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पाठ-1 

योग परɼरा का इितहास 
डॉ. सुिचता यादव 

सहायक Ůोफेसर, सं̾ कृत िवभाग 
मु̋ त िशƗा िवȨालय, िद̵ ली िव̻ विवȨालय 
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इस पाठ के अȯयन से िवȨाथŎ- 

 योग दर्शन की परɼरा से पįरिचत होगें। 
 वैिदक काल मŐ योग के ˢŝप को समझ पायŐगे। 
 उपिनषिदक काल मŐ योग की भूिमका का अवलोकन कर सकŐ गे। 
 आधुिनक काल मŐ योग के ˢŝप को समझ पायŐगे। 
 योग की ʩवहाįरक उपयोिगता से पįरिचत होगें। 

 

भारतीय दशŊन परɼरा मŐ ǒान की छः  शाखाओ ंका ŮादुभाŊव Šआ िजसमŐ सांƥ, योग, Ɋाय, वैशेिषक, 
मीमांसा तथा वेदाȶ। Ůायः  इन सभी शाखाओ ंमŐ Ű˦, जीव तथा सृिʼ के दार्शिनक ˢŝप की िभɄ-
िभɄ िसȠाȶो ं के Ȫारा ʩाƥा की गयी है। दर्शन की इन शाखाओ ं मŐ एक मुƥ शाखा जो योग 
दर्शन की मानी गई है इसमŐ आȏा को परमाȏा से एकाकार करने के िलए अनेक िनयमो ं का 
Ůितपादन िकया गया िजसका पालन करने से साधक कैवʞ Ůाित(ǒान Ůाİɑ) के मागŊ पर अŤसर हो 
जाता है। Ůाचीन मनीिषयो ंȪारा परमाȏा का साƗाǽार करने के िलए योग िवȨा का Ůणयन िकया 
गया। Ůˑुत पाठ मŐ योग की Ůारİʁक अव̾था से वतŊमान तक योग की Ɛा परɼरा रही है इसका 
वणŊन Ůˑुत िकया जायेगा।  

 

योग दर्शन की परɼरा का का उद्भव िकस काल मŐ Šई, इसके िवषय मŐ कोई िनिʮत Ůमाण Ůाɑ 
नही ंहोते हœ। िविभɄ Ťंथो ंमŐ अनेक आचायŘ Ȫारा अलग-अलग मत Ůˑुत िकये गये हœ। वैिदक सािहȑ, 
˝ृित, पुराणेितहासािद Ťंथो ंमŐ Ůजापित िहरǻगर्भ को योग िवȨा का उȋिȅकताŊ माना गया है। यथा 
बृहद् योिगयाज्ञवʌ˝ृित मŐ कहा गया है- 

“िहरǻगभŖ योग˟ वƅा नाɊः  पुरातनः ।”  
बृहद् योिगयाǒवʌ ˝ृित 12/5 

अथाŊत् िहरǻगभŊ ही योग के आिद वƅा हœ और उनसे Ůाचीन और कोई नही ंहै।  
वैिदक ऋचाओ ंमŐ िहरǻगभŊ को Ůजापित Ű˦ा का ˢŝप माना गया है, िजɎोनें सृिʼ के आरम्भ मŐ 
ही इस जगत की रचना की और समˑ सृिʼ जगत के पालनकताŊ Šए। ऋƹेद के िहरǻगर्भसूƅ मŐ 
इसका वणŊन Ůाɑ होता है िक- 

1.3 योग परàपरा का इǓतहास

1.2 Ĥè तावना

1.1 उɮदेæ य
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“िहरǻगभŊः  समवतŊताŤे भूत˟ जातः  पितरेक आसीत्। 
स दाधार पृिथवी ंȨामुतेमां क˝ै देवाय हिवषा िवधेम्॥” ऋƹेद1/121/1 

महाभारत मŐ योग िवȨा के Ůाचीन Ůणेता के ŝप मŐ िहरǻगर्भ को माना गया है। महाभारत मŐ कहा 
गया है- 

“िहरǻगभŖ योग˟ वƅा नाɊः  पुरातनः ॥’’ महाभारत 12/349/65 
ŵीमȥागवत पुराण मŐ इɎी ंिहरǻगभŊ को योग मŐ िनपुण योग िवȨा का ईʷर ˢŝप कहा गया है- 

“इदं िह योगेʷर योगेनैपुणं िहरǻगभŖ भगवान् जगाद् यत्॥” ŵीमȥागवत् पुराण 5/19/13 
इससे यह माना जा सकता है िक योग िवȨा वैिदक संिहताओ ंके काल से ही अİˑȇ मŐ रही होगी। 
संˋृत वाǂय के दार्शिनक परɼरा मŐ योग दर्शन की ˢŝप िविभɄ ŝपो ंमŐ Ůाप्त होत रही है, जो 
इस Ůकर है- 
1.3.1 पूवŊ वैिदक काल 

वैिदक काल के पूवŊ िसɀु सभयता के उȂनन मŐ अनेक मूितŊयो ं का उʟेख िमलता है िजसके 
शारीįरक रचना के आधार पर उɎŐ योग मुūाओ ंसे युƅ माना जाता है,जैसे िसɀु सɷता मŐ अनेक 
देवी-देवताओ ंकी Ůितमा Ůाɑ Šई हœ। िजसमŐ देवी भगवती की Ůितमा के साथ एक नरदेवता की तीन 
मुखो ंवाली Ůितमा भी Ůाɑ Šई है िजसमŐ वह देवता एक उǄ आसन पर हाथ और पैर को मोड़कर 
एक िवशेष मुūा मŐ बैठा Šआ है। इस आकृित को देखकर िवȪानो ं Ȫारा योग परɼरा का Ůारम्भ 
वैिदक संिहताओ ंसे Ůाचीन माना है। 
1.3.2 वैिदक काल  

वैिदक काल मŐ योग का आȯाİȏक ŝप मŐ वणŊन Ůाɑ होता है। वैिदक ऋचाओ ं मŐ ऋिषयो ं Ȫारा 
यज्ञिŢया और उसके जप-तप के ŝप मŐ योग िवȨा का Ůयोग िकया जाता था। इस काल मŐ वेदो ं
और शाũो ंकी िशƗा के साथ -साथ योग की िशƗा भी दी जाती थी। 

“य˝ा̊ते न िसȯित यǒो िवपिʮतʮन। स धीनां योगिमɋित॥” (ऋƹेद 1/18/7) 
अथाŊत योग के िबना यािǒक िŢया की सम्पɄता सम्भव नही ंहोती है। 

“स घा नो योग अ भुवȖ राये स पुरंȯाम। गमद् वाजेिभरा स न: ॥’’ (ऋƹेद 1/5/3) 
अथाŊत वही परमाȏा हमारी समािध के िलए Ůयुƅ हो,ं उस परमाȏा के साƗाǽार से न केवल समािध 
और ǒान की Ůाİɑ का लाभ हो, अिपतु वही परमाȏा अʼ िसİȠयो(ंअिणमा, मिहमा, लिघमा,गįरमा, 
Ůाİɑ, Ůाकʄ, ईिशȕ, विशȕ) सिहत हमारा कʞाण करŐ । यहाँ यह माना जा सकता है िक ऋचाओ ं
मŐ भी योग िवȨा के अंगो ंका Ůभाव िदखाई देता है। 
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1.3.3 औपिनषिदक काल 

इस काल मŐ उपिनषद Ťंथो,ं महाभारत, रामायण तथा ŵीमȥागवȜीता इȑािद मŐ योग का िवˑार से 
वणŊन िकया गया। इस काल मŐ योग के अɊ मागŘ का Ůचलन अİˑȕ मŐ आया। जैसे- ǒान, भİƅ, 
कमŊ और राज योग। ŵीमȥागवद् गीता मŐ भगवान ŵीकृˁ ने अजुŊन को योग का लाभ बताते Šए 
कमŊयोग, भİƅयोग व ǒानयोग के िवषय मŐ उपदेश िदया है। गीता के मŐ  ŵीकृˁ अजुŊन से कहते हœ- 

“इमं िववˢते योगं Ůोƅवानहमʩयम्। 

िववˢाɉनवे Ůाह मनुįरƚाकवेऽŰवीत्॥’’ गीता 4/1 

अथाŊत् हे अजुŊन मैने इस योग िवȨा का ǒान को सूयŊ को िदया था, सूयŊ से वैवˢत मनु और वैवस्वत 
मन से उनके पुũ इƚाकु को यह यह योग िवȨा परɼरानुसार Ůदान की गई। इस काल मŐ योग एक 
आȯाİȏक पद्धित न होकर जीवन का महȕपूणŊ अंग बन गया था। उपिनषदो ं मŐ योग की िभɄ 
ʩाƥा करते Šए इसे शारीįरक अɷास से न जोड़कर मानिसक जप, तप इȑािद भावो ंसे युƅ माना 
गया । जैसािक कठोपिनषद मŐ बताया गया है- 

“तां योगिमित मɊȶे İ̾थरािमİȾयधारणम्’’ कठोपिनषद् 2/3/11 

अथाŊत् वह İ̾थर दशा िजसमŐ इİȾयाँ िचȅबɀ के अधीन हो जाती है अथाŊत् इİȾयाँ संयिमत हो जाती 
है, उसे योग की अव̾था कहते हœ। इस अव̾था मŐ मनुˈ सचेतन तथा जागŝक हो जाता है। योग के 
Ȫारा ही समˑ पदाथŘ की सृिʼ एवं लय होता है।  

बृहदारǻक उपिनषद् मŐ विणŊत “गागŎ-याǒवʌ संवाद” मŐ याǒवʌ और गागŎ के बीच 
आसन, योगमुūा, Ůाणायाम इȑािद का संवाद Ůाɑ होता है। 

जैन और बौȠ काल मŐ योग का कोई ʩव̾थािपत िसȠाȶ Ůाɑ नही ंहोता है। इस काल मŐ 
सामािजक तथा ʩİƅगत आचरण को अिधक महȕ िदया गया। बौȠ काल मŐ अʼांग मागŊ का उʟेख 
िमलता है, जैसे- सʄक् ̊िʼ, सʄक् संकʙ, सʄक् वाक्, सʄक् कमŊ, सʄक् आजीव, सʄक् 
ʩायाम, सʄक् ˝ृित तथा सʄक् समािध। बौȠ धमŊ ‘परिमता’ का वणŊन िकया गया है िजसमŐ योग 
की छः  अव̾थाओ ंका मानवीय मूʞो ंके ŝप मŐ उʟेख िकया गया है, जैसे - दान, शील, Ɨांती, वीयŊ, 
ȯान तथा Ůǒा।  

इसी Ůकार जैन धमŊ मŐ पाँच महाव्रत अिहंसा, सȑ, Ű˦चयŊ, अˑेय तथा अपįरŤह बताये गये 
हœ जो मनुˈ का समािजक तथा ʩİƅगत िवकास करते हœ और उनके नैितक मूʞो ंका संवȠŊन करते 
हœ। इससे यह ˙ʼ हता है िक इस काल मŐ योग के िŢया ˢŝप के Ůमुख तीन अंग-तप, ˢाȯाय और 
ईश्वर Ůािणधान को अिधक महȇ िदया गया। 
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1.3.4 दाशŊिनक काल  

योग का िवˑृत एवं सवाŊǀीण िवकास दशŊन काल मŐ िदखाई देता है। इस काल मŐ योग न केवल 
िŢयायोग के ŝप मŐ अिपतु इसका एक ʩवहाįरक अɷास ŝप भी Ůचलन मŐ आया। इस काल मŐ 
महिषŊ पतǣिल ने वैिदक Ťंथो ंमŐ Ůाɑ योग िवषयक सामŤी को सूũशैली के ŝप मŐ योगसूũ नामक 
अपने Ťंथ मŐ Ůˑुत िकया। महिषŊ पतǣिल ने अपने Ťंथ मŐ योग से सɾȠ िसȠाȶो ंको 195 सूũ मŐ 
संकिलत िकया है। पतंजिल सूũ का योग, राजयोग माना जाता है िजसे अʼांग योग की संǒा से भी 
अिभिहत िकया जाता है। इसके आठ अंग हœ: यम, िनयम, आसन, Ůाणायाम, Ůȑाहार, धारणा, ȯान 
और समािध। पातǣल योगसूũ मŐ अʼांग योग को सवाŊिधक महȇ िदया गया है Ɛोिंक इसमŐ Ůथम चार 
अंगो ंसे ʩİƅ का शारीįरक, मानिसक तथा सामािजक िवकास होता है और अİȶम चार अव̾थाओ ंमŐ 
मनुˈ आȯाİȏक िवकास की ओर उɉुख होता है तथा सवŊशİƅमान परमाȏ तȇ से एकाकार होने 
मŐ सƗम हो पाता है। इस काल मŐ पतंजिल योगसूũ के अितįरƅ योग से सɾİɀत कई अɊ ŤȺो ंकी 
भी रचना की गयी, िजनमŐ योिगयाǒवʌ˝ृित, योगाचारभूिमशाˑ्र, और िवसुİȠमƨ Ůमुख हœ। 

1.3.5 मȯकाल  

इस काल मŐ महिषŊ पतंजिल के उȅरवतŎ िवȪानो ंȪारा महȇपूणŊ Ťंथो ंजैसे- विशʿ संिहता, योगिसȠाȶ 
चİȾका, योगसूũवृिȅ, योग चİȾका, योग मिणŮभा इȑािद के Ȫारा योग के आȯाİȏक पƗ से अिधक 
शारीįरक सौʿव यथा- आसन तथा शारीįरक मुūाओ,ं ȯान तथा धारणा जैसी मानिसक िŢयाओ ंऔर 
Ůाणायाम को अिधक महȇ देकर योग की एक नई िदशा को Ůशˑ िकया। इस काल मŐ योग की 
िविवध पȠितयो ंजैसे- हठयोग, लययोग, िŢयायोग इȑािद का Ůारʁ Šआ। इस काल मŐ ʩवहाįरक 
तथा अɷासयोƶ िŢयाओ ंको लेकर हठयोगŮदीिपका, घेरǷ संिहता आिद Ťंथो ंकी रचना की गई। 
जैसे- हठयोगŮदीिपका मŐ आसन के अनेक भेदो ंका िवˑृत उʟेख िमलता है िजससे योगी इन आसनो ं
को करने मŐ सƗम हो सकŐ  और साथ ही इसके लाभ तथा सावधािनयो ंको भी समझ सकŐ । 
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1.3.6 आधुिनक काल 

आधुिनक काल मŐ योग के िवˑारयुƅ अथŊ ‘योगः  कमŊसु कौशलम्’ इस कथन को चįरताथŊ करते Šए 
इसके ʩवहाįरक ŝप को अिधक महȇ िदया जा रहा है। योग िचȅवृिȅयो ंके िनरोध के साथ-साथ 
कमŘ मŐ िनपुणता का भी सǠार करत् है। आधुिनक काल मŐ महिषŊ दयानȽ सरˢती, ˢामी परमहंस 
तथा उनके िशˈ ˢामी िववेकानȽ Ȫार योग की परɼरा को आगे बढ़ाया गया और इसे देश के साथ-
साथ िवदेशो ं मŐ भी Ůचाįरत-Ůसाįरत िकया गया। िववेकानȽ ने ǒानयोग, कमŊयोग, भİƅयोग तथा 
राजयोग इन सभी योग पȠितयो ंका एक साथ एक समɋय ŝप जनसामाɊ के समƗ Ůˑुत िकया 
और सवŊसाधारण जनता को योग, अȯाȏ तथा कमŊ की ओर Ůेįरत िकया। 19 वी ं-20 वी ंसदी मŐ योग 
का वैʷीकरण Ůारʁ Šआ िजसमŐ महिषŊ महेश योगी, परमहंस योगानȽ, महिषŊ रमण महिषŊ, ŵी 
अरिबȽ घोष, परमहंस योगानȽ, ˢामी िशवानȽ, ˢामी कुवलयानȽ तथा महाȏा गाँधी जैसे कई 
योिगयो ंने योग को एक नई िदशा Ůदान की और इसे एक धमŊिनरपेƗ, ʩवहाįरक ˢŝप मŐ िवʷ ˑर 
तक पŠँचाया। वतŊमान मŐ योग एक महȇपूणŊ िŢयाŮणाली के ŝप मŐ ŮिसȠ है और तǽालीन 
Ůधानमंũी ŵी नरेȾ दामोदर मोदी की अȯƗता मŐ सन् 2015 मŐ योग को अȶराŊ Ō̓ ीय माɊता िमली 
और 21 जून 2015 पहली बार अȶराŊ Ō̓ ीय योग िदवस के ŝप मŐ मनाया गया।  

 

 

छाũो! योग के नाम से तो आप सभी पįरिचत होगें। वतŊमान मŐ योग अȯयन तथा अɷास िŢया दोनो ं
ही ̊िʼ से Ůिसद्ध है। Ůाचीन काल से ही Ůायः  योग केअतः  यहाँ योग के अथŊ एवं पįरभाषाओ ं के 
माȯम से उसके सामाɊ पįरचय को जानना आवʴक है। पािणनी ʩाकरणानुसार योग की ʩुȋिȅ 

1.4 योग : अथ[ एव ंपǐरभाषा

पाᲹ ᮧ᭫ न 
1. िन᳜िलिखत ᮧ᳤ᲂ मᱶ सही तथा गलत उᱫर का चयन कᳱिजए। 

i. योग िव᳒ा सृि᳥ के आर᭥भ से ही िव᳒मान नहᱭ थी। ( ) 

ii. योग के आᳰद ᮧवतᭅक िहर᭛यगभᭅ को माना गया ह।ै ( ) 

iii. मोहनजोदड़ो कᳱ खुदाई मᱶ ᮧा᳙ नरदवेता कᳱ मᳶूत िᮢमुखी ह।ै ( ) 

iv. वᳰैदक काल मᱶ योग कᳱ िशᭃा नहᱭ दी जाती थी। ( ) 

v. ᮰ीम᳊ागव᳄ीता मᱶ ᭄ानयोग का वणᭅन िमलता ह।ै ( ) 

vi. गागᱮ-या᭄व᭨᭍य संवाद कठोपिनषद ्से स᭥ब᳍ ह ै। ( ) 
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तीन धातुओ ंसे अलग-अलग अथŘ मŐ Šई है। यहाँ िजस योग की बात कही गयी है वह ‘योग’ शɨ ‘युज 
समाधौ’ आȏनेपदी िदवािदगणीय धातु मŐ ‘घञ्’ Ůȑय लगाने से िन˃Ʉ होता है। िजसका सामाɊ अथŊ 
Šआ- समािध अथाŊत् िचȅ वृिȅयो ंका िनरोध। इस İ̾थित मŐ आȏा तथा परमाȏा का िमलन होता है। 
वैसे ‘योग’ शब्द ‘युिजर् योगे’ चुरािदगण तथा ‘युज् संयमने’ ŝधािदगण धातु से भी िन˃Ʉ होता है िकȶु 
तब इस İ̾थित मŐ योग शɨ का अथŊ Ţमशः  जोड़ना, िमलाना तथा िनयमन होता है। इसके आधुिनक 
पƗ को अगर देखŐ तो योग का अथŊ मनुˈ के शारीįरक, मानिसक, बौİȠक, सामािजक, पाįरवाįरक, 
आȯाİȏक तथा वैिʷक इन सभी पƗो ंको एक साथ जोड़कर उनका एकीकरण करना हो सकता है।  

 योग की िभɄ-िभɄ पįरभाषाएँ Ůायः  अलग-अलग Ťंथो ंमŐ िमलती हœ। उनमŐ कुछ पįरभाषाएँ इस 
Ůकार से हœ जैसे- 

महिषŊ पतǣिल ने िचȅ की पǠवृिȅयो(ंिƗɑ, िविƗɑ, मूढ़, एकाŤ तथा िनŜȠ) के िनरोध को योग कहा 
है। 

“योगिʮȅवृिȅिनरोधः ।” योगसूत्र 1/2 

ŵीमȥागवतगीता मŐ योग को कमŊ से जोड़ते Šए इसे कमŊयोग का अिभधान करने वाला माना है और 
कमŘ की कुशलता को योग कहा गया है- 

“योगः  कमŊसु कौशलम्।” ŵीमȥागवतगीता 2/50 

और साथ ही इस अनासİƅ से युƅ कमŊ मोƗ Ůाİɑ मŐ सहायक माना गया है और िनʺाम कमŊयोग 
पर बल िदया गया है। योग वह परम अव̾था है जहाँ समˑ ǒानेİȾयाँ, मन, बुİȠ इȑािद शाȶ, 
संयिमत और İ̾थर हो जाती हœ, ऐसी अव̾था को योग की अव̾था या परमगित की अव̾था कहा गया 
है। कठोपिनषद् मŐ भी इस Ůकार कहा गया है – 

“यदा पǠावितʿȶे ǒानािन मनसा सह। 

बुİȠʮ न िवचेʼित तामाŠः  परमां गितम्॥ 

तां योगिमित मɊȶे İ̾थरािमİȾयधारणम्। 

अŮमȅˑदा भवित योगो िह Ůभवाȑयौ॥’’ कठोपिनषद्, 2/3/10-11) 

वैशेिषक दशŊन मŐ योग को पįरभािषत करते Šए कहा गया है- 

“तदनारʁ आȏ˟े मनिस शरीर˟ दुः खाभावः  संयोगः ।” वैशेिषकसूũ 6/2/16 

अथाŊत् मन के आȏा मŐ İ̾थत होने पर शरीर का जो दुः खाभाव है वह योग कहा जाता है। 
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 इस Ůकार िविभɄ दाशŊिनक Ťंथो ंमŐ योग की पįरभाषाओ ंका पृथक्-पृथक् ̊िʼकोण Ůाɑ होता 
है लेिकन सभी पįरभाषाओ ंका सार समािध अथाŊत् मोƗ की Ůाİɑ, आȏǒान तथा मन, इİȾय तथा 
Ůाणो ंकी एकता ही है। 

 

 

योग की साȯ अव̾था समािध, मोƗ, कैवʞ आिद तक पŠँचने के िलए अनेक साधको ं ने जो साधन 
अपनाये उɎी ंसाधनो ंका वणŊन योग ŤȺो ंमŐ वणŊन िमलता है। ये अलग-अलग साधन योग के Ůकार के 
ŝप मŐ जाने जाते हœ और इनका उȞेʴ ˢा˖ लाभ और मोƗŮाİɑ माना जाता है। इन िभɄ-िभɄ 
पȠितयो ं मŐ Ůायः  ǒान योग, भİƅ योग, कमŊ योग, लय योग, राज योग, हठ योग, मंũयोग तथा 
कुǷिलनी योग का वणŊन Ůाɑ होता है। योग के ŮिसȠ Ťंथ िशवसंिहता तथा गोरƗशतक मŐ योग की 
चार कोिटयाँ जैसे – मंũयोग, हठयोग, लययोग, राजयोग बतायी गयी हœ। 

“मंũयोगो ह̽Ǆैव लययोगˑृतीयकः । 

चतुथŖ राजयोगः ॥” (िशवसंिहता,् 5/11) 

“मंũो लयो हठो राजयोगȶभूŊिमका Ţमात् 

एक एव चतुथŖऽयं महायोगोिभयते॥” (गोरƗशतकम्) 

i. मंũयोग 

'मंũ' का समाɊ अथŊ है- 'मननात् ũायते इित मȸः '। मन को ũाण (पार कराने वाला) कराने वाला ही 
मंũ है। मȸ योग का सɾɀ मन से है, मन को इस Ůकार पįरभािषत िकया है- मनन् इित मनः । जो 

1.5 योग माग[ के भेद

पाᲹ ᮧ᭫ न 

2. िन᳜िलिखत ᮧ᳤ᲂ मᱶ ᳯरᲦ ᭭थानᲂ कᳱ पᳶूत कᳱिजए। 

i. योग श᭣द कᳱ ᳞ु᭜पिᱫ              धात ुसे ᱟआ ह।ै 

ii. िचᱫ कᳱ                वृिᱫयाँ मानी गयी ह।ᱹ 

iii. योगः कमᭅसु कौशलम ्उिᲦ                 ᮕंथ स ेस᭥ब᳍ ह।ै 

iv. युज् समाधौ धातु से योग का अथᭅ               से िलया गया ह।ै 
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मनन या िचȶन करता है वही मन है। मन की चंचलता का िनरोध मंũ के Ȫारा करना मंत्र योग है। मंũ 
योग के िवषय मŐ योगतȕोपिनषद् मŐ कहा गया है िक मंũयोग उन साधको ंके िलए है जो अʙबुİȠ है।  

