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साराशंः 
  भारतीयदशᭅनपर᭥पराया ं िᮢगुणिस᳍ा᭠तः अ᭜य᭠तमहᱬवपूणᭅः िस᳍ा᭠तः वतᭅते। महᳶषᭅ किपल ᮧणीत े
सां᭎यदशᭅने ᮧकृितः सᱬव-रजस्-तमोिभः िᮢिभगुᭅणःै समि᭠वता इित ᮧितपा᳒ते। एते गुणाः मानव᭭य 
शारीᳯरकं ᭭वा᭭᭝य,ं मानिसकि᭭थᳲत,ं आचारं, िवचारं, ᳞वहारं च ᮧ᭜यᭃतया ᮧभािवतव᭠तः भवि᭠त। 

गुणानामस᭠तुलन े शरीरे मनिस च िविवधिवकाराः ᮧादभुᭅवि᭠त, गुणसम᭜वे तु आरो᭏य,ं मानिसक-

ᮧस᳖ता, िचᱫशुि᳍ः, एकाᮕता, आ᭟याि᭜मको᳖ित᳟ स᭥प᳒᭠ते। योगशाᳫ े अ᳥ा᭑गयोग᭭य 

तृतीया᭑ग᭜वेन िन᳸दᭅ᳥ ः आसना᭤यासः केवलं शारीᳯरक᳞ायामः न, अिपतु शरीर-ᮧाण-मनसा ं

सम᭠वय᭭य ᮧभावी साधनम् अि᭭त। िनयिमतेन स᭥यि᭏विधना च कृतः आसना᭤यासः सᱬवगुण᭭य वधᭅन,ं 

रजोगुण᭭य िनयमनं, तमोगुण᭭य ᭃयᲱ साधयित। अतः िᮢगुणस᭠तुलन᭭य ᮧा᳙ौ आसना᭤यास᭭य 

िविश᳥ ं योगदानम् अि᭭त। अि᭭मन् लेखे िᮢगुणानां ᭭वᱨपम्, तेषां मनु᭬ यजीवने ᮧभावः, 

आसना᭤यास᭭य योगशाᳫीयं महᱬवं, तथा िᮢगुणस᭠तुलनाय िविभ᳖ासनाना ं योगदानं शाᳫीयदृ᭬ Ჷा 
िववेिचतम् अि᭭त। 
म᭎ुयश᭣दाः— िᮢगुणाः, सᱬवम्, रजः, तमः, आसनम्, योगः, सम᭜वम्, मानिसक᭭वा᭭᭝य,ं िचᱫशुि᳍ः। 
ᮧ᭭तावना 
  भारतीयदशᭅनपर᭥परायां योगदशᭅनं सां᭎यदशᭅन᭭य ᳞वहाᳯरकᱨपम् इित ᮧिस᳍म्। महᳶषᭅणा किपलेन 
ᮧितपाᳰदत ेसां᭎यदशᭅन ेस᭥पूणᲈ जगत् ᮧकृतेः पᳯरणामᱨपम् इित ᭭वीकृतम्। सा च ᮧकृितः सᱬव -रजस्-
तमोिभः िᮢिभगुᭅणःै समि᭠वता वतᭅते। एत ेगुणाः सम᭭त᭭य सृ᳥ ःे मूलाधाराः सि᭠त तथा मानवजीवन᭭य 
शारीᳯरक -मानिसक-निैतक-आ᭟याि᭜मकिवकासे महᱬवपणूाᲈ भिूमकां िनवᭅहि᭠त। मनु᭬य᭭य ᭭वभावः , 

िच᭠तनशैली, ᳞वहारः, कमᭅᮧवृिᱫः, ᭭वा᭭᭝यं च गुणᮢय᭭य आिध᭍येन वा ᭠यूनतया वा िनर᭠तरं 
ᮧभािवत ंभवित। 
  योगदशᭅन᭭य परमः ᮧयोजनः "योगि᳟ᱫविृᱫिनरोधः"1 इित सूᮢे ᮧितपाᳰदतानुसारं िचᱫवृᱫीना ं
िनरोधपूवᭅकमा᭜म᭭वᱨप᭭य साᭃा᭜कारः अि᭭त। अ᭭य ल᭯य᭭य ᮧा᳙ये पतᲳिलना अ᳥ा᭑गयोग᭭य 
िवधानं कृतम्, यि᭭मन् आसनम् तृतीयम᭑गम् अि᭭त। आसना᭤यासः केवलं शारीᳯरक᳞ायामः न, अिपत ु

शरीर-ᮧाण-मनसां सम᭠वयकारकः, ᭭वा᭭᭝यसंवधᭅकः, िचᱫ᭭थैयᭅवधᭅकः च साधनिवशेषः अि᭭त। 

  िनयिमतः शाᳫोᲦिविधना च कृतः आसना᭤यासः शरीरं सुदढंृ, लचीलं, िनरोगं च करोित। सः 

ᮧाणᮧवाहं स᭥यग् िनय᭒छित, नाडीशुᳲ᳍,ं मानिसकᮧस᳖ता,ं िचᱫैकाᮕता ं च वधᭅयित। त᭭य ᮧभावेण 

सᱬवगुण᭭य वृि᳍ः, रजोगुण᭭य स᭥यिᲨयमनम्, तमोगुण᭭य पᳯरमाजᭅन ं च भवित। फलतः िᮢगुणाना ं

स᭠तुलनं स᭥प᳒त,े यत् समᮕ᭭वा᭭᭝य᭭य तथा आ᭟याि᭜मकᮧगतःे आधारभूतं तᱬवम् अि᭭त। 

  अतः ᮧ᭭तुत े शोधलेखे िᮢगुणानां ᭭वᱨपम्, तेषा ं मानवजीवन े ᮧभावः, आसना᭤यास᭭य 

योगशाᳫीयमहᱬवम्, तथा िᮢगणुस᭠तलुनाय आसना᭤यास᭭य योगदानम् इित िवषयः शाᳫीयदृ᭬ Ჷा 

स᭥यग् िववे᭒यते। एतद᭟ययनं योगा᭤यास᭭य केवलं शारीᳯरकलाभान् न ᮧकाशयित, अिपतु गुणᮢय᭭य 
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सम᭜व᭭थापने त᭭य िविश᳥योगदानमिप ᮧितपादयित। सम᭜वᮧा᳚या 
शारीᳯरक᭭वा᭭᭝य,ं मानिसकᮧस᳖ता, निैतको᳖ितः, आ᭟याि᭜मक-
िवकास᳟ सुलभतया सा᭟यते इित अ᭭य लेख᭭य मूलािभᮧायः अि᭭त। 
िᮢगणुाना ं᭭वᱨपम ्
  भारतीयदशᭅनपर᭥पराया ं सा᭎ंयदशᭅनम ् एव िᮢगुणिस᳍ा᭠त᭭य 
मूलाधारः म᭠यते। महᳶषᭅणा किपलेन ᮧितपाᳰदते सां᭎यदशᭅने ᮧकृितः 
सम᭭तजगतः उपादानकारणᱨपेण ᭭वीकृता। सा च ᮧकृितः सᱬव-
रजस-्तमोिभः िᮢिभगुᭅणःै समि᭠वता वतᭅते। एते गुणाः न पृथक् 
पदाथाᭅः, अिपतु ᮧकृतेः ᭭वाभािवकधमाᭅः सि᭠त। स᭥पूणᭅसृ᳥ौ दृ᭫ य᭠ते 
सवᱷ पदाथाᭅः, सवाᭅिण ᮧािणजीवनािन, मनोवृᱫयः, भावनाः, ᳞व-
हारा᳟ एतेषां गुणाना ंपर᭭परसंयोगेन ᮧभािवताः भवि᭠त। 
  सां᭎यकाᳯरका गुणᮢय᭭य ᭭वᱨपं िन᳜िलिखतने काᳯरकावा᭍येन 
िनᱨपयित— 

ᮧी᭜यᮧीितिवषादा᭜मकाः ᮧकाशᮧविृᱫिनयमाथाᭅः। 
अ᭠यो᭠यािभभवा᮰यजननिमथनुवᱫृय᳟ गणुाः॥2 

  अ᭭याः काᳯरकायाः ता᭜पयᭅिमद ं यत ् सᱬवगुणः सखु᭭य तथा 
ᮧकाश᭭य कारणम्, रजोगुणः ᮧवृᱫेः तथा ᳰᮓयाशीलतायाः ᮧरेकः, 
तमोगुणः िनयमन᭭य, आवरण᭭य, ᭭थूल᭜व᭭य च कारणम् अि᭭त। एते 
ᮢयोऽिप गुणाः पर᭭परं िन᭜यस᭥ब᳍ाः सि᭠त। कदािप एकः गुणः पृथक् 
न दृ᭫ यत,े अिपत ु सवᭅदा अ᭠या᭤या ं सह संयुᲦ एव कायᲈ करोित। 
क᭭यिचत् गुण᭭य ᮧाब᭨ये तदनुसारमेव ᳞िᲦ᭜व᭭य, ᳞वहार᭭य, 
मनोभाव᭭य च पᳯरवतᭅनं भवित। 
  सᱬवगुणः िनमᭅलता, ᮧकाशः, ᭄ानम्, िववेकः, शाि᭠तः, कᱧणा, 
ᭃमा, धैयᲈ, स᭠तोषः, सम᭜वं च जनयित। सᱬवᮧधानः पुᱧषः स᭜य-
िन᳧ः, सयंमी, दयालुः, आ᭜मिनᮕही च भवित। 

तᮢ सᱬव ंिनमᭅल᭜वात ्ᮧकाशकमनामयम।् 
सखुस᭑गने ब᳔ाित ᭄ानस᭑गने चानघ॥3 

  रजोगुणः गितशीलतायाः, कमᭅᮧवृᱫेः, उ᭜साह᭭य, इ᭒छायाः, 
महᱬवाका᭑ᭃायाः, ᭭पधाᭅया᳟ मूलकारणम् अि᭭त। अ᭭य स᭥यगुपयो-
गेन ᳞िᲦः कमᭅठः, उ᳒ोगशीलः, ᮧगितशील᳟ भवित; ᳰक᭠तु 
अ᭜यिधकरजोगुणे लोभः, ᮓोधः, अि᭭थरता, िच᭠ता, मानिसकतनावः, 
अह᭑कार᳟ वधᭅ᭠ते। 

रजो रागा᭜मकं िवि᳍ तृ᭬ णास᭑गसम᳊ुवम।् 
ति᳖ब᳔ाित कौ᭠तये कमᭅस᭑गने देिहनम॥्4 

  तमोगुणः ᭭थैयᭅ᭭य, िव᮰ा᭠तेः, िनᮤाया᳟ आधारः अि᭭त। तथािप 
त᭭य अ᭜यिधकवृि᳍ः अ᭄ानं, मोहं, आल᭭य,ं ᮧमाद,ं िनᱧ᭜साहं, 
अिववेकं च जनयित। तमोगुणᮧधानः पुᱧषः कमᭅसु अनु᭜साही, िच᭠त-
ने म᭠दः, िनणᭅयेषु दबुᭅल᳟ भवित।  

तम᭭᭜व᭄ानज ंिवि᳍ मोहन ंसवᭅदेिहनाम।् 
ᮧमादाल᭭यिनᮤािभ᭭ति᳖ब᳔ाित भारत॥5 

  अतः सᱬव-रजस्-तमािंस मानवजीवन᭭य सवᱷष ु पᭃेष—ुशारीᳯरके, 
मानिसके, नैितके, सामािजके, आ᭟याि᭜मके च—महᱬवपूणाᲈ भिूमकां 
िनवᭅहि᭠त। योगशाᳫ᭭य ल᭯यं गुणᮢय᭭य स᭥य᭍स᭠तुलन ं तथा 
सᱬवगुण᭭य अिभवृि᳍ः इित। यदा गुणानां सम᭜वाव᭭था भवित, तदा 

