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समिपत 
 

 

(ज म: 1944 - मृ यु: 2022) 

 

 

यह पु तक बड़े भाई वग य ी दशरथ िसंह को समिपत है िजनक  शु  
आ मा गोलोक म िनवास कर रही है। उ ह ने मुझे दैिनक जीवन म नवीनतम 
से नवीन काय  के िचंतक बनने के िलए हमेशा ो सािहत िकया करते थे ।  

यह उनक  स ची ेरणा और उ साह का प रणाम है िजसने मुझे इस तरह के 
अ या मजिनत एक वैिदक प ित से वा य लाभ पर गहन शोध करने क  
शि  िमली और उसके उपरांत  इस िवषय पर पु तक: “योग िव ान- मु ा, 
वंध व च  का भाव िलखने व बड़े पैमाने पर बाजार म उपल ध कराकर  
जनता का लाभ पहँचाने हेतु अपना सपना पूरा कर सका ।    
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तावना 
 

योग िव ान - भारतीय ान क  पांच हजार वष पुरानी शैली ह,ै िजसक   
उ पि  ेता युग म वेद यास ारा रिचत वेद म हई तथा सनातन धम म       

4-वेद, 18-पुराण व 108-उपिनषद ंथ ह । योग क  प रभाषा इसी वेद म 

उि लिखत ह ै। तदोपरांत महिष पतंजिल के योगसू  से सही तरह से जीवन-

जीने के िव ान को उ रत िकया गया । महिष पतं जिल के योगसू  को 
राजयोग या अ ांग योग कहा जाता ह ै । उ  आठ अंग  (i) यम, (ii) िनयम, 

(iii) आसन, (iv) ाणायाम, (v) याहार, (vi) धारणा, (vii) यान व (viii) 

समािध म ही सभी तरह के योग का समावेश हो जाता ह ै। अतः ाचीन योग 
के ान को जानना और योग करना, हम सरल अिपतु गहन योग िस ांत  
(यम और िनयम) के बारे म बताता ह,ै जो हमारे िलए एक खुशहाल एवं व थ 
जीवन का सार बन सकता है। उदाहरण के िलए 'संतोष' िस ांत (िनयम) - 

जीवन म त ृ  रहने के मह व का एहसास कराता है। 'अप र ह' िस ांत - 

लालच एवं आसि  भावना से  होने वाली िचंता, याकुलता एवं तनाव से 
मु  करने म मदद करता है । 'शौच' िस ांत मानिसक एवं शारी रक शुि  
के बारे म बताता है। यह िनयम िवशेष प से आपक  तब सहायता करता ह,ै 

जब आपको सं ामक रोग  से पीिड़त हो जाने के डर से याकुलता हो । योग 
के यम और िनयम पौि क आहार खाने म और व थ जीवन शैली िनभाने 
म मदद करगे, िजससे आप काफ  हद तक तनाव एवं याकुलता से उभर 
जाएँगे ।  
 

भारतवष म पौरािणक काल से आजतक जन-मानस के सामा य ि या 
कलाप  म िकसी भी अ व थता अथवा असा य रोग  को दूर करने हेतु जड़ी-
बूिटय  के उपयोग के साथ-साथ समपणभाव व अंतमन से ई र क  पूजा व  
अचना भी करने क  था चली आ रही है । या हमने इस पर गौर से जानने 
क  कोिशश क  इससे मन को मा  संतोष ही िमलता है या इसका कोई 
वै ािनक आधार भी है । चू ंिक िकसी भी रोग के उपचार के िलए ‘दवा व दुवा’  
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दोन  को अपनाने क  चचा हमारे ंथो व इितहास के प नो म िमलती ह,ै 

िजसका अ ययन गहराई से िकये जाने क  िनतांत आव यकता है । 
 

यह शरीर पांच त व  – प ृ वी, जल, अि न, वायु और आकाश से िमलकर बना 
है। शरीर म ही पांच कोश है जैसे अ नमय कोश, ाणमय कोश, मनोमय 

कोश, िव ानमय कोश और आनंदमय कोश । शरीर म इन त व  के संतुलन 

या कोश  के व थ रहने से ही शरीर, मन और आ मा व थ रहती है। इनके 

असंतुलन या अ व थ  होने से शरीर और मन म रोग   क  उ पि  होती है । 
इनको पुन: संतुिलत और व थ बनाने के िलये ह त मु ाओं  का सहारा 
िलया जा सकता है ।  
 

इसी म म, इस पु तक “योग िव ान- मु ा, वंध व च  का भाव” म उजा 
का स चार को कैसे मूलाधार च  से सह ार  च  तक  ि या  के मा यम 
से िकया जाय तथा भौितक शरीर म मह वपूण ाण ऊजा का संचार कर 
जीवन को सदाचारी बनायाँ जाय, बताया गया है और मु ा व वंध के आसान 
तरीके से च  को जागृत  करने का उपाय भी बताया गया ह ै।  
 

अतः हमे अ यास करने के पहले योग–िव ान के िवषय मे जानकारी ा  
करना तथा भौितक शरीर म योग प ित से मु ाओ, वंध व च  के जागृत 
करने से वा य लाभ कैसे िमलता ह,ै को जानना अ यंत आव यक है । मेरा 
मानना है िक पु तक म दी गयी पौरािणक योग िव ान क  प ित को 
अपनाकर फसे हये च ो से उ प न रोगो से, अपने आपको छुटकारा िदला 
सकते है और आपम अपने जीवन को साथक बनाने व जन-मानस क  सेवा 
भाव करने क  सोच व व ृ ि  भी पैदा हो सकेगी ।  
 

इस पु तक म, हमने योग के िवषय म सरल िविध का उ लेख िकया ह और 
इसे 8-अ यायो म बाटा गया ह,ै जो मु यत िन निलिखत ह –  
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1. योग िव ान व अ यास,  

2. ाथना, ा और मु कराहट,  

3. योग मु ा व मह व , 
4. िविश  मु ाये व महामु ा आसन  
5. योग बंध - कार व लाभ,  

6. शरीर म च  का मह व  
7. शरीर को कैसे बनाये सुखमय  
8. योिगग अ यास व लाभ   

 

इस पु तक “योग िव ान- मु ा, वंध व च  का भाव” को उपरो              
8-अ यायो म बाँटकर मव ृ प से, असा य रोगो को दूर करने के िलये 
शरीर क  ह त मु ाओ,ं वंधो व च ो क  सरल व सि य िविध को िव त ृत 

प म बताया गया ह ै। आशा है पाठकगण इसको पढकर लाभ उठायेगे ।  
 

अंत म, कुछ लोगो से जो िनयिमत योग करने वाले ह, के साथ हयी प रचचा 
का उ लेख िकया गया ह,ै िजससे पाठको को भी योग दशन, सुपर ेन योग 

व यान तथा ािणक ऊजा जैसी िविध को अपनाकर लाभ िमल सके । आशा 
है िक पाठकगण, इस पु तक को पढने के उपरा त ा  हये अपने अनुभवो 
को हमसे अव य ही साझा करेगे, िजससे अिधक से अिधक लोगो म उसे 

सा रत कर उ हे भी लाभ पहंचाया जा सके । आपके िकसी भी सुझाव का 
हम हमेशा वागत करते ह, जोिक इस पु तक क  साथकता म उपयोगी हो ।  
 

डा. भरत राज िसंह  
सतीश कुमार िसंह 

डा. च  मौिल ि वेदी  
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वैिदक िव ान क , लखनऊ के मा यम से, अपने पौरािणक ंथो का 
अ ययन कर समाज के िलये अ ैल 2015 से अभी तक लगभग 500  से 
अिधक लेखो का काशन दैिनक समाचार प ो / पि काओ म िकया जा 
चुका ह । इसी म म, जनता क  माँग व वैिदक िव ान क  के सद यो तथा 
िम ो क  सुझाव पर “योग िव ान- मु ा, वंध व च  का भाव” शीषक पर 
पु तक िलखने का अवसर िमला ह ै । मने पौरािणक ंथो, अ याि मक 
िचंतको, िवदेशी कुछ सं थाओ के योिगग अनुभवो व अ याि मक िचंतन के 
साथ–साथ, इसके ि यांवयन क  सरल िविधय  व उसका लाभ जन-मानस 

म कैसे पहंचे, मव ृ प म उि लिखत िकया ह;  िजसक  08-अ यायो म 
बाटा गया ह,ै िजसम  मु यतः अ यास करने के पहले योग–िव ान के िवषय 
मे जानकारी ा  करना तथा भौितक शरीर म योग प ित से ह त मु ाओ, 

वंध व च  को जागृत करने से कैसे वा य लाभ िमलता ह,ै क  सरल व 
सि य िविध को िव त ृत प म बताया गया ह ै । आशा है पाठकगण इसको 
पढकर लाभ उठायेगे और अपने-अपने सुझाव भी भेजेगे ।  
 

सव थम, म उ र देश के मा0 मु य मं ी ी योगी आिद य नाथ महराज 
जी, जो वयं एक योगी ह तथा देश के सबसे बड़े देश को िवकास क  
अ णी पंि  म ले जाने हेतु युग-पु ष के प म काय कर रहे ह, को अपनी 
तरफ से, वैिदक िव ान क  के सभी सद यगणो, कालेज शासन तथा 
अ दुल कलाम तकनीक  िव िव ालय क  तरफ से आभार य  करता हँ । 
हम भारतवासी हमेशा उनके ऋणी रहगे, जो समय- समय पर अपने 
आशीवचनो से वैिदककाल क  योगधरोहर को पुन थािपत करने हेतु 
जनमानस को ेरणा देते रहते ह । आशा है िक इस पु तक म, उि लिखत 
योग प ित से ह त मु ाओ, वंध व च  को जागृत करने क  ि याये उनके 
आशीष से िचर थायी प म लोगो को ला वािनत करने म सहायक होगी । 
 

ी सतीश कुमार िसंह, जो कूल आफ मनेजमट सांइसेस, लखनऊ के 
सं थापक व अ य  व अ याि मक े  के पुरोधा ह और डा. च  मौिल 
ि वेदी, जो योग ि याओं क  तकनीक को िन य- ितिदन अपनाकर वतः 
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और जन-समूह को ान बाट रहे ह, के ारा इस पु तक के सह-लेखको के 
प म िदये गये मह वपूण सुझावो से पु तक को जीवंत बनाने हेतु, म उन 

दोनो को आभार य  करता हँ । 
 

यहाँ पर लेखक, वैिदक िव ान क  के सभी स मािनत सद यो को ध यवाद 
देना चाहते ह, िज होने समय-समय पर अपने सुझाव िदये, िजससे 

िश कगणो व िव ािथयो को भारतवष क  इस पौरािणकिवदा को सं कार के 
प म चा रत कराया जा रहा है । इसी म म, उन सभी लोगो को, िवशेष 
प से; कूल ऑफ मैनेजमट सांइसेस, लखनऊ के िनदेशक, डा. मनोज 

कुमार मेहरो ा; एसोिशएट िनदेशक, डा. धम  िसंह; अिध ाता-छा  
क याण, डा. पी.के. िसंह, आिद, जो इस पु तक को प देने म हमेशा 
मददगार रहे ह तथा काशक, लुलू ेस इं ल.ू, अमे रका व अ य जो इस 
पु तक म य -अ य  प से सहयोग िदया ह,ै को दय क  गहराईयो से 
ध यवाद और सराहना य  करते ह । 
 

लेखक अपनी प नी ीमती मालती िसंह, ब चे - िनिध व राहल िसंह, सौरभ 
व दीिपका िसंह, गौरव िसंह और भ य ब चे - नवािद य, नंिदका, जयनी तथा 
जै  आिद के समथन का उ लेख करना नह  भूल सकता, जो हमेशा जनता 
के लाभ  के िलए इस “योग िव ान- मु ा, वंध व च  का भाव” पु तक को 
आकार देने के िलए े रत करते रहे ह ।   
 

अंत म, लेखक ी शरद िसंह सिचव व कायकारी अिधकारी, कूल ऑफ 
मैनेजमट सांइसेस, लखनऊ, को उनके ारा समय-समय पर िदये गये 

ो साहन व सुझाव के िलए ध यवाद व आभार य  कर े ह । 
 

                                                                                           

डा. भरत राज िसंह, महािनदेशक,  

 कूल आफ मैनेजमट साइंसेज व  
अ य , वैिदक िव ान क , 

लखनऊ । 
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सारांश 

 

योग िव ान - भारतीय ान क  पांच हजार वष पुरानी शैली ह,ै िजसक   
उ पि  ेता युग म वेद यास ारा रिचत वेद म हई तथा सनातन धम म        

4-वेद, 18-पुराण व 108-उपिनषद ंथ ह । योग क  प रभाषा इसी वेद म 

उि लिखत ह ै। तदोपरांत महिष पतंजिल के योगसू  से सही तरह से जीवन-

जीने के िव ान उ रत लिकया गया था । महिष पतं जिल के योगसू  को 
राजयोग या अ ांग योग कहा जाता ह ै । उ  आठ अंग  (i) यम, (ii) िनयम, 

(iii) आसन, (iv) ाणायाम, (v) याहार, (vi) धारणा, (vii) यान व (viii) 

समािध म ही सभी तरह के योग का समावेश हो जाता ह ै। इन आठ अंग  के 
अपने-अपने उप अंग भी ह ।  उ  म म, ाचीन योग के ान को जानना 
और योग करना, हम सरल अिपतु गहन योग िस ांत  (यम और िनयम) के 
बारे म बताता ह,ै जो हमारे िलए एक खुशहाल एवं व थ जीवन का सार बन 
सकता ह ै। उदाहरण के िलए 'संतोष' िस ांत (िनयम) - जीवन म त ृ  रहने के 
मह व का एहसास कराता ह ै । 'अप र ह' िस ांत - लालच एवं आसि  
भावना से  होने वाली िचंता, याकुलता एवं तनाव से मु  करने म मदद 
करता है । 'शौच' िस ांत मानिसक एवं शारी रक शुि  के बारे म बताता है। 
यह िनयम िवशेष प से आपक  तब सहायता करता ह,ै जब आपको 
सं ामक रोग  से पीिड़त हो जाने के डर से याकुलता हो । योग के यम और 
िनयम पौि क आहार खाने म और व थ जीवन शैली िनभाने म मदद 
करगे, िजससे आप काफ  हद तक तनाव एवं याकुलता से उभर जाएँगे l 

अतः हमे अ यास करने के पहले योग–िव ान के िवषय मे जानकारी ा  
करना अ यंत आव यक है ।  
 

भारतवष म पौरािणक काल से आज तक जन-मानस के सामा य ि या 
कलाप  म िकसी भी अ व थता अथवा असा य रोग  को दूर करने हेतु जड़ी-
बिूटय  के उपयोग के साथ-साथ समपणभाव व अंतमन से ई र क  पूजा व  
अचना भी करने क  था चली आ रही है ।  या हमने इस पर गौर से जानने 
क  कोिशश क  इससे मन को मा  संतोष ही िमलता है या इसका कोई 
वै ािनक आधार भी है । चू ंिक िकसी भी रोग के उपचार के िलए ‘दवा व दुवा’  
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दोन  को अपनाने क  चचा हमारे ंथो व इितहास के प नो म िमलती ह,ै अतः 
इसका अ ययन गहराई से िकये जाने क  िनतांत आव यकता तीत होती ह।ै    
इसी म म, इस पु तक: योग िव ान- मु ा, वंध व च  का भाव म 

भौितक शरीर म आ याि मक प ित से मु ाओ, वंध अव च  के जागृत 
करने से वा य लाभ  कैसे होता ह,ै के स ब ध म बताया गया ह ै। 

जब एक च  यानी ऊजा का पिहया फंस जाता ह,ै तो गित ाण (ऊजा) को 
मु  करने म मदद कर सकता ह ै। योग मु ाएं शरीर से फसी या अटक  हई 
ऊजा को मु  करने का एक शानदार तरीका है य िक वे मु ा और सांस के 
मा यम से ताजी, मह वपूण ऊजा को वापस आमंि त करती ह । 

उ  म म, अंततः योग का अ यास हम िमलन क  ि थित क  ओर ले जाता 
ह,ै जो तब संभव है जब हम अपने शरीर म एक ऐसी अव था का िनमाण 
करते ह जहाँ ऊजा रीढ़ के आधार, मूल च  से मु  प से िसर के ऊपर और 
उसके बाहर,  ाउन च  तक  वािहत हो सकती है । जब येक च  को 
अनवरोिधत िकया जाता ह,ै तो यह एक पिहये क  तरह घूमता ह,ै इसिलए 
सं कृत म 'च ' श द का अथ 'पिहया' है । इस तरह ऊजा हमारे मा यम से 

वतं  प से वािहत हो सकती ह,ै तो हम ांडीय ऊजा के साथ एकता  
क  ि थित ा  कर सकते ह, जो सभी चेतन जीव  से बहती है ।  

इस पु तक को 8- अ यायो म िवभािजत िकया गया है िजसमे व य रहने 
के िलये शरीर क  ह त मु ाए, वंध व च ो के भाव तथा शरीर िविभ न  

थान  म अवरोिधत ऊजा  को मु  करने के सरल व सि य िविध (िच ो के 
साथ) व उपचार िविध को िव त ृत प म बताया गया ह ै । इसके योग से 
कौन–कौन सी िविभ न बीमा रयो म िवशेष लाभ होता ह,ै का भी िववरण 
िदया गया है । 
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1.0 
योग िव ान व  

िनयिमत अ यास 

 

योग िव ान  
पहले हम  योग श द के अथ पर िवचार करते ह । योग श द सं कृत 

याकरण के युज धातु से उ प न हआ िजसका अथ ह ै– जोड़ना या िमलना ।  
इसके मु यतः दो अथ िनकलते ह, थम जीव और ई र या आ मा और 

परमा मा का िमलन, अथात अ ैत होने क  अनुभूित, दूसरा, अ यास व 

वैरा य के ारा िच वृ ितय  को एका  कर समाधी क  ि थती म पहँच कर 

परम िपता परमे र से एकाकार होना । जैसा क  योग श द का शाि दक अथ 

ऊपर िलखा जा चुका ह,ै िक आ मा िजस माग पर चल कर परमा मा का 
दशन लाभ करता ह ै उस माग को योग कहते ह, अथवा य  कह िक 

िच वृितय  के िवकार  को दूर कर के  अपने अभी  और अंितम ल य 

परमा मा के साथ एकाकार होने िक ि या को योग कहते ह । जब िक आज 

कल शारीर  को व थ रखने क  ि या यायाम को ही योग नाम दे िदया 
गया ह,ै यायाम स पूण योग नह  ह,ै यह मा  स पूण योग का एक अ श या 
प  मा  ह ै। 
 

परमा मा के सा ा कार के अनेक साधना मक माग ह, उन सभी के साथ 

भी योग नाम जुड़ गया ह ै । इस कार ाचीन काल से ही योग क  अनेक 

शाखाय चिलत ह उनमे से कुछ िन न ह- 

 (१) ि या योग, (२) राज योग, (३) हठ योग, (४) जप योग, (५) लय योग,   

(६) म  योग, (७) श द  योग , (८) ान योग, (९) कम योग, (१०) भि  
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योग, (११) ाण योग, (१२) हंस योग, (१३) तं  योग, (१४) वर योग,       

(१५) िशव योग,  (१६) भ ृगु योग, (१७)) यान योग इ यािद, इ यािद...  

 

यहाँ योग के सबसे सश  िवधा - ि या योग जो योिगराज भगवान ् ी कृ ण 

ारा णीत ह ैतथा गु  िश य पर परा के ारा आज भी हमारे सम  िव ान 

ह ैके िवषय म आंिशक जानकारी दी जा रही ह ै(िच -1.1) । 
 

 
 

िच -1.1: ि या योग  - गु  िश य पर परा 
 

1.1 ि या योग 

ि या योग को यावहा रक व सरल इस िलए भी कहते ह, िक इसम जो भी 
िवषय व तु बताई व िसखाई जाती ह ै उसक  य  अनुभूित साधक कर 

सकत ह| इसी कारण ि या योग को सव च माना गया ह,ै ि या योग िक 

इ ही िविश ताओ ं को देख हम कह सकते ह िक यह कोई चम कार नह  

मा  एक िव ान ह,ै जो िव ान क  धरातल पर मािणत ह|ै हमारे ऋिषय , 

महयोिगय  न भारत िक इस अनमोल धरोहर ि या योग को आज भी बचा 
कर रखा ह ैिजसक  मह ा आज के  वै ािनक भी वीकार करते ह । 

हजारो वष  से योग बल से सशरीर उपि थत कालजयी, इितहास पु ष 

महायोगी महावतर बाबा ने ि यायोग िव ान को अपने यो य िश य  के 

मा यम से सम त िव  को अवगत कराया, महावतर बाबा व उनके  िश य  
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िज ह ने इितहास रच िदया व इितहास पु ष बन गए, उनके  स ब ध म कुछ 

िलखना सूरज को दीपक िदखाने के समान होगा । 

पु ष (आ मा) सदैव दुख  से मुि  का यास करता रहता ह,ै अथात यह 

िस  हआ िक दुःख आ मा का िनज व प नह  ह,ै दुःख आ मा का धेय 

नह । आ मा सु  िनमल व प ह ैजो दुखो से मुि  के िलये ान ाि  क  

खोज िनरंतर करती रहती ह ै । ान, दुख  से मुि  का कारण ह,ै इसके 

िवषय म हम यह कह सकते ह, हम ान िक ाि  पांच कार से होती ह,ै 

पहला ान हमारे माता-िपता देत ह, अथात पहले गु  हमारे माता-िपता हए । 
दूसरा ान अ छी पु तके देती ह, अथात दूसरा गु  पु तके होती ह । तीसरा 

ान हम हमारा वा तिवक गु  देत ह, चाहे वह अ याि मक हो या 
यवहा रक । चौथा ान हमारा अनुभव होता ह,ै िजसे ितिदन हम अनुभव 

जिनत ान के प म ा  करते रहते ह । पांचवा ान हम 

यान “समाधी” िक ि थती म ा  होता ह,ै समाधी िक अव था  म आ मा का 
परमा मा से सा ा कार होता ह,ै अथात आ मा का परमा मा से िमलन होता 
ह ैऔर जब ऐसा होता ह ैतब जानने, समझने के िलए कुछ शेष नह  बचता-
नह  बचता यू ँ िक, परमा मा अपना िनज व प वयं कट कर देता ह,ै 

और जब ऐसा होता ह ैतो जानने के िलए कुछ शेष बचा नह  रहता, यू ँ िक 

सम त ा ड के जनक परमा मा के आगे कुछ नह  ह ै।| सदैव हम याश 

करना चािहये िक उपरो  पांचो कार का ान हमारे जीवन म रह। 

महािव फोट (Big-Bang) िक धारणा पर िवचार कर तो सम त  अणु एक िपंड 

से अलग हो अपनी या ा म म वतमान ा ड क  श ल धारण कर 

अि त व म ह । इ ही अणु से िनिमत हम जीव  ने भी अपने िमक िवकास 

िक या ा को वतमान तक स पूण क  ह,ै चा स डािवन का िमक िवकाश 

का िस ांत भी यही ितपािदत करता ह ै । अतः यह सुिनि त हआ िक 

महािव फोट से आज तक िक या ा क  सम त अनुभूितयाँ / मृितयाँ हमारे 

मि तक म समािहत ह ै। जब एक ि या योगी यान व समाधी क  अव था म 
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जाकर अपने अवचेतन मि त क क  गहराइय  म पड़ी इन सुसु  

मृितय /अनुभूितय   को चैत य कर लेता ह ैतो योगी के िलए कुछ भी अ ेय 

नह  रह जाता, योगी इस सृ ी के गोपनीय रह य  से प रिचत हो जाता ह,ै 

वह इसके आिद और अंत का ाता हो अथात उसके िद य च  ुखुल जाते ह 

और वह ि कालदश  हो जाता है। 

    

                                                                   (svetasvatara upnishad) 

जब प ृ वी,जल तेज वायु और आकाश कट होत ह,ै अथात पांच त व  का जय 

हो जाता ह,ै तब िफर न योगी के िलए रोग ह,ै न जरा ह,ै न दुःख ह,ै यू ँ िक 

उसने वह शरीर पा िलया ह,ै जो योग क  अि न से बना ह ै।                 

पा चा य मनोवै ािनक िसगमंड ायड ने कहा ह ैिक सामा य मनु य अपने 

मि त क का मा  ३ से ४ ितशत ही उपयोग करता ह,ै शेष मि त क 

सुसु ाता िक अव था म िनि य रहता ह,ै एक  ि या योगी 
अपनी योग साधना से अपने उस सुसु  –िनि य पड़े मि त क को जागृत 

कर परमिपता परमे र क  सम त लीला का सा ा कार कर परमा मा से 

एकाकार हो जाता ह ै। 

सनातन धम के साथ ही अनेक अ य धम भी कम फल का िस ांत वीकार 

करते ह िक हम जो भी कम करते ह, उस िकये गए कम का कम फल अव य 

िमलता ह ै | हर दुःख व सुख पी काय का एक कारण होता ह ैऔर कारण 

सदैव भूतकाल म िनिमत होता ह ै | वह भूत काल चाहे इस जीवन का हो या 
िवगत जीवन का - यह िस ांत मािणत ह ै| आज हम जैसा भी जीवन यतीत 

कर रहे ह, उसके कारण के िनमाता हम खुद ह और अपने वतमान जीवन का 
िनमाण भूतकाल म हमने ही कभी िकया ह ै । िसगमंड ायड ने यह िवचार 

कट िकया ह ै िक मनु य जो भी अ छे व बुरे कम करता ह ै वह उसके 
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अवचेतन मि त क म चली जाती ह,ै अथात दज हो जाती ह ै और िफर 

अवचेतन मन म दज हए कम पी वह सं कार भिव य के जीवन को 
िनयंि त करती ह ै। इस िवचार से यह िस  होता ह ैिक हम अपने भिव य के 

िनमाता वयं ह ैतथा हम अपना ज म व पुनज म वतः चुनते ह । 

उपरो  कारण  के ारा ही भारतीय ऋिषय , महयोिगय  ने िनयिमत, 

सयंिमत व साधना मक  जीवन जीने, एवम् आ म िवकास के िलए िविभ न 

साधना प ितय  को िवकिसत िकया - जो सम त संसार के िलए सुलभ ह ै। 

1,2 ि या योगी  

ि या योगी वह ह ैजो अपने जीवन को अ यास व साधना माग पर अ सर 

कर िनरंतर अ यास ारा समाधी िक अव था म पहँच कर अवचेतन मन म 

ज म ज मा तरो के दज अ छे-बुरे कम पी सं कार को िमटा कर वयं को 
कम फल के बंधन से मु  कर लेता ह,ै अथात पुणतः समा  कर देता ह ै । 

योिक जब कोई सं कार ही शेष नह  बचते, तो काय के होने का कारण ही 
शेष नह  बचता, अथात आ मा का अंितम ल य दुख  से िनवृ ित, अथात मो  

िक ाि  होती ह ैऔर दुःख पी संसार म आवागमन से मुि  िमल जाती ह ै। 
इसीिलए हमारे ऋिष व महयोिगय  के ारा णीत इस िवधा ि या योग िक 

मह ा को  आधुिनक वै ािनको ने भी वीकारा ह ै। 

भारत का ाचीन काल से आ म ान से प रपूण गौरवशाली इितहास रहा ह ै। 
यंहा जीवन के मूलभूत  पर हमारे ऋिष, महयोिगय  पी वै ािनको ने 

अपनी तप या व शोध से ऐसे िस ांतो का ितपादन िकया तथा सम त िव  

समुदाय के सम  रखा, िजसे अपना कर सम त िव  अपना आ म क याण 

कर सकता ह ै । सिदय  क  दासता, ताड़ना तथा िमटा देने िक कोिशश के 

बावजूद, आज हमारी जो िवरासत बची हई ह,ै उसक  तरफ सम त िव  देख 

रहा ह ै । भारत िक भूिम कभी भी ऋिषय , महयोिगय  तथा सम त मानव 

समाज का कायाक प कर देने वाले ािनय  से र  नह  रही है। यह भूिम 
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हर शता दी म एक अ बर का पैगाम देने वाले  पैग बर अथात “ई रीय ान 

देने वाला युग महापु ष, ई र दूत” उ प न करती रही है। 

यदा यदा ही धम य लािनभवित भारत। 
अ यु सनमधम य तदा मानं सृजा यहम्।। (भगव ीता.4.7) 

जब जब धम क  हािन होने लगती है और अधम आगे बढ़ने लगता ह,ै तब तब 
म वयं क  सृ ि  करता हं, अथात् ज म लेता हं । स जन  क  र ा एवं दु  
के िवनाश और धम क  पुनः थापना के िलए म िविभ न युग  (काल ) म 
अवत रत होता हं । 

 

िच -1.2: ि या योग - साधना व अ यास 

भारतीय सनातन धम: 4-वेद  108-उपिनषद  18-पुराण  और 12-दशन पर 

आधा रत ह ै । अनेक स दाय िसफ एक दशन का समथन करते ह, परंतु 

भारत क  भूिम िक आधारिशला 12-दशन  पर आधा रत ह;ै 6-दशन आि तक 

व 6-दशन नाि तक । यह भूिम घोर नाि तक चावाक दशन को भी अंगीकृत 

करती ह ै। योिक सनातन धम सबक  िवचारधारा  को आ मसात कर  सभी 
का स मान करता ह ै। 
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इसके बाद भी सनातन धम  नेित-नेित कहता ह ै । अथात यही इित नह  ह,ै 

इसके आगे और भी बहत कुछ जानने के िलये शेष ह,ै योिक परमा मा 
अन त ह ै। परमा मा क  बनाय  हयी सृि  भी अन त ह ै। 

मनु य तभी तक सामा य ह,ै जब तक वह कृित के ऊपर िवजय नह  ा  

कर लेता या कृित से ऊपर नह  उठ जाता । इस कृित के अ दर केवल वे 

ही िनयम लाग ूनह  होते, जो हमारी परमाणुिवक सरंचना को िनयंि त करते 

ह, बि क इनमे ऐसे सू म िनयम भी ह,ै जो िदखाई देने वाली कृित को 
संचािलत करने वाली अ तः चेतन कृित को भी संचािलत करते ह ै ।  

संसार को जीतना आसान होता ह,ै परंतु आ त रक संसार को जीतना परम 

पु षाथ कहलाता ह ै । यह परम पु षाथ हम  ि या योग क  साधना व 

अ यास से ा  होता ह ै( िच -1.2)  । 

हमारा बाहरी संसार िजतना िविच  एवं िविश  ह,ै उतना ही रह यमय व 

अलौिकक ी संप न हमारा अंतजगत ह ै । इस अलौिकक रह य िक 

दुिनया म या ा करने के िलए, हमे यह जानने क  आव यकता ह ै िक आज 

हम ऐसे यू ँह ? इसका कारण या ह ै ? हमारा अंितम ल य या ह ै ? तथा 
पांच कार के दुखो:  

1. अिव ा  
2. अि मता  
3. राग   

4. ेष तथा  
5. अिभिनवेश,  

जो सारे दुख  के कारण ह, से मुि  के िलए आइये ि या योग को अपना 
वाहन बनाय और अपने लौिकक जीवन के य त समय से कुछ समय अपने 

उस ल य को ा  करने के िलए िनकाल, जो हमारा अंितम येय व ल य ह ै। 

भोगा न भु ा वयमेव भु ा तपो न त म वयमेव त ाः ।  
कालो न यातो वयमेव याता तृ णा न जीणा वयमेव जीणाः ॥  
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अथात भोग नह  भोगे गये (भोगो को हमने नह  भोगा), िक तु हमी भोगे 
गये; तप नह  तपे, हमी तप गये; समय नह  बीता, िक तु हम ही बीत गये, 

तृ णा जीण नह  हई, िक तु हम ही जीण हो गये (िच -1.3) । 

 

िच -1.3: ि या योग - रह यमय व अलौिकक ी  

1.3 योग िव ान व िनयिमत अ यास 

ाचीन योग ान को जानना और योग करना, हम सरल अिपतु पतांजिल 
के ष ांग योग - यम, िनयम, आसन, णायाम, याहार, धारणा, यान, और 
समािध के गहन योग िस ांत  (यम और िनयम) के बारे म बताता ह,ै जो 
हमारे िलए एक खुशहाल एवं व थ जीवन का सार बन सकता है। उदाहरण 
के िलए 'संतोष' िस ांत (िनयम) - जीवन म त ृ  रहने के मह व का एहसास 
कराता है। 'अप र ह' िस ांत - लालच एवं आसि  भावना से  होने वाली 
िचंता, याकुलता एवं तनाव से मु  करने म मदद करता है । 'शौच' िस ांत 
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मानिसक एवं शारी रक शुि  के बारे म बताता है। यह िनयम िवशेष प से 
आपक  तब सहायता करता ह,ै जब आपको सं ामक रोग  से पीिड़त हो 
जाने के डर से याकुलता हो । योग के यम और िनयम पौि क आहार खाने 
म और व थ जीवन शैली िनभाने म मदद करगे, िजससे आप काफ  हद 
तक तनाव एवं याकुलता से उभर जाएँगे l अतः हमे अ यास करने के पहले 
योग–िव ान के िवषय मे जानकारी ा  करना अ यंत आव यक है ।  
 

1.4 कुछ आव यक बात े

अ. स ाह मे िकतने िदन योग करना फायदेमंद : चूिक योग एक िव ान है 
इसको समझे िबना अ यास करना नुकसानदायक हो सकता है । योगासन 
ह े मे एक घंटे भी करते है तो यह बहत फायदेमंद है । इसे आप िजतना यादा 
से यादा करते ह,ै इसका फायदा बढता जाता है । कुछ लोगो का सुझाव है 
िक ह े मे कम से कम तीन बार एक-एक घंटे के अ यास ज र करना 
चािहये । यिद आप येक िदन 20-िमनट का भी स  रखते ह,ै तो यह काफ  
फायदेमंद होता है। 

ब. या लचीले लोग मे ही योग को भावी : शरीर मे लचीलापन योग के 

िलये अिनवाय शत नही है । िजन लोगो के शरीर मे लचीलापन नही ह,ै वह भी 
योग कर सकते है । योग से उनके शरीर मे लचीलापन आने मे मदद िमलती 
है। 

स. योग शु  करने के िलये या है ज री : योग अ यास के सबसे ज री 
है तन-मन का तैयार होना । योग करने के िलये आप लेगीज या साट्स या 
िफर िटशट का इ तेमाल ेस के तौर पर कर सकते है । यान रहे, इनमे से 
कुछ यादा ढीला-ढाला न  हो । योग के िलये कोई िवशेष फुट िवयर पहनने 
क  ज रत नही होती है। 

द. योग के पहले खाना यो नही खाना चािहए: योग करने के िलये 
िवशेष ो के अनुसार खाना-खाने के तीन घंटे बाद ही करना चिहये, योिक 
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योगा यास के दौरान शरीर मे आगे-पीछे व ऊपर-नीचे झुकना पडता है। ऐसे 
मे यिद भोजन पचा हआ नही होगा, तो आपको योगा यास करने मे असुिवधा 
होगी । यिद आपको योगा यास के दौरान कमजोरी आिद महसूस होती ह,ै तो 
योग से तीन-िमनट पहले दही, नट्स अथवा फलो के जूस का सेवन अव य 
कर लेना चािहये। 
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2.0  

ाथना, ा और  

मु कराहट 

 

ाथना ही िचंता मु  होने का सव े  ोत ह ै । िनयिमत प से ाथना 
करना, म  उ चारण, भजन करने जैसी आदत  को अपनाने से, हम 
सकारा मक ऊजा से भर जाते ह और इनसे मन को ि थर करने म मदद 
िमलती है। यह हमे एक गहन िव ास व ाभाव से भर देता ह,ै िक जो भी 
घिटत हो रहा ह,ै वह हमारे अ छे के िलए होता है और एक सव े  ई रीय 
शि  ह,ै जो हम सब का यान रखती है। इसके अित र  यादा से यादा 
मु कुराने का सचेत य न कर। वह वतः ही आप म आ मिव ास, शांित 
एवं सकारा मकता भर देगी। इसका तुरंत ही योग कर के देख (िच -2.1) ।  

बहतेरे लोग अपने जीवनकाल म ऐसी कई असामा य बात  का अनुभव करते 
ह िज ह मािणत नह  िकया जा सकता । अ सर वे सच भी नह  लगती। 

तीत होता है िक वे िकसी वायवीय लोक से या शू य से कट होती है। ऐसे 
अनुभव  म िकसी घटना का पहले से ही आभास हो जाना, न द के समय देखे 
गए सपन  का सच िनकलना और भूत ेत आिद का िदखना शािमल है। इस 
तरह क  घटनाओं  को अलौिकक समझा जाने लगता ह य िक इ ह ात 
भौितक िनयम  से समझा नह  जा सकता । 

इस तरह क  असामा य घटनाओं  का अ ययन करने के िलए बने टेनफोड 
िव िव ालय के जेबी रन ने अपनी पु तक ‘यू फंिटयस ऑफ द माइंड’ 

दिसय  उदाहरण  से सािबत िकया है िक िजन बात  को हम ात भौितक 
िनयम  से समझ नह  पाते उ हे नकारना कोरी बकवास है। इस िव ान का 
संबंध गु  शि य  या घटनाओं  जैसे िक दूरानुभूित, भूत- ेत आिद, िज ह अब 
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तक समझा नह  जा सका ह,ै के अ ययन से है। ड्यूक म अतीि य बोध पर 
योगशाला म मानक वै ािनक ि याओं  को यान म रखकर योग िकये 

