीनलीन तथा डोपािमन आिद Æयूरो ůांसमीटर कì कमी 
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मानता ह ै। तो आप इन सब से छुटकारा पाने के िलए Ăामरी 
ÿाणायाम को कर¤  । 

 नीद से िनजात पाय¤:  इसको करने से नéद अ¸छी आती ह ै। 
अ¸छी नéद आना आवÔयक होता है ³यŌिक इससे थकान 
दूर होकर शरीर ऊजाª, शिĉ और ताकत से भर जाता ह ै । 
अगर आपकì नéद ही अ¸छी तरह से पूरी नही होगी तो 
आपके िलए ये घातक िसĦ हो सकता ह§ । अगर आपको 
नéद कì समÖया है तो आप इस ÿाणायम के अËयास से नéद 
न आने कì समÖया से िनजात पा सकते ह§ । 

 उ¸च रĉचाप को करे कम:  उ¸च रĉ ताप म¤ लाभदायक 
होता ह ै ।  हाइपरट¤शन या उ¸च रĉचाप, िजसे कभी कभी 
धमनी उ¸च रĉचाप भी कहते ह§, एक पुरानी िचिकÂसीय 
िÖथित है िजसम¤ धमिनयŌ म¤ रĉ का दबाव बढ़ जाता ह ै । 
दबाव कì इस व ृ िĦ के कारण, रĉ कì धमिनयŌ म¤ रĉ का 
ÿवाह बनाये रखने के िलये िदल को सामाÆय से अिधक 
काम करने कì आवÔयकता पड़ती ह ै। 

 नवªस िसÖटम को को ठीक रखता ह:ै  नवªस िसÖटम से 
संबंिधत सभी समÖयाओ को दूर करता ह ै । नवªस िसÖटम 
यािन तंिýका तंý को शरीर का शहंशाह कहा जाये तो कोई 
अितÔयोिĉ नहé होगी, ³यŌिक इस िसÖ टम म¤ āेन भी 
शािमल होता ह ै। अगर यह िसÖ टम िकसी रोग या िवकार से 
úÖत हो जाए, तो उस पर काबू पाना मुिÔकल हो जाता ह ै। 

 कÊज व् एिसिडटी म¤ फायदेमंद: इस ÿाणायाम के िनयिमत 
अËयास से कÊज व एिसिडटी से मुिĉ पायी जा सकती          
ह ै । कÊज, पाचन तंý कì उस िÖथित को कहते ह§, िजसम¤ 
कोई Óयिĉ (या जानवर) का मल बहò त कड़ा हो जाता है 
तथा मलÂयाग म¤ किठनाई होती ह ै । कÊज अमाशय कì 
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Öवाभािवक पåरवतªन कì वह अवÖथा ह,ै िजसम¤ मल 
िनÕकासन कì माýा कम हो जाती ह ै। 

 सकाराÂमक सोच बढाने हेत:ु  इस ÿाणायाम के िनयिमत 

अËयास से हम अपनी Öमरणशिĉ व सकाराÂमक सोच बढ़ा 
सकते ह§ । जब हमारी सोच सकाराÂमक बन जाती है तो 
उसके पåरणाम भी सकाराÂमक आने लगते ह ै और इसके 
साथ-साथ ही इसके अËयास से मन और मिÖतÕक को शांित 
िमलती ह§ । 

 एकाúता को बढाता ह:ै  मन और मिÖतषक कì एकाúता 
बढती ह ै। हालांिक एकाúता को बढ़ाना एक मुिÔकल काम 
ह,ै पर यह नामुमिकन नहé ह ै। एकाúता को बढ़ाने के िलए 
ढृढ़ता बेहद जłरी ह ै। 

 गभªवती मिहलाओ के िलए:  इस ÿाणायाम के अËयास 
से गभªवती मिहलाओ को बहòत फायदा होता ह,ै इससे 
सामाÆय िडलीवरी से ब¸चा पैदा होता ह ै। 

  

उģीत ÿाणायाम म¤ सावधानी 
 उģीत ÿाणायाम म¤ सांस शरीर के अंदर लेने और बाहर लेने 

कì अविध लंबी होनी चािहए । 
 िकसी भी रोगी Óयिĉ को (डॉ³टर कì सलाह के बाद) उģीत 

ÿाणायाम अËयास हमेशा योग िवशेष² कì देख रेख म¤ ही 
करना चािहए ।  

 उģीत ÿाणायाम और भोजन के समय के बीच म¤ कम से कम 

तीन से पाँच घंटे का अंतर रखना चािहए । तथा हो सके तो 
उģीत ÿाणायाम अËयास सुबह म¤ और खाली पेट करना 
चािहए । 
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 गभªवती मिहलाएं, दमे के रोगी और Ńदय रोग से úÖत 
Óयिĉ उģीत ÿाणायाम डॉ³टर कì सलाह के बाद ही कर¤  । 

 शोर-शराबे वाली जगह पर उģीत ÿाणायाम नहé करना 
चािहए । जब िकसी और िवषय के बारे म¤ सोच रहे हŌ तब भी 
उģीत ÿाणायाम लाभदायी नहé होता ह ै। 

 इस ÿाणयाम को िदनचयाª का एक काम समझ कर हड़बड़ी 
म¤ जÐदी जÐदी खÂम करने पर भी कोई फायदा नहé । “ॐ 
कार” कì शिĉ पर शंका करने से भी उģीत ÿाणायाम का 
फल ÿाĮ नहé होता ह ै। 

5.2.18 नासाú Åयान / ÿाणायाम 

 

जब हम दोनŌ आंख¤ को नासाú पर क¤ िþत करते है तो उससे कई 
बात¤ महसूस होती ह ै। मूल बात यह है िक हमारी त ृतीय नेý नासाú 
कì रेखा पर ह—ैकुछ इंच ऊपर, लेिकन उसी रेखा म¤ । और एक बार 
हम तृतीय नेý कì रेखा म¤ आ जाए तो तृतीय नेý का आकषªण 
उसका िखंचाव, उसका चुÌ बकÂ व रतना शि³ तशाली है िक हम 
उसकì रेखा म¤ पड़ जाये तो अपने बावजूद भी हम उसकì और खéचे 
चले आएगे । बस हमे ठीक उसकì रेखा म¤ आ जाना ह,ै तािक तृतीय 
नेý का आकषªण, गुŁÂवाकषªण सिøय हो जाए । एक बार हम 
ठीक उसकì रेखा म¤ आ जाए तो िकसी ÿयास कì जłरत नहé ह ै। 
 

अचानक हम पाएगे िक गेÖ टाÐ ट बदल गया, ³ यŌिक दो आंख¤ 
संसार और िवचार का Ĭैत पैदा करती ह ै। और इन दोनŌ आंखŌ के 
बीच कì एक आँख अंतराल िनिमªत करती ह ै । यह गेÖ टाÐ ट को  
बदलने कì एक सरल िविध ह ै।  
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मन इसे िवकृत कर सकता ह—ैमन कह सकता ह,ै “ठीक अब, 

नासाú को देखो । नासाú का िवचार करो, उस िचत को एकाú 
करो ।” यिद हम नासाú पर बहò त एकाúता साधे तो बात को चूक 
जाएगे, ³ यŌिक होना तो हम¤ नासाú पर ह,ै लेिकन बहò त िशिथलता 
से तािक तृतीय नेý हम¤ खéच सके । यिद हम नासाú पर बहòत ही 
एकाúिच°, मूल बĦ, क¤ िþत और िÖ थर हो जाए तो हमारी त ृतीय 
नेý को भीतर नहé खéच सकेगा, ³ यŌिक वह पहले कभी भी 
सिøय नहé हò आ ह ै। ÿारंभ म¤ उसका िखंचाव बहò त º यादा नहé हो 
सकता । धीरे-धीरे वह बढ़ता जाता ह ै। एक बार वह सिøय हो जाए 
और उपयोग म¤ आने लगे, तो उसके चारŌ और जमी हò ई धूल झड़ 
जाए, और यंý ठीक से चलने लगे । हम नासाú पर क¤ िþत भी हो 
जाए तो भी भीतर खéच िलए जाएगे । लेिकन शुł-शुł म¤ नहé । हम¤  
बहò त ही  हÐ का होना होगा, बोझ नहé—िबना िकसी खéच-तान के। 
हम¤ एक समपªण कì दशा म¤ बस वहé मौजूद रहना होगा ।….. 