मनु᭬यः आरो᭏यस᭥प᳖ः, मानिसकᱨपेण ᮧस᳖ः, िचᱫेन ि᭭थरः, 
आ᭟याि᭜मकᱨपेण उ᳖तः च भवित। 
िᮢगणुाना ंअस᭠तलुन᭭य ᮧभावः 
  मानवजीवने िᮢगुणानां स᭥य᭍स᭠तुलनम् आरो᭏य᭭य मूलाधारः 
अि᭭त। यदा एतेषां गुणानां सम᭜वं न भवित, तदा शारीᳯरक-
मानिसक-भावना᭜मक-᳞वहाᳯरकिवकाराः उ᭜प᳒᭠ते। 
१. सᱬवगणु᭭य ᭠यनूता 
  सᱬवगुण᭭य ᭠यूनताया ंमनसः ᮧस᳖ता, िववेकः, धैयᲈ, एकाᮕता च 
ᭃीय᭠ते। फलतः िनणᭅयदौबᭅ᭨य,ं मानिसकचᲱलता, िच᭠ता, अवसादः, 
आ᭜मिव᳡ासाभाव᳟ जाय᭠ते। 
उदाहरणम—् 
िव᳒ाथᱮ अ᭟ययनं कुवᭅ᳖िप एकाᮕतां न ᮧा᳘ोित, ᭭विनणᭅयं कतुᲈ न 
शᲣोित, सवᭅदा स᭠देहे ित᳧ित। 
२. रजोगणु᭭य आिध᭍यम ्
रजोगुण᭭य अ᭜यिधकवृ᭞᭟या मानिसकतनावः, ᮓोधः, लोभः, ᭭पधाᭅ, 
अशाि᭠तः, अिनᮤा, उᲬरᲦचापः च भवि᭠त। मनः सवᭅदा बिहमुᭅखं 
चᲱलं च भवित। 
उदाहरणम—् 
  कायाᭅलये कायᭅभारात् ᳞िᲦः िनर᭠तरं तनावम् अनुभवित, 
िव᮰ाᳲ᭠तं न लभत,े राᮢौ स᭥यक् िनᮤां न करोित। 
३. तमोगणु᭭य आिध᭍यम ्
  तमोगुण᭭य वृ᭞᭟या आल᭭य,ं ᮧमादः, अितिनᮤा, जडता, उ᭜साहा-
भावः, अिववेकः, ᭭थौ᭨यं च जाय᭠ते। ᳞िᲦः कमᭅसु अनु᭜साही भवित 
तथा ᭭वा᭭᭝यं शनैः शनःै ᮳ासं ग᭒छित। 
उदाहरणम—् 
  ᳞िᲦः ᳞ायामं न करोित, ᳰदवसभरं उपिवशित, अितिनᮤां 
करोित, कायाᭅिण िवल᭥बयित। 
  यदा सᱬवगुणः ᭠यूनः भवित तदा मानिसकिवकाराः, िनणᭅयदौबᭅ᭨य,ं 
अवसादः च जाय᭠ते। रजोगुण᭭य आिध᭍ये तनावः, अिनᮤा, उᲬरᲦ-
चापः, ᮓोधः, ᭭पधाᭅ च दृ᭫ य᭠ते। तमोगुण᭭य वृ᳍ौ ᭭थौ᭨य,ं आल᭭य,ं 
ᮧमादः, अिधकिनᮤा, उ᭜साहाभावः च भवि᭠त। अतः आरो᭏यरᭃणाथᲈ 
गुणᮢय᭭य सम᭜वम् अ᭜याव᭫यकम्। 
आसन᭭य ᭭वᱨपम ्
  योगशाᳫे आसना᭤यासः शरीर᭭य मनस᳟ म᭟य े सेतᳯुरव कायᲈ 
करोित। िनयिमतेन शाᳫोᲦेन च आसना᭤यासेन साधकः केवलं 
शारीᳯरक᳞ायामं न करोित, अिपतु शारीᳯरक᭭थैयᲈ, मानिसकशाᳲ᭠त,ं 
ᮧाणशᲦेः स᭥य᭏᳞व᭭थां च साधयित। आसनानां ᮧयोजनं केवलं 
शरीर᭭य लाघवं, दाᲿᲈ वा नाि᭭त, अिपत ु᭟यानयो᭏यं ि᭭थरं ᭭व᭭थं च 
शरीरं िनमाᭅतुम् अि᭭त। यदा शरीरं, ᮧाणः, मन᳟ समि᭠वतᱨपेण 
कायᲈ कुवᭅि᭠त, तदा िचᱫ᭭य चᲱलता शनःै शनैः ᮧशा᭥यित तथा 
योगसाधनायाः उᲬतराव᭭थाः सुलभाः भवि᭠त। 
आसनाना ंᮓिमकिवकासः 
  योगशाᳫानसुारम् आसनािन वै᭄ािनकरी᭜या िव᭠य᭭तािन सि᭠त। 
तेषां िनयिमता᭤यासेन अ᭠तः᮲ािवᮕ᭠थयः, ᳩायुत᭠ᮢं, रᲦसᲱरण-
त᭠ᮢं, ᳡सनत᭠ᮢं च स᭥यक् कायᲈ कुवᭅि᭠त। शनैः शनैः शरीर᭭थᳩायुष,ु 
पेशीषु, सयंोजकत᭠तुषु च सिᲱतः तनावः िनवतᭅते। तेन ᮧाण᭭य



National Journal of Hindi & Sanskrit Research 

 