“योग सेवȶे साधकाधमाः ।” 

मंũ से Ȱिन तरंगŐ पैदा होती है मंũ शरीर और मन दोनो ंपर Ůभाव डालता है। मंũ मŐ साधक जप का 
Ůयोग करता है मंत्र जप मŐ तीन घटको ंका काफी महȕ है वे घटक-उǄारण, लय व ताल हœ। तीनो ं
का सही अनुपात मंũ शİƅ को बढ़ा देता है। मंũजप मुƥŝप से चार Ůकार (वािचक, मानिसक, 
उपांशु तथा अणपा) से िकया जाता है।        
  

ii. हठयोग 

हठ का शाİɨक अथŊ हठपूवŊक िकसी कायŊ को करने से िलया जाता है। हठŮदीिपका मŐ हठ का अथŊ 
इस Ůकार बताया गया है- 

“हकारेणोǉते सूयŊʿकार चȾ उǉते। 

सूयाŊ चȾमसो यŖगाȠठयोगोऽिभधीयते॥” 

ह का अथŊ सूयŊ तथा ठ का अथŊ चȾ बताया गया है। सूयŊ और चȾ की समान अव̾था हठयोग है। 
शरीर मŐ कई हजार नािड़याँ है उनमŐ तीन Ůमुख नािड़यो ं का वणŊन है, वे इस Ůकार हœ। सूयŊनाड़ी 
अथाŊत िपंगला जो दािहने ˢर का Ůतीक है। चȾनाड़ी अथाŊत इड़ा जो बायŐ ˢर का Ůतीक है। इन 
दोनो ंके बीच तीसरी नाड़ी सुषुɻा है। इस Ůकार हठयोग वह िŢया है िजसमŐ िपंगला और इड़ा नाड़ी 
के सहारे Ůाण को सुषुɻा नाड़ी मŐ Ůवेश कराकर Ű˦रɂ मŐ समािध̾थ िकया जाता है। हठŮदीिपका 
मŐ हठयोग के चार अंगो ं का वणŊन है- आसन, Ůाणायाम, मुūा और बɀ तथा नादानुसधान। 
घेरǷसंिहता मŐ सात अंग- षटकमŊ, आसन, मुūाबन्ध, Ůाणायाम, ȯान, समािध जबिक 
योगतȕोपिनषद् मŐ आठ अंगो ंका वणŊन है- यम, िनयम, आसन, Ůाणायाम, Ůȑाहार, धारणा, ȯान, 
समािध। 

iii. लययोग 

िचȅ का अपने ˢŝप िवलीन होना या िचȅ की िनŝȠ अव̾था लययोग के अȶगŊत आता है। साधक 
का िचȅ जब सदैव Ű˦ ȯान मŐ लीन रहता है तब इसे लययोग कहते हœ। योगतȕोपिनषद्(22/23) मŐ 
इस Ůकार वणŊन िमलता है- 

“गǅİˑʿन् ˢपन् भंुजन् ȯायेİȸʺलमीʷरम् स एव लययोगः  ˟ात ॥”  
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iv. राजयोग 

राजयोग समˑ योग मŐ सवŊŵेʿ माना जाता है। राजयोग मŐ सभी िनयमो ंका साǀोपांग वणŊन Ůाɑ होता 
है। महिषŊ पतंजिल Ȫारा रिचत अʼांग योग का वणŊन राजयोग के अȶगŊत माना जाता है। राजयोग का 
िवषय िचȅवृिȅयो ंका िनरोध करना है। महिषŊ पतंजिल के अनुसार समािहत िचȅ वालो ंके िलए अɷास 
और वैराƶ तथा िविƗɑ िचȅ वालो ंके िलए िŢयायोग के सहयोग से परम तȇ तक पŠँचने का उपाय 
बताया गया है। इन साधनो ंका उपयोग करके साधक के समˑ Ƒेशो ंका नाश होता है, िचȅ के ŮसɄ 
तथा संयिमत होने से ǒान का Ůकाश फैलता है और िववेक ƥाित Ůाɑ होती है।’ 

“योगाǀानुʿानाद् शुİȠƗये ǒानदीİɑरा िववेƥातेः ॥” योगसूũ (2/28) 

राजयोग के अȶगŊत महिषŊ पतंजिल ने अʼांग को इस Ůकार बताया है- 

“यमिनयमासनŮाणायामŮȑाहारधारणाȯानसमाधयोऽʼांगािन।” योगसूũ 

योग के आठ अंगो ंमŐ Ůथम पाँच बिहरंग यथा- यम, िनयम, आसन, Ůाणायाम, Ůȑाहार तथा अɊ तीन 
अȶरंग मŐ ȯान, धारणा एवं समािध आते हœ। Ůथम पाँच अंग साधक को साȯ की ओर जाने के िलए 
तैयार करते हœ और अİȶम तीन अंग समािध Ůाɑ करने मŐ सहयोग Ůदान करते हœ। 

v. ǒानयोग – इस योग के Ȫारा संɊासी पुŜष उस देवȕ का ȯान करते Šए उसमŐ लीन हो जाते 
हœ। इस योग मŐ साधक शा˓ो ंके अȯयन, जप, तप, धारणा, ȯान आिद के Ȫारा उस परमाȏा 
का ˢŝप ǒान Ůाɑ करता है। 

vi. कमŊयोग – कमŊयोग से ताȋयŊ है जहाँ कायŊ के फल की अपेƗा िकए िबना कायŊ को 
ईमानदारीपूवŊक करना। इसे िनʺाम कमŊ के नाम से भी जाना जाता है। गीता मŐ भगवान 
ŵीकृˁ ने इसी योग का उपदेश देते Šए कहा है- “कमŊǻणेवािधकारˑु मा फलेषु कदाचन्।” 
अथाŊत् ʩİƅ को अपने कतŊʩ का िनʿापूवŊक पालन करना चािहए और िनरȶर अपने कायŊ 
की कुशलता की वृİȠ की जानी चािहए जो कमŊयोग से ही सʁव हो सकती है जैसा िक कहा 
गया है- योगः  कमŊसु कौशलम्। 

vii. भİƅ योग – इस योग के Ȫारा समपŊण भाव से भगवान की भİƅ मŐ लीन होकर देवȕ का 
आराधन करना भİƅ योग कहलाता है। ˢामी िववेकानȽ का कथन है िक भİƅयोग 
Ůितफल की अपेƗा से रिहत होकर भगवान के Ůित Ůेम को सीखाता है। इस योग के Ȫारा 
ʩİƅ भगवान से िकसी लालचवश नही ंअिपतु ˢयं को भगवान के अधीन मानकर कीतŊन, 
ˑुित, उपासना और ˢकमŊ करता है। 

viii. कुǷिलनी योग – Ůाणशİƅ अनेक नािड़यो ं एवं षट्चŢो ं के माȯम से मानव शरीर मŐ 
िवचरण करती है िजससे शरीर अपना कायŊ संचालन उिचत ढंग से करने मŐ सƗम होता है। 
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इसिलए Ůाणायाम तथा ȯान योग से इस कुǷिलनी शİƅ को जागृत की जाती है िजससे 
शरीर तनावमुƅ होता है और शारीįरक चेतना जागृत होकर Ű˦तȇ मŐ लीन हो पाती है।  

 

 

 

योग दशŊन मानवतावादी जीवन दशŊन की वह शाखा है िजसमŐ मन, शरीर तथा आȏा इन तीनो ंका योग 
होता है। योग का Ɨेũ केवल आȯाİȏकता तक ही सीिमत नही ंहै अिपतु वतŊमान भौितकतावादी समय 
मŐ यह अɊ कई Ɨेũो ंमŐ अपनी सिŢय भूिमका का िनवŊहन करता है। जो इस Ůकार है- 

1.6 योग का महǂव

पाᲹ ᮧ᭫ न 

3. िन᳜ ᮧ᳤ᲂ मᱶ सही उᱫर का चयन कᳱिजए। 

i. गोरᭃाशतक ᮕंथ मᱶ योग के भेद बताए गये ह।ᱹ 4/6 

ii. सुषु᳜ा नाड़ी का वणᭅन िमलता ह।ै हठयोग/मंᮢ योग 

iii. घेर᭛डसंिहता मᱶ योग के अंगᲂ का वणᭅन िमलता ह।ै 7/9 

iv. अ᳥ांग योग का वणᭅन ᳰकया गया ह।ै पातᲳल योगसूᮢ/घेर᭛डसंिहता 
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 ˢा˖ Ɨेũ- योग को Ůाचीन काल से ही ˢा˖ के Ɨेũ मŐ महȇपूणŊ माना जाता है। आयुवőद 
का मुƥ भाग योग िवȨा पर ही आधाįरत है। योग मानिसक तथा शारीįरक दोनो ंही दुः खो ंका 
नाश करता और सुख Ůदान करता है। चरक संिहता मŐ कहा गया है-योगˑु सुखानां कारणं 
समः । आचायŊ चरक सɼूणŊ ˢा˖ का कारण इİȾय, मन, बुİȠ के समयोग को माना है। 
अतः  इसके अɷास से मानिसक तथा शारीįरक दोनो ंŮकार का लाभ िमलता है। योग के Ȫारा 
अनेक रोगो ंका उपचार आसानी से तथा शीťतापूणŊ िकया जा सकता है। 

 सामािजक – योग के Ȫारा समाज मŐ ʩİƅ का एक सौहादŊ पूणŊ आचरण ̾थािपत होता है। 
अʼांग योग मŐ यम के अȶगŊत अिहंसा, सȑ, ˑेय, Ű˦चयŊ तथा अपįरŤह इȑािद िनयमो ंके 
पालन से ʩİƅ समाज मŐ एक उɄत तथा महान् आचरण ̾थािपत करता है।  

 कायŊदƗता – योग का अɷास कायŊ की कुशलता मŐ दƗ बनाता है। ŵीमȥागवȜीता मŐ योगः  
कमŊसु कौशलम् कहा गया है अथाŊत् योग से कमŊ मŐ कुशलता आती है। मनुष्य को अपना कायŊ 
उपयुƅ तरीके से करने के िलए शारीįरक ŝप से तो सƗम बनाता ही है और साथ ही 
मानिसक संयम को भी बनाए रखता है िजससे ʩİƅ िबना दुः ख के अपना कायŊ करने मŐ युƅ 
होता है और िनʺाम कमŊ मŐ Ůवीण होता है। 

 मानिसक लाभ- आज के तनावपूणŊ जीवन मŐ योग के िनरȶर अɷास से ʩİƅ मानिसक 
तनाव, Ţोध, ईˈाŊ इȑािद Ƒेशो ंको समाप्त करने मŐ सफल होता है। तनाव अनेक रोगो ंका 
कारण होता है अतः  योग उन सभी कारणो ं के मूल को ही समाɑ कर देता है िजससे रोग, 
तनाव, Ƒेश इȑािद उȋɄ होते हœ। 

 आȯाİȏक लाभ – इस संसार मŐ कुछ जɉतः  ǒानिसȠ योगी होते हœ िजɎŐ Ůारʁ से ही 
आȏा तथा परमाȏा के एकाकार का ǒान हो जाता है और कुछ ऐसे योगी होते हœ जो योग 
दशŊन मŐ बताए गये अʼांग मागŊ के बिहरंग तथा अंतरंग मागŘ का अनुसरण करके उस परमाȏ 
तȇ के ˢŝपाकार का अनुभव करने मŐ सƗम हो पाते हœ।  

 आिथŊक Ɨेũ– योग िवȨा का ǒान सामािजक, आȯाİȏक Ɨेũ के साथ-साथ आिथŊक Ɨेũ मŐ 
भी महती भूिमका का िनवŊहण करती है। योग िवȨा के ǒान से आज कई योग िशिवर की 
̾थापना की गई है जहाँ योग को िसखाया जाता है और इससे आिथŊक लाभ भी Ůाɑ िकया 
जाता है।  

 

Ůˑुत पाठ के अȯयन के पʮात् आपने योग परɼरा के आिद ŮवतŊक िहरǻगभŊ के िवषय मŐ जाना 
िक सʁवतः  योग िवȨा का Ůारʁ िहरǻगभŊ के Ȫारा वैिदक काल मŐ ही हो चुका होगा Ɛोिंक 
िहरǻगभŊ को समˑ सृिʼ का रचियता माना गया है। योग के इितहास परɼरा मŐ Ţमशः  वैिदक काल, 

1.7 सारांश
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शा˓ीय काल इȑािद मŐ योग के ˢŝप के िवषय मŐ जाना। योग का अİȶम लƙ समािध की अव̾था 
तक पŠँचना है इस अथŊ मŐ योग शɨ मŐ युज् समाधौ धातु से घञ्  Ůȑय लगने पर योग का समािध अथŊ 
Ťहण िकया जाता है। अतः  िचȅ की वृिȅयो ंका िनरोध कर आȏǒान की Ůाİɑ तक पŠँचना ही योग 
है। योग के अȶगŊत हठयोग, लययोग, राजयोग इȑािद योग के मागŘ का अȯयन िकया। योग मनुˈ 
के जीवन मŐ िकतना उपयोगी है और िकन Ɨेũो ंमŐ योग की भूिमका सवŖपįर होती है उन Ɨेũो ंके आधार 
पर योग के महȇ को भी इस पाठ के अȶगŊत समझा। 

 

पुरातन – Ůाचीन 
अŤे – आगे की ओर 
दाधार – धारण करना 
धारणा – िचȅ को िकसी एक देशिवशेष मŐ लगाना 
िनरोध – रोकना 
वृिȅ – इİȾय ʩापार 
िचȅ – मन तथा बुİȠ 
दीİɑ - Ůकाश 

 

1.  
i. गलत 
ii. सही 
iii. सही 
iv. गलत 
v. सही 
vi. गलत 

2.  
i. युज् समाधौ  
ii. पाँच 
iii. पातǣल योगसूũ 
iv. समािध 

3.  
i. 4 
ii. हठयोग 
iii. 7 
iv. पातǣल योगसूũ 

 

1.9 पाɫय-Ĥæनɉ के उƣर

1.8 पाǐरभाͪषक शÞदावलȣ
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1. ‘योगʮिचȅवृिȅ िनरोधः ’ सूत्र के आधार पर योग का अथŊ ˙ʼ कीिजए। 

2. योग दशŊन की ऐितहािसक परɼरा पर िनबɀाȏक लेख िलİखए । 

3. योग के मागŘ का िवʶेषण कीिजए। 

 

 सरˢती, ˢामी सȑानȽ, आसन, Ůाणायाम मुūा बɀ, योग पİɰकेशɌ टŌ ː, मंुगेर, िबहार, 
2004. 

 Vivekananda, Swami(comm.), Patanjali Yogsutras, Rajyoga. 

 

 भारती, परमहंस ˢामी अनȶ, योग दशŊन, चौखʁा ओįरयȴािलया, नई िदʟी,  
 पाǷेय, राजकुमारी, भारतीय योग परɼरा के िविवध आयाम, राधा पİɰकेशɌ, नई िदʟी, 

1993. 
 Saraswati, Omanand Swami, Patanjali Yog Pradeep, Gita Press, Gorakhpur, 

2013. 
 Swami Sivananda, Angellis, David De (Ed.), Science of Pranayam, All Rights 

Reserved, 2019. 
 Shastri, Udayveer, Patanjali-Yoga darshanam, Govindram Hansanand 

Publication, Delhi. 

1.12 सहायक/उपयोगी पाɫयसामĒी

1.11 संदभ[-ĒÛ थ

1.10 अß यास Ĥæ न
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पाठ 2 

योग : आसन, Ĥाणायाम, Úयान 

डॉ. सुिचता यादव 
सहायक Ůोफेसर, सं̾ कृत िवभाग 

मु̋ त िशƗा िवȨालय, िद̵ ली िव̻ विवȨालय 

 

  

2.1 उ᳎े᭫ य   

2.2 ᮧ᭭तावना 

2.3 आसन : अथᭅ एवं महᱬव 

 2.3.1 आसनᲂ कᳱ सं᭎या तथा ᮧकार 

 2.3.2 आसन िसि᳍ के उपाय 

 2.3.3 आसन का महᱬव 

2.4 ᮧाणायाम 

 2.4.1 ᮧाणायाम के ᮧकार 

 2.4.2 ᮧाणायाम का महᱬव 

 2.4.3   ᮧाणायाम का ᮧभाव 

2.5 ᭟यान के लाभ 

2.6 सारांश 

2.7 पाᳯरभािषक श᭣दावली 

2.8 पाᲹ-ᮧ᳤ᲂ के उᱫर 

2.9 ᭭व-म᭨ूयांकन ᮧ᳤ 

2.10 संदभᭅ ᮕंथ 

2.11 सहायक/उपयोगी पाᲹसामᮕी 

संरचना  
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इस पाठ के अ᭟ययन के प᳟ात् िव᳒ाथᱮ- 

 योगा᭑गᲂ के िवषय के समझ पायᱶगे। 

 योग के ᮧमुख अंग आसन के िवषय मᱶ ᭄ान ᮧा᳙ कर सकᱶ ग।े 

 आसन के महᱬव को समझ पायᱶगे। 

 आसन को अपने ᳞वहाᳯरक जीवन मᱶ ᮧयोग कर पायᱶगे। 

 

दशᭅनशाᳫ कᳱ एक ᮧमुख शाखा योग दशᭅन कᳱ ह।ै योग दशᭅन मᱶ शारीᳯरक एव ंमानिसक अव᭭था कᳱ शाि᭠त 

एव ं िवकास के िलए अनेक िस᳍ा᭠तᲂ का वणᭅन ᳰकया गया ह ै तथा साथ ही इन िस᳍ा᭠तᲂ को सामा᭠य 

जनजीवन के ᳞वहाᳯरक ᮧᳰᮓया मᱶ भी ᮧयोग करन े पर बल ᳰदया गया ह।ै इस स᭠दभᭅ मᱶ पतᲳिल कृत 

योगसूतर् ᮕंथ एक महᱬवपूणᭅ ᮕंथ िस᳍ होता ह ैिजसमᱶ योग के िविभ᳖ चरणᲂ कᳱ सामा᭠य जानकारी दी गई 

ह ैऔर साथ हीइसके दाशᭅिनक महᱬव को भी ᮧ᭭तुत ᳰकया ह ै। योग के अ᳥ांग बताये गय ेह ᱹजो इस ᮧकार 

चरणब᳍ ᮓम मᱶ ᮧा᳙ होत ेह ᱹ- यम, िनयम, आसन, ᮧाणायम, ᮧ᭜याहार, धारणा, ᭟यान और समािध । इन 

अंगᲂ के ᮓमशः अ᭤यास स े᳞िᲦ अपने िचᱫवृिᱫयᲂ पर िनयंᮢ ण ᭭थािपत कर सकता ह।ै 

 

योग ᳰᮓया के अनेक मागᭅ बताए गये ह ᱹिजनमᱶ राजयोग ᮧिस᳍ योग कᳱ ᮰ेणी मᱶ आता ह।ै महᳶष पतᲳिल 

का योगसूᮢ ᮕंथ राजयोग के िनयमᲂ एव ंिस᳍ा᭠तᲂ के िलए ᮧचिलत माना जाता ह।ै इसी राजयोग मᱶ अ᳥ांग 

योग – यम, िनयम, आसन, ᮧाणायाम, ᮧ᭜याहारᭅ, धारणा, ᭟यान तथा समािध का वणᭅन ᮧा᳙ होता ह।ै 

अ᳥ांग योग मᱶ योग का तृतीय अंग आसन को बताया गया ह।ै यम तथा िनयम का अ᭤यास करन ेके बाद 

᳞िᲦ अिᮕम अ᭤यास कᳱ ओर बढ़ता ह ैिजस ेआसन नाम स ेजाना जाता ह।ै ᮧ᭜याहार, धारणा, ᭟यान तथा 

समािध कᳱ अव᭭था मᱶ जान ेके िलए आसन एक महᱬवपूणᭅ भूिमका का िनवाᭅह करती ह।ै वतᭅमान मᱶ आसन 

का ता᭜पयᭅ सामा᭠य ᳞वहाᳯरक भाषा मᱶ बैठने कᳱ मुᮤ ा से िलया जाता ह,ै ᳰक᭠तु योग दशᭅन मᱶ आसन को 

अ᳥ांग के अ᭠तगᭅत योग ᳰᮓया का बा᳭ अंग माना गया ह।ै आसन का स᭥ब᭠ध शारीᳯरक ᳰᮓया से ह,ै िजसके 

अ᭤यास से शरीर मᱶ ᭭थूलता और आल᭭य का नाश होता ह ैऔर शरीर सािᱬवक, ह᭨का(लघ)ु और ᮧकाशयᲦु 

2.3 आसन: अथ[ एव ंमहǂव  

2.2 Ĥè तावना 

2.1 उɮदेæ य  

A.C.-22.11.2022 
Appendix-120



 

17 | P a g e  

© Department of Distance & Continuing Education, Campus of Open Learning, 
  School of Open Learning, University of Delhi 

हो जाता ह।ै पातᲳल योगदशᭅन मᱶ आसन कᳱ पᳯरभाषा भी शारीᳯरक अव᭭था को ᭟यान मᱶ रखत ेᱟए दी गई 

ह,ै यथा- 

‘ि᭭थरसखुासनम।्’ (पातᲳल योगसूᮢ  2/46) 

अथाᭅत् जो ि᭭थर और सुखदायी हो उसे आसन कहत ेह ᱹअथवा सुखपूवᭅक आसन (बठैकर) लगाकर ᭟यान 

करना िजसमᱶ मन को एकाᮕ ᳰकया जा सके, जैस-े प᳑ासन, ᭭वि᭭तकासन, गोमुखासन आᳰद। िविभ᳖ योग 

ᮕंथᲂ जैस–े हठयोग, योगिब᭠द ुउपिनषद,् योग चूड़ामिण, पातᲳल योगसूᮢ तथा शाि᭛ड᭨योपिनषद ्इ᭜याᳰद 

मᱶ आसन को महᱬवपूणᭅ ᭭थान ᳰदया गया ह।ै 

2.3.1 आसनᲂ कᳱ स᭎ंया तथा ᮧकार 

पातᲳल योगसूᮢ मᱶ आसन के पाᳯरभािषक अवधारणा को ᭭प᳥ ᳰकया ह ैलेᳰकन इसमᱶ आसनᲂ कᳱ सं᭎या के 

िवषय मᱶ कोई उ᭨लेख ᮧा᳙ नहᱭ होता ह।ै पतᲳिल के उᱫरवतᱮ िव᳇ानᲂ के योग ᮕंथᲂ मᱶ आसनᲂ कᳱ सं᭎या 

का िव᭭तृत वणᭅन ᮧा᳙ होता ह,ै जैस-े घेर᭛ड संिहता मᱶ आसनᲂ कᳱ सं᭎या को लकेर कहा गया ह ैᳰक ससंार मᱶ 

आसनᲂ कᳱ सं᭎या इतनी अिधक ह ैिजतना इस संसार मᱶ जीव-ज᭠तु पाय ेजात ेह।ᱹ इस संिहता के अनुसार 

भगवान िशव न ेआसनᲂ कᳱ सं᭎या 84 लाख बतायी ह ैलेᳰकन उसमᱶ भी 32 आसनᲂ को शुभ माना गया ह ै
यथा- 

“आसनािन सम᭭तािन याव᭠तो जीवज᭠तवः। 

     चतरुशीितलᭃणािन िशवने किथतािन च॥”    
     घरे᭛ड सिंहता 2/1 

हठयोगᮧदीिपका के अनुसार भगवान् िशव ने आसनᲂ कᳱ सं᭎या 84000 बताई ह ैऔर उसमᱶ भी चार ᮧकार 
के आसन को म᭎ुय बताया गया ह ै। 

“चतरुशी᭜यासनािन िशवने किथतािन च । 

त᭤ेय᳟तु᭬ कमादायसारभतूः ᮩवी᭥यहम॥्” 

        हठयोगᮧदीिपका 1/35 

हठयोगᮧदीिपका मᱶ बताये गये चार महᱬवपणूᭅ आसन ह ᱹ– िस᳍ासन, प᳑ासन, ᳲसहासन तथा भᮤासन। 

िस᳍ ंप᳑ ंतथा ᳲसह भᮤ चिेत चतु᭬ Ჷम ्। 

᮰े᳧ ंतᮢािप च सखु ेित᳧ते ्िस᳍ासन ेसदा॥ 

          हठयोगᮧदीिपका 1/36 

A.C.-22.11.2022 
Appendix-120



 

18 | P a g e  

© Department of Distance & Continuing Education, Campus of Open Learning, 
  School of Open Learning, University of Delhi 

योग दशᭅन के िविभ᳖ ᮕंथᲂ मᱶ आसनᲂ कᳱ अलग-अलग सं᭎या बतायी गयी ह ै– 

गोरᭃा संिहता 1 

योग चूड़ामिण 2 

योग कु᭛डल 2 

अमतृाद ् 3 

᭟यानिब᭠द ुउपिनषद ् 4 

योगतᱬवोपिनषद ् 4 

वाराह संिहता 11 

हठयोग ᮧदीिपका 15 

िᮢिशखᮩाᳬण 17 

घेर᭛ड संिहता 32 

 इस ᮧकार आसनᲂ कᳱ सं᭎या अलग-अलग बतायी गयी ह ᱹलेᳰकन यᳰद हम दखेᱶ और समझ ेतो यह 

᭭प᳥ ᭄ात होता ह ैᳰक आसन कᳱ कोई िनि᳟त सं᭎या नहᱭ हो सकती बि᭨क िजसमᱶ सुखपूवᭅक और दरे तक 

बैठा जा सके उसी को आसन कहा जा सकता ह।ै 

 घेर᭛ड संिहता मᱶ आसन को तीन ᮰ेिणयᲂ मᱶ िवभािजत ᳰकया गया ह ै– 

 ᭟याना᭜मक आसन – इस आसन के अ᭤यास स ेसाधक के शरीर मᱶ ि᭭थरता आती ह ैऔर वह 

ᮧाणायाम तथा ᭟यान के िलए तैयार होता ह।ै जैस े– िस᳍ासन, प᳑ासन आᳰद 

 िव᮰ा᭠त आसन : इस आसन के अभायस से मन और शरीर दोनᲂ मᱶ िशिथलता आती ह ैऔर वह 

एकाᮕाव᭭था कᳱ ओर ᮧवᱫृ होता ह।ै जैस-ेशवासन, मकरासन आᳰद। 

 सवंधᭅना᭜मक आसन – इस ᮧकार के आसन से शरीर सुदढ़ृ, िवकिसत तथा आरो᭏य होता ह।ै जैसे – 

मयूरासन, गोमुखासन, धनुरासन, भुजंगासन आᳰद। 

अ᭤यास ᮧᳰᮓया कᳱ दिृ᳥ स ेआसन को चार वगᲄ मᱶ िवभािजत कर सकत ेह ᱹ– 
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 खड़ ेहोकर करन ेवाल ेआसन- ताड़ासन, ितयᭅक् ताड़ासन, अधᭅच᭠ᮤासन, िᮢकोणासन, 

वᭃृासन, पादह᭭तासन, गᱧड़ासन, नटराजासन, सूयᭅनम᭭कार आᳰद 

 बैठकर ᳰकय ेजान ेवाल ेआसन – प᳑ासम, वᮚासन, भᮤासन, िस᳍ासन, कूमाᭅसन, 

पि᳟मोᱫासन, शशांकासन 

 पेट के बल लेटकर ᳰकय ेजान ेवाल ेआसन – भुजंगासन, मकरासन, खगासन, शलभासन, 

धनुरासन, मयूरासन आᳰद। 

 पीठ के बल लेटकर ᳰकय ेजान ेवाल ेआसन- शवासन, उᱫान पादासन, नौकासन आᳰद। 

2.3.2 आसन िसि᳍ के उपाय 

आसन को ि᭭थर एव ंसरल बनाने के िलए शरीर कᳱ ᭭वभािवक चे᳥ाए ँअथाᭅत् ᮧय᳀ जसैे – हाथ-पैर को 

िहलाना, िसर िहलाना, नेᮢᲂ को बार-बार खोलना इ᭜याᳰद ᳰᮓयाᲐ को ि᭭थर करने का पौनःपु᭠येन अ᭤यास 

करना चािहए। महᳶष पतᲳिल ने आसन को िस᳍ करन ेके िलए दो उपाय बताए ह ᱹ- ᮧय᳀ शैिथ᭨य तथा 

आन᭠᭜य समापिᱫ। योगसूᮢ मᱶ बताया गया ह ै– 

“ᮧय᳀शिैथ᭨यान᭠᭜यसमापिᱫ᭤याम॥्” योगसूᮢ  2/47 

ᮧय᳀ शैिथ᭨य- ᮧय᳀ का अथᭅ ह ै– शारीᳯरक चे᳥ा तथा शैिथ᭨य का अथᭅ ह ै– िशिथलता अथाᭅत् रोकना। 

अथाᭅत्  ᭭वभािवक शरीर कᳱ चे᳥ाᲐ को रोक दनेा ‘ᮧय᳀ शैिथ᭨य’ कहा जाता ह।ै साधक ᳇ारा अपनी 

᭭वभािवक शारीᳯरक ᳰᮓयाᲐ को रोककर ि᭭थर होकर ᳰकसी सुखपूणᭅ उिचत ᭭थान पर बैठकर आसन को 

िस᳍ ᳰकया जा सकता ह।ै 

अन᭠त समापिᱫ- अन᭠त अथाᭅत् परमा᭜मा और समापिᱫ᭤याम ् अथाᭅत् ᭟यान लगाना । अन᭠त 

समापिᱫ᭤याम ्अथाᭅत् परमा᭜मा मᱶ ᭟यान लगान ेस ेभी साधक आसन को िस᳍ कर सकता ह।ै जब साधक 

का मन उस परम तᱬव मᱶ लीन हो जाता ह ैतब उसको ᳰकसी भी ᮧकार कᳱ ᳰᮓयाए ँबािधत नहᱭ करती ह ᱹ

और वह अपने आसन को िस᳍ कर पाता ह।ै 

2.3.3 आसन का महᱬव 

साधक ᳇ारा आसन के िस᳍ हो जान ेपर मनु᭬य ᳇᭠᳇ᲂ के दःुख से पीिड़त नहᱭ होता। जैसा ᳰक योगसूᮢ मᱶ भी 

कहा गया ह-ै 

“ततो ᳇᭠᳇ानिभघातः॥” योगसूᮢ  2/48 
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अथाᭅत् आसन कᳱ िसि᳍ हो जाने पर साधक (योगी) सदᱮ-गमᱮ, भूख-᭡यास, सुख-दःुख, लाभ-हािन इ᭜याᳰद 
᳇᭠दᲂ के ᮧभाव से रिहत हो जाता ह।ै आसन के अ᭤यास से ये सभी ᳇᭠᳇ िचᱫ को चंचल नहᱭ बनाते और 
मोᭃ िसि᳍ कᳱ ᮧाि᳙ अथाᭅत ्आ᭜मा और परमा᭜मा के एकᳱकरण मᱶ सहयोगी होते ह।ᱹ आसन के अ᭤यास से 
शारीᳯरक एव ंमानिसक ि᭭थरता, आरो᭏य तथा शरीर मᱶ ह᭨कापन आ जाता ह।ै  

“कुयाᭅᱫदासन ं᭭थयैᭅमारो᭏य ंचा᭑गलाघवम।्” हठयोगᮧदीिपका 1/19 

योगासन के ᳇ारा शारीᳯरक एवं मानिसक िवकास, वृ᳍ाव᭭था तथा ᳞ािधयᲂ का िनवारण ᳰकया जा सकता 
ह।ै योगासनᲂ का नैर᭠तयᭅ अ᭤यास सभी आय ुतथा िल᭑ग के ᳞िᲦ ᳰकसी भी ᭭थान तथा पयाᭅवरण मᱶ कर 
सकत े ह।ᱹ योगासनᲂ के ᳇ारा शारीᳯरक तथा मानिसक िव᮰ाि᭠त अथाᭅत् िशिथलता भी ᮧा᳙ होती ह।ै 
योगासनᲂ के अ᭤यास स ेपाचन तंᮢ, तंिᮢका तंᮢ को भी सही ᳰकया जा सकता ह।ै आसन शारीᳯरक िवकास 
के साथ-साथ आ᭠तᳯरक अंगᲂ का संव᳍ᭅन भी करती ह ैतथा ᮧाणायाम के िलए तैयार करती ह।ै 

 

 

अ᳥ांग योग का चतुथᭅ अंग ᮧाणायाम को माना गया ह।ै ᮧाणायाम ᮧाण तथा आयाम इन दो श᭣दᲂ से 

िमलकर बना ह ै िजसका ता᭜पयᭅ ह ै ᮧाणशिᲦ का िनयंᮢ ण अथवा िनयमन करना। पातᲳल योगसूᮢ मᱶ 

ᮧाणायाम को पᳯरभािषत करत ेᱟए कहा गया ह ै– 

“ति᭭मन सित ᳡ासᮧ᳡ासयोगᭅितिव᭒छेदः ᮧाणायामः।” योगसूᮢ  2/49 

अथाᭅत् आसन के ि᭭थर हो जान ेपर ᳡ास-ᮧ᳡ास कᳱ गित का िनयमन करना ᮧाणायाम कहलाता ह।ै ᳡ास-

जो वायु बाहर से भीतर जाती ह।ै ᮧ᳡ास-जो वायु भीतर से बाहर जाती ह ैउस ेᮧ᳡ास कहत ेह ᱹइसी ᳡ास 

2.4 Ĥाणायाम 

पाᲹ ᮧ᳤ 

2. िन᳜िलिखत ᮧ᳤ᲂ मᱶ ᳯरᲦ ᭭थानᲂ कᳱ पᳶूत कᳱिजए। 

i. योगसूᮢ             पतᲳिल कᳱ रचना ह।ै 

ii. अ᳥ांग योग का तृतीय अंग               ह।ै 

iii. हठयोगᮧदीिपका                कᳱ रचना ह।ै 

iv. आसन                एव ं                होती ह।ै 
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और ᮧ᳡ास का अपने साम᭝यᭅ के अनुसार रोकना ᮧाणायाम कहलाता ह।ै ᳡ास-ᮧ᳡ास का िनयमन ᮧाण 

वाय ुके ᳇ारा होती ह।ै वाय ुके पाँच भेद माने गय ेह ᱹ– ᮧाण, अपान, ᳞ान, उदान और समान। 

 ᮧाण वाय-ु ऊपर कᳱ ओर चलने वाला और नािसका के अᮕ भाग मᱶ िनवास करन ेवाला ᮧाण वाय ु

कहा जाता ह।ै 

 अपान वाय-ु नीच ेकᳱ ओर चलन ेवाला तथा गदुा आᳰद िन᳜ ᭭थानᲂ मᱶ िनवास करन ेवाला अपान 

वाय ुकहा जाता ह।ै   

 ᳞ान वाय-ु सभी ओर चलन ेवाला तथा स᭥पूणᭅ शरीर मᱶ ᳞ा᳙ रहन ेवाला ᳞ान वायु कहा जाता 

ह।ै 

 उदान वाय-ु क᭛ठ मᱶ िनवास करन ेवाला वाय ुतथा ऊपर कᳱ ओर चलन ेवाला वाय ुउदान वायु 

होता ह।ै 

 समान वाय-ु शरीर के म᭟य भाग नािभ मᱶ िनवास करने वाला तथा खाये ᱟए भोजन को पचाने 

वाला वायु समान वाय ुकहा जाता ह।ै 

 ये पाँच वाय ु᳞िᲦ के शरीर के सभी अंगᲂ मᱶ अपने कायᲄ का संचालन करती ह ै। इ᭠हᱭ मᱶ ᮧाण और अपान 

वाय ुके सि᭥मलन को ᮧाणायाम कहा जाता ह।ै 

“ᮧाणापानसमायोगः ᮧाणायाम इतीᳯरतः॥” योिगया᭄व᭨᭍य 6/2 

2.4.1 ᮧाणायाम के ᮧकार 

᳡ास(बाहर कᳱ वाय ुका नािसका ᳇ारा अ᭠दर ᮧवेश कराना) तथा ᮧ᳡ास(को᳧ ि᭭थत वाय ुका अ᭠दर स े

बाहर िनकालना) कᳱ गितयᲂ का िनयमन तीन ᮧकार के ᮧाणायाम - बा᳭(रेचक), आ᭤या᭠तर(परूक) तथा 

᭭त᭥भ(कु᭥भक) के आधार पर कᳱ जाती ह।ै पतᲳिल योगसूᮢ के अनुसार – 

“स त ुबा᳭ा᭤य᭠तर᭭त᭥भविृᱫदᱷशकालस᭎ंयािभः पᳯरदृ᳥ ो दीघᭅसू᭯ मः॥” योगसूᮢ 2/50 

1. बा᳭विृᱫ(रेचक/ᮧ᳡ास) – ᳡ास को बाहर िनकालकर उसकᳱ ᭭वभािवक गित को रोकना रेचक 

ᮧाणाम ह।ै 

2. आ᭤या᭠तरविृᱫ(परूक/᳡ास) - ᳡ास को अ᭠दर खᱭचकर उसकᳱ ᭭वभािवक गित को रोकना परूक 

ᮧाणायाम कहलाता ह।ै 
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3. ᭭त᭥भविृᱫ ᮧाणायाम(कु᭥भक) – ᳡ास-ᮧ᳡ास कᳱ गितयᲂ को एक िनि᳟त समय के िलए रोक दनेा 

कु᭥भक ᮧाणायाम कहलाता ह।ै 

इस ᮧकार बा᳭, आ᭤य᭠तर तथा ᭭त᭥भ वृिᱫ से युᲦ ᮧाणायाम का अ᭠य नाम रेचक, परूक तथा कु᭥भक 

भी कहा जाता ह ैऔर यह तीनᲂ मᱶ स ेᮧ᭜येक ᮧाणायाम दशे(᭭थान), काल(समय) तथा सं᭎या के भेद से तीन 

ᮧकार का होता ह।ै 

2.4.2 ᮧाणायाम का महᱬव 

िचतत् कᳱ एकाᮕता तथा शाि᭠त के िलए ᮧाणायाम का अ᭤यास करना चािहए। ᮧाणायाम के अ᭤यास से 

िचᱫ ि᭭थरता को ᮧा᳙ करता ह।ै वायु के िनयमन स ेजीवन शिᲦ िनयिमत होता ह ैइसिलए जीवन तथा 

म᭜ृयु के िनयमन के िलए ᮧाणायाम का अ᭤यास करना चािहए । वायु शरीर ᱨपी रथ को धारण करन े

वाला, शरीर कᳱ सभी इि᭠ᮤयᲂ का कᱫाᭅ, सभी ᮧकार कᳱ चे᳥ाᲐ का ᮧवतᭅक, मन का िनय᭠ᮢक और 

ᮧेरक होता ह।ै वाय ुशरीर के ᮧ᭜येक कायᭅ को सुचाᱧ ᱨप से करती ᱟई आयु व᳍ᭅन तथा आरो᭏य मᱶ 

कारण भूत होती ह।ै  

“वायरुायबुᭅल ंवायवुाᭅतधुाᭅता शरीᳯरणाम्। 

वायᳶुव᳡िमद ंसवᭅ ᮧभवुाᭅयु᳟ कᳱᳶततः॥” (चरक सिंहता28/3) 

2.4.3 ᮧाणायाम का लाभ 

मनु᭬य अ᭄ानता के कारण सांसाᳯरक मोह-माया मᱶ िल᳙ रहता ह ैऔर दःुखᲂ के आवागमन मᱶ फँसा रहता ह।ै 

ᮧाणायाम स ेइसी अ᭄ान का नाश होकर िववेक ᭄ान होता ह।ै 

i. ᮧाणायाम के अ᭤यास से बुि᳍ का िवकास होता ह,ै उसका संव᳍ᭅन होता ह ै᭍यᲂᳰक ᮧाणायाम के 

अ᭤यास के ᳇ारा मि᭭त᭬क मᱶ वाय ुका ᮧवाह सुचाᱧ ᱨप से होता ह।ै इसी बात को पातञज्ल योग 

सूᮢ मᱶ कहा गया ह ैᳰक ᮧाणायाम का िनर᭠तर अ᭤यास अ᭄ान का आवरण हटाकर ᮧकाश अथाᭅत ्

᭄ान का ᮧसार करती ह।ै 

“ततः ᭃीयत ेᮧकाशावरणम।्”  पातᲳल योगसूᮢ 2/52 

ii. ᮧाणायाम के ᳇ारा एकादशेि᭠ᮤयᲂ से ᮧा᳙ दोष समा᳙ हो जात ेह ᱹजैसे- ᭭वणᭅ आᳰद धातुᲐ को 

तपाने से उसकᳱ मिलनता समा᳙ हो जाती ह।ै अमतृोपिनषद ्मᱶ कहा गया ह ै– 
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यथा पवᭅता धातनूा ंब᳭ा᭠त ेधमता मलाः। 

तथिै᭠ᮤयकृता दोषाः द᳭᭠त ेᮧाण धारणात॥् 

iii. ᮧाणायाम के ᮧयास से धारणाᲐ (ᳰकसी एक ᭭थान िवशेष मᱶ मन एकाᮕ होना)मᱶ मन कᳱ यो᭏याता 

ᮧा᳙ होती ह ैअथाᭅत् ᮧाणायाम के अ᭤यास स ेमन ि᭭थर होता ह ैऔर उसमᱶ जड़ तथा चतेन के ᮧित 

भेद करन ेकᳱ यो᭏यता ᮧा᳙ होती ह।ै 

“धारणास ुच यो᭏यता मनः॥” 

       पातᲳल योगसूᮢ  2/53 

iv. ᮧाणायाम करन ेसे नाड़ी त᭠ᮢ श᳍ु हो जाती ह,ै उसके सम᭭त मल न᳥ हो जात ेह ᱹऔर ᮧाणवायु 

नाड़ीत᭠ᮢ मᱶ ᮧवेश करती ह।ै बोधशिᲦ का िवकास होता ह,ै ᮧाणायाम से ᭄ान ᮧाि᳙ और िचᱫ मᱶ 

आन᭠द ᮧा᳙ होता ह।ै 

“ᮧाणायामातः खेचर᭜व ंᮧाणायामाद ्रोगनाशनम।् 

ᮧाणायामादबोधय᭒ेछᳲᲦ ᮧाणायामा᭠मनो᭠मनी। 

आन᭠दो जायत ेिचᱫ ेᮧाणायामी सखुी भवते॥्” 

         घरे᭛ड सिंहता 5/56 

v. ᮧाणायाम के समुिचत अ᭤यास से सभी रोगᲂ का नाश होता ह ैऔर िविध िवपरीत अ᭤यास से रोगᲂ 

कᳱ स᭥भावना भी बनी रहती ह।ै 

“ᮧाणायामाᳰदयᲦेुन सवᭅरोगᭃयने भवते।् 

अयुᲦा᭤यासयोगने सवᭅरोगसमु᳊वः॥” 

         हठयोगᮧदीिपका 2/16 

ᮧाणायाम केवल ᳡ासिनक ᳞ायाम ही नहᱭ ह,ै अिपतु एक िविश᳥ िविध ह ैिजसस ेमन शा᭠त होता ह ैऔर 

िचᱫ कᳱ वृिᱫयᲂ का िनरोध होता ह ैऔर मन समािध कᳱ अव᭭था कᳱ ओर अᮕसर होन ेलगता ह।ै 
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अ᳥ांग योग के अतंरंग अंगᲂ मᱶ ᭟यान दसूरा अंग ह ैजो समािध कᳱ ओर ले जान ेवाला मागᭅ ह।ै यह धारणा के 

बाद और समािध के पहले कᳱ अव᭭था ह।ै ᭟यान से ता᭜पयᭅ ह ै िजस भी ᭟येय व᭭तु या ᮧदशे मᱶ िचᱫ को 

लगाया जाए या िजस िवषय पर िचᱫ कᳱ वृिᱫयᲂ को केि᭠ᮤत ᳰकया जाए, उसी व᭭तु पर िनर᭠तर िचᱫ को 

ि᭭थर करना ᭟यान कहलाता ह।ै पतᲳिल योगसूᮢ के अनुसार- 

“तᮢ ᮧ᭜यकैतानता ᭟यानम।्” पातᲳल योगसूᮢ  3/2 

अथाᭅत् धारणा कᳱ ᱟई व᭭तु मᱶ िचᱫ कᳱ एकतानता अथाᭅत् एक सा बने रहना ᭟यान कहा जाता ह।ै 

सां᭎यदशᭅन मᱶ महᳶष किपल ने राग स᭥ब᭠धी िवषयᲂ के अभाव को ᭟यान कहा ह ैअथाᭅत ्ᳰकसी भी सांसाᳯरक 

िवषयᲂ मᱶ राग, मोह-माया का न होना ᭟यान कहलाता ह ै– 

‘रागोपहितत᭟याᭅनम।्’ सा᭎ंय 3/3 

‘᭟यान ंिनᳶवषय ंमनः।” सा᭎ंय 6/65 

᭟यान के लाभ : 

 ᭟यान िचᱫ को ᳰकसी एक व᭭तु पर केि᭠ᮤत करन ेकᳱ ᭃमता ᮧदान करती ह।ै  

 यह ᭟येय व᭭तु के पूणᭅ एव ं᭭प᳥ ᭭वᱧप का दशᭅन कराती ह।ै  

 ᭟यान के अ᭤यास से िवषयᲂ के ᮧित राग का अभाव हो जाता ह।ै 

2.5 Ú यान के लाभ  

पाᲹ-ᮧ᳤ 

2.  िन᳜िलिखत ᮧ᳤  मᱶ सही तथा गलत उᱫर का चयन कᳱिजए। 

i. अ᳥ांग योग का चतुथᭅ अंग ᮧाणायाम माना जाता ह।ै सही/गलत 

ii. आसन के ि᭭थर हो जान ेपर ᮧाणायाम स᭥भव नहᱭ होता ह।ै सही/गलत 

iii. ᮧाणायाम चार ᮧकार के होत ेह।ᱹ सही/गलत 

iv.  ᮧाणायाम के अ᭤यास से अ᭄ान का आवरण हटता ह।ै सही/गलत 

A.C.-22.11.2022 
Appendix-120



 

25 | P a g e  

© Department of Distance & Continuing Education, Campus of Open Learning, 
  School of Open Learning, University of Delhi 

 ᭟यान के ᳇ारा ᭄ेय िवषयक ᭄ान एकसमान बना रहता ह।ै 

 िचᱫ(मन, बुि᳍) ि᭭थरता को ᮧा᳙ करती ह।ै 

 ᭟यान के अ᭤यास से मन एकाᮕ तथा िनᱧ᳍ अव᭭था अथाᭅत् स᭥ᮧ᭄ात समािध और अस᭥ᮧ᭄ात 

समािध कᳱ ओर ᮧवᱫृ होता ह।ै 

 ᭟यान कैव᭨य (᭄ान-ᮧाि᳙) मᱶ सहायक होती ह।ै 

 

 

छाᮢो! ᮧ᭭तुत पाठ मᱶ आपने अ᳥ांग योग के बिहरंग आसन का अथᭅ एव ं उसके िविभ᳖ ᮧकार को दखेा। 

आसन के ᳇ारा ᳇᭠᳇ाᳰद कᳱ समाि᳙, रोगᲂ का नाश होता ह ैऔर ᮧाणायाम, धारणा इ᭜याᳰद के िलए िचᱫ 

को तैयार करता ह।ै ᮧाण अथाᭅत ्वाय ुशरीर को संचािलत करती ह ैऔर िनयमन करती ह।ै ᮧाणायाम के 

᳇ारा ᳡ास-ᮧ᳡ास पर िनयंᮢ ण ᭭थािपत होता ह।ै ᮧाणायाम के अ᭤यास से धारणा िवकिसत होती ह ैऔर 

उसी धारणा कᳱ ᱟई व᭭तु पर केि᭠ᮤत होना ᭟यान कहलाता ह।ै ᭟यान करन ेस ेमन एकाᮕ तथा ᮩᳬ के ᭭वᱧप 

से तᮤपूाकार होन ेवाला हो जाता ह।ै इस ᮧकार आपने आसन, ᮧाणायम तथा ᭟यान के महᱬव, ᮧभाव तथा 

लाभ स ेपᳯरिचत ᱟए और इसके अ᭤यास ᮧᳰᮓया को ᳞वहाᳯरक जीवन मᱶ करन ेके िलए ᮧेᳯरत ᱟए। 

 

