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साराशंः(Abstracts) – 'शरीरमा᳒ ं खल ु धमᭅ ᭭वाधनम'् – इित िधया ᭭वा᭭᭝यसंरᭃणाय िन᭜यम् 

योगा᭤यासा एव करणीयम्। योगासन᭭य मा᭟यमेन अ᭤यासकः ᭭व᭭य तंिᮢकात᭠ᮢं शरीर᭭य अ᭠तः᮲ावं च 
सुधारयित, ᮕᳲ᭠थं ᭭व᭭थं सुरिᭃतं च करोित, फलतः त᭭य शरीरं मनः च ᭭व᭭थं ित᳧ित। आसनाना ंलाभ ं 
᭄ा᭜वा वय ंशरीर᭭य मनसः च पर᭭परस᭥ब᭠ध᭭य सूचनां ᮧा᳘मुः। ‘᭭व᭭थं मनः ᭭व᭭थशरीरे िनवसित’- 

एषा पुरा उिᲦः िस᳍यित यत् शरीर᭭य मनिस महत ्ᮧभावः भवित। उदाहरणाथᲈ रोिग ᳞िᲦः गृ᳭ताम्, 
यदा त᭭य ᭭वा᭭᭝य ंᭃीण ंभवित तदा सः अ᭜य᭠तं िनराशावादी भवित। पर᭠त ुयथा यथा त᭭य ᭭वा᭭᭝य ं
सुदढंृ भवित तथा तथा जीवन᭭य आशायाः उ᭜साहेन च पᳯरपूणᭅः भवित। नाडीसं᭭थान᭭य ᮧ᭜यᭃः ᮧभावः 
᳞Ღेः पाचनत᭠ᮢे भवित। क᭣ज᭭य कारणेन तंिᮢकात᭠ᮢं नाडीसं᭭थान ं वा दगुᭅितम् अनुभवित, येन 
तीᮯिवषादः, मानिसक᭍लाि᭠तः च भवित। अि᭭मन ् ि᭭थत ेसित यᳰद ᮧाकृितकिविधना मल᭭य शोधन ं
भवित तᳶहᭅ ᳞िᲦः आन᭠द ंअनभुवित, त᭭य िवचाराः च ᭭प᳥ाः भवि᭠त। अ᭠तः᮲ावीᮕि᭠थः अिप मनिस 
गहन ं ᮧभावं ᭜यजित। अतः एतासा ं ᮕि᭠थना ं िचᳰक᭜सा ं कृ᭜वा क᭭यिचत ् ᳞िᲦ᭭य स᭥पूणᲈ ᳞वहारं 
पᳯरवतᭅियतु ंश᭍यते। एत ेसवᱷ तकाᭅः दशᭅयि᭠त यत ्मनसः शरीरे गहनः ᮧभावः भवित। सा᭥ᮧितककाले 
आधुिनकजीवनशै᭨याः मनः –  शरीरस᭥ब᭠धे सामᲳ᭭य न᳥ ं कृ᭜वा उᲬरᲦचापः, कोरोनरीᱡदयरोगः, 

ककᭅ टरोगः इ᭜यादयः बहवः तनावाधाᳯरताः रोगाः उ᭜प᳖ाः जाता। एतेषा ं रोगानाम् िनवारणाय 
िचᳰक᭜साया᳟ ᮧय᳀ेन उᱫमजीवनशै᭨याः उᱫमरणनीतीना ं च अ᭠वेषणं जातम्, य᭭य पराका᳧ा 
योगाᳰदᮧाचीनिवषयाणा ंपुनᱧ᭜थान ेअभवत्, जीवनशै᭨याः शिᲦशािलनः अचाकुिवधानैः सह सयंोजनेन 
᭭थाियमानिसकशाि᭠तः ᮧा᳙ा। यथा िचᳰक᭜साशाᳫीय अ᭟ययनेन पुि᳥ः कृता योगः आधुिनकजीवन᭭य, 
स᭥यक् जीवन᭭य िव᭄ानम् अि᭭त, अ᭭माकं दनैि᭠दनजीवन ेअ᭭य समावेशः करणीयः। स᳙ाहे एकवारं 
केवलं ि᳇घ᭛टायाः शौकवगᭅः नाि᭭त। योगः मनः शा᭠त ंकतुᲈ, लचीलता ंिनवाᭅहियतु,ं शारीᳯरकं मानिसकं च 
ऊजाᲈ सदपुयोगं कतुᲈ, एकᳱकृत᳞िᲦ᭜व᭭य िवकासाय च  सहायकाः त᭠ᮢ᭄ानᮧणा᭨याः सि᭠त। भावानाम् 
स᭠तुलन ं कृ᭜वा मनः शरीरयोः म᭟य े सामᲳ᭭य ं ᭭थापियतु ं च एषः उपायः अि᭭त। ᳞िᲦः योग᭭य 
अनेकमागᱷ᭤यः यथा हठ,भिᲦ, राज, ᭄ान तथा कमᭅयोगः अथवा ᳇योः अिधकयोः वा संयोजनं 
᭭वजीवनशै᭨यानुसारं चयन ंकतुᲈ शᲣोित। ᮧाणायाम-आसन-िव᮰ाम-᭟यान-ᮧ᭜याहार-िविधनाम् अ᭤यास ं
कतुᲈ श᭍यत,े तथैव यᮢ स᭥भवं तᮢ ᳞िᲦगत-सामािजक-अनशुासनानाम् अनुसरणं कतुᲈ श᭍यते। त᭭य 
आव᭫यकताना,ं जीवनशै᭨याः, ᳞िᲦ᭜व᭭य च अनकूुलः कोऽिप मागᭅः सवᲃᱫमः इित ᭄ातु ं᳞िᲦः एव 
कायᲈ करोित। योग᭭य अ᭤यासः सामा᭠यजीवनशैलᱭ कुवᭅन,् पर᭠त ुिभ᳖ाः आकाᭃंाः, मानिसकता, आ᭜मनः 
ᮧित दिृ᳥कोणं च जीवने च अ᭠तरᳰᮓयािभः सह कतुᲈ श᭍यते। योगा᭤यास᭭य कला मनु᭬ य᭭य मनः, शरीरं, 
आ᭜मान ंच िनय᭠ᮢन ेसाहा᭦य ंकरोित। शा᭠त ंशरीरं मन᳟ ᮧा᳙ंु शारीᳯरकं मानिसकं च अनुशासन ंएकᮢ 
आनयित, तनाव᭭य िच᭠ताया ं च ᮧब᭠धन े सहायकं भवित, भव᭠त ं आरामं च धारयित। लचीलापन,ं 
मांसपेशीबलं, शरीर᭭य ᭭वरं च वधᭅियतु ं साहा᭦य ं करोित। ᳡सन,ं ऊजाᲈ, जीवनीशᳲᲦं च वधᭅयित। 
योग᭭य कृते बᱟ ᳰकमिप कतुᲈ शᲣोित, भवतः भावः, दृ᭫ यः गितः च पᳯरवतᭅियतु ं शᲣोित। 
कूटश᭣दाः – ᭭वा᭭᭝यसंरᭃणम्, नाडीसं᭭थानम्, तिंᮢकात᭠ᮢम, अ᭠तः᮲ावीᮕि᭠थः, िचᳰक᭜साशाᳫः 
इ᭜यादयः।   
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ᮧ᭭तावनाः –     
योगने र᭯यत ेधमᲄ, िव᳒ा योगने र᭯यत,े    
योगहीन ंकथ ं᭄ान,ं मोᭃदं भवतो᳡ᳯर।    
᭄ानिन᳧ो िवरᲦो वा, धमᭅ᭄ोऽिप िजतिे᭠ᮤय,  
िबना योगने देवोऽिप, न मोᭃ ंलभत ेिᮧय॥े1 