 

“यिद Óयिĉ नाक का अनुसरण नहé करता तो यह तो वह आंख¤ 
खोलकर दूर देखता है िजससे िक नाक िदखाई न पड़े अथवा वह 
पलकŌ को इतना जोर से बंद कर लेता है िक नाक िफर िदखाई 
नहé पड़ती ।” 

 

नासाú को बहòत सौÌ यता से देखने कì िविध 

एक अÆ य ÿयोजन यह भी ह ैिक िजससे हमारी आंख¤ फैलाकर नहé 
खुल सकती । यिद हम अपनी आंखे फैलाकर खोल ले तो पूरा 
संसार उपलÊ ध हो जाता ह ै । जहां हजारŌ Ó यवधान ह ै । कोई सुंदर 
Ö ýी गुजर जाती है और तुम पीछा करने लगते हो—कम से कम 
मन म¤ । या कोई लड़ रहा ह;ै तुÌ हारा कुछ लेना देना नहé ह,ै लेिकन 
तुम सोचने लगते हो िक “³ या होने वाला ह?ै” या कोई रो रहा है 
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और तुम िज²ासा से भर जाते हो । हजारŌ चीज¤ सतत तुÌ हारे चारŌ 
और चल रही ह ै।  
 

 यिद आंखे फैलाकर खुली हò ई ह ैतो हम पुłष ऊजाª—याँग—

बन जाते ह ै। 
 यिद आंखे िबलकुल बंद हो तो हम एक ÿकार सी तंþा म¤ आ 

जाते हो । Ö वÈ न लेने लगते ह§  । हम Ö ýणै ऊजाª—यन—बन 
जाते ह ै।  

 दोनŌ से बचने के िलए नासाú पर देखो—सरल सी िविध ह,ै 

लेिकन पåरणाम लगभग जादुई ह ै। 
 

और ऐसा केवल ताओ को मानने वालŌ के साथ ही ह;ै वरन बौĦ भी 
इस बात को जानते ह,ै िहंदू  भी जानते ह ै। Å यानी साधक सिदयŌ से 
िकसी न िकसी तरह इस िनÕ कषª पर पहò ंचते रहे है िक आंखे यिद 
आधी ही बंद हŌ तो अÂ यंत चमÂ काåरक ढंग से हम दोनŌ गड्ढŌ से 
बच जाते हो ।  
 

पहली िविध म¤ साधक बĺ जगत से िवचिलत हो रहा ह ै। और दूसरी 
िविध म¤ भीतर के Ö वÈ न जगत से िवचिलत हो रहा ह ै । हम ठीक 
भीतर और बाहर कì सीमा पर बने रहते है और यही सूý ह:ै भीतर 
और बाहर कì सीमा पर होने का अथª है उस ±ण म¤ हम न पुłष हो 
न Ö ýी हो हमारी ŀिÕ ट Ĭैत से मु³ त ह;ै हमारी ŀिÕ ट हमारे भीतर के 
िवभाजन का अितøमण कर गई ह ै । जब हम अपने भीतर के 
िवभाजन से पार हो जाते ह,ै तभी हम तृतीय नेý के चुÌ बकìय ±ेý 
कì रेखा म¤ आ जाते ह ै। 
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“मु´ य बात है पलकŌ को ठीक ढंग से झुकाना और तब ÿकाश को 
Ö वयं ही भीतर बहने देना ।” 

 

कुछ बाते Ö मरण रखना बहòत महÂ वपूणª ह-ै 

हमे ÿकाश को भीतर नहé खéचना ह,ै ÿकाश को बलपूवªक भीतर 
नहé लाना ह ै। यिद िखड़कì खुली हो तो ÿकाश Ö वयं ही भीतर आ 
जाता ह ै । यिद Ĭार खुला हो तो हमारे भीतर ÿकाश कì बाढ़ आ 
जाती ह,ै हमे उसे भीतर लाने कì, भीतर धकेलने कì और भीतर 
घसीटने कì जłरत नहé ह ै । हम ÿकाश को भीतर कैसे घसीट 
सकते है अथवा ÿकाश को हम भीतर कैसे धकेल सकते ह ै-  इतना 
ही चािहए िक हम उसके ÿित खुले और संवेदनशील रहे….. 

 

 
 

 “दोनŌ आंखŌ से नासाú को देखना ह ै।” Ö मरण रखे, हमारी दोनŌ 
आँखो से नासाú को देखना है तािक नासाú पर दोनŌ आंखे अपने 
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Ĭैत को खो द¤ । तो जो ÿकाश हमारी आंखŌ से बाहर बह रहा है वह 
नासाú पर एक हो जाए । वह एक क¤ þ पर आ जाए । जहां हमारी 
दोनŌ आंख¤ िमलती ह,ै वहé Ö थान है जहां िखड़कì खुलती ह ै। और 
िफर सब शुभ ह ै । िफर इस घटना को होने द¤, िफर तो बस आदत 
बनाओ, उÂ सव मनाओ, हिषªत होओ, ÿफुिÐ लत होओ । िफर कुछ भी 
नहé करना ह ै। 
 

“दोनŌ आंखŌ से नासाú को देखना ह,ै सीधा होकर बैठना होता      
ह ै।” सीधी होकर बैठना सहायक ह ै। जब हमारी रीढ़ सीधी होती ह ै। 
हमारे काम-क¤ þ कì ऊजाª भी त ृतीय नेý को उपलÊ ध हो जाती ह ै। 
सीधी-सादी िविधयां ह,ै कोई जिटलता इनम¤ नहé ह,ै बस इतना ही है 
िक जब दोनŌ आंख¤ नासाú पर िमलती ह,ै तो हम तृतीय नेý के 
िलए उपलÊ ध करा दे । िफर ÿभाव दुगुना हो जाएगा । ÿभाव 
शिĉशाली हो जाएगा, ³ यŌिक हमारी सारी ऊजाª काम क¤ þ म¤ ही   
ह ै। जब रीढ़ सीधी खड़ी होती है तो काम क¤ þ कì ऊजाª भी त ृतीय 
नेý को उपलÊ ध हो जाती ह ै । यह बेहतर है िक दोनŌ आयामŌ से 
त ृतीय नेý पर चोट कì जाए, दोनŌ िदशाओं  से त ृतीय नेý म¤ ÿवेश 
करने कì चेÕ टा कì जाए । 
 

नासाú से लाभ 

 

जब हम तृतीय नेý के क¤ þ पर पहò ंच कर वहां क¤ िþत हो जाते ह ैऔर 
ÿकाश बाढ़ कì भांित भीतर आने लगता ह,ै तो हम उस िबंदु पर 
पहò ंच गए ह,ै जहां से पूरी सृ िÕ ट उिदत हò ई ह ै । हम िनराकार और 
अÿकट पर पहò च गए ह ै। चाहे तो उसे परमाÂ मा कह ले । यही वह 
िबंदु ह,ै यह वह आकाश ह,ै जहां से सब जÆ मा ह ै । यही समÖ त 

अिÖ तÂ व का बीज ह ै। यह सवªशि³ तमान ह ै। सवªÓ यापी ह,ै शाÔ वत 
ह ै।…… 
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5.2.19 Èलावनी ÿाणायाम 

 

संÖकृत भाषा म¤ Èलावन का अथª है तैरना । इस ÿाणायाम के 
अËयास से कोई भी Óयिĉ जल म¤ कमल के प°Ō कì तरह तैर 
सकता ह,ै इसिलए इसका नाम Èलािवनी पड़ा । हठरÂनावली म¤, इसे 
भुजंगीमुþा कहा जाता ह ै । कोई भी Óयिĉ Èलािवनी ÿाणायाम 
उपरोĉ ÿाणायामŌ म¤ िनपुणता हािसल करने के बाद ही कर 
सकता ह ै । सामाÆयतया, िसĦयोगी Èलािवनी ÿाणायाम करते ह§ । 
Èलािवनी ÿाणायाम म¤ अनुभव कì आवÔयकता होती है और ये 
शुŁआत करने वालŌ के िलए उपयुĉ नहé ह ै । इस ÿाणायाम का 
अËयास सुखासन या िसĦासन म¤ बैठकर िकया जाता ह§ । इसके 
अËयास म¤ अपनी साँस को इ¸छानुसार रोककर रखा जाता है 
इसिलए इस ÿाणायाम को केवली या Èलािवनी ÿाणायाम कहा जाता 
ह ै। 
 

 
 