᭭थयैᭅ – ि᭭थरता 

लाघव – सू᭯मता 

2.7 पाǐरभाͪषक शÞ दावलȣ  

2.6 सारांश 

पाᲹ-ᮧ᳤ 

3. िन᳜िलिखत ᮧ᳤ᲂ मᱶ सही उᱫर का चयन कᳱिजए। 

i. ᭟यान को अ᳥ांग योग मᱶ माना जाता ह।ै अंतरंग/बिहरंग 

ii. ᭟यान मᱶ िचᱫ को लगाया जाता ह।ै ᳡ास-ᮧ᳡ास िनयमन मᱶ/ धारणा युᲦ िवषय मᱶ  

iii. िवषयᲂ के ᮧित राग का अभाव होता ह।ै ᭟यान मᱶ / ᮧाणायाम मᱶ 

iv. ᭟यान मᱶ मन होता ह।ै िवषययुᲦ/िवषयरिहत 
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आरो᭏य – रोग स ेमᲦु 

ᮧय᳀ – ᮧयास  

शिैथ᭨य – िशिथलता, ढीलापन 

ᭃीयत े– न᳥ होना 

आवरण – ढकना  

 

1.  

i. महᳶष पतᲳिल 

ii. आसन 

iii. ᭭वामी ᭭वा᭜माराम 

iv. ि᭭थर, सुख 

2.  

i. सही 

ii. गलत 

iii. गलत 

iv. सही 

3.  

i. अंतरंग 

ii. धारणायुᲦ िवषय मᱶ 

iii. ᭟यान 

iv. िवषय रिहत 

 

 

1. आसनᲂ के ᮧकार को बताते ᱟए इसके महᱬव पर िनव᭠ध िलिखए। 

2. ᮧाणायाम के ᮧभाव को िव᳣ेषण कᳱिजए। 

3. अ᳥ांग योग मᱶ ᭟यान के लाभ को रेखांᳰकत कᳱिजए। 
 

2.9 अß यास Ĥæ न  

2.8 पाɫय-Ĥæ नɉ के उƣर  
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पाठ-5 

आसन : सामाɊ पįरचय 
डॉ. अिपŊत कुमार दुबे 

सहायक आचायŊ (संˋृत) 
मोरारजी देसाई रा Ō̓ ीय योग सं̾थान ,नई िदʟी  

गुŜ गोिबȽ िसंह इंūŮ̾थ िवʷिवȨालय,Ȫारका,नई िदʟी  
 

 
 
5.1 उȞेʴ 

5.2 Ůˑावना 

5.3 आसन: अथŊ एवं पįरभाषाएँ 

5.4 आसनो ंका उȞेʴ 

5.5 आसनो ंका वगŎकरण 

5.5.1 आसनो ंकी Ůकृित के अनुसार 

5.5.2 आसनो ंकी İ̾थित के अनुसार 

5.5.3 आसनो ंकी जिटलता के अनुसार 

5.6  हठ Ůदीिपका मŐ विणŊत 15 आसन 

5.7 आसन के लाभ 

5.8 आसन के िसȠांत 

5.9 सारांश 

5.10 पाįरभािषक शɨावली 

5.11 पाǬ-Ů̻ नो ंके उȅर 

5.12 ˢ-मूʞांकन Ůʲ 

5.13 संदभŊ Ťंथ 

5.14 सहायक/उपयोगी पाǬसामŤी 

संरचना
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Ůˑुत इकाई के अȯयन के बाद िवȨाथŎ– 

 आसन के अथŊ एवं पįरभाषाओ ंको समझ सकŐ गे। 

 आसनो ंके उȞेʴो ंको समझ सकŐ गे। 

 आसनो ंके वगŎकरण को ˙ʼ ŝप से समझ सकŐ गे।  

 हठŮदीिपका मŐ विणŊत 15 आसनो ंका िवʶेषण कर सकŐ गे। 

 आसनो ंके िसȠांतो ंसे पįरिचत होगें। 

 आसनो ंके लाभो ंको समझ पाएंगे।  

 
योग का मुƥ लƙ मन की उǄ एकाŤ अव̾था (ȯान) या समािध को Ůाɑ करना है और ȯान के 
अɷास का जो Ůथम अिनवायŊ अंग है वह आसन अथाŊत् बैठने की अव̾था िवशेष है। योग की परंपरा, 
मुƥतः  हठयोग, के अंतगŊत आसनो ंका ̾थान बड़ा महȇपूणŊ है। आसनो ंका अɷास साधक को ̾थूल 
व सूƘ दोनो ंŮकार से Ůभािवत करता है। ऋिषयो ंने जब इन अɷासो ंका Ůयोग िकया तो पाया िक 
आसनो ंका अɷास माũ शारीįरक सौʿव Ůाɑ करने तक ही सीिमत नही ंहै, वरन् इनका अɷास ʷास 
एवं मन पर भी िनयंũण ̾थािपत करने मŐ अȑिधक सहायक है। आसनो ं का अɷास शरीर मŐ उस 
आवʴक ̊ढ़ता का िवकास करता है जो िक योग के अɊ उǄ अɷासो ंजैसे - Ůाणायाम, धारणा एवं 
ȯान के िलए अित आवʴक है।वतŊमान समय मŐ िकए जा रहे िविभɄ शोध आसनो ंके िचिकȖकीय 
Ůभावो ंपर भी Ůकाश डाल रहŐ है िजसके चलते आसनो ंका उपयोग िविभɄ रोगो ंके िनवारण के िलए 
भी िकया जा रहा है।योग के िवषय के सामाɊ और िवशेष ǒान के िलए यह अित आवʴक है िक 
आसनो ंका अȯयन एवं अɷास िकया जाए िजससे आसनो ंके वाˑिवक अथŊ एवं Ůभावो ंको समझा 
जा सके।  

 
आसन शɨ का अथŊ :आसन शɨ के पįरİ̾थित अनुसार अनेकानेक अथŊ िकए जाते है जैसे 
बैठनाअथवा बैठने का ढ़ंग, वह वˑु िजसके ऊपर बैठा जा सके आिद। यिद हम आसन शɨ की 
ʩुȋिȅ देखŐ तो यह संˋृत ʩाकरण के अस् धातु से Šई है िजसका अथŊ है बैठना। परंतु यहाँ अस् 
धातु के दो अथŊ िदए गए है।पहला,िजस पर हम बैठते है अथाŊत् कोई चटाई, मृगछाल गȞी इȑािद, और 
दूसरी हमारी İ̾थित। शारीįरक İ̾थित से अथŊ इस Ůकार है िक जब एक िवशेष Ůकार की शारीįरक 
İ̾थित बनाई जाती है तो वह िकसी वˑु की Ȩोतक होती है जैसे धनुरासन मŐ शरीर की İ̾थित धनुष के 
समान होती है तथा मयूरासन मŐ शरीर मयूर के समान Ůतीत होता है।  

5.3 आसन - अथ[ एव ंपǐरभाषाएँ 

5.2 Ĥè तावना 

5.1 उɮदेæय 
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यिद ʩवहाįरक ŝप से देखŐ तो Ůȑेक ʩİƅ, यहाँ तक की जीव-जȶु भी सदैव आसनो ंका 
अɷास करते हœ। अपने Ůितिदन के िŢयाकलापो ंमŐ हम िविभɄ कायŘ को करने के िलए िभɄ-िभɄ 
शारीįरक İ̾थितयो ंका Ůयोग करते हœ। जैसे यिद हम गाड़ी से याũा कर रहे है तो एक िवशेष Ůकार की 
İ̾थित मŐ बैठकर ही हम याũा कर सकते हœ। इसी Ůकार िविभɄ जानवर अपनी दैिनक िŢयाओ ंजैसे 
जल एवं भोजन Ťहण करना अथवा िवŵाम करने के िलए अपने शरीर को एक िनिʮत आसन मŐ İ̾थत 
करते हœ। इस Ůकार हम समझ सकते हœ िक हम सदैव ही आसनो ंसे Ůभािवत रहते हœ ।  

िŮय िवȨािथŊयो ंआशा है की आप आसनो ंका अथŊ अब समझ चुके होगें। अब हम िविभɄ Ťंथो ं
Ȫारा आसन की दी गई पįरभाषाओ ंपर चचाŊ करŐ गे।   

पįरभाषाएँ -िविभɄ योग Ťंथो ंएवं ऋिष-मुिनयो ंȪारा आसन को पįरभािषत िकया गया है जैसे– 

1.  महिषŊ पतंजिल (योगसूũ) के अनुसार –  

İ̾थरं सुखमासनम् (2/46 योगसूũ) 

अथाŊत् िनʮल सुखपूवŊक बैठने का नाम ही आसन है। 

महिषŊ पतंजिल को योग का Ůणेता माना जाता है एवं उनके Ȫारा रिचत योगसूũ Ťंथ भी योग के 
शीषŊ Ťंथो ंमŐ से Ůमुख है।  इस सूũ के माȯम से महिषŊ यही बताना चाहते हœ िक जब साधक 
िकसी भी ̾थान पर सुखपूवŊक होकर, िबना िकसी शारीįरक अथवा मानिसक चंचलता के, 
एकाŤ होकर िजस भी शारीįरक अव̾था को धारण करता है, वही आसन है।  

2.  ŵीमȥगवȜीता के अनुसार - 

तũैकाŤं मनः  कृȕा यतिचȅेİȾयिŢयः  । 

उपिवʴासने युǣयाȨोगमाȏिवशुȠये ॥ (6.12) 

समं कायिशरोŤीवं धारयɄचलं İ̾थरः । 

संŮेƙ नािसकाŤं ˢं िदशʮानवलोकयन्॥ (6.13) 

अथाŊत् आसन पर ̊ढ़तापूवŊक बैठ कर मन को शुȠ करने के िलए सभी Ůकार के िवचारो ंतथा 
िŢयाओ ंको िनयंिũत कर मन को एक िब̢दु पर İ̾थर करते Šए साधना करनी चािहए। शरीर, 
गदŊन और िसर को सीधा रखते Šए और आँखो ंको िहलाए िबना नािसका के अŤ भाग पर ̊िʼ 
İ̾थर करनी चािहए। यही İ̾थित आसन कहलाती है।   

3. िũिशखŰा˦ण उपिनषद के अनुसार –  

सवŊवˑुɊुदासीनभावमासनमुȅम् (2/29) अथाŊत् समˑ वˑुओ ं मŐ उदासीन भाव ही 
सवŊŵेʿ आसन है।   

4. तेजिब̢दु उपिनषद के अनुसार - 

सुखेनैव भवेȨİ˝Ʉजŷं Ű˦िचȶनम्।  (1/25) 
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अथाŊत् िजसमŐ सुखपूवŊक बैठ कर Ű˦ का िचंतन िकया जा सके वही आसन है। इस पįरभाषा 
के माȯम से आसन के िवषय मŐ यह ˙ʼ िकया जा रहा है िक आसन माũ शारीįरक अव̾था 
नही ं है अिपतु िजस भी İ̾थित मŐ सुखपूवŊक बैठकर उस एक तȇ Ű˦ (पूणŊता) का िनरंतर 
िचंतन िकया जा सके वही आसन है। 

5. आचायŊ नारायण तीथŊ के अनुसार - जो İ̾थर िनʮल और सुखकर होता है वह आसन है। इन 
िविवध पįरभाषाओ ंका अȯयन कर हम कह सकते हœ िक आसन शरीर और मन की एक 
सहज अव̾था है िजसमे साधक लंबे समय तक ठहर कर अपनी चेतना का िवकास कर सकता 
है।  

 

 
 
आसनो ंके भौितक एवं आȯाİȏक उȞेʴ िनɻ िबंदुओ ंȪारा समझे जा सकते हœ -  

1) आसन का Ůमुख उȞेʴ साधक को शारीįरक और मानिसक ŝप से ̊ढ़ता Ůदान करना है 
िजससे वह अपनी साधना के उǄ चरणो ंको िबना िकसी शारीįरक अवरोध के Ůाɑ कर सके।  

2) आसन के Ȫारा लाघवता (हʋापन) Ůाɑ करने का Ůयास िकया जाता है तािक साधक लंबे 
समय सहज ŝप से अपनी साधना कर सके।  

3) आसन Ȫारा शरीर एवं मन के बीच समɋय ̾थािपत िकया जाता है। शरीर और मन एक दूसरे 
के पूरक है, जब शरीर ˢ̾थ रहता है तो मन भी İ̾थर रहता है और मन के सुखी रहने से 
शरीर मŐ रोग उȋɄ नही ंहोते।  

5.4 आसनɉ का उɮदेæय 

पाǬ-Ůʲ 
1.  आसन शɨ की उȋिȅ संˋृत ʩाकरण की__________ धातु से Šई है। 

2.  आसन का सामाɊ अथŊ बैठना अथवा बैठने का ढंग या वह वˑु िजसके ऊपर बैठा जा 
सके होता है। सही/गलत 

3.  महिषŊ पतंजिल के अनुसार िनʮल एवं __________बैठने का नाम ही आसन है।  
4.  िũिशख Űा˦ण उपिनषद के अनुसार सवŊŵेʿआसन है- 

 क) समˑ वˑुओ ंमŐ उदासीन भाव  ख) सुखपूवŊक बैठना 
 ग) शारीįरक अव̾था    घ) बैठने का ̾थान 
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4) आसनो ं को करने का एक उȞेʴ हमारे शरीर मŐ फैली 72000 नािड़यो ं की शुİȠ भी है। 
नािड़यो ंके शुȠ रहने से शरीर मŐ Ůाण (वायु) का Ůवाह सुचाŜ ŝप से बना रहता है जो उȅम 
ˢ̾थ के िलए अȑिधक आवʴक है। 

5) आसनो ं के Ȫारा शारीįरक एवं मानिसक İ̾थरता को भी Ůाɑ करने का Ůयास िकया जाता 
है।जब साधक लंबे समय तक एक आसन मŐ İ̾थर रहता है तो उसका Ůभाव मन पर भी पड़ता 
है और मन की अİ̾थरता मŐ भी कमी आती है।  

6) आसनो ंका उȞेʴ शरीर को ˛ूितŊ, लचीलापन एवं शİƅ Ůदान करना भी है।  

7) आसनो ंके शारीįरक अɷासो ंȪारा ʷासो ंपर भी िनयंũण ̾थािपत करने का Ůयास िकया जाता 
है। 

8) आसनो ं का उȞेʴ ˢा˖ के सभी आयामो ं की पूितŊ करते Šए सɼूणŊ ˢा˖ की Ůाİɑ 
कराना है।  

इन सभी उȞेʴो ंकी समीƗा कर हम यह समझ सकते हœ िक आसन हमारे शारीįरक और मानिसक 
ˢा˖ को िवकिसत करने के िलए िकतने महȕपूणŊ है। अब हम आसनो ं के वगŎकरण की चचाŊ 
करŐ गे। 

 
 

 
आसनो ंको मुƥतः  3 Ůकार से वगŎकृत िकया जा सकता है - 

1. आसनो ंकी Ůकृित के अनुसार  

2. आसन करने की İ̾थित के अनुसार  

3. आसनो ंकी जिटलता के अनुसार  

5.5 आसनɉ का वगȸकरण 

पाǬ-Ůʲ 

1. आसनो ंका उȞेʴ शरीर को शारीįरक एवं मानिसक __________ Ůदान करना है।  

2. आसन Ȫारा शरीर एवं __________ के बीच समɋय ̾थािपत िकया जाता है।  

3. आसन का अɷास शारीįरक एवं मानिसक İ̾थरता Ůदान करता है। सही/गलत  

4. आसन के अɷास Ȫारा ʷासो ंको िनयंिũत नही ंिकया जा सकता। सही/गलत 
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5.5.1 आसनो ंकी Ůकृित के अनुसार– 

महिषŊ घेरǷ के अनुसार आसनो ंको तीन भागो ंमŐ वगŎकृत िकया गया है - 

 
1. शरीर संवधŊनाȏक आसन -जैसा िकनाम से ही ˙ʼ हो रहा है, शरीरसंवधŊनाȏक आसन 

मांसपेिशयो ंमŐ सकाराȏक तनाव एवं İखंचाव लाते हœ िजनके अɷास से शरीर मŐ Ůाण ऊजाŊ 
का संचार बढ़ता है, रƅ शरीर की Ůȑेक कोिशका तक पŠँच कर आवʴक पोषक तȇो ंको 
पŠँचाता है जो शरीर को मजबूती Ůदान करने एवं िŢयाशीलता को बढ़ाने मŐ अȑिधक 
सहायक होते हœ । इन आसनो ंका महȇ ˢा˖ संरƗण एवं रोगोपचार मŐ भी है।अɊ शɨो ंमŐ 
ऐसा भी कहा जा सकता है की िजन आसनो ंसे शारीįरक सौʿव बढ़े एवं ˢा˖ वृİȠ हो वही 
शरीर संवधŊनाȏक आसन है।इन आसनो ंमŐ िनɻिलİखत आसन सİʃिलत है - 

1) गŜड़ासन  
2) वृƗासन 
3) गोमुखासन  
4) मȘŐūासन  
5) िसंहासन  
6) कुſुटासन  
7) मǷूकासन  
8) उȅान मǷूकासन  
9) पिʮमोȅानासन  
10) उǽट आसन  

11) मयूरासन  
12) उ Ō̓ ासन  
13) संकटासन  
14) कूमाŊसन  
15) उȅानकूमाŊसन  
16) शलभासन  
17) भुजंगासन  
18) धनुरासन  
19) मȘासन  

 
2. ȯानाȏक आसन-िजन आसनो ंमŐ साधक अपने योगाɷास के उǄ चरणो,ं जैसे Ůाणायाम, 

Ůȑाहार, धारणा, ȯान एवं समािध का अɷास करने के िलए अपने शरीर एवं मन को İ̾थर 
करने का Ůयास करता है वे ȯानाȏक आसन कहलाते हœ। जैसा िक नाम से भी ˙ʼ है िक ये 
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आसन ȯान इȑािद उǄ अɷासो ं के िलए उपयुƅ है िजनमे शरीर के तल पर Ɋूनतम 
गितिविधयाँ घटती हœ तािक साधक चेतना की उǄ अव̾था को Ůाɑ हो। इन आसनो ं मŐ 
िनɻिलİखत आसन सİʃिलत है - 

1) पȧासन  
2) िसȠासन  
3) भūासन 
4) मुƅासन  
5) ˢİˑकासन  
6) वŧासन  

3.  िवŵामाȏक आसन -इन आसनो ंका अɷास शारीįरक एवं मानिसक थकान को दूर करने 
के िलए िकया जाता है।  िवŵाम का अथŊ ही है आराम, अथाŊत् इन आसनो ंके अɷास से साधक 
एक गहरे िवŵाम की अव̾था को Ůाɑ होता है जो शारीįरक और मानिसक ŝप से Ɨय Šई 
ऊजाŊ का पुनः  िनमाŊण कर साधक को ऊजाŊवान बनाता है।  इन आसनो ं का अɷास अɊ 
अɷासो ंकी अपेƗा अȑिधक सुगम है।  ये अɷास शरीर मŐ िकसी Ůकार की पीड़ा उȋɄ नही ं
करते िजसके चलते Ůȑेक ʩİƅ इन अɷासो ंको अपनाकर इनका लाभ ले सकता है, बİʋ 
अɊ किठन आसनो ंको करने के पʮात् िवŵामाȏक आसनो ंका अɷास सामाɊ अव̾था मŐ 
पुनः  लौटने के िलए भी अȑिधक सहायक है।  इनके अȶगŊत िनɻिलİखत आसनो ंका वणŊन 
आता है – 

1) शवासन  
2) मकरासन  

5.5.2 आसन करने की İ̾थित के अनुसार-आसन करने की İ̾थित अथाŊत् खड़े होकर िकए जाने 
वाले अɷास अथवा बैठ कर िकए जाने वाले अɷास अथवा लेट कर िकए जाने वाले अɷासो ं
के आधार पर भी आसनो ंका वगŎकरण िकया जाता है। 

 
1. खड़े होकर िकए जाने वाले आसन -जैसा की नाम से ही ˙ʼ है िक इन आसनो ंके समूह मŐ 

वे सभी आसान जो खड़े होकर िकए जाते हœ, सİʃिलत हœ। ये अɷास खड़े होकर आगे, पीछे 
एवं दायŐ-बाएँ झुक कर िकए जाने वाले हœ। ये आसन िनɻिलİखत हœ - 
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1) ताड़ासन  

2) ितयŊƅाड़ासन  

3) किटचŢासन  

4) पादहˑासन  

5) अधŊ चŢासन  

6) िũकोणासन  

7) गŜड़ासन  

8) नटराजासन  

9) वीरभūासन  

10) हसȋादअंगुʿ आसन आिद 
 

2. बैठ कर िकए जाने वाले आसन -इस Ůकार के आसनो ंमŐ बैठ कर कमर को आगे व पीछे 
की ओर मोड़ना एवं दायŐ-बाएँ झुकना सİʃिलत है।सभी ȯानाȏक आसन भी बैठ कर करने 
वाले आसनो ंके अंतगŊत ही है।इन आसनो ंका िववरण इस Ůकार है - 

 
1) पȧासन  

2) िसȠासन  

3) गोमुखासन  

4) पिʮमोȅानासन  

5) मȘŐū आसन  

6) वŧासन  

7) दंडासन  

8) मǷूकासन  

9) वŢासन  

10) पूवŖȅानासन आिद। 

3. पेट के बल लेटकर  िकए जाने वाले आसन -इन आसनो ंका अɷास पेट के बल उʐा लेट 
कर िकया जाता है।  पेट के बल लेटकर िकए जाने वाले अɷासो ंके अंतगŊत िनɻ आसन आते 
हœ - 

1. भुजंगासन  

2. धनुरासन  

3. मकरासन 

4. शलभासन 

5. सपाŊसन  

6. मȘŢीडासन 

7. बालासन   

4. पीठ के बल लेटकर िकये जानेवाले आसन -पीठ के बल लेट कर िकए जाने वाले आसनो ंमŐ 
 िनɻ आसन सİʃिलत हœ- 

1. उȅानपादासन  

2. हलासन  

3. मȘासन  

4. सेतुबंधासन  

5. मकŊ ट आसन  

6. कणŊपीड़ासन  

7. शवासन  
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5. िसर के बल िकए जाने वाले-इन आसनो ंका अɷास सामाɊ İ̾थित से उʐी अव̾था मŐ 

िकया जाता है अथाŊत् िसर नीचे की ओर एवं पैर ऊपर की ओर।इन आसनो ंका अɷास करने 

के िलए शारीįरक बल एवं İ̾थरता की आवʴकता होती है इस कारण इनका अɷास 

अȑिधक सावधानी के साथ करना चािहए।इन अɷासो ंमŐ िनɻिलİखत आसन सİʃिलत हœ - 

1. शीषाŊसन  

2. वृिʮकासन  

3. सवाōगासन  

4. सलɾ शीषाŊसन  

5. अधोमुख वृƗासन इȑािद  

5.5.3 आसनो ं की जिटलता के अनुसार -आसनो ं को उनकी जिटलता के अनुसार भी वगŘ मŐ 

िवभािजत िकया जाता है।  Ůȑेक आसन को करने के िलए एक िनिʮत बल,लचीलापन एवं 

İ̾थरता की आवʴकता पड़ती है जो अलग-अलग आसनो ंके अनुसार अलग-अलग होती है 

परंतु इसका अथŊ यह नही ं है िक Ůभाव के ˑर पर उनमŐ कोई भेद है, Ůȑेक आसन 

योगाɷासी के िलए समान ŝप से लाभकारी होता है।  

 

1. आरंिभक वगŊ -आरंिभक वगŊ के आसन करने मŐ अित सुलभ होते हœ और नए अɷािसयो ंके 
िलए उपयुƅ रहते हœ। नए अɷािसयो ं को आरंभ मŐ जिटल आसनो ं से बचना चािहए।पहले 
आरंिभक वगŊ के आसनो ंपर दƗता Ůाɑ होने के पʮात् ही अगले अɷासो ंकी ओर अŤसर 
होना चािहए।इस वगŊ मŐ िनɻ आसन सİʃिलत हœ – 
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1) पवनमुƅासन Şंखला  

2) ȯानाȏक आसन  

3) ताड़ासन  

4) ितयŊक् ताड़ासन  

5) किट चŢासन  

6) वŧासन  

2.  मȯम वगŊ -मȯम वगŊ के आसन आरंिभक वगŊ की अपेƗा थोड़े जिटल होते हœ । इस वगŊ के 
आसनो ंका अɷास आरंिभक वगŊ के आसनो ंपर पूणŊतः  दƗता Ůाɑ करने के पʮात् ही करना 
चािहए।इन आसनो ं के अɷास के िलए अपेƗाकृत अिधक İ̾थरता,बल एवं एकाŤता की 
आवʴकता पड़ती है।िनɻिलİखत आसन इस वगŊ मŐ सİʃिलत हœ - 
1) पीछे की ओर झुक कर िकए जाने वाले आसन (अधŊ चŢासन, अधŊ उ Ō̓ ासन, धनुरासन 

इȑािद)   

2) आगे की ओर झुक कर िकए जाने वाले आसन (पादहˑासन, पिʮमोȅानासन, जानु 

शीषाŊसन, कूमाŊसन इȑािद) 

3) उʐे होकर िकए जाने वाले आसन (सवाōगासन, शीषाŊसन, अधोमुख ʷानासन इȑािद) 

4) संतुलनाȏक आसन (वृƗासन, नटराजासन, गŜड़ासन इȑािद) 

5) कमर को घुमा कर िकए जाने वाले आसन (वŢासन, अधŊ मȘŐūासन, किट चŢासन 
इȑािद) 

3. उǄ वगŊ -इस वगŊ के आसन अपेƗाकृत अिधक जिटल होते हœ। इन आसनो ंको करने के िलए 
शरीर की मांसपेिशयो ंपर अȑिधक िनयंũण की आवʴकता होती है,अतः  इस वगŊ के आसनो ं
का अɷास आरंिभक और मȯम वगŊ के आसनो ंपर िनपुणता Ůाɑ करने के बाद ही करना 
चािहए।साधक को इन आसनो ं को करने की शीťता नही ं िदखनी चािहए।अपने िववेक का 
उपयोग करते Šए यिद संभव हो तो एक अǅे योग ŮिशƗक की देख-रेख मŐ ही इन आसनो ं
का अɷास करना चािहए।इस वगŊ मŐ िनɻिलİखत आसन सİʃिलत है - 

1) अधोमुख वृƗासन  

2) मयूरासन  

3) वृिʮकासन  
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4) वकासन  

5) अʼावŢासन  

6) पूणŊ मȘŐūासन  

 

 
 
हठŮदीिपका ˢामी ˢाȏाराम Ȫारा रिचत हठयोग का अȑिधक Ůमािणक Ťंथ है।  ˢामी ˢाȏाराम 
इस Ťंथ मŐ 15 आसनो ं का वणŊन करते हœ िजनकी िविध, लाभ और सावधािनयो ं की चचाŊ हम यहाँ 
िवˑार से करने जा रहे हœ — 

1) ˢİˑकासन - 

 जानूवŖरȶरे सʄſृȕा पादतले उभे।  

 ऋजुकायः  समासीनः  ˢİˑकं तत् ŮचƗते॥हठŮदीिपका1/19॥ 

 अथाŊत् दोनो ंपाँव के तलुवे को घुटने और जंघा के बीच मŐ अǅी तरह ̾थािपत कर तथा शरीर 
को सीधा रखकर संतुिलत ŝप से बैठना -इसे ˢİˑक आसन कहा जाता है। 

5.6 हठĤदȣͪपका मɅ वͨण[त 15 आसन 

पाǬ-Ůʲ 

1.  महͪष[ घेरÖड ɮवारा आसनɉ का ͪवभाजन__________ भागɉ मɅ ͩकया गया 
है।  

2.  शवासन एक __________आसन है।  
3.  Ǔनàन मɅ से कौनसा आसन एक Úयाना×मक आसन है - 
  क) ͧसहंासन     ख)कूमा[सन  
  ग) पɮमासन     घ) गǽड़ासन  
4.  मयूरासन मɅ शरȣर कȧ आकृǓत __________ के समान हो जाती है।  
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सावधािनयाँ – 

 रीढ़ की हǭी के िनचले भाग मŐ यिद कोई सम˟ा हो तो इस आसन का अɷास नही ंकरना 

चािहए।   

 साइिटका रोग से पीिड़त ʩİƅयो ंको भी इस आसन का अɷास नही ंकरना चािहए।   

 यिद घुटनो ंमŐ िकसी Ůकार की सम˟ा है तो इस आसन को करने से बचना चािहए।   

 अनावʴक Ůयȉ करने से बचना चािहए।   

लाभ – 

 यह आसन Ůाणायाम अथवा ȯान जैसे उǄ अɷासो ंके िलए बŠत सहायक है।   

 इस आसन का अɷास शारीįरक एवं मानिसक एकाŤता को बढ़ाता है।   

 इस आसन का िनयिमत अɷास मेŜदंड के िलए भी बŠत लाभकारी होता है।   

2)  गोमुखासन - 

 सʩे दिƗणगुʚम् तु पृʿपा ő̫ िनयोजयेत्। 

 दिƗणेऽिप तथा सʩं गोमुखं गोमुखाकृित॥ हठŮदीिपका1/20॥ 

 अथाŊत् दािहनी एड़ी  को कटी के वाम भाग मŐ तथा उसी Ůकार बाएँ (एड़ी) को (किट के) दायŐ 

भाग मŐ रखकर गाय के मुख के समान आकृित बनाने से गोमुखासन होता है। 
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सावधािनयाँ – 

 घुटनो ंकी सम˟ा से Ťिसत लोगो ंको यह अɷास नही ंकरना चािहए।  

 यिद कंधो ं मŐ जकड़न हो तो भी इस अɷास को करने के िलए िकसी Ůकार की जोर-

जबरदˑी नही ंकरनी चािहए।  

 माũ पुˑको ंअथवा चलिचũो ंको देख कर िकसी भी आसन का अɷास नही ंकरना चािहए।  

 आसन करते समय Ůित˙धाŊ का भाव नही ंरखना चािहए।  

लाभ – 

 इस आसन का अɷास कंधे,वƗ ̾थल एवं कमर की मांसपेिशयो ंको मजबूत बनाता है।  

 ʷसन तंũ को सकाराȏक ŝप से Ůभािवत करता है।  

 अ̾थमा आिद ʷास संबंिधत रोगो ं से पीिड़त लोग इस आसन से अवʴ लाभ पाते हœ और 

फेफड़ो ंकी कायŊƗमता को बढ़ा पाते हœ।  

 इस आसन का अɷास पैरो ंमŐ रƅ के Ůवाह को बढ़ाता है।  
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3)  वीरासन - 
 एकं पादमथैकİ˝न् िवɊसेदूŜिण İ̾थरम्।  

 इतरİ˝ंˑथा चोŜं वीरासनिमतीįरतम् ॥हठŮदीिपका1/21॥ 

 अथाŊत् एक पाँव को दूसरी जंघा पर तथा दूसरे पाँव को अɊ जंघा के नीचे रखने से वीरासन 
होता है। 

 

 

सावधािनयाँ – 
 पैरो ंया कमर से संबंिधत िकसी Ůकार के रोग से यिद Ťिसत है तो इस आसन का अɷास न 

करŐ ।   
 जोड़ो ंके ददŊ  जैसी अव̾था मŐ भी इस अɷास को नही ंकरना चािहए।   
 अपनी शारीįरक Ɨमता का आँकलन करते Šए उसी के अनुसार अɷास को करना चािहए।   
 योƶ ŮिशƗक के मागŊदशŊन मŐ ही आसन का अɷास करना चािहए।   
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लाभ – 
 इस आसन का िनयिमत अɷास शारीįरक और मानिसक İ̾थरता को बढ़ाता है।  
 इस आसन का अɷास पेट के आस पास के अंगो ं जैसी यकृत, वृſ आिद को सकाराȏक 

ŝप से Ůभािवत करता है।  
 यह आसन आȯाİȏक उɄित के िलए भी अǅा माना गया है।   

4) कूमाŊसन - 

 गुदं िनŜȯ गुʚाɷां ʩुǿमेण समािहतः  । 

 कूमाŊसनं भवेदेतिदित योगिवदो िवदुः  ॥हठŮदीिपका1/22 ॥ 

 अथाŊत् दोनो ं पाँवो ं की एड़ीपर गुदा को रखकर तथा पाँवो ं के अŤभाग को बाहर की ओर 
फैलाकर रहना, इसे योग के जानकार कूमाŊसन कहते हœ।  

 

 

सावधािनयाँ – 

 यिद कमर मŐ िकसी Ůकार की कोई सम˟ा है तो इस आसन का अɷास कदािप नही ंकरना 

चािहए।   
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 जब तक शरीर की माँसपेिशयाँ लचीली न हो तबतक इस अɷास से बचना चािहए।   

 हिनŊया से Ťिसत ʩİƅ को इस आसन का अɷास नही ंकरना चािहए । 

लाभ – 

 कूमाŊसन का िनयिमत अɷास पाचन तंũ के िलए बŠत लाभकारी है।   

 इस आसन का अɷास साधक को अंतमुŊखी बनाने मŐ सहायक है।  

 इस आसन का अɷास मानिसक शांित Ůदान करता है एवं Ţोध को कम करता है।   

5) कुſुटासन - 

 पȧासनं तु सं̾थाɗ जानूवŖरȶरे करौ । 

 िनवेʴ भूमौ सं̾थाɗ ʩोम̾थं कुſुटासनम्॥हठŮदीिपका1/23 ॥ 

 अथाŊत् पȧासन लगाकर घुटनो ंऔर जंघाओ ंके बीच दोनो ंहाथो ंको डालकर हथेिलयो ंको भूिम 
पर सुİ̾थर कर उसी के बल शरीर को भूिम से ऊपर उठाकर İ̾थर रखने से कुſुटासन होता 
है। 

 

सावधािनयाँ – 
 इस आसन का अɷास करते Šए हाथो ंकी मजबूती का िवशेष ŝप से ȯान देना चािहए।  जब 

हाथो ंएवं कलाइयो ंमŐ उपयुƅ बल आ जाए तभी इसका अɷास करना चािहए।   
 यिद शरीर का भार (वजन) बŠत अिधक है तो इस आसन को करने से पहले भार को कम 

करना आवʴक है।   

 अनावʴक पीड़ा से बचने के िलए हाथो ंऔर पैरो ंपर यिद अितįरƅ बाल है तो उɎे साफ 

करने के पʮात इस आसन का अɷास करना चािहए । 

A.C.-22.11.2022 
Appendix-120



 

85 | P a g e  

© Department of Distance & Continuing Education, Campus of Open Learning, 
  School of Open Learning, University of Delhi 

लाभ – 

 यह आसन हाथो ंकी माँसपेिशयो ंके बल की वृİȠ मŐ उपयोगी है।   

 इस आसन का अɷास şदय से संबंिधत रोगो ंसे बचने मŐ भी सहायक है।   

 इस आसन का अɷास शरीर मŐ İ̾थरता को बढ़ाता है।   

6) उȅानकूमाŊसन - 

 कुſुटासनबɀ̾थोदोɷाō सɾȯकɀराम्। 

 शेते कूमŊवदुȅान एतदुȅानकूमŊकम्॥हठŮदीिपका1/24 ॥ 

 अथाŊत् कुſुटासन लगाकर दोनो ंहाथो ंसे गले को पकड़कर कछुए के समान पीठ के बल लेट 

जाना, इसे उȅानकूमाŊसन कहते हœ। 

 

 

सावधािनयाँ – 

 यह आसन एक किठन आसन है इसिलए जब शरीर अǅी तरह से लचीला हो तभी इसका 

अɷास करना चािहए।   

 शरीर पर अȑिधक चबŎ होने पर यह आसन करना अȑंत किठन हो जाता है।   
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 हाथ व पैरो ंसे अितįरƅ बालो ंको साफ कर लेना चािहए।   

 िबना ŮिशƗक के संरƗण के इस आसन को नही ंकरना चािहए।   

लाभ – 

 यह आसन शारीįरक और मानिसक एकाŤता बढ़ाता है।   

 इस आसन का अɷास ʷसन तंũ को भी सकाराȏक ŝप से Ůभािवत करता है।   

 यह आसन शरीर को संतुलन मŐ रखने की Ɨमता को बढ़ाता है।   
 उिȪư (अशांत) मन को भी शांत करने के िलए यह आसन सहायता Ůदान करता है।   

7) धनुरासन - 

 पादाङ्गुʿौ तु पािणɷां गृहीȕा ŵवणाविध । 

 धनुराकषŊणंकुयाŊत् धनुरासनमुǉते ॥हठŮदीिपका1/25॥ 

 अथाŊȋेट के बल लेटकर दोनो ंपाँवो ंके अंगूठो ंको दोनो ंहाथो ं से पकड़कर पीठ की ओर से 
उɎे कानो ंतक खीचंकर धनुष के समान आकार दŐ। यह धनुरासन कहलाता है।  
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सावधािनयाँ – 

 यह आसन किठन आसनो ंकी ŵेणी मŐ आता है इसिलए पहले सरल अɷासो ंमŐ दƗता Ůाɑ हो 
जाने के पʮात् ही इसका अɷास करना चािहए।   

 गभŊवती मिहलाओ ंके िलए यह अɷास पूणŊतः  विजŊत है।   
 हिनŊया से पीिड़त ʩİƅ को भी यह आसन नही ंकरना चािहए।   
 यिद हाल ही मŐ कोई ऑपरेशन Šआ हो तो भी इस अɷास को नही ंकरना चािहए।   

लाभ – 

 धनुरासन का अɷास पीठ की माँसपेिशयो ंको सबल बनाता है।   
 इस अɷास से कमर की जकड़न दूर होती है एवं कमर लचीली बनती है।   
 इस आसन का अɷास उदर एवं ʷसन संबंधी रोगो ंमŐ बŠत लाभ पŠँचाता है।   
 मािसक धमŊ से जुड़ी सम˟ाओ ंका िनवारण भी इस अɷास के माȯम से िकया जा सकता है।   
 शरीर मŐ जमा अितįरƅ चबŎ को भी दूर करने मŐ यह अɷास सहायक है।   

8) मȘŐūासन - 

 वामोŜमूलािपŊतदƗपादं जानोबŊिहवőिʼतवामपादम्। 

 Ůगृ˨ितʿेत् पįरवितŊताǀः  ŵीमȘनाथोिदतमासनं ˟ात्॥ हठŮदीिपका1/26॥ 

 अथाŊत् दािहने पाँव को बायी जंघा के मूल मŐ रखकर और बाएँ पाँव को दािहने घुटने के बाहर से 
घेरते Šए शरीर को ऐठंन देकर मोड़Ő। तब िवपरीत हाथो ं से दोनो ं पाँवो ं को पकड़कर İ̾थर 
रहना चािहए।यह ŵी मȘŐūनाथ का कहा Šआ आसन है इसिलए इसेमȘŐūासन कहा जाता 
है। 
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सावधािनयाँ – 

 पेट से संबंिधत रोग जैसेपेिɐक अʤर इȑािद मŐ इस आसन का अɷास नही ंकरना चािहए। 
 मािसकधमŊ के दौरान भी इस अɷास को िनषेध बताया गया है।   
 गभŊवती मिहलाओ ंको भी इस आसन का अɷास विजŊत है।   
 şदय संबंधी िवकारो ंमŐ भी इस आसन का अɷास नही ंकरना चािहए।   

लाभ – 

 मधुमेह रोग के िनवारण मŐ यह आसन अȑंत सहायक है।   
 पाचन तंũ का आवʴक िनयमन करने के िलए भी यह आसन बŠत सहायक है।   
 कमर की जकड़न को दूर करता है।   
 इस आसन का अɷास उȖजŊन तंũ के िलए भी बŠत लाभकारी है।  यह वृſो ं की 

िŢयाशीलता को बनाए रखने मŐ सहायक है।   
 पीिलया रोग के िनवारण मŐ भी यह आसन सहायक माना गया है।   

9) पिʮमोȅानासन - 

 ŮसायŊ पादौ भुिव दǷŝपौदोɷाō पदाŤिȪतयं गृहीȕा । 

 जानूपįरɊˑललाटदेशेवसेिददंपिʮमतानमाŠः ॥हठŮदीिपका1/26॥ 

 अथाŊत् दोनो ंपाँवो ंको भूिम पर दǷ के समान फैला कर, हाथो ंसे दोनो ंअंगूठो ंको पकड़कर 
घुटनो ंपर मˑक लगाकर रखने से पिʮमोȅानासन आसन कहलाता है। 

 

सावधािनयाँ – 

 कमर से संबंिधत सम˟ा जैसे İˠप िडˋ, सवाŊइकल आिद से Ťिसत ʩİƅयो ं को यह 
अɷास नही ंकरना चािहए। 

 उǄ रƅचाप से Ťिसत ʩİƅयो ंको भी इस आसन का अɷास नही ंकरना चािहए।   
 इस आसन मŐ पैरो ंएवं कमर को अȑिधक लचीला बनाना पड़ता है इसिलए िकसी Ůकार के 

अȑिधक बल का Ůयोग नही ंकरना चािहए।  अपनी Ɨमतानुसार ही अɷास करना चािहए।   
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 अɷास करते समय यिद कमर मŐ अȑिधक İखचाव का अनुभव हो तो अɷास को रोक देना 
चािहए।   

लाभ – 

 पेट की माँसपेिशयो ंको ʩवİ̾थत करता है।   
 इस आसन का िनयिमत अɷास कमर संबंिधत रोगो ंसे बचाव करता है।   
 इस आसन का अɷास कृिम रोग मŐ भी बŠत लाभकारी है।   
 यह आसन पाचन तंũ के िलए भी लाभकारी है और जठरािư को बढ़ाता है।  

10) मयूरासन - 

 धरामवʼɷ करȪयेनतǽूपŊर̾थािपतनािभपा Ŋ̫ः  । 

 उǄासनोदǷवदुİȈतः  खेमायूरमेतȌवदİȶ पीठम्॥ हठŮदीिपका11/30॥ 

 अथाŊत् दोनो ंहाथो ंको भूिम पर अǅी तरह ̾थािपत कर और दोनो ंकोहिनयो ंको नाभी के दोनो ं
ओर लगाकर दǷ के समान अधर (भूिम से ऊपर) मŐ उठने को मयूर आसन कहते हœ।   

 

सावधािनयाँ – 

 शारीįरक ŝप से कमजोर ʩİƅयो ंको आरंभ मŐ इस अɷास को नही ंकरना चािहए।   

 मिहलाओ ंको इस आसन का अɷास नही ंकरना चािहए।   

 पेिɐक अʤर जैसे रोग मŐ भी इस आसन का अɷास नही ंकरना चािहए।   

 हािनŊया की सम˟ा मŐ भी इस अɷास को नही ंकरना चािहए। 

 उिचत मागŊदशŊन मŐ ही इस आसन का अɷास करना चािहए।   
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लाभ – 

 योग Ťंथो ंमŐ ऐसा बताया गया है िक इस आसन के अɷास से ʩİƅ पर िवष का Ůभाव भी 
नही ंपड़ता।   

 इस आसन का अɷास हाथो ंके बल मŐ वृİȠ करता है।   
 इस आसन का अɷास पाचन तंũ को ˢ̾थ करता है एवं जठरािưकोŮदीɑ करता है। 
 इस आसन का अɷास शारीįरक एवं मानिसक एकाŤता को बढ़ाता है।   

11) शवासन - 

 उȅानं शववत् भूमौ शयनं तǅवासनम्। 

 शवासनंŵाİȶहरंिचȅिवŵाİȶकारकम्॥हठŮदीिपका11/32॥ 

 अथाŊत् भूिम पर शव के समान पीठ के बल लेट जाना शवासन है। शवासन थकान को िमटाता 
है और मानिसक शांित Ůदान करता है। 

 

सावधािनयाँ – 

 शवासन का अɷास करते Šए सोना नही ंचािहए।  
 शरीर पर िकसी भी Ůकार का तनाव नही ंपड़ने देना चािहए।   

लाभ – 

 शवासन का अɷास शारीįरक एवं मानिसक तनाव को दूर कर शांित Ůदान करता है।   
 अिनūा के िनदान मŐ भी बŠत सहायक है।   
 अȑिधक चंचल Ůवृिȅ को शांत करने मŐ भी यह आसन सहायक है।   
 şदय संबंधी रोगो ंमŐ भी शवासन लाभ पŠँचाता है।   

12) िसȠासन - 

 योिन̾थानकमङ्िŬमूलघिटतं कृȕा ̊ढं िवɊसेत्  

 मेढŌ ेपादमथैकमेव şदये कृȕा हनंु सुİ̾थरम्। 

 ̾थाणुः  संयिमतेİȾयोऽचल̊शापʴेद्űवुोरȶरं 

 ˨ेतɉोƗकपाटभेदजनकं िसȠासनं Ůोǉते ॥ हठŮदीिपका11/35॥ 
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 अथाŊत् एक पाँव की एड़ी को सीवनी (गुदा ̾थान) मŐ अǅी तरह लगाकर और दूसरे पाँव को 
गुɑांग के ऊपर ̊ढ़ता से रखŐ, िचबुक को şदय Ůदेश पर अǅी तरह ̾थािपत कर इंिūयो ंको 
संयिमत कर तथा űूमȯ-̊िʼ होकर िनʮल रहना चािहए।मोƗȪार का भेदन करने वाला 
अथाŊत् मोƗ Ůाɑ कराने वाला यह िसȠासन कहलाता है। 

 
 

दूसरे मत के अनुसार - 

 मेǸŌ ादुपįर िवɊ˟ सʩं गुʚं तथोपįर । 

 गुʚाȶरं च िनिƗɗ िसȠासनिमदं भवेत् ॥ हठŮदीिपका11/36॥ 

 अथाŊत् गुɑांग के ऊपर बाएँ पाँव की एड़ीतथा उसके ऊपर दूसरे पाँव की एड़ीरखकर भी 
िसȠासन होता है।  
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सावधािनयाँ – 

 पैरो ंमŐ यिद िकसी Ůकार की कोई सम˟ा हो तो इस आसन का अɷास नही ंकरना चािहए।   
 कमर से जुड़ी सम˟ाओ ंसे Ťिसत ʩİƅ को भी इस आसन का अɷास नही ंकरना चािहए।   

लाभ – 

 इस आसन का अɷास शारीरक संतुलन को बनाता है जो ȯान आिद उǄ अɷासो ंके िलए 
अȑिधक आवʴक है।   

 इस आसन का अɷास मानिसक İ̾थरता को भी Ůदान करता है।   
 इस आसन का अɷास रƅचाप को भी संतुिलत रखता है।   

13) पȧासन - 

 वामोŝपįर दिƗणं च चरणं सं̾थाɗ वामं तथा 

 दƗोपįर पिʮमेन िविधना धृȕा कराɷां ̊ढम । 

 अङ्गुʿौ şदये िनधाय िचबुकं नासाŤमालोकयेत्  

 एतȫािधिवनाशकाįर यिमनां पȧासनं Ůोǉते ॥हठŮदीिपका11/44॥ 

 अथाŊत् बायी ं जंघा के ऊपर दािहना पाँव तथा दािहनी जंघा के ऊपर बायां पाँव ̾थािपत कर 
दोनो ंहाथो ंको पीछे की ओर ले जाकर दािहने हाथ से दायŐ अंगूठे को तथा बाएँ हाथ से बाएँ 
अंगूठे को ̊ढ़ता से पकड़कर उसके पʮात् şदय Ůदेश पर ठुǭी को लगाकर नासाŤ̊िʼ रखने 
से पȧासन होता है। योिगयो ंके Ȫारा किथत यह पȧासन सभी रोगो ंको नʼ करने वाला होता 
है। 

 

A.C.-22.11.2022 
Appendix-120



 

93 | P a g e  

© Department of Distance & Continuing Education, Campus of Open Learning, 
  School of Open Learning, University of Delhi 

 

दूसरे मत मŐ - 

 उȅानौ चरणौ कृȕा ऊŜसं̾थौ Ůयȉतः  । 

 ऊŜमȯे तथोȅानौ पाणी कृȕा ततो ̊शौ ॥हठŮदीिपका11/45॥ 

 नासाŤे िवɊसेūाजदȶमूले तु िज˪या । 

 उȅɷ िचबुकं वƗ˟ुȈाɗ पवनं शनैः  ॥हठŮदीिपका111/46॥ 

 अथाŊत् दोनो ंपैरो ंके तलवो ंको ऊपर की ओर करके यȉपूवŊक (िवपरीत) जंघाओ पर रखकर 
एवं ठुǭी को şदयŮदेश मŐ ̾थािपत कर, एक हथेली को दूसरी हथेली पर रखते Šए जंघाओ ंके 
मȯ मŐ रख कर, Ůाण को धीरे-धीरे ऊपर उठाकर, नासाŤ̊िʼ रखते Šए, जीभ को तालु के 
अŤभाग मŐ लगाएँ। यह पȧासन कहलाता है।  

सावधािनयाँ – 

 पैरो ंमŐ यिद लचीलापन कम हो अथवा कोई सम˟ा हो तो इस अɷास को नही ंकरना चािहए।   

 कमर संबंिधत रोग जैसे साइिटका इȑािद मŐ इस अɷास को नही ंकरना चािहए।   

लाभ – 

 यह आसन योग के उǄ अɷासो ंजैसे Ůाणायाम, ȯान इȑािद के िलए अȑिधक उपयुƅ है।   

 इस आसन का अɷास शरीर को संतुिलत रखने मŐ सहायक है।   

 इस आसन के िनयिमत अɷास से उǄ रƅचाप भी घटने लगता है।   
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14) िसंहासन - 

 गुʚौ च वृषण˟ाधः  सीवɊाः  पा Ŋ̫योः  िƗपेत् । 

 दिƗणे सʩगुʚं तु दƗगुʚं तु सʩके ॥हठŮदीिपका1/50॥ 

 हˑौ तु जाɋोः  सं̾थाɗ ˢाङ्गुलीः  सɽसायŊ च । 

 ʩाȅवƇो िनरीƗेत नासाŤं सुसमािहतः  ॥हठŮदीिपका1/51॥ 

 िसंहासनं भवेदेतत् पूिजतं योिगपुǀवैः  । 

 बɀिũतयसɀानं कुŜते चासनोȅमम् ॥हठŮदीिपका 1/52॥ 

 अथाŊत् दोनो ंएड़ी अंडकोश के नीचे सीवनी (गुदा ̾थान)के दोनो ंओर बायी ंएड़ी को दिƗण पा Ŋ̫ 
मŐ तथा दायी ं एड़ी को वाम पा Ŋ̫ मŐ लगाएँऔर तब दोनो ं हाथो ं को घुटनो ं पर रखकर सभी 
अंगुिलयो ंको फैलाएँ। मुख को चौड़ा खोलकर नासाŤ̊िʼ रखते Šए अǅी Ůकार İ̾थर करŐ । 
ŵेʿ योिगयो ंȪारा पूिजत यह िसंहासन कहलाता है। आसनो ंमŐ उȅम यह आसन तीनो ंबंधो ंके 
अɷास को सरल बनाता है। 
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सावधािनयाँ – 

 घुटने के ददŊ  से पीिड़त लोगो ंको इस आसन का अɷास नही ंकरना चािहए।   
 यिद हाल ही मŐ कोई ऑपरेशन Šआ हो तो भी इस अɷास को नही ंकरना चािहए।   

लाभ – 

 िसंहासन का िनयिमत अɷास ˢर को मधुर बनाता है।   
 इस आसन का अɷास मन को एकाŤ करता है।   
 गले से संबंिधत िवकारो ंमŐ भी यह अɷास लाभकारी होता है।   

15) भūासन - 

 गुʚौ च वृषण˟ाधः  सीवɊाः  पा Ŋ̫योः  िƗपेत् । 

 सʩगुʚं तथा सʩे दƗगुʚं तु दिƗणे ॥हठŮदीिपका1/53॥ 

 पा Ŋ̫पादौ च पािणɷां ̊ढं बद्Ȱा सुिनʮलम् । 

 भūासनं भवेदेतȖवŊʩािधिवनाशनम् । 

 गोरƗासनिमȑाŠįरदं वै िसȠयोिगनः  ॥हठŮदीिपका1/54॥ 

 अथाŊत् दोनो ं एिड़यो ं को अंडकोश के नीचे सीवनी (गुदा ̾थान)के पा Ŋ̫ मŐ रखŐ।बायी ं एड़ीको 
सीवनी के वाम भाग मŐ तथा दायी ं एड़ीको सीवनी के दािहने भाग मŐ रखकर दोनो ं पावो ं के 
अŤभाग को अǅी Ůकार से पकड़कर İ̾थर रहŐ। यह सभी ʩािधयो ं को नाश करने वाला 
भūासन है। िसȠ योगी इसी को गोरƗासन कहते हœ। 
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सावधािनयाँ – 

 घुटनो ंमŐ ददŊ  की सम˟ा होनें पर इस आसन का अɷास नही ंकरना चािहए  

लाभ – 

 भūासन का अɷास शरीर और मन को शांत करने मŐ अȑिधक सहायक है।   

 यह आसन एक उȅम ȯानाȏक आसन है जो योग साधको ंको उनकी साधना मŐ सहायता 
Ůदान करता है।  

 
 

 

आसन का अɷास अɷासी को अनेक लाभ Ůदान करता है। शारीįरक और मानिसक Ɨमताओ ंकी 
वृİȠ के साथ-साथ आसनो ंका अɷास आȯाİȏक लाभ भी Ůदान करता है जो साधक को उसकी 
साधना मŐ Ůगित करने के िलए सहायक होते हœ। आइए आसनो ंके लाभो ंकी िवˑार से चचाŊ करते हœ– 

5.7 आसन के लाभ 

पाǬ-Ůʲ 

5. हठĤदȣͪपका मɅ______आसनɉ का वण[न ͩकया गया है।  

6. कुÈकुटासन का अßयास______कȧ माँसपेͧ शयɉ के बल को बढ़ाता है। 

7. गभ[वती मǑहलाओं के ͧलए धनुरासन का अßयास पूण[तः विज[त है। 

सहȣ/गलत  

 म×èयɅġासन का अßयास Įी______ɮवारा कहा गया है। 
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1) आसनो ं का लाभ बताते Šए ˢामी ˢाȏाराम हठŮदीिपका मŐ कहते हœ - कुयाŊȅदासनं 
̾थैयŊमारोƶं चाǀलाघवम् (1/17) अथाŊत् आसनो ंका अɷास शरीर मŐ İ̾थरता,आरोƶता 
एवं लाघवता (हʋापन) लाता है।  

2) घेरǷ संिहता मŐ महिषŊ घेरǷ आसनो ंकी िवशेषता बताते Šए कहते हœ - आसनेनभवेद्̊ढम् 
(1/10) अथाŊत् आसन शरीर को ̊ढ़ता Ůदान करते हœ। 

3) महिषŊ पतंजिल भी आसन िसİȠ का लाभ विणŊत करते Šए योगसूũ मŐ कहते हœ -ततो 
Ȫ̢Ȫानिभघातः  (2/48)अथाŊत् आसन िसȠ हो जाने पर शरीर पर शीत-उˁआिदȪंȪोकंा 
Ůभाव नही ंपड़ता।  

4) Ůातः काल गुनगुना पानी पीकर कुछ गȑाȏक आसनो ंका अɷास शरीर से मल के िनʺासन 
मŐ अȑिधक सहायक होता है।उȖजŊन तंũ के ठीक तरह से कायŊ करने से शरीर से िवषैले 
पदाथŊ बाहर िनकल जाते है और शरीर मŐ ताजगी आती है। 

5) मानव शरीर मŐ भोजन का पाचन करने के िलए िविभɄ तरह के पाचक रस एवं ए̢ज़ाइम कायŊ 
करते हœ। यिद इनका ˓ाव उपयुƅ तरह से न हो तो पाचन का कायŊ ठीक से नही ं
होगा।आसनो ंका अɷास इन पाचक रसो ंऔर ए̢ज़ाइम के ˓ाव को उपयुƅ बनाए रखता है 
िजससे पाचन ठीक रहता है। 

6) पाचन अǅे से होने पर भोजन से सवाŊिधक माũा मŐ आवʴक पोषक तȇ शरीर को उपलɩ 
हो पाते है जो शरीर के िवकास मŐ अȑिधक सहायक है। 

7) आसनो ंका अɷास शरीर मŐ रƅ के Ůवाह को बढ़ाता है िजससे शरीर के Ůȑेक भाग तक 
रƅ का संचार सुचाŜ ŝप से बना रहता है। 

8) आसनो ं का िनयिमत अɷास माँसपेिशयो ं को लचीला बनाता है।Ůितिदन की गितिविधयो ं से 
माँसपेिशयो ंमŐ तनाव इककǧा हो जाता है।आसनो ं के माȯम से सकाराȏक İखंचाव उȋɄ 
करके उस तनाव को समाɑ करने मŐ सहायता Ůाɑ होती है। 

9) आसनो ंका अɷास अİ̾थयो ंके िलए भी बŠत लाभदायक होता है।िनयिमत अɷास अİ̾थयो ं
को मजबूती Ůदान करता है और संिधयो ंको भी लचीला और मजबूत बनाता है। 

10) लचीली मांसपेिशयो ंऔर मजबूत अİ̾थयो ं के Ȫारा आसन शरीर की उपयुƅ आकृित बनाए 
रखने मŐ भी सहायता करते हœ। 

11) आसनो ंका अɷास şदय की गित को तीŴ करता है िजससे şदय की कायŊƗमता मŐ वृİȠ होती 
है। 

12) आसनो ंका िनयिमत अɷास शरीर मŐ हॉमŖɌ का ˑर संतुिलत रखता है। सभी हॉमŖɌ उिचत 
माũा मŐ िनकलते है जो ˢ̾थ रहने के िलए अȑिधक आवʴक है।  
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13) आसनो ं का अɷास शरीर से अशुİȠयो ं को पसीने व मूũ के माȯम से बाहर िनकालने मŐ 
सहायता करता है। 

14) आसनो ंका अɷास शरीर की रोगŮितरोधक Ɨमता को भी बढ़ाता है। 
15) आसनो ं का अɷास बाहरी ŝप से तो शरीर पर Ůभाव डालता ही है पर इसके साथ ही ये 

अɷास शरीर के आंतįरक अंगो ंकी भी मािलश करते हœजो उɎŐसुचाŜ ŝप से कायŊरत रखने 
मŐ सहायक होता है। 

16) आसनो ंका अɷास ʷास-Ůʷास के िनयंũण के साथ िकया जाता है िजसके Ȫारा ʷसन पर भी 
िनयंũण ̾थािपत होता है। 

17) आसन केवल शरीर को ही Ůभािवत नही ंकरते अिपतु आसनो ंकी İ̾थरता मन पर भी Ůभाव 
डालती है।संतुिलत ʷासो ंके साथ जब साधक आसनो ंमŐ İ̾थर होने का Ůयास करता है तो मन 
की चंचलता भी कम होती है। 

18) आसनो ंका अɷास शरीर मŐ एकाŤता का भी वधŊन करता है। 
19) आसनो ंका अɷास शरीर को ̊ढ़ता और लाघवता Ůदान करता है जो साधक को लंबे समय 

तक एक İ̾थित मŐ बने रहने मŐ सहायता Ůदान करता है। यह İ̾थरता योग साधना के उǄ 
अɷासो ंके िलए अȑिधक आवʴक है। 

20) आसनो ंका अɷास अिधकतम ˢा˖ की Ůाİɑ के साथ-साथ दीघŊ आयु भी Ůदान करता है। 

 

 

आसनो ंका अɷास िनिʮत ŝप से अनेको ंलाभ Ůदान करता है परंतु इन सभी लाभो ंको Ůाɑ करने 
और दु˄भावो ंसे बचने के िलए साधक को आसनो ंसे संबंिधत कुछ िसȠांतो ंका पालन करना चािहए - 

5.8 आसन के ͧसɮधातं 

पाǬ-Ůʲ 

17. महͪष[ घेरÖड के अनुसार आसन शरȣर को ______ Ĥदान करते है। 

18. महͪष[ पतंजͧल के अनुसार आसन ͧसɮͬध हो जाने पर शरȣर पर ______ का 

Ĥभाव नहȣं पड़ता। 

19. आसनɉ का अßयास माँसपेͧशयɉ को लचीला बनाता है। सहȣ/गलत 

20. आसनɉ का अßयास माğ शरȣर पर पड़ता है मन पर नहȣं। सहȣ/गलत 
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1) आसनो ंको करने के िलए ̾थान का चयन सोच समझ कर करना चािहए।िजस ̾थान को आप 
चुने वह साफ ˢǅ हवादार एवं Ůकाशयुƅ होना चािहए। 

2) योगाɷास करने के िलए उपयुƅ चटाई अथवा दरी का Ůयोग करना चािहए तािक आसन 
करते समय सहजता बनी रहे। 

3) आसनो ं के अɷास मŐ बŠत अिधक शीťता नही ं करनी चािहए।धीरे -धीरे सहजता के साथ 
अɷास को करना चािहए। 

4) आसनो ंको करते Šए िकसी भी Ůकार की Ůित˙धाŊ से बचना चािहए। 

5) आसनो ंका अɷास अपनी शारीįरक Ɨमताओ ंका आंकलन करते Šए अपनी Ɨमतानुसार ही 
करना चािहए। 

6) आसनो ं का अɷास करने के पूवŊ यिद षट्कमŘ (धौित, वİˑ, नेित, नौिल,ũाटक और 
कपालभाित) का अɷास िकया जाए तो अɷास और सुलभ हो जाता है। 

7) आसनो ंका अɷास सदैव खाली पेट करना चािहए। अɷास और भोजन के बीच कम से कम 
2 घंटो ंका अंतर रखना चािहए। 

8) योग शा˓ो ंमŐ योगाɷास के िलए Ůातः काल का समय सबसे उपयुƅ बताया गया है। यिद 
Ůातः काल मŐ अɷास संभव न हो तो सांय काल मŐ भी अɷास कर सकते हœ। 

9) आसनो ंके अɷास के बाद Ůाणायाम का अɷास अȑिधक आवʴक है। आसनो ंको करते 
Šए िजस ऊजाŊ का Ɨय होता है उस ऊजाŊ की पुनः  Ůाİɑ Ůाणायाम Ȫारा की जानी चािहए। 

10) योग Ťंथो ंके अनुसार योगाɷास करते समय शरीर से उȋɄ पसीने का शरीर पर ही मदŊन कर 
लेना चािहए। ऐसा करने से शरीर मŐ काİȶ एवं मजबूती आती है।यिद बŠत अिधक पसीना 
आए तो िकसी ˢǅ कपड़े का Ůयोग कर सकते हœ।  

11) अɷास करते समय इस बात का िवशेष ȯान देना चािहए िक Ůȑेक आसन के बाद कुछ 
Ɨणो ंतक िवŵाम अवʴ करना चािहये। िजस ŵेणी का अɷास िकया जा रहा है उसी अनुसार 
िवŵाम का िनधाŊरण भी करना चािहए। 

12) आसनो ंका अɷास करते Šए संतुलन का ȯान रखना चािहए अथाŊत् आगे की ओर झुक कर 
आसन करने के पʮात् पीछे की ओर झुक कर आसन अवʴ करना चािहए। इसी Ůकार यिद 
एक ओर झुक कर कोई आसन िकया गया है तो दूसरी ओर झुक कर भी उस अɷास को 
दोहराना चािहए। 
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13) आसन करते समय ʷासो ंका ȯान रखना चािहए। िनरंतर ʷास-Ůʷास का Ţम बनाए रखना 
चािहए अɊथा चſर आने की सम˟ा हो सकती है। 

14) अɷास करते समय ढीले-ढाले व˓ो ंको धारण करना चािहए। सूती व˓ो ंका Ůयोग उȅम 
रहता है। व˓ो ंका िनधाŊरण करते Šए मौसम का भी ȯान रखना चािहए। 

15) आसनो ंका अɷास करते Šए िकसी भी अनावʴक वˑु जैसी अंगूठी,बेʐ, घड़ी अथवा और 
िकसी आभूषण को धारण नही ंकरना चािहए।  

16) आसनो ंका अɷास माũ पुˑको ंअथवा चलिचũो ंको देख कर नही ंकरना चािहए।  

17) आसन करने के तुरंत बाद ˘ान नही ंकरना चािहए। पसीने को अǅे से सुखाने के बाद ही ˘ान 
करना चािहए। 

18) नए अɷािसयो ंको सदैव एक योƶ ŮिशƗक के संरƗण मŐ ही योगाɷास करना चािहए। 

 

 

इस Ůकार से इस अȯाय मŐ हमने जाना िक शरीर की एक İ̾थित (मुūा) िवशेष को आसन कहा जाता 
है। तथा यह योग के अɷासो ंका अिनवायŊ अंग है। आसन अनेक Ůकार के हœ तथा यिद पूणŊ सावधानी 
व िनयमो ंका पालन करते Šए इनका िनयिमत अɷास िकया जाए तो इनसे शारीįरक और मानिसक 
ˢा˖ के साथ-साथ आȯाİȏक उɄित भी सुिनिʮत होती है।  

5.9 सारांश 

पाǬ-Ůʲ 

9. आसनɉ का अßयास ͩकसी भी èथान पर कर लेना चाǑहए। सहȣ/गलत  

10. आसनɉ का अßयास सहजता के साथ करना चाǑहए। सहȣ/गलत  

11. आसनɉ का अßयास सदैव खालȣ पेट करना चाǑहए। सहȣ/गलत  

12. आसनɉ का अßयास ______वèğɉ मɅ करना चाǑहए।  

13. आसन करने के तुरंत बाद______नहȣं करना चाǑहए।  
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 सौʿव -संुदरता  
 किट -कमर  
 गुʚ -टखना  
 जानु -घुटना  
 सʩ -बाँया  
 ितयŊक -ितरछा  
 पा Ŋ̫ -बगल  
 िचबुक -ठोड़ी  
 मेŜदंड -रीढ़ की हǭी  
 दƗता -कुशलता  
 दǷ -लाठी  

 

1. अस् 
2. सही 
3. सुखपूवŊक 
4. क) समˑवˑुओमंŐउदासीनभाव 
5. İ̾थरता  
6. मन  
7. सही 
8. गलत 
9. 3 
10. िवŵामाȏक  
11. ग) पȧासन 
12. मयूर  
13. 15 

14. हाथो ं 
15. सही 
16. मȘŐūनाथ  
17. ̊ढ़ता 
18. Ȫ̢Ȫो ं
19. सही 
20. गलत  
21. गलत 
22. सही 
23. सही 
24. सूती  
25. ˘ान 

 

 

5.11 पाɫय Ĥæनɉ के उƣर 

5.10 पाǐरभाͪषक शÞ दावलȣ 
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1. आसन के अथŊ एवं पįरभाषाओ ंपर Ůकाश डालŐ।  

2. आसन के Ůकारो ंको ˙ʼ करŐ ।  

3. हठयोग Ůदीिपका मŐ विणŊत आसनो ंका िववरण Ůˑुत करŐ ।  

4. आसनो ंके लाभो ंका सिवˑार वणŊन करŐ ।  

5. आसन के Ůमुख िसȠांतो ंकी ʩाƥा करŐ ।  

6. आसन योग साधना व ˢा˖ संवधŊन का Ůमुख घटक हœ- सिवˑार ʩाƥा करŐ ।  

 

 ŵीमȥगवȜीता (2021), गीताŮेस, गोरखपुर   

 िदगɾर ˢामी, हठŮदीिपका - ˢाȏाराम कृत्(2017), कैवʞधाम, ŵीमɉाधव योग मंिदर 
सिमित, लोनावाला  

 िनरंजनानȽ ˢामी, घेरǷ संिहता (2012), योग पİɰकेशɌ टŌ ː,, मंुगेर, िबहार  
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पाठ-6 

सूयŊनमˋार एवं नाड़ी शोधन Ůाणायाम 

डॉ.अिपŊत कुमार दुबे 
सहायक आचायŊ (संˋृत) 

मोरारजी देसाई रा Ō̓ ीय योग सं̾थान ,नई िदʟी  
गुŜ गोिबȽ िसंह इंūŮ̾थ िवʷिवȨालय,Ȫारका,नई िदʟी  

 

 

6.1 उȞेʴ   

6.2 Ůˑावना 

6.3 सूयŊनमˋार  

 6.3.1  सूयŊनमˋार के अɷास चरण  

 6.3.2  सूयŊनमˋार की सावधािनयाँ  

 6.3.3 सूयŊनमˋार के लाभ  

6.4  नाड़ीशोधन Ůाणायाम  

 6.4.1 Ůाण एवं नाड़ी की अवधारणा  

 6.4.2  नाड़ी शोधन की िविध  

 6.4.3  नाड़ीशोधन Ůाणायाम की सावधािनयाँ  

 6.4.4  नाड़ीशोधन Ůाणायाम के लाभ  

6.5  सारांश 

6.6 पाįरभािषक शɨावली 

6.7 पाǬ-Ůʲो ंके उȅर 

6.8 ˢ-मूʞांकन Ůʲ 
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6.9 संदभŊ Ťंथ 

6.10 सहायक/उपयोगी पाǬसामŤी 

 

Ůˑुत इकाई के माȯम से िवȨाथŎ - 

 सूयŊनमˋार के अɷास से पįरिचत हो पाएँगे ।  

 सूयŊनमˋार करने की सावधािनयाँ एवं इससे िमलने वाले लाभो ंको जान पाएँगे।  

 नाड़ीशोधन Ůाणायाम के अɷास से पįरिचत हो पाएँगे।  

 नाड़ीशोधन Ůाणायाम करने की िविभɄ िविधयो ंको जान पाएँगे।  

 नाड़ीशोधन का अɷास करने की िविभɄ सावधािनयो ंएवं लाभो ंको समझ पाएँगे। 

 
सूयŊनमˋार एवं नाड़ीशोधन Ůाणायाम योग अɷास एवं साधना के अȑंत महȕपूणŊ अंगो ंमŐ से हœ। 
सूयŊनमˋार का अɷास योग के Ɨेũ मŐ ŮाणवधŊक अɷास के ŝप मŐ िवƥात है । सूयŊनमˋार का 
अɷास शारीįरक ŝप से बल एवं ऊजाŊ के वधŊन के साथ साथ आȯाİȏक Ůगित मŐ भी सहायक है । 
नाड़ीशोधन Ůाणायाम का वणŊन भी हठ योग के Ťंथो ं एवं योग उपिनषदो ंमŐ पाया जाता है । इसका 
अɷास शारीįरक और मानिसक ˢा˖ वधŊन के साथ-साथ साधक की आȯाİȏक याũा मŐ भी बŠत 
सहायक िसȠ होता है । नाड़ीशोधन का अɷास शरीर मŐ फैली 72000 नािड़यो ंके शोधन हेतु िकया 
जाता है । नाड़ी शुİȠ िसȠ होने पर नािड़यो ंमŐ Ůाण का Ůवाह सुचाŜ ŝप से होने लगता है िजससे मन 
शांत एवं एकाŤ होता है तथा ȯान ˢाभािवक ŝप से घिटत होने लगता है। Ůˑुत इकाई के माȯम से 
हम इन दोनो ंमहȕपूणŊ अɷासो ंके बारे मŐ िवˑार से जानने का Ůयȉ करŐ गे ।  

 

सूयŊनमˋार का अɷास सœकड़ो ंवषŘ से शारीįरक, मानिसक एवं आȯाİȏक लाभ Ůाɑ करने के िलए 
िकया जाता रहा है । जैसा की नाम से ही ˙ʼ है, सूयŊ + नमˋार अथाŊत् सूयŊ को नमˋार । सूयŊ की 
उपासना भारतीय संˋृित मŐ सदैव से ही िवȨमान है । भारत के साथ-साथ सूयŊउपासना के Ůमाण 
अɊ देशो ंजैसे िमŷ, चीन, िŰटेन आिद मŐ भी पाए गए है । वाˑिवक अथŘ मŐ सूयŖपासना माũ सूयŊ की 
उपासना तक ही सीिमत नही ं है बİʋ सूयŊ के ŝप मŐ उस परम अिवनाशी सȅा िजसे Ű˦, आȏा, 

6.3 सयू[नमè कार 

6.2 Ĥè तावना 

6.1 उɮदेæ य 
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ईʷर इȑािद नामो ंसे जाना जाता है उसकी उपासना से है, सूयŊ तो Ůतीक माũ है । आधुिनक युग मŐ 
जहाँ मनुˈ िविभɄ तरह के शारीįरक एवं मानिसक तनावो ंसे िघर चुका है एवं ˢयं के िलए भी समय 
िनकालने मŐ असƗम है, ऐसी पįरİ̾थित मŐ सूयŊनमˋार का अɷास एक वरदान के समान है िजसका 
10 से 15 िमनट का िनयिमत अɷास ʩİƅ को ʩािधयो ंसे दूर कर ˢा˖ Ůदान कर सकता है । 

सूयŊनमˋार को सभी Ůकार के आसनो ंका सारांश माना जाता है। सूयŊनमˋार मे कुल 7 
आसन 12 चरणो ंमŐ िकए जाते है।  इन 12 चरणो ंमŐ शरीर को आगे व पीछे की ओर मोड़ते Šए िनरंतर 
िबना Ŝके करने पर सूयŊनमˋार होता है । आरंिभक ŝप मŐ हो सकता है शरीर की माँसपेिशयाँ 
लचीली न हो एवं शरीर मŐ जकड़न हो इसिलए पहले इन 12 चरणो ंमŐ अलग-अलग दƗता Ůाɑ करनी 
चािहए । जब शरीर इन अव̾थाओ ंमŐ सहज होने लगे तब धीरे-धीरे ʷासो ंको भी अपने अɷास के साथ 
जोड़ते Šए अɷास को बढ़ाना चािहए । Ůȑेक İ̾थित का एक मंũ है। िबना मंũो ंके भी इसका अɷास 
िकया जा सकता है।  इसके साथ Ůȑेक ̾थित मŐ एक िनिʮत चŢ पर भी सजगता बनाई जाती है 
िजनका वणŊन भी आसन के साथ ही िकया जा रहा है। अɷास मŐ Ůगित करते Šए सूयŊनमˋार के 
अɷास मŐ मंũ, एवं चŢो ंकी सजगता को जोड़ने पर आȯाİȏक लाभ भी Ůाɑ िकए जा सकते हœ।  

अɷास के पूवŊ - 

सूयŊनमˋार का अɷास आरंभ करने के पूवŊ दोनो पैरो ंको िमलाकर अथवा कुछ दूरी पर करके खड़े 
हो ं। दोनो ंहाथो ंको शरीर के िनकट जंघाओ ंसे िमलकर रखŐ । ̊िʼ सामने िकसी एक िब̢दु पर İ̾थत 
करŐ  । यह Ůारİʁक İ̾थित है । सहजता से नेũो ंको बंद करके ˢयं को तनावरिहत करने का Ůयȉ 
करŐ  । बंद आँखो ंके साथ पूरे शरीर का अवलोकन करŐ  । सɼूणŊ शरीर के Ůित सजग हो जाएँ । ˢयं 
को शारीįरक एवं मानिसक ŝप से सूयŊनमˋार के अɷास के िलए तैयार करŐ  ।  

6.3.1 सूयŊनमˋार के 12 चरण -  

चरण 1 -Ůणामासन 
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Ůारİʁक İ̾थित से दोनो ंपैरो ंको एक साथ अथवा कुछ दूरी पर रखते Šए दोनो ंहाथो ंको धीरे से उठाते 
Šए वƗ̾थल के सामने Ůणाम मुūा मŐ जोड़ लŐ ।  

आँखो ंको सहजता से बंद कर लŐ। हाथो ंȪारा वƗ̾थल पर पड़ रहे दबाव के Ůित सजग हो जाएँ । 
मानिसक ŝप से सूयŊ के Ůित सʃान ǒािपत करŐ  ।  

पूरे शरीर को िशिथल कर दŐ  ।  

ʷास -सामाɊ ʷास-Ůʷास  

मंũ - ॐ िमũाय नमः    

चŢ - अनाहत चŢ  

चरण 2 - हˑ उȅानासन  

 
आँखो ंको खोलते Šए दोनो ंभुजाओ ंको िसर के ऊपर की ओर लेकर जाएँ। हथेिलयो ंका मुख आकाश 
की ओर रखŐ । दोनो ंभुजाओ ंको कंधो ंकी सीध मŐ रखते Šए कान से सटा कर रखŐ ।  

पीछे की ओर झुकते Šए शरीर को धनुषाकार आकृित देते Šए पूरे शरीर मŐ İखंचाव दŐ  ।  

सहजता से, िजतना संभव को िसर को पीछे झुकाते Šए, पीठ के ऊपरी भाग के झुकाव के Ůित सजग 
हो जाएँ ।  

ʷास - भुजाओ ंको ऊपर उठाते Šए ʷास अंदर लŐ ।  

मंũ -ॐ रवये नमः    

चŢ -िवशुİȠ चŢ  
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चरण 3 -पादहˑासन 

 
गितशीलता बनाए रखते Šए कमर से आगे की ओर झुिकए।  

अपने हाथो ंको धरती पर दोनो ंपैरो ंके बगल मŐ रİखए और वƗ ̾थल तथा ललाट को जाँघ तथा घुटनो ं
से ˙शŊ कराने का Ůयास करŐ  ।  

पैरो ंको सीधा रखŐ तथा अपनी सजगता को ŵोिण Ůदेश पर रƀŐ जो िक पीठ एवं पैरो ंकी माँसपेिशयो ं
के İखंचाव का केȾिब̢दु है ।  

ʷास -सामने की ओर झुकते Šए ʷास बाहर छोड़Ő । अंितम İ̾थित मŐ फेफड़ो ंसे अिधकािधक वायु को 
बाहर िनकालने का Ůयȉ करŐ  ।  

मंũ - ॐ सूयाŊय नमः   

चŢ -ˢािधʿान चŢ  

चरण 4 -अʷसंचालन 

 
दोनो ंहाथो ंको पैरो ंके बगल मŐ ही रखŐ, अब बाएँ घुटने को मोड़Ő एवं दायŐ पैर को यथासंभव पीछे की 
ओर ले जाइए ।  

दायŐ पैर का घुटना एवं पंजा धरती पर ही रहे ।  

ŵोिण Ůदेश को आगे की ओर लाते Šए, कमर को धनुषाकार बनाते Šए ऊपर देİखए । हाथ की 
उंगिलयो ंके अŤ भाग को धरती पर िटका कर रखŐ । शरीर को इसी İ̾थित मŐ संतुिलत रखŐ ।  
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अपनी सजगता को űूमȯ पर कŐ िūत करŐ  ।  

शरीर मŐ हो रहे İखंचाव को पैरो ंसे űूमȯ तक अनुभव करŐ ।  

ʷास -पैर को पीछे ले जाते Šए एवं वƗ ̾थल को सामने उठाते Šए ʷास अंदर लŐ ।  

मंũ - ॐ भानवे नमः   

चŢ -आǒा चŢ  

चरण 5 -पवŊतासन  

 
हथेिलयो ंको पूणŊतः  धरती पर रख दŐ  ।  

बाएँ पैर को भी उठा कर दायŐ पैर के पास पीछे ले जाएँ । धीरे-धीरे िनतंबो को ऊपर की ओर उठाते 
Šए िसर को दोनो ंभुजाओ ंके मȯ मŐ ले आयŐ । 

इस चरण मŐ शरीर धरती के साथ िũभुजाकार İ̾थित मŐ आ जाएगा ।  

अंितम İ̾थित मŐ पैरो ंतथा हाथो ंकी İ̾थित सीधी रहनी चािहए ।  

इस चरण मŐ एिड़यो ंको भी धरती से ˙शŊ करने का Ůयास करŐ  परंतु अȑिधक बल का Ůयोग न करŐ ।  

सजगता को गदŊन पर बनाए रखŐ ।  

ʷास -बाएँ पैर को पीछे ले जाते Šए ʷास बाहर छोड़Ő ।  

मंũ -ॐ खगाय नमः    

चŢ -िवशुİȠ चŢ  

चरण 6 -अʼांग नमˋार 

 

A.C.-22.11.2022 
Appendix-120



 

109 | P a g e  

© Department of Distance & Continuing Education, Campus of Open Learning, 
  School of Open Learning, University of Delhi 

घुटनो ंको धीरे से नीचे लाते Šए धरती से ˙शŊ करŐ , िफर िनतंबो को ऊपर रखते Šए वƗ तथा ठुǭी को 
धरती से ˙शŊ करŐ  ।  

हाथ, ठुǭी, वƗ, घुटने तथा पंजे धरती से लगे Šए रहŐ । मेŜदंड को धनुषाकार İ̾थित मŐ लाइये ।  

अपनी सजगता को शरीर के मȯ भाग अथवा पीठ की माँसपेिशयो ंपर कŐ िūत करŐ  ।  

ʷास -इस चरण मŐ ʷास को बाहर रोक कर रखŐ ।  

मंũ - ॐ पूˁे नमः   

चŢ -मिणपुर चŢ  

 

चरण 7 - भुजंगासन 

 
जांघो ंको भूिम पर िटकाते Šए भुजाओ ंकी सहायता से वƗ ̾थल को ऊपर की ओर उठाएँ।  

कुŠिनयो ंको सीधा करते Šए पीठ को धनुषाकार बनाएँ, परंतु हाथो ंको पूरी तरह से सीधा न करŐ  । वƗ 
̾थल को सामने की ओर लाते Šए िसर को थोड़ा पीछे की ओर मोड़Ő , जो सपŊ की आकृित Ůदान करे।  

पैर तथा पेट का िनचला भाग धरती पर ही रहेगा।  

इस चरण मŐ रीढ़ की हǭी के िनचले िहˣे पर पड़ने वाले तनाव पर अपनी सजगता को बनाएँ रखŐ।  

ʷास -धड़ को ऊपर उठाते समय ʷास अंदर लŐ ।  

मंũ - ॐ िहरǻगभाŊय नमः   

चŢ - ˢािधʿान चŢ 
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चरण 8 - पवŊतासन  

 
यह चरण 5 की पुनरावृिȅ है ।  

भुजाओ ंऔर पैरो ंको सीधा रखŐ । िनतंबो को उठाते Šए पवŊतासन मŐ आयŐ । 

हाथ और पैर चरण 7  की जगह से िहले नही ं। िनतंबो को ऊपर उठाइए और एिड़यो ंको धरती पर 
िटकाइए ।  

ʷास -िनतंबो को उठाते समय ʷास बाहर छोिड़ए ।  

मंũ -ॐ मरीचये नमः   

चŢ -िवशुİȠ चŢ  

 

चरण 9 - अʷसंचालन  

 
यह चरण 4 की पुनरावृिȅ है ।  

बाएँ पैर को सामने उठाते Šए दोनो ंहाथो ंके बीच रİखए, साथ ही दायŐ घुटने को धरती से लगाइए और 
ŵोिण Ůदेश को आगे की ओर खीिंचए।  

ʷास -इस İ̾थित मŐ आते Šए ʷास अंदर लीिजए।  

मंũ -ॐ आिदȑाय नमः   

चŢ -आǒा चŢ  
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चरण 10 -पादहˑासन  

 
यह चरण 3 की पुनरावृिȅ है ।  

दायŐ पैर को उठाते Šए बाएँ पैर के बगल मŐ रİखए । पैरो ंको सीधा करते Šए आगे की ओर झुिकए तथा 
िनतंबो को उठाते Šए वƗ̾थल एवं िसर को जांघ तथा घुटनो ंके पास लाने का Ůयास कįरए । हाथो ंको 
पैरो ंके पास धरती पर रİखए।  

ʷास -इस İ̾थित मŐ आते Šए ʷास बाहर छोड़Ő ।  

मंũ -ॐ सिवũे नमः   

चŢ -ˢािधʿान चŢ  

 

चरण 11 -हˑ उȅानासन 

 
यह चरण 2 की पुनरावृिȅ है ।  

हाथो ंको कानो ंसे िमलाए रखते Šए धड़ को कमर से ऊपर उठाते Šए हाथो ंको िसर से पीछे ले जाते 
Šए पीछे की ओर झुकŐ ।  
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ʷास -धड़ और हाथो ंको ऊपर की ओर उठाते समय ʷास अंदर लीिजए ।  

मंũ -ॐ अकाŊय नमः   

चŢ -िवशुİȠ चŢ  

चरण 12 : Ůणामासन  

 
यह चरण 1 की पुनरावृिȅ है ।  

शरीर को सीधा करते Šए हाथो ंको नमˋार मुūा मŐ वƗ̾थल के सामने जोड़Ő।  

ʷास -अंितम चरण मŐ आते Šए ʷास को बाहर छोड़Ő ।  

मंũ -ॐ भाˋराय नमः   

चŢ - अनाहत चŢ  

नोट -यह सूयŊनमˋार की आधी आवृिȅ है । आवृिȅ को पूणŊ करने के िलए इɎी ं 12 चरणो ं की 
पुनरावृिȅ की जाती है, परंतु चरण 4 तथा 9 मŐ बायाँ पैर पीछे रहता है । इस Ůकार एक आवृिȅ के िलए 
कुल 24 İ̾थितयाँ (12-12 चरणो ंके 2 समूह) हœ। इस Ůकार एक आवृिȅ के बाद शरीर के दायी ंऔर 
बायी ंओर संतुलन की ̾थित आती है । आधी आवृिȅ होने के पʮात् कुछ Ɨणो ंका िवŵाम लेते Šए शेष 
आवृिȅ को पूरा करŐ  ।  
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6.3.2 सूयŊनमˋार की सावधािनयाँ 

सूयŊनमˋार एक अȑंत लाभकारी अɷास है परंतु इस अɷास का उपयुƅ लाभ लेने के िलए और 
दुघŊटनाओ ंएवं Ɨितयो ंसे बचने के िलए कुछ सावधािनयो ंका ȯान रखना अȑंत आवʴक है - 

1. सबसे महȇपूणŊ तȚ है - तनाव की İ̾थित से बचना । तनाव मŐ रहते Šए सूयŊनमˋार का 
अɷास कदािप नही ंकरना चािहए ।  

2. अɷास करते Šए केवल आवʴक माँसपेिशयो ंका ही उपयोग करना चािहए । शेष अंगो ंको 
पूरी तरह से िशिथल रखने का Ůयȉ करना चािहए ।  

3. आरंिभक ŝप से यिद सɼूणŊ आवृिȅ करने मŐ किठनाई हो तो धीरे-धीरे एक-एक आसन पर 
दƗता Ůाɑ करते Šए अɷास की गित को िववेकपूणŊ होकर ही बढ़ाना चािहए ।  

4. पादहˑासन की İ̾थित मŐ पैर पूणŊ ŝप से सीधे रहने चािहए परंतु यिद माँसपेिशयाँ लचीली न 
हो तो धीरे-धीरे Ůितिदन अɷास के साथ उस अव̾था को Ůाɑ करने का Ůयास करना 
चािहए।  

5. चरण 3 (पादहˑासन) मŐ पैरो ं के दोनो ं ओर भूिम पर रखे गए हाथो ं को, İ̾थित 10 
(पादहˑासन) मŐ लौटने तक तथा İ̾थित 5 (पवŊतासन) मŐ रखे गए पैरो ंको, İ̾थित 8 (पवŊतासन) 
मŐ लौटने तक अपनी जगह से िहलाएँ नही ं। यिद हाथो ंतथा पैरो ंको सही İ̾थित मŐ रखा गया है 
तो बीच मŐ उɎे िहलाने की आवʴकता नही ंपड़ेगी।  

6. आरंिभक अɷािसयो ं को İ̾थित 5 (पवŊतासन) से İ̾थित 8 (अʼांग नमˋार) मŐ जाते समय 
किठनाई होती है । ऐसी İ̾थित मŐ अɷास को टुकड़ो ंमŐ िवभािजत कर सकते हœ अथाŊत् पहले 
घुटनो ं को इतना मोड़Ő की वे भूिम से ˙शŊ हो जाएँ। उसके बाद धड़ को नीचे ले जाते Šए 
कुŠिनयो ंको इतना मोड़Ő की वƗ तथा ठुǭी भी भूिम को ˙शŊ करने लगे। इसी Ůकार अɊ 
आसनो ंको भी छोटी-छोटी İ̾थितयो ंमŐ िवभािजत करके अɷास करŐ  ।  

पाᲹ ᮧ᳤ 
1. सूय[नमèकार मɅ कुल______आसन और______चरण हɇ।  
2. सूय[नमèकार का अßयास माğ सूय[ कȧ उपासना तक हȣ सीͧमत है। सहȣ/गलत  

3. सूय[नमèकार के अßयास मɅ______एव ं______पर भी सजगता बनाई जाती है।  
4. आरंͧभक अßयास मे Ĥ×येक चरण पर अलग-अलग द¢ता ĤाÜत करनी चाǑहए। सहȣ/गलत  
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7. आरंिभक अɷािसयो ंके िलए İ̾थित 6 (अʼांग नमˋार) मŐ ʷास रोकना किठन हो सकता है। 
ऐसी İ̾थित मŐ वे इस अव̾था मŐ अिधक समय न Ŝकते Šए सीधे İ̾थित 7 मŐ जाएँ । यिद İ̾थित 
6 मŐ Ŝकने की इǅा हो तो सुिवधानुसार ʷास की İ̾थित बना लŐ।  

8. वृȠ तथा दुबŊल लोगो ंको चरण 7 (भुजंगासन) से İ̾थित 8 (पवŊतासन) मŐ आने मŐ किठनाई हो 
सकती है। ऐसी İ̾थित मŐ उɎŐ घुटनो ंको भूिम पर रखते Šए पवŊतासन मŐ आना चािहए। इससे 
उɎŐ काफी सुिवधा रहेगी।  

9. यिद 12 चरणो ंका आधा चŢ किठन लगे तो माũ 9 चरणो ंका ही आधा चŢ िकया जा सकता 
है, िजसमे चरण 1, 2, 3, 4, 5 तथा 9, 10, 11, 12 ही सİʃिलत हो।ं चरण 6, 7 और 8 को 
छोड़ा जा सकता है। 

10. आवृितयो ंकी संƥा आरंभ मŐ 2-3 रखते Šए धीरे-धीरे 12 आवृिȅयो ंतक लेकर जा 
सकते हœ। परंतु आवृिȅयो ंकी संƥा Ɨमतानुसार ही बढ़ानी चािहए।  

11. सूयŊनमˋार का सवŊŵेʿ समय सूयŖदय है । Ű˦मुšतŊ मŐ उठकर, शौचािद  से िनवृȅ 
होकर, ˘ान करने के पʮात, ढीले एवं कम कपड़ो ंमŐ सूयŊ की ओर मुख करके अɷास करना 
चािहए । यिद Ůातः  काल मŐ संभव न हो तो िदन मŐ कभी भी खाली पेट िकया जा सकता है परंतु 
ȯान रहे िकसी Ůकार के भोजन को Ťहण करने के पʮात् कम से कम 4 घंटे बाद ही अɷास 
करŐ  ।  

12. उǄ रƅचाप अथवा şदय से संबंिधत िकसी सम˟ा से पीिड़त ʩİƅ को सूयŊ 
नमˋार का अɷास नही ंकरना चािहए । हािनŊया की दशा मŐ भी यह अɷास विजŊत है ।  

13. मेŜदंड की िकसी सम˟ा से Ťिसत ʩİƅ को सूयŊनमˋार का अɷास िचिकȖक 
के परामशŊ के पʮात िकसी योग ŮिशƗक की देख रेख मŐ ही करना चािहए ।  

14. अिधकतर मिहलाओ ं के िलए मािसक धमŊ की अविध मŐ सूयŊनमˋार का अɷास 
लाभदायक िसȠ Šआ है, परंतु अȑिधक कʼŮद İ̾थित होने के दशा मŐ इसका अɷास उिचत 
नही ंहै ।  

15. गभाŊव̾था मŐ 12 वे सɑाह के बाद सूयŊ नमˋार का अɷास नही ं करना चािहए । 
Ůसव के 40 िदन पʮात् इसका अɷास िकया जा सकता है जो उदर एवं गभाŊशय की 
माँसपेिशयो ंको पुनः  उȅम अव̾था मŐ लाने मŐ सहायक है ।  
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6.3.3 सूयŊनमˋार के लाभ 

सूयŊनमˋार का अɷास करने की सावधािनयो ंको ȯान मŐ रखते Šए यिद इसका Ůितिदन अɷास 
िकया जाए तो यह िनिʮत ŝप से अनेको शारीįरक, मानिसक एवं आȯाİȏक लाभ Ůदान करता है - 

1. सूयŊनमˋार का िनयिमत अɷास Ůाण शİƅ को बढ़ाता है ।  

2. सूयŊनमˋार के िनयिमत अɷास संकʙ शİƅ तथा िनणŊय लेने की Ɨमता को बढ़ाता है।  

3. इसका िनयिमत अɷास शारीįरक एवं मानिसक ऊजाŊ को संतुिलत करता है ।  

4. सूयŊनमˋार का अɷास अनेको ंʩािधयो ंमŐ भी लाभ पŠँचाता है, जैसे - मुहाँसा, भूख कम 
लगना, गिठया, दमा तथा फेफड़ो ंको अɊ िवकृितयाँ, अपच, कɥ, गुदŘ से संबंिधत ʩािधयाँ, 
िनɻ रƅचाप, मधुमेह, मािसक धमŊ से संबंिधत सम˟ाएँ, मानिसक सम˟ाएँ जैसे िचंता, 
अवसाद इȑािद।  

5. सूयŊनमˋार का िनयिमत अɷास माँसपेिशयो ंको लचीला तो बनाता ही है, साथ ही बलवधŊन 
भी करता है ।  

6. इसका अɷास शरीर की अİ̾थयो ं को भी मजबूती Ůदान करता है जो शरीर का सामाɊ 
आकार बनाए रखने मŐ सहायता Ůदान करता है ।  

7. सूयŊनमˋार करते Šए लयबȠ ʷास-Ůʷास का Ţम ʷसन सं̾थान के िलए बŠत लाभदायक 
है । इसके अɷास से फेफड़ो ंकी कायŊƗमता बढ़ती है एवं ʷास संबंधी िवकारो ंसे बचाव भी 
होता है । 

पाǬ-Ůʲ  
5. सूय[नमèकार के अßयास करते हुए______कȧ िèथǓत से बचना चाǑहए।  
6. सूय[नमèकार करने का सव[Įेçठ समय______है।  
7. भोजन Ēहण करने के कम से कम______घंटे बाद हȣ सूय[नमèकार का अßयास करना 

चाǑहए।  
8. सूय[नमèकार का अßयास उÍच रÈतचाप से Ēͧसत åयिÈतयɉ को नहȣं करना चाǑहए। 

सहȣ/गलत 
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8. सूयŊनमˋार का अɷास अनावʴक ŝप से şदय पर दबाव नही ंडालता बİʋ सकाराȏक 
ŝप से şदय की गित को बढ़ाते Šए रƅ के Ȫारा अशुİȠयो ंको दूर करने मŐ सहायता Ůदान 
करता है । इसके साथ ही रƅ धमिनयो ंका भी िवकास करता है जो पįरसंचरण तंũ को ˢ̾थ 
रखने मŐ अȑिधक सहायक है ।  

9. सूयŊनमˋार की िविभɄ İ̾थितयो ं मŐ सकाराȏक İखंचाव एवं संकुचन होता है िजसके Ȫारा 
शरीर के आंतįरक अंगो ंकी मािलश होती है िजससे पाचन तंũ ˢ̾थ बनारहता है।  

10. सूयŊनमˋार का अɷास गुदŘ पर भी Ůभाव डालता है और उनकी कायŊƗमता बढ़ाता है 
िजसके माȯम से शरीर की अशुİȠयो ंको बाहर िनकालने मŐ सहायता िमलती है । इसके साथ 
यह छोटी एवं बड़ी आँत के Ţमाकंुचन मŐ भी सहायता Ůदान करता है जो उȖजŊन तंũ की 
कायŊ Ůणाली को सुचाŜ ŝप से बनाए रखने मŐ सहायक है ।  

11. शरीर से अशुİȠयो ंके िनʺासन के पįरणामˢŝप ȕचा भी संुदर हो जाती है । Ůातः काल 
सूयŖदय के समय अɷास करने पर ȕचा सूयŊ के Ůकाश से अʐŌ ा-वॉयलेट िकरणो ं को भी 
अवशोिषत कर लेती है जो िवटािमन D के िनमाŊण मŐ भी अȑिधक सहायक है ।  

12. सूयŊनमˋार का अɷास अȶः  ŷावी Ťंिथयो ंको भी Ůभािवत करता है जैसे पीयूिषका ŤİȺ, 
चुİʟका एवं उपचुİʟका ŤİȺ, अिधवृſ Ťंिथयाँ, अưाशय एवं Ůजनन अंग, िजसके माȯम 
से शरीर मŐ िविभɄ हॉमŖɌ एवं अɊ रासायिनक पदाथŘ का ˑर सामाɊ बना रहता है जो 
उपयुƅ ˢा˖ के िलए अȑंत आवʴक है।  

13. सूयŊनमˋार का अɷास 8 वषŊ से अिधक आयु वाले बǄे कर सकते हœ। इसका िनयिमत 
अɷास बǄो ंके शारीरक एवं मानिसक िवकास मŐ सहायता Ůदान करता है ।  

14. सूयŊनमˋार का अɷास नािड़यो ंको शुȠ कर Ůाण के Ůवाह को सुगम बनाता है जो योग 
साधना मŐ सहायक है ।  

 

पाǬ-Ůʲ 
9. सूय[नमèकार का Ǔनयͧमत अßयास माँसपेͧ शयɉ को______बनाता है। 

10. सूय[नमèकार का अßयास______वष[ से अͬधक आयु वाले बÍच ेकर सकते हɇ। 

11. सूय[नमèकार का अßयास संकãप शिÈत को बढ़ाता है। सहȣ/गलत  

12. सूय[नमèकार का अßयास शरȣर के अगंɉ कȧ काय[¢मता को बढ़ाता है। सहȣ/गलत 
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Ůाणायाम का अɷास योग परंपरा के सबसे महȕपूणŊ अɷासो ं मŐ से एक है । इसकी महȅा का 
अनुमान हम इसी बात से लगा सकते हœ िक योग के सभी Ůमुख Ťंथो ं जैसे पातंजल योगसूũ, 
हठŮदीिपका, घेरǷ संिहता, ŵीमȥगवȜीता और अनेक योग उपिनषदो ं मŐ भी Ůाणायाम का 
िवˑारपूवŊक वणŊन Ůाɑ होता है। Ůाणायाम का अɷास मनुˈ के बा˨ एवं आंतįरक ʩİƅȕ को 
जोड़ने वाली कड़ी का कायŊ करता है और अनेक शारीįरक एवं मानिसक लाभ Ůदान करने के साथ-
साथ साधक की आȯाİȏक उɄित मŐ भी मुƥ भूिमका िनभाता है। परंतु Ůाणायाम के अɷास के पूवŊ 
शरीर मŐ फैली 72000 नािड़याँ, िजनके माȯम से सɼूणŊ शरीर मŐ Ůाण का Ůवाह होता है, उन नािड़यो ं
की शुİȠ अित आवʴक है। िजस Ůकार एक पानी की नली मŐ से जल को Ůवािहत करने के िलए नली 
का साफ एवं शुȠ होना आवʴक होता है, उसी Ůकार Ůाण वायु को सुचाŜ ŝप से Ůवािहत होने के 
िलए नािड़यो ंकी शुİȠ होना अित आवʴक है । नािड़यो ंकी इसी शुİȠ के िलए नाड़ीशोधन Ůाणायाम 
का वणŊन अनेक हठयोग के Ťंथो ंएवं योग उपिनषदो ंमŐ िकया गया है ।  

नाड़ीशोधन Ůाणायाम के अɷास को समझने से पहले Ůाण एवं नाड़ी की अवधारणा को 
समझना आवʴक है Ɛोिंक Ůाणो ंका नािड़यो ं मे Ůवाह ही Ůाणायाम कहलाता है। इसिलए इनका 
संƗेप मŐ वणŊन िकया जा रहा है ।  

6.4.1 Ůाण एवं नाड़ी की अवधारणा  

 Ůाण - Ůाण जीवन शİƅ है। Ůाण वह सूƘ ऊजाŊ है िजसके माȯम से ही कोई जीव जीिवत रह 
सकता है । ʷास Ůाण की ̾थूल Ůतीक है परंतु ʷास के िबना तो िफर भी कुछ Ɨणो ंतक रहा जा 
सकता है िकȶु Ůाण के िबना एक Ɨण भी जीिवत नही ंरहा जा सकता। Ůाण पूरे शरीर मŐ संʩाɑ 
रहता है एवं िविवध कायŊ करता है,देहİ̾थते वायुः  Ůाण उǉते (गोरƗतकम् 42)। Ůाण वायु के 
̾थान एवं कायŘ के आधार पर इसे मुƥतः  2 भागो ंमŐ िवभािजत िकया जाता है -  

Ůाण - Ůाण, अपान, समान, उदानऔर ʩान  

 Ůाण - Ůाण सभी वायु मŐ सवाŊिधक महȇपूणŊ है । इसका ̾थान şदय Ɨेũ है और इसका 
कायŊ ʷास-Ůʷास की िŢया को सɼɄ करना है ।  

 अपान - अपान का ̾थान नािभके नीचे गुदा ̾थान तक होता है । यह उȖजŊन एवं Ůजनन 
अंगो ंको कायाŊİɋत करता है ।  

 समान - इसका ̾थान उदर Ůदेश है । यह पाचन संबंिधत कायŘ का िनवाŊहन करता है।  

6.4 नाड़ीशोधन Ĥाणायाम 
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 उदान - यह कंठ मŐ Ůितिʿत रहता है । इसका कायŊ वाणी एवं भोजन आिद अवयवो ंको 
Ťहण करना है ।  

 ʩान - यह सɼूणŊ शरीर मŐ ʩाɑ रहता है । यह ʷास एवं भोजन के माȯम से Ůाɑ Šई 
ऊजाŊ को पूरे शरीर मŐ ̾थानांतįरत करने का कायŊ करता है ।  

उप-Ůाण - नाग, कूमŊ, कृकर (कृकल), देवदȅ और धनंजय  

 नाग - यह डकार उȋɄ करता है एवं उदर का भार कम करता है।  
 कूमŊ - यह नेũो ंको कायाŊİɋत करता है एवं पलक झपकने का कायŊ करता है ।  
 कृकल - यह खाँसने, छीकंने एवं भूख बढ़ाने का कायŊ करता है ।  
 देवदȅ - यह जंभाई लाता है और िनūा को संतुिलत करता है ।  
 धनंजय - यह पूरे शरीर मŐ रहते Šए शरीर का पोषण करता है एवं मृȑु के पʮात सबसे 

अंत मŐ शरीर को छोड़ता है ।  

 नाड़ी - सɼूणŊ मानव शरीर मŐ अित सूƘ निलकाओ ंका एक अित जिटल एवं िवशाल तंũ फैला 
Šआ है िजसे हम नािड़यो ंके नाम से जानते हœ। इन नािड़यो ंके माȯम से ही Ůाण का Ůवाह सɼूणŊ 
शरीर मŐ हो पाता है। नाड़ी शɨ नाǰधातु से बना है िजसका अथŊ होता है Ůवाह। इन अितसूƘ 
नािड़यो ंका अनुभव सामाɊ चेतना के ʩİƅ Ȫारा संभव नही ंहै, इनका अनुभव चेतना के उǄ 
ˑर पर जाकर ही संभव है । िविभɄ Ťंथो ं मŐ इनकी संƥा अलग-अलग मानी गई है परंतु 
अिधकांश मतो ंके अनुसार इनकी संƥा 72000 है िजनका उȜम ̾थल कंद को माना गया है जो 
शरीर के मȯ मŐ गुदा ̾थान से 2 अंगुल ऊपर एवं जननांग के 2 अंगुल नीचे, अंडाकार आकृित का 
है।  

वैसे तो Ůȑेक नाड़ी महȇपूणŊ है परंतु इनमे से 14 नािड़यो ं को Ůमुख माना गया है िजनका वणŊन 
शांिडʞ उपिनषद् मŐ Ůाɑ होता है - 

1. इड़ा   
2. िपंगला  
3. सुषुɻा 
4. सरˢती  
5. वाŜणी  
6. पूषा  
7. हİˑिज˪ा  

8. यशİˢनी  
9. िवʷोदįर  
10. कुŠ  
11. शङ्İखनी  
12. पयİˢनी  
13. अलɾुसा  
14. गाɀारी  
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इन 14 नािड़यो ंमŐ भी इड़ा (बायी ंनािसक), िपंगला (दायी ंनािसक) एवं सुषुɻा (इडा एवं िपंगला के मȯ) 
को महȇपूणŊ माना गया है और सवाŊिधक महȕपूणŊ सुषुɻा नाड़ी को कहा गया है Ɛोिंक इसी नाड़ी मŐ 
Ůाण का Ůवाह होने से ȯान की उǄतम अव̾थाओ ं(समािध) का लाभ होता है।  

6.4.2 नाड़ीशोधन की िविध - 

अनेक योग उपिनषदो ंएवं हठयौिगक Ťंथो ंमŐ नाड़ी शोधन की िविध, उपयुƅ ̾थान, अɷास का समय 
आिद का िवˑारपूवŊक वणŊन Ůाɑ होता है।  

 हठŮदीिपका के अनुसार -  

हठŮदीिपका मŐ नाड़ीशोधन Ůाणायाम को अʼ कुʁको ं मŐ सİʃिलत नही ं िकया गया है परंतु इस 
Ůाणायाम को अɊ 8 Ůाणायामो ंके पूवŊ तथा िनयिमत ŝप से करने के िलए कहा गया है। 

ˢाȏाराम जी के अनुसार आसनो ंका अɷास हो जाने पर, इंिūयो ंपर िनयंũण रखते Šए तथा उपयुƅ 
आहार लेते Šए साधक को गुŜ के िनदőशानुसार Ůाणायाम का अɷास करना चािहए Ɛोिंक वायु एवं 
िचȅ का सीधा संबंध होता है। जब शरीर̾थ वायु चलायमान होती है तो ʩİƅ का िचȅ भी चंचल हो 
जाता है और इसी Ůकार यिद वायु को िनयंिũत कर िलया जाए तो िचȅ भी İ̾थर हो जाता है। शरीर मŐ 
फैली Šई अनेको ंसूƘ नािड़यो ंमŐ यिद मल ʩाɑ रहता है तो उनमŐ Ůाण का समुिचत Ůवाह संभव नही ं
हो पाता जो अनेको ं रोगो ं की उȋिȅ का कारण है। इस हेतु भी नाड़ीशोधन का अɷास अȑंत 
आवʴक है। नाड़ीशोधन का अɷास साधक को Ůातः , मȯा˥, सायं तथा अधŊरािũ, इस Ůकार िदन मŐ 
चार बार करना चािहए और अɷास को धीरे-धीरे बढ़ाते Šए कुʁको ं (Ůाणायाम) की संƥा अˣी 
(80) तक करनी चािहए अथाŊत् Ůȑेक बार मŐ 20 कुʁक। श˓ो ंमŐ Ůाणायाम के अɷास के 3 ˑर 
बताए गए है। Ůथम İ̾थित मŐ शरीर से पसीना िनकलता है। िȪतीय (मȯम) İ̾थित मŐ शरीर मŐ कɼɄ 
उȋɄ होता है और तृतीय (उȅम) İ̾थित मŐ Ůाण Ű˦रंŬ मŐ पŠँचता है। जो पसीना Ůाणायाम के अɷास 
से उȋɄ होता है उसे शरीर पर ही मल लेना चािहए ऐसा करने से शरीर मŐ शİƅ तथा ˛ूितŊ आती है। 
अɷास की आरंिभक अव̾था मŐ दूध और घी युƅ भोजन ही सबसे उȅम माना जाता है परंतु अɷास 
के ̊ढ़ होने के पʮात् इन िनयमो ंका पालन करना आवʴक नही ंहै। Ůाणायाम के अɷास की तुलना 
शेर, हाथी, बाघ आिद को धीरे-धीरे वश मŐ करने से की गई है Ɛोिंक यिद अɷास मŐ अनावʴक 
शीťता की जाए तो यह साधक के िलए हािनकारक िसȠ हो सकता है। यिद Ůाणायाम का अɷास 
उिचत िविध से िकया जाए तो सभी रोगो ं का नाश होता है परंतु गलत अɷास अनेक रोग जैसे - 
िहचकी, दमा, खांसी, िसरददŊ , आँख एवं कान मŐ पीड़ा आिद अनेको ंरोगो ंकी उȋिȅ करता है। उिचत 
िविध से नाड़ीशुİȠ होने पर बा˨ लƗण भी Ůकट होते है जैसे शरीर पतला और कांितमान हो जाता है, 
जठरािư Ůदीɑ होती है, नाद का अनुभव होता है और आरोƶ लाभ होता है।  
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िविध- 

बȠपȧासनो योगी ŮाणंचȾेण पूरयेत्। 

धारियȕा यथाशİƅ भूयः  सूयőण रेचयेत्॥ (2/7 हठŮदीिपका) 

Ůाणंसूयőण चाकृˈपूरयेदुदरं शनैः  ।  

िविधवǽुʁकं कृȕा पुनʮȾेण रेचयेत्॥ (2/8 हठŮदीिपका) 

येन ȑजेȅेन पीȕा धारयेदितरोधतः  ।  

रेचयेǄततोऽɊेन शनैरेव न वेगतः  ॥ (2/9 हठŮदीिपका) 

अथाŊत् पȧासन मŐ बैठकर साधक को चȾनाड़ी (बाएँ नथुने) से ʷास अंदर लेना चािहए और अपनी 
शİƅ के अनुसार ʷास को रोककर सूयŊनाड़ी (दायŐ नथुने) से ʷास छोड़नाचािहए और तब पुनः  
Ůाणवायु को सूयŊनाड़ी(दायŐ नथुने) Ȫारा खीचंकर धीरे-धीरे उदर को भरना चािहए िफर िविधवत् कुʁक 
करके चȾनाड़ी(बाएँ नथुने) से वायु छोड़ना चािहए । िजससे ʷास छोड़ा हो उससे ʷास लŐ और ʷास 
को तबतक रोकŐ  जब तक ʷास छोड़ने की संवेदना न हो और तब दूसरे नथुने से ʷास को धीरे-धीरे 
छोड़Ő , कभी भी वेग से नही।ं  

हठŮदीिपका के अनुसार इस Ůकार लगातार Ůाणायाम का अɷास करने पर योगसाधको ंके 
नाड़ीसमूह तीन मास से कुछ अिधक समय मŐ िनमŊल हो जाते है।  

 

 

 

पाǬ-Ůʲ 

13. सàपूण[ शरȣर मɅ______नाͫड़यɉ का जाल फैला हुआ है।  

14. नाͫड़यɉ का उɮगम èथल ______को माना गया है।  

15. म×ृयु के पæचात_्_____वायु सबस ेअतं मɅ शरȣर को छोड़ता है।  

16. इडा,ͪपगंला एव ंसुषàुना सवा[ͬधक मह×वपूण[ नाͫड़याँ हɇ। सहȣ/गलत  

17. Ĥाणायाम से उ×पÛन पसीने को शरȣर पर मलने से शिÈत तथा èफूǓत[ आती है। 

सहȣ/गलत 
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6.4.3 नाड़ीशोधन Ůाणायाम की सावधािनयाँ  

नाड़ीशोधन Ůाणायाम का अɷास िनिʮत ŝप से अनेक लाभ Ůदान करता है परंतु यह एक किठन 
अɷास है इसिलए इसका अɷास सावधानी के साथ जागŝक होकर करना चािहए -  

1. हठŮदीिपका मŐ ˢामी ˢाȏाराम जी कहते हœ -  

अथासने ̊ढेयोगी वशी िहत-िमताशनः । 

गुŝपिद̽हट्-मागőण ŮाणायामाɌमɷसेत ॥ (हठŮदीिपका 2/1) 

अथाŊत् आसन का अɷास हो जानेपर, इंिūयो ंको िनयंũण मŐ रखकर तथा उपयुƅ आहार लेते 
Šए ही साधक को गुŜ के िनदőशानुसार ही Ůाणायाम का अɷास करना चािहए ।  

2. इसके साथ ही हठŮदीिपका मŐ कहा गया है - Ůणायामं ततः  कुयाŊिɄȑं साİȕकया िधया 
(हठŮदीिपका 2/6) - अथाŊत् Ůाणायाम काअɷासŮितिदन साİȕक बुİȠ के साथ करना 
चािहए ।  

3. साधक को Ůाणायाम का अɷास Ůातः , मȯा˥, सांय, तथा अधŊरािũ, इस Ůकार िदन मŐ चार 
बार करते Šए कुʁको ंकी संƥा धीरे-धीरे अˣी तक करनी चािहए ( 20×4= 80) 

4. योगाɷास के आरंभ मŐ दूध और घी युƅ भोजन करना चािहए। इसके बाद अɷास के ̊ढ़ हो 
जाने पर इन िनयमो ंका आŤह आवʴक नही ंहै ।  

5. हठŮदीिपका मŐ कहा गया है - अयुƅाɷासयोगेन सवŊरोगसमुȥवः (हठŮदीिपका 2/16) 
अथाŊत् Ůाणायाम के गलत अɷास से सभी रोगो ं की उȋिȅ होती है। इसिलए अɷास को 
अȑंत सावधानी के साथ उिचत मागŊदशŊन मŐ ही करना चािहए। 

6. यिद शरीर मŐ ̾थूलता एवं कफ अिधक हो तो अɷास के पूवŊ षट्कमŘ का अɷास अवʴ 
करना चािहए ।  

7. योगतȇ  उपिनषद् के अनुसार योग मŐ बाधा पŠँचाने वाले तȇ जैसे नमक, तेल, खटाई, गमŊ, 
ŝखा, ती˽णभोजन, हरे साग, हीगं, आिद मसाले, आग से तापना, ˓ी Ůसंग, अिधक चलना, 
उपवास तथा अपने शरीर को पीड़ा पŠँचाने वाले अɊ कायŘ को Ůायः  ȑाग देना चािहए।  

8. शांिडʞ उपिनषद् के अनुसार तीŴ गित से अɷास करने पर वायु योगी का िवनाश कर देती है 
। इसिलए अɷास की गित को सहज बनाए रखते Šए ही अɷास करना चािहए।  
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6.4.4 नाड़ीशोधन Ůाणायाम के लाभ  

यिद नाड़ीशोधन के अɷास को सभी सावधािनयो ंको ȯान मŐ रखते Šए िकया जाए तो यह िनिʮत ही 
साधक को अनेको ंलाभ Ůदान करता है - 

1. नाड़ीशोधन Ůाणायाम का सवाŊिधक महȇपूणŊ लाभ है नािड़यो ंकी शुİȠ। नािड़यो ंका शोधन 
होने से उनमŐ Ůाण का Ůवाह उपयुƅ ŝप से होता है जो योगाɷास के अɊ उǄ अɷासो ंके 
िलए अȑंत आवʴक है।  

2. हठŮदीिपका के अनुसार अɷास के Ȫारा िनकले Šए पसीने को शरीर पर ही मल लेना चािहए। 
ऐसा करने से शरीर मŐ बल एवं ˛ूितŊ का वधŊन होता है ।  

3. हठŮदीिपका मŐ यह भी कहा गया है - Ůाणायामेन युƅेन सवŊरोगƗयो भवेत्(हठŮदीिपका 
2/16) अथाŊत् उिचत रीित से Ůाणायाम करने पर सभी रोगो ंका नाश होता है।  

4. Ůाणायाम से और भी कई लाभ होते हœ, जैसे शरीर पतला और कांितमान हो जाता है। जठरािư 
Ůदीɑ होती है, नाद का अनुभव होता है और आरोƶ लाभ होता है ।  

5. Ůाणायाम के माȯम से वायु पर िनयंũण ̾थािपत होता है िजसके Ȫारा मन की चंचलता भी कम 
हो जाती है और मन İ̾थर हो जाता है।  

6. योगतȇ उपिनषद् के अनुसार इस अɷास से मल-मूũ Ɋून हो जाता है एवं िनūा भी घट जाती 
है । कीचड़, नाक, थूक, पसीना, मुख की दुगōध आिद योगी को नही ं होती। योगी को भूचर 
िसİȠ की भी Ůाİɑ होती है।  

7. नाड़ीशोधन Ůणायाम का िनयिमत अɷास ʷसन तंũ को िनयंिũत करता है एवं शरीर मŐ 
आİƛजन की माũा को बढ़ाता है ।  

8. इसका अɷास अितįरƅ तनाव को भी कम करने मŐ बŠत सहायता करता है ।  

पाǬ-Ůʲ 
18. नाड़ीशोधन का अßयास______के Ǔनदȶशानुसार हȣ करना चाǑहए। 

19. कुàभकɉ कȧ संÉया धीरे-धीरे______तक करनी चाǑहए।  

20. Ĥाणायाम के गलत अßयास से रोगɉ कȧ उ×पͪƣ होती है। सहȣ/गलत  

21. Ĥाणायाम का अßयास तीĭ गǓत से करना चाǑहए। सहȣ/गलत  

A.C.-22.11.2022 
Appendix-120



 

123 | P a g e  

© Department of Distance & Continuing Education, Campus of Open Learning, 
  School of Open Learning, University of Delhi 

9. यह मİˑʺ को भी चुˑ, िŢयाȏक एवं संवेदनशील बनाता है।  

10. नाड़ीशोधन का अɷास अɊ Ůाणायामो ंके Ůभावो ंको भी बढ़ाता है ।  

11. इसका अɷास दमा, कफ संबंधी रोग, हǭी, चमŊ एवं रƅचाप के िनयंũण मŐ भी 
अितलाभदायक तथा माइŤेन एवं साइनस मŐ भी िवशेष ŝप से लाभ पŠँचाता है ।  

 

 
इस Ůकार इस अȯाय मŐ हमनŐ सीखा िक सूयŊनमˋार एक Ůमुख योग अɷास है जो सात आसनो ंव 
12 चरणो ंकी दो आवृिȅ मŐ पूणŊ होता है, िजसके अनेक शारीįरक, मानिसक और आȯाİȏक लाभ हœ। 
नाड़ीशोधन Ůाणायाम एक महȇपूणŊ Ůाणायाम है जो शरीर को शुȠ पįरपुʼ एवं मन को एकाŤ करने 
मŐ अȑिधक उपयोगी है।  

 

 मेŜदǷ - रीढ़ की हǭी  

 Ɨित - चोट, हािन  

 िशिथल - ढीला  

 आवृिȅ - दुहराव  

 दƗता - कुशलता, िनपुणता 

 Ůाण - जीवनी शİƅ  

 कुशा - घाँस  

6.6 पाǐरभाͪषक शÞदावलȣ 

6.5 सारांश 

पाǬ-Ůʲ 

22. उͬचत रȣǓत से Ĥाणायाम करने पर सभी रोगɉ का नाश होता है। सहȣ/गलत  

23. नाड़ीशोधन का अßयास अÛय Ĥाणायामɉ के Ĥभावɉ को भी बढ़ाता है। सहȣ/गलत  

24. Ĥाणायाम के माÚयम से वायु पर Ǔनयंğण èथाͪपत होने पर ______भी िèथर हो जाता है।  

25. Ĥाणायाम के अßयास से शरȣर ______और______हो जाता है।  
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1. 7आसन, 12चरण   

2. गलत  

3. मंũ एवं चŢ  

4. सही  

5. तनाव  

6. सूयŖदय  

7. 4घंटे  

8. सही  

9. लचीला  

10. 8वषŊ  

11. सही  

12. सही  

13. 72000  

14. कंद  

15. धनंजय  

16. सही  

17. सही  

18. गुŜ  

19. 80  

20. सही  

21. गलत  

22. सही  

23. सही  

24. मन  

25. पतला और कांितमान  

 

 
1. सूयŊनमˋार पर एक पįरचयाȏक िनबंध िलखŐ।  

2. सूयŊनमˋार के 12 चरणो ंका वणŊन करŐ ।  

3. सूयŊनमˋार मे सİʃिलत आसनो ंपर Ůकाश डालŐ।  

4. सूयŊनमˋार अɷास से संबंिधत सावधािनयो ंतथा लाभो ंका िववेचन करŐ ।  

5. Ůाणायाम के महȇ को रेखांिकत करŐ ।  

6. Ůाण के िविवध ˢŝपो ंका वणŊन करŐ ।  

6.8 अß यास-Ĥæ न 

6.7 पाɫय Ĥæनɉ के उƣर 
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7. नािड़यो ंके िविवध Ůकारो ंका िववेचन करŐ ।  

8. नाड़ीशोधन Ůाणायाम के अɷास का वणŊन करŐ ।  

9. नाड़ीशोधन के लाभो ंपर Ůकाश डालŐ।  

 

 िदगɾर ˢामी, हठŮदीिपका - ˢाȏाराम कृत्(2017), कैवʞधाम, ŵीमɉाधव योग मंिदर सिमित, 
लोनावाला  

 िनरंजनानȽ ˢामी, घेरǷ संिहता (2012), योग पİɰकेशɌ टŌ ː,, मंुगेर, िबहार  

 
 सरˢती ˢामी सȑानंद, आसन,Ůाणायाम,मुūा, बंध(2017),योग पİɰकेशɌ टŌ ː, मंुगेर िबहार 

 सरˢती ˢामी सȑानंद,सूयŊ नमˋार(2009),योग पİɰकेशन टŌ ː, मंुगेर, िबहार  

 आयंगर बी के एस,लाइट ऑन Ůाणायाम (2005),एलीमŐट पİɰकेशन 

 बसवारेǭी ईʷर,मोनोŤाफ ऑन योग (2008),मोरारजी देसाई रा Ō̓ ीय योग सं̾थान, नई िदʟी  

 

 

 

(Disclaimer)
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6.10 सहायक/उपयोगी पाɫयसामĒी 

6.9 संदभ[-ĒÛ थ 
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