    मनु᭬ यः योगासन᳇ारा ᭭व᭭य ᳞िᲦ᭜वं स᭠तुिलत ं कतुᲈ शᲣोित। 
शारीᳯरकं मानिसकं च िनय᭠ᮢण ं ᭭थापियतु ंयोगः सहायकः भवित। 
अतः योगः िनयिमतᱨपेण अ᭤यासः करणीयः। अि᭭मन ् शाᳫ े
शरीर᭭य मनसः च आसनाना ं᳞व᭭था कृता अि᭭त येन उभयोः एकᮢ 
िवकासः भवित, िच᭠तारिहतः च ित᳧ित। 
 शरीर᭭य मनसः च गहनः स᭥ब᭠धः अि᭭त, योगशाᳫ᭭य अिप मत ं
यत् मनः शरीरे अिधकं ᮧभावं िव᭭तारयित। अतः योगशाᳫ े
शरीरापेᭃया मनसः कायाᭅिण अिधकािन सि᭠त। 
 यमः िनयमः आसनः ᮧाणायामः ᮧ᭜याहारः धारणा ᭟यान ंसमािध 
च योग᭭य अ᳥भागः। अ᳥ा᭑गयोगे ᮧथमं यमः, ततः िनयमः 
तदन᭠तरम् आसनम्। यमः िनयम᳟ मनसः आसनािन शरीराय च । 
एवं आसनानां तृतीय᭭थान ं भवित। यमिनयमानुसरणं िवना 
आसनमाᮢेण इ᳥लाभाः ᮧा᳙ंु न श᭍य᭠ते। अ᳥ा᭑गयोग शारीᳯरक-
मानिसक ᭭वा᭭᭝यलाभाना ंकृते उपयोगी भवित। आसन-ᮧाणायाम᭭य 
᭟यान᭭य च तनाविनवृᱬयथᲈ िवशेष ंमहᱬवम् अि᭭त। 
    योगासन᭭य ᭭वा᭭थे ᳴कं ᮧभावः भवित इित ᭄ातु ंश᭍यते। केचन 
जनाः योगासनं ᳞ायामं च समान ᳰᮓयाणा ंनामािन म᭠य᭠त,े यदा तु 
एतत ्वचन ंसवᭅथा दोषपूणᭅः अि᭭त। यतः ᳞ायाम᭭य योगा᭤यास᭭य 
च बᱟ भदेः अि᭭त। ᳞ायामः मुᲦवायुः कतुᲈ श᭍यत,े यदा तु 
योगासनेषु िनयत᭭थान ंआव᭫यकं भवित, यत ्भवतः गृह᭭य कि᭭मन् 
अिप कोण े भिवतुम् अहᭅित। ᳞ायामेन शरीराय बलं ᮧा᭡यते, 
मांसपेिशना ं िवकासः भवित, पर᭠त ु ᳞ायामेन व᭭तुतः ᭭वा᭭थं न 
ᮧा᭡यते। अᮢ एतत ् अवग᭠तु ं महᱬवपूणᲈ यत् यदा क᳟न ᳞िᲦः 
᳞ायामे ᮧवृᱫः भवित तदा त᭭य ᭟यान ं केवलं ᭭वैि᭒छकᳩायषु ुएव 
ित᳧ित। अनैि᭒छकᳩायुष ुᱡदयमि᭭त᭬काᳰदषु शरीर᭭य अ᭠येषु भागेषु 
᳴कं ᮧभावः भवित इित ᳞िᲦः अनिभ᭄ः एव ित᳧ित। 'सयंोगो योग 
इ᭜याᱟ जᱮवा᭜मपरमा᭜मनोः'। योगं कुवᭅता ं जनाना ं त᭭य स᭥यक् 
᭄ानमिप भिवतुमहᭅित। सवᱷषा ं ᭭वशरीर᭭य िवषय े ᭄ान ं भवेत ् । 
एतदथᲈ मनु᭬यैः शरीरिव᭄ानिवषय े पु᭭तकािन पᳯठत᳞ािन। यᳰद 
आसनािन शीᮖ ं झटका च ᳰᮓय᭠त े तᳶहᭅ लाभ᭭य ᭭थान े हािनः 
भिव᭬यित। अतः स᭥यक् ᭄ानेन अनुभिवना ं मागᭅदशᭅनेन एव योगः 
करणीयः। य ेआसन᭭य लाभ ंᮕहीतु ंइ᭒छि᭠त ते त᭭य िनयमेषु िवशेषं 
᭟यानं द᳒ुः। आसन ं िनि᳟तकालादिधकं न कतᭅ᳞म्। योगासन᭭य 
केचन सामा᭠यिनयमाः सि᭠त, येषा ंअनसुरणं कृ᭜वा ᳞िᲦः ᭭वं लघु, 
तनावमुᲦं, ताजगीपूणᲈ च ᮧा᭡᭭यित। एवं वय ं प᭫यामः यत् 
योगा᭤यासः अ᭠ये᭤यः ᮧकारे᭤यः ᳞ायामे᭤यः अिधकः उपयोगी 
भवित। बहवः जनाः योगा᭤यासं केवलं आसनस᭥ब᳍ ं ᳞ायामं 
म᭠य᭠त,े यत ् स᭜यं नाि᭭त। िव᳒ालयेषु सं᭭थास ु च योगा᭟यापकाः 
केवलं आसन ं कतुᲈ बलं ददित। योगेन स᭥पूणᭅ᳞िᲦ᭜व᭭य 
ᮧिशᭃणकायᭅᮓमाः िनमᱮय᭠त,े न केवलं मासंपेशीिवकासाय। अ᭭य 

उ᳎े᭫य ंमि᭭त᭬कसिहत ं᳞िᲦ᭜व᭭य िवकासः, त᭭य कायᭅᭃमतायाः च 
िवकासः अि᭭त। योग᭭य प᳍तयः ᮧ᭜यके᭭य ᳞िᲦ᭭य कृते सि᭠त, 
आयुः, िल᭑गः, बलवान ् वा दबुᭅलः वा, धिनकः वा दᳯरᮤः वा , 
अनपढ़ः, िशिᭃतः, पूणᭅतया ᭭व᭭थः वा क᭭यािप रोगेण पीिडतः वा 
यᳰद क᳟न ᳞िᲦः योग᭭य अ᭤यासं कतुᲈ िन᳟यं करोित तᳶहᭅ योगः 
अिप त ं ᭭व᭭थं कᳯर᭬यित। ᭭व᭭थः भिवतु ंयोगः सवाᭅिधकं उपयोगी 
भवित। एतत ्आल᭭य ंजनान ्सᳰᮓय ंकरोित, ᳞᭭तजनानाम्  आरामं 
च ददाित। यदा कदािप क᭭यिचत ्एकरसकायᭅ᭭य कारणेन शारीᳯरकः 
मानिसकः वा तनावः ᮰ा᭠तः वा अनभुवित तᳶहᭅ योगः त᭭मै उपशमं 
ददाित, न᳥ ं बलं च ᮧ᭜याग᭒छित। मानवशरीर᭭य िविभ᳖ाना ं
अ᭑गानाम्, त᭠ᮢाणां च सम᭠वयेन योगिवधयः अतीव सहायकाः 
भवि᭠त। िविभ᳖ᭃᮢस᭥ब᳍ाः जनाः अिप ᭭व ᭭व का᭦यᱷषु अिधकं 
कायᭅᭃमता ं ᮧा᳙ंु शᲣुवि᭠त। शरीर᭭य मांसपेशीना ं िवकासाय, तेषां 
बलवधᭅनाय च योगः न उपयोगी इित अिप बᱟधा आह। एतत् 
ᳰकिᲱ᭜पयᭅ᭠तं स᭜यम् अिप। अ᭠ये शारीᳯरक᳞ायामाः 
मांसपेशीिनमाᭅणाथᲈ उपयोिगनो भवि᭠त। योगः कि᭭मन ्अिप ऋतौ, 
एका᭠त े वा समूहे वा कतुᲈ श᭍यते। अ᭭य मह᭜साधन᭭य अिप 
आव᭫यकता नाि᭭त। कदािप कतुᲈ श᭍यते। पर᭠त ु यदा उदरं शू᭠यं 
भवित तदा एव करणीयम्।  
ᮧधानाशंः - अ᭭माकं शरीरे ᭭वचािलत ंतिंᮢकात᭠ᮢम् ᳩायु सं᭭ थान 
वा अि᭭त, यत् ᭭वायᱫ तिंᮢकात᭠ᮢम्(आटोनोिमक नवᭅस िस᭭टम) 
इित क᭝यते। अ᭭य ᳇ौ भागौ ᭭तः –  एकः सहानभुूितयुᲦः 
(िस᭥पेथेᳯटक) अपरः परसहानुभिूतत᭠ᮢः(पैरािस᭥पेथेᳯटक िस᭭टम) 
इित उ᭒यते। एतयोः भागयोः ᳰᮓयाकलापाः अ᭭माकं जीवनाय 
अ᭜याव᭫यकाः सि᭠त, तेषां संतुलन ं जीवन ं सुचाᱧᱨपेण चालयित। 
आधुिनकयुग᭭य ᮤतुगितजीवन᭭य फल᭭वᱨप ं शरीर᭭य सतंुलनं 
बािधत ं भवित, फलतः तनावः वधᭅते। अस᭠तुिलतः ᮲ावः 
आ᭠तᳯरकᮕि᭠थ᭤यः आर᭤यत,े य᭭य मानव᭭य ᭭वा᭭᭝य ै दु᭬ ᮧभावः 
भवित। 
योगासन ᳇ारा िवशेषᱨपेण ᮧाणायाम(नाडीशोधन ᮧाणायाम, 
कपालभाित ᮧाणायाम, ᮪ामरी ᮧाणायाम) आसन ं (प᳑ासन, 
शशांकाशन, भूजंगासन, शलभासन, पवनमुᲦासन, सवाᲈगासन एवं 
शवासन) िनयिमत अ᭤यासेन िस᭥पेथेᳯटक सहानभुूितयुᲦः वा एवᲱ 
पैरािस᭥पेथेᳯटक वा परसहानभुूितत᭠ᮢयोः म᭟य ेसतंुलन ंसचुाᱧᱨपेण 
ित᳧तः। अ᭭य अ᭤यासेन तनाव᳇ारा उ᭜प᳖ाः हािनकारकाः ᮧभावाः 
िन᭬फला जाता। अ᭭य पᳯरणाम᭭वᱨप ं आया᭭य तथा 
ᮧाव᭨यात्(तनाव वा दबाव) ᳞िᲦः ᮧभािवतः न भवित। 
᳞िᲦिच᭠तन ं दिृ᳥कोणᲱ पᳯरवᳶतᭅत ं जातम्। सकारा᭜मकः िवचारः 
उ᭜प᳖ जातः। 
शारीᳯरकं ᭭वा᭭᭝यरᭃायः कितपय आसन᭭य ᮧयोजनीयता 
उपकाᳯरता च 
१.प᳑ासनम ्
प᳑ासनं मह᭜वपणूᱷष ु आसनेषु अ᭠यततम् अि᭭त। 'प᳑' इ᭜यथᭅः 
कमलम्। अि᭭मन ्आसन ेयोिगनः शारीᳯरकि᭭थितः प᳑वत ्भवित। 
इ᭜यनेन अि᭭मन ्आसन ंप᳑ासनम् इ᭜य᭒ुयते। एतत ्आसन ं᭟यानाय
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 अ᭜य᭠तम् उपयुᲦम् अि᭭त। अि᭭मन ् मुᮤायां वय ं बᱟधा 
महा᭜माबु᳍᭭य िचᮢं प᭫यामः। मनः ᭟यानं च समािहत कतुᲈ एतत् 
उᱫमं आसन ंम᭠यते। 
िविधः– ᮧथमं त ु भूमौ पादौ पर᭭परं स᭥मुखीकृ᭜य उपवेशनीयम्। 
वामपाद ं जानिुन मोचिय᭜वा दिᭃणपाद᭭य ऊᱧभागे ᭭थापिय᭜वा 
तथैव दिᭃणपादं जानिुन मोचिय᭜वा वामपाद᭭य उपᳯर ऊᱧभागे 
᭭थापनीयम्। दिᭃणजा᭠वोपᳯर दिᭃणह᭭ततलं वामजा᭠वोपᳯर 
वामह᭭ततलं च ᭭थापणीयम्। शरीरं ऋजुं कृ᭜वा एकि᭭मन ् िब᭠दौ 
दिृ᳥ः ᭭थापनीयम्। शनैः शनैः सहजतया च ऊᱧषु पादौ  
᭭थापनीयम्। १-२ िनमेषपयᭅ᭠तं एतत ् ᭭थान ं ᭭थापय᭠तु। तदन᭠तरं 
शनैः शनैः आसनात् मुᲦा पूवᭅि᭭थतौ आग᭒छतु। 
घेर᭛ड संिहतायाम् प᳑ासनिवषय ेएवम् उᲦम् – 

वामोᱨपᳯर दिᭃण ंिह चरण ंसं᭭ या᭡य वाम ंतथा 
दᭃोᱨपᳯर पि᳟मने िविधना कृ᭜वा करा᭤या ंदढृम।् 
अ᭑गु᳧ ौ ᱡदय ेिनधाय िचबकंु नासाᮕमालोकय-े 
देत᳈ािधिवनाशनाशनकरं प᳑ासन ंᮧो᭒यत॥े2 

हठयोगᮧदीिपकायाम् अिप समान वा᭍य ं ᳰकिᲱत् िभ᳖भाषायाम् 
उᲦम् यथा – 

वामोᱨपᳯर दिᭃण ंच चरण ंसं᭭ था᭡य वाम ंतथा, 
दᭃोᱨपᳯर पि᳟मने िविधना ध᭜ृवा करा᭤या ंदढृम।् 
अ᭑गु᳧ ौ ᱡदय ेिनधाय िचबकंु नासाᮕमालोकयते,् 
ऐत᳈ािधिवनाशकाᳯर यिमना ंप᳑ासन ंᮧो᭒यत॥े3 

िशवसंिहतायाम् एवम् उᲦम् – 
उᱫानौ चरणौ कृ᭜वा ऊᱧसं᭭ थौ ᮧय᳀तः। 
ऊᱧम᭟य ेतथोᱫानौ पाणी कृ᭜वा त ुतादशृौ॥4 
नासाᮕ ेिव᭠यस᭞ेदᳲृ᳥ ंद᭠तमलू ंच िज᭮वाया। 
उᱫो᭨य िचबकंु वᭃ उ᭜था᭡य पवन ंशनःै॥5 

लाभम ् – आसन ं िनपुणता ंᮧा᳚वा साधकः ᭭वशरीरं िचरकालं यावत् 
पूणᭅतया ि᭭थरं ᭭थापियतु ंशᲣोित, यतोिह मनः च पर᭭परं स᭥ब᳍ौ 
᭭तः। शरीर᭭य ि᭭थरता मनिस ि᭭थरता ं जनयित। अनेन आसनेन 
मूलधारचᮓात ् (गुदमुᮢमागᭅयोः म᭟य)े सह᮲ारचᮓं ᮧित ᮧाणशिᲦः 
स᭥यक् ᮧवािहता भवित। प᳑ासनः अितᳯरᲦ᭭य आपूᳶतᭅ कृ᭜वा 
मेᱨद᭛ड᭭य अधोभागे उदर᭭य च अधः अᲨाशय ेᮧसाᳯरताना ंतिंᮢका 
᭔वालाना ं सामा᭠यीकरण ं करोित। अ᭭य अ᭤यासः जठरᳲᲨ ं तीᮯं 
करोित, भखूं च वधᭅयित। 
२.व᳃प᳑ासनम ्
िविधः– सवᭅᮧथमं भूमौ उपिवश᭠तु। अधुना वामपाद ं उ᭜था᭡य 
दिᭃणोᱧभागे ᭭थापय᭠तु। दिᭃणपाद ंवाम ऊरो उपᳯर च उ᭜थापय᭠तु 
एवᲱ पाᳶ᭬णᭅ᳇यं नािभ᭭य अधः ग᭒छित इित कृ᭜वा ᭭थापय᭠त ुयेन 
स᭥पूणᲈ प᳑ासनं भवित। अधुना पृ᳧तः वामह᭭त ंआनय वामपाद᭭य 
पादा᭑गुलीः धारय᭠तु। तदन᭠तरं पृ᳧तः दिᭃणह᭭तम् आनिय᭜वा 
दिᭃणपाद᭭य पादा᭑गुलीः धारय᭠तु। स᭥पूणᲈ शरीरं ऋजुं कृ᭜वा 
अि᭭मन ्᭭थान ेित᳧᭠त,ु नािसका ं  ᮧित ऋजु ंप᭫य᭠तु च। एतत ्आसनं 
पादपᳯरवतᭅन ंकृ᭜वा पुनः कुवᭅ᭠तु। 

योगदशᭅन े अिप एवम् उᲦम् -  प᳑ासन ं यथा दिᭃणपादं 
वामस᭍᭝यपुᳯर वामपाद ं च दिᭃणस᭍᭝यपुᳯर सं᭭ था᭡य ततः पृ᳧ तः 
कर᳇य ं ᮧसायᭅ दिᭃणकरेण दिᭃणपादा᭑गु᳧ ᮕहण ं वामकरेण 
वामपादा᭑गु᳧ ᮕहण ंकृ᭜वा यदपुवशेन ं  तᳰदद ंप᳑ासनिमित। अ᭭यवै 
व᳍प᳑ासनिमित ᮧकारा᭠तरं तदᮢ पादकरयोः परावतᭅनने भदे इित। 
िᮢिशिखᮩाᳬण उपिनषदेष ुव᳍प᳑ासन िवषय ेएवम् उᲦम् – 

प᳑ासन ंससुं᭭ था᭡य तद᭑ग᳧᳇य ंपनुः। 
᳞᭜ुᮓमणेवै ह᭭ता᭤याम ्ब᳍प᳑ासन ंभवते॥् 

लाभम ् – एतत ् आसन ं सवᭅिवधजनाना ं कृत े िहतकरं भवित। ᮧाण 
अपानं स᭥यक् करोित येन िचᱫएकाᮕं , मनः ᮧस᳖ं शरीरं च लघु 
भवित। अ᭭य आसन᭭य िन᭜यम् अ᭤यासने  क᭛ठ᭭क᭠धपृ᳧ोᱧबाᱟᳩायुः 
लचीलाः भवि᭠त। एत᭭य आसनम् अ᭤यासेन वᭃः᭭थल᭭य िव᭭तारः 
भवित, थायरायड् ᮕि᭠थः स᭥यक् कायᲈ कतुᲈ आरभते। एतत ्आसनं 
गुᱧभोजन ं शीᮖ ं पचित। अनेन कारणेन एतत ् भ᭭मासन इ᭜यिप 
क᭝यते। एतत ् आसनं िᳫयाः कृते िवशेषतया लाभᮧदम् अि᭭त। 
गभाᭅशयरोगाणा ं ᮧसव᭭य च अन᭠तरं उदर᭭य कुᱧकाः िन᭬कािसताः 
भवि᭠त। 
३.ऊ᭟वᭅप᳑ासनम ्
िविधः – शीषाᭅसनं कृ᭜वा उ᭟वᭅधृतपादौ प᳑ासन ं कुᱧत। अथवा 
सवाᲈगासन ंकृ᭜वा प᳑ासन ंकुᱧतः। तत ्परं िवपयᭅ᭭त ि᭭थतौ ित᳧᭠तु। 
योगदशᭅन े एवम् उᲦम् – ऊ᭟वᭅप᳑ासन ं  यथा अधᭅप᳑ासन ं कृ᭜वा 
प᳟ात ् म᭭तकं भतूलाऽिभसपंृ᳧  ं कृ᭜वा शरीरभारं ᭭क᭠धयोᳶनᭅिᭃ᭡य 
कᳯटहᭅ᭭तयोराधारेणवैो᭟वᲈ रᭃणीया, तᳰददमधः िशरऊ᭟वᭅपादा᭜मकं 
᳞व᭭थानिमित।6 
लाभम ् – क᭣ज᭭य िनवारण ं करोित। पाचनं वधᭅयित, आ᭠तरािण 
शु᳍यित, टोन ्अिप करोित। 
४.वीरासनम ्
अि᭭मन ् आसन᭭य अ᭤यासेन योगीनः शरीरं वीर सदशृः दृ᭫ यते, 
य᭭मात ्कारणात ्त᭭य नाम वीरासनम् अि᭭त। 
िविधः– भमूौ ि᭭थ᭜वा वामपाद ं पृ᳧तः िव᭭तारिय᭜वा दिᭃणजानुं 
९०िडिᮕ कोणेन मोचय᭠तु। अ᭑गु᳧ान ् अ᭠तरः कृ᭜वा, अ᭑गुलीिभः 
मु᳥यः कृ᭜वा, दिᭃणह᭭तं ᭭क᭠धेन सह ऋजु ं कृ᭜वा ᭭थापय᭠तु। 
वामकोण ं९०िडिᮕ कोणेन मोचिय᭜वा नािभ᭭तरात ्शरीर᭭य िवᱧ᳍ं 
᭭थापय᭠तु। 
अि᭠तममुᮤायाः कृत ेपृ᳧᭭य अधः भागात् ᳰकिᲱत् पृ᳧तः नम᭠तु। कᳯट-
उपᳯर सवाᭅ᭑गाः पृ᳧ ने सह प᳟ात् ग᭒छयेुः। दिᭃणह᭭तᳰदिश उपᳯर 
प᭫य᭠तु। आव᭫यकं यत् स᭥पणूᱷ ᳞ायामे वामपादः ऋजःु, दिᭃणपादः 
९०िडिᮕ कोणे च भवेत्। ᳡सन ंसामा᭠यं भवेत,् ३०सकेे᭛ड यावत् 
ि᭭थᳲत ंच ᭭थापियत᳞म्। 
ह᭭तपादयोः ि᭭थᳲत ंपᳯरव᭜य तथैव पुनः पुनः करणीयम्। 
योगदशᭅन े उᲦम् – वीरासन ं यथा वामपादं जानतुो वᮓं कृ᭜वा 
त᭜स᭍᭝न अधः कृत ं त᭜ᮧपदं गदुायाः अधः सं᭭ था᭡य दिᭃणपाद᭭य 
ᮧपदं पिृथ᳞ा ं वामपादᮧपदसि᳖᳍ौ कृ᭜वा दिᭃणजानु ं ᭭वᱡदय-

सि᳖धाव᭟ूवᲈ सरं᭯योपवशेनिमित।7 
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घेर᭛डसंिहताया ंएवम् उᲦम् – 
एकपादमथकैि᭭मि᭠व᭠यसदेᱨूसिं᭭थतम।् 
इतरᳲ᭭मं᭭ तथा प᳟ा᳇ोरासनिमतीᳯरतम॥्8 

हठयोगᮧदीिपकायाम् अिप समान वा᭍यम् उᲦम् – 
एकं पाद ंतथकैि᭭मि᭠व᭠यसदेᱨूिण ि᭭थतम।् 
इतरᳲ᭭मतंथा   चोᱧं   वीरासनिमतीᳯरतम॥्9 

लाभम ् – वीरासन ं शरीरं मनः च सᳰᮓयं सजगं च कतुᲈ ᮧिस᳍म् 
आसनम् अि᭭त। त᭜ᭃिणकं पᳯरणामं ᮧदशᭅयित। इ᭒छाशᳲᲦं साहस ंच 
ᮧदाित। िनयिमत-अ᭤यासेन अᮧितमं बलं, चपलता, सहनशिᲦः, 
शिᲦः च उ᭜पा᳒ते। अिनᮤारोिगणा ंकृते अिप अ᭜य᭠त ंलाभᮧदं भवित 
यतः एतत ् स᭥यक् िनᮤा ं ददाित तथा च शरीरं िनᮤायाः 
नकारा᭜मकᮧभावे᭤यः दरंू करोित। एतत ् ᮧजनकदबुᭅलतास ुलाभᮧदं 
भवित। 
५.पवनमᲦुासनम ्
पवन᭭य अथᭅः वायुः, मुᲦः श᭣द᭭य अथᭅः िन᭬ᮓा᭠तः िनगᭅमनम् च। 
अि᭭मन ् आसने आ᭠तरे᭤यः दिूषतवायुः बिहः िन᭬कािसतः भवित, 
अतः एतत ्आसन ंपवनमुᲦासनम् इित क᭝यते। 
िविधः– ᮧथमं पाद᳇य ंᮧसारिय᭜वा भूमौ उपिव᭫य पृ᳧  ेशयन ंकुवᭅ᭠तु। 
पादौ ऋजुं ᭭थापय᭠तु। ᮧथमं वामपाद ंजानुिन मोचिय᭜वा वᭃःसमीप े
आनय᭠तु ततः दिᭃणपादं तथैव वᭃःसमीप ेआनय᭠तु। ततः ह᭭तयोः 
अ᭑गुलीः सयंोजिय᭜वा जानु᳇यं ह᭭तयोः धारिय᭜वा जानुिन अधः 
िनपीᲽ वᭃः᭭थले आनय᭠तु। तेन सह ᮕीवामिप उ᭜था᭡य जानुिभः 
हनुम᭜पाद ं ᭭पृश᭠तु। ४ तः६ सेके᭛ड यावत् ᭭वशरीरं अि᭭मन ् ᭭थाने 
᭭थापय᭠तु। 
योगदशᭅन ेउᲦम् – पवनमᲦुासन ंयथा – पाद᳇यमिप जानतुो वᮓं 
कृ᭜वा पादतलयोः पिृथवीससंगᱮ यथा ᭭यात ्– जा᭠वो᳟ वᭃःसं᭭ पशᱮ 
यथा ᭭यात ्तथा स᭥यगपुिव᭫य वामकरपᲱशाख ंदिᭃणजान ुदिᭃण-
बाᱟम᭟य े ᮧ᭭था᭡य दिᭃणकरपᲱशाख ं च वामजानवुामबाᱟम᭟य े
ᮧ᭭था᭡य यदपुवशेनतंᳰदित।10 
लाभम ्– अनने आसनेन क᭣जः, पेटः, अपचः, मूलयोगाः(मलावरोधः, 
वायु िवकार, अपचन, कृिमरोगः, मूल᳞ाध आᳰद) इ᭜यादयः िवकाराः 
िनरामयाः भवि᭠त। अनेन आसनेन आ᭠तरात ्अितᳯरᲦं वायुः बिहः 
आग᭒छित। एतत ् आसन ं कृ᭜वा थाइराइड, पैराथायराइड ᮕि᭠थः 
शिᲦशािलनः अथवा बलव᭠तः भवि᭠त। एतत ् आसनं 
क᭛ठᳩायुषु(ᮕीवामांशपेिशष)ु दढंृ करोित। ᱡदयिवकारेषु , 
फु᭭फुसरोगेष ुच लाभᮧदम् अि᭭त। 
६.वातायनासनम ्
वातायन ऋिषः अ᭭य आसन᭭य अ᭤यासं करोित ᭭म। अतः एतत् 
आसन ं वातायनासनम् इित क᭝यते। अ᭠ये कोऽिप म᭠य᭠त े – 
वातायन᭭य शाि᭣दक अथᭅः अ᳡ः तथा वात इ᭜य᭭य अथᭅः वायुः इित। 
अि᭭मन ् आसन े धावन᳡ इव शरीर᭭य ि᭭थितः दृ᭫ यते। अतएव 
वातायनम् इित। 
िविधः– ᮧथमं ᳇योः पादयोः ऋजुं ि᭭थ᭜वा दिᭃणपादं जानुतः ऊ᭟वᲈ 
नमिय᭜वा वामपाद᭭य ऊᱧभागे ᭭थापय᭠तु। वामजानु ंच ᳰकिᲱत ्अधः 