Èलावनी ÿाणायाम करने कì िविध 

 सबसे पहले आप पĪासन या सुखासन म¤ बैठ जाएं । 
 दोनŌ नािसका िछþ से धीरे धीरे सांस ल¤ । 
 अब साँस को अपनी ±मता के अनुसार रोककर रख¤ । 
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 िफर दोनŌ नािसका िछþो से धीरे-धीरे ĵास छोड़े । 
 यह एक बार हò आ । 
 इस तरह आप 10 से 15 बार कर¤  । और िफर धीरे-धीरे इसके 

अविध को बढ़ाते रह¤ । 
 

Èलावनी ÿाणायाम के लाभ 

 Åयान: यह Åयान के िलए बहòत मुफìद ÿाणायाम अËयास ह ै। 
 पाचनशिĉ: यह पाचनशिĉ को बढ़ाता है और इस तरह से 

कÊज कì समÖया को दूर करता ह ै। 
 आयु बढ़ाने म¤: इस ÿाणायाम का िनयिमत अËयास करने 

से ÿाणशिĉ शुĦ होकर आयु बढ़ती ह ै। 
 शांित के िलए: यह मन को िÖथर व शांत रखने म¤ सहायक 

ह ै। 
 तनाव को कम करने म¤: यह तनाव को कम करने म¤ बहò त 

अहम भूिमका िनभाता ह ै। 
 िचंता कम करने के िलए: यह िचंता एवं øोध को दूर करने 

के िलए उपयोगी ÿाणायाम ह ै। 
 मेमोरी के िलए : इसके िनयिमत अËयास से आप अपने 

Öमरण शिĉ का िवकास कर सकते ह§ । 
 तैरने म¤ सहायक: इस ÿाणायाम का अËयास से आप पानी 

म¤ बहò त देर तक िबना हाथ-पैर िहलाएँ रह सकते ह§ । 
 

Èलािवनी ÿाणायाम के सावधािनया ं
 इसका अËयास िसफª  िवषेश² कì उपिÖथित म¤ ही कर¤  । 
 इस ÿाणायाम का Ëयास हमेशा शांत Öवभाव म¤ करनी 

चािहए । 
 इसके करने म¤ आपका पेट खाली होनी चािहए । 
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अÅयाय–6 

Åयान व समािध  - 
शांित िच° कì अनुभूित  
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6.  

Åयान व समािध     

 

हम पहले पढ चुके है िक िवचिलत मन को शांत करने के िलए 
Åयान (Meditation) एक सवª®ेķ िविध है – इससे हमे एक शांित कì 
अनुभूित होती ह ै। इसके िनरंतर अËयास से यह अहसास कर पाते ह§ 
िक िकस ÿकार मन हम¤ छोटी-छोटी तु¸छ चीज़Ō म¤ उलझा कर 
रखता है और िकस ÿकार Åयान हम¤ भिवÕय के बारे म¤ अÂयिधक 
िचंता करने एवं बेचैन होने से भी बचाता ह ै। 
 

आपने 'अűेनिलन का बढ़ना' (अűेनिलन रस) शÊदŌ को कई बार 
सुना होगा । यह तब होता है जब हम िकसी संभािवत खतरे के बारे 
म¤ अÂयिधक िचंता करते ह§ । उदाहरण के तौर पर - जब हम िकसी 
रोमांचक झूले कì सवारी करते ह§, तब हमारा एűेिलन हॉमōन का 
Öतर बढ़ जाता ह,ै िजससे हमारी Ćदय गित तेज़ हो जाती ह,ै 

मांसपेिशयां तन जाती ह§ और शरीर से अÂयंत पसीना िनकलने 
लगता ह ै। वै²ािनक Öतर पर भी यह सािबत िकया जा चुका ह ैिक 
िनयिमत Åयान-अËयास से इस तनाव हॉमōन कì माýा को काफì 
कम िकया जा सकता है। 
 

6.1  Åयान के ÿकार  
 

आपने आसन और ÿाणायाम के ÿकार जानकारी ÿाĮ कर ली ह§, 
लेिकन Åयान व उसके ÿकार के बारे म¤ बहòत कम लोगो को 
जानकारी ह§ । िनिĲत ही Åयान को ÿÂयेक Óयिĉ कì मनोदशा के 
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अनुसार ढाला गया ह ै । वाÖतव म¤ Åयान को दो-भागो म¤ बाटा जा 
सकता है – मूल Åयान  व पाराÌपåरक Åयान । 
 

6.1.1 मूल Åयान  
Åयान को मूलत चार भागŌ म¤ बांटा जा सकता ह-ै अ) देखना,          
ब) सुनना, स) ĵास लेना और द) आंख¤ बंदकर मौन होकर सोच 
पर Å यान देना । देखने को ŀĶा या सा±ी Åयान,  सुनने को ®वण 
Åयान, ĵास लेने को ÿाणायाम Åयान और आंख¤ बंदकर सोच पर 
Åयान देने को भृकुटी Åयान कह सकते ह§ । उĉ चार तरह के Åयान 
के हजारŌ उप ÿकार हो सकते ह§ । 
उĉ चारŌ तरह का Åयान आप लेटकर, बैठकर, खड़े रहकर और 
चलते-चलते भी कर सकते ह§ । उĉ तरीकŌ को म¤ ही ढलकर योग 
और िहÆदू धमª म¤ Åयान के हजारŌ ÿकार बताएं गए ह§, जो ÿÂयेक 
Óयिĉ कì मनोदशा अनुसार ह§ । भगवान शंकर ने मां पावªती को 
Åयान के 112 ÿकार बताए थे, जो 'िव²ान भैरव तंý' म¤ संúिहत ह§ । 

 देखना : ऐसे लाखŌ लोग ह§ जो देखकर ही िसिĦ 
तथा मो± के मागª चले गए । इसे ŀĶा भाव या सा±ी 
भाव म¤ ठहरना कहते ह§ । आप देखते जłर ह§, 
लेिकन वतªमान म¤ नहé देख पाते ह§ । आपके ढेर सारे 
िवचार, तनाव और कÐपना आपको वतªमान से 
काटकर रखते ह§ । बोधपूवªक अथाªत होशपूवªक 
वतªमान को देखना और समझना (सोचना नहé) ही 
सा±ी या ŀĶा Åयान ह ै। 

 सुनना : सुनकर ®वण बनने वाले बहò त ह ै। कहते ह§ 
िक सुनकर ही सुÆनत नसीब हò ई । सुनना बहò त 
किठन है - सुने Åयान पूवªक पास और दूर से आने 
वाली आवाज¤ । आंख और कान बंदकर सुने भीतर से 
उÂपÆन होने वाली आवाज¤ । जब यह सुनना गहरा 
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होता जाता ह,ै तब धीरे-धीरे सुनाई देने लगता है – 

नाद  अथाªत ॐ का Öवर ।  
 ĵास पर Åयान : बंद आंखŌ से भीतर और बाहर 

गहरी सांस ल¤, बलपूवªक दबाब डाले िबना यथासंभव 
गहरी सांस ल¤, आती-जाती सांस के ÿित होशपूणª 
और सजग रहे । बस यही ÿाणायाम Åयान कì 
सरलतम और ÿाथिमक िविध ह ै। 

 भृकुटी Åयान : आंख¤ बंद करके दोनŌ भोहौ के बीच 
िÖथत भृकुटी पर Åयान लगाकर पूणªत: बाहर और 
भीतर से मौन रहकर भीतरी शांित का अनुभव 
करना। होशपूवªक अंधकार को देखते रहना ही 
भृकुटी Åयान ह ै। कुछ िदनŌ बाद इसी अंधकार म¤ से 
ºयोित का ÿकटन होता ह ै। पहले काली, िफर पीली 
और बाद म¤ सफेद होती हò ई नीली ।  
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6.1.2 पारंपåरक Åयान  
अब हम पारंपåरक ÿकार के Åयान कì बात करते ह§ । यह Åयान 
तीन ÿकार का होता ह-ै अ) Öथूल Åयान, ब) ºयोितÅयाªन और                   
स) सूàम Åयान। 
 

 Öथूल Åयान- Öथूल चीजŌ के Åयान को Öथूल Åयान कहते ह§ 
- जैसे िसĦासन म¤ बैठकर आंख बंदकर िकसी देवता, मूितª, 
ÿकृित या शरीर के भीतर िÖथत Ńदय चø पर Åयान देना ही 
Öथलू Åयान ह ै। इस Åयान म¤ कÐपना का महÂव ह ै। 

 ºयोितÅयाªन- मूलाधार और िलंगमूल के मÅय Öथान म¤ 
कंुडिलनी सपाªकार म¤ िÖथत ह ै । इस Öथान पर ºयोितłप 
āĺ का Åयान करना ही ºयोितÅयाªन ह ै। 

 सूàम Åयान- साधक सांभवी मुþा का अनुķान करते हòए 
कंुडिलनी का Åयान करे, इस ÿकार के Åयान को सूàम 
Åयान कहते ह§ ।  
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6.2 Åयान का Öथान   
 

यिद आप सच म¤ ही Åयान के ÿित गंभीर है और आप बैठकर Åयान 
करना चाहते ह§, तो आपके िलए जłरी है िक आप अ¸छा सा Öथान 
चयन कर¤  । Åयान करने हेतु शुŁआत म¤ Öथान कì जłरत तो होती 
ही ह ै। वैसे Åयान करने का Öथान तो मंिदर होता ह ै। मंिदर इसिलए 
बनाए गए थे िक लोग वहां जाकर Å यान कर¤ ,  लेिकन चू ंिक अब 
मंिदरŌ म¤ पूजा, पाठ और भजन होते ह§ । इसिलए वहां Åयान नहé कर 
सकते । ÿाचीन मंिदरŌ कì बनावट ही Åयान के अनुसार हò ई थी । 
 

Åयान करने का Öथान ऐसा हो जहां शोरगुल और  ÿदूषण न हो । 
Öथान साफ-सुथरा और सामाÆय तापमान वाला हो । आप कानŌ म¤ 
Łई लगाकर भी शोरगुल से बच सकते ह§ ।  म¸छरदानी लगाकर 
म¸छरŌ से बच सकते ह§, लेिकन यिद हवा म¤ ÿदूषण ह,ै तो कैसे 
बच¤गे यह तय कर¤  । गमê से ýÖत Óयिĉ को जैसे एक पेड़ कì छांव 
या शीतल कुिटया का आ®य राहत देता ह,ै उसी ÿकार सांसाåरक 
झंझटŌ से पीिड़त व ýÖत वैरागी के िलए हठयोग और सांसाåरकŌ के 
िलए एकांत आ®य माना ह ै।  
 

³या आप साधना करना चाहते ह§: तब जहां तक संभव हो शहर 
के शोरगुल से दूर ÿाकृितक संपदा से भरपूर ऐसे माहौल म¤ रह¤, 
जहां धािमªक मनोवृ ि° वाले लोग हŌ और वहां अÆन, जल, फल, मूल 
आिद से पåरपूणª  ÓयवÖथा हो । यही आपकì उिचत साधनाÖथली ह ै। 
इस तरह के एकांत Öथान का चयन कर वहां एक छोटी-सी कुिटया 
का िनमाªण कर¤  । 
 

कैसी हो कुिटया : Åयान रख¤ िक कुिटया के चारŌ ओर पÂथर, 

अिµन या जल न हो । उसके िलए अलग Öथान िनयु ĉ कर¤  । कुटी 
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का Ĭार छोटा हो, दीवारŌ म¤ कहé तीड़ या छेद न हो, जमीन म¤ कहé 
िबल न हो िजससे चूहे या सांप आिद का खतरा बढ़े । कुिटया कì 
जमीन समतल हो, गोबर से भली ÿकार िलपी-पुती हो । कुिटया को 
अÂयंत पिवý रख¤ अथाªत वहां कìड़े-मकोड़े नहé हŌ । 
 

कुिटया के बाहर:  एक छोटा-सा मंडप बनाएं िजसके नीचे हवन 
करने के िलए उसम¤ वेदी हो जहां चाह¤ तो धूना जलाकर रख सकते 
ह§ । यह सिदªयŌ म¤ बहò त काम आएगा । पास म¤ ही एक अ¸छा कुआं 
या कंुडी हो,  िजसकì पाल दीवारŌ से िघरी हो । कुआं नहé हो तो इस 
बात का Åयान रख¤ िक आपको पानी लाने के िलए िकसी ÿकार कì 
मेहनत न करना पड़े और पानी साफ-सुथरा हो ।  
 

अंतत: जो साधक िजस ÿकार के Öथान म¤ रहता हो, वहाँ भी 
यथासंभव एकांत ÿाĮ कर अËयास म¤ सफलता ÿाĮ कर सकता ह ै।  
परंतु हठयोिगयŌ का अनुभव है िक पिवý वातावरण ही साधना को 
आगे बढ़ाने और शीŅ सफलता ÿाĮ कराने म¤ काफì अिधक 
सहायक िसĦ होता ह ै।   
 

6.3 Åयान के चमÂकाåरक अनुभव 

 

Åयान करना अĩुत ह ै । हमारे यू ं तो मूलत: तीन शरीर होते ह§ । 
भौितक, सूàम और कारण, लेिकन इस शरीर के अलावा और भी 
शरीर होते ह§ । हमारे शरीर म¤ मु´यत: सात चø ह§ । ÿÂयेक चø से 
जुड़ा हòआ है एक शरीर । बहò त अĩुत और आĲयªजनक है हमारे 
शरीर कì रचना । िदखाई देने वाला भौितक शरीर िसफª  खून, हड्डी 
और मांस का जोड़ ही नहé ह,ै इसे चलायमान रखने वाले शरीर 
अलग ह§ । कंुडिलनी जागरण म¤ इसका अनुभव होता ह ै।  जो Óयिĉ 
सतत चार से छह माह तक Åयान करता रहा ह,ै उसे कई बार एक से 
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अिधक शरीरŌ का अनुभव होने लगता ह ै। अथाªत एक तो यह Öथूल 
शरीर है और उस शरीर से िनकलते हò ए 2-अÆय शरीर। ऐसे म¤ बहò त 
से Åयानी घबरा जाते ह§ और वह सोचते ह§ िक यह ना जाने ³या ह ै। 
उÆह¤ लगता है िक कहé मेरी मृÂयु न हो जाए । इस अनुभव से 
घबराकर वे Åयान करना छोड़ देते ह§ । जब एक बार Åयान छूटता ह,ै  

तो िफर पुन: उसी अवÖथा म¤ लौटने म¤ मुिÔकल होती है ।  
 

इस अनुभव को समझे : हमारा जो शरीर िदखाई दे रहा ह,ै वह 
Öथूल शरीर ह ै । दूसरा सूàम शरीर हम¤ िदखाई नहé देता, लेिकन 
हम उसे नéद म¤ महसूस कर सकते ह§ । इसे ही वेद म¤ मनोमय शरीर 
कहा ह ै ।  तीसरा शरीर हमारा कारण शरीर ह,ै िजसे िव²ानमय 
शरीर कहते ह§ ।    
 

सूàम शरीर कì ±मता : सूàम शरीर ने हमारे Öथूल शरीर को घेर 
रहा है। हमारे शरीर के चारŌ तरफ जो ऊजाª का ±ेý ह,ै वही सूàम 
शरीर ह ै। सूàम शरीर भी हमारे Öथूल शरीर कì तरह ही है । यािन 
यह भी सब कुछ देख सकता ह,ै सू ंघ सकता ह,ै खा सकता ह,ै चल 
सकता ह,ै बोल सकता है आिद । इसके अलावा इस शरीर कì और 
भी कई ±मता ह,ै जैसे वह दीवार के पार देख सकता ह ै। िकसी के 
भी मन कì बात जान सकता ह ै। वह कहé भी पल भर म¤ जा सकता 
ह ै। वह पूवाªभास कर सकता है और अतीत कì हर बात जान सकता 
है आिद ।   
 

कारण शरीर कì ±मता : तीसरा शरीर कारण शरीर कहलाता ह ै। 
कारण शरीर ने सूàम शरीर को घेर के रखा ह ै। इसे बीज शरीर भी 
कहते ह§ । इसम¤ शरीर और मन कì वासना के बीज िवīमान होते   

ह§ । यह हमारे िवचार, भाव और Öमृ ितयŌ का बीज łप म¤ संúह कर 
लेता ह ै। मृÂयु के बाद Öथूल शरीर कुछ िदनŌ म¤ ही नĶ हो जाता 
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और सूàम शरीर कुछ मिहनŌ म¤ िवसåरत होकर कारण कì ऊजाª म¤ 
िविलन हो जाता ह,ै लेिकन मृÂयु के बाद यही कारण शरीर एक 
Öथान से दूसरे Öथान पर जाता है और इसी के ÿकाश से पुनः 
मनोमय व Öथूल शरीर कì ÿािĮ होती ह;ै अथाªत नया जÆम होता ह ै। 
कारण शरीर कभी नहé मरता । 
 

इसी कारण शरीर से कई िसĦ योगी परकाय ÿवेश म¤ समथª हो 
जाते ह§ । जब Óयिĉ िनरंतर Åयान करता ह,ै तो कुछ माह बाद यह 
कारण शरीर हरकत म¤ आने लगता ह ै । अथाªत Óयिĉ कì चेतना 
कारण म¤ िÖथत होने लगती ह ै। Åयान से इसकì शिĉ बढ़ती ह ै । 
यिद Óयिĉ िनडर और होशपूवªक रहकर िनरंतर Åयान करता रहे 
तो िनिĲत ही वह मृÂयु के पार जा सकता ह ै। मृÂयु के पार जाने का 
मतलब यह िक अब Óयिĉ ने Öथूल और सूàम शरीर म¤ रहना छोड़ 
िदया । 
 

6.4 समािध ³या है ?  

 

Åयान कì उ¸च अवÖथा को समािध कहते ह§ । जब साधक Åयेय 
वÖतु के Åयान मे पूरी तरह से डूब जाता है और उसे अपने अिÖतÂव 
का ²ान नहé रहता ह,ै तो उसे समािध कहा जाता ह ै। पतांजिल के 
योगसूý म¤ समािध को आठवाँ (अिÆतम) अवÖथा बताया गया             
ह ै। समािध के बाद ÿ²ा का उदय होता है और यही योग का अंितम 
लàय ह ै। 
 

समािध योग - चेतना कì एक ऐसी िÖथित ह,ै जहां Óयिĉगत 
जागłकता महान संपूणª म¤ िवलीन हो जाती ह ै । समािध के 
िविभÆन Öतर ह§, या िदÓय के साथ संबंध के िविभÆन चरण ह§, 
लेिकन जब समािध शÊद का अकेले उपयोग िकया जाता ह,ै तो यह 
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आमतौर पर आÂम²ान कì िÖथित को संदिभªत करता ह,ै जो 
समािध का उ¸चतम łप ह ै। समािध एक Öथायी िÖथित नहé ह,ै और 
इससे पहले उिÐलिखत धारणा और Åयान कì तरह, समािध 
आकिÖमकता से िकसी पर नहé आती ह ै। यह समपªण और ÿयास 
से होती ह,ै इसके िलये Óयिĉ को अपने मन को ÿिशि±त करने 
और उसकì गहराई म¤ अंदर जाने के िलए तैयार होना पडता है । 
 

जुडाव कì िÖथित 

हम सभी आÅयािÂमक ÿाणी ह§ अथवा आÂमाएँ ह§, िजनके पास शरीर 
ह ै। हम सभी के पास एक आÂमा ह,ै जो पूरे āĺांड के साथ ąोत से 
जुड़ी ह ै। यह एक ऐसी अवÖथा ह,ै जहाँ भौितक संपि° अपना अथª 
खो देती ह;ै जहां हम महसूस कर सकते ह§ िक हम वाÖतव म¤ कुछ 
भी नहé, हमारा शरीर भी नहé । भौितक सब कुछ िवलीन हो जाएगा, 
हमारी भौितक दुिनया म¤ सब कुछ अंततः गायब हो जाएगा अथवा  
अंत म¤ हम उÆह¤ खो द¤गे, जब हम इस भौितक दुिनया को छोड़ द¤गे । 
परÆतु आÂमा शाĵत है और यह जानती ह ै िक हम¤ बस इस 
आंतåरक ²ान के साथ िफर से जुड़ने कì जłरत ह ै। 

 

समािध आपके दै िनक जीवन म¤ कैसे जुडी होती ह?ै 

पहले तो ऐसा लग सकता है िक यह हमारे दैिनक जीवन म¤ लाने के 
िलए बहòत दूर कì चीज ह ै। लेिकन समािध कì ओर याýा करने का 
मतलब यह नहé है िक आपको Öथायी łप से दूर आ®म म¤ जाना 
होगा । आप अपने जीवन को जी सकते ह§, जब आप इस शुĦ आÂमा 
को अपने आप म¤ और अपने आसपास और हर िकसी म¤ पहचानना 
शुł कर द¤ । यह समझना होगा िक यिद आप एक िदÓय ÿकाश ह§,  
आÂमा जो āĺांड का एक िहÖसा ह,ै तो अÆय भी उसी के िहÖसे 
हŌगे; अथाªत िजन लोगŌ से आप Èयार करते ह§ अथवा िजन लोगŌ को 
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आप पसंद नहé करते ह§ । आपके आसपास चाहे वह ÿकृित हो 
अथवा  जानवर । जब हम अपने मन और अतीत को आगे बढ़ाते ह§, 
तो  Æयाय और अिधकार तुलना करना चाहता ह ै । परंतु जब हम 
देख सकते ह§ िक अÆय लोग भी िदÓय ह§, तो हम कने³शन कì 
िÖथित के करीब जा रहे होते ह§ । 

 

“समािध िकसी पर दुघªटना से नहé आती, यह समपªण और 
अिधक ÿयास लेता ह”ै ------- कैसा कपानेन 

 

हर पल इस महान याýा हेतु अËयास करना समािध कì ओर जाने 
का अवसर ÿदान कर सकता ह ै । बस आप को जłरत ह-ै 

कने³शन महसूस करने, गहराई म¤ पहò ंचने कì कोिशश करने और 
इसके साथ आने वाले आनंद व Èयार को महसूस करने कì । महान 
योिगयŌ के अनुसार, समािध कुछ एक ऐसा सÌबÆध ह,ै िजसे 
ÿÂयेक आÂमा अपने मूल को  जानती ह ै। 
 

अंत म¤, इसका मु´य सार यह ह§ िक हम¤ इसके िलये कुछ नया 
सीखने कì आवÔयकता नहé ह,ै बिÐक हम¤ जो नही जानते ह,ै उन 
परतŌ को उकेरना होगा और अपना राÖता अपने-आप खोजना 
होगा । 
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अÅयाय–7  

योिगग अËयास – लाभ  
ÿचार ÿसार व कुछ लोगो के 

अनुभव  
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7. 

योिगक अËयास व लाभ 

7.1 वैिदक िव²ान क¤ þ कì Öथापना, िदनांक (21 अÿैल 2015)   

 

अ ॅ±य-तृतीया वैशाख शु³लप± िदन मंगलवार िवøम सÌवत 2072 

िदनांक 21 अÿैल 2015 को वैिदक िव²ान क¤ þ कì Öथापना         
®ी सतीश कुमार िसह, एस.एम.एस. úुप के संÖथापक व अÅय± के 
Ĭारा िकया गया । इसका मु´य-उĥेÔय भारत के पौरािणक úंथो म¤ 
छुपे हò ये वै²ािनक अनुसंधानो का अÅययन करना और वतªमान 
पåरवेश म¤ उसे जन-मानस तक पहò ंचाने हेतु शोधकर उसका Öवłप 
देना । जीवन के रहÖय को जानने हेतु अÅयािÂमक úंथो का 
अÅययन करना तथा योग के रहÖय कì वौ²ािनक पĦित को 
उकेरकर शरीर को ÖवÖथ रखने व नये-नये शोध से छाý-छाýाओ 
म¤ भारतीय पĦित को िवĵ म¤ इस धरा के “वशुधैव कुटुÌबकम” के 
मंý को समाज म¤ फैलाना आिद-आिद रखा गया है ।  
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िवकास कì इस अÆधाधुÆध दौड़ म¤ हमने अपनी संÖकृित कì 
पहचान भारतवषª  म¤ जहॅा युवा वगª से कोसŌ दूर कर िदया ह,ै वहé 
‘संÖकृत भाषा’ का ²ान भी चÆद िवīालयŌ/ िवĵिवīालयŌ व 
संÖथानŌ तक ही सीिमत रखा गया ह ै। आज इस बात कì जłरत 
महसूस हो रही है िक ³या औīोिगक िवकास म¤ अपना ‘वैिदक 
úÆथ महÂवपूणª ह§ या नहé । यिद यह úÆथ वतªमान म¤, िवकास कì 
सीमाओं के परे भी है और इसका कुछ अंश अंकन के łप म¤ महसूस 
िकया जा रहा है तो अवÔय ही ‘वैिदक काल’ म¤ तकनीकì िवकास’ 

आज से कही अिधक था । 

वतªमान म¤ िमले कुछ तÃय, हम भारत वािसयŌ के अÆतªमन को पुनः 
सोचने के िलए बाÅय कर देते है िक हमार¤  पूवªज िजनको हमने धमª 
से जोड़ िदया ह,ै वह उस काल म¤ हमसे कही अिधक िवĬान और 
तकनीक के जानकार थे, िजसे हम अभी भी समझ नहé पाये है और 
उसकì खोज आवÔयक है तािक दूसरे देश हमे यह न बताये िक 
आपके úÆथ म¤ िलखा संदभª तÂथाÂमक ह ै। 
 

यहॉ हम, कुछ उदाहरणŌ को उĦåरत करते ह§- 
ÿथमः गोÖवामी तुलसीदास जी ने ‘हनुमान चालीसा’ कì पंिĉ म¤ 
िलखा ह§- 
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‘‘जुग सहą जोजन पर भानु। लीÐयो तािह मधुर फल जानु।।’’ 
आज जब NASA ने अपने शोध से, इस पर सहमित दी तो उसे हम 
सच मान रहे ह§ । 
जुग – कलयुग, þापर, ýेता, सतयुग 

(øमशः1200 वषª, 2400 वषª, 3600 वषª, 4800 वषª; कुल 12000 वषª) 
सहą - 1000 

1 जोजन - 8 मील 

1 मील - 1.6 िक0मी0 

इस ÿकार प ृÃवी से सूयª कì दूरी: 12000 x 1000 x 8 x 1.6 =  

15,36,00,000 िक0मी0 (15करोड़ 36लाख िक0मी0)  

 

गोÖवामी तुलसीदास के इस लेख से यह तो सािवत हो रहा है िक 
आज कì भाषा म¤ वह ºयोितषशाľ (Astronomy)  के बहòत बड़े 
िवĬान थे या यह उस समय सभी लोगŌ कì जानकारी म¤ था । 
 

िĬतीयः गोÖवामी तुलसीदास जी Ĭारा रिचत ‘रामचåरतमानस’ के 
अनुसार, ®ी राम चÆþ जी कì पूणª सेना को भारतवषª से ®ीलंका 
पहò चाने हेतु नल व नील, वतªमान भाषा अनुसार िसिवल 
इÆजीिनयåरंग िवशेष², के देखरेख म¤ राम सेतु का िनमाªण िकया 
गया । NASA Ĭारा जानकारी दी गयी है िक यह पुल लकड़ी 
(wood) कì पाइिलंग के ऊपर पÂथर िबछाकर बनाया गया है तथा 
पÂथर भी जो उपयोग म¤ लाये गये ह§, उनका घनÂव कम था और 
पानी म¤ तैर सकने कì ±मता थी । नल-नील Ĭारा इस िसĦाÆत के 
अनुÿयोग कì पुिĶ रामायण म¤ भी होती ह ै । यह पुल वतªमान म¤ 
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लगभग 7 फìट पानी के अÆदर ह,ै जो 6,000 वषª के कालाÆतर म¤ 
समुþ के पानी बढ़ने से सÌभव ह ै। 
NASA ने ‘®ी रामेĵरम पुल’ को वैिदक काल के Marvelous Civil 

Engineering   कì सं²ा दी ह ै। 
 

तृतीयः हमारे वैिदक काल के अिभलेख (वेद व पुराण आिद) म¤ सूयª  
म¤ ‘ओम’ कì Åविन का उÐलेख ह,ै जो अनÆत काल से ओंकार शÊद 
के शंखनाद को बताता ह ै। आज भी कुÁडिलनी के जािúत होने का 
िजø िकया जाता है वह आÂमा को परामाÂमा से जोड़ने हेतु Åयान 
के माÅयम से एवं िनरÆतर अËयास से ÿािĮ का राÖता बताया गया 
ह ै। 
 

उĥेÕय (Vision) 

भारत के वैिदक ²ान, जो िक िवĵ म¤ सबसे आगे था, को सभी 
िवĬÂगण िवशेषकर तकनीकì ±ेý म¤ अÅययनरत छाý/छाýाओं म¤ 
अिधक से अिधक संचाåरत करने के साथ-साथ िव²ान व तकनीक 
के उन पÆनŌ को खोलना है िजसकì वतªमान म¤ पुिĶ नही हो पायी 
है और केवल काÐपिनक होने के Öवłप म¤ Öवीकृित आज तक 
ÿद° ह ै। 
 

कायª±ेý (Mission) 

o वैिदक िव²ान का गहन अÅययन व ²ान बढ़ाना । 
o संÖकृत भाषा का अÅययन व ²ान बढ़ाना । 
o वैिदक-गिणत का अÅययन व ²ान बढ़ाना । 
o योग कì सरल ÿिøया व उसके लाभ । 
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o Åयान (Meditation) िविध व उसके लाभ । 
o ‘ओम’ के सही łप उĤोष व उससे ÿाĮ शिĉ संचय 

कì जानकारी । 
o कुÁडिलनी का ²ान व उसके जागृत करने कì िविध 

व लाभ । 
o सुदूर एक दूसरे से अÅयाÂम Ĭारा संचार । 
o अÆतªमुखी होकर व ऑख बÆदकर सुदूर िÖथत लोगो 

कì िøया-कलाप का ²ान व उसे आगे बढ़ाना । 
o गभाªवÖथा म¤ पल रहे Ăूण म¤ ²ान व िव²ान का 

संचार । 
o िवमानन िव²ान व सभी ऊजाªओं  के िव²ान एवं 

तकनीकì का ²ान । 
o ‘युग’ काल व कालचø के िवषय म¤ जानकारी । 
o भारतीय कैल¤डर एवं ºयोितष ²ान कì जानकारी 

आिद । 
o अÅयाÂम से सÌबिÆधत अमूÐय úÆथŌ के संकलन 

का अिभयान । 
o िवĵ के जनमानस म¤ कÐयाणकारी कायª को वैिदक 

²ान व िव²ान से आगे बढ़ाना । 
o समय-समय पर अŀÕय ²ान को आगे बढ़ाना । 

 

7.2 वैिदक िव²ान केÆþ कì समी±ा बैठक 

 

लगभग एक वषª के कालांतर िदनांक 05.03.2016 को वैिदक 
िव²ान केÆþ कì समी±ा बैठक आहó त हò ई िजसम¤ ÿबुĦ वगª व 
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िचÆतकगण ®ी जी0एन0 िसÆहा (से0िन0 आई.पी.एस.), ®ी 
आर0एस0 िम®ा, ®ी एस0बी0एल0 मÐहोýा, ®ी जगदीश चÆþ 
शाहा, ®ी ए0सी0 मÐहोýा तथा एस0एम0एस0 इÆÖटीट्यूट के 
सिचव व कायªकारी अिधकारी, ®ी शरद िसंह, िनदेशक ÿो0 भरत 
राज िसंह, डॉ0 जगदीश िसंह, डॉ0 धम¥Æþ िसंह आिद लोगŌ ने 
ÿितभाग िकया एवं वैिदक िव²ान केÆþ कì गितिविधयŌ पर 
िवचार-िवमशª िकया गया । संयोजक ÿो0 भरत राज िसंह ने 
उपिÖथत सभी िवĬÂगणŌ को अवगत कराया िक भारत के ÿाचीन 
úÆथŌ म¤ अĩुत बात¤ िछपी ह,ै और यह जानकर आĲयª भी नहé होना 
चािहए िक 5000 वषª पूवª म¤, िजस िवमान का उÐलेख महाभारत के 
úÆथ म¤ शकुिन मामा के Ĭारा उपयोग म¤ लाया गया था,  वह आज 
भी उपलÊध ह ै । यिद इस बात कì पुिĶ आज होती है तो सभी 
भारतीयŌ का सीना गवª से ओत-ÿोत हो जायेगा और हमारे úÆथŌ 
कì सÂयता कì पुिĶ भी हो जायेगी । 
ÿो0 िसंह ने यह भी बताया िक भारत के úÆथŌ म¤ िछपे रहÖयो को 
जानने व तÂसमय उपलÊध तकनीकì ²ान को वतªमान म¤ ÿयोग 
म¤ लाये जाने हेतु, Öकूल ऑफ मैनेजमेÆट साइÆसेज ने िवगत वषª 21 

अÿैल 2015 को ‘वैिदक िव²ान केÆþ’ कì Öथापना कì । इस केÆþ 
का उĥेÔय वेद, पुराण, महाभारत व रामायण आिद जैसे úÆथŌ म¤ 
उपलÊध ²ान को वै²ािनक ŀिĶकोण से ÿदेश, देश व िवदेश के 
ÿबुĦ वगª Ĭारा आंकिलत कर उनम¤ उĦåरत तÃयŌ को जन-समूह 
के सÌमुख ÿÖतुत करना है और अपने शोध को गित देना ह ै। ÿो0 

िसंह Ĭारा िवगत एक वषª कì åरपोटª तैयार कì गयी है तथा उनके 
Ĭारा बताया गया िक वैिदक केÆþ म¤ हò ए बहò मूÐय शोध को 
िवīािथªयŌ व अÅयापकगणŌ म¤ ÿसाåरत कर, उÆह¤ आÂमसात 
कराया जा रहा ह,ै जो िक िनÌनवत् ह-ै  
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1. मनुÕय के शरीर कì संरचना म¤ उसके जीवन को आगे बढ़ाने के 
िलए Ńदय कì धड़कन से रĉ का संचार कोिशकाओं Ĭारा 
शरीर के हर अंगŌ म¤ पहò चता ह ै। लखनऊ व आस-पास के ÿबुĦ 
वगª के साथ सामियक बैठक करते हò ए यह िनÕकषª िनकला िक 
रĉ म¤ लौह कì माýा है तथा धमिनयŌ के Ĭारा लौहयुĉ रĉ 
का संचार िनरंतर हो रहा ह ै। यिद वै²ािनक ŀिĶकोण से कोई 
मैगनेिटक शिĉ को ऊपर नीचे िकया जाय तो धमिनयŌ म¤ 
दौड़ते हòए लौहयुĉ रĉ म¤ िवīुतीय शिĉ का ÿवाह होने 
लगेगा । और शरीर म¤ एक ऊजाª का अनुभव होगा िजससे वाĻ 
पदाथª (भोजन) के सेवन से िजस शिĉ का संचार होता ह,ै वह 
िबना िकसी भोजन पदाथª अथवा कम भोजन के सेवन से पैदा 
हो सकती ह ै। इस तÃय का अनुभव वेद-मंýŌ आिद के उ¸चारण 
से भी महसूस िकया जाता रहा ह ै। इसी øम म¤, छाý-छाýाओं व 
अÅयापकगणŌ Ĭारा ÿितिदन ÿाथªना शुł कì गयी है और सभी 
लोगŌ म¤ एक अलग ऊजाª का संचार  हो रहा है तथा उनके पठन-

पाठन म¤ भी एकाúता बढ़ी ह ै। 
2. वैिदक िव²ान केÆþ कì Æयूनतम ýैमािसक बैठक का भी 

आयोजन िकया गया है िजसम¤ समृ िĦ ÿबुĦ वगª के अनुभवŌ का 
आपस म¤ आदान-ÿदान करते हòए, यह भी िनणªय िलया गया है 
िक साĮाहाँत म¤ एक घंटे योग का कायªøम भी चलाया जाय, 

िजससे छाý छाýाओं व अÅयापकगणŌ म¤ मानिसक व शारीåरक 
िवकास को गित दी जा सके । यह कायªøम भी िपछले ‘िवĵ-

योग िदवस’ (21 जून 2015) से कुछ अÅयापकगणŌ Ĭारा ÿारÌभ 
िकया गया है। उनके अनुभव के अनुसार यह िनÕकषª िनकला है 
िक ĵासŌ के ÖपÆदन से जो ĂिÖतका, कपालभाती और 
अनुलोम-िवलोम से पैदा होती ह,ै धमिनयŌ कì शिĉ म¤ व ृ िĦ 
होती ह,ै और धमिनयŌ म¤ अवłĦ-रĉ के थ³के भी दूर हो जाते 
ह ै।  
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3. पुराने úÆथŌ (वेद-पुराण, महाभारत एवं रामायण आिद) म¤ 
िवमान अथवा उड़न-खटोले का भी िजø आता ह ै। इसके िलए 
भी यह केÆþ भारत के úÆथŌ कì खोज म¤ लगा हò आ है तथा 
महिषª भरĦाज Ĭारा वैमािनक शाľ कì पाÁडुिलप के, जो 
अवशेष अंश भारतवषª म¤ ÿाĮ हò ए थे, उसका हÖतिलिप पंिडत 
सुबराय शाľी Ĭारा 1916 म¤ तैयार िकया गया था । िजसम¤ माý 
छः अÅयाय ही ÿाĮ हòए थे । वषª 1973 म¤ इसका अंúेजी म¤ 
अनुवाद, िजयाद जोशेयर ने िकया था । इस केÆþ Ĭारा इसका 
भी समय-समय पर गहन अÅययन िकया जा रहा है और ब¸चŌ 
म¤ भी पौरािणक-िव²ान के ±ेý म¤ हò ए िवकास कì जानकारी दी 
जा रहा ह ै।  

4. इस केÆþ के Ĭारा वषª 2015 के जून माह म¤ यह भी संकिलत 
िकया गया था िक पॉच हजार वषª पूवª महाभारत म¤ उपयोग 
िकया गया िवमान, अफगािनÖतान के पहािड़यो कì एक गुफा 
म¤ िमला ह,ै िजसे आठ - अमेåरकì सैिनक कमांडो Ĭारा उĉ 
िवमान को िनकालने कì कोिशश कì गयी तथा उसम¤ असीिमत 
ऊजाª होने के कारण आठŌ कमांडो अŀÔय हो गये और आज तक 
उनका पता नही चल सका । यही नही उĉ िवमान का Öथल 
िनरी±ण अमेåरका के राÕůपित बराक ओबामा ने अपनी 
अफगािनÖतान कì गुĮ याýा Ĭारा िकया तथा उÆहŌने तीन 
महाराÕůाÅय±Ō को भी जनवरी 2013 म¤ देखने हेतु आमंिýत 
िकया था, िजसम¤ Āांस, जमªनी, िāटेन के राÕůाÅय± गये थे । 
पता चला है िक यह िवमान बाद म¤ अमेåरका के नासा Ĭारा 
डगलास केÆþ पर शोध हेतु उठा ले जाया गया ह ै। यह सूचना 
अमेåरकì सैिनकŌ के रहÖयŌĤाटन से अमेåरकì वेबसाइट 
Ancient Alien Disclose.tv पर डाली गयी थी, िजसका वीिडयो 
बाद म¤ हटा िदया गया ह,ै परÆतु उनके सैिनकŌ के बात-चीत का 
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आिडयो अभी भी मौजूद ह ै । उĉ िविवरण का िवÖतृत वीिडयो 
फरवरी 2016 म¤ आइ0बी0एन07 Ĭारा ÿसाåरत िकया गया ह ै।  

 

वैठक के अÆत म¤, अÅय± ®ी जी0एन0िसÆहा को धÆयवाद पाåरत 
करते हòए यह अनुरोध िकया गया है िक ÿदेश व भारत के सभी 
ÿबुĦ-वगª, िश±ािवद् व वै²ािनक जो इस केÆþ से जुड़े ह§, वह  
भारतवषª के पौरािणक úÆथŌ म¤ िछपे वै²ािनक तÃयŌ को दुिनया के 
सामने लाने व भारतवषª कì इस धरा से जुडे असीिमत ²ान कì 
धरोहर को पुनजêिवत कर व िव²ान व तकनीकì के ±ेý म¤ नये-

नये शोध कर, देश को अúणी बनाने म¤ सहयोग द¤ । 
 

7.3 नैक (NAAC) टीम Ĭारा िनरी±ण 

 

वषª 2017 म¤, Öकूल ऑफ मैनेजम¤ट साइंसेस, लखनऊ का नैक 
(NAAC) Ĭारा िनरी±ण िकया गया और टीम के सदÖयो Ĭारा इस 
िश±ण संÖथान म¤ दैिनक ÿाथªना व योग के अËयास को पाठ्यøम 
कì समय-साåरणी म¤ जोडने और उससे छाý-छाýाओ के वािषªक 
पåरणाम म¤ 20-30% कì अभूत-पूवª व ृ िĦ हेतु सराहना कì गयी और 
इसका उÐलेख उनकì åरपोटª म¤ भी िकया गया । 
    

7.4 अंतरराÕůीय योग-िदवस, िदनांक 21जून 2016  

 

Öकूल ऑफ मैनेजम¤ट साइंसेस, लखनऊ के महािनदेशक, डॉ0 

भरत राज िसंह ने अंतरराÕůीय योग-िदवस, पर कालेज पåरसर म¤ 
योग िशिवर लगा कर योग-ÿिश±ण दे रहे ह§ और िश±को, 
कमªचाåरयो व छाý / छाýाओ म¤ योग के ÿित जागłकता फैलाने के 
साथ-साथ योग िदवस कì शुभकामनाएं भी दी ।  
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7.5 िसडनी, आÖůेिलया म¤ अंतराªÕůीय योग-िशिवर (िदनांक 06 

