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ᮧाᲥथनम ्– 
   यकृत,् अᲨाशयः, िपᱫमूिᮢका च᭜ेयनने पाचनत᭠ᮢं िनᳶमᭅत ं जातम्। पाचनत᭠ᮢं पᳯरपाकत᭠ᮢं चेित 
ना᳜ािप स᭒ूयते।  
पाचनत᭠ᮢगतिवकारः इित पदेन पाचनत᭠ᮢ᭭य (Digestive System) अवयवेषु उ᭜प᳒मानाः त ेसवᱷ 
िवकाराः अिभᮧेताः, येषां कारणेन भोजन᭭य पाचनम्, पोषकतᱬवानाम् अवशोषणम्, मल᭭य िनमाᭅणं 
िन᭬कासन ंच स᭥यक् न भवित। 
पाचनत᭠ᮢे मु᭎यतया मुखम्, अ᳖निलका, आमाशयः, ल᭐वा᭠ᮢम्, बृहद᭠ᮢम्, मलाशयः, गुदम् इ᭜यादयः 
अवयवाः सि᭠त। एतषेु क᭭यािप अवयव᭭य कायᱷ िवकृितः जायमाना चेत् पाचनᳰᮓयायां बाधा भवित, सा 
च पाचनत᭠ᮢगतिवकारः इित क᭝यते। पाचनत᭠ᮢगतिवकाराः िविभ᳖ᱨपेण दृ᭫ य᭠त,े यथा - 
 अजीणᭅम ्— आहार᭭य स᭥यक् पाचनाभावः।  
 अ᭥लिपᱫम ्— आमाशय᭭था᭥ल᭭य वृ᭞᭟या दाहः, अ᭥लो᳄ारः इ᭜यादयः।  
 अितसारः — पनुः पनुः ᮤवमलᮧवृिᱫः।  
 ब᳍को᳧ता — मल᭭य कᳯठनता तथा मलिवसजᭅने काᳯठ᭠यम्।  
 उदरशलूम ्— उदरᮧदेशे पीडा वा वेदना।  
 उदरा᭟मानम ्— उदरे वायोः सᲱयेन उदर᭭य फु᭨लता।  
 ᮕहणीिवकारः — ᮕहणीᮧदेश᭭य कायᭅिवकृ᭜या पाचनᳰᮓयाया ंबाधा।  
 आमाशयिवकाराः — आमाशय᭭य शोथः, ᮯणम् इ᭜यादयः।  
 यकृ᭜स᭥ब᳍िवकाराः — यकृि᭜ᮓयायां िवकृितज᭠याः अव᭭थाः।  
 आ᭠ᮢस᭥ब᳍िवकाराः — आ᭠ᮢ᭭य शोथः, संᮓमणम्, मलिवसजᭅनस᭥बि᭠धनः िवकाराः च। 
एतेषां िवकाराणां िनवारणे आहारिवहार᭭य संयमेन सह यौिगकासनानाम् अ᭤यासः अिप उपयोगी 
भवित। यौिगकासनानां िनयिमता᭤यासेन उदरᮧदेशे ि᭭थतेषु पाचनस᭥ब᳍ेषु अवयवेषु सौ᭥यं संकोचन-
ᮧसारणा᭜मकं ᮧभावं जायते। तने आमाशय᭭य, आ᭠ᮢ᭭य तथा अ᭠येषा ंपाचना᭑गाना ंकायᭅᭃमता स᭥यग् 

ᮧवतᭅते। िवशेषतः उदरᮧदेशं ᮧभािवतािन आसनािन पाचनᳰᮓयायाः सामा᭠यीकरणे सहायकािन भवि᭠त। 
आसनम ्– 
आस्-उपवेशने धातोᱧᱫरेऽिधकरणवा᭒य े ᭨युᳯट ᮧ᭜यय े आसनिमित पदमु᭜प᳒ते। आ᭭यते 
उपिव᭫यतेऽि᭭मि᳖ित आसनम्। ि᭭थरसखुमासनम1् अथाᭅत् सुखपूवᭅकं ि᭭थरभावेन िन᳟लभावेन च 
उपवेशनमेवाऽऽसनिम᭜यु᭒यते। शारीᳯरको मानिसक᳟ ि᭭थरता सु᭭थता च समुपल᭤यत े साधकेन 
आसना᭤यासेन। अधो िविवधानामासनानां संिᭃ᳙पᳯरचय᭭समासेन मयाऽऽलो᭒यते। 
१. िस᳍ासनम ् - आसनेष ु िस᳍ासनं ᮰े᳧तमिमित। स᳞गु᭨फं मेᮠादपुᳯर िनःिᭃ᭡य अपस᳞गु᭨फं 
वामगु᭨फोपᳯर सं᭭था᭡योपवेशनं िस᳍ासनिम᭜यु᭒यते। आसनिमदं वᮚासनं मुᲦासनं गु᳙ासनᲱेित 
ना᳜ा᭡यिभधीयते। ᳩायुत᭠ᮢं शा᭠तं ि᭭थरं दढृᲱ भव᭜यनेन। तथा चोवाच –  
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योिन᭭थानकमिंᮖमलूघᳯटत ंकृ᭜वा दढंृ िव᭠यसते,्  
मᮠेे पादमथकैमवे ᱡदय ेकृ᭜वा हनु ंसिु᭭थरम।् 
᭭थाणःु सयंिमतिे᭠ᮤयोऽचलदशृा प᭫यदे ्᮪वुोर᭠तरं 
᳭ते᭠मोᭃकपाटभदेजनकं िस᳍ासन ंᮧो᭒यत॥े2 

२.प᳑ासनम ् – वामोᱨपᳯर अपस᳞पादम् अपस᳞ोᱨपᳯर च 
वामपादं सं᭭था᭡य पि᳟मेन िविधना पादा᭑गु᳧ ंसं᭭पृ᭫य ᱡदये िचबुकं 
िनधाय नािसकाᮕे दᳲृ᳥ ं ᮧिᭃ᭡य अव᭭थानमेव प᳑ासनं क᭝यते। 
अ᭭मादनुशीलनात् पाचनशिᲦरिभवधᭅते, उदरगतरोगाः िवन᭫यि᭠त, 
सुषु᳜ानाडी गितशीला च भवित। तथा चोवाच -  

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

३.ᳲसहंासनम ् - स᳞गु᭨फं सीव᭠याः दिᭃणपा᳡ᱷ दिᭃणगु᭨फं 
सीव᭠याः वामपा᳡ᱷ च िवधाय अ᭑गुलीः स᭥ᮧसायᭅ करौ जा᭠वुपᳯर 
सं᭭था᭡य िज᭮वा ंबिह᭭स᭥ᮧसायᭅ नािसकाᮕे दᳲृ᳥ ंᮧिᭃ᭡य अक᭥पतया 
उपवेशनमेव ᳲसंहासनमि᭭त। क᭛ठो᭜प᳖सवᭅरोगाः िवन᭫य᭠तऽेनेन। 
तथा चोवाच– 

ग᭨ुफौ च वषृण᭭याधः सीव᭠याः पा᳡ᭅयोः िᭃपते।् 
दिᭃण ेस᳞ग᭨ुफं त ुदᭃग᭨ुफं च स᳞के॥ 
ह᭭तौ त ुजा᭠वोः सं᭭ था᭡य ᭭वा᭑गलुीः स᭥ᮧसायᭅ च। 
᳞ाᱫव᭍ᮢो िनरᭃते नासाᮕ ंत ुसमािहतः॥4 

४.भᮤासनम ् - अ᭛डकोष᭭याधो िव᳒मानसीव᭠याः उभयपा᳡ᭅयोः 
गु᭨फौ सं᭭था᭡य पािण᭤यां स᭥यᲦया समुखि᭭थतपादपा᳡ᲆ 
ब᭠धिय᭜वा दढृतापूवᭅकं िन᳟लᱨपेण उपवेशनिमित भᮤासन᳖ा᳜ा 
ᮧ᭎यातम्। आसनिमद ंसवᭅदोषहारकिमित। तदᲦुᲱ – 

ग᭨ुफौ च वषृण᭭याधः सीव᭠याः पा᳡ᭅयोः िᭃपते।् 
स᳞ग᭨ुफं तथा स᳞ ेदᭃग᭨ुफं त ुदिᭃण॥े  
पा᳡ᭅपादौ च पािण᭤या ंदढंृ ब᭞᭟वा सिुनि᳟लम।् 
भᮤासन ंभवदेेतत ्सवᭅ᳞ ािधिवनाशनम॥्5 

५.᭭वि᭭तकासनम ् - दिᭃणपादतलं वामपादतलᲱ स᭥यᲦया 
जानूवᭅर᭠तरे िनवे᭫य ऋजकुायपूवᭅकं िन᳟लपूवᭅकᲱ यि᭜᭭थितजाᭅयते 
तदेवासनं ᭭वि᭭तकासनिम᭜यु᭒यते। पाचनत᭠ᮢमु᳖यित, ᳡ासक᳥ ं
िवन᭫यित चदेमासनम्। तथा चोवाच – 

जानवुᲃर᭠तरे स᭥य᭍कृ᭜वा पादतल ेउभ।े 
ऋजकुायः समासीनः ᭭वि᭭तकं त᭜ᮧचᭃत॥े6  

६.मयरूासनम ् - भुिव पाणौ यथायथं सं᭭था᭡य कूपᭅरौ नािभपा᳡ᱷ 
िवधाय द᭛डव᭜शरीरमुᲬैᱧ᭜थापनमेव मयूरासनमु᭒यते। मयरूास-
ना᭤यासेन सवᭅ᳞ाधयः िवमो᭒य᭠ते। ᮧस᭑गेऽि᭭मन ् ᮰ीिनवासभᲵेन 
ᮧोᲦम्- 

धरामव᳥᭤य कर᳇यने त᭜कूपᭅरे ᭭थािपतनािभपा᳡ᭅः। 
उᲬासनो द᭛डवदिु᭜थतः ख ेमयरूमते᭜ᮧवदि᭠त पीठम॥्7 

७.वीरासनम ् - अस᳞पादं वामोᱨपᳯर  स᳞पादं दिᭃणोᱨपᳯर च 
सं᭭था᭡य सरलशरीरयुᲦतया िन᳟लपूवᭅकम् उपवेशनं खलु 
वीरासनिमित िनग᳒ते। अनेन मानिसकिच᭠ता दरूीभूयते। तथा 
चोवाच - 

एकपादमथकैि᭭मन ्िव᭠यसदेᱧूसिं᭭थतम।् 
इतरᳲ᭭मं᭭ तथा प᳟ा᳇ीरासमनिमतीितरतम॥्8 

८.गोमखुासनम ् - स᳞गु᭨फं दिᭃणिनत᭥ब᭭याधोᮧदेशे िनवे᭫य 
दिᭃणगु᭨फं स᳞िनत᭥ब᭭य अधोभागे सयंो᭔य च गोमुखव᭜ᮧशा᭠त-
पूवᭅकमव᭭थानं खलु गोमुखासनिमित ना᳜ािभधीयते। ह᭭तपाद-
᭭थमांसिप᭛ड ं ᳩायुत᭠ᮢᲱ उ᳖यित, मूल᳞ाᳲधं हरित आसनिमदम्। 
तथा चोवाच- 

पादौ च भमूौ सं᭭ थ᭡य पृ᳧ पा᳡ᱷ िनवशेयते।् 
ि᭭थरकाय ंसमासा᳒ गोमखु ंगोमखुाकृितः॥9 

९. कु᭍कुटासनम ् - प᳑ासनमनु᳧ाय ह᭭तौ जानूवᭅ᭠तरे िनवे᭫य 
ह᭭ततालुनी भूमौ िनधाय शरीरो ᳞ाम᭭थः कतᭅ᳞ ः, आसनᭃेᮢे 
ᮧᳰᮓयये ं कु᭍कुटासन ं क᭝यते। कु᳧᭭क᭠दवातपेिशवाताᳰददोषाः 
िवमो᭒य᭠ते अनेनाऽऽसनेन। तथा चोवाच - 

प᳑ासन ंसमासा᳒ जानवूᲃर᭠तरे करौ। 
कूपᭅरा᭤या ंसमासीनो मᲱ᭭थः कु᭍कुटासनम॥्10 

१०. मᲦुासनम ् - मल᳇ार᭭य मूलदेशे वामगु᭨फं िवधाय दिᭃणगु᭨फं 
त᭭योपᳯर वामगु᭨फ᭭योपᳯर वा सं᭭था᭡य िशरः ᮕीवाᲱ ऋजकुारवत् 
रᭃिय᭜वा अक᭥पभावेनोपवेशनिमित ᮧᳰᮓया मुᲦासन ं िनग᳒ते। 
मुᲦासनेन िविवध᳞ाधयः ि᮳य᭠ते। तथा चोवाच – 

पायमुलू ेवामग᭨ुफं दᭃग᭨ुफं तथोपᳯर। 
               िशरोᮕीवासम ंकाय ंमᲦुासन᭠त ुिसि᳍दम॥्11 
११.वᮚासनम ् – अ᭭य आसन᭭य अनु᳧ानᮧणाली एवं ᱨपम् – 
वामगु᭨फं अ᭛डदेश᭭य अध᭭᭭थाने िवन᭫य दिᭃणगु᭨फं च  त᭭योपᳯर 
सं᭭था᭡य ऋजुकायवत् अव᭭थानिमित वᮚासनं क᭝यते। तथा 
चोवाच- 

वामाि᭑ᮖमलूक᭠दाधो ᳭᭠य ंतदपुᳯर िᭃपते।् 
समᮕीविशरःकायो वᮚासनिमतीᳯरतम॥्12 

१२.धनरुासनम ् – पादौ भूमौ स᭥ᮧसायᭅ पृ᳧ᮧदेशात ् ह᭭ता᭤या ं
पाद᳇यं स᭥यᲦया ब᭠धीयात्, त᭜प᳟ात् धनुराकृितसदशंृ शरीराकषᭅण ं
खलु धनुरासनिमित ना᳜ािभधीयते। तदᲦुᲱ – 

ᮧसायᭅ पादौ भिुव द᭛डᱨपौ करौ च पृ᳧  ेधतृपादय᭏ुमम।् 
कृ᭜वा धनतुुᭅ᭨यपᳯरवᳶᱫᭅता᭑ग ंिनधाय योगी धनरुासन ंतत॥्13 

१३.पि᳟मोᱫानासनम ् – पादौ भुिव द᭛डव᭜स᭥ᮧसायᭅ ह᭭ता᭤या ं
पादा᭑गु᳧ान् स᭥यᲦया धारयेत,् त᭜प᳟ाᲯानूपᳯर कपालं सं᭭थापयेत ्
इ᭜येव पि᳟मोᱫानासन᭭य अनुशीलनप᳍ितः। तथा चोवाच - 

ᮧसायᭅ पादौ भिूव द᭛डᱨपौ स᭠ंय᭭तभालि᳟ितय᭏ुमम᭟य।े 
य᳀ने पादौ च धतृौ करा᭤या ंयोगी᭠ᮤपीठं पि᳟मोᱫानमाᱟः॥14 

१४.म᭜᭭य᭠ेᮤासनम ् – दिᭃणपाद ं वामोᱨमूलभाग᭭योपᳯर वामपाद ं
दिᭃणपादजानुबᳶहᭅᮧदेशे  सं᭭था᭡य पᳯरवᳶतᭅता᭑गवᮤपूणेाव᭭थानमेव 
म᭜᭭ये᭠ᮤासन᭭या᭤यासिविधः। तदᲦुᲱ – 

वामोᱧमलूाᳶपᭅत दᭃपादं जा᭠वोबᭅिहवᱷि᳥तदᭃदो᭬णा। 
ᮧगृ᳭ ित᳧᭜ेपᳯरवᳶतᭅता᭑गः ᮰ीम᭜᭭य᭠ेᮤनाथोᳰदतमासन ं᭭यात॥्15 

१५.कु᭍कुटासनम ् – आसनेऽि᭭मन् सवाᭅदौ प᳑ासनं स᭥पादेयत,् 
त᭜प᳟ात् कु᭍कुटासनमनुशीलयते्। अतो प᳑ासनानु᳧ ानात् अन᭠तरं 
ह᭭तौ जानूवᭅ᭠तरे िनवे᭫य ह᭭ततालुनी भूमौ िनवे᭫य शरीरो ᳞ाम᭭थः 
करणीयः एव ᮧᳰᮓयेयं कु᭍कुटासन᭭य अ᭤यासिविधः। तदᲦुम् - 

प᳑ासन ंसमासा᳒ जानवूᲃर᭠तरे करौ। 
कूपᭅरा᭤या ंसमासीनो मᲱ᭭थः कु᭍कुटासनम॥्16 

१६. म᭛डूकासनम ् – सवाᭅदौ पादगु᭨फौ िनत᭥बे सं᭭थापयते्, ततो 
जानु᳇यं िव᭒छे᳒ ह᭭तौ पादतले िव᭠य᭭य उपवेशनिमित 
म᭛डूकासन᭭य स᭥पादनᮧᳰᮓया। ᮧस᭑गेऽि᭭मन् दरीदृ᭫ यते – 

पादतलौ पृ᳧ दशे ेअ᭑गु᳧  े᳇ ेच सं᭭ पशृते।् 
जानयु᭏ुम ंपरु᭭कृ᭜य साधय᭠ेम᭛डूकासनम॥्17 
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१७. गᱧडासनम ् – ज᭑घा᳇येन जानु᳇येन च पिृथवᱭ पीडिय᭜वा 
ि᭭थरकाययुᲦो भ᭜ूवा जानु᳇योपᳯर ह᭭त᳇यं रिᭃत᳞म्, एतदासन ं
गᱧडासनं ना᳜ा सू᭒यते। तदᲦुᲱ – 

ज᭑घोᱧ᭤या ंधरा ंपीᲽ ि᭭थरकायो ि᳇जाननुा। 
जानपूᳯर करं य᭏ुम ंगᱧडासनम᭒ुयत॥े18 

१८. कामदहनासनम ्– सवाᭅदौ भᮤासन ंस᭥पादयते्,  त᭜प᳟ात ्पादौ 
प᳟ा᭜भागे ᮧिᭃ᭡य उपवेशनमेव कामदहनासनिमित। तथा च 
ᮧिᲱतम् – 

भᮤासन ंसखु ं᭭था᭡य िवपरीत ेत ु᳇ ेपदे। 
अनने यᳰद कुयाᭅᲬतैत ्कामदहन ंभवते॥्19 

१९. पािणपाᮢासनम ् -  पर᭭परसंयोगगु᭨फौ नाभौ सं᭭थापयेत्, 
त᭠म᭟येऽन᭠तरं करौ संह᭜यौ उपवेशनिमित । तथा चाह – 

नाभौ सं᭭ था᭡य ग᭨ुफौ च त᭠म᭟य ेकरपाᮢताम।् 
शनयैᭅ᳀ने कुवᱮत पािणपाᮢ ंतद᭒ुयत॥े20 

२०. शवासनम ् – ह᭭तपादौ ᮧसायᭅ िन᳟लपूवᭅकं सुखपवूᭅकᲱ 
शयनिमित शवासनं भ᭛यते। ᮧस᭑गेऽि᭭मन् िव᳒ते यत् – 

ᮧसायᭅ ह᭭तपादौ च िव᮰ा᭠᭜या शयन ंतथा। 
सवाᭅसन᮰महरं शियत ंत ुशवासनम॥्21 

२१. भरैवासनम ् – गु᭨फ᳇यं पर᭭परं सं᭭प᭫य शनै᭫शनैः उᲬैᱧ᭜थान ं
कतᭅ᳞म्। ततो जानूपᳯर ह᭭तौ सं᭭था᭡य द᭛डवदपुवेशनिमित 
भैरवासनं ᬹᲲयते। तदᲦुᲱ – 

ग᭨ुफौ स᭥पीᲽ चा᭠योऽ᭠य ं᳞᭜ुᮓमणेोि᭜थत ंशनःै। 
जा᭠वोः पा᳡ᭅगतौ ह᭭तौ द᭛डवद ्भरैवासनम॥्22 

२२. एकपादासनम ्– एकपादं क᭛ठे िनवे᭫यापरमेकं पादं द᭛डवदᮕे 
उ᭜था᭡य करौ स᭥पुᳯटतौ कृ᭜वा उपवेशनिमित एकपादासनमु᭒यते। 
ᮧस᭑गेऽि᭭मन् िव᳒ते यत् – 

एकपादमथो क᭛ठे उ᭜था᭡यकंै च द᭛डवत।् 
करौ स᭥पᳯुटतौ कृ᭜वा एकपादं तद᭒ुयत॥े23 

२३. फणी᭠ᮤासनम ्– क᭛ठोपᳯर पाद᳇यं सं᭭था᭡य ह᭭ता᭤यां करा᭤या ं
वा शरीरः उᲬैᱧ᭜थापनीयः। त᭜परं म᭭तकमᮕे ᮧसरणीयिमित। 
तदᲦुᲱ – 

पादा᭤या ंवे᳥ य᭜ेक᭛ठं करयोः सिं᭭थतो᭠मखुम।् 
फणी᭠ᮤं सवᭅदोषᲩ ंवोभयूात ्सखुदं सदा॥24 

२४. विृ᳟कासनम ्– भिुव ह᭭तौ सं᭭था᭡य भालवद ्पादौ चरणौ वा 
िवधाय गु᭨फौ म᭭तकं सं᭭थापनमेव वृि᳟कासनम्। तथा चोवाच –  

ह᭭तौ धरामव᳥᭥᭤य चरणौ भालसिं᭭थतौ। 
ग᭨ुफौ ᭭याताम᭠ुमखुः सन ्विृ᳟कासनमीयᭅत॥े25 

उपसहंारः - 
 पाचनत᭠ᮢं शरीर᭭य महᱬवपूणᲈ त᭠ᮢम् अि᭭त। अ᭭य ᭭वा᭭᭝यं 
स᭥पूणᭅशारीᳯरक᭭वा᭭᭝य᭭य आधारभूत ं तᱬवम् अि᭭त। पाचनत᭠ᮢ-
गतिवकाराः मानव᭭य ᭭वा᭭᭝यं ᮧितकूलᱨपेण ᮧभािवतुं शᲣुवि᭠त। 
यौिगकासनानाम् िनयिमता᭤यासेन पाचनᳰᮓया स᭥यᮕूपणे ᮧवतᭅते। 
उदरᮧदेशे ि᭭थतेषु पाचना᭑गेष ु आसनाना ं सकारा᭜मकः ᮧभावः 
जायते। प᳑ासन,ं ᭭वि᭭तकासन,ं वᮚासनं च पाचनशिᲦवधᭅने 
सहायकािन भवि᭠त। मयूरासन,ं पि᳟मोᱫानासन,ं म᭜᭭ये᭠ᮤासनं च 
पाचनᳰᮓयायाः सामा᭠यीकरणे उपयोगीिन सि᭠त। म᭛डूकासना-

दीनाम् अ᭤यासेन उदरᮧदेश᭭य कायᭅᭃमता वधᭅते। अतः यौिगका-
सनािन पाचनत᭠ᮢगतिवकाराणा ं ᭠यूनीकरणे महᱬवपूणाᲈ भिूमका ं
िनवᭅहि᭠त। िनयिमतः सयंिमत᳟ योगा᭤यासः ᭭व᭭थपाचनाय 
᭭वा᭭᭝यरᭃणाय च अ᭜य᭠तम् उपयोगी भवित। 
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