मोचिय᭜वा दिᭃणजानु ं भूमौ ᭭थापय᭠तु। पृ᳧ ंऋजु ं᭭थापयतु। नेᮢ ािण 
अᮕे कि᭭मि᳟त ् िब᭠दौ के᭠ᮤीकृतािन भवेयुः। वᭃः᭭थल᭭य पुरतः 
ह᭭त᳇य ं संयोजिय᭜वा ह᭭त᳇य ं वा वे᳥येत्। इित वातायनासन ं
स᭥पूणᭅम्। अधुना िवपरीतपादेन अिप तथैव करणीयम्। 
योगदशᭅन ेउᲦम् – वातायनासन ंयथा – वामपाद᭭य तल ंपाᳺ᭬णᲈ च 
दिᭃणसि᭍थमलूᮧदशे े सं᭭ था᭡य वामपाद᭭य जान ु दिᭃणपादग᭨ुफेन 
सह सं᭭ पृ᳥  ंकृ᭜वा दिᭃणपादेन यद ्उ᭜थानम,् तᳰदित।11 

लाभम ् – एतत ्आसन ं िनयिमत ᮧयोगेण ᭭व᳘दोष ंन भवित। एतेन 
आसनेन पादᳩायुषु लाभः दढृः च भवित। सायᳯटका, हᳶनᭅया, व᭜स, 
जानु, कᳯट, मेᱧद᭛ड, क᭛ठ, इ᭜यादीनां रोगाः िनरामयाः भवि᭠त, ते 
᭭व᭭थाः बलव᭠तः च भवि᭠त। एतेन आसनेन ᮧाक् पतन᭭य सम᭭या 
दरंू भवित। मधुमेहः, बᱟमूᮢः, वीयᭅिवकाराः इ᭜यादयः िनरामयाः 
भवि᭠त। 
७.मयरुासनम ्
मयूर᭭य अथᭅः मयूरः मोर वा इित। अ᭭य आसन᭭य अ᭠तगᭅत ं शरीर᭭य 
ि᭭थितः मयूर᭭य इव भासते, अतः तत् मयुरासनम् इित उ᭒यते। 
िविधः– सवᭅᮧथमं  जानु᭤या ंभूमौ उपिव᭫य ह᭭तयोः पादा᭑गुलीः अᮕे 
नमिय᭜वा भूमौ ᭭पृश᭠त ु पर᭠त ु ह᭭तयोः अ᭑गुलीः पादयोः ᳰदिश 
᭭थापय᭠त ुअधुना ह᭭तौ ᳇ौ अिप कोहनीया ंमोचिय᭜वा चालयत ुपादौ 
पृ᳧तः ऋजुं दीघᲈ च कृ᭜वा ह᭭तयोः कोणौ नािभसमीपम् आनयतु। 
क᭛ठं ᳰकिᲱत ् उ᭜था᭡य अᮕे नेᮢािण ᭭थापय᭠तु। अधुना ह᭭तयोः 
पादा᭑गुलीष ु शरीर᭭य भारं गृही᭜वा ᳇ौ पादौ उ᭜था᭡य शरीर᭭य 
स᭥पूणᲈ भारं ह᭭तौ एव ित᳧तु। अि᭭मन ्᭭थान ेह᭭त᳇येन शरीरं ि᭭थरं 
कुवᭅ᭠तु। अि᭭मन ्᭭थान े३ तः ४ सेके᭛ड यावत् शरीरं ᭭थापय᭠तु। पादौ 
पर᭭परं समीपं भवेत्। 
योगदशᭅन े उᲦम् – मयरूासन ं यथा – कर᳇यतल े मयरूपादतलवत ्
कृ᭜वा कूपᭅर᳇य ं नािभपा᳡ᱷ सं᭭ था᭡य ततः पादम᭭तकादीना ं यथा 
पिृथवी᭭पशᲃ न भवते ् तथा – मयरूवद ्᳞व᭭थानिमित, इदमासन-

मदुररोगाणा ंनाशकिमित।12 

घेर᭛डसंिहतायाम् उᲦम् – 
धरामव᳥᭤य करयो᭭तला᭤या ंत᭜कूपᭅरे ᭭थािपतनािभपा᳡ᭅम।् 
उᲬासनो द᭛डवदिु᭜थतः ख ेमायरूमते᭜ᮧवदि᭠त पीठम॥्13 

बᱟ कदशनभᲦंु भ᭭म कुयाᭅदशषे ंजनयितजठराᳲᲨ ंजारय᭜ेकालकूटम।् 
हरित सकल रोगानाश ु ग᭨ुम᭔वरादी-᭠भवित िवगतदोषमासन ं
᮰ीमयरूम॥्14 

हठयोगᮧदीिपकायाम् अिप समानवा᭍य ं ᳰकिᲱत ् िभ᳖भाषायाम् 
उᲦम् – 

धरामव᳧᭤य कर᳇यने त᭜कूपᭅर᭭थािपतनािभपा᳡ᭅः। 
उᲬासनो द᭛डवदिु᭜थतः ᭭या᭠मयरूमते᭜ᮧवदि᭠त पीठम॥्15 

हरित सकलरोगानाश ुग᭨ुमोदरादी- 
निभभवित च दोषानासन ं᮰ीमयरूम।् 
बᱟ कदशनभᲦंु भ᭭म कुयाᭅदशषे,ं  
जनयित जठराᳲᲨ ंजारय᭜ेकालकूटम॥्16
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लाभम ् – एतत ्आसन ं कृ᭜वा वृᲥ᭭य पाचनत᭠ᮢ᭭य च कायᲈ वधᭅते। 
एतत ्आसनं रᲦ᭭य शु᳍ीकरण ेअतीव िहतकरं भवित। एतत ्आसनं 
वात-कफ-िपᱫ हरण े सहायकं भवित। िनयिमतᱨपेण एतत ्आसनं 
कृ᭜वा शारीᳯरकपᳯरवतᭅनािन िवकिसतािन भवि᭠त। फलतः ᮕि᭠थ᭤यः 
इ᭠सुिलन ्रस᮲ावः वधᭅते। 
८.म᭜᭭य᭠ेᮤासनम ्
िविधः– सीधा उपिव᭫य पादौ तानयतु। वामपाᳺ᭬णᲈ नाभौ, पादं 
दिᭃणे कᳯटभागे च ᭭थापयतु। दिᭃणतलः वामजानुबिहः ᭭थलं 
᭭पृशतु। वामह᭭त ं दिᭃणजानुतः बिहः ᭭थापिय᭜वा जानु ं वामपा᳡ᱷ 
िनपीᲽ। दिᭃणा᭑गुलᱭ वामह᭭तेन धारय᭠तु। अधुना दिᭃणह᭭तं पृ᳧ ं
ᮧित कृ᭜वा वामगु᭨फं गृ᳭ताम्। मेᱧद᭛ड िवव᭜यᭅ मुख ं शरीरं च 
दिᭃणपा᳡ᲈ ᮧित पᳯरवतᭅय᭠तु। पृ᳧  ंऋजु ंप᭫यतु। 
योगदशᭅन े उᲦम् – म᭜᭭य᭠ेᮤासन ं यथा पिृथवᱭ ᭭पशृ᭠त ं वामपाद ं
जानतुो वᮓं कृ᭜वा त᭭य पाᳺ᭬णᲈ दिᭃणसि᭍थमलू े सं᭭ था᭡य ततो 
दिᭃणपादं जानतुो वᮓं कृ᭜वा त᭭य जानु ं दिᭃणकᭃ(बाᱟमलू) तो 
बिहभाᭅग े ᳞व᭭था᭡य त᭭य तल ं च वामजानतुः पवूᲈ पिृथवीसं᭭ पृ᳥  ं
कृ᭜वा त᭭याऽ᭑गु᳧  ं च वामकरेण गहृी᭜वा दिᭃण ं करं च पृ᳧ भाग े
ᮧसायᭅ कᳳटं सवंे᭬ Ჷ वामपादपाᳺ᭬णᲈ गृ᭮ लीयात ् – मखु ंच दिᭃण-

᭭क᭠ध े कृ᭜वा ᳞व᭭थानिमित, अ᭭य फल ंनािभᮧदशेि᭭थता ंनागाऽऽ-

कृᳲत ं 'कु᭛डिलनी' साधᭅᮢ यचᮓा᭜मक᮪मणने ᳞वि᭭थतामधोमखुᱭ 
ताम᭟ूवᭅमखुᱭ कृ᭜वा योगी ष᭛णा ंचᮓाणा ंभदे ं कृ᭜वा पारं ग᭠तु ंशᲦो 
भवतीित।17 

घेर᭛डसंिहतायाम् एवम् उᲦम् – 
उदरं पि᳟माभास ंकृ᭜वा ित᳧ित य᳀तः। 
न᮫ा᭑ग ंवामपाद ंिह दᭃजानपूᳯर᭠यसते॥्18 

तᮢ या᭥य ंकूपᭅरᲱ या᭥यकरे च व᭍ᮢकम।् 
᮪वुोमᭅ᭟य ेगता दिृ᳥ः पीठं मा᭜᭭य᭠ेᮤम᭒ुयत॥े19 

हठयोगᮧदीिपकायाम् अिप उᲦम् – 
वामोᱧमलूाᳶपᭅतदᭃपाद ंजानोबᭅिहवᱷि᳥तवामपादम।् 
ᮧगृ᳭  ित᳧ते ्पᳯरवᳶतᭅता᭑गः ᮰ीम᭜᭭यनाथोᳰदतमासन ं᭭यात॥्20 

म᭜᭭य᭠ेᮤपीठं जठरᮧदीᳲ᳙ ंᮧच᭛डᱧᲪ᭛डलख᭛डनाᳫम।् 
अ᭤यासतः कु᭛डलीᮧबोध ंच᭠ᮤि᭭थर᭜व ंच ददाित पुसंाम॥्21 

लाभम ् – एतत ्आसनं पाचन ंसदुढंृ करोित। त᭭मात ्शरीरं ᭭व᭭᭝य,ं 
समिमत,ं दीि᳙मत्, दढंृ, िशकनरिहत ंचपलं च करोित। जरा िवल᭥बः 
भवित, संयम-योग-अ᭤यासेषु सहायकं भवित। 
९.अधᭅप᳑ासनम ्
केषाᲱन ᳫीपुᱧषाणां ऊᱧः एतावत ् ᭭थूलः भवित यत ् तेषा ं पादौ 
ऊᱧ᳇ये न उपयु᭔यते। एषः ᮧकारः आदौ प᳑ासन ंकतुᲈ न शᲣोित तेषां 
कृते ᮧथमम् अधᭅप᳑ासन᳞ायामान् कतुᲈ ᮰ेयः। 
िविधः– अि᭭मन ् एकपादम् अपर᭭य पाद᭭य जानुपᳯर ᭭थापयेत,् 
अपर᭭य पाद᭭य पाᳶ᭬णᭅमुᮤा वृषण᭭य च म᭟य े ᭭थापयेत्। ᳰकिᲱत् 
पाद᭭थानपᳯरवतᭅनेन आसन᭭य पᳯरवतᭅन ंभवित। 

योगदशᭅन े एवम् उᲦम् – अधᭅप᳑ासन ं यथा दिᭃणपादं 
वामसि᭍थमलूोपᳯर ध᭜ृवा वामपाद ं च दिᭃणसि᭍थमलूोपᳯर ध᭜ृवा 
कराᮕ᳇य ंत ुत᭜पाᳶ᭬णᭅ᳇योपᳯर ध᭜ृवोपवशेनिमित।22 

लाभम ् – एतेन आसनेन तंिᮢकानाᲽः शु᳍ाः भवि᭠त। गᳯठया, 
गजशोथ, ᳰफलाᳯरया इ᭜यादयः रोगाः िनरामयाः भवि᭠त। एतत् 
आसनं मेᱧद᭛ड ंपादौ च दढंृ करोित। अनेन आसनेन सह पाचनशिᲦः 
वधᭅते। दबुᭅलता दरंू ग᭒छित। 
१०.कु᭍कुटासनम ्
एतत ् आसनं कु᭍कुटासनम् इित क᭝यते यतः अि᭭मन ् आसन᭭य 
अ᭭माकं शरीर᭭य आकारः कु᭍कुटपिᭃणः इव भवित। 
िविधः– ᮧथमं प᳑ासनि᭭थतौ उपिव᭫य ततः ह᭭त᳇येन ह᭭त ंउभयोः 
ऊᱨव᭜सयोः म᭟यतः अधः कषᭅ᭠तु यथा ह᭭तयोः कोणपयᭅ᭠तं भागः 
अधः दृ᭫ यते। ततः ह᭭त᳇य ंभूमौ ᭭थापय᭠त ुयथा ह᭭ता᭑गुली मुᲦाः 
ित᳧ि᭠त। अधुना यथाशिᲦ शरीरम् उ᭜थापय᭠तु। सवᲈ शरीरं ऋजुं 
कृ᭜वा दिृ᳥ः ऋजुः भवेत्। 
योगदशᭅनेऽिप एवम् उᲦम् – दिᭃणपाद ंवामस᭍᭝यपुᳯर वामपाद ंच 
दिᭃणस᭍᭝यपुᳯर ध᭜ृवा ᳇योः स᭍᭝नोर᭠तराल े ह᭭तौ ᮧसायᭅ 
ह᭭ता᭤यामवे शरीरम᭟ूवᲈ सतंोलनीयम,् तᳰदद ं कु᭍कुटवत ् – आसनात ्
कु᭍कुटासनिमित ᭎यायत,े त᭜फल ं त᭠ᮤाहा᭠याल᭭यनाशनाडीमल-

दरूीकरण᭜वा᳒ा᭜मकं बो᭟यिमित।23 
घेर᭛डसंिहतायाम् एवम् उᲦम् – 

प᳑ासन ंसमासा᳒ जानवूᲃर᭠तरे करौ। 
कूपᭅरा᭤या ंसमासीन उᲬ᭭थः कु᭍कुटासनम॥्24 

हठयोगᮧदीिपकाया ं एत᭭य समान वा᭍य ं ᳰकिᲱत् िभ᳖भाषायाम् 
उᲦम् – 

प᳑ासन ंत ुसं᭭ था᭡य जानवूᲃर᭠तरे करौ। 
िनवे᭫ य भमूौ सं᭭ था᭡य ᳞ोम᭭थ ंकु᭍कुटासनम॥्25 

लाभम ् – अ᭭य आसन᭭य अ᭤यासेन उदरिवकाराः दरूी भवि᭠त। 
वᭃः᭭थल᭭य बाᱟना ंच ᳩायःु दढृः भवित। ᳰफ᭭टुला, िप᭨स(भग᭠दर 
इ᭜याᳰद) इ᭜याᳰद रोगाणा ं िनवृᳲᱫ ं ᮧा᳘ोित। उदर᭭य मेदः दरूी 
ग᭒छित। जठर᭭य अिᲨः ᮧकािशतः भवित। ᭃुधा वधᭅते। एतत ्आसन ं
शरीराय ऊजाᲈ बलं च ददाित। आल᭭य ंदरंू भवित। अ᭭य आसन᭭य 
अ᭤यासेन ह᭭तपृ᳧᭭क᭠धयोः वेदना ᮧशमन ंभवित। 
११.गोरᭃासनम ्
अ᭭य आसन᭭य नामकरणम् एक᭭य महान ् योगी गोरखनाथ᭭य 
नामधेयेन अभवत ्यः ᮧायः अि᭭मन ्᭭थान ेउपिव᳥ः आसीत्। 
िविधः – भूमौ उपिव᭫य पादतलं ᭭पृशतु। ह᭭तयोः अ᭑गु᳧ा᭤या ं
धारिय᭜वा अᮕे ग᭒छ᭠त ु यथा िशवाणीनाडी पाᳺ᭬णᲈ ᭭पृशित जानःु 
भूमौ ᭭पृशि᭠त। जानु᭤या ं तालुकौ ᭭थापिय᭜वा िनपीडय᭠तु। 
सामा᭠यतया ᳡िसतुम्, क᭛ठं पृ᳧ ंच ऋजुं कुवᭅ᭠तु। 
योगदशᭅन ेएवम् उᲦम् – गोरᭃासन ंयथा दिᭃणपादᮧपद ंपि᳟ममखुं 
पराव᭜ृय गदुािल᭑गम᭟यगाया वीयᭅᮧसवनाᲽा दिᭃणभाग े त᭭य 
पाᳶ᭬णᭅभागो रᭃणीयः, त᭭य ᮧपदं त ुदिᭃणिनत᭥बाधोभागे
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 प᳟ा᳊ाग ेᮧसारणीयम,् एव ंवामपादᮧपदमिप पि᳟ममखु ंपराव᭜ृय 
(कृ᭜वा) वीयᭅᮧसवनाᲽा वामभाग े त᭭य पाᳶ᭬णᭅभागो रᭃणीयः – 
त᭭य ᮧपदं(पादाᮕ)ं त ुवामिनत᭥बाधोभाग ेप᳟ाद ्भाग ेᮧसारणीयम,् 
ह᭭तौ त ु तद᭠यतरपृ᳧ -तलसयंोजनपवूᭅकौ ᭭ववᭃिस सं᭭ थापनीयौ, 
इित तथोᮧवशेनम।्26 
घेर᭛डसंिहतायाम् एवम् उᲦम् – 

जानघूᲆऊरᲃ᭠तरे पादौ उᱫानौ ᳞Ღसिं᭭थतौ। 
ग᭨ूफौ चा᭒छा᳒ ह᭭ता᭤यामᱫुाना᭤या ंᮧय᳀तः॥27 
क᭛ठसकंोचन ंकृ᭜वा नासाᮕमवलोकयते।् 
गोरᭃासनिम᭜याह योिगना ंिसि᳍कारणम॥्28 

लाभम ् – इदं महᱬवपूणᭅम् आसनम् यतः एतत ् योग᭭य कितपयेषु 
आसनेषु अ᭠यतमम् अि᭭त, यत ् कु᭛डिलनी शᳲᲦं जागरण े सहायकं 
भवित। मुᮢिवकारयुᲦाना ंरोगीणा ंकृत ेअ᭜य᭠तं ᮧभावी भवित। अ᭭य 
आसन᭭य अ᭤यासेन जानसुि᭠धः, गु᭨फः, ᮰ोिणᭃेᮢं च लचीलाः, दढृाः 
च  भवि᭠त। बवासीर᭭य िचᳰक᭜सा अिप करोित। एतत ् आसनं 
पुᱧषाणां शुᮓाण-ुᭃमता ं वधᭅयित, वीयᭅ᭭य धनीकरण᭭य च लाभं 
ददाित। ᳫीणां मािसकधमᭅः गभाᭅशयदोषाः अिप दरूीकृताः भवि᭠त। 
अनेन आसनेन आ᭠तर-उदर-स᭥ब᳍ाः रोगाः(क᭣जः, अपचः, गैसः 
इ᭜यादयः) िनरामयः भवि᭠त। ᭭व᳘दोषः अकाल खलन ं (पुᱧषाणां 
कृते) िनवारयित। 
१२.भᮤासनम ्
एतत ्आसनं िभ᳖ िभ᳖ िवशेष᭄ैः िभ᳖ िभ᳖ ᱨपेण ᳰᮓयत े ᳰक᭠त ु
सरलप᳍᭜या यथा – अ᭭य आसन᭭य आकारः सौ᭥य᭭य(Gentel) इव 
अि᭭त अतः भᮤासन ंक᭝यते। 
िविधः– वᮚासन इव पादपाᳶ᭬णᭅषु उपिव᭫य तथा जानु᳇यम्  एकᮢ 
भवेत्। इदानᱭ ह᭭त᳇यने पृ᳧ तः पादयोः ᮧितगृ᳭ पादा᭑गुलीः 
ह᭭त᳇येन धारय᭠तु। येन वामपाद᭭य अ᭑गुली दिᭃणह᭭ते आग᭒छित, 
दिᭃणपाद᭭य अ᭑गुली वामह᭭त ेआग᭒छित। नेᮢािण पुरतः िनयतं 
ित᳧ते्। 
योगदशᭅन ेएवम् उᲦम् – भᮤासन ं  यथा गोरᭃासन ं कृ᭜वा प᳟ात् 
᭭वह᭭त᳇य ं  पृ᳧ ाव᭒छेदेन कृ᭜वा पादतला᭑गु᳧ ा᭑ग᭨ुयादीना ं
पर᭭परमा᳣षेो िनत᭥बाधो म᭟यभाग े िवधये इ᭜यपुवशेन ं  यत् 
त᳊ᮤासनम,् गोरᭃासन-भᮤासनयोः फल ंसु᳙ ᭭य वीयᭅपातो न भवित 
᭭व᳘ाᳰदि᭬वित।29 
घेर᭛डसंिहतायाम् एवम् उᲦम् – 

ग᭨ुफौ च वषृण᭭याधो य᭜ᮓमणे समािहतः। 
पादा᭑गु᳧ ौ करा᭤याᲱ ध᭜ृवा च पृ᳧ दशेतः॥30 
जाल᭠धरं समासा᳒ नासाᮕमवलोकयते।् 
भᮤासन ंभवदेेत᭜सवᭅ᳞ ािधिवनाशकम॥्31 

हठयोगᮧदीिपकायाम् अिप एवम् उᲦम् – 
ग᭨ुफौ च वषृण᭭याधः सीव᭠याः पा᳡योः िᭃपते।् 
स᳞ग᭨ुफं तथा स᳞ ेदᭃग᭨ुफं त ुदिᭃण॥े32 
पा᳡ᭅपादौ च पािण᭤या ंदढंृ ब᭟वा सिुन᳟लम।् 

भᮤासन ंभवदेेत᭜सवᭅ᳞ ािधिवनाशनम॥्33 
लाभम ्– अ᭭य आसन᭭य अ᭤यासेन पादौ दढंृ भवित। फु᭢फुसाना ंकृत े
उपयोगी भवित। अनेन अ᭤यासेन कᳯटः ऋजःु ित᳧ित। पाचनᮧᳰᮓया 
᭭व᭭थं करोित, राशीना ं तथा बवासीर कृते वरदान ं च भवित। 
ᮩᳬचयᭅ᭭य अनुसरण᭭य कृत े अ᭭य आसन᭭य अ᭤यासः िहतकरः 
भवित। 
१३.वᭃृासनम ्अधᭅवᭃृासन ंच 
िविधः – सवᭅᮧथमं पादौ एकᮢ कृ᭜वा ित᳧᭠तु। अधुना ह᭭तयोः 
साहा᭦येन दिᭃणपाद ं दढृतया धारय᭠तु। अधुना दिᭃणपाद ं
वामपाद᭭य ऊᱧ᭭य अ᭠तः एतादशंृ ᭭थापय᭠त ु यत् अ᭭य पाद᭭य 
पाᳶ᭬णᭅः जननेि᭠ᮤययोः उपᳯर दबावं जनयित। अधुना ᮧाथᭅनामुᮤाया ं
िशर᭭य उपᳯर ह᭭तौ ᭭थापिय᭜वा अᮕे प᭫यन् भव᭠तु। पादौ अिप 
पᳯरव᭜यᭅ एता ंᮧᳰᮓयां कुवᭅ᭠तु। 
योगदशᭅन ेएवम् उᲦम् – वᭃृासन ंयथा – ह᭭त᳇य᭭यािप पᲱशाखौ 
म᭭तकोपयूᭅ᭟वᲈ ᮧ᭭था᭡य त᭜पᲱशाख᳇यमिप पिृथ᳞ा ंसं᭭ था᭡य तदपुᳯर 
म᭭तकिशखामᳲण ं िव᭠य᭭य पादौ ल᭥बाव᭟ूवᲆ ᮧसायᭅ यत ् ᭭त᭥बवद ्
᳞व᭭थानम ्'ऊ᭟वᭅपादमधि᭭थर' इित तत।् एवम ्– अधᭅवᭃृासन ंयथा 
– वᭃृासन ं कृ᭜वा ᭭वपादौ जानतुो पराव᭜ृय त᭜ᮧपद े िनत᭥बसं᭭ पृ᳥  े
िवधये े– इित तत।्34 
लाभम ् – बाᱟयोः अपारं बलं ᮧा᭡यते। एतेन आसनेन रᲦसᲱारः 
सुदढृः भवित। फलतः शरीरं ओज᭭वी तथा ᮧबलं भवित। वायिुवकारं 
दरूीकरोित। शरीर᭭य संतुलनᭃमता वधᭅयित। अ᭭मात ्आल᭭य ं दरंू 
ग᭒छित। अ᭭य िनयिमत-अ᭤यासेन रᲦचापः अिप सामा᭠यः एव 
ित᳧ित। मनसः चᲱलता दरंू ग᭒छित। 
१४.चᮓासनम ्
चᮓ᭭य अिभᮧायः अि᭭त मु᭎यतः पिहया वा चᮓ इित। अि᭭मन ्
आसने ᳞िᲦ᭭य शरीरं वृᱫसदशृः ि᭭थरं भवित। अतएव एतत ्आसन ं
चᮓासनम् इित उ᭒यते। 
िविधः – पृ᳧ े ऋजुतया शयनं कुᱧत। जानु᳇यं नमय᭠त,ु पाᳺ᭬णᲈ 
िनत᭥ब᭭य समीप ेएव ᭭थापय᭠तु। ह᭭तौ उ᭨टाव᭭था ंकृ᭜वा ᭭क᭠धयोः 
अधः कणᭅसमीपे ᭭थापय᭠तु। उभयोः पादयोः म᭟य ेᮧायः एकपाद᭭य 
अ᭠तरं भवेत्। शनःै शनःै वᭃः᭭थलं कᳳटं च उ᭜थापय᭠तु। सवᭅशरीर᭭य 
भारः करपादयोः ित᳧ित। शनःै शनःै कᳯटम् उᲬतरं कृ᭜वा ह᭭तपादौ 
समीपम् आनेतुं ᮧयत᭠ते। यावत् शरीरं वृᱫᱨप ंन भवित। शनैः शनैः 
शरीरं ᭜यᲦा भूमौ आग᭒छ᭠तु। 
योगदशᭅन े एवम् उᲦम् – चᮓासन ं यथा ह᭭तदयाऽ᭑गलुीिभः 
पाद᳇या᭑गु᳧ ौ गहृी᭜वा सह᭭तपादशरीरमचᮓमिप िᮢकोणाकारे-
णोपिव᭫य ंतत ्शयन ंचᮓवᳰदित।35 
लाभम ्– एतत ्आसन ंशरीर᭭य सवाᭅस ुतिंᮢकाᮕि᭠थष ुिहतकरं भवित 
यथा – यकृत् -गैस रोगेण पीिडत᭭य कृते एतत ्आसन ंिहतकरं भवित। 
अनेन आसनेन उदरं, पादं, मेᱧद᭛डं, कᳯटᮧदेशं, गभाᭅशय,ं वᭃ᭭थलम् 
इ᭜यादयः लचीलाः भवि᭠त। रᲦ᮲ावं स᭥यक् ᮧभािवत ं करोित, 
िᳫयाः बहवः ᮧजननरोगाः च स᭥पूणᭅतया नाशयित। एतत ्आसन ं
कृ᭜वा पृ᳧ ᳩायःु बलव᭠तः भवि᭠त। एतत ् आसन ं उदर᭭य मेदः 
᭠यूनीकतुᲈ साहा᭦य ंकरोित। 



National Journal of Hindi & Sanskrit Research 
 

 

                                                             ~215~           

१५.ताडासनम ्
एतत ् आसन ं कतुᲈ साधकः तालवृᭃवत ् शरीरं उ᭜थापयित। अतोऽय ं
आसनं ताडासन ंक᭝यते। 
िविधः – ᮧथमम् ऋजुं भूमौ ि᭭थ᭜वा शरीर᭭य सवᲈ भारं पादा᭑गुिलष ु
᭭थापय᭠तु। दिृ᳥ः अᮕे ᭭थापयतु। अधुना शनःै शनैः ह᭭तौ पुरतः ᮧसायᭅ 
ऊ᭟वᲈ चालय᭠तु। पादा᭑गुलीः अᮕे कृ᭜वा ह᭭त᭭य अ᭑गुलीः एकᮢ 
संलᲨाः भवि᭠त। उभौ ह᭭तौ ऋजुं ऊ᭟वᲈ कणᭅसमीपं भवेत्। पाद᳇यं  
ऋजुं ᭭थापयतु। शनैः शनःै पादा᭑गुली᭤यः अ᭑गुलीपयᭅ᭠त ंशरीर᭭य 
भारं गृही᭜वा अि᭭मन ्᭭थान ेशरीरं ि᭭थरं कुवᭅ᭠तु। 
योगदशᭅन ेएवम् उᲦम् – ताडासन ंयथा 'ह᭭त᳇यम᭡य᭟ूवᲈ कृ᭜वा यत ्
तालवᭃृ'वत ्ऊ᭟वᭅम᭜ुथानिमित तत।्36 

लाभम ् – अनेन आसनेन शरीर᭭य सवाᭅिण ᮕि᭠थः सᳰᮓयः भवित। 
उदर᭭य िनत᭥ब᭭य च मेदः ᭠यूनीकतुᲈ  सहायकं भवित। क᭣जिनवारण े
लाभᮧदः भवि᭠त। एतत ् आसन ं मिहलािभः गभᭅधारण᭭य ६ 
मासपयᭅ᭠त ं कतुᲈ श᭍यते। वात-तंिᮢकाणा ं सवᱷ दोषाः िन᭬कािशताः 
भवि᭠त। पाचनशिᲦः ᭭व᭭थः एव ित᳧ित। गभाᭅशय स᭥ब᳍ाः 
िवकाराः ᳰकिᲱ᭜काला᭠तरे एव ग᭒छि᭠त। 
उपसहंारः - योगा᭤यासेन मनु᭬य᭭य मनः ि᭭थरं सा᭥याव᭭थाया ं च 
धारयित। सः पयाᭅवरण᭭य दासः नाि᭭त। स प᭑के ᮧफुि᭨लतप᳑ इव 
जीवित। जीवन᭭य िवषय े त᭭य दिृ᳥कोणः सकारा᭜मकः , सरलः, 
िशिथलः, सयंिमतः च अि᭭त। गीताया ं तादशृ᭭य स᭠तुिलत᭭य 
᳞िᲦ᭭य ि᭭थितᮧ᭄ा इित नाम दᱫम् अि᭭त। आधुिनककाले योगः 
तनाव-िवषाद-आᳰद मानिसक रोगाणा ं िनवृᱬयथᲈ महᱬवपूणᭅः उपायः 
अि᭭त। अधुना एतादशृाः अख᭛डनीयाः वै᭄ािनकसा᭯यः उपल᭤य᭠ते 
येन िस᳍ं भवित यत ्तनावजिनताना ंिविवधाना ं रोगानाम् िनवारण ं
िचᳰक᭜सा च योग᳇ारा कतुᲈ श᭍यते। अ᳒तनरोगेषु पेि᭡टक अ᭨सर, 
कोलाइᳯटस, दीघᭅकालीन क᭣ज, अपचः, भूख᭭य हािनः, उᲬरᲦचापः, 
ᱡदयवेदना, दमा, ᳡ासᮧ᳡ासयोः ᭃयः, एलजᱮ, िनर᭠तरं शीत-
कासः, नपुसंकता, अकालं ᭭खलन,ं यौन-इ᭒छायाः अभावः, 
मािसकधमᭅिवकारः, व᭠धा᭜व(वं᭟यता), ᭨यकूोᳯरया, वीयᭅ᭭य 
कᳱटाणनुाभावः, मधुमेहः, ᭜वचाशोथः एि᭍जमा, ᭜वचारोगाः, 
िशरोवेदना, गᳯठया, सि᭠धवेदना इ᭜यादयः सवᱷ रोगाः मनोदैिहकाः 
सि᭠त, ते मानिसकतनाव᭭य कारणेन उ᭜प᳒ते। एत ेमनोदैिहकाः ᭭त, 
ते मानिसकतनाव᭭य कारणेन उ᭜प᳒᭠ते। एतेषा ं मनोदैिहकरोगाणा ं
िचᳰक᭜सा योगा᭤यासेन एव स᭥भवित। 
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