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प्राक्शास्त्री प्रथम वर्ष प्रथम सत्रार्द्ष (योग सैर्द्ान्तिक - प्रथम के्रन्िट) 

प्रथम पाठ 

योग का अथष एवं परिभार्ा 

पाठ संिचना 

1.1 प्रस्िावना 

1.2 उद्दशे्य 

1.3 योग का अथष 

1.4 योग की परिभार्ा 

बोधप्रश्न 

1.5 ग्रतथ का मूलपाठ 

1.6 सािांश 

1.7 शब्दावली 

1.8 सतदभष ग्रतथ 

1.9 सहायक ग्रतथ 

1.10 बोध प्रश्नोत्ति 

1.11 अभ्यास प्रश्न 

1.1 प्रस्िावना 

योग प्राचीन भाििीय ऋन्र् मुन्नयों, ित्ववेत्ताओं द्वािा प्रन्िपाददि अनमोल ज्ञान न्वज्ञान स ेयुक्त एक 

न्वन्शष्ट पर्द्न्ि ह।ै इस में मनुष्य मात्र का समग्र उत्थान, न्वकास एवं उत्कर्ष के न्लए अनेकान्वध उपाय-प्रयोग 

सन्ियोन्िि ह।ै िीवन की प्रसुप्त, अन्वज्ञाि व अिागृि शन्क्तयों का िागिण कि व्यन्क्तित्व को पिम न्शखि िक 

पहुँचान ेकी अपूवष क्षमिा योग के न्वन्वध साधन-सामन्ग्रयों में न्वद्यमान ह।ै अिः इसे मोक्ष साधन भी कहि ेहैं 

वस्िुिः योग एक िीवन पर्द्न्ि ह,ै िीवन दशषन ह।ै यह िीवन िीन ेकी सवषशे्रष्ठ कला ह।ै 

1.2 उद्देश्य - इस पाठ के अध्ययन के पश्चाि आप िान पायेंगे  

 योग का अथष 

 न्वन्भि न्वद्वानों द्वािा दी गई योग की परिभार्ा 

 न्वन्भि ग्रतथों में वर्णषि योग की परिभार्ाट 

 

 



२ 

 

1.3 योग का अथष 

 ‘युज्यि ेअनेन' इस व्युत्पन्त्त के साथ युि ्धािु से किण अथष में घञ ्प्रत्यय किके योग शब्द न्नष्पि 

होिा ह।ै न्िसका अथष होिा है, िोड़ना अथाषि् दकसी भी वस्िु से अपने को िोड़ना या दकसी कायष में स्वयं को 

लगाना । पान्णन्नगण पाठ में िीन ‘युि्’ धािुओं का पाठ न्मलिा हैं – 

१) युि् समाधौ – ददवाददगणीय 

२) युन्िि् योगे – रुधाददगणीय 

३) युि् संयमने – चुिाददगणीय 

१) युि् समाधौ – ददवाददगणीय युि् धािु का अथष ह,ै समान्ध । समान्ध का प्रकृन्ि प्रत्यय अथष है, सम्यक् 

स्थापन । दसूिे अथष मे समान्ध की न्सन्र्द् के न्लए िुड़ना । 

२) युन्िि् योग े– रुधाददगणीय युि् धाि ुका अथष है, िुड़ना, िोड़ना, मेल किना, संयोग किना अथाषि् इस 

द:ुख रूप संसाि से न्वयोग िथा ईश्वि से संयोग का नाम योग ह ै। भगवद्गीिा में भी वणषन न्मलिा ह ै–     

ि ंन्वद्याि ्दखुसंयंोगन्वयोग ंयोग सनं्ज्ञिम ्। (6/23) 

३) युि् संयमने – चुिाददगणीय युि् धािु का अथष है, संयमन अथाषि् मन का संयम अथवा मन का न्नयमन । 

मन को संयन्मि किना ही योग ह ै।  

इस प्रकाि योग का अथष हआ – योग साधनाओं को अपनािे हए मन को न्नयन्तत्रि कि, संयन्मि कि, 

आत्मा का पिमात्मा से न्मलन ही योग ह ै। 

1.4 योग की परिभार्ा 

 भाििीय संस्कृन्ि में योग न्वद्या का स्थान सवोपरि एवं न्वन्शष्ट ह।ै योग न्वद्या की गवेर्णा किन ेवाल,े अथष 

स्वरूप बिान े वाल े अनेक शास्त्रीय ग्रतथ इस संस्कृन्ि में भिे पड़े हैं। योग शब्द वेदों, उपन्नर्दों, गीिा, एवं 

पुिाणों आदद प्राचीन ग्रतथों में वर्णषि होिा आया ह।ै भाििीय दशषन में योग एक अन्ि महत्वपूणष शब्द ह ैिथा 

इसे अलग-अलग ढंग से परिभान्र्ि दकया गया ह।ै िो न्नम्नन्लन्खि ह-ै 

श्रीमद्भगवद्गीिा में न्वन्भि सतदभों में न्नम्नन्लन्खि िीन परिभार्ाओं द्वािा योग को परिभान्र्ि दकया 

गया ह।ै 

योगस्थः कुरू कमाषन्ण सगं त्व्यक्त्वा धनञ्जय | 

न्सर्द्न्सर्द्योः समो भतू्वा समत्व ंयोग उच्यि े।श्रीमद्भगवद्गीिा-2/48 

अथाषि् ह ेधनंिय । ि ूआसन्क्त का त्याग किके न्सर्द् अन्सन्र्द् में सम होकि योग में न्स्थि हआ कमों को कि, 

क्योंदक समिा को ही योग कहा िािा ह।ै 

इस प्रकाि सुख-दःुख, मान-अपमान, न्सन्र्द्-अन्सन्र्द् आदद न्विोधी भावों में समान िहन ेको ही भगवान 

न ेयोग कहा ह।ै अिः सुख में न अन्धक प्रसि होना औि दखु में न अन्धक दखुी होना ही योग ह।ै 
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बनु्र्द् युक्तो िहािीह उभ ेसकृुि दषु्कृि े। 

  िस्माद्योगाय यजु्यस्व योगः कमषसकुौशलम ्।। श्रीमद्भगवद्गीिा-2/50 

अथाषि्- सम बुन्र्द् युक्त पुरूर् पुण्य औि पाप दोनो को इसी लोक में त्याग दिेा ह ैअथाषि उनस ेमुक्त हो 

िािा ह।ै इससे िू समत्व योग रूप में लग िा, यह समत्व रूप योग हीं कमों की कुशलिा ह ैअथाषि् कमष बंधन स े

छूटने का उपाय ह।ै 

शुन्र्द् समिा युक्त मनुष्य विषमान में ही पुण्य औि पाप दोनों स ेिन्हि हो िािा ह।ै अिः िू कमष में लग 

िा क्योंदक कमष की कुशलिा ही योग हैं। यहाुँ श्री कृष्ण न े प्रथम परिभार्ा की पुन्ष्ट में कहा ह ै दक कमों में 

कुशलिा अथाषि् न्नष्काम भाव फल की आशा न किि ेहए कमष किना ही कमष योग ह।ै 

ि ंन्वद्याि ्दखुसंयंोगन्वयोग ंयोग सनं्ज्ञिम ्। 

                      स न्नश्चयने योगिव्यो योगोऽन्नर्वषण्ण चिेसा ॥ (गीिा 6/23) 

अथाषि्- िो दःुख रूप संसाि के संयोग स ेिन्हि ह ैिथा न्िसका नाम योग ह ैउसको िानना चान्हए वह 

योग न उकिाए हए अथाषि् धैयष औि उत्साह युक्त न्चत्त से न्नश्चयपूवषक किना कत्तषव्य ह।ै दखु के साथ न्वयोग एवं 

आनतद के साथ संयोग ही योग ह।ै अथाषि् दखु रूप संसाि के संयोग स ेिन्हि ह।ै इस योग को धैयष औि उत्साह के 

साथ न्चत्त स ेन्नन्श्चय पूवषक किना चान्हए। 

                                  ब्रह्म प्रकाश ंज्ञान योगस्ि मै कान्चत्तिा। 

                                 न्चत्त वनृ्त्त न्निोधश्च िीव ब्रह्मात्मनोपिः ॥ (अन्ि पुिाण 183/1/3) 

अथाषि्- ज्ञान का प्रकाश न्चत्त पि पड़ने स ेन्चत्त की एकाग्रिा ब्रह्म हो िािी ह।ै न्िससे िीव को ब्रह्म स े

न्मलन होिा ह।ै न्चत्त की इस एकाग्रिा को योग कहा गया ह।ै यहाुँ भी योग दशषन की न्चत्त वृन्त्त न्निोध की 

परिभार्ा का समथषन हआ ह।ै 

योग के ग्रतथों में सबस े प्राचीन व प्रमान्णक ग्रतथ महर्र्ष पिंिन्ल कृि योगसूत्र के प्रथम अध्याय 

'समान्धपाद' में योग को परिभान्र्ि दकया गया ह ै-  योगन्श्चत्तवनृ्त्तन्निोधः । (पा. यो. सू. 1/2 )  अथाषि् : न्चत्त 

की वृन्त्तयों का न्निोध होना ही योग ह।ै 

योग शब्द का यहाुँ आशय समान्ध से ह,ै योग दशषन में न्चत्त शब्द मन, बुन्र्द्, अहकंाि िीनों का रूप ह।ै 

प्राण वाय ुसे नहीं चूंदक अनके ितमों के संस्काि न्चत्त में भिे पड़ ेहैं। इसन्लए इसमें वृन्त्तयाुँ उठिी िहिी ह।ै न्चत्त 

हमेशा चलायमान िहिा ह ैन्िस प्रकाि िल में हवा । 

महर्र्षव्यास के अनुसाि योग का अथष – ‘योगस्समान्ध:’ योग को समान्ध बिलाया ह,ै न्िसका भाव यह 

ह ैदक िीवात्मा इस उपलब्ध समान्ध के द्वािा सन्िदानतद (सि्+न्चि+्आनतद) स्वरूप ब्रह्म का साक्षात्काि किें । 
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साखं्यशास्त्रानसुाि – “पंुप्रकृत्योर्वषयोगेऽन्प योग इत्यन्भधीयिे ।” अथाषि् पुरुर्-प्रकृन्ि का न्वयोग ही योग 

ह ै।   

कैवल्योपन्नर्द्केअनसुाि – “श्रर्द्ाभन्क्त ध्यान योगादवेन्ह ।” अथाषि ्– श्रर्द्ा, भन्क्त औि ध्यान के द्वािा 

आत्मा को िानना योग ह ै। 

"िीवन के न्सर्द्ांिो को व्यवहाि में लाने की िो कला या युन्क्त ह,ै उसी को योग कहि ेहैं। सांख्य का 

अथष 'न्सर्द्ाति', न्सर्द्ाति का अथष ह ै'शास्त्र' औि योग का अथष ह ै'कला' । (न्वनोबा भाव,े "गीिा प्रवचन", पृ.26) 

कैवल्य उपन्नर्द ् में कहा गया ह-ै ‘श्रर्द्ाभन्क्तध्यानयोगादवेन्ह ।’ अथाषि् श्रर्द्ा भन्क्त, ध्यान के द्वािा 

आत्मा का ज्ञान ही योग हैं । 

याज्ञवल्क्य स्मनृ्ि के अनसुाि - “संयोग योग इत्युक्तो िीवात्मा: पिमात्मनो” अथाषि् “िीवात्मा औि 

पिमात्मा के न्मलन को ही योग कहा िािा ह”ै ।  

कठोपन्नर्द ्के अनुसाि –  यदा पञ्चावन्िष्ठतिे ज्ञानान्न मनसा सह । बुन्र्द्श्चन न्वचषे्टिे िामाहः पिमा ं

गन्िम् । (कठोप 6/10) अथाषि् - “ िब पाुँचों ज्ञानेन्तियाुँमन के साथ न्स्थि हो िािी हैं, ठहि िािी हैं औि बुन्र्द् 

भी कोई चेष्टा नहीं कििी हैं, अन्पिु न्नश्चल व न्नमषल हो िािी ह,ै उस अवस्था को पिम गन्ि कहिे हैं । 

योगवन्शष्ठ के अनसुाि - “संसािोत्तिेण युन्क्तयोग शब्दने कथ्यि े।” अथाषि् इस ससंाि सागि से पाि होन े

की युन्क्त ही योग ह ै।   

ललगं पिुाण के अनुसाि- 'न्चत्त की सभी वृन्त्तयों का न्निोध हो िाना या उसका पूणषिया समाप्त हो 

िाना ही योग ह।ै 

श्री िाम कृष्ण पिमहसं के अनुसाि- 'पिमात्मा की शाश्वि औि अखण्ि ज्योन्ि के साथ अपनी ज्योन्ि को 

न्मला दनेा ही योग ह।ै' 

महर्र्ष अिन्वतद के अनुसाि- 'िीवन के न्सर्द्ांिों को व्यवहाि में लान ेकी िो कला या युन्क्त ह ैवही योग 

ह।ै' 

स्वामी सत्यानतद सिस्विी- 'योग का िात्पयष एक भाव का अनुभव अथवा अतिर्नषन्हि आत्म स े

िादात्म्य स्थान्पि किना ह,ै यही एकिा वास्िन्वकिा से मन िथा पदाथष के द्ववैाददिा को समान्हि किके प्राप्त 

होिी ह ै।’ 
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हठयोग प्रदीन्पका में योग को समान्ध कहा गया ह ैयह समान्ध िीवात्मा एवं पिमात्मा की एकिा से व 

सभी संकल्पों के नष्ट होने पि प्राप्त होिी ह ैअथाषि् िीवात्मा पिमात्मा के न्मलन स ेसाधक के सभी संकल्प नष्ट 

हो िािे हैं औि यही अवस्था समान्ध या योग की अवस्था ह ै। 

“केवल ंिाि योगाय हठन्वद्योपददष्यिे” अथाषि् मै इस हठन्वद्या का उपदशे केवल िाियोग की प्रान्प्त के न्लए कि िहा हुँ। 

मन के प्रवाह से विुषलाकाि गोल गोल लहिें उठिी िहिी ह,ै ठीक उसी प्रकाि न्चत्त के बाह्य न्वर्यों के 

सम्पकष  में आन े स े हलचल या परिणाम उत्पि होि े हैं, न्ितहें वृन्त्तयाुँ कहि े ह।ै हमािी अतदि की वासनाएुँ 

वृन्त्तयों का रूप ल ेलेिी ह ैन्िसस ेन्चत्त की चंचलिा बनी िहिी ह।ै न्चत्त में उठने वाली वृन्त्तयों को अभ्यास 

द्वािा धीिे-धीिे अपने न्नयतत्रण में कि लेना उतहें पूणष रूप स ेिोकना न्निोध ह,ै यह सब योग के माध्यम से ही 

सम्भव ह।ै 

बोधप्रश्न 

१) महर्र्ष पिञ्जन्ल ने योग शब्द का क्या अथष न्लया ह ै? 

२) योग दशषन के िचनाकाि कौन हैं ? 

३) ‘योग: कमषसु कौशलम्’ उक्त यह योग परिभार्ा दकस ग्रतथ की ह ै? 

४) हठयोग न्वद्या का उपदशे दकसकी प्रान्प्त के न्लए ददया गया  ? 

५) सांख्यदशषन के प्रवत्तषक कौन ह ै? 

६) ‘संयोगयोग इत्युक्तो िीवात्मापिमात्मनो:’ इन्ि यह योग परिभार्ा दकस ग्रतथ की ह ै? 

1.5 ग्रतथ का मलूपाठ 

योगस्थः कुरू कमाषन्ण संग त्व्यक्त्वा धनञ्जय | 

न्सर्द्न्सर्द्योः समो भूत्वा समत्वं योग उच्यि े।श्रीमद्भगवद्गीिा-2/48 

बुन्र्द् युक्तो िहािीह उभे सुकृि दषु्कृिे । 

िस्माद्योगाय युज्यस्व योगः कमषसुकौशलम् ।। श्रीमद्भगवद्गीिा-2/50 

िं न्वद्याि् दखुंसंयोगन्वयोगं योग संन्ज्ञिम् । 

स न्नश्चयेन योगिव्यो योगोऽन्नर्वषण्ण चेिसा ॥ (गीिा 6/23) 

ब्रह्म प्रकाशं ज्ञान योगस्ि मै कान्चत्तिा। 

न्चत्त वृन्त्त न्निोधश्च िीव ब्रह्मात्मनोपिः ॥ (अन्ि पुिाण 183/1/3) 

योगन्श्चत्तवृन्त्तन्निोधः । (पा. यो. सू. 1/2 ) 

‘योगस्समान्ध:’ 
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“पंुप्रकृत्योर्वषयोगेऽन्प योग इत्यन्भधीयिे ।” 

“श्रर्द्ाभन्क्त ध्यान योगादवेन्ह ।” 

‘श्रर्द्ाभन्क्तध्यानयोगादवेन्ह ।’ 

“संयोग योग इत्युक्तो िीवात्मा: पिमात्मनो” 

यदा पञ्चावन्िष्ठतिे ज्ञानान्न मनसा सह । 

बुन्र्द्श्चन न्वचेष्टिे िामाहः पिमां गन्िम् । (कठोप 6/10) 

“संसािोत्तिेण युन्क्तयोग शब्दने कथ्यिे ।” 

1.6 शब्दावली 

१) धनञ्जय  :  अिुषन 

२) समत्वम्  : समिा 

३) चेिसा  : मन स े  

४) उपददष्यिे : उपदशे दकया िायेगा 

५) न्निोध  : न्नर्ेध किना, अविोध किना  

६) उमषयष:  : ििंगे, लहिें । 

७) विुषलाकािा: : गोलाकाि 

८) वृत्तय:  : मन की वृन्त्तयाुँ (प्रमाण,न्वपयषय,न्वकल्प,न्निा,स्मृन्ि)  

९) ज्ञानेन्तियान्ण : ज्ञान के साधन 

१०) परिणि  : वस्िु के आकाि का हो िाना 

११) संयमनम् : इन्तियों को वश में किना 

1.7 सािाशं  

 योग शब्द संस्कृि की यिु् धािु से बना ह ै। न्िसका अथष ह ैिुड़ना । िुड़ना एक ऐसी न्वद्या स ेन्िसस े

की मनुष्य िीवन का सवाांगीण न्वकास हो, िथा वह ब्रह्म न्वद्या की प्रान्प्त या समान्ध की प्रान्प्त के न्लए अग्रन्सि 

हो सकें  । योग एक ऐसी िीवन िीन ेकी कला ह ै। न्िसस ेमनुष्य अपने ितम-ितमातििों के कमष संस्कािों का क्षय 

किके अपना सवाांगीण न्वकास कि मोक्ष का अन्धकािी बन सकिा ह ै। वेदों से लेकि पुिाणों िक सवषत्र योग की 

मन्हमा का गुणगान दकया गया ह ै। वही श्रीकृष्ण भगवान ने श्रीमद्भगवद्गीिा में कमों की कुशलिा के रूप में 

परिभान्र्ि दकया ह ै। इस प्रकाि यह योग न्वद्या प्राचीन ग्रतथों में महत्वपवपूणष अंग माना गया ह ै। इस पाठ का 

अध्ययन किन े के पश्चाि् आप योग का अथष व परिभार्ाओं का महत्वपव िानकि प्राचीनिम योग न्वद्या स े

लाभान्तवि होंगे ।  
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1.10 बोध प्रश्नोत्ति 

१) समान्ध 

२) महर्र्ष पिञ्जन्ल 

३) भगवद्गीिा (2/50) 

४) िाियोग की प्रान्प्त के न्लए 

५) महर्र्ष कन्पल 

६) याज्ञवल्क्य स्मृन्ि 

1.11 अभ्यास प्रश्न 

प्रश्न 1- योग शब्द से आप क्या समझिे हैं ? न्वद्वानों द्वािा दी गयी योग की परिभार्ाओं का न्वस्िाि से वणषन 

किें । 

प्रश्न 2- योगन्श्चत्तवृन्त्त न्निोधः का न्वस्िाि स ेवणषन किें ? 

प्रश्न 3- गीिा के अनुसाि योग को परिभान्र्ि किें ? 

प्रश्न 4- हठयोग प्रदीन्पका के अनुसाि योग की परिभार्ा क्या हैं ? 

प्रश्न 5- महर्र्ष अिन्वतद घोर् के अनुसाि योग की परिभार्ा स्पष्ट किें । 
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न्द्विीय पाठ 

योग का इन्िहास औि पिम्पिाएुँ 

पाठ संिचना 

2.1 प्रस्िावना 

2.2 उद्दशे्य 

2.3 योग की प्राचीनिा एवं इन्िहास 

2.4 योग दशषन का प्रमाण 

2.4.1 न्हिण्यगभष सम्बंधी ऐन्िहान्सक मातयिा 

2.4.2 मध्ययुगीन पुिािान्त्वक प्रमाण 

2.4.3 पुिाणों की मातयिा के अनुसाि 

2.4.4 गीिा में उपलब्ध प्रमाण 

बोधप्रश्न 

2.5 योग पिम्पिाएुँ 

2.6  योग की प्रमुख िीन पिम्पिा 

2.6.1 ब्रह्मा (सृन्ष्टकिाष) 

2.6.2 न्वष्णु (पालन किाष) 

2.6.3 न्शव (संहाि किाष) 

बोधप्रश्न 

2.7 ग्रतथ का मूलपाठ 

2.8 सािांश 

2.9 शब्दावली 

2.10 सतदभष ग्रतथ 

2.11 सहायक ग्रतथ 

2.12 बोध प्रश्नोत्ति 

2.13 अभ्यास प्रश्न 
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2.1 प्रस्िावना 

योग की प्राचीनिा के न्वर्य में न्वद्वानों एवं इन्िहासन्वदों के बीच न्वन्भि मातयिाएुँ प्रचन्लि हैं, 

वास्िव में योग न्वद्या का आिम्भ कब से हआ? दकसन ेदकया? योग के न्वद्यार्थषयों के न्लये बहि ही न्िज्ञासा का 

न्वर्य ह।ै आिम्भ से लेकि आि िक योग न्वद्या के अनिगषि कई शाखाओं का न्नमाषण हआ िथा इसकी कई 

शाखाऐं अनेक रूपों में प्रचन्लि हई औि आि िक की उसकी पिम्पिा न्वद्यमान ह ै। इस प्रक्रम की िानकािी हमें 

प्रस्िुि पाठ के अध्ययन से प्राप्त होगी। 

2.2 उद्देश्य - इस पाठ के अध्ययन के बाद आप िान सकें गे -  

 योग की ऐन्िहान्सक पृष्ठभून्म एवं प्राचीनिा 

 योग के आदद प्रविषक न्हिण्यगभष का परिचय 

 योग की प्राचीन एवं प्रमुख पिम्पिाएुँ 

 योग की प्रमुख शाखाएुँ 

2.3 योग की प्राचीनिा एव ंइन्िहास 

योग की उत्पन्ि कब हई ? योग का आददवक्ता या उपदशेक कौन ह ै? इस पि न्वद्वानों के अनेकानेक 

मि उपलब्ध हैं। सामातयिः प्राचीन मिानुसाि वेदों को प्राचीन भाििीय सान्हत्यों में मातयिा प्राप्त ह।ै वेदों में 

भी योग का वणषन न्मलिा ह ै। यदद वेदों स ेयोग की शुरूआि मानी िाये िो ये सत्य न होगा क्योंदक वेदों के 

मतत्रों को मतत्र दषृ्टा ऋन्र्यो-मुन्नयों ने ध्यान की उि अवस्था में ही दखेा था। साथ ही न्िस समय िो न्लखा 

िािा ह ैवह उस समय के वािाविण से प्रभान्वि होिा ह।ै अिः स्पष्ट ह ैदक वेदों से पूवष ही सृन्ष्ट में योग दकसी न 

दकसी रूप में व्याप्त था । मतत्र दषृ्टा ऋन्र्-मुन्न दकसी न दकसी रूप में योग का अभ्यास किि ेथे । न्िसस ेस्पष्ट 

होिा ह ैदक योग की पिम्पिा वैददक काल स ेभी प्राचीन ह।ै 

2.4 योग दशषन का प्रमाण 

पािंिन्ल द्वािा कृि पािंिल योग सूत्र को योग के क्षेत्र में प्राचीन औि शे्रष्ठ मातयिा प्राप्त ह।ै यदद इसस े

योग की पिम्पिा की शुरूआि मानें िो भी यह मातयिा सही न होगी क्योंदक पिंिन्ल न ेअपने ग्रतथ के प्रथम 

अध्याय के प्रथम सूत्र में ही कहा ह ैदक ‘अथ योगानुशासनम्’ अथाषि् अब हम योग का अनुशासन पूवषक अध्ययन 

प्रािम्भ किि ेहैं ।  

उपिोक्त सूत्र में प्रयुक्त अथष स ेस्पष्ट होिा ह ैदक योग की िो पिम्पिा पहले अव्यवन्स्थि रूप से चली आ 

िही थी उसे पिंिन्ल ने एक अनुशासन अथाषि् एक क्रमबर्द्िा प्रदान की औि इस एक सुमातय साधना पिम्पिा 

के रूप में प्रस्िुि दकया। न्िससे स्पष्ट होिा ह ैदक पिंिन्ल के काल से पूवष भी योग का अन्स्ित्व न्वद्यमान था। 

 अब प्रश्न उठिा ह ैदक योग की पिम्पिा आन्खि प्रािम्भ कहाुँ से हई ? 
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2.4.1 न्हिण्यगभष सम्बधंी ऐन्िहान्सक मातयिा 

योग का आिम्भ एवं इन्िहास की चचाष िब भी की िािी ह ैिो न्हिण्यगभष का नाम अन्भि रूप से। 

न्लया िािा ह।ै न्वन्भि शास्त्रों न ेभी योग के आदद प्रविषक न्हिण्यगभष ही बिाये गये हैं कुछ प्रमाण ऐसे हैं-  

न्हिण्यगभो योगस्यवक्ता नातयः पुिािनः (याज्ञवल्क्य स्मृन्ि 12/5) 

अथाषि् : योग के आददवक्ता या उपदषे्टा आचायष न्हिण्यगभष ह ैउनसे पुिािन अतय कोई नहीं ह।ै 

महाभािि में भी ऋन्र् व्यास न ेइस मि से समानातिि न्वचाि व्यक्त दकया ह-ै 

                                साखं्यातय वक्ता कन्पलः पिमर्र्ष च उच्यि े। 

न्हिण्यगभो योगस्य वक्ता नातयः पिुािनः ॥ (महाभािि 2/394/65) 

अथाषि् सांख्य शास्त्र के अददवक्ता पिमर्र्ष कन्पल मुन्न हैं औि योगशास्त्र का वक्ता आचायष न्हिण्यगभष ह ै

। न्हिण्यगभष से प्राचीन अतय कोई योग के वक्ता नहीं ह ै। 

न्वन्भि स्थानों पि प्रयुक्त न्हिण्यगभष क्या हैं, कौन हैं, इस पि अनेकों मातयिाएुँ प्रचन्लि हैं। 

न्हिण्यगभष का शान्ब्दक अथष ह ैस्वणष बीि अथाषि स्वणषमय आलोक का स्त्रोि िथा न्वश्वआत्मा, न्िसस े

िगि की समस्ि शन्क्तयों की उत्पन्त्त हई ह,ै बाद में इसका अथष ब्रह्मा यान्न िगि सृष्टा माना िान ेलगा । अिः 

उपिोक्त वर्णषि संदभों के कथनानसुाि न्हिण्यगभष के ही योग के सबस ेप्रथम वक्ता होने की बाि स्पष्ट होिी ह।ै 

न्हिण्यगभष कौन थ?े इस न्वर्य पि न्वन्भि स्थानों पि इनके बािे में पृथक-पृथक परिचय न्मलिा ह।ै 

इनमें स ेकुछ न्हिण्यगभष का वणषन इस प्रकाि से ह-ै 

एक न्हिण्यगभष का उल्लेख सूयष के रूप में न्मलिा ह ैिो दक ित्वरूप में औि ऐन्िहान्सक व्यन्क्त के रूप 

में भी ह।ै लेदकन केवल ऐन्िहान्सक व्यन्क्त के रूप में योग ग्रतथ की िचना हो थी लेदकन यहाुँ वर्णषि न्हिण्यगभष 

द्वािा दकसी प्रकाि की कोई योग सम्मि िचना नहीं ह ै। 

 दसूिा न्हिण्यगभष महि ित्व के रूप में ह,ै िो दक केवल िड़ ित्व के रूप में ह ै। भौन्िक अथष बोधक 

न्हिण्यगभष द्वािा दकसी भी योगशास्त्र की िचना सवषथा असम्भव ह ै। 

िीसिे न्हिण्यगभष का प्रसंग अन्हिवषतध्यु संन्हिा में महान योगी के रूप में न्मलिा ह।ै इनके द्वािा िन्चि 

ग्रतथों के योग सम्मि होन ेकी सम्भावना िो ह ैपितिु इसका कोई प्रत्यक्ष प्रमाण आि उपलब्ध नहीं ह ै। 

चौथ ेन्हिण्यगभष का परिचय योग न्शखोपन्नर्द ्में कन्थि भूि भावन पिम न्शव का भक्त औि न्शष्य के 

रूप में न्मलिा ह ैउतहोंन ेकोई योगशास्त्र बनाया हो िो ऐसा कोई प्रमाण नहीं न्मलिा । 
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पाचंव ेन्हिण्यगभष का वणषन उत्तम नामक मतवतिि के ऊिाष ऋन्र् के न्पिा की संज्ञा से प्रन्सर्द् ह,ै योग 

सम्बंधी उनकी कोई िचना या कृन्ि प्राप्त नहीं होिी अिः उतहें भी योग के आददवक्ता नहीं माना िा सकिा । 

वैददक युग में औि एक छठे न्हिण्यगभष की चचाष न्मलिी ह ैिो दक न्हिण्यगभष ऋन्र् पिमेष्ठी प्रिापन्ि के नवें पुत्र 

थे । इनके द्वािा दषृ्य 10 मतत्रों का उल्लेख ऋग्वेद में वर्णषि ह।ै दकतिु इन सभी मंत्रों में योग सम्मि पदों का 

उल्लेख नहीं न्मलिा । अिएव इतहें भी योग के आददवक्ता नहीं कहा िा सकिा ह।ै 

सािवें न्हिण्यगभष प्रिान्पि ब्रह्मािी के रूप में उल्लेन्खि हैं । न्हिण्यगभष का यह परिचय वास्िन्वक 

आददवक्ता के रूप से अन्ि न्नकटिम ह।ै कािण यह ह ै दक सृन्ष्ट के आददकाल में प्रादभुूषि होन े के कािण आदद 

ऋन्र् बड़ ेहैं औि चािों वेदों के ज्ञािा भी वे ही थे । 

प्रिापन्ि ब्रह्मा िी न े ही सृन्ष्ट के आदद में सृन्ष्ट न्नमाषण के न्लए सवषप्रथम िप दकया था न्िसके 

फलस्वरूप िीव सृन्ष्ट की िचना की थी। उनके द्वािा दकया गया वह िप क्या था? वह िप योग का ही एक रूप 

िो था आदद ऋन्र् ब्रह्मा िी द्वािा िन्चि एक योग सम्मि ग्रतथ भी उपलब्ध ह।ै न्िसका नाम ब्रह्म संन्हिा ह।ै 

उक्त ब्रह्म संन्हिा के िचन्यिा प्रिान्पि ब्रह्मा िी ही थे अथवा न भी हो दफि भी सृन्ष्ट के आददकाल में 

प्राकयरूप में प्रथम ऋन्र् होने के कािण योग के आदद वक्ता मान न्लया िाय ेिो कोई अन्िशयोन्क्त नहीं होगी । 

अिः इस प्रमाण स ेकहा िा सकिा ह ै दक योग का आिम्भ न्हिण्यगभष नामक ब्रह्मा िी से हआ ह ै । योग के 

इन्िहास को प्रकान्शि किन ेवाल ेइन िथ्यों के अन्िरिक्त कुछ अतय िथ्य भी न्वद्वानों ने प्रस्िुि दकये हैं। 

2.4.2 मध्ययगुीन पिुािान्त्वक प्रमाण 

एक िथ्य यह ह ैदक योग न्वद्या का प्रािम्भ सैतधव कालीन सभ्यिा की दने ह।ै यदद हम लसंधु कालीन 

सभ्यिा पि दनृ्ष्टपाि किें िो पिा चलिा ह ै दक मोहनिोदड़ों में िो धार्मषक अवशेर् प्राप्त हए हैं। उनस ेप्राप्त 

न्वन्भि पुिािान्त्वक मूर्िषयाुँ अवशेर् रूप में प्राप्त हई हैं। उनमें केवल माुँ भगविी की ही नहीं बन्ल्क एक पुरूर् 

दवेिा की प्रन्िमा भी प्राप्त हई ह ैिो दक प्राचीनिम न्शव का आदद स्वरूप प्रिीि होिा ह ै। इस प्रिीक के सम्बंध 

में सि िॉन माशषल न े अपनी पुस्िक मोहनिोदड़ों एण्ि द इण्िस न्सन्वलाइिशेन में स्पष्ट दकया ह ै दक 

मोहनिोदड़ों में उपलब्ध दवेिा की मूर्िष न्त्रमुखी ह ै । वह दवेिा एक ऊुँ चे पीठासन पि योग मुिा में बैठा ह।ै 

उसके दोनों पैि इस प्रकाि मुड़ ेहए हैं दक न्सर्द्ासन के समान एड़ी से एड़ी न्मल िही ह,ै अंगूठे नीच ेकी ओि मुड़ े

हए हैं औि हाथ घुटने के ऊपि आगे की ओि फैले हए हैं । 

इस प्रकाि की आकृन्ि योग में वर्णषि ध्यान मुिा से न्मलिी-िुलिी ह ैइससे स्पष्ट होिा ह ैदक उस समय 

यौन्गक मातयिाओं का प्रचलन दकसी न दकसी रूप में अवश्य िहा होगा । इस आधाि पि हम कह सकि ेहैं दक 

योग न्वद्या की पिम्पिा न्नन्श्चि रूप स ेमध्यकालीन सैतधव सभ्यिा से भी पूवष प्रचन्लि थी। 
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2.4.3 पिुाणों की मातयिा के अनसुाि 

पुिाणों के न्वन्भि प्रसंगों में एक िथ्य यह भी न्मलिा ह ैदक सृन्ष्ट के आदद काल में भगवान न्हिण्यगभष 

न ेसनकाददक एवं न्ववस्वान को पिमात्म साक्षात्काि रूप एक ही सनािन योग का उपदशे ददया। अन्धकािी भेद 

के कािण सनािन योग आगे बढ़कि ब्रह्म योग अथवा िाियोग एवं कमषयोग इन दो शाखाओं के रूप में प्रचन्लि 

हआ । इसी प्रकाि महाभािि के एक प्रकिण में बिाया गया ह ै दक पन्वत्र अतिःकिण वाल े सनक, सनािन, 

सनतदन, सनि कुमाि, कन्पल, आसुरि, पंचन्शख, प्रभृन्ि सवषकमष सतयास रूप ब्रह्मयोग अथवा ज्ञानयोग के 

अनुयायी हए । यही ब्रह्म योग कालातिि में सांख्य योग, ज्ञान योग, अध्यात्म योग आदद नामों स ेप्रचन्लि हआ । 

न्हिण्यगभष द्वािा प्रवर्िषि योग की दसूिी शाखा कमष योग की पिम्पिा में ऐसे न्िज्ञासु अनुयायी थे िो 

स्वकमष के साथ-साथ आत्म कल्याण के मुमुक्षु भी थे ।  

इस शाखा का मूल िात्पयष यह ह ैदक िो व्यन्क्त कमों को सवषथा नहीं त्याग सकिा ह ैवह कमों को ईश्वि 

में अपषण किि ेहए कमष फलों स ेन्निासक्त होकि समान्हि न्चत्त स ेपिमात्मा का साक्षात्काि कि सकिा ह ै। इस 

पिम्पिा के परिचायक रूप में एक प्रसंग छातदोग्योपन्नर्द ्में उल्लेन्खि ह ै– 

 िद ्एिि ्ब्रह्मा प्रिापिय ेप्रिापन्िमषनव ेमनःु प्रिाभ्यः ।  

इस पिम्पिा से न्वकन्सि योग न्वद्या का उल्लेख दफि श्री कृष्ण के युग में गीिा के माध्यम से प्रकान्शि 

होिा ह ै। 

2.4.4 गीिा में उपलब्ध प्रमाण 

योग की ऐन्िहान्सक पृष्ठभून्म पि एक अन्ि प्रमान्णक न्वचाि श्रीमद्भगवद ्गीिा में भी उपलब्ध ह।ै 

योगेश्वि श्री कृष्ण न्िज्ञास ुअिुषन के संशय को दिू किि ेहए उस ेएक प्रसंग में योग की प्राचीनिा को इस प्रकाि 

स ेसमझािे हैं- 

इमं न्ववस्विे योगं प्रोक्तवानहमव्ययम् । 

न्ववस्वातमनवे प्राह मनुरिक्ष्वाकवेऽब्रवीि् । 

एवं पिम्पिाप्राप्तन्ममं िािर्षयो न्वदःु । 

स कालेनेह महिा योगो नष्टः पितिपः ॥ 

स एवायं मया िेऽद्य योगः प्रोक्तः पुिािनः । 

भक्तोऽन्स मे सखा चेन्ि िहस्यं ह्येिदतु्तमम् ।। (गीिा 4/1-3) 

अथाषि- इस अन्वनाशी योग को मैंने न्ववस्वान (सूयष) के प्रन्ि कहा, न्ववस्वान ने अपने पुत्र मनु से कहा 

था औि मन ु के अपने पुत्र िािा इक्ष्वाकु से कहा। ह ेपितिप अिुषन इस प्रकाि पिम्पिा स ेप्राप्त इस योग को 

िािर्र्षयों द्वािा िाना गया दकतिु इसके बाद वह योग बहि काल से इस पृथ्वी लोक में लुप्त हो गया । ि ूमेिा 
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न्प्रय भक्त एवं सखा ह ैइसन्लए वही पुिािन योग आि मैंने िुझ ेबिाया ह,ै क्योंदक यह बड़ा ही उत्तम िहस्य ह।ै 

अथाषि गुप्त िखने योग्य न्वर्य ह ै। 

अिः उपिोक्त गीिोक्त कथन से स्पष्ट प्रिीि होिा ह ैदक योग का आिम्भ सृन्ष्ट के प्रािम्भ से ही था, िो 

दक समय-समय पि लुप्त होन ेके पश्चाि् पुनः अविाि पुरूर्ों के द्वािा उद्घोन्र्ि होिा िहा ह ै। 

बोधप्रश्न 

१) ‘न्हिण्यगभो योगस्यवक्ता नातय: पुिािन:’ उक्त पंन्क्त दकस ग्रतथ की हैं ? 

२) ‘न्हिण्यगभष’ का शान्ब्दक अथष क्या ह ै? 

३) ‘मोहनिोदड़ो एण्ि द इण्िस न्सन्वलाइिेशन’ इस पुस्िक के लेखक कौन हैं ? 

४) सांख्य योग, ज्ञान योग, अध्यात्म योग आदद नामों से कौन-सा योग प्रचन्लि हैं ? 

५) श्रीमद्भगवद्गीिा के अनुसाि श्री कृष्ण ने योग के बािे में सवषप्रथम दकसस ेकहा ? 

2.5 योग पिम्पिाएुँ 

भाििीय संस्कृन्ि में योग की अनेक पिम्पिाओं की प्रन्िष्ठा ह ै। पिम्पिाओं का अनुसिण किन ेके न्लय े

कोई भी स्वितत्र ह।ै दकति ुयह उसकी पात्रिा, संस्काि औि संकल्प पि न्नभषि होिा ह ै। भाििीय योग न्वद्या की 

महानिा इसन्लय ेह ैदक यह प्रत्येक व्यन्क्त के न्लये उसके अनुरूप पृथक-पृथक साधना पद्वन्ि का वणषन कििी ह ै। 

उपलब्ध योग सान्हत्यों के अध्ययन अनुशीलन के बाद न्वद्वानों ने योग की न्वन्भि शाखाओं को िीन प्रमुख 

पिम्पिाओं के अतदि समान्वष्ट दकया ह ै। वैस ेिो माना िािा ह ैदक योग की दो ही पिम्पिाएुँ हैं, एक ह ैन्नगम 

द्वािा न्नर्दषष्ट वैददक योग पिम्पिा औि दसूिी ह ैआगम द्वािा न्नर्दषष्ट ितत्र की योग पिम्पिा ।  

अध्ययन सुन्वधा की दनृ्ष्ट स ेन्वन्भि प्राचीन योग पिम्पिाओं को न्वद्वानों न ेन्नम्न िीन पिम्पिाओं की 

धािणा के रूप में प्रस्िुि दकया ह।ै यह सवषप्रचान्लि मातयिा ह ैदक सृन्ष्ट के आददकाल में िीन शन्क्तयाुँ मौिूद थीं 

औि उनके कायष सृिन, ललान-पालन औि संहाि किना बिाया िािा ह ै। ये िीन शन्क्तयाुँ हैं ब्रह्मा, न्वष्णु औि 

न्शव। भाििीय आर्ष वाि. गमय के ित्व दर्शषयों का मानना ह ैदक इन िीन शन्क्तयों से अलग-अलग िीन प्रमुख 

योग पिम्पिाओं का आन्वभाषव हआ । न्िसका प्रक्रम न्नम्नानुसाि ह ै

 ब्रह्मा (सृन्ष्टकिाष) 

 न्वष्णु (पालन किाष) 

 न्शव (संहाि किाष) 

2.6  योग की प्रमखु 'िीन' पिम्पिाए ं
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2.6.1 ब्रह्मा (सनृ्ष्टकिाष) 

ब्रह्मा िी को सृन्ष्ट का आदद पुरुर् िथा िािपुरूर् माना िािा ह।ै इनस ेिो योग उत्पि होिा ह ैवह ह-ै 

िाियोग। ब्रह्मा द्वािा उद्भूि िाियोग पिम्पिा को सुव्यवन्स्थि रूप दनेे के न्लए ब्रह्मा िी के अविाि के रूप में 

आने वाल ेप्रविषक हैं-पिंिन्ल। िाियोग की पिम्पिा के प्रन्िष्ठापन िथा उियन के न्लए पिंिन्ल द्वािा िन्चि 

प्रमुख ग्रतथ हैं पािंिन्ल योग सूत्र। 

2.6.2 न्वष्ण ु(पालन किाष) 

न्वष्णु समग्र वेदों के आदद प्रिीक ह।ै वह वैददक पिम्पिा के आदद प्रविषक भी हैं, इनस ेिो उत्पि होिा 

ह ैवह ह ै- वैददक योग। न्वष्णु द्वािा उद्भूि वैददक योग पिम्पिा को सुव्यवन्स्थि रूप दनेे के न्लए न्वष्णु अविाि 

के रूप में आन ेवाल ेप्रविषक हैं श्री कृष्ण । वैददक योग पिम्पिा प्रन्िष्ठापन एवं न्नितिििा के न्लए श्री कृष्ण द्वािा 

उपददष्ट ग्रतथ ह ै- श्रीमद्भगवद्गीिा । 

2.6.3 न्शव (सहंाि किाष) 

संहाि किाष न्शव योग की िृिीय पिम्पिा के आदद प्रणेिा माने िािे हैं। योग के ग्रतथों में उतहें आददनाथ 

की प्रन्िष्ठा दी िािी ह ैउनस ेिो योग उत्पि होिा ह ैवह ह ै- हठयोग । न्शव द्वािा उद्भव योग की पिम्पिा को 

समुिि रूप दनेे के न्लए न्शव के अविाि के रूप में आने वाल ेप्रविषक ह ै - गोिक्षनाथ । आदद नाथ न्शव द्वािा 

प्रवर्िषि हठ(ितत्र) योग की पिम्पिा के प्रन्िष्ठापन एवं उियन के न्लए गोिक्ष नाथ द्वािा न्विन्चि ग्रतथ ह ै- 

गोिक्षशिक, गोिक्ष पर्द्न्ि, गोिक्ष संन्हिा, योग बीि, न्सर्द् न्सर्द्ाति पर्द्न्ि । 

अब यहाुँ प्रश्न उठिा ह ैदक योग में वर्णषि उपिोक्त शाखाओं के अन्िरिक्त अतय शाखायें िैस ेकमषयोग, 

भन्क्तयोग, मतत्रयोग, आदद दकस पिम्पिा के अधीन हैं? इसका सवषसम्मि उत्ति िो नहीं ह,ै लेदकन यह स्पष्ट 

होिा ह ैदक योग में न्ििनी भी योग साधनाओं की शाखा-प्रशाखाएुँ प्रचन्लि हैं, इन िीन प्रमुख पिम्पिाओं के 

अनतिि ही समान्वष्ट ह ै। 

िैस-े वैददक योग की बाि किें िो इस योग में न्वन्वध योग मागष की शाखाऐं कमष ज्ञान औि भन्क्त योग 

स्वमेव समान्वष्ट ह ै।  

इसका िात्पयष यह नहीं ह ै दक वैददक योग के अलावा इन ज्ञान, कमष औि भन्क्त िीनों शाखाओं का 

सम्बंध अतय पिम्पिाओं से नहीं ह,ै दकतिु वैददक पिम्पिा इनके मूल में अवश्य ह।ै न्िस प्रकाि हठयोग औि 
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िाियोग की पिम्पिा में भी सूत्र व श्लोकों के रूप में पिोक्ष रूप से वैददक योग साधना के कुछ अंग समान्वष्ट हैं 

िथा हठयोग की पिम्पिा के साथ ितत्रयोग, लय योग, नादयोग, कुण्िन्लनी योग िैसी शाखाएुँ मौन्लक रूप स े

समान्वष्ट मानी िािी हैं। उसी प्रकाि अतय वैददक औि िाियोग की पिम्पिा में भी दकसी न दकसी रूप में 

हठयोग पिम्पिा के साधन समान्वष्ट हैं। िाियोग की पिम्पिा के अतिगषि वर्णषि अष्टांग योग, दक्रया योग, 

समान्ध योग आदद प्रणाली का वैददक औि हठयोग की पिम्पिा में पिोक्ष रूप से उल्लेख न्मलिा ह ै। अिः हम 

कह सकि ेहैं दक योग की पिम्पिा पि प्रकाश िालने वाली कई मातयिाओं में स ेयह धािणा सबस ेिकषसम्मि 

औि प्रमान्णक प्रिीि होिी ह।ै 

2.7 ग्रतथ का मलूपाठ 

न्हिण्यगभो योगस्यवक्ता नातयः पुिािनः (याज्ञवल्क्य स्मृन्ि 12/5) 

सांख्यातय वक्ता कन्पलः पिमर्र्ष च उच्यि े। 

न्हिण्यगभो योगस्य वक्ता नातयः पुिािनः ॥ (महाभािि 2/394/65) 

िद ्एिि ्ब्रह्मा प्रिापिये प्रिापन्िमषनवे मनुः प्रिाभ्यः । 

इमं न्ववस्विे योगं प्रोक्तवानहमव्ययम् । 

न्ववस्वातमनवे प्राह मनुरिक्ष्वाकवेऽब्रवीि् । 

एवं पिम्पिाप्राप्तन्ममं िािर्षयो न्वदःु । 

स कालेनेह महिा योगो नष्टः पितिपः ॥ 

स एवायं मया िेऽद्य योगः प्रोक्तः पुिािनः । 

भक्तोऽन्स मे सखा चेन्ि िहस्यं ह्येिदतु्तमम् ।। (गीिा 4/1-3) 

 

बोधप्रश्न 

६) योग की प्रमुख िीन पिम्पिाओं के नाम न्लखों ? 

७) ब्रह्मा िी से िो योग उत्पि हआ, वह ………ह ै। 

८) िाियोग पिम्पिा को सुव्यवन्स्थि रूप दनेे के न्लए ब्रह्मा िी के अविाि के रूप में आन ेवाल ेप्रवत्तषक ह ै। 

९) न्वष्णु िी से िो योग उत्पि होिा ह,ै वह ………ह ै। 

१०) वैददक योग पिम्पिा को सुव्यवन्स्थि रूप दनेे के न्लए न्वष्णु अविाि के रूप में आन ेवाल ेप्रवत्तषक ह ै। 

११) वैददक योग पिम्पिा प्रन्िष्ठापन एवं न्नितिििा के न्लए श्री कृष्ण द्वािा उपददष्ट ग्रतथ कौनसा ह ै? 

१२) न्शव िी स ेिो योग उत्पि हआ । वह ………… कहलािा ह ै। 

१३) हठयोग की पिम्पिा को समुिि रूप दने ेके न्लए न्शव के अविाि के रूप में आन ेवाल ेप्रवत्तषक ह।ै 

2.8 सािाशं 

प्राचीन योग पिम्पिाओं को न्वद्वानों ने न्नम्न िीन पिम्पिाओं की धािणा के रूप में प्रस्िुि 

दकया ह।ै यह सवषप्रचान्लि मातयिा ह ैदक सृन्ष्ट के आददकाल में िीन शन्क्तयाुँ मौिूद थीं औि उनके कायष 

सृिन, ललान-पालन औि संहाि किना बिाया िािा ह ै। ये िीन शन्क्तयाुँ हैं ब्रह्मा, न्वष्णु औि न्शव। 



१६ 

 

योग न्वद्या वह ब्रहम न्वद्या ह।ै िो सािवे न्हिण्यगभष स्वयंभू ब्रहमा िी द्वािा प्रणीि ह।ै वेदो में योग का 

न्वस्िृि वणषन दकया गया ह।ै वेदो में वर्णषि योग को ही सिल भार्ा में उपन्नर्द में ही वणषन दकया गया 

ह।ै स्मृन्ि में, पुिाणों में, दशषन में योग का न्वस्िृि वणषन न्मलिा ह।ै दशषन में समान्ध की न्सन्र्द् के न्लए 

कलह ंअभ्यास व कलह ंयम, न्नयमो व आध्यात्म न्वन्ध के उपायो का वणषन दकया गया ह ै। 

2.9 शब्दावली 

१) वक्ता  : बोलने वाला 

२) पुिािन  : प्राचीन 

३) महि ् : न्वशाल, बुन्र्द् 

४) संन्हिा  : अत्यति समीपिा 

५) ब्रह्मा  : सृन्ष्ट के िचन्यिा 

६) न्वष्णु  : सृन्ष्ट के पालनकत्ताष 

७) न्शव  : सृन्ष्ट के संहािकत्ताष 

८) आिण्यक  : िंगल में न्लख ेगये ग्रतथ 

९) शु्रन्ि  : वेद 

2.10 सतदभष ग्रतथ 

1. सिस्विी न्वज्ञानानतद (2003), योग न्वज्ञान | योग न्नकेिन ट्रस्ट मुन्न की िेन्ि, ऋन्र्केश। 

2. न्नििनानतद (1994), योग दशषन | श्री पंचदशनाम, पिमहसं अलखवाड़ा, दवेधि, न्वहाि । 

2.11 सहायक ग्रतथ 

1. पाण्िये िािकुमािी (2008), भाििीय योग पिम्पिा के न्वन्वध आयाम । िाधा पन्ब्लकेशन, ददल्ली 

2 व्यास महर्र्ष (2003), भगवदगीिा। गीिा पे्रस गोिखपुि। 

3 योगेति पुरूर्ाथी (1999), वेदो में योग न्वद्या । यौन्गक शोध संस्थान, हरिद्वाि। 

4 न्मश्र चति िगदीश (2010), भाििीय दशषन। चौखम्भा सुि भाििी प्रकाशन, वािाणसी। योगांक गीिा 

पे्रस गोिखपुि। 

5 पाण्िये िािकुमािी (2008). भाििीय योग पिम्पिा के न्वन्वध आयाम। िाधा पन्ब्लकेशतस, नई 

ददल्ली। 

2.12 बोध प्रश्नोत्ति 

१) याज्ञवल्क्य स्मृन्ि 12/5 

२) स्वणष बीि 

३) िोन माशषल 
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४) ब्रह्म योग 

५) न्ववस्वान 

६) ब्रह्मा, न्वष्णु, महशे 

७) िाियोग 

८) पिञ्जन्ल 

९) वैददक योग 

१०) श्रीकृष्ण भगवान 

११) श्रीमद्भगवद्गीिा 

१२) हठयोग 

१३) गोिक्षनाथ 

2.13  अभ्यास प्रश्न 

१) योग का इन्िहास एवं प्राचीनिा संबंधी िथ्यों पि संन्क्षप्त प्रकाश िान्लए ? 

२) योग पिम्पि के अतिगषि वर्णषि न्हिण्यगभष संबंधी न्वन्भि मातयिाओं की चचाष किें ? 

३) श्रीमद्भगवद्गीिा के अनुसाि योग की प्राचीनिा को समझाऐं ? 

४) योग की प्रमुख िीन पिम्पिाओं के न्वर्य में अपना िकष  प्रस्िुि किें ? 

५) आपके न्वचाि में योग दकिना प्राचीन ह ैऔि इसका प्रमान्णक इन्िहास क्या ह ै? स्पष्ट किें । 
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िृिीय पाठ 

योग भ्रान्तियाुँ एवं समाधान 

पाठ संिचना  

3.1 प्रस्िावना 

3.2 उद्दशे्य 

3.3 योग भ्रान्ति 

3.4 योग के प्रन्ि भ्राति धािणाओं के स्रोि 

3.5 योग की न्वशेर्िा एवं समाधान 

बोधप्रश्न 

3.6 ग्रतथ का मूलपाठ 

3.7 सािांश 

3.8 शब्दावली 

3.9 सतदभष ग्रतथ 

3.10 सहायक ग्रतथ 

3.11 बोध प्रश्नोत्ति 

3.12 अभ्यास प्रश्न 

3.1 प्रस्िावना 

 प्रस्िुि पाठ में योग भ्रान्तियाुँ एवं उनके समाधान को िानेंगे । न्वद्यार्थषयों योग एक िीवन शैली ह,ै 

न्िस े अपनाकि मानव से माधव औि नि से नािायण बन सकिा ह ै । योग एक वैज्ञान्नक पर्द्न्ि ह ै न्िस े

अपनाकि मनुष्य उत्तिोत्ति उत्कर्ष को प्राप्त कि सकिा ह ै। आि योग समग्र न्वश्व में व्याप्त हो चुका ह ैऔि योग 

योग की वैज्ञान्नकिा भी सवषन्वददि हो चुकी ह ै। प्राचीन काल में योग एक धमष के साथ िुड़ा माना िािा था 

पितिु आि प्रत्येक व्यन्क्त इसे स्वास्थ्य से िोड़कि दखेिा ह ै। इिना सब कुछ होन ेके बाविूद, आि भी योग के 

प्रन्ि बहि सािी भ्रान्तियाुँ समाि में व्याप्त ह ै न्िसका न्निाकिण किना बहि आवश्यक ह ै । इस पाठ में आप 

योग स ेसम्बन्तधि भ्रान्तियाुँ औि उनके समाधान को समझेंगे -    

3.2 उद्देश्य : प्रस्िुि पाठ आप िानेंगे – 

 योग से सम्बन्तधि प्रचन्लि भ्रान्तियाुँ । 

 योग के प्रन्ि भ्राति धािणाओं के स्रोि । 

 योग की न्वशेर्िा एवं समाधान । 

 योग की िीवन में उपयोन्गिा । 
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3.3  योग भ्रान्ति (Misconceptions) 

योग एक शाश्वि न्वज्ञान ह,ै साधना पर्द्न्ि ह।ै ब्रह्म द्वािा न्नर्दषष्ट ऋन्र्यों, िपन्स्वयों िथा योन्गयों 

द्वािा बनी यह शे्रष्ठ न्वधा ह।ै यह न्वशेर् ज्ञान, िीवन के महत्वपवपूणष िथ्यों को दशाषने िथा न्वन्भि भौन्िक व 

आध्यान्त्मक िथ्यों को साकाि किन े वाला ह।ै यह वह न्वज्ञान ह,ै न्िसके माध्यम स े शािीरिक, मानन्सक, 

आध्यान्त्मक, सामान्िक व भावनात्मक स्िि पि सिे स्वरूप को प्राप्त दकया िा सकिा ह ै। 

योग में प्रन्िपाददि न्सर्द्ांि दशे, समाि, काल िथा समय की सीमा से िन्हि होन ेके कािण सावषदने्शक, 

सावषिान्िक, सावषकान्लक िथा सावषसामन्यक होन ेसे सवषथा, सवषत्र सवोपयोगी ह।ै  

न्नम्न हिे ुिीवन में योग की उपयोन्गिा ह ै- 

1) आध्यान्त्मक साधना-मोक्ष, न्नवाषण, कैवल्य, समान्ध आदद के न्लए। 

2) पूणष स्वास्थ्य प्राप्त किन ेके न्लए। 

3) िोगो की न्चदकत्सा के न्लए। 

4) शािीरिक अथवा मानन्सक क्षमिा बढ़ाने के न्लए। 

5) मनोकान्यक िोगों के उपचाि के न्लए। 

6) न्वद्यार्थषयों की स्मिण शन्क्त बढ़ाने के न्लए। 

3.4  योग के प्रन्ि भ्राति धािणाओं के स्रोि 

1) योग साधु संतयान्सयों के न्लए ह ैिथा सामातय िनों के न्लए नहीं ह।ै 

2) आयु/िान्ि, न्नम्न / उि, स्वस्थ/अस्वस्थ, स्त्री/पुरुर् आदद वगों संबंधी गलि धािणाएुँ। 

3) िाद ूटोना या चमत्कािों/न्सन्र्द्योंसे सम्बन्तधि हैं। 

4) योग एक दशषन ह ैअथवा योग न्चदकत्सा ह ैअथवा योग एक व्यायाम पर्द्न्ि ह।ै 

5) दकसी न्वशेर् क्षेत्र में क्षमिा बढ़ाने / उिन्ि के न्लए िैसे: न्शक्षा, खेल-कूद, सुतदििा, ऑदफस, फौि, 

िेल, पुन्लस, वकील, िािनीन्ि, एग्िक्यूरटव, इंिस्ट्रीि आदद। 

6) योग केवल शािीरिक, मानन्सक अथवा आध्यान्त्मक न्वधा ह।ै 

7) योग केवल शािीरिक/मानन्सक थकावट दिू किन ेके न्लए ह।ै 

 योग के प्रन्ि गलि धािणाओं के स्रोि 

1) कही-सुनी, काल्पन्नक, मनगढं़ि बािें। 
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2) ऊपिी ददखावा या बाह्य आिम्बि। 

3) सीन्मि परिभार्ाएुँ। 

4) सीन्मि साम्प्रदान्यक दनृ्ष्टकोण। 

5) योग के प्रन्ि अधूिा दनृ्ष्टकोण 

6) योग के न्वर्य में साध्य-साधन न्ववेक का अभाव। 

7) योग के अङ्गागीभाव के प्रन्ि अज्ञान। 

3.5  योग की न्वशरे्िा एव ंसमाधान 

1) सभी आयु, िान्ि, न्नम्न/उि, स्वस्थ/अस्वस्थ, स्त्री/पुरुर् सभी वगों के न्लए ह।ै 

2) न्वशेर् साधन या उपकिणों िथा सहयोगी की आवश्यकिा नहीं ह।ै अिः कम खचीला िथा सभी के 

न्लए उपयुक्त ह ै। 

3) इसके अभ्यास सिल िथा शिीि के सभी अङ्गों को व्यायाम, न्वशेर् रूप स ेअतदि के अंगों की शुन्र्द् 

किके िथा शािीरिक एवं मानन्सक िनाव दिू कि मन को शान्ति एवं न्स्थििा प्रदान किन ेवाल ेहैं। 

4) दकसी भी दशे िथा मौसम के अनुकूल ह।ै 

5) इन अभ्यासों में शन्क्त का व्यय कम िथा लाभ ज्यादा प्राप्त होिा ह।ै 

6) ये अभ्यास िोगों स ेबचाव एवं कई िोगों पि न्नयंत्रण कि पूणष स्वास्थ्य प्राप्त किन ेमें भी सहायक हैं। 

7) ये अभ्यास पूणष स्वास्थ्य प्राप्त किके िीवन के प्रत्येक क्षेत्र में उिन्ि हिे ुशािीरिक एवं मानन्सक क्षमिा 

प्रदान किि ेहैं। 

8) वस्िुिः योग िन को सुगरठि, मन को न्नयन्तत्रि औि आत्मा को उद्भान्सि कििा ह।ै 

9) यह सभी अभ्युत्थानों का सबसे आधाि एवं सास्वि उपलन्ब्ध का अक्षुण्य स्रोि ह।ै 

10) इसके न्नयन्मि अभ्यास से मनुष्य के सभी संशय दिू हो िाि ेहैं औि अपने िीवन में चिम लक्ष्य को 

प्राप्त कि लेिा ह।ै 

11) अपनी ऊुँ चाई के चिम न्बतद ुपि पहुँचकि योग आत्मा औि पिमात्मा के न्मलन का अप्रन्िम माध्यम बन 

िािा ह ै। 

बोधप्रश्न 

१) आयु/िान्ि, न्नम्न/उि, स्वस्थ/अस्वस्थ, स्त्री/पुरुर् आदद वगों के न्लए योग ह,ै यह एक ………ह ै। 

२) योग एक …………ह ै। 

३) योग शाश्वि न्वज्ञान ह ैपिति ुसामाि में ……………प्रचन्लि हैं । 

४) ………दकसी भी दशे िथा मौसम के अनुकूल ह ै। 

५) शािीरिक एवं मानन्सक िनाव दिू कि मन को शान्ति एवं न्स्थििा प्रदान किने वाला ………ह ै। 
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3.6 ग्रतथ का मलूपाठ 

योगयुक्तो न्वशुर्द्ात्मा न्वन्ििात्मा न्ििेन्तियः । सवषभूिात्मभूिात्मा कुवषन्तिन न्लप्यिे ॥ (गीिा 5/7) 

 

3.7 सािाशं 

 योग मनुष्य को सभी प्रकाि के आविणों औि न्वक्षेपों से सदा के न्लए मुक्त कििा हआ ऐसा न्वशुर्द् 

अतिःकिण वाला बना दिेा ह,ै दक पिमात्मा से उसका अन्भि सम्बतध अपने आप स्थान्पि हो िािा ह।ै गीिा 

(5/7 ) में भगवान श्रीकृष्ण ने योग साधना को सवषशे्रष्ठ न्सर्द् किि ेहए कहा ह-ै 

योगयुक्तो न्वशुर्द्ात्मा न्वन्ििात्मा न्ििने्तियः । सवषभिूात्मभिूात्मा कुवषन्तिन न्लप्यि े॥ 

अथाषि् योग से युक्त, न्वशुर्द् अतिःकिण वाला, न्वन्ििात्मा, शिीिियी, न्ििेन्तिय औि सब भिूों में 

अपनी आत्मा को दखेने वाला यथाथष ज्ञानी हो िािा ह।ै इस प्रकाि न्स्थि हआ पुरुर् लोकसंग्रह के न्लए कमष 

कििा हआ भी उनसे न्लप्त नहीं होिा अथाषि ्कमों से नहीं बुँधिा ह।ै 

योग एक घण्टे की साधना नही ह ैबन्ल्क यह िो चौबीसों घतटे की िान ेवाली साधना ह ै। िब साधक 

श्रर्द्ा पूवषक न्नयन्मि अभ्यास कििा ह ैिो उसे न्सन्र्द् प्राप्त होिी ह ैबन्ल्क वह न्सन्र्द्याुँ भौन्िक ह ैअि: योगी इस े

न्ववेक स ेिानकि उसे भी त्याग दिेा ह ैऔि अन्तिम पुरुर्ाथष व कैवल्य की प्रान्प्त के न्लए आगे बढिा िहिा ह ै। 

न्िसस ेवह अपने चिम लक्ष्य को प्राप्त कि लेिा ह ै। इसन्लए आप सम्पूणष पाठ के अध्ययन के बाद िान चुकें  होंग े

दक योग के प्रन्ि समाि में व्यापक भ्रान्तियाुँ युन्क्त संगि नहीं ह ैअि: इनसे बचना चान्हए । 

3.8 शब्दावली 

१) भ्रान्ति  : न्मथ्या ज्ञान 

२) सावषिन्नक : सभी के न्लए उपयोगी 

३) न्नवाषण  : मोक्ष 

४) आिम्बि  : ददखावा, बाह्य प्रदशषन 

५) मनोकान्यक : मन के न्वकृि होन ेपि शािीरिक िोग  

3.9  सतदभष ग्रतथ 

1. न्वज्ञानानतद सिस्विी (2003), योग न्वज्ञान | योग न्नकेिन ट्रस्ट मुन्न की िेन्ि, ऋन्र्केश। 

2. िगदीशचति न्मश्र 2012, भाििीय दशषन । चौखम्भा सुि भाििी प्रकाशन, वािाणसी। 
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3.10  सहायक ग्रतथ 
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3 मुन्क्त के चाि सोपान - स्वामी दयानतद सिस्विी 

3.11 बोध प्रश्नोत्ति 

१) योग प्रन्ि भ्रान्ति । 

२) न्वज्ञान/िीवन शैली/ िीवन कला । 

३) योग भ्रान्ति । 

४) योग । 

५) योग । 

 

3.12 अभ्यास प्रश्न 

1. योग से सम्बन्तधि भ्रान्तियाुँ को सन्वस्िाि परिभान्र्ि कीन्िए । 

2. योग की भ्रान्तियों का समाधान क्या हैं ? 

3. आधुन्नक समय योग के प्रन्ि समाि का क्या न्चतिन ह ै? 

4. योग के प्रन्ि गलि धािणाओं के स्रोि क्या-क्या हैं ? स्पष्ट कीन्िए । 

5. योग की प्रमुख न्वशेर्िाओं का उल्लेख कीन्िए । 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



२३ 

 

चिुथष पाठ 

योग का महत्वपव 

पाठ संिचना 

4.1 प्रस्िावना 

4.2 उद्दशे्य 

4.3 योग का लक्ष्य एवं उद्दशे्य 

4.4 शािीरिक महत्वपव 

4.5 मानन्सक महत्वपव 

4.6 आध्यान्त्मक महत्वपव 

4.7 सामान्िक महत्वपव 

4.8 आर्थषक महत्वपव 

4.9 नैन्िक महत्वपव  

बोधप्रश्न 

4.10 ग्रतथ का मूलपाठ 

4.11 सािांश 

4.12 शब्दावली 

4.13 सतदभष ग्रतथ 

4.14 सहायक ग्रतथ 

4.15 बोध प्रश्नोत्ति 

4.16 अभ्यास प्रश्न 

4.1 प्रस्िावना 

इससे पहले के पाठ में आपने िाना- योग न्वर्य में भ्रान्तियाुँ एवं समाधान के बािे में, आप िानेंगे योग का 

महत्व िीवन के दकन-दकन आयामों पि ह ै। वस्िुिः योग आि एक ऐसे न्वर्य के रूप में प्रन्िस्थान्पि हो िहा ह ै

न्िसका प्रभाव मानव िीवन, परिवाि एवं समाि के सभी पहलुओं पि अन्मट रूप से न्सर्द् हो िहा ह ै। योग एक 

प्राचीन न्वद्या होि े हए भी इसकी नवीनिा, मौन्लकिा एवं न्वन्शष्टिा सवषथा मानव कल्याण के न्लए न्चि-

परिन्चि ह ै। मानव िीवन के करठन से करठन औि दषु्कि समस्याओं का योग द्वािा न्नःसंदहे न्निाकिण दकया 

िा सकिा ह ै। विषमान परिपेक्ष में हम दखेिे हैं दक न्वश्वभि में योग न्वद्या का न्वस्िाि ििु गन्ि से हो िहा ह ै। 

समाि के प्रत्येक वगष के व्यन्क्त योग को अपने िीवन में आत्मसाि किन ेकी अन्भरून्च िख िह ेहैं। आि योग का 

नाम ही स्वयं में एक बहप्रन्िन्ष्ठि संज्ञा ह ैइससे भी स्पष्ट होिा ह ैदक योग की महत्ता िथा उपयोन्गिा मानव 
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िीवन में दकिनी महान ह ै। इस इकाई में योग के न्वन्भि महत्वपूणष पक्षों पि सन्वस्िाि प्रकाश िाला िा िहा 

ह।ै  

4.2 उद्दशे्य - इस पाठ के अध्ययन के बाद आपको ज्ञाि होगा - 

 योग का लक्ष्य एवं उद्दशे्य 

 विषमान समय में योग का महत्व 

 योग का शािीरिक महत्व 

 योग का मानन्सक महत्व 

 योग का आध्यान्त्मक महत्वपव 

 योग का सामान्िक महत्व 

 योग का आर्थषक महत्व 

 योग का नैन्िक महत्वपव 

 विषमान में व्याप्त न्वन्भि समस्याओं के समाधान में योग का महत्व 

4.3 योग का लक्ष्य एव ंउद्देश्य 

योग मनुष्य को सभी प्रकाि के आविणों औि न्वक्षेपों से सदा के न्लए मुक्त कििा हआ ऐसा न्वशुर्द् 

अतिःकिण वाला बना दिेा ह,ै दक पिमात्मा स ेउसका अन्भि सम्बतध अपने आप स्थान्पि हो िािा ह।ै 

गीिा (5/7) में भगवान श्रीकृष्ण ने योग साधना को सवषशे्रष्ठ न्सर्द् किि ेहए कहा ह-ै 

योगयुक्तो न्वशुर्द्ात्मा न्वन्ििात्मा न्ििने्तियः | 

सवषभिूात्मभिूात्मा कुवषन्तिन न्लप्यि े॥ 

अथाषि् योग से युक्त, न्वशुर्द् अतिःकिण वाला, न्वन्ििात्मा, शिीिियी, न्ििेन्तिय औि सब भूिों 

में अपनी आत्मा को दखेने वाला यथाथष ज्ञानी हो िािा ह।ै इस प्रकाि न्स्थि हआ पुरुर् लोकसंग्रह के न्लए 

कमष कििा हआ भी उनसे न्लप्त नहीं होिा अथाषि् कमों से नहीं बुँधिा ह।ै 

गोिक्ष सनं्हिा में कहा गया ह-ै 

न्द्विसने्वि शाखस्य श्रनु्ि कल्पििोः फलम्। 

                                                    शमन भविापस्य योग ंभिि सत्तमाः ॥ 

अथाषि् वेद रूपी कल्पवृक्ष के फल योगशास्त्र ह।ै इस योगशास्त्र के सेवन से संसाि के िीन प्रकाि के 

िाप (आन्धदनै्वक, आन्धभौन्िक औि आध्यान्त्मक) का शमन होिा ह।ै 

महर्र्ष पिञ्जन्ल कृि अष्टागंयोग का उद्दशे्य शिीि शुन्र्द् के साथ-साथ चरित्र की शुन्र्द् का उपाय 

बिाया गया ह ै। 

1) यम-न्नयम हमािे न्चतिन, चरित्र औि व्यवहाि को शुर्द् सान्त्वक व न्नमषल बनाि ेहैं। चारिन्त्रक स्वास्थ्य 

यम-न्नयम का मूल उद्दशे्य ह।ै 

2) शािीरिक स्वास्थ्य आसन-प्राणायाम का उद्दशे्य ह।ै 
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3) प्रत्याहाि का मूल उद्दशे्य िीवन में संयम ह।ै संयन्मि िीवन शैली प्रत्याहाि द्वािा ही दकया िा सकिा ह।ै 

4) धािणा एवं ध्यान का उद्दशे्य मानन्सक स्वास्थ्य की प्रान्प्त ह।ै धािणा न्चत्त के न्बखिावको िोक कि एक 

स्थान न्वशेर् पि लगाना ह,ै औि अपने-अपने न्नयि लक्ष्य पिध्यान केन्तिि किना ध्यान का उद्दशे्य ह।ै 

5) समान्ध ध्यान की उत्कृष्ट अवस्था ह,ै न्िसके द्वािा आत्म साक्षात्काि प्राप्त दकया िा सकिा ह।ै समान्ध का 

उद्दशे्य मोक्ष की प्रान्प्त ह,ै िो दक मनुष्य मात्र का पिम लक्ष्य ह।ै 

6) महर्र्ष पिञ्जन्ल ने दक्रयायोग का उद्दशे्य कमष, ज्ञान एवं भन्क्तयोग की प्रान्प्त बिाया ह।ै साथ ही इसके द्वािा 

पञ्चक्लेशों का नाश भी बिलाया गया ह।ै  

4.4 शािीरिक महत्वपव - योग साधना का शािीरिक स्वास्थ्य में महत्वपूणष भून्मका ह।ै योग के आठ अंगों में 

िीसिा, चौथा अंग आसन व प्राणायाम से शािीरिक स्वास्थ्य प्राप्त होिा ह।ै योगासनो से शािीरिक शन्क्तयों को 

न्वकन्सि दकया िािा ह।ै न्िससे शिीि हृष्टपुष्ट बनिा ह।ै उससे अंग प्रत्यंग की कायषक्षमिा में वृन्र्द् होिी है, िथा 

शिीि स्वस्थ व न्निोग बनिा ह।ै आसन व प्राणायाम के द्वािा सभी अंग सुचारू रूप से कायष किने लगिे ह,ै िथा 

अंिस्रावी ितत्र प्रभान्वि होिा हैं, िथा ग्रन्तथयो के स्राव सतिुन्लि होिे ह।ै न्िससे शिीि स्वस्थ होिा ह।ै योग 

एक स्वस्थ िीवन िीने की कला ह।ै न्िस ेअपनान ेसे सुव्यवन्स्थि िीवन हो िािा ह ैव शिीरिक स्वास्थ्य प्राप्त 

होिा ह ै।  

श्विेाश्विि उपन्नर्द में योग का शािीरिक महत्व इस प्रकाि वणषन दकया गया ह ै- 

                                               न िस्य िोगो न ििा न मृत्युः 

प्राप्तस्य योगान्िमयं शिीिम् ।। 2/12 

अथाषि् न्िसने योग रुपी अन्ि में अपने शिीि को िपा न्लया उस मनुष्य के शिीि में न िो कोई िोग 

होिा ह,ै औि न ही उसमे बुढ़ापे के लक्षण प्रकट होिे ह,ै औि न ही असमय उसकी मृत्यु होिी ह।ै  

ब्रह्मन्वद्योपन्नर्द ्में कहा गया ह ैयोग के अभ्यासो के द्वािा िो भी श्रम या िप दकया िािा ह,ै वह कभी 

भी न्निथषक नहीं िािा ह।ै सत्कािपूवषक यत्नपूवषक की हयी साधना मनुष्य को िीनों िापो (दःुखों) से मुक्त कििी 

ह।ै 

4.5 मानन्सक महत्वपव - योग के द्वािा शािीरिक के साथ साथ मानन्सक स्वास्थ्य को भी प्राप्त दकया िा सकिा ह।ै 

आि के आधनु्नक समाि में मानन्सक िोगो की वृन्र्द् होिी िा िही ह।ै मानन्सक िोग एक भयावहिा का रूप 

लेिे िा िह ेह।ै न्िनका न्निाकिण किने में आधुन्नक न्वज्ञान असमथष ह।ै इस िनाव ितय परिन्स्थन्ियो औि 

िोगों स ेन्नपटन ेके न्लए योगाभ्यास एक सफल व कािगि न्चदकत्सा पर्द्न्ि ह।ै न्िसके द्वािा सम्पूणष मानन्सक 

स्वास्थ्य प्राप्त दकया िािा ह।ै योग द्वािा न्चत्त की वृन्त्तयों पि अंकुश लगाया िािा ह।ै मन की चंचलिा को कम 

कि मानन्सक एकाग्रिा प्राप्त की िा सकिी ह।ै बिों के मानन्सक न्वकास की वृन्र्द् हिेु प्राणायाम के अभ्यास 

आवश्यक ह।ै स्मिण शन्क्त के वृन्र्द् कि प्रज्ञा का प्रकाश योगाभ्यास द्वािा सम्भव ह।ै  

मानन्सक िोग मन से उपिि ेह।ै यदद मन स्वस्थ हो िो शिीि भी स्वस्थ िहिा ह।ै हमािे मन शिीि में 

धन्नष्ठ सम्बतध ह,ै मन शिीि को प्रभान्वि कििा ह।ै मन में न्वर्ाद होने की न्स्थन्ि में शिीि दबुषल हो िािा ह।ै 
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वही यदद शिीि में िोग होने की न्स्थन्ि में मानन्सक िोग उत्पि होिे ह।ै महर्र्ष पिंिन्ल ने योग साधना के 

अतिगषि ऐसी न्चत्त प्रसादन की साधना बिायी ह,ै न्िससे हमािा मन न्नमषल होिा ह।ै योगाभ्यास से कुन्वचाि 

समाप्त होकि सुन्वचािो का उदय होिा ह।ै मनुष्य उध्वषिेिा यान्न ऊुँ ची सोच वाला हो िािा ह।ै मानन्सक 

एकाग्रिा की प्रान्प्त होिी ह,ै िथा िीवन िनाव िन्हि हो कि, असीम मानन्सक शन्क्त की प्रान्प्त होिी ह।ै 

4.6 आध्यान्त्मक महत्वपव -  मनुष्य िीवन का मुख्य उद्दशे्य ह,ै मोक्ष की प्रान्प्त । इस महान लक्ष्य की प्रान्प्त का 

माध्यम हमािा मन ह।ै यह मन ही ह,ै िो दक बतधन औि मोक्ष का कािण ह।ै िसैा की शास्त्रों में वर्णषि ह ै-  

'मन एव मनषु्याणा ंकािण ंबतध मोक्षयोः ।' 

अथाषि् मन ही बतधन औि मोक्ष का कािण ह।ै इसन्लए योग साधना में मन को ईश्विोतमुख बना कि 

ित्वज्ञान की प्रान्प्त की िा सकिी ह।ै योग के द्वािा अनकेो ितमों के संस्कािों द्वािा मन्लन हए न्चत्त का न्नमषल 

का आत्मा के यथाषथ स्वरूप का ज्ञान किाया िािा ह।ै योग युक्त होिे ही हमािी इन्तियॉ िो दक स्वभाव से ही 

चंचल ह,ै वह अतिषमुखी होन ेलगिी ह।ै योग साधना के अभ्यास से ददव्यदनृ्ष्ट की प्रान्प्त होिी है, औि इस योग 

दनृ्ष्ट के द्वािा ही सृन्ष्ट के गूढ़िम िहस्यों को उिागि दकया िा सकिा ह।ै इस योग साधना द्वािा ित्वदशषन, 

आत्मदशषन, अिीन्तिय दशषन, ददव्यदशषन व ब्रहमसाक्षत्काि दकया िािा ह।ै अनेको ग्रतथों में न्िनका वणषन 

न्मलिा ह।ै घिेण्ि संन्हिा में योग के महत्व को न्नम्न प्रकाि से वणषन दकया गया ह ै-  

अभ्यासात्काददर्णाषमा ंयथाशास्त्रान्ण बोधयिे ्। 

िथा योग ंसमासाद्य ित्वज्ञान ंच लभ्यि े।। 1 /5 

न्िस प्रकाि 'क' 'ख' अक्षािािम्भ का अभ्यास किि-ेकिि ेशास्त्र का न्वद्वान बना िािा ह ै। उसी प्रकाि 

योग का अभ्यास किि-ेकिि ेित्व ज्ञान प्राप्त हो िािा ह।ै योग वस्िुिः पुरूर्ाथष चिुष्टय की प्रान्प्त का साधन ह।ै 

मोक्ष पद को प्राप्त किन ेका शे्रष्ठ एवं सवोत्तम साधन ह।ै ऐसा शास्त्रों द्वािा न्सर्द् हो चकुा ह।ै 

4.7 सामान्िक महत्व - दकसी भी समाि के उत्थान स्वस्थ व सुसंस्कारिक परिवाि की अहम भून्मका होिी ह।ै 

स्वस्थ एवं सुसंस्कारिि परिवाि स ेही एक आदशष समाि की स्थापना होिी ह।ै इस आदशष समाि की स्थापना में 

योग की भून्मका महत्वपूणष ह।ै योग मनुष्य को शािीरिक व मानन्सक रूप से स्वस्थ बनािा है, औि एक स्वस्थ 

व्यन्क्त ही स्वस्थ समाि का न्नमाषण कि सकिा ह।ै आधुन्नक समाि में मनुष्य धन कमाने िथा भौन्िक संसाधनो 

को वटोिन ेिथा न्वलान्सिा पूणष िीवन न्विा िहा ह।ै प्रन्िस्पधाष व उििम चाह के न्लए वह अनैन्िक कायों को 

कििा िा िहा ह।ै नकािात्मक न्चतिन को प्रश्रय न्मल िहा ह।ै न्िससे सामान्िक कुिीन्ियों या बिुाईयों को 

बड़ावा न्मल िहा ह।ै नकािात्मक न्चतिन से अनेको शािीरिक व मानन्सक िोग उत्पि होिे ह।ै योग के अतिगषि 

प्राणायाम का व आसनो का अभ्यास शािीरिक व मानन्सक िोगों का न्नवािण कि उध्वषिेिा यान्न की ऊुँ ची सोच 

वाला हो िािा ह।ै न्वचाि उि हो िािे ह।ै न्िसका सीधा प्रभाव समाि पि पड़िा ह।ै ज्ञानयोग, कमषयोग व 

भन्क्त िैस ेसाधन हमािे समाि पि सीधा प्रभाव िालि ेह।ै कमष, भन्क्त, ज्ञान का समतवय िीवन को उि बनािा 
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ह।ै समाि को िचनात्मकिा िथा भन्क्तमय ददशा प्रदान कििा ह,ै न्िससे मनुष्य के कमों में कुशलिा न्वचािों में 

उििा व न्ववेकज्ञान की प्रान्प्त होिी ह।ै कमों में कुशलिा िभी आिी है, िब भन्क्त के द्वािा न्ववेकज्ञान की प्रान्प्त 

होिी ह।ै िथा कमष न्नष्काम भाव से होन ेलगिे ह।ै औि इस प्रकाि न्नष्काम भाव से कमष की पे्रिणा नैन्िक मूल्यों 

की प्रेिणा सत्य अलहसंा की प्रिेणा योग द्वािा न्मलिी ह।ै न्िससे आदशष समाि की स्थापना की िा सकिी ह।ै 

4.8 आर्थषक महत्व - मानव िीवन में आर्थषक स्िि औि योग न्वद्या का सीधा सम्बतध कहा िा सकिा ह।ै मनुष्य 

िीवन के चाि पुरुर्ाथष धमष, अथष, काम, मोक्ष इन पुरुर्ाथष के मूल में आिोग्य की प्रान्प्त कि धमष के साथ-साथ 

अथष का उपािषन दकया िा सकिा ह ै। एक न्निोगी मनुष्य, स्वस्थ मनुष्य ही अपने आय के साधनो का न्वकास 

कि सकिा ह,ै औि परिश्रम कि अपनी आय को बड़ा सकिा ह।ै 

यौन्गक अभ्यास के अतिगषि कमषयोग न्नितिि कमष किने की पे्रिणा दिेा ह।ै न्िससे कमषयोगी बन मनुष्य 

अपने व्यवसाय को न्वस्िृि कि आय अन्धक उपार्िषि कि सकिा ह।ै यौन्गक अभ्यास स ेकायषक्षमिा न्वकन्सि 

कि बड़-ेबड़ ेउद्योगो के अतिगषि कायषकिने वाले श्रन्मको कमषचारियो कायषकुशलिा व कायषक्षमिा को बड़ाया िा 

सकिा ह।ै न्िसस ेआर्थषक क्षेत्र में लाभ व उत्पादकिा में वृन्र्द् की िा सकिी ह।ै शिीि में िोग होने की न्स्थन्ि में 

मनुष्य का आर्थषक स्िि प्रभान्वि होिा ह।ै िोगोपचाि में होने वाला व्यय व इसके दषु्प्रभाव शािीरिक व 

मानन्सक रुप से भी प्रभान्वि कििे ह।ै औि कायषक्षमिा भी प्रभान्वि होिी ह।ै योगाभ्यास के सिि ्अभ्यास स े

मानन्सक एकाग्रिा िथा प्रन्ििोधी क्षमिा वृन्र्द् होिी ह।ै िीवनी शन्क्त प्रबल होिी ह।ै न्िसमें आर्थषक 

ससुम्पनिा लायी िा सकिी ह।ै  

4.9 ननै्िक महत्व - योग व्यन्क्त को नैन्िक मूल्य सद्गुणों को न्वकन्सि किन में सहायक ह।ै योग साधना द्वािा 

इन्तिय संयम कि नैन्िक व सन्द्वचािो का औि आदिों को न्वकन्सि दकया िा सकिा ह।ै योग के अतिगषि यदद 

हम अष्टॉग योग की बाि किे िो दखेेगे दक इसके व्यवहारिक व न्चदकत्सकीय पक्ष ह।ै अष्टांग योग के अतिगषि यम 

(सत्य,अलहसंा, अस्िेय, अपरिग्रह, ब्रहमचयष) औि न्नयम ( शौच, सतिोर्, िप, स्वाध्याय, ईश्विप्रान्णधान) हमािे 

व्यवहाि की शुन्र्द् कििे ह,ै व नैन्िक मूल्यो को न्वकन्सि किि ेह।ै आधुन्नक न्शक्षा प्रणाली में प्रचन्लि नैन्िक 

न्शक्षा बालको में नैन्िक गुणों को न्वकन्सि नहीं कि पािी हैं। िबदक योगानुष्ठान के द्वािा बालक व सभी आय ु

वगष के व्यन्क्त में नैन्िक गुण न्वकन्सि दकय ेिा सकिे ह।ै योगानुष्ठान के द्वािा मन की शुन्र्द् होिी ह।ै शिीि की 

शुन्र्द् होिी ह।ै योगानुष्ठान किने वाले साधक की बुन्र्द् न्वकािो स ेिन्हि हो िािी ह।ै िथा न्ववेक ज्ञान की प्रान्प्त 

होिी हैं। सही गलि का ज्ञान होन ेलगिा है, औि इस प्रकाि मनुष्य में नैन्िक गुणो को न्वकन्सि किने में योग 

की अपनी अहम भून्मका ह।ै  

बोधप्रश्न 

१) योगयुक्तो न्वशुर्द्ात्मा न्वन्ििात्मा … कुवषन्तिन न्लप्यिे ॥ उक्त दकस ग्रतथ का श्लोक हैं ? 

२) योगशास्त्र के सेवन से संसाि के िीन प्रकाि के िाप ……………………………का शमन होिा ह।ै 
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३) ………………हमािे न्चतिन, चरित्र औि व्यवहाि को शुर्द्  सान्त्वक व न्नमषल बनािे हैं। 

४) मनुष्य िीवन के चाि पुरुर्ाथष कौनसे हैं ? 

५) शािीरिक, मानन्सक, सामान्िक व आध्यान्त्मक उिन्ि ………द्वािा सम्भव हैं । 

 

4.10 ग्रतथ का मूलपाठ 

योगयुक्तो न्वशुर्द्ात्मा न्वन्ििात्मा न्ििेन्तियः | 

सवषभूिात्मभूिात्मा कुवषन्तिन न्लप्यि े॥ (गीिा 5/7) 

न्द्विसेन्वि शाखस्य शु्रन्ि कस्पििोः फलम्। 

शमन भविापस्य योग ंभिि सत्तमाः ॥ (गोिक्ष संन्हिा) 

न िस्य िोगो न ििा न मृत्युः 

प्राप्तस्य योगान्िमयं शिीिम् ।। (श्वेिाश्वििोपन्नर्द ्2/12) 

मन एव मनुष्याणां कािणं बतध मोक्षयोः । 

अभ्यासात्काददर्णाषमां यथाशास्त्रान्ण बोधयेि् । 

िथा योगं समासाद्य ित्वज्ञानं च लभ्यिे ।।  (घिेण्ि संन्हिा 1 /5) 

योगत्पिं ििंपूण्यं योगात्पिंििं न्शवं । 

योगात्पिं ििंशलकं्त योगात्पिंििं न ही ।। (योगोपन्नर्द)् 

िपन्स्वभ्योऽन्धको योगी ज्ञान्नभ्योऽन्पमिोऽन्धकः । 

कर्मषभ्यश्चान्धको योगी िस्माद्योगी भवािषनः ।। गीिा 6 / 46 

 

4.11 सािाशं -  योग के अनति प्रकाि के महत्वों पि दनृ्ष्टपाि किन ेस ेस्पष्ट होिा ह ैदक योग वास्िव में एक 

ऐसी दक्रया पर्द्न्ि ह ैिो हमािे अपने िीवन के हि एक पक्ष पि गहिाई से प्रभाव िालिी ह।ै योग में वर्णषि 

अनेकों साधनाऐं दक्रयाऐं हमें उत्कृष्ट िीवन की ओि अन्भपे्ररिि कििी हैं। विषमान समय में िो योग की महत्ता 

औि अन्धक अपरिहायष निि आिी ह।ै क्योंदक इस समय सांस्कृन्िक, भौगोन्लक, आर्थषक औि िािनैन्िक 

परिन्स्थन्ियों में कई ििह के परिविषन घरटि हो िह ेहैं। ऐसी घटनाओं में हमें संिुन्लि औि स्वस्थ िीवन िीन े

का संदशे केवल योगन्वज्ञान ही दिेा ह ै। योग शास्त्रों में उल्लेख ह ैदक योग से बढ़कि कोई दसूिा कल्याण कािक 

साधना नहीं ह।ै योगोपन्नर्द का उद्घोर् ह ै

योगत्पिं ििंपणू्य ंयोगात्पिंििं न्शव ं। 

योगात्पिं ििंशलकं्त योगात्पिंििं न ही ।। 

अथाषि् योग के समान कोई पुण्य नहीं, योग के समान कोई कल्याणकािी साधन नही योग के समान 

कोई शन्क्त नहीं औि योग स ेबढ़कि कुछ भी नहीं ह ै। वास्िव में योग ही िीव का सबसे बड़ा आश्रय ह ै। 
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योग की महत्ता स्वयं न्सर्द् हैं, िथा प्राचीन काल में भी योग महत्ता व लोक न्प्रयिा का वणषन 

श्रीमद्भगवद ्गीिा में श्रीकृष्ण ने इस प्रकाि दकया ह।ै योग के उत्कर्ष का वणषन इसमे श्रीकृष्ण ने दकया है 

िपन्स्वभ्योऽन्धको योगी ज्ञान्नभ्योऽन्पमिोऽन्धकः । 

कर्मषभ्यश्चान्धको योगी िस्माद्योगी भवािषनः ।। गीिा 6 / 46 

अथाषि् योगी िपन्स्वयों स े शे्रष्ठ है, औि केवल शास्त्रो के िानन ेवाले अनभुव िन्हि ज्ञान्नयो से भी शे्रष्ठ 

माना िािा ह।ै कमष कान्ण्ियो से भी योगी शे्रष्ठ ह।ै ऐसा ज्ञान इसन्लए ह ेअिुषन ! िू योगी बन । शास्त्रों के ज्ञािा 

से िप से योगी को शे्रष्ठ बिाया गया ह।ै अि इस योग न्वद्या का अनुसिण कि मनुष्य िीवन का मुख्य उर्द्शे्य 

मोक्ष को प्राप्त दकया िा सकिा ह।ै 

4.12 शब्दावली 

१) ििा  : बुढापा 

२) संयम  : धैयष 

३) मोक्ष  : मुन्क्त 

४) प्रसादन  : शुन्र्द् 

५) उध्वषिेिा  : सीधा खड़ा होना, उिि 

६) आन्धदनै्वक  : यक्ष, दवेादद स ेहोन ेवाला (द:ुख या कष्ट) 

७) आन्धभौन्िक : पंचभूिों से सम्बतध, सांसारिक 

८) आध्यान्त्मक : मन स ेसम्बतध िखन ेवाला 

९) न्ििेन्तिय  : न्िसन ेइन्तियों को िीि न्लया हो  
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ददल्ली। 

4.15 बोध प्रश्नोत्ति 

१) गीिा 5/7 । 

२) आन्धदनै्वक, आन्धभौन्िक, आध्यान्त्मक । 

३) यम-न्नयम । 

४) धमष-अथष-काम-मोक्ष । 

५) योग । 

 

4.16 अभ्यास प्रश्न 

1) विषमान समय में योग के व्यवहारिक महत्व पि प्रकाश िालें ? 

2) व्यन्क्तगि िीवन में योग का क्या महत्व ह ै? 

3) आध्यान्त्मक मागष में आगे बढ़ने वालों के न्लए योग साधना दकस प्रकाि सहायक ह ैबिायें ? 

4) आर्थषक क्षेत्र में योग के महत्व पि न्वस्िाि स ेप्रकाश िान्लये ? 

5) योग का नैन्िक महत्व पि रटप्पणी न्लखें ? 
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पञ्चम पाठ 

योग दशषन का स्वरूप 

पाठ संिचना 

5.1 प्रस्िावना 

5.2 उद्दशे्य 

5.3 पािंिल योग दशषन की ऐन्िहान्सकिा 

5.4 योगभाष्यकाि व्यास 

5.5 योग सूत्र का परिचय 

5.5.1 समान्ध पाद 

5.5.2 साधन पाद 

5.5.3 न्वभून्ि पाद 

5.5.4 कैवल्य पाद 

बोधप्रश्न 

5.6 ग्रतथ का मूलपाठ 

5.7 सािांश 

5.8 शब्दावली 

5.9 सतदभष ग्रतथ 

5.10 सहायक ग्रतथ 

5.11 बोध प्रश्नोत्ति 

5.12 अभ्यास प्रश्न 

5.1 प्रस्िावना 

न्वन्वध भाििीय दशषनों के बीच योगदशषन का स्थान अत्यति महत्वपूणष ह।ै योग का स्वरूप अत्यंि 

व्यापक ह ैपिंिु इसकी मौन्लक अवधािणा दाशषन्नक एवं आध्यान्त्मक ह।ै ऐन्िहान्सक दनृ्ष्ट से योग न्वज्ञान का 

न्वकास कई खण्िों में हआ ह,ै िो प्राचीन उपन्नर्दों, श्रीमद्भगवद्गीिा िथा पािंिलयोग सूत्र में न्नन्हि योग के 

आधािभूि ज्ञान से लकेि िदनतिि कालीन न्हतद,ू िनै, बौर्द्, सूफी िथा न्सक्ख आदद धमों के दाशषन्नक 

न्वचािकों के माध्यम स ेन्वन्वध रूप में न्वकन्सि होिा हआ योग का ज्ञान आधुन्नक काल में स्वामी न्ववेकानतद, 

श्री अिन्वतद, महात्मा गांधी आदद न्वचािकों के प्रयास के स्वरूप में ददखाई दिेा ह।ै वस्िुिः योग भाििीय दशषन 

का साि ह।ै प्रस्िुि अध्याय में योग दशषन के स्वरूप के संदभष में अध्ययन किेंगे। 
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5.2 उद्देश्य - प्रस्िुि पाठ में आप िानेंगे - 

 पािञ्जलयोग दशषन की ऐन्िहान्सकिा 

 योग दशषन की महत्ता 

 योग दशषन के अध्याय का सनं्क्षप्त परिचय 

 न्वन्भि अध्यायों में वर्णषि न्वर्य का सूत्र-वगीकिण 

5.3 पाििंल योग दशषन की ऐन्िहान्सकिा 

यह एक सुन्वददि िथ्य ह ैदक भाििीय दशषन का चिम लक्ष्य प्रान्णयों को न्त्रन्वध दःुखों से सदा के न्लय े

छुटकािा ददलाना ही ह।ै दःुखों की यह आत्यंन्िक न्नवृन्त्त मुन्क्त, मोक्ष, कैवल्य, अपवगष, न्नःशे्रयस्, न्नवाषण औि 

पिमपद इत्यादद पदों से अन्भन्हि की गयी ह।ै इसकी न्सन्र्द् के न्लए प्रायः सभी भाििीय दशषन (चावाषकदशषन 

औि मीमांसा के अन्िरिक्त) पदाथों के शुर्द् ज्ञान को दकसी न दकसी प्रकाि से अपरिहायष उपाय मानिे हैं। शु्रन्ियों 

ने भी 'ऋि ेज्ञानाि मनु्क्त:' का िथ्य स्वीकृि दकया ह।ै पदाथों के इस शुर्द्ज्ञान को न्वन्भि दशषनों में ित्वज्ञान, 

सम्यक्ज्ञान, ित्वसाक्षात्काि, पिमज्ञान, आत्मज्ञान, औि न्ववेकख्यान्ि इत्यादद नाम ददये गये हैं। इस शुर्द् ज्ञान 

का एक रूप िो वह ह,ै िो बुन्र्द् की शुर्द् सान्त्वपवक वृन्त्त के द्वािा प्राप्त दकया िािा ह ैऔि दसूिा िथा उत्तम रूप 

वह ह,ै िो वृन्त्तहीन न्स्थन्ि में आत्मा का अपिोक्ष अनुभव होिा ह।ै इनमें से प्रथम प्रकाि का ित्वज्ञान सांख्ययोग 

में 'न्ववेक-ख्यान्ि' के नाम स ेप्रन्सर्द् ह ैऔि न्द्विीय प्रकाि का ित्वदशषन योगशास्त्र में 'असम्प्रज्ञाि योग' के नाम 

से न्वख्याि ह।ै दोनों प्रकाि के शुर्द् ज्ञान को प्राप्त किने की प्रदक्रया बड़ी िरटल ह।ै इस उभयस्ििीय प्रदक्रया का 

िचनात्मक स्वरूप ही योग-दशषन में वर्णषि ह।ै 

योगदशषन, साधकों के न्लए पिम उपयोगी शास्त्र है, इसमें अतय दशषनों की भांन्ि खण्िन- मण्िन के 

न्बना सिलिापूवषक बहि ही कम शब्दों में योग के न्सर्द्ाति का न्नरूपण दकया गया ह।ै इस ग्रतथ पि अब िक 

संस्कृि, न्हतदी औि अलग-अलग भार्ाओं में बहि से भाष्य औि टीकाएुँ न्लखी िा चकुी हैं। भोिवृन्त्त औि व्यास 

भाष्य के अनुवाद भी लहदंी भार्ा में कई स्थानों से प्रकान्शि हो चुके हैं। इसके अन्िरिक्त 'पाििंलयोग-प्रदीप' 

नामक ग्रतथ स्वामी ओमानतद िी का न्लखा हआ भी प्रकान्शि हो चुका ह,ै इसमें व्यासभाष्य औि भोिवृन्त्त के 

अन्िरिक्त अतय योग न्वर्यक शास्त्रों के भी बहि से प्रमाण संग्रह किके एवं उपन्नर्द ्औि श्रीमद्भगवद्गीिा आदद 

सद्ग्रतथों िथा दसूिे दशषनों के साथ भी समतवय किके ग्रतथ को बहि ही उपयोगी बनाया गया ह।ै 

5.4 योगभाष्यकाि व्यास 

योगशास्त्र के इन्िहास में पिंिन्ल के पश्चाि् न्िस कृन्ि का नाम सवाषन्धक प्रन्सर्द् है, वह ह-ै व्यास द्वािा 

िन्चि व्यास भाष्य। अध्येत्ताओं की दनृ्ष्ट में योगसूत्रों की भांन्ि योगभाष्य भी अिीव महत्वपूणष एवं प्रामान्णक 

कृन्ि ह।ै योग दशषन का शास्त्रीय िथा व्यावहारिक उभयन्वध स्वरूप-न्नरूपण योगभाष्य के आधाि पि ही दकया 

िािा ह।ै इस भाष्य की प्रन्सन्र्द् 'योगभाष्य', 'पािंिलभाष्य' औि 'सांख्यप्रवचनभाष्य' आदद नामों से ह।ै 
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5.5 योग सतू्र का परिचय 

इसमें चाि पाद व सूत्र संख्या हैं- 1. समान्धपाद = 51, 2.साधनपाद = 55, 3. न्वभून्िपाद = 55,    

4. कैवल्यपाद = 34 । चािों पादों में 195 सूत्र हैं । इन सभी का संन्क्षप्त वणषन इस प्रकाि ह-ै 

5.5.1 समान्ध पाद 

पहले पाद में योग के लक्षण, स्वरूप औि उसकी प्रान्प्त के उपायों का वणषन कििे हए न्चत्त की वृन्त्तयों 

के पाुँच भेद औि उनके लक्षण बिाये गये हैं। वहाुँ सूत्रकाि ने न्निा को भी न्चत्त की वृन्त्त न्वशेर् के अतिगषि 

माना ह ै (यो.स.ू 1/10), िथा न्वपयषय वृन्त्त का लक्षण कििे समय उसे न्मथ्या ज्ञान बिाया गया ह।ै अिः 

साधािण िौि पि यही समझ में आिा ह ैदक दसूिे पाद में 'अन्वद्या' के नाम स ेन्िस प्रधान क्लेश का वणषन दकया 

गया ह ै(यो.सू.2/4), वह, औि न्चत्त की न्वपयषयवृन्त्त- दोनों एक ही ह।ै पिंि ुगम्भीििापूवषक न्वचाि किन ेपि 

यह बाि ठीक नहीं मालूम होिी ह।ै दषृ्टा औि दशषन की एकिारूप अन्स्मिा-क्लेश के कािण का नाम 'अन्वद्या' 

ह।ै 

प्रधानिया योग के िीन भेद माने गये हैं- एक सन्वकल्प, दसूिा न्नर्वषकल्प औि िीसिा न्नबीि। इस 

पाद में न्नबीि समान्ध का उपाय प्रधानिया पि विैाग्य को बिाकि (यो.सू. 1/18) उसके बाद दसूिा सिल 

उपाय ईश्वि की शिणागन्ि को बिलाया ह ै (यो.सू. 1/23), श्रर्द्ालु आन्स्िक साधकों के न्लए यह बड़ा ही 

उपयोगी ह।ै 

5.5.2 साधन पाद 

इस दसूिे पाद में अन्वद्यादद पाुँच क्लेशों को समस्ि दःुखों का कािण बिाया गया ह,ै क्योंदक इनके िहि े

हए मनुष्य िो कुछ कमष कििा ह,ै वे संस्कािों रूप में अतिःकिण में इकटे्ठ होिे िहिे हैं, उन संस्काि के समुदाय 

नाम ही कमाषशय ह।ै इस कमाषशय के कािण भूि क्लेश िब िक िहिे हैं, िब िक िीव को उनका फल भोगने के 

न्लए नाना प्रकाि की योन्नयों में बाि-बाि ितमना औि मिना पड़िा ह ैएवं पापकमष फल भोगने के न्लए घोि 

निकों की यािना भी सहन किनी पड़िी ह।ै पुण्यकमो फल िो अच्छी योन्नयों की औि सुखभोग सम्बतधी 

सामग्री की प्रान्प्त ह,ै वह भी न्ववेक की दनृ्ष्ट स ेदःुख ही ह ै(योग 2/15), अिः समस्ि दःुखों का सवषथा अत्यति 

अभाव किने के न्लए क्लेशों को मूल से नष्ट किना पिम आवश्यक ह।ै इस पाद में उनके नाश का उपाय न्नश्चल 

औि न्नमषल न्ववेकज्ञान को (यो.स.ू 2/26) िथा उस न्ववेकज्ञान की प्रान्प्त का उपाय योग सम्बधी आठ अंगों के 

अनुष्ठान को (यो.स.ू2/28) बिाया ह।ै 
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5.5.3 न्वभनू्ि पाद 

इस िीसिे न्वभून्िपाद में धािणा, ध्यान औि समान्ध- इन िीनों का एकन्त्रि नाम 'संयम' बिलाकि 

न्भि-न्भि ध्येय पदाथो में सयंम का न्भि-न्भि फल बिलाया ह;ै उनकों योग का महत्व, न्सन्र्द् औि न्वभून्ि भी 

कहिे हैं। इस पाद के सैिीसवें, पचासवें औि इक्यानवें अथाषि 3/37, 3/50, 3/51 एवं 4/29 में चान्हए। उनको 

समान्ध में न्वघ्न रूप बिाया ह।ै अिः साधक को भूलकि भी न्सन्र्द्यों के प्रलोभन में नहीं पड़ना चान्हए । 

5.5.4 कैवल्य पाद 

इस चौथ ेपाद में कैवल्यपाद प्राप्त किन ेयोग्य न्चत्त के स्वरूप का प्रन्िपादन दकया गया ह।ै (यो.सू. 

4/26) अति में धमषमेघ समान्ध का वणषन किके (यो.सू. 4/29) उसका फल क्लेश औि कमों का सवषथा अभाव 

(यो.स.ू 4/30) िथा गुणों के परिणाम-क्रम की समान्प्त अथाषि पुनिषतम का अभाव बिाया गया ह ै(यो.स.ू 4/32) 

एवं पुरूर् को मुन्क्त प्रदान किके अपना किषव्य पूिा कि चकुने के कािण गुणों के कायष का अपने कािण में न्वलीन 

हो िाना अथाषि् पुरुर् से सवषथा अलग हो िाना गुणों की कैवल्य-न्स्थन्ि औि उन गुणों से सवषथा अलग होकि 

अपने रूप मे प्रन्िन्ष्ठि हो िाना ही पुरुर् की कैवल्य न्स्थन्ि बिलाकि (यो.स.ू 4/34) ग्रतथ की समान्प्त की गयी 

ह।ै 

बोधप्रश्न 

१) भाििीय दशषन का चिम लक्ष्य …………… मुन्क्त ददलाना हैं ।  

२) ‘पािञ्जल योग प्रदीप’ नामक ग्रतथ के लेखक कौन हैं ? 

३) योग दशषन के िचन्यिा ……………हैं । 

४) योग दशषन के पश्चाि् दकस कृन्ि का नाम सवाषन्धक प्रन्सन्र्द् हैं ? 

५) योग दशषन में दकिने पाद हैं ? 

६) साधन पाद में दकिने सूत्र हैं ? 

 

5.6 ग्रतथ का मलूपाठ 

अभावप्रत्ययालम्बना वृन्त्तर्नषिा (पा.यो.सू.1/10) 

अन्वद्या क्षेत्रमुत्तिेर्ां प्रसुप्तिनुन्वन्च्छिोदािाणाम् (पा.यो.सू.2/4) 

न्विामप्रत्ययाभ्यासपूवष: संस्कािशेर्ोऽतय: (पा.यो.सू.1/18) 

ईश्विप्रन्णधानाद्वा (पा.यो.सू.1/23) 

ित्पिं पुरुर्ख्यािेगुषणवैिृष्ण्यम् (पा.यो.सू.1/16) 

न्नर्वषचािवैशािद्यैऽध्यात्मप्रसाद: (पा.यो.सू.1/47) 

योगाङ्गानुष्ठानादशुन्र्द्क्षये ज्ञानदीन्प्तिान्ववेकख्यािे: (पा.यो.सू.2/28) 
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सत्वपवपुरुर्योित्यतिासंकीणाषयो: प्रत्ययान्वशेर्ो भोग: पिाथाषत्स्वाथषसंयमात्पुरुर्ज्ञानम् 

(पा.यो.सू.3/35) 

प्रसंख्यानेऽप्यकुसीदस्य सवषथा न्ववेकख्यािेधषमषमेघ: समान्ध: (पा.यो.सू.4/29) 

पुरुर्ाथषशूतयानां गुणानां प्रन्िप्रसव: कैवल्यं स्वरूपप्रन्िष्ठा वा न्चन्िशके्तरिन्ि । (पा.यो.सू.4/34) 

परिणामिापसंस्कािद:ुखैगुषणवृन्त्तन्विोधाि द:ुखमेव सवां न्ववेदकन: (पा.यो.सू.2/15) 

न्ववेकख्यान्ििन्वप्लवा हानोपाय: (पा.यो.सू.2/26) 

िे समाधावुपसगाष व्युत्थाने न्सर्द्य: (पा.यो.सू.3/27) 

िािकं सवषन्वर्यं सवषथान्वर्यमक्रमं चेन्ि न्ववेकिं ज्ञानम् (पा.यो.सू.3/50) 

सत्वपवपुरुर्यो: शुन्र्द्साम्ये कैवल्यम् (पा.यो.सू.3/51) 

िदा न्ववेकन्नमं्न कैवल्यप्राग्भािं न्चत्तम्(पा.यो.सू.4/26) 

िि: क्लेशकमषन्नवृन्त्त: (पा.यो.सू.4/30) 

िि: कृिाथाषनां परिणामक्रमसमान्प्तगुषणानाम् (पा.यो.सू.4/32) 

5.7 सािाशं 

इस प्रकाि पिंिन्ल के योगदशषन की धािणा ह ैदक मनुष्य मानव िीवन की समस्ि न्नन्धयों से सम्पि 

ह,ै न्िनसें बहि कुछ प्राप्त दकया िा सकिा ह ैऔि ये ऐसी न्नन्धयाुँ हैं, न्िनकी कल्पना विषमान समय में नहीं की 

िा सकिीं। यह दशषन मनुष्य को अपने गम्भीििम दक्रयाशील स्ििों िक पहचंन ेकी न्वन्धयाुँ बिािा ह।ै योग 

साधना शिीि, मन औि आत्मा के पन्वत्रीकिण के अन्िरिक्त औि कुछ नहीं है औि इतहें उस आनतदमय स्वरूप के 

साक्षात्काि के न्लए िैयाि किना ही उसका कायष ह।ै यही योग का अंन्िम लक्ष्य ह।ै 

5.8 शब्दावली 

१) न्त्रन्वधद:ुख : आन्धदनै्वक, आन्धभौन्िक, आध्यान्त्मक  

२) न्नबीि  : न्िसमें बीि न हो 

३) न्ववेकज्ञान : अच्छे-बूिे की समझ, बुन्र्द् :  

४) क्लेश  : द:ुख, पीड़ा, सतिाप 

५) आन्स्िक  : ईश्वि में न्वश्वास किन ेवाला अथवा वेद को मानन ेवाला  

६) दशषन  : न्िसके द्वािा यथाथष ित्वपव की अनुभून्ि हो 
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5.9  सतदभष ग्रतथ 

1. सिस्विी न्वज्ञानानतद (2003), योग न्वज्ञान | योग न्नकेिन ट्रस्ट मुन्न की िेन्ि, ऋन्र्केश। 
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3. िगदीशचति न्मश्र 2012, भाििीय दशषन । चौखम्भा सुि भाििी प्रकाशन, वािाणसी। 

5.10  सहायक ग्रतथ 

1. पाण्िये िािकुमािी (2008), भाििीय योग पिम्पिा के न्वन्वध आयाम । िाधा पन्ब्लकेशन, ददल्ली 

2 व्यास महर्र्ष (2003), भगवदगीिा। गीिा पे्रस गोिखपुि। 

3 योगेति पुरूर्ाथी (1999), वेदो में योग न्वद्या । यौन्गक शोध संस्थान, हरिद्वाि। 

4 पाण्िये िािकुमािी (2008), भाििीय योग पिम्पिा के न्वन्वध आयाम। िाधा पन्ब्लकेशतस, नई 

ददल्ली। 

5 पिमहसं स्वामी अनति भाििी (संवि 2056), योगदशषन । स्वामी केशवानतद योग संस्थान, ददल्ली-85 

5.11 बोध प्रश्नोत्ति 

१) न्त्रन्वध द:ुखों से । 

२) स्वामी ओमानतद । 

३) महर्र्ष पिञ्जन्ल । 

४) महर्र्ष व्यास द्वाि िन्चि ‘पािञ्जभाष्य’ । 

५) चाि । 

६) 55 । 

 

5.12 अभ्यास प्रश्न 

1. योग दशषन के स्वरूप को स्पष्ट कीन्िए। 

2. योग दशषन के न्वन्भि अध्यायों का संन्क्षप्त परिचय दीन्िए। 

3. योग दशषन के अनुसाि योग की परिभार्ा को स्पष्ट कीन्िए। 

4. साधन पाद का संन्क्षप्त परिचय दीन्िए ।  
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र्ष्ठ पाठ 

न्चत्त का अथष, परिभार्ा एवं भून्मयाुँ 

पाठ संिचना 

6.1 प्रस्िावना 

6.2 उद्दशे्य 

6.3 न्चत्त का अथष 

6.4 न्चत्त की परिभार्ा 

6.5 न्चत्त की प्रकृन्ि 

6.6 न्चत्त की भून्मयाुँ 

6.6.1 मूढावस्था 

6.6.2 न्क्षप्तावस्था 

6.6.3 न्वन्क्षप्तावस्था 

6.6.4 एकाग्रवस्था 

6.6.5 न्नरुर्द्ावस्था 

   बोधप्रश्न 

6.7 ग्रतथ का मूलपाठ 

6.8 सािांश 

6.9 शब्दावली 

6.10 सतदभष ग्रतथ 

6.11 सहायक ग्रतथ 

6.12 बोध प्रश्नोत्ति 

6.13 अभ्यास प्रश्न 

6.1 प्रस्िावना 

इस से पूवष पाठ में हमने योगदशषन का स्वरूप समझा औि इस पाठ में न्चत्त का स्वरूप व अथष को िानेंगे 

। महर्र्ष पंििन्ल के योग सतू्र में योग पि न्वचाि-न्वमशष का प्रािंभ न्चत्त स ेही होिा ह।ै िहा ं न्चत्त का अथष 

दषृ्टाभाव के रूप में माना िािा ह ैयहां न्चत्त का अथष मन नहीं ह ैिो अनुभव कि िहा ह।ै बन्ल्क वह केवल दषृ्टा 

ह ैइसका संबंध स्थूल, सूक्ष्म औि कािण अन्भव्यन्क्तयों के अवलोकन िथा चेिन एवं शन्क्त के अनुभवों से ह।ै 

प्रस्िुि पाठ में न्चत्त व न्चत्तभून्मयों के संदभष में अध्ययन किेंगे। न्चत्त की भून्म के संदभष में महर्र्ष 

पिंिन्ल ने वणषन नहीं दकया है, महर्र्ष व्यास ने न्चत्त भून्मयों के संदभष में बिाया है, न्िसका वणषन प्रस्िुि 

अध्याय में दकया गया ह।ै  
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6.2 उद्देश्य - प्रस्िुि पाठ में आप िानेंगे- 

 न्चत्त का अथष एवं परिभार्ा । 

 न्चत्त की प्रकृन्ि । 

 न्चत्त की भून्मयों के लक्षण एवं कािण । 

 न्चत्त में िीन गुणों की भून्मका 

6.3 न्चत्त का अथष 

न्चत्त का अथष होिा ह ैदखेना । न्चत्त ित्व प्रकृन्ि-पुरूर् के संयोग के पश्चाि का प्रथम व्यक्त ित्व ह।ै यह 

चेिना का वह पहलू ह,ै न्िस ेदषृ्टा कहा िािा ह।ै न्चत्त को मानस-िव्य कहिे हैं। यह पहली मंन्िल के समान ह।ै 

इससे मन, बुन्र्द् औि अहकंाि उत्पि होिे हैं। यह (न्चत्त) महर्र्ष पिंिन्ल के िाियोग का शब्द ह।ै गीिा में 

भगवान श्रीकृष्ण ने भी 'न्चत्त' का प्रयोग कई स्थलों पि दकया ह।ै 

6.4 न्चत्त की परिभार्ा 

वेदाति में न्चत्त एक न्भि मनःशन्क्त का प्रवगष ह।ै कभी-कभी यह मन के ही अतिगषि आिा ह।ै सांख्य 

दशषन में यह बुन्र्द् का महि् ित्व के ही अतिगषि ह।ै पिंिन्ल ऋन्र् के िाियोग का 'न्चत्त' 

(योगन्श्चत्तवृन्त्तन्निोधः) वेदाति के 'अतिःकिण' के सदशृ ह।ै 

वेदाति की परिभार्ा में अवचेिन मन को न्चत्त कहि े हैं। आपके अवचेिन मन का अन्धकांश भाग 

अतिस्िल में न्छपे हए अनुभवों औि पृष्ठभून्म में िाली हई उन स्मृन्ियों का बना हआ होिा ह ैिो दफि प्राप्त हो 

सकिी ह।ै न्चत्त एक शाति सिोवि ह।ै इसके ऊपि वृन्त्तयों की लहिें उठिी हैं। नाम औि रूप के कािण ही य े

वृन्त्त-रूपी लहिें उठिी हैं। नाम औि रूप के न्बना कोई लहि नहीं उठ सकिी। स्मृन्ि या स्मिण, धािणा औि 

अनुसतधान न्चत्त के कायष हैं। िब दकसी मतत्र का िप कििे हैं िो न्चत्त स्मिण कििा ह।ै यह बहि-सा कायष 

कििा ह।ै यह मन या बुन्र्द् स ेभी अच्छा औि अन्धक कायष कििा ह।ै 

6.5 न्चत्त की प्रकृन्ि 

प्रकृन्ि व पुरूर् के संयोग के पश्चाि सृन्ष्ट के न्नमाषण के फलस्वरूप प्रथम न्चत्त का न्नमाषण हआ ह।ै यह 

न्त्रगुणात्मक रूप में होिा ह।ै लेदकन इसमें सत्व गुण प्रधान होिा ह।ै न्चत्त के पश्चाि अहकंाि, इंदियां, पंच 

महाभूि आदद का न्नमाषण होिा ह।ै न्चत्त प्रथम न्वकाि ह।ै इसमें पुरूर् का चेिन ित्व िथा प्रकृन्ि का िड़ ित्व 

न्वद्यमान होिा ह।ै पुरुर् न्नबीि, अव्यक्त, अन्नत्य, दषृ्टा, िथा साक्षी भाव वाला होिा ह ैिो दक अपनी चिेना 

का स्पशष प्रकृन्ि को दिेा ह।ै न्िससे न्चत्त में मोक्ष, ज्ञान, कैवल्य के न्लए न्िज्ञासा उत्पि होिी ह ैऔि उसे पुरूर् 

के ज्ञान का प्रकाश प्राप्त होिा है। 

न्चत्त प्रकृन्ि का िड़ ित्व ह ैन्िसमें िीन गुण सि्, िि,् िथा िम होिे हैं। इसमें योग की दशा को न्नम्न 

रूप में बिाया गया ह-ै 

1. न्चत्त की ििोगुण व िमोगुण से न्मन्श्रि सान्त्वक वृन्त्त योग नही कही िा सकिी । 
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2. िमोगुण वाले सान्त्वक मन का न्निोध भी योग नहीं कहा िा सकिा क्योंदक अज्ञानादद बना ही िहिा ह।ै 

3. ििोवृन्त्त वाले सान्त्वक मन का न्निोध ही योग नहीं है, क्योंदक इसमें ििोगुण के कािण मन शुर्द् नहीं होिा 

ह ै। 

4. िामस वृन्त्तयों के न्निोध को योग कहि ेहैं, क्योंदक सान्त्वक वृन्त्त के उदय होन ेसे न्ववेक ख्यान्ि होिी ह ै। 

5. िामस औि िािस िथा सान्त्वक िीनों वृन्त्तयों के न्निोध को उत्तम योग कहि ेहैं । 

6.6 न्चत्त की भनू्मयाुँ 

न्चत्त की भून्मयों का सामातय अथष अवस्था ह,ै न्िसे अनेक टीकाकािों ने व्यास भाष्य के आधाि पि 

समझाया ह।ै ये भून्मयाुँ पूवोक्त वर्णषि िीन गुणों के कािण ही अलग-अलग रूपों में होिी ह।ै िीन गुण मूल रूप 

में नहीं होिा ह ैअिः सभी का अंश उसमें न्वद्यमान होिा ह।ै न्चत्त भून्मयां पाुँच प्रकाि की ह-ै इसे महर्र्ष व्यास 

ने बिाया ह।ै उतहोंने अनेक प्रकाि की न्चत्त- वृन्त्तयों को पाुँच भागों में न्वभान्िि कि बिाया ह,ै िो इस प्रकाि 

ह ै-  अथाषि- (1) मूढ़ (2) न्क्षप्त, (3) न्वन्क्षप्त, (4) एकाग्र (5) न्नरूर्द् । 

इसमें इतहोंने योग को समान्ध कहा ह ैिथा इसके पश्चाि न्चत्त की भून्म का भी प्रथम सूत्र में ही वणषन 

दकया ह ै

"न्क्षप्त मढंू़ न्वन्क्षप्तम एकाग्र ेन्नरूद्वन्मन्ि न्चत्तभमूयः” 

अथाषि न्क्षप्त, मूढ़, न्वन्क्षप्त, एकाग्र औि न्नरूर्द् ये न्चत्त की पाुँच भून्मयाुँ ह।ै 

इन भून्मयों को इतहोंने न्चत्त का सावषभौम धमष बिाया ह।ै अथाषि सभी भून्मयों में समान्ध हो सकिी ह।ै 

इसमें उतहोंने असंप्रज्ञाि समान्ध को न्नबीि समान्ध कहा ह।ै 

6.6.1 मढूावस्था : मूढावस्था में न्चत्त दकसी इन्तिय के न्वर्य में पूणषिया मोन्हि हो िाने पि सत्य न्चतिन किने 

में अयोग्य हो िािा ह ै। इसी से वह न्ववेकहीन कायों में संलि हो िािा ह ै। यही मनषु्य की मूढावस्था ह ै। 

कािण – काम, क्रोध, लोभ, मोह आदद । 

लक्षण – न्निा, ितिा, भय, मोह, आलस्य, दीनिा आदद में मनुष्य की प्रवृन्त्त होिी ह ै। इस अवस्था में 

िमोगुण प्रधान होिा ह,ै िि िथा सत्व दबे हए गौण रूप से िहिे हैं । यह अधम मनुष्यों की अवस्था ह ै। 

6.6.2 न्क्षप्तावस्था : िो न्चत्त स्वभावि: अत्यति अन्स्थि ह,ै न्िस न्चत्त में अिीन्तिय न्वर्यों की न्वचािणा के 

न्लए न्ििनी न्स्थििा औि बौन्र्द्क शन्क्त की आवश्यकिा है,  उिनी नही होिी । न्िससे न्वर्योतमुख बनकि 

सुख-द:ुख भोगिा ह ै। यही न्क्षप्तावस्था ह ै। 

कािण – िाग-द्वरे् आदद । 

लक्षण – धमष-अधमष, िाग-न्विाग, ज्ञान-अज्ञान, ऐश्वयष-अनैश्वयष में प्रवृन्त्त होिी ह ै। इसमें ििोगुण की 

प्रधानिा होिी ह ै। िम औि सत्व दबे हए गौण रूप स ेिहिे ह ै। यह अवस्था साधािण संसािी मनुष्यों की होिी 

ह ै। 
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6.6.3 न्वन्क्षप्तावस्था : न्वन्क्षप्त का अथष ह ैिो न्क्षप्त स े न्वन्शष्ट हो । ज्यादािि योगसाधकों के न्चत्त न्वन्क्षप्त 

अवस्था के होिे हैं । न्िस अवस्था में कभी न्चत्त शाति हो िािा ह ैिो कभी अशाति, यही न्वन्क्षप्तावस्था ह ै। 

      कािण – कमषयोग ह ै। 

लक्षण – मुख पि प्रसििा, श्रर्द्ा, धैयष, चैितय, ओि, दान, करुणा आदद सद्गुण ददखाई दिेे ह ै। इसमें 

सत्वपवगुण की प्रधानिा िहिी ह ै। िम औि िि दबे हए गौण रूप से िहिे ह ैपितिु ििोगुण के स्वभाव से व्यन्क्त 

के न्चत्त में कभी-कभी न्वक्षेप भी िहिा ह ै। यह अवस्था सामातय से न्वन्शष्ट मनुष्यों की होिी ह ै। 

6.6.4 एकाग्रवस्था : एकाग्र का अथष ह,ै िब न्चत्त का लक्ष्य व अवलम्बन एक ही हो, उसे एकाग्रन्चत्त कहि ेह ै। 

िब व्यन्क्त चौबीसों घण्टों में अन्धकांश समय एकाग्रन्चत्त िहिा ह ै । इस अबस्था में न्चत्त न्नमषल स्फरटक के 

समान होिा ह ै। 

कािण – उि न्िज्ञासाएुँ उत्पि होिी िहिी ह ै। 

लक्षण – न्नष्काम कमष किने वाला, िाग-द्वरे्, काम, क्रोध, लोभ औि मोहादद स ेिन्हि होिा ह ै। इसमें 

सत्वपवगुण की प्रधानिा िहिी ह ै। िम औि िि दबे हए गौण रूप से िहिे ह ै। यह अवस्था योन्गयों की होिी ह ै। 

इस न्स्थन्ि की अन्तिम अवस्था न्ववेक-ख्यान्ि ह ै। इसी को योगदशषन में ‘सम्प्रज्ञाि समान्ध’ कहिे ह ै। 

6.6.5 न्नरुर्द्ावस्था : न्नरुर्द् का अथष ह,ै िब समस्ि वृन्त्तयाुँ पूणषिया रुक िायें एवं न्ववेक ख्यान्ि स ेभी वैिाग्य 

भाव उत्पि हो िायें, उस अवस्था को न्नरुर्द्ावस्था कहि ेह ै।  

कािण – स्वभान्वक गुण । 

लक्षण – िब योगी सम्प्रज्ञाि समान्ध में भी दोर् दखेने लगिा ह ैऔि उससे उत्पि ‘पिवैिाग्य’ घरटि 

होने पि असम्प्रज्ञाि समान्ध व ईश्वि साक्षात्काि की न्स्थन्ि उत्पि हो िािी ह ै िथा योगी पिमानतद, 

सन्त्चत्तानतद हो िािा ह ै। इस समय स्वभान्वक औि अस्वभान्वक वृन्त्तयों का अभाव हो िािा ह ै। िष्टा की 

स्वरूप न्स्थन्ि बन िािी ह ै। 

 

 बोधप्रश्न 

१) न्चत्त का शान्ब्दक अथष क्या हैं ? 

२) दकसको मानस िव्य कहि ेहैं ? 

३) न्चत्त प्रकृन्ि का िड़ ित्वपव ह ै। न्िसमें िीन गुण कौनसे होि ेहैं ? 

४) महर्र्ष व्यास के अनसुाि न्चत्त भून्मयाुँ (अवस्था) दकिने प्रकाि की हैं ? 

५) मूढावस्था में दकस गुण की प्रधानिा िहिी हैं ?  

 

6.7 ग्रतथ का मलूपाठ 

"न्क्षप्त मूढं़ न्वन्क्षप्तम एकाग्रे न्नरूद्वन्मन्ि न्चत्तभूमयः” (योगभाष्य) 

6.8 सािाशं 

इस प्रकाि स्पष्ट ह ैदक महर्र्ष व्यास के योग दशषन के प्रथम सूत्र की व्याख्या में पाुँच अवस्थाएं वर्णषि हैं, 

न्िनमें अंन्िम िीन अवस्थाओं को योग के न्लए उपयुक्त माना िािा ह।ै मूढ़ औि न्क्षप्त में योग संभव नहीं ह ैऔि 
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एकाग्र, न्नरूर्द् अवस्था को योग के न्लए अन्धक उपयुक्त भून्म माना िािा है। अथाषि् इन दोनों अवस्थाओं को 

योग के न्लए अन्धक महत्वपूणष माना िािा ह,ै न्वन्क्षप्त अवस्था में योग की शुरूआि होने लगिी ह।ै ित्पश्चाि ्

एकाग्र व न्नरूर्द् अवस्था की प्रान्प्त होिी ह,ै न्िसमें न्चत्त सत्वगुण प्रधान होिा ह।ै 

6.9 शब्दावली 

१) न्चत्त  : मन, ज्ञानानुभून्ि का साधन 

२) महाभूि  : आकाश,वाय,ुअन्ि,िल,पृन्थवी 

३) अव्यक्त  : न्िस ेव्यक्त न दकया िाए, अप्रकट 

४) सत्वपव  : प्रकाश, बुन्र्द्, सत्वपव गुण 

५) िि  : गन्ि, ििोगुण 

६) िम  : िड़िा, अंधेिा, िमोगुण 

७) मूढ  : न्चत्त की एक अवस्था का नाम, मूखष  
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संस्कृन्ि न्वश्वन्वद्यालय, गायत्रीकंुि-शान्तिकंुि न्वस्िाि, हरिद्वाि । 
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6.12 बोध प्रश्नोत्ति 

१) दखेना । 

२) न्चत्त को । 

३) सत्वपव, िि, िम । 

४) पाुँच । 

५) िमोगुण । 

 

6.13 अभ्यास प्रश्न 

1. न्चत्त से आप क्या समझि ेहो ? स्पष्ट कीन्िए ? 

2. न्चत्त की प्रकृन्ि को स्पष्ट कीन्िए ? 

3. न्चत्त की भून्मयाुँ स ेआप क्या समझिे ह ै? 

4. न्चत्त में गुणों का क्या महत्वपव हैं ? 

5. मूढावस्था से आप क्या समझिे हैं ? 
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सप्तम पाठ 

न्चत्तवृन्त्त एवं प्रकाि 

पाठ संिचना 

7.1 प्रस्िावना 

7.2 उद्दशे्य 

7.3 न्चत्त वृन्त्त का अथष 

7.4 न्चत्त वृन्त्त का स्वरूप 

7.5 वृन्त्त के प्रकाि 

7.5.1 प्रमाण वृन्त्त 

7.5.2 न्वपयषय वृन्त्त 

7.5.3 न्वकल्प वृन्त्त 

7.5.4 न्निा वृन्त्त 

7.5.5 स्मृन्ि वृन्त्त 

   बोधप्रश्न 

7.6 ग्रतथ का मूलपाठ 

7.7 सािांश 

7.8 शब्दावली 

7.9 सतदभष ग्रतथ 

7.10 सहायक ग्रतथ 

7.11 बोध प्रश्नोत्ति 

7.12 अभ्यास प्रश्न 

7.1 प्रस्िावना 

इस से पूवष पाठ में हमने न्चत्त की अवस्थाओं को समझा औि अब प्रस्िुि पाठ में हम न्चत्तवृन्त्तयों के 

स्वरूप न्वस्िाि से समझेंगे । योग दशषन महर्र्ष पिंिन्ल िी द्वािा िन्चि बहि ही सम्मान्नि ग्रतथ ह।ै इस ग्रतथ 

का एक-एक सूत्र अपने आप में बहि गुढ़िा को न्समेटे हए हैं। योग दशषन िाि योग साधना का मुख्य मागष 

बिािा ह।ै इसके प्रािम्भ में ही महर्र्ष ने साधक के मन औि मन से भी सूक्ष्म साधक के न्चत्त की बाि कही ह ै

न्िसमें उतहोंने न्चत्त की समस्ि गन्िन्वन्धयों को वृन्त्तयों स ेप्रभान्वि हआ बिाया ह।ै सािी सृन्ष्ट सत्व, ििस औि 

िमस इन िीनों गुणों का ही परिणाम रूप ह।ै न्चत्त इन गुणों का सबसे प्रथम सत्वप्रधान परिणाम ह।ै इसीन्लए 

इसे न्च भी कहिे हैं। इसके बाह्य अथवा आभ्यांिि ससंगष से िो न्चत्त सत्व में क्षण-क्षण गुणों का परिणाम हो 
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िहा ह,ै उसे न्चत्त वृन्त्त कहिे ह,ै िो पाुँच प्रकाि होिे हैं। प्रस्िुि पाठ में न्चत्तवृन्त्त के संदभष में समग्र अध्ययन 

किेंगे।  

7.2 उद्देश्य - प्रस्िुि इकाई में आप िानेंगे- 

 न्चत्तवृन्त्त का स्वरूप। 

 न्चत्तवृन्त्त के प्रकाि । 

 अन्क्लष्ट व न्क्लष्ट न्चत्तवृन्त्त का स्वरूप । 

7.3 न्चत्तवनृ्त्त का अथष 

   वनृ्त्त शब्द वृत्त विषने धािु में 'न्ि' प्रत्यय लगने से बना ह।ै न्िसका अथष बिाषव किना या घुमना । न्चत्त 

िो बिाषव कििा ह ैया कायष कििा ह ैवह सब वृन्त्तयों का रूप ले लिेी ह।ै न्िस प्रकाि िल में बिुषलाकाि गोल-

गोल लहिें उठिी ह ैठीक उसी प्रकाि न्चत्त में भी एक के बाद एक वृन्त्तयाुँ उठिी ह।ै न्चत्त कुछ न कुछ न्वचाि, 

कल्पना आदद कििा िहिा ह।ै इन सभी को वृन्त्तयाुँ कहिे ह।ै हमािा न्चत्त सदवै ही चंचल िहिा ह ैिब यह 

बाहृय न्वर्यों के सम्पकष  में आिा ह ैिो हलचल या परिणाम उत्पि होिे ह।ै इतहीं परिणामों को वृन्त्तयाुँ कहिे ह।ै 

इन्तियों का न्वर्य से सम्पकष  होना इसका मुख्य कािण िहिा ह।ै 

इन्तियाुँ दो प्रकाि की होिी ह-ै 

1.कमेन्तियाुँ 

2.ज्ञानेन्तियाुँ 

कमेन्तियाुँ- हाथ, पैि, मुख, गुदा, िननेन्तियाुँ । 

ज्ञानेन्तियाुँ- आुँख, कान, नाक, न्िहवा, त्वचा । 

न्िस प्रकाि वायु आदद के वेग से िलरूपी ििंगें उठिी हैं, उसी प्रकाि न्चत्त इंदियों द्वािा बाह्य न्वर्यों 

से आकर्र्षि होकि उन ििंगों िैसे आकािों में परिणि होिा िहिा ह।ै यह सब न्चत्त की वृन्त्तयाुँ कहलािी ह,ै िो 

अनंि हैं औि प्रन्िक्षण उददि होिी िहिी हैं। न्िस प्रकाि पानी पृथ्वी (स्थान न्वशेर् ) के संयोग से कहीं खािा, 

कहीं मृद ुहो िािा ह।ै उसी प्रकाि न्चत्त भी िाग द्वरे्ादद स ेपरिवर्िषि होिा िहिा ह।ै भोि वृन्त्त- 

"वतृ्तयः न्चत्त परिणामः न्वशरे्:" 

बाह्य औि आभ्यािंि न्वर्यों के संपकष  से िो न्चत्त में परिणाम होिा ह,ै उसी को वृन्त्त कहा िािा ह।ै 
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न्चत्त एक सिोवि के समान है, न्चत्त की वृन्त्तयाुँ ििंगों की भाुँन्ि हैं। बाह्यवृन्त्त के समय न्चत्त को ये 

ििंगे बाह्यन्वर्यों की ओि प्रवान्हि कििी हैं औि न्वर्योतमुख कििी ह ै औि अतिमुषखी होन े पि इन्तियों स े

सम्पकष  न होन ेस ेइनका सम्पकष  पिमात्मा रूपी गंगा से हो िािा ह।ै न्चत्त को व्यास-भाष्य में अयस्कातिमन्ण 

(चुम्बक पत्थि) के समान बिाया ह,ै यदद उसका न्निोध न दकया िाय,े िो यह लोह ेके सदशृ बाह्यन्वर्यों को 

अपनी औि खींचिा िहिा ह ैऔि िीवात्मा स्फरटकमन्ण (न्बल्लोि) की भाुँन्ि शुर्द् ह,ै पितिु अपने समीपस्थ मन 

आदद के सदशृ िंग वाला प्रिीि होिा ह।ै इसी भाव को सूत्रकाि न े 'वृन्त्तसारूप्य' कहकि स्पष्ट दकया ह।ै न्चत्त 

इन्तियों के सान्िध्य से न्िस न्वर्य को उपन्स्थि कििा है, िीवात्मा उसको ग्रहण कििा ह।ै यही िीवात्मा की 

व्युत्थान दशा कहलािी ह।ै समान्ध-दशा इससे न्बल्कुल न्भि होिी ह,ै न्िसमें बाह्यन्वर्यों से सम्पकष  न होने स े

ब्रह्मानतद की अनुभून्िमात्र ही होिी ह ै।  

7.4 न्चत्तवनृ्त्त का स्वरूप  

न्चत्त के न्त्रगुणात्मक होन ेके कािण उसकी वृन्त्तयाुँ भी न्भि-न्भि होिी ह।ै इसे महर्र्ष पिंिन्ल ने इस 

प्रकाि बिाया ह-ै 

"वनृ्त्तसारूप्यन्मिित्र” (पा.यो.सू. 1/4) 

अथाषि दसूिे समय में दषृ्टावृन्त्त के साथ एक रूप होकि िहिा ह ैया अतय दशाओं में न्चत्त वृन्त्तयों के 

समान रूपवाली प्रिीि होिी ह।ै महर्र्ष व्यास - 

इतहोंने सूत्र में कहा ह ैदक न्िस प्रकाि की वृन्त्तयाुँ बनिी हैं, पुरूर् भी उसी प्रकाि से न्स्थि होिा ह।ै 

7.5 वनृ्त्त के प्रकाि 

ये वृन्त्तयाुँ अनंि होिी हैं लेदकन महर्र्ष पंििन्ल न ेइसके पाुँच प्रकाि बिाये हैं, िो दक न्क्लष्ट व अन्क्लष्ट दो 

प्रकाि की हैं-   

'वतृ्तय: पञ्चिय: न्क्ल्टान्क्लष्टाः" (पा.यो.सू. 1/5) 

अथाषि न्चत्त की वृन्त्तयाुँ पाुँच अवयव वाली होिी हैं, वे न्क्लष्ट वृन्त्त औि अन्क्लष्ट वृन्त्त रूप से दो प्रकाि 

की होिी हैं। 

1. न्क्लष्ट वनृ्त्तयाुँ- ये िमोगणु प्रधान होिी ह।ै व्यन्क्त को न्ववेक ज्ञान के न्वपिीि ले िािी हैं। 

2. अन्क्लष्ट वनृ्त्तयाुँ- ये सत्वगुण प्रधान होिी हैं। व्यन्क्त को न्ववेक ज्ञान की ओि ले िािी हैं। 
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महर्र्ष व्यास- 

इतहोंने स्पष्ट दकया ह ैदक न्क्लष्ट वृन्त्तयाुँ समस्ि कमषसंस्कािों की क्षेत्रीभिू वृन्त्तयाुँ हैं िथा न्ववेक, ज्ञान 

न्वर्या औि गुणान्धकाि, न्विोधनी वृन्त्तयाुँ अन्क्लष्ट हैं। ये वृन्त्तयाुँ न्चत्त की न्निोध किने योग्य अनिं प्रकाि की 

होिी ह।ै 

इस प्रकाि स्पष्ट ह ैदक न्चत्त की वृन्त्तयाुँ मुख्यिः दो प्रकाि की हैं िो न्क्लष्ट व अन्क्लष्ट हैं। इसमें न्क्लष्ट, 

पीड़ा, दखु दनेे वाली िथा अन्क्लष्ट पीड़ान्वहीन, न्ववेक, ज्ञान को दने ेवाली होिी ह।ै पुनः इसके पाुँच भेद 

अथाषि इनके प्रकािों का वणषन आगे महर्र्ष पंििन्ल िी न ेदकया ह ैिो पाुँच प्रकाि के हैं - 

प्रमाण न्वपयषय न्वकल्पन्निास्मिृयः । (पा.यो.सू 1/6) 

अथाषि वे पाुँच वृन्त्तयाुँ हैं- प्रमाण, न्वपयषय, न्वकल्प, न्निा, स्मृन्ि । 

7.5.1 प्रमाण वनृ्त्त : ज्ञान प्रान्प्त का िो साधन ह ैवहीं प्रमाण हैं । प्रमेय (सत्यासत्य ज्ञान) के सम्यक् 

ज्ञान के न्लए प्रमाणों का अवलम्बन किना आवश्यक हैं क्योंदक लक्षण एवं प्रमाण से ही वस्िु 

(प्रमेय) को न्सर्द् दकया िा सकिा ह ै। प्रमाण – “प्रत्यक्षानमुानाऽगमा: प्रमाणान्न” (पा.यो.स ू1/7) 

यान्न   प्रत्यक्ष, अनुमान औि आगम भेद के अनुसाि ‘प्रमाण’ वृन्त्त िीन प्रकाि की ह ै। 

अ) प्रत्यक्ष प्रमाण : “इन्तियाथष सन्िकर्षितय ं ज्ञान ं प्रत्यक्षम”् अथाषि ् न्िन वस्िुओं का ज्ञान इन्तियों की 

सहायिा से होिा ह ैवह ‘प्रत्यक्ष प्रमाण’ ह ै। िैस े– आुँखों दखेी, कानों सुनी, न्िह्वा से स्वाद, नान्सका 

से गतध िथा त्वचा स ेस्पशष का ज्ञान होना प्रत्यक्ष प्रमाण ह ै। 

आ) अनमुान प्रमाण : “अनुमीयि ेअनने प्रमाणने इत्यनमुानम”् यान्न न्िस प्रमाण से अप्रत्यक्षीभूि वस्िु का 

अनुमान दकया िाए उसे अनुमान प्रमाण कहि ेह ै। िैसे – दकसी स्थान पि धूएुँ को दखेकि ‘वहाुँ अन्ि 

ह’ै ऐसा िो न्नश्चय दकया िािा ह,ै वह अनुमान का कायष ह ै। अनु का अथष – बाद में औि मान का अथष 

प्रमाण ह ै। अतय शब्दों में प्रत्यक्ष के बाद में अप्रत्यक्षभूि पदाथष के ज्ञान के न्लए न्िसकी प्रवृन्त्त हो उस े

अनुमान प्रमाण कहा िािा ह ै। 

इ) आगम प्रमाण : िो ज्ञान प्रत्यक्ष अथवा अनुमान प्रमाणों के आधाि पि नहीं होिा दकतिु न्वद्वानों िथा 

ज्ञान्नयों द्वािा कह े गए वचन िथा शास्त्र के वचन के आधाि पि होिा ह;ै वह आगम प्रमाण ह ै । 

“आप्तवाक्य ंशब्द: या आप्तोपदशे: शब्द:” सत्य वक्ता के उपदशे वाक्य को शब्द (आगम) प्रमाण कहि ेहैं । 

आचायष ईश्वि कृष्ण के अनुसाि आप्त का लक्षण –  

स्वकमषण्यन्भयकु्तो यो िागद्वरे्न्ववर्िषि: । 

न्नविै: पून्िि: सन्द्भिाप्तो ज्ञेय: स िादशृा ॥ 

 अथाषि् न्िसन ेपदाथष का न्नश्चयात्मक ज्ञान दकया हो उस ेआप्त कहि ेह ै। आप्तपुरुर् िागद्वरे् िन्हि होकि 

दकसी वस्िु का अनुभव के आधाि पि स्वरूप-कथन किि ेह;ै अि: उसके वचन को प्रमाण माना िािा ह ै। 
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7.5.2 न्वपयषय वनृ्त्त: “न्वपयषयो न्मथ्याज्ञानमििपूप्रन्िष्ठम”् (पा.यो.सू. 1/8) अथाषि् िो उस वस्िु के स्वरूप में 

प्रन्िन्ष्ठि नहीं ह,ै ऐसा न्मथ्या ज्ञान न्वपयषय ह ै । इस का अन्भप्राय यह ह ै– दकसी वस्िु के वास्िन्वक 

स्वरूप को न समझकि उसे दसूिी ही वस्िु समझ लेना िसैे को िैसा न िानना, अतय में अतय की भावना 

कि लेना – िैस ेसीप में चाुँदी का भ्रम होना, अंधेिे में िस्सी को दखे कि सांप का आभास होना आदद  – 

यह न्मथ्या ज्ञान ही न्वपयषयवृन्त्त ह ै। न्वपयषय को ही अन्वद्या कहि ेह,ै यही समस्ि अनथों की िननी ह ै। 

7.5.3 न्वकल्प वनृ्त्त : “शब्दज्ञानानपुािी वस्िशुतूयो न्वकल्प:” (पा.यो.सू. 1/9) अथाषि ्वस्िु के न िहि ेहए भी शब्द 

ज्ञान मात्र से उत्पि न्चत्तवृन्त्त को न्वकल्प कहि ेह ै। िैसे – बतध्या को पुत्र, आकाश में पुष्प, खिगोश व 

गधे के सींग होना आदद । इसी न्वकल्प वृन्त्त स ेसंशयात्मक ज्ञान उत्पि होिा ह ै। 

7.5.4 7.5.4 न्निा वनृ्त्त : ‘अभावप्रत्ययालम्बना वनृ्त्तर्नषिा” (पा.यो.सू. 1/10)  अथाषि ्िाग्रि िथा स्वप्न में होन ेवाल े

अनुभवों की ‘अभाव’ के रूप में प्रिीन्ि किान ेवाली वृन्त्त ‘न्निा वृन्त्त’ कहलािी ह ै। दसूिे शब्दों में – 

इसमें मनुष्य को दकसी भी न्वर्य का ज्ञान नहीं िहिा दकतिु ज्ञान के अभाव की प्रिीन्ि होिी ह ै। िैस े– 

गहिी नींद में भी मनुष्य को यह भान िहिा ह ैदक आि नींद गहिी आई । इस भान के कािण ही इस े

‘वनृ्त्त’ कहा गया ह ै। 

7.5.5 स्मनृ्ि वनृ्त्त : ‘अनभुिून्वर्याऽसम्प्रमोर्: स्मनृ्ि:’ (पा.यो.सू. 1/11)  अनुभव दकए हए न्वर्य का न्वस्मिण या 

प्रकट हो िाना स्मृन्ि ह ै। दसूिे शब्दों में  इन्तियों िथा मन से अनुभव दकये न्वर्यों के संस्काि न्चत्त पि 

पड़िे हैं उनका पुन: दकसी न्नन्मत्त को पाकि प्रकट हो िाना ही ‘स्मृन्ि’ ह ै। संसाि में िहकि अच्छे, बुिे, 

सामातय, असामातय, आनतदप्रद, कटु, क्रोध, घृणा आदद से अनेक प्रकाि के कमष दकय ेिाि ेहैं िथा मन 

द्वािा सोचे िािे हैं उनमें न्िनका गहिा अनुभव होिा ह ैिथा िो बाि गहिाई िक पहुँच िािी है, उतहें 

संस्काि कहिे ह ै। ये संस्काि न्चत्त पि स्थाई रूप से पड़िे ह ैन्िनका प्रभाव अनेक ितमों िक िहिा है, 

िब िक उनका भोग समाप्त नहीं हो िािा । यह संस्काि अच्छे, बुिे औि न्मन्श्रि िीनों प्रकाि स ेव्यन्क्त 

को प्रभान्वि कििे हैं । न्चत्त पि पड़ ेसंस्काि िब िागि ेहैं िभी उतहें ‘स्मृन्ि’ कहिे ह ै। 

 

 बोधप्रश्न 

१) इन्तियाुँ दकिने प्रकाि की होिी हैं ? उनके नाम न्लखों । 

२) कमेन्तियाुँ दकिने प्रकाि की होिी ह ै? उनके नाम न्लखों । 

३) ज्ञानेन्तियाुँ दकिने प्रकाि की होिी ह ै? उनके नाम न्लखों । 

४) महर्र्ष पिञ्जन्ल के अनसुाि वनृ्त्तयाुँ दकिने प्रकाि की होिी हैं ? 

५) महर्र्ष पिञ्जन्ल के अनसुाि प्रमाण के दकिन ेभेद हैं ? नाम न्लन्खए । 

६) दसुिी वृन्त्त का नाम ………ह ै। 

७) अन्क्लष्ट वृन्त्तयाुँ ………गुण प्रधान होिी हैं । 
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7.6 ग्रतथ का मलूपाठ 

वृत्तयः न्चत्त परिणामः न्वशेर्: (भोिवृन्त्त) 

प्रमाण न्वपयषय न्वकल्पन्निास्मृियः । (पा.यो.सू 1/6) 

“प्रत्यक्षानुमानाऽगमा: प्रमाणान्न” (पा.यो.सू 1/7) 

“इन्तियाथष सन्िकर्षितयं ज्ञानं प्रत्यक्षम्” 

“अनुमीयिे अनेन प्रमाणेन इत्यनुमानम्” 

“आप्तवाक्यं शब्द: या आप्तोपदशे: शब्द:” 

स्वकमषण्यन्भयुक्तो यो िागद्वरे्न्ववर्िषि: । 

न्नवैि: पून्िि: सन्द्भिाप्तो ज्ञेय: स िादशृा ॥ (आचायष ईश्वि कृष्ण) 

“न्वपयषयो न्मथ्याज्ञानमििपूप्रन्िष्ठम्” (पा.यो.सू. 1/8) 

“शब्दज्ञानानुपािी वस्िुशूतयो न्वकल्प:” (पा.यो.सू. 1/9) 

‘अभावप्रत्ययालम्बना वृन्त्तर्नषिा” (पा.यो.सू. 1/10) 

‘अनुभूिन्वर्याऽसम्प्रमोर्: स्मृन्ि:’ (पा.यो.सू. 1/11) 

 

7.7 सािाशं 

प्रस्िुि पाठ में हमने न्चत्त की वृन्त्तयों के बािे में न्वस्िृि चचाष किी ह।ै हमने िाना दक वृन्त्त शब्द की उत्पन्त्त कैस े

हई ह?ै न्चत्त वृन्त्तयां क्या होिी ह?ै न्चत्त वृन्त्तयों के दकिने प्रकाि होिे ह?ै वृन्त्तयां अपने स्वभाव से दकिन े

प्रकाि की होिी ह?ै दकसी प्रकाि की वृन्त्तयां क्लेश उत्पि कििी है? औि दकस प्रकाि के वृन्त्तयां क्लेश उत्पि 

नहीं कििी ह?ै 

अिः हम कह सकिे ह ैदक न्चत्त की वृन्त्तयाुँ योग मागष में बाधक ह ैइनका न्निोध पिम आवश्यक ह ैयह 

न्निोध की न्स्थन्ि ही साधक को पिम लक्ष्य िक पहचंाने में सहायक होिी ह।ै इसके न्लये वृन्त्तयों से पूणष 

परिन्चि होना अत्यावश्यक होिा ह।ै प्रस्िुि पाठ में पाठकों की शंका का पूणष समाधान दकया गया ह।ै नय ेन्वर्य 

को लेकि पाठकों में होने वाली न्िज्ञासा की संिनु्ष्ट प्रस्िुि पाठ में सम्भव हैं ।  

7.8 शब्दावली 

१) अन्क्लष्ट  : िो क्लेश उत्पि न किें 

२) मूछाष  : बेहोशी 

३) िटस्थ  : न्स्थि 

४) न्वपयषय  : उल्टा, न्वपरिि ज्ञान 
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7.11 बोध प्रश्नोत्ति 

१) दो । कमेन्तिया औि ज्ञानेन्तियाुँ । 

२) पाुँच - हाथ, पैि, मुख, गुदा, िननेन्तियाुँ । 

३) पाुँच - आुँख, कान, नाक, न्िहवा, त्वचा । 

४) पाुँच । 

५) िीन – प्रत्यक्ष, प्रमाण, आगम । 

६) न्वपयषय। 

७) सत्वपव । 

7.12 अभ्यास प्रश्न 

1. प्रमाण वृन्त्त से आप क्या समझिे हैं ? 

2. न्वकल्प वृन्त्त से आप क्या समझिे हैं ? 

3. न्निा व स्मृन्ि से आप क्या समझिे हैं ? 

4. वृन्त्त शब्द का अथष स्पष्ट किें । 

5. न्क्लष्ट-अन्क्लष्ट वृन्त्तयों को न्वस्िाि स ेसमझायें । 

6. वृन्त्त क्या ह ै? स्पष्ट किि ेहए महर्र्ष पिञ्जन्ल द्वािा वर्णषि वृन्त्त के प्रकािों को न्वस्िाि से समझायें । 
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अष्टम पाठ 

न्चत्तवृन्त्त न्निोध के उपाय 

पाठ संिचना 

8.1 प्रस्िावना 

8.2 उद्दशे्य 

8.3 साधक के स्िि 

8.4 अभ्यास वैिाग्य 

8.4.1 अभ्यास 

8.4.2 वैिाग्य 

   बोधप्रश्न 

8.5 ग्रतथ का मूलपाठ 

8.6 सािांश 

8.7 शब्दावली 

8.8 सतदभष ग्रतथ 

8.9 सहायक ग्रतथ 

8.10 बोध प्रश्नोत्ति 

8.11 अभ्यास प्रश्न 

8.1 प्रस्िावना 

पूवष पाठ में हमने न्चत्तवृन्त्तयों के संदभष में अध्ययन दकया था। प्रस्िुि पाठ में महर्र्ष पािंिन्ल द्वािा 

वर्णषि न्चत्तवृन्त्तयों के संदभष में उनके न्निोध हिेु उपायों का वणषन दकया िा िहा ह।ै अभ्यास से िमोगुण की 

औि वैिाग्य से ििोगुण की न्नवृन्त्त होिी ह।ै अिः स्पष्ट ह ैदक िो वृन्त्तयाुँ महर्र्ष पिंिन्ल ने बिाई ह,ै उनका 

न्निोध किने के न्लए उतहोंने दो उपाय अभ्यास औि वैिाग्य बिाया ह।ै ये वे उपाय हैं, न्िनके द्वािा वृन्त्तयाुँ 

न्नरूर्द् हो िािी हैं। प्रस्ििु अध्याय में हम अभ्यास व वैिाग्य के संदभष में अध्ययन किेंगे।   

8.2 उद्देश्य - प्रस्िुि इकाई में आप िानेंगे- 

 अभ्यास का स्वरूप। 

 वैिाग्य का स्वरूप। 

 अभ्यास व वैिाग्य का परिणाम का स्वरूप। 
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8.3 साधक के स्िि 

महर्र्ष ने योग साधना के न्लये साधक के स्िि के न्लये भी उपाय बिाये हैं। उतहोंने िीन स्िि के साधकों 

का वणषन दकया ह,ै औि उतहीं के अनुरुप साधना भी बिाई ह,ै िो दक इस प्रकाि ह-ै 

(1) उि स्िि के साधकों के न्लये  - अभ्यास वैिाग्य 

(2) मध्यम स्िि के साधकों के न्लये  - दक्रया योग 

(3) न्नम्न स्िि के साधकों के न्लये  -  अष्टांग योग 

अभ्यास विैाग्य : समस्ि वृन्त्तयों का न्निोध किन ेके न्लये दोनों साधनों की अत्यति आवश्यकिा होिी ह।ै दकसी 

एक के द्वािा न्निोध सम्भव नहीं होिा ह।ै अभ्यास का अथष होिा ह-ै दक्रया को बाि-2 दोहिाना। वैिाग्य का अथष 

होिा ह-ै िाग (आसन्क्त) िन्हि होना। इसे मानन्सक िटस्थिा की अवस्था कहा िा सकिा ह।ै 

दक्रया योग :  महर्र्ष पिंिन्ल द्वािा बिाये गये दकया योग में उतहोने िप, स्वाध्याय औि ईश्विप्रन्णधान का वणषन 

दकया ह।ै उतहोंन ेये भी बिाया ह ैदक इनके अभ्यास से साधक योग के पिम लक्ष्य प्राप्त कििा ह।ै 

अष्टागं योग :  महर्र्ष पिंिन्ल द्वािा बिाय ेगये अष्टांग योग में 8 अंगों का वणषन दकया गया ह।ै न्िसमें यम, 

न्नयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहाि इन पांचों बन्हिंग साधनों में अभ्यास एवं धािणा, ध्यान, समान्ध इन 

अतििंग साधनों में वैिाग्य की न्सन्र्द् पिमावश्यक होिी ह।ै इस प्रकाि से हि ििह के साधक िो अपना कल्याण 

चाहि ेहैं वे उपिोक्त न्लन्खि साधन न्वन्धयों द्वािा योग के पिम लक्ष्य को प्राप्त कि सकिे हैं। आइय ेइतहें न्वस्िाि 

स ेिानें –  

8.4 अभ्यास विैाग्य 

न्चत्त वृन्त्तयों का प्रवाह पिम्पिागि संस्कािों के बल से संसारिक भोगो की ओि चलिा िहिा ह ैउस 

प्रवाह को िोकने का उपाय वैिाग्य ह ैऔि उसे कल्याण मागष में ले िाने का उपाय अभ्यास ह।ै महर्र्ष पिंिन्ल न े

न्चत्तवृन्त्त न्निोध हिेु अभ्यास व वैिाग्य का वणषन दकया है, िो इस प्रकाि ह-ै "अभ्यासविैाग्याभ्या ंिन्ििोधः” 

(पा.यो.सू. 1/12) से अथाषि अभ्यास औि वैिाग्य स ेउनका (वृन्त्तयों) का न्निोध होिा ह ै 

महर्र्षव्यास - "न्चत्त नामक नदी दोनों ददशाओं में बहिी है । वह कल्याण के ओि भी बहिी ह ैऔि पाप 

की ओि भी। इनमें वैिाग्य द्वािा न्वर्यस्रोि कम हो िािा ह ैऔि न्ववेक दशषन के अभ्यास द्वािा न्ववेक स्रोि 

उद्घारटि होिा ह।ै" (व्यास भाष्य सूत्र 1/12) 

अभ्यास से न्चत्त को न्ववेकज्ञान की ओि एकाग्र दकया िािा ह ैिथा विैाग्य नामक उपाय से न्चत्त की 

अन्ववेकपूणष न्वर्योतयमुखिा दिू की िािी ह।ै ये दोनों उपाय ऐसे हैं, िो बहि महत्वपूणष हैं, न्िनका वणषन 

श्रीकृष्ण न ेगीिा में भी दकया ह-ै  

असंशय ंमहाबाहो, मनोदरु्नषग्रह ंचलम ्। अभ्यासने ि ुकौंिये विैाग्यणे च ग्रह्यिे (गीिा 6/35) 



५२ 

 

अथाषि मन को वश में किन ेके न्लए अभ्यास औि वैिाग्य दोनों आवश्यक ह ैअिः य ेदोनों उपाय अत्यंि 

आवश्यक हैं। िभी हम योग मागष में आगे बढ़िे हए सफलिा या लक्ष्य प्रान्प्त कि सकिे हैं। 

इसके पश्चाि् महर्र्ष पिंिन्ल ने न्चत्तवृन्त्त न्निोध हिेु अभ्यास का वणषन दकया है, िो इस प्रकाि ह-ै 

8.4.1 अभ्यास 

"ितत्र न्स्थिौ यत्नोभ्यासः” (पा.यो.सू. 1/13) 

अथाषि उन दोनों में से (न्चत्त की) न्स्थििा के न्लए िो प्रयत्न किना ह ैवह, अभ्यास ह।ै 

महर्र्ष व्यास - (न्निोध के प्रवाह का नाम न्स्थन्ि ह।ै) उसी न्स्थन्ि के न्लए िो प्रयत्न या उसी न्स्थन्ि के संपादन 

किने की इच्छा स ेउसके साधन का िो बाि-बाि अनुष्ठान दकया िािा ह,ै वह अभ्यास ह।ै 

अिः स्पष्ट ह ैदक यम-न्नयमादद अथाषि अष्टांग योग की सहायिा से न्चत्त की न्नरूर्द्ावस्था प्राप्त की िा 

सकिी ह।ै यही अभ्यास का रूप ह।ै अभ्यास एक ऐसी न्वद्या ह।ै न्िसके द्वािा हम असंभव प्रिीि होने वाल े

करठन कायष को भी सिलिा से कि सकिे ह।ै कन्व िहीम ने भी कहा ह-ै 

"किि किि अभ्यास के िड़मन्ि होि सिुान। 

िसिी आवि िाि ह,ै न्सल पि पिि न्नसान ।।" 

अथाषि अभ्यास कििे कििे एकदम िड़मन्ि भी सुिान हो िािे हैं। कुछ उसी ििह से िसैे न्निंिि िस्सी 

की िगड़ से पार्ाण पि भी न्नशान पड़ िािे हैं। 

महर्र्ष पििंन्ल न ेसूत्र 1/13 में अभ्यास की चचाष के पश्चाि अगले सूत्र में अभ्यास की अवन्ध व उसे 

किने के न्नयम को बिाया ह,ै िो इस प्रकाि ह-ै 

“स ि ुदीघषकालनिैतियषसत्कािासने्विो दढृभनू्मः" (पा.यो.सू. 1/14) 

अथाषि ककंि ुयह अभ्यास दीघषकाल, न्निंिि औि आदिपूवषक सेन्वि होन ेपि दढृभून्म होिा ह।ै इतहें हम 

इस प्रकाि समझ सकिे हैं- 

1) दीघषकाल सने्वि - योगांगों का अभ्यास लम्बे समय िक कििे िहना चान्हए। धैयषपूवषक दीघषकाल िक किि े

िहना चान्हए। यहां दीघषकाल का िात्पयष कुछ वर्ष या माह नहीं बन्ल्क साधकों की न्स्थन्ि के अनुसाि ितम 

िमांिि िक भी हो सकिा ह।ै 
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2) निैतियष सने्वि - अभ्यास को न्निंिि व्यवहाि िन्हि कििे िहना चान्हए, ऐसा न हो दक कभी दकया औि 

कभी छोड़ ददया। िो बीच में न्निाशाग्रस्ि नहीं होिा वही योग मागष पि अग्रसि होिा ह।ै 

3) सत्काि सने्वि-  अभ्यास, श्रर्द्ापूवषक लगन एवं उत्साह के साथ किना चान्हए । श्रर्द्ा के अभाव में न्निंिि 

अभ्यास में न्शन्थलिा आने लगिी ह।ै 

महर्र्ष पिंिन्ल ने दसूिे उपाय के रूप में वैिाग्य का वणषन दकया ह ैिो इस प्रकाि है- 

8.4.2 विैाग्य 

वैिाग्य शब्द का िात्पयष न्विन्क्त ह।ै योग सूत्रानुसाि वैिाग्य के दो भेद ह ै- अपि वैिाग्य व पि वैिाग्य 

क). अपि विैाग्य :  

“िष्टानशु्रन्वकन्वर्य न्विषृ्णस्य वशीकािसजं्ञा विैाग्यम ्।” (पा.यो.सू. 1/15) 

अथाषि दखेे हए सुन ेहए न्वर्यों में िो पूणषरूपेण िृष्णािन्हि है, ऐसे न्चत्त की वशीकाि संज्ञा (अवस्था) 

को ही वैिाग्य कहिे हैं। उदाहिण मनुष्य के मन में दशृ्य औि अदशृ्य सुखद वस्िुओं कामना िहिी ह।ै उन वस्िुओं 

में दोर् दखे उनमें आसन्क्त न िखना ही अपि वैिाग्य ह।ै 

ख). पि विैाग्य 

“ित्पिं परुूर्ख्यािगेुषणविैषृ्ण्यम्’ (पा.यो.सू. 1/16) 

अथाषि पुरूर् के ज्ञान स ेिो प्रकृन्ि के गुणो में िृष्णा का सवषथा अभाव होिा है, उसे पि वैिाग्य कहिे ह।ै 

अपि विैाग्य द्वािा साधक दषृ्ट एवं अदषृ्ट न्वर्यों के प्रन्ि िृष्णा िन्हि हो िािा ह ैइससे प्रज्ञाि समान्ध 

न्सर्द् होिी ह।ै इस अपि वैिाग्य के दढृ़ होने पि न्ववेकख्यान्ि (न्ववेकज्ञान) का अभ्युद्य होिा ह।ै इस ख्यान्ि में 

िैस-ेिैसे अभ्यास बढ़िा ह ैवैसे-वैसे न्चत्त न्नमषल हो िािा ह ैएवं योगी अंि में न्ववेकख्यान्ि स ेभी न्विक्त हो 

िािा ह,ै यहीं पि वैिाग्य ह।ै इस पि वैिाग्य से असंप्रज्ञाि समान्ध न्सर्द् होिी ह।ै 

महर्र्षव्यास- ददव्य न्वर्यों औि अददव्य न्वर्यों के सम्मुख उपन्स्थि होन ेपि भी न्वर्यों में दोर् दखेन े

वाले न्चत्त में न्ववेक बल से िब भोग न किने की वृन्त्त होिी ह,ै उसे ही वैिाग्य कहिे ह।ै इसी को वशीकाि संज्ञा 

कहि ेहैं । 

महर्र्ष व्यास न ेचाि प्रकाि के वैिाग्य बिाय ेहैं- 

1) यिमान 
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2) व्यन्ििेक 

3) एकेन्तिय 

4) वशीकाि 

1. यिमान- न्िन न्वर्यों के प्रन्ि अपनी आसन्क्त हो, िो उनके दोर्ों एवं दनू्र्ि परिणामों पि न्वचाि या लचंिन 

किने के उपिांि उनके प्रन्ि घृणा का भाव उत्पि हो िाए िो वह यिमान वैिाग्य कहलायेगा। 

2. व्यन्ििेक - व्यन्ििेक वैिाग्य वह ह ैन्िसमें अभी िक भोगे गये भोगों को व्यथष माना िािा ह ैऔि उसी को 

पयाषप्त मानकि सिंोर् दकया िािा ह।ै 

3. एकन्तिय - िब व्यन्क्त परिन्स्थन्ियों के कािण न्ववश हो िाए अथवा उसकी इन्तियां न्शन्थल हो िाए अथवा 

भोगों का न्मलना कष्ट साध्य हो, ऐसी न्स्थन्ि मे न्वर्यों के उपिांि हो िाना एकेन्तिय वैिाग्य ह।ै 

4. वशीकाि- दखे,े सुन,े ददव्य न्वर्यों के उपन्स्थि होन ेपि भी उतहें वैचारिक दनृ्ष्ट से आप्तोदशे से दःुखकािक 

समझकि िृष्णा का परित्याग किके, वासनाओं को न्नयंन्त्रि किके मन को भटकाव से िोकना। 

बोधप्रश्न 

१) महर्र्ष पिञ्जन्ल ने योग साधना के न्लए उि स्िि के साधकों को कौनसी साधना बिाई हैं ? 

२) न्नम्न स्िि के साधकों महर्र्ष पिञ्जन्ल ने कौनसी साधना बिाई हैं ? 

३) ‘ित्र न्स्थिौ…………’ इस सूत्र को पूिा कीन्िए । 

४) योग सूत्रानुसाि वैिाग्य के दकिने भेद हैं ? 

५) महर्र्ष व्यास ने वैिाग्य के दकिने भेद बिाए हैं ? 

 

8.5 ग्रतथ का मूलपाठ 

अभ्यासवैिाग्याभ्यां िन्ििोधः (पा.यो.सू. 1/12) 

असंशयं महाबाहो, मनोदरु्नषग्रह ंचलम् ।  

अभ्यासेन िु कौंिेय वैिाग्येण च ग्रह्यिे (गीिा 6/35) 

ितत्र न्स्थिौ यत्नोभ्यासः (पा.यो.सू. 1/13) 

किि किि अभ्यास के िड़मन्ि होि सुिान। 

िसिी आवि िाि ह,ै न्सल पि पिि न्नसान ।। (िन्हम) 

स िु दीघषकालनैितियषसत्कािासेन्विो दढृभून्मः (पा.यो.सू. 1/14) 
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िष्टानुश्रन्वकन्वर्य न्विृष्णस्य वशीकािसंज्ञा वैिाग्यम् । (पा.यो.सू. 1/15) 

ित्पिं पुरूर्ख्यािेगुषणवैिृष्ण्यम् (पा.यो.सू. 1/16) 

8.6 सािाशं 

न्चत्त की न्नरूर्द्ावस्था प्राप्त किने के न्लए उस वृन्त्त का न्निंिि अनुष्ठान दकया िािा ह ैयहीं अभ्यास 

ह।ै इस अभ्यास के द्वािा ही मनुष्य व पशु पक्षी आदद सभी िीव अपने आपको साध लेिे हैं। अथाषि असंभव कायष 

भी कि िालिे ह।ै इसके न्लए उत्साह का होना आवश्यक ह।ै अभ्यास औि वैिाग्य के द्वािा न्चत्त की वृन्त्तयाुँ 

न्नरूर्द् हो िािी हैं, केवल एक उपाय के होने से उसी प्रकाि न्चत्त वृन्त्तयाुँ न्नरूर्द् नहीं होिी, न्िस प्रकाि एक 

पन्हये से िथ नहीं चल सकिा। 

योग में पुरुर् को चेिना की उििम अन्भव्यन्क्त मानि ेहैं िो मन की वृन्त्तयों िथा प्रकृन्ि से एकदम 

न्नर्लषप्त होिा ह।ै सामातयिः हमािी चेिना मन, बुन्र्द् औि इन्तियों द्वािा संचान्लि होिी ह।ै ध्यान की अवस्था 

में चेिना गहन िल पि कायषशील होिी ह,ै पितिु उसमें अहम् बोध बना िहिा ह।ै धीिे-2 अभ्यास द्वािा वह भी 

समाप्त हो िािा ह।ै गुणों स ेमुन्क्त होन ेपि गुणों से सम्बन्तधि अवस्थाओं का प्रभाव उन पि नहीं पड़िा। साधक 

को अपने भीिि केवल पुरुर् का ही बोध िहिा ह।ै धीिे-2 आगे बढ़िे हए वह मुन्क्त को प्राप्त कि लेिा ह।ै प्रस्िुि 

प्रदक्रया को ही न्वस्िाि स ेपाठ्य सामग्री के अतदि समझाया गया ह।ै हम कह सकि ेहैं दक अभ्यास औि वैिाग्य 

योग साधना में पिम आवष्यक ित्व हैं, इनके अभाव में योग ित्व की प्रान्प्त सम्भव नहीं ह।ै  

8.7 शब्दावली 

१) वैिाग्य  : आसन्क्त िन्हि । 

२) प्रत्याहाि : इन्तिय संयम । 

३) दक्रयायोग : िप, स्वाध्याय, ईश्वि प्रन्णधान । 

४) बन्हिंग  : यम,न्नयम,आसन,प्राणायाम,प्रत्याहाि । 

५) न्सल  : पत्थि । 

६) िसिी  : िस्सी । 

७) न्विृष्णा  : िृष्णा िन्हि । 

८) वशीकाि : वश में होना । 

९) न्ववेकख्यान्ि : ज्ञान प्रान्प्त की उि न्स्थन्ि । 
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8.10 बोध प्रश्नोत्ति 

१) अभ्यास-वैिाग्य । 

२) अष्टांग योग । 

३) यत्नोऽभ्यास: । 

४) दो – अपि वैिाग्य व पि वैिाग्य । 

५) चाि । 

 

8.11 अभ्यास प्रश्न 

1. अभ्यास से आप क्या समझिे हैं ? यह न्चत्त वृन्त्तयों के न्निोध में दकस प्रकाि सहायक ह ै? 

2. वैिाग्य से आप क्या समझिे ह ै? न्चत्त वृन्त्त न्निोध में यह दकस प्रकाि सहायक ह ै? 

3. महर्र्ष पिंिन्ल द्वािा बिाए गए न्चत्त वृन्त्त न्निोध के उपायों का वणषन किें। 

4.पि वैिाग्य क्या ह ै? 

5. अपि वैिाग्य क्या ह ै? स्पष्ट किें । 

6. योग साधना में अभ्यास-वैिाग्य की भून्मका स्पष्ट किें । 
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नवम पाठ 

योग अंििाय एवं न्चत्त प्रसादन के उपाय  

पाठ संिचना 

9.1 प्रस्िावना 

9.2 उद्दशे्य 

9.3 योग अतििाय 

   बोधप्रश्न 

9.4 योग उप अतििाय 

9.5 न्चत्त प्रसादन के उपाय 

9.5.1 चाि भावनाए ं

9.5.2 प्राणायाम 

9.5.3 ददव्य न्वर्य 

9.5.4 ज्योन्िष्मिी 

9.5.5 वीििाग पुरुर्ों का ध्यान 

9.5.6 स्वप्न 

   बोधप्रश्न 

9.6 ग्रतथ का मूलपाठ 

9.7 सािांश 

9.8 शब्दावली 

9.9 सतदभष ग्रतथ 

9.10 सहायक ग्रतथ 

9.11 बोध प्रश्नोत्ति 

9.12 अभ्यास प्रश्न 

9.1 प्रस्िावना 

प्रस्िुि पाठ में हम न्चत्त न्वक्षेप एवं न्चत्त प्रसादन के उपायों को न्वस्िाि से अध्ययन किेंगे । योग 

साधना के न्नयन्मि अभ्यास के द्वािा साधक का मन अतिमुषखी होिा ह।ै औि उसके साधना मागष में आने वाल े

व्यवधानों को वह धीिे-धीिे दिू कि साधना के उििम लक्ष्य को प्राप्त कििा ह।ै पितिु इसी के साथ-साथ साधना 

अभ्यास के दौिान इस मागष में अनेकों बाधाऐं भी आिी ह ैिो साधन में रूकावट उत्पि कििी ह।ै यदद ये बाधाऐं 

साधक को साधना छोड़ने के न्लये दबाव िालिी ह ैऔि यदद साधक इनस ेप्रभान्वि हो िािा ह ैिो उसकी 
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साधना बीच में ही छूट िािी ह ैऔि वह साधना की पूणषिा को प्राप्त किन ेमें असमथष हो िािा ह,ै औि यदद 

साधक इन बाधाओं स ेप्रभान्वि न होकि इन पि न्विय प्राप्त कि लेिा ह ैिो वह अपने लक्ष्य को पा िािा ह ै। 

प्रस्िुि पाठ में नौ प्रकाि के न्वघ्नों का वणषन कििे हैं औि उनके साथ-साथ होने वाले दसूिे अतय पाुँच  

उप न्वघ्नों का भी वणषन कििे हैं। उन न्वघ्नों को दिू किने हिेु वह साधक की योग्यिानुसाि न्वन्भि उपायों का 

वणषन कििे हैं। इतहीं न्वघ्नों को योगातििाय िथा इतहें दिू किने के उपाय को न्चत्त प्रसादन का उपाय कहा ह।ै 

प्रस्िुि पाठ में हम योग अंििाय एवं न्चत्त प्रसादन के उपाय के संदभष में अध्ययन किेंगे।    

9.2 उद्दशे्य - प्रस्िुि इकाई में आप िानेंगे - 

 योग अतििाय का अथष । 

 न्चत्त अतििाय के परिणाम । 

 न्चत्त प्रसादन के उपाय । 

 न्चत्त प्रसादन के परिणाम । 

9.3 योग अतििाय 

अंििाय का अथष ह ैन्वघ्न या न्वक्षेप अथाषि न्चत्त में िो भी न्वक्षेप होिे हैं, न्चत्त अंििाय कहि ेहैं अथवा 

योग के न्वघ्नों को न्चत्त न्वक्षेप या अतििाम कहि ेहैं। महर्र्ष पिंिन्ल नेन्चत्त को साक्षाि ् न्वन्क्षप्त किने वाल े

न्वध्नों को ही अतििाम कहा ह।ै वैसे िो, शब्दादद न्वर्य औि िितय कोई मोह भी महान् योगातििाम हैं पि व े

पिम्पिया न्चत्त को न्वन्क्षप्त कििे हैं साक्षाि् नहीं अिः उनकी योगातििामों में गणना नहीं की गई । “अतिः 

आयन्ति इन्ि अतििायाः" इस व्युत्पन्त्त के अनुसाि अति-िाय उतहें कहिे हैं िो योगाभ्यास के समय बीच-बीच में 

आ खड़ ेहोिे हैं औि न्चत्त की एकाग्रिा को भंग कििे हैं । 

महर्र्ष पिंिन्ल न े योगातििायों की संख्या नौ बिाई ह—ैव्यान्ध स्त्यान, संशय, प्रमाद, आलस्य, 

अविन्ि, भ्रान्ति दशषन, अलब्धभून्मकत्व औि अनवन्स्थित्व । 

“व्यान्धस्त्यानसंशयप्रमादालस्यान्विन्िभ्रांन्िदशषनालब्ध-भून्मकत्वानवन्स्थित्वान्न न्चत्तन्वक्षेपास्िेऽतििाया:" 

(पा.यो. सू 1/30) 

1. व्यान्ध :  धािु िस औि इन्तियों की न्वर्मिा से शािीरिक अव्यवस्था को व्यान्ध कहि ेहैं। वाि, न्पत्त औि 

कफ की अनावश्यक वृन्र्द् औि अल्पिा धािु वैर्म्यिा कहलािी ह।ै अन्श्ि पीि अि िलादद का सम्यरूपेण 

परिपाक होना िस वैर्म्य ह।ै नेत्र श्रोत्रादद इन्तियों की शन्क्त में कमी होना किण वैर्म्य ह।ै धाि,ु िस औि किण 

इन िीनों के संिुन्लि अवस्था में िहने स ेशिीि नीिोग िहिा ह।ै शािीरिक अस्वास्थ्य के कािण योग साधना में 

बाधा पहचंिी ह ैक्योंदक न्चत्त व्यान्ध नाशाथष न्चतिन िहने के कािण न्वन्क्षप्त िहिा 
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2. स्त्यान : न्चत्त की अकमषण्यिा स्त्यान कहलािी ह।ै शिीि की रुग्णावस्था में भी साधक बलविी इच्छा स े

पे्ररिि होकि योगसाधनिि िह सकिा ह।ै पितिु न्चत्त की अकमषण्यिा में योगानुष्ठान सम्भव नहीं ह ै। 

3. सशंय : गुरू द्वािा उपददष्ट योगमागष की उपयुक्तिा िथा अनुपयुक्तिा का न्नश्चय न कि पाना संशय कहलािा 

ह ै। "यह मागष ठीक या गलि" अथवा "इस अन्सधि सम योग का अनुष्ठान में कि सकूुँ गा या नहीं" इत्याकािक 

संशय ग्रस्ि साधक योगानुष्ठान में प्रवृि नहीं हो सकिा। संशयात्मा का न्वनाश अवश्यं भावी ह ै । अिः संशय 

योग का महान् अतििाय ह।ै 

4. प्रमाद :  समान्ध के साधनों में उत्साह का अभाव प्रमाद होिा ह।ै अनुत्साह के कािण न्वन्क्षप्त न्चत्त 

योगसाधना का मध्य में ही त्याग कि बैठिा ह।ै समान्ध की पिमावस्था िक दढृ़ उत्साह आवश्यक ह।ै प्रमाद योग 

का अतििाय ह।ै 

5. आलस्य : कफ की अनावश्यक वृन्र्द् से िथा कामभावनाओं स ेन्चत्त में िमोगुण की वृन्र्द् होिी ह।ै िमोगुण के 

आन्धक्य से शिीि औि न्चत्त भािीपन का अनुभव कििे हैं। इस भािीपन से आलस्य बढ़िा ह।ै न्िसस े

योगसाधना में प्रवृन्ि नहीं होिी । अिः आलस्य योग का प्रन्िपक्षी ह ै। 

6. अन्विन्ि : न्वर्यों के उपभोग से न्चत्त की िृष्णा बढ़िी ह।ै िृष्णा की वृन्र्द् से योगसाधना में अनुरिक्त नहीं 

होिी। अनिुाग का यह अभाव ही अन्विन्ि ह।ै अन्विन्ि योग का न्वघ्न ह ै। 

7. भ्रान्तिदशषन : "संसाि दःुख का कािण नहीं"; "योग साधना स ेदःुखों का क्षय नहीं हो सकिा" इत्याकािक 

न्वपिीि ज्ञान भ्रान्तिदशषन कहलािा ह।ै भ्रमान्त्का बुन्र्द् साधक को योगमागष व्युि कििी ह।ै अिः भ्रान्तिदशषन 

योगातििाय ह।ै 

8. अलब्ध भनू्मकत्व : योगशास्त्र में समान्ध की चाि अवस्थाए ं बिायी गयी हैं। मधुमिी, मधु प्रिीका, 

प्रज्ञाज्योन्ि, िथा अन्िक्रातिभावनीय। ये चािों अवस्थाए ंयोग की भून्मका कहलािी हैं। न्नितिि अभ्यास किने 

पि भी यदद साधक योग की प्रथम भून्म को भी प्राप्त नहीं कििा िो यह असफलिा उस ेउत्साहहीन बना दिेी ह।ै 

योग साधना स ेऊब कि वह उसे छोड़ बैठिा ह।ै अिः अलब्धभून्मकत्व योगांतििाय ह।ै  

9. अनवन्स्थन्ि : योग की मधुमिी आदद चाि भून्मयों में से प्रथम भून्म को ही प्राप्त किके िो साधक स्वयं को 

कृत्यकृत्य मान लिेा ह ैयह आगे समान्ध साधन से न्विि हो िािा ह।ै अिः प्रथम भून्म की प्रान्प्त होने पि समान्ध 

साधन में न्चत्त का अवन्स्थि न िहना अनवन्स्थन्ि ह ैऔि वह योगातििाय ह ै। स्पष्ट ह ैदक य ेसभी न्वघ्न ऐसे हैं 

िो दक न्चत्त में न्वक्षेप रूप में उत्पि होकि साधना मागष में आगे बढ़ने नहीं दिेे हैं। अिः आवश्यकिा ह ैदक हमें 

इन सभी को दिू किना चान्हए समपषण भाव से न्चत्त एकाग्र किनी चान्हए। 
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 बोधप्रश्न 

१) योग साधना के न्नयन्मि अभ्यास के द्वािा साधक का मन कैसा होिा ह ै? 

२) अतििाय का अथष ह ै? 

३) महर्र्ष पिञ्जन्ल ने योग अतििायों की संख्या दकिनी बिाई हैं ? 

४) न्चत्त की अकमषण्यिा क्या कहलािी हैं ? 

५) क्फ की अनावश्यकिा वृन्र्द् से िथा कामभावनाओं से न्चत्त में दकस गुणों की वृन्र्द् होिी ह ै? 

६) गुरु द्वािा उपददष्ट योग मागष की उपयुक्ता िथा अनुपयुक्ता का न्नश्चय न कि पाना क्या कहलािा ह ै? 

9.4 योग उप अतििाय : -  महर्र्ष पििंन्ल ने इन न्चत्त अंििायों के अन्िरिक्त अतय न्वघ्नों की भी चचाष की ह-ै 

“दःुखदौमषनस्यागंमिेयत्वश्वासप्रश्वासा न्वक्षपेसहभवुः” (पा.यो. सू 1/31) 

दःुख, दौमषनस्य, अंगमेियत्व, श्वास िथा प्रश्वास ये पाुँच न्वघ्न भी न्वक्षेपों के साथ िहि ेह।ै इनका वणषन 

इस प्रकाि ह-ै 

1.दःुख- अथाषि ्कष्ट; ये िीन प्रकाि के होि ेह-ै आध्यान्त्मक, आन्धभौन्िक औि आन्धदनै्वक। 

क) आध्यान्त्मक दःुख - िाग, द्वरे्, काम-क्रोध, भय-लचंिा आदद होन ेस ेमन, इंदियां औि शिीि मे िो न्वकलिा 

एवं वेदना होिी ह,ै उसी का नाम आध्यान्त्मक दःुख ह।ै 

ख) आन्धभौन्िक दःुख - शत्र,ु दस्यु, शेि, सपष, मच्छि आदद द्वािा होन ेवाले कष्टों को आन्धभौन्िक दःुख कहि ेहैं। 

ग) आन्धदनै्वक दःुख - आंधी-िूफान, भूकम्प, न्बिली, सदी-गमी आदद दवैी कािणों से िो पीड़ा होिी ह,ै उसे 

आन्धदनै्वक दःुख कहि ेहैं। 

2. दौमषनस्य- मन की कोई इच्छा पूणष न होने से मन में िो क्षोभ उत्पि होिा ह।ै 

3. अंगमिेयत्व- शिीि के अंग-अवयवों का कंन्पि होना। 

4. श्वास- श्वास प्रदक्रया पि न्नयंत्रण न हो पाने के कािण बाहि की वाय ुका नान्सका मागष के अंदि प्रवेश कि 

िाना अथाषि् बार्हषकंुभक में न्वघ्न हो िाना। 

5. प्रश्वास- न चाहन ेपि भी (यौन्गक दक्रयाओं के समय) अंदि की वायु का बाहि न्नकल िाना (अंिकंुभक में 

न्वघ्न हो िाना) प्रश्वास । 

   इन पाुँच न्वघ्नों को उपन्वक्षेप भी कहि ेहैं, क्योंदक मुख्य न्वक्षेप नौ हैं। 



६१ 

 

स्पष्ट ह ैदक पूवष वर्णषि न्वक्षेपों के अलावा उनके िहन ेपि ही य ेउपन्वक्षेप आि ेह ैअिः इतहें या िो दिू 

किना चान्हए अतयथा स्वामी न्ववेकानंद िी के अनुसाि साधना में ही िम कि उस ओि ध्यान नही दनेे से भी 

साधना द्वािा वे दिू हो िायेंगे। 

9.5 न्चत्त प्रसादन के उपाय 

प्रसादन का सामातय अथष ह-ै न्नमषलिा। अथाषि् न्चत्त प्रसादन का िात्पयष ह ै- न्चत्त को न्नमषल या एकाग्र 

किन ेका उपाय। महर्र्ष पिंिन्ल न ेन्चत्त को न्नमषल किन ेके अनेक उपायों का वणषन दकया ह,ै न्िस ेन्चत्त 

प्रसादन कहा गया ह।ै ये उपाय हैं- 

9.5.1 चाि भावनाए ं

9.5.2 प्राणायाम 

9.5.3 ददव्य न्वर्य 

9.5.4 ज्योन्िष्मिी 

9.5.5 वीििाग पुरुर्ों का ध्यान 

9.5.6 स्वप्न 

9.5.1 चाि भावनाए ं: महर्र्ष पििंन्ल के अनुसाि-  

"मतै्री करूणामदुदिोपके्षाणां सखुदःुखपणु्यापणु्यन्वर्याणा ंभावानािन्श्चत्तप्रसादनम”् (पा.यो. सू 1/33) 

अथाषि सुख दःुख पुण्यापुण्य, पुण्यात्मा व पाप आत्मा क्रमशः न्िन -गुणों- के न्वर्य हैं। ऐसे मैत्री, 

करूणा, मुददिा, प्रसििा एवं उपेक्षा की भावना से न्चत्त न्नमषल हो िािा ह।ै आनंददि व्यन्क्त के प्रन्ि मैत्री, दखुी 

व्यन्क्त के प्रन्ि करूणा, पुण्यवान के प्रन्ि मुददिा िथा पापी के प्रन्ि उपेक्षा, इन भावनाओं का संवधषन किन ेसे 

मन शांि हो िािा ह।ै 

व्यास भाष्य के अनुसाि- इस प्रकाि भावना किि ेकिि ेशुक्ल धमष उत्पि होिा ह ैन्िससे न्चत्त प्रसि व 

न्नमषल होिा ह।ै प्रसि न्चत्त एकाग्र होकि न्स्थन्िपद पािा ह।ै 

क) मैत्री - सुखी के प्रन्ि मैत्री का भाव िखना चान्हए क्योंदक सामातयिया लोग दकसी को सुखी दखेकि ईष्याष 

किि ेहैं। 

ख) करूणा - दःुखी के प्रन्ि करूणा का भाव होना चान्हए िथा उनकी सहायिा किनी चान्हए।  

ग) मुददिा - अथाषि ् प्रसििा। अच्छा कायष किन े वाल े पुण्यात्मा लोगों के प्रन्ि प्रसििा का भाव, प्रशंसा, 

प्रोत्साहन दनेे का भाव होना चान्हए। 
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घ) उपके्षा - दिुात्मा आदद िो हमें कष्ट पहचंान ेकी चेष्टा किि ेह ैउनके प्रन्ि क्रोध या बदल ेकी भावना न िखकि 

उपेक्षा व उदासीनिा का भाव िखना चान्हए। 

अथाषि िैसे सुखी िनों में मैं सुखी हुँ, ऐसा समझ कि उनके साथ पे्रम किें, न दक ईष्याष अथाषि उनकी 

बड़ाई का सहन न किना। दःुन्खयों को दखे कि इनके दःुख की न्नवृन्त्त कैसे हो? इस प्रकाि दया ही किें न दक 

घृणा व न्ििस्काि | पुण्य आत्माओं में उनके पुण्य की बड़ाई किके अपनी प्रसििा ही प्रकट किें, पान्पयों में 

उदासीनिा व उपेक्षा धािण किें अथाषि उनके पाप में सम्मन्ि प्रकट किें न दक उनस ेद्वरे् किें। 

िब इस प्रकाि मैत्री आदद की भावना किन ेस ेन्चत्त प्रसि व न्नमषल होिा ह,ै िब इससे समान्ध प्रकट 

होिी ह ैइनके होने पि समान्ध प्राप्त नही की िा सकिी क्योदक ये न्चत्त के मल-न्वघ्न हैं। 

9.5.2 प्राणायाम : प्राणायाम को दसूिे उपाय के रूप में महर्र्ष पिंिन्ल न ेबिाया ह-ै  

प्रच्छदषनन्वधािणाभ्या ंवा प्राणस्य (पा.यो. सू 1/34) 

अथाषि प्राण का बािम्बाि प्रच्छदषन - बाहि न्नकालन ेऔि न्वधािण-बाहि िोकन ेका प्रयास किन ेसे भी 

न्चत्त न्नमषल हो िािा ह।ै 

मानन्सक न्स्थन्ि के अनुरूप हो। योगशास्त्र में वाय ुके पाुँच प्रकाि ह-ै 

1. प्राण 2. अपान 3. समान 4. उदान 5. व्यान। 

1) प्राण वाय-ु प्राणवायु वह ह ैिो हृदय से न्नकलकि नान्सका िक न्वचििी ह।ै यह श्वास को अंदि- बाहि ले 

िािी, खाए हए भोिन को पचािी, पानी का स्वेद व मूत्र बनािी िथा वीयष आदद का न्नमाषण कििी ह।ै 

2) अपान वाय-ु यह नान्भ स ेहोकि पैिों िक परिभ्रमण कििी ह ैयह अपान वायु गुदा मागष से मल को, उपस्थ 

मागष स ेमूत्र का िथा अंिकोशों स ेवीयष को ले िािी ह।ै 

3) समान वाय-ु यह नान्भ स ेहृदय िक न्वचिण कििी ह।ै पचे हए िस को समस्ि अंगो में नान्ड़यों के माध्यम स े

पहचंान ेका कायष कििी ह।ै 

4) व्यान वाय-ु इसका स्थान ललंगेंदिय स ेऊपि माना गया ह।ै समस्ि नान्ड़यों में िक्त का संचाि व्यान वायु ही 

कििी ह।ै 

5) उदान- यह कंठ से न्सि िक संचिण कििी ह।ै शिीि को उठाय ेिखन ेका कायष इसी का ही ह।ै 
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9.5.3 ददव्य न्वर्य : महर्र्ष पिंिन्ल के अनुसाि- 

"न्वर्यविी वा प्रवनृ्त्त रूत्पिा मनसः न्स्थन्िन्नबधंनी ।” (पा.यो. सू 1/35) 

न्वर्यावली प्रवृन्त्त उत्पि हो कि वह भी मन की न्स्थन्ि को बांधने वाली हो िािी ह।ै अथाषििब ध्यान 

के अभ्यास स े(ददव्य न्वर्यों का साक्षाि किान ेवाली) अिींदिय संवेदना उत्पि होिी ह,ै िो मन आत्म न्वश्वास 

पािा ह ैऔि इसके कािण साधना में न्निंिििा बनी िहिी ह।ै  

9.5.4 ज्योन्िष्मिी :  

"न्वशोका वा ज्योन्िष्मिी" (पा.यो. सूत्र 1/36) 

अथवा इसके अन्िरिक्त शोकिन्हि ज्योन्िष्मन्ि (प्रकाशवाला) वृन्त्त मन को न्स्थि किने वाली होिी हैं। 

न्वर्यविी प्रवृन्त्त की भांन्ि न्वर्यों का वृन्त्त में हृत्पद्म में मन को न्स्थि दकया िािा ह।ै  

यह न्वशोका प्रवृन्त्त दो प्रकाि की ह-ै न्वर्यविी िथा अन्स्मिामात्र । इतहें ज्योन्िष्मिी कहा िािा ह।ै 

इनके द्वािा, योगी का न्चत्त न्स्थन्िपद प्राप्त कििा ह।ै 

सभी किणों में या शिीि में फैले हए अन्भमान का केति हृदय ह।ै हृदयदशे को लक्ष्य कि, सवषशिीि को 

न्स्थि कि, सवषशिीि पि व्याप्त उस न्स्थििा के बोध या प्रकाश भाव की भावना किनी पड़िी ह।ै 

9.5.5 वीििाग पुरुर्ों का ध्यान :  

"वीििागन्वर्य ंवा न्चत्तम"् (पा.यो. सूत्र 1/37) 

अथाषि् वीििाग पुरूर्ों का न्वर्य किन ेवाला न्चत्त भी न्स्थि हो िािा ह।ै अथवा वीििाग वह ह ै

न्िसके सभी िाग, द्वरे्, आसन्क्त, आकांक्षाए समाप्त हो चुकी ह।ै 

9.5.6 स्वप्न : 

"स्वप्नन्निाज्ञानालबंन वा" (पा.यो. सूत्र 1/38) 

अथाषि् िो न्चत्त स्वप्न एवं न्निा के ज्ञानवि अवलंबन किने वाला ह,ै वह भी न्स्थि हो सकिा ह।ै 

महर्र्ष व्यास 

"स्वप्रज्ञानालबंन न्निाज्ञानालबंन ंवा िदाकािं 

योन्गनन्श्चत्त ंन्स्थन्िपद ंलभि इन्ि" 
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अथाषि् स्वप्न-ज्ञान िथा न्निा-ज्ञान का आलंबन किन ेवाला न्चत्त भी न्स्थन्ि पद पािा ह।ै 

महर्र्ष पििंन्ल न े स्वप्न के माध्यम से न्चत्त एकाग्र किन े को कहा ह।ै स्वप्न में कभी-कभी ददव्य 

अनुभून्ियाुँ होिी हैं, वह ददव्य दशृ्य ददखाई दिेे हैं अिः उन क्षणों को िाग्रिावस्था में िखकि उनका ध्यान 

किना चान्हए। सत्व गुण के प्रधान होन ेके कािण ददव्य संस्काि का प्रभाव न्चत्त पि पड़िा ह।ै इस प्रकाि वह 

न्चत्त में एकाग्रिा उत्पि कििा ह।ै अिः स्वप्न व न्निा का आलंबन भी न्लया िा सकिा ह।ै 

अंि में महर्र्ष पिंिन्ल साधक को सुन्वधानुसाि ध्यान किन ेको कहि ेहैं। अथाषि् 

“यथान्भमिध्यानाद्वा" (पा.यो. सूत्र 1/39) 

अथाषि् न्िसका िैसा अन्भमि हो उसके ध्यान से भी। (मन न्स्थि हो िािा ह)ै 

महर्र्ष व्यास - िो भी ईष्ट (अवश्य ही योग को लक्ष्य कि) ह,ै उसका ध्यान किें। उसमें न्स्थन्ि लाभ 

किन ेपि अतयत्र भी न्स्थन्ि लाभ होिा ह।ै 

स्वामी न्ववकेानतद - िो कोई भली वस्िु िुम्हें अच्छी लगे, िो स्थान िुम्हें पसंद हो, िो दशृ्य या िो 

भाव िुम्ह ेबहि अच्छा लगिा हो, न्िसस ेिुम्हािा न्चत्त एकाग्र हो िािा ह,ै उसी का लचंिन किो । 

इसन्लए महर्र्ष पिंिन्ल न ेअंि में साधक को अपने अनुसाि न्चत्त न्स्थि किन ेहिे ुउपयुषक्त उपाय किन े

को कहा ह,ै क्योंदक उससे भी न्चत्त न्स्थि हो िािा ह।ै 

 बोधप्रश्न 

7) द:ुख दकिने प्रकाि के होि ेहैं ? 

8) शत्र,ु शेि, सपष, मच्छि आदद द्वािा होने वाले कष्टों को कहिे हैं ? 

9) आंधी, िूफान, भूकम्प, न्बिली न्गिना, सदी-गमी आदद द्वािा होने वाला द:ुख क्या कहलािी हैं ? 

10)  मन की कोई इच्छा पूणष न होने से मन में िो क्षोभ उत्पि होिा है, उस ेकहिे हैं ? 

11)  योग शास्त्र में प्राणवायु के दकिने प्रकाि हैं ? 

12) िो कण्ठ से न्सि िक संचिण कििी ह ैऔि शिीि को उठाये िखने का कायष कििी है, वह ……वायु हैं । 

9.6 ग्रतथ का मूलपाठ 

“व्यान्धस्त्यानसंशयप्रमादालस्यान्विन्िभ्रांन्िदशषनालब्ध-भून्मकत्वानवन्स्थित्वान्न 

न्चत्तन्वक्षेपास्िेऽतििाया:"     (पा.यो. सू 1/30 

“दःुखदौमषनस्यांगमेियत्वश्वासप्रश्वासा न्वक्षेपसहभुवः” (पा.यो. सू 1/31) 
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"मैत्री करूणामुददिोपेक्षाणां सुखदःुखपुण्यापुण्यन्वर्याणां भावानािन्श्चत्तप्रसादनम्” (पा.यो. सू 1/33) 

प्रच्छदषनन्वधािणाभ्यां वा प्राणस्य (पा.यो. सू 1/34) 

"न्वर्यविी वा प्रवृन्त्त रूत्पिा मनसः न्स्थन्िन्नबंधनी ।” (पा.यो. सू 1/35) 

"न्वशोका वा ज्योन्िष्मिी" (पा.यो. सूत्र 1/36) 

"वीििागन्वर्य ंवा न्चत्तम्" (पा.यो. सूत्र 1/37) 

“यथान्भमिध्यानाद्वा" (पा.यो. सूत्र 1/39) 

"स्वप्रज्ञानालंबन न्निाज्ञानालंबनं वा िदाकािं 

योन्गनन्श्चत्तं न्स्थन्िपद ंलभि इन्ि" (महर्र्ष व्यास) 

9.7 सािांश 

न्चत्त अतििाय हमािे न्चत्त की वृन्त्तयों के परिणाम हैं। योग मागष के अन्िरिक्त हमािे व्यावहारिक िीवन 

में भी न्वन्भि प्रकाि की वृन्त्तयों के कािण न्वन्भि न्वघ्न-बाधाए ं आिी िहिी हैं। महर्र्ष पिंिन्ल ने अपने 

अतििायों में उन सभी न्वघ्नों को सन्म्मन्लि कि न्लया ह,ै िो प्रत्येक के िीवन से संबंन्धि होिी हैं। उन न्वघ्नों के 

फलस्वरूप होन ेवाल ेपरिणाम के सतदभष में भी वह स्पष्ट किि ेहैं औि इन न्वघ्नों के समाधान हिे ुमैत्री, करूणा, 

मुददिा, उपेक्षा व प्राणायाम, स्वप्न, न्निा आदद न्वन्धयों का न्चत्त प्रसादन के रूप में वणषन किि ेहैं औि अंि में 

स्पष्ट किि ेहैं दक न्िसका िैसा मि हो वह उसी के अनुरूप उपाय कि सकिा ह।ै 

9.8 शब्दावली 

१) व्यान्ध  : शािीरिक िोग 

२) स्त्यान  : मानन्सक आलस्य 

३) प्रमाद  : लापिवाही 

४) अन्विन्ि  : मोह, िाग 

५) आलस्य  : शािीरिक अकमषण्यिा 

६) भ्रान्तिदशषन : िो सत्य नही ह,ै उसको दखेना 

७) दौमषनस्य : मन की इच्छा पूणष न होने से मन में क्षोभ उत्पि होना 

८) उपेक्षा  : निि अतदाि किना या उदासीनिा 

९) प्रसादन  : शुन्र्द् 

१०) अंगमेियत्व : शिीि के अंग-अवयवों का कन्म्पि होना 

११) मुददिा  : प्रसििा 

१२) वीििाग  : िाग-द्वरे् िन्हि 
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9.11 बोध प्रश्नोत्ति 

१) अतिमुषखी । 

२) न्वघ्न या न्वक्षेप । 

३) नव । 

४) स्त्यान । 

५) िमोगुण । 

६) संशय । 

७) िीन । 

८) आन्धभौन्िक द:ुख । 

९) आन्धदनै्वक द:ुख । 

१०) दौमषनस्य । 

११) पाुँच । 

१२)   उदान । 

9.12 अभ्यास प्रश्न 

1. महर्र्ष पिंिन्ल ने दकिन ेन्चत्त अतििाय बिाये हैं ? 

2. न्चत्त प्रसादन के उपाय कौन-कौन स ेहैं ? 

3. न्चत्त प्रसादन की चाि भावनाएुँ कौन-कौन सी ह।ै 

4. स्त्यान न्वक्षेप को समझायें । 

5. व्यान्ध न्वक्षेप क्या ह ै? यह दकस प्रकाि से साधना में न्वघ्न हैं । 

6.न्वक्षेप सहभुव क्या हैं ? न्वस्िाि से स्पष्ट किें । 

7. वीििाग पुरुर्ों का ध्यान किन ेस ेक्या न्चत्त प्रसादन हो सकिा ह ै? स्पष्ट किें । 
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दशम पाठ 

पंचक्लेश एव ंकमाषशय 

पाठ संिचना 

10.1 प्रस्िावना 

10.2 उद्दशे्य 

10.3 क्लेश का अथष एवं पंचक्लेश 

10.3.1 अन्वद्या क्लेश 

10.3.2 अन्स्मिा क्लेश 

10.3.3 िाग क्लेश 

10.3.4 द्वरे् क्लेश 

10.3.5 अन्भन्नवेश क्लेश 

10.4 कमाषशय 

10.4.1 कमाषशय के प्रकाि 

10.4.1 कमाषशय के परिणाम 

   बोधप्रश्न 

10.5 ग्रतथ का मूलपाठ 

10.6 सािांश 

10.7 शब्दावली 

10.8 सतदभष ग्रतथ 

10.9 सहायक ग्रतथ 

10.10 बोध प्रश्नोत्ति 

10.11 अभ्यास प्रश्न  

10.1 प्रस्िावना 

महर्र्ष पिंिन्ल न्द्विीय अध्याय साधनपाद में दक्रयायोग का स्वरूप, समान्ध िथा क्लेश को िन ुकिन ेके 

न्लए बिाि ेहैं। दक्रयायोग के वणषन से पूवष हम प्रस्िुि पाठ में पंचक्लेश व कमाषशय के संदभष में अध्ययन किेंगे 

पिंिु महर्र्षपिंिन्ल पंचक्लेश व कमाषशय का वणषन दक्रयायोग के बाद किि ेहैं। क्लेशों के संदभष में हम यहां 

उनका स्वरूप िथा उनकी अवस्थाओं के भेद का अध्ययन किेंगे। इसके पश्चाि् महर्र्ष पिंिन्ल द्वािा वर्णषि 

कमाषशय का भी अध्ययन किेंगे। न्िसमें वे स्पष्ट किि ेहैं क्लेशों का कािण हमािे कमष संस्काि ही हैं, िो दक भूि, 
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भन्वष्य औि विषमान के कमषफल के रूप में कमाषशय में न्वद्यमान होि ेहैं। पंचक्लेश एवं कमाषशय के संदभष में 

पा.यो.सू. स ेसंबंन्धि न्वन्भि टीकाए ंएवं भाष्य न्िन व्याख्याकािों न ेकी हैं, उनमें से कुछ का वणषन भी प्रस्िुि 

पाठ में दकया गया ह ै। 

10.2 उद्दशे्य - प्रस्िुि पाठ में आप िानेंगे - 

 पंचक्लेश का स्वरूप। 

 क्लेशों को दिू किन ेके उपाय । 

 अन्वद्या को समस्ि क्लेशों का मूल क्यों िाना गया ? 

 कमाषशय का स्वरूप । 

10.3 क्लेश का अथष एव ंपञ्चक्लेश  

क्लेशो का शान्ब्दक अथष ह-ै पीड़ा दनेा, सिाना, दःुख दनेा। ये क्लेश ही सभी दःुखो का मूल कािण ह।ै ये 

क्लेश हमािे न्चत्त में न्नवास किि ेह।ै िब न्चत्त के ये क्लेश बाह्य वािाविण के संपकष  में आिे ह ैिो न्चत्त में 

वृन्त्तयों को ितम दिेे हैं। न्चत्त की इतहीं वृन्त्तयों के कािण ही व्यन्क्त बाह्य न्वर्यों में न्लप्त होकि अपने स्वयं के 

स्वरूप को भूल िािा ह ैिथा न्वन्भि प्रकाि के दःुखों व बंधनो में िकड़ मूल कािण क्लेश ही ह।ै िािा ह।ै इन 

क्लेशों के कािण ही कमाषशय(न्चत्त) का न्नमाषण होिा ह।ै अथाषि कमाषशय के न्नमाषण का मूल कािण क्लेश ही ह।ै  

क्लेश द्वािा न्चत्तवृन्त्तयों का न्नमाषण होिा ह ैिथा इन वृन्त्तयों के कािण होन ेवाल ेकमों के फलस्वरूप 

सुख िथा दःुख की प्रान्प्त ही हमािे कमाषशय का न्नमाषण कििी ह।ै इतहीं कमों के सुख दःुख के फलस्वरूप व्यन्क्त 

को ितम िथा मृत्यु के चक्र में फंसकि संसाि में दःुख भोगने पड़िे ह।ै 

क्लेश→बाह्य वािाविण→ न्चत्त वनृ्त्त→न्चत्त न्वक्षेप→ससं्काि । इस प्रकाि ये चक्र चलिा िहिा हैं । 

महर्र्षपििंन्ल न ेपाुँच प्रकाि के क्लेशों का वणषन दकया ह ैिो इस प्रकाि ह-ै 

“अन्वद्यान्स्मिािागद्वरे्ान्भन्नवेशा: क्लशेा:" (पा.यो.सूत्र 2/3) 

अथाषि् अन्वद्या, अन्स्मिा, िाग, द्वरे् िथा अन्भन्नवेश ये पाुँचों क्लेश ह।ै 

महर्र्षव्यास - क्लेश अथाषि् न्वपयषय। वे वृन्त्तमान होकि गुणान्धकाि को दढृ़ किि े हैं, परिणाम को 

अवस्थान्पि किि ेहैं, कायष कािण स्रोि को उद्भान्वि कििे हैं। 

स्वामी न्ववकेानदं - यह अन्वद्या ही हमािे दखु का एकमात्र कािण ह।ै शेर् चाि क्लेश इसके कायष हैं। 

आत्मा के ये समस्ि दःुख केवल भ्रममात्र हैं। 

क्लेश का सामातय अथष दःुख दनेे वाला होिा ह।ै महर्र्षपििंन्ल न ेइतहीं पंचक्लेशों की समान्प्त एवं उतहें 

िन ुकिन ेहिे ुदक्रयायोग बिाया ह।ै दक्रयायोग की प्रदक्रया इसन्लए अपनायी िािी ह ैक्योंदक य ेक्लेश दबुषल हो 

िायें, न्िसस ेयोग साधना की िा सके। 

अन्वद्या- महर्र्ष पिंिन्ल अन्वद्या को ही अतय चाि क्लेशों के मूल कािण के रूप में बिािे हैं औि क्लेशों की 

अवस्थाओं के भेद बिाि ेहैं िो इस प्रकाि ह-ै 
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“अन्वद्या क्षते्रमतु्तिेशा ंप्रसपु्तिननु्वन्च्छिोदािाणाम”् (पा.यो.सूत्र 2/4) 

िो प्रसुप्त, िन,ु न्वन्च्छि औि उदाि अवस्थाओं में (विषमान) िहन ेवाले ह ैएवं न्िनका वणषन अन्वद्या के 

बाद दकया गया ह।ै उन (अन्स्मिादद चािों क्लेशों) का मूल कािण अन्वद्याही ह।ै 

महर्र्षव्यास- यह अन्वद्या, क्षेत्र या प्रसवभून्म ह ैअतय चाि प्रकाि की प्रसुप्त, िन,ु न्वन्च्छि औि उदाि 

अवस्थाओं की। 

स्वामी न्ववकेानदं - "अन्वद्या ही अन्स्मिा, िाग, द्वरे् औि अन्भन्नवेश का कािण ह।ै य ेसंस्काि समूह 

न्वन्भि मनुष्यों के मन में न्वन्भि अवस्थाओं में िहि ेहैं। कभी-कभी वे प्रसुप्त रुप में िहि ेहैं। 

इन चािों अवस्थाओं को न्नम्न प्रकाि स ेसमझा िा सकिा ह-ै 

1. प्रसपु्त - ये न्चत्त में न्स्थि िहकि भी अपना कायष संपाददि नहीं कि पािे हैं। िैस ेबाल्यवस्था में न्वर्य भोगों 

की वासनाए ंबीि रूप में होिे हए भी दबी िहिी हैं िथा मनुष्य के युवक होि ेही सभी वासनाए।ं िाग्रि होकि 

सदक्रय हो उठिी ह।ै 

2. िन ु- न्िन क्लेशों को दक्रयायोग (कमषयोग) द्वािा शन्क्त स ेिन्हि कि ददया िािा ह ैलेदकन उनकी वासनाए ं

बीि रुप में लनंििि न्चत्त में न्वद्यमान िहिी हैं। ऐसी न्स्थन्ि में व्यन्क्त कायष किन ेमें समथष न होकि शांि िहि े

ह।ै 

3. न्वन्च्छि - अन्स्मिा आदद में स ेदकसी भी क्लेश के उदाि अथवा शन्क्तमान होन ेस ेदसूिा क्लेश दब िािा ह।ै 

न्िस प्रकाि स ेउदाि अवस्था के समय में द्वरे् दब िािा ह,ै उसी प्रकाि से द्वरे् की उदाि न्स्थन्ि के समय में िाग 

दब िािा ह।ै यही न्स्थन्ि उसकी न्वन्च्छि अवस्था कहलािी ह।ै 

4. उदाि - िब क्लेश अपने समस्ि सहयोगी न्वर्य भोगों को प्राप्त किके अपना कायष पूणषरूपेण ढंग से संपि कि 

िह ेहों, िो उस समय वह 'उदाि' अवस्था कहलािी ह।ै  

स्पष्ट ह ैदक यहा ंक्लेशों के अन्वद्या क्षेत्र का वणषन दकया गया ह।ै अन्वद्या अथाषि भ्रम या अज्ञान। िब 

हमें भ्रम होिा ह ैिब हम वास्िन्वक चीिों स ेअनिान होिे हैं। अिः यही एकमात्र िड़ ह।ै यदद हम इसे दिू कि 

लें िों समस्याए ंदिू हो िाएगंी क्योदक अन्वद्या ही क्लेशों की िननी ह।ै इसके पश्चाि महर्र्षपिंिन्ल न ेसवषप्रथम 

अन्वद्या क्लेश िथा उसके पश्चाि् शेर् क्लेशों के स्वरूप का वणषन दकया ह,ै िो इस प्रकाि ह-ै 

10.3.1 अन्वद्या क्लेश 

 “अन्नत्यार्नु्चदःुखानात्मस ुन्नत्यर्नु्चसखुात्मख्यान्ििन्वद्या" (पा.यो.सूत्र 2/5) 

अथाषि् अन्नत्य, अपन्वत्र, दःुख औि अनात्मा (िड़) में न्नत्य, पन्वत्र, सुख औि आत्मभाव अथाषि चेिना का ज्ञान, 

अन्वद्या ह।ै 

महर्र्षव्यास- अन्वद्या अथाषि् अन्नत्य कायष में न्नत्यख्यान्ि । 

न्िसके चाि भेद न्नम्न प्रकाि से हैं - 
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1) अन्नत्य में न्नत्य का ज्ञान होना - लोक िथा पिलोक के सभी भोग िथा भोंगों के आयिन (क्षमिा 

वाला) यह मानव शिीि भी नाशवान ह।ै इस बाि की न्नत्य कल्पना किना ही अनुभून्ि रुप अन्वद्या ह।ै 

2) अपन्वत्र को पन्वत्र की सजं्ञा दनेा - ऐसे ही हाड़, मांस, मज्जा, मलमूत्रादद अपन्वत्र धािुओं के समूहरुप 

स्वय ंके िथा स्त्री पुत्रादद के शिीिों को अपन्वत्र मानि ेहए भी न्िसके कािण मनुष्य अपने में पन्वत्रिा 

का अहकंाि कििा ह ैव प्याि कििा ह।ै 

3) दःुख में सखु की अनभुनू्ि होन ेका ज्ञान - इस नश्वि िगि के समस्ि न्वर्यों को दःुख दनेे वाले हैं, ऐसा 

मानि ेहए भी न्वर्य भोंगों को सुख दनेे वाले समझ उनके भोगने में सदा प्रवृत्त हआ िहिा ह।ै यही 

अनुभून्ि अन्वद्या ह।ै 

4) अनात्मा में आत्मा की अनभूनु्ि होना - दहे मन सन्हि दस इन्तियां एवं न्चत्त िड़ कह ेगये हैं िथा आत्मा 

से पृथक ह ैदकति ुमनुष्य इसे िानि ेहए भी अन्वद्या द्वािा इसी को ही अपना स्वरुप मान लेिा ह।ै 

स्वामी न्ववकेानदं - “मैं शिीि हुँ" शुर्द्, ज्योन्िमषय, न्नत्य, आनंद स्वरुप आत्मा नहीं' यह अन्वद्या इसके 

पश्चाि महर्र्षपिंिन्ल ने अन्स्मिा क्लशे का वणषन दकया ह,ै िो इस प्रकाि ह-ै 

10.3.2 अन्स्मिा क्लशे 

 “दगृ्दशषनशक्त्योिेकात्मिवेान्स्मिा" (पा.यो.सूत्र 2/6) 

अथाषि् दक्ृ शन्क्त औि दशषन शन्क्त इन दोनों का एकस्वरुप सा हो िाना, अन्स्मिा क्लेश ह।ै 

महर्र्षव्यास- पुरूर् दक्ृ शन्क्त औि बुन्र्द् दशषन शन्क्त ह।ै इन दोनों की एकस्वरूपाख्यान्ि को ही अन्स्मिा 

क्लेश कहा िािा ह।ै 

10.3.3 िाग क्लेश 

"सखुानरु्यी िाग:" (पा.यो.सूत्र 2/7) 

 

अथाषि् सुख भोगने के पीछे िो न्चत्त में उसके भोग की इच्छा िहिी ह,ै उसका नाम िाग ह।ै 

महर्र्षव्यास- सुख में या सुख के साधन में िो स्पृहा, िृष्णा या लोभ होिा ह ैवही िाग ह।ै 

स्वामी न्ववकेानदं - "हम दकसी न्वर्य में सुख पािे हैं। न्िसमें हम सुख पािे हैं, मन एक प्रवाह के समान 

उसकी ओि प्रवान्हि होिा ह।ै सुख केति की ओि दौड़ने वाल ेमन के इस प्रवाह को ही िाग या 'आसन्क्त' कहिे 

हैं।" 

10.3.4 द्वरे् क्लशे 

 “दःुखानरु्यी द्वरे्ः" (पा.यो.सूत्र 2/8) 

अथाषि् दःुख की प्रिीन्ि के पीछे िहन ेवाला क्लेश द्वरे् कहलािा ह।ै 
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महर्र्षव्यास- दःुख के साधनों में प्रन्िघ, मृत्यु िथा क्रोध होिा ह,ै वहीं द्वरे् ह।ै 

स्वामी न्ववकेानतद - न्िससें हम दःुख पािे हैं उस ेित्क्षण त्याग दनेे का प्रयत्न किि ेहैं। 

इसके पश्चाि महर्र्षपिंिन्ल ने अन्भन्नवेश क्लेश का वणषन दकया ह,ै िो इस प्रकाि ह-ै 

10.3.5 अन्भन्नवेश क्लशे 

"स्विसवाही न्वदरु्ोऽन्प िथारूढोऽन्भन्नवेशः” (पा.यो.सूत्र 2/9) 

भावाथष - िो पिंपिानुसाि स्वभाववश चला आ िहा ह,ै िो मूढ़ो की भांन्ि ज्ञानी पुरुर्ों में भी आरुढ़ हआ दखेा 

िािा ह,ै वह मृत्युरुपी क्लेश, अन्भन्नवेश अथाषि गहिाई में प्रन्िन्ष्ठि हआ कहा गया ह।ै 

महर्र्षव्यास - यह अन्भन्नवेश क्लेश स्विसवाही ह।ै यह िान्ि मात्र, िीव कृन्म में भी दखेा िािा ह।ै 

स्वामी न्ववकेानदं - " अत्यंि न्वद्वान मनुष्यों में भी िो िानि ेहैं दक यह शिीि एक ददन चला िाएगा, 

िो कहि ेह ैदक आत्मा की मृत्यु नहीं, हमािे िो सैकड़ो शिीि ह,ै अिएव भय दकस बाि का ऐसे न्वद्वान पुरुर्ों में 

भी उनकी सािी न्वचाििन्नि धािणाओं के बाविूद हम इस िीवन के प्रन्ि प्रगाढ़ ममिा दखेिे हैं।" 

10.4 कमाषशय 

महर्र्षपििंन्ल कमाषशय को सभी प्रकाि के कमष का आशय बिाि ेहैं दक 

“क्लशेमलू: कमाषशयो दषृ्टादषृ्टितमवदेनीयः” (पा.यो.सूत्र 2/12) 

अथाषि् क्लेशमूलक कमष संस्कािों का समुदाय दषृ्ट (विषमान) िथा अदषृ्ट (भन्वष्य में होन ेवाल)े दोनों प्रकाि के ही 

ितमों में भोगा िान ेवाला ह।ै 

महर्र्षव्यास – उनमें पुण्य-अपुण्यात्मक कमाषशय काम, लोभ औि कोध स े प्रसूि होि े हैं। ये न्द्वन्वध 

कमाषशय दषृ्ट वेदनीय िथा अदषृ्ट वेदनीय ह।ै 

10.4.1 कमाषशय के प्रकाि 

1) दशृ्य ितम वदेनीय - िो विषमान ितम में िाना िाए। 

2) अदशृ्य ितम वेदनीय- िो दसूिे ितम में िाना िाए। 

अथाषि कमाषशय का भोग कुछ इसी ितम िथा कुछ कमों का भोग आन ेवाले ितमों में भोिा िािा ह।ै 

स्वामी न्ववकेानदं - कमाषशय का अथष ह-ै समस्ि संस्कािों की समन्ष्ट । हम िो भी कायष किि ेहैं, वह 

न्चत्तरूपी सिोवि में एक लहि उठा दिेा ह।ै अिएव हि एक कायष, हि एक न्वचाि वह चाह े शुभ हो, चाह े

अशुभ, मन के गहिे प्रदशे में िाकि सूक्ष्मभाव धािण कि लेिा ह ैऔि वहीं संन्चि िहिा ह।ै शुभ औि अशुभ 

दोनों प्रकाि के न्वचाि को क्लेश कहि ेहैं क्योंदक योन्गयों के मिानुसाि दोनों ही अंि में दःुख उत्पि किि ेहैं। 

इन्तियों स ेिो सुख न्मलिा ह।ै वह अंि में दःुख ही लािा ह।ै 

इसके पश्चाि् महर्र्षपिंिन्ल ने कमाषशय के परिणाम को बिाया ह,ै िो इस प्रकाि ह-ै 
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10.4.1 कमाषशय के परिणाम 

 “सन्ि मूल ेिन्द्वपाको िात्यायभुाषगाः" (पा.यो.सूत्र 2/13) 

अथाषि् मूल के न्वद्यमान िहन ेिक उस (कमाषशय) का परिणाम, पुनिषतम, आय ुऔि भोग होिा ह।ै 

महर्र्षव्यास- सभी क्लेश मूल में िहन ेसे कमाषशय के फल आिंभी होिा हैं। क्लेशमूल उन्च्छि होन ेपि 

ऐसा नहीं होिा। ऐसे कमाषशय का न्वपाक न्त्रन्वध ह-ै िान्ि, आय ुिथा भोग। 

स्वामी न्ववकेानतद - "कािण न्वद्यामान िहन ेसे फल या कायष अवश्यमेव होगा। यह फल पहले िान्ि के 

रुप में प्रकान्शि होिा ह।ै कोई लोग मनुष्य होंग,े िो कोई दवेिा, कोई पशु िो कोई असुि। दफि िीवन में इस 

कमष के न्त्रन्वध परिणाम होि ेहैं।" 

इसके पश्चाि् महर्र्ष पिञ्जन्ल इस कमाषशय को ही पुण्य व अपुण्य फल दनेे वाला बिाि ेहैं, िो इस 

प्रकाि हैं –  

ि ेह्लादपरििापफलाः पुण्यापुण्यहिेतु्वाि ्(पा.यो.सूत्र 2/14) 

अथाषि् वे (ितम, आयु औि भोग) हर्ष औि शोकरूप फल को दने े वाल े होि े हैं क्योंदक उनके पुण्यकमष औि 

पापकमष दोनों ही कािण हैं। 

महर्र्षव्यास- वे ितम, आयु औि भोग य ेपुण्य रूप हिेु प्राप्त होन ेसे सुखफल िथा अपुण्यरूप हिे ुप्राप्त 

होन ेस ेदःुखफल होि ेहैं। 

स्वामी न्ववकेानतद - "वे (िान्ि, आय ुऔि भोग) हर्ष औि शोकरूप फल के दनेे वाल ेहोि ेहैं, क्योदक 

उनके कािण ह ै- पुण्य औि पाप कमष ।"  

    

 बोधप्रश्न 

१)  क्लेश का शान्ब्दक अथष क्या हैं ? 

२) कमाषशय के न्नमाषण का मूल कािण क्या ह ै? 

३) महर्र्ष पिञ्जन्ल ने दकिने प्रकाि के क्लेशों का वणषन दकया हैं ? 

४) कमाषशय के दकिने भेद ह ै? 

५) अन्नत्य में न्नत्य की प्रिीन्ि होना, यह कौनसा क्लेश हैं ? 

६) सुख भोगने की इच्छा बनना, यह कौनसा क्लेश हैं ?  

10.5 ग्रतथ का मूलपाठ 

“अन्वद्यान्स्मिािागद्वरे्ान्भन्नवेशा: क्लेशा:" (पा.यो.सूत्र 2/3) 

“अन्वद्या क्षेत्रमुत्तिेशां प्रसुप्तिनुन्वन्च्छिोदािाणाम्” (पा.यो.सूत्र 2/4) 

“अन्नत्यार्ुन्चदःुखानात्मसु न्नत्यर्ुन्चसुखात्मख्यान्ििन्वद्या" (पा.यो.सूत्र 2/5) 
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“दगृ्दशषनशक्त्योिेकात्मिेवान्स्मिा" (पा.यो.सूत्र 2/6) 

"सुखानुर्यी िाग:" (पा.यो.सूत्र 2/7) 

“दःुखानुर्यी द्वरे्ः" (पा.यो.सूत्र 2/8) 

"स्विसवाही न्वदरु्ोऽन्प िथारूढोऽन्भन्नवेशः” (पा.यो.सूत्र 2/9) 

“क्लेशमूल: कमाषशयो दषृ्टादषृ्टितमवेदनीयः” (पा.यो.सूत्र 2/12) 

“सन्ि मूले िन्द्वपाको िात्यायुभाषगाः" (पा.यो.सूत्र 2/13) 

िे ह्लादपरििापफलाः पुण्यापुण्यहिेुत्वाि ्(पा.यो.सूत्र 2/14) 

 

10.6 सािांश 

स्पष्ट ह ैदक हमािे िीवन में न्वन्भि प्रकाि की समस्याओं का कािण ह-ै पंचक्लेश । िथा पंचक्लेश का 

मूल कािण अन्वद्या ह।ै अन्वद्या के कािण ही पाप कमष होि े हैं िथा हमािे कमाषशय का कािण बनिे हैं। 

अन्वद्यारूपी क्लेश को समाप्त कि हम पंचक्लशेों से बच सकि ेहैं। इस प्रकाि न्िसन ेअच्छे कमष दकये वह पुण्य 

प्राप्त किके उसके अनुसाि अगले योन्न में ितम लेकि सुख का भोग कििा ह ैऔि पापकमष होन ेपि न्नम्नकोरट का 

िीव के रूप में दःुख भोगिा ह।ै िो सुख-दःुख उसने अतय प्राणी को ददया ह,ै उसका फल उसे अवश्य ही प्राप्त 

होिा ह,ै उसन ेचाह ेन्िस दकसी भी योन्न में ितम धािण दकया हो। दक्रयायोग के माध्यम से कमषसंस्कािों को 

क्षीण एवं समाप्त दकया िा सकिा ह।ै व्यावहारिक िीवन में भी हम अपने साथ अप्रत्यान्शि घटनाओं को 

कमाषशय के रूप में समझ सकिे हैं िथा दक्रयायोग के माध्यम से अपने कमाषशय को क्षीण कि सकि ेहैं। 

10.7 शब्दावली 

१) अन्वद्या  : अज्ञान 

२) अन्स्मिा  : मैं का भाव 

३) िाग  : सुख के प्रन्ि आसन्क्त 

४) द्वरे्  : द:ुख के प्रन्ि घृणा का भाव 

५) अन्भन्नवेश :  मृत्यु का भय 

६) न्नत्य  : िो हमेशा िहने वाला ह ै

७) अनात्मा  : िो आत्मा नही ह ै

८) न्वपाक  : कमष के फल का नाम 

९) कमाषशय  : समस्ि संस्कािों की समन्ष्ट 

१०) िष्टा  : दखेने वाला, पुरुर्, चेिन 

११) दशृ्य  : प्रकृन्ि, बुन्र्द्, िड़ 
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10.9  सहायक ग्रतथ 
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10.10 बोध प्रश्नोत्ति 

१) पीड़ा दनेा, सिाना । 

२) क्लेश । 

३) पाुँच । 

४) दो – दशृ्य ितमवेदनीय, अदशृ्य ितमवेदनीय । 

५) अन्वद्या । 

६) िाग । 

 

10.11 अभ्यास प्रश्न 

1. पंचक्लेश से आप क्या समझिे हैं ? 

2. पंचक्लेश की अवस्थाओं को स्पष्ट कीन्िए ? 

3. कमाषशय से आप क्या समझिे हैं ? 

4. अन्वद्या रूपी क्लेश को न्वस्िाि से स्पष्ट कीन्िए । 

5. िाग-द्वरे् एक ही न्सके्क के दो पहलू हैं, व्याख्या कीन्िए । 
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एकादश पाठ 

योग दशषन में ईश्वि का स्वरूप 

पाठ संिचना 

11.1 प्रस्िावना 

11.2 उद्दशे्य 

11.3 ईश्वि के स्वरूप का वणषन 

11.4 ईश्वि के गुणों का वणषन  

11.5 ईश्वि की मन्हमा का वणषन 

11.6 ईश्वि का प्रणव रूप में वणषन 

11.7 ईश्वि प्रान्प्त के न्लए िप का वणषन   

   बोधप्रश्न 

11.8 ग्रतथ का मूलपाठ 

11.9 सािांश 

11.10 शब्दावली 

11.11 सतदभष ग्रतथ 

11.12 सहायक ग्रतथ 

11.13 बोध प्रश्नोत्ति 

11.14 अभ्यास प्रश्न  

11.1 प्रस्िावना 

प्रस्िुि पाठ में ईश्वि के स्वरूप को िानेंगे औि इसस ेपूवष पाठ में पञ्चक्लेश औि कमाषशय के न्वर्य में 

न्वस्िाि से िाना । न्वद्यार्थषयों िैस ेही ईश्वि का नाम आिा ह ैवैसे ही अपने आिाध्य ईष्ट दवेिा का स्मिण आिा 

ह।ै अलग-अलग शास्त्रों में िथा अनेकानेक न्वद्वानो न ेईश्वि के स्वरूप की कल्पनायें की हैं। महर्र्ष पिंिन्ल न े

योग शास्त्र में आत्मा से पिमात्मा का न्मलन हिे ुएक सूत्र ददया ह।ै ‘योगन्श्चत्तवनृ्त्तन्निोधः’ अथाषि न्चत्त की 

वृन्त्तयों का सवषथा न्निोध हो िाना ही योग ह।ै वृन्त्तयों को शाति किन,े उनके न्निोध हिे ु उतहोंने पहला 

अभ्यास औि वैिाग्य का मागष बिाया ह,ै इसके अन्िरिक्त उतहोंन ेअतय एक दसूिा सुलभ मागष भी बिाया ह ैिो 

ईश्वि प्रान्णधान का ह।ै यह न्नबीि समान्ध प्राप्त किन ेका सुलभ मागष ह।ै इसका वणषन किि ेहए पिंिन्ल ऋन्र् 

कहि ेहैं- 'ईश्विप्रन्णधानाद्वा' । अथाषि- ईश्वि प्रान्णधान से भी न्नबीि समान्ध की प्रान्प्त हो सकिी ह।ै न्िस ििह 

बाह्य न्चत्त वृन्त्तयों को अभ्यास औि वैिाग्य के द्वािा शाति कि ददया िािा ह,ै उसी प्रकाि समस्ि वृन्त्तयों को 
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ईश्वि को समर्पषि कि दने ेऔि अनासक्त कमषयोग को अपना लेने से वृन्त्तयाुँ चतचलिा िन्हि हो िािी हैं। िब 

साधक संसाि स ेन्विक्त होकि अपनी समस्ि भावनाएुँ ईश्वि में समर्पषि कि दिेा ह ैिब ईश्वि कृपा किके भक्त 

की सािी वृन्त्तयों को समाप्त कि दिेा ह।ै न्िसस े न्नरुर्द्ावस्था प्राप्त कि साधक न्नबीि समान्ध को न्सर्द् हो 

िािा ह।ै  

इस प्रकाि का न्नष्काम औि ईश्वि समपषण कमष ही ईश्वि प्रन्णधान ह।ै "ईश्वि प्रन्णधान से सांसारिक 

लाभ प्राप्त किना अज्ञान दशाषिा ह।ै ईश्वि प्रन्णधान से ईश्वि की अन्भमुखिा प्राप्त किके उनकी कृपा से न्वर्ेर् 

ज्ञान पाया िािा ह।ै प्रस्िुि पाठ में अब हम ईश्वि के स्वरूप का वणषन किेगें।  

11.2 उद्दशे्य – प्रस्िुि पाठ को पढकि आप िानेंगे - 

 ईश्वि क्या ह ै? 

 ईश्वि का स्वरूप 

 ईश्वि के गुण 

 ईश्वि की मन्हमा 

 ईश्वि का प्रणव रूप में वणषन 

 ईश्वि प्रान्प्त के न्लए िप  

11.3 ईश्वि के स्वरूप का वणषन 

संस्कृि व्याकिण पि अगि दनृ्ष्टपाि किे िो ईश्वि शब्द ईश + विच् से बनिा ह।ै "ईश" धािु का अथष ह ै

ईशनशील अथाषि इच्छा मात्र स ेिो कैवल्य की प्रान्प्त किा दें। शास्त्रो में कहा गया ह ैदक- 

"ईशनशील इच्छामात्रेण सकलिगदरु्द्िणक्षमः ।" अथाषि- िो ईशनशील ह ैयान्न इच्छा मात्र से सम्पूणष 

िगि के उर्द्ाि किन ेमें समथष ह ैवही ईश्वि ह।ै अगि ईश्वि के स्वरूप की बाि किे िो स्पष्ट ह ैदक- "त्रैकान्लक 

बतध शूतय’ अथाषि- भूि, भन्वष्य, विषमान िीनों कालों में िो बतधन आदद से मुक्त ह।ै  

महर्र्ष पििंन्ल के अनसुाि ईश्वि स्वरूप - न्िस प्रकाि पिमेश्वि के प्रन्णधान से शीघ्र समान्ध लाभ 

होिा ह,ै महर्र्ष पिंिन्ल उस ईश्वि के स्वरुप का वणषन कििे हए कहि ेहैं दक -  

‘क्लशे कमष न्वपाकाशयिैपिामृष्टः परुुर् न्वशरे् ईश्विः’ (पा०यो०सू०1/24)  अथाषि- क्लेश, कमष, न्वपाक, 

आशय इन चािों से िो मुक्त ह ैवह पुरुर् न्वशेर् पिम आत्मा ही ईश्वि ह।ै महर्र्ष पिंिन्ल न ेपांच प्रकाि के क्लेश 

का वणषन दकया ह।ै अन्वद्या, अन्स्मिा, िाग, द्वरे्, अन्भन्नवेश। क्लेश वे होिे हैं िो दःुख दें। इतहीं क्लेशों में 

िीवात्मा फुँ सी िहिी ह ैिो दक ईश्वि में नहीं ह।ै  
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11.4 ईश्वि के गणुों का वणषन   

 महर्र्ष पिंिन्ल िी के अनुसाि- "ित्र न्निन्िशय ंसवषज्ञ बीिम"् (पा०यो०सू०1/25)  

अथाषि- उस ईश्वि में (सवषज्ञ बीिम)् सवषज्ञिा का ज्ञान (न्निन्िशय)ं सवोि ह।ै न्िसस ेबढ़कि कोई दसूिा हो वह 

सन्िशय कहलािा ह।ै दकतिु न्िसस ेबढ़कि कोई दसूिा न हो उस ेन्निन्िशय कहि ेहैं। ईश्वि का ज्ञान सवोि ह।ै 

वह सवषज्ञ ह,ै उसके ज्ञान से अन्धक दकसी का ज्ञान नहीं ह।ै संसाि में िो भी ज्ञान-न्वज्ञान औि ऐश्वयष आदद ह ैइन 

सभी की सीमा ईश्वि ह।ै आत्मा में यह वस्िुऐं सीन्मि हैं पि पिमात्मा में असीन्मि हैं। 

11.5 ईश्वि की मन्हमा का वणषन 

महर्र्ष पिंिन्ल के अनुसाि- महर्र्ष पिंिन्ल ने ईश्वि की मन्हमा का वणषन किि ेहऐ महर्र्ष पिंिन्ल 

कहि ेहैं दक- ‘स पूवरे्ामन्प गरुुः कालनेानवच्छेदाि’् (पा०यो०सू०1/26)  

अथाषि- वह ईश्वि पूवषिों का भी गुरु ह।ै क्योंदक उसका काल स ेअवच्छेद नहीं ह।ै अथाषि वह काल के 

द्वािा सीन्मि नहीं ह।ै सृन्ष्ट के आिम्भ में उत्पि होन ेके कािण ब्रह्मािी को सबका गुरु माना गया ह।ै पितिु वह 

काल द्वािा सीन्मि हैं। पितिु ईश्वि काल से बुँधा नहीं ह।ै वह सृन्ष्ट के पूवष िथा महाप्रलय के पश्चाि भी हि 

न्स्थन्ि में न्वद्यमान िहिा ह।ै वह सभी दवेिाओं को भी ज्ञान प्रदान कििा ह।ै अिः वह गुरुओं का भी गुरु ह।ै 

11.6 ईश्वि का प्रणव रूप में वणषन 

ईश्वि की मन्हमा बिाकि अब उसकी उपासना (प्रन्णधान) दकस प्रकाि से किनी चान्हऐ यह बिान ेके 

न्लये उसका वाचक नाम का वणषन दकया गया ह ै- 

महर्र्ष पिंिन्ल के अनुसाि- महर्र्ष पिंिन्ल न ेयोग सूत्र के समान्धपाद में कहा ह ै दक- ‘िस्य वाचकः 

प्रणवः’ (पा०यो०सू०1/27) अथाषि- उसका वाचक नाम प्रणव ह।ै प्रणव अथाषि ओमकाि । ‘अव िक्षणे' धािु स ेओम् 

शब्द बनिा ह।ै न्िसका अथष ह ैिक्षा किना । अविीन्ि ओम् यह उसकी व्युत्पन्त्त ह ैअथाषि- िो िक्षा किे वह ओम् 

पिमेश्वि ह।ै ईश्वि को ओम् वाचक शब्द के द्वािा िाना िािा ह।ै नामी का नाम से अनादद औि बहि गहिा 

सम्बतध ह।ै इसन्लये शास्त्रों में नाम िप की मन्हमा वर्णषि ह।ै न्वन्भि भार्ाओं में औि दशेों में ईश्वि के न्भि-2 

नाम हैं। 

"एकं सिन्वप्राः बहधा वदनं्ि" अथाषि- एक ही सद ्वस्िु ह,ै उसी को वेद, शास्त्र, उपन्नर्द अनेक नामों 

स ेबोलिे हैं। ईश्वि के न्वन्भि नामों में सवषशे्रष्ठ नाम ॐ माना गया ह।ै 
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11.7 ईश्वि प्रान्प्त के न्लए िप का वणषन   

ईश्वि प्रान्प्त के न्लए प्रणव िप किना भी एक साधन बिाया गया ह ैन्िसके माध्यम से ईश्वि प्रन्णधान 

हो िािा ह।ै इसका वणषन कििे हए महर्र्ष कहि ेहैं दक- 

‘िज्जपस्िदथषभावनम’् (यो०स०ू 2/28)  

अथाषि- उस प्रणव का िप, उस प्रणव के अथष भूि ईश्वि का पुनः न्चतिन किना ईश्वि प्रन्णधान ह।ै 

ओमकाि का मानन्सक िाप किना औि उसमें ईश्वि के स्वरूप का, गुणों का भाव किके पुनः पुनः ध्यान 

किना ईश्वि प्रन्णधान होिा ह।ै न्चत्त को सब ओि स ेन्नवृि किके केवल ईश्वि में न्स्थि कि दने ेका नाम भावना 

ह।ै इस भावना स ेअन्वद्या आदद क्लेश, सकाम कमष, कमष फल औि वासनाओं के संस्काि िो बतधन का कािण 

होि ेहैं । ये सभी न्चत्त स ेघुल िाि ेहैं, औि सान्त्वक शुर्द् ज्ञाि का संस्काि उदय होिा ह।ै न्वन्भि स्थानों में 

ईश्वि के स्वरुप को उपिोक्त समझाया गया ह।ै भाििीय दशषन में न्वन्भि न्वद्वानों ने अपने अनुभव के आधाि पि 

ईश्वि के स्वरुप को न्भि प्रकाि से बिाया ह।ै 

 बोधप्रश्न 

१) योगदशषन में ईश्वि का स्वरूप दकस पाद में वर्णषि हैं ? 

२) िो क्लेश, कमष, न्वपाक, आशय इन चािों से िो युक्त ह,ै वह पुरुर् न्वशेर् कौन ह ै? 

३) ईश्वि का वाचक नाम ………ह ै। 

४) िो पूवषिों का भी गुरु औि काल से अवच्छेद नही है, वह …… ह ै। 

 

11.8 ग्रतथ का मूलपाठ 

"ईशनशील इच्छामात्रेण सकलिगदरु्द्िणक्षमः ।" 

‘क्लेश कमष न्वपाकाशयैिपिामृष्टः पुरुर् न्वशेर् ईश्विः’ (पा०यो०सू०1/24)   

"ित्र न्निन्िशय ंसवषज्ञ बीिम"् (पा०यो०सू०1/25) 

‘स पूवेर्ामन्प गुरुः कालेनानवच्छेदाि्’ (पा०यो०सू०1/26) 

‘िस्य वाचकः प्रणवः’ (पा०यो०सू०1/27) 

"एकं सिन्वप्राः बहधा वदनं्ि" 

‘िज्जपस्िदथषभावनम्’ (यो०सू० 2/28) 
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11.9 सािांश 

न्वद्यार्थषयों अगि दखेा िाये िो प्रणव औि ईश्वि में गहिा सम्बतध ददखाया गया ह।ै शास्त्रों में कहीं-2 

प्रणव ध्वन्न को केवल ध्यानावस्था में अनुभव किन ेयोग्य बिाया गया ह,ै न्िसका मुख से उिािण सम्भव नहीं 

ह।ै िथान्प गौण रुपी िो प्रणव मतत्र उिािण दकया िािा ह।ै व अ, उ, म् रूप में होिा ह।ै न्िसके िीन अक्षि 

न्त्रगुणमयी प्रकृन्ि क्रमशः अपने िीनों गुणों सि, िि, िम अथवा कािण, सूक्ष्म, स्थूल िीनों िगि िथा 

सवषशन्क्तमान पिमेश्वि उनके अन्धष्ठािा न्विाट न्हिण्यगभष औि ईश्विरूप से अथवा सृन्ष्ट की उत्पन्त्त, न्स्थन्ि 

औि प्रलय, एवं ब्रह्मा, न्वष्णु, महशे न्वद्यमान हैं। 

प्रस्िुि पाठ में आपने ईश्वि के स्वरूप के बािे में न्वस्िाि से िाना आपने िाना दक -  

 ईश्वि क्या ह ै? 

 ईश्वि का स्वरूप कैसा ह ै? 

 न्वन्भि गं्रथों में ईश्वि सम्बतधी चचाष दकस प्रकाि स ेकी गई ह ै? 

 ईश्वि को औि दकस नाम स ेिाना िािा ह ै? 

 ईश्वि प्रन्णधान का क्या अथष ह ै? 

ईश्वि शब्द इिना न्विाट ह ैदक इसकी न्ििनी व्याख्या की िाए उिनी कम ही ह।ै यह चेिना न भौन्िक ह,ै 

न मानन्सक यह शुर्द् आध्यान्त्मक चेिना होिी ह ैयदद कोई आध्यान्त्मक साधक श्रर्द्ा औि उिाष के सोपानों से 

गुििन ेमें स्वयं को सक्षम नहीं पािा ह ैिो उसे ईश्वि के प्रन्ि िीव्र समपषण किना चान्हए । महर्र्ष पिञ्जन्ल न े

इसी न्वन्ध को समझाया ह ैन्िसस ेसामातय िन भी उन्चि न्वन्ध से समान्ध को प्राप्त कि सकिा ह ै।  

11.10 शब्दावली 

१) सन्िशय  : न्िससे बढकि दसूिा हो । 

२) न्निन्िशय : न्िससे बढकि दसूिा कोई दसूिा न हो । 

३) अवच्छेद : काल से काटा न िाये । 

४) न्त्रगुणमयी : िीन गुणों से युक्त (सत्व-िि-िम) । 

५) प्रलय  : न्वनाश । 

६) प्रणव  : ओमकाि । 

७) न्नवृत्त  : हटाकि । 
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11.13 बोध प्रश्नोत्ति 

१) प्रथम पाद । 

२) ईश्वि । 

३) प्रणव । 

४) ईश्वि । 

 

11.14 अभ्यास प्रश्न  

1- ईश्वि क्या ह?ै इसके स्वरुप की व्याख्या कीन्िए । 

2- महर्र्ष पिंिन्ल न ेईश्वि प्रान्प्त का क्या साधन बिाया ह ै? 

3- 'प्रणव' शब्द का न्वस्िाि से व्याख्या किें । 

4- ईश्वि को गुरु के रुप में दकस प्रकाि समझाया गया ह?ै 

5- पुरुर् न्वशेर् के रुप में ईश्वि के स्वरुप को स्पष्ट किें । 
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द्वादश पाठ 

समान्ध का अथष एवं भेद 

पाठ संिचना 

12.1 प्रस्िावना 

12.2 उद्दशे्य 

12.3 समान्ध का अथष 

12.4 समान्ध के भेद 

  12.4.1 सम्प्रज्ञाि समान्ध एवं भेद 

12.4.2 असम्प्रज्ञाि समान्ध एवं भेद 

   बोधप्रश्न 

12.5 ग्रतथ का मूलपाठ 

12.6 सािांश 

12.7 शब्दावली 

12.8 सतदभष ग्रतथ 

12.9 सहायक ग्रतथ 

12.10 बोध प्रश्नोत्ति 

12.11 अभ्यास प्रश्न  

12.1 प्रस्िावना 

 प्रस्िुि पाठ आप समान्ध का अथष एवं भेदों को समझेंगे । इससे पूवष पाठ में हमन ेईश्वि के स्वरूप को 

िाना । महर्र्ष पिंिन्ल न्चत्त एवं उसकी वृन्त्तयों का वणषन कि उसके न्निोध के उपाय बिािे हैं । ित्पश्चाि 

न्निोध के फलस्वरूप प्राप्त होने वाली अवस्था समान्ध का न्वस्िृि वणषन कििे हैं, उतहोंने समान्ध के मागष में आने 

वाले न्वघ्न िथा समान्ध की न्वन्भि अवस्थाओं का वणषन भी दकया हैं। समान्ध के दकिने भेद होिे हैं औि दकस 

अवस्था को दकस समान्ध से सम्बोन्धि दकया गया हैं, वह आप अध्ययन किेंगे ।  

अष्टांग योग में समान्ध का न्वशेर् स्थान ह।ै यह साधना की वह चिम अवस्था ह।ै न्िसमें साधक का 

बाहय िगि से सम्बतध टूट िािा ह।ै इस अवस्था में योगी उत्कर्ष की प्रान्प्त कि मोक्ष प्रान्प्त की ओि अग्रसि 

होिा ह।ै यही मोक्ष प्राप्त किना मनुष्य िीवन का मुख्य उर्द्शे्य ह।ै अिः मोक्ष प्रान्प्त से पूवष मनुष्य को समान्ध की 

न्स्थन्ि को प्राप्त किना आवश्यक ह।ै समान्ध मोक्ष प्रान्प्त का मुख्य साधन ह।ै इस प्रकाि समान्ध को उपलन्ब्ध 

कहा िा सकिा ह।ै यह साधना ना होकि एक घटना ह।ै िो दक ध्यान के न्स्थि होन ेपि, स्वयं घरटि होिी ह।ै 
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12.2 उद्दशे्य - प्रस्िुि पाठ में आप िानेंगे- 

 समान्ध का अथष एवं स्वरूप । 

 संप्रज्ञाि समान्ध का स्वरूप । 

 असम्प्रज्ञाि समान्ध का स्वरूप । 

 संप्रज्ञाि औि असंप्रज्ञाि समान्ध के भेद । 

12.3 समान्ध का अथष 

समान्ध शब्द दो शब्दों से न्मलकि बना ह।ै 'सम' औि 'आन्ध'। सम का अथष ह ैबिाबि, समान हो िाना 

या शांि हो िाना िथा आन्ध कहिे हैं- मन के न्वकािों को। यहाुँ मन की बीमािी या न्चत्त वृन्त्तयों की अन्स्थििा 

को 'आन्ध' कहा गया ह।ै क्योंदक मन ििंन्गि व उद्वने्गि होिा ही िहिा ह।ै अिः मन के न्वकािों को समान या 

शांि किना समान्ध ह।ै 

िब न्चत्त की कोई भी वृन्त्तयाुँ शेर् न हो, केवल शांन्ि ही शांन्ि हो िथा वे न्नश्चल न्स्थििा अनविि 

रूप से बहने लगे िो उसे समान्ध की अवस्था कहा िा सकिा ह।ै इस अवस्था में बाह्य न्वर्यों का ज्ञान नही 

िहिा ह।ै 

महर्र्ष पििंन्ल योग को परिभान्र्ि किि े हए स्पष्ट कििे हैं दक "योगन्श्चिवनृ्त्तन्निोधः” (पा.यो.सू. 1/2) 

अथाषि् योग, न्चत्त वृन्त्तयों का सवषथा रूक िाना ह ै अथाषि् यहां न्चत्त न्नश्चल, न्स्थि हो िािा ह।ै समान्ध 

अवस्था में भी न्चत्त शांि, न्स्थि हो िािा ह ैअिः इसन्लए योग को समान्ध कहा िा सकिा ह ैक्योंदक दोनों में 

न्चत्तवृन्त्तयों का अभाव हो िािा ह।ै इसन्लए महर्र्ष व्यास ने भी प्रथम सूत्र के ही भाष्य में योग की परिभार्ा 

समान्ध द्वािा दी ह।ै 

"योगः समान्धः” (व्यास भाष्य सूत्र 1/1) 

अथाषि् योग का अथष ह ैसमान्ध। 

योग व समान्ध दोनों से ही यह अथष िो स्पष्ट हो गया ह ैदक योग अथाषि् न्चत्त वृन्त्तयों का न्निोध, िभी 

समान्ध की अवस्था प्राप्त होगी। दोनों में ही न्चत्त वृन्त्तयाुँ समाप्त हो िािी ह।ै समान्ध ही योग ह।ै महर्र्ष 

पिंिन्ल ने इस ेअष्टांग योग के प्रकिण में भी बिाया ह।ै 

“िदवेथषमात्र न्नभाषस ंस्वरूपशूतयन्भव समान्धः" (पा.यो.सू. 3/3) 

अथाषि िब (ध्यान में) मात्र (लक्ष्य) ध्येय की ही प्रिीन्ि होिी ह ैिथा न्चत्त का न्नि स्वरूप शूतय सा हो िाि ह ै

िब वही (ध्यान ही) समान्ध हो िािा ह।ै यहाुँ धािणा, ध्यान के बाद की न्स्थन्ि को बिाया गया ह ैिो दक 

समान्ध की न्स्थन्ि में बदल िािी ह,ै िब ध्यान ही अनविि चलिा िह,े कुछ भान न िह।े 

महर्र्ष व्यास- "ध्येयाकाि ध्यान ही िब ध्येय स्वभाव के आवेश से अपने ज्ञानात्मक स्वभाव से शूतय 

के समान होिा ह,ै िब उसे समान्ध कहिे हैं। " (3/3 व्यास भाष्य सूत्र) अिः यह ध्यान की ही परिष्कृि न्स्थन्ि ह।ै 
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12.4 समान्ध के भदे 

समान्ध को संप्रज्ञाि व असंप्रज्ञाि दो भेद के रूप में बांटा गया ह।ै इसके पश्चाि संप्रज्ञाि समान्ध के पुनः 

चाि भेद दकय ेगये हैं, प्रस्िुि िेखान्चत्र से आप समान्ध के भेदों को स्पष्टिया समझ सकिे हैं- 

समान्ध के दो भेद हैं -  संप्रज्ञाि (सबीि) औि असंप्रज्ञाि (न्नबीि) 

1) सपं्रज्ञाि (सबीि) – न्विकाषनगुि, न्वचािानुगि, अन्स्मिानुगि औि आनतदानुगि । 

अ) न्विकाषनगुि – सन्विकष  औि न्नर्वषिकष  । 

आ) न्वचािानगुि – सन्वचाि औि न्नर्वषचाि । 

2) असंप्रज्ञाि (न्नबीि) – भव प्रत्यय औि उपाय प्रत्यय । 

12.4.1 सम्प्रज्ञाि समान्ध एव ंभदे 

संप्रज्ञाि समान्ध में समस्ि अन्वद्यादद क्लेश नष्ट हो िािे हैं पिति ुउसके चाि प्रकाि के िो संस्काि ह ै

अथाषि् बोध ह ैवह न्विकष , न्वचाि, आनंद व अन्स्मिा के रूप में होने पि वह पूणष न्निोधावस्था नहीं होिी ह।ै 

असंप्रज्ञाि समान्ध में िब कोई भी वृन्त्त शेर् नही होिी ह ैिब पूणष न्नरूर्द्ावस्था की न्स्थन्ि होिी ह।ै 

महर्र्षपिंिन्ल न ेसंप्रज्ञाि समान्ध के भेद न्नम्न प्रकाि बिाये हैं- 

“न्विकष न्वचािानंदान्स्मिानुगमात्संप्रज्ञािः" (पा.यो.सू. 1/17) 

अथाषि् न्विकष , न्वचाि, आनतद िथा अन्स्मिा इन चािों के सम्बतध से युक्त (न्चत्तवृन्त्त का समाधान) संप्रज्ञाि 

समान्ध कहलािा ह।ै 

1. न्विकाषनुगि- पंचभूिों िथा इंदियों के भाव के आधाि पि िो समान्ध होिी ह ैवह न्विकाषनुगि समान्ध होिी 

ह।ै स्थूल पदाथों पि स्थूल इंदियों के माध्यम से िो त्राटक इत्यादद दक्रयाएुँ िसैे सूयष, चति, दगुाष, न्शव, कृष्ण 

आदद का ध्यान कििे हए उनमें न्चत्त को ितमय कि न्लया िािा ह,ै इसी के अंिगषि आिी हैं। 

महर्र्ष व्यास अनुसाि - 

“न्विकष न्श्चत्तस्यालंबने स्थूल आभोग:" 

अथाषि् न्चत्त के आलंबन (ध्यये न्वर्य) में पूणषरूप से स्थूलाकािारिित्व हो िाना समान्ध ह।ै 

न्विकाषनुगि के दो भेद-सन्विकष  व न्नर्वषिकष  होिे हैं। 

2. न्वचािानुगि समान्ध - िब स्थूल पदाथों के साक्षाि् कि न्लया िािा ह,ै िब सूक्ष्म पदाथों मे सूक्ष्म 

ितमात्राओं (शब्द, स्पशष, रूप िस, गंध) के भावनात्मक न्वचाि के द्वािा िो समान्ध की न्स्थन्ि बनिी ह।ै िसै े

सूयष आदद स्थूल पदाथों के उपिांि उनके िेि आदद सूक्ष्म रूपों का ध्यान किना। 

महर्र्ष व्यास अनुसाि - 

"न्चत्तस्यालंबने सूक्ष्मो न्वचाि:" 

अथाषि् आलंबन से न्चत्त की पूणषरूपेण सूक्ष्मकारििा न्वचािानुगि समान्ध ह।ै 
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न्वचािानुगि के दो भेद- सन्वचाि व न्नर्वषचाि होिे हैं। 

3. आनंदानुगि समान्ध- िब अंिःकिण को िि व िम इन दोनों से गुणों से िन्हि दकया िािा ह,ै िब इस े

आनतदानुगि समान्ध कहिे हैं। इस समान्ध में न्वचािशूतयिा की न्स्थन्ि आ िािी ह।ै मात्र आनंद ही शेर् बचिा 

ह।ै 

ब्रह्मर्र्ष व्यास अनसुाि - 

“न्चत्तस्यालबने आनंदो हलादः’ 

अथाषि् न्चत्त की पूणषिः सुखाकािकरिििा आनंद ह।ै 

4. अन्स्मिानुगि समान्ध- इसमें आनतद भी समाप्त हो िािा ह।ै साधक अपने आत्मस्वरूप की अनुभून्ि कििे हए 

'अन्स्म' (ह)ं में ही अन्वस्थि हो िािा ह।ै 

महर्र्ष व्यास अनुसाि - 

“एकान्त्मकासंन्वद अन्स्मिा" 

अथाषि् बुन्र्द्स्थ पुरूर् प्रन्िलबबं अन्स्मिा ह ैअथाषि ्बुन्र्द् समस्ि ज्ञान को उसी पुरूर् प्रन्िलबंब को अर्पषि कििी 

ह।ै न्चत्त व पुरूर् दोनों की एकाकाििा-सी न्स्थन्ि होना अन्स्मिा ह।ै 

12.4.2 असम्प्रज्ञाि समान्ध एव ंभदे 

महर्र्ष पिंिन्ल ने सूत्र 1/17 में संप्रज्ञाि समान्ध की चचाष की थी। इसके पश्चाि् वे असंप्रज्ञाि समान्ध 

की चचाष कििे हैं औि उसका स्वरूप बिािे हैं- 

"न्विामप्रत्ययाभ्यासपूवष: संस्कािशेर्ोतयः” (पा.यो.सू. 1/18) 

अथाषि् न्विाम प्रत्यय का अभ्यास न्िसकी पूवष अवस्था ह ैऔि न्िसमें न्चत्त का स्वरूप 'संस्काि' मात्र ही शेर् 

िहिा ह,ै वह अतय (असंप्रज्ञाि) ह।ै अथाषि न्विाम प्रत्यय (सवषवृन्त्त न्निोध) का िो कािण अथाषि वैिाग्य ह,ै 

उसके अभ्यास से न्चत्त की वृन्त्त शूतय होकि संस्काि मात्र अवन्शष्ट अवस्था न्िस समान्ध में होिी ह,ै वहीं 

असंप्रज्ञाि समान्ध ह।ै 

महर्र्ष पिंिन्ल ने इसके पश्चाि उपयुषक्त अवस्था दकस प्रकाि शीघ्र से शीघ्र न्सर्द् होिी है, यह समझाने 

के न्लए असंप्रज्ञाि समान्ध की दो अवस्थाओं का वणषन दकया ह।ै इस ेहम असंप्रज्ञाि समान्ध के प्रकाि के रूप में 

समझ सकिे हैं- 

1. भव प्रत्यय 

2. उपाय प्रत्यय 

1. भव प्रत्यय - महर्र्ष पिंिन्ल ने भव प्रत्यय का वणषन दकया ह,ै िो इस प्रकाि ह-ै 

"भवप्रत्ययो न्वदहेप्रकृन्िलयानाम् (पा.यो.सू. 1/19) 

न्वदहे प्रत्यय औि प्रकृन्िलीनों को भवप्रत्यय (नामक असंप्रज्ञाि समान्ध) होिा ह।ै 

 



८५ 

 

महर्र्ष व्यास - 

“न्वदहेानां दवेानां भवप्रत्ययः"  

अथाषि् न्वदहे दवेिाओं का भवप्रत्यय होिा ह।ै 

न्िन योन्गयों न ेन्विकषसमान्ध द्वािा स्थूल ित्वों का द्वािा साक्षाि ्कि न्लया औि दहे में अहं भाव को 

प्राप्त कि न्लया ह ैव ेन्वदहे कह ेिािे हैं, औि न्ितहोनें इससे भी आगे की साधना किके प्रकृन्ि के सब भेदो का 

साक्षात्काि किके उसका लय कि न्लया, उनको प्रकृन्िलय कहिे ह।ै इन न्स्थन्ियों को न्ितहोनें पूवष ितम में प्राप्त 

दकया था वे दसूिे ितम में आिम्भ से ही पि-वैिाग्य प्राप्त कि न्विाम प्रत्यय के अभ्यास पूवषक असंप्रज्ञाि समान्ध 

प्राप्त कि लेिे ह।ै उनकी समान्ध इस ितम में प्रयत्नितय नहीं, इसन्लए उनको भव प्रत्यय कहि ेह।ै 

2. उपाय प्रत्यय - महर्र्ष पििंन्ल ने इसके पश्चाि् उपाय प्रत्यय का वणषन दकया ह,ै िो इस प्रकाि ह-ै 

“श्रर्द्ावीयषस्मृन्िसमान्धप्रज्ञापूवषक इििेर्ाम्" (पा.यो.सू. 1/20) 

अथाषि् श्रर्द्ा, वीयष, स्मृन्ि, समान्ध औि प्रज्ञापूवषक क्रम से अतय साधकों को (असंप्रज्ञाि प्राप्त होिी हैं ) । 

महर्र्ष व्यास 

"उपाय प्रत्ययो योन्गनां भवन्ि" 

अथाषि योन्गयों को उपायप्रत्यय होिा ह।ै 

अतय योगी िो न्वदहे औि प्रकृन्िलय न्स्थन्ि वाले नही हैं, उतहें श्रर्द्ा, पुरूर्ाथष, स्मृन्ि, समान्ध औि 

प्रज्ञा के द्वािा असंप्रज्ञाि समान्ध की न्स्थन्ि प्राप्त होिी ह।ै िो न्वदहे औि प्रकृन्िलय योगी नहीं हैं उनको प्रािम्भ 

में शास्त्र िथा आचायों के कथन पि अटल न्वश्वास किके श्रर्द्ालु बनना चान्हए। साधन की श्रर्द्ा से योग साधन 

की ित्पििा उत्पि किने वाले अभ्यास को वीयष कहि ेह,ै यहीं प्रयत्न ह।ै प्रयत्न स ेयम, न्नयम आदद क्रम से कििे 

हए स्मृन्ि अथाषि न्पछले ितमों के अन्क्लष्ट कमष औि ज्ञान के संस्काि िागिृ होिे ह।ै उसके बाद न्चत्त एकाग्र औि 

न्स्थि होने लगिा ह।ै ित्पश्चाि् न्ववेकज्ञान उददि होिा ह ैऔि इसके अभ्यास से पि-वैिाग्य औि पि- वैिाग्य स े

असंप्रज्ञाि समान्ध होिी ह।ै 

 

  बोधप्रश्न 

१) ‘समान्ध’ शब्द का क्या अथष ह ै? 

२) समान्ध के दकिने भेद ह ै? 

३) सम्प्रज्ञाि समान्ध के दकिने प्रकाि हैं ? 

४) असम्प्रज्ञाि समान्ध के दकिन ेभेद हैं ? 

५) व्यासभाष्यकाि ने योग शब्द का क्या अथष न्लया ह ै? 

६) सबीि समान्ध दकस समान्ध को कहा िािा ह ै? 
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12.5 ग्रतथ का मूलपाठ 

"योगन्श्चिवृन्त्तन्निोधः” (पा.यो.सू. 1/2) 

"योगः समान्धः” (व्यास भाष्य सूत्र 1/1) 

“िदवेथषमात्र न्नभाषसं स्वरूपशूतयन्भव समान्धः" (पा.यो.सू. 3/3) 

“न्विकष न्वचािानंदान्स्मिानुगमात्संप्रज्ञािः" (पा.यो.सू. 1/17) 

“न्विकष न्श्चत्तस्यालंबने स्थूल आभोग:" (व्यास भाष्य) 

"न्चत्तस्यालंबने सूक्ष्मो न्वचाि:" (व्यास भाष्य) 

“न्चत्तस्यालबने आनंदो हलादः’(व्यास भाष्य) 

“एकान्त्मकासंन्वद अन्स्मिा"(व्यास भाष्य) 

"न्विामप्रत्ययाभ्यासपूवष: संस्कािशेर्ोतयः” (पा.यो.सू. 1/18) 

"भवप्रत्ययो न्वदहेप्रकृन्िलयानाम् (पा.यो.सू. 1/19) 

“न्वदहेानां दवेानां भवप्रत्ययः" (व्यास भाष्य) 

“श्रर्द्ावीयषस्मृन्िसमान्धप्रज्ञापूवषक इििेर्ाम्" (पा.यो.सू. 1/20) 

"उपाय प्रत्ययो योन्गनां भवन्ि" (व्यास भाष्य) 

12.6 सािांश 

महर्र्ष पिंिन्ल प्रथम अध्याय में भी समान्ध का वणषन कििे हैं। वह संप्रज्ञाि व असंप्रज्ञाि दो प्रकाि की 

समान्ध का वणषन कििे हैं। संप्रज्ञाि समान्ध को स्पष्ट कििे हए वह बिािे हैं दक समस्ि बाह्यवृन्त्तयाुँ क्षीण होन े

पि अपने स्वरूप में न्स्थि हो िाना ही संप्रज्ञाि समान्ध या समापन्त्त अवस्था ह।ै संप्रज्ञाि समान्ध के भेद 

न्विकाषनुगि, न्वचािानुगि, आनंदानुगि िथा अन्स्मिानगुि हैं, इसी प्रकाि असंप्रज्ञाि समान्ध के भेद के रूप में 

भव प्रत्यय व उपाय प्रत्यय का वणषन दकया गया ह।ै 

12.7 शब्दावली 

१) आन्ध  : मन के न्वकाि । 

२) ितमात्रा  : शब्द,स्पशष,रूप,िस,गतध । 

३) न्वदहे  : न्िस योगी का शिीि में अन्भमान समाप्त हो गया ह ै। 

४) असम्प्रज्ञाि : सम्प्रज्ञाि का भी अभाव, ध्यये अथषमात्र का भी न्निोध होना । 

५) अज्ञान  : न्मथ्या ज्ञान । 

६) न्विाम प्रत्यय : न्चत्तवृन्त्त न्निोध का कािण पिवैिाग्य । 

७) न्विकष   : न्वशेर् िकष , न्िस समान्ध में न्विकष  िहिा ह,ै वह सन्विकष  समापन्त्त ह ै। 
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12.9  सहायक ग्रतथ 
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2 पिमहसं स्वामी अनति भाििी (संवि 2056), योगदशषन । स्वामी केशवानतद योग संस्थान, ददल्ली-85 

3 योग सूत्र - प्रकाश गीिा पे्रस गोिखपुि 

4 भाििीय योगदशषन - हिेति प्रसाद न्सनदा 

5 योग प्रभाकि - स्वामी केशवानतद िी 

 

12.10 बोध प्रश्नोत्ति 

१) समान हो िाना / शाति हो िाना । 

२) दो – सम्प्रज्ञाि औि असम्प्रज्ञाि । 

३) चाि । 

४) दो । 

५) समान्ध । 

६) सम्प्रज्ञाि । 

 

12.11 अभ्यास प्रश्न  

1. समान्ध से आप क्या समझिे हैं ? 

2. न्विकाषनुगि औि न्वचािानुगि समान्ध से आप क्या समझिे हैं ? 

3. अन्स्मिानुगि औि आनतदानुगि समान्ध से आप क्या समझिे हैं ? 

4. असंप्रज्ञाि समान्ध से आप क्या समझिे हैं ? 

5. सम्प्रज्ञाि समान्ध के भेदों की व्याख्या कीन्िए । 
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त्रयोदश पाठ 

दक्रयायोग का स्वरूप एवं महत्व 

पाठ संिचना 

13.1 प्रस्िावना 

13.2 उद्दशे्य 

13.3 दक्रयायोग के अंग 

13.4 स्वामी न्ववेकातद अनुसाि दक्रयायोग 

13.5 श्रीमद्भगवद्गीिा में दक्रयायोग 

13.6 दक्रयायोग का महत्वपव 

   बोधप्रश्न 

13.7 ग्रतथ का मूलपाठ 

13.8 सािांश 

13.9 शब्दावली 

13.10 सतदभष ग्रतथ 

13.11 सहायक ग्रतथ 

13.12 बोध प्रश्नोत्ति 

13.13 अभ्यास प्रश्न  

13.1 प्रस्िावना 

प्रस्िुि पाठ आप दक्रयायोग के बािे में पढने िा िह ेहैं। प्रथम पाद में महर्र्षपिंिन्ल ने समान्हि न्चत्त 

वाले योग के उत्तम अन्धकारियों के न्लए योग का स्वरुप उसके भेद औि उसका फल संप्रज्ञाि औि असंप्रज्ञाि 

समान्ध का न्वस्िाि के साथ वणषन दकया ह।ै इसमें उतहोनें योग के मुख्य उपाय अभ्यास औि वैिाग्य को बिाया 

ह।ै इन न्वन्धयों का लाभ केवल सहि शुर्द् अंिःकिण समं्पि योगीिन ही उठा सकिे ह।ै क्योंदक न्वन्क्षप्त न्चत्त 

वाल ेमध्यम अन्धकािी न्िनका न्चत्त सासंारिक वासनाओं िथा िाग, द्वरे् आदद से कलुन्र्ि (मन्लन) ह।ै उनके 

न्लए अभ्यास औि वैिाग्य का होना करठन ह।ै उनकी न्चत्त न्स्थन्ि के अनसुाि महर्र्षपिंिन्ल न ेन्द्विीय पाद में 

सामातय साधकों के न्लए क्रमानुसाि अंिस की सहि न्नमषलिापूवषक न्नबीि समान्ध को प्राप्त किने का उपाय 

दक्रयायोग के रूप में बिाया ह।ै न्िसका वणषन इस पाठ में अध्ययन किेंगे - 

13.2 उद्दशे्य - प्रस्िुि पाठ में आप िानेंगे - 

 दक्रयायोग का स्वरूप । 

 दक्रयायोग का उद्दशे्य । 



८९ 

 

 न्ववेकानतदानुसाि दक्रयायोग । 

 श्रीमद्भगवद्गीिानुसाि दक्रयायोग । 

 दक्रयायोग का महत्वपव । 

13.3 दक्रयायोग के अंग 

महर्र्ष पििंन्ल स्पष्ट कििे हैं दक- 

“िपः स्वाध्यायेष्विप्रन्णधानान्न दक्रयायोगः” (पा.यो.सू.2/1) 

अथाषि् िप स्वाध्याय एवं ईश्वि प्रन्णधान अथाषि (शिणागन्ि) ये िीनों ही दक्रयायोग ह।ै 

1) िप - दक्रया योग में पहले अंग के रूप में िप का वणषन ह।ै अपने वणष, आश्रम, परिन्स्थन्ि औि योग्यिा 

के अनुरूप स्वधमष का पालन किना औि उसके पालन में अन्धक से अन्धक मानन्सक व शािीरिक कष्ट 

को सहर्ष स्वीकाि किना ही 'िप' ह।ै व्रि, उपवास आदद भी िप के अंग ह।ै न्नष्कामभाव से िप किने स े

अतिः किण स्वयं शुर्द् हो िािा ह।ै  

2) स्वाध्याय - न्िनसे अपने किषव्य अकिषव्य का बोध हो, ऐसे वेद, शास्त्र, महापुरूर्ों के लेख आदद का 

पठन-पाठन औि ईश्वि के ओंकाि आदद दकसी नाम का या मंत्र का िप किना 'स्वाध्याय' ह।ै  

3) ईश्वि प्रन्णधान - ईश्वि के नाम रूपादद का श्रवण, कीिषन िथा मनन किना, समस्ि कमों को ईश्वि में 

समर्पषि कि दनेा औि उसी के अनुरूप कायष किना ये सभी ईश्वप्रन्णधान के अंिगषि आिे हैं। दक्रयायोग 

के िीनों अंग योगसाधना के महत्वपूणष उपाय हैं। 

महर्र्षव्यास - अिपस्वी को योग न्सर्द् नहीं होिा। प्रणवादद पन्वत्र मंत्रो का िप अथवा मोक्ष शास्त्र का 

अध्ययन स्वाध्याय ह।ै ईश्वि प्रन्णधान पिमगुरु ईश्वि को समस्ि कमों अथवा कमषफल आकांक्षा का त्याग । 

13.4 स्वामी न्ववकेातद अनसुाि दक्रयायोग 

स्वामी न्ववकेानतद  न ेइस प्रकाि स ेदक्रयायोग का वणषन न्नम्नवि दकया हैं –   

1) िपस्या - इस शिीि औि इंदियों को चलािे समय लगाम अच्छी ििह थामें िहना, उतहें अपनी 

इच्छानुसाि काम न किने दकेि अपने वश में दकये िहना। 

2) स्वाध्याय - स्वाध्याय का अथष ह-ै "प्रत्येक वस्िु के सब पहलू दखेकि न्वचाि किना। इस न्वचाि का 

अंि होन ेपि वह दकसी एक मीमांसा या न्सर्द्ाति पि पहचिा ह।ै" 

3) ईश्विप्रन्णधान -  ईश्वि में कमषफल अर्पषि किने का िात्पयष -कमष के न्लए स्वयं कोई प्रशंसा या लनंदा 

न लेकि इन दोनों को ही ईश्वि को समर्पषि कि दनेा औि शांन्ि से िहना। 

13.5 श्रीमद्भगवद्गीिा में दक्रयायोग 

श्रीमद्भगवद्गीिा के अनसुाि भगवान श्रीकृष्ण भी गीिा में दक्रयायोग के संदभष में बिाि ेहैं - 
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                                       "युक्ताहािन्वहािस्य यकु्तचषे्टस्य कमषस ु। 

युक्तस्वनावबोधस्य योगो भवन्ि दःुखः ।" गीिा 6/17 

भावाथष - सवष दःुखनाशी योग िो अनुशान्सि सिंुन्लि आहाि-न्वहाि िीवनचयाष अपनाने वाले िाग्रन्ि एवं 

न्निा में संिुलन िखने वाले सत्पुरुर्ों को ही न्सर्द् रुप में प्राप्त होिी ह।ै 

“कमषण्येवान्धकािस्िे मा फलरे्ु कदाचन् । 

मा कमषफलहिेुभूषमाष ि ेसंगोस्त्वकमषन्ण ॥" गीिा 2/47 

भावाथष - िू कमष किने में ही स्वान्धकािी सम्पि ह।ै कमो की फलप्रान्प्त में िू स्वान्धकािी नहीं ह।ै अिएव िू कमों 

के फल की हिेु न्स्थन्ि से मुक्त िह िथा कमष, धमष पालन में भी आसन्क्त से मुक्त िह । 

स्पष्ट ह ैदक मध्यम वगष के साधको के न्लए दक्रयायोग का बहि महत्व ह।ै इसमें िप, स्वाध्याय व ईश्वि 

प्रन्णधान सन्म्मन्लि रूप स ेह।ै इसका अथष ह ैस्वयं को परिष्कृि किना औि अंि में ईश्वि को सभी कमष समर्पषि 

किना। 

इसको किने पि ही दक्रयायोग संपि होिा हैं क्योंदक इससे हमािी इन्तियादद संयन्मि होिी ह ैऔि 

उससे न्नमषल न्चत्त की प्रान्प्त होिी ह।ै 

13.6 दक्रयायोग का महत्वपव 

दक्रयायोग को स्पष्ट किन ेके पश्चाि महर्र्षपिंिन्ल ने इसकी मन्हमा का वणषन दकया ह,ै िथा वह 

दक्रयायोग के फल का वणषन कििे हए स्पष्ट कििे हैं- 

समान्धभावनाथषः क्लेशिनकुिणाथषश्च ।”  (पा.यो.सू.2/2) 

अथाषि न्नश्चय ही वह (दक्रयायोग) समान्ध की न्सन्र्द् किने वाला, औि, अन्वद्यादद क्लेशों को क्षीण किना वाला 

ह।ै 

महर्र्षव्यास- दक्रयायोग भलीभांन्ि आचरिि होने पि समान्ध अवस्था को उत्पि कििा है औि क्लेशों 

को प्रकृष्ट रुप से क्षीण कििा ह।ै 

स्वामी न्ववकेानतद- "दक्रयायोग का सिि् अभ्यास आवश्यक ह।ै न्िससे मन को संयि किके अपने वश 

में लाया िा सके। दक्रयायोग द्वािा मन को वशीभूि कि लनेा उसे अपना कायष कि न किने दनेा।"  

अथाषि् दक्रयायोग ऐसी प्रदक्रया ह ैन्िसके द्वािा समान्ध िक पहुँचा िा सकिा ह।ै अथाषि् यह साधना ह ै

न्िसमें हमािे संन्चि अन्वद्यादद क्लेश खत्म होि े हैं । लेदकन इसका अभ्यास न्नयन्मि रूप स े दकया िाना 

चान्हए यह सभी न्वद्वानों ने स्वीकाि दकया ह।ै अिः दक्रयायोग क्लेश को िनु किन ेका साधन ह ै। 
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गीिा पिमात्मा प्रान्प्त स्वरुप न्िस न्स्थन्ि में योगी असहय दःुख से भी न्वचन्लि नहीं होिा ह।ै (6/22) 

   बोधप्रश्न 

१) दक्रयायोग के दसूिे अंग का नाम ……… ह ै। 

२)  दक्रयायोग का वणषन योगसूत्र के दकस पाद में दकया गया ह ै? 

३) वेद, शास्त्र, महापुरुर्ों के लखे आदद पढना क्या कहलािा ह ै? 

४) समान्ध की न्सन्र्द् किाने वाला औि अन्वद्यादद क्लेशों को क्षीण किने वाला क्या ह ै? 

 

13.7 ग्रतथ का मूलपाठ 

“िपः स्वाध्यायेष्विप्रन्णधानान्न दक्रयायोगः” (पा.यो.सू.2/1) 

"युक्ताहािन्वहािस्य युक्तचेष्टस्य कमषसु । 

युक्तस्वनावबोधस्य योगो भवन्ि दःुखः ।" गीिा 6/17 

“कमषण्येवान्धकािस्िे मा फलरे्ु कदाचन् । 

मा कमषफलहिेुभूषमाष ि ेसंगोस्त्वकमषन्ण ॥" गीिा 2/47 

समान्धभावनाथषः क्लेशिनुकिणाथषश्च ।”  (पा.यो.सू.2/2) 

13.8 सािांश 

इस प्रकाि स्पष्ट ह ै दक महर्र्ष पिंिन्ल न ेमध्यम कोरट (न्वन्क्षप्तन्चत्त) वाले साधकों का दक्रयायोग के 

माध्यम से साधना क्षेत्र का मागष प्रशस्ि दकया ह।ै न्िस ेअनेक भाष्यकािों ने व्याख्या की ह।ै दक्रयायोग के अंिगषि 

िप, स्वाध्याय िथा ईश्वि प्रन्णधान सन्म्मन्लि रूप से आिे हैं। दकसी एक अंग के न होन ेपि दक्रयायोग की 

प्रदक्रया अधूिी िह िािी ह ैिथा उससे वह परिणाम प्राप्त नहीं होिे, न्िनका वणषन महर्र्ष पिंिन्ल ने दकया ह।ै 

दक्रयायोग वास्िन्वक रूप में िीवन की संपूणष क्लेशों को समाप्त किने की सहि प्रदक्रया ह,ै न्िसे हम व्यावहारिक 

िीवन में अपनाकि अपनी समस्याओं से मुक्त िह सकिे हैं । 

13.9 शब्दावली 

१) िप  : शािीरिक-मानन्सक कष्टों को सहर्ष सहन किना । 

२) स्वाध्याय : स्वयं का अध्ययन, वेद शास्त्र अध्ययन । 

३) ईश्विप्रन्णधान : समस्ि कमों को ईश्वि के प्रन्ि समपषण कि दनेा । 

४) युक्ताहाि : यथायोग्य आहाि । 

५) िन ु : (अन्वद्यादद क्लेशों को) क्षीण किना । 
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5 योग प्रभाकि - स्वामी केशवानतद िी 

13.12 बोध प्रश्नोत्ति 

१) स्वाध्याय । 

२) साधन पाद । 

३) स्वाध्याय । 

४) दक्रयायोग । 

13.13 अभ्यास प्रश्न  

1. दक्रयायोग से आप क्या समझिे ह ै? 

2. दक्रयायोग के स्वरूप को स्पष्ट कीन्िए ? 

3. स्वामी न्ववेकातद अनुसाि दक्रयायोग क्या हैं ? 

4. श्रीमद्भगवद्गीिा अनुसाि दक्रयायोग को स्पष्ट कीन्िए । 

5. दक्रयायोग का क्या प्रयोिन ह ै? व्याख्या कीन्िए । 
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चिुदषश पाठ 

अष्टांग योग  

पाठ संिचना 

14.1 प्रस्िावना 

14.2 उद्दशे्य 

14.3 अष्टांग योग का महत्वपव एवं संन्क्षप्त परिचय 

14.3.1 यम 

14.3.2 न्नयम 

14.3.3 आसन 

14.3.4 प्राणायाम 

14.3.5 प्रत्याहाि 

14.3.6 धािणा 

14.3.7 ध्यान 

14.3.8 समान्ध 

   बोधप्रश्न 

14.3 ग्रतथ का मूलपाठ 

14.4 सािांश 

14.5 शब्दावली 

14.6 सतदभष ग्रतथ 

14.7 सहायक ग्रतथ 

14.8 बोध प्रश्नोत्ति 

14.9 अभ्यास प्रश्न  

14.1 प्रस्िावना 

प्रस्िुि पाठ में अष्टांग योग का संन्क्षप्त परिचय का अध्ययन किन े िा िह े हैं औि इससे पूवष पाठ में 

दक्रयायोग का स्वरूप एवं महत्वपव को पढा । व्यन्क्तगि न्वकास औि उिन्ि की दनृ्ष्ट से िो योग का महत्व प्रकट ही 

ह।ै योग से सब प्रकाि की शािीरिक औि मानन्सक शन्क्तयों की वृन्र्द् इच्छानसुाि हो सकिी ह ैऔि दफि उतहीं के 

द्वािा ििह-ििह के सांसारिक उद्दशे्यों की प्रान्प्त अन्धक उत्तम िीन्ि से औि सहि में हो िािी ह।ै संसाि में न्ििने 

प्रन्सर्द् पुरुर् हए हैं न्ितहोनें कोई महान कायष किके िगि ्में यश प्राप्त दकया है, वे दकसी न दकसी दनृ्ष्ट से योगी 

थे। यह सम्भव ह ैदक उतहोनें योग औि उसकी न्वन्धयों का कभी नाम भी न सुना हो पि संस्कािवश या न्शक्षा के 
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द्वािा उतहोनें अपनी मानन्सक शन्क्तयों को एकाग्र किके एक लक्ष्य पि केन्तििकिन ेकी न्वन्ध का अभ्यास अवश्य 

दकया था औि इसी से वे अपने िीवन-कायों में सफलिा प्राप्त किने में समथष हए थे। योग शास्त्र में यौन्गक 

दक्रयाओं के फलस्वरूप प्राप्त होने वाले लाभों का वणषन न्मलिा ह ैिो इस प्रकाि ह-ै 

श्विेाश्वििोपन्नर्द ्के अनसुाि – 

‘न िस्य िोगो न ििा न मृत्यः प्राप्तस्योगान्िमयं शिीिम् ।’ 2/12 

अथाषि् - योगी पि िोग, बुढ़ापा, कष्टों का कुछ प्रभाव नहीं पड़िा। 

हठप्रदीन्पका के अनसुाि –  

लघुत्वमािोग्यं लोलुपत्वं वणष-प्रसादः स्विसौष्ठवि 

गतध शुभोमूत्रपुिीर्मल्पं योग-प्रवलिं प्रथमा वदन्ति ॥ 2/78 

अथाषि योगाभ्यास द्वािा शिीि मल िन्हि होकि हल्का हो िािा ह ै स्वस्थ िहिा ह।ै न्वर्य- वासना 

संयन्मि हो िािी ह,ै कान्ति बढ़ िािी ह,ै स्वि में माधुयां आ िािा ह।ै ये सब योग के आिन्म्भक लाभ ह।ै ये ही 

सब िीवन की सफलिा के साधन ह।ै  

अष्टांग योग योगसाधना हिे ु महत्वपूणष एवं व्यावहारिक न्वन्ध ह।ै प्रस्िुि अध्याय में अष्टांग योग के 

संदभष में अध्ययन किेंगे। यम, न्नयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहाि, धािणा, ध्यान एव ंसमान्ध स ेप्राप्त होने वाल े

व्यावहारिक लाभ के संदभष में हम इस अध्याय में अध्ययन किेंगे। 

14.2 उद्दशे्य - प्रस्िुि पाठ में आप िानेंगे- 

 अष्टांग योग का स्वरूप । 

 यम -न्नयम का स्वरूप। 

 आसन-प्राणायाम का स्वरूप। 

 प्रत्याहाि, धािणा- ध्यान, समान्ध का स्वरूप। 

14.3 अष्टांग योग का महत्वपव एव ंसनं्क्षप्त परिचय 

अष्टांग योग के आठ अंग न्नम्नन्लन्खि ह-ै  “यमन्नयमासनप्राणायामप्रत्याहािधािणाध्यानसमाधयोष्टावंगान्न” 

(पा.यो.सू. 2/29) अथाषि् - यम, न्नयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहाि, धािणा, ध्यान औि समान्ध ये आठ अंग ह ै। 

योग की पूणष साधना के न्लए इन आठों अंगों का क्रमशः अभ्यास आवश्यक ह।ै क्रमशः एक-एक अंग पि 

पूणष अन्धकाि हो िाने पि ही अन्ग्रम योगांगों में प्रवृन्त्त होिी हैं। इन अष्टांगों में से प्रथम दो(यम-न्नयम) 

प्रधानिः आचाि सम्बतधी अभ्यास ह,ै उसके बाद के दो अंग (आसन-प्राणायाम) शिीि को भौन्िक रूप स े

योगाभ्यास योग्य बनाने के उपाय हैं। पाुँचवा अंग प्रत्याहाि प्रधानिः इन्तियन्नग्रह का उपाय ह ैऔि उसके बाद 

की प्रदक्रयाएुँ (धािणा, ध्यान िथा समान्ध) पूणष रूप से मानन्सक ि आध्यान्त्मक न्नयमन की साधनाए ंह।ै यम, 
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न्नयम, आसन, प्राणायाम िथा प्रत्याहाि को बन्हिंग योग कहा िािा ह ैऔि इसके न्वपिीि धािणा, ध्यान एवं 

समान्ध को अतििंग योग कहा िािा ह।ै ये संयुक्त रूप से 'संयम' कहलािे ह।ै प्रत्याहाि अतििंग िथा बन्हिंग 

योग के बीच का एक महत्वपूणष सिे ुह।ै न्बना प्रत्याहाि के अतििंग योग में प्रवृन्त्त नहीं हो सकिी। 

14.3.1 यम 

यम अष्टागंयोग का प्रथम अंग ह।ै िो इस प्रकाि ह-ै 

"अलहसंासत्यास्ियेब्रह्मचयाषपरिग्रहा यमाः" सूत्र 2/30 

1. अलहसंा, 2. सत्य, 3. अस्िेय, 4. ब्रह्मचयष औि अपरिग्रह - ये पाुँच यम बिाये ह।ै यम के इन अंगों का अथष 

औि व्यावहारिक महत्व इस प्रकाि ह-ै   

1) अलहसंा- मनसा, वाचा, कमषणा दकसी भी प्राणी को कभी भी, दकसी प्रकाि का दःुख न दनेा अलहसंा ह।ै कििा 

ह।ै इसके अभ्यास स ेएक व्यापक पे्रम िथा भाई-चािे की भावना का न्वकास होिा ह,ै िो न्चत्त की शुन्र्द् घृणा 

की भावना का बन्हष्काि भी अलहसंा का ही अंग ह।ै महात्मा गांधी न ेसत्य औि अलहसंा को ही अपन ेदशषन का 

आधाि बनाया । उसके सवोदय िथा सत्याग्रह के मागष में सत्य औि अलहसंा महत्वपूणष ह।ै अलहसंा पिोक्ष रूप स े

सत्य का न्नदशेक ह।ै इस प्रकाि हम समझ सकि ेहैं दक मात्र अलहसंा के माध्यम स ेही न्चत्त की शुर्द्िा औि 

भावनाओं को परिष्कृि दकया िा सकिा ह।ै 

2) सत्य- यह अत्यति महत्वपूणष ह,ै क्योंदक सत्य पि ही अतय यम िथा न्नयमों का पालन न्नभषि ह।ै महात्मा 

गांधी ने सत्य पि न्वशेर् बल ददया औि सत्य को ही अपनी कायष-पर्द्न्ि का आधाि बनाया । उनके अनुसाि 

सत्याग्रही व्यन्क्त का समाि सत्याग्रह के माध्यम से सवोदय के पथ पि अग्रसि हो सकिा ह।ै सत्य के माध्यम स े

हम अपनी वाणी को संयन्मि औि पन्वत्र बना सकिे हैं। 

3) अस्िये - अस्िेय का िात्पयष ह ैदसूिे के धन, वस्िु या न्वचािों का अपने न्हि में प्रयोग की प्रवृन्त्त से 

न्विि होना। अस्िेय से व्यन्क्तगि न्चत्तशुन्र्द् के अन्िरिक्त व्यापक सामान्िक िनाव भी कम होिा ह।ै अथाषि ्

दसूिों के वैभव-ऐश्वयष को दखेकि हमािे अंदि ईष्याष, द्वरे् अथवा लोभ का भाव न आना। अस्िेय के माध्यम स े

हम इस प्रकाि की मानन्सक दभुाषवनाओं से दिू िहिे हैं। 

4) ब्रह्मचयष - ब्रह्मचयष स्वधमष से न्विि न होने का बोधक ह।ै यह केवल मात्र मैथुनकमष से न्विि होना नहीं ह।ै 

पितिु मैथुन कमष से न्विि िहना ब्रह्मचयष का एक महत्वपूणष अंग अवश्य है, क्योंदक यह साधक के मन व शिीि 

की शुन्र्द् के साथ-साथ उसे सामान्िक िथा शािीरिक दनृ्ष्ट से सबल िखिा ह,ै िादक साधना के पथ पि वह 

कुशलिा से अग्रसि हो सके। 

5) अपरिग्रह- अपने स्वाथष के न्लए ममिापूवषक धन, सम्पन्त्त औि भोग सामग्री का संचय किना 'परिग्रह' ह ै

इसके अभाव का नाम ‘अपरिग्रह' ह।ै अपरिग्रह अथाषि ् आवश्यकिानसुाि ही भौन्िक साधनों का संचय व 

उपयोग किना । 
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इस प्रकाि पाुँच प्रकाि के यमों का पालन किने के रूप में योग-दशषन ने उन किषव्यों की न्शक्षा दी ह ै

न्िनके न्बना समाि का अन्स्ित्व िथा सनु्स्थििा कायम नहीं िह सकिी औि आध्यान्त्मक उिन्ि िो क्या मनुष्य 

साधािण रूप से भी िीवन न्नवाषह कि सकने, शान्तिपूवषक खा सकने िथा सो सकने में असमथष हो िायेगा। य े

पाुँचों किषव्य या व्रि ऐस ेह ैिो प्रत्येक सभ्य व्यन्क्तयों के न्लए पालन किने आवश्यक ह।ै 

14.3.2 न्नयम 

न्नयम अष्टागं योग का न्द्विीय अंग ह।ै पितिन्ल के अनुसाि - 

“शौचसिंोर्िपःस्वाध्यायशे्विप्रन्णधानान्न न्नयमाः" । सूत्र 2/32 

1. शौच, 2. सतिोर्, 3. िप, 4. स्वाध्याय, 5. ईश्विप्रन्णधान- ये पाुँच न्नयम बिाय ेहैं। 

1) शौच - शौच का िात्पयष ह ैिीवन के शािीरिक, मानन्सक दक्रया-कलाप के प्रत्येक क्षेत्र में शुर्द्िा का अभ्यास। 

शिीि, वस्त्र औि आवास आदद के मल को दिू किना बाह्य शुन्र्द् ह।ै वणाषश्रम औि योग्यिानसुाि प्रमाणपूवषक 

अि, धन आदद पन्वत्र व्यवहाि किना भी बाह्य शुन्र्द् ही ह।ै िप, िप औि शुर्द् न्वचािों द्वािा िथा मैत्री आदद 

की भावना से अतिः किण के िाग द्वरे्ादद मलों का नाश किना आभ्यतिि शौच ह।ै 

2) सतिोर् - शौच के बाद सतिोर् दसूिा न्नयम ह।ै किषव्य-कमष का पालन कििे हए उसका िो परिणाम हो िथा 

प्रािब्ध के अनुसाि स्वयं िो कुछ प्राप्त हो िथा न्िस परिन्स्थन्ि में िहना पड़े, उसी से सतिुष्ट औि अतय दकसी 

प्रकाि की कामना न किना 'संिोर्' ह।ै संिोर् के माध्यम से व्यन्क्त के िीवन में शांन्ि औि सुख का आगमन होिा 

ह।ै 

3) िप - इसका शान्ब्दक अथष ह-ैिपाना, िलाना, चमकाना, कष्ट सहना अथवा उष्णिा स ेिलना । इसन्लए 

इसका अथष ह,ै िीवन में एक न्नन्श्चि ध्येय की प्रान्प्त के न्लए दकतही भी न्स्थन्ियों में सिि् अथक प्रयत्न। इसमें 

पन्वत्रिा, आत्मसंयम औि करठन िपस्या समान्वष्ट ह।ै महयोगी िप से शिीि, मन, औि चरित्र की शन्क्त का 

न्वकास कििा ह।ै वह साहस, ज्ञान, न्स्थििा, खिापन औि सादगी प्राप्त कििा ह।ै िप ददव्यात्मा से अंन्िम 

न्मलन की प्रान्प्त का औि इस उद्दशे्य के मागष में बाधक बनने वाली सभी न्चत्त पिमात्मा िह पहुँच नहीं सकिा 

ह।ै कामनाओं को िलाने का िागृि प्रयत्न ह।ै िप के न्बना िीवन पे्रमहीन हृदय के समान ह।ै िप के न्बना 

4) स्वाध्याय - स्व का अथष ह ैस्वयं औि अध्याय का अथष ह ैअध्ययन किना। इसन्लए स्वाध्याय आत्मअध्ययन ह।ै 

यह अपनी िीवन दशा का उन्चि मूल्यांकन एवं िीवन का सही ददशा न्नधाषिण ह।ै स्वस्थ, प्रसि एवं शाति 

िीवन बनाने के न्लए पन्वत्र स्थान में ददव्य (धार्मषक) गं्रथों का न्नयन्मि अध्ययन आवश्यक ह।ै ससंाि के धार्मषक 

गं्रथों का यह अध्ययन साधक को ध्यान केन्तिि किने में औि िीवन की करठन समस्याओं, िब वे उपन्स्थि 

होगी, िब उतहें सुलझान ेमें समथष बनाएगा। वह अज्ञान को न्मटाकि ज्ञान को सुलभ किाएगा। उिि न्वचाि िो 

स्वाध्याय से न्नकलिे ह ैवे व्यन्क्त की िक्तवान्हनी में पहुँचिे हैं न्िससे वे व्यन्क्त के िीवन औि अन्स्ित्व के अंग 

हो सकें ।  
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5) ईश्विप्रन्णधान - ईश्वि प्रन्णधान का िात्पयष ह ै दक ईश्वि के पूणष भन्क्त भावनापूवषक आत्म समपषण सन्हि 

उपासना न्िस के द्वािा आिान्धि ईश्वि उपासक के अभीष्ट को न्सन्र्द् कििा ह।ै इसका सही-सही अभ्यास वस्िुिः 

अन्वद्यादद पंचक्लेशों का मूलोछेदन किि ेहए मानन्सक शांन्ि एवं व्यन्क्तत्व संगठन का ठोस आधाि बनािा ह।ै 

14.3.3 आसन 

योगाङगों में आसनों का िृिीय स्थान ह।ै आसन शब्द संस्कृि के ‘अस् उपवेशने’ धािु से ‘ल्युट्’ प्रत्यय 

लगकि बना ह।ै न्िसस ेउसका अथष ह,ै न्स्थििा से बैठना। आसनों का पूणष वणषन हठयोग से ग्रतथों में ही उपलब्ध 

होिा ह।ै हठयोग प्रदीन्पका में आसन का योगाभ्यास में प्रथम स्थान ह।ै हठयोग में आसनों के अनेक भेद बिलायें 

गये हैं, पितिु योगसूत्रकाि महर्र्ष पििंन्ल के अनुसाि -  

“न्स्थिंसखुमासनम”् सूत्र 2/46 

अथाषि् साधक अपनी आवश्यकिा के अनुसाि न्िस भी न्वन्ध से न्स्थिभाव से सुखपूवषक बहि समय िक 

बैठ सके, वही आसन ह।ै 

श्रीमद्भगवद्गीिा में कहा गया ह ै- 'सम ंकाय न्शिोमीव्र धाियि चल ंन्स्थिः’  (गीिा 6/13) 

अथाषि् कमि स ेलेकि गल ेिक का भाग न्सि औि गले को सीध ेअचल धािण किके िथा ददशाओ को ना 

देंखे अपनी नान्सका के अग्र भाग को दखेिे हए न्स्थि होकि बैठना ही आसन ह।ै योगसूत्र के अनुसाि -  'न्स्थि 

सुखमासनम्।'- पा० यो० स०ू 2/46 अथाषि ्न्स्थि औि सुखपूवषक बैठना आसन कहलािा ह।ै आसन के लाभ का 

वणषन किन ेहए योगसूत्र में कहा गया ह।ै  

'ििो द्वतदान्भघािः' । पा० यो० सू० 2/48 अथाषि् आसन की न्सन्र्द् से दकसी भी प्रकाि के द्वतद अथाषि् 

सदी, गमी, भूख, प्यास, हर्ष, न्वर्ाद आदद का आघाि नहीं लगिा ह,ै औि साधना में बाधा उत्पि नहीं होिी हैं। 

आसनों का अभ्यास शिीरिक एवं मानन्सक न्वकास िथा, व्यान्ध-न्नवािण, हिे ुबिाया गया ह।ै इसी 

कािण से आधुन्नक समाि में आसनों का अभ्यास दनै्नक िीवन के िनाव को कम किने के दकया िािा ह।ै 

14.3.4 प्राणायाम 

प्राणायाम का अथष ह-ैप्राण का न्वस्िाि किना। स्थूल रूप में यह िीवनी शन्क्त प्राण से संबंन्धि ह।ै 

योगसूत्रकाि महर्र्षपििंन्ल के अनुसाि -  

"िन्स्मन ्सन्ि श्वासप्रश्वासयोगषन्िन्वछेदः प्राणायामः" सूत्र 2/49  

अथाषि् उस आसन की न्सन्र्द् होन ेके बाद श्वास औि प्रश्वास की गन्ि का न्स्थि होना ही प्राणायाम हैं। 

प्राणायाम के िीन अंग हैं -  

 पूिक-श्वास को अंदि खींचना, 

 कंुभक-श्वास को िोकना िथा 
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 िेचक-श्वास को बाहि छोड़ना। 

दफि भी इसका प्रयोग न्वन्शष्ट ढंग से क्रमबर्द् शिीि दक्रयात्मक न्वकास िथा मनोदनै्हक न्वश्रांन्ि के न्लए 

कििे हैं। प्राणायाम से अंिःस्रावी गं्रन्थयों िथा चयापचयात्मक दक्रयाओं में न्वकास, हृदय िथा फेफड़ों की दक्रया 

में सुधाि के लक्षण दखेे गये हैं। महर्र्षपिंिन्ल के अनुसाि प्राणायाम केवल श्वसन्नक व्यायाम ही नहीं अन्पिु एक 

न्वन्शष्ट प्रकाि की न्वन्ध ह,ै न्िसस ेशािीरिक िथा मानन्सक स्वस्थिा का अनुभव होिा ह।ै प्राणायाम न्चत्त की 

एकाग्रिा एवं न्स्थि दढृ़िा प्रदान किने वाली। न्वज्ञानसम्मि यौन्गक न्वद्या ह।ै 

‘धािणास ुच योग्यिा मनस:’ (पा.यो.सू. 2/53) अथाषि ्प्राणायाम की न्सन्र्द् हो िान ेस ेमन में धािणा की 

योग्यिा आ िािी ह ै। 

14.3.5 प्रत्याहाि 

प्रत्याहाि वस्िुिः महर्र्ष पिञ्जन्ल के अष्टांगयोग में अतििंग िथा बन्हिंग अवस्थाओं में सेिु रूप 

माना ह।ै महर्र्षपििंन्ल के अनुसाि -  

"स्वन्वर्यासप्रयोगे न्चत्तस्वरूपानुकाि इवेन्तियाणां प्रत्याहािः” सूत्र 2/54 

अथाषि् अपने न्वर्यों के सम्बतध से िन्हि होने पि इंदियों का िो न्चत्त स्वरूप में िदाकाि सा हो िािा 

ह ैवह प्रत्याहाि ह।ै प्रत्याहाि स्वन्नयतत्रण की प्रदक्रया है, न्िसका अथष अपनी इन्तियों को उनके न्वर्यों से पृथक 

िखना ह।ै  प्रत्याहाि मनोन्निोध एवं इन्तिय-व्यापाि से मन को अलग किने की प्रदक्रया ह।ै वस्िुिः प्रत्याहाि 

द्वािा योगी अपने मन को स्वयं में केन्तिि कि इसे इन्तियों द्वािा प्राप्त ििंगों से पृथक कि लेिा ह।ै व्यावहारिक 

रूप से प्रत्याहाि िीवन के अवांछनीय प्रवाह से स्वयं को समेटने व आत्मातमुख किने का अभ्यास ह।ै प्रत्याहाि 

न्सर्द् होन ेपि साधक अपनी इन्तियों, न्वचािों एवं भावनाओं पि न्नयंत्रण प्राप्त कि लिेा ह।ै 

साधना में प्रवृत्त होन ेके न्लए इन्तियों को संयन्मि किना िरूिी ह ैअिः प्रत्याहाि अत्यति आवश्यक ह।ै 

प्रत्याहाि के न्सर्द् होन ेपि ही धािणा, ध्यान, समान्ध की अवस्था क्रमशः प्राप्त होिी ह।ै प्रत्याहाि का फल -   

‘ििः पिमावश्यिने्तियाणाम’ (पा०यो सू०2/55) 

अथाषि् इस प्रत्याहाि के न्सर्द् होन ेपि इन्तिया पूणष िथा मनुष्य के वश में हो िािी ह।ै 

14.3.6 धािणा 

धािणा पितिन्ल के अष्टांगयोग में छठे, अंग के रूप में वर्णषि ह।ै पिंिन्ल ने धािणा को अतििंगयोग 

मानिे हए संयम का अंग माना ह।ै महर्र्षपििंन्ल के अनसुाि – 

“दशेबधंन्श्चत्तस्य धािणा" सूत्र 3/1 

अथाषि् दकसी एक दशे में न्चत्त को ठहिाना धािणा ह।ै 
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वस्िुिः यह एक प्रकाि का मानन्सक व्यायाम है, िो साधक को आगे ध्यान िथा समान्ध के अभ्यास में 

समथष बनािा ह।ै धािणा में भी वही साधक पूणष सफल होिा है, िो बन्हिंग योगाभ्यास के साथ-साथ प्रत्याहाि 

का सफल अभ्यास कि िहा ह।ै धािणा स ेमन की एकाग्रिा व न्स्थििा में वृन्र्द् होिी ह,ै िो दक व्यन्क्तत्व न्वकास 

हिेु अन्नवायष घटक ह।ै इस ििह धािणा व्यन्क्तत्व के संगठन को सुदढृ़ बनाने में सहायक ह।ै 

14.3.7 ध्यान 

धािणा के पश्चाि् योगांग का सािवाुँ अंग ध्यान की प्रदक्रया ह।ै ध्येय का न्नितिि मनन ही ध्यान ह ै। 

पिंिन्ल के अनसुाि 

"ित्र प्रत्ययकैिानिा ध्यानम ्।” सूत्र 3/2 

अथाषि् िहां न्चत्त को लगाया िाय उसी में वृन्त्त का लगािाि चलना ध्यान ह।ै िब धािणाभ्यासी दशे-

न्वशेर् में मन को लगािे हए मन को ध्येय न्वर्य पि न्स्थि कि लेिा ह ैिो उसे ध्यान कहिे हैं। यह समान्ध-

न्सन्र्द् के पूवष की अवस्था ह।ै अथाषि न्िस अवस्था में केवल ध्येय मात्र की ही वृन्त्त का प्रवाह बने िथा ध्यािा व 

ध्येय के बीच में कोई भी दसूिी वृन्त्त न उठे वही ध्यान ह।ै वस्िुिः मानवीय चिेना के सभी स्ििों को प्रकान्शि 

कििा ह ैिथा चिेना को परिष्कृि कििा ह।ै 

यह चेिन मन को िाग्रि किने की प्रदक्रया ह ैिथा अचेिन मन की दबी हई गं्रन्थयों का न्निाकिण कि 

चेिना की उि अवस्था िक पहुँचाने की न्वन्ध ह।ै इस ििह ध्यान के द्वािा समूचा मन सशक्त िथा संगरठि होिा 

ह।ै 

14.3.8 समान्ध 

समान्ध पािंिन्ल अष्टांगयोग का आठवां िथा अन्तिम लक्ष्य ह।ै प्रायः योग की सभी न्वचािधािाओं में 

समान्ध को अन्तिम लक्ष्य स्वीकाि दकया गया ह।ै यह मन की समस्ि वृन्त्तयों के न्निोध या न्वनाश की अवस्था 

ह।ै पििंन्ल के अनसुाि- 

“िदवेाथषमात्रन्नभाषस ंस्वरूपशूतयन्मव समान्धः" सूत्र 3/3 

अथाषि् िब ध्यान में केवल ध्येय मात्र की ही प्रिीि होिी ह ैऔि न्चत्त का न्नि स्वरूप शूतय हो िािा ह,ै िब 

वही (ध्यान ही) समान्ध हो िािा ह।ै 

धािणाभ्यास में बाह्यकर्षण कम हो िािे ह ैऔि ध्यान की अवस्था में न्निस्वरूपाभार् की आवृन्त्त कम 

होिे होिे समान्ध अवस्था में पहुँचने िक चेिना पूणषरूप से अह ंिथा अतय न्वकािों स ेिन्हि हो िािी ह ैऔि 

चेिना के क्षेत्र में ध्येय मात्र शेर् िह िािा ह।ै इस न्स्थन्ि में दकसी ििह का िनाव, द्वतद्व आदद की गं्रन्थयां नहीं 

िहिे। यह मानन्सक स्वास्थ्य संिुलन एवं कायषक्षमिा की चिम अवस्था ह ैऔि भाििीय लचंिन में िीवन का 

पिम एवं चिम ध्येय भी ह।ै 

   बोधप्रश्न 

१) यम, न्नयम, आसन, प्राणायाम िथा प्रत्याहाि को क्या कहा िािा ह ै? 

२) ‘अलहसंासत्यास्िेयब्रह्मचयाषपरिग्रह………’ रिक्त स्थान को भिें । 
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३) मनसा,वाचा,कमषणा से दकसी को भी कभी द:ुख न दनेा कहलािा ह ै? 

४) सम्पन्त्त औि भोग सामग्री का संचय किना क्या कहलािा ह ै? 

५) बन्हिंग योग का वणषन योगसतू्र के दकस पाद में दकया गया ह ै? 

६) योगांग के दकस अंग का आचाि-न्वचाि स ेसम्बतध ह ै? 

७) प्राणायाम की न्सन्र्द् हो िान ेपि मन में ………की योग्यिा आ िािी ह ै। 

८) अष्टांग योग का पाुँचवा अंग …………ह ै। 

 

14.3 ग्रतथ का मूलपाठ 

‘न िस्य िोगो न ििा न मृत्यः प्राप्तस्योगान्िमयं शिीिम् ।’ (श्वेिाश्वििोपन्नर्द ्2/12) 

लघुत्वमािोग्यं लोलुपत्वं वणष-प्रसादः स्विसौष्ठवि 

गतध शुभोमूत्रपुिीर्मल्पं योग-प्रवलिं प्रथमा वदन्ति ॥ (हठप्रदीन्पका 2/78) 

“यमन्नयमासनप्राणायामप्रत्याहािधािणाध्यानसमाधयोष्टावंगान्न” (पा.यो.सू. 2/29) 

"अलहसंासत्यास्िेयब्रह्मचयाषपरिग्रहा यमाः" (पा.यो.सू. 2/30) 

िान्िदशेकालसमयानवन्च्छिा: सावषभौमा महाव्रिम् (पा.यो.सू. 2/31) 

शौचसंिोर्िप:स्वाध्यायेश्विप्रन्णधानान्न न्नयमा: (पा.यो.सू. 2/32) 

न्विकष बाधने प्रन्िपक्षभावनम् (पा.यो.सू. 2/33) 

न्विकाष लहसंादय: कृिकारििानुमोददिा लोभक्रोधमोहपूवषका मृदमुध्यान्धमात्रा द:ुखाज्ञानानतिफला 

इन्ि प्रन्िपक्षभावनम् (पा.यो.सू. 2/34) 

अलहसंाप्रन्िष्ठायां ित्सन्िधौ वैित्याग: (पा.यो.सू. 2/35) 

सत्यप्रन्िष्ठायां दक्रयाफलाश्रयत्वम् (पा.यो.सू. 2/36) 

अस्िेयप्रन्िष्ठायां सवषित्नोपस्थानम् (पा.यो.सू. 2/37) 

ब्रह्मचयषप्रन्िष्ठायां वीयषलाभ: (पा.यो.सू. 2/38) 

अपरिग्रहस्थैये ितमकथतिासंबोध: (पा.यो.सू. 2/39) 

शौचात्स्वाङ्गिुगुप्सा पिैिसंसगष: (पा.यो.सू. 2/40) 

सत्वपवशुन्र्द्सौमनस्यैकाग्र्येन्तियियात्मदशषनयोग्यत्वान्न च (पा.यो.सू. 2/41) 

संिोर्ादनुत्तमसुखलाभ: (पा.यो.सू. 2/42) 
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कायेन्तियन्सन्र्द्िशुन्र्द्क्षयात्तपस: (पा.यो.सू. 2/43) 

स्वाध्यायाददष्टदवेिासम्प्रयोग: (पा.यो.सू. 2/44) 

समान्धन्सन्र्द्िीश्विप्रन्णधानाि् (पा.यो.सू. 2/45) 

न्स्थिसुखमासनम् (पा.यो.सू. 2/46) 

प्रयत्नशैन्थल्यानतिसमापन्त्तभ्याम् (पा.यो.सू. 2/47) 

ििो द्वतद्वानन्भघाि: (पा.यो.सू. 2/48) 

िन्स्मन् सन्ि श्वासप्रश्वासयोगषन्िन्वच्छेद: प्राणायाम: (पा.यो.सू. 2/49) 

बाह्याभ्यतििस्िम्भवृन्त्तदशेकालसंख्यान्भ: परिदषृ्टो दीघषसकू्ष्म: (पा.यो.सू. 2/50) 

बाह्याभ्यतििन्वर्याक्षेपी चिथुष: (पा.यो.सू. 2/51) 

िि: क्षीयिे प्रकाशाविणम् (पा.यो.सू. 2/52) 

धािणासु च योग्यिा मनस: (पा.यो.सू. 2/53) 

स्वन्वर्यासम्प्रयोगे न्चत्तस्वरूपानुकाि इवेन्तियाणां प्रत्याहाि: (पा.यो.सू. 2/54) 

िि: पिमा वश्यिेन्तियाणाम् (पा.यो.सू. 2/55) 

दशेबतधन्श्चत्तस्य धािणा (पा.यो.सू. 3/1) 

ित्र प्रत्ययैकिानिा ध्यानम् (पा.यो.सू. 3/2) 

िदवेाथषमात्रन्नभाषसं स्वरूपशूतयन्मव समान्ध: (पा.यो.सू. 3/3) 

त्रयमेकत्र संयम (पा.यो.सू. 3/4) 

14.4 सािांश 

अष्टांग योग के ये अंग ऐसे उपाय हैं न्िनसे शािीरिक िथा मानन्सक न्वकास होिा ह।ै वास्िव में अष्टांग 

योग के प्रत्येक अंग पृथक रूप से योग के अभ्यास में एक-एक सीढ़ी की ििह हैं िो दक िीवन के न्लए उपयोगी व 

शे्रष्ठ ह।ै अष्टांग योग के प्राथन्मक अंग यम, न्नयम, आसन, प्राणायाम बन्हिंग योग कहलािे हैं िथा धािणा, 

ध्यान, समान्ध अंििंग योग कहलािे हैं। प्रत्याहाि इन दोनों के मध्य सेिु के समान ह।ै बन्हिंग को साधने के 

पश्चाि ही अंििंग योग की प्रान्प्त की िा सकिी ह।ै िीवन की सभी समस्याओं की गुन्त्थयों को सुलझाने के न्लए 

अष्टांग योग अत्यंि महत्वपूणष ह।ै इस पाठ में हमन ेअष्टांग योग के महत्व औि संन्क्षप्त अध्ययन दकया । इस प्रकाि 

मनुष्य कैवल्य या मोक्ष की प्रान्प्त कि संसाि सागि से पाि हो िािा ह ै। यही मानव िीवन का अन्तिम पुरुर्ाथष 

व लक्ष्य ह ै। 
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14.5 शब्दावली  

१) ििा  : बुढापा । 

२) अलहसंा  : लहसंा न किना । 

३) अस्िेय  : चोिी न किना । 

४) अपरिग्रह : अत्यन्धक वस्िु संग्रह न किना । 

५) शौच  : पन्वत्रिा । 

६) िप  :  कष्ट सहना, िलाना, िपाना । 

७) ऐकिानिा : (वृन्त्त का) एकिाि चलना, न्चत्त की पूणष एकाग्रिा । 

८) प्रत्याहाि : इन्तिय संयम, इन्तियों को अतिमुषखी बनाना । 

९) प्राणायाम : प्राण का न्वस्िाि, प्राण का न्नयतत्रण । 
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14.8 बोध प्रश्नोत्ति 

१) बन्हिंग योग । 

२) यमा: । 

३) अलहसंा । 

४) परिग्रह । 
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५) साधन पाद । 

६) यम-न्नयम । 

७) धािणा । 

८) प्रत्याहाि । 

14.9 अभ्यास प्रश्न  

1. यम के अंग क्या हैं ? िथा यह हमािे िीवन के न्लए क्यों महत्वपूणष हैं ? 

2. न्नयम के अंग क्या हैं ? िथा यह हमािे िीवन के न्लए क्यों महत्वपूणष ह ै? 

3. प्रत्याहाि से आप क्या समझिे हैं ?  

4. बन्हिंग योग का सन्वस्िाि वणषन कीन्िए । 

5. अतििंग योग साधना से आप क्या समझिे हैं ? स्पष्ट कीन्िए । 

6. आसन के स्वरूप की व्याख्या कीन्िए । 

7. अष्टांग योग का िीवन में क्या महत्वपव हैं ? सन्वस्िाि वणषन कीन्िए । 
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पञ्चदश पाठ 

संयम औि न्वभून्ियों का स्वरुप 

पाठ संिचना 

15.1 प्रस्िावना 

15.2 उद्दशे्य 

15.3 संयम का स्वरूप 

15.4 संयम का परिणाम 

15.5 न्वभून्ि का अथष एवं स्वरूप 

15.6 न्वभून्ियों के भेद 

15.6.1 ज्ञानात्मक न्वभून्ियाुँ 

15.6.2 दक्रयात्मक न्वभून्ियाुँ 

   बोधप्रश्न 

15.7 ग्रतथ का मूलपाठ 

15.8 सािांश 

15.9 शब्दावली 

15.10 सतदभष ग्रतथ 

15.11 सहायक ग्रतथ 

15.12 बोध प्रश्नोत्ति 

15.13 अभ्यास प्रश्न  

15.1 प्रस्िावना 

 न्पछले पाठ में आपने महर्र्षपिंिन्ल द्वािा वर्णषि अष्टांगयोग का अध्ययन दकया था। प्रस्िुि पाठ में 

संयम औि न्वभून्ियों के स्वरूप का अध्ययन किेंगे । महर्र्ष पिञ्जन्ल ने संयम को ही न्वन्भि न्वभून्ियों का 

आधाि माना ह ैऔि स्पष्ट दकया ह ैदक संयम की न्सन्र्द् से क्रमशः बुन्र्द् का आलोक िथा इसका न्वन्नयोग 

स्थूल औि सूक्ष्म न्वर्यों पि किने से न्वन्भि न्वभून्ियाुँ प्राप्त होिी हैं। ये न्वभून्िया ंक्रमशः ज्ञानात्मक एवं 

दक्रयात्मक रूप में वर्णषि हैं। प्रस्िुि अध्याय में हम न्वभून्ियों के संदभष में अध्ययन किेंगे।  

15.2 उद्दशे्य - प्रस्िुि पाठ में आप िानेंगे - 

 संयम का अथष । 

 संयम का स्वरुप ।  

 संयम का परिणाम ।  
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 न्वभून्ियों का अथष । 

 ज्ञानात्मक न्वभून्ियों का स्वरूप । 

 दक्रयात्मक न्वभून्ियाुँ का स्वरूप । 

15.3 सयंम का स्वरूप 

धािणा, ध्यान िथा समान्ध को सन्म्मन्लि रूप से संयम कहा िािा ह।ै धािणा एक प्रकाि मानन्सक 

प्रदक्रया ह,ै न्िसमें मन को एक न्वन्शष्ट क्षेत्र में सीन्मि कि न्स्थि िखा िािा ह।ै इसके बाद ध्यान की न्स्थन्ि 

आिी ह,ै न्िसमें मानन्सक ििंगों में न्स्थििा आ िािी ह।ै इसके बाद समान्ध की अवस्था आिी ह।ै वस्िुिः 

धािणा, ध्यान औि समान्ध एक ही उि मानन्सक अवस्था की प्रान्प्त के न्लए संघटक अवस्थाएुँ ह।ै इतहीं के 

एकीकृि अवस्था को संयम कहिे हैं। इस एकीकृि अवस्था को न्त्रपुटी के नाम से भी िाना िािा ह।ै संयम के 

अध्ययन से पहले हम न्त्रपुटी के संदभष में अध्ययन किेंगे, न्िससे दक संयम का स्पष्टीकिण हो सके, िो इस 

प्रकाि ह-ै 

महर्र्षपििंन्ल ने संयम को न्नम्न सूत्र में धािणा, ध्यान व समान्ध िीनो की एकीकृि अवस्था बिाया ह-ै 

"त्रयमकेत्र सयंम:" सूत्र 3/4 

महर्र्षव्यास - एक न्वर्य के िीनों साधनों को संयम कहि ेहैं। इन िीनो की शास्त्रीय परिभार्ा संयम 

ह।ै 

15.4 सयंम का परिणाम 

ये िीनो एक ही न्वर्य वस्िु होने पि परिणाम या फल दिेे हैं। महर्र्ष पििंन्ल ने इस ेन्नम्न सूत्र 

में बिाया ह-ै 

 “िज्जयात्प्रज्ञालोकः " सूत्र 3/5 

उसको (संयम को) िीि लनेे से बुन्र्द् का आलोक प्राप्त होिा ह।ै 

महर्र्षव्यास - "संयम िय से समान्ध प्रज्ञा का आलोक होिा ह।ै" 

स्वामी न्ववकेानतद - "िब कोई मनुष्य इस संयम के साधन में सफल हो िािा ह,ै िब सािी शन्क्तयां 

उसके हाथ में आ िािी ह।ै" 

15.5 न्वभनू्ि का अथष एव ंस्वरूप 

न्वभनू्ि का शान्ब्दक अथष- न्वभून्ि का शान्ब्दक अथष 'न्वलक्षण ऐश्वयष' होिा ह।ै न्वभनू्ि शब्द उन 

ऐश्वयो का वाचक ह ै न्िनके द्वािा संपूणष सृन्ष्ट के कायों पि न्नयंत्रण प्राप्त दकया िा सके।" न्वभून्ि अथाषि 
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संपदा। संपदावान व्यन्क्त न्वभून्ि संपि मान े िाि े हैं। सामातय स े अलग न्वशेर् गुणों का, न्सन्र्द्यों का 

न्वकन्सि होना ही न्वभून्ि ह।ै 

पिंिन्ल के योग सूत्र में न्वभून्ियों की न्वशेर् चचाष ह।ै योग सूत्र चाि पादों में स ेिीसिे पाद का 

नामकिण ही न्वभून्िपाद ह ैिो कैवल्य पाद के पूवषविी ह।ै कैवल्य हिे ुयोगाभ्यास कि िह ेसाधक की साधना 

एकाग्रिा एवं न्चत्त की शुन्र्द् की प्रगाढ़िा के क्रम में उसके अतदि अनेकों अद्भूि िहस्यमयी शन्क्तयों का 

िागिण होन े लगिा ह ै न्ितहें न्वभून्ियाुँ कहा गया ह।ै अष्टांग योग (यम, न्नयम, आसन, प्राणायाम, 

प्रत्याहाि, धािणा, ध्यान औि समान्ध) साधना से प्राप्त होन ेवाली न्वभून्ियों को समझने के न्लए उतहें न्नम्न 

भागों में न्वभान्िि दकया िा सकिा ह ै 

क. वन्हिंग योग साधना ितय न्वभून्ियाुँ 

ख. अंििंग योग साधना ितय न्वभून्ियाुँ/ संयम ितय न्वभून्ियाुँ। 

वन्हिंग योग साधना ितय न्वभनू्ियाुँ : अष्टांग योग के प्रथम पाुँच अंगों- 1. यम 2. न्नयम 3. आसन 4. 

प्राणायाम औि 5.प्रत्याहाि को वन्हिंग योग कहा गया ह।ै  

अिंिंग योग साधना ितय न्वभनू्ियाुँ : अष्टांग योग के अन्तिम िीन अंगों- 1. धािणा 2. ध्यान 3. समान्ध को 

अतििंग योग कहा गया हैं । 

ये संपदाए ंलौदकक व अलौदकक रूप में दो प्रकाि की होिी हैं- 

1) लौदकक - लौदकक न्वभून्ि के अंिगषि सांसारिक गुण एवं धन सम्पदाए ंआिी हैं। कलाकािों, धनवानों आदद 

प्रन्िभासंपि व्यन्क्तयों को इसी न्वभून्ि के अंिगषि िखा िािा ह।ै 

2) अलौदकक - मुख्यिः अलौदकक संपदाओं को ही न्वभून्ि माना िािा ह।ै महर्र्ष पंििन्ल ने अलौदकक गुणों को 

ही न्वभून्ि कहा ह।ै" 

15.6 न्वभनू्ियों के भदे 

महर्र्ष पिंिन्ल द्वािा वर्णषि न्वभून्ियों को मुख्यिः दो भागों में बांटा गया ह।ै 

1. ज्ञानात्मक 

2. दक्रयात्मक 

15.6.1 ज्ञानात्मक न्वभनू्ियाुँ - ज्ञानात्मक - इसके अिंगषि वे न्वभून्ियाुँ आिी हैं, न्िनका मात्र ज्ञान होिा ह,ै 

वे दक्रया में नहीं आिी अथाषि वह केवल अनुभवितय ज्ञान ह ैन्िसे सामातय व्यन्क्त प्राप्त नहीं कि सकिा। 

इसका वणषन िीसिे अध्याय न्वभून्िपाद के सूत्र संख्या 16-37 िक दकया गया ह।ै 

महर्र्षपिंिन्ल ने सवषप्रथम ज्ञानात्मक न्वभून्ियों का वणषन दकया ह ैिो इस प्रकाि ह-ै 

1. पूवष ितम का ज्ञान- 

संस्कािसाक्षात्किणाि ्पूवषिान्िज्ञानम्। सूत्र 3/18 

संस्कािों का साक्षाि ्कि लेन ेसे पूवषितम ज्ञान (हो िािा ह)ै। 
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2. समस्ि लोकों का ज्ञान- 

भुवनज्ञान ंसूये संयमाि ्। सूत्र 3/26 

सूयष पि संयम किन ेस ेसमस्ि लोकों का ज्ञान हो िािा ह।ै 

पुिाणों में चौदहों भुवनों का वणषन आिा ह,ै उनमें स ेएक भूलोक ह,ै उन चौदहों भुवनों का ज्ञान, सूयष 

में संयम किन ेसे हो िािा ह।ै 

3. िािा व्यहू का ज्ञान- 

चति ेिािाव्यूहज्ञानम्। सूत्र 3/27 

चतिमा में संयम किन ेस ेसब िािों के व्यूह (न्स्थन्ि-न्वशेर्) का ज्ञान हो िािा ह।ै चतिमा में संयम किन ेस े

कौन सा िािा दकस स्थान में न्स्थि ह,ै इसका यथावि ्ज्ञान हो िािा ह।ै 

4. िािों की गन्ि का ज्ञान- 

ध्रुव ेिद्गन्िज्ञानम् । सूत्र 3/28 

ध्रुव िािों में संयम किन ेस ेउन िािाओं की गन्ि का ज्ञान हो िािा ह।ै ध्रुविािा न्नश्चल ह ैऔि सब िािाओं 

की गन्ि का उसस ेसंबंध ह,ै अिः उसमें संयम किन ेसे समस्ि िािाओं की गन्ि का अथाषि् कौन सा िािा 

दकिन ेसमय दकस िान्श औि नक्षत्र पि िायेगा- इसका पूिा-पूिा ज्ञान हो िािा ह।ै 

5. शिीि ससं्थान का ज्ञान- 

नान्भचके्र कायव्यूहज्ञानम् । सूत्र 3/29 

नान्भ चक्र में (संयम किन ेसे ) शिीि के व्यूह (उसकी न्स्थन्ि) का पूिा ज्ञान हो िािा ह।ै नान्भ में न्स्थि िो 

चक्र ह,ै न्िसमें शिीि की समस्ि नान्ड़या ंगुथी हई हैं, उसमें संयम किन ेसे शिीि के व्यहू का ज्ञान हो िािा ह ै

अथाषि शिीि का संगठन दकस प्रकाि हआ ह,ै उसमें कौन सी धाि ुदकस प्रकाि कहाुँ न्स्थि ह,ै इन सबका औि 

समस्ि नान्ड़यों का योगी को पूिा-पूिा ज्ञान हो िािा ह।ै 

6. भूख प्यास पि न्विय- 

कण्ठकूपे क्षुन्त्पपासान्नवृन्त्तः । सूत्र 3/30 

कण्ठकूप में (संयम किन ेस)े भूख औि प्यास की न्नवृन्त्त हो िािी ह।ै न्िह्वा के नीच ेएक ितिु ह ै(न्िस े

न्िह्वामूल भी कहि ेहैं), उसके नीचे कण्ठ ह,ै उसके नीच ेकूप (गड्ढा) ह।ै उस कण्ठकूप में संयम किन ेसे भूख 

प्यास की बाधा न्मट िािी ह।ै इसमें यह कािण बिलाया िािा ह ैदक उस कण्ठ कूप से प्राणवायु टकिािी ह,ै 

उसी स ेभूख-प्यास की बाधा होिी ह,ै उसमें संयम किन ेके बाद वह नहीं होिे। 

7. न्स्थििा की प्रान्प्त- 

कूमषनाड्ां स्थैयषम् । सूत्र 3/31 

कूमाषकाि (नाड़ी में संयम किने से) न्स्थििा होिी ह।ै कण्ठकूप के नीचे वक्षःस्थल में एक कछुए के आकाि 

वाली नाड़ी ह,ै उसमें संयम किन ेस ेन्स्थि न्स्थन्ि की प्रान्प्त हो िािी ह ैअथाषि् न्चत्त औि शिीि- दोनों न्स्थि 

हो िािे हैं। 
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8. न्सर्द् परुूर्ों के दशषन- 

मूधषज्योन्िन्र् न्सर्द्दशषनम् । सूत्र 3/32 

मूधष की ज्योन्ि में (संयम किने से) न्सर्द् पुरुर्ों का ज्ञान होिा ह ै। न्सि के कपोल में एक न्छि ह ै। वहाुँ िो 

प्रकाशमयी ज्योन्ि ह,ै उसमें संयम किन ेवाल ेको पृथ्वी औि स्वगष लोक के बीच में न्वचिन ेवाल ेन्सर्द्ों के 

दशषन होि ेहैं ।  

15.6.2 दक्रयात्मक न्वभनू्ियाुँ - दक्रयात्मक - ज्ञानात्मक न्वभून्ि से पुरूर्ज्ञान की प्रान्प्त होिी ह।ै इसके पश्चाि 

दक्रयात्मक न्सन्र्द्यों का वणषन ह ैिो दक्रया रूप में दक्रयान्तवि होिी ह।ै कहा िािा ह ैदक िब योगी केति में 

पहचंिा ह ैिो दक्रयात्मक न्सन्र्द्याुँ आिी हैं। इसका वणषन िीसिे अध्याय न्वभून्िपाद के सूत्र संख्या 38-55 

िक दकया गया ह।ै 

महर्र्षपिंिन्ल ने ज्ञानात्मक न्वभून्ियों के पश्चाि दक्रयात्मक न्वभून्ियों का वणषन दकया ह,ै िो इस 

प्रकाि ह-ै प्रान्िभ श्रवण, वेदन, आदशष, आस्वाद, वािाष । 

ििः प्रान्िभश्रावणवेदनादशाषस्वादवािाष िायतिे । सूत्र 3/36 

उस (स्वाथष-संयम) से; प्रान्िभ, श्रावण, वेदन, आदशष, आस्वाद औि वािाष-य े(छः न्सन्र्द्याुँ) प्रकट होिी हैं। 

ये छहों न्सन्र्द्याुँ साधक को पुरुर्ज्ञान के पहले प्राप्त होिी हैं। इनके लक्षण इस प्रकाि हैं- 

 (1) प्रान्िभ - इससे भूि भन्वष्य औि विषमान एवं सूक्ष्म, ढकी हई औि दिू-दशे में न्स्थि वस्िुएुँ प्रत्यक्ष हो 

िािी हैं। 

(2) श्रावण - इसस ेददव्य शब्द सुनन ेकी शन्क्त आ िािी ह।ै 

(3) वेदन - इसस ेददव्य स्पशष का अनुभव किन ेकी शन्क्त आ िािी ह।ै 

(4) आदशष - इसस ेददव्य रूप का दशषन किन ेकी शन्क्त आ िािी ह।ै 

(5) आस्वाद - इससे ददव्य िस का अनुभव किन ेकी शन्क्त आ िािी ह।ै 

(6) वािाष - इससे ददव्य गतध का अनुभव किन ेकी शन्क्त आ िािी ह।ै 

सृन्ष्ट का व्यवस्था क्रम न्नन्श्चि व सुव्यवन्स्थि गन्ि से चलने के बाविूद भी अटल नहीं ह।ै मनुष्य 

उस प्रकृन्ि की मयाषदा में बंधा िो ह ैपिंि ुमानवीय चेिना प्रकृन्ि से शन्क्तमान है, वह चाह ेिो भवबंधनों स े

छूटकि, प्रकृन्ि के अनुयायी न िहकि उसे अपनी अनुगान्मनी बनाकि अनेकों न्वभून्ियाुँ हस्िगि कि लिेा ह।ै 

महर्र्ष पििंन्ल ने न्वभून्िपाद में धािणा, ध्यान, समान्ध िीनों के एकत्रीकिण को 'संयम' कहा ह ैव 

न्वन्भि न्वर्यों पि संयम किने स ेन्वन्भि परिणामों (न्वभून्ियों) की प्रान्प्त का वणषन दकया ह।ै 

  बोधप्रश्न 

१) धािणा, ध्यान औि समान्ध िीनों अंगों को दकस नाम से िाना िािा ह ै? 

२) संस्कािों का साक्षाि कि लनेे से …………का ज्ञान हो िािा ह ै। 

३) दकसमें संयम किने से समस्ि भुवनों का ज्ञान हो िािा ह ै? 

४) चतिमा में संयम किने स ेदकसका ज्ञान होिा ह ै? 
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५) कण्ठ कूप में संयम किने से दकसकी न्नवृन्त्त होिी ह ै? 

15.7 ग्रतथ का मूलपाठ 

त्रयमेकत्र संयम: (पा.यो.सू. 3/4) 

िज्जयात्प्रज्ञालोकः  (पा.यो.सू.3/5) 

संस्कािसाक्षात्किणाि ्पूवषिान्िज्ञानम्। सूत्र 3/18 

भुवनज्ञान ंसूये संयमाि ्। सूत्र 3/26 

चति ेिािाव्यूहज्ञानम्। सूत्र 3/27 

ध्रुव ेिद्गन्िज्ञानम् । सूत्र 3/28 

नान्भचके्र कायव्यूहज्ञानम् । सूत्र 3/29 

कण्ठकूपे क्षुन्त्पपासान्नवृन्त्तः । सूत्र 3/30 

कूमषनाड्ां स्थैयषम् । सूत्र 3/31 

मूधषज्योन्िन्र् न्सर्द्दशषनम् । सूत्र 3/32 

ििः प्रान्िभश्रावणवेदनादशाषस्वादवािाष िायतिे । सूत्र 3/36 

15.8 सािांश 

न्वभून्ियों का प्रािंभ प्रत्येक स्िि (अधम, मध्यम औि उििम) के साधकों की प्रािंन्भक साधना स े

प्रािंभ हो िािे हैं। पिंिु महर्र्षपिंिन्ल न्िस प्रकाि की न्वभून्ियों की बाि किि ेहैं, उनका प्रािंभ संयम स े

होिा ह।ै संयम अथाषि धािणा, ध्यान व समान्ध का एकीकृि स्वरूप। संयम के द्वािा ही न्वन्भि न्वभून्ियों का 

उदय होिा ह।ै न्िसे महर्र्षपिंिन्ल ने ज्ञानात्मक व दक्रयात्मक दो प्रकाि की न्वभून्ियों के रूप में न्वभान्िि 

दकया ह।ै महर्र्षपिंिन्ल स्पष्ट कििे हैं दक स्थूल, सूक्ष्म आदद वस्िुओं पि संयम किने से दकस प्रकाि की 

न्वभून्ियाुँ प्रकट होिी हैं। वे क्रमशः न्वभून्ियों की उििम अवस्थाओं की प्रान्प्त का वणषन किि ेहैं औि अंि में 

यह भी स्पष्ट किि ेहैं दक न्वभून्ियाुँ योग मागष में बाधक हैं, अिः साधक को इन न्वभून्ियों स ेआसक्त न होकि 

उनमें वैिाग्य का भाव िाग्रि कि उि अवस्थाओं की प्रान्प्त कैवल्य के न्लए अग्रसि होना चान्हए। 

15.9 शब्दावली 

१) लौदकक  : सांसारिक । 

२) भुवनज्ञान  : समस्ि लोकों का ज्ञान । 

३) िािाव्यहूज्ञान  : सब िािों की न्स्थन्ि-न्वशेर् का ज्ञान । 

४) ध्रुव   : ध्रुव िािा (िो न्स्थि ह)ै । 

५) क्षुन्त्पपासा  : भूख-प्यास । 

६) न्सर्द्दशषन  : न्सर्द् पुरुर्ों के दशषन । 

७) श्रावण  : ददव्य श्रवण सुनना । 

८) आदशष  :  ददव्य रूप का दशषन । 
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९) वािाष   : ददव्य गतध का अनुभव होना । 
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15.12 बोध प्रश्नोत्ति 

१) संयम । 

२) पूवषितम । 

३) सूयष में । 

४) िािों का व्यहू (न्स्थन्ि-न्वशेर्) ज्ञान । 

५) भूख-प्यास । 

 

15.13 अभ्यास प्रश्न  

1. महर्र्ष पिंिन्ल द्वािा वर्णषि संयम को स्पष्ट कीन्िए । 

2. संयम से प्राप्त परिणाम को स्पष्ट कीन्िए । 

3. दकतही िीन न्वभून्ियों को स्पष्ट कीन्िए । 

4. दकतही दो दक्रयात्मक न्वभनू्ियों को स्पष्ट कीन्िए । 
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र्ोिश पाठ 

कैवल्य का स्वरूप 

पाठ संिचना 

16.1 प्रस्िावना 

16.2 उद्दशे्य 

16.3 कैवल्य का अथष 

16.4 कैवल्य से पूवष अवस्था स्वरूप 

16.5 कैवल्य का स्वरूप 

   बोधप्रश्न 

16.6 ग्रतथ का मूलपाठ 

16.7 सािांश 

16.8 शब्दावली 

16.9 सतदभष ग्रतथ 

16.10 सहायक ग्रतथ 

16.11 बोध प्रश्नोत्ति 

16.12 अभ्यास प्रश्न  

16.1  प्रस्िावना 

प्रस्िुि पाठ में कैवल्य का स्वरूप क्या ह ैउसे िानेंगे औि इससे पूवष पाठ में संयम औि न्वभून्ियों के स्वरूप को 

समझा । कैवल्य प्रान्प्त में सयंम की अहम भून्मका िहिी हैं । कैवल्य के पश्चाि न्त्रगुण (सि,् िि, िम) के कायों की 

समान्प्त हो िािी ह ैअथाषि् वे अपने कािण में न्वलीन हो िािे हैं। बुन्र्द् औि पुरूर्, दषृ्टा औि दशृ्य की न्भििा का 

ज्ञान होने से पुरुर् सवषज्ञ स्वामी भाव के रूप में प्रन्िन्ष्ठि हो िािा ह।ै इस न्ववेक ज्ञान में वैिाग्य हो िाना ही धमषमेघ 

समान्ध ह ैइसी न्ववेक ज्ञान के सवषथा िहन ेस ेसभी क्लशे की समान्प्त भी हो िािी हैं। अपना काम समाप्त कि चुके 

गुणो के सभी किषव्य समाप्त हो िािे हैं। उनका अपने कािण में न्वलीन हो िाने को ही महर्र्षपिंिन्ल ने कैवल्य का 

स्वरूप बिाया ह।ै  

16.2 उद्दशे्य - प्रस्िुि पाठ में आप िानेंगे- 

 कैवल्य क्या ह ै? 

 कैवल्य का स्वरुप । 

 गुणलीनिा का स्वरुप । 

 कैवल्य स ेपूवष अवस्था का स्वरूप । 
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16.2  कैवल्य का अथष 

कैवल्य का अथष - कैवल्य को मोक्ष के नाम से भी िाना िािा ह।ै कैवल्य शब्द केवल से बना ह ैन्िसका अथष 

एकदम अकेला होिा ह ैिहाुँ कोई दिूा नहीं होिा। यह एक प्रकाि से अद्विैावस्था होिी ह।ै यह दकसी न्वलक्षण 

न्वधायक ज्ञान की उपलन्ब्ध अथवा ईष्वि लाभ की अवस्था नहीं ह ैबन्ल्क यह वणषनािीि अवस्था होिी ह ैइस े

सब कुछ खोकि अथवा त्यागकि ही पाया िा सकिा ह।ै यह एकदम अकेलेपन अथवा अद्विै की अवस्था होिी ह।ै 

16.3  कैवल्य स ेपूवष अवस्था स्वरूप 

 न्ववेक ज्ञान के पश्चाि साधक अपने आत्मस्वरूप का प्रत्यक्ष ज्ञान कि लिेा ह।ै अिः यहां कैवल्य के स्वरूप स े

पूवष न्ववेक ज्ञान से प्राप्त न्स्थन्ि का वणषन दकया गया ह,ै िो इस प्रकाि ह-ै  

न्वशरे्दर्शषन आत्मभावभावनान्वन्नवनृ्त्तः । पा.यो.सू. 4/25 

अथाषि् न्चत्त औि आत्मा के भेद को प्रत्यक्ष कि लनेे वाले योगी की आत्मभाव न्वर्य की भावना सवषथा न्नवृत्त हो 

िािी ह।ै 

आत्मभावना, िैस-े मै कौन था, मै कैसे था, ये (शिीिादद) क्या है, ' दकस प्रकाि य ेबने हैं, 'दफि मै क्या 

होऊुँ गा, 'कैसे होऊुँ गा' इत्यादद । न्वशेर्दशी को ही इस भावना की न्नवृन्त्त होिी ह।ै इस प्रकाि उस कुशल पुरुर् की 

आत्मभावना न्नवृत्त हो िािी ह।ै  िो पुरुर् - साक्षात्काि कि सकिे हैं, उतही को न्नवृन्त्त होिी ह ै।  

इसके पश्चाि् योगी के न्चत्त की न्स्थन्ि कैवल्य के अन्भमखु हो िािी ह,ै न्िसका वणषन महर्र्ष पििंन्ल इस 

प्रकाि कििे हैं- 

िदा न्ववकेन्नम्न ंकैवल्यप्राग्भािं न्चत्तम ्। सूत्र 4/26 

अथाषि् उस समय (योगी का ) न्चत्त न्ववेकमागी िथा कैवल्य-अन्भमुख होिा ह ै 

न्ववेक द्वािा आत्मभावभावना न्नवृत्त होने से उस अवस्था में न्चत्त न्ववेक-मागष में प्रवहिणशील िहिा ह।ै 

कैवल्य ही उस प्रवाह की अन्तिम सीमा ह।ै 

इसके पश्चाि् महर्र्षपििंन्ल ने न्ववेक ज्ञान के उपिांि भी िो व्युत्थान आि ेहैं, उनके सदंभष में 

चचाष की ह,ै िो इस प्रकाि ह-ै 

िन्च्छिरे् ुप्रत्ययातििान्ण ससं्कािेभ्यः । सूत्र 4/27 

अथाषि् उसके अिंिाल में दसूिे पदाथों का ज्ञान उसे पूवष ससं्कािों से होिा ह।ै 

न्ववेकख्यान्ि में यदद न्चत्त प्रधानिः न्ववेकमागष में प्रवृत्त भी, हो िो भी िब िक संस्कािों का सम्यक क्षय 

(प्रातिभून्म प्रज्ञा की न्नष्पन्त्त द्वािा) न हो िाए िब िक बीच-बीच में अतय प्रत्यय या अन्ववेक-प्रत्यय उठिे ही हैं। 

न्ववेकज्ञान होने पि ित्काल ही सभी संस्काि क्षीण नहीं होिे; पितिु न्ववेक संस्काि के संचय स ेअन्ववेक संस्काि 

क्रमशः क्षीयमाण होिे िहिे हैं। उस समय भी कुछ अवन्शष्ट अन्ववेक संस्कािों से अन्ववेकप्रत्यय बीच-बीच में उठा 
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किि ेहैं। इसके पश्चाि महर्र्षपिंिन्ल न ेन्ववेक ज्ञान के उपिांि भी िो व्युत्थान आिे हैं, उनके संदभष में चचाष की ह,ै 

िो इस प्रकाि ह-ै 

हानमरे्ा ंक्लशे वदकु्तम् । सूत्र 4/28 

इन संस्कािों का न्वनाश क्लेशों की भांन्ि कहा गया ह।ै 

अन्ववेक प्रत्यय औि अन्ववेक संस्काि इन दोनों का न्वनाश होने पि ही व्यतु्थान प्रत्यय सम्यक न्वन्नवतृ्त 

होिा ह।ै न्चत्त के न्ववेक न्नम्न होने पि न्ववेक द्वािा अन्वद्यादद दग्धबीिवि् होि ेहैं। िब अन्ववेक संस्काि औि संन्चि 

नही हो सकिा, क्योंदक, अन्ववेक का अनुभव होिे ही वह न्ववेक से अन्भभिू हो िािा ह।ै पितिु उस समय भी अनष्ट 

पूवष संस्काि से अन्ववेक प्रत्यय उठिा ह ै (मैं, मेिा इत्यादद) उसका भी न्निोध किन े के न्लए उस प्रत्यय के हिेभुूि 

पूवषसंस्काि को दग्धबीिवि् किना चान्हए। ज्ञान के संस्काि से वह अन्ववेकसंस्काि दग्धबीिवि् होिा ह।ै 

महर्र्षपििंन्ल न ेन्चवेक ज्ञान के द्वािा धमषमेच समान्ध की प्रान्प्त व उसके परिणाम के संदभष में चचाष की ह,ै 

न्िसका अध्ययन हम पूवष के अध्याय में कि चुके हैं। 

इसके पश्चाि महर्र्षपििंन्ल ने स्पष्ट दकया ह ैदक िीनों गणुों के परिणामशील होने पि भी योगी के न्लए, वे 

पुनिषतम दनेे वाले नहीं होिे। न्िसका वणषन वे इस प्रकाि कििे हैं- 

ििः कृिाथाषना ंपरिणामक्रमसमान्प्तगुषणानाम् । सूत्र4/32 

उसके बाद अपने काम को पूिा किने वाले गुणोंके परिणामक्रम की समान्प्त हो िािी ह।ै 

िब योगी को धमषमेघ समान्ध की प्रान्प्त हो िािी ह,ै िब उसके न्लए गुणों का कोई किषव्य शेर् नहीं िहिा। 

उनका काम िो पुरुर् को भोग व अपवगष दनेा है, वह पूिा हो िािा ह।ै 

16.6  कैवल्य का स्वरूप 

गुणों के परिणामक्रम समाप्त होने के पश्चाि गुणों के क्रम का ज्ञान हो िािा ह ैऔि वह अपने कािण में न्वलीन 

हो िािा ह।ै इसी को महर्र्षपिंिन्ल न ेकैवल्य कहा ह,ै न्िसके स्वरूप के संदभष में वणषन इस प्रकाि ह-ै 

‘पुरुर्ाथषशूतयाना ंगणुाना ंप्रन्िप्रसवः कैवल्य ंस्वरूपप्रन्िष्ठा वा न्चन्िशके्तरिन्ि’ सूत्र 4/34 

न्िनका पुरूर् के न्लये कोई किषव्य शेर् नहीं िहा, ऐसे गुणों का अपने कािण में न्वलीन हो िाना कैवल्य ह ैअथवा यों 

कन्हये दक दषृ्टा का अपने स्वरूप में प्रन्िन्ष्ठि हो िाना (कैवल्य) ह।ै 

स्वामी न्ववकेानदं-  "प्रकृन्ि का काम समाप्त हो गया। वह अनादद, अनंद काल से इसी प्रकाि सुख औि दःुख, 

भले औि बुिे के माध्यम से होिे हए िीवात्माओं की अनिं न्सन्र्द् औि आत्मसाक्षात्काि रूप समुि की ओि प्रवान्हि 

हो िही ह।ै 

स्पष्ट ह ैदक प्रकृन्ि का कायष समाप्त होने का अथष ह ैदक कैवल्य की प्रान्प्त के बाद स्वरूप- प्रन्िष्ठान हो िािा ह।ै 
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महर्र्षपििंन्ल ने इसके अन्िरिक्त कैवल्य के स्वरूप का वणषन अतय अध्यायों में भी दकया है, न्िसका वणषन 

इस प्रकाि ह-ै 

"सत्वपरुूर्योः शनु्र्द्साम्य ेकैवल्यम”् सूत्र 3/55 

अथाषि् बुन्र्द् एवं पुरूर् इन दोनों की िब साम्य भाव स ेशुन्र्द् हो िािी ह,ै िब कैवल्यावस्था होिी ह।ै 

“िदभावात्सयंोगाभावो हान ंिद्दशृःे कैवल्यम” सूत्र 2/25 

उस (अन्वद्या) के अभाव से संयोग का अभाव (हो िािा ह ैयही) हान (पुनिषतमादद भावी दःुखों का अत्यंि अभाव) ह।ै 

वही चेिन आत्मा का कैवल्य ह।ै 

इसी प्रकाि प्रथम अध्याय (समान्ध पाद) में भी महर्र्ष पिंिन्ल ने बिाया ह-ै 

"िदा दषुृ्टः स्वरूपवेस्थानम”्  सूत्र 1/3 

उस समय दषृ्टा का अपने स्वरूप में अवस्थान हो िािा ह।ै 

स्पष्ट ह ैदक िब वृन्त्तयाुँ (न्नरूर्द्) अवरूर्द् हो िािी ह,ै िब दषृ्टा अपने स्वरूप में न्स्थि हो िािा ह।ै न्िस 

प्रकाि िेि हवा चलिे समय पानी में लहिें उत्पि होिी िहिी है, उसी प्रकाि िब न्चत्त की वृन्त्तयाुँ न्नरूर्द् हो िािी 

ह,ै िब न्चत्त के किाषपन के अन्भमान की न्नवृन्त्त हो िािी है, िब आत्मा को अपने स्वरूप का दशषन होने लगिा ह।ै 

इसी को आत्म दशषन औि कैवल्य की न्स्थन्ि कहिे हैं । 

   बोधप्रश्न 

१) कैवल्य का क्या अथष ह ै? 

२) िष्टा का अपने स्वरूप में प्रन्िन्ष्ठि हो िाना कहलािा ह ै। 

३) ‘सत्वपवपुरुर्यो: शुन्र्द्साम्ये कैवल्यम्’ यह सूत्र दकसके द्वािा िन्चि ह ै? 

 

16.6 ग्रतथ का मूलपाठ 

न्वशेर्दर्शषन आत्मभावभावनान्वन्नवृन्त्तः । पा.यो.सू. 4/25 

िदा न्ववेकन्नमं्न कैवल्यप्राग्भािं न्चत्तम् । सूत्र 4/26 

िन्च्छिरे्ु प्रत्ययातििान्ण संस्कािेभ्यः । सूत्र 4/27 

हानमेर्ां क्लेश वदकु्तम् । सूत्र 4/28 

ििः कृिाथाषना ंपरिणामक्रमसमान्प्तगुषणानाम् । सूत्र4/32 

‘पुरुर्ाथषशूतयानां गुणानां प्रन्िप्रसवः कैवल्यं स्वरूपप्रन्िष्ठा वा न्चन्िशके्तरिन्ि’ सूत्र 4/34 

"सत्वपुरूर्योः शुन्र्द्साम्ये कैवल्यम्” सूत्र 3/55 

“िदभावात्संयोगाभावो हान ंिद्दशेृः कैवल्यम” सूत्र 2/25 
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"िदा दषुृ्टः स्वरूपेवस्थानम्”  सूत्र 1/3 

16.7 सािांश 

इस प्रकाि चािों अध्यायों के कैवल्य से संबंन्धि न्वन्भि सतू्रों में लगभग एक ही बाि कही गई ह।ै पुरुर् न्चत्त 

का भेद अनुभव होने पि न्चत्त का अपने कािण रूप प्रकृन्ि में न्वलीन हो िाना औि पुरुर् ित्व (आत्मा) का अपने शुर्द् 

स्वरूप में अवन्स्थि हो िाना िथा इस प्रकाि प्रकृन्ि से एकदम संबंध समाप्त होकि केवल पुरुर् का िह िाना कैवल्य 

ह।ै महर्र्षपिंिन्ल कैवल्य का स्वरूप न्वन्भि प्रकाि के साधकों की आवश्यकिा के अनसुाि औि उनके साधनात्मक 

स्िि के अनुसाि कििे हैं औि प्रत्येक अवस्था की पूवष न्स्थन्ि, उसका परिणाम औि उसमें आने वाली बाधाओं का 

वणषन किि ेहैं। लगभग सभी भाििीय दशषनों में कैवल्य को साधना की चिम न्स्थन्ि के रूप में मातयिा दी गई ह।ै 

अपवगष, न्नवाषण, मुन्क्त, मोक्ष, स्वरूप न्स्थि आदद नाम कैवल्य के ही पयाषय कह ेगये हैं। 

16.8 शब्दावली 

१) सत्वपव  : बुन्र्द्, प्रकाश । 

२) प्रन्िप्रसव : अपने कािण में न्वलीन हो िाना । 

३) हानम् : न्वनाश । 

४) न्वशेर्दर्शषन : न्चत्त औि आत्मा के भेद को प्रत्यक्ष कि लनेे वाला । 

16.9  सतदभष ग्रतथ 

1. न्वज्ञानानतद सिस्विी (2003), योग न्वज्ञान | योग न्नकेिन ट्रस्ट मुन्न की िेन्ि, ऋन्र्केश। 

2. न्नििनानतद (1994), योग दशषन | श्री पंचदशनाम, पिमहसं अलखवाड़ा, दवेधि, न्वहाि । 

3. िगदीशचति न्मश्र 2012, भाििीय दशषन । चौखम्भा सुि भाििी प्रकाशन, वािाणसी 

16.10  सहायक ग्रतथ 

1. पाण्िये िािकुमािी (2008), भाििीय योग पिम्पिा के न्वन्वध आयाम । िाधा पन्ब्लकेशन, ददल्ली 

2 व्यास महर्र्ष (2003), भगवदगीिा। गीिा पे्रस गोिखपुि। 

3 मुन्क्त के चाि सोपान - स्वामी दयानतद सिस्विी 

4 योग सूत्र - प्रकाश गीिा पे्रस गोिखपुि 

5 नतदलाल दशोिा (2006), पािंिल योगसूत्र । िणधीि प्रकाशन, हरिद्वाि । 

6 पािञ्जल योग प्रदीप (1999), गीिा पे्रस गोिखपुि । 

16.11 बोध प्रश्नोत्ति 

१) अकेला । 

२) कैवल्य । 

३) महर्र्ष पिञ्जन्ल । 
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16.12 अभ्यास प्रश्न  

1. कैवल्य का स्वरूप क्या ह ै? 

2. महर्र्ष पिंिन्ल कैवल्य को दकस प्रकाि स्पष्ट कििे हैं? 

3. कैवल्य स ेपूवष अवस्था का स्वरूप परिभान्र्ि कीन्िए । 

4. कैवल्य की प्रान्प्त के न्लए दकसकी आवश्यकिा होिी ह ै? 

5. स्वामी न्ववेकानतद के अनुसाि कैवल्य का स्वरूप क्या ह ै? 
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प्राक्शास्त्री प्रथम वर्ष प्रथम सत्रार्द्ष (योग प्रायोन्गक - न्द्विीय के्रन्िट) 

सप्तदश पाठ 

योगाभ्यास हिुे स्थान एव ंवािाविण 

17.1 प्रस्िावना 

17.2 उद्दशे्य 

17.3 योगाभ्यास के न्लए उन्चि स्थान (योगमठ) 

17.3.1 योग मठ क्या ह ै? 

17.3.2 योगमठ कहाुँ बनाएुँ ? 

17.3.3 योगमठ कहाुँ न बनाएुँ ? 

17.3.4 योगमठ कैसा हो ? 

17.5 योगाभ्यास के न्लए समय व वािाविण 

17.6 योगाभ्यास के न्लए सामातय ददशा-न्नदशे 

बोध प्रश्न 

17.7 ग्रतथ का मूलपाठ 

17.8 सािांश 

17.9  शब्दावली 

17.10 सतदभष ग्रतथ 

17.11 सहायक ग्रतथ 

17.12 बोध प्रश्नोत्ति 

17.13 अभ्यास प्रश्न   

17.1 प्रस्िावना 

इस पाठ में योग साधकों के न्लए स्थान का महत्वपव बिाया गया ह,ै क्योंदक दकसी भी कायष को किन ेके 

न्लए स्थान का महत्वपव िरूिी ह।ै िैसे महाभािि िैस ेयुर्द् के न्लए कुरुक्षेत्र िैस ेन्नमषम स्थान को चुना गया उसी 

प्रकाि योगमठ उस िगह बनाया िाए िहाुँ सुसंस्काि पहले स ेव्याप्त हों ।  

 प्रस्िुि पाठ में आप योगाभ्यास के न्लए उन्चि स्थान, समय व वािाविण का अध्ययन किेंगे ।  

17.2 उद्दशे्य – इस पाठ को पढ़ने के पश्चाि् आपको ज्ञाि होगा - 

 योग साधना के न्लए उन्चि स्थान कौन-सा ह ै? 
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 योगमठ दकस ेकहि ेहैं ? 

 दकस स्थान पि योगमठ नहीं बनाना चान्हए ? 

 योगाभ्यास दकस ॠिु में प्रािम्भ किना चान्हए ? 

17.3 योगाभ्यास के न्लए उन्चि स्थान (योगमठ) 

वह स्थान िहाुँ साधक साधना प्रािंभ कििा ह ै उसे मठ कहि े हैं। साधनात्मक िीवन में स्थान का 

न्वशेर् महत्वपव ह।ै प्राचीन भाििीय योग पिंपिा में ऋन्र्यों न ेऐसे स्थानों का चयन दकया िहाुँ उि आध्यान्त्मक 

ऊिाष का प्रभाव था। इसन्लए ऋर्र्षगण पहले साधना के न्लए न्हमालय का चयन दकया किि ेथे, क्योंदक वहाुँ 

पि ध्यान लगाने की आवश्यकिा नहीं पड़िी थी अन्पिु ध्यान स्वि: ही लग िािा था । आि के आधुन्नक 

नगिीय वािाविण में भी उन्चि खुला स्थान दखेकि ही योगाभ्यास का शुभािम्भ किना चान्हए । 

17.3.1 योग मठ क्या ह ै? 

वह न्नयम स्थान िहाुँ पि मन की अधोगामी शन्क्तयों को ऊध्वषगामी बनाया िा सकिा ह,ै वह स्थान 

योग मठ कहलािा ह।ै योगमठ दो शब्दों, योग औि मठ से न्मलकि बना ह।ै 

योग - िीवन केउद्दशे्यों को पूणष किन ेके न्लए संकल्पपूवषक दकया गया कायष ही योग ह।ै 

मठ- िहाुँ मन का ठहिाव हो अथाषि न्चत्त की वृन्त्तयों का न्निोध दकया िा सके, उसे मठ कहि ेहैं। 

इस प्रकाि योगमठ वह स्थान ह,ै िहाुँ योग की साधना की िािी ह।ै िो व्यन्क्त समाि के कल्याण औि 

न्वन्भि आध्यान्त्मक कायों के न्लए संकल्प लेिा ह,ै उसे ऐसे स्थान की आवश्यकिा होिी ह।ै अथाषि वह स्थान ह ै

िो आध्यान्त्मक शन्क्तयों से भिा हो, िहाुँ योगी शाति न्चत्त होकि योगाभ्या कि सकें । वैसे स्थान को योगमठ 

कहि ेहैं। 

अिः योगाभ्यास के न्नन्मत्त सान्त्वपवक वािाविण होना आवश्यक ह,ै िादक साधक साधना कि अपने 

लक्ष्य को पा सके। 

17.3.2 योगमठ कहाुँ बनाएुँ ? 

अब प्रश्न उठिा ह ैदक योगमठ कहाुँ बनाया िाए। यह िो िान्हि सी बाि ह ैदक िन कोलाहल से दिू 

एकांि िथा खुल ेवािाविण में योगमठ बनाना चान्हए। िहाुँ लोग मन पि न्नयंत्रण किके शांन्ि स ेयोगाभ्यास 

कि सके। इस संबंध में घेिण्ि संन्हिा िथा हठप्रदीन्पका में चचाष की गई ह।ै 

घेिण्ि संन्हिा के अनुसाि- 

                               सुदशेे धार्मषके िाज्य ेसुन्भक्ष ेन्नरूपिवे । 

कृत्वा ित्रैकं कुटीिं प्राचीिैः परिवेन्ष्टिम् ॥ (घेिण्ि संन्हिा 5/5) 

भावाथष - ऐसा सुंदि धार्मषक स्थान िहाुँ भोिन के न्लए खाद्य पदाथष सहििा से उपलब्ध हो औि वहाुँ 

दकसी प्रकाि का उपिव न हो औि कुटी के चािों ििफ चािदीवािी हो । 
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हठप्रदीन्पका के अनुसाि -  

सुिाज्य ेधार्मषक दशेे सुन्भक्ष ेन्नरूपिवे 

धनुः प्रमाणपयांिं न्शलान्ि िल वर्िषि े

                               एकांिे मरठकामध्ये स्थािव्य ंहठयोन्गना ॥ (हठप्रदीन्पका 1/12) 

भावाथष - सुिाज्य,े धार्मषक िथा न्नरूपिव दशेा में एक छोटी कुटीि बनाकि योगी को चािों ओि चाि 

हाथ की दिूी िक पत्थि, अन्ि अथवा िल न हो। 

िात्पयष यह ह ैदक योग की सफलिा के न्लए साधकों में मानन्सक शांन्ि बनी िह।े इसन्लए न्वघ्निन्हि 

स्थान में अभ्यास किना चान्हए। 

17.3.3 योगमठ कहाुँ न बनाएुँ ? 

घेिण्ि संन्हिा के अनुसाि - 

दिूदशेे िथाऽिण्ये िािधातयां िनांन्िके। 

योगािंभ न कुवीि कृिशे्चन्त्सन्र्द्हा भवेि् ॥ (घेिण्ि सलहिंा 5/3) 

भावाथष - दिू दशे में (पिदशे में), िंगल के बीच में, िािधानी में िहाुँ लोगों का आना-िाना अन्धक हो, 

ऐसे स्थान पि योगाभ्यास किन ेसे न्सन्र्द् की प्रान्प्त नहीं होिी ह।ै 

अन्वश्वास दिूदशेो अिण्ये िन्क्षवर्िषिम् । 

लोकािण्य ेप्रकाशश्च िस्मात्त्रीन्ण न्वविषयेि् ॥ - घेिण्ि संन्हिा 5/4 

भावाथष - क्योंदक पिदशे में दकसी पि न्वश्वास नहीं दकया िा सकिा, िंगल में असुिन्क्षि िहेंगे। औि 

िािधानी में लोगों के अत्यन्धक आन-ेिान े से प्रकाश औि कोलाहल िहिा ह।ै अिः उपयुषक्त िीन स्थानों में 

योगाभ्यास किना वर्िषि ह।ै 

17.3.4 योगमठ कैसा हो ? 

घेिण्ि संन्हिा िथा हठप्रदीन्पका में योगमठ के स्वरूप के संबंध में चचाष की गई ह।ै  

वापी कूपििागं च प्राचीि मध्यवर्त्तष च 

नात्युि ंनान्िन्नमं्न च कुटीिं कीट वर्िषिम् ॥ 

साम्यग्गोमयन्लप्त ंच कुटीिं ित्र न्नर्मषिम् । 

एवं स्थानेर् ुगुप्तेर्ु प्राणायामं समभ्यसेि ्॥ (घेिण्ि संन्हिा 5/6-7) 

भावाथष - योगमठ के आस-पास कुआुँ औि िालाब हो औि योगमठ चािों ििफ स ेन्घिा हआ हो। कुटीि 

की भून्म न ज्यादा ऊुँ ची हो औि न नीची हो। समिल हो औि वहाुँ कीड़-ेमकोड़ ेन हों। वहाुँ न्बल या न्छि आदद 

न हो। गाय के गोबि से न्लपा होना चान्हए। ऐसे गुप्त स्थान में कुटी बनाकि प्राणायाम का अभ्यास किना 

चान्हए। 

हठप्रदीन्पका के अनुसाि-  
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अल्पद्वािमितध्रगिषन्वविं नात्युिनीचायिम् ।  

सम्यग्गोमयसातिन्लप्तममलं न्नःशेर्ितिून्ज्झिम् ॥ 

बाह्य ेमण्िपवेददकूपरुन्चिं प्राकािसंवेन्ष्टिम् । 

प्रोकं्त योगमठस्य लक्षणलमंद न्सर्द्हैषठाभ्यान्सन्भः ॥ (हठप्रदीन्पका 1/13) 

भावाथष - योगमठ का द्वाि न छोटा हो न बड़ा हो, वहाुँ न्छि न हो, न्बल या सुिंग न हो, वहाुँ की भून्म 

न ऊुँ ची हो न नीची। समिल हो, गाय के शुर्द् गोबि से न्लपी होनी चान्हए। कीड़-ेमकोड़ ेसे िन्हि हो। िंगली 

िंि ुसे िन्हि हो। कुटीि के बाहि मंिप, वेदद यान्न यज्ञशाला हो औि बगल में कुआुँ, न्िसमें स्वच्छ िल हो, वहाुँ 

प्रकाश का आवागमन हो, वहाुँ घेिा लगा ददया गया हो। 

इस प्रकाि उपयुषक्त लक्षणों से युक्त 'योगमठ' में योगाभ्यास किन ेस ेन्सन्र्द् सुन्नन्श्चि ह।ै साधकों में 

मानन्सक शांन्ि बनी िहगेी। अिः योग में सफलिा के न्लए उपयुषक्त वर्णषि न्वघ्निन्हि स्थान ऐसे लोगों के न्लए 

न्नन्र्र्द् नहीं ह ैन्ितहें स्थान न न्मलिा हो । ककंि ुयोन्गयों का इस प्रकाि के स्थान में योगाभ्यास सफलिा प्राप्त 

किना सुगम हो िािा ह।ै लेदकन विषमान परिन्स्थन्ि में अपने घि को ही योगमठ बनाना चान्हए। 

17.5 योगाभ्यास के न्लए समय व वािाविण 

योग साधना में काल का महत्वपवपूणष स्थान ह।ै दकसी भी कायष को प्रािंभ किन ेके न्लए एक उपयुक्त समय 

होिा ह।ै उसी प्रकाि योगाभ्यास प्रािंभ किन े के न्लए भी उन्चि समय का ज्ञान होना आवश्यक ह।ै अनुकूल 

समय में कायष किन ेसे उनकी कायष-शैली में वृन्र्द् होिी ह।ै 

प्रािंन्भक साधकों को ऐस ेसमय का चुनाव किना चान्हए न्िसमें शािीरिक, मानन्सक औि आध्यान्त्मक 

शन्क्त का न्वकास हो सके, क्योंदक उन्चि समय पि अभ्यास किन ेसे कोई भी कायष उनके न्लए अस्वाभान्वक 

नहीं िह पािा ह।ै उपयुक्त समय में की गई साधना या दक्रया-कलाप साधक के िीवन का अन्भि अंग बन िािा 

ह।ै अिः योगाभ्यासी को ऐसे समय का चुनाव किना चान्हए, न्िसमें अन्धक गिमी, सिदी या बिसाि न हो, 

अथाषि समशीिोष्ण मौसम का चयन किना चान्हए। न्िस मौसम में वािाविण प्राणशन्क्तसे ओिप्रोि हो, वैसे 

समय में योगाभ्यास किना उन्चि एवं अन्धक लाभदायक होिा ह।ै हमािे ऋन्र्-मुन्नयों ने योगशास्त्र या प्रकृन्ि 

के इतहीं न्नयमों को िानकि-समझकि योगाभ्यास के न्लए न्वशेर् काल का न्नधाषिण दकया ह।ै 

आयुवेदशास्त्र में महर्र्ष चिक के अनुसाि - 

                               कालो न्ह नाम भगवान् स्वयंभूिनादद मध्यन्नद्यन े॥ 

भावाथष - आचायों ने काल को ही स्वयंभू, अनादद, मध्यिन्हि एवं अनंि माना ह।ै 

योगाभ्यास के न्लए न्नन्र्र्द् समय -  

हमंेि ेन्शिे ग्रीष्मे, वर्षयां च ऋिौ िथा । 

योगािंभं न कुवीि, कृि ेयोगो न्हिोगदः ॥ (घेिण्ि संन्हिा 5/8) 



१२१ 

 

भावाथष - हमंेि, न्शन्शि, ग्रीष्म औि वर्ाष में योगाभ्यास शुरू नहीं किना चान्हए। इन चाि ऋिुओं में 

योगाभ्यास प्रािंभ किन ेस ेयह िोग प्रदायक हो िािा ह।ै 

योगाभ्यास के न्लए उपयुक्त समय- 

वंसि ेशिदद प्राक्त योगािंभ समाचिेि ्। 

िदा योगी भवेन्त्सर्द्ो िोगातमुक्तो भवेद ्ध्रुवम् ॥ (घेिण्ि संन्हिा 5/9) 

भावाथष - बसंि औि शिद ऋिु योगाभ्यास शुरू किन ेसे योग साधक न्नन्श्चि ही न्सन्र्द् प्राप्त कििा ह ै

औि िोगों से मुक्त िहिा ह।ै  

17.6 योगाभ्यास के न्लए सामातय ददशा-न्नदशे 

 योगाभ्यास औि प्राणायाम के न्लए सवोत्तम समय ब्रह्ममुहिष एवं उर्ाकाल माना गया ह ै। 

 योगाभ्यास हमेशा स्वच्छ, खलुी एवं हवादाि िगह पि किें । 

 प्रथमि: योगाभ्यास दकसी भी योग न्शक्षक के सान्िध्य में किना चान्हए । 

 योगाभ्यास शौचादद दक्रया स ेन्नवृत्त होकि किें । 

 िहाुँ पि आप योगाभ्यास कि िह ेहै, वो स्थान समिल होना चान्हए । 

 योगाभ्यास कििे समय आप कम्बल या मोटी चद्दि का प्रयोग किें । 

 अभ्यास के समय वस्त्र सवषदा सूिी, ढीले एवं सुन्वधािनक ही धािण किें । 

 योगसाधक का अभ्यास किि ेसमय मुख पूवष या उत्तिमुखी होना चान्हए ।  

 पुरुर् साधकों को चुस्ि कच्छा अथवा लुँगोट अवश्य पहनना चान्हए अतयथा भन्वष्य में हर्नषया आदद िोगों का 

सामना किना पड़ सकिा ह ै। 

 कक्ष में अभ्यास किें िो एक घण्टे पूवष आप घी का दीपक िलायें औि न्खड़दकयाुँ खोल दनेी  चान्हए । 

 दकसी भी आसन को कििे समय िबिदस्िी न किें अथाषि ्अपनी क्षमिा से थोड़ा कम किना ज्यादा आिामदायक 

िहिा ह ै। 

 योगाभ्यास कििे समय आप प्राकृन्िक ध्वन्ननाद का भी प्रयोग कि सकिे ह ै। 

 अत्यन्धक ध्वन्न वाले स्थान पि औि धूएुँ वाले स्थान पि अभ्यास नहीं किें । 

 योगाभ्यास के समय श्वास-प्रश्वास के प्रन्ि िागरुकिा बनी िहें औि श्वास नान्सका से लें । 

 प्रत्येक योगासन में पूिक, िेचक औि कुम्भक का क्रम पृथक-पृथक िहिा ह ैअि: उसका न्वशेर् ध्यान िखें । 

 यम-न्नयम के पालन पि न्वशेर् ध्यान दनेा िरूिी ह ै। 

 योग साधना में दकसी अतय से प्रन्िस्पधाष नही होिी विन स्वयं से िहिी ह ै। अि: दकसी की दखेा-दखेी न किें  औि 

न ही दकसी को ददखाने का प्रयत्न किें । 

 योगासन सवषदा धीमी गन्ि से किना ज्यादा न्हिकि िहिा है, अतयथा उसका अभ्यास व्यायाम के समान ही ह ै। 

 योगासन में िीन बािों पि न्वशेर् ध्यान ददया िािा हैं – क्रमबर्द्िा, लयबर्द्िा औि समयबर्द्िा पि । यान्न न्िस 

क्रम से हम योगासन की अन्तिम न्स्थन्ि को प्राप्त कििे है, उसी क्रम में वान्पस आना क्रमबर्द्िा ह ै। पूिक-िेचक 

औि कुम्भक के साथ धीमी गन्ि से किना लयबर्द्िा ह ै  औि अन्तिम न्स्थन्ि में कुछ क्षणों िक िोककि िखना 

समयबर्द्िा कहलािी ह ै। इन िीनों बािों पि न्वशेर् ध्यान दनेा अत्यति िरूिी ह ै। 
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 आसन के दौिान आपकी आुँखें खुली िहें क्योंदक आप अभी सीख िहें ह ै। िब आसन पूणष न्सर्द् हो िायें, िब आुँखों 

को बतद किके िखें ।  

 अभ्यास के समय मौन का अभ्यास किें एवं न्वशेर्ि: आप श्वास-प्रश्वास पि ध्यान केन्तिि किें । 

 योगाभ्यास के पश्चाि् आप भोिन सवषदा सान्त्वपवक ही ग्रहण किें औि यदा-कदा सम्पूणष शिीि की मान्लश भी किें । 

 अभ्यास भोिन के एक स ेआधे घण्टे पहल ेअथवा भोिनोपिाति चाि स ेचाि या छ: घण्टे के पश्चाि ्ही किें । यह 

सब न्नयम आपकी अवस्था औि पाचन दक्रया पि न्नभषि कििा ह ै। 

 साधक को चान्हए दक वह बहि ज्यादा खट्टा, िीखा, िामसी, बासी एवं दिे से पचने वाला भोिन कदान्प ग्रहण न 

किें । सवषदा शुर्द् सान्त्वपवक, िाज़ा एवं ॠिु अनसुाि ही ग्रहण किें । 

 अभ्यासी को शिाब, भाुँग, गाुँिा, बीड़ी, न्सगिेट, िम्बाकू आदद मादक पदाथों का सेवन कदान्प नही किना 

चान्हए । 

 शिीि में दकसी प्रकाि की अस्वस्थ्यिा का भाव अनुभव हो अथवा त्वरिि (शीघ्र) िोगों में योगासन अभ्यास न किें  

 मन्हला का िब ॠिुधमष काल चल िहा हो, उस समय में योगासन न किें पितिु शिीि का ध्यान सिगिा एवं 

िागरूकिा के साथ किें । 

 अभ्यास काल में न्चत्त शाति िहें, न दक न्चतिा, क्रोध, िल्दबािी, घबिाहट, घृणा, ईष्याष, भय, अहकंाि, प्रन्िशोध 

की भावना आदद से युक्त हो । यान्न पूणषिया मुक्त होना चान्हए । 

 यदद दकसी आसन को किि ेसमय कोई कष्ट अनुभव हो िहा हो अथवा करठनाई लगे िो प्रन्शन्क्षि योग गुरु स े

पिामशष किें । 

 योगासन से पूवष या पश्वाि् स्नान अर्द्ष या एक घण्टे पश्चाि् ही किें । ठण्िे-गमष िल का प्रयोग स्वयं की अवस्था 

अथवा ॠिु अनुसाि ही किें । 

 योगाभ्यास के 10-15 न्मनट पश्चाि् िलपान कि सकिे ह ै। 

बोध प्रश्न 

१) िहाुँ मन का ठहिाव हो, उसे ………………कहि ेहैं ? 

२) योगाभ्यास के न्लए सुिाज्य,े धार्मषक िथा न्नरूपिव स्थान होना चान्हए या नहीं ? 

३) योगमठ का द्वाि कैसा होना चान्हए ? 

४) योग साधना के न्लए सवषशे्रष्ठ काल कौनसा ह ै? 

५) प्रािन्म्भक योग साधकों के न्लए कौनसी ॠि ुशे्रष्ठ ह ै? 

६) योगाभ्यास के समय उदि ……… होना चान्हए । 

17.7 ग्रतथ का मूलपाठ 

 सुदशेे धार्मषके िाज्य ेसुन्भक्ष ेन्नरूपिवे । 

कृत्वा ित्रैकं कुटीिं प्राचीिैः परिवेन्ष्टिम् ॥ (घेिण्ि संन्हिा 5/5) 

सुिाज्य ेधार्मषक दशेे सुन्भक्ष ेन्नरूपिवे 

धनुः प्रमाणपयांिं न्शलान्ि िल वर्िषि े
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एकांि ेमरठकामध्ये स्थािव्य ंहठयोन्गना ॥ (हठप्रदीन्पका 1/12) 

दिूदशेे िथाऽिण्ये िािधातयां िनांन्िके। 

योगािंभ न कुवीि कृिशे्चन्त्सन्र्द्हा भवेि् ॥ (घेिण्ि सलहिंा 5/3) 

अन्वश्वास दिूदशेो अिण्ये िन्क्षवर्िषिम् । 

लोकािण्य ेप्रकाशश्च िस्मात्त्रीन्ण न्वविषयेि् ॥ - घेिण्ि संन्हिा 5/4 

वापी कूपििागं च प्राचीि मध्यवर्त्तष च 

नात्युि ंनान्िन्नमं्न च कुटीिं कीट वर्िषिम् ॥ 

साम्यग्गोमयन्लप्त ंच कुटीिं ित्र न्नर्मषिम् । 

एवं स्थानेर् ुगुप्तेर्ु प्राणायामं समभ्यसेि ्॥ (घेिण्ि संन्हिा 5/6-7) 

अल्पद्वािमितध्रगिषन्वविं नात्युिनीचायिम् ।  

सम्यग्गोमयसातिन्लप्तममलं न्नःशेर्ितिून्ज्झिम् ॥ 

बाह्ये मण्िपवेददकूपरुन्चिं प्राकािसंवेन्ष्टिम् । 

प्रोकं्त योगमठस्य लक्षणलमंद न्सर्द्हैषठाभ्यान्सन्भः ॥ (हठप्रदीन्पका 1/13) 

कालो न्ह नाम भगवान् स्वयंभूिनादद मध्यन्नद्यन े॥ (महर्र्ष चिक) 

हमंेि ेन्शिे ग्रीष्मे, वर्षयां च ऋिौ िथा । 

योगािंभं न कुवीि, कृि ेयोगो न्हिोगदः ॥ (घेिण्ि संन्हिा 5/8) 

वंसि ेशिदद प्राक्त योगािंभ समाचिेि ्। 

िदा योगी भवेन्त्सर्द्ो िोगातमुक्तो भवेद ्ध्रुवम् ॥ (घेिण्ि संन्हिा 5/9) 

17.8 सािांश 

योगाभ्यास में पूणष सफलिा प्राप्त किन ेके न्लए हमें कई बािों को ध्यान में िखना पड़गेा। िैसे- उन्चि 

स्थान, समय, वािाविण, आहाि आदद; क्योंदक इन सबका हमािे योगाभ्यास की सफलिा में काफी योगदान ह।ै 

न्वघ्निन्हि स्थान िैसे कोलाहल स ेदिू खुली हवा में योगाभ्यास किना काफी अच्छा हो सकिा ह।ै उन्चि समय 

एवं वािाविण का भी योगाभ्यास में काफी महत्वपवपूणष स्थान ह।ै योगाभ्यास में आहाि का महत्वपव िो न्वशेर् रूप 

स ेह,ै क्योंदक उन्चि आहाि-न्वहाि ही हमािी योग साधना को उि न्शखि पि पहुँचा सकिा ह।ै कहा भी गया 

ह-ै ‘िैसा खाए अि वैसा बने मन’ । हमािे यौन्गक गं्रथों िैस-े हठ प्रदीन्पका, घेिण्ि संन्हिा आदद में उपयुक्त 

स्थान, समय, वािाविण िथा आहाि के बािे में काफी चचाष की गई ह।ै  

 अि: आपने उपयुषक्त िो अध्ययन दकया उसे योग साधना में अपनानें का प्रयास किेंगे िथा न्िसस ेआप 

एक उत्तम न्शक्षक के रूप में समाि में आदशष बन सकें  । 
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17.9  शब्दावली 

१) मठ  : िहाुँ मन का ठहिाव हो । 

२) सुिाज्य े  : वह स्थान प्राकृन्िक सौतदयष िथा वतय सम्पदाओं से परिपूणष हो 

३) धार्मषक दशेे : वह स्थान िहाुँ के न्नवासी धार्मषक हो 

४) सुन्भक्ष े  : अि, िल, फल, मूल आदद का अभाव न हो 

५) ितध्र  :  न्छि या छेद 

६) कुटीि  : कुरटया अथाषि ्न्नवास योग्य स्थान  

७) पूिक  : श्वास लेना 

८) िेचक  : श्वास छोड़ना 

९) कुम्भक  : श्वास को िोकना   

17.10 सतदभष ग्रतथ 

1. सूिी स्वात्मािाम (2001), हठप्रदीन्पका। कैवियधाम श्रीमतमाधव योगमंददि सन्मन्ि, लोनावला - 410403 (पुणे)  

2. सिस्विी न्निंिनानंद (1997) घेिण्ि संन्हिा । योग पन्ब्लकेशतस ट्रस्ट, मंुगेि, न्बहाि, भािि । 

17.11 सहायक ग्रतथ 

1. सिस्विी न्वज्ञानानंद (2007). योग न्वज्ञान योग न्नकेिन ट्रस्ट, मुन्न की िेिी, ऋन्र्केश- 249192 

2. हठयोग परिचय (2009), दवे संस्कृन्ि न्वश्वन्वद्यालय, गायत्रीकंुि-शान्तिकंुि, हरिद्वाि-249411 

17.12 बोध प्रश्नोत्ति 

१) योगमठ 

२) होना चान्हए 

३) द्वाि न छोटा हो न बड़ा हो 

४) ब्रह्ममुहत्तष 

५) बसति औि शिद ्ॠिु 

६) रिक्त 

17.13 अभ्यास प्रश्न   

1. हठयोग के अभ्यास हिे ुघेिण्ि संन्हिा में वर्णषि स्थान को बिाइए। 

2. हठयोग के अभ्यास हिे ुउपयुक्त वािाविण कैसा होना चान्हए? 

3. साधकों को दकस दकस ॠिु में योगाभ्यास प्रािम्भ किना चान्हए ? 

4. घेिण्ि संन्हिा के अनुसाि योगमठ के न्लए स्थान बिाइए । 

5. योगमठ क्या ह ै? 
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अष्टादश पाठ 

प्राथषना एव ंप्रणव का स्वरूप 

18.1 प्रस्िावना 

18.2 उद्दशे्य 

18.3 प्राथषना का अथष 

18.4 प्राथषना के प्रकाि 

18.4.1 सामान्िक दनृ्ष्टकोण स ेप्राथषना के प्रकाि 

18.4.2 आध्यान्त्मक दनृ्ष्टकोण स ेप्राथषना के प्रकाि 

18.5 योग स ेसम्बन्तधि अतय प्राथषनाएुँ 

बोध प्रश्न 

18.6 प्रणव का अथष एवं स्वरूप 

18.7 ॐ का वैज्ञान्नक महत्वपव 

18.8 ॐ की उिािण न्वन्ध 

18.9 ॐ के उिािण के शािीरिक लाभ 

18.10 िीवन में प्राथषना एवं प्रणव की उपयोन्गिा व महत्वपव 

 18.10.1  सम्पूणष स्वास्थ्य की प्रान्प्त का साधन 

18.10.2  आत्मशोधन का साधन 

18.10.3  अध्यान्त्मक सामथ्यष की प्रान्प्त का साधन 

18.10.4  कैवल्य का साधन 

बोध प्रश्न   

18.11 ग्रतथ का मूलपाठ 

18.12 सािांश 

18.13  शब्दावली 

18.14 सतदभष ग्रतथ 

18.15 सहायक ग्रतथ 

18.16 बोध प्रश्नोत्ति 

18.17 अभ्यास प्रश्न   
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18.1 प्रस्िावना –  

इससे पूवष पाठ में आपने योगाभ्यास हिेु उपयुषक्त स्थान, काल एवं वािाविण को समझा औि अब आप 

योग प्राथषना व ओम् का स्वरूप को िानेंगे । पूवष पाठों में आपने योग का अथष, उद्दशे्य, योगांगों को न्वस्िाि स े

पढा । न्िसस ेआपको यह ज्ञाि होगा दक योग एक ऐसी पर्द्न्ि ह ैन्िसमे साधक स्वयं से िुड़िा हैं औि उसके 

न्लए बाह्य िगि से न्चत्त को हटाकि अपने को अतिमुषखी बनािा ह ै। योग प्राथषना व ॐ का उिािण साधक को 

शाति न्चत्त बना कि उसे योगसाधना के न्लए िैयाि कििा ह ै। अथवषवेद में एक मतत्र आिा ह ै-  

ॐ अष्टालवंशान्न न्शवान्न शग्मान्न सह योग ंभिति ुम।े 

योग ंप्रपद्य ेक्षमेञ्च क्षमे ंप्रपद्य ेयोगञ्च नमोऽहोिात्राभ्यामस्ि ु॥ (अथवष० का० १९ अन०ु १ व० ८ म०ं २) 

अथष- ह ेकरुणामय पिमेश्वि! आपकी कृपासे हमलोगोंको न्सर्द्योगयुक्त उपासनायोग प्राप्त हो, िथा उससे हमको 

सुख भी न्मले। इसी प्रकाि आपकी कृपास ेदस इन्तिय, दस प्राण, मन, बुन्र्द्, न्चत्त, अहङ्काि, न्वद्या, स्वभाव, 

शिीि औि बल-इन अट्ठाईस मङ्गलकािक ित्वपवोंसे बने हमािे शिीि कल्याणमय कमाषनुष्ठान में प्रवृत्त होकि योग 

का सदा सेवन किें; िथा हम भी उस योगके द्वािा िक्षाको औि िक्षास ेयोगको प्राप्त हआ चाहिे हैं, इसन्लये हम 

लोग िाि-ददन आपको नमस्काि कििे हैं।  

 सिी प्राथषना संन्क्षप्त होनी चान्हए, क्योंदक सुदीघष प्राथषना में भटकने की आशंका बनी िहिी ह।ै 

शे्रष्ठिम प्राथषना सवोि स्िि िक ले िािी ह,ै िहाुँ प्राथषना की आवश्यकिा नहीं िहिी, क्योंदक उपासक अनिं में 

पूणषिः न्वलीन हो चुका िहिा ह।ै  

18.2 उद्दशे्य - प्रस्िुि पाठ को पढने के बाद आप िान िायेंगे - 

 प्राथषना का अथष एवं प्रकाि क्या हैं ? 

 सामान्िक एवं आध्यान्त्मक दनृ्ष्ट से प्राथषना के भेद 

 प्रणव का स्वरूप क्या हैं ? 

 दनै्नक िीवन में प्राथषना एवं प्रणव की उपयोन्गिा व महत्वपव 

18.3 प्राथषना का अथष 

प्राथषना का शान्ब्दक अथष - ईश्वि के प्रन्ि आत्म न्नवेदन या सिी न्वनय । पूणष श्रर्द्ा भन्क्त औि न्वश्वास 

के साथ ईश्वि चिणों में स्वयं को समर्पषि किना ही प्राथषना ह।ै सिी प्राथषना वही ह ैन्िसमें हम अपनी न्विाट् 

सत्ता के प्रवाह में अपने क्षुि अहम् का शमन कििे हैं। हम अपने आंिरिक प्रकाश को न्वश्व में न्बखेििे हए प्रकाश 

में न्मला दिे ेहैं िथा अनंि अमि सत्ता की अनुभून्ि में अपनी िुच्छ व्यन्क्तगि सत्ता का लोप कि दिेे हैं। ऐसा 

होने पि िहाुँ एक ओि हमािा क्षुि अहम् नष्ट हो िािा ह,ै वहीं दसूिी ओि हमें हमािे वास्िन्वक स्वरूप का ज्ञान 

होिा ह ै। 
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18.4 प्राथषना के प्रकाि  

प्राथषना के प्रकाि :  सामान्िक एवं आध्यान्त्मक दनृ्ष्ट से प्राथषना के िीन-िीन प्रकाि हैं -  

1. सामान्िक दनृ्ष्टकोण स ेप्राथषना के प्रकाि : 

(अ) व्यन्क्तगि प्राथषना 

(ब) सामून्हक प्राथषना 

(स) सावषभौन्मक प्राथषना 

2. आध्यान्त्मक दनृ्ष्टकोण स ेप्राथषना के प्रकाि :  

(अ) सकाम प्राथषना 

(ब) न्नष्काम प्राथषना 

(स) अन्नष्टकािी प्राथषना 

18.4.1 सामान्िक दनृ्ष्टकोण स ेप्राथषना के प्रकाि -  

1. व्यन्क्तगि प्राथषना 

व्यन्क्तगि प्राथषना वह प्राथषना ह,ै न्िसमें व्यन्क्त स्वयं ही समर्पषि होकि प्राथषना कििा ह।ै इस प्रकाि की 

प्राथषना में ईश्वि के ददव्य गुणों के कीिषन िथा दवे कृपा प्रान्प्त की भावना व्यक्त की िािी ह।ै  

2. सामनू्हक प्राथषना 

ऐसी प्राथषना िो दकसी समूह में या गुरु-न्शष्य के मध्य, समूह के कल्याणाथष की िािी ह ैवह सामून्हक 

प्राथषना कहलािी ह।ै इस प्रकाि की प्राथषना का अच्छा उदाहिण वेदों व उपन्नर्दों में न्मलिा ह ै। 

3. सावषभौन्मक प्राथषना 

यह प्राथषना समस्ि न्वश्व के कल्याणाथष की िाने वाली प्राथषना ह।ै इसमें प्राथषनाकिाष के भीिि स्वयं के 

न्लए कोई आकांक्षा, अपेक्षा नहीं होिी औि न ही दकसी व्यन्क्त न्वशेर् के न्लए कोई कामना होिी ह।ै व्यन्क्त 

न्नःस्वाथष भाव स ेसम्पूणष न्वश्व के कल्याण हिेु प्राथषना कििा ह ै। 

18.4.2 आध्यान्त्मक दनृ्ष्टकोण स ेप्राथषना के प्रकाि –  

1. सकाम प्राथषना 

अपने स्वयं के िथा अपने बंधओुं न्मत्रों के सुख, स्वास्थ्य, धन-लाभ अथवा िय-न्विय प्रान्प्त हिेु की गई 

प्राथषना 'सकाम' प्राथषना ह।ै दकसी व्यन्क्त के सुधािाथष सकाम प्राथषना इस प्रकाि की िा सकिी ह ै। 

2. न्नष्काम प्राथषना 

स्वयं के चैितय भाव की िागृन्ि, न्चत्त शुन्र्द्, मन की न्वमलिा िथा पाप से न्नवृन्त्त हिेु िथा न्नःस्वाथष 

भाव से पिन्हि, पिसुख, स्वास्थ्य, पदोिन्ि आदद हिे ुकी गई प्राथषना न्नष्काम प्राथषना ह।ै अिः ऐसे पिमाथष एवं 
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आत्मकल्याण हिे ुकी गई प्राथषना व्यन्क्त के आध्यान्त्मक उत्थान में बहि सहायक ह ैिथा दशे के सुधाि हिेु भी 

की िा सकिी ह ै। 

3. अन्नष्टकािी प्राथषना 

ऐसी प्राथषना न्िसमें अपने शत्रु के न्बनाश अथवा दकसी के अन्नष्ट के न्लए ईश्वि से न्नवेदन दकया िािा 

ह,ै वह अन्नष्टकािी प्राथषना कहलािी ह।ै ऐसी काम, क्रोध, लोभ, मद, मोह आदद भावनाओं स ेपे्ररिि स्वाथषपूणष 

चेष्टाओं स ेप्रभान्वि होिी ह।ै ऐसी प्राथषना न्नम्नस्ििीय प्राथषना होिी है, उसमें दकसी का कल्याण नहीं होिा 

बन्ल्क प्राथषना कत्ताष स्वयं अपने आध्यात्म पिन का कािण बनिा ह ै।  

18.5 योग स ेसम्बन्तधि प्राथषनाएुँ – योग कक्षा में बोली िाने वाली कुछ प्राथषनाएुँ न्नम्नवि हैं – 

योग प्राथषना 

योगने न्चत्तस्य पदने वाचा,ं मल ंशिीिस्य च वदै्यकेन । 

योऽपाकिोत्त ंप्रविं मनुीना,ं पिञ्जलल ंप्राञ्जन्लिानिोऽन्स्म ॥ (न्वज्ञानन्भक्षु , योग वार्िषक) 

अथाषि्- योग से न्चत्त की शुन्र्द्, व्याकिण से पद की शुन्र्द्, वैद्य से िोगी शिीि की शुन्र्द् होिी है, िो 

योग के प्रवत्तषक महर्र्ष पिञ्जन्ल ह,ै उनको मैं नमस्काि कििा हुँ । 

 

प्राणायाम प्राथषना 

प्राणस्येद ंवश ेसवां न्त्रददव ेयत्प्रन्िन्ष्ठिम ्।                              

  मािवे पुत्रान ्िक्षस्व श्रीश्च प्रज्ञा ंच न्वधने्ह न इन्ि ॥ (प्रश्नोपन्नर्द ्2.13) 

इदम् = यह प्रत्यक्ष दीखने वाला िगि् (औि), यि् न्त्रददवे = िो कुछ स्वगषलोम में, प्रन्िन्ष्ठिम् = न्स्थि 

ह,ै सवषम् = वह सब का सब, प्राणस्य = प्राणके , वशे = अधीन ह ै(ह ेप्राण !), मािा पुत्रान् इव = िैसे मािा 

अपने पुत्रों की िक्षा कििी ह,ै उसी प्रकाि (िू हमािी), िक्षस्व = िक्षा कि, च = िथा, न: श्री: च = हमें कान्ति 

औि, प्रज्ञाम् = बुन्र्द्, न्वधेन्ह = प्रदान कि, इन्ि = इस प्रकाि यह दसूिा प्रश्न समाप्त हआ । 

अथाषि् – पृन्थवी, द्यौ िथा अतिरिक्ष इन िीन लोकों में िो कुछ भी ह,ै वह सब प्राण के वश में हैं। ह े

प्राण! िैसे मािा स्नेहभाव से पुत्रों की िक्षा कििी है, ऐसे ही िू हमािी िक्षा कि। हमें श्री (भौन्िक सम्पदा) िथा 

प्रज्ञा (मानन्सक एवं आन्त्मक ऐश्वयष) प्रदान किें । 

न्वश्वकल्याण प्राथषना 

सव ेभवति ुसनु्खन: सव ेसति ुन्निामया: । 

सव ेभिान्ण पश्यति ुमा कन्श्चद ्द:ुखभागभविे ्॥  (बहृ.उ., गरुिपिुाण अ. 35/51) 

अथाषि्- सभी सुखी हो, सभी न्निोग हो, सभी कल्याणकािी दखेें, ह ेपिमात्मा ! दकसी को कुछ भी द:ुख 

न हो ।  

शान्तिपाठ प्राथषना 

ॐ पूणषमद: पणूषन्मद ंपूणाषत्पणूषमदुच्यि े। 

पूणषस्य पूणषमादाय पूणषमवेावन्शष्यि े॥ (ईश.उ. शान्ति मतत्र) 
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ॐ = सन्िदानतदघन , अद: = वह पिब्रह्म , पूणषम् = सब प्रकाि से पूणष ह ै , इदम् = यह (िगि् भी), 

पूणषम् = पूणष (ही) ह ै, (क्योंदक) पूणाषि् = उस पूणष (पिब्रह्म) से ही, पूणषम् = यह पूणष , उदच्यिे = उत्पि हआ ह ै, 

पूणषस्य = पूणषके , पूणषम् = पूणष को , आदाय = न्नकाल लेने पि (भी) , पूणषम् = पूणष , एव = ही , अवन्शष्यिे = 

शेर् िहिा ह ै। 

 व्याख्या - ॐ रूप में अन्भव्यक्त वह (पिब्रह्म) पूणष ह ैऔि यह (कायषब्रह्म) भी पूणष ह ै। क्योंदक पूणष में स े

ही उत्पि होिा ह ै। (एवं प्रलय के समय) पूणष का (कायषब्रह्म का) पूणषत्व लेकि (अथाषि् स्वयं के भीिि समाकि) 

पूणष (पिब्रह्म) ही शेर् िह िािा ह ै। न्त्रन्वध िापों (आध्यान्त्मक, आन्धदनै्वक औि आन्धभौन्िक) की शान्ति हो । 

ॐ सह नावि ु। सह नौ भनुकु्त । सह वीयां किवावह ै॥  

ििेन्स्वनावधीिमस्ि ुमा न्वन्द्वर्ावह ै॥ (कठोपन्नर्द ्शान्तिपाठ) 

ॐ = पूणषब्रह्म पिमात्मा, (आप) नौ = हम दोनों (गुरु न्शष्य) की, सह = साथ-साथ, अविु = िक्षा किें, 

नौ = हम दोनों का, सह = साथ-साथ, भुनकु्त = पालन किें, सह = (हम दोनों) साथ-साथ ही, वीयषम् = शन्क्त, 

किवावह ै= प्राप्त किें, नौ = हम दोनों की, अधीिम् = पढी हई न्वद्या, िेिन्स्व = िेिोमयी, अस्िु = हो, मा 

न्वन्द्वर्ावह ै= हम दोनों पिस्पि द्वरे् न किें । 

 व्याख्या - ह ेपूणषब्रह्म पिमात्मा ! आप हम दोनों की (गुरु-न्शष्य की) साथ ही साथ िक्षा किें । हम दोनों 

का एक साथ ही पालन किें । हम दोनों साथ ही साथ शन्क्त प्राप्त किें । हम दोनों द्वािा प्राप्त की गई न्वद्या 

िेिोमयी हो । हम दोनों आपस में द्वरे् न किें । (ह ेपिमात्मन् ! आध्यान्त्मक, आन्धदनै्वक औि आन्धभौन्िक 

न्त्रन्वध िापों की शान्ति हों ) । 

बोध प्रश्न 

१) प्राथषना से क्या िात्पयष ह ै? 

२) मुख्यिया प्राथषना को दकिने भागों में बांटा गया ह ै? 

३) आध्यान्त्मक दनृ्ष्टकोण से प्राथषना के दकिने भेद हैं ? 

४) सावषभौन्मक प्राथषना से क्या अन्भप्राय ह ै? 

५) िीनों लोकों में िो कुछ भी व्याप्त है, वह सब ………के वश में ह ै। 

18.6 प्रणव का अथष एव ंस्वरूप 

ॐ ब्रह्माण्ि के अंदि न्नयन्मि ध्वन्न ह।ै सूक्ष्म इंदियों द्वािा ध्यान लगान ेपि इसकी अनुभून्ि हो सकिी 

ह।ै सवषत्र व्याप्त होने के कािण इस ध्वन्न (ॐ) को ईश्वि (प्रणव) की संज्ञा दी गई ह।ै िो ॐ के अथष को िानिा ह,ै 

वह अपने आप को िान लेिा ह ैऔि िो अपने आप को िान लेिा ह ैवह ईश्वि को िान लेिा ह।ै ओ३म् (ॐ) 

या ओंकाि का नामातिि प्रणव ह ै। यह ईश्वि का वाचक ह।ै उसे कौन सा भी आकाि या स्वरूप नहीं औि कोई 

भी उसकी कल्पना भी नहीं कि सकिा । 'ॐ' या 'ओंकाि' यह उसका पूिी ििह स ेन्नकट का न्निाकाि ध्वन्न ह।ै 

ओंकाि का मूल स्वरूप यह कंपनों में ह।ै ॐ यह शब्द िीन अक्षिों से बना ह ै- अ+उ+म । 

https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%88%E0%A4%B6%E0%A5%8D%E0%A4%B5%E0%A4%B0
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1. 'अ' यह अक्षि ितम या उत्पन्त्त ददखानेवाला ह ै- ब्रह्मा । 

2. 'उ' यह अक्षि आधाि या न्स्थन्ि ददखानेवाला ह ै-न्वष्णु । 

3. 'म' यह अक्षि न्वनाश या लय ददखानेवाला ह ै-महशे ।  

ब्रह्मा, न्वष्णु औि महशे ये िीन शन्क्तयाुँ सभी न्वश्व की िीन अवस्थाएुँ याने क्रम से उत्पन्त्त, न्स्थन्ि 

औि लय इन पि न्नयंत्रण कििी ह ैऐसा योगशास्त्र में माना गया ह।ै  

ॐ (ओ३म्) - श्री न्वनोबा भावे के अनुसाि लैरटन शब्द 'ऑम (Omne) िथा संस्कृि शब्द ॐ ('ओ३म्') 

दोनों 'सवष' अथष वाले एक ही धािु से बने हैं औि दोनों शब्द सवषज्ञान (अनतिज्ञान), सवषव्यापकिा 

(न्वश्वव्यापकिा) एवं सवषशन्क्त (अनतिशन्क्त) के न्वचाि का प्रन्िपादन कििे हैं। ॐ (ओ३म्) के न्लए दसूिा शब्द 

प्रणव ह ैिो प्राथषना (प्रशंसा स्िुन्ि ) किना - इस अथष के 'णु' धािु से बना ह,ै न्िसे शे्रष्ठिा का अथष प्रन्िपादन 

किनेवाला 'प्र' उपसगष लगा ह।ै इसन्लए इस शब्द का अथष ह ैउत्तम प्रशंसा (स्िुन्ि) या प्राथषना (उपासना ) ।  

प्रिीकात्मक ॐ (ओ३म्) शब्द िीन अक्षिों, न्ितहें अ, उ, म् कहि ेहैं, से बना ह ैऔि िब न्लखा िािा ह ै

िब इसके ऊपि अधषचंि औि उसके ऊपि एक लबंद ु (अनुस्वाि) होिा ह।ै इसके न्भि-न्भि अथष को प्रन्िपाददि 

किने के न्लए ददये हए कुछ उदाहिण यहाुँ बिलाना उन्चि होगा। 

अ,उ, म् ये अक्षि मन औि आत्मा की क्रमशः िागृिावस्था (चेिन या उन्त्थि अवस्था.), स्वप्नावस्था 

(स्वप्न-मनििंग की अवस्था) िथा सुर्ुप्तावस्था (स्वप्न-िन्हि न्निा की अवस्था) का अथष संकेन्िि कििे हैं। अधषचंि 

िथा लबंद ु (अनुस्वाि) के साथ संपूणष प्रिीक (सकेंि) चौथी अवस्था - ििुीयावस्था का द्योिक ह,ै िो इन सभी 

अवस्थाओं को एकन्त्रि (संयकु्त) कििा ह ैऔि उनमें अविरिि होिा ह ै। यही समान्ध की अवस्था ह।ै 

अ, उ िथा म् ये अक्षि क्रमशः वाणी, मन एवं प्राण (िीवन-श्वास) के प्रिीक हैं िब दक संपूणष प्रिीक 

िीवात्मा को अन्भव्यक्त कििा ह ैिो एकमात्र ददव्यात्मा का अंश ह ै। 

ये िीन अक्षि लंबाई, चौिाई िथा गहिाई के आयाम का प्रन्िन्नन्धत्व किि ेहैं िब दक संपूणष प्रिीक 

ददव्यिा का प्रन्िन्नन्धत्व कििा ह ैिो आकाि एवं रूप की सीमा के पिे ह।ै 

अ, उ िथा म् ये िीन अक्षि क्रमश: वासना, भय एवं क्रोध के अभाव के प्रिीक हैं, िब दक संपूणष प्रिीक 

पूणष मानव (न्स्थि प्रज्ञ) का सूचक ह,ै न्िसका ज्ञान उस ददव्य से न्निांि परिपूणष ह ै। 

ये अक्षि अलग-अलग पंुलल्लंग, स्त्रीललंग िथा नपंुसकललगं - इन िीन ललंगों का प्रन्िन्नन्धत्व किि ेहैं, 

िब दक संपूणष प्रिीक स्रष्टा सन्हि संपूणष सृन्ष्ट का सचूक ह।ै य ेअक्षि िीन गुणों अथाषि् सत्वपव, िि िथा िम के 

प्रन्िमान हैं िब दक संपूणष प्रिीक गुणािीि का प्रन्िमान ह ैिो सवोत्कृष्टिा को प्राप्त ह ैऔि गुणों के आकर्षण स े

सवषथा पिे ह ै। 

ये अक्षि िीन कालों--भूि, विषमान िथा भन्वष्यि् से संबर्द् होिे हैं, िब दक संपूणष प्रिीक स्रष्टा-

कालािीि की अन्भव्यन्क्त ह ैिो काल की सीमा का अन्िक्रमण कििा ह।ै 
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ये अक्षि क्रमशः मािा, न्पिा िथा गुरु द्वािा दी गयी न्शक्षा की अन्भव्यन्क्त ह ै। सम्पूणष प्रिीक ब्रह्मन्वद्या, 

आत्मज्ञान ह,ै वह न्शक्षा िो अन्वनाशी-अनश्वि ह।ै 

18.7 ॐ का वजै्ञान्नक महत्वपव 

आइंसटाइन यही कह कि गए हैं दक ब्राह्मांि फैल िहा ह।ै आइंसटाइन से पूवष भगवान महावीि ने कहा था। 

महावीि से पूवष वेदों में इसका उल्लेख न्मलिा ह।ै खगोल वैज्ञान्नकों ने प्रमान्णि दकया ह ै दक हमािे 

अंिरिक्ष में पृथ्वी मण्िल, सौि मण्िल , सभी ग्रह मण्िल िथा अनेक आकाशगंगाएं, लगािाि ब्रह्माण्ि का 

चक्कि लगा िही हैं। ये सभी आकाशीय न्पण्ि कई हज़ाि मील प्रन्ि सेकेण्ि की गन्ि स ेअनंि की ओि भाग े

िा िह ेहैं, न्िससे लगािाि एक कम्पन, एक ध्वन्न अथवा शोि उत्पि होिहा ह ै इसी ध्वन्न को हमािे 

िपस्वी औि ऋन्र् - महर्र्षयों ने अपनी ध्यानावस्था में सुना। िो लगािाि सुनाई दिेी िहिी ह ैशिीि के 

भीिि भी औि बाहि भी। हि कहीं, वही ध्वन्न न्निंिि िािी ह ैऔि उस ेसुनिे िहन ेसे मन औि आत्मा 

शांिी महसूस कििी ह ैिो उतहोंने उस ध्वन्न को नाम ददया ब्रह्मानाद अथवा ॐ कहा । यानी अंिरिक्ष में 

होने वाला मधुि गीि ‘ओ३म् ’ ही अनाददकाल से अनति काल िक ब्रह्माण्ि में व्याप्त है। ओ३म्  की ध्वन्न 

या नाद ब्रह्माण्ि में प्राकृन्िक ऊिाष के रूप में फैला हआ ह ैिब हम अपने मुख स ेएक ही सांस में ओ३म्  का 

उिािण मन्स्िष्क ध्वन्न अननुाद िकनीक से किि ेहैं िों मानव शिीि को अनके लाभ होि ेहैं औि वह 

असीम सुख, शांन्ि व आनतद की अनुभून्ि कििा ह।ै  

18.8 ॐ की उिािण न्वन्ध – 

 प्राणायाम या कोई न्वशेर् आसन किि ेवक़्ि इसका उिािण दकया िािा ह।ै केवल प्रणव साधना के न्लए 

ॐ (ओम्) का उिािण पद्मासन, अधषपद्मासन, सुखासन, वज्रासन में बैठकि कि सकिे हैं। साधक बैठने में 

असमथष हो िो लेटकि भी इसका उिािण कि सकिा ह।ै इसका उिािण 5, 7, 10, 21 बाि अपनी 

सुन्वधानुसाि कि सकिे हैं। 

 ॐ ज़ोि से बोल सकिे हैं, धीिे-धीिे बोल सकिे हैं। बोलने की ज़रूिि िब समाप्त हो िाए िो इस ेअपन े

अंििमन में सुनने का अभ्यास बढ़ाएुँ। ॐ िप माला से भी कि सकिे हैं। उिािण किि ेवक़्ि लय का न्वशेर् 

ध् यान िखें। 

 इसका उिािण सुप्रभाि या संध्याकाल में ही किें। उिािण औि आसन किन ेके न्लए कोई एक एकांि खुला 

स्थान न्नयुक्त हो। हि कहीं इसका उिािण न किें। उिािण कििे वक़्ि पन्वत्रिा औि सफाई का न्वशेर् 

ध्यान िखें। 

 दकसी भी ध्वन्न का प्रभाव िभी उत्पि होिा ह ैिब उसे न्वशेर् लयबर्द्िा व श्रर्द्ा के साथ व्यक्त दकया 

िाये। ‘ओ३म् ’ ध्वन्न किि ेहए स्वि की मधुििा िथा उिािण किे िब सब ओि स ेन्वकृन्ियों को हटाकि 

एकाग्रन्चि होकि के उस प्रभु का पे्रम, श्रर्द्ा औि दढृ़ न्वश्वास से ध्यान किें। ऐसी भावना बनाये दक वही 

हमािा सिा न्पिा, मािा, भाई, बंधु हमािा सवषस्व, हमािे िीवन का आधाि ह,ै अच्छा ही कििा ह ैदःुख 

द्वािा भी हमािे पाप कमों का शमन कििा ह ैव हमें पाप के बोझ स ेहल्का कििा ह।ै इसन्लए दःुख आने पि 

भी उसका ही धतयवाद किें। 

 ओ३म् के उिािण के न्लए दकसी न्नन्श्चि स्थान पि एकािं िगह पि आसन न्बछाकि पदमासन, सुखासन में 

बैठे। हाथ ज्ञान मुिा में घुटनों पि िखे। नेत्र कोमलिा से बंद किें िथा दो-िीन बाि गहिे लम्बे श्वास लें औि 
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श्वास गहिा भिे, न्बना मंुह खोलकि व बोलकि ओ का उिािण किें। कंठ स ेस्पंदन हो औि इसके बाद होठ 

बंद कििे हए म का गंुिन किे। धीिे-धीिे लंबा गंुिन का अभ्यास किे। िब िक आनतद न्मलिा िह ेिो उस 

आसन को किि ेिहो। इस ेन्नयन्मि श्रर्द्ाभाव औि प्रसि-न्चत्त होकि किें। ब्रह्म-मुहिष में किन ेपि आनतद 

न्मलिा ह।ै अंि में कुछ दिे के न्लए शांि बैठे।  

18.9 ॐ के उिािण के शािीरिक लाभ - इससे शिीि को अनके प्रकाि से लाभ होिा ह ैिथा शिीि के कोर्ाणुओं 

का नव न्नमाषण होिा ह।ै शिीि स्वस्थ, सुंदि िथा पन्वत्र बनिा ह।ै कंठ नली में स्वि ितिु की यूलनंग होिी 

ह,ै फेफिों की कायष क्षमिा बढिी ह।ै आसनों के किने से अनेक प्रकाि के न्वकाि दिू होिे हैं िथा िक्त की 

शुन्र्द् होिी ह।ै हृदय को कम काम किना पििा ह।ै उसस ेन्वश्राम भी न्मलिा ह।ै पाचन दक्रया सुधििी ह ै

िथा न्नष्कासन प्रणाली सुचारु रूप से कायष कििी ह।ै गं्रन्थयों स ेसिंुन्लि स्त्राव न्नकलिा ह।ै मन की शन्क्त 

बढिी ह,ै मन हल्का, प्रसि व पन्वत्र बनिा ह।ै एक मंगलमय वािाविण न्नर्मषि होिा ह ैिथा हि प्रकाि 

का िनाव दिू होिा ह।ै दमा, िक्तचाप आदद ठीक हो िािे हैं। नि को नािायण की ओि बढान ेकी क्षमिा 

ओंकाि ध्वन्न में ह।ै बुन्र्द् िीव्र, स्मिण शन्क्त का न्वकास िथा न्नणाषयक क्षमिा की वृन्र्द् होिी ह ैऔि िन, 

मन, बुन्र्द् को स्वस्थ िखिी ह।ै 

18.10 िीवन में प्राथषना एव ंप्रणव की उपयोन्गिा व महत्वपव 

मानव िीवन में प्राथषना का बड़ा महत्वपव ह ै। प्राथषना की न्वन्भि परिन्स्थन्ियाुँ । िहाुँ एक ओि संबल 

प्रदान कििी हैं, वहीं दसूिी ओि भय मुक्त भी कििी हैं । प्राथषना िहाुँ हमें िीवन िीन ेहिे ुआधाि प्रदान कििी 

ह ैवहीं हमािे पूिे व्यन्क्तत्व को भी प्रभान्वि कििी ह ै।  

18.10.1  सम्पणूष स्वास्थ्य की प्रान्प्त का साधन – मानवीय सम्पूणष स्वास्थ्य के िीन पक्ष हैं। प्रथम पक्ष शािीरिक 

पक्ष ह ैिो स्थूल ह।ै न्द्विीय पक्ष मानन्सक ह ैिो सूक्ष्म ह ैिथा िृिीय पक्ष आध्यान्त्मक ह ैिो आत्मा से सम्बंन्धि 

ह।ै इन िीनों पक्षों में एक गहिा पािंपरिक सम्बंध औि िालमेल ह।ै प्राथषना के अभाव में आध्यान्त्मक पक्ष की 

न्निंिि अवहलेना होिी िािी ह।ै इसके परिणाम स्वरूप आत्मीय पक्ष दःुखों से भि िािा ह ैऔि ित्पश्चाि् मन 

अशांि, अन्स्थि औि क्लेश यकु्त हो िािा ह।ै ऐसी न्स्थन्ि लंबे समय िक िािी िहन ेस ेअनेक प्रकाि के मनोिोग 

िैसे दलुशं्चिा, अकािण भय, मानन्सक अवसाद उत्पि होिे हैं। इसके पश्चाि् इन मनोिोगों के कािण उि 

िक्तचाप, मधुमेह, हृदय िोग, पेट की बीमारियाुँ िसैे वायुन्वकाि, न्हस्टीरिया आदद मनोकान्यक िोग उत्पि हो 

िािे हैं। प्राथषना से आध्यान्त्मक पक्ष को बल एवं शन्क्त प्राप्त होिी ह,ै न्िसमें िनाव, द्वतद्वों िथा न्वपिीि 

परिन्स्थन्ियों में हम अनुकूलन किना सीख िाि ेहैं औि सम्पूणष स्वास्थ्य की प्रान्प्त होिी ह ै। 

18.10.2  आत्मशोधन का साधन - प्राथषना का हमािे िीवन में एक महत्वपवपूणष उद्देश्य ह ै“आत्मोिन्ि"। पहले 

साधक अपने द्वािा दकए गए पापों का पश्चािाप कििा ह ैऔि पापाचाि को पुनः न किने का सकल्प लेिा ह।ै 

प्राथषना साधक के िीवन में एक किषव्य पिायण न्नयन्मि प्रहिी की ििह होिी ह ैिो चोिों एवं समाि न्विोधी 

ित्वों को घि के पास आने से िोकिी ह।ै बाि-बाि प्राथषना किने से साधक को बाि-बाि आत्म न्निीक्षण का 
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अवसि न्मलिा ह ैन्िससे वह दो प्राथषनाओं की मध्यावन्ध में मन, वचन एवं कमष से होने वाले न्वघ्नों को िान 

िािा ह।ै इस प्रकाि ध्यान में बैठ िाने पि प्राथषना का स्थान पश्चािाप ले लेिा ह ैऔि साधक पुनः अपिाध न 

किने का न्नश्चय कििा ह।ै न्िस प्रकाि स्नान व शोधक और्न्धयाुँ हमािे शिीि को य एवं आंिरिक शुन्र्द् प्रदान 

कििी हैं उसी प्रकाि प्राथषना भी आत्म-शोधन का साधन ह।ै 

18.10.3  अध्यान्त्मक सामथ्यष की प्रान्प्त का साधन - प्राथषना न केवल शोधन का कायष कििी ह ैअन्पिु हमें 

आध्यान्त्मक सामथ्यष भी प्रदान कििी ह।ै सिि् प्राथषना से मन की चंचलिा समाप्त होने लगिी ह ै औि मन 

न्स्थििा को प्राप्त होिा ह।ै न्चत्त की वृन्त्तयों पि साधक का न्नयंत्रण हो िािा ह।ै न्निंिि न्नयन्मि प्राथषना स े

मानन्सक एकाग्रिा का स्िि भी धीिे-धीिे बढ़न ेलगिा ह ैऔि दफि क्षुि अहम् का न्वनाश हो िािा ह।ै इस 

प्रकाि साधक को प्राथषना ऐसे ऊुँ चे स्िि िक ले िािी ह ैिहाुँ साधक को ईश्वि को सवषव्यापकिा की अनुभून्ि 

होिी ह ैऔि साधक का अनिं से संपकष  संस्थापन होिा ह।ै 

18.10.4  कैवल्य का साधन - सिि् प्राथषना के प्रभाव से न्चत्त की वृन्त्तयों पि न्नयंत्रण प्राप्त हो िािा ह।ै न्चत्त 

औि मन में संयम के साथ-साथ प्राथषना से ऐसा िक्षा कवच प्राप्त होिा है िो ध्यानादद के उि अभ्यास के समय 

सांसारिक प्रलोभनों स ेसाधक के समीप पहुँचने पि साधक के मन में आध्यान्त्मक सफलिा का गवष िागृि कि 

सकिा ह ै। ऐसी न्स्थन्ि में प्राथषना स ेमन में उत्पि हए इस अहम् औि गवष आदद को न्वनष्ट दकया िा सकिा हैं । 

बोध प्रश्न  

६) ओंकाि का अतय एक नाम ……… ह ै। 

७) ओम् शब्द दकिन ेअक्षिों से न्मलकि बना हैं ? 

८) न्वष्णुअ, न्स्थन्ि, स्वप्नावस्था आदद ओम् के दकस अक्षि से सम्बन्तधि हैं ? 

९) सम्पूणष स्वास्थ्य के न्लए दकसका उिािण किें ? 

१०)  प्राणायाम या कोई यौन्गक अभ्यास किन ेस ेपूवष दकसका उिािण दकया िािा ह ै? 

18.11 ग्रतथ का मूलपाठ 

ॐ अष्टालवंशान्न न्शवान्न शग्मान्न सह योगं भितिु मे। 

योगं प्रपद्ये क्षेमञ्च क्षेमं प्रपद्ये योगञ्च नमोऽहोिात्राभ्यामस्ि ु॥ (अथवष० का० १९ अनु० १ व० ८ मं० २) 

योगेन न्चत्तस्य पदने वाचा,ं मलं शिीिस्य च वैद्यकेन । 

योऽपाकिोत्तं प्रविं मुनीना,ं पिञ्जललं प्राञ्जन्लिानिोऽन्स्म ॥ (न्वज्ञानन्भक्षु , योग वार्िषक) 

प्राणस्येद ंवशे सवां न्त्रददवे यत्प्रन्िन्ष्ठिम् ।                              

मािेव पुत्रान् िक्षस्व श्रीश्च प्रज्ञां च न्वधेन्ह न इन्ि ॥ (प्रश्नोपन्नर्द ्2.13) 

सवे भवतिु सुन्खन: सवे सतिु न्निामया: । 

सवे भिान्ण पश्यतिु मा कन्श्चद ्द:ुखभागभवेि् ॥  (बृह.उ., गरुिपुिाण अ. 35/51) 

ॐ पूणषमद: पूणषन्मद ंपूणाषत्पूणषमुदच्यिे । 

पूणषस्य पूणषमादाय पूणषमेवावन्शष्यिे ॥ (ईश.उ. शान्ति मतत्र) 
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ॐ सह नाविु । सह नौ भुनकु्त । सह वीयां किवावह ै॥  

िेिन्स्वनावधीिमस्ि ुमा न्वन्द्वर्ावह ै॥ (कठोपन्नर्द ्शान्तिपाठ) 

 

18.12 सािांश 

प्रस्िुि पाठ में हम ने िाना समझा दक प्राथषनाओं औि ॐकाि का िीवन में महत्वपव दकिना ह ै। ईश्वि 

शिणागन्ि एक ऐसा अकेला साधन ह,ै न्िसमें साधक अपने शिीि, मन, बुन्र्द् एवं अहकंाि सन्हि पूणष रूपेण 

ईश्वि को समर्पषि कि दिेा ह।ै साधक का न्नित्व समाप्त होकि वह ईश्वि की इच्छा के अनुकूल कायष किन े

लगिा ह।ै साधक स्वयं को बाुँस की पोगंिी की ििह खाली कि दिेा ह ैऔि उसस ेस्वि ईश्वि का होिा ह।ै वह 

अपने को पूणष रूप स ेसमपषण कि दिेा ह।ै न्िसस ेईश्वि उसका हाथ थाम लेिा ह।ै यही बाि श्रीमद्भगवद ्गीिा 

में भी स्वय ंश्री कृष्ण द्वािा कही गयी ह।ै 

अनतयन्श्रचतियतिो मां ये िनाः युषपासिे। 

िेर्ा ंन्नत्यान्भयुक्ताना ंयोगक्षेम ंवहाम्यहम्।। (गीिा 9/22) 

अथाषि् िो अनतय पे्रमी भक्त िन मुझ पिमेश्वि को न्नितिि न्चतिन किि ेहए न्नष्काम भाव स ेभिि ेह।ै 

उस न्नत्य न्नितिि मेिा न्चतिन किन ेवाल ेपुरूर्ो का योगक्षेम मै स्वयं कििा हुँ ।  

अि: सम्पूणष अध्याय में आप समझ गए होंगे दक योग साधना में प्राथषनाओं औि ॐकाि का बहि महत्वपव 

ह ै। िो साधक को अतिमुषखी बनाकि पिम ब्रह्म से न्मलाने का साधन बनिा ह ै।   

 

18.13  शब्दावली 

१) सकाम  : कामना युक्त कमष । 

२) न्नष्काम  : कामना िन्हि कमष । 

३) अन्नष्ट  : अन्हि (कमष) । 

४) न्निामय  : न्निोग होना । 

५) भि  : कल्याणकािी । 

६) िागृिावस्था : चेिना, उन्त्थि अवस्था । 

७) स्वप्नावस्था : स्वप्न-मनििंग की अवस्था । 

८) सुर्ुप्तावस्था : स्वप्न िन्हि न्निा की अवस्था । 

९) दनु्श्चतिा  : बुिी न्चतिा, एक प्रकाि का मनोन्वकाि । 

 

18.14 सतदभष ग्रतथ 

1. सूिी स्वात्मािाम (2001), हठप्रदीन्पका। कैवल्यधाम श्रीमतमाधव योगमंददि सन्मन्ि, लोनावला - 410403 (पुणे) । 
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2. सम्पूणष योग न्वद्या (2018), िािीव िैन “न्त्रलोक” । मंिुल पन्ब्ललशंग हाउस, मालवीय नगि, भोपाल-462003 । 

3. योगदीन्पका (2005), बी.के.एस. आयंगाि । ओरियंट लाुँग्मैन प्राइवेट न्लन्मटेि, हदैिाबाद-500029 (आतध्रा 

प्रदशे), भािि । 

18.15 सहायक ग्रतथ 

1. सिस्विी न्वज्ञानानंद (2007). योग न्वज्ञान योग न्नकेिन ट्रस्ट, मुन्न की िेिी, ऋन्र्केश- 249192 

2 योग (2019), प्रकाशक - न्ववेकानतद केति प्रकाशन ट्रस्ट, चैि ै(पन्श्चम बंगाल), भािि । 

3. योगासनों के स्वरूप एवं उनकी वैज्ञान्नकिा (2019), िा. नवनीि कुमाि । आइन्ियल पन्ब्लकेशन, िौहिी बािाि, 

ियपुि-302003 । 

18.16 बोध प्रश्नोत्ति 

१) ईश्वि के प्रन्ि आत्मन्नवेदन । 

२) दो (सामान्िक एवं आध्यान्त्मक) । 

३) िीन । 

४) समस्ि न्वश्व के कल्याणाथष की िाने वाली प्राथषना । 

५) प्राण । 

६) प्रणव । 

७) िीन । 

८) ‘उ’ अक्षि । 

९) ओंकाि का उिािण । 

१०)  ओंकाि । 

18.17 अभ्यास प्रश्न   

प्रश्न 1. प्राथषना के दकिन ेभेद हैं ? वणषन किें । 

प्रश्न 2. अध्यान्त्मक प्राथषना दकसे कहिे हैं ? 

प्रश्न 3. ॐ का स्वरूप स्पष्ट किें । 

प्रश्न 4. ॐ के शािीरिक लाभों को न्लन्खए । 

प्रश्न 5. िीवन में प्राथषनाओं का क्या महत्वपव हैं ? 
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नवदश पाठ  

र्ट्कमष का संन्क्षप्त परिचय 

पाठ संिचना 

19.1 प्रस्िावना 

19.2 उद्दशे्य 

19.3 र्ट्कमष का परिचय 

19.3.1 धौन्ि कमष  

19.3.2 बन्स्ि कमष 

19.3.3 नेन्ि कमष 

19.3.4 नौन्ल कमष 

19.3.5 त्राटक कमष 

19.3.6 कपालभान्ि कमष 

बोधप्रश्न 

19.4 र्ट्कमों की महत्ता 

19.5 ग्रतथ का मूलपाठ 

19.6 सािांश 

19.7 शब्दावली 

19.8 सतदभष ग्रतथ 

19.9 सहायक ग्रतथ 

19.10 बोध प्रश्नोत्ति 

19.11 अभ्यास प्रश्न  

 

19.1 प्रस्िावना 

इस पाठ में र्ट्कमों का संक्षेप में अध्ययन किेंगे । शास्त्रों में योगी व साधक के न्लए धौन्ि, वन्स्ि, नेन्ि, 

लौन्लकी (नौलीदक्रया), त्राटक औि कपालभान्ि इन छः दक्रयाओं को आवश्यक बिाया ह।ै क्योंदक र्ट्कमष हमािी दोनों 

प्रमुख प्राण प्रवाह व संचाि की नान्ड़यों के मध्य सामञ्जस्य स्थान्पि कििी ह।ै न्िसस ेशािीरिक शुन्र्द्किण के साथ-साथ 

मानन्सक सतिुलन भी प्राप्त होिा ह ैिथा यह शिीि में उत्पि न्त्रदोर्ों वाि, न्पत्त व कफ को भी सतिुन्लि कििे हैं। 
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आयुवेद िथा हठयोग दोनों के अनुसाि, इन न्त्रदोर्ों में असतिुलन ही व्यान्ध को ितम दिेा ह।ै इन शुन्र्द्किण की 

दक्रयाओं से शिीि स्वच्छ व न्नमषल हो िािा ह ैिथा साधना में साधक उि चेिना के स्िि िक पहुँचिा ह ै।  

 

19.2 उद्दशे्य - प्रस्िुि पाठ का अध्ययन किने के बाद आप िान सकें गे - 

 र्ट्कमष क्या हैं ? 

 र्ट्कमों का आतिरिक सफाई में योगदान । 

 र्ट्कमों की सिल न्वन्ध, लाभ एवं सावधान्नयाुँ । 

 स्वस्थ व्यन्क्त एवं अतय व्यान्धयों में इसके गुणकािी प्रभाव । 

 र्ट्कमों का िीवन में महत्वपव । 

19.3 र्ट्कमष का परिचय 

योग आसनों का पूणष लाभ शुन्र्द्किण की दक्रयाओं के न्बना नहीं हो सकिा ह।ै प्रकृन्ि ने शिीि स ेन्विािीय 

िव्य बाहि न्नकालन ेके न्लए प्रमुख चाि मागष बिाए ह-ैमल, मूत्र, नाक से प्रश्वास, स्वेदन-पसीना इनसे हमािा शिीि 

गतदगी बाहि न्नकालिा ह।ै योग साधना व अभ्यास में शुन्र्द्किण होने से लाभ अन्धक व पूणष होिा ह-ै शुन्र्द्किण की 

शास्त्रों में र्ठदक्रयाए ंबिाई गई हैं। 

धौन्िवषन्स्ि स्िथानेन्ि लौन्लदक त्राटकं िथा। 

                       कपालभान्िशै्चिान्न र्ट्कमाषन्ण समाचिेि ्॥ घेिण्ि स.ं १.१२ 

र्ट्कमष नाम - कपाल भांन्ि,त्राटक, नेन्ि, वमन धौन्ि (कंुिल), नौली,बन्स्ि (शंख प्रक्षालन) । 

19.3.1 धौन्ि कमष  

धौन्ि- न्िसका अथष होिा ह ैधोना या धुलाई । धौन्ि के अनेक प्रकाि हैं औि प्रत्येक के पीछे एक न्वशेर् कािण 

औि उर्द्शे्य हैं । धौन्ि का अभ्यास वाय,ु िल, वस्त्र औि िण्िे से दकया िा सकिा हैं ।  

घिेण्ि सनं्हिा के अनसुाि धौन्ि प्रकाि : धौन्ि चाि ह ै- अति:धौन्ि, दतिधौन्ि, हृदधौन्ि औि मूलशोधन । 

श्लोक - अतिधौन्िदषतिधौन्िहृषर्द्ौन्िमूषलशोधनम् । धौलि ंचिुर्वषधां कृत्वा घटं कुवषतिु न्नमषलम् ॥1/13॥ 

   प्रथम- अतिधौन्ि, न्द्विीय-दतिधौन्ि, िृिीय हृद ्धौन्ि औि चिुथष- मूलशोधन इन चाि प्रकािीय धौन्ियों को 

किके (योगीिन) घट (शिीि) को न्नमषल- स्वच्छ किें ॥ 

नूिन साधकों के न्लए सभी धौन्ि प्रकाि न किवा कि केवल हृदधौन्ि के दो प्रकािों को ही समझेगें ।  

घेिण्ि संन्हिा में हृ्र्द्ौन्ि के भेद िीन हैं - 1) दण्ि धौन्ि, 2) वमन धौन्ि औि 3) वस्त्र धौन्ि ।   

श्लोक - हृर्द्ौलि ं न्त्रन्वधां कुयाषद्दण्िवमनवाससा ॥1/36॥  हृर्द्ौन्ि को िीन प्रकाि से किना चान्हए । ये िीन 

प्रकाि हैं- दण्ि, वमन औि वस्त्र धौन्ि ॥ 

वमन दक्रया के दो प्रकाि होिे ह-ैएक िो इसे खाली पेट 

में ही दकया िािा ह ैिथा दसूिे में भोिन किन ेके बाद किि ेहैं। 

इसमें खाली पेट किन ेको कंुिल दक्रया कहि ेहैं िथा भोिन के 

बाद किन ेको व्याघ्र दक्रया कहि ेहैं। व्याघ्र दक्रया का अभ्यास 

आकन्स्मक उदि शूल की अवस्था में किवाि ेहैं। कंुिल दक्रया में 
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सवषप्रथम अपने हाथ अच्छी ििह से धो लेने चान्हए िथा नाखून भी बढे़ हए न िहें, गुनगुन ेपानी में प्रन्ि 1 लीटि में 1 

चम्मच नमक िालकि पानी िैयाि कि लें। कागासन न्स्थन्ि में उकिू बैठ िाए ंिथा 5-6 न्गलास पानी पी लें। सीधे खड़ े

होकि आगे की ओि झुककि बाए ंहाथ स ेपेट को दबा लें िथा दान्हने हाथ की दो अंगुन्लयों को िीभ बाहि न्नकालकि 

िीभ पि िगड़ें िथा पेट के पानी को मंुह स ेन्नकाल दें। िब पानी बाहि न्नकल ेउस समय अंगुन्लयां बाहि न्नकाल लेनी 

हैं। आुँखें भी इस अभ्यास में बतद िखनी हैं। अतयथा िनाव स ेलाल हो सकिी ह।ै अगि मौसम ठण्िा ह ैिो इसका 

अभ्यास खुल ेमें न किें इस दक्रया के आधे घण्टे बाद ही कुछ खाना चान्हए।  

लाभ : इस दक्रया स ेपेट में एकन्त्रि अन्िरिक्त वाय ुव अम्लन्पत्त बाहि न्नकल िािा ह।ै यह श्वास सम्बन्तधि िोगों में भी 

बहि लाभकािी ह ैक्योंदक िब पानी बाहि न्नकलिा ह ैिो वह फेफड़ों में संकुचन कििा ह ै न्िसस ेअि नन्लका में 

एकन्त्रि बलगम व फेफड़ों में िमा कफ बाहि न्नकलिा ह।ै इसीन्लए इसमें पानी पेट में िान ेके बाद भी फेफड़ों का 

शुन्र्द्किण कििा ह।ै  

सावधान्नयाुँ : न्ितहें अल्सि, हृदय िोग, उि िक्तचाप, हर्नषया व पथिी की न्शकायि ह ैवे योग्य न्चदकत्सक की सलाह 

लेकि ही इसका अभ्यास किें । उि िक्तचाप की न्शकायि वाल ेपानी में नमक न िाले िथा कमि ददष व न्स्लप न्िस्क की 

न्शकायि वाल ेइसका अभ्यास न किें। िोग की गम्भीि अवस्था में इसे न्नयन्मि कि सकि ेहैं अतयथा सप्ताह में 1 या 2 

बाि स ेअन्धक इसका अभ्यास न किें । 

19.3.2 बन्स्ि कमष 

शंखप्रक्षालन ( वारिसाि अतिधीन्ि) 

शब्दाथष - शंख: - समृन्र्द् शंख, प्रक्षालन: - पूणष सफाई । न्िस प्रकाि एक शंख में ऊपि स ेपानी िालने पि वह घूमिा 

हआ नीच ेआिा ह,ै ठीक उसी प्रकाि इस दक्रया में मंुह से पीया हआ पानी पाचक अंगों की धुलाई कििा हआ गुदा मागष 

िक पूणष सफाई कि दिेा ह।ै 

आकण्ठं पूियेद्वारि वक्त्रेण चन्पबेच्छनैः। चालयेददुिेणैव चोदिादचूयेदधः ॥ 

वारिसािं पिं गोप्यं दने्नमषलकािकम्। साधयेत्तत्प्रयत्नेन दवेदहे प्रपद्यिे॥ घेिण्ि स.ं 1.17-18 

शब्दाथष : इसमें मंुह से धीिे-धीिे िल पीिे हए िल से पेट को भि लेना ह ैउसके बाद उदि को चलाकि िल को धीिे-

धीिे अधोमागष स ेन्नकाल दनेा, यह वारिसाि दक्रया पिम गोपनीय एवं शिीि को स्वच्छ किन ेवाली ह।ै इसका सही 

अभ्यास किन ेवाल ेसाधक व योगी को दवेिाओं के समान शिीि की प्रान्प्त होिी ह।ै 

घिेण्ि सनं्हिानसुाि बन्स्ि प्रकाि  : दो हैं - 1) िल बन्स्ि औि 2) शुष्क (स्थल) बन्स्ि । 

िलबन्स्ि: शुष्कबन्स्िबषन्स्ि: स्यादिधा स्मृिा । िलबलस्ि ंिले कुयाषच्छुष्कबलस्ि ंसदा न्क्षिौ ॥1/46॥ 

  िलबन्स्ि औि शुष्कबन्स्ि, इस प्रकाि बन्स्ि दो प्रकाि की कही गयी ह ै। िलबन्स्ि को िल में िथा शुष्कबन्स्ि 

को भून्म में किना चान्हए ॥ 

िल बन्स्ि को किन ेकी आसन न्वन्ध – 

नान्भमििल ेपायुं तयस्िवानुत्कटासनम् । आकुञ्चन ंप्रसािञ्च िलबलस्िं समाचिेि ्॥1/47॥ 

  नान्भपयषति िल में उत्कट आसन लगाये । िब मलद्वाि का आकुञ्चन औि प्रसािण (न्सकोड़ना िथा फैलाना) 

किे, यह दक्रया िलबन्स्ि कही िािी ह ै। 

िलबन्स्ि फल - प्रमेहञ्च उदावत्तां कू्रिवायु ंन्नवाियेि ्। भवेत्स्वच्छतददहेश्च कामदवेसमो भवेि् ॥1/48॥ 
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   (इसस)े प्रमेह, उदाविष औि कुन्पि वाय ुका न्नवािण किना चान्हए । इससे दहे स्वच्छतद होिा ह ैिथा व्यन्क्त 

कामदवे के समान रूपवान हो िािा ह ै। 

घिेण्ि सनं्हिानसुाि शुष्क बन्स्ि की आसन न्वन्ध – 

श्लोक - बलस्िं पन्श्चमोत्तानेन चालन्यत्वा शनैिध: । अन्श्वनीमुिया पायुमाकुञ्चयेि् प्रसाियेि् ॥1/49॥ 

   भून्म पि पन्श्चमोत्तान होकि (पीठ को औि ऊपि उठाकि) गुदाद्वाि को चलाकि धीिे-धीिे अन्श्वनी मुिा स े

आकुञ्चन औि प्रसािण (न्सकोड़ना औि फैलाना) की दक्रया किे । 

स्थलबन्स्ि फल - एवमभ्यासयोगेन कोष्ठदोर्ो न न्वद्यि े। न्ववर्द्षयेज्जठिान्िमामवािं न्वनाशयेि् ॥1/50॥ 

   इस अभ्यासयोग स ेकोष्ठदोर् नहीं होिा ह ै। िठिान्ि की वृन्र्द् होिी ह ैिथा आमवाि का नाश होिा ह ै।  

19.3.3 नेन्ि कमष 

यह र्ट्कमष के अंिगषि शुन्र्द्किण की िीसिी प्रदक्रया ह ैन्िसका मुख्य उद्दशे्य शीर्ष प्रदशे,मन्स्िष्क के क्षेत्र की 

सफाई किना ह।ै इस दक्रया से दनृ्ष्ट स ेसंबंन्धि नान्ड़यों एवं अतय आंिरिक नान्ड़यों का भी शोधन होिा ह।ै नान्सका के 

भीििी क्षेत्र की भी शुन्र्द् होिी ह।ै हठयोग में दो प्रकाि की नेन्ि की चचाष ह।ै न्िसमें पहला िल नेन्ि िो दक बहि ही 

प्रचन्लि अभ्यास ह ैिथा दसूिा सूत्र नेन्ि । सूत्र नेन्ि के समान ही िबड़ नेन्ि का भी अभ्यास दकया िािा ह।ै इसके 

अन्िरिक्त नेन्ि दक्रया में दधू,घी, िेल का भी प्रयोग दकया िािा ह ै।  

1) िलनने्ि 

न्वन्ध : - िल नेन्ि सूत्र नेन्ि से पूवष का अभ्यास ह ै। इस दक्रया 

को एक न्वशेर् प्रकाि के लोटे स े दकया िािा ह ै न्िसमें एक 

लम्बी नली-सी बनी हई होिी ह ैन्िसस ेवह नाक में आसानी से 

िम िाए िथा पानी उस नान्सका स ेबाहि न न्नकले। उकिू 

अथवा एन्ड़यों के बल बैठकि कंधों व न्सि को आगे की ओि 

झुकाकि लोटे की एक नली एक नाक में लगा कि िीभ बाहि 

न्नकालकि मंुह स ेश्वास-प्रश्वास किि ेिहें िथा धीिे-धीिे पूिा 

पानी खाली कि दें। इसे दसूिी नाक से भी किना ह।ै पानी में 

नमक िालना िरूिी ह।ै इसमें गदषन को आगे ही झुका कि िख े

अतयथा पानी मंुह में आ िायेगा िथा श्वास मंुह से ही लें नाक 

स ेश्वास लेन ेकी न्स्थन्ि में पानी न्सि में चढ़ िायेगा औि आध ेया 1 घण्टे थोड़ी िकलीफ होगी। इस दक्रया को प्रन्िददन 

दकया िा सकिा ह।ै  

लाभ एव ंसावधान्नयाुँ - नेन्ि दक्रया को आि के युग में आुँख, नाक एवं गले की सुिक्षा हिे ु दक्रया (E.N.T. Care 

Kriya) भी कहि ेहैं। धूल, धुए ंसे एलिी, दमा, ब्रोंकाइरटस, अन्निा, नेत्र िोग, माइगे्रन, सायनस आदद में इससे बहि 

लाभ न्मलिा ह।ै इसके बाद आगे की ओि झुककि दक्रया िरूि किें न्िसस ेनाक में रुका हआ पानी पूिा न्नकल िाए, 

दीघष श्वसन दक्रया में नाक से ही िेिी स ेश्वास बाहि न्नकालना ह ै।   

घिेण्ि सनं्हिानसुाि नने्ि कमष की न्वन्ध - 

श्लोक - न्वत्तन्स्िमान ंसूक्ष्मसूत्रं नासानाल ेप्रवेशयेि् । मुखान्िगषमयेत्पश्चाि् प्रोच्यिे नेन्िकमषकम् ॥1/51॥ 
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   न्विन्स्िमाप (12 अुँगुल) का सूक्ष्मधागा नान्सका न्छि में प्रवेश किना चान्हए । पुन: उसे मुख स ेन्नकालना 

चान्हए, यह नेन्ि कमष कहा िािा ह ै। 

नने्ि प्रभाव - साधनािेन्ियोगस्य खेचिीन्सन्र्द्मापु्नयाि् । कफदोर्ा न्वनश्यन्ति ददव्यदनृ्ष्ट: प्रिायिे ॥1/52॥ 

   नेन्िकमों को साधन े स ेखेचिी मुिा की न्सन्र्द् प्राप्त होिी ह ै । इसस ेसमस्ि कफ दोर् न्वनष्ट होि े ह ैिथा 

ददव्यदनृ्ष्ट उत्पि हो िािी ह ै। 

2) सतू्र नने्ि : - इस दक्रया में 1 फुट लम्बी िबड़ की नली न्िस े कैथेटि 

कहि ेहैं उसस ेया धाग ेसे अभ्यास दकया िािा ह।ै धाग ेव िबड़ की 

नली को धीिे-धीिे नाक स ेअतदि प्रवेश किाकि मंुह खोलकि हाथों 

की दोनों अंगुन्लयों से उसे पकड़कि मंुह से धीिे-धीिे बाहि न्नकाल 

दिेे हैं। इसमें अगि नाक पूिी ििह से रुकी हई ह ैिो पहले 2-3 ददन 

नाक में सिसों का िेल या गाय का घी िालकि न्स्नग्धिा, न्चकनापन 

बनाकि अभ्यास किें, इसके अभ्यास में कभी-कभी खून भी आ िािा 

ह ैया गले में कट लगना या न्छल भी िािा ह।ै पितिु उसस ेघबिाना 

नहीं ह ै इसका अभ्यास िोग की िीव्रिा में न्नयन्मि कि सकि े हैं 

अतयथा सप्ताह में एक बाि ही इसका अभ्यास किें। 

लाभ : - यह सायनस व शे्लश्मा ठीक कििा ह,ै इसस ेमन्स्िष्क शाति व सदक्रय होिा ह।ै मन्स्िष्क की उत्तेिना व अन्ि 

िनाव को कम कििा ह ैिथा माइगे्रन, सायनस, न्मगी, बाल झड़ना आदद न्शकायिें इसके अभ्यास स ेदिू हो िािी हैं। 

नेत्र ज्योन्ि भी बढ़िी ह,ै इसके न्नयन्मि अभ्यास स ेचश्मा भी उिि िािा ह ै।  

सावधान्नयाुँ – नान्सका से िक्त बहनें का िोग हो िो साधक योगप्रन्शक्षक के सान्िध्य में अभ्यास किें । िल ज्यादा गमष 

न हो अतयथा हान्न हो सकिी ह ै । अभ्यास के पश्चाि् नान्सका से सम्पूणष पानी बाहि न्नकाल दें । न्िसके न्लए 

शशांकासन में भी बैठा िा सकिा ह ै। 

19.3.4 नौन्ल कमष 

नौन्ल - बन्स्ि का उद्वशे्य आंिों से न्वर्ाक्त पदाथों का न्नष्कासन किना ह ै। बन्स्ि के अभ्यास के बाद िब आंिें 

स्वच्छ औि पूणषिः स्वस्थ हो िािी हैं िब नौन्ल का अभ्यास दकया िािा ह ै। लौन्लक शब्द की व्युत्पन्त्त 'लोल' शब्द स े

हई ह ैन्िसका अथष उत्तेिनापूवषक इधि-उधि घुमाना ह।ै पेट की मांसपेन्शयों को औि उसस ेसंबंन्धि सभी संस्थानों को 

संकुन्चि कि घुमाना, न्िसस ेसभी पाचन अंग एवं पेन्शयाुँ औि स्नायु को उत्तेिना शन्क्त न्मलिी ह ैिथा वे सदक्रय होि े

हैं। इसका यौन्गक नाम नौन्ल ह।ै इससे सभी िोगों का न्नवािण होिा ह ै औि िठिान्ि प्रदीप्त होिी ह।ै यह दक्रया 

अन्िसाि का ही प्रकािांिि ह।ै  

घिेण्ि सनं्हिानसुाि लौन्लकी कमष की न्वन्ध : ‘अमतदवेगेिुतद ं च भ्रामयेदभुपाश्वषयो: । सवषिोगान्िहतिीह 

दहेानलन्ववर्द्षनम्’ ॥1/53॥ लौन्लकी (नौन्ल) न्वन्ध बिािे हैं- िीव्रवेग से उदि को दोनों पाश्वष भागों में घुमायें । यह सब 

प्रकाि के िोगों को नष्ट कििा ह ैिथा िठिान्ि को बढािा ह ै। 
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नौन्ल प्रकाि – मुख्यिया चाि प्रकाि हैं – 1) मध्यम नौन्ल, 2) वाम नौन्ल, 3) दन्क्षण नौन्ल औि 4) भ्रमि नौन्ल 

या केवल नौन्ल । 

न्वशरे् – यह दक्रया हठयोग में किवाई िािी ह।ै 

यह एक करठन दक्रया ह ै । नौन्ल दक्रया के 

अभ्यास स े पूवष अन्िसाि दक्रया औि उन्ियान 

बतध में न्सर्द्िा आवश्यक ह ैअतयथा नौन्ल कमष 

किन ेमें पूणषिा नही आयेगी । न्िसका अभ्यास 

न्बना दकसी के मागष दशषन के नहीं किना 

चान्हए।  

न्वन्ध : इसके न्लए सीध े खड़े होकि आगे की 

ओि झुककि दोनों पैिों में दो फुट की दिूी िखिे हए हथेन्लयां घुटनों पि िखकि मंुह से फंूकमाि कि पेट को अतदि 

दबािे हए उदि को अतदि न्चपका ले व उन्ियान बंध लगा लें। बार्हषकुम्भक के साथ आंिों को दाए-ंबाए ंव गोल-गोल 

घुमाना ह ैिब श्वास की िरुिि हो धीिे से बतध खोलकि 5-8 श्वास लेकि सामातय न्स्थन्ि बनाए ंव पुनः दोहिाए ं। 

लाभ : इस दक्रया से िठिान्ि प्रदीप्त होिी ह ैिथा उदि के समस्ि अंगों को शन्क्त न्मलिी ह।ै पाचन शन्क्त सुदढृ़ होिी ह।ै 

कब्ि, गैस, आंव की न्शकायि दिू हो, वीयष वृन्र्द्कि पुरुर्त्व को बढ़ािा ह।ै मधुमेह िोग बहि लाभकािी हैं । शिीि के 

सूक्ष्म अंगों िैस-ेमांसपेन्शयों, िक्तवान्हकाओं, धमन्नयों, न्शिाओं, िंन्त्रकाओं, अंिःस्रावी गं्रन्थयों, िक्त परिसंचिण िंत्र 

आदद को भी शुर्द् कि दिेी ह ै।  

सावधान्नयाुँ : इसका अभ्यास भोिन के कम से कम 4-5 घंटे पश्चाि् ही किना चान्हए वैसे सवोत्तम समय प्रािःकाल 

ह।ै न्ितहें उि िक्तचाप, अल्सि, हर्नषया या अतय कोई गंभीि पाचन सम्बतधी न्शकायि की न्स्थन्ि में इसका अभ्यास न 

किें। 

19.3.5 त्राटक कमष 

त्राटक का शान्ब्दक अथष ह ैत्रीक्षण, एकाग्रिा स ेदखेना। त्राटक दो प्रकाि के होि ेहैं ित्रु त्राटक व दसूिा ज्योन्ि 

त्राटक। संस्कृि में ित्र ुका मिलब ह ैकंधे - इस दक्रया में कंधों की सीध में आुँखों को न्बना न्हले िुले ऊपि-नीचे व दाए-ं

बाए,ं पास में व दिूी पि िथा गोल-गोल घुमाकि अभ्यास किि ेहैं न्िसस ेनेत्रों की मांसपेन्शयों में िक्त का सचंाि 

अन्धक होिा ह ैव हमािी आंसुओं की ग्रन्तथ साफ हो िािी ह ै। ध्यान िहें – त्राटक स ेपूवष आुँखों का पूवाषभ्यास आवश्यक 

हैं ।  

घिेण्ि सनं्हिा में त्राटक कमष न्वन्ध -  

       न्नमेर्ोतमेर्कं त्यक्त्वा सूक्ष्मलक्ष्यं न्निीक्षयेि ्। पिन्ति यावदशू्रन्ण त्राटकं प्रोच्यिे बुध:ै ॥1/54॥ 

   भावाथष - न्नमेर्ोतमेर् (पलक को खोलना-बतद किना) छोड़कि एकटक से सूक्ष्म को दखेना चान्हए, िब िक 

दक अशु्र नहीं न्गिि ेहैं । इसे न्वद्वानिन त्राटक कहि ेहैं । 

त्राटक प्रभाव - एवम्भ्यासयोगेन शाम्भवी िायिे ध्रुवम् । नेत्रिोगा न्वनश्यन्ति ददव्यदनृ्ष्ट: प्रिायिे ॥1/55॥ 
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   इस (त्राटक न्वन्ध के) अभ्यासयोग स ेन्नन्श्चि ही शाम्भवी मुिा की न्सन्र्द् हो िािी ह ै। नेत्र के सब िोग न्वनष्ट 

होि ेह ैिथा दनृ्ष्ट ददव्य हो िािी ह ै। 

योग शास्त्र में त्राटक के िीन प्रकाि मान ेगये हैं – 1) बन्हत्राषटक, 2) अतित्राषटक औि 3) अधोत्राटक । 

1) बन्हत्राषटक – इसमें हम दकसी साकाि रूप या मूिष रूप पि अपनी दनृ्ष्ट लगािे हैं । अपनी स्वेच्छानुसाि एक 

प्रिीक चुनकि िैस ेसूयष, चतिमा, इष्टमूर्िष इत्यादद । उसी प्रिीक पि अपनी दनृ्ष्ट लगाकि एकटक दखेिे हए 

हमािी चेिना उसके साथ एक हो िाएुँ । इससे न्चत्त की वृन्त्त को बदलकि उसे सिलिा से अतिमुषखी दकया िा 

सकिा ह ै। प्रािम्भ में मोमबत्ती अथवा दीपक की ज्योन्ि से त्राटक का अभ्यास किना चान्हए । 

न्वन्ध – दकसी भी ध्यानात्मक आसन में 

बैठकि एक-एक फुट की दिूी पि आुँखों के 

सामन े उसी िल में मोमबत्ती या दीपक को 

िला कि िखिे हैं । ित्पश्चाि् ध्यानपूवषक 

ज्योन्ि के मध्य िो काले िंग की लो ह ै उस े

दखेिे ह ै। केवल लो ही दखेिे िहें । िीस-िीस 

सैकण्ि स े दो-िीन न्मनट िक पलक को 

झपकाना नहीं । िब आुँखों से आुँसू न्नकलन े

लगे िब आुँख बतद कि लेना । िब छाया धुुँधुली हो िािी ह ैिो पुन: इस दक्रया को पुनिावृन्ि किि ेह।ै 

लाभ – नेत्र दोर्ों का न्नवािण, शाम्भवी मुिा की न्सन्र्द् िथा ददव्य दनृ्ष्ट की प्रान्प्त होिी ह ै। इस अभ्यास से न्चत्त को 

न्स्थि औि िनाव मुक्त बनाया िा सकिा ह ै । अन्निा एवं स्नायुन्वक दबुषलिा में लाभ न्मलिा ह ैिथा आत्मन्वश्वास 

बढिा ह ै। इसका प्रभाव हमािी मन्स्िष्क ििंगों पि पड़िा ह ै। एकाग्रिा औि सिकिा के अभ्यास के रूप में मन को 

न्नर्वषकाि बनान ेऔि अति:किण को शुर्द् किन ेके न्लए यह उत्तम माना गया ह ै। 

सावधान्नयाुँ – साधक त्राटक का अभ्यास चश्मा लगाकि न किें । सूक्ष्म त्राटक में प्रिीक न्चह्न एक स्थान पि ही 

केन्तिि िहें । इस अभ्यास को प्राि:काल या िान्त्र में ही किना उन्चि माना गया ह ै। नूिन साधक को प्रािम्भ में गुरू के 

सान्िध्य में ही अभ्यास किना चान्हए । 

2) अतित्राषटक – इसमें आुँखों को बतद कि मन की कल्पना शन्क्त को िाग्रि कि न्चदाकाश में एक दशृ्य को ठहिा 

कि उस पि त्राटक किि ेहैं । इसमें हम दकसी भी प्रिीक आतिरिक या मानन्सक को चुन सकि ेह ै। आिम्भ में 

बाह्य त्राटक के बाद ही अतििंग त्राटक का अभ्यास सम्भव ह ै। अि: त्राटक से शन्क्त को एक न्नन्श्चि मागष की 

ओि ले िान ेके न्लए यह प्रभावशाली न्सर्द् होिी ह ै।  

प्रभाव - इस त्राटक से एकाग्रिा औि ध्यान ध्यान की अवस्था प्राप्त होिी ह ै। 

3) अधोत्राटक – इसका अभ्यास आुँखों को आधा खुला औि आधा बतद किके दकया िािा ह ै। अधखुली आुँख को 

प्रन्िपदा दनृ्ष्ट कहा िािा ह ै। नान्सकाग्र मुिा िथा शांभवी मुिा को भी अधोत्राटक के अतिगषि माना िािा ह ै। 

 

19.3.6 कपालभान्ि कमष 

वािक्रमेण व्युत्क्रमेण शीत्क्रमेण न्वशेर्िः । 

                     भालभालिं न्त्रधा कुयाषत्कफदोर् ंन्नवाियिे्। घेिण्ि सं. 1.56 
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भावाथष - कपालभान्ि दक्रया के िीन प्रकाि के भेद हैं वािक्रम, व्युत्क्रम औि शीिक्रम कपालभान्ि दक्रया । 

इनका अभ्यास व साधन किने से कफ से उत्पि दोर्ों का न्नवािण होिा ह ै। 

योग में औि प्राणायाम न्वज्ञान में िब कपालभान्ि दक्रया का अभ्यास किवाि ेहैं, िब उसमें िेचक पि ही िोि 

ददया िािा ह ैलेदकन हठयोग में कहीं पि िेचक िथा कहीं पि पूिक पि व बतध िथा कुम्भक पि भी िोि ददया ह ैऔि 

पिञ्जन्ल योग में पूिक सहि होिा ह ैिथा िेचक पि िोि िखि े

हए कैवल्य कुम्भक की अवस्था को लान ेपि िोि दिेे हैं।  

कपालभान्ि का अथष ह ैकपाल यान्न ललाट िथा भान्ि 

का शब्दाथष ह ैधौंकनी या िेि या चमकाना ।  धौंकनी को लोहाि 

भट्टी में हवा दने े के काम में लेिा ह।ै इस दक्रया के अभ्यास से 

मुखमण्िल पि आतिरिक प्रभा (चमक) उत्पि होिी ह ै।   

भान्ि की दक्रया क्या ह?ै िब हम श्वास लेिे हैं िब वाय ु

अतदि ऊपि लखंचिी ह ैऔि िब श्वास छोड़िे हैं िब वाय ुबाहि 

न्नकलिी ह।ै अिः कपाल भान्ि दक्रया में िेचक किि ेसमय वाय ु

को धौंकनी की ििह िेि गन्ि स ेबाहि फैं कि ेहैं औि सामातय गन्ि स ेवायु को अतदि लेिे ह ैइसमें श्वास छोड़ना झटके 

स ेहोिा ह ैऔि श्वास लेना स्वि हो िािा हैं पितिु चल कि श्वास लेना नही । श्वास प्रश्वास की इस दक्रया को हम 1 

न्मन्नट में कम स ेकम 40 िथा अन्धक से अन्धक110-120 िक कि सकि ेहैं, इससे अन्धक किन ेसे हमें लाभ की अपेक्षा 

हान्न ही होगी िथा 1 न्मन्नट में 40 स ेकम किन ेपि उसे कपाल भांन्ि दक्रया नहीं माना िायेगा। वह मात्र दीघष श्वसन 

ही कहलायेगा ।  

1) वािकमष कपालभान्ि दक्रया 

इियपूियेद ्वाय ुिेचयेन्पङ्गलयां पुनःन्पङ्गला पूिन्यत्वा 

पुनश्चतिणे िेचयेि ्॥ 

पूिकं िेचकं कृत्वा वेगेन न िु चालयेि्। एवमभ्यास योगेन कफ 

दोर् ंन्नवाियेि ्॥ घेिण्ि सं. 1.59.58 

अथष- इिा नाड़ी या बायीं नान्सका स ेश्वास अतदि लेिी 

ह ैऔि लपंगला नाड़ी या दान्हनी नान्सका से श्वास छोड़नी ह।ै 

दफि लपंगला स े श्वास अतदि लेनी ह ै औि चति नाड़ी (बायीं 

नान्सका) से उसे बाहि न्नकाल दनेा ह।ै पूिक व िेचक की 

दक्रयाओं की गन्ि धीमी ही िखें िथा इसके अभ्यास स े सदी-

खासी स ेमुन्क्त प्राप्त होिी ह ै। 

इस दक्रया में पूिा ध्यान श्वास प्रश्वास में फेफड़ों व पेट पि नहीं िखि ेहैं पूिा ध्यान ललाट पि िखि ेहैं इसीन्लए 

इसका अभ्यास सावधानीपूवषक किन ेकी सलाह दी िािी ह ैिथा इसे न्वशेर्िया मानन्सक व श्वास सम्बतधी िोगों एवं 

कफ ितय िोगों को दिू किन ेमें भी दकया िािा ह।ै  

2) व्यतु्क्रम कपालभान्ि - 

नासाभ्या ंिलमाकृष्य पुनवषक्त्रेण िेचयेि्। पायं पायं व्युत्क्रमेण शे्लष्मदोर्ं न्नवाियेि ्॥ 
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अथष-  इसमें नान्सका के दोनों न्छिों के द्वािा िल 

अतदि खीचें औि मुख से न्नकाल दें िथा मुख से िल खींच कि 

नान्सका स े न्नकाल दें, यह व्युत्क्रम कपालभान्ि कफ-िन्नि 

िोगों का न्नवािण कििी ह ै। 

इस दक्रया से केवल नान्सका न्छिों का ही नहीं बन्ल्क गले औि 

मुुँह का भी शोधन-शुर्द्ीकिण होिा ह।ै इस दक्रया में िब पानी 

नाक स ेमंुह में आने के न्लए भीिि प्रवेश कििा ह ैिो कुछ ऐसी नान्ड़यों को स्पशष कििा ह ैन्िनका सम्पकष  कभी, िल, 

वाय ुऔि िीभ से नहीं होिा हैं इसस े वे नान्ड़या भी अन्धक सदक्रय होंगी, इसका अभ्यास किि ेसमय साधक ऐसा 

अनुभव कििा ह।ै िब कभी हम भोिन किि ेसमय यदद छींक आ िाए या खांसी व ठस्का लग िाए औि अि का कण 

नाक में घुस िाए िो िो न्वन्चत्र सी अनुभून्ि होिी ह ैठीक वैसी ही संवेदना इसके अभ्यास स ेहोिी ह ैपितिु इन सभी 

का अभ्यास न्नदशेन में ही किें। 

3) शीिक्रम कपालभान्ि 

शीत्कृत्य पीत्वा वक्त्रेण नासानालैर्वषसिषयेि, एवमभ्यासयोगेन कामदवे समो भवेि् 

न िायिे वार्द्षक्यं च ििा नैव प्रिायिे, भवेत्स्वच्छतद दहेश्च कफ दोर्ान्िवाियेि्। घिेण्ि सं. 1.60-61 

अथष- शीत्काि अथाषि् शीिली प्राणायाम् किि े

हए मंुह के द्वािा िल ग्रहण कि नान्सका के द्वािा 

न्नकालना, यह दक्रया शीिक्रम कपालभान्ि दक्रया 

कहलािी ह।ै इसके अभ्यास से साधक का शिीि कामदवे 

के समान सुतदि बन िािा ह ैिथा वाधषक्य यान्न बुढ़ापा 

नहीं आिा, शिीि में आंिरिक स्वच्छिा बढ़िी ह ै िथा 

कफदोर् दिू होि ेह ै।  

इस अभ्यास में शीिली प्राणायाम की ििह िीभ 

को गोल किना, न्िसस ेपानी सहििा से अतदि आ िाए, धीिे-धीिे िल को अतदि खींचना औि मंुह में िोककि उस े

थोड़ा-थोड़ा किके 1-1 बाि में रुकि ेहए नाक से न्नकालना, इससे न्बतद ुचक्र की िागृन्ि होिी ह ैिथा मन्स्िष्क की 

कायष क्षमिाओं में वृन्र्द् हो मानन्सक व िनाव ग्रन्सि िोगों में भी लाभ न्मलिा ह ै।  

शास्त्रों में कपालभान्ि अथाषि् कपाल शुन्र्द्किण की यह िीन पर्द्न्ियां बिाई गई हैं न्िसमें व्युत्क्रम औि 

शीिक्रम कपालभान्ि दक्रया साधािण िनसामातय को नहीं किनी चान्हए। इसका अभ्यास िोगों की अवस्था में या गुरु 

के न्नदशेन में ही किना चान्हए। वािक्रम कपालभान्ि दक्रया के रूप को आधुन्नक परिवेश में हमने थोड़ा परिवर्िषि कि 

ददया ह ै।  

लाभ : - इससे सदी-खाुँशी से मुन्क्त प्राप्त होिी ह ै। शिीि की स्थूलिा आदद दोर्, कफिोग एवं न्वबतध आदद उदि िोग 

पूणषि: नष्ट हो िाि ेहैं । शिीि कामदवे के समान सुतदि हो िािा ह ै। शिीि की थकान को समाप्त कि सदा युवा बनाकि 

िखिा हैं । यह फेफड़ों को शुर्द् कि उसकी क्षमिा बढ़ािा ह।ै अन्धकान्धक ऑक्सीिन अंदि िािी ह ैिथा काबषनिाइ 

आक्साइि बाहि न्नकलिी ह।ै श्वसन िोग, दमा, क्षय िोग आदद िोगों में इसका अभ्यास लाभदायक न्सर्द् होिा ह।ै यह 

मन्स्िष्क के अग्र भाग को शुर्द् किन ेकी एक उत्तम न्वन्ध ह।ै यह ध्यान के न्लए उत्तम पृष्ठभून्म िैयाि कििा ह।ै पाचन 

दक्रया मिभूि होिी हैं ।  
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19.4 र्ट्कमों की महत्ता - हठयोग में र्ट्कमष से आशय छः शोधन दक्रयाओं वन्स्ि, नेन्ि, नौन्ल, त्राटक एवं कपालभाुँन्ि 

स ेह।ै िो शिीि से न्विािीय िव्यों को बाहि न्नकालकि पंचमहाभूि (पृथ्वी, िल, अन्ि, वाय,ु आकाश) िथा न्त्रदोर् 

(वाि, न्पत्त, कफ) को संिुन्लि अथाषि ्आवश्यक अनुपाि में बनाय ेिखिी ह।ै प्रत्येक शोधन दक्रया शिीि के एक न्वन्शष्ट 

संस्थान पि अपना प्रभाव िालिी ह ैऔि उसकी कायषक्षमिा को बढ़ािी ह।ै िैस े– 

धौन्िदक्रया- धौन्ि दक्रया पाचन संस्थान को शुर्द् कििी ह।ै घेिण्ि संन्हिा में धौन्ि के अनेक प्रकाि बिाये गय े ह।ै 

श्वासिोग, कफिोग, िक्तन्वकाि, एकिी, मोटापा, कब्ि, अन्िमांध, चमषिोग अथाषि् पेट की खिाबी से उत्पि होन ेवाल े

िोगों में यह दक्रया न्वशेर् रूप से उपयोगी ह।ै 

वन्स्ि दक्रया - वन्स्ि दक्रया स ेमलाशय एवं बड़ी आंि की सफाई होिी ह।ै इसके अभ्यास से प्लीहा, कब्ििोग, वाििोग 

इत्यादद न्वकािों को दिू दकया िािा ह।ै नेन्ि दक्रया- नेन्ि दक्रया एक ई० एन० टी० िॉक्टि की भून्मका का न्नवाषह 

कििी ह।ै अथाषि् इसका अभ्यास नाक, कान एवं गले की सफाई के न्लए दकया िािा ह।ै साइनोसाइरटस, माइगे्रन, 

न्सिददष, आुँखों में िलन, दनृ्ष्ट कमिोि होना इत्यादद समस्याओं को दिू किन ेमें यह दक्रया न्वशेर् रूप स ेलाभकािी ह।ै 

नौन्ल दक्रया- 'नौन्ल' को 'लौन्लकी' के नाम से भी िाना िािा ह।ै उदिस्थ अंगों की अभ्यास मान्लश िथा बल प्रदान 

किन ेके न्लए इसका अभ्यास दकया िािा ह।ै पाचन एव प्रिनन संस्थान की समस्याओं के न्निाकिण में यह दक्रया मुख्य 

रूप से उपयोगी ह।ै 

त्राटक- आुँख एवं िंन्त्रका िंत्र (मन्स्िन्ष्कीय संस्थान) स ेसंबंन्धि न्वकािों को दिू किन ेके न्लए त्राटक का अभ्यास दकया 

िािा ह।ै इसका न्नितिि अभ्यास किन ेपि एकाग्रिा एवं स्मिण शन्क्त में वृन्र्द् होिी ह।ै 

कपाल भाुँन्ि- फेफड़ों को बल प्रदान किन ेवाली अंन्िम शोधन दक्रया कपालभाुँन्ि ह।ै िंन्त्रका िंत्र सम्बर्द् िोग भी इसस े

दिू होि ेह।ै यह कफिोग, चमषिोग को दिू कििी ह,ै वायुनली (श्वॉसनली) की सफाई कििी ह ैिथा मधुमेह में भी इसका 

अभ्यास लाभकािी ह।ै  

इस प्रकाि र्ट्कमों के न्नयन्मि अभ्यास स ेन्वन्भि प्रकाि के िोगों से दिू िहा िा सकिा ह।ै 

बोधप्रश्न 

१) न्त्रदोर् के नाम बिाइए ? 

२) न्त्रदोर्ों में असतिुलन होन ेपि क्या उत्पि होिा ह ै? 

३) घेिण्ि संन्हिा में शुन्र्द्किण की दकिनी दक्रयाए ंबिाई गई हैं ? 

४) धौन्ि कमष न्िसका अथष ……………होिा ह ै। 

५) घेिण्ि संन्हिा अनुसाि धौन्ि दकिन ेप्रकाि की होिी ह ै? 

६) घेिण्ि संन्हिा में हृद धौन्ि के दकिने भेद हैं ? 

७) खाली पेट वमन किने को ………कहिे ह ै? 

८) भोिन के बाद वमन किने की दक्रया को ………दक्रया कहिे ह ै। 

९) घेिण्ि संन्हिा अनुसाि बन्स्ि दकिन ेप्रकाि की होिी ह ै? 

१०) लौन्लकी कमष का यौन्गक नाम ………ह ै। 

११) नौन्ल दक्रया मुख्यिया दकिन ेप्रकाि की ह ै? 

१२) त्राटक शब्द का शान्ब्दक अथष ह ै? 
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१३) ित्रु शब्द का क्या अथष ह ै? 

१४) त्राटक दकिने प्रकाि का होिा ह ै? 

१५) कपालभान्ि दक्रया के दकिने भेद हैं ? 

१६) भान्ि शब्द का अथष …………………ह ै। 

१७) इिा नािी या चति नािी ………नान्सका को कहिे ह ै। 

१८) आुँखों से सम्बन्तधि न्वकािों को दिू किने के न्लए कौनसी दक्रया की िािी ह ै? 

१९) फेफड़ों को बल प्रदान किने वाली शोधन दक्रया ………… ह ै?  

19.5 ग्रतथ का मूलपाठ 

धौन्िवषन्स्ि स्िथानेन्ि लौन्लदक त्राटकं िथा। 

कपालभान्िशै्चिान्न र्ट्कमाषन्ण समाचिेि ्॥ घेिण्ि सं. १.१२ 

अतिधौन्िदषतिधौन्िहृषर्द्ौन्िमूषलशोधनम् । 

धौलि ंचिुर्वषधां कृत्वा घटं कुवषतिु न्नमषलम् ॥1/13॥ 

हृर्द्ौलि ंन्त्रन्वधां कुयाषद्दण्िवमनवाससा ॥1/36॥ 

आकण्ठं पूियेद्वारि वक्त्रणे चन्पबेच्छनैः। चालयेददुिेणैव चोदिादचूयेदधः ॥ 

वारिसािं पिं गोप्यं दने्नमषलकािकम्। साधयेत्तत्प्रयत्नेन दवेदहे प्रपद्यिे॥ घेिण्ि स.ं 1/17-18 

िलबन्स्ि: शुष्कबन्स्िबषन्स्ि: स्यादिधा स्मृिा । िलबलस्ि ंिले कुयाषच्छुष्कबलस्ि ंसदा न्क्षिौ ॥1/46॥ 

नान्भमििल ेपायुं तयस्िवानुत्कटासनम् । आकुञ्चन ंप्रसािञ्च िलबलस्िं समाचिेि ्॥1/47॥ 

प्रमेहञ्च उदावत्तां कू्रिवायु ंन्नवाियेि ्। भवेत्स्वच्छतददहेश्च कामदवेसमो भवेि ्॥1/48॥ 

बलस्िं पन्श्चमोत्तानेन चालन्यत्वा शनैिध: । अन्श्वनीमुिया पायुमाकुञ्चयेि् प्रसाियेि ्॥1/49॥ 

एवमभ्यासयोगेन कोष्ठदोर्ो न न्वद्यिे । न्ववर्द्षयेज्जठिान्िमामवािं न्वनाशयेि् ॥1/50॥ 

न्वत्तन्स्िमानं सूक्ष्मसूत्रं नासानाल ेप्रवेशयेि् । मुखान्िगषमयेत्पश्चाि् प्रोच्यिे नेन्िकमषकम् ॥1/51॥ 

साधनािेन्ियोगस्य खेचिीन्सन्र्द्मापु्नयाि् । कफदोर्ा न्वनश्यन्ति ददव्यदनृ्ष्ट: प्रिायिे ॥1/52॥ 

‘अमतदवेगेिुतद ंच भ्रामयेदभुपाश्वषयो: । सवषिोगान्िहतिीह दहेानलन्ववर्द्षनम्’ ॥1/53॥ 

न्नमेर्ोतमेर्कं त्यक्त्वा सूक्ष्मलक्ष्यं न्निीक्षयेि ्। पिन्ति यावदशू्रन्ण त्राटकं प्रोच्यि ेबुध:ै ॥1/54॥ 

एवम्भ्यासयोगेन शाम्भवी िायिे ध्रुवम् । नेत्रिोगा न्वनश्यन्ति ददव्यदनृ्ष्ट: प्रिायिे ॥1/55॥ 

वािक्रमेण व्युत्क्रमेण शीत्क्रमेण न्वशेर्िः ।  भालभालि ंन्त्रधा कुयाषत्कफदोर् ंन्नवाियेि्। घेिण्ि सं. 1.56 

इियपूियेद ्वायु िेचयेन्पङ्गलयां पुनःन्पङ्गला पूिन्यत्वा पुनश्चतिणे िेचयेि ्॥ 

पूिकं िेचकं कृत्वा वेगेन न िु चालयेि्। एवमभ्यास योगेन कफ दोर्ं न्नवाियेि ्॥ घेिण्ि स.ं 1.59.58 

नासाभ्या ंिलमाकृष्य पुनवषक्त्रेण िेचयेि्। पायं पायं व्युत्क्रमेण शे्लष्मदोर्ं न्नवाियेि ्॥ 

शीत्कृत्य पीत्वा वक्त्रेण नासानालैर्वषसिषयेि, एवमभ्यासयोगेन कामदवे समो भवेि् 
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न िायिे वार्द्षक्यं च ििा नैव प्रिायिे, भवेत्स्वच्छतद दहेश्च कफ दोर्ान्िवाियेि्। घिेण्ि सं. 1.60-61 

19.6 सािांश 

उपिोक्त पाठ के अध्ययन से स्पष्ट होिा ह ै दक हठयोग के ग्रतथों धौन्ि, वन्स्ि, नेन्ि, नौन्ल, त्राटक एवं 

कपालभान्ि नामक छह दकयाओं वणषन दकया गया ह ै न्ितहें सन्म्मन्लि रुप से र्टकमष की संज्ञा दी गयी ह।ै शिीि में 

वाि-न्पत्त-कफ दोर्ों की न्वर्मिा को दिू किन ेके न्लये ये र्ट्कमष अत्यति लाभकािी होिे हैं। इन दक्रयाओं के अभ्यास स े

शिीि की स्थूलिा दिू होिी ह ैएवं शिीि लघुिा (हल्कापन) को प्राप्त होिा ह।ै इन र्ट्कमों को घेिण्ि संन्हिा एवं 

हठप्रदीन्पका नामक ग्रतथों में न्वस्िािपूवषक व्याख्या किके समझाया गया ह।ै प्रथम कमष के रुप में धौन्िकमष का वणषन 

दकया गया ह,ै यह कमष वायु, िल एवं वस्त्र द्वािा उदि प्रदशे का शोधन कििा ह।ै न्द्विीय कमष के रुप में वन्स्ि कमष बड़ी 

आंि को स्वच्छ बनािा ह।ै र्ट्कमष की िीसिी दकया के रुप में नेन्ि कमष का उल्लेख दकया गया ह।ै इस दक्रया का अभ्यास 

शीर्ष प्रदशे की सफाई कििा ह।ै र्ट्कमष की चौथी दकया के रूप में वर्णषि नौन्ल कमष िठिान्ि को प्रदीप्त कििा ह।ै 

त्राटक कमष र्टकमष की पांचवी दकया ह ैन्िसका अभ्यास मानन्सक एकाग्रिा उत्पि कििा ह ैिथा र्ट्कमष की छटी दक्रया 

के रुप में कपालभान्ि कमष का वणषन दकया गया ह,ै यह कमष वाय ुएवं िल के द्वािा शिीि शोधन का कायष कििा ह।ै  

र्ट्कमष न केवल आतिरिक शोधन कििा ह ैबन्ल्क यह मानन्सक िोगों को भी दिू किने बहि उपयोगी हैं । इस 

प्रकाि र्ट्कमों के न्नयन्मि अभ्यास स ेन्वन्भि प्रकाि के िोगों स ेदिू िहा िा सकिा ह।ै 

19.7 शब्दावली 

1. र्ट्कमष  : आतिरिक शोधन की छ: दक्रयायें । 

2. धौन्ि   : धोना या शुर्द् किना । 

3. न्त्रदोर्  : आयुवेदानुसाि न्त्रदोर् – वाि, न्पत्त एवं कफ । 

4. कपालभान्ि  : कपाल प्रदशे या ललाट का शुर्द् होना या प्रकान्शि होना । 

5. प्रदीप्त  : बढाना या वृन्र्द् किना । 

6. भंवि   : नदी की गोल लहिें । 

7. व्युत्कमष  : नाक स ेिल पीकि मुख से न्नकालना । 

8. शीिकमष  : मुख से िल पीकि नाक से न्नकालना । 

9. नौन्ल  : उदिस्थ माुँसपेन्शयों का घुमाना । 

10.  त्राटक  : न्स्थि दनृ्ष्ट से दकसी एक केति को दखेना । 

19.8 सतदभष ग्रतथ 
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4. वन्शष्ठ संन्हिा (1984) कैवल्यधान श्रीमतमाधवयोग मंददि सन्मन्ि, लोनावाला (पति) महािाष्ट्र | 

19.10 बोध प्रश्नोत्ति 

१) वाि, न्पत्त, कफ । 

२) व्यान्ध । 

३) र्ट् । 

४) धोना / धुलाई । 

५) चाि 

६) िीन । 

७) कंुिल । 

८) व्याघ्र । 

९) दो । 

१०) नौन्ल । 

११) चाि । 

१२) त्रीक्षण या एकाग्रिा स ेदखेना । 

१३) कतधा । 

१४) िीन । 

१५) िीन । 

१६) धौंकनी या िेि अथवा चमकना । 

१७) बायीं । 

१८) त्राटक । 

१९) कपालभान्ि । 

19.11 अभ्यास प्रश्न  

प्रश्न 1 र्ट्कमष क्या हैं ? 

प्रश्न 2 धौन्ि कमष का अथष एवं न्वन्ध न्लन्खए । 

प्रश्न 3 वमन धौन्ि के प्रमुख लाभ क्या हैं ? 

प्रश्न 4 नेन्ि दक्रया की न्वन्ध, लाभ एवं सावधान्नयाुँ न्लखों । 

प्रश्न 5 कपालभान्ि के प्रकाि, न्वन्ध एवं लाभ स्पष्ट किें । 

प्रश्न 6 त्राटक दक्रया का अथष एवं न्वन्ध न्लन्खए । 

प्रश्न 7 बन्हत्राषटक क्या हैं ? वणषन किें ।  
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लवंशन्ि पाठ 

यौन्गक सूक्ष्म एव ंस्थूल व्यायाम परिचय 

पाठ संिचना 

20.1 प्रस्िावना 

20.2 उद्दशे्य 

20.3 यौन्गक सूक्ष्म व्यायाम 

20.3.1 ग्रीवा शन्क्त न्वकासक दक्रया - 1 

20.3.2 ग्रीवा शन्क्त न्वकासक दक्रया - 2 

20.3.3 ग्रीवा शन्क्त न्वकासक दक्रया - 3 

20.3.4 भुिबन्ल शन्क्त न्वकासक दक्रया 

20.3.5 पूणष भुिा शन्क्त न्वकासक दक्रया 

20.3.6 करट शन्क्त न्वकासक दक्रया - 1 

20.3.7 करट शन्क्त न्वकासक दक्रया - 2 

20.3.8 करट शन्क्त न्वकासक दक्रया - 3 

20.3.9 करट शन्क्त न्वकासक दक्रया - 4 

20.3.10 करट शन्क्त न्वकासक दक्रया - 5 

20.3.11 िंघा शन्क्त न्वकासक दक्रया - 1 

20.3.12 िंघा शन्क्त न्वकासक दक्रया - 2 

20.3.13 िानु शन्क्त न्वकासक दक्रया 

20.3.14 पादमूल शन्क्त न्वकासक दक्रया 

20.3.15 गुल्फ, पादिल, पादपृष्ट शन्क्त न्वकासक दक्रया 

बोधप्रश्न 

20.4 यौन्गक स्थूल व्यायाम 

20.4.1 हृदय गन्ि (इंिन दौड़) 

20.4.2 सवाांग पुन्ष्ट 

बोधप्रश्न 

20.5 सािांश 
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20.6 शब्दावली 

20.7 सतदभष ग्रतथ 

20.8 सहायक ग्रतथ 

20.9 बोध प्रश्नोत्ति 

20.10 अभ्यास प्रश्न  

20.1 प्रस्िावना  

प्रस्िुि पाठ में यौन्गक सूक्ष्म एवं स्थूल व्यायाम का परिचय संक्षेप में अध्ययन किेंगे । यौन्गक न्वन्ध से 

सूक्ष्म शिीि पि न्नयतत्रण किना ही यौन्गक सूक्ष्म व्यायाम है, इससे शिीि के भीिि की प्रत्येक नस नान्ड़या ं

ितिु, न्शिा, धमनी, मांस पेन्शयों औि हन्ियों में न्वचिने वाली सूक्ष्म शन्क्तयों पि न्नयतत्रण दकया िा सकिा ह।ै 

मनुष्य के न्लए यौन्गक सकू्ष्म व्यायाम का महत्वपव इसन्लए ह ै दक शिीि में ग्लूकोि, मांस मेदादद  पदाथष 

आवश्यकिा से अन्धक इकटे्ठ हो िायें िो यौन्गक सूक्ष्म व्यायाम के अभ्यास से सूक्ष्म शन्क्तयों के रूप में परिणि 

होकि शीघ्र ही हन्ियों को परिपुष्ट किने लगिे हैं औि अतय शन्क्तयों का भी न्वकास होने लगिा ह।ै यौन्गक सूक्ष्म 

व्यायाम न्सि से लकेि पैि िक के समस्ि अंग प्रत्यंग की न्भि- न्भि अड़िालीस दक्रयायें हैं। शिीि का सबस े

सूक्ष्म भाग न्सि ह ैऔि स्थूल भाग पैि। ये दक्रयायें न्शिो भाग से अन्िसूक्ष्म रूप में प्रािम्भ होिी हैं औि क्रमश: 

स्थूल रूप धािण कििी हई पैि िक चली िािी हैं। 

सूक्ष्म एवं स्थूल व्यायाम िो मनुष्य के न्लए िामबाण और्ध िुल्य ह।ै यौन्गक व्यायाम स ेशिीि के प्रन्ि 

बाह्य व आंिरिक अवयव का भली-भांन्ि व्यायाम िथा उसकी मान्लश होन ेस ेयह अवयव पुनः न्द्वगुन्णि शन्क्त 

सम्पि होकि अपना कायष सुचारू रूप स ेकििा ह ै।  

20.2 उद्दशे्य – प्रस्िुि पाठ में अध्ययन किन ेके बाद आप िान सकें गे - 

 यौन्गक सूक्ष्म एवं स्थूल व्यायाम परिचय संक्षेप में परिचय । 

 न्वन्वध यौन्गक सूक्ष्म एवं स्थूल व्यायाम की न्वन्ध एवं लाभ िानना । 

 यौन्गक व्यायाम का शिीि पि शािीरिक एवं मानन्सक प्रभाव । 

20.3 यौन्गक सूक्ष्म व्यायाम 

एक बाि हमें अच्छे से समझनी ह ै दक कोई भी काम एकदम से नहीं होिा। इसके न्लए अभ्यास की 

ज़रूिि पड़िी ह।ै चाह ेवह योगासन हो या कोई भी कसिि । सुबह शिीि कड़ा (िकड़ा) िहिा ह,ै इस कािण 

आसनों का अभ्यास आसानी स ेनहीं हो पािा। इसके न्लए हमें शिीि ढीला (लचीला) किन ेएवं योगासन की 

िैयािी के न्लए कुछ सूक्ष्म व्यायाम कि लेने चान्हए न्िसस ेआसनों के अभ्यास में सिलिा एवं दकसी प्रकाि के 

दषु्प्रभाव न हों। वैसे योगाचायों के मिानुसाि सूक्ष्म व्यायाम सूक्ष्मप्राण का न्नयन्मि न्वकास कििा ह ै एवं 

नामानुसाि शिीि को संिुन्लि भी कििा ह।ै चूुँदक लगभग ये सभी आसन गन्िमय वायुन्निोधक (पवनमुक्तासन) 
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एवं शन्क्तबंध समूह के अंिगषि आि े हैं अिः हमने इनकी अलग स े परिभार्ा न दकेि सूक्ष्म व्यायाम में ही 

सन्म्मन्लि दकया ह।ै  

20.3.1 ग्रीवा शन्क्त न्वकासक दक्रया – 1 

न्वन्ध : भाग-क: समावस्था में खड़ ेिहें। श्वास खींचिे हए गदषन को बाएुँ कंधे की सीध में ले िाएुँ, न्बना रूके 

गदषन को दाईं ओि लाएुँ, श्वास छोड़ें अब गदषन दाएुँ कंध ेकी सीध में 

िखें। दक्रया को इसी ििह दस बाि दोहिाएुँ। 

भाग- ख : श्वास लेकि गदषन को नीच ेस ेऊपि की ओि ल ेिाए।ं ऊपि 

की ओि दखेें, श्वास छोड़कि गदषन को नीचे की ओि वापस लाए।ं 

लाभ: ग्रीवा के समस्ि दोर् दिू होि ेहैं। गदषन का मोटापा कम होिा 

ह ैटान्तसल्स, कण्ठमाला आदद िोग ठीक होि ेहैं। स्वि मधुि व सुिीला 

बनिा ह।ै हकलाहट औि िुिलापन िैसे न्वकाि ठीक होि ेहैं। गदषन 

पुष्ट औि मिबूि बनिी ह।ै 

20.3.2 ग्रीवा शन्क्त न्वकासक दक्रया – 2 

न्वन्ध : समावस्था में खड़े िहें । ढुिी कण्ठकूप में लगायें। आुँखें बतद न किें। श्वास 

खींचकि िोकें , न्सि को बाएुँ कतधे की ओि से चक्राकि घुमािे हए सामने लाएुँ, 

श्वास छोड़ें, पुनः श्वास भिें। चक्राकि में दाईंओि स ेबाईं ओि न्सि वापस लायें। 

पूणष चक्र होन ेपि श्वास छोड़ें। प्रयास किें दक दोनों समय गदषन को इिना झुकाएुँ 

दक कान, कंधे स ेस्पशष किन ेलगे। कंधो को उठाएुँ। दक्रया को िीन बाि किें। 

लाभ : ग्रीवा के समस्ि दोर् दिू होि े हैं। गदषन का मोटापा कम होिा ह ै

टान्तसल्स, कण्ठमाला आदद िोग ठीक होि ेहैं। स्वि मधुि व सुिीला बनिा ह।ै हकलाहट औि िुिलापन िैस े

न्वकाि ठीक होि ेहैं। गदषन पुष्ट औि मिबूि बनिी ह।ै 

20.3.3 ग्रीवा शन्क्त न्वकासक दक्रया – 3 

न्वन्ध : समावस्था में खड़ ेिहें। श्वास छोड़कि पेट न्पचकायें, दफि श्वास खींचकि 

पेट फुलाि ेहए गल ेकी नस ेिानें । दक्रया को 10 बाि किें । 
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लाभ : ग्रीवा के समस्ि दोर् दिू होि ेहैं। गदषन का मोटापा कम होिा ह।ै टान्तसल्स, कण्ठमाला आदद िोग ठीक 

होि े हैं। स्वि मधुि व सुिीला बनिा ह।ै हकलाहट औि िुिलापन िैसे न्वकाि ठीक होि े हैं। गदषन पुष्ट औि 

मिबूि बनिी ह।ै 

20.3.4 भुिबन्ल शन्क्त न्वकासक दक्रया 

न्वन्ध : समावस्था में खड़ ेिहें। 

भाग-क: श्वास लेि ेहए बाएुँ हाथ को बािू स ेकतधे के ऊपि ले िाएुँ, भुिबंध 

को कान स ेस्पशष किाएुँ। हथेली बाहि की ओि िखें, श्वास छोड़िे हए पूवष 

न्स्थन्ि में लाएुँ, दक्रया 10 बाि किें। 

भाग-ख : श्वास खींचकि दाएुँ हाथ को बािू से कतधे के ऊपि ले िायें, 

भुिबंध कान स ेस्पशष किें, हथेली का िल भाग बाहि की ओि िखें। श्वास 

छोड़कि पुनः पूवष न्स्थन्ि में आ िाए।ं दक्रया 10 बाि किें । 

भाग-ग: श्वास लेि ेहए दोनों हाथ को ऊपि की ओि ले िाए।ं भुिबंध कान 

स ेस्पशष किें। श्वास छोड़िे हए पुनः पूवष की न्स्थन्ि में आएुँ । दक्रया 10 बाि किें। 

लाभ: भुिाएुँ पुष्ट व बलशाली बनिी हैं। कोहनी से कलाई का न्हस्सा संिुन्लि होकि उसके ददष न्मटिे हैं। 

भुिबन्ल्लयाुँ शन्क्तशाली बनकि कायष किन ेकी क्षमिा बढ़ािी हैं। 

20.3.5 पूणष भुिा शन्क्त न्वकासक दक्रया 

न्वन्ध :समावस्था में खड़ ेिहें। 

भाग-क: अंगूठा न्छपाकि बाईं मुट्ठी बतद किें, हाथ को कतधे 

के सामनेज़मीन के समानांिि फैलायें, हाथ को कड़ा किें 

श्वास खींचकि िोकें , हाथ को चक्राकाि में दस बाि ऊपि से 

नीच े घुमाएुँ, कोहनी स े हाथको मोड़कि कमि स े सटाएुँ, 

श्वास छोड़िे हए हाथ को सामने फें कें । 

भाग-ख : भाग क के समान बाएुँ हाथ को नीच ेस ेऊपि दस 

बाि घुमाएुँ, कोहनी स े हाथ को मोड़कि कमि से सटाएुँ, 
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श्वास छोड़िे हए हाथको समान ेफें के। 

भाग-ग : अुँगूठा न्छपाकि दाएुँ हाथ की मुट्ठी बतद किें, कतधे के सामने हाथको ज़मीन स ेसमानांिि फैलाएुँ, 

श्वास खींचकि िोकें , दाएुँ हाथ कोचक्राकाि दस बाि ऊपि से नीच े घुमाएुँ, कोहनी से हाथ मोड़किकमि से 

सटाएुँ, श्वासछोड़िे हए हाथ सामन ेफें कें । अब दक्रयासमाप्त किें। 

भाग-घ : भाग ग के समान न्वन्ध को दोनों हाथ नीच ेसे ऊपि घुमािे हए दसबाि किें। 

भाग-च : अंगूठा न्छपाकि मुट्ठी बतद किें, दोनों हाथ को कतधों के सामने ज़मीन स ेसमानातिि फैलाएुँ, न्वन्ध को 

दस बाि भाग क व ग के समान ऊपि से नीच ेघुमाकि पूिा किें। 

लाभ: शिीि के वाय ुन्वकाि ठीक होि ेहैं। हाथों की नस नान्ड़याुँ व िोड़ों का ददष न्मटिा ह।ैहाथों की सौंदयष 

वृन्र्द् होिी ह।ै भुिायें शन्क्तशाली व पुष्ट बनिी हैं। कंध ेमज़बूि होि ेहैं। 

20.3.6 करट शन्क्त न्वकासक दक्रया – 1 

न्वन्ध : भाग-क : समावस्था में खड़े िहें। दोनों हाथों 

को पीछे ले िाएुँ, दान्हन े हाथ से बाईं कलाई को 

पकड़ें। अंगूठा न्छपाकि बाईं मुट्ठी बंद किें, श्वास 

अंदि लेि े हए गदषन, कमि को यथाशन्क्त पीछे ल े

िाएुँ। ऊपि दखेिे हए पीछे झुकें । श्वास को छोड़कि 

न्सि, गदषन, कमि को सीधा किें एवं सामन ेकी ििफ़ 

झुकि े हए न्सि को घुटने िक लाने का प्रयास किें। 

इस दक्रया को िीन बाि किें। 

भाग-ख : बाएुँ हाथ से दाएुँ हाथ की कलाई पकड़ें औि अंगूठा न्छपाकि दान्हनी मुट्ठी बतद किें। शेर् दक्रया भाग-

क के समान िीन बाि किें। 

20.3.7 करट शन्क्त न्वकासक दक्रया – 2 

न्वन्ध : समावस्था में खड़े िहें। दोनों पैिों को यथाशन्क्त फैलाएुँ। अुँगूठा पेट की ििफ़ िखिे हए हाथों को कमि 

पि स्थान्पि किें। श्वास अतदि लेिे हए गदषन व कमि को अन्धक स ेअन्धक पीछे झुकाएुँ। ऊपि दखेिे हए श्वास 

को छोड़कि न्सि को अन्धक से अन्धक नीच े

लाएुँ। यह दक्रया िीन बाि किें। िीसिी बाि 

दक्रया किि ेसमय दोनों हाथों को ज़मीन पि िखें 
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औि न्सि को ज़मीन पि रटकान ेका प्रयास किें। न्सि रटकाकि हाथों को कमि पि िखें औि यथाशन्क्त रुकें । 

ित्पश्चाि् हाथ के सहािे उछलकि पूवष न्स्थन्ि में आएुँ । 

20.3.8 करट शन्क्त न्वकासक दक्रया – 3 

न्वन्ध :दोनों पैिों में चाि अंगुल काअतिि िखिे हए खड़ ेहों। 

कििलभाग अतदि िखि ेहए िघा स ेसटाएुँ। श्वास छोड़िे हए 

गदषन, कमि को अन्धक स ेअन्धक पीछे की ओि झुकाएुँ। ऊपि 

दखेें, श्वास को छोड़ कि न्सि को शिीि का भाि सुँभालि ेहए 

घुटने िक लाने का प्रयास किें। नेत्र खुल ेिखें, हाथों को पीठ 

की ओि िानें । इस दक्रया को िल्दी-िल्दी 10 बाि किें। 

20.3.9 करट शन्क्त न्वकासक दक्रया – 4 

न्वन्ध : भाग-क : समावस्था में खड़े िहें। दोनों हाथ को कंधों 

के बािू स ेज़मीन के समानातिि फैलाएुँ । हथेली ज़मीन की 

ओि िखें। अुँगुन्लयाुँ सटाएुँ, श्वास को अतदि भिि ेहए बाईं 

ओि 30° के कोण पि झुकाएुँ। दाएुँ हाथ को 150° ऊपि 

िानें । इस प्रकाि दोनों हाथों को एक िेखा में िखें, साथ-

साथ गदषन, कमि को भी झुकाएुँ। श्वास को बाहि न्नकालि े

हए पूवष न्स्थन्ि में आ िाएुँ। पुनः श्वास खींचिे हए गदषन व 

कमि के साथ दाएुँ हाथ को 30° के कोण पि नीच ेकी ओि 

झुकाएुँ। बाएुँ हाथ को 150° पि ऊपि िानें। दोनों हाथ एक सी िेखा में िखें, श्वास छोड़कि पूवष न्स्थन्ि में आ 

िाएुँ। यह दक्रया 10 बाि किें । 

भाग-ख: दोनों पैिों में एक हाथ का अतिि िखकि सीध ेखड़ ेहो िाएुँ। भाग के समान दक्रया 10 बाि पूिी किें। 

20.3.10 करट शन्क्त न्वकासक दक्रया – 5 

न्वन्ध : दोनों पैि में 1 फ़ीट का अंिि िखकि खड़ ेहो िाएुँ। श्वास लेिे हए 

न्सफ़ष  कमि के ऊपिी भाग को हाथों के साथ अधष चंिाकाि घुमाएुँ (दान्हनी 

ििफ़ ) । श्वास छोड़िे हए मूलावस्था में आएुँ । अब यही दक्रया बाईं ििफ़ 

किें। यह दक्रया 5-6 बाि की िा सकिी ह।ै 
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लाभ :दक्रया क्रमांक-34 स े38 िक की दक्रयाओं के अभ्यास स ेकमि सुतदि, सुिौल औि पिली होिी ह ैिथा पुष्ट 

बनिी ह।ै कमि के ददष न्मटिे हैं। कमि लचीली बनकि नृत्य कलाकािों के न्लए उपयोगी होिी ह।ै शिीि 

कान्तियुक्त औि फुिीला बनिा ह।ै उम्र के प्रथम 20 वर्ष िक साधक की लम्बाई बढ़िी ह।ै 

20.3.11 िंघा शन्क्त न्वकासक दक्रया – 1 

न्वन्ध : भाग-क : समावस्था में खड़ े िहें। श्वास को अतदि खींचिे हए 

कूदकि दोनों पैिों को बािू में फेकें । दोनों हाथों को कतधे के बािू स ेन्सि 

के ऊपि ले िाएुँ। श्वास छोड़कि दोनों पैिों को हाथों के साथ कूदकि पूवष 

न्स्थन्ि में लाएुँ। यह दक्रया 10 बाि किें। 

भाग-ख : श्वास को छोड़कि कूदि ेहए दोनों पैिों को िंघा के बािू में 

फेकें । दोनों हाथोंको कतधों के बािू स ेन्सि के ऊपि ले िाएुँ। हथेली बाहि 

की ओि िखें। श्वास को छोड़कि कूदि ेहए हाथ औि पैि को पूवष न्स्थन्ि में 

ल ेआएुँ। इस दक्रया को 10 बाि किें। 

20.3.12 िंघा शन्क्त न्वकासक दक्रया – 2 

न्वन्ध : भाग-क : समावस्था में खड़ े िहें। दोनों हाथों को ज़मीन से 

समानातिि कतधों के सामन े फैलाएुँ। हथेन्लयाुँ ज़मीन की ओि िखें। 

श्वास खींचकि (खींचिे हए) दोनों घुटने न्मलाकि कुसी के समान बैठें । 

श्वास को छोड़कि पूवष न्स्थन्ि मेंखड़े हो िाएुँ। यह दक्रया िीन बाि किें। 

भाग-ख : दोनों हाथों को कंधों के बािू में ज़मीन के समानातिि फैलाएुँ 

।श्वास को खींचकि पंिों पि खड़े होिहेए घुटने फैलाकि कुसीनुमा नीच े

बैठें। श्वास छोड़कि पूवष न्स्थन्ि में आ िाएुँ।यह दक्रया िीन बाि किें । 

लाभ : िंघाएुँ शन्क्तशाली, सुतदि, सुिौल बनिी हैं। घुटनों का ददष 

न्मटिा ह।ै 

20.3.13 िानु शन्क्त न्वकासक दक्रया 

न्वन्ध : समावस्था में खड़े िहें। श्वास खींचि ेहए बाएुँ पैि की एड़ी को 

ऊपि उठाकि न्निम्ब से स्पशष किें। श्वास छोड़कि पैि को िैसे फु़टबॉल 
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में दकक माििे हैं, वैस ेसामने फेकें  । इसी न्वन्ध को दान्हने पैि से भी किें। यह दक्रया 10 बाि किें । 

लाभ : िोड़ों का ददष न्मटिा ह।ै गरठया की बीमािी ठीक होिी ह।ै कुण्िन्लनी िागिण में सहायक हैं। न्खलान्ड़यों 

के न्लए उपयुक्त ह।ै घुटन ेसुतदि सुिौल होि ेहैं। 

20.3.14 पादमूल शन्क्त न्वकासक दक्रया 

न्वन्ध : भाग-क समावस्था में खड़ ेिहें। एन्ड़याुँ उठाकि पंिों पि खड़े हों। अपने स्थान पि 10-15 बाि धीिे-धीिे 

उछलें। पंिों को ज़मीन पि रटकाकि िखें। 

भाग-ख: श्वास को सामातय िखि ेहए अपने स्थान पि पंिो के बल पि 

ऊपि-नीच े10-15 बाि कूदें। 

लाभ : को एन्ियों औि पाुँव के पुँिों की अकड़न समाप्त होिी हैं । 

20.3.15 गुल्फ, पादिल, पादपृष्ट शन्क्त न्वकासक दक्रया 

न्वन्ध : भाग-क : समावस्था में खड़े िहें। बाएुँ पैि को ज़मीन स ेसामने की 

ओि लगभग 9" ऊपि उठाकि िानें। पंिे स े'शूतय' को बनाएुँ औि न्मटाएुँ 

श्वास को सामातय िखिे हए इस दक्रया को िीन बाि किें। 

भाग-ख: बाएुँ पैि को पीछे की ओि िानें। ज़मीन स े लगभग 9" ऊपि 

उठाकि िानें। पंिे स े 'शूतय' को बनाएुँ औि न्मटाएुँ। श्वास को सामातय 

िखि ेहए दक्रया को िीन बाि किें। 

भाग-ग : भाग-क के समान दाएुँ पंिे से िीन बाि दक्रया को पूिा किें।  

भाग-घ : दाएुँ पैि को ज़मीन से लगभग 9" पीछे उठाकि िानें,भाग-ख के 

समान दक्रया िीन बाि किें। 

लाभ: पैि की अुँगुन्लयों, पंिे, पैि का पृष्ठभाग औि िलवों का ददष न्मटिा 

ह।ै पैि सुतदि सुिौल बनिे हैं। मोच कोदिूकिन े के न्लए उपयुक्त ह।ै 

अन्धक चलन ेया दौड़ने से आई थकावट दिू होिी ह।ै 
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बोधप्रश्न 

१) ग्रीवा शन्क्तन्वकासक की दकिनी दक्रयाए हैं ? 

२) भुिबन्लशन्क्त न्वकासक में पाुँव की न्स्थन्ि कैसी होिी ह ै? 

३) दकस दक्रया के अभ्यास से भिुायें शन्क्तशाली व पुष्ट बनिी ह ै? 

४) करटशन्क्तन्वकासक की दकिनी दक्रयाए हैं ? 

५) िोड़ों के ददष न्नवािण औि कुण्िन्लनी िागिण में सहायक दक्रया कौनसी ह ै 

 

20.4 यौन्गक स्थूल व्यायाम 

अब हम यहाुँ यौन्गक स्थूल व्यायाम के कुछ अभ्यास किेंगे । योग एक बहि वृहद न्वर्य ह ैऔि यह 

अनादद काल से चला आ िहा ह।ै उदाहिण के िौि पि हम यहाुँ पि थोड़ी सी चचाष किें दक िैस ेआयुवेद में दकसी 

भी एक और्न्ध की अपनी एक प्रकृन्ि होिी ह,ै अपना एक गुण होिा ह ैऔि वही और्न्ध मौसम के अनुसाि, गमष 

या ठंिा या पीसकि लें िो वह अपना एक अलग प्रभाव ददखािी ह।ै यदद उसमें दो-िीन प्रकाि की और्न्धयाुँ 

औि न्मला दी िाएुँ, िो उसका असि औि भी अन्धक हो िािा ह।ै इसी प्रकाि योग से संबंन्धि कोई भी एक 

दक्रया यदद हम व्यवन्स्थि ििीके से किें, िो हमें उसका लाभ दोगुना न्मलिा ह।ै यदद उसके साथ कुछ औि दक्रया 

कि ली िाएुँ ( गुरु न्नदशेानुसाि किें), िो हम अपने शिीि को न्निोगी िो बना ही लेंगे, साथ में अपने शिीि का 

कायाकल्प भी कि सकि ेहैं। पूिी दनु्नया में आि किोड़ों लोग योग से लाभ उठाकि अपना िीवन सफल कि िह े

हैं। सूक्ष्म व्यायाम स ेिहाुँ सूक्ष्म अंगों का व्यायाम होिा ह,ै वही स्थूल व्यायामों की दक्रयाएुँ एक साथ शिीि को 

लाभान्तवि कििी हैं ।   

20.4.1 हृदय गन्ि (इंिन दौड़) 

न्वन्ध : समावस्था में खड़े िहें। अुँगूठा न्छपाकि मुरट्ठयाुँ बतद किें। कोहन्नयाुँ 

कमि स ेसटाएुँ। बाएुँ हाथ को कोन्हनी स ेमोड़ कि ज़मीन के समानातिि 

कमि स े सटाएुँ औि दाएुँ हाथ को कोहनी स े सीधा िखकि ज़मीन के 

समानातिि समाने की ओि फैलाएुँ । मुट्ठी का भाग एक-दसूिे के सामने िखें। 

श्वास को लेकि बाएुँ पैि को घुटने िक 90° के कोण पि उठाएुँ । दाएुँ हाथ 

को सामने किें। श्वास को छोड़ें । िुिति श्वास लेकि दायाुँ पैि घुटन े से 

मोड़कि 90° के कोण िक उठाएुँ। बाएुँ हाथ को सामने किें। श्वास को 

छोड़कि दान्हना पैि औि बाएुँ हाथ पूवष न्स्थन्ि में लाएुँ । दक्रया को इस 

प्रकाि 8-10 बाि किन ेके पश्चाि् श्वास प्रश्वास के साथ िल्दी-िल्दी अपने 
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स्थान पि दौड़ें। थकान आने पि दक्रया समाप्त किें। 

लाभ: हाथ व पैिों का ददष न्मटिा ह ैव शिीि का मोटापा भी कम होिा ह।ै सीना िंघाएुँ औि लपंिन्लयाुँ पुष्ट 

होिी हैं िथा उनका ददष न्मटिा ह।ै दौड़ लगाने वाले साधकों के न्लए न्वशेर् लाभकािी ह।ै शिीि फुिीला औि 

शन्क्तशाली बनिा ह।ै 

20.4.2 सवाांग पुन्ष्ट 

न्वन्ध : दोनों पैि को फैलाकि सीध ेखड़ ेहो िाएुँ। अुँगूठा छुपाकि हाथों की मुरट्ठयाुँ बतद किें। दोनों हाथों को 

नीच ेझुकाकि बाएुँ टखने के पास बायाुँ हाथ नीच ेऔि दायाुँ हाथ कलाई के ऊपि स्थान्पि किें। श्वास को लेकि 

धीिे-धीिे दोनों हाथों से ऊपि की ओि बाएुँ कतधे के बािू स ेन्सि िक ले िाएुँ औि दाएुँ टखने की ओि श्वास को 

छोड़ें। दान्हना हाथ नीच ेऔि बायाुँ हाथ ऊपि िखें। पुनः श्वास लेकि दोनों हाथों के नीचे से ऊपि दाएुँ कतधे िक 

लाि े हए न्सि के ऊपि िक ले िाएुँ। बाईं ओि मुड़िे हए 

दोनों हाथों को बाएुँ कतधे से नीच ेकी ओि बाएुँ टखने िक 

लाएुँ । श्वास को छोड़ें, हाथ को बदल-बदलकि बायाुँ नीच े

औि दान्हना ऊपि िखें। इस दक्रया को िीन बाि किें। 

लाभ : समस्ि अंग पुष्ट बनिे हैं। शिीि लचीला बनिा ह।ै 

साधक कारठगनापन दिू होिा ह।ै फेफड़ों के िोग दिू होिे 

हैं। कमि व पीठ का ददष न्मटिाह।ै पाचन दक्रया ठीक होिी 

ह।ै 

बोधप्रश्न  

६) हृदयगन्ि दक्रया में हाथ की मुरट्ठयाुँ बतद होिी ह ैया खुली ? 

७) हृदयगन्ि में पाुँव को दकिनी न्िग्री िक मोड़िे हैं ? 

८) सम्पूणष अंगों को पुष्ट किने वाली दक्रया कौनसी हैं ?  

 

20.5 सािांश 

 प्रस्िुि पाठ में आपन ेिाना दक सूक्ष्म औि स्थूल व्यायाम से हमािे शिीि के प्रत्येक अवयवों पि सूक्ष्मिा से प्रभाव 

पड़िा हैं । इन यौन्गक सूक्ष्म व्यायाम की सबसे बड़ी न्वशेर्िा यह ह ैदक िब व्यन्क्त संन्धवाि िैस ेगम्भीि िोग से 

ग्रस्ि हो िािा ह ैिब भी यह दक्रयाए की िा सकिी ह ै । इिना ही नही इनका आसनों से भी ज्यादा स्वास्थ्य पि 

साकािात्मक प्रभाव पड़िा ह ै। अि: सभी न्वद्याथी इन दक्रयाओं को न्वन्धवि अध्ययन किेंगे औि समाि को स्वस्थ 

बनाने में अपना सहयोग प्रदान किेंगे ।  
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20.6 शब्दावली 

१) सूक्ष्म  : बहि छोटा अथाषि् प्रत्यंगों पि प्रभाव पड़ना । 

२) स्थूल  : मोटा, घना । 

३) ग्रीवा  : गदषन । 

४) करट  : कमि । 

५) गुल्फ  : टखना । 

६) पादिल : पाुँव का िलवा । 

७) पादपृष्ठ : पाुँव के पीछे का भाग । 

८) सवाांगपुन्ष्ट : समस्ि शिीि का पुष्ट होना । 

९) िान ु : घुटना । 

 

20.7 सतदभष ग्रतथ 

1. यौन्गक सूक्ष्म व्यायाम (प्रथम पुष्प), धीिेति ब्रह्मचािी । धीिेति योग प्रकाशन ए-50, फे्रत्स कोलोनी, नई ददल्ली  

 

20.8 सहायक ग्रतथ 

1. सम्पूणष योग न्वद्या (2008), िािीव िैन ‘न्त्रलोक’। मंिुला पन्ब्ललशंग हाउस, भोपाल – 462003 (मध्यप्रदशे), 

भािि । 

2. योग (2019), न्ववेकानतद केति प्रकाशन ट्रस्ट, चैिै – 600005 (पन्श्चम बंगाल), भािि । 

3. योगदीन्पका (2005), बी.के.एस. आयंगाि । ओरियतट लोग्मैन प्राइवेट न्लन्मटेि, हदैिाबाद – 500029 (आतध्रा  

प्रदशे), भािि । 

 

20.9 बोध प्रश्नोत्ति 

१) िीन । 

२) समावस्था । 

३) पूणष भुिाशन्क्त न्वकासक । 

४) पाुँच । 

५) िान ुशन्क्त न्वकासक । 

६) बतद । 

७) 90 न्िग्री । 

८) सवाांगपुन्ष्ट । 
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20.10 अभ्यास प्रश्न  

प्रश्न 1. यौन्गक सूक्ष्म व्यायाम का संन्क्षप्त में परिचय दीन्िए । 

प्रश्न 2. ग्रीवा शन्क्त न्वकासक दक्रया का शािीरिक प्रभाव न्लखें । 

प्रश्न 3. करट शन्क्त न्वकासक प्रकाि एक की न्वन्ध का वणषन किों । 

प्रश्न 4. िान ुशन्क्त न्वकासक दक्रया का क्या लाभ हैं ? 

प्रश्न 5. सवाांग पुन्ष्ट स ेक्या समझिे हो ?  
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प्राक्शास्त्री प्रथम वर्ष प्रथम सत्रार्द्ष (योग प्रायोन्गक - िृिीय के्रन्िट) 

एकलवंशन्ि पाठ 

सूयष नमस्काि 

 

21.1 प्रस्िावना 

21.2 उद्दशे्य 

21.3 सूयषनमस्काि मतत्र एवं अथष 

21.4 सूयषनमस्काि अभ्यास न्वन्ध 

21.4.1 लाभ एवं सावधान्नयाुँ 

21.4.2 न्वशेर् ध्यान िखन ेयोग्य बािें 

बोध प्रश्न 

21.5 ग्रतथ का मूलपाठ 

21.6 सािांश 

21.7  शब्दावली 

21.8 सतदभष ग्रतथ 

21.9 सहायक ग्रतथ 

21.10 बोध प्रश्नोत्ति 

21.11 अभ्यास प्रश्न   

21.12 परियोिना कायष 

21.1 प्रस्िावना 

सूयष को िगि की आत्मा कहा गया ह।ै यह प्रकृन्ि का केति ह।ै हमािी शािीरिक शन्क्तयों की उत्पन्त्त, 

न्स्थन्ि औि न्वकास इसी सूयष पि न्नभषि कििा ह।ै िो लोग इसके न्नकट संपकष  में िहि ेहैं वे स्वस्थ िहि ेहैं। वे 

लोग न्ितहें सूयष दकिणों से दिू िहना पड़िा ह ैसदवै अस्वस्थ ही िहि ेहैं। सूयष दकिणों में स्वस्थिा व नीिोन्गिा 

लान े की अपाि शन्क्त ह।ै िोग कीटाणुओं को नष्ट किन ेकी इसमें अपाि क्षमिा ह।ै हमािे आचायों ने इसकी 

महत्ता को लाखों वर्ष पूवष खोि न्लया था। िभी इसको दवेिा की संज्ञा दी गई औि सूयष प्राणायाम, सूयष 

नमस्काि, सूयष उपासना, सूयष योग, सूयष यज्ञ आदद अनेक दक्रयायें धार्मषक कमषकाण्ि में सन्म्मन्लि की गई ह।ै 

ॐ न्हिण्मयने पात्रेणसत्यस्यान्प्रन्हि ंमखुम।् 

िि ्त्व ंपूर्न ्अपावणृ ुसत्य धमाषय दषृ्टय े॥ (ईशावास्योपन्नर्द ्15) 
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सामातयिन की दनृ्ष्ट में ब्रह्म का स्वरूप अन्वद्यािन्नि संसािरूपी ढक्कन से छुप गया ह।ै यद्यन्प वह 

अन्वद्या न्मथ्या ह ैिथान्प वह ऐसी चमकीली ह ैमानों सोन ेकी बनी हई ह ैऔि मनुष्य को लुभा दिेी ह,ै पितिु मैं 

सत्य (ब्रह्म) की अनुभून्ि किना चाहिा हुँ, िो मैने सुना ह ैदक सूयष में िहिा ह।ै अि: ह,े सबका पोर्ण किन ेवाल े

सूयष ! मुझ पि कृपा कीन्िए िथा अपने असली स्वरूप को प्रकट कीन्िए । 

सूयष नमस्काि कोई धार्मषक अनुष्ठान नहीं ह ैयह अपने आप में स्विंत्र ह ैिथा व्यायामों औि आसनों की 

एक भावमय शं्रखला ह।ै आगामी समय युवा वगष का ह ैएवं युवाओं के सम्पूणष व्यन्क्तत्व को आकर्षक बनाने हिेु 

सूयष नमस्काि का अभ्यास व उसमें न्नन्हि भावों को आत्मसाि किन ेका प्रयास किना चान्हए | इसके माध्यम स े

शािीरिक, मानन्सक व आध्यान्त्मक क्षमिा बढ़िी ह ैन्िसके कािण दशे औि प्रदशे की प्रगन्ि को नूिन आयाम 

न्मलेंगे। आि के युग में िहां िीवन में आधुन्नकिम सुन्वधाए ं बढ़ी हैं, वहीं व्यन्क्त के िीवन में शािीरिक- 

मानन्सक कष्ट, अशांन्ि औि आन्त्मक सूनापन भी ह ै। योग के माध्यम से व्यन्क्त अपने मन को न्नयंन्त्रि कि पािा 

ह ै औि शािीरिक रूप स े भी स्वस्थ होकि, अपने उत्तिदान्यत्व कुशलिा से न्नभा पािा ह।ै सूयष नमस्काि, 

भाििीय योग संस्कृन्ि का अद्भुि उपहाि ह।ै यह न्वन्भि आसनों औि व्यायाम का समतवय ह ैन्िसस ेशिीि के 

सभी अंगों-उपांगों का पूिा व्यायाम हो िािा ह।ै शिीि का पूिा शुन्ध्दकिण होिा ह ैऔि सूयष की स्वर्णषम ऊिाष  

का संचाि सम्पूणष शिीि पि होिा ह ै| 

21.2 उद्दशे्य – प्रस्िुि पाठ आप िान सकें गे - 

 सूयष शब्दाथष एवं व्याख्या 

 सूयष का िीवन में महत्वपव 

 सूयषनमस्काि मतत्राथष 

 सूयषनमस्काि अभ्यास की न्वन्ध  ,लाभ एवं सावधान्नयाुँ  

 

21.3 सयूषनमस्काि मतत्र एव ंअथष 

सूयष शब्द की व्याख्या 

१. "सिन्ि (गच्छन्ि) आकाशे-इन्ि सूयषः" (िो आकाश में घूमिा ह,ै वह सूयष ह)ै। 

२. "सुवन्ि लोकं कमषन्ण पे्रियन्ि-इन्ि सूयषः' वह (िो उदयकाल में लोगों को अपने-अपने कमष में लगािा ह,ै सूयष 

ह)ै । 

३. "गिौ यस्माि् पिो नान्स्ि-इन्ि सूयष:" (न्िसके प्रकाश के समान औि कोई दसूिा प्रकाश इस पृथ्वी पि नहीं, 

उसे सूयष कहि ेहैं)। 

सूयष िथा प्राणीमात्र का आपस में घन्नष्ठिम सम्बतध ह।ै यदद सूयष न होिा, िो पृथ्वी पि दकसी वनस्पन्ि 

का ितम ही न होिा औि एक भी प्राणी यहाुँ न िह पािा। "सयूष आत्मा िगस्िस्थरु्श्च।”। (यिु. व ऋग्वेद) सूयष 
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िो चल-अचल अथवा िड़-चेिन के प्राणात्मा हैं सूयष की गमी से वाय-ुसंचाि होकि प्राकृन्िक-शुन्र्द् होिी ह।ै 

सूयष-दकिणें गतदगी औि दगुषतध दिू कििी हैं। “िहाुँ सूयष-प्रकाश का अभाव ह,ै वहीं िॉक्टि की आवश्यकिा पड़िी 

ह।ै" यह न्नन्श्चि ह ै- "प्रकाश ही िीवन ह ैऔि अतधकाि ही मृत्यु।" सूयष-दकिणों से सािा समुि िल वाष्प बनकि 

पृथ्वी पि मीठा िल बिसिा ह।ै सूयष-प्रकाश के न्बना पेड़-पौधे कुम्हलाकि सूख िाि ेहैं। मनुष्य पीले पड़ िाि ेहैं। 

"सयूषस्य भाग ेअमिृस्य लोके" - अथवषवदे (सूयष का भाग अमृि लोक ही ह)ै। प्रत्यक्ष व अप्रत्यक्ष रूप से प्रत्येक 

प्राणी का िीवन सूयष पि ही आन्श्रि ह।ै 

 िॉ. चाल्सष एफ. हनैले ( Charles F. Hannel) के अनुसाि-"संसाि की सब न्वकन्सि शन्क्तयों का 

स्रोि सूयष ही ह।ै" 

न्िस प्रकाि स ेसूयष इस िगि में अंधकाि (अज्ञान) को दिू कि प्रकाश (ज्ञान) को फैला कि सत्य का बोध 

किािा ह,ै इस भाव को मन में धािण किि ेही हम भी सयूष नमस्काि का अभ्यास इस मंत्र के उिािण के साथ 

किि ेहैं । 

ध्यये: सदा सन्वि-ृमण्िल-मध्यविी। नािायण: सिन्सिाऽसन सन्िन्वष्ट:॥ 

केयिूवान ्मकि-कुण्िलवान दकिीट। हािी न्हिण्यमय वपधुृषि शंख-चक्र:॥ 

अथष- सौि-मण्िल के मध्य में, कमल के आसन पि न्विािमान (सूयष) नािायण िो बािूबंद, मकि की आकृन्ि के 

कुण्िल, मुकुट, शंख, चक्र धािण दकय ेहए िथा स्वणष आभायुक्त शिीि वाल ेहैं, का सदवै ध्यान किि ेहैं। 

सयूष नमस्काि अभ्यास क्रम में प्रयुक्त मतं्र : 

ॐ न्मत्राय नमः  ह ेसम्पूणष न्वश्व के न्मत्र, नमन ह ै। 

ॐ िवय ेनमः  ह ेगन्ि एवं शब्द किन ेवाले, नमन ह ै। 

ॐ सूयाषय नमः  ह ेसंसाि को िीवन दने ेवाले िेि, नमस्काि ह ै। 

ॐ भानव ेनमः  ह ेप्रदीप्त होन ेवाल ेप्रकाश पुञ्ज, नमन ह ै। 

ॐ खगाय नम:  ह ेआकाश में भ्रमण किने वाले, नमन हैं । 

ॐ पूष्णाय नमः  ह ेसंसाि के पोर्ण किन ेवाले नमन ह ै। 

ॐ न्हिण्यगभाषय नमः ह ेस्वर्णषम न्वश्वात्मा, नमन ह ै। 

ॐ मिीचये नमः ह ेिन्श्मयों के अन्धपन्ि, नमन ह ै।   

ॐ आददत्याय नमः ह ेिीवन िक्षक अददन्ि पुत्र, नमन ह।ै 

ॐ सन्वते्र नमः  ह ेन्वश्व को उत्पि किन ेवाले, नमन ह।ै  

ॐ ह्रौं अकायष नमः ह ेशन्क्तमान को उत्पि किन ेवाल,े नमन ह।ै 

ॐ ह्रः भास्किाय नमः ह ेप्रकाश किन ेवाल,े आत्मज्ञान के पे्रिक, नमन ह।ै 
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सूयष नमस्काि का अभ्यास बािह न्स्थन्ियों में दकया िािा है, न्िस की न्वन्ध न्नम्न प्रकाि से हैं – 

 

21.4 सयूषनमस्काि अभ्यास न्वन्ध 

न्स्थन्ि -1 

न्स्थन्ि का नाम – प्रणामासन या नमस्काि मुिा 

श्वास न्स्थन्ि – सामातय 

ध्यान चक्र – अनाहि चक्र 

न्वन्ध– सवषप्रथम योगाभ्यासी सूयोदय की ििफ मुख किके एड़ी, पञ्जें िथा 

घुटने आपस मे न्मलाकि ‘नमस्काि मुिा’ में खड़ा हो िायें । दोनों हाथों को 

छािी के सामने िखें। नेत्र बतद किें िथा सूयष भगवान का ध्यान कििे हए  

ॐन्मत्रायनम:’ मतत्र के द्वािा आह्वान किें । 

लाभ – िक्त संचाि सामातय होिा हैं । एकाग्रिा एवं शन्क्त प्रदान कििा ह ै। 

न्स्थन्ि -2 

न्स्थन्िका नाम – ऊध्वष हस्िासन या हस्िोत्तानासन 

श्वास न्स्थन्ि – पूिक (श्वास भििे हए)  

ध्यान चक्र – न्वशुन्र्द्चक्र 

न्वन्ध-  श्वास भििे हए, दोनों हाथों को सामन ेस ेन्बना कोहन्नयाुँ मोड़िे 

हए पीछे की ओि ले िायें । न्सि हाथों के मध्य न्स्थि िहगेा । कमि को 

भी यथाशन्क्त पीछे की ििफ झुकायें िथा अन्तिम न्स्थन्ि में श्वास 

िोककि दनृ्ष्ट आकाश की ििफ िखें । 

लाभ – उदि की अन्िरिक्त चबी को घटािा हैं । फेफड़ों को कायषक्षमिा 

को बढािा ह ै िथा पाचन ितत्र को मिबूि बनािा हैं । भुिाओं औि 

कतधों की माुँसपेन्शयों का व्यायाम होिा हैं । 

न्स्थन्ि -3 

न्स्थन्ि का नाम – पादहस्िासन 

श्वास न्स्थन्ि – िेचक (श्वास छोड़िे हए) 

ध्यान चक्र – स्वान्धष्ठानचक्र 
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न्वन्ध –  श्वास बाहि न्नकालकि हाथों को पीछे स ेसामने झुकािे हए पैिों के पास भून्म पि स्पशष किा दें िथा 

न्सि को घुटनों से लगाने का प्रयास किें, ध्यान िहें अन्तिम न्स्थन्ि में घुटने न मुड़ें । 

लाभ – उदि एवं अमाशय के दोर्ों को नष्ट कि उतहें मिबूिी प्रदान कििा हैं । मेरुदण्ि को लचीला बनािा ह ै

एवं उसके स्नायुओं के दबाव को सामातय कििा ह ै। िक्त की शुर्द्िा को बढािा हैं । उदि की अन्िरिक्त वसा को 

हटािा ह ै।  

न्स्थन्ि -4 

न्स्थन्ि का नाम – वाम अश्व संचालनासन 

श्वास न्स्थन्ि – पूिक 

ध्यान चक्र – आज्ञाचक्र 

न्वन्ध – श्वास को भििे हए बाुँयें पाुँव को पीछे की 

ओि ले िाए ं । छािी को खींचकि आगे की ओि 

िानें । गदषन को अन्धक पीछे की ििफ झुकायें । 

दायाुँ पाुँव सीधा िना हआ पीछे की ििफ लखंचाव 

औि पैि का पञ्जा खड़ा हआ । 

लाभ – उदि प्रदशे के हल्के िनाव के कािण पाचन-

ितत्र में िक्त संचाि बढािा है, न्िसस ेपाचन-ितत्र 

सुचारु रूप से कायष कििा ह ै । पृष्ठभाग में 

लचीलापन आिा ह ै। 

न्स्थन्ि -5 

न्स्थन्ि का नाम – पवषिासन 

श्वास न्स्थन्ि – िेचक 

ध्यान चक्र – न्वशुन्र्द् चक्र 

न्वन्ध – श्वास को धीिे-धीिे बाहि न्नकालिे हए 

दाए ंपाुँव को भी पीछे ले िाए ं । दोनों पैिों की 

एन्ड़याुँ पिस्पि न्मली हई हों । पीछे की ििफ 

लखंचाव दें औि एन्ड़यों को पृथ्वी पि न्मलाने का 

प्रयास किें । न्निम्बों को अन्धक से अन्धक ऊपि 

उठाए ं । गदषन को नीचे झुकाकि ठोड़ी को 

कण्ठकूप से स्पशष किायें । 
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लाभ – न्सि सामन ेकी ििफ झुका होन ेके कािण िक्त सचंाि बढ िािा ह ै। इससे चहेिे पि िािगी होने के साथ 

ही आुँखों की ज्योन्ि व बालों का झड़ना रुकिा ह ै। मेरुदण्ि लचीला िथा स्नायुओं को लाभ होिा ह ै। कतधों व 

पाुँवों की माुँसपेन्शयाुँ मिबूि होिी ह ै। यह आसन आलस्य को  दिू कििा ह ैिथा कब्ज़ नाशक ह ै। 

 

न्स्थन्ि -6 

न्स्थन्ि का नाम – अष्टांगनमनासन या 

साष्टांगासन 

श्वास न्स्थन्ि – सामातय                                                 

ध्यान चक्र – मन्णपूि चक्र  

न्वन्ध – श्वास भििे हए शिीि िो पृथ्वी के 

समानातिि सीधा साष्टांगदण्िवि किें औि पहले घुटने,  छािी औि माथा भून्म पि स्पशष किायें   । न्निम्बों को 

थोड़ा ऊपि उठाकि िखें । अन्तिम न्स्थन्ि में श्वास छोड़कि सामातय िखें । 

लाभ – वक्षस्थल औि फेफड़ों की शन्क्त को बढािा ह ै। कतधों व पाुँवों की माुँसपेन्शयाुँ मिबूि होिी ह ै। स्वभाव 

में नम्रिा का गुण न्वकन्सि होिा ह ै।  

न्स्थन्ि -7 

न्स्थन्ि का नाम – भुिंगासन 

श्वास न्स्थन्ि – पूिक 

ध्यान चक्र – स्वान्धष्ठान चक्र 

न्वन्ध– इसी न्स्थन्ि में श्वास को भििे हए , छािी को 

आगे की ओि खींचिे हए हाथों को सीधे कि दें । 

गदषन को पीछे की ििफ झुका दें । पीछे से दोनों पैि 

न्मले हए हों । नान्भ िक का भाग भून्म पि रटका 

हआ एवं दनृ्ष्ट आकाश की ििफ हों । 

लाभ – पाचन ितत्र में न्खचाव उत्पि कि िक्त के 

संचाि को बढािा ह,ै न्िससे पाचन दक्रया को 

दक्रयाशील कििा ह ै । मेरूदण्ि को लचीला बनाकि 

पृष्ठभाग की माुँसपेन्शयों सुदढृ कििा ह ै । फेफड़ों की कायषक्षमिा बढिी ह ै । दमा, श्वसन्नका िोग, ग्रीवादशं 

(सिवाइकल स्पोंिोलाइरटस), कमि ददष आदद िोन्गयों के न्लए िामबाण हैं । 
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न्स्थन्ि -8 

न्स्थन्ि का नाम – पवषिासन 

श्वास न्स्थन्ि – िेचक 

ध्यान चक्र – न्वशुन्र्द्चक्र 

न्वन्ध – श्वास बाहि न्नकालकि कुल्हों को ऊपि 

उठायें, गदषन औि न्सि दोनों हाथों के बीच में िहें,  

न्निम्ब औि कमि ऊपि उठाकि िथा न्सि को 

झुकाकि नान्भ को दखेने का प्रयास किें । 

लाभ – न्स्थन्ि पाुँच के सामान ह ै। 

न्स्थन्ि -9 

न्स्थन्ि का नाम – दन्क्षण-पाद अश्वसंचालनासन 

श्वास न्स्थन्ि – पूिक 

ध्यान चक्र – आज्ञा चक्र 

न्वन्ध – न्स्थन्ि आठ के बाद अब नीच ेझुकि ेहए 

हथेन्लयों को छािी के दोनों ओि रटकाकि िखें। 

दाुँया पैि उठाकि पीछे से पूिा पञ्जा भून्म से 

सटािे हए िानें । बायाुँ पैि दोनों हाथों के बीच 

में िखें। घुटना, छािी के सामन े िहें, दनृ्ष्ट 

आकाश की ििफ, श्वास को अतदि भिकि 

िखना ह ै। 

लाभ – न्स्थन्ि चाि के सामान ह ै। 

न्स्थन्ि -10 

न्स्थन्ि का नाम – पादहस्िासन 

श्वास न्स्थन्ि – िेचक 

ध्यान चक्र – स्वान्धष्ठान चक्र 

न्वन्ध – श्वास बाहि न्नकाल कि हाथों को पीछे से सामने झुकािे हए 

पैिों के पास भून्मपि स्पशषकिा दें िथा न्सि को घुटनों से लगाने का 

प्रयास किें,  ध्यान िहें अन्तिम न्स्थन्ि में घुटने न मुड़ें । 
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लाभ – न्स्थन्ि िीन के सामान ह ै। 

न्स्थन्ि -11 

न्स्थन्िकानाम – ऊध्वषहस्िासन या हस्िोत्तानासन 

श्वासन्स्थन्ि – पूिक 

ध्यानचक्र – न्वशुन्र्द् चक्र 

न्वन्ध - श्वासभििहेए, दोनों हाथों को सामन ेस ेन्बना कोहन्नयाुँ मोड़ि े

हए पीछे की ओि ले िायें । न्सि हाथों के मध्य न्स्थि िहगेा । कमि को 

भी यथाशन्क्त पीछे की ििफ झुकायें िथा अन्तिम न्स्थन्ि में श्वास 

िोककि दनृ्ष्ट आकाश की ििफ िखें । 

लाभ – न्स्थन्ि दो के सामान ह ै। 

न्स्थन्ि -12 

न्स्थन्ि का नाम – प्रणामासन 

श्वास न्स्थन्ि – सामातय 

ध्यान चक्र – अनाहि चक्र 

न्वन्ध – सूयाषन्भमुख सावधान की न्स्थन्ि में लौटिे हए (एड़ी पञ्जें न्मले हए 

हों) नमस्काि की न्स्थन्ि में हाथों को छािी के सामन ेिखें । अन्तिम न्स्थन्ि में 

श्वास सामातय िखें । 

लाभ – न्स्थन्ि प्रथम के सामान ह ै। 

21.4.1 लाभ एव ंसावधान्नयाुँ 

आददत्यस्य नमस्कािान,् ये कुवषन्ति ददने ददन े। 

आयुः प्रज्ञा बल ंवीयां िेिस ्िेर्ाञ्च िायि े।। 

भावाथष - िो प्रन्िददन सूयष नमस्काि किि ेहैं, वे आयु, प्रज्ञा (अच्छी बुन्र्द्), बल, वीयष औि िेि प्राप्त किि ेहैं। 

 सूयष नमस्काि मानन्सक शांन्ि दिेा ह ैऔि यह प्राण शन्क्त प्रदािा ह।ै 

 इसमें शािीरिक औि मानन्सक दोनों स्ििों पि ऊिाष संिुन्लि होिी ह।ै 

 सूयष नमस्काि के अभ्यास से सािे शिीि का व्यायाम हो िािा ह।ै 

 मेरुदण्ि के बािी-बािी स ेआगे िथा पीछे मुड़ने के कािण शािीरिक 

 लाभ के साथ-साथ कुण्िन्लनी िागिण में भी इसका अन्धक महत्वपव ह।ै चूुँदक सुर्ुम्ना का मागष मेरुदण्ि ही 

ह,ै अि ऊिाष ऊध्वषमुखी भी होिी ह।ै 

 कब्ज़ का दशु्मन ह।ै बुढ़ापे को पास नहीं आन ेदिेा। 
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 न्स्त्रयाुँ अपने शिीि को आकर्षक, सुंदि व सुिौल बना सकिी हैं। 

 सूयष नमस्काि समस्ि बीमारियों का नाश कििा ह।ै 

 सूयष के समान िेिवान बनािा ह।ै 

 न्वद्याथी सूयष नमस्काि को कि इनसे होन ेवाले लाभों को अवश्य प्राप्त किें। 

सावधान्नयाुँ :  

 8 वर्ष स ेज्यादा आयु वाल ेसभी व्यन्क्त यह आसन कि सकिे हैं।  

 मेरुदण्ि की समस्या, उि िक्तचाप, हृदय दोर् व हर्नषया आदद िोगग्रस्ि साधक दकसी गुरु के न्नदशे में 

यह आसन किें। 

21.4.2 न्वशरे् ध्यान िखन ेयोग्य बािें 

 साधक को अपने शिीि का ध्यान िखिे हए 2 या 3 आवृन्त्त किनी चान्हए ।  

 सूयष नमस्काि किन ेका सबस ेअच्छा समय ब्रह्ममुहिष का ह।ै  

 इसे शौचादद स ेन्नवृत्त होन ेके बाद स्नान किके प्रसि मन स ेकिें।  

 अभास के समय स्वच्छ एवं ढीले वस्त्र पहनें।  

 अभ्यस के दौिान वािाविण शांि होना चान्हए अि: इसके न्लए सुबह का समय ही बेहिि िहिा ह,ै 

क्योंदक इस समय िलवायु शुर्द् होिी ह ैऔि सूयष की अल्ट्रावॉयलेट दकिणें भी हान्न नहीं पहुँचािीं। 

इसन्लए प्रािः काल का समय ही उपयुक्त ह।ै 

 दकसी कािणवश प्रािः काल सूयष नमस्काि न कि पाएुँ िो खाली पेट या संध्या के समय दकया िा 

सकिा ह।ै 

 

बोध प्रश्न 

१) सूयष को िगि की क्या कहा िािा ह ै? 

२) िो आकाश में घूमिा ह,ै वह …… ह ै। 

३) सूयषनमस्काि का पाुँचवा मतत्र कौनसा ह ै? 

४) सूयषनमस्काि की आठवीं न्स्थन्ि कौनसी ह ै? 

५) सम्पूणष स्वास्थ्य के न्लए न्वद्यार्थषयों को न्नयन्मि क्या किना चान्हए ? 

 

21.5 ग्रतथ का मूलपाठ 

ॐ न्हिण्मयेन पात्रेणसत्यस्यान्प्रन्हिं मुखम्। 

िि ्त्व ंपूर्न् अपावृणु सत्य धमाषय दषृ्टये ॥ (ईशावास्योपन्नर्द ्15) 

ध्येय: सदा सन्वि-ृमण्िल-मध्यविी। नािायण: सिन्सिासन सन्िन्वष्ट:॥ 

केयूिवान ्मकि-कुण्िलवान दकिीट। हािी न्हिण्यमय वपुधृषि-शंख-चक्र:॥ 

आददत्यस्य नमस्कािान,् य ेकुवषन्ति ददने ददन े। 
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आयुः प्रज्ञा बल ंवीयां िेिस ्िेर्ाञ्च िायि े।। 

सूयष आत्मा िगस्िस्थुर्श्च।”। (यिु. व ऋग्वेद) 

21.6 सािांश 

आि और्न्ध न्वज्ञान की इिनी ििक्की के बाद भी िोगों से छुटकािा िो नहीं न्मला अन्पिु एक िोग को 

दबाने के चक्कि में हमन ेदसूिे िोग को उभाि ददया ह।ै िोग होन ेके बाद उसका उपचाि किन ेस ेसवोत्तम ह ैदक 

शिीि को हम इिना मिबूि बना लें, न्िसस े िोग आ ही नहीं सके। एक न्चदकत्सक के मिानुसाि- 

"Prevention is Better then Cure" 

सूयष नमस्काि अथाषि प्राणों का संवधषन, सूयष में न्नन्हि अनुशासन व स्वर्णषम ऊिाष स े अपने समग्र 

व्यन्क्तत्व को प्रखि किना | सूयष नमस्काि के अभ्यास स े बुन्ध्द, धैयष, शौयष औि बल की प्रान्प्त होिी ह ै िथा 

मानन्सक एकाग्रिा, आत्मन्वश्वास एवं मेधा भी बढिी ह ै। यह संिीवनी की ििह ददव्य और्न्ध ह ैिो मनुष्य के 

व्यन्क्तत्व को आकर्षक बनािी ह।ै उत्साह व स्फूर्िष उत्पि किि ेहए उसकी कायषक्षमिाओं में वृन्ध्द कििा ह।ै 

21.7  शब्दावली 

१) न्हिण्य  : सुवणष ।   

२) पूिक  : श्वास लेना । 

३) िेचक  : श्वस छोड़ना । 

४) कुम्भक  : श्वास को िोकना । 

५) भुिंग  : सांप । 

६) पुष्णे  : वह िो पोर्ण कििा ह ै। 

७) भास्कि  : चमकीला, िोशनी, सूयष का एक नाम । 
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21.10 बोध प्रश्नोत्ति 

१) आत्मा । 

२) सूयष । 
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३) ॐ खगाय नम: । 

४) पवषिासन । 

५) सूयष । 

 

21.11 अभ्यास प्रश्न   

1. सूयषनमस्काि का िीवन में क्या महत्वपव हैं ? 

2. सूयषनमस्काि की न्वन्ध, लाभ एवं सावधान्नयाुँ न्लन्खए ? 

3. सूयषनमस्काि के मतत्रों की व्याख्या कीन्िए । 

4. सूयषनमस्काि का शािीरिक, मानन्सक एवं आध्यान्त्मक प्रभाव स्पष्ट कीन्िए । 

 

21.12 परियोिना कायष 

1. सूयषनमस्काि की न्स्थन्ियों में स्वयं के न्चत्रों को लगाकि न्वन्ध सन्हि फाइन िैयाि कीन्िए । 
2. सूयषनमस्काि का चाटष बनाएुँ ।   
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द्वालवंशन्ि पाठ 

आसन का सामातय परिचय 

22.1 प्रस्िावना 

22.2 उद्दशे्य 

22.3 आसन का अथष एवं परिभार्ा 
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22.5 आसनों का वगीकिण 

22.6 आसन न्सन्र्द् का उपाय 

22.7 आसन न्सन्र्द् का फल 

बोध प्रश्न 

22.8 ग्रतथ का मूलपाठ 

22.9 सािांश 

22.10  शब्दावली 

22.11 सतदभष ग्रतथ 

22.12 सहायक ग्रतथ 

22.13 बोध प्रश्नोत्ति 

22.14 अभ्यास प्रश्न   

22.1 प्रस्िावना 

 प्रस्िुि पाठ में आप आसनों का सामातय परिचय अध्ययन किेंगे । आसन एक न्स्थन्ि ह,ै िब हम दकसी 

का भी न्चतिन या ध्यान किें िो उसमें कोई बाधा न बने इसन्लए आसन को साधा िािा ह ै। आसन साधक को 

द्वतद्व सहन किने की शन्क्त प्रदान कििा ह ै। न्िससे साधक सदी-गमी, भूख-प्यास, मान-अपमान, हर्ष-शोक आदद 

द्वतद्वों में सहर्ष िप कििा हआ अपनी साधना के न्लए अग्रन्सि होिा ह ै । आसन स ेसाधक का शिीि वज्र के 

सामान बन िािा ह ैअि: कहा भी ह ैशिीि एक नाव की भाुँन्ि ह ैयदद नाव में कोई छेद हो िो वह मंन्िल िक 

नही पहचंा सकिी वैसे ही यदद शिीि में कोई न्वकाि ह ैिो वह भी धमाषथष चिुष्ठय की प्रान्प्त नही किा सकिा ।  

प्रस्िुि पाठ में हम आसन के बािे में न्वस्िृि ज्ञान अर्िषि किेंगे -  

22.2 उद्दशे्य – में प्रस्िुि पाठ में आप िानेंगे – 

 आसन का अथष एवं परिभार्ा । 

 आसन का स्वरूप । 



१७३ 

 

 आसन न्सन्र्द् के उपाय । 

 आसन का फल । 

 आसन के भेद । 

22.3 आसन का अथष एवं परिभार्ा 

 आसन शब्द की व्युत्पन्त्त ‘अस’ धािु से उपवेशने के अथष में किणाथषक ल्युट् प्रत्यय से हई ह ै। न्िसका 

अथष ह ै– ‘आस्यि ेअननेते्यासनम’् न्िसके द्वािा बैठा िाए उसे आसन कहिे ह ैअथवा ‘आस्यि ेउपवशे्यि ेअनया 

मुिया इत्यासनम’् न्िस प्रकाि की मुिा में बैठा िािा है, वह आसन ह ै। इस व्युत्पन्त्त के अनुसाि बैठन ेके न्वन्वध 

प्रकािों का नाम आसन ह ै। ‘आस्िऽेत्र अन्स्मन ्वा इन्ि आसनम्’ अथाषि् न्िस पि बैठा िािा ह,ै उसे आसन कहि े

हैं । एक स ेशिीि कमष द्योन्िि होिा है, दसूिे से बाह्य उपक्रम । यहाुँ पि आसन के पूवष अथष पि न्वचाि किना 

अपेन्क्षि ह ै। 

 आसन में उपवेशन की दक्रया ही मुख्यि: िहिी ह ै। ऐसा प्रिीि होिा ह ैदक धािणा ध्यान औि समान्ध 

में न्वन्शष्ट िीन्ि से बैठकि ही अभ्यास किन ेकी अपेक्षा की गई ह ैक्योंदक ध्यानादद चलिे हए या लेटे हए प्राय: 

सुचारु रूप स े नही लग सकिे । ध्यानादद के न्लए ब्रह्मसूत्र में न्ििने प्रकाि हैं, उनमें से एक ह ै – ‘आसीन 

सम्यवाि’् अथाषि् ध्यानादद में बैठकि सम्यव होि ेह ै। 

महर्र्ष पिञ्जन्ल अनुसाि – ‘न्स्थिसखुमासनम’् अथाषि् न्िस न्स्थन्ि में न्स्थि होकि, सुखपूवषक, उसके 

न्लए अपेन्क्षि समय िक बैठा िा सके, उसे आसन कहिे हैं । (पा.यो.सू. 2/46) 

ििेन्बतदोपन्नर्द ्के अनुसाि आसन – ‘सुखनैव भवेि ्यन्स्मन् िस्त्र ंब्रह्मन्चतिनम्’ अथाषि् न्िस न्स्थन्ि में 

बैठकि सुखपूवषक न्नितिि पिमब्रह्म का न्चतिन दकया िा सके, उसे ही आसन समझना चान्हए । 

श्रीमद्भगवद्गीिा के अनुसाि आसन - “सम ंकायन्शिोग्रीव ंधाियि चल ंन्स्थि: । सम्प्रके्ष्यनान्सकाग्र ंस्व ं

ददशश्चानवलोकयन”् अथाषि् शिीि, गला औि न्सि को सीधे औि न्स्थि िहें । अतय दकसी ददशाओं को न दखेिे 

हए अपनी नान्सका के अग्रभाग को दखेिे हए न्स्थि होकि बैठना ही आसन ह ै। (अध्याय श्लो. 6/13) 

नािायणिीथष के अनसुाि आसन – ‘आस्यिे आस्ि ेवाऽनने प्रकािेणेत्यासनम्’ अथाषि ्इसके द्वािा न्वशेर् 

प्रकाि से बैठा िािा ह ैअथवा बैठिे हैं, इसन्लए आसन कहिे ह ै। 

बलदवे न्मश्र के अनुसाि – न्नश्चलिा औि सुख को उत्पि किन ेवाला आसन ह ै। ‘न्स्थिं न्नश्चलं यत्सुख ं

िदासनम्’ (यो.प्र.पृ. 42) अथाषि् न्िस अवस्था में न्बना न्हले-िुले न्स्थििापूवषक सुखपूवषक बैठा िा सकिा है, 

वही आसन ह ै। 

स्वामी न्ववकेानतद के अनुसाि – ‘मेरुदण्ि के ऊपि िोि न दकेि, गदषन औि न्सि सीधा िखने की न्स्थन्ि 

न्वशेर् में िहना आसन ह ै।(स्वामी न्ववेकानतद, न्ववेकानतद सान्हत्य, चिुथष खण्ि, पृ.84)  
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अष्टागं योग में चिणदास िी ने कहा ह ै– ‘चौिासी लाख आसन िानो, योन्नन की बैठक पहचानो ।’ 

अथाषि् न्वन्भि योन्नयों के िीव-ितिु न्िस अवस्था में बैठिे हैं उसी स्वरूप को आसन कहि ेहैं । 

 इस प्रकाि उपिोक्त परिभार्ाओं स ेस्पष्ट होिा ह ैदक न्िस न्स्थन्ि में बैठने स ेसुख का अनुभव होिा ह ै

वह आसन कहलािा ह ै। आसनों का मुख्य उद्दशे्य शािीरिक िथा मानन्सक कष्टों से मुन्क्त ददलवाना हैं ।  

22.4 आसनों का परिचय 

महर्र्ष पिञ्जन्ल ने योग सूत्र में आसनों के नामों का वणषन नहीं दकया, दकति ुभाष्यकाि व्यास 2/46 के 

अनुसाि आसनों का वणषन – िैसे पद्मासन, वीिासन, भिासन, स्वन्स्िकासन, दण्िासन, सोपाश्रयपयांकासन, 

क्रोतचासन, हन्स्िन्नर्दनासन, उष्ट्रासन, समसंस्थानासन आदद ।  

न्वज्ञानन्भक्ष ुके अनसुाि – ‘यावत्यो िीव िाियस्िावतत्येवासनान्न।’(योग वार्त्तषक 2/46) अथाषि ्न्ििन े

भी प्रकाि के िीव-ितिु हैं, बैठने की न्ििनी न्स्थन्ियाुँ हैं, उन सभी को आसन कहि ेहैं । 

गोिक्षनाथ,घेिण्ि मुन्न औि स्वामी चिणदास के अनुसाि – ‘आसनान्न समस्िान्न यावतिो िीवितिव: (गोिक्ष 

संन्हिा 1/7, घेिण्ि संन्हिा 2/1), ‘‘चौिासी लाख आसन िानो, योन्गन की बैठक पहचानौ । न्िनमें चौिासी 

चुग लीतहें, दिुलभ भेद सो कीतहें ॥’ (स्वामी चिणदास) अथाषि ्संसाि में न्ििन ेभी िीव-ितिु हैं, उिन ेही 

प्रकाि के आसनों की संख्या हैं अथवा न्वन्भि योन्नयों के िीव-िति ुन्िस अवस्था में बैठिे हैं उसी स्वरूप को 

आसन कहि ेहैं । 

भगवान न्शव न े मत्स्यतेिनाथ को कहा, उसका वणषन हठयोगप्रदीन्पका व घेिण्ि संन्हिा ग्रतथों में 

न्मलिा ह ै –   ‘वन्सष्ठाद्यैश्च मुन्नन्भमषत्स्येतिाद्यैश्च योन्गन्भ: । अङ्गीकृिातयासनान्न कथ्यति े कान्नन्चतमया ॥ 

(1/18) 

चििुशीन्ि लक्षान्ण न्शवने कन्थिान्न च । िरे्ा ं मध्य े न्वन्शष्टान्न शोिर्ने ं शि ं कृिम ् । िरे्ा ं मध्य े मत्यषलोके 

द्वान्त्रशदासन ंशभुम ्॥ 2/1-2 अथाषि ्भगवान न्शव ने चौिासी लाख आसनों को कहा हैं । उन आसनों में चौिासी 

आसन ही सवषशे्रष्ठ माने िािे हैं । उन चौिासी आसनों में से भी बत्तीस आसन अन्ि शे्रष्ठ औि न्वन्शष्ट माने िाि ेहैं 

। इस प्रकाि ये बत्तीस आसन योग की न्सन्र्द्याुँ प्राप्त किन ेमें अन्धक उपयोगी हैं । 

महर्र्ष घिेण्ि मनु्न प्रणीि घेिण्ि संन्हिा – 2/3-6 के अनुसाि आसनों का सही क्रम न्नम्न ह ै- 

न्सर्द्ासन, पद्मासन, भिासन, मुक्तासन, वज्रासन, स्वन्स्िकासन, लसंहासन, गोमखुासन, वीिासन, 

धनुिासन, मृिासन, गुप्तासन, मत्स्यासन, मत्स्येतिासन, गोिक्षासन, पन्श्चमोत्तानासन, उत्कटासन, संकटासन, 
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मयूिासन, कुक्कुटासन, कूमाषसन, उत्तानकूमाषसन, उत्तानमण्िूकासन, वृक्षासन, मण्िूकासन, गरुड़ासन, 

वृर्भासन, शलभासन, मकिासन, उष्ट्रासन, भुिंगासन, योगासन ये कुल बत्तीस आसन मनुष्यलोक में न्सन्र्द्याुँ 

दनेे वाले हैं ।3-6॥ 

स्वमी स्वात्मािाम द्वािा प्रणीि हठयोग प्रदीन्पका के अनुसाि पतिह आसनों का सही क्रम न्नम्न ह ै– 

स्वन्स्िकासन, गोमुखासन, वीिासन, कूमाषसन, कुक्कुटासन, उत्तानकूमाषसन, धनुिासन, मत्स्येतिासन, 

पन्श्चमोत्तानासन, मयूिासन, शवासन, न्सर्द्ासन, पद्मासन, लसंहासन, भिासन । 

हठप्रदीन्पका के अन्तिम चाि आसनों को स्वामी स्वात्मािाम िी न ेशे्रष्ठ माना हैं – 

न्सर्द् ंपदं्म िथा न्सह ंभि ंचेन्ि चिुष्टयम् । शे्रष्ठ ंित्रान्प च सुख ेन्िष्ठिे ्न्सर्द्ासन ेसदा ॥ 1/34 

भावाथष – न्सर्द्ासन, पद्मासन, लसंहासन औि भिासन शे्रष्ठ हैं पितिु इन चािों में भी उत्कृष्ट न्सर्द्ासन को माना 

हैं । 

न्शव संन्हिा में वर्णषि चाि आसन – ‘ न्सर्द्ासन िि: पद्मासनञ्चोगं्र च स्वन्स्िम्’ अथाषि ् न्सर्द्ासन, पद्मासन, 

उग्रासन औि स्वन्स्िकासन शे्रष्ठ हैं । 

न्सर्द्न्सर्द्ाति पर्द्न्ि 2/34 के अनुसाि िीन आसन – स्वन्स्िकासन, पद्मासन औि न्सर्द्ासन हैं । 

हठित्नावली में चौिासी आसनों का वणषन ह ै।  

क्रम स.ं ग्रतथ नाम िचन्यिा आसन सखं्या 

1 हठयोगप्रदीन्पका स्वामी स्वात्मािाम 15 

2 घेिण्ि संन्हिा महर्र्ष घेिण्ि 32 

3 न्शव संन्हिा भगवान न्शव 4 

4 न्सर्द्न्सर्द्ाति पर्द्न्ि योगी गोिक्षनाथ 3 

5 हठित्नावली श्रीन्नवास योगी 84 

6 वन्सष्ठ संन्हिा महर्र्ष वन्सष्ठ 10 

 

22.5 आसनों का वगीकिण 

हठयोग में हठयोन्गयों न ेआसनों का वगीकिण वैज्ञान्नक रूप से दकया ह ै। कुछ आसन िो शिीि को 

स्वस्थ िखन ेमें सहायक हैं । उनको शिीि संवधषनात्मक आसन कहा ह ै। कुछ आसन िो शिीि को आिाम दने े
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वाल ेहोि ेहैं , उतहें न्वश्रामात्मक या न्शन्थलीकिणात्मक आसन कहा िािा ह ैऔि कुछ आसन िो ध्यानादद के 

न्लए उपयोगी होि ेहैं, उतहें ध्यानात्मक आसन कहा िािा ह ै। हठयोगप्रदीन्पका में स्वामी स्वात्मािाम न ेइसी 

क्रम स ेआसनों का वगीकिण दकया ह ै। पहले शिीि संवधषनात्मक, दफि न्वश्रामात्मक औि अति में ध्यानात्मक 

आसनों का वणषन दकया हैं । स्वामी चिण दास ने भी इसी प्रकाि वणषन अष्टांग योग नामक अपनी पुस्िक में 

दकया ह ैऔि इनमें से दो आसनों को न्सन्र्द् प्राप्त किन ेवाला बिाया हैं । 

आसन न्सर्द् पद्म कहलावै, इनकंू करि न्नश्चय ठहिाव ै। अरु आसन सब िोग भिाव,ै ये दो आसन योग 

सधाव ै॥ (च.कृ.अ.पृ.10)   

आसन 

क्रम स.ं शिीि सवंधषनात्मक न्वश्रामात्मक ध्यानात्मक 

1 सवाांगासन श्वासन पद्मासन 

2 भुिंगासन मकिासन न्सर्द्ासन 

3 वृक्षासन न्शन्थल दण्िासन स्वन्स्िकासन 

4 न्त्रकोणासन  सुखासन 

  

आसनों को खड़े होन,े बैठने िथा लेटने की न्स्थन्ि के अनुसाि भी िीन शे्रन्णयों में बाुँटा िा सकिा हैं – 

1. खड़े होकि दकए िाने वाले आसन । 

2. बैठकि दकए िान ेवाल ेआसन । 

3. उदि व पीठ के बल लेटकि दकए िान ेवाल ेआसन । 

खड़े होकि दकए िान ेवाल ेआसनों में हाथ-पैि िथा कमि का परिश्रम अन्धक होिा ह ै । बैठकि 

दकए िान ेवाले आसनों में पीठ, गदषन, कतधें अन्धक श्रम किि ेहैं िथा लेटकि दकए िान ेवालों में पेट, 

छािी, गले को अन्धक मेहनि किनी पड़िी ह ै। 

22.6 आसन न्सन्र्द् का उपाय 
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महर्र्ष पिञ्जन्ल न ेआसन न्सन्र्द् किन ेके न्लय ेदो उपाय बिाये हैं - “प्रयत्नशैन्थल्यानतिसमापन्त्तभ्याम्” 

(पा.यो.स.ू 2/47) अथाषि् प्रयत्न की न्शन्थलिा औि अनति समापन्त्तयों द्वािा आसन न्स्थि औि सुखकािक होिा 

ह ै। दहे कम्पादद न होना औि अनतिन्वध आसनों में लगाया हआ न्चत्त आसन को न्सर्द् कििा ह ै। 

योगसतू्र के भाष्यकाि िा. किमबेलकि के अनुसाि शैन्थल्य स ेिात्पयष ह ै– सम्पूणष रूप से प्रयत्न छोड़ 

दनेा । प्रयत्न अथाषि् किन ेकी भावना यह शिीि िथा मन में ककंन्चि भी नहीं होनी चान्हए । प्रयत्न शैन्थल्य का 

सम्बतध यहाुँ मुख्य रूप स ेशिीि से ह ै। प्रत्येक अंग सवषमांसपेन्शयों व ितिुओं को िोड़ने आदद में कही भी िनाव 

या न्खचाव अनुभव नही होना चान्हए । आसन की अन्तिम रूप से न्स्थि िखन ेकी भावना शिीि िथा मन में 

ककंन्चि भी नही होनी चान्हए । हठयोग के आसनों में भी यह ध्यान िखना आवश्यक ह ैदक आसन की अन्तिम 

अवस्था में िाने औि वान्पस आने िक इसमें होन ेवाली हलचल न्बना झटके के होनी चान्हए । ऐसा होगा, िभी 

वह आसन सुख दनेे िथा दीघषकाल िक न्स्थि िखा िा सकिा ह ै। 

आसन न्सन्र्द् का दसूिा उपाय ह ै ‘अनति समापन्त्त’ अनति समापन्त्त का अथष ह ै– अन+अति अथाषि ्

न्िसका कोई अति न हो । अनति, अतिहीन इिना न्वस्िृि । इस शब्द को बोलने में व्यवहाि होिा ह,ै दकतिु 

वास्िव में इसकी ठीक से कल्पना किना अशक्य ह।ै अनति के न्लये सागि या आकाश का प्रिीक ठीक िहगेा। 

अपाि अनति सागि में िैस ेलकड़ी का कोई लट्ठा पड़ा हो या न्बना दकसी ओि-छोि के आकाश में कभी-कभी 

पिंग न्स्थि सा िैििा िहिा ह।ै इस प्रकाि स्वय ंकी कल्पना किना उस अपाि सागि या आकश का ही अंग बन 

कि मन स ेएक रूप हो िाना। समापन्त्त का अथष ह ै- न्वर्य से एक रूप हो िाना। इस कािण समापन्त्त मुख्यिः 

मन से सम्बन्तधि ह।ै अनति आकाश में न्चत्त को व्यवधान िन्हि अथाषि ् दसूिा ज्ञान बीच में न आये, इसस े

समापन्त्त की िािी ह ै। 

आसन की न्सन्र्द् के लक्षण ह ै-  

1) अनति (ईश्वि, आकाश) पि समापन्त्त (समान्ध) । 

2)  द्वतद्वों का आघाि न लगना । 

3) शािीरिक एवं मानन्सक दढृिा की प्रान्प्त होना । 

  

22.7 आसन न्सन्र्द् का फल 

   आसनों के साधन के पश्चाि् महर्र्ष पिञ्जन्ल आसनों की न्सन्र्द् के फल का वणषन किि ेहैं दक आसनों के 

न्सर्द् हो िान ेपि साधक दकसी भी प्रकाि के द्वतद्वों से मुक्त हो िािा ह ै– ‘ििो द्वतद्वानन्भघाि:’ 2/48 
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 व्यास के अनसुाि आसनों के न्सर्द् होन े पि साधक द्वतद्वों िैस े शीि-उष्ण, क्षुधान्पपासा आदद की 

अनुभून्ि स े पीन्ड़ि नहीं होिा। इस प्रकाि द्वतद्वों को सहन किन े की नैसर्गषक शन्क्त प्राप्त हो िािी ह ै – 

‘शीिोष्णाददन्भद्वषतद्विैासनियािान्भभयूि’े (व्यास भाष्य 2/48)  

स्वामी स्वात्मािाम ने हठयोग प्रदीन्पका में आसनों की न्सन्र्द् के न्वर्य में कहा ह ैदक – “कुयाषत्तदासन ं

स्थयैांमािोग्य ंचागंलाघवम"् 1/17 आसनों के न्सर्द् हो िान ेपि योगी को न्स्थििा औि अंगलाघव की प्रान्प्त होिी 

ह।ै इस प्रकाि हठयोग के आसनों से िहाुँ न्सन्र्द् प्राप्त होिी ह ैवहाुँ न्स्थििा, आिोग्यिा औि अंग लाघव भी प्राप्त 

होिा ह।ै महर्र्ष पिञ्जन्ल न ेअपने योगसूत्र में आसनों की परिभार्ा “न्स्थिसखुमासनम”् 2/46 दी ह ै।  

 

बोध प्रश्न 

१) हठयोग प्रदीन्पका के िचन्यिा ……………ह ै।  

२) घेिण्ि संन्हिा के िचन्यिा ………… ……ह ै।  

३) आसनों को दकिने वगों में न्वभान्िि दकया गया ह ै? 

४) पद्मासन औि न्सर्द्ासन दकस प्रकाि के आसनों के अतिगषि आिे ह ै? 

५) महर्र्ष पिञ्जन्ल अनुसाि आसन की परिभार्ा क्या ह ै? 

 

22.8 ग्रतथ का मूलपाठ 

‘न्स्थिसुखमासनम्’ (पा.यो.सू. 2/46) 

‘सुखनैव भवेि ्यन्स्मन् िस्त्रं ब्रह्मन्चतिनम्’ (िेिोन्बतदपून्नर्द)् 

“समं कायन्शिोग्रीव ंधाियि चलं न्स्थि: । सम्पे्रक्ष्यनान्सकागं्र स्वं ददशश्चानवलोकयन्” (गीिाश्लो.6/13) 

‘आस्यिे आस्िे वाऽनेन प्रकािेणेत्यासनम्’(नािायणिीथष) 

‘यावत्यो िीव िाियस्िावतत्येवासनान्न।’(योग वार्त्तषक 2/46) 

‘आसनान्न समस्िान्न यावतिो िीवितिव: (गोिक्ष संन्हिा 1/7, घेिण्ि संन्हिा 2/1) 

‘‘चौिासी लाख आसन िानो, योन्गन की बैठक पहचानौ ।  

न्िनमें चौिासी चुग लीतहें, दिुलभ भेद सो कीतहें ॥’ (स्वामी चिणदास) 

चिुिशीन्ि लक्षान्ण न्शवेन कन्थिान्न च । िेर्ा ंमध्ये न्वन्शष्टान्न शोिर्ेनं शिं कृिम् ।  

िेर्ा ंमध्ये मत्यषलोके द्वान्त्रशदासन ंशुभम् ॥ (1-2) 

न्सर्द् ंपदं्म िथा भि ंमुकं्त वज्रञ्च स्वन्स्िकम्। लसंहञ्च गोमुखं वीिं धनिुासनमेव च॥3॥ 

मृिं गुप्तं िथा मत्स्यं मत्स्येतिासनमेव च। गोिक्षं पन्श्चमोत्तानं उत्कटं सङ्कटं िथा॥4॥ 
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मयूिं कुक्कुटं कूमां िथाचोत्तानकूमषकम्। उत्तानमण्िूकं वृक्षं मण्िूकं गरुि ंवृर्म्॥5॥ 

शलभं मकिं चोष्ट्र ंभुिङ्गञ्चयोगासनम्। द्वालत्रंशदासनान्न िु मत्यषलोके न्ह न्सन्र्द्दम्॥6॥ (घेिण्ि संन्हिा 2/1-6) 

न्सर्द् ंपदं्म िथा न्सह ंभि ंचेन्ि चिुष्टयम् । शे्रष्ठ ंित्रान्प च सुख ेन्िष्ठिे ्न्सर्द्ासन ेसदा ॥ (हठप्रदीन्पका 1/34) 

न्सर्द्ासन िि: पद्मासनञ्चोगं्र च स्वन्स्िम्’ (न्शव संन्हिा) 

“प्रयत्नशैन्थल्यानतिसमापन्त्तभ्याम्” (पा.यो.सू. 2/47) 

‘ििो द्वतद्वानन्भघाि:’ (पा.यो.सू. 2/47) 

‘शीिोष्णाददन्भद्वषतद्विैासनियािान्भभूयिे’ (व्यास भाष्य 2/48) 

“कुयाषत्तदासन ंस्थैयांमािोग्यं चांगलाघवम"् (हठप्रदीन्पका 1/17) 

22.9 सािांश 

इस प्रकाि हठयोग के आसनों की अन्तिम न्स्थन्ि ही िाियोग के आसनों की प्रारिम्भक अवस्था ह।ै 

शिीि संवधषनात्मक औि न्शन्थलीकिणात्मक आसानों का अतिभाषव ध्यानात्मक आसनों में ही हो िािा ह।ै 

क्योंदक शिीि को साधक स्वस्थ िखि ेहए आिाम के साथ लम्ब ेसमय िक योग साधना में बैठना ही आसनों का 

मुख्य लक्ष्य ह।ै इसन्लये िाियोग में महर्र्ष पिञ्जन्ल न े केवल ध्यानात्मक आसनों की परिभार्ा दी ह,ै शिीि 

संवधषनात्मक आसनों की नहीं। िब शिीि समस्ि न्वकाि िन्हि होगा, िभी वह ध्यानात्मक आसनों को साधन ेमें 

सफल हो िायेगा। 

22.10  शब्दावली 

१) अनति  : न्िसका कोई अति न हो । 

२) शैन्थल्य  : सम्पूणष रूप से प्रयत्न छोड़ दनेा । 

३) द्वतद्व  : शीि -उष्ण ,भूख-प्यास आदद द्वतद्व ह ै।  

४) अनन्भघाि : आघाि न लगना ,द्वतद्व न्वघ्न नही िाल सकिे )न्चत्त पि (।  

५) समापन्त्त : समान्ध । 

६) मेरुदण्ि  : िीढ की हिी । 

७) न्नश्चल  : न्हलन -चलन से िन्हि ।  
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22.13 बोध प्रश्नोत्ति 

१) योगी स्वात्मा िाम । 

२) घेिण्ि मुन्न । 

३) िीन – शिीि संवधषनात्मक ,न्वश्रान्तिदायक ,ध्यानात्मक आसन ।  

४) ध्यानात्मक । 

५) न्स्थिसुखमासनम् )पा .यो.सू.  2/46(  

 

22.14 अभ्यास प्रश्न   

१) आसन का अथष एवं परिभार्ा न्लन्खए । 

२) आसनों का सामातय परिचय दीन्िए । 

३) आसनों का वगीकिण किके स्पष्ट कीन्िए । 

४) महर्र्ष पिञ्जन्ल अनुसाि न्सन्र्द् का क्या उपाय ह ै? 

५) महर्र्ष पिञ्जन्ल अनुसाि आसन न्सन्र्द् का क्या फल ह ै? 
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23.1 प्रस्िावना 

 इससे पूवष आपन ेसूयषनमस्काि का अध्ययन दकया । न्िसमें आपने समझा दक सूयषनमस्काि एक 

सम्पूणष व्यायाम हैं । आसन से न्स्थििा, स्वास्थ्य िथा अंग में हल्कापन आिा है । न्स्थि व सुखकि शािीरिक 

न्स्थन्ि मानन्सक सिंुलन लािी ह ैऔि मन की चंचलिा को भी िोकिी ह।ै आसन शािीरिक व्यायाम मात्र नहीं ह ै

वे शािीरिक न्स्थन्ियां ह।ै शिान्ब्दयों पूवष शिीि की प्रत्यके मांसपेशी, नाड़ी औि गं्रन्थ को प्रयोग में लान ेके न्लए 

आसनों का न्वकास हआ ह।ै योगी आसनों के अभ्यास से शिीि पि न्विय प्राप्त कििा ह ैऔि उस ेआत्मा के योग्य 

साधन बनािा ह।ै  व्यास के अनसुाि आसनों के न्सर्द् होन ेपि साधक द्वतद्वों िैसे शीि-उष्ण, क्षुधा-न्पपासा आदद 

की अनुभून्ि से पीन्ड़ि नहीं होिा। इस प्रकाि द्वतद्वों को सहन किन े की नैसर्गषक शन्क्त प्राप्त हो िािी ह ै – 

‘शीिोष्णाददन्भद्वषतद्विैासनियािान्भभयूिे’ (व्यास भाष्य 2/48)  

 

प्रस्िुि पाठ में आप खड़ े होकि दकए िाने वाले आसनों को िानेंगे औि उनकी न्वन्ध, लाभ एवं 

सावधान्नयों को समझेंगे - 

23.2 उद्दशे्य – इस पाठ को पढकि आप िान पायेंगे - 

 िािासन न्वन्ध, प्रभाव, सावधान्नयाुँ आदद का परिचय 

 वृक्षासन न्वन्ध, प्रभाव, सावधान्नयाुँ आदद का परिचय 

 न्त्रकोणासन न्वन्ध, प्रभाव, सावधान्नयाुँ आदद का परिचय 

 पादहस्िासन न्वन्ध, प्रभाव, सावधान्नयाुँ आदद का परिचय 

 आसनों स ेसम्बन्तधि न्वशेर् िथ्यों की िानकािी 

 आसनों का शािीरिक-मानन्सक एवं आध्यान्त्मक स्वास्थ्य पि प्रभाव 

23.3 िािासन 

1. शब्दाथष एव ं नामकिण – िाि का अथष िाि वकृ्ष, पहाड़ । इस 

आसन में शिीि की आकृन्ि िाि अथवा पहाड़ के समान हो िािी 

ह,ै न्बल्कुल अचल । अि: इस ेिािासन कहिे ह ै। 

2. नाम – संस्कृि = िािासनम् , न्हतदी = िाि आसन औि अंगे्रिी = 

Palm tree pose, Mountain pose । 

3. आसन क्रम – 

प्रकाि एक – (िािासन) 

 सवषप्रथम एन्ि औि पञ्जों को न्मलाकि स्व स्थान पि खड़ े

हो िायें औि हाथों को िुँघाओं से स्पशष कि के िखें । 
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 पूिक कििे हए दोनों हाथों को सामने से ऊपि की ओि उठायें औि सम्पूणष शिीि को िान दें  

अथवा हाथों की अुँगुन्लयों को आपस में फुँ साकि ऊपि की ओि पूणष लखंचाव दें । 

 भून्म से एन्ड़यों को उठाकि िखें औि श्वास कुम्भक की न्स्थन्ि में अथवा सामातय िखें । 

 िेचक किि ेहए हाथों औि एन्ियों को धीिे-धीिे नीचे लाकि सामातय न्स्थन्ि में आयें । 

प्रकाि दो – (न्ियषक् िािासन यान्न टेढा अथवा न्ििछा िािासन) 

 सवषप्रथम साधक िािासन में खड़ा हो िायें । 

 पूिक कििे हए हाथों की अुँगुन्लयों को आपस में 

फुँ साकि ऊपि की ओि पूणष लखंचाव दें । 

 दफि िेचक कििे हए करटप्रदशे से दाुँयी ििफ धीिे-धीिे 

शिीि को झुका दें । 

 अन्तिम न्स्थन्ि में कुछ क्षणों िक रुकें  औि बाह्य कुम्भक 

किके िखें । 

 पूिक कििे हए शिीि को धीिे-धीिे सीधा किें । 

 इसी प्रकाि िेचक कििे हए धीिे-धीिे शिीि को बाुँयी 

ििफ झुका दें । 

 पुन: पूिक किके सामातय न्स्थन्ि में आयें । 

 इस प्रकाि दो से िीन बाि आवृन्ि किें । 

4. कालावन्ध – 10 से 30 सैकण्ि िक अथवा क्षमिानुसाि िोकें  । 

5. प्रभाव –  

1) शािीरिक – 

 कद वृन्र्द्, िक्तसंचाि उत्तम, संन्धवाि िोग में लाभकािी, भािीपन व आलस्य समाप्त 

होना, एकाग्रिा बढना, सहनशीलिा एवं धैयष का न्वकास होना आदद । 

 न्स्त्रयों के न्लए अत्यति लाभकािी ह ै। 

 शिीि की समस्ि माुँसपेन्शयों का न्वकास होिा ह ै। 

 उदि से सम्बन्तधि दोर् नष्ट होना, पृष्ठभाग औि उदि की स्थूलिा कम होिी हैं । 

 पक्षाघाि, कमि ददष, उिोवेदना, घुटनों में ददष आदद में न्वशेर् उपयोगी ह ै। 

2) मानन्सक – 

 प्रमाद औि िनाव को दिू कििा ह ैिथा शिीि औि मन की एकाग्रिा बढािा ह ै। 

3) आध्यान्त्मक – 

 सुर्ुम्ना नािी की सदक्रयिा बढिी ह ै। 

6. चक्रों पि प्रभाव – मूलाधाि से सहस्राि चक्र िक समस्ि चक्रों पि प्रभाव पड़िा हैं । 
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7. ग्रन्तथयों पि प्रभाव – पीयूर् से लेकि पौरुर्ग्रन्तथ पयषति समस्ि ग्रन्तथयाुँ प्रभान्वि होिी हैं ।  

8. सावधान्नयाुँ – 

 न्िन न्वद्यार्थषयों को चक्कि आयें वे न किें अथवा क्षमिानुसाि अभ्यास किें । 

 न्सि ददष, उििक्तचाप, न्नम्निक्तचाप, गभषविी मन्हलाओं को अभ्यास वर्िषि हैं । 

 ज्यादा आयु के व्यन्क्त पाुँव के पञ्जों पि अभ्यास न किें । 

9. न्वशरे् –  

 शंखप्रक्षालन दक्रया में न्ियषक् िािासन का अभ्यास दकया िािा ह ै। 

 पाुँव के घुटनों को खींचकि, न्निम्ब संकुन्चि कि, पेट को अतदि खींचकि, वक्षस्थल को 

फूलाकि, गदषन सीधी औि दनृ्ष्ट सामने िखन ेका प्रयत्न किें । 

 दोनों भुिाएुँ कानों स ेस्पशष किके िखें । 

 दोनों पाुँवों पि शिीि का भाि सामातय िखें अतयथा शिीि पि दषु्प्रभाव पड़ेगा । 

 शिीि को आगे औि पीछे की ििफ न झुकायें । 

 

23.4 वकृ्षासन 

1. शब्दाथष एव ंनामकिण – इस आसन में शिीि की आकृन्ि वृक्ष (पेड़) के समान होने के कािण इसे वृक्षासन 

कहिे ह ै। 

2. नाम – संस्कृि = वृक्षासनम् , न्हतदी = वृक्षा आसन औि अंगे्रिी = Tree Pose । 

3. श्लोक एव ंअथष –  

वामोरुमूलदशेे च याम्यं पाद ंन्नधाय िु । 

न्िष्ठते्तु वृक्षवद्भूमौ वृक्षासनन्मद ंन्वद:ु ॥ (घेिण्ि संन्हिा 2/34) 

अथष - वाम िंघा की िड़ में दायें पैि को िखकि पुन: वृक्ष के समान भून्म 

पि खड़ा हो, यही वकृ्षासन ह ै। 

4. आसन क्रम –  

 सवषप्रथम हम खड़ ेहोकि दोनों पाुँवों को न्मलाकि, हाथों को दोनों 

ऊरुप्रदशे से स्पशष िखिे हए दनृ्ष्ट दकसी एक न्नन्श्चि न्बतद ु पि 

केन्तिि किि ेहैं ।  

 दफि हाथों के सहािे श्वास भिि ेहए दान्हने पैि को मोड़कि िलव े

को बायीं िाुँघ के मूल भाग पि िखकि श्वास िेचक किें ।  

 श्वास पूिक किि ेहए दोनों हाथों को धीिे-धीिे ऊपि ले िाकि 

एक साथ न्मला लें । 
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 अन्तिम न्स्थन्ि में श्वास-प्रश्वास समातय बना कि िखें । 

 शािीरिक सतिुलन बनाय ेिखिे हए अन्तिम न्स्थन्ि में यथाशन्क्त िोकि िखें । 

 दफि धीिे-धीिे शिीि को उसी क्रम में वान्पस लेकि आना औि सम न्स्थन्ि में आकि खड़ ेहो िाना । 

 एक पाुँव के अभ्यास के पश्चाि् सतिुलन किन ेके न्लए दसूिे पाुँव स ेउसी क्रम में अभ्यास को पूणष किेंगे ।  

 शिीि के आकुञ्चन में िेचक औि प्रसािण में पूिक किें । 

5. कालावन्ध – एक से िीन न्मनट अथवा यथा शन्क्त सम्भव हों, पितिु धीिे-धीिे समय काल को बढायें । 

6. प्रभाव –  

1) शािीरिक – 

 इस आसन का अभ्यास सतिुलन की प्रान्प्त के न्लए, पैिों की माुँसपेन्शयों औि उदि क्षेत्र को 

मिबूि बनाने के न्लए दकया िािा ह ै। 

 यह वृक्क एवं मूत्राशय की अन्िदक्रयाशीलिा को कम कििा ह ै। 

 यह ब्रह्मचयष का पालन के न्लए वीयष िक्षा की क्षमिा न्वकन्सि कििा ह ै। 

 शिीि में समत्व का भाव पुष्ट होिा ह ै। 

 शिीि की अकड़न िथा कम्पवाि िोग को समाप्त किन ेमें सहायक ह ै।  

 दनृ्ष्टदोर् दिू कििा ह ै। 

2) मानन्सक –  

 यह अभ्यास एकाग्रिा औि सकंल्प शन्क्त  के न्लए सवोत्तम ह ै। 

 आज्ञाचक्र पि ध्यान लगाने से स्मिण शन्क्त िीव्र होिी ह ै। 

 आत्मबल वृन्र्द् के साथ-साथ साधक धैयषवान बनन ेलगिा ह ै। 

3) आध्यान्त्मक – 

 यह सुर्ुम्ना नािी को िाग्रि किन ेमें सहायक ह ै। 

 साधक साधना में उत्तिोत्ति सफलिा प्राप्त कििा ह ैिैस ेवृक्ष सदा आकाश की ओि गमन 

कििा ह ै। 

 यह अभ्यास सान्त्वपवकिा को बढािा ह ै। 

7. चक्रों पि ध्यान एव ंप्रभाव –अनाहि औि आज्ञा चक्र प्रभान्वि होिें हैं । 

8. ग्रन्तथयों पि प्रभाव –  िनन व शुक्रिन्तथ, अधशे्चिक मन्स्िष्क (हाइपोथाइमस) ग्रन्तथयाुँ । 

9. सावधान्नयाुँ –  

 िो खड़ने में असमथष हों, उनको इसका अभ्यास नहीं किना चान्हए । 

 घुटनों का ओपे्रशन हो चुका ह,ै वह न किें । 

10. न्वशरे् –  

 न्िस पाुँव का घुटना मुड़ा हआ हो उसको बाहि की ओि फैलाकि एक सीध में िखें । 

 दोनों हाथों की भुिाएुँ कानों के स्पशष िहें । 
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23.5 न्त्रकोणासन 

1 श्ब्दाथष एव ंनामकिण – न्त्रक् का अथष िीन, कोण का अथष भुि अथवा न्त्रभुि । इस आसन में शिीि की 

आकृन्ि न्त्रभुि के समान होन ेके कािण इसे ‘न्त्रकोणासन’ कहि ेहैं । 

2 नाम – संस्कृि = न्त्रकोणासनम् , न्हतदी = न्त्रकोण आसन औि अंगे्रिी = Triangle pose । 

3 आसन क्रम – 

 सवषप्रथम सम न्स्थन्ि में खड़े हो िायें । 

 दफि दोनों पाुँवों के मध्य िीन से चाि दफट का अतिि बनायें । 

 पूिक किि ेहए दोनों हाथों को कतधों के समानतिि लेकि 

आयें ।  

 ित्पश्चाि् िेचक किि ेहए दाुँयें पाुँव के पञ्जें को दाुँयी ििफ 

घुमा दें औि धीिे-धीिे दाुँयें हाथ की हथेली को दाुँयें पाुँव के 

पञ्जें स ेस्पशष किायें । 

 ित्पश्चाि् बाुँयें हाथ की हथेली को सामन ेकी ििफ कििे हए 

90 न्िग्री का कोण बनायें औि धीिे-धीिे ग्रीवा को घुमाकि 

बाुँय ेहाथ की मध्यमा अुँगुली पि दनृ्ष्ट केन्तिि किें ।   

 अन्तिम अवस्था में श्वास की न्स्थन्ि बाह्य कुम्भक अथवा धीमी गन्ि स ेश्वास-प्रश्वास किें । 

 दफि पूिक किि ेहए धीिे-धीिे दोनों हाथों को कतधों के समानतिि लेकि आयें । 

 िेचक किि ेहए दाुँयें पाुँव के पञ्जें की न्स्थन्ि को ठीक किें औि दोनों हाथों को सामातय न्स्थन्ि में 

लाकि पाुँवों को पिस्पि न्मला लें । 

 इसी क्रम में बाुँयी ििफ से भी किें । 

4 कालावन्ध – दस सैकण्ि स ेएक न्मनट िक अथवा क्षमिानसुाि समय बढायें । 

5 प्रभाव –  

1) शािीरिक – 

 उदि न्वकाि, मतदान्ि, अिीणषिा, कोष्ठबर्द्िा, पृष्ठशूल (कमि ददष), ग्रीवा से सम्बन्तधि 

िोग औि न्पत्तान्धक्य िैसे शािीरिक िोगों को दिू किन ेमें उत्तम अभ्यास ह ै।  

 करटप्रदशे की अन्िरिक्त मेद (चबी), श्वसन से सम्बन्तधि िोग, मधुमेह, उिोवेदना आदद 

िोगों लाभप्रद ह ै। 

 न्निम्बान्स्थ को भी सुदढृ बनािा हैं िथा न्निम्ब औि िुँघाओं की स्थूलिा घटािा ह ै। 

 शिीि की शािीरिक क्षमिा औि कद में वृन्र्द् कििा ह ै। 
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 मेरुदण्ि की िन्तत्रका ितत्र को सुदढृ बनािा ह ै। 

2) मानन्सक – 

 न्चतिा, िनाव औि उिावलेपन को समाप्त कि मानन्सक न्स्थििा एवं धैयष में वृन्र्द् कििा 

ह ै। 

3) आध्यान्त्मक – 

 कुण्िन्लनी िाग्रण में सहायक हैं । 

 साधक न्नयन्मि अभ्यास से ‘संयन्मि’ होने लगिा ह ै। 

6 चक्रों पि प्रभाव – न्वशुन्र्द् औि आज्ञाचक्र । 

7 ग्रन्तथयों पि प्रभाव – वटु-पिावटु, अग्तयाशय, अन्धवृक्क, कोलन आदद ग्रन्तथयाुँ ।  

8 सावधान्नयाुँ – 

 उि व न्नम्निक्तचाप, चक्कि आना, न्सि ददष, घुटने का ओपे्रशन, गरठया िोग से अन्धक 

पीन्ड़ि, गभाषवस्था, अन्धक कमि ददष, ग्रीवा शूल, अन्धक न्पत्त बनना आदद व्यान्धयों में 

योगाभ्यास न्नर्ेध ह ैअथवा योगप्रन्शक्षक के सान्िध्य में अभ्यास किें । 

9 न्वशरे् – 

 दोनों पाुँवों के घुटने पूणषिया लखंचाव में िखें अथाषि ्घुटनें न मोड़ें । 

 शिीि को आगे औि पीछे की ििफ न झुकायें । 

 न्निम्ब न्त्रकान्स्थ को मध्य में ही िखें अन्धकांश अभ्यासी  सिलिा की दनृ्ष्ट से दाुँय ेऔि 

बाुँये ििफ शिीि को बढा लेिे हैं । 

 

23.6 पादहस्िासन 

1. शब्दाथष एव ंनामकिण – पाद यान्न पाुँव, हस्ि = हाथ, इस आसन में दोनों हाथ पाुँव के पाश्वष में स्थान्पि किके 

पृष्ठभाग को िाना िािा ह ैइसन्लए इसको पादहस्िासन औि पन्श्चमोत्तानासन भी कहा िािा ह ै। 

2. नाम – संस्कृि = पादहस्िासनम्  , न्हतदी = पाद हस्ि आसन औि 

अंगे्रिी = Hand to foot pose । 

3. आसन क्रम – 

 सवषप्रथम िािासन में खड़ े हो िायें औि हाथों की हथेन्लयों को 

िुँघाओं के आगे स्पशष किें । 

 श्वास भिि ेहए दोनों हाथों को ऊपि की ओि ले िायें औि भुिाओं 

को कानों से स्पशष किके िखें । 
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 िेचक के साथ, कमि से लखंचाव दिेे हए, दोनों हाथों को धीिे-धीिे पैिों के बगल में स्थान्पि किें औि 

हथेन्लयों को भून्म पि स्पशष किें । 

 ित्पश्चाि् न्सि को घुटनों से स्पशष किें ।   

 कुछ दिे इसी न्स्थन्ि में रुकें  औि दफि श्वास भििे हए दोनों हाथों को धीिे-धीिे ऊपि उठायें । 

 श्वास छोड़िे हए हाथों को नीचे लायें । 

 इस आसन के बाद न्शन्थल दण्िासन में खड़ ेहोकि िक्त के प्रवाह को अनुभव किें । 

4. कालावन्ध –10 से 30 सैकण्ि िक अथवा साधक धीिे धीिे अभ्यास के साथ समयावन्ध को यथासम्भव 

बढायें । 

5. प्रभाव –  

1) शािीरिक - 

 यकृि औि प्लीहा सुदढृ, िठिान्ि प्रदीप्त, कृन्म न्वकाि दिू कििा औि मधुमेह के िोन्गयों के 

न्लए भी लाभदायक ह ै। 

 यह कब्ि, अिीणष िथा शुक्र दौबषल्य को दिू कििा ह ै िथा उिो पीिा (साइरटका) होने की 

संभावना को टालिा ह ै। 

 पेट, करट व न्निम्ब प्रदशे की अन्िरिक्त चबी को घटाकि शिीि में मृदिुा औि लघुिा को 

न्वकन्सि कििा  ह ै। 

 वृक्क, मूत्र संस्थान औि स्त्री व पुरुर्ों के प्रिनन  से सम्बन्तधि समस्ि अवयवों को सुदढृ बनािा 

हैं । 

 यह शिीि का संन्धवाि को समाप्त कि िोगी को नविीवन प्रदान कििा ह ै। 

 मज्जा ितिु के दोर् समाप्त होि े ह ैऔि मेरुदण्ि के स्नायु िन्तत्रका सुचारु रूप से कायष किन े

लगिी ह;ै न्िसके परिणाम स्वरूप पैिों की िकड़न समाप्त होिी ह ै।  

 मन्स्िष्क पि िक्त का प्रवाह होन ेसे स्मिणशन्क्त, नेत्र ज्योन्ि में वृन्र्द्, बालों का न झड़ना िथा 

मुखमण्िल की कान्ति को बढािा हैं ।  

2) मानन्सक – 

 यह आवेग औि उत्तेिनाओं को शाति कििा ह ैऔि स्मिणशन्क्त का न्वकास कििा ह ै। 

 न्नयन्मि अभ्यास से न्चत्त शाति होिा ह ै। 

3) आध्यान्त्मक – 

 इस आसन स ेप्राण का सुर्ुम्ना नाड़ी मे संचाि होना प्रािम्भ होिा ह ैिो आत्मबोध किान े मे 

साहयक ह ै। 

 साधक न्नयन्मि अभ्यास से अध्यान्त्मक उिन्ि कि सकिा ह ै। 

6. चक्रों पि प्रभाव – मूलाधाि, स्वान्धष्ठान,मन्णपूि, सहस्रािचक्र । 

7. ग्रन्तथयों पि प्रभाव – िननग्रन्तथ (गोनाइ्स),अन्धवृक्क (एन्िनल) औि क्लोम ग्रन्तथयों पि प्रभाव पड़िा ह ै 

8. सावधान्नयाुँ – 
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o उि िक्तचाप, हृदय िोगी, चक्कि आने पि, ग्रीवाकशेरुका (स्पोन्ण्िलाइरटस) स ेपीन्ड़ि व्यन्क्तयों को 

अभ्यास नहीं किना चान्हए । 

o पृष्ठशूल (न्स्लप न्िस्क), आतत्रवृन्र्द् (हर्नषया), मेरूदण्ि से सम्बन्तधि दोर् िथा पेट में अल्सि की 

न्शकायि होन ेपि इसे न किें । 

o गभषविी न्स्त्रयाुँ इस अभ्यास को न किें । 

9. न्वशरे्  –  

 नूिन योगाभ्यासी प्रािम्भ में पाुँव के अुँगूठों को पकड़कि ही िखें; न्सि घुटनों से स्पशष न 

किें । 

 आसन किि ेसमय झटके के साथ नहीं किना चान्हए । 

बोध प्रश्न 

१. िािासन का अभ्यास खड़े होकि दकया िािा ह ैया बैठकि । 

२. एकाग्रिा औि संकल्प शन्क्त के न्लए सवोत्तम आसन ह ै। 

३. िािासन अथवा पादहस्िासन में से कौनसा आसन कमि ददष में नही किना । 

 

23.7 ग्रतथ का मूलपाठ 

वामोरुमूलदशेे च याम्यं पाद ंन्नधाय िु । 

न्िष्ठते्तु वृक्षवद्भूमौ वृक्षासनन्मद ंन्वद:ु ॥ (घेिण्ि संन्हिा 2/34) 

23.8 सािांश 

स्वामी स्वात्मािाम ने हठयोग प्रदीन्पका में आसनों की न्सन्र्द् के न्वर्य में कहा ह ैदक – “कुयाषत्तदासन ं

स्थयैांमािोग्य ंचागंलाघवम"् 1/17 आसनों के न्सर्द् हो िान ेपि योगी को न्स्थििा औि अंगलाघव की प्रान्प्त होिी 

ह।ै इस प्रकाि हठयोग के आसनों से िहाुँ न्सन्र्द् प्राप्त होिी ह ैवहाुँ न्स्थििा, आिोग्यिा औि अंग लाघव भी प्राप्त 

होिा ह।ै महर्र्ष पिञ्जन्ल न ेअपने योगसूत्र में आसनों की परिभार्ा “न्स्थिसखुमासनम”् 2/46 दी ह ै।  

23.9  शब्दावली 

१. िािासन : शिीि की आकृन्ि िाि अथवा पहाड़ के समान । 

२. अचल  : न्स्थि । 

३. पूिक  : श्वास लेना । 

४. िेचक  : श्वास छोड़ना । 

५. कुम्भक  : श्वास िोकना । 
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६. संन्धवाििोग : शिीि के िोड़ों का ददष । 

७. उदि स्थूलिा : पेट का मोटापा । 

८. िक्तचाप  : खून का दबाव । 

९. न्त्रकोण  : न्त्रभुि । 

23.10  सतदभष ग्रतथ 
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ियपुि – 302003 ।  

3. हठयोग )1985( , सुिेति कुमाि शमाष । प्रकाशक  :ईस्टनष बुक ललंकसष ,िवाहि नगि ,ददल्ली – 110007  

4. Positive Health, Dr. R Nagarathna and Dr. H R Nagendra, Published by – Swami 
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23.11  सहायक ग्रतथ 

1. िा. अमृि लाल गुवेति, िा. गायत्री गुवेति (2020), योगाऽमृि । दकिाब महल, दरियागंि, नई ददल्ली  

2 योग न्वज्ञान, हठयोग परिचय (2002), मानव चेिना एवं योग न्वज्ञान संकाय, दवे संस्कृन्ि न्वश्वन्वद्यालय, 

गायत्रीकंुि-शान्तिकंुि न्वस्िाि, हरिद्वाि । 

3. सिल योग न्शक्षा (2015), िा. वासुदवे शमाष, िीवन पन्ब्ललशंग हाउस (प्रा.) न्ल. इन्ण्िया ।  

4. योग (2019), प्रकाशक - न्ववेकानतद केति प्रकाशन ट्रस्ट, चैि ै(पन्श्चम बंगाल), भािि । 

23.12 बोध प्रश्नोत्ति 

१. बैठकि । 

२. वृक्षासन । 

३. पादहस्िासन । 

23.13 अभ्यास प्रश्न   

१. िािासन का शब्दाथष, न्वन्ध, लाभ एवं सावधान्नयों का वणषन कीन्िए । 

२. न्त्रकोणासन का शब्दाथष, न्वन्ध, लाभ एवं सावधान्नयों का वणषन कीन्िए । 

३. पादहस्िासन का शब्दाथष, न्वन्ध, लाभ एवं सावधान्नयों का वणषन कीन्िए । 
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23.14 परियोिना कायष 

१. वृक्षासन का न्चत्र बनाकि चाटष िैयाि किें । 
 

 

 

 

 

 

 

 

चिुर्वांशन्ि पाठ 

बैठकि दकए िाने वाले आसन 

24.1 प्रस्िावना 

24.2 उद्दशे्य 

24.3 गोिक्षासन 

24.4 पद्मासन 

24.5 वज्रासन 

24.6 उष्ट्रासन 

24.7 वक्रासन  

बोध प्रश्न   

24.8 ग्रतथ का मूलपाठ 

24.9 सािांश 

24.10  शब्दावली 

24.11 सतदभष ग्रतथ 

24.12 सहायक ग्रतथ 

24.13 बोध प्रश्नोत्ति 

24.14 अभ्यास प्रश्न   

23.15 परियोिना कायष 
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24.1 प्रस्िावना 

इससे पूवष आपन े खड़े होकि दकए िान े वाले आसनों का अध्ययन दकया । न्िसमें आपने शिीि के 

न्वन्भि अंगों पि पड़ने वाले प्रभाव को अनुभव दकया । आसन से न्स्थििा, स्वास्थ्य िथा अंग में हल्कापन आिा 

ह ै। न्स्थि व सुखकि शािीरिक न्स्थन्ि मानन्सक सिंुलन लािी ह ैऔि मन की चचंलिा को भी िोकिी ह।ै आसन 

शािीरिक व्यायाम मात्र नहीं ह ैवे शािीरिक न्स्थन्ियां ह।ै शिान्ब्दयों पूवष शिीि की प्रत्येक मांसपेशी, नाड़ी औि 

गं्रन्थ को प्रयोग में लान ेके न्लए आसनों का न्वकास हआ ह।ै योगी आसनों के अभ्यास से शिीि पि न्विय प्राप्त 

कििा ह ैऔि उसे आत्मा के योग्य साधन बनािा ह।ै   

प्रस्िुि पाठ में आप बैठकि दकए िाने वाल ेआसनों को िानेंगे औि उनकी न्वन्ध, लाभ एवं सावधान्नयों 

को समझेंगे - 

24.2 उद्दशे्य – इस पाठ को पढकि आप िान पायेंगे - 

 गोिक्षासन न्वन्ध, प्रभाव, सावधान्नयाुँ आदद का परिचय 

 पद्मासन न्वन्ध, प्रभाव, सावधान्नयाुँ आदद का परिचय 

 वज्रासन न्वन्ध, प्रभाव, सावधान्नयाुँ आदद का परिचय 

 उष्ट्रासन न्वन्ध, प्रभाव, सावधान्नयाुँ आदद का परिचय 

 वक्रासन न्वन्ध, प्रभाव, सावधान्नयाुँ आदद का परिचय 

 आसनों स ेसम्बन्तधि न्वशेर् िथ्यों की िानकािी 

 आसनों का शािीरिक-मानन्सक एवं आध्यान्त्मक स्वास्थ्य पि प्रभाव 

 

24.3 गोिक्षासन 

1 शब्दाथष एव ंनामकिण – गो का अथष यहाुँ इन्तियों से ह ैऔि उसकी िक्षा अथाषि् उन पि न्विय प्राप्त किना ह ै

। इस आसन के अभ्यास से इन्तियों पि न्विय प्राप्त किना सिल ह ैऔि गोिक्षासन योगी गोिक्षनाथ द्वािा 

न्सर्द् दकया गया ह ैइस न्लए इसे गोिक्षासन कहि ेहैं । 

2 नाम – संस्कृि = गोिक्षासनम् , न्हतदी = गोिक्ष आसन औि अंगे्रिी = Cowherd Pose, 

Gorakhnath’s Pose । 

3 श्लोक एवं अथष –  

िानूवोितििे पादौ उत्तानौव्यक्तसंन्स्थिौ । 

गुल्फौ चाञ्छाद्य हस्िाभ्यामतु्तानाभ्यां प्रयत्नि: ॥ (घेिण्ि संन्हिा 2/25) 

दोनों पैिों को उरुओं औि िघंाओं के बीच में न्चत्त िखकि अव्यक्त (गोपनीय) भाव से िखे, दफि दोनों 

हाथों स ेएन्ड़यों को पकड़ ले । 

4 आसन क्रम –  
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 दोनों पैिों को सामन ेफैलाकि बैठ िाि ेह ै।  

 घुटनों को मोड़कि, िलवों को न्मलाकि एन्ड़यों को 

ऊपि उठा दिेे हैं ।  

 घुटने औि पैि के पंिे िमीन पि िहि ेहैं ।  

 इससे श्रोन्ण प्रदशे, न्निम्ब औि प्रिननेन्तियाुँ एड़ी 

के पीछे िहिी हैं ।  

 हाथों को न्निम्बों के पीछे इस प्रकाि िखि ेहैं दक 

अुँगुन्लयाुँ बाहि की ओि िहें, शिीि को सामन ेकी 

ओि झुकाि ेहए ऊपि उठािे हैं दक पाुँव िमीन के 

लम्बवि ्हो िायें ।  

 नान्भ के सामने स े दोनों कलाइयों को आि-पाि 

किि ेहए बायीं एड़ी को दांय े हाथ से िथा दायीं 

एड़ी को बायें हाथ स ेपकड़ लेिे हैं ।  

 मेरुदण्ि को सीधा िखि ेहए सामन ेकी ओि दखेिे ह ै।  

 इस अवस्था में िालतधि बतद एवं नान्सकाग्र दनृ्ष्ट का अभ्यास भी किि ेहैं । सामाम्य श्वास लेिे हए न्ििनी 

दिे िक आिाम से बैठ सकि ेहैं, उिनी दिे बैरठये । 

5 कालावन्ध – एक से दस न्मनट िक अथवा यथासामथ्यष से समय को बढायें । 

6 प्रभाव –  

1) शािीरिक - 

 प्रिनन इन्तियों, कामवासना औि वीयष स्खलन पि न्नयतत्रण प्राप्त दकया िािा ह ै। 

 कण्ठ के संकुचन से गले के िोगों का नाश होिा ह ै। 

 भृकुरट पि ध्यान किने से नेत्र न्वकाि नष्ट होिा ह ै। 

 अपान वायु शुर्द् होिी ह ै। 

 घुटनों, न्पण्िन्लयों औि िाघंों के न्वकाि दिू हो कि स्नायु में मिबूिी आिी ह ैऔि पैिों को 

बहि अन्धक लचीला बना दिेा ह ै। 

 न्निम्बान्स्थ में लचीलापन आिा ह ै। 

2) मानन्सक – 

 इसमें दनृ्ष्ट भृकुरट पि एकाग्र किने से मन िुिंि शाति होिा ह ै।  

 इन्तियाुँ शीघ्रिा से वश में होने लगिी ह ै। 

3) आध्यान्त्मक - 

 यह आसन अपान के प्रवाह को ऊध्वषगामी बनाकि ध्यान की अवस्था लान ेमें सहायक होिा ह ै। 

7 चक्रों पि प्रभाव – मूलाधाि, स्वान्धष्ठानचक्र । 

8 ग्रन्तथयों पि प्रभाव – प्रिनन व पौरुर्ग्रन्तथ, अन्धवृक्क िन्तथ (एन्िनल) ।  

9 सावधान्नयाुँ – 
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 कमि ददष से पीन्ड़ि, पुिाना गरठया िोग होने पि यह अभ्यास न किें । 

 अशष (बवासीि) िोग में भी न्नर्ेध ह ै। 

10 न्वशरे् – 

 यथाशन्क्त मेरूदण्ि को एक सीध में िखें । 

 दनृ्ष्ट भृकुरट पि एकाग्र कि के िखें । 

 

24.4 पद्मासन 

1. शब्दाथष एव ं नामकिण –  पद्म का अथष कमल का पुष्प । इस आसन में बैठने पि शिीि कमल के समान 

ददखिा ह ै; इसन्लए इस आसन को पद्मासन कहा िािा ह ै। साधना के न्लए यह एक उत्कृष्ट आसन ह ै। 

2. नाम – संस्कृि = पद्म , न्हतदी = कमल आसन औि अंगे्रिी = Louts  Pose , अतय नाम कमलासन, 

श्री आसन, आदद आसन, ब्रह्मासन, मुक्तपद्मासन । 

3. श्लोक एवं अथष –    

वामोरुपरि दन्क्षणं न्ह चिणं संस्थाप्य वामं िथा, 

दक्षोरूपरि पन्श्चमेन न्वन्धना कृत्वा किाभ्यां दढृम् । 

अड़गुष्ठौ ह्रदये न्नधाय न्चबुकं नासाग्रमालोकयेद,् 

एिद्व्यान्धन्वकािनाशनकिं पद्मासनं प्रोच्यिे ॥ (घेिण्ि संन्हिा, अध्याय 2, श्लोक 9) 

       अथष - वाम िंघा के ऊपि दन्क्षण िंघा को िखकि िथा दन्क्षण िंघा पि वामचिण को स्थान्पि किके िथा 

पीछे से दोनों हाथों स ेपैिों के अगुष्ठों क दढृिा स ेपकड़कि  िथा न्चबुक (ठोिी) को ह्रदय पि न्नधान किके नान्सका के 

अग्रभाग को दखेना चान्हए। इससे सभी िोगों का शमन होिा ह ै। यह 

पद्मासन कहलािा ह ै। 

 5   आसन क्रम –  

 प्रकाि एक (पद्मासन)  

 इस आसन को किने के न्लए सवषप्रथम पैिों को सामन े

फैलािे ह,ै दफि दाुँयें पैि को उठाकि बाुँयी िुँघा के 

ऊपि िखिे हैं ।  

 पाुँव का िलवा ऊध्वषमुखी िह ेिथा एिी के अग्रभाग 

के न्नचले न्हस्से को स्पशष किे औि इसी ििह दसूिे 

पाुँव से भी किें ।  

 अन्तिम अवस्था में दोनों घटुनें भून्म स े स्पशष होन े

चान्हए ।  
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 न्सि िथा पीठ को न्बना िोि लगाए सीधा िखन ेका प्रयास किें औि श्वास-प्रश्वास सामातय िखें ।  

 यह ध्यानात्मक आसन ह ैअि: अभ्यास में आुँखों को आवश्यकिानुसाि बतद कि सकि ेहैं । इसे ही 

पद्मासन कहि ेहैं ।1 

प्रकाि दो (अंगुष्ठबर्द् पद्मासन) 

 सवषप्रथम पद्मासन में बैठ िायें । 

 ित्पश्चाि् पूिक किि ेहए दोनों हाथों को 

कमि के पीछे ले िाकि, इस प्रकाि स े

न्नकालें िैस े गन्णिीय गुणा का न्नशान 

काटिा ह ैवैसे ही हाथों को एक दसूिे स े

काटि े हए, दाुँयें हाथ से दाुँयें पाुँव के 

अुँगुष्ठ को औि बाुँयें हाथ स ेबाुँयें पाुँव के 

अुँगुष्ठ को पकड़ें ।  

 अन्तिम न्स्थन्ि में श्वास-प्रश्वास सामातय 

औि न्त्रकान्स्थ, मेरुदण्ि, ग्रीवा, दनृ्ष्ट एक 

सीध में िखें । 

 यह आसन थोड़ा करठन ह ैपितिु पद्मासन 

के न्सर्द् हो िान े के बाद इसका अभ्यास 

दकया िा सकिा ह ै। 

 अन्धक अभ्यासी इस आसन में आगे की ओि झुककि भून्म पि मस्िक को स्पशष कि सकिे हैं । 

6 कालावन्ध – एक स ेपाुँच न्मनट िक अथवा साधक के अभ्यास पि न्नभषि कििा ह ै। 

7 आसन फलम ्–  

एिद्व्यान्धन्वकािनाशनकिं पद्मासनं प्रोच्यिे ॥2 

दिेद्व्यान्धन्वनाशकारि यन्मनां पद्मासनं प्रोच्यिे ॥3 

पद्मासनं भवेदिेत्सवषव्यान्धन्वर्ापहम् ॥4 

इद ंपद्मासनं प्रोकं्त सवष व्यान्धन्वनाशनम् ।5 

8 प्रभाव –  

1) शािीरिक –  

 यह शािीरिक शांन्ि प्रदान किने में सहायक है । 

                                                           
1
 योगन्वज्ञान, हठयोग परिचय, पृष्ट 103 

2
 घेिण्ि संन्हिा, अध्याय 2, श्लोक 9 

3
 हठयोगप्रदीन्पका, प्रथमोपदेश: , श्लोक 44 

4
 उपन्नर्त्सञ्चयनम्, न्त्रन्शन्खब्राह्मणोपन्नर्ि्, मतत्रभाग-2 , श्लोक 39 

5
 न्शव संन्हिा, िृिीय पटल:, श्लोक 105-108 
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 यह प्राणवायु की आवश्यकिा को कम कििा है औि श्वास न्नयतत्रण के न्लए उपयुक्त 

आसन ह ै। 

 िोड़ों के ददष को धीिे-धीिे नष्ट कििा ह।ै पेन्शय िनाव कम हो िािा ह।ै िक्तचाप घट िािा है । 

शािीरिक न्स्थििा से मन में भी न्स्थििा आिी है । 

 अत्यन्धक ठण्ि में इसे लगाने से गमी का संचाि होने लगिा ह ै। 

 यह मेरूदण्ि को सबल औि पाचनदक्रया को मिबूि बनािा हैं । 

 इससे न्त्रकान्स्थ औि गुदान्स्थ प्रदशे की िन्तत्रकाएुँ मिबूि बनिी हैं । 

 यह कब्ज़, गरठया, फील-पाुँव औि फाइलेरिया आदद िोगों में लाभकािी ह ै। 

 अपान वाय ुको शन्क्त न्मलिी ह ै। 

 मेधा शन्क्त का न्वकास होिा ह ै। 

 इससे इन्तियों को न्नयन्तत्रि दकया िा सकिा ह ै। 

2) मानन्सक – 

 इसका प्रभाव मन्स्िष्क व मानन्सक न्स्थििा पि पड़िा हैं । 

 इससे मन को अतिमुषखी बनाने में सहायिा न्मलिी ह।ै 

3) आध्यान्त्मक – 

 यह प्राण के प्रवाह को मूलाधाि से सहस्राि की ओि बढाकि ध्यान की अनुभून्ि किािा ह ै

। अि: यह कुण्िन्लनी िागृि किन ेमें उत्तम अभ्यास ह ै। 

 समस्ि योग शास्त्रों में इसे ध्यान के अभ्यास हिेु अत्यति श्रषे्ठ आसन स्वीकािा हैं । 

9 चक्रों पि प्रभाव – मूलाधाि औि स्वान्धस्ठान चक्रों पि प्रभाव पड़िा ह ै।6 

10 ग्रन्तथयों पि प्रभाव – यह िनन व शुक्रग्रन्तथ एवं अन्धवृक्क ग्रन्तथयों को प्रभान्वि कििा ह ै।7 

8   सावधान्नयाुँ – 

 घुटनों के ददष व शल्यन्चदकत्सा, उिोवेदना, मेरुदण्ि का ओपे्रशन व अत्यन्धक कष्ट आदद 

समस्याओं में अभ्यासी दकसी प्रन्शक्षक के सान्िध्य में ही किें ।  

 यदद टखनों में मोच आई हई हो िो अभ्यास ध्यानपूवषक किें । 

9   न्वशरे् – 

 िो साधक पद्मासन न कि पायें व सुखासन में भी कि सकिे हैं । 

 यदद पाुँवों में बहि ज्यादा सख्िपन व अकड़न हो िो न्ििली आसन अथवा घुटना घमुाने 

का अभ्यास किें । 

 आसन लगान ेमें अन्िशीघ्रिा न ददखायें, क्षमिानुसाि ही बल का प्रयोग किें । 

 प्रािम्भ में अर्द्षपद्मासन को न्सर्द् किें ित्पश्चाि् न्नयन्मि अभ्यास स ेधीिे-धीिे पद्मासन 

न्सर्द् होन ेलगिा ह ै। 

                                                           
6
 िैनन्वश्वभाििी संस्थान, िीवन न्वज्ञान प्रायौन्गक, पृष्ट 45 

7 िैनन्वश्वभाििी संस्थान, िीवन न्वज्ञान प्रायौन्गक, पृष्ट 45 
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 अभ्यास के समय सिगिा एवं िागरुकिा बनी िहें ।  

 

24.5 वज्रासन 

1. शब्दाथष एव ंनामकिण – वज्र का अथष कठोि, वज्र नाम की नािी ह ैिो पाचनसंस्थान स ेिुड़ी हई ह ै। इसमें 

दोनों िुँघाएुँ वज्र के समान औि िठिान्ि भी कठोि से भी कठोि भोिन का पाचन किने में सक्षम हो िािी 

हैं । इस आसन में दोनों अथष पूणष साथषक होि ेह ै। इसन्लए इसे वज्रासन कहा िािा ह ै। 

2. नाम – संस्कृि = वज्रासनम् , न्हतदी = वज्र आसन औि अंगे्रिी = Thunderbolt Pose । 

3. श्लोक एव ंअथष – 

िङ्घाभ्यां वज्रवत्कृत्वा गुदापाश्वे पदावुभौ । 

वज्रासनं भवेदिेद्योन्गनां न्सन्र्द्दायकम् ॥ घेिण्ि संन्हिा 2/12 

 अथष-  दोनों िंघाओं को वज्रवि् (समानसुदढृ भाव में) किके गुदा के पाश्वष (दोनों ओि) दोनों पैिों को िखना, यह 

वज्रासन योन्गयों को न्सन्र्द् दनेे वाला ह ै। 

4. आसन क्रम – 

 दोनों पैिों को सामने फैलाकि बैठिे हैं िथा बगल में हथेन्लयाुँ 

िमीन पि िहेंगी ।  

 अब दान्हन ेपैि को घुटन ेस ेमोड़कि दान्हन ेन्निम्ब के नीचे ले िाएुँ, 

पैि के पंिे अतदि की ििफ िहेंगे । 

 इसी ििह बांयें पैि को मोड़कि बाएुँ न्निम्ब के नीच ेले िाएुँ । 

 दोनों हाथों को दोनों िुँघाओं पि िखि ेह ै। 

 इसमें हल्की सी आुँखें बतद कि लेिे ह ै। 

 इसमें न्सि, गदषन िथा िीढ की हिी िीनों एक सीध में िहना 

चान्हए। 

5. कालावन्ध –  एक से पाुँच न्मनट िक अथवा क्षमिानसुाि किें । 

6. प्रभाव –  

1) शािीरिक - 

 इस आसन स ेिंघाओं िथा लपंिन्लयों की मांसपेन्शयाुँ मिबूि होिी ह ै। 

 इसको किन ेसे पाचन संस्थान िथा प्रिनन संस्थान पि प्रभाव पड़िा ह ै। 

 आमाशय से सम्बन्तधि िोग िैस ेअन्ि अम्लिा एवं पेन्प्टक अल्सि का न्नवािण कििा ह ैऔि 

समस्ि उदिन्वकाि को दिू कििा ह ै। 

 पाचन की दि को िीव्र कििा ह ै। इसको खाना खाने के बाद दकया िाना लाभदायक ह ै। 

 यह ब्रह्मचयष पालन के न्लए उत्तम अभ्यास ह ै। 

 इसके अभ्यास स ेवज्र नाड़ी पि बहि अन्धक प्रभाव पड़िा ह ै। 
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 यह श्रोन्ण प्रदशे में िक्त प्रवाह एवं स्नायन्वक आवेगों में परिविषन कििा ह ै। मांसपेन्शयों को पुष्ट 

कििा ह ै। 

 आतत्रवृन्र्द् औि बवासीि में लाभदायक ह ैपितिु बवासीि िोग से पूवष ही किें । 

 न्स्रयों की अन्नयन्मि मान्सक धमष समस्या को न्नयन्मि किके स्वस्थ बनािा ह ै। 

 अिीणषिा औि मतदान्ि को दिू कििा ह ै। 

 वाििोग से उत्पि न्शिो वेदना में लाभकािी ह ै। 

2) मानन्सक - 

 साधक की यौन भावनाएुँ उसके न्नयतत्रण में आ िािी ह ै। 

 यह आसन र्न््वकािों को शाति कििा ह ै। 

3) आध्यान्त्मक - 

 यह एक ध्यानात्मक आसन ह;ै न्िसमें साधक दीघषकाल िक न्स्थि होकि पिमात्मा को 

प्राप्त किन ेमें समथष होिा ह ै। 

 सुर्ुम्ना को िाग्रि कििा ह ै। 

 पूवष या उत्तिान्भमुखी बैठकि अभ्यास किन ेस ेन्सन्र्द् न्मलिी ह ै। 

7. चक्रों पि प्रभाव – इस से मूलाधाि एवं स्वान्धष्ठान चक्र िाग्रि होि ेहैं । 

8. ग्रन्तथयों पि प्रभाव – िनन व शुक्रग्रन्तथ व कामवासना ग्रन्तथयाुँ प्रभान्वि होिी ह ै। 

9. सावधान्नयाुँ – 

 यदद िाुँघों में ददष का अनुभव हो िो इसी आसन में घुटनों को थोड़ा अलग कि लें । 

 घुटने के ददष वाल ेव्यन्क्त इसको न किें । 

 बवासीि की न्शकायि वाल ेिोगी भी इसे न किें । 

10. न्वशरे् –  

 एक मात्र यह आसन ह ैिो भोिनोपिाति दकया िािा ह ै। 

 इस के अभ्यास स ेवृर्द्ावस्था में भी साधक वज्रवि िहिा ह ै। 

 पुँिों को मोड़कि न बैठे अथाषि् पुँिों को सीधा िखें औि यथा सम्भव घुटनों को न्मलाकि िखें । 

24.6 उष्ट्रासन 

1. शब्दाथष एव ंनामकिण –  उष्ट्र- ऊुँ ट अथाषि् इसी में शिीि की आकृन्ि ऊुँ ट के समान होन ेपि इसका नाम 

उष्ट्रासन पड़ा । 

2. नाम – संस्कृि = उष्ट्रासनम् , न्हतदी = ऊुँ टासन औि अंगे्रिी = Camel Pose । 

3. श्लोक एव ंअथष  – 

अधास्य शेिे पदयुग्मव्यस्िं पृष्ठ ेन्नधायान्प धृिं किाभ्याम ्। 

आकुञ्चयेत्सम्यगुदिास्यगाढमौष्ट्रञ्च पीठं योन्गनो वदन्ति  ॥ घेरण्ड संहिता, 2/41 
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 भावाथष -  नीचे मुख किके शयन किे, पुन: दोनों पैिों को पीछे से लाकि दोनों हाथों से धािण किे, िथा 

उदि औि मुख को दढृिा से आकंुचन (न्सकोड़) ले, इसे योगीिन उष्ट्रासन कििे ह ै। 

 

4. आसन क्रम – 

 सवषप्रथम साधक िाुँघ औि पैिों को एक साथ कि, पैि की अुँगुन्लयों को पीछे की ओि िमीन पि िखि े

हए, िमीन पि घुटने स्पशष कि दें यान्न वज्रासन में बैठ 

िायें । 

 श्वास भिि ेहए घुटनों के बल खड़ ेहो िायें ।  

 दोनों हाथों को आगे की ओि फैलायें औि हथेन्लयाुँ 

िमीन की ओि िखें । 

 श्वास छोड़िे हए दान्हनी हथेली दान्हनी एड़ी पि औि 

बायीं हथेली बायीं एड़ी पि िखें। यदद संभव हो, 

हथेन्लयों को पैिों के िलवों पि िखें । 

 हथेन्लयों से पैिों को दबायें, न्सि को पीछे की ओि ले 

िायें, िाुँघों की ओि िीढ को दबायें, न्िसस ेिमीन की 

सीध में िह े। 

 न्निम्ब संकुन्चि किें औि गदषन पीछे की ओि िान ेहए, 

िीढ की सबसे नीचे वाली न्िकोनी हिी को औि भी आगे दबायें । 

 स्वाभान्वक श्वास-प्रश्वास के साथ इस न्स्थन्ि में आधे न्मनट िक न्स्थि िहें । 

 श्वास लेि ेहए एक एक कि हाथों को हटायें औि धीिे से वज्रासन में बैठ िायें । 

5. कालावन्ध – 15 सैकण्ि स े3 न्मनट िक । 

6. प्रभाव –  

1) शािीरिक - 

 कुबड़पेन को समाप्त कि कतधों की मांसपेन्शयों को मिबूि बनािा ह ै। 

 पाचन दक्रया पुष्ट औि कब्ज़ दिू होिी ह ै। 

 मेरूदण्ि लचीला औि पृष्ठ वेदना को समाप्त कििा ह ै। 

 नान्भ संस्थान सुदढृ औि िठिान्ि को प्रदीप्त कििा ह ै। 

 मधुमेह, हृदयिोग, नेत्र ज्योन्ि में वृन्र्द्, कण्ठ स्विों को स्वस्थ औि अवटु (थायिायि) 

िोन्गयों को लाभ पहुँचािा ह ै। 

 पेट का मोटापा कम औि फेफड़ों की कायष क्षमिा में वृन्र्द् होिी ह ै। 
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 घुटना, िुँघा औि उरुभाग की शन्क्त बढिी ह ै। 

2) मानन्सक - 

 न्सि पि िक्तसंचाि बढने से मन्स्िष्क न्वकाि समाप्त होि ेहैं । 

 ज्यादा न्चतिा किन ेस ेअर्द्षन्सिो वेदना (माइगे्रन) िैसा मानन्सक िोग दिू होिा ह ै। 

3) आध्यान्त्मक -  

 इस के अभ्यास स ेखेचिी मुिा की न्सन्र्द् प्राप्त होिी ह ै। 

 वान्क्सन्र्द् मे सहायक ह ै। 

7. चक्रों पि प्रभाव – स्वान्धष्ठान, न्वशुन्र्द्चक्र । 

8. ग्रन्तथयों पि प्रभाव – अवटु, पिावटु, िनन व शुक्रग्रन्तथ, बाल्यग्रन्तथ, पौरुर्ग्रन्तथ आदद ग्रन्तथयाुँ ।  

9. सावधान्नयाुँ –  

 उि िक्तचाप व अल्सि के िोन्गयों के न्लए यह आसन वर्िषि ह ै। 

 संन्धवाि से अन्धक पीन्ड़ि िोगी को न्नर्ेध ह ै। 

10. न्वशरे् – 

 न्िनकी अवटुग्रन्तथ बढी हई ह ैउनको न्वशेर् सावधानी िखनी चान्हए । 

 अभ्यास के दौिान मुख को बतद िखें औि ग्रीवा पि लखंचाव का अनुभव किें । 

 

 

24.7 वक्रासन  

1. शब्दाथष एव ंनामकिण – वक्र का अथष टेढा । इस आसन में िीढ टेिी या मुड़ी हई िहिी ह ैअि: इस आसन 

को वक्रासन के नाम से िाना िािा ह ै। 

2. नाम – संस्कृि = वक्रासनम् , न्हतदी = वक्र आसन औि अंगे्रिी = Half Spinal Twist Pose । 

3. आसन क्रम –  

 सवषप्रथम दिंासन में बैठकि पूिक किि ेहए 

दाुँयें पैि को मोड़कि िमीन पि बाुँयें घुटने 

के पाश्वष में िखिे हैं । 

 उसके न्वपिीि िेचक किि ेहए बाुँयी भुिा 

को छािी िथा घुटने के बीच से ले िाि ेहैं 

। 

 कोहनी से घुटन ेको शिीि से दबाकि हाथ 

को सीधा किके पैि के अंगुठे को इस प्रकाि 
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पकड़िे हैं दक दायाुँ घुटना काुँख के पास हो, दसूिा हाथ मेरुदण्ि के सीध में िखें िथा हथेली 

खुली होनी चान्हए ।  

 यह अभ्यास नूिन साधकों के न्लए ह ैपितिु अभ्यासी हाथ को बगल से घूमाकि बाुँयी िुँघा पि 

स्थान्पि किें ।  

 दनृ्ष्ट को पीछे की ओि िखि ेहैं िथा ठुिी को कतधें से स्पशष किें । 

 अन्तिम न्स्थन्ि में श्वास-प्रश्वास सामातय िहगेा । 

 न्वपिीि क्रम में भी इसी अभ्यास को दोहिायें । 

4. कालावन्ध – पतिह से िीस सैकण्ि िक औि दो से िीन आवृन्त्त किें । 

5. प्रभाव –  

1) शािीरिक - 

 यह यकृि, न्िल्ली िथा मूत्राशय को सदक्रय कििा ह ै। 

 अिाशय को उद्दीप्त कि इतसुन्लन के स्राव को बढािा ह ैअि: मधुमेह में लाभकािी ह ै। 

 यह कोष्ठबर्द्िा, अिीणषिा, िथा उदि न्वकािों में अत्यति लाभकािी ह ै। 

 पेट के समस्ि दनू्र्ि कीटाणुओं को नष्ट कििा ह ै। 

 भुिबतध, िानु, औि िंघा सम्बन्तध िोगों में लाभदायक हैं । 

 िीढ की हिी पुष्ट औि स्वस्थ होिी ह।ै आमाशय के न्वन्भि अंगों की मान्लश होिी ह ै। 

 िन्तत्रका ितत्र को सुदढृ बनािा ह ैिथा िक्त का शोधन कििा ह ै। 

2) मानन्सक – 

 कामन्वकाि को शाति कि न्चत्त को एकाग्र बनािा ह ै। 

 क्रोध शाति एवं मन की अन्स्थििा को समाप्त कििा ह ै। 

 िनाव को पूणषिया समाप्त किने में सहायक ह ै। 

3) आध्यान्त्मक - 

 इस आसन के अभ्यास से साधक इन्तियिय बनिा ह ै। 

 न्नितिि अभ्यास स ेकुण्िन्लनी शन्क्त का िागिण होिा ह ैऔि योगी का चतििस अपनी 

चञ्चलिा का त्याग कि न्स्थििा को पािा ह ै।8 

 न्नितिि अभ्यास स ेनाद श्रवण औि समान्ध भी लग िािी ह ै। 

6. चक्रों पि प्रभाव – मूलाधाि, स्वान्धष्ठान, मन्णपूिचक्र । 

7. ग्रन्तथयों पि प्रभाव – यकृि, वटु व अवटु,(थायिायि, पैिाथायिायि) िनन व शुक्रग्रन्तथ, अन्धवृक्क 

(एन्िनल), कलोम आदद ग्रन्तथयों को प्रभान्वि कििा ह ै।  

8. सावधान्नयाुँ –  

                                                           
8
 हठप्रदीन्पका 1/29 
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 आतत्र न्पत्तवणष (पेन्प्टक अल्सि), आतत्र वृन्र्द् (हर्नषया) , उि या िीव्र गलगण्ि (हाइपि थाइिाइि) 

स ेपीड़ीि व्यन्क्त को इसका अभ्यास दकसी प्रन्शन्क्षि िाक्टि के मागषदशषन में लेना चान्हए । 

 हृदय िोग, उिोवेदना (साइरटका), पृष्ठशूल (न्स्लपन्िस्क) आदद में सावधानीपूवषक किना चान्हए । 

 गभाषवस्था में न किें । 

9. न्वशरे् – 

 मेरुदण्ि सीधा िह ेिथा ठुिी व कतधे सीधे िहें । 

 यह अभ्यास दोनों ओि स ेअवश्य किें । 

 आसन के प्रािम्भ में दोनों पैिों को न्मलाकि िखें औि आसन के अन्तिम समय सामन ेवाला पाुँव 

सीधा िहें । 

 

 

 

 

 

 

 

बोध प्रश्न 

१. न्नम्न में से उष्ट्र का क्या अथष हैं ? 

a. गाय 

b. ऊुँ ट 

c. कमल 

d. ऊुँ चा 

२. इनमें से ऐसा कौनसा आसन ह ैिो भोिन के बाद दकया िािा ह ै? 

a. पद्मासन 

b. वक्रासन 

c. वज्रासन 

d. गोिक्षासन 

३. इनमें से कौनसा आसन ह ैिो ध्यान के न्लए सवोत्तम माना गया हैं ? 

a. पद्मासन 
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b. वज्रासन 

c. गोिक्षासन 

d. उष्ट्रासन 

४. न्नम्न में से कुबड़पेन को समाप्त कि माुँसपेन्शयों को मिबिू बनान ेवाला आसन कौनसा ह ै? 

a. उष्ट्रासन 

b. वज्रासन 

c. गोिक्षासन 

d. वक्रासन 

24.8 ग्रतथ का मूलपाठ 

िानूवोितििे पादौ उत्तानौव्यक्तसंन्स्थिौ । 

गुल्फौ चाञ्छाद्य हस्िाभ्यामतु्तानाभ्यां प्रयत्नि: ॥ (घेिण्ि संन्हिा 2/25) 

वामोरुपरि दन्क्षणं न्ह चिणं संस्थाप्य वामं िथा, 

दक्षोरूपरि पन्श्चमेन न्वन्धना कृत्वा किाभ्यां दढृम् । 

अड़गुष्ठौ ह्रदये न्नधाय न्चबुकं नासाग्रमालोकयेद,् 

एिद्व्यान्धन्वकािनाशनकिं पद्मासनं प्रोच्यिे ॥ (घेिण्ि संन्हिा, अध्याय 2, श्लोक 9) 

िङ्घाभ्यां वज्रवत्कृत्वा गुदापाश्वे पदावुभौ । 

वज्रासनं भवेदिेद्योन्गनां न्सन्र्द्दायकम् ॥ घेिण्ि संन्हिा 2/12 

अधास्य शेिे पदयुग्मव्यस्िं पृष्ठ ेन्नधायान्प धृिं किाभ्याम् । 

आकुञ्चयेत्सम्यगुदिास्यगाढमौष्ट्रञ्च पीठं योन्गनो वदन्ति  ॥ घेरण्ड संहिता, 2/41 

 

24.9 सािांश 

 प्रस्िुि पाठ में आपने िाना बैठकि दकए िाने वाल ेआसनों का हमािे शिीि के न्वन्भि अंगों पि प्रभाव 

। आसन एक शािीरिक मुिा ह ैन्िसमें हम न्वन्भि पशु-पन्क्ष, पवषि आदद की आकृन्ि धािण किके शिीि में उसी 

समान गुणों को न्वकन्सि किन ेका प्रयास किि ेहैं । यह न्वज्ञान हमािे पूवषि ॠन्र्-मुन्नयों ने गहन अध्ययन के 

पश्चाि् खोिा ह ै। अि: हमें इन आसनों को आत्मसाि किके न्वन्भि समस्याओं से अपने को बचा सकि ेहैं । 

 

24.10  शब्दावली 

१. संकुचन  : न्सकुड़ना  

२. प्रसािण  : फैलाव 

३. अशष  : बवासीि 

४. भृकुरट  : दोनों भौंह के मध्य 

५. पद्म  : कमल 
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६. वज्र  : कठोि, हीिा 

७. उष्ट्र  : ऊुँ ट 

८. वक्र  : टेढा 

९. कोष्ठबर्द्िा : कब्ज़ 

१०. पृष्ठशूल  : पीठददष 

24.11  सतदभष ग्रतथ 
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24.12  सहायक ग्रतथ 
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2 योग न्वज्ञान, हठयोग परिचय (2002), मानव चेिना एवं योग न्वज्ञान संकाय, दवे संस्कृन्ि न्वश्वन्वद्यालय, 

गायत्रीकंुि-शान्तिकंुि न्वस्िाि, हरिद्वाि । 

3. सिल योग न्शक्षा (2015), िा. वासुदवे शमाष, िीवन पन्ब्ललशंग हाउस (प्रा.) न्ल. इन्ण्िया ।  

4. योग (2019), प्रकाशक - न्ववेकानतद केति प्रकाशन ट्रस्ट, चैि ै(पन्श्चम बंगाल), भािि । 

 

24.13 बोध प्रश्नोत्ति 

१. b 

२. c 

३. a 

४. a 

 

24.14 अभ्यास प्रश्न   
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१. आसन की आवश्यकिा िथा महत्वपव पि प्रकाश िान्लए । 

२. वज्रासन के लाभ स्पष्ट कीन्िए । 

३. पद्मासन किन ेकी न्वन्ध न्लन्खए । 

४. वक्रासन की सावधान्नयाुँ क्या-क्या हैं ?  

 

23.15 परियोिना कायष 

१. एक आसन का चाटष बनाकि प्रभाव के संकेि दीन्िए ।  
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पञ्चलवंशन्ि पाठ 

उदि के बल दकए िाने वाले आसन 

25.1 प्रस्िावना 

25.2 उद्दशे्य 

25.3 नौकासन 

25.4 भिुंगासन 

25.5 शलभासन 

25.6 धनिुासन 

25.7 मकिासन  

बोध प्रश्न   

25.8 ग्रतथ का मूलपाठ 

25.9 सािांश 

25.10  शब्दावली 

25.11 सतदभष ग्रतथ 

25.12 सहायक ग्रतथ 

25.13 बोध प्रश्नोत्ति 

25.14 अभ्यास प्रश्न   

25.15 परियोिना कायष 

25.1 प्रस्िावना 

इससे पूवष आपने बैठकि दकए िान ेवाल ेआसनों का अध्ययन दकया । न्िसमें आपने शिीि के न्वन्भि 

अंगों पि पड़ने वाले प्रभाव को अनुभव दकया । आसन से न्स्थििा, स्वास्थ्य िथा अंग में हल्कापन आिा ह ै । 

न्स्थि व सुखकि शािीरिक न्स्थन्ि मानन्सक संिुलन लािी ह ैऔि मन की चचंलिा को भी िोकिी ह।ै आसन 

शािीरिक व्यायाम मात्र नहीं ह ैवे शािीरिक न्स्थन्ियां ह।ै शिान्ब्दयों पूवष शिीि की प्रत्येक मांसपेशी, नाड़ी औि 

गं्रन्थ को प्रयोग में लान ेके न्लए आसनों का न्वकास हआ ह।ै योगी आसनों के अभ्यास से शिीि पि न्विय प्राप्त 

कििा ह ैऔि उसे आत्मा के योग्य साधन बनािा ह।ै   
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प्रस्िुि पाठ में आप उदि के बल दकए िान े वाले आसनों को िानेंगे औि उनकी न्वन्ध, लाभ एवं 

सावधान्नयों को समझेंगे - 

25.2 उद्दशे्य – इस पाठ को पढकि आप िान पायेंगे - 

 नौकासन न्वन्ध, प्रभाव, सावधान्नयाुँ आदद का परिचय 

 भुिंगासन न्वन्ध, प्रभाव, सावधान्नयाुँ आदद का परिचय 

 शलभासन न्वन्ध, प्रभाव, सावधान्नयाुँ आदद का परिचय 

 धनुिासन न्वन्ध, प्रभाव, सावधान्नयाुँ आदद का परिचय 

 मकिासन न्वन्ध, प्रभाव, सावधान्नयाुँ आदद का परिचय 

 आसनों स ेसम्बन्तधि न्वशेर् िथ्यों की िानकािी 

 आसनों का शािीरिक-मानन्सक एवं आध्यान्त्मक स्वास्थ्य पि प्रभाव 

25.3 नौकासन 

1 शब्दाथष एव ंनामकिण – नौका = नाव, आसन = मुिा या न्स्थन्ि । इस आसन में साधक के शिीि की 

आकृन्ि नाव के सदशृ बन िािी ह ैअि: इस आसन को नौकासन स ेपुकािा गया ह ै। 

2 नाम – संस्कृि = नौकासनम्, न्हतदी = नावासन औि अंगे्रिी = Bote Pose । 

3 आसन क्रम – प्रकाि प्रथम :- 

 सवषप्रथम अभ्यासी 

अपने आसन पि पीठ के 

बल लेट िायें । 

 दोनों पाुँवों की एन्ड़याुँ 

न्मला लें औि हाथों को 

िुँघाओं के साथ स्पशष 

किा दें । 

 पूिक किि ेहए दोनों 

पाुँवों, हाथ व धड़ को एक साथ िमीन स ेऊपि उठायें । 

 ित्पश्चाि् कुम्भक की अवस्था में िोककि न्निम्ब न्त्रकान्स्थ पि सम्पूणष शिीि का सतिुलन बनाकि 

िखें औि दनृ्ष्ट पाुँवों के अुँगूठें  पि िहें । 

 िेचक किि ेहए धीिे-धीिे वान्पस सामातय न्स्थन्ि में आयें । 

 इस प्रकाि इसकी आवृन्त्त 3-5 बाि दोहिायें । 

प्रकाि न्द्विीय :- 
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 सवषप्रथम पेट के बल िमीन 

पि उल्टे लेट िायें । 

 दोनों हाथों को सामने की ओि 

औि पाुँवों को पीछे की ििफ 

फैला दें औि बािुओं को कानों 

से औि पाुँवों को पिस्पि स्पशष 

किा दें । 

 पूिक किि ेहए दोनों पाुँवों, हाथ व धड़ को एक साथ िमीन से ऊपि उठायें औि हाथों की 

नमस्काि मुिा बना लें । 

 ित्पश्चाि् कुम्भक की अवस्था में िोककि नान्भ संस्थान पि सम्पूणष शिीि का सतिुलन बनाकि 

िखें औि दनृ्ष्ट किमूल पि केन्तिि किें । 

 िेचक किि ेहए धीिे-धीिे वान्पस सामातय न्स्थन्ि में आयें । 

 इस प्रकाि इसकी आवृन्त्त 3-5 बाि दोहिायें । 

4 कालावन्ध – अपनी श्वास की क्षमिा स ेिोकें  । 

5 प्रभाव –  

1) शािीरिक – 

 यह अभ्यास सम्पूणष पृष्टभाग की माुँसपेन्शयों को बन्लष्ठ बनािा ह ै। न्िसस ेकमि ददष, पेट 

का मोटापा, शिीि का कम्पवाि िोग, उदि न्वकाि, कृन्म दोर्, अिीणषिा, नान्भ का 

न्िगना, मधुमेह, हर्नषया, वृक्क िोग, कोष्ठबर्द्िा, उदिवायु न्वकाि आदद िोगों में अत्यति 

लाभकािी हैं । 

 न्स्त्रयों के मान्सक धमष की अन्नयन्मििा को दिू कििा ह ै िथा प्रसव के पश्चाि् उत्पि 

शािीरिक न्वकािों को पूणषिया समाप्त किन ेमें सक्षम हैं । 

 हाथों व पाुँवों में उन्चि प्रकाि से लखंचाव दने ेपि शिीि में वृन्र्द् कििा हैं । 

 पाचन दक्रया बन्लष्ठ बनिी ह ैिथा उदि की चबी शीघ्रिा से कम होिी ह ै। 

2) मानन्सक – 

 समत्व भाव में वृन्र्द्, क्रोध पि न्नयतत्रण, मानन्सक एकाग्रिा में न्वकास होिा ह ै। 

3) आध्यान्त्मक – 

 कुण्िन्लनी िागिण में सहायक ह ै।  

 प्राणों में उष्णिा उत्पि होन ेसे सुर्ुम्ना नािी संचारिि होने लगिी ह ै। 

6 चक्रों पि प्रभाव – स्वान्धष्ठान, मन्णपूि, अनाहिचक्र । 

7 ग्रन्तथयों पि प्रभाव – अग्तयाशय, अन्धवृक्क, िनन व शुक्रग्रन्तथ आदद ग्रन्तथयाुँ ।  
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8 सावधान्नयाुँ – 

 कमि ददष, उदि से सम्बन्तधि कोई भी शल्य दक्रया (ओपे्रशन), गभाषवस्था, हर्नषया, मान्सक 

धमष में इन अभ्यासों को नही किना चान्हए ।  

 

9 न्वशरे् – 

 नूिन अभ्यासी ‘अर्द्ष नावासन’ स ेभी शुरु कि सकि ेहैं । 

 इस आसन के पश्चाि् भुिंगासन अथवा शशांकासन कि सकि ेह ै। 

 

25.4 भिुगंासन 

1 शब्दाथष एव ंनामकिण –  भुिंग यान्न सपष । इस आसन में शिीि का आकाि भुिंग अथाषि् सपष के समान 

होन ेके कािण इसे भुिंगासन व सपाषसन कहि ेह ै। 

2 नाम – संस्कृि = भुिंगासनम् , न्हतदी = सपाषसन औि अंगे्रिी = Cobra Pose । 

3 श्लोक एव ंअथष –  

अङ्गुष्ठनान्भपयषतिमधोभूमौ न्वन्नतयसेि् । 

कििलाभ्यां धिा ंधृत्वा ऊध्वषशीर्ष: फणीव न्ह ॥ घेिण्ि संन्हिा, 2/42 

भावाथष -    अंगुष्ठ से लेकि नान्भ पयषति नीचे भून्म पि िखकि, कििलों से धिा को अवलन्म्बि किके न्सि को 

सपष के फन के समान ऊपि किे, यही भुिंगासन ह ै। 

4 आसन क्रम –  

 इसको किने के न्लए सवषप्रथम पेट के बल लेट िािे हैं । 

 हाथों को कोहनी से मोड़कि सीने के पास 

िखिे हैं, पीछे से पैि न्मले िहिे हैं । 

 अब हाथों का सहािा लेकि शिीि को 

चेहिे से धीिे-धीिे ऊपि उठािे हैं । 

 नान्भ िक शिीि को ऊपि उठािे हैं । 

 दफि कुछ समय िक इसी न्स्थन्ि में रुकि े

हैं औि धीिे-धीिे वापस आिे हैं । 

 भुिाओं पि सािा िोि पड़िा ह ैइसन्लए 

इसे भुिंगासन कहिे हैं । 

5 कालावन्ध – समय सामथ्याषनुसाि बढायें औि तयूनिम िीन बाि आवृन्ि किें । 

6 आसन फलम ्– 

दहेान्िवषर्द्षिे न्नत्यं सवषिोगन्वनाशनम्। 

िागर्िष भुिगी दवेी भुिगासनसाधनाि् ॥ घेिण्ि संन्हिा, 2/43 
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भावाथष -  भुिंगासन से न्नत्य ही िठिान्ि बढिी ह,ै सब िोगों का न्वनाश होिा है, भिुंगासन की साधना 

से भुिगी दवेी िागिी ह ैअथाषि् इस आसन को किने स ेकंुिन्लनी शन्क्त िाग्रि होिी है । 

 

 

7 प्रभाव –  

1) शािीरिक - 

 इसका प्रभाव शिीि की मांसपेन्शयों में गहिाई से होिा है । 

 दमा, मतदान्ि िथा वायु दोर्ों पि इसका न्वशेर् प्रभाव ह ैिथा इसस ेिीढ की हिी लचीली 

बनी िहिी ह ै। 

 लिबं गं्रन्थ व गभाषशय को स्वस्थ बनािा है । 

 पेट का मोटापा कम होिा ह ै। 

 िठिान्ि को प्रदीप्त कििा ह ैऔि भूख बढािा ह ैिथा कब्ि को भी दिू कििा ह ै। 

 ॠिु धमष की अन्नयन्मििा में न्वशेर् लाभकािी ह ै। 

 मेरुदण्ि का िक्तसंचाि सुदढृ होिा ह ै। 

 इन्तियाुँ संयन्मि होकि ब्रह्मचयष की वृन्र्द् होिी हैं ।  

2) मानन्सक – 

 न्नयन्मि अभ्यास से मनोन्वकृि िोग समाप्त होकि न्चत्त प्रसि िहिा ह ै।  

 प्रमाद को दिू भगािा ह ैऔि दढृन्नश्चयी बनािा ह ै। 

 क्रोध को शाति किन ेमें उपयोगी ह ै। 

3) आध्यान्त्मक - 

 सुर्ुम्ना नािी िाग्रि होिी ह ै।  

 भुिंगासन की साधना से भिुगी दवेी िागिी ह ैअथाषि् इस आसन को किने से कंुिन्लनी 

शन्क्त िाग्रि होिी ह ै। 

8 चक्रों पि प्रभाव –स्वान्धष्ठान, मन्णपूि, अनाहि एवं न्वशुन्र्द्चक्र । 

9 ग्रन्तथयों पि प्रभाव – न्िम्ब, अन्धवृक्क िथा अवटु आदद ग्रन्तथयाुँ ।  

10 सावधान्नयाुँ –  

 आतत्र वणष (पेन्प्टक अल्सि), वृर्णिोग, आुँिों के यक्ष्मा या उि पिावटुग्रन्तथिोग से ग्रस्ि व्यन्क्तयों को 

यह अभ्यास न्वशेर् न्नदशेन में ही किना चान्हए । 

 इसमें वज्रासन के भी लाभ प्राप्त होि ेहैं, बन्ल्क िो लोग वज्रासन नहीं कि पािे, न्ितहें वज्रासन किन े

में ददक्कि होिी ह,ै न्िनकी िाुँघ की मांसपेन्शयाुँ कड़ी ह,ै अथवा एड़ी के पास या घुटनों में ददष होिा 

ह,ै वे इस आसन को कि सकिे हैं । 

 स्नायन्वक न्वकाि के न्लए भी यह बहि उपयोगी अभ्यास ह ै। 

 गभषविी मन्हला इसका अभ्यास न किें । 
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11 न्वशरे् – 

 अभ्यास दौिान साधक अचानक से आसन में न िायें अथाषि् श्वास की गन्ि अनुसाि िायें । 

 अन्तिम न्स्थन्ि में श्वास सामातय औि पाुँव की एन्ियाुँ न्मलाकि िखें । 

 न्निम्ब भाग को न्सकोड़कि िखें । 

25.5 शलभासन 

1. शब्दाथष एव ंनामकिण – शलभ का अथष रटिा नामक कीट ह ै । शलभ की आकृन्ि के समान साधक की 

न्स्थन्ि बनन ेके कािण इसे शलभासन कहि ेह ै। 

2. नाम – संस्कृि = शलभासनम् , न्हतदी = शलभ आसन औि अंगे्रिी = Locust Pose । 

3. श्लोक एव ंअथष –  

अधास्य शेिे कियुग्मं वक्ष-ेभून्ममवष्टभ्य कियोस्िलाभ्याम ्। 

पादौ च शूतये च न्विन्स्ि चोध्वां-वदन्ति पीठं शलभं मुनीतिा: ॥ घेिण्ि संन्हिा 2/37 

अथष - पहले नीचे मुख किके लेट िाये, दोनों हाथों को छािी में िख, कििलों से भून्म को पकड़ पुन: पैिों को 

शूतय में ऊपि की ओि फैलाय,े इसे मुन्निन शलभासन कहिे हैं । 

4. आसन क्रम –  

 पैिों को िोड़कि, पेट के बल लेटिे हैं औि िलवे ऊपि की ओि िह े। 

 प्रािन्म्भक अवस्था में हाथों को िाुँघों के नीच े

िखा िा सकिा ह ै।  

 िब हम हाथों को िाुँघों के नीचे िखिे हैं, 

िब पैिों को उठाने के न्लए हाथों का सहािा 

ले सकिे हैं, लेदकन धीिे-धीिे िब अभ्यास 

परिपक्व हो िाये, िब हाथों को िाुँघों के नीच े

से न्नकाल कि बगल में िख दिेे हैं ।  

 हथेन्लयाुँ नीचे की ओि िहिी ह ै । ठुिी को 

थोड़ा सामने की ओि ले िाकि भून्म पि 

िखिे हैं औि पूिे अभ्यास के दौिान भून्म पि 

ही िखि ेहैं ।  

 यह आिन्म्भक न्स्थन्ि है । पैिों को पिस्पि 

न्मलाकि धीिे-धीिे न्ििना संभव हो उिना 

ऊपि उठािे हैं ।  

 पैिों को ऊपि के न्लए हाथों से भून्म पि दबाव िालिे हैं औि कमि के पीछे के भाग को माुँसपेन्शयों को 

संकुन्चि कििे हैं ।  

 अन्तिम न्स्थन्ि में आुँखों को बतद कि पूिे शिीि को न्शन्थल बनािे हैं ।  

 सम्भव हो िो अन्तिम अवस्था में मूलबतध लगा कि िखें । 

 दफि पैिों को धीिे-धीिे भून्म पि ले आिे हैं । यह एक आवनृ्ि हई । 
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 प्रािन्म्भक न्स्थन्ि में वापस आकि न्सि को एक ओि मोड़िे हए, श्वास एवं हृदय की गन्ि के सामातय होने िक 

न्वश्राम कििे ह ै। 

5. कालावन्ध – दस से िीस सैकण्ि िक अथवा स्व सामथ्याषनसुाि न्स्थन्ि में रुकें  । 

 

6. प्रभाव –  

1) शािीरिक – 

 पिानुकम्पी िन्तत्रकाओं का प्रधातय न्वशेर् रूप से गदषन एवं श्रोन्ण प्रदशे में होिा ह ै। 

 शलभासन पूिे स्वैन्च्छक िन्तत्रका िंत्र को, न्वशेर् पिानुकम्पी न्न:स्त्राव को उद्दीप्त कििा ह ै। 

 यह उिो वेदना (सायरटका), न्निम्ब भाग के पास उत्पि कमि ददष को दिू भगािा ह ै। 

 वृक्क औि मूत्र संस्थान की कायषक्षमिा को बढािा हैं । 

 यह यकृि िथा आमाश्य के अतय अंगों की दक्रयाशीलिा को सुचारु बनािा ह ै। 

 पेट एवं आुँिों के िोगों को दिू कि क्षुधा (भूख) बढािा ह ैऔि मोटापा कम कििा ह ै। 

 कोष्ठबर्द्िा (कब्ज़), उदि वायु न्वकाि (अपान का प्रकुन्पि) आदद में लाभदायक ह ै। 

 न्स्त्रयों के अन्नयन्मि ॠिुस्राव को सतिुन्लि बनािा ह ै। 

2) मानन्सक – 

 मानन्सक अवसाद के िोन्गयों के न्लए उत्तम अभ्यास हैं । 

3) आध्यान्त्मक – 

 यह ब्रह्मचयष की पालना में सहायक ह ै। न्चत्त एकाग्र होकि ब्रह्मलीन होने लगिा ह ै। 

 मैत्री एवं करुणा के भावों में वृन्र्द् होिी ह ै। 

7. चक्रों पि ध्यान एव ंप्रभाव – मूलाधाि, स्वान्धष्ठान औि न्वशुन्र्द् चक्र िाग्रि होि ेहैं । 

8. ग्रन्तथयों पि प्रभाव – अन्धवृक्क (एन्िनल) औि िनन व शुक्रग्रन्तथ (गोना्स) ग्रन्तथयाुँ प्रभान्वि होिी हैं । 

9. सावधान्नयाुँ –  

 शलभासन के न्लए बहि अन्धक शािीरिक प्रयास की आवश्यकिा होिी है । अि: न्िन लोगों का 

हृदय कमिोि हों, हृदय धमनी घनास्त्रिा (कोिोनिी थ्रोम्बोन्सस) या उि िक्तचाप हो, उतहें यह 

अभ्यास नहीं किना चान्हए । 

 न्पत्तान्धक्य के कािण आतत्रवणष (पेन्प्टक अल्सि), आतत्रवृन्र्द् (हर्नषया), आुँिों के यक्ष्मा िथा इस 

प्रकाि के अतय िोगों से पीन्ड़ि व्यन्क्तयों को यह अभ्यास नहीं किन ेका सुझाव ददया िािा ह ै। 

 कमि ददष में अभ्यास न्नर्ेध ह ैपितिु प्रन्शक्षक के ित्वपवाधान में धीिे-धीिे अभ्यास कि सकिे ह ै। 

 अस्थमा होने पि अथवा श्वास से सम्बन्तधि िोग होन ेपि अभ्यास न्नर्ेध ह ै। 

10. न्वशरे् –  

 अभ्यास के दौिान झटके से पाुँवों को न उठायें । 

 सुन्वधा के न्लए मुरियों को बतद िखें औि अुँगुन्लयाुँ की ददशा नीचे की ओि हों । 

 अन्तिम न्स्थन्ि में घुटने औि एन्ियाुँ न्मली िहें िथा वक्र (घुटनों के मुड़ने) की न्स्थन्ि न बनें । 
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 मधुमेह में लाभप्रद ह ै पितिु कुछ योगाचायों न े न्नर्धे भी दकया ह ै । मेिा मानना ह ै दक यदद 

उििक्तचाप, हृदय से पीन्ड़ि िोगी को मधुमेह ह,ै िो न्नर्धे होिा हैं । 

 

25.6 धनिुासन 

1. शब्दाथष एव ंनामकिण – धनुिासन अथाषि् धनु-धनुर्, धनुर्ी आकाि के कािण धनुर्ासन । इसमें शिीि की 

आकृन्ि िन ेहए धनुर् के समान हो िािी ह ैइसन्लए इसे धनुिासन कहा िािा ह ै। भुिंगासन, शलभासन 

औि धनुिासन क्रम में दकया िािा ह ैअि: इसे योगासनत्रयी स ेभी िाना िािा ह ै। 

2. नाम – संस्कृि = धनुिासनम् , न्हतदी = धनुर्ासन, धनुि आसन औि अंगे्रिी = Bow Pose । 

3. श्लोक एव ंअथष –  

प्रसायष पादौ भुन्व दण्िरूपौ किौ च पृष्ठ ेधृिपादयुग्मम् । 

कृत्वा धनुस्िुल्यपरिवर्त्तषिाङ्गं न्नधाय योगी धनिुासन ंिि् ॥ घेिण्ि संन्हिा 2/18 

    अथष -  दोनों पैिों को भून्म पि दण्ि रूप में फैलाकि, हाथों को पीछे किके दोनों पैिों को पकड़े, इसके बाद शिीि 

को धनुर् के समान किके अंगों को परिवर्िषि किें, इधि-उधि पलटे । 

4. आसन क्रम – 

 सवषप्रथम इसमें उदि के बल लेट िाि ेहैं, दफि पैिों 

को पीछे की ओि मोड़कि एन्ड़यों को न्निम्बों के 

समीप लािे हए पैिों के टखनों को हाथों से पकड़ लेि े

हैं । 

 अब पूिक किि ेहए धीिे से पकड़ ेहए पैिों को ऊपि 

की ओि खींचि ेहए िाुँघ,े न्सि िथा छािी िीनों को 

एक साथ उठािे हैं । 

 अन्तिम न्स्थन्ि में साधक श्वास को क्षमिानसुाि ही 

िोकें  अतयथा मतद गन्ि से श्वास-प्रश्वास को किें । 

 शिीि का आकाि धनुर् के समान हो िािा ह ै। 

 िेचक के साथ वापस आयें औि क्रमश: छािी व िाुँघें 

भून्म पि स्पशष किायें व पाुँव को छोड़ दें औि सामातय न्स्थन्ि में आयें । 

 पूिक, कुम्भक, िेचक किें औि अन्तिम न्स्थन्ि में श्वास-प्रश्वास समातय िहें । 

5. कालावन्ध – पतिह से एक न्मनट िक अथवा यथा शन्क्त अनुसाि धीिे-धीिे अभ्यास को बढायें । 

6. प्रभाव –  

1) शािीरिक  
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 यह मेरूदण्ि िथा पीठ की माुँसपेन्शयों को लचीला बनािा ह ैिथा इससे स्नायु दबुषलिा दिू 

होिी ह ै। 

 िठिान्ि प्रदीप्त होिी ह ैिथा पाचन दक्रया ठीक होिी ह ै। 

 यह कब्ि िथा न्पत्त औि वायु न्वकाि दिू किन ेमें सहायक ह ै। 

 श्वास सम्बन्तधि िोगों को सुधािन ेमें सहायक ह ै। 

 यह अपच, यकृि की मतद दक्रयाशीलिा, मधुमेह, इन्तिय संयम िथा मान्सक धमष सम्बन्तधि 

अन्नयन्मििाओं के उपचाि में सहायक ह ैऔि अंगों को सुिौल बनािा ह ै। 

 वृक्क औि मूत्र संस्थान को मिबूि कििा ह ैऔि साथ में नपंुसकिा को दिू भगािा ह ै। 

 नान्भ का न्िगना अथाषि् नान्भ का अपनी मूल न्स्थन्ि स ेहटकि इधि-उधि चले िाना ह;ै इस 

नान्भ स्थानातििण को व्यवन्स्थि कििा ह ै। 

 शिीि की अन्िरिक्त चबी दिू होिी ह ैऔि सम्पूणष शिीि सतुदि बनिा ह ै। 

 शिीि वृन्र्द् में सहायक ह ै। 

2) मानन्सक – 

 यह आसन वृक्क संस्थान को प्रभान्वि कििा ह ै न्िसस े वृक्क मिबूि बनिा ह ै । वृक्क 

(दकिनी) का न्नबषल होना उििक्तचाप, न्चड़न्चड़ापन, अन्निा,ितिा, उग्रिा, िनाव आदद 

को ितम दिेा ह ै। अभ्यास स ेसाधक मानन्सक रूप स ेसुदढृ बनिा हैं । 

3) आध्यान्त्मक - 

 मेरूदण्ि लन्चला होिा ह ैन्िसस ेकल्पनाशन्क्त में वृन्र्द् होिी ह;ै िो आत्मबोध में सहायक 

ह ै। 

7. चक्रों पि प्रभाव – मूलाधाि, स्वान्धष्ठान, मन्णपूि, अनाहि औि न्वशुन्र्द् चक्र को िाग्रि कििा ह;ै पिति ु

न्वशेर्कि मन्णपूि को । 

8. ग्रन्तथयों पि प्रभाव – यह आसन समस्ि ग्रन्तथयों को प्रभान्वि कििा हैं पितिु न्वशेर् रूप से ‘क्लोम ग्रन्तथ’ 

को प्रभान्वि कििा ह;ै न्िससे ‘इतसुन्लन’ का स्राव सतिुन्लि होन ेलगिा ह ै। ‘एिीनल ग्रन्तथ’ भी हामोतस 

का स्राव ठीक किन ेलगिी ह ै।  

9. सावधान्नयाुँ –  

 िल्दी किन ेका प्रयास न किें । 

 इसको खाली पेट किना चान्हए । 

 हृदय न्वकाि, उि िक्तचाप, आतत्रवृन्र्द् (हर्नषया), आतत्रिोग, वृक्क न्वकाि, अम्लन्पत्त न्वकाि (अल्सि) 

कमि ददष आदद िोगों में इस अभ्यास को न किें । 

10. न्वशरे् – 

 प्रािम्भ काल में साधक घुटनों को दिू-दिू िख सकिा ह;ै पितिु सिि अभ्यास के पश्चाि् उतहें 

पिस्पि न्मलाया िा सकिा ह ै। 

 उदि पि अन्धक दबाव लान ेके न्लए मेरूदण्ि को ज्यादा खींचाव ददया िायें । 
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 भुिांओं  को यथा सम्भव हो उिना सीधा किें औि अपनी दनृ्ष्ट ऊपि िखें ।  

 

 

25.7 मकिासन  

1. शब्दाथष एव ंनामकिण – िब मकि (मगिमच्छ) पानी से बाहि आकि धूप में न्वश्राम लेिा ह ै। उस समय 

िो उसकी (मकि) न्स्थन्ि बनिी ह,ै उस न्स्थन्ि को मकिासन कहिे ह ै। यह एक न्वश्रामात्मक आसन ह ै। 

2. नाम – संस्कृि = मकिासनम् , न्हतदी = मकि आसन औि अंगे्रिी = Crocodile Pose । 

3. श्लोक एव ंअथष –  

अधास्य शेिे ह्रदयं न्नधाय भमूौ च पादौ च प्रसायषमाणौ । 

न्शिे च धृत्वा किदण्ियुग्मे दहेान्िकािं मकिासनं िि ्॥ घेिण्ि संन्हिा, अध्याय 2, श्लोक 40 

भावाथष -    नीचे मुख किके लेटे, पुन: भून्म पि हृदय िखकि पैिों को फैलाकि पुन: हाथों से न्सि को धािण 

किे, िठिान्ि बढान ेवाला यह मकिासन होिा है । 

4. आसन क्रम –  

 पेट के बल सीधा 

लेट कि न्सि 

औि कतधों को 

ऊपि उठािे हैं 

िथा कुहन्नयों 

को िमीन पि 

िखिे हए ठुिी को हथेन्लयों पि रटकािे हैं ।  

 मेरूदण्ि को अन्धक चापाकि न्स्थन्ि में किने के न्लए कहन्नयों को न्मलाकि िखें ।  

 यदद गदषन पि अन्िरिक्त िनाव पड़ िहा हो िो कुहन्नयों को थोड़ा फैला लें ।  

 पाुँवों की अुँगुन्लयों का रुख बाहि की ओि न्वपिीि ददशा में बनाकि िखें । 

 आुँखों को बतद कि पूिे शिीि को न्शन्थल बनायें । 

 श्वास सहि एवं लयबर्द् होना चान्हए । 

5. कालावन्ध – दो न्मनट िक अथवा यथा सामथ्याषनसुाि अभ्यास दकया िा सकिा ह ै। 

6. आसन फलम ्– 

दहेान्िकािं मकिासनं िि् । (घेिण्ि संन्हिा, अध्याय 2, श्लोक 40) 

िठिान्ि बढाने वाला यह मकिासन होिा ह ै। 

7. प्रभाव –  

1) शािीरिक – 

 यह छािी औि फेफड़ों का न्वस्िाि कििा है ।  
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 गले को साफ कििा है, क्योंदक अभ्यास के समय िब हम गले को ऊपि किि ेहैं, िो श्वासन 

नली एक सीधी िेखा में हो िािी हैं । 

 िमा हआ कफ साफ हो िािा ह ैऔि बतद मागष खुल िािा है । 

 मेरुदण्ि पीिा, उिो वेदना (साइरटका), श्रोणी प्रदशे के पास पीिा होना, ग्रीवा कशेरुका स े

सम्बन्तधि समस्या औि समस्ि मेरुदण्ि के िोगों मे लाभकािी हैं । 

 दमा औि यक्ष्मा (िुकाम से न्वकृि पुिाना िोग) में लाभकािी । 

 उििक्त चाप सामातय होिा ह ै। 

 पाचन ितत्र औि उत्सिषन दक्रया में प्रभावशाली ह ै। 

2) मानन्सक –  

 मन शाति औि स्वस्थ िहिा ह ै। 

 मानन्सक आन्धयों (िनावों) से पैदा होने वाला न्सि ददष औि बढा हआ न्पत्त आदद 

मनोशािीरिक व्यान्धयों में उत्तम अभ्यास ह ै। 

 मन्स्िष्क को पूिा न्वश्राम न्मलिा ह,ै न्िससे मानन्सक िोग दिू होिे हैं । 

3) आध्यान्त्मक –  

 न्चत्त को न्नरुर्द् किके आनतद की प्रान्प्त किािा ह ै। 

8. चक्रों पि प्रभाव – अनाहि, न्वशुन्र्द् चक्र । 

9. ग्रन्तथयों पि प्रभाव – अवटु िथा पिावटु ग्रन्तथयाुँ (थायिाइि एवं पैिाथायिाइि ग्रन्तथयाुँ) ।  

10. सावधान्नयाुँ –  

 न्िन व्यन्क्तयों की कमि में पीिा िहिी ह ैऔि उतहें इस अभ्यास में कष्ट अनुभव हो िो 

अभ्यास न किें । 

 शिीि िनाव िन्हि, न्स्थि एवं न्शन्थल िहें । 

 आुँखों को हल्का सा मूंद कि िखें । 

11. न्वशरे् –  

 सवाांगासन, हलासन औि न्वपिीि किणी मुिा के पश्चाि् यह आसन अवश्य किें । 

 श्वास-प्रश्वास के साथ सिगिा एवं िागरुकिा बनी िहें । 

बोध प्रश्न   

१. भुिंगासन में शािीरिक न्स्थन्ि प्रिीि होिी हैं । 

a. बतदि के समान 

b. पवषि के समान 

c. रटि ेके समान 

d. सपष के समान 

२. मकिासन को श्रेणी में िखा िािा ह ै। 
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a. शिीि संवधषनात्मक 

b. न्वश्रान्तिदायक 

c. ध्यानात्मक 

d. उपिोक्त मे से कोई नही 

३. कमि ददष के न्लए सवोत्तम आसन …………ह ै। 

25.8 ग्रतथ का मूलपाठ 

अङ्गुष्ठनान्भपयषतिमधोभूमौ न्वन्नतयसेि् । 

कििलाभ्यां धिा ंधृत्वा ऊध्वषशीर्ष: फणीव न्ह ॥ घेिण्ि संन्हिा, 2/42 

दहेान्िवषर्द्षिे न्नत्यं सवषिोगन्वनाशनम्। 

िागर्िष भुिगी दवेी भुिगासनसाधनाि् ॥ घेिण्ि संन्हिा, 2/43 

अधास्य शेिे कियुग्मं वक्ष-ेभून्ममवष्टभ्य कियोस्िलाभ्याम ्। 

पादौ च शूतये च न्विन्स्ि चोध्वां-वदन्ति पीठं शलभं मुनीतिा: ॥ घेिण्ि संन्हिा 2/37 

प्रसायष पादौ भुन्व दण्िरूपौ किौ च पृष्ठ ेधृिपादयुग्मम् । 

कृत्वा धनुस्िुल्यपरिवर्त्तषिाङ्गं न्नधाय योगी धनिुासन ंिि् ॥ घेिण्ि संन्हिा 2/18 

अधास्य शेिे ह्रदयं न्नधाय भमूौ च पादौ च प्रसायषमाणौ । 

न्शिे च धृत्वा किदण्ियुग्मे दहेान्िकािं मकिासनं िि ्॥ घेिण्ि संन्हिा, अध्याय 2, श्लोक 40 

 

25.9 सािांश 

प्रस्िुि पाठ में आपने उपिोक्त पाुँच आसनों का अध्ययन दकया। न्िसके अतिगषि आपने आसनो की 

न्वन्धयों के साथ साथ लाभ एवं सावधान्नयों का भी अध्ययन दकया। इन आसनो में एक न्वश्रान्तिदायक िथा 

चाि शिीि सवषधनात्मक आसन ह।ै न्प्रय न्वद्यार्थषयों आसनो की न्वन्वध दकयान्वन्ध का अध्ययन किन ेके बाद 

आप इस बाि से भली भाुँन्ि अवगि हो चुके होंगे दक विषमान युग में प्रत्येक व्यन्क्त के न्लए आसन दकिन े

उपयोगी ह।ै आसनो के न्नयन्मि अभ्यास से वे दकसी प्रकाि स्वयं को स्वस्थ्य िख दीघाषय ुप्राप्त कि सकि ेह,ै िथा 

हठयोग के प्रमुख लक्ष्य यान्न िाियोग की प्रान्प्त कि सकिे ह।ै दकतिु दकसी भी आसन को पुस्िक में पढ़कि न 

दकया िाए िो बेहिि होगा। आसनो के प्रािम्भ में कुशल मागष दशषन न्निाति आवश्यक ह,ै िभी आसन लाभ 

प्रदान किि ेह।ै इसन्लए प्रत्येक आसन की न्वन्ध को भली - भांन्ि सीखकि ही अभ्यास को प्रािम्भ किें। 

25.10  शब्दावली 

१. नौका  : नाव 

२. भुिंग  : साुँप 

३. शलभ  : रटिा नामक कीट 

४. मकि  : मगिमच्छ 

५. एन्िनल  : अन्धवृक्क ग्रन्तथ 
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६. सायरटका : उिो वेदना 

७. उदिवायु न्वकाि : अपान वायु का प्रकुन्पि होना  
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25.13 बोध प्रश्नोत्ति 

१. d 

२. b 

३. भुिंगासन 

25.14 अभ्यास प्रश्न   

1. शलभासन की आवश्यकिा िथा महत्वपव पि प्रकाश िान्लए । 

2. धनुिासन की सावधान्नयाुँ स्पष्ट कीन्िए । 

3. मकिासन किन ेकी न्वन्ध न्लन्खए । 

4. भुिंगासन के शािीरिक लाभ क्या-क्या हैं ?  

25.15 परियोिना कायष 

१. एक आसन का चाटष बनाकि प्रभाव के संकेि दीन्िए 
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र्ि्  लवंशन्ि पाठ 

पीठ के बल दकए िाने वाले आसन 

26.1 प्रस्िावना 

26.2 उद्दशे्य 

26.3 उत्तानपादासन 

26.4 सवाांगासन 

26.5 हलासन 

26.6 मत्स्यासन 

26.7 चक्रासन 

26.8 शवासन  

बोध प्रश्न   

26.9 ग्रतथ का मूलपाठ 

26.10 सािांश 

26.11  शब्दावली 

26.12 सतदभष ग्रतथ 

26.13 सहायक ग्रतथ 

26.14 बोध प्रश्नोत्ति 

26.15 अभ्यास प्रश्न   

26.16 परियोिना कायष 

26.1 प्रस्िावना 

इससे पूवष आपने उदि के बल दकए िान े वाल े आसनों का अध्ययन दकया । न्िसमें आपने शिीि के 

न्वन्भि अंगों पि पड़ने वाले प्रभाव को अनुभव दकया । आसन से न्स्थििा, स्वास्थ्य िथा अंग में हल्कापन आिा 

ह ै। न्स्थि व सुखकि शािीरिक न्स्थन्ि मानन्सक सिंुलन लािी ह ैऔि मन की चचंलिा को भी िोकिी ह।ै आसन 

शािीरिक व्यायाम मात्र नहीं ह ैवे शािीरिक न्स्थन्ियां ह।ै शिान्ब्दयों पूवष शिीि की प्रत्येक मांसपेशी, नाड़ी औि 

गं्रन्थ को प्रयोग में लान ेके न्लए आसनों का न्वकास हआ ह।ै योगी आसनों के अभ्यास से शिीि पि न्विय प्राप्त 

कििा ह ैऔि उसे आत्मा के योग्य साधन बनािा ह।ै    
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प्रस्िुि पाठ में आप पीठ के बल दकए िाने वाले आसनों को िानेंगे औि उनकी न्वन्ध, लाभ एवं 

सावधान्नयों को समझेंगे -  

26.2 उद्दशे्य – इस पाठ को पढकि आप िान पायेंगे - 

 उत्तानपादासन न्वन्ध, प्रभाव, सावधान्नयाुँ आदद का परिचय 

 सवाांगासन न्वन्ध, प्रभाव, सावधान्नयाुँ आदद का परिचय 

 हलासन न्वन्ध, प्रभाव, सावधान्नयाुँ आदद का परिचय 

 मत्स्यासन न्वन्ध, प्रभाव, सावधान्नयाुँ आदद का परिचय 

 चक्रासन न्वन्ध, प्रभाव, सावधान्नयाुँ आदद का परिचय 

 शवासन न्वन्ध, प्रभाव, सावधान्नयाुँ आदद का परिचय 

 आसनों स ेसम्बन्तधि न्वशेर् िथ्यों की िानकािी 

 आसनों का शािीरिक-मानन्सक एवं आध्यान्त्मक स्वास्थ्य पि प्रभाव 

 

26.3 उत्तानपादासन 

1. शब्दाथष एव ंनामकिण – उत्तान का अथष िना हआ अथवा मुुँह ऊपि दकय ेमेरुदण्ि के बल लेटा हआ ह ैऔि 

पाद का अथष पाुँव ह ै। ऐसी न्स्थन्ि िब साधक पीठ के बल लेटकि अपने पाुँवों को िानि ेहए ऊपि की ओि 

उठाकि िखें, उस ेउत्तानपादासन कहि ेह ै। 

2. नाम – संस्कृि = उत्तानपादासनम् , न्हतदी = उत्तान पाद आसन औि अंगे्रिी = Leg Raised Pose । 

3. आसन क्रम –  

 सवषप्रथम अभ्यासी पीठ 

के बल भून्म पि लेट िायें 

। 

 अपने हाथों को अपनी 

िुँघाओं के पास स्थान्पि 

किें औि हथेन्लयों का 

रुख भून्म की ििफ िखें। 

 दफि पूिक-कुम्भक किके दोनों पाुँवों को धीिे-धीिे स े30 न्िग्री िक उठाकि न्स्थि िखें । 

 यथा सामथ्यष िोकि िख,े दफि िेचक किि ेहए पाुँवों को न्वश्राम दें । 

 नूिन अभ्यान्सयों को यह अभ्यास दो से िीन बाि दोहिाना चान्हए । 

4. कालावन्ध – पतिह सैकण्ि स ेदो न्मनट िक अथवा सामथ्याषनुसाि िोककि िखें । 

5. प्रभाव –  
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1) शािीरिक -  

 नान्भ न न्िगना यान्न नान्भकतद बन्लष्ठ बनिी ह ै । न्िसके परिणामस्वरूप पाचन ितत्र 

को बल न्मलिा ह ैऔि समस्ि उदिन्वकाि समाप्त होि ेह ै। 

 मेरुदण्ि की माुँसपेन्शयाुँ मिबूि होिी ह ैिथा कायषक्षमिा में वृन्र्द् भी होिी ह ै। 

 उदि की अन्िरिक्त वसा को कम किके शिीि को ऊिाषवान बनािा ह ै। 

 ग्रीवा की ग्रन्तथयों को मिबूिी प्रदान कििा ह ै। 

2) मानन्सक – 

 साधक का मन शाति व क्रोध न्नयन्तत्रि होन ेलगिा ह ै। 

3) आध्यान्त्मक  - 

 ब्रह्मचयष की साधना न्वकन्सि होिी ह ै। न्िसस ेसाधक अपनी साधना को उिि बनान ेमें 

सक्षम होिा ह ै। 

6. चक्रों पि प्रभाव – मन्णपूिचक्र । 

7. ग्रन्तथयों पि प्रभाव – अन्धवृक्क (एन्िनल) औि प्रिनन व शुक्र ग्रन्तथयाुँ ।  

8. सावधान्नयाुँ –  

 उििक्तचाप, हृदयिोगी, उिोवेदना (साइरटका), िीि व पेट की शल्यन्चदकत्सा (ओपे्रशन) 

दौिान, गभाषवस्था काल में अभ्यास न्नर्ेध ह ै। 

 पृष्ठ वेदना वाल ेिोगी इस अभ्यास को एक-एक पाुँव से किें । 

9. न्वशरे् – 

 अत्यन्धक पृष्ठ कष्ट वाल ेिोगी प्रन्शक्षक के न्निीक्षण में किें । 

 आसन की अन्तिम न्स्थन्ि में घुटने न मुड़ें औि पाुँवों की एिी-पञ्जें न्मल ेिहें । 

 कतधों व ग्रीवा को न्शन्थल बनाकि िखें औि सम्पूणष ध्यान मन्णपूिचक्र पि । 

26.4 सवाांगासन 

1 शब्दाथष एव ंनामकिण – सवष+अंग= सवाांग अथाषि ्पूणष अंगों का आसन यान्न इस अभ्यास में शिीि के सभी 

अवयवों का सवाांगीण न्वकास हो िािा ह ैअि: इस ेसवाांगासन कहि ेह ै।   

2 नाम – संस्कृि = सवाांगासनम् , न्हतदी = सवाांग आसन औि अंगे्रिी = Shoulder Stand Yoga Pose । 

3 आसन क्रम –  

 सवषप्रथम पीठ के बल एक िान लेट िायें । 

 उसके बाद पूिक किके श्वास कुम्भक, दफि दोनों पाुँवों को धीिे-धीिे 30 न्िग्री िक ले िाकि िोकें  

औि श्वास िेचक किें । 
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 दफि पुन: पूिक-कुम्भक के साथ पाुँव 90 न्िग्री िक लेकि िायें 

औि िेचक किें । 

 ित्पश्चाि् पूिक किि े हए अपनी पीठ को उठायें िथा दोनों 

हाथों की हथेन्लयों स े पृष्ठभाग को  सहािा दें । यह न्स्थन्ि 

‘सालम्ब सवाांगासन’ कहलािी ह ै। 

 यदद अभ्यास उत्तम हो िो दोनों हाथों की हथेन्लयाुँ भून्म पि 

स्पशष किके िखें । यह ‘सवाांगासन’ कहलािा ह ै। 

 अन्तिम न्स्थन्ि में श्वास-प्रश्वास मतद गन्ि स ेलें । 

4 कालावन्ध – पतिह सैकण्ि स ेिीन न्मनट िक वा न्नयन्मि अभ्यास के 

पश्चाि् समय को बढायें । 

5 प्रभाव –  

1) शािीरिक – 

 यह अभ्यास मेरुदण्ि को सुदढृ औि उससे सम्बन्तधि 

समस्ि माुँसपेन्शयों को लचीला बनािा ह ै। 

 िठिान्ि को उदीप्त कििा हआ िथा भोिन का उन्चि पाचन कििा ह;ै न्िसस ेअभ्यासी 

दीघषकाल िक युवा बना िहिा ह ै। 

 स्नायु ितत्र को बन्लष्ठ बनािा ह ैऔि न्िसके परिणाम स्वरूप आलस्य िन्हि, कायष किन े

की क्षमिा में वृन्र्द् औि िीवन में उत्साह भििा ह ै। 

 अन्िरिक्त चबी (वसा) को कम किके अिीणषिा, कोष्ठबर्द्िा, गुल्मिोग, मधुमेह, बवासीि, 

ग्रीवा से सम्बन्तधि िोग औि न्सि ददष वालों के न्लए लाभप्रद ह ै। 

 नेत्र ज्योन्ि में वृन्र्द्, बालों का पकना व न झड़ना, मुखमण्िल की आभा को बढिा ह ैऔि 

मन्स्िष्क को पूणष न्वश्राम प्रदान कििा ह ै। 

 साधक की प्रज्ञा िथा बुन्र्द् िीक्ष्ण होिी ह ै। 

 गभाषशय को बन्लष्ठ बनािा ह ैिथा ॠिुधमष को भी न्नयन्मि कििा ह ै। 

 कद वृन्र्द् में सहायक ह ै। 

 न्मगी िोग एवं अन्वकन्सि मन्स्िष्क वालों के न्लए आसन अन्ि उत्तम ह ै। 

न्वशेर् लाभ -  कण्ठ से सम्बन्तधि िोग, स्विितत्र का अस्वस्थ होना, फेफड़ों के िोगों में (दमा िोग) न्वशेर् 

लाभकािी, िुकाम-खाुँसी िोग आदद में लाभप्रद हैं ।  

2) मानन्सक – 
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 मनोन्वकृि उत्तेिना, कामवासनाओं के संवेगों को शाति कि मन को एकाग्र किन ेमें 

सहायक ह ै। 

3) आध्यान्त्मक  - 

 न्चत्त को शाति किके आध्यात्म की ओि अग्रन्सि कििा ह ै। 

 ‘कुण्िन्लनी शन्क्त’ को िाग्रि किने में इस आसन की बहि बड़ी भून्मका ह ै। 

6 चक्रों पि प्रभाव – सहस्राि, आज्ञा, न्वशुन्र्द् चक्र । 

7 ग्रन्तथयों पि प्रभाव – अवटु-पिावटु, पीयूर् ग्रन्तथयाुँ ।  

8 सावधान्नयाुँ – इस आसन की सावधान्नयाुँ ‘हलासन’ के समान िहेंगी । 

9 न्वशरे् –  

 इस आसन की न्वशेर्िा भी ‘हलासन’ के समान िहेंगी । 

 पूणष न्स्थन्ि प्राप्त न होने पि साधक ‘न्वपिीि किणी मुिा’ का अभ्यास कि सकिा ह ै। 

 

26.5 हलासन 

1 शब्दाथष एव ंनामकिण – इस आसन में अन्तिम न्स्थन्ि भाििीय हल के समान होन ेके कािण इसे हलासन 

के नाम से पुकािा िािा ह ै। 

2 नाम – संस्कृि = हलासनम् , न्हतदी = हल आसन औि अंगे्रिी = Plow pose yoga । 

3 आसन क्रम –  

 सवषप्रथम पीठ के बल एक 

िान लेट िायें । 

 उसके बाद पूिक किके 

श्वास कुम्भक, दफि दोनों 

पाुँवों को धीिे-धीिे 30 

न्िग्री िक ले िाकि िोकें  

औि श्वास िेचक किें । 

 दफि पुन: पूिक-कुम्भक के साथ पाुँव 90 न्िग्री िक लेकि िायें औि िेचक किें । 

 ित्पश्चाि् पूिक किि ेहए अपनी पीठ को उठायें िथा दोनों हाथों की हथेन्लयों से सहािा दें औि 

िेचक के साथ धीिे-धीिे मेरुदण्ि को मोड़िे हए दोनों पाुँवों के पञ्जों को भून्म पि स्पशष किें । 

 दोनों हाथों की हथेन्लयाुँ भून्म पि स्पशष किके िखें । 

 अन्तिम न्स्थन्ि में श्वास-प्रश्वास समातय बना कि िखें । 
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4 कालावन्ध –15 सैकण्ि स े3 न्मनट िक वा न्नयन्मि अभ्यास के पश्चाि् समय बढाया िा सकिा ह ै। 

5 प्रभाव –  

1) शािीरिक – 

 यह अभ्यास मेरुदण्ि को सुदढृ औि उसस े सम्बन्तधि समस्ि माुँसपेन्शयों को लचीला 

बनािा ह ै। 

 िठिान्ि को उदीप्त कििा हआ िथा भोिन का उन्चि पाचन कििा ह;ै न्िसस ेअभ्यासी 

दीघषकाल िक युवा बना िहिा ह ै। 

 स्नायु ितत्र को बन्लष्ठ बनािा ह ैऔि न्िसके परिणाम स्वरूप आलस्य िन्हि, कायष किन े

की क्षमिा में वृन्र्द् औि िीवन में उत्साह भििा ह ै। 

 अन्िरिक्त चबी (वसा) को कम किके अिीणषिा, कोष्ठबर्द्िा, गुल्मिोग, मधुमेह, बवासीि, 

ग्रीवा से सम्बन्तधि िोग औि न्सि ददष वालों के न्लए लाभप्रद ह ै। 

 नेत्र ज्योन्ि में वृन्र्द्, बालों का पकना व न झड़ना, मुखमण्िल की आभा को बढािा ह ैऔि 

मन्स्िष्क को पूणष न्वश्राम प्रदान कििा ह ै। 

 साधक की प्रज्ञा िथा बुन्र्द् िीक्ष्ण होिी ह ै। 

 गभाषशय को बन्लष्ठ बनािा ह ैिथा ॠिुधमष को न्नयन्मि भी कििा ह ै। 

 कद वृन्र्द् में सहायक ह ै। 

2) मानन्सक – 

 मनोन्वकृि उत्तेिना, कामवासनाओं के संवेगों को शाति कि मन को एकाग्र किन ेमें 

सहायक ह ै। 

3) आध्यान्त्मक  - 

 न्चत्त को शाति किके आध्यात्म की ओि अग्रन्सि कििा ह ै। 

 ‘कुण्िन्लनी शन्क्त’ को िाग्रि किने में इस आसन की बहि उपयोन्गिा ह ै। 

6 चक्रों पि प्रभाव  - मूलाधाि, स्वान्धष्ठान, मन्णपूि, न्वशुन्र्द्चक्र । 

7 ग्रन्तथयों पि प्रभाव  - िनन व शुक्रग्रन्तथ, वृक्क (एन्िनल), अवटु-पिावटु, क्लोम आदद ग्रन्तथयाुँ ।  

8 सावधान्नयाुँ –  

 उििक्तचाप, हृदय िोग, यकृि व न्िल्ली में वृन्र्द् वाल ेव्यन्क्तयों को अभ्यास न्नर्ेध ह।ै 

 ग्रीवा कशेरुकाओं (सवाषइकल स्पान्ण्िलाइरटस) में पीिा, उिोवेदना (साइरटका), कमि 

ददष, आंत्रवृन्र्द् िथा मूच्छाष आने वाले िोन्गयों को यह अभ्यास नहीं किना चान्हए । 

 गभाषवस्था औि ॠिुधमष काल में आसन न किें (यह न्नयम अन्धकिम सभी आसनों में 

लागू होिा ह;ै कुछ एक आसनों को छोड़कि ) । 
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9 न्वशरे् –  

 हलासन के पश्चाि् उसका पूिक आसन भुिंगासन व मत्स्यासन किना चान्हए । 

 ग्रीवा न्शन्थल बनाकि िखें औि घुटनों को सीधा िखें । 

 शीघ्रिा से पाुँवों को न उठायें िथा प्रािम्भ काल में पाुँवों को मोड़कि भी उठा सकि ेहैं । 

26.6 मत्स्यासन 

1. शब्दाथष एव ंनामकिण – मत्स्य का अथष मछली ह ै। यह मछली की आकृन्ि के समान होन ेके कािण इसे 

मत्स्यासन कहि ेहैं । यह िोगों को नष्ट किन ेवाला होिा ह ै।  

2. नाम – संस्कृि = मत्स्यासनम् , न्हतदी = मत्स्य आसन औि अंगे्रिी = Fish Pose । 

3. श्लोक एव ंअथष –  

मुक्तपद्मासनं कृत्वा उत्तानशयनञ्चिेि् । 

कूपषिाभ्यां न्शिो वेष्य मत्स्यासनतिु िोगहा ॥ घेिण्ि संन्हिा 2/21 

अथष - मुक्तपद्मासन लगाकि घुटनों में न्सि का वेष्टन किके सीधे होकि (न्चत्तहोकि) शयन कि, इस प्रकाि यह 

मत्स्यासन सब िोगों का नाशक होिा ह ै। 

4. आसन क्रम –  

 सवषप्रथम पद्मासन में बैठकि कोहन्नयों के सहािे 

पीछे की ओि झुकि ेहैं औि न्सि का ब्रह्मिंध्र को 

िमीन पि िखिे हैं ।  

 दफि दोनों हाथों स ेपैिों के पंिो को पकड़ लेि ेहैं 

।  

 कोहन्नयाुँ िमीन पि िहिी हैं । अि: पैि औि 

िाुँघ पद्मासन की अवस्था में िमीन पि, मेरूदण्ि 

एक सेि ुकी ििह चापाकाि न्स्थन्ि में औि न्सि 

भून्म पि िहगेा ।  

 न्सि की न्स्थन्ि को इस प्रकाि व्यवन्स्थि किें दक 

मेरूदण्ि का अन्धकिम न्वस्िाि हो ।  

 शिीि का भाि न्निम्बों एवं पैिों पि िालकि 

भुिाओं एवं पूिे शिीि को न्शन्थल बनायें ।  

 आुँख ेबतद किें िथा धीमा, गहिा श्वसन किें ।  

 दफि न्िस क्रम स ेआप मत्स्यासन की न्स्थन्ि में आय ेथे, उसके न्वििीि क्रम स ेप्रािन्म्भक न्स्थन्ि में लौट आयें 

।  

 पैिों को बदलकि अभ्यास की पुनिावृन्त्त किें । यह मत्स्यासन का अभ्यास ह ै। 

 ध्यान दें - लेटिे समय िेचक दफि पूिक िथा अन्तिम अवस्था में श्वास मतद एवं गहिी होिी ह ै। 
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5. कालावन्ध – एक न्मनट स ेिीन न्मनट िक अथवा उि साधक यथा शन्क्त से समय को बढायें । 

6. प्रभाव –  

1) शािीरिक – 

 आुँिों िथा आमाशय के अंगों का न्वस्िाि होिा ह ै। 

 मेरूदण्ि सुदढृ बनिा ह;ै साथ न्ह पेट के सभी िोगों के न्लए लाभदायक ह ै। 

 यह प्रदाही एवं खूनी बवासीि को भी दिू भगािा ह ै। 

 प्रिनन संस्थान के िोगों को दिू किन ेया उनस ेबचाव में सहायिा न्मलिी ह ै। 

 इस अभ्यास से फेफड़ों का न्वस्िाि होिा औि फेफड़ों िथा श्वसन स ेसंबन्तधि िोग दिू होि ेहैं । 

 मन्स्िष्क के िक्त प्रवाह में लाभप्रद ह ै। क्योंदक मन्स्िष्क में ओक्सीिन युक्त िक्त की मात्रा बढ 

िािी ह ै। 

 फेफड़ों को बल न्मलिा ह ैऔि श्वास-प्रश्वास की दक्रया सदक्रय होिी ह ै। 

 हृदय स्थान के मज्जा ितिु समूह का िक्त प्रवहन सुचारु रूप से होने लगिा ह ै। 

 नेत्र-कान-नान्सका दोर्, मधमेुह, न्नम्निक्तचाप औि मोटापे में लाभप्रद हैं । 

2) मानन्सक – 

 न्नम्निक्तचाप, हृदयिोग, अवसाद, स्वप्नदोर्, न्चड़न्चड़ापन आदद मानन्सक िोगों में 

लाभप्रद हैं । 

 अति:स्रावी ग्रन्तथयों पि न्वशेर् प्रभाव पड़िा ह ैिो दक एक प्रकाि का मानन्सक िोग हैं । 

 शिीि हल्कापन औि ऊिाषवान अनुभव कििा ह ै। न्िससे न्चत्त प्रसि िहिा ह ै। 

 एकाग्रिा िथा स्मृन्ि बढिी हैं । 

3) आध्यान्त्मक – 

 न्चत्त एकाग्र होकि न्नरुर्द् होने लगिा ह ै िो समान्ध अवस्था को उपलब्ध किान े में 

सहायक ह ै। 

7. चक्रों पि ध्यान एव ंप्रभाव – न्वशुन्र्द् औि आज्ञा चक्र । कुछ आचायों न ेमन्णपूि औि अनाहि चक्र को भी 

स्वीकािा हैं ।  

8. ग्रन्तथयों पि प्रभाव – पीन्नयल, पिावटु-अवटु (गलग्रन्तथयाुँ), बाल्यग्रन्तथ (थायमस), अन्धवृक्क (एन्िनल) 

ग्रन्तथयाुँ प्रभान्वि होिी हैं । 

9. सावधान्नयाुँ –  

 हृदय िोग, चक्कि आना, न्सि ददष, अम्लन्पत्तन्वकाि (पेन्प्टक अल्सि), आतत्रवृन्र्द्, मेरूदण्ि से 

सम्बन्तधि िोगों या दकसी गंभीि िोग से पीन्ड़ि व्यन्क्तयों को इस आसन का अभ्यास नहीं किना 

चान्हए । 

 गभषविी मन्हलाओं को भी इसका अभ्यास नहीं किना चान्हए । 

 ग्रीवा अपकशेरुकिा न्वकाि (सवाषदकल सपोतिोलाइरटस), नेत्र, कान, नान्सका औि उदि-वक्षस्थल 

की शल्यदक्रया हई हो िो अभ्यास न्नर्ेध ह ै 
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10. न्वशरे् –  

 

 यह सवाांगासन का पूिक आसन ह ै। 

 शिीि का दबाव कोहन्नयों पि िहें न दक ग्रीवा या कमि पि । 

 अन्तिम न्स्थन्ि में श्वास-प्रश्वास िीव्रिा से न किें । 

 पाुँवों को सीधा फैलाकि अथाषि् न्बना पद्मासन के भी अभ्यास दकया िा सकिा हैं । 

26.7 चक्रासन 

1 शब्दाथष एव ंनामकिण – चक्र का अथष पन्हया । इस में शिीि की मुिा पन्हयें के समान हो िािी ह ैअि: इस े

चक्रासन कहि ेह ै। 

2 नाम – संस्कृि = चक्रासनम् , न्हतदी = चक्रासन, पन्हया आसन औि अंगे्रिी = Wheel Pose । 

3 आसन क्रम – 

क्रम प्रकाि एक 

 सवषप्रथम पीठ के बल भून्म पि एक िान होकि लेट 

िायें । 

 दफि पाुँवों को मोड़कि न्निम्ब प्रदशे के पास स्थान्पि 

किें । 

 दोनों हाथों को कोहन्नयों से मोड़कि कानों के पास इस 

ििह स ेिखें, िांदक अुँगुन्लयों का रूख अतदि की ओि हो 

। 

 ित्पश्चाि् पूिक किि ेहए हाथों, कतधों व पाुँवों के बल 

स ेशिीि को ऊपि की ओि उठायें । 

 पूणष न्स्थन्ि प्राप्त हो िाने पि धीिे-धीिे िेचक किें ।  

 नूिन अभ्यासी अन्तिम न्स्थन्ि में मतद गन्ि स ेपूिक-िेचक किें पितिु अभ्यासी कुम्भक किके िखें । 

 उसी क्रम से िेचक किि ेहए धीमी गन्ि स ेसमातय न्स्थन्ि में आ िायें । 

क्रम प्रकाि दो 

 सवषप्रथम अपने स्थान पि न्शन्थल दण्िासन में खड़े हो िायें । 

 पाुँवों के मध्य दो स ेिीन फीट का अतिि लें । 

 पूिक किि ेहए धीिे-धीिे हाथों को सामन ेकी ओि से ऊपि उठायें । 

 आतिरिक कुम्भक के साथ करटप्रदशे से मोड़िे हए पीछे की ओि धीिे-धीिे िाि ेहए भून्म पि हाथों 

को स्पशष किें । 



२२९ 

 

 ित्पश्चाि् धीमी गन्ि स ेिेचक किें अथवा कुम्भक में िहें । 

 शिीि का सम्पूणष भाि मध्यस्ि यान्न हाथों व पाुँवों पि समान रूप से िहें । 

 पूिक किि ेहए धीिे-धीिे न्बना झटके के वान्पस सामातय न्स्थन्ि में आकि िेचक किें । 

4 कालावन्ध – 10 सैकण्ि स े30 सैकण्ि िक अथवा स्व क्षमिानुसाि िोकें  । 

5 प्रभाव –  

1) शािीरिक  - 

 मेरुदण्ि में लचीलापन आिा ह,ै न्िसके परिणाम स्वरूप शिीि में िक्तसंचाि उत्तम प्रकाि 

से कायष कििा ह ै। 

 हाथ, पैि, मन्णबतध, स्कतध, पृष्ठ प्रदशे, िाुँघ आदद समस्ि अंगों की माुँसपेन्शयों व हन्ियों 

में शन्क्त का संचाि होिा ह ै। 

 फेफड़ो के प्रसािण से उनकी श्वसन क्षमिा में वृन्र्द् होिी हैं ।  

 पसन्लयों की िाकि बढने के साथ-साथ वक्षस्थल चौिा व कद वृन्र्द् में सहायक ह ै। 

 हृदय में िक्तसंचाि का कायष उन्चि होन ेलगिा ह ै। 

 शिीि की िीवनी शन्क्त बढिी ह ैऔि साधक दीघषकाल पयषति स्वस्थ एवं न्निोग िहिा ह ै। 

 न्स्त्रयों के आतिरिक अवयवों को सुदढृ बनाकि प्रिनन अंगों को भी शन्क्त प्रदान कििा ह ै। 

 उदि वाय ुन्वकािों का शमन कि शिीि का अन्िरिक्त मोटापा भी कम कििा ह ै। 

 यकृि, प्लीहा को सुदढृ बनािा ह,ै न्िसस ेभूख-प्यास का सतिुन्लि होना, पाचनितत्र का 

ठीक कायष किना, नान्भ का न न्िगना िथा अपच, अिीणषिा, कोष्ठबर्द्िा, आमवाि आदद 

िैस ेसमस्ि िोगों का नाश होिा हैं । 

 मुखमण्िल के सभी अवयव उत्तम कायष किन ेमें सक्षम बनि ेहैं िथा चेहिे पि ओि एवं 

कान्ति का न्वस्िाि होिा ह ै। 

2) मानन्सक – 

 मनोन्वकािों को शाति कि न्चत्त को एकाग्र बनािा ह ै। 

 कल्पना शन्क्त को बढाने में सवोत्कृष्ट अभ्यास ह ै। 

3) आध्यान्त्मक – 

 सान्त्वपवकिा को बढा कि अन्वद्या का नाश कििा ह ै। 

 शन्क्त का ऊध्वषिोहण कि ‘चैितय केतिों’ व ‘सुर्ुम्ना नािी’ का िाग्रण कििा ह ै। 

6 चक्रों पि प्रभाव – मूलाधाि, स्वान्धष्ठान, न्वशुन्र्द्चक्र । 

7 ग्रन्तथयों पि प्रभाव – अन्धवृक्क, िनन व शुक्रग्रन्तथयाुँ ।  

8 सावधान्नयाुँ – 
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 न्पत्तान्धक्य अवस्था में (अल्सि, पेन्प्टक अल्सि), वृर्णिोग, पेट में सूिन, गभाषवस्था, पृष्ठ 

वेदना, मेरूदण्ि की अस्वस्थिा, ग्रीवा कशेरुका की वेदना में िथा संन्धवाि (गरठया) के 

िोगी भी, इस आसन का अभ्यास न किें । 

 उििक्तचाप, हृदय िोग, चक्कि आने पि, नेत्र दोर् आदद में वर्िषि ह ै। 

9 न्वशरे् – 

 आसन के प्रािम्भ औि अति में शीघ्रिा ििा भी न किें । 

 न्सि को हाथों के मध्यस्थ ही िखें अथाषि ्भुिाओं के कान स्पशष िहें । 

 पाुँवों औि हाथों के अतिि एक समान होना चान्हए । 

26.8 शवासन  

1. शब्दाथष एव ंनामकिण –  शव का अथष होिा ह-ै मृि शिीि । इस आसन मे शिीि की न्स्थन्ि मुद ेके समान 

हो िािी ह,ै इसन्लए इस आसन का नाम शवासन है । 

2. नाम – संस्कृि = मृिासनम्, शवासनम् , न्हतदी = शवासन औि अंगे्रिी = Corpse Pose । 

3. श्लोक एव ंअथष – 

उत्तान शववद्भूमौ शयानतिु शवासनम् । 

शवासनं श्रमहिं न्चत्तन्वश्रान्तिकािणम् ॥ घेिण्ि संन्हिा, 2/20 

भावाथष -  शव के समान भून्म में सीधा शयन किना शवासन कहलािा ह।ै यह शवासन श्रम को हिने वाला 

औि न्चत्त को न्वश्राम ददलान ेका कािण होिा है ॥ 

 

उत्तानं शववद ्भूमौ शयनं िच्छवासनम् । 

श्वासन ंश्रान्तिहिं न्चत्तन्वश्रान्तिकािकम् ॥ हठयोग प्रदीन्पका, 31 

4. आसन क्रम – 

 सवषप्रथम पीठ के बल सीधे 

लेट िािे हैं ।  

 दोनों पाुँवों में लगभग एक 

हस्ि का अतिि िखि ेहैं ।  

 दोनों हाथों को शिीि स े

लगभग छ: इतच दिू िखिे 

हैं औि हथेन्लयाुँ आसमान 

की ओि िहिी ह ै।  

 अंगुन्लयाुँ हल्की सी मुड़ी हई िथा आुँखे बतद िहगेी । 

 गदषन सुन्वधानुसाि दकसी एक ििफ को कि दिे ेहै ।  
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 कुछ समय इसी अवस्था में न्वश्राम कििे हैं । 

5. कालावन्ध – साधक अभ्यास आवश्किानुसाि कि सकिा ह,ै समय न्नन्श्चि नही । 

6. प्रभाव –  

1) शािीरिक – 

 यह शिीि के प्रन्ि सिगिा प्रदर्शषि कििा ह ैिथा थकान को दिू कििा है । 

 उि िक्तचाप, मधुमेह, िन्तत्रका ितत्र दौबषल्य, हृदय िोगों से ग्रन्सि िोगी को यह आसन बहि 

लाभ पहुँचािा हैं । 

 इस आसन को अतय आसनों के बीच-बीच में औि अति में दकया िािा ह ै। 

2) मानन्सक –  

 अन्निा में अन्धक लाभदायक औि स्मिणशन्क्त भी बढिी ह ै। 

 शिीि व मन को शान्ति िथा न्शन्थलिा प्रदान कि िनाव िन्नि न्चतिा, िनाव, भय, शोक 

आदद अतय िोगों को दिू कििा ह ै। 

 मानन्सक सान्त्वपवकिा का वधषन होिा ह ै। 

3) आध्यान्त्मक – 

 प्रत्याहाि की पूणषिा को प्राप्त होकि संयम की प्रान्प्त होिी ह ै। 

7. चक्रों पि प्रभाव – कुण्िन्लनी शन्क्त का िाग्रण होिा ह ै। 

8. ग्रन्तथयों पि प्रभाव – समस्ि अति:स्रावी ग्रन्तथयों का संिुलन होिा हैं ।  

9. सावधान्नयाुँ –  

 न्ितहें िाक्टि ने दकसी कािणवश पीठ के बल सोने से मना दकया हो वे इसे न किें ।  

 इस आसन में मुुँह बतद, आुँखें बतद, न्सि, मेरुदण्ि व गदषन िीनों एक सीध में िथा चेहिे पि दकसी 

प्रकाि का िनाव नहीं होना चान्हए । 

10. न्वशरे् –  

 आसन में नींद नही लेनी चान्हए । 

 शिीि की न्स्थन्ि भन्लभाुँन्ि होनी चान्हए, िांदक गुरुत्वाकर्षण का प्रभाव तयूनिम िहें । 

बोध प्रश्न   

१. मत्स्यासन में शािीरिक आकृन्ि दकस के समान प्रिीि होिी हैं । 

a. मच्छली के समान 

b. मेढक के समान 

c. रटि ेके समान 

d. सपष के समान 

२. चक्रासन को श्रेणी में िखा िािा ह ै। 

a. शिीि संवधषनात्मक 
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b. न्वश्रान्तिदायक 

c. ध्यानात्मक 

d. उपिोक्त मे से कोई नही 

३. समस्ि चक्र िागिण के न्लए सवोत्तम आसन …………ह ै। 

 

26.9 ग्रतथ का मूलपाठ 

मुक्तपद्मासनं कृत्वा उत्तानशयनञ्चिेि् । 

कूपषिाभ्यां न्शिो वेष्य मत्स्यासनतिु िोगहा ॥ घेिण्ि संन्हिा 2/21 

उत्तान शववद्भूमौ शयानतिु शवासनम् । 

शवासनं श्रमहिं न्चत्तन्वश्रान्तिकािणम् ॥ घेिण्ि संन्हिा, 2/20 

उत्तानं शववद ्भूमौ शयनं िच्छवासनम् । 

श्वासन ंश्रान्तिहिं न्चत्तन्वश्रान्तिकािकम् ॥ हठयोग प्रदीन्पका, 31 

26.10 सािांश  

प्रस्िुि पाठ में आपने उपिोक्त छह आसनों का अध्ययन दकया। न्िसके अतिगषि आपने आसनो की 

न्वन्धयों के साथ साथ लाभ एवं सावधान्नयों का भी अध्ययन दकया। इन आसनो में एक न्वश्रान्तिदायक िथा 

पाुँच शिीि सवषधनात्मक आसन ह।ै  स्वामी स्वात्मािाम ने हठयोग प्रदीन्पका में आसनों की न्सन्र्द् के न्वर्य में 

कहा ह ैदक – “कुयाषत्तदासन ंस्थयैांमािोग्य ंचागंलाघवम"् 1/17 आसनों के न्सर्द् हो िान ेपि योगी को न्स्थििा औि 

अंगलाघव की प्रान्प्त होिी ह।ै इस प्रकाि हठयोग के आसनों से िहाुँ न्सन्र्द् प्राप्त होिी ह ैवहाुँ न्स्थििा, आिोग्यिा 

औि अंग लाघव भी प्राप्त होिा ह।ै महर्र्ष पिञ्जन्ल न ेअपने योगसूत्र में आसनों की परिभार्ा “न्स्थिसखुमासनम”् 

2/46 दी ह ै।    

26.11  शब्दावली  

१. सवाांग  : पूणष अंग अथाषि् सभी अवयव । 

२. उत्तान  : िना हआ । 

३. मत्स्य  : मच्छली । 

४. अवसाद  :  उदासी, सुस्िी, एक प्रकाि का मानन्सक िोग 

५. प्रदाही  : दाह, िलन, िाप । 

६. मन्णबतध : कलाई । 

७. आमवाि : िोड़ों का िोग, आुँव िोग 

८. ऊध्वषिोहन : ऊपि चढना 

26.12  सतदभष ग्रतथ 
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26.12  सहायक ग्रतथ 
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गायत्रीकंुि-शान्तिकंुि न्वस्िाि, हरिद्वाि । 

3. सिल योग न्शक्षा (2015), िा. वासुदवे शमाष, िीवन पन्ब्ललशंग हाउस (प्रा.) न्ल. इन्ण्िया ।  

4. योग (2019), प्रकाशक - न्ववेकानतद केति प्रकाशन ट्रस्ट, चैि ै(पन्श्चम बंगाल), भािि । 

 

26.14 बोध प्रश्नोत्ति 

१. a 

२. a 

३. चक्रासन 

26.15 अभ्यास प्रश्न   

१. सवाांगासन की न्वन्ध, लाभ एवं सावधान्नया ंस्पष्ट कीन्िए । 

२. मत्स्यासन शािीरिक-मानन्सक एवं आध्यान्त्मक प्रभावों को स्पष्ट कीन्िए । 

३. चक्रासन की न्चत्र सन्हि न्वन्ध न्लन्खए । 

४. शािीरिक स्वास्थ्य मे शवासन की क्या भून्मका हैं ?  

26.16 परियोिना कायष 

१. अपने आस-पास में 15 ददन योगासनों की न्शक्षा दीन्िए िथा एक रिपोटष िैयाि कीन्िए । 
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प्राक्शास्त्री प्रथम वर्ष प्रथम सत्रार्द्ष (योग प्रायोन्गक - चिुथष के्रन्िट) 

सप्तलवंशन्ि पाठ  

प्राणायाम अथष, परिभार्ा एव ंभेद  

 

27.1 प्रस्िावना 

27.2 उद्दशे्य 

27.3 प्राणायाम का अथष 

27.4 प्राणायाम की परिभार्ा 

बोध प्रश्न   

27.5 ग्रतथ का मूलपाठ 

27.6 सािांश 

27.7  शब्दावली 

27.8 सतदभष ग्रतथ 

27.9 सहायक ग्रतथ 

27.10 बोध प्रश्नोत्ति 

27.11 अभ्यास प्रश्न   

27.1 प्रस्िावना 

 प्रस्िुि पाठ में आप प्राणायाम का अथष, प्राण के भेद िथा परिभार्ाओं को िानेंगे । प्राणायाम की 

मन्हमा िो सवषन्वददि ही ह ैिैसे – प्राणो व ैसशुमाष सपु्रन्िष्ठान: । (श 4/4/1/14)  

िथा – प्राण एर् स परुि शिे े। (गोपथ प.ू 1/39) 

अथाषि् ‘प्राण ही शिीि रूपी पुिी में बसने के कािण पुरुर् कहा िािा है’ ।  

वेदों मे एक उपाख्यान आिा ह ैन्िसमें न्िज्ञास ुॠन्र् से पूछिा हैं – ‘कन्स्मति ुभगवो न्वज्ञान ेसवषन्मद ंन्वज्ञिो भवन्ि’ ? 

ऐसी कौनसी वस्ि ुह ैन्िसका ज्ञान होने पि सब कुछ ज्ञाि हो िािा ह ै। ॠन्र् उत्ति दिेे हए कहिे ह ैदक ‘यह प्राण ित्व 

ही ह ैन्िसे िान लनेे के बाद कुछ िानना अवशेर् नहीं िहिा ।’ 

 प्रस्िुि पाठ में आप प्राणायाम के न्वर्य में न्वस्िाि से िानेंगे - 

27.2 उद्दशे्य – प्रस्िुि पाठ में आप िानेंगे - 

 प्राण शब्द का अथष । 

 प्राण के भेद । 

 प्राणायाम की न्वन्भि परिभार्ा । 
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27.3 प्राणायाम का अथष  

प्राणायाम के बािे िानन ेस े पूवष प्राण क्या ह ै ? इसका अथष क्या ह ै? इसका स्वरूप क्या ह ै ? यह िानना अत्यति 

महत्वपवपूणष ह ै।  

प्राणायाम ‘प्राणस्य आयाम:’ प्राण औि आयाम इन दो पदों से बना ह ै । प्राण शब्द की व्युत्पन्त्त ‘प्र’ उपसगष 

पूवषक अन् (प्राणेन्) धािु से होिी ह ै। ‘अन्’ धािु का अथष िीवन शन्क्त चेिना वाचक ह ै। चिेना की िीवनी शन्क्त को 

संकल्प बल के रूप में मापा गया ह ैअि: प्राण शब्द का अथष चेिना शन्क्त ह ै।  

प्राणायाम : - प्राणायाम एक यौन्गक अभ्यास ह ैऔि हठयोग एवं अष्टांग योग का एक महत्वपवपूणष अंग ह ै। प्राण+आयाम 

= प्राणायाम । इन दोनों शब्दों से न्मलकि बना ह ै। 

‘प्राण’ का अथष ह ै– िीवनी शन्क्त औि आयाम का िात्पयष ह ै– न्नयमन । इस प्रकाि प्राणायाम का अथष हआ – िीवनी 

शन्क्त का न्नयमन । िीवनी शन्क्त (वाइटल फोसष या लाइफ फोसष) वह ह,ै न्िसके कािण मन से लेकि सभी इन्तियों को 

कायष किने की शन्क्त न्मलिी ह ै। िक्त संचाि, श्वसन कायष इसी प्राण शन्क्त के कािण चलिे हैं । न्नयमन किना प्राण 

शन्क्त पि ऐन्च्छक न्नयतत्रण लाना औि उसका न्वस्िाि किना होिा ह ै। श्वसन का एक ओि प्राण से िथा दसूिी ओि 

मन के साथ सम्बतध ह ै। 

 

प्रश्नोपन्नर्द ् के अनुसाि – ‘प्राण की व्याख्या संकल्प के रूप में की गई ह ै ।”  सूक्ष्म दनृ्ष्ट से प्राण का अथष  

ब्रह्माण्ि में व्याप्त एक ऐसी ऊिाष ह ैिो िड़ औि चेिन दोनों का समन्तवि रूप ह ै। िीवधारियों की दो हलचलें – एक 

‘ज्ञानपिक’ िथा दसूिी ‘दक्रयापिक’ दोनों को ही गन्िशील िखने के न्लए संव्याप्त प्राण ऊिाष से पोर्ण न्मलिा ह ै। प्राण 

संपूणष सृन्ष्ट का मूल संिक्षक ित्वपव हैं । 

अथवषवेद में कहा भी हैं – प्राणाय नमो यस्य सवषन्मद ंवशे । यो भूि: सवषस्येश्विो यन्स्मतत्सवां प्रन्िन्ष्ठिम् ॥ 

(यस्य वशे) न्िसके अधीन (इदम् सवषम्) यह सब िगि् ह,ै उस (प्राणाय नम:) प्राण के न्लए मेिा नमस्काि ह ै । (य: 

सवषस्य ईश्वि:) िो प्राण सबका ईश्वि (भिू:) ह ैऔि (यन्स्मन् सवषम् प्रन्िन्ष्ठिम्) न्िसमें सब कुछ िहा ह ै। 11/4/1 

प्राण: प्रिा अनु वस्िे न्पिा पुत्रन्मव न्प्रयम् । प्राणो ह सवषस्येश्विो यि प्राणान्ि यि न ॥  

(न्पिा न्प्रयम् पुत्रम् इव) न्िस प्रकाि न्पिा न्प्रय पुत्र के साथ िहिा है, उस प्रकाि (प्राण: प्रिा: अनु वस्िे) प्राण सब 

प्रिाओं के साथ िहिा ह ै। (यि् प्राणन्ि) िो प्राण धािण कििे हैं अरु (यि् च न) िो प्राण नहीं धािण कििे, (प्राण: 

सवषस्व ईश्वि:) प्राण ही उन सबका ईश्वि ह ै। 

इस प्रकाि स ेप्राण एक ऐसी शन्क्त ह ैन्िसके सहािे इस सृन्ष्ट या ब्रह्माण्ि के िड़ औि चिेन अपने स्वरूपों में 

अच्छी ििह ददखाई दिेे हैं । प्राण की व्याख्या किना उिना ही करठन ह ैन्ििना दक ईश्वि की किना । प्राण एक ऐसी 

ऊिाष ह ैिो सभी स्ििों पि ब्रह्माण्ि में व्याप्त ह ै। यह शािीरिक, मानन्सक, बौन्र्द्क, आध्यान्त्मक एवं ब्रह्माण्िीय ऊिाष 

ह ै। यह एक ऐसी ऊिाष ह ैिो ितम दिेी है, सुिक्षा दिेी ह ैऔि नष्ट भी कििी ह ै। 

 

27.4 प्राण के भदे  

हठयोग ग्रतथों में शिीि की न्वन्भि दक्रयाओं को संचान्लि किने वाले प्राण ित्वपव को न्वन्भि नामों से सम्बोन्धि 

दकया गया हैं ।  

प्राण को दो भागों में बांटा गया हैं – 1) महाप्राण औि 2) उपप्राण । न्वद्वानों न ेमहाप्राण को स्थूल प्राण औि उपप्राण 

को सूक्ष्म प्राण से सम्बोन्धि दकया हैं । इन प्राणों को पांच-पांच भागों में न्वभान्िि दकया ह ै। 
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महाप्राण – प्राण, अपान, समान, व्यान, उदान । 

उपप्राण – नाग, कूमष, कृकि, दवेदत्त, धनञ्जय । 

इसका वणषन गोिक्ष-संन्हिा 1/32-36 के अनुसाि शिीि में उपन्स्थि 

स्थूल-सूक्ष्म प्राणों का स्थान -  

     शिीिस्थ प्राण   शिीिस्थ स्थान 

1. प्राण  कण्ठ से हृदय पयषति । 

2. अपान नान्भ से नीचे मूलाधाि िक । 

3. समान हृदय के नीचे से नान्भ िक । 

4. व्यान  समस्ि शिीि में व्याप्त । 

5. उदान कण्ठ के ऊपि से न्सि िक ।  

सूक्ष्मप्राणों के स्थान : 

शिीिस्थ प्राण शिीिस्थ स्थान 

1. नाग  िकाि लेना । 

2. कूमष  आुँख की पलकों को झपकाना । 

3. कृकि  छींक आना । अतय स्थानों पि भूख लगना 

भी ह ै। (न्त्रन्शन्खब्राह्मणोपन्नर्द) 

4. दवेदत्त  िभाई आना । अतय स्थानों पि न्निा आना 

भी ह ै। 

5. धनञ्जय  सम्पूणष शिीि में व्याप्त िथा मृत्यु के बाद 

चाि घड़ी िक िो शिीि में ििे िहिा ह,ै वह उसी के कािण 

ह ै। 

 

न्शवसनं्हिा के अनसुाि महाप्राण – हृदद प्राणो गुदऽेपान: समानो नान्भमण्िल े । उदान: कण्ठदशेस्थो व्यान: 

सवषशिीिग: ॥ (3/7) भावाथष – प्राण का न्नवास हृदय में है, अपान का गुदा में । समान नान्भ के ऊपिी क्षेत्र में िहिा ह,ै 

उदान कण्ठ में औि व्यान सािे शिीि में गन्िशील िहिा ह ै। 

 

27.5 प्राणायाम की परिभार्ा  

प्राणायाम के स्वरूप के बािे में न्वन्भि ग्रतथों मे न्वन्भि परिभार्ाओं के माध्यम से वणषन दकया गया ह ै

। कुछ परिभार्ाएुँ न्नम्नन्लन्खि हैं – 

महर्र्ष पिञ्जन्ल के अनुसाि – ‘िन्स्मन ्सन्ि श्वासप्रश्वासयोगषन्िन्वच्छेद: प्राणायाम: । (पा.यो.सू. 2/49) भावाथष – उस आसन 

की न्सन्र्द् होन ेके बाद श्वास औि प्रश्वास की गन्ि का रुक िाना प्राणायाम ह ै। 

प्राण वाय ुका शिीि में प्रन्वष्ट होना श्वास ह ैऔि बाहि न्नकलना प्रश्वास ह ै। इन दोनों की गन्ि का रुक िाना अथाषि ्

प्राण वाय ुकी गमनागमन रूप दक्रया का बंद होन िाना ही प्राणायाम का सामातय लक्षण ह ै। 

महर्र्ष घिेण्ि के अनुसाि – ‘नािी शनु्र्द् च िि: पश्चात्प्राणायाम ंया साधयिे ्। (5/2) भावाथष – नान्ड़यों की शुन्र्द् के न्लए 

प्राणायाम किना चान्हए । 
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गोिक्षनाथ के अनुसाि – ‘अपनी दहे के िीवन की अवस्था का नाम प्राण ह ैऔि उस अवस्था के अविोध को आयाम 

कहि ेहैं । इसका अन्भप्राय यह हआ दक िीवन की अवस्था के अविोध का नाम प्राणायाम ह ै। 

न्त्रन्शन्खब्रह्मणोपन्नर्द ्के अनुसाि – ‘न्निोध: सवषवतृ्तीना ंप्राणायाम: ।’ भावाथष – सभी प्रकाि की वृन्त्तयों के न्निोध को 

प्राणायाम कहा गया ह ै। 

बोधसागि के अनुसाि – ‘हठीनन्धक स्त्वके: प्राणायाम परिश्रम: ।’ भावाथष – हठयोन्गयों का मुख्य साधन श्रम साध्य 

प्राणायाम ह ै। 

िाबालनोपन्नर्द ् के अनुसाि – ‘प्राणायाम इन्ि प्रोक्ता ं िेचक,पिूक,कुम्भक: ।’ भावाथष – पूिक, िेचक िथा कुम्भक 

दक्रयाओं के द्वािा िो प्राण को संयन्मि दकया िािा ह,ै वह प्राणायाम ह ै। 

श्रीमद्भगवद्गीिा के अनुसाि – ‘प्राणापानगिी रुद्ध्वा प्राणायामपिायणा: ।’ (4/29) भावाथष – प्राण औि अपान का 

न्मलन ही प्राणायाम ह ै। 

हठप्रदीन्पका के अनुसाि – यावद्वाय:ु न्स्थिो दहे ेिावज्जीवनमचु्यि े। मिण ंिस्य न्नक्रान्तिस्ििो वायु ंन्निोधयिे ्॥ (2/3) 

भावाथष – िब िक शिीि में वाय ुन्वद्यमान ह ैिब िक ही िीवन कहलािा ह ै। उसका शिीि से न्नकल िाना ही मिण ह ै

। अि: प्राणायाम का अभ्यास किें । 

योगी याज्ञवल्क्य 6/2 के अनुसाि प्राणायाम - “प्राणापानसमायोग: प्राणायाम इिीरिि: । प्राणायाम इन्ि प्रोक्तो 

िेचकपिूककुम्भकै: ॥” अथाषि् ‘प्राण’ औि अपान वायु के न्मलाने को प्राणायाम कहिे हैं । प्राणायाम कहने से िेचक, पूिक 

औि कुम्भक की दक्रया समझी िािी ह ै।’ 

दन्क्षनमरू्िषस्िोत्र में प्राणायाम को प्राणसंयम की संज्ञा दी गयी ह ै: िेचक: पिूकश्चवै कुम्भक: प्राणसयंम: ॥ (9/27) 

स्वामी न्ववकेानतद िी के अनुसाि – ‘शिीिस्थ िीवनी शन्क्त को वश में लाना ही प्राणायाम ह ै।’ 

स्वामी न्शवानतद िी ने अपनी पुस्िक ‘प्राणायाम न्वज्ञान’ में न्लखा ह ै– ‘प्राणायाम वह माध्यम ह ैन्िसके द्वािा योगी 

अपन ेछोटे से शिीि में समस्ि ब्रह्माण्ि के िीवन को अनुभव किन ेका प्रयास कििा ह ैिथा सृन्ष्ट की समस्ि शन्क्तयाुँ 

प्राप्त कि पूणषिा का प्रयत्न कििा ह ै।’ 

आचायष प ंश्रीिाम शमाष िी के अनुसाि – ‘प्राणायाम का मिलब ह ैप्राण शन्क्त का परिशोधन व अन्भवर्द्षन ।’ 

 

बोध प्रश्न   

१. प्राण शब्द में कौनसी धािु हैं ? 

२. प्राणायाम शब्द का अथष क्या हैं ? 

३. महाप्राण के दकिन ेभेद हैं ? 

४. अपान वायु का शिीि में स्थान कहाुँ से कहाुँ िक व्याप्त ह ै? 

५. महर्र्ष पिञ्जन्ल अनुसाि प्राणायाम का सूत्र क्या ह ै? 

६. सम्पूणष सृन्ष्ट को गन्ि दनेे का कायष दकसका ह ै? 

27.6 ग्रतथ का मूलपाठ 

प्राणाय नमो यस्य सवषन्मद ंवशे । यो भूि: सवषस्यशे्विो यन्स्मतत्सवां प्रन्िन्ष्ठिम् ॥ (अथवषवेद) 

हृदद प्राणो गुदऽेपान: समानो नान्भमण्िले । उदान: कण्ठदशेस्थो व्यान: सवषशिीिग: ॥ (न्शवसंन्हिा 3/7) 
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‘िन्स्मन् सन्ि श्वासप्रश्वासयोगषन्िन्वच्छेद: प्राणायाम: । (पा.यो.सू. 2/49) 

‘नािी शुन्र्द् च िि: पश्चात्प्राणायामं या साधयेि ्। (घेिण्ि संन्हिा 5/2) 

‘न्निोध: सवषवृत्तीना ंप्राणायाम: ।’ (न्त्रन्शन्खब्राह्मणोपन्नर्द)् 

‘प्राणापानगिी रुद्ध्वा प्राणायामपिायणा: ।’ (गीिा 4/29) 

27.7 सािांश 

प्रस्िुि पाठ में आपने प्राणायाम के बािे में न्वन्भि ग्रतथों में परिभान्र्ि परिभार्ाओं को िाना औि 

समझा । आि के समय मे प्राणायाम की न्निाति आवश्यकिा ह ै। न्िसे िानकि हम सामाि में योग-प्राणायाम 

के प्रन्ि गलि धािणाओं को समाप्त कि उसके प्रन्ि िागरुकिा व सिगिा बढा सकिे ह ै। यौन्गक न्चदकत्सा के 

अतिगषि प्राणायाम एक अंग ह ै। इसके द्वािा अनेकों शािीरिक एवं मानन्सक िोगों का उपचाि दकया िािा ह ै। 

न्िससे व्यन्क्त स्वस्थ िीवन यापन कि सकें  ।  

 

27.8  शब्दावली 

१. प्राण  : चेिना शन्क्त । 

२. कूमष  : शिीि की दस वायुओं में स े एक वायु । यह वायु पलकें  खोलिा औि बतद 

कििा ह ै। 

३. कृकि  : यह वायु खाुँसी औि छींक लािा ह ै। 

४. उदान  : यह प्राणवायु कण्ठ मे िहिा ह ैऔि न्सि िक आिा िािा ह ै। 

५. हृदद  : हृदय मे ।    

 

27.9  सतदभष ग्रतथ 

1. िगदीशचति न्मश्र 2012, भाििीय दशषन । चौखम्भा सुि भाििी प्रकाशन, वािाणसी। 

2. प्राणायाम िहस्य (2009), स्वामी िामदवे । ददव्य प्रकाशन – पिञ्जन्ल योगपीठ, हरिद्वाि-249408 

3. प्राणायाम (2010), िा. एच.आि. नागेति । न्ववेकानतद केति योग प्रकाशन, बेंगलोि-560018 
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27.11 बोध प्रश्नोत्ति 

१. अन् प्राणेन् 

२. िीवनी शन्क्त का न्नयमन 

३. पाुँच 

४. नान्भ से नीचे मूलाधाि िक 

५. िन्स्मन् सन्ि श्वासप्रश्वासयोगषन्िन्वच्छेद: प्राणायाम: 

६. प्राण 

 

27.12 अभ्यास प्रश्न   

१. प्राण शब्द की व्युत्पन्त्त न्लन्खए । 

२. प्राणायाम का अथष स्पष्ट कीन्िए । 

३. महर्र्ष पिञ्जन्ल के अनसुाि प्राणायाम के सूत्र की व्याख्या कीन्िए । 

४. न्वन्भि योग ग्रतथों में परिभान्र्ि प्राणायाम की परिभार्ाओं को स्पष्ट कीन्िए । 
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अष्टालवंशन्ि पाठ  

नािीशोधन प्राणायाम व अतय भेद  

 

28.1 प्रस्िावना 

28.3 उद्दशे्य 

28.3  प्राणायाम सम्बन्तधि न्नयम एवं सावधान्नयाुँ 

28.4  नािीशोधन प्राणायाम  

28.4.1 नािी के प्रकाि 

28.4.2  नािी शोधन के प्रकाि 

28.4.3  नािी शोधन न्वन्ध 

28.4.4  नािी शुन्र्द् के लक्षण, प्रभाव एवं सावधान्नयाुँ 

28.5  अनुलोम न्वलोम प्राणायाम  

28.5.1 दोनों नासान्छि (सुख प्राणायाम) 

28.5.2  एक नासान्छि 

28.5.2.1 चति अनुलोम-न्वलोम प्राणायाम   

28.5.2.1 सूयष अनुलोम-न्वलोम प्राणायाम   

28.5.3  एकातिि नासान्छि 

28.5.3.1 चतिभेदन प्राणायाम   

28.5.3.2 सूयषभेदन प्राणायाम   

28.5.3.3 नािीशोधन प्राणायाम   

28.6  शीिली प्राणायाम न्वन्ध, लाभ एवं सावधान्नयाुँ  

28.7  सीिकािी प्राणायाम न्वन्ध, लाभ एवं सावधान्नयाुँ  

28.8  भ्रामिी प्राणायाम न्वन्ध, लाभ एवं सावधान्नयाुँ    

28.9  प्राणाय स ेन्चदकत्सकीय लाभ 

बोध प्रश्न   

28.10 ग्रतथ का मूलपाठ 

28.11 सािांश 
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28.12  शब्दावली 

28.13 सतदभष ग्रतथ 

28.14 सहायक ग्रतथ 

28.15 बोध प्रश्नोत्ति 

28.16 अभ्यास प्रश्न   

28.1 प्रस्िावना 

प्राणायाम का योग में बहि महत्व ह।ै आदद शकंिाचायष श्विेाश्विि उपन्नर्द पि अपने भाष्य में कहि े

हैं, "प्राणायाम के द्वािा न्िस मन का मैल धुल गया ह ै वही मन ब्रह्म में न्स्थि होिा ह।ै इसन्लए शास्त्रों में 

प्राणायाम के न्वर्य में उल्लेख ह।ै"  स्वामी न्ववकेानदं इस न्वर्य में अपना मि व्यक्त किि ेहैं, "इस प्राणायाम में 

न्सर्द् होन ेपि हमािे न्लए मानो अनंि शन्क्त का द्वाि खुल िािा ह।ै मान लो, दकसी व्यन्क्त की समझ में यह प्राण 

का न्वर्य पूिी ििह आ गया औि वह उस पि न्विय प्राप्त किन ेमें भी कृिकायष हो गया , िो दफि संसाि में 

ऐसी कौन-सी शन्क्त ह,ै िो उसके अन्धकाि में न आए? उसकी आज्ञा स ेचति-सूयष अपनी िगह से न्हलन ेलगि े

हैं, क्षुििम पिमाण ुसे वृहत्तम सूयष िक सभी उसके वशीभूि हो िािे हैं, क्योंदक उसने प्राण को िीि न्लया ह।ै 

प्रकृन्ि को वशीभूि किन ेकी शन्क्त प्राप्त किना ही प्राणायाम की साधना का लक्ष्य ह।ै" 

28.2 उद्दशे्य – प्रस्िुि पाठ में आप प्राणायाम किने की न्वन्ध, लाभ एवं सावधान्नयों को िानेंगे - 

 प्राणायाम सम्बन्तधि न्नयम एवं सावधान्नयाुँ 

 नािीशोधन प्राणायाम न्वन्ध 

 अनुलोम न्वलोम प्राणायाम 

 शीिली प्राणायाम न्वन्ध, लाभ एवं सावधान्नयाुँ 

 सीिकािी प्राणायाम न्वन्ध, लाभ एवं सावधान्नयाुँ 

 भ्रामिी प्राणायाम न्वन्ध, लाभ एवं सावधान्नयाुँ    

 प्राणायाम से न्चदकत्सकीय प्रभाव 

 

28.3  प्राणायाम सम्बन्तधि न्नयम एवं सावधान्नयाुँ 

प्राणायाम किि ेसमय कुछ न्नयमों का पालन किना चान्हए न्िनमें स ेकुछ प्रमुख इस प्रकाि स ेहैं – 

1. प्राणायाम शुर्द् सान्त्वपवक न्नमषल स्थान पि किना चान्हए । यदद सम्भव हो िो िल के समीप बैठकि अभ्यास किें । 

गीिा में कहा भी हैं – शचुौ दशे ेप्रन्िष्ठाप्य न्स्थिमासनमात्मन: । नात्यनु्च्िि ंनान्िनीच ंचलैान्िकुशोत्तिम ्॥ (6/11) 

भावाथष – पन्वत्र स्थान में सबसे नीच ेवस्त्र, उसके ऊपि मृगचमष औि कुशासन न्बछाकि औि यह आसन न ऊंचा हो 
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न नीचा । ऐसे आसन पि न्स्थि आसन िमाना चान्हए । इसी में आगे ध्यान किि ेसमय शिीि की न्स्थन्ि का वणषन 

किि ेहए कहा गया ह ै–  

2. सम ंकायन्शिोग्रीव ंधाियिचल ं न्स्थि: । सपंके्ष्य नान्सकाग्र ं स्व ं ददशाश्चानवयलोकयन ्॥ (6/13) भावाथष – शिीि, 

न्सि औि गदषन को एक सीध में िखिे हए अथाषि् शिीि न आगे झुका हआ हो औि न पीछे झुका हआ हो । इस 

प्रकाि न्नश्चल धािणा कििा हआ न्स्थि होकि चािों ददशाओं को न दखेिा हआ योग साधना किें । 

3. प्राणायाम का अभ्यास वसति औि शिद ॠिु में प्रािम्भ किना चान्हए । ‘वसति ेशिदद प्रोकं्त योगािम्भ ंसमाचिेि’् 

(घेिण्ि संन्हिा 5/9) 

4. प्राणायाम स्वच्छ हवादाि एवं एकाति स्थान में किना चान्हए । 

5. प्राणायाम का अभ्यास धीिे-धीिे न्बना दकसी उिावली के, धैयष के साथ सावधानी स ेकिना चान्हए । कहा भी हैं – 

यथा लसहंो गिो व्याघ्रो भविे ्वश्य: शन:ै शन:ै । िथवै वश्यि ेवायिुतयथा हन्ति साधकम ्॥ भावाथष – िैसे लसंह, 

हाथी या बाघ िैसे लहसंक िंगली प्रान्णयों को बहि धीिे-धीिे अन्ि सावधानी से वश में दकया िािा ह ै । 

उिावलापन किन ेसे ये प्राणी हमला कि हान्न भी पहचंा सकि ेहैं । इसी प्रकाि प्राणायाम को धीिे-धीिे बढािे हए 

प्राण पि न्नयतत्रण किना चान्हए अतयथा साधक को नुकसान हो सकिा ह ै। 

6. प्राणायाम की संख्या एवं मात्रा अथाषि् पूिक, िेचक, कुम्भक की अवन्ध धीिे-धीिे बढाना चान्हए । 

7. प्राणायाम किि ेसमय मन शाति एवं प्रसि होना चान्हए वैसे प्राणायाम स ेभी मन स्वि: शाति, प्रसि िथा एकाग्र 

हो िािा ह ै। 

8. प्राणायाम का अभ्यास दकसी भी ध्यानात्मक आसन अथाषि ् न्सर्द्ासन, पद्मासन या स्वन्स्िकासन आदद में किना 

चान्हए। 

9. प्राणायाम किि ेहए थकान अनुभव हो िो बीच-बीच में थोड़ा सूक्ष्म व्यायाम या न्वश्राम कि लेना चान्हए । 

10. प्राणायाम के दीघष अभ्यास के न्लए संयम व सदाचाि का पालन किें । हठयोगप्रदीन्पका में कहा भी हैं -  

सनु्स्नग्धमधिुाहिश्चिथुाांशन्ववर्िषि: । भजु्यि ेन्शवसम्प्रीत्य ैन्मिाहाि: स उच्यि े॥ (1/58) भावाथष – हठयोगाभ्यासी 

साधक को प्रन्िददन न्स्नग्ध (घृि सन्हि), मधुि आहाि मात्रा में लेना चान्हए । उसे उदि का चिुथाांश खाली िखि े

हए ; भगवत्प्रीत्यथष आहाि ग्रहण किना चान्हए । यही न्मिाहाि कहलािा ह ै। 

11. प्राणायाम में श्वास को हठपूवषक नहीं िोकना चान्हए । प्राणायाम किन ेके न्लए श्वास अतदि लेना ‘पूिक’ , श्वास को 

अतदि िोककि िखना ‘कुम्भक’ , श्वास को बाहि न्नकालना ‘िेचक’ औि श्वास को बाहि ही िोककि िखना 

‘बाह्यकुम्भक’ कहलािा ह ै। 

12. प्राणायाम से पूवष कम से कम िीन बाि ॐ का लम्बा उिािण किना, प्राणायाम का अभ्यास किन ेके न्लए गायत्री, 

महामृत्युञ्जय या अतय वैददक मतत्रों का न्वन्धपूवषक उिािण या िाप आध्यान्त्मक दनृ्ष्ट से लाभप्रद ह ै। 

13. प्राणायाम का अभ्यास खाली पेट किना चान्हए । इसस ेसाधक को ज्यादा लाभ न्मलेगा । 

14. सभी प्रकाि के प्राणायामों के अभ्यास स े पूणष लाभ उठान े के न्लए गीिा के न्नम्न श्लोक को व्यवहाि में लायें – 

युक्ताहािन्वहािस्य युक्तचषे्टस्य कमषस ु। युक्तस्वप्नावबोधस्य योगो भवन्ि द:ुखहा ॥ (6/17) भावाथष – न्िस व्यन्क्त का 

आहाि-न्वहाि ठीक ह,ै न्िस व्यन्क्त की सांसारिक कायों के किन ेकी न्नन्श्चि ददनचयाष ह ैऔि न्िस व्यन्क्त के सोन-े
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िागने का समय न्नन्श्चि ह,ै ऐसा व्यन्क्त ही योग कि सकिा ह,ै िथा उसका योगानुष्ठान द:ुखों का नाशक बनिा ह,ै 

अतयों का नहीं । 

15. प्राणायाम के समय कम स ेकम वस्त्र पहनें िथा वे ढीले होने चान्हए । 

16. प्राणायाम के िुिति बाद चाय, काफी या अतय मादक, उत्तेिक या नशीले पदाथों का सेवन नहीं किना चान्हए । 

17. प्राणायाम के बाद 15-20 न्मनट बाद स्नान अथवा सान्त्वपवक आहाि िैसे दधू, दही, छाछ, लस्सी, फलों का िूस, 

हिी सन्ब्ियों का िूस, पपीिा, सेब, अमरूद या चेिी आदद फलों का सेवन अथवा बादाम, कांि,ू दकशन्मश अथवा 

अंकुरिि अि आदद आिोग्यदायक माना गया ह ै। 

18. दकसी भी ओपे्रशन के बाद कपालभान्ि दक्रया 4 से 6 माह बाद भी दकसी योग्य योग प्रन्शक्षक के सान्िध्य में किना 

चान्हए ।  

19. सभी प्राणायाम न्वन्धपूवषक समझकि ही किें अतयथा लाभ के स्थान पि हान्न हो सकिी ह ै। 

 

28.4  नािीशोधन प्राणायाम  

 नािी शोधन प्राणायाम - नािी शब्द ‘नि्’ या ‘नाड् गमन’े धाि ुसे बनी ह ै। न्िसका अथष होिा ह ै। गन्िशील 

या प्रवहनशील होना । िैस ेनददयों में िल बहिा ह ैवैसे शिीि की नान्ियों में िक्त का प्रवाह होिा ह ै। प्राणायाम के पूवष 

नािी शोधन को आवश्यक माना गया ह ै। नािी शोधन दक्रया का अभ्यास अपने शिीि के भीिि प्राण को चलाने की 

दक्रया ह,ै प्राण को िाग्रि किने की दक्रया ह ैलेदकन प्राण की िागृन्ि औि शिीि प्राणों का स्वितत्र प्रवाह िभी सम्भव ह ै

िब हमािे शिीि की सभी नान्ियाुँ अविोध िन्हि बन िाये क्योंदक मनुष्य के िहन-सहन में अज्ञान अथवा प्रमादवश िो 

भूले हो िािी ह ैउनके कािण उसके शिीि में मल वृन्र्द् होिी िािी ह ै। यह मल वृन्र्द् केवल भोिन पचाने वाली आुँि े

औि मलाशय में ही नहीं होिी विन् उस मल में स ेदनू्र्ि गैसें न्नकल कि िक्त-प्रवाह में न्मल िािी ह ैऔि शिीि के 

समस्ि नािी िाल को गतदा औि अवरूर्द् बनाया कििा ह ै। हमािे शिीि में 72 हिाि नान्ियाुँ हैं इन नान्ियों में दकसी 

न दकसी प्रकाि अविोध उत्पि होन ेसे व्यान्धयाुँ उत्पि होिा ह ै। नान्ियों के शुर्द् होन ेसे िक्त का प्रवाह अबाध गन्ि स े

समस्ि शिीि में बहने लगिा ह ैऔि उसकी चैितयिा, स्फूर्िष, शन्क्त पहले की अपेक्षा बहि बढ िािा ह ै। इसके न्लए 

नािी शोधन प्राणायाम न्वशेर् रूप से प्रभावशाली न्सर्द् होिा ह ै। 

 

28.4.1 नािी के प्रकाि 

हमािे शिीि में अनेक नान्ियाुँ हैं न्िस प्रकाि हाि में फूल गुथे िहि ेहैं, उसी प्रकाि य ेनान्ड़याुँ आपस में गुथी 

हई हैं औि उनकी उलझन से प्राण शन्क्त के प्रवाह में बाधा पड़िी हैं अि: िब िक इन नान्ियों का शुन्र्द्किण न हो, िब 

िक व्यन्क्त प्राणायाम का अभ्यास नहीं कि सकिा ।  

महर्र्ष घिेण्ि के अनुसाि – आदौ स्थान ंिथा काल ंन्मिाहाि िथापिम ्। नािीशलुर्द्शं्च िि: पश्चात्प्राणायाम ंच 

साधयिे ् ॥ 5/2 भावाथष – प्रथम, स्थान औि काल का चुनाव िथा न्मिाहाि औि नािी शुन्र्द् किें । इसके पश्चाि् 

प्राणायाम का अभ्यास किना चान्हए ।  
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हठप्रदीन्पका (2/7-10) के अनुसाि कुम्भक सन्हि लोम-न्वलोम का लगािाि िीन मन्हने िक अभ्यास किन ेस े

नािीशुन्र्द् हो िािी ह ै। यद्यन्प हठप्रदीन्पका ग्रतथ में नािीशोधन का उल्लेख ह,ै दकति ुइसका वणषन प्राणायाम के फल 

के रूप में दकया गया ह ै– ‘न्वन्धवत्प्राणसयंमनैाषिीचके्र न्वशोन्धि’े (ह.प्र 2/41) 

 

न्शव सनं्हिा में नान्ियों की सखं्या एव ंस्थान का वणषन – 

 साथषलक्षत्रय ंनाड्: सन्ति दहेातििे नणृाम ्। प्रधानभिूा नाड्स्ि ुिास ुमखु्याश्चिदुषश ॥ 

भावाथष – मानव शिीि में साढ ेिीन लाख (3,50,000) नान्ियाुँ हैं । उनमें प्रधान रूप से चौदह नान्ियाुँ ही मुख्य हैं । 

हठयोग ग्रतथों व उपन्नर्दों में अन्धकांश स्थानों पि बहत्ति हिाि नान्ियों का उल्लेख दकया गया ह,ै पि उनमें 

स ेचौदह ही मानी गई हैं िथा न्िसमें िीन नान्ियाुँ प्रमुख हैं । वे न्नम्न हैं – इिा, लपंगला, सुर्ुम्ना । 

सरु्मु्निेा लपगंला च गातधािी हन्स्िन्िन्ह्वका । कुह: सिस्विीपरू्ा शनं्खनी च पयन्स्वनी ॥ 

वारुण्यलम्बसुा चवै न्वश्वोदिी यशन्स्वनी । एिास ुन्िस्रो मखु्या: स्य ुलपगंलिेा सरु्नु्म्नका ॥ 

भावाथष – चौदह नान्ियाुँ इस प्रकाि हैं – 1) सुर्ुम्ना, 2) इिा, 3) लपंगला, 4) गातधािी, 5) हन्स्िन्िन्ह्वका, 6) कुह, 7) 

सिस्विी, 8) पूर्ा, 9) शंन्खनी, 10) पयन्स्वनी, 11) वारुणी, 12) अलम्बुसा, 13) न्वश्वोदिी िथा 14) यशन्स्वनी । 

इन चौदह नान्ियों में भी इिा, लपंगला औि सुर्ुम्ना प्रमुख हैं । इन िीनों नान्ियों में एकमात्र सुर्ुम्ना ही प्रमुख ह ै। वही 

योन्गयों की न्प्रय हैं क्योंदक शिीिधारियों की अतय सभी नान्ियाुँ इसी सुर्ुम्ना नान्ि के आन्श्रि हैं । 

28.4.2  नािी शोधन के प्रकाि 

घिेण्ि सनं्हिा के 5/35 अनसुाि नािी शोधन – नािीशनु्र्द्र्द्वषधा प्रोक्ता समनरु्नषमषनसु्िथा । बीिने समनु ं कुयाषन्िमषनु ं

धौन्िकमषणा ।। भावाथष – समनु औि न्नमषनु के भेद से नािी शोधन के दो प्रकाि हैं – 

1) समन ु– बीि मतत्र के साथ होने वाले नािी शोधन की यह दक्रया मानन्सक ह ै। प्रािम्भ में साधक मानन्सक रूप 

से श्वास का ख्याल िखिे हए श्वास के साथ अपनी चेिना को ऊपि-नीच ेलािा ल ेिािा ह ै। इसके बाद गहिाई 

में िाने के न्लए श्वास के साथ मतत्र का अभ्यास कििे हैं औि उस बीच मतत्र के साथ धािणा का अभ्यास होिा 

िािा ह ै। 

2) न्नमषन ु– धौन्िकमष से होन ेवाले नािी शोधन दक्रया शािीरिक ह ै। धौन्ि दक्रया से फेफड़ ेदोर् िन्हि हो िाि ेहैं, 

आतिरिक अंग न्वकाि िन्हि हो िाि ेहैं, िब प्राण की िागृन्ि अपने आप होन ेलगिी ह ैऔि उस समय प्राण 

को केवल नािी क्षेत्र में भेिन ेका प्रयास दकया िािा ह ै।  

 

28.4.3  नािी शोधन न्वन्ध 

कुशासन े मगृान्िन े व्याघ्रान्िन े च कम्बल े । स्थलूासन े समासीन: प्राङ्गमखुो वाप्यदुङ्मखु: ॥ नािीशलुर्द् ं समासाद्य 

प्रणायाम ंसमभ्यसिे ्॥ (घिेण्ि संन्हिा 5/32) भावाथष – कुश का मोटा आसन, मृगचमष या लसहंचमष अथवा कम्बल में से दकसी 

प्रकाि के आसन पि पूवष या उत्ति की ओि मुख किके नािी शुन्र्द् होने पि प्राणायाम का साधन किना चान्हए । 

हठयोगप्रदीन्पका के अनसुाि नािीशोधन न्वन्ध – 

बर्द्पद्मासन ेयोगी प्राण ंचतिणे पिूयिे ्। धािन्यत्वा यथाशन्क्त भयू: सयूणे िेचयिे ्॥(2/7) 

प्राण ंसयूणे चाकृष्य पिूयदेदुिं शनै: । न्वन्धवत्कुम्भकं कृत्वा पनुश्चतिणे िेचयिे ्॥ (2/8) 
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भावाथष – योगाभ्यास किन ेवाले को पद्मासन में बैठकि बायें नासान्छि से श्वास लेनी चान्हए औि िब सामथ्यष के 

अनुसाि उस ेिोक कि, दायें नासान्छि स ेछोड़नी चान्हए । इसके बाद दायें नासान्छि स ेश्वास लकेि धीिे-धीिे उदि को 

वायु से भि लनेा चान्हए औि िब पूवषवि् श्वास-िोध किके उसे बायें नासान्छि से छोड़नी चान्हए । 

घिेण्ि सनं्हिा अनसुाि नािीशोधन न्वन्ध – 

1) वज्रासन या पद्मासन में बैठकि नान्सका मुिा लगायें । 

2) दफि दान्हने नान्सका न्छि को बतद िखे । बायें से श्वास 

खींचे औि उस ेधीिे-धीिे नान्भ चक्र िक ल ेिाए । ध्यान किे 

दक नान्भ स्थान में पूर्णषमा के पूणष चतिमा के समान पीिवणष 

शीिल प्रकाश न्वद्यमान ह ै। खीचा हआ श्वास उसे स्पशष कि 

िहा ह ै। 

3) न्ििन ेसमय में श्वास न्लया गया था, उिन ेही समय िक 

अतदि िोके औि ध्यान कििे िह ेदक नान्भचक्र में न्स्थि पूणष 

चति के प्रकाश का खीचा हआ, श्वास स्पशष किके उसे शीिल 

औि प्रकाशवान बना िहा ह ै।  

4) बायीं नान्सका न्छि से ही श्वास बाहि न्नकाले औि ध्यान किे दक नान्भचक्र के चतिमा को छुकि वापस लौटन े

वाली प्रकाशवान एवं शीिल वायु इिा नािी की न्छि नन्लकाओं को शीिल एवं प्रकाशवान बनािी हई वान्पस 

लौट िहा ह ै। श्वास छोड़न ेकी गन्ि अत्यति धीमी होनी चान्हए। कुछ समय न्बना श्वास न्लए श्वास को बाहि 

िोकें  ।  

5) केवल कुम्भक को बढायें औि उसका आनतद लें । यह प्रदक्रया नािीशुन्र्द् का एक चक्र पूिा कििी ह ैअि: इस 

प्रकाि तयूनिम नौ बाि चक्र किें । 

6) ध्यान दें – योगवन्सष्ठ में कहा गया हैं दक न्बना गायत्री मतत्र के नािीशुन्र्द् का अभ्यास व्यथष ह ैअि: नािी शुन्र्द् 

के दौिान श्वास-प्रश्वास लेि ेसमय गायत्री मतत्र का मानन्सक िप चलना चान्हए । िो न्वद्यार्थषयों की एकाग्रिा 

के न्लए उपयोगी हैं । 

7) नािी-शोधन प्राणायाम में पूिक, अति:कुम्भक एवं िेचक का अनुपाि प्रािम्भ में यथाशन्क्त 1:2:2 का िखना 

चान्हए, अथाषि ् िैस े दक 10 सैकण्ि में पूिक किें िो 20 सकेण्ि िक अति:कुम्भक किना चान्हए िथा 20 

सेकण्ि में ही धीिे-धीिे िेचक किना चान्हए । बाद में इसका अनुपाि 1:4:2 िक िखें । इिना होने पि इसके 

साथ बाह्यकुम्भक भी िोड़ सकिे हैं, अथाषि् 1:4:2:2 के अनुपाि में क्रमश: पूिक, अति:कुम्भक, िेचक एव ं

बाह्यकुम्भक किना चान्हए । 

 

28.4.4  नािी शुन्र्द् के लक्षण, प्रभाव एव ंसावधान्नयाुँ 

हठयोग ग्रतथों में वणषन न्मलिा हैं दक नािी शुन्र्द् के होने पि शिीि में न्वन्भि प्रकाि के लक्षण प्रकट होन ेलगि े

ह ैिथा शािीरिक, मानन्सक एवं आध्यान्त्मक प्रभाव भी ददखाई दिेा ह ै। नािीशोधन के अभ्यास से बाह्य स्वरूप में 

अचानक परिविषन नही आिा बन्ल्क आतिरिक शिीि के अबयवों में भािी परिविषन हो िािा ह ै। आध्यान्त्मक ित्वपवों में 

वृन्र्द् से प्राणमयकोश, मनोमयकोश औि न्वज्ञानमयकोश में िो परिविषन होिा है, उसकी छाया अिमयकोश में 

दनृ्ष्टगोचि होिी ह ै। हठप्रदीन्पका के न्द्विीय उपदशे के 19-20 श्लोक में नािी शुन्र्द् के लक्षणों का वणषन कििे हए कहा 

गया ह ै– 

यदा ि ुनािीशनु्र्द्: स्याि ्िथा न्चह्नान्न बाह्यि: । कायस्य कृशिा कान्तिस्िदा िायिे न्नन्श्चिम ्॥ 2/19 
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भावाथष – िब नाड़ी शुर्द् हो िािी ह ैिब उसके बाह्य लक्षण प्रकट होिे हैं, िसैे शिीि न्नन्श्चि रूप से पिला औि 

कान्तिमान हो िािा ह ै। 

यथषे्ट ंधािण ंवायोिनलस्य प्रदीपनम ्। नादान्भव्यन्क्तिािोग्य ंिायि ेनान्िशोधनाि ्॥ 2/20 

भावाथष – नािी के न्नमषल हो िाने से साधक इच्छानसुाि श्वास को िोक सकिा है, शिीि की कान्ति का बढ िाना, 

िठिन्ि प्रदीप्त होना, सिि आिोग्य बना िहना, पयाषप्त वायु िोकने की क्षमिा का बढना िथा अतिनाषद की अन्भव्यन्क्त 

की सम्भावना उत्पि किना इत्यादद ह ै। 

हठयोग प्रदीन्पका 2/78 श्लोक के अनुसाि हठन्सन्र्द् लक्षण –  

वप:ु कृशत्व ंवदन ेप्रसििा नादस्फुटत्व ंनयन ेसनु्नमषल े। आिोगिा न्बतदिुयोऽन्िदीपन ंनािीन्वशनु्र्द्हषठन्सन्र्द्लक्षणम ्॥ 

भावाथष – शिीि में हल्कापन, मुख पि प्रसििा, स्वि में सौष्ठव (अतिनाषद का प्रादभुाषव होिा है, न्िससे मन या न्चत्त 

एकाग्र होिा ह)ै नयन में ििेन्स्विा, िोग का अभाव (सदा स्वस्थ बना िहना), न्बतद ुपि न्नयतत्रण (अति:संवेदना पि 

न्विय प्राप्त किना), िठिान्ि बढिी ह ैिथा शिीिस्थ सभी नान्ियाुँ अत्यति शुर्द् हो िािी ह ै। 

अतय लाभ – 

 माुँसपेन्शयों में अकड़न-िकड़न में लाभकािी । 

  एकान्धक स्क्लेिोन्सस (एम.एस) कें िीय िंन्त्रका िंत्र को प्रभान्वि किने वाली एक पुिानी बीमािी है, 

न्सस्टन्मक ल्यूपस एरिथेमेटोसस (एस.एल.ई), ल्यूपस का सबसे आम प्रकाि ह।ै एस.एल.ई एक 

ऑटोइम्यून बीमािी ह ै न्िसमें प्रन्ििक्षा प्रणाली अपने स्वयं के ऊिकों पि हमला कििी है, न्िसस े

प्रभान्वि अंगों में व्यापक सिून औि ऊिक क्षन्ि होिी ह।ै यह िोड़ों, त्वचा, मन्स्िष्क, फेफड़,े गुद ेऔि 

िक्त वान्हकाओं को प्रभान्वि कि सकिा ह।ै 

 पोन्लयो, या पोन्लयोमाइलाइरटस, पोन्लयोवायिस के कािण होने वाली एक अक्षम किने वाली औि 

िानलेवा बीमािी ह।ै वायिस एक व्यन्क्त से दसूिे व्यन्क्त में फैलिा ह ैऔि दकसी व्यन्क्त की िीढ़ की हिी 

को संक्रन्मि कि सकिा ह,ै न्िससे लकवा हो सकिा ह ै(शिीि के अंगों को न्हला नहीं सकिा) 

 नािीितत्र की न्वकृन्ि में यह प्राणायाम न्वशेर् प्रभावशाली ह ै। 

 

सावधान्नयाुँ – 

1. प्राणायाम का अभ्यास ब्रह्ममुहत्तष में ही किना चान्हए यान्न प्राि: 4 से 6 बि ेिक । 

2. बतद कमिे में प्राणायाम का अभ्यास न किें । यदद किना भी पड़े िो आप कक्ष की न्खिदकयाुँ व द्वाि को खोल दें  

िथा आधे घण्टे पूवष घी का दीपक प्रज्ज्वन्लि किें । 

3. हवा शाति एवं मतद होन ेपि अभ्यास शे्रष्ठ ह ैअथाषि ्िेि वाय ुके वेग में प्राणायाम अभ्यास न किें । 

4. मोटी चट्टाई या कम्बल न्बछाकि, पद्मासन या न्सर्द्ासन में बैठकि, पूवष अथवा उत्ति मुखी होकि प्राणायाम 

किें । 

5. नािीशोधन प्राणायाम से पूवष न्मिाहाि (सान्त्वपवक भोिन) का न्वशेर् पालन किें, िभी हठन्सन्र्द् हो पायेगी । 

6. यह अभ्यास सभी आयु की अवस्थाओं में उपयोगी माना गया । 

7. नूिन साधक व रुि व्यन्क्त कुम्भक िन्हि अभ्यास किें अथवा योग प्रन्शक्षक के सान्िध्य में किें । 
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28.5  अनुलोम न्वलोम प्राणायाम  

प्राण या श्वास में सतिुलन स्थान्पि किन ेके न्लए योग ग्रतथों ने प्राणायाम की अत्यति सिल प्रणान्लयाुँ दी हैं, 

न्ितहें हम अनुलोम न्वलोम प्राणायाम के रूप में वगीकृि कि सकिे ह ै। अनुलोम का अथष श्वास लेना औि न्वलोम का 

अथष श्वास छोड़ना । इतहें एक नासान्छि से, दोनों नासान्छिों से बािी-वािी से िथा दोनों नासान्छिों से एक साथ मतथि 

गन्ि से श्वास लनेे औि छोड़न ेका संयोिन या क्रम-परिविषन कहा िािा ह ै। 

इस प्राणायाम की छह सम्भावनाओं को नीचे की िान्लका में प्रस्िुि दकया गया ह ै: 

 

अनलुोम न्वलोम प्राणायाम 

1. दोनों नासान्छि :   

 सुख प्राणायाम 

2. एक नासान्छि : 

 चतिानुलोम न्वलोम 

 सूयाषनुलोम न्वलोम 

3. एकातिि नासान्छि : 

 चतिभेदन 

 सूयषभेदन 

 नािीशुन्र्द् 

  

28.5.1 दोनों नासान्छि (सखु प्राणायाम) 

अभी हम सवषप्रथम दोनों नासान्छिों के द्वािा दकए िान ेवाले अनुलोम-न्वलोम प्राणायाम को समझेंगे । इस े

सखु प्राणायाम भी कहा िािा ह ै। 

इस अनुलोम-न्वलोम प्राणायाम को किने के न्लए सवषप्रथम वज्रासन या पद्मासन की न्स्थन्ि में बैठें  । यदद 

साधक को प्रािम्भ में इन आसनों में बैठना सम्भव न हो िो वह दकसी भी सामातय आसन अथवा कुसी पि बैठ सकिा ह ै

। इस प्राणायाम को किने के न्लए दकसी न्वशेर् न्स्थन्ि में ही बैठना आवश्यक नही होिा बन्ल्क साधक का मेरूदण्ि 

सीधा होना चान्हए । यदद आप चाह ेिो लेटकि या खड़ ेहोकि अथवा कायष स्थल पि भी दकया िा सकिा ह ै। 

न्वन्ध – सवषप्रथम साधक दकसी भी ध्यानात्मक आसन मे बैठ िाए । 

 अभ्यास िनाव िन्हि व प्रसि न्चत्त भाव से ही किें । 

 बहि ही मतद गन्ि स ेयथासम्भव गहिी श्वास लें िथा इस समय ऐसा अनुभव किें िैसे सािा शिीि ऊिाष स े

भिपूि औि हल्का होिा िा िहा ह ै। 

 िब श्वास पूणष भि लें, िब अति में गन्ि शूतयिा का आनतद लें औि केवल अनुभव को प्रोत्साहन दें । 

 दफि अत्यति ही धीमी गन्ि से श्वास को बाहि छोड़ें । 

 श्वास को स्वयं रूक िाने दीन्िए । केवल कुम्भक की न्स्थन्ि औि अनुभव कीन्िए दक पूिा शिीि न्शन्थल होकि 

न्वश्रान्ति को प्राप्त हो िहा ह ै। 

लाभ – इस प्राणायाम को किने स ेमन्स्िष्क को बहि लाभ न्मलिा ह ै। 

 शिीि में दबाव औि िनाव दिू होिा ह ै। 

 स्मृन्ि औि एकाग्रिा में वृन्र्द् होिी ह ै। 
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 िीवन की प्रकृन्ि औि गुणवत्ता में सकािात्मक परिविषन आयेगा औि स्वास्थ्य में िचनात्मक सुधाि होगा । 

 यह प्राणशन्क्त को बढािा ह;ै न्िसके परिणाम स्वरूप प्रन्ििक्षा ितत्र सुदढृ होिा ह ै। 

 इस प्राणायाम से कैं सि िोगी भी लाभान्तवि होिे ह ै। 

 मानन्सक शान्ति के साथ-साथ यह काम, क्रोध, ईष्याष, द्वरे् आदद न्वकािों से भी मुन्क्त ददलािा ह ै। 

न्वशरे् – यह प्राणायाम सभी आयु वगष के व्यन्क्त कि सकि ेहैं । 

 केवल कुम्भक का अन्भप्राय – प्रयास िन्हि न्स्थन्ि, न्िसमें न श्वास लेने की आवश्यकिा होिी ह ैऔि न छोड़न े

की । 

 यदद साधक न्नयन्मि समय व ददन में चाि बाि श्रर्द्ापूवषक अभ्यास किें िो न्नन्श्चि रूप से आश्चयष िनक 

परिणाम सामने आिे हैं । 

28.5.2  एक नासान्छि 

उपिोक्त प्राणायाम में दोनों नासान्छिों से श्वास लनेी औि छोड़नी होिी है, लेदकन एक नासान्छि प्राणायाम में 

श्वसन-प्रश्वसन बायें या दायें नासान्छि से दकया िािा ह ै। 

बायें नासान्छि से दकया िाने वाला श्वसन-प्रश्वसन चतिानलुोम-न्वलोम प्राणायाम कहलािा ह ै औि दायें 

नासान्छि से दकया िाने वाला सयूाषनलुोम-न्वलोम प्राणायाम कहलािा ह ै। 

28.5.2.1 चति अनलुोम-न्वलोम प्राणायाम   

चतिानलुोम न्वलोम प्राणायाम न्वन्ध 

 सवषप्रथम दकसी भी ध्यानात्मक न्स्थन्ि में बैठ 

िाए । 

 दायें हाथ से नान्सका मुिा लगाए । 

 चति अनुलोम-न्वलोम प्राणायाम में केवल श्वसन-

प्रश्वसन बायीं नान्सका से दकया िािा ह ै अि: 

दायीं नान्सका को नान्सका मुिा द्वािा दायें अुँगूठे 

से अभ्यास काल पयषति बतद िखा िािा ह ै। 

 श्वास-प्रश्वास केवल बायीं नान्सका स े ही न्लया 

िािा ह ै। 

लाभ – 

 इिा नािी (चति नािी) सुचारु रूप से कायष किने लगिी ह ै। 

 शिीि में शीिलिा बढिी ह ैऔि गमी कम होिी ह ैअथाषि कफ दोर् बढिा ह ैऔि न्पत्त दोर् का शमन 

होि ह ै।  

 दायें मन्स्िष्क की स्नायु िन्तत्रका को बल न्मलिा ह ै। 

 शिीि का विन बढाने में न्वशेर् उपयोगी अभ्यास ह ै। 

 क्रोध व उत्तेिना को शाति किके न्चत्त एकाग्र बनािा ह ै। 

 यकृि व आुँिों की गमी शाति कििा ह ैिथा अल्सि व िक्तन्पत्त न्वकाि िैसी समस्याओं का न्नवािण 

कि िोगी को स्वास्थ्य प्रदान किािा ह ै।    

सावधान्नयाुँ – 

 शिद ॠिु काल व कफ प्रकृन्ि वाले व्यन्क्त प्राणायाम न ह ै। 

 न्िनकी िठिान्ि मतद पड़ी हई ह ैवे भी अभ्यास न किें । 
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 न्नम्न िक्तचाप, िोड़ों में ददष, शिीि में भािीपन, आलस्य आदद समस्याओं से पिेशान व्यन्क्त भी 

अभ्यास न किें । 

 भोिन के पश्चाि् अभ्यास न किें । 

28.5.2.1 सयूष अनलुोम-न्वलोम प्राणायाम   

सयूाषनलुोम न्वलोम प्राणायाम न्वन्ध 

 सवषप्रथम दकसी भी ध्यानात्मक न्स्थन्ि में बैठ िाए 

। 

 दायें हाथ से नान्सका मुिा लगाए । 

 सूयष अनुलोम-न्वलोम प्राणायाम में केवल श्वसन-

प्रश्वसन दायीं नान्सका स े दकया िािा ह ै अि: 

बायीं नान्सका को नान्सका मुिा द्वािा दायीं 

अनान्मका स ेअभ्यास काल पयषति बतद िखा िािा 

ह ै। 

 श्वास-प्रश्वास केवल दायीं नान्सका से ही न्लया िािा ह ै। 

लाभ – 

 लपंगला नािी (सूयष नािी) सचुारु रूप से कायष किने लगिी ह ै। 

 शिीि मे उष्णिा बढिी ह ैऔि शीिलिा कम होिी ह ैअथाषि कफ दोर् घटिा ह ैऔि न्पत्त दोर् का 

बढिा ह ै।  

 बायें मन्स्िष्क की स्नायु िन्तत्रका को बल न्मलिा ह ै। 

 शिीि का विन घटान ेमें न्वशेर् उपयोगी अभ्यास ह ै। 

 आत्मबल को बढािा ह ैऔि भय को समाप्त कििा ह ै। 

 मतदान्ि को कम कि िठिान्ि को बढािा है िथा पाचन ितत्र की दक्रया को सुचारु बनािा ह ै।    

सावधान्नयाुँ – 

 न्पत्त दोर् से पीन्िि अथाषि ्हृदय मे िलन, खट्टी िकािे आना, मुुँह में छाले होना, त्वचा पि लाल-

लाल छल्ले बनना, यकृि का बढना आदद िोगों में अभ्यास न किें । 

 उि िक्तचाप में अभ्यस न किें । 

न्वशरे् – 

 चति औि सूयष नान्ियों का शनु्र्द्किण दो नान्ियों के बीच संिुलन लाने के न्लए पहला कदम हैं । 

 इन अभ्यासों स ेचिेना के आतिरिक सूक्ष्म धिािल खुलिे चले िािे हैं औि मनुष्य का न्वकासक्रम गन्ि 

पकड़ लेिा ह ै। 

28.5.3  एकातिि नासान्छि 

अभ्यासों इस क्रम में श्वसन-प्रश्वसन के िीन संयोिनों को दखेा िा सकिा ह ै– (अ) बायें नासान्छि स ेश्वास 

लीन्िए औि दायें नासान्छि से छोन्ड़ए – चतिभेदन, (ब) दायें नासान्छि से श्वास लीन्िए औि बायें से छोन्िए – 

सूयषभेदन, (स) बायें स ेश्वास लेकि दायें से छोन्ड़ए औि दायें से श्वास लेकि बायें से छोन्ड़ए – नािी शुन्र्द् ।  

28.5.3.1 चतिभदेन प्राणायाम  

 चतिभदेन प्राणायाम नामकिण एव ंन्वन्ध  
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नामकिण – चति = इिा, भेदन = िोड़ना या आि-पाि िाना । इस प्राणायाम में बाि-बाि इिा नािी से 

श्वास लिेे हैं औि इिा नािी से भेदन कििे हैं लपंगला नािी से छोड़िे ह ैअि: इसे चति भेदन प्राणायाम 

कहा िािा ह ै। 

न्वन्ध : सवषप्रथम दकसी भी ध्यानात्मक आसन बैठ िाए िथा 

मेरुदण्ि को सीधा िखें । 

 दफि नान्सका मुिा धािण किें औि बायें हाथ को ज्ञान 

मुिा में िखें िथा दांये अंगूठे से दायीं नान्सका को 

बतद किके बायीं नान्सका से श्वास पूिक किें िथा 

िालतधि बतध लगाकि केवल कुम्भक का आनतद लें । 

 ित्पश्चाि्  िब श्वास लेन ेकी इच्छा हो िब िालतधि 

बतध को खोलें िथा दायीं नान्सका को भी खोलें औि 

बायीं नान्सका को अनान्मका से बतद किें । 

 दफि धीमी-धीमी गन्ि से दायीं नान्सका से श्वास को बाहि न्नकालें िथा केवल कुम्भक को दिे िक 

बनाये िखें । 

 यह चतिभेदन प्राणायाम का एक चक्र पूणष हआ । इसी ििह साधक को तयूनिम नव चक्र दोहिाने 

चान्हए । 

 इसमें पूिक, कुम्भक, िेचक को 1:4:2 के अनुपाि में िखिे हए अभ्यास किें । 

 

लाभ – 

 अन्धकांश लाभ चतदानुलोम-न्वलोम के सामान ही हैं । 

 इिा नािी (चति नािी) सुचारु रूप से कायष किने लगिी ह ै। 

 न्पत्त दोर् से पीन्िि अथाषि ्हृदय मे िलन, खट्टी िकािे आना, मुुँह में छाले होना, त्वचा पि लाल-

लाल छल्ले बनना, यकृि का बढना आदद िोगों में न्वशेर् लाभकािी हैं । 

 कल्पना शन्क्त, िचनात्मक शन्क्त, अति:बोध औि दनृ्ष्ट का न्वकास होिा ह ै। 

सावधान्नयाुँ – 

 शिद ॠिु काल व कफ प्रकृन्ि वाले व्यन्क्त प्राणायाम न ह ै। 

 न्िनकी िठिान्ि मतद पड़ी हई ह ैवे भी अभ्यास न किें । 

 न्नम्न िक्तचाप, िोड़ों में ददष, शिीि में भािीपन, आलस्य आदद समस्याओं से पिेशान व्यन्क्त भी 

अभ्यास न किें । 

 भोिन के पश्चाि् अभ्यास न किें । 

 नूिन साधक कुम्भक के न्बना ही अभ्यास किें िथा हृदय िोगी भी कुम्भक न लगायें । 

28.5.3.2 सयूषभदेन प्राणायाम 

सयूषभदेन प्राणायाम नामकिण एव ंन्वन्ध  

नामकिण – सूयष = इिा, भेदन = िोड़ना या आि-पाि िाना । इस प्राणायाम में बाि-बाि लपंगला नािी से 

श्वास लिेे हैं औि लपंगला नािी से भेदन कििे हैं इिा नािी से छोड़िे ह ैअि: इसे सूयष भेदन प्राणायाम कहा 

िािा ह ै। 

हठयोगप्रदीन्पका अनुसाि सयूषभेदन प्राणायाम न्वन्ध – 

आसने सुखद ेयोगी बद्ध्वा चवैासनं िि: । दक्षनाड्ा समाकृष्य बन्हस्थं पवनं शनै: ॥ 
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आकेशोदनखाग्राि न्निोधावन्ध कुम्भयिे् । िि: शनै: सव्यनाड्ा िेचयेि ्पवनं शनै: ॥ (2/48-49) 

घेिण्ि संन्हिा में भी – 

पूियेि् सूयषनाड्ा च ……………… क्रमेण च पु: पुन: ॥ (5/58-68) 

भावाथष – योगाभ्यासी कोई सुखदायक आसन न्बछाकि, उस पि आसन लगाकि, दान्हने नथुने से बाहिी 

वायु को धीिे-धीिे अतदि खींचकि, उसे िब िक हो सके अन्धकान्धक न्निोध किें औि दफि बायें नथुने से 

धीिे-धीिे श्वास को छोड़ े। 

न्वन्ध –: सवषप्रथम दकसी भी ध्यानात्मक आसन अथाषि ्

सुखासन, पद्मासन व न्सर्द्ासन बैठ िाए । 

 दफि नान्सका मुिा धािण किें औि बायाुँ हाथ 

ज्ञानमुिा में िखें िथा दायीं अनान्मका स ेबायीं 

नान्सका को बतद किके दायीं नान्सका स े

न्नयन्तत्रि गन्ि से श्वास पूिक किें िथा दफि 

िालतधि बतध लगाए व यथा शन्क्त केवल 

कुम्भक का आनतद लें । 

 ित्पश्चाि् िालतधि बतध हटाएुँ, बायीं नान्सका को खोलें औि दायीं नान्सका को अंगूठे स ेबतद किें 

। 

 दफि धीमी-धीमी गन्ि से बायीं नान्सका से श्वास को बाहि न्नकालें िथा केवल कुम्भक को दिे िक 

बनाये िखें । 

 यह सूयषभेदन प्राणायाम का एक चक्र पूणष हआ । इसी ििह साधक को तयूनिम नव चक्र दोहिान े

चान्हए । 

 इसमें पूिक, कुम्भक, िेचक को 1:4:2 के अनुपाि में िखिे हए अभ्यास किें । 

 

लाभ – 

 अन्धकांश लाभ सूयाषनुलोम-न्वलोम के सामान ही हैं । 

 लपंगला नािी (सूयषनािी उत्तम रूप से कायष किन ेलगिी ह ै। 

 न्नम्न िक्तचाप, िोड़ों में ददष, शिीि में भािीपन, आलस्य आदद समस्याओं  में न्वशेर् लाभकािी हैं । 

 स्मृन्ि, बुन्र्द्-लन्ब्ध, स्पष्टिा, िकष -न्विकष  किन ेकी क्षमिा का न्वकास होिा ह ै। 

कुम्भक: सयूषभदेस्ि ुििामतृ्यनु्वनाशक: । 

बोधयते्कुण्िलीं शलकं्त दहेानलन्ववधषनम ्॥ (घेिण्ि संन्हिा 5/69) 

कपालशोधन ंवािदोर्घ्न ंकृन्मदोर्हृि ्॥ (हठयोगप्रदीन्पका 2/50) 

 बुढापा िथा मृत्यु को दिू कििा ह ै। 

 कुण्िन्लनी का िागिण होिा ह ैऔि शिीिस्थ अन्ि प्रदीप्त होिी ह ै। 

 कपाल (मन्स्िष्क) शोधन कििा ह ै। 

 वािितय न्वकािों का नाश कििा ह ै। 

 शिीि के समस्ि न्विािीय िव्य को बाहि न्नकालन ेमें साहयक ह ैअथाषि् कृन्म नाशक ह ै। 

 िो व्यन्क्त अतिमुषखी ह,ै उसे बन्हमुषखी बनाने में न्वशेर् उपयोगी ह ै। 

 श्वसनी दमा, नासा प्रत्यूिषिा, श्वसनी शोथ औि श्वास सम्बतधी अनेक दसूिी समस्याओं में इस अभ्यास 

से सहायिा न्मलिी ह ै। 

 पुिाना िुकाम-खांसी व एलिी से पिेशान िोन्गयों को सयूषभेदन प्राणायाम किना चान्हए । 
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सावधान्नयाुँ – 

 शिद ॠिु काल व कफ प्रकृन्ि वाले व्यन्क्त प्राणायाम न ह ै। 

 भोिन के पश्चाि् अभ्यास न किें । 

 नूिन साधक कुम्भक के न्बना ही अभ्यास किें िथा हृदय िोगी भी कुम्भक न लगायें । 

 सूयषभेदी एक शन्क्तशाली प्राणायाम ह,ै इसका अभ्यास एक कुशल मागषदशषन में ही किना चान्हए । 

 कुम्भक की संख्या धीिे-धीिे बढानी चान्हए । 

 

28.5.3.3 नािीशोधन प्राणायाम  

नािीशोधन प्राणायाम नामकिण एव ंन्वन्ध  

इस प्राणायाम का नामकिण, न्वन्ध, लाभ, सावधान्नयाुँ एवं न्वशेर् लक्षण इत्यादद का वणषन पूवष में दकया िा 

चुका ह ैअि: पूवोक्त व्याख्या का अवलोकन किें । 

 

28.6 शीिली प्राणायाम न्वन्ध, लाभ एवं सावधान्नयाुँ  

नामकिण – इस प्राणायाम के द्वािा सम्पूणष शिीि में शीिलिा का आह्लादिनक अनभुव होिा ह ै। इस कािण इस े

शीिली प्राणायाम कहिे हैं । 

हठयोगप्रदीन्पका के अनसुाि न्वन्ध – 

न्िह्वया वायमुाकृष्य पवूषवि ्कुम्भसाधनम ्। शनकैघ्राषणितध्राभ्या ंिेचयिे ्पवन ंसधुी: ॥ 2/57 

भावाथष – न्िह्वा को दोनों ओि से मोड़कि, नली की ििह न्वशेर् न्स्थन्ि में लाकि, दफि उसके द्वािा वायु अतदि 

खींचकि पहले की ििह कुम्भक का अभ्यास किना 

चान्हए । ित्पश्चाि् बुन्र्द्मान (साधक) को धीिे-धीिे 

नान्सका न्छिों द्वािा वाय ुका िेचन किना चान्हए ।  

न्वन्ध – दकसी भी ध्यानात्मक आसन में ज्ञानमुिा 

लगाकि कमि सीधी किके बठैें  । 

 दफि न्िह्वा को थोड़ा बाहि न्नकालें िथा 

नाली के आकाि से उसे मोड़ें िथा दफि 

न्िह्वा के अग्र भाग स ेश्वास को खीचें । 

 उसके बाद यथासम्भव कुम्भक किें । 

  कहा गया ह ैदक पूिक औि िेचक के बीच 

बीच क्षणमात्र का अतििाल होना चान्हए िो क्षणभि कुम्भक के दौिान न्िह्वा को अतदि खींचा िािा ह ै। 

 मुुँह को बतद किके दफि नान्सका से श्वास बाहि न्नकाली िािी ह ै। 

 यह एक आवृन्त्त होिी ह ै। 

 

     लाभ – 

 हठयोगप्रदीन्पका के अनसुाि – 

गलु्मप्लीहाददकान ्िोगान ्ज्विं न्पत्त ंक्षधुा ंिरृ्ाम ्। न्वर्ान्ण शीिली नाम कुन्म्भकेय ंन्नहन्ति न्ह ॥ 2/58 
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 यह कुम्भक वायु गोला, न्िल्ली, ज्वि, न्पत्त, भूख, प्यास आदद सभी प्रकाि के िोगों को िथा न्वर् के 

प्रभाव को नष्ट कििा ह ै। 

 घिेण्ि सनं्हिा के अनसुाि – 

अिीणां कफन्पत्त ंच चवै िस्य प्रिायि े॥ 5/75 

 इससे अिीणष, कफ-न्पत्त के न्वकाि उत्पि नहीं होिे हैं । 

 यह मानन्सक एवं भावनात्मक उत्तेिनाओं को शाति कििा ह ैिथा सम्पूणष शिीि में प्राण के प्रवाह को 

न्नबाषध बनािा ह ै। 

 इससे मांसपेन्शयों में न्शन्थलिा आिी ह ैिथा मानन्सक शान्ति प्राप्त होिी ह ै। 

 िक्तचाप एवं पेट की अम्लीयिा को कम किने में साहयक ह ै। 

 गिमी के ददनों में पसीना अन्धक आना, प्यास अन्धक लगना अथवा शिीि में बहि गिमी या बेचनैी 

एवं न्चड़न्चड़ापन का अनुभव होना आदद में इसका अभ्यास श्रेष्ठ ह ै। 

 मुुँह के स्वास्थ्य में सुधाि आिा ह ै। 

    सावधान्नयाुँ – 

 इस प्राणायाम का अभ्यास न्नम्न िक्तचाप, पुिानी कब्ज़ एवं अन्धक कफ के िोगी न किें । 

 अभ्यास के िुिति बाद श्रम साध्य कायष न किें । 

 शिद ॠिु अथवा ठण्ि ेप्रदशे में अभ्यास योग प्रन्शक्षक के न्नदशे से ही किें । 

 

28.7 सीिकािी प्राणायाम न्वन्ध, लाभ एवं सावधान्नयाुँ  

नामकिण – इस प्राणायाम को सी + ि + कािी अथाषि् सीि की आवाि कििे हए किने के कािण इस ेसीिकािी 

प्राणायाम कहिे हैं । इस प्राणायाम में पूिक के समय ‘सी’ की िथा पूिक समाप्त होने पि ‘ि’ की आवाज़ आिी हैं । 

हठयोगप्रदीन्पका के अनुसाि न्वन्ध –  

सीत्का ंकुयाषि ्िथा वक्त्र ेघ्राणनेवै न्विनृ्म्भकाम ्। एवमभ्यासयोगने कामदवेो न्द्विीयक: ॥ 2/54 

भावाथष – मुख से सीत्काि (सी-सी की आवाज़) किि ेहए पूिक किना चान्हए औि िेचक केवल नान्सका से ही 

किना चान्हए । इस प्रकाि स ेअभ्यास कििे हए साधक दसूिा कामदवे िैसा हो िािा ह ै।  

न्वन्ध – दकसी भी ध्यानात्मक आसन में ज्ञानमुिा लगाकि कमि सीधी किके बैठें  । 

 दाुँिों को एक दसूिे के ऊपि दबाकि िखें िथा होंठ खुले हए 

िखें । 

 दफि सी-सी की आवाज़ किि ेहए मुुँह स ेश्वास लें िथा ‘ि’ 

के साथ कुम्भक कििे हए, यथासम्भव िालतधि बतध में 

िोकें  । 

 दफि घबिाहट होन ेसे पहले ही धीिे-धीिे िालतधि बतध को 

खोलें िथा नान्सका से िेचक किें । 

 यह एक क्रम पूणष हआ अि: इसे कई बाि दोहिायें । 

     लाभ –  

 हठयोगप्रदीन्पका के अनसुाि – 

न क्षधुा न िरृ्ा न्निा नवैालस्य ंप्रिायि े। 2/55 

भविे ्सत्वपव ंच दहेस्य सवोपिववर्िषि: । अनने न्वन्धना सत्य ंयोगीतिो भनू्ममण्िल े॥ 2/56 
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 यह प्राणायाम क्षुधा, िृष्णा, न्निा, आलस्य आदद समस्याओं में न्वशेर् लाभकािी होिा ह ै। 

 इसका न्नयन्मि अभ्यास न्चत्त को िेिस्वी बनािा ह ै। 

 मानन्सक शान्ति के न्लए उत्तम अभ्यास ह ै। 

 िक्तन्पत्त न्वकाि एवं न्पत्त दोर् से िन्नि िोगों में न्वशेर् उपयोगी ह ै। 

 सदति प्राणायाम मसूिों औि दाुँिों की अनके समस्याओं को दिू कििा ह ैऔि दति क्षय, दांि ददष, 

पायरिया आदद में लाभकारि ह ै। 

 इस प्राणायाम के अभ्यास से शिीि गौि वणष का हो िािा ह ै। 

    सावधान्नयाुँ – 

 यदद दाुँिों में ददष हो िो अभ्यास न्नन्र्र्द् हैं । 

 अतय सावधान्नयाुँ शीिली प्राणायाम के सामान ही ह ै। 

   न्वशरे् – यह एक मात्र ऐसा प्राणायाम ह ैन्िसमें श्वास मुख से न्लया िािा ह ै। 

28.8 भ्रामिी प्राणायाम न्वन्ध, लाभ एवं सावधान्नयाुँ   

नामकिण – भ्रमि का अथष भौंिा । इस प्राणायाम में साधक भुँविे की गुुँिन के समान आवाि कििे हए श्वास-

प्रश्वास कििे ह ै। इस प्राणायाम में भ्रमि के िैसी गुुँिन होने के कािण इसे भ्रामिी प्राणायाम कहिे हैं । 

हठयोगप्रदीन्पका के अनसुाि न्वन्ध –  

वेगाद ्घोर् ंपिूकं भङृ्गनाद ंभङृ्गीनाद ंिेचकं मतदमतदम ्।  

योगीतिाणामवेमभ्यासयोगान्ित्त ेिािा कान्चदानतदलीला ॥ 2/68 

भावाथष – वेग से भ्रमि गंुिाि के समान आवाज़ कििे हए पूिक किना चान्हए । ित्पश्चाि् भ्रामिी के गंुिन के 

समान आवाि कििे हए धीिे-धीिे िेचक किना चान्हए । इस प्रकाि अभ्यास किन ेस ेउत्तम साधकों के न्चत्त में एक 

अपूवष आनतद लीला की उत्पन्त्त होिी ह ै।  

न्वन्ध – सवषप्रथम दकसी भी ध्यानात्मक आसन में कमि 

सीधी किके बैठें  । 

 अपने दोनों हाथों की अंगुन्लयों से दोनों कानों 

को सहि रूप से बतद किके िखें । न्िसस े

बाहि की ध्वन्न प्रवेश न किें । 

 इसके बाद अपनी सम्पूणष सिगिा को 

मन्स्िष्क के केति पि एकाग्र किें, िहाुँ आज्ञा 

चक्र न्स्थि ह ै। 

 दफि धीिे-धीिे पूिक किने के पश्चाि् िेचक 

कििे हए भ्रमि गुुँिन के समान आवाि किें । 

 गुुँिन की ध्वन्न पूिे िेचक में न्स्थि, गहिी, सम औि अखण्ि होनी चान्हए । 

 िेचक पूणषरूप से न्नयन्तत्रि हो िथा उसकी गन्ि मतद हो । 

 यह एक आवृन्त्त हई । िेचक पूणष होने पि गहिी श्वास लें औि अभ्यास की पुनिावृन्त्त किें । 

     न्वशरे् –  

 आवाज़ कोमल एवं मृद ुहोनी चान्हए, न्िसस ेखोपड़ी गुुँिायमान हो िाए । ध्वनी का स्वि उि होना आवश्यक 

नहीं ह,ै पितिु महत्वपवपूणष यह ह ैदक मन्स्िष्क में ध्वन्न ििंगों की अनुभून्ि होनी चान्हए ।  
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 अभ्यास का सवोत्तम समय प्राि:काल या मध्य िान्त्र ह,ै क्योंदक उस समय आतिरिक अनुभून्ि में बाधा िालन े

वाली वाह्य ध्वन्नयाुँ बहि कम होिी ह ै। 

     लाभ –  

 यह अभ्यास चेिना को अतिमुषखी बनाने के न्लए सवोत्तम माना गया ह ै। 

 इस प्राणायाम से क्रोध, न्चतिा एवं अन्निा का न्नवािण होिा ह ै। 

 यह गले से सम्बन्तधि िोगों को समाप्त कि आवाि को मधुि एवं मिबूि बनािा ह ै। 

 यह िनाव औि दबाव को औि उससे सम्बन्तधि सभी प्रकाि के असतिुलनों को कम कििा ह ै। 

 मानन्सक िनाव को दिू किन ेमें भ्रामिी का अभ्यास सवोत्तम माना गया ह ै। 

 मन्स्िष्क की मान्लश होिी ह ैन्िससे स्मिण शन्क्त व अति:स्रावी ग्रन्तथयाुँ सुचारु रूप से कायष कििी ह ै। 

 

    सावधान्नयाुँ – 

 कानों में सकं्रमण होने पि अभ्यास न किें । 

 हृदय िोग से पीन्ड़ि व्यन्क्तयों को न्बना कुम्भक के यह अभ्यास किना चान्हए । 

 कुछ योगाचायों के अनसुाि भ्रामिी का अभ्यास लेटकि नही किना चान्हए । 

 आसपास का वािाविण शाति होना चान्हए । 

 

28.9  प्राणायाम स ेन्चदकत्सकीय लाभ  

 यौन्गक न्चदकत्सा के अतिगषि प्राणायाम एक अंग ह ै । इसके द्वािा अनेकों शािीरिक एवं मानन्सक िोगों का 

उपचाि दकया िािा ह ै। हठयोगप्रदीन्पका का यह श्लोक न्वशेर् ध्यान दनेे योग्य ह ै:  

प्राणायामने यकेु्तन सवषिोगक्षयो भविे ्। 

अयुक्ताभ्यासयोगने सवषिोगसमुद्भव: ॥ (2/16) 

भावाथष – प्राणायाम का समुन्चि अभ्यास सब िोगों को नष्ट कि दिेा ह ैपि उसके दोर्पूणष होन ेस ेअनेक िोग 

उत्पि हो सकि ेहैं । प्राणायाम किन ेवालों के न्लए यह एक चेिावनी ह ै।  

 मन:संस्थान की न्वकृन्ि को प्राणायाम से दिू दकया िा सकिा ह ै। ज्यादािि दखेा गया ह ैदक न्ििन ेशािीरिक 

िोग उत्पि होि ेहैं उनका एक प्रमुख कािण ह ै– मानन्सक िनाव । इसन्लए हठयोन्गयों न ेमन पि न्नयतत्रण किन े

के न्लए प्राणायाम साधना पि बहि बल ददया ह ै। दोनों की पिस्पि घन्नष्ठिा बिाि ेहए कहा ह ैदक यदद प्राण पि 

न्नयतत्रण स्थान्पि दकया िा सके िो मनोन्नग्रह िैसा करठन कायष सिल बन िायगा । हठयोगप्रदीन्पका के अनुसाि 

– पवनो बध्यि ेयने मनस्िनेवै बध्यि े। मनश्च बध्यि ेयने पवनस्िने बध्यि े॥ 

हिेदु्वय ंि ुन्चत्तस्य वासना च समीिण: । ियोर्वषनष्ट एकलस्मंस्िौ द्वावन्प न्वनश्यि: ॥ (4/21) 

भावाथष – न्िसन ेप्राण वाय ुको िीिा उसन ेमन िीि न्लया । न्िसन ेमन िीिा उसने प्राण िीि न्लया । न्चत्त की 

चंचलिा के दो ही कािण ह ै– एक वासना का दसूिा प्राण वाय ुका चंचल होना । इनमें से एक के नष्ट हो िान ेपि 

दोनों का नाश हो िािा ह ै। 

 अपच औि कुपोर्ण के कािण उत्पि होन ेवाले िोगों का न्ििना दौि ह ैउससे कहीं अन्धक िनावितय िोगों की 

संख्या ह ै । प्राणायाम इन सभी िोगों का उपचाि कििा ह ै । व्यन्क्त व्यायाम कििा ह ैया परिश्रम कििा ह ैिो 

िासायन्नक परिविषन होिे हैं, फलस्वरूप शन्क्त का ह्रास होिा ह ै। इस ह्रास की पूर्िष प्राणायाम अच्छी ििह स े

कििा ह ै। इसके न्नयन्मि अभ्यास से न्पयूटिी एवं पीन्नयल ग्रन्तथयों का भौन्िक एवं आध्यान्त्मक दोनों स्ििों 
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पि न्वकास होिा ह ै। आसन के समान ही प्राणायाम में भी िोगों को िोकन ेएवं उनका उपचाि किन,े दोनों ििह 

के गुण न्वद्यमान ह ै।  

 प्राणायाम बाह्य कािकों से उत्पि िोगों का उपचाि कििा ह,ै िैस े– प्रदरू्ण एवं बाह्य िोगाणुओं से उत्पि ओने 

वाली शािीरिक बीमारियाुँ – हिैा, मलेरिया िथा कीटाणुओं स ेफैलने वाली अतय बीमारियाुँ आदद । 

 प्राणायाम के द्वािा न्वन्भि प्रकाि की शािीरिक एवं मानन्सक बीमारियों का इलाि दकया िा सकिा ह ै। 

बोध प्रश्न   

७. सूयषभेदन प्राणायाम दकस ॠिु में किना ज्यादा लाभकािी ह ै? 

८. घेिण्ि संन्हिानसुाि प्राणायाम से पूवष दकन बािों का न्वशेर् ध्यान िखना चान्हए ? 

९. न्शव संन्हिानसुाि नान्ियों की संख्या दकिनी मानी गई ह ै? 

१०. चौदह नान्ियों में से प्रमुख नान्ियाुँ ……………हैं । 

११. नािीशोधन के …… प्रकाि ह ै। ………औि ………… । 

१२. प्राणायाम का अभ्यास किि ेसमय साधक का मुख दकस ििफ होना चान्हए ? 

१३. शिीि में हल्कापन, मुख पि प्रसििा, स्वि में सौष्ठव, नयन में िेिन्स्विा आदद दकसके लक्षण मान ेगए 

ह ै? 

१४. बायें नासान्छि से दकया िान ेवाला श्वसन-प्रश्वसन …………………………कहलािा ह ै। 

१५. दायें नासान्छि से दकया िान ेवाला श्वसन-प्रश्वसन …………………………कहलािा ह ै। 

१६. भुँविे की गुुँिन के समान आवाज़ दकस प्राणायाम मे होिी ह ै? 

१७. भ्रामिी प्राणायाम का सबस ेज्यादा प्रभाव ………… पि पड़िा ह ै। 

28.10 ग्रतथ का मूलपाठ 

शुचौ दशेे प्रन्िष्ठाप्य न्स्थिमासनमात्मन: । नात्युन्च्िि ंनान्िनीच ंचैलान्िकुशोत्तिम् ॥ (गीिा 6/11) 

समं कायन्शिोग्रीव ंधाियिचलं न्स्थि: । संपेक्ष्य नान्सकाग्रं स्वं ददशाश्चानवयलोकयन् ॥ (गीिा 6/13) 

सुन्स्नग्धमधुिाहिश्चिुथाांशन्ववर्िषि: । भुज्यि ेन्शवसम्प्रीत्यै न्मिाहाि: स उच्यि े॥ (हठदीन्पका 1/58) 

युक्ताहािन्वहािस्य युक्तचेष्टस्य कमषस ु। युक्तस्वप्नावबोधस्य योगो भवन्ि द:ुखहा ॥ (गीिा 6/17) 

आदौ स्थान ंिथा कालं न्मिाहाि िथापिम् । नािीशुलर्द्शं्च िि: पश्चात्प्राणायामं च साधयेि् ॥ (घेिण्ि संन्हिा 5/2) 

न्वन्धवत्प्राणसंयमैनाषिीचके्र न्वशोन्धिे’ (ह.प्र 2/41) 

साथषलक्षत्रयं नाड्: सन्ति दहेातििे नृणाम ्। प्रधानभूिा नाड्स्िु िास ुमुख्याश्चिुदषश ॥ (न्शव संन्हिा) 

सुर्ुम्नेिा लपंगला च गातधािी हन्स्िन्िन्ह्वका । कुह: सिस्विीपूर्ा शंन्खनी च पयन्स्वनी ॥ 

वारुण्यलम्बुसा चैव न्वश्वोदिी यशन्स्वनी । एिासु न्िस्रो मुख्या: स्यु लपंगलेिा सुर्ुन्म्नका ॥ (न्शव संन्हिा) 

नािीशुन्र्द्र्द्वषधा प्रोक्ता समनुर्नषमषनुस्िथा । बीिेन समनुं कुयाषन्िमषनुं धौन्िकमषणा ।। (घेिण्ि संन्हिा 5/35) 
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कुशासने मृगान्िने व्याघ्रान्िने च कम्बले । स्थूलासने समासीन: प्राङ्गमुखो वाप्युदङ्मुख: ॥ 

नािीशुलर्द् ंसमासाद्य प्रणायामं समभ्यसेि् ॥ (घेिण्ि संन्हिा 5/32) 

बर्द्पद्मासने योगी प्राणं चतिणे पूियेि् । धािन्यत्वा यथाशन्क्त भूय: सूयेण िेचयिे् ॥( ह.प्र 2/7) 

प्राणं सूयेण चाकृष्य पूियेददुिं शनै: । न्वन्धवत्कुम्भकं कृत्वा पुनश्चतिणे िेचयेि् ॥ (ह.प्र 2/8) 

वपु: कृशत्वं वदने प्रसििा नादस्फुटत्वं नयने सुन्नमषले ।  

आिोगिा न्बतदिुयोऽन्िदीपनं नािीन्वशुन्र्द्हषठन्सन्र्द्लक्षणम् ॥ (ह.प्र 2/78 ) 

कुम्भक: सूयषभेदस्िु ििामृत्युन्वनाशक: । 

बोधयेत्कुण्िलीं शलकं्त दहेानलन्ववधषनम् ॥ (घेिण्ि संन्हिा 5/69) 

कपालशोधनं वािदोर्घ्नं कृन्मदोर्हृि् ॥ (हठयोगप्रदीन्पका 2/50) 

न्िह्वया वायुमाकृष्य पूवषवि् कुम्भसाधनम् । शनकैघ्राषणितध्राभ्यां िेचयेि् पवनं सुधी: ॥ (ह.प्र 2/57 ) 

न क्षुधा न िरृ्ा न्निा नैवालस्यं प्रिायिे । (ह.प्र 2/55) 

भवेि् सत्वपवं च दहेस्य सवोपिववर्िषि: । अनने न्वन्धना सत्यं योगीतिो भून्ममण्िले ॥ (ह.प्र 2/56) 

वेगाद ्घोर्ं पूिकं भृङ्गनाद ंभृङ्गीनाद ंिेचकं मतदमतदम् ।  

योगीतिाणामेवमभ्यासयोगान्ित्ते िािा कान्चदानतदलीला ॥ (ह.प्र 2/68) 

प्राणायामेन युके्तन सवषिोगक्षयो भवेि ्। अयुक्ताभ्यासयोगेन सवषिोगसमुद्भव: ॥ (ह.प्र 2/16) 

पवनो बध्यिे येन मनस्िेनैव बध्यिे । मनश्च बध्यिे येन पवनस्िेन बध्यि े॥ 

हिेुद्वय ंि ुन्चत्तस्य वासना च समीिण: । ियोर्वषनष्ट एकलस्मंस्िौ द्वावन्प न्वनश्यि: ॥ (ह.प्र 4/21) 

28.11 सािांश 

प्रस्िुि पाठ में आपने प्राणायाम के न्सर्द्ाति एवं उपयोन्गिाओं का अध्ययन दकया। आपने िाना दक 

प्राणायाम को किि ेसमय सामातयिः दकिन ेन्नयम व न्सर्द्ाति होि ेह ैन्िनका पालन किना अत्यति आवश्यक 

होिा ह।ै उक्त प्राणायामों में दो प्राणायाम (शीिली एवं सीत्कािी) ऐसे भी ह,ै न्िनमें श्वसन में पूिक की दकया 

प्रदक्रया मुुँह के द्वािा बिायी गयी ह ैिबदक अतय प्राणायामों में पूिक की प्रदकया नान्सका के द्वािा ही बिायी 

गयी ह।ै नान्सका द्वािा श्वसन किन ेपि श्वास छन कि हमािे फेफड़ों पि पहुँचिी ह,ै िथा मुह द्वािा पूिक किन े

पि सीधे ही फेफड़ों िक पहुँचिी ह।ै इसन्लए शीिली एवं सीत्कािी प्राणायाम में वािाविण का अवश्य ध्यान 

िखें। 

प्राणायाम वह प्रदक्रया ह,ै न्िसमें शिीि में ऊिाष का न्वकास होिा ह,ै िथा (वाि, न्पत्त, कफ) न्त्रदोर् 

साम्यावस्था में िहि ेह।ै दकतिु न्वशेर् न्नदशे के साथ ही अभ्यास किे। आि विषमान समय में प्राणायाम न्निाति 

आवश्यक हो गया ह।ै यदद योग न्वद्या को आि भी नहीं अपनाया गया िो स्वयं को स्वस्थ िख पाना बहि ही 

करठन हो िायेगा। इसन्लए न्नयन्मि प्राणायाम का अभ्यास कि औिों को भी स्वास्थ्य के प्रन्ि िागरूक किे। 

28.12 शब्दावली 

१. न्मिाहाि : सतिुन्लि भोिन, सान्त्वपवक भोिन । 

२. न्स्नग्ध  : न्चकनाई से युक्त । 

३. बाह्यकुम्भक : श्वास को बाहि ही िोककि िखना । 
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४. समन ु  : बीि मतत्र के साथ होन ेवाला नािीशोधन । 

५. न्नमषन ु  : र्ट्कमाषदद से होने वाला नािीशोधन । 

६. िृर्ा  : िृष्णा (आसन्क्त) । 

७. भ्रमि  : भुँविा । 

८. अतिनाषद : अतदि की ध्वनी । 

28.13  सतदभष ग्रतथ 

1. स्वामी सत्यानतद सिस्विीद । आसन-प्राणायाम-मुिा-बतध । न्बहाि योग न्वद्यालय, मंूगेि, न्बहाि । 

2. प्राणायाम िहस्य (2009), स्वामी िामदवे । ददव्य प्रकाशन – पिञ्जन्ल योगपीठ, हरिद्वाि-249408 

3. प्राणायाम (2010), िा. एच.आि. नागेति । न्ववेकानतद केति योग प्रकाशन, बेंगलोि-560018 

28.14  सहायक ग्रतथ 

1. योग सूत्र - प्रकाश गीिा पे्रस गोिखपुि 

2. भाििीय योगदशषन - हिेति प्रसाद न्सनदा 

3. नतदलाल दशोिा (2006), पािंिल योगसूत्र । िणधीि प्रकाशन, हरिद्वाि । 

4. िा. अमृि लाल गुवेति, िा. गायत्री गुवेति (2020), योगाऽमृि । दकिाब महल, दरियागंि, नई ददल्ली  

5. योग न्वज्ञान, हठयोग परिचय (2002), मानव चेिना एवं योग न्वज्ञान संकाय, दवे संस्कृन्ि 

न्वश्वन्वद्यालय, गायत्रीकंुि-शान्तिकंुि न्वस्िाि, हरिद्वाि । 

6. योगदीन्पका (2005), बी.के.एस. आयंगाि । ओरियंट लाुँग्मैन प्राइवेट न्लन्मटेि, हदैिाबाद-500029 (आतध्रा 

प्रदशे), भािि । 

7. योग-शब्दकोश , िा. सुभार् न्वद्यालंकाि । प्रन्िभा प्रकाशन, शन्क्तनगि, ददल्ली-110007 

28.15 बोध प्रश्नोत्ति 

१. शीि ॠि ु। 

२. स्थान, काल, न्मिाहाि औि नािीशुन्र्द् । 

३. 350000 । 

४. िीन । 

५. दो । समन,ु न्नमषन ु। 

६. पूवष या उत्ति । 

७. नािीशोधन प्राणायाम । 

८. चतिानुलोम न्वलोम प्राणायाम । 
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९. सूयाषनुलोम न्वलोम प्राणायाम । 

१०. भ्रामिी प्राणायाम । 

११. मन्स्िष्क  । 

28.16 अभ्यास प्रश्न 

१. नािीशोधन प्राणायाम की न्वन्ध न्लन्खए । 

२. प्राणायाम का न्चदकत्सकीय प्रभाव पि प्रकाश िान्लए । 

३. भ्रामिी प्राणायाम की न्वन्ध, लाभ एवं सावधान्नयाुँ को न्वस्िाि से परिभान्र्ि कीन्िए । 

४. चतिानुलोम-न्वलोम प्राणायाम की सावधान्नयाुँ क्या-क्या हैं । 

५. सूयाषनुलोम-न्वलोम की न्वन्ध न्लन्खए । 
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 नवलवंशन्ि पाठ 

                                                   हस्ि-मुिा-न्वज्ञान 

29.1 प्रस्िावना 

29.2 उद्दशे्य 

29.3 मुिा का अथष एवं परिभार्ा 

29.4 मुिा के प्रकाि 
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29.1 प्रस्िावना 

इस पाठ में आप हठयोग के प्रमुख अंग मुिा के बािे में संक्षेप में अध्ययन किेंगे। हठयोग में मुिा एवं बंध का 

स्थान आसन एवं प्राणायाम से भी बढ़कि ह ैक्योंदक मुिा के अभ्यास हमािे प्राणमय एवं मनोमय कोश को प्रभान्वि 

कििे हैं । मुिा हमािे शिीि के न्भि अंगों द्वािा भाव न्वशेर् को प्रकट कििी ह।ै सामातयिः नृत्य में हमें कई ििह की 

मुिाएुँ दखेने को न्मलिी हैं। भाििीय योग-साधना न्वश्व की शे्रष्ठिम एवं अतयिम साधना ह।ै मोक्ष का साधन ‘ज्ञान’ ह।ै 

ज्ञान का साधन ‘योग’ ह।ै कोई भी साधक ज्ञानन्नष्ठ, न्विक्त, धमषज्ञ एवं न्ििेन्तिय भी क्यों न हो; दकतिु यदद वह दवेिा 

भी हो िो भी न्वना ‘योग’ के मोक्ष नहीं प्राप्त कि सकिा - 

ज्ञानन्नष्ठो न्विक्तोऽन्प धमषज्ञो न्वन्ििने्तिय:। न्वना योगने दवेोऽन्प न मोक्ष ंलभि ेन्प्रय॥े 

योगशास्त्र में वर्णषि मुिा एवं बंध िंन्त्रका िंत्र की संवदेनाओं औि उत्तेिनाओं को शांि एवं संयम किने में 

सहायक न्सर्द् होिी हैं ।   

29.2 उद्दशे्य - प्रस्िुि पाठ को पढ़ने के बाद आप िान सकें गे - 

 योगशास्त्र में मुिा का अथष एवं परिभार्ा । 

 मुिा के न्वन्भि पक्षों की िानकािी । 

 हस्ि मुिा का परिचय एवं लाभ । 

 मुिा के शािीरिक एवं मानन्सक लाभ । 

29.3 मुिा का अथष एवं परिभार्ा 

हठयोग में मुिा औि बंध का स्थान िीसिा ह।ै मुिा शब्द की न्नष्पन्त्त 'मुदहर्े' धािु में 'िक्' प्रत्यय लगाने से हई 

ह।ै न्िसका अथष ह-ै'प्रसिदान्यनी न्स्थन्ि'। यौन्गक गं्रथों में मुिा का अथष प्राय: अंगों के द्वािा न्वन्शष्ट भावान्भव्यन्क्त के रूप 

में न्लया गया ह।ै  

योग के अभ्यान्सयों, साधकों का प्रमुख लक्ष्य सुप्त क्षमिाओं या अिींदिय क्षमिाओं का िागिण किना अथाषि 

प्रसुप्त कंुिन्लनी शन्क्त का िागिण किना ह।ै कंुिन्लनी शन्क्त का िागिण किने की न्वद्या अत्यंि गोपनीय िखी गई ह।ै 

हठयोग में प्रचन्लि सभी मुिाओं, आसन, प्राणायाम के साथ बंधों का प्रयोग कि शिीिांगों के द्वािा न्वन्शष्ट अन्भव्यक्त 

दकया िािा ह।ै 

इसन्लए ‘सौभाग्यलक्ष्म्यपुन्नर्द’् में कहा भी गया ह-ै  

योगने योगो ज्ञािव्यो योगो योगाि ्प्रवधषि।े योगग्रस्िस्ि ुयोगने स योगी िमि ेन्चिम॥् 

योगने योग ंसिंोध्य भाव ंभावने चाञ्जसा। न्नर्वषकल्प ंपिं ित्व ंसदा भतू्वा पिं भविे॥् 

  इसी योग साधना एक मुख्य अंग ‘मिुा’ ह।ै यह आसनों से भी उत्कृष्टिि ह ै औि प्राणायामों से भी; क्योंदक इसका 

िान्त्वपवक स्वरुप सवाषन्िशायी एवं अत्यति िहस्यान्तवि ह।ै ‘मुिा’ क्या ह?ै ‘मुिा’ ह—ैआनतदश्री की प्राप्ती। समस्ि योगों में 
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प्रचन्लि अष्ट महान्सन्र्द्यों के सौभाग्य को न्ििस्कृि किन े वाली एवं ऐश्वयषरुन्पणी न्वमशष शन्क्त के आनतदोत्कर्ष की 

पिमाह्लाददनी शन्क्त (श्री) की स्वात्मानुभून्िमयी अन्भ-व्यन्क्त ही ‘मुिा’ ह ैऔि वही भगवान् की िान्त्वक पूिा भी ह-ै 

आनतदोल्लासश्री: क्षलु्लदकिाष्टमहान्सन्र्द्सौभाग्या। दशृ्यि ेयत्र दशाया ंसवै दवेस्य सवषमुिा:॥ (महाथषमञ्जिी) 

  योग का वह अंग, िो समस्ि नाड़ी-िाल को शोन्धि कि द,े चतिमा एवं सूयष को चान्लि कि द,े शिीि के िसों को 

शोन्धि एवं न्बतद ुको ऊध्वोतमुख कि द,े उसे ही ‘महामिुा’ कहिे हैं- 

शोधन ंनान्ििालस्य चालन ंचतिसयूषयो:। िसाना ंशोर्ण ंचवै महामिुा न्वधीयि॥े (गोिक्षशिक) 

उपिोक्त अथष के संदभष में मुिा की परिभार्ा न्नम्न प्रकाि दी िा सकिी ह ै– "आसन, प्राणायाम एवं बंध की 

सन्म्मन्लि वह न्वन्शष्ट न्स्थन्ि न्िसके द्वािा उि आध्यान्त्मक  शन्क्त का िागिण संभव हो, मुिा कहलािी ह।ै" 

29.4 मुिा के प्रकाि 

मुख्यिया मुिाओं को दो भागों में बांटा गया हैं – 1 ( हस्ि मुिा औि 2 ( शािीरिक मुिा । यहाुँ केवल हस्ि मुिाओं 

का वणषन दकया िा िहा हैं । 

मुिाओं का प्रयोग मुख्यिया िीन क्षेत्रों में दकया गया हैं –  

1. नतृ्य (शािीरिक भंन्गमाओं के माध्यम से भावों का प्रकट किना) । 

2. अनषु्ठान (न्वशेर् प्रकाि की पूिा किि ेसमय) । 

3. हठयोग (न्चत्त को न्नयन्तत्रि किन ेहिे)ु । 

29.4.1 हस्ि मुिा : - यह शिीि पञ्चित्वों के योग से बना ह।ै पाुँच ित्व 

ये हैं- पृथ्वी, िल, अन्ि, वाय ुऔि आकाश। शिीि में िब भी इन ित्वों 

का असंिुलन होिा ह,ै िोग पैदा हो िािे हैं। यदद हम इनका संिुलन 

किना सीख िायें िो बीमाि हो ही नहीं सकि ेएवं यदद हो भी िायें िो 

इन ित्वों को संिुन्लि किके आिोग्यिा वापस ला सकि ेहैं। हस्ि-मुिा-

न्चदकत्सा के अनुसाि हाथ िथा हाथों की अुँगुन्लयों औि अुँगुन्लयों से 

बनन ेवाली मुिाओं में आिोग्य का िाि न्छपा हआ ह।ै हाथ की अुँगुन्लयों 

में पञ्चित्व प्रन्िन्ष्ठि हैं । 

   ॠन्र्-मुन्नयों ने हिािों साल पहले इसकी खोि कि ली थी एवं इसे उपयोग में बिाबि प्रन्िददन लािे िह,े 

इसन्लए वे लोग स्वस्थ िहि ेथे। ये शिीि में चैितय को अन्भव्यन्क्त दनेेवाली कुन्ञ्जयाुँ हैं। नृत्य किि ेसमय भी मुिाएुँ 

बनायी िािी हैं, हस्ि-मुिाएुँ ित्काल ही असि किना शुरू कि दिेी हैं। इन मुिाओं को प्रन्िददन िीस से पैंिालीस न्मनट 

िक किन ेस ेपूणष लाभ होिा ह।ै एक बाि में न कि सकें  िो दो-िीन बाि में भी दकया िा सकिा हैं। दकसी भी मुिा को 

किि ेसमय न्िन अुँगुन्लयों का कोई काम न हो उतहें सीधी िखें। वैस ेिो मुिाएुँ बहि हैं पि कुछ मुख्य मुिाओं का वणषन 

यहाुँ दकया िा िहा ह।ै 
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सवोत्तम हस्ि मुिाएुँ- 1) नान्सका मुिा, 2) ज्ञान मुिा, 3) आकाश मुिा, 4) वाय ुमुिा, 5) सूयष मुिा, 6) वरुण मुिा, 7) 

पृथ्वी मुिा, 8) प्राण मुिा, 9) अपान मुिा औि 10) अपानवायु या हृदयिोग मुिा ।    

29.4.1.1 नान्सका मुिा 

न्वन्ध- प्राणायाम कििे समय नान्सका मुिा लगाकि अभ्यास किना चान्हए, 

इसम े अंगूठे के पास वाली दोनों अंगुन्लयों को दबाकि िखें िथा शेर् दोनों 

अंगुन्लयां सीधी ही िखें । प्राणायाम के अभ्यास में दान्हनी ओि अंगूठे से नाक 

को बतद किेंगे िथा बायीं ओि सीधी िखी दोनों अंगुन्लयों से बतद किेंगे ।  

लाभ- इिा व लपंगला नािी उन्चि प्रकाि से कायष किन ेलगिी ह ैिथा सुर्ुम्ना 

नािी का िागिण होिा ह ै। इसमें अंगुन्लयों को भूमध्य में दोनों भौहों के बीच 

में नहीं िखना हैं । क्योंदक इससे प्राण को मन्स्िष्क में िाने में बाधा होिीं ह।ै 

क्योंदक यही वह िगह ह ैिहां पि हमािे शिीि की िीनों प्रमुख नान्ड़यां आपस 

में न्मलिी हैं। यह Sympathatic-para sympathatic औि Central 

Nerves System का केति ह।ै   

29.4.1.2 ज्ञान मुिा 

न्वन्ध- अंगूठे एवं ििषनी अंगुली के अग्रभागों के पिस्पि न्मलाकि शेर् िीनों 

अंगुन्लयों को सीधा िखना होिा हैं । 

लाभ – धािणा एवं ध्यानात्मक न्स्थन्ि का न्वकास होिा ह,ै एकाग्रिा बढिी ह ैएवं 

नकािात्मक न्वचाि कम होि ेह ै। इस मुिा स ेस्मिण शन्क्त बढिी ह ैइसन्लए इसके 

न्नितिि अभ्यास स ेबिे मेधावी व ओिस्वी बनि ेह ै। िचनात्मक, स्मृन्ि औि ज्ञान 

में सुधाि कििा ह,ै यह न्वचािों में स्पष्टिा लािा ह ैऔि अन्निा को िोकिा ह ै। 

न्वशरे् – आप आसन पि बैठे, खड़ ेया लेटे हए दकसी भी समय कि सकि ेहैं । 

29.4.1.3 आकाश मुिा 

न्वन्ध - मध्यमा अंगुली को अंगूठे के अग्रभाग से न्मलायें। शेर् िीनों अंगुन्लयां सीधी 

िखें। 

लाभ- कान के सब प्रकाि के िोग िसैे बहिापन आदद, हन्ियों की कमिोिी िथा 

हृदय िोग में अप्रत्यान्शि लाभ होिा ह।ै 

सावधानी - भोिन कििे समय एवं चलि-ेदफिि ेयह मुिा न किें । हाथों को सीधा िखें । लाभ हो िाने िक ही किें। 
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29.4.1.4 वायु मुिा 

न्वन्ध- ििषनी को अुँगुष्ठ के मूल में लगाकि अुँगुठे को हल्का दबाने स ेयह मुिा बनिी 

ह।ै 

लाभ- वाय ु सम्बतधी समस्ि न्वकाि, गैन्स्ट्रक, गरठया, संन्धवाि, आथषिाइरटस, 

पक्षाघाि, कम्पवाि, सयारटका, घुटन ेके ददष िैसे िोगों को दिू किन ेमें यह सहायक 

होिी ह।ै गदषन व िीढ के ददष, मुुँह के टेढा पि िाने एवं िक्त परिभ्रमण के दोर्ों को 

समाप्त कििी ह।ै 

सावधानी -  इस मुिा का प्रयोग पीन्ड़ि व्यन्क्त के स्वस्थ होन ेिक ही किें, साथ में प्राण मुिा का प्रयोग अन्धक न्हिकि 

होिा ह।ै 

29.4.1.5 सूयष मुिा 

न्वन्ध- अनान्मका अुँगुली को अुँगुठे के मूल पि लगाकि अुँगुठे से दबाये। 

लाभ- शिीि सतिुन्लि होिा ह,ै विन घटिा ह,ै मोटापा कम होिा ह।ै 

शिीि में उष्णिा की वृन्र्द्, िनाव में कमी, शन्क्त का न्वकास, खून 

कोलस्ट्राल कम होिा ह।ै यह मुिा मधुमेह, यकृि के दोर्ों को दिू कििी 

ह।ै 

सावधानी- दबुषल व्यन्क्त इसे न किें। गमी में ज्यादा समय िक न किें। 

उि िक्त चाप वाल ेभी पिामशष लेकि किें । 

29.4.1.6 वरुण मुिा 

न्वन्ध- कन्नष्ठा अुँगुली को अुँगुठे से न्मलान ेपि यह मुिा िैयाि होिी ह।ै 

लाभ- शिीि का रूखापन नष्ट किके यह चमड़ी के समस्ि िोग दिू किन े में 

सहायक ह।ै िक्त न्वकाि, मुहांसे व िल की कमी वाले िोगों के न्लए यह विदान ह।ै 

दस्ि, अपच, खट्टी िकािे आना आदद िोगों में प्राथन्मक उपचाि के रूप में लाभ 

न्लया िा सकिा ह।ै 

सावधानी- स्थूल शिीि व सदी-िुकाम वाल ेव्यन्क्त यह अभ्यास न किें ।  
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29.4.1.7 पृन्थवी मुिा 

न्वन्ध- अनान्मका अुँगुली अुँगुठे स ेलगाकि िख े। 

लाभ- शिीि में स्फूर्िष, कान्ति एवं िेिन्स्विा आिी ह।ै दबुषल व्यन्क्त मोटा बन 

सकिा ह,ै विन बढिा ह,ै िीवनी शन्क्त का न्वकास होिा ह।ै यह मुिा पाचन-

दक्रया ठीक कििी ह,ै सान्त्वक गुणों का न्वकास कििी ह,ै ददमाग में शान्ति 

लािी ह ैिथा न्वटान्मन की कमी को दिू कििी ह।ै 

सावधानी - स्थूल शिीि वाल ेव्यन्क्त यह अभ्यास पिामशष से किें । 

29.4.1.8 प्राण मुिा 

न्वन्ध- अनान्मका औि कन्नष्ठा उंगन्लयों का उपयोग किें । अंगूठे से न्मलने के न्लए 

उन दोनों को मोड़ें । अपनी ििषनी औि मध्यमा को सीधा िखना । 

लाभ- शिीि से आलस को दिू किने में सहायक ह ै। प्राण शन्क्त का पूिे शिीि में संचाि 

होिा हैं, दबुषल अथवा कमिोि व्यन्क्त मानन्सक औि शािीरिक रूप से शन्क्तशाली 

बनिा हैं । शिीि में न्वटान्मनो की कमी को दिू कि यह मुिा शिीि में नव- स्फूर्िष औि 

उत्साह का न्नमाषण किािी हैं। आुँखों से सम्बतधी सभी प्रकाि की बीमारियाुँ दिू होिी 

हैं, न्नयन्मि अभ्यास स ेचश्मा भी उिि सकिा हैं। शिीि का कोई अंग सुि होना, 

लकवा अथवा वाक् (के्रम्प) में भी सहायक हैं। 

29.4.1.9 अपान मुिा 

न्वन्ध- मध्यमा िथा अनान्मका अुँगुन्लयों को अुँगुठे के अग्रभाग से लगा द।े 

लाभ- शिीि औि नािी की शुन्र्द् िथा कब्ि दिू होिा ह।ै मल-दोर् नष्ट होि ेहैं, 

बवासीि दिू होिा ह।ै वायु-न्वकाि, मधुमेह, मूत्राविोध, गुदों के दोर्, दाुँिों के 

दोर् दिू होिे हैं। पेट के न्लए उपयोगी ह,ै ह्रदय-िोग में फायदा होिा ह ैिथा यह 

पसीना लािी ह।ै  

सावधानी- इस मुिा स ेमूत्र अन्धक होगा अि: न्चतिा की आवश्यकिा नही । 

29.4.1.10 अपानवायु मुिा 

न्वन्ध- ििषनी अंगुली को अंगठेू के मूल में लगाए िथा मध्यमा औि अनान्मका 

अंगुन्लयों को अंगूठे के आगे वाले न्हस्से स ेलगा दें।  
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लाभ - न्िनका ददल कमिोि हैं, उतहें इसे प्रन्िददन किना चान्हये। ददल का 

दौिा पड़िे ही यह किाने पि आिाम होिा ह।ै पेट में गैस होने पि यह उसे 

न्नकाल दिेी ह।ै न्सिददष होन ेिथा दमे की न्शकायि होने पि लाभ होिा ह।ै 

सावधानी- आतत्रिोग अथवा दस्ि में पिामशष लेकि किें । 

मुिाओं के अभ्यास स ेपूवष न्नदशे - 

१. मुिा के अभ्यास स ेपूवष उपयुक्त आसन -प्राणायाम एवं बंधों का अभ्यास भली प्रकाि  किना आवश्यक ह ै। 

२. प्राणायाम में पूिक, िेचक एव ंकंुभक का सही अनुपाि का अभ्यास िरूिी है । 

३. नाड़ी शोधन प्राणायाम का अभ्यास िीन स ेचाि माह िक किना आवश्यक ह ै। 

४. अभ्यास का स्थान स्वच्छ, शांि, हवादाि एवं साधनोपयोगी होना चान्हए। 

५. पहले सिल मुिाओं का अभ्यास किें दफि धीिे -धीिे  िरटल की ओि बढ़ें।  

६. अभ्यास आिंभ हिे ुउपयुक्त ऋिु वसंि बिाया गया ह।ै 

७. सूयोदय से पूवष एवं सूयाषस्ि के समय अभ्यास का उपयुक्त काल बिाया गया ह।ै 

८. अभ्यास दकसी मागदशषक के न्नदशेन में ही शुरू किें। 

योग प्रन्शन्क्षक के नाि ेस ेकहना चाहुँगा दक हमनें न्वन्भि योगन्शन्विों में साधकों को हस्ि-मुिा-न्वज्ञान का महत्व 

समझाया औि उनको दनै्नक िीवन में अपनान े के न्लए न्वशेर् आग्रह दकया औि परिणामस्वरूप हमें साधकों की 

प्रन्िदक्रयाएुँ प्राप्त हई। उतहोंने स्वीकाि दकया दक यदद हम न्नयन्मि रूप स ेसमय दें िो न्नन्श्चि रुप स ेिोगों को न्नमूषल 

दकया िा सकिा ह।ै 

बोध प्रश्न 

१. मुिा शब्द का क्या अथष ह ै? 

२. हठयोग में मुिा का प्रयोिन क्या ह ै? 

३. ििषनी अंगुली …………ित्वपव का प्रिीक मानी गयी ह ै। 

४. …………मुिा से कान के सब प्रकाि के िोगों का न्नवािण होिा ह ै। 

५. वाय ुसम्बन्तधि न्वकाि – गरठया, संन्धवाि, कम्पवाि आदद में उपयोगी ………मुिा ह ै। 

६. दकस मुिा के अभ्यास से मोटापा कम होिा ह ै? 

७. दकस मुिा का अभ्यास सदी, िुकाम-खांसी में नही किना चान्हए ? 

८. शिीि का विन बढाने वाली मुिा ह ै। 

९. मल-दोर्, कब्ज़ िथा मूत्राविोध को दिू किन ेमें ………मुिा सहायक ह ै।  

29.5 ग्रतथ का मूलपाठ 

ज्ञानन्नष्ठो न्विक्तोऽन्प धमषज्ञो न्वन्ििेन्तिय:। न्वना योगेन दवेोऽन्प न मोक्षं लभि ेन्प्रये॥ 
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योगेन योगो ज्ञािव्यो योगो योगाि् प्रवधषिे। योगग्रस्िस्िु योगेन स योगी िमि ेन्चिम्॥ 

योगेन योग ंसंिोध्य भाव ंभावेन चाञ्जसा। न्नर्वषकल्पं पिं ित्वं सदा भूत्वा पिं भवेि्॥ (सौभाग्यलक्ष्म्युपन्नर्द)् 

आनतदोल्लासश्री: क्षुल्लदकिाष्टमहान्सन्र्द्सौभाग्या। दशृ्यिे यत्र दशायां सैव दवेस्य सवषमुिा:॥ (महाथषमञ्जिी) 

शोधनं नान्ििालस्य चालनं चतिसूयषयो:। िसानां शोर्णं चैव महामुिा न्वधीयिे॥ (गोिक्षशिक) 

29.6 सािांश 

प्रस्िुि पाठ में आपने मुिाओं के महत्वपव को िाना । आध्यान्त्मक साधना की दनृ्ष्ट से मुिा एवं बंध का मुख्य उद्दशे्य 

कंुिन्लनी शन्क्त का िागिण बिाया गया ह।ै हठयोग साधना का मुख्य उद्दशे्य भी यही माना गया ह।ै इसके अन्िरिक्त 

आंिरिक अवयवों को न्नयंन्त्रि कि अभ्यासी साधक अपने शिीि की अंिःस्रावी गं्रन्थयों को प्रभान्वि कििा ह।ै न्िनके 

स्राव स ेसाधक की शािीरिक एवं मानन्सक न्स्थन्ि औि सुदढृ़ होिी ह।ै मुिा के अभ्यास में 'न्स्थििा' की बाि घेिण्ि 

संन्हिा में की गई ह-ै'मुिया न्स्थििा चैव'-मुिा के अभ्यास स ेस्नायु संस्थान को वश में किके इन्च्छि ऊिाष का उत्पादन 

एवं प्रयोग किके न्स्थििा का भाव प्राप्त दकया िा सकिा ह।ै मुिा का भाव साधक को अपने गुणों के अनुकूल ही ढाल 

लेिा ह ैऔि साधक मुिा के प्रभाव से प्रभान्वि होकि साधना के पथ पि अग्रसि होने लगिा ह।ै मुिाओं के अभ्यास स े

िंन्त्रका िंत्र के द्वािा मन्स्िष्क को भेिे िाने वाले संदशे चिेना को िाग्रि किने में सफल होिा ह।ै 

29.7  शब्दावली 

१. अिीन्तिय : िो बाह्य इन्तियों का न्वर्य न हो ।  

२. पञ्चित्वपव  : आकाश ,वायु,अन्ि,िल,पृन्थवी ।  

३. लपंगला नािी : दायीं नाक मे बहिी ह ै। 

४. पक्षाघाि : लकवा ,शिीि के दकसी भाग में न्नन्ष्क्रयिा होना ।  

५. ज्ञानन्नष्ठा : ज्ञानीिन । 

६. मूत्राविोध : मूत्र मागष में रुकावट होना । 

29.8  सतदभष ग्रतथ 
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2. योग-शब्दकोश , िा. सुभार् न्वद्यालंकाि । प्रन्िभा प्रकाशन, शन्क्तनगि, ददल्ली-110007 
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29.10 बोध प्रश्नोत्ति 

१. प्रसि दान्यनी न्स्थन्ि । 

२. न्चत्त को न्नयन्तत्रि किन ेहिे ु। 

३. वाय ु। 

४. आकाश । 

५. वाय ु। 

६. सूयष मुिा । 

७. वरुण मुिा । 

८. पृन्थवी मुिा । 

९. अपान । 

29.11 अभ्यास प्रश्न  

१. मुिा का अथष स्पष्ट कीन्िए । 

२. मुिा के प्रमुख लाभ बिाएुँ । 

३. आकाश मुिा के लाभ क्या हैं । 

४. आपान मुिा का न्चत्र बनायें । 
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लत्रंशि् पाठ 

ॐ ध्यान का स्वरूप 

30.1 प्रस्िावना   

30.2 उद्दशे्य 

30.3 ॐ का स्वरूप 

30.4 ॐ की ध्यान न्स्थन्ि 

30.4.1 प्रथम न्स्थन्ि  

30.4.2 न्द्विीय न्स्थन्ि 

30.4.3 िृिीय न्स्थन्ि 

30.5 संकल्प 

30.6 शान्ति पाठ 

बोध प्रश्न   

30.7 ग्रतथ का मूलपाठ 

30.8 सािांश 

30.9  शब्दावली 

30.10 सतदभष ग्रतथ 

30.11 सहायक ग्रतथ 

30.12 बोध प्रश्नोत्ति 

30.13 अभ्यास प्रश्न   

 

30.1 प्रस्िावना 

  ॐ साधना कैस ेकिें? ॐ साधना का महत्व - ओंकाि ध्यान का वणषन ‘छातदोग्य उपन्नर्द’्में दकया 

गया ह।ै यह एक न्वशाल उपन्नर्द ्ह।ै ‘छातदोग्य उपन्नर्द’्को 8 भागों में बांटा गया ह।ै पहले भाग में ´ओंकाि´ 

का ध्यानोपासना के न्भि-न्भि रूप में वणषन दकया गया ह।ै वैददक सान्हत्य में ´ओंकाि´ का वणषन इस प्रकाि 

दकया ह ैदक ´ओंकाि´ के ध्यान को ही िीवन का अंन्िम लक्ष्य माना गया ह।ै इसके अनुसाि मानव िीवन में 

´ओंकाि´ ध्यान के अन्िरिक्त कोई अतय कायष होना चान्हए। 
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30.2 उद्दशे्य - प्रस्िुि पाठ आप ॐ का स्वरूप का ध्यान किना िानेंगे । 

 प्रणव का स्वरूप 

 ॐ शब्द की मन्हमा 

 ॐ का न्वन्भि न्स्थन्ियों में ध्यान प्रदक्रया 

 संकल्प 

30.3 ॐ का स्वरूप 

महर्र्ष पिञ्जन्ल के अनुसाि प्रणव (ॐ) व्याख्या - 

िस्य वाचकः प्रणवः  (पा.यो.सू.१/२७) (उसका वाचक नाम प्रणव ह ै।) 

प्रणव की शब्द व्युत्पन्त्त इस प्रकाि की िािी ह ै- 

प्रकर्ेण नयूि ेस्ियूि ेअनने इन्ि प्रणवः - न्िसके द्वािा प्रकर्ष के साथ स्िुन्ि की िाय,े वह प्रणव ह।ै कहन े

का अन्भप्राय यह ह ैदक प्रणव के द्वािा ईश्वि की स्िुन्ि न्वशेर् रूप से की िािी ह।ै ओंकाि को प्रणव कहि ेहैं।  

वेद के अनसुाि -  

सव ेवेदा यत्पदमाम नन्ति, िपांन्स सवाषन्ण च यद ्वदन्ति । 

यददच्छतिो ब्रह्मचयां चिन्ति, ित्ते पद ंसंग्रहणे ब्रवीन्म । ओन्मत्येिि ्॥ 

सब वेद न्िस पद का उिािण किि ेहैं, सब िपस्वी न्िसका वणषन किि ेहैं, न्िसकी इच्छा स ेब्रह्मचयष 

का पालन किि ेहैं, वह पद िुमसे संक्षेप में कहिा ह ं: वह यही ओ३म् ह ै। 

माण्िूक्योपन्नर्द ्के अनसुाि - 

श्रोन्मत्येिदक्षिन्मद ंसवां िस्योपव्याख्यानं भूिं भवद ्भन्वष्यददन्ि 

सवषमोंकाि एव । यिातयि् न्वकालािीि ंिदोंकाि एव । 

यह सब कुछ “ओ३म्” अक्षि ह।ै उसकी मन्हमा यह ह ैदक भूि, विषमान औि भन्वष्यि् सब ओंकाि ह ैऔि 

न्त्रकाल स ेपिे िो कुछ भी ह ैवह भी प्रकाि ही ह ै। 

श्रीमद्भगवद्गीिा के अनसुाि - 

ओन्मत्येकाक्षिं ब्रह्म व्याहिन ्मामनुस्मिन् । यः प्रयान्ि त्यिन ्दहे ंस यान्ि पिमां गन्िम् ॥ 

मिि ेसमय ओंकाि रूपी एकाक्षि ब्रह्म का उिािण कििा हआ औि मेिा स्मिण कििा हआ िो मनुष्य 

प्राण छोड़िा ह ैवह पिम गन्ि को प्राप्त होिा ह ै। 

30.4 ॐ की ध्यान न्स्थन्ि 

ॐकाि का महत्व का वणषन उपन्नर्द ्में न्मलिा ह।ै इस का वणषन किि ेहए कहा गया ह ैदक ‘ऊुँ ’ का िप 

िथा ‘ॐ’ ओंकाि ध्यान के अभ्यास की न्वन्भि न्स्थन्ियां- 
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30.4.1 प्रथम न्स्थन्ि  

इसके अभ्यास के न्लए न्सर्द्ासन या पद्मासन या सुखासन में बैठ िाए।ं कमि, गदषन औि पीठ को सीधा 

किके िखें। आंखों को बतद कि ल ेऔि दोनों हाथों स ेअंिुली मुिा बनाकि नान्भ के पास िखें। इसके बाद ‘ऊुँ ’ मंत्र 

का मधुि स्वि में न्बना रुके िप किें। ओंकाि ध्यान में ‘ऊुँ ’ का िप किि ेसमय मन के साथ शिीि का अन्धक 

प्रयोग किन ेसे शिीि पूणषरूप स ेओंकाि ध्वन्न में लीन हो िािा ह।ै  

ध्यान िखें दक ‘ऊुँ ’ का िप किि ेसमय अपनी पूणष शन्क्त को ओंकाि के िप में ही लगाना चान्हए। ‘ऊुँ ’ को पढ़न े

की दक्रया लयबर्द् एवं शांि भाव स ेकिना चान्हए।  

इस ििह ओंकाि का िप किन ेस ेशिीि औि मन में अदशृ्य रूप से एक अनुपम कम्पन होन ेलगिा ह,ै 

शिीि में उत्पि होन ेवाली यह कम्पन ही ओंकाि ध्वन्न की लहिें होिी हैं। ‘ऊुँ ’ से उत्पि होन ेवाली ध्वन्न ििंग 

ही शिीि के चािों ििफ फैलने लगिी ह,ै िो शूतयिा के भाव से अद्भुि रूप स े ध्वन्नि होि े हए बाहिी 

वािाविण स ेटकिाकि वापस आिी ह।ै इसस ेआस-पास का वािाविण शांि होिा ह ैिथा शिीि आनतद का 

अनुभव कििा ह।ै  

‘ऊुँ ’ का िप लयबर्द् रूप स ेन्बना रुकावट के किना चान्हए। ओंकाि िप लगािाि किना चान्हए िैसे- 

ऊुँ ऊुँ ऊुँ ऊुँ ऊुँ ऊुँ …………। ‘ऊुँ ’ िप के बीच में कोई भी खाली िगह नहीं बननी चान्हए। इसस े मन में अतय 

भावनाए ंउत्पि हो सकिी ह।ै इस ििह ओंकाि ध्यान किने स ेउत्पि ध्वन्न के कािण ध्यान वाल ेस्थान ‘ऊुँ ’ मय 

हो िािा ह ैऔि पुन: वही ध्वन्न चािों ििफ स ेटकिाकि वापस आकि सुनाई दने ेलगिी ह।ै इस ध्वन्न ििंग को 

सुनकि िोम-िोम प्रसि औि पुलदकि होन ेलगिा ह,ै न्िसस ेशिीि स्वस्थ एवं शांि होिा ह।ै इससे बहि-सी 

शािीरिक न्वर्मिाएुँ अपने आप समाप्त हो िािी ह,ै क्योंदक इस प्रदक्रया से अिमयकोश एवं प्राणमयकोश दोनों 

प्रभान्वि होि ेहैं। इनकी शुर्द्िा पि ही शिीि का बाहिी िथा भीििी स्वास्थ्य न्नभषि ह।ै इस ‘ऊुँ ’ काि ध्यान के 

अभ्यास से ही सूक्ष्म शिीि का पूणष ज्ञान सम्भव ह।ै ‘ऊुँ ’ काि के िप से शिीि ‘ऊुँ ’ रूपी िल स्नान में मि (लीन) 

होकि एक अलौदकक शांन्ि, पन्वत्रिा एवं शीिलिा का अनुभव कििा ह।ै  

उपन्नर्दों के अनुसाि ित्व औि प्राण (िीवन) द्वािा शिीि की उत्पन्त्त हई ह।ै अि: शिीि ध्वन्न का ही 

अंश ह।ै इस ििह ‘ऊुँ ’ का िप प्रन्िददन 15 न्मनट िक िोि-िोि से किना चान्हए। इसस ेपूिा शिीि, मन औि 

वािाविण ‘ऊुँ ’ मय हो िािा ह।ै  

30.4.2 न्द्विीय न्स्थन्ि 

पहली न्स्थन्ि में ‘ऊुँ ’ का िप किन ेके बाद दसूिी न्स्थन्ि में ‘ऊुँ ’ का िप किें। इसमें ‘ऊुँ ’ का िप मन में 

दकया िािा ह।ै इसके न्लए आसन में िहि ेहए होंठों को बतद कि लें औि िीभ को िाल ूसे लगाकि िखें। इस 

न्स्थन्ि में मुख, कण्ठ एवं िीभ का उपयोग नहीं दकया िािा। इस ििह की शािीरिक न्स्थन्ि बनान ेके बाद ‘ऊुँ ’ 

का िप मन ही मन िोि-िोि से किें। मन में बोलने व सुनन ेकी गन्ि पहली वाले न्स्थन्ि के समान ही लयबर्द् 

िखनी चान्हए। इस ििह ‘ऊुँ ’ का िप किि ेसमय ढीलापन या रुकावट नहीं आनी चान्हए। इस ध्यान दक्रया में 

ओंकाि िप से उत्पि ध्वन्न शिीि के अतदि ही गंूििी िहिी ह ै िथा इसमें सांस लेकि रुकन े की भी कोई 

आवश्यकिा नहीं पड़िी। इस दक्रया को न्बना रुके लगािाि किि ेिहें  
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‘ऊुँ ’ मