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आकाइ 1 

योग ववज्ञान का स्वरूप 

आकाआध की रूपरेखा  

1.0  ईद्दशे्य 

1.2  प्रस्त़िऩ 

1.3  योग ऽिज्ञ़न क़ यम - ऽनयम के्षत्र 

1.4  सऽुष्क्रम, पंचमह़भीत, योग क़ व्य़िह़ररक महत्ि 

1.5  योग ऽिज्ञ़न की ऄिध़रण़ एि ंके्षत्र 

1.6  स्ि़स््य प्रबंधन में अश्ट़ंऽगक म़गथ 

1.7  योग ऽिज्ञ़न  के ऽिऽभन्न के्षत्र 

1.8 स़ऱंश 

1.9  बोध़त्मक प्रश्न 

1.10  संदभथ गं्रथ सीचा 

1.0 ईदे्दश्य 

आस आक़इ के ऄध्ययन के पश्च़त ्ऽिद्य़थी- 

 योग ऽिज्ञ़न क़ यम - ऽनयम के्षत्र 

 सऽुष्क्रम, पंचमह़भीत, योग क़ व्य़िह़ररक महत्ि 

 योग ऽिज्ञ़न की ऄिध़रण़ एि ंके्षत्र 

 स्ि़स््य प्रबंधन में अश्ट़ंऽगक म़गथ 

1.2 प्रस्तावना 

स्ि़स््य़निसंध़न हा योग़निसंध़न ह।ै जड एिं चेतन के प्ऱकुऽतक स़मजंस्य से परे हटऩ हा स्ि़ की 

ऽस्थऽत से हटऩ ह ैऔर स्ि़ में ऄथ़थत ्सम़ऽध में ऽस्थऽत होने के ऽलए ऽक्रय़ योग की अिश्यकत़ होता 

ह।ै शरार को सम्यक् स्ि़स््य प्रद़न करऩ (ऽनरोग रखऩ) तप है , मन को सम्यक् स्ि़स््य प्रद़न करऩ 

(मन क़ ऽनग्रह य़ ऽनयंत्रण) स्ि़ध्य़य ह।ै तथ़ अत्म़ को सम्यक् स्ि़स््य प्रद़न करऩ (अत्म़ को तम 

के अिरण से रऽहत करऩ) इश्वर प्रऽणध़न ह।ै आसे हा ऽक्रय़ योग कह़ ज़त़ ह।ै ऽक्रय़ योग हा स़धऩ की 

प्रग़ढ़त़ में सम़ऽध की योग्यत़ देत़ ह ैजो योग ऽिज्ञ़न क़ ऄऽन्तम लक्ष्य ह।ै  स्वास््य प्रबंधन में 

अश्टांवगक मागध में यम एव ंवनयम के के्षत्र के महत्व को स्वास्थ की दवि से वर्धन वकया गया है।  
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 योग ऽिज्ञ़न क्य़ ह ैयह ज्ञ़न प्ऱप्त कर सकें गे 

 योग ऽिज्ञ़न के अध़रभीत के्षत्रों, क़ ज्ञ़न प्ऱप्त कर सकें गे  

 योग ऽिज्ञ़न के ऽसि़ंतों और तकनाको क़ सैि़ंऽतक ज्ञ़न प्ऱप्त कर सकें गे 

 योग ऽिज्ञ़न क़ भ़रताय सम़ज में स्िरूप की ज़नक़रा प्ऱप्त कर सकें गे 

 योग ऽिज्ञ़न की सैि़ंऽतक पषु्ठभीऽम की ज़नक़रा प्ऱप्त कर सकें गे 

 योग ऽिज्ञ़न क़ जािन में क्य़ व्यिह़ररक महत्ि ह ैआसकी ज़नक़रा प्ऱप्त कर सकें गे 

 योग ऽिज्ञ़न क़ परम्पऱनिस़र ऽिक़स क़ ज्ञ़न प्ऱप्त कर सकें गे 

 योग ऽिज्ञ़न क़ ऐऽतह़ऽसक एिं पिऱत़ऽत्िक ऽिक़स क़ ज्ञ़न प्ऱप्त सकें गे।  

 योग ऽिज्ञ़न की ऄिध़रण़ को स्पष् रूप से ज़न सकें गे।  

 स्ि़स््य प्रबंधन में ऄष़्ंऽगक म़गथ की ईपयोऽगत़ ज़न सकें गे।  

 योग ऽिज्ञ़न के प्रमिख के्षत्रों की ज़नक़रा ह़ऽसल कर सकें गे। 

1.3 योग ववज्ञान का यम - वनयम के्षत्र  

 मनिष्य के नैऽतक प्रऽशक्षण की ऽिऽधय़ाँ यम कहल़ता ह ैआन ऽिऽधयों के प़ाँच प्रक़र है  

 (1) ऄऽहसं़  

 (2) सत्य  

 (3) ऄस्तेय  

 (4) ब्रम्हचयथ  

 (5) ऄपररग्रह  

 ‘यम’ ध़ति से बनें आस शब्द क़ ऄथथ ह ैऽनयन्त्रण करऩ। प़ाँचों यमों द्ऱऱ स़धक ऄपने उपर 

ऽनयंत्रण स्थ़ऽपत करत़ ह।ै ऄपने उपर ऽनयंत्रण करने से सम़ज को भा स्ितः हा ल़भ प्ऱप्त होत़ ह ैआस 

क़रण आन्हें यम कहते ह।ै योग स़धऩ में प्रिेश करने ि़ल़ स़धक व्यऽिगत स्तर पर अन्तररक शिऽि ि 

स़ऽत्िक मनोिऽुि ऽनऽमथत कर सकने में आन यमों द्ऱऱ सक्षम हो प़त़ ह।ै मन , िचन ि कमथ से आनक़ 

प़लन स्ियं के स़थ सम़ज के ऽलए भा ऄत्यंत ल़भद़यक ह।ै 

 स़म़ऽजक व्यिह़र में पीणथरूप से आन यमों क़ प़लन नहीं ऽकय़ ज़ सकत़ आसे हा ध्य़न में 

रखकर महऽषथ पंतजऽल ने ग्रहस्थ व्यऽियों के ऽलए आनके प़लन में कि छ ढाल दे दा ह।ै जब आनक़ प़लन 

प्रत्येक ऽस्थऽत, समय एिं क़ल में ऄऽनि़यथ रूप से ऽकय़ ज़त़ ह ैतो आन्हें व्रत कह़ाँ ज़त़ ह ैतथ़ ये प़ाँच 

यम पंचमह़व्रत कह ेज़ते ह।ै केिल यम के्षत्र में ठाक से प्रिेश करके भा योग के ऄऽन्तम लक्ष्य कैिल्य 

को प्ऱप्त ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै यम ऽिशिि रूप से म़नऽसक प्रऽशक्षण क़ के्षत्र हैं। 
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योग ववज्ञान का वनयम के्षत्र  

 मनिष्य के ऽलए कमथ करने के अदशथ ऽसि़ंत ऽनयम के के्षत्र के ऄन्तगथत अते ह ैआन्हें भा प़ाँच 

प्रक़रों में ब़ाँट़  गय़ ह।ै 

 (1) शौच (ब़ह्रय एिं ऄभ्यन्तर)  

 (2) संतोष  

 (3) तप  

 (4) स्ि़ध्य़य  

 (5) इश्वरप्रऽणध़न  

 ऽनयम ऽिशिि रूप से ऽक्रय़त्मक ह।ै आनके द्ऱऱ प्रमिखतः शरार की शिऽि एिं आऽन्द्रयों पर ऽनयंत्रण 

ऽकय़ ज़त़ ह।ै ऽनयम प्रमिखतः श़राररक ऄभ्य़स है, और गौण रूप से म़नऽसक ऄभ्य़स आनके ऄभ्य़स 

से स़धक क़ स्ियं क़ ऄऽधकिम भल़ होत़ ह।ै ऽनयम स़धक के कमों क़ पररष्क़र कर ईसके 

ऄन्तःकरण को ऽनमथल और ऽनःसंग बऩत़ ह।ै मन की पऽित्रत़ से ऽचि में ऄऽस्थरत़ य़ चचंलत़ नहीं 

अने प़ता ऽचि की सभा ब़ह्रय िऽुिय़ाँ ऄभ्यन्तरमिखा होकर धारे-धारे श़ंत होने लगता ह ैऔर ऄन्तः 

करण में ज्ञ़न क़ प्रक़श फैलने लगत़ ह।ै आस प्रक़र प़ाँचों ऽनयमों क़ ऽिऽध पीिथक सतत ्प़लन योग के 

लक्ष्य की ओर ईन्मिख करत़ ह।ै ऽनयमों क़ महत्ि आतऩ ऄऽधक ह ैऽक ऄभ्य़स एिं िैऱग्य की प्ऱऽप्त हतेि 

ऽकये ज़ने ि़ले ऽक्रय़योग के ऽलए आनके तान ऄगं तप , स्ि़ध्य़य एिं इश्वरप्रऽणध़न क़ ऄभ्य़स बत़य़ 

गय़ ह।ै ऽनयम क़ के्षत्र योग स़धऩ क़ ऽद्रताय अध़रभीत के्षत्र ह ैजो योग स़धऩ के ऄऽंतम लक्ष्य को 

प्ऱप्त कऱ सकत़ ह।ै ऄतः मन िचन एिं कमथ से ऽनयमों क़ प़लन करऩ अिश्यक ह।ै 

 ऄष़्ंग योग गं्रथ में स्ि़मा चरण द़स ने यम एिं ऽनयमों को ऽिस्त़र ऽदय़ ह।ै  

 यम - ऄऽंहस़ , सत्य, ऄस्तेय, ब्रम्हचयथ, क्षम़, दय़, धारत़, नम्रत़, प्रऽमतभोजन और शिऽचत़। 

 ऽनयम - तप , संतोष, अऽस्तकत़, द़न, इश्वर पीजन, ऽसि़ंत, श्रिण, लज्ज़, बिऽि, तप एिं होम। 

 ितथम़न ऽिश्व समिद़य में द़शथऽनक ऽिच़रध़ऱओ ंके बाच योग ( i)ऽत ‘‘जािन जाने की कल़’’ 

के स़मिद़ऽयक स्िरूप में संपीणथ ऽिश्व में स्थ़न प़ रहा ह।ै आसे अज म़नि के ऽलए जािन जाने की कल़ 

की संऽहत़ (code of art of living)  के रूप में ज़ऩ ज़ रह़ ह।ै योग ऽिज्ञ़न के ऽसि़ंतों और 

तकनाकों को च़र भ़गों में ब़ाँट़ गय़ ह।ै 

 (1) श़राररक स्तर  

 (2) म़नऽसक स्तर  

 (3) भ़िऩत्मक स्तर और  

 (4) अऽत्मक स्तर  

 आन स्तरों के पररष्करण और ईन्नयन हतेि योग ऽिज्ञ़न के ऽसि़न्तों को प्रयोग में ल़य़ ज़ सकत़ 

ह।ै आन च़रों स्तरों के शिऽिकरण हतेि योग ऽिज्ञ़न य़ योग ऽसि़न्त के पथुक-पथुक ऽिभ़ग ऽकये गये ह।ै 

कि छ प्रमिख ऽिभ़ग ऽनम्नऽलऽखत त़ऽलक़ (क्रम़ंक 01) के ऄनिस़र ह।ै 
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सऽुष् क्रम की संऽक्षप्त व्य़ख्य  ़

(1) एक़दश आऽन्द्रय़ाँ:-  ( i) मन 

    (ब) ज्ञ़नेऽन्द्रय़ाँ:- क़न , त्िच़, नेत्र, ऽजव्ह़ एिं ऩऽसक़  

    (स) कमऽेन्द्रय़:- ि़णा , हस्त, प़द, ईपस्थ, एिं गिद़  

(2) पंच तन्म़त्ऱएाँ:- शब्द, स्पशथ, रुप, रस, एिं गंन्ध 

(3) पंच मह़भीत :- अक़श, ि़यि, ऄऽग्न , जल एिं पु् िा  

 

1.4 सृविक्रम, पंचमहाभूत, योग का व्यावहाररक महत्व 

पंच महाभूत 

 यह दृश्य जगत ्और हम़ऱ भौऽतक शरार आन्हीं पंच तत्िों के पंचाकरण से बऩ हैं हम़रे शरार को 

ईपऽनषद ्प़ाँच कोशों में ऽिभि करते ह ैतथ़ स्थील से सीक्ष्म की ओर बढ़ते ह।ै  

(1) ऄन्नमय कोश (दृश्य भौऽतक शरार) 

(2) प्ऱणमय कोश (श्व़स प्रश्व़स को स्पंदन की शऽि स़मथ्र्य) 

(3) मनोमय कोश ( हम़रा संकल्प-ऽिकल्प की क्षमत़) 

(4) ऽिज्ञ़नमय कोश (हम़रा बऽुि की ऽनणथय़त्मकत़) 
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(5) अनंदमय कोश (पीणथ ज्ञ़न की ऄिस्थ़) 

पंच कोश 

 अनंदमय कोश में प्रिेश हा योग में प्रिेश ह।ै योग दशथन क़ प्रऽतऽनऽध गं्रथ प़तंजल योग सीत्र 

बडे िैज्ञ़ऽनक ढंग से अत्मस्थ होने के ऽलए ऽचि िऽुियों के ऽनरोध को योग य़ कैिल्य के रुप में 

व्यिह़ररक रुप से ऄष़्ंगम़गथ के रुप में ऽनरुऽपत करत़ ह।ै ऄष़्ंग म़गथ के अठ ऄगं क्रमशः यम , ऽनयम, 

असन, प्ऱण़य़म, प्रत्य़ह़र, ध़रण़, ध्य़न एिं सम़ऽध ह।ै यह अठ ऄगं म़निाय व्यिह़र में मन के 

ऽनयंत्रण के   स़धन के रुप में प्रस्तित होते हैं आसा क़रण योग ऽिज्ञ़न को भ़रताय मनोऽिज्ञ़न म़ऩ ह।ै  

योग ववज्ञान का व्यवहाररक महत्व  

 यौऽगक जािन ( i)ऽत स़धि सन्तों , मह़त्म़ओ ंऔर ब्रम्हच़ररयों ऽजन्होंने ग्रहस्थ अश्रम य़ 

स़ंस़ररक   बंधनों क़ त्य़ग कर ऽदय़ ह,ै केिल ईनके ऄपऩने क़ ऽिज्ञ़न नहीं हैं। बऽल्क योग (i)ऽत को 

कोइ भा व्यऽि ऽिि़ऽहत, ऄऽिि़ऽहत ह्ला पिरुष ऄपऩ कर योग के िैज्ञ़ऽनक ऽसि़ंतों द्ऱऱ ऄपने जािन 

को सिखमय एिं सहज बऩ सकत़ ह।ै व्यऽि ऽकसा भा अयि-िगथ , व्यिस़य, धमथ , ऽलंग, ज़ऽत य़ 

सम्प्रद़य क़ हो। यौऽगक अच़र-ऽिच़र से व्यऽि के गिणों में पररितथन अने लगत़ ह।ै प्रत्येक व्यऽि में 

तान गिण ऽिद्यम़न होते है , ऱजऽसक, स़ऽत्िक ओर त़मऽसक। तमोगिण - ऽनद्ऱ , तन्द्ऱ, मोह, भय, 

अलस्य, दानत़, भ्रम, अऽद ईत्पन्न करत़ ह।ै रजोगिण - चंचलत़ , ऽचन्त़, संस़र कमो में प्रिऽुि अऽद 

पैद़ करत़ है, ऽजससे दिख और शोक ईत्पन्न होत़ ह।ै सतोगिण से क्षम़ , श्रि़, धैयथ, ईत्स़ह, िायथ, द़न, 

दय़ अऽद पैद़ होते ह।ै ऽजससे सिख और अनन्द की िऽुि होता ह।ै योग के ऄभ्य़स, व्यऽि को ‘‘तम’’ 

और ‘‘रज प्रध़न’’ ऄिस्थ़ से ’’सत्ि प्रध़न’’ ऄिस्थ़ की ओर ले ज़ते ह।ै आसऽलए सिखा एिं ऽनरोग 

जािन हतेि योग़भ्य़स परम ्अिश्यक एिं शे्रष्ठतम ्म़गथ ह।ै  

 ितथम़न जािन ( i)ऽत ऽदन प्रऽतऽदन दिःखा , ऄश़न्त और नारस बनता ज़ रहा ह।ै आसक़ मील 

क़रण यह हैं ऽक ईन्नऽत के ऩम पर हम प्रऽतस्पध़थ और तऩिपीणथ जािन जाने लगे ह।ै व्यऽि क़ जािन 

ऄसन्तिऽलत हो गय़ ह ैक्योंऽक जािन के ऽिऽभन्न पक्षों जैसे श़राररक स्ि़स््य , म़नऽसक स्ि़स््य , 

सम़ऽजक (नैऽतक) स्ि़स््य एिं अध्य़ऽत्मक स्ि़स््य में सन्तिलन के कोइ प्रय़स हा नहा ऽकये ज़ रह ेह।ै 

आस क़रण व्यऽि दिऽखत एिं ऽनऱश ह।ै योग ऽिज्ञ़न एक ऐस़ ऽिज्ञ़न ह ैजो ‘‘व्यऽि को ईसके ऄऽस्तत्ि 

के सभा पक्षों पर प्रभ़ि ड़लते हुए सन्तिऽलत करत़ हैं’’ ईसे पीणथ स्ि़स््य, समऽुि, सिख और श़ंऽत प्रद़न 

करत़ ह।ै एिं व्यऽित्ि के सभा पक्षों को ईध्र्िमिखा कर व्यऽित्ि को अदशथ व्यऽित्ि (सहज म़नि 

स्िभ़ि) के ऽनम़थण में सह़यक होत़ ह।ै   

1.5 योग ववज्ञान की ऄवधारर्ा एवं के्षत्र 

 जािन के जो भा धमथ है , ईन सबके स़ध्य हतेि शरार हा एक म़त्र स़धन ह।ै स़धन ऽजतऩ 

सम्यक् होग़ स़ध्य ईतऩ हा ईन्नत (ईच्च) होग़। प्ऱचान क़ल से अज तक मनिष्य ने जो कि छ भा 

भौऽतक प्रगऽत की ह ैईन सब में आस शरार को हा सिख प्रद़न करने क़ ईद्दशे्य ऽनऽहत ह।ै भ़रताय 

ि़ड्गमय ऽिशेषकर िेद (संऽहत़एाँ , ब्ऱम्हण, अरण्यक एिं ईपऽनषद)् एिं पररितों क़ल में षड्दशथन , 

शरार रूपा स़धन से सत्य़निसंण्ध़न , तत्ि़निसंध़न, ब्रम्ह़निसंध़न, अत्म़निसंध़न य़ स्ि़स््य़निसंध़न 
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रूपा स़ध्य को प्ऱप्त करने क़ ईद्योग प्रस्तित करते रह ेहैं। भ़रताय ऽचंतकों ने तो शरार को सम्पीणथ ब्रम्ह़ण्ड 

की सीक्ष्म प्रऽतकुऽत की संज्ञ़ दा ह।ै आस सऽच्चद़नंद (सत्यं , ऽशिम,् सिन्दरम)् ब्रम्ह से हा ऽिश्व के सब 

प्ऱऽणयों क़ जन्म अनन्द में हुअ ह ैऔर िह अनन्द में हा जािन जात़ ह ैतथ़ अनन्द में हा ईसक़ लय 

हो ज़त़ ह।ै ऐस़ तैतराय ईपऽनषद क़ मत ह ैऔर यऽद ऐस़ नहीं हो रह़ ह ैतो शरार को स्िस्थ रखने में 

सम्यि़ नहीं ह।ै और तब स्ि़स््य़निसंध़न के रूप में योग़निसंध़न की अिश्यकत़ होगा। 

 ितथम़न में भा सम्यक् स्ि़स््य को पररभ़ऽषत करते हुए ‘‘ऽिश्व स्ि़स््य संगठन’’ स्ि़स््य को 

केिल रोग और ऄपंगत़ क़ ऄभ़ि भर नहीं म़नत़ बऽल्क व्यऽि की संपीणथ भौऽतक , म़नऽसक एिं 

स़म़ऽजक सम्पन्नत़ की ऽस्थऽत को स्ि़स््य से जोडकर देखत़ ह।ै जे. एफ. ऽिऽलयम स्ि़स््य को जािन 

क़ िह गिण म़नते ह ैजो मनिष्य को ऄऽधकतम जाऽित रहने एिं शे्रष्ठतम सेि़ करने योग्य बऩत़ ह।ै 

अयििेद स्िस्थ मनिष्य हतेि एक सि़ांग पररभ़ष़ प्रस्तित करत़ ह ैऽजसके तानों दोष (ि़त, ऽपि, कफ) सम 

हों ऽजसकी जठऱऽग्न (प़चन ऽक्रय़) सम हो, ऽजसकी ध़तिओ ं(रस, रि, म़ंस, मदे, ऄऽस्थ, मज्ज़, शिक्र) 

की ऽक्रय़ सम ऄथ़थत ्क्षय और िऽुि से रऽहत हो ऽजसके मलों (स्िेद , मीत्र, पिराष) की ऽक्रय़ सम हो , 

ऽजसकी अत्म़, दशों, आऽन्द्रय़ाँ (प़ंच ज्ञ़नेऽन्द्रय़ाँ, प़ाँच कमऽेन्द्रय़ाँ) और मन प्रसन्न (ऽनमथल ऄऽिक़रा) हों 

िह व्यऽि ‘‘स्िस्थ’’ कहल़त़ ह।ै ऄथ़थत ्शरार, मन, अत्म़ तानों पीणथ रूप से ऽिक़र रऽहत हो तो तब 

ईसे सम्यक् स्ि़स््य कह़ ज़त़ ह।ै 

 मनिष्य जन्म से पीिथ , जन्म की सीक्ष्मत़ एिं जन्म के ब़द िऽुि में जो भा कमथ करत़ ह ैिह सब 

योग हा ह।ै ऄथ़थत ्जड चेतन के बाच जो भा पररितथन हो रह़ ह।ै िह सब योग क़ हा प्रयोजन है, क्रमबि 

पय़थय ह।ै आस क्रमबि पय़थय से परे हटऩ सम्यक् रूप से स्ि़ की ऽस्थऽत से परे हटऩ हा ऄस्ि़स््य ह।ै 

स्ि़ में ऽस्थत रहने क़ पीऱ ऽिज्ञ़न योग दशथन स्पष् करत़ ह।ै स्ि़ में ऄथ़थत ्सम़ऽध में ऽस्थत होने के ऽलए 

ऽक्रय़ योग की अिश्यकत़ होता ह।ै ऽक्रय़ योग के तान रूप ह ैतप , स्ि़ध्य़य और इश्वरप्रऽणध़न आन्हें 

स्ि़स््य प्ऱप्त करने के ऽनयमों शौच एिं संतोष के स़थ रख़ गय़ ह।ै शरार को सम्यक् स्ि़स््य प्रद़न 

करऩ (ऽनरोग रखऩ) तप ह,ै मन को सम्यक् स्ि़स््य प्रद़न करऩ (मन क़ ऽनग्रह य़ ऽनयंत्रण) स्ि़ध्य़य 

(अत्म ज्ञ़न) ह,ै तथ़ अत्म़ को सम्यक् स्ि़स््य प्रद़न करऩ अत्म़ को तम के अिरण से रऽहत करऩ 

इश्वर प्ऱऽणध़न ह।ै ये तानों ऽक्रय़ योग के रूप में ऄभ्य़स एिं िैऱग्य की ऽसऽि करि़ते ह।ै ऄभ्य़स से 

शरार एिं िैऱग्य हा मन की शिऽि होता ह ैतब व्यऽि सम़ऽध की ओर ऄग्रसर होने की योग्यत़ ऄऽजथत 

कर प़त़ ह।ै  

 सम़ऽध की ओर ऄग्रसर होने हतेि योगदशथन िऽणथत व्रतों क़ ऽनयम पीिथक (मन , िचन, कमथ) से 

प़लन करऩ होत़ है , व्रत जो ज़ऽत , देश, क़ल और समय की साम़ से रऽहत समस्त ऄिस्थ़ओ ंमें 

प़लन करने योग्य ह ैआनके प़ाँच प्रक़र के के्षत्र हैं , आन व्रतों को मह़व्रत य़ यम कह़ ज़त़ ह।ै आनके द्ऱऱ 

स्ियं पर ऽनयंत्रण ऽकय़ ज़त़ है , आनक़ ऄभ्य़स म़नऽसक स्तर पर होत़ ह ैजो शिि स़ऽत्िक मनोिऽुि 

ऽनम़थण करते हैं। ईनके भेद हैं ऄऽहसं़ , सत्य, ऄस्तेय, ब्रम्हचयथ और ऄपररग्रह। आन व्रतों को ऽनयमों से 

प़लन करऩ च़ऽहए। ऽनयमों के भेद है , शौच, संतोष, तप, स्ि़ध्य़य और इश्वर प्ऱऽणध़न। ये ऽनयम 

ऽिशिि रूप से ऽक्रय़त्मक ह ैआन ऽनयमों के प़लन से शरार और आऽन्द्रयों को मन ऽनयंऽत्रत करने की योग्यत़ 
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ऄऽजथत कर लेत़ ह।ै मन के ऽनयंत्रण के ऽचि श़ंत होत़ ह।ै ऽचि के श़ंत होने से िऽुियॉ ं ईठऩ बंद हो 

ज़ता ह।ै यहा योगस्य ऽचि, िऽुि, ऽनरोधः ह।ै 

1.6 स्वास््य प्रबंधन और अिांवगक मागध 

 सम्यक् स्ि़स््य प्ऱप्त करने हतेि श़राररक , म़नऽसक एिं अऽत्मक शिऽि क़ ऽिध़न योग दशथन में 

महऽषथ पंतजऽल अठ सोप़नों में करने क़ ईपदेश करते हैं। ये अठ सोप़न, यम-ऽनयम, असन-प्ऱण़य़म, 

प्रत्य़ह़र-ध़रण ,़ ध्य़न एिं सम़ऽध ह।ै यमों एिं ऽनयमों के प़लन करने में , ऽितकथ , ब़ध़ (व्यिध़न) 

ईत्पन्न करते हैं, आस हतेि ईनसे बचऩ च़ऽहये। ऽितकों से बचकर यम ऽनयमों क़ प़लन करने पर शरार को 

ऽस्थर एिं सिखपीिथक ऽस्थत रखने में संस़ररक द्रन्दों के प्रभ़ि नहीं व्य़पते। द्रन्दहान शरार में प्ऱणों क़ 

संच़लन ऄपना आच्छ़ से ऽकय़ ज़ सकत़ हैं। प्ऱणों क़ संच़लन तान भेदों में क्रमशः ऄन्तः , ब़ह्य और 

स्तम्भ रूप से देश , क़ल एिं संख्य़ से ऄपने शराऱनिकी ल ऽनध़थररत करऩ होत़ ह ैऔर जब प्ऱण ऄपने 

आच्छ़ से (स्ि़भ़ऽिक रूप से) गऽत करत़ ह ैतो बिऽि ऽस्थर हो ज़ता ह।ै ऽस्थर बिऽि हा ऽििेक ज्ञ़न ह।ै 

बिऽि से ऽस्थर (प्रक़ऽशत) होने पर मन को ऽनग्रह (िश) में करने की योग्यत़ अ ज़ता ह ैऔर जब मन 

को ऄपने िश में करने की क्षमत़ (प्रत्य़ह़र) अ ज़ता ह ैतो आऽन्द्रयों क़ िश में होऩ (बिऽि क़ ऽस्थर 

होऩ) ऽनऽश्चत हो ज़त़ ह।ै आऽन्द्रयों को ऽिषयों से ऽस्थर बिऽि के ऄनिस़र संबंध रखने की योग्यत़ ध़रण़ 

जब हो ज़ता ह ैतब ऄहकं़र सम़प्त हो ऽचि (मन , बिऽि, ऄहकं़र) श़ंत होने लगत़ ह।ै श़ंत ऽचि 

(ध़रण़, ध्य़न, सम़ऽध) को ऽकसा ऽिषय में एक़ग्र ऽकय़ ज़ऩ संयम कहल़त़ ह।ै संयम से भीत एिं 

भऽिष्य सब दृष् हो ज़त़ ह ैतथ़ संयम से ऄनेक ऽसऽिय़ाँ (ऄलौऽकक स़मथ्र्य) प्ऱप्त हो ज़ता ह।ै संयम 

से एक़ग्र हुअ ऽचि दृष़् एिं दृश्य से रंग़ हुअ समस्त ऄथों ि़ल़  होत़ ह।ै ऐस़ ऽचि हा स्िरूप को 

प्ऱप्त कऱत़ ह,ै आस ऽचि को ऽस्थर करने के ईप़य यौऽगक जािन शैला द्ऱऱ संभि ह।ै यह शैला संस़र में 

सि़थऽधक संख्य़ में ईपऽस्थत मध्यम ऄऽधक़ररयों के ऽलए एक म़त्र ऽिकल्प ह।ै आसके ऄन्तगथत 

श्रि़पीिथक, योग स़धऩ ( i)ऽत के सोप़नों को पीणथ करऩ होत़ ह।ै आस हतेि मन , िचन, कमथ से यमों क़ 

ऽनयमों के द्ऱऱ प़लन करऩ च़ऽहए। शरार क़ षट्कमों (नेता, धोता, बस्ता, कि जंर, नौला एिं त्ऱटक स़थ 

हा कप़लभ़ऽत, धौंकना, ब़धा और शंख प्रक्ष़लन) की ऽक्रय़ओ ंको करते हुए , शरार के प्ऱकुऽतक 

ऽिक़स हतेि योग असनों क़ ऄभ्य़स करऩ च़ऽहए। असनों द्ऱऱ शरार के सम्यक् ऽिक़स में (शरार को 

पीणथतः प्ऱणों यिि करने में) प्ऱण़य़म क़ ऽिध़न भेद एिं ऄगंों सऽहत करने क़ ऽििरण योगदशथन प्रस्तित 

कर आसे ऽस्थर करने हतेि मन के ऽनग्रह हतेि प्रत्य़ह़र की ऽिऽध से मन को  ध़रण करने क़ ऽनदेश करत़ ह।ै 

मन को ध़रण करने के अध़र के ऄनिस़र हा अध़र ध्य़न में पऽणथत होने लगत़ ह ैऔर ध्य़न की गहऱइ 

के ऄनिरूप हा सम्यक् स्ि़स््य (सम़ऽध) घऽटत हो ज़त़ ह।ै 

 योग दशथन ऄऽधक़रा भेद से समस्त मनिष्यों को तान प्रक़रों ईिम , मध्यम एिं ऽनम्न (हान) में 

िगीकुत करत़ ह ैतथ़ ईिम ऄऽधक़ररयों को ऱजयोग द्ऱऱ अत्म़निसंध़न य़ कैिल्य प्ऱऽप्त क़ ऽनदेश 

करत़ ह।ै मध्यम ऄऽधक़ररयों को ज्ञ़नयोग, भऽियोग, कमथयोग अऽद के द्ऱऱ मनोऽनग्रह कर अत्मज्ञ़न 

की प्रेरण़ देत़ ह ैतथ़ ऽनम्न (हान) ऄऽधक़ररयों को शरार शिऽि की ओर प्रितु कर हठयोग की सह़यत़ 

क़ ऽिध़न करत़ ह।ै जड शरार की सम्यक् शिऽि होने के ब़द ऽचि की (मन , बिऽि, ऄहकं़र) पिरूष के 
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सम़न शिऽि होने पर सम्यक् स्ि़स््य (मोक्ष , ऽनि़थण, परमपद, कैिल्य मिऽि) प्ऱप्त ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै 

यहा योग क़ ऄनिश़सन (प्रबंधन) ह ैऔर यह ऄनिश़सन हा कैिल्य की ओर प्रितु (प्रेररत) करत़ ह।ै 

1.7 योग ववज्ञान के वववभन्न के्षत्र  

 ऽिज्ञ़न की ऄधं़धिन्ध प्रगऽत और म़नि व्यऽित्ि के िैश्वाकरण की ऽस्थऽत ने म़नि जािन की 

ऽनजत़ एिं सरलत़ को म़नि जािन से छान ऽलय़ ह।ै जािन के प्रत्येक के्षत्र में प्रऽतस्पध़थ के ऽबऩ सहज 

जािन रह हा नहीं गय़ ह।ै ढ़़इ स़ल क़ ब़लक नसथरा ऽशक्ष़ में ‘प़ाँच ऽकलो’ क़ स्की ल बैग ऽलये बगैर 

ऄपऩ  ऄऽस्तत्ि हा नहीं बऩ सकत़ ह।ै ऄस्सा िषथ की ििु क़य़ ऽबजला और की ऽकंग गैस जैसा 

मीलभीत चाजों की ल़इन में धक्के ख़ये ऽबऩ ऄपऩ जािन य़पन कर हा नहीं सकत़ ऐसे पररिेश में 

श़राररक एिं म़नऽसक श़ंऽत के ऽलए योग ऽिज्ञ़न ने हर के्षत्र में ऄपना भीऽमक़ ऽसि कर दा ह।ै 

कि छ प्रमिख के्षत्र जह़ाँ योग की भीऽमक़ स्िाक़र कर ला गइ ह।ै जो ऽनम्नऽलऽखत ह ै- 

1. ऽशक्षण संस्थ़नों के सभा स्तरों एिं के्षत्रों में  

2. ऽचऽकत्स़ ऽिशेषकर अयििेऽदक एिं प्ऱकुऽतक ऽचऽकत्स़ ऽसि एिं यीऩना ऽचऽकत्स़ के के्षत्र में  

3. खले दक्षत़ बढ़़ने के के्षत्र में  

4. औद्योऽगक कमथच़ररयों की दक्षत़ बढ़़ने में  

5. मनोऽचऽकत्स़ के के्षत्र में  

6. श़राररक ऽशक्ष़ के के्षत्र में  

7. ऱजनाऽतक व्यस्तत़ के सम़योजन में  

8. ऄत्म़निश़सन , धम़थनिश़सन एिं िैशऽिकश़ंऽत के के्षत्र में 

9. व्यऽित्ि के सि़ांगाण ऽिक़स एिं स्ि़स््य प्रबंधन में  

10. श़राररक सौन्दयथ ऽिक़स के के्षत्र में  

11. स़मिद़ऽयक स्ि़स््य अऽद के्षत्रों में  

1.8 सारांश  

प्रस्तित आक़आथ में ऄष़्ंग योग के ऄन्तगथत प़ंच यम एिं प़ंच ऽनयमों क़ अध़रभीत िणथन करते हुए सऽुश्ट 

क्रम पंचकोष योग क़ व्य़िह़ररक महत्ि एि ंस्ि़स््य प्रबंधन में अशं्ट़ऽगक म़गथ म़ िणथन करते हुए 

योग ऽिज्ञ़न के ऽिऽभन्न के्षत्रों क़ संके्षप ईल्लेख ऽकय़ गय़ ह।ै  

1.9 बोधात्मक प्रश्न 

1- योग ऽिज्ञ़न के यम के्षत्र क़ िणथन कीऽजए। 

2- योग ऽिज्ञ़न के ऽनयम के्षत्र क़ िणथन कीऽजए। 

3- सऽुश्ट कमथ की संऽक्षप्त व्य़ख्य़ कीऽजए। 

4- योग क़ व्य़िह़ररक महत्ि समझ़आये। 
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5- स्ि़स््य प्रबंधन में अशं्ट़ऽगक म़गथ की महित़ बत़आये। 

6- योग ऽिज्ञ़न के ऽिऽभन्न के्षत्रों में ईपयोऽगत़ समझ़आये। 
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आकाआध 2 

राजयोग का स्वरूप 

आकाआध की रूपरेखा 

2.1  ईद्दशे्य 

2.3  ऱजयोग क़ स्िरूप  

2.4  कमथ योग क़ स्िरूप  

2.5  भऽि योग क़ स्िरूप 

2.6  ज्ञ़न योग क़ स्िरूप 

2.7  स़ऱंश 

2.8  बोध़त्मक प्रश्न 

2.9  संदभथ गं्रथ सीचा 

2.1 ईद्देश्य 

आस आकाआध के ऄध्ययन के पष्चात अप जानेगे वक -  

 ऱजयोग क़ स्िरूप  

 कमथ योग क़ स्िरूप  

 भऽि योग क़ स्िरूप 

 ज्ञ़न योग क़ स्िरूप 

2.2 प्रस्तावना  

हम़रे जािन के जन्म ग्रहण से लेकर मतु्यि होने तक में ऽकये गये समस्त व्यिह़र योग ह।ै महऽषथ ऄरऽिंद 

भा ऐस़ हा म़नते ह ैऽक ‘‘सम्पीणथ जािन योग है’’ (Whole Life is Yoga) जािन के क़यथकल़पों में 

कि छ व्यिह़र धऩत्मक होते ह ैकि छ ऊण़त्मक लेऽकन ऽिशद ्दृऽष्कोण से होते योग हा ह।ै आन धऩत्मक 

और ऊण़त्मक व्यिह़रों में धऩत्मक व्यिह़रों को ऄपऩने य़ ग्रहण करने क़ व्यिऽस्थत य़ सम्यक् 

ज्ञ़न ऽजस ऽिज्ञ़न से होत़ ह ैईसे हा हम योग ऽिज्ञ़न के ऩम से ज़नते ह,ै आस प्रक़र योग एक व्यिह़ररक 

ऽिज्ञ़न ह।ै योग ऽिज्ञ़न बहुत व्य़पक ऽिषय ह ैयह जह़ाँ मोक्ष श़ह्ल ह ैिहा अयििेद ऽचऽकत्स़ ऽिज्ञ़न , 

मनोऽचऽकत्स़ ऽिज्ञ़न, ऽशक्ष़ ऽिज्ञ़न, दशथन श़ह्ल, मील्य ऽिज्ञ़न एिं प्रबंध ऽिज्ञ़न क़ भा व्यिह़ररक ऄगं 

हैं। ऽिज्ञ़न की ऽिऽधयों और प्रण़ऽलयों की तरह हा योगऽिज्ञ़न भा ऄपने अप में पीणथ ऽिज्ञ़न ह ैतथ़ 

आसकी ऄपना ऽिऽधय़,ं प्रण़ऽलय़ाँ एिं तकनाके ह।ै आस प्रक़र योग (i)ऽत एक - 
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(1) िैज्ञ़ऽनक ऽिद्य़ ह।ै(2)जािन में व्यिह़र की अदशथ कल़ ह।ै और  (3)पु् िा में ईत्पन्न एिं ऽिद्यम़न 

समस्त संस्कुऽतयों के शे्रष्ठतम ्मील्यों से यिि म़निाय अच़र एिं व्यिह़र क़ ऽलऽखत संऽिध़न ह।ै  

ितथम़न गऽतशाल ऽिश्व में स्ि़स््य एिं श़ंऽत की तल़श में भटक रह ेलोगों को योग ऽिज्ञ़न (दशथन) एक 

ऄऽंतम सह़रे के रूप में ऽदख़इ देत़योग ’’शरार क़ नहीं मन के ऽनयंत्रण द्ऱऱ शरार पर ऄऽधक़र करने 

की कल़ एिं मन के ऽनयंत्रण द्ऱऱ ऽचि को श़ंत एिं सहज रखने क़ ऄभ्य़स एिं िैऱग्य यिि व्यिह़र 

के रूप में ऽलय़ ज़त़ ह।ै आसमें योग को प्ऱप्त करने हतेि ऄभ्य़स एिं िैऱग्य की सतत ्स़धऩ करना पडत़ 

ह।ै श्रामद्भगित गात़ के ऄनिस़र ऱजयोग, भऽियोग, कमथयोग, ज्ञ़नयोग म़नि जािन में कल्य़णक़रा 

एि ंऄरोग्यद़यक ह।ै  

2.3 राजयोग का स्वरूप  

ऽिऽभन्न प्रकुऽत के लोग आस जगत ्में रहते ह।ै आनके दिःख ऽनि़रण के ऽलए तथ़ मिऽि के लक्ष्य को प्ऱप्त 

करने के ऽलये ऽिऽभन्न धमों ने ऄपने ऄपने म़गथ बतल़ये ह।ै आन धमों के बाच ऽहन्दी धमथ ने सभा प्रिऽुतयों 

को ध्य़न में रख एक अदशथ स़धऩ ऽिध़न के द्ऱऱ मिऽि क़ संदेश प्रस्तित ऽकय़ ह ैऽजसके ऽनम्नऽलऽखत 

च़र पद ह ै– 

  1. ऱजयोग  (The path of Concentration)  

 2. कमथयोग  The path of Action)  

 3. भऽि योग (The path of Devotion) 

 4. ज्ञ़न योग (The path of Real Knowledge) 

 ऱजयोग क़ स्िरुप Nature of  the path of Concentration) 

 श्रा भगि़न ्ने ईििजा को तान योगों क़ ईपदेश ऽदय़ थ़। िे हैं ज्ञ़नयोग , कमथयोग और 

भऽियोग। ऄध्य़त्म म़गथ में शाघ्र ऄग्रसर होने की आच्छ़ करने ि़ले व्यऽि को ऄपने स्थील, सीक्ष्म, क़रण 

और मह़क़रण -आस देहच़तिष्य तथ़ मन , बिऽि, ऽचि और ऄहकं़र आस ऄन्तःकरण -च़तिष्य को शिि 

करऩ परम़िश्यक ह।ै  

 स्मऽुत ग्रन्थों के ऄनिस़र सऽुष् , ऽस्थऽत और लय क़ क़रण ऄन्तः करण हा ह।ै ऄन्तःकरण की 

सह़यत़ से ऽजसक़ स़धन ऽकय़ ज़त़ है , ईसको ऱजयोग कहते ह।ै ऄन्तः करण दृश्य ह ैऔर अत्म़ 

आस दृश्य क़ द्रष़् ह।ै दृश्य से दृष़् क़ सम्बन्ध होने पर सऽुष् होता ह।ै सऽुष् की ईत्पऽि क़ क़रण ऽचत 

िऽुियों क़ च़चंल्य ह।ै आस ऽचि िऽुि च़ंचल्य पर ऽनयंत्रण प्ऱप्त करऩ हा स्ि-स्िरुप क़ ज्ञ़न (प्रक़श) 

होऩ ह ैऔर यहा योगों क़ ऄऽन्तम लक्ष्य होत़ ह ैऽजसे ऱजयोग कह़ गय़ ह।ै  

 ऱजयोग स़धऩ:- ऱजयोग स़धऩ में ऽिच़र बिऽि (ऽचन्तन और मनन)क़ प्ऱध़न्य होत़ ह।ै 

ऽिच़रशऽि की  पीणथत़ द्ऱऱ ऱजयोग क़ स़धन होत़ ह।ै ऱजयोग के ध्य़न को ‘‘ब्रह्यध्य़न’’ कहते ह।ै 

ऱजयोग के द्ऱऱ ऽसऽि प्ऱप्त स़धक को जािनमिि कहते ह।ै जैसे मतं्रयोग की स़धऩ से मह़भ़ि सम़ऽध 

होता ह,ै हठयोग की स़धऩ से मह़बोध सम़ऽध प्ऱप्त होता है , लययोग की   स़धऩ से मह़लय सम़ऽध 

प्ऱप्त होता है, ईसा प्रक़र ऱजयोग की स़धऩ से जािनमिि की सम़ऽध को ऽनऽिथकल्प सम़ऽध कहते ह।ै 

यह ऽनऽिथकल्प सम़ऽध हा कैिल्य की प्ऱऽप्त ह।ै जैसे सम़ज में यह शे्रष््ठतम पद ऱज़ क़ पद एक हा होत़ 
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ह ैईसा प्रक़र ऽिऽभन्न योगों के ऄऽन्तम लक्ष्यों के बाच स़धऩ क़ चरम ्लक्ष्य ‘‘कैिल्य’’ क़ पद प्ऱप्त 

करऩ ऄऽन्तम लक्ष्य ह।ै आस क़रण आसे ऱजयोग कहते ह।ै ऱजयोग सब योग स़धनों में श्रेष्ठ ह ैऔर स़धन 

की चरम साम़ ह।ै ऱजयोग के स़धनों को श़ह्लों में ऽिऽभन्न ऄगंों में ऽिभ़ऽजत ऽकय़ गय़ ह।ै ये ऄगंों 

सोलह प्रक़र में ऽिभि ह।ै  

 ऱजयोग के ऄगं:- जैसे पीणथ चन्द्रम़ की सोलह कल़एाँ होता ह।ै ईसा प्रक़र योग की पीणथत़ हतेि 

ऽनम्ऩंऽकत सोलह ऄगं बत़ये गये ह।ै  

(1) ज्ञ़न की स़त भीऽमक़एाँ  

 (i) शिभेच्छ़:- मोक्ष की आच्छ़ को शिभेच्छ़ कहते ह।ै  

 (ii) सिऽिच़रण़:- गिरु के समाप श्रिण-मनन करने की ऄन्तःकरण की िऽुि सिऽिच़रण़ 

कहल़ता  ह।ै ऽििेक िैऱग्य से ऄभ्य़सपीिथक सद़च़र में प्रितु रहऩ।  

(iii) तनिम़नस़:- ऽनऽदध्य़सन ऄथ़थत ध्य़न और ईप़सऩ के ऄभ्य़स से म़नऽसक एक़ग्रत़ 

को प्ऱप्त करने की योग्यत़।  

(iv) सत्ि़पऽि:- संशय ऽिपयथय रऽहत ब्रह्य और अत्म़ के त़द़त्मय ऄथ़थत ईपरोि 

ऄनिभीऽत की ऄिस्थ़। यह ऽसि़िस्थ़ ह।ै  

(v) ऄसंसऽत्क:- सऽिकल्प सम़ऽध के ऄभ्य़स के द्ऱऱ म़नऽसक िऽुियों के ऽनरोध की 

ऽनऽिथकल्प  सम़ऽध की ऄिस्थ़।  

  (vi) पद़थथभ़िना:- गहन (प्रग़ढ़) सिषिऽप्त की ऽस्थऽत। ऽनत्य सम़ऽध की ऄिस्थ़।  

 (vii) तियथग़:- केिल एक हा ऽस्थऽत ब्रह्याभीत-ऽस्थऽत में हा सद़ रमण करते रहने की 

ऄिस्थ़। ईपरोि ज्ञ़न की स़त भीऽमक़एाँ ऽिच़र प्रध़न ह।ै आनके स़धन भा ऄनेक प्रक़र के ह।ै  

(2) ध़रण़:- यह भा दो प्रक़र की होता ह।ै  

 (i) प्रकुऽत ध़रण  

 (ii) ब्रह्य ध़रण़  

(3) ध्य़न:- ये तान प्रक़र के होते ह।ै  

 ( i) ऽिऱट्ध्य़न  

 ( ii) इश़ध्य़न  

 ( iii) ब्रह्य ध्य़न  

(4) सम़ऽध:- सम़ऽध के दो प्रक़र हैं।  

(i)  सम्प्रज्ञ़त य़ सबाज:- आसके च़र भेद ह-ै ऽितकथ निगम , ऽिच़रनिगम, अनन्दनिगम और 

ऄऽस्मत़निगम। 

 ( ii) ऄसम्प्रज्ञ़त य़ ऽनथबाज:- आसके दो भेद ह:ै- भिप्रत्यय , और ईप़यप्रत्यय।  
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 ऱजयोग की प्ऱऽप्त हतेि आन सोलह ऄगंों क़ स़धन करऩ होत़ ह।ै मन्त्रयोग , हठयोग और 

त़रकयोग में ऽसऽि य़ ऽकसा एक में ऽसऽि प्ऱप्त होने के ब़द स़धक ऱजयोग में पीण़थऽधक़र प्ऱप्त कर 

लेत़ ह।ै  

 आस प्रक़र ऱजयोग क़ ऄथथ ह ैसम़ऽध। महऽषथ पतंजऽल के ऄष़्ंगयोग क़ लक्ष्य भा सम़ऽध ह।ै 

आस क़रण ऄष़्ंगयोग सम़ऽध-ऄथथयिि ऱजयोग कहल़त़ ह।ै महऽषथ पतंजऽल के योग के अठ ऄगंों में 

सभा ऄन्य योगों क़ ऄन्तथ भ़ि हो ज़त़ ह।ै  

ईद़हण़थथ:-  

(1)  ऱजयोग:- ऄष़्ंगयोग क़ मिख्य लक्ष्य सम़ऽध (ऱजयोग) की प्ऱऽप्त हा ह।ै  

(2)  कमथयोग:- स़धऩ के स़धक ऄपने ऄन्दर स़ध्य के गिणों को ध़रण करत़ हा ह।ै ऄतः आससे 

ऽनष्क़मकमथ य़ ऄऩसऽि योग की ऽशक्ष़ स्ितः ऽमलता ह।ै  

(3)  भऽि योग:- भऽि क़ प्रमिख ऄगं ह ैश्रि़। ऄतः ‘‘श्रि़िायथ स्मऽुत सम़ऽध ’’तथ़‘‘ 

इश्वप्रऽणध़ऩद्र ’़’ सीत्र भऽि द्ऱऱ योग प्ऱऽप्त के ऽनदेशक ह।ै  

(4)  ज्ञ़नयोग:- सम्मपीणथ ज्ञेयतत्ि क़ ज्ञ़न हा योग ह।ै तथ़ योग स़ंख्य (ज्ञ़न) की ऄऽभन्नत़ ह ै

ऄथ़थत दोनों एक  हा अध़र भीऽम में प्रऽतऽष्ठत ह।ै यऽह ऱजयोग क़ स्िरुप ह।ै  

 ऱजयोग स़धऩ क़ स़धन क्रम  

 म़निाय चेतऩ के ऄन्तःमिखा प्रि़ह के ऽनयंत्रण हतेि ऱजयोग ऄपने स़धऩ क्रम में ध़रण़ और 

ध्य़न से प्ऱरंभ करत़ ह।ै ऱजयोग की स़धनभीऽम प्रध़नतः सम़ऽधभीऽम ह ैऐस़ हमने उपर ऄध्ययन ऽकय़ 

ह।ै  सम़ऽध भीऽम में पहले ऽितकथ  रहते ह ैऔर ईसके ब़द अगे ऽिच़र शिरु होत़ ह।ै ऽिच़र की ऄन्तः 

भीऽम अनन्द़निगत होता ह।ै अनन्द हा म़निाय ऄऽस्तत्ि य़ ऄऽस्मत़ की शिि ऄिस्थ़ ह।ै स़धक को 

जब दृश्य के च़र भेदों ऽिशेष ऽलंग , ऄऽिशेषऽलंग, ऽलंग, और ऄऽलंग क़ ज्ञ़न होत़ ह।ै तब िह ऽिशेष 

ऽलंग (जड जगत) और ऄऽिशेषऽलंग (प्रकुऽत) को त्य़गने योग्य हो ज़त़ ह।ै आसके ब़द ऽलंग म़त्र मैं ब्रह्य 

ह ाँ की चेतऩ सऽिकल्पक होता ह।ै आसे ऄऽिशेषऽलंग य़ ऽनथऽिकल्प सम़ऽध की ऽस्थऽत ऽजसे तिराय 

ऄिस्थ़ य़ भ़ि़तात ऄिस्थ़ कहते ह ैआसक़ स़धऩ क्रम श़ह्लों में िऽणथत नहीं ह।ै आस क्रम को 

जािन्मिि गिरु य़ ऄपरोक्षनिभीऽत प्ऱप्त स़धक द्ऱऱ हा ईपदेऽशत ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै  

 ऱजयोग के आस स़धन क्रम क़ यऽद मील्य़ंकन य़ सम़लोचऩ की ज़य तो यह ऽसि़न्त प्ऱप्त 

होत़ ह ैऽक ऱजयोग के सोलह ऄगंों क़ क्रमशः प़लन ईसा प्रक़र ऽकय़ ज़ऩ च़ऽहये जैसे छिो पर 

चढ़ने हतेि एक-एक साढ़ा पर चढ़ऩ होत़ ह,ै और छऽि पर पहुाँचने के ब़द साढ़ा की अिश्यकत़ नहीं रह 

ज़ता ह।ै स़धक प्रकुऽत (सऽुष्) के स्िरूप को समझकर ब्रह्य , इश य़ ऽिऱटू्रप में ऄऽद्रताय बह्यसि़ा़ क़ 

स़क्ष़त्क़र (दशथन) कर ध्य़नभीऽम की ऄनन्तम ्गहऱइ (सम़ऽध) में पहुाँच ज़त़ ह ैऔर सम़ऽध की 

दश़ओ ंमें प्रिेश करते हुये स्ि-स्िरूप को प्ऱप्त कर जािनमिि दश़ रूपा समस्त योगों के ध्येय को प्ऱप्त 

कर लेत़ ह।ै यहा ऱजयोग की ईप़सऩ क़ ऄऽन्तम पड़ि ह।ै 
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2.4 कमधयोग का स्परूप (Nature of the path of Action)  

 स़धऩ से स़धक ऄपने ऄन्दर स़ध्य के गिणों को ध़रण करत़ ह।ै ‘‘स़धऩ (कमथ) की प्रकुऽत 

एिं स़ध्य के ऄनिरूप प्ऱप्त पररण़म कमथयोग कहल़त़ ह।ै’’ कमथ क़ ऄथथ ह ैशरार से तथ़ मन से की ज़ने 

ि़ला ऽक्रय़। ऽक्रय़ य़ कमथ के ऽबऩ ऽकसा को भा एक क्षण के ऽलए भा रहऩ ऄसंभि ह।ै हम जो भा 

कमथ करते हैं ईन सबके संस्क़र मन में संऽचत होते ज़ते ह।ै भ़रताय दशथनों की यह म़न्यत़ ह ैऽक मन में 

हमशे़ आस जन्म में तथ़ पीिथ जन्मों में ऽकये हुए प्रत्येक कमथ के संस्क़रों क़ एक प्रचंड समिद़य य़ संग्रह 

रहत़ ह।ै आसको कम़थशय कहते हैं। प्रत्येक कमथ संस्क़र क़ फल हमें कभा न कभा ऄिश्य ऽमलने ि़ल़ 

ह,ै च़ह ेआसा जन्म में हो य़ अने ि़ले जन्मों में। ऄच्छे कमथ क़ ऄच्छ़ फल होग़ , बिरे कमथ क़ फल 

दिःखद़यक होग़। कमथफल को ‘कमथऽिप़क’ कह़ ज़त़ ह।ै कम़थशय से जाि संस़र में बंध ज़त़ ह।ै जब 

तक सभा कमो के फल भोगकर सम़प्त नहीं ऽकये ज़ते तब तक संस़र से मिऽि नहीं हो सकता। कमथयोग 

िह यिऽि य़ कि शलत़ ह ैजो मनिष्य को कमथबंधन से मिि कऱ देता ह।ै यह यिऽि ह ैकमथफल की आच्छ़ को 

छोड देऩ। आसऽलये ईसको ऄऩसि योग य़ ऽनष्क़म कमथयोग कहते ह।ै आसमें ल़भ , ह़ऽन, सिख, दिःख, 

शात, ईष्ण अऽद द्रन्दों के प्रऽत सम़न दृऽष्कोण रख़ ज़त़ ह।ै आसऽलए यह समत्ि बिऽियोग भा कहल़त़ 

ह।ै कमथफल की आच्छ़ को छोडकर कमथ करते रहऩ , किथजव्य को कभा नहीं छोडन ,़ यह कमथयोग क़ 

स़ऱंश ह।ै कमथफल के प्रऽत असऽि को छोडने से कमथ के बंधनों से छि टक़ऱ ऽमल सकत़ ह।ै ऄथ़थत ्

आच्छ़ और असऽकिल क़ त्य़ग करऩ तथ़ मन को ऽस्थर एिं श़ंत करऩ यहा कमथयोग क़ स्िरूप ह।ै 

कमधयोगी ऄजुधन 

 कमध का स्परूप:-  आस जगत ्में ऄपना-ऄपना प्रकुऽत के ऄनिस़र अचरण करने के ऽलए गात़ 

में दो प्रक़र की ऽनष्ठ़एाँ बत़या गया हैं। ईनमें से ज्ञ़नयोग ज्ञ़ऽनयों के ऽलए तथ़ कमथयोग कमथयोऽगयों के 

ऽलए ह।ै ज्ञ़न योग ऽनिऽुि म़गथ तथ़ कमथ योग प्रिऽुि म़गथ ह।ै 

 कमथ योग ऄन्य योगों की ऄपेक्ष़ ऄऽधक ग्ऱह्य ह ैआसकी ग्ऱह्यत़ के ऽनम्नऽलऽखत क़रण ह ै-  

1.  ऽनष्क़म कमथयोग प्रिऽुि में ऽनिऽुि म़गथ की ओर आऽंगत करत़ ह।ै यह ग्रहस्थ अश्रम क़ ऽिऽशष् 

योग ह ैमनिष्य ग्रहस्थ अश्रम में रहकर ऄपने किथतव्य कमों क़ प़लन करते हुए तथ़ अश्रम क़ 

ऽबऩ त्य़ग ऽकये हुए आस योग क म़ध्यम से परमतत्ि की प्ऱऽप्त में समथथ हो सकत़ ह।ै भगि़न ्ने 

गात़ में सीयथ , मनि, आक्ष्ि़कि  तथ़ जनक अऽद ग्रहस्थ ऱजऽषथयों क़ ऩम ईित करते हुए आऽंगत 

ऽकय ह ैऽक कल्प के प्ऱरंभ में प्रिऽुि म़ऽगथयों ने आस ऽिद्य़ को ज़नकर तथ़ आसके द्ऱऱ ऽनऽदथष् 

म़गथ पर अचरण करके सिगमत़पीिथक परम़त्मतत्ि की प्ऱऽप्त की था। 

2.  ऽनष्क़म कमथयोग के अश्रय के ऽबऩ ज्ञ़नयोग भा सरलत़ से नहीं प्ऱप्त ऽकय़ ज़ सकत़। आसा 

ईद्दशे्य से श्रामद्भ़गित गात़ 5िें ऄध्य़य के 6िें श्लोक में ऽनष्क़म कमथयोग के ऽबऩ ज्ञ़नयोग 

की प्ऱऽप्त भा दिःखपीिथक होना बत़या गया ह।ै 

3.  कमथयोग क़ अचरण ऄन्य योगों की ऄपेक्ष़ ऄत्यन्त सिगम तथ़ व्य़िह़ररक ह।ै समस्त 

ऄिस्थ़ओ,ं ज़ऽतयों, धमों एिं सम्प्रद़यों में आस ऽनष्क़म कमथयोग क़ अचरण ऽनभथयत़पीिथक 
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ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै ऽनष्क़म भ़िऩ से ऽकये ज़ने के क़रण आसमें ऽकसा प्रत्यि़य य़ ऽिपरात 

दण्ड क़ भा भय नहीं रहत़। ऄतः यह सब प्रक़र से ईपयोगा तथ़ सिरऽक्षत योग ह।ै 

4.  कमथ के ऽिषय में ऄजिथन के मोऽहत हो ज़ने से हा श्रामदभगित्गात़ क़ ईपदेश ऽदये ज़ने की 

अिश्यकत़ हुइ था। गात़ िन में चले ज़ने को अतिर ऄजिथन को स्िधमथ में रत रहने की प्रेरण़ 

देकर कमथ की ओर हा प्रेररत करता ह।ै यह संस़र भा एक यिि है , ऽजसमें ऽनष्क़म कमथयोग के 

म़ध्यम से कमथ करते हुए परम पद की प्ऱऽप्त कऱऩ हा गात़ क़ मिख्य ईद्दशे्य ह।ै 

5.  तत्िज्ञ़न की प्ऱऽप्त के ब़द ईद्यऽप ज्ञ़नयोगा को कमथ करऩ अिश्यक नहीं ह ैऽफर भा लोक 

संग्रह एिं लोकऽशक्ष़ के ऽलए अदशथ स्थ़पन के ऽलए िह कमों में प्रितु रहत़ ह।ै आसा ईद्दशे्य 

की प्ऱऽप्त के ऽलए गात़ में स्ियं ब्रह्य़ तथ़ भगि़न के द्ऱऱ कमों में प्रितु रहने की िरायत़ दा 

गइ ह।ै 

 म़ऩऽसक भ़िऩ हा ऽक्रय़ओ ंके कमथ , ऄकमथ तथ़ ऽिकमथ बऩने में मील हतेि ह।ै कमथ क़ स्परूप 

एक दाखने पर भा म़नऽसक भ़िऩ में ऄन्तर होने के क़रण ईनके स्िरूप तथ़ पररण़मों में भा ऄन्तर अ 

ज़त़ ह।ै कोइ भा ऽक्रय़ स़ध़रण क़मऩ रहने से कमथ , ऽकसा को ऄऽनष् पहुाँच़ने की भ़िऩ होने से 

ऽिकमथ तथ़ क़मऩरऽहत होने से ऄकमथ य़ ऽनष्क़मकमथ बन ज़त़ ह।ै 

कमथयोग की पररभ़ष़यें:- 

 1. मतै्ऱयष्यिपऽनषद (4/11) के ऄनिस़र  

  मन एि मनिष्य़ण़ं क़रणं बन्धमोक्षयोः ।  

  बन्ध़य ऽिषय़सत्कं मिक्त्यै ऽनऽिथषयं स्मतुम।्।  

 ऄथ़थत ्मनिष्य क़ मन हा बंधन क़ एिं मोक्ष दोनों क़ हा क़रण ह।ै ऽिषयों में असि होने से           

बंधन हो ज़त़ ह ैतथ़ ऽिषयों में असकिो न होने पर मोक्ष हो ज़त़ ह ैऐस़ स्मऽुत कहतीं ह।ै 

 2. श्रामद्भगिद्गात़ (5/11 एिं 18/15) के ऄनिस़र  

  क़येन मनस़ बििय़ केिलैररऽन्द्रयैरऽप।  

  योऽगनः कमथ कि िथऽन्त सगं त्यकि़रत्मशििये।।  

  शरारि़ड.मनोऽभयथत्कमथ प्ऱरभते नरः।  

  न्य़य्यं ि़ ऽिपरातं ि़ पच्चैते तस्य हतेिः।।  

 ऄथ़थत शरार , मन और आऽन्द्रयों द्ऱऱ की ज़ने ि़ला प्रत्येक चेष़् य़ व्य़प़र य़ हलचल क़ ऩम 

कमथ ह।ै आस पररभ़ष़ में कमथ की पररऽध आतना ऄऽधक व्य़पक ह ैऽक देहध़ररयों के द्ऱऱ ऽकसा क़ल में 

संपीणथ कमों क़ त्य़ग ऽकय़ ज़ऩ संभि हा नहीं ह।ै 

 3.  ऽनष्क़म कमथयोग के संदभथ में गात़ (2/50) के ऄनिस़र  

  बिऽियित्को जह़ताह ईभे सिकुत दिष्कुते।  

  तस्म़द्योग़य यिज्यस्ि योगः कमथसि कौशलम।्।  

 जब देहध़रा ऽबऩ कमों के रह हा नहीं सकत़ तब कमथ योग हतेि ऽनष्क़म कमथ की गात़ में 

ईपरोि पररभ़ष़ओ ंद्ऱऱ कमथयोग को स्पष् ऽकय़ गय़ ह ैऽक समबिऽि यिि पिरूष पिण्य और प़प दोनों 
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को आसा लोक में त्य़ग देत़ ह ैऄथ़थत ्ईनसे मिि हो ज़त़ ह ैऄतः मनिष्य को समत्िरूप योग में लग ज़ऩ 

चऽहये यह समत्िरूप योग हा कमों में कि शलत़ ह ैऄथ़थत ्कमथबंधन से छी टने क़ ईप़य ह।ै 

कमथयोग की ऽिशेषत़एाँ  

 कमों को करने में िह कौशल य़ यिऽि क्य़ होना च़ऽहये , ऽजससे प्रिऽुिम़गथ में रहते हुए 

ऽनिऽुिम़गथ क़ फल य़ परमतत्ि की प्ऱऽप्त हो ज़य। ऄथ़थत ्कमों को भिने चने के सम़न ऄकंि रणरऽहत य़ 

बंधनमिि कैसे बऩय़ ज़य ? आस हतेि कमथयोग ऄपना ( i)ऽत से ऽनम्नऽलऽखत ऽिशेषत़ओ ंको प्रस्तित 

करत़ ह ै- 

1. केिल ऽनयत कमथ क़ ऽसि़ंत  

 माम़ंस़ दशथन में कमथ को दो प्रक़रों में ब़ाँट़ गय़ ह।ै  

 1. ऽिऽहत कमथ और  

 2. ऽनऽषि कमथ  

 िेदों एिं पररिऽतथत श़ह्लों में ऽिऽहत कमथ की ऽनम्नऽलऽखत च़र प्रऽक्रय़यें बतल़इ गइ ह ै-  

 1. ऽनत्य कमथ  

 2. नैऽमऽिक कमथ  

 3. क़म्य कमथ और  

 4. प्ऱयऽश्चत कमथ  

 ऽनष्क़म कमथयोग में ऽनऽषिकमथ (चोरा , व्यऽभच़र, ऄसत्य, कपट, ऽहसं़ अऽद) तथ़ क़म्यकमथ 

(ह्ला, पित्र, धन, यश अऽद की प्ऱऽप्त हतेि कमथ) सिथथ़ त्य़ज्य ह।ै 

 ऽनत्य , नैऽमऽिक एिं प्ऱयऽश्चत संबंधा समस्त ऽिऽहत कमों को एक व्यऽि द्ऱऱ ऽकय़ ज़ऩ संभि 

नहीं ह।ै ऄपने िण़थश्रम धमथ के ऄनिस़र ऽनध़थररत कमथ तथ़ यज्ञ, द़न और तप को ऽनयत कमथ, सहज कमथ 

य़ स्ि़भ़ऽिक कमथ कह़ गय़ ह।ै आहलोक तथ़ परलोक के संपीणथ भोगों की क़मऩ क़ सिथथ़ त्य़ग 

करते हुए श्रि़ एिं ईत्स़हपीिथक आन्हीं ऽनयत कमों क़ ऽकय़ ज़ऩ आस योग में अपेऽक्षत ह।ै 

2. फल की आच्छा का ऄभाव  

 आस योग में किथछव्य कमों क़ ऽकय़ ज़ऩ म़नि क़ स्ि़भ़ऽिक धमथ हैं , ऽकन्ति ईनमें फल-प्ऱऽप्त 

की क़मऩ कद़ऽप नहीं होना च़ऽहये। पररश्रम, श्रि़ एिं ऽनष्ठ़पीिथक ऽकये गये कमथ क़ फल तो ऄच्छ़ हा 

होग़। आसा भ़िऩ को दृऽष्गत रखते हुए ऽनष्क़म कमथयोग के ऽनम्नऽलऽखत ईपदेश गात़ में ऽकये गये ह ै- 

(i) ऽक तेऱ कमथ करने में हा ऄऽधक़र है , ईसके फलों में कभा नहीं आसऽलए ती कमों के फल क़ 

 हतेि कम हो तथ़ तेरा कमथ न करने में भा असऽकिो न हो।  

(ii) जो व्यऽि कमों में और ईनके फल में असऽत्क क़ सिथथ़ त्य़ग करके संस़र के अश्रय से 

रऽहत हो गय़ ह ैऔर परम़त्म़ में ऽनत्य तपु्त ह ैिह कमों में भला भ़ाँऽत बरतत़ हुअ भा ि़स्ति 

में कि छ भा नहीं करत़।  

(iii) कमथयोगा कमों के फल क़ त्य़ग करके भगित्प्ऱऽप्त रूप श़ंऽत को प्ऱप्त होत़ ह ैऔर सक़म 

 पिरूष क़मऩ की प्रेरण़ से फल में असत्क होकर बाँधत़ ह।ै  
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(iv) और जो पिरूष कमथफल क़ अश्रय न लेकर करने योग्य कमथ करत़ है , िह सन्य़सा तथ़ योगा 

ह,ै और  केिल ऄऽग्न क़ त्य़ग करने ि़ल़ सन्य़सा नहीं ह ैतथ़ केिल ऽक्रय़ओकं़ त्य़ग 

करने ि़ल़ योगा नहीं ह।ै 

3. असवि का ऄभाव:-  

 ऽिषयों क़ ध्य़न करते हुए पिरूष के ऽलए असऽि हा िह प्रथम साढ़ा है , ऽजस पर अरूढ़ होकर 

म़नि पतनोन्मिख होकर नष् हो ज़त़ ह।ै श्रामद्भगितगात़में ईसके पतन क़ क्रम यह ह ैऽक प्ऱयः स़म़न्य 

व्यऽि को ऽिषयों क़ ऽचन्तन करते-करते ईन ऽिषयों में असऽि हो ज़ता हैं , ऽजससे ईनकी क़मऩ 

ईत्पन्न होता ह।ै क़मऩ में ऽिध्न पडने से क्रोध ईत्पन्न होत़ ह।ै क्रोध से ऄऽििेक य़ मीढभ़ि ईत्पन्न 

होत़ है, ऽजससे स्मरण शऽि भ्रऽमत हो ज़ता ह।ै स्मऽुत के भ्रऽमत होने से बिऽि क़ ऩश होत़ ह ैतथ़ 

ऄन्ततः िह पिरूष ऄपने स़धन से पऽतत होकर नष् हो ज़त़ ह।ै 

4. समत्व बुवि  

 ऽजस प्रक़र समिद्र में ऽिऽभन्न नऽदयों के जल प्रिेश करते हैं , लेऽकन ईसमें कोइ ऽिशेष हलचल 

ईपऽस्थत नहीं होता, ईसा प्रक़र आस जगत ्में रहते हुए ऽनष्क़म कमथयोगा के मन में ऽसऽि-ऄऽसऽि , जय-

पऱजय, सिख-दिःख तथ़ ल़भ-ह़ऽन अऽद द्रन्दों में भा कोइ ऽिक़र ईत्पन्न नहीं होत़। यहा समत्ि 

ऽनष्क़म कमथयोग य़ समत्ि ऩमक बिऽियोग कहल़त़ ह।ै 

5. सवधत्र समान व्यवहार  

 ऽजस प्रक़र मनिष्य ऄपने शरार के समस्त ऄगंों ऽसर , मिाँह, मऽस्तष्क, गिद़ तथ़ ईपस्थ के ऽिऽभन्न 

कमों को ज़नते हुए भा ईनके सिख-दिःख में सम़न व्यिह़र करत़ है , ईसा प्रक़र ऽनष्क़म कमथयोगा भा 

समस्त प्ऱऽणयों में ब्रह्य-सि़ क़ दशथन करत़ हुअ ईनसे यथोऽचत व्यिह़र करत़ ह ैतथ़ ऽकसा से द्रषे 

नहीं करत़। 

6. काम्य संकल्पों का भी त्याग  

 कमथयोग के स़धक के ऽलए केिल क़म्य कमों क़ हा नहीं , ऄऽपति समस्त क़म्य संकल्पों क़ 

भा पररत्य़ग कल्य़णक़रा है, क्योंऽक जब बाजरूप संकल्प हा नहीं होग़ तो क़म्य कमथरूप िकु्ष की भा 

ईत्पऽि नहीं होगा तथ़ परमतत्ि की प्ऱऽप्त में प्ऱरंभ से हा कोइ व्यिध़न भा नहीं होग़। 

7. कमों का इश्वरापधर् तथा शरर्ागवत भाव  

 कमथयोग की स़धऩ में कमों को भगि़न को हा ऄपथण ऽकय़ ज़ऩ ऄपेऽक्षत ह।ै समस्त कमथ पीणथ 

शरण़गऽत तथ़ समपथण भ़ि से करऩ च़ऽहये त़ऽक ईन कमों को करने से ऽकसा प्रक़र क़ बंधन न हो। 

 स़ऱशंतः कमथयोग म़नि की श़राररक , म़नऽसक तथ अध्य़ऽत्मक प्रकुऽत के सिथथ़ ऄनिकी ल 

ह।ै आससे स्ि़थथ तथ़ परम़थथ, व्यऽि तथ़ सम़ज, आहलोक एिं परलोक सभा क़ कल्य़ण स़धन होत़ ह।ै 

िैयऽिक क़मऩ से रऽहत होकर ऽिश्व़त्म़ की क़मऩ से कमथ करऩ हा इश्वर से त़द़त्म्य स्थ़ऽपत करत़ 

ह।ै कमथ योग के सभा प्रक़रों को समझ़ने के ब़द ऄन्त में भगि़न श्रा कुष्ण ने ऄजिथन को ईपदेश ऽदय़ ऽक 

िह सभा धमों को छोडकर केिल ईनकी शरण में अ ज़िें। िे स्ियं ईसे समस्त प़पों से मिि कर देगें। 
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ऄतः ऽनष्क़म कमथयोग क़ भा प्रयोजन म़नि क़ दैिा रूप़न्तर करके इश्वर के क़यथ क़ स़धन बऩते हुए 

समग्र ऽिश्व के ि़स्तऽिक कल्य़ण क़ म़गथ प्रशस्त करऩ ह।ै 

2.5 भवि योग का स्वरूप (Nature of the path of Devotion)  

 ऽनष्क़म कमथयोग के ऽिषय में जो आसके पीिथ में अपने ऄध्ययन ऽकय़ है , ईसा के ऄन्तगथत हा 

भऽियोग भा ह।ै ऩमस्मरण, ऽचन्तन, ध़रण़, ध्य़नरूप जो भऽि ह,ै िह भा एक म़नऽसक कमथ हा ह।ै आस 

क़रण भऽि ऽनष्क़म कमथयोग के ऄन्तथपरभीत ह।ै ऽजस प्रक़र ऽनष्क़म कमथ ऄन्तःकरण की ऽस्थरत़ क़ हतेि 

ह।ै जब ब़ह्य करण शिि एिं ऄन्तःकरण ऽस्थर हो ज़त़ ह।ै तब ब्रह्य़त्मकै्य ज्ञ़न प्ऱप्त होत़ ह।ै ऄतः 

स़धक को कमथयोग 

एिं भऽि योग दोनों की स़धऩ करना च़ऽहये तब ज़कर ज्ञ़न योग हो प़त़ ह।ै भऽि योग को ऄनन्य 

योग भा कह़ ज़त़ ह।ै 

 गिरू द्ऱऱ प्रस्तित ‘‘तत्िमऽस’’ मह़ि़क्य क़ ऽबऩ कमथयोग एिं भऽि योग के स़धन के ज्ञ़न 

यिि (ज्ञ़न योग) नहीं ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै आस मह़ि़क्य में ‘तत’् पद क़ ऄथथ ह ैइश्वर और ‘त्ि’ं पद क़ 

ऄथथ ह ैजाि आन दोनों ऄथथ के स़थ ‘ऄऽस’ पद से इश्वर और जाि क़ जो एक्य ज्ञ़न ह।ै िह ज्ञ़न 

व्यिह़ररक हो ज़िें तो ज्ञ़नयोग हो ज़त़ ह।ै 

 ऄनिग्रह , प्रेम, भऽि ये तानों एक हा स्नेह के पय़थय ह।ै ियोम़न , गिण, योग्यत़ऽद से ऽकंऽचत न्यीन 

रहने ि़ले सेिक , ऽशष्य, पित्ऱऽद पर जब आस स्नेह क़ भ़ि पहुाँचत़ ह ैतब ईसे ऄनिग्रह के रूप में हम 

ज़नते ह।ै यऽद ऄपने समकक्ष , ऽमत्रगणों, भ़य़थऽद से स्नेहमय ि़त़थल़प ऄथि़ पत्रव्यिह़ऱऽद ऽकय़ 

ज़त़ ह ैतो यहा स्नेह प्रेमस्परूप में प्रकट होत़ ह ैऔर िह हम ऄपने से श्रेष्ठ म़त ,़ ऽपत़, गिरू और देि़ऽद 

के प़स ऽिनय, श्रि़, सद़च़ऱऽद ऄलंक़रों से यिि होकर ज़ते ह ैतो यह स्नेह ऱजऽषथ प्रस़द , ऄम्बराष 

य़ देिऽषथ ऩरद़ऽद के सम़न हो ज़त़ ह।ै केिल आसा स्नेह के उपर समस्त ऽिश्व क़ ईदय और अनन्द 

ऽनभथर ह।ै यऽद यह स्नेह समस्त भीमण्डल में फैल ज़ये तो यहा भीलोक स्िगथलोक बन ज़यें। यहा भऽि 

योग क़ संकल्प ह।ै 

भवि योग का ऄथध  

भवि (पे्रम) योवगनी मीरा 

 ‘‘भऽि’’ शब्द ‘भज’ ध़ति से बऩ है , ऽजसक़ ऄथथ होत़ ह ैभजन करऩ य़ सेि़ करऩ। आस 

प्रक़र भऽि य़ सेि़ के द्ऱऱ भगि़न से संबंध स्थ़ऽपत करने क़ ऩम भऽि ये़ग ह।ै महऽषथ ऩरद के 

ऄनिस़र ‘भग ि़न’ के प्रऽत ईत्कुष् प्रेम हा भऽि ह।ै महऽषथ श़ऽण्डल्य के ऄनिस़र ‘‘यह परम़त्म़ के प्रऽत 

सिोच्च ऄऽभल़ष़ ह।ै ’’ इश्वर के प्रऽत ताव्र प्रेम होने पर भि भगि़न के रंग में रंग ज़त़ ह।ै यह ब़त 

भगि़न कुष्ण गात़ में कहते ह:ै- 

 ऩह ंि स़ऽम बैकि ण्ठे योऽगऩं हद्रये न च।  

 मद्भि़ यत्र ग़यऽन्त तत्र ऽतष्ण़ऽम ऩरद।।  

 ऄथ़थत ्मैं योऽगयों के हद्रय में नहीं रहत़ , न तो स्िगथ में रहत़ ह ाँ। बऽल्क मैं िह़ं ऽनि़स करत़ ह ाँ 

जह़ं मरेे भि मरे़ गिणग़न करते हैं। 
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 इश्वर और भि जाि के ऽमलन (योग) के ऽलए ईप़य स्िरूप गात़ में भऽियोग बतल़य़ गय़ ह।ै 

भि द्ऱऱ ऽकय़ गय़ प्रत्येक कमथ इश्वर के प्रऽत स्नेह य़ प्रेम के क़रण ऽकय़ ज़त़ ह ैआसा क़रण भऽि 

योग को प्रेमयोग भा कह़ ज़त़ ह।ै भगि़न श्रा कुष्ण ने गात़ में ऄजिथन को शरण़गऽत (भऽियोग) क़ 

ज्ञ़न ऽदय़ ह।ै श्रा ऱम़निज़च़यथ ने भऽि योग की शे्रष्ठत़ स्थ़ऽपत करते हुये बतल़य़ ह ैऽक गात़ क़ 

ईपक्रम (प्ऱरंभ) और ईपसंह़र (सम़पन) दोनों शरण़गऽत (भऽियोग) से ह।ै भऽि योग ज्ञ़न और कमथ से 

ऄनिप्ऱऽणत ह।ै परम भि के ऽलए ज्ञ़न और ऽनष्क़म कमथ िस्तितः एक हा ह।ै क्योंऽक तानों क़ ऄथथ ह ै- 

ऽनऽिथकल्प, ऄपरोक्ष (ऄप्रत्यक्ष) ऄनिभीऽत भऽि, ज्ञ़न और कमथ में ऄन्तर केिल लौऽकक व्यिह़र जगत ्

में हा ह।ै क्योंऽक ऄपना परम ऄिस्थ़ में िे सभा प्रत्यक्ष ऄनिभीऽत में पररऽणत हो ज़ते ह।ै लौऽकक ज्ञ़न 

बिऽि ऽिकल्प जन्य (ऽत्रगिण़त्मक) है , और ज्ञ़त़ आसके शे्रय के संबंध पर ऽटक़ हुअ ह ैपर ज्ञ़न ऄद्रतै , 

ऽनऽिथकल्प ऄनिभीऽत ह।ै भऽि क़ ऄथथ केिल भजन करऩ नहीं ह ैऄऽपति ऄखण्ड ज्ञ़ऩनंद रूप भगिद ्

स्िरूप में भि और भगि़न एक़क़र हो ज़ते ह।ै लौऽकक कमथ में क़मऩ बना रहता है , जबऽक ऽनष्क़म 

कमथ क़मऩ रऽहत और कि़थकपन के ऄऽभम़न से रऽहत होने के क़रण जािन मिऽि की ऄद्रतै ऽस्थऽत क़ 

सीचक ह।ै 

भवियोग के साधन:- श्रामद्भगिद्गात़ में भऽि योग के ऽनम्नऽलऽखत स़धन बत़ये गये हैं - 

 1. भगि़न की प्ऱऽप्त हतेि ऽनरन्तर प्रयत्नशाल रहऩ।  

 2. भगि़न की ऄनन्य शरण में ज़ऩ।  

 3. भगि़न क़ ऽनरन्तर जप करऩ।  

भिों के प्रकार:- भऽि योग के संबंध में भिों के च़र प्रक़र ऽनम्ऩनिस़र बतल़ये गये हैं - 

1.  ऄथ़थथो:- जो भि धन की क़मऩ से भऽि करत़ है , ईसे ऄथ़थथों भि कह़ ज़त़ ह।ै 

2.  अि्थ:- जो भि स़ंस़ररक दिःखों से मिऽि के ऽलए भगि़न क़ भजन करत़ है , ईसे अिथऄ भि 

कह़ ज़त़ ह।ै 

3.  ऽजज्ञ़सि:- जो भि भऽि के स्परूप को हा समझने के ऽलए भऽि करत़ है , ईसे ऽजज्ञ़सि भि 

कह़ ज़त़ ह।ै 

4.  ज्ञ़नाभि:- जो भि ऄनन्य भ़ि से भगि़न की प्ऱऽप्त हतेि भऽि करत़ है , ईसे ज्ञ़ना कह़ ज़त़ 

ह।ै भगि़न कुष्ण ने ज्ञ़ना भि को हा सिोत्त्म भि बत़य़ ह।ै भगि़न श्रा कुष्ण कहते ह ैऽक 

ज्ञ़ना मिझे ऄत्यन्त ऽप्रय ह,ै ज्ञ़ना तो स़क्ष़त ्मरे़ स्िरूप ह।ै 

भऽि के प्रक़र:- भि प्रहल़द ने भऽि के नौ प्रक़र बतल़ये ह।ै ऽिऽध से स़धन होने ि़ला भऽि को 

‘‘िैधा’’ भऽि कहते ह ैयह नौ प्रक़र की ह ैऄतः आसे निध़ भऽि भा कहते ह।ै निध़ भऽि को 

ऽनम्नऽलऽखत त़ऽलक़ (क्रम़ंक 02) में स्पष् ऽकय़ गय़ ह।ै 

 क्र. भऽि क़ प्रक़र भिों के ईद़हरण  

 1. श्रिणम ् पराऽक्षत , ग़ऽगथ जनमजेय आत्य़ऽद 

 2. कीतथनम  सनत्कि म़र , ऩरद, शिक्ऱच़यथ आत्य़ऽद 

 3. स्मरणम ्  गजेन्द्र , ऄज़ऽमल, गोऽपक़ (क़म), कंस (भय), ऽशशिप़ल (द्रषे) 
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 4. प़दसेिनम हनिम़नजा , बऽल, ऽिभाषण आत्य़ऽद 

 5. ऄचथनम ् रूक्मणा (पत्रम)् , द्रौपदा (पत्रम)् , गजेन्द्र (पिष्पम)् , शबरा (फलम)् , 

    बऽल  (तोयम)् , आत्य़ऽद 

 6. िन्दनम ्  ऱह गण , नलकी बर, मऽणग्राि आत्य़ऽद 

 7. द़स्यम ्  लक्ष्मण , हनिम़नजा, स़त्यऽक आत्य़ऽद 

 8. सख्यम ् ऄजिथन , सिग्राि आत्य़ऽद 

 9. अत्मऽनिेदनम ् द्रौपदा , कि न्ता, ईिि आत्य़ऽद 

2.6 ज्ञानयोग का स्परूप (Nature of the path of Real Knowledge)  

 भौऽतक पद़थों एिं ईनके क़यथ व्य़प़रों को ज़न लेऩ ऄथ़थत ्स़ंस़ररक ज्ञ़न और ऽिज्ञ़न 

ज्ञ़नयोग नहीं ह।ै बऽल्क तानों गिणों (मील प्रकुऽत) और ईनसे ईत्पन्न हुए स़रे पद़थों से परे ऄथ़थत ्स्थील-

सीक्ष्म और क़रण-शरार तथ़ स्थील , सीक्ष्म और क़रण जगत ्ऄथि़ ऄन्नमय , प्ऱणमय, मनोमय, 

ऽिज्ञ़नमय और अनन्दमय कोष ऄथि़ शरार , आऽन्द्रयों, मन ऄहकं़र और ऽचिि से परे गिण़तात शिि 

परम़त्मतत्ि को ऽजसके द्ऱऱ आन सब में ज्ञ़न , ऽनयम और व्यिस्थ़पीिथक ऽक्रय़ हो रहा है , संशय, 

ऽिपयथयरऽहत पीणथरूप से ज़न लेऩ ज्ञ़नयोग  

आस ऽिश्व में ऄऽिष्कुत तथ़ ऄन्िेऽषत समस्त ऽिद्य़ओ ंमें केिल ब्रह्यऽिद्य़ (ज्ञ़नयोग) हा सिोपरर ह ैऔर 

ईसा की सह़यत़ से मनिष्य मनिष्यत्ि से देित्ि और देित्ि से इशत्ि में प्रिेश कर सकत़ ह।ै 

 ज्ञ़न योग इश्वर से संबंध स्थ़ऽपत करने क़ अध्यऽत्मक म़गथ ह।ै ज्ञ़नम़गथ के द्ऱऱ भा जाि और 

ऽशि क़, अत्म़ और परम़त्म़ क़ संबंध हो सकत़ ह।ै यह संबंध परम़त्म़ से त़द़त्म्य य़ एकीकरण ह।ै 

ज्ञ़न योगा अत्म रूप को परम़त्म़ क़ स्परूप समझत़ है, िह परम़त्म़ से ऄऽभन्न ह।ै ज्ञ़नयोगा के ऽलए 

जगत ्इश्वरमय है, इश्वर हा ह,ै सऽुष् और सषु़् में कोइ भेद नहीं। जगत ्परम़त्म़ क़ हा स्िरूप ह।ै परम़त्म़ 

से ऽभन्न ऽकसा भा िस्ति की सि़ि नहीं। भेद ऽम्य़दृऽष् ह,ै ऄभेद यथ़थथदृऽष् ह।ै भेद देखने ि़ल़ ऄज्ञ़ना 

और ऄभेद देखने ि़ल़ ज्ञ़ना ह।ै गात़ को ऄनेक ऽिद्ऱन ज्ञ़नयोग क़ मिख्य गं्रथ म़नते ह।ै 

अऽदशंकऱच़यथ ने गात़ को ज्ञ़नयोग क़ गं्रथ म़ऩ ह ैतथ़ गात़ की ऽनिऽुत मीलक व्य़ख्य़ की ह।ै ईनके 

ऄनिस़र ऽनिऽुतम़गथ हा यथ़थथ म़गथ ह।ै ऽनिऽुत म़गथ क़ दीसऱ ऩम ‘‘कमथसन्य़स’’ ह।ै त़त्पयथ यह ह ैऽक 

ऽनिऽुिमीलक ज्ञ़नम़गथ के द्ऱऱ कमथ क़ त्य़ग हा अदशथ म़ऩ गय़ ह।ै ऄपने सभा क़यों , आच्छ़ओ ंऔर 

ऄपने अपको परम़त्म़ में ऽमल़ देऩ हा ज्ञ़नयोग ह।ै 

ज्ञ़नयोग की ऽिशेषत़एाँ - ज्ञ़नयोग की ऽनम्ऩंऽकत ऽिशेषत़एाँ ह ै 

1.  यह संपीणथ दृश्यम़न जगत ्परम़त्म़ क़ स्परूप है , परम़त्म़ से ऽभन्न कि छ भा नहीं ह।ै 

2.  दृश्यम़न जगत ्ऽम्य़ ह।ै यह क़यथ ह-ैऽिक़र ह।ै आस क़रण ब्रम्ह हा सत ्ह।ै  

3.  आस ऽम्य़ जगत ्में ज्ञ़ना के ऽलए कोइ भा क़यथ नहीं। ब्रम्ह ज्ञ़न में सभा क़यों क़ पयथिस़न ह।ै 

 ब्रह्यज्ञ़ना को कि छ प़ऩ नहीं रहत़। ऄतः िह कोइ क़यथ नहीं करत़ ह।ै  
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4.  ज्ञ़ना की दृऽष् में ‘‘समत़’’ होता ह ैिह सबको ब्रह्यरूप य़ एकरूप समझत़ ह।ै प्ऱऽणम़त्र में िह 

 ऄभेददशथन करत़ हैं।  

श्री शकुदेवमुवन जी द्वारा ज्ञान योग की वशक्षा 

 ज्ञ़न योग में समत्ि क़ स्परूप:- ज्ञ़नयोग की सबसे बडा ऽिशेषत़ समत्ियोग ह।ै श्रा कुष्ण ने 

आस समत्ि को ऄनेक स्थ़न पर ईपदेऽशत ऽकय़ ह।ै समत्ि योग के तान स्िरूप ऽनम्ऩंऽकत ह ै 

1.  अत्मगत समत्ि:- अत्मगत समत्ि क़ गात़ में स्िरूप ‘‘ऽस्थत प्रज्ञ’’ के रूप में ह।ै ऽस्थत प्रज्ञ 

गात़ क़ ऄपऩ प़ररभ़ऽषक शब्द ह।ै यह िेदों ईपऽनषदों में प्रयिि नहीं हुअ ह।ै ऽस्थतप्रक्ष क़ 

ऄथथ ह ैऽजसकी बिऽि ऽस्थर हो गया ह।ै ऽस्थतप्रज्ञ के तान लक्षण गात़ में बतल़ये गये हैं। 

(i) िह मन की सभा क़मऩओ ंऔर ि़सऩओ ंको सब प्रक़र से छोड देत़ ह।ै 

(ii) िह सदैि परम़त्म ऽचंतन में हा डीब़ रहत़ ह।ै 

(iii) िह न तो दिःखों से ईऽिग्न होत़ और न हा सिख की ल़लस़ करत़ ह।ै ऐस़ समत्ि बिऽि 

सम्पन्न हा कर सकने में सक्षम ह ैस़म़न्य व्यऽि नहीं। 

2.  िस्तिगत समत्ि:- िस्तिगत समत्ि से अशय ऄच्छे-बिरे , ऽमत्र-शत्रि में समभ़ि रखऩ हा िस्तिगत 

समत्ि ह ैऽजसकी दृऽष् में समत़ ह,ै ईसक़ कोइ शत्रि नहीं ह।ै सम्पीणथ पु् िा ईसक़ पररि़र ह।ै िह 

तषु्ण़ क्रोध़ऽद से मिि होत़ ह।ै 

3.  गिण़तात समत्ि:- यह सिख-दिःख के परे की ऄिस्थ़ ह।ै भगि़न ने स्ियं कह़ ह ैजो सिख-दिःख 

में एक स़ रहत़ ह ैिहा धार ह।ै शात और ईष्ण ऽजसे ऽिचऽलत नहीं करते , िहा ऄमरत्ि क़ 

ऄऽधक़रा ह।ै 

 आसा अशय से ऄजिथन को सिख-दिःख , ल़भ-ह़ऽन, जय-पऱजय, को सम़न समझकर यिि करने 

हतेि पेर्ररत करते ह।ै सच्च़ ज्ञ़न योगा ईपलऽब्ध और ऄनिपलऽब्ध में समभ़ि रहत़ ह।ै ईसके ऽलए 

मऽुिक़ और सोऩ, ऄनिकी ल और प्रऽतकी ल, ऽनन्द़ और स्तिऽत, म़न और ऄपम़न सब सम़न होते ह ैयहा 

‘‘गिण़तात समत्ि’’ ह।ै 

ज्ञ़नयोग क़ ईपदेश:- 

1.  संस़र को ऄस़र तथ़ अत्म़ को परम़त्म़ क़ ऄशं समझऩ ज्ञ़नयोग ह।ै  

2.  यह दृश्य जगत ्म़य़ है , मगुतषु्ण़ ह,ै स्िप्न की सऽुष् ह।ै यथ़थथ में सऽच्चद़नन्द ब्रह्य के  

 ऄऽतररि कि छ भा नहीं है , जो कि छ ह ैिह ब्रह्य हा ह।ै 

3.  ब्रह्य एक हा है , शिि ज्ञ़न स्िरूप ह,ै संस़र क़ ऩऩत्ि ऽम्य़ ह।ै एक तत्ि हा सत ्ह।ै ब्रह्य  

 हा अत्म़ ह ैय़ अत्म़ हा ब्रह्य ह ै(तत्िमऽस)।  

4.  संस़र में सब कि छ अत्म रूप है , ब्रह्यस्िरूप ह।ै यह एकतत्ि दशथन हा ज्ञ़नयोग क़ स्िरूप ह।ै 

 जो योगा यह ज्ञ़न प्ऱप्त कर लेत़ ह ैईसे योग यिित्म़ य़ ब्रह्ययोग यिि़त्म़ कहते ह।ै  

5.  ज्ञ़न योगा ‘‘समदशो’’ होत़ ह।ै ज्ञ़न योगा क़ ऽिषय भ़ि नष् हो ज़त़ ह ैतथ़ िह भीतों को 

 परम़त्म़ में तथ़ परम़त्म़ क़ भीतों में ऽिस्त़र देखत़ ह।ै  
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गुरू द्वारा परम ज्ञान तत्वमवस की वशक्षा 

ज्ञ़नयोग के भेद -  गात़ के ऄनिस़र ज्ञ़न योग के तान प्रमिख स्िरूप ह ै- 

1.  ब्रह्यमया दृऽष्:- स़रा सऽुष् ब्रह्यमय है , चऱचर जगत क़ प्रत्येक पद़थथ परम़त्म़ स्िरूप ह।ै 

समस्त चऱचर भीतों के ब़हर भातर एकम़त्र परम़त्म़ हा ह।ै ऐस़ ज्ञ़न होऩ ज्ञ़नयोग ह।ै 

2.  म़य़त्मक जगत:- जो कि छ दृश्यम़न ह ैिह म़य़ है , क्षऽणक है, ऽिऩशा ह।ै यथ़थथ में केिल 

एकम़त्र ब्रह्य की हा सि़ा़ ह।ै आस प्रक़र के भ़ि से परम़त्म़ में तद्रीप हो ज़ऩ हा एकीभ़ि की 

ऽस्थऽत ह ैतथ़ यहा ज्ञ़नयोग ह।ै 

3.  प्रतायम़न ऽिश्व ब्रह्य:- प्रतायम़न ऽिश्व ब्रह्य ह।ै ब्रह्य हा अत्म़ ह।ै ऄतः संपीणथ ऽिश्व अत्मरूप 

ह।ै चऱचर सब ब्रह्य ह ैऔर िह ब्रह्य मैं ह ाँ आसऽलए सब मरे़ हा स्िरूप ह।ै आस भ़ि के ईदय होने 

से मनिष्य अत्मद्रष़् हो ज़त़ ह।ै िह अत्म़ में हा ब्रह्य के प्रक़श पिन्ज क़ ऄनिभि करत़ ह।ै 

ऐस़ योगा ज्ञ़नयोगा होत़ ह।ै 

 स़ऱंश रूप में ऱजयोग कमथयोग , भऽक्ियोग एिं ज्ञ़नयोग के संदभथ में प्रमिख प्रयोजन 

ऄऽन्तमलक्ष्य को लेकर ह।ै ऱजयोग क़ जह़ाँ ऄऽन्तम लक्ष्य सम़ऽध ऄथ़थत स्िरूप ऽस्थऽत में प्रऽतष्ठ़ ह ैतो 

िहा कमथयोग की स़धऩ के द्ऱऱ स़ध्य के स़यिज्य हो ज़त़ ह।ै िह भऽि योग में भि क़ लक्ष्य ऄऽन्तम 

तत्ि में ऄपऩ समपथण करऩ ह ैतो ज्ञ़न योग क़ लक्ष्य समस्त दृश्य जगत ्क़ त़ऽत्िक ऄध्ययन कर गिणों 

से परे ऽनथऽिक़र गिण़तात तत्ि क़ ज्ञ़न प्ऱप्त करऩ ह।ै आस प्रक़र ऱजयोग ऽजसे ऄष़्ंग योग के स़धनों 

द्ऱऱ प्ऱप्त ऽकय़ ज़ सकत़ ह ैऄन्य तानों योग कमथ, भऽि और ज्ञ़न भा ऄन्र्तभीत हा ह।ै महऽषथ पंतजऽल ने 

आन तानों योगों को व्यिह़ररक द़शथऽनक पषु्ठभीऽम देकर एक व्यिऽस्थत क्रम में स़धऩ की प्रऽक्रय़ ितथम़न 

यिग के ऄनिरूप प्रस्तित कर दा था। आस प्रक़र ऱजयोग  में कमथ भऽि एिं ज्ञ़न तानों क़ सम्यक् समन्ियन 

पररलऽक्षत होत़ ह।ै 

2.7 सारांश 

आस आक़आथ में ऱजयोग, कमथयोग, भऽियोग, ज्ञ़नयोग ऄस़ऽि क़ ऄभ़ि, फल की आच्छ़ क़ ऄभ़ि, 

समत्ि बिऽि भऽि योग के स़धन, भिों के प्रक़र, भऽि क़ प्रक़र क़ िणथन ऽकय़ गय़ ह।ै 

2.8 बोधात्मक प्रश्न 

1. ऱजयोग क़ स्िरूप क़ िणथन कीऽजए। 

2. कमथ योग क़ स्िरूप को समझ़आये। 

3. भऽि योग क़ स्िरूप क़ िणथन कीऽजए। 

4. ज्ञ़न योग क़ स्िरूप को समझ़आये। 

5. भि के प्रक़र ऽलऽखये। 

6. ज्ञ़न योग की ऽिषशेत़ओ ंक़ िणथन कीऽजए। 



24 
 

2.9 संदभध ग्रंथ सूची 
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आकाआध -3 

हठ योग का वैज्ञावनक स्वरूप 

आकाआध की रूपरेखा  

3.0  ईद्दशे्य 

3.2  प्रस्त़िऩ 

3.3  हठयोग क़ ऐऽतह़ऽसक स्िरूप 

3.4  हठयोग क़ ऽसि़न्त 

3.5  हठयोग की ऄिध़रण़ 

3.6  हठयोग स़धन  ़के ऄगं 

3.7  स़ऱंश 

3.8  बोध़त्मक प्रश्न 

3.9  संदभथ गं्रथ सीचा 

3.0 ईद्देश्य 

आस आकाआध के ऄध्ययन के पष्चात अप जानेगे वक -  

 हठयोग क़ ऐऽतह़ऽसक स्िरूप 

 हठयोग क़ ऽसि़न्त 

 हठयोग की ऄिध़रण़ 

 हठयोग स़धन  ़के ऄगं 

3.2 प्रस्तावना 

हठयोग के अऽद ईपदेश क़ योगेश्वर भगि़न ऽशि से प्ऱरंभ  हुआथ ह।ै हठयोग के ऽबऩ ऱजयोग ऱजयोग के 

ऽबऩ हठ योग ऽसि नहीं होत़ ह।ै हठयोग की िैऽदक परम्पऱ एि ंत़ंऽत्रक परम्पऱ के ऄतंगथत श़राररक 

स्ि़स््य ल़भ की दऽष् स ेस़धऩ के ऽिऽभन्न ऄगंों क़ िणथन ऽकय़ गय़ ह।ै ऽशि संऽहत़ हठ प्रदाऽप्तक़, 

घेरण्ड संऽहत़ एिं ऄष़्ंग योग में हठयोग तथ़ ऱजयोग सम़ऽध क़ िणथन ऽकय़ गय़ ह।ै 

3.3 हठयोग साधना की परम्परा और ऐवतहावसक ववकास 

हठयोग साधना की परम्परा  

 हठयोग स़धऩ क़ ऄऽन्तम लक्ष्य मह़बोध सम़ऽध ह।ै हठयोग स़धऩ की परम्पऱ में हठयोग के 

अऽद ईपदेष़् योगाश्वर भगि़न ऽशि से प्ऱरम्भ होता ह।ै ऄन्य योगों की परम्पऱ की तरह हा योग ऽिज्ञ़न 
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क़ ऐऽतह़ऽसक ऽिक़स तभा से शिरू हो ज़त़ ह ैजब से मनिष्य क़ ऄऽस्तत्ि शिरू होत़ हैं। भ़रताय 

संस्कुऽत में ज्ञ़न के सभा ह्लोतों क़ ईदगम ्इश्वर से शिरू होत़ ह।ै ऽजस प्रक़र इश्वर ऄऩऽद और ऄजन्म़ 

ह,ै ईसा प्रक़र हठयोग ऽिज्ञ़न भा सऽुष् के अरम्भ क़ल से प्रि़हम़न ह।ै अऽदऩथ भगि़न ऽशि क़ 

कथन ऽशिसंऽहत़ में प्ऱप्त होत़ ह ैऽक-  

     ऽशिऽिध़ मह़ऽिद्य़ गिप्त़ गिप्त़ च़गे्र महशे्वरा।  

    मदभ़ऽषतऽमदं श़ह्लं गोिनाय मतो बिधौः।  

    हठऽिध़ परं गोप्य़ योऽगऩ ऽसऽिऽमच्छत़।।  

          

 (ऽशिसंऽहत़ 5/249)  

 ऄथ़थत ्यह हम़रा कहा हुइ मह़ऽिध़ को हा ऽशि ऽिद्य़ कहते ह ैयह ऽिद्य़ सभा प्रक़र से 

गोपनाय ह।ै यह ऽिध़ हठयोग से शिरू होता ह ैऐस़ अगे भगि़न ऽशि क़ मत आस परम्पऱ और आसके 

महत्ि एिं ईपयोऽगत़ को ऽनम्नश्लोक द्ऱऱ स्पष् करत़  

    तै्रलोकये य़ऽन भीत़ऽन त़ऽन सि़थऽण देहतः।  

    मरंेू संिेष्य सिथत्र व्यिह़रः प्रितथते।  

    जऩऽत यः सिथऽमदं स योगा म़त्र संशयः।। 

          

 (ऽशि संऽहत़ 2/4) 

 ऄथ़थत जो तै्रल़कय में चऱचर िस्ति हैं सो सब आसा शरार में मरेू के अश्रय हो के सिथत्र ऄपने 

ऄपने व्यिह़र को ितथते हैं , जो मनिष्य यह सब ज़नत़ ह ैसो योगा ह।ै आसमें संशय नहीं हठयोग के 

ऄभ्य़स की महित़ पर भा अऽद देि भगि़न ऽशि क़ बड़ स्पष् ईपदेश ह।ै  

    हठं ऽबऩ ऱजयोगो ऱजयोगं ऽबऩ हठः।  

    तस्म़त ्प्रितथते योगा हठे सदगिरूम़गथतः।।  (5/217) 

 ऄथ़थत ्हठयोग के ऽबऩ ऱजयोग और ऱजयोग के ऽबऩ हठयोग ऽसद्र नहीं होत़ आस हतेि से योगा 

को ईऽचत ह ैऽक योगिेि़ सद्गिरू द्ऱऱ हठयोग में प्रितु हो। पररितो समय में भगि़न ऽशि द्ऱऱ ईपदेऽशत 

योग की परम्पऱ ने दो स्िरूप ले ऽलए एक परम्पऱ िैऽदक परम्पऱ और दीसरा त़ंऽत्रक परम्पऱ ह।ै योग की 

त़ंऽत्रक परम्पऱ हम़रा अधिऽनक जािन ( i)ऽत के ऄऽधक समाप ह ैऽफर भा िैऽदक और औपऽनषऽदक 

ऄिध़रण़ ऽकसा भा दृऽष् से कम प्ऱसंऽगक नहीं ह।ै िेद ऊऽषयों-मनाऽषयों के मौऽलक अध्य़ऽत्मक , 

त़ऽत्िक, नैऽतक, स़म़ऽजक एिं व्य़िह़ररक ऽिच़रों के संग्रह हैं। आस परम्पऱ नें सऽुष् के प्रत्येक पहली क़ 

ऄनिभि इश्वराय स्िरूप य़ प्रकुऽत की एक ऄऽभव्यऽक्ि के रूप में ऽकय़ ह।ै िेद िस्तितः चेतऩ के 

स़क्ष़त्क़र ह ैजो ऽचन्तक ऽिशेषों के क़रण ऽभन्नत़ ऽलए प्रतात होते ह ैऽकन्ति ऄऽन्तम स़र सभा में एक 

सम़न हा ह।ै ज्ञ़न और बिऽि के स्तर पर िैऽदक ऽिच़र ध़ऱ य़ त़ंऽत्रक ऽिच़र ध़ऱ जो भा हो ऽकन्ति 
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हठयोग की सैंि़ऽन्तक पषु्ठभीऽम के मील में ईपरोक्ि सभा ध़ऱयें एक हो ज़ता ह ैये ऽसि़ंत ऽनम्नऽलऽखत 

ह-ै  

(1) शरार और मन दोनों एक दीसरे को प्रभ़ऽित करते ह।ै 

  (2) प्ऱण और मन में दोनों परस्पऱऽश्रत हैं।  

 आन दोनों हठयोग के ऽसि़ंतों में मतं्र , लय एिं त़रक योग की भा सैि़ंऽतक अिश्यकत़ की 

पीऽतथ हो ज़ता ह।ै क्योंऽक स्थील शरार सीक्ष्म शरार क़ हा पररण़म ह ैआस क़रण स्थील शरार क़ प्रभ़ि 

सीक्ष्म शरार पर सम़नरूप से पडत़ ह।ै ऄतः स्थील शरार के ऄिलम्बन से सीक्ष्म शरार पर प्रभ़ि ड़लकर 

ऽचि िऽुिऽनरोध करने की ऽजतना भा शैऽलय़ं ह ैईन सबको हठयोग के ऄन्तथनभीत हा समझ़ ज़त़ ह।ै  

हठयोग परम्पऱ के प्रमिख ऊऽष:- हमने योग ऽिज्ञ़न के पररच़य़त्मक स्िरूप के ऄतंथगत हठ्योग परम्पऱ 

के प्रमिख ऊऽषयों महऽषथ भगुि और महऽषथ ऽिश्वऽमत्र के ऩमों क़ ईल्लेख ऽकय़ थ़। आसा श्रखुल़ में नौ 

ऩथों एिं चैऱसा ऽसिों की भा गणऩ होता ह।ै 

 हठयोग के दो प्रमिख भेद ह ैजो ऽनम्ऩनिस़र हःै-  

  (1) म़कथ ण्डेय हठयोग और  

  (2) ऩथपंथा हठयोग।  

(1) माकध ण्डेय हठयोगः- प्ऱचान ऩलन्द़ ऽिश्वऽिद्य़लय ऽबह़र ऱज्य में ऽस्थत थ़। इ0 सन ्750 के 

असप़स ऄऽन्तम गिप्त ऱज़ के समय ऽबह़र में बौि मत़िलंबा प़लिंशाय ऱज़ओ ंक़ प्रभित्ि 

बढ़ गय़ आनक़ ऱज्य क़मरूप (ऄसम) तक फैल़ थ़। आन्होंने भगलपिर के प़स ईदन्तपिरा में एक 

ऽिश़ल पिस्तक़लय स्थ़ऽपत ऽकय़ और ईसा के प़स ऽिक्रमऽशल़ ऩमक िौि ऽिश्वऽिद्य़लय 

800 इ0 में स्थ़ऽपत ऽकय़ आन्हा दो संस्थ़ओ ंके प्रभ़ि के क़रण ऩलन्द़ ऽिश्वऽिद्य़लय क़ 

पतन हो गय़ थ़। आस ऽिश्वऽिद्य़लय में बडे स्तर पर मतं्ऱय़न , तंत्रय़न तथ़ िज्रय़न क़ 

ऄध्ययन होने लग़। ि़मम़गीय त़ंऽत्रक ईप़सऩ ऽजसे सहजय़न भा कहते ह।ै यह सहजय़न के 

स़धक लोग 84 ऽसिों के ऩम से ऽिख्य़त हुऐ। आन 84 ऽसिों में प्रमिख ऽसि सरहप़ , शबरप़, 

लीऽहप़, ऽतलोप़, भिसिक, ज़लन्धरप़, मानप़, कव्हप ,़ ऩरोप ,़ तथ़ शऽन्तप़ ऽिशेष रूप से 

प्रऽसि ऽसिों में ज़ने ज़ते ह।ै आन ऽसिो में ऽसि नरोप़ सिप्रऽसि दापंकर श्राज्ञ़न के गिरू थे। और 

नरोप़ के गिरू ऽसि ऽतलोप़ थे। गोरखऩथजा के गिरू मत्स्येन्द्रऩथ के ऽसि मानप़ के पित्र थे। 

और ऽसि ज़लन्धरप़ मत्स्येन्द्रऩथ  के गिरू थे।  

(2) नाथपंथी हठयोगः -  ऩथ सम्प्रद़य क़ ईदय लगभग 1000 इ 0 के असप़स हुअ। आस 

स़धऩ ध़ऱ के नौ ऩथों क़ िणथन ऽनम्ऩनिस़र ह-ै 

नौ ऩथः- 

 1. गोरक्ष ऩथ  2. ज्ि़लेन्द्रऩथ  3. क़ररणऩथ 4. गऽहनाऩथ   

5. चपथटऩथ 6. रेिणऩथ  7.  ऩगऩथ  8. भतुथऩथ तथ़  9. गोपाचन्द्रऩथ।  
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 ऩथ सम्प्रद़य के स़धक कनफट योगा भा कहल़ते ह।ै आनकी ऽिशेषत़ ईनके क़न में बडे बडे 

सींग के कि ण्डल होऩ ह।ै आसक़ त़त्पयथ ऄत्यन्त गीढ़ ह।ै क़न छेदने से स़ध़रणतय़ ऄन्त्रिऽुद्र तथ़ 

ऄण्डिऽुि रोग नहीं होते। और कि छ स़धकों क़ मत ह ैऽक आस प्रऽक्रय़ से योगस़धऩ में भा सह़यत़ 

ऽमलता ह ैआन योऽगयों के गले में क़ले उन क़ एक बट़ हुअ ध़ग़ होत़ ह ैऽजसे सेला कहते ह।ै और 

आस सेला में सींग की एक छोटा सा साटा बाँधा रहता ह ैऽजसे ऩद (श्रगुाऩद) के प्रताक ऄथथ से ऽलय़ 

ज़त़ ह।ैयह ऩद़निसंध़न ऄथि़ प्रणि़भ्य़स क़ धोतक ह।ै आनके ह़थ में ऩररयल क़ खप्पर होत़ ह।ै  

हठयोग साधना का ऐवतहावसक ववकास  

 योग ऽिज्ञ़न के ऐऽतह़ऽसक ऽिक़स के ऄनिरूप हा हठ्योग स़धऩ क़ ऐऽतह़ऽसक ऽिक़स 

हुअ। योग ऽिज्ञ़न के ऄगंों में हठयोग क़ ईल्लेख सभा में ऽनऽहत ह।ै हमने ऄध्ययन ऽकय़ ह ैऽक भ़रताय 

संस्कुऽत में ज्ञ़न के सभा ह्लोतों क़ ईदगम ्इश्वर से शिरू होत़ ह।ै ऽजस प्रक़र इश्वर ऄऩऽद और ऄजन्म़ ह ै

ईसा प्रक़र योग ऽिज्ञ़न भा सऽुष् के अरम्भ क़ल से प्रि़हम़न ह।ै आसा क्रम में हठयोग भा ऄपऩ स्थ़न 

रखत़ अय़ ह,ै यह ऄगं सबसे ज्य़द़ व्यिह़ररक ह।ै  

  हठयोग स़धऩ के ऐऽतह़ऽसक ऽिक़स को हम दो परम्पऱओ ंमें ब़ाँट सकतें हःै- 

  (1) परम्पऱनिस़र ऽिक़स  

  (2) ऐऽतह़ऽसक एिं पिऱत़ऽत्िक ऽिक़स।  

(1) परम्परानुसार ववकास   

 परम्पऱनिस़र हठ्योग स़धऩ के ऽिक़स में ऐसा म़न्यत़ चला अ रहा ह ैऽक समस्त स़धनों क़ 

मील योग है, तप, जप, संन्य़स, ईपऽनषद ्ज्ञ़न अऽद मोक्ष हतेि ऄनेक हैं ऽकन्ति सिोत्कुष् योग म़गथ हा ह ै

और योगम़गथ में प्ऱथऽमक योग हठयोग हा ह।ै आसा योग के प्रभ़ि से ऽशि सिथस़म़थ्र्य, ब्रह्यकत्र्त़, ऽिष्णि 

प़लक हैं। योग के मिख्य ईपदेष़् भगि़न ऽशि नें प़िथता जा से कह़ ऽक ब्रह्य जा की कथ़ से योगा 

य़ज्ञिलक्यस्मऽुत बना ह।ै ऽिष्णि (भगि़न श्रा कुष्ण ऽजनके ऄित़र म़न ज़ते ह।ै) ने गात़ एिं भ़गित ्के 

ग्य़रहिें स्कंध में कह़ ह ैऽक आसके मिख्य अच़यथ अऽदऩथ (ऽशिजा) हैं। आन्हीं से ऩथ संप्रद़य शिरू 

हुअ। ऐसा श्रिऽत ह ैऽक एक समय अऽदऩथ ऽकसा द्राप में योगेश्वरा, जगत्जनना, भगिता अऽदशऽक्ि, म़ाँ 

प़िथता को योग स़धऩ को समझ़ रह ेथे तभा एक मछला ने यह ऽदव्य ज्ञ़न एिं ऽदव्य स़धऩ से ऽदव्य 

मनिष्य देह प्ऱप्त ऽकय़ एिं मत्स्येन्द्रऩथ के ऩम से ज़ने गये। आन्हीं मत्स्येन्द्रऩथ नें हठयोग स़धऩ क़ 

प्रच़र प्रस़र ऽकय़ आनके ऄनिय़ऽययों में श़बरऩथ (ऽजन्होंने श़बरतंत्र क़ प्ऱदिथभ़ि ऽकय़) आसा श्रुंखल़ 

में अनंदभैरि ऩथ, चैरंगाऩथ, अऽद हुऐ। ऐसा म़न्यत़ प्रचऽलत ह ैऽक ये योगा आच्छ़ऄनिस़र कहा भा 

ऽिचरण कर सकते थे। एक समय भ्रमण के दौऱन एक चोर को ह़थ पैर कटे हुऐ आन्होंने देख़ आनकी कुप़ 

दृऽष् से ईस चोर के ह़थ-प़ाँि उग अये तथ़ ईसे सत्यज्ञ़न भा हो गय़। मत्स्येन्द्रऩथ जा से योग प़कर 

चैरंऽगय़ ऩम योगा ऽसि ऽिख्य़त हुअ। मत्सयेन्द्रऩथ से योग प़कर मानऩथ , गोरखऩथ, ऽिरूप़क्ष 

ऽबलेशय, मथं़नभैरि, ऽसिििु, कंथडा कोरंटक, सिऱनंद, ऽसिप़द, चपथटा, क़नेरा, पीज्यि़द, ऽनत्य़नंद, 

ऽनरंजन, कप़ला, ऽिंदिऩथ, क़कचंडाश्वर, ऄल्ल़म, प्रभिदेि, धोड़चोला, ऽटंऽटणा, भ़निकी, ऩरदेि, 

चण्डक़प़ऽलक त़ऱऩथ आत्य़ऽद योगऽसऽि प़कर योग़च़यथ हुए हैं।  
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(2) ऐवतहावसक एवं पुरातावत्वक ववकास 

 ऐऽतह़ऽसक एिं पिऱत़ऽत्िक ज्ञ़न के अध़र पर हठयोग स़धऩ क़ ऽिक़स क्रम ऄनिम़न 

लग़य़ ज़ सकत़ ह।ै अप ज़नते ह ैऽक ऽिश्व की सि़थऽधक प्ऱचान सभ्यत़ ऽसन्धिघ़टा की सभ्यत़ ह।ै 

आस क़ल से शिरू कर हठयोग के ऽिक़स को समझने हतेि पिऱत़ऽत्िक धरोहरों एिं प्ऱचान स़ऽहत्य क़ 

अध़र बऩय़ गय़ ह।ै आस प्रक़र क़ल क्रम़निस़र हठयोग ऽिज्ञ़न क़ ऐऽतह़ऽसक ऽिक़स ऽनम्ऩनिस़र 

हःै-  

  (i) पीिथ िैऽदक क़ल।  

  (ii) िैऽदक क़ल।  

  (iii) ईपऽनषदों क़ क़ल।  

  (iv) मह़क़व्य क़ल।  

  (v) सीत्र क़ल।  

  (vi) स्मऽुत क़ल।  

  (vii) पौऱऽणक क़ल।  

  (viii) मध्यक़ल।  

  (ix) पीिथ-अधिऽनक क़ल।  

  (x) 21िीं शत़ब्दा क़ प्ऱरंभ क़ल।  

(i) पूवध वैवदक कालः-  पिऱत़ऽत्िक स़क्ष्यों से ज्ञ़त होत़ ह ैऽक िैऽदक क़ल के पीिथ 3000 इसिीं 

पीिथ में ऽसन्धि घ़टा ऩमक एक ऐसा सभ्यत़ था ऽजसमें म़त ुशऽक्ि की पीज़ की ज़ता था। यहा 

से पिऱिशेष के रूप में प्ऱप्त पशिपऽतऩथ की मिद्ऱ पद्यम़सन में ऄधथऽनऽमऽलत नेत्र जो ऩऽसक़ के 

ऄग्रभ़ग पर ऽस्थर ह।ै हठयोग स़धऩ के ऄगं असन क़ स़क्ष्य प्रद़न करत़ ह।ै आससे हठयोग 

स़धऩ की परम्पऱ क़ ऐऽतह़ऽसक क़ल़निक्रम पीिथ िैऽदक क़ल तक पहुाँचत़ ह।ै  

(ii) वैवदक कालः-  हठयोग स़धऩ क़ ज्ञ़न िैऽदक समय में थ़ क्योंऽक िैऽदक स़ऽहत्य से ज्ञ़त 

होत़ ह ैऽक प्ऱण़पऩऽद ि़यि , सत्यधमथ की महि़ , ध्य़न, अच़रशिऽि ध्य़ऩत्मक असन की 

ऽस्थऽत अऽद हठयौऽगक ऽक्रय़-प्रऽक्रय़ओ ंक़ स्पष् ईल्लेख प्ऱप्त होत़ ह।ै हठयोग को प्ऱणयोग 

भा कहते ह।ै शथपथ ब्ऱम्हण , एतरेय ब्ऱम्हण, कौशाऽतकी ब्ऱम्हण, जैमनाय एिं गोपथ ब्ऱम्हण 

अऽद में प्ऱणऽिद्य़ के ब़रे में ऽिस्त़र से िणथन ह।ै प्रणि ऽिद्य़ क़ ऽिकऽसत रूप आस क़ल में 

अ चिक़ थ़।  

(iii) ईपवनषदों का कालः-  ईपऽनषदों के क़ल में हठ्योग स़धऩ चरम ईत्कषथ पर था। आस क़ल के 

स़ऽहत्य में प्ऱणयोग पर ऄस़ध़रण स़ऽहत्य प्ऱप्त होत़ ह।ै िहुद़रण्यकोपऽनषद ्( 1.5.3) एिं 

छ़ंदोग्य ईपऽनषद ् (1.3.3) में प्ऱण ऄप़न अऽद प़ाँच ि़यिओ ंके महत्ि क़ िणथन ऽकय़ गय़ 

ह।ै हद्रय तथ़ ईससे ऽनकलने ि़ला ऩऽडयो क़ िणथन कठोपऽनषद ( 2:3:16) तथ़ छ़ंदोग्य 
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ईपऽनषद (8.6.1) में प़य़ ज़त़ ह।ै हठ्योग में सबसे  अऽधक महत्िपीणथ समझा ज़ने ि़ला 

सिषिम्ऩऩडा क़ ऄप्रत्यक्ष ईल्लेख भा आन दोनों ईपऽनषदों में तथ़ तैतराय ईपऽनषद ्( 6.1) में 

ऽमलत़ ह।ै श्वेत़श्वतर ईपऽनषद में हठयोग के ऄभ्य़सों क़ क्रमि़र ऽििरण प्ऱप्त होत़ ह।ै तथ़ 

ईनक़ शरार ऽक्रय़त्मक प्रभ़ि क़ िणथन भा प्ऱप्त होत़ ह।ै ऽजसकी परम्पऱ पररिती हठयोग 

स़ऽहत्य में प्ऱप्त होता ह।ै  

(iv) महाकाव्य कालः - ऱम़यण एिं मह़भ़रत क़ल में हठयोग स़धऩ क़ पय़थप्त प्रयोग ऽमलत़ 

ह।ै आस क़ल के ऄतिलनाय गं्रथ श्रामद्भगित गात़ में भा कइ जगह हठयोग स़धऩ के तत्ि प्ऱप्त 

होते ह।ै  

(v) सूत्र कालः - यह क़ल योग दशथन की मह़न कुऽत प़ंतजल योग सीत्र के संकलन क़ क़ल रह़ 

आसा समय के पऽहले भगि़न बिि एिं भगि़न मह़िार क़ समय रह़। आस तानों ध़ऱओ ंमें 

हठयोग स़धऩ के पय़थप्त तत्ि प्ऱप्त होते ह।ै  

(vi) स्मृवत कालः-  स्मऽुत क़ल में हठयोग स़धऩ क़ स्िरूप कि छ ऽिशेष ऄथो के प्ऱदिथभ़ि के स़थ 

हुअ। आस क़ल से रऽचत य़ज्ञिलक्य स्मऽुत, मनिस्मऽुत, दक्षस्मऽुत अऽद में पय़थप्त हठयोग स़धऩ 

के ऽसि़ंत सम़ऽहत ह।ै  

(vii) पौरावर्क कालः-  पौऱऽणक क़ल में हठयोग स़धऩ पर पय़थप्त स़ऽहत्य ईपलब्ध होत़ ह।ै 

प्रथम इसिा सदा के असप़स से पौऱऽणक क़ल की शिरूअत हो ज़ता ह।ै आस क़ल में 18 

पिऱणों की परम्पऱ ह ैस़थ हा आनके 18 ईपपिऱण भा ह ैहलं़ऽक आनकी संख्य़ सैकडों में भा हो 

सकता ह।ै आन पिऱणों में हठयोग स़धऩ के कइ संदभथ जगह-जगह पर प्ऱप्त होते ह।ै  

(viii) मध्य कालः-  मध्यक़ल में हठयोग स़धऩ की गहरा परम्पऱ रहा ह।ै आन परम्पऱओ ंको च़र 

प्रक़रों में पथुक-पथुक ऄध्ययन की सिऽिध़ हतेि ब़ाँट़ ज़ सकत़ ह।ै ये ऽनम्नऽलऽखत प्रक़र से 

ह-ै 

 (i) तन्त्र ध़ऱ  (ब) ऩथ ध़ऱ  (स) भऽिध़ऱ  (द) शंकऱच़यथ ध़ऱ। 

आस क़ल में हठयोग स़धऩ क़ ईद्भि ऄपने चरमोत्कषथ पर थ़। तन्त्रों में ऽहन्दी और बौि दोनों 

तन्त्रों में हठयोग की स़धऩओ ंके ह्लोत भरे पडे ह।ै ऩथों तथ़ ऽसिों की स़धऩ ( i)ऽत तो शिि 

हठयोग  स़धऩ  ऽिध़न हा ह।ै भऽक्ि क़ल में भा हठयोग स़धऩ के तत्ि शऽण्डल्य सीत्र, ऩरद 

भऽि सीत्र आत्य़ऽद में प्ऱप्त होते हैं। शंकऱच़यथ ध़ऱ भा प्ऱण स़धऩ द्ऱऱ हठयोग से ओत-प्रोत 

ह।ै  

(ix) पूवध अधुवनक कालः-  आस क़ल में स्ि़मा ऽशि़नंद , स्ि़मा ऽििेक़नंद , स्ि़मा कि िल्य़नंद 

अऽद योग  स़धकों ने हठयोग के ऄगंोपर पय़थप्त बल ऽदय़ ह।ै एिं हठयोग स़धऩ पर िैज्ञ़ऽनक 

प्रयोग भा आस समय में ऽकये गये ह।ै आस क़ल हठयोग स़धऩ के कइ गं्रथों क़ प्रण़यन हुअ।  

(x) 21 वीं शताब्दी का प्रारम्भ कालः-  आस क़ल में ऽिशेष ध़ऽमथक स़म़ऽजक अदंोलनो के रूप 

में योग क़ जो स्िरूप ऽिकऽसत हो रह़ ह ैईसमें सि़थऽधक प्रयोग हठयोग स़धऩ के ऄगंों क़ 
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हो रह़ ह।ै आस क़ल में हठयोग स़धऩ के अश्रमों संस्थ़ओ ंऽिद्य़लयों तथ़ ऽिश्वऽिद्य़लयों के 

स्तर पर भा हठ्योग स़धऩ के ऄभ्य़स को महत्ि ऽदय़ ज़ रह़ ह।ै आस स़धऩ ( i)ऽत पर शोध 

की संभ़िऩएं बढ़ा ह ैमऽेडकल कॉलेजों में हठयोग के शरार ऽक्रय़त्मक प्रभ़ि पर ऄनेक शोध 

पररयोजऩएाँ संच़ऽलत हो रहा ह।ै शसकीय स्तर पर भा आस स़धऩ ( i)ऽत को समथथन एिं 

ऄनिद़न प्ऱप्त हो रह़ ह।ै  

6.6 सारांश   

 केिल मनिष्य ऐस़ प्ऱणा ह ैजो ऄपना आऽंद्रयों में ऽनयतं्रण कर सकने क़ ऽििेक रखत़ ह।ै यह 

तत्ि ईसे ऄन्य प्ऱऽणयों से शे्रष्ठ बऩत़ ह।ै आऽंद्रयों पर ऽनयंत्रण तभा ऽकय़ ज़ सकत़ ह ैजब मन को 

ऽनयंऽत्रत ऽकय़ ज़ सकेग़। मन मनिष्य के पीिथ संस्क़रों की िऽुियों के ऄनिरूप चंचल एिं सतत ्

पररण़मशाल ह।ै ऽचि की िऽुियों के ऽनरोध से मन क़ ऩश संभि ह।ै आस प्रक़र मन क़ ऩश आऽंद्रयों के 

ऽनयंत्रण के ऽलये ऄऽतअिश्यक ह।ै मन चीऽकं पीिथ संस्क़रों के एिं ितथम़न पररऽस्थऽतयों के प्रभ़ि से 

ऄत्यंत चंचल बऩ रहत़ ह ैईसकी चंचल िऽुि से व्यऽित्ि में ऽिघटन क़ क़रक य़ बंधन क़ क़रण 

होत़ ह।ै बंधन से मिक्ि होने हतेि मन पर ऽनयतं्रण पहला शतथ ह।ै आसा मन को ऽनयऽत्रत करने की ऽिद्य़ य़ 