 ᮧवाहः िनᳶवᭅᲩो भवित तथा शरीर᭭य सवᱷषु भागेषु जीवनशᲦेः 
स᭥यक् िवतरणं भवित। 
आसना᭤यास े शरीर᭭य स᭥यगव᭭थानं (Alignment) िवशेषमहᱬवं 
वहित। एतेन योगसूᮢोᲦं "ि᭭थरसखुमासनम"्6 इित तᱬवं सा᭟यते। 
 आधार᭭थयैᭅम—्ताडासनाᳰदिभः ि᭭थ᭜यासनःै शरीरे ᭭थैयᲈ, 
मेᱧद᭛ड᭭य सम᭜वं, आधारशᲦे᳟ िवकासः भवित। 
 गितशीला᭤यासः—ᮓमशः ᮧवाहा᭜मकैः अ᭤यासःै उ᭬णता, 
सहनशिᲦः, ᱡदय-᳡सनᳰᮓया च वधᭅते। 
 िव᮰ा᭠᭜यव᭭था—शवासनाᳰदिभः पनुᱧ᭜थानासनैः ᳩायवः िव᮰ामं 
ᮧा᳘ुवि᭠त, मनः शाᳲ᭠तं लभत,े परानुक᭥पी (Parasympathetic) 
ᳩायुत᭠ᮢं सᳰᮓय ंभवित। 
ᮧाण᭭य मनस᳟ सम᭠वयः 
आसन᭭य िसि᳍ः केवलं शरीरि᭭थ᭜या न भवित, अिपतु 
सजागᱧकचेतसा सह कृतः अ᭤यासः त᭭य सारः अि᭭त। ᳡ासᮧ᳡ासः 
शरीर᭭य मनस᳟ म᭟ये सेतुभूतः अि᭭त। यदा ᳡सनं ग᭥भीरं, म᭠द,ं 
िनयिमतं च भवित, तदा ᳩायुत᭠ᮢं िव᮰ामाव᭭थां ᮧा᳘ोित, मन᳟ 
᭭थैयᭅमिधग᭒छित। तदा आसना᭤यासः ᭟यानᱨपं धारयित। 
१. ᳡ासिनय᭠ᮢणम—्स᭥यक् पूरक-रेचका᭤यासेन शरीरे मनिस च 

स᭠तुलनं भवित। 
२. अ᭠तमुᭅखता—दृ᳥ ःे, मनस᳟ एकाᮕतया बिहᳶवᭅᭃेपाः श᭥य᭠त,े 

धारणाशिᲦ᳟ वधᭅते। 
३.सू᭯ मसम᭜वम—्िनयिमता᭤यासेन शरीर᭭य ᭭वाभािवकसम᭜व-
बुि᳍ः (Proprioception) िवकिसताभवित, यया कᳯठने᭬ विप 
आसनेषु सहजं स᭠तुलनं ल᭤यते। 
आसना᭤यास᭭य शारीᳯरक-मानिसकलाभाः 
  िनयिमतः आसना᭤यासः केवलं शरीरं न पᳯरवतᭅयित, अिपतु 
स᭥पूणᭅजीवनदिृ᳥मिप पᳯरवतᭅयित। शारीᳯरकदृ᭬ Ჷा शरीर᭭य मृदतुा, 
स᭠धीनां गितशीलता, ᳩायनूां दढृता, रᲦसᲱरण᭭य सधुारः, 
ᮧदाहिनय᭠ᮢणं च भवित। मानिसकदृ᭬ Ჷा भावना᭜मकस᭠तलुनम्, 
धैयᭅम्, आ᭜मिनय᭠ᮢणम्, िनणᭅयशिᲦः च वधᭅ᭠ते। कᳯठनासनेषु 
ि᭭थ᭜वा साधकः दःुखसहनशᳲᲦं, धैयᲈ, सािᭃभावं च अिधग᭒छित। 
एषा वृिᱫः दैिनकजीवने अिप मानिसकसम᭜व᭭य कारणं भवित। 
 हामᲃनस᭠तलुनम—्िवपरीतकरणी, सवाᭅ᭑गासनादीिन अ᭠तः᮲ा-

िवᮕ᭠थीनां कायᲈ ᮧो᭜साहयि᭠त। 
 तनाविनवारणम—्आसना᭤यासने मानिसकतनावः ᭠यूनो भवित, 

शरीरे िव᮰ाि᭠तः वधᭅते। 
 बौि᳍क᭭प᳥ता—िचᱫ᭭य एकाᮕता, ᭭मरणशिᲦः, िनᮤागुणवᱫा, 

मनःᮧसाद᳟ वधᭅ᭠ते। 
आसनाना ंदाशᭅिनकदिृ᳥ः 
  योगपर᭥परायाम् आसनािन न केवलं ᳞ायामᱨपेण ᭭वीकृतािन, 
अिपतु ᭟यान᭭य पूवᭅतयारीᱨपेण वᳶणᭅतािन। यावत् शरीरं चᲱलं 
भवित, तावत् मनोऽिप चᲱलं भवित। अतः आसना᭤यासः शरीर᭭य 
शोधन,ं नाडीशुᳲ᳍,ं ᮧाणस᭠तुलन,ं िचᱫ᭭थैयᲈ च साधयित। एतादशेृ 
शु᳍े शरीरे मनिस च अ᭠त᭄ाᭅनम्, िववेकः, शाि᭠तः, आ᭟याि᭜मक-
िवकास᳟ सहजतया ᮧ᭭फुरि᭠त। 

 शरीर-मनसोः सम᭠वयः—ᮧ᭜येकः शारीᳯरकपᳯरवतᭅनः मानिसक-
पᳯरवतᭅन᭭यािप कारणं भवित। 

 धयैᭅिवकासः—आसनिसि᳍ः न बलात,् ᳰक᭠तु िनयिमता᭤यासेन, 
धैयᱷण, िवनयेन च भवित। 

 ᮧाणᮧवाह᭭य सामᲳ᭭यम—्नाडीशु᭞᭟या शरीरे ᮧाण᭭य ᮧवाहः 
स᭥यक् भवित, यः उᲬचैत᭠य᭭य आधारः भवित। 

  आसना᭤यासः योगमागᭅ᭭य आधारभतूः सोपानः अि᭭त। सः शरीरं 
᭭व᭭थं, मनः ि᭭थरं, ᮧाणं स᭠तुिलत,ं बुᳲ᳍ं िनमᭅलां च करोित। 
िनयिमता᭤यासेन साधकः केवलं शारीᳯरक᭭वा᭭᭝य ंन ᮧा᳘ोित, अिपतु 
मानिसकसम᭜वं, आ᭟याि᭜मकᮧसाद,ं अ᭠तःशाᳲ᭠तं च अनभुवित। अतः 
आसना᭤यासः मानवजीवन᭭य समᮕिवकासाय, ᭭वा᭭᭝यरᭃणाय, 
िचᱫशु᳍ये, आ᭜मो᳖तये च अ᭜य᭠तमाव᭫यकः इित िन᭬कषᭅः। 
िᮢगणुस᭠तलुनाय आसना᭤यासः 
  योगशाᳫ े आसनम् अ᳥ा᭑गयोग᭭य तृतीयम᭑गम् अि᭭त। आसना-
᭤यासः केवलं शरीर᭭य ᳞ायामः न, अिपतु शरीर-ᮧाण-मनसां 
सम᭠वय᭭य ᮧभावी साधनम् अि᭭त। िनयिमतेन शाᳫोᲦिविधना च 
कृतः आसना᭤यासः िᮢगुणाना ं स᭠तुलन ं ᭭थापयित। िवशेषतः 
सᱬवगुण᭭य अिभवृᳲ᳍ं, रजोगुण᭭य िनयमन,ं तमोगुण᭭य पᳯरमाजᭅनं 
च साधयित। 
  हठयोगᮧदीिपकायां आसन᭭य महᱬवं ᭭प᳥तया ᮧितपाᳰदतम् अि᭭त। 
हठयोग᭭य ᮧथमा᭑ग᭜वात् आसन᭭य ᮧाधा᭠यम् उ᳃ो᭬यते। िनयिमतेन 
आसना᭤यासेन शरीरे ᭭थैयᲈ, आरो᭏य,ं अ᭑गलाघवं च स᭥प᳒ते। 
᭭थैयᱷन िचᱫ᭭य एकाᮕता वधᭅत,े आरो᭏यने साधकः दीघᭅकालं 
योगा᭤यासे समथᲃ भवित, अ᭑गलाघवेन च शरीर᭭य जडता, 
᭍लाि᭠तः, आल᭭यं च न᭫यि᭠त। अतः आसना᭤यासः िᮢगुणस᭠तलुन᭭य 
तथा उᲬतरयोगसाधनायाः दढृमाधारः इित िस᳍म्। 

हठ᭭य ᮧथमा᭑ग᭜वदासन ंपवूᭅम᭒ुयत े। 
कुयाᭅत ्तदासन ं᭭थयैᭅमारो᭏य ंचा᭑गलाघवम ्॥7 

१. सᱬवगणु᭭य अिभविृ᳍ः 
  सᱬवगुणः शु᳍ःे, ᭄ान᭭य, ᮧकाश᭭य, मानिसकᮧस᳖तायाः च 
ᮧतीकः अि᭭त। िनयिमतने आसना᭤यासेन शरीरे ᮧाणशᲦेः ᮧवाहः 
स᭥य᭏भवित, नाᲽः शु᳍ाः भवि᭠त, ᳩायषुु सिᲱतः तनावः शनैः 
शनैः िनवतᭅते। फलतः मनः ᮧस᳖ं, ि᭭थरं, िनमᭅलं च भवित। िचᱫ᭭य 
एकाᮕता, आ᭜मिव᳡ासः, धैयᲈ, िववेकशिᲦः, िनणᭅयसाम᭝यᲈ च वधᭅते। 
एतादशृी मानिसकशुि᳍ः सᱬवगुण᭭य वृᳲ᳍ ं जनयित तथा 
᭟याना᭤यासाय साधकं यो᭏यं करोित। 
उपयᲦुािन आसनािन— प᳑ासनम्, िस᳍ासनम्, सखुासनम्, 
वᮚासनम्, ᭭वि᭭तकासनम्। 
उदाहरणम—् ᮧितᳰदनं प᳑ासने उपिव᭫य ᭟याना᭤यासं कुवᭅन् 
साधकः मनसः शाᳲ᭠त,ं िचᱫैकाᮕता,ं अ᭠तःᮧस᳖तां च अनुभवित। 
२. रजोगणु᭭य िनयमनम ्
  रजोगुणः कमᭅशीलतायाः ᮧेरकः अि᭭त, ᳰक᭠तु त᭭य अ᭜यिधकवृ᭞᭟या 
मानिसकचᲱलता, तनावः, ᮓोधः, ᭭पधाᭅ, अिनᮤा, उ᳇ेगः च जाय᭠ते। 
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आधुिनकजीवन᭭य तीᮯकायᭅभारः, ᮧित᭭पधाᭅ, दीघᭅकालीनमान-
िसकदबावः च रजोगुणं वधᭅयि᭠त। 
  िनयिमतः आसना᭤यासः ᭭वायᱫᳩायुत᭠ᮢ᭭य स᭠तुलनं ᭭थापयित, 
ᱡदयगतेः तथा ᳡सनगतःे िनयमन ं करोित, मानिसकतनावं च 
᭠यूनीकरोित। िवशेषतः पूवᭅतननासनािन (Forward bending 
postures) तथा िव᮰ामासनािन मनसः उᱫजेना ंशमयि᭠त। एतेषां 
अ᭤यासेन िचᱫं बिहमुᭅखता ं᭜य᭍᭜वा अ᭠तमुᭅखं भवित। 
उपयᲦुािन आसनािन— पि᳟मोᱫानासनम्, शशा᭑कासनम्, 
बालासनम्, जानुशीषाᭅसनम्, शवासनम्। 
उदाहरणम—् कायाᭅलय े ᳰदनभरं कायᲈ कृ᭜वा पि᳟मोᱫानासन᭭य 
तथा शवासन᭭य अ᭤यासः मानिसकतनावं ᭠यून ं करोित तथा 
गाढिव᮰ाᳲ᭠तं जनयित। 
३. तमोगणु᭭य ᭃयः 
  तमोगुणः आल᭭य᭭य, ᮧमाद᭭य, जडतायाः, अितिनᮤायाः, 
िनᱧ᭜साह᭭य च कारणम् अि᭭त। त᭭य आिध᭍ये शरीरे जडता, 
᭭थौ᭨य,ं अकमᭅ᭛यता, मनिस उ᭜साहाभावः च दृ᭫ यते। गितशीलािन 
ऊजाᭅवधᭅकािन च आसनािन शरीर᭭य ᳩायून् सᳰᮓयान् कुवᭅि᭠त, 
रᲦसᲱारं वधᭅयि᭠त, ᮧाणᮧवाहं ᮧेरयि᭠त तथा शरीरे नवचैत᭠यं 
जनयि᭠त। तेन आल᭭यं शनैः शनैः िनवतᭅत,े कमᭅ᭛यता वधᭅत,े मन᳟ 
उ᭜साहेन पᳯरपूणᲈ भवित। 
उपयᲦुािन आसनािन— सूयᭅनम᭭कारः, ताडासनम्, िᮢकोणासनम्, 
भुज᭑गासनम्, उ᳦ासनम्, वीरभᮤासनम्। 
उदाहरणम—् ᮧातःकाले सयूᭅनम᭭कार᭭य ᳇ादशचᮓा᭤यासः शरीरे 
᭭फूᳺतᲈ जनयित, िनᮤालुतां िनवारयित, ᳰदवसभरं कायᭅᭃम᭜वं च 
वधᭅयित। 
  एवं िनयिमतः आसना᭤यासः सᱬवगुण᭭य िवकास,ं रजोगुण᭭य 
स᭥यिᲨयमनं, तमोगुण᭭य पᳯरमाजᭅनं च साधयित। फलतः शरीरं 
᭭व᭭थं, मनः ᮧस᳖ं, बुि᳍ः िनमᭅला, िचᱫं ि᭭थरं च भवित। िᮢगुणानां 
सम᭜वमेव योगशाᳫे शारीᳯरक᭭वा᭭᭝य᭭य, मानिसकस᭠तुलन᭭य, 
भावना᭜मकपᳯरपᲤतायाः तथा आ᭟याि᭜मको᳖तेः मूलाधारः इित 
ᮧितपा᳒ते। अतः िᮢगुणस᭠तुलनाय आसना᭤यास᭭य योगदानम् 
अ᭜य᭠तमहᱬवपूणᭅम् इित िनःसंशयं वᲦंु श᭍यते। 
िᮢगणुस᭠तलुनाय उपयᲦुािन आसनािन 

 
उपसहंारः 
िᮢगुणाः मानवजीवन᭭य शारीᳯरक-मानिसक-नैितक-आ᭟याि᭜मक-

िवकास᭭य मूलाधाराः सि᭠त। एतेषां स᭥य᭍स᭠तुलने एव आरो᭏य,ं 
मानिसकᮧस᳖ता, िचᱫ᭭थैयᲈ, निैतकपᳯरपᲤता, आ᭟याि᭜मको᳖ित᳟ 
िनिहताः। योगशाᳫे ᮧितपाᳰदतः आसना᭤यासः केवलं शारीᳯरक-
᳞ायामः न, अिपतु शरीर-ᮧाण-मनसां सम᭠वयकाᳯरणी वै᭄ािनक-
साधना अि᭭त। िनयिमतः, शाᳫोᲦिविधना कृतः आसना᭤यासः 

सᱬवगुण᭭य अिभवृᳲ᳍ ं करोित, रजोगुण᭭य चᲱलतां िनय᭒छित, 
तमोगुणजिनतमाल᭭यं ᮧमादं च शनैः शनैः िनवारयित। 
आसना᭤यास᭭य ᮧभावेण शरीर᭭य ᳩायवः सुदढृाः भवि᭠त, 
मेᱧद᭛ड᭭य न᭥यता वधᭅते, रᲦसᲱारः सुधरित, पाचनᳰᮓया स᭥यक् 
भवित, ᮧितरᭃाशिᲦ᳟ अिभवधᭅते। तदन᭠तरं मनः ᮧस᳖ं, ि᭭थरं, 
एकाᮕं च भवित, यत ्᭟यान᭭य तथा उᲬतरयोगसाधनायाः दढृमाधारं 
िनमाᭅित। एवं शारीᳯरक᭭वा᭭᭝यं मानिसकसम᭜वं च पर᭭परं पूरक᭜वेन 
कायᲈ कुᱧतः। 

अतः िन᭬कषᭅतया वᲦंु श᭍यत े यत् िᮢगुणस᭠तुलन ं योगजीवन᭭य 
मूलल᭯यम् अि᭭त, त᭭य ᮧा᳙ौ च आसना᭤यास᭭य योगदानम् 
अ᭜य᭠तमहᱬवपूणᭅम् अि᭭त। यᳰद आसना᭤यासः यम-िनयम-
ᮧाणायाम-᭟यानाᳰदिभः योगा᭑गैः सह समि᭠वतᱨपेण आचयᭅत,े तᳶहᭅ 
साधकः न केवलं शारीᳯरक᭭वा᭭᭝यं ᮧा᳘ोित, अिपतु मानिसकशाᳲ᭠त,ं 
आ᭜मसयंमं, िचᱫशुᳲ᳍ं, आ᭟याि᭜मकᮧबोधनं च अिधग᭒छित। अतः 
समᮕ᭭वा᭭᭝य᭭य, ᳞िᲦ᭜विवकास᭭य तथा आ᭜मसाᭃा᭜कार᭭य मागᱷ 
आसना᭤यासः अिनवायᭅः, ᮧभावी च साधनम् इित िनᳶवᭅवादं 
िस᭞᭟यित। 
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