गये िजनके प रणाम  को सम त िव  म मा यता दी गई। 

इन प रणाम  को सन् 1937 म मनोिव ािनय  ने अनेक असाधारण घटनाओं 
का अ ययन िकया और उनक  या याय क  ह। वीडन के शहर गोटेबोग म 
हई ि प रचुअल कां स म इस बात क  पुि  हई। उसम ि ि य स साइंस 
र यू के ए. डी. टीवट ने कहा िक ईसाई धम म मरणो र जीवन को मा यता 

नह  है। न ही मरने के बाद जीवन को नकारा गया है। िफर भी 
परामनोिव ान के दायरे म िजतने केस आए ह उनम सबसे यादा ईसाई 
जगत से ही ह।   

 

िच -2.1: ाथना - सकारा मक ऊजा  
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2.1 ाथना का मह व 

ाथना श द ‘ ’ और ‘अथ’ से िमलकर बना ह,ै िजसका अथ है प ूण  
त लीनता के साथ िनवेदन करना। दूसरे श द  म ाथना से ता पय है, 
ई  वर से िकसी व तु के िलए ती  उ कंठा से िकया गया िनवेदन।  

अपने ज म से एक बात हम सभी देखते ह िक हमारे अिभभावक, िश क 
तथा हमारे िम  हमारे पंच ानि य, मन, तथा बुि  के संवधन म लगे रहते ह 
। व मान संसार म पंच ानि य, मन, तथा बुि  से संबंिधत बात  जैसे बा  
स दय, हमारा वेतन, हमारी िम -मंडली इ यािद पर अ यिधक बल िदया 
जाता है । हमम से अिधकांश को जीवन के िकसी भी मोड पर नह  बताया 
जाता िक, हमारे जीवन का उ े य वयं से परे जाकर अपने अंतर म िव मान 
इ र को ढंूढना है । इसिलए जब हम साधना आरंभ करते ह, तब हम 
पंच ानि य, मन, तथा बुि  पर यान कि त करने क  आदत छोडनी पडती 
ह,ै उन सं कार  को िमटाना पडता है ।  

“पंच ानि य, मन, तथा बुि  पर हमारी िनभरता तथा संबंिधत 
सं कार  को ीण करने का एक मह वपूण साधन ह–ै ाथना” । 

ाथना म आदर, ेम, आवेदन एवं िव  वास समािहत ह । ाथना के मा यम से 
भ  अपनी असमथता को वीकार करते हए ई  वर को कता मान लेता है । 

ाथना म ई  वर को कता मानने से ता पय है िक हमारा अंतमन यह वीकार 
कर लेता है िक ई  वर हमारी सहायता कर रहे ह और काय पूित भी करवा रहे 
ह । भि  के आ याि मक (भि योग के) पथ पर अ सर होने हेतु ाथना, 
साधना का एक मह वपूण साधन है । 

ाथना का कृ य यही दशाता है िक, यि  िजससे ाथना कर रहा ह,ै 

उनक  शि  को वह अपनी शि  से उ च मानता है । इसिलए, ाथना करने 
से यि   अपनी िनबलता य  करता है तथा उ च शि  क  शरण जाकर 
उससे सहायता क  िवनती करता है । यह अपने अहं को चोट देने समान है 
चू ंिक ाथना का ता पय यह है िक यि  अपने से उ च मन तथा बुि वाले 
से सहायता मांगता है । इस कार पुनः-पुनः ाथना करने से हम अपने 
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सीिमत मन तथा बुि  से िनकलकर उ चतर िव मन तथा िव बुि  से 
संपक कर पाते ह । ऐसा करते रहने से कालांतर म हमारे मन तथा बुि  का 
लय होने म सहायता िमलती है । इस कार आ याि मक गित के िलए पुनः-
पुनः तथा िन ापूण ाथना से मन, बुि  तथा अहं के लय म सहायता िमलती 
है । 

2.1.1 ाथना के लाभ 

जब हम अपनी आ याि मक या ा आरंभ करते है तो उसे हम साधना कहते है 
और जब ाथना मे लीन होते है तो वह हमारी साधना को तीन तर  पर 

भािवत करती है - कम, िवचार और भाव : 

o कम :  ाथना कर हम जो काय आ याि मक लाभ हेतु करते 
ह, वे भावपूवक होते ह । इसिलए चूक, गलितयां अ प होती ह 
। अतः ाथना से साधना के िविभ न यास )जैसे नामजप , 

स संग, स सेवा आिद  (ई  वर अथवा  गु  (ई  वर का 
मागदशक त व  (क  अपे ा के अनु प होते ह । 

o िवचार : जब तक मन सि य रहता ह,ै िवचार  क  ृ ंखला 
बनी रहती है । वे मन के िवलय म बाधक ह । यथ के िवचार 
उजा का भी अप यय करते ह । इसे रोकने के िलए ाथना 
अ यंत उपयोगी साधन है । ाथना िच ता घटाती है और 
िचंतन बढाती है । 

o भाव :  भावपूण ाथना से साधक म िचंतन ि या आरंभ 
होती है और उसे अंतमुख बनने म सहायता करती है । 

अब हम ाथना से िकन िकन ि याओ मे या लाभ होता ह,ै समझने क  
कोिशश करेगे- 

 नामजप के भाव म वृि  : साधक ई  वर क  ाि  के िलए 
नामजप करता है । ई  वर ाि  क  इ छा और भाव ती  हो, तब ही 
नामजप वा तव म भावकारी होता है । एक संत नामजप म इतना 
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म न हो जाते िक उ ह बा  जगत क  सुध ही न रहती । इतने ती  
भाव से नामजप करने वाला कोई िवरला ही होता है । तथािप उ कृ  
नामजप होने हेतु बार बार ाथना करने से भाव जागृत होता है और 
हमारा नामजप ई  वर के चरण  तक पहंचता है । 

 साधना म दैवी सहायता : जब कोई साधक अपनी साधना के िलए 
पूरक कोई वांि छत यास होने, िवचार करने, ि कोण अपनाने 
हेतु ई  वर से िन ा पूवक ाथना करता है तब असा य तीत होने 
वाला काय भी गु  क  कृपा से सहज संप न हो जाता है । 

 गलितय  के िलए मा ा  करना : गलती होने पर यिद हम 
शरणागत भाव से ई  वर अथवा गु  से ाथना करते ह, तब वे हम 

मा कर देते ह । तथािप ाथना और शरणागत भाव गलती क  
ती ता के अनु प होने चािहए । 

 अहंकार ीण होना : ाथना करते समय हम ई  वर के सम  
याचना करते ह । उस समय अपना घमंड याग कर हम िवनीत भाव 
से अपनी इ छा, मानवीय दुबलता तथा ई  वर पर िनभरता को 

वीकारते ह । फल क प हमारा अहंकार शी  घटता है । 

 अिन  शि  से र ा : अिन  शि  )भू त, ेत, िपशाच) से  र ा 
हेतु ाथना एक बहत ही भावी साधन है । इससे ाथना करने वाले 
के सव ओर सुर ा कवच बन जाता है। 

 आ था म वृि  : जब ाथना का उ र िमलता है तब गु  और ई  वर 
के ित िव  वास भी बढता है । साधना क  या ा म एकमा  चलन 
(करे सी) आ था है ।  

(संदभ-अ या म िव ान) 

2.2 ा का मह व 

सामा यत: े ता के ित अटूट आ था को ा कहा जाता ह ै। आ था जब 
िस ांत से यवहार म आती है तब उसे िन ा कहा जाता ह ै । जब िन ा 
यि  के जीवन के परम ल य को ा  करने के िलए भि  के े  म वेश 
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करती है तब ा का प ले लेती ह । व तुत: ा एक गुण है जो यि  के 
स ुण , सि चार  और उ कृ  िविश ताओं  के आधार पर उसे े ता दान 
करता ह ै । ऐसे स ुणी, सदाचारी और े जन ही यि  को उ नित के 
िशखर पर पहंचाने क  सीढ़ी के प म सहायक िस  होते ह और उसके 
जीवन-पथ को आलोिकत करते ह । कम, ान और उपासना या भि  का 
मूल ा ही ह ै। इसी कार भि  रसामृत िसंधु नामक ंथ म िलखा गया है 
िक ा से स संग, पार प रक स ाव नेह-आदर और सहयोग के संव न 
के साथ ही समाज म िबखराव पर िनयं ण और एक व क  भावना म व ृि  
होती ह ै । सम  सृ ि  भगवान क  ही अिभ यि  ह ै । भगवान ीकृ ण ने 
'गीता' म एक थान पर प  घोषणा करते हए कहा है िक ावान यि  
ही मुझे ा  कर सकता ह ै। सारहीन संसार का कोई भी यि  भगवान को 
िबना ा के ा  कर सकता ह ै। यह ा ही है जो समाज को गित, िदशा 
और स ाव उ प न करने के साथ मनु यता को िवकिसत करती ह ै। 
 

ा मानव जीवन के येक े  को गहराई से भािवत करती ह ै। गीता म 
कहा गया है िक ा अ या म े  म साि वक  और कम के े  म राजसी 
गुण  को उ प न करती ह ै। संत तुलसीदास ने भी 'मानस' म एक थान पर 
कहा है िक ' ा िबना धम निहं होई' । भि  के े  म ा क  ही धानता 
होती ह ै। ा और िव ास के साथ अिजत ऊजा िवल ण भाव कट करती 
ह ै । भौितकता और पा ा य स यता के भाव के कारण हम अपने 
गौरवशाली अतीत को भूलते जा रहे ह । व तुत: ा यि  के जीवन का 
उ कृ  आभूषण ह ै। तभी कहा गया है िक ावान यि  ही ान को ा  
कर पाते ह । यहां मरण रखना चािहए िक ा का अथ अंधिव ास नह  ह ै। 
जब अंधिव ास दूर हो जाता है तब ा का अ युदय होता ह ै। 
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िच -2.2: ा और िव ास के साथ अिजत िवल ण ऊजा  

'सि चार  पर बुि  कि त रखने का ही नाम ा ह ै। यही ा मनु य को 
बल देती ह,ै सब कार से ेरणा देती है और जीवन को साथक बनाती ह ै ।' 
महाकिव तुलसीदास ने 'मानस' म 'भवानी शंकरौ व दे, ािव ास  -

िपणौ' कहकर िव ास को िशव क  और ा को पावती क  उपमा दी ह,ै 

जो सदैव साथ साथ-रहते ह । इनक  सहायता के िबना अपने अंतस म 
िव मान परमा मा के दशन नह  हो सकते । िव ास म िन य का भाव ह ै। 
िव ास होने पर मन भटकता नह  । एक िनधा रत माग पर चलने का िनणय 
ले लेता ह ै । सांसा रक योजन  म सफलता के सोपान  तक जाने के िलए 

ान और कम का सम वय ही पया  ह,ै पर अ या म इससे एक सीढ़ी क  
ऊंचाई पर ह ै। उसके िलए एक िवशेष अवलंबन ा का भी होना चािहए । इस 
संदभ म गीता का कथन है िक मनु य ा पर अवलंिबत ह ै। िजसक  जैसी 

ा ह,ै वह वैसा ही बन जाता ह ै । िजसने वयं को दु , अनाचारी व मूख 
आिद मान रखा ह,ै उसके वही गुण और वही ल ण उभर-उभर कर  य  
आते रहगे । इसी कार जो अपने स बंध म, संत, स जन और े  होने क  
म यता बना लेता ह,ै उसक  वही िवशेषता उभरती हई ि याि वत होती 
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ि गोचर होती ह ै । ा के अभाव म गंगा एक नदी, िहमालय बफ और 
प थर  का समु चय और मूित मा  िखलौना और गु  सामा य तर का 
मानव मा  ह ै । तब भगवान भी कृित यव था का एक अ य िनयम भर 
मालूम देता ह ै। ा वा तव म ाण है और व प उसका कलेवर(िच -2.2)।  

ा न हो तो िविभ न ािणयो म कोई अंतर नह  रह जाता उदाहरणाथात- 

गाय व भैस । गाय हमारे िलये एक ापूण मा समान है जबिक गाय व भैस 
दोनो से दूध ा  होता है । ामं  भी अ र  का समु चय तीत होते ह । 
एक संत गंगा तट पर रहते थे । नाव न होने पर पार जाने वाल  के कान म 
राम मं  बता देते और कह देते, 'इसे जपते हए गंगा पार कर जाना।' कुछ दूर 
पर एक फक र रहते थे, वे भी ऐसा ही चम कार िदखाते । उतरने वाल  को 
खुदा का नाम लेने को कह देते, वे भी सब पार हो जाते । एक चतुर यि  ने 
दोन  का भेद जाना और दोन  का सि म ण कर और भी अिधक आसानी से 
पार िनकलने का िहसाब लगाया । वह 'रामखुदा -' कहता हआ पार जाने का 

य   न करने लगा और बीच गंगा म डूब गया । शि  श द  म नह , उनके 
साथ जुड़ी भावना शि  म ा के स पुट म होती ह ै। 

2.2.1 ा मानव जीवन क  न व ह:ै  जैसी िजसक  ा होती है वैसा ही 
उसका यि व बनता ह ै । गीताकार के श द  म ‘ ामयोऽयं पु षः’ यह 
मनु य वभाव से ही ावान ह ै । यह बात अलग है िक उसक  ा का 
आधार या हो । िजस तरह सूय के िबना िदन नह  होता, आँख  के िबना 
देखा नह  जा सकता, कान  िक िबना सुना नह  जा सकता, उसी तरह ा 
के िबना जीवन गितमय नह  हो सकता । िजस तरह दीपक के विलत 
रहने के िलए नेह आव यक है उसी तरह जीवन के िलए ा अपेि त ह ै। 
वह मनु य, मनु य नह  िजसम ा न हो । 

2.2.2 ा ही स य का सा ा कार कराती ह:ै  ‘ या स यामा यते’ 

(यजु. 19.30) ा से स य क  ाि  होती ह ै । ‘ ा ाणः’ (अथव 9।5।21) 

ा मनु य का ाण ह ै । ाहीन मनु य िन ाण, िनज व ही समझना 
चािहए । यो ँ िक िकसी तरह क  ा न होने से वह िन े  ही रहेगा और 
चे ारिहत जीवन मृ युतु य ही होता है । 
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ा मुि  का, ान ाि  का, जीवन साधना का आधार ह ै । गीताकार ने 
कहा ह-ै 

‘ ावन् लभते ान त परः संयतेि यः। 
ानं ल वा पराँशाि तमिचरेणािध ग छित॥’ 

ालु यि  अपनी इि य  का संयम करके त परता से ान ा  करता 
ह ै । ान ा  होने पर मुि  िमलती है और िफर वह परम शाँित, सुख क  
अनुभूित करता ह ै। 

हमारी ा का उदय होता है िकसी मह वपूण यि व से। जब हम िकसी 
यि  म जनसाधारण से िवशेष गुण या शि  का दशन करते ह तो उसके 
ित एक आन दयु  आकषण पैदा होता है । हमम यह आकषण उसके 

मह व को वीकार करने के साथ-साथ हमम उसके ित पू य भाव भी पैदा 
करता ह ै। इस ि या का नाम ा ह ै। 

2.2.3 ा का आधार यि  के गुण कम ही होते ह:  इसिलए िजन कम  
क  ेरणा से ा उ प न होती ह,ै उ ह धम क  सं ा दी जाती है और इसी 
धम से मनु य समाज क  ि थित होती ह ै । सं ेप म धमवान यि  हमारी 

ा का के  होता ह ै। ालु और ेय के बीच म यह धम (कम) ही मु य 
हेतु होता ह ै। 

मनु य क  ितभा,शि  साधन स प नता भी ा का आधार हो सकती ह ै। 
िक तु ये कोई सावभौिमक िनयम नह  ह ै । इनके संबंध म यह कोई िन य 
नह  िक इनसे समाज का भला ही होगा । ितभावान यि  भी समाज का 
शोषण कर सकता ह,ै उसे हािन पहँचा सकता ह ै । शि शाली होकर भी 
मनु य गु डा, दु , दुराचारी हो सकता ह ै । साधन-स प न यि  भी बुराई 
और समाज को हािन पहँचाने वाले काय कर सकता ह ै। इसिलए िजन कृ य  
से सामािजक िहत म बाधा पड़े वे मनु य को ा के पूण आधार नह  हो 
सकते । य  समाज म थोड़े बहत यि  ऐसे भी होते ह, जो आतताइय  क  

शंसा करते ह । यसनी दुराचारी होकर भी कोई ितभा स प न यि  
कुछ यि य  क  ा का के  हो सकता ह ै । साधन स प न यि  
असामािजक कम करके भी बहत  का ा भाजन बन सकता ह ै। िक तु ये 
सभी समाज के िलए अिहतकर होने से हमारी ा के सही आधार नह  हो 
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सकते । उ टे ऐसे लोग  के ित ालु होकर उ ह ो साहन देना उनके 
ारा क  गई पाप व ृि य  का भागी बनना ह,ै अथात् पाप का भागी बनना है। 

अ तु सद्कम, सदाचार, शील, स जनता ही हमारी ा का उपयु  आधार 
हो सकते ह, य िक इसका मनु य मा  के भले से संबंध होता ह ै। समाज क  
ि थित को इनसे बल िमलता है । इनके अभाव म तो ितभाशाली साधन 
स प नता भी हािनकारक हो सकती ह ै।   

स जनता, शील और इससे े रत स कम िज ह दूसरे श द  म धम भी कहा 
जा सकता है । संसार के सभी जन-समुदाय  म िति त है और इनसे समाज 
के िनयम, यव था, ि थित म सहयोग िमलता ह ै। इसिलए ये ही हमारी ा 
के स चे आधार हो सकते ह । 

ा जहाँ मनु य के िनजी जीवन का आधार बनती ह,ै ेरणा का काम करती 
ह,ै जीवन के रह य  को प  कर मुि  दान करती ह;ै वहाँ वह एक 
मह वपूण सामािजक क य भी ह ै । सदाचारी, शीलवान, धािमक यि  के 

ित यिद हम ा नह  रखते तो क य का पालन नह  करते । िकसी को 
भले काम करते देखकर, याग-साहसपूण कदम रखने पर, धम का आचरण 
करने पर यिद हमारे मन से ध यवाद, कृत ता के भाव कट न हो तो हम 
समाज के िलए जड़, प थर क  तरह ह । हम उसके िलए िकसी काम के नह  । 
अ तु ा एक सामािजक उ रदािय व ह ै । इससे धम को बल िमलता ह,ै 

स जनता को जीवन । िजस तरह व ृ  को हरा−भरा रखने के िलए उसे 
स चते रहने क  आव यकता ह,ै उसी तरह समाज को शुभ कम  से यु  
रखने, धममय रखने के िलए, उसे ा से स चते रहने क  आव यकता ह ै। 

2.2.4 ा व तुतः एक सामािजक भावना ह:ै  वह एक ऐसी ‘आन दपूण 
कृत ता’ ह,ै जो एक ितिनिध के प म हम समाज के स मुख कट करते 
ह । ा म लेने देने क  कोई बात नह  होती । यह एक सामािजक 
उ रदािय व ह ै । जन-सामा य का धम ह ै । कोई भी यि  ा का पा  हो 
सकता ह,ै यिद वह सामािजक जीवन के िलए उपयोगी होता ह ै।  

ा के ारा हम अपना ही भला नह  करते वरन् समाज का भी बहत बड़ा 
साधन करते ह । एक सदाचारी, धमवान यि  वभाव से अपने आस-पास 

स नता और आन द क  उपि थित देखना चाहता है और हम अपनी ा 
कट करके अपना आन द और स नता य  करते ह । इससे ेय का 
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उ साह बढ़ता ह ै । उसे अपनी साम य का ान होता ह ै । इससे समाज म 
शील, सदाचार, धम को ो साहन िमलता ह,ै जो समाज क  सुर ा ि थित के 
िलए आव यक होते ह । 

2.2.5 ा कहने क , या चार करने क  व तु नह  ह:ै अपने मन म 
िकसी के ित ा रखकर बहत दूर रहते हए भी उसके मह व को समाज म 

ित ा देने म हम सहायक हो सकते ह । ा का आधार गुण और कम होते 
ह । मनु य तो गौण होता ह ै । उस गुण और धम को हम कह  भी ापूवक 
बल दे सकते ह- वयं आचरण करके और दूसर  म उनका सार करके। इस 
संदभ म, यह कहने कोई आव यकता नह  िक  ‘म आपके ित ा रखता 
हँ ।’  

िजसका सब कुछ छूट गया ह,ै जो जीवन से िनराशा हो चुके ह और सा वना, 
अवल बन और जीवन देती ह-ै ा। येक समथ यि  भी अपने आप म 
अपूण होता है । उसे िकसी अवल बन क  आव यकता होती है और ा ही 
मनु य का शु  अवल बन होती ह ै । इसम ऐसा ‘परक य-िव ास’ होता है 
िजससे वक न काय भी सुगम हो जाता ह ै । ालु का जीवन सरल हो 
जाता ह ै । उसके जीवन के ताप शीतल हो जाते ह । ा के अवल बन से 
किठनाइयाँ िन भ हो जाती ह । िजन लोग  का जीवन ा रिहत होता है 
उनके जीवन म सुगम पथ ब द हो जाते ह । उ ह किठनाइय  का क  का 
क ण पथ का अवल बन लेना पड़ता है या बहत िदन  म थोड़ी-सी दूरी ही वे 
तय कर पाते ह । लेिकन जो ा अिजत कर लेते ह, उनके िलए किठन और 
असंभव कुछ भी नह  रहता । 

2.2.6 ा का मूलाधार है दूसरे के मह व को वीकार करना:  िकसी भी 
े  म यि  क  िवशेषताओं  से भािवत होकर हम उसे मह व देते ह । ऐसी 

दशा म अपना आपा भूलना पड़ता ह ै । लेिकन िजन लोग  म वाथ और 
संक णताय भरी रहती ह, िज ह अपनी बड़ाई ही अ छी लगती ह,ै िज ह अपने 
िसवा िकसी का मह व नह  सुहाता - ऐसे वाथ  और अिभमानी लोग  म ा 
क  भावना पैदा नह  होती । अपनी संक णताओं  के कारण ये लोग दूसर  के 
काय और जीवन का यथाथ मू याँकन भी नह  कर पाते । 

2.2.7 ा याय-बुि  पर चलती ह:ै  ेय के िजतने महान गुण कम-धम 
ह गे उतने ही अनुपात से दूसरे लोग  म ा का उदय होता है। स ुण, 
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स कम, शील, धमपालन का स चा मू यांकन ह-ै ा । ा कोई यापार 
नह  ह,ै िजसम ावान कुछ ाि  क  आशा ेय से रखे । यह तो दो 
यि य  के बीच का पुनीत मा यम ह ै। िकसी चाह क  ाि  क  भावना रख 

यिद हम िकसी के ित ा कट करते ह, तो वह ा नह  चापलूसी,  या 
खुशामद ह ै। ा के नाम पर वयं को और ेय को धोखा देना ह ै। इसम 
कोई संदेह नह  िक आजकल ऐसे झूठे ालु और ापा  का अिधक 
बोलबाला ह ै। 
शा कार  ने एक मत होकर कहा ह ै - ापूवक िकए हए कम, िदये गये 
दान आिद ही सफल होते ह । अ ापूवक िकया हआ कोई भी कम िन फल 
हो जाता है । गीताकार ने कहा ह ै- 

‘अ या हतं द ं तप त ं कृतं च यत् । 
असिद यु यते पाथ न च त े य नो इह ॥’ 

‘ ा के िबना िकये हए य  यागािद, िदये हए दान क  हई तप या यहाँ तक 
िक कोई भी कम, फल नह  देता । यथ चला जाता ह ै । हे अजुन उससे इस 
लोक म कोई िसि  नह  िमलती - तो भला परलोक म या िमलेगी?’ 

ऋ वेद मे वणन ह-ै 

ायाि न सिम यसे, ा हयते हिवः । 
ा भग य मूिधिन वचसा वेदयामिस ॥ 

2.2.8 ा से आ माि न दी  होती ह:ै  उसम ापूवक ही आहित दी 
जाती ह ै। ा सम त क याणकारी काय  के शीष- थान पर िवराजमान है 

ा के िबना कुछ भी तो ा  नह  होता । 

उपिनषद्कार ने भी यही कहा ह-ै 

यादयम् ( ापूवक देना चािहए) 

ालु के ित ापूवक जो कुछ िदया जाता है - उसे दान कहते ह । वैसे 
दान क  ेरणा दो होती ह- एक ा, दूसरी दया । साम यहीन, गरीब, 

असहाय यि य  को दान देने क  ेरणा दया से उ प न होती ह,ै िक तु 
ा क  ेरणा से साम यवान यि  को देने क  भावना पैदा होती ह ै । 
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िव ादान म रत, समाज सेवा और परोपकार म लीन, मानव समुदाय क  ान 
व ृ ि  म लीन पु ष  के अभाव क  पूित त परता से करना ही स ची बात है । 
वह समाज के ठीक पेट म जाता है और समाज के सभी अंग  को प रपु  
करता ह ै । लेिकन वािथय , पाखि डय , अ याियय  को जो िदया जाता ह,ै 

वह समाज के उसी तरह अंग नह  लगता, िजस तरह िछ यु  घड़े म पानी 
सं हीत नह  रहता । 

वाथ  यि  ा को अपने लाभ क  पूित या अपनी तु छ मनोवृ ि  क  त ृ ि  
के िलए उपयोग करते देख जाते ह । कोई साधुओं  के व  पहनता है और 
कोई जन-सेवा का नारा लगाते ह तो कोई बड़े भारी यागी बनकर समाज 
को धोखा देते ह । ऐसे लोग ऊंची-ऊंची बात कहते ह जैसे कोई महान िव ान 
हो या ानी- यानी । तरह-तरह के बनाव, चार, ोपेग डा के ारा भोले 
लोग  को भािवत कर उनक  ा ा  करते ह और िफर उन समाज का 
अपने लाभ के िलए, उससे शोषण करते ह ।  

कई लोग ा को अपने मनोिवलास का साधन बनाते ह । ऐसे लोग  के िलए 
ा उसी तरह है जैसे िक नशेबाज के िलए शराब, भांग, गाँजा, च डू आिद । 

ऐसे लोग अपने काम  से एक ण के िलए भी अपने नाम का िवयोग नह  सह 
सकते । ये लोग ऐसे काम उठाते ह, िजनम नाम और काम का आड बर 
अिधक हो लेिकन मूल म कुछ भी न हो । लेिकन ा इस तरह के दु पयोग 
और अप यय के िलए नह  ह-ै हम इस संबंध म पूरी सावधानी बरतनी चािहए । 
कोई दू िषत मनोवृि  का यि  हमारी ा भावना का शोषण कर उसका 
दु पयोग न कर सके । य िक ा के ारा हमारी सम त शि य  का भी 
दु पयोग िकया जा सकता ह ै । ा समाज को पु  करने वाली एक 
अमृतधारा ह ै । िक तु समाज का यह भी क य है िक दु , वाथ , लोग 
इसका दु पयोग न कर । 

इस सावधानी के साथ हम ा क  उपासना कर । 

ाँ ा यहवाभहे ाँ म यिदन प र । 

ाँ सूय य िन ुिच े े ापयह नः ॥ (ऋ. 0। 051। 5) 
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ा देवी का आ ान करो । ातः काल हम ायु  ह  । म या  म 
ावान रह । सायंकाल ा से यु  ह  और राि  म भी ायु  रह । 

जीवन के येक काय म, येक ण ा को धारण िकये रह ।’  

2.3 मु कराहट  

ाचीन वैिदक शा  और िनयम  म हर िदन क  शु आत यो य शुभ मं  के 
मरण से होती ह ै । यिद कोई भी यि  स न  मन से मं  िनयमो का 

िविधवत पालन करे तो उसका जीवन सुख और सौभा य से प रपूण होता ह ै। 
मन के स न रहने से शरीर म गुणा मक ऊजा का संचार होता है और 
आपको काय करने म थकान नह  लगती ह ै । कोई भी किठन से किठन 
काय आप सुगमता कर लेते ह ै । इस िलए हरेक यि  को मु कराते हए व 

स न रहकर अपने िदनचया म लगना चािहए ।  

यह भी कहा गया है िक ित िदन क  भगदौड़ भरी िदनचया म काम और घर 
प रवार से जुड़ी कई बाते आपको मानिसक प से थका देती है 
और तनाव का कारण बनती ह । अगर आप मानिसक तनाव के िश कार ह 
और इससे छुटकारा पाना चाहते ह, तो मु कराते हए अपने काय को करे 
सफलता अव य िमलेगी । 

या आपने कभी सोचा है िक आप अपने इ तहान  से पहले काँप य  रहे थे 
या िकसी नौकरी के िलए सा ा कार से पहले आपक  हथेिलय  म पसीना 

य  आता था? िफ़  या य ता या िचंता क  ये भावनाएँ, िकसी मह वपूण 
घटना म के िलए ख़ुद को तैयार करने का, शरीर का एक कुदरती तरीक़ा 
ह ै। आपने ये भी ग़ौर िकया होगा िक एक बार घटना म शु  हो जाए तो आप 
कैसे शांत होने लगते ह, आपक  सांस सहज हो जाती ह और आपका दय 
उछलना बंद कर देता ह ै। ऐसी िचंताएँ वा तव म हम बेहतर दशन करने म 
मदद ही करती ह य िक वे हम और सजग कर देती ह । 

लेिकन कुछ लोग  को ये िचंता या घबराहट िबना िकसी प  वजह के होने 
लगती है अगर आप िचंताओं पर काबू पाने म किठनाई महसूस करते है और 
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िचंता क  लगातार भावना आपके रोज़मरा के काय  को करने म आपक  
स मता म बाधा पहँचाने लगती ह तो ऐसी ि थित दुि ंता या िचंता रोग कही 
जा सकती ह ै । ऐसे म मु कराते हए अपने काय को करे, सफलता अव य 
िमलेगी । 

2.3.1 िचंता के ल ण   
हर िकसी को िचंता या घबराहट होती ह,ै इसिलए ये कहना किठन है िक उसे 
िवकार के तौर पर कब पहचाना जा सकता है | अगर आपक  िचंता से आपक  
काय मता पर एक समयाविध के दौरान बुरा असर पड़ता है तो आपको 
िकसी मानिसक वा य िवशेष  क  सलाह लेनी चािहए | दुि ंता या िचंता 
रोग कई तरह के होते ह लेिकन उनके सामा य ल ण इस तरह से ह- 

• दयगित म बढ़ोतरी, सांस फूलना । 

• नायुओं  म तनाव बढ़ जाना । 

• छाती म िखंचाव महसूस होना । 

• िनराधार और अतािकक िचंताओं  म बढ़ोतरी और बेचैनी या य ता ।  

• अनाव यक व तुओं  के ित झान बढ़ना िजससे यवहार म िज़ ीपन 
आ जाता है । 

अगर आपको अपने िकसी दो त या प रवार के सद य म ये िच ह नज़र आए 
ह, तो आपको उनक  संभािवत दशा के बारे म उनसे बात करनी चािहए और 
उ ह िकसी मानिसक वा य िवशेष  से िमलने क  सलाह भी देनी चािहए । 

2.3.2 िच ता के कारण    

प रवार का इितहासः िजन यि य  के प रवार म मानिसक वा य से 
जुड़ी सम याओं  क  िह ी होती है, उ ह अ सर िचंता का िवकार हो सकता 
ह.ै िमसाल के िलए ओसीडी नाम का िवकार, एक पीढ़ी से दूसरी पीढ़ी म जा 
सकता ह ै।  

 तनावपूण घटनाएँ: काय थल पर तनाव, अपने िकसी ि य यि  का 
िनधन, संबंध  म दरार आिद से भी िचंता के ल ण उभर सकते ह ।  
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 वा य से जुड़े मामल:े थायरॉयड क  सम या, दमा, डायिबटीज़ या 
दय रोग से दुि ंता या िचंता रोग पैदा हो सकता ह.ै अवसाद से पीिड़त 

लोग भी य ता के िवकार क  चपेट म आ सकते ह । उदाहरण के िलए, 

जो यि  लंबे समय से अवसाद से जूझ रहा हो, उसक  काय मता म 
िगरावट आने लगती ह.ै इससे काय से जुड़े तनाव बढ़ते ह और िफर 
दुि ंता का ज म होता ह ै।  

 नशे का इ तेमालः ऐसे लोग जो बड़े पैमाने पर ग, शराब या िकसी 
दूसरे नशे के आदी हो जाते ह, उ ह भी दुि ंता या िचंता रोग हो जाता ह.ै 

नशे का असर जब ख़ म होने लगता है तो घबराहट बढ़ने लगती ह ै।  

 यि व से जुड़े कारणः कभी कभी, कुछ ख़ास यि व वाले लोग  
म, जैसे पूणतावादी (परफ़े शिन ट) लोग  म या ऐसे यि य  म जो 
िनयंि त रहना चाहते ह, उनम भी घबराहट और िचंता से जुड़े मसले पनप 
सकते ह ।   

2.3.3 िच ता के कार   

दुि ंता या घबराहट लोग  म अलग अलग ढंग से असर डालती है िजससे कई 
िक म के िवकार उ प न होते ह । इनम सबसे आम व बहम िवकार इस तरह 
से ह: 

 सामा यीकृत दु ि ंता या िचंता रोग िवकार: जेनरलाइ ड ऐंगज़ाइअटी 
िडसऑडर (जीएडी)- जीएडी से पीिड़त लोगो म िविभ न ि थितय  और 
घटनाओं  के दौरान अ यिधक घबराहट और िचंता देखी जाती ह ै । वे 
अपनी य ताओं  पर काबू नह  रख पाते ह । उ ह बेचैनी होने लगती है 
और हर समय ऐसा लगता है िक वे फँस गए ह या िब कुल कगार पर ह ।  
ऐसे लोग िकसी एक िवशेष चीज़ के ित िचंितत या य  नह  होते ह 
और इन भावनाओं  के उभरने क  कोई एक िनि त वजह नह  होती ह ै।  

 आस  बा यकारी िवकार: ऑ सेिसव क पलिसव िडसऑडर 
(ओसीडी)- ओसीडी से पीिड़त लोग  को लगातार ऐसे िवचार आते रहते ह 
या ऐसे भय सताते रहते ह िजनसे उनक  य ता बढ़ जाती है । वे इस 
िचंताकुल ि थित से पीछा छुड़ाने के िलए या इससे राहत पाने के िलए 
एक ही तरह क  हरकत दोहराते रहते ह । उदाहरण के िलए, क टाणुओं 
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और सं मण से आशंिकत और भयातुर यि  लगातार अपने हाथ या 
घर के बतन धोता रहेगा ।  

 समाज का डर: सोशल फ़ोिबया या सामािजक िचंता िवकार, सोशल 
ऐगंज़ाइअटी िडसऑडर (एसएडी)- इस तरह के िवकार से पीिड़त लोग  
को सामािजक या सावजिनक दशन क  ि थितय  म डर सताता रहता 
ह|ै उ ह समाज म जाने का भय इसिलए लगता है य िक उ ह लगता है 
िक वहाँ उनक  परी ा होगी यािन वे अ य लोग  के सामने ज़ािहर ह गे । 
उ ह इस बात का गहरा डर सताता है िक वे जो भी बोलगे या करगे, 

इससे उनका अपमान होगा और उ ह शिमदगी उठानी पड़ेगी. ऐसे यि  
रोज़ाना क  ि थितय  को हडल नह  कर पाते ह । जैसे कोई छोटी सी 
टॉक देना, छोटा सा भाषण देना या सावजिनक जगह पर भोजन करना ।  

 िविश  डर या फ़ोिबयाः फ़ोिबया अतािकक और िनराधार डर ह और 

िजन लोग  को फ़ोिबया होता है वे य ता या घबराहट से बचने के िलए 
उन व तुओं  या ि थितय  से दूर रहने क  भरसक कोिशश करते ह ।  
िजनसे उनम अनाव यक डर बन जाता है । िवमान म सफ़र करने, 

भीड़भाड़ वाली जगह म जाने से लेकर मकड़ी और ऊँची इमारत  को 
देखने तक से उ ह डर लगता है ।  

 पो ट ॉमािटक ेस िडसऑडर (पीटीएसडी): अ यिधक यातना या 
सदमे वाली िकसी घटना से गुज़रना या उसे देखना या कोई शारी रक 
हमला आगे चलकर पीटीएसडी म त दील हो सकता ह ै । इस िवकार से 
पीिड़त यि  को न द नह  आती ह, वह ठीक से आराम भी नह  कर 
पाता ह,ै य िक उसे पुरानी बात बार बार याद आती रहती ह (घटना का 

लैशबैक) (िच -2.3) ।  

    

िच -2.3: िकसी घटना से गुज़रना या उसे देखना 
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 सं ास का िवकार (पैिनक िडसऑडर): सं ास से पीिड़त लोग  को 
आकि मक भय के दौरे पड़ते ह जो अिनयंि त होते ह और इसम कई 
शारी रक ल ण शािमल होते ह; जैसे - च कर आना, सांस लेने म 
तक़लीफ़ और अ यिधक पसीना आना । ऐसे अवसर  पर, उ ह 
मनोवै ािनक ल ण  क  िशकायत भी होने लगती ह;ै जैसे आस न 
िवनाश या आफ़त का अहसास और आ महंता भावनाएँ, जैसे म मरने ही 
वाला हँ या म पागल हो जाऊँगा । ये दौरे िकसी प  वजह से नह  आते 
ह और यि  इस तरह का दौरा दोबारा आने क  िचंता म लगातार घुलता 
रहता है ।  

2.3.4 मु कुराहट का मह व 

हम सभी जानते है िक मु कुराने के पैसे नह  लगते परंतु यह तो ख़ुशी और 
संप नता क  एक पहचान ह ै । अब िवप यना से मॉिफया के सारे लाभ तो 
िमले ही, साथ-साथ उसके दु भावो से भी मुि  िमल  अथवा कोई श द या 
मं  या जप या िजसके ित आपके मन म ा है ऐसे िकसी देवता का या 
संत पु ष का नाम जपना शु  कर दो । शरीर का कोई भी भाग मूिछत व 
अ -मूिछत नही रहेगा (िच : 2.4) ।   

 

िच -2.4: मु कुराना - ख़ुशी और संप नता क  एक पहचान  
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मु कुराने के ये फायदे नही जानते होग े

 अगर आप एक अ यापक ह और जब आप मु कुराते हए क ा म वेश 
करगे तो देिखये सारे ब च  के चेहर  पर मु कान छा जाएगी ।  

 अगर आप डॉ टर ह और मु कराते हए मरीज का इलाज करगे तो 
मरीज का आ मिव ास दोगुना हो जायेगा । 

 अगर आप एक हणी है तो मु कुराते हए घर का हर काम क िजये 
िफर देखना पूरे प रवार म खुिशय  का माहौल बन जायेगा । 

 अगर आप घर के मुिखया है तो मु कुराते हए शाम को घर म घुसगे तो 
देखना पूरे प रवार म खुिशय  का माहौल बन जायेगा । 

 अगर आप एक िबजनेसमैन ह और आप खुश होकर कंपनी म घुसते ह 
तो देिखये सारे कमचा रय  के मन का ेशर कम हो जायेगा और 
माहौल खुशनुमा हो जायेगा । 

 अगर आप दुकानदार ह और मु कुराकर अपने ाहक का स मान 
करगे तो ाहक खुश होकर आपक  दुकान से ही सामान लेगा । 

 कभी सड़क पर चलते हए अनजान आदमी को देखकर मु कुराएं, 

देिखये उसके चेहरे पर भी मु कान आ जाएगी । 

2.3.5  मु कुराइए- योिक 

 मु कराहट के पैसे नह  लगते । ये तो ख़ुशी और संप नता क  
पहचान ह ै। 

 आपक  मु कराहट कई चेहर  पर मु कान लाएगी । 
 ये जीवन आपको दोबारा नह  िमलेगा । 
 ोध म िदया गया आशीवाद भी बुरा लगता है और मु कुराकर कहे 

गए बुरे श द भी अ छे लगते ह । 
 दुिनया का हर आदमी िखले फूल  और िखले चेहर  को पसंद करता 

ह ै। 
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 आपक  हँसी िकसी क  ख़ुशी का कारण बन सकती ह ै। 
 प रवार म र ते तभी तक कायम रह पाते ह जब तक हम एक दूसरे 

को देख कर मु कुराते रहते ह ै। 
 

2.3. 6 एक सबसे बड़ी बात 

मु कुराइए, य िक यह मनु य होने क  पहचान ह ै । एक पशु कभी भी 
मु कुरा नही सकता । इसिलए वयं भी मु कुराए और औरो के चहरे पर भी 
मु कुराहट लाएं, यही जीवन है और आनंद ही जीवन ह ै। 
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3.0   
योग मु ा व मह व 

 
योग मु ा एक ाचीन तकनीक ह,ै िजसका अ यास हम ाणायाम और यान 
के दौरान करते ह । मु ा एक सं कृत श द है िजसका अथ है रवैया । ाचीन 
काल म, ऋिष शरीर के अंदर मौजूद पांच त व : वायु, जल, अि न, प ृ वी और 
आकाश को संतुिलत करने के िलए योग मु ाएं करते थे । हमारी उंगिलय  म 
इन त व  क  िवशेषता होती है और इन पांच त व  म से येक का शरीर के 
भीतर एक िविश  और मह वपूण काय होता ह ै। यही कारण है िक आज भी 
लोग योग मु ा का अ यास करते ह । यह योग क  एक शाखा है जो कम 

चिलत, वतं  और सू म/गहरी शाखा ह,ै इसका नाम ह-ै योग त व मु ा 
िव ान । जैसे-जैसे हम योग का अ यास करते ह, हम शरीर, मन और चेतना 
पर इसके सू म भाव  को महसूस करने लगते ह । 

इस कार योग मु ा शारी रक गितिविधय  का एक समूह है जो िकसी यि  
के मन, ि कोण और धारणा को बदल देता ह ै । योग मु ा मि त क के 
िविश  भाग  म ऊजा वािहत करने का काम करती ह ै। आमतौर पर हमारे 
शरीर म मौजूद कई त व संतुिलत अव था म नह  होते ह िजसके कारण 
शरीर म तरह-तरह के रोग हो जाते ह और यि  ह क  से लेकर गंभीर 
बीमा रयो व सम याओ से पीिड़त होने लगता ह ै। ऐसे म योग मु ा शरीर के 
पांच त व  को संतुिलत करने का काम करती है और पूरे शरीर को व थ 
रखने म भी मदद करती ह ै। 

अ यंत िविश  और आयुवद के िस ांत  के आधार पर, योग मु ाओं  को 
उपचार उपकरण माना जाता ह,ै सं कृत श द मु ा का अथ है शरीर के इशारे 
(अंग िव यास) या व ृि  । मु ा के िलए पूरे शरीर या केवल हाथ  का उपयोग 
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िकया जाता ह ै । योिगक ास के साथ मु ा का अ यास शरीर के िविभ न 
भाग  को उ ेिजत करता है और शरीर म ाण के वाह को सचेत करता ह ै। 
योिगक ास के साथ मु ा का अ यास शरीर के िविभ न भाग  को उ ेिजत 
करता है और शरीर म ाण के वाह को सचेत करता ह ै। 

3.1 योग मु ा के कार 

हम जानते ह िक शरीर म पांच त व मौजूद होते ह और इन त व  के 
असंतुलन के कारण यि  बीमा रय  क  चपेट म आ जाता ह ै। इन पांच त व  
के गुण हमारे हाथ  क  उंगिलय  म िनिहत होते ह । हाथ क  पांच  अंगुिलय  म 
तजनी पर वायु, छोटी उंगली पर जल, अंगूठे पर अि न, अनािमका पर प ृ वी 
और म यमा अंगुली पर आकाश (अंत र ) ि थत होता ह ै। 

 

िच -3.1: योग मु ा - हाथ  क  उंगिलय  म पांच त व  के गुण 
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इनके आधार पर योग मु ाओं  को पांच समूह  म बांटा गया है और वे आमतौर 
पर अ यास िकए जाने वाले शरीर के अंग  पर िनभर करते ह । 

हठ योग दीिपका और घेरंड संिहता मु ाओं पर मु य ंथ ह । हठयोग 
दीिपका म 10 और घेरंड संिहता म 25 मु ाओ का वणन ह । कुछ योग मु ाएं 

हमारे िलए सहज होती ह । बस अंगुिलय  से हाथ  को पश  मा  से ही हम 
अपने ि कोण, सोच को भािवत कर सकते ह । और वह  पर आप अपनी 
आंत रक शि  से शरीर को ठीक कर सकते ह ।  

सामा य तौर पर, मु ाओं  को पाँच समूह  म िवभािजत िकया जा सकता है । 

 ह त मु ा 

 िसर मु ा 

 आसन मु ा 

 बंध (ताला मु ा) 

 आधार मु ाएं 

हालांिक जैसा िक ऊपर बताया गया है िक योग मु ाएं सैकड़  कार क  
होती ह, लेिकन शरीर म मौजूद अलग-अलग रोग  को ठीक करने के िलए 
अलग-अलग योग मु ाओं  का अ यास िकया जाता है । 

3.2 कुछ योग मु ाएं और उनके लाभ 

आमतौर पर योग मु ा शरीर के िविभ न अंग  पर िनभर करती है लेिकन 
चू ंिक शरीर म पाए जाने वाले पांच त व  का उ लेख केवल उंगिलय  से ही 
िकया जाता ह,ै  इसिलए ह त योग मु ा अिधक लोकि य ह ै। आइए जानते ह 
कुछ आसान और मह वपूण (crucial) योग मु ा और उनके फायदे । 
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िच -3.2: मह वपूण योग मु ा ( ाण, ान, सूय और वायु मु ा) तथा फायदे 

3.2.1 ाण मु ा 

ाण मु ा यि  के शरीर के जीवन त व को संतुिलत करने के िलए क  
जाती ह ै । यह योग मु ा ितर ा णाली म सुधार करती है और शरीर को 
बीमा रय  से बचाती ह ै । इसे एक मह वपूण मु ा भी माना जाता ह;ै य िक 
यह शरीर को ऊजा से भर देती ह ै। 

ाण मु ा करने का तरीका 

• आराम से बैठ और अपनी अनािमका और छोटी उंगली को थोड़ा 
मोड़ और उ ह अंगूठे के पोर से पश कर । 

• हाथ क  अ य दो अंगुिलय  को ऊपर क  ओर सीधा रख । 

• अब अपनी हथेली को घुटने के ऊपर रख । 

• हाथ  और कंध  को आराम द और आंख बंद कर कुछ देर इसी 
मु ा म बैठ । 
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ाण मु ा के लाभ 

• ाण मु ा का अ यास करने से ितर ा णाली मजबूत होती ह ै। 

• इस मु ा का ितिदन अ यास करने से आंख  क  रोशनी बढ़ती 
है और ि  तेज होती ह ै। 

• आंख  के रोग और आंख  क  थकान दूर करने के िलए यह मु ा 
बहत फायदेमंद होती ह ै। 

• शरीर को सि य रखने म भी इस मु ा के कई फायदे ह । 

• यह मु ा शरीर म िवटािमन क  कमी को दूर करने, रोग  से र ा 
करने और आंत रक अंग  को ि याशील बनाने म बहत 
लाभकारी ह ै। 

3.2.2 ान मु ा 

यह सबसे बुिनयादी योग मु ा है जो एका ता और ान म सुधार करने म 
मदद करती ह ै। 

ान का आदान- दान कैसे कर 

 प ासन क  मु ा म फश पर आराम से बैठ जाएं । 

 इसके बाद तजनी को मोड़कर अंगूठे पर लगाएं । 

 अ य तीन अंगुिलय  को सीधा रख और ये तीन  अंगुिलयां एक 
दूसरे को पश न कर । 

 अब हाथ को घुटने के ऊपर रख और हथेली को घुटने से थोड़ा 
नीचे झुकाकर रख । 

 हाथ पर कोई तनाव न डाल और आंख बंद करके कुछ देर इसी 
मु ा म बैठ । 

 



 वै दक िव ान क , लखनऊ   

 
42 

ान मु ा के लाभ 

 अिन ा क  सम या को दूर करने म ान मु ा बहत फायदेमंद 
होती ह ै। 

 इस मु ा से एका ता बढ़ती है और मरण शि  भी मजबूत होती 
ह ै। 

 ितिदन ान मु ा का अ यास करने से ोध, अवसाद, तनाव 
और िचंता जैसी मनोवै ािनक सम याएं दूर हो जाती ह । 

• यह मु ा शरीर म ऊजा को बढ़ाती है और कमर दद से राहत 
िदलाने म बहत फायदेमंद होती ह ै। 

3.2.3 सूय मु ा: 

यह मु ा यि  के शरीर म सूय त व को संतुिलत करने म मदद करती ह ै। 
सूय क  ऊजा का लाभ उठाने के िलए इस मु ा को सुबह तड्के करना 
चािहए। 

सूय मु ा कैसे कर 

• आराम से जमीन पर बैठ जाएं । 

• अपनी अनािमका को बीच से मोड़ और उसके ऊपर अंगूठे के पोर 

रख और अनािमका पर अंगूठे से ह का दबाव रख । 

• हथेली क  बाक  अंगुिलय  को सीधा रख और उ ह मोड़ नह  । 

• इस मु ा का अ यास रोजाना सुबह-सुबह आधा घंटा कर । 

सूय मु ा के लाभ 

• सूय मु ा का अ यास करने से वजन िनयंि त रहता ह ै और 

मोटापे क  सम या नह  होती ह ै। 
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• यह मु ा शरीर म अि न त व को बढ़ाती ह ै और शरीर के 

तापमान को संतुिलत बनाए रखने म मदद करती ह ै। 

• सूय मु ा पाचन सम याओ,ं भूख न लगना, कांपना, हाथ      

और पैर  म अ यिधक ठंड को रोकने म भावी ढंग से काम 

करती ह ै। 

• यह मु ा कोले ॉल घटाने और पाचन ि या को बेहतर रखने म 

भी फायदेमंद ह ै। 

3.2.4 वायु मु ा 

जैसा िक नाम से पता चलता ह,ै वायु मु ा शरीर म हवा के संतुलन को बनाए 
रखने के िलए क  जाती ह ै। 

वायु मु ा कैसे कर 

• अपनी तजनी को मोड़ । 

• इसके बाद तजनी को अपने अंगूठे के आधार पर मोड़ और हड्डी 
को दबाते हए आधार के पास रख ।  

• हाथ क  अ य तीन अंगुिलय  को सीधा रख और उंगिलय  पर 
कोई दबाव न डाल । 

• इसके बाद हथेली को घुटने के ऊपर रख और आंख बंद कर कुछ 
देर बैठ । 

वायु मु ा के लाभ 

• यह मु ा शरीर से अिधक हवा को बाहर िनकालने का काम 
करती है और गैस के कारण होने वाले सीने म दद से राहत 
िदलाने म मदद करती ह ै। 
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• वायु मु ा के िनयिमत अ यास से घबराहट और बेचैनी दूर होती है 
और मन शांत रहता ह ै। 

• यह मु ा वात दोष को दूर करने म कारगर है और गिठया, गैस 
क  सम या, साइिटका, घुटने और मांसपेिशय  के दद से राहत 
िदलाती ह ै। 

• इसके अलावा यह मु ा छ कने, ज हाई लेने क  सम या को दूर 
करने म भी लाभकारी ह ै।     

3.2.5 शू य मु ा 

इस मु ा को वग मु ा भी कहा जाता है और इस मु ा के अ यास से मन को 
एक िविच  तरह क  शांित िमलती ह ै। 

शू य मु ा िविध 

• आराम से फश पर बैठ जाएं । 

• इसके बाद अपनी म यमा अंगुली को मोड़कर बीच क  हड्डी के 
पास मोड़ और इस उंगली के नाखून ऊपर अपने अंगूठे के पोर 
को रख । 

• हाथ क  बची हई तीन अंगुिलय  यानी तजनी, अनािमका और 
छोटी उंगली को सीधा और एक दूसरे से अलग रख । 

• अब हाथ को घुटने के ऊपर जमीन पर ह के से लटका कर रख । 

• हाथ  और कंध  को आराम क  मु ा म रख और कुछ देर आंख 
बंद करके चुपचाप बैठ जाएं ।      

शू य मु ा के फायद े

शू य मु ा का अ यास करने से कम सुनाई देने या बहरापन क  सम या 
काफ  हद तक ठीक हो जाती ह ै। इसके अलावा यह मु ा कान के दद को दूर 

करने म भी फायदेमंद होती ह ै। 



योग िव ान- डा. भरत राज सह, सतीश कुमार सह, डा. च  मौिल ि वेदी 
45 

यह मु ा दय रोग, गले क  सम या, आंख  से पानी आना और हड्िडय  को 
मजबूत रखने म लाभकारी ह ै। 

3.2.6 व ण मु ा 

यह मु ा शरीर म जल त व का संतुलन बनाए रखने म मदद करती ह ै। चेहरे 
को िनखारने का काम करता है य िक शरीर म मौजूद तरल पदाथ ठीक से 

वािहत होता है और यह चेहरे को अ छी तरह से मॉइ चराइज करता ह ै। 

कैसे कर व ण मु ा 

 आराम से फश पर बैठ जाएं और अपनी छोटी उंगली और अंगूठे को 
थोड़ा मोड़ और एक दूसरे क  पोरो को पश कर । 

 हाथ क  बाक  अंगुिलय  को सीधा रख । 

 इसके बाद हथेली को जमीन क  तरह थोड़ा सा झुकाकर जांघ के 
ऊपर रख । 

 आंख बंद कर कुछ देर इसी मु ा म बैठ जाएं । 

 इस मु ा को करते समय इस बात का िवशेष यान रख िक उंगली के 
पोर को नाखून से न दबाएं अ यथा शरीर म जल त व को संतुिलत 
करने क  बजाय आपको िडहाइ ेशन क  सम या हो सकती ह ै। 

व ण मु ा के लाभ 

यह मु ा मन को शांत रखने, वचा संबंधी रोग  को दूर करने म अ यंत 
लाभकारी ह ै।  

रोजाना व ण मु ा का अ यास करने से शरीर म तरल पदाथ  का संचार 
सही तरीके से होता है िजससे यि  को सं मण नह  होता और मुंहास  से 
भी छुटकारा िमलता ह ै। 



 वै दक िव ान क , लखनऊ   

 
46 

यह आसन मांसपेिशय  के दद से राहत देता है और चेहरे पर ाकृितक चमक 
लाता ह ै। 

3.2.7 अपान मु ा िविध, लाभ और सावधािनयां 

अपान मु ा या ह ै

अपान का थान वा य और शि  क  है। अगर हम यहाँ योग क  बात 
कर तो योग म  इसे मूलाधार च  कहा जाता ह ै । यह मु ा दय को 
शि शाली बनाती है। इसीिलए इसे दय मु ा भी कहा जाता है। अपान का 
काय मल, मू , वीय, गभ और रज को बाहर िनकालना होता ह ै। यह सोना, 
बैठना, उठना, चलना आिद गितशील ि थितय  म सहयोग करता ह ै । जैसे 
अजन जीवन के िलए ज री है वैसे ही िवसजन भी जीवन के िलए अिनवाय    
ह ै। 

अपान मु ा को करने क  िविध 

1) सबसे पहले आप जमीन पर कोई चटाई िबछाकर उस पर प ासन या 
िस ासन म बैठ जाएँ , यान रहे क  आपक  रीढ़ क  हड्डी सीधी   
हो । 

2) अपने दोन  हाथ  को अपने घुटन  पर रख ल और हथेिलयाँ आकाश 
क  तरफ होनी चािहये । 

3) अब अपने हाथ क  तजनी अंगुली को मोड़कर अंगूठे के अ भाग म 
लगा द तथा म यमा व अनािमका अंगुली के थम पोर को अंगूठे के 

थम पोर से पश कर ह का दबाएं और किनि का अंगुली को 
सीधा रख । 

4) अपना यान साँस  पर लगाकर अ यास करना चािहए। अ यास के 
दौरान साँस को सामा य रखना ह ै। 

5) इस अव था म कम से कम 48 िमनट तक रहना चािहये । 
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           अ): अपान मु ा                         ब):  अपानवायु मु ा 

 

स): िलंग मु ा 

िच -3.2: मह वपूण योग मु ा अ). अपान मु ा, ब). अपान वायु मु ा और स). 

िलंग मु ा तथा  उनके फायदे 

अपान मु ा को करने क  िविध 

6) सबसे पहले आप जमीन पर कोई चटाई िबछाकर उस पर प ासन या 
िस ासन म बैठ जाएँ, यान रहे क  आपक  रीढ़ क  हड्डी सीधी हो । 

7) अपने दोन  हाथ  को अपने घुटन  पर रख ल और हथेिलयाँ आकाश 
क  तरफ होनी चािहये । 

8) अब अपने हाथ क  तजनी अंगुली को मोड़कर अंगूठे के अ भाग म 
लगा द तथा म यमा व अनािमका अंगुली के थम पोर को अंगूठे के 
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थम पोर से पश कर ह का दबाएं और किनि का अंगुली को 
सीधा रख । 

9) अपना यान साँस  पर लगाकर अ यास करना चािहए। अ यास के 
दौरान साँस को सामा य रखना ह ै। 

10) इस अव था म कम से कम 48 िमनट तक रहना चािहये । 

मु ा करने का समय व अविध 

इसका अ यास हर रोज़ करगे तो आपको अ छे प रणाम िमलगे। सुबह के 
समय और शाम के समय यह मु ा का अ यास करना अिधक फलदायी होता 
ह । मु ा का अ यास ातः,दोपहर एवं सायंकाल को 16-16 िमनट के िलए 
िकया जा सकता है । 

अपान मु ा के  वा   य लाभ 

मु ा दय के सभी रोग  से मु  कराती है । 

1) इसका िनयिमत अ यास करने से ास स बि धत रोग न  हो 
जाते ह । 

2) अपच, गैस, एिसिडटी, क ज इ यािद रोग  म लाभ िमलता है । 
3) पेट से संबंध सभी रोग  को दूर करती है । 
4) इसको करने से दाँत  के रोग दूर होते ह । 
5) इसका िनयिमत अ यास करने से शरीर क  निलयाँ सु  होती है । 
6) मल और दोष िवसिजत होते है तथा िनमलता ा  होती ह ै। 
7) यह यूरीन संबंधी दोष  को दूर करती ह ै। 
8) सुगर क  बीमारी को ठीक करती है । 
9) शरीर के सभी िवषैले त व बाहर िनकलते ह । 
10) गभवती मिहलाओं  को इससे लाभ होता ह । 
11) शरीर म से वजन को कम करती है । 
12) यह मु ा पसीना लाकर शरीर के ताप को दूर करती ह ै। 
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अपान मु ा के दौरान सावधानी 

यह अपान मु ा खाली पेट करनी चािहए ।  इस मु ा को करते समय अपना 
यान भटकना नह  चािहए । अपान मु ा एक शि शाली मु ा है इसम एक 

साथ तीन त व  का िमलन अि न त व से होता ह,ै इसिलए इसे िनि त समय 
से अिधक नही करना चािहए । इसको करने से यू रन अिधक आने क  
स भावना रहती है । इससे कोई नुकसान नह  होता इसिलए इससे डरे नह  । 

3.2.8 अपानवायु मु ा िविध, लाभ और सावधािनयां 

अपानवायु मु ा या ह ै

अपानवायु मु ा का दूसरा नाम मृत-संजीवनी मु ा है । इसका सीधा संभंध 
दय से होता है । अपान वायु मु ा दो मु ाओ से िमलकर बनी है एक है वायु 

मु ा जो पेट क  बढ़ी हई गैस को कम करने म हमारी सहायता करती है । 
और दूसरी है अपान मु ा जो क  हमारे दय को सही रखती है । और यह मु ा 
पाचन शि  को भी बढाती है । इसिलए इसे दय मु ा के नाम से भी जाना 
जाता है । अचानक से आये हाट अटैक के समय इस मु ा को करने से रोगी 
क  तुरंत लाभ होता है । 

इस मु ा म दो मु ाएं एक साथ लगाई जाती ह – वायु मु ा और अपान मु ा । 
इसीिलए इसका यौिगक नाम है – अपान वायु मु ा । यह HEART ATTACK 

म अ य त लाभकारी होने के कारण इसे मृत संजीवनी मु ा क  सं ा भी दी 
गई है । यिद अपान वायु मु ा ही कह तो इस मु ा क  िविध मरण करना 
आसन हो जाता है – वायु मु ा + अपान मु ा । 

वायु मु ा पीड़ानाशक है – वाभािवक PAIN KILLER , शरीर म कह  भी 
पीड़ा हो, गैस क  सम या हो, वायु मु ा उसे ठीक करती है । अपान मु ा 
पाचन शि  एवं दय को मजबूत करती है । ANGINA PECTORIS दय क  
पीड़ा के िलए तो यह शि शाली मु ा है । 
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अपान वायु मु ा करने के िविध 

1. सबसे पहले आप जमीन पर कोई चटाई िबछाकर उस पर प ासन या 
िस ासन म बैठ जाएँ , यान रहे क  आपक  रीढ़ क  हड्डी सीधी   
हो । 

2. अपने दोन  हाथ  को अपने घुटन  पर रख ल और हथेिलयाँ आकाश 
क  तरफ होनी चािहये । 

3. अब अपने हाथ क  तजनी अंगुली को मोड़कर अंगूठे क  जड़ म लगा 
द तथा म यमा व अनािमका अंगुली के थम पोर को अंगूठे के थम 
पोर से पश कर ह का दबाएँ और किनि का अंगुली को सीधी 
रहने द । 

4. अपना यान साँस  पर लगाकर अ यास करना चािहए। अ यास के 
दौरान सांस  को सामा य रखना ह ै। 

5. इस अव था म कम से कम 48 िमनट तक रहना चािहये । 

अपान वायु मु ा करने का समय व अविध 

इसका अ यास हर रोज़ करगे तो आपको अ छे प रणाम िमलगे। सुबह के 
समय और शाम के समय यह मु ा का अ यास करना अिधक फलदायी होता 
ह । मु ा का अ यास ातः,दोपहर एवं सायंकाल को 16-16 िमनट के िलए 
िकया जा सकता है । 

अपान वायु मु ा से होने वाले लाभ 

1) अपान वायु मु ा का दय पर िवशेष भाव पड़ता है । HEART 

ATTACK रोकने म एवं HEART ATTACK हो जाने पर भी यह मु ा 
त काल लाभ पहँचती है । यह मु ा सोरबीटेट क  गोली का काय 
करती है – दो तीन सेकंड के भीतर ही इस मु ा का लाभ आर भ हो 
जाता है । रोगी को चम का रक राहत िमलती है । बढ़ी हई वायु के 
कारण ही दय क  र वािहिनयाँ शु क होने लगती ह – उनम 
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िसकुडन पैदा होने लगती है । दय म र  संचार कम हो जाता है 
वायु मु ा से दय क  नािलकाओं  क  िसकुडन दूर होती है । और 

दय म र  संचार बढ़ जाता है । 
2) दय शूल दूर होता है । 
3) दय के सभी रोग दूर होते ह । 
4) उ च र चाप और िन न र चाप दोन  ही ठीक होते ह । 
5) िदल क  धड़कन बढ़ जाये या धीमी हो जाये – दोन  ही ि थितय  म 

िदल क  धड़कन सामा य करती है । 
6) घबराहट व  नायु तं  के सभी रोग  म लाभकारी । 
7) फेफड़  को व थ बनाती है – अ थमा म लाभकारी है । 
8) वातरोग  म तुरंत लाभ – पेट क  वायु, गैस, पेट दद, गुदा रोग, 

एिसिडटी, गैस से दय क  जलन सभी ठीक होते ह । 
9) िसर दद , आधे िसर का दद ,िसर दद वा तव म पेट क  खराबी से ही 

होता है । िसर दद म इस मु ा का चम कारी लाभ होता है । अिनं ा 
अथवा अिधक प र म से होने वाले रोग भी ठीक होते ह । 

10) घुटने के दद म आराम – सीिढयां चढ़ने से पहले 5 से 7 िमनट अपान 
वायु मु ा लगाने से सीिढयां चढ़ते हए न साँस फूलेगा न ही घुटन  म 
दद होगा । 

11) िहचक  आनी बंद हो जाती है । दांत दद म भी लाभदायक । 
12) आँख  का अकारण झपकना भी कता है । हमारी सं कृित म ि य  

क  दाय  आंख व पु ष  क  बाय  आँख का फड़कना अशुभ माना 
जाता है अपानवायु मु ा से इसम लाभ िमलता है । 

13) वात-िप -कफ तीन  दोष  को दूर करती है । र संचार णाली, 
पाचन णाली सभी को ठीक करती है । 

14) शरीर एवं मन के सभी नकारा मक दबाव दूर करती है । आचाय 
केशवदेव जी के अनुसार इस मु ा के लगातार अ यास से सभी 

कार के दय रोग होते ह पर तु मु ा के साथ अपने भोजन, 

िदनचया , यायाम आिद पर यान देना भी आव यक है । दय रोग 
म यह मु ा रामबाण है । एक भावशाली इंजे शन से भी अिधक 
लाभदायक है । 

15) भोजन करते समय यिद भोजन का कोई कण सांस क  नली म चला 
जाता है तो सांस उखड़ने लगती है । एक-दो िमनट म ही सांस क 
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कर मृ यु हो सकती है । ऐसी आपात ि थित म यह मु ा अ य त 
कारगर ह,ै तुरंत आराम िमलेगा ऐसा अनुभव वयं डा.रमेश पुरी का 
है । 

16) दयघात होने पर 70 ितशत लोग अ पताल पहंचने से पहले ही मर 
जाते ह – ऐसा सु िस  दय रोग िवशेष  डा.के.के.अ वाल कहते 
ह दय घात होने पर तुरंत मृतसंजीवनी मु ा लगा देने से मृ यु से 
बचा जा सकता है । 

अपान वायु मु ा के दौरान सावधानी 

यह अपान वायु मु ा खाली पेट करनी चािहए । इस मु ा को करते समय 
अपना यान भटकना नह  चािहए । अपान वायु मु ा एक शि शाली मु ा है 
इसम एक साथ तीन त व  का िमलन अि न त व से होता है इसिलए इसे 
िनि त समय से अिधक िबलकुल भी नही करना चािहए और इस मु ा को 
िदन म दो बार 16-16 िमनट तक ही लगाएं । व ासन म बैठकर करने से 

दय रोग म बहत ज दी लाभ होता है । 

3.2.9 िलंग मु ा िविध, लाभ और सावधािनयां 

िलंग मु ा या ह ै

यह मु ा पु ष व का तीक है इसीिलए इसे िलंग मु ा कहा जाता है । िलंग 
मु ा का अ यास शरीर म गम  बढाने के िलए िकया जाता है । खाँसी और 
कफ को जड़ से िमटाने के िलए ये सबसे अिधक भावशाली मु ा है। इस मु ा 
को करने के िलए अपने दोन  हाथ  क  उंगिलय  को आपस म फंसाकर 
अंगठेू (बायां या दायां कोई एक) को सीधा रखना होता है । इस मु ा का 
आ यास शद  म बहत िकया जाता है । ग ृह थ जीवन म िलंग मु ा के योग 
से आप अपने शरीर क  अनाव यक कैलोरी को हटाकर मोटापे को कम कर 
सकते ह शरीर म अिधक सद  महसूस होने या शीत बाधा होने पर िलंग मु ा 



योग िव ान- डा. भरत राज सह, सतीश कुमार सह, डा. च  मौिल ि वेदी 
53 

के योग से शी  लाभ होता है इसे अिधक देर तक करने से सिदय  म भी 
पसीना आता ह ै। 

िलंग मु ा करने क  िविध 

1) सबसे पहले आप जमीन पर कोई चटाई िबछाकर उस पर प ासन या 
िस ासन म बैठ जाएँ, यान रहे क  आपक  रीढ़ क  हड्डी सीधी हो । 

2) अब अपने दोन  हाथ  क  अँगुिलय  को पर पर एक-दूसरे म फसाय 
एक अंगूठे को सीधा रख तथा दूसरे अंगूठे से सीधे अंगूठे के पीछे से 
लाकर घेरा बना द । 

3) आँखे बंद रखते हए ास  सामा य बनाएँ । 
4) अपने मन को अपनी ास क  गित पर व मु ा पर कि त रिखए । 
5) और इस अव था म कम से कम 16 िमनट तक रहना चािहये । 

िलंग मु ा करने का समय व अविध 

इसका अ यास हर रोज़ करगे तो आपको अ छे प रणाम िमलगे। सुबह के 
समय और शाम के समय यह मु ा का अ यास करना अिधक फलदायी होता 
ह । वायु मु ा का अ यास ातः एवं सायंकाल को 16-16 िमनट के िलए िकया 
जा सकता है । 

िलंग मु ा से होने वाले लाभ 

1) इसका िनयिमत अ यास करने से साधक म फूित एवं उ साह का 
संचार होता है । 

2) यह मु ा यि  के चय क  र ा करती है । 
3) यि व को शांत व आकषक बनाती ह ै। 
4) शद  से बचने के िलए यह मु ा बहत ही लाभदायक है । 
5) इसको करने से सद  से होने वाले बुखार से राहत िमलती है । 
6) इस मु ा के योग से ि य  के मािसक ाव स बंिधत 

अिनयिमतता ठीक होती ह । 
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7) नजला,जुकाम, साइनुसाइिटस,अ थमा व िन न र चाप के रोग 
न  हो जाते है । 

8) इसके िनयिमत अ यास से अित र  कैलोरी बन होती ह । 
9) शरीर से बजन कम होता है । 
10) टली हई नािभ पुनः अपने थान पर आ जाती ह । 
11) यह मु ा सन तं  को मजबूत करती ह ै। 
12) यह मु ा बलगम व् खांसी क  सम या का िनवारण करती है । 
13) यह छाती क  जलन क  सम या से िनजात िदलाती है । 
14) फेफड़  को शि  दान करती ह ै। 

िलंग मु ा म सावधािनयाँ 

यह िलंग मु ा खाली पेट करनी चािहए ।  इस मु ा को करते समय आपका 
यान भटकना नह  चािहए । िजन को िप  िकब सम या है वो लोग इस मु ा 

को न कर । गम  के मौसम म इस मु ा को अिधक समय तक नह  करना 
चािहए । 

3.2.10 अि न मु ा िविध, लाभ और सावधािनयां 

अि न मु ा या है  

यह एक ऐसी मु ा ह ैजो शरीर के भीतर लॉक ऊजा क  रहाई म मदद करता 
है और मि त क के वाह और सजगता को िनदिशत करता है। जब िकसी 
िवशेष कॉि फ़गरेशन म हाथ  को जानबूझ कर रखा जाता ह,ै तो यूरोनल 
सिकट को लंबे समय तक े रत िकया जाता है जो मि त क पर मु ा के 
िविश  भाव को मजबूत करता ह ै । आय जानते ह इसके फायदे और इस 
मु ा को कैसे िकया जाए : 

अि न मु ा करने क  िविध 

 सबसे पहले एक व छ और समतल जगह पर दरी / चटाई िबछा दे। 
अब सुखासन, प ासन या व ासन म बैठ जाये। 
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 अब अपने दोन  हाथ  के अंगूठे को बाहर कर अंगूिलय  क  मु ी बना 
ल । 

 िफर अपने दोन  हाथ  के अंगूठे के शीष आपस म िमला ल । और 
अपनी हथेिलयाँ नीचे क  ओर रख । 

 आँखे बंद रखते हए ास सामा य बनाएँगे और अपने मन को 
अपनी ास गित पर व मु ा पर कि त रिखए । 

 अब इसी अव था म 15-45 िमनट तक रह । 

       
       अ): अि न मु ा                             ब): पृ वी मु ा  

िच -3.3: मह वपूण योग मु ाये- अ). अि न मु ा, ब). प ृ वी मु ा और   
उनके फायदे 

अि न मु ा करने का समय और अविध  

इसका अ यास हर रोज़ करगे तो आपको अ छे प रणाम िमलगे। सुबह के 
समय और शाम के समय यह मु ा का अ यास करना अिधक फलदायी होता 
ह । अि न मु ा 15 से 45 िमनट तक लगाई जा सकती ह ै। 

अि न मु ा से होने वाले लाभ 

 यह मु ा िसर दद व माई ेन म बहत ही लाभदायक ह ै। 
 िन न र  चाप से जुड़ी सभी सम याओं  के िलए लाभदायक है । 
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 भूख क  सम या के िलए लाभदायक है । 
 मोटापे को कम करने म मदद करती है । 
 इसको करने से बलगम, खांसी जैसी सम याओं  से िनजात िदलाती 

है । 
 िनमोिनया क  िशकायत दूर हो जाती है । 
 इसको करने से शरीर म अि न क  मा ा तेज हो जाती है । 

अि न मु ा म सावधािनया  

यह अि न मु ा खाली पेट करनी चािहए ।  इस मु ा को करते समय आपका 
यान भटकना नह  चािहए । 

3.2.11 पृ वी मु ा िविध, लाभ और सावधािनयां 

पृ वी मु ा या ह?ै  

प ृ वी मु ा को अं जेी म Gesture of the Earth कहा जाता है । इसका दूसरा 
नाम अि न शामक मु ा है । इसके ारा मनु य अपने भौितक अंतर व म 
प ृ वी त व को जा त करता है और शरीर म बढ़ने वाले अि न त व को 
घटाने म मदद करता है । जब इस मु ा को िकया जाता है तब प ृ वी त व 
बढ़कर सम हो जाते ह । इस मु ा के अ यास से नए घटक बनते है। मनु य 
शरीर म दो नािड़याँ होती है सूय नाड़ी और च  नाड़ी । जब प ृ वी मु ा क  
जाती है तो अनािमका अथात सूय अंगुली पर दबाव पड़ता है िजससे सूय नाड़ी 
और वर को स य होने म सहयोग िमलता है । 

 सगाई वाली उंगुली प ृ वी त व का तीक है । प ृ वी त व हम 
थूलता, थािय व देता है। इससे प ृ वी त व बढ़ता है ।  

 सगाई वाली उंगुली सभी िवटािमन  एवं ाण शि  का क  मानी 
जाती है ।  

 सगाई वाली उंगुली हर समय तेज वी िव ुत वाह करती है और साथ 
ही अंगूठा भी ।  
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 सगाई वाली उंगुली ारा ही हम ितलक लगाते ह । पूजा अचना करते 
ह और शादी म अंगूठी पहनते ह । 

प ृ वी मु ा करने क  िविध 

 सबसे पहले आप प ासन या सुखासन क  ि तिथ म बैठ जाएं । 
 अब अपने दोन  हाथ  को अपने घुटन  पर रख ल । 
 अब अपनी अब तजनी ऊँगली या छोटी ऊँगली को मोड़कर अपने 

अंगूठे के अ भाग से पश कर दबाएं। बाक  अपनी तीनो उंगिलय  
को ऊपर क  ओर सीधा तान कर रख । 

 10-15 िमनट के िलए इसी मु ा म बैठ, और धीरे-धीरे ास लेते रह । 
 मन से सारे िवचार िनकालकर मन को केवल ॐ पर केि त करना 

ह । 

मु ा करने का समय 

इसे हर रोज़ 30-40 िमनट तक कर। इसका अ यास हर रोज़ करगे तो आपको 
अ छे प रणाम िमलगे। सुबह के समय और शाम के समय यह मु ा का 
अ यास करना अिधक फलदायी होता ह । 

प ृ वी मु ा के लाभ 

 शरीर के अि थ सं थान एवं मांसपेिशय  को यह मजबूत बनाती है । 
अत: दुबल कमजोर ब च , ि य  और यि य  के िलए प ृ वी मु ा 
बहत ही लाभकारी है । कमजोर लोग  का वजन बढाती है । 

 शरीर म िवटािमन  क  कमी को दूर करती है , िजसम हमारी ऊजा 
बढती है और चेहरे पर चमक आती है । 

 प ृ वी मु ा से जीवन शि  का िव तार होता है । काया सुडोल होती है 
।कद व वजन बढ़ाने म सहायक है । बढ़ते हए कमजोर ब च  के िलए 
तो अ य त लाभदायक है । 

 शरीर म फूित, काि त और तेज व बढ़ता है । 
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 इस मु ा से आंत रक स नता का आभास होता है । उदारता, 
िवचारशीलता, ल य को िवशाल बनाकर स नता दान करती है । 

 आंत रक सू म त व  म साथक वाह लाती है । संक णता िगराकर 
हम उदार बनाती है । अत: आ याि मक उ नित का माग श त 
करती है । 

 इस मु ा से पाचन शि  ठीक होती है। िजन लोग  क  पाचन शि  
कमजोर होती ह,ै वे सदैव कमजोर व् थके हए लगते ह। कई ब चे 
भोजन तो खूब करते ह िफर भी दुबले-पतले ही रहते ह-ऐसे ब च  यह 
मु ा लगाएं तो बहत लाभ होगा । 

 शरीर क  उजा शि  के बढ़ने से मि त क भी अिधक ि याशील 
होता ह-ैकाय मता बढती ह ै।  

 प ृ वी मु ा सद  जुकाम से भी बचाती ह ै। 
 अंगूठे  क  भांित अनािमका उंगली म भी िवशेष िव ुत् वाह होता ह,ै 

इसिलए इस उंगली से माथे पर ितलक िकया जाता ह ै। 
 इस मु ा के िनरंतर योग से आपके संकुिचत िवचार  म मह वपूण 

प रवतन आने लगेगा । आपके िवचार  के साथ-साथ खरता और 
त व गुण  का भी िव तार होगा । 

 इस मु ा का दीघ काल तक अ यास करने म शरीर म चम कारी 
भाव होगा । नया जोश , नयी फूित, आन द का उदय और रोम-

रोम म ओज-तेज का संचार होगा । 
 प ृ वी त व का संबंध मूलाधार च  से है । अत: प ृ वी मु ा से मूलाधार 

च  सि य होता है और इससे जुड़े अंग सबल होते ह । ो टेट ि थ 
का शोथ समा  होता है । हिनया ठीक होता है तथा यह मु ा बाल , 

नाखुन  के िलए भी लाभकारी है । 
 जो ब चे Hyperactive होते ह, उनम प ृ वी त व क  कमी होती ह,ै और 

आकाश त व यादा। उ ह एक साथ शु य मु ा और प ृ वी मु ा 
करनी चािहए । 

 िवटािमन  / खिनज  क  आपूित से बाल व थ होते ह । बाल  का 
झड़ना बंद होता है और बाल सफ़ेद नह  होते ह । 



योग िव ान- डा. भरत राज सह, सतीश कुमार सह, डा. च  मौिल ि वेदी 
59 

 हीमो लोिबन बढ़ाने के िलए यह मु ा बहत लाभकारी है । 
 आ मिव ास क  कमी को दूर करता है । 
 यह मु ा शरीर म घटक  के अनुपात को बनाये रखती ह ै। 
 यह मु ा तनाव मु  करती ह ै। 
 चेहरे क  वचा साफ और चमकदार बनती ह ै। 
 प ृ वी मु ा शरीर को आंत रक मजबूत और मरण शि  को बढाता 

ह ै। 
 यह एक फायदेमंद Yoga Mudra for Weight Loss है। इसक  मदद से 

वजन कम िकया जा सकता ह ै। 
 यह मु ा शरीर को व  य बनाए रखने म मदद करती ह ै। 
 प ृ वी मु ा करने से कंठ सुरीला हो जाता है । 
 यह एका ता बढाने म सहायक ह ै। 
 मुंह और पेट म अ सर आिद से िनजात िमलती है । 

पृ वी मु ा करते समय आव यक सावधािनयाँ  

प ृ वी मु ा करते समय प ासन म बैठकर अपनी रीढ़ क  हड्डी को सीधा 
रख । पहले ितिदन 10-15 िमनट इस मु ा को कर, कुछ िदन प ात् 
समयाविध बढ़ा द । अगर आपको कफ़ दोष है तो इस मु ा को अिधक समय 
के िलए न कर। यह मु ा खाली पेट करनी चािहए । 

3.3 मु ाय  हेतु िवशेष िनदश 

1. कुछ मु ाएँ ऐसी ह िज ह सामा यत पूरे िदनभर म कम से कम       
45 िमनट तक ही लगाने से लाभ िमलता है । इनको 
आव यकतानुसार अिधक समय के िलए भी िकया जा सकता ह ै । 
कोई भी मु ा लगातार 45 िमनट तक क  जाए तो त व प रवतन हो 
जाता ह ै। 

2. कुछ मु ाएँ ऐसी ह िज ह कम समय के िलए करना होता ह-ैइनका 
वणन उन मु ाओं  के आलेख म िकया गया है । 
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3. कुछ मु ाओं  क  समय सीमा 5-7 िमनट तक दी गयी है | इस समय 
सीमा म एक दो िमनट बढ़ जाने पर भी कोई हानी नह  है | पर तु 
यान रहे क  यिद िकसी भी मु ा को अिधक समय तक लगाने से 

कोई क  हो तो मु ा को तुरंत खोल द । 
4. ान मु ा, ाण मु ा, अपान मु ा काफ  ल बे समय तक क  जा 

सकती ह ै। 
5. कुछ मु ाएँ तुरंत भाव डालती है जैसे- कान दद म शू य मु ा, पेट 

दद म अपान मु ा/अपानवायु मु ा, ए जायना म वायु मु ा/अपानवायु 
मु ा/ऐसी मु ा करते समय जब दद समा  हो जाए तो मु ा तुरंत 
खोल द । 

6. ल बी अिविध तक क  जाने वाली मु ाओं  का अ यास रा ी को 
करना आसन हो जाता है | रात सोते समय मु ा बनाकर टेप बांध द, 

और रा ी म जब कभी उठ तो टेप हटा द | िदन म भी टेप लगाई जा 
सकती ह ै यू ंिक लगातार मु ा करने से ज दी आराम िमलता है । 

7. वैसे तो अिधकतर मु ाएँ चलते-िफरते, उठते-बैठते, बात करते कभी 
भी कर सकते ह, पर तु यिद मु ाओं  का अ यास बैठकर, गहरे ल बे 

वास  अथवा अनुलोम-िवलोम के साथ िकया जाए तो लाभ बहत 
ज दी हो जाता है । 

8. छोटे ब च , कमजोर यि य  व् आपात ि थित (उदहारण के िलए 
अ थमा, अटैक, लकवा आिद)  म टेप लगाना ही अ छा है । 

9. दाय हाथ क  मु ा शरीर के बाय भाग को और बाएं हाथ क  मु ा 
शरीर के दाय भाग को भािवत करती है । जब शरीर के एक भाग 
का ही रोग हो तो एक हाथ से वांिछत मु ा बनाय और दुरे हाथ से 

ाण मु ा बना ल । ाण मु ा हमारी जीवन शि  बढ़ाती ह,ै और 
हमारी रोग ितरोधक मता बढ़ जाती है । पर तु सामा यत कोई 
भी मु ा दोन  हाथ  से एक साथ बनानी चािहए ।  

10. भोजन करने के तुरंत बाद सामा यतः कोई भी मु ा न लगाएं | पर तु 
भोजन करने के बाद सूय मु ा लगा सकते ह । केवल आपात ि थित 
म ही भोजन के तुरंत बाद मु ा बना सकते ह जैसे-कान दद, पेट दद, 

उ टी आना, अ थमा अटैक होना इ यािद । 
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11. यिद एक साथ दो तीन मु ाय  क  आव यकता हो और समय का 
आभाव हो तो एक साथ दो मु ाएँ भी लगाई सकती ह । जैसे- सूय मु ा 
और वायु मु ा एक साथ लागएं अ यथा एक हाथ से सूय मु ा और 
दुसरे हाथ से वायु मु ा भी बना सकते ह | ऐसी प रि थित म 15-15 

िमनट बाद हाथ क  मु ाएँ बदल ल । 
12. एक मु ा करने के बाद दूसरी मु ा तुरंत लगा सकते ह, पर तु 

िवपरीत मु ा न हो ।  

3.4 ह त मु ाय  के लाभ  

1. शरीर क  सकारा मक सोच का िवकास करती है । 
2. मि त क, दय और फफड़े व थ बनते ह । 
3. ेन क  शि  म बहत िवकास होता ह ै। 
4. इससे वचा चमकदार बनती ह ै।  
5. इसके िनयिमत अ यास से वात-िप  एवं कफ क  सम या दूर हो 

जाती ह ै। 
6. सभी मानिसक रोग  जैसे पागलपन, िचडिचडापन, ोध, चंचलता, 

िचंता, भय, घबराहट, अिन ा रोग, िड ेशन म बहत लाभ पहंचता है । 
7. वायु संब धी सम त रोग  म लाभ होता है । 
8. मोटापा घटाने म बहत सहायक होता है । 
9. दय रोग और आँख क  रोशनी म फायदा करता ह ै। 
10. साथ ही यह ाण शि  बढ़ाने वाला होता ह ै। 
11. क ज और पेशाब क  सम याओ म फायदा ह ै। 
12. इसको िनरंतर अ यास करने से न द अ छी तरह से आने लगती है 

और साथ म आ मिव ास भी बढ़ता ह ै। 

हमारा शरीर पांच त व और पंच कोश से नीिमत ह,ै जो ांड म है वही शरीर 
म ह ै । शरीर को व थ बनाए रखने क  शि  वयं शरीर म ही ह ै । इसी 
रह य को जानते हए भारतीय योग और आयुवद म ऋिषय  ने यम, िनयम, 

आसन, ाणायाम, बंध और मु ा के लाभ को लोग  को बताया । इ ह  म से 
एक ह त मु ा का बहत कम लोग ही मह व जानते ह गे । 
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यह शरीर पांच त व - प ृ वी, जल, अि न, वायु और आकाश से िमलकर बना 
है। शरीर म ही पांच कोश है जैसे अ नमय कोश, ाणमय कोश, मनोमय 
कोश, िव ानमय कोश और आनंदमय कोश। शरीर म इन त व के संतुलन 
या कोश  के व थ रहने से ही शरीर, मन और आ मा व थ  रहती ह ै। इनके 
असंतुलन या अ व थ होने से शरीर और मन म रोग  क  उ पि  होती ह ै । 
इ ह पुन: संतुिलत और व थ बनाने के िलए ह त मु ाओं  का सहारा िलया 
जा सके । 

दस(10) ह त मु ाएं:  

 ह त मु ाओं  म मुख दस मु ाओं  का मह व है जो िन न ह:ै -1. ान मु ा, 
2.प ृथिव मु ा, 3.व ण मु ा, 4.वायु मु ा, 5.शू य मु ा, 6.सूय मु ा, 7. ाण मु ा, 
8.िलंग मु ा, 9.अपान मु ा, 10.अपान वायु मु ा । 

अ य मु ाएं :  

1.सुरिभमु ा, 2. मु ा, 3.अभयमु ा, 4.भूिममु ा, 5.भूिम पशमु ा, 
6.धमच मु ा, 7.व मु ा, 8.िवटकमु ा, 8.जननामु ा, 10.कणमु ा, 
11.शरणागतमु ा , 12. यानमु ा, 13.सुिचमु ा, 14.ओममु ा, 15.जनाना और 
चीन मु ा, 16.अंगुिलयां मु ा 17.महाि क मु ा, 18.कुबेरमु ा, 19.चीनी मु ा, 
20.वरदमु ा, 21.मकर मु ा, 22.शंख मु ा, 23. मु ा, 24.पु पपूतमु ा, 
25.व मु ा, 26 ांस मु ा, 27.हा य बु ा मु ा, 28.योग मु ा, 29.गणेश मु ा 
30.डॉयनेिमक मु ा, 31.मातंगी मु ा, 32.ग ड़ मु ा, 33.कंुडिलनी मु ा, 
34.िशव िलंग मु ा, 35. ा मु ा, 36.मुकुल मु ा, 37.महिष मु ा, 38.योनी 
मु ा, 39.पुशन मु ा, 40.काले र मु ा, 41.गूढ़ मु ा, 42.मे दंड मु ा, 
43.हािकनी मु ा, 45.कमल मु ा, 46.पाचन मु ा, 47.िवषहरण मु ा या 
िनिविषकरण मु ा, 48.आकाश मु ा, 49. दय मु ा, 50.जाल मु ा आिद । 

मु ा और दूसरे योगासन  के बारे म बताने वाला सबसे पुराना ंथ घेर ड 
संिहता है। हठयोग के इस ंथ को महिष घेर ड ने िलखा था । घेरंड म 25 और 
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हठयोग दीिपका म 10 मु ाओं  का उ लेख िमलता है, लेिकन सभी योग के 
ंथ  क  मु ाओं  को िमलाकर कुल 50 से 60 ह त मु ाएं ह ।  
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अ याय-4 

कुछ िविश  मु ाएँ व महामु ा 
आसन - िविध व लाभ 
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4.0  

कुछ िविश  मु ाएँ व महामु ा 
आसन - िविध व लाभ 

 

4.1 ऊजा चल योग मु ा - दूर होगा मोटापा  

मोटापा एक सम या है। इससे पेट, पीठ, कमर और कंधे क  सम या भी बनी 
रहती ह ै । मोटापे को दूर करने के िलए हम सबसे आसान उपाय बता रहे ह 
ऊजा चल मु ा योग । दरअसल यह अंग संचालन (सू म यायाम) का िह सा 
ह ै। 

ऊजा चल योग मु ा का लाभ  

इससे जहां आपक  अंगुिलयां मजबूत बनेगी वह  यह मोटापा कम करने म भी 
सहायक िस  होगी । इससे सबसे पहले कंधे का दद िमटता है िफर यह पेट, 

पीठ और कमर का दद दूर करती ह ै। 

सावधानी : शु आत 5 िमनट के अ यास से कहते हए ितिदन सुबह और 
शाम 10 से 15 िमनट तक इसका अ यास कर । 20 िदन तक तक के िलए 
अ यास कर और िफर दो-चार िदन छोड़ कर िफर से इसका अ यास करने 
लग । 

ऐसे कर मु ा - यह बहत ही आसान है जाने-अंजाने आपने इसका अ यास 
िकया भी होगा । इसके िलए िसफ अपने दोन  हाथ  क  मुिट्ठय  को बंद 
करना और खोलना ह ै। इस तरह से इस मु ा को बार-बार करना ह ै। इस बार 
बार करने को ही ऊजा चल मु ा कहते  है । 
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4.2 काक  योग मु ा - पाचन ि या के िलए   

काक कौए को कहते ह । कौए क  च च जैसी मुंह क  मु ा बना लेने को 
काक  मु ा कहा जाता ह ै।  

मु ा बनाने क  िविध : िकसी भी आसन म बठैकर होठ  को पतली सी नली 
के समान मोड़कर कौए क  च च जैसा बना ल । अब नाक के अ  भाग को 
देखते हए अपना पूरा यान नाक पर िटका द । इसके बाद मुंह से धीरे-धीरे 
गहरी ास लेकर होठ  को बंद कर द । कुछ देर बाद ास को नाक से बाहर 
िनकाल द । इस तरह से 10 िमनट तक कर । 

 

िच -4.1: िविश  योग मु ाये- अ). काक  मु ा, ब). पु पांजिल  मु ा और   

स). देव योित मु ा  

इस मु ा का लाभ : यह मु ा जहां शरीर म ठंडक बढ़ाती ह वह  यह कई रोग  
को दूर करने म लाभदायक ह ै। इस मु ा का िनरंतर अ यास करने से शरीर 
म अंदर भोजन पचाने क  ि या तेज हो जाती ह ै। इससे अ लिप  का बढ़ना 
कम हो जाता ह ै। 

4.3 मातंिगनी योग मु ा - यौवन के िलए  

मातंग का अथ होता है मेघ। मां दुगा का एक प है मातंगी । यह दस 
महािव ा म से नौव  िव ा ह ै। मातंग नाम से एक यान होता ह,ै मं  होता है 



योग िव ान- डा. भरत राज सह, सतीश कुमार सह, डा. च  मौिल ि वेदी 
69 

और एक हाथी का नाम भी मातंग ह ै। ऋिष विश  क  प नी का एक नाम भी 
मातंगी ह ै। ऋिष क यप क  पु ी का नाम भी मातंगी है िजससे हाथी उ प न 
हए थे । मातंिगनी मु ा दो कार से होती ह-ै 1.मातंिगनी ि या, 2.मातंगी 
ह त मु ा । यहां तुत ह-ै मातंिगनी ि या । 

दौहराव अविध : इसको बार-बार कर सकते ह । 

मु ा करने क  िविध : शांत जगह म पानी के अंदर गले तक शरीर को डुब  
ल और िफर नाक से पानी को ख चकर उसे मुंह से िनकाल ल । िफर मुंह से 
पानी को ख चकर नाक से बाहर िनकाल द । इस ि या को ही मातंिगनी 
मु ा कहते ह । 

इसका लाभ : इस मु ा के अ यास से आंख  क  रोशनी तेज हो जाती ह ै । 
िसर दद म यह मु ा अ यंत लाभकारी मानी जाती ह ै । इससे नजला-जुकाम 
आिद के रोग भी दूर हो जाते ह । इस मु ा के िनरंतर अ यास से चेहरे पर 
चमक आ जाती है और बाल भी सफेद नह  होते ह। इस मु ा के िस  हो जाने 
पर यि  म ताकत बढ़ जाती ह ै। 

4.4 पु पांजिल योग मु ा 

जैसा िक इसका नाम है पु पांजिल इसी से यह िस  होता है िक यह मु ा 
िकस कार क  होगी । यह मह वपूण ह त योग मु ा ह ै । जैसे दुआ म हाथ 
उठाते ह या पु प अपण करते ह तब यह मु ा बनती ह ै।  

मु ा क  िवध : पहले कपोत मु ा म आ जाएं अथात दोन  हाथ  क  अंगुिलय  
और अंगूठे को आपस म िमला मिणब  को भी िमला ल । िफर दोन  हाथ  क  
छोटी अंगुिलय  को एक साथ िमलाकर ऐसी आकृित बना ल िक जसेै हम 
िकसी भगवान को फूल चढ़ाते समय बनाते ह इसे ही पु पांजिल मु ा कहते   
ह । 
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इसका लाभ : पु पांजली मु ा के िनरंतर अ यास से न द अ छी तरह से आने 
लगती ह ै। आ मिव ास बढ़ता ह ै। 

4.5 देव योितमु ा योग - आंख  के िलए 

हाथ  क  10 अंगुिलय  से िवशेष कार क  आकृितयां बनाना ही ह त मु ा 
कही गई ह ै। हाथ  क  सारी अंगुिलय  म पांच  त व मौजूद होते ह जैसे अंगूठे 
म अि न त व, तजनी अंगुली म वायु त व, म यमा अंगुली म आकाश त व, 

अनािमका अंगुली म प ृ वी त व और किन का अंगुली म जल त व ।  

जो यि  योगासन और ाणायाम करने म अ म है उसके िलए ह त मु ाएं 
उपयो गी सािबत हो सकती ह,ै बशत क  वह इसे िनयिमत कर । यह तुत है 
ने  रोग म लाभदायक 'देव योित मु ा' का प रचय । 

इसका लाभ : देव योितमु ा सभी तरह के ने  रोग म लाभदायक िसि  हई 
ह ै। इस मु ा को करने से कम िदखना, आंख  म जाला और सूजन आिद जैसे 
रोग दूर हो जाते ह । िजन ब च  को कम उ  मे ही च मा लग चुका हो वो 
अगर रोजाना देव योितमु ा का अ यास कर तो उनका च मा उतर सकता 
ह ै। 

मु ा िविध : अपने हाथ क  तजनी अंगुली को मोड़कर अंगूठे क  जड़ म 
लगाने से देव योितमु ा बन जाती ह ै । यह कुछ कुछ वायु मु ा जैसी ह ै । 
लगभग 40-60 सेकंड तक आप इसी मु ा म रहने का अ यास कर । सुबह-

शाम चार से 6 बार कर सकते ह । 

4.6 हठ योग व  पांच मुख मु ाएं  

चेतावनी: यह आलेख िसफ जानकारी हेतु है। कोई भी यि  इसे पढ़कर 
करने का यास ना कर, य िक यह िसफ साधक  के िलए है आम लोग  के 
िलए नह  । 
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मुख, नाक, आंख, कान और मि त क को पूणत: व य तथा ताकतवर 
बनाने के िलए हठ योग म पांच मुख मु ाओं  का वणण िमलता है । 
सामा यजन  को िन निलिखत मु ाओं  का अ यास िकसी जानकार योग 
िश क से सीखकर ही करना चािहए । वैसे यह मु ाएं िसफ साधक  के िलए 
ह जो कंुडिलनी जागरण कर िसि  ा  करना चाहते ह । 

ये पांच मुख मु ाएं ह- 1.खेचरी (मुख के िलए), 2.भूचरी (नाक के िलए), 

3.चांचरी (आंख के िलए), 4.अगोचरी (कान के िलए), 5.उ मनी (मि त क के 
िलए) । खेचरी से वाद् अमृततु य होता है । भूचरी से ाण-अपान वायु म 
एकता कायम होती ह ै । चांचरी से आंख  क  योित बढ़ती है और 

योितदशन होते ह । अगोचरी से आंत रक नाद का अनुभव होता है और 
उ मनी से परमा मा के साथ ऐ य बढ़ता ह ै । उ  सभी से पांच  इंि य  पर 
संयम कायम हो जाता ह ै।  

4.6.1.खेचरी: इसके िलए िजभ और तालु को जोड़ने वाले मांस-तंतु को धीरे-

धीरे काटा जाता ह,ै अथात एक िदन जौ भर काट कर छोड़ िदया जाता ह ै । 
िफर तीन-चार िदन बाद थोड़ा-सा और काट िदया जाता ह ै। इस कार थोड़ा-
थोड़ा काटने से उस थान क  र  िशराएं अपना थान भीतर क  तरफ 
बनाती जाती ह । जीभ को काटने के साथ ही ितिदन धीरे-धीरे बाहर क  
तरफ ख चने का अ यास िकया जाता ह ै।  

 इसका अ यास करने से कुछ मह न  म जीभ इतनी ल बी हो जाती है िक 
यिद उसे ऊपर क  तरफ उ टा कर तो वह ास जाने वाले छेद  को भीतर से 
ब द कर देती ह ै। इससे समािध के समय ास का आना-जाना पूणतः रोक 
िदया जाता ह ै। 

4.6.2.भूचरी: भूचरी मु ा कई कार के शारी रक मानिसक कलेश  का 
शमन करती ह ै। कु भक के अ यास ारा अपान वायु उठाकर दय थान म 
लाकर ाण के साथ िमलाने का अ यास करने से ाणजय होता ह,ै िचत 
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ि थर होता है तथा सुषु ना माग से ाण सं पश के ऊपर उठने क  संभावना 
बनती ह ै। 

4.6.3.चांचरी: सव थम ि  को नाक से चार अंगुल आगे ि थर करने का 
अ यास करना चािहए । इसके बाद नासा  पर ि  को ि थर कर, िफर 
भूम य म ि  ि थर करने का अ यास कर । इससे मन एवं ाण ि थर 
होकर योित का दशन होता ह ै। 

 4.6.4.अगोचरी: शरीर के भीतर नाद म सभी इंि य  के साथ मन को पूणता 
के साथ यान लगाकर कान से भीतर ि थत नाद को सुनने का अ यास 
करना चािहए । इससे ान एवं म ृित बढ़ती है तथा िच  एवं इंि यां ि थर 
होती ह । 

4.6.5.उ मनी: सह ार (जो सर क  चोटी वाला थान ह)ै म पूण एका ता के 
साथ मन को लगाने का अ यास करने से आ मा परमा मा क  ओर गमन 
करने लगती है और यि  ांड क  चेतना से जुड़ने लगता ह ै। 

खेचरी मु ा से िमलती है समािध और िसि  

मनु य क  जीभ (िज ा) दो तरह क  होती ह - लंबी और छोटी । लंबी जीभ को 
सपिज ा कहते ह । कुछ लोग  क  जीभ लंबी होने से वे उसे आसानी से 
नािसका  पर लगा सकते ह और खेचरी-मु ा कर सकते ह । मगर िजसक  
जीभ छोटी होती है उसे तकलीफ  का सामना करना पड़ता ह ै । सबसे पहले 
उ ह अपनी जीभ लंबी करनी पड़ती है और उसके िलए घषण व दोहन का 
सहारा लेना पड़ता ह ै। जीभ नीचे क  ओर से िजस नाड़ी से जुड़ी होती है उसे 
काटना पड़ता ह ै।  

खेचरी मु ा को िस  करने एवं अमृत के ाव हेतु आव यक उ ीपन म कुछ 
वष भी लग सकते ह । यह यि  क  यो यता पर भी िनभर करता ह ै। योग म 
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कुछ मु ाएं ऐसी ह िज ह िसफ योगी ही करते ह । सामा यजन  को इ ह नह  
करना चािहए । खेचरी मु ा साधक  के िलए मानी गई ह ै। 

 

िच -4.2: खेचरी योग मु ा 

िविध : इसके िलए जीभ और तालु को जोड़ने वाले मांस-तंतु को धीरे-धीरे 
काटा जाता है अथात एक िदन जौ भर काटकर छोड़ िदया जाता ह ै । िफर 
तीन-चार िदन बाद थोड़ा-सा और काट िदया जाता ह ै। 

इस कार थोड़ा-थोड़ा काटने से उस थान क  र  िशराएं अपना थान 
भीतर क  तरफ बनाती जाती ह । जीभ को काटने के साथ ही ितिदन धीरे-

धीरे बाहर क  तरफ ख चने का अ यास िकया जाता ह ै। 

इसका अ यास करने से कुछ महीन  म जीभ इतनी लंबी हो जाती है िक यिद 

उसे ऊपर क  तरफ लौटा (उ टा करने) िदया जाए तो वह ास जाने वाले 
छेद  को भीतर से बंद कर देती ह ै । इससे समािध के समय ास का आना-
जाना पूणतः रोक िदया जाता ह ै। 
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लाभ : इस मु ा से ाणायाम को िस  करने और सामिध लगाने म िवशेष 
सहायता िमलती ह ै। साधनारत साधुओं  के िलए यह मु ा बहत ही लाभदायी 
मानी जाती ह ै।  

िवशेषता : िनरंतर अ यास करते रहने से िजब जब लंबी हो जाती ह,ै तब उसे 
नािसका र  म वेश कराया जा सकता ह ै । इस कार यान लगाने से 
कपाल माग एवं िबंदु िवसग से संबंिधत कुछ ंिथय  म उ ीपन होता ह ै । 
िजसके प रणाम व प अमृत का ाव आरंभ होता ह ै । उसी अमृत का ाव 
होते व  एक िवशेष कार का आ याि मक अनुभव होता ह ै। इस अनुभव से 
िसि  और समािध म तेजी से गित होती ह ै। 

चेतावनी : यह आलेख िसफ जानकारी हेतु है। कोई भी यि  इसे पढ़कर 
करने का यास न करे, य िक यह िसफ साधक  के िलए है आम लोग  के 
िलए नह  । 

4.7 महामु ा आसन  

अगर आप अपने मोटापे से परेशान ह और ए स ा फ़ैट कम करना चाहते ह, 

साथ ही अपनी काय शि  को भी बढ़ाना चाहते ह तो महामु ा आसन कर । 
जो न केवल आपके मोटापे को कम करेगा बि क शरीर को फूित भी दान 
करता ह ै। महामु ा को ातः नान के बाद खाली पेट करना चािहए । ारंभ 
म दोन  पैर  से इसे 3-3 बार करना चािहए िफर आप अपनी मता के अनुसार 

ाणायाम क  सं या को बढ़ाते रह । 

महामु ा आसन करने क  िविध 

 यह आसन बैठ के िकए जाने वाले आसन  म से एक है। महामु ा के 
आसन से शरीर के कई अंग भािवत होते ह । 

 सबसे पहले भूिम पर आसन िबछा ल । 
 अब आसान पर दोन  पैरो को फैला कर बैठ जाएं । 
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िच -4.3: महामु ा आसन 

 मे दंड सीधा रख। हाथ घुटने पर रख। बाय पैर को घुटने से मोड़कर 
एड़ी को अपनी जांघ से सटाय । 

 बाय पैर का तलवा जंघा से लगा रह। हाथ ऊपर उठा कर सांस ल । 
 िफर माथे को दािहनी घुटने से लगाकर हाथ  से पैर को पकड़ ल । 

यह महामु ा क  पूण ि थित ह ै। 
 अब सांस छोड़ते हए सीधा उठ। दािहना पैर सीधा कर । 
 अब सामा य अव था म आ जाएँ। इस आसन को पैर बदलकर िफर से 

अ यास कर । 

महामु ा आसन के लाभ 

 यह आसन दमा, य, कु , बवासीर आिद  रोग  म बहत लाभकारी 
ह ै। 

 इस आसन के िनयिमत अ यास से पेट पतला होता ह ै। 
 जंघा भाग, रीढ़, कमर, कंधे, फेफड़े बलवान होते ह । 
 सुषु ना नाड़ी अ छी तरह से चलने लगती ह ै। 
 इस आसन से शरीर म जमी फ़ालतू चब  दूर होने लगती ह ै। 
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 कमर और पैरो के दद दूर होते है।यह आसन लाभ क  ि  से बहत 
मह वपूण ह ै। 

 इस आसन से ज दी ही व न दोष क  सम या दूर होती ह ै। 
 इस आसन से शरीर म फूित आती ह ै। 
 मधुमेह और अपिडसाइिटस के रोिगय  के िलए यह आसन बहत 

उपयोगी ह ै। 
 इसके िनयिमत अ यास से आल य भी दूर हो जाता ह ै। 
 इस आसन को करने से पेट स बंिधत सभी रोग दूर हो जाते ह । 
 ि य  क  मािसक धम से स बंिधत सम या दूर हो जाती ह ै। 

सावधािनयां 

 गंभीर दय रोगी को महामु ा नह  करना चािहए । 
 िजनको ि लप िड क (कमर दद) क  सम या हो, उ हे महामु ा नही 

करनी चािहए ।   
 महामु ा को खाली पेट करना यादा लाभ द है। इसे करने के 30 

िमनट बाद ही कुछ खाय िपय । 
 योग को अपने जीवन म अपनाएं, खुशहाल जीवन क  ओर कदम 

बढ़ाएं । 

4.7.1 महामु ा योग  

हठयोग के सभी ंथो म महामु ा का वणन ह ै। इस मु ा के मह व के कारण 
ही इसे महामु ा कहा जाता ह ै । कु डिलनी जागरण म इस मु ा का िवशेष 
योगदान ह ै।  

महामु ा योग करने क  िविध :  

सभी ंथो म महामु ा क  समान िविध का वणन ह ै । हठयोग दीिपका म 
कहा गया है क  - 



योग िव ान- डा. भरत राज सह, सतीश कुमार सह, डा. च  मौिल ि वेदी 
77 

"पादमुळ वामेन योिन स पीड्य दि णम् । 
सा रतं पदं कृ वा करा यां धारयेद्  ढम् । 

क ठे ब धं समारो य धारये ायुमू वतः ।।" 

बाये पैर क  एड़ी से िसवनी (गुदा व उप थ के बीच का थान ) दबाकर 
दािहने परै को फैलाकर दोन  हाथो से पैर क  उंगिलय  को ढ़ता से 
पकड़कर कु भक करके जाल धर ब ध लगाकर वायु को उपर क  तरफ 
ख चे । 

"च ाङ्गे तू सम य य सूयाङ्गे पुनर यसेत् । 
याव ु या भवेत् सं या ततो मु ा िवसजयेत ।।" 

 च  भाग से अथात बाये पैर से करने के बाद दाय पैर से भी अ यास कर । 
दोन  और से बराबर अ यास करना चािहए ।  

"पायुमुलं वामगु फे समपीडय ढय नतः । 
या यपादं सायाअथ कर धृतपदांगुलः । 

क ठ संकोचनं कृ वा भुरवोम य िनरी येत । 
महमु ािभधा मु ा क यते चैव सु रिभः ।।" 

 गु  देश को अ य त ढ़ता पूवक बाय  एड़ी से दबाकर दािहने पैर को 
फैलाकर दोन  हाथो से उसक  सम त उंगिलय  को पकड़ने के प ात 
जाल धर ब ध  लगाकर दोन  भौह  के म यभाग का अवलोकन करने को 
ही िव ान लोग महामु ा कहते ह ै।  

हठयोग के  थ हयामल  के अनुसार - 

योिन ार को वाम पैर क  एड़ी से दबाकर दाय पैर को फैलाकर व  (ठुड्डी) 
को कंठ म समािहत कर (जाल धर ब ध कर) कु भक ाणायाम ारा वायु 
को अव  करने के प ात उस पू रत वायु को धीरे धीरे रेचन कर, कभी भी 
तेजी से रेचन नह  करना चािहए । इसे ही महामु ा कहते ह ै ।  िजस कार 
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द ड से तािड़त करने से सप द ड के समान ही सीधा हो जाता ह,ै उसी कार 
कु डिलनी भी सरल भाव म आ जाती ह ै।  

लाभ : महामु ा के फल   के स ब ध म घेर ड सिहंता म कहा गया है िक -  

" यकासं गुदाव  लीहाजीण जवरंतथा । 
नाशयेत सवरोगां   महामु ािनसेवनात।" 

इस मु ा के अ यास से य ,कास,गुदाव , लीहा,अजीण, वर के साथ साथ 
सम त रोग  का िवनाश हो जाता ह ै। हठयोग दीिपका म कहा गया है क  – 

"न है प यमप यं व रसाः सवअिप िनरसाः । 
एपीआई भु ं  िवषं घोरं िपयूषिमव जीयित ।।" 

महामु ा के साधक के िलए कुछ भी भोजन प य अथवा अप य नह  रह जाता 
ह ै। नीरस व तु भी रसयु  हो जाती ह ै। भयानक िवष को भी सहज पचाता है 
जैसे क  वह अमृत हो ।  

" यकु गुदाव गु माजीणपुरोगमाः । 
त य दोषाः यं याि त महामु ां तू योअ यसेत ।। " 

जो महामु ा का अ यास करता है उसके य, कु  रोग, को  ब ता, 
वायुगोला, अजीण तथा अनेक संभािवत दोष भी न  हो जाते ह ै।  

िव ेषण: 

इस कार कहा जा सकता है क  महामु ा के अ यास का शारी रक  तर पर 
भी बहत इससे अनेक रोग दूर हो जाते ह ै । जैसे साधक को टीबी नह  होती 
अगर है तो ठीक हो जाती ह ै। गुदा स ब धी रोग दूर हो जाते ह ै। धातु बल 
हो जाता है तथा मू  रोग भी ठीक हो जाते ह ै। िकसी भी कार क  र  क  
अशुि  हो वह ठीक हो जाती है पेट म गैस बननी बंद हो जाती ह ै । लीहा 
अथात ित ली का आकर नह  बढ़ता िजससे ित ली संबंधी रोग जैसे ठंड से 
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बुखार आना, ह का बुखार रहना, वांस का फूलना ठीक हो जाता ह ै। क ज 
जैसे सम या दूर हो जाती है अपच नह  रहती है ।  

सावधािनयाँ : 

• खाली पेट ही अ यास कर ।  

• जाल धर बंध पूण ढंग से लगाए ।  

• अगर पेट का कोई आपरेशन हआ तो अ यास न कर ।  

• अगर पेट म अिधक गम  हो तो ह का अ यास कर ।  

• कु भक के बाद धीरे धीरे रेचन कर ।  

4.8 मयूरी मु ा  

योग म िसफ आसन ही नह  होता है बि क इसके कई अंग होते ह । मु ा भी 
योग का एक मुख अंग ह,ै और योग के अ यास म मु ाओ ंका बहत अिधक 
मह व ह ै। इन मु ाओं  के िनयिमत अ यास से बुढ़ापा दूर होता है और आयु म 
व ृ ि  होती ह ै । यह मन को शांत और एका  करता ह ै । इसक  खािसयत है 
िक यह दूसरे योग को करने म भी सहायता दान करता ह ै। 

मु ा को हठयोग का तीसरा अंग माना गया ह ै । मु ा का अ यारस करने 
वाला अपनी इंि य  को आसानी से अपने वश म कर लेता ह ै। मयूरा मु ा भी 
एक कार क  मु ा ह ै। 

मयूरी मु ा कैसे कर  

इस मु ा म हाथ का आकार मोर के िसर के जैसा हो जाता ह,ै इसके कारण ही 
इसे मयूरी मु ा कहते ह । एक हाथ से क  जाने 28 मु ाओं  म मयूरा मु ा का 

थानन पांचवां ह ै । इसे करने के िलए सबसे पहले जमीन पर िकसी भी 
आसन म बैठ जाएं । इसके बाद दाएं हाथ को घुटने पर रख तथा बाएं हाथ को 
मुंह के स मुख उठाएं । लेिकन हथेली को खोलकर नीचे क  तरफ ही रख । 
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अंगूठे को ऊपर के ह ठ पर रख । इसी हाथ को सबसे छोटी उंगली क  ओर 
िमलाकर ि थर कर मतलब खाली थान पर यान कर । 

मयूरी मु ा के याथ फायदे ह  

• यह िदमाग के िलए बहत फायदेमंद ह,ै मयूरी मु ा का 
िनयिमत अ या स करने से या ा तम तेज होती ह ै।   

• इस मु ा को करने से मन भी शांत रहता है और 
नकारा मरक िवचार नह  आते ह । 

• यह मु ् ा कंु डिलनी जागरण म बहत खास  भूिमका िनभाती 
ह ै। 

यह मु ा वैसे तो इसे करना बहत मुि कल है लेिकन इसके िनरंतर अ यास 
से यह बहत आसान हो जाता ह ै। 

4.9 शा भवी महामु ा 

मु ाओं  म एक शा भवी मु ा का वणन भगवद् गीता, पातंजल योग सू , 

अमन क  योग, घेर ड  संिहता, शशवसंिहता, गोर ा  संिहता,  हठयोग  
दीिपका,  योग  िचतामिण  तथा अिभनव गु ाचाय और योग के अनेक 

शा वत  ंथ  म आता ह ै । शा भवी मु ा को आिदशि   उमा व पणी, 
िशवि या, शंभूि या आिद मु ा भी कहते ह ै । वयं बोध अमन क  योग म 

प  िलखा है िक यह िव ा अ य त गु ािद गु  है और िकसी िवरले पु य 

आ मा को ही िश   होती ह ै।   

लािहडी महाशय और अवतार बाबा के िकया योग म जो िच  हम देखते है वह 
वह शा भवी मु ा म ही ह । शा भवी िस  मु ा वाले िकसी संत, महा मा के 
सािन य  और यहा तक क  उनके दशन मा  से ही मुि  पद क  ाि  होती 
ह ै । भूत, भिव य क  बात  का ाता बनना तो ऐसे महा माओं  के िलए बहत 
ही साधारण सी बात होती ह ै।   
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मैिडकल रसच के योग और  अ या मवादी  िज ासु वै ािनक  ने एक मत 
से यह िन कस िनकाला है िक एका ता, भावना मक स तुलन, शरीर म 
ऊजा का तर, मानिसक शांि त और  आ याि मक उपलि धय  के साथ-

साथ एलज ,  दमा, अ थमा, िदल के रोग, मधुमेह, अिन ा रोग, अवसाद आिद 
अनेक  शारी रक रोग  म इस मु ा के सतत अ यास से चम का रक प से 
लाभ देखने को िमला ह ै।   

शा भवी मु ा साधक  के ई.ई.जी से ा  िन कष  म यह त य  सामने आया 
िक मि त क म बाय और दाय गोलाध के म य चम का रक प से संतुलन 
बन जाता है और बुि  को खर  बनाता ह ै। यिद िव ाथ  वग को अथवा ऐसे 
यि य  को, िजनका काय िश ा अथवा अ य बौि क तर का ह,ै इस मु ा 

का अ यास करवाकर िस ह त िकया जाए तो उनसे िमलने वाले प रणाम 
और भी अिधक संतोषजनक होगे ।   

शांभवी मु ा क  िविध 

यान के आसन म बैठ और अपनी पीठ सीधी रख । आपके कंधे और हाथ 
िबलकुल ढीली अव था म होने चािहए । इसके बाद हाथ  को घुटन  पर 
िचंमु ा, ान मु ा या िफर योग मु ा म रख । आप सामने क  ओर िकसी एक 
िबंदु पर ि  एका  कर । इसके बाद ऊपर देखने का यास कर । यान 
रिखए आपका िसर ि थर रहे । इस बीच आप अपने िवचार  को भी िनयंि त 
करने क  केिशश कर । िसफ और िसफ यान रख। इस बीच कुछ न सोच । 

शांभवी मु  के दौरान आपक  आपक  पलक झपनी नह  चािहएं और हां, 
आपक  ि  एक व तु क  ओर सभी िटक  हई नह  होनी चािहए, िजससे मन 
भटकने क  आशंका होती ह ै । इस आसन को शु आती िदन  म कुछ ही 
सेकड तक कर। यानी जैसे-जैस आपक  यान लगाने क  और अपने िवचार  
पर िनयं ण करने क  मता म िवकास हो, वैसे वैसे इस आसन को करने के 
समय सीमा भी बढ़ाती रह । इसे आप अिधकतम 3 से 6 िमनट कर सकती ह । 
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शांभवी मु ा के लाभ 

शांभवी मु ा आ ा च  को जगाने वाली एक शि शाली ि या ह ै । आपको 
बताते चल िक आ ा च  िन न और उ च चेतना को जोड़ने वाला क  है। 
इस मु ा से आपको शारी रक लाभ तो हािसल होगा ही इसके अलावा यह मु  
आपक  आंख  के नायुओं  को भी मजबूत बनाता ह ै। इतना ही नह  यह मु  
आपके मन और मि त क को शांत रखता ह ै। अथात यिद आप िकसी बात से 
तनाव महसूस कर तो इस मु  का मदद से अपने तनाव को कम कर सकती 
ह । जैसा िक पहले ही िज  िकया गया है िक यह मु ा बहत खास है य िक 
इसके तहत आंख खुली रखकर भी यि  सो रहा होता है और यान का 
आनंद ले रहा होता ह ै। इसके योग मु ा के ज रए आप िड ेशन जैसी बीमारी 
से भी खुद को दूर कर सकती ह । 

सावधानी 

योगाचय हमेशा इस बात पर िवशेष जोर देते ह िक आप कोई भी योगा कर, 

उसे िवशेष  क  देखरेख म ही कर । य िक हर योग ि या म समय से 
लेकर मु ा तक बहत मह वपूण होता ह ै। ठीक ऐसे ही शांभवी मु ा के तहत 
भी है। हालांिक यह अ यास बेहद सरल और सुरि त ह ै। इस हर उ  वग क  
मिहला व लड़िकयां कर सकती ह । पु ष  के िलए भी यह योग मु ा काफ  
लाभदायक ह ै । बावजदू इसके इस आसन को करते समय कुछ सावधानी 
बरत । शांभवी मु ा के िलए जो चीज बताई गई ह, उसे धीरे-धीरे कर । 
ज दबाजी करने क  कोिशश न कर । 

अगर आप िकसी तरह क  कोई शारी रक सम या है और इस मु ा को करते 
हए आपको दद का अहसास हो रहा है तो इस आसन को न कर । यान रख 
िक इस आसन को 7 साल क  उ  के बाद ही करना सही रहता ह ै । छोटी 
बि चय  से यह आसन मु ा जबरन न कराएं । इसके अलावा च मा पहने हए 
इस मु ा को न कर । और हां, अगर आपका पेट साफ न हो तो इस आसन म 
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आप एका  नह  हो पाएंगी । मतलब यह िक इस अ यास को करने से पहले 
अपना पेट साफ कर तािक आप अ छी तरह एका  हो सक। अगर आप इस 
मु  को िकसी योगाचय के अंतगत करगी, तो आपके िलए लाभकारी होगा । 

4.9.1 कैसे िश  कर शा भवी मु ा  

कही शांतिचत समतल थान पर िकसी सरल, सुगम एवं सुखद आसन म 
बैठ जाएं । रीढ़ क  हड्डी िब कुल सीधी रख, बैठने वाले समतल थान के 
सापे  ठीक 90 िड ी पर अपना सम त  यान  दोन  भौव  के म य  ि थत  
आ ा  च  पर  िटका  ल।  करना  कुछ  नही है न कोई  मं ,  न  कोई 
कमका ड  और न ही कोई जप-तप आिद । बस यान  को इस एक थान पर 
िटकाए रखने का अ यास  करना ह ै । ऐसा यास करते जाना है िक 
अधखुली अथवा पूणतया खुली आख  से भी बाहर क  िकसी व तु पर यान 
न जाए िब कुल िबचार शू य बन जाना ह ै । बा  कोई व तु िदखलाई न दे, 

यान म इतना रम जाना ह ै।  और  इस  िकया  को  ाटक से सवथा िभ न 
समझना ह ै। अमन क योग म िलखा है िक यह शा भवी मु ा अ तल वाली, 
बिह ि वाली और िनमेष-उ मेष से शू य ह ै । अथात इस मु ा म बिह ि  
होने पर भी अ तल   होता है और ि  म िनमेष और उ मेष नही होते ।  

अ यास के म य ारि भक अव था म आख   म िखचाव आता ह,ै उनम पीड़ा 
भी हो सकती ह,ै पर तु धीरे-धीरे एक ऐसी अव था आने लगती है िक ब द,  

खुली अथवा अधखुली आख  से भी आख  पर ही नही बि क भौितक शरीर 
के िकसी अंग पर यान  जाना ही ब द हो जाता ह ै । बािहरी िवषय  को 
देखना, उनका यान करना जब पूणतया समा  हो जाता है तब अंतरकरण 
क  वृ ि  और िवषय से अलग मन, ाण और सुखद न द क  अव था म 
साधक पहच  जाता ह ै। साधारण न द और श भवी साधक क  िन ा अव था 
म धरती और आकाश का अ तर ह ै। एक म मन अचेत अव था म पहच जाता 
है और एक म मन  चैत य  रहता ह ै। बस वह सांसा रक सम त िवषयव तु से 
और िवषय  म आस  मन से मु  रहता ह ै। यही परम िद य  शा भव त व  है 
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और यही अननतः परमा मा क  ाि  का एक श त माग ह ै। शा भवी मु ा 
िस ह त  साधक सा ात परब   व प हो जाता ह ै।   

4.9.2 शा भवी महामु ा करने से छूटी िसगरेट पीने क  आदत 

काितक एक खुशिमजाज चेन मोकर था। नौजवान के शारी रक तं  ने भी 
इस आदत को अ छी तरह संभाला हआ था । पर एक िदन आया जब उसके 
भीतर धू पान करने क  इ छा ही नह  रही,  य ? 

इनर इंजीिनय रंग काय म के बारे म प नी से पता चला  

वह सात िदन  के दौरान, रोज मुझे यूएसए से काल करती रही । ितिदन वह 
मुझे बताती रही िक वह िकतना अ छा महसूस कर रही थी, उसने या नया 
सीखा, वह जीवन के बारे म और या समझी । उसका उ साह और स नता 
िकसी छूत क  तरह मुझ तक आ रहे थे, पर यह तो एक योगा यास क  क ा 
से िमलने वाला उ साह था । मने सोचा, ‘वह ज दी ही इन बात  से उबर 
जाएगी ।’ तब म कहाँ जानता था िक योग क  छूत कैसी हो सकती ह!ै जब 
उसने अपना काय म समा  िकया तो इसके बाद वह मुझसे आ ह करने 
लगी िक मुझे भी उस योग ो ाम, ‘इनर इंजीिनय रंग या ईशा योग ो ाम’ 

का िह सा बनना चािहए । िकसी भी आ ाकारी पित क  तरह, मने एक 
अं ेजी म होने वाले ो ाम का पता लगा िलया, जो आने वाले माह म, अ ना 
नगर म होने जा रहा था, यह थान चे नई म, मेरे िनवास थान 
ननगन लुर से कुछ िकलोमीटर क  दूरी पर था । य - य  ो ाम के िदन 
िनकट आते गए, मेरे मन म एक ही बात बार-बार आती रही, ‘भला मुझे वहाँ 
जाने क  या ज रत ह?ै’  

िसगरेट छोड़ने के सभी यास असफल रहे 

जब से हमारा िववाह हआ, तब से ही मेरी प नी के साथ मेरे संबंध बहत अ छे 
रहे,  बस मेरी एक ही आदत ऐसी थी जो उसे समय-समय पर बेचैन कर देती । 
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म एक चेन मोकर था। हालांिक शु आत म सामािजक दबाव के चलते यह 
आदत पड़ी थी पर धीरे-धीरे मुझे यह लत लग गई । ज दी ही शाम के समय 
शराब पीना भी इसका एक िह सा बन गया । म जवान था और हर रोज 
कसरत भी करता था इसिलए, इन बात  से मेरी सेहत पर कोई अंतर नह    
पड़ा । िफर भी म अपने शारी रक यायाम के िलए िजतना समय दे रहा था, 
उसका कोई असर नह  िदख रहा था, िसवाय इसके िक वह मेरे फेफड़  और 
मांसपेिशय  को बेहतर रखने क  िदशा म काम कर रहा था । 

अपनी प नी के आ ह पर मने कई बार िसगरेट पीना छोड़ने क  कोिशश भी 
क , पर सारे यास बेमन से िकए गए । कोई भी तकनीक या संक प एक 
स ाह से यादा नह  िटका । खैर, अब उसे खुश करने के िलए मने उस योग 
काय म म िह सा लेने का िनणय ले िलया । मुझे सात िदन तक, ितिदन 
बस तीन घंटे का समय देना था । हालांिक, उन सात िदन  म, हर स  के 
पहले और बाद म, म िबना िकसी बाधा के लगातार िसगरेट सुलगाता । परंतु 
धीरे-धीरे एक बदलाव आ रहा था । 

म उस अ यास के बाद इतना बेहतर महसूस करता था िक म उस न तो उस 
शत को छोड़ पाया और न ही अ यास को छोड़ पाया । अ यास के कुछ ही 
िदन म लगने लगा िक अब िसगरेट पीने म उतना आनंद नह  आता था । हे 
भगवान! म उसे छोड़ना भी नह  चाहता था । 

यह तो जैसे ईशा योगा यास और मेरे ि य िसगार के बीच जंग िछड़ गई थी 
और म दोन  को ही छोड़ना नह  चाहता था । हालांिक, चालीस िदन के 
अ यास के बाद म इस हालात म आ गया िक िफर कभी िसगरेट को हाथ से 
छूने का भी मन नह  िकया । 

ज दी ही शराब पीने का अ यास भी छूट गया । अब म शराब को हाथ तक 
नह  लगाता और मुझे भी नह  पता िक यह कैसे संभव हआ । आज मुड़ कर 
देखता हँ तो पता चलता है िक िसगरेट पीना भी कैसी मूखता थी, कुछ िदन  
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के बाद इससे मुझे कोई नशा भी नह  िमलता था । बस इसक  लत लगी थी, 
और जैसा िक हर नशे के साथ होता है उसे पीने के बाद कुछ पल  के िलए 
संतोष िमलता था । बेशक इसके साथ िमलने वाली सामािजक संगित ने मेरे 
मन को इस िनरथक और सेहत के िलए हािनकारक आदत का िशकार बना 
िदया था । म भा यशाली हँ िक इतनी आसानी से इसक  पकड़ से छूट गया । 
मुझे अपना नशा कह  और िमल गया । म उन गु ओं  को णाम करता हँ 
िज ह ने हम योग का खजाना स पा । 

शा भवी महामु ा के 40 िदन के अ यास का असर 

आरंभ म, धू पान क  िनरंतरता म कमी आई य िक अगर मुझे िदन म दो 
बार अ यास करना था तो उसके िलए आव यक था िक अ यास के पहले चार 
घंट  म िसगरेट न पी हो । 

िसगरेट पीने वाल  के नाम संदेश 

अंत म, दुिनया भर म फैले धू पान करने वालो को संदेश है िक अगर आप 
िसगरेट पीते ह, तो इसे न याग । अपना योगा यास लगातार जारी रख ... 
आपसे िचपक  हई हर बेकार क  बात, अपने आप ही, िबना कोई िनशान छोड़े 
छूमंतर हो जाएगी । तब आप वा तिवक जीवन का आनंद ल सकेगे! 

4.10 िसि  योग मु ा 

तं -शा  भारतवष क  बहत ाचीन साधन- णाली है । इसक  िवशेषता यह 
बतलाई गई है िक इसम आर भ ही से किठन साधनाओं  और कठोर 
तप याओं  का िवधान नह  ह,ै वरन् वह मनु य के भोग क  तरह झुके हए मन 
को उसी माग पर चलाते हए धीरे-धीरे याग क  ओर वृ  करता है । इस 

ि  से तं  को ऐसा साधन माना गया िक िजसका आ य लेकर साधारण 
ेणी के यि  भी आ याि मक माग म अ सर हो सकते ह । यह स य है िक 

बीच के काल म तं  का प बहत िवकृत हो गया और इसका उपयोग 
अिधकांश मे मारण, मोहन, उ चाटन, वशीकरण आिद जैसे जघ य उ े य  
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क  पूित के िलए िकया जाने लगा, पर तं  का शु  प ऐसा नह  है । उसका 
मु य उ े य एक-एक सीढ़ी पर चढ़कर आ मो नित के िशखर पर पहँचता 
ही है । 

4.10.1 िस  पु ष क  सफलता  

िस  पु ष का- सफलता  ा   मनु य का जीवन आदश जीवन माना जाता 
ह ै । जो असफल हआ, अपने िनिद  थान तक न पहँच सका उसे उपहास 
और प ाताप का भागी बनना पड़ता ह ै। इस दुिनया म उसी क  व दना होती 
ह,ै िजसने सफलता ा  क  ह ै। लोग उसक  शंसा करते-करते नह  थकते । 
कारण यह है िक िजसने वयं सफलता ा  क  है लोग उसी से ऐसी आशा 
करते ह िक यह हम भी सफलता के माग पर अ सर कर सकेगा । जो वयं 
परा त हआ ह,ै हार गया ह,ै असफल रहा है उसके िनकट संपक म आते हए 
लोग डरते ह, वे सोचते ह िक कह  ऐसा न हो िक इस यि  के संसग के 
कारण हम भी असफलता, पराजय ा  हो । 

संसार म िजतने भी महापु ष और िस  यि  हए ह, उनके जीवन पर जरा 
गहरी ि  डािलये । आप देखगे िक उनक  सफलताएं ही उ ह इतना ऊँचा 
उठाने म, यात बनाने म धान प से सहायक हई । एक छोटे से काम म 
छोटी सी सफलता ा  कर लेने पर भी आदमी का हौसला बढ़ता ह,ै उसक  
िह मत चौगुनी हो जाती ह ै । लोग  का यान उस सफलता क  ओर िखंचता 
ह,ै वे उसके शंसक सहायक और िम  बन जाते ह । िवजयी मनु य को दूसर  
का अयािचत और आशातीत सहयोग िमलता ह,ै फल व प वह ुतगित से 
सफलता के पथ पर बढ़ता जाता ह ै। मोच पर मोचा फतह करता जाता है और 
अ त म महापु ष मनु य कहलाता ह ै । इसके िवपरीत परािजत, असफल 
मनु य के िम  भी साथ छोड़ जाते ह, हौसला पर त हो जाने के कारण हाथ 
पैर फूल जाते ह और मशः अवनित क  ओर बढ़ता हआ अ त म वह 
अंधकार के गत म िगर पड़ता ह ै। 

4.10.2 ाथना से िसि  

अनेक बार ऐसा देखा गया है िक स चे दय से भगवान क  ाथना करने से, 

अपना इि छत मनोरथ पूरा कर देने क  भु से याचना करने से, वह काय 
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पूरा हो जाता ह ै। इस ाथना से िसि  िमलने का एक आ याि मक रह य ह-ै 

वह यह है िक ाथना करने वाले को यह िव ास रहता है िक- 

1- परमा मा ऐसा शि शाली है िक वह चाहे तो आसानी से मेरी 
इ छा को पूरा कर सकता ह ै।  

2- परमा मा दयालु है। उसके वभाव को देखते हए यह आशा क  
जा सकती है िक मेरे काय को पूरा कर देगा ।  

3- मेरी माँग उिचत, आव यक और याय संगत है इसिलए 
परमा मा क  कृपा मुझे ा  होगी ।  

4- अपने अ तःकरण का े तम भाग, ा, िव ास, परमा मा पर 
आरोपण करते हए स चे दय से ाथना कर रहा हँ। इसिलए मेरी 
पुकार सुनी जायेगी ।  

 

िच -4.4: ाथना से िसि   

इन चार  त य  के िमलने से याचक क  आकाँ ा बल हो उठती है और 
उसके पूरे होने का बहत हद तक उसे िव ास हो जाता है और सूय क  
िकरण  का काश उसके अ तःकरण म बन जाती ह ै। 

ऐसी मानिसक ि थित का होना सफलता क  एक पूव भूिमका ह ै । तरीका 
चाहे कोई भी हो पर मनु य यिद अपनी मानिसक ि थित ऐसी बना ले िक मेरा 
मनोरथ सफल होने क  पूरी आशा, पूरी संभावना है तो अिधकाँश म उसके 
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मनोरथ पूरे हो जाते ह । य िक आशा और संभावनामयी मनोदशा के कारण 
शारी रक और मानिसक शि याँ असाधारण प से जाग उठती है और 
उ मो म उपाय करने पड़ते ह, माग िनकलते ह एवं सहयोग ा  होते ह 
िजनके कारण सफलता का माग बहत आसान बनता जाता है और ायः वह 

ा  भी हो जाती ह ै। 

4.10.5 सा य भाव से िसि  

पं. तुलसीराम जी शा ी, वृ दावन ारा- 

समता- सब ािणय  म आ मीयता का, बराबरी का भाव रखना, अित उ म 
आ याि मक गुण ह ै । सा य भाव मनु योिचत आव यक त व ह,ै इसे 
यि गत जीवन म िन य काम म लाना चािहए । सामािजक तथा आिथक 
े  म भी समता क  हर णाली का सार करना चािहए । नीचे प  पुराण के 

कुछ ोक िदये जाते ह । तुलाधार क  असाधारण िसि य  को देखकर 
नरो म ने ा ण वेषधारी भगवान से पूछा था िक इसके पास इतनी िसि याँ 
होने का या कारण ह?ै भगवान ने उसे बताया िक समता सम त िसि य  
क  जननी ह ै। तुला धार सा य भावी है इसीिलए उसे इतनी िसि याँ ा  ह । 

स येन सम भावेन िजतं तेन जग यम्। तेनात ृ य त िपतरो देवा 
मुिन गणैः सह॥ 

भूत भ य व ृ तं च तेन जानाित धािमकः। नाि त स या परो धम  
नान ृता पातकं परम्॥ 

िवशेषे सम भाव य पु ष यानघ य च। अ र िम े युदासीने मनोय य 
समं जेत्।। 

सव पाप य त य िव णु सायुँयताँ जेत्। 
समोधमः समः वगः समं िह परमं तपः॥ यरयैव मानसे िन यं समः स 

पु षो मः। 
िवशेषे सव लोकेषु समो योिग वलोलुपः।। 

एवं यो वतते िन यं कुल कोिट समु ेरेत्। स यं दभः शम ैव 
धैय थैयमलोभता॥ 

अना यमनाल यं ति मन् सव िति तम्। नवै देव लोक य नर 
लोक य सवशः॥ 
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जानाित धम त य देहे ि थतो ह रः। के त य समोनाि त समः 
स याजवेषु च॥ 

प पुराण सृि  ख ड अ याय 47 

हे न!् उस धमा मा तलाधार ने स य और समता से तीन  लोक  को जीत 
िलया ह ै । इसी से उसके िपतर, देवता और मुिन सब स न रहते ह । इ ह  
गुण  के कारण यह भूत और भिव यत् क  सब बात जानता ह ै । स य से 
बढ़कर कोई धम और अस य से बढ़कर कोई पाप नह  ह ै। जो पु ष पाप से 
रिहत और समभाव म ि थर ह,ै िजसका िच  श ु िम  और उदासीन के ित 
समान ह,ै उसके सब पाप  का नाश हो जाता है और वह िव णु भगवान के 
सायु य को ा  होता ह ै । समता, धम और समता ही उ कृ  तप या है। 
िजसके दय म सदा समता िवराजती है वही पु ष स पूण लोक  म े , 

योिगय  म गणना करने यो य और िनल भ होता ह ै । जो सदा इसी कार 
समतापूण बताव करता है वह अपनी अनेक  पीिढ़य  का उ ार कर देता ह ै। 
उस पु ष म स य, इि य संयम, मनोिन ह, धीरता, ि थरता, िनल भता और 
आल य हीनता ये सभी गुण िति त होते ह । समता के भाव से धम  
पु ष देवलोक और मनु य लोक के स पूण व ृ ांत  को जान लेता ह ै। उसक  
देह के भीतर सा ात ी िव णु भगवान िवराजमान रहते ह । स य और 
सरलता आिद गुण  म उसक  समानता करने वाला इस संसार म दूसरा कोई 
नह  होता । वह सा ात् धम का व प होता है और वही इस जगत को धारण 
करता ह ै। 

जो क य परायण ह,ै िजनम क य शि  ह,ै वे िकसी दूसरे का मँुह नह  
ताकते । वे अवसर नह  ढँूढ़ते, िसफ अव था देखते ह और जैसी ि थित रहती 
ह उसी क  गु ता के अनुसार वे यव था करते ह । 

4.10.6 अ  िसि  व नव िनि  

अ).  िव ा का रह यो ाटन 

हवा म उड़ जाना, पानी म चलना, शरीर को अ य या छोटा-बड़ा बना लेना, 
इस कार क  िसि य  का वणन िक ह -िक ह  पु तक  म िमलता ह ै।  पर 
आज उनका प रचय नह  िमलता । हम ऐसे िस  क  तलाश म दु ह बन 
पवत  म मु  तक मण करते रहे ह, भारतवष के कौने-कौने क  खाक 
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छानी ह,ै अनेक गु - कट, अ ात बह-िव यात योिगय  से हम घिन ता 
पूवक िमले ह और उनक  तह तक पहँचने का शि  भर य न िकया ह,ै     

20 वष  क  िनर तर खोज म िकंवदि तयाँ तो अनेक सुनी पर ऐसी िकसी 
िस  पु ष का सा ात न हो पाया, जो सचमुच उपरो  कार क  हवा म 
उड़ने आिद क  िसि य  से यु  हो । जैसे ग ृह थ बाजीगर अपनी चतुरता, 
ह तकौशल, कूट ि या ारा आ य जनक करतब िदखाते ह वैसे ही 
चम कार िदखाते हए हमने बह िव यात िस  को पाया ह ै। बहत काल तक 
उनक  लंगोटी धोकर जब उनक  घिन ता ा  क  तो जाना िक असल म 
स ची िसि  उनके पास कुछ भी नह  है कूट ि याओं  ारा लोग  को अपने 
चंगुल म फंसा लेने मा  क  कला म वे वीण ह । ऐसी दशा म इस संबंध म 
पाठक  से िनि त प से हम कुछ कह नह  सकते । यह पंि याँ हम िनजी 
अनुभव के आधार पर िलख रहे ह, िजस बात का हम वयं अनुभव न कर ल 
उसके संबंध म पाठक  को कुछ िव ास करने के िलए हम नह  कह सकते । 
संभव है िकसी पु तक म अितशयोि  के साथ ऐसी िसि य  का होना िलख 
िदया हो, संभव है कोई वतं  िव ान उन िसि य  को ा  करने का रहा हो 
जो अब लु  हो गया हो, संभव है ऐसी िसि य  वाले कह  कोई अ कट योगी 
िछपे पड़े हो और संसार अभी तक उ ह जान न सका हो । अ ात और 
अ य  बात  के संबंध म चाहे जैसे अनुमान लगाये जा सकते ह, पर जब 
तक कुछ य  अनुभव न हो िनि त प से कहना संभव नह  ।  
 

ब). पातंजिल योग दशन  
पातंजिल योग दशन म िजन िसि य  का वणन ह,ै उनके बारे म हम अपना 
कुछ िनि त मत आप जैसे पाठको के सामने कट नह  कर सकते । 
आि मक बल बढ़ने से कई कार क  शि याँ ा  होती है िजनका हर कोई 

य  अनुभव कर सकता ह ै । आठ-िसि यो के बारे जानकारी 
िन न कार ह-ै 

1- िजसक  िदलच पी आि मक े  म होती है वह आ मा को शरीर से 
िभ न समझता है और साँसा रक पदाथ  क  न रता को भली भाँित 
समझता ह,ै इसिलये थोड़ी व तुएं ा  होने पर भी िबना कुड़कुड़ाये 
काम चला लेता है और िवयोग, हािन, नाश, आिद के कारण दुखी 
नह  होता तीन चौथाई दुख मानिसक होता ह,ै इनसे उसे सहज ही 
छुटकारा िमल जाता ह ै । लोग दुःख िनवारण के िलये सारा जीवन 
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खपा देते ह िफर भी संतोष क  ि थित ा  नह  होती िक तु आ म 
ान से अनायास ही उसक  ाि  हो जाती है यह पहली िसि  ह ै।  

2- आ मभाव, ेम, स ाव, ईमानदारी, सेवा, सहायता क  बुि  जागृत 
होने से अपना यवहार दूसर  के साथ बहत ही उदार, िवन  और 
मधुर होने लगता ह,ै फल व प दूसर  का यवहार भी अपने साथ 
वैसा ही मधुर-सहायता पणू एवं सरस होता ह ै । िम  ेिमय , 

िहतिच तक  और शंसक  क  सं या बढ़ने से मन स नता और 
फु लता से भरा रहता है यह दूसरी िसि  ह ै।  

3- आ म िनरी ण ारा कुव ृ ि य  को पहचान कर उनसे बचने का 
य न करते रहने से मानिसक शाँित बनी रहती ह,ै पाप  क  

बढ़ो री नह  होती, िच  क  शुि  होने से अ तःकरण ह का होता 
रहता है और नाना कार के मानिसक िव ेप उठकर घबराहट 
बेचैनी उ प न नह  करते यह तीसरी िसि  ह ै।  

4- िच  क  ि थरता का शरीर पर भारी भाव पड़ता ह ै । इि य संयम 
और शाँत मि त क के कारण शरीर िनरोग और दीघजीवी रहता है 
यह चौथी िसि  ह ै।  

5- साि वक वृ ि य  के बढ़ने से धैय, साहस, ि थरता, ढ़ता, प र म 
शीलता क  व ृ ि  होती ह,ै इनसे असं य कार क  यो यताएं बढ़ती 
है और किठन काम आसान हो जाते ह यह पाँचव  िसि  ह ै। 

6- मनु यता क  मा ा बढ़ जाने से सब लोग उसका िव ास करते ह, 

िव ासी के पथ दशन, नेत ृ व और काय म को लोग अपनाते ह, 

उसके यि व क  जमानत पर बड़ी से बड़ी जोिखम उठाने और 
याग करने को लोग तैयार हो जाते ह, िबना रा य शासन करना 

छठव  िसि  ह ै।  
7- बुि  प रमािजत होने के कारण दूसर  क  मनोदशा समझने क  

यो यता हो जाती ह,ै िनमल बुि  पर व छ दपण क  तरह दूसर  के 
मन का िच  प  प से आ जाता ह ै । अ य यि य  के मनोगत 
भाव  को समझकर उनके साथ तदनुकूल यवहार करने से अपनी 
काय प ित सफल, लाभदायक एवं िहतकर होती ह,ै यह सातव  
िसि  ह ै।  
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8- आ मा क  पिव ता के कारण जीवन मुि  िमलती ह,ै ई र ाि  
होती ह,ै सत-िचत आन द पूण ि थित म िनवास होता ह ै। वग और 
पुनज म मु ी म रहते ह, यह आठव  िसि  ह ै। इन अ  िसि य  को 
आ या म पथ के साधक अपनी साधना के अनुसार यूनािधक मा ा 
म ा  करते ह, िजस सुख क  तलाश म बिहमुखी यि  घोर य न 
करते हए मारे-मारे िफरते ह िफर भी िनराश रहते ह उससे कई गुना 
सुख आ या म साधक अनायास ही पा जाते ह । अ  िसि  के भाव 
से उनका जीवन हर घड़ी आन द से प रपूण रहता ह,ै दुःखी क  छाया 
भी पास म नह  फटकने पाती । ऋि याँ व िसि याँ दूसर  के ऊपर 

भाव करने के िलए ह। पहलवान शारी रक बल को बढ़ाकर 
वाधीन ज य सुख भोगता ह,ै साथ ही उस बल के भाव से दूसर  

को हािन लाभ पहँचाता ह,ै इसी कार आि मक पहलवान  क  
ऋि याँ िसि याँ ह ।  

िसि य  के बल से अपने आप को उ नत, पिव , शाँत, िनभय एवं आनि दत 
बनाता है और ऋि य  के बल से दूसर  को हािन व लाभ पहँचाता ह ै । नौ-
ऋि याँ िन न कार ह- 

1- आ म बल के साथ जो भावना दूसरे पर फक  जाती ह,ै वह बाण के 
समान शि शाली होती ह ै । उनके आशीवाद एवं ाप दोन  ही 
फलदायक होते ह । ाप और वरदान क  ाचीन गाथाएं झूठी नह  ह, 

तप वी पु ष स चे दय से िकसी को आशीवाद द तो वह यि  
लाभाि वत हो सकता है और ाप से आपि  म पड़ सकता है यह 

थम ऋि  ह ै।  
2- तप वी पु ष  क  मामूली िचिक सा से असा य और क  सा य रोग 

दूर हो सकते ह । उनक  िचिक सा म आ याि मक अमृत िमला होने 
के कारण ऊँचे िचिक सक  क  अपे ा भी वे अिधक लाभ पहँचा 
सकते ह यह दूसरी ऋि  ह ै।  

3- साधक  के आस-पास का वातावरण ऐसा िविच  एवं भावशाली 
होता है िक उसम रहने से लोग  म असाधारण प रवतन हो जाता ह ै। 
बुरे और ढीले वभाव के यि  साधु पु ष  क  संगित म रह कर 
बहत कुछ बदल जाते ह। उनक  शारी रक और मानिसक िबजली 
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इतनी तेज होती है िक पास आने वाले यि  को अपने रंग म रंगे 
िबना अछूता नह  छोड़ती यह तीसरी ऋि  ह ै।  

4- मै मरेजम, िह नोिट म, परकाया वेश आिद तरीक  से वे िनकट थ 
या दूर थ मनु य को स मोिहत करके उसके अंदर के मानिसक 
दोष  को हटा सकते ह और उसके थान पर स ुण  के बीज अंतमन 
म जमा सकते ह यह चौथी ऋि  ह ै।  

5- पूव कम  के फल व प िजस कार का भिव य बना रहा ह,ै उसको 
पहले से ही देख सकते ह यह पाँचव  ऋि  ह ै।  

6- भूतकाल क  घटनाएं और िवचारधाराएं न  नह  हो जाती वरन् 
ई र त व म अंिकत रहती ह । आ या म साधक िकसी यि  का 
भूतकाल अपनी िद य ि  से देख सकता है और िबना पूछे िकसी 
यि  का प रचय जान सकता ह ै। यह छठव  ऋि  ह ै।  

7- योग साधक अपनी शि  साधना, तप या, आयु, यो यता का कुछ 
अंश दूसर  को दान कर सकता है तथा िकसी के पाप और क  को 

वयं भुगतने के िलए आ म बल से अपने ऊपर ले सकता ह ै । यह 
सातव  ऋि  ह ै।  

8- आ म शि  से यु  अपनी िवचारधाराओं  को अ य प से ऐसे 
च ड भाव के साथ बहा सकता है िक असं य जनता को उन 

िवचार  के सामने झुकना पड़े । आपने देखा होगा िक ब क  
उपदेशक इधर-उधर कतरनी सी जीभ चलाते िफरते ह पर उनका 
कुछ भी भाव नह  होता, िक तु स चे महापु ष थोड़ा कहते ह तो 
भी उनके चंड िवचार बड़े-बड़े कठोर दय  म पार हो जाते ह उनका 
ऐसा ती  भाव होता है िक उपे ा करना किठन हो जाता ह,ै आ म 
शि  यु  महापु ष अपने मनोबल से जनता से िवचार पलट सकते 
ह, युगा तर उपि थत कर सकते ह । यह आठव  ऋि  ह ै।  

िनराश  को आशाँिवत, आलिसय  को उ मी, मूख  को पंिडत, रोने वाल  को 
आनि दत, पािपय  को पु या मा, द र  को ऐ यवान, अभाव त  को 
वैभवशाली बना देना, सोते हए को जगा देना, नर को नारायण के प म 
प रवितत कर देना, अध मृतक  म ाण फँूककर सजीव कर देना यह नौव  
ऋि  ह ै। 
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अ  िसि  नव ऋि  से वभावतः योगी लोग स प न होते ह, िजसक  
िजतनी जैसी साधना है उसे उसी मा ा म ऋि  िसि याँ ा  होती ह । इनका 
दु पयोग करना बुरा है। सदुपयोग करने से आि मक बल व ृ ि  होती है । जहाँ 
इन से बचने के िलए कहा गया है वहाँ उसका ता पय इनका दु पयोग न 
करने से है अथवा कौतूहल पूण बाजीगरी के िनरथक खेल  म िच न लेने से 
ह ै। योगी को वभावतः ऋि  िसि याँ िमलती ह यह ाकृितक म ह ै। 

4.11 एक -  िस ी हवा म उड़न ेक  

मै िशवि या, गु  जी के िनकट िश य िशवांशु जी क  आ याि मक या ा का 
यह अंश क पना से परे ह;ै िजसे मैने पढ़ा तो आ यचिकत रह गई । िशवांशु 
जी ने अपने मु त पु तक (ई-बुक) और वीिडयो िसरीज मे कई साधना व ृतांत 
िलखे ह, जो एिडिटंग और काशन अनुमित के िलये गु  जी के पास 

ती ारत ह । जब कभी समय िमलता ह,ै तब गु  जी उ ह पढ़कर एिडट 
करते ह । उसी बीच कई बार मुझे ये खजाना पढ़ने को िमला था, िजसे मै 
आपके साथ शेयर कर रही हं । 

 

िच -4.4: हवा म उड़ते साध ू 

अपने एक वृतांत म उ ह ने हवा म उड़ते साधू का आंखो देखा हाल िलखा है । 
िस  साधू से ा  साधना िवधान भी िलखा है । साथ ही गु  जी से िमले 
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उसके वै ािनक प  को भी िव तार से िलखा है । मै यहां उ च साधक  क  
ेरणा के िलये उनके व ृतांत को उ ह  के श द  म शेयर कर रही हं । लेिकन 

एक बात के िलये सावधान रह, इसे सरल लगने के बावजूद भी िबना िकसी 
स म गु  के मागदशन के वायुगमन क  साधना िविध को न अपनाय । यह 
बहत अिधक खतरनाक सािबत हो सकता है । 

4.11.1 िशवांशु जी का वृतांत उ ही के श द  म.े...  

उन िदन  मेरे मन म बहत िवचलन था । सीधे कह तो उलझन थी । उलझन 
क  वजह थी िव ास क  कमी । अपने ित िव ास क  कमी । 

कई साल  से गु वर क  साधनाओं  म शािमल हो रहा था । गु देव व उनके 
अ याि मक िम  के बीच कई तरह के चम का रक अनुभव हो चुके थे । 
अ याि मक दुिनया के कई ऐसे रह य नजदीक से देख चुका था, िजनके बारे 
म लोग सोच भी नही सकते । 

मन म तड़प थी िक मै भी ऐसी ही कोई चम का रक िस ी ले लू ं । मगर 
गु वर ऐसी िकसी साधना क  अनुमित ही नही दे रहे थे । जब भी आ ह 
करता, वे िबना कारण बताये; बात को टाल देते । इस कारण सोचने लगा था 
िक शायद मुझम स म साधनाय करने क  यो यता ही नही है । 

यही सोचकर िवचलन हो रहा था, उलझन हो रही थी । एक िदन मै गु वर से 
बड़ी साधना करने क  िजद कर बैठा । वे कुछ देर िवचारम न रहे, िफर बोले 
ठीक ह,ै तैयार हो जाओ । उनक  अनुमित से मै खुशी से उछल पड़ा । तभी 
गु वर ने कहा िक एक शत होगी । 

मै शांत हो गया, इतना िक कह सकते ह उदास हो गया । य िक उनक  शत 
मामूली नही होत  । वे बोले िजस साधना के िलये भेज रहा हं, उसके िस  को 
देखकर सामा य रहना होगा । मै समझ गया- दरअसल िस  लोग  के 
चम कार आंख  से देखते ही मै चम कृत हो जाया करता था । काफ  देर बाद 
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सामा य हो पाता था । गु देव कहते ह- िसि य  के नतीजे देखकर िवि मत 
हो जाने वाले लोग सामा य मनोदशा वाले होते ह; जबिक िसि य  के िलये 
िवशेष मनोदशा क  ज रत होती ह ै । सामा य लोग  को जो बात िवशेष 
लगती ह, वे िस  लोग  के िलये साम य होती ह । 

काफ  समय से मै खुद को िवि मत करने वाली अ याि मक ि थितय  म भी 
साम य रखने क  कोिशश कर रहा था । मेरा िव ास था िक अब मै इसके 
िलये तैयार था । सो गु वर से कहा अ याि मक चम कार  को देखकर 
िब कुल हैरान नही हंगा । गु देव ने मेरे चेहरे पर पूण ि  डाली – 

मु कराये! जैसे मैने कोई बचकाना बात कह दी हो । वे बोले तैयार हो जाओ - 
अगले ह ते तु ह दाजिलंग जाना है । मै खुश हो गया । आिफस म छु ी क  
अज  लगा दी । 5-िदन बाद मै दाजिलंग के िलये िनकल गया । वहां गु देव के 
एक िम  िमले । वे एक होटल के मािलक थे । रात म उ ह ने अपने होटल म 
ही रोका । उनके साथ देर रात तक बात करके मैने दाजिलंग और आस-पास 
के े  क  जानकारी हािसल कर ली । अगली दोपहर होटल का मैनेजर मुझे 
अपनी गाड़ी म लेकर िनकला । लगभग ढ़ाई घंटे चल कर हम दाजिलंग से 
काफ  दूर गांव  क  तरफ गए । वहां एक गांव म भगवाव  धारी एक यि  
िमला । होटल का मैनेजर मुझे उसके साथ छोड़कर वापस लौट गया । 

देखने म वह यि  योिगय  क  तरह था । चेहरे पर तेज और शरीर सुडौल, 

उनका नाम िगरधर था । उनके हाथ म मंहगा मोबाइल था । िगरधर के      
हाव-भाव, चाल-ढाल से सं कार  क  स प नता झलकती थी, उनका 
यि व बहत स मोहक था । 

िगरधर क  बात  से लगा िक वे गु वर को बहत अ छी तरह जानते थे । वे 
गु देव का बहत स मान करते थे । इस नाते मेरे ित भी बड़ा अपनापन 
िदखा रहे थे । कुछ ही देर म हम एक दूसरे से प रिचत हो गये और अपने से 
लगने लगे । 
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िगरधर मुझे पगदंिडय  के रा ते जंगल  क  तरफ ले जा रहे थे । कई 
िकलोमीटर तक रा ते सवारी से जाने लायक थे । लोग वहां बाइक और 
साइिकल  से आ जा रहे थे, िफर भी िगरधर जी मुझे पैदल िलये जा रहे थे । 

आगे जंगल शु  हो गया - वहां िसफ पैदल ही चला जा सकता था - हम चलते 
रहे । जंगल  म अंधेरा ज दी फैलने लगता है । कुछ ही िकलोमीटर चले ह गे 
िक रा ते िदखने बंद हो गये । िगरधर जी को शायद इसका अंदेशा था, 
उ ह ने अपने बैग से दो टाच िनकाल  - एक मुझे दे दी, िफर हम टाच  के 
सहारे चलने लगे । कई घंटे चलते रहे । रा ते म एक जगह एक स यासी क  
कुिटया िमली । कुिटया म स यासी और उनके दो-िश य थे, वे लोग िगरधर 
जी को जानते थे । हमने रात वह  िबताई, सुबह तड़के ही आगे के िलये रवाना 
हो गये । िगरधर जी ने बताया िक बस कुछ ही घंट  म पहंच जाएंगे ।  

मै समझ नही पा रहा था िक जंगल इतना ल बा है या हम गोल-मोल रा त  म 
घूम रहे ह । चलते-चलते िगरधर जी ने आसमान क  तरफ देखते हए णाम 
िकया। मेरा यान उधर गया - तो नजर उठाकर ऊपर देखा । मेरी आंख फटी 
क  फटी रह गई,ं जो देखा उस पर यक न नही हो रहा था । गु वर के सम  
िकया मेरा दावा टूट गया। मै चम कृत हो गया था - मै हैरान हो गया था - मै 
िवि मत हो गया था - मेरी सोच अभी भी साम य ही थी । मै उ च साधक  
वाली सोच म नही पहंच पाया था । वे मेरे गु देव ह - मुझे आ य चिकत 
देखकर िगरधर जी ने आसमान क  तरफ इशारा करते हए बताया । वहां 
ऊपर एक साधु हवा म उड़ रहे थे, उ ह ही देखकर मेरे होश उड़ गये थे । 

4.11.2 जािनए नारदजी के हवा म उड़ने क  शि  का राज...... 

िव ान सार (िव. .)- िव ान एवं ौ ोिगक  िवभाग, भारत सरकार क  
रपोट अनुसार कुछ साल  पहले चीन के पुरात व िवभाग ने ित बत के 
हासा म कुछ सं कृत द तावेज  क  खोज क  है और उ ह अनुवाद करने 

के िलए यूिनविस टी ऑफ चंडीगढ़ भेजा गया । 
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वहां क  शोधकता डॉ. थ रैना (Ruth Reyna) ने बताया िक इन द तावेज  म 
िवमान के अंतरतारक य मा यम के िनमाण करने क  िविध बताई गई ह ै । 
अंतरखगोलीय मा यम या अंतरतारक य मा यम हाइ ोजन और हीिलयम के 
कण  का िम ण होता ह,ै जो अ यंत कम घन व क  ि थित म सारे ांड मे 
फैला हआ ह ै। 

अं ेजी म अंतरतारक य को इ टर टॅलर (interstellar) और अंतरतारक य 
मा यम को इ टर टॅलर मीिडयम (interstellar medium) कहते ह । उ ह ने 
आगे बताया िवमान को संचािलत करने के िलए गु वाकषण िवरोधी (anti-

gravitational) शि  क  आव यकता होती है और 'लिघमा' क  (anti-

gravitational) शि  णाली अनु प होती ह ै। लिघमा (laghima) को सं कृत 
म िसि  कहते ह और इंि लश म इसे लेिवटेशन (levitation) कहा जाता है । 
लिघमा योग के अनुसार आठ िसि य  म से एक िसि  है। जैसा िक हम अपने 

ंथो म देखते ह िक भगवान, ऋिष तथा कई देवता वायु माग ारा आते-जाते 
थे । यह सब वही एंटी ेिवटेशन वाली लिघमा शि  का योग करते थे । 

इसी लिघमा शि  (िवमान  के िलए) का वणन और णाली, चीन के उन 
द तावोज  म िमली है िजसका अनुवाद िकया जा रहा ह ै । लेिवटेशन पॉवर 
कोई तं  िव ा नह  ह,ै बि क यह यान के अ यास से हािसल शि  ह ै । 
दरअसल यह एक ांडीय शि  ह,ै िजसको करने के िलए यम, िनयम और 
तप- यान का पालन िकया जाता ह ै। 
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अ याय-5 

योगबंध – कार व लाभ  
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5.0 

योगबंध – कार  
व लाभ  

 

इसका शाि दक अथ है - 'गाँठ', बंधन या ताला । इसके अ यास से ाण  को 
शरीर के िकसी एक भाग पर बाँधा जाता है। इसके अ यास से योगी ाण  को 
िनयंि त कर सफलता पूवक कंुडिलनी जा त करता ह ै। बंध और मु ा दोन  
का अ यास साथ साथ िकया जाता है  । पाँच मुख बंध इस कार ह - 

1. मूलबंध,    2. उड्डीयानबंध, 3. जालंधर बंध, 4. बंध य और 5. महाबंध । 

मूलबंध के ारा ाण  का क ीकरण   पेड़ का ोिण नायुजाल (pelvic 

plexus) म, उड्डीयान बंध के ारा अिधजठर नायुजाल (Epigastric plexus) 

म और जालंधरबंध के ारा ीवा धमनी नायुजाल (carotid plexus)  म होता 
ह ै। 

मूलबंध अपान वायु, जो उ सजन क  ि या संपािदत करती ह,ै को िनयंि त 
करता ह ै। उड्डीयान बंध अवशोषण ि या संपािदत करने वाली समान वायु 
को िनयंि त करता ह ै । जालंधर बंध उदान वायु जो भोजन िनगलने और 

थूल शरीर को सू म शरीर से प ृथक करने क  ि या संपािदत करती है, को 
िनयंि त करता है । इन ाण  अथवा वाय के िवषय म ाणायाम – मेरी योग 
दशन पु तक मे िव तार से बताया गया है । मानवता के िलए बंध अद् भुत 
वरदान ह । ये कु डिलनी शि  को जा त करने, खर वा य, दीघ 
जीवन, फूित, मानिसक शि  और अनेक कार क  िसि याँ दान करते 
ह । इनसे शरीर और मन क  अनेक बीमा रयाँ दूर होती ह । शि , ेरणा और 

ण  के अ य भंडार खोलने के िलए ये रह यमय कँुजी ह । 
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5.1 मूल बंध  

लाभ और भाव- योग म मूलबंध के बहत से फायदे बताए गए ह । इस मु ा 
को करने से शरीर के अंदर जमा क ज का रोग समा  हो जाता है और भूख 
भी तेज हो जाती ह ै। शरीर का भारीपन समा  होता है और सु ती िमटती ह ै। 

यौन रोग म लाभदायक : इस बंध के िनयिमत अ यास से यौन ंिथयां पु  
होकर यौन रोग म लाभ िमलता ह ै । पु ष  के धातुरोग और ि य  के 
मािसकधम स बंधी रोग  म ये मु ा बहत ही लाभकारी मानी जाती ह ै। 

 

िच -5.1: मूलबंध बंध अ यास क  िविध 

इसे करने क  िविध- बाएं पांव क  एड़ी से गुदा ार को दबाकर, िफर दाएं 
पांव को बाएं पांव क  जांघ पर रखकर िस ासन म बैठ । इसके बाद गुदा को 
संकुिचत करते हए नीचे क  वायु को ऊपर क  ओर ख चने का अ यास कर । 
िस ासन म एड़ी के ारा ही यह काम िलया जाता ह ै। 
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िस ासन म बैठे तब दोन  घुटने जमीन को छूते हए होने चािहए तथा 
हथेिलयां उन घुटन  पर िटक  होनी चािहए । िफर गहरी ास लेकर वायु को 
अंदर ही रोक ल । इसके बाद गुदा ार को पूरी तरह से िसकोड़ ल । अब ास 
को रोककर रखने के साथ आरामदायक समयाविध तक बंध को बनाए    
रख । इस अव था म जालंधर बंध भी लगाकर रख िफर मूलाधार का संकुचन 
छोड़कर जालंधर बंध को धीरे से खोल द और धीरे से ास को बाहर छोड़ द । 
इस अ यास को 4 से 5 बार कर । 
 

गुदासंकुचन ि या : गुदा को सु ंकुिचत करना और िफर छोड़ देना । इस 
तरह 15-20 बार करने से गुदा संबंधी सम त रोग समा  हो जाते ह । इस 
ि या को करने से बवासीर रोग भी समा  हो जाता ह ै । मूलबंध के साथ 
इसका िनयिमत अ यास से उ  भी बढ़ती ह ै। 
 

िनदश- इस मूलबंध का अ यास िकसी जानकार योगाचाय के िनदशन म ही 
करना चािहए । 
 

मु ाओं  एवं बंध  के योग करने से मंदाि न, को ब ता, बवासीर, खाँसी, 
दमा, ित ली का बढ़ना, योिनरोग, कोढ़ एवं अनेक असा य रोग अ छे हो 
जाते ह । ये ाचय के िलये भावशाली ि याएँ ह । ये आ याि मक उ नित 
के िलये अिनवाय ह । घेरंड संिहता म मूलबंध इस कार विणत ह:ै 

 

“पाि णाना वाम पाद य योिनमाकुचये त: । 
नािभ ंिथ मे दंडे संपीड्य य नत: सुधी: ।। 

मे ं दि णामु मे तु ढ़बंध समाचरेत्  । 
जरा िवनािशनी मु ा मूलबंधो िनग त े।।’ 

 

गु ा देश को बाई ं  एड़ी संकुिचत करके य नपूवक नािभ ंिथ को मे दंड म 
ढ़ता से संयु  करे । पुन: नािभ को भीतर ख चकर पीठ से लगाकर िफर 

उप थ को दािहनी एड़ी से ढ़ भाव से संबं  करे । इसे ही मूलबंध कहते ह । 
यह मु ा बुढ़ापे को न  करती ह ै। घेरंड संिहता म मूलबंध का फल इस कार 
िदया हआ ह:ै जो मनु य संसार पी समु  को पार करना चाहते ह उ ह 
िछपकर इस मु ा का अ यास करना चािहए । इसके अ यास से िन य ही 
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महत ् िसि  होती ह ै। अत: साधक आल य का प र याग करके मौन होकर 
य न के साथ इसक  साधना करे । 

मतांतर म मूलबंध इस कार विणत ह:ै 

“पादमूलेन संपीड्य गुदमाग सुमंि तं । 
बलादपानमाकृ य मादू  सम येसेत्  । 
कि पतीय मूलबंधो जरामरण नाशन: ।।’ 

 

एड़ी से म य देश का य नपूवक संपीडन करते हए अपान वायु क  बलपूवक 
धीरे-धीरे ऊपर क  ओर ख चना चािहए । इसे ही मूलबंध कहते ह । यह बुढ़ापा 
एवं म ृ यु को न  करता ह ै । इसके ारा योिनमु ा िस  होती ह ै । इसके 

भाव से साधक आकाश म उड़ सकते ह । 

मूलबंध के िन य अ यास करने से अपान वायु पूण पेण िनयंि त हो जाती  
ह ै। उदर रोग से मुि  हो जाती ह ै। वीय रोग हो ही नह  सकता । मूलबंध का 
साधक िन  होकर वा तिवक व थ शरीर से आ याि मक आनंद का 
अनुभव करता ह ै । आयु बढ़ जाती ह ै । इसका साधक भौितक काय  को भी 
उ लासपूवक संप न करता ह ै । सभी बंध  म मूलबंध सव च एवं शरीर के 
िलये अ यंत उपयोगी ह ै। 

5.2  उड्डीयान बंध  

जैसे-जैसे हमारी उ  बढने लगती है – वैसे-वैसे हमारी वचा ढीली होने 
लगती है और साथ ही हमारा पेट बढने लगता है । हमारे शरीर क  िजनि यो 
म र  बहता वो भी कमजोर हो जाता है । ऐसी सम या से हर िकसी को 
गुजरना पड़ता ह,ै लेिकन जब हम उड्िडयान बंध को करते ह, तो इससे 
हमारी बढ़ती हई आयु पर असर होता ह ै। इसको करने से यि  अपने आप 
को तरोताजा और युवा महसूस करता ह ै । इस बंध के कारण हमारी आँख, 

कान, नाक और मुंह अथात हमारे सात  ार बंद हो जाते ह । िजसके 
फल व प ाण सुषु ना म िव  होकर ऊपर क  ओर उड़ान भरने लगते   
ह । यही कारण है िक हम इसे उड्डीयान बंध कहते ह ।  
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उड्डीयान बंध करने क  िविध 

उड्डीयान बंध,  बंध योग का ही एक कार है ।  उड्डीयान बंध को दो तरीको 
को साथ िकया जाता है जो इस कार से ह- 

1. खड़े होकर उड्डीयान बंध 

2. बैठकर उड्डीयान बंध 

      

               (अ)                                                   (ब)  

िच -5.2: उड्डीयान बंध अ यास अ). खड़ेहोकर, तथा  ब). बैठकर 

खड़ ेहोकर करने क  िविध 

 सबसे पहले अपने दोन  पाँव केवल बीच म अंतर रखते हए अपने 
दोन  घुटन  को मोड़कर थोड़ा सा आगे क  तरफ झुका ल । 

 अब अपने दोन  हाथ  को जांघो के ऊपर रख और अपने मुंह से हवा 
को बाहर िनकालकर नािभ को अंदर क  ओर ख चते हए अपने 
सात  िछ  को बंद करने का यास कर । यह आप का उड्िडयान 
बंध होता ह ै। 

 अपने ास को बाहर िनकालकर 20 से 30 सकड तक बा  कंुभक 
कर । 

बैठकर करने क  िविध 

 सबसे पहले दरी या कंबल एक समतल जगह पर िबछा ल | 
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 िफर सुखासन या प ासन म बैठ जाएं । 
 अपने हाथ  क  हथेिलय  को घुटन  पर रख और थोड़ा सा आगे क  

और झुकते हए पेट के नानुओं  को अंदर क  और ख चते हए रेचक 
कर अथात अपनी सांस को बाहर क  और िनकाल । 

 अब अपनी साँस को धीरे-धीरे अंदर क  ओर लेते हये अपनी पसिलओ 
को ऊपर क  ओर उठाये ।  

 अपनी सांस को छाती म ही रोक कर रख एंव अपने पेट को ढीला 
छोड़ दे । 

 अपने पेट को अंदर क  ओर िजतना हो सके उतना िसकोड़ ल । 
इस बंध को खाली पेट करना चािहए । शु आत म इसे तीन बार करना 
चािहए, बाद म अिधक समय तक िकया जा सकता ह ै। 

5.3 जाल धर बंध  

इसको करने से िदल, िदमाग और मे दंड क  नािड़यो म र  संचार सुचा  
प से संचािलत होता रहता ह,ै जाल धर बंध, बंध योग का ही एक कार है । 

हमारे िसर म बहत सी वात नािड़य  का जाल होता ह,ै इ ह  के ारा हमारे 
शरीर का संचालन होता ह ै । यही कारण है िक हमारे इस िह से का व थ 
रहना बहत ही आव यक है और इसके िलए जाल धर बंध अ छा उपाय ह ै । 
इसको करने से हमारे िसर का यायाम होता है और हम व थ रहते ह । इस 
बंध के भाव से सोलह थान क  नािड़य  पर भाव पड़ता ह,ै जो इस कार 
से ह  - 

िलंग, नािभ, दय, पादांगु , गु फ, घुटने, जंघा, सीवनी, नािसका, ीवा, 
क ठ, लि बका, नािसका, ू  , कपाल, मूधा और रं  ये सभी थान 
जाल धर बंध के भाव े  म आते ह । 

जाल धर बंध क  िविध 

 जाल धर बंध को करने के िलए सबसे पहले िकसी समतल जमीन 
पर कंबल या दरी िबछा ल िफर प ासन क  ि थित म बैठ जाएं । 

 अपने शरीर को एकदम से सीधा रख । 
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 अपनी गदन के भाग को इस तरह से झुकाएं िजससे आपका गला 
और ठोड़ी आपस म पश हो जाए । 

 िसर और गदन को इतना झुकाएं िक ठोड़ी क  हड्डी के नीचे छाती 
के भाग को पश करे और ठोड़ी म चार पांच अंगुल का अंतर रह  
जाए । 

 इस ि या म अपनी ठोड़ी को नीचे लाने और िफर ऊपर उठाकर सीधा 
करने का म चलाना चािहए । 

 अपनी सांस को भरने और िनकालने का म भी जारी रखना  
चािहए । 

 

िच -5.3: जाल धर बंध अ यास क  िविध 

जालंधर बंध के लाभ 

 इसके अ यास से ाण  का संचरण सही तरीके के साथ होता ह ै। 
 हमारी गदन क  मांसपेिशय  म र  संचार सही ढंग से होने लगता  

है । 
 इसको करने से मन म ढ़ता आती है । 
 इसको करने से क ठ क  कावट दूर हो जाती है । 



 वै दक िव ान क , लखनऊ   

 
110 

 इसको करने से हमारी रीढ़ क  हड्िडय  म िखचाव पैदा हो जाता है 
िजसके कारण हमारा र  तेजी से बढ़ने लगता ह ै। 

 इसे िनयिमत प से करते रहने से हमारे िसर, मि त क, आँख, 

नाक आिद के संचालन िनयंि त रहता ह ै। 
 शरीर के धमिनय  आिद को व थ बनाकर रख सकते ह । 

सावधािनयां 

 जब भी आप इस ि या क  शु आत करते ह, तो सामा य ास 
हण करके जाल धर बंध लगाना चािहए । 

 जब आप के गले म दद हो रही हो या िफर िकसी कार क  तकलीफ 
हो तो आप को इसे नह  करना चािहए । 

 बल पूवक या जबरद ती इसको करने यास नह  करना चािहए । 
 जब भी आप को सद  जुकाम हआ हो तब भी आप को इसे नह  करना 

चािहए । 

4.4 बंध य  

बंध य का अथ है तीन बंध या ि बंधासन। इस योग म तीन मह वपूण बंध 
का समावेश है इसिलए इसे बंध य कहते ह । ये तीन  बंध ह- उड्डीयान, 

जालंधर और मूलबंध । इन तीन  बंध  को एक साथ लगाकर अ यास िकया 
जाता है ।  

बंध य अ यास क  िविध- िकसी भी सुखासन म बैठकर ास को बाहर 
िनकालकर फफड़  को खालीकर द । अब ाभस अंदर लेते हए हाथ  को 
घुटने पर रख और जोर देकर मूलबंध कर अथात गुदा को ऊपर क  ओर 
ख चते हए पेट को अंदर क  ओर ख च । 

िफर ास छोड़ते हए पेट को िजतना संभव हो पीठ से िपचकाएं अथात 
उड्डीयान बंघ लगाएं । साथ ही ठोड़ी को कंठ से लगाकर जालंधर बंध भी 
लगा ल ।  
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सावधानी- उ  बंध क  ि थित म अपनी मता अनुसार क और िफर कुछ 
देर आराम कर । इस योग का अ यास व छ व हवायु  थान पर करना 
चािहए । पेट, फफड़े, गुदा और गले म िकसी भी कार का गंभीर रोग हो तो 
यह बंध नह  कर । 

 
िच -5.4:बंध य  अ यास क  िविध 

इसके लाभ- इससे गले, गुदा, पेशाब, फफड़े और पेट संबंधी रोग दूर होते ह । 
इसके अ यास से दमा, अित अम ता, अज ण, क ज, अपच आिद रोग दूर होते 
ह । इससे चेहरे क  चमक बढ़ती है । अ सर कोलाईिटस रोग ठीक होता है 
और फेफड़े क  दू िषत वायु िनकलने से दय क  काय मता भी बढ़ जाती है । 

4.5  महाबंध 

गहरा पूरक कर और रेचक पूरी तरह मुख से कर। ास बाहर ही रख ।  हाथ  
को घुटन  पर रख, कंध  को ऊंचा कर और पीठ को सीधा रखते हए धड़ को 
थोड़ा सा आगे कर – जालंधर ब ध कर और िवशुि  च  पर यान दै । 
उड्िडयान ब ध कर और मिणपुर च  पर यान द ।  अंत म मूलब ध म आ 
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जाय और मूलाधार च  म यान द ।  तीन ब ध  को बनाये रख, िजतनी देर 
तक ास आसानी से रोक  जा सके, इस ि थित म बने रह । ब ध  को उसी 

म से खोल िजस म म उनका योग िकया गया था । गहरा पूरक कर 
और ारि भक ि थित म लौट आय । सामा य ास के साथ इस ि थित म 
कुछ देर के िलए बने रह । 

महाबंध अ यास क  िविध : थम दायां पांव उठाकर उसक  एड़ी से सीवनी 
को ढ़ता से दबाकर गुदा माग को बंद कर । यह मूलबंध क  ि थित है । िफर 
दायां पांव बाई ं  जांघ पर रखकर गोमुखासन कर और तब ठोढ़ी क  छाती पर 

ढ़ता से लगाकर रख । यह जाल धरबंध क  ि थित है । िफर पेट को दबाकर 
रख । इससे अपानवायु ऊपर क  ओर वािहत होती है । इस समय म यान 
ि कुटी पर लगाकर रख । इस संपूण ि थित को महाबंध कहा जाता है । 

 

िच -5.5: महाबंध अ यास क  िविध 

भाव और लाभ : इसके िनयिमत अ यास से जठराि न अिधक बढ़ती ह,ै 

िजससे पाचन शि  उ म बनी रहती है । जरा-मृ यु आिद िनकट नह  आ पाते 
और साधक योगी बन जाता है ।   
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अविध और सावधानी : इसे ित तीन घंटे पर कर । अ यास काल म ी और 
अि न (गम पदाथ आिद) का सेवन न कर । 
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अ याय - 6 

शरीर म च  का मह व 
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6.0 

शरीर म च  का मह व  
 

हमारे शरीर म सात च  या ऊजा क  ह िजनके मा यम से हमारी मह वपूण 
ऊजा या ाण शि  वािहत होती ह ै। कभी-कभी, ये ऊजा चैनल अव  हो 
जाते ह और इससे शरीर क  ाकृितक ि याओं  म बीमारी और गड़-बड़ी 
होती ह ै । यह समझना मह वपूण है िक येक च  या दशाता है और इस 
ऊजा को वतं  प से वािहत रखने के िलए हम या कर सकते ह । यह 
तभी संभव है जब च  संतुिलत ह  । 

6.1 योग आसन व मु ाओ से सात च  का संतलुन  

जब एक च  यानी ऊजा का पिहया फंस जाता ह,ै तो गित ाण (ऊजा) को 
मु  करने म मदद कर सकती ह ै। योग मु ाएं शरीर से फसी या अटक  हई 
ऊजा को मु  करने का एक शानदार तरीका ह,ै य िक वे मु ा और सांस 
के मा यम से ताजी, मह वपूण ऊजा को वापस आमंि त करती ह । 

योग का अ यास अंततः हम िमलन क  ि थित क  ओर ले जाता ह,ै जो तब 
संभव ह,ै जब हम अपने शरीर म एक ऐसी अव था का िनमाण करते ह जहाँ 
ऊजा रीढ़ के आधार, मूल च  से मु  प से िसर के ऊपर और उसके बाहर,  

ाउन च  तक  वािहत हो सके । जब ऊजा इस तरह हमारे मा यम से 
वतं  प से वािहत हो जाती ह,ै तो हम ांडीय ऊजा के साथ जुडाव क  

ि थित ा  कर सकते ह, जो सभी चेतन चीज  से बहती ह ै। जब येक च  
को अनवरोिधत िकया जाता ह,ै तो यह एक पिहये क  तरह घूमता ह,ै इसिलए 
सं कृत म 'च ' श द का अथ 'पिहया' ह ै। 

चू ंिक योग एक शारी रक और आ याि मक अ यास दोन  ह,ै योग मु ाएं न 
केवल आपके शरीर के िलए बि क आपके मन, भावनाओं  और आ मा के 
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िलए भी यायाम ह, जो इसे आपके च  को संतुिलत करने के िलए एक 
आदश अ यास बनाती ह । 

6.2 शरीर म सात च  भाव 

 

िच -6.1: शरीर म सात च  का थान 

आइए हमारे शरीर म सात च  का पता लगाएं, वे शरीर को कैसे भािवत 
करते ह, हमारे यि व और अंग  पर या असंतुलन होता ह,ै और योग 
आसन या मु ा के साथ च  को संतुिलत करके इसे कैसे ठीक िकया जाए । 

1. मूलाधार च  

2. वािध ान च  

3. मिणपुर च  

4. अनाहत च  

5. िवशुि  च  

6. आ ा च  

7. सह ार च  
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6.2.1 मूलाधार च  

 
त व: प ृ वी 
रंग: लाल  
मं : लम 

थान: गुदा और जननांग  के बीच रीढ़ क  हड्डी का आधार 

यह शरीर को कैसे भािवत करता ह:ै  

मूलाधार च  हड्िडय , दांत , नाखून , गुदा, ो टेट, अिधवृ क, गुद, िनचले 
पाचन काय , उ सजन काय  और यौन गितिविधय  के वा य को भािवत 
करता ह ै। 

असंतुिलत मूलाधार च  के ल ण:  

च  म असंतुलन से थकान, खराब न द, पीठ के िनचले िह से म दद, 

साइिटका, क ज, अवसाद, ितर ा संबंधी िवकार, मोटापा और खाने के 
िवकार होते ह ।  

असंतुलन का यवहा रक भाव संतुिलत च  के ल ण 

िनराधार भय  
ितब ता और वतं ता क  ोध 

भावना 
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गु सा ऊजा और जीवन शि  

कम आ मस मान 
भोजन को अ छी तरह से पचाने 

क  मता का 

असुर ा  शि  और शांित 

भोजन को अ छी तरह से पचाने क  
मता का अभाव  

भोजन को अ छी तरह से पचाने 
क  मता  

अिधकार क  भावना   

आसन जो च  को संतुिलत करते ह :    

ाउंिडंग-इन-फ़ुट पोज़ जैसे-  

 माउंटेन पोज 

 साइड- ऐंगल पोज  
 यो ा मु ा 
 टिडंग फॉरवड बड 

 ि ज पोज 

 6.2 2. वािध ान च  

 
त व: जल 



योग िव ान- डा. भरत राज सह, सतीश कुमार सह, डा. च  मौिल ि वेदी 
121 

रंग: नारंगी 
मं : वाम 

थान: जननांग  और ि क तंि का जाल के बीच जघन के आधार पर ि थत 

 

यह शरीर को कैसे भािवत करता ह:ै  

वािध ान च  यि  क  भावना मक पहचान, रचना मकता, इ छा, 
आनंद और आ म-संतुि , जनन और यि गत संबंध  से संबंिधत ह ै। यह 
यौन अंग , पेट, ऊपरी आंत , यकृत, िप ाशय क  थैली, गुद, अ याशय, 

अिधवृ क ंिथय , लीहा, म य रीढ़ और ऑटोइ यून णाली को िनयंि त 
करता ह ै। 

असंतुिलत वािध ान च  के ल ण:  

एक असंतुिलत वािध ान च  से पीठ के िनचले िह से म दद, 

किट नायुशूल, कामे छा म कमी, ोिण दद, मू  संबंधी सम याएं, खराब 
पाचन, सं मण और वायरस के ित कम ितरोध, थकान, हाम नल 
असंतुलन और मािसक धम संबंधी सम याएं होती ह । 

आसन जो च  को संतुिलत करते ह:  

िहप ओपिनंग पोज़ जैसे-  

 टिडंग वाइड फॉरवड बड 

 बैठे हए आगे क  ओर झुक 

 वाइड एंगल पोज़ 

असंतुलन का यवहा रक भाव: संतुिलत च  के ल ण: 

िचड़िचड़ापन  क णा और िम ता क  भावना 
शम लापन सहजता 
अपराध बोध जीवन शि  

दोष देने क  व ृि  अपनेपन क  भावना 

यौन जुनून हा य क  अ छी भावना 

रचना मकता क  कमी   
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6.2.3. मिणपुर च  

 
त व: आग 

रंग: पीला 
मं : राम 

थान: गैि क या सौर जाल के अनु प नािभ के तर पर 

 

यह शरीर को कैसे भािवत करता ह:ै  

मिणपुर च  अपनेपन क  भावना, भावनाओं  क  मानिसक समझ से संबंिधत 
है और एक यि  म आ म-स मान को प रभािषत करता ह ै। यह ऊपरी पेट, 

िप ाशय क  थैली, यकृत, म य रीढ़, गुद, अिधवृ क, छोटी आंत  और पेट के 
भावी कामकाज को िनयंि त करता ह ै। 

 

असंतुिलत मिणपुर च  के ल ण:  

 एक असंतुिलत मिणपुर च  से मधुमेह, अ नाशयशोथ, अिधवृ क 
असंतुलन, गिठया, पेट के रोग, पेट के अ सर, आंत  के ट्यूमर, एनोरेि सया 
/ बुिलिमया या िन न र चाप हो सकता ह ै। 
 

असंतुलन का यवहा रक भाव: संतुिलत च  के ल ण: 

आ म-स मान क  कमी  ऊजावान और आ मिव ासी वभाव 

डरपोक बुि  बुि   
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अवसाद क  भावना  उ च उ पादकता  

अ वीकृित का डर 

बेहतर फोकस 
बेहतर फोकस 

िनणय लेने म असमथता बेहतर पाचन  

िनणय और ोधी वभाव   

श ुता   

आसन जो च  को संतुिलत करते ह-  

 सूय नम कार मु ा 
 यो ा मु ा 
 बैकबड जैसे बो पोज़ या धनुरासन 

 ट्िव ट जैसे- िसिटंग हाफ पाइनल ट्िव ट  
 बोट पोज या नौकासन जैसे- पेट को मजबूत करनेवाले  

6.2. 4. अनाहत च  

 

त व: वायु 

रंग: हरा या गुलाबी 
मं : यम 

थान: दय के े  म कािडयक ले सस पर 
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यह शरीर को कैसे भािवत करता ह:ै  

अनाहत च  िकसी यि  क  सामािजक पहचान को भािवत करता है और 
िव ास, मा, िबना शत यार, ान, क णा और आ मा के मु  जैसे ल ण  
को भािवत करता ह ै । यह दय, पसली िपंजरे, र , संचार णाली, फेफड़े 
और डाया ाम, थाइमस ंिथ, तन, अ न णाली, कंधे, हाथ, हाथ के 
कामकाज से संबंिधत है । 

असंतुिलत अनाहत च  के ल ण: 

असंतुलन व ीय रीढ़, ऊपरी पीठ और कंधे क  सम याओ,ं अ थमा, दय क  
ि थित, उथली ास और फेफड़  के रोग  से संबंिधत मु  का कारण बन 
सकता ह ै। 
 

असंतुलन का यवहा रक भाव: संतुिलत च  के ल ण: 

यार के साथ किठनाई  पूणता और पूणता क  भावना 

आशा, क णा और आ मिव ास क  कमी  क णा 

िनराशा  सहानुभूित क  भावना 

मनोदशा िभ नता  िम ता 

  आशावाद 

  बढ़ी हई ेरणा 

  िनवतमान कृित 

 

आसन जो च  को संतुिलत करते ह:  

छाती खोलने वाले जैसे -  

ऊंट मु ा 
कोबरा पोज 

िफश पोज 

ाणायाम जैसे वैकि पक नथुने से सांस लेना या सांस लेना-नाड़ीशोधन 
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6.2. 5. िवशुि  च  

 

त व: विन या ईथर 

रंग :नीला 
मं : हम 

थान: गले के तर पर, सनी े  के तंि का जाल 

यह शरीर को कैसे भािवत करता ह:ै  

िवशुि  च  संचार, रचना मकता, िव ास, स चाई, आ म-जाग कता और 
अिभ यि  जैसे यि व ल ण  से संबंिधत ह ै । यह गले, थायरॉयड, और 
पैराथायरायड ंिथ, ासनली, ीवा कशे क, मुखर डो रय , गदन और 
कंध , हाथ, हाथ, अ न णाली, मुंह, दांत और मसूड़  को िनयंि त करता ह ै। 

असंतुिलत िवशुि  च  के ल ण: 

िवशु  िवशुि  च  के असंतुिलत होने से थायरॉइड क  गड़बड़ी, गले म 
खराश, गदन म अकड़न, मुंह के छाले, मसूड़े या दांत  क  सम या, 
लैर गाइिटस और सुनने म परेशानी होती ह ै। 
  

असंतुलन का यवहा रक भाव: संतुिलत च  के ल ण: 

अिव ास रचना मकता और अिभ यि  म व ृि  
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अिनणय भावी संचार कौशल 

कमजोर इ छा शि  संतोष  संतोष 

अिभ यि  क  कमी  अ छी सुनने क  मता 

रचना मकता क  कमी 
 

यसन  क  वृि  
  

 

आसन जो च  को संतुिलत करते ह: 

 िफश पोज 

 िब ली िखंचाव 

 बालासन और सपोटड शो डर टड क  तरह नेक ेच 

 ि ज पोज 

 हल मु ा 

6.2.6. आ ा च  

 
त व: काश 

रंग: इंिडगो 
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मं : ॐ 

थान: भ ह  के बीच (तीसरी आँख) 

यह शरीर को कैसे भािवत करता ह:ै  

आ ा च  आ म-जाग कता, ान, बुि , दूरदिशता, िवचार  के 
काया वयन, अलगाव, अंत ि , समझ और सहज तक से संबंिधत ह ै । यह 
मि त क, आंख, कान, नाक, िपट्यूटरी ंिथ, पीिनयल ंिथय  और तंि का 
तं  के काय  को िनयंि त करता ह ै।  

असंतुिलत आ ा च  के ल ण: 

िकसी भी असंतुलन से िसरदद, बुरे सपने, आंख  म िखंचाव, सीखने क  
अ मता, घबराहट, अवसाद, अंधापन, बहरापन, दौरे या रीढ़ क  हड्डी म 

खराबी हो सकती ह ै। 

असंतुलन का यवहा रक भाव:: संतुिलत च  के ल ण 

 खराब िनणय  प  सोच 

म   व थ क पना 

 स चाई का डर  मजबूत अंत ान शि  

एका ता के मु  फोकस म सुधार 

यसन  क  वृि    

 
  

आसन जो च  को संतुिलत करते ह: 

 चाइ ड पोज 

 यान 

 बैठे योग मु ा 
 आँख  के यायाम जैसे आँख  को थपथपाना और घूण  देखना 
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6.2. 7. सह ार च  

 

त व: िववेक 

रंग: बगनी या सफेद 

मं : मौन 

थान: िसर का ताज 

 

यह शरीर को कैसे भािवत करता ह:ै   

सह ार च  सहज ान, आ याि मकता से जुड़ाव, मन-शरीर-आ मा के 
एक करण और सचेत जाग कता को भािवत करता ह ै । यह िसर के क  
और कान, मि त क, तंि का तं  और पीिनयल ंिथ के ऊपर म य रेखा को 
िनयंि त करता ह ै। 

असंतुिलत आ ा च  के ल ण: 

सह ार च  म असंतुलन के कारण पुरानी थकावट और काश और विन 
के ित संवेदनशीलता होती ह ै। 
  

असंतुलन का यवहा रक भाव: संतुिलत च  के ल ण: 

उ े य क  कमी  ांड के साथ एकता क  भावना 

पहचान का संकट  खुला िदमाग 
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िकसी भी आ याि मक अ यास, या भि  
म अिव ास 

बुि  

ेरणा क  कमी  िवचारशीलता 

भय क  भावना  
िवचार  और िवचार  के ित 

हणशीलता 

भौितकवादी कृित  
एक सम  सामंज यपूण 

यि व 

 

आसन जो च  को संतुिलत करते ह: 

 ी पोज़ क  तरह बैलिसंग पोज़ जो शरीर म जाग कता लाते ह 

 योग मु ा 
 यान 

 असंतुलन जीवन का एक िह सा ह,ै हालांिक, योग आसन  का 
िनयिमत अ यास आपको अपने च  को संतुिलत करने म मदद 
करेगा, िजससे आप वा य के गुलाबी रंग म एक पूण, संतु  और 
खुशहाल जीवन जी सकगे! 

6.3 च  को खोलने और संतुलन क  िविध  

एक च  या एक पिहया हमारे सू म शरीर म ाण (ऊजा) का एक िबंदु ह,ै 

हमारे शरीर के भौितक समक  जैसे िशराओ,ं धमिनय  और तंि काओं  म 
ि थत होता ह ै। ाण या जीवन शि  जब भी अव  हो जाती है तब उसको 
मु  करने का बेहद फायदेमंद तरीका है योग । योग सड़ी हई और दुगि धत 
ऊजा को मु  करता है और हमारे तं  म मु ाओं  और ास के मा यम से 
ताजा ऊजा को आमं ण देता ह ै। 

सात च  म येक च  का अपना चेतन व है और यह हमारी भावना मक 
तंदु ती से संबंिधत है। मूलाधार या ट च  रीढ़ क  हड्डी के आधार पर 
ि थत है और यह बुिनयादी मानव व ृ ि  और अि त व से संबंिधत ह ै । 

वािध ान च , ट च  से ऊपर सै म पर ि थत है और जनन च  के 
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स य ह ै। इसके ऊपर मिणपुर च , उदर े  म ि थत है और आ मस मान, 

शि , भय आिद से संबंिधत है और शारी रक प से यह पाचन से संबंिधत     
ह ै । इसके ऊपर अनाहत च , दय से थोड़ा ऊपर छाती म ि थत है और 
यार, आंत रक शांित और भि  से स ब  ह ै। इसके बाद िवशु ी च , गले 

म ि थत है और संचार, आ म-अिभ यि  आिद से स ब  ह ै । इसके ऊपर 
आ ा च , जो दोन  भ ह  के बीच ि थत है और अंत ान, क पना और 
ि थितय  से िनपटने क  मता का युतर देता ह ै। अंत म, सह ार ह,ै जो 
िसर के शीष पर है और आंत रक और बाहरी स दय, आ याि मकता के साथ 
संबंध से जुड़ा ह ै। 

जब योग और मु ा का अ यास िकया जाता ह,ै तो च  संतुिलत हो जाते ह 
और हमारी णाली को शारी रक और भावना मक दोन  ही तरह से एक 
ि थर, संतुिलत तरीके से काय करने म स म बनाते ह ।  

6.3.1 च  संतुिलत करने हेतु कुछ योग आसन शािमल ह: 

 ताड़ासन (पवत आसन):  धरती से आपके संबंध को उ नत करता 
ह,ै आपको अपने शरीर से जोड़ता है और वतमान ण म आपको 

थािपत करता ह ै। 

 वीरभ ासन )यो ा मु ा(  : यह एक सश  आसन है जो प ृ वी और 
आपके शरीर के बीच ढ़ संबंध बनाता ह ै। यह योग मु ा आपके ाण 
को आपके पूरे शरीर म गितशीलता दान करता ह,ै थम च  को 
सश  करता ह ै । यह शारी रक प से आपके पैर  को मजबूत 
करता ह,ै आपके कू ह  को खोलता है और घुटने और पीठ के िनचले 
िह से को ताकत दान करने म मदद कर सकता ह ै। 

 सेतुबंधासन )पुल मु ा(  : यह एक ऊज वी मूल च  योग मु ा है जो 
आपके पैर  को धरती म ढ़ता से थािपत करता है और आपक  रीढ़ 
क  हड्डी को अ यिधक मा ा म मूलाधार च  क  ऊजा को मु  
करने म व ृ  करता ह ै। सेतुमु ा गले के च  को भी उ ेिजत करता 
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ह,ै दय और सोलर ले सस च  को खोलता ह,ै और ि क च  
को संतुिलत करता ह ै। 

 

6.3.2 कुछ मु ाएं भी ाण को मु  करने और च  को खोलने म 

सहायता करती ह । उनम शािमल ह:ै 

 मूलाधार च  जाि त करने हेतु  
1. आराम से बैठ जाय अपनी रीढ़ क  हड्डी को सीधा रख और 

अपने यान को अपने पे रिनयम गुदा और जननि यो के 
बीच थान पर कि त कर ।   

2. अपनी तजनी ऊँगली और अंगूठे के साथ एक वृ  बनाएं । 
हथेिलय  को अपने घुटन  पर आकाश क  ओर देखते हए 
रखते हए हाथ  को िव ाम कराएं । 

3. गहरा ास ल और छोड़ द । 
4. 7 से 10 ास लेते हए दोहराएं । 

 वािध ान च  जाि त करने हेत ु

1. अपनी गोद म अपने दािहने हाथ को बाय हाथ पर रख कर 
िव ाम कराएं, हथेिलयाँ आकाश क  ओर रह, दोन  आराम से बैठ 
जाय अपनी रीढ़ क  हड्डी को सीधा रख और अपने यान को 
अपनी नािभ के नीचे एक इंच के े  म से लेकर पहली लु बर 
वरिट ा तक कि त कर । 

2. अंगूठे ह के से एक दूसरे से पश कर । 
3. गहरा ास ल और छोड़ द । 
4. 7 से 10 ास लेते हए दोहराएं । 

 मिणपुर  च  जाि त करने हेतु 

1. आराम से बैठ जाय अपनी रीढ़ क  हड्डी को सीधा रख और 
अपने यान को अपनी नाभी से लेकर सोलर ले सस और 
आठव  थोरेिसक वरिट ा तक कि त कर । 

2. अपनी ऊँगिलय  को सीधा रख,सामने क  ओर देखत  हई ं  एक 
दूसरे को शीष पर छूती हई ह  । अपने अंगूठ  के साथ ‘वी’ क  



 वै दक िव ान क , लखनऊ   

 
132 

आकृित बनाएँ । दािहना अँगूठा बाय अँगूठे को ाँस करते हए 
रहे । 

3. गहरा ास ल और छोड़ द । 
4. 7 से 10 ास लेते हए दोहराएं । 

 अनाहत  च  जाि त करने हेत ु

1. आराम से बैठ जाय अपनी रीढ़ क  हड्डी को सीधा रख और 
अपने यान को अपने दय े  से लेकर पहली थोरेिसक 
वरिट ा तक कि त कर । 

2. अपनी तजनी ऊँगली और अंगूठे के साथ एक वृ  बनाएं। अपने 
बाएं हाथ क  हथेली को अपने बाएं घुटने पर िव ाम कराएं अपने 
दािहने हाथ को अपने तन  के बीच तक उठाएं, हथेली ह क  
सी आपके दय क  तरफ झुक  रहे । 

3. गहरा ास ल और छोड़ द । 
4. 7 से 10 ास लेते हए दोहराएं । 

 िवशुि   च  जाि त करने हेत ु

1. आराम से बैठ जाय अपनी रीढ़ क  हड्डी को सीधा रख और 
अपने यान को गले के आधार े  पर से लेकर तीसरी 
सरवाइकल वरिट ा तक कि त कर । 

2. अपने दोन  अंगूठ  को छूते हए एक वृत बनाएं और अपनी 
ऊंगिलय  को आपस म ाँस कर और ढीले कप क  आकृित 
िलये हए हो । अपने हाथ  को अपने गले, सोलर ले सस, के 
सामने तक उठाएं, या अपनी गोद म आराम करने द । 

3. गहरा ास ल और छोड़ द । 
4. 7 से 10 ास लेते हए दोहराएं । 

 आ ा च  जाि त करने हेत ु

1. आराम से बैठ जाय अपनी रीढ़ क  हड्डी को सीधा रख और 
अपने यान को अपनी तीसरी आंख के े  पर कि त कर, 

भौह  के बीच के िबंदु से थोड़ा ऊपर से शु  होकर पहली 
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सरवाइकल कशे का तक, खोपड़ी के आंत रक भाग को 
शािमल करते हए । 

2. अपने दोन  अंगूठ  तथा दोन  तजिन ऊँगिलय  के िसर  को 
आपस म पश कराते हए दय का आकार बनाय, 

अनािमका व किन ा आपस म ऊँगिलय  के दूसरे पोर  पर 
पश कर । म यमा ऊँगिलय  से ताज बनाय । अपने हाथ  

को उठाऐं तीसरे ने , सोलर ले सस के सामने रख, या 
अपनी गोद म िव ाम करने द । 

3. गहरा ास ल और छोड़ द । 
4. 7 से 10 ास लेते हए दोहराएं । 

 सह ार  च  जाि त करने हेत ु

1. आराम से बैठ जाय अपनी रीढ़ क  हड्डी को सीधा रख और 
अपने िसर के शीष पर ि थत अपने मुकुट के े  पर और 
अपनी खोपड़ी से ऊपर तीन इंच तक अपना यान कि त  
कर । 

2. ऊँगिलय  को आपस म अंदर क  ओर ॉस करते हए और 
बाय अंगूठे को दाय के नीचे रख, इस तरह से हाथ  को जकड़ 
ल । दोन  अनािमका ऊँगिलय  को उठाएं और मुकुट बनाएं । 
अपने िसर के ऊपर से दोन  हाथ  को उठाए, सोलर ले सस 
के सामने, या अपनी गोद म िव ाम कराएं । 

3. गहरा ास ल और छोड़ द । 
4. 7 से 10 ास लेते हए दोहराएं । 

ितिदन योग अ यास के साथ-साथ, मु ा, यान और ास के यायाम से 
इन च  को खोलने म मदद िमलती ह,ै िजसका हमारे शरीर, मन और 
आ मा पर सकारा मक और ती  भाव हो सकता ह ै। 
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अ याय- 7  

जीवन को कैसे बनाये सुखमय?   
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7.0  

जीवन को कैसे बनाये सुखमय?    

 

हम आप भली-भाित जानते है िक वातानुकूिलत कमरे या रेल के िड बे 
इसिलए बनाये जाते ह िक उनम काम या िनवास करने वाल  पर सद  गम  
का अनाव यक दबाव न पड़े । उ ेजना चाहे ऋतु के कारण हो या िकसी अ य 
के कारण से एक सीमा तक ही सहन होती ह ै। अित क  ि थित म भी िकसी 

कार िजया तो जा सकता है िक तु उ साह पूवक उतना काम नह  हो 
सकता िजतना िक होना चािहए । बेचैनी सदा हैरान ही करती ह ै। 

बेचैनी मा  ऋतु के कारण ही नह , अ य कारण  से भी होती ह ै । तापमान 
बढ़ने पर वर चढ़ बैठता है और शीत रोग म शरीर का वाभािवक ताप घट 
जाता ह ै। र चाप का अिधक बढ़ना या घटना भी एक िवपि  है। इसी कार 
मन पर आवेश का छा जाना अथवा अवसाद के कारण िनराश हो जाना ऐसी 
ि थित है िजसम यि  अस तुिलत हो जाता ह ै । िजसे तनाव भी कहते ह । 
तनाव दो कार के होते ह, एक आवेशज य दूसरे अवसादज य। ोध जैसी 
ि थित को आवेश कहते ह और िनराशा, िनि यता को अवसाद। दोन  ही 
अस तुलन यि  के शारी रक और मानिसक वा य को गड़बड़ा देते ह 
और अ वाभािवक ऐसी ि थित बना देते ह िजसम कुछ सोचते-समझते करते-

धरते नह  बनता । ऐस  क  गणना एक कार के मरीज  म होती है जो वयं 
भी हैरान रहते ह और संपक वाल  को भी हैरान करते ह । 

स तुलन बनाये रहना वातानुकूिलत मकान म रहने जैसा है िजसम 
अपे ाकृत यि  सुखी और स तु  रहता ह ै । स नता म काम का 
अनुपात एवं तर भी बढ़ जाता ह ै। 

संसार क  बनावट ऐसी ह ै। प रि थितय  का म वार-भाटे जैसा चलता ह ै। 
कभी अनुकूलता आ जाती है तो कभी ितकूलता का सामना करना पड़ता  
ह ै। ऐसे अवसर  पर हलके, उथले, ओछे, बचकाने लोग उखड़ जाते ह, पर जो 
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भारी भरकम ह च ान क  तरह अपनी जगह पर जमे रहते ह । वे उतार-चढ़ाव  
को िखलाड़ी क  ि  से देखते रहते ह िजसम कभी जीतना कभी हारना 
पड़ता ह ै। 

अस तु  एक ऐसा रोग है िजतना य तः तो नह  दीख पड़ता पर भीतर 
ही भीतर मरोड़ कर रख देता । यह भाव न केवल वा य पर वरन्    
ि या-कलाप  पर भी पड़ता ह ै । वे अ त- य त हो जाते ह । सोचना और 
करना यिद मनोयोगपूवक न हो तो उसके सही होने क  आशा नह  क  जा 
सकती । जो मन म उि न है वह आज नह  तो कल ण होकर रहेगा । 

प रि थितयाँ सदा अनुकूल ही रह यह नह  हो सकता । जब संसार म सव  
प रवतन का ही दौर है तो अनुकूलता ही ि थर रहेगी, ऐसी आशा करना यथ 
ह ै । यह हो सकता है िक कटीली राह पर चलना पड़े तो जूते का ब ध कर 
और तेज धूप पड़ रही हो तो छाता लगा कर चल । मनःि थित गड़बड़ाने से 
पूव हम ऐसा अ यास कर लेना चािहए िक कुसमय आने पर अपना बचाव हो 
सके । 

थम अ यास यह है िक अनुपयु  ि थित के दबाव को कम करने के िलए 
हम िशिथलीकरण करे । यह साधना अधिन ा को कम करती है और थकान 
को घटाती ह ै। य  िच ता मुि  तो सवथा तभी िमलती ह,ै जब गहरी न द आये 
या मौत इस संसार से उठाये ।  

हमारे दैिनक यायाम , योगा यास  म एक िशिथलीकरण भी सि मिलत 
रहना चािहए । शरीर को िशिथल और मन को उन दा कर लेने क  ि या 
किठन नह  ह ै । कोमल िब तर पर लेटकर अपने को ई जैसा हलका या 
उन दा अनुभव करने से यह ि थित कुछ िदन के अ यास से बन जाती है िक 
अपने को संक प बल के सहारे अध िनि त ि थित म ले जाया जाये । 

दूसरा अ यास यह है िक मन, वचन और शरीर को एक ही काम पर एका  
िकया जाये । इन तीन  मुख शि य  को िबखरने न िदया जाये । एका ता 
क  मिहमा सभी बताते ह और उसके योग भी सुझाते ह, पर सबसे सरल और 
उपयोगी तरीका यह है िक सामने के काम को सबसे मह वपूण माना जाये 
और उसे सही रीित से करने को ित ा का  बनाया जाये । जो पूरे मन 
और पूरे म से काम करता ह,ै उसक  वाणी भी इधर-उधर क  बकवास नह  
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करती । शि य  को िबखेरने म इधर-उधर क  बेतुक  बकवास भी एक बड़ा 
दुगुण ह ै। इसके कारण हर काम अधूरा रह जाता है। भोजन के अथवा पूजा के 
समय िजस कार मौन रखा जाता ह,ै उसी कार अपने हर छोटे-बड़े काम म 
त परता और त मयता बरतनी चािहए और वाचालता पर अंकुश रखाना 
चािहए । 

कई बार मनु य क  असिह णुता और अितवािदता भी ितल का ताड़ बनाती है 
और छोटी-सी किठनाई हािन या असफलता को राई से पवत बनाकर मनु य 
को उि न कर देती ह ै । उस कुटेव का उपचार यह है िक सदा हँसने-

मुसकाने क  आदत डाली जाये । मुसकान सबसे बड़ा स दय साधन ह ै । 
इसको अपनाते ही कु प भी सु दर लगने लगता ह ै । मन का बोझ उतर 
जाता ह ै । हलक -फु क , हँसती-हँसाती िज दगी जीना एक उ च तरीय 
कलाका रता ह ै । इसे िन य ित के अ यास म सि मिलत करके अपने को 
िनि त िन  रहने का आदी बनना चािहए । उतार-चढ़ाव  को कम से 
कम मह व देना चािहए । 

कुछ लोग कुिवचार  कुकम  और मनोरोग  से िसत होते ह । फलतः उ ह 
पग-पग पर असहयोग और अपमान का सामना करना पड़ता ह ै। ऐसे लोग  
के िलए उिचत है िक सफलता स मािनत मनु य  के गुण, कम, वभाव क  
उ कृ ता का िच तन िकया कर और अपने को उसी ढाँचे म ढालने का 

य न िकया कर? आ म सुधार का आ मिनरी ण का म चल पड़ने पर 
यि व िनखरने और सुधरने लगता ह ै । गुण, कम, वभाव म शालीनता 

क  अिभवृ ि  करते चलने वाला यि  आमतौर से मन वी होता ह ै। स तु  
रहता और स मान पाता ह ै। 

कुछ यि  लोभ मोह म अ यिधक य त रहते ह और ठाट-बाट बनाने क  
सनक म इतने डूबे रहते ह िक आि मक आव यकता और मानवी ग रमाओं 
और सामियक कत य  को एक कार से भुला ही देते ह । ऐसे लोग  को 
आ मा और शरीर क  िभ नता का अ यास करना चािहए । 

ातःकाल उठते ही एक िदन क  िज दगी बाल ज म िमलने क  भावना 
करनी चािहए और साथ ही सोचना चािहए िक यह सृ ा क  सव प र मह व 
क  कलाकृित उसे िकस शत पर िमली ह,ै जीवन का व प, ल य और 
सदुपयोग या ह?ै इसी िन कष के आधार पर ऐसी िदनचया बनानी चािहए 
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िजसम शरीर या ा के अित र  आ मा के उ कष और लोक-मंगल म व ृि  
क  ई रीय इ छा क  पूित होती रहे । 

रात को सोने समय िन ा को मरण का रहसल मानते हए सोचना चािहए िक 
जो भूल शरीर के साथ प पात और आ मा के साथ अ याय के प म आज 
हई वे भिव य म न होने पायगी। इस सं या व दन का िनि त भाव यह होता 
है िक जीवन स पदा के दु पयोग पर अंकुश लगता और वह यास चल 
पड़ता है िजससे जीवन को साथक बनाया जा सके । 

हर िदन िकसी सुिवधा के समय आ म िनरी ण आ म-सुर ा, आ म-िनमाण 
और आ म-िवकास के चार  िवषय  पर ग भीर िवचार करना चािहए और 
भौितक े  म आगे बढ़ने और आि मक े  म ऊँचा उठने क  योजना 
बनानी चािहए । 

महानता के प धर काय इसिलए नह  हो पाते िक शि य  का अिधकाँश 
भाग असंयम के िछ  म होकर बह जाता है और कुछ उ कृ  कर सकने 
लायक साम य ही नह  बचती । आव यक है िक इि य संयम, अथ संयम, 

समयसंयम और िवचारसंयम पर िनर तर यान रखा जाये और इस कार 
बचे हए वैभव को उन काय  म लगाया जाये, िजनसे आ मक याण और लोक 
मंगल के दोन  योजन सधते ह । यही जीवन को वातानुकूिलत बनाने क  

ि या ह ै। 

7.1 योग से वा य लाभ 

अगर आपको यायाम करने क  आदत नह  है तो भी आप योगा यास कर 
सकते ह । आप हो सकता है िक वह अगले यि  क  तरह लचीला न हो, 
लेिकन आप वहां पहंच जाएंगे । योग हमेशा एक काय गित पर है और कभी 
कोई ितयोिगता नह  है। जबिक यह एक शारी रक अ यास ह,ै योग अिनवाय 

प से आपके आ याि मक प  पर पश करेगा । यह एक होने के िलए मन 
और शरीर को एकजुट करता ह ै। 

योग अनकहा धन नह  देगा, हालांिक भौितक लाभ उ लेखनीय ह। दुिनया 
पहले से ही बहतायत से भरी हई ह,ै िजनम से अिधकांश को हम अनदेखा कर 
देते ह। योग का असली स दय यह है िक यह हम इसके िलए तैयार करता है l 
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वतमान, हम उस बहतायत से जोड़ता है जो हमारी मु ी म है। एक बेहतर, 
अिधक पूण जीवन हमारी पहंच के भीतर है जब हम जाने देते ह और बस जो 
कुछ है उसे वीकार करते ह ।  

20व  शता दी के दौरान िकए गए शोध म योग के अ यास के अनिगनत 
शारी रक लाभ पाए गए ह । 

तनाव से राहत 

हमारा जीवन दैिनक तनाव  से भरा हआ ह,ै और हम जानते ह िक तनाव हो 
सकता है । शरीर और मन को जबरद त नुकसान पहंचाता है। बॉस बात 
करना चाहता ह,ै आपका जीवनसाथी परेशान ह,ै बंधक अितदेय ह,ै यानी 
बंधक अितदेय और ब चे को परेशान करना ।  

योग आसन करना, मांसपेिशय  को ख चना, उपहार  पर यान कि त 
करना और गहरी और धीरे-धीरे सांस लेना हम अिधक िव ाम और स ाव क  
ि थित ा  करने म मदद करता ह ै । तनाव क  दया पर िनभर रहने के 
बजाय हम सचेत प से तनाव के ित अपनी िति या चुनने म स म ह । 
किठन प रि थितय  म शांत रहना एक िवक प ह,ै और योग उपकरण दान 
कर सकता ह ै। 

योग और दद से राहत 

अ ययन  से सािबत हआ है िक योग का अ यास म टीपल केलेरोिसस, 

गिठया और अ य पुरानी ि थितय  से पीिड़त लोग  के िलए जबरद त राहत 
दान कर सकता ह ै । हम अ य अ याय  म ऑटो-इ यून िस टम और 

कािडयो िस टम पर इसके अ ुत भाव पर अिधक िव तार से चचा करगे । 

योग और ास 

योग सांस लेने के साथ शारी रक गितिविधय  को जोड़ता ह ै । धीमी, गहरी 
सांस लेने से तनाव कम हो सकता ह ै। 
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योग और लचीलापन 

योग म बहत अिधक िखंचाव होता ह,ै िजससे मांसपेिशयां मजबूत होती ह । 
चू ंिक योग पूरे शरीर को भािवत करता ह,ै िसर से पैर तक लचीलापन और 
लोच। यह तंग, तनाव त मांसपेिशय  को भी ढीला करता है और हम और 
अिधक आराम करने म मदद करता ह ै। 

योग और वजन बंधन 

योग करने से उतनी कैलोरी बन नह  होती िजतनी िक कुछ अ य यायाम 
प ितय  से होती ह ै। हालांिक, यह शरीर जाग कता बढ़ाता ह ै। वे लोग जो 
योगा यास कर और अिधक जाग क बन िक वे या खाते ह और भाव या 
ह?ै  ऐसा भोजन उनके वा य पर पड़ता ह,ै  अवांिछत वजन कम करता है l 

योग और प रसंचरण 

यिद आपका र  आपके शरीर और मि त क को ठीक से ऑ सीजन क  
आपूित नह  कर रहा ह,ै तो आपका वा य भािवत होगा। मि त क के 
काय करने, ऊजा और कोिशकाओं  के िवकास के िलए आपको उिचत 
प रसंचरण क  आव यकता होती ह ै । सु त प रसंचरण तंि का और ऊतक 

ित, र  के थ के, च कर आना, अ य सम याओं  का कारण बन सकता 
ह ै। अिधकांश योगासन  म पूरी तरह से ेिचंग करने से प रसंचरण म सुधार 
होगा । इसम ऊंट मु ा प रसंचरण म सुधार करने का एक शानदार तरीका   
ह ै। 
 

योग और कािडयो वा य 

िजन रोिगय  ने दय श य िचिक सा का अनुभव िकया ह,ै उनके िलए 
अवसाद और िचंता वाभािवक प रणाम हो सकते ह । इस कार के पो ट-

ऑपरेिटव तनाव के बंधन म योग सहायक हो सकता ह ै। यह र चाप को 
भी कम कर सकता ह,ै एक िनवारक दय- व थ उपाय के प म काय 
करता ह ै।  
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कोई ज दी नह  है – योग म अपना समय ल 

िविभ न लाभ  को ा  करने म समय लगेगा। योग दो स ाह का चम कार 
का काय म नह  है । तो, जैसा िक आप अपने योग स  के साथ शु  करते 
ह, प रणाम  को वयं कट होने के िलए पया  समय द । ऐसा करने से 
लगभग दो महीने म एक बड़ा अंतर देखगे । आपक  ि थित जो भी हो, 
योगा यास के सभी पहलुओ व उनके करने के तरीक  म सुधार पर यान 
देना चािहए । 

7.2 डायबटीज (र  लूकोज) के तर को िनयंि त करना 

डायबटीज / सूगर (र  लूकोज) के तर को िनयंि त करने के िलए 
साधारण ाणायाम  और आसन  का पालन करना आव यक है । पि मी 
देशो के शीष िव िव ालय  म अ ययन के प ात यह पुि  हई ह ै । ाचीन 
िव ान के साथ-साथ योग का वा य पर सकारा मक भाव होता है और 
इसका वहा पर भरपूर चार हआ ह ै । य िप यह भारत क  ाचीन धरोहर है 
िजसे अब स पूण संसार अपनाने के िलये बा य हआ है । 

अ ययन  ने यह भी पुि  क  है िक धनुसासन (धनुष मु ा), व सना (मुड़ने 
वाली मु ा), म य सन (आधा रीढ़ क  हड्डी), हलासन (हल मु ा) िनचोड़ 
और पेट को संपीिड़त करते हए अध म य सन (आधा मोड़ वाली मु ा) तथा 
मंडूकासन जैसे कुछ आसन  का अ यास करना और अ नाशयी ाव या 
हाम नल ाव को उ ेिजत करने म मदद करता ह ै । नतीजतन, िस टम म 
अिधक इंसुिलन ध का िदया जाता ह ै । यह टाइप 1 और 2 दोन  से पीिड़त 
मधुमेह के पैनि याज म बीटा कोिशकाओं  का उ पादन करने वाले इंसुिलन 
को िफर से जीवंत करता ह ै । िबना िकसी प र म, यान और सांस लेने क  
तकनीक के िबना मु ाओं  को आराम से अ यास करना अिधकांश रोिगय  
को मधुमेह के ि गस या कारण  को िनयंि त करने म मदद करता ह ै। 
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7.2.1 धनुरासन  

इस आसन का नाम उसे अपनी धनुषी आकार क  वजह से िमला ह ै । 
धनुरासन, प  साधना क  ेणी म से एक आसन ह ै। इसे सही तौर पर धनु-

आसन के नाम से जाना जाता ह ै। 

धनुरासन = धनुष +(आसन) 

 

िच -7.1: धनुरासन करने क  िविध  

धनुरासन करने का तरीका  

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

 घुटन  को मोड़ कर कमर के पास लाएँ और घुिटका को हाथ  से 
पकड़ । 

 ास भरते हए छाती को ज़मीन से उपर उठाएँ और पैर  को कमर क  
ओर ख च । 

 चेहरे पर मु कान रखते हए सामने देिखए । 
 ासो ास पर यान रखे हए, आसन म ि थर रह, अब आपका शरीर 

धनुष क  तरह कसा हआ ह ै।  
 ल बी गहरी ास लेते हए, आसन म िव ाम कर । 
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 सावधानी बरत आसन आपक  मता के अनुसार ही कर, ज रत से 
यादा शरीर को ना कस । 

 15-20 सेकंड बाद ास छोडते हये, पैर और छाती को धीरे धीरे 
ज़मीन पर वापस लाएँl घुिटका को छोड़ेते हए िव ाम कर । 

धनुरासन के लाभ 

 पीठ/रीढ क  हड्डी और पेट के नायु को बल दान करना ।   
 जननांग संतुिलत रखना । 
 छाती, गदन और कंधो ँ  क  जकड़न दूर करना । 
 हाथ और पेट के नायु को पुि  देना । 
 रीढ़ क  हड्डी क़ो लचीला बनाना । 
 तनाव और थकान से िनजाद । 
 मलावरोध तथा मािसक धम म सहजता । 
 गुद के काय म सु यव था । 

धनुरासन के अंतिवरोध  

 यिद आप को उ च या िन न र दाब, हिनया, कमर दद, िसर दद, 

माइ ेन )िसर के अध भाग म दद(  , गदन म चोट / ित या हॉल ही म 
पेट का ऑपरेशन हआ हो, तो आप कृपया धनुरासन ना आजमाएँ  । 

 गभवती मिहलाएँ धनुरासन का अ यास ना कर । 

7.2 .2 व ासन योग 

व ासन बैठ कर िकये जाने वाले आसन  म एक मह वपूण आसन ह ै । 
व ासन ‘व ’ श द से िनकला ह,ै िजसका मतलब होता है - टेढ़ा । इस 
आसन म रीढ़ - टेढ़ी या मुड़ी हई होती ह,ै इसीिलए इसका यह नाम व ासन 
रखा गया ह ै। यह आसन रीढ़ क  सि यता को बढ़ाता ह,ै मधुमेह से आपको 
बचाता ह,ै िड ेशन म बहत अहम भूिमका िनभाता ह,ै इ यािद । 
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िच -7.2 : व ासन  करने क  िविध  

व ासन योग करने क  िविध 

इस आसन को सही तरीके से कैसे िकया जाए, नीचे इसका सरल तरीका 
बताया जा रहा ह,ै िजसको अ छी तरह समझ कर आप इसको आसानी से 
अपने घर पर कर सकते ह । 

 आप अपने पांव  को फैलाकर जमीन पर बैठ । 
 यान रहे दोन  पैर  के बीच दुरी न हो । 
 बाएं पांव को घुटने से मोड़ और इसको उठा कर दाएं घुटने के बगल 

म रख । 
 रीढ़ सीधी रख तथा सांस छोड़ते हए कमर को बाई ं  ओर मोड़ । 
 अब हाथ के कोहनी से बाएं पैर के घुटने को दबाब के साथ अपनी 

ओर खीच । 
 आप पैर को इस तरह से अपनी ओर ख चते ह िक पेट म दबाब आए । 

अपने िहसाब से योगासन को मे टेन कर । 
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 सांस छोड़ते हए ारंिभक अव था म आएं । 
 यही ि या दूसरी ओर से दोहराएं । 
 यह एक च  हआ । 
 इस तरह से आप 3 से 5 च  कर । 

व ासन म सांस क  ि या 

 सांस छोड़ते हए आप िकसी एक तरफ मोड़ते ह । 
 धीरे धीरे सांस ल और धीरे धीरे सांस छोड़े । 
 लंबा सांस लेते हए आरंिभक अव था म आएं । 

 व ासन के लाभ 

 डायिबटीज को रोक व ासन योग: डायिबटीज या मधुमेह को 
रोकने के िलए व ासन एक अित उ म योगा यास ह ै । यह 
पि यास को सि य करता है और सही मा ा म इंसुिलन के ाव म 
मदद करता ह ै । इस तरह से यह डायिबटीज के क ोल एवं बंधन 
म अहम भूिमका िनभाता ह ै। 

 वजन कम करने के िलए व ासन योग: इस योग के िनयिमत 
अ यास से आप अपनी पेट क  चब  कम कर सकते ह । जब इस 
योगा यास क  ैि टस िकया जाता है तो पेट म अ छा खास दबाब 
पड़ता ह ै। इस योग पोज़ को यदा देर तक मे टेन करने से धीरे धीरे 
पेट क  चब  गलने लगती ह ै । यही नह  आप पेट क  दूसरी 
परेशािनय  से भी िनजात पा सकते ह । 

 रीढ़ क  हड्डी के िलए रामबाण: यह योगा यास रीढ़ क  हड्डी के 
िलए रामबाण ह ै । यह रीढ़ क  हड्डी को लचीला बनाते हए इसको 

व थ बनाने म इसका बहत बड़ा योगदान ह ै। 
 कमर दद से छुटकारा करे व ासन: यह आप के कमर के ऐंठन 

को कम करते हए इसे लचीला बनाता है और कमर दद से आपको 
छुटकारा िदलाता ह ै। 

 ऐ ं ठन एवं मरोड़ से बचाना: यह आपको रीढ़ क  ऐंठन एवं मरोड़ से 
बचाता ह ै। 
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 व ासन िड ेशन कम करने के िलए: इसके िनयिमत अ यास से 
आप िड ेशन पर काबू पा सकते ह । 

 तंि का तं  के िलए उ म आसन: यह तांि क तं  को व थ 
बनाते हए इसके काम काज म फुत  लेकर आता ह ै। 

 व ासन क ज कम करने के िलए: व ासन योग के अ यास से 
पाचन ि या म एक तरह से जान आ जाती है जो क ज, अपच एवं 
गैस क  सम यओं  से आपको बचाता है । 

 व ासन पाचन के िलए: इससे पेट और पाचन ि या से स बंिधत 
सभी अंग  को सि यता िमलती है एंजाइम एवं हॉम न के ाव म 
मददगार सािबत होती ह ै। 

 व ासन फेपड़ े के िलए : इस से फेफड़  क  मता बढ़ाता है और 
फेपड़े से स बंिधत यादातर परेशािनय  को कम करने म सहायक  
ह ै। 

 व ासन गदन के दद के िलए: इसके अ यास से गदन को भी दाएं 
बाएं घुमाया जाता है िजससे गदन के मांसपेिशयां धीरे धीरे ढीला होने 
लगता ह ै। 

 व ासन क  सावधािनयां 

 पेट दद म व ासन नह  करनी चािहए । 
 घुटने का दद होने पर इस आसन के करने से बचना चािहए । 
 यदा कमर दद म इसे न कर । 
 कोहनी म दद होने पर इसको करने से इसको बचना चािहए । 
 गदन दद होने पर भी इसको करने से बच । 

7.2.3 हलासन [Halasana] 

इस आसन को हलासन कहा जाता है य िक इसक  अंितम मु ा म शरीर 
भारतीय हल के समान िदखता ह ै। अगर इस योगा यास को सही तरीके से 
िकया जाए तो सेहत के िलहाज से यह बहत ही फायदेमंद योगा यास सािबत 
हो सकता ह ै। यह आसन मोटापा को कम करते हए मधुमेह, थयरॉइड आिद 
के िलए बहत लाभकारी ह ै । चू ँिक इस क  आकृित हल के सामान लगती है 
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इसिलए इसको Plow Pose Yoga भी कहते ह । हलासन करना उतना भी 
आसान नह  ह ै । जो इस आसन को न कर पाए उ ह अ हलासन करना 
चािहए । 

 

 

िच -7.3 : हलासन  करने क  िविध  

हलासन करने िक िविध  
यहां पर हलासन के आसान एवं सरल िविध के बारे म बताया गया ह ै। इसको 
समझकर आप इस आसन को ही ठीक तरह ही नह  कर सकते ह बि क 

यदा से यदा इसका लाभ उठा सकते ह । 
 पीठ के बल लेट जाएं और हाथ  को जांघ  के िनकट िटका ल । 
 अब आप धीरे -धीरे अपने पांव  को मोड़े बगैर पहले 30 िड ी पर, िफर 

60 िड ी पर और उसके बाद 90 िड ी पर उठाएं । 
 सांस छोड़ते हए पैर  को पीठ उठाते हए िसर के पीछे लेकर जाएं और 

पैर  क  अँगुिलय  को जमीन से पश कराय । 
 अब योग मु ा हलासन का प ले चूका ह ै। 
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 धीरे धीरे सांस ल और धीरे धीरे सांस छोड़े । 
 जहाँ तक संभव हो सके इस आसन को धारण कर । 
 िफर धीरे धीरे मूल अव था म आएं । 
 यह एक च  हआ । 
 इस तरह से आप 3 से 5 च  कर सकते ह । 

हलासन के लाभ  
हलासन आसन  क  दुिनयां म बहत ही मह वपूण योगा यास है। यहां पर 
इसके कुछ फायदे के बारे म िज  िकया जा रहा ह ै। 

 पेट क  चब  कम करने म: इस आसन के िनयिमत अ यास से आप 
अपने पेट क  चब  को कम कर सकते ह । और अपने वजन पर भी 
काबू पा सकते ह । 

 बाल झड़ने के रोकने म: इस आसन के अ यास से खून का बहाव 
िसर के े  म यदा होने लगता है और साथ ही साथ बाल  को सही 
मा ा म खिनज त व िमलने लगता ह ै । जो बाल  के सेहत के िलए 
अ छा ह ै। 

 चेहरे क  खूबसूरती के िलए: इसके रोज़ाना अ यास से आपके चेहरे 
म िनखार आने लगता ह ै। 

 थयरॉइड के िलए: यह थयरॉइड एवं पारा थयरॉइड ंिथ के िलए 
बहत ही मुफ द योगा यास ह ै । यह मेटाबोिल म को क ोल करता 
है और शरीर के वजन पर िनयंि त रखते हए आपको बहत सारी 
परेशािनय  से बचाता ह ै। 

 क ज : यह अपच और क ज म लाभकारी ह ै। 
 मधुमेह: यह मधुमेह के िलए बहत लाभकारी ह ै। 
 बवासीर: जो लोग बवासीर से त ह उ ह इस आसन का अ यास 

करनी चािहए । 
 गल ेक  बीमारी: यह आपको गले के िवकार  से बचाता ह ै। 
 िसर दद म: िजनको िसर दद क  िशकायत हो उ ह इस योग का 

अ यास करनी चािहए । 
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हलासन के अंतिवरोध 

 यह आसन उनको नह  करनी चािहए िजनको सवाइकल 
पॉि डलाइिटस हो । 

 रीढ़ म अकड़न होने पर इसको करने से बच । 
 उ च र चाप म इस आसन को नह  करना चािहए । 
 कमर म दद होने पर इस आसन को कितय न कर । 
 च कर आने पर इस आसन को न कर । 
 गभव था एवं menopause म इस योग को करने से बच । 
 दय रोग से पीिड़त यि  इसे न कर । 
 हलासन के सबसे अिधक लाभ तब िमलते ह जब हलासन के फौरन 

बाद भुजंगासन िकया िकया जाए । 

 अ हलासन कैसे कर 

 पीठ के बल लेट जाएं और हाथ  को जांघ  के िनकट िटका ल । 
 अब आप धीरे -धीरे अपने पांव  को मोड़े बगैर पहले 30 िड ी पर, िफर 

60 िड ी पर और उसके बाद 90 िड ी पर उठाएं । 
 इस अव था को कुछ समय के िलए मे टेन कर । 
 िफर सांस छोड़ते हए पैर  धीरे धीरे जमीन पर लेकर आएं । 
 यह एक च  हआ । 
 इस तरह से आप 3 से 5 च  कर सकते ह । 
 अ हलासन आपके कमर, अपच, क ज, पेट क  चब  कम करने 

इ यािद म बहत लाभकारी ह ै। 
 

7.2.4 अधम ये ासन  
अध- आधा, म ये - मछिलय  का राजा: म य - मछली, इं - राजा । 
'अधम ये ' का अथ है शरीर को आधा मोड़ना या घुमाना। अधम ये  
आसन आपके मे दंड (रीढ़ क  हड्डी) के िलए अ यंत लाभकारक ह ै । यह 
आसन सही मा ा म फेफड़  तक ऑ सीजन पहंचाने म मदद करता है अथवा 
जननांग  के िलए अ यंत ही लाभकारी ह ै । यह आसन रीढ़ क  हड्डी से 
स बंिधत है इसीिलए इसे यान पूवक िकया जाना चािहए । 
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िच -7.4 : अधम ये ासन  करने क  िविध  

अधम ये ासन करने क  िविध 

 पैर  को सामने क  ओर फैलाते हए बैठ जाएँ, दोन  पैर  को साथ म 
रख,रीढ़ क  हड्डी सीधी रहे । 

 बाएँ पैर को मोड़ और बाएँ पैर क  एड़ी को दािहने कू हे 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, क ध  व् गदन को दािहनी तरफ से मोड़ते हए दािहने कंधे के 

ऊपर से देख । 
 रीढ़ क  हड्डी सीधी रहे । 
 इसी अव था को बनाए रख ,लंबी , गहरी साधारण साँस लेते रह । 
 साँस छोड़ते हए, पहले दािहने हाथ को ढीला छोड़े,िफर कमर,िफर 

छाती और अंत म गदन को। आराम से सीधे बैठ जाएँ । 
 दूसरी तरफ से ि या को दोहराएँ । 
 साँस छोड़ते हए सामने क  ओर वापस आ जाएँ ।  

अधम ये ासन के लाभ 

 मे दंड को मजबूती िमलती ह ै। 



योग िव ान- डा. भरत राज सह, सतीश कुमार सह, डा. च  मौिल ि वेदी 
153 

 मे दंड का लचीलापन बढ़ता ह ै। 
 छाती को फ़ैलाने से फेफड़ो को ऑ सीजन ठीक मा ा म िमलती ह ै।  

7.2.5 मंडूकासन 

मंडूकासन एक कार का योगासन है और इस आसन को मंडूकासन 
इसीिलए कहा जाता है य िक इस आसन के दौरान आपक  ि थित िब कुल 
मढ़क जैसी होती ह ै। यानी िजस पॉजीशन म मढ़क होता ह,ै आपक  भी ठीक 
वही पोजीशन होती ह ै । मंडूकासन एक ऐसा ही आसन है जो िवशेषकर 
डाइिबटीज (मधुमेह) व पेट क  सम याओं  जैसे क ज, गैस इ यािद से 
िनजात पा सकते ह । लेिकन सवाल ये उठता है िक मंडूकासन या ह, 

मंडूकासन क  िविध या है यानी इसे िकस तरह से िकया जाता है और यह 
कब करना चािहए, इसके लाभ और या- या है । तो आइए जाने क  
मंडूकासन या है और करना य  ज री है ।  

 

िच -7.5 : मंडूकासन  करने क  िविध  

मंडूकासन करने क  िविध 

 मंडूकासन को करने के िलए आपको सबसे पहले चारपाई पर या 
जमीन पर बैठना चािहए । 

 चारपाई पर कमर सीधी करके बैठ। इसके बाद आपको दोन  घुटन  
को िमलाकर पंज  और एि ़ डय  को िनतंब  के पास ले जाएं । 

 आपक  यह मु ा ठीक वैसे होगी जैसे आप व ासन म बैठते ह । 



 वै दक िव ान क , लखनऊ   

 
154 

 इसके बाद आपको दोन  हाथ  क  हथेिलय  को एक-दूसरे के ऊपर 
रखकर नािभ तक ले जाएँ ।  

 कमर के ऊपरी भाग को आगे क  ओर झुकाएं । अब आपक  ि थित 
एकदम ऐसी होगी िक आपके घुटने जमीन पर और कमर ऊपर क  
ओर है और पैर पीछे क  तरफ । 

 अब आपको अपने सीने को जांघ  तक ले जाना है और कुछ देर इसी 
ि थित म रह ।     

मंडूकासन के लाभ 

 पेट म बन रही गैस क  सम या दूर होती ह ै। 
 पेट संबंधी सम याएं जैसे अ य िवकार  को आसानी से दूर िकया जा 

सकता ह । 
 रीढ़ क  हड्डी मजबूत होती ह । 
 इस आसन से आपके पंज  को बल िमलता ह और आपके उछलने क  

मता बढ़ जाती है यानी आप कुछ देर तक आराम से िबना थके 
लगातार उछल सकते ह । 

 इस आसन को करने से आपको शरीर म अ नाशय / पैनि या 
भावी होकर insulin का िनमाण होता है और डायबटीज से पीिडत 

रोिगयो को िवशेष फायदा होता है । 
 शरीर म बढ़ रही अित र  चब  को दूर करने के िलए मंडूकासन 

बहत लाभकारी ह । 
 जोड़  म दद क  सम या हो या िफर टखन , घुटन  इतयािद म दद हो, 

इस आसन के ज रए सभी सम याओं  ये आसानी से िनजात पाई जा 
सकती ह । 
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अ याय-8   

योिगक अ यास – लाभ   

चार सार व कुछ लोगो के अनभुव 
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8.0 

योिगक अ यास व लाभ 

 

8.1 वैिदक िव ान क  क  थापना, िदनांक (21 अ ैल 2015)   

अ ॅ य-तृतीया वैशाख शु लप  िदन मंगलवार िव म स वत 2072 िदनांक 
21 अ ैल 2015 को वैिदक िव ान क  क  थापना  ी सतीश कुमार िसंह , 

एस.एम.एस. ुप के सं थापक व अ य  के ारा िकया गया। इसका मु य-

उ े य भारत के पौरािणक ंथो म छुपे हये वै ािनक अनुसंधानो का अ ययन 
करना और वतमान प रवेश म उसे जन-मानस तक पहंचाने हेतु शोधकर 
उसका व प देना । जीवन के रह य को जानने हेतु अ याि मक ंथो का 
अ ययन करना तथा योग के रह य क  वौ ािनक प ित को उकेरकर 
शरीर को व थ रखने व नये-नये शोध से छा -छा ाओ म भारतीय प ित 
को िव  म इस धरा के “वशुधैव कुटु बकम” के मं  को समाज म फैलाना 
आिद-आिद रखा गया है ।  
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िवकास क  इस अ धाधु ध दौड़ म हमने अपनी सं कृित क  पहचान 
भारतवष  म जहॅा युवा वग से कोस  दूर कर िदया ह,ै वह  ‘सं कृत भाषा’ का 

ान भी च द िव ालय  / िव िव ालय  व सं थान  तक ही सीिमत रखा 
गया ह ै । आज इस बात क  ज रत महसूस हो रही है िक या औ ोिगक 
िवकास म अपना ‘वैिदक थ मह वपूण ह या नह । यिद यह थ वतमान 
म, िवकास क  सीमाओं  के परे भी है और इसका कुछ अंश अंकन के प म 
महसूस िकया जा रहा है तो अव य ही ‘वैिदक काल’ म तकनीक  िवकास’ 

आज से कही अिधक था । 

वतमान म िमले कुछ त य, हम भारत वािसय  के अ तमन को पुनः सोचने 
के िलए बा य कर देते है िक हमार पूवज िजनको हमने धम से जोड़ िदया ह,ै 

वह उस काल म हमसे कही अिधक िव ान और तकनीक के जानकार थे, 

िजसे हम अभी भी समझ नह  पाये है और उसक  खोज आव यक है तािक 
दूसरे देश हमे यह न बताये िक आपके थ म िलखा संदभ त था मक ह ै। 
 

यहॉ हम, कुछ उदाहरण  को उ रत करते ह- 

थम उदाहरण- गो वामी तुलसीदास जी ने ‘हनुमान चालीसा’ क  पंि  म 
िलखा ह- 

‘‘जुग सह  जोजन पर भान ु। ली यो तािह मधुर फल जान ु।।’’ 
आज जब NASA ने अपने शोध से, इस पर सहमित दी तो उसे हम सच मान 
रहे ह । 
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जुग – कलयुग, ापर, ेता, सतयुग ( मशः1200 वष, 2400 वष, 3600 वष, 

4800 वष; कुल 12000 वष) 

सह  - 1000 

1 जोजन - 8 मील 

1 मील - 1.6 िक0मी0 

इस कार प ृ वी से सूय क  दूरी: 12000 x 1000 x 8 x 1.6 =  15,36,00,000 

िक0मी0 (15करोड़ 36लाख िक0मी0)  

गो वामी तुलसीदास के इस लेख से यह तो सािवत हो रहा है िक आज क  
भाषा म वह योितषशा  (Astronomy)  के बहत बड़े िव ान थे या यह उस 
समय सभी लोग  क  जानकारी म था । 

ि तीय उदाहरण- गो वामी तुलसीदास जी ारा रिचत ‘रामच रतमानस’ के 
अनुसार, ी राम च  जी क  पूण सेना को भारतवष से ीलंका पहचाने हेतु 
नल व नील, वतमान भाषा अनुसार िसिवल इ जीिनय रंग िवशेष , के 
देखरेख म राम सेतु का िनमाण िकया गया । NASA ारा जानकारी दी गयी 
है िक यह पुल लकड़ी (wood) क  पाइिलंग के ऊपर प थर िबछाकर बनाया 
गया है तथा प थर भी जो उपयोग म लाये गये ह उनका घन व कम था और 
पानी म तैर सकने क  मता थी । नल-नील ारा इस िस ा त के 
अनु योग क  पुि  रामायण म भी होती ह ै । यह पुल वतमान म लगभग        
7 फ ट पानी के अ दर ह,ै जो 6,000 वष के काला तर म समु  के पानी बढ़ने 
से स भव ह ै। 
NASA ने ‘ ी रामे रम पुल’ को वैिदक काल के Marvelous Civil 

Engineering   क  सं ा दी ह ै। 

तृतीय उदाहरण- हमारे वैिदक काल के अिभलेख (वेद व पुराण आिद) म सूय 
म ‘ओम’ क  विन का उ लेख ह,ै जो अन त काल से ओंकार श द के 
शंखनाद को बताता है। आज भी कु डिलनी के जाि त होने का िज  िकया 
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जाता है वह आ मा को परामा मा से जोड़ने हेतु यान के मा यम से एवं 
िनर तर अ यास से ाि  का रा ता बताया गया ह ै। 

उ े य (Vision) 

भारत के वैिदक ान, जो िक िव  म सबसे आगे था, को सभी िव गण 
िवशेषकर तकनीक  े  म अ ययनरत छा /छा ाओं म अिधक से अिधक 
संचा रत करने के साथ-साथ िव ान व तकनीक के उन प न  को खोलना 
है िजसक  वतमान म पुि  नही हो पायी है और केवल का पिनक होने के 

व प म वीकृित आज तक द  ह ै। 

काय े  (Mission) 

o वैिदक िव ान का गहन अ ययन व ान बढ़ाना । 
o सं कृत भाषा का अ ययन व ान बढ़ाना । 
o वैिदक-गिणत का अ ययन व ान बढ़ाना । 
o योग क  सरल ि या व उसके लाभ । 
o यान (Meditation) िविध व उसके लाभ । 
o ‘ओम’ के सही प उ ोष व उससे ा  शि  संचय क  

जानकारी । 
o कु डिलनी का ान व उसके जागृत करने क  िविध व   

लाभ । 
o सुदूर एक दूसरे से अ या म ारा संचार ।  
o अ तमुखी होकर व ऑख ब दकर सुदूर ि थत लोगो क  

ि या-कलाप का ान व उसे आगे बढ़ाना । 
o गभाव था म पल रहे ूण म ान व िव ान का संचार । 
o िवमानन िव ान व सभी ऊजाओं  के िव ान एवं तकनीक  

का ान । 
o ‘युग’ काल व कालच  के िवषय म जानकारी । 
o भारतीय कैलडर एवं योितष ान क  जानकारी आिद । 
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o अ या म से स बि धत अमू य थ  के संकलन का 
अिभयान । 

o िव  के जनमानस म क याणकारी काय को वैिदक ान व 
िव ान से आगे बढ़ाना । 

o समय-समय पर अ य ान को आगे बढ़ाना । 

8.2 वैिदक िव ान के  क  समी ा बैठक 

लगभग एक वष के कालांतर िदनांक 05.03.2016 को वैिदक िव ान के  
क  समी ा बैठक आहत हई िजसम बु  वग व िच तकगण; ी जी.एन. 

िस हा (से.िन.आई.पी.एस.), ी राम श द िम ा, ी एस.बी.एल. म हो ा, ी 
जगदीश च द साह, ी ए.सी. म हो ा तथा एस.एम.एस. इ टीट्यूट के 
सिचव व कायकारी अिधकारी ी शरद िसंह, िनदेशक ो. भरत राज िसंह, 

डॉ. जगदीश िसंह, डॉ. धम  िसंह आिद लोग  ने भाग िलया एवं वैिदक 
िव ान के  क  गितिविधय  पर िवचार-िवमश िकया गया । संयोजक        

ो. भरत राज िसंह ने उपि थत सभी िव गण  को अवगत कराया िक भारत 
के ाचीन थ  म अ ुत बात िछपी ह,ै और यह जानकर आ य भी नह  
होना चािहए िक 5000 वष पूव म, िजस िवमान का उ लेख महाभारत के 

थ म शकुिन मामा के ारा उपयोग म लाया गया था,  वह आज भी 
उपल ध है। यिद इस बात क  पुि  आज होती है तो सभी भारतीय  का सीना 
गव से ओत- ोत हो जायेगा और हमारे थ  क  स यता क  पुि  भी हो 
जायेगी । 

ो0 िसंह ने यह भी बताया िक भारत के थ  म िछपे रह यो को जानने व 
त समय उपल ध तकनीक  ान को वतमान म योग म लाये जाने हेतु, 

कूल ऑफ मैनेजमे ट साइ सेज ने िवगत वष 21 अ ैल 2015 को ‘वैिदक 
िव ान के ’ क  थापना क  । इस के  का उ े य वेद, पुराण, महाभारत 
व रामायण आिद जैसे थ  म उपल ध ान को वै ािनक ि कोण से 

देश, देश व िवदेश के बु  वग ारा आंकिलत कर उनम उ रत त य  को 
जन-समूह के स मुख तुत करना है और अपने शोध को गित देना ह ै ।    

ो. िसंह ारा िवगत एक वष क  रपोट तैयार क  गयी है तथा उनके ारा 
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बताया गया िक वैिदक के  म हए बहमू य शोध को िव ािथय  व 
अ यापकगण  म सा रत कर, उ ह आ मसात कराया जा रहा ह,ै जो िक 
िन नवत् ह ै-  

1. मनु य के शरीर क  संरचना म उसके जीवन को आगे बढ़ाने के िलए 
दय क  धड़कन से र  का संचार कोिशकाओं  ारा शरीर के हर अंग  

म पहचता है। लखनऊ व आस-पास के बु  वग के साथ सामियक 
बैठक करते हए यह िन कष िनकला िक र  म लौह क  मा ा है तथा 
धमिनय  के ारा लौहयु  र  का संचार िनरंतर हो रहा ह ै । यिद 
वै ािनक ि कोण से कोई मैगनेिटक शि  को ऊपर नीचे िकया जाय 
तो धमिनय  म दौड़ते हए लौहयु  र  म िव ुतीय शि  का वाह होने 
लगेगा । और शरीर म एक ऊजा का अनुभव होगा िजससे वा  पदाथ 
(भोजन) के सेवन से िजस शि  का संचार होता ह,ै वह िबना िकसी 
भोजन पदाथ अथवा कम भोजन के सेवन से पैदा हो सकती ह ै। इस त य 
का अनुभव वेद-मं  आिद के उ चारण से भी महसूस िकया जाता रहा ह ै। 
इसी म म, छा -छा ाओं  व अ यापकगण  ारा ितिदन ाथना शु  
क  गयी है और सभी लोग  म एक अलग ऊजा का संचार  हो रहा है तथा 
उनके पठन-पाठन म भी एका ता बढ़ी ह ै। 

2. वैिदक िव ान के  क  यूनतम ैमािसक बैठक का भी आयोजन 
िकया गया है िजसम समृ ि  बु  वग के अनुभव  का आपस म आदान-

दान करते हए, यह भी िनणय िलया गया है िक सा ाहाँत म एक घंटे 
योग का काय म भी चलाया जाय, िजससे छा  छा ाओं  व 
अ यापकगण  म मानिसक व शारी रक िवकास को गित दी जा सके। 
यह काय म भी िपछले ‘िव -योग िदवस’ (21 जून 2015) से कुछ 
अ यापकगण  ारा ार भ िकया गया ह ै। उनके अनुभव के अनुसार यह 
िन कष िनकला है िक ास  के प दन से जो ि तका, कपालभाती 
और अनुलोम-िवलोम से पैदा होती ह,ै धमिनय  क  शि  म व ृ ि  होती ह,ै 

और धमिनय  म अव -र  के थ के भी दूर हो जाते ह ै।  
3. पुराने थ  (वेद-पुराण, महाभारत एवं रामायण आिद) म िवमान अथवा 

उड़न-खटोले का भी िज  आता है। इसके िलए भी यह के  भारत के 
थ  क  खोज म लगा हआ है तथा महिष भर ाज ारा वैमािनक 

शा  क  पा डुिलप के, जो अवशेष अंश भारतवष म ा  हए थे, उसका 
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ह तिलिप पंिडत सुबराय शा ी ारा 1916 म तैयार िकया गया था । 
िजसम मा  छः अ याय ही ा  हए थे । वष 1973 म इसका अं ेजी म 
अनुवाद, िजयाद जोशेयर ने िकया था । इस के  ारा इसका भी समय-

समय पर गहन अ ययन िकया जा रहा है और ब च  म भी पौरािणक-

िव ान के े  म हए िवकास क  जानकारी दी जा रहा ह ै।  
4. इस के  के ारा वष 2015 के जून माह म यह भी संकिलत िकया गया 

था िक पॉच हजार वष पूव महाभारत म उपयोग िकया गया िवमान, 

अफगािन तान के पहािड़यो क  एक गुफा म िमला ह,ै िजसे आठ - 

अमे रक  सैिनक कमांडो ारा उ  िवमान को िनकालने क  कोिशश 
क  गयी तथा उसम असीिमत ऊजा होने के कारण आठ  कमांडो अ य 
हो गये और आज तक उनका पता नही चल सका। यही नही उ  िवमान 
का थल िनरी ण अमे रका के रा पित बराक ओबामा ने अपनी 
अफगािन तान क  गु  या ा ारा िकया तथा उ ह ने तीन 
महारा ा य  को भी जनवरी 2013 म देखने हेतु आमंि त िकया था, 
िजसम ांस, जमनी, ि टेन के रा ा य  गये थे। पता चला है िक यह 
िवमान बाद म अमे रका के नासा ारा डगलास के  पर शोध हेतु उठा 
ले जाया गया ह ै । यह सूचना अमे रक  सैिनक  के रह य ाटन से 
अमे रक  वेबसाइट Ancient Alien Disclose.tv पर डाली गयी थी, 
िजसका वीिडयो बाद म हटा िदया गया ह,ै पर तु उनके सैिनक  के बात-

चीत का आिडयो अभी भी मौजूद ह ै । उ  िविवरण का िव त ृत वीिडयो 
फरवरी 2016 म आइ.बी.एन.7 ारा सा रत िकया गया ह ै।  

वैठक के अ त म, अ य  ी जी.एन. िस हा को ध यवाद पा रत करते हए 
यह अनुरोध िकया गया है िक देश व भारत के सभी बु -वग, िश ािवद् व 
वै ािनक जो इस के  से जुड़े ह, वह  भारतवष के पौरािणक थ  म िछपे 
वै ािनक त य  को दुिनया के सामने लाने व भारतवष क  इस धरा से जुडे 
असीिमत ान क  धरोहर को पुनज िवत कर व िव ान व तकनीक  के े  
म नये-नये शोध कर, देश को अ णी बनाने म सहयोग द । 
 

8.3 नैक टीम (NAAC) ारा िनरी ण  

वष 2017 म, कूल ऑफ मैनेजमट साइंसेस, लखनऊ का नैक टीम (NAAC) 

ारा िनरी ण िकया गया और टीम के सद यो ारा इस िश ण सं थान म 
दैिनक ाथना व योग के अ यास को पाठ्य म क  समय-सा रणी म जोडने 
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और उससे छा -छा ाओ के वािषक प रणाम म 20-30% क  अभूत-पूव व ृि  
हेतु सराहना क  गयी और इसका उ लेख उनक  रपोट म भी िकया गया । 
    

8.4 अंतररा ीय योग िदवस, िदनांक:  21जून 2016  

कूल ऑफ मैनेजमट साइंसेस, लखनऊ के महािनदेशक, डॉ. भरत राज िसंह 
ने अंतररा ीय योग िदवस, पर कालेज प रसर म योग िशिवर लगा कर योग-

िश ण दे रहे ह और िश को, कमचा रयो व छा  / छा ाओ म योग के ित 
जाग कता फैलाने के साथ-साथ योग िदवस क  शुभकामनाएं भी दी ।  

 
 

8.5 िसडनी, आ ेिलया म अंतरा ीय योग-िशिवर (िदनांक 06 

जून-11 अग त 2018)  

आज दुिनया क  अिधकांश मानवता यह वीकार कर चुक  है िक योग से 
मन क  शांित, सकारा मक सोच तथा शरीर म व थता के साथ साथ चुर 
ऊजा भी भरती है। पूरे िव  के आंकड़  से यह भी पाया िक िजन देशो म योग 
को अपनाया जा रहा ह,ै उनके मेिडकल िबल म लगभग 40-60% क  कटोती 
हो रही ह ै। योग हमारे भारतवष क  एक िवरासत ह,ै िजसे ऋिषयो व मुिनयो 
ने 5000 वष पूव ही अपने ंथ  (पतंजिल योग) के मा यम से उपल ध कराया 
था । भारत के धानमं ी नरे  मोदी जी के एक अनोखी पहल से 
अंतररा ीय योग िदवस मनाने का िवचार िकया गया और उनके 27 

िसत बर 2014 को यूएनजीए म िदए गए भाषण म, यह िज़  िकया गया िक 
"योग भारत क  ाचीन पर परा का अमू य उपहार ह ै । यह मन और शरीर 
क  एका ता का तीक ह ै । योग ारा इंसान क  सोच, काम करने का 
तरीका, संयम बरतना, मनु य और कृित के बीच स ाव पैदा करना 
िसखाता ह ै ।" त प ात 11 िदसंबर 2014 को  भारत के थायी ितिनिध 
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अशोक मुखज  ने इसका एक ताव तैयार कर पेश िकया था । इस मसौदे 
पर 177 देश  ने अपनी सहमित जताई और 21 जून 2015 को थम 
अंतररा ीय योग िदवस मनाने का शुभारंभ हआ ।  

इसी म म, कूल ऑफ मैनेजमट साइंसेस, लखनऊ के महािनदेशक, डॉ. 
भरत राज िसंह ने अंतररा ीय तर पर िसडनी (आ ेिलया) के आबन पाक 
म एक माह से योग-िशिवर लगा कर योग- िश ण िदया और िदनांक 21जून 
2018 को िव  योग िदवस पर लोगो म योग के ित जाग कता फैलाने क  
पहल क  और लोग  को योग िदवस पर शुभकामनाएं भी दी । अपने स देश म 
लोगो को कहा िक 'करो योग रहो िनरोग' अथात योग के िनरंतर करने से 
शरीर व थ और मन म शाि त िमलती ह ै। कई गंभीर बीमा रया भी जड़ से 
ख म हो जाती ह । 
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8.6 कुछ वु वग के िनयिमत योग के अनुभव  
अ). गोरख साद िनषाद   

 म 80 वष क  उ  पार कर चुका हँ । मुझे चलने म किठनाई 
और दद हआ करता था । यह अव था मुझे लगभग  70 बष के 
उ  से हो गई योिक मेरा लड- ेसर (खून का दाब) 

एकाएक बढ गया था और बाये तरफ के शरीर म हलका 
पैरेिलिसस हो गया था । मेरे घर के समीप वाले वासंती-पाक म 

डा. भरत राज िसह व ी राम श द िम ा ारा िनयिमत योगक  चलाया जा 
रहा था िजसमे योिगक अ यास / िश ण 2012 से मु त िनयिमत चलाया जा 
रहा है । इसमे 2015 से िनयिमत आना शु  िकया और भि तका, कपाल-भाित 
व अनुलोम-िवलोम के साथ-साथ बा  ाणायाम,  ामरी व उदगीथ आिद 
कर रहा ह । मुझे अब ो ेट व पैरो के जोइंट्स के दद से मुि   िमल चुक  है । 
म सभी को सलाह देता ह िक आप िनयिमत प से साधारण योिगक ि याओ 
को अव य करे और अपने जीवन को सुखमय बनाये । 

---- गोरख साद िनषाद, पूव मं ी, पश-ुधन 

िवराम-खंड-5,गोमतीनगर, लखनऊ ।  
ब). मुकेश कुमार िसह  
मेरी उ  लगभग 47 वष है । म डा. भरत राज िसह ारा प -पि काओ म योग 
व िव ान से स बंिधत लेखो का िनयिमत पठन-पाठन िकया करता था और 
योगा यास ार भ करने का संक प िलया । मेरा वजन वष 2016 म 110 

िकलो ाम था । िनयिमत योगा यास लखनऊ के जने र पाक ार भ िकया 
और 10-12 माह के बाद मेरा वजन घटकर 85 िकलो ाम आ गया और शरीर 
म नई फूित पैदा हो गई ।  
वष 2016 से 2017 तक वजन म 25 िकलो ाम क  कमी होने से  मने कई 
रा ीय दौड़ म भाग िलया और 10 िकलोमीटर क  दौड़ म ि तीय - थान ा  
िकया । 



योग िव ान- डा. भरत राज सह, सतीश कुमार सह, डा. च  मौिल ि वेदी 
167 

 

 

इसी म म,  मने उ च योग-िश ा हण िकया और पो ट ैजुएट िड लोमा 
इन योग का माण प  ा  िकया । अब योग िश क के प म िनयिमत 
योग करा रहे ह और जनमानस म वा य के ित चेतना फैलाने का भी 
काय कर रहे ह ।  

---- मुकेश कुमार िसह , योग िश क   
दूरदशन लेखा-िवभाग, लखनऊ ।  

 

स). डा. भरत राज िसंह  
म 74 वष क  उ  पार कर चुका हँ । मुझे वष 2009 से पेशाब करने म अवरोध 
(यू रन रेटसन) क  िशकायत महसूस होने लगी थी । डा टरो क  सलाह पर 
िविभ न अ पतालो म टे ट कराए और  यू रक-एिसड बढने क  ि थित से 
जानकारी िमली । पी.जी.आई. लखनऊ म टे ट कराने से मालूम हआ िक 
इसका असर िकडनी पर पड़ सकता है तथा अलीगंज के एक डा टर ने 
सलाह दी िक पो ेट बढ़ा हआ ह,ै इसका लेजर से आपरेशन करवाना पडेगा, 
नही तो आगे िद कत बढ़ सकती है । टे ट म मेरा यू रन- रटसन 35 ाम से 
अिधक था । अ तः डा टरो क  सलाह के उपरांत मने त कािलक उपचार हेतु 
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यूरीमै स (Urimax-30) कैपसूल ितिदन लेना शु  िकया, परंतु कुछ िदन 
बाद दवा के साइड इफे ट से पेट आिद खराब रहने लगा िजससे दवा को ब द 
करना पडा । चूिँक म िनयिमत योग कर रहा था, इसिलये कपालभाित को 
मने  20 से 30 िमनट करना ार भ कर िदया और बा  ाणायाम तथा मंडूक 

णायाम िनयिमत करने से मेरी पो ेट क  िशकायत 10-11 वष   से नग य 
हो चुक  है और म िबना िकसी उपचार के सामा य जीवन जी रहा हँ । म अपने 
अनुभव के आधार पर जनता को सुझाव देता हँ िक जीवन को सुखमय 
बनाने के िलये आप िनयिमत प से योग-साधना अव य करे और िच  व 
मन क  एका ता को बढाकर रा  के िवकास म सहयोग करे । 

---- डा. भरत राज िसह, पयावरणिवद व  
महािनदेशक एस.एम.एस.,  

लखनऊ । 

द). ी राजीव भािटया 
मेरी उ  लगभग 54 वष है और ल बी अविध के िलए बक आफ 
इंिडया, मु बई म तैनात होने पर भी िनयिमत प से योग कर 
रहा हं। बक आफ इंिडया, े ीय कायालय, िवभूित खंड, 

लखनऊ म कायभार हण करने के प ात, जनवरी 2020 से 
म ो. भरत राज िसंह के संपक म आया । चूिक म ो टेट क  

सम या से पीिड़त था, एक िदन मने अपनी सम या डॉ. िसंह से साझा िकया । 
उ ह ने मुझे कपाल भाित ाणायाम, िततली आसन और   मंडूक-आसन के 
संयोजन के साथ िनयिमत प से 20 से 30 िमनट करने क  सलाह दी और 
मुझे दो-स ाह के बाद गित क  आ या देने को कहा । मुझे एक चम कार 
सा महसूस हआ, य िक जो रात म पेशाब क  आवृि  3-4 बार होती थी वह 
घटकर 1-2 हो गई और मेरी युरी-मै स दवा भी बंद हो गई । 

म अब पूरी तरह से ठीक हो गया हं और बहत अ छा महसूस कर रहा हं। योग 
और वैिदक िव ान क  के भारी डॉ. भरत राज िसंह को ध यवाद देता हँ, 
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िज ह ने मुझे िनयिमत योगा यास के मा यम से कई तरह के रोगो के 
उपचार के बारे म नई रोशनी दी । 

…..राजीव भािटया, 
शाखा बंधक, बक ऑफ इंिडया, े ीय कायालय,  

िवभूित खंड, गोमती नगर, लखनऊ । 

य). ी उमेश च द ितवारी,  
मेरी उ  लगभग 69 वष ह ै । म सेवा-िनवृ  आई.ए.एस. हँ, जो 
िवराम ख ड-5 म रह रहा हँ। मेरी आदत लगातार िसगरेट पीने 
क  थी । मेरी मुलाकात जब लोक िनमाण िवभाग म था, तभी से 
डा. भरत राज िसह से थी; परंतु 2016 से योग क , वासंती पाक 

म ातः होती रहती है । इ होने सुझाव िदया िक म पाक म लगे पीपल के पेड 
के नीचे आधे घ टे अव य बैठकर ओ सीजन लू तथा पेडो को पानी दू  । इससे 
मेरी आदत  िसगरेट पीने क  समा  हो गयी और अ ब अ छा महसूस करता हँ। 
आज म लोगो को िनयिमत योग म सरीख होने क  िहदायत देता हँ । 

.........उमेश च द ितवारी, 
सेवा-िनवृ  आई.ए.एस., गोमती नगर,  

लखनऊ । 

र). ी रामायण िसंह, 

म लगभग 82 वष का हँ, ादेिशक आ ड कां टेबुलरी (PAC) 

से हेड लक के पद से सेवािनवृ  हँ और िवराम खंड-5, 

गोमती नगर म रहता हँ। 2008 से मॉिनग वॉक के दौरान 
मेरी मुलाकात डॉ. भरत राज िसंह से हई। हम योग क , 

वसंती पाक म िमलते रहते ह और सैर करते ह और योग के कुछ आसन 
करते ह। म पाइ स (िफ टुला) रोग से पीिड़त हं। उ ह ने मुझे िफ टुला से 
छुटकारा पाने के िलए ितिदन यान और योग का अ यास करने और ताजा 
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और ह का गम भोजन करने का सुझाव िदया। आज िनयिमत यान और 
योग करने से और अपने खान-पान म बदलाव करने से भी मुझे बहत राहत 
िमली है। 

………..रामायण िसंह, 

5/611, िवराम खंड, 

गोमती नगर, लखनऊ 

 

ल). ी एस.बी.एल. मेहरो ा,  
मेरी उ  लगभग 78 वष ह ै । मने  अपनी ई ं िजय रंग 
मेकेिनकल क  नातक क  िश ा एस.वी.एन.आई.टी., सूरत 
से 1970 म हण क  थी, तथा उ र देश ए ो िल., से सेवा-
िनवृ  हआ था और िवराम ख ड-5/521, गोमतीनगर, 

लखनऊ म रह रहा हँ । मुझे चलने म कमर और पैर के जॉइंट्स म दद रहता 
था ।  

डा. भरत राज िसह मेरे कॉलेज के एक वष जूिनयर थे । इ होने योग का 
अ यास ितिदन, योग क , वासंती पाक म ातः कराते है । वासंती पाक म 
इनके योगा यास के स पक म आने से अ ब अ छा महसूस कर रहा हँ और 
लोगो को िहदायत देता हँ िक वह भी िनयिमत योग के अ यास म भाग लेकर 
अपने को व थ रखे । 

.........एस.बी.एल. मेहरो ा, 
5/521,िवराम ख ड,  

गोमती नगर, लखनऊ । 
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