जून-11 अगÖत 2018)  

 

आज दुिनया कì अिधकांश मानवता यह Öवीकार कर चुकì है िक 
योग से मन कì शांित, सकाराÂमक सोच तथा शरीर म¤ ÖवÖथता के 
साथ साथ ÿचुर ऊजाª भी भरती है। पूरे िवĵ के आंकड़Ō से यह भी 
पाया िक िजन देशो म¤ योग को अपनाया जा रहा है, उनके मेिडकल 
िबल म¤ लगभग 40-60% कì कटोती हो रही ह ै । योग हमारे 
भारतवषª कì एक िवरासत ह,ै िजसे ऋिषयो व मुिनयो ने 5000 वषª 
पूवª ही अपने úंथŌ (पतंजिल योग) के माÅयम से उपलÊध कराया   
था । भारत के ÿधानमंýी नरेÆþ मोदी जी के एक अनोखी पहल से 
अंतरराÕůीय योग िदवस मनाने का िवचार िकया गया और उनके 
27 िसतÌबर 2014 को यूएनजीए म¤ िदए गए भाषण म¤, यह िज़ø 
िकया गया िक "योग भारत कì ÿाचीन परÌपरा का अमूÐय उपहार 
ह ै। यह मन और शरीर कì एकाúता का ÿतीक है। योग Ĭारा इंसान 
कì सोच, काम करने का तरीका, संयम बरतना, मनुÕय और 
ÿकृित के बीच सĩाव पैदा करना िसखाता है।" तÂपĲात 11 

िदसंबर 2014 को  भारत के Öथायी ÿितिनिध अशोक मुखजê ने 
इसका एक ÿÖताव तैयार कर पेश िकया था । इस मसौदे पर 177 

देशŌ ने अपनी सहमित जताई और 21 जून 2015 को ÿथम 
अंतरराÕůीय योग िदवस मनाने का शुभारंभ हò आ ।  
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इसी øम म¤, Öकूल ऑफ मैनेजम¤ट साइंसेस, लखनऊ के 
महािनदेशक, डॉ0 भरत राज िसंह ने अंतरराÕůीय Öतर पर िसडनी 
(आÖůेिलया) के आबनª पाकª  म¤ एक माह से योग-िशिवर लगा कर 
योग-ÿिश±ण िदया और िदनांक 21जून 2018 को िवĵ योग िदवस 
पर लोगो म¤ योग के ÿित जागłकता फैलाने कì पहल कì और 
लोगŌ को योग िदवस पर शुभकामनाएं भी दी । अपने सÆदेश म¤ 
लोगो को कहा िक 'करो योग रहो िनरोग' अथाªत योग के िनरंतर 
करने से शरीर ÖवÖथ और मन म¤ शािÆत िमलती ह ै । कई गंभीर 
बीमाåरया भी जड़ से खÂम हो जाती ह§ । 
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7.6 कुछ ÿवुĦवगª के िनयिमत योग के अनुभव  
 

अ). गोरख ÿसाद िनषाद   

म§ 76 वषª कì उă पार कर चुका हó ँ । मुझे चलने म¤ किठनाई और ददª 
हò आ करता था । यह अवÖथा मुझे लगभग  80 बषª के उă से हो गई 
³योिक मेरा Êलड-ÿेसर (खून का दाब) एकाएक बढ गया था और 
बाये तरफ के शरीर म¤ हलका पैरेिलिसस हो गया था । मेरे घर के 
समीप वाले वासंती-पाकª  म¤ डा. भरत राज िसह व ®ी राम शÊद 

िम®ा Ĭारा िनयिमत योगक¤ þ चलाया जा रहा था िजसमे योिगक 
अËयास / ÿिश±ण 2012 से मुÉत िनयिमत चलाया जा रहा है । इसमे 
2015 से िनयिमत आना शुł िकया और भिÖतका, कपाल-भाित व 
अनुलोम-िवलोम के साथ-साथ बाĻ ÿाणायाम,  Ăामरी व उģीत  
आिद कर रहा हó  । मुझे अब ÿोÖůेट व पैरो के जोइंट्स के ददª से मुिĉ  
िमल चुकì है । 
म§ सभी को सलाह देता हó  िक आप िनयिमत łप से साधारण 
योिगक िøयाओ को अवÔय करे और अपने जीवन को सुखमय 
बनाये । 
                              ---- गोरख ÿसाद िनषाद, पूवª मंýी, पश-ुधन 

िवराम-खंड-5,गोमतीनगर, लखनऊ ।  
 

ब). मुकेश कुमार िसह  
मेरी उă लगभग 47 वषª है । म§ डा. भरत राज िसह Ĭारा पý-

पिýकाओ म¤ योग व िव²ान से सÌबंिधत लेखो का िनयिमत पठन-

पाठन िकया करता था और योगाËयास ÿारÌभ करने का संकÐप 
िलया । मेरा वजन वषª 2016 म¤ 110 िकलोúाम था । िनयिमत 



 योग दशªन-डा.भरत राज िसंह, सतीश कुमार िसंह व मुकेश कुमार िसंह 223 

योगाËयास लखनऊ के जनेĵर पाकª  ÿारÌभ िकया और 10-12 

माह के बाद मेरा वजन घटकर 85 िकलोúाम आ गया और शरीर म¤ 
नई Öफूितª पैदा हो गई ।  
वषª 2016 से 2017 तक वजन म¤ 25 िकलोúाम कì कमी होने से  
म§ने कई राÕůीय दौड़ म¤ भाग िलया और 10 िकलोमीटर कì दौड़ म¤ 
िĬतीय - Öथान ÿाĮ िकया । 

 

 

इसी øम म¤,  म§ने उ¸च योग-िश±ा úहण िकया और पोÖट úैजुएट 
िडÈलोमा इन योग का ÿमाण पý ÿाĮ िकया । अब योग ÿिश±क के 
łप म¤ िनयिमत योग करा रहे ह§ और जनमानस म¤ ÖवाÖÃय के ÿित 
चेतना फैलाने का भी कायª कर रहे ह§ ।  
 

---- मुकेश कुमार िसह, योग-ÿिश±क   
दूरदशªन लेखा-िवभाग, लखनऊ ।  
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स). डा. भरत राज िसंह  
म§ 76 वषª कì उă पार कर चुका हó ँ । मुझे वषª 2009 से पेशाब करने म¤ 
अवरोध (यूåरन रेट¤सन) कì िशकायत महसूस होने लगी थी । 
डा³टरो कì सलाह पर िविभÆन अÖपतालो म¤ टेÖट कराए और  
यूåरक-एिसड बढने कì िÖथित से जानकारी िमली । पी.जी.आई. 

लखनऊ म¤ टेÖट कराने से मालूम हò आ िक इसका असर िकडनी पर 
पड़ सकता है तथा अलीगंज के एक डा³टर ने सलाह दी िक पोÖůेट 
बढ़ा हò आ ह,ै इसका लेजर से आपरेशन करवाना पडेगा, नही तो 
आगे िद³कत बढ़ सकती है । टेÖट म¤ मेरा यूåरन- åरट¤सन 35 úाम 
से अिधक था । अ तः डा³टरो कì सलाह के उपरांत म§ने तÂकािलक 
उपचार हेतु यूरीमै³स (Urimax-30) कैपसूल ÿितिदन लेना शुł 
िकया, परंतु कुछ िदन बाद दवा के साइड इफे³ट से पेट आिद खराब 
रहने लगा िजससे दवा को बÆद करना पडा । चू ँिक म§ िनयिमत 
योग कर रहा था, इसिलये कपालभाित को म§ने  20 से 30 िमनट 
करना ÿारËभ कर िदया और बाĻ ÿाणायाम तथा मंडूक ÿणायाम 
िनयिमत करने से मेरी पोÖůेट कì िशकायत 10-11 वषō  से नगÁय 
हो चुकì है और म§ िबना िकसी उपचार के सामाÆय जीवन जी रहा   
हó ँ ।  
म§ अपने अनुभव के आधार पर जनता को सुझाव देता हó ँ िक जीवन 
को सुखमय बनाने के िलये आप िनयिमत łप से योग-साधना 
अवÔय करे और िच° व मन कì एकाúता को बढाकर राÕů के 
िवकास म¤ सहयोग करे । 

---- डा. भरत राज िसह, पयाªवरणिवद व  
महािनदेशक एस.एम.एस., लखनऊ ।   
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