ऽिज्ञ़न हठयोग ऽिज्ञ़न के ऩम से ज़ऩ ज़त़ ह।ै  

 हठयोग ऽिज्ञ़न दो मील ऽसि़ंतों को लेकर क़यथ करत़ हःै- 

  (1) शरार और मन दोनों एक दीसरे को प्रभ़ऽित करते ह।ै  

  (2) प्ऱण और मन ये दोनों परस्पऱऽश्रत ह।ै  

 ऄतः मन पर ऽनयंत्रण हतेि प्ऱणों क़ श्व़स तकताक के द्ऱऱ ऽनयमन एिं ऽनयंत्रण द्ऱऱ मन को 

िश में कर (ऄपने ऽनयंत्रण में लेकर) ऽचि को श़ंत कर ऄथ़थत मन की चंचलत़ से ईठनेि़ला िऽुियों 

क़ ऽनरोध कर आऽंद्रयों पर ऽिजय प्ऱप्त की ज़ सकता हैं। यहा हठयोग स़धऩ क़ फल ऱजयोग हतेि 

अध़र भीऽम तैय़र करत़ ह।ै आस हतेि हठयोग स़धऩ के ऽनम्नऽलऽखत स़त सोप़नों में पीणथत़ प्ऱप्त करऩ 

होत़ ह।ै  

(1) षट्कमध:- दीऽषत शरार के शोधन हतेि ऽक्रय़यें।  

(2) असन:- शरार को ऽस्थरत़ एिं सिखपीिथक लम्बे समय तक रख सकने की योग्यत़। ऄथ़थत ्

शराररक दृढ़त़ प्ऱप्त करऩ।  

(3) मुद्रा एवं बन्ध:-  कि छ ऽिऽशष् शराररक भ़ि भऽगम़ये (मिद्ऱ) एिं प्ऱणों को ऄगं ऽिशेष में रोके 

रखऩ (बन्ध) आन मिद्ऱ एिं बन्ध से श़राररक एिं म़नऽसक स्थैयथ प्ऱप्त ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै 

(4) प्रत्याहार:- मन जब आऽन्द्रयों के स़थ ऽमलकर क़यथ करत़ ह ैतो कमथ क़ सम्प़दन होत़ ह।ै ऄतः 

ऽम्य़ आऽन्द्रय जन्य कमों को त्य़गकर मन को आऽन्द्रयों से खींचकर ऄपने ऽचि में ऽस्थर रहऩ 

प्रत्य़ह़र ह ैतथ़ आसस ेधैयथ की प्ऱऽप्त होता ह।ै  
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(5) प्रार्ायाम:-प्ऱणों को सम्पीणथ ऄगं ऽिशेष के सीक्ष्मतम भ़गों में प्रिेश कऱ देऩ प्ऱणों को 

अय़म य़ ऽिस्त़र देऩ ह।ै आससे शरार में ल़घि य़ हल्क़पन एिं ऽनरोगत़ अता ह।ै  

(6) ध्यान:- प्ऱणों को अय़म देकर मन को िश में कर ऽकसा स्थ़न , िस्ति , य़ लक्ष्य ऽिशेष पर 

प्ऱणों को एक़ग्र  करऩ ध्य़न कहल़त़ ह।ै ध्य़न से सम़ऽध की ईपलऽब्ध होता ह।ै तथ़ ऽचन्तन 

की ऽिषय िस्ति क़  प्रत्यक्ष हो ज़त़ ह।ै  

(7) समावध:- ध्य़न की एक़ग्रत़ क़ लग़त़र बने रहऩ सम़ऽध ह ैसम़ऽध की ऄिस्थ़ हा हठयोग 

से ऱजयोग में प्रिेश क़ द्ऱर ह।ै  

 आस प्रक़र से स़त ऄगं हठयोग स़धऩ की क्रमशः साऽढ़य़ाँ ह।ै आस प्रक़र हठयोग स़धऩ की 

परम ्गोप्य प्रण़ला क़ ज्ञ़न हठयोगा स़धक की शरण से हा प्ऱप्त हो सकत़ ह ैऐस़ स्ियं भगि़न ऽशि 

क़ कथन ह।ै ऄतः आस जगत ्के कमथ बन्धनों को क़टकर मिऽक्ि क़ व्यिह़ररक एिं शे्रष् म़गथ हठयोग 

स़धऩ (i)ऽत ह ैऽजससे शरार के स्तर से लेकर आऽंन्द्रयों मन ऽचत तथ़ अत्म़ के बोध तक ज़य़ ज़ 

सकत़ ह।ै  

हठयोग  

 ऽिऽभन्न यौऽगक ईपऽनषदो में मिख्य रूप से छह प्रक़र के योगों क़ िणथन ऽमलत़ है , जो क्रमशः 

कमथयोग, ज्ञ़नयोग, हठयोग, ऱजयोग, मतं्रयोग तथ़ लययोग ह।ै आनमें ऱजयोग को , जैस़ ऽक ऩम से 

ऽिऽदत है , सभा योगों क़ ऱज़ य़ श्रेष्ठतम योग म़ऩ गय़ ह।ै आसकी ऄऽन्तम ऄिस्थ़ प्ऱप्त करने में 

हठयोग की स़धऩ सह़यक होता ह।ै  

  स़ध़रणतः ’हठ शब्द क़ ऄथथ बल , ऽजद, दिऱग्रह होत़ ह।ै श़ऽब्दक दृऽष् से हठ ह एिं ठ से 

ऽमलकर बऩ ह।ै यौऽगक दृऽष् से ह (ह)ं क़ प्रऽतऽनधत्ि करत़ है , ऽजसक़ स़ंकेऽतक ऄथथ ह ैचन्द्र ऄथ़थत 

आड़ ऩडा तथ़ ढ ढम ्क़ धोतक ह ैऽजसक़ ऄथथ ह ैसीयथ ऄथ़थत ्ऽपंगल़ ऩडा, और योग क़ ऄथथ होत़ ह ै

ऽमलन। ऄतः हठ योग क़ ऄथथ हुअ - हम़रे जािन के सीयथ ि चन्द्र ऩऽडयों के बाच संतिलन य़ ऽमलन 

कऱने ि़ला ऽिद्य़ य़ योग स़धऩ (i)ऽत।  

हठयोग का महत्व 

-  योग स़धऩ के च़र सम्प्रद़य ईपऽनषदों में बत़ये गये ह।ै ये ह ैऱजयोग , लययोग, हठयोग एिं 

मतं्र योग। क्लेश अऽद के रहने पर योग की ऽस्थऽत नहीं बन सकता आस हतेि क्लेश़ऽद को हट़ऩ 

अिश्यक हो ज़त़ ह।ै कमो के ऄनिरूप व्यऽि शरार ग्रहण कर भ़िऩ भ़ऽषत होत़ ह।ै ये 

भ़िऩएाँस़ऽत्िक, ऱजऽसक एिं त़मऽसक प्रक़र की होता ह।ै आन ऄलग ऄलग स्िरूपों की 

भिऩओ ंके स़मजंस्य हतेि योग के प्रक़र भा ऄलग ऄलग हो ज़ते ह।ै तथ़ कमथ क़ स्िरूप 

एक सम़न होने पर भा भ़िऩ ऄनिरूप ईसके पररण़म में ऽभन्नत़ हो ज़ता ह।ै  

ईपऽनषद मन को बन्धन एिं मोक्ष क़ क़रण म़नते ह।ै क्योंऽक कमो की ईत्पऽि कत्र्त़ एिं च़लक कमथ हा 

ह।ै ईनके ऽनयंत्रण हतेि हठयोग स़धऩ ऽनम्न दो ऽसि़ंतों पर ऄिध़ररत ह।ै   

(1) शरार और मन दोनों एक दीसरे को प्रभ़ऽित करते ह।ै  
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(2) प्ऱण और मन ये दोनों परस्पऱऽश्रत ह।ै  

 ऄतः मन पर ऽनयंत्रण हतेि प्ऱणों क़ श्व़स तकनाक के द्ऱऱ ऽनयमन एिं ऽनयंत्रण द्ऱऱ मन को 

श़ंत कर ऽचि के ऄनिरूप ऄपने को स्िरूप में प्ऱप्त करऩ आस ऄिस्थ़ में सीयथ एिं चन्द्र स्िर ऽमलकर 

सिषिम्ऩ से प्रि़ऽहत होने लगते ह।ै प्ऱणों को ऽनयतं्रण में कर ऱजयोग की स़धऩ (i)ऽत, शरारशिऽि से शिरू 

होकर सप्तऄगंों द्ऱऱ सम़ऽध की ऄिस्थ़ की ओर बढ़ता ह।ै यहा हठयोग क़ ऽसि़ंत ह।ै   

प्रार् एवं ववववध प्रार्ों के कायध  

योग ऽिज्ञ़न के ऄनिस़र प्ऱण एक ऄन्तऽनथऽहत तेजस्िा शऽक्ि ह।ै यह जगत ्के तत्िों के स्तर पर अक़श 

से लेकर पु् िा तक पद़थथ जगत ्के समस्त भ़िों में व्य़प्त ह।ै जगत ्क़ हर एक तत्ि ऽिऽिध रूपों में 

प्ऱऽणक शऽक्ि के संयोजन और संघटन क़ हा पररण़म ह।ै पद़थथ प्ऱऽणक शऽक्ि के सि़थऽधक सघन रूप 

ह।ै जगत ्के समस्त ्ऄऽस्तत्ि़न ्(व्यि) रूपों में जो संपाऽडत य़ धनाभीत शऽक्ि ह ैिह प्ऱऽणक शऽक्ि की 

हा ऄऽभव्यऽि ह।ै  

हठयोग-स़धऩ के मील अध़र प्ऱण ह।ै ये व्यि प्ऱण दो ह।ै ( 1) आड़ (2) ऽपंगल़। ऽपंगल़ से प़ंच ईप 

प्ऱण ऽनकलते ह ैये ह-ै  

(1) प्ऱण, (2) ऄप़न ,(3) सम़न, (4) ब्य़न, (5) ईद़न  आन प्ऱणों के क़यथ ऽनम्नऽलऽखत हःै-  

प्रध़न प्ऱण ऄपने को आन ईप ऽिभ़गों में ऽिभि कर शरार की ऽिऽभन्न ऽक्रय़ओ ंतथ़ आऽन्द्रयों और  मन 

बिऽि को सऽक्रय बऩये रखत़ ह।ै प्ऱण , ऄप़न, सम़न, व्य़न और ईद़न ये मिख्य प्ऱण ह।ै ऩग की मथ , 

कुकल, देिदि ओर धनंजय सीक्ष्म प्ऱण कहल़ते हैं। आनके क़यथ ऽनम्नऽलऽखत हःै-  

(1) प्ऱण- यह म़नि जािन क़ अध़र ह ैआसक़ मिख्य स्थ़न रृदय ह।ै श्व़स को लेऩ और ब़हर 

ऽनक़लन ,़ ख़सऩ, ख़ये ऄन्न क़ प़चन करऩ , रस़ऽद ध़तिओ ंक़ ऽनम़थण करऩ प्ऱण के 

क़यथ हैं। ऩऽभ से उपर के सभा क़यथ और आऽन्द्रय़ं प्ऱण द्ऱऱ हा संच़ऽलत होता ह।ै 

(2) ऄप़न- ऩऽभप्रदेश के नाचे गिद़ , ईपस्थ, जंघ़, घिटने और कऽट प्रदेश में ऄप़न ऽस्थत ह।ै मल , 

मीत्र, शिक्र और गभथ को नाचे की ओर ले ज़ऩ और ब़हर ऽनक़लऩ  आस क़यथ ह।ै  

(3)   सम़न- ऩऽभ प्रदेश में ऽस्थत सम़न प्ऱण बचे हुये रस अऽद को शरार के सब ऄगंो और ऩऽडयों 

में ब़ंटने  क़ क़यथ करत़ ह।ै 

(4) व्य़न- स़रा स्थील और सीक्ष्म ऩऽडयों में गऽत करऩ हुअ शरार के सब ऄगंो में रूऽधर (रि) क़ 

संच़र करत़ ह।ै  

(5) ईद़न- कण्ठ में ऽस्थत ह।ै शरार को ईठ़ये रखऩ आसक़ क़यथ ह।ै मतु्यि के समय ईद़र हा सीक्ष्म 

शरार को ब़हर ऽनक़ल कर ले ज़त़ ह।ै  
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हठयोग साधना की परम्परा  

मह़िोध सम़ऽध की अक़ंक्ष़ रखने ि़ले हठयोग स़धऩ की परम्पऱ के स़धक आस परम्पऱ के स़धक 

होते ह।ै आस परम्पऱ की शिरूअत अऽदऩथ योगाश्वर भगि़न ऽशि से हुइ ऐस़ ऽशिसंऽहत़ में स्ियं 

भगि़न ऽशि क़ ईपदेश ह।ै  

भ़रताय संस्कुऽत में ज्ञ़न के सभा ह्लोतों क़ ईद्गम ्इश्वर से शिरू होत़ ह।ै ऽजस प्रक़र इश्वर ऄऩऽद और 

ऄजन्म़ ह ैईसा प्रक़र हठयोग ऽिज्ञ़न भा सऽुष् के अरभ्भ क़ल से हा प्रि़हम़न ह।ै भगि़न शंकर ने 

ऽशिसंऽहत़ में कह़ ह ैऽक जो तै्रलोक्य में चऱचर िस्ति ह ैजो सब आसा शरार में मरेू के अश्रय हो के सिथत्र 

अपने-अपने व्यिह़र को ितथते हैं। आस प्रक़र स़धऩ क़ के्षत्र यहा मनिष्य शरार ह।ै ऽशि द्ऱऱ प्रदि 

हठयोग क़ ज्ञ़न ब़द में दो परम्पऱओ ंमें बट गय़। ये ऽनम्न हःै-  

(1) िैऽदक परम्पऱ  

(2) त़ऽन्त्रक परम्पऱ  

 आन परम्पऱओ ंके भा ब़द में दो स़धऩ सम्प्रद़य हो गये ये ऽनम्नऽलऽखत हःै- 

 (1) म़कथ ण्डेय सम्प्रद़य  

 (2) ऩथ सम्प्रद़य  

 ऩथ सम्प्रद़य (कनफटे योगा) की हठयोग स़धऩ (i)ऽत अज ज्य़द़ लोकऽप्रय बना हुइ ह।ै 

नौ नाथों  

नौ ऩथ सम्प्रद़य क़ ईदय लगभग 1000 इ0 के असप़स हुअ। आस स़धऩ ध़ऱ के नौ ऩथों क़ िणथन 

ऽनम्ऩनिस़र ह-ै 

नौ ऩथः- 

   1. गोरक्ष ऩथ।  

   2. ज्ि़लेन्द्रऩथ। 

   3. क़ररणऩथ।  

   4. गऽहनाऩथ।  

   5. चपथटऩथ। 

   6. रेिण्ऩथ। 

   7. ऩगऩथ। 

   8. भतुथऩथ तथ़।  

   9. गोपाचन्द्रऩथ।   
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 ऩथ सम्प्रद़य के स़धक कनफटे योगा भा कहल़ते ह।ै आनकी ऽिशेषत़ ईनके क़न में बडे बडे 

सागं के कि ण्डल ह़ऩ ह।ै आसक़ त़त्पयथ ऄत्यंन्त गीढ़ ह।ै क़न छेदने से स़ध़रणतय़ ऄन्त्रिऽुद्र तथ़ 

ऄण्दिऽुि रोग नहीं होते। और कि छ स़धकों क़ मत ह ैऽक आस प्रऽक्रय़ से योगस़धऩ में भा सह़यत़ 

ऽमलता ह ैआन योऽगयों के गले में क़ले उन क़ एक बट़ हुअ ध़ग़ होत़ ह ैऽजसे सेला कहते ह।ै और 

आस सेला में सींग की एक छोटा सा साटा बाँधा रहता ह ैऽजसे ऩद (श्रगुाऩंद) के प्रताक ऄथथ से ऽलय़ 

ज़त़ ह।ैयह ऩद़निसंध़न ऄथि़ प्रणि़भ्य़स क़ धोतक ह।ै आनके ह़थ में ऩररयल क़ खप्पर होत़ ह।ै  

योग के चार प्रकार  

दि़ते्रय योग श़ह्ल ऩमक गं्रथ में योग के प्रक़रों क़ िणथन ऽमलत़ ह ै। आस गं्रथ के ऽनम्नऽलऽखत सीत्र में 

योग के प्रमिख प्रक़रों क़ िणथन आस प्रक़र ह-ै 

    मन्त्रोयोगो लयश्चैि हठयोगस्तथैिच। 

    ऱजयोगश्चतिथथः स्य़द्योग़ऩमििमस्तिसः।। 

        (दत़. योग. 18. 19)  

 आसा प्रक़र योगऱज ्ऩमक ईपऽनषद ्में मन्त्रयोग, लययोग, हठयोग तथ़ ऱजयोग के रूप में च़र 

प्रक़र म़ने गये हैं । योगतत्िोपऽनषद ्ऩमक ईपऽनषद में आन च़र प्रक़र के उपर िऽणथत योगों क़ ईल्लेख 

करते हुये ईनके लक्षण ऽदये गये हैं आनमें हठयोग क़ लक्षण बतल़य़ गय़ ह ैऽक ऽिऽभन्न मिद्ऱओ ंएिं 

बन्ध अऽद ऽजस योग में ऽकये ज़ते हैं िह हठयोग ह ै।  

 योगऽशखोपऽनषद ् में स्पष् कह़ गय़ ह ैऽक ये योग स़धऩ में एक क्रम से ईिरोिर ऽसि होते हैं । 

आनक़ क्रम ऽनम्ऩंऽकत प्रक़र से ह ै- 

  (1) मन्त्र योग 

  (2)  लययोग 

  (3) हठयोग 

  (4) ऱजयोग 

 आस ईपऽनषद में हठ के हक़र द्ऱऱ सीयथ क़ ग्रहण तथ़ ठक़र के द्ऱऱ चन्द्रम़ क़ ग्रहण ऽकय़ 

गय़ ह।ै सीयथ तथ़ चन्द्रम़ के ऐक्य को हा यह़ाँ पर हठयोग म़ऩ गय़ ह।ै  

 योग सम्बन्धा ऄन्य ग्रन्थों में सीयथ तथ़ चन्द्रम़ के द्ऱऱ आड़ तथ़ ऽपंगल़ ऩऽडयों क़ ग्रहण भा 

ऽकय़ ज़त़ ह।ै आनमें चलने ि़ले श्व़ंस की एकत़ हा संभितः आस ईपऽनषदक़र को म़न्य रहा ह ैआसा 

क़रण हठयोग क़ ल़भ बतल़ते हुऐ यहॉ ं पर सभा प्रक़र की जडत़ दीर करने के ईप़य रूप में हठयोग 

को स़धन म़ऩ गय़ ह।ै 

हठयोग का ऄथध  

 हठयोग के ब़रे में लोगों की ध़रण़ ह ैऽक हठ शब्द के हठ् + ऄच ्प्रत्यय के स़थ प्रचण्डत़ य़ 

बल ऄथथ में प्रयिि होत़ ह ै। हठेन य़ हठ़त ्ऽक्रय़ ऽिशेषण के रूप में प्रयिि करने पर आसक़ ऄथथ 
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बलपीिथक य़ प्रचंडत़ पीिथक ऄच़नक य़ दिऱग्रहपीिथक ऄथथ में ऽलय़ ज़त़ ह ै। हठ ऽिद्य़ ह्लींऽलंग ऄथथ में 

बलपीिथक मनन करने के ऽिज्ञ़न के ऄथथ में ग्रहण ऽकय़ ज़त़ ह ै। आस प्रक़र स़म़न्यतः  लोग हठयोग को 

एक ऐसे योग के रूप में ज़नते हैं ऽजसमें हठ पीिथक कि छ श़राररक एिं म़नऽसक ऽक्रय़ओ ंको ऽकय़ ज़त़ 

ह ै। आसा क़रण स़म़न्य शरार शोधन की प्रऽक्रय़ओ ंसे हटकर की ज़ने ि़ला शरार शोधन की षट् 

ऽक्रय़ओ ं(नेता , धौता, किं जल िऽस्त , नौला, त्ऱटक, कप़लभ़ऽत) को हठयोग म़न ऽलय़ ज़त़ ह ै। 

जबऽक ऐस़ नहीं ह ै। षटकमथ तो केिल शरार शोधन के स़धन ह ैि़स्ति में हठयोग तो शरार एिं मन के 

संतिलन द्ऱऱ ऱजयोग प्ऱप्त करने क़ पीिथ सोप़न के रूप में ऽिस्ततु योग ऽिज्ञ़न की च़र श़ख़ओ ंमें से 

एक श़ख़ ह ै। 

 स़धऩ के के्षत्र में हठयोग शब्द क़ यह ऄथथ बाज िणथ  ‘‘ह‘‘  और  ‘‘ठ‘‘  को ऽमल़कर 

बऩय़ हुअ शब्द के ऄथथ में प्रयिि ऽकय़ ज़त़ ह ै। ऽजसमें ह य़ ह ंतथ़ ठ य़ ठं (ज्ञ) के ऄनेको ऄथथ 

ऽकये ज़ते हैं ईद़हऱण़थथ ह से ऽपंगल़ ऩडा दऽहना ऩऽसक़ (सीयथ स्िर) तथ़ ठ से आड़ ऩडा बॉयंा 

ऩऽसक़ (चन्द्रस्िर) आड़ ऊण़त्मक (-) ईज़थ शऽि एिं ऽपगंल़ धऩत्मक (+) ईज़थ शऽि क़ संतिलन एिं 

आत्य़ऽद आत्य़ऽद । आन दोनों ऩऽसक़ओ ंके योग य़ सम़नत़ से चलने ि़ले स्िर य़ मध्यस्िर य़ सिषिम्ऩ 

ऩडा में चल रह ेप्ऱण के ऄथथ में ऽलय़ ज़त़ ह ै। आस प्रक़र ह और ठ क़ योग प्ऱणों के अय़म से ऄथथ 

रखत़ ह ै। आस प्रक़र की प्ऱण़य़म प्रऽक्रय़ हा ह और ठ क़ योग ऄथ़थत हठयोग ह,ै जो ऽक सम्पीणथ शरार 

की जडत़ को सप्रय़स दीर करत़ ह ैप्ऱण की ऄऽधकत़ ऩडा चक्रों को सबल एिं चैतन्य यिि  बऩता ह ै

ओर व्यऽि ऽिऽभन्न श़राररक , बौऽिक एिं अऽत्मक शऽियों क़ ऽिक़स करत़ ह ै। स्थील रूप से हठ 

योग ऄथि़ प्ऱण़य़म ऽक्रय़ तान भ़गों में पीरा की ज़ता ह ै- 

 (1) रेचक - ऄथ़थत श्व़स को सप्रय़स ब़हर छोडऩ ।  

 (2) पीरक - ऄथ़थत श्व़स को सप्रय़स ऄन्दर खींचऩ ।  

 (3)  कि म्भक - ऄथ़थत श्व़स को सप्रय़स रोके रखऩ कि म्भक दो प्रक़र से संभि ह ै-  

(1) बऽहथःकि म्भक  - ऄथ़थत श्व़स को ब़हर ऽनक़लकर ब़हर हा रोके 

रखऩ ।  

(2) ऄन्तःकि म्भक -ऄथ़थत श्व़स को ऄन्दर खींचकर श्व़स को ऄन्दर 

हा रोके  रखऩ।  

 आस प्रक़र सप्रय़स प्ऱणों को ऄपने ऽनयंत्रण से गऽत देऩ हठयोग ह।ै यह हठयोग ऱजयोग की 

ऽसऽि के ऽलए अध़रभीऽम बऩत़ ह।ै  ऄतः यहॉ ं स्पष् तौर पर समझ लेऩ  च़ऽहए ऽक ऽबऩ  हठयोग की  

स़धऩ के ऱजयोग (सम़ऽध) की प्ऱऽप्त बड़ कऽठन क़यथ ह।ै ऄतः हठयोग की स़धऩ ऽसि होने पर 

ऱजयोग की ओर अगे बढ़ने में सहजत़ होता ह।ै 

3.4 हठयोग का वसिांत  

 अप प्रथम प्रश्नपत्र में योग के ऽिऽभन्न प्रक़रों की ऄच्छा तरह ज़नक़रा ह़ऽसल कर चिके ह।ै 

हठयोग के स्िरूप में अपने हठयोग के ऽसि़ंत क़ पररचय प्ऱप्त ऽकय़ थ़ , यह़ाँ हठयोग के ऽसि़ंत को 
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ऽिस्त़र से ऄध्ययन करेंगे। अपको ज्ञ़त हो चिक़ ह ैह ैऽक ईपऽनषद च़र प्रक़र के योगों क़ िणथन च़र 

प्रक़र के स़धऩ सम्प्रद़यों के ऄनिरूप करते है , ये ह ै(1) ऱजयोग, (2) लययोग, (3) हठयोग, एिं (4) 

मतं्र योग। अपने देख़ ऽक महऽषथ पतंजऽल क़ योग दशथन ऱजयोग के ऄन्तथरगत अत़ ह।ै आस मत में ऽचि 

िऽुि के ऽनरोध को हा योग म़ऩ गय़ ह।ै ईप़सऩ -म़गथ भा ऱजयोग क़ हा रूप़न्तर है , ऽजसे इश्वर 

प्रऽणध़ऩ द्ऱ सीत्र में इश्वर प्रऽणध़न पद से बत़य़ गय़ ह।ै ितथम़न समय में प्रचऽलत श़क , शैि, िैष्णि 

अऽद सम्प्रद़य इश्वर प्रऽणध़न ऩम के योग से गहुात होते ह।ै आसा प़तंजल योग सीत्र के भ़ष्य कत़थ 

श्रािेदव्य़स जा ने आसे ऽनम्नऽलऽखत प्रक़र से स्पष् करने की कोऽशश की ह ै ’’प्रऽणध़ऩद ्भऽि ऽिशेष़द 

अिऽजथत इश्वरस्तमनि गणु्ह़ऽत , ऄऽभध्य़न म़ते्रण तद ्ऄऽभध्य़ऩदऽप योऽगन असन सम़ऽध ल़भः 

फलंच भिऽत।’’ (यो.सी.2/23) भोज ने भोज िऽुि में आसकी व्य़ख्य़ ऽनम्नऽलऽखत प्रक़र से की ह-ै 

    ’’ प्रऽणध़नं भऽि ऽिशेषः ऽिऽशष् मिप़सनम’्’ 

 ऄथ़थत कलेश़ऽद (ऄऽिद्य़, ऄऽस्मत़, ऱग द्रषै, ऄऽभऽनिेश)से रऽहत इश्वर तत्ि को ऄनेक ऩमों 

से श़ह्लों में कह़ गय़ हैं आसऽलए ईसको कोइ एक संज्ञ़ नहीं दा ज़ सकता। आसऽलए व्य़स  भ़ष्य में कह़ 

गय़ हःै- 

 तस्य संज्ञ़ऽद ऽिशेषिऽत पऽिऱगमतः पयथन्िेष्य़ (यो.सी.व्य़.भ़. 2/25) आसऽलए ऽशि , ऽिष्णि, 

मह़शऽि अऽद ऩम तथ़ आनके ऩमों से पिऱण़ऽद ग्रथों की रचऩ करके तिद्भ़िऩ भ़िऽत-भऽक्ि योग 

की प्रिऽुि महऽषथ व्य़स द्ऱऱ की गइ हैं। जाि इश्वर क़ हा ऄशं ह ैतथ़ ऄशं में कलेश़ऽद के रहने पर योग 

की ऽस्थऽत नहीं बन सकता ह ैआस हतेि क्लेश़ऽद को हट़ऩ अिश्यक हो ज़त़ ह ै। कमो के ऄनिरूप 

व्यऽि शरार ग्रहण कर भ़िऩ भ़ऽषत होत़ ह ै। ये भ़िऩऍ ं स़ऽत्िक, ऱजऽसक एिं त़मऽसक प्रक़र की 

होता ह ै। आन ऄलग-ऄलग स्िरूपों की भ़िऩओ ंके स़ंमजस्य हतेि योगों के प्रक़र भा पथुक-पथुक हो 

ज़ते हैं ।  

 म़नऽसक भ़िऩ हा ऽक्रय़ओ ंके कमथ, ऄकमथ तथ़ ऽिकमथ बऩने में मील हतेि ह ै। कमथ क़ स्िरूप 

एक ऽदख़इ देने पर भा म़नऽसक भ़िऩ में ऄन्तर होने के क़रण ईनके स्िरूप तथ़ पररण़मों में भा 

ऄन्तर अ ज़त़ ह ै। मतै्ऱयष्यिपऽनषद (4/11) में आस त्य को ऽनम्ऩंऽकत प्रक़र से कह़ गय़ ह ै- 

    मन एि मनिष्य़ण़ं क़रणं बन्धमोक्षयों:। 

    बन्ध़य ऽिषय़सत्कं मिकत्यै ऽनथऽिषयं स्मतुम।्। 

 ऄथ़थत मनिष्य क़ मन हा बंधन एिं मोक्ष दोनो क़ हा क़रण बनत़ ह ै। ऽिषयों में असि होने 

से  बंधन हो ज़त़ ह ैतथ़ ऽिषयों में असि न होने पर मोक्ष हो ज़त़ ह।ै श्रामद्भ़गित ्गात़ में भा प़ंचिे 

ऄध्य़य के ग्य़रहिें तथ़ ऄठ़रहिें ऄध्य़य के पन्द्रहिें सीत्र में ईि त्य को ऽनम्नऽलऽखत प्रक़र से स्पष् 

ऽकय़ गय़ ह-ै 

    क़येन मनस़ बििय़ केिलैररऽन्द्रयैरऽप।  

    योऽगनः कमथ कि िथऽन्त सगं त्यि़त्मशििये।।   
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 ऄथ़थत कमथयोगा (ममत्िबिऽि रऽहत) केिल आऽन्द्रय , मन, बिऽि और शरार द्ऱऱ भा असऽि को 

त्य़गकर ऄन्तःकरण की शिऽि के ऽलये कमथ करते हैं। 

    शरारप़ड मनोऽभयथत्कमथ प्ऱरभते नरः । 

    न्य़य्यं ि़ ऽिपरातं ि़ पच्चैते तस्य हतेिः ।। 

 मनिष्य मन, ि़णा और शरार से श़ह्ल़निकी ल ऄथि़ ऽिपरात जो कि छ भा कमथ करत़ ह ैईनके ये 

प़ंचों  क़रण (ऄऽधष्ठ़न, कत्र्त़, करण, ऽिऽिध चेष़्ऍ ं एिं दैि) हैं। आस प्रक़र कमो क़ ईत्पन्न करऩ एिं 

संच़लक मन के ऽनयंत्रण की स़धऩ प्ऱण ह ैऔर प्ऱणों को ऽनयंऽत्रत कर मन पर ऽनयंत्रण प्ऱप्त करके क़ 

जो कौशल ह ैिह हठयोग ह ै। हठयोग ‘‘श़राररक और म़नऽसक शिऽि तथ़ संतिलन प्ऱप्त करने क़ 

स़धन है‘‘ योग ऽिज्ञ़न से सन्दऽभथत अगम , ऽनगम, ईपऽनषदों एिं ऄन्य गं्रथों के ऄनिस़र हठ शब्द दो 

मन्त्रों ह ंऔर ठं के संयोग से बऩ ह ै। आसक़ अशय मनिष्य शरार में ऽस्थत प्ऱणि़हा ऩऽडयॉ ंआड़ एिं 

ऽपंगल़ के सम्बन्ध से ऽलय़ ज़त़ ह ै। आड़ एिं ऽपंगल़ के प्रि़ह में मन बऽहथगऽत ि़ल़ हा रहत़ ह।ै ऄतः 

मन को ऄन्तःमिखा (स्ि़ऽनयत्रण) करने हतेि प्ऱण को सम ऄथ़थत न तो आड़ और न हा ऽपंगल़ में प्रि़ऽहत 

होने देऩ ह,ै बऽल्क आन दोनों के मध्य ऽस्थत ऩडा ऽजसे सिषिम्ऩ कहते हैं प्ऱणों क़ प्रि़ह होने पर मन श़ंत 

एिं स्ि़ऽनयंत्रण में हो ज़त़ ह ै।  

 ईपरोक्ि सन्दभथ में हठयोग क़ त़त्पयथ ऐसे योग से ह ैऽजसके द्ऱऱ आन दो शऽियों (आड़ + 

ऽपंगल़) के बाच सन्तिलन की स्थ़पऩ हो सके । आड़ ऩडा हम़रे शरार की एक प्रमिख प्ऱऽणक ि़ऽहक़ ह ै

। यह प्ऱण के ऽनऽष्क्रय पहली क़ प्रताक ह ैजो मनःशऽि य़ ऽचिशऽि के रूप में ऄऽभव्यि और ऄनिभीत 

होता ह ै। ऽपंगल़ क़ सम्बन्ध और शऽि , तेजस्िा शऽि य़ सऽक्रयत़ से ह।ै जो श़राररक , अय़म में 

प्ऱणशऽि के रूप में ऄऽभव्यि और ऄनिभीत होता ह ै। आस प्रक़र हठयोग क़ सम्बन्ध शरार के प्ऱऽणक 

प्रि़ह से ह ै। प्ऱणों को ऽनयंत्रण की स़धऩ (i)ऽत से ह ै। आस क़रण हठयोग को प्ऱणयोग भा िेदों में कह़ 

गय़ ह।ै  

3.5 हठयोग साधना की ऄवधारर्ा 

हठयोग स़धऩ प्ऱणो के ऽनयंऽत्रत अय़म को स़धऩ ह ैआस योग को प्ऱणयोग भा कहते हैं । 

प्ऱण शब्द स़म़न्यतः दो रूपो में प्रयिि होत़ ह।ै  

(1) जन स़म़न्य में एक स़म़न्य ध़रण़ ह ैऽक प्ऱण ऄथ़थत श्व़ंस क़ लेऩ छोडऩ और जब हम़ऱ 

श्व़ंस क़ लेऩ और छोडऩ बंद हो ज़त़ ह ैतो म़न लेते हैं की व्यऽि की मतु्यि हो गइ।   

(2) योग ऽिज्ञ़न के ऄनिस़र प्ऱण एक ऄन्तऽनथऽहत तेजस्िा शऽि ह।ै यह जगत ्के तत्िों के स्तर पर 

अक़श से लेकर पु् िा तक पद़थथ जगत के समस्त भ़िों में व्य़प्त ह।ै जगत ्क़ हर एक तत्ि 

ऽिऽिध रूपों में प्ऱऽणक शऽि के संयोजन और संघटन क़ हा पररण़म ह।ै पद़थथ प्ऱऽणक शऽि 

क़ सि़थऽधक सघन रूप ह ैआसमें संपाऽडत प्ऱऽणक ईज़थ ठोस िस्ति के स्िरूप में होता ह।ै यहा 

संपाऽडत प्ऱऽणक ईज़थ जैऽिक रूप में जाऽित शरार के रूप में होता ह ैतो भौऽतक रूप में पद़थो 

क़ एक टिकड़ जगत के समस्त ऄऽस्तत्िि़न ्(व्यि) रूपों में जो संपाऽडत य़ धनाभीत शऽि ह ै
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िह प्ऱऽणक शऽि की हा ऄऽभव्यऽि ह।ै यह जािना शऽि हा व्यि रूप में सतत ्रूप से ऽिक़स 

पररपक्कित़ और क्षय में ऽक्रय़शाल रहता ह।ै 

 आस प्ऱण क़ सम्बन्ध मन , मऽस्तष्क य़ श़राररक सऽक्रयत़ से नहीं ह।ै योग ऽिज्ञ़न प्ऱण की 

चेतऩ से ऽभन्न एक ऄलग पहच़न , एक ऄलग ऄऽस्तत्ि के रूप में ऽलय़ गय़ ह।ै प्ऱण के ऄऽतऽन्द्रय-

ऄलौऽकक -ऄव्यि पहली को मह़प्ऱण कह़ाँ गय़ ह।ै आस ऄऽन्र्तनथऽहत शऽि के ऄऽभव्यि रूपों को 

ईपप्ऱण कह़ ज़त़ ह।ै मह़प्ऱण जब ऄव्यि स्िरूप में होत़ ह ैतो ईसक़ संबंध शऽि य़ प्रकुऽत के स़थ 

होत़ ह।ै शऽि के स़थ मह़प्ऱण के ऽिलय के क़रण प्ऱण एक ऄन्य स्िरूप में प्रस्फि ऽटत होत़ ह ैऽजसे 

व्यि जािना शऽि कहते हैं। यह व्यि प्ऱण य़ व्यि जािना शऽि हा सऽुष् के त़ऽत्िक क़रण और 

सीक्ष्म स्िरों के संच़लन तथ़ ऽनयमन के ऽलए मिख्य रूप से ऽजम्मिे़र होते हैं। व्यि प्ऱण हा हठयोग 

स़धऩ के मील अध़र ह।ै यह व्यि प्ऱण ऽनम्नऽलऽखत हःै-  

 (i) आड़  (ब) ऽपंगल़। 

(i) आड़ा -  आड़ चन्द्रशऽि क़ प्रताक ह।ै यह जगत ्में व्यक्ि सीक्ष्म अय़म क़ संच़लन करता ह।ै 

व्यि सीक्ष्म अय़म य़ आड़ समऽष् मन के ऄनिभिों क़ प्रताक ह।ै  

(ब) वपंगला -  ऽपंगल़ सीयथशऽक्ि क़ धोतक ह ैऔर व्यि स्थील अय़म क़ ऽनदेशन करता ह ै। 

स्थील अय़म य़ ऽपंगल़ भौऽतक य़ पद़थथ जगत की ऄऽभव्यऽि क़ प्रताक ह।ै ऽपंगल़ से प़ाँच 

ईपप्ऱण ऽनकलते हैं जो सऽुष् के भौऽतक अय़मों को संच़ऽलत करते हैं ये ईपप्ऱण ऽनम्नऽलऽखत 

ह:ै-  

  (i) प्ऱण  

  (ii) ऄप़न  

  (iii) सम़न        

  (iv) ईद़न  

  (v) व्य़न        

ईपरोि प्ऱणों की शरार में ऽस्थऽत ऽचत्र क्र. 1 एिं 2 के ऄनिस़र ऽनम्नऽलऽखत ह।ै  

प्रार्ों के कायध  

प्रध़न प्ऱण ऄपने को दस ( 10) ईप ऽिभ़गों में ऽिभि कर शरार की ऽिऽभन्न ऽक्रय़ओ ंतथ़ 

आऽन्द्रयों और मन बिऽि  को सऽक्रय बऩये रखत़ ह।ै प्ऱण , ऄप़न, सम़न, व्य़न और ईद़न ये मिख्य प्ऱण 

ह।ै ऩग की मथ, कुकल, देिदि और धनंजय सीक्ष्म प्ऱण कहल़ते हैं। आनके क़यथ ऽनम्नऽलऽखत ह:ै- 

(1) प्रार् -  यह म़नि जािन क़ अध़र ह ैआसक़ मिख्य स्थ़न रृदय ह।ै श्व़स को लेऩ और ब़हर 

ऽनक़लन ,़ ख़ंसऩ, ख़ये ऄन्न क़ प़चन करऩ , रस़ऽद ध़तिओ ंक़ ऽनम़थण करऩ प्ऱण के 

क़यथ हैं। ऩऽभ से उपर के सभा क़यथ और आऽन्द्रयॉ ंप्ऱण द्ऱऱ हा संच़ऽलत होता ह।ै 
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(2) ऄपान - ऩऽभप्रदेश के नाचे गिद ,़ ईपस्थ, जंघ़, घिटने और कऽट प्रदेश में ऄप़न ऽस्थत ह ै। मल, 

मीत्र, शिक्र और गभथ को नाचे की ओर ले ज़ऩ और ब़हर ऽनक़लऩ आसक़ क़यथ ह ै।  

(3)   समान -  ऩऽभ प्रदेश में ऽस्थत सम़न प्ऱण पचे हुये रस अऽद को शरार के सब ऄगंो और 

ऩऽडयों में ब़टऩ   आसक़ क़यथ ह।ै  

(4) व्यान - स़रा स्थील और सीक्ष्म ऩऽडयों में गऽत करत़ हुअ शरार के सब ऄगों में रूऽधर (रि) 

क़ संच़र होत़ ह।ै  

(5) ईदान - कण्ठ में ऽस्थत ह ै। शरार को ईठ़ये रखऩ आसक़ क़यथ ह ै। मतु्यि के समय ईद़न हा सीक्ष्म 

शरार को ब़हर ऽनक़ल कर ले ज़त़ ह।ै  

 आन प़ाँच प्ऱणों के ऄल़ि़ (6) ऩग क़ क़यथ ईद्ग़र, िमन, छींकऩ अऽद ह ै। (7) की मथ क़ क़यथ 

अखंों  क़ झपक़ऩ, ऽनमषे, ईन्मषे अऽद ह।ै (8) कंुकल क़ क़यथ भीख व्य़स की ऄनिभीऽत कऱऩ। (9) 

देिदि क़ क़यथ तन्द्ऱ , जम्भ़इ और ऽनद्ऱ के क़यथ को सम्पन्न करऩ ह।ै ( 10) धनंजय प्ऱण क़ क़यथ 

शे्लष्म़ऽद क़ ईत्सजथन करऩ ह ैयह प्ऱण मतु्यि के पश्च़त ्भा शरार में रहत़ ह।ै  

प्रार् शवि की ववशेषताए-ँ  

प्ऱण शऽि की ऽनम्नऽलऽखत प्रमिख ऽिशेषत़एाँ ह-ै 

(1) प्ऱण की ऄनेक ऽिशेषत़ ह ैऽजससे सि़थऽधक महत्िपीणथ ऽिशेषत़एाँ  प्ऱण क़ ऽिश्वव्य़पा जािन 

पोषक तत्ि  ह।ै यह गऽत बल और शऽि क़ ि़हक ह।ै आसा शऽि के बल पर जाि़त्म़ तत्क्षण 

ऄनन्य लोगों में गमन कर सकत़ ह।ै आसा के द्ऱऱ भ़ि और ऽिच़रों के परम़णिओ ंतथ़ 

प्रकम्पनों क़ िहन तथ़ ऽिऽकरण होत़ ह।ै यह जल, थल, और नभ में सिथत्र व्य़प्त ह।ै यह ऄऽग्न 

और ि़यि में भा ओत-प्रोत ह।ै यह ऄऽत सीक्ष्म ऄनोख़  तेजस (गैसाय) तत्ि ह।ै दीसरे के मन की 

ब़त ज़न लेऩ। मालों दीर संदेश प्रेऽषत कर देऩ। सम्मोऽहत करऩ अऽद ऽक्रय़एं आसा 

सिथव्य़पकत़ और ऽिऽकरणशालत़ को हा प्रम़ऽणत करता ह।ै नक्षत्रों की अकषथण शऽि , 

ऽिद्यित शऽि और ग्रह-ईपग्रहों की च़ल में प्ऱण शऽि हा ऄऽभव्यि हो रहा ह।ै  

(2) प्ऱण सिथत्र संचरणशाल ह ै। ऄतः मनिष्य ि़यि के ऄऽतररि जल , सीयथ क़ प्रक़श, भोजन, ध्य़न 

अऽद से भा ईसे ग्रहण कर सकत़ ह ै। त्रिऽट पीणथ अह़र-ऽिह़र के द्ऱऱ आसक़ क्षय भा ऽकय़ ज़ 

सकत़ ह।ै ईमगं ईत्स़ह , श़ंऽन्त, समझ-बीझ, सीझ, स्फी ऽतथ, सिमऽत सद्भ़िऩ, अरोग्य अऽद के 

लक्षण आस ब़त के घोतक हैं ऽक मऽस्तष्क और ऩडा केन्द्रों में प्ऱण ऽिपिल म़त्ऱ में संऽचत ह ै। 

आसके ऽिपरात ऽनऱश़ ऄश़ऽन्त, दिबिथऽि और दिभ़थिऩ, रोग और दौबथल्य प्ऱणा की क्षाणत़ के 

सीचक ह ै। ऽजस प्रक़र ऽबजला के त़रों में ऽिद्यित प्रि़ऽहत होता  ह,ै ईसा प्रक़र हम़रा श़राररक 

और म़नऽसक ऽक्रय़ओ ंमें प्ऱण ऽनऽहत रहत़ ह ै। जैसे ऽिद्यित क़ िोल्टेज कम हो तो ईच्च 

शऽि क़ बल्ि भा कम प्रक़श देने लगत़ है , ईसा प्रक़र श़राररक दृऽष् से हट्ट़-कट्ट़ व्यऽि भा 

प्ऱणों की म़त्ऱ कम होने से ऄपने को दान-हान-मलान स़ ऄनिभि करत़ ह।ै  

(3)  प्ऱणों की गऽत के प्रक़र- प्ऱण ऽनम्नऽलऽखत दो प्रक़र से गऽत करते है-  
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   (i) ऄन्तांमिखा।  

   (ब) बऽहथमिखा।  

 ब़ह्य प्ऱण क़ प्ऱणमय शरार द्ऱऱ अकषथण और ऽफर ईसक़ कमऽेन्द्रयों के म़गथ से ब़हर चल़ 

ज़ऩ हा प्ऱण की ऄन्तथशमिखा और बऽहथमिखा गऽत ऄथि़ प्रि़ह कहल़त़ ह ै। ज्ञ़नेऽन्द्रय के द्ऱऱ प्ऱण क़ 

ऄन्तमिथखा प्रि़ह और कमऽेन्द्रयों के द्ऱऱ बऽहथमिखा प्रि़ह सम्प़ऽदत होत़ ह।ै ऄन्तथ मिखा प्रि़ह पहले 

सिषिम्ऩ में ज़त़ ह ैिहीं से िह ऩडा केन्द्रों में संचररत होत़ ह ैऔर ऽक्रय़ि़हा ऩऽडयों द्ऱऱ खचथ ऽकय़ 

ज़त़ ह ै। ईद़हरण़थथ-ख़ये हुऐ ऄन्न क़ स़र ऄशं (पिऽष् कर-भ़ग) शरार में रऽक्षत रह ज़त़ ह ै। ईसा 

प्रक़र श्व़स़ऽद के द्ऱऱ ग्रहण ऽकये गये प्ऱण क़ स़र भ़ग प्ऱणमय शरार में संऽचत हुअ करत़ ह ैऔर 

शेष भ़ग ऽनःश्व़स़ऽद के द्ऱऱ ब़हर ऽनक़ल ऽदय़ ज़त़ ह ै। आसे और स्पष् समझने के ऽलऐ ऽकसा 

क़रख़ने के यंत्र को केऽन्द्रय ड़यऩमों से ऽिद्यित की ध़ऱ ऽमलता ह ैऔर ईसके द्ऱऱ सभा कलपिजे 

ईज़थि़न ्होकर चलते ह ै। आसा प्रक़र म़नि शरार की समस्त ऽक्रय़ओ ंमें प्ऱणमय शरार से ऽनकलने 

ि़ला प्ऱणध़ऱ से हा संच़ऽलत होता ह।ै  

 आन्हीं प्ऱऽणक ऽक्रय़ओ ंको पीणथतः ऄपने िश में कर शरार रूपा के्षत्र में अत्म़ क़ ऱज्य स्थ़ऽपत 

करऩ हठयोग क़ परम लक्ष्य ह ै। यहा हठयोग स़धऩ हैं जो ऱजयोग की ओर प्रेऽषत करता ह।ै हठयोग 

के ऽिऽिध ऄगंो के द्ऱऱ हठयोग स़धऩ के ह्लोत ऽनध़थररत होते हैं।  

3.6 हठयोग साधना के ऄंग 

 हठ्योग के ऽबऩ ऱजयोग य़ ऱजयोग के ऽबऩ हठ्योग की स़धऩ पीणथ नहीं हो सकता ह ै

आसऽलये योग के स़धक को दोनों योगों की सम्यक् स़धऩ करऩ च़ऽहये । आस हतेि अिश्यक ह ैऽक दोनों 

योगों की सम्यक् स़धऩ करऩ च़ऽहये । आस हतेि अिश्यक ह ैऽक दोनों योगों क़ ऄभ्य़स एक स़थ हा 

करऩ च़ऽहये । षठकमथ असन, प्ऱण़य़म (किं भक) मिद्ऱ ि ऩद़निसंध़न आस क्रम से हठ्योग की स़धऩ 

की ज़ना च़ऽहये। षटकमथ  और असनों के ऄभ्य़स द्ऱऱ शरार को लम्बे समय तक ऽस्थर एिं सिख पीिथक 

रख सकने की योग्यत़  

ऄऽजथत करने के ईपऱंत हठ्योग ऄथ़थत प्ऱणयो की स़धऩ प्ऱरम्भ की ज़ सकता ह ैहम ज़नते हैं ऽक हठ् 

शब्द ‘‘ह‘‘ और ‘‘ठ‘‘ शब्दों से बऩ ह।ै ‘‘ह‘‘ से त़त्पयथ शरार  के  द़ऽहने ऩऽसक़ के  स्िर से सम्बन्ध  

रखऩ ह ैतथ़ ‘‘ठ‘‘ से त़त्पयथ शरार के बॉयें ऩऽसक़ के स्िर से सम्बन्ध रखऩ ह।ै 

 आन दो स्िरों द़ंये एिं ब़यें से क्रमशः ऽपंगल़ एिं आड़ ऩडा क़ सम्बन्ध होत़ ह।ै क्योंऽक श्व़स 

को आन स्िरों से चल़ने पर स्ि़स आन ऩऽडयों को स्पशथ कर ईसके म़ध्यम से अने ि़ले प्ऱण-तत्ि की 

शरार में ईपऽस्थऽत बढ़़ते हैं। ये दोनो तत्ि सीयथ ( +) तथ़ चन्द्रम़ (-) हम़रे शरार की स़रा ऽक्रय़यें 

ऽनयंऽत्रत करता ह।ै हठयोग क़ ध्येय हा ह ैऽक आन दो तत्िों में सन्तिलन बऩ रह।े आन दो तत्िों के सन्तिलन 

में बने रहने से शरार की सभा श़राररक क़यो में सिसंगऽत ि संतिलन बऩ रहगे़ । शरार की समस्त ऽक्रय़ 

प्रऽक्रय़ओ ंमें ईष्ण-शात , ऄनिकम्पा-पऱनिकम्पा आस तरह के दो ऽिरूि गिणों क़ योग चलत़ रहत़ 

ह।ैशरार और मन क़ अपसा मलेजोल ि सन्तिलन तथ़ स़मजंस्य सम्यक् (ठाक) रहत़ ह ैतो स्ि़स््य 
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बऩ रहत़ ह ैतथ़ ईच्चतम यौऽगक स़धऩ हतेि हम़ऱ शरार और मन (ऩडा संस्थ़न) पीरा तरह तैय़र हो 

सकत़ ह।ै  

 हठयोग ऽजस प्ऱण तत्ि पर ऽनयंत्रण प्ऱप्त करऩ च़हत़ ह ैईसके सम्बन्ध में हमें थोडा 

ज़नक़करा ऄिश्य होऩ च़ऽहये। प्ऱण िह ि़यिाय शऽि ह ैजो समस्त ब्रम्ह़ण्ड में व्य़प्त ह।ै िह सजाि 

य़ ऽनजीि सभा िस्तिओ ंमें सम़ऽिष् ह।ै ऄऽधकतम जड पद़थथ पत्थरों से लेकर िनस्पऽत , जाि-जन्तिओ,ं 

प्ऱणा य़ चेतऩ क़ ईच्चतम ऽिकऽसत रूप म़नि शरार भा आस प्ऱण तत्ि से ऄपऩ ऄऽस्तत्ि रख प़त़ 

ह ै। श्व़स के द्ऱऱ ग्रहण की ज़ने ि़ल ि़यि के म़ध्यम से यह प्ऱण तत्ि जो की ईसे ला ज़ने ि़ला श्वसन 

ि़यि से भा ऄत्य़ऽधक सीक्ष्म ह ैतथ़ एक ऐसा मीलशऽि ह ैजो समस्त बऱबर जगत में व्य़प्त रहता ह ै। आस 

शऽि क़ म़निाय चेतऩ के म़ध्यम से समन्ियन करते हुऐ ऄपने ऽनयंत्रण में लेऩ प्ऱणों को ऽिस्त़र 

(अय़म) देकर ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै 

 यह़ाँ अय़म क़ ऄथथ ह ैऽिस्त़र देऩ य़ स़धऩ। ऄथ़थत प्ऱण़य़म प्रऽक्रय़ओ ंकी िह श्रखुल़ 

ह ैऽजसक़ ईद्दशे्य शरार की प्ऱण-शऽि को ईत्प्रेरण़ देऩ , बढ़़ऩ तथ़ ईसे ऽिशेष ऄऽभप्ऱय से ऽिऽशष् 

के्षत्रों से संच़ऽलत करऩ ह ै। प्ऱण़य़म की स़धऩ क़ ऄऽन्तम ईद्दशे्य सम्पीणथ शरार में प्रि़ऽहत ‘‘प्ऱण‘‘ 

को ऽनयंऽत्रत करऩ भा ह ै। प्ऱण़य़म केिल अक्साजन प्रद़न करने ि़ल़ व्य़य़म म़त्र नहीं ह ैयह सीक्ष्म 

रूप से प्ऱण के प्रि़ह पर भा प्रभ़ि ड़लत़ ह ै। पररण़मतः ऩऽडयों क़ शिऽिकरण होत़ ह ैतथ़ भौऽतक 

और म़नऽसक ऽस्थरत़ प्ऱप्त होता ह ै। आस प्रक़र हठयोग    स़ध्ऩ क़ ह्लोत प्ऱण़य़म (कि म्भक) के द्ऱऱ 

श्व़स पर ऽनयंत्रण तथ़ ऽनयंऽत्रत श्व़स द्ऱऱ प्ऱण पर ऽनयंत्रण प्ऱप्त होऩ ह ैतथ़ प्ऱण पर ऽनयंत्रण होने से मन 

पर ऄऽधक़र प्ऱप्त ऽकय़ ज़ सकत़ ह ै। मन पर ऽनयंत्रण हो ज़नेपर स़धक ऽचि पर ईठनेि़ला िऽुियों 

को ऄपना आच्छ़ ऄनिस़र ऽनयंऽत्रण एिं ऽनदेऽशत कर सकत़ ह ैएिं ईनक़ ऽिरोध भा कर सकत़ ह ै। यहा 

हठयोग स़धऩ द्ऱऱ ऱजयोग की प्ऱऽप्त ह ै। 

हठयोग साधना के ऄंग  

 हठयोग स़धऩ म़निाय जािन को सहज और नैसऽगथक-प्ऱकुऽतक ि़त़िरण के ऄनिकी ल 

सहयोऽजत करने क़ श़राररक, म़नऽसक तथ़ अध्य़ऽत्मक प्रयोग ह।ै  

शरार की शिऽि के ऽलए स़त स़धन हठयोग गं्रथों में बतल़ये ज़ते हैं ये स़धन ऽनम्नऽलऽखत त़ऽलक़ क्र. 

1 के ऄनिस़र हैं – 

   क्र.  हठयोग के सप्तसाधन    साधना के ऄंग 

   1.    शोधन    षटकमथ  

   2.   दृढ़त़     असन  

   3.   स्थैयथ     मिद्ऱ एिं बन्ध  

   4.    धैयथ     प्रत्य़ह़र  

   5.   ल़धि    प्ऱण़य़म  

   6.    प्रत्यक्ष     ध्य़न  
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   7.   ऽनऽलथप्त    सम़ऽध  

 ईपरोि हठयोग के सप्त स़धनों को प्ऱप्त करने हतेि हठयोग स़धऩ के स़त ऄगं ऽनम्नऽलऽखत 

प्रक़र से हैं-  

(1)  षटकमध (शोधन) -  मनिष्य क़ श़राररक स्ि़स््य प्रकुऽत के ऄनिरूप जािन चय़थ पर अध़ररत 

होत़ ह ै। ईिम स्ि़स््य प्रकुऽत के स़थ हा प्ऱप्त हो सकत़ ह ै। मील प्रकुऽत के ऽत्रगिण़त्मक होने 

से प्ऱऽणम़त्र के शरार भा ि़त , ऽपि और कफ आन ऽत्रध़तिओ ंके ऩऩ प्रक़र के रूप़न्तरों के 

सऽम्मश्रण हैं । अयििेद दशथन भा आन तानों के सन्तिलन की ऽस्थऽत को स्ि़स््य म़नत़ ह।ै  

    समदोषः सम़ऽग्नश्च समध़ति मलऽक्रयः। 

    प्रसन्ऩत्मऽेन्द्रयमऩः स्िस्थ आत्यऽभधायते।।  

ऄथ़थत ्जब ि़त , ऽपि और कफ सन्तिऽलत हों , शरारगत ऄऽग्न सम हों , सप्त ध़ति और मल 

ऽनष्क़सन ऽक्रय़ सम ऄिस्थ़ में हों तथ़ प़ंचो ज्ञ़नेऽन्द्रय़ं मन और अत्म़ प्रसन्न हों तब हा 

मनिष्य स्िस्थ कहल़त़ ह।ै कि छ शरार ि़तप्रध़न , कि छ ऽपिप्रध़न और कि छ कफप्रध़न होते हैं। 

ि़तप्रध़न शरारों में अह़र-ऽिह़र के दोष से तथ़ देश-क़ल़ऽद हतेि से प्ऱयः ि़तिऽुि हो ज़ता 

ह।ै ऽपिप्रध़न शरारों में ऽपि ऽिकुऽत और कफप्रध़न शरारों में प्ऱयः कफ-प्रकोप हो ज़त़ ह ै

ऽजससे दीऽषत शे्लष्म़, अमिऽुि य़ मदे क़ संग्रह हो ज़त़ ह।ै जबऽक शरार में ि़त , ऽपि और 

कफ क्रमशः 4: 2: 1 के ऄनिप़त में हो तभा सम ऄिस्थ़ म़ना ज़ता ह।ै 

ईपरोि ऄनिप़त में जब ऄसन्तिलन होत़ ह ैतब शरार में ऽिक़स ईत्पन्न हो ज़त़ ह।ै आन ऽिक़रों 

के ऽलए तथ़ देह को पीिथित ्स्िस्थ बऩने के ऽलए जैसे अयिथिेद में स्नेहन , स्िेदन के ऄऽतररि 

िमन, ऽिरेचन, िऽस्त, नस्य और ऄनिि़सन ये पंचकमथ बत़ये गये हैं ठाक ईसा प्रक़र आन 

अयििेद के पंचकमो से मदुि तकनाकों के स़थ हठयोग में षटकमथ शरार के शोधन हतेि बतल़ये 

गये हैं। यह षटकमथ ऽनम्नऽलऽखत हैं:- 

   (1) धौता    ( 4) नौला  

   (2) िऽस्त    ( 5) त्ऱटक 

   (3) नेऽत    ( 6) कप़लभ़ऽत  

षटकमथ की आन ऽक्रय़ओ ंद्ऱऱ ऽिऽभन्न प्रक़र के कफ , ि़त और ऽपि-जऽनत दोषों को कण्ठ , 

प्लाह़, फेफडे तथ़ ईदर अऽद के अन्तररक ऽिक़रों को दीर कर शरार को पीणथ रूप से ऽनरोग 

रख़ ज़ सकत़ ह ैआस शरार शोधन से शरार को ऽनरोग एिं सभा नस ऩऽडयों को मलरऽहत रख़ 

ज़ सकत़ ह।ै आस शरार शोधन से शरार को ऽनरोग एिं सभा नस ऩऽडयों को मलरऽहत रख़ ज़ 

सकत़ ह।ै आस प्रक़र षटकमो की ईपयोऽगत़ न केिल शरार शोधन में बऽल्क शोऽधत शरार द्ऱऱ 

योग़भ्य़स से हठयोग के लक्ष्य कि ण्डऽलनाज़गरण तथ़ षट्चक्रभेदन कर ह ंऔर ठं क़ 

समरसाकरण (एकत्ि) को ऽसि करऩ भा ह।ै ईपरोि सभा षटकमो क़ ऽिशद ऄध्ययन अप 

अग़मा आक़इयों में करेंगे। 
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2.  असन (दृढ़ता) -  हठयोग स़धऩ क़ ऽद्रताय स़धन असन ह।ै मन और शरार को पिष् , दृढ़ 

और अरोग्य प्रद़न करने की ऽिशेष श़राररक ऽस्थऽतयॉ ंअसन कहल़ता ह।ै गोरक्षऩथ जा ने 

असन को स्िरूप चेतन अत्म़ में ऽस्थत हो ज़ऩ कह़ ह।ै मत्सयेन्द्रऩथ जा ने संतोष को 

असन कह़ ह।ै आसक़ ऄथथ यह ह ैऽक शरार को जो ऽस्थऽत स़धऩ के ऽलए स़धक को सन्तिष् 

करता हो िहा असन ह।ै महऽषथ पंतजऽल असन को ऽस्थत एिं सिख की ऽस्थर म़नते हैं। महऽषथ 

घेरण्ड असनों को शरार की दृढ़त़ से सम्बन्ध बतल़ते हैं। योगागोरखऩथ जाऽित़ को अत्म़ 

से और मीित़ को जड शरार के ऄथथ में शरार को िश में रखने क़ स़धन म़नते हैं असनों 

केऄभ्य़स से शरार में स्िैयथ अरोग्य और ऄगंस्फी ऽतथ की प्ऱऽप्त होता ह।ै  

योग असनों के ऽनयऽमत ऄभ्य़स से शरार पर पीणथ ऽनयंत्रण स्थ़ऽपत ऽकय़ ज़ सकत़ ह ैतथ़ 

शरार के ऄगं प्रत्यंग के ऽक्रय़शाल होने से अरोग्यत़ बढ़ता ह।ै असनों से म़ंसपेऽशयों के तन्ति 

और सेल सऽक्रय होते हैं, ऽजससे ईनकी ग्रहणशालत़ म ेिऽुि होता ह,ै तथ़ जठऱऽग्न प्रदाप्त होने 

से प़चन ऽक्रय़ भा तेज होता ह ैऽजससे शरार की ऄऩिश्यक चबी कम होता ह ैतथ़ मोट़प़ दीर 

होत़ ह।ै राढ़ की हड्डा जो पीरे शरार क़ अध़र तथ़ ऽजससे होकर सिषिम्ऩ क़ प्रि़ह ह ैिह 

योग़सन से साधे प्रभ़ऽित होता ह।ै शरार की हड्ऽडयों को लचाल़ तथ़ स्िस्थ करने में असनों 

की महत्िपीणथ भीऽमक़ हो सकता ह।ै असनों के ऽनयऽमत ऄभ्य़स से राढ़ की हड्डा से होने ि़ले 

दिष्प्रभ़ि जेसे की बड ऽनकलन ,़ लकि़ ग्रस्त होऩ, ऽस्लप ऽडस्क, अथथऱआऽटस, स्पोंडल़, आऽटस, 

कम्पन अऽद रोगो से बच़ ज़ सकत़ ह।ै असनों से शरार में ऽस्थत ऽिऽभन्नऄतःह्ल़िा गं्रऽथयॉ ं

जैसे- पायीष-ग्रऽन्थ , पाऽनयल ग्रऽन्थ, चिऽल्लक़ ग्रऽन्थ, थ़आमस और यौन ग्रऽन्थ अऽद सऽक्रय 

होता ह ैजो आन ग्रऽन्थयों से होने ि़ले ह़मोन अऽद के ह्ल़ि को ऽनयंऽत्रत रखता ह ैऽजनक़ प्रभ़ि 

श़राररक ि म़नऽसक ऽस्थऽत पर पडत़ ह।ै योग असनों के प्रक़र य़ तराकों में मतऽभन्नत़ देखा 

ज़ता ह ैजो ऽक ऄऩिश्यक ह ै। क्योंऽक ईपरोि ऽििेचन एिं योग के अऽद प्रितथक अऽदऩथ 

भगि़न ऽशि ने जाि जगत की चैऱसा ल़ख योऽनयों के ऄनिस़र असनों की संख्य़ भा चोऱसा 

ल़ख बत़या ह।ै जािन ऄपना जािन य़त्ऱ में आन चैऱसा ल़ख योऽनयों में भटकत़ हुअ ऄन्त 

में मोक्ष को प्ऱप्त कर सकत़ ह।ै चींऽक चैऱसा  ल़ख की संख्य़ बहुत हा ऄऽधक ह ैऄतः चैऱसा 

प्रमिख असनों क़ ईल्लेख ऽमलत़ ह।ै आन चैऱसा प्रमिख असनों में भा बिास असन प्रमिख हैं। 

ऽजनक़ िणथन घेरण्ड संऽहत़ में ऽमलत़ ह।ै हठ्प्रदाऽपक़ में असनों की संख्य़ और कम कर दा 

गइ ह ैतथ़ पन्द्रह   

असनों को ऽह प्रमिखतः दा गइ ह।ै हठ्प्रदाऽपक़ के ये पन्द्रह असन ऽनम्नऽलऽखत हःै-ऽसि़सन, 

पद्यम़सन, स्ि़ऽस्तक़सन, शि़सन, धनिथअसन, मयीर असन , पऽश्चमोि़न असन , 

मत्सयेन्द्ऱसन, गोमिख़सन, ऽसंह़सन, भद्ऱसन, िाऱसन, कि कि ट़सन, कि म़थसन, ईि़नकी म़थसन।  

आन असनों क़ ऽनरंतर सम्यक् ऄभ्य़स मतु्यिलोक में ऽसऽि प्रद़न करने ि़ल़ ह।ै ऄतः शिि 

शरार से मन को अक़श में रखकर असनों क़ ऊति एिं क़ल़निरूप ऄभ्य़स करऩ च़ऽहये।   

(3)  मुद्रा एवं बन्ध (स्थैयध) -  हठ्योग की स़धऩ के ऽलये पीिथ िऽणथत जो स़त स़धन बतल़ये गये हैं 

ईनमें मिद्ऱ एिं बन्ध तासरे स्थ़न पर अते हैं । शरार की िह ऽिऽशष् ऽक्रय़ ऽजससे शरार के 
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ऽकसा ऄियि ऽिशेष को ऽस्थऽत ऽिशेष में रख़ ज़त़ है , मिद्ऱ कहल़ता ह ै। यह शरार को 

स्िस्थ रखने के स़थ-स़थ अऽत्मक बल में भा िऽुि करत़ है , जो ऽचि को एक़ग्र करने तथ़ 

कि ण्डऽलना शऽि के ज़गरण में भा सह़यक ह।ै मिद्ऱओ ंके ऄभ्य़स से आऽन्द्रयॉ ंि़ह्य्र्र्रर् जगत ्से 

सम्बन्ध ऽिच्छेद कर ऄन्तथगमिखा  होकर  प्रत्य़ह़र की ऽस्थऽत  ऽनऽमथत करता ह ै। यद्यऽप मिद्ऱओ ं

क़ ईद्दशे्य अध्य़ऽत्मक ह ैतथ़ऽप म़नऽसक एिं शराररक स्ि़स््य की दृऽष् से भा आनक़ ईपयोग 

नक़ऱ नहीं ज़ सकत़ ह ै। हठ्योग के ग्रन्थों में मिद्ऱ और बन्ध क़ संयिि ऽििरण एक स़थ प्ऱप्त 

होत़ ह ै। बन्ध क़ श़ऽब्दक ऄथथ ह ैब़ाँधऩ ऄथ़थत शरार के ऄगं ऽिशेष को धारे-धारे 

शऽिपीिथक संकि ऽचत कर ब़ंधऩ हा बन्ध ह ै। यह ऄन्तः श़राररक प्रऽक्रय़ ह ै। आसके द्ऱऱ शरार 

के ऽिऽभन्न ऄगंो तथ़ ऩऽडयों को ऽनयंऽत्रत ऽकय़ ज़ सकत़ ह ै। ऽिऽभन्न गं्रथो में िऽणथत मिद्ऱ 

एि बंधो के ऩम एिं संख्य़ ऽनम्नऽलऽखत  त़ऽलक़ क्र. 2 द्ऱऱ िऽणथत ह।ै 

  क्र.         गं्रथ का नाम मुद्रा एवं बन्धों के नाम 

1 ऽशिसंऽहत  ़

ऽिपरातकरणा 

मह़मिद्ऱ, मह़बन्ध, मह़िेध, खचेरामिद्ऱ, ज़लंधरबन्ध मिद्ऱ, 

ईड्ऽडय़नबन्ध बज्रोलामिद्ऱ, शऽिच़लना मिद्र ,़ योऽनमिद्ऱ। 

 

2 हठप्रदाऽपक़ मह़मिद्ऱ, मह़बन्ध, मह़िेध, खचेरा, मीलबन्ध, ईड्ऽडय़नबन्ध, 

ज़लन्धरबन्ध, ऽिपरातकरणा, बज्रोला, शऽिच़लना। 

3 घेरण्ड संऽहत़ (1) च़रबन्ध: मीलबन्ध , ईड्ऽडय़नबन्ध, ज़लंधरबन्ध, 

मह़बन्ध। 

(2) प़ाँच ध़रण़एाँ:  ऄधोध़रण़ , अम्भ़साध़रण।             

िैश्व़नराध़रण ,़ ि़यिाध़रण ,़ नभोध़रण़। 

(3) मिद्ऱयें:  मह़मिद्ऱ , नभोमिद्ऱ, मह़िेधमिद्ऱ, खचेरामिद्ऱ, 

ऽिपरातकरणामिद्र ,़ योऽनमिद्ऱ, िज्रोलामिद्ऱ, शऽिच़लनामिद्र ,़ 

त़ड़गामिद्ऱ, म़ण्डिकीमिद्ऱ, श़म्भिामिद्ऱ, ऄऽिश्वनामिद्ऱ, 

प़ऽशनामिद्र ,़ क़कीमिद्ऱ,  म़तंगा मिद्ऱ, भिजंगामिद्ऱ।  

4 ऄष़्ंग योग खचेरा मिद्ऱ , भीचरा मिद्ऱ , च़ाँचरामिद्ऱ, ऄगोचरामिद्ऱ, ईन्मना 

मिद्ऱ। 

(4)  प्रत्याहार (धैयध):- हठ्योग की स़धऩ के ऽलए चैथ़ स़धन प्रत्य़ह़र ह।ै मन की बऽहमिथखा िऽुि 

को ऄन्त्मिथखा करने के स़धन को प्रत्य़ह़र कहते हैं। मनिष्य के बन्धन और मोक्ष क़ क़रण मन 

हा ह।ै मन की ऽस्थऽत हमशे़ एक जैसा नहीं रहता िरन ्देशक़ल और पररऽस्थऽत तथ़ व्यऽि की 

प्रकुऽत क़ प्रभ़ि भा मन की ऽस्थऽत पर पडत़ ह।ै योगस़धऩ के ऄगंो के ऄभ्य़स से मन की 

ऽस्थऽत को स़ध कर ईच्च ऽस्थऽत में ले ज़य़ ज़ सकत़ ह।ै आऽन्द्रयों को ऽनयंऽत्रत कर श़ंत मन से 
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ऽचि की प्रश़ंत ऄिस्थ़ में स्ि की ऽस्थऽत सभा ऽसऽिऺयों की द़त्रा ह।ै मन को ऽनयंऽत्रत करने हतेि 

मन की ऄिस्थ़ओ ंक़ ज्ञ़न होऩ भा अिश्यक ह।ै मन की प़ाँच ऽिऽभन्न ऄिस्थ़एाँ आस प्रक़र 

ह-ै 

(i) मूढ़ावस्था -  यह मन की िह ऽस्थऽत ह ैजब शरार में तमोगिण प्रध़न होत़ ह ैऽजससे 

मनोक़ऽयक रूप से व्यऽि अलस्य , प्रम़द, ऽनद्ऱ अऽद के प्रभ़ि में रहत़ ह ैऽजसक़ 

प्रभ़ि मन की ऽक्रय़शालत़ पर पडत़ ह।ै आस ऄिस्थ़ में व्यऽि की सोचने-समझने 

एिं ऽनणथय लेने की शऽि नहीं के बऱबर होता ह।ै  

(ii) वक्षप्तावस्था  - यह मन की िह ऽस्थऽत ह ैजो तमोगिण , रजोगिण एिं सत्िगिण के मध्य 

रहता ह।ै आस ऽस्थऽत में व्यऽि क़ मन कभा श़न्त एिं ऽस्थर रहत़ ह ैतो कभा ऄश़न्त 

एिं ऄऽस्थर हो ज़त़ ह।ै  

(iii) वववक्षप्तावस्था -  यह मन की िह ऽस्थऽत ह ैजो तमोगिण, रजोगिण एिं सत्िगिण के मध्य 

रहता ह।ै मन अकऽस्मक रूप से ऽस्थर हुअ करत़ देित्ि सम्पन्न व्यऽि आसके 

ईद़हरण ह।ै  

(iv) एकाग्रताः-  यह मन की िह ऽस्थऽत ह ैजो सत्िगिण प्रध़न होता ह।ै आस ऽस्थऽत में मन 

एक़ग्र एिं श़न्त  रहत़ ह।ै व्यऽि प्रबल ध़ऽमथक बनत़ ह ैऔर म़नऽसक चेतऩ सऽक्रय 

होकर ऄन्तथशमिखा होता ह।ै 

(v) वनरूिताः-  यह मन की िह ऽस्थऽत ह ैऽजसमें मन की िऽुियों क़ ऽनरोध हो ज़त़ ह।ै 

मन एिं प्ऱण श़न्त एिं सौम्य हो ज़त़ ह।ै योग स़धऩ की ईच्चतम ऽस्थऽत हा 

ऽनरूित़ ह ै। क़म, क्रोध, लोभ, मोह,  मद एिं मत्सर यह छः ऽिक़र मन की चंचलत़ 

के प्रमिख क़रण हैं। यऽद मन को आनकी ओर  से ऽनरूि  कर ऽदय़ ज़ए तो ऽफर ऐस़ 

क़रण नहीं जो मन की ऽनश्चलत़ में ब़ध़ ईत्पन्न कर सकें  । जब आऽन्द्रय़ं  ऄपने ऽिषयों 

से सम्बन्ध रखता ह ैतब मन ऽस्थर हो ऽचि के स्िरूप़क़र य़ तद़क़र हो ज़ता ह ैयहा  

प्रत्य़ह़र ह।ै  

 आऽन्द्रय़ाँ सदैि ऄपने-ऄपने ऽिषयों में लान होने के ऽलए तत्पर रहता ह।ै ऽजस आऽन्द्रय क़ जो 

ऽिषय ह ैईसक़ ईस ऽिषय में तद़क़र हो ज़ऩ स्ि़भ़ऽिक ह।ै परन्ति ईस आऽन्द्रय के स्िभ़ि को ऽनयंऽत्रत 

करके ईसे ईसके ऽिषय में लान न होने देऩ और ध्येय के अक़र में ईसे ऽिलान कर देऩ हा प्रत्य़ह़र क़ 

स्िरूप ह ै। मन (ऽचि) पर ऽनयंत्रण के दो ईप़य योग िऽशष् में बत़ये गये ह।ै यह ईप़य ऽनम्ऩंऽकत ह-ै 

   (1) योग 

   (2) ज्ञ़न 

 आऽन्द्रयों क़ ऄपने ऽिषयों से रऽहत हो ज़ऩ हा आऽन्द्रयों को जातऩ ह।ै यह तभा सम्भि ह ै जब 

ऽचि एक़ग्र हो ज़त़ ह ैऔर ऽचि के ऽनरोध होने पर आऽन्द्रयों क़ भा ऽनरोध हो ज़त़ ह।ै यहा आऽन्द्रयों क़ 

ऽनग्रह योग की परम अिश्यकत़ ह।ै प्रत्य़ह़र की ऽस्थऽत में स़धक क़ ऄपना आऽन्द्रयों पर पीणथ ऽनयंत्रण 
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रहत़ ह ैतथ़ मन पऽित्र होत़ ह।ै प्रत्य़ह़र एक म़नऽसक ऽक्रय़ ह ैतथ़ ध्य़न की प्ऱरऽम्भक ऄिस्थ़ ह।ै 

मन की ईपयिथि प़ंच ऄिस्थ़यें योग (हठयोग) स़धऩ में सफलत़ के क्रऽमक ऽिक़स की ऄिस्थ़यें हैं 

यह िह ऄिस्थ़ ह ैजो स़धक के ऽचि की चंचल िऽुियों को जो बऽहथमिखा था ऄन्तथकमिखा करने की ओर 

प्रेररत करता ह।ै हठ्योग स़धऩ में षट्कमथ , असन, मिद्ऱ से शरार को मल रऽहत , व्य़ऽध रऽहत करके 

शऽक्ि संम्पन्न ऽकय़ ज़त़ ह।ै आस प्रक़र शरार को व्यिऽस्थत करके प्रत्य़ह़र द्ऱऱ आऽंन्द्रयों और मन को 

संयऽमत ऽकय़ ज़त़ ह ैऽजससे स़धक  प्ऱण़य़म, ध्य़न और सम़ऽध की ओर ऄग्रसर हो सके।    

ऽिऽिध हठयोग  गं्रथो में प्रण़य़म के प्रक़र ऽनम्नऽलऽखत त़ऽलक़ क्र.-3 के ऄनिस़र ऽदये गये हैं-  

क्र. गं्रथ का नाम प्रत्याहार 

1 ऽशिसंऽहत  ़ (1) भोगरूप ऽिध्नों से , (2) ज्ञ़नरूप ऽिध्नों से , (3) धमथरूप 

ऽिध्नों  से प्रत्य़ह़र।  

2 घेरण्ड संऽहत़ (1) चक्षिररऽन्द्रय क़ ( 2) श्रिणेऽन्द्रय क़  ( 3) त्िऽगऽन्द्रयक़ 

(4) ध्ऱणेऽन्द्रय क़ ( 5) रसनेऽन्द्रय अऽद तन्म़त्ऱओ ंक़ 

प्रत्य़ह़र। 

3 ऄष़्ंग योग (1) रूप (2) रस (3) गंध (4) स्पशथ (5) शब्द आन तन्म़त्ऱओ ं

से आऽन्द्रयों को लौट़ऩ। 

          

5.  प्रार्ायाम (लाधव):-  श्व़स-प्रश्व़स की स्ि़भ़ऽिक गऽत को रोककर श़ह्लाय ऽिऽध से श्वसन 

की ऽक्रय़ प्ऱण़य़म कहल़ता ह।ै  प्ऱण़य़म के ऄथथ से हठयोग स़धन के  स्िरूप आक़इ 1 में 

हम पररऽचत हो चिके हैं। प्ऱण़य़म प्ऱण +  अय़म ऄथ़थत प्ऱण क़ अय़म ऄथि़ ऽिस्त़र से 

ह।ै प्ऱणय़म िह ऽक्रय़ ह ैऽजसमें प्ऱऽणक उज़थ क़ शरार में ऄऽधक से ऄऽधक ऽिस्त़र हो सके। 

प्ऱण ि़यि क़ सीक्ष्म रूप ह।ै जो सीक्ष्म तथ़ स्थील शरार के बाच सम्बन्ध स्थ़ऽपत करत़ ह।ै प्ऱण 

हा मन और अत्म़ के बाच सम्बन्ध स्थ़ऽपत करत़ ह।ै मन स्थील शरार क़ ऄगं ह ैतो अत्म़ 

सीक्ष्म शरार क़ जब प्ऱण शरार से ऄलग हो ज़त़ ह ैतब सीक्ष्म शरार (अत्म़) भा शरार से 

ऄलग हो ज़ता ह ैऔर जाि की मतु्यि हो ज़ता ह।ै प्ऱणशऽक्ि हा शरार की सभा प्रक़र की 

ऽक्रय़ओ ंक़ संच़लन करता ह।ै शरार के ऄन्दर ऄलग-ऄलग स्थ़न एिं क़यथ की दृऽष् से यहा 

ऽिऽभन्न ऩमों से ज़ऩ ज़त़ ह ैऽजन्हें पंच प्ऱण कहते हैं। आनके ऄल़ि़ भा ईपप्ऱणों में आनक़ 

िगीकरण ऽकय़ गय़ ह।ै ऽिऽभन्न हठयोग के गं्रथो में आनक़ स्िरूप ऽनम्नऽलऽखत त़ऽलक़ क्र.-4 

के ऄनिरूप ह ै– 
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क्र. सं.   गं्रथ का नाम प्रार्ायाम 

1 हठप्रदाऽपक  ़ (1) सीयथभेदन (2) ईज्ज़या (3) सात्क़रा (4) शातला (5) 

भऽह्लक़ (6) भ्ऱमरा (7) मीच्छ़थप  (8) प्ल़ऽिना। 

2 घेरण्ड संऽहत़ 1) सऽहत (2) सगभथ (बाज मतं्र से) ( 3) ऽनगभथ (ऽबऩ मतं्र 

के) (4) सीयथ भेदन (5) ईज्ज़या (6) शातला (7) भऽह्लक़ 

(8) भ्ऱमरा (9)मीछ़थ   (10) केिला।  

 

3 ऄष़्ंग योग (1) सीयथ भेदन (2) ईज्ज़या (3) सात्क़रा (4) शातला (5) 

भऽह्लक़ (6) भ्ऱमरा (7) मीछ़थ (8) केिला। 

(6)  ध्यान (प्रत्यक्ष) -  हठयोग-स़धऩ क़ छठ़ाँ स़धन ध्य़न ह।ै ध्येय ऽिषय पर ऽचि की प्रिऽुत को 

एक़ग्र करके मन क़ ऽनऽिथषय होऩ ध्य़न ह।ै ध्य़न की ऽस्थऽत में ध्य़त़ , ध्य़न और ध्येय रूपा 

ऽत्रकि टा के ऽसि़य और कि छ नहीं रहत़। मनिष्य के मन क़ एक छोट़ स़ भ़ग हा सऽक्रय ह।ै यऽद 

म़नि मन के ऄऽधकतम भ़ग को सऽक्रय और चैतन्य बऩ ऽदय़ ज़य तो म़नि सम़ज ऄपना 

सभ्यत़ और संस्कुऽत के सिोच्च ऽशखर पर प्रऽतऽष्ठत हो सकत़ ह।ै ध्य़न की ऽिऽभन्न ऽक्रय़यें 

म़नि को समग्र रूप से सऽक्रय और चैतन्य बऩने में सह़यक ह।ै स़म़न्य रूप से मनिष्य के मन 

के तान भ़ग हैं- 

  (1) चेतन मन 

  (2) ऄिचेतन मन 

  (3) ऄचेतन मन  

(i) चेतन मन -  मन क़ जो भ़ग चेतन, सजग और सऽक्रय प्रतात होत़ ह ैईसे हा हम चेतन मन 

कहते हैं। चेतन मन सम्पीणथ मन क़ एक छोट़ स़ ऽहस्स़ ह ैऽक ऽजसकी शऽि और साम़ शेष 

ऽहस्से की तिलऩ में बहुत कम ह।ै  

(ii) ऄवचेतनमन -  मन क़ िह ऽहस्स़ जो पीरा तरह से चेतन , सजग ि सऽक्रय तो नहीं रहत़ 

परन्ति प्रय़स करने पर कि छ-कि छ सजग और सऽक्रय हो सकत़ ह ैऄिचेतन कह़ ज़त़ ह।ै हम़रा 

स्मऽुत क़ सम्बन्ध आस ऄिचेतन मन से हा ह।ै  

(iii) ऄचेतन-मन -  मन क़ यह ऽहस्स़ प्रसिप्त और ऽनऽष्क्रय स़ रहत़ ह ै। यह मन क़ सबसे 

ऽिऱट भ़ग ह।ै प्रय़स करने पर भा ईसके संऽचत रहस्य चेतन मन पर नहीं ईभरते। चेतन मन और 

ऄिचेतन मन के  अध़र रूप में यह ऽहस्स़ व्यऽि के समग्र ऄऽस्तत्ि के तल में ऽनऽष्क्रय स़ 

रहते हुये भा सऽक्रय रहत़ ह ैपर आसकी सऽक्रयत़ क़ कोइ अभ़स तक नहीं ऽमलत़। पीिथ जन्म 

के संस्क़र आसा ऄचेतन मन से जिडे रहते हैं जो यद़-कद़ ऄनज़ने में पररच़ऽलत होते रहते हैं। 
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 योग स़धऩ के द्ऱऱ जब मन क़ ऄिचेतन तथ़ ऄचेतन भ़ग ऽिऽभन्न यौऽगक ऽक्रय़ओ ंके 

द्ऱऱ सजग, सऽक्रय एिं चैतन्य होत़ ह ैतब िह ऽस्थऽत ऄिचेतन मन कहल़ता ह ैऔर आस ऽस्थऽत में 

स़धक के ऽलये कि छ भा दिलथभ नहीं होत़ ह।ै मन की िह स्थऽत ऽनऽिथषय होते हुये भा चैतन्य रहता ह।ै 

स़ंख्य सीत्र ने भा ध्य़न के सम्बन्ध में कह़ ह ैऽक-  

 ‘‘ध्य़नं ऽनऽिथषयं मनः‘‘ ऄथ़थत ्चेतऩ क़ ध्येय के ऄऽतररि ऽकसा ऄन्य ऽिषय-िस्ति से रऽहत 

होऩ हा ध्य़न ह।ै मन क़ ऽनऽिथच़र होऩ स़थ हा चैतन्य रहऩ ध्य़न ह।ै  

 स़म़न्य रूप से हम़रे मन में ऄनच़ह ेऽिच़रों की तरंगे सतत ्चलता रहता ह ैऽजनकी अिऽुि 

और िेग बदलते रहने से हम़रा मनः ऽस्थऽत हा नहीं शरार की अन्तररक संरचऩ में होने ि़ला प्रऽक्रय़ये 

भा ऄव्यिऽस्थत होता हैं। मन की तरंगो क़ रूप, रंग, अिऽुि, िेग, और धनत्ि प्रऽतक्षण पररिऽतथत होत़ 

रहत़ ह ैऽजसके क़रण मनिष्य क़ व्यऽित्ि ऄव्यऽस्थत और ऄसंतिऽलत होत़ ह ैऽजसक़ प्रभ़ि मन और 

शरार पर ऽिऽभन्न रोगो के म़ध्यम से ऽदख़इ भा पडत़ ह।ै आसऽलये श़राररक स्ि़स््य के ऽलये मन क़ 

सन्तिऽलत, एिं एक़ग्र होऩ अिश्यक ह ैजो ध्य़न से हा सम्भि हैं। हम़रा म़नऽसक चेतऩ के ऽिऽिध 

अय़म हैं। योग स़धऩ से चेतऩ को स्ितः नैसऽगथक ऽिक़स के क्रम से ईच्च स्तर पर प्रऽतऽष्ठत ऽकय़ ज़ 

सकत़ ह।ै योग स़धऩ में चेतऩ के ऽिऽिध अय़म आस प्रक़र हैं-  

(i) जागृतावस्था -  चेतऩ की यह स़म़न्य ऽस्थऽत ह ैऽजसमें हमें जाि एिं जगत ्क़ बोध होत़ ह।ै 

आस ऽस्थऽत में श़राररक एिं म़नऽसक सऽक्रयत़ के ब़िजीद सजगत़ और चेतनत़ क़ स्तर हर 

व्यऽि में ईसकी प्रकुऽत के ऄनिस़र ऽभन्न-ऽभन्न होत़ ह।ै  

(ii) स्वप्नावस्था -  चेतऩ की यह ऽस्थऽत ऽजसमें शरार तो ऽनशे्चष् स़ पड़ रहत़ ह ैपरन्ति शरार की 

अन्तररक सभा ऽक्रय़ऍ ं स्ि़भ़ऽिक पर धामा गऽत से चलता रहता ह।ै आस ऽस्थऽत के जह़ं चेतन 

मन क़ ऽनयंत्रण सम़प्त स़ हो ज़त़ ह ैिहीं ऄिचेतन और ऄचेतन मन में प्रछन्न रूप से िहीं 

आच्छ़यें, अक़ंक्ष़यें और ि़सऩयें स्िप्न के रूप में सऽक्रय हो ज़ता ह।ै  

(iii) सुषुवप्त ऄवस्था  - स्िप्न रऽहत ऽनद्ऱ हा सिषिऽप्त ऄिस्थ़ ह।ै आस ऽस्थऽत में चेतऩक़ऽिस्त़र ऄन्य 

दोनों ऄिस्थ़ओ ंसे ज्य़द़ होत़ ह।ै सिषिऽप्त ऄिस्थ़ में हम़रा चेतऩ क़ एक सीक्ष्म ऄशं प्रछन्न 

रूप से स़क्षा भ़ि के रूप में ईपऽस्थत रहत़ ह।ै आसा से ज़गने पर हमें पत़ चलत़ ह ैऽक हम 

गहरा नींद में सोये थे।  

(iv) तुरीयावस्था -  यह चेतऩ की सबसे महत्िपीणथ ऽस्थऽत ह।ै चेतऩ क़ जो ऄशं ऄत्यन्त सीक्ष्म 

और प्रछन्न रूप से स़क्षा भ़ि के रूप में ज़ग्रत , स्िप्न और सिषिऽप्त की ऄिस्थ़ में रहत़ ह ैिह 

तिराय़िस्थ़ में िऱट् बन ज़त़ ह।ै  ध्य़न की ऽस्थऽत आसा ऄिस्थ़ को प्ऱप्त करने क़ चरम 

पिरूष़थथ ह।ै यह ऄिस्थ़ ऽचि की िऽुि को एक़ग्र ि लययिि बऩता ह।ै महऽषथ पंतजऽल ने भा 

योग-सीत्र में ध्य़न के स्िरूप के सम्बन्ध में बत़य़ ह ैऽक-  

 तत्र प्रत्ययैकत़नत़ ध्य़नम ् ऄथ़थत ्जह़ाँ ऽचि ठहऱय़ ज़य ईस स्थ़न पर िऽुि क़ एक स़ बऩ 

रहऩ हा ध्य़न ह।ै मिख्य रूप से ध्य़न के तान प्रक़र हैं- 

   (1) स्थील ध्य़न 



50 
 

   (2) ज्योऽत ध्य़न 

   (3) सीक्ष्म ध्य़न  

(1) स्थूल ध्यान -  िह ध्य़न ऽजसमें मीऽतथमय आष्देि क़ ध्य़न ऽकय़ ज़त़ है , दृश्य ऄथि़ ऄदृश्य 

पद़थो की ज्ञ़न प्ऱऽप्त के ऽलये जो ध्य़न ज़त़ है , िहा स्थील ध्य़न ह।ै जैसे- ऱम , कुष्ण, ऽशि 

ऄन्य़न्य देिा-देित़ अऽद ऄथि़ ऽकसा आष्देि य़ गिरू अऽद को अन्तररक चक्षिओ से देखने 

क़ ऄभ्य़स करऩ । यह ध्य़न प्ऱयः सभा प्रक़र के स़धनों के ऽलये सिगम होत़ ह।ै नये स़धकों 

के ऽलये तो यह सबसे ईपयिि ऽिऽध ह ैक्योंऽक अरम्भ में ध्य़न क़ ऄभ्य़स करने के ऽलये 

ऽकसा प्रक़र की अकुऽत ऄथि़ िस्ति अिश्यक ह।ै  

(i) स्थूल ध्यान की वववध -  ध्य़न के ऽकसा असन में बैठकर नेत्रों को बन्द करके रृदय 

में, ऩऽसक़ के ऄग्र भ़ग में ऄथि़ दोनों भौहों के मध्य में दृऽष् को ऽस्थत करें और 

ऄपने आष्देि की मीऽतथ के रूप क़ ध्य़न करें , मीऽतथ की नखऽशख पयथन्त अकुऽत, ध़रण 

ऽकये िह्ल, म़ल़, रत्न, अभीषण, ऽकराट, कि ण्डल एिं ऽिऱजम़न होने के ऽसंह़सन 

ऄथि़ मीऽतथ के च़रों ओर रखा हुइ स़ज स़मग्रा अऽद क़ भा  ध्य़न करऩ च़ऽहये 

ऽजससे धारे-   धारे ईस मीऽतथ-ऽिशेष पर मन एक़ग्र होने लगेग़। ऽकसा ध्येय ऽिषय पर 

मन क़ तन्मय हो ज़ऩ हा ध्य़न ह।ै 

(ii)  स़क़र ईप़सकों के ऽलये शेषऩग रूपा शय्य़ पर श़न्त अक़र से शयन करते हुये 

भगि़न ऽिष्णि केसगिण ध्य़न को श़न्त़क़रं भिजगशयनम ् आत्य़ऽद मतं्र के जप तथ़ 

अकुऽत को ऄन्तः चक्षिओ ंसे देखने क़ ऄभ्य़स करें। धारे-धारे ऄभ्य़स से मन की 

ब़ह्य िऽुियॉ ंएक़ग्र होकर ऄन्तः मिख हो ज़येगा। आससे मन की चंचलत़ सम़प्त होकर 

मन श़न्त एिं ऽस्थत हो ज़येग़।  

ऽकसा स़क़र रूप क़ ध्य़न करऩ हा स्थील ध्य़न ह ैऔर यह ध्य़न हा पररपक्ि होकर 

स़धक को ज्योंऽतथमय ध्य़न और सीक्ष्म ध्य़न के योग्य बऩत़ ह।ै   

(2) ज्योवतध्याधधन - तेजोमय ज्योऽत रूप ब्रम्ह़ क़ ध्य़न हा ज्योऽतध्य़थिन कहल़त़ ह।ै घेरण्ड संऽहत़ 

में आसक़ ऽििेचन ‘‘मील़ध़रे कि ण्डऽलना भिजंग़क़ररूऽपणा‘‘ आत्य़ऽद से ऽकय़ गय़ ह।ै आसके 

ऄनिस़र मील़ध़र में सप़थक़र से कि ण्डऽलना शऽि रहता है , िहीं दापकऽलक़ के अक़र में 

जाि़त्म़ की ऽिद्यम़नत़ ह।ै आसके ऄऽतररि भौहों के  मध्य और मन के ईध्िां भ़ग में जो 

प्रणि़त्मक ज्योऽत ह ैईसक़  ध्य़न हा तेजोध्य़न ह।ै श्वेत़श्वतरोपऽनषद ्में ज्योऽत ध्य़न के 

सम्बन्ध में बत़य़ गय़ ह ैऽक रृद्य में ऄन्तथनयोगा रूप से ऄगंिष्ठ पररम़ण ि़ला ज्योऽत ऽिद्यम़न 

रहता ह।ै पऽित्र मन एिं रृदय ि़ले स़धक ध्य़न के म़ध्यम से ईसकी ऄनिभीऽत कर सकत़ ह।ै 

आस प्रक़र अत्म़ क़ ध्य़न हा ज्योऽतध्य़थयन ह।ै स्थील ध्य़न के पररपक्ि होने पर हा ज्योऽतध्य़थमन 

क़ ऄभ्य़स करऩ च़ऽहये। 

(3) सूक्ष्मध्यान - ऽबन्दिमय ब्रह्यकि ण्डऽलना शऽि क़ ध्य़न हा सीक्ष्म ध्य़न कहल़त़ ह।ै सीक्ष्म ध्य़न 

के सम्बन्ध में महऽषथ घेरण्ड ने कह़ ह ैऽक कि ण्डऽलना शऽि अत्म़ के स़थ संयिि होकर नेत्र 
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रन्ध्रों से ऽनकलता और ईध्िथ भ़ग में ऽस्थत ऱजम़गथ में ऽिचरण करता है , परन्ति िह ऄपने 

सीक्ष्मत्ि और चंचलत्ि के क़रण ऽदख़इ नहीं देता। आसाऽलये कि ण्डऽलना शऽि क़ ध्य़न 

श़म्भिा मिद्ऱ के स़थ करऩ च़ऽहये। सीक्ष्म ध्य़न के ऄभ्य़स के ऽलये शरार में ऽस्थत षट्चक्रों 

और सहस्ऱर पर क्रमशः ध्य़न क़ ऄभ्य़स करऩ च़ऽहये।  

कि ण्डऽलना शऽि ऩऽभकन्द के ईध्ि़थ भ़ग में स़ढ़े तान कि ण्डल म़रे हुये सिप्त़िस्थ़ में रहता ह।ै 

आससे सिषिम्ऩ ऩडा क़ म़गथ बन्द रहत़ ह।ै योग-स़धऩ से जब कि ण्डऽलना-शऽि ज़ग्रत होता ह ै

तो िह सिषिम्ऩ के म़गथ से सिइ के सम़न षट्चक्र भेदन करता हुइ सहस्ऱर रूपा ऽशि के स़थ 

स़मजंस्य प्ऱप्त करता ह।ै हम़रे शरार में षट्चक्रों की ऽस्थऽत आस प्रक़र ह-ै  

1. मूलाधारचक्र -  स्थील शरार में गिद़ की ऽस्थऽत ग़ऩड्स ग्रऽन्थ में हा सीक्ष्म शरार में च़र दल 

ि़ले मील़ध़र चक्र की ऽस्थऽत ह।ै ऄऽग्न के सम़न रि िणथ ि़ल़ यह बाज़क्षर ल से यिि 

ऽत्रकोण़क़र ह।ै आसके ऄऽधष्ठ़त़ ब्रम्ह़ हैं। ये मील़ध़रचक्र ऽनम्न ऽचत्र द्ऱऱ स्पष् ऽकय़ गय़ ह-ै 

 

2. स्वावधष्ठान चक्र -  स्थील शरार में ऽलंग ऄथि़ योऽन के मील में ऽस्थत प्रोस्टेट ग्रऽन्थ में हा सीक्ष्म 

शरार में छः दल ि़ले स्ि़ऽधष्ठ़न चक्र की ऽस्थऽत ह।ै यह सीयथ के प्रक़र की तरह ऽसन्दीर िणथ 

तथ़ बाज़क्षर िं से यिि ऄकंि र के सम़न ह।ै आसके ऄऽधष्ठ़त़ ऽिष्णि हैं। यह स्ि़ऽधष्ठ़न चक्र 

ऽनम्ऩंऽकत ऽचत्र द्ऱऱ स्पष् ऽकय़ गय़ ह-ै 
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3. मवर्पूरकचक्र - स्थील शरार में ऩऽभ स्थ़न में ऽस्थत सिप्ऱरेनल ग्रऽन्थ में हा सीक्ष्म शरार में दश 

दल क़ नाल िणथ तथ़ बाज़क्षर रं से यिि मऽणपीरक चक्र ह ै। आसके ऄऽधष्ठ़त़ ऽिष्णि ह।ै यह 

मऽणपीरचक्र ऽनम्ऩंऽकत ऽचत्र द्ऱऱ स्पष् ऽकय़ गय़ ह-ै  
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4. ऄनाहतचक्र - स्थील शरार में रृद्य में ऽस्थत थ़आमस ग्रऽन्थ में हा सीक्ष्म शरार में ब़रह दल यिि 

ऄऩहत चक्र की ऽस्थऽत ह।ै यह चक्र स्िणथ के सम़न क़ऽन्त ि़ल़ बाज़क्षर म ंसे यिि एिं  

ितिथल़क़र ह।ै आसके ऄऽधष्ठ़त़ ऽशि हैं। यह ऄऩहतचक्र ऽनम्न ऽचत्र द्ऱऱ स्पष् ऽकय़ गय़ ह-ै  

 

 

 

5. ववशुिचक्र - स्थील शरार में कंठ में ऽस्थत थ़यऱआड ग्रऽन्थ में हा सीक्ष्म शरार में सोलह दल यिि 

ऽिशिि  चक्र ऽस्थत ह।ै यह धीमिणथ क़ ितिथल़क़र एिं बाज़क्षर ह ंये यिि हैं। आसके ऄऽधष्ठ़त़ 

रूद्र हैं। यह ऽिशििचक्र ऽनम्ऩंऽकत ऽचत्र द्ऱऱ स्पष् ऽकय़ गय़ ह-ै 
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6. अज्ञाचक्र- स्थील शरार में दोनों भौहो के मध्य पाऽनयल ग्रऽन्थ में हा सीक्ष्म शरार में दो दल यिि 

श्वेत िणथ क़ अज्ञ़ चक्र ऽस्थत ह।ै आसक़ बाज़क्षर उाँ  ह।ै आसके ऄऽधष्ठ़ महशे्वर ह।ै यह 

अज्ञ़चक्र ऽनम्ऩंऽकत ऽचत्र द्ऱऱ स्पष् ऽकय़ गय़ ह-ै 

 

 

 

 

7. सहस्त्रार - स्थील शरार में मऽस्तष्क में ऽपट्यीटरा ग्रऽन्थ क़ स्थ़न सीक्ष्म शरार में सहस्ऱर चक्र क़ 

ह।ै यह हज़र दल यिि श्वेत िणथ क़ ह।ै आसके ऄऽधष्ठ़त़ श्रा गिरू म़ने ज़ते हैं। यह सहह्ल़र 

ऽनम्ऩंऽकत ऽचत्र द्ऱऱ स्पष् ऽकय़ गय़ ह-ै 
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ईपयिथि छः चक्रों पर क्रमशः ध्य़न क़ ऄभ्य़स करने से कि ण्डऽलना ज़ग्रत होकर षट्चक्र भेदन 

क़ ऄभ्य़स ऽसि होने पर स़तिें चक्र सहस्ऱह क़ ऄभ्य़स स्ितः ऽसि होत़ ह।ै ऽिऽभन्न 

हठ्योग के गं्रथों में ध्य़न के    ऽिऽिध प्रक़र बतल़ये गये हैं जो ऽनम्ऩंऽकत त़ऽलक़ क्र.- 5 में 

िऽणथत ह-ै 

क्र. गं्रथ का नाम ध्यान का प्रकार  

1. ऽशि संऽहत़  1. शीन्य क़ ध्य़न 

2. घरेण्ड संऽहत़  1. स्थील ध्य़न 2. ज्योऽतथध्य़न य़ तेजो ध्य़न 3. सीक्ष्म ध्य़न  

3. ऄष़्ंग योग 1. पदस्थ ध्य़न  2. ऽपण्डस्थ ध्य़न  3. रूपस्थ ध्य़न  

4. रूप़तात ध्य़न  

(7)  समावध (वनधवलप्त) -  हठयोग स़धऩ क़ ऄऽन्तम एिं स़ति़ाँ स़धन सम़ऽध ह ै। आस स्तर पर 

जब ध्य़त़ , ध्य़न  से ध्येय ऽिषय में  ऽमलकर लय हो ज़त़ ह ैतब ईस  द्रतैभ़िरऽहत िऽुि 

ऽनरोध  की ऄऽन्तम  ऄिस्थ़ को   सम़ऽध कहते हैं। सम़ऽध की ऄिस्थ़ में ध्येय म़त्र की 

प्रताऽत होता ह ैऔर ऽचि क़ ऄपऩ रूप शीन्य हो ज़त़ ह।ै हठयोग स़धऩ में प्ऱप्त होने ि़ला 

सम़ऽध मह़बोध सम़ऽध कहल़ता ह।ै 

ध्य़न की ऄिस्थ़ में स़धक को यह बोध रहत़ ह ैऽक मैं ध्येय क़ ध्य़न कर रह़ हुाँ ऽकन्ति जब ध्य़न 

करते-करते ऽचि ध्येय के रूप में बदलने लगत़ ह ैऔर ईसमें ऄपने रूप क़ ऄभ़ि स़ हो ज़त़ ह ैतब 

स़धऩ की िह ऄिस्थ़ ऽजसमें ध्येय म़त्र की प्रताऽत हो सम़ऽध कहल़ता ह।ै सम़ऽध की दो ऄिस्थ़यें 

हैं - 

(1) सववकल्प समावध - यह सम़ऽध की प्ऱरऽम्भक ऄिस्थ़ ह।ै आसमें ध्य़त़, ध्येय और ध्य़न की 

ऽत्रकि टा के लय की ऽनयऽमत क़ल पयथन्त ऽचि की िऽुियों की एक तद़क़र ऽस्थऽत होता ह।ै 

यद्यऽप आस ऄिस्थ़ में द्रतैभ़ि रहत़ है , तथ़ऽप ऄद्रतै भ़ि की आस प्रक़र प्रताऽत होता ह ैजैसे 

ऽमट्टा से बना ऽकसा िस्ति में ऽमट्टा क़ हा भ़न हो ईसा प्रक़र द्रतै में ऄद्रतै क़ भ़न होत़ ह।ै 

सम़ऽध की आस ऄिस्थ़ में ऽकसा न ऽकसा ऄिलम्बन की अिश्यकत़ रहता ह।ै आस ऽस्थऽत में 

प्रज्ञ़ के संस्क़र शेष रहते हैं। यह सम़ऽध ऽचि की एक़ग्र ऄिस्थ़ में होता ह।ै  

(2) वनववधकल्पसमावध - जब ध्य़त़ , ध्येय और ध्य़न भेद की ऄपेक्ष़ से रऽहत ऽचि की िऽुियों 

की ऽस्थऽत एक ऄऽद्रताय ध्येय िस्ति में ऄत्यन्त ऐक्यभ़ि से तद़क़र रूप में ऽचर क़ल पयथन्त 

होता ह ैतब ऽनऽिथकल्प सम़ऽध होता ह।ै सम़ऽध की आस ऄिस्थ़ में द्रतै भ़ि क़ सिथथ़ ऄभ़ि 

रहत़ ह।ै आस ऽस्थऽत में ऽकसा ऄिलम्बन की भा अिश्यकत़ नहीं रहता तथ़ प्रज्ञ़ के संस्क़र 

भा शेष नहीं रहते। सब िऽुिय़ं ऽिलान हो ज़ता ह।ै यह ऽस्थऽत ऽचि की ऽनरूि़िस्थ़ में होता 

ह।ै यह सम़ऽध दिख की ऄत्यन्त ऽनिऽुत ओर अत्यऽन्तक सिख की पीणथ रूप से प्ऱऽप्त कऱने ि़ला 

ह।ै   
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सम़ऽध की ईपयिथि क्रमशः प्ऱरऽम्भक और ऄऽन्तम ऄिस्थ़यें हैं। ऽिऽभन्न स़धनों से सम़ऽध की 

ऽस्थऽत प्ऱप्त होने से सम़ऽध के भा ऄनेक प्रक़र है- 

 1. ध्य़न-योग-सम़ऽध               2. ऩद-योग-सम़ऽध  3. मतं्रयोग-सम़ऽध  

4. लययोग-सम़ऽध          5. भऽियोग-सम़ऽध     6. ऱजयोग-सम़ऽध।   

(1) ध्यानयोग समावध -  यह सम़ऽध की प्ऱरऽम्भक ऄिस्थ़ ह।ै ध्य़न की पररपक्ित़ के 

ऽबऩ सम़ऽध नहीं हो सकता। आसाऽलये आस स़धऩ में मन को ध्येय ऽिशेष पर केऽन्द्रत 

कर ध्य़न की ऽसऽि प्ऱप्त करना च़ऽहये। ध्य़न की ऽसऽि से मन दोष-रऽहत होत़ ह ैजो 

स़धक को प़पों से मिि करत़ ह।ै घेरण्ड संऽहत़ में आस सम्बन्ध में बत़य़ ह ैऽक-  

     श़म्भिीं मिऽद्रक़ं  कुत्ि़ अत्मप्रत्यक्षम़नयेत।्  

     ऽबन्दिब्रह्म सकुद्दुष्ि़ मनस्तत्रऽनयोजयेत।्। 

     खमध्ये  कि रूच़त्म़नं  अत्मध्ये च ख ंकि रू।  

     अत्म़नं खमयं दृष्ि़ न ऽकंचदऽप ब़ध्यते।। 

     सद़नन्दमयो  भीत्ि़  सम़ऽधस्थो  भिेन्नरः। 

ऄथ़थत श़म्भिा मिद्ऱ करके प्रथम अत्म़ क़ प्रत्यक्ष करें और ऽबन्दिमय ब्रह्म क़ 

स़क्ष़त्क़र करते हुए मन को ऽबन्दि में लग़ दें। तत्पश्च़त ्मस्तक में ऽिद्यम़न 

ब्रह्मलोकमय अक़श (सहस्ऱर) के मध्य में अत्म़ को ले ज़यें , जाि़त्म़ में अक़श 

(सहह्ल़र) को लय  करें और परम़त्म़ में जाि़त्म़ क़ लय करें आससे योगा 

सद़नन्दमय एिं  सम़ऽध की ऽस्थऽत को प्ऱप्त करत़ ह।ै  

(2) नादयोगसमावध - हठ्योग सम़ऽध को हा ऩदयोग सम़ऽध कहते हैं। मन को शरार में 

ऽस्थत ऄऩहत शब्द से पीरे ऩद में लान कर लेऩ हा ऩदयोग सम़ऽध ह।ै मन जब ऩद 

के ऄक्षर में लान होत़ ह ैतब ईस ऽस्थऽत में ऽनःशब्द सम़ऽध रूप परमपद की प्ऱऽप्त हो 

ज़ता ह।ै ऩदयोग-सम़ऽध के सम्बन्ध में घेरण्ड संऽहत़ में कह़ ह ै-  

     स़धऩत ्खचेरामिद्ऱ रसनोध्र्िगत़सद़।  

     तद़ सम़ऽध ऽसऽिःस्य़द ्ऽहत्ि़ स़ध़रण ऽक्रय़म।्।  

ऄथ़थत ्खचेरा मिद्ऱ क़ ऄभ्य़स करते हुये ऽजह्ऱ़ को ईध्ि़थ की ओर (ब्रह्मरन्ध्र में) ऽस्थत 

करें। आससे स़ध़रण ऽक्रय़ओ ंके हटने पर जो सम़ऽध ऽसि होता है , िहा ऩदयोग 

सम़ऽध ह।ै आस प्रक़र हठयोग स़धऩ से प्ऱप्त हुइ सम़ऽध को मह़बोध सम़ऽध भा 

कहते हैं।  

(3) मंत्रयोगसमावध -  मन को श्व़स-प्रश्व़स के स़थ लय कर लेऩ मतं्रयोग सम़ऽध 

कहल़ता ह।ै ऽनत्य प्रऽत प्रत्येक मनिष्य आक्कीस हज़र छः सौ ब़र श्व़स लेत़ ह।ै श्व़स 

सक़र ध्िऽन के स़थ ब़हर ऽनकलता ह ैतथ़ हक़र ध्िऽन के स़थ ऄन्दर अता हैं। आस 
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प्रक़र सक़र और हक़र क़ क्रम चलते-चलते सोह ंऔर हसं दोनों के हा श्रिण क़ 

भ़न होत़ ह।ै दोनों में कोइ भा भेद नहीं। जो स़धक ऽनत्य प्रऽत आक्कीस हज़र छः सौ 

संख्य़ में हसं क़ ज़प करत़ ह ैिह सो हम रूप हा होत़ ह।ै आस प्रक़र मतं्रयोग की  

म़ऽध को मह़भ़ि सम़ऽध भा कहते हैं। ि़ल्माकी के पीिथ जन्म की कथ़ आसा प्रसंग से 

जिडा ह ैजब ऩरद मिऽन ने रत्ऩकर ड़की  को ऱम शब्द क़ ईच्च़रण न कर प़ने पर 

ईसकी प्रिऽुत तथ़ ईसके पेशे को देखते हुए मऱ क़ लग़त़र जप करने की सल़ह दा। 

िहा रत्ऩकर अगे चलकर मऱ-मऱ से ऱम-ऱम कहने ि़ल़ मह़मिऽन ि़ल्माऽक बऩ।  

(4)  लययोगसमावध - ऩऽभ कन्द में कि ण्डऽलना सिषिम्ण़ ऩडा क़ म़गथ बन्द करके स़ढ़े 

तान कि ण्डल म़रे सिप्त़िस्थ़ में रहता ह।ै शरार में ऽस्थत कि ण्डऽलना शऽि क़ प्रतात ह ै। 

यौऽगक स़धऩ से कि ण्डिऽलना-शऽि को ज़ग्रत कर षट्चक्रो क़ भेदन करते हुये 

सहह्ल़र में ऽस्थत ऽशि से ईसक़ लय होऩ हा लययोग-सम़ऽध क़ स्िरूप ह।ै घेरण्ड-

संऽहत़ में लययोग सम़ऽध के सम्बन्ध में कह़ ह-ै  

    योऽनमिद्ऱं सम़स़द्य स्ियंशऽिमयोभिेत।् 

    सिश्रुंग़ररसेनैि   ऽबहरेत ्  परम़त्मऽन।। 

    अनन्दमयः सम्भीय ऐक्यं ब्रह्मऽण संभिेत।् 

    ऄह ंब्रहे्मऽत ि़द्रतंै सम़ऽधस्तेन ज़यते।। 

ऄथ़थत ्योऽनमिद्ऱ क़ स़धन करके योगा स्ियं में शऽि की भ़िऩ और परम़त्म़ में 

पिरूष की भ़िऩ करे। ऽफर यह भ़िऩ करें ऽक मिझ में और परम़त्म़ में शऽि और 

पिरूष रूप में ऽबह़र हो रह़ ह।ै ऽफर अनन्दमय ऐक्य स्थ़ऽपत करत़ हुअ यह ऽचन्तन 

करें ऽक मैं ऄद्रतै ब्रह्म हुाँ। आससे जो सम़ऽध होता ह ैईसे लय योग सम़ऽध कहते हैं। 

लययोग से प्ऱप्त सम़ऽध को मह़लय सम़ऽध भा कहते हैं।  

(5) भवियोगसमावध - जब स़धक आष्देि की भऽि में ऄपने ऽचि को लग़ देत़ ह ैईस 

ऽस्थऽत में ईसे ऄपने शरार क़ भा कोइ ज्ञ़न नहीं रहत़। ऄथ़थत ्िह ब़ह्य ऽिषयों से 

सिथथ़ पथुक संज्ञ़शीन्य हो ज़त़ ह।ै शरार पिलऽकत हो ज़त़ ह ैऔर अनन्द के अाँसी 

बहने लगते हैं। िह ऽस्थऽत भऽियोग सम़ऽध की ह।ै घेरण्ड संऽहत़ में भा आस    सम़ऽध 

के सम्बन्ध में कह़ ह ै-  

     स्िकीय रृदये ध्य़येऽदष्देि स्िरूपकम।् 

     ऽचन्तयेद ्भऽियोगेन परम़ह्ऱद पीिथकम।्। 

     अनन्द़श्रि  पिलकेन  दश़भ़िः प्रज़यते। 

     सम़ऽधः सम्भिेिने सम्भिेच्चमनोन्मऽन।।  

ऄथ़थत ्ऄपने रृदय में परम ्अह्ऱद सऽहत भऽियोग के द्ऱऱ आष्देि के स्िरूप क़ 

ऽचन्तन करऩ च़ऽहये। आससे अनन्द के असंी बहने लगते हैं और शरार पिलक़यम़न 
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होत़ ह ैतथ़ मन में ईन्मना भ़ि और एक़ग्रत़ अकर ब्रह्म से स़क्ष़त्क़र होत़ ह ैयह 

भऽियोग सम़ऽध कहल़ता ह।ै  

(6) राजयोगसमावध - मन बड़ चंचल । यौऽगक ऽक्रय़ओ ंसे मन की चंचल िऽुियों पर 

ऽनयंत्रण स्थ़ऽपत कर ईसे ऽनरूि करके अत्म़ में लय करें तथ़ अत्म़ को परम़त्म़ में 

लय कर दें। ऽनरूि मन क़ अत्म़ के स़थ तथ़ अत्म़ क़ ऄखण्ड रूप से परम़त्म़ 

के स़थ ऽमलन हा ऱजयोग सम़ऽध ह।ै घेरण्ड संऽहत़ में आस सम़ऽध क़ िणथन आस रूप 

में ऽमलत़ ह ै-  

     मनोमीच्रछ़ं सम़स़द्य  मन अत्मऽनयोजयेत।्  

     पऱत्मनः सम़योग़त ्सम़ऽधः समि़प्निय़त।्।  

 ऄथ़थत ्मनोमीच्छ़थस कि म्भक करत़ हुअ स़धक मन को एकग्र करके ब्रह्म में लग़िें। आस प्रक़र 

परम़त्म़ के स़थ सम़योग सऽम्मऽलत होने को ऱजयोग-सम़ऽध कहते हैं। हठ्योग स़धऩ में सम़ऽध के 

स्िरूप को ऽिऽिध हठयोग गं्रथो में ऽिऽभन्न प्रक़रों में बतल़य़ गय़ है , जो ऽनम्ऩंऽकत त़ऽलक़ क्र.-6 

द्ऱऱ िऽणथत ह-ै  

क्र. गं्रथ का नाम समावध के प्रकार 

1 ऽशि संऽहत  ़ 1. लय सम़ऽध ऩद के द्ऱऱ  

2 हठ्प्रदाऽपक़ 1. नद़न्द संध़न द्ऱऱ लय सम़ऽध  

3 घरेण्ड संऽहत़ 1. श़म्भिा सम़ऽध  2. भ्ऱमरा सम़ऽध  3. खचेरा सम़ऽध      

4. योऽनमिद्ऱ सम़ऽध (ध्य़न , ऩद, रस़नन्द एिं लय की 

ि़चक) 5. भऽियोग सम़ऽध  6. मनोमीच्छ़था़ सम़ऽध   

4 ऄष़्ंगयोग 1. भऽि सम़ऽध  2. योग सम़ऽध  3. ज्ञ़न सम़ऽध।  

 

3.7 सारांश 

प्रस्तित आक़आथ में हठयोग क़ परम्पऱगत िैज्ञ़ऽनक एि ंऐऽतह़ऽसक स्िरूप नौ ऩथ हठयोग क़ ऽसि़न्त, 

हठयोग की ऄिध़रण़ पंच प्ऱणों के क़यथ, प्ऱणषऽि की ऽिषशेत़ए,ं हठयोग योग के सप्त स़धन तथ़ 

हठयोग स़धन  ़के स़त ऄगंों क़ संके्षप में िणथन ऽकय़ गय़ ह।ै  

3.8 बोध़त्मक प्रश्न 

1- हठयोग क़ िैज्ञ़ऽनक स्िरूप बत़आये। 

2- हठयोग की ऐऽतह़ऽसक ऄिध़रण़ एि ंपरम्पऱ क़ ईल्लेख कीऽजए। 
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3- नौ ऩथों क़ ऩम ऽलऽखये। 

4- प्ऱणों के क़यथ एि ंप्ऱण शऽि की ऽिषशेत़ए ंऽलऽखए। 

5- हठ योग क़ ऽसि़न्त को समझ़ये। 

6- हठ योग की ऄिध़रण़ की व्य़ख्य़ कीऽजए। 

7- हठ योग के सप्त स़धनों एि ंस़त ऄगंों क़ िणथन कीऽजए। 

8- ध्य़न एि ंध्य़न ऽिऽध क़ िणथन कीऽजए। 

9- सम़ऽध क़ िणथन कीऽजए। 
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आकाआध 4 

हठयोग प्रदीपका ग्रंथ पररचय 

आकाआध की रूपरेखा  

4.0  ईद्दशे्य 

4.2  प्रस्त़िऩ 

4.3  हठ योग प्रदापक़ क़ रचऩक़र प्रक़ऽषत संस्करण 

4.4  हठयोग स़धन  ़की तैय़रा 

4.5  योग़भ्य़स में ब़ध़क क़रक 

4.6  योग़भ्य़स में सह़यक क़रक 

4.7  महऽषथ स्ि़त्म़ऱम के ऄनिस़र यम ऽनयम 

4.8  महऽषथ स्ि़त्म़ऱम के ऄनिस़र योग ऽसिा हठयोग ऽसिा एि ंयौऽगक अह़र 

4.9  स़ऱंश 

4.10  बोध़त्मक प्रश्न 

4.11  संदभथ गं्रथ सीचा 

4.0 ईद्देश्य 

 हठ योग प्रदापक़ क़ रचऩक़र प्रक़ऽषत संस्करण 

 हठयोग स़धन  ़की तैय़रा 

 योग़भ्य़स में ब़ध़क क़रक 

 योग़भ्य़स में सह़यक क़रक 

 महऽषथ स्ि़त्म़ऱम के ऄनिस़र यम ऽनयम 

 महऽषथ स्ि़त्म़ऱम के ऄनिस़र योग ऽसिा हठयोग ऽसिा एि ंयौऽगक अह़र 

4.2 प्रस्तावना 

योगान्द्र स्ि़त्म़ ऱम जा के आस गं्रथ हठयोगप्रदाऽपक़ को ऄनेकों योगसम्प्रद़यों एिं स़धकों 

तथ़ जनस़ध़रण द्ऱऱ स्ि़स््य स़धऩ हतेि एक म़गथ ऽनदेऽशक़ के रूप में आसे स्िाक़र ऽकय़ गय़ ह।ै

  हठ्योग प्ऱण स़धऩ की ऽिद्य़ ह।ै हठयोग प्रदाऽपक़ के रचऩक़र ने आस गं्रथ क़ 

प्रणयन हा प्ऱणऽिद्य़ के ईपदेश के ऽलये हा आस रचऩ में योग प्ऱऽप्त हतेि सैि़ंऽतक और व्यिह़ररक 

प्रयोग़त्मक पक्षों क़ समन्िय़त्मक दृऽष्कोण ऄपऩय़ ह।ै आस समन्िय की अध़रऽशल़ ह ैऱजयोग की 

ऽसऽि प्ऱप्त करऩ। अप ज़न चिके ह ैऽक महऽषथ पंतजऽल के योग़निश़सन के धऱतल पर ऽचििऽुि ऽनरोध, 
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मन और प्ऱण के सयंम से हा सम्भि हो सकत़ है , और यह सयंम हा हठयोग ह।ै ह प्ऱण क़ ि़चक ह ै

और ठ ऄप़न क़ ि़चक ह।ै प्ऱण और ऄप़न क़ ऩऽभस्थ़न में ऄपकषथण कर ईनक़ ईध्िथहमिखाकरण 

करऩ हा प्ऱण और मन क़ संयम ह ैप्ऱण और मन के संयऽमत होने पर ऽचििऽुत-ऽनरोध स्िरूप योग हा 

योगा की सम़ऽध-ऄिस्थ़ में ऱजयोग की ऽसऽि करि़त़ ह।ै आस प्रक़र यह बड़ हा स्पष् त्य ह ैऽक मन 

और प्ऱण के संयम से हा स्िरूप़िस्थ़ की ईपलऽब्ध (प्ऱप्ता) होता ह।ै  

 हठयोग स़धऩ के सोप़नों से हम़ऱ भौऽतक (स्थील) शरार भा शिि एिं व्य़ऽधयों से रऽहत हो 

ज़त़ ह।ै सीक्ष्म शरार (मन), ऽनमथल हो ज़त़ ह ैएिं र्ृद्रय की गऽत संतिऽलत हो ज़ता ह,ै क़रण शरार ऽचि 

की चंचलत़ के क्षय हो ज़ने की स्थऽत में स़धक स्िस्थ होकर ऄपना योग स़धऩ क़ लक्ष्य ह़ऽसल कर 

लेत़ ह।ै  स़धऩ करते-करते योगा क्रमशः स़मथ्र्यि़न ्होते ज़त़ ह ैऔर जािन्मिऽि क़ अनंद करते हुए 

मतु्यि को ट़ल देत़ ह।ै 

4.3 हठ योग प्रदीपका का रचनाकार प्रकावषत संस्करर् 

हठयोग प्रदीवपका का रचना काल  

 हमने हठयोग स़धऩ के ऐऽतह़ऽसक ऽििेचन में पीिथ में ज़न ऽलय़ ह ैऽक हठयोगश़ह्ल क़ ईद्दशे्य 

आस दिःख मय जगत से मिऽि य़ मोक्ष के ऄथथ तथ़ सभा मनोगत ऄभाष् ऽसऽियों की प्रऽप्त ह।ै आस श़ह्ल के 

ऄऽद ईपदेश योऽगऱज ऽशि़जा ने प़िथता को आस मह़क़ल योगश़ह्ल क़ सिथप्रथम रहस्य प्रक़शन 

ऽकय़। आसा हठऽिद्य़ क़ प्रणयन करके ब्रम्ह़ जा ब्रम्ह पद को प्ऱप्त हुए। आस हठऽिद्य़ क़ ईपदेश भगि़न 

श्राकुष्ण ने श्रामद्भगिदगात़ में ऄजिथन को तथ़ श्रामद्भ़गितगात़ में ईिि को ऽदय़। ऐस़ भा म़ऩ ज़त़ 

ह ैऽक आसा प्ऱणऽिद्य़ को ब्रह़र्, ऽिष्णि, महशे, ऩरद, य़ज्ञिलक्य अऽद ने भा स़धन ऽकय़ थ़। मत्स्येन्द्र 

ऩथ और गोरखऩथ जा ने आसा ऽशिप्रोि हठयोग की परम्पऱ को अगे बढ़़य़। गोरखऩथ जा की कुप़ 

प्रस़द स्िरूप प्रेरण़ ने हा स्ि़त्म़ऱमयोगान्द्र से जनकल्य़ण़थथ आस मोक्षप्ऱप्त़थथ हठयोग प्रदाऽपक़ ऩमक 

च़र ईपदेशों यिि महनाय गं्रथ क़ प्रण़यन करि़य़।  

 हठयोगप्रदाऽपक़ योग स़धनों क़ एक लोकऽप्रय एिं महनाय गं्रथ ह।ै आसकी रचऩ क़ ठाक-

ठाक समय ज्ञ़त नहीं ह।ै आसक़ रचऩ क़ल ऽिऽभन्न ह्लोतों से ईपलब्ध त्यों के अध़र पर ऽकय़ ज़त़ 

ह।ै ऐस़ म़ऩ ज़त़ ह ैऽक योगा स्ि़त्म़ऱम क़ क़ल ऐऽतह़ऽसक दृऽष् से मध्यक़ल के पहले चरण से 

दीसरे चरण के बाच क़ क़ल हो सकत़ ह।ै आस हतेि कइ ऽिद्ऱन ऄपने ऄपने पथुक मिं प्रस्तित करते ह ै

आनमें से कि छ ऽििि़नों के मि हठयोगप्रदाऽपक़ के रचऩ क़ल के संबंध में ऽनम्ऩनिस़र ह-ै 

(1) यह स़म़न्यतः स्िाक़र ऽकय़ ज़ सकत़ ह ैऽक योगा स्ि़त्म़ऱम मध्यक़ल के पहले चरण से 

दीसरे चरण की ऄिऽध में हा ऽकसा समय ऽिद्यम़न थे।  

(2) पा.के. गोड महोदय ने हठयोग प्रदाऽपक़ की रचऩ क़ समय सन ् 1360 इ0 से 1650 इ0 के        

  मध्य में  ऽनऽश्चत ऽकय़ ह।ै  

कैिल्यध़म लोऩि़ल़ (पीऩ) से 1970 इ0 के प्रक़ऽशत हठयोग प्रदाऽपक़ के प्रथम संस्करण 

की भीऽमक़ में ऐस़ ईल्लेख ईपलब्ध होत़ ह।ै  
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(3) स्ट्डाज आन आऽण्डयन ऽलटररा ऽहस्ट्रा के प्रथम भ़ग में हठयोगप्रदाऽपक़ की रचऩ क़ समय सन ्

1631 इ0 ऽनऽश्चत ऽकय़ गय़ ह।ै  

  आस सन्दभथ में ड ़क्टर पा.के. गोडे क़ मत ऄऽधक यिऽक्ि यिि लगत़ ह ैक्योऽक ऽशि़नंद 

सरस्िता द्ऱऱ रऽचत गं्रथ योगऽचन्त़मऽण में हठयोग प्रदाऽपक़ के श्लोक ईितु हैं  तथ़ यह रचऩ 1500 

इ0 से 1860 इ 0 के बाच ऽकसा समय की गया था। स्ि़त्म़ऱम ने ऽनत्यऩथ को (हठ्योग प्रं. 1/7) 

मह़ऽसिों में से एक म़ऩ ह।ै ऽनत्यऩथ को रत्नसमिच्चय ऩमक एक गं्रथ क़ रचऩक़र म़ऩ ज़त़ ह।ै 

ऽहस्ट्रा अफ ऽहन्दि केऽमस्ट्रा में श्रा पा.सा.ऱय से पा.के. गोडे द्ऱऱ प्रस्तित मत ऽक हठयोग  प्रदाऽपक़ क़ 

रचऩक़ल सन ्1600 इ0 होऩ च़ऽहये, ऄऽधक तकथ संगत बैठत़ ह।ै आसा प्रक़र ऽब्रग्स महोदय ने ऄपना 

पिस्तक ‘गोरखऩथ एण्ड ऽद कनफट़ योगाज  में ’ हठयोग प्रदाऽपक़ एक त़ंऽत्रक हठयोग परक रचऩ क़ 

ऄनिम़ऽनत समय इस़ की पन्द्रहिा शत़ब्दा म़ऩ ह।ै ईनक़ कथन ह ैऽक हठ्योगप्रदाऽपक़ एक त़ंऽत्रक 

हठयोग परक रचऩ ह,ै ऽजसके रचऽयत़ ऽचन्त़मऽण ऽजनक़ दीसऱ ऩम स्ि़त्म़ऱम योगान्द्र हैं। आस गं्रथ में 

कि ल 382 श्लोक और 4 ऄध्य़य हैं। हठ्योग के ऄनेक श्लोक गोरक्षशतक में भा ईपलब्ध होते हैं। 

गोरक्षपद्रऽत में भा िे ऽकसा न ऽकसा ऄशं में ईपलब्ध ह।ै आस प्रक़र हठयोग प्रदाऽपक़ हठयोग की पीिथ की 

रचऩओ ंक़ एक ऽििेचऩत्मक संकलन म़त्र ह।ै  

हठयोग प्रदीवपका के प्रकावशत संस्करर्  

 अपने हठयोग प्रदाऽपक़ के ऄनिम़नतः रचऩक़ल के संबंध में ज्ञ़न प्ऱप्त ऽकय़। आस रचऩ के ब़द में 

प्रक़ऽशत संस्करणों के संबंध में हम यह़ं ऄध्ययन करेगें। हठयोग प्रदाऽपक़ के ऄनेकों मिऽद्रत संस्करण 

प्ऱप्त होते ह।ै आन मिऽद्रत संस्करणों में प्ऱयः सभा के ऩम हठयोगप्रदाऽपक़ हा हैं , कि ल प्रमिख संस्करण 

ऽनम्नऽलऽखत ह ै-  

(1) ऽथयोसोऽफकल सोस़आटा ऄऽडय़र (मद्ऱस) के ऄऽडय़र ल़आबेर्रा एण्ड ररसचथ सेन्टर द्ऱऱ 

ऄड्य़र ल़आब्रेरा  जनरल साररज के चैथे ि़ल्यीम के स़म़न्य सम्प़दक के. कि न्जिना ऱज़ द्ऱऱ 

1972 इ0 में ब्रम्ह़र्नंद की  संस्कुत में ज्योत्सऩ टाक़ सऽहत मील के ऄगेंर्जा ऄनिि़द के 

‘हठयोग प्रदाऽपक़ ’ संस्करण की भीऽमक़ में ऱध़ बरऽनयर में ऽलख़ ह ैऽक ‘ब्रह़र्नंद की 

ज्योत्सऩ’ संस्कुत टाक़ सऽहत मील गं्रथ और ईसके श्राऽनि़स अयंग की कुत को ऄगेंर्जा 

भ़ष़न्तर से यिि ‘हठयोग प्रदाऽपक़ गं्रथ क़ प्रथम प्रक़शन बम्बइ ्योसोऽफकल फन्ड के द्ऱऱ 

1893 इ0 में तिक़ऱम तत्य़ द्ऱऱ कऱय़ गय़ थ़।  

(2) ऽथयोसोऽफकल पऽब्लऽशंग ह़उस ऄऽडय़र (मद्ऱस) द्ऱऱ 1983 इ 0 में ईपयिथि प्रक़शन क़ 

ऽद्रताय संस्करण मिऽद्रत ऽकय़ गय़। आस संस्करण में अयगंर कुऽत ऄगेंजा ऄनिि़द क़ ए.ए. 

ऱमऩथन तथ़ ऱध़ बरऽनयर द्ऱऱ पिनः संशोधन और संिधथन ऽकय़ गय़।  

(3) लक्ष्मािेंकटेश्वर पेर्स बिम्बइ द्ऱऱ सित ् 1981 ऽि0 में ज्योत्सऩ संस्कुऽत टाक़यिि मीलप़द क़ 

प्रक़शन ऽकय़ गय़।  

(4) सन ्1931 इ0 में हठ्योगप्रदाऽपक़ क़ पंचम ऽसंह द्ऱऱ रऽचत ऄगं्रजा ऄनिि़दसऽहत एक गं्रथ 

क़ प्रक़शन श्रा लऽलत मोहन बसि ने आल़ह़ब़द से करि़य़।  
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(5) सन ् 1949 इ 0 में ब्रम्ह़नन्द द्ऱऱ रऽचत ज्योत्सऩ टाक़ और ऄगें्रजा ऄनिि़द सऽहत 

ऽथयोसोऽफकल पऽब्लऽशंगह़ईस, ऄऽडय़र (मद्ऱस) ने एक प्रक़शन करि़य़।  

(6) सन ् 1977 इ 0 में हठयोगप्रदाऽपक़ क़ हठप्रदाऽपक़ ऩम से एक संस्करण ऄगं्रजा व्य़ख्य़ 

सऽहत स्ि़मा ऽदगम्बर जा और पऽण्डत अर.जा. कोक़जे द्ऱऱ कैिल्यध़म (एस.एम.ि़इ.एम. 

सऽमऽत) लोऩि़ल़ पीऩ द्ऱऱ प्रक़ऽशत ऽकय़ गय़।  

(7) मोताल़ल बऩरसाद़स प्रक़शन ि़ऱणसा ने 1973 इ 0 ब्रम्हच़रा य़ज्ञ़िल्कय कुत ऽहन्दा 

व्य़ख्य़ सऽहत योगप्रदापक़ के ऩम से एक गं्रथ प्रक़ऽशत करि़य़।  

(8) 1973 इ0 में हा संस्कुत संस्थ़न बरेला द्ऱऱ डॉक्टर चमनल़ल गौतम ने ऽहन्दा व्य़ख्य़ सऽहत 

‘हठयोगप्रदाऽपक ’़’ गं्रथ क़ प्रक़शन करि़य़।  

(9) ऽबह़र स्की ल ऑफ मिगेंर द्ऱऱ स्ि़मा सत्य़नंद के ऽनदेशन में भा हठयोग प्रदाऽपक़ ऩम से 

ऄगं्रजा में एक गं्रथ प्रक़ऽशत ऽकय़ गय़ ह ैऽजसमें स्ि़मा मिऽक्ि बोध़नन्द सरस्िता की व्य़ख्य़ 

दा गइ ह।ै  

(10) सन ्1977 में गोरखऩथ-मऽंदर गोरखपिर द्ऱऱ श्रा ऱमल़ल श्राि़स्ति द्ऱऱ की गइ टाक़ एिं 

सम्प़दन में हठयोगप्रदापक़ गं्रथ क़ प्रक़शन ऽकय़ गय़। ऽजसके ऄभा तक कइ संस्करण 

प्रक़ऽशत हो चिके ह।ै 

 ईपयिथि सभा संस्करणों में हठ्योगप्रदाऽपक़ को च़र ईपदेशों (ऄध्य़यों) में हा ब़ंटकर हठयोगप्रदाऽपक़ 

क़ सम़पन ऽकय़ गय़ ह।ै केिल कैिल्यध़म लोऩि़ल़ द्ऱऱ प्रक़ऽशत गं्रथ में हा एक ऄन्य ईपदेश जो 

24 श्लोकों क़ है, ऽजसमें ऽिऽभन्न रोगों की ऽचऽकत्स़ जो स़धन व्यऽतक्रम से स़धक के शरार में ईत्पन्न 

होते ह ैके सम्बंध में सम़िेऽशत ऽकय़ गय़ ह।ै यह़ाँ-यह भा स्पष् समझ लेऩ अिश्यक ह ैऽक केिल 

कैिल्यध़म द्ऱऱ प्रक़ऽशत गं्रथ में हा प़ंचिें ऄध्य़य क़ ऽजक्र ह ैऐस़ नहा ह।ै आसके ऄल़ि़ भा ऄनेक 

हस्तऽलऽखत प़ण्डिऽलऽपयों म ेहठयोगप्रदाऽपक़ के ऄनेक ऩम और च़र से ऄऽधक ऄध्य़यों क़ ऽििरण 

प्ऱप्त होत़ ह।ै आनमें मिख्यत ये हःै- 

(i) बा. ओ. अर. अइ. ल़आब्रेरा पीऩ की हस्तऽलऽखत पिस्तक सं. 631 (1886 इ0 से 1892 इ0) 

के ऄन्त में सम़पन ह ैआऽत श्रा अत्म़ऱम ऽिरऽचत़य़ं हठप्रदाऽपक़ं पंचमोपदेशः। आसा प्रक़र 

हस्तऽलऽखत पिस्तक सं. 263 (सन ्1879 इ0से 1880 इ0) में च़र ऄध्य़य हैं और श्लोक़निक्रम 

प्रत्येक ऄध्यय के क्रम से 67, 82, 130, और 141 ह।ै आसा प्रक़र हस्तऽलऽखत पिस्तक संख्य़ 

665(1883 इ0) में च़र ऄध्य़य और ईनमें 69, 81, 133, और 134 श्लोक ह।ै  

(ब) बा.ओ.अर. अटथ ल़आब्रेरा पीऩ की हा हस्तऽलऽखत पिस्तक संख्य़ 615 (1887 से 1891) में 

ज्योत्सऩ टाक़सऽहत 4 ऄध्य़य, 67, 79, 132, 113 श्लोक के क्रम से ईपलब्ध हैं। लक्ष्मा 

िेंकटेश्वर प्रेस बम्बइ तथ़ ऄन्य प्रऽतऽष्ठत प्रक़शन संस्थ़ओ ंनें आसा हस्तऽलऽखत प्रऽत को ऄपने 

प्रक़शन क़ अध़र म़ऩ ह।ै  
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(स) ऐऽशय़ऽटक सोस़आटा अफ बंग़ल , कलकि़ (जा-1052) की हस्तऽलऽखत पिस्तक-संख्य़ में 

ऄन्त सम़पन-क्रम ह ैआऽत हठ्प्रदाऽपक़य़ं पंचमोपदेशः। आस प़ंचिे ऄध्य़य को छ़य़पिरूष 

दशथन कह़ गय़ ह।ै भ़रताय आऽतह़स संशोधक मडंल पीऩ की एक हस्तऽलऽखत पिस्तक में 

छ़य़पिरूष लक्षणम ्पंचम पटल क़ ईल्लेख ह।ै  

अप आस खण्ड के ऄन्तथचगत पंचम ईपदेश क़ भा ऄध्ययन करेगें, ऽजससे हठयोग ऽचऽकत्स़ क़ स्िरूप 

भा स्पष् हो सकें ।  

4.4 हठयोग प्रदीवपका में योग साधना की तैयारी  

 स्ि़त्म़ऱम योगान्द्र द्ऱऱ रऽचत हठयोग प्रदाऽपक़ के प्रथम ईपदेश में कि ल 69 श्लोक ऽदये गये 

ह।ै अपने पीिथ में ऄध्ययन ऽकय़ ह ैऽक योगा स्ि़त्म़ऱम की हठयोग के ऄगंों के ऽिभ़जन को लेकर एक 

मौऽलक देन यह ह ैऽक ईन्होंने हठयोग के च़र ऄगं बतल़ये ह।ै ये ऄगं ह-ै (1) असन (2) प्ऱण़य़म (3) 

मिद्ऱ एिं (4) ऩद़निसंध़न।  

 योगा स्ि़त्म़ऱम जा ने हठयोग प्रदाऽपक़ के प्रथम ईपदेश में असनों को ऽसि करने हतेि कि छ 

मीलभीत ऽनयम बतल़यें ह ैऽजनके ऽबऩ व्य़िह़ररक रूप से योग स़धऩ संभि नहीं ह।ै हठयोग स़धऩ 

की ये अिश्यकत़एाँ ऽनम्नऽलऽखत हैं।   

(1) योग साधना हेतु मठ (कुटी) या अदशध स्थान  

 स्ि़त्म़ऱम योगान्द्र ने हठयोग के स़धक के ऽलए, सिथप्रथम अिश्यकत़ योग मठ य़ कि टा की 

बतल़इ ह।ै जह़ं ऽनि़स कर स़धक हठयोग स़धऩ को पीणथ कर सके तथ़ ऱजयोग के म़गथ की ओर बढ़ 

सके। स्ि़त्म़ऱमजा के संस़र के दैऽहक , दैऽिक और भौऽतक त़पों (कष्ों य़ दिःखों) से अकि ल मनिष्यों 

क़ एक म़त्र अध़र हठयोग को हा बतल़य़ ह।ै आस हतेि सिथप्रथम स़धक को स्थ़न क़ चयन स़िध़ना 

पीिथक करऩ च़ऽहये।  

 हठयोग के स़धक को स़ऽत्िक और पिण्यमया प्रिऽुि से सम्पन्न श़सक के सिश़ऽसत ऱज्य में 

जो ध़ऽमथक देश हो (ऽजसमें पिण्य़त्म़ और सत्कमथ ऽनि़स करते हों) , जह़ं फल तथ़ ऄन्ऩऽद की सहज 

प्ऱऽप्त हो सके, जो ईपद्रि (अश़ऽन्त और ऄस़मऽयक द्रन्दों और कलहों से ईत्पन्न) ईपद्रि से रऽहत हो , 

ऐसे ऽशल़ (खण्ड य़ भ़ग य़ के्षत्र) में ऄऽग्न और जल (के सरोिर , की प, गतथ) से च़र ह़थ दीर एक़न्त 

स्थ़न में (जो योग स़धऩ की दृऽष् से ऄनिकी ल हो) एक मठ म ेऽनि़स कर योग़भ्य़स में तत्पर रहऩ 

च़ऽहये।  

(2) यौवगक मठ (कुटी) का स्परूप   

 यौवगक कुअं एवं कुटी         

मठ य़ कि टा क़ स्िरूप बतल़ते हुए स्ि़त्म़ऱमजा ने कह़ ह ैऽक मठ य़ कि टा क़ द्ऱर छोट़ 

होऩ च़ऽहये ऽजसमें गि़क्ष अऽद रंध्र (ऽछद्र) न हो और गतथ (गढ़़) न हो  और ऽजसमें चीहें अऽद क़ 

ऽििर (ऽबल) न हो। स्थ़न न ऄत्यन्त उंच़ हो और न ऄत्यन्त नाच़ हो और न ऄन्यन्त ऽिस्त़र से यिि 
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हो-क्योंऽक ऄत्यंत उंचे पर चढ़ने में ऄत्यन्त नाचे स्थ़न से ईतरने में ऄऽधक श्रम होत़ ह।ै और ऄत्यन्त 

ऽिस्त़र संयिि में दीर दृऽष् ज़ता ह ैआस क़रण आस प्रक़र के स्थ़नों क़ ऽनषधे ऽकय़ गय़ ह।ै यह मठ की 

दाि़र में ऽछद्र न रखने क़ क़रण यह ह ैऽक शातक़ल में ऄऽधक ठंड और ग्राष्मक़ल में गमथ हि़ तथ़ 

िष़थ में जल की बींदों क़ प्रिेश न हों। कि टा के ऄन्दर स़धऩ क़ स्थ़न समतल हो न उंच़ न हा नाच़ 

तथ़ कीट पंतगों मच्छर मक्खा से रऽहत होऩ च़ऽहये, ऽजससे ध्य़न में व्य़िध़न न हो। देख ेऽचत्र क्र.-10।   

 कि टा गोबर से ऽचकना तथ़ ऄच्छा तरह ऽलपा पिता हो (क्योंऽक गोबर की कुऽम-ऩशक शऽि के 

प्रभ़ि से ि़त़िरण स्िच्छ रहें) कि टा के ब़हर मण्डपयिि िेदा हो ऽजस पर असनस्थ होकर ध्य़न ऽकय़ 

ज़ सकें । कि टा के प़स स्िच्छ जल से यिि किअाँ हो कि टा च़रों ओर से परकोटे से ऽघरीं हो ऽजससे ऽहसंक 

पशि तथ़ स़धऩ में ऽिध्नक़रा तत्ि ऄन्दर न अ सकें । यहा हठयोग स़धक के ऽलये अदशथ कि टा ऄथि़ 

योगमठ होत़ ह।ै 

 आस प्रक़र ऽनऽमथत मठ में ऽनि़स करते हुए समस्त ऽचन्त़ओ ंसे रऽहत होकर (मन को मिि कर) 

गिरू द्ऱऱ ऽनऽदथष् (स़धऩ प्रऽक्रय़) म़गथ से योगा को केिल योग म़गथ के ऄनिरूप करते हुऐ योग्य गिरू के     

ज्ञ़न प्रदेश में ऽस्थर होकर स़धऩ (योग़भ्य़स) करऩ च़ऽहये। स़धऩ के दौऱन अने ि़ले ब़धक एिं 

स़धक क़रणों क़ भा योग़भ्य़सा को ज्ञ़न होऩ च़ऽहये।  

4.5 योगाभ्यास में बाधक कारर् 

 योगाभ्यास में बाधक कारर्  

योग स़धऩ करने ि़ले स़धक को ऽनम्नऽलऽखत प़ाँच क़रण ब़ध़ ईन्पन्न करते है-  

(i)  ऄऽधक भोजन (अह़र):- योग़भ्य़स के प्ऱरभ्भ में स्ि़भ़ऽिक रूप से जठऱऽग्न बढ़ता है , 

ऽजससे ऄऽधक ख़ने की आच्छ़ होता ह।ै ऄतः यह ध्य़न में रखऩ च़ऽहये ऽक ऄऽधक (भरपेट 

डटकर भोजन) न करें। िैसे तो स़म़न्य ऄिस्थ़ में भा ऄऽधक भोजन ईऽचत नहीं कह़ गय़ ह ै

क्योंऽक ऄऽधक भोजन से अलस्य , ऽनद्ऱ, एिं स्थीलत़ (मोट़प़) अऽद ईत्पन्न होते ह ैजो बडे 

हा ऽिघ्नक़रक तत्ि हैं। ऄऽधक भोजन जठऱऽग्न को मदं कर देत़ ह ैऽजससे ऄनेक शराररक रोग 

शिरू हो ज़ते ह।ै  

(ii)  प्रय़स (श्रम):- ऄभ्य़स करते समय प्ऱरम्भ में कि छ ऄभ्य़स ठाक से नहा हो प़ते। तब स़धक 

जोर लग़कर ऄऽधक प्रय़स से ईस ऄभ्य़स को जल्दा से जल्दा कर लेऩ च़हत़ ह।ै यह प्रिऽुि 

घ़तक होता ह।ै आस क़रण शरार की क्षमत़ को ध्य़न में रखते हुए ऄपना ओर से कभा ऄऽधक 

प्रय़स (जोर ऄजम़इश) नहीं करऩ च़ऽहये। स़मथ्र्य के ऄनिस़र स़धऩ करऩ च़ऽहये।  

(iii)  प्रजल्प (ऽनरथथक ित़थल़प):- कि छ स़धकों की प्रिऽुत होता ह ैऽक ऄपने ऄभ्य़सों के सम्बन्ध में 

लोगों को बढ़़-चढ़़कर बत़ने में अत्मसिख महसीस करऩ। आसे योग़भ्य़स में ऽिघ्न म़ऩ गय़ 

ह।ै क्योंऽक आससे ऄभ्य़स से प्ऱप्त होने ि़ला सफलत़ सऽन्दग्ध हो ज़ता ह ैऔर ऽदख़िेपन की 

म़त्ऱ बढ़ने लगता ह।ै ऄतः जो भा ऄभ्य़स ऽकय़ ज़िें ईसे गिप्त रख़ ज़िे तथ़ ऄऩऽधक़रा 
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व्यऽि से आस सम्बंध में कभा चच़थ भा नहीं करऩ च़ऽहये। आससे मन में क्रोध, लोभ, मोह अऽद 

ऄऩिश्यक प्रिऽुिय़ाँ ईत्पन्न होता हैं तथ़ मनोऽिक़र पैद़ होते ह।ै  

(iv)  ऽनयम़ग्रहः- ऽकसा भा प्रक़र के ऽनयम़ग्रह से बचऩ च़ऽहये। बहुत से स़धक कि छ ख़स ऽनयम 

बऩ लेतो हैं और अग्रह रखते हैं ऽक ईसा के ऄनिस़र चलेंगें। एक ऄथथ में यह ठाक हो सकत़ ह ै

लेऽकन बहुध़ होत़ ह ैऽक ये ऽनयम कऽठऩइ ईत्पन्न करने लगते ह ैईद़हरण़थथ म़न ले ऽक यह़ं 

ऽनयम बऩ ऽलय़ गय़ ऽक स्ऩन के ब़द हा ऄभ्य़स ऽकय़ ज़येग़ य़ सिबह-सिबह ब्रम्ह मिहतथ में 

हा करेगें। तथ़ ऽकसा ऽनऽश्चत स्थ़न पर हा करेगें। ऽकन्ति कभा पररऽस्थऽतय़ं आसके ऄनिकी ल न बन 

सकें  जैसे ऄऽधक ठण्ड हो , स्ऩन करने में कऽठऩइ हो , तो शरार पोंछकर य़ ह़थ पैर धोकर 

स्िच्छ कपडे पहनकर भा ऄभ्य़स ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै कभा सिबह छी ट ज़य तो श़म को ऽकय़ 

ज़ सकत़ ह।ै ऽनयऽमत स्थ़न पर न हो प़य़ तो दीसरे स्थ़न पर हा सहा आस प्रक़र स़धक के 

ऽलये ऽनयम ह ैन ऽक ऽनयमों के ऽलए स़धक ऄतः ऽनयम़ग्रह नहीं होऩ च़ऽहये ईनमें लचाल़पन 

स़धऩ हतेि स़धक तत्ि ह।ै  

(v)  जनसंग (ऄत्य़ऽधक लोक सम्पकथ ):- योग स़धक को ऄऽधक लोक-सम्पकथ  में नहीं रहऩ 

च़ऽहये। आससे ऄभ्य़स में ब़ध़ पहुचंता ह।ै जब ऄभ्य़स क़ समय हो रह़ हो तब भा लोग घेरे 

रहगेें। ईनकी ऊण़त्मक उज़थ एिं मनोम़ऽलन्य क़ प्रभ़ि भा स़धक पर होग़। स़थ हा ऄऽधक 

जनसंग से ख़न-प़न की बिरा अदतें भा बनने लगता हैं। आन सब क़रणों से जनसंग से दीरा 

स़धऩ हतेि अिश्यक ह।ै  

(vi)  लौल्य (चचंलत़):- ऄत्य़ऽधक गऽतशालत़ से मन चंचल प्रिऽुत ि़ल़ बन ज़त़ ह ैऽजससे 

योग़भ्य़स में ब़ध़ ईत्पन्न होता ह।ै स़धक क़ मन कभा यह़ं कभा िह़ं कभा कि छ, कभा कि छ 

आस प्रिऽुत से श़राररक चचंलत़ एिं श़राररक चचंलत़ से मन की चचंलत़ ये दोनों 

ऄन्योन्य़ऽश्रत होता ह।ै ऄतः ऄत्य़ऽधक श़राररक  गऽत ऄऽधक दौड भ़ग अत्यऽधक धीप क़ 

सेिन ऄऽद से मन ऄश़न्त एिं ऄऽस्थर होत़ ह।ै  

  ईपरोि छः ऽिध्न योगस़धक की स़धऩ में प्रगऽत में ब़ध़ ईत्पन्न करते ह।ै शे्रष्ठ गिरू 

के ऽनदेशन में स़धऩरत स़धक आन छः ब़ध़ओ ंको ठाक प्रक़र से समझ कर आनसे सदैि बच़ रहत़ ह।ै 

और योगस़धऩ में सफलत़ प्ऱप्त करत़ ह।ै   

4.6 योगाभ्यास में सहायक कारर् 

 योग स़धऩ करने ि़ले स़धक को ऽनम्नऽलऽखत छः तत्ि य़ क़रण ऐसे ह ैजो योगस़धऩ की 

प्रगऽत को ऽनरंतर अगे बढ़़ते रहते ह।ै योग्य गिरू आन पर ऄत्य़ऽधक जोर देते ह ैये तत्ि ऽनम्नऽलऽखत हैं-  

(i)  ईत्स़हः- योग स़धऩ के प्रऽत सत्क़र-बिऽि ऄथ़थत ऽिध्न ब़ध़ओ ंसे ऽिचऽलत न होते हुए 

ऽनरन्तर योग लक्ष्य हतेि तत्परत़ बऩये रखऩ। सतत ्मन ईत्स़ह से भऱ रहने से स़धऩ क़ लक्ष्य 

शाघ्र प्ऱप्त होत़ ह।ै 
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(ii)  स़हसः- बहुध़ ऐस़ होत़ ह ैऽक योगस़धऩ प्ऱरभ्भ करने पर कि छ लोग तरह-तरह की ब़ते 

कहकर भयभात क़ देते हैं य़ ऄभ्य़स बढ़ने पर कि छ ऽचत्र-ऽिऽचत्र ऄनिभि होने पर भा भय क़ 

ऽनम़थण होने लगत़ ह।ै ऄतः ऐसा ऽस्थऽत ईत्पन्न होने पर ऽनभथय होकर स़हस के स़थ 

योग़भ्य़स में लगे रहऩ च़ऽहये। तभा स़धऩ सफल होता ह।ै  

(iii)  धैयथः- योग स़धऩ दाघथ क़लान सतत ्ऄभ्य़स की म़ाँग करता ह ैऄतः सफलत़ हतेि धैयथ एक 

ऄऽनि़यथ तत्ि ह।ै स्िेच्छ़ य़ कि छ ऽिऽशष् ऄपेक्ष़ओ ंमें स़थ योगस़धऩ शिरू कर ईनके शाघ्र 

पररण़म प्ऱप्त न होते देख ऄनेक स़धकों क़ धैयथ टीट ज़त़ है , तथ़ िे स़धऩ से ऽिरत होने 

लगते ह।ै ऄतः कोइ मनोक़मऩ लेकर योग स़धऩ एिं पररण़म न ऽमलने पर धैयथ छोडऩ ये 

दोनों ऽिध्न ह।ै क्योंऽक पीिथसंस्क़र , ऄभ्य़स की ईपयिित़ तथ़ पररऽस्थऽतय़ं कभा-कभा शाघ्र 

पररण़म नहीं अने देते ऄतः धैयथ ध़रण स़धक तत्ि ह।ै  

(iv)  तत्िज्ञ़नः- योग स़धऩ में तत्िज्ञ़न सि़थऽधक सह़यक तत्ि ह।ै ऄऽधकतर स़धक ऽबऩ गिरू के 

ऽकत़बें पढ़कर ऄभ्य़स अरंभ कर देते ह ैआससे अपेऽक्षत पररण़म नहीं प्ऱप्त होते। जाि एिं 

इश्वर य़ अत्म़ एिं परम़त्म़ तत्ि को ठाक से ज़न समझकर ि़स्तऽिक लक्ष्य के प्रयोजन से 

योगस़धऩ करऩ स़धऩ में सह़यक होत़ ह।ै  

(v)  ऽनश्चयः- योग स़धक को ऄपने स़धन में ऽिश्व़स और दृढ़त़ रखऩ च़ऽहये। ऄऽनश्चय की ऽस्थऽत 

में कोइ भा क़यथ प्ऱरभ्भ करऩ ईऽचत नहीं ह।ै ऽिशेषतः योग़भ्य़स। सभा प्रक़र से ऄपना 

क्षमत़ओ ंको परख कर दृढ़ ऽनश्चय के स़थ हा स़धऩ शिरू करने पर सफलत़ प्ऱप्त होता ह।ै यह 

तत्ि भा ऄत्य़ऽधक महत्िपीणथ ह।ै  

(vi)  जनसंगपररत्य़ग (एक़न्त-सेिन):- योग स़धऩ में ऄऽधक लोगों क़ ऽकसा भा प्रक़र क़ सम्पकथ  

ऽिध्न हा ईन्पन्न करत़ ह।ै ऄतः योग स़धऩ की सफलत़ हतेि यह अिश्यक ह ैऽक धारे-धारे 

लोगों से सम्पकथ  त्य़गते हुए एक़न्त सेिन की अदत बऩऩ च़ऽहये, आससे ऄभ्य़स की ताव्रत़ 

बढ़ ज़ता ह।ै  

 आस प्रक़र यऽद योगस़धक आन छः तत्िों को ठाक से समझ कर ऄपना स़धऩ में आनक़ प़लन 

करत़ ह ैतो ईसे ऄिश्य योग ऽसऽि की प्ऱप्ता संभि होता ह।ै  

4.7 महवषध स्वात्माराम के ऄनुसार यम वनयम 

स्वात्माराम वनदेवशत यम-वनयम  

 स्ि़त्म़ऱम जा की एक मौऽलक ऽिशेषत़ यम ऽनयमों की संख्य़ को लेकर भा ह।ै स़म़न्यतः 

महऽषथ पंतजऽल के ऄनिस़र प़ाँच-प़ाँच यम और ऽनयम को म़ऩ ज़त़ ह ैऽकन्ति स्ि़त्म़ऱम जा ने िऽशष् 

संऽहत़ योगक़ण्ड के ऄनिरूप दस-दस यम और ऽनयमों की संख्य़ बतल़इ ह।ै ये ऽनम्नऽलऽखत ह-ै  

(i)  यमः-ऄऽहसं़ , सत्य, ऄस्तेय, ब्रह़र्चयथ, क्षभ़, धऽुत, दय़, ऊजित़, ऽमत़ह़र और शौच ये दस 

यम ह।ै 
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(ii)  ऽनयमः- तप , सन्तोष, अऽस्तकत़, द़न, इश्वर-पीजन, ऽसि़ंत-श्रिण, दृढ़मऽत, ज़प और हिन ये 

दस ऽनयम  ह।ै  
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नोटः- हठयोग प्रदाऽपक़ की ऄनेक प्रऽतयों में ईपयिथि यम और ऽनयम के दो श्लोक प्ऱप्त नहीं होते ह।ै  आन्हें 

प्रऽक्षप्त म़ऩ गय़ ह।ै यद्यऽप षडंगयोग में योग क़ प्रथम ऄगं असन हा ऽलय़ ज़त़ ह ैऽकन्ति ऄष़्ंग योग 

में प्रथम और ऽद्रताय ऄगं के रूप में यम और ऽनयम अते ह ैऽफर तासऱ ऄगं असन अत़ ह।ै यह़ं यह 

भा ध्य़न रखऩ ह ैऽक यम और ऽनयम के प़लन के ऽनयम़ग्रह में न पडकर योगअसनों क़ ऄभ्य़स 

शिरूकर देने से शरार और मन की स़म्यत़ धारे-धारे यम और ऽनयम के प़लन की ओर स्ितः प्रेररत करने 

लगता ह।ै  

4.8 महवषध स्वात्माराम के ऄनुसार  हठयोग वसिी के लक्षर् एवं यौवगक 

अहार 

हठयोग वसवि के लक्षर्  

 हठयोग ऽसि होने पर स़धक के शरार में ईत्पन्न होने ि़ले लक्षण ऽनम्नऽलऽखत हःै- 

 (1) शरार कुशक़य ऄथ़थत दिबल़ पतल़ हो ज़त़ ह।ै  

 (2) मिख में प्रसन्नत़ क़ भ़ि सदैि बऩ रहत़ ह।ै  

 (3) ऄन्तांऩद क़ प्ऱक़ट्य होत़ रहत़ ह।ै ऽजससे ऽचि एक़ग्र होत़ ह।ै  

 (4) दोनों नेत्रों में भ़िहान ऽनमथलत़ होता ह।ै ऄथ़थत ्ऽनष्कलिष हो ज़ता ह।ै  

 (5) स़धक क़ शरार पीणथ ऽनरोग होत़ ह।ै  

 (6) ऽबन्दि ऄथ़थत ्ऄन्तः संिेदऩ पर ऽिजय प्ऱप्त होता ह,ै जठऱऽग्न बढ़ता ह।ै ऩऽडय़ शिि  

हो ज़ता ह।ै  

ईपरोि लक्षण ईत्पन्न होने पर यह समझऩ च़ऽहये ऽक स़धक को हठयोग की ऽसऽि हो चिकी ह।ै 

 (i)  योग वसवि की ऄववध:-  स्ि़त्म़ऱम जा के ऄनिस़र योग़ंगों असन , प्ऱण़यम, मिद्ऱ एिं 

ऩद़निसंध़न के क्रम से हठयोग क़ ऄभ्य़स करने पर तथ़ आस ऄभ्य़स के दौऱन ब्रम्ह़चरण 

करने ि़ल़ तथ़ ऽमत़ह़रा ऄथ़थत प्रऽमतभोजा सतत ्ऄभ्य़स रखत़ ह ैतो एक िषथ की ऄिऽध 

में योग ऽसऽि ऽनश्चय हा प्ऱप्त हो ज़ता ह।ै  

(ii)  अहार का स्वरूप:-  स्ि़त्म़ऱमजा ने अह़र क़ स्िरूप बतल़य़ ह ैऽक अह़र ऽमत़ह़र 

होऩ च़ऽहये। ऽमत से ऄशय साऽमत य़ पररऽमत अह़र ऄथ़थत भोजन। एक व्यऽि की ऽजतना 

भोजन लेने की  क्षमत़ है , ईससे कि छ कम म़त्ऱ में हा भोजन ग्रहण करऩ ऽमत़ह़र ह।ै आस 

ऽमत़ह़र के स्िरूप को स्ि़त्म़ऱम जा ने बडे व्यिह़ररक रूप में स्पष् ऽकय़ ह।ै आनके ऄनिस़र 

भोजन ऽस्नग्ध (घा से चिपड़ हुअ) होऩ च़ऽहये। मस़ले अऽद क़ प्रयोग आतऩ कम ऽकय़ ज़य 

ऽक भोजन की स्ि़भ़ऽिक मधिरत़ बना रह।े  व्यऽि की भोजन ग्रहण करने की ऄऽधकतम म़त्ऱ 

(पीणथ खिऱक) में से पेट को अध़ भोजन से भरे एक चैथ़इ जल से एिं शेष एक चैथ़इ ि़यि के 

ऽलये ख़ला छोड दे। भोजन स्ि़द के ऽलये नहीं बऽल्क इश्वर-प्रात्यथथ करऩ च़ऽहये यहा ऽमत़ह़र 
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क़ स्िरूप ह।ै ऽमत़ह़र से योग़भ्य़स में स्पीऽतथ बना रहता ह ैऔर ईत्स़ह से पररपीणथ स़धक को 

ऄभ्य़स में शाघ्र सफलत़ प्ऱप्त होने लगता ह।ै    

(iii)  वमताहार के ऄप्यकारक घटक:-  ऽमत़ह़र के ऄन्तथ गत ऽनम्नऽलऽखत प्रक़र के भोज्य 

पद़थो को स़धऩ में ब़धक म़नते हुऐ स्ि़त्म़ऱम जा ने आन्हें ऽनऽषि (ऄप्यक़रक) कह़ ह।ै 

आनके ग्रहण करने पर ऄभ्य़स में ब़ध़ ईपऽस्थत होने की संभ़िऩ बना रहता ह।ै ये ऽनम्नऽलऽखत 

ह-ै कडि़ (करेल़ जैस़) , खट्ट़ (आमला जैस़) , ताख़ (ल़ल ऽमचथ) , नमकीन, गिड, गरम चाजें, 

हरा श़क, सलगम, ग़जर, खट्टा भ़जा, तेल, ऽतल, सरसों की भ़जा, मद्य (शऱब), म़ंस आनमें 

मछला, बकरे आत्य़ऽद क़। दहा , छ़छ कि लथा (एक द़ल) िेर , खल्ला, हींग तथ़ लहसिन। ये 

सभा िस्तियें ऄप्य क़रक हैं। आनके अल़ि़ दिगथऽन्धत बने हुए ब़सा ख़ऩ की ऽफर से गरम 

करके नहीं ख़ऩ च़ऽहये। ऄऽधक नमक, खट़इ तथ़ ईत्कट श़क अऽद भा त्य़ज्य ह।ै स़थ हा 

योग़भ्य़स की शिरूय़त में हा दिजथन ऄऽग्न , ह्ला और ऄऩिश्यक ताथथ य़त्ऱ ऄऽद य़त्ऱ क़ 

सेिन सिथथ़ त्य़ग देऩ अिश्यक ह।ै प्ऱतः क़ल स्ऩन , और  ईपि़स अऽद , क़य़ कलेश 

सीयथनमस्क़र, ऄऽधकभ़र ले ज़ऩ अऽद ये ऽमत़ह़र के ऄिश्यक़रक (ऄऽहतकर) घटक ह।ै  

(iv)  वमताहार के प्यकारक घटक:-  योग़भ्य़सक़ल में यऽद ऽनम्नऽलऽखत प्रक़र के भोजन ऽलए 

ज़एाँ तो योगस़धऩ की सफलत़ में ये सह़यक होते ह।ै ये ऽनम्नऽलऽखत ह।ै सिस्ि़द और 

सहजत़ से पच ज़ने ि़ले ऄन्न जैसे- गेह ाँ , च़िल, जौ, स़ठा च़िल, अऽद स़ऽत्िक ऄन्न। 

दीध, घा, ख़ाँड, मक्खन, ऽमश्रा,  मधि, सीाँठ, परिल की सब्जा , ऊति फल , श़क (प्रमिखतः) 

पंचश़क जािन्ता, बथिअ (ि़स्ति), चैल़इ (मील्य़क्षा), मधेऩद एिं पिननथि़) मीगं तथ़ मीगं की 

द़ल, हऱ चऩ तथ़ ऽनमथल जल (िष़थजल) सेिनाय ह।ै आनके स़थ हा स़थ यह भा ध्य़तव्य ह ै

ऽक भोजन पिऽष्क़रक हो , सिमधिर हो, ऽस्नग्ध हो, दीध में ग़य के दीध से बना चाजें हो , सिप़च्य 

तथ़ मन के ऄनिकी ल भा हो। शरार की सप्तध़तिओ ंको पोषण प्रद़न करने ि़ल़ हो। ये घटक 

स़धऩ म़गथ को ऄगे्रऽषत करने में सह़यक तत्ि य़ घटक के रूप में प्रयिि होत़ ह।ै  

(v)  ऄभ्यास की दृढ़ता के ऄन्य घटक:-  योग स़धऩ क़ स़धक ब़ल , यिि़, ििु य़ ऄऽतििु 

हो, रोगा हो, क्षाण क़य़ (दिबथल) हो, अऽद योग़ंगों के ऄभ्य़स को अलस्यरऽहत होकर सतत ्

ऄभ्य़स शिरू कर देत़ ह ैतो ऽसऽि ऽनऽश्चत प्ऱप्त होता ह।ै ऄभ्य़स में ऽचि की िऽुियों के ऽनरोध 

के ईप़य सतत ्करते रहऩ च़ऽहये। केिल श़ह्ल पढ़ लेने से योग़स़धऩ में सफलत़ नहीं ऽमल 

ज़ता। सफलत़ हतेि ऄभ्य़स और िैऱग्य की ऽनरंतर अिश्यकत़ होता ह।ै श़ह्लाय ज्ञ़न 

अिश्यक ह ैऽिशेष िेश , भीष़ बऩने य़ ऽसियोऽगयों की कथ़ कह़ऽनयों के ज्ञ़न से सफलत़ 

नहीं प्ऱप्त होता। सफलत़ ऄभ्य़स पर हा ऽनभथर करता ह।ै  

4.9 सारांश 

प्रस्तित आक़आथ में महऽषथ स्ि़त्म़ऱम के ऄनिस़र हठयोग प्रदाऽपक  ़क़ आऽतह़स हठयोग स़धऩ 

की तैय़रा हठयोग ऄभ्य़स में ब़धक क़रणए  सह़यक क़रण यम ऽनयमों क़ िणथन हटयोग ऽसऽि के 

लक्षण एिं योऽगक अह़र क़ संक्स्षपे में िणथन ऽकय़ गय़ ह ै । 
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4.10 बोधात्मक प्रश्न 

1. हटयोग प्रदाऽपक़ क़ िणथन कीऽजए  
2. योग़भ्य़स में बध़क क़रण ऽलऽखये 

3. योग़भ्य़स में सह़यक क़रण ऽलऽखये । 
4. महऽषथ स्ि़त्म़ऱम के ऄनिस़र य़ं ऽनयमों क़ िणथन कीऽजए । 
5. महऽषथ स्ि़त्म़ऱम के ऄनिस़र योग ऽसऽि के लक्षण ऽलऽखये । 
6. यौऽगक अह़र क़ िणथन कीऽजये । 
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आकाइ 5 

हठयोग साधना के असन 

आकाइ की रूपरेखा  

5.1 ईद्दशे्य  

5.2 प्रस्त़िऩ  

5.3 शरार संिधथऩत्मक असन  

5.4 ऽिश्ऱ असन  

5.5 ध्य़ऩत्मक असन  

5.6 स़ऱंश  

5.7 बोध़तमक प्रश्न  

5.8 संदभथ गं्रथ  

 5.1 ईद्देश्य  

आस आक़आथ के ऄध्ययन के ब़द अप ऽनम्न असनों के ब़रे में ज़नेगें   

 शरारसंिधथऩत्मक असन 

 ऽिश्ऱऱत्मक असन 

 ध्य़ऩत्मक असन  

5.1 प्रस्तावना  

स्ि़त्म़ऱम जा के ऄनिस़र हठस़धऩ (प्ऱणस़धऩ) की शिरूअत क़ प्रथम ऄगं असन हैं। असनों क़ 

ऄभ्य़स स़धक में ऽनम्नऽलऽखत तान पररण़म ईत्पन्न करत़ है-  

 (1) ऽस्थरत़  

 (2) अरोग्य एिं  

 (3) श़राररक स्फी ऽतथ  

 योग ज्ञ़न में प़रंगत एिं योगऽसि िऽशष् अऽद मिऽनयों तथ़ मत्येन्द्रऩथ अऽद शे्रष्ठ योऽगयों ने 

ऽजन योग़सनों को ऄभ्य़स हतेि अिश्यक बतल़य़ थ़ ईन्हीं पंद्रह असनों क़ स्ि़त्म़ऱम जा ने भा 

ऄनिसरण ऽकय़ ह।ै आन असनों एिं ईनके ल़भों क़ िणथन ऽनम्नऽलऽखत प्रक़र से ह।ै यह़ं यह भा ध्य़न 

रखने योग्य ब़त ह ैऽक आन असनों को तान प्रमिख प्रक़रों में िगीकुत ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै  
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5.3 शरीर संवधधनात्मक असन  

शरार संिधथऩत्मक असन:- ऽजन योग़सनों के ऄभ्य़स से शरार ऄगंों के रोग दीर हों , ऄगं स्ि़स््य बनें 

तथ़ सतत ्स्ि़स््य संिधथन होत़ रह ेिे शरार संिधथऩत्मक असन कहल़ते ह।ै स्ि़त्म़ऱम जा 

के ऄनिस़र ऽनम्नऽलऽखत दस शरार संिधथऩत्मक असन ह-ै  

(i) गोमिख़सन (ii) िाऱसन (iii) की म़थसन (iv) कि क्कि ट़सन (v) ईि़नकी म़थसन (vi) धनिऱसन 

(vii) मत्स्येन्द्ऱसन ( viii) पऽश्चमोि़न असन ( ix) मयीऱसन ( x) ऽसंह़सन । आन असनों के 

ऄभ्य़स की प्रऽक्रय़, समय आनके ल़भ तथ़ आन्हें लग़ने में रखने ि़ला स़िध़ऽनयों के क्रम में 

आनक़ ऽििेचन ऽनम्ऩनिस़र ह।ै  

(i)  गोमुखासन (Cow's face Pose)  

 

     सव्ये दऽक्षणगिल्फं ति पषु्ठप़श्र्िे ऽनयोजयेत।्  

     दऽक्षणेऄऽप तथ़ सव्यं गोमिख ंगोमिख़कुऽतः।।   

         (ह. प्र. 1/20) 

ऩमकरणः- कमर के ब़यीं ओर द़ऽहने टखने (गिल्फ) के रखकर द़ऽहने भ़ग में ब़यें टखने को रखने से 

दोनों घीटने एक के उपर एक हो ज़ते ह ैतथ़ आस ऽस्थऽत में अकुऽत गोमिख  के सम़न बनता ह ैआस क़रण 

आसे ग़मिख़सन कहते ह।ै  

ऽिऽधः-  

(i) सिथप्रथम दोनों पैर फैल़कर बैठ ज़ते ह।ै  

(ब) ब़यें पैर की एडा को द़ऽहने ऽनतम्ब (की ल्ह)े के नाचे रखते ह।ै  

(स) द़ऽहने पैर की एडा को ब़यें ऽनतम्ब के नाचे रखते ह।ै आस प्रक़र ब़यें घिटने के ठाक ईपर द़ऽहऩ 

घिटऩ हो ज़त़ ह।ै  

(द) द़ऽहने ह़थ को मोडकर कोऽहना द़यें क़न के उपर ह़थ को क़न से सट़कर हथेला को पाठ 

की  ओर ल़ते ह।ै  

(आ) ब़यें ह़थ को मोडकर कोहना नाचे पाठ से सट़कर रखते हुऐ , ब़यें ह़थ से द़ऽहने ह़थ की  

ऄगंिऽलयों को पकडकर फ़ंस हुक बऩते ह।ै मरेूदंड, ग्राि़ एिं ऽसर एक साध में रखते ह।ै ध्य़न  

ऄज्ञ़चक्र पर होऩ च़ऽहये।  

(इ) यहा प्रऽक्रय़ दीसरे पैर एिं ह़थ को ठाक ऽिपरात तराके से बदलकर दोहऱते ह।ै यह प़ाँच से दस  

ब़र एिं रोग ऽनि़रण हतेि अध़ घन्टे तक के ऄभ्य़स की अिश्यकत़ गिरू के ऽनदेशन में होऩ 

च़ऽहये। 
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ल़भः-  

 स़धऩ में यह असन मन को एक़ग्र रखने में सह़यक ह।ै  

 जप स्ि़ध्य़य ध्य़न एिं त्ऱटक के ऽलए ईपयिि असन ह।ै  

 स्ऩयिओ ंकी ऽनबथलत़ दीर करने में ईपयोगा ह।ै  

 ि़त रोगों के शमन में सह़यक ह।ै  

 ह़आड्रऽसल (ऄण्डकोश क़ बढ़ऩ) रूक ज़त़ ह।ै एिं िायथ पिष् होत़ ह।ै  

 पेट एिं अाँतों के ऽिक़र दीर होते ह।ै ऄपच नष् होत़ ह।ै हऽनथय़ ठाक होत़ जठऱऽग्न बढ़ता ह।ै 

तथ़ लैंऽगक ऽिक़र दीर होते ह।ै  

 ऽकडना (गिदे य़ िकु्क) के रोग दीर होते ह।ै रिच़प ऽनयंऽत्रत होाेत़ ह।ै 

 मधिमहे रोग से छि टक़ऱ ऽमलत़ ह।ै टा.िा. एिं दम़ दीर होते ह।ै  

 ऽह्लयों के म़ऽसक धमथ सम्बन्धा ऄऽनयऽमतत़ओ ंमें बहुत ईययोगा ह।ै  

स़िध़ऽनय़ाँ:-   

 रोगों की ताब्र ऽस्थऽत में, ज्िर की ऽस्थऽत में तथ़ भोजन के तिरन्त ब़द आसे नहीं करऩ च़ऽहये।  

 ऄत्य़ऽधक पैदल चलने य़ दौडने तथ़ घ़ि आत्य़ऽद की ऽस्थऽत में भा नहीं करऩ च़ऽहये।  

वीरासन (Hero's Pose)  

   एकं प़दं तथैकऽस्मऽन्िन्य से दिरूऽण ऽस्थतम।्  

   आतर ऽस्मसं्तथ़ चोरंू िाऱसनऽमताररतम।्।  

          (ह.प्र. 1/23) 

ऩमकरणः- िारों के बैठने ऄथि़ चलने की ऽस्थऽत (मिद्ऱ) के स़दृश्य ऽस्थऽत होने के क़रण आसे िाऱसन 

कहते ह।ै  

आसमें एक पैर ब़यीं ज़ाँघ पर और दीसऱ पैर द़यीं ज़ाँघ पर रख कर बैठऩ हा िाऱसन कह़ ज़त़ है 

ऽिऽधः-  

(i) सिथ प्रथम पैरों के तलिें के बल ईकडी बैठते ह।ै आस ऽस्थऽत में दोनों पैरों के ऄगीठे एक दीसरे को 

 स्पशथ करेगें। तथ़ की ल्हें एऽडयों के उपर होंगे। ऄथि़  

(ब) दीसरा ऽिऽध में िज्ऱसन में बैठकर शिरू ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै  

(स) ब़ये पैर के घिटने को मोढ़कर जमान में रखते हुये ब़यें पैर की ऐडा पर बैठते ह।ै  
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(द) द़ऽहने पैर के ऄगीठें  को ब़यें पैर के जमान में रखें घिटने के प़स रख देते ह।ै  

(आ) द़ऽहने पैर के घिटने पर द़ऽहने ह़थ की कोहना रखते हुऐ हथेला को ठि ट्ठा पर रख देते ह।ै  

(इ) ब़यें ह़थ की हथेला को ब़यें पैर के घिटने पर रख देते ह।ै  

लाभः-  

 ऽचन्तन ध्य़न ऄथि़ ऽिश्ऱम के ऽलए ईपयिि असन ह।ै  

 मन में श़ऽन्त, चैतन्यत़ क़ भ़ि अत़ ह ैतथ़ चंचलत़ दीर होता ह।ै  

 िायथ भ़िऩ ज़गता ह।ै  

 छ़ता पिष् एिं फेफडे सबल होते ह।ै  

 श्व़स रोग, ख़ाँसा, जिक़म, तथ़ कफ ऽिक़र श़ंत होते ह।ै टा.िा. क्षय रोग में भा सह़यक ह।ै  

 स्िप्न दोष और दिःस्िप्न ऽनद़न में सह़यक ह।ै अलस्य, ऽनद्ऱ, खिम़रा एिं भय की भ़िऩ ऩश 

होता ह।ै  

 मन में िार भ़ि अत़ ह।ै शऽक्ि एिं स्फी ऽतथ प्ऱप्त होता ह।ै  

 पोऽलयों ग्रस्त य़ गऽठय़ ग्रस्त पैर को मोढ़कर असन करने से मन की एक़ग्रत़ बनता ह।ै तथ़ 

धारे-धारे ऽिक़र दीर होत़ ह।ै  

 यह असन तऩि मिऽक्ि, ऽचन्त़, ऽनऱश़ एिं भय क़ हरण करने ि़ल़ ह।ै  

सावधावनयाँ  

 सरल सहज होने के क़रण ऽिशेष स़िध़ना की अिश्यकत़ नहीं ह।ै ऽफर भा योग़सन करने के 

स़म़न्य ऽनयमों क़ प़लन करऩ ऄऽनि़यथ ह।ै  

 कम समय य़ ऄत्य़ऽधक गऽतशालत़ की ऽस्थऽत में यह संभि नहीं ह।ै  

 

कूमाधसन (Tortoise Pose) 

 

   गिदं ऽनरूध्य गिल्फ़भ्य़ं व्यित्क्रमणे सम़ऽहतः।  

   की म़थसनं भिेदेतऽदऽत योगऽिदो ऽिदिः।।   

          (ह.प्र. 1/24) 
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नामकरर्  

की मथ संस्कुत शब्द ह ैऽजसक़ ऄथथ कछिअ होत़ ह।ै आस असन को लग़ने पर शरार अकुऽत की मथ य़ 

कच्छप के सम़न बनता ह ैआस क़रण आसे की मथ य़ कच्छप़सन कहते ह।ै  

वववध  

(i) सिथप्रथम दोनों पैरो को स़मने फैल़कर बैठते ह।ै आस ऽस्थऽत में दोनों पैर ऄलग-ऄलग रहते ह।ै  

(ब) मरेूदण्ड को साधे खींचते हुऐ धारे-धारे स़मने झिक़तें ह।ै और ह़थों के घिटनों के नाचे ले ज़ते 

 ह।ै हथेऽलयों को खिला रखते हुऐ जमान पर रखते हैं।  

(स) मरेूदण्ड को आतऩ झिक़ते ह ैऽक मस्तक जमान को छी ने लगें।  

(द) दोनों ह़थों को पैरों के नाचे से ले ज़कर कमर के पाछे फ़ाँस (हुक) अकुऽत में पकड लेते ह।ै  

लाभ  

 आस असन से अयि बढ़ता ह।ै मन श़न्त एिं ऽचि की िऽुिय़ं ऽनरूि होता ह।ै  

 पैरों के पंजे , घिटन,े कोहना, जंघ़मील, ऩऽभ देश, मरेूदंड, ग्राि़ मस्तक कोहना और ह़थों की 

ऄगंिऽलयों पर िक्षस्थल पर , फेफडों पर गिद़ पर तथ़ थ़यऱआड तथ़ पैऱथ़आऱआड ग्रऽन्थ पर 

ऽिशेष दब़ि पडने से ये ऄगं स्िस््य एिं ऽनरोग बनते ह।ै दब़ब पडने ये ऄगं स्िस्थ एिं ऽनरोग 

बनते ह।ै  

 ह़ऽनथय़, पैऽक्रय़ंज, मधिमहे, अनं्ऩिऽुि तथ़ क्षयरोग में ऽिशेषल़भक़रा ह।ै  

 गलगंड, कंडम़ल़, ट़ंऽसल, हकल़न,े तितल़ने की अदत दीर होता ह।ै  

 यह शात ऩशक एिं ईष्म़िधथक असन ह।ै  

 मीलबन्ध के स़थ बि़सार और भगन्दर में ऄत्यन्त ल़भक़रा ह।ै  

 मरेूदंड कों लचाल़ बऩत़ ह।ै यकुत , अम़शय, ग्रहणा, श्रिद्ऱन्त, ितुदंत्र, क्लोम़ऽद के रोगों में 

ल़भक़रा ह।ै रजोऽिक़र, प्रमहे ऄण्डकोषिऽुि क़ रोगशमक ह।ै  

 स्ऩयिमडंल को स्िस्थ मन को एक़ग्र, ऄन्तीमिखा तथ़ कि ण्डऽलना ज़गरण में सह़यक असन ह।ै 

आत्य़ऽद ऄनेक ल़भ ह।ै  

सावधावनयाँ  

 मरेूदण्ड के रोग जैसे- ऽस्लप ऽडस्क, स़आऽटक ,़ स्पोडेल़आऽटस, के ऽिक़र में नहीं ऽकय़ ज़त़ ह।ै  

 हड्ऽडयों के दाघथक़लान ददथ में िऽजथत ह।ै  
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   कुक्कुटासन (Cocker Pose)  

   पद्य़सनं ति संस्थ़प्य ज़नीिोरन्तरे करौ।  

   ऽनिेश्य भीमौ संस्थ़प्य व्य़मस्थं कि क्कि ट़सनम।्।   

          (ह.प्र. 1/25)  

नामकरर्  

 आस असन को लग़ने पर शरार की अकुऽत कि क्कि ट (मिगें) के सम़न ऽदख़इ पडता ह।ै आस 

क़रण आसे कि क्कि ट़असन कहते ह।ै  

वववध  

(i) सिथप्रथम दोनों पैर फैल़कर बैठ ज़िें ऽफर ठाक प्रक़र से पद्यम़सन (दऽहने पैर की ऐडा ऽहप बोन 

 के ब़ये ऽकऩरे पर एिं ब़यें पैर की ऐडा ऽहप बोन के द़यें ऽकऩरे पर सट़कर रखऩ) लग़ते ह।ै  

(ब) पद्यम़सन में द़ऽहने ह़थ को दऽहने पैर की ज़नि और ऽपंडला के बाच में कोहना तक ले ज़ऩ 

च़ऽहये और आसा प्रक़र द़यें ह़थ को ब़यें पैर की ज़नि और ऽपंडला के बाच में ले ज़ऩ च़ऽहये।  

(स) ऄब दोनों ह़थों के पंजों को जमान पर ऽटक़कर ह़थों के उपर शरार को संतिऽलत करते हुए 

उपर ईठ़ते हैं।  

(द) आस ऽक्रय़ को पद्यम़सन के पैर बदल कर भा ऽकय़ ज़ऩ च़ऽहये।  

लाभ  

 पेट में कुऽम (कीडऺे) की ऽशक़यत ि़लों हतेि बहुत ल़भक़रा ह।ै  

 जठऱऽग्न ताव्र होता ह ैभीख बढ़ता ह।ै थक़न ऽमट़ने में भा ल़भक़रा ह।ै  

 ऩडा शिऽि होने से शरार में स्फी ऽतथ अता ह ैतथ़ मीलबन्ध लग़ने छोडने से िायथ क़ स्तम्भन 

होत़ ह।ै  

 ह़थों कंधों और साने को पिष् एिं स्िस््य बऩत़ ह।ै  

 िऽस्त प्रदेश यौनग्रऽन्थ, शिक्ऱशय और शिक्रि़ऽहऽनय़ं भा सऽक्रय होता हैं। ईनके ऄिरोध दीर होते 

हैं, िायथ शिि और ग़ढ़़ होत़ ह।ै ऽजससे स्िप्न दोष , शाघ्रपतन प्रमहे , ध़तिदौबथल्य और 

नपिंसकत़ऽद ईपषम़न में बडा सह़यत़ प्ऱप्त होता ह।ै  

सावधावनयाँ  

 ऽजन व्यऽियों के पैरों में बहुत ऄऽधक ब़ल हैं , ईन्हें ऽपंडऽलयों और ज़ंघों के बाच से ह़थ 

ऄन्दर ड़लने में कऽठऩइ होता ह।ै ऄतः आसक़ ऄभ्य़स तेल लग़कर य़ स्ऩन कर लग़ऩ 

च़ऽहये।  
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   ईि़नकी म़थसन (Stretching tortoise Pose) 

    कि क्कि ट़सन बन्धस्थौ दोभ्य़ं सबध्य कन्धऱम।्  

    भिेत्की मथपदिि़न एतदिि़न की मथकम।्।   

       (ह.प्र. 1/26)                                     

     

नामकरर्  

 की म़थसन की हा एक ऽस्थऽत जो ईत़न (ऽखचा हुइ) ऄिस्थ़ में होने के क़रण आसे ईि़नकी म़थसन  

ऩम से ज़नते ह।ै  

वववध  

(i) पद्यम़सन में बैठकर कि क्कि ट़सन की तरह दोनों ह़थों को दोनों पैरों की जंघ़ एिं ऽपण्डऽलयों के 

 मध्य से ऽनक़ल लेते ह।ै  

(ब) दोनों ऽनकले हुऐ ह़थों को मोडकर ग्राि़ के पाछे फ़ंस (हुक) कर पकड लेते ह।ै   

(स) आस ऄिस्थ़ में पीऱ सन्तिलन की ल्हों पर होत़ ह।ै  

 नोटः-ईि़न की म़थसन की अकुऽत के अध़र पर आसे गभ़थसन और प्रस़ररत मत्स्य असन भा 

कह़ ज़त़ ह।ै 

लाभ  

 पद्यम़सन के सभा ल़भ ऽमलते ह।ै  

 आसके सम्यक ऄभ्य़स से प़क़शय , ग्रहणा, प्लाह़, िकु्क, क्लोम, िऽस्तगिह़, गभ़थशय, 

शिक्ऱशय, मीत्ऱशय अऽद ऄगं सऽक्रय होते ह।ै  

 गैस, ईदर ि़यि, गिल्फ, कब्ज, अऽद दीर हो ज़ते ह।ै  

 ह़ऽनथय़ रोग में यह असन बेल्ट ब़ंधने के सम़न ल़भ करत़ ह।ै  

 मऽहल़ओ ंके गभ़थशय पिष् होते ह।ै कष् रऽहत प्रसि हतेि ईपयोगा ह।ै म़ऽसक ह्ल़ि की 

ऄऽनयऽमतत़ दीर होता ह।ै  

सावधावनयाँ  

 गभथिता ऽह्लय़ं आसक़ ऄभ्य़स गभ़थध़न के दो म़ह ब़द बंद कर देिे। गभथह्ल़ि की ऽशक़यत 

होने  पर गभ़थध़न में तिरन्त ब़द आसे बंद कर देिें।  

 प्रसि के दो म़ह ब़द असन सतत ्करने से भऽिष्य में आसके ल़भ प्ऱप्त होगें , तथ़ गभथह्ल़ि से  

मिऽि प्ऱप्त होगा।  
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 (vi) धनुरासन (Bow Pose) 

  

   प़द़डगिष्ठौ ति प़ऽणभ्य़ं गहुात्ि़ श्रिण़िऽध। 

   धनिऱकषथणं कि य़थद ्धनिऱसनमिच्यते।।   

         (ह.प्र. 1/27)  

 नामकरर्  

 आस असन में शराऱकुऽत धनिष़क़र प्रतात होता ह।ै आस क़रण आसे धनिऱसन कहते ह।ै  

वववध  

 (i) सिथप्रथम असन पर पेट के बल लेट ज़ऩ च़ऽहये।  

 (ब) लेटकर दोनों ह़थों से दोनों पैरों को मोडकर टखनों पर दोनों पैरों को पकडऩ च़ऽहये।  

 (स) श्व़स भरते हुऐ , छ़ता, और ज़ंघ को पु् िा से ऽजतऩ उपर सभ्भि हो ईठ़ऩ च़ऽहये। 

 (द) आस ऽखचीं हुइ ऄिस्थ़ में पीऱ शरार ऩऽभ के उपर संतिऽलत हो ज़त़ ह।ै श्व़स छोडते  

हुऐ धारे- धारे पीिथ ऽस्थऽत में अ ज़ते ह।ै  

लाभ  

 श्व़स रोग, कंठरोग एिं फेफडों के रोग दीर होत ह।ै  

 छ़ता एिं पसऽलय़ं सशि होता ह।ै  

 राढ़ की हड्डा ऽिपरात ऽदश़ में मिडने के क़रण लचाला बनता ह।ै  

 राढ़ की हड्डा से ऽनकलने ि़ला सेन्सरा निथ एिं मोटर निथ दृढ़ (ट्यीन) होते ह।ै  

 भिजदण्डों, जंघ़ओ,ं ऽपण्डऽलयों पर ऄनिकी ल तऩि रहत़ ह ैतथ़ शिि रि प्ऱप्त होत़ ह।ै  

 प़चन संस्थ़न के समस्त रोगों के ल़भ हतेि यह सिथशे्रष्ठ असन ह।ै  

 आसे मदेोऩशन भा कहते ह ैऄथ़थत मिट़प़ दीर करने ि़ल़।  

 ऽपट्यीटरा गं्रऽथ कों छोडकर शेष ग्रऽथयों क़ पररशोधन होकर पिष् ह्ल़ि करने में सक्षम होता ह।ै  

 क्लोम गं्रऽथ क़ ऽनयमन मधिमहे रोऽगयों हतेि ल़भक़रा ह।ै  

 स्ऩयिमडंल पिष् करत़ ह।ै स्ऩयि रोगों की शे्रष्ठ ऽचऽकत्स़ ऽिऽध ह।ै  

 आससे सम्पीणथ स्ऩयि मण्डल पिष् होत़ ह।ै ि़त रोग ऩशक ह।ै  
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 ऽह्लयों के गभ़थशय और जऱयि के संपोषण तथ़ ऽिक़स में सह़यक ह।ै  

 सभा अयि िगथ हतेि ऽहतक़रा असन ह।ै  

 ऽचरस्थ़या यौिन, एिं बिढ़़प़ नहीं अत़ ह।ै  

सावधावनयाँ  

 शरार लचाल़ होने तक दोनों घिटनों क़ ऄन्दर डेढ़ फि ट की दीरा पर रखऩ च़ऽहये। तथ़ 

लचाल़पन के स़थ दीरा कम करते ज़ऩ च़ऽहयें।  

 ह्य्रदय की धडकन और ईच्च रि च़प के ईग्र रोग ि़ले आसक़ ऄभ्य़स नहीं करें।  

 पेऽप्टक ऄल्सर और ह़ऽनथय़ं से पाऽडतों हतेि िऽजथत ह।ै  

 कण्ठम़ल़ के प्रकोप में, पकने फी टने के दौऱन तथ़ बढ़े हुए घेघें में भा धनिऱसन ईऽचत नहीं ह।ै 

(vii) मत्स्येन्द्रासन (Spinal twist Pose)  

 ि़मोरूमील़ऽपथतद क्षप़दं ज़नोबथऽहिेऽष्त ि़मप़दम।्  

 प्रगहु़र् ऽतष्ठेत ्पररिऽतथत़ंड श्रा मत्स्यऩथोऽदतम़सनं स्य़त।्।  

        (ह.प्र. 1/28)  

नामकरर्    

योगा गोरखऩथ जा नें ऄपने गिरू मत्स्येन्द्रऩथ के प्रऽत ऄसाम श्रि़ व्यि करने हतेि आसक़ यह ऩमकरण 

ऽकय़।    

वववध  

(i) ब़या ज़ाँघ (ि़मोरू) के मील में दऽहने पैर को रखकर ब़यें पैर को ज़नी से ब़हर ले ज़कर रखते 

 ह।ै  

(ब) ह़थ को घिटने के उपर से लपेटते हुए ऄगंीठे को पकड कर नाचे ि़ले पैर के ऽिपरात और कमर 

 से उपर के सम्पीणथ भ़ग को मरोडते ह।ै  

(स) आस असन को दोनों पैरों से बदल-बदल कर करऩ च़ऽहये।  

लाभ  

 प्ऱणशऽि ऽस्थर होता ह ैतथ़ स़धक मतु्यि पर ऽिजय प्ऱप्त करत़ ह।ै  

 आस असन क़ सि़थऽधक प्रभ़ि बडा अतं , छोटा अतं, लािर, प्लाह़, अम़शय, 

मीत्ऱशय और क्लोम  ग्रऽन्थयों पर पडत़ ह।ै आस क़रण ये ऄगं पररपिष् एिं स्िस््य बनते 

ह।ै  
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 मन्द़ऽग्न, ऄपचन, कोष्ठिित ,़ गैस ईठऩ, तथ़ ऄन्य़न्य ईदर रोगों से मिऽि ऽमलता ह।ै  

 ऽकडना, मीत्र नऽलक़एाँ और मीत्ऱशय मजबीत एिं व्यिऽस्थत ऽक्रय़शाल बनते ह।ै 

शिक्ऱशय पिष् होत़  ह ैऄतः मीत्ररोग एिं ध़ति रोग दीर होते ह।ै  

 ह़ऽनथय़ाँ एिं मधिमहे रोऽगयों को यह असन योग्य योग ऽशक्षक के ऽनदेशन में करऩ 

च़ऽहये। आससे  शाघ्र ल़भ होत़ ह।ै  

 कमर रोग एिं ि़त ददथ को दीर करत़ ह।ै मरेूदंड को लचाल़ बऩत़ ह।ै  

साँवधावनयां  

 शरार को मोडते समय रेचक कर ि़यि ब़हर करें तथ़ पीणथत़ की ऽस्थऽत में स़ंस 

स़म़न्य रखें। तथ़  असन छोडते समय पीरक करें।  

 ह्य्रदय रोगा , ईच्चरि च़प के रोगा , अम़शय िण य़ पक्ि़शय व्रर्ण के रोगीं यह 

असन नहा करें  ऄन्यथ़ रोग बढ़ सकत़ ह।ै 

(viii) पविमतानासन  (Back stretching Pose)  

  प्रस़यथ प़दौ भिऽि दंडरूपौ दोभ्य़ाँ पद़ग्रऽद्रतयं गहुात्ि़।  

  ज़नीपरर न्यस्तलल़टदेशो िसेऽददं पऽश्चमत़नम़हुः।।   

          (ह.प्र. 1/28) 

नामकरर्  

पश्च ऄथ़थत पाछे क़ तथ़ ईि़न अथ़थत ररंिच़ि ऽजस असन से शरार के पाछे एडा से चेथा तक सम्पीणथ 

शरार में ऽखचं़ि (त़न) होने से आसे पऽश्चमत़न असन कहते ह।ै 

वववध  

(i) सिथ प्रथम दोनों पैरो को साधे फैल़कर बैठ ज़ते ह।ै  

(ब) दोनों ह़थों को उपर पिथत़सन के सम़न खींचकर रेचक करते हुए धारे धारे दोनों ह़थों से दोनों 

 ऄगंीठों को पकडते ह।ै  

(स) पैर घिटनों से मिडे नहीं तथ़ म़थ़ घिटनों के उपर लग़ने क़ प्रय़स करते ह।ै  

(द) पीरक करते हुए ह़थों को पिनः उपर ईठ़ते हुऐ असन को धारे धारे छोडते ह।ै  

लाभ  

 कि ण्डऽलना शऽि ऽिक़स हतेि आसक़ ऄभ्य़स महत्िपीणथ ह।ै  

 प्ऱणि़यि को पऽश्चमद़ऽहना (सिषिम्ऩ में स्थ़ऽपत) कर देत़ ह।ै  
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 जठऱऽग्न ताव्र करत़ ह।ै तथ़ पेट के समस्त ऽिक़रों क़ शमन करत़ ह।ै प़चन शऽि 

बढ़़त़ ह।ै तोंद कम करत़ ह।ै  

 शरार के पषु्ठिशं की म़ंसपेऽशय़ाँ स्िस्थ एिं लचाला बनता ह।ै तथ़ मोट़प़ कम होत़ 

ह।ै  

 मधिमहे  ऩशक ह।ै  

 शरार में स्फी ऽतथ म़नऽसक सन्तिलन एिं अध्य़ऽत्मक शऽि के ऽिक़स में सह़यक ह।ै  

सावधावनयाँ  

 गभथिता ऽह्लय़ाँ तान म़ह ब़द आसे नहीं करें।  

 अन्त्रिऽुि, ऽतल्ला ऽिक़र, ऄल्सर अऽद पेट के रोग तथ़ मरेूदण्ड से संबऽधत रोगों की ऽस्थऽत 

में  आसक़ ऄभ्य़स िऽजथत ह।ै  

 जोडों में ददथ, स़यऽटक़ आत्य़ऽद में िऽजथत ह।ै  

(ix) मयूरासन  (Peacock Pose)  

   धऱमिष्म्य करद्रयेन तत्की पथर स्थ़ऽपतऩऽभ प़श्र्िः 

   ईच्च़सनो दण्डिदिऽत्थतः स्य़न म़यीरमतेत ्प्रिदऽन्त पाठ्म।।   

          (ह.प्र. 1/32)  

नामकरर्  

आस असन को लग़ने पर शरार की अकुऽत मयीर के सम़न ऽदख़इ देता ह ैआस क़रण आसे  मयीऱसन 

कहते ह।ै  

वववध     

(i) सिथप्रथम ईकंडू बैठकर दोनों ह़थों को हथेऽलयों के पाछे की तरफ मोडकर जमान पर रख देते ह।ै  

(ब) दोनों ह़थों की कोहऽनय़ाँ ऩभा के ऄगल-बगल रखते ह।ै  

(स) ऽसर को अगे की तरफ झिक़ते हुऐ पैरों एिं ऽसर को एक हा सम रेख़ पर ल़ते ह।ै  

(द) आस ऄिस्थ़ में शरार हस्त दण्ड पर झीलत़ ह ैजैसे मयीर क़ शरार दोनों पैरो पर सन्तिऽलत होत़ 

 ह।ै  

(आ) शरार को उपर ईठ़ते समय रेचक तथ़ शरार को नाचे ल़ते समय पीरक करऩ च़ऽहये।  
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लाभ  

 आस असन से सि़थऽधक जोर ईदर पर पडत़ ह ैऄतः ईदर (पेट) के समस्त रोगों को दीर करने में 

सह़यक ह।ै  

 ईदरशील, जलोदर, प्लाह़ अऽद तथ़ कफ, ि़त, ऽपि, (ऽत्रदोष) के ऽिकुत होने से ईत्पन्न दोष 

दीर करत़ ह।ै  

 जठऱऽग्न आतना ताव्र हो ज़ता ह ैऽक जहराल़ पद़थथ भा पच (भस्म) ज़त़ ह।ै  

 कमर तथ़ ऽनतम्बों की म़ंसपेऽशयों को मजबीत करत़ ह।ै  

 राढ़ प्रदेश की म़ंसपेऽशयों को मजबीत करत़ ह।ै तथ़ प़श्र्िभ़ग के शीलों (ददथ) को दीर करत़ह।ै  

 मऽस्तष्क की ऩऽडयों पर प्रभ़िड़लत़ ह ैतऩि दीर करत़ ह।ै तथ़ श़राररक सन्तिलन की क्षमत़ 

बढ़़त़ ह।ै  

 अध्य़ऽत्मक ल़भ हतेि शे्रष्ठ असन ह ैसभा योग के गं्रथों में आसक़ संदभथ प्ऱप्त होत़ ह।ै  

 यह एक रि शोधक असन ह।ै ऄतः त्िच़ रोग दीर करत़ ह।ै शरार के ऄगंों में रिह्ल़ि की 

िऽुि करत़ ह।ै  

 मधिमहे में ईपयोगा असन ह।ै  

सावधावनयां   

 आस असन को करने के ब़द ऽसर के बल कीये ज़ने ि़ले असन नहीं करऩ च़ऽहये।  

 ईच्च रिच़प, ह्य्रदयरोग, ह़ऽनथय़ य़ पेट के घ़ि अऽद के रोगा आसक़ ऄभ्य़स नहा करें।  

(x) वसंहासन (Lion's Pose)  

 

   गिल्फौ च िषुणस्य़धः सोिन्य़ः प़श्र्ियोः ऽक्षपेत।्  

   दऽक्षणे सव्यगिल्फं ति दक्षगिल्फं ति सव्यके।।  

   हस्तौ ति ज़न्िोः संस्थ़प्य स्ि़ड्गिला संप्रस़यथ च। 

    ऽसंह़सनं भिेदेत त्यीऽजतं योगपिड्.गिै।। 

     बन्धऽत्रयसंध़नं कि रूते च़सनोिमम।्।   

        (ह.प्र. 1/52, 53, 54)  
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नामकरर्    

आस असन को लग़ने पर ऽसंह के सम़न अकुऽत दृष्व्य होता ह।ै आसा क़रण आसे ऽसंह़सन कहते ह।ै  

वववध  

(ऄ) सिथप्रथम सािनों के दोनों प़श्र्िो में टखनों को लग़यें।  

(ब) ब़ये प़श्र्ि में द़य़ टखऩ लग़ये।   

(स) ज़निओ ंके उपर ह़थों के तलिें ठाक तरह से लग़कर ह़थों की ऄगंिऽलयों के फैल़ये 

मिख दह़डते हुऐ फैल़कर दृऽष् ऩस़ग्र रखते ह।ै  

(द) ऽसंह़सन के स़थ तानों बंधों को लग़य़ ज़त़ ह।ै  

लाभ  

 आस असन से थ़यऱआड एिं पैऱथ़आऱड की क़यथ क्षमत़ में िऽुि होता ह ैगले केाे ऩक , क़न 

के और मिहं के रोगों क़ शमन होत़ ह।ै  

 हकल़कर बोलने ि़लों के ऽलए एक श्रेष्ठ असन ह।ै  

 आससे अि़ज सिराला एिं स्ि़स््य क़ंऽतमय बनत़ ह।ै  

 मीलबंध से ऄप़नि़यि को उपर खींचने से और ईड्ऽडय़न तथ़ कि ण्डऽलना क़ ज़गरण होत़ ह।ै  

 ऄण्डकोशों क़ बढ़ऩ रूक ज़त़ ह।ै  

 मिहं पर पडा झिररथय़ं नष् होता ह।ै  

 नेत्र ज्योऽत बढ़ता ह।ै  

 ज़लन्धर बंध लग़ने से मन एक़ग्र होत़ ह ैभीख लगता ह,ै पेट सम्बन्धा, ि़यिऽिक़र नष् होते हैं।   

सावधावनयाँ  

 आस असन को सीयथ की ओर मिहं करके करऩ च़ऽहये।  

 दोनों भिज़ओ ंको साधे रख थोड़ अगे झिक़ रहऩ च़ऽहये।  

 ऽसर पाछे की ओर ईठ़ये रखकर उपर की ओर देखऩ च़ऽहये।  

5.4 ववश्रामात्मक असन  

योग़सनों के ऄभ्य़स के दौऱन ऄथि़ स़म़न्य थक़न की ऄिस्थ़ में ऽिश्ऱम के ऽलए ऽजन असनों क़ 

ऄभ्य़स ऽकय़ ज़त़ ह ैईन्हें ऽिश्ऱम़त्मक असन कहते ह।ै स्ि़त्म़ऱम जा ने हठयोग प्रदाऽपक़ में आस 

श्रेणा क़ केिल एक असन रख ह ैऽजसे शि़सन कह़ ज़त़ ह।ै  
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(i) शवासन  (Corpse Pose) 

    ईि़नं शििद ्भीमौ शयनं तच्छि़सनम।् 

    शि़सनं श्ऱऽन्तहर ऽचिऽिश्ऱऽन्तक़रकम।्।    

      (ह.प्र. 1/34)  

नामकरर्  

 ऽनश्चल शि के सम़न देह़कुऽत के क़रण आसे शि़सन ऩम ऽदय़ गय़ ह।ै  

वववध      

 (i) पाठ के बल असन पर ऽचि लेटकर शरार ऄगंों को ऽनश्चल छोड देते हैं।  

 (ब) ऽकसा भा ऄगं में तऩि नहा होत़ तथ़ शरार साध़ रहत़ ह।ै  

 (स) क्रमशः शरार ऄगंों को ध्य़न देते हुऐ ईन्हें ढाल़ छोडते ज़ते ह।ै  

 (द) शरार की म़ंसपेऽशयों को ऽशऽथल ऄनिभि करते हुए ढाल़ छोडते ज़ते ह।ै  

 (आ) ऽिच़र शीन्य अखंें , ऽस्थर तथ़ धाम़ श्वसन करते ह।ै  

लाभ  

 श्व़सन क़ ऄभ्य़स सभा असनों के ब़द करने से ईन असनों से ईत्पन्न थक़न दीर होता ह।ै  

 ईत्स़ह, क़यथशऽि ऽिक़स, उज़थ क़ संचय निजािन प्ऱप्त होत़ ह।ै  

 तऩि तथ़ तऩि जऽनत रोग दीर होते ह।ै जैसे- ईच्च रिच़प , ह्य्रदय रोग , मधिमहे, ऄऽनद्ऱ 

आत्य़ऽद।  

 स्ि़स््य रक्षक असन के रूप में श्रेष्ठतम असन ह।ै  

 अमि़त, पाठ की ऄकडन, पाठ और कमर के ददथ को दीर करने हतेि सबसे सरल सहज असन 

ह।ै  

सावधावनयाँ  

 आसे करने हतेि ऽकसा ऽिशेष स़िध़ना की जरूरत नहीं ह।ै  

 ऽचन्तन क़ प्रि़ह नहीं होने देऩ च़ऽहये। भ़ि हान ऽनऽिथच़र ऽस्थऽत हा शिअसन ह।ै ऄन्यथ़ 

लेटऩ म़त्र रह ज़त़ ह।ै  
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5.5 ध्यानात्मक असन  

 ध्य़ऩत्मक असनों से हम़ऱ त़त्पयथ ईन असनों से ह ैऽजन्हें - 

(i) बैठकर लग़य़ ज़त़ ह।ै  

(ii) असनों के स़थ सिगमत़पीणथ ऽत्रबंध लग़ये ज़ सकते हो।  

(iii) शरार ऽस्थर एिं सिखमय ऽस्थऽत में लम्बे समय तक बऩ रहें।  

(iv) कमर के उपर के समस्त ऄगंों को ऄऽधक़ऽधक रि प्रि़ह ऽमलत़ रहें।  

(v) आनमें बैठकर लम्बे समय तक ऽस्थरत़ पीिथक एिं अनंद पीिथक लम्बे समय तक मन की चंचलत़ 

को ब़ंधें रख़ ज़ सके और घ्य़न की गहऱइयों में श़राररक अिश्यकत़एाँ हा न हो।  

स्ि़त्म़ऱम जा ने हठप्रदाऽपक़ में ऐसे च़र ध्य़ऩत्मक असनों क़ िणथन ऽकय़ ह।ै ये ऽनम्ऩंऽकत ह-ै  

  (i) स्ि़ऽस्तक असन  

  (ii) ऽसि़सन             

  (iii) पद्य़सन  

  (iv) भद्ऱसन            

             

 (i) स्वावस्तक असन ( Auspicious Pose)  

     ज़नीिोरन्तरे सम्यककुत्ि़ प़दतले ईभे।  

    ऊजिक़यः सम़सानः स्ि़ऽस्तकंतत ्प्रचक्षते।।  

        (ह.प्र. 1/21)  

नामकरर्  

 आस असन को लग़ने पर शरार की अकुऽत  ऽचन्ह के सम़न बनता ह ैआस क़रण आसे 

स्ि़ऽस्तक़सन कहते ह।ै ज़नि और ईरू (जंघ़ओ)ं के मध्य में पैरों के तलबों को ऄच्छा तरह लग़कर 

सम़न ऄिस्थ़ में शरार एकसाध में रखकर बैठ ज़य यहा स्ि़ऽस्तक असन कहल़त़ ह।ै  

ऽिऽध  

(i) दोनो पैरों को फैल़कर बैठ ज़य।  

(ब) द़यें पैर के ऄाँगीठे और शेष च़र ऄाँगिऽलयों को कैं चा की तरह फैल़कर ईसके ऄन्दर ब़यें पैर 

और  जंघ़ के जोड ि़ले ऽनचले भ़ग को दब़ये।  
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(स) द़ऽहने पैर क़ तलि़ ब़या जंघ़ के स़थ लग़ये , आसा तरह ब़यें पैर को द़ये पैर के नाचे ले 

ज़कर  ऄाँगीठे और ऄगंिऽलयों की कैचा में द़य़ं पैर और जंघ़ को जोडने ि़ले भ़ग को दब़ये 

और ब़यें   पैर क़ तलब़ द़ऽहना ज़ंघ के स़थ लग़ये।   

लाभ  

 आस असन से स़धक ि़यि क़ स़धन यथ़शाघ्र करने में सफल होत़ ह।ै  

 यह सिखक़रक असन ह ैऱजयोग स़धऩ हतेि स़म़न्य असन ह।ै  

 मन ऽस्थरत़ प्ऱप्त करत़ ह ैऔर प्ऱण़य़म की ऽसऽि शाघ्र होता ह।ै  

 मरेूदण्ड साध़ एिं ऽस्थर होने से ध्य़न शाघ्र लगत़ ह।ै  

 िायथ ईध्ि़थ मिखा होत़ है, तथ़ ब्रह्यचयथ की शऽि बढ़ता ह।ै  

सावधानी  

 यह असन मरेूदण्ड के ऽनचले ऽहस्से में ददथ य़ पाड़ होने पर नहीं करऩ च़ऽहये।  

 स़आऽटक़ की ऽशक़यत में भा आस असन को नहीं करऩ च़ऽहये।  

(ii) वसिासन (Adept's Pose) 

    योऽनस्थ़नकमड्.ऽघ्रमीलधऽटतं कुत्ि़ हठ़ ऽबन्यसे।  

    न्येद्र ेप़दमथैकमिे हद्रये कुत्ि़ हनिं सिऽस्थरम।्।  

    स्थ़णिः संयऽमतेऽन्द्रयोचलदृश़पश्येद ्भ्रीिोरन्तरम।्  

    हयेतन्मोक्षकप़टभेदजनकं ऽसि़सनं प्रोच्यते।।      

(ह.प्र. 36,37)  

नामकरर्  

 ऄनेक ऽसिों ने आस असन में ऽसऽि प्ऱप्त की ह।ै स़धकों को शाघ्र ऽसऽि प्रद़न करि़ने में 

सह़यक आस प्रक़र क़ सहज असन होने से आसे ऽसि़सन ऩम से ज़ऩ ज़त़ ह।ै आसकी ऽसऽि क़ महत्ि 

आस असन के गोरक्षसंऽहत़ और धरेण्डसंऽहत़ से शब्दशः स़म़न िणथन से स्ियं हा ऽसि हो ज़त़ ह।ै 

योऽनस्थ़न में ब़यें पैर की एडा को ऽमल़ये तथ़ द़यें पैर को ऽलंगऽन्द्रय के उपर दृढ़त़पीिथक ऽस्थर कर 

तथ़ ह्य्रदय के ऽनकट ठोढ़ा को ऄच्छा तरह ऽस्थर कर ऽनऽश्चत होकर आऽन्द्रयों को संयऽमत कर दृऽष् दोनों 

भौहों के मध्य में स्थ़ऽपत करे।  

वववध  

(i) सिथप्रथम दौनों पैर फैल़कर बैठ ज़ते ह।ै  
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(ब) ऄब ब़ये पैर की एडा को गिद़ और ऄडंकोश के मध्य सािन-स्थल पर सट़ लेते ह।ै ऐस़ करने 

 पर प़ि क़ तलि़ ज़ाँघ को स्पशथ करऩ च़ऽहये।  

(स) आसके ब़द द़ऽहनें पैर की एडा को ऽशशन के उपर के भ़ग में दृढ़त़ से लग़ते ह।ै ह़थ ज्ञ़न मिद्ऱ 

 में रखते ह।ै  

(आ) आसके ब़द राढ़ , गदथन और ऽसर को साध़ करके नेत्र दृऽष् को ऩऽसक़ के ऄग्र भ़ग पर ऽस्थर 

करते ह।ै ठोढ़ा लग़कर ह्य्रदय के उपर ऽस्थर करते हैं।  

(इ) दोनों ह़थों की तजथना ऄगंिऽल को मोडकर ऄगंिठे मील में लग़ते ह ैऔर शेष तान ऄगंिऽलयों को 

 परस्पर ऽमल़कर दोनों घिटनों पर स्थ़ऽपत करते ह।ै  

 आसमें ध्य़न यह रखऩ होत़ ह ैऽक दोनों एऽडय़ं ठाक एक के उपर एक रहें।  

लाभ  

 आसे मोक्ष म़गथ के कप़ट (द्ऱर) खोलने ि़ल़ असन कह़ गय़ ह।ै यह स्मऽुत ऽिक़स ऽक ऽलए 

एक श्रेष्ठ असन ह।ै  

 यह असन श़राररक , म़नऽसक तथ़ अध्य़ऽत्मक शऽि बढ़़ने में सह़यक महत्िपीणथ सरल 

असन ह।ै  

 ऽसि़सन के ऽसि हो ज़ने पर ऄन्य असनों को ऽसि करने की अिश्यकत़ नहीं रह ज़ता ह।ै  

 सािना ऩडा पर दब़ब पडने से क़मि़सऩ श़ंत होता हैं तथ़ ब्रम्हचयथ बऩ रहत़ ह।ै  

 स्ऩयि संस्थ़न को श़न्त ऽस्थर और सशि बऩत़ ह ैतथ़ प्ऱण और मन पर संयम रखत़ ह।ै  

 आसके द्ऱऱ क़स, श्व़स, प्रऽतश्य़य (जिक़म) ह्य्रदय-रोग, ऄऽतस़र, पेऽचस, स्िप्न दोष अऽद नष् 

होते हैं।  

सावधावनया ँ

 यह असन ऽह्लयों के ऽलए ऽिऽजथत ह।ै  

 आसके ऄभ्य़स क़ल में ऽमत़ह़र तथ़ गौ दिग्धप़न करऩ च़ऽहये।  

 स़आऽटक़ और राढ़ के नाचे के ऽिक़रों से ग्रस्त व्यऽि को यह असन िऽजथत ह।ै  

 बच्चों तथ़ निऽिि़ऽहत यिि़ओ ंको यह असन िऽजथत ह।ै  

(iii) पद्यमासन  (Lotus Pose) 

ि़मोरूपररदऽक्षणं च चरणं संस्थ़प्य ि़म तथ ,़   

दक्षोरूपररपऽश्चमने ऽिऽधऩ धतु्ि़ कऱभ्य़ं दृढ़म।्  
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ऄड्.गिष्ठौ ह्य्रद्रये ऽनध़य ऽचबिकं ऩस़ग्रम़लोक्ये,     

 देतद्रय़ऽधऽिऩशक़रर यऽमऩं पद्य़सनं प्रोच्यते।।    

        (ह.प्र./46)  

नामकरर्  

आस असन को लग़ने के ब़द स़धक की शरार ऽस्थऽत पद्य ऄथ़थत कमल के पिष्प के सम़न ऽदख़इ देने से 

आसे पद्य़सन कह़ ज़त़ ह।ै 

वववध  

(i) सिथप्रथम दोनों पैंरों को फैल़कर बैठ ज़ते है , मरेूदण्ड साध़ रखते ह।ै  

(ब) द़ऽहने पैर को ईठ़कर द़ऽहना ज़ंघ पर रखते ह।ै दोनों पैरों की एऽडय़ की ल्हें की हड्डा के ऽकऩरे 

 पर स्पशथ करता रहें।  

(स) ह़थ ऄजंऽल बऩकर य़ ज्ञ़न मिद्ऱ य़ ऽचन मिद्ऱ में रखते ह।ै दृऽष् भीमध्य य़ ऩस़ग्र रखते ह।ै  

(द) पद्यम़सन के कइ प्रभेद ह ैजैसे- ( 1) ऄिथपद्म़सन ्( 2) बिपद्म़सन ( 3) ईऽत्थतपद्म़सन         

 ( 4) गिप्तपद्म़सन अऽद।   

लाभ   

 पैरों की नस ऩऽडय़ शिि होता ह।ै  

 यह असन प्ऱणशऽि को मील़ध़र चक्र (गिद़ एिं ज़ननेऽन्द्रय के मध्य) से सहह्ल़रचक 

(ऽसर के  उपरा भ़ग में) तक ईऽचत रूप से प्रि़ऽहत करत़ ह।ै कि ण्डऽलना ज़गरण में 

सह़यक ह।ै  

 राढ़ के ऽनचले भ़ग एिं अम़शय में फैले स्ऩयि-ज़ल को ऄऽतररि रि पहुचं़कर पिष् 

करत़ ह।ै  

 यह असन अम़शय को खीन की ऄऽतररि अपीऽतथ करत़ ह।ै  

 यह असन श़राररक, स्ऩयऽिक, एिं भ़िऩत्मक ऽिक़रों के स़मजं्य हतेि सह़यक ह।ै  

 आसके ऄभ्य़स से जठऱऽग्न ताव्र होता ह ैतथ़ भीख बढ़ता ह।ै  

 फ़आलेररय़, गऽठय़, अमि़त तथ़ जनन रोगों को ठाक कर देत़ ह।ै दम़ एिं ऽमगी रोग 

दीर हो ज़ते ह।ै  

 सिषिम्ऩ को सऽक्रय करने मन को ऽस्थर एिं एक़ग्र करने में सह़यक असन ह।ै  
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सावधावनया ँ

 पैरों पर पय़थप्त लोच अने के ब़द करऩ च़ऽहये।   

 स़आऽटक ,़ मरेू रज्जि के प़स ददथ य़ ऄन्य रोगों की ऽस्थऽत में नहीं करऩ च़ऽहये।  

 आसक़ ऄभ्य़स धारे-धारे बढ़़ऩ च़ऽहये।   

 

(iv) भद्रासन या गोरक्षासन  (Gracious Pose) 

  

    गिल्फौ च िषुणस्य़धः सािन्य़ः प़श्र्ियोः ऽक्षपेत।्  

    सव्यगिल्फं तथ़ सव्ये दक्षगिल्फ ति दऽक्षणे।।  

    प़श्र्िप़दौ च प़ऽणभ्य़ं दृढं ििि़ सिऽनऽश्चलेम।्  

     भद्ऱसन भिेदेतत्सिथ व्य़ऽधऽिऩशनम।्।   

         (ह.प्र. 55, 56)  

नामकरर्  

 आस असन में शरार की ऽस्थऽत भद्र पिरूष के सम़न ऽदख़इ देता ह ैआस क़रण आसे भद्ऱसन कहते 

 हैं।योगा एिं ऽसिस़धक आसे गोरक्ष़सन भा कहते ह।ै  

वववध  

(i) सिथप्रथम दोनों पैरों को स़मने फैल़कर बैठ ज़ते ह।ै  

(ब) पैरों के पंजों को जमान छी ते हुये दोनों ह़थों से पकडकर दोनों एऽडय़ं ऽमल़ते हुए सािना ऩडा से  

स्पशथ करि़ते ह।ै  

(स) दोनों ह़थों से पैरों को पकडकर घिटनों को जमान में लग़कर असन को दृढ़ करने क़ प्रय़स 

करते  ह।ै  

लाभ  

 यह अध्य़ऽत्मक ऽिक़स क़ असन ह।ै आससे मील़ध़र चक्र ईिऽेजत होत़ ह।ै 

 सभा प्रक़र की ब्य़ऽधयों क़ ऩश करने ि़ल़ ह।ै  

 ब्रम्हचयथ व्रत प़लन में सह़यक। िायथि़ऽहना ऩऽडयों के अि़ंछनाय क्षोभ को दीर 

करत़ ह।ै  
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 समस्त प्रमहे रोगों , स्िप्नदोषों, तथ़ िायथ रक्ष़ और शिक्र के कष् करने में सह़यक 

असन ह।ै  

 ऽह्लयो के गभ़थशय को पिष् करत़ ह।ै बिढ़़प़ दीर करत़ ह।ै म़ऽसक धमथ की 

ऄऽनयऽमतत़ये, कष़्तथि ऄत्य़ति, ल्यीकोररय़, कऽटशील अऽद कष्द़या रोगों को दीर 

करत़ ह।ै  

 क़म तरंगों के ऽनयंत्रण एिं जनऩंगों के ऽिक़स में सह़यक ह।ै  

 अत्मबल, अत्मचेतऩ, और आच्छ़ शऽि को बढ़़त़ ह।ै अत्मऽनभथरत़ एिं सऽक्रयत़ 

बढ़़त़ ह।ै  

 ऽिद्य़थीयों के ऽलए ऄत्यंत ल़भद़या ह।ै ईध्िथछरेत़ बनत़ ह।ै ि़तऩशक ह।ै  

 आसे लग़कर अभ़ चक्र पर ब्रह्य ज्योऽत क़ ध्य़न करने से सहज हा मनोलय प्ऱप्त होत़ 

ह।ै  

सावधावनयाँ  

 गोरखऩथ जा भद्ऱसन क़ ऄभ्य़स करते थे। आस क़रण आसे गोरक्ष़सन भा कह़ गय़ 

ह।ै   घेरण्डमहऽषथ आसे और गोरक्ष़सन को पथुक पथुक बतल़ते ह।ै  

 पय़थप्त लचाले पैर होने पर लम्ब़ ऄभ्य़स करऩ च़ऽहये।  

 ऽमत़ह़र एिं ऽनयऽमत ऽदनचय़थ से 1 िषथ में असन ऽसि हो ज़त़ ह।ै  

5.6 सारांश  

प्रस्तित आक़आथ में शरार संिधथऩत्मक 10 असन, ऽिश्ऱम़त्मक असन एिं ध्य़ऩत्मक असन की 

ऽिऽध ईनके श़राररक एिं म़नऽसक ल़भ तथ़ स़िध़ऽनयों क़ िणथन ऽकय़ गय़ ह।ै 

5.7 बोधातमक प्रश्न  

1. गोमिख़सन, िाऱसन, धनिऱसन की ऽिऽध एि ंल़भों क़ िणथन कीऽजए। 

2 मत्स्येन्द्ऱसन एिं मयीऱसन की ऽिऽध एि ंल़भों क़ िणथन कीऽजए। 

3 ध्य़न के असनों क़ िणथन कीऽजए। 

4 शि़सन की ऽिऽध एि ंल़भ क़ िणथन कीऽजए। 

5 ऽसि़सन की ऽिऽध एि ंल़भ क़ िणथन कीऽजए। 

6 भ्रद़सन की ऽिऽध एि ंल़भ क़ िणथन कीऽजए। 
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आकाआध -6 

हठ योग एव ंनाड़ी शुवि का वैज्ञावनक स्वरूप 

आकाआध की रूपरेखा  

6.0  ईद्दशे्य 

6.2  प्रस्त़िऩ 

6.3  हठ योग प्रदाऽपक  ़में प्ऱण ि़यि क़ स्िरूप  

6.4  हठ योग प्रदाऽपक  ़में षट्कमथ क़ स्िरूप 

6.5  हठ योग प्रदाऽपक  ़में प्ऱण़य़म क़ स्िरूप  

6.6  स़ऱंश 

6.7  बोध़त्मक प्रश्न 

6.8  संदभथ गं्रथ सीचा 

6.0 ईद्देश्य 

 हठ योग प्रदाऽपक  ़में प्ऱण ि़यि क़ स्िरूप  

 हठ योग प्रदाऽपक  ़में षट्कमथ क़ स्िरूप 

 हठ योग प्रदाऽपक  ़में प्ऱण़य़म क़ स्िरूप  

6.2 प्रस्तावना 

हठयोग द्ऱऱ  आऽंद्रयों पर ऽनयंत्रण कर सकने की क्षमत़ मनिष्य को ऄन्य प्ऱऽणयों से शे्रष्ठ एिं पथुक 

ऄऽस्तत्िि़न ्बऩता ह।ै आऽंद्रयों पर ऽनयंत्रण मन के ऽनयंत्रण द्ऱऱ संभि ह ैऔर मन ह ैऽक सतत ्गऽतशाल 

और चंचल। आस चंचल मन को पकडने क़ स़धन हम़रा श्व़स ह।ै श्व़स ग्रहण करने की तकनाक क़ 

ऽिज्ञ़न हठयोग ऽिज्ञ़न ह।ै आस श्व़स ग्रहण करने के हठयौऽगक तराकों के द्ऱऱ हम प्ऱणशऽि क़ अय़म 

एिं ईसक़ ऽनयंत्रण कर सकते ह।ै आसा क़रण हठयोग ऽिज्ञ़न को प्ऱण ऽिज्ञ़न भा कहते ह।ै प्ऱणों की 

स़धऩ की व्यिह़ररक (i)ऽत समस्त जगत ्को भ़रत द्ऱऱ दा गइ ऄमील्य देन ह।ै सभा योगों के प्रक़रों में 

हठयोग के ऽकसा न ऽकसा ऄगं क़ प्रयोग ऄिश्य हो हा ज़त़ ह।ै स़थ हा हठयोग स़धऩ केिल बौऽिक 

य़ अध्य़ऽत्मक स्तर पर न होकर व्यऽि के स्थील शरार पर भा प्रभ़ि करता ह।ै एिं शरार को प्रकुऽतक 

रूप में स्िस्थ बने रहने में सह़यत़ करता ह।ै  

6.3 हठ योग प्रदीवपका में प्रार् वायु का स्वरूप  

हठयोग स़धऩ क़ मील अध़र प्ऱण स़धऩ ह।ै ऄतः हठयोग के ऄथथ में ि़यि शब्द के ऄथथ को स्पष् 

समझ लेऩ ऄत्य़िश्यक होत़ ह।ै यह़ाँ हम ि़यि शब्द के ऽिऽिध ऄथथ एिं ईनके प्रयिक्ि ऄथो की 



94 
 

ज़नक़रा प्ऱप्त करेगें , ऽजससे प्ऱण स़धऩ के ऽलए ि़यि की स्पष् संकल्पऩ क़ ज्ञ़न हमें हो सके। 

सम़न्यतय़ ि़यि से हम पंच तत्िों में एक तत्ि हि़ (गैसों क़ सऽम्मश्रण) के ऄथथ को ग्रहण करते ह।ै 

ऽकन्ति हठयोग प्रदाऽपक़ एिं योगऽिज्ञ़न के ऄन्तथ गत ि़यि शब्द क़ प्रयोग ईस हि़ के ऽलए ऽकय़ ज़त़ 

ह,ै जो श्व़स-प्रश्व़स के रूप में शरार के भातर-ब़हर अता-ज़ता ह।ै आतऩ हा नहीं , कहीं-कहीं तो आससे 

भा अगे शरार के ऄन्तथिगत स्थ़या रूप से ऽिद्यम़न एिं शरार संच़लन में प्रमिख तत्ि प्ऱण के ऽलए भा 

ि़यि शब्द क़ प्रयोग होत़ ह।ै योग ऽिज्ञ़न में यह ऽसि़ंत सिस्थ़ऽपत ह ैऽक आस प्रत्यक्ष जािन ऽक्रय़ के 

पाछे एक ऄऽत महत्िपीणथ परोक्ष जािन ऽक्रय़ ह।ै योग ऽिज्ञ़न में प्ऱण ऄथि़ आसके पय़थयि़चा ि़यि , 

ि़त, समार, म़रूत अऽद शब्द क़ प्रयोग ब़ह्य श्वसन ऽक्रय़ के ऽिषय में जब भा ऽकय़ ज़त़ ह।ै तब 

ईससे सदैि जैऽिक ऽक्रय़ क़ भा ध्य़न रख़ ज़त़ ह।ै  

 हठप्रदाऽपक़ के ऽद्रताय ईपदेश में प्ऱण़य़म प्रकरण के ऄन्तथसगत आसा ‘‘ि़यि’’ के ब़रे ऽिशद ्

ऽििेचऩ ईपदेऽशत की गइ ह ैजो ऽनम्नऽलऽखत ह।ै  

    चले ि़ते चलं ऽचतं ऽनश्चले ऽनश्चलं भिेत।्  

    योगा स्थ़णित्िम़प्नोऽत ततो ि़यिं ऽनरोधयेत।्।  

          (ह.प्र. 2/2)  

 हठप्रदाऽपक़ में ि़यि क़ ऄथथ प्ऱण तत्ि से ऽलय़ गय़ ह ैईपरोि ईपदेश के ऄनिस़र जब तक 

प्ऱणि़यि चंचल बना रहता ह ैऄथ़थत ऄऽस्थर रहता ह ैतब ऽचत भा चंचल बऩ रहत़ ह।ै प्ऱणि़यि के 

ऽस्थर हो ज़ने पर ऽचि भा ऽनश्चल ऄथ़थत चंचल गऽत के ऽस्थर होने पर ऽस्थर य़ ऽनश्चल हो ज़त़ ह।ै और 

स़धक ऽचत ऽस्थर होने से एक़ग्रत़ से यिि होकर व्यऽि ऽस्थरत़ को प्ऱप्त करत़ ह।ै आसऽलये ि़यि क़ 

ऽनरोध (श्व़स-प्रश्व़स क़ भौऽतक संयमन य़ ऽनयमन) करऩ च़ऽहये। ि़यि के ऽनरोध से ऽचि स्थ़णिरूप को 

प्ऱप्त होत़ ह।ै जब तक ि़यि (प्ऱण) आस शरार में है, तभा तक जािन भा ह,ै ऄतः आस प्ऱण को ऽनकलने न 

देकर कि म्भक क़ ऄभ्य़स बढ़़ऩ च़ऽहये, ऽजससे जािन बऩ रह ेऔर जािन में ऽस्थरत़ बना रहें।  

     

    य़िद ्ि़यिः ऽस्थतो देह ेत़िज्जािनमिच्यते।  

    मरणं तस्य ऽनष्क्ऱऽन्तस्तत़ ि़यिं ऽनरोधयेत।्।  

         (ह.प्र. 2/3)  

वायु एवं ईन्मनीभाव  

जन्म के ब़द मनिष्य जैसे-जैसे मनोअिेगों एिं संिेगो से ग्रऽसत होत़ ज़त़ ह ैिैसे-िैसे हा    ऄस़िध़ना 

के क़रण य़ स्ियं हा ऄपने अप श्व़स-प्रश्व़स लेने छोडने की अदत के क़रण प्रत्येक व्यऽि क़ श्व़स-

प्रश्व़स ऽजतने समय में होऩ च़ऽहए ईससे कम समय में होत़ ह।ै आस प्रक़र श्व़स-प्रश्व़स की गऽत बढ़ने से 

ऽचि य़ मन भा चंचल रह़ हा करत़ ह।ै आसा क़रण ‘अयि’ क़ भा क्षय शाघ्रत़ से होत़ रहत़ ह।ै आस 

प्रक़र योग ऽिज्ञ़न ने यह ऽसद्ऱंत प्रऽतप़ऽदत ऽकय़ ऽक यऽद स़िध़ना से धारे-धारे श्व़स-प्रश्व़स क़ 

ऄभ्य़स बढ़़य़ ज़य और ईसे ऽनयंऽत्रत तराके से रोकने क़ ऄभ्य़स ऽकय़ ज़ये , तो पररण़म स्िरूप 
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श्व़स-प्रश्व़स धारे-धारे (मन्द मन्द) लेने-छोडने की अदत बनने लगता ह।ै श्वसन ऽक्रय़ ऽजतना गहरा एिं 

मदं होगा ईतऩ हा जािन क्रम भा लम्ब़ होग़ ऄथ़थत जािन ऽक्रय़ क्षय होने क़ क्रम मन्द होग़। आसा 

ऽसि़ंत के अध़र में श्व़स-प्रश्व़स क़ ऽनयन्त्रण करने तथ़ पय़थप्त समय तक ईसको रोक रखने (कि म्भक) 

से अयि के भा बढ़ने की सम्भ़िऩ बना रहता ह।ै आसा क़रण योग में कि म्भक (प्ऱण़य़म) क़ महत्ि ि़यि 

ऽनरोध (ऽनयमन) के ऽलए सि़थऽधक महत्िपीणथ क़रक म़ऩ ज़त़ ह।ै  

 जब तक शरार की ऩऽडयों में मल (ऽिक़र) ईपऽस्थत ह ैतब तक सिषिम्ऩ ऄथ़थत मध्यऩडा में 

ि़यि क़ संच़र नहीं हो प़त़ ह ैऔर तब तक ि़यि (प्ऱण) उपर की ओर (सिषिम्ऩ ऩडा में) संच़ररत नहीं 

होते ह।ै आसऽलए मन क़ ईन्मनाकरण (ईन्मनाभ़ि) नहीं हो सकत़ और तब तक स़धक हठयोग की 

प्ऱऽप्त भा नहीं कर प़येग़। अथ़थत ईसकी योगस़धऩ (मनोन्मनाभ़ि) क़ क़यथ ऽसि नहीं हो सकेग़। 

     मल़कि ल़सि ऩडाषि म़रूतो नैि मध्यगः।  

    कथं स्य़दिन्मनाभ़िः कमथऽसऽिः कथं भिेत।्। 

           (ह.प्र. 4/2)  

  यह़ाँ यह ब़त भा स़धकों को ऽिशेष ध्य़न देने की ह ैऽक शरार य़ शरारस्थ ऩऽडयों में 

यऽद पहले से ऽिक़र य़ ऄपद्रव्य य़ गन्दगा भरा ह ैतब तक कि म्भंक क़ ऄभ्य़स ल़भ के बदले ह़ऽन भा 

कर सकत़ ह।ै ऄतः सभा ऩऽडयों सऽहत शरार की शिऽि होाेकर शरार शिि होत़ ह ैऔर स़थ-स़थ 

ऄनेक प्रक़र के श़राररक रोग भा दीर होते हैं। ऽकन्ति कद़ऽचत ्ऽकसा प्रक़र की गलता आस ऄभ्य़स में हुइ 

तो पररण़म स्िरूप ऄनेकों ऽबम़ररय़ं ईत्पन्न होने की सम्भ़िऩ भा रहता ह।ै आस क़रण ऩऽडयों की 

शिऽि ऄत्यन्त अिश्यक ह।ै  

हठयोग प्रदीवपका में नाड़ी शुवि  

प्रार्संग्रहर्  

 हठयोग में ऩडा शिऽि क़ स़धऩ की दृऽष् से ऄत्यन्त महत्ि ह।ै ऩडा के ऄनेक ऄथथ ह।ै ऩडा 

शब्द ह्लाऽलंग क़ ि़चक ह।ै ऩडा (नद + ऽणच ्+ आन) अथ़थत ्धमना य़ ऽशऱ की भ़ंऽत ि़ऽहक़ओ ंके 

अक़र क़ शरार क़ ऄगं य़ ह़थ पैर की नब्ज से ऽलय़ ज़त़ ह।ै  

 गव्यथथक नद य़ ऩद ्ध़ति के सन्दभथ में ऩडा शब्द क़ ऄथथ ह ैगऽतशाल होऩ य़ प्रिहनशाल 

होऩ। योगऽिज्ञ़न के ग्रन्थों में ऩडा शब्द क़ प्रयोग ऐसे ऄगंों के ऽलए हुअ है, जो ख़द्यपद़थथ, पेय, रि, 

लऽसक़, ि़यि  और ऩडा संिेगों के पररिहन के ऽलए बडे य़ छोटे म़गथ के रूप में क़यथशाल होते हैं। 

शरार में आस प्रक़र के ऩडा ज़लों की संख्य़ ऄनन्त म़ना गइ ह ैऽकन्ति आन्हें मौटे तौर पर बहिर हज़र की 

संख्य़ में साऽमत ऽकय़ गय़ हःै-  

    ि़सप्तऽतसहह्ल़ण़ं नडाऩं मलशोभने।  

    कि तः प्रक्ष़लनोप़यः किं डल्यभ्यसऩदृते।।  

         (ह.प्र. 3/123)  
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 ईपरोि िऽणथत 72 हज़र ऩऽडयों के द्ऱऱ ि़यि (प्ऱण) के धक्के से शरार में से सभा पद़थथ 

प्रि़ऽहत होते रहते ह।ै यऽद शरार में मल य़ ऄशिऽिय़ं होगा तो आन प्रि़हों के स़थ िे भा प्ऱि़ऽहत होकर 

शरार के दीरस्थ ऄगंों में ऽिक़र य़ रोग ईत्पन्न करेगें। ऽिशेषकर योग स़धऩ में कि म्भक (प्ऱण़य़म) के 

ऄभ्य़स के समय शरार एिं ऩडा समीह पीणथतः शिि रहऩ अिश्यक ह ैऄन्यथ़ कि म्भक (प्ऱण़य़म) की 

ऽस्थऽत में शरार के ऄन्दर धिमडते हुए अन्तररक प्रि़हों के स़थ ऽमलकर ऽजन ऄगंों की ओर गऽत करेंगे 

ईनमें ऽिक़र ईत्पन्न करेंगे। आस क़रण स्ि़त्म़ऱम जा प्ऱणसंग्रह की ब़त करते ह।ै 

     शिऽिमऽेत यद़ सिथ ऩडाचक्र मल़कि लम।्  

    तदैि ज़यते योगा प्ऱणसंग्रहणे क्षमः।।  

          (ह.प्र.2/5)  

 ऄथ़थत जब शरार के मलों (श़राररक दोषों और ऽिक़रों) क़ पीरा तरह शोधन हो ज़त़ ह ैआस 

ऽस्थऽत में सम्पीणथ ऩडाचक्र जब ऽिक़र एिं दोष रऽहत हो ज़त़ ह ैतब स़धक प्ऱण संग्रह करने (प्ऱणो को 

एक जगह रोकने) योग्य हो ज़त़ ह।ै ि़यि (प्ऱण) आसके ऽनयंत्रण में हो ज़ते ह ैऄतः ऐस़ ईपदेश ह ैऽक 

प्ऱणसंग्रह के ऽलये ऽनयऽमत ि़यिऽनयमन (प्ऱण़य़म) करने से हा सम्पीणथ ऩडा मडंल शिि हो ज़त़ ह ैऔर 

ऽबऩ रूक़िट (ऄिरोध) के प्ऱणों की गऽत सम्पीणथ शरार में होने लगता ह ैयहा प्ऱण संग्रह की ऽस्थऽत 

होता ह।ै ऽजसमें सम्पीणथ शरार प्ऱण़य़म हो ज़त़ ह।ै पीणथ प्ऱण मय ऽस्थर ऽचत स़धक योग की ईच्च 

स्तराय स़धऩ (ऱजयोग) के ऽलये सक्षम हो ज़त़ ह।ै  

नावड़यों का ऄन्तः शोधन  

  हठयोग प्रदाऽपक़ में ऩऽडयों के शोधन की व्यिह़ररक प्रऽक्रय़ बडे ऽिस्त़र पीिथक िऽणथत की गइ 

ह।ै श्लोक 2 + 6 से 2/20 तक ऩडा शोधन की अन्तररक प्रऽक्रय़ क़ िणथन ह।ै प्ऱण संग्रह हतेि स़धक 

को स़ऽत्िक  (ऽनमथल,पऽित्र) बिऽि से ऽनत्य प्ऱणों को अय़म (ऽिस्त़र) देऩ च़ऽहये , ऐस़ करने से 72 

हज़र ऩऽडयों में से प्रमिख आड़ ऽपंगल़ एिं सिषिम्ऩ ह।ै ये ऩऽडय़ाँ शिि होकर मध्यऩडा (सिषिम्ऩ में) में 

प्ऱण प्रि़ऽहत कर सकने के कराब जब स़धक पहुचंत़ ह ैतब तक शरार के समस्त ऽिक़र दीर हो ज़ते ह ै

सिषिम्ऩ में प्रि़ऽहत प्ऱण ऄन्तथसऩद की ओर बढ़ने लगत़ ह।ै 

नाड़ी शोधन प्रवक्रया  

(1) योगा (स़धक) को पद्म़सन में बैठकर प्ऱणि़यि को चन्द्रऩडा (ब़या ऩऽसक़ से , आड़ऩडा) 

द्ऱऱ भातर खींचकर यथ़शऽि ऄन्दर रोककर (खींचकर) ईसे सीयथऩडा (द़ऽहना ऩऽसक़ से , 

ऽपंगल़ ऩडा) के द्ऱऱ  धारे-धारे ब़हर ऽनक़ल देऩ च़ऽहये। देख ेऽचत्र क्र. 26 एिं 27।     
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नोटः- बन्धों के म़ध्यम से प्ऱण क़ भातर ऽनरोध करऩ किं भक (पीरक) कहल़त़ ह।ै और आस        

 ऽनरोऽधत ि़यि (प्ऱण) को ब़हर ऽनक़लऩ रेचक कहल़त़ ह।ै आस प्रक़र ऩडा शोधन प्ऱण़य़म 

 स्ि़त्म़ऱमजा की ऄपना ऽिऽशष्त़ ह।ै   

(2) सीयथ ऩडा (ऽपंगल़ , दऽहना ऩऽसक़ से) से प्ऱण ि़यि को धारे-धारे खींच कर ईदर (पेट) को 

ईससे भरऩ च़ऽहये। आसके ब़द ऽिऽधित ्कि म्भक कर चन्द्रऩडा (आड़, ब़ंया ऩऽसक़ सें) रेचक 

(ब़हर) करऩ च़ऽहये।  

(3) ऽजस ऩडा (आड़ य़ ऽपंगल़) से प्ऱणि़यि ब़हर ऽनक़ले ईसा से ऽफर प्ऱणि़यि भातर खींचकर 

धारे-धारे ध़रण कर ईसे दीसरा ऩऽसक़ से ब़हर ऽनक़लऩ च़ऽहये। आसकी ऽिऽध यह ह ैऽक ऽजस 

नऽसक़ से ि़यि  ब़हर ऽनक़ला ज़य , ईसा नऽसक़ से ि़यि-भातर खींचकर दीसरा ऩऽसक़ से 

ब़हर ऽनक़लऩ च़ऽहये।  संके्षप  में आसकी ऽिऽध यह ह ैऽक ऽजस नऽसक़ से ि़यि ब़हर 

ऽनक़ला ज़य, ईसा नऽसक़ से ि़यि भातर खींचकर दीसरा नऽसक़ से ब़हर ऽनक़लऩ च़ऽहये।  

(4) पद्म़सन लग़कर योगा जब आड़ ऩडा -ब़यीं ऩऽसक़ से प्ऱणि़यि को भातर (पेट के ऄन्दर 

खींचकर) भरत़ (पीरक) ह ैईस ऽनयऽमत (भातर ऽस्थत) ि़यि को द़यीं ऩडा (ऽपंगल़) से ब़हर 

ऽनक़लऩ च़ऽहये। यऽद सीयथ ऩडा-द़ाँयीं ऩऽसक़ से ईस ि़यि क़ प़न (पीरक) करत़ ह ैतो ईस 

ऽस्थऽत में ि़यि को ब़यीं ऩऽसक़ से ब़हर ऽनक़ल देऩ च़ऽहये , आस तरह सीयथ और चन्द्र ऩडा 

(द़ंया-ब़ंया ऩऽसक़ के ऄनिक्रम सें) ऽिऽध पीिथक प्ऱण़य़म क़ ऄभ्य़स करते हुये स़धक की 

ऩऽडय़ं तान म़ह में कि छ (ऽनमथल) य़ मलरऽहत हो ज़ता ह।ै   

(5) योगा (स़धक) को ऽदन एिं ऱत की सम्पीणथ ऄिऽध ( 24 घन्टें में) च़र ब़र क्रमशः प्ऱतः 

मध्य़न्ह (दोपहर) स़ंयक़ल एिं ऄधथऱऽत्र के समय धारे-धारे (प्रत्येक ब़र में) 80-80 कि म्भक 

प्ऱण़य़म करऩ च़ऽहये।  

(6) प्ऱण़य़म के ऄभ्य़स के ऄनिस़र आसे स्ि़त्म़ऱम जा ने तान शे्रऽणयों में ऽिभ़ऽजत ऽकय़ ह।ै  

(i) कऽनष्ः- ऄल्पक़लान स़ध़रण कोऽट के प्ऱण़य़म क़ ऄभ्य़स करते समय योगा 

(स़धक) के शरार में पसाऩ अ ज़त़ ह।ै 
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(ii) मध्यमः- कऽनष् से कि छ ज्य़द़ समय के प्ऱण़य़म के ऄभ्य़स से स़धक को कम्प क़ 

ऄनिभि  होत़ ह।ै  

(iii) ईिमः- मध्यम से कि छ ज्य़द़ समय के प्ऱण़य़म के ऄभ्य़स से स़धक ब्रम्हरन्ध्र में 

प्ऱण ऽस्थर कर ईिम स्थ़न प्ऱप्त कर सकने में सक्षम हो प़त़ ह।ै आस क़रण प्ऱणि़यि 

को ऽस्थर करने क़ प्रय़स सतत ्करऩ च़ऽहये।  

(7) प्ऱण़य़म के ऄभ्य़स से ईत्पन्न स्िेद (पसाऩ) को शरार में मलऩ च़ऽहये। ऽजस प्रक़र तेल से 

म़ऽलश  की ज़ता ह।ै आससे शरार में दृढ़त़ , शऽि और लघित़ (जडत़ क़ ऄभ़ि) स्फी ऽतथ पैद़ 

होता ह।ै  

(8) प्ऱण़य़म की स़धऩ के दौऱन ऄभ्य़सा को दीध और घा अऽद से यिि (पौऽष्क) भोजन करऩ 

च़ऽहये।  जब ऄभ्य़स ईिम कोऽट में अ ज़य तब ऐसे ऽनयम प़लन की अिश्यकत़ शेष नहीं 

रह ज़ता ह।ै  

(9) प्ऱण़य़म धारे-धारे ईसा प्रक़र िश में हो प़त़ ह ैऽजस प्रक़र िन के ऽसंह , ह़था, ब़घ (प़लने 

ि़ले के  िश में) धारे-धारे िश में अते ह।ै शाघ्रत़ करने पर प़ाँलने ि़ले को हा म़र ड़लते ह।ै 

ठाक आसा प्रक़र प्ऱण़य़म के) क्रमशः धारे-धारे ऄभ्य़स से प्ऱणि़यि िश में हो ज़ता ह।ै 

शाघ्रत़ य़ ऽनयम ऽिरूि  प्ऱण़य़म करने से स़धक क़ प्ऱणन्त भा आससे संभि ह।ै ऄतः 

आसक़ सदैि ध्य़न रखऩ च़ऽहये।  

(10) ऽिऽध पीिथक ऽकये गये प्ऱणय़म से सभा रोगों क़ शमन-ऩश हो ज़त़ ह ैयऽद ऄभ्य़स में सहा 

प्रऽक्रय़  (अिश्यक बन्ध़ऽद तथ़ ऽमत़ह़र ऄऽद के घटकों अऽद) क़ प़लन नहीं ऽकय़ ज़त़ 

तो आस तरह के   ऽिऽधरऽहत ऄभ्य़स से सभा प्रक़र के रोग ईत्पन्न होने की संभ़िऩ रहता ह ै

सहा ऽिऽध य़ प्रऽक्रय़ के ऽबऩ प्ऱण़य़म करने से ि़यि कि ऽपत हो ईठता ह ैऔर आससे ऽहक्क़-

ऽहचकी, ख़ंसा, श्व़स, क़नों, अखंों और ऽसर में ददथ जैसे ऄनेक रोग ईत्पन्न हो ज़ते ह।ै  

(11) ऽिऽधपीिथक धारे-धारे ि़यि क़ रेचन करऩ अिश्यक ह।ै ि़यि को यथ़क्रम ऩऽसक़ ऽछद्रों से 

ऽनक़लऩ च़ऽहये। आसा प्रक़र यिऽि पीिथक सम़न रूप से ि़यि को पेट में भरऩ (पीरक) च़ऽहये। 

स़ंिध़ना रखऩ च़ऽहये ऽक ऐस़ न होनें प़िे की एक ब़र ज्य़द़ ि़यि ले दीसरा ब़र कम य़ 

और ज्य़द़ ले ले। स़थ हा कि म्भक के स़थ बन्ध क़ प्रयोग भा करऩ च़ऽहये। आस प्रऽक्रय़ से 

सहा सतत ्ऄभ्य़स हठ् ऽसि प्ऱप्त करि़त़ ह।ै  

(12) ऽिऽध पीिथक प्ऱण़य़म से जब ऩऽडयों क़ शोधन होत़ ह ैतो ऩऽडय़ं ऽनमथल हो ज़ता ह।ै और 

योगा के  शरार  में स्फी ऽतथ और चेहरे में क़ऽन्त ईत्पन्न हो ज़ता ह।ै शरार हल्क़ एिं ल़िण्य 

यिि हो ज़त़ ह।ै यह ऽनऽश्चत ब़त ह ैऽक ऩडाशिऽि के पररण़म स्िरूप ि़यि (प्ऱण) क़ भातर देर 

तक रोके रख सकने की क्षमत़ बढ़ता ह।ै आससे मन्द़ऽग्न नष् होकर जठऱऽग्न ताव्र होता ह।ै धारे-

धारे स़धक अरोग्य ल़भ कर ऩदश्रिण की   ओर ईन्मिख होत़ ह।ै  

 



99 
 

6.4 हठ योग प्रदीवपका में षट्कमध का स्वरूप 

नावड़यों का बवहधःशोधन (षट्कमध)  

ऩऽडयों के ब़ऽहथः शोधन क़ त़त्पयथ स्थील शरार की शिऽि से ह।ै ऽजस स़धक में भेद (चबी) और कफ 

(दोष) की ऄऽधकत़ हो , ईसे प्ऱण़य़म के ऄभ्य़स (ऄन्तः ऩडा शोधन के पीिथ) के पीिथ ऩऽडयों क़ 

बऽहथः शोधन करऩ अिश्यक हो ज़त़ ह।ै ऽजससे शरार के ऽत्रदोष ि़त-ऽपि-कफ एिं मोट़प़ क़ 

ऽनयमन हो ज़त़ ह।ै  

 हठयोग प्रदाऽपक़ में स्ि़त्म़ऱम जा ने ऽनम्नऽलऽखत षट्कम़थाे क़ ऽिध़न बतल़य़ ह।ै ये 

ऽनम्नऽलऽखत ह-ै  

हठयोगप्रदाऽपक़ में षट्कमथ  

   1   2   3   4   5    6  

 धौता ि़ऽस्त नेऽि  त्ऱटक  नौला  कप़लभ़ऽत  

  ऽजस हठ्योग के स़धक में मोट़प़ ज्य़द़ हो (चबी य़ मदे) और ईसमें ऽत्रदोष (ि़त - ऽपत -

कफ) की ऄऽधकत़ हों, ऐसे स़धक को प्ऱण़य़म के ऄभ्य़स के पहले षट्कम़थाे धौता , ि़ऽस्त, नेऽि, 

त्ऱटक, नौला कप़लभऽत अऽद हठयोऽगक बऽहथः शोधन (षट्कमथ) ऄिश्य कर लेऩ च़ऽहये। आससे शरार 

क़ शोधन और ऩऽडयों के मल की शिऽि हो ज़ता ह।ै ऽजस स़धक में ऽत्रदोष, (ि़त-ऽपि और कफ) तथ़ 

मदे समभ़ि में हों ईन स़धकों को आन षट्कमों को नहीं करऩ च़ऽहये।  

 

    धौऽतिथऽस्तस्तथ़ नेऽतह्ल़टकं नौऽलकं तथ़।  

    कप़लभ़ाँऽतशै्चत़ऽन षट्कम़थऽण प्रचक्षते।।  

          (ह.प्र. 2/22)  

  आन षट्कमों धौऽत , ि़ऽस्त, नेऽत, त्ऱटक नौला एिं कप़लभ़ऽत से शरार क़ शोधन 

करने ि़ले ये षट्कमथ गिप्त रूप से स़धन करने योग्य हैं , ये षट् कमथ ऽिऽचत्र प्रभ़ि गिण करने ि़ले हैं , 

आसऽलए श्रेष्ठ (योग़भ्य़स में ऽनपिण स़धकों) योऽगयों द्ऱऱ ऄत्यन्त पीज्यभ़ि से श्रि़ यिि होकर 

स़िध़नापीिथक करऩ च़ऽहये। आन षट्कमो क़ पथुक-पथुक ऽिस्ततु िणथन ऽनम्नोि प्रक़र से हःै-  

(1)  धौवत वक्रयाः-  हठ्योगप्रदाऽपक़ के ऄनिस़र धौऽत कमथ हतेि च़र ऄगंिल चैडे और पन्द्रह ह़थ 

लम्बे िह्ल को जल में ऄच्छा तरह ऽभगोकर गिरूऽनथऽदष् ऽिऽध से स़धक धारे-धारे मिख से पीऱ 

ऽनगलकर पिनः धारे-धारे ब़हर ऽनक़लऩ च़ऽहये। यहा धौऽत कमथ ह।ै  

प्रयिि ऽकय़ गय़ िह्ल निान पतल़ (ब़राक ध़गे से बऩ) और थोडे-थोडे गमथ जल में ऽभगोय़ 

होऩ च़ऽहये। प्रत्येक ऽदन थोड़-थोड़ ऽनगलते हुए हा िह्ल को पीणथ रूप से ऽनगलने क़ ऄभ्य़स 
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करऩ च़ऽहये। जब तक िह्ल धारे-धारे ईदर में ज़कर ठहर न ज़य तब ईसक़ पेट के ऄन्दर 

नौला स़दृश्य धारे- धारे च़लन कर ब़हर ऽनक़लऩ च़ऽहये। देखें ऽचत्र क्र. 28 एिं 29।  

धौवत कमध के लाभः-  हठयोग प्रदाऽपक़ के ऄनिस़र धौऽत कमथ के प्रभ़ि से श्व़स , प्लाह़ 

(ऽतल्ला) और कि ष्ठ अऽद रोग एिं बास प्रक़र के कफजन्य रोग दीर होते हैं। आसके आन ल़भों में 

ऽकसा प्रक़र क़ कोइ संशयः नहीं होऩ च़ऽहयें।  

(2) वावस्तवक्रयाः- हठयोगप्रदाऽपक़ के ऄनिस़र िऽस्त कमथ के ऽलए ऩऽभ (पेट क़ मध्यभ़ग) के 

स्तर तक स़धक को जल में ऽस्थत होकर (कऽनऽष्ठक़ ऄगंिला की मोट़इ के बऱबर प्रिेश योग्य) 

पोला (छेदि़ला) ब़ाँस की नला गिद़ प्रदेश में प्रऽिष् कर ईत्कट़सन में ऽस्थत होकर गिद़ क़ 

अकिं ञचन करऩ च़ऽहये, जल क़ ईदर में संच़लन कर ईदर को धोऩ च़ऽहये यहा स्ि़त्म़ऱम 

ऽनऽदथष् ि़ऽस्तकमथ ह।ै 

वावस्तकमध के लाभः-  ि़ऽस्तकमथ के प्रभ़ि के गिल्म , प्लाह़, जलोदर, ि़तऽपिकफ (ऽत्रदोष) 

से ईत्पन्न सभा रोग नष् हो ज़ते हैं। जलिऽस्त क़ ऄभ्य़स करते रहने से ध़ति (रि , म़ंस, 

ऄऽस्थ, रस, शिक्र, मज्ज़) पिष् होते हैं , आऽन्द्रयों कमऽेन्द्रयों (ि़णा , ह़थ, प़ि, गिद़ एिं ऽलंग ये 

प़ंच कमऽेन्द्रय ह)ै तथ़ ज्ञ़नेऽन्द्रयों (क़न , नेत्र, त्िच़, ऽजव्ह़, तथ़ ऩऽसक़) में स्फी ऽतथ और 

शऽि अता ह।ै ऄन्तः करण (मन, बिऽि, ऽचि, ऄहकं़ररूप करण) में    धिऽत (क़ऽन्त य़ चमक) 

अता ह ैजठऱनल प्रदाऽप्त होत़ ह।ै खिलकर भीख लगता है , ि़त-ऽपि-कफ से ईत्पन्न समस्त 

दोषों, मद़ऽग्न (अऽद ऽिक़रों) क़ शमन होत़ ह।ै  

(3)  नेवतवक्रयाः- हठयोग प्रदाऽपक़ के ऄनिस़र नेऽत कमथ के ऽलए एक बात़ (कराब 9 आचं क़) सीत्र 

(डोऱ)  लेकर ईसे ऄच्छा तरह ऽचकऩ कर ऩस़रन्ध्र में प्रऽिष् कर (स़धक को) मिखद्ऱऱ ब़हर 

ऽनक़लऩ च़ऽहये।सीत्र ईतऩ लम्ब़ ऽलय़ ज़ सकत़ है , ऽजतऩ नेऽत-कमथ के ऽलए अिश्यक 

हो। आस ऽक्रय़ को स़धक (योगा) नेऽत-कमथ कहते हैं। देखें ऽचत्र क्र. 30। 

नेवतकमध के लाभः-  नेऽत ऽक्रय़ करने से कप़ल के ऽिक़रों क़ शोधन होत़ ह।ै ऽदव्य दृऽष् प्ऱप्त होता ह ै

दृऽष् सीक्ष्म पद़थो के ऽनराक्षण में समथथ होता ह।ै कंधे के उपर के भ़गों के (जत्रि) रोगों को यह तत्क़ल नष् 

करता ह।ै  

नोटः- जत्रि से त़त्पयथ भिज ,़ ऽसर और कंधे को ऽमल़कर सऽन्ध स्थ़न, जत्रि कह़ गय़ ह।ै  

(4)  त्राटक वक्रयाः-  हठयोग प्रदाऽपक़ के ऄनिस़र त्ऱटक कमथ के ऽलए स़धक (योगा) को 

एक़ग्रऽचत (सम़ऽहत ऽचत) होकर दृऽष् सीक्ष्मलक्ष्य (पद़थथ) पर ऽस्थर कर ईसे तब तक देखते 

रहऩ च़ऽहए, जब तक नेत्रों में ऄश्रि की ध़ऱ न अ ज़य। ऐसा स्मऽुत (अच़यो मत्स्येन्द्रऩथ 

अऽद योगान्द्रों) आसे त्ऱटक कमथ कहते ह।ै देख ेऽचत्र क्र. 31।  

त्राटक कमध के लाभः-  त्ऱटक कमथ नेत्रों के रोगों को नष् कर देत़ ह ैतन्द्ऱ , अलस्य अऽद ऽक ऽलए 

कप़टरूप ह ैऽजस तरह दरि़ज़ खिलने पर कमरे क़ ऄन्धक़र दीर हो ज़त़ है , ईसा तरह त्ऱटक कमथ के 

ऄभ्य़स से अलस्य नष् होत़ ह।ै आसे स्िणथ-पेटा के सम़न ऽछप़कर करऩ च़ऽहये। ऽजस तरह स्िणथ की 

पेटा को गिप्त रख़ ज़त़ ह ैऽक कहीं कोइ देख न लें ईसा तरह अचरणहान , प्रम़दा, व्यऽि के समक्ष 
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आसक़ ऄभ्य़स करने से ल़भ के स्थ़न पर ह़ऽन हो सकता ह।ै यह यत्न पीिथक गोपनाय षट्कमथ ह।ै आससे 

ऽदव्य दृऽष् भा प्ऱप्त होता ह।ै  

(5)  नौवलवक्रयाः- हठयोग प्रदाऽपक़ के ऄनिस़र नौऽलकमथ में स़धक को कन्ध़ स़मने की ओर 

झिक़कर ऄपने पेट को द़यें-ब़यें और तेज अितथ िेग से (ऽजस प्रक़र जल क़ भौंर बडे िेग से 

अिऽतथत-धीमत़ रहत़ ईसा तरह के िेग से) आधर-ईधर धिम़ऩ च़ऽहऐ। ऽसिों द्ऱऱ यह नौऽलकमथ 

कह़ गय़ ह।ै  

नैवलकमध के लाभः-  नौऽल हठयोग ऽक्रय़ में सिोिम ऽक्रय़ कहा गया ह।ै आस नौऽलऽक्रय़ के 

ऄभ्य़स से मन्द़ऽग्न नष् होता है , प़चन-शऽि अनन्द़ऽयना होता ह ै। ऄथ़थत ख़ये ऄन्न क़ 

पीणथ प़चन होत़ ह।ैयह सभा ि़त ऽिक़र जऽनत रोगों को दीर करने में सक्षम ह।ै  

(6)  कपालभावत वक्रयाः- हठ्योग प्रदाऽपक़ के ऄनिस़र कप़लभ़ऽत ऽक्रय़ षट्कमों में एक कमथ 

ह।ै लोह़र की धौंकना के चलने के सम़न (िेगपीिथक) रेचक और पीरक प्ऱण़य़म ऄथ़थत ्एक 

ऩस़ रन्ध्र से ि़यि ब़हर ऽनक़लकर ईसा से भातर खींचऩ और दीसरे से ब़हर ऽनक़ल कर ईसा 

से भातर खींचऩ हा कप़लभ़ऽत कमथ के ऩम से ज़ऩ ज़त़ हैं।  

कपालभावत के लाभः- कप़लभ़ऽत कफ के ऽिक़रों को नष् करने ि़ला ऽक्रय़ हैं। आस ऽक्रय़ 

से बास  प्रक़र के कफ दोषों क़ ऽनि़रण ऽकय़ ज़ सकत़ हैं।  

(7)  गजकरर्ी वक्रयाः-  हठयोग प्रदाऽपक़ में षटकमों के ऄतंगथत धौता ऽक्रय़ के ऄन्तथ भीत 

गजकरणा ऽक्रय़  को ऽलय़ गय़ हैं। स्ि़त्म़ऱमजा के ऄनिस़र ऄप़नि़यि को उपर कण्ठऩल 

में (शंऽखना-ऩडा द्ऱऱ ऽजसक़ म़गथ कण्ठ तक है) पहुाँच़ कर ईदर में ऽस्थर (ख़ये-पाये हुए 

ऄन्न-जल अऽद) पद़थों क़ ईद्रमन (स़धन) करते हैं। ईसके क्रमपीिथक ऄभ्य़स से ऩडा-समीह 

क़ िशाभीत होऩ हठयोग के ऽिद्ऱनों द्ऱऱ गजकरणा ऽक्रय़ के रूप में ज़ऩ ज़त़ हैं।  

गजकरर्ी के लाभः-  धौता ऽक्रय़ के ल़भों के ऄनिस़र हा गजकरणा ऽक्रय़ के ल़भ होते हैं। आससे भा 

कफजन्य समस्त प्रक़र के रोग श़ंत होते हैं। श्व़स ,प्लाह़ (ऽतल्ला) कि ष्ठ अऽद रोग में यह प्रभ़िक़रा 

शिऽि ऽक्रय़ हैं।  

6.5 हठ योग प्रदीवपका में प्रार्ायाम का स्वरूप  

हठयोग प्रदाऽपक़ क़ य़ यो समझ सकते ह ैऽक हठयोग की मील स़धऩ क़ अध़र प्ऱण स़धऩ हा ह ैह ं

और ठं को ऽमल़कर प्ऱण को सिषिम्ऩ में प्रि़ऽहत करऩ हा हठयोग क़ लक्ष्य ह।ै  

 ब्रह्य अऽद देित़ भा मतु्यी के भय से (शरार को ऄजर-ऄमर रखने के ऽलये) प्ऱण़य़म के 

ऄभ्य़स में तत्पर रहते हैं , आस ऽलये प्ऱण़य़म क़ ऄभ्य़स करऩ च़ऽहये। जब तक शरार में प्ऱणि़यि 

ऽस्थर है, जब जक ऽचि (ऄन्तः करण की िऽुि) सम़ऽहत-श़न्त है , जब तक स़धक की दृऽष् दोनों भौहों 

के बाच में भीमध्य में ऽस्थर ह,ै तब तक मतु्यि क़ भय नहीं रहत़। स़धक दाघथजािा हो ज़त़ ह।ै 
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 ऽिऽधपीिथक ऄथ़थत असन ्एिं बन्धों से यिि होकर प्ऱण़य़म क़ ऄभ्य़स करने से ऩडा-समीह 

(के मल) क़ शोधन होने पर प्ऱणि़यि सिषिम्ऩ ऩडा के मिख क़ भेदन कर ईसमें सिखपीिथक प्रऽिष् होता ह।ै 

प्ऱणि़यि क़ मध्यऩडा (सिषिम्ऩ) में संच़र से मन ऽस्थर होत़ ह ैऔर स़धक की ईन्मना ऄिस्थ़ हो ज़ता 

ह।ै यह़ं मनोन्मना शब्द ईन्मना क़ पय़थय ह।ै ईन्मना ऄिस्थ़ मन के ऽस्थर हो ज़ने पर ऄथ़थत ध्य़न करने 

योग्य िस्ति  के अक़र की िऽुियों क़ प्रि़ह हो ज़त़ ह ैिह जो मन क़ भलाप्रक़र ऽस्थर हो ज़ऩ ह ै

ईसको हा मनोन्मना ऄिस्थ़ कहते हैं। आस ऄिस्थ़ की ऽसऽि के ऽलए स्ि़त्म़ऱम जा ने ऽनम्नऽलऽखत 

श्लोक ईपदेऽशत करते हुऐ बतल़य़ ह।ै ऽक किं भक के भा अि़न्तर भेद ह।ै  

    तऽत्सिये ऽिद्य़नज्ञऽश्चत्ऱन्कि िांऽत किं भक़त।् 

    ऽिऽचत्र किं भक़भ्य़स़ऽद्रऽचत्ऱं ऽसदऽ्ध्म़प्निय़त।्।  

          (ह.प्र. 2/43)  

 ऄथ़थत ईन्मना ऄिस्थ़ की ऽसऽि के ऽलये ऄनेक प्रक़र के ऄथ़थत सीयथभेदन अऽद से ऽभन्न-

ऽभन्न प्ऱण़य़मों को करते हैं, क्योंऽक ऽिऽचत्र किं भक प्ऱण़य़मों के ऄभ्य़स से ऽिऽचत्र हा ऽसऽि को प्ऱप्त 

हो ज़त़ ह।ै  

कंुभक (प्रार्ायाम) के प्रकार  

 हठयोग प्रदाऽपक़ किं भक (प्ऱण़य़म) को अठ प्रक़रों में िगीकुत करता ह।ै 

कंुभक (प्रार्ायाम)  

1  2 3 4  5  6  7 

सीयथभेदन  ईज्ज़या  सात्क़रा   शातला  भऽह्लक़    भ्ऱमरा    मीच्छ़थ     प्ल़ऽिना  

      

  सीयथभेदनमिज्ज़या सात्क़रा शातला तथ़।  

  भऽह्लक़ भ्ऱमरा मीच्छ़थ  प्ल़ऽिनात्यष्किं भक़ः।। (ह.प्र. 2/44)   

प्रार्ायाम एवं बन्ध की प्रवक्रया  

 हठ्योग प्रदाऽपक़ के ऄनिस़र प्ऱण़य़म के ऄभ्य़स की प्रऽक्रय़ आस प्रक़र ह।ै प्ऱण़य़म क़ 

ऄभ्य़स करते समय पीरक (ि़यि को भातर खींचने के ब़द) के पीणथ होने पर ज़लन्धर बन्ध और किं भक 

(ि़यि को ब़हर ऽनक़लते समय) के ऄन्त में रेचक के पीिथ ईड्ऽडय़न बन्ध लग़ऩ च़ऽहये।  

वत्रबन्धों की प्रवक्रया  

(i) मीलबन्ध:- नाचे के प्रदेश (गिद़ प्रदेश) के अकिं चन (ऽसकोडने-फैल़ने) से मीलबंध लगत़ ह।ै  

(ii) ज़लन्धर बन्ध:- कण्ठ को ऽसकोड कर ह्य्रदय़देश में लग़ने से ज़लन्धर बन्ध लगत़ ह।ै  

(iii) ईड्ऽडय़न बन्ध:- ऩऽभ प्रदेश को पाठ की ओर अकुष् कर पऽश्चमत़न से ईड्ऽडय़न बन्ध लगत़ ह।ै  
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 आन बन्धों के ऄभ्य़स से ि़यि (प्ऱण) बह्यऩडा (सिषिम्ऩ) में प्रिेश करत़ ह।ै योगा (स़धक) 

ऄप़नि़यि को उपर ईठ़ते हुए ऄथ़थत प्ऱणि़यि को उपर खींच कर कंठ के नाचे ह्य्रदयप्रदेश की ओर ले 

ज़ऩ च़ऽहये। आससे योगा बिढ़़प़ से छि टक़ऱ प़ ज़त़ ह ैऔर िह सोलह स़ल क़ यििक सदृश बन 

ज़त़ ह।ै ईपरोि िऽणथत प्ऱण़य़म की प्रऽक्रय़ एिं बन्धों की प्रऽक्रय़ से ऽनम्नऽलऽखत अठ किं भकों की 

प्रऽक्रय़ एिं ल़भ ऽनम्ऩनिस़र ह।ै  

 (1) सूयधभेदन कंुभक  

  हठयोग प्रदाऽपक़ में सीयथभेदन प्ऱण़य़म (किं भक) की ऽनम्नऽलऽखत प्रऽक्रय़ बतल़इ 

गइ ह।ै सिथप्रथम सिख़सन में बैठकर स़धक (योगा) को धारे-धारे द़ऽहने ऩस़रन्ध्र से ब़हर ऽस्थत ि़यि 

को भातर खींचकर सम्पीणथ शरार (नख से ऽशख तक) में यथ़ शऽि सिखपीिथक ध़रण करऩ च़ऽहये तथ़ 

आस दौऱन ऽिऽध ऄनिरूप बन्धों ज़लन्धरबंध क़ प्रयोग करते हुऐ ब़यें ऩस़रन्ध्र से धारे-धारे रेचक (ब़हर 

ऽनक़लऩ) करऩ च़ऽहयें। यहा सीयथभेदन किं भक कहल़त़ ह।ै देख ेऽचत्र क्र. 35। 

 सावधावनयाँ  

(i) ि़यि सदैि द़ऽहना ऩऽसक़ से पीरक की ज़ता ह।ै तथ़ दऽहना ऩऽसक़ से रेचक की ज़ता ह।ै  

(ii) पीरक और रेचक सदैि धारे-धारे करऩ च़ऽहये ऄन्यथ़ शरार ऽिक़र ग्रस्त हो सकत़ ह।ै तथ़ 

बल ि स्फी ऽतथ कम हो सकते ह।ै  

(iii) ऄभ्य़स की ऄिऽध धारे-धारे बढ़ऩ च़ऽहये तथ़ 80 प्ऱण़य़म तक बढ़़ऩ च़ऽहये।  

(iv) ऄभ्य़स , प्ऱतः मध्य़ह ऄपऱन्ह एिं स़यंक़ल। च़रब़र ऄिश्य करऩ च़ऽहये।  

(v) ऽपि प्रकुऽत तथ़ ईष्णत़ ग्रस्त स़धक आसे न करें।  

लाभ  

 सीयथभेदन प्ऱण़य़म (किं भक) ब़र-ब़र करऩ च़ऽहये। आससे कप़ल (मऽस्तष्क) के ऽिक़र नष् 

होते ह,ै ि़तदोष नष् होत़ ह ैऔर पेट में कीडे से होने ि़ले दोष नष् होते हैं।  

(2) ईज्जायी कंुभक  

 हठयोग प्रदाऽपक़ में ईज्ज़या कि म्भक की प्रऽक्रय़ ऽनम्नऽलऽखत प्रक़र से िऽणथत की गइ ह।ै मिख 

को बन्दकर दोंनों ऩऽडयों (आड़-ब़या ऩऽसक़ तथ़ ऽपगंल़ द़ऽहना नऽसक़) से ि़यि को धारे-धारे भातर 

खींचकर ऽजससे िह गले से ह्य्रदय प्रदेश तक शब्द करता हुइ भर ज़य , योगा को सीयथभेदन कि म्भक क़ 

ऄभ्य़स कर प्ऱणि़यि को ब़यीं ऩडा आड़ (ब़यीं नऽसक़ से) से ब़हर ऽनक़ल देऩ च़ऽहये। यह कि म्भक 

सदैि करऩ च़ऽहये यह़ं तक ऽक चलते-ऽफरत,े बैठे हुये सद़ करते रहऩ च़ऽहये। देख ेऽचत्र क्र. 36। 

सावधावनयाँ  

(i) ऽनऽदथष् प्रऽक्रय़ के ऄनिरूप सदैि करऩ च़ऽहये।  

(ii) ऄत्य़ऽधक चंचल ऽस्थऽत को छोडकर सभा ऽस्थऽतयों में ऽहतक़रा ह।ै  
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लाभ  

(i) ईज्ज़या प्ऱण़य़म के ऄभ्य़स से कंठ में होने ि़ले कफ के दोष (ऽिक़र) नष् हो ज़ते ह।ै  

(ii) जठऱऽग्न प्रदाप्त होता ह।ै  

(iii) ऩडा की ऽशऱओ ंमें ऽस्थत जल (ऽिक़र ) , जलोदर रोग तथ़ ध़ति सम्बन्धा रोग भा नष् हो ज़ते 

 हैं।  

(3) सीत्कारी कुम्भक 

 सात्क़रा कि म्भक की प्रऽक्रय़ मिख से सात्क़र (सा, सा की अि़ज) करते हुए (मिख से हा-जाभ 

को थोड़ दोनों होठों के ब़हर ऽस्थत कर) ि़यि को भातर खींचकर (कि म्भक की ऽिऽध से) ऽस्थर करऩ 

च़ऽहये और ऩऽसक़ ऽछद्र से ब़हर ऽनक़लऩ च़ऽहये।  

सावधावनयाँ:-  

(i) सात्क़रा कि म्भक क़ ऄभ्य़स ऽसि हो ज़ने पर भा ि़यि को कभा मिख से ब़हर नहीं ऽनक़लऩ 

 च़ऽहए , ऩस़रन्ध्र से हा रेचक करऩ च़ऽहये ऄन्यथ़ बल क्षाण होत़ ह।ै  

(ii) जाभ को ओठों से ब़हर ऽनक़लकर ईसक़ ऄगल़ भ़ग द़ंतों की पंऽि और ओठों से थोड़-

थोड़ दब़कर सात्क़र करते हुए ि़यि भातर भरऩ च़ऽहये।  

लाभः-  

(i) आस सात्क़रा कि म्भक के ऄभ्य़स से स़धक (योगा) क़मदेि के सम़न रूप ल़िण्य से यिि हो 

ज़त़ ह।ै िह योगा योऽगयों (स़धकों) के समीह द्ऱऱ सेऽित (सम्म़ऽनत) होत़ ह।ै  

(ii) िह सऽुष् संह़र करने में समथथ होत़ ह।ै तथ़ भीख-प्य़स ऽनद्ऱ और अलस्य से ऄऽभभीत नहीं 

होत़ ह।ै  

(iii) स़धक क़ बल बढ़ ज़त़ ह।ै तथ़ सभा श़राररक ईपद्रि श़न्त हो ज़ते हैं , आसके ऄभ्य़स से 

योगा योगाश्वर तक बन सकत़ ह।ै  

(4) शीतली कुम्भक  

 शातला कि म्भक की प्रऽक्रय़ में ऽजव्ह़ से ि़यि खींच कर सात्क़रा कि भ्भक के सम़न ऽिऽध से 

कि भ्भक क़ ऄभ्य़स कर धारे-धारे ऩस़रन्ध्रों से स़धक (योगा को) ि़यि क़ रेचन (ब़हर) करऩ च़ऽहये।  

सावधावनयाँ  

(i) होठों को साटा बज़ने की (पक्षा की चोंच) अकुऽत से धारे-धारे धैयथपीिथक ऽजव्ह़ के ऄग्रभ़ग से 

हा ि़यि को भातर खींच कर ऽस्थर कर दोनों ऩऽसक़ रन्ध्रों से ब़हर ऽनक़लऩ च़ऽहये।  

(ii) शातक़ल में आस कि म्भक क़ ऄभ्य़स िऽजथत ह।ै कफ प्रकुऽत के स़धक को आसक़ ऄभ्य़स नहीं 

 करऩ च़ऽहये।  
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लाभ    

(i) शातला कि म्भक , गिल्म, प्लाह़, ज्िर, ऽपि के ऽिक़र, क्षिध़ तषु़ तथ़ समस्त सप़थऽद के ऽिषों 

तथ़ ऽिक़रों को दीर कर देत़ ह।ै  

(ii) आससे ऄजाणथ ,पेऽचस, ऄम्लऽपि ठाक होते ह।ै   

(5) भावस्त्रका कुम्भक  

 भऽह्लक़ कि म्भक की प्रऽक्रय़ को हठप्रदाऽपक़ में स्ि़त्म़ऱम जा ने असन क़ िणथन कर ऽिस्त़र 

से ऽिऽध को बतल़य़ ह।ै भऽह्लक़ कि म्भक पद्म़सन लग़कर करऩ च़ऽहये , आस हतेि दोनों पैरों के तलिों 

को दोनों ज़घों के उपर स्थ़ऽपत करऩ पद्म़सन ह।ै यह सभा प्रक़र के प़पों को नष् करत़ ह।ै ग्राि़ और 

पेट को एक साध में रखते हुए स़धक को पद्म़सन में मिख को श़ंत (संयम) कर नऽसक़ के ऽकसा एक 

रन्ध्र से ऄन्दर ईपऽस्थत ि़यि को ब़हर ऽनक़ल देऩ च़ऽहये।  

 आसके ब़द शब्द करत़ हुअ प्ऱण (ि़यि) ह्य्रदय, कंठ और कप़ल तक लगे, तब िेगपीिथक ह्य्रदय-

कमल तक ि़यि को भातर भरऩ च़ऽहये। आस प्रऽक्रय़ से ब़र-ब़र ि़यि को ब़हर ऽनक़लऩ और भरऩ 

च़ऽहये। ऽजस तरह लोह़र धौंकना को चल़त़ ह ैआसा प्रक़र स़धक को (योग़भ्य़स में ऽनपिण ऄभ्य़सा) 

को ऄपने शरार में ऽस्थत ि़यि (पीरक रेचक द्ऱऱ) क़ च़लन करऩ च़ऽहये। जब थक़िट ज़न पडे तब 

सीयथऩडा (द़ऽहने ऩस़पिट) से ि़यि को भातर भरऩ च़ऽहये। मध्यम़ और तजथना ऄगंिऽल को छोडकर 

ऄन्य तान ऄगंिऽलयों से ऩऽसक़ को मध्य से दृढ़त़पीिथक पकड कर कि म्भक करऩ च़ऽहये और ब़यीं 

ऩऽसक़ (आड़ ऩडा) से रेचक करऩ च़ऽहये।  

सावधावनयाँ  

(i) भऽह्लक़ प्ऱण़य़म के च़र भेद है- ( 1) मध्यम भऽह्लक़ (2) ि़म भऽह्लक़ (3) दऽक्षण भऽह्लक़ 

(4) ऄनिलोम-ऽिलोम भऽह्लक़ प्रत्येक को ऽिऽध पीिथक भेदो के ऄनिरूप ऄभ्य़स करऩ च़ऽहये।  

(ii) ि़म भऽह्लक़ एिं दऽक्षण भऽह्लक़ ऽमल़कर करने में पहले ि़म भऽह्लक़ करऩ च़ऽहये। एिं 

संख्य़ क़ ध्य़न रखऩ च़ऽहये।  

(iii) कि म्भक के समय ऩऽभ-स्थ़न के मऽण पीरक चक्र पर ध्य़न लग़य़ ज़त़ ह।ै  

लाभ  

(i) भऽह्लक़ प्ऱण़य़म से ऽत्रध़ति-ऽिक़र (ि़त-ऽपि-कफ दोष) से ईत्पन्न रोग नष् होते ह।ै  

(ii) जठऱऽग्न प्रदाप्त होता ह।ै  

(iii) कि ण्डऽलना स़धऩ हतेि यह एक शे्रष्ठ प्ऱण़य़म ह।ै  

(6) भ्रामरी कुम्भक  

 भ्ऱमरा कि म्भक में ब़हर से ि़यि को िेग से भौरे के गिजंन से सम़न शब्द करते हुए पीरक करऩ 

च़ऽहये, और आसके ब़द भ्रमरा के ऩद के सम़न मन्द-मन्द अि़ज करते हुए रेचक करऩ च़ऽहये। आस 
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ऽक्रय़ में स़धक (योगा) के ऽचत्र में अनन्द की ऄऽभव्यऽि होता ह।ै चींऽक आस प्ऱण़य़म में रेचक ज्य़द़ 

महत्िपीणथ ह ैआस क़रण आसे भ्ऱमरा प्ऱण़य़म कहते ह।ै  

सावधावनयाँ  

(i) पीरक िेग पीिथक एिं रेचक मन्द-मन्द करने क़ ऽिशेष ध्य़न रखऩ च़ऽहये।  

(ii) रेचक के स़थ मील और ईड्ऽडय़नबन्ध लग़ऩ च़ऽहये। तथ़ पीरक के स़थ ज़लन्धरबन्ध 

लग़ऩ च़ऽहये।  

लाभ  

 भ्ऱमरा कि म्भक से ऽचि में योग़भ्य़स के दौऱन अनन्द की ऄऽभव्यऽि होता ह ैऽचि श़ंत होत़ 

ह।ै ऽचि  के श़ंत होने से ईच्चतर योग लक्ष्यों क़ स़धन संभि होत़ ह।ै  

(7) मूच्छाधक कुम्भक  

मीच्छ़थम कि म्भक की प्रऽक्रय़ में श्व़स को ऄन्दर लेते हुये (पीरक) के ऄन्त में ज़लन्धर-बन्ध ऄच्छा तरह 

लग़कर धारे-धारे रेचन करऩ च़ऽहये। ऐस़ करने पर ऽचि ब़ह्य क़रणों से ऐस़ पथुक हो ज़त़ ह ैम़नो      

स़धक मीच्छ़्थ में चल़ गय़ हो।  

सावधावनयाँ  

 (i) पीरक एिं रेचक भ्ऱमरा प्ऱण़य़म के स़दृश्य करऩ च़ऽहये।  

लाभ  

 (i) मीछ़थ कि म्भक क़ ऄभ्य़स सिख प्रद़न करने ि़ल़ ह।ै  

 (ii) मन को ऽस्थर (तन्मय) कर देत़ ह।ै  

 (iii) मीछ़थ कि म्भक ध्येय़क़र क़ दशथन प्रद़न करत़ ह।ै  

(8) प्लाववनी कुम्भक  

 प्ल़ऽिना कि म्भक में शरार के भातर ऄऽधक ि़यि को पीरक की प्रऽक्रय़ द्ऱऱ ठाक प्रक़र से ईदर 

में भरने पर शरार आतऩ हल्क़ हो ज़त़ ह ैऽक ऄग़ध जल में भा कमल के पि ेके सम़न सिखपीिथक 

स़धक (योगा) तैरत़ रहत़ ह।ै  

सावधावनयाँ  

 (i) यथ़ऽिऽध पद्यम़सन में बैठकर दोनों ऩस़पिटों से ि़यि खींचऩ च़ऽहये।  

 (ii) ऩऽभस्थ़न पर मन को एक़ग्र करऩ च़ऽहये।  

लाभ  

 (i) आस कि म्भक से स़धक क़ प्ऱण ि़यि पर ऄऽधक़र हो ज़त़ ह।ै  

 (ii) कब्ज क़ ऩश हो ज़त़ ह।ै  
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 (iii) िायथ पिष् होत़ ह ैऔर रि शिि होत़ ह।ै  

प्रार्ायाम के भेद 

 हठयोग प्रदाऽपक़ में प्ऱण़य़म के ऽनम्नऽलऽखत दो भेद बतल़ये गये ह।ै  

 (i) प्रथम भेद में तान प्रक़र से िगीकुत ऽकय़ गय़ ह।ै देख ेऽचत्र क्र. 43।  

  (1) पीरक प्ऱण़य़म         

(2) कि म्भक प्ऱण़य़म       

  (3) रेचक प्ऱण़य़म 

 (ब) ऽद्रताय भेद में दो प्रक़र से िगीकुत ऽकय़ गय़ ह ै-  

  (1) सऽहत कि म्भक।        

  (2) केिल कि म्भक।            

 ईपरोि भेदों को स्ि़त्म़ऱम जा ने स्पष् करते हुये बतल़य़ ह ैऽक ि़यि क़ ग्रहण करऩ पीरक 

ि़यि क़ छोडऩ रेचक और ि़यि को ध़रण करऩ किं भक ह।ै ि़यि को ध़रण करने के भेद से किं भक दो 

प्रक़र क़ ह ैसऽहत और केिल ह।ै जब तक किं भक की ऽसऽि नहीं हो ज़ता तब तक सऽहत किं भक क़ 

ऄभ्य़स करऩ च़ऽहये। सऽहत किं भक तब तक करऩ च़ऽहये जब तक प्ऱणि़यि सिषिम्ऩ ऩडा में प्रऽिष् 

नहीं हो ज़ता ह।ै सिषिम्ऩ में प्रऽिष् होने क़ लक्षण ऄद्भित ध्िऽन ईन्पन्न होऩ ह।ै  

 ईपरोि प्रक़र से कह ेगये केिल कि म्भक की ऽसऽि होने पर रेचक और पीरक स्ितः छी ट ज़ते ह ै

आन दोनों क़ ऄभ्य़स नहीं करऩ रहत़ ह।ै केिल किं भक ऽसऽि होने पर आस तै्रलोक्य में कोइ भा िस्ति 

ऄप्ऱप्य नहा रह ज़ता ह।ै  

 केिल किं भक के ऄभ्य़स से ऱजयोग ऽसि होत़ ह।ै तथ़ कि ण्डऽलना क़ ज़गरण (बोध) होत़ 

ह।ै कि ण्डऽलना बोध से सिषिम्ऩ ऩडा कफ अऽद दोषों से मिि होकर प्ऱणि़यि की गऽत ईध्िथतमिखा हो ईठता 

ह।ै आस प्रक़र हठयोग ऽसि होत़ ह।ै आस प्रक़र हठयोग की ऽसऽि से ऱजयोग एिं ऱजयोग की ऽसऽि के 

ऽबऩ हठयोग की ऽसऽि क़ क्य़ ऄथथ। ऄतः दोनों क़ सम्यक ऄभ्य़स अपेऽक्षत ह।ै किं भक के ऄभ्य़स 

से प्ऱणों को रोकने के ब़द ऽचि को अश्रयरऽहत-ब्रह्यक़ररूप परम िैऱग्य की िऽुि में लान करऩ 

च़ऽहये। आस ऽस्थऽत में ऱजयोगपद की प्ऱऽप्त होता ह।ै  

6.6 सारांश  

प्रस्तित आक़आथ में हठ योग प्रदाऽपक  ़के स़थ प्ऱण ि़यि ऩडा शिऽि, ऩऽडयों क़ ऄतंषोधन, ऩऽडयों क़ 

बऽहथ शोधन ऄथ़थत ्षट्कमथ शरार शोधन की दऽष् स ेसंके्षप में िणथन ऽकय़ गय़ ह।ै  

6.7 बोधात्मक प्रश्न 

1. हठ योग प्रदाऽपक  ़में प्ऱण ि़यि क़ स्िरूप बत़आये। 
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2 हठ योग प्रदाऽपक  ़में षट्कमथ क़ स्िरूप क़ िणथन कीऽजए। 

3 हठ योग प्रदाऽपक  ़में प्ऱण़य़म स्िरूप की व्य़ख्य़ कीऽजए। 

4 त्ऱटक ऽक्रय़ के ब़रे में बत़आये। 

5 धोऽत ऽक्रय़ की ऽिऽध एि ंल़भ क़ िणथन कीऽजए। 

6 बऽस्त ऽक्रय़ के ल़भ क़ िणथन कीऽजए। 

7 श्रित नेऽत के ल़भ एि ंऽिऽध क़ िणथन कीऽजए। 

8 नोला कमथ के ऽिऽध क़ िणथन कीऽजए। 
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 योग क़ पररचय़त्मक  - डॉ ंओमऩऱयण ऽति़रा  स्िरूपप्रक़शक पं. सिन्दरल़ल शम़थ (मिि) 

ऽिश्वऽिद्य़लय छिासगढ़, ऽबल़सपिर (छ.ग.)  

 Secrets of Hatha Vidya - Dr. Vijayendra pratap SKY 

FoundationPhiladelphia Pennsylvania U.S.A. 

 योग़सन एि ंहठयोग ऽिज्ञ़न - डॉ. ओम ऩऱयण ऽति़रा, ऽिल़सपिर (छिासगढ़) 
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आकाआध -7 

मुद्रा एवं बंध ववज्ञानीयम ्

आकाआध की रूपरेखा  

7.0  ईद्दशे्य 

7.2  प्रस्त़िऩ 

7.3  पंच्चमिद्ऱओ ं(बंध) क़ स्िरूप  

7.4 गं्रऽथ एिं कि ण्ड़ऽलना क़ स्िरूप 

7.5  ऩद ऽबन्दि कल़ 

7.6  सम़ऽध एि ंऩद़निसंध़न 

7.7  यौऽगक ऽचऽकत्स  ़

7.8  स़ऱंश 

7.9  बोध़त्मक प्रश्न 

7.10  संदभथ गं्रथ सीचा 

7.0 ईद्देश्य 

आस आकाआध के ऄध्ययन के पष्चात अप जानेगे वक -  

 पंच्चमिद्ऱओ ं(बंध) क़ स्िरूप  

 गं्रऽथ एिं कि ण्ड़ऽलना क़ स्िरूप 

 ऩद ऽबन्दि कल़ 

 सम़ऽध एि ंऩद़निसंध़न 

 यौऽगक ऽचऽकत्स  ़

7.2 प्रस्तावना 

मनिष्य जािन के ईद्दशे्य हैं - धमथ, ऄथथ, क़म तथ़ मोक्ष । ये च़र ‘‘पिरूष़थथ’’ कह ेज़ते हैं। आनकी प्ऱऽप्त के 

ऽलए शरार और आऽन्द्रयों की एक ऽचि की शिऽि एिं ईन पर ऽनयंत्रण अिश्यक ह।ै आसके ब़द ‘ऽचि‘ को 

ऽस्थर करऩ भा अिश्यक ह।ै आन ब़तों के ऽलए हमें योगश़ह्ल की शरण लेना पडता ह।ै ‘ऽचििऽुि’ के 

ऽनरोध हा को तो योग कह़ ज़त़। जब तक शरार, आऽन्द्रय तथ़ मन स़धक के िश में नहीं अते, तब तक 

ईद्दशे्य की ऽसऽि नहीं हो सकता। मोक्ष य़ दिःख ऽनिऽुि य़ अत्म़ क़ स़क्ष़त्क़र हा तो ‘परम पिरूष़थथ’ 

ह।ै आसमें ऽकसा क़ मतभेद नहीं ह।ै   संस़र में दो प्रक़र के तत्ि ह ै- (1) ब़ह्य और (2) अभ्य़न्तर - एक 

जड और दीसऱ चेतन। अभ्यन्तर तत्ि ‘ऽचि’ ह।ै  क्योंऽक भ़रताय द़शथऽनक जगत ्(सम्प्रद़यों) में 



110 
 

यह म़ऩ ज़त़ ह ैऽक ऽबऩ ऽचि की शिित़ के तत्ि की  ईपलऽब्ध नहीं हो सकता। ईपऽनषदों में तत्ि 

ज्ञ़न के ऽलए ऽचि की शिित़ क़ ऽिस्ततु िणथन ह।ै िेद़न्त में ज्ञ़न की प्ऱऽप्त के ऽलए ऄन्तः करण के सभा 

मलों क़ पीणथ ऽिऩश ऽनत़न्त अिश्यक ह।ै ऄन्तःकरण की शिऽि के ऽबऩ मनिष्य को िेद़न्त में ऄऽधक़र 

हा नहीं ह।ै आस प्रक़र भ़रत के प्ऱचान ऊऽषयों ने ऽचि शिऽि के ऄनेक प्रक़र के ऽनदेश ऽदए , ऽजनको 

क़ल़न्तर में एकऽत्रत करके महऽषथ पतंजऽल ने स़ंख्य के द़शथऽनक ऽसि़ंतों की अध़र भीऽम में सीत्र रूप में 

एक स्ितंत्र दशथन क़ प्रणयन ऽकय़ यहा दशथन ‘योग दशथन’ के ऩम से ऽिख्य़त ह।ै स्ि़स््य की दऽष् से 

मिद्ऱ कि ण्डऽलना शि ऩद - ऽबन्दि - कल़ - सम़ऽध - ऩद़निसंध़न क़ यौऽगक ऽचऽकत्स  ़ के ऄतंगथत 

महत्िपीणथ स्थ़न ह।ै 

7.3 पंच्चमुद्राओ ं(बंध) का स्वरूप  

हठयोग प्रदाऽपक़ के ततुाय ईपदेश में सिथप्रथम मिद्ऱ प्रकरण अत़ ह।ै आस प्रकरण में कि ल 130 श्लोक ह।ै 

आस प्रकरण में ईपदेऽशत ऽकय़ गय़ ह ैऽक ऽजस प्रक़र पिथतों एिं िनों से यिि पु् िा क़ अध़र शेष ऩग 

ह।ै ईसा प्रक़र समस्त प्रक़र के योगा तन्त्रों की अध़रभीत़ कि ण्डऽलना ह।ै यह़ं योगतन्त्र क़ अशय 

योग़भ्य़स के संदभथ में असन , प्ऱण़य़म, प्रत्य़ह़र, ध़रण़, ध्य़न, सम़ऽध, मिद्ऱ और बन्ध अऽद 

समस्त स़धन  प्रऽक्रय़ओ ंसे ह।ै कि ण्डऽलना के बोध (ज़गरण य़ ज्ञ़न) के ऽबऩ योग के समस्त ईप़य 

ऄथथहान ह।ै यद्यऽप पु् िा (भीऽम) एक हा ह ैऽकन्ति देशभेद से भीऽम के भेदों को ध्य़न में रख़ गय़ ह।ै 

 जब गिरू की कुप़ (ऄनिग्रह) से स़धक में सोया कि ण्डऽलना (प्ऱणशऽि) ज़ग्रत हो ज़ता ह ैतब 

शराऱन्तगथत ऽिऽभन्न देश जैसे- छः कमल दल ऄथ़थत ्षट्चक्र , और ग्रऽन्थत्रय क़ भेदन (खिलऩ) 

कि ण्डऽलना द्ऱऱ हो ज़त़ ह।ै जब तानों ग्रऽथय़ं खिल ज़ता ह।ै तब शीन्यपदिा (सिषिम्ऩ ऩडा) प्ऱण के 

ऽलए ऱजपथ (सिखपीिथक गमन हतेि) हो ज़ता ह।ै आस ऽस्थऽत में ऽचि ऽनऱलम्ब (ऽनऽिथषय) हो ज़त़ ह ैऔर 

क़ल (मतु्यि) क़ भय दीर हो ज़त़ ह।ै सिषिम्ऩ ऩडा को ऄनेक पय़थयों से ज़ऩ ज़त़ ह ैजैसे शीन्यपदिा , 

ब्रह्यरंध्र, मह़मथ, श्मश़न, श़ंभिा, और मध्यम़गथ। ये सि पय़थयि़चा ऄथथ कि ण्डलना के ह ैआस प्रक़र 

सभा प्रक़र के प्रयत्न करके ब्रह्यद्ऱर-सिषिम्ऩ के मिख के ऄग्रभ़ग में सोता हुइ इश्वरा (कि ण्डऽलना) को 

जग़ने के ऽलये स़धक (योगा) को मिद्ऱओ ंक़ ऄच्छा तरह ऽिऽधपीिथक ऄभ्य़स करऩ च़ऽहये। ये मिद्ऱयें 

ऽनम्नऽलऽखत ह-ै देखें स़रणा क्रम़ंक 12 
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आन मिद्ऱओ ंके ऄभ्य़स से जऱ (बिढ़़प़) और मतु्यि क़ भय सम़प्त हो ज़त़ ह।ै आन मिद्ऱओ ंक़ 

कथन अऽदऩथ (भगि़न ऽशि) ने ऽकय़ है , ये मिद्ऱयें ऄष्ऽसऽियों (ऽदव्य ऐश्वयो) को प्रद़न (ईत्पन्न) 

करता ह।ै ये दसों मिद्ऱयें ऽसिों (कऽपल़ऽद मिऽनयों) को ऽप्रय ह ैऔर देित़ओ ंके ऽलए दिलथभ ह।ै ये 

सप्रय़स गोपनाय ह।ै आन मिद्ऱओ ंक़ ऽजक्र हर ऽकसा से नहीं करऩ च़ऽहये। जैसे हम रत्नों से भरा ऽपट़रा 

को गिप्त रखते ह ैईसा प्रक़र कि लिधि (कि ण्डऽलना) के स़थ संयोग की ब़त को ऽकसा से न कहकर गिप्त 

रखऩ च़ऽहये।  

(1) महामुद्रा  

दस मिद्ऱओ ंमें प्रथम मिद्ऱ मह़मिद्ऱ क़ िणथन हठ्प्रदाऽपक़ के ऄनिस़र आस प्रक़र ह।ै ब़यें पैर के तलिे से 

योऽनस्थ़न को ऄच्छा तरह दब़कर ऽफर दऽहऩ पैर स़मने फैल़ते हुऐ दोनों ह़थों को भीऽम पर रखकर 

दृढ़त़ के स़थ ऽस्थत होकर ज़लन्धर बन्ध (कंठ में) लग़कर ि़यि को सिषिम्ऩ ऩडा में प्रिेश करि़ऩ 

(ध़रण) च़ऽहये। जैसे फन ईठ़कर (कि ण्डला लग़कर) बैठ़ सपथ दण्ड से अहत होकर दण्ड के अक़र 

क़ हो ज़त़ ह ैआसा तरह कि ण्डलना शऽि सरल साधा हो ज़ता ह।ै और प्ऱण क़ आड़-ऽपगंल़ ऩऽडयों से 

ऽियोग होने पर (ऄथ़थत सिषिम्ऩ में प्ऱण प्रि़ऽहत मीछ़थि़स्थ़ (मरण़सन्न) हो ज़ता ह।ै आस ऄिस्थ़ में 

आडं़ और ऽपंगल़ जग्रत़ऄिस्थ़ में हो ज़ता ह।ै आसके ब़द ऄन्दर ऽस्थत ि़यि क़ धारे-धारे रेचन करऩ 

च़ऽहये। िेग से ि़यि नहीं ऽनक़लऩ च़ऽहयें। ऐसा ऽिऽध मह़ ऽसिों द्ऱऱ िऽणथत की गइ ह।ै  

मह़मिद्ऱ क़ ऄभ्य़स क्रम दो प्रक़र से ह-ै 

(i) मह़मिद्ऱ में प्रथम ब़यें ऄगं (ब़यीं नऽसक़) से ऄभ्य़स करऩ च़ऽहये। आस हतेि ब़यें पैर से 

सािना  ऩडा दब़कर द़ऽहने पैर को फैल़य़ ज़त़ ह ैतब आसे चन्द्ऱ क़ ऄभ्य़स कहते ह।ै  

(ii) सीय़थ के ऄभ्य़स के ऽलये द़ऽहने पैर की ऐडा सािना में दब़कर ब़यें पैर को फैल़ते ह ैआस प्रक़र 

 के ऄभ्य़स को सीय़थ क़ ऄभ्य़स कह़ ज़त़ ह।ै पहले ब़यीं नऽसक़ से ऽफर द़ऽहना ऩऽसक़ से 

 किं भक प्ऱण़य़म करके आस मह़मिद्ऱ क़ ऄभ्य़स करते ह।ै  

लाभ  

 पंच मह़क्लेश (ऄऽिध़, ऄऽस्मत़, ऱग-द्रषे, ऄऽभऽनिेश) ऄऽद तथ़ मरण अऽद (बिढ़़प़ मतु्यि) 

दोष आससे नष् हो ज़ते ह।ै आस क़रण ऽिद्ऱन पऽण्डतों द्ऱऱ आसे मह़मिद्ऱ कह़ गय़ ह।ै आसके ऄभ्य़स से 

प्य़प्य के ग्रहण कर ऽिच़र नहीं रखऩ पडत़ स्ियं हा सभा प्रक़र के नारस रस तक पच ज़ते ह।ै तथ़ 

दिजथर ऄन्न भा ऽिषि न होकर ऄमतु क सम़न पच ज़ते ह।ै आससे क्षय , कि ष्ठ, ईद़ितथ, गिल्म, ऄपच, 

अऽद रोगों क़ ऩश हो ज़त़ ह।ै यह मह़मिद्ऱ बडा ऽसऽिद़यक ह।ै आससे ऄऽणम ,़ गररम़, लऽछम़ अऽद 

ऽसऽिय़ाँ प्ऱप्त होता ह।ै आसक़ ऄभ्य़स गोपनाय ह।ै  

(2) महाबन्ध मुद्रा  

 आस मिद्ऱ के ऄभ्य़सा को ब़यें पैर की एडा को योऽन स्थ़न-गिद़ और मढ़े के बाच के भ़ग पर 

लग़ऩ च़ऽहये। ब़यीं ज़ंघ पर द़ऽहऩ पैर रख कर ि़यि को भातर खींचकर ठोढ़ा को हद्रय स्थ़न पर 

रखकर तथ़ योऽन को ऄकिं ऽचत (ऽसकोडकर) कर मीलबन्ध लग़कर मन को मध्यऩडा (सिषिम्ऩ) में 
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लग़ऩ च़ऽहये। आसके ब़द यथ़शऽि किं भक कर ि़यि क़ धारे-धारे रेचन करऩ च़ऽहये। ब़ये ऄगं से 

ऄभ्य़स करने के ब़द द़ऽहने ऄगं से ऄभ्य़स करऩ च़ऽहये दोनों ऄगंों से बऱबर-बऱबर संख्य़ में 

ऄभ्य़स करऩ च़ऽहये आसकी भा दो  ऽिऽधय़ं ह।ै  

(i) ऽिऽधः- प्रथम ऽिऽध में ब़यें पैर की एडा को गिद़ और ऽलंग के मध्य-भ़ग में जम़ कर ब़यीं ज़ंघ 

पर द़यें पैर को रखकर समसीत्र होकर ब़यें ऄथि़ ऽजस ऩस़रन्ध्र से ि़यि चल रहा हो , ईससे 

पीरक कर ज़लन्धर बन्ध लग़ऩ च़ऽहये। ऽफर मील़द्ऱर से ि़यि क़ अकषथण कर मीलबन्ध 

लग़ऩ च़ऽहये। मन को मध्यऩडा में लग़कर यथ़शऽि किं भक करऩ च़ऽहये।  

(ii) दीसरा ऽिऽध में पद्म़सन य़ ऽसि़सन में बैठकर ऩऽभस्थ़न में बैठकर गिह्य्र् प्रदेश ऽसकोड कर 

ऄप़न-ि़यि को ऩऽभस्थ़न सम़न ि़यि से ऽमल़कर और रृदयस्थ प्ऱणि़यि क़ नाचे की ओर 

अकषथण कर ऩऽभस्थ़न में किं भक करऩ च़ऽहये।  

लाभ  

 यह मह़बन्ध मतु्यि के प़श से भा छि ड़ने की समथथ रखत़ ह।ै यह ऽत्रबन्धों (ज़लन्धर , ईड्डय़न 

और मीलबन्ध) क़ संगम है, यह मह़बन्ध ऽत्रिेणा (प्रय़ग) को प्ऱप्त कऱने ि़ल़ तथ़ दोनों भौहों के मध्य 

ऽस्थत ऽशिस्थ़न (ऄज्ञ़चक्र य़ केद़र स्थ़न) में मन को ऽस्थत करने ि़ल़ ह।ै ऽजस प्रक़र रूपल़िण्य से 

यिि (यििता) ह्ला पिरूष के ऽबऩ ऽनष्फल ह ैईसा तरह मह़-मिद्ऱ और मह़बन्ध दोनों मह़िेध के ऄभ्य़स 

के ऽबऩ व्यथथ ह।ै  

 सभा 72 हज़र ऩऽडयों में (सिषिम्ऩ को छोडकर) ि़यि की ईध्िथम गऽत क़ ऽनरोधक ह।ै ऽजससे 

ऩडाज़ल क़ बन्धन होत़ ह।ै, यहा ज़लन्धर बन्ध ह,ै यहा मह़ऽसऽि प्रद़यक मह़बन्ध क़ ल़भ ह।ै  

(3) महावेध मुद्रा   

 मह़िेध मिद्ऱ में सिथप्रथम मह़बन्ध लग़कर तथ़ ऽचि को एक़ग्र कर ज़लन्धरबन्ध लग़कर 

ि़यि (प्ऱण) को पीरक द्ऱऱ भातर खींचकर तथ़ किं भक द्ऱऱ ऽस्थर कर की ल्हों को पु् िा पर ऽस्थत दोनों 

होथों से थ़म कर धारे-धारे त़ऽडत करऩ च़ऽहये , आससे प्ऱणि़यि मध्य ऩडा (सिषिम्ऩ) में चलने लगता 

ह।ै तब चन्द्र , सीयथ और ऄऽग्न (सिषिम्ऩ) के सम्बन्ध से ऄमतुत्ि की प्ऱऽप्त होता ह।ै जब मीच्छ़थल 

(मरण़िस्थ़) ईत्पन्न होने लगे तब ि़यि क़ रेचन करऩ च़ऽहये। आस प्रऽक्रय़ को हा मह़िेध कहते ह।ै 

आसकी एक ऄन्य और ऽिऽध भा ह।ै  

लाभ  

 आसक़ ऄभ्य़स करने से मह़ऽसऽियों की प्ऱऽप्त संभि ह।ै आससे त्िच़ की झिररथय़ाँ नष् हो ज़ता ह।ै 

तथ़ त्िच़ कऽन्तमय हो ज़ता ह।ै सफेद ब़ल क़ले होने लगते हैं और शरार की दिबथलत़ (कम्पन) नष् हो 

ज़त़ ह।ै श्रेष्ठ योगा मह़िेध क़ ऄभ्य़स करते ह।ै  

(4) खेचरी मुद्रा (व्योमचक्र साधन)  

 खचेरा मिद्ऱ में कप़ल के मध्य ि़ले कि हरे (सिऽषर) य़ ऽछद्र में जाभ ईलटा प्रऽिष् कर स़धक को दोनों 

भौंहो के मध्य दृऽष् ऽस्थत रखऩ च़ऽहये। यहा खचेरा मिद्ऱ क़ लक्षण ह।ै आस मिद्ऱ के ऄभ्य़स हतेि जाव्ह़ 
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क़ छेदन, च़लन और दोहन से ऽिक़स तब तक बढ़़ते रहऩ च़ऽहये जब तक जाभ भौंहो के मध्य क़ 

स्पशथ न कर ले। ऐस़ करने पर खचेरा मिद्ऱ ऽसि होता ह।ै ऽजव्ह़ के छेदन हतेि सेहुड के पि ेके सम़न तेज 

ध़रि़ले, स्िच्छ और ऽचकने शह्ल को लेकर ईससे ऽजव्ह़मील की ऩडा क़ रोमम़त्र (बहुत महान) छेदन 

करऩ च़ऽहये और ईसके ब़द ईस घ़ि में ऽपसें सेंध़नमक और हरड के चीणथ से ऄच्छा तरह ऽघसऩ 

च़ऽहये। स़त ऽदन तक ऐस़ करते रहने पर अठिें ऽदन पिनः आसे दोहऱते हुए छः म़ह तक ऄभ्य़स से 

कप़ल गिहर तक आसकी लम्ब़इ हो ज़ता ह।ै तथ़ ऽजव्ह़ को ईलट कर ऽत्रपथ (आड़ ऽपंगल,़ सिषिम्ऩ ि़ले 

स्थ़न) पर लग़ने से खचेरा मिद्ऱ य़ व्योमचक्र स़धन कह़ ज़त़ ह।ै ऽचि भ्रीमध्य पर और ऽजव्ह़ भा िहा 

पर ठहर ज़ता ह ैईसे हा खचेरा मिद्ऱ कहते ह ैऐस़ ऽसिों ने बतल़य़ ह।ै 

लाभ  

(1) खचेरा मिद्ऱ क़ स़धन जो स़धक अधे क्षण तक भा स़ध लेत़ है , िह सपथ ऽिच्छी  अऽद सभा 

ऽिषों ऽत्रदोषों से ईत्पन्न रोगों से मतु्यि और बिढ़़प़ अऽद से मिि हो ज़त़ ह।ै जो खचेरा मिद्ऱ को 

ज़नत़ ह ैईसे रोग, मतु्यि, प्य़स और मीच्छ़थज नहीं सत़ता। िह स़धक ऽनरोगा रहत़ ह ैईसे शिभ-

ऄशिभ कमथफल  क़ बन्धन नहीं सत़त़ ह ैईसे मतु्यि की ब़ध़ नहीं होता ईसे आच्छ़ मतु्यि होता 

ह।ै  

(2) खचेरा मिद्ऱ से क़म पर ऽिजय प्ऱप्त होता ह।ै तथ़ पन्द्रह ऽदन तक खचेरा मिद्ऱ के प़न से मतु्यि पर 

ऽिजय प्ऱप्त की ज़ सकता ह।ै  

(3) जो स़धक ऽनत्य खचेरा मिद्ऱ करत़ ह ैिह ऽिष एिं रोगों से प्रभ़िहान हो ज़त़ ह।ै  

(4) ऽनत्य खचेरा स़धऩ योगा को कि लान योगा बऩ देता ह।ै तथ़ यह मिद्ऱ मह़प़तक ह।ै  

(5) सभा रसों क़ रस़स्ि़दन ि़ला ऽजव्ह़ यऽद खचेरा मिद्ऱओ ंमें रह ेतो सभा व्य़ऽधयों श़ह्ल प्रह़रों 

समस्त ऽसऽियों, तथ़ सौन्दयथ की प्ऱऽप्त होता ह।ै  

(6) योगा (स़धक) को खचेरा मिद्ऱ दाघथ जािन प्रद़न करता ह।ै  

(5) ईड्वडयानबन्ध मुद्रा  

 ईड्डायन बन्ध में ऽजस बन्ध से बध़ हुअ प्ऱण ईठकर (स्ितः ईध्िथनमिख होकर) सिषिम्ऩ में पहुचं 

ज़त़ ह,ै ईसे योऽगयों द्ऱऱ ईड्ऽडय़न बन्ध कह़ गय़ ह ैऽजस प्रक़र अक़श में एक स्तर पर पक्षा ऽनरन्तर 

ईडने लगत़ है , ठाक िैसे हा प्ऱण सिषिम्ऩ ऩडा से देह़िक़श (ब्रह्यरन्ध्र) में ईडत़ ह ैऔर उपर चढ़त़ 

ज़त़ ह,ै आसा क़रण यह ईड्ऽडय़नबन्ध कह़ ज़त़ ह।ै  

 आसकी ऽिऽध यह ह ैऽक ऩऽभ के उपर नाचे ईदर में पाछे की ओर आस तरह अकषथण करे ऽक 

दोनों भ़ग पाछे पाठ तक पहुचं ज़य तो यह ईड्ऽडयनबन्ध मतु्यि रूपा ह़था के ऽलए स़क्ष़ंत ऽसंह के 

सम़न ह।ै शे्रष्ठ गिरू से यह बन्ध सद़ स्ि़भ़ऽिक कह़ गय़ ह।ै  

लाभ  

 (i) ऽनत्य ऄभ्य़सा ििु़ ऄिस्थ़ को नहीं प्ऱप्त कर सदैि जि़न बऩ रहत़ ह।ै  
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 (ii) छः म़ह के ऄभ्य़स से मतु्यि िश में हो ज़ता ह।ै एिं दाघथ जािन ऽमलत़ ह।ै  

 (iii) आसके ऽसि होने पर ऄऩय़स (सहज हा) सम़ऽध प्ऱप्त हो ज़ता ह।ै  

(6) मूलबन्ध मुद्रा  

 मील बन्ध मिद्ऱ में स़धक योऽनस्थ़न (गिद़ और मढ़ के मध्य भ़ग को ऽकसा भा एक पैर की ऐडा 

से दब़कर गिद़ को ऽसकोडने और फैल़ने तथ़ ऄप़न ि़यि को उपर की ओर अकुष् करने से मीलबन्ध 

मिद्ऱ कहा ज़ता ह।ै आसमें शरार के नाचे गऽतशाल ऄप़न ि़यि को (गिद़ के संकि चन अकंि च्चन करते हुए) 

स़धक बलपीिथक उपर की ओर प्ऱणों को सिषिम्ऩ में चढ़़ने क़ प्रय़स करत़ ह ैआस ऽक्रय़ को हा मीलबंध 

कहते ह।ै  

लाभ  

(i) प्ऱण और ऄप़न ि़यि , ऩद और ऽबन्दि मीलबन्ध के द्ऱऱ एकत़ को प्ऱप्त होकर योग ऽसऽि को 

 प्ऱप्त करते ह।ै  

(ii) आससे क़य़ कल्प होकर ििु भा यिि़ बन ज़त़ ह।ै  

(iii) आसके ऄभ्य़स से ऽनऽश्चत हा म़रूत ऽसऽि होता ह।ै  

(7) जालन्धर बन्ध मुद्रा  

ज़लन्धर बन्ध मिद्ऱ में गले (कष्ठ) को ऽसकोड (संकि ऽचत) करके ठोडा को दृढ़त़पीिथक (िज्ञ के 

समाप कराब 4 ऄगंिल पर) में लग़ते ह।ै  

स़धक को मील़ध़र को ऄच्छा तरह संकि ऽचत प्रस़ररत करके ईड्ऽडय़न बन्ध लग़ऩ च़ऽहये और प्ऱण 

को पऽश्चम म़गथ (सिषिम्ऩ) में प्रऽिष् करऩ च़ऽहये। ऐस़ करने से प्ऱण ऽस्थर होते ह।ै  

लाभ  

(i) यह़ं जऱ (बिढ़़प़) और मतु्यि के भय को नष् करने ि़ल़ ह।ै  

(ii) यह ऩऽडयों के समीह और नाचे की ओर ऽगरने ि़ले कप़ल कि हर के जल-ऄमतु को ब़ाँधत़ है , 

 आस क़रण गले के रोग-ऽिक़ऱऽद दीर-दीर होते ह।ै  

(iii) ज़लन्धरबन्ध के ऄभ्य़स से ऄमतु ऄऽग्न (जठऱनल) में नहीं ऽगरत़ और न हााे ि़यि हा दीऽषत 

 (कि ऽपत) होता ह।ै  

(iv) यह बन्ध ऽिशिऽि चक्र (मध्यचक्र य़ कंठ चक्र) क़ प्रऽतबन्ध क़ ह ैऽजससे आड़-ऽपंगल़ क़ 

स्तम्भन  होत़ ह।ै और ऄमतु नाचे नहीं ऽगरत़।  

(v) प्ऱण ऽस्थर होत़ ह।ै प्ऱण के लय होने पर मतु्यि क़ भय ििु़ िस्थ़ एिं ऄनेक रोग जैसे ब़ल 

झडऩ पकऩ अऽद रूक ज़ते ह।ै आन तान बन्धों क़ ऄभ्य़स योग स़धऩ में श्रेष् म़ऩ ज़त़ ह।ै  
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(8) ववपरीत करर्ी मुद्रा  

 ऽिपरात करणा मिद्ऱ क़ ईद्दशे्य ऽदव्य त़लीमील में ऽस्थत चन्द्रम़ से जो कि छ भा ऄमतु (सोम 

कल़जल) द्रऽित होकर य़ ह्ल़ऽित होकर नाचे ऩऽभ में ऽस्थत सीयथ ग्रहण कर लेत़ ह।ै आसा क़रण शरार 

ििु हो ज़त़ ह।ै आस ऄमतु को सीयथ मिख में ज़ने से रोकने हतेि गिरू ईपदेऽशत ऽिपरात करणा मिद्ऱ क़ 

ऄभ्य़स ऽकय़ ज़त़ ह।ै  

 आस मिद्ऱ में त़लि (चन्द्रम़) नाचे और ऩऽभ (सीयथ) उपर हो ज़त़ ह।ै आसम ेभीऽम पर लेटकर धारे- 

धारे पैरो को उपर की ईठ़कर दोनों ह़थों को धारे-धारे कमर पर ल़कर शरार को कंधे के सह़रे ऽस्थर कर 

लेते ह।ै  

लाभ  

(i) ऽनत्य ऄभ्य़स से जठऱऽग्न प्रदाप्त होता ह।ै  

(ii) पय़थप्त अह़र ग्रहण कर सकने की क्षमत़ ईत्पन्न हो ज़ता ह।ै  

(iii) छः म़ह के ऄभ्य़स से झिररय़ पके केश , तथ़ ििु़िस्थ़ नष् हो ज़ता ह।ै एक प्रहर (ढ़इ से 

तान घडा) के ऄभ्य़स से मतु्यि को जातकर प्ऱरब्ध कमो के फल क़ भोग क्षाण हो ज़त़ ह।ै  

(9) वज्रोली मुद्रा  

 बज्रोला मिद्ऱ के ऄभ्य़स के प्रसंग में दो और मिद्ऱओ ंक़ स़धन ऽकय़ ज़त़ ह।ै ये हःै-  

 (1) सहजोला  

 (2) ऄमरौला  

 सम्भोग के समय ऽबन्दि (िायथ) के क्षररत होने से रोकने के ऽलए िायथ को धारे-धारे अकिं ऽचत कर 

ईसे ईध्िथसग़मा करने क़ ऄभ्य़स ह्ला य़ पिरूष को यऽद हो ज़ये तो आसे बज्रोला मिद्ऱ की ऽसऽि कहते ह।ै 

आस प्रऽक्रय़ यह ह ैऽक 14 ऄगंिल लम्बा सासे की जला जो ऽलंग के ऽछद्र में प्रिेश के योग्य हो प्रयिकत की 

ज़ता ह।ै एक ऽशऱ टेड़ रहत़ ह।ै कराब 12 ऄगंिल प्रिेऽशत कर टेडे शेष 2 ऄगंिल भ़ग से फी त्क़र द्ऱऱ 

ि़यि प्रिेऽशत करने से ईपस्थ भ़ग क़ शोधन होत़ होत़ ह।ै आसके ब़द जल के अकषथण से आस ऽक्रय़ 

को ऽसि ऽकय़ ज़त़ ह ैजल खींच सकने की योग्यत़ अने पर िायथ को भा संभोग ऽक्रय़ के समय रोके 

ज़ सकने की योग्यत़ अ ज़ता ह।ै  

 मनिष्यों क़ ऽचि शिक्र (िायथ) के अऽचत (ऄधान) ह।ै और जािन शिक्र (िायथ) के अऽचत ह।ै 

आस क़रण िायथ और ऽचि (मन) दोनों परस्परऽचत होते ह ैऄतः ऽिशेष कतव्र्य ह ैऽक ऽदव्य जािन हतेि 

िायथ की रक्ष़ की ज़िे। आस हतेि िज्रोला (एिं स़ह़यक सहजोला एिं ऄमरौला) की स़धन श्रेष्ठ कमथ ह।ै  

 स्ि़त्म़ऱम जा क़ कथन ह ैऽक मत्स्येन्द्रऩथ अऽद योऽगयों ने सहजोला ऽक्रय़ को श्रि़मया 

कह़ है, यह कल्य़णक़रा (श्रेयस्कर) योग है , यह भोग और मोक्ष दोनों (क़म-मोक्ष) पिरूष़थों को एक 

स़थ प्रद़न करने ि़ला मिद्ऱ ह।ै यह योग पिष्प़त्म़ओ ंधैयथश़ऽलयों तत्िदऽशथयों (ऄध्य़त्म ऽचन्तकों) और 

ऱगद्रषेरऽहत लोगों को हा ऽसि होत़ ह।ै जो मत्सर-ऱगद्रषे से यिि ह ैईन्हें यह मिद्ऱ ह़ऽनक़रक ह।ै िायथ 
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एिं ऱज क़ ब्ऱह्य योग सऽुष् क़रक ह ैतथ़ आनक़ अन्तररक योग होऩ मोक्ष य़ क़रक ह।ै िायथ (ऽबन्दि) 

स्िगथ, मोक्ष, धमथ, ऄधमथ सिथप्रद़यक ह ैसीक्ष्म रूप में सभा देित़ आसमें ऽनि़स करने ह।ै िज्रोला मिद्ऱ के 

ऄभ्य़स से ऽबन्दी और रज एक होकर ऄपने हा शरार में एक हो ज़य तो समस्त ऽसऽिय़ं प्ऱप्त हो ज़ता ह।ै  

लाभ  

 (i) िज्रोला क़ ऄभ्य़स ऄत्यन्त पिण्यक़रक ह।ै  

 (ii) आसमें देह़ऽसि प्ऱप्त होता ह।ै रूप ल़िण्य एिं बल ऄक्षय हो ज़त़ ह।ै  

 (iii) भीत ितथम़न भऽिष्य क़ ज्ञ़न हो ज़त़ ह।ै  

 (iv) पिरूष योगा एिं ह्ला योऽगना के पद को प्ऱप्त कर सकते ह।ै  

 (v) भोग एिं मोक्ष की एक एक स़थ प्रद़यक मिद्ऱ ह।ै  

 (vi) आससे अक़श गमन (अक़श में ईडने की स़मथ्र्य प्ऱप्त होता ह।ै  

(10)  शविचालनी मुद्रा  

 शऽिच़लना मिद्ऱ में सिथप्रथम हमें शऽि क़ ऄथथ समझ लेऩ च़ऽहये। शऽि क़ त़तपयथ योग   

स़धऩ में कि ण्डऽलना शऽि से ह।ै आसके ऽनम्ऩंऽकत पय़थयि़चा शब्द ह।ै  

  (i) कि ऽटल़ंगा  

  (ii) कि ण्डऽलना  

  (iii) भिजंगा  

  (iv) शऽक्ि   

  (v) इश्वरा  

  (vi) कि ण्डला  

  (vii) ऄरून्धता  

 शऽक्ि च़लना मिद्ऱ क़ त़तपयथ सोया हुइ कि ण्डला शऽक्ि को जग़कर ईसे ईध्िथ मिखा करऩ 

ऽजसमें प्ऱणि़यि  सिषिम्ऩ ऩडा में प्रिेश कर सके। क्योऽक कन्द में जह़ सिषिम्ऩ क़ मिख ह ैिहा यह शऽि 

सिप्त पडा रहता ह।ै म़गथ की ऄिरोधक होता ह।ै  

 कन्द स्थ़न क़ संपाडन हा शऽक्ि-च़लन ह ैकन्द के स्थ़न और स्िरूप क़ िणथन आस प्रक़र ह।ै 

मीलस्थ़न से एक ऽबत़ (नौ आचं) के उपर मदे्र और ऩऽभ के मध्य में कन्द क़ स्थ़न है , यह चैड़इ में च़र 

ऄगंिल (तान आचं) ह ैयह कोनल और श्वेत रंग क़ ह।ै तथ़ िह्ल द्ऱऱ लपेटा गइ िस्ति के सम़न ह।ै आसके 

च़लन हतेि स़धक को िज्ऱसन में बैठकर दोनों पैरों को एऽडयों के प़स ह़थों से दृढ़त़ पीिथक पकडकर 

ईस कन्द क़ प्रपाडन करऩ च़ऽहये-दब़ऩ च़ऽहये। आस तरह िज्ऱसन में ऽस्थत होकर शऽक्िच़लन कर 

कि ण्डऽलना को जग़ऩ च़ऽहये।  
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लाभ  

(i) शऽक्िच़लना मिद्ऱ से योगा को मतु्यि क़ भय नहीं रहत़ ह।ै  

(ii) सभा प्रक़र के ज्िरों (क़सश्व़सज्िर) से छि टक़ऱ ऽमलत़ ह।ै  

(iii) ऄऽणय़ऽद ऽसऽिय़ाँ प्ऱप्त हो ज़ता ह।ै  

(iv) मतु्यि िश में हो ज़ता ह।ै  

(v) यथ़ऽिऽध ऄह़र ऽिह़र और 40 ऽदन तक ऄभ्य़स से प्ऱण़य़म ऽसि योगा हो ज़त़ ह।ै  

(vi) भऽह्लक़ कि म्भक के स़थ शऽक्िच़ऽलना से आच्छ़मतु्यि प्ऱप्त होता ह।ै  

(vii) 72 हज़र ऩऽडयो के मलशोधन (प्रक्ष़लन) के ऽलए ईपयोगा ह।ै  

(viii) मन िश में होकर सम़ऽध में लान होकर ऽनद्ऱरऽहत ऄिस्थ़ में रूद्ऱणा , श़म्भिा  मिद्ऱ तथ़ 

ईन्मना ऄिस्थ़ प्ऱप्त करत़ ह।ै  

7.4 ग्रंवथ एवं कुण्डावलनी का स्वरूप 

ग्रवन्थयाँ  

 हठयोग स़धऩ में ग्रऽन्थयों क़ बड़ महत्ि ह।ै अपने यह ज़न ऽलय़ ऽक 72 हज़र ऩऽडयों में सें 

तान प्रमिख ऩऽडय़ं आड़, ऽपंगल़ एिं सिषिम्ऩ प्रमिख ह।ै सिषिम्ऩ में प्ऱणसंच़र के समय बाच में ब़ध़एं य़ 

अिरण भा अते ह।ै आन ब़ध़ओ ंके क़रण प्ऱणों की यह संिेदऩ ऽनब़थध रूप से अगे नहीं बढ़ प़ता। 

अगे बढ़ने में आनके ऽलये तान ऄिरोध ईपऽस्थऽत होते ह ैप्रथम रृदय प्रदेश में ऽजसे ब़ह़र् ग्रऽन्थ कह़ 

ज़त़ ह।ै ऽद्रताय कष् प्रदेश में ऽजले ऽिष्णि ग्रऽन्थ कह़ ज़त़ ह।ै और ततुाय भीमध्य क़ प्रदेश जह़ं रूद्रग्रऽथ 

म़ना ज़ता ह।ै आन तानों ग्रऽथयों क़ भेदन ऄथ़थत आनम ेप्ऱणों क़ अब़ध संचरण होऩ स़धक के ऽलये 

सिथशे्रष्ठ पिरूष़थथ य़ शे्रष्ठतम करणाय कमथ होत़ ह।ै  

कुण्डवलनी  

 अपने ईपरोि शऽि च़ऽलना मिद्ऱ में कि ण्डऽलना के ऽिऽिध पय़थयि़चा ऩमों को देख़। ऽजस 

प्रक़र सम्पीणथ प्रकुऽत के स़थ पु् िा क़ अध़र शेषऩग को म़ऩ ज़त़ ह,ै ईसा प्रक़र सभा योगतन्त्रों क़ 

अध़र कि ण्डऽलना को म़ऩ ज़त़ ह।ै जाि (शऽि) ऽशि से ऽभन्न नहीं ह ैऽकन्ति ऽभन्न न होने पर भा ऽभन्न 

स़ बनकर बन्धन की ऄिस्थ़ में सिषिऽप्त में समय व्यतात कर रह़ ह।ै इश्वर के ऽनग्रह ऄथि़ ऽतरोध़न से 

जाि क़ जगत ्प्ऱरभ्भ होत़ ह।ै यहा अत्म़ क़ पतन ह।ै ऄथ़थत ्शऽि सहह्ल़र स्थ़न से पऽतत होकर 

क्रमशः नाचे अक़र   मील़ध़र स्थ़न में प्ऱणशऽक्ि के सह़रे पीणथ जाित्ि को प्ऱप्त करत़ ह।ै ऐसे हा इश्वर 

की कुप़ से जाि क़ संस़र सद़ के ऽलए ऽनितु भा हो सकत़ ह।ै यहा जाि कि ण्डऽलना शऽक्ि के ज़गने 

से तथ़ ईध्िथकग़मा होकर क्रमशः ऄपने पीिथ के सहह्ल़र स्थ़न में पहुचं़ने से जािभ़ि क़ त्य़ग कर ऄपऩ 

स्ि़भ़ऽिक ऽशित्ि ध़रण कर लेत़ ह।ै यहा अत्म़ क़ ईि़र ह।ै यहा शऽक्ि क़ ऽशि से योग ह ैऔर 

यहा जाि के जािन क़ सम्पीणथ स़र ह।ै  
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 कि ण्डऽलना क़ स्थ़न गिद़ स्थ़न से अधे ऄगंिल उपर मील़ध़र स्थ़न में ह।ै यह़ाँ सिप्त ऽस्थऽत में 

कि ण्डऽलना पडा रहता ह।ै और उपर सहह्ल़र स्थ़न में ऽशि क़ ऽनि़स रहत़ ह।ै योग़भ्य़स के द्ऱऱ योगा 

जब कि ण्डऽलना क़ ज़गरण करत़ ह ैतब ईसे ऄत्यन्त प्रबल संिेगों के उपर ईठने क़ ऄनिभि ऄऽत सीक्ष्म 

रूप में होत़ ह।ै आस ऽस्थऽत में महसीस होत़ ह ैऽक मरेूदण्ड में मऽस्तष्क की तरफ उपर सरकत़ य़ कि छ 

चढ़ रह़ ह।ै यह़ ईध्ि्थ गमन ्मोक्ष द्ऱर को खोलत़ ह।ै कि ण्डऽलना को ब़लरण्ड़तपऽस्िना भा कह़ ज़त़ 

ह,ै क्योंऽक िह सहह्ल़र स्थ़न-ऽस्थत ऽशि से ऽिलग होकर नाचे योऽनमण्डल में ऽिरह़िस्थ़ में पडा हुइ 

ऐसे प्रतात होता ह।ै जैसे पिनऽमथलन के ऽलए तब तक तपस्य़ करता रहता ह।ै जब तक िह सहह्ल़र ऽस्थत 

ऽशि को प्ऱप्त नहा हो ज़ता ह।ै ऐस़ स़धऩ सें संभि ह ैजब प्ऱण ऐस़ कर सकने में ऄभ्यस्त से संभि ह ै

जब प्ऱण ऐस़ कर सकने में ऄभ्यस्त हो ज़एाँ। ऄथ़थत ्किं भक-ऄभ्य़स के द्ऱऱ प्रऽण संिेदन को सिषिम्ऩ में 

प्रऽिष् कऱकर ब्रह्यरंध्र में ईसक़ ऽिरोध कर ऽलय़ ज़य। आसे कि ण्डऽलना ज़गर य़ बोध कहते ह।ै आससे 

सहजऄिस्थ़ प्ऱप्त होता ह।ै प्ऱण , ऄऽग्न और ऽचत्र अऽद के स़थ कि ण्डऽलना क़ ब्रह्यरन्ध्र में ऽिलान हो 

ज़ऩ योग की ईिम और शे्रष्ठतम ऄिस्थ़ ह।ै आस कि ण्डऽलना प्रबोध से योगा की दृऽष् भ़िहान 

शीन्य़िस्थ़ जैसा हो ज़ता ह।ै  

7.5 नाद वबन्दु कला 

नाद-वबन्दु-कला  

 हठयोग प्रदाऽपक़क़र नें ऩद-ऽबन्दी-कल़ को ऽशिस्िरूप बत़ते हुऐ ऽशि को गिरू के रूप में 

नमस्क़र ऽकय़ ह।ै ऩद-ऽबन्दि-कल़ ि़स्ति में एक तत्ि की स़धऩ ह।ै जगत ्की प्रत्येक ि़स्ति तान 

ऄिस्थ़ओ ंमें रहता ह ैये ह ैव्यि (स्थील) सीक्ष्म और ऄव्यि। सभा मनिष्यों में भा यहा तानों ऄिस्थ़यें 

ऽिद्यम़न रहता ह।ै प्रथम ऄव्यि ऄिस्थ़ ऽजसमें ऽचि (ऄव्यि) अत़ ह।ै ऽद्रताय सीक्ष्म ऄिस्थ़ ऽजसमें 

गऽतशाल प्ऱण अत़ ह।ै प्ऱण (सीक्ष्म) ऄिस्थ़ ऽजसमें गऽतशाल प्ऱण अत़ ह।ै प्ऱण (सीक्ष्म) ऽचि में ईठ़ 

हुअ स्फी रण को हा प्ऱण को गऽतम़न करत़ ह ैतथ़ ततुाय ऽक्रय़शाल व्यि शरार (स्थील) प्ऱण की 

गऽतशालत़ के द्ऱऱ ऽक्रय़शाल य़ गऽतशाल बनत़ ह।ै  

 हम देखते ह ैऽक हम जो श्व़स लेते ह ैऽजसे हम अते ज़ते महसीस भा करते ह ैयह श्व़स हम़रे 

प्ऱण क़ ब़हरारूप ह।ै यहा प्ऱण आससे पीिथ ऽचि के उपर स्पंदन स्परूप में ऽिद्यम़न होत़ ह।ै और यहा 

स्पंदन हम़रा श़राररक ईष्णत़ क़ क़रण ह ैतथ़ स़थ हा ऩद भा ईत्पन्न होत़ ह।ै यह अन्तररक ईष्णत़ 

(तेज) शरार के ब़हर क्ऱऽन्त के रूप में तथ़ यऽद अन्तररक रूप से ज्योऽत के रूप में ऽदख़इ देता ह।ै 

आसको ऄऽग्न तत्ि भा कह़ ज़त़ ह।ै ईसा तत्ि क़ पररण़म हा ऩद (ऄन्तथ ऩद) कह़ ज़त़ ह।ै यहा ऩद 

ब्ऱह्य स्िरूप में ब़हर ि़णा के रूप में ऽनः सतु होत़ ह।ै ि़णा भा ऄन्दर में प्ऱण की हा पररिऽतथत ऄिस्थ़ 

ह।ै भातरा प्ऱण जब ऽनब़थध रूप में और मिख से टकऱकर (ब़ऽधत होकर) ऽनकलत़ ह ैतब स्िर रूप में 

ऄक्षरों शब्दों अऽद क़ रूप बन ज़त़ ह।ै  

 ऽबन्दि से हा ऄन्तथ ऩद ईत्पन्न होत़ ह ैय़ यो समझे ऽक ऄन्तथरऩद को जो मील स्िरूप ह ैिह ऽबन्दि 

ह।ै और आस ऽबन्दि क़ भा जो मील स्िरूप ह ैईसे कल़ ऩम से ज़ऩ ज़त़ ह।ै ऄथ़थत ऩद (स्थील रूप) 

सीक्ष्म रूप में पररिऽतथत रूप में ज़कर कल़ (ऄव्यि) रूप बन ज़ते ह।ै आस प्रक़र ऩद-ऽबन्दि और कल़ 
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ध्िऽन की ऽिऽभन्न ऄिस्थ़एं ह।ै आन सभा ऄिस्थ़ओ ंके मील में एक म़त्र प्ऱण हा होत़ ह ैजो ऽचि से 

स्पंऽदन होत़ ह।ै और आसे ऐस़ भा समझ़ सकते ह ैऽक ऩंद के भातर क़ ऄऩहतऩद, ऽबन्दि के भातर की 

ज्योऽत तथ़ कल़ के भातर के ऽदव्य तथ़ ऄपीिथ संस्पशथ से अशय रखत़ ह।ै ये सभा ऽिऽभन्न स्परूप 

ऩंद-ऽबन्दि-कल़ प्ऱण तथ़ प्ऱऽणक ऽक्रय़ओ ंसे ऄऽभप्रेत ह।ै  

7.6 समावध एवं नादानुसंधान 

समावध  

 स्ि़त्म़ऱम जा ने ईपदेऽशत ऽकय़ ह ैऽक सम़ऽध िह ऽस्थऽत य़ ऄिस्थ़ ह।ै जो स़धक से 

मतु्यिभय को दीर कर देता ह।ै सिख ऄथ़थत मोक्ष य़ मिऽि प्रद़यक ऄिस्थ़ ह।ै तथ़ ब्रह्य के अनंद में जाि 

को प्रऽतऽष्ठत कर देने ि़ला ऄिस्थ़ ह।ै आस सम़ऽध ऄिस्थ़ को ऄनेक ऩमों से ज़ऩ ज़त़ ह ैये ह ै

ऱजयोग, सम़ऽध, ईन्मना, मनोन्मना, ऄमरत्ि, लय तत्ि , शीन्य़शीन्य, ऄमनस्क, ऄद्रतै, ऽनऱलम्ब, 

ऽनरईजन, जािन्मिऽक्ि, सहज़, तिय़थ, (ऄिस्थ़) ये सब सम़ऽध के पय़थयि़चा ह।ै 

 सम़ऽध की ऄिस्थ़ ठाक िैसा हा ऄिस्थ़ ह ैजैसे जल में सेध़ नमक घोलने पर िह तद़क़र 

हो ज़त़ है, िैसे हा मन जब अत्म़ से तद़क़र हो ज़त़ ह ैतो आस ऐक्य को सम़ऽध ऄिस्थ़ कहते ह।ै 

जब प्ऱण क्षाण होकर , और मन अत्म़ में तद़क़र होकर लान हो ज़त़ ह ैतब प्ऱण और मन की 

समरसत़ य़ जाि़त्म़ और परम़त्म़ क़ स़मरह्ल होने पर सभा संकल्प नष् हो ज़ते ह।ै यहा सम़ऽध की 

ऽस्थऽत कहल़ता ह।ै ऱजयोग (सम़ऽध) के प्रभ़ि को तत्ितः पीणथ रूप से कोइ नहीं ज़नत़ ह ैआसक़ 

प्रभ़ि ज्ञ़न, य़ मिऽक्ि, य़ ऽसऽि के रूप में गिरू कुप़ द्ऱऱ हा संभि ह।ै गिरू कुप़ द्ऱऱ हा ऽिषयों क़ 

त्य़ग, तत्िदशथन, अत्म ज्ञ़न और सहज (तिय़थ) ऄिस्थ़ की दिलभथत़ सिलभ हो प़ता ह।ै असन 

प्ऱण़य़म मिद्ऱ बंध एिं कि ण्डऽलना ज़गरण पर प्ऱण (ि़यि) शीन्य (ब्रह्यरन्ध्र) में लान हो ज़ता ह।ै शऽक्ि 

बोध (कि ण्डऽलना-ज़गरण) होने समस्त कमो स़धऩओ ंसे मिऽक्ि प्ऱप्त कर योगा सहज़िस्थ़ की प्ऱप्ता 

कर लेत़ ह।ै जब प्ऱण सिषिम्ऩ में प्रि़ऽहत होते ह ैएिं मन शीन्य में (ब्रह्य) में ऽिलान हो ज़त़ ह।ै तब योगा 

के समस्त कमथ ऽनमीथल हो ज़ते ह।ै  

मन और प्रार् का लय  

 जब ऽचि समस्त को प्ऱप्त हो ज़त़ ह ैऔर प्ऱणि़यि सिषिम्ऩ ऩडा में गमन करता है , तब 

ऄमरोला, िज्रोला, और सहजोला, मिद्ऱयें स्ितः ऽसि हो ज़ता ह।ै प्ऱण रहने तक मन भा नहीं मरत़ आस 

क़रण ऄन्तः करण म ेज्ञ़न क़ ईदय नहीं हो सकत़ ह।ै जो स़धक प्ऱण और मन क़ लय कर लेते ह ैिहा 

मोक्ष प्ऱऽप्त कर प़ते ह।ै ऄतः स़धक को प्ऱणों को ब्रह्यरंध्र में प्रिेश करि़ऩ च़ऽहये। चीऽक सीयथ ऩडा 

और चन्द्रऩडा ऱऽत्र एिं ऽदन रमा क़ल को ध़रण करते ह ैजबऽक सिषिम्ऩ ईस क़ल क़ भोग करता ह।ै 

ऄतः क़ल भीज्ञ़णा क़ यह गिप्त ज्ञ़न प्रक़ऽशत ऽकय़ ज़त़ ह।ै 72 हज़र ऩडा ज़लों में जकडे जाि को 

सिषिम्ऩ ऩडा (शम्भिाशऽक्ि) ऽशि की प्ऱप्ता करि़ता ह।ै अत्मस़क्ष़त्क़र प्रद़न करता ह।ै ऽचत्र की 

िऽुि के दो हतेि (क़रक) ह।ै (i) ि़सऩ (ii) प्ऱण (ि़यि)की चंचलत़। आनमें से एक क़ भा ऽनरोध हो ज़िे 

तो दीसऱ स्ितः ऽिरूि हो ज़त़ ह।ै आस प्रक़र मन और प्ऱण क़ लय ऄन्योन्य़ऽश्रत ह।ै सिषिम्ऩ में 
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प्रि़ऽहत प्ऱण जब ब्रह्यरन्ध में प्रऽिष्ठ हो ज़ते ह ैतब मन क़ लय हो ज़त़ ह।ै जैसे- रस-प़ऱ (प़रद) और 

मन स्िभ़ितः चंचल ह।ै औषऽध योग से मीऽछथत-भस्माभीत प़रद व्य़ऽधयों क़ ऩश कर देत़ ह।ै ईसा 

प्रक़र ब्रह्यरन्ध में लय (मीऽछथत) प्ऱण दाघथ जािन प्रद़यक ह।ै  

शाम्भवी मुद्रा  

 यह मिद्ऱ सभा को ऽसि नहा हो सकता यह कि लिधि के सम़न गोप्य ह।ै जबऽक िेद , श़ह्ल, और  

पिऱण गऽणक़ (सबके ऽलए सिलभ होने से) के सम़न ह।ै आस मिद्ऱ में लक्ष्य भातर हो (मनऽस्थर) दृऽष् 

ऄधथऽनऽमथत नेत्रों के स़थ ब्ऱह्य दृऽष् न हो यहा शम्भिा मिद्ऱ ह।ै आस मिद्ऱ में स़धक ऽचत्र और प्ऱणि़यि को 

ऄन्तथरलक्ष्य में ऽिलान कर दृऽष् से नाचे देखते हुए भा नहा देखत़ ह ैयहा श़म्भिा मिद्ऱ ह।ै  

लाभ  

 खचेरा की तरह श़म्भिा मिद्ऱ से भा ऄिस्थ़ और स्थ़न भेद से ऽचत्सिख रूप शीन्य में ऽचत्र के 

लय क़ अनन्द प्ऱप्त होत़ ह।ै  

ईन्मनी मुद्रा  

 ईन्मना मिद्ऱ नेत्र के त़रों को ऩऽसक़ के ऄग्रभ़ग में ऽस्थर कर प्रक़शम़न ज्योऽत में संयिि कर 

श़म्भिा मिद्ऱ के ऄभ्य़स के मन को ऄन्तेलक्ष्य-बऽहथदृऽष् की यिऽि से तल्लान करने पर ईन्मना ऄिस्थ़ 

की ऽसऽि होता ह।ै  

 ईन्मना भ़ि के ऽलए क़ल क़ ऄभ़ि ह ैऄथ़थत ऽलंग क़ पीजन (अत्मस्िरूप क़ ऽचन्तन) न 

ऽदन और न ऱत बऽल्क हरक्षण सदैि करने से अत्मस्िरूप में लान होकर ईन्मना भ़ि प्ऱप्त होत़ ह।ै  

लाभ  

ऽत्रक़ल में मन श़न्त होकर सहज़िस्थ़ प्ऱप्त होता ह।ै एिं अत्म स़क्ष़त्क़र प्ऱप्त होत़ ह।ै  

नादानुसंधान  

  हठयोगप्रदाऽपक़ में मह़योगा गोरखऩथ जा द्ऱऱ ईपऽदष् ऩद स़धऩ क़ ऽििेचन ऽकय़ गय़ 

ह।ै ऄऽदऩथ ऽशिजा ने लय के सि़ल़ख प्रक़र बतल़ये ह।ै आन प्रक़रों में सिथशे्रष्ठ प्रक़र ऩद़निसंध़न ह।ै  

 नद़निसंध़न हतेि मिफ्त़सन ऄथ़थत ऽसि़सन में श़म्भिा मिद्ऱ से द़ऽहने क़न में ऩद क़ श्रिण 

करऩ च़ऽहये। आस हतेि ह़थ दोनों क़न, दोनों ऩस़रन्धों और मिख को ह़थ की ऄगंिऽलयों से ऽनरोध करऩ 

च़ऽहये। आस प्रक़र करने से सिषिम्ऩ म़गथ में ऩद सिऩइ देत़ ह।ै आसे षण्मिखा मिद्ऱ भा कहते ह।ै आस ऩद 

स़धऩ की ऽनम्नऽलऽखत ईिरोिर च़र ऄिस्थ़यें ह।ै देखें स़रणा क्रम़ंक 13 
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आनम ेप्रथम ऄिस्थ़ में गम्भार य़ ईच्चऩद , ऽद्रताय घट-ऄिस्थ़ में कम गम्भार ऩद , ततुाय 

पररचय ऄिस्थ़ में सीक्ष्म तथ़ चतिथथ ऽनष्पऽत ऄिस्थ़ में ऄत्यन्त सीक्ष्म ऩद सिऩइ देने लगत़ ह।ै आन ऩदों 

क़ श्रिण स्थील आऽन्द्रयों को ऄगंिऽलयों से बन्द कर ऽदय़ ज़त़ ह।ै ऽजसे ब्ऱह्य ध्िऽन सिऩइ हा न दे। आस 

प्रक़र िऽुि ब्ऱह्य जगत ्से सिथथ़ ऄसम्प्रि होने पर ऄन्तः शरारस्थ सिषिम्ऩ म़गथ में स्पष् और ईच्च ऩद 

क़ श्रिण होने लगत़ ह।ै ऽजसक़ पररण़म स़धक क़ मन ईस ऄलौऽकक ऩद म ेलान दोलय को प्ऱप्त 

करत़ ह।ै और इश्वर स़यिज्य पद प्ऱप्त कर सकत़ ह।ै  

7.7 यौवगक वचवकत्सा के वसिान्त एवं स्वरूप  

यौवगक वचवकत्सा  

  हठयोग प्रदाऽपक़ के स़म़न्यतः सभा प्रक़ऽशत संस्करणों में च़र ईपदेश  हा प्ऱप्त होते ह।ै ऽकन्ति 

कैिल्यध़म लोऩि़ल़ पीऩ से प्रक़ऽशत हठयोग प्रदाऽपक़ गं्रथ म ेपंचम ईपदेश के ऄन्तथ गत यौऽगक 

ऽचऽकत्स़ के अध़रभीत ऽसि़ंतों क़ िणथन योग स़धऩ के दौऱन ईत्पन्न ऽिऽभन्न श़राररक ऽिक़रों के 

शमन य़ श़राररक ऽिक़रों के ईत्पन्न होने से बचने के ऽलऐ योग ऽचऽकत्स़ के ऽसि़ंत ऽदये गये ह ैजो 

बहुत ईपयोगा ह।ै कि ल 24 श्लोकों में योग ऽचऽकत्स़ के सटाक ऽसि़ंत ऽदये गये ह।ै आनक़ ऄध्ययन सभा 

आस आक़इ में हम करने ज़ रह ेह।ै हठयोग की स़धऩ में योग्य गिरू न ऽमलने पर, यह सम्भ़िऩ बना रहता 

ह।ै ऽक हठ़भ्य़स में कहीं कोइ गलत प्रऽक्रय़ तो नहा ऄपऩ ला गइ ह।ै ऄतः तदज्ऽनत व्य़ऽधयों के 

ऽनिऱण़थथ यौऽगक ऽचऽकत्स़ के अध़रभीत ऽसि़ंत जो स्ि़स््य की सम्यकत़ के ऽलए अयििेऽदथक 

ऽचऽकत्स़ के मील ऽसि़ंतों पर हा अध़ररत ह ैआनको हा अध़र बऩय़ गय़ ह।ै 

 प्ऱरंम्भ में योग ऽचऽकत्स़ हतेि ि़त ऽपि एिं कफ के स्थ़नों क़ शरार में ऽनरूपण ऽकय़ गय़ ह।ै 

प्रसंग में यह़ं यह भा बड़ व्य़िह़ररक त्य स्पष् कर ऽदय़ गय़ ह ैऽक योग स़धको के प्रम़द य़ गलता 
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से असन-प्ऱण़य़म़ऽद ऄगंो के ऄभ्य़स से ि़यि के गलत म़गथ पर प्रसरण से ईन ऄगंों में ग़ंठ बन ज़ने , 

ऄथि़ कफ की ऄऽधकत़ के क़रण हद्रयशील , प़श्र्िशील पषु्शील अऽद ऄनेक़नेक रोगों के होने की 

सम्भिऩएाँ बना रहता ह।ै आनके ऽनद़न हतेि अयििेऽदक ऽसि़ंतों को ध्य़न में रख कर आन्हाेे प्रयिि ऽकय़ 

ज़त़ ह।ै  

यौवगक वचवकत्सा के वसिांत  

 योऽगक ऽचऽकत्स़ क़ ऽसि़त म़निशरार की ऽनरोगत़ हतेि अयििेद को ऽत्रदोष ऽसि़ंत पर    

ऄिध़ररत ह।ै अयििेद क़ ऽत्रदोष ऽसि़ंत समस्त ब्य़ऽधयों को तान बडे भ़गों में ब़ंटत़ ह ैये 

ऽनम्नऽलऽखत ह-ै          

  (1) ि़त ऽिक़र जन्य रोग       

  (2) ऽपत ऽिक़र जन्य रोग  

  (3) कफ ऽिक़र जन्य रोग  

    

       

  

 आन ऽत्रदोषों य़ ऽत्रध़तिओ ंमें ऽिषमत़एाँ ईत्पन्न होने से रोगों की ईत्पऽत होता ह।ै आन तानों 

ऽिक़रों में सबसे ज्य़द ऽिक़र ि़तदोष से होते है , क्योंऽक ि़त ऽिक़र ऄन्य द़नों ऽिक़रों के स़थ भा 

जिड़ हा रहत़ ह।ै केिल ऽपि य़ केिल कफ जन्य रोग नहीं होते ह।ै ऽकन्हीं भा ऽिक़रों में ि़त क़ कि छ न 

कि छ ऄशं ऄिश्य ऽिद्यम़न रहत़ ह।ै यह़ाँ यह भा स्पष् समझ लेऩ चऽहये ऽक केिल ि़त जन्य रोग हो 

सकते ह।ै आस ऽसि़ंत की मिख्य म़न्यत़ यह ह ैऽक म़नि शरार मिख्यतः प्ऱण संच़र पर हा ऽिद्यम़न रहत़ 

ह।ै सम्पीणथ शरार क़ स्ि़स््य य़ ऄस्ि़स््य मिख्य रूप से प्ऱण संच़र की सहा य़ गलत प्रऽक्रय़ पर हा 

ऽनभथर होत़ ह।ै आस क़रण से स्ि़त्म़ऱम चीऽकं व्य़िह़ररक योगा होने के क़रण आस त्य को नजर 

ऄद़ंज नहा कर सकते थे। आस क़रण ईन्होंने योग के गलत ऄभ्य़स से होने ि़ले रोगों से मिऽि के ऽलए 

प्ऱण (ि़यि) की गऽत के ऽनयमन क़ सम्य्क रूप से ऽनरूपण प्रमिखत़ के स़थ स्पष् ऽकय़ ह।ै  
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योग साधना में ववकार ईत्पवि के कारर्  

 योग ऽिज्ञ़न ऽकसा भा दोष क़ मील क़रण मन य़ ऽचि की गऽतशालत़ (चंचलत़) य़ 

ऄऽस्थरत़ को हा म़नत़ ह।ै मन को कहीं कहीं ऽचि (मन) के सम्पीणथ क़यथ ब्य़प़रों को िऽुियों की संज्ञ़ 

द्ऱऱ ऽनरूऽपत ऽकय़ गय़ ह।ै और ऽचि की ऽिऽक्षप्तत़ से सभा मनों क़ऽयक रोगों क़ ईद्गम ह्लोत म़ऩ 

गय़ ह।ै ऽचि की ऽिऽक्षप्तत़ से धारे-धारे शरार भा ऽिऽिध रोगों से ग्रऽसत होने लगत़ ह।ै ऽचि के ये ऽिक्षेप 

नौ प्रक़र ह-ै  

(1) व्य़ऽध (2) स्व्य़न (3) संशय (4) प्रम़द (5) अलस्य (6) ऄऽिरऽत (7) भ्ऱऽन्तदशथन (8) ऄलस्य 

भीऽमफल (9)  ऄनिऽस्थतत्ि तथ़ आनके स़थ हा च़र और प्रक़र के ऽिक़र ईत्पन्न होते ह ैऽजनमें- ( 1) 

दिःख (2) दौमथनस्य (3) ऄगंमजेयत्ि (4) श्व़सप्रश्व़स। 

 आन ऽिके्षपों तथ़ ईनके सह़यक ऽिके्षपों से म़नऽसक व्य़ऽधय़ं तो होता हा ह ैऽकन्ति स़थ में 

शराररक व्य़ऽधय़ाँ भा आनसे ईत्पन्न हो ज़ता ह।ै योग़भ्य़स शरार के स्तर पर शरार को तथ़ मन के स्तर 

पर मन ऽिऽशष् प्रक़र के ऄनिश़सन में ब़ंधकर ऽनयऽमत संयऽमत एिं रोग एिं ऽिक़र रऽहत करत़ ह।ै यह 

स्पष् ध्य़न रखने की अिश्यत़ ह ैऽक योग क़ लक्ष्य श़राररक रोगों ऽचऽकत्स़ य़ रोग़नि़रण नहीं ह ै

बऽल्क ये तो सत्यज्ञ़न से हुये तऩि रऽहत मन की सहजत़ से स्ियमिे हा ऽनरोग हो ज़ते ह।ै आस प्रक़र 

श़राररक एिं म़नऽसक ऽचऽकत्स़ सह ईत्प़द के रूप में योग स़धऩ के प्रऽतफल के रूप प्ऱप्त होते रहते 

ह।ै आसा क़रण योग स़धऩ सभा प्रक़र के दिःखों से ऽनिऽुि की स़धनभीत़ ह।ै ऱजयोग की ईपलऽब्ध में 

प्ऱरऽम्भक चरणों के रूप में हठयोग की स़धऩ से मलशिऽि , ऩडाशिऽि तथ़ ऄन्ततः देहशिऽि हो ज़ता 

ह।ै योगस़धऩ में ब्ऱह्य करणों के शिि होने पर ये ऄन्तः करणों को ज्य़द़ ऽिके्षऽपत नहा कर प़ते और 

पररण़म स्िरूप क़रण शरार ऄपने मील य़ सत्य स्िरूप में होने पर कैिल्य की ऽस्थऽत बन ज़ता ह।ै आस 

प्रक़र स़धऩ (शरार) और स़ध्य (कैिल्य) के बाच में जो भा सीक्ष्म य़ क़रण शरार रूपा पद अते अते 

ह।ै िे यऽद स्िभ़ऽिक स्िरूप में है , तो ऽिक़र य़ रोग रऽहत ऄिस्थ़ होता ह।ै ऽकन्ति पीिथ संस्क़र आस 

सहजत़  में सदैि ऽिध्न ईत्पन्न करते ह।ै ऽजससे सीक्ष्म शरार से होते हुये स्थील शरार में ये ईत्पन्न होते ह ै

तथ़ ईनके स्िभ़ि (सत्ि , रज, एिं तम) के ऄनिरूप शरार में रोग ईत्पन्न होते रहते ह।ै आन्हें स़िध़ना 

पीिथक, समझकर हठयोग प्रदाऽपक़ में िऽणथत षटकमो, असनों , प्ऱण़य़मों मिद्ऱओ ंएिं बन्धों के ऄभ्य़स 

से स्थील एिं सीक्ष्म शरार से संस्क़र जन्य दोषों को दीर करने से क़रण शरार की ‘‘स्ि़’’ ऽस्थऽत बन प़ता 

ह।ै आस प्रक़र हठयोग हा ऱजयोग क़ प्ऱथऽमक स़धक योग बन ज़त़ ह।ै हठयोग प्रदाऽपक़ भा 

स्ि़स््य़निसंध़न हतेि ऽनम्न क्रम ऄपऩता ह-ै  

  (1) श़राररक स्ि़स््य - षट्ऽक्रय ,़ असन प्ऱण़य़म, अऽद (बऽहरंग स़धऩ)।  

 (2) म़नऽसक स्ि़स््य - मिद्ऱ एिं बन्धों (ऄन्तरंग स़धऩ)। 

 (3) अध्य़ऽत्मक स्ि़स््य - कि ण्डऽलना बोध एिं ऩद़निसंध़न रूपा हठ स़धऩ।  

  हठयोग प्रदाऽपक़ स्ि़स््य़निसंध़न में आस ऽसि़ंत को लेकर अगे बढ़ता ह ैऽक ऽचि (मन) और 

प्ऱण स़म़न्य रूप से शरार में स़थ-स़थ गऽतशाल होते ह।ै प्ऱण की ऽक्रय़ क़ ब़हरा स्िरूप श्व़स प्रश्व़स 

ह ैऔर सभा रोग प्ऱण की स़म़न्य गऽत में ऽकसा न ऽकसा प्रक़र के ऄिरोध क़ हा क़रण य़ पररण़म ह।ै 
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आसा ऽलये आन ऄिरोधों को दीर करऩ स्ि़त्म़ऱम जा द्ऱऱ हठप्रदाऽपक़ क़ श़राररक ऽचऽकत्स़ ऽसि़ंत 

क़ स्िरूप बन गय़ ह।ै  

      

   

    स्ि़स््य़निसंध़न क्रम   

हठयोग प्रदीवपका में सामान्य रोग एवं ईनकी वचवकत्सा   

 हठयोग प्रदाऽपक़ क़ पंचम ईपदेश यौऽगक ऽचऽकत्स़ के सैि़ऽन्तक एिं व्यिह़ररक ईपदेशों क़ 

चैबास (24) श्लोकों में सीत्र रूप ऄऽिताय संग्रह हैं। प्रथम सीत्र से हा यह स्पष् हो ज़त़ ह ैऽक ऽदनचय़थ की 

प्ऱकुऽतक गऽत की ऽकसा भा ऄिहलेऩ क़ पररण़म रोग य़ ऽिक़र होते ह ैप्रम़द शब्द से आस ईपदेश क़ 

प्रथम श्लोक प्ऱरम्भ होत़ ह ैऽजसक़ बड़ व्य़पक ऄथथ हैं प्रम़द से व्यऽित्ि क़ एक प्रक़र भा बनत़ हैं 

ऽजसे प्रम़दा कहते हैं। व्य़पक ऄथथ में समस्त श़राररक व्य़ऽधय़ाँ य़ रोग प्रम़द जन्म हा हैं। 

   प्रम़दा यिज्यते यस्ति ि़त़ऽदस्तस्य ज़यते। 

   तद्दोषस्य ऽचऽकत्स़यां गऽतप़थयोऽनथरूप्यते।। 

            (ह.प्र. 5/1) 

रोग ईत्पवि एवं प्रार् वक्रया  

 मन एिं प्ऱण ऄन्योन्य़ऽश्रत क़यथ करते ऐस़ हमने ऽपछले ईपदेश में ऄध्ययन ऽकय़ आसा अध़र 

पर रोगों की ईत्पऽि एिं ईनके क़रण ऽनध़थररत एिं ईनके क़रण ऽनध़थररत ऽकये गये हैं। 

 प्ऱण की ऽक्रय़ क़ ब़हरा स्िरूप श्व़स प्रश्व़स ह ैऔर सभा रोग प्ऱण की स़म़न्य गऽत में कि छ 

ऄिरोध के क़रण हा ईत्पन्न होते हैं। आस क़रण आन ऄिरोधों को दीर करने के ऽलए धामा (गहरा) और 

लम्बा पीरक रेचक ऽक्रय़ तथ़ यथ़ऽिऽध किं भक करने से और ऽचत (मन) को रोग ग्रस्त ऄगं पर एक़ग्र 

करने से ईस स्थ़न पर प्ऱणों क़ प्रि़ह शिरू हो ज़त़ हैं। प्ऱणों में प्रि़ह क़ ऄथथ हा हैं ऽनरोगत़। पीरक-



125 
 

रेचक कि भंक अठ भेदों (प्ऱण़य़मों के 8 प्रक़र) क़ सम्यक प्रयोग एिं स़थ हा श़सन क़ ऄभ्य़स 

शरार की सभा म़ाँस-पेऽशयों को ऽशऽथल एिं प्ऱणि़न ्बऩते हैं। ऐसा श़राररक ऽस्थऽत में स़धक योग के 

ऄभ्य़सो एिं ऽक्रय़ओ ंको करने में समक्ष हो ज़त़ हैं तथ़ ऽकसा प्रक़र के रोगों की ईत्पऽि की संभ़िऩ 

शेष नहीं रहता हैं। 

रोग एवं यौवगक वचवकत्सा   

 योग स़धऩ एिं स़म़न्य दश़ में भा प्रम़द के क़रण स़धक से जो गलऽतय़ाँ हो ज़ता हैं ईनसे 

ईत्पन्न ऽत्रदोषों (ि़त, ऽपि एक कफ) के क़रण ईत्पन्न रोगों की ऽचऽकत्स़ के ऽलए ि़यि की गऽत ऄथ़थत ्

प्ऱणों क़ संचरण ज़नऩ अिश्यक ह ैऽक प्ऱण (ि़यि) की गऽत शरार में कब कह़ाँ और कैसा हैं। रोगों की 

यौऽगक ऽचऽकत्स़ हतेि स्ि़त्म़ऱमजा द्ऱऱ हठयोग प्रदाऽपक़ में ऽनम्नऽलऽखत ऽबन्दिओ ंको ध्य़न रखऩ 

अिश्यक हैं। 

(1) रोगों की ऽचऽकत्स़ के ऽलए (ि़यि) प्ऱण के उपर ईठने की गऽत को प्रयत्न पीिथक ज़नकर 

(ऽजससे रोगों की संभ़िऩ होता हैं) स़धक को सतत ्रोगों की ऽचऽकत्स़ करऩ च़ऽहये। 

(2) शरार के ऽिऽभन्न ऄगंों के रोग ईनमें रहने ि़ला ि़यि (प्ऱण) के ऄिरोध होने के पररण़म स्िरूप 

होते ह।ै आनमें ऽनम्नऽलऽखत ऽत्रदोषों क़ स्थ़न शरार के ऄगंों में ऽनम्नऽलऽखत प्रक़र से ह-ै  

 (i) ि़त रोगः- प़ि में तलिे से ऩऽभ प्रिेश तक ि़त ि़यि क़ स्थ़न होत़ ह ैआन ऄगंों के रोग 

ि़तजन्य होत़ हैं।  

(ii) ऽपि रोगः- ऩऽभ प्रिेश से रृदय तक के ऄगंों में ऽपि क़ स्थ़न म़ऩ गय़ हैं ऩऽभ से रृदय प्रिेश  

 तक के ऄगंों के रोगों को ऽपिजन्य रोग के रूप में ऽचऽकत्स़ करऩ च़ऽहये। 

(iii) कफ रोगः- रृदय प्रिेश के उपर के शरार में ऽसर के ऄऽंतम भ़ग तक ऽस्थत ऄगंों में कफ क़ 

स्थ़न ह।ै शरार के आस भ़ग में ऽस्थत ऄगंों की ऽचऽकत्स़ तदनिस़र कफ जन्य रोग के रूप में 

करऩ च़ऽहये।  

(3) ऽत्रदोषों से ईत्पन्न रोगों क़ क़रण ि़यि (प्ऱणों) क़ सहा म़गथ में ऄब़ऽधत चलते रहऩ हा 

ईसकी ईऽचत ि स्िस््य ऽक्रय़शालत़ क़ पररच़यक हैं। यऽद प्ऱण कहा ब़ऽधत होते हैं ऄथ़थत ्

प्ऱणों के संचरण में कहा रूक़िट ईत्पन्न होता ह ैतो ईस स्थ़न में ऽत्रदोषों में जो दोष ईस ि़यि 

(प्ऱण) के स़थ होग़ ईससे संबऽन्धत ग़ंठ ईस स्थ़न पर बन ज़िेगा। आस प्रक़र ईत्पन्न रोगों की 

ऽचऽकत्स़ ऽनम्ऩनिस़र करेंगे। 

(i) यऽद गलत म़गथ से प्रि़ऽहत ि़यि यऽद ऽपि प्रदेश में जम़ होकर ग़ंठ बन ज़ये , तो 

ईससे छ़ता में बगल (क़ाँख) में तथ़ शरार के ऽपछले भ़ग (पाठ) में ददथ ईत्पन्न हो 

सकत़ हैं। एैसा समस्य़ओ ंमें शरार के ऄगंों में तेल की म़ऽलश कर गमथ प़ना से स्ऩन 

करऩ च़ऽहये। स़थ हा घा के स़थ  खार ख़कर ईसके पच ज़ने क़ योग क़ ऄभ्य़स 

सहा ऽिऽध से करऩ च़ऽहये ऽजन ऄगंों में आस प्रक़र की समस्य़ हो िह़ाँ ऽस्थत ि़यि 

(प्ऱण) को मन से िह़ाँ एक़ग्र करऩ च़ऽहए।आस प्रक़र जब  ऽचि िह़ाँ एकग्र ईस प्ऱण 
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(ि़यि) पर ध्य़न लग़य़ ज़िेग़ तथ़ एक सम्पीणथ पीरक कर एक सम्पीणथ  रेचन करऩ 

च़ऽहये। आसा ऽिऽध से ब़र-ब़र पीरक एिं रेचक करने से जमें हुए ि़यि की ग़ंठ सम़प्त 

हो ज़ता हैं। आस प्रऽक्रय़ की स़धऩ के समय प्ऱयः ऽस्नग्ध (घा तेल से चिपड़ हुअ) 

भोजन ग्रहण करऩ च़ऽहए। आससे ि़तजन्य एिं ऽपिजन्य ददथ (शील) ऄन्य रोग दीर हो 

ज़ते हैं।  

(ii) यऽद ि़यि कफ प्रिेश में जम़ हो ज़ये और ग़ंठ क़ रूप ले ले तो ध़तिओ ंमें ऽिषमत़ 

ईत्पन्न हो ज़ने से रृदय रोग , ख़ाँसा, ऽहचकी, दम़ तथ़ ऽसर ददथ अऽद रोग होने की 

सम्भ़िऩ बना रहता ह।ै ऐसा ऽस्थऽत में ऽमत़ह़र ग्रहण कर मिाँह स़फ कर दो-तान ब़र 

कि म्भक क़ ऄभ्य़स करऩ च़ऽहये। आस ऽिऽध से श्व़स-सम्बंधा रोग दीर हो सकते ह।ै 

आसके ऽलए दीसरा ऽिऽध भा ऄपऩया ज़ सकता ह।ै आस ऽिऽध में गरम खार य़ घा 

ऽमल़कर गरम दीध पाकर बरूणा ध़रण़ क़ ऄभ्य़स  करऩ च़ऽहए। आस ऄभ्य़स से 

चमथरोग कि ष्रोग भा स़थ-स़थ दीर हो ज़ते ह।ै यऽद अाँख बंद कर यह ऄभ्य़स ऽकय़ 

ज़ये तो रतौंधा के रोग में भा सफलत़ ऽमलता ह।ै  

(iii) स़धक को यऽद शरार में कम्पन य़ ग़ऽठय़ं की ऽशक़यत हो तो ग़ऽठय़ं क़ ददथ ऽजन-

ऽजन स्थ़नों पर ह़त़ ह ैईन स्थ़नों पर (प्ऱण) ि़यि क़ ऽचन्तन करऩ च़ऽहये। आस रोग 

में दाघथ पीरक रेचक तथ़ किं भक करऩ च़ऽहये। शि़सन की ऽस्थऽत में प्ऱण़य़म क़ 

ऄभ्य़स भा ल़भद़यक रहत़ ह।ै  

(iv) सिथ दोष प्रश़ऽन्त के ऽलये ईिम स्थ़न एिं सम स्थ़न में प्ऱण़य़म क़ सतत ्प्रयोग 

करने से सभा दोषों की श़ऽन्त होता ह।ै  

(v) योग़भ्य़स के समय ऄब कभा भय , ब़ध़, अऽद ऽिध्न ईत्पन्न हो , तब स़धकों को 

यथ़शऽि योग के ऄभ्य़स को यत्नपीिथक ईिरोतर बढ़़ऩ च़ऽहये। आस प्रक़र सतत ्

ऄभ्य़स सभा रोगों क़ हरण कर क़य़ की शिऽि कर देत़ ह।ै  

7.8 सारांश 

प्रस्तित आक़आथ में मिद्ऱ बंध गं्रऽथय़,ं कि ण्डऽलना ऩद ऽबन्दि कल़ एि ंसम़ऽध ऩद़निसंध़न तथ़ यौऽगक 

ऽचऽकत्स  ़के ऽसि़न्तों क़ अयििेद के ऽत्रदोशों, ि़तऽपि कप के ऄनिस़र िणथन करते हुए योग स़धन  ़में 

ऽिक़र ईत्पऽि के नौ प्रक़रों क़ ईल्लेख ऽकय़ ह।ै  

7.9 बोधात्मक प्रश्न 

1. पंच्चमिद्ऱओ ं(बंध) क़ स्िरूप बत़आये। 

2. गं्रऽथ एिं कि ण्ड़ऽलना क़ स्िरूप समझ़आये। 

3. ऩद ऽबन्दि कल़ ईल्लेख कीऽजए। 

4. सम़ऽध एि ंऩद़निसंध़न पर ऽटप्पणा ऽलऽखए। 
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5. स्ि़स््य प्ऱऽप्त यौऽगक ऽचऽकत्स़ क़ िणथन कीऽजए। 

6. योग स़धन  ़में ऽिक़स ईत्पऽि के क़रण ऽलऽखए। 
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आकाआध 8 

घेरण्ड सवंहता : ग्रंथ पररचय 

आकाआध की रूपरेखा  

8.0  ईद्दशे्य 

8.2  प्रस्त़िऩ 

8.3  महऽषथ घेरण्ड एि ंघेरण्ड संऽहत़ क़ पररचय 

8.4  घेरण्ड संऽहत़ में सप्त़ंक ऽिषय क़ स्िरूप 

8.5  घेरण्ड संऽहत़ में मिद्ऱओ ंक़ स्िरूप 

8.6  घेरण्ड संऽहत़ में प्रत्य़ह़र एि ंप्रण़य़म क़ स्िरूप 

8.7 घेरण्ड संऽहत़ ध्य़न एि ंसम़ऽध क़ स्िरूप 

8.8  स़ऱंश 

8.9  बोध़त्मक प्रश्न 

8.10  संदभथ गं्रथ सीचा 

8.0 ईद्देश्य 

 महऽषथ घेरण्ड एि ंघेरण्ड संऽहत़ क़ पररचय 

 घेरण्ड संऽहत़ में सप्त़ंक ऽिषय क़ स्िरूप 

 घेरण्ड संऽहत़ षट्कमथ एि ंअसनों क़ स्िरूप 

 घेरण्ड संऽहत़ में मिद्ऱओ ंक़ स्िरूप 

 घेरण्ड संऽहत़ में प्रत्य़ह़र एि ंप्रण़य़म क़ स्िरूप 

 घेरण्ड संऽहत़ ध्य़न एि ंसम़ऽध क़ स्िरूप 

8.2 प्रस्तावना 

घेरण्ड संऽहत़ त़ऽन्त्रक स़धऩ के मत क़ गं्रथ ह ैत़ऽन्त्रक मत से ऽकस प्रक़र सम़ऽध-ल़भ होत़ है , आसे 

हा लक्ष्य करके आसमें बत़य़ गय़ ह।ै क्योंऽक त़ऽन्त्रकों की स़धऩ में योग सिोपरर एिं सभा प्रक़र के 

योगों क़ समन्िय ह।ै आसके छटिें ईपदेश में जो स्थील-सीक्ष्म एिं गिरू ध्य़न क़ जो प्रक़र ऽदय़ गय़ ह ैिह 

त़ऽन्त्रक परम्पऱ के ऄनिरूप ह।ै योग के अध़र गं्रथ पंतजऽल योग सीत्र में लय-योग एिं कि ण्डऽलना योग 

क़ ऽनरूपण नहीं ह।ै कि ण्डऽलना योग त़ऽन्त्रकों की प्रध़न स़धऩ है , ऽजसे घेरण्ड संऽहत़ में ब्य़पक रूप 

से स्पष् ऽकय़ गय़ ह।ै महऽषथ पंतजऽल ऄपने योग सीत्र के एक सीत्र जन्मौषऽध मन्त्र तपः सम़ऽधज़ः 

ऽसियः में मन्त्र से भा ऽसऽि म़नते ह।ै एक ऄन्य श्लोक में तस्य ि़चकः प्रणिः तज्जपस्तदथथ भ़िनम ्सीत्र 
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में भा मन्त्र स़धऩ क़ ऽिषय स्पष् होत़ ह।ै महऽषथ घेरण्ड ने भा धरेण्ड संऽहत़ में  अज्ञ़ चक्र में प्रणि क़ 

ध्य़न ऄजप़जप एिं तत्िों के मन्त्रों क़ ईल्लेख ऽकय़ ह।ै गिरू ध्य़न में सभा टाक़ओ ंमें तथ़ मील में 

द्ऱदश़क्षर गिरूमतं्र क़ ग्रहण ऽकय़ गय़ ह।ै प्ऱण़य़म की स़धऩ मिख्य होने से यह संऽहत़ हठयोग 

स़धऩ के ऄन्तगथत ऽिभि की गइ ह।ै ऄन्त में हठयोग भा ऱजयोग में हा पीणथत़ प्ऱप्त करत़ ह ैऄथ़थत 

ऱजयोग में हा पयथिस़न होत़ है , तथ़ऽप पंतजऽल -योग दशथन से आस संऽहत़ क़ ऱजयोग ऽभन्न ह।ै जह़ाँ 

पंतजऽल मत स़ंख्य पषु्ठभीऽम में द्रतैि़दा ह।ै िहीं यह ऄद्रतैि़दा ऽसि़ंत क़ ह।ै  

8.3 महवषध घेरण्ड एवं घेरण्ड संवहता का पररचय 

महवषध घेरण्ड का पररचय  

 आस आक़इ के ऄन्तथपगत अप महऽषथ घेरण्ड के ब़रे में ज़नक़रा प्ऱप्त करेगें। योग़ च़यो की 

परम्पऱ में महऽषथ घेरण्ड ऊऽष ऄत्यन्त प्ऱचान योगा म़ने ज़ते ह ैआनके जन्म ्समय एिं स्थ़न क़ ऄभा 

तक पत़ नहीं चल सक़ ह।ै ऱज़ चण्डकप़ऽलक जो एक धम़थत्म़ एिं अध्य़ऽत्मक व्यऽि थ़। ईसके 

योग ऽिषयक प्रश्नों क़ एिं महऽषथ घेरण्ड के ईपदेशों क़ संग्रह हा घेरण्ड संऽहत़ के रूप में प्ऱप्त होत़ ह।ै 

घेरण्ड संऽहत़ की ईपलब्ध प़ण्डिऽलऽपयों में सबसे प्ऱचान प़ण्डिऽलऽपयों सन ्1804 की ईपलब्ध होता ह।ै  

मीलतः संस्कुत भ़ष़ में ऽनबि प़रम्पररक योग गं्रथों में घेरण्ड संऽहत़ स़म़न्यतः सि़थऽधक ऄि़थचान 

कुऽत ह।ै ऽिऽभन्न ह्लोतों से प्ऱप्त हस्तलेखों सि़थऽधक ऄि़थचान कुऽत ह।ै ऽिऽभन्न ह्लोतों से प्ऱप्त हस्तलेखों 

तथ़ ऽिऽिध त्यों के पररशालन से आस गं्रथ की प्ऱचानत़ के स़क्ष्यों के स़थ आस गं्रथ क़ क़ल ऽनध़थरण 

1650 इ 0 से 1750 इ. के मध्य क़ समय पररलऽक्षत होत़ ह।ै यह गं्रथ हठयोग के एक स्तराय एिं 

प्रम़ऽणक गं्रथ के रूप में म़न्य ऽकय़ ज़त़ ह।ै महऽषथ घेरण्ड के योग को सप्त़ंग योग कह़ ज़त़ ह।ै क्योंऽक 

आन्होंने प्रथम ब़र योग के स़त ऄगंों क़ व्य़िह़ररक ऽनरूपण ऽकय़। सप्त़ंगों में हठप्रदाऽपक़ जैसे हठयोग 

के म़नक गं्रथ से च़र में से केिल तान ऄगंों को स्िाक़र ऽकय़ गय़ ह।ै तथ़ महऽषथ पंतजऽल के ऄष़्ंग 

योग में से आनके सप्त़ंग योग में केिल प़ंच ऄगं़ं को स्िाक़र ऽकय़ गय़ ह।ै ये सप्त़ंग ( 1) ऽक्रय़ (2) 

असन (3) मिद्ऱयें (4) प्रत्य़ह़र (5) प्ऱण़य़म (6) प्रत्य़ह़र और ( 7) सम़ऽध। आनकी ऄपना मौऽलक 

ऽिशेषत़ और व्य़िह़ररक प़रदऽशथत़ को दश़थता ह।ै महऽषथ घेरण्ड एक िैष्णि परम्पऱ के सन्त भा थे। 

क्योंऽक ईनके गं्रथ में ऄनेक श्लोक यह दश़थते ह ैजैसे - सप्तम ईपदेश के श्लोक 18 से यह स्पष् भा होत़ ह।ै  

   जले ऽिष्णिः स्थले ऽिष्णिऽिथष्णिः पिथतमस्तके।  

   ज्ि़ल़म़ल़ कि ले ऽिष्णिः सिां ऽिष्णिमयं जगत।्। 

   सिां ब्रह्य ऽिज़नायत ्सिां पश्यऽत च़त्मऽन।।  

तथ़ कि छ स्थ़नों में ऩऱयण की चच़थ की गइ ह ैऽजससे ये िैष्णि ऽसि़ंत के ईप़सक प्रतात होते ह।ै 

घेरण्ड संवहता का पररचय 

स़त ईपदेशों  (ऄध्य़यों) में 350 श्लोकों ि़ले आस गं्रथ में महऽषथ घेरण्ड ने ऄपने ऽशष्य चण्डक़प़ऽलक 

को जो ईपदेश ऽदय़ िह घेरण्ड संऽहत़ के ऩम से ज़ऩ ज़त़ ह।ै यह ईपदेश छोट़ होने पर भा 
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ऄध्य़ऽत्मक एिं त़ंऽत्रक रूप में बड़ हा स़रगऽभथत एिं व्यिह़ररक कसौटा में कस़ हुअ ह।ै आस छोटे गं्रथ 

में योग ऽजज्ञ़सिओ ंको ग़गर में स़गर भऱ हुअ प्ऱप्त होत़ ह ैआसा क़रण योग स़धकों ऽजज्ञ़सिओ ंक़ यह 

बहुत लोक ऽप्रय गं्रथ ह।ै  

 आस गं्रथ में िऽणथत प्रणयोग योग की त़ंऽत्रक (i)ऽत के समरूप ह ैजो ऽक स़धरण स़धक को थोड़ 

कऽठन प्रतात होत़ ह।ै आस गं्रथ में हठयोग ऽक ऽक्रय़ओ ंक़ िणथन करते हुऐ षटकमथ के प्रक़र , असन, 

मिद्ऱ, प्रत्य़ह़र, प्ऱण़य़म, ध्य़न और सम़ऽध क़ जैस़ ऽनरूपण हुअ ह ैिह ऄपने अप में ऽिऽशष् एिं 

व्यिह़ररक ह।ै प्ऱयोऽगक धऱतल पर भा योग स़धकों ऽजज्ञ़सिओ ंके ऽलए यह ऄत्यन्त ईपयोगा ह।ै  

 महऽषथ घेरण्ड मिऽन द्ऱऱ प्रस्तित योग क़ यह ऄनिश़सन ईनके ऽशष्य चण्डक़प़ऽलक को ईपदेश 

स्िरूप ह।ै हल़ंऽक महऽषथ घेरण्ड क़ पररचय भा ऄन्य ऄनेक ऊऽषयों की भ़ाँऽत स्पष् ईपलब्ध नहीं ह।ै 

ऽकन्ति चण्डक़प़ऽलक क़ ऩम ऄन्य हठयोग गं्रथों जैसे हठयोग प्रदाऽपक़ अऽद में योग-प्रितथक अच़यो 

की कोऽट में रख़ गय़ ह।ै  

8.2 ववषय प्रवेश   

 आस खण्ड में ऽजन तान आक़इयों क़ ऄध्ययन अप करने ज़ रह ेह।ै आन सभा क़ अध़र महऽषथ 

घेरण्ड के द्ऱऱ रऽचत हठयौऽगक गं्रथ घेरण्ड संऽहत़ ह।ै आस ग्रन्थ की ऽिषय िस्ति संि़द परक ह।ै आसमें गिरू 

घेरण्ड ऄपने ऽशष्य चण्डक़प़ऽलक के द्ऱऱ योग स़धऩ के ऽिषय में पीछे गये ऽिऽभन्न प्रश्नों के ईिरों क़ 

क्रऽमक ऽनरूपण ह।ै गिरू ऽशष्य संि़द को ऽिऽधित ्गं्रथ के रूप में ऽपरोय़ गय़ ह।ै  

आस गं्रथ में कि ल स़त ईपदेशों (ऄध्य़यों य़ क़ण्डों) में कि ल ऽमल़कर 102 एक सौ दो ऄभ्य़सों क़ 

व्यिऽस्थत िणथन ऽकय़ गय़ ह।ै आन ऄभ्य़सों क़ संऽक्षप्त िणथन ऽनम्नऽलऽखत ह।ै  

(1) ब़ह्यः शरार की शिऽियों हतेि 21 ऽक्रय़यें।  

(2) शरार की दृढ़त़ और ऽस्थरत़ हतेि 32 असन।  

(3) प्ऱणशऽि के प्रि़ह के ऽनयंत्रण हतेि 25 मिद्ऱयें।  

(4) मन को श़न्त एिं ऄन्तेमिखा करने हतेि 5 प्रक़र के प्रत्य़ह़र।  

(5) प्ऱणों को ज़ग्रत करने हतेि मतं्रों सऽहत 10 प्ऱण़य़म।  

(6) ध्य़न के तान प्रक़रों (1) बऽहरंग ध्य़न (2) ऄन्तरंग ध्य़न एिं (3) एकऽचि ध्य़न।  

(7) अत्मज्ञ़न की प्ऱऽप्त हतेि आन छः ऄगंों की स़धऩ ईपऱंत अत्म़ को ऄपने स्ि़ में ऽस्थत हो ज़ने 

हतेि  सम़ऽध क़ िणथन।  

 आस प्रक़र कि ल ऽमल़कर 102 ऄभ्य़सों से स़त अय़मों में धटस्थ योग को पीणथ ऽकय़ गय़ ह।ै 

यह गं्रथ ऄपने अप में ऄन्य यौऽगक गं्रथों की ऄपेक्ष़ ऄऽधक व्य़िह़ररक एिं सम्यक स्िरूप में 

प्रऽतप़दन ह।ै  
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 स़ऱंश में घेरण्ड महऽषथ ने चण्ड कप़ऽलक को स़त ऄगंों द्ऱऱ शरार की शिऽि  हतेि ऽक्रय़ ऽफर 

असनों से दृढ़त़, मिद्ऱ से ऽस्थरत़, प्रत्य़ह़र से धारत़, प्ऱण़य़म से शरार की लघित़ य़ हल्क़पन और 

ध्य़न से अत्मदशथन तथ़ सम़ऽध से सिथथ़ ऽनऽलथप्त ऄिस्थ़ को प्ऱप्त हो मिऽि को प्ऱप्त ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

आस प्रक़र घेरण्ड ने ऄपने योग के एक-एक ऄगं के ऄभ्य़स से ईिरोिर बढ़ते हुऐ ऄन्त में योग के चरम 

लक्ष्य सम़ऽध और सम़ऽध के द्ऱऱ मिऽक्ि प्ऱऽप्त क़ म़गथ बत़य़ गय़ ह।ै   

8.4 घेरण्ड संवहता में सप्तांक ववषय का स्वरूप 

महऽषथ घेरण्ड द्ऱऱ ईपदेऽशत सप्त़ंग योग क़ ऽिषय के्षत्र सैि़ंऽतक यिग़निकी ल एिं व्य़िह़ररक रूप में 

ऄत्यंत स्पष् ह।ै आस सप्त़ंग के्षत्र को संऽक्षप्त रूप ऽनम्नऽलऽखत प्रक़र से समझ़ ज़ सकत़ ह।ै  

(1) प्रथम ऄंग शोधन (शुवि वक्रया) - घेरण्ड संऽहत़ में सबसे पहले शरार शिऽि की ऽक्रय़ओ ंकी 

चच़थ की गया ह,ै ऽजन्हें षटकमथ कह़ ज़त़ ह।ै आनमें प्रमिख ह ैनेऽत-ऩक की सफ़इ, धौऽत-पेट के 

उपरा भ़ग और भोजन नला की सफ़इ, िऽस्त-अाँतों की सफ़इ, ऽजससे हम़रे श़राररक ऽिक़र 

दीर हो ज़एाँ , श़राररक ऽिक़र ईत्पन्न हा न हों , नौऽल-पेट, गिदे आत्य़ऽद क़ व्य़य़म , 

कप़लभ़ऽत-प्ऱण़य़म क़ एक प्रक़र, और त्ऱटक-म़नऽसक एक़ग्रत़ की एक ऽिऽध। षटकमों 

य़ (शिऽिऽक्रय़) के ये छः ऄगं म़ने ज़ते हैं। शरार शिऽि की आन ऽक्रय़ओ ंको महऽषथ घेरण्ड ने 

योग क़ पहल़ अय़म म़ऩ ह।ै आसके ब़द असनों की चच़थ की ह।ै 

(2) वद्वतीय ऄंग दृढ़ता (असन):- महऽषथ घेरण्ड ने मिख्यतः ऐसे हा असनों की चच़थ की ह,ै ऽजनसे 

शरार को दृढ़त़ एिं ऽस्थरत़ प्ऱप्त होता ह।ै यह़ाँ पर भा असनों क़ ईद्दशे्य शरार पर चीणथ ऽनयन्त्रण 

के पश्च़त ्ऐसा ऽस्थऽत को प्ऱप्त करऩ ह,ै ऽजसमें शराररक क्लेश, य़ ददथ ईत्पन्न न हो।  

(3) तृतीय ऄंग स्थैयध (मुद्रा):- तासरे अय़म के ऄन्तगथत िे मिद्ऱओ ंकी चच़थ करते हैं। मिद्ऱएाँ 

ऄनेक प्रक़र की होता हैं। महऽषथ घेरण्ड ने पचास मिद्ऱओ ंक़ िणथन ऽकय़ है , ऽजनके द्ऱऱ हम़रे 

भातर प्ऱणशऽि के प्रि़ह को ऽनयऽन्त्रत ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै ईनक़ कहऩ ह ैऽक प्ऱण हम़रे 

शरार के भातर शऽि और त़प ईत्पन्न करते हैं। ईच्च स़धऩ में जब व्यऽक्ि लम्बे समय तक 

एक ऄिस्थ़ में बैठत़ है, तो ईसके शरार से गमी ऽनकलता ह।ै शरार क़ त़पम़न कम हो ज़त़ 

ह,ै क्य़ंाेऽक हम़रे भातर प्ऱणशऽि ऽनयऽन्त्रत नहीं ह।ै लेऽकन मिद्ऱओ ंके ऄभ्य़स द्ऱऱ हम 

प्ऱणशऽि य़ उज़थ को ऄपने शरार में ि़पस खींच लेते हैं, ईसे नष् नहीं होने देते। प्ऱण को शरार 

के भातर रोकने के ऽलए महऽषथ घेरण्ड ने मिद्ऱओ ंक़ िणथन ऽकय़ ह।ै  

(4) चतुथध ऄंग धैयध (प्रत्याहार):- मिद्ऱओ ंके ब़द चैथे अय़म के रूप में ईन्होंने आस ईद्दशे्य के 

स़थ प्रत्य़ह़र क़ िणथन ऽकय़ ह ैऽक जब शरार श़न्त और ऽस्थर हो ज़ए, प्ऱणों क़ व्यय न हो, 

िे ऄऽनयऽन्त्रत न रहें, हम़रे ऽनयन.्ण में अ ज़यें, तब मन स्ितः ऄन्तमिथखा हो ज़एग़। पहले हम 

ऄपने शरार को शिि कर लेते हैं। शरार के ऽिक़रों को हट़ देते ह।ै ईसके ब़द असन में ऽस्थरत़ 

प्ऱप्त करते हैं। तत्पश्च़त प्ऱण को सन्तिऽलत एिं ऽनयऽन्त्रत करते हैं, तो चैथे में मन स्ि़भ़ऽिक रूप 

से ऄन्तमिथखा हो ज़त़ ह।ै 
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(5)  पंचम ऄंग लाघव (प्रार्ायाम):- प्रत्य़ह़र के ब़द प़ाँचिे अय़म में ईन्होंने प्ऱण़य़म के 

ऄभ्य़स को जोड़ ह।ै प्ऱण़य़म के ऽजतने ऄभ्य़स घेरण्ड संऽहत़ में बतल़ए गये हैं , ईनक़ 

सम्बन्ध मतं्रों के स़थ ह ैऽक यऽद व्यऽि प्ऱण़य़म करे तो मन्त्रों के स़थ। प्ऱण़य़म के ऄभ्य़स 

में हम श्व़स-प्रश्व़स को ऄन्दर-ब़हर ज़ते हुए देखते हैं और ईनकी लम्ब़इ को सम़न बऩते हैं। 

महऽषथ घेरण्ड ने भा यहा ( i)ऽत ऄपऩया है, लेऽकन ऽगनता  के स्थ़न पर मन्त्रों क़ प्रयोग ऽकय़ 

ह।ै ईनक़ कहऩ ह ैऽक प्रत्य़ह़र की ऄिस्थ़ में , जब मन ऄन्तमिथखा और केऽन्द्रत हो रह़ हो , 

ईस समय सीक्ष्म ऄिस्थ़ में प्ऱणों को ज़ग्रत करऩ सरल ह।ै ईस ऄिस्थ़ में प्ऱणों की ज़ग्रऽत 

और मन को ऄन्तमिथखा बऩने के ऽलए पररश्रम नहीं करऩ पडत़। प्रत्य़ह़र के ब़द स्ि़भ़ऽिक 

रूप से सीक्ष्म स्तर के ऄनिभि , सीक्ष्म जगत ्की ऄनिभीऽतय़ाँ होगा और अप प्ऱण को ज़ग्रत कर 

प़येंगे।  

मन्त्र के प्रयोग को जोडकर ईन्होंने प्ऱण़य़म के ऄभ्य़स को और शऽिश़ला बऩ ऽदय़ है , 

क्योंऽक जब हम श्व़स के स़थ मन्त्र जपते हैं तो ईसके स्पन्दन क़ प्रभ़ि पडत़ है , ऽजससे 

एक़ग्रत़ क़ ऽिस्त़र होत़ और प्ऱण के के्षत्र में शऽि ईत्पन्न होता है , ज़ग्रत होता ह।ै ऽजस पर 

हम़ऱ ऽनयन्त्रण रहत़ ह।ै िह शऽि ऄऽनयऽन्त्रत नहीं रहता।  

(6) षष्ठ ऄंग प्रत्यक्ष (ध्यान):-  आसके ब़द छठे अय़म के ऄन्तगथत अत़ ह ैध्य़न। प्ऱण ज़ग्रत 

हो ज़एाँ, मन ऄन्तमिथखा हो ज़ए , ईसके ब़द ध्य़न ऄपने अप हा लगत़ ह।ै ईन्होंने ध्य़न के 

तान प्रक़र बतल़ए हैं- बऽहरंग ध्य़न, ऄन्तरंग ध्य़न और एकऽचत ध्य़न। बऽहरंग ध्य़न में जगत ्

और आऽन्द्रयों द्ऱऱ ईत्पन्न ऄनिभिों के प्रऽत सजगत़ और एकऽचत ध्य़न में अन्तररक ऄनिभीऽत 

की ज़ग्रऽत होता ह।ै 

(7) सप्तम ऄंग वनवलधप्तता (समावध):- स़तिें अय़म में सम़ऽध क़ िणथन ऽकय़ गय़ ह ैऽक आस 

प्रऽक्रय़ य़ समीह को ईन्होंने एक दीसऱ ऩम ऽदय़ ह-ै ‘घटस्थ योग’। घटस्थ योग क़ मतलब 

हुअ, शरार पर अध़ररत योग घट क़ ऄथथ होत़ ह ैशरार। शरार को ईन्होंने एक घडे के रूप में 

देख़, जो पद़थथ से बना हुइ एक अकुऽत है , और परमशे्वर ने ईसमें जे कि छ भर ऽदय़ ह ैजैसे - 

आऽन्द्रय, मन, ऄहंक़र से-सब ऽमल़कर हम़रे शरार रूपा यह घडऺे को बऩते ह।ै  

ऄतः अत्मज्ञ़न प्ऱप्त करने के ऽलए योग की शिरूअत शरार से होता ह ैऔर शरार के म़ध्यम से 

हम ऄपने म़नऽसक और भ़िऩत्मक स्तरों को ऽनयऽन्त्रत करके अध्य़ऽत्मक ऄनिभीऽत को 

ज़ग्रत कर सकते हैं। यह आनकी म़न्यत़ ह।ै  

8.6 घेरण्ड संवहता में मुद्राओ ंका स्वरूप 

महऽषथ घेरण्ड ने घेरण्ड संऽहत़ के ततुाय ऄध्य़य में मिद्ऱओ ंक़ जो ईपदेश ऱज़ चण्डकप़ऽल को ऽदय़ 

िह योग स़धक की म़नऽसक ऽस्थरत़ (स्थैयां) को ऽलये ऄत्यंत अिश्यक ऄगं ह।ै प्ऱयः हठयोग के गं्रथों 

हठ्प्रदाऽपक़ और ऽशिसंऽहत़ आत्य़ऽद में मिद्ऱओ ंकी दस (10) संख्य़ बत़इ गइ ह।ै ये दस मिद्ऱयें ह।ै (1) 
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मह़मिद्ऱ (2) खचेरामिद्ऱ (3) श़म्भिा मिद्ऱ ( 4) तड़गामिद्ऱ (5) बज्रोला मिद्ऱ ( 6) ऽििरात करणा मिद्ऱ 

(7) क़की मिद्ऱ  (8) ऄश्वना मिद्ऱ (9) ऄगोचरा (10) शऽिच़लना आत्य़ऽद।  

 महऽषथ घेरण्ड ने मिद्ऱ प्रकरण में भा ऄपना व्यिह़ररकत़ ऄलग ऽसि करते हुऐ पच्चास ( 25) 

प्रक़र की मिद्ऱओ ंक़ िणथन ऽकय़ ह ैजो ऽनम्ऩंऽकत ह।ै  

    मह़मिद्ऱ नभोमिद्ऱ ईड्डाय़नं जलन्धरम।्  

    मीलबन्धों मह़बन्धों मह़बेधश्च खचेरा।।  

          (घे. सं. 3/1)  

1 2 3 4 5 6 7 8 

मह़मिद्ऱ नभोमिद्ऱ  ईड्डायन ं जलन्धर मीलबन्ध मह़बन्ध  मह़बेध खचेरा 

     ऽिपरात करा योऽनिथज्रोऽण शऽिच़लना।  

    त़ड़गा म़ण्डिकी मिद्ऱ श़म्भिा पंचध़रण़।।  

          (घे. सं. 3/2)  

11 12 13 14 15 16 17 18 

ऽिपरातकरणा  योऽन िज्रोऽण शऽिच़ऽलना तड़गा म़ण्डिकी श़म्भिा पंचध़रण  ़

            ऄश्वना प़ऽशना क़की म़तंगा च भिजंऽगना।  

    पचंऽिंश़ऽतमिद्ऱश्च ऽसऽिद़ आह योऽगऩम।्।  

          (घे. सं. 3/3) 

17 18 19 20 21    

ऄऽश्वना प़ऽशना    क़की म़तंगा भिजंऽगना    

महऽषथ घेरण्ड ने 25 मिद्ऱओ ंके ऄन्तथहगत ऽनम्ऩऽलऽखत ऄभ्य़सों को सऽम्मऽलत ऽकय़ ह-ै  

 (1) सोलह (16) मिद्ऱयें-  

 (2) च़र (4) बन्ध और  

 (3) प़ाँच (05) ध़रण़यें। आन प़ाँच ध़रण़ओ ंमें-  

 (i) प़ऽथथिा (ii) ऄम्भ़सा (iii) अग्नेया (iv) ि़यिाय (v) अक़शा ध़रण़यें अता ह।ै  

 योग स़धऩ में शरार शिऽि के ब़द असनों से शराररक दृढ़त़ प्ऱप्त करने के ब़द भा मन की 

चंचलत़ आन दोनों ऄभ्य़सों को पिनः पाछे ले ज़ता ह।ै ऄतः मन के ऽनयंत्रण के ऽलये स्थैयथ के ऽलये हमें 

मिद्ऱओ ंक़ सह़ऱ लेऩ पडत़ ह।ै मिद्ऱयें मनोक़ऽयक ऽक्रय़यें ह।ै ऄथ़थत ईभयमिखा ह ैएक तरफ तो ये 
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बऽहथमिखा में से स्ि़स््य िधथन में सह़यक ह ैये ऄन्तः मिख से ये म़नऽसक बल और स्थैयथ को भा प्ऱप्त 

करि़ता ह।ै मिद्ऱओ ंक़ सबंध शरार में फैला 72 हज़र ऩऽडयों के सम्यक स्ि़स््य से सम्बंध रखत़ ह।ै  

 योग ऽिज्ञ़न में ऽजन मिद्ऱओ ंक़ िणथन ऽमलत़ ह ैिे सभा तऽन्त्रक़ तन्त्र की संिेदऩओ ंऔर 

ईिजेऩओ ंको श़ंत एिं सयंम करने में सह़यक होता ह।ै अपने ऽिऽभन्न मह़त्म़ओ ंदेिा देित़ओ ंको 

ऽभन्न-ऽभन्न प्रक़र की मिद्ऱओ ंमें असनस्थ बैठे देख़ ह।ै आनक़ भ़ि क्य़ है ? भ़ि क़ अशय ऄन्तः 

स्थैयथ से ह।ै ईद़हरण़थथ- नतु्य में हम मिद्ऱओ ंके द्ऱऱ हा सभा ऄथो को ऽबऩ ि़णा से बोले भा ग्रहण कर 

लेते ह।ै ये भ़ि ि़स्ति में हम़रे प्ऱण की ऄिस्थ़ओ ंके घोतक ह।ै हम़ऱ ऽचि ऽजस ऄिस्थ़ में होत़ ह ै

हम़ऱ मन और शरार ईसा ऄिस्थ़ को प्रदऽशथत करते ह।ै जैसे - ऽचि में क्रोध ह ैऄहकं़र ह ैतो हम़रे भ़ि 

(मन) और शरार की दश़ में क्रोध क़ स्िरूप स्पष् झलक ज़िेग़ ऐसे हा प्रेम , क़म, मद, लोभ आत्य़ऽद 

आत्य़ऽद। मिद्ऱओ ंके द्ऱऱ हम ऽचि को श़न्त, प्रसन्न अनन्द के भ़िों से भर सकते ह।ै  

घेरण्ड संवहता में कुण्डवलनी (अत्मशवि)  

 घेरण्ड संऽहत़ में कि ण्डऽलना के सबंध में मिद्ऱ प्रकरण में हा ईपदेश ऽदय़ गय़ ह।ै क्योंऽक 

कि ण्डऽलना योग य़ ऽक्रय़ योग में ऽजन मिद्ऱओ ंक़ ऄभ्य़स ऽकय़ ज़त़ है , ईनक़ प्रभ़ि प्ऱणमय कोश 

पर पडत़ ह ैऔर िे प्ऱण के प्रि़ह को पररिऽतथत करने क़ प्रय़स करता ह।ै 

 महऽषथ घेरण्ड कि ण्डऽलना शऽि को मील़ध़र में ऽस्थत म़नते ह।ै िह़ं यह शऽि 31/2 फेरे 

लग़कर सप़थक़र में शयन कर रहा होता ह।ै यह प्रत्येक मनिष्य की मील़ध़र ह।ै यह शऽि जब तक सोया 

हुइ रहता ह ैतब तक मनिष्य सम़न्य जािों की तरह अह़र, ऽनद्ऱ, भय और मथैिन कमथ में हा लग़ रहत़ ह ै

और ऄनेक योऽनयों में अि़गमन ्करते रहत़ ह।ै ऽबऩ कि ण्डऽलना शऽि के ज़गरण के मनिष्य यऽद 84 

ल़ख असनों क़ ऄभ्य़स भा स़ध लेत़ ह ैतो भा ईसे ज्ञ़न की प्ऱऽप्त संभि हा नहीं ह।ै  

 मिद्ऱओ ंके ऄभ्य़स के द्ऱऱ कि ण्डऽलना शऽि क़ ज़गरण होत़ ह।ै कि ण्डऽलना शऽि जब सिख 

ऄिस्थ़ से ज़गता ह ैतो िह सिषिम्ऩ ऩडा के मिख को जो ऽक बंद होत़ ह ैभेद कर प्रिेश करता ह।ै किं भक 

और मिद्ऱओ ंके द्ऱऱ ऄऽजथत शऽि से िह धारे-धारे सिषिम्ऩ पथ पर उपर की ओर ऄग्रसर होता ह।ै जब 

िह सहह्ल़र चक्र में पहुचंता ह ैतब स़धक में अत्मज्ञ़न (ऽदव्यज्ञ़न) क़ प्रक़श ईत्पन्न हो ज़त़ ह।ै 

घेरण्ड ने कि ण्डऽलना ज़गरण को मिद्ऱ प्रकरण में सम़ऽहत करते हुऐ तान ऽबन्दिओ ंपर ज्य़द़ जोर ऽदय़ ह।ै 

ये मिख्य ऽबन्दि ऽनम्नऽलऽखत ह-ै  

 (1) कि ण्डऽलना शऽि क़ स्थ़न मील़ध़र में ऽस्थत ह।ै  

 (2) कि ण्डऽलना शऽि क़ ज़गरण हा ज्ञ़न य़ अत्मज्ञ़न ह।ै  

 (3) कि ण्डऽलना शऽि के ज़गरण के ब़द भा कि छ मिद्ऱओ ंक़ ऄभ्य़स अिश्यक होत़ ह।ै 

घेरण्ड संऽहत़ के बन्धों, ध़रण़ओ ंएिं मिद्ऱओ ंमें कि ण्डऽलना  

(1) मील बन्ध और कि ण्डऽलना:-  मील बन्ध कि ण्डऽलना शऽि को जग़ने की समथ्र्य रखत़ हैं 

कि ण्डऽलना ज़गरण की ऄनिभीऽत ऽिऽिध रूपों में प्ऱप्त होता ह ैईद़हऱण़थथ - ( i) मील़ध़र के 

ऄन्दर गिप्त शऽि तत्ि के ज़गरण के रूप में। (ii) मऽस्तष्क के ईस केन्द्र की सऽक्रयत़ य़ ज़गऽुत 
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से जो मील़ध़र से सबंध रखत़ ह।ै आस केन्द्र के सऽक्रय होने पर म़निाय चेतऩ क़ जो ऽिस्त़र 

होत़ ह ैईसे भा कि ण्डऽलना ज़गरण की ऄनिभीऽत के रूप में ऽलय़ ज़त़ ह।ै क्योंऽक यह ऄनिभीऽत 

चेतऩ को ऐसे लोक में ले ज़ता ह ैऽजसमें ऽिच़र , व्यिह़र एिं कमथ में एकदम नये पररितथन 

दऽशथत होते ह।ै  

(2) ज़लन्धर बन्ध और कि ण्डऽलना:- यह बन्ध प्ऱण की गऽत को पररिऽतथत करने तथ़ ऽिशिऽि , 

अज्ञ़ ऽबन्दी और सहह्ल़र चक्रों के ज़गरण में सह़यक ह।ै आसक़ ऄभ्य़स मतु्यि पर ऽिजय प्ऱप्त 

करि़त़ ह।ै कि ण्डऽलना योग के एक ऽसि़ंत के ऄनिस़र ऽबन्दीचक्र के्षत्र में एक मटर के द़ने 

अक़र की एक ग्रऽन्थ ह ैजो एक ह़मोन ऽनक़लता ह ैजो िह़ाँ से ऽनकलकर शरार में मऽणपीरचक 

तक ज़त़ ह।ै ऽजसमें शरार ििुत़ (जाणथत़) प्ऱप्त करत़ ह।ै योगा आस ह़मोन को ऽनयंऽत्रत कर 

मऽणपीर तक नहीं ज़ने देते ऽजससें ििुत़ नहीं अता ििुत़ न अने से मतु्यी भा नहीं अत़ ह।ै 

यह ऄमरत्ि ह।ै  

(3) ईड्ऽडय़न बन्ध और कि ण्डऽलना:- घेरण्ड ने ईड्ऽडय़न बन्ध को सभा बन्धों में शे्रष्ठतम बत़ते हुऐ 

आसक़ ल़भ यह बतल़य़ ह ैऽक आससे स्ि़भ़ऽिक रूप से मिऽि प्ऱप्त होता ह।ै कि ण्डऽलना जब 

ज़ग्रत होता ह ैतो शनैः शनैः उपर की ओर ईठता ह।ै तब स़धऩ की कमा होने पर पिनः सिषिप्त 

ऄिस्थ़ में ज़ने की सम्भ़िऩ रहता ह ैयहा स़धक क़ पतन ह।ै यऽद कि ण्डऽलना एक ब़र 

मऽणपीर चक्र को भेद कर अगे बढ़ ज़िे तो ऽफर पतन नहीं होत़ । आसाक़रण मऽणपीर चक्र क़ 

ज़गरण मोक्ष द्ऱर क़ खिलऩ कह़ ज़त़ ह।ै ईड्ऽडय़न बन्ध क़ ऄभ्य़स यहा क़यथ करत़ ह।ै 

(4) मह़बन्ध और कि ण्डऽलना:- यह बन्ध मीलबन्ध , ज़लन्धरबंध और ईड्ऽडय़न बन्ध के ल़भों के 

स़थ हा पाऽनयल गं्रऽथ के ह्ल़ि को प्रभ़ऽित करत़ ह ैतथ़ ऄन्तः ह्ल़िा तन्त्र क़ ऽनयमन करत़ 

ह।ै स़धक के शरार क़ क्षय ह़स जाणथत़ को रोकत़ ह ैतथ़ कोऽशक़ओ ंको पिनथज्जािन प्रद़न 

करत़ ह।ै क़य़ कल्प हतेि यह  बन्ध ऽिशेष ल़भक़रा ह।ै यह सभा चक्रों क़ ज़गरण कर प्ऱण-

ऄप़न और सम़न क़ ऄऽग्नमण्डल में ऽिलय करत़ ह ैजो प्ऱणों के ऄऽधकतम अय़म की 

ऄिस्थ़ ह।ै  

(5) पऽथथिामिद्ऱ य़ ऄधोध़रण़मिद्ऱ:- मील़ध़र में ऽस्थत चितिथदल कमल में ऄधोमिखा ऽत्रकोण के 

बाच ऽशिऽलंग में 31/2 फेरे ऽलये ऽलपटा ह।ै यह पु् िातत्ि क़ प्रताक आस चक्र क़ ज़गरण 

ध्य़न और ध़रण़ द्ऱऱ ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै पु् िा तत्ि ऽिजय से प्रकुऽत पर स़धक क़ 

ऄऽधक़र हो ज़त़ ह।ै  

(6) अम्भसा ध़रण़ मिद्ऱ:- स्ि़ऽधष्ठ़न चक्र जल (प़लन पोषण) क़ प्रताक ह।ै यह चक्र मनिष्य को 

ऄचेतन ऄिस्थ़ क़ प्रताक ह ैसंस्क़र और कमथ ऄचेतन मन में पडे रहते ह।ै यह आनक़ कमथ के्षत्र 

ह।ै ऄथ़थत ्ईत्पऽत और भण्ड़र आसा के्षत्र में ह।ै जब कमथ और संस्क़र जािन को नक़रत्मकत़ 

की ओर ले ज़ने लगते ह ैतब आस मिद्ऱ की स़धऩ करऩ च़ऽहये। ऽनबोज ऄिस्थ़ आस चक्र के 

भेदन से प्ऱप्त होता ह।ै  



136 
 

(7) अग्नेया मिद्ऱ (ऄऽग्न य़ िैश्व़नर ध़रण़):- सभा ध़रण़ओ ंमें पीरक के ब़द किं म्भक क़ ऽनदेश 

ह।ै किं म्भक हा चक्रों को जग़त़ ह।ै आस ध़रण़ द्ऱऱ मऽणपीर चक्र क़ ज़गरण होत़ ह।ै 

मऽणपीरचक्र ऄऽग्न के्षत्र य़ ऩऽभ स्थ़न ह।ै  

कि ण्डऽलना योग के ऄनिस़र प्ऱण की ईत्पऽि मील़ध़र में होता ह।ै प्ऱण क़ संचय मऽणपीर में 

होत़ ह।ै तथ़ प्ऱणों क़ ऽितरण अज्ञ़ चक्र में होत़ ह।ै यह अग्नेया मिद्ऱ हम़रे प्ऱण संग्रह को 

संतिऽलत कर हम़रा जािनाशऽि , गऽत, ऽक्रय़शालत़ को सम्यक बऩता ह।ै तथ़ अलस्य , 

प्रम़द, ऽशऽथलत़ को दीर करता ह।ै आस मिद्ऱ के ऽसि होने से क़ल क़ भय नहीं रह ज़त़ स़धक 

को ऄऽग्न भा नहीं जल़ सकता।  

(8) ि़यिाय ध़रण (ि़यि ध़रण़):- ऄऩहत चक्र क़ तत्ि ि़यि ह।ै यह भ़िऩ य़ ऄनिभीऽत से       

सम्बंध रखत़ ह।ै हम़रे भातर ऽद्रऽिध भ़िऩयें होता ह।ै जैसे- प्रेम और द्रषे तथ़ क्रोध अऽद। 

आस ध़रण़ क़ ऄभ्य़स ऄिचेतन मन की प्रऽतऽक्रय़ओ ंसे ह ैऽजनक़ प्रभ़ि ऄऩहत चक्र पर 

होत़ ह।ै भ़िऩ, ऄनिभीऽत और व्यिह़र पर पीणथ ऽनयंत्रण आस ध़रण़ की ऽसऽि से संभि ह।ै आस 

ध़रण़ से अक़श गमन की शऽि प्ऱप्त होता ह।ै  

(9) अक़शा ध़रण़:- ऽिशिऽि चक्र क़ तत्ि अक़श ह।ै पीिथ में हमने जो च़र ध़रण़यें देखा ईनमें 

चेतऩ की ऄशिि ऄिस्थ़यें ऽिक़र , भ़िऩयें, ऄऽनयऽन्त्रत उज़थ, भय, ऄसिरक्ष़ अऽद हा था। 

ऽिशिऽि चक्र चेतऩ की शिि ऄिस्थ़ क़ प्रताक ह।ै और यह़ं मन बिऽि ऽचत य़ ऄहकं़र नहा 

रह ज़त़ केिल शिि चैतन्य चेतन ऽस्थऽत होता ह ैयह ध़रण़ ऽिशिऽि चक्र क़ भेदन कर मोक्ष 

क़ द्ऱर खोलता ह।ै  

(10) मह़मिद्ऱ:- मह़ क़ ऄथथ ईच्चतम तथ़ मिद्ऱ क़ ऄथथ म़नऽसक िऽुि ह।ै ऄतः िह मिद्ऱ ऽजसमें 

म़निाय चेतऩ ऄपना ईच्चतम ऄिस्थ़ में गमन करता ह।ै सऽक्रय रहता ह।ै यह मिद्ऱ मील़ध़र 

और अज्ञ़चक्र को जोडने ि़ले उज़थ पररपथ को ईद्दाप्त करता ह।ै आस क़रण सम्पीणथ तन्त्र प्ऱण 

उज़थ से भर ज़त़ ह।ै और ऽजससे सजगत़ बढ़ ज़ता ह।ै 

(11) नभो मिद्ऱ:- शरार के सभा रोगों को दीर करने हतेि आस मिद्ऱ क़ ऄभ्य़स ऽकय़ ज़त़ ह।ै  

(12) खचेरा मिद्ऱ:- ऽजव्ह़ को मक्खन लग़कर दोहन करते हुऐ रोज खाचे। धारे-धारे ऽजव्ह़ लम्बा 

होकर त़लीमील में प्रऽिष्ठ हो सकें । आस मिद्ऱ से मीच्छ़थर , भीख प्य़स, तषु्ण़, अलस्य अऽद नहीं 

सत़ते। रोग जऱ मतु्यि नहीं होता। ऄऽग्न ि़यि ऽिष क़ प्रभ़ि नहीं होत़। नियौिन अ ज़त़ ह।ै 

तथ़ ऽनश्चल सम़ऽध प्ऱप्त होता ह।ै 

खचेरा मिद्ऱ क़ ऄभ्य़स चेतऩ को स्थील शरार से पथुक कर क़रण शरार में प्रिेश करि़ सकत़ 

ह।ै  

(13) मह़बेध मिद्ऱ:- यह मिद्ऱ मह़मिद्ऱ की पीरक ह ैऔर ईसके ब़द आसक़ ऄभ्य़स ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

यह शराररक म़नऽसक और प्ऱऽणक स्तर पर शऽिश़ला प्रभ़ि दश़थता ह।ै घरेण्ड के ऄनिस़र 

मह़बन्ध, मीलबन्ध और मह़बेध क़ सतत ्ऄभ्य़स स़धक को योग ऽिशेषज्ञ (योगऽित)् बऩ 

देत़ ह।ै  
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(14) ऽिपरातकरणा मिद्ऱ:- ऩऽभमील में सीयथ और त़ली मील में चन्द्र क़ स्थ़न ह।ै सीयथ द्ऱऱ चन्द्र से 

ह्लऽित ऄमतु क़ प़न करने से प्ऱणा की मतु्यी होता ह।ै परन्ति चन्द्र ऩडा के ऄमतु प़न से 

ऄमरत़ प्ऱप्त होता ह।ै आस क़रण सीयथ और चन्द्र को ऽिपरात करने की ऽस्थऽत ऽिपरात करणा 

मिद्ऱ ह।ै  

(15) योऽनमिद्ऱ:- ऽसि़सन में बैठकर योऽन मिद्ऱ क़ ऄभ्य़स करते समय क़की मिद्ऱ द्ऱऱ प्ऱण को 

खींचकर ऄप़न से ऽमल़ देते ह।ै और षट्चक्रों क़ ध्य़न हसं य़ ह ाँ से कि ण्डऽलना शऽि को 

जग़कर सहह्ल़र चक्र में ले ज़ते ह।ै िह़ाँ यह भ़िऩ करें ऽक मैं ऽशि के स़थ शऽि सम्पन्न 

होकर ऽिह़र कर रह़ ह ाँ। ऽशि शऽि के ऽमलन से मैं अनन्दमय स्ियंभी ब्रह़ हो गय़ ह ाँ। आससे 

ब्रह्य हत्य़, सिऱप़न, गिरूतत्ि गमन अऽद के दोष ऽमट ज़ते ह।ै  

(16) िज्रोऽण मिद्ऱ:- यह मिद्ऱ आऽन्द्रयों को मजबीत और शऽिश़ला बऩने हतेि िायथ रक्ष़ करता ह।ै िायथ 

की रक्ष़ से जािना शऽि सीक्ष्म शरार में प्रिेश कर चक्रों को प्रभ़ऽित करता ह।ै ऽजससे 

ईध्िथषरेतस्त्ि बनने में समथथ होता ह।ै आससे सभा क़यो की ऽसऽि प्ऱप्त होता ह।ै ऽबन्दी ऽसऽि से 

पु् िा तत्ि मील़ध़र क़ ज़गरण ऽसि होत़ ह।ै  

(17) शऽिच़ऽलना मिद्ऱ:- मील़ध़र में सिप्त कि ण्डऽलना क़ शयन ऄज्ञ़नत़ क़ प्रताक ह।ै कि ण्डऽलना 

क़ ज़गरण (ब्रम्ह्यरंध्र क़ खिलऩ) शऽि च़ऽलना मिद्ऱ द्ऱऱ ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै यह मिद्ऱ ऽसि 

होने पर योऽनमिद्ऱ भा ऽसि हो सकता ह।ै आस शऽि च़ऽलना मिद्ऱ की ऽसऽि से ऽिग्रह ऽसऽि 

सऽहत सभा ऽसऽिय़ाँ प्ऱप्त होता ह।ै तथ़ समस्त व्य़ऽधयों क़ ऩश हो ज़त़ ह।ै  

(18) तड़गा मिद्ऱ:- पऽश्चमोि़न असन में बैठकर की ज़ने ि़ला यह मिद्ऱ श़राररऽक और अन्तररक 

य़ ऄध्य़ऽत्मक ल़भ देने ि़ला ह।ै आससे मऽणपीर चक्र में जो ऽक सम्पीणथ शरार में उज़थ के 

ऽितरण क़ केन्द्र ह,ै ज़ग्रऽत अता ह ैतथ़ प्ऱण क़ स्तर धारे-धारे बढ़त़ ह।ै  

(19) म़ण्डिकी मिद्ऱ:- यह मिद्ऱ मिख बन्द कर त़ली मील में ऽजव्ह़ को घिम़ने से सहह्ल़र से ह्ल़ऽित        

सिध़ रस क़ प़न बला , पऽलत अऽद रोगों को दीर कर शरार में झिररय़ं पडऩ और ब़लों क़ 

सफेद होऩ रोक देता ह।ै तथ़ स्थ़या यौिन की प्ऱऽप्त करि़ता ह।ै कि ण्डऽलना योग की दृऽष् से 

मील़ध़र के ज़गरण तथ़ ध्य़न स़धऩ में ऽदव्यगन्ध की प्ऱऽप्त में सह़यक ह।ै  

(20) शम्भिा मिद्ऱ:- दोनों भौहों के मध्य अज्ञ़चक्र पर स्ियं ऄथ़थत ऄपना अत्म़ क़ ध्य़न शम्भिा 

मिद्ऱ ह।ै आसक़ ऄभ्य़स नर से ऩऱयण बऩने ि़ल़ ह।ै आसा के स़थ पंचध़रण़ मिद्ऱ को भा 

बतल़य़ गय़ ह ैजो अप पीिथ में ऄध्ययन कर चिके ह।ै शम्भिा मिद्ऱ क़ ऄभ्य़स बच्चों के 

भ़िऩत्मक ऽिक़स के ऽलए 8 िषथ की ऄिस्थ़ से करने क़ ऽनदेश ह।ै  

(21) ऄऽश्वना मिद्ऱ:- गिद़ क़ ब़र-ब़र ऄकंि चन एिं प्रसरण करऩ ऄऽश्वना मिद्ऱ ह।ै आससे कि ण्डऽलना 

क़ ज़गरण होत़ ह।ै यह मिद्ऱ गिह़र् रोगों को नष् करने ि़ला शराररक बल को ऽिकऽसत करने 

और ऄक़ल मतु्यि पर ऽिजय ऽदल़ने ि़ला ह।ै (मील़ ध़र चक्र ज़गरण में सह़यक ह)ै 
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(22) प़ऽशना मिद्ऱ:- दोनों पैरों को कठं के पाछे की ओर ले ज़कर ईन्हें परस्पर ऽमल़कर प़श के 

सम़न मजबीता से पकडने को प़ऽशना मिद्ऱ कहते ह।ै यह शऽक्ि को ज़ग्रत कर बल और पिऽष् 

द़यक ह।ै ऽसऽि और ऄक़ंक्ष़ओ ंि़ले योऽगयों को आसे ऽनत्य ऄभ्य़स करऩ च़ऽहये।  

(23) क़की मिद्ऱ:- मिख को कौिे की चोंच के सम़न करके , ईससे धारे-धारे ि़यि क़ प़न करऩ 

च़ऽहये। आसके ऄभ्य़स से स़धक कौिे के सम़न रोग रऽहत हो ज़त़ ह।ै  

(24) म़तंगना मिद्ऱ:- कंठ तक जल ि़ले स्थ़न पर खडे होकर एक़न्त में ध्य़न पीिथक ऩऽसक़ से जल 

खींचकर मिख से ब़हर करें तथ़ मिख से जल खींचकर ऩऽसक़ द्ऱऱ ऽनक़लें। यह मिद्ऱ ह़था के 

सम़न बल प्रद़न करने ि़ला ह।ै तथ़ सदैि अनंद रखने ि़ला ह।ै  

(25) भिजंऽगना मिद्ऱ:- मिख को फैल़कर खोलकर कण्ठ द्ऱऱ ि़यि को ऽपयें। यहा भिजंऽगना मिद्ऱ ह।ै यह 

ऄमरत्ि प्रद़न करने ि़ला ह।ै निजािन देने ि़ला ह।ै 

 ईपरोि प्रक़र से घेरण्ड ने 25 मिद्ऱओ ंमिद्रय़ ऽस्थरत़ चैि मिद्ऱ द्ऱऱ ऽस्थरत़ क़ ऄनिभि क़ जो 

ऽनदेश ऽदय़ ह ैिह प्ऱणमय कोश एिं मनोमय कोश की ऽस्थरत़ से सम्बंऽधत ह।ै घेरण्ड ने आन मिद्ऱओ ंमें 

तान प्रक़र के ऄभ्य़स एक स़थ हा बलल़यें ह ैये हैं-  

  (1) बन्ध  

  (2) ध़रण़  

  (3) मिद्ऱ  

 घेरण्ड ने मिद्ऱओ ंक़ िणथन करते समय चक्रों और कि ण्डऽलना पर ऄऽधक जोर ऽदय़ ह।ै ईनक़ 

अशय मिद्ऱ के ऄभ्य़स से कि ण्डऽलना शऽि (अत्मशऽि) ज़ग्रत करने से ह।ै ऽजसके बल पर प्ऱणमय 

और मनोमय कोश को ऽनयंऽत्रत ऽकय़ ज़ सकें । प्ऱणमय और मनोमय कोश की ऽस्थरत़ को बऩये रखने 

हतेि धैयथ (धारत़) की अिश्यकत़ होता ह ैऽजसे ईन्होंने प्रत्य़ह़र के रूप में अग़मा प्रकरण (ऄध्य़य) में 

िऽणथत ऽकय़ ह।ै  

8.7 घेरण्ड संवहता में प्रत्याहार एवं प्रर्ायाम का स्वरूप 

घेरण्ड संवहता में प्रत्याहार  

 योग स़धक को सप्त़ंग स़धऩ में चैथ़ ऄगं धैयथम ्की अिश्यकत़ पग-पग में पडता ह।ै        

स़धक हर पररऽस्थऽत से ऄप्रभ़ऽित रहे , ऄपऩ धैयथ बऩये रखे , ईऽद्रग्न न हो , ऄपना सहनशालत़ न 

खोये। यह म़नऽसक गिण ह ैक्योंऽक शरार तो धैयथ खोत़ नहीं मन हा धैयथ खोत़ ह।ै आस धैयथ को प्ऱप्त करने 

क़ स़धन प्रत्य़ह़र ह।ै  

 प्रत्य़ह़र क़ व्य़िह़ररक ऄथथ ह ैआऽन्द्रयों को ईसके ऄपने-ऄपने ऽिषयों से हट़ऩ य़ पऱितु 

करऩ। घेरण्ड भा आसा ऄथथ को लेकर प्रत्य़ह़र क़ िणथन करते ह।ै घेरण्ड की आस संदभथ में दो मौऽलक 

ऽिशेषत़एाँ ह-ै  
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(1) प्रत्य़ह़र यद्यऽप म़नऽसक ऄभ्य़स ह।ै ऽफर भा आसको स्थील रूप में श़राररक ऽस्थरत़ य़ 

ऄभ्य़स से भा प्ऱप्त ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै  

(2) प़ाँच ज्ञ़नेऽन्द्रयों को ऄपने ऄपने ऽिषयों से लौट़ने क़ ऄभ्य़स ऄलग-ऄलग करऩ च़ऽहये।  

आस क़रण हा घेरण्ड ने प़ाँच प्रक़र के प्रत्य़ह़रों क़ िगीकरण ऽकय़ ह ैजो ईन्हें ऄन्य गं्रथक़रों 

से ऽिऽशष् बऩते ह ैये प़ाँच प्रत्य़ह़र ऽनम्ऩंऽकत ह-ै 

  (1) चक्षिररऽन्द्रय प्रत्य़ह़र  

  (2) श्रिणेऽन्द्रय प्रत्य़ह़र  

  (3) त्िगेऽन्द्रय प्रत्य़ह़र  

  (4) ध्ऱणेऽन्द्रय प्रत्य़ह़र  

  (5) रसनेऽन्द्रय प्रत्य़ह़र  

  महऽषथ घेरण्ड ने म़त्र 5 श्लोकों में प्रत्य़ह़र की पररभ़ष़ एिं ईनके प़ाँच प्रक़रों क़ 

सिन्दर िणथन ऽनम्ऩनिस़र ऽकय़ ह।ै ऄपने ऽशष्य ऱज़ चण्डकप़ऽलक से कहते ह ैप्रत्य़ह़र के करने से 

षऽट्रपि (छः शत्रि) क़ ऽिऩश होत़ ह।ै ये छः शत्रि ह ै(i) क़म (ii) क्रोध (iii) लोभ (iv) मोह (v) मद और 

(vi) म़त्सयथ। मन जह़ाँ-जह़ाँ भा ऽिचरण करत़ ह ैईसे िह़ं से ि़ऽपस लौट़ने क़ प्रयत्न कर मन को 

अत्म़ में लग़ने क़ प्रयत्न करऩ च़ऽहये। स़ंसररक जािन में मनिष्य को ऄनेक मनोभ़िों क़ स़मऩ 

करऩ पडत़ ह।ै जैसे ( i) पिरूस्क़र (ii) ऽतरस्क़र (iii) ऽप्रय ि़ऽण (iv) ऄऽप्रय िचन। आन सबसे मन को 

हट़कर आसे अत्मस्थ करऩ च़ऽहये। मन ऄनेक आऽन्द्रयों के पाछे भ़गत़ ह ैतथ़ अहत भा होत़ ह।ै ऄतः 

सिगन्ध और दिगांध से , माठ़, खट्ट़ और ताख़ अऽद रसों से मन के  च़ंचल्य को लौट़कर अत्म़ में 

ऽस्थत करऩ हा प्रत्य़ह़र करऩ ह।ै प्रत्य़ह़र जब आऽन्द्रय़ं ऄपने ऽनयंत्रण में अ ज़ता ह ैतब मनः स्ितः 

ऄपने ईछल की द (ईत्कटिऽुत) बंद कर स्ितः अत्म ऽनयंत्रण में अ ज़त़ ह।ै आच्छ़एं हा दिख क़ क़रण ह ै

जब िहा िश में होंगा तब दिख कैस़ होग़ आस प्रक़र प्रत्य़ह़र म़नऽसक क्लेशों से स़धक को दीर कर 

स़धऩ की ईच्च ऄिस्थ़ओ ंकी ओर बढ़़त़ ह।ै  

घेरण्ड संवहता में प्रार्ायाम  

 योग स़धऩ के घेरण्ड िऽणथत सप्त़ंग स़धऩ में प़ाँचि़ स़धन ल़घि ह।ै ल़घि ऄथ़थत ्

हल्क़पन। योगा क़ शरार हल्क़ रहऩ च़ऽहए , भ़रा भरकम नहीं। मोटे चबीयिि शरार में कइ ऽिक़र 

ईत्पन्न होते रहते ह।ै आनक़ शमन ्करने हतेि ऽजस ऄगं क़ ईपदेश महऽषथ घेरण्ड ने ऽकय़ ह।ै िह ह ै

प्ऱण़य़म आसके द्ऱऱ योग  प्ऱप्ता के प़ाँचिें स़धन ल़घि को प्ऱप्त ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै प्ऱण़य़म की 

तैय़रा हतेि महऽषथ घेरण्ड ने च़र प्रमिख तत्िों पर ऽिशेष ध्य़न अकुष् ऽकय़ ह ैये तत्ि ऽनम्नऽलऽखत ह।ै 

आसके ब़द हा प्ऱण़य़म क़ ऄभ्य़स शिरू करऩ ईऽचत ह।ै  

   अदौ स्थ़नं तथ़ क़लं ऽमत़ह़रं तथ़ परम।् 

   ऩडा शिऽिंश्च तत ्पश्च़त ्प्ऱण़य़मचं स़धयेत।्। 

          (घे. सं. 5/2)  
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 (1)    (2)     (3)   (4)  

 स्थ़न   क़ल   ऽमत़ह़र  ऩडा शिऽि  

(1) स्थान   

  प्ऱण़य़म ्की स़धऩ से मनिष्य देित़ के सम़न बन सकत़ ह ैआस क़रण आस महत्िपीणथ योग़ंग 

को ऽनथऽदष् प्रऽक्रय़ से हा करऩ च़ऽहये। आस हतेि स्थ़न ऽनणथय सिथप्रथम अिश्यकत़ ह।ै ऽजसमें 

ऽनम्ऩंऽकत ऽिशेषत़एाँ होना च़ऽहये।  

 स्थ़न दीर देश में न हो , ऄत्य़ऽधक सघन िन (ऄरण्य) में न हो। और ऱजध़ना ऄथ़थत 

ऄत्य़ऽधक धऩ शहर न हो। यऽद आनक़ ध्य़न नहा रख़ गय़ तो ऽसऽि की जगह ह़ऽन हो सकता ह।ै 

क्योंऽक दीर देश म ेऽकसा क़ ऽिश्व़स नहा होत़ , ऄरण्य (िन) रक्षक रऽहत रहत़ ह ैऔर ऱजध़ना में 

ऄऽधक जनसमीह रहने के क़रण प्रक़श , ध्िऽन, ि़यि, जल, प्रदीऽषत रहते ह।ै आस क़रण ये तान स्थ़न 

प्ऱण़य़म हतेि िऽजथत ह।ै ईपयिि स्थ़न िह ह ैजह़ं सिन्दरत़ हो , ध़ऽमथक स्थल हो , भोजन के ऽलए 

अिश्यक ख़द्य सहजत़ से ईपलब्ध हो ज़िें तथ़ िह स्थ़न ईपद्रि रऽहत भा हो ऄथ़थत , यिि ब़ढ़ 

भीकम्प य़ चोरा डकैता ि़ल़ य़ ऄत्य़ऽधक जाि जन्ति ि़ल़ स्थ़न न हो। ऐसे स्थ़न में सिन्दर कि टा 

ऽजसके च़रों ओर च़रदाि़रा हो भीऽम न बहुत उाँ चा और न बहुत नाचा हा हो। गोबर से ऽलपा हुइ कीट 

पतंगों से रऽहत और एक़न्त स्थ़न में हो। ऄथ़थत व्यिध़न रऽहत स्थ़न होऩ च़ऽहये। ऐस़ स्थ़न 

प्ऱण़य़म हतेि ईपयिि होत़ ह।ै 

(2) काल   

 प्ऱण़य़म हतेि ऽद्रताय महत्िपीणथ तत्ि क़ल ह।ै ऄथ़थत ऽकन समयों में प्ऱण़य़म ऽकय़ ज़िे। 

घेरण्ड के ऄनिस़र हमेन्त, ऽशऽशर, ग्राष्म और िष़थ ऊति में प्ऱण़य़म शिरू नहीं करऩ च़ऽहये। आन ऊऽषयों 

में प्ऱण़य़म प्ऱरम्भ करने से रोग हो ज़त़ ह।ै िसन्त और शरद ऊति में ऄभ्य़स शिरू करऩ ईऽचत होत़ 

ह।ै आन ऊतिओ ंमें ऄभ्य़स करने से ऽसऽि ऽमलता ह।ै और रोगों से ऽनिऽुत होता ह।ै यह सत्य ह।ै चैत और 

फ़ल्गिन म़ह तक िषथ में ब़रह महाने होते ह,ै आनमें दो दो महाने की छः ऊतिएाँ होता ह।ै म़घ से ऄगले िषथ 

के फ़ल्गिन तक चैदह महाने होते हैं। दो दो महाने की एक-एक ऊति और च़र-च़र महाने की भा ऄनिभीऽत 

होता ह।ै चैत्र िैश़ख में िसन्त ऊति , ज्येष्-अष़ढ़ में ग्राष्म श्ऱिण-भद्रपद में िष़थ , अऽश्वन-क़ऽतथक में 

शरद म़गथशाषथ-पौष में हमेन्त और म़घ-फ़ल्गिन में ऽशऽशर ऊति होता ह।ै म़घ से िैश़ख पयथन्त िसन्त क़ 

ऄनिभि होत़ है , चैत्र से अष़ढ तक ग्राष्म क़ , अष़ढ़ से ऄऽश्वन के ऄन्त तक िष़थ क़ , भद्रपद से 

म़गथशाषथ तक शरद क़ तथ़ क़ऽतथक से म़घ तक शात क़ ऄनिभि होत़ ह।ै िसन्त और शरद ऊति में 

योग़रम्भ करने से ऽसऽि क़ होऩ कह़ गय़ ह।ै  

(3) वमताहार    

 प्ऱण़य़म हतेि ततुाय महत्िपीणथ तत्ि ऽमत़ह़र ह।ै जो स़धक प्ऱण़य़म करने के क़ल में 

ऽमत़ह़र नहीं करत़ ईसके शरार में ऄनेक रोग ईत्पन्न हो ज़ते हैं और ईसको योग की ऽसऽि नहीं होता। 
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स़धक को च़िल जौ क़ सति, गेहुाँ क़ अट़, मीाँग, ईडद चऩ अऽद क़ भीसा रऽहत स्िच्छ करके भोजन 

करऩ च़ऽहए। परिल कटहल ओल , म़नकन्द, कंकोल, करेल़, कि दरू, ऄरिा, ककडा, केल़, गिलर 

और चैल़इ अऽद क़ श़क भक्षण करें। कच्चे य़ पक्के केले के गिच्छे क़ दण्ड और ईसक़ मील , बैंगन, 

ऊऽि, कच्च़ श़क, ऊति क़ श़क, परिल के पि,े बथिअ और हुरहुर क़ श़क ख़य़ ज़ सकत़ ह।ै ईसे 

स्िच्छ, सिमधिर ऽस्नग्ध और सिख द्रव्य से सन्तोषपीिथक अध़ पेट भरऩ और अध़ ख़ला रखऩ च़ऽहये। 

ऽिि़नों ने आसे ऽमत़ह़र कह़ ह।ै पेट के 1/2 भ़ग को ऄन्न से शेष अधे के अधे को जल से भरऩ 

च़ऽहये तथ़ शेष अधे ऄथ़थत 1/4 भ़ग को संच़लन हतेि ख़ला छोड देऩ च़ऽहये।  

 प्ऱण़य़म में ऽमत़ह़र के ऄल़ि़ ऽनऽषि अह़र क़ भा ज्ञ़न होऩ च़ऽहये। ये ऽनऽषि अह़र 

आस प्रक़र ह।ै कडि़ , ऄम्ल, लिण और ऽतत्क - ये च़र रस ि़ला िस्तिएं भिने हुए पद़थथ , दहा, तक्र 

श़क, ईत्कट, मद्य, त़ल और कटहल क़ त्य़ग करें। कि लथा मसीर , प्य़ज, कि म्हड़, श़क-दण्ड, गोय़, 

कैथ, कफोड़, ढ़क, कदम्ब, जम्बारा, नाबी, कि दरू, लहसिन, कमरख, ऽपय़र हींग, सेम, और बंड़ अऽद 

क़ भक्षण योग़रम्भ में ऽनऽषि ह।ै म़गथ-गमन , ह्ला-गमन तथ़ ऄऽग्न-सेिन (तपऩ) भा योगा के ऽलए 

ईऽचत नहीं। मक्खन, धतु, दीध, गिड शक्कर, द़ल, अाँिल़, ऄम्ल रस अऽद से बचें। प़ाँच प्रक़र के केले, 

ऩररयल, अऩर, सौंफ अऽद िस्तिओ ंक़ सेिन भा न करें।  

 आल़आचा लौंग, ज़यफल, ईिजेऩत्मक पद़थथ ज़मिन , ज़म्बील, हरड और खजीर क़ सेिन न 

करें। शाघ्र पचने ि़ले ऽप्रय , ऽस्नग्ध, ध़तिओ ंको पिऽष्द़यक मनोनिकी ल पद़थथ हा ख़ने च़ऽहये। कडा 

िस्तिएाँ, दीऽषत िस्तिएाँ, ईिजेऩ ईिं ि़सऩ ईत्पन्न करने ि़ला ईष्ण, ब़सा, ऄऽधक ठण्ढ़ा और ऄऽत गरम 

िस्तिओ ंको न ख़यें। प्ऱतः क़लान स्ऩन एिं ईपि़स़ऽद शरार को कष् पहुचं़ने ि़ला ऽक्रय़एाँ छोड देना 

च़ऽहए। एक ब़र भोजन करऩ , ऽनऱह़र रहऩ ऄथि़ प्रत्येक पहर ब़द भोजन करऩ भा योग़म्य़स में 

त्य़ज्य ह।ै आस प्रक़र ऽिऽध ऽिध़न से प्ऱण़य़म क़ ऄभ्य़स करऩ च़ऽहये। प्ऱण़य़म अरम्भ करने के 

पीिथ ऽनत्य-प्रऽत दीध-धतु क़ सेिन और मध्य़न्ह एिं स़यं दोनों समय क़ भोजन करऩ च़ऽहये।  

(4) नाड़ी शुवि  

 प्ऱण़य़म के ऄभ्य़स के पीिथ सबसे महत्िपीणथ तत्ि ऩडा शिऽि। ऽबऩ ऩडा शिऽि के प्ऱण़य़म 

ह़ऽनक़रक हो सकत़ ह।ै महऽषथ घेरण्ड कहते ह ैप्ऱण़य़म हतेि कि श य़ म़ट़ असन , मगुचमथ य़ ऽसंहचमथ 

ऄथि़ कम्बल में से ऽकसा प्रक़र के असन पर पीिथ य़ ईिर की ऽदश़ में मिख करके ऩडा शिऽि होने पर 

हा प्ऱण़य़म की स़धऩ करऩ च़ऽहये। ऩडा शिऽि के सम्बंध में चण्डकप़ऽल ने दो महत्िपीणथ प्रश्न महऽषथ 

घेरण्ड से ईठ़ये।  

 (1) ऩडा शोधन ऽकस प्रक़र ऽकय़ ज़िे ? 

 (2) ऩडा शोधन क़ स्िरूप क्य़ ह ै?  

आनक़ समिऽचत सम़ध़न मऽहऽषथ घेरण्ड न आस प्रक़र ऽकय़ ह।ै  

 ऩऽडय़ाँ मल से भरा हुइ होता ह।ै आसके क़रण ईनमें ि़यि क़ प्रि़ह नहीं हो प़त ,़ तब प्ऱण़य़म 

की ऽसऽि कैसे हो सकेगा। तथ़ तत्ि ज्ञ़न कैसे ईत्पन्न हो ? आस हतेि ऩडा शोधन ऄऽनि़यथ ह।ै ऩऽडयों के 

दो प्रमिख भेद ह-ै (1) समनि (2) ऽनमथनि। 
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(1) समनि ऩडा:- आनक़ शोधन बाज मतं्र के द्ऱऱ होत़ ह।ै  

(2) ऽनमथनि ऩडा:- आनक़ शोधन धौऽतकमथ के द्ऱऱ होत़ ह।ै आसक़ स्िरूप हमने शोधन ऽक्रय़ रूपा 

प्रथम ऄगं में ऽिस्त़र से ऄध्ययन कर ऽलय़ ह।ै ऄतः यह़ं समनि ऩडा शिऽि की प्रऽक्रय़ क़ 

िणथन आस प्रक़र ह।ै  

समनु नाड़ी शोधन की प्रवक्रया  

(1) स़धक ईपयिि असन एिं ऽदश़ में बैंठकर पद्य़सन लग़कर और गिि़थऽद न्य़स करें। ऽफर गिरू 

ईपऽदष्  ऽिऽध से प्रण़य़म के स़धऩथथ ऩडा शोधन क़ संकल्प लें। ि़यि बाज मतं्र यं क़ ध्य़न 

कर 16 ब़र जपत़ हुअ ब़यीं ऩऽसक़ द्ऱऱ ि़यि खींचे। ध्य़न में आस ि़यि बाज को तेजयिि 

धीम्रिणथ क़ म़ने। आस प्रक़र चन्द्र म़गथ से पीरक करने के पश्च़त चैंसठ ब़र जप करत़ हुअ 

कि भ्भक करे और ऽफर बिास ब़र जपत़ हुअ द़यीं नऽसक़ द्ऱऱ रेचक करे , ऄथ़थत ि़यि को 

ऽनक़ले।  

(2) आसके ब़द ऩऽभ में ऄऽग्न तत्ि को प्रकट कर लं बाज यिि पु् िा तत्ि सऽहत ध्य़न करऩ 

च़ऽहये। सोलह म़त्ऱ रं बाज क़ ध्य़न करते हुए सीयथ ऩडा (दयीं ऩऽसक़) से पीरक, चैंसठ म़त्ऱ 

से कि म्भक और बिास म़त्ऱ से जप करत़ हुअ चन्द्र ऩडा (ब़यीं ऩऽसक़) से रेचक करें।  

(3) ऩऽसक़ के ऄग्रभ़ग में चन्द्र ऽबम्ब के ध्य़न पीिथक 16 म़त्ऱ तक ह।ै बाज क़ जप करत़ हुअ 

आड़ ऩडा से यं बाज क़ पीरक करे। चैंसठ म़त्ऱ तक ष ंबाज जपत़ हुअ सिषिम्ऩ में कि म्भक करे। 

ईस समय ऩऽसक़ से ऄमतु के टपकने और ईससे शरार की सब ऩऽडयों के धिलने क़ ध्य़न 

करे। ऽफर लं बाज क़ 32 म़त्ऱ तक जप करत़ हुअ ऽपंगल़ ऩडा से रेचक करें। आस प्रक़र ऩडा 

शिऽि करके एक ऽस्थर असन में बैठकर प्ऱण़य़म क़ ऄभ्य़स ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै  

घेरण्ड संवहता के ऄनुसार प्रार्ायाम भेद  

 घेरण्ड संऽहत़ में महऽषथ घेरण्ड ने प्ऱण़य़म के ऽनम्नऽलऽखत 8 भेद ऽनरूऽपत कीये ह ै-  

    सऽहतः सीयथभेदश्च, ईज्ज़या शातला तथ़।  

    भऽह्लक़ भ्ऱमरा मीच्छ़थाे केिला च़ष् कि म्भक़ः।।  

         (घे. सं. 5/45)  

1 2 3 4 5 6 7 8 

सऽहत सीयथभेदा ईज्ज़या शातला भऽह्लक़   भ्ऱमरा मीच्छ़थभ   केिला 

 

(1) सऽहत कि म्भक (प्ऱण़य़म):-  

यह प्ऱण़य़म दो प्रक़र क़ होत़ ह ै- 

(i) सगभथ कि म्भक - यह बाज मतं्र द्ऱऱ ऽकय़ ज़त़ ह।ै  
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(ii) ऽनगभथ कि म्भक - यह ऽबऩ बाजमतं्र के ऽकय़ ज़त़ ह।ै  

(i) सगभथ कि म्भक की ऽिऽध - पीिथमिख य़ ईिरमिख बैठकर ल़ल िणथ रजोमिखा ब्रह्य क़ ध्य़न करते 

हुये ब़ये ऩऽसक़ रन्ध्र से ऄाँ बाज मतं्र को 16 ब़र जपते हुऐ ि़यि क़ पीरक करे कि म्भक के पहले 

और पीरक के ब़द में ईड्डायन बन्ध लग़िें। ऽफर सत्िगिण यिि ईक़र बाज रूप कुष्ण िणथ हरर 

क़ ध्य़न और जप करते हुए चैंसठ म़त्ऱ तक कि म्भक करें। ऽफर तमोगिण यिि मक़र रूपा शिक्ल 

िणथ के ऽशिजा के ध्य़न के स़थ म बाज मत्र जपते हुऐ रेचक करें। आसके ब़द आसा प्रक़र से 

द़यीं नऽसक़ से पीरक कि म्भक और ब़यीं ऩऽसक़ से रेचक करें। आस प्रक़र ऄनिलोम ऽिलोम के 

ऄभ्य़स करते हुऐ तजथना और मध्यम़ ऄगंिऽलयों को न लग़यें।  

(ii) ऽनगभथ कि म्भक की ऽिऽध:- यह बाज मन्त्र के ऽबऩ हा ऽकय़ ज़त़ ह।ै पीरक कि म्भक और रेचक 

ि़ले प्ऱण़य़म की एक से सौ तक म़त्ऱएाँ  होता ह।ै आसा प्रक़र ईिम प्ऱण़य़म की बास 

म़त्ऱए,ं मध्यम की सोलह और ऄधम की ब़रह होता ह।ै आस प्रक़र प्ऱण़य़म के तान ऄगं होते 

ह।ै ऄधम प्ऱण़य़म से स्िेद ऽनकलत़ है , मध्यम से मरेूकम्प होत़ ह ैऔर ईिम से पु् िा से 

ईठकर अक़श होऩ और पु् िा से ईठऩ तानों लक्षण ऽसऽि के समझने च़ऽहये।  

प्ऱण़य़म के स़धन से अक़श-गमन रोग-ऩशन और कि ण्डऽलना ज़गरण होत़ ह।ै प्ऱण़य़म क़ स़धन 

करने ि़ले पिरूष के ऽचि में परम़नन्द की ईत्पऽत होता ह।ै और िह सिखा बनत़ ह।ै  

(2) सूयधभेदी कुम्भक  

(1) सिथप्रथम सीयथ ऩडा से यथ़ शऽि ि़यि भरकर , ज़लन्धर बन्ध लग़कर कि म्भक करें ओर जब 

तक प़ाँि से केश पयथन्त पसाऩ न अ ज़ये, तब तक कि म्भक द्ऱऱ ि़यि ध़रण ऽकये रहें।  

(2) प्ऱण ऄप़न, सम़न, व्य़न, ईद़न, ऩग, की मथ कुकंल देिदि और धनंजय ये 10 प्ऱण ह।ै हद्य में 

प्ऱण, गिद़ में ऄप़न, ऩऽभ में सम़न, कष्ठ में ईद़न और पीरे शरार में व्य़न, ये प़ाँच प्ऱण प्रमिख हैं 

ऩग़ऽद प़ाँच  ईपप्ऱण हैं ईदर में ऩग ईन्मालन में की मथ , भीख में कुकंल , जाँभ़इ लेने में देिदि 

और मरने पर भा जो  नहीं छोडत़ िह धनंजय कहल़त़ ह।ै ऩग से चैतन्य , की मथ से ऽनमषेण , 

कुकंल से भीख प्य़स, देिदि से  जंभ़इ  और धनंजय कभा भा नहीं ऽनकलने ि़ल़ हैं तथ़ 

ईससे ि़णा ऽनकलता ह।ै  

(3) कि म्भक करने के समय ईि प्ऱण़ऽद ि़यिओ ंको पथुक करके सीयथ ऩडा द्ऱऱ ऩऽभमील से सम़न 

ि़यि को  ईठ़ऩ च़ऽहये और ब़ंया ऩऽसक़ से धारे-धारे रेचक करऩ च़ऽहए। ऽफर द़ऽहना 

ऩऽसक़ से ि़यि पीररत कर ऽिऽधित ्किं भक करें और ि़यीं ऩऽसक़ से रेचक करें। आस ऽक्रय़ को 

ब़र-ब़र करऩ च़ऽहये। यहा ऽक्रय़ सीयथभेदन कहल़ता ह।ै यह सीयथभेदन संज्ञक प्ऱण़य़म जऱ-

मतु्यि क़ ऩश करने ि़ल़ ह।ै आससे   कि ण्डऽलना क़ ज़गरण होत़ ह ैशरारस्थ ऄऽग्न प्रदाप्त होता 

ह।ै आस प्रक़र यह सीयथ ऩमक शे्रष्ठ   प्ऱण़य़म ह।ै  

(3)  ईज्ज़या कि म्भक:- आसमें ब़ह्म ि़यि को दोनों ऩऽसक़ ऽछद्रों से खींचकर , अन्तररक ि़यि को 

रृद्य एिं कंठ से खाचें और कि म्भक द्ऱऱ ध़रण करें। ऽफर मिख क़ प्रक्ष़लन कर ज़लन्धर बन्ध 

लग़ कर ऽिध्नरऽहत ऽिऽध से यथ़शऽि ि़यि को ध़रण करें। यह ईज्ज़या कि म्भक कहल़त़ हैं 
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आससे सभा क़यथ ऽसि हो ज़ते ह।ै कफ रोग क्री र ि़यि और अजाणथ की ईत्पऽि नहीं होता। अम 

ि़त क्षय क़स ज्िर प्लाह़ ऱग नहीं रहते। यऽद ईज्ज़या कि म्भक को ऽसि कर लें तो जऱ-मरण 

भा नष् हो ज़ते हैं।  

(4)  शातला कि म्भक:- आसमें ऽजह्ऱ़ के द्ऱऱ ि़यि को खींचकर ईदर को पररपीणथ करें। ऽफर कि छ क़ल 

तक कि म्भक द्ऱऱ ि़यि को ध़रण कर दोनों ऩऽसक़ ऽछद्रों से ऽनक़ल दें। यह शातला प्ऱण़य़म 

कहल़त़ ह।ै आसक़ स़धन सदैि करऩ च़ऽहये। आससे ऄजाणथ तथ़ कफ-ऽपि के ऽिक़र ईत्पन्न 

नहीं होते।  

(5)  भऽह्लक़ कि म्भक:- आसमें लोह़र द्ऱऱ धौकना से ि़यि भरने के सम़न ऩऽसक़ द्ऱऱ ि़यि के ईदर 

को पीररत करें और ईदर में हा धारे -धारे चल़यें आस प्रक़र बास ब़र करके कि म्भक द्ऱऱ ि़यि 

ध़रण करें। तत्पश्च़त लोह़र की धौकना से ि़यि ऽनकलने के सम़न ऩऽसक़ द्ऱऱ ि़यि ऽनक़ल 

लें। ऽिद्ऱनों ने आसे भऽह्लक़ कि म्भक कह़ हैं आस प्रक़र तान ब़र करऩ च़ऽहये। आससे ऽकसा 

प्रक़र के रोग नहीं होते और ऽदनों ऽदन अरोग्य की िऽुि होता हैं  

(6)  भ्ऱमरा कि म्भक:- ऄधथ ऱऽत्र व्यतात होने पर जब ऽकसा जाि जन्ति क़ शब्द सिऩया न दें , तब 

एक़न्त स्थ़न में ज़कर योगा को ऄपने ह़थों से दोनों क़नों को बंद करके पीरक-कि म्भक करऩ 

च़ऽहये। आसमें स़धक को द़यें क़न में ऄनेक प्रक़र की ध्िऽनय़ाँ सिऩया देता ह।ै प्रथम झींािगिर 

की ध्िऽन, ऽफर बंशा की ध्िऽन , ऽफर मघे गजथन क़ शब्द ऽफर ब़जे बजने क़ झझथर शब्द ऽफर 

भौरों क़ गिजंन घण्ट़, घऽडय़ल, तिरहा भेरा, मदुंग, दिढ़भा अऽद क़ ऽनऩद सिऩया देत़ ह।ै आस 

प्रक़र ऽनत्य ऄभ्य़स करने से ऄनेक प्रक़र के ऩदों के श्रिण क़ ऄनिभि होत़ ह ैऔर ऄऩहत 

में शब्द की ध्िऽन होता ह।ै ऽनमाऽलत नेत्रों से हद्य में ब़रह दल के कमल की प्रऽत ध्िऽन के मध्य 

जो ज्योऽत ऽदख़इ देता ह,ै िहा ब्रह्य ह।ै आसमें मन क़ ऽिलय होकर ऽिष्णि भगि़न के परमपद की 

प़र्ऽप्त होता हैं आस प्रक़र भ्ऱमरा कि म्भक ऽसि होने पर सम़ऽध की ऽसऽि हो ज़ता ह।ै जप से 

अठ गिऩ ईिम ध्य़न ह,ै ध्य़न से अठ गिऩ तप ह ैतथ़ तप से अठ गिऩ संगात (ऩद) हैं संगात 

से बढ़कर कि छ नहीं हैं  

(7)  मीच्छ़थ  कि म्भक:- सिथप्रथम सिखपीिथक पीिोक्ि कि म्भक क़ ऄभ्य़स करके मन को ऽिषयों से 

हट़कर भौंहों के मध्य में ऽस्थत अज्ञ़ चक्र में लग़यें और आस प ù में ऽिद्यम़न परम़त्म़ में लींन 

कर दें। यह मीच्छ़थय कि म्भक कहल़त़ ह।ै आस कि म्भक की ऽसऽि से अनन्द की प्रऽप्त होता ह।ै  

(8)  केिला कि म्भक:- आसमें प्रत्येक पीरक ऽक्रय़ के स़थ हर जाि की अत्म़ ‘‘सो’’ एिं रेचक के 

स़थ ह ंमतं्र क़ जप करता ह।ै प्रत्येक जाि 24 घंटे में आक्कीस हज़र छः सौ 21,600 श्व़स लेत़ 

ह ैयह ऽदन-ऱत में श्व़सों की संख्य़ हैं आसे ‘ह’ सो’ ऄथि़ ऽिलोम से सोऻहं ’ ऄजप़ ग़यत्रा 

कहते हैं प्ऱणा आसे सद़ जपत़ रहत़ ह।ै मील़ध़र, रृद्य कमल और ऩस़पिट, आन तानों स्थ़नों में 

ि़यि क़ अि़गमल होत़ ह।ै स्थील शरार ऽछय़निे ऄाँगिल , पररण़म क़ ह ैऔर स्ि़भ़ऽिक 

बऽहगथत ि़यि की गऽत द्ऱदश ऄाँगिल होता ह।ै यह गऽत ग़यन में सोलह ऄाँगिल , भोजन में बास 
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ऄाँगिल, म़गथ चलने में चैबास ऄाँगिल, ऽनद्ऱ में तास ऄाँगिल , मथैिन में छिास ऄाँगिल और व्य़य़म 

में और भा ऄऽधक होता ह।ै  

 स्ि़भ़ऽिक प्ऱण की गऽत ब़हर ऄाँगिल ह।ै यऽद आससे न्यीन गऽत हो ज़ये तो अयि िऽुि होता ह।ै 

ब़रह ऄाँगिल से ऄऽधक होने पर अयि क़ क्षय होत़ ह।ै शरार में जब तक प्ऱणि़यि की ऽस्थऽत रहता है , 

तब तक मतु्यि नहीं होता। कि म्भक के ऄभ्य़स से प्ऱणि़यि को मिख्य समझें। जब तक शरार ऽस्थत रह,े तब 

तक केिला कि म्भक करत़ हुअ ऄजप़ मन्त्र जपत़ रह।े केिला करन,े ऄथ़थत आक्कीस हज़र छः सौ ब़र 

जप पीणथ ह़ने पर गऽत घट ज़ता ह ैऔर अयि में िऽुि होता ह।ै आसऽलए योऽगयों को आसे ऄिश्य करऩ 

च़ऽहए। ऄजप़ की संख्य़ से दिगऩ जप करें तो मन में ऄत्यन्त अनन्द ईत्पन्न हो ज़त़ ह।ै ।।90-93।। 

 ऩंस़पिटों से ि़यि को खींचकर केिला संज्ञक आस कि म्भक को करें। प्रथम ऽदन स़धऩ करने पर 

चैंसठ ब़र तक श्व़स-प्रश्व़स को ध़रण करें , केिला कि म्भक क़ ऽनत्यप्रऽत अठ प्रहर में अठ ब़र 

ऄभय़स करऩ च़ऽहए। प्ऱतःक़ल , मध्य़ह्न, स़ंयक़ल, तानो समय सम़न संख्य़ में स़धन करे। जब 

तक आस कि म्भक की ऽसऽि न हो ज़ये तब तक ऄजप़ ग़यत्रा के स़थ प्रम़ण से प़ाँच-प़ाँच ब़र िऽुि 

करते ज़यें।   

8.8 घेरण्ड संवहता ध्यान एवं समावध का स्वरूप 

महऽषथ घेरण्ड ने सप्त़ंगयोग के छठिें ऄगं के रूप में ध्य़न क़ ईपदेश ऽनम्नऽलऽखत प्रक़र से ऽकय़ ह।ै 

    स्थीलं ज्योऽतस्थ़सीक्ष्म ंध्य़नस्य ऽत्रऽिधं ऽिदिः।  

    स्थीलं मीऽतथमयं प्रोत्कं ज्योऽतस्तेजोमयं तथ़।  

    सीक्ष्म ंऽबन्दिमयं ब्रह्य कि ण्डला परदेित़।।  

         (घे.सं. 6/1)   

   (1)       (2)      (3)  

    स्थील ध्य़न  ज्योऽतथध्य़न   सीक्ष्म ध्य़न  

 घेरण्ड ने ध्य़न के तान ऽिभ़ग कर ऽिस्त़र से ईनक़ िणथन ऽकय़ ह।ै ये तान ध्य़न ( 1) स्थील       

ध्य़न ( 2) ज्योऽतथध्य़न एिं ( 3) सीक्ष्म ध्य़न ह।ै आनमें स्थील ध्य़न से सौ गिऩ ईिम ज्योऽतथध्य़न य़      

तेजोध्य़न को कह़ ज़त़ ह।ै और तेजोध्य़न से ल़ख गिऩ ईत्कुष् सीक्ष्म ध्य़न को कह़ गय़ ह।ै आसमें एक 

ऽिशेषत़ यह ह ैऽक सीक्ष्मध्य़न की प्रऽक्रय़ में आन्होंने कि ण्डऽलना ज़गरण के ब़द श़म्भिा मिद्ऱ की 

प्रऽक्रय़ के स़थ आस ध्य़न की सम्भ़िऩ क़ िणथन ऽकय़ ह।ै  

(1) स्थील ध्य़न:- नेत्र बन्द करके ऄपने हद्रय में सिध़-स़गर क़ ध्य़न करें। कल्पऩ करे ऽक िह़ं एक 

बड़ स़गर ऄमतु से भऱ हुअ ह।ै ईसके बाच में एक द्राप है , जो रत्नों से भऱ हुअ ह ैऔर िह़ाँ 

की ब़ली भा रत्न चीणो की ह।ै आस द्राप में फलों से लदे ऄनेक िकु्ष ह।ै जो द्राप की शोभ़ बढ़़ रह े

हैं। ये पिष्प द्राप की ख़आयों की भ़ाँऽत प्रतात होते हैं। बहुत स़रे िकु्ष सिगऽन्धत पिष्प , म़लता, 

मऽल्लक़, चमलेा, केशर, चम्म़, प़ररज़त, स्थल पद्म अऽद ऽबखरे हुए ह।ै द्राप के कोने-कोने में 
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आन पिष्पों की सिगन्ध फैला हुइ ह।ै आस द्राप के मध्य में कल्पिकु्ष ऩमक पेड ह।ै आसकी च़र 

श़ख़यें च़रों िेदों क़ प्रऽतऽनऽधत्ि करता ह।ै यह िकु्ष सिन्दर फल-फी लों से लद़ हुअ ह।ै सम्पीणथ 

द्राप में कोयल पक्षा की मधिर बोला एिं भ्रमर के गिंजन की ध्िऽन सिऩया दे रहा ह।ै आस द्राप में 

एक चबीतऱ ह।ै यह चबीतऱ हारे , नालम अऽद ऄनेक प्रक़र के रत्नों से सज़ हुअ ह।ै पिनः 

कल्पऩ करें ईस चबीतरे के उपर अपके आष् देि क़ सतत ्ध्य़न करऩ होत़ ह।ै जैसेः- अपके 

आष् अपके गिरू है , तो ईनके स्िरूप को स्मरण कीऽजये। ईनके शरार में ध्य़न िस्तिओ ंजैसे- 

िह्ल, म़ल़ अऽद पर ध्य़न को क्रमशः एक़ग्र करते ज़ते ह।ै आस प्रक़र स्थील रूप ध्य़न ऽकय़ 

ज़त़ ह।ै  

स्थूल ध्यान की वद्वतीय वववध (प्रकारान्तर)   

स्थील ध्य़न की ईपरोि िऽणथत ऽिऽध के ऄल़ि़ भा एक और ऽिऽध ह ैआसमें ब्रह़र्रन्ध में 

सहह्ल़र ऩमक सहह्ल दल ि़ल़ मह़पद्य ह,ै ईसके मध्य में ब़रह दल क़ एक कमल ह ैयह शिभ्र 

िणथ तथ़ परम तेज सम्पन्न ह।ै आसके ब़रह दल में क्रमशः ह स क्ष म ल ि र यीाँ ह स ख फ्रें  - ये 

ब़रह ऄक्षर ऽलख ेह।ै ईसकी कऽणथक़ में ऄ क थ आन तान ऄक्षरों की तान रेख़यंाे है , मध्य में 

ह ल क्ष आन ऽत्रकोण़क़र ऄक्षरों के मण्डल में उाँ  बऩ ह।ै पिनः ऩदऽिन्दिमय एक पाठ ऽिऱजम़न 

ह।ै ईस पाठ पर दो हसं खडऺे हैं। िहीं प़दिक़ भा ह।ै आसा स्थल पर गिरूदेि ऽिऱऽजत होते हैं। 

ईनकी दो भिज़एाँ ह।ै श्वेत रंग के शिक्र िह्ल पहने हैं। शिभ्र चन्दन चऽचथत हैं। शिभ्र िणथ की म़ल़ 

ध़रण कीये हुए ह।ै ईनके ब़यें भ़ग में रि िणथ की शऽि शोभ़ दे रहा ह।ै ऐस़ ध्य़न करने से 

स्थील ध्य़न ऽसि होत़ ह।ै  

(2) ज्योवतध्याधतन   

ज्योऽतध्य़थतन य़ तेजोध्य़न िह ध्य़न ह ैऽजसमें योग-ऽसऽि तथ़ अत्म-प्रत्यक्ष होत़ ह।ै आसमें     

मील़ध़र में सप़थक़र कि ण्डऽलना शऽि ह।ै आस स्थ़न में दापक की लौ के रूप में अत्म़ क़ 

ऽनि़स ह।ै यह़ं तेजोमय पऱत्पर ब्रह़र् क़ ध्य़न करऩ हा तेजोध्य़न होत़ ह ैआसे ज्योऽत ध्य़न 

भा कहते ह।ै भौहों के बाच और मन के ईध्िथ  भ़ग में जो प्रणि़त्मक रूप (उाँ  अक़र) ज्योऽत है, 

ईस ज्योऽत (लौ) रूप क़ ध्य़न ज्योऽतध्य़थपन ह।ै  

(3) सूक्ष्म ध्यान   

महऽषथ घेरण्ड ने सीक्ष्म ध्य़न की बडा प्रभ़िश़ला व्य़ख्य़ ऄपने ईपदेश में की ह।ै ईन्होंने 

बतल़य़ ऽक बडे प्रयत्न से ऽिरले पीिथ सिकुत कमों ि़लों की हा कि ण्डऽलना ज़ग्रत होता ह।ै तथ़ 

यि ुकि ण्डऽलना शऽि अत्म़ के स़थ ऽमलकर नेत्ररन्ध्र से ऽनक़लकर ईऽध्िथभ़गस्थ ऱजम़गथ 

ऩमक स्थ़न (मरेू दण्ड पिथत) में धीमता ह।ै  घीमते समय सीक्ष्मतत्ि चंचलतत्ि (ि़यि रूप) के 

क़रण ईसे देखऩ दिलथभ होत़ ह।ै योग स़धक श़म्भिा मिद्ऱ के ऄभ्य़स के द्ऱऱ कि ण्डऽलना क़ 

ध्य़न करत़ ह।ै आस ध्य़न को हा सीक्ष्म ध्य़न कहते ह।ै यह दिलथभ एिं गोपनाय ध्य़न ह।ै ऄथ़थत 

आसकी स़धऩ कऽठन एिं गिप्त रखा ज़ऩ च़ऽहये। आससे अत्मस़क्ष़त्क़र तथ़ ध्य़न ऽसऽि 

होता ह।ै  
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घेरण्ड संवहता में समावध   

 घेरण्ड संऽहत़ में ईपदेऽशत सप्त़ंगों में सम़ऽध स़ति़ाँ एिं ऄऽन्तम ऄगं बतल़य़ गय़ ह।ै महऽषथ 

घेरण्ड ने ऱज़ चण्ड को ईपदेऽशत ऽकय़ ऽक सम़ऽध सबसे बड़ योग ह।ै ऄच्छे कमथफलों एिं भ़ग्योदय 

के बल पर सम़ऽध गिरू भऽि एिं ईनकी कुप़ से हा प्ऱप्त ह।ै ऽिद्य़ की प्रताऽत , स्िगिरू की प्रताऽत और 

अत्म़ की प्रताऽत एिं मन क़ प्रबोध ऽजसको ऽदन-ऽदन बढ़त़ ह-ै िहा योगा सम़ऽध-योग-स़धन के 

ऄभ्य़स क़ ऄऽधक़रा होत़ ह।ै मन को शरार से पथुक करके परम़त्म़ में लग़ने से योगा संस़र से मिि 

हो ज़त़ ह।ै मैं ब्रह़र् से ऽभन्न नहीं ह ाँ। मैं ब्रह़र् हा ह ाँ , शोक यिि नहीं ह ाँ। मैं सऽच्चद़नन्दरूप ऽनत्यमिि 

स्िभ़ि ि़ल़ ह ाँ ऐसा प्रताऽत होऩ हा सम़ऽध ह।ै  

 

   श़म्भव्य़ चैि भ्ऱमय़थ खचेय्र्य़ योऽनमिद्रय़।  

   ध्य़नं ऩदं रस़नन्दं लयऽसऽिश्चतिऽिथध़।।  

   पन्चध़ भऽि योगेन मनोमीच्छ़्थ च षड्ऽिध़।  

   षड्ऽिधोयं ऱजयोगः प्रत्येकमिध़रयेत।्।  

         (घे. स. 7/5-6)   

1 2 3 4 5 6 

ध्य़नयोग ऩदयोग रस़नन्दयोग लयऽसऽियोग भऽियोग ऱजयोग 

श़म्भिामिद्ऱ खचेरामिद्ऱ भ्ऱमरामिद्ऱ योऽनमिद्ऱ मनोमीच्छ़थर कि म्भक 

 

आस श्लोक के ऄनिस़र सम़ऽध के छः भेद ह।ै तथ़ ये छः भेदों ि़ला सम़ऽध स़धऩ हतेि छः  

ऄलग-ऄलग मिद्ऱओ ंक़ ऽिध़न भा महऽषथ घेरण्ड ने स्पष् कर ऽदय़ ह।ै सम़ऽध के भेद और भेद के 

ऄनिस़र सम़ऽधय़ं ऽनम्नऽलऽखत ह-ै 

 (1) ध्य़न योग सम़ऽध आसकी स़धऩ हतेि श़म्भिा मिद्ऱ क़ ऄभ्य़स।  

 (2) ऩदयोग सम़ऽध आसकी स़धऩ हतेि खचेरा मिद्ऱ क़ ऄभ्य़स।  

 (3) रस़नन्द योग सम़ऽध आसकी स़धऩ हतेि भ्ऱमरा मिद्ऱ क़ ऄभ्य़स।  

 (4) लयऽसऽियोग सम़ऽध आसकी स़धऩ हतेि योऽन मिद्ऱ क़ ऄभ्य़स।  

 (5) भऽियोग स़म़ऽध आसकी स़धऩ हतेि मनोमीच्छ़थर मिद्ऱ क़ ऄभ्य़स।  

 (6) ऱजयोग सम़ऽध आसकी स़धऩ हतेि कि म्भक क़ ऄभ्य़स।  
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(1) ध्यानयोग समावध   

 श़म्भिा मिद्ऱ करके अत्म़ को प्रत्यक्ष रूप में देखने क़ प्रयत्न करें , और ऽफर ऽबन्दिमय ब्रह़र् 

क़ स़क्ष़त्क़र करते हुए मन को ऽबन्दि में लग़ दें। तत्पश्च़त ्मस्तक में ऽिद्यम़न ब्रह़र्लोकमय अक़श 

के मध्य में अत्म़ को ले ज़यें और जाि़त्म़ में अक़श को लय करें तथ़ परम़त्म़ में जाि़त्म़ क़ लय 

करें। आससे योगा सद़नन्दमय एिं सम़ऽधस्थ हो ज़त़ ह।ै।7-8।।  

(2) नादयोग समावध  

 मन्द िेग से ि़यि लेकर भ्ऱमरा-प्ऱण़य़म करते हुए मन्द िेग से हा क्रमशः ि़यि को ऽनक़लें , 

ऄथ़थत ्रेचक करें। रेचक करते समय भौरे के गिन्ज़र के सम़न ध्िऽन ईत्पन्न होता ह।ै यह ऩद ्जह़ाँ हो रह़ 

हो, िह़ं मन को लग़ दें। यह ऩद ्सम़ऽध ह।ै।9-10।।  

(3) रसानन्दयोग समावध   

 जब खचेरा मिद्ऱ लग़या ज़ता ह ैऔर ऽजह्ऩ उपर की ओर मिडता ह।ै तब आस स़ध़रण यौऽगक 

ऽक्रय़ के ऄभ्य़स से सम़ऽध की ऽसऽि होता ह।ै।11।।  

(4) लयवसवियोग समावध  

 योऽनमिद्ऱ क़ स़धन करके योगा स्ियं में शऽि की भ़िऩ और परम़त्म़ में पिरूष की भ़िऩ 

करे। ऽफर यह भ़िऩ करे ऽक मिझमें और परम़त्म़ में शऽि और पिरूष क़ ऽिह़र हो रह़ ह।ै तत्पश्च़त ्

अनन्दमय ऐक्य स्थ़ऽपत करत़ हुअ यह ऽचन्तन करे ऽक ‘ मैं ऄद्रतै ब्रह़र् ह ाँ।’ आससे जो सम़ऽध होता ह,ै 

ईसे लयऽसऽि योग सम़ऽध कहते हैं।।12-13।।  

(5) भवियोग समावध   

 ऄपनें हद्रय में परम अह्ऩद सऽहत भऽियोग के द्ऱऱ आष्देि के स्िरूप क़ ऽचन्तन करऩ च़ऽहए। 

आससे अनन्द के अाँसी बहने लगते और शरार पिलक़यम़न होत़ ह ैतथ़ मन में चैतन्य और एक़ग्रत़ 

अकर ब्रह़र् से स़क्ष़त्क़र होत़ ह।ै यह भऽियोग सम़ऽध कहल़ता ह।ै।14-15।। 

(6) राजयोग समावध    

 मनोमीच्छ़थय कि म्भक करत़ हुअ योगा मन को एक़ग्र करके ब्रह़र् में लग़ये। आस प्रक़र परम़त्म़ 

के स़थ सम़योग होने को मनोमीच्छ़थअ य़ ऱजयोग सम़ऽध कहते ह।ै।16।।  

8.9 सारांश 

प्रस्तित आक़आथ में महऽषथ घरेण्ड क़ पररचय, घरेण्ड संऽहत़ की ऽिषयिस्ति सप्त़ंग ऽिषय, षट्कमथ, 

असन, मिद्ऱए,ं प्रत्य़ह़र, प्रण़य़म, ध्य़न एिं सम़ऽध क़ महऽषथ घरेण्ड के ऄनिस़र संके्षप में िणथन ऽकय़ 

गय़ ह।ै  

8.10 बोधात्मक प्रश्न 

1. महऽषथ घेरण्ड एि ंघेरण्ड संऽहत़ क़ पररचय दाऽजए। 
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2. घेरण्ड संऽहत़ में सप्त़ंग ऽिषय क़ स्िरूप ्क़ िणथन करो। 

3. घेरण्ड संऽहत़ में मिद्ऱओ ंक़ स्िरूप को समझ़आये। 

4. घेरण्ड संऽहत़ में प्रत्य़ह़र एि ंप्रण़य़म क़ स्िरूप ऽिस्त़र स ेसमझ़ओ।ं 

5. घेरण्ड संऽहत़ ध्य़न एि ंसम़ऽध क़ स्िरूप क़ िणथन करो। 

6. ज्योऽतध्र्य़न क़ िणथन कीऽजए। 

7. स्थील एिं सीक्ष्म ध्य़न क़ िणथन कीऽजए। 
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आकाइ –9 

घेरण्ड सवंहता में असनों का स्वरूप 

आकाआध की रूपरेखा  

9.1  ईद्दशे्य 

9.2  प्रस्त़िऩ 

9.3  घेरण्ड संऽहत़ में षट्कमथ असनों क़ स्िरूप 

9.4  घेरण्ड संऽहत़ में असनों क़ िणथन 

9.5  सिख़सन, िज्ऱसन, गिप्त़सन, मत्य़सन, गोरक्षसन, ईत्कट़सन, संकट़सन, िकु्ष़सन  अऽद क़ 

ऩमकरण, ऽिऽध, ल़भ एि ंस़िध़ऽनय़ाँ  

9.6  मण्डिक़सन, ईि़नमण्डीक़सन, गरूड़सन, िशु़सन, शलभ़सन, मकऱसन, ईश्ट्ऱसन, भिजंग़सन 

अऽद क़ ऩमकरण, ऽिऽध, ल़भ एिं स़िध़ऽनय़ाँ 

9.7 स़ऱंश  

9.8 बोध प्रश्न  

9.9 संदभथ ग्रन्थ सीचा  

 

9.1  ईद्देश्य 

आस आक़इ के ऄध्ययन के ब़द अप ज़न सकेगे की - 

 घेरण्ड संऽहत़ में षट्कमथ असनों क़ स्िरूप 

 घेरण्ड संऽहत़ में असनों क़ िणथन 

 सिख़सन, िज्ऱसन, गिप्त़सन, मत्य़सन, गोरक्षसन, ईत्कट़सन, संकट़सन, िकु्ष़सन  अऽद क़ 

ऩमकरण, ऽिऽध, ल़भ एि ंस़िध़ऽनय़ाँ  

 मण्डिक़सन, ईि़नमण्डीक़सन, गरूड़सन, िशु़सन, शलभ़सन, मकऱसन, ईश्ट्ऱसन, भिजंग़सन 

अऽद क़ ऩमकरण, ऽिऽध, ल़भ एिं स़िध़ऽनय़ाँ 

9.2 प्रस्तावना 

योग ऽिद्य़ क़ ईद्भि हज़रों िशथ प्ऱचान ह।ै श्रिऽत पंरपऱ के ऄनिस़र भगि़न ऽशि योग ऽिद्य़ा़ के प्रथम 

अऽद गिरू, योगा य़ अऽदयोगा हैं। हज़रों हज़रों िशथ पीिथ ऽहम़लय में क़ंऽत सरोिर झाल के ऽकऩरे 

अऽदयोगा न ेयोग क़ गीढ ज्ञ़न पौऱऽणक सप्त ऊऽशयों को ऽदय़ थ़। 
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योग के ऄलग-ऄलग सम्प्रद़यों, परंपऱओ,ं दषथनों, धमों एि ंगिरू-ऽषश्य परंपऱओ ंके चलते ऽभन्ल्न-ऽभन्न 

प़रंपररक प़ठश़ल़ओ ंक़ म़गथ प्रषस्त हुअ आनमें ज्ञ़नयोग, भऽियोग, प़तंजलयोग, किं डऽलनायोग, 

ध्य़नयोग, मतं्रयोग, लययोग, ऱजयोग, जैनयोग, बौियोग एि ंऽिषशे रूप स ेहठयोग क़ महत्ि ह।ै 

व्यऽि की श़राररक क्षमत़ ईसके मन एि ंभ़िऩए ंतथ़ ईज़थ के स्तर के ऄनिरूप हठयोग क़यथ करत़ ह।ै 

9.3 घेरण्ड संवहता में षट्कमध असनों का स्वरूप 

महऽषथ घेरण्ड द्ऱऱ िऽणथत हठयोग स़धऩ के स़त ऄगंों में सिथप्रथम ऄगं ऽक्रय़ (शोधन) ह।ै     शोधन 

ऄथ़थत शरार की शिऽि आस हतेि षट्कमो क़ ऽिध़न बतल़य़ गय़ ह।ै षटकमो के द्ऱऱ शरार और मन को 

ऽिक़र रऽहत ऽनमथल एिं स्िच्छ बऩय़ ज़ सकत़ ह।ै  

 षटकमथ दो मिख्य प्ऱण प्रि़हों , आड़ और ऽपंगल़ को सम़योऽजत करते ह।ै फलस्िरूप श़राररक 

और म़नऽसक शिऽि एिं संतिलन की प्ऱऽप्त होता ह।ै ये ऽक्रय़यें शरार में ईत्पन्न ऽत्रदोषों-ि़त , ऽपि और 

क़फ को संतिऽलत करते ह।ै आन ऽत्रदोषों के शरार में ऄसन्तिलन से रोगों (ब्य़ऽधयों) की ईत्पऽि होता ह।ै 

आन षट्कमों क़ ऄभ्य़स असन प्ऱय़णम तथ़ ऄन्य ईच्च ऄभ्य़सों के पीिथ ऽकय़ ज़त़ ह।ै ऽजससे शरार 

ऽबऩ ऽकसा व्य़िध़न के स़धक की स़धऩ में सिख एिं ऽस्थरत़ प्रद़न करत़ रहें। ये षटकमथ 

ऽनम्नऽलऽखत हःै-  

   धौऽतिथऽस्तस्थ़ नेऽतः लौऽलकी त्ऱटकं तथ़। 

   कप़ल भ़ऽतशै्चत़ऽन षट्कम़थऽण सम़चरेत।्। 2 ।।     

         (घे. स. 1/12)  

    (1)  (2)  (3)  (4)  (5)  (6)  

   धौऽत      िऽस्त       नेऽत        नौला     त्ऱटक      क़प़लभ़ऽत   

(1) धौऽत ऽक्रय़ः- छः कमो (षटकमों) में पहल़ कमथ धौऽत ऽक्रय़ ह।ै धौऽत ऽक्रय़ से ऄम़शय और 

ऄन्ननऽलक़ की सफ़इ होता ह।ै यह सफ़इ प़ना से भा की ज़ सकता ह ैतथ़ आसे मिल़यम 

कपडे से भा ऽकय़ ज़ सकत़ ह ैस़थ हा केिल हि़ (ि़यि) के द्ऱऱ भा आस ऽिऽध से शोधन 

ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै कि ल 13 प्रक़र की धौऽत ऽक्रय़यें घेरण्ड ने बतल़इ ह ैजो ऽनम्ऩंऽकत ह-ै

  

    ऄन्तधौऽतदथन्तधौऽतहथिौऽतमीथल शोधनम।्  

    धौऽतं चतिऽिथध़ं कुत्ि़ धटं कि िथऽन्त ऽनमथलम।्  

        (धे. स. 2/13) 

       (1)       (2)       (3)        (4)  

    ऄन्तधौंऽत  दन्तधौऽत       कुिौऽत      मीलशोधन  

 (i) ि़तस़र    ( i) दन्तमील       ( i) दण्डधौऽत 
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 (ii) ि़ररस़र      ( ii) ऽजव्ह़शोधन     ( ii) िमनधौऽत   

 (iii) ऄऽग्नस़र      ( iii) दो कणथरन्ध्र धौऽत   ( iii) िह्लधौऽत  

 (iv) बऽहष्कुत   

ऄन्तथचधौऽत क़ ऄथथ ह ैअन्तररक सफ़इ ऄन्तथ धौऽत में तान चाजों क़ प्रयोग होत़ ह ै-हि़, प़ना 

और कपड़। दन्तधौऽत क़ श़ऽब्द ऄथथ होत़ ह ैद़ाँतो की सफ़इ करऩ। दंतधौऽत क़ केिल 

शऽब्दक ऄथथ यह़ं नहा ह ैबऽल्क आसक़ ऄथथ शाषथ प्रदेश के सभा रन्ध्रों (ऽछन्द्रों) की सफ़इ से ह।ै 

ततुाय धौऽत ऽक्रय़ कुिौत क़ ऄथथ होत़ ह ैरृद्रय प्रदेश की सफ़इ। ऄन्न नऽलक़ और फेफडे 

रृद्रय प्रदेश में अते हैं , ऄतः आनकी सफ़इ कुिौऽत के म़ध्यम से होता ह।ै चैथ़ ह ैमीलशोधन 

शरार के मील भ़ग की सफ़इ। गिह़ द्ऱऱ बडा अाँत मीत्र नऽलक़ओ ंआत्य़ऽद की सफ़इ। ये धौऽत 

ऽक्रय़ सम्बऽन्धत शराऱंगों को स्िच्छ कर शरार को शिि हल्क़ एिं ऽनरोगा बऩता ह।ै  

(2) िऽस्त ऽक्रय़:- षटकमो में िऽस्त कमथ दीसऱ शोधन ईप़य ह।ै आसे यौऽगक एनाम़ सम़झ़ ज़ 

सकत़ ह।ै आस ऽक्रय़ में गिद़ द्ऱर से जल खींचकर थोडा देर तक बडा अतं में रखते ह।ै आसके 

ब़द जल को ब़हर ऽनक़ल देते ह।ै एऽनम़ में यंत्र की सह़यत़ ला ज़ता ह ैयह स्ितः हा ऽकय़ 

ज़त़ हैं िऽस्त ऽक्रय़ के ऽनम्नऩंऽकत प्रक़र ह ै-  

    जल िऽस्तः शिष्क िऽस्तिथस्ता च ऽद्रऽिधौ स्मतुौ।  

    जल िऽस्तं जले कि य़थच्छि किऽस्तं सद़ऽक्षतौ।।  

         (धे. सं. 1/45)  

      (1)        (2) 

    जल िऽस्त        शिष्क िऽस्त (थल)  

जल िऽस्त ईत्कट़सन में ऩऽभतक भरे जल में बैंठकर गिद़ के ऄकंि चन प्रसरण द्ऱऱ जल को 

अाँतों में भरते ह।ै जबऽक शिष्क य़ थलिऽस्त में पऽश्चमोत़न असन लग़कर गिद़ क़ पररच़लन 

करते ह।ै  

चीऽक िऽस्त कमथ गिल्म, प्लाह़, ईदर रोग तथ़ ि़त-ऽपि-कफ क़ शमन करत़ ह।ै आसके ऄभ्य़स 

से कोष्ठबित़ सद़ के ऽलये दीर हो ज़ता ह ैअमि़त नष् हो ज़त़ ह।ै गऽठय़ रहने पर असन 

नहीं हो सकते तथ़ कोष्बित़ होने पर मन में ऽिष़द रहत़ ह ैऄतः योग स़धकों के ऽलऐ यह 

एक ऄऽनि़यथ ऽक्रय़ ह।ै आससे शऽि क़ ऽिक़स होत़ है , ईदरस्थ स्ऩयिओ ंपर ऽनयन्त्रण प्ऱप्त 

होत़ ह।ै प़ना य़ ि़यि को उपर खींचने के ऽलए स्ऩयि-ऽनयन्त्रण अिश्यक ह।ै आसमें ईदर ऄगंों 

के स्ि़स््य एिं क्षमत़ में िऽुि होता ह।ै रिपररसंचरण सिच़रू रूप से होत़ ह।ै अतंररक ऄगंों 

की म़ऽलश होता ह।ै आस क़रण ऩऽडय़ स्िस्थ होकर रि क़ प्रि़ह सिच़रू होत़ ह।ै गिद़ द्ऱर 

के रोगों में यह ऄभ्य़स श्रेष्ठतम ह।ै  

(3) नेऽत ऽक्रय़:- नेऽत ऽक्रय़ षट्कमो में तासरा ऽक्रय़ ह।ै आस ऽक्रय़ क़ ईद्दशे्य शाषथ, कप़ल के के्षत्रों 

की सफ़इ करऩ ह।ै नेऽत ऽक्रय़ अन्तररक ऩऽडयों को संिेदनशाल बऩने में सह़यक ह।ै दृऽष् 
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सम्बऽन्धत ऩऽडयों क़ आस ऽक्रय़ द्ऱऱ शोधन होत़ ह।ै ऩऽसक़ म़गथ शिि स्िच्छ होत़ हैं घेरण्ड 

ऊऽष द्ऱऱ केिल सीत्र नेऽत क़ ऽिध़न बत़य़ गय़ ह।ै  

ितथम़न में लोग सीत्र के स्थ़न पर केथेटर टीयीब क़ प्रयोग करते ह।ै नेऽत के ऄन्य प्रक़रों में जल 

नेऽत धतु नेऽत, दिग्ध नेऽत तेल नेऽत एिं मीत्र (ऽशि़म्बी) नेऽत क़ प्रयोग करते ह।ै सीत्र नेऽत के पीिथ 

जल य़ ऄन्य नेऽत करऩ ऄच्छ़ होत़ ह।ै  

   ऽितऽस्तम़नं सीक्ष्मसीतं्र ऩस़ऩले प्रिेशयेत।्  

   मिख़ऽन्नगथमयेत्पश्च़त ्प्रोच्यते नेऽतकमथकम।्।  

        (घे. सं. 1/50) 

 नेवत वक्रया के प्रकार  

 1. सीत्र नेऽत  2. जल नेऽत 3. धतु नेऽत   4. दिग्ध नेऽत    5. तेल नेऽत  6. मीत्र नेऽत  

यह ऽक्रय़ नऽसक़ के ऄन्दर स़यनस को स़फ कर देता ह।ै ऽजन लोगों को स़आऩस़आऽटस , 

ऱआऩआऽटस, सरददथ य़ म़आग्रेन ह।ै य़ ऄग्र लल़ट में ऽजन्हें हमशे़ ददथ होत़ रहत़ ह।ै य़ ऽजन 

लोगों की दृऽष् कमजोर हैं, अाँख ेजल्दा थक ज़ता हैं, कि छ देर पढ़ने के ब़द अाँखों में प़ना अ 

ज़त़ है, ल़ल हो ज़ता हैं , ददथ देता हैं , य़ क़न से सम्बऽन्धत समस्य़यें ह।ै तब आसक़ प्रयोग 

ईपयोगा ह।ै महऽषथ घेरण्ड आसके तान ल़भ बतल़ते ह।ै  

 (1) कफ दोष दीर होत़ ह।ै  

 (2) दृऽष् दोष दीर होत़ ह।ै तथ़ ऽदव्य दृऽष् प्ऱप्त होता ह।ै  

 (3) खचेरा मिद्ऱ की ऽसऽि प्ऱप्त होता ह।ै खचेरा मिद्ऱ की ऽसऽि से अक़श गमन सऽहत  

ऄनेक ऽसऽिय़ं प्ऱप्त होता ह।ै  

(4) लौऽलकी (नौऽल ऽक्रय़): षट्कमो में चैथ़ ऄभ्य़स नौऽल ऽक्रय़ ह ैऽजसे लौऽलकी भा कहते हैं। 

यह ऽक्रय़ पेट के ऄन्य ऄगंों की म़ऽलश कर ईन्हें शऽिश़ला बऩने की ऽक्रय़ ह।ैआसक़ 

ऄभ्य़स ऄपचन, भीख की न्यीनत़ , भीख कम लगऩ , पेट में कीडे होऩ आत्य़ऽद समस्य़ओ ंमें 

आसक़ ऄभ्य़स ऄत्य़ऽधक ल़भक़रा ह।ै ि़यिदोष भा आससे दीर हो ज़ते ह ै। सभा रोगों की 

ऩशक ह ैयह जठऱऽग्न को प्रदाप्त करता ह।ै कि ण्डऽलना योग की महत्िपीणथ ऽक्रय़ ह।ै  

    ऄमन्दिेगेन तिन्दं भ्ऱमयेदिभप़श्र्ियोः।  

    सिथरोग़ऽन्नहन्ताह देह़नल ऽिििथनम।्।  

         (घे. सं. 1/52)  

     (1)     (2)   (3)      (4) 

     मध्य नौऽल ि़म नौऽल    दऽक्षण नौऽल     भ्रमरनौऽल  
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नौऽल ऽक्रय़ पेट को दोनों प़श्र्िो में ताव्र गऽत से घिम़ने के लौऽलकी (नौला) कह़ ज़त़ ह।ै 

प्ऱरंम्भ में आसे मध्य नौऽल ऽनक़लकर दऽक्षण एिं ि़म नौला क़ ऄभ्य़स ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

ऽनयंत्रण होने पर आसे भ्रमर के सम़न घिम़य़ ज़त़ ह।ै यह ऄऽग्नस़र ऽक्रय़ क़ प्रक़ऱन्तर ह।ै  

आस ऽक्रय़ क़ क़यथ स्थील और सीक्ष्म शरार को शिि करऩ , संयत ऄिस्थ़ में ल़ऩ , ईनसे रोगों 

को दीर करऩ यह ऽक्रय़ देह़ऄऽग्न को (जठऱऽग्न को) ताव्र करता ह ैऄतः ऄन्य रोग स्ियं हा नष् 

हो ज़ते ह।ै आस ऽक्रय़ क़ प्रभ़ि सम्पीणथ शरार पर पडत़ ह।ै 

(5) त्रऱ्टक ऽक्रय़:- षट् कमो में प़चि़ाँ कमथ त्ऱटक कमथ ह।ै अाँखों और तऽन्त्रक़ तन्त्र के ऄगंाय एिं 

क़य़थत्मक ऽिक़रों को दीर करने के ऽलए यह ऄभ्य़स बहुत ईपयोगा ह।ै यऽद ऽकसा ऄगं में , 

अाँखों में य़ त़ऽन्त्रक़ तंन्त्र में कि छ ऽिक़र ईत्पन्न हो ज़ते हैं , जैसे बहुत से लोगों को ’ऽटक’ 

होत़ ह ैकभा-कभा ह़थ एकदम ऽहल ज़त़ है , कभा, कभा एक अाँख की पलक हमशे़ जल्दा 

जल्दा झपकता रहता है , ऽजसे ऄऽनयऽन्त्रत तऽन्त्रक़ ऽक्रय़ कहते है , आसके ऽलए त्ऱटक बहुत 

ईपयोगा ह।ै त्ऱटक के ऄभ्य़स से ऽनकट दृऽष् दोष , दीर दृऽष् दोष , म़यो ऽपय़ य़ अाँखों से 

सम्बऽन्धत ऄन्य दोष, स्िस्थ शरार में बहुत हद तक ऽनयऽन्त्रत रख ेज़ सकते हैं। श़म्भिा मिद्ऱ 

के ल़भ आससे प्ऱप्त कीये ज़ सकते ह।ै यह मिद्ऱ आससे ऽसद्र की ज़ सकता ह ैयह ऽक्रय़ 

ऽनम्नऽलऽखत तान प्रक़र से की ज़ सकता है:- 

    ऽनमषेोन्मकंे त्यक्त्ि़ सीश्मलक्ष्यं ऽनराक्षयेत।्  

    पतऽन्त य़िदश्रीऽण त्ऱटंक प्रोच्यते बिधैः।।   

         (घे. सं. 1/53) 

           (1)                  (2)                   (3) 

   ऄन्तः त्ऱटक          मध्य त्ऱटक            ब़ह्य त्ऱटक  

त्ऱटक कमथ यौऽगक स़धऩ में एक ईच्च स़धऩ ह।ै आसक़ प्रभ़ि अश्चयथजनक रूप से होत़ ह।ै 

स़धक की सभा आच्छ़एाँ पीणथ होता ह।ै स़धक में ऽदव्य दृऽष् ईत्पन्न हो ज़ता ह।ै श़म्भिा शऽक्ि 

ऽसि से कि ण्डलऽन शऽि के ज़गरण क़ ऄथथ होत़ ह।ै कि ण्डऽलऽन शऽि ऄथ़थत श़म्भिा य़ 

ि़यिा य़ प्ऱण शऽि भा ऄथथ होत़ ह ैआसकी ऽसऽि सिथऽसऽि प्रद़यऽन होता ह।ै ऄपना प्रकुऽत 

के ऄनिरूप स़धक को ऄन्तः मध्य य़ ब़ह़र् त्ऱटक की स़धऩ करऩ च़ऽहये। सता द्ऱऱ त्ऱटक 

ऽसऽि को फलस्िरूप हा योग़ऽग्न में स्ियं को भस्म ऽकय़ गय़ थ़।  

(6) कप़लभ़ंऽत ऽक्रय़:- षटकमो में ऄऽन्तम छटि़ं ऄभ्य़स कप़लभऽत ऽक्रय़ ह।ै यह श्वसन 

संस्थ़न क़ ऄभ्य़स ह।ै आससे श्व़सनला ऽिक़र रऽहत बनता ह ैतथ़ रि की शिऽि होता ह।ै आस 

ऽक्रय़ में ऄऽधक म़त्ऱ म ेअाँक्साजन ऄन्दर ज़ता ह।ै स्ऩयऽिक ऄव्यिस्थ़ और मऽस्तष्क से 

सम्बऽन्धत ऽिक़रों में भा कप़लभ़ऽत एक ल़भद़यक शिऽि ऽक्रय़ ह।ै ऽजन लोगों की स्मरण 

शऽि कम हो ज़ता हैं ईन्हें यह ऽक्रय़ बहुत ल़भ पहुच़ता ह।ै ऄथ़थत स्मऽुत िऽुि को ठाक 

करता ह।ै  
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    ि़तक्रमणे व्यित्क्रमणे शात्क्रमणे ऽिशेषतः।  

    भ़लभ़ऽतं ऽत्रध़ कि य़थत्कफदोष ंऽनि़रयेत।्।  

        (घे.स.े 1/55) 

            (1)                 (2)                  (3) 

       ि़तक्रम       व्यीतक्रम      शातक्रम  

     कप़लभ़ऽत      कप़ल भ़ऽत      कप़ल भ़ऽत  

      (ऄनिलोम ऽिलोम ऽक्रय़)      

    य़   

      भ़ल भ़ऽत    (यह़ाँ  भ़ल = लल़ट)  

 कप़ल भ़ाँऽत क़ महऽषथ घेरण्ड सि़थऽधक महत्िपीणथ ल़भ यह बतल़ते ह ैऽक आन तानों प्रक़रों को 

जो भलाभ़ाँऽत ऄभ्य़स में ल़त़ ह ैईसके कफदोष क़ ऽनि़रण हो ज़त़ ह।ै कफ दोष के ऽनि़रण से ि़त 

एिं ऽपि भा सम्यक हो ज़त़ ह।ै क़य़ किं दन की भ़ाँऽत अभ़यिि हो ज़ता ह।ै  

 आस ऽक्रय़ क़ सम्बंध हम़रे प्ऱणमय कोश से ह।ै आस ऽक्रय़ से तंऽत्रक़ तंत्र क़ ऽिऽभन्न अय़मों 

में ईिजेन ऽकय़ ज़त़ ह ैऽजससे िह सऽक्रय बनें।  

घेरण्ड संवहता में असनों का स्वरूप  

महऽषथ घेरण्ड द्ऱऱ प्रऽतप़ऽदत सप्त़ंग योग में से अपने ऽपछला आक़इ में षट्कमो क़ ऄध्ययन ऽकय़। आस 

आक़इ में अप सप्त़ंग योग के ऽद्रताय ऄगं असनों के ब़रे में ज़नक़रा ह़ऽसल करेगें।  

योग़सनों क़ सिथप्रथम ईपदेश अऽदऩथ योगाश्वर भगि़न ऽशि ने सिथप्रथम जगत ्जनना म़त़ प़िथता 

को ऽदय़ थ़। परम्पऱ के ऄनिस़र चैऱसा ल़ख असन म़ने ज़ते हैं। ऄथ़थत ्प्रत्येाेक योऽन क़ एक 

असन जगत ्में जािों की चैऱसा ल़ख योऽनय़ं म़ना गइ ह।ै ितथम़न यिग में चैऱसा ल़ख असनों क़ 

ऄभ्य़स कद़ऽप संभि नहीं। ऄतः चैऱसा ल़ख में से चैऱसा ( 84) असन मिख्य म़ने गये ह।ै आन चैऱसा 

असनों में से भा महऽषथ घरेण्ड ने मतु्यिलोक के ऄनिस़र बिास (32) असनों क़ ऄभ्य़स योग स़धऩ में 

पय़थप्त महत्ि क़ बतल़य़ ह।ै ये 32 असन ऽनम्ऩंऽकत ह ै-  

   ऽसिं पदं्य तथ़ भद्र ंमित्कं िजं्र च स्िऽस्तकम।्  

   ऽसह ंच गोमिख ंिारं धनिऱसनमिे च ।।  

        (घे. सं. 2/37)  

 1  2 3 4 5 

ऽसि़सन   पद्य़सन भद्ऱसन मिि़सन िज्ऱसन  

6 7 8 9 10 
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  स्ि़ऽस्तक़सन ऽसंह़सन गोमिख़सन िाऱसन  धनिथऱसन 

    मतंु गिप्त ंतथ़ म़त्स्यं मत्स्येन्द्ऱसनमिे च।  

    गोरकं्ष पऽश्चमोि़नमित्कटं सकटं तथ़।। 

         (घे. स. 2/4)  

11 12 13 14 15 16 17 18 

मतु़सन गिप्त़सन मत्स्य़सन   रक्ष़सन पऽश्चममोत़ऩसन ईत्कट़सन  सकंट़सन 

 

         मयीरं कि क्कि टं की मां तथ़ चोि़नकी मथकम।्  

    ईि़नमण्डिकं िकंु्ष मण्डिकं गरूडं िषुम।्।  

         (घे. सं. 2/5)  

19 20 21 22 23 25 25 

मयीऱसन कि क्कि ट़सन की म़थसन  ईि़नकी म़थसन मण्डीक़सन ईि़नमण्डीक़सन िकु्ष़सन 

26 27      

गरूड़सन िषुभ़सन      

   शलभं मकरं चोष्टं्र भिजगं योगम़सनम।्  

   ि़ऽतं्रशद़सऩन्येि मत्र्ये ऽसऽिप्रद़ऽन च।।  

          (घे. स. 2/6)  

28 29 30 31 32 

शलभ़सन मकऱसन

  

  ईष्ट्ऱसन भिज़ंग़सन योग़सन 

ध्य़न दें - ईपरोि िऽणथत असनों में से पन्द्रह (15) असनों  

(1) ऽसि़सन, (2) पद्यम़सन ( 3) स्ि़ऽस्तक़सन ( 4) श्व़सन ( 5) धनिथऱसन ( 6) मयीऱसन ( 8) 

पऽश्चमोि़सन ( 8) मत्सयेन्द्ऱसन ( 9) गोमिख़सन ( 10) ऽसंह़सन ( 11) भद्ऱसन ( 12) िाऱसन ( 13) 

कि कि ट़सन (14) की म़थसन   ( 15) ईि़नकी म़थसन को अप ऽिस्त़र सऽहत खण्ड 7 में हठप्रदाऽपक़ में 

ऄध्ययन कर चिकें  ह।ै आन्हें यह़ाँ  नहीं ऽदय़ गय़ ह।ै आन्हें अप खण्ड 7 से ऄध्ययन कर सकते  हैं। 
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घेरण्ड संऽहत़ में िऽणथत शेष सत्रह ( 17) असनों में ( 1) मिि़सन ( 2) िज्ऱसन ( 3) गिप्त़सन ( 4) 

मत्स्य़सन (5) गोरक्ष़सन (6) ईत्कट़सन (7) संकट़सन (8) मण्डिक़सन (9) ईि़न मण्डिक़सन (10) 

िकु्ष़सन ( 11) गरूड़सन ( 12) िषुभ़सन ( 13) शलभ़सन ( 14) मकऱसन ( 15) ईष्ट्ऱसन ( 16) 

भिजंग़सन ( 17) योग़सन। आन असनों क़ ऄध्ययन अप यह़ाँ करेगें ऩमकऱण , ऽिऽध, ल़भ एिं 

स़िध़ऽनय़ाँ के क्रम से करेंगें। 

9.5 सुखासन, वज्रासन, गुप्तासन, मत्यासन, गोरक्षसन, ईत्कटासन, संकटासन, वृक्षासन  अवद 

का नामकरर्, वववध, लाभ एव ंसावधावनया ँ 

(1) सिख़सन (Liberation pose or Easy pose) 

  प़यि मीले ब़म गिल्फं दक्ष गिल्फं तथोपरर।  

  ऽशरोग्राि़सम ंक़यथ मिि़सनं ति ऽसऽध्िदम।्।  

        (घे. सं. 2/10)  

नामकरर् 

 आस असन को लग़ने पर शरार एकदम हल्क़ (मिि) महसीस होत़ ह।ै आस क़रण आसे मिक्ि़सन  

य़ सिख़सन कहते ह।ै  

वववध  

 ब़ाँयें प़ाँि की एडा को प़यिमील में लग़कर ईस पर द़ाँये प़ाँि की एडा रखें। 

 ऽशर तथ़ ग्राि़ कंठ प्रदेश को सम़न रखें।  

 शरार को साध़ रखते हुऐ बैठे।  

 ह़थ स़म़न्यतः ज्ञ़नमिद्ऱ य़ ऽचन्मिद्ऱ में रखें।  

 अाँखें बंद रखते हुऐ शरार को एकदम ढाल़ छोड दें। 

लाभ   

 आसक़ प्रयोग ध्य़न हतेि शे्रष्ठ एिं सिऽिध़जनक ह।ै  

 ऄन्य असनों में जो नहीं बैठ सकते ईनके ऽलये ऽबऩ श़राररक तऩि य़ कष् के ऽकय़ 

ज़ सकत़ ह।ै  

 यह श़राररक और म़नऽसक संतिलन प्रद़न करत़ ह।ै  

 स़िध़ऽनय़ाँ  

 मरेूदण्ड के ऽनचले भ़ग में ददथ य़ पाड होने पर नहीं करऩ च़ऽहयें।  
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 स़आऽटक़ की ऽशक़यत में भा आससे बचऩ च़ऽहये।  

(2) वज्रासन (Pelvic Pose)   

   जंघ़भ्य़ं िज्रित ्कुत्ि़ गिदप़श्र्िे दि़कि भौ।  

   िज्ऱसनं भिेदेतत ्योऽगऩं ऽसऽिद़यकम ्।। 

         (घे. सं. 2/11)  

नामकरर्   

आस असन में दोनों जंघ़ओ ंकी ऽस्थऽत िज्र के सम़न दृढ़ होने से आसे िज्ऱसन कहते ह।ै  

वववध  

 सिथ प्रथम असन में घिटनों के बल खडे हो ज़िें।  

 घिटने एक दीसरे से ऽमले होने च़ऽहये। 

 ध़रे-धारे ऽनतम्बों को नाचे फैला हुइ दोनों एऽडयो के बाच ऽटक़ दें। दोनों पैरों के ऄगिंठे 

एक दीसरे पर हो।  

 ऽसर, गरदन एक साध में हथेऽलय़ं नाचे सहजत़ से रखें । 

लाभ  

 िज्र ऩडा पर जोर पडत़ ह।ै ऽजससे प्रजनन एिं मीत्र ऽनष्क़सन प्रण़ला के स्ऩयऽिक 

अिेग सहजत़ से मऽस्तष्क में पहुचते ह।ै  

 यौन भ़िऩओ ंऔर ब्रम्हचयथ को ऽनयंऽत्रत करने में सह़यक ह।ै  

 शरार की जैऽिक उज़थ चेतऩ के ऽिक़स की ओर बढ़ता ह।ै  

 मील़ध़र चक्र के ज़गरण में सह़यक ह।ै  

 हऽनथय़ एिं बि़सार के ईपच़र में सह़यक ह।ै  

 पिरूषों के ह़आड्रोऽसल तथ़ मऽहल़ओ ंके म़ऽसक धमथ की ऄऽनयऽमतत़ के ईपच़र में 

सह़यक ह।ै  

 ध्य़न एिं म़नऽसकश़ऽन्त हतेि ईपयोगा ह।ै  

 स़आऽटक़ एिं सेक्रल आन्फेक्शन से पाऽडत व्यऽियों के ऽलए ध्य़न में सह़यक असन 

ह।ै  

 कि ण्डऽलना योग में सिषिम्ऩ ज़गरण हतेि आसक़ ऄभ्य़स ऽकय़ ज़त़ ह।ै  
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 घरेण्ड जा आसे योग ऽसऽि हतेि बतल़ते ह।ै  

सावधावनयाँ            

 ज़ाँघों पर ज्य़द़ जोर पडने पर घिटनों को थोड़ फैल़ऩ पडत़ ह।ै  

 यऽद ऄभ्य़स य़ ऄन्य क़रण से बैठने में कऽठऩइ हो य़ पैर य़ टखनों में ददथ हो तो आसे 

न करें।  तथ़ टखनों एिं पैर के बाच तऽकय़ रख़ ज़ सकत़ ह।ै  

 (3) गुप्तासन (Secret Pose)  

   ज़नीनोरन्तरे प़दौ कुत्ि़ प़दौ च गोपयेत।्  

   प़दोपरर च संस्थ़प्य गिदंगिप्त़सनं ऽिदिः।।  

        (घे. सं. 2/18) 

नामकरर्   

आस असन में पैर के पंजे एऽडय़ और ऽपण्डऽलय़ं ज़ाँघ के नाचे छि पा हुइ होता ह।ै आस क़रण आसे गिप्त 

(छि प़) असन कहते ह।ै  

वववध  

 दोनों पंजों के उपर बैठकर ऄथ़थत ्गिद़ को दोनों पंजों के उपर रखते ह।ै  

 ह़थ घिटनों पर ज्ञ़न य़ ऽचन मिद्ऱ में रखते ह।ै  

लाभ 

 सािना ऩडा पर जोर पडने से तथ़ कऽट प्रदेश के उपर रि संचरण बढ़ने से मील़ध़र 

चक्र, एिंजनऩंग से सम्बंऽधत ल़भ प्ऱप्त होते ह।ै  

सावधावनयाँ  

 मरेूदण्ड के ऽनचले भ़ग में ददथ य़ पाड़ होने पर नहीं करऩ च़ऽहये।  

 स़आऽटक़ की ऽशक़यत में भा आससे बचऩ च़ऽहये।  

(4) मत्स्यासन (Fish Pose)  

   मिक्िपद्य़सनं कुत्ि़ ईि़नशयनं चरेत।्  

   की पथऱभ्य़ं ऽशरो िेष्यं रोगध्नं म़त्स्यम़सनम।्। 

         (घे. सं. 2/19)  
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नामकरर्  

 आस असन को करने पर शरार की ऽस्थऽत मत्स (मछला) के सम़न ऽदख़इ देता ह।ै आस क़रण 

आसे मत्स्य़सन कहते ह।ै  

वववध  

 सिथप्रथम पद्य़सन लग़कर बैठते ह।ै  

 केहुऽनयों के सह़रे धारे-धारे पाछे झिककर ऽसर को जमान पर रखते ह।ै  

 दोनों ह़थों की सह़यत़ से ब्रम्ह़र्रन्ध्र को जमान पर ऽटक़ते ह।ै  

 दोनों ह़थों से दोनों पैरों के ऄगीठें  पकडते ह।ै  

 शरार क़ भ़र ऽसर , ऽनतम्बों एिं पैरों पर ड़लकर भिज़ओ ंएिं पीरे शरार को ऽशऽथल 

बऩते ह।ै 

 पैरों को बदलकर ऄभ्य़स करें ऽकय़ ज़ऩ च़ऽहये।  

लाभ  

 आस असन के ऄभ्य़स से सभा रोगों क़ ऽनद़न होत़ ह।ै  

 अाँतों और अम़शय के रोगों में बहुत ल़भक़रा ह।ै  

 यह प्रद़ह, एिं खीना बि़सार को दीर करत़ ह।ै  

 थ़यमस गं्रऽन्थ को ईिाप्त कर प्रऽतरोधक क्षमत़ बढ़़त़ ह।ै  

 यौिन एिं प्ऱणशऽि की िऽुि करत़ ह।ै  

 श्वसन रोगों , दम़, ब्रोंक़आऽटस, कफ दोष , ट़ाँऽसल़आऽटस तथ़ सरि़आकल 

स्प़ंऽण्डल़ऽटस और  गभ़थध़न के ददथ को कम करने में सह़यक ह।ै  

सावधावनयाँ  

 गंभार रोगों य़ हद्रय रोग , पेऽप्टक ऄल्सर , हऽनथय़, मरेूदण्ड के रोग तथ़ गभथिता 

मऽहल़ओ ंको आसे नहीं करऩ च़ऽहयें।  

(5) गोरक्षासन (Throne Pose)  

    ज़नििोरन्तरे प़दौ ईिऩव्यक्ि संऽस्थतौ।  

    गिल्फौ च़च्छ़द्य हस्त़भ्य़मिि़ऩभ्य़ं प्रयत्नतः।। 

    कंठ संकोचन कुत्ि़ ऩस़ग्रमिलेकयेत।्  
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    गोरक्ष़सन ऽमत्य़हुयोंऽगऩं ऽसऽिक़रणम।्।  

         (घे. सं. 2/22) 

नामकरर्   

आस असन को लग़ने पर शरार की ऽस्थऽत ऽसंह़सन में बैठे भद्र पिरूष के सम़न ऽदख़इ देता ह।ै िायथि़न 

तेजऽस्ित़ प्रद़न करने के क़रण आसे गोरक्ष़सन ्कहते ह।ै 

वववध  

 दोनो घिटने ज़ाँघों के बाच में मोडकर तलिों को ऽमल़कर एऽडयों को उपर ईठ़कर 

रखते हैं। 

 घिटने और पैर के पंजे जमान पर रखते हैं।  

 आसमें श्रेऽण प्रदेश, ऽनतम्ब, और प्रजननेऽन्द्रय़ं एडा के पाछे रहता ह।ै  

 ह़थों को ऽनतम्बों के पाछे रख़ ज़त़ ह ैऽक ऄगंिऽलय़ं ब़हर की ओर रहें।  

 दोनों ह़थों को कल़आयों से ऽिपरात करके ऽिरूि ऐऽडयों को पकडते ह।ै  

 दृऽष् ऩऽसक़ग्र रखते ह।ै  

लाभ  

 आसके ऄभ्य़स से प्रजनन आऽन्द्रयों के रोगों , क़म ि़सऩ , और िायथ स्खलन पर 

ऽनयन्त्रण ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै  

 पैरों को लचाल़ बऩत़ ह।ै तथ़ ऄप़न ि़यि के प्रि़ह को ईध्िथसग़मा करत़ ह।ै गले के 

रोगों क़  ऽनद़न करत़ ह।ै  

 ईध्िथकग़मा ऄप़न ि़यि ध्य़न में सह़यक ह।ै आस क़रण आस असन को ध्य़न हतेि प्रयोग 

ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै  

सावधावनयाँ  

 पैरों की बाम़ररय़ाँ , कमर के ऽनचले भ़ग में ददथ तथ़ स़आऽटक़ के रोऽगयों को नहीं 

करऩ च़ऽहये।  

(6) ईत्कटासन (Monkey Pose) 

    ऄगंिष्ठ़भ्य़मिष्भ्य धऱं गिल्फे च ख ेगतौ।  

    तत्रौप़रर गिदं न्यस्य ऽिज्ञेयमित्कट़सनम।्।  

          (घे. सं. 2/23) 
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नामकरर्  

आस असन को लग़ने पर शरार की ऽस्थऽत दोनों पैरों पर बैठे बंदर (ईत्कट) के सम़न ऽदख़इ देने से आसे 

ईत्क़ट़सन कहते ह।ै  

 एक ऄथथ ईत्सिकत़ से भा ऽलय़ ज़त़ ह।ै ऽकसा क़यथ को शाघ्र शिरू करने की 

ईत्सिकत़ में ब्यऽि की शराररक दश़ आसा प्रक़र की होता ह।ै 

वववध  

 साधे खडे होकर पैरों की दीरा कमर की चैड़इ के बऱबर रखते ह।ै  

 दोनों ह़थ दोनों घिटनों में रखकर धारे-धारे बैठते ह।ै  

 पैरों के पंजों पर शरार क़ स़ऱ भ़र होत़ हैं। एऽडय़ जमान से ईठा हुइ तथ़ ऐऽडयों पर 

गिद़ को  रखते ह।ै  

लाभ  

 आससे शराररक सन्तिलन बढ़त़ ह।ै म़ंसपेऽशयों और ऩऽडयों की सिग्ऱऽहत़ बढ़ता ह।ै  

 ऩऽडयों की ऽक्रय़शालत़ बढ़़ने से शरार ऽनरोग होत़ ह।ै  

सावधावनयाँ  

 पैरों के रोगों से ग्रऽसत व्यऽि न करें।  

 स़आऽटक़ मरेूदण्ड के ऽनचले भ़ग में ददथ, कष् पाड़ हो तो न करें।  

 गभथिता मऽहल़ये आसे न करें।  

(7) संकटासन (Difficult Pose)  

    ि़म प़दऽचतेमीथलं ऽिन्यस्य धरणातले।  

    प़द दण्डेन य़भ्येन िेष्ये ि़म प़दकम।् 

    ज़नियिग्म ेकर यिग्मतेत्संकट़सनम।्।  

        (घे. सं. 2/29)  

नामकरर्  

 आस असन को लग़ने पर व्यऽक्ि की श़राररक ऽस्थऽत आस प्रक़र ऽदख़इ देता ह ैजैसे कोइ व्यऽि 

ऽकसा असन संकट य़ ऽिपद़ में ह़थ पैर सिकोडकर बैठ ज़त़ ह।ै आस क़रण घेरण्ड ने आसक़ ऩम 

संकट़सन ऽदय़ ह।ै एक ऄन्य ऄथथ ऄऽधक थक़न की ऽस्थऽत में एक पैर पर खडे होऩ य़ पैर पर पैर 

रखकर बैठऩ से भा ह।ै  



163 
 

वववध  

 ब़य़ाँ प़ंि और  घिटऩ पु् िा पर रखें।  

 आसके ब़द द़ऽहने पैर से ब़यें प़ंि को लपेटते हुएं दोनों घिटनों पर दोनों ह़ाँथ रखें।  

लाभ  

 स्ऩयिओ ंको दक्ष बऩत़ ह।ै  

 म़ंसपेऽशयों को सबल बऩत़ ह।ै  

 पैरों के जोडों को ढाल़ बऩत़ ह।ै  

सावधावनयाँ  

 पैरों के रोगों चोट घ़ि की ऽस्थऽत में न करें ।  

 कमर की बाम़ररयों मरेूदण्ड के नाचे भ़ग के रोगों में न करें।  

(8) वृक्षासन (Tree Pose) 

   ि़मोरूमीलदेशे च य़म्यं प़दं ऽनध़य िै।  

   ऽतष्ठेिि िकु्षपद्भीमौ िकु्ष़सनऽमदं ऽिदिः।।  

         (घे. सं. 2/30)  

नामकरर्  

आस असन में शरार की ऽस्थऽत िकु्ष के सम़न ऽदख़इ देने के क़रण आसे िकु्ष़सन कहते ह।ै  

वववध  

 सिथ प्रथम साधे खडे होकर दृऽष् ऽस्थर करें।  

 आसके ब़द दऽहने पैर को ईठ़कर ब़ाँया ज़ाँघ में ऄिथपद्यम़सन जैसा ऽस्थऽत में रखें।  

 धारे-धारे ब़ंयें पैर को झिक़कर घिटने को जमान में रख देते ह।ै  

 दोनों ह़थों को प्रण़म की मिद्ऱ में छ़ता के स़मने रखते हैं।  

लाभ  

 शराररक संन्तिलन तथ़ पैरों की म़ाँस पेऽशयों को सबल बऩत़ ह।ै  

 पेट के ऄगंों को सबल बऩने तथ़ ऽकडना और ब्लडर की ऄत्य़ऽधक सऽक्रयत़ को 

संतिऽलत करने में सह़यक ह।ै 
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 िायथ के रोगों में न करें।  

सावधावनयाँ  

 पैर के रोगों में न करें।  

 कमर के तथ़ मरेूदण्ड के नाचे के ऽहस्से के रोगों में नहीं करऩ च़ऽहये। 

9.6 मण्डुकासन, ईिानमण्डूकासन, गरूड़ासन, वृशासन, शलभासन, 

मकरासन, ईश्रासन, भुजंगासन अवद का नामकरर्, वववध, लाभ एवं 

सावधावनयाँ 

(9) मण्डुकासन (Frog Pose)  

    पषु्ठदेशों प़दतल़िड.गिष्ठौद्रौच च संस्पशुेत।् 

    ज़नियिग्म ंपिरस्कुत्य स़घ्येन्मण्डीक़सनम।्।  

         (घे.सं. 2/31)  

नामकरर् 

आस असन को लग़ने पर शरार की ऽस्थऽत दोनों पैरों पर बैठे मढ़ेक (मण्डीक) के सम़न ऽदख़इ देने के 

क़रण आसे मण्डीक़सन कहते ह।ै  

वववध  

 सिथप्रथम िज्ऱसन में बैठ कर घिटनों को यथ़सम्भि दीर-दीर फैल़ लेते ह।ै  

 आसके ईपऱंत पैरों की एऽडयों को धारे-धारे फैल़ते हुऐ ऽनतम्बों को जमान पर ऽटक़ देते ह।ै  

 पंजों की ऄगंिऽलय़ाँ ब़हर की तरफ रखते ह।ै दोनों ह़थ घिटनों पर शरार साध़ अखें बंद एिं 

शरार को ऽशऽथल छोड देिें।  

लाभ  

 िायथ रक्ष़ के ऽलये आसक़ ऄभ्य़स श्रेष्ठ ईप़य ह।ै  

 स्फी ऽतथ एिं बल बिऽि के ऽिक़स हतेि भा आसक़ ऄभ्य़स ऽकय़ ज़ऩ च़ऽहयें।  

सावधावनयाँ    

 पैरों में घ़ि य़ म़ंसपेऽशयों के कडेपन में एक़एक नहीं करऩ च़ऽहयें।  

 मरेूदण्ड के नाचे के ऽहस्से में परेश़ना होने पर न करें।  

(10) ईिान मण्डूकासन (Excited Frog Pose)  
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    मण्डीक़सनमध्यस्थं की पथऱभ्य़ं घतंु ऽशरः।  

    एतदे्भकिदिि़नमतेदिि़न मण्डीकम।्।  

         (घे. सं. 2/29)  

नामकरर्  

 आस असन को लग़ने पर शरार की ऽस्थऽत ईऽत्थत मण्डीक ( Excited Frog Pose) के सम़न 

ऽदख़इ  देने के क़रण आसे ईि़न (ऽखचं़ हुअ) मण्डीक़सन कहते ह।ै  

वववध  

 सिथप्रथम िज्ऱसन में बैठें ।  

 िज्ऱसन से सिप्त िज्ऱसन की ऽस्थऽत में धारे-धारे अये।  

 सिप्तिज्ऱसन में धारे-धारे लेट ज़िें।  

 दोनों ह़थों की कि हऽनयों के उपर ऽसर को रख लें।  

लाभ  

 छ़ता के ऽिस्त़र में सह़यक।  

 श्वसन प्रण़ला में सम्बंऽधत सभा रोगों के ऽनद़न में सह़यक ।  

 स्प़ाँऽण्डल़आऽटस, ऽस्लपऽडस्क तथ़ स़आऽटक़ के ईपच़र में ऽिशेष ल़भक़रा ह।ै  

सावधावनयाँ  

 ऩडा तंतिओ ंपर ऄत्य़ऽधक ऽखच़ि होने से आस असन को लग़ने एिं छोडने में ऄत्य़ऽधक       

स़िधना बरतना च़ऽहये।  

(11)  गरूड़ासन (Eagle Pose)  

    जडधोरूभ्य़ं धऱं पाडय ऽस्थरक़यों ऽद्रज़निऩ।।  

    ज़नीपरर करद्रन्द्र ंगररूड़सनमिच्यते।।  

        (घे. सं. 2/32) 

 नामकरर्  

 आस असन को लग़ने पर शरार की ऽस्थऽत भगि़न ऽिष्णि के ि़हन गरूड (म्हंसम) पक्षा के 

सम़न ऽदख़इ देता ह।ै आस क़रण आसक़ ऩमकरण गरूड़सन हुअ।  

वववध  

 सिथ प्रथम साधे खडऺे होकर द़ऽहने पैर पर ब़यें पैर को उपर से पाछे ले ज़ते हुऐ पीऱ लपेटते ह।ै  
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 ब़यें पैर के पंजे को द़ऽहने पैर पर ठाक प्रक़र से फाँ स़ देते ह।ै दऽहऩ पैर घिटने से थोड़ झिक़ 

हुअ रखते ह।ै  

 पैरों की भ़ाँऽत ह़ाँथों को भा अपस में लपेट लेते ह।ै  

 शरार की सभा म़ाँसपेऽशय़ाँ उपर की तरफ ऽखचीं हुइ रखा ज़ता ह।ै  

लाभ  

 ह़थों तथ़ पैरों की म़ाँसपेऽशयों को सबल बऩत़ ह ैतथ़ जोडों को ढ़ाल़ करत़ ह।ै  

 स्ऩयिओ ंकी दक्षत़ एिं स्िस््यत़ बढ़तऺ़ ह।ै  

 स़आऽटक ,़ अमि़त, तथ़ ह़आड्रोऽसल के ईपच़र में बहुत सह़यक ह।ै  

 आसक़ ऄभ्य़स कि ण्डऽलना शऽि के ज़गरण में भा ऽकय़ ज़त़ ह।ै  

सावधावनयाँ  

 पैरों के रोगों में स़िध़ना सें ऄभ्य़स करें।  

 असन को लग़ने तथ़ छोडने में संतिलन क़ ऽिशेष ध्य़न रखें।  

(12) वृषासन (Bull Pose) 

   य़म्यगिल्फे प़दमीले ि़मभ़गे ्पदेतरम।्  

   ऽिपरातं स्पशुेद ्भीऽमिंषु़सनऽमदं।। 

(घे.स. 2/33) 

नामकरर्  

 आस असन को लग़ने पर शरार की ऽस्थऽत बैठे िषु ऄथ़थत बैल ( Bull) के सम़न ऽदख़इ देता 

ह।ै आस क़रण आसे िषु़सन ऩम ऽदय़ गय़ हैं।  

वववध  

 सिथप्रथम दोनों पैर स़मने कर बैढ ज़िें। तथ़ द़यें प़िाँ की एडा पर गिद़ को रखें।  

 दीसरे प़ाँि की एडा को घिम़कर ब़ाँया ओर रखें।  

 दोनों ह़थों की हथेऽलय़ाँ नाचे करते हुऐ स़मने रख।े  

 दोनों पैर बदलकर असन करें।  
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लाभ  

 ऄजाणथ ऄफऱ आत्य़ऽद में ल़भक़रा।  

 शराररक ऽक्रय़ओ ंको व्यिऽस्थत करने में सह़यक।  

 ऄत्य़ऽधक श्रम को दीर करने ि़ल़।  

सावधानी  

 सहज एिं सरल असन होने से ऽिशेष स़ाँिध़ना की अिश्यकत़ नहीं।  

 ऽफर भा समय एिं दोनों पैरों से ऄिश्य ऽकये ज़ने क़ ध्य़न रखऩ च़ऽहये।  

(13)  शलभासन (Locust Pose)  

   ऄध्य़स्यः शेते कर यिग्म ंिके्ष, भीऽमभिष्भ्यकर योस्तल़भ्य़म।्  

   प़दौ च शीन्ये च ऽितऽस्तच़ध्र्य, पदऽन्त पाढंशलभं मिनान्द्ऱः।।  

         (घे. सं. 2/34) 

नामकरर्  

 आस असन को करने पर शरार की ऽस्थऽत शलभ ऄथ़थत एक कीट ऽटड्डा के सम़न 

ऽदख़इ देता ह।ै आस क़रण आसे शलभ़सन कहते ह।ै  

वववध  

 सिथप्रथम पेट के बल लेटकर दोनों ह़थों को शरार के लम्बित ्शरार से सट़कर रखते 

ह।ै ठि ड्डा जमान पर रखते ह।ै  

 दोनों पैरों को ऽमल़कर नाचे खींचते हुऐ एक सथ धारे-धारे ऩऽभ तक ईठ़ते ह।ै तथ़ 

कि छ देर  रूकते ह।ै पैर जमान से एक बात़ (दस आचं) उपर रखते ह।ै  

लाभ  

 यह असन पीरे शरार की स्िैऽच्छक तंऽत्रक़ तंत्र को ऽिशेष रूप से पऱनिकम्पा तंत्र को 

ईिाप्त करत़ ह।ै  

 पाठ तथ़ मरेूदण्ड के समस्त रोगों को दीर करने की क्षमत़ रखत़ हैं। 

 स़आऽटक ,़ ऽस्लपऽडस्क, पाठ ददथ, कमर ददथ, यकुत और ऄम़श्य के स्ि़स््य हतेि बहुत 

ल़भक़रा ह।ै  
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सावधावनयाँ  

 यह असन सम्पीणथ शरार के संतिलन एिं शऽि पर अध़ररत होत़ ह।ै ऄतः स़िध़ना 

से करऩ च़ऽहयें  

 हदय रोग, कमजोर हदय, धमना की संकि ऽचति़,ईच्च रिच़प के रोऽगयों को आसे नहीं 

करऩ च़ऽहये।  

(14) मकरासन (Crocadile Pose)  

   ऄध्य़स्त शेते हदं्य ऽनध़य, भीमौ च प़दौ प्रस़यथम़णौ।  

   ऽशरश्च धतु्ि़ करदण्डयिग्म,े देह़ऽग्नकरं मकऱसनं तत।्। 

                                                        (घे. सं. 2/35) 

नामकरर्  

आस असन को लग़ने पर शरार की ऽस्थऽत मकर (मगरमच्छ) के स़दृश्य ऽदख़इ पडता ह।ै आस क़रण आसे 

मकऱसन कहते ह।ै  

वववध  

 पेट के बल साध़ लेटकर दोनों पैरों को कमर की चैड़इ के बऱबर फैल़कर रखते ह।ै  

 दोनों ह़थों को कोहुऽनयों से मोडकर दोनों हथेऽलयों को दोनों ग़लों पर रखते हुऐ ऽसर 

को उपर ईठ़कर रखते ह।ै केहुऽनय़ं ऐसा संन्तिऽलत हो ऽक गदथन िक्ष एिं कमर पर 

सम़न तऩि हो।  

 अाँखों को बंद कर शरार को ऽशऽथल छोड दें।  

लाभ  

 आस असन क़ स़ि़थऽधक महत्िपीणथ ल़भ शरार ऄऽग्न को ईद्दाप्त करऩ ह।ै  

 छ़ता फेफडे श्वसन नला, ऄन्ननला के ऽिक़रों में बहुत ल़भक़रा असन ह।ै 

 ऽस्लपऽडस्क, स़आऽटक ,़ पाठ के ऽनचले भ़ग में ददथ सम्बन्धा रोगों में बहुत प्रभ़िा ल़भ 

करत़ ह।ै  

 स़िध़ऽनय़ाँ  

 पाठ के ददथ में तथ़ असन से पाठ में ददथ की ऽस्थऽत में आसे नहीं करऩ च़ऽहये।  

15 ईष्रासन (Camel Pose)  

   ऄध्य़स्य शेते पदयिग्मव्यस्तं पषु्ठे ऽनध़य़ऽप धतंु कऱभ्य़म।्  
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   अकिं ञच्य सम्यग्ध्यिदऱस्यग़ठं ईष्टं्रच पाठं यततो िदऽन्त।।  

         (घे. सं. 2/36)  

नामकरर्  

 आस असन को करने पर शरार की ऽस्थऽत ईष्ट्र ऄथ़थत उाँ ट के सम़न ऽदख़इ देता ह।ै आस क़रण 

आस असन को ईष्ट्ऱसन कह़ गय़ ह।ै  

वववध  

 सिथप्रथम घिटनों के बल बैंठ ज़िें।  

 दोनों ह़थों को उपर साधे खींचकर धारे-धारे ऽसर को पाछे की तरफ झिक़ते हुऐ दोनों 

ह़थों से  दोनों पैरों के टखनों को पकडऩ च़ऽहयें।  

लाभ  

 हद्रय रोग के रोऽगयों हतेि यह एक ईिम असन ह।ै 

 चीऽक पाछे झिकने से सभा रिि़ऽहक़ओ ंक़ ऽिस्त़र होत़ ह ैऄतः रिधमऽनयों क़ 

संकि चन, चबी बढ़ऩ, हद्रय की ऄऽनयऽमत धडकन अऽद में यह बहुत ईपयोगा असन 

ह।ै  

 प़चन, प्रजनन, कब्ज, मरेूदण्ड के स्ऩयिओ,ं कमर क़ ि़तददथ की बड तथ़ झिके कंधों 

के ईपच़र में बहुत ल़भक़रा असन ह।ै  

सावधावनयाँ  

 ईच्च रिच़प से पाऽडत रोऽगयों, तथ़ उपर से नाचे देखने पर चक्कर अने ि़ले व्यऽि 

आसे न करें। 

 लग़ने और छोडने में बहुत ध्य़न रखें।  

16 भुजंगासन (Serpent Pose or Cobra Pose) 

  ऄगंिष्ठ ऩऽभययथन्तम धोभीमौऽिऽनन्यसेत।्   

करतल़भ्य़ंधऱं धतु्ि़ ईध्िीथशाषथ फणािऽह।।  

 देह़ऽग्न िधथते ऽनत्यं सिथरोग ऽिऩशनम।्  

ज़गऽत भिजगा देिा भिजग़सन स़धऩत।्।  

(घे. सं. 2/37) 
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नामकरर्  

आस असन को करने पर शरार की ऽस्थऽत फण ईठ़यें हुऐ भिजंग ऄथ़थत सपथ ;ब्िआतंि  जैसा ऽदख़इ देता 

ह ैआस क़रण आसे भिजंग़सन कह़ ज़त़ ह।ै 

वववध  

 सिथप्रथम पेट के बल साधे लेट ज़ते ह।ै पीऱ शरार पेर के ऄगंिठे से मस्तक तक जमान से सट़ 

होऩ च़ऽहये।  

 दोनों  ह़थों को छ़ता के ब़जी में आस प्रक़र रखते ह ैऽक कहुऽनय़ाँ साधा खडा रहें।  

 ऽफर धारे-धारे ऽसर को ईठ़ते ज़ते ह ैऩऽभपयांत ऄग्रभ़ग को भिजंग के फन की भ़ाँऽत ईठ़ते ह।ै 

एिं ऽसर को पाछे की तरफ खींचते ह।ै  

लाभ  

 ऽस्लपऽडस्क को पिनः ऄपने स्थ़न पर बैठ़ने में सह़यक।  

 पाठ ददथ दीर करने तथ़ मरेूदण्ड को लचाल़ बऩने में सह़यत़ करत़ ह।ै  

 शरार एिं मऽस्तष्क के बाच रिसंच़र को संयऽमत करत़ ह।ै  

 ऽडम्ब ग्रऽन्थ एिं गभ़थशय को स्िस्थ बऩकर म़ऽसक धमथ तथ़ ऄन्य ह्ला रोगों में सह़यत़ प्रद़न 

करत़ ह।ै 

 यह अम़शय, यकुत, एिं िकु्क के ऽलए ल़भक़रा ह।ै  

 थ़यऱआड गं्रऽथ के ह्ल़ि को सम्यक् बऩत़ ह।ै  

सावधावनयाँ  

 पेऽप्टक ऄल्सर, ह़ऽनथय़ाँ अाँतों के यक्ष्म़ य़ ह़आपर थ़यऱआड से ग्रस्त ब्यऽियों को आस असन 

के करने में ऽिशेष स़िध़ना की अिश्यकत़ होता ह।ै ऄतः ऄच्छ़ ह ैआसे न हा ऽकय़ ज़िें।  

17 योगासन Yoga Pose)   

 ईि़नौचरणौ कुत्ि़ संस्थ़प्योपरर ज़निनोः। असनोपरर संस्थ़व्य चोि़नं करयिग्मकम।्।  

 पीरकै ि़यिथम़कुष्य ऩस़ग्रमिलोकयेत।् योग़सनं भिेदेतद्योऽगऩं योगस़धने।।  

           

 (घे. सं. 2/44-45)  
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नामकरर्  

 आस असन में व्यऽि की शराररक ऽस्थऽत ध्य़नस्थ व्यऽि के सम़न होता ह।ै आस क़रण आसे 

योग़सन ऩम ऽदय़ गय़ ह।ै  

वववध  

 सिथप्रथम ईपयिि असन में बैठ ज़ते ह।ै  

 पैरों को ऄधथ पद्य़सन में ऄथ़थत एक पैर ज़ाँघ के उपर और दीसऱ ज़ाँघ के नाचे रहत़ ह।ै  

 ह़थ घिटनों पर ज्ञ़न य़ ऽचन मिद्ऱ में रखें होते हैं।  

 दृऽष् ऩऽसक़ग्र रखते हुऐ ि़यि से पीरक कर किं म्भक करते ह।ै  

लाभ  

 सबसे सहज एिं सरल असन ह।ै  

 एक़ग्रत़ बढ़़कर मन की चंचलत़ दीर करत़ ह।ै  

 ध्य़न को ऽस्थर कर श़ंऽत ल़म करि़त़ ह।ै 

सावधावनयाँ  

 ऄत्य़ऽधक ईदिेग गऽतशालत़ य़ शाघ्रत़ की ऽस्थऽत में आसक़ ऄभ्य़स न करें।  

आस प्रक़र ईपयिथि असनों के ऽिऽधित ्ऄभ्य़स से श़राररक दृढ़त़ रूपा आस ऽद्रताय सप्त़ंग को ऽसि 

करऩ च़ऽहये।  

9.8 सारांश 

प्रस्तित आक़आथ में सिख़सन, िज्ऱसन, गिप्त़सन, मत्य़सन, गोरक्षसन, ईत्कट़सन, संकट़सन, िकु्ष़सन , 

मण्डिक़सन, ईि़नमण्डीक़सन, गरूड़सन, िशु़सन, शलभ़सन, मकऱसन, ईश्ट्ऱसन, भिजंग़सन अऽद 

क़ ऩमकरण, ऽिऽध, ल़भ एि ंस़िध़ऽनयों एि ं घेरण्ड संऽहत़ में षट्कमथ  असनों क़ स्िरूप, घेरण्ड 

संऽहत़ में असनों संके्षप में िणथन ऽकय़ गय़ ह।ै  

9.9 बोधात्मक प्रश्न 

1- घेरण्ड संऽहत़ में षट्कमथ असनों क़ स्िरूप को समझ़आये। 

2- घेरण्ड संऽहत़ में असनों क़ िणथन करो। 

3- ऽनम्न में स ेऽकसा च़र की व्य़ख्य़ कीऽजए -  

सिख़सन, िज्ऱसन, गिप्त़सन, मत्य़सन, गोरक्षसन, ईत्कट़सन, संकट़सन, िकु्ष़सन  अऽद क़ 

ऩमकरण, ऽिऽध, ल़भ एि ंस़िध़ऽनय़ाँ ऽलखो। 
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4- ऽनम्न में स ेऽकसा छ: की व्य़ख्य़ कीऽजए -  

मण्डिक़सन, ईि़नमण्डीक़सन, गरूड़सन, िशु़सन, शलभ़सन, मकऱसन, ईश्ट्ऱसन, भिजंग़सन 

अऽद क़ ऩमकरण, ऽिऽध, ल़भ एिं स़िध़ऽनय़ाँ 
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आकाइ – 10 

हठयोग एवं मंत्रयोग 

आकाइ की रूपरेखा  

10.1 ईद्दशे्य  

10.2 प्रस्त़िऩ  

10.3 हठयोग की ऽिषय िस्ति  

10.4 हठयोग क़ ईद्दशे्यए  प्रमिख ऊऽषए और हठयोग के ऄगं 

10.7 मतं्र योग क़ स्िरूपए  मतं्रों के प्रक़रए मन्त्रयोग क़ ऽसि़ंत  

10.8 स़ऱंश  

10.9  बोध़त्मक प्रश्न  

10.10 संदभथ गं्रथ सीऽच  

10.1 ईद्देश्य  

प्रस्तित आक़इ में हम ज़न सकें गे ऽक 

 हठयोग की ऽिषय िस्ति  

 हठयोग क़ ईद्दशे्य प्रमिख ऊऽष और हठयोग के ऄगं 

 हठयोग क़ परमलक्ष्य 

 मतं्र योग क़ स्िरूप मतं्रों के प्रक़र मन्त्रयोग क़ ऽसि़ंत  

10.2 प्रस्तावना  

मतं्र योग एिं लययोग क़ प्रमिख अध़रभीत ऽसि़ंत यह ह ैऽक यह समस्त दृश्य जगत ्(ऽिश्व) स्पंदनों से 

बऩ ह।ै आन स्पंदनों को मतं्रों के जप से प्रभ़ऽित करके मनिष्य आच्छ़निस़र कि छ भा कर सकने में समथथि़न 

हो सकत़ ह।ै मतं्रों में प्रमिखत़ से ग़यत्रा मतं्र, प्रणि-जप, हसं-जप, अऽद प्रमिखत़ से ज़नें ज़ते ह।ै 

10.3 हठयोग की ववषय वस्तु  

हठयोग क़ संबंध मिख्यतय़ शरार और प्ऱण से ह।ै हठयोग प्ऱणस़धऩ की ऽिद्य़ ह।ै आस प्ऱणस़धऩ क़ 

ऄऽंतम लक्ष्य ऱजयोग की ऽसऽि प्ऱप्त करऩ ह।ै ऐस़ स्ि़त्म़ऱम भा हठयोग प्रदाऽपक़ में मत रखते ह।ै 

‘‘केिलं ऱजयोग़य हठऽिद्योपऽदश्यते’’ 

 महऽषथ पंतजऽल ने ऄपने योग़निश़सन के धऱतल पर ऽचि िऽुियों क़ ऽनरोध करने हतेि मन और 

प्ऱण के संगम को स़धने क़ ईपदेश ऽकय़ ह।ै यह संयम करऩ हा हठयोग है , ‘‘ह’’ प्ऱण क़ ि़चक है, 
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तथ़ ‘‘ठ’’ ऄप़न क़ ि़चक ह।ै प्ऱण और ऄप़न क़ ऩऽभस्थ़न में अकषथण कर ईनक़ ईध्र्िमिखाकरण 

हा प्ऱण और मन क़ संयम ह,ै प्ऱण और मन के संयऽमत होने पर ऽचिथिऽुत-ऽनरोध रूप योग हा योगा की 

सम़ऽध ऄिस्थ़  में ऱजयोग की ऽसऽि करत़ ह।ै ऄतएि  स्पष् ह ैऽक मन और प्ऱण के संयम से हा 

स्िरूप़िस्थ़ की ईपलऽब्ध होता ह।ै 

 हठयोग से शरार समस्त व्य़ऽधयों से दीर होकर मन की ऽनमथल ऄिस्थ़ को प्ऱप्त करत़ ह।ै हद्रय 

की गऽत संतिऽलत होता ह,ै ऽचि  की चंचलत़ क़ क्षय होत़ ह ैऔर आस तरह स़धक स्िस्थ होकर ऄपना 

योगस़धऩ में तत्पर रहत़ ह।ै स़धऩरत ्योगा धारे-धारे आतऩ समथथश़ला हो ज़त़ ह ैऽक िह जािन्मिऽि 

क़ अस्ि़दन करते हुए मतु्यि को ट़ल देत़ है , आस ऽस्थऽत को योग शब्द़िला में ‘‘क़लिचन’ कह़ 

ज़त़ ह।ै ऽकन्ति मतु्यि को ट़लऩ मतु्यि को रोकऩ नहीं है , योगा प्ऱकुऽतक ऽिध़न क़ ईल्लंघन कर मतु्यि 

को रोकने क़ प्रय़स नहीं करत़ , िह आसे जािन की ऄसंगऽत म़नत़ ह।ै मतु्यि को ट़लऩ एक दीसरा 

ऄस्थ़या प्रऽक्रय़ ह।ै हठयोग की स़धऩ प्रऽक्रय़ परम्पऱ से प्ऱप्त होता अया ह,ै अऽदऩथ शंकर द्ऱऱ म़ाँ 

प़िथता  को ईपऽदष् योगज्ञ़ऩमतु की परम्पऱ मत्स्येन्द्रऩथ , से क्रमशः गोरखऩथ अऽद की श्रुंखल़ में 

प्रज्जिऽलत होता अ रहा ह।ै श्रिऽत स्मऽुत अगम तथ़ तन्त्ऱऽद में िऽणथत योगऽिद्य़ यहा स्िसंिेद्य हठयोग 

(i)ऽत ह।ै ऄपरोक्ष़निभीऽत गं्रथ में अच़यथ शंकर ने कह़ ह ैऽक हठयोग ईनके ऽलए ह ैऽजन्हें ऄपने शरार 

और मन को मलदोषों से मिि और ऽनमथल करने की अिश्यकत़ ह।ै मनोऩश के ऽलए दो क्रम योग और 

ज्ञ़न ह।ै योग से िऽुत ऽनरोध और ज्ञ़न से ि़स्तऽिक स्िरूप क़ दशथन होत़ ह।ै ऽकसा के ऽलए योग 

ऄस़ध्य ह ैतो ऽकसा के ऽलए ज्ञ़न ऄस़ध्य ह।ै हठयोग आन दोनों की सह़यत़ करत़ ह।ै योग और ज्ञ़न को 

हठयोग और ऱजयोग क़ ऄथथ समझऩ कोइ त्रिऽट नहीं ह।ै योग क़ त़त्पयथ ह ैजाि़त्म़ और परम़त्म़ की 

एकत़, यहा योग ऽिज्ञ़न ह।ै यह योग ऽिज्ञ़न श्रि़ से प्ऱप्त होत़ ह।ै श्रा कुष्ण ने श्रि़ की मऽहम़ क़ गात़ 

में प्रक़शन ऽकय़ ह।ै 

श्रि़ि़ाँल्लभते ज्ञ़नं तत्परः संयतेऽन्द्रयः 

          (गात़ 4/39)  

 आस श्लोक में ‘संयतेऽन्द्रयः’ क़ त़त्पयथ ह ैहठयोग स़धऩ में दक्ष और ‘‘ज्ञ़न’’ क़ त़त्पयथ 

ऱजयोग की ऽसऽि ह।ै 

हठयोग के प्रमिख गं्रथ - हठयोग के प्रमिख गं्रथों में ऽनम्नऽलऽखत गं्रथ सऽम्मऽलत ह ै

1. मीलगं्रथ -  

 ( i)  ऽशिसंऽहत़  ( ii)  गोरक्षसंऽहत़  ( iii)  ऽििेकम़तथण्ड  ( iv) 

 योगबाज  ( v)  ऽसिऽसि़न्त  ( vi)  महऽषथ धेरण्ड की धेरण्डसंऽहत़  

2. ईपऽनषद -  

 ( i)  ऄद्रयत़रकोपऽनषद ् ( ii)  ऄमतुऩदोपऽनषद्  (iii)  ऄमतुऽबन्दीपऽनषद ्

 ( iv)  मिऽिकोपऽनषद ्  

 ( i)  तेजोऽबन्दीपऽनषद ् ( vi)  ऽत्रऽशऽखब्रह्यणेपऽनषद ् ( vii)  दशथनोपऽनषद ्

 ( viii)  ध्य़नऽबन्दीपऽनषद ्   (ix)  ऩदऽबन्दीपऽनषद ् ( x)  प़शिपतब्रह्योपऽनषद ् 
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 ( xi)  मण्डलब्रह्यणोपऽनषद ्( xii) ब्रह्यऽिद्योपऽनषद ् (xiii)  मह़ि़क्योपऽनषद ्

 ( xiv) योगकि ण्डल्योपऽनषद ्(xv) योगचीड़ण्यिपऽनषद ् (xvi) योगतत्िोपऽनषद ् 

 ( xvii) योगऽशखोपऽनषद ् (गऄपपप)ि़ऱहोपऽनषद ् ( xix) श़ऽण्डल्योपऽनषद ्

 ( xx)  हसंोपऽनषद ्  

 ( xxi) योगऱजोपऽनषद्  

3. पररिती गं्रथ-  

 ( i) हठयोग प्रदाऽपक़ (ii) योगऽचन्त़मऽण (iii) हठरत्ऩिला (iv) हठसंकेतचऽन्द्रक़  

 ( i) हठतत्िकौमिदा 

हठयोग स़धऩ क्रम के मील ऽिषय  

 1.  असन ,   2. षट्कमथ,  3. यिक्ि़ह़र ऽिह़र,  4. प्ऱण़य़म, 

  5. बन्ध,    6.  मिद्ऱयें ,   7. चक्रभेदन ,

  8. कि ण्डलाज़गरण तथ़ 9. ऩद़निसंध़न  

10.4 हठयोग का ईद्देश्यए  प्रमुख ऊवषए और हठयोग के ऄंग 

हठयोग क़ परम लक्ष्य हठयोग प्रदाऽपक़ (4/58) में स्पष् ऽकय़ गय़ ह ैऽक संकल्पम़त्र क़ त्य़ग हा 

मनोदृश्य क़ लय ऄथि़ क्षय है , यहा ऱजयोग, सम़ऽध, ईन्मना, मनोन्मना, ऄमरत्ि, लय, शीन्य़शीन्य, 

परमपद ऄमनस्क, ऄिैत ऽनऱलम्ब ऽनर´जन, जािन्मिऽि, सहज़ऄिस्थ़ (परमकैिल्य) ह।ै 

हठयोग के प्रमिख ऊऽष  

 महऽषथ , म़कथ ण्डेय, महऽषथ भरद्ऱज, महऽषथ मराऽच, महऽषथ जैऽमऽन, महऽषथ प़ऱशर, महऽषथ भगुि और 

महऽषथ ऽिश्वऽमत्र। 

हठयोग के ऄगं  

   षट्कम़थसनमिद्ऱः प्रत्य़ह़रश्च प्ऱणसंय़मः।  

   ध्य़नसम़धा सप्तिै़डंऽन स्यिहथढस्य योगस्य।।  

 ऄथ़थत ्षट्कमथ , असन, मिद्ऱ, प्रत्य़ह़र, प्ऱण़य़म, ध्य़न और सम़ऽध। आन स़त ऄगंों से शरार 

की शिऽि स़त प्रक़र से होता ह ैधेरडं संऽहत़ के ऄनिस़र - 1. शोधन , 2. दृढ़त़, 3. स्थैयथ, 4. धैयथ, 5. 

ल़घि 6. प्रत्यक्ष, और 7. ऽनऽलथप्त आत्य़ऽद स़त प्रक़र से शरार की शिऽि होता ह।ै 

 स़ऱंशतः हठयोग स्थील और सीक्ष्म प्ऱऽणक स्पन्दनों के ज़गरण और सन्तिलन को ऽनरूऽपत 

करत़ ह।ै हठ शब्द िस्तितः दो मतं्रों के योग से बऩ ह ैजो आड़ और ऽपंगल़ शऽियों के द्योतक ह।ै ह य़ ह ं

ऽपंगल़ ऩडा की ध्िऽन ह ैऔर ठं य़ कं्ष हड़ ऩडा की ध्िऽन ह।ै यह अज्ञ़चक्र क़ भा प्रताक हैं। 

अज्ञ़चक्र के कमल के दोनों दलों में ये ध्िऽन स्पन्दन य़ तरंग ऽनऽहत हैं। ह प्ऱऽणक शऽि को और ठ 

म़नऽसक शऽि को प्रदऽशथत करत़ ह।ै ये दोनों एक हा शऽि के दो रूप हैं ऽजससे संपीणथ सऽुष् क़ सजुन 

एिं लय संच़ऽलत होत़ ह ैहठयोग की प्रऽक्रय़ से श़राररक सहज ऽिक़स और म़नऽसक सीक्ष्म स्तरों की 
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शिऽि होकर व्यऽि जािन के चतिथथ अय़म य़ तिराय ऄिस्थ़ की ओर प्ऱसतु होत़ ह।ै जो ऽसि होने पर 

ऱजयोग में पररऽणत होने के स्तरों पर बढ़त़ ज़त़ ह।ै 

 

10.7 मंत्र योग का स्वरूपए  मंत्रों के प्रकार एमन्त्रयोग का वसिांत  

मंत्रयोग का स्वरूप  

 मतं्रयोग दो शब्दों से ऽमलकर बऩ ह।ै मतं्र $योग योग क़ ऽिस्ततु ऄथथ हम खण्ड 1 , खण्ड 2 में 

ऄध्ययन कर चिके ह।ै यह़ं मतं्र एिं मतं्रों द्ऱऱ योग को प्ऱप्त करने पर ध्य़न केऽन्द्रत करेगें। 

 मतं्र क़ स़म़न्य ऄथथ हम ऄक्षरों य़ शब्दों की ध्िऽनयों के कम्पन से ग्रहण करते ह।ै श़ऽब्दक 

ऄथथ के ऄनिस़र मतं्र ‘िह शऽि ह ैजो मन को बंधन से मिि करता ह।ै ’ मन के ऄनेक व्यित्प़ऽिक ऄथथ 

प्ऱप्त ह,ै ईद़हरण़थथ  

   ‘‘मनऩत ्त्ऱयते आऽत मन्त्रः’’ 

 1. मनऩत ् त्र  मन क़ बंधन  

 2. त्ऱयते   त्र  मिि  

 3. आऽत   त्र  द्ऱऱ य़ आस प्रक़र और  

 4. मन्त्रः   त्र  कम्पन की शऽि  

 ऄथ़थत िह शऽि जो मन को बंधन से मिि करता ह ैमतं्र शऽि ह।ै जड एिं चेतन से सेति रूप मन 

जो ऄत्यंत चंचल एिं हठा ह ैऽिषयों से जो कभा पीणथ नहीं हो सकत़ ह।ै आस मन क़ ऽनग्रह करऩ ऄथ़थत ्

पररष्क़र करऩ। यह पररष्क़र ऽचि  की िऽुियों ऄथ़थत म़नस-व्य़प़र के ऽनरोध से संभि ह।ै योग 

ईपऽनषदों में योग के ऄनेकों प्रक़र बत़यें गये ह ैईनमें एक प्रक़र मतं्रयोग भा ह ैयोग के ऄनिस़र ऄणि रूप 

सीक्ष्म मन य़ म़नऽसक प्रकुऽत के दो ऽनम्नऽलऽखत गिण हैं जो आसे बंधनग्रस्त करते ह।ै 

 1. मल (ऱजऽसक-त़मऽसक गिण) ऄशिऽियों से ह ैऔर , 

 2. ऽिज्ञेप य़ फैल़ि य़ ऽिखऱि।  

 आन दोनों गिणों से यह ऄथथ ऽनकलत़ ह ैऽक व्यि मन में ऄशिऽिय़ाँ रहता हैं तथ़ िह ऽिखऱ 

हुअ य़ फैल़ि ऽलये (चंचलत़) रहत़ ह।ै मन की आस चंचल़त़ को मतं्रों के द्ऱऱ एकत्र करऩ ऄथ़थत ्

ऽिखऱि को रोकऩ एिं ईसकी ऄशिऽियों को (ऱजऽसक-त़मऽसक गिणों को श़ंत करऩ) मतं्र योग क़ 

अशय ह।ै हठयोग के ऽिशेष संदभथ में यह़ाँ ऄध्ययन क़ क़रण हठयोग के ऄऽधक़ंश ऄगं मतं्रयोग के 

ऄगंों के ऄन्र्तगत सम़ऽहत होते ह।ै मतं्र कम्पन ह,ै तरंग ह।ै ऄऽन्तम कम्पन य़ तंरग य़ ऄऽन्तम मतं्र ऄनहद 

ऩद ह।ै यह एक ऄणि के ऄन्दर के कम्प़यम़न केन्द्र की ध्िऽन ह।ै यह िह ऄनहदऩद ह ैऽजसक़ ऽनश्चय 

हा कोइ ऄथथ नहीं होत़, क्योंऽक यह ध्िऽनरऽहत ध्िऽन ह।ै यह यौऽगक पद़थथ ऽिज्ञ़न क़ के्षत्र ह।ै जह़ाँ भा 

गऽत होगा िह़ाँ ऽनश्चय हा  कम्पन्न होग़ और ईससे सीक्ष्म ध्िऽन ईत्पन्न होगा ऄणि ऽनरंतर गऽतशाल रहते 

हैं और आसऽलए िे एक कम्पन-समीह की रचऩ करते हैं। ईस कम्पन-समीह के प्रऽत हम़रा चेतऩ की 
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सजगत़ ऽकस स्तर पर ग्ऱह ह इ होता ह ैयह हम ऄपने सीक्ष्म शरार के स्तर की गहऱइयों में प्रिेश करके 

प्ऱप्त कर सकते ह।ै मतं्रयोग की स़धऩ के तान पहली ह।ै 

 1. मन   2. सीक्ष्म शरार   3.

 ध्िऽन कम्पन य़ तरंग  

मंत्रों के प्रकार  

 मन को मननाय शऽि प्रद़न (एक़ग्र) करके जप के द्ऱऱ समस्त भयों क़ ऽिऩश करके पीणथ रक्ष़ 

करने ि़ले शब्दों को मतं्र कह़ ज़त़ ह।ै मन-्त्र - ये दो शब्द आसमें हैं ‘मन’ शब्द से मन को एक़ग्र करऩ 

‘त्र’ शब्द से प्ऱण (रक्ष़) करऩ ऽजनक़ धमथ ह ैऔर जप से जो ऄभाष् फल प्रद़न करें, िे मतं्र कहल़ते ह।ै 

मतं्रों के म़ध्यम से परम लक्ष्य को प्ऱप्त करऩ तंत्र अगमों की स़धऩ ऽिऽध क़ ऩम मतं्रयोग ह।ै मतं्रों को 

ऽनम्नऽलऽखत प्रक़रों में ब़ाँट़ गय़ ह।ै 

 1. ऽपण्ड मतं्र  - आन मतं्रों में केिल एक ऄक्षर होत़ है  

 2. कतथरा मतं्र  - आन मतं्रों में दो ऄक्षर होते है  

 3. बाज मतं्र  - आन मतं्रों में तान से नौ ऄक्षर तक होते है  

 4. मतं्र   - आन मतं्रों में दस से लेकर बास ऄक्षर तक होते है  

 5. म़ल़ मतं्र  - आन मतं्रों में बास ऄक्षर से ऄऽधक संख्य़ ि़ले मतं्र होते है  

मतं्र - ऄभ्य़स की प्रऽक्रय़यें:- मतं्रों के ऄभ्य़स की प्रऽक्रय़ को जप भा कह़ ज़त़ ह।ै भ़रताय संस्कुऽत में 

जप य़ ज़प से स़म़न्य ऄथथ मतं्रों को कइ ब़र दोहऱने से भा ऽलय़ ज़त़ ह।ै मतं्रों के ज़प य़ दोहऱने के 

च़र प्रक़र ऽनम्ऩंऽकत ह ै- 

 1. बैखरा।  

 2. ईप़ंशि य़ मध्यम़।  

 3. मनऽस य़ पश्यऽन्त और।  

 4. पऱ य़ भ़ि़तात।  

मंत्रयोग का वसिांत  

 मतं्रयोग की स़धऩ क़ ऽसि़ंत आस त्य पर अध़ररत ह ैऽक आस सऽुष् की ऄऽंतम सि़ं 

परम़त्म़ ह।ै परम़त्म़ से भ़ि -भ़ि से ऩम-रूप, और ईसक़ ऽिक़र तथ़ ऽिल़समय यह जगत ्ह।ै 

 आस क़रण ऽजस क्रम से यह सऽुष् हुइ ह।ै ईसके ऽिपरात म़गथ से हा लय होग़। ऄथ़थत ्परम़त्म़ 

से भ़ि और भ़ि से ऩम-रूप द्ऱऱ यह सऽुष् हुइ ह,ै ऽजससे समस्त जाि संस़र बंधन में अ गये हैं तो यऽद 

आस बंधन से मिि होऩ ह ैतो स़धऩ की एक प्रण़ला मतं्रयोग ह ैआसमें प्रथम ऩम-रूप क़ अश्रय लेकर 

ऩम-रूप से भ़ि म ेऔर भ़ि से भ़िग्ऱहा परम़त्म़ में ऽचिमिऽुि क़ लय हो ज़ने से न ऽचि  रहगे़ न 

िऽुिय़ाँ ईठेंगा न बंधन क़ क़रण जगत प्रंपच हा होग़। आस प्रक़र मतं्रयोगा ऊऽषयों ने ऩम और रूप के 

ऄिलम्बन से स़धऩ की ऽिऽधयों क़ ऽनदेश ऽकय़ जो मतं्रयोग के रूप में ज़ना ज़ता ह।ै 

मतं्रयोग के प्रमिख ऊऽष:- मतं्रयोग के प्रमिख ऊऽषयों म ेऽनम्नऽलऽखत प्रमिख ऊऽष ह ै- 

 1. देिऽषथ ऩरद 4. महऽषथ ि़ल्माऽक  
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 2. देिऽषथ पिलस्त्य 5. महऽषथ भगुि  

 3. देिऽषथ गगथ 6. महऽषथ िहुस्पऽत  

 

मंत्रयोग का साधक 

मतं्रयोग स़धऩ के प्रमिख ऄगं:- मतं्रयोग स़धऩ के सोलह प्रमिख ऄगं ह ैजो ऽनम्नऽलऽखत हैं - 

1. भऽि  2. शिऽि  3. असन  4. पच़ंगसेिन  

5. अच़र  6. ध़रण़  7. ऽदव्य देश सेिन 8. प्ऱण ऽक्रय़  

9. मिद्ऱ  10. तपथण  11. हिन  12. बऽल  

13. य़ग   14. जप  15 ध्य़न और  16. सम़ऽध  

  ईपरोि ऄगंों क़ सम़िेश हठयोग के ऄगंों के स़दृश्य हा ह ैऄन्तर केिल सम़ऽध प्ऱप्त करने की 

ऽस्थऽत को लेकर हा ह।ै 

10.8 सारांश  

प्रस्तित आक़इ में हठ योग ऽक सैि़ंऽतक पषु्भीऽम हठयोग के प्रमिख ऊऽष हठयोग के ऄगं तथ़ मतं्रयोग के 

स्िरूप ए मतं्रयोग क़ ऽसि़ंत मतं्र योग ऽक स़धऩ के प्रमिख ऄगं एिं मतं्रों के प्रक़र क़ िणथन ऽकय़ गय़ 

ह ै 

10.9  बोधात्मक प्रश्न  

1. हठयोग की ऽिषय िस्ति क़ िणथन कीऽजए 
2. हठयोग क़ ईद्दशे्य क़ िणथन कीऽजए  
3. हठयोग के ऄगं के ब़रे में बत़आए 
4. मतं्र योग क़ स्िरूप क़ िणथन कीऽजए  
5. मतं्रों के प्रक़र के ब़रे में बत़आए 
6. मन्त्रयोग क़ ऽसि़ंत क़ िणथन कीऽजए 
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आकाइ – 11 

लययोग एवं तारकयोग 

आकाइ की रूपरेखा  

11.1 ईद्दशे्य  

11.2 प्रस्त़िऩ  

11.3 लय योग क़ स्िरूपए  प्रक़र एिं लय योग के प्रमिख अच़यथ  

11.4 लय योग क़ ऽसि़ंत एिं कि ण्डऽलना क़ सहह्ल़र चक्र में लय  

11.5 त़रकयोग क़ स्िरुप एिं स़धऩ  

11.6 प़तंजल योग में त़रक योग क़ स्िरूप  

11.7 स़ऱंश  

11.8 बोध़त्मक प्रश्न  

11.1 ईद्देश्य  

प्रस्तित आक़इ में हम ज़न सकें गे  

 लय योग क़ स्िरूप एिं प्रक़र 

 लय योग क़ ऽसि़ंत एिं कि ण्डऽलना क़ सहह्ल़र चक्र में लय  

 त़रकयोग क़ स्िरुप एिं स़धऩ प़तंजल योग में त़रक योग 

11.2 प्रस्तावना  

लययोग ऄपऩ पथुक स़धऩ परख ऄऽस्तत्ि रखत़ ह।ै जाि शरार रूपा ऽपण्ड और समऽष्रूपा 

ब्रह्यण्ड ये दोनों समऽष् - व्य़ऽष् संबंध से एक हा हैं। ऄतः दोनों को एक समझकर ऄपने भातर जो प्रकुऽत 

शऽि ह ैईसे ऄपने शरारस्थ पिरूषभ़ि में लय करने की जो शैला ह ैऔर ईसके सह़यक ऽजतना स़धऩ 

प्रऽक्रय़ये ह,ै ईनको लययोग कहते ह।ै 

त़रक योग योग के ऽिषय गीढ़ तथ़ व्य़पक हैं। आस योग में ऄन्य योगों की भ़ाँऽत ऽक्रय़-प्रऽक्रय़यें नहीं 

ह।ै आसमें योग क़ स़धक एक ऐस़ दापित ्होत़ ह,ै ऽजसमें दापक के सम़न सभा स़मथ्र्य ऽिद्यम़न होत़ 

ह ैकेिल लौ लग़ने की देर रहता ह।ै जैसे एक दापक दीसरे को प्रक़ऽशत कर ऄपने सम़न प्रक़शि़न ्

करते चले ज़त़ ह ैतथ़ ईसक़ कि छ भा प्रक़श कम नहीं होत़ ह।ै ईसा प्रक़र त़रक योग क़ मिख्य 

स़धन ‘प्रेम’ ह।ै आसे पऱब्रह्यऽिद्य़ भा कह़ ज़त़ ह।ै आसके ईत्पन्न होने से स़धक ऽनभथय पद पर असान 

हो ज़त़ ह ैतथ़ तत्क्षण ब्रम्हाभ़िऩ में यिि हो ज़त़ ह।ै 

 



181 
 

11.3 लय योग का स्वरूप एवं प्रकार  

मन के ऽिऽभन्न स्तरों क़ चेतऩ में ऽिलय होने को लययोग कहते ह।ै जैसे कि ण्डऽलना योग में प्ऱणशऽि 

क़ ऽिलय कर चेतऩ शऽि को ज़ग्रत ऽकय़ ज़त़ ह।ै लययोग क़ स्िरूप ऽक्रय़योग और 

कि ण्डऽलनायोग के स़दृश्य ह।े जह़ाँ ऽक्रय़योग और कि ण्डऽलना योग की स़धऩ में शऽि केन्द्रों (चक्रों) 

और ऩऽडयों की ज़गऽुत प्रध़नतः होता ह ैऽजनक़ ऄऽधकिलर संबंध अऽत्म शरार के ऄनिभिों से 

संबंऽधत रहत़ ह।ै जबऽक लययोग की प्रऽक्रय़ प्रध़नतः ध्य़ऩत्मक स्िरूप की ह ैतथ़ चेतऩ की ऽिऽभन्न 

ऄऽभव्यऽियों से संबंऽधत होता हैं तथ़ शऽि की ऄऽभव्यऽि के स़थ ईन्हें सम़योऽजत करता ह।ै तंत्रों के 

ऽक्रय़योग एिं कि ण्डऽलनायोग के सम़न हा ईपऽनषदों की स़धऩ प्रण़ला लययोग ह।ै लययोग की 

प्रण़ला में शऽि के ज़गरण के स़थ-स़थ स़धक को चेतऩ के के्षत्र में हो रह ेपररितथनों (ऽचन्तन-प्रऽक्रय,़ 

ऽिशे्लषण प्रऽक्रय़ एिं सजगत़ से चेतऩ में प्रि़ह) की स़धऩ को ऄपऩय़ ज़त़ ह।ै ऽसि़न्तः शऽि के 

रूपन्तरण द्ऱऱ (ज़गरण द्ऱऱ) चेतऩ के स्तरों क़ सम्यक प्रक़र से समन्ियन (ईन्नयन) करऩ हा 

लययोग क़ लक्ष्य ह।ै 

लययोग के प्रक़र  

 लययोग के भगि़न ऽशि ने सि़ करोड प्रक़र बतल़यें ह।ै आन प्रक़रों में स्ि़त्म़ऱम ने (हठयोग 

प्रदाऽपक़ 4/66) में नद़निसंध़न को एक प्रमिख प्रक़र बतल़य़ ह।ै कि ण्डऽलनायोग भा एक प्रमिख प्रक़र 

ह।ै 

लययोग के प्रमिख ऄगं:- लययोग की स़धऩ प्रऽक्रय़ हतेि लययोग के नौ प्रमिख ऄगं ऽनम्नऽलऽखत 

बतल़ये गये ह ै 

1. यम   2. ऽनयम   3. स्थील ऽक्रय़  4. सीक्ष्म ऽक्रय़  

5. प्रत्य़ह़र  6. ध़रण़  7. ध्य़न  8. लयऽक्रय़ 

और 9. सम़ऽध  

लययोग के प्रमिख अच़यथ:- लययोग की स़धऩ प्रण़ला को ईपदेऽशत करने ि़ले प्रमिख अच़यथ 

ऽनम्ऩंऽकत ह ै-  

 1. ऄऽगंऱ  

 2. य़ज्ञिल्कय  

 3. कऽपल  

 4. पंतजऽल  

 5. िऽशष्ठ  

 6. कश्यप और  

 7. िेदव्य़स  
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11.4 लय योग का वसिांत एवं कुण्डवलनी का सहस्त्रार चक्र में लय  

लययोग का वसिांत  

 प्रकुऽत और पिरूष के शं्रग़र से ईत्पन्न हुए ब्रह्य़ण्ड और ऽपण्ड दोनों एक हा ह।ै समऽष् और व्यऽष् 

भ़ि से ब्रह्य़ण्ड और ऽपण्ड में केिल प्रऽतकुऽत अक़र भेद भर ह।ै ऄतः ऽपण्ड के ज्ञ़न से ब्रह्य़ण्ड क़ 

ज्ञ़न प्ऱप्त ऽकय़ ज़ सकत़ ह।े स़धऩ प्रऽक्रय़ में श्रागिरू ईपऽदष् शऽि सऽहत ऽपण्ड क़ ज्ञ़न ल़भ ऄजथन 

करके प्रकुऽत को पिरूष में लय करने की प्रण़ला लययोग कहल़ता ह,ै आस ऄथथ में आसे ज्ञ़न योग (स़ंख्य) 

य़ ऱजयोग के स्िरूप में भा देख़ ज़ सकत़ ह।ै प्रकुऽत (शऽि) और पिरूष (ऽशि) क़ योग़ंगो द्ऱऱ 

कि लकि ण्डऽलना ऩम की मह़शऽि जो अध़रपद्य में (मील़ध़र चक्र) में प्रसिप्त ऄिस्थ़ में रहता ह।ै आस 

प्रसिप्त ऄिस्थ़ को हा बऽहथमिखा सऽुष् ऽक्रय़ कहते ह।ै आस प्रसिप्त शऽि को ज़ग्रत कर (ऄन्तः मिखा कर) 

ईध्र्िगऽत से सहह्ल़र चक्र में ऽस्थर पिरूष (व्यऽष् चेतऩ क़ समऽष् चेतऩ में सम़हन) से ऽमल़प य़ संयोग 

कर देऩ लययोग ह।ै 

कुण्डवलनी का सहस्त्रार चक्र में लय 

लययोग के ऄगंों क़ स्िरूप:- लययोग के ईपरोि िऽणथत ऄगंों क़ संऽक्षप्त  ऽक्रय़त्मक स्िरूप 

ऽनम्ऩंऽकत हैं   

1.यम   - बऽहररऽन्द्रयों को िश में (ऽनयंत्रण) के स़धन को यम कहते है  

2.ऽनयम   - ऄन्तः आऽन्द्रयों को िश में (ऽनयंत्रण) के स़धन को ऽनयम कहते है  

3.स्थील ऽक्रय़  - शरार की ऽिशेषऽस्थऽतयों (असन) और मिद्ऱओ ंकी स़धऩ को स्थील ऽक्रय़ कहते 

ह।ै 

4.सीक्ष्म ऽक्रय़  - अठ प्ऱण़य़मों और स्िरोदय की स़धऩ को सीक्ष्म ऽक्रय़ कहते ह।ै स्िरोदय  

  से ऽसऽिय़ाँ भा प्ऱप्त होता है  

5.प्रत्य़ह़र  - मन को आऽन्द्रयों के अलम्बन से मिि कर ऽस्थर करने को प्रत्य़ह़र कहते ह।ै  

6.ध़रण़  - प्रकुऽत के सीक्ष्म से सीक्ष्म ऽबन्दीरूप की कल्पऩ करने को ध़रण़ कहते ह।ै  

7.ध्य़न   - प्रत्य़ह़र और ध़रण़ क़ ऄभ्य़स सध ज़ने पर योगा ऽबन्दी ऩद के श्रिण में  

  खो ज़त़ ह ैऽजसे ध्य़न कहते ह।ै  

8.लयऽक्रय़  - मील़ध़र से लेकर सहह्ल़र चक्र तक स़त शऽि केन्द्र ह ैऽजन्हें ल़घत़ हुअ स़धक 

जब सहह्ल़र चक्र में ऽिश्ऱंऽत प़त़ ह ैईस ऽस्थऽत को लयऽक्रय़ कहते ह।ै 

9.सम़ऽध   - लयऽक्रय़ से ऽिश्ऱंत ऽचिच क़ स्िरूप में ऽस्थत हो ज़ऩ सम़ऽध ह।ै आस 

प्रऽक्रय़  में ऽबन्दि के ऩद को श्रिण करने पर ऽबन्दी (प्रकुऽत) शिि रूप में शेष रह ज़ता ह ैआसे हा प्रकुऽत 

क़ लय य़ सम्यक् ऄऽधऽष्ठत सम़ऽध होऩ कहते ह।ै आस ऄिस्थ़ में प्रकुऽत क़ स्पंदन मील स्पंदन हो 

ज़त़ ह।ै आसे ‘‘मह़लय’’ कहते ह।ै 

ईपरोि लययोग के ऄगंों क़ स्िरूप को ऽनम्नत़ऽलक़ (क्रम़ंक 02) द्ऱऱ दश़थय़ गय़ ह।ै 
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चेतना के लोक या स्तर :- 

  क्र.  चेतऩ क़ स्तर    लोक  

  1.  मील़ध़र    भी  

  2.  स्ि़ऽधठ़न   भििः  

  3.  मऽणपिर    स्िः  

  4.  ऄऩहत     महः  

  5.  ऽिशिि    जनः  

  6.  अज्ञ़    तपः  

  7.  सहह्ल़र    सत्य  

11.5 तारकयोग का स्वरुप एवं साधना  

तारक योग का स्वरूप  

 मण्डल ब्ऱह्यणोपऽनषद ्में त़रकयोग एिं ऄमनस्कयोग ऩम से दो प्रक़र के योगों क़ ईल्लेख 

प्ऱप्त होत़ ह।ै 

     पीिां ति त़रकं ऽिद्य़दमनस्कंतदििकरऽमऽत  

       (मण्डल ब्ऱ. 1.3)  

त़रक योग के भेद:- मण्डल ब्रह्य़ण्ड ईपऽनषद ्के ऄनिस़र त़रक योग के दो प्रमिख भेद ऽनम्नऽलऽखत ह।ै 

 1. मीऽतथत़रक योग तथ़  

 2. ऄमीऽतथत़रक योग।  

त़रक योग क़ ऽसि़ंत:- त़रक योग के ईपरोि दो प्रक़र के भेदों में आऽन्द्रय़न्त को मीऽतथत़रक योग कहते 

ह।ै तथ़ भ्रीयिग़तात को ऄमीऽतथत़रक योग कहते ह।ै आन दोनों योगों क़ ऄभ्य़स मन सऽहत करऩ च़ऽहए। 

भ्रीयिग के मध्य ध्य़न करने से तेज क़ अऽिभ़थि होत़ ह।ै आस प्रक़र यह पीिथत़रक योग कहल़त़ ह।ै 

ईियर त़रक योग को ऄमनस्क योग कहते ह।ै त़लि के मील तथ़ ईध्र्िभ़ग में मह़ज्योऽत ऽिद्यम़न ह।ै 

आसके दशथन से ऄऽणमऽद की ऽसऽि होता ह।ै 

      त़लीमीलोध्र्िभ़गे मह़ज्योऽतऽिथद्यते  

      तदशथऩदऽणम़ऽद ऽसऽिः।  

       (मण्डल ब्ऱ. 1.3)  

 आन दोनों प्रक़र के योगों में ध्य़न को प्रमिखत़ दा गइ ह।ै आस क़रण भ्रीमध्य अऽद स्थ़नों में ध्य़न 

करने क़ ऽिध़न आन योगों की स़धऩ प्रऽक्रय़ क़ प्रमिख ऄगं ह।ै आस ईपऽनषद ्में आन योगों की एक 

ऽिशेषत़ यह ह ैऽक जह़ाँ प़ंतजल योग में ऽिऽभन्न स्थ़नों में ध्य़न करने क़ ऽनदेश ह ैतो आसमें कमथ भा 

करते रहने क़ ईपदेश ह।ै सीयोदय से सीय़थस्त पयथन्त कमथ करते रहऩ च़ऽहए ऽकन्ति यऽद ऩस़ग्र में दृऽष् 

जम़कर प्रणि क़ जप करते हुए ईसकी   ध्िऽन में हा मन को लान कर ऽलय़ ज़िे तो ऐसे स़धक पर कमथ 
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के संस्क़र नहीं पडते ह।ै 

 

       ‘‘तस्य न कमथलेपः 

       रिेरूदय़स्तमयमोः ऽकल कमथ किथ व्यम।्  

 त़रक योग में एक प्रक़र से ऽनष्क़म कमथ करते रहने क़ ईपदेश ऽकय़ गय़ ह।ै गात़ में आसा 

ऽनष्क़म कमथ क़ प्रऽतप़दन आतने बल से ऽकय़ गय़ ह ैऽक आसे ऽनष्क़म कमथयोग हा कह़ ज़ने लग़। 

 मण्डल ब्ऱम्हणोपऽनषद ्के ऄनिस़र ईि दोनों प्रक़र के योगों को करने क़ ईद्दशे्य मन को सिथथ़ 

ऽिषय रऽहत बऩ देऩ ह ैक्योंऽक ऽनऽिथषय मन हा मोक्ष प्ऱप्त कऱत़ ह ैतथ़ ऽिषयों से यिि मन बंधन क़ 

क़रण बनत़ ह।ै 

सऽिषयं मनो बन्ध़य ऽनऽिथषयं मििये भिऽत 

      (मण्डल ब्ऱ. 4.1)  

ईपऽनषदों में त़रक योग क़ स्िरूप  

 ईपऽनषदों में त़रक योग क़ िणथन ऽनम्ऩनिस़र ऽकय़ गय़ ह ै-  

 1.  गभथजन्म जऱमरण संस़र महभ्दय़त ्संत़रयऽत तस्म़त ्त़रकम।्  

         

 (ऄद्रयत़रकोपऽनषद)्  

 ऄथ़थत ्आस नश्वर जगत ्से ऽबऩ श्रम त़रने ि़ल़ होने के क़रण ‘‘त़रतम’’ ज्ञ़न भा आसा त़रक 

योग क़ ऩम ह।ै त़रक योग शऽिसम्पन्न योगा को गभर,् जन्म, जऱ-मरण अऽद स़ंस़ररक भय नहीं रहते 

संस़र जन्य कमथ क्लेश , ऽिप़क, जन्म मरण अऽद य़िद ्दिःख परम्पऱ से त़रने के क़रण हा ’’त़रक’’ 

ऩम ऄन्िथथक ह।ै आस त़रतम्य से रहस्मय योग को प्ऱप्त कर मनिष्य कुतकुत्य हो ज़त़ है , ईसे कि छ 

किथजव्य शेष नहीं रहत,़ िह जािन्मिि दश़ में ऽिचरने लगत़ ह ैतब ऽफर स़धने य़ कमथ करने को शेष 

क्य़ रहगे़। आसे ‘‘मद्भऽियिक्िोि भििनं पिऩऽत’’ ईसकी कौन कह,े िह तो ऽिश्व को प़िन करने लग़ ऄब 

ईसमें और ब्रम्ह में ऄन्तर शेष नहीं रह ज़त़ ह।ै ‘‘ब्रम्हऽिद ्ब्रह़रै्ि भिऽत’’ ऄथ़थत ्िह स्ियं हा ब्रह्य 

तिल्य हो ज़त़ ह।ै 

     2. तस्म़दन्तदृथष्य़ त़रक एि़निसंधेयः  

       (ऄद्रयत़रकोपऽनषद)्  

 ऄथ़थत ऽिद्ऱनों को अत्मदृऽष् द्ऱऱ त़रक योग क़ ऄनिसंध़न करऩ च़ऽहये। ऐस़ श्रिऽत कहता ह ै

आसे हा स्मऽुत भा ऄनिमोऽदत करता ह।ै स्मऽुत के ऄनिस़र - 

      गिरूऽिश्वेश्वरः स़क्ष़त ्त़रकं ब्रह्य ऽनऽश्चतम्  

 आस त़रक ज्ञ़न के प्रद़न करने ि़ले गिरू को स़क्ष़त ्इश्वर स्िरूप समझऩ च़ऽहए और त़रक 

ज्ञ़न योग ऽनश्चय हा ब्रह्यस्िरूप ह।ै  

त़रक योग की स़धऩ  
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 त़रक योग एक मतं्र ऽिशेष द्ऱऱ प्ऱप्त ज्ञ़न को कहते ह।ै ऽजसमें ब्रह्यस़क्ष़त्क़र क़ भेद बत़य़ 

गय़ ह।ै आसे पऱ ब्रह्यऽिद्य़ भा कहते हैं। आसक़ मिख्य स़धन प्रेम ह।ै जब तक सच्च़ प्रेम ईत्पन्न नहीं 

होत़, िह़ाँ तक त़रक योग ऽसि नहीं होत़। आसक़ बल प्रेम ऽबऩ प्रकट नहीं होत़। ऄन्य ऽक्रय़ओ ंद्ऱऱ 

सह़यत़ तो ऽमलता ह ैऽकन्ति आसक़ प्ऱण तो ‘प्रेम’ हा ह।ै प्रेमपिट लगते हा त़रक ज्ञ़न ऄपीिथ योग को प्ऱप्त 

हो ज़त़ ह।ै प्रेम में दब़ि न सहा ऽकन्ति अकषथण ह।ै भंयकरत़ नहीं ऽकन्ति तल्लानत़ है , ऄऽभम़न नहीं 

ऽकन्ति ऄपऩपन है , नैऱशय नहीं ऄऽपति ऽिश्व़स ह।ै ऄतएि ‘त़रक योग’ प्ऱप्त करने के ऽलए प्रध़न 

स़धनभीत सच्च़ प्रेम हा म़ऩ गय़ ह।ै 

 प्रेम द्ऱऱ आसे प्ऱप्त करते ऽिलम्ब नहीं। आस योग में एक ऄपीिथ ऽिशेषत़ यह ह ैऽक आसक़ सम्यक् 

ज्ञ़न होते हा मनिष्य पद्यपल़शित ्ऽनऽलथप्त होकर ऽनभथय ऽिचरने लग ज़त़ ह ैऔर सऽच्चद़नन्द के ज्ञ़न 

क़ ऄनिभिा होकर ऽकसा प्रक़र के ऽिके्षप को प्ऱप्त नहीं होत़ ह।ै भ़ि़तात हो ज़ऩ आसकी प्रमिख 

ऽिशेषत़ ह।ै 

11.6 पातंजल योग में तारक योग  

पातंजल योग सूत्र में तारक योग   

 महऽषथ पतंजऽल ने भा त़रक योग की महि़ को प्रऽतप़ऽदत ऽकय़ ह।ै महऽषथ पतंजऽल के ऄनिस़र 

क्षण (ितथम़न) और ईसके क्रमों में संयम करने से ऽििेकज्ञ़न ईत्पन्न होत़ ह।ै ऽजस प्रक़र द्रव्य क़ सबसे 

छोट़ ऽिभ़ग जो भ़गरऽहत है , िह परम़णि है, िैसे हा समय की सबसे छोटा ऽिभ़ग रऽहत गऽत क्षण ह।ै 

ईन क्षणों के प्रि़ह क़ ऽिच्छेद न होऩ ऄथ़थत ्बने रहऩ क्रम कहल़त़ ह।ै एक ितथम़न क्षण हा सत्य ह।ै 

ईसा एक ितथम़न क्षण क़ पररण़म यह स़ऱ ब्रह्य़ण्ड ह।ै ऐस़ जो एक ितथम़न क्षण ह ैऔर ईसक़ जो यह 

कऽल्पत क्रम ह,ै ईसक़ संयम करने से ऽििेक ज्ञ़न ईत्पन्न होत़ ह।ै 

  त़रकं सिथऽिषयं सिथथ़ऽिषयमक्रम ंचेऽत ऽििेकजं ज्ञ़नम।्  

         (योगसीत्र 3/54)  

 आस प्रक़र ऽििेकज ज्ञ़न के च़र लक्षण ह ै-  

1. त़रकम ्- ऽबऩ ब्ऱह्य ऽनऽमि  के ऄपना प्रभ़ से स्ियं ईत्पन्न होने ि़ल़ संस़र स़गर से त़रने 

 ि़ल़ ह।ै  

2. सिथऽिषयम ्-महद़ऽदपयथन्त सब तत्िों क़ ऽिषय करने ि़ल़।  

3. सिथथ़ऽिषयम ्- सब तत्िों को सब ऄिस्थ़ में स्थील , सीक्ष्म अऽद भेद से ईनके तानों पररण़मों 

 सऽहत सब प्रक़र से ऽिषय करने ि़ल़।  

4. ऄक्रमम ्- क्रम की ऄपेक्ष़ से रऽहत होकर सबको एक क्षण में सब प्रक़र से ऽिषय करने ि़ल़। 

 ये च़रों पीणथ ऽििेक ज्ञ़न हैं। आस ज्ञ़न की तिलऩ में ऊतंभऱ प्रज्ञ़ ि़ला मधिमता भीऽम आसक़ एक 

ऄशं ह।ै यह ज्ञ़न की ऄऽन्तम गऽत ह,ै क्योंऽक आसमें कोइ िस्ति आसक़ ऄऽिषय नहीं रहता ह।ै 

 ऽििेक द्ऱऱ ऽकय़ गय़ ‘त़रक योग ज्ञ़न’ ऽबऩ क्रम सब ऽिषयों को प्रक़ऽशत करत़ ह।ै ऄथ़थत ्

जैसे ऄन्य ऽिद्य़ य़ योग क्रमशः धारे-धारे प्ऱप्त होते हैं , जबऽक त़रक योग तो क़ल से परे , ऄतात-
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ऄऩगत समस्त प्रपंच क़ प्रक़शक होते हुए ब्रह्यस़क्ष़त्क़र कऱने ि़ल़ ह।ै आस क़रण आसे त़रक योग 

कहते ह।ै 

11.7 सारांश  

प्रस्तित आक़इ में लय योग क़ स्िरूप, प्रक़र लय योग के प्रमिख अच़यथ, लय योग क़ ऽसि़ंत, 

कि ण्डऽलना क़ सहह्ल़ि चक्र में लय, त़रक योग क़ स्िरूप एिं त़रक योग ऽक स़धऩ तथ़ प़तंजल 

योग में त़रक योग के स्िरूप क़ संके्षप में िणथन ऽकय़ गय़ ह ै 

11.8 बोधात्मक प्रश्न  

1. लय योग क़ स्िरूप क़ िणथन कीऽजए 
2. लय योग के प्रक़र एिं लय योग के प्रमिख अच़यों के ऩम ऽलऽखये  

3. लय योग क़ ऽसि़ंत के ब़रे में बत़आये 

4. कि ण्डऽलना क़ सहह्ल़र चक्र में लय को समझ़आये 
5. त़रकयोग क़ स्िरुप एिं स़धऩ क़ िणथन कीऽजए 
6. प़तंजल योग में त़रक योग क़ स्िरूप ऽलऽखये   
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आकाआध -12 

स्वामी चरर्दास : ऄिांगयोग ग्रंथ पररचय 

आकाआध की रूपरेखा  

12.0  ईद्दशे्य 

12.2  प्रस्त़िऩ 

12.3  स्ि़मा चरणद़स क़ पररचय 

12.4  स्ि़मा चरणद़स एि ंऄष़्ंगयोग ग्रन्थ क़ पररचय 

12.5  स्ि़मा चरणद़स के ऄनिस़र ऄष़्ंग योग में संयम क़ स्िरूप 

12.6  स्ि़मा चरणद़स के ऄनिस़र यम ऽनयम क़ स्िरूप 

12.7  स्ि़मा चरणद़स के ऄनिस़र प्रत्य़ह़र ध़रण़ ध्य़न सम़ऽध क़ स्िरूप 

12.8 स्ि़मा चरणद़स के ऄनिस़र प्ऱणऩऽडय़,ं प्रण़य़म एि ंचक्रभेदन क़ स्िरूप 

12.9 स्ि़मा चरणद़स के ऄनिस़र ऽत्रबंध एि ंऄश्ट ऽसऽियों क़ स्िरूप 

12.10  स़ऱंश 

12.11 बोध़त्मक प्रश्न 

12.12  संदभथ गं्रथ सीचा 

12.0 ईद्देश्य 

प्रस्तित आक़इ  में हम ज़न सकें गे  

 स्ि़मा चरणद़स क़ पररचय 

 स्ि़मा चरणद़स एि ंऄष़्ंगयोग ग्रन्थ क़ पररचय 

 स्ि़मा चरणद़स के ऄनिस़र ऄष़्ंग योग में संयम क़ स्िरूप 

 स्ि़मा चरणद़स के ऄनिस़र यम ऽनयम क़ स्िरूप 

 स्ि़मा चरणद़स के ऄनिस़र प्रत्य़ह़र ध़रण़ए ध्य़नए सम़ऽध क़ स्िरूप 

 स्ि़मा चरणद़स के ऄनिस़र प्ऱणऩऽडय़,ं प्रण़य़म एि ंचक्रभेदन क़ स्िरूप 

 स्ि़मा चरणद़स के ऄनिस़र ऽत्रबंध एि ंऄष् ऽसऽियों क़ स्िरूप 

12.2  प्रस्तावना 

आस क़ल में भ़रत ऄनेकों स़म़ऽजक कि राऽतयों क़ ऽशक़र थ़। उाँ च नाच ज़ऽत प़ंऽत क़ ऽिकुत स्िरूप 

थ़। जनत़ मनसबद़रों से त्रस्त था। सम़ज में सम़ऽजक मील्यों क़ पतन हो चिक़ थ़। त़ंऽत्रक बौिों के 

प्रभ़ि ऄभा जाऽित बने हुऐ थे। छोटे-छोटे ऱज़ अपस में लडकर प़श्च़त्य ऱजसि़ के समक्ष ऄपऩ 
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सब कि छ गि़ाँ रह ेथे। ऄषतोष ऄसिरक्ष़ स़ंस्कुऽतक ध़ऽमथक शीन्यत़ फैलता ज़ रहा था। ऐसे समय में 

चरणद़स जा कुष्ण भऽि की सशि डोर ऽलए जािन के लक्ष्य स़धन हतेि ऄष़्ंग योग की स़धऩ क़ 

प्रच़र करने लगे। 712 िषथ की ऄिस्थ़ में सन ् 1785 इ0 में चरणद़स जा सम़ऽधस्थ हुए। एक हा स्थ़न 

पर जािन पयथन्त आनकी योगस़धऩ चलता रहा। 

12.3 स्वामी चरर्दास का पररचय 

 स्ि़मा चरण द़स जा योग़च़यो की श्रुंखल़ में सबसे ऄि़थचान योगा के रूप में ज़ने ज़ते ह।ै 

आनक़ जन्म ्सन ् 1706 इ0 में डेहऱ ग्ऱंम ऱजस्थ़न प्रदेश के ऽजल़ ऄलिर (मिे़त के्षत्र) में हुअ थ़। 

बचपन में आनकी म़त़ क़ देह़न्त हो गय़ थ़। आनके ऽपत़ ने भा आस समय गहु त्य़ग ऽदय़ थ़। आस क़रण 

चरणद़स जा को ईनके ऩऩ जो ऽक ऽदल्ला में ऽनि़स करते थे ऄपने स़थ ऽदल्ला ले कर अ गये। आस 

समय चरणद़स जा म़त्र 7 िषथ की अयि के थे। आस क़ल में भ़रत ऄनेकों स़म़ऽजक कि राऽतयों क़ 

ऽशक़र थ़। उाँ च नाच ज़ऽत प़ंऽत क़ ऽिकुत स्िरूप थ़। जनत़ मनसबद़रों से त्रस्त था। सम़ज में 

सम़ऽजक मील्यों क़ पतन हो चिक़ थ़। त़ंऽत्रक बौिों के प्रभ़ि ऄभा जाऽित बने हुऐ थे। छोटे-छोटे ऱज़ 

अपस में लडकर प़श्च़त्य ऱजसि़ के समक्ष ऄपऩ सब कि छ गि़ाँ रह ेथे। ऄषतोष ऄसिरक्ष़ स़ंस्कुऽतक 

ध़ऽमथक शीन्यत़ फैलता ज़ रहा था। ऐसे समय में चरणद़स जा कुष्ण भऽि की सशि डोर ऽलए जािन के 

लक्ष्य स़धन हतेि ऄष़्ंग योग की स़धऩ क़ प्रच़र करने लगे। 79 िषथ की ऄिस्थ़ में सन ् 1785 इ0 में 

चरणद़स जा सम़ऽधस्थ हुए। एक हा स्थ़न पर जािन पयथन्त आनकी योगस़धऩ चलता रहा। अज भा 

ज़म़ मऽस्जद के प़स आनक़ अख़ड़ आनके बत़यें ऄनिश़सनों के ऄनिस़र सऽक्रय ह।ै हज़रों योग 

ऄनिय़या अज भा आनके बत़ये म़गथ पर स़धऩ शाल ह।ै  

12.4 स्वामी चरर्दास एवं ऄिांगयोग ग्रन्थ का पररचय 

स्वामी चरर् दास का पररचय  

 स्ि़मा चरण द़स जा योग़च़यो की श्रुंखल़ में सबसे ऄि़थचान योगा के रूप में ज़ने ज़ते ह।ै 

आनक़ जन्म ्सन ् 1706 इ0 में डेहऱ ग्ऱंम ऱजस्थ़न प्रदेश के ऽजल़ ऄलिर (मिे़त के्षत्र) में हुअ थ़। 

बचपन में आनकी म़त़ क़ देह़न्त हो गय़ थ़। आनके ऽपत़ ने भा आस समय गहु त्य़ग ऽदय़ थ़। आस क़रण 

चरणद़स जा को ईनके ऩऩ जो ऽक ऽदल्ला में ऽनि़स करते थे ऄपने स़थ ऽदल्ला ले कर अ गये। आस 

समय चरणद़स जा म़त्र 7 िषथ की अयि के थे। आस क़ल में भ़रत ऄनेकों स़म़ऽजक कि राऽतयों क़ 

ऽशक़र थ़। उाँ च नाच ज़ऽत प़ंऽत क़ ऽिकुत स्िरूप थ़। जनत़ मनसबद़रों से त्रस्त था। सम़ज में 

सम़ऽजक मील्यों क़ पतन हो चिक़ थ़। त़ंऽत्रक बौिों के प्रभ़ि ऄभा जाऽित बने हुऐ थे। छोटे-छोटे ऱज़ 

अपस में लडकर प़श्च़त्य ऱजसि़ के समक्ष ऄपऩ सब कि छ गि़ाँ रह ेथे। ऄषतोष ऄसिरक्ष़ स़ंस्कुऽतक 

ध़ऽमथक शीन्यत़ फैलता ज़ रहा था। ऐसे समय में चरणद़स जा कुष्ण भऽि की सशि डोर ऽलए जािन के 

लक्ष्य स़धन हतेि ऄष़्ंग योग की स़धऩ क़ प्रच़र करने लगे। 79 िषथ की ऄिस्थ़ में सन ् 1785 इ0 में 

चरणद़स जा सम़ऽधस्थ हुए। एक हा स्थ़न पर जािन पयथन्त आनकी योगस़धऩ चलता रहा। अज भा 
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ज़म़ मऽस्जद के प़स आनक़ अख़ड़ आनके बत़यें ऄनिश़सनों के ऄनिस़र सऽक्रय ह।ै हज़रों योग 

ऄनिय़या अज भा आनके बत़ये म़गथ पर स़धऩ शाल ह।ै  

ऄष़्ंग योग गं्रथ चरणद़स जा द्ऱऱ ईनके योग श़ह्ल में ऽलख ेगये गं्रथों में दो गं्रथों क़ एक स़थ 

सऽम्मऽलत रूप में प्रक़शन ह।ै ऄष़्ंग योग गं्रथ मीलतः स़धिक्कडा भ़ष़ में ऽलख़ गय़ ह ैऽजसमें कइ 

भ़ष़ओ ंके शब्दों क़ सऽम्मश्रण होत़ ह।ै कुष्णम़गी होने के क़रण चरणद़सजा क़ योग से संबंध 

नैसऽगथक हा रह़ ह।ै यौऽगक ईपऽनषदों एिं ऄन्य यौऽगक गं्रथों जैसे हठप्रदाऽपक़ आत्य़ऽद के मील ईद्दशे्य के 

ऄनिरूप हा ज़ऽत-प़ंऽत , धमथ सम्प्रद़य की संकीणथत़ओ ंको दीर करते हुऐ योग़च़यथ चरणद़स जा ने 

ऄष़्ंयोग ऩमक पद्य़निि़द गं्रथ की रचऩ की जन सम़न्य को आस गं्रथ की व्यिह़ररकत़ , सहजत़ एिं 

स़धऩ की ईच्चत़ सटाक एिं बेजोड ह।ै संि़द शैला में ऽलख़ गय़ यह गं्रथ ऄपना मौऽलक 

ऽिशेषत़ओ ंसे यिि ह।ै ऽजसमें संयम को नय़ ऄथथ सिथप्रथम ऄष़्ंग योग गं्रथ में हा ऽदय़ गय़ ह।ै संयम 

की स़धऩ स़धक को शराररक एिं म़नऽसक दोनों हा स्तरों पर योग के ऄन्य ऄगंों की स़धऩ में बढ़ने 

के ऽलये तैय़र करत़ ह।ै हठयोग स़धऩ के सभा ऄगंों क़ सिन्दर समन्िय चरणद़स जा ने ऄपने दृऽष्कोण 

से ऽकय़ ह ैऽजसमें ईन्होंने ईपऽनषदों , िऽशष्ठ संऽहत़ िहुदयोऽगयज्ञिल्कयस्मऽुत पंतजऽल योगसीत्र अऽद 

ऄनेक गं्रथों के ऽिषयों क़ यथ़स्थ़न ईपयोग ऽकय़ ह।ै जैसे यम ऽनयम के दस ऄगं ईन्होंने िऽसष्ठ संऽहत़ 

के ऄनिस़र हा प्रस्तित कीये ह।ै  

 ऄष़्ंग योग में चरणद़स जा ने योग के अठ ऄगंों यम , ऽनयम, असन, प्ऱण़य़म, प्रत्य़ह़र, 

ध़रण़, ध्य़न और सम़ऽध की सरल एिं स्पष् व्य़ख्य़ तो की ह।ै स़थ हा स़थ त़ंऽत्रक स़धऩ एिं 

हठयौऽगक स़धऩ के सऽम्मश्रण ऩडा, ि़यि (प्ऱण), चक्र, कि ण्डऽलना, मिद्ऱ बंध, एिं ऄष्ऽसऽियों अऽद 

पर भा ऄपने दृऽष्कोण से पय़थप्त ऽििेचन प्रस्तित कर ऽदय़ ह।ै 4 बऽहरंग एिं 4 ऄन्तरंग स़धऩ के क्रम को 

आन्होंने भा ऄन्यपीिथिती योऽगयों के ऄनिरूप ऽसि़ंतः म़ऩ ह।ै प्ऱण़य़म में म़त्ऱ (समय) और अिऽुत क़ 

ऽिस्त़रपीिथक ऽििेचन भा आनकी ऄपना एक और मौऽलक ऽिऽशष्त़ ह।ै आस प्रक़र हम कह सकते ह ैऽक 

चरणद़स जा योग ऽिज्ञ़न की ऽिऽिध ऽिध़ओ ंके व्यिह़ररक ज्ञ़त़ एिं कि शल ईपदेशक रह ेह।ै आस 

क़रण आस गं्रथ की लोकऽप्रयत़ योग ऽशक्षण के सभा ईपक्रमों में अिश्यक बन गइ ह।ै  

ऄष़्ंग योग गं्रथ ऽशष्य की ऽजज्ञ़स़ओ ंक़ सम़ध़न गिरूिचनों द्ऱऱ की ज़ने ि़ला संि़द शैला म े

प्रस्तित ऽकय़ गय़ ह।ै ऽशष्य क़ प्रश्न शिरू होत़ ह ैऽक मैं योग स़धऩ में पीणथतः (ऽनपट) अज्ञ़ना ह ाँ, कुपय़ 

मिझे योग के अठ ऄगंों के ब़रे में समझ़आये तथ़ ईनको स़धने की (ऄभ्य़स करने की) ऽिऽध बतल़आये। 

यह भा स्पष् कीऽजये की आसे ऄष़्ंग योग क्यों ? कह़ ज़त़ ह।ै गिरू िंदऩ के ब़द ऽशष्य के आस प्रश्न के 

ईिर में चरणद़स जा गिरूिचन के रूप में ऄष़्ंग योग तथ़ ईनके ऄलग-ऄलग ऄगंों की स़धऩ ऽिऽध 

को बतल़ने क़ अश्व़सन आस अध़र पर देते ह ैऽक पहले स़धक को आन्हें समझने के ऽलए संयम क़ 

प़लन करऩ होत़ ह ैऽजससे योग के ऄभ्य़स में ब़ध़ नहीं होता ह।ै  

स्वामी चरर्दास के ऄनुसार यम वनयम का स्वरूप 

 ऄिांग योग में यम   
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 ऄष़्ंग योग में चरणद़स जा ने यमों की संख्य़ 10 बतल़इ ह।ै ये 10 यम ऽनम्नऽलऽखत ह।ै 

ऽजनक़ प्रभ़ि श़राररक एिं म़नऽसक दोनों प्रक़र क़ होत़ ह।ै  

(1) ऄऽहसं़ः- मन िचन और कमथ (ऽक्रय़) द्ऱऱ ऽहसं़ न करऩ हा ऄऽहसं़ कहल़त़ ह।े 

यह़ं तक की ि़णा के द्ऱऱ भा ऽहसं़ नहीं करऩ च़ऽहये (कठोर ि़णा बोलकर)।  

(2) सत्यः- मन िचन और कमथ से कभा भा ऄसत्य न सोचऩ न बोलऩ और न हा करऩ 

सत्य कहल़त़ ह।ै आस क़रण बोलने से पहले बोले ज़ने ि़ले ऽिषय क़ ऄच्छा प्रक़र ऽिच़र 

कर बोलऩ च़ऽहये।  

(3) ऄस्तेयः- मन िचन और कमथ से ऽकसा की कोइ भा िस्ति की चोरा नहीं करऩ ऄस्तेय 

ह।ै आससे धारे- धारे त्य़ग की भ़िऩ ईत्पन्न होता ह।ै  

(4) ब्रह्यचयथः- ऽकसा भा प्रक़र से िायथ (शऽि) क़ क्षरण नहीं होने देऩ ब्रह्यचयथ ह।ै आस हतेि 

ऄपना आऽन्द्रयों पर संयम (ऽनयंत्रण) दृढ़त़ से करते हुऐ लंगोट ध़रण कर य़ऽतयों की जािन चय़थ 

क़ प़लन करऩ च़ऽहये। सदैि मथैिन से बचऩ च़ऽहये। चरणद़स जा ने मथैीन के अठ प्रक़र 

बतल़ये ह।ै  

 (i) परह्ला य़ परपिरूष क़ स्मरण करते रहऩ।  

 (ii) ईनके ऽिषय में सिनऩ य़ सोचने की आच्छ़ करऩ।  

(iii) श्रुंग़ररक स़ऽहत्य पढ़ऩ।  

 (iv) एक दीसरे को देखकर हसाँऩ।  

  (v) सतत ्टकटकी लग़कर देखते रहऩ।  

  (vi) ऄकेले में ब़त करने की आच्छ़ करऩ।  

 (vii) ऽमलने के ऽलए ईत्सिक रहऩ।  

  (viii) श़राररक स्पशथ (छी ने) क़ प्रय़स करऩ।  

ईपरोि अठ प्रक़र के मथैिन से मन , िचन एिं कमथ (ऽक्रय़) से सदैि दीर रहने क़ 

प्रय़स ब्रह्यचयथ  स़धऩ ह।ै  

(5) क्षम़ः- क्षम़ स़धक के मन में ईत्पन्न सभा प्रक़र की इष्य़थर (जलन) को दीर करते तथ़ 

सभा प्रक़र के प़पों से मिि कर सिख प्रद़न करने में समथथ होत़ ह।ै ऽकसा दिष् की दिष्त़, ग़ला, 

खींझ य़ शरार पर ऽकसा प्रक़र अक्रमण गंदा िस्ति ड़लऩ य़ कोइ ऄन्य दिख य़ कष् देने पर 

भा ईसके प्रऽत ऽकसा प्रक़र क़ बैंर भ़ि न रखकर ईल्टे ईसकों ऽसर झिक़र नमन करऩ। आस 

प्रक़र की ऽिनम्रत़ क़ मन िचन एिं कमथ से व्यिह़र करऩ क्षम़ कह़ ज़त़ ह।ै  

(6) धारजः- योग स़धऩ में स़धक को धारज रूपा यम क़ लम्बे समय तक प़लन करऩ 

पडत़ ह ैक्योंऽक  योग के ऄऽतंम लक्ष्य की प्ऱप्ता तक योग स़धऩ सतत चलता रह ेईसमें कोइ 

ऽिध्न य़ ब़ध़यें न अने प़िे आस हतेि मन , िचन और कमथ (ऽक्रय़) से धैयथि़न बनकर सतत ्

स़धऩ करऩ होत़ ह।ै 
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(7) दय़ः- मन िचन एिं कमथ से सभा प्ऱऽणयों के ईपर दय़ क़ भ़ि रखऩ ऽजससे ईनके 

जािन की रक्ष़ हो सके। प्ऱऽणम़त्र के ऽहत के प्रऽत सोचऩ तथ़ ऽकसा से भा िैर भ़ि न रखऩ 

दय़ ह।ै 

(8) अजथिः- अजथि शब्द की व्यितपऽि ऊति शब्द से बना ह।ै ऊजित़ ऄथ़थत कोमलत़ 

बऩये रखऩ हा अजथि ह।ै ऽजस प्रक़र कोमल धरता पर बाज शाघ्र बढ़ने और फी लने-फलने 

लगते ह ैईसा प्रक़र कोमल हद्रय योग स़धक को शाघ्र हा स़धऩ में सफलत़ प्रद़न करत़ ह।ै  

(9) ऽमत़ह़रः- चरणद़स जा ने ऽमत़ह़र क़ बड़ व्य़िह़ररक ऽििरण प्रस्तित ऽकय़ ह।ै 

आनके ऄनिस़र खद्य  ऄख़द्य क़ ज्ञ़न रखऩ च़ऽहये। कम म़त्ऱ में ऽचकऩइ यिि स़ऽत्िक 

भोजन करऩ तथ़ ऄपने भोजन की म़त्ऱ क़ 1/4 छोडकर पेट क़ तान भ़ग हा भोजन एिं 

प़ना से भरऩ ऽमत़ह़र ह।ै ि़नप्रस्थ य़ सन्य़सा को म़त्र सोलह ग्ऱस (कौर) गहुस्थ को बिास 

ग्ऱस तथ़ ब्रह़र्च़रा को ऽजतने से शऽि बना रह ेईतऩ हा भोजन लेऩ च़ऽहये। आससे नाद कम 

तथ़ श्व़स की म़त्ऱ (अिऽुत) कम होता ह।ै 

(10) शौचः- चरणद़स जा के ऄनिस़र शौच के दो प्रक़र ह-ै  

 (i) ब्ऱह्य शौच ( ii) अभ्य़न्तर शौच।  

(i) ब्ऱह्य शौचः- सदैि द़तीन अऽद से मीहं स़फ कर स्ऩन करऩ एिं पऽित्रत़ बऩये रखऩ 

ब्ऱह्य  शौच कहल़त़ ह।ै आसे बाम़रा की ऄिस्थ़ में भा ऽजतऩ संभि हो ऄिश्य बऩये 

रखऩ च़ऽहये।  

(ii) अभ्य़न्तर शौचः- शौच ईसे कहते ह ैऽजसमें रृद्य से ऱग द्रषे तथ़ मन के सभा खोटे 

कमो को दीर ऽकय़ ज़त़ ह।ै  

ईपरोि दस यमों क़ िणथन चरणद़सजा ने ऄपने दृऽष्कोण से ऽकय़ ह।ै आनक़ अचरण में प्रयिि 

होऩ योग स़धऩ में सफलत़ प्ऱप्त करि़त़ ह।ै  

वनयम  

चरणद़स जा ने ऽनयम भा 10 प्रक़र के बतल़ये ह।ै ऽजससे स़धक को योग स़धऩ में सफलत़ 

ऽमलता ह।ै ये 10 ऽनयम ऽनम्ऩंऽकत ह-ै 

(1) तपः-सभा आऽन्द्रयों को ईनके ऽिषयों के स्ि़द से सिथथ़ दीर रखऩ तथ़ सोते-ज़गते , 

ख़ते-पाते, सतत ्आऽन्द्रयों को िश में रखऩ, आस प्रक़र प्रथम तन को िश में करऩ, ऽफर मन को 

िश में करऩ तप ह।ै  

(2) सन्तोषः- ह़ऽन होने पर शोक नहीं तथ़ ल़भ होने पर हषथ नहीं प्रकट करऩ , आस प्रक़र 

की समझ यऽद रृदय में अ ज़य और जो भा होत़ ह ैिह प्ऱरब्ध के ऄनिस़र होत़ है , यह 

ज़नकर ऽकसा भा प्रक़र क़ संकल्प-ऽिकल्प न रह,े तो िह सन्तोष कह़ ज़त़ ह।ै 

(3) अऽस्तकत़ः- श़ह्लाय ब़तों पर ऽिश्व़स कर एक म़त्र ब्रह़र् को सत्य समझऩ और 

संस़र को ऄसत्य समझन ,़ आस प्रक़र क़ अत्मऽनश्चय अऽस्तकत़ ह।ै 

(4) द़नः- प़त्र-कि प़त्र क़ ऽिच़र कर जरूरतमदं व्यऽि की सह़यत़ करऩ द़न ह।ै पहल़ 

और ईिम द़न ऐसे ईपदेश क़ द़न है , ऽजससे जाि आस भिस़गर (संस़र) से प़र होकर 
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परमगऽत को प्ऱप्त कर सके। ऄन्न-प़ना अऽद क़ द़न ऽद्रताय कोऽट क़ द़न ह ैतथ़ दीसरे के 

दिःख में सहभ़गा होऩ भा द़न हा ह।ै  

(5) इश्वरपीजनः- ऽनष्क़म होकर द़स्यभ़ि से तन-मन से इश्वर के प्रऽत पीणथतः समऽपथत हो 

ज़ऩ इश्वरपीजन ह।ै भ़िपीिथक प़न, फी ल और सिगऽन्धत द्रव्यों से पीज़ करऩ भा इश्वरपीजन ह।ै  

(6) ऽसि़न्तश्रिणः- श़ह्लाय-ऽिषयों को पढ़-सिनकर ईस पर गहन ऽिच़र करऩ और तब 

ईसमें से स़र-ऽिच़र को ग्रहण करऩ ऽसि़ंत श्रिण ह।ै गहुात ऽिच़र को सदगिरू से भा ऽिच़र 

कर तब रृदय में ध़रण करऩ, ज्ञ़ना के स़थ जो ऽक्रय़ि़न ्भा हों, ऐसे योगा से हा ऽमलऩ तथ़ 

ऽक्रय़रऽहत योगा की ब़त पर ध्य़न नहीं देऩ च़ऽहए।  

(7) ल़जः- सभा प्रक़र के बिरे कमो क़ त्य़ग करऩ और शरार एिं मन को ईधर नहीं ज़ने 

देऩ, रृदय और अखों में लज्ज़ क़ भ़ि रखऩ तथ़ स़धि और गिरू से भा लज्ज़ करऩ ल़ज 

ह।ै पररि़र-ऽमत्र एिं ऄन्य सभा से ल़ज रखऩ तथ़ सबसे बडा ल़ज इश्वर से रखऩ च़ऽहए। 

ऄथ़थत कभा ऄकेले में भा बिरे कमो को सोचते समय यह ख्य़ल रखऩ ऽक इश्वर सद़ स़क्षा ह।ै 

आस प्रक़र के ल़ज रूपा भिन से सभा क़म बनते हैं। 

(8) दृढ़मऽतः- शिभकमथ पर एक ब़र अरूढ़ हो ज़ने पर ऽकसा के भा बहक़ने से ईससे नहीं 

हटऩ च़ऽहए, स़ंस़ररक सिखों य़ स्िग़थऽद सिखों को भा तिच्छ समझकर ऄपना स़धऩ में हा दृढ़ 

रहऩ तथ़ कोइ स्तिऽत करे य़ ग़ला द,े दोनो में हा ऽस्थर रहऩ दृढ़मऽत ह।ै  

(9) ज़पः- स़म़न्यतय़ जप के तान प्रक़र हैं- बैखरा, ईप़ंशि और म़नस। अि़ज के स़थ 

ऽकए जप को बैखरा, अि़ज रऽहत ऽकन्ति होठ ऽहल़कर जप करने को ईप़ंशि तथ़ मन में हा जप 

करने को मौन जप कह़ ज़त़ ह।ै िैखरा से हज़र गिऩ ईप़ंशि तथ़ ईप़ंशि से हज़र गिऩ मौन-जप 

शे्रष् ह।ै चरणद़स ने आसा मौन जप को प्रध़नत़ देकर प्ऱण़य़म की ऄिऽध में गिरूप्रदि-मतं्र क़ 

मौन जप को प्रध़नत़ देकर प्रण़य़म की  ऄिऽध में गिरूप्रदि-मतं्र क़ मौन ज़प करऩ ईिम 

म़ऩ ह।ै आसके स़थ हा इश्वर य़ गिरू की स्तिऽत को भा आन्होने जप हा म़ऩ ह।ै  

(10) होमः- आसके दो प्रक़र हैं- ब़ह्य और ऄभ्यन्तर। प्ऱंगण में कि ण्ड बऩकर िैऽदक राऽत से 

स़कल्य के द्ऱऱ  हिन करऩ ब़ह्य होम ह।ै तथ़ ज्ञ़नरूपा ऄऽग्न में आऽन्द्रयरूपा स़कल्य क़ 

सतत ्होम करते रहऩ ऄथ़थत ्ज्ञ़न के द्ऱऱ आऽन्द्रयजन्य अनन्द को तिच्छ समझकर ईसे सिथथ़ 

छोड देऩ अभ्यन्तर होम ह।ै  

आस प्रक़र चरणद़स के आन दोनों यम-ऽनयमों को अचरण में ल़ने पर हा योग सम्भि हो सकत़ 

ह,ै ऐस़ ईनक़ कहऩ ह।ै ऄन्यथ़ आसके ऽबऩ मनिष्य स़ंस़ररक भोगों के प्रऽत बहने लगत़ ह।ै 

चरणद़स ने यह़ं भा पंतजऽल के प़ाँच ऽनयमों में से च़र ऽलय़ ह ैऔर िऽसष्ठ संऽहत़ के ऄनिस़र 

और छः ऽनयमों को ऄपऩकर दस ऽनयमों क़ िणथन ऽकय़ ह।ै 
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12.5 स्वामी चरर्दास के ऄनुसार प्रत्याहार धारर्ाए ध्यानए समावध का 

स्वरूप 

 चरणद़स जा ने ऄपने गं्रथ ऄष़्ंग योग में प्रत्य़ह़र के स्िरूप क़ िणथन ऄष्पदा क्रम़ंक 128 

एिं 129 में ऽकय़ ह।ै आनके ऄनिस़र ऄष़्ंग योग क़ प़ाँचि़ ऄगं प्रत्य़ह़र ह।ै चरणद़स के ऄनिस़र योग-

स़धक को यह ऄिश्य हा होऩ च़ऽहए। प्रत्य़ह़र की पररभ़ष़ में िे कहते हैं ऽक ऽिषयों की ओर जो 

आऽन्द्रय़ं सतत ्ज़ता रहता हैं, ईनको ईधर न ज़ने देकर ऄपने ऄन्दर हा लौट़कर अत्म़ की ओर लग़ऩ 

य़ ऽस्थर रखने क़ प्रय़स करऩ प्रत्य़ह़र ह।ै ऽजस प्रक़र कछिअ ऄपने ऄगंों को समटे लेत़ ह ैय़ ऽनधथन 

व्यऽि ज़डे के मौसम में ऄपने ऄगंों को ऽसकोडकर सोत़ ह ैय़ छोट़ बच्च़ सपथ , अग य़ घ़तक ऄह्ल 

को छी ने दौडत़ ह।ै और ईसकी म़ाँ ईसे ईधर न ज़ने देकर लौट़कर ऄपना गोद में ले लेता है , ईसा प्रक़र 

आऽन्द्रयों को आन घ़तक ऽिषय-स्ि़दों से ऽिमिख कर ऄपना अन्तररकत़ की ओर लौट़ने क़ प्रयत्न करऩ 

च़ऽहए।  

 अाँख रूप को, ऩक गन्ध को, जाभ षडरसों को, क़न शब्द को और त्िच़ स्पशथ को भोगत़ ह।ै 

आन सबसे मन में ऽिक़र की िऽुि होता ह।ै ये भोग ज्यों-ज्यों बढ़ते हैं त्यों-त्यों ये आऽन्द्रय़ं और बलि़न 

होकर मन को ऽिऽक्षप्त करता रहता हैं। ऄतः आनको आन भोगों से सिथथ़ ऽिरत करने तथ़ आऽन्द्रयों को 

लौट़कर ऽस्थर रखने के ऽलए प्ऱण़य़म क़ पय़थप्त ऄभ्य़स करऩ च़ऽहए। प्ऱण़य़म के ऄभ्य़स से प्ऱण 

िश में होने पर मन ऄपने अप िश में अने लगत़ ह।ै आऽन्द्रय़ं ऽस्थर हो ज़ता हैं। सभा ऽिषय सम़प्त हो 

ज़ते हैं। ऄतः स़र िस्ति ह ैप्ऱण़य़म के ऄभ्य़स से प्रत्य़ह़र की ऽस्थऽत ऄपने अप बनने लगता ह।ै  

ऄिांग योग में धारर्ा का स्वरूप   

 चरणद़स जा ने ऄपने गं्रथ ऄष़्ंग योग में ध़रण़ के स्िरूप क़ िणथन ऄष्पदा क्रम़ंक 130 से 

लेकर 135 तक में ऽकय़ ह।ै आनके ऄनिस़र ध़रण़ ऽचत की श़ंत ऄिस्थ़ ह।ै  

‘‘देशबन्धऽश्चिस्य ध़रण़’’  पतंजऽल की आस पररभ़ष़ के ऄनिस़र ऽचि क़ देशऽिशेष में बाँध ज़ऩ 

ध़रण़ ह।ै ऄथ़थत ्प्ऱण़य़म के पय़थप्त ऄभ्य़स के ब़द श्व़स-प्रश्व़स के मन्द ि श़न्त होने पर , आऽन्द्रयों के 

ऽिषयों से लौटने पर, मन ऄपने अप ऽस्थर होकर शराऱन्तगथत ऽकसा स्थ़न ऽिशेष में ऽस्थर हो ज़त़ ह।ै 

यहा ऽचत क़ देशबन्ध ह।ै और आसा को ध़रण़ कह़ ज़त़ ह।ै चरणद़स ने पतंजऽल की आस ध़रण़ को 

लक्ष्य बऩकर आसकों प्ऱप्त करने के ऽलए ऄपने ढंग से आसे सरल बऩने क़ प्रय़स ऽकय़ ह।ै ईनके ऄनिस़र 

ऐसा ऽस्थऽत एक़एक य़ ऄल्प ऄभ्य़स से अने ि़ला नहीं ह।ै ऄतः ईन्होने शरारऽनम़थण के ऽलए 

ईिरद़या प़ंच मह़भीतों में से एक-एक पर ऄपने मन की ध़रण़ करने को कह़ ह।ै आन प़ंचों मह़भीतों क़ 

शरार में ऽभन्न-ऽभन्न स्थ़न , रंग, देित़ अऽद बत़ते हुए िे कहते हैं ऽक आन स्थ़नों पर आन देित़ओ ंके 

स्मरण के स़थ ऽचत को ऽस्थर करने क़ ऄभ्य़स करऩ च़ऽहए-  

क्र. महाभूत नाम स्थान अकार देवता रंग ऄक्षर 

1 अक़श शंखनाध़रण  ़ मस्तक ऽनऱक़र ब्रह्य भीऱ ह 
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2 ि़यि भ्ऱमनाध़रण  ़ भ्रीमध्य षट्कोण इश्वर मघेरंग म 

3 तेज दहनाध़रण  ़ त़लि ऽत्रकोण रूद्र ल़ल र 

4 जल द्ऱिनाध़रण  ़ कण्ठ ऄधथचन्द्र रृषाकेश श्वेत ब 

5 पु् िा थम्भनाध़रण  ़ रृदय चैकोर ऽिऽध पाल़ ल 

         

ईपयिथि ऽििरण देकर चरणद़स ने कह़ ह ैऽक प्रथम रृदयस्थल में पु् िाध़रण़ करके ऽचत क़ कि छ देर 

िहीं ऽस्थर रखने क़ ऄभ्य़स करऩ च़ऽहए। यह ऄभ्य़स बढ़़ते-बढ़तेऺ दो घण्टे तक ऽचत को ऽस्थर रखने 

क़ ऄभ्य़स करऩ च़ऽहए। यह ऄभ्य़स बढ़ते-बढ़ते दो घण्टे तक ऽचि को ऽस्थर रखने क़ ऄभ्य़स जब 

हो ज़त़  ह ैतब ऽचत िहीं ऽस्थर हो ज़त़ ह।ै और पु् िा-मह़भीत िश में हो ज़त़ ह।ै आसके ब़द 

कण्ठस्थ़न में       जलध़रण़ , त़लि-स्थ़न में ऄऽग्नध़रण़ , भ्रीमध्य स्थ़न में ि़यिध़रण़ तथ़ ऄन्त में 

मस्तक के सिोच्च स्थ़न में अक़शध़रण़ में क्रमशः दो-दो घण्टे तक ऽचि को ऽस्थर करने पर ऽचत 

ऽनऱलम्ब होकर ऽस्थर हो ज़ने क़ ऄभ्यस्त हो ज़त़ ह।ै  और ऄन्त में पतंजऽल की ध़रण़ की ऽस्थऽत 

ऄपने अप अ ज़ता ह।ै आस प्रक़र चरणद़स ने पतंजऽल की ध़रण़ को लक्ष्य में रखते हुए गोरक्षऩथ के 

ऄनिस़र ऄपना ध़रण़ की व्य़ख्य़ की ह।ै 

ऄिांग योग में ध्यान का स्वरूप  

चरणद़स जा ने ऄपना कुऽत ऄष़्ंग योग में ध्य़न क़ स्िरूप क़ िणथन स़तिें ऄगं के रूप में दोह़ 

क्रम़ंक 136 से लेकर 144 तक में ऽकय़ ह।ै आन्होंने हा सिथप्रथम ध्य़न को भा च़र प्रक़रों में बट़ाँ ये 

प्रक़र ऽनमऽन्लऽखत हःै- 

  (1) पदस्थध्य़न। 

  (2) ऽपण्डस्थध्य़न।  

  (3) रूपस्थध्य़न। 

  (4) रूप़तातध्य़न। 

(1) पदस्थध्य़नः- सिख़सन में बैठकर , कि म्भक लग़कर , प्रणि क़ जप करते हुए प्रथम ऄपने 

रृदयकमल में प्रभि के चरणकमलों क़ ध्य़न करें , ऽफर ईनके सम्पीणथ शरार की ऄलौऽकक छऽि 

क़ ध्य़न कर ऄन्त में पिनः दोनों चरणकमलों में हा स्थ़या रूप से ध्य़नमग्न हो ज़एाँ। आससे ऽचि 

ऽस्थर हो ज़त़ ह ैएिं    अऽधभौऽतक, अऽधदैऽिक तथ़ अध्य़ऽत्मक दिःख नष् हो ज़ते हैं।  

(2) ऽपण्डस्थध्य़नः- यह शरार बह्म क़ हा ऽनि़स स्थ़न है , यह समझकर ऄपने शरार के प्रथम         

मील़ध़रचक्र में ध्य़न लग़ये। कि छ ऽदनों तक आस ऄभ्य़स के ब़द ऽफर दीसरे-तासरे चक्र में 

क्रमशः ध्य़न लग़ने क़ ऄभ्य़स करते हुए ऄन्त में अज्ञ़चक्र में ध्य़न लग़कर ऽचि को ऽस्थर 

करें। आस प्रक़र से एक-एक चक्र पर ध्य़न के ऄभ्य़स से सम्पीणथ शरार सिथथ़ शिि हो ज़त़ ह।ै 
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भ्रीमध्य स्थ़न में ध्य़न लग़ने से िह़ं एक ऽिऽशष् ज्योऽत क़  दशथन होत़ है , ऽजससे जन्म़न्तरों 

क़ स्मरण होने लगत़ ह।ै आस ऄभ्य़स के ब़द सहह्ल़रचक में सद्गिरू क़ ध्य़न करऩ च़ऽहए। 

यह िह स्थ़न ह ैजह़ाँ ऄमतु क़ समिद्र लहऱत़ रहत़ ह ैऔर ईसमें हसं (परम़त्म़) स्ऩन करत़ 

रहत़ ह।ै करोडों सीयथ क़ प्रक़श िह़ं रहत़ ह ैतथ़ ईससे भा उपर शीन्य हा शीन्य है , जह़ाँ योगा 

स्थ़या रूप से ध्य़नमग्न हो ज़त़ ह।ै  

(3) रूपस्थ ध्य़नः-  ऽत्रकि टा (भ्रीमध्य स्थ़न) में ऄन्तरदृऽष् लग़कर ऽनश्चल हो ज़ने के ब़द प्रथम 

अग की ऽचरग़रा जैसा छोटे-छोटे ज्योऽत-कणों क़ भ़न होत़ ह।ै कि छ ऽदनों के आस ऄभ्य़स के 

ब़द दाप की ज्योऽतऽशख़ जैसा , ऽफर दापऽशख़ की म़ल़ (श्रेणा) जैसा , ऽफर त़रों की म़ल़ 

जैसा, ऽफर चन्द्र, सीयथ अऽद के प्रक़श जैस़ ऄनिभि ध्य़न में होने लगत़ ह।ै फलस्िरूप सम्पीणथ 

अन्तररक संस़र हा ऽझलऽमल -ऽझलऽमल प्रक़श जैस़ ऽदख़इ देने लगत़ ह,ै ऽजससे शरार और 

मन ऄत्यन्त प्रफि ऽल्लत हो अनन्दमग्न हो ज़त़ ह।ै ऄग़ध जल में डिबकी लग़कर अखं 

खोलकर देखने से जैसे सभा ओर जल हा जल और प्रक़श हा प्रक़श ऽदख़इ देत़ है , ईसा 

प्रक़र आस ध्य़न में सभा ओर से अनन्द क़ हा ऄनिभि होत़ रहत़ ह।ै  

(4) रूप़तातध्य़नः- आस ध्य़न को शीन्यध्य़न भा कह़ ज़त़ ह।ै आसमें ईि रूप अऽद भा सम़प्त 

होकर िहीं ऽत्रकि टा स्थ़न के शीन्य में ऽचत पीणथतः ऽस्थर हो ज़त़ है , ऽजससे सभा दिःखों क़ 

सिथथ़ ऄन्त होकर रृदय में अप़र अनन्द क़ ह्लोत फी ट पडत़ ह।ै ऽजस प्रक़र ऽनरभ्र अक़श 

में कि छ देर के ऽलए कोइ पक्षा ईडकर अ ज़त़ ह ैऔर पिनः दृऽष् से ओझल हो ज़त़ है , ईसा 

प्रक़र प्ऱरम्भ में कि छ ऽदनों  तक आस ध्य़न में बाच में कि छ ऽिच़र क्षणम़त्र के ऽलये अ ज़त़ ह।ै 

ऄभ्य़स बढ़ने पर यह ऽस्थऽत भा सम़प्त हो स्थ़या रूप से ईस परमशीन्य क़ ध्य़न होत़ रहत़ ह।ै 

ऄतः सभा ध्य़नों में आस ध्य़न को ईिम और ईत्कुष् ध्य़न म़ऩ गय़ ह।ै  

ऄिांग योग में समावध का स्वरूप   

    चरणद़स जा ने ऄपने गं्रथ ऄष़्ंग योग के अठिें ऄगं के रूप में सम़ऽध क़ िणथन दोह़ एिं 

ऄष्पदा क्रम़ंक 145 से 153 तक में ऽकय़ ह।ै यह़ं भा ईनकी मौऽलक ऽिशेषत़ सम़ऽध के प्रक़रों में 

ऽिभ़जन ह।ै  

 आनके ऄनिस़र सम़ऽध भा तान प्रक़र की होता ह।ै ये प्रक़र ऽनम्नऽलऽखत ह-ै  

   (1) भऽिसम़ऽध।  

   (2) योगसम़ऽध।  

   (3) ज्ञ़नसम़ऽध।  

(1) भऽिसम़ऽधः- सभा आऽन्द्रयों के क़यो को रोककर म़त्र हरर के चरणों में मन को लग़कर ध्य़न 

लग़ऩ च़ऽहए। आस ध्य़न में जब तक बिऽि क़म करता रह,े तब तक िह ध्य़न हा ह,ै ऽकन्ति यहा 

ऄभ्य़स बढ़ते-बढ़ते जब ध्य़त़-ध्य़न और ध्येय ऽमलकर एक हो ज़एं , बिऽि, स्मऽुत अऽद 

सभा सम़प्त हो ज़एाँ, तब िह भऽिसम़ऽध होता ह।ै  
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(2) योगसम़ऽधः- असन-प्ऱण़य़म के ऄभ्य़स से जब प्ऱण सिषिम्ऩऩडा के द्ऱऱ उपर की ओर 

प्रि़ऽहत  होकर, एक-एक कर छः चक्रों को भेदकर स़तिें सहह्ल़रचक में पहुचंकर िहीं लान हो 

ज़त़ ह।ै तब न स्मऽुत रहता है , न ऩद बचत़ ह ैऔर न कोइ ऽक्रय़एाँ हा बचा रहता हैं , ऄपऩ 

अप़ भा ऽिस्मतु हो ज़त़ ह।ै यहा यह योगसम़ऽध ह।ै  

(3) ज्ञ़नसम़ऽधः- ऽिऽभन्न त़ऽत्िक ऽचन्तन के अध़र पर जब तक अत्म़-परम़त्म़ अऽद की 

ऽचन्तनध़ऱएाँ चलता रहता हैं, और परम़त्म़ य़ ब्रह्य क़ ध्य़न करने के ऽलए प्रऽक्रय़एं चलता 

रहता हैं, तब तक ध्य़न की हा ऽस्थऽत होता ह।ै ऽचन्तन ि ऄभ्य़स बढ़ने पर जब मैं, ती, यह, िह 

अऽद क़ ज्ञ़न सम़प्त हो ज़त़ ह ैऔर ऄपऩ अप़ खोकर सहज स्ि़भ़ि की ऽस्थऽत प्ऱप्त हो 

ज़ता ह,ै तब िह ज्ञ़नसम़ऽध कहा ज़ता ह।ै  

12.8 स्वामी चरर्दास के ऄनुसार प्रार्नावडयां, प्रर्ायाम एवं चक्रभेदन 

का स्वरूप 

ऄिांगयोग में प्रार्, नावड़याँ, प्रार्ायाम एवं चक्रभेदन  

ऄिांगयोग में प्रार्  

 हम़ऱ शरार पंचमह़भीतों पु् िा , जल, ि़यि, ऄऽग्न और अक़श से ऽनऽमथत ह।ै आनमें ि़यि 

मह़भीत क़ स्थ़न प्रमिख ह।ै आस मह़भीत क़ मीलस्थ़न म़निाय शरार में हद्रय को म़ऩ गय़ ह।ै म़निाय 

शरार में ि़यि मह़भीत के मिख्य 84 स्थ़न म़ने ज़ते ह।ै आनमें भा चरणद़स जा 10 ि़यिओ ंको प्रमिख 

म़नते ह।ै आनके भा मिख्य एिं ईप भेद से दो प्रक़र कीये गये ह।ै चरणद़स जा के ऄनिस़र ऽनम्नऽलऽखत 

त़ऽलक़ क्रम़ंक 17 में प्ऱणों के ऩम स्थ़न एिं क़यथ को त़ऽलक़ बि ऽकय़ गय़ ह-ै  

क्र.  ऩम    स्थ़न       कमथ  

1.  प्ऱण    रृदय    श्व़स-प्रश्व़स  

2.  ऄप़न   गिद़    मल ऽिसजथन  

3.  सम़न   ऩऽभ    पोषण  

4.  व्य़न   सम्पीणथ शरार   चेष़्  

5.  ईद़न   कष्    ईन्नयन  

     ईप प्ऱण  

6.  ऩग   अऽस्थचमथ   िमन  

7.  देिदि   -    तन्द्ऱ  

8.  धनंजय  -     मिट़प़  

9.  की मथ   -    ऽनमानल  
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10.  कुकल   -    छींकऩ   

 

ईपरोि त़ऽलक़ क्रम़ंक- 17 बि प्ऱणों को ऽनम्ऩंऽकत ऽचत्र क्रम़ंक- 57 द्ऱऱ दश़थय़ गय़ ह।ै  

     

 

ईपरोि शराऱन्तगथत प्ऱण शरार में ऽिऽभन्न रूपों में क़यथ करत़ ह ैजैसे गंग़जा एक हा रहता ह ैपर ध़टों 

के ऽिऽभन्न ऩम रख ऽदये ज़ते ह ैआसा प्रक़र शरार के प्रत्येक स्थ़न पर प्ऱणि़यि हा ह ैपर आसके 

क़य़थनिरूप पथुक-पथुक ऩम कर ऽदये गये ह।ै ये सभा प़ंच प्ऱण एिं प़ंच ईप प्ऱण शरार में ईऽचत स्थ़न 

पर ईऽचत प्रक़र से क़यथशाल रहते हैं तब तक मनिष्य शरार पीणथ रूप से स्िस्थ रहत़ ह।ै जब आसमें ऽकसा 

प्रक़र की गडबडा पैद़ होता ह ैतब शरार ऄस्िस्थ हो ज़त़ ह।ै ऄतः प्ऱण की ईऽचत क़यथऽिऽध के ऽलए 

योग के ऄभ्य़सों को ऄपऩकर शराररक , म़नऽसक, एिं भ़िऩत्मक स्ि़स््य को ऽनयंत्रण में रख़ ज़ 

सकत़ ह।ै  

ववशेष नोटः-  ब़ह़र्य़क़श क़ ि़यि मह़भीत (मह़प्ऱण) जब शराऱन्र्तगत ऄन्तऱक़श से साऽमत हो 

ज़त़ ह ै तो ईसे प्ऱण य़ ऄन्तः प्ऱण कहते ह।ै मह़प्ऱण से ऄन्तः प्ऱण क़ सम्बन्ध बऩये रखने की शऽि 

य़ स्पंदन हा श्व़स प्रश्व़स के रूप में सम़न्य ि़यि (ऽजसे हम स्पशथ द्ऱऱ महसीस करते ह)ै को म़ध्यम के 

रूप में प्रयिि करके होत़ ह।ै यह स़म़न्य ि़यि प्ऱण नहीं ह।ै प्ऱण ऄव्यि है , ईसक़ म़त्र ऄनिम़न ऽकय़ 

ज़ सकत़ ह।ै ईसे हम पकड नहीं सकतें। ऽकन्ति ईसके प्रऽतऽनऽध के रूप में व्यि श्व़स-प्रश्व़स के ऽनयमन 

य़ ऽनयंत्रण द्ऱऱ हम ईसक़ ऽनयमन य़ ऽनयंत्रण कर सकते ह।ै  

 चरणद़स जा कहते ह ैआन दस प्ऱणों में भा केिल प्ऱण एिं ऄप़न ि़यि हा दाघथ य़ महत्िपीणथ 

प्ऱण ह।ै प्ऱण प्ऱणों में पररिऽतथत होकर भा प्ऱण हा रहते ह।ै  

ऄिांगयोग में चक्रभेदन  
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 चरणद़स जा ने प्ऱण (ि़यि) क़ ऽििेचन करने के ईपऱंत प्ऱणय़म के ऽििेचन के पीिथ चक्रों क़ 

िणथन ऽकय़ ह।ै चक्रों को ईन्होंने कमल पिष्प की तरह बतल़य़ ह।ै प्रत्येक चक्र पर सीक्ष्म प्ऱऽणक संिेदऩ 

क़ ऄलग -ऄलग स्िरूप होत़ ह ैक्रमशः ऄध़र चक्र से सहह्ल़र चक्र तक क़ भेदन लक्ष्य होत़ ह।ै 

ऽनम्नऽलऽखत स़रणा क्र. 18 में आन चक्रों के ऩम, स्थ़न, रंग, देित़, दल और ऄसिरों को सम़ऽहत ऽकय़ 

गय़ ह।ै जो ऄध्ययन की दृऽष् से सिऽिध़ जनक होग़।  

क्र. नाम स्थान रंग देवता दल  ऄक्षर 

1 ऄध़र चक्र गिद़ ल़ल गणेश च़र (4) ि -श-ष-स 

2 स्ि़ऽधष्ठ़न ऽलंगमील पाल़ ब्रह्य-स़ऽित्रा-आन्द्र   छः (6) ब़,-भ़,-म़,-य़,-र-

ल 

3 मऽणपीर ऩऽभ नाल़ ऽिष्णि-लक्ष्मा दस (10) ड़,-ढ-ण़-त़-थ़-

द़-ध़ ऩ-प़-फ  ़

4 ऄऩहत रृद्रय श्वेत ऽशि-शऽि 

(प़िथता) 

 ब़रह(12) क़, ख़,-ग़-घ़-ड. 

ज़-झ़-ऄ-ट-ठ   -

च़-छ़- 

5 ऽिशिि कण्ठ श्वेत जाि़त्म़ सोलह(16) ऄ-अ-आ-इ-ई-उ-

ऊ-ऊ-ल-ुल-ुए-ऐ-

ओ-औ 

ाै-ऄ-ंऄः  

6 अज्ञ़ भीमध्य श्वेत ज्योऽत दो (2)  ह-क्ष  

7 सहह्ल़र मस्तक श्वेत श्रागिरू 

(सद़ऽशि) 

 हज़र 20 ग 50    

    

त्र 1000 दल  

 

ईपरोि स़रणा से चक्रों क़ ऄध्ययन अपने ऽकय़ ये सभा चक्र सिषिम्ऩ ऩमक ऩडा के मध्य में होते ह।ै 

मील़ध़र से लेकर सहह्ल़र तक ये स़तों चक्र ईल्टे कमल की तरह (ऄधोमिख) ऽस्थत होते ह।ै जब 

मील़ध़र चक्र जह़ं ऄप़न ि़यि क़ ऽनि़स ह ैईस ऄप़न ि़यि को ऽनयंत्रण में लेकर ईसके प्रि़ह को 

उपर की तरफ करने पर ऄधोमिख (नाचे की तरफ पंखिऽडय़ं कीये) कमल ऽखलने लगते ह ैतथ़ 

अप़नि़यि उपर की ओर बढ़ने लगता ह।ै यह ि़यि जब स्ि़ऽधष्ठ़न , और मऽणपीर को भेद कर ऄऩहत 

चक्र पर ज़ता ह ैतो िह़ं ऩद ईत्पन्न होत़ ह।ै आस ऩद को ऽनयंऽत्रत करऩ ऩद़निसंध़न कहल़त़ ह।ै  
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नादानुसंधान: स्ि़माचरणद़स जा ने ऩद़निसंध़न के दस प्रक़र बतल़ये ह।ै जब ऄप़न ि़यि    

मील़ध़र, स्ि़ऽधष्ठ़न, और मऽणपिर क़ भेदन कर ऄऩहत चक्र को साध़ (भेदन) करता ह ैतो यह़ं पर 

ऄप़न ि़यि क़ कम्पन (ऩद) की ऽिऽभन्न दस ध्िऽनय़ाँ स़धक को सिऩइ देता ह।ै  

  (1) प्रथम ऩद - आस ऩद में छोटा ऽचऽडय़ की चीं य़ ऽचन जैसा ध्िऽन।  

  (2) ऽद्रताय ऩद - झींगिर क़ ऽचन-ऽचन ध्ि़ऽन।  

  (3) ततुाय ऩद - छोटा घण्टा की ध्ि़ऽन।  

  (4) चतिथथ ऩद - शंख की ध्ि़ऽन।  

  (5) पंचम ऩद - बान बजने की ध्िऽन।  

  (6) छटि़ ऩद - तबले की त़ल की ध्िऽन।  

  (7) सति़ाँ ऩद - मिरला (ब़ंसिरा) की मधिर ध्िऽन।  

  (8) अठि़ाँ ऩद - पख़िज की ध्िऽन।  

  (9) निम़ाँ ऩद - छोटा शहऩइ की गींज की ध्ि़ऽन।  

  (10) दसि़ाँ ऩद - आस ऄिस्थ़ में ऽसंहगजथऩ के सम़न ध्ि़ऽन य़ ऩद होऩ। 

 ऽसंह गजथऩ क़ गम्भार ऩद (ऄनहदऩद) होत होते स़धक ऄपऩ जािभ़ि ऽिलोऽपत कर 

ब्रह़र्भ़ि को प्ऱप्त कर लेत़ ह।ै आसक़ अशय भा संस़र से पीणथतः ऽिरि स़ रहने लगत़ ह।ै स़ंस़ररक 

कमो के प्रभ़ि ईस पर नहीं पडते िह जािन्मिि जैसा ऄिस्थ़ में अ ज़त़ ह।ै यहा ऩद़निसंध़न क़ फल 

कहल़त़ ह।ै ऽजससे जगत के रहस्य समझ में अने लगते ह।ै आऽन्द्रयों को िश में ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ैऄपने 

पऱये की भ़िऩ सम़प्त हो ज़ता ह।ै केिल अनन्द शेष रहत़ ह।ै  

नादानुसंधान की प्रवक्रया:-  चरणद़स जा ने ऩऩनिसंध़न की ऽिऽध क़ िणथन करते हुऐ बतल़य़ ह ै

ऽक सिथप्रथम ऩद़निसंध़न हतेि मील़ध़र चक्र में ऄप़नि़यि को तान ब़र घिम़य़ ज़त़ ह।ै आस हतेि 

सिथप्रथम गणेशऽक्रय़ (िऽस्त ऽक्रय़) द्ऱऱ मलद्ऱर (गिद़द्ऱर) क़ शोधन ऽकय़ ज़त़ ह।ै आसके ईपऱंत 

ऄप़नि़यि को ब़ाँधने हतेि मीलबंध लग़य़ ज़त़ ह।ै तथ़ मीलबंध लग़कर मील़ध़र में थोड़ रूककर 

ऄथ़थत ईसे भेदकर दीसरे चक्र स्ि़ऽधष्ठ़न चक्र पर अते ह।ै यह़ं ऄप़नि़यि को घिम़ते ह।ै तान चक्र 

(लपेटे) लग़कर ईसे मऽणपीर पर ले ज़ते ह ैयह़ाँ पर प्ऱण ि़यि में ऄप़न को ल़कर ऽमल़ देते ह।ै ऄप़न 

के प्ऱण पर ऽमलते हा ऄनहदऩद फी टने लगत़ ह।ै आसे धारे-धारे स़धकर ऽसंहऩद तक की ऄिस्थ़ ल़ते 

ह।ै आसके ब़द प्ऱण और ऄप़न को संयिि कर उपर ऽिशिि चक्र (कंठकी प) पर ले ज़ऩ च़ऽहये िह़ं पर 

ज़लंधर बंध लग़कर आस ि़यि को ऽनयंऽत्रत करने हतेि ईस पर संयम करते ह।ै  

ऄिांगयोग में नावड़याँ  

 स्ि़मा चरणद़स जा ने प्ऱण़य़म के पीिथ ऩऽडयों क़ िणथन भा कर ऽदय़ ह।ै ऩडा क़ ऄथथ 

चरणद़स जा के ऄनिस़र नस य़ नव्र्स नहीं ह ैबऽल्क संिेदऩ-प्रि़हों के रूप में ईन्होनें ऩडा शब्द क़ 

ऄथथ ऽलय़ ह।ै ऩऽडयों की म़नि शरार में संख्य़ बहिर हज़र अठ सौ चैंसठ ( 72,864) ह।ै तथ़ आन 
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सभा ऩऽडयों क़ ईद्गम स्थल ऩऽभ स्थ़न से ह।ै यहा से ये सभा ऩऽडय़ाँ शरार में फैला रहता हैं। आन सभा 

ऩऽडयों में दस ( 10) ऩऽडयों को प्रमिखत़ दा गइ ह।ै आनमें भा तान ऩऽडय़ाँ आड़ , ऽपंगल़, और सिषिम्ऩ 

प्रमिख ह।ै आनमें भा सि़थऽधक प्रमिख ऩडा ऽजसमें स़तों चक्र ऽिद्यम़न होते ह ैसिषिम्ऩ ह।ै  

 आड़ में यमिऩ क़ प्रि़ह जह़ाँ ब्रह़र् जा क़ ऽनि़स ह।ै सिषिम्ऩ में ऽिष्णि जा ऽनि़स ऽजसमें 

सरस्िता क़ प्रि़ह ह।ै तथ़ ऽपंगल़ जह़ं ऽशि क़ स्थ़न ह ैतथ़ ऽजसमें गंग़ क़ प्रि़ह ह ैजो शरार के 

द़ऽहने ऄगं में प्रि़हम़न ह।ै ये तानों ऩऽडय़ं ऽमलकर अज्ञ़चक्र पर ऽत्रिेणा के रूप में ऽमलता ह।ै  

आन सभा प्रमिख दस ऩऽडयों के ऩम एिं ईनके क़य़थस्थ़न को त़ऽलक़ क्रम़ंक -19 द्ऱऱ दश़थय़ गय़ ह-ै 

 क्र.  ऩम    क़य़थस्थ़न  

 1.  आड़    ऩऽभ से ब़यीं ऩऽसक़  

 2.  ऽपंगल़    ऩऽभ से द़यीं ऩऽसक़  

 3.  सिषिम्ऩ    ऩऽभ से मध्य  

 4.  शंऽखना    ऩऽभ से गिद़  

 5.  कुकंल    ऩऽभ से ऽलंग  

 6.  पीष़    ऩऽभ से द़य़ं क़न  

 7.  जसना (यशऽस्िना)  ऩऽभ से ब़य़ं क़न  

 8.  ग़न्ध़रा    ऩऽभ से ब़इ अाँख  

 9.  हऽस्तना    ऩऽभ से द़इ अाँख  

 10.  लऽम्बक़    ऩऽभ से जाभ  

  आड़ में यमिऩ क़ प्रि़ह जह़ाँ ब्रह़र् जा क़ ऽनि़स ह।ै सिषिम्ऩ में ऽिष्णि जा ऽनि़स 

ऽजसमें सरस्िता क़ प्रि़ह ह।ै तथ़ ऽपंगल़ जह़ं ऽशि क़ स्थ़न ह ैतथ़ ऽजसमें गंग़ क़ प्रि़ह ह ैजो 

शरार के द़ऽहने ऄगं में प्रि़हम़न ह।ै ये तानों ऩऽडय़ाँ ऽमलकर अज्ञ़चक्र पर ऽत्रिेणा के रूप में ऽमलता ह।ै  

ऄिांग योग में प्रार्ायाम    

 ऄष़्ंग योग में शिकदेि जा योग़च़यथ चरणद़स जा से कहते ह ैऽक प्ऱण़य़म करने से मन श़न्त 

होत़ ह।ै ऄपने स्थ़न पर ऽस्थर होत़ ह।ै स़म़न्यतः हम़ऱ य़ तो ब़य़ं स्िर चलत़ ह ैय़ द़ऽहऩ और 

कभा-कभा हम देखते ह ैऽक हम़रे दोनों स्िर चलते ह।ै स्िरों में आस ऽभन्नत़ के क़रण को योग्य गिरू द्ऱऱ 

ज़ऩ ज़ सकत़ ह।ै प्ऱण़य़म तान प्रक़र से होत़ है-  

  (1) पीरक - श्व़स क़ आड़ से खींचऩ पीरक।  

  (2) किं भक - श्व़स क़ रोकऩ।  

  (3) रेचक - श्व़स क़ छोडऩ।  
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  आन तानों प्रक़र से एक चक्र पीऱ करने को एक प्ऱण़य़म कहते ह।ै  

प्रार्ायाम की प्रवक्रया (प्रथम वववध) -  चरणद़स जा ने प्ऱण़य़म की प्रऽक्रय़ ऽनम्न क्रम़निस़र 

ऽनदेऽशत की ह-ै  

(1) आड़ ऩडा ऄथ़थत ब़ंया ऩऽसक़ से श्व़स (पिन) को खींचकर पीरक करने के ब़द श्व़स को 

ऄन्दर रोके रखऩ च़ऽहये। आसके ईपऱंत द़ऽहने स्िर (ऽपंगल़ ऩडा) से श्व़स को धारे-धारे छोड 

देने को एक प्ऱण़य़म कहते ह ैआस ऽक्रय़ से शरार के ऄनेक मल (ऽिक़र) दीर हो ज़ते ह।ै  

(2) द़ऽहने ऩऽसक़ ऽछद्र को बंद कर ब़ंया ऩऽसक़ (आड़) से श्व़स खाचंाे कि म्भक द्ऱऱ श्व़स रोकें   

और ज़लंधर बंध लग़यें। मन को ऽस्थर रख कर 16 म़त्ऱ पीरक 64 म़त्ऱ कि म्भक और 32 

म़त्ऱ रेचक करे ऄथ़थत 1:4:2 क़ प़लन करते हुऐ श्व़स लेऩ-रोकऩ-छोडऩ करें।  

(3) प्ररम्भ के तान म़ह तक ईपरोि प्रऽक्रय़ अधाम़त्ऱ से करें। ऄथ़थत 8 म़त्ऱ पीरक  32 किं भक 

16 रेचक करें। आसके ब़द समय (म़त्ऱयें) बढ़़ऩ च़ऽहये और दो पीरक अठ किं भक और 4 

रेचक ऄथ़थत ऄनिप़त 2:8:4 करें। आस प्रक़र समय बढ़़ते हुऐ 64 म़त्ऱ तक प्ऱण़य़म करऩ 

च़ऽहये। प्ऱणों को प्ऱण़य़म द्ऱऱ िश में कर किं भक क़ ऄभ्य़स 64 म़त्ऱ से भा ऄऽधक क़ 

प्रय़स करऩ च़ऽहयें।  

(4) म़त्ऱ क़ त़त्पयथ ऄनिस्ि़र सऽहत ओम क़ 1 ब़र ज़प एक म़त्ऱ कहल़त़ ह।ै आसे हा बाज मतं्र 

भा कहते ह।ै प्ऱण़य़म के दौऱन भोजन अध़ पेट करऩ च़ऽहये।  

(5) एक ऱत एिं एक ऽदन ऽमल़कर 60 घटा होता ह।ै 21/2 की 1 घटा तथ़ तान घन्टे क़ 1 य़म 

होत़ ह।ै 24 घन्टे में 8 घटा होता ह।ै आसक़ चैथ़ भ़ग प्ऱण़य़म हतेि रख ेऄथ़थत 3 धन्टें के भा 

च़र भ़ग करे  ऄथ़थत 45 ऽमनट तथ़ 24 घन्टें में च़र ब़र ऄथ़थत ्प्ऱतः दोपहर , श़म, और 

ऄधथऱऽत्र में 45 ऽमनट तक प्रत्येक ब़र प्ऱण़य़म क़ ऄभ्य़स करऩ च़ऽहये।  

वद्वतीय वववधः- प्रथम ऽिऽध से संभि न हो तो आस ऽिऽध क़ प्रयोग ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै  

(1) 12 ब़र उाँ  क़ ईच्च़रण मन हा मन में करते हुए ि़यि को ऄदंर खींचते पीरक ह।ै 20 ब़र उाँ  के 

ईच्च़रण तक श्व़स को रोके रखते ह ै(किं भक)। तथ़ 12 ब़र उाँ  के ईच्च़रण तक रेचक करते ह।ै 

तथ़ 24 घन्टे में 4 ब़र आसक़ ऄभ्य़स करऩ च़ऽहये।  

(2) ईपरोि ऄभ्य़स को क्रमशः दिगऩ एिं ऽतगिऩ तक ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै  

(3) ऽपंगल़ द्ऱऱ पीरक तथ़ आड़ द्ऱऱ रेचक करें। दीसरा ब़र आड़ द्ऱऱ पीरक तथ़ ऽपंगल़ द्ऱऱ रेचक 

करें। कभा-कभा ईसा से पीरक तथ़ ईसा से रेचक भा करें। तथ़ पीरक से तान गिऩ य़ ऄऽधक 

तक किं भक करें।  

तृतीय वववध:- प्ऱण ि़यि क़ प्रि़ह ऩऽसक़ से ऽनकलने के ब़द 12 ऄगंिल की दीरा तक महसीस ऽकय़ 

ज़त़ ह।ै आसे धारे-धारे घट़ते हुये आतऩ सीक्ष्म करऩ च़ऽहये ऽक आसक़ स्पशथ भा न ज़न पडंाऺाे।  

(1) ऄप़नि़यि को उपर खींचकर प्ऱण के स्थ़न पर ल़ने क़ प्रय़स करे। आस दौऱन मिहं बंद रख े

श्व़स ब़हर न ज़ने दें।  
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(2) पीरक के तान कमथ (द़यें ब़ये ि मध्य) तथ़ किं भक के तान कमथ ऄन्तः ब़ह़र् एिं मध्य तथ़ 

रेचक के दो कमथ द़यें य़ ब़यें।  

(3) जब पीरक ि रेचक के सभा क़यथ क्षाण हो ज़ते ह।ै तब केिल किं भक हो ज़त़ ह।ै यह केिल 

किं भक तब पीणथ होत़ ह ैजब प्ऱणि़यि केिल शरार में हा अबि होकर गऽतम़न होता ह।ै  

(4) प्रत्येक मनिष्य 1 ऽदन में 21 ल़ख 60 श्व़स लेत़ ह।ै जब आन श्व़सों क़ व्यिह़र केिल देह 

(शरार के भातर) हा साऽमत हो ज़त़ ह ैतथ़ प्ऱण ऄप़न में सम़ ज़त़ ह।ै तब ऐस़ होने के ब़द 

सतत ्ऄभ्य़स से 100 िें ऽदन के ब़द केिल किं भक ऽसि हो ज़त़ ह।ै आसके ऽसि होने के ब़द 

हा समझऩ च़ऽहये की प्ऱण़य़म की प्रऽक्रय़ पीणथ हुइ।  

(5) ऄप़न ि़यि को प्ऱणि़यि में ऽमल़ने के ऽलये मीलबंध ि खचेरा मिद्ऱ क़ ऄभ्य़स बहुत महत्िपीणथ 

होत़ ह।ै  

प्रार्ायाम के प्रकार   

 चरणद़स जा ने अठ प्रक़र के किं भकों (प्ऱण़य़मों) क़ िणथन ईनके लक्षण , गिण ि स्ि़भ़ि 

सऽहत बतल़ये ह ैये प्ऱण़य़म के अठ भेद ऽनम्नऽलऽखत है-  

(1) सीयथभेदन - जैस़ ऽक ऩम से हा स्पष् ह ैआसमें सीयथ ऄथ़थत ्ऽपंगल़ य़ द़यीं ऩऽसक़ से ऄऽधक से 

ऄऽधक श्व़स लेकर पीरक करें। आतना ऄऽधक ि़यि ऄन्दर भरें ऽक नख तक कहीं भा स्थ़न ख़ला 

न रह।े ऽफर द़यीं नऽसक़ बंद कर तिरंत मील और ज़लन्धरबंध लग़ दें और ऽफर ईड्ऽडय़नबंध 

लग़िें। यथ़शऽि कि म्भक करने के ब़द प्रथम ईड्ऽडय़न ऽफर ज़लन्धर और ऽफर मीलबंध हट़ 

दें और ब़यीं नऽसक़ से लेने के सम़न म़त्ऱ से रेचक करें। ऄभ्य़स बढ़ने पर लेने से दिगने समय 

में रेचक ऽकय़ ज़त़ ह।ै आस प्रक़र ऽजतना अिऽुि सीयथभेदन की हो , सभा में द़यें से हा पीरक 

ऽफर कि म्भक और ब़यीं ओर से रेचक की ज़ता ह।ै  

चरणद़स के ऄनिस़र आस कि म्भक से ि़यि एिं कुऽम सम्बंधा सभा ऽशक़यतें  दीर हो ज़ता हैं। 

स़थ हा शराऱन्तगथत प्ऱण में हलचल पैद़ होकर सिषिम्ऩ ऩडा के मिख से प्ऱण की सीक्ष्म संिेदऩ 

के प्रऽिष् होने की सम्भ़िऩ बनता ह।ै  

(2) ईज्य़या- सिख़सन में बैठकर ऽबऩ ह़थ क़ प्रयोग ऽकए दोनों ऩस़पिटों से थोडा अि़ज के 

स़थ श्व़स लें। ऄऽधक से ऄऽधक ि़यि- जब पेट से कण्ठ तक-भर ज़ए तब ऽबऩ ह़थ क़ प्रयोग 

ऽकए हा तानों बन्धों के स़थ यथ़शऽि कि म्भक करें। ऄन्त में बंध हट़कर द़यंाे ह़थ से द़यीं 

ऩऽसक़ बन्द कर ब़यें  से थोडा अि़ज के स़थ हा रेचक करऩ च़ऽहए। अि़ज ईत्पन्न करने 

के ऽलए पीरक-रेचक के समय कण्ठ की श्व़सनऽलयों को सप्रय़स संकि ऽचत करना पडता है , 

ऽजससे ि़यि क़ घषथण होन से ऄपने अप कण्ठ से एक ऽिऽशष् प्रक़र की ध्िऽन ईत्पन्न होता ह।ै  

ईज्य़या-कि म्भक से  कफ-सम्बंधा सभा ऽशक़यतों में ल़भ होत़ ह।ै ऽिशेष कर छ़ता से कण्ठ 

तक के कफ-जन्य रोगों में ऄऽधक ल़भ होत़ ह।ै ि़यि ऽिक़र में भा यह ल़भद़यक ह।ै आसमें 

एक ऽिशेष ब़त यह ह ैऽक चलते-ऽफरते भा आस कि म्भक क़ ऄभ्य़स ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै  
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(3) सात्क़र- सिख़सन में बैंठकर , द़ाँत पर द़ाँत सट़कर (मिहं खिले हुए) ईसके पाछे जाभ को 

लग़कर, धारे- धारे मिाँह से हा पीरक करें। ब़द में ऽत्रबंधों के स़थ कि म्भक करें , ऽफर बंध हट़कर 

ऩऽसक़ से रेचक करें। आसमें पीरक करते समय ‘सात ्सात’् की अि़ज ऽनकलता ह,ै आसा क़रण 

आसक़ ऩम सात्क़र-कि म्भक पड़ ह।ै  

चरणद़स के ऄनिस़र आस कि म्भक के ऄभ्य़स से श़राररक तेज में िऽुि सतत ्होता रहता है , 

सौन्दयथिऽुि होता है, भीख-प्य़स-नींद अऽद नहीं सत़ते तथ़ शरार सतत ्स्फी ऽतथि़न ्बऩ रहत़ 

ह।ै  

(4) शातला- सिख़सन में बैठने के ब़द ऄपना जाभ को दोऩंाे ओर से मोडकर ‘परऩले’ की तरह 

बऩकर ऽफर ईसे मोडते हा जाभ के द्ऱऱ मिख से हा पीऱ करऩ च़ऽहए। पय़थप्त ि़यि पीररत करने 

के ब़द ऽत्रबन्धों के स़थ शरार  ढाल़ रखते हुए कि म्भक करऩ च़ऽहए। बद में दोनों ऩस़पिटों से 

रेचक करऩ च़ऽहए। लग़त़र एक म़स तक आस प्रक़र ऄभ्य़स करने से आसक़ फल ऽदख़इ देने 

लगत़ ह।ै  

आससे गमी, ईदरशील, ि़यिगोल़, ज्िर अऽद की ऽशक़यते दीर होता हैं , शरार में निानत़ अता 

ह,ै भीख प्य़स अऽद की कमा होता है , क़ले ब़ल सफेद होने लगता ह ैतथ़ मन सतत ्प्रसन्न 

रहत़ ह।ै  

(5) भऽह्लक़- ‘भह्ल़’ क़ ऄथथ लिह़र की भ़था होता ह।ै आस कि म्भक की प्रऽक्रय़ लिह़र की भ़था 

जैसा  होता हैं, आसऽलए आसे भऽह्लक़ कि म्भक कहते हैं।  

पद्य़सन लग़कर, दोनों ह़थों से दोनों घिटनों को दब़कर रखऩ च़ऽहए। आससे पीऱ शरार (कमर 

से उपर) ऄपने अप साध़ बऩ रहत़ ह।ै आसके ब़द मिख बन्द कर दोनों ऩस़पिटों से पीरक-

रेचक झटके के स़थ जल्दा-जल्दा करें। श्व़स प्रश्व़स छोडते समय हर झटके से ऩऽभ पर पय़थप्त 

दब़ि पडत़ ह।ै आस प्रक़र ब़र-ब़र तब तक करते रहऩ च़ऽहए जब तक ऽक थक न ज़एाँ। 

(आसकी श्व़स-प्रश्व़स की म़त्ऱ एक सेकेण्ड में दो ऄथ़थत ् एक ऽमनट में 120 होना च़ऽहए)। 

आसके ब़द द़यें ह़थ से ब़यें ऩस़पिट को बंद कर द़यें से ऄऽधक से ऄऽधक ि़यि पीरक के रूप 

में ऄन्दर भरें। ऽफर ऽत्रबन्धों के स़थ यथ़शऽि कि म्भक करने के ब़द द़यें बंध को हट़कर ब़यें 

ऩस़पिट से धारे-धारे रेचक करें। यह एक भऽह्लक़ कि म्भक कह़ ज़त़ ह।ै पिनः दिब़ऱ करने के 

ऽलए पहले ऄऽधक से ऄऽधक पीरक-रेचक के झटके , ऽफर द़यें ऩस़ से पीरक , ऽफर यथ़शऽि 

कि म्भक और ऽफर ब़यीं ऩस़ से रेचक करें। आस प्रक़र कम से कम तान भऽह्लक़-कि म्भक क़ 

ऄभ्य़स प्रऽत बैठक में ऄिश्य करऩ च़ऽहए।  

आस कि म्भक के ऽनयऽमत ऄभ्य़स से कफ-ऽपि और ि़यि सम्बंधा सभा दोष दीर हो ज़ते हैं , 

जठऱऽग्न बढ़ता है, ऽजससे प़चनऽक्रय़ सिव्यिऽस्थत होता ह।ै एिं शरार की तानों ग्रऽन्थय़ाँ खिल 

ज़ता हैं। 

(6) भ्ऱमरा- आस कि म्भक के ऄभ्य़स में कि छ-कि छ भ्रमर गिंजन जैसा अि़ज होता है , ऄतः आसे 

भ्ऱमरा कि म्भक कह़ ज़त़ ह।ै आसमें मिख बंद कर दोनों ऩकों से जोर लग़कर श्व़स ऄन्दर 
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खींचते हुए पीरक ऽकय़ ज़त़ ह ैरेचक से भंिर की अि़ज जैसा अि़ज ईत्पन्न होता ह।ै पीरक 

के ब़द तानों बंधों के स़थ कि म्भक और ऽफर बन्ध हट़कर भाँिरा जैसा अि़ज के स़थ रेचक 

की ज़ता ह।ै  

योगग्रन्थों में यद्यऽप ईि प्रक़र क़ हा िणथन ऽमलत़ है , ऽकन्ति ऄनिभि के अध़र पर यह कहऩ 

ईऽचत प्रतात होत़ ह ैऽक जोर से पीरक करते समय भाँिरा जैसा अि़ज तथ़ रेचक करते समय 

भाँिर जैसा अि़ज ईत्पन्न होता ह।ै आस सौम्य ध्िऽन के क़रण मन आस ध्िऽन के स़थ बाँध-स़ 

ज़त़ ह,ै ऽजससे मन की चंचलत़ सम़प्त हो एक़ग्रत़ बढ़ने लगता ह।ै  

(7) मीच्छ़थत- आस कि म्भक के ऄभ्य़स से ि़यि मिऽच्छथत होता ह।ै पररण़मतः मन भा मिऽच्छथत होत़ है , 

आसा क़रण आसे मीच्छ़थऽा कि म्भक कह़ ज़त़ ह।ै आसके ऄभ्य़स में कि छ कुऽत्रम प्रऽक्रय़ होता ह।ै 

प्रथम दोनों ऩस़पिटों से जोर से स़ाँस खींचते हुए पीरक ऽकय़ ज़त़ ह।ै ऽफर ऽत्रबन्ध के स़थ 

कि म्भक तथ़ ब़द में ज़लन्धरबन्ध लग़ये हुए हा रेचक ऽकय़ ज़त़ ह।ै आससे प़ना बरसने जैसा 

अि़ज कण्ठ से ईत्पन्न होता ह ैतथ़ ि़यि मिऽच्छथत होता ह ैऽजससे मन मिऽच्छथत होकर ऄन्ततः 

पीणथ श़न्त हो ज़त़ ह।ै  

(8) केिल- ईि स़तों कि म्भक क़ ऽनयऽमत ि पय़थप्त ऄभ्य़स करने के ब़द फलरूप में योगा को जो 

प्ऱप्त होत़ है, िह ह-ै केिलकि म्भक। आस कि म्भक की ऽिशेषत़ यह ह ैऽक आसकी कोइ पररभ़ष़ 

नहीं हो सकता। यह कि म्भक ऄपने अप लग ज़त़ ह।ै और ऄऽधक देर तक लग़ रहत़ ह।ै आसमें 

कब पीरक हुअ, कब रेचक हुअ यह पत़ हा नहीं लगत़। ऄपने-अप कभा भा कि म्भक लग 

ज़त़ है, पररण़मतः एक ऄपीिथ अनन्द की ऽस्थऽत में योगा बैठ़ रहत़ ह।ै ईसक़ श्व़स-प्रश्व़स 

आतऩ ऄऽधक लम्ब़ और मन्द हो ज़त़ ह ैऽक यह भा पत़ नहीं रहत़ ऽक िह योगा कभा श्व़स-

प्रश्व़स लेत़-छोडत़ भा ह।ै आसा क़रण चरणद़स ने आसको कि म्भकों क़ ऱज़ कह़ ह।ै आसमें 

सफलत़ ऽमल ज़ने पर योगा को कि छ भा प्ऱप्तव्य नहीं रह ज़त़।  

हठप्रदाऽपक़ में ऄऽन्तम प्रक़र ‘प्ल़ऽिना’ बत़य़ गय़ ह।ै और ईसके ब़द ऄलग से केिल 

कि म्भक क़ िणथन ऽकय़ गय़ ह।ै यह आस ब़त क़ द्योतक ह ैऽक अठों कि म्भक के ऄभ्य़स के 

ब़द जो पररण़म रूप में प्ऱप्त होत़ है , िह केिल कि म्भक ह।ै ि़स्ति में यहा प्ऱण़य़म क़ 

ऄऽन्तम फल है , जो पंतजऽल को भा ऄऽभप्रेत ह।ै चरणद़स जैसे व्य़िह़ररक , ऄनिभिा और 

ऽसियोगा ने भा अठिें स्थ़न पर केिल कि म्भक को रखकर यहा ऽसि ऽकय़ ह ैऽक यह कि म्भक 

क़ प्रक़र नहीं ऄऽपति ईसक़ पररण़म ह।ै  

ऄन्य हठयोऽगयों के सम़न हा चरणद़स ने भा कि म्भक क़ ऄभ्य़स प्ऱरम्भ करने से पीिथ ऩडाशिऽि के 

ऽलए प्रथम ऄनिलोम-ऽिलोम प्ऱण़य़म की चच़थ ऄप्रत्यक्ष रूप से की है , ऽजसमें िे ब़इ ऩऽसक़ से 

लेकर, रोक कर, ऽफर द़इ ऩऽसक़ से छोडऩ तथ़ पिनः द़इ से लेकर , रोक कर, ब़इ से छोडऩ बतल़ते 

ह।ै स़थ हा रेचक के समय ईड्ऽडय़न करने क़ ऽनदेश करते ह।ै 
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12.9 स्वामी चरर्दास के ऄनुसार वत्रबंध एवं ऄश्ट वसवियों का स्वरूप 

ऄिांग योग में बन्ध  

स्ि़मा चरणद़स जा ने बन्ध प्रकरण क़ ऽििेचन करते हुए सिथप्रथम मह़बंध की प्रऽक्रय़ बतल़इ । आनके 

ऄनिस़र बंध ऽनम्नऽलऽखत ह-ै 

   1. मीलबन्ध।  

   2. जलन्धर बन्ध। 

   3. ईड्ऽडय़नबन्ध।  

 ऽकन्ति स्ि़मा चरणद़स जा की ऄपना ऽिशेषत़ ईन्होने सिथप्रथम मह़बंध क़ िणथन ऽकय़ ह ै

आसके ईपऱंत ईपरोि ऽत्रबन्धों क़ ऽििेचन। गोमिख़सन में भ्रीमध्यद्रऽष् में आस बन्ध को ऽनम्नऽलऽखत प्रक़र 

से लग़य़ ज़त़ ह।ै  

 ऽकन्ति स्ि़मा चरणद़स जा की ऄपना ऽिशेषत़ ईन्होंने सिथप्रथम मह़बध क़ िणथन ऽकय़ ह ै

आसके ईपऱंत ईपरोि ऽत्रबन्धों की ऽििेचऩ। गोमिख़सन में भीमध्यदृऽष् में आस बन्ध को ऽनम्नऽलऽखत 

प्रक़र से लग़य़ ज़त़ ह।ै मह़बन्धः- सिथप्रथम ब़ाँय़ प़ाँि ईठ़कर ईसकी एडा से सािना को दृढ़त़ से 

दब़कर गिद़म़गथ को बन्द  (मीलबन्ध) करें। ऽफर द़ाँय़ प़ाँि ब़यें ज़ाँघ पर रखकर गोमिख़सन करें और तब 

ठोडा को छ़ता पर दृढ़त़ से लग़कर रक्खें। आसे   मह़बन्ध कह़ ज़त़ ह।ै आसे प्रऽत तान घण्टे पर करें। 

ऄभ्य़सक़ल में ह्ला और ऄऽग्न क़ सेिन न करें आसके ऽनयऽमत ऄभ्य़स से जठऱऽग्न ऄऽधक बढ़ता है , 

ऽजससे प़चनशऽि ईिम बना रहता ह।ै जऱ-मतु्यि अऽद ऽनकट नहीं अ प़ते और स़धक योगा बन ज़त़ 

ह।ै  

(1) मीलबन्ध- गिद़ि़र को सिथथ़ बन्द कर देने को मीलबन्ध कह़ ज़त़ ह।ै प्रथम ब़यें पैर की एडा 

से सािना को दब़कर, ऽफर द़यें पैर ब़यें ज़ाँघ पर रखकर ऽसि़सन में बैठें । आसके ब़द नाचे की 

ि़यि को ईपर की ओर (गिद़ को संकि ऽचत करते हुए) खींचने क़ ऄभ्य़स करें। प्ऱरम्भ में यऽद 

पद्य़सन न कर सकें  तो कपडे की एक छोटा सा गेंद बऩकर , गिद़ि़र पर रखकर, ईसे कस कर 

बन्द कर दें। आससे ऄप़नि़यि िश में होता ह।ै ऄभ्य़स बढ़ने पर गेंद की अिश्यकत़ नहीं होता। 

ऽसि़सन में एडा के द्ऱऱ हा यह क़म ऽलय़ ज़त़ ह।ै आस मीलबन्ध क़ ऄभ्य़स ज़नक़र व्यऽि 

के ऽनदेशन में हा करऩ च़ऽहए।  

(2) ज़लन्धरबन्ध- ज़लन्धर क़ ऄथथ होत़ ह ैकण्ठ। ऄतः कहीं-कहीं आसे कण्ठबन्ध भा कह़ ज़त 

ह।ै आसमें गदथन को झिक़कर ठोडा को छ़ता पर कसकर दब़कर लग़ते ह।ै ईपर की ओर 

ज़नेि़ला ि़यि आससे रूक ज़ता ह।ै आस प्रक़र ईपर की ि़यि नाचे की ओर तथ़ नाचे की ि़यि 

ईपर की और (मीलबन्ध के द्ऱऱ ल़ने से) अने से प्ऱण-ऄप़न की एकत़ होता ह।ै दोनों ि़यि 

यऽद आस प्रऽक्रय़ से ऽमल ज़य तो सिषिम्ऩ में प्रिेश की सम्भ़िऩ बढ़ ज़ता ह।ै  
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(3) ईड्ऽडय़न - मीलबंध और ज़लन्धरबंध क़ एक स़थ ऄभ्य़स बन ज़ने पर ईसा समय में ऄपना 

लम्बा ऽजव्ह़ को ईलटकर कप़लकि हर में प्रऽिष् कर िह़ं ऽस्थर रखें , तो ईड्ऽय़नबंध भा लग 

ज़त़ ह।ै आससे क़न ऩक-अाँख ऄऽद प्ऱण के अि़गमन के स़तों ऱस्ते बन्द हो ज़ते हैं। आस 

प्रक़र सिषिम्ऩ में प्रऽिष् प्ऱण ऄन्तऱक़श में हा ईड़न भरने लगत़ ह।ै आसा प्ऱण के ईड़न भरने 

के क़रण आसक़ ऩम ईड्ऽडय़नबंध पड़ ह।ै आस बंध की महि़ सबसे ऄऽधक प्रऽतप़ऽदत की 

गया ह,ै क्योंऽक आस एक हा बंध से स़त द्ऱर बंद हो ज़ते हैं। 

ऄिांग योग में ऄि वसवियाँ  

वसवियों का स्वरूप   

 स्ि़मा चरणद़स जा ने बंधों के ब़द योग स़धऩ के फलस्िरूप जो प्ऱप्त होत़ ह।ै ईसे ऽसऽि 

कह़ ह।ै ऽसऽि क़ शऽब्दक ऄथथ भा सफलत़ ह।ै स़म़न्यतय़ योग के के्षत्र में य़ ऄन्य सम्प्रद़यों में ऽसऽि 

क़ ऄथथ एक ऐसा चमत्क़ररक शऽि से होत़ ह ैजो रहस्य़त्मक होता ह ैस़ध़रण जन आस ऽसऽि से ऐसा 

अलौऽकक शऽि य़ चमत्क़ररक प्रदशथन की अश़ भा करते ह।ै ऽकन्ति यह प्रदशथन योगस़धऩ में ब़धक 

हा होत़ ह।ै आससे कोइ ल़भ नहा होत़ बऽल्क स़धऩ में कऽठऩइ हा ईत्पन्न होता ह।ै योग स़धऩ की 

सतत ्प्रऽक्रय़ओ ंसे सहज हा कि छ ऽिशेष शऽिय़ं य़ क्षमत़एाँ स़धक में ईत्पन्न हो ज़ता ह ैयह स़धऩ 

के स्ि़भ़ऽिक पररण़मों क़रण हैं न ऽक चमत्क़र जैस़ लोग समझ़ते य़ अश करते ह।ै कि छ त़मऽसक 

प्रकुऽत के स़धक आन पररण़मों क़ प्रदशथन कर स़म़न्य जनों को भ्रम में ड़ल ईन्हें ठगते य़ ऄपना शे्रष्ठत़ 

ल़दते ह।ै ऄतः आनसे चमत्कुत नहीं होऩ च़ऽहयें। योग स़धक की स़धऩ के पररण़म स्िरूप स़धक के 

म़नऽसक धऱतल पर क़फी ऄच्छे , ईत्कुष् एिं ऄदभित ऄनिभि ईत्पन्न होते हैं। ऽजनके ऽिऽभन्न स्िरूप 

होते ह।ै आन्हें चरणद़स जा ने अठ प्रक़र से ऽिभेऽदत ऽकय़ ह।ै  

वसवियों के प्रकार     

 चरणद़स जा ने ऽसऽियों को ईनके स्िरूपों के अध़र में पर अठ प्रक़र बतल़यें ह।ै ये अठ 

प्रक़र ऄष् ऽसऽियों के ऩम से ज़ने ज़ते ह।ै ये है- ( 1) ऄऽणम़ (2) मऽहम़ (3) लऽघम़ (4) गररम़ (5) 

प्ऱऽप्त (6) पऱकम्य (7) इऽशत़ (8) िशाकरण। 

(1) अऽणम़ - योग़भ्य़स से यह ऽसऽि प्ऱप्त होने पर योगस़धक को ऄपने मन में ऄनिभि होत़ ह।ै 

ऽक िह ऄत्यन्त छोट़ ऄणि के सम़न बन गय़ ह।ै ऐसे हा ऄनिभि ब़र-ब़र मन में हों , तो ईसे 

ऄऽणम़ ऽसऽि प्ऱप्त योग स़धक कह़ ज़त़ ह।ै  

(2) मऽहम़- आस ऽसऽि में स़धक को ऄनिभि होत़ ह ैऽक ईसक़ व्यऽित्ि आतऩ ऽिस्ततु हो गय़ ह ै

ऽक िह हर जगह व्य़प्त हो गय़ ह।ै  

(3) लऽघम़- आसमें ऐस़ लगत़ ह ैऽक िह फी ल के सम़न ऄत्यन्त हल्क़ बन गय़ ह।ै  

(4) गररम़- आस ऽसि के प्ऱप्त होने पर योगस़धक को ऄनिभि होत़ ह ैऽक ईसक़ िजन बहुत 

ऄऽधक बढ़ गय़ ह।ै  
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(5) प्ऱऽप्त- आसमें मन में ऄनिभि होने लगत़ ह ैऽक मैं जो च़ह ाँ िह प्ऱप्त कर सकत़ ह ाँ। आससे प्ऱप्त 

करने की च़ह हा सम़प्त हो ज़ता ह।ै  

(6) पऱक़म्य- आस ऽसऽि में यह ऄनिभि होत़ ह ैऽक िह ऄत्यन्त शऽिश़ला बन गय़ ह।ै ऄतः 

ऄजेय हो गय़ ह।ै  

(7) इऽशत़- यह ऽसऽि प्ऱप्त होने पर मन में ऐस़ ऄनिभि होत़ ह ैऽक िह ऽजसे च़ह ेऄपने अदेश के 

ऄनिस़र चल़ सकत़ ह।ै  

(8) िशाकरण- योग के ऄभ्य़स से प्ऱप्त होने पर आस ऄऽन्तम ऽसऽि के प्ऱप्त होने पर योग़स़धक के 

मन में ऄनिभि होने लगत़ ह।ै ऽक यह पीऱ संस़र हा मरेे ऄधान ह।ै  

  चरणद़स के ऄनिस़र योग के ऽनयऽमत ऄभ्य़स से ये अठों ऽसऽिय़ाँ ऄपने अप 

ऽमलता हा ह।ै ऽकन्ति जो योगस़धक योग के ि़स्तऽिक लक्ष्य को प्ऱप्त करने के ऽलये प्रयत्नशाल रहते हैं , 

िे कभा भा आन ऽसऽियों से प्ऱप्त ऄद्भित म़नऽसक ऄनिभिों में नहीं ईलझते। ऽकन्ति जो प्ऱंरऽभक स़धक 

होते हैं िे आन्हीं ऽसऽियों के क्षऽणक म़नऽसक ऄनिभि में मग्न रहकर ऄपना स़धऩ से प्ऱप्त प्रगऽत को गंि़ 

देते ह।ै पररण़मतः िे योग के लक्ष्य को प्ऱप्त कर प़ने की कल्पऩ भा नहीं कर सकते। 

12.10 सारांश 

प्रस्तित आक़इ में स्ि़मा चरणद़स एिं ऄष़्ंग योग गं्रथ क़ पररचयए  स्ि़मा चरणद़स के ऄनिस़र ऄष़्ंग 

योग एिं सयंम के स्िरूप क़ िणथन ऽकय़ ह ैस़थ हा प्ऱण ऩऽडय़ंए  प्ऱण़य़मए चक्रभेदन ए ऽत्रबंध एिं 

ऄष् ऽसऽियों क़ संके्षप में िणथन ऽकय़ गय़ ह ै। 

12.11बोधात्मक प्रश्न 

1. स्ि़मा चरणद़स एि ंऄष़्ंगयोग ग्रन्थ क़ पररचय ऽलऽखये 

2. स्ि़मा चरणद़स के ऄनिस़र ऄष़्ंग योग में संयम क़ स्िरूप समझ़आए 

3. स्ि़मा चरणद़स के ऄनिस़र यम ऽनयम क़ स्िरूप बत़आय े

4. स्ि़मा चरणद़स के ऄनिस़र प्रत्य़ह़र ध़रण़ ध्य़न सम़ऽध के स्िरूप क़ िणथन कीऽजए  

5. स्ि़मा चरणद़स के ऄनिस़र प्ऱणऩऽडय़,ं प्ऱण़य़मएि ंचक्रभेदन क़ स्िरूप ऽलऽखये 

6. स्ि़मा चरणद़स के ऄनिस़र ऽत्रबंध एि ंऄश्ट ऽसऽियों क़ िणथन कीऽजए 
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आकाआध - 13 

स्वास््य एवं रोग का ऄथध एव ंपररभाषा 

आकाइ की रूपरेखा  

13.0  ईद्दशे्य 

13.1 स्ि़स््य क़ ऄथथ एि ंपररभ़ष़ 

13.2 म़नि स्ि़स््य के ऽलए महत्िपीणथ ऽबन्दि 

13.3  स्ि़स््य की मौऽलक अिश्यकत़ए ं

13.4  रोग की ऄिध़रण़ 

13.5  रोग की पररभ़ष़ एि ंऄथथ 

13.6  रोग के क़रण 

13.7  रोगा शरार की पहच़न 

13.8  रोग के प्रक़र 

13.9  ऄभ्य़स़थथ प्रश्न 

13.10  संदभथ गं्रथ सीचा 

13.0 ईद्देश्य 

स्ि़स््य ऽकस ेकह़ ज़त़ ह?ै स्ि़स््य रोग ऽिहान शरार को म़ऩ ज़ सकत़ ह?ै स्ि़स््य के ऽिषय में 

डब्ल्यी.एच.ओ. की संशोऽधत पररभ़ष़ क्य़ कहता ह?ै स्ि़स््य श़राररक हा नहीं ऄऽपति म़नऽसक, 

अध्य़ऽत्मक ि स़म़ऽजक स्ि़स््य स ेभा पररपीणथ होन  ़अिश्यक ह।ै स्ि़स््य को स्िस्थ बऩन ेहतेि ऽकन 

ऽबन्दिओ ंको समझते हुए ईनकी मौऽलक अिश्यकत़ए ंक्य़ हो सकता ह?ै ऽजनस ेहम च़रों प्रक़र के 

स्ि़स््य को प्ऱप्त ऽकय़ ज़ सके। स़थ हा हम ज़न प़एगें ऽक स्ि़स््य की ऄनिपऽस्थऽत हा रोग की 

जन्मद़त्रा ह।ै ऄथ़थत ्रोग क्य़ ह?ै ईसक़ ऄथथ एि ंपररभ़ष़ तथ़ ईसके क़रण ऽजनमें रोग अते ह ैऔर 

रोगा शरार को हम ऽकस प्रक़र पहच़न कर सकते हैं। रोग ऽकतन ेप्रक़र स ेहम़रे शरार को प्रभ़ऽित करते 

हैं। ईनके मिख्य स्रोत क्य़ हो सकते हैं। 

13.1 स्वास््य का ऄथध एवं पररभाषा 

शरार, मन तथ़ शरार के ऽिऽभन्न ऄगंों क़ अपस में त़लमले बऩते हुए एकरूपत़ में व्यिऽस्थत तौर पर 

क़यथ करऩ हा स्ि़स््य ह।ै स्ि़स््य ईन तत्िों एि ंशऽियों क़ पीणथरूपेण क़यथ करऩ होत़ ह ैजो म़नि 

ऄऽस्तत्ि को ऽनम़थण करन ेि़ले भौऽतक, म़नऽसक एि ंनैऽतक स्तरों पर व्यऽियों के ऄऽस्तत्ि के ऽलए 

अिश्यक प्रकुऽत के ऽनम़थणक़रा ऽसि़न्त के ऄनिरूप होते ह।ै स्ि़स््य स्िस्थ रहऩ और स्ि़स््य को 

बऩए रखने की ब़त सऽदयों से चलता रहा ह।ै समय के बदलते रूप के स़थ आसक़ स्िरूप भले हा बदले 

लेऽकन आसके प्रऽत लोगों क़ अकषथण सदैि बऩ रह़ ह।ै अज प्रत्येक व्यऽि स्ि़स््य को प्ऱप्त करन ेके 
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ऽलए ऽिऽभन्न प्रक़र के तौर तराके ऄपऩत़ ह ैऽजसमें औषऽध क़ ऽलय़ ज़ऩ, ऄन्य ऽक्रय़कल़पों क़ 

ऽकय़ ज़ऩ तथ़ ऄन्य भा ढेर स़रे ऽक्रय़कल़प श़ऽमल होते ह।ै हम़रे ऽलए यह ज़नऩ क़फी अिश्यक 

ह ै ऽक स्ि़स््य क्य़ ह।ै सरल शब्दों में रोगों की ऄनिपऽस्थऽत हा स्ि़स््य कहल़ता ह।ै प्ऱकुऽतक 

ऽचऽकत्स  ़के ऄनिस़र पंच तत्िों क़ संतिलन हा स्ि़स््य ह।ै आन तत्िों में ऄसंतिलन हा रोगों के प्ऱदिथभ़ि 

क़ मिख्य क़रण होत़ ह ैऔर आसस ेहम़रे स्ि़स््य को क़फी निकस़न पहुचंत़ ह।ै लेऽकन WHO के 

ऄनिस़र ऽकसा भा व्यऽि क़ श़राररक, म़नऽसक, अध्य़ऽत्मक एिं स़म़ऽजक आन सभा दृऽष्कोणों से 

पीणथ स्िस््य होन ेकी ऄिध़रण़ हा स्ि़स््य कहल़ता ह।ै अज अधिऽनक जािन शैला में स्ि़स््य को 

प्ऱप्त करन ेतथ़ ऄपन ेअपको रोगमिि रखने के ऽलए ऽचऽकत्स  ़ऽिज्ञ़न द्ऱऱ क़फी प्रय़स ऽकए ज़ रह ेह।ै 

ऽदन प्रऽतऽदन हो रह े ऄनिसंध़नों, ऽचऽकत्स  ़ की ऽिऽभन्न (i)ऽतयों, मशानों  ऽनद़नों, डॉक्टरों और 

ऄस्पत़लों की बढ़ता संख्य़ के ब़िजीद रोग और रोऽगयों दोनों की संख्य़ में क़फी िऽुि हो रहा ह।ै आस 

ऽस्थऽत के पाछे क़ मिख्य क़रण यह ह ैऽक अज हम़ऱ स़ऱ ध्य़न स्ि़स््य की ऽचंत़ करन ेके बज़ए 

बाम़ररयों को दीर करन ेमें लग़ रहत़ ह।ै हम स्ि़स््य को प्ऱप्त करन ेके बज़ए बाम़रा को ऽमट़न ेमें लगे 

रहते ह।ै ितथम़न ऽचऽकत्स़ (i)ऽतयों क़ ध्य़न भा स्ि़स््य को पीणथ ऄिध़रण़ को प्ऱप्त करन ेके बज़ए 

रोग पर केऽन्द्रत हे़ त़ ह।ै दिभ़थग्यिश अज हम स्ि़स््य की पीणथ अिध़रण़ स ेऄनज़न ह।ै ितथम़न 

(i)ऽतयों के सह़रे हमें रोगों के क़रण क़ पत़ तो चल ज़त़ ह ैलेऽकन हम स्िस््य रहन े के महत्िपीणथ 

क़रणों को नजर ऄदं़ज करते चले ज़ते ह।ै हम़रे ऄस्िस्थ रहन ेक़ मील क़रण यहा ह।ै 

श़राररक रूप से स्िस्थ रहऩ ऄपन ेअप में शरार में ऽकसा प्रक़र के रोग होन ेऔर शरार रूपा मशान के 

सहा ढंग स ेक़यथ करन ेको श़ऽमल करता ह।ै शरार और आसके ऄगंों के बाच क़य़थत्मक क्षमत़ क़ 

ऄभ़ि ि ऄस्िस्थ होन ेकी ऽस्थऽत की तरफ आश़ऱ करता ह।ै लेऽकन श़राररक रूप स स्िस्थ होन ेके 

स़थ स़थ हम़ऱ म़नऽसक, अध्य़ऽत्मक और स़म़ऽजक रूप स े स्िस््य होऩ भा अिश्यक ह।ै 

म़नऽसक रूप से स्िस्थ होन ेक़ ऄथथ यह होत़ ह ै ऽक हम़ऱ शरार म़नऽसक रूप स ेस्िस्थ होत़ ह ैऽक 

हम़ऱ म़नऽसक संतिलन ठाक हो और हम़रे ऽक्रय़कल़पों ि अचरण द्ऱऱ ऽकसा भा प्ऱणा ि जाि जंति 

को कोआथ निकस़न न पहुचं े । अध़ऽत्मक रूप स ेस्िस्थ होन ेक़ ऄथथ यह ह ैऽक हम ईस सिथशऽिम़न 

आथश्वर में पीणथ अस्थ़ रहते हुए ऄपन ेअप में अत्म़ के मील गिणों को सम़ऽहत करते हुए ऄपन ेजािन में 

ऱम ऩम की ऄिध़रण़ को श़ऽमल करें। स़म़ऽजक रूप स ेस्िस्थ होन ेक़ ऄथथ यह ह ैऽक हम़रे सभा 

स़म़ऽजक सरोक़र और संबंध ठाक ठ़क हो। ऄपन ेस़म़ऽजक कतथव्यों क़ पीणथरूपेण ऽनि़थह करते हुए 

हम ऄपन ेजािन को स़थथक बऩ रह ेहों। ईपरोि ब़तों को ऄगर हम ऄपन ेजािन में श़ऽमल करते ह ैतो 

हम पीणथ स्ि़स््य की ऄिध़रण़ को प्ऱप्त करन ेमें सफल हो सकते ह।ै 

डयीबोस को आस संदभथ में कहऩ ह े ऽक स्ि़स््य िह ऄिस्थ़ ह ै ऽजसमें रोग ऄसिऽिध़ तथ़ ददथ अऽद 

ऄत्यन्त न्यीन होते ह ैतथ़ पय़थिरण के स़थ सतत स़मजंस्य बऩ रहत़ ह ैऽजसके पररण़म स्िरूप सभा 

श़राररक एि ंम़नऽसक ऽक्रय़ए ंईच्चतम स्तर पर चलता रहता ह।ै 

स़म़न्यत: ऄगर हम़रे शरार के ऽकसा भा ऽहस्स ेमें ददथ सीजन, ऽखचं़ि और आस प्रक़र की ऄन्य कोआथ 

परेश़ना न हो तो हम ऄपन ेअपको स्िस्थ कह सकते ह ैशरार के सभा ऄगंों को ईऽचत ऄनिप़त में 

ऽिकऽसत होकर पीणथरूपेण ऽक्रय़शाल होऩ भा एक महत्िपीणथ क़रक ह।ै आस सबके स़थ कि छ ऄन्य 
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ऽस्थऽतय़,ं जैसे स़रा आऽन्द्रयों क़ ऄच्छा तरह क़यथ करऩ, स्िच्छ त्िच़, चमकद़र अखं,े क़ले घन े

ब़ल, संतिऽलत श्व़स, भीख प्य़स क़ संतिऽलत होऩ, गहरा नाद और शौच अऽद ऽक्रय़ कल़पों क़ ठाक 

होऩ भा ईिम स्ि़स््य के ऽलए जि़बदेह होता ह।ै 

स्वास््य की पररभाषा  

समस्त श़राररक परेश़ऽनयों और कष्ोंए के ऄभ़ि में ऽस्थऽत ि़ला शरार, मन और चेतऩ की ऄिस्थ़ 

को स्ि़स््य कहते ह।ै आस ऄिस्थ़ में हम ऄपन ेसभा श़राररक और म़नऽसक क़यों को समय पर तथ़ 

पीरा क्षमत़ के स़थ पीणथ कर सकते ह।ै आसमें व्यऽि की अनिि़ंऽशक और ि़त़िरणाय ऽस्थऽत के स़थ 

ईसकी ऽदनचय़थ क़ संतिलन पीणथ गिणिि़ के स़थ होत़ ह।ै 

आस संदभथ में पहले बत़या गया डब्ल्यी.एच.ओ. के द्ऱऱ ऽदये गए पीणथ स्ि़स््य की पररभ़ष़ पर भा ध्य़न 

ऽदय़ ज़ऩ जरूरा ह।ै 

13.2 मानव स्वास््य के वलए महत्वपूर्ध वबन्दु 

म़नि स्ि़स््य को म़नि शरारों के ऄदंर ऄथि़ ब़हर के ि़त़िरण में नहीं बऽल्क म़नि के संपीणथ 

ि़त़िरण की पषु्ठनभीऽम में िैज्ञ़ऽनक रूप में अकं़ ज़ सकत़ ह।ै म़नि के संपीणथ ि़त़िरण को अमतौर 

पर भातरा ि़त़िरण और ब़हरा ि़त़िरण में ऽिभ़ऽजत ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै म़नि क़ जािन आन दोनों 

ि़त़िरणों क़ हा पररण़म ह।ै 

भीतरी वातावरर् : यह म़नि शरार के ऄदंर ि़ल़ ि़त़िरण ह।ै आसमें शरार की स़म़न्य संरचऩए ं

और क़यथप्रण़ला तथ़ रोग के दौऱन शरार में जो पररितथन होते हैं िे सब सऽम्मऽलत हैं। ऽकसा रोग के 

ठाक हो ज़न ेके ईपऱंत भा म़नि की ऄच्छे स्तर ि़ला क़यथक्षमत़ के ऽिक़स और ईसे बऩए रखने के 

ऽलए ईसक़ ध्य़न ऽदय़ ज़ऩ क़फी अि श्यक होत़ ह।ै सक़ऱत्मक ऄथि़ ि़ंऽछत स्ि़स््य की 

अधिऽनक संकल्पन  ़यहा ह।ै 

बाहरी वातावरर् - आसमें ईन स़रे पहलिओ ंको श़ऽमल ऽकय़ ज़ सकत़ हैं जो म़नि शरार के ब़हर हैं 

और ऄच्छे स्ि़स््य की प्ऱऽप्त के ऽलए आनक़ भा ईतऩ हा महत्ि ह।ै ऽजतऩ भातरा ि़त़िरण क़। आसमें 

शंक़ की कोआथ गिंज़आश हीं होता ह ैऽक म़नि के च़रों और क़ ि़त़िरण हा हमशे़ अतंररक ि़त़िरण 

को प्रभ़ऽित करन ेके ऽलए क़यथरत रहत़ ह।ै ब़हरा ि़त़िरण को भौऽतक, जैऽिक तथ़ स़म़ऽजक तान 

भ़गों में ऽिभ़ऽजत ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै 

िैस ेतो ि़त़ि़रण क़ द़यऱ क़फी व्य़पक ह ै लेऽकन कि छ ऐस ेमहत्िपीणथ क़रक ह ैऽजन पर ऽनयंत्रण 

रख़ ज़ऩ क़फी अिश्यक ह ैऔर आन्हीं चाजों क़ ख्य़ल रखते हुए कोआथ भा सम़ज स्ि़स््य के आष् तम 

स्तर रोग के ऽनम्नतम स्तर और अयि की ऄऽधकतम पऱक़ष्ठ़ा़ तक पहुचं़ सकत़ ह।ै 

भौवतक वातावरर् - हि़, प़ना और भौऽतक ि़त़िरण को प्रभ़ऽित करन ेि़ले महत्िपीणथ क़रक ह।ै 

जािध़रा प्ऱऽणयों क़ ऄऽस्तत्ि हि़ के ऄभ़ि में तत्क्षण खतरे में पड सकत़ ह।ै शरार क़ लगभग 7 0 

प्रऽतशत ऄश प़ना क़ होत़ ह ैऔर शेष तत्िों की अपीऽतथ भोजन द्ऱऱ की ज़ता ह।ै ये तान ऄऽनि़यथ 

ऄियि म़नि के जािन के ऽलए ऄत्य़िश्यक ह।ै स्ि़स््य के म़नि आन तान अध़रभीत ऄियिों की 
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गिणिि़  और म़त्ऱ पर हा ऽनभथर करते हैं। आसा तरह व्यऽियों, पररि़रों ऄथि़ समिद़यों में रोग क़ स्तर 

भा आन महत्िपीणथ पद़थों के ईत़र - चढ़़ि पर हा ऽनभथर करत़ ह।ै 

हम़रा अधिऽनक जािन शैला के क़रण ईत्पन्न हुए भय़िह ऽस्थऽतयों जैसे ऄत्यऽधक प्रदीषण, शोर-

शऱब़, भ़गमभ़ग और आस प्रक़र के ऄन्य भा कआथ क़रकों न े ईपरोि बत़ए गए तानों ऄियिों को 

क़फी हद तक प्रदीऽषत कर लेने के ऽलए ब़ध्य ह ैऔर यह रोगों की ईत्पऽत क़ एक मील क़रण ह।ै हम 

सबको पत़ ह ै ऽक स्ि़स््य क़ स्तर ऄथि़ जािन की ऄिऽध, ईसके ऽलए ला ज़न ेि़ला हि़, ऽपए 

ज़न ेि़ले प़ना, ख़ए ज़न ेि़ले भोजन और ईस स्िच्छ ि़त़िरण पर ऽनभथर करता ह।ै ऽजसमें म़नि 

जािनय़पन कर रह़ ह।ै 

सामावजक वातावरर् - सम़ज, संस्कऽश्त, ऽशक्ष़, सभ्यत़, स़मिद़ऽयक संगठन, अऽथथक पररऽस्थऽतयों 

अऽद हा म़नि के स़म़ऽजक ि़त़िरण क़ ऽनम़थण करता ह।ै अज रोगों की प्रिऽश्ि में स़म़ऽजक 

ि़त़िरण महत्िपीणथ भीऽमक़ ऄद़ करत़ ह।ै रहन-सहन, ऽशक्ष़ ि ऽिक़स क़क स्तर और स़मिद़ऽयक 

स्ि़स््य एजेऽन्सयों अऽद के संगठन के रूप में स्ि़स््य और रोग के स्तर स़म़ऽजक पंरपऱ स ेसंगतत़ 

रखते हैं। स्ि़स््य स ेजिडे कआथ पहली तकनाकी और िैज्ञ़ऽनक होन ेकी ऄपेक्ष़ ऄऽधक़ंशतय़ सम़ज 

श़ह्लाय ि प्रश़सन संबंधा ह।ै 

जैववक वातावरर् : मनिष्य के च़रों और जािध़ररयों क़ संस़र हा ईसक़ जैऽिक ि़त़िरण ह।ै 

स्ि़स््य की दृऽष् स ेआस ि़त़िरण क़ सबस ेमहत्िपीणथ क़रक सीक्ष्मजाि ऄथि़ रोग़णि होत़ ह।ै  सभा 

संक्ऱमक रोग रोग़णिओ ंद्ऱऱ हा जऽनत होते ह।ै ऽिक़स क्रमों के पररण़मस्िरूप ये रोग़णि म़नि के शरार 

में प्रिेश कर ज़ते हैं और ऄपन ेऄऽस्तत्ि के संघषथ में परजािा के रूप में िऽुि करते हैं। रोग की प्रघटऩ 

को म़नि न ेम़नि ज़ऽत और आन सीक्ष्म जािों के बाच ईिर जाऽित़ के संघषथ की प्रघटऩ कह़ ह।ै 

श़राररक, म़नऽसक, अध्य़ऽत्मक एि ंस़म़ऽजक रूप स ेस्िस्थ होऩ हा प्ऱकुऽतक स्ि़स््य ह।ै आसकी 

पहच़न हम ऽनम्नऽलऽखत ऽबन्दिओ ंको ध्य़न में रखते हुए कर सकते हैं - 

1 म़नि शरार के ऄदंर सभा ऽक्रय़कल़प स़म़न्य हों। 

2 ऄपन ेअपको सद़ उज़थि़न और सऽक्रय महसीस करते हों। 

3  ि़णा में ऽमठ़स हों। 

4  रचऩत्मक और स़म़ऽजक क़यों को करन ेमें ऄऽभरूऽच हो। 

5 चेहरे पर हर हमशे़ क़ऽन्त क़ भ़ि हो। 

6 अखंों मेंचमक एि ंसत्यत़ और ऽनभीकत़ क़ भ़ि हो। 

7  मन हर हमशे़ प्रसन्न एि ंरृदय सदैि स्िगीय अनंद स ेओतप्रोत रहत़ हो। 

8  पय़थप्त माठा और गहरा नींद अता हो। 

9  ऽनयत समय पर भोजन लेने की आच्छ़ हो। 

10  पीरे ऽदन क़यथ करन ेके दौऱन ईत्स़ह क़ ऄनिभि करते हो। 

11 पेट छ़ता स ेकभा भा बड़ ऩ हो। 

12 म़दक और ईिजेक पद़थों को लेन ेकी ऽबल्कि ल आच्छ़ न हो। 
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13  ऽबऩ थके लग़त़र क़यथ करन ेकी क्षमत़ हो। 

14  हर ऄिस्थ़ में चेहरे पर मिस्क़न क़ भ़ि हो। 

15 जािन के प्रऽत पय़थप्त सक़ऱत्मक दृऽष्कोण हो। 

16 शौच खिलकर और ऽनयऽमत रूप स ेअत़ हो। 

17  प्ऱत: जगने पर तन-मन स्फी ऽतथ और ईत्स़ह स ेभऱ हो। 

18  ऄपन ेको एक सच्च़ म़नि बऩन ेक़ प्रय़स करते हुए ऄन्य सभा म़निों के प्रऽत अत्मित 

व्यिह़र हो। 

19  जािन में ऱम ऩम की ऄिध़रण  ़क़ सम़िेश ऽकय़ हो। 

20  भगि़न द्ऱऱ ईपह़र के रूप में ऽदए गए आस म़नि जािन को सफल बऩ रह ेहो। 

ईपरोि ऽबन्दिओ ंको सिऽनऽश्चत करन ेके ऽलए हम़रे द्ऱऱ स्ि़स््य संबंधा ऽनम्नऽलऽखत प्रमिख क़रकों की 

ईपऽस्थऽत ऄऽनि़यथ ह।ै 

सहा जल अपीऽतथ : पान े के ऽलए प्रयोग ऽकए ज़ने ि़ले जल को सभा ह़ऽनक़कर ऄशिऽियों से मिि 

होऩ च़ऽहए। क्योंऽक जल में सबस ेखतरऩक रोग ईत्पन्न करन ेि़ले रोग़णि होते ह।ै नऽदयों, कि ए ंअऽद 

से प्ऱप्त होन ेि़ले जल को पहले छ़नकर ऽफर क्लोरोनाकश्त करते हुए प्रयोग ऽकय़ ज़ऩ च़ऽहए। पान े

ि़ले प़ना को हर हमशे़ ढककर रखऩ च़ऽहए जो आस ेसंदीऽषत होन ेस ेबच़त़ ह।ै 

ईऽचत भोजन पय़थप्त म़त्ऱ में - हमें भोजन को हर हमशे़ संयत म़त्ऱ में लेऩ च़ऽहए और भोजन आस 

प्रक़र क़ हो ऽजसस ेअिश्यक उज़थ प्ऱप्त हो, शरार की िऽुि हो, उतकों की मरम्मत हो तथ़ रे़गों से 

प्रऽतरक्ष़ हो। भोजन हर हमशे़ प्रदीषण स ेमिि होऩ च़ऽहए। 

ऽिष्ठ़क  और ऄन्य मल पद़थों क़ स्ि़स््यकर ऽनपट़न : मल पद़थथ स े प़ना, भोजन और भीऽम क़ 

ऽबल्कि ल हा संदीऽषत न होन े देऩ ऽनपट़न क़ सबस े ऄच्छ़ तराक़ ह।ै आसक़ सबस े ऄच्छ़ ईप़य 

संप्रि़हन य़ जल ि़ह प्रण़ला क़ प्रबंध ह।ै अऽथथक क़रणों स ेऐस़ हर जगह ऽकय़ ज़ऩ संभि नहीं ह।ै 

लेऽकन सस्ते और सेि़ - ऽनरपेक्ष प्रक़र के स्िच्छ शौच़लय तो बऩए हा ज़ सकते हैं। 

आसा प्रक़र स्ि़स््योपयोगा ि़त़िरण बऩन े के ऽलए ऄन्य मल पद़थों, कचरे, बेक़र प़ना अऽद क़ 

स्ि़स््यकर ऽनपट़न भा ऄत्यन्त अिश्यक ह।ै 

ऄच्छ़ अि़स : यह ऄच्छे स्ि़स््य की प्ऱऽप्त और रोगों से बच़ि दोनों के ऽलए अिश्यक ह।ै ऄच्छे 

घर में संि़तन की सिच़रू व्यिस्थ़ होना च़ऽहए और पीरे मक़न में प्ऱकुऽतक प्रक़श के यथेष़् रूप से 

अने क़ प्रबंध हो। आसा तरह रसोआथ घर और स्ऩनघर ऄलग ऄलग और शौच़लय स्िच्छ होन ेच़ऽहए। 

ऄतं में यह कहऩ ज्य़दता नहीं होगा ऽक हि़, प़ना, भोजन, और मल पद़थों के ऽनपट़न को दृऽष् में 

रखते हुए रोगों से बच़ ि दाघथ जािन तथ़ ईिम स्ि़स््य और श़राररक क्षमत़ के ऽलए ि़त़िरण क़ 

स्िच्छत़ क़ ईच्च स्तर ऽनत़ंत अिश्यक ह।ै ईपरोि सभा ऽस्थऽतयों क़ ऄभ़ि हा रोगों के प्ऱदिथभ़ि क़ 

क़रण होता ह।ै 

स्ि़स््य की मौऽलक अिश्यकत़ए ं 

स्ि़स््य को बऩए रखने के ऽलए कि छ मीलभीत अिश्यकत़ए ंहोता ह ै- 
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1 ि़यि 

2 जल 

3  अह़र 

4  सीयथ क़ प्रक़श 

5 श़राररक श्रम, (ऄिश्यकत़निस़र श़राररक व्य़य़म) 

6 च़र प्रक़र के अऱम 

1श़राररक 

2म़नऽसक 

3 ऐऽन्द्रम 

4 अतंररक 

7  गहरा नींद 

8  प्रसन्नत़ (ईपयिि म़नऽसक ऽस्थऽत) 

9  स़म़न्य अतंररक गमऽहत क़ एक सम़न होऩ 

10  अश़ि़द 

11 मनोदृढत़ 

ईपरोि मौऽलक अिश्यकत़ओ ं स े जािन शऽि में िऽुि होता ह ै तथ़ सभा क़यथ श़राररक तथ़ 

म़नऽसक ब़ह्य य़ अतंररक, ऐऽच्छक य़ ऄनैऽच्छक, स्ि़स््यििथक य़ स्ि़स््य ऩशक सिच़रू रूप से 

सक़ऱत्मक बन ज़ते ह।ै 

रोग की अवधारर्ा -  

प्ऱकुऽतक ऽचऽकत्स  ़को छोडकर ऄन्य सभा ऽचऽकत्स  ़(i)ऽतयों में रोगों के ब़हरा क़रणों को ढींढ़ ज़त़ 

ह।ै जब हम़रे शरार के ऄदंर क़यथ करन ेि़ला प्रण़ला शरार में आक्ट्ठ़ होन ेि़ले द्रि के ऽनष्क़ाासन में 

ऄसमथथ होता ह ैतो रोग की ऽस्थऽत ईत्पन्न ह़ता ह।ै ऄनिऽचत ऄप्ऱकुऽतक जािन शैला तथ़ भोगि़दा 

अह़र के क़रण हम़रे शरार में ऽिष़ि द्रव्य की म़त्ऱ ऄऽधक हो ज़ता ह।ै आसा ऽिष़ि द्रव्य को शरार 

को मिि करन े के ऽलए शरार द्ऱऱ जो ऄऽतररि प्रय़स ऽकय़ ज़त़ ह ैयह ऽस्थऽत भा रोग को ईत्पन्न 

करता ह।ै रोग शरार के कल्य़ण के ऽलए प्रकुऽत द्ऱऱ चल़या ज़न ेि़ला एक ऽिशेष प्रऽक्रय़ क़ हा ऩम 

ह।ै आस ब़त को ध्य़न में रखते हुए ऽबऩ हम़रे द्ऱऱ ऽबऩ दब़ए हुए शरार की आस ऄिस्थ़ में मदद करना 

च़ऽहए। 

प्ऱकुऽतक ऽचऽकत्स  ़के ऄल़ि़ ऄन्य सभा ऽचऽकत्स  ़प्रण़ऽलयों द्ऱऱ रोगों क़ ऄऽस्तत्ि म़ऩ ज़त़ ह।ै 

ऄन्य सभा ऽिऽभन्न ऽचऽकत्स  ़प्रण़ऽलयों में ऽबम़ररयों के कि छ लक्षणों को देखते हुए बाम़ररयों क़ ऩम 

ऽदय़ ज़त़ ह।ै ईपच़र प्रऽक्रय़ के दौऱन अकऽस्मक लक्षण ऽदखन ेपर रोग क़ ऩम भा बदल ज़त़ ह।ै 

ऽकन्ति प्ऱकुऽतक ऽचऽकत्स  ़ प्रऽक्रय़ ऄथि़ प्ऱकुऽतक ऽचऽकत्स  ़श़ह्ल के ऄनिस़र रोगों को ऩम ऽदय़ 

ज़ऩ न तो महत्िपीणथ ह ैऔर न हा यह ईसक़ ऽनद़न ह ैक्योंऽक हम लक्षणों के अध़र पर रोगों के मील 
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क़रणों क़ पत़ नहीं लग़ सकते ह।ै ऄत: हम कह सकते ह ैऽक रोगों क़ ईपच़र ऽबऩ ईसके मील क़रणों 

को ज़न ेऽबऩ ऄत्यऽधक फ़यदेमदं नहीं ह।ै 

ितथम़न में ईपयोग की ज़न े ि़ला तम़म ऽनद़न पराक्षणों की ऽिऽधय़ाँ जैसे एण्डोस्कोपा, एक्स रे, 

ऄल्ट्ऱस़ईण्ड, एम.अर.अआथ द्ऱऱ ऽनद़न ऽकए ज़न े पर कभा कभा रोगों क़ पीणथ ऽनद़न नहीं होत़ ह ै

बऽल्क आस दौऱन प्रयोग ऽकए ज़न ेि़ले ऽिऽभन्न तंरगों के प्रभ़ि द्ऱऱ शरार में ऄन्य बाम़ररयों के होन े

की भा अशंक़ बना रहता ह।ै प्ऱकुऽतक ऽचऽकत्स  ़(i)ऽत में आस प्रक़र के ऽकसा भा पराक्षण ऽकए ज़न े

की कोआथ अिश्यकत़ नहीं होता ह।ै बऽल्क रोगा के द्ऱऱ व्यऽिगत रूप स ेख़न-प़न, रहन-सहन की 

अदतें तथ़ श़राररक प्ऱण शऽि एि ंऄिस्थ़ के ब़रे में ज़नऩ जरूरा होत़ ह।ै रोगा की जािन शैला, 

ऽदनचय़थ आत्य़ऽद द्ऱऱ स्ि़स््य स्तर की ज़ंच करऩ हा प्ऱकुऽतक ऽचऽकत्स  ़ द्ऱऱ ऽकय़ ज़न े ि़ल़ 

ि़स्तऽिक ऽनद़न ह।ै आस प्रऽक्रय़ के म़ध्यम स ेरोगा को महत्िपीणथ ज़नक़ररय़ ंप्ऱप्त होता ह ैऽजसके द्ऱऱ 

प्रत्येक व्यऽि ऄपने स्ियं के स्ि़स््य को पिन: प्ऱप्त कर सकत़ ह।ै आस ऽचऽकत्स  ़प्रण़ला के म़ध्यम स े

व्यऽियों को ऽनद़न प्रद़न करन ेके स़थ ईन्हें ऽशऽक्षत करन ेक़ भा क़यथ ऽकय़ ज़त़ ह।ै 

रोग की पररभ़ष़ और ऄथथ - 

पीणथ स्ि़स््य की ऄनिपऽस्थऽत हा रोग ह।ै 

शरार के ऄदंर एकत्र हुए ऽिज़ताय द्रि को प्रकुऽत द्ऱऱ शरार स ेऽनश्क़ऽसत ऽकय़ ज़न ेि़ल़ प्रय़स हा 

प्ऱकुऽतक ऽचऽकत्स  ़के ऄनिस़र रोग की ऽस्थऽत कहल़ता ह।ै 

ऄनिऽचत और ऄप्ऱकुऽतक ढंग स ेऽलए ज़न ेअह़र ऽिह़र द्ऱऱ स्ि़स््य को खोऩ हा रोग ह।ै 

म़नि शरार की पीणथ क़यथ प्रण़ला में होन ेि़ल़ ऽकसा भा प्रक़र के ऄसंतिलन की ऽस्थऽत रोग कहल़ता 

ह।ै 

जल ऽचऽकत्स़ के मह़न प्रितथक लिआथ कि न ेन ेऄपना पिस्तक में New Science of Healing रोगों की 

एकत़ ि ईपच़र की एकत़ पर Unity of Diseases Unity of Treatment जोर देकर ऽिशे्लषण 

ऽकय़ ह।ै डॉक्टर जोजफ न ेऽलख़ Disease in man for simply the result of decomposition 

in one form or other मनिष्य में समस्त रोग एक य़ दीसरे रूप में साध ेतौर पर गंदगा क़ फल ह।ै 

डॉ. ड़आओ लेऽिस एम.डा. न े‚Weak Lungs‛ में ऽलख़ ह।ै Local disease is an impossibility 

every disease must be systematic before it can assume any local expansion स्थ़नाय 

रोग ऄसंभ़ऽित हैं। प्रत्येक रोग स्थ़नाय रूप ध़रण करन ेके पीिथ संपीणथ शरार स ेऄिश्य हा संबंऽधत रहगे़। 

शरार में रोग ईत्पन्न होन ेक़ कोआथ ऩ कोआथ क़रण ऄिश्य होत़ ह।ै रोग शब्द रूप ध़ति स े ऽनश्पन्न ह,ै 

ऽजसक़ ऄथथ पाड़ (दि:ख) कष् अऽद स ेह।ै आसक़ ऽििरण ऄथिथिेद में ऽमलत़ ह।ै शरार के ऄदंर ऽिष 

(ऽिज़ताय द्रव्य क़ एकऽत्रत होऩ) ऽजसके ऽलए यक्ष्म शब्द क़ ईल्लेख ऽकय़ गय़ ह।ै 

‘‘यक्षम़ण़ं सिेश़ ंऽिष ंररिोचमहम’्’ 

ऽबऩ संपीणथ शरार के रोग ग्रऽसत हुए रोग क़ कोआथ भा लक्षण (स्थ़नाय रोग) प्रकट नहीं हो सकत़ जैस़ 

ऽक डॉ. डरहन डनलयेन न े‚Philosophy of the Bath‛ में कह़ ह।ै The Function of no one 

organ can be impaired without involving the whole system in the conrequence‛ 
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ऽकसा भा एक ऄियि की ऽक्रय़ संपीणथ शरार के खऱब हुए ऽबऩ दोषपीणथ नहीं हो सकता। आसस ेभा रोग 

की एकत़ प्रकट होता ह।ै सभा रोग के लक्षण स्थ़नाय नहीं संपीणथ शरार स ेसंबंऽधत होते ह।ै 

कुऽम रोग क़ मिख्य क़रण ह ैजो ऄन्न य़ जल के म़ध्यम स ेप्रऽिष्स होकर शरार को रोग ग्रस्त करत़ ह।ै 

(ऄथथिथिेद 5/29 /6-6) 

रोग क़ तासऱ क़रण ह ै- ऽत्रदोष (ि़त, ऽपि, और कफ) जब तक शरार स्िस्थ रहत़ ह ैआसकी ऽिषमत़ 

से शरार रोगग्रस्त हो ज़त़ ह।ै (ऊग्िेद 1/3 4 /6) 

यऽद रोग की पररभ़ष  ़पर ध्य़न देते हैं तो िह एक ऐसा दश़ ह ैजो जािन को शऽि, ऄिऽध तथ़ अनंद 

आन सभा  दऽष्योंस ेसाऽमत कर देता ह।ै रे़ग स्ि़स््य की दश़ स ेस्खलन ह।ै व्यऽियों क़ प़ररऽस्थऽतक 

ऄथि़ प्ऱकुऽतक संतिलन से िंऽचत होऩ रोगा दि:खा बऩत़ ह।ै कआथ ब़र ऐस़ होत़ ह ै ऽक संतिलन की 

ऽस्थरत़ बहुत कम होता ह।ै और ऽनद़न करन ेके स़धन य़ ईि पररितथन को लक्ष्य करन ेके जो स़धन 

ईपलब्ध होते हैं ि ेआतन ेऄपय़थप्त होते हैं ऽक स्ि़स््य में कमा को ऽकसा रोग ऽिशेष संज्ञ़ द ेप़ऩ ऄसंभि 

होत़ ह।ै ऽिऽशष् रोगों क़ ऽनद़न अमतौर स ेतभा हो प़त़ ह ैजब ि ेमनिष्य के अतंररक ि़त़िरण में ऐस े

महत्िपीणथ पररितथन ईत्पन्न करते हैं ऽजनमें पाड़, ज्िर, दिबथलत़ आत्य़ऽद लक्षण प्रकट होते हैं। ऐसा दश़ में 

स्ि़स््य क़ स्खलन बहुत व्य़पक होत़ ह ैऔर रोग के क़रण जो भा हो लेऽकन ऽदलचस्प त्य यह ह ै

ऽक बहुत स ेम़मलों में रोग के द्ऱऱ ईत्पन्न पररितथन लक्षण प्रकट करन ेके योग्य प्रभ़िपीणथ नहीं होते। 

आसक़ स्ि़भ़ऽिक पररण़म यह होत़ ह ैऽक आस प्रक़र लक्षणहान ऄथि़ ऄऽतस्िल्पक रोग क़ सरलत़ से 

ऽनद़न नहीं हो प़त़। अयिऽिथज्ञ़न और ऽिशेष रूप से ऽनरोधक अयिऽिथज्ञ़न के के्षत्र में अधिऽनक प्रगऽतयों 

के फलस्िरूप ऽकसा प्रक़र क़ प्रत्यक्ष प्रभ़ि पडन े के बहुत पहले हा स्ि़स््य से स्खलन के रूप में 

ऄऽधक़ऽधक रोगों क़ ऽनद़न ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै 

‘रोग’ क़ श़ऽब्दक ऄथथ ह ैअऱम ऄथि़ सिख क़ ऄभ़ि, ऽजसस ेयह त्य महत्िपीणथ हो ज़त़ ह ैऽक 

स्ि़स््य क़ मिख्य लक्षण ऄच्छ़ महसीस करऩ ऄथि़ ि़त़िरण के स़थ पीणथ संगऽत की ऄनिभीऽत करऩ 

ह।ै यह ऄनिभीऽत ऄऽिश्वसनाय रूप स ेशरार ऽक्रय़ तंत्रों के क़यथ क़ पररण़म ह।ै ये तंत्र भातरा ि़त़िरण 

क़ गऽतऽिऽध तथ़ क़यथक्षमत़ को सिरऽक्षत रखते हैं। ब़हर के तत्ि जो ऽक मीलत: शत्रि होते हैं, ईनक़ 

स़मऩ प्रभ़िपीणथ तराके स ेऽजन संकि ऽचत साम़ओ ंमें अतंररक सम़योजन करन ेि़ले तंत्र शरार की सभा 

प्रण़ऽलयों के जररए क़म करते रहते हैं, ख़स तौर पर केन्द्राय तंऽत्रक़तंत्र तथ़ ऄतं: ह्ल़िा गं्रऽथयों द्ऱऱ 

ऽन:ह्लिऽित ह़मोनों के जररए क़म करते हैं। जाि के जाऽित रहने के ऽलए ईसके शरार के त़पम़न को एक 

संकि ऽचत पररसर के बाच रहऩ च़ऽहए और यऽद ईस ेऄऽधकतम शरार ऽक्रय़त्मक क्षमत़ के स़थ ऄथ़थत ्

पीणथतम स्ि़स््य की ऄिस्थ़ में रहऩ हो तो ईसके शरार क़ त़पम़न और भा संकि ऽचत पररसर के भातर 

रहऩ च़ऽहए। आसा प्रक़र शरार के द्रव्यों की ऄम्लत़, रृदय क़ ऽनक़स तथ़ ऽिऽभन्न ऄगंों में रि क़ 

प्रि़ह, ऑक्साजन की शरार के भातर प्रिेश करन ेि़ला म़त्ऱ तथ़ क़बथन डॉआथ ऑक्स़आड क़ ब़हर 

ऽनकलऩ, अतंों क संच़लन तथ़ शरार के ऄन्य क़यों क़ एक ऽनऽश्चत पररसर के भातर होते रहऩ 

अिश्यक ह।ै 

ईपरोि त्यों से हम यह ज़न प़ए ह ैऽक मनिष्य य़ कोआथ भा जाि ऽजस ि़त़िरण में रहत़ ह ैिह ऽिरोधा 

ि़त़िरण होत़ ह।ै ब़हरा ि़त़िरण में ऐस ेढेर स़रे प्रभ़ि मौजीद रहते ह ैजो शरार के अतंररक ऩजिक 
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संतिलन और एकरूपत़ को नष् करन े के ऽलए तैय़र रहते हैं और यहा रोगों क़ मील क़रण हे़ त़ ह ै । 

ऄत्यऽधक य़ ऽनम्न त़पम़न, ईऽचत पोषक तत्िों की कमा और उज़थ प्रद़न करन ेि़ले ऐस ेपद़थों क़ 

ऄभ़ि जो शरार के स़म़न्य ऽक्रय़कल़पों के ऽलए अिश्यक होते ह,ै भौऽतक और ऱस़यऽनक घटकों 

को ऐस़ संयोग जो शरार के ऽलए ह़ऽनक़रक ह,ै परजािा सीक्ष्म तथ़ ऄऽतसीक्ष्म जाि़णिओ ंक़ संस़र जो 

जाऽित प्ऱऽणयों पर अक्रमण करते रहते हैं और ऄतं में ऄऽनि़यथ रूप स ेघटन ेि़ला िह जैऽिक घटऩ 

ऽजसके ऄतंगथत शरार में व्ययजनन तथ़ ियोिऽुि - ये सभा शरार के संतिलन को ऽबग़डन ेके ऽलए बहुत 

हद तक ईिरद़या होते हैं। 

रोगा शरार की पहच़न के ऽबन्दि - 

1 शरार में श़राररक ऽक्रय़ओ ंक़ ऄस़म़न्य होऩ। 

2 माठा और गहरा नींद क़ न अऩ। 

3  शौच ऽक्रय़ के दौऱन मल क़ पतल़ य़ सख्त होऩ 

4  भीख क़ ऄभ़ि 

5 ऽसरददथ क़ होऩ 

6 जल्दा क्रोध क़ अऩ 

7  ऽकसा भा क़यथ में ऄपन ेमन को ऽस्थर न कर प़ऩ। 

8  हर हमशे़ अलस्य के भ़ि को महसीस करऩ। 

9  ऽकसा भा क़यथ के दौऱन जल्दा हा थक़न को महसीस करऩ 

10  हर हमशे़ ऽचडऽचडेपन के स्िभ़ि को महसीस करऩ 

11 हर हमशे़ मस़लेद़र और ऽचकऩआथि़ले ख़न ेकी आच्छ़ होऩ 

12 भोजन के ईपऱन्त भ़रापन और भ़ंऽत भ़ंऽत की तकलाफें  होऩ। 

13  पेट क़ अक़र छ़ता स ेबड़ होऩ 

14  शरार और त्िच़ स ेदिगथन्ध अऩ। 

15 ऽसर में ब़लों य़ गंज़पन रोगा शरार क़ पररच़लक ह।ै 

16 ितथम़न समय में प्रचऽलत तरह तरह के म़दक और नशाला दि़ओ ंके सेिन क़ अऽद होऩ। 

17  शरार के ऽिऽभन्न जगहों पर सजुन क़ होऩ 

18  चहरे पर धब्बों, अखों के नाच ेक़ले धब्बे आत्य़ऽद क़ होऩ। 

19  जािन में सक़ऱत्मकत  ़क़ ऄभ़ि और नक़ऱत्मक ऽिच़रों क़ प्रबल होऩ। 

20  ऄन्य मनिष्यों, प्ऱऽणयों और प्रकुऽत के प्रऽत ऽिध्िस़त्मक क़यों को ऽकए ज़न ेकी प्रिऽुि रखऩ। 

रोग के प्रकार - 

1 सहजन्य रोग - म़त़ ऽपत़ के शिक्र दोष के द्ऱऱ रोगों की ईत्पऽि प़या ज़ता ह ैऽजसमें मिख्य रूप 

स ेबब़सार, प्रमहे ऄथि़ मधिमहे ि कि ष्ठ रोग आत्य़ऽद ऽपत़ के ऄथि़ म़त़ के शिक्र में ईत्पन्न 

हुए दोष के क़रण पनपते हैं। 
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2 गभथजन्य रोग - रोग के दौऱन म़त़ के द्ऱऱ ऽलय़ गय़ ऽम्य़ अह़र आसक़ मील क़रण होत़ ह ै

ऽजसस ेऽशशि में की बड़पन य़ ऄपंगत़ के अने की संभ़िऩ होता ह।ै 

3  ज़तजन्म रोग - जन्म होन ेस ेपहले जब ईपच़र ऽदय़ ज़त़ ह ैईसस ेप्रभ़ऽित होकर पैद़ होन े

ि़ले रोग को ज़तजन्य रोग कहते ह।ै 

4  पाड़जन्य रोग - चोट अऽद से पैद़ होन ेि़ले रोग ऄपंगत़, हड्डा क़ टीटन  ़ईसके द्ऱऱ ईत्पन्न 

ऄपंगत़, क्रोध, शोक, भय ि म़नऽसक रोग होते ह।ै 

5 क़लजन्य रोग - आसमें ठंड (सदी) अऽद के प्रभ़ि से ऄथि़ ऄन्य दोष के प्रभ़ि से शरार की 

रक्ष़ न होन ेपर ईत्पन्न रोग  

6 प्रभ़िजन्य रोग - गिरू य़ देित़ की अज्ञ़ क़ ईल्लंघन करन ेस ेईनके श्ऱप स ेईत्पन्न रोग। 

7  स्िभ़िजन्य रोग - आसमें भीख, प्य़स, ज्िर आत्य़ऽद रोग स्िभ़िजन्य रोग होते ह।ै 

13 .8 सारांश 

ईपरोि ऽििेचन स ेस्पष् हो गय़ ऽक केिल रोग की ऄनिपऽस्थऽत को हा स्ि़स््य ज़न लेऩ कभा भा 

ईऽचत नहीं ह।ै स्ि़स््य प्ऱप्त करन ेहतेि कि छ अच़र-ऽिच़र ऽनयम, ऽसि़न्त ि अदतें तथ़ जािन शैला 

क़ ईऽचत रूप से प़लन करते हुए ईनकी मौऽलक अिश्यकत़ओ ंको भा भला भ़ंऽत ज़न कर जािन 

क़ ऄगं बऩ लेऩ अिश्यक ह।ै ऄन्यथ़ हमें पैऽत्रक, दैऽनक ि भौऽतक रूप से अन े ि़ले रोगों को 

भिगतने के ऽलए तैय़र हो ज़ऩ च़ऽहए। आन रोगों के अने के ब़द ऽकस प्रक़र के संयम ि अदतों को 

ऄपऩ कर आनके अने ि़ले भयंकर पररण़म शरार पर भिगतने स ेबच़ ज़ सकत़ ह।ै कि छ ऐस ेऽबन्दिओ ं

की भा चच़थ की गआथ ऽजनस ेहमें ज्ञ़न हो ज़त़ ह ैऽक हम रोग ग्रस्त हो चिके हैं। यह रोगग्रस्त ऄिस्थ़ ऽकस 

प्रक़र हम़रे शरार में प्रिेश करता ह ैतथ़ प्रिेश करन ेके पश्च़त ्हम़रे शरार को अतंऽकत कर ईसे भयंकर 

पाड़ प्रद़न करत़ ह।ै 

13.9 ऄभ्यासाथध प्रश्न 

1 स्ि़स््य क़ ऄथथ एि ंपररभ़ष़ क़ िणथन करें। 

2 स्ि़स््य के लक्षण एि ंअिश्यक ऽबन्दिओ ंकी व्य़ख्य़ करें। 

3 रोग स ेअपक़ क्य़ ऄऽभप्ऱय ह?ै आसके लक्षणों को समझ़आए। 

4  स्ि़स््य एि ंरोग क़ अपस में क्य़ संबंध ह?ै रोग के क़रण क़ िणथन करें। 

13.10 संदभध ग्रंथ सूची 

 प्ऱकुऽतक अयिऽिथज्ञ़न - ऱकेश ऽजन्दल 

 प्ऱकुऽतक स्ि़स््य श़ह्ल- अच़यथ शेश़ऽद्र स्ि़ऽमऩथन ्

 िहुद प्ऱकुऽतक ऽचऽकत्स़ - डॉ. ओ.पा. सक्सेन  ़
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आकाआध 14 

 योग वचवकत्सा की पररभाषाऐ ं

आकाआध की रूपरेखा 

14.1  ईद्दशे्य  

14.2  प्रस्त़िऩ 

14.3  योग ऽचऽकत्स  ़की पररसाम़ये 

14.6  योग ऽचऽकत्स़न्तगथत सीयथनमस्क़र 

14.7  स़ऱंश 

14.8  शब्द़िला 

14.9  स्िमील्य़ंकन हतेि प्रश्न 

14.10  सन्दभथ गं्रथ  

14.11  ऽनबन्ध़त्मक प्रश्न 

14.1 ईदे्दश्य  

प्रस्तित आक़आथ में ऽनम्न ऽिषयों क़ ऄध्ययन कर हम ज़न सकेगे ऽक योग की पररसाम़यें कहॉ तक ह।ै ऄष् 

ऽसऽद्रयॉ एि ंऄष्ऐष्िय़थ, योग ऽसऽद्र के समस्त भ़ि रोगों के शमन हतेि ये़ग ऽचऽकत्स ,़ ध्य़न एि ंऽिऽध 

ऽनयम योग ऽचऽकत्स  ़में सीयथमनस्क़र, तथ़ ऄन्तऱथष्ट्राय योग ऽदिस अऽद क़ ऄध्ययन आस आक़आथ में 

ऽकय़ ज़ रह़ ह।ै 

14.2 प्रस्तावना 

अज के आस भौऽतकि़दा य़ंऽत्रक एि ंअणऽिक यिग की चक़चौध के यिग में म़नि समय़भ़ि के चलते 

ऄमय़थऽदत ऄसंतिऽलत , तऩिपीणथ ऽदनचय़थ, ऱऽत्रचय़थ एि ंजािन जा रह़ ह।ै दि:ख क़ ऽिषय  यह ह ैऽक 

भौऽतक तथ़ कऽथत सिखों की तल़ष में ज़नते हुये भा व्यऽि तन- मन धन क़ दिरूपयोग कर बदले में 

रोग प्ऱप्त कर रह़ ह।ै 

योग ऽिल़सा संस्कुऽत, ऄब्रह्मचयथ, प्रज्ञ़पऱध, दीऽशत  एि ंऽमल़िटा अह़र-ऽिह़र, कीटऩशक रस़यनों 

से ईत्प़ऽदत अह़र स़मग्रा, आलेक्ट्रोऽनक ईपकरणों स ेईत्पन्न अणऽिक ऽकरणों के दिश्प्रभ़िों , भ़र्मक 

ऽिज्ञ़पन अऽद के क़रण मनिष्य ऽचडऽचड़ होकर तऩिग्रस्त एिं बाम़र हो रह़ ह।ै 
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योग एक दशथन ह,ै जािन ऽिज्ञ़न ह।ै ऽिश्व को दा ज़न ेि़ला भ़रताय संस्कुऽत की ऄमील्य कल्य़णक़रा 

देन ह।ै जो प्रकुऽत के पिरुष में (जडएि ंचेतन)जाि़त्म़ एिं परम़त्म़ में, मन तथ़ शरार में, स़ंसररक द्रन्दों 

में एकत़, श़ंत तथ़ स़मजस्य योग ऽिज्ञ़न के ऄभ्य़स द्ऱऱ संभि ह।ै 

जब स़रा सऽुष् में एक़त्म़, पीणथत़ क़ भ़ि रखते ह।ै जाि म़त्र के कल्य़ण की क़मऩ करते ह।ै स़थ-

स़थ प्ऱथथऩ -मतं्र ब़लते ह,ै तो मन ऽमलते ह,ै ऽदल ऽमलते हैं, तो ऽफर मतभेद नहीं हो सकते हैं, ऄत: 

योग़ ज़ऽत, धमथ, के्षत्र, ऱष्ट्र, की साम़ओ ंसे परे सिथत्र एि ं ऽनत्य तथ़ सिथक़ऽलक ऽिद्य़ ह।ै ऽजसकी 

साम़यें ऄपररसाऽमत ह।ै भीण्डल स ेलेकर ऄतंररक्ष मय जगत अक़श की समस्त सऽुष्यों तक  योग की 

ऄप़र व्य़पक पररसाम़यें हैं। 

14.3 योग  वचवकत्सा की पररसीमायें 

योग क़ ि़स्तऽिक ईद्दशे्य तो (1) जाि़त्म़ क़ परम़त्म़ स ेऽमलन थ़। (2)  ब्रह्म की प्ऱऽप्त। (3)  अत्म़ 

क़ स्िरूप -ज्ञ़न तथ़ (4)  ईसा अत्मसि़ में स्िस्थ शरार के म़ध्यम स ेसम़ऽधस्थ होऩ। (5) ऽचि की 

िऽुतयों क़ ऽनरोध करते हुये (7) पीणथ तत्त्ि परम़त्म़ की प्ऱऽप्त करऩ। 

लेऽकन अज मनिष्य योग के आस अध्य़ऽत्मक पहली स ेहट गय़ ह।ै प़त¥ा्जल योग दशथन में शरार को 

यम- ऽनयम क़ प़लन करते हुये असनों के द्ऱऱ स्ि़स््य शरार बऩऩ तथ़ सिसंगऽठत मन की श़ंऽत एि ं

अनन्द हतेि प्ऱण़य़म क़ ऄभ्य़स करऩ ह।ै गात़ के ऽत्रऽिध में ईपदेश  यथ़ ज्ञ़न -भऽिकमथ तथ़ 

ऽक्रय़योग क़ क्रमशः मन, भ़िऩ, शरार एि ंईज़थ के द्ऱऱ स्ि़स््य प्ऱप्त करते हुये पीणथत़ि़दा दृऽष्कोण 

क़ ऄपऩकर ऽिश्व कल्य़ण हतेि प्रय़सरत होऩ ह।ै 

योग का जनसामान्य में ईपयोग 

(i) योग की पररसाम़यें ऄनन्त ह।ै 

(ii) योग को साम़ओ ंमें ब़ंध़ नहीं ज़ सकत़ ह।ै 

(iii) योग ऽिश्व की समस्त ज़ऽतयों स ेपरें ह।ै 

(iv) योग ऽिश्व हा क्य़ सम्पीणथ सऽुष् क़ ऽिषय ह।ै 

(v) योग जहॉ तक ऽक सऽुष्-ब्रह्म़ण ह।ै सभा जगह पर आसकी सि़ ह।ै 

(vi) योग समय साम़ में ब़ध़ नहीं ज़ सकत़ ह।ै 

(vii) योग में पीिथ में भा थ़, अज भा ह,ै तथ़ अगें भा रहगे़। 

(viii) योग स़िथभौऽमक एि ंसिथक़ऽलक जािन स़धन  ़की ऽिद्य़ ह।ै 

(ix) योग पिणथत़ प्ऱप्त ्करन ेकी कल़ ह।ै 

(x) योग के द्ऱऱ म़नि एि ंप्रकुऽत में स्नेह बढत़ ह।ै 

(xi) योग शरार एि ंमन में स़मजस्य ऽबठ़त़ ह।ै 

(xii) योग के द्ऱऱ जािन शैला में पररितथन होते हैं, ऽजससें हम़ऱ स्ि़स््य सिधरत़ ह।ै 

(xiii) योग स ेमन के ऄन्दर शरार में भातर ज़गरूकत़ पैद़ करत़ ह।ै 

(xiv) योग व्य़य़म म़त्र हा नहीं ऄऽपति अध्य़ऽत्मक ईत्कषथ की स़धन  ़रूपा ऽिद्य़ भा ह।ै 
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(xv) योग के द्ऱऱ स्ि़स््य को प्रोत्स़हन ऽमलत़ हैं। 

(xvi) योग के द्ऱऱ हम बाम़ररयों की रोकथ़म करते ह।ै 

(xvii) योग के द्ऱऱ हम स्िस्थ जािन की शैला क़ प्रबधंन करते हैं। 

(xviii) योग के द्ऱऱ पीणथ अत्म़ की स्ितंत्रत़ जाि को प्ऱप्त हे़ ता ह।ै 

(xix) योग के द्ऱऱ स्ि़स््य एिं अनन्द की प्ऱऽप्त होता ह।ै 

(xx) योग द्ऱऱ आऽन्द्रयॉ प्रसन्न रहता ह।ै 

(xxi) योग द्ऱऱ ज़ठऱऽग्न प्रदाप्त रहता ह।ै 

(xxii) योग के द्ऱऱ प़चन पण़ला स्िस्थ रहता ह।ै 

(xxiii) योग द्ऱऱ शरार एिं मन क़ सतिलन बनत़ रहत़ ह।ै 

(xxiv) योग द्ऱऱ कि छ ऩ कि छ ऄिष्य कर ल़भ प्ऱप्त कर सकते ह।ै 

(xxv) योग स ेजािन शैला जन्य मोट़प ,़ मधिमहे एि ंरृदय अऽद रोग दीर होते हैं। 

(xxvi) योग के द्ऱऱ म़नि शरार के सभा ऄगं़ियिों, ह्लोतसों एि ंअषयों पर प्रभ़ि पडत़ ह।ै 

यह स्पष् ह ैऽक योग के द्ऱऱ प़ंच भौऽतक शरार के ऄन्तगथत स़त ध़तिओ ंपर ईनकी अरोग्यत़ हतेि 

प्रभ़ि पडत़ ह,ै लेऽकन ‘‘ऄऽस्थ िह तंत्र‘‘ एक ऐस़ संस्थ़न ह ैजह़ाँ साधें साध ेयोग के द्ऱऱ ऽिशेष 

प्रभ़ि दृऽष्गोचर नहीं होत़ ह।ै ईद़हरण के ऽलये- ऽकसा व्यऽि की दिघथटन  ़ के दौऱन ह़थ पैरों में 

फैक्चर (ऄऽस्थ- संध़त) हो ज़ये तो ईस े एक ब़र तो ऽचऽकत्स़लय ले हा ज़ऩ पडेग़। 

ऽचऽकत्सकीय शल्यईपच़र पटबन्धन अऽद कऱऩ हा शे्रष्ठ ह।ै ऐस ेमें दिघथटन  ़पाऽडत व्यऽि को यऽद 

कप़लभ़ंऽत कऱन े लग ज़ये तो हम नहीं समझ सकते ह ै ऽक ईसकी अत्य़ऽयक (आमरजेन्सा) 

पररऽस्थऽत ठाक हो ज़येगा।ऄत: योग क़ ि़त ऽपि एि ंकफ आन ऽत्रदोशों पर ऽनष्चय रूप स ेप्रभ़ि 

होकर शरार स्िस्थ करन ेमें महता भीऽमक़ ह।े सप्त ध़तिओ ंमें योग के द्ऱऱ कोऽषक़ के जाि द्रव्य पर 

नेनोटेक्नोलेजा के तहत रस, रि,म़ंस, मदे, भज्ज़, एि ंशिक्ऱऽद सभा ध़तिओ ंपर योग क़ स्ि़स््य 

संरक्षण एि ंरोग ऽनि़रण दोनों प्रक़र स ेपीऱ पीऱ ल़भ ऽमलत़ ह।ै जहॉ तक ऄऽस्थ िह ह्लोरस य़ 

ऄऽस्थ ध़ति क़ प्रश्न ह।ै िहॉ पर साध ेतौर पर तो नहीं पर ऽकन्ति अष़ंष की कल्पऩनिस़र लम्बे समय 

ब़द आस ध़ति पर भा अऽंषक हा सहा, लेऽकन प्रभ़ि तो स्ि़स््य़नीकि ल पडत़ हा ह।ै 

योग ऽिज्ञ़न के प्रमिख ऽनम्न के्षत्र जहॉ योग की भीऽमक़ को स्िाक़रोऽि ऽमला हुया ह।ै 

(i) ऽशक्षण संस्थ़नों के सभा स्तरों पर सभा के्षत्रों में योग की ईपयोऽगत  ़

(ii) भ़रताय ऽचऽकत्स  ़पद्रऽतय़ाँ जैसे - अयििेद -नेचिरोपैथा,ऽसि एि ंयीऩना ऽचऽकत्स  ़अऽद। 

(iii) खले में श़राररक सौश्ठि एि ंप्रऽतस्पध़थ में ऽिजय हतेि योग की ईप़देयत़। 

(iv) औद्योऽगक संस्थ़नों के सभा स्तरों में क़यथदक्षत़ बढ़़न ेहतेि। 

 मनोऽचऽकत्स  ़के स्तरों में 

 श़राररक ऽशक्ष़ के के्षत्र में। 

 सिसंस्क़ररत ऩगररक बऩनें के के्षत्र में। 

 ऱजनेत़ओ ंएि ंपन्द्रह िशथ के स्ि़स््य सम़योजन के के्षत्र में। 
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 भषु़्च़र ऱकन ेके क्षेंत्र में। 

 अत्म़निश़सन के के्षत्र में। 

 स़म़ऽजक एि ंध़ऽमथक ऄनिश़सन के के्षत्र में। 

 ऽचऽकत्स  ़पर बढ रहें अऽथथक बजट को कम करन ेके के्षत्र में। 

 िैऽश्वक श़ंऽत के के्षत्र में। 

 परोपक़र के क्षेंत्र में। 

 व्यऽिगत जािन के सि़थगींण ऽिक़स के क्षेंत्र में। 

 श़राररक एि ंमन के सौन्दयथ संिधथन हतेि। 

 समिद़ऽयक स्ि़स््य प्रबन्धन हतेि। 

 अऽथथक रूप से कमजोर लोगों के स्ि़स््य हतेि। 

 मोक्ष एि ंकैिल्य प्ऱऽप्त के के्षत्र में। 

 प्रकुऽत एि ंपिरुष में स़मजस्य हतेि। 

 बाम़ररयों को ऱकन ेहतेि(ऽशक्ष़ के सभा के्षत्रों में) 

 बाम़ररयों को रोकन ेहतेि (सम़ज के सभा क्षेंत्रों में) 

 अध्य़ऽत्मकत़ के क्षेंत्र में। म़नि जािन सफल बऩन ेके के्षत्रों में 

ऄत: योग की ऄपना कोआथ साम़ नहीं ह।ै ऄशं्ट़गयोग के द्ऱऱ सम्यक् स्ि़स््य प़ऽप्त के ऽलये महऽषथ 

पतंजला श़राररक - म़नऽसक एि ंअऽत्मक शिऽद्र हतेि आन अठ सोप़नों (1) यम ((ii) ऽनयम;(iii)असन 

;पऄि प्ऱण़य़म ;ऄि प्रत्य़ह़र ;ऄ(i)ध़रण़ ;ऄ(ii)ध्य़न एि ंसम़ऽध क़ िणथन ऽकय़। 

यम ऽनयमों क़ प़लन करन ेसे शरार को स़ंस़ररक द्रन्द परेष़न नहीं करते। द्रन्दहान शरार में प्ऱणों क़ 

संच़लन स्ििच्छ़निस़र ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ैजब प्ऱण स्ि़भ़ऽिक आच्छ़निस़र गऽत करत़ ह ैतो बिंऽद्र ऽस्थर 

हो ज़ता ह ैतथ़ बिऽद्र के ऽस्थर होन ेपर ऽििेक ज्ञ़न प्ऱप्त होत़ ह।ै बिंऽद्र से ऽििेक की प्ऱऽप्त होन ेपर मन के 

ऽनग्रह ऄथ़थत ्िष में करन ेकी योग्यत़ अ ज़ता ह।ै मन के िषाकरण ईपऱन्त ज्ञ़नेऽन्द्रय़ाँ एि ंकमऽेन्द्रयॉ 

भा स्ित: संयम में अ ज़ता ह।ै ऽजसस ेप्रत्य़ह़र की ऽस्थऽत ईत्पन्न होता ह।ै  ‚प्रत्य़ह़र ‚की ऽस्थऽत में ‚ 

ऄहंक़र क़ भ़िष ् सम़प्त हो ज़त़ ह।ै तथ़ ऽचि ऄथ़थत ्मन- बिऽद्र - ऄहंक़र श़ंत होन ेलगत़ ह।ैष़ंत 

ऽचि के द्ऱऱ ध़रण़ ध्य़न एिं सम़ऽध की प्ऱऽप्त होता ह।ै आन तानों को ‚संयम योगष ्कह़ ज़त़ ह।ै 

ऽजसस ेश़ंऽत - अनन्द एि ंकैिल्य की स़क्ष़त ्ऄनिभिऽम होकर परम़त्म़ स़क्ष़त्क़र होत़ ह।ै 

संयम स ेभीत एि ंभऽिश्य सदृष् होकर ईनक़ ज्ञ़न / ऄभ्य़स होत़ ह।ै श्रद्ऱपििथक मन, िचन, एि ंकमथ से 

यमों क़ ऽनयमों के द्ऱऱ प़लन करऩ च़ऽहए। शरार क़ शटकमों, यथ़: -नेता,धोता, किं जल, नौला, 

त्ऱटक तथ़ कप़लभ़ऽत की ऽक्रय़ओ ंको करन े स े शरार क़ प्ऱकुऽतक शोधन एिं ऽिक़स होत़ ह।ै 

प्ऱण़य़म के द्ऱऱ ‘‘ऽस्थरत़’’  तथ़ प्रत्य़ह़र द्ऱऱ मन क़ ऽनग्रह हतेि ध़रण़ ऽफर ध्य़न एि ंऄन्त में 
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ध्य़न की गहऱआथ के ऄनिरूप हा सम्यक सम़ऽध की प्ऱऽप्त होता ह।ै जड शरार की सम्यक शिऽद्र होन ेब़द 

ऽचि (मन, बिऽद्र,ऄहंक़र) की शिऽद्र होन ेपर सम्यक स्ि़स््य (मोक्ष, ऽनि़थण, परमपद) ऄथ़थत कैिल्य को 

प्ऱप्त ऽकय़ ज़ सकत़ ह।ै यहा योग क़ अत्म़निश़सन एिं शे्रष्ठ प्रबन्धन ह ैजो ऽक मोक्ष (कैिल्य) की 

ओर प्रेररत करत़ ह।ै 

14.6 योग  वचवकत्सान्तगधत सूयधनमस्कार 

योग की पररसाम़ओ ंमें सीयथनमस्क़र को ऽकसा एक देश से ब़ंध़ नहीं ज़ सकत़ ह।ै सीयथ नमस्क़र ब़रह 

असनों क़ पिंज ह।ै ऽजसमें शरार के सभा प्रक़र के मीमने्ट (गऽतयॉ) सम़ऽहत होते ह।ै पीरक रेचक के स़थ 

आन असनों को करन ेस ेप्ऱण़य़म क़ भा आसमें सम़िेश हो ज़त़ ह।ै मतं्रों के स़थ करन ेसे सक़ऱत्मक 

भ़ि पैद़ होत़ ह।ै एि ंमन एक़ग्र होत़ ह।ै  

आस आक़आथ में आस ऽिषय को आसऽलये भा सम़ऽहत ऽकय़ ज़ रह़ ह ैऽक ि़स्ति में सीयथनमस्क़र िह प्रऽक्रय़ 

नहीं ऽक ऽजसमें सीयथ की अऱधऩ-ईप़सन  ़ पीज़ अऽद की ज़ता ह।ै यह तो श़राररक सौश्ठि एि ं

म़नऽसक श़ंऽत प्ऱप्त करन ेके ऽलये सम्पीणथ शरार की व्य़य़म पद्रऽत ह।ैअज के भ़गमभ़ग के समय में 

समय़भ़ि के क़रण यऽद सीयथनमस्क़र पद्रऽत को भा ऄपऩय़ ज़ये तो आसमें अयि, प्रज्ञ़, बल एि ंिायथ 

ओजगिण की प्ऱऽप्त होगा। के़आथ व्यऽि ऽकसा भा देश क़ व्यऽि क्यों न हो िह सीयथ की त़कत शऽि को 

पहच़न ेऽबऩ नहीं रह सकत़ । सीयथ ऽकसा भा धमथ- ज़ऽत-मजहब ऽिशेष क़ नहीं ह।ै हम सीयथनमस्क़र ऽक 

पद्रऽत के द्ऱऱ ऽजसकी की पीज़ ऄचथऩ (i)ऽत को म़नते हो ईसक़ ध्य़न करते ह।ै ईसक़ स्मरण, ईनके 

अप्त ि़क्य दोहऱकर ब़रह असन कर सकते ह।ै आन ब़रह असनों क़ ऽस्थतयों क़ आस आक़आथ में िणथन 

नहीं कर केिल सीयथनमस्क़र के 12 असनों क़ िैज्ञ़ऽनक चऽकत्सकों ऽक दृऽष् स ेऽिऽभन्न संस्थ़नों पर 

होन ेि़ले प्रभ़ि- ल़भों क़ संके्षप में िणथन ऽनम्ऩनिस़र ऽकय़ ज़ रह़ ह।ै 

(i) ‚िसन िह संस्थ़न-त्मचेपतंजितल लेजमईए पीरक रेचक करन ेस ेफि फ्फि सों में त़जा स्िच्छ 

अक्साजन प्ऱप्त होता ह।ै हस्तईत़ऩसन में  ऐस़ हा होत़ ह।ै 

(ii) रि पररसंचरण संस्थ़न-ब्पतबनसंजितल लेजमई सीयथ नमस्क़र को (i)ऽत स े रि प्रि़ह 

बढत़ ह।ै रि के म़ध्यम स ेप्ऱणि़यि कोऽशक़ओ ंतक सिच़रू पहुाँचन ेस ेरृदय सऽहत सभा 

ऄगं ऄियि स्िस्थ रहते ह।ै 

(iii) प़चन संस्थ़न-क्पहमजेपऄम लेजमई ऽखचं़ि , तऩि, एि ं शरार को ढाल़ छोडन े से 

प़चन शऽि मजबीत होता ह।ै हस्तपद़सन में ईदर के ऄग़ंियिों जैसे ऽक यकुत, िकु्क, 

ऽपि़षय, गभ़थषय, सभा की म़ऽलश जैसा ऽक्रय़ होता ह।ै ऽजसस ेऽक प़चन तंत्र सहा रहत़ 

ह।ै 

(iv) ऄष्िसंच़लन की ऽस्थऽत में ऽखच़ि ंहोन ेस ेजनऩंग ऄथ़थत ्पिरुष तथ़ मऽहल़ओ ंके स्िस्थ 

होते ह।ै 

(v) पिथत़सन- आस ऽस्थऽत  में भिज़यें, पैर की स्ऩयिएि ंपेऽषय़ाँ मजबीत होता ह।ै मरेूदण्ड मजबीत 

होत़ ह।ै िेराकोज िेन टमतपबि ेटमपदेिऽषऱषोथ दीर होन ेमें सह़यक ह।ै 
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सािांग नमस्कारासन- आसस ेिक्ष क़ ऽिक़स, साऩ चौड़ होत़ ह,ै कंध ेएि ंभिज़यें मजबीत होता ह।ै 

मऽणपिर चक्र में ईद्दापन होत़ ह।ै ऽजसस ेिक्ष स्थल एिं ईदर प्रदेश स्िस्थ रहत़ ह।ै 

भुजगांसन- िक्ष एि ंईदर पर गऽतशाल प्रभ़ि होन ेस े‚ि़स, दम़, गिद,े की बाम़रा यकुत की ऄनेक 

बाम़ररय़ाँ दीर होता ह।ै यकुत(लािर) में पोशक, तत्त्िों की ऱस़यऽनक प्रऽक्रय़ सम्यक् होता ह।ै 

पिन: ऄष्िसंच़लनअसन, पऽष्चमोत़ऩसन, (प़दहस्त़सन) त़ड़सन, नमस्क़ऱसन, अऽद पीिथितु 

ऽक्रय़ओ ंके पीिथित ल़भ प्ऱप्त होते ह।ै 

सीयथ नमस्क़र द्ऱऱ शरार एि ंमन में लचाल़पन क़ ऽिक़स होत़ ह।ै म़नऽसक संतंलन प्ऱप्त होत़ ह।ै 

नक़ऱत्मक भ़ि सम़प्त हो ज़ते ह।ै अत्म हत्य़ करऩ तो दीर आसक़ ऽिच़र भा मन में नहीं अत़ 

ह।ैनक़ऱत्मक भ़ि सम़प्त हो ज़ते ह।ै 

ईत्सजधन संस्थान-भिजग़ंसन, ऄष्िसंच़ल़सन, स ेईत्सजथन संस्थ़न स्िस्थ होत ह।ै 

स्ऩयिमण्डल मरेूदण्ड साध़ होकर ईसमें लचाल़पन अने के क़रण स ेमऽस्तष्क की ऩऽडय़ाँ ऽकय़शाल 

होकर प़डा जन्य रोगों को दीर करन ेमें सह़यक होता ह।ै 

ऄन्त: ह्ल़िा ग्रऽथयों पर (पायीऽशक  ़ ग्रऽथं) च्पजनपजंतल जा्ालतिपक ळसंदकि 

;च्ंदबतपमळेसंदकि ऄऽधिकु्क ग्रऽथं ;।कतपदंस ळसंदकि ऄग्ऩषय जनऩंग ग्रऽथ 

;त्मचतिकनबजपऄम ळसंदकि सभा प्रक़र की सक़ऱत्मक प्रभ़ि पडत़ ह।ै 

शरार सिसंगऽठत एि ंमजबीत होत़ ह।ै मोट़प ेक़ ऽिऩश हो ज़त़ ह।ै ऄत: सीयथनमस्क़र एक ये़ग की 

िैज्ञ़ऽनक ऽचऽकत्स  ़ह ैपद्रऽत ह ैजो ऽक ये पद्रऽत सम्पीणथ ऽिश्व में जहॉ भा व्यऽि आसक़ ऄभ्य़स करें िह 

आसस ेश़राररक, म़नऽसक, बौऽद्रक, अऽत्मक, एि ंअध्य़ऽत्मक, ईन्नऽत प्ऱप्त कर स्ि़स््य क़ संरक्षण 

तथ़ व्य़ऽधय ,़ क़ ऽिऩश कर करते हुए ल़भ प्ऱप्त कर सकत़ ह।ै आसस ेश़राररक एि ंम़नऽसक स्िस्थत़ 

तथ़ श़ंऽत अनन्द प्ऱप्त होत़ ह।ै 

14.7 सारांश  

प्ऱचान भ़रताय परम्पऱगत योगऽचऽकत्स  ़क़ अध्य़त्म के स़थ स़थ स्ि़स््य ा्रप़ऽप्त में ये़गद़न में 

हतेि आसक़ पररसाम़यें ,ऄष्ऽसऽद्रयॉ, हटयोग ऽसऽद्रकर भ़ि ध्य़न ऽिऽध एि ंऽनयम, रे़गों, की ऽचऽकत्स़ऐ ं

हतेि ये़ग़सन, योग ऽचऽकत्स  ़की िैज्ञ़ऽनकत़, ये़ग ऽचऽकत्स  ़  में सीयथ नमस्क़र एि ंऄन्तऱथश्टाय योग 

ऽदिस ये़गऽदिस क़ संके्षप में िणथन ऽकय़ गय़ ह।ै आस िण्रन के ऄन्तगथत हम स़र रूप में ऄध्ययन कर 

प़ये ऽक समग्र अरोग्य की प्ऱऽप्त में अऽत्मक ऽिक़स एिं अध्य़ऽत्मक लक्ष्य को प़र्प्त करते हुये सऽुष् क 

ऄन्य जािध़ररयों प्रकुऽत अऽद के स़थ सम़जस्य करते हुये ऽिश्व को श़ऽतमय एिं ऽनरोग बऩनें के ऽलये 

प्रय़स में योग की सऱहनायमहत्त्िपीणथ भीऽमक़ के द्ऱऱ समभि ह।ै जो ऽक व्यऽि स ेप्ऱरम्भ होकर पररि़र- 

सम़ज - ऱष्ट्र एि ंऽिश्व में सभा के ऽलये कल्य़णक़रा ह।ै 
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14.8 शब्दावली 

 स़ंस़ररक द्रन्द - ऽदनचय़थ शिभ, ऄषिभ जड - चेतन, ऽदन - ऱत, ल़भ ह़ऽन, यष-ऄपयष अऽद 

 ऄपररसाऽमत  - व्य़पक एि ंऽिष़ल ऽजसकी के़आथ साम़ ऩ हो। 

 ऄष् ऐष्ियथ  - योग के सतत ऄभ्य़स स ेप्ऱप्त अठ ऽिशेष शऽियॉ 

 ‚ल्य़पच़र  - अध़सज दिघथटन  ़की द्ऱऱ ऽचऽकत्स  ़

 संयम योग  - ध़रण़, ध्य़न, सम़ऽण क़ संयिि़ऩम 

 िषाकरण  - दिसरें को िष में कर ईसके जैस़ िैस़ हा  

करऩ 

 आश्टष्च़तदशथनम ्  - आच्छ़निस़र ग़यब एि ंप्रकट होऩ। 

 चेष़्   - ऽक्रय़ करऩ 

 प्रष्ि़स   - रेचक ‚ि़स के़ ब़हर ऽनक़लन  ़

 जनसड.ग ्  - स़म़न्य लोगों के स़थ में रहऩ 

 मऽणपिर   - ऩऽभ में ऽस्थत चक्र क़ ऩम 

 ऄऩहत   - हदय ऽस्थत चक्र क़ ऩम 

 ओज   - सप्त ध़तिओ ंक़ स़र भ़ग 

 संगच्छध्िम ्  - स़थ स़थ चलें/ गमन करऩ 

 कल्य़ण   - मगंल (दीसरों) क़ भल़ करऩ  

14.9 स्वमूल्यांकन  हेतु प्रश्न 

1. योग की अठ ऽसऽद्रय़ाँ कौनसा ह?ै 

2. अट ऐष्ियों क़ िणथ कीऽजये? 

3. ध्य़न के ऽनयम बत़आये? 

4. सीयथनमस्क़र के प़ंच प्रक़र के ल़भ बत़ओ? 

5. ऄन्तऱथष्ट्राय योग ऽदिस क़ ईद्दशे्य बत़आये? 

14.10 सन्दभध ग्रंथ 

 प्ऱथथऩ उाँ  संगच्छध्िम-् ऊग्िेद - 10.191.2 

 पीिथित योग ऽिंज्ञ़न क़ पररचय  -ओ. एन. ऽति़डा  

 ऽचऽकत्स  ़ऽिज्ञ़न एि ंपंचकमथ - डॉ. श्रामता ऽिमल़ शम़थ 
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 चरक संऽहत़ ‘‘ऽपद्योतना’’ - पं. क़शाऩथ श़ह्ला 

 पतनजल योग दशथन - डॉ. ऽनत्य़नन्द शम़थ 

 अयििेद दाऽपक  ़- टाक़ चक्रप़ऽणकुत 

 योग िऽशष्ठ - ि़सिदेि लक्ष्मण श़ह्ला 

 प्ऱण़य़म - स्ि़मा कि िलय़नन्द 

 अयििेद प्रबोध - डॉ. श्रामता ऽिमल़ शम़थ 

 हठ योग प्रदाऽपक  ़- डॉ. पात़म्बर झ़ 

 ऄन्तऱथष्ट्राय योग ऽदिस ग़आड ल़आन - केन्द्राय योग एि ंप्ऱकुऽतक ऽचऽकत्स  ़ऄनिसंध़न पररषद ्

अयिष मतं्ऱलय  

14.11 वनबन्धात्मक प्रश्न  

1. अधिऽनक प्रररपेर्क्ष्य में योग की पररसाम़यें बत़आय?े 

2. ये़ग ऽसऽद्र के भ़ि एि ंब़धक क़रणों क़ िणथन कीऽजये? 

3. योग ऽचऽकत्स  ़के द्ऱऱ रोग ऽनि़रण क़ िणथन कीऽजये? 

4. योग ऽचऽकत्स  ़में सीयथनमस्क़र पद्रऽत के िैज्ञ़ऽनक ल़भ बत़आये? 

5. ऄन्र्तऱऽष्ट्रय योग ऽदिस क़ पररचय देते हुये आसक़ ऽिषद िणथन कीऽजये? 
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आकाइ – 15 

सामान्य योग ऄभ्यासक्रम (प्रोटोकाल) 

आकाइ की रूपरेखा  

15.1 ईद्दशे्य 

15.2 प्रस्त़िऩ  

15.3 ऄन्तऱथष्ट्राय योग ऽदिस पररचय 

15.4 योग ऽिज्ञ़न क़ पररचय   

15.5 स़म़न्य योग प्रोटोक़ल भ़ग – I 

15.6 स़म़न्य योग प्रोटोक़ल भ़ग – II 

15.7 स़ऱंश 

15.8 बोध़त्मक प्रश्न 

15.9 संदभथ गं्रथ सीचा  

ईद्देश्य  

 आस आक़इ में हम ऽनम्न ऽिषयों क़ ऄध्ययन करेंगे :-  

 योग पररचय, आऽतह़स, ऽिक़स, एिं अध़रभीत त्य,  

 प़रम्पररक योग, स़म़न्य ऽदश़ - ऽनदेश, स़ऽत्त्िक ऽिच़र (अह़र)  

 योग क़ िैज्ञ़ऽनक अध़र 

 प्ऱथथऩ एिं ऽशऽथलाकरण ऄभ्य़स  

 बास योग़सन  

 कप़ल भ़ऽत  

 प्ऱण़य़म  

 ध्य़न, संकल्प एिं श़ंऽत प़ठ  

15.2 प्रस्तावना  

ऄंतराधश्रीय योग वदवस पररचय 

आस आक़आथ में अज के यिग़निस़र संदभथ में ‘‘ऄन्तऱथष्ट्राय ये़ग ऽदिस’’ क़ भा सऽक्षप्त स्ि़स््य की दृऽष् स े

िणथन ऽकय़ ज़ रह़ ह।ै ि़स्ति में ये़ग क़ कोआथ साम़यें नहीं होता। अज योग द्ऱऱ ऽचऽकत्स  ़21 जिन 

2015 के ब़द स ेको ऄन्तऱथष्ट्राय योगऽदिस के स़थ ऽिश्व व्य़पा बन गया ह।ै योग ऽचऽकत्स़न्तगथत ्

पंचयमों क़ प़लन कर सम्पीणथ ऽिश्व में हम श़ऽन्त क़ भ़ि ईत्पन्न कर सकते ह।ै 
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27 ऽसतम्बर 2014 को संयिि ऱष्ट्र मह़सभ़ में 69 िें सत्र में भ़रत के म़ननाय प्रध़नमतं्रा श्रा नरेन्द्र मोदा 

ने ऽिश्व समिद़य स ेऄतंऱथश्ट्राय योग ऽदिस मऩन ेक़ अरृ़न ऽकय़। 5 ऽदसम्बर, 2014 को संयिि ऱष्ट्र 

मह़सभ़ के 193 सदस्यों न े ररक़डथ 177 के समथथक देशों के स़थ 21 जीन को ‘‘ ऄतंऱथश्ट्राय योग 

ऽदिस’’ मऩन ेक़ संकल्प सिथसम्मऽत स ेऄनिमोऽदत कर ऽदय़। 21 जीन िशथ क़ सबस ेबड़ ऽदन होत़ ह,ै 

आसऽलये ऽिक़स की दृऽष् स ेआसऽदन को ‘‘योग ऽदिस’’ के रूप में म़ऩ ह।ै भ़रत में प्रत्येक पंच़यत स्तर 

से नाच े21 जीन 2015 को स़मीऽहक योग़भ्य़स ऽनध़थररत प्रोटोकॉल के ऄनिस़र सम्पन्न हुये। 

स्ि़स््य स े सम्बन्धा ऄिध़रण़ओ ं को ध्य़न में रखते हुये ‚केऽन्द्रय योग एि ं प्ऱकुऽतक ऽचऽकत्स  ़

ऄनिसंध़न पररशद ‚एि ंभ़रत सरक़र के ‘‘अयिश योग ‚ मतं्ऱलय के द्ऱऱ ऽिश्व में पहला ब़र 21 जीन 

2015 को ऄन्र्तऱश्टाय ये़ग ऽदिस को 33 ऽमनट के ‚क़मन प्रोटोक़लष ्के तहत पहला ब़र मऩय़ 

गय़। 

आस स़मीऽहक योग ऄभ्य़स की स़िथक़ऽलक, स़िथभौऽमक ऊग्िेद की प्ऱथथऩ स ेआस ेप्ऱरम्भ ऽकय़ गय़ 

ह।ै जो ऽक ऽनम्न प्रक़र स ेह-ै 

उ संगच्छध्व,ं संवदध्व ं, स ंवो मंनावस जानताम।् 

दवा भाग ंयथा पूवे, सन्जानाना ईपासते।। (ऊग्िेद) 

ऄथ़थत हम स़थ गमन करें स़थ -स़थ चलें और  

हम स़थ -स़थ एक सिर में बोले, 

हम सब ऄपन ेमन कों समऽचि बऩयें जैस़ ऽक यह पीिथ में थ़।  

अआये, आथष्िरत्ि को ऄपना ऄपना ईप़सन  ़में झलकनें दें। 

वषथली करर् के तीन ऄभ्यास - ग्राि़च़लन, कऽट एि ंघिटऩ संच़लन 

 खडऺे होकर ऽकये जोन ि़ले प़ंच असन ह-ै 

1. त़ड़सन - शरार में स्थ़ऽयत्ि एि ंलम्ब़आथ बढ़़न ेमें सह़यक 

2. िकु्ष़सन - शरार संतिलन, पैरों की म़ंसपेऽषय़ ंमजबीत होता ह।ै 

3. प़दहस्त़सन - मरेूदण्ड लचाल़, कब्ज ऩशक, योऽन दोष ऽनि़रण हतेि 

4. ऄधथचक्ऱसन - मरेूदण्ड लचाल़, सि़आथकल स्पोनोडोा़आऽटस में शे्रष्ठ  

5. ऽत्रकोण़सन - ऽपण्डला, जंघ़, कऽट की म़ंसपेऽषय़ सिदृढ़ होता ह।ै 

बैटकर ऽकये ज़न ेि़ले च़र असन ह।ै 

1. भद्ऱसन - घीटनों क़  ददथ, म़ऽसक धमथ के समय पेट ददथ स ेमिऽि 

2. ऄधथईश्ट़सन - कब्ज, पाठ ददथ, मरेूदण्ड लचाल़ 

3. शंषक़सन - तऩि क्रोध एिं कब्ज को दीर कर पाठ ददथ स ेमिऽि 

4. िक्ऱसन - िक्ऱसन मधिमहे ऩशक, लचाल़पन बढ़त़ । 

पेट के बल ऽकऱये ज़न ेि़ले तान असन ह।ै 
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01- भिंजग़सन - तऩि, पाठ ददथ, ‚ि़स दम़ एि ंमोट़प  ़दीर करत़ ह।ै 

02- शलभ़सन - स़आऽटक ,़ कमर के नाच ेक़ ददथ दीर करत़ ह।ै 

03- मकऱसन - तऩि, ऽचन्त़ पाठ कमर क़ ददथ दीर करत़ ह।ै 

पाठ के बल ऽकये ज़न ेि़ले असन ऽनम्न ह।ै 

01- सेतिबंध़सन - ऄिस़द, ऽचन्त़, कब्ज अऽद दीर होते ह।ै 

02-  पिनमिि़सन - कब्ज, ऄप़नि़यि ठाक करत़ ह।ै 

03-  शि़सन - तऩि स ेमिि, मन एि ंशरार को ऽिश्ऱम 

कप़लभ़ंऽतऽक्रय  ़ऩडा शोधन य़ ऄनिलोभ ऽिलोम एि ंभ़र्मरा प्ऱण़य़म , श़म्भिा मिद्ऱ में ध्य़न, 

संकल्प एि ंऽिश्व के कल्य़ण हतेि श़ंऽतप़ठ करऩ अऽद। 

ऄन्तराधष्रीय योग वदवस ईपयोवगता वनम्नानुसार है- 

1. योग के स्ि़स््य 

2. स़मजंस्य एि ंश़ऽन्त के ऽलये योग करऩ 

3. सम्भ़िऩओ ंको सम्भि करन ेके ऽलये योग 

4. प्रकुऽत एि ंम़नि में स़मजस्य करन ेके ऽलये योग 

5. सम्पीणथ ऽिश्व क़ कल्य़ण एिं अरोग्य प्ऱऽप्त हतेि योग करऩ। 

6. बाम़ररयों की रोकथ़म हतेि योग करऩ। 

7. स्ि़स््य के संरक्षण हतेि योग। 

8. पीणथ अरोग्यत़ प्ऱऽप्त के ऽलये योग 

9. पीणथ स्ितंत्रत़ हतेि योग 

10. पीणथ स्ि़ध्य़य एि ंस्ि़स््य हतेि योग 

11. पीणथ स्ितंत्रत़ एि ंस़ंसररक द्रन्दो में सम़जस््य करन ेहतेि योग 

12. स्ि़स््य के प्रऽत ज़गरूकत़ के ऽलये योग 

13. योग द्ऱऱ 

योग के अधार चार स्तम्भ चार प्रकार के है- 

(i) शरार  (कमथयोग) 

(ii) मन (ज्ञ़नयोग) 

(iii) भ़िऩ ( भऽि योग) 

(iv) ईज़थ ऽक्रय़ योग 

(v) आन च़रों ह्लों पर योग क़ प्रभ़ि पडत़ ह।ै 
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भ़रताय ऊऽष मिऽनयों ने सतत तपस्य़ रुपा स़धऩ करते हुये जािन के ि़स्तऽिक अनन्द-सिख एिं 

श़ंऽत की प्ऱऽप्त के ऽलए दाघथ क़लान सतत ऄभ्य़स के ईपऱन्त योग क़ ऄऽिष्क़र ऽकय़ हैं | अज के 

भौऽतकि़दा य़ंऽत्रक यिग में अह़र की ऄऽनयऽमतत़, शिि प्ऱण ि़यि की कमा, श़राररक व्य़य़म की 

कमा तथ़ सदैि तऩि एिं ऽचन्त़ग्रस्त प्रदीऽषत ऽदनचय़थ के क़रण ऽनत निान रोग पैर पस़रते हुये िैऽशक 

जगत में म़नि को ऄश़ंत एिं रोग ग्रस्त कर रह ेहैं | ऐसे में मनिष्य के श़राररक, म़नऽसक एिं 

अध्य़ऽत्मक रूपेण पीिथ स्ि़स््य की प्ऱऽप्त में योग की सम्पीणथ ऽिश्व में महता अिश्यकत़ हैं | योग हम़रे 

भ़रताय संस्कुऽत की सम्पीणथ ऽिश्व को “ मह़न म़नित़ि़दा ” ऄथ़थत ्“ िसिधैि कि टिम्बकम ्” की 

भ़िऩ रुपा देन हैं | प्रस्तित आक़इ में “ सिेभिन्ति सिऽखन: ” की भ़िऩ से “ परस्पर स़मजंस्य एिं श़ंऽत 

के ऽलए ” ऄन्तऱथष्ट्राय योग ऽदिस जो ऽक 21 जीन को एक स़थ सम्पीणथ ऽिश्व में मऩय़ ज़त़ हैं ईसके 

स़म़न्य योग ऄभ्य़स क्रम ( प्रोटोक़ल ) क़ अयिष मतं्ऱलय ( भ़रत सरक़र ) के ऄनिस़र िणथन ऽकय़ 

ज़ रह़ हैं|  

15.3ऄन्तराधष्रीय योग वदवस पररचय एवं वववेचन  

सामान्य योग ऄभ्यासक्रम (प्रोटोकॉल ) 
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पररचय 

27 ऽसतम्बर, 2014 को संयिि ऱष्ट्र मह़सभ़ ( यी एन जा ए ) के 69 िें सत्र को संबोऽधत करते 

हुए भ़रत के म़ननाय प्रध़नमतं्रा श्रा नरेन्द्र मोदा ने ऽिश्व समिद़य से ऄतंऱथष्ट्राय योग ऽदिस मऩने क़ 

अह्ऱ़न ऽकय़ | 

श्रा मोदा ने कह़ , “ योग प्ऱचान भ़रताय परम्पऱ एिं संस्कुऽत की ऄमील्य देन ह ै| योग ऄभ्य़स शरार 

एिं मन; ऽिच़र एिं कमथ; अत्मसंयम एिं पीणथत़ की एक़त्मकत़ तथ़ म़नि एिं प्रकुऽत के बाच 

स़मजंस्य स्थ़ऽपत करत़ हैं | यह स्ि़स््य एिं कल्य़ण क़ पीणथत़ि़दा दृऽष्कोण हैं | योग म़त्र व्य़य़म 

नहीं ह,ै बऽल्क स्ियं के स़थ एकत्ि खोजने क़ भ़ि ह ै| योग हम़रा जािन शैला में पररितथन ल़कर 

हम़रे ऄन्दर ज़गरूकत़ ईत्पन करत़ ह ैतथ़ प्ऱकुऽतक पररितथनों से शरार में होने ि़ले बदल़िों को 

सहन करने में सह़यक हो सकत़ ह ै| अआए हम सब ऽमलकर योग को ऄतंऱथष्ट्राय योग ऽदिस के रूप में 

स्िाक़र करने की ऽदश़ में क़यथ करे | ” 

11 ऽदसम्बर, 2014 को संयिि ऱष्ट्र मह़सभ़ के 177 सह-समथथक देशों के स़थ 21 जीन को 

“ऄन्तऱथष्ट्राय योग ऽदिस” म़ऩने क़ संकल्प सिथसम्मऽत से ऄनिमोऽदत ऽकय़ | ऄपने संकल्प में संयिि 

ऱष्ट्र मह़सभ़ ने स्िाक़र ऽकय़ की योग स्ि़स््य एिं कल्य़ण के ऽलए पीणथत़ि़दा दृऽष्कोण प्रद़न करत़ 

ह|ै योग ऽिश्व की जनसंख्य़ के स्ि़स््य के ऽलए तथ़ ईनके ल़भ के ऽलए ऽिस्ततु रूप में क़यथ करेग़ | 

योग जािन के सभा पहलिओ ंमें स़मजंस्य बैठ़त़ ह ैऔर आसाऽलए बाम़रा रोकथ़म, स्ि़स््य संििथन 

और जािन शैला-संबंधा कइ ऽिक़रों के प्रबंधन के ऽलए ज़ऩ ज़त़ ह ै| 

प्रथम ऄन्तराधष्रीय योग वदवस  

अयिष मतं्ऱलय ने 21 जीन , 2015 को ऱजपथ ,नइ ऽदल्ला में प्रथम ऄन्तऱथष्ट्राय योग ऽदिस क़ 

सफल अयोजन ऽकय़| दो ऽगनाज ऽिश्व ररकॉडथ –35,985 प्रऽतभऽगयो के स़थ सबसे बड़ योग सत्र तथ़ 

ऄभ्य़स सत्र में सि़थऽधक देशो (84) के ऩगररकों की प्रऽतभ़ऽगत़  बने | ऽिज्ञ़न भिन में 21 एिं 22 जीन 

, 2015 को “ सम्पीणथ स्ि़स््य के ऽलए योग ” ऽिषय पर दो ऽदिसाय ऄन्तऱथष्ट्राय संगोष्ठा अयोऽजत हुइ 

ऽजसम ेभ़रत तथ़ ऽिदेश से लगभग 1300 प्रऽतऽनऽधयों ने भ़ग ऽलय़ | पहला ब़र अयोऽजत आस 

ऄन्तऱथष्ट्राय योग ऽदिस में भ़रत और दिऽनय़ के ल़खों ल़ख लोगों ने भ़गाद़रा की | 

जनस़म़न्य के बाच योग के प्रऽत ज़गरूकत़ क़ प्रस़र करने हतेि स़म़न्य योग ऽशष़्च़र एिं योग की 

डािाडा तैय़र की गइ | 

अयिष मतं्ऱलय और ऽिऽभन्न योग संस्थ़नों ि संगठनों के स़थ ऽमलकर ऽिदेश मतं्ऱलय द्ऱऱ 

भ़रत के ब़हर यििग्रस्त यमन के ऄऽतररि सभा यीएनजाए सदस्य देशो में ऄन्तऱथष्ट्राय योग ऽदिस क़ 

अयोजन ऽकय़ गय़ | 

आस आक़इ क़ ईद्दशे्य व्यऽि ऽिशेष और सम़ज में रहने ि़ले सभा लोगों के ऽलए योग और 

यौऽगक ऽक्रय़ओ ंक़ ऽिस्ततु स़रगऽभथत ज्ञ़न प्रस्तित करऩ ह ै| स़म़न्य योग ऄभ्य़सक्रम क़ यह ितथम़न 

संस्करण ऽपछले िषथ के योग ऄभ्य़सक्रम क़ हा संि़ऽधथत संस्करण ह ै| यौऽगक सीक्ष्म व्य़य़म, योग़सन 

और प्रण़य़म जेसे कि छ महत्त्िपीणथ यौऽगक ऽक्रय़ओ ंको आस ऽद्रताय पररिऽतथत संस्करण में जोड़ गय़ हैं | 

प्रमिख योग संस्थ़नों में संस्थ़ऽनक योग़भ्य़स के रूप में संकल्प से पीिथ 45 ऽमनट के स़म़न्य योग 
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ऄभ्य़सक्रम के ऄऽतररि 15 ऽमनट के ऽिशेष यौऽगक ऄभ्य़स प्ऱण़य़म,योग ऽनंद्ऱ, ध्य़न, सत्संग 

आत्य़ऽद क़ प्ऱिध़न ऽकय़ गय़ ह ै| आस तरह अइडाि़इ में योगभ्य़स की कि ल समय़िऽध 1 घंटे की हैं | 

15.4 योग ववज्ञान का पररचय  

 (i) योग क्या है ? 

स़र रूप में कहें तो योग अध्य़ऽत्मक ऄनिश़सन एिं ऄत्यंत सीक्ष्म ऽिज्ञ़नं पर अधररत ज्ञ़न ह ै

जो मन और शरार के बाच स़मजंस्य स्थ़ऽपत करत़ ह ै| यह स्िस्थ जािन की कल़ एिं ऽिज्ञ़न हैं | 

संस्कुत ि़ङ्मय के ऄनिस़र योग शब्द यिज ्ध़ति म ेघञ्प्प्रत्यय लग़ने से ऽनष्पन्न हुअ ह|ै प़ऽणनाय व्य़करण 

के ऄनिस़र यह तान ऄथो में प्रयिि होत़ ह ै| ( 1)- यिज ्सम़धौ = सम़ऽध (2)- यिऽजर योगे = जोड ( 3)-

यिज ्संयमने = स़मजंस्य | यौऽगक गं्रथो के ऄनिस़र , योग ऄभ्य़स व्यऽिगत चेतनत़ को स़िथभौऽमक 

चेतनत़ के स़थ एक़क़र कर देत़ ह ै| अधिऽनक िैज्ञ़ऽनकों के ऄनिस़र ब्रहम़ंड में जो कि छ भा ह ैिह 

परम़णि क़ प्रकटाकरण म़त्र ह ै| ऽजसने योग में आस ऄऽस्तत्त्ि के एकत्त्ि क़ ऄनिभि कर ऽलय़ ह,ैईसे 

योगा कह़ ज़त़ ह,ै योगा पीणथ सितंत्रत़ प्ऱप्त कर मिि़िस्थ़ को प्ऱप्त करत़ ह ै| आसे हा मिऽि ,ऽनि़थण 

,कैिल्य य़ मोक्ष कह़ ज़त़ ह ै| 

“योग” क़ प्रयोग अतंररक ऽिज्ञ़न के रूप में भा ऽकय़ ज़त़ ह,ै जो ऽिऽभन्न प्रक़र की प्रऽक्रय़ओ ंक़ 

सऽम्मलन ह,ै ऽजसके म़ध्यम से मनिष्य शरार एिं मन के बाच स़मजंस्य स्थ़ऽपत कर अत्म स़क्ष़त्क़र 

करत़ ह ै| योग ऄभ्य़स (स़धऩ) क़ ईद्दशे्य सभा ऽत्रऽिध प्रक़र के दि:खों से अत्यऽन्तक ऽनिऽुि प्ऱप्त 

करऩ ह,ै ऽजससे प्रत्येक व्यऽि जािन में पीणथ स्ितंत्रत़ तथ़ स्ि़स््य,प्रसन्त़ एिं स़मजंस्य क़ ऄनिभि 

कर सकें  | 

(ii) योग का संवक्षप्त आवतहास एवं ववकास  

योग ऽिद्य़ क़ ईद्भि हज़रों िषथ प्ऱचान ह ै| श्रिऽत परंपऱ के ऄनिस़र भगि़न ऽशि योग ऽिद्य़ के 

प्रथम अऽद गिरु ,योगा य़ अऽदयोगा ह ै| हज़रों-हज़़र िषथ पीिथ ऽहम़लय में क़ंऽत सरोिर झाल के ऽकऩरे 

अऽदयोगा ने योग क़ गीढ़ ज्ञ़न पौऱऽणक सप्त ऊऽषयों को ऽदय़ थ़ | आन सप्त ऊऽषयों ने आस ऄत्यंत 

महत्िपीणथ योग ऽिद्य़ को एऽशय़, मध्यपीिथ, ईिरा ऄफ्रीक़ एिं दऽक्षण ऄमरेरक़ सऽहत ऽिश्व के ऄलग-

ऄलग भ़गो में प्रस़ररत ऽकय़ | अधिऽनक ऽिद्ऱन सम्पीणथ पु् िा की प्ऱचान संस्कुऽतयों में एक सम़नत़ 

ऽमलने पर ऄचंऽभत ह,ै यह एक ऄत्यंत रोचक त्य ह|ैिह भ़रत भीऽम हा ह,ैजह़ं पर योग की ऽिध़ पीरा 

तरह ऄऽभव्यि हुइ | भ़रताय ईपमह़द्रापो में भ्रमण करनेि़लेसप्त ऊऽषयों एिं ऄगस्त्य मिऽन ने आस योग 

संस्कुऽत को जािन के रूप में ऽिश्व के प्रत्येक भ़ग में प्रस़ररत ऽकय़ | 

योग क़ व्य़पक स्िरूप तथ़ ईसक़ पररण़म ऽसंधि एिं सरस्िता नदा घ़टा सभ्यत़ओ ं 2700 इ. पी.-की 

ऄमर संस्कुऽत क़ प्रऽतफलन म़ऩ ज़त़ ह ै| योग ने म़नित़ के मीतथ और अध्य़ऽत्मक दोनों रूपों को 

महत्िपीणथ बऩकर स्ियं को ऽसि ऽकय़ ह ै| ऽसंधि सरस्िता घ़टा सभ्यत़ में योग स़धऩ करता ऄनेक 

अकुऽतयों के स़थ प्ऱप्त ढ़ेरों मिहरें एिं जाि़श्म ऄिशेष आस ब़त के प्रम़ण ह ैऽक प्ऱचान भ़रत में योग 

क़ ऄऽस्तत्ि थ़ | सरस्िता घ़टा सभ्यत़ में प्ऱप्त देिा और देित़ओ ऽक मीऽतथय़ एिं मिहरे तंत्र योग क़ 

सन्देश देता ह|ै िेऽदक एिं ईपऽनषद परम्पऱ, शैि, िैष्णि तथ़ त़ंऽत्रक परम्पऱ, भ़रताय दशथन, ऱम़यण 
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एिं श्रामद ्भगिद्गात़ समते मह़भ़रत जैसे मह़क़व्यों, बौि एिं जैन परम्पऱ के स़थ स़थ ऽिश्व की 

लोक ऽिऱसत में भा योग ऽमलत़ है|योग क़ ऄभ्य़स पीिथ िेऽदक क़ल में भा ऽकय़ ज़त़ थ़ | महऽषथ 

पतंजऽल में ईस समय के प्रचऽलत प्ऱचान योग ऄभ्य़सों को व्यिऽस्थत ि िगीकुत ऽकय़ और ईनके 

ऽनऽहत़थथ और आससे सम्बंऽधत ज्ञ़न को प़ंतजलयोगसीत्र नमक ग्रन्थ में क्रमबि तराके से व्यिऽस्थत 

ऽकय़ | 

पतंजऽल के ब़द भा ऄनेक ऊऽषयों एिं योग अच़यो ने योग ऄभ्य़सो और यौऽगक स़ऽहत्य के म़ध्यम 

से आस के्षत्र के संरक्षण और ऽिक़स में महत्िपीणथ योगद़न ऽदय़ | प्रऽतऽष्ठत योग अच़यों की ऽशक्ष़ओ ंके 

म़ध्यम से योग प्ऱचान क़ल से लेकर अज सम्पीणथ ऽिश्व में प्रस़ररत हुअ | अज सभा को योग ऄभ्य़स 

से व्य़ऽधयों के रोकथ़म, ऄच्छा देखभ़ल एिं स्ि़स््य ल़भ ऽमलने क़ दृढ़ ऽिश्व़स ह ै| सम्पीणथ ऽिश्व में 

ल़खों लोग योग ऄभ्य़सों से ल़भ़ऽन्ित हो रह ेहैं | योग ऽदन-प्रऽतऽदन ऽिकऽसत और समिु होत़ ज़ 

रह़ ह|ै अज के समय में यौऽगक ऄभ्य़स ऄऽधक महत्त्िपीणथ होत़ ज़ रह़ ह ै | 

(iii) योग के अधारभूत त्य  

व्यऽि की श़राररक क्षमत़ , ईसके मन ि भ़िऩएाँ तथ़ ईज़थ के स्तर के ऄनिरूप योग क़यथ 

करत़ ह|ै आसे व्य़पक रूप से च़र िगों में ऽिभ़ऽजत ऽकय़ गय़ है: कमथयोग में हम शरार क़ प्रयोग करते 

ह:ै ज्ञ़नयोग में हम मन क़ प्रयोग करते ह;ै भऽियोग में हम भ़िऩ क़ प्रयोग करते ह ैऔर ऽक्रय़योग में 

हम ईज़थ क़ प्रयोग करते ह ै| योग की ऽजस भा प्रण़ला क़ हम ऄभ्य़स करते है, िह एक दीसरे से अपस 

में कइ स्तरों पर ऽमला – जिला हुइ होता ह ै| 

प्रत्येक व्यऽि आन च़रो योग क़रकों क़ एक ऄऽद्रताय संयोग ह ै| केिल एक समथथ गिरु 

(ऄध्य़पक) हा योग स़धक को ईसके अिश्यकत़निस़र अध़रभीत योग ऽसि़ंतों क़ सहा संयोजन 

कऱ सकत़ ह ै| “योग की सभा प्ऱचान व्य़ख्य़ओ में आस ऽिषय पर ऄऽधक बल ऽदय़ गय़ ह ैऽक समथथ 

गिरु के म़गथदशथन में ऄभ्य़स करऩ ऄत्यंत अिश्यक ह ै|” 

 (iv) पारंपररक योग सम्प्रदाय  

योग के ऄलग-ऄलग सम्प्रद़यों , परम्पऱओ ,दशथनों ,धमो एिं गिरु-ऽशष्य परम्पऱओ के चलते 

ऽभन्न – ऽभन्न प़रंपररक प़ठश़ल़ओ क़ म़गथ प्रशस्त हुअ | आनम ेज्ञ़नयोग, भऽियोग, कमथयोग, 

प़तंजलयोग, किं डऽलनायोग, हठयोग, ध्य़नयोग, मन्त्रयोग, लययोग, ऱजयोग, जैनयोग, बौियोग अऽद 

सऽम्मऽलत ह ै| प्रत्येक सम्प्रद़यों के ऄपने ऄलग दृऽष्कोण और ऄभ्य़सक्रम ह ैऽजसके म़ध्यम से प्रत्येक 

योग सम्प्रद़यों ने योग के मील ईदेश्योऔर लक्ष्यों तक पहुचने में सफलत़ प्ऱप्त की ह ै| 

(v) स्वास््य और कल्यार् के वलए योवगक ऄभ्यास  

योग स़धऩओ ंमें यम, ऽनयम ,असन , प्ऱण़य़म ,प्रत्य़ह़र , ध़रण़ , ध्य़न ,सम़ऽध ,बंध एिं 

मिद्ऱ ,षट्कमथ ,यिि़ह़र ,मन्त्र – जप ,यिक्त्कमथ अऽद स़धऩओ ंक़ ऄभ्य़स सबसे ऄऽधक ऽकय़ ज़त़ 

ह|ै 

यम प्रऽतरोधक एिं ऽनयम ऄनिप़लनाय ह|ै आन्हें योग ऄभ्य़सो के ऽलए पीिथ ऄपेऽक्षत एिं ऄऽनि़यथ मन 

गय़ ह|ै असन क़ ऄभ्य़स शरार एिं मन में स्थ़ऽयिि लेन में सक्षम ह,ै कि य़थत ् तद़सनम ्स्थैयथम ्ऄथ़थत ्
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असन क़ ऄभ्य़स महत्त्िपीणथ समय साम़ तक मनोदैऽहक ऽिऽध पीिथक ऄलग –ऄलग करने से स्ियं के 

ऄऽस्ततत्त्ि के प्रऽत दैऽहक ऽस्थऽत एिं ऽस्थर ज़गरूकत़ बऩये रखने की योग्यत़ प्रद़न करत़ ह ै| 

प्ऱण़य़म श्व़स–प्रश्व़स प्रऽक्रय़ क़ सिव्यिऽस्त एिं ऽनयऽमत ऄभ्य़स ह ै| यह श्वसन प्रऽक्रय़ के प्रऽत 

ज़गरूकत़ ईत्पन करने एिं ईसके पश्च़त मन के प्रऽत सजगकत़ ईत्पन करने तथ़ मन पर ऽनयतं्रण 

स्थ़ऽपत करने में सह़यत़ करत़ ह ै| ऄभ्य़स की प्ऱरंऽभक ऄिस्थ़ में श्व़स –प्रश्व़सप्रऽक्रय़ को 

सजगकत़ पीिथक ऽकय़ ज़त़ ह ै| ब़द में यह घटऩ ऽनयऽमत रूप से ऽनयंऽत्रत एिं ऽनदेऽशत प्रऽक्रय़ के 

म़ध्यम से ऽनयऽमत हो ज़ता ह ै| प्ऱण़य़म क़ ऄभ्य़स ऩऽसक़ ,मिख एिं शरार के ऄन्य ऽछद्रों तथ़ 

शरार के अतंररक एिं ब़हरा म़गो तक ज़गरूकत़ बढ़़त़ ह|ै प्ऱण़य़म ऄभ्य़स के दोऱन ऽनयऽमत 

,ऽनयंऽत्रत और ऽनराऽक्षत प्रऽक्रय़ द्ऱऱ श्व़स को शरार के ऄदंर रोकने की ऄिस्थ़ कि म्भक तथ़ ऽनयऽमत 

,ऽनयंऽत्रत और ऽनराऽक्षत प्रऽक्रय़ द्ऱऱ श्व़स को शरार के ब़हर छोडऩ रेचक कहल़त़ ह ै| 

प्रत्य़ह़र के ऄभ्य़स से व्यऽि ऄपना आऽन्द्रयो के म़ध्यम से स़ंस़ररक ऽिषय क़ त्य़ग कर 

ऄपने मन तथ़ चेतन्य केन्द्र के एकीकरण क़ प्रय़स करत़ ह ै| ध़रण़ क़ ऄभ्य़स मनोयोग के व्य़पक 

अध़र के्षत्र के एकीकरण क़ प्रय़स करत़ हैं, यह एकीकरण ब़द में ध्य़न में पररिऽतथत हो ज़त़ ह ै| आसा 

ध्य़न में ऽचंतन ( शरार एिं मन के भातर कें ऽद्रत ध्य़न ) एिं एकीकरण रहने पर कि छ समय पश्च़त यह 

सम़ऽध की ऄिस्थ़ में पररिऽतथत हो ज़त़ ह ै| 

बंद एिं मिद्ऱ ऐसे योग ऄभ्य़स ह,ै जो प्ऱण़य़म से सम्बंऽधत ह ै| ये ईच्च यौऽगक ऄभ्य़स के प्रऽसि रूप 

म़ने ज़ते हैं, जो मिख्य रूप से ऽनयंऽत्रत श्वसन के स़थ ऽिशेष श़राररक बंधो एिं ऽिऽभन्न मिद्ऱओ के द्ऱऱ 

ऽकये ज़ते ह ै| यहा ऄभ्य़स अगे चलकर मन पर ऽनयंत्रण स्थ़ऽपत करत़ ह ैऔर ईच्चतर यौऽगक 

ऽसऽियो के ऽलए म़गथ प्रशस्त करत़ ह ै| ह़ल़ंऽक , ध्य़न क़ ऄभ्य़स , जो व्यऽि को अत्मबोध एिं 

श्रेष्ठत़ की ओर ले ज़त़ ह,ै योग स़धऩ (i)ऽत क़ स़र मन गय़ ह ै| 

षट्कमथ शरार एिं मन शोधन क़ सिव्यिऽस्त एिं ऽनयऽमत ऄभ्य़स ह ैजो शरार में एकऽत्रत हुए ऽिष को 

हट़ने में सह़यत़ प्रद़न करत़ ह ै| यिि़ह़र स्िस्थ जािन के ऽलए पय़थप्त सिव्यिऽस्त एिं ऽनयऽमत भोजन 

क़ समथथन करत़ ह ै| 

मन्त्र ज़पः मतं्रो क़ ऽचऽकत्सकीय ( i)ऽत से ईच्च़रण हा ज़प ऄथि़ देिाय ऩम कहल़त़ है| मन्त्र ज़प 

सक़ऱत्मक म़नऽसक ईज़थ की सऽुष् करत़ ह ैजो धारे धारे तऩि से ब़हर अने में सह़यत़ करत़ ह|ै 

यिि – कमथ स्ि़स््य जािन के ऽलए सम्यक (ईऽचत) कमथ की प्रेरण़ देत़ ह ै| 

(vi) योगाभ्यास के वलए सामान्य वदशा वनदेश  

योग्यभ्य़स करते समय योग के ऄभ्य़सा को नाचे ऽदए गए ऽदश़ ऽनदेशों एिं ऽसि़ंतों क़ प़लन 

ऄिश्य करऩ च़ऽहए : 

(i) ऄभ्यास से पूवध  

 शौच - शौच क़ ऄथथ ह ैशोधन , यह योग ऄभ्य़स के ऽलए एक महत्त्िपीणथ एिं पीिथ ऄपेऽक्षत 

ऽक्रय़ ह ै| आसके ऄन्तगथत असप़स क़ ि़त़िरण , शरार एिं मन की शिऽि की ज़ता ह ै| 
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 योग ऄभ्य़स श़ंत ि़त़िरण में अऱम के स़थ शरार एिं मन को ऽशऽथल करके ऽकय़ ज़ऩ 

च़ऽहए ह ै| 

 योग ऄभ्य़स ख़ला पेट ऄथि़ ऄल्प़ह़र लेकर करऩ च़ऽहए | यऽद ऄभ्य़स के समय 

कमजोरा महसीस हो तो गिनगिने प़ना में थोडा सा शहद ऽमल़कर लेऩ च़ऽहए | 

 योग ऄभ्य़स मल एिं मीत्र क़ ऽिसजथन करने के ईपऱंत प्ऱरंभ करऩ च़ऽहए | 

 ऄभ्य़स करने के ऽलए चट़इ, दरा ,कम्बल ऄथि़ योग मटै क़ प्रयोग करऩ च़ऽहए | 

 ऄभ्य़स करते समय शरार की गऽतऽिऽध अस़ना से हो, आसके ऽलए सीता के हल्के और 

अऱमद़यक िह्ल पहनऩ च़ऽहए | 

 थक़िट, बाम़रा ,जल्दब़जा एिं तऩि की ऽस्थऽत में योग नहीं करऩ च़ऽहए | 

 यऽद पिऱने रोग, पाड़ एिं ह्रदय सम्बन्धा समस्य़एं हो तो ऐसा ऽस्थऽत में योग ऄभ्य़स शिरू करने 

के पीिथ ऽचऽकत्सक ऄथि़ योग ऽिशेषज्ञ से पऱमशथ लेऩ च़ऽहए | 

 गभ़थिस्थ़ एिं म़ऽसक धमथ के समय योग करने से पहले योग ऽिशेषज्ञ से पऱमशथ लेऩ च़ऽहए | 

 

(ब) ऄभ्यास के समय 

 ऄभ्य़स सत्र प्ऱथथऩ ऄथि़ स्तिऽत से प्ऱरंभ करऩ च़ऽहए क्योंऽक प्ऱथथऩ ऄथि़ स्तिऽत मन एिं 

मऽस्तष्क को ऽिश्ऱंऽत प्रद़न करने के ऽलए श़ंत ि़त़िरण ऽनऽमथत करते ह ै| 

 योग ऄभ्य़स अऱमद़यक ऽस्थऽत में शरार श्व़स-प्रश्व़स की सजगकत़ के स़थ धारे – धारे 

प्ऱरंभ करऩ च़ऽहए | 

 ऄभ्य़स के समय श्व़स – प्रश्व़स की गऽत नहीं रोकना च़ऽहए, जब तक ऽक अपको ऐस़ करने 

के ऽलए ऽिशेष रूप से कह़ न ज़ये | 

 श्व़स – प्रश्व़स सदैि ऩस़रंध्रो से हा लेऩ च़ऽहए, जब तक ऽक अपको ऄन्य ऽिऽध से श्व़स 

प्रश्व़स लेने के ऽलए न कह़ ज़ए | 

 शरार को सख्त नहीं करे ऄथि़ शरार को ऽकसा भा प्रक़र के झटके से बच़एं | 

 ऄभ्य़स के समय शरार को ऽशऽथल रख,ेशरार को ऽकसा भा प्रक़र के झटके से बच़एं | 

 ऄपना श़राररक एिं म़नऽसक क्षमत़ के ऄनिस़र हा योग ऄभ्य़स करऩ च़ऽहए | ऄभ्य़स के 

ऄच्छे पररण़म अने में कि छ समय लगत़ ह,ै आसाऽलए लग़त़र और ऽनयऽमत ऄभ्य़स बहुत 

अिश्यक ह ै| 

  प्रत्येक योग ऄभ्य़स के ऽलए ध्य़तव्य ऽनदेश एिं स़िध़ऽनय़ं तथ़ साम़एं होता ह|ै ऐसे 

ध्य़तव्य ऽनदेशों को सदैि ऄपने मन में रखऩ च़ऽहए | 

 योग सत्र क़ सम़पन सदैि ध्य़न एिं गहन मौन तथ़ श़ंऽत प़ठ से करऩ च़ऽहए | 
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(स) ऄभ्यास के बाद  

 ऄभ्य़स के 20-30ऽमनट के ब़द स्ऩन करऩ च़ऽहए | 

 ऄभ्य़स के 20-30 ऽमनट ब़द हा अह़र ग्रहण करऩ च़ऽहए, ईससे पहले नहीं | 

 (vii) सावत्वक ववचार के वलए भोजन  

अह़र सम्बन्धा ऽदश़ ऽनदेश – सिऽनऽश्चत करें ऽक ऄभ्य़स के ऽलए शरार एिं मन ठाक प्रक़र से 

तैय़र ह ै| ऄभ्य़स के ब़द अमतौर पर श़क़ह़रा अह़र ग्रहण करऩ श्रेयस्कर मन ज़त़ ह ै| 30 िषथ की 

अयि से उपर के व्यऽि के ऽलए बाम़रा य़ ऄत्यऽधक शराररक क़यथ ऄथि़ श्रम की ऽस्थऽत को छोडकर 

एक ऽदन में दो ब़र भोजन ग्रहण करऩ पय़थप्त होत़ ह ै| 

 (viii) योग वकस प्रकार सहायता कर सकता है ? 

योग ऽनऽश्चत रूप से सभा प्रक़र के बंधनों से मिऽि प्रद़न करने क़ स़धन ह ै| ितथम़न समय में हुए 

ऽचऽकत्स़ शोधों ने योग से होने ि़ले कइ श़राररक और म़नऽसक ल़भों के रहस्य प्रकट ऽकये ह ै| यहा 

नहीं ल़खों योग ऄभ्य़ऽसयो कें  ऄनिभि के अध़र पर आस ब़त की पिऽष् की ज़ सकता ह ैऽक योग ऽकस 

प्रक़र सह़यत़ करत़ ह ै| 

 योग श़राररक स्ि़स््य , स्ऩयितंत्र एिं कंक़ल तंत्र को सिच़रू रूप से क़यथ करने और रृदय 

तथ़ ऩऽडयों  के स्ि़स््य के ऽलए ऽहतकर ऄभ्य़स ह ै| 

 यह मधिमहे, श्वसन संबंधा ऽिक़र, ईच्च रिच़प, ऽनम्न रिच़प और जािन शैला सम्बन्धा 

कइ ऽिक़रों के प्रबंधन में ल़भक़रा ह ै| 

 योग ऄिस़द, थक़न, ऽचंत़ संबंधा ऽिक़र और तऩि को कम करने में सह़यक ह ै| 

 योग म़ऽसक धमथ को ऽनयऽमत बऩत़ ह ै| 

संके्षप में यऽद यह कह़ ज़ए ऽक योग शरार और मन के ऽनम़थण ऽक ऐसा प्रऽक्रय़ ह,ै जो समिु 

और पररपीणथ जािन की ईन्नऽत क़ म़गथ ह,ै न ऽक जािन के ऄिरोध क़ | 

15.5 सामान्य योग प्रोटोकाल भाग – I 

1 प्ऱथथऩ  

योग क़ ऄभ्य़स प्ऱथथऩ के मनोभ़ि से शिरू करऩ च़ऽहए 

| ऐस़ करने से योग ऄभ्य़ऽसयो को ऄऽधक़ऽधक ल़भ 

होग़ | 

संगच्छध्िं संिदध््व्म  

 सं िो मऩंसाज़नत़म्  

 देि़ भ़गं यथ़ पीर ्िे  

 सञ्प्ज़ऩऩ ईप़सते || (ऊग्िेद 10.191.2 )  
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 Samgacchadhvam samvadadhvam 

sam vo manāmsi jānatām 

devā bhāgam yathā pūrve 

sanjānānā upāsate || 

 

हम सभा प्रेम से ऽमलकर चलें , ऽमलकर बोलें और सभा ज्ञ़ना बनें | ऄपने पीिथजों ऽक भ़ंऽत हम 

सभा कतथव्यों क़ प़लन करें | 

 

2 सदलज / चलन वक्रयाए ँ/ वशवथलीकरर् ऄभ्यास  

सदलज / चलन ऽक्रय़एाँ / ऽशऽथलाकरण  के ऄभ्य़स शरार में 

सीक्ष्म संचरण बढ़ने में सह़यत़ प्रद़न करते हैं | आस ऄभ्य़स 

को खडे य़ बैठने ऽक ऽस्थऽत में ऽकय़ ज़ सकत़ ह ै| 

 

(क)    ग्रीवा चालन   

शारीररक वस्थवत : समऽस्थऽत 

ऄभ्यास वववध  

प्रथम चरर् : ( अगे तथा पीछे की ओर झुकना ) 

 पेरों के बल अऱम से खडे हो ज़ए |  

 ह़थों को शरार के बगल में साध़ रख े| 

 यह ऄभ्य़स समऽस्थऽत ह ै| आसे त़ड़सन भा कहते ह ै|  

 ऄभ्य़स के समय ह़थों को कमर पर रखें | 

 श्व़स को ब़हर ऽनक़लते हुए ऽसर को धारे – धारे अगे 

की ओर झिक़ए ं

और ठि ड्डा को िक्ष पर स्पशथ करने की कोऽशश करें | 

 श्व़स को ऄदंर लेते हुए ऽसर को ऽजतऩ पाछे ले ज़ सकते हों, पाछे ले ज़एाँ | 

 यह एक चक्र पीणथ हुअ | आस ऽिऽध को और दो ब़र दोहऱए ं| 

वद्वतीय चरर् : (दाइ और बाइ ंओर झुकना )  

 

 श्व़स को ब़हर छोडते हुए , ऽसर को धारे – धारे द़इ ंओर 

झिक़ए;ं क़न को कंधे के ऽजतऩ नजदाक ल़ऩ संभि हो , 
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ल़ए ं | आस ब़त क़ ध्य़न रखें ऽक कंधे उपर की ओर ऄऽधक नहीं ईठे होने च़ऽहए | 

 श्व़स को ऄदंर ग्रहण करते हुए , ऽसर को स़म़न्य ऽस्थऽत में ल़एं | 

 आसा प्रक़र , श्व़स को ब़हर छोडते हुए ऽसर को ब़यीं तरफ झिक़एं | 

 श्व़स को ऄदंर खींचे और ऽसर को स़म़न्य ऽस्थऽत में ल़एं | 

 यह एक चक्र पीणथ हुअ | आस ऽिऽध को और दो ब़र दोहऱए ं| 

 

तृतीय चरर् : ( दाए ंएवं बाए ंघुमाना )  

 ऽसर को साध़ रखें | 

 श्व़स को ब़हर छोडते हुए ,ऽसर को अऱम से 

द़ंइ ओर घिम़एं, ऽजससे ठि ड्डा और कंधे एक 

बऱबर में हो ज़एाँ | 

 श्व़स को ऄदंर लेते हुए, ऽसर को स़म़न्य ऽस्थऽत 

में ल़एं | 

 आसा प्रक़र , श्व़स को ब़हर छोडते हुए ऽसर को ब़यीं ओर घिम़एं | 

 श्व़स को ऄदंर लेते हुए ऽसर को स़म़न्य ऽस्थऽत में ल़एं | 

 यह एक चक्र पीणथ हुअ | आस ऽिऽध को और दो ब़र दोहऱए ं| 

चतुथध चरर् : ग्रीवा घुमाना  

 श्व़स छोडते हुए ऽसर को अगे की ओर 

झिक़एंऔर ठि ड्डा को िक्ष पर स्पशथ करने 

की कोऽशश करें | 

 श्व़स को ऄदंर लेते हुए ऽसर को धारे – धारे 

घडा की सिइ की ऽदश़ में घिम़एं तथ़ ि़पस 

ल़ते समय श्व़स को ब़हर छोडे | 

 आस प्रक़र ग्राि़ एक ब़र पीरा तरह घिम़ए ं| 

 तत्पश्च़त ग्राि़ को घडा की ऽिपरात ऽदश़ में घिम़ए ं| 

 श्व़स को ऄदंर लेते हुए ग्राि़ को पाछे ले ज़ए और श्व़स को छोडते समय ि़पस ले अएं | 

 यह एक चक्र पीणथ हुअ | आस ऽिऽध को और दो ब़र दोहऱए ं| 

ध्यातव्य :  

 ग्राि़ को ऽजतऩ संभि हो , ईतऩ हा घिम़एं ऄऽधक नहा खींचऩ च़ऽहए | 

 कंधों को ऽशऽथल और ऽस्थर रखऩ च़ऽहए | 
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 ग्राि़ के असप़स ऽखचं़ि महसीस करें और ग्राि़ के जोडों ि म़ंसपेऽशयों को ऽशऽथल करें | 

 आसक़ ऄभ्य़स कि सी पर बैठकर भा ऽकय़ ज़ सकत़ ह ै| 

 ऽजन लोगों को ग्राि़ में पाड़ हो , िे यह ऄभ्य़स धारे – धारे करे , ख़सकर िे ऽसर को ईतऩ 

हा पाछे ले ज़िें , ऽजतऩ अऱमद़यक हो | 

 ऄऽधक ईम्र के लोगों और सि़थआकल स्पॉऽन्डल़आऽटस तथ़ ईच्च रिच़प की व्य़ऽध से ग्रऽसत 

व्यऽि को आस ऄभ्य़स से बचऩ च़ऽहए | 

(ख)   स्कंध संचालन  

 

वस्थवत : समऽस्थऽत ( सजग ऽस्थऽत ) 

चरर् (क)  स्कंध वखंचाव 

ऄभ्यास वववध  

 पैर परस्पर ऽमले हुए हो , पैर से ऽसर तक क़ ऽहस्स़ सरलत़ से 

साध़ रखते हुए खडे रहें | 

 बगल से ऄपना दोनों भिज़ओ ंको ऽसर से उपर ईठ़यें ,हथेऽलयों 

उध्िथ ऽदश़ में हों | आसा ऽक्रय़ को नाचे की तरफ दोहऱएाँ | 

 जब ह़थ को ऽसर से उपर ले ज़एं तो ध्य़न रखें ऽक िे ऽसर से 

स्पशथ न करे , आसा प्रक़र जब ह़थों को नाचे लेकर अएं तो ज़ंघों को िे स्पशथ न करें | 

 ईंगऽलयों को ऽमल़ते हुए दोनों हथेऽलयों को पीरा तरह खोल दें | 

चरर् (ख) स्कंध चक्र ( स्कंध चालन ) 

साधे खडे हो ज़एं | 

 ब़एं ह़थ की ईाँगऽलयों को ब़एं कंधे पर रख ेऔर ईसा तरह 

द़एं ह़थ की ईाँगऽलयों को द़एं कंधे पर रख े| 

 दोनों कोहऽनयों को पीरा तरह चक्ऱक़र घिम़एं | 

 अगे की ओर कोहऽनयों को घिम़ते हुए िक्ष स्थल के स़मने 

स्पशथ करने की कोऽशश करे और जब कोहऽनयों को ऽिपरात क्रम 

में घिम़एं तो ईन्हें क़नों से स्पशथ कऱएाँ | 

 ऽिपरात ऽदश़ में भिज़ओ ंको खींचकर घिम़एं और कोऽशश करे 

ऽक आस दौऱन भिज़एं शरार को स्पशथ करे | 

 आस ऽक्रय़ को द़एं से ब़एं ( घडा ऽक सिइ की ऽदश़ में ) प़ंच ब़र 

दोहऱएाँ | 
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 आस ऽक्रय़ को ब़एं से द़एं ( घडा ऽक सिइ की ऽिपरात ऽदश़ में ) प़ंच ब़र दोहऱएाँ | 

लाभ : 

 आस ऽक्रय़ के ऄभ्य़स से हड्ऽडय़ं , म़ंसपेऽशय़ं और स्कंध के्षत्र की तंऽत्रक़एं स्िस्थ रहता 

ह|ै 

 यह योग़सन गदथन की राढ़ की हड्डा की ऄपकषथक ( सि़थआकल स्पॉऽन्डल़आऽटस ) बाम़रा 

को दीर करत़ ह ैऔर स्कंध संच़लन में अने ि़ला रूक़िटो से छि टक़ऱ ऽदल़त़ ह ै| 

(ग)   कवट चालन  

कवट चालन ( कवटशवि ववकासक ) 

वस्थवत : समवस्थवत ( सजग वस्थवत ) 

ऄभ्यास वववध  

 दोनों पेरों के बाच 2 से 3 फीट की दीरा रखें | 

 दोनों भिज़ओ को िक्ष तक ईठ़यें | आस समय दोनों हथेऽलय़ाँ 

सम़ऩंतर ऽस्थऽत में एक – दीसरे के अमने – स़मने हों | 

 श्व़स को ब़हर छोडते समय शरार को ब़यीं ओर घिम़एं , ऽजससे 

ऽक द़यीं हथेला ब़एं कंधे को छि ए | श्व़स को ऄन्दर लेते हुए पीिथ ऽस्थऽत में अऩ च़ऽहए | 

 श्व़स को ब़हर छोडते समय शरार को द़यीं ओर घिम़एं , ऽजससे ऽक ब़यीं हथेला द़एं कंधे को 

छि ए | श्व़स को ऄन्दर लेते हुए पीिथ ऽस्थऽत में अऩ च़ऽहए | 

 आस तरह एक चक्र पीणथ हुअ | आस ऽिऽध को और दो ब़र दोहऱए|ं 

 ऄभ्य़स के ब़द समऽस्थऽत में ऽसऽथल हो ज़एं | 

ध्यातव्य: 

 स़म़न्य गऽत से श्व़स लेते हुए आस अस़न क़ ऄभ्य़स धारे – धारे करऩ च़ऽहए | 

 रृदय रोऽगयों को यह ऄभ्य़स स़िध़नापीिथक करऩ च़ऽहए | 

 गंभार पाठ ददथ तथ़ राढ़ और ऽडस्क व्य़ऽध से ग्रऽसत व्यऽियों ि ईदर – शल्य ऽक्रय़ करने 

ि़लो  को यह असन नहीं करऩ च़ऽहए | म़ऽसक धमथ के समय आस ऄभ्य़स को नहीं करऩ 

च़ऽहए | 

(घ)    घुटना संचालन   

  शारीररक वस्थवत : समवस्थवत ( सजग वस्थवत ) 

ऄभ्यास वववध : 

 श्व़स को शरार के ऄदंर ग्रहण करते हुए ऄपना भिज़ओ ंको कंधे के 

स्तर तक ल़एं तथ़ हथेऽलयों को नाचे की ओर रखें | 
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 श्व़स छोडते हुए घिटनों को मोडें और ऄपने शरार को बैठने की ऽस्थऽत में ल़एं | 

 ऄभ्य़स की ऄऽंतम ऽस्थऽत में दोनों भिज़एं और ज़ंघे जमान की तरफ सम़ऩंतर ऽस्थऽत में होना 

च़ऽहए | 

 श्व़स को शरार के ऄन्दर ग्रहण करते हुए शरार को साध़ रखें | 

 ह़थों को ि़पस नाचे ल़ते समय श्व़स को शरार के ब़हर छोडऩ च़ऽहए | 

 आस ऽिऽध को दो ब़र दोहऱएाँ | 

ध्यातव्य : 

 घिटनों और की ल्हों के जोडों  को सिदृढ़ बऩएं | 

 अथथऱआऽटस क़ गंभार ददथ होने पर आस ऄभ्य़स को नहीं करऩ च़ऽहए | 

3 योगासन  

(क) खड़े होकर वकये जाने वाले असान  

ताड़ासन (ताड़वृक्ष की वस्थवत में) 

त़ड शब्द क़ ऄथथ ह ैपह़ड, त़ड य़ खजीर क़ पेड | 

आस अस़न के ऄभ्य़स से स्थ़ऽयत्ि ि श़राररक दृढ़त़ प्ऱप्त होता है  | यह 

खडे होकर ऽकये ज़ने ि़ले सभा असनों क़ अध़र ह ै| 

ऄभ्यास वववध  

 सिथप्रथम पैरों के बल खडे हो ज़एं तथ़ दोनों पैरों के बाच २ आचं की दीरा रखें |  

 दोनों ह़थो की ऄगंिऽलयों को अपस में एक-दीसरे से ऽमल़ये तथ़ हथेऽलयों को ब़हर की 

ओर रखते हुए श्व़स को शरार के ऄदंर ग्रहण करे  | भिज़ओ ंको ईपर की ओर करके कन्धों 

को एक साध में ले अए ं|  

 पैर की एऽडयों को पु् िा से ईपर ईठ़यें ओर पैर की ऄाँगिऽलयों पर ऄपऩ संतिलन बऩये| आस 

ऽस्थऽत में 10 से 15 सेकंड तक रुके रहें |  

 श्व़स को शरार से ब़हर छोडते हुए एऽडयों को ि़पस जमान पर रखें | 

 ऄब ह़थ की ऄाँगिऽलयों को ऄलग ऄलग करते हुए भिज़ओ ंको शरार के सम़ऩंतर ल़एं | 

ऽफर आसके ब़द प्ऱरऽम्भक ऽस्थऽत में ि़पस अ ज़ए ं| 

लाभ  

 आस असन के ऄभ्य़स से शरार सिदृढ़ होत़ है  | यह मरेुदंड से सम्बऽन्धत ऩऽडयो के रि 

संचय को ठाक करने में भा सह़यक हैं | 

 यह असन एक ऽनऽश्चत ईम्र तक लम्ब़इ बढ़नें में सह़यक हैं | 
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सावधावनयां  

 ईन व्यऽियों को यह असन नहीं करऩ च़ऽहए ऽजन्हें रृदय सम्बन्धा ि िैराकोज िेंस 

(veins) संबंधा समस्य़एं हैं  | चक्कर अने की ऽस्थऽत में ऄगंिऽलयों पर उपर ईठने क़ 

प्रय़स नहीं करऩ च़ऽहये | 

वृक्षासन (वृक्ष की वस्थवत में) 

िकु्ष शब्द क़ ऄथथ हैं पेड  | आस असन के ऄभ्य़स की ऄऽंतम ऄिस्थ़ में 

श़राररक ऽस्थऽत एक पेड के अक़र की बनता हैं  | आसऽलए आस असन को 

यह ऩम ऽदय़ गय़ हैं | 

ऄभ्यास वववध 

  िकु्ष़सन क़ ऄभ्य़स करते समय सिथप्रथम दोनों पैरों को एक दीसरे से २ आचं की दीरा पर 

रख कर खडे हो ज़एं  

|  

 अाँखों के स़मने 

ऽकसा ऽबंदि पर ध्य़न 

कें ऽद्रत करें | 

 श्व़स को शरार के 

ब़हर छोडते हुए द़एं 

पैर को मोडकर ईसके 

पंजे को ब़एं पैर की 

ऄदंरूना ज़ंघ पर रखें 

| ऄभ्य़स करते समय 

ध्य़न रखें ऽक एडा 

मील़ध़र (पेररऽनयम) 

से ऽमला होना 

च़ऽहयें| 

 श्व़स को शरार के 

ऄदंर लेते हुए दोनों 

ह़थों को ईपर ऽक 

ओर ले ज़कर दोनों हथेऽलयों को जोडें | 

 आस ऽस्थऽत में 10 से 30 सेकंड तक रहें | आस दौऱन स़म़न्य रूप से श्व़स लेते रहें |  

 श्व़स को शरार के ब़हर छोडते हुए ह़थो एिं द़एं पैर को मील ऄिस्थ़ में ि़पस लेकर 

अएं| 
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 शरार को ऽशऽथल करते हुए आस असन क़ ऄभ्य़स पिनः ब़एं पैर से करें | 

लाभ  

 यह असन तंऽत्रक़ से सम्बऽन्धत स्ऩयिओ ंके समन्िय को बेहतर बऩत़ हैं, शरार को संतिऽलत 

बऩत़ हैं और सहनशालत़ एिं ज़गरूकत़ बढ़़त़ हैं | 

 पैरों की म़न्सपेऽशयों को गठाल़ बऩत़ हैं और ऽलग़मेंट्स को भा सिदृढ़ करत़ हैं | 

 

सावधावनया ं

 कुपय़ ऄथथऱआऽटस, चक्कर अने और मोट़प़ होने पर आस असन क़ ऄभ्य़स न करें | 

(iii) पादहस्तासन  

प़दहस्त़सन क़ ऄथथ ह ैप़द ऄथ़थत पैर, हस्त ऄथ़थत ह़थ | आस असन के ऄभ्य़स में हथेऽलयों 

को पैरों की तरफ नाचे ले ज़य़ ज़त़ ह ै| आस असन के ऄभ्य़स को ईि़ऩसन भा कह़ ज़त़ ह ै| 

ऄभ्यास वववध  

 प़दहस्त़सन क़ ऄभ्य़स करते समय सिथप्रथम दोनों पेरो के बाच 2 आचं की दीरा रखकर साध़ 

खड़ हो ज़एं | 

 धारे – धारे श्व़स को शरार के ऄदंर खींचते हुए ह़थों को उपर की ओर ले ज़ऩ च़ऽहए | 

 कऽटभ़ग से शरार को उपर की ओर ले ज़एं | 

 श्व़स को शरार के ब़हर छोडते हुए स़मने की ओर झिकें  , जब तक ऽक शरार पु् िा के 

सम़ऩंतर न अ ज़एं | 

 श्व़स को शरार के ब़हर छोडते हुए आस प्रक़र झिकते रहऩ च़ऽहए ऽक हथेऽलय़ाँ पु् िा क़ 

स्पशथ करने लगे | 

 आस श़राररक ऽस्थऽत में 10 से 30 सेकंड तक रुकें  | 

 आस असन क़ ऄभ्य़स करते समय ऄपना क्षमत़ के ऄनिस़र झिकऩ च़ऽहए | 

 श्व़स को शरार के ऄदंर खींचते हुए धारे – धारे ह़थों को शरार के उपर तक खींचकर रखऩ 

च़ऽहए | 

 श्व़स को शरार के ब़हर छोडते हुए धारे – धारे ऽिपरात क्रम में प्ऱरऽम्भक ऄिस्थ़ में ि़पस 

अ ज़एं | 

 त़ड़सन में ऽशऽथल ऄिस्थ़ में रहऩ च़ऽहए , और कि छ समय तक अऱम करऩ च़ऽहए | 

लाभ  

 मरेुदंड को लचाल़ बऩत़ ह ै, जठऱऽग्न प्रदाप्त करत़ ह ै, कब्ज तथ़ म़ऽसक धमथ से सम्बंऽधत 

समस्य़ओ ंसे बच़त़ ह ै| 
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सावधावनयां  

 रृदय ऄथि़ पाठ से सम्बऽन्धत समस्य़ओ ं, ईदर शोथ, हऽनथय़ एिं ऄल्सर , ईच्च म़योऽपय़ , 

चक्कर सम्बंऽधत रोगों तथ़ गभ़थिस्थ़ के समय आस ऄभ्य़स को नहीं करऩ च़ऽहए | 

 कशेरुक़ संबंधा तथ़ ऽडस्क ऽिक़र ि़ले लोगो को भा यह ऄभ्य़स नहा करऩ च़ऽहए | 

(iv) ऄधधचक्रासन  

ऄधथ क़ ऄथथ ह ैअध़ तथ़ चक्र क़ ऄथथ ह ैपऽहय़ | आस असन में चीाँऽक शरार अधे पऽहये की अकुऽत 

जैस़ बनत़ ह ै, आसऽलए आस असन को ऄधथ चक्ऱसन कहते हैं | 

ऄभ्यास वववध   

 दोनों ह़थों की सभा ऄगंिऽलयों से कमर को पाछे की ओर से 

पकडे | सभा ऄगंिऽलय़ं ईध्िथमिखा और ऄधोमिखा ऽस्थऽत में  

हो | 

 ऽसर को पाछे की ओर झिक़ते हुए ग्राि़ की म़ंसपेऽशयों को 

खींचऩ च़ऽहए | 

 श्व़स लेते हुए कऽटभ़ग से पाछे की ओर झिकऩ च़ऽहए | 

श्व़स को ब़हर छोडते हुए ऽशऽथल होऩ च़ऽहए | 

 आस ऽस्थऽत में 10 - 30 सेकंड तक रुके तथ़ स़म़न्य रूप से 

श्व़स लेते रह े| 

 श्व़स को ऄदंर ऽखचंते हुए धारे – धारे प्ऱरऽम्भक ऄिस्थ़ में 

ि़पस लौंटे | 

लाभ  

 ऄधथ चक्ऱसन के ऄभ्य़स से मरेुदंड लचाल़ बनत़ ह ैतथ़ मरेुदंड से सम्बंऽधत नऽडय़ाँ 

मजबीत बनता ह ै| 

 ग्राि़ की म़ंसपेऽशयों को मजबीत बऩत़ ह ैतथ़ श्वसन क्षमत़ बढ़़त़ ह ैतथ़ श्वसन क्षमत़ 

बढ़त़ ह ै| 

 सि़थआकल स्पॉऽन्डल़आऽटस में यह ल़भक़रा ह ै| 

सावधावनयां  

 यऽद अपको चक्कर अते हों तो आस असन क़ ऄभ्य़स करने से बचें | 

 ईच्च रिच़प ि़ले व्यऽि ऄभ्य़स करते समय स़िध़ना से पाछे की ओर झिके | 
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(v) वत्रकोर्ासन 

 ऽत्रकोण़सन क़ ऄथथ ऽत्र ऄथ़थत तान कोणों ि़ल़ असन है  | चीाँऽक असन के ऄभ्य़स से  समय 

शरार एिं पैरों से बना अकुऽत तान भिज़ओ ंके सदृश्य ऽदख़इ देता ह ै, आसऽलए आस ऄभ्य़स को 

ऽत्रकोण़सन कहते ह ै| 

ऄभ्यास वववध   

 ऽत्रकोण़सन के ऄभ्य़स के समय दोनों 

पैरों को फेल़कर अऱम से खड़ होऩ 

च़ऽहए | 

 दोनों ह़थो को अक़श के सम़ऩन्तर 

होने तक धारे – धारे ईठ़ऩ च़ऽहए | 

 श्व़स को शरार से ब़हर छोडते हुए धारे – 

धारे द़इ ंतरफ झिकऩ च़ऽहए | झिकने के 

ब़द द़य़ाँ ह़थ द़एं पैर के ठाक पाछे की 

ओर रखऩ च़ऽहए | 

 ब़एं ह़थ को साधे उपर  की ओर रखते हुए द़एं ह़थ की साध में ल़ऩ च़ऽहए | 

 तत्पश्च़त ब़यीं हथेला को अगे की ओर ल़ऩ च़ऽहए | 

 ऽसर को घिम़ते हुए ब़एं ह़थ की बाच ि़ला ऄगंिला को देखऩ च़ऽहए | 

 स़म़न्य श्व़स लेते हुए आस असन में १० -३० सेकंड तक रुकऩ च़ऽहए | 

 श्व़स को शरार के ऄन्दर लेते हुए प्ऱरऽम्भक ऄिस्थ़ में ि़पस अ ज़एं | 

 आस असन को दीसरा ओर से भा करऩ च़ऽहए | 

लाभ  

  पैर के तलिों से सम्बंऽधत ऽिसंगऽतयों से बच़त़ ह ै| 

 ऽपऽण्डक़, ज़ंघों और कऽटभ़ग की म़ंसपेऽशयों को मजबीत बऩत़ है | 

 मरेुदंड को लचाल़ बऩत़ ह ैतथ़ फें फडो की क़यथ क्षमत़ को बढ़़त़ ह ै| 

 

सावधावनया ं

 ऽस्लप्ड ऽडस्क , स़आऽटक़ एिं ईदर में ऽकसा प्रक़र की सजथरा होने के ब़द आस असन क़ 

ऄभ्य़स नहीं करऩ च़ऽहए | 

 शरार को क़यथ क्षमत़ तथ़ साम़ से परे ज़कर न करें तथ़ शरार को साम़ से ऄऽधक न 

खींचे| 
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 ऄभ्य़स करते समय यऽद अप जमान को न छी  सके तो घिटनों को छी ने क़ प्रय़स करें | 

ख  बैठकर वकये जाने वाले असन 

(1) भद्रासन   

भद्र शब्द क़ ऄथथ दृढ़ , सज्जन य़ सौभ़ग्यश़ला होत़ ह ै| 

शारीररक वस्थवत : बैठा हुइ ऽस्थऽत (ऽिश्ऱम़सन )  

ऄभ्यास वववध  

 दोनों पैरों को स़मने की ओर साध़ फेल़कर बैठें  | 

 दोनों ह़थो को ऽनतंब के प़स रखें | 

यह ऽस्थऽत दंड़सन कहल़ता ह ै| 

 ऄब दोनों पैरों के तलिों को प़स – 

प़स ले अएं | 

 श्व़स ब़हर छोडते हुए पैरों की 

ऄगंिऽलयों को ह़थो से पकड कर 

ढ़क दे| 

 एऽडयों को मील़ध़र के ऽजतऩ 

नजदाक हो सके ले अएं | 

 यऽद पैरों की एऽडय़ं ज़ंघों को नहीं 

छी  प़ रहा ह ैय़ पु् िा से नहा लगा 

हुइ ह ैतो सह़रे के ऽलए घिटनों के 

नाचे एक मिल़यम कि शन रखऩ 

च़ऽहए | यह ऄभ्य़स की ऄऽंतम 

ऄिस्थ़ ह|ै 

 आस ऄिस्थ़ में कि छ समय तक रहऩ च़ऽहए | 

लाभ  

 भद्ऱसन क़ ऄभ्य़स शरार की दृढ़ रखत़ ह ैएिं मऽस्तष्क को ऽस्थरत़ प्रद़न करत़ है | 

 घिटनों एिं ऽनतंब के जोडों को स्िस्थ रखत़ ह ै| 

 घिटनों क़ ददथ कम करने में मदद करत़ ह ै| 

 ईदर के ऄगंों को ऽक्रय़शाल करत़ ह ैऔर ईदर में होने ि़ला ऽकसा भा तरह की त्रिऽट / 

ऽखचं़ि को स़म़न्य करत़ ह ै| 

 मऽहल़ओ ंको म़ऽसक धमथ के समय ऄक्सर होने ि़ले पेट ददथ से मिऽि प्रद़न करत़ है | 
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सावधावनयां  

 पिऱना तथ़ ऄत्यऽधक पाड़ देने ि़ले 

अर्थ्थऱआऽटस और स़आऽटक़ से ग्रऽसत व्यऽि 

को आस ऄभ्य़स से बचऩ च़ऽहए | 

वज्रासन / वीरासन   

आस असन को ध्य़न मिद्ऱ में ऽकय़ ज़ऩ च़ऽहए | 

जब अप ध्य़न मिद्ऱ में आस असन क़  ऄभ्य़स करें तब 

ऄऽंतम ऄिस्थ़ में अाँख ेबंद कर लें | 

ऄभ्यास वववध  

 दोनों पैरों को फेल़कर बैठ ज़एं , ह़थ अपके 

शरार के बगल में हो और अपकी हथेऽलय़ं 

जमान पर हो , ईाँगऽलय़ाँ स़मने की ऽदश़ की ओर आश़ऱ करता हो | 

 द़ऽहने पैर को घिटनों से मोड ले पंजों को ऽनतंब के नाचे दब़कर बैठ ज़एं | 

 आसा तरह ब़एं पैर को भा घिटने से मोडते हुए एसे बेठे ऽक पंजे ब़एं ऽनतंब के नाचे हो | 

 ऽनतंब एऽडयों के उपर होने च़ऽहए | 

 ब़एं ह़थ को क्रमशः ब़एं और द़एं ह़थ को द़ऽहने घिटने पर रखें | 

 मरेुदंड को साध़ रख ेऔर स़मने की ओर देखते हुए अाँख ेबंद रखें | 

 पीिथित ऽस्थऽत में अने के ऽलए द़ऽहना ओर थोड़ स़ झिककर ऄपने ब़एं पैर को ऽनक़लें 

और ईसे साध़ करे | 

 आसा तरह ऄपने द़ऽहने पैर को ऽनक़लकर ईसे साध़ कर ले | 

लाभ  

 आस असन से ज़ंघ और ऽपंडला की म़ंसपेऽशय़ं मजबीत होता ह ै| 

 यह् असन प़चन शऽि बढ़ने में सह़यक होत़ ह|ै 

 यह मरेुदंड को सिदृढ़त़ प्रद़न करत़ ह ैऔर ईसे साध़ रखने में सह़यत़ प्रद़न करत़ ह|ै 

सावधावनयां  

 बि़सार के मराजो कों आस अस़न से परहजे करऩ च़ऽहए | 

 घिटने ददथ और एऽडयों के चोट से ग्रऽसत व्यऽियों को आस असन से परहजे करऩ च़ऽहए | 

(iii) ऄधध ईष्रासन 

शारीररक वस्थवत : बैठा हुइ ऽस्थऽत में ( ऽिश्ऱम़सन ) 
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ईष्ट्र शब्द क़ ऄथथ उंट ह|ैआस असन के ऄभ्य़स में की ऄऽंतम ऄिस्थ़ उंट के की बड य़ ईभ़र की 

ऽस्थऽत जेसा बनता हआैस असन के ऄभ्य़स में केिल प्रथम चरण (ऄधथ ईष्ट्र की ऽस्थऽत )  क़ ऄभ्य़स 

हा ऽकय़ ज़त़ ह ै|  

ऄभ्यास वववध  

 सिथप्रथम ऽिश्ऱम़सन में बैठ ज़एं | 

 पिनः दंड़सन की ऽस्थऽत में अ ज़एं | 

 पैरों को मोडते हुए एऽडयों पर बैठ ज़एं | 

 ज़ंघों को सट़कर रखें एिं ऄगंीठे एक – दीसरे से 

सटे हो | 

 ह़थो को घिटनों पर रखें | 

 ऽसर एिं पाठ को ऽबऩ झिक़ए साध़ रखें | 

 यह ऽस्थऽत िज्ऱसन कहल़ता ह ै| 

 घिटनों पर खडे हो ज़एं | 

 ह़थो को कमर पर एस प्रक़र रखें ऽक ऄगंिऽलय़ं जमान की तरफ हो | 

 कोहऽनयों एिं कंधो को स़म़ऩंतर रखें | 

 ऄब ऽसर को पाछे की तरफ झिक़ते हुए ग्राि़ की म़ंसपेऽशयों को खींचे एिं धड को ऽजतऩ 

संभि हो सके झिक़एं | 

श्व़स ब़हर छोडते हुए ऽशऽथल हो ज़ऩ च़ऽहए | 

 पिनः ज़ंघों को जमान से लम्बित रखें | 

 स़म़न्य रूप से श्व़स लेते हुए आस मिद्ऱ में 10 - 30 सेकंड तक रुकें  | 

 श्व़स ऄदंर खींचते हुए स़म़न्य मिद्ऱ में ि़पस लौटते हुए िज्ऱसन में बैठ ज़एं | 

 पिनः ऽिश्ऱम़सन में ऽशऽथल हो ज़ऩ च़ऽहए | 

लाभ  

 आस योग़भ्य़स से पाठ और गदथन की म़ंसपेऽशय़ं मजबीत होता ह ै| 

 कब्ज एिं पाठ ददथ से मिऽि ऽमलता ह ै| 

 ऽसर एिं रृदय के्षत्र में रि संच़र बढ़त़ ह ै| 

 यह योग़भ्य़स ह्रदय रोऽगयों के ऽलए ऄत्यंत ल़भद़यक ह ै, ऽकन्ति आसक़ ऄभ्य़स 

स़िध़नापीिथक ऽकय़ ज़ऩ च़ऽहए | 
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सावधावनयां  

 हऽनथय़ एिं ईदर सम्बन्धा गंभार व्य़ऽध तथ़ अथथऱआऽटस , चक्कर अऩ  ,ऽह्लयों  के ऽलए 

गभ़थिस्थ़ के समय में आस असन क़ ऄभ्य़स नहा करऩ च़ऽहए | 

(iv) ईष्रासन (उंट जैसी शारीररक वस्थवत ) 

आस असन के ऄभ्य़स की ऄिस्थ़ में श़राररक ऽस्थऽत उंट (ईष्ट्र) के सम़न हो ज़ता ह|ै 

आसाऽलए आसक़ ऩम ईष्ट्र असन है| 

ऄभ्यास वववध  

 घिटनों को जमान पर ऽटक़ते हुए ऄपने दोनों पैरों ज़ंघ 

और पंजो को अपस में ऽमल़ लाऽजए , पंजो को ब़हर 

की तरफ रखते हुए जमान पर फैल़ दाऽजए | 

 घिटनों एिं पंजो के बाच एक फि ट की दीरा रखते हुए 

घिटनों के बल खडे हो ज़एं | 

 श्व़स लेते हुए पाछे की ओर झिकें  | 

 आस ब़त क़ ध्य़न रख ेऽक पाछे झिकते समय गदथन को झटक़ ऩ लगे | 

 पाछे ऽक ओर झिकें  और धारे – धारे द़ऽहने ह़थ से द़ऽहना एडा  और बऽहने ह़थ से ब़यीं 

एडा को पकडने क़ प्रय़स करें | 

 ऄऽंतम ऽस्थऽत में ज़ंघ को जमान पर ईध्ि़थक़र (लम्बित)् रखते हुए ऽसर को हल्क़ स़ 

पाछे की ओर खींचकर रखें | 

 यथ़संभि पीरे शरार क़ भर ऄपना भिज़ओ ंऔर पैरों पर होऩ च़ऽहए | 

 आसक़ ऄभ्य़स सि़ांग़सन के ब़द करऩ च़ऽहए | आस मिद्ऱ में ईऽचत ल़भ होत़ है | 

लाभ  

  ईष्ट्ऱसन दृऽष्दोष में ऄत्यंत ल़भद़यक ह ै| 

  यह पाठ और गले के ददथ में अऱम ऽदल़त़ ह ै| 

 यह ईदर और ऽनतंब की चबी को कम करने में सह़यक ह ै| 

 प़चन ऽक्रय़ सम्बन्धा समस्य़ओ ंके ऽलए ऄत्यंत ल़भद़यक ह ै| 

सावधावनयां  

 ईच्च रिच़प , रृदय रोगा , हऽनथय़ के मराजों को यह असन नहीं करऩ च़ऽहए | 

(v) शशांकासन 

शश़ंक शब्द क़ ऄथथ ह ैखरगोश | चीाँऽक आस असन के ऄभ्य़स में शरार की अकुऽत खरगोश 

जैसा बनता ह ैआसऽलए आसे शश़ंक़सन कहते ह ै| 
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शारीररक वस्थवत : वज्रासन  

ऄभ्यास वववध  

 सिथप्रथम िज्ऱसन में बैठऩ च़ऽहए | 

 दोनों पैरों के घिटनों को एक – दीसरे से दीर फैल़एं | 

 आस प्रक़र बैठें  ऽक पैरों के ऄगंिठे एक – दीसरे से ऽमले 

हों | दोनों हथेऽलयों को घिटनों के बाच जमान पर रखें | 

 श्व़स को ब़हर छोडते हुए दोनों हथेऽलयों को स़मने ऽक ओर स्ियं से दीर ले ज़एं | 

 अगे ऽक ओर झिकते हुए ठि ड्डा को जमान पर रखें | 

 दोनों भिज़ओ ंको सम़ऩंतर रखें | 

 स़मने की ओर देंख ेऔर आस ऽस्थऽत को बऩएाँ रखें | 

 श्व़स को ऄदंर खींचते हुए पाछे की ओर अ ज़एं | 

 श्व़स को ब़हर छोडते हुए िज्ऱसन में ि़पस लौट अएं | 

 पैरों को पाछे खींचकर ऽिश्ऱम़सन में ि़पस अ ज़एं | 

लाभ  

 शश़ंक़सन क़ ऄभ्य़स तऩि, क्रोध अऽद को कम करने में सह़यक है| 

 यह जनन ऄगं सम्बन्धा व्य़ऽध एिं कब्ज से मिऽि ऽदल़त़ ह ैएिं प़चन ऽक्रय़ संबंधा 

व्य़ऽध ि पाठ ददथ से छि टक़ऱ ऽदल़त़ ह|ै 

 

सावधावनयां  

 ऄऽधक पाठ ददथ में आस ऄभ्य़स को नहीं करऩ च़ऽहए | 

 घिटनों से सम्बंऽधत ओऽस्टयोअथथऱइऽटस से पाऽडत व्यऽियों को आस ऄभ्य़स को 

स़िध़नापीिथक करऩ च़ऽहए ऄथि़ िज्ऱसन से बचऩ च़ऽहए | 

 ईच्च रिच़प ि़ले व्यऽियों को आस असन से परहजे करऩ च़ऽहए | 

(vii) ईिानमंडूकासन ( उध्वध वदशा में मेंढ़क जैसा ) 

ईि़न क़ ऄथथ उध्िथ और मडंीक क़ ऄथथ मेंढ़क ह|ै आस असन में 

मेंढ़क जैसा ऽस्थऽत में ईध्िथमिखा हुअ ज़त़ ह|ै आसा क़रन आस 

असन क़ ऩम ईि़नमडंीक़सन पड़ | ईि़नमडंीक़सन में 

कोहऽनयों के सह़रे ऽसर को थ़म़ ज़त़ ह ै| 

ऄभ्यास वववध 

 िज्ऱसन मिद्ऱ में बैठे | 
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 ऄगंिठो को सट़ते हुए दोनों घिटनों को ऽजतऩ ऄऽधक हो सके फैल़एं | 

 ऄपमा द़इ ंहथेला को ईठ़यें , ईसे मोडें और ईसे पाछे की ओर ले ज़कर द़ऽहने कंधे के 

उपर ईठ़यें | आसके ब़द हथेला को ब़यीं तरफ के कंधे के नाचे ल़एं | 

 आसा ऽक्रय़ को ब़यीं हथेला क़ ईपयोग करते हुए दोहऱएाँ और ऄपना हथेला को उपर ले 

ज़कर ब़एाँ कंधे के नाचे ले अएं | 

 कि छ देर तक आसा मिद्ऱ में रुकें  | ईसके ब़द धारे – धारे ब़एं कंधे और ऽफर द़एं कंधे को 

ि़पस ले अएं | ऄपने घिटनों को ऽमल़कर पीिथित ऽस्थऽत में अ ज़एं | 

लाभ 

 यह असन पाठ ददथ और ग्राि़ की तकलाफ से छि टक़ऱ ऽदल़त़ है | 

 यह असन शरार के मध्यपट के ऽलए ल़भद़यक है| यह फें फडो की क़यथक्षमत़ में िऽुि 

करत़ ह ै| 

सावधावनयां  

 घिटनों ि जोडो के ददथ से पाऽडत व्यऽियों को आस असन से परहजे करऩ च़ऽहए | 

(viii) मररच्यासन / वक्रासन  

िक्र शब्द क़ ऄथथ घिम़ि ऄथि़ ऐठंन है  | आस असन के ऄभ्य़स में मरेुदंड की ऄऽस्थ को 

घिम़ते ह ै, ऽजससे शरार की अकुऽत िक्र हो ज़ता ह ैऽजसके क़रण आसे िक्ऱसन कहते है  | 

आसके ऄभ्य़स से शरार क़यथ करने की क्षमत़ को नय़ जािन ऽमलत़ ह ै| 

शारीररक वस्थवत : दंडासन  

ऄभ्यास वववध  

 सिथप्रथम द़एं पैर को मोडते हुए ईसके पंजे को ब़एं घिटने के 

बगल में रखें | 

 श्व़स को ब़हर छोडते हुए , शरार को द़इ ंतरफ घिम़एं |  

 ब़एं ह़थ को द़एं घिटने के प़स ल़एं और द़एं पैर के ऄगंीठे 

को पकड लें ऄथि़ हथेला को द़एं पैर के प़स रखें | 

 द़एं ह़थ को पाछे ले ज़एं और हथेला को जमान पर रखें , जब तक ऽक पाठ लम्बित न हो 

ज़ए | 

 आस ऽस्थऽत में 10 – 30 सेकंड तक रह े| 

 स़म़न्य ढंग से श्व़स – प्रश्व़स लेते रहें और शरार को ऽशऽथल रखें | 

 श्व़स को ब़हर छोडते हुए ऄपने ह़थ हट़ ले और ऽशऽथल हो ज़एं | 

 आस ऄभ्य़स क्रम को दीसरा तरफ से भा दोहऱएाँ | 



252 
 

 

लाभ  

 मरेुदंड की ऄऽस्थ में लचाल़पन बढ़़त़ ह ै| 

 कब्ज एिं ऄऽग्नम़ंघ्य ( ऽडस्पैऽप्सय़ ) को दीर करने में सह़यत़ प्रद़न करत़ ह ै| 

 

सावधावनयां  

 ऄऽधक पाठ ददथ में और िऽटथब्रल ि ऽडस्क ऽडसऑ्डथर की ऽस्थऽत में आस ऄभ्य़स को नहा 

करऩ च़ऽहए | ईदर की सजथरा के ब़द एिं म़ऽसक धमथ के ऽदनों में भा आस असन को महा 

करऩ च़ऽहए | 

ग.  ईदर के बल लेटकर वकये जाने वाले असन  

(i) मकरासन  

संस्कुत में मकर शब्द क़ ऄथथ होत़ ह ैमगर य़ घऽडय़ल| आस असन में शरार की ऽस्थऽत मगर की 

अकुऽत के सम़न हो ज़ता ह ै, आसाऽलए आसे मकऱसन कहते है| 

वस्थवत : ऄधोमिख लेटकर ऽशऽथल ऽस्थऽत  

ऄभ्यास वववध   

 सिथप्रथम ईदर के बल लेट ज़एं | 

 पैरों को एक – दीसरे से दीर फैल़कर , पंजो को ब़हर की 

ओर रखें | 

 दोनों ह़थों को मोडते हुए ि ब़एं ह़थ पर द़य़ाँ ह़थ रखें | 

 तत्पश्च़त लल़ट को ऄपने ह़थो पर रखें | अाँख ेधारे – धारे बंद करें | यह ऽस्थऽत मकऱसन 

कहल़ता ह ै| 

 सभा प्रक़र के असनों के पश्च़त ऽशऽथलाकरण के ऽलए आस असन क़ ऄभ्य़स ऽकय़ 

ज़त़ ह ै| 

लाभ  

 कऽट प्रदेश के ऽनचले भ़ग के ऽलए ल़भद़यक ह ै| 

 पाठ संबंधा समस्य़ओ ंको दीर करने में ईपयोगा ह ै| 

 ऄऽस्थ सम्बन्धा सभा व्य़ऽधयों को दीर करने में ईपयोगा ह ै| 

 तऩि ि ऽचंत़ से सम्बऽन्धत समस्य़ओ ंके ऽनयंत्रण में ल़भद़यक ह ै| 
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सावधावनयां  

 ऽनम्न रिच़प, रृदय सम्बन्धा समस्य़ओ ंसे ग्रऽसत व्यऽियों को तथ़ गभ़थिस्थ़ में आस 

असन को नहा करऩ च़ऽहए | 

(ii) भुजंगासन  

भिजंग शब्द क़ ऄथथ स़ंप, सपथ ि ऩग है  | आस असन में शरार की 

अकुऽत स़ंप के फन की तरह उपर ईठता ह ैऽजसके क़रण आस 

असन को भिजंग़सन कहते ह ै| 

शारीररक वस्थवत : मकरासन  

ऄभ्यास वववध  

 सिथप्रथम पेट के बल लेट ज़एं और ऄपने दोनों ह़थों पर ऽसर ऽटक़ते हुए शरार को ऽशऽथल 

रखें | 

 ऄब ऄपने दोनों पैरों को अपस में ऽमल़एं | 

 ह़थों को खींचकर रखते हुए लल़ट को जमान पर ऽटक़ रहने दे | 

 ऄब ह़थो को शरार के ठाक बगल में ऐस़ रखें ऽक हथेऽलयों और कोहऽनय़ं जमान पर 

ऽटके रहें | 

 धारे – धारे श्व़स ऄन्दर खींचते हुए ठि ड्डा और ऩऽभ के्षत्र 

तक शरार को उपर ईठ़एं | 

 कि छ समय तक आस ऽस्थऽत में अऱम से रहें | 

 आस ऄभ्य़स को सरल भिजंग़सन कह़ ज़त़ ह ै| 

 पिनः ि़पस लौटते हुए लल़ट को जमान पर ऽटक़एं | 

 हथेऽलयों को िक्ष के बगल में रखें और कोहऽनय़ं उपर 

ऽक ओर ईठा हुइ होना च़ऽहए | 

 धारे – धारे श्व़स को भातर खींचते हुए ठि ड्डा एिं ऩऽभ के्षत्र तक के शरार को उपर ईठ़एं 

रखें| 

आस ऄभ्य़स को भिजऩग़सन कह़ ज़त़ ह ै| 

 पिनः श्व़स को ब़हर छोडते हुए लल़ट को जमान पर ऽशऽथल होने दे और हथेऽलयों के 

उपर ऽसर तथ़ पैर को फैल़कर शरार को ऽशऽथल करें | 

ध्यातव्य  

 पैरों को ईतऩ हा त़नकर (दृढ़) रखें ऽक कऽट के्षत्र के मरेुदंड में कोइ भ़र य़ तऩि न हो | 

लाभ  
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 तऩि प्रबंधन के ऽलए यह असन सिथशे्रष्ठ ह ै| 

 यह ईदर के ऄऽतररि िस़ को घटत़ ह ैतथ़ कऽब्जयत दीर करत़ ह ै| 

 पाठ ददथ और श्व़स नला से सम्बऽन्धत समस्य़ओ ंको दीर करत़ ह ै| 

सावधावनयां  

 ऽजन लोगो ऽक ईदर संबंधा सजथरा हुइ ह ै, ईन्हें आस असन को नहा करऩ च़ऽहए | 

 जो लोग हऽनथय़ , ऄल्सर से पाऽडत हो , ईन्हें आसअसन क़ ऄभ्य़स नहा करऩ च़ऽहए | 

(iii) शलभासन  

शलभ शब्द क़ ऄथथ ऽटड्डा होत़ ह ैजो एक प्रक़र क़ कीड़ होत़ ह|ै 

वस्थवत : मकऱसन  

ऄभ्यास वववध  

 सिथप्रथम मकऱसन की ऽस्थऽत में लेट ज़एं | 

 ठि ड्डा को पु् िा पर ऽटक़कर दोनों ह़थों को शरार के 

बगल में रख दें  | ध्य़न रह ेऽक हथेऽलय़ाँ उपर ऽक ओर 

होना च़ऽहए | 

 श्व़स ऄन्दर खींचे, घिटनों को मोडें ऽबऩ पैरों को जमान से ऽजतऩ हो सके , उपर ईठ़एं | 

 ह़थों को आस तरह बढ़एं ऽक शरार जमान से अस़ना से उपर ईठ सके | 

 आस ऽस्थऽत में 10 – 20 सेकंड तक रहें और स़म़न्य रूप से श्व़स लेते रहें | 

 श्व़स ब़हर छोडते हुए पैरों को जमान पर ि़पस ले अएं | 

 कि छ समय के ऽलए मकऱसन की ऽस्थऽत में लेटे रहें | 

ध्यातव्य  

 ऄपना ऽस्थऽत को ठाक प्रक़र से बऩने के ऽलए घिटनों की चक्की (ना कैप) को रोककर 

ऽनतंबो को दब़कर रखऩ च़ऽहए |  यह असन भिजंग़सन के ब़द करने पर ऄऽधक 

ल़भद़यक होत़ ह ै| 

 

लाभ  

 स़आऽटक़ एिं पाठ के ऽनचले ऽहस्से के पाड़ – ऽनि़रण में सह़यत़ प्रद़न करत़ है | 

 ऽनतंबो की म़ंसपेऽशयों एिं िकु्क प्रदेश को सिगऽठत बऩत़ है | 

 ज़ंघों एिं ऽनतंबो पर एकऽत्रत ऄऽतररि िस़ को कम करत़ ह;ै शरार के िजन को ऽनयंऽत्रत 

बऩये रखने में यह असन ईपयोगा ह ै| 
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 ईदर के ऄगंों को ल़भ पहुचंत़ ह,ै प़चन में सह़यत़ करत़ ह ै| 

सावधावनयां  

 रृदय रोऽगयों को आस असन क़ ऄभ्य़स करने से बचऩ च़ऽहए |  पाठ के ऽनचले ऽहस्से में 

ऄऽधक ददथ होने पर स़िध़नापीिथक ऄभ्य़स करऩ च़ऽहए | 

 ईच्च रिच़प , पेऽप्टक ऄल्सर एिं हऽनथय़ रोग से पाऽडत व्यऽि को यह ऄभ्य़स नहीं 

करऩ  च़ऽहए | 

घ . पीठ के बल लेटकर वकए जाने वाले असन  

(i) सेतुबंधासन 

सेतिबंध शब्द क़ ऄथथ सेति क़ ऽनम़थण है  | आस असन में 

शरार की अकुऽत एक सेति की ऄिस्थ़ में रहता ह ै, 

आसऽलए आसे यह ऩम ऽदय़ गय़ है| आसे कटिस्प़द़सनभा 

कह़ ज़त़ ह ै| 

ऄभ्यास वववध  

 दोनों पैरों को घिटनों से मोडते हुए एऽडयों को 

ऽनतंबों के प़स ल़एं | 

 ह़थो से पैर के टखनों को मजबीता से पकडें और घिटने एिं पैरों को एक साध में रखें | 

 श्व़स ऄदंर खींचते हुए धारे-धारे ऄपने ऽनतंब और धड को उपर की ओर ईठ़एं | 

 आस ऄिस्थ़ में 10-30 सेकण्ड तक रहें, आस दौऱन स़म़न्य श्व़स लेते रहऩ च़ऽहए | 

 श्व़स ब़हर छोडते हुए धारे-धारे मील ऄिस्थ़ में ि़पस अएं और शि़सन में लेटकर श़रार को 

ऽशऽथल छोडे दें | 

ध्यातव्य  

 ऄऽंतम ऄिस्थ़ में कंधे और ऽसर जमान से लगे होने च़ऽहए | 

 ऄऽंतम ऄिस्थ़ में यऽद जरुरत हो तो अप ऄपना कमर पर ह़थ रखकर ऄपने श़रार को सह़ऱ 

डे सकते हैं | 

लाभ  

 ऄिस़द एिं ऽचंत़ से मिि करत़ हैं | कमर के ऽनचले ऽहस्से की म़ंसपेऽशयों को मजबीत बऩत़ 

हैं| 

 ईदर के ऄगंों में कस़िट ल़त़ हैं | प़चन क्षमत़ बढ़़त़ ह ैऔर कब्ज से छि टक़ऱ ऽदल़त़ हैं | 
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सावधावनयाँ  

 ऄल्सर और हऽनथय़ से ग्रस्त व्यऽियों और ऄऽग्रम ऄिस्थ़ ि़ला गभथिता मऽहल़ओ ंको यह 

असन नहीं करऩ च़ऽहए | 

(ii) ईिानपाद असन  

 यह़ाँ ईि़न क़ ऄथथ उपर की और ईठ़ हुअ (  ईध्िथ ऽदश़ ) और प़द क़ ऄथथ पैर हैं | आस 

असन में ईि़न (ऽचि) लेटकर पैरों को उपर ईठ़य़ ज़त़ हैं | आसा क़रण आस असन क़ ऩमकरण 

ईि़नप़द़सन हुअ | 

ऄभ्यास वववध  

 जमान पर अऱम से लेट ज़एाँ, पैरों की ऽस्थऽत साधा हो और 

ह़थों को बगल में रखें | 

 श्व़स लेते हुए घिटनों को ऽबऩ मोडे धारे-धारे ऄपने दोनों पैरों को 

उपर ईठ़एं और 30 ऽडग्रा क़ कोण बऩएाँ | 

 स़म़न्य रूप से श्व़स लेते हुए आस ऄिस्थ़ में कि छ देर ठहरें | 

 श्व़स छोडते हुए धारे-धारे ऄपने दोनों पैरों को नाचे ल़एं और जमान पर रखें |  

 आस असन को एक ब़र और दोहऱएाँ | 

 

लाभ 

 यह असन ऩऽभ केन्द्र (ऩऽभमऽणचक्र) में संतिलन स्थ़ऽपत करत़ ह ै| 

 यह ईदर पाड़, ि़इ (ईदर-ि़यि), ऄपच और ऄऽतस़र (दस्त) को दीर करने में सह़यक होत़ हैं | 

 यह ईदर की म़ंसपेऽशयों को मजबीत प्रद़न करत़ हैं | 

 यह अस़न घबऱहट और ऽचंत़ओ ंसे ईबरने में सह़यक हैं | 

 यह श्वसन ऽक्रय़ को ईन्नत करत़ ह ैऔर फेफडे की क्षमत़ में िऽुि करत़ हैं | 

 

सावधावनयां  

 गहरे तऩि से पाऽडत मराज ऽबऩ श्व़स रोके ब़रा-ब़रा से ऄपने पैरों क़ ईपयोग करते हुए आस 

असन क़ ऄभ्य़स करें | 

(iii) ऄधधहलासन  

ऄधथ क़ ऄथथ “  अध़ ” और “  हल ” क़ ऄथथ ह ैखते जोतने ि़ल़ हल | आस असन में श़रार की 

ऽस्थऽत खतेों की जित़इ करने ि़ले भ़रताय हल की ऄिथअक्रऽत जैसा हो ज़ता हैं | आसा क़रण आसक़ 

ऩम हल़सन पड़ | 
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ऄभ्यास वववध 

 ईि़न ऄिस्थ़ में बैठ ज़एाँ, दोनों ह़थ ज़ंघों के बगल में रखें 

और हथेऽलय़ाँ जमान पर हों | 

 घिटने को ऽबऩ मोडे ऄपने पैरों को धारे-धारे उपर ईठ़एं और 

30 ऽडग्रा पर ल़कर रोक दें | 

 थोडा देर आसा ऄिस्थ़ में बने रहें, कि छ देर ब़द पिन: पैरों को 

धारे-धारे उपर ईठ़एं और 60 ऽडग्रा पर रोक दें | 

 आसके ब़द थोड़ रुककर पिन: पैरों को उपर ईठ़ते हुए 90 ऽडग्रा पर ल़कर रोक दें, यह हल़सन 

की ईऽचत मिद्ऱ हैं | 

 आस ऄिस्थ़ में ऽनतंब से कंधे की ऽस्थऽत खींचा हुइ रहगेा | 

 आस ऄिस्थ़ में तब तक रहें जब तक अप रह सकते हैं | 

 ऄपने पैरों को 90 ऽडग्रा की ऽस्थऽत से धारे-धारे ि़पस जमान पर ल़एं | रह ेि़पसा की ऽस्थऽत में 

ऽसर जमान से उपर न ईठें  | 

लाभ 

 यह अस़न बदहजमा  और कऽब्जयत से छि टक़ऱ ऽदल़त़ हैं | 

 यह असन मधिमहे, बि़सार और गले संबंधा समस्य़ओ ंसे छि टक़ऱ ऽदल़ने में सह़यक हैं | 

 यह असन गहरे तऩि से ग्रस्त व्यऽियों के ऽलए ऄत्यंत ल़भद़यक ह,ै परन्ति ईन्हें बडा 

स़िध़ना पीिथक यह असन करऩ च़ऽहए | 

सावधावनयां  

 पाठ के ऽनचले ऽहस्से के ददथ से पाऽडत व्यऽियों को दोनों पैरों की सह़यत़ से आस असन को 

नहीं करऩ च़ऽहए | 

 ईदर में जख्म होने, हऽनथय़ अऽद से पाऽडत व्यऽियों को यह असन नहीं करऩ च़ऽहए | 

(iv) पवनमुिासन  

पिन शब्द क़ ऄथथ ि़यि और मिि शब्द क़ ऄथथ छोडऩ य़ 

मिि करऩ हैं | जैस़ ऽक आस ऄभ्य़स के ऩम से हा पत़ चलत़ 

ह,ै यह असन ईदर एिं अतंों से ि़यि य़ ि़त ब़हर ऽनकलने में 

ईपयोगा हैं | 

ऄभ्यास वववध  

 सिथप्रथम पाठ के बल लंबित ्लेटऩ च़ऽहए | 
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 दोनों घिटनों को मोडते हुए ज़ंघों को िकु्ष के उपर ले अएं | 

 दोनों ह़थों की ऄगंिऽलयों को अपस में गींथते हुए पैरों को पकड लें | ठि ड्डा को घिटनों के नाचे ले 

अएं | 

 श्व़स ब़हर छोडते हुए ऽसर को तब तक उपर ईठ़एं, जब तक की ठि ड्डा घिटनों से नहीं लग ज़ए 

| कि छ समय तक आस ऽस्थऽत में रुकें  | 

 यह ऄभ्य़स पिनमिि़सन कह़ ज़त़ हैं | 

 ऽसर को ि़पस जमान पर ले अएं | 

 श्व़स ब़हर छोडते समय पैरों को जमान पर ले अएं | 

 ऄभ्य़स के ऄतं में शि़सन में अऱम करें | 

ध्यातव्य  

 पैरों की गऽतऽिऽध के ऄनिस़र श्व़स-प्रश्व़स को एक लय में ल़ऩ च़ऽहए | 

 घिटनों को लल़ट से स्पशथ करते यह ऄनिभि करऩ च़ऽहए ऽक कऽट प्रिेश में ऽखचं़ि हो रह़ हैं; 

अाँख ेबन्द रखना च़ऽहए | ध्य़न कऽट प्रदेश पर होऩ च़ऽहए | 

लाभ  

 कऽब्जयत दीर करत़ हैं; ि़त से ऱहत ऽदल़त़ ह ैऔर ईदर के फि ल़ि को कम करत़ हैं | प़चन 

ऽक्रय़ में भा सह़यक करत़ हैं | 

 गहऱ अतंररक दब़ि ड़लत़ ह,ै श्रोऽण और कऽटके्षत्र में म़ंसपेऽशयों, ऽलग़मेंट्स और स्ऩयि की 

ऄऽत जऽटल समस्य़ओ ंक़ ऽनद़न करत़ ह ैऔर ईनमें कस़िट ल़त़ हैं | 

 यह पाठ की म़ंसपेऽशयों और मरेु के स्ऩयिओ ंको सिगऽठत बऩत़ हैं | 

सावधावनयां  

ईदर संबंधा व्य़ऽध, हऽनथय़, स़आऽटक़ य़ ताव्र ददथ तथ़ गभ़थिस्थ़ के समय आस ऄभ्य़स को न करें | 

(v) शवासन  

शि शब्द क़ ऄथथ मतु देह हैं | आस असन में ऄऽंतम ऄिस्थ़ एक मतु देह जैसा होता हैं | 

शारीररक आवस्थवत : ऽनऽष्क्रय ऽशऽथल ऽस्थऽत | 

ऄभ्यास वववध  

 सिथप्रथम पाठ के बल लेट ज़ऩ च़ऽहए | 

 ह़थों और पैरों को अऱमद़यक ऽस्थऽत में फैल़कर रखें | 

अाँख ेबन्द होना च़ऽहए | 

 पिरे श़रार को ऄचेतन ऄिस्थ़ में ऽशऽथल छोड दें | 

 नैसऽगथक श्व़स-प्रश्व़स प्रऽक्रय़ पर ध्य़न कें ऽद्रत करें | 
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 आस ऄिस्थ़ में तब तक रहें, जब तक ऽक पीणथ ऽिश्ऱऽन्त एिं ऽचि श़न्त न हो ज़ए | 

लाभ  

 सभा प्रक़र के तऩिों से मिि करत़ ह ै| 

 शरार तथ़ मऽस्तष्क दोनों को अऱम प्रद़न करत़ ह ै| 

 पीरे म ंतथ़ शरार तंत्र को ऽिश्ऱम प्रद़न करत़ ह ै| 

 ब़हरा दिऽनय़ के प्रऽत लग़त़र अकऽषथत होने ि़ल़ म ंऄदंर की ओर गमन करत़ ह|ै आस तरह 

धारे – धारे महसीस होत़ ह ैऽक मऽस्तष्क ऽस्थर हो गय़ | 

ऄभ्य़सकत़थ ब़हरा ि़त़िरण से ऄलग होकर श़ंत बऩ रहत़ ह ै| 

 तऩि एिं आसके पररण़मों के प्रबंधन में यह बहुत ल़भद़यक होत़ है | 

15.6 सामान्य योग प्रोटोकाल भाग – II  

4 कपालभावत 

शारीररक वस्थवत : कोइ भा ध्य़ऩत्मक असन जैसे सिख़सन / पधम़सन / िज्ऱसन अऽद  

ऄभ्यास वववध   

 सिथप्रथम ऽकसा भा ध्य़ऩत्मक असन में बैठ ज़एं | 

 अाँख ेबंद करके पीरे शरार को ऽशऽथल कर लें | 

 दोनों ऩऽसकरंध्रों से गहरा स़ाँस ले और िक्ष स्थल को फैल़एं | 

 दोनों नथिनों से गहरा श्व़स ऄन्दर खींचते हुए िक्ष को फि ल़ए ं| 

ईदर की म़ंसपेऽशयों को दब़ि पीिथक ऄदंर ब़हर करते हुए श्व़स छोडे और ग्रहण करे | 

 सऽक्रय़त़पीिथक श्व़स ब़हर छोडऩ एिं ऽनऽष्क्रयत़ पीिथक ईच््ि़स करऩ च़ऽहए | 

 कम से कम ताव्र श्व़स को 30 चक्र पीऱ करऩ च़ऽहए | 

 आसके ब़द गहरा श्व़स ऄदंर लेते हुए धारे – धारे ब़हर छोडें | 

 आस तरह कप़लभ़ऽतक़ एक चक्र पीऱ होत़ ह ै| 

 आसा प्रक़र प्रत्येक चक्र पीऱ करने के ब़द गहरा श्व़स लेना च़ऽहए | 

 आस ऄभ्य़स को कम से कम दो ब़र और दोहऱऩ च़ऽहए | 

श्वसन वक्रया : यह श्वसन ऽक्रय़ ईदर की म़ंसपेऽशयों के सहयोग से ऽबऩ ऽकसा ऄऽतररि दब़ि के होना 

च़ऽहए | श्व़स ब़हर छोडने की ऽक्रय़ िक्ष एिं कंध़ के्षत्र में ऽबऩ ऽकसा ऄनिऽचत दब़ि ऄथि़ गऽतऽिऽध 

के होना च़ऽहए | पीरे ऄभ्य़स के समय श्व़स – ईच््ि़स सहज रूप से होने च़ऽहए | 

ऄभ्यास की चक्र संख्या : प्ऱरऽम्भक ऄिस्थ़ में 3 चक्र तक ऄभ्य़स कर सकते हैं | प्रत्येक चक्र में 

20 श्व़सोच््ि़स संख्य़ होना च़ऽहए | धारे – धारे ऄभ्य़स बढ़़य़ ज़ सकत़ है | 
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लाभ  

 कप़लभ़ऽत कप़ल को शिि करत़ ह ै| कफ ऽिक़रों को सम़प्त करत़ ह ै| 

 यह जिक़म , स़आनोस़आऽटस , ऄस्थम़ एिं श्व़स नला सम्बन्धा संक्रमणों में ल़भद़यक है | 

 यह पीरे शरार क़ क़य़कल्प करत़ ह ैऔर चहरे को सिकोमल और दाऽप्तम़न बऩये रखत़ 

ह ै| 

 यह तंऽत्रक़ तंत्र को संतिऽलत कर शऽिश़ला बऩये रखत़ ह|ै स़थ हा स़थ प़चन तंत्र को 

शऽिश़ला बऩत़ ह ै| 

सावधावनयां  

 रृदय सम्बन्धा व्य़ऽधयों में , चक्कर अने , ईच्च रिच़प , ऩऽसक़ से रि प्रि़ह . ऽमगी , 

म़आग्रेनस्टोक , हऽनथय़ एिं गेऽस्ट्रक ऄल्सर होने की ऽस्थऽत में आस ऄभ्य़स को नहीं करऩ 

च़ऽहए | 

5 प्रार्ायाम  

(i) नाड़ी शोधन ऄथवा ऄनुलोम ववलोम प्रार्ायाम  

आस प्ऱण़य़म की मिख्य ऽिशेषत़ ह ैऽक ब़एं एिं द़एं ऩऽसक़रंध्रों 

से क्रमि़र श्व़स – प्रश्व़स को रोककर ऄथि़ ऽबऩ श्व़स – प्रश्व़स रोके 

श्वसन ऽकय़ ज़त़ ह ै| 

शारीररक वस्थवत : कोइ भा ध्य़ऩत्मक असन | 

ऄभ्यास वववध  

 सिथप्रथम ऽकसा भा ध्य़ऩत्मक असन में बैठ ज़एं | 

 मरेुदंड ऽक ऄऽस्थ एिं ऽसर को साध़ रखें और अाँख ेबंद कर 

ले | 

 कि छ गहरा श्व़सों के स़थ शरार को ऽशऽथल कर ले | 

 ज्ञ़न मिद्ऱ में ब़यीं हथेला ब़एं घिटने के उपर रखना च़ऽहए | द़ंय़ ह़थ ऩस़ग्र मिद्ऱ में होऩ 

च़ऽहए | 

 ऄऩऽमक़ एिं कऽनऽष्ठक़ ऄगंिला ब़यीं ऩऽसक़ पर रखना च़ऽहए | मध्यम़ और तजथना 

ऄगंिला को मोडकर रखें | द़एं ह़थ क़ ऄगंीठ़ द़इ ंऩऽसक़ पर रखऩ च़ऽहए | 

 ब़यीं ऩऽसक़ से श्व़स ग्रहण करे | आसके ब़द कऽनऽष्ठक़ एिं ऄऩऽमक़ ऄाँगिऽलयों से ब़इ ं

ऩऽसक़ बंद कर ले| द़इ ंऩऽसक़ से ऄगंीठ़ हट़ कर िह़ाँ से (द़इ ंऩऽसक़ ) श्व़स ब़हर 

छोडे| 

 तत्पश्च़त एक ब़र द़इ ंऩऽसक़ से श्व़स ग्रहण करऩ च़ऽहए | 
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 श्व़सोच्छि़स के ऄतं में द़इ ंऩऽसक़ को बंद करें | ब़इ ंऩऽसक़ खोले तथ़ आसके द्ऱऱ 

श्व़स ब़हर छोड दें | 

 यह पीरा प्रऽक्रय़ ऩडा शोधन य़ ऄनिलोम ऽिलोम प्ऱण़य़म क़ एक चक्र है | 

 यह पीरा प्रऽक्रय़ प़ंच ब़र दोहऱइ ज़ना च़ऽहए | 

ऄनुपात एवं समय  

 प्ऱरऽम्भक ऄभ्य़ऽसयों के ऽलए श्व़सोच्छि़स की ऽक्रय़ की ऄिऽध बऱबर होना च़ऽहए | 

 धारे – धारे आस श्व़सोच्छि़स ऽक्रय़ को क्रमशः 1 : 2 कर देऩ च़ऽहए | 

श्वसन  

 श्वसन ऽक्रय़ मदं , सम़न एिं ऽनयंऽत्रत होना च़ऽहए | आसमें ऽकसा भा प्रक़र क़ दब़ि य़ 

ऄिरोध नहा होऩ च़ऽहए | 

लाभ  

 आस प्ऱण़य़म क़ मिख्य ईद्दशे्य शरार को उज़थ िहन करने ि़ले मिख्य स्रोतों क़ शिऽिकरण 

करऩ ह|ै ऄतः यह ऄभ्य़स पीरे शरार क़ पोषण करत़ ह ै| 

 मन में ऽनश्चलत़ ल़त़ ह ैऔर श़ंऽत प्रद़न करत़ ह ै| स़थ हा एक़ग्रत़ बढ़ने में भा सह़यक ह ै| 

 जािन शऽि बढ़त़ ह ैऔर तऩि एिं ऽचंत़ के स्तर को कम करत़ ह ै| 

 यह कफ ऽिक़र को भा कम करत़ ह ै| 

 

(ii) शीतली प्रार्ायाम  

शातला क़ ऄथथ ह ैशातल होऩ | यह स़धक के ऽचि को श़ंत करत़ ह ैऔर मन की व्यग्रत़ 

को दीर करत़ ह ै| जेस़ की शातला प्ऱण़य़म ऩम से हा स्पष् ह ै, यह शरार और मन को शातलत़ प्रद़न 

करत़ ह ै| आस असन की सऽुष् शरार के त़पम़न को ऽनयंऽत्रत करने के ऽलए हा ऽिशेष रूप से की गया है | 

आस प्ऱण़य़म के ऄभ्य़स से न केिल शरार क़ त़पम़न ऽनयंऽत्रत होत़ ह ै, बऽल्क मन भा एकदम श़ंत 

ऽचि हो ज़त़ ह ै| 

ऄभ्यास वववध  

 पद्म़सन मिद्ऱ ऄथि़ ऽकसा भा ऄन्य अऱमद़यक  मिद्ऱ में बैठ ज़एं | 

 ज्ञ़न मिद्ऱ ऄथि़ ऄजंऽल मिद्ऱ की ऄिस्थ़ में ऄपने ह़थो को घिटनों 

पर रख ले | 

 जाभ को ऽकऩरों से मोडकर टब क़ अक़र बऩ ले | 

 आस टबनिम़ जाभ से स़ाँस लेते हुए ऽजतऩ हो सके हि़ शरार के ऄदंर प्रिेश कऱएं और मिहं बंद 

कर ले | 
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 ज़लन्धर बंध मिद्ऱ में ऽजतना देर हो सके स़ाँस को रोककर रख े| 

 ज़लन्धर बंद मिद्ऱ से ि़पस अएं और ऩऽसक़रंध्रो से धारे – धारे श्व़स छोडें | 

लाभ 

 शातला प्ऱण़य़म रि को शिि करत़ ह ै| 

 यह शरार में शातलत़ प्रद़न करत़ ह ै| 

 ईच्च रिच़प ि़ले व्यऽियों के ऽलए यह ऽिशेष ल़भप्रद ह ै| 

 यह भीख और प्य़स क़ शमन करत़ ह ै| 

 कफ और ऽपि के क़रण होने ि़ले ऄपच और ऄन्य व्य़ऽधयो से दीर करत़ है | 

 यह पिऱना से पिऱना बदहज़मा और ऽतल्ला रोग से छि टक़ऱ ऽदल़त़ ह ै(एसपा. 2/58) | 

 यह त्िच़ और नेत्र के ऽलए भा ल़भद़यक ह ै| 

सावधावनयां  

 ठण्ड , कफ ऄथि़ तिऽन्डक़ -  शोथ ( टोंऽसल़आट्-आस) के मराजों को यह प्ऱण़य़म नहीं करऩ 

च़ऽहए | 

 जब तक योग प्रऽशक्षक सल़ह न दें , आस प्ऱण़य़म को सऽदथयों में नहा करऩ च़ऽहए | 

(iii) भ्रामरी प्रार्ायाम  

भ्ऱमरा शब्द भ्रमर से ऽलय़ गय़ ह ै, ऽजसक़ मिख्य ऄथथ ह ैभौंऱ | आस प्ऱण़य़म के ऄभ्य़स के समय 

ऽनकलने ि़ल़ स्िर भ्रमर के ऽभनऽभऩने के स्िर की तरह होत़ ह ै| आसाऽलए आस योग़सन क़ ऩम भ्ऱमरा 

प्ऱण़य़म ह ै| 

शारीररक वस्थवत : कोइ भा ध्य़ऩत्मक असन | 

ऄभ्यास वववध : I 

 सिथप्रथम ऽकसा भा ध्य़ऩत्मक असन में अखं ेबंद कर बैठ ज़एं | 

 ऩऽसक़ सके द्ऱऱ लंब़ घर श्व़स खींचे | 

 ऽनयंऽत्रत ढंग से श्व़स को धारे – धारे ब़हर छोडे | श्व़स छोडते हुए भौंरे जैसा अि़ज़ ऽनक़ले | 

आस प्रक़र भ्ऱमरा प्ऱण़य़म क़ एक चक्र पीणथ होत़ ह ै| 

 आसे और दो ब़र दोहऱएाँ | 

 

ऄभ्यास वववध : II 

 सिथप्रथम ऽकसा भा ध्य़ऩत्मक असन में अखं ेबंद कर बैठ ज़एं | 

 ऩऽसक़ सके द्ऱऱ लंब़ घर श्व़स खींचे | 
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 ऽचत्र में ऽदख़ए ऄनिस़र ऄगंिठो से कणथऽछद्र बंद कर ले | तजथना ऄगंिला से अाँखों को बंद करे 

और ऩऽसक़रंध्रो को मध्यम़ ऄगंिला से बंद करे | षणमिखा मिद्ऱ कहते ह ै| 

 धारे – धारे ऽनयंऽत्रत रूप सेश्व़स को ब़हर छोडते समय भौंरे जैसा अि़ज़ ऽनक़ले | आस तरह 

भ्ऱमरा प्ऱण़य़म क़ एक चक्र पीणथ होत़ ह ै| 

 आसे और दो ब़र दोहऱएाँ | 

लाभ  

 भ्ऱमरा प्ऱण़य़म क़ ऄभ्य़स तऩि से मिि करत़ ह ैऔर ऽचंत़ , क्रोध ,एिं ऄऽतसऽक्रयत़ को 

घट़त़ ह ै| 

 भौंरे जैसा अि़ज़ क़ प्रऽतध्िऽनक प्रभ़ि मऽस्तष्क एिं तंऽत्रक़तंत्र पर ल़भक़रा प्रभ़ि ड़लत़ 

ह ै| 

 यह महत्िपीणथ श़ंऽतक़रक ऄभ्य़स ह;ै जो तऩि सम्बन्धा ऽिक़रों को दीर करने में ल़भक़रा 

होत़ ह ै| 

 यह एक़ग्रत़ और ध्य़न की अरऽम्भक ऄिस्थ़ में ईपयोगा ह ै| 

सावधावनयां  

 ऩक एिं क़न में यऽद ऽकसा प्रक़र क़ संक्रमण हो तो आस असन को नहा करऩ च़ऽहए | 

6. ध्यान  

ध्य़न लग़त़र ऽचंतन – मनन की एक ऽक्रय़ ह ै| 

शारीररक वस्थवत : कोइ भा ध्य़ऩत्मक असन में बैठ ज़एं | 

ऄभ्यास वववध : 

 सिथप्रथम ऽकसा भा ध्य़ऩत्मक असन में बैठ ज़एं | 

 मरेुदंड को ऽबऩ ऽकसा प्रक़र क़ कष् ऽदए साध़ रखें | 

 ऽनयम़निस़र ज्ञ़न मिद्ऱ में बैठ | 

 ऄगंीठे एिं तजथना ऄगंिला के ऽसरों को अपस में स्पशथ कऱएाँ | 

 ऄन्य तान ऄाँगिऽलय़ं साधा और अऱमद़यक ऽस्थऽत में होना च़ऽहए | 

 तानों ऄगंिऽलय़ं एक – दीसरे के ऄगल – बगल हों और िें एक – दीसरे को स्पशथ 

करता हों | 

 उपर की ओर खिला हुइ हथेला की घिटनों पर रखें | 

 ह़थों और कंधो को ढाल़ और ऽशऽथल कर देऩ च़ऽहए | 

 अखं ेबंद करके मिख को थोड़ उपर की ओर ईठ़कर बैठ ज़एं | 
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 मिख को थोड़ उपर की ऽदश़ में ईठ़कर एक़ग्रऽचत मिद्ऱ में बैठ ज़एं | ऽबऩ ऽकसा पर ऽिशेष 

ध्य़न कें ऽद्रत ऽकए केिल ऄपना भौंहो के बाच हल्क़ स़ ध्य़न कें ऽद्रत करे और ऄपना अता 

– ज़ता श्व़सों को महसीस करे | 

 पीिथ ऽिच़रों को छोडने क़ प्रय़स करे | पऽित्र ि ऽनमथल ऽिच़र मन में लेन क़ प्रय़स करें | 

 आस ऽस्थऽत में ध्य़न लग़कर कि छ समय तक बैठे रहें | 

ध्यातव्य  

 ध्य़न ऄभ्य़स की प्ऱरंऽभक ऄिस्थ़ में मन को 

प्रसन्नऽचि करने ि़ल़ संगात बज़य़ ज़ सकत़ ह ै| 

 ऽजतने ऄऽधक समय तक सम्भि हो , आस ऽस्थऽत में 

रुकऩ च़ऽहए | 

लाभ  

 ध्य़न योग़भ्य़स क़ सबसे महत्त्िपीणथ घटक ह ै| 

 यह ऄभ्य़सकत़थ को नक़ऱत्मक भ़िऩओ ंसे दीर रखत़ ह ै, भय , क्रोध ,ऄिस़द , ऽचंत़ दीर 

करत़ ह ैऔर सक़ऱत्मक भ़िऩएं ऽिकऽसत करने में सह़यत़ करत़ ह ै| 

 मऽस्तष्क को श़ंत और ऽनश्चल रखत़ ह ै| 

 एक़ग्रत़ , स्मऽुत , ऽिच़रों की स्पष्त़ और मनोबल को बढ़़त़ ह ै| 

 पीरे शरार और मऽस्तष्क को पय़थप्त अऱम देते हुए ईन्हें तरोत़ज़ करत़ ह ै| 

 ध्य़न अत्म ऄनिभीऽत की ओर ले ज़त़ ह ै| 

7 संकल्प ( योग सत्र का समापन आस संकल्प के साथ करना चावहए ) 

हम ेऄपने मन को हमशे़ संतिऽलत रखऩ ह,ै 

आसमें हा हम़ऱ अत्मऽिक़स सम़य़ है, 

मैं खिद के प्रऽत , कि टि ंब के प्रऽत , क़म , सम़ज और ऽिश्व के प्रऽत , श़ंऽत , अनंद  

और स्ि़स््य के प्रच़र के ऽलए बि ह ाँ | 

संकल्प (योग सत्र का समापन आस संकल्प के साथ करना चावहए ) 

मैं संकल्प लेत़ ह ाँ ऽक सिथद़ ऄपना सोच में संतिलन बऩये रखीगं़ | ऐसा मन: ऽस्थऽत मरेे ईच्चतम अत्म 

– ऽिक़स की ऄसाम संभ़िऩएं प्रद़न करता है  | मैं ऄपने कतथव्य ऽनि़थह के प्रऽत , कि टि ंब और क़यथ के 

प्रऽत तथ़ सम़ज ि समीचे ऽिश्व में श़ंऽत , स्ि़स््य और सौह़दथ के प्रस़र के ऽलए कुत संकल्प ह ाँ | 

8 शांवत पाठ 

ॎ सिे भिन्ति सिऽखनः, सिे सन्ति ऽनऱमय: | 

सिे भद्ऱऽण पश्यन्ति , म़ कऽश्चद्दि:खभ़ग्भत ्|| 
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ॎSarve Bhavantu Sukhinah, 

Sarve Santu Niramayah 

Sarve Bhadrani Pasyantu, 

Maa Kascit Dukha Bhagbhavet 

ॎShantih Shantih Shantih 

सब सिखा हों , सब ऽनरोग हों | 

सब ऽनऱमय हों , सबक़ मगंल हों , 

कोइ दिखा न ्हों | 

 

 

15.7 सारांश  

प्रस्तित आक़इ में योग क़ पररचय संऽक्षप्त आऽतह़स योग ऄभ्य़स हतेी अिश्यक ऽदश़ ऽनदेश, योग 

की िैज्ञ़ऽनक ऄिध़रण़ तथ़ स़म़न्य योग़भ्य़स हतेी प्रोटोक़ल के तहत ्प्ऱथथऩ स़िथभौऽमक 

ऽशऽथलाकरण के ऄभ्य़स, बास योग़सन, कप़ल भ़ंऽत, तान प्ऱण़य़म, ध्य़न, संकल्प एिं श़ंऽत प़ठ 

क़ िणथन श़राररक, म़नऽसक एिं अध्य़ऽत्मक स्ि़स््य प्ऱऽप्त हतेी जनस़म़न्य के कल्य़ण ऄथ़थत ्

“लोक़: समस्त़: सिऽखनो भिन्ति” की मगंल क़मऩ के ऄनिस़र संके्षप ऽकय़ गय़ हैं |  

15.8 बोधात्मक प्रश्न  

1. ऄन्तऱथष्ट्राय योग ऽदिस कब मऩय़ ज़त़ हैं ? 
2. ऄन्तऱथष्ट्राय योग ऽदिस के 2 ग्राऽनज बिक ररक़डथ कौन से हैं ?  
3. योग़भ्य़स के स़म़न्य ऽदश़ ऽनदेशों क़ िणथन कीऽजये ? 
4. “योग स्ि़स््य प्ऱऽप्त में सह़यक हैं” ऽटप्पणा ऽलऽखये ? 
5. योग की िैऽदक प्ऱथथऩ क़ सन्दभथ ऽलऽखये ? 
6. च़र च़लन ऽक्रय़ क़ िणथन कीऽजये ? 
7. खडे होकर एिं बैठकर ऽकये ज़ने ि़ले असनों क़ ईल्लेख कीऽजये ? 

8. पैर एिं पाठ के ब़ल लेटकर ऽकए ज़ने ि़ले असनों क़ िणथन कीऽजये ? 

9. तान प्रमिख प्ऱण़य़मों क़ ऽिस्ततु िणथन कीऽजये ? 
10. कप़ल भ़ऽत क़ िैज्ञ़ऽनक महत्त्ि ऽलऽखये ? 
11. ध्य़न, संकल्प एिं श़ंऽत प़ठ की ऽििेचऩ कीऽजये ? 

12. ऄन्तऱथष्ट्राय योग ऽदिस क़ अह्ऱ़न सिथ प्रथम ऽकस देश ने ऽकय़ ? 

13. लम्ब़इ एिं स्मरण शऽि बढ़नें के अस़न कौन-कौन से हैं ? 

14. म़ऽसक धमथ के समय पेट ददथ दीर करने ि़ल़ अस़न कौनस़ हैं ? 

15. ध्य़न की मिद्ऱ क़ ऩम क्य़ हैं ? 
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16. तऩि-गिस्स़ (क्रोध) दीर करने ि़ल़ अस़न कौनस़ हैं ? 

15.9  सन्दभध ग्रन्थ सूची  

1. Prayer : Rgveda-10.191.2 

2. Sadilaja/Calanakriya/Yogic Suksma Vyayama : Also referred as Caaranaa 

in Hathatatvakaumudi- 9.13-16, Yogic Sukshma Vyayama of Swami 

Dheerendra Bhramhachari 

3. Tadasana : Also called as Taalaasana, Yogarahasya of Nathamuni, Kirana 

Tika, a commentary on Yoga sutras, Shri Yoga Kaustubha-25, Sachitra 

Caurasi Asana-34, Yoga Asanas by Swami Shivananda. 

4. Vrksasana: Gheranda Samhita-ii.36, BrihadyogaSopana, Hathayoga 

Samhita-43, Yoga Marga Pradipa-11 

5. Pada-hastasana/Uttanasana : Shri Yoga Kaustubha. Yogarahasya of 

Nathamuni 

6. Ardha Cakrasana: Traditional Cakrasana has several varieties quite 

different from this which is practiced over the years 

7. Trikonasana: Yogarahasya-ii.20 of Nathamuni 

8. Bhadrasana: Hathapradipika-i.53-54. 

9. Vajrasana: Gheranda Samhita II-12,Hathayoga- Samhita-Asana- 20, Brhada 

Yoga Sopana III-14, Sacitra Vyavaharika 16, Narada Purana-33-112 

10. Ardha Ustrasana: Sri Yoga Kaustibha, Nagoji BhattaVritti on Yogasutra-ii. 

46, GherandaSamhita - ii.41describes Ustrasana which is done lying in prone 

position 

11. Sasankasana: Gheranda Samhita-ii.12 calls it as Vajrasana, Hathayoga 

Samhita, Brhada Yoga Sopana, SachitraVyavaharika Yoga-16, Narada 

Purana-33-112, Brihannaradiya Purana, Yogamargapradipa, Yoga Bija-90, 

YogaSiksopanishad-I.111-112, Hatharatnavali-iii.9 

12. Uttana Mandukasana: Hathayoga-Samhita-Asana-42, Cre Yoga Kaustubha-

58, Gheranda Samhita II-35, Brhada Yoga Sopana III-41, Sacitra 

Cauryayasin Asane 81 

13. Vakrasana: Easier version of Matsyendrasana (mentioned in 

Hathapradipika) given by Swami Kuvalayananda in his book Asan 

14. Makarasana: Jaipur Central Meusum, with some variation in hands position.  

15. Bhujangasana: Gheranda Samhita .ii.42, with some variation, Kirana Tika-

ii. 46 on Yoga sutra, Hatha yoga Samhita-49, Sri Yoga Kaustubha-62, 
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Yogamargapradipa-19, YogaRahasya of Nathamuni-ii.14, Jaipur 

CentralMuseum-7174. 

16. Salabasana: Gheranda Samhita-ii.39, Brihada Yoga Sopana-iii46, 

Hathayoga Samhita- 46,Yogamargapradipa-33. 

17. Setubandhasana/CatuSpadasana: Yogarahasya of Nathamuni. 

18. Uttana Padasana: Sri Yoga Kaustubha-94 

19. Ardha Halasana: Yoga-rahasya II- 17 

20. Pavanamuktasana: Sri Yoga Kaustubha. It is done in sitting as per Yoga 

Asanas-3, Sachitra cauryasin Asane-5-7, Shri Yoga Kaustubha-5, Kirana 

Tika-ii.46 on Yoga Sutra 

21. Savasana: Gheranda Samhita-ii.19, Hathapradipika-i.32, Hatharatnavali-

iii.20,76, Kapala Kurantaka HathabhaSya Paddhati-111, Yuktabhavadeva-

vi.21, Asanani-14, Yoga Siddhanta Chandrika-ii.46, Sritatva Nidhi-70, 

KiranaTika on Yogasutra-ii.46, Brhada Yoga Sopana-iii.24, Hathapradipika, 

SriYoga Kaustubha-17. 

22. Kapalabhati: A variation of Bhastrika Kumbhaka of Gheranda Samhita - v. 

70 - 72, Kumbhaka Paddhati - 164 - 165, Hathapradipika, Hatharatnavali-22-

24, Hathatatvakaumudi-x.12-14, Yuktabhavadeva-vii.110-118. 

23. NadiShodhana  /  AnulomaViloma   Pranayama : Hathapradipika, It has 

visualization and internal retention breath. Additionally, Gheranda Samhita-

v.38-45 has time units for inhalation, retention and exhalation. 

24. Bhramari Pranayama : Hathapradipika, Hatharatnavali-ii.26, Kumbhaka 

Paddhati- 169. 

25. Sitali Pranayama : Siva Samhita III-81-82, Gheranda , Samhita V-69, 

Hathapradipika-II-57-58 

26. Dhyana: Yoga Sutra of Patanjali III.2 

 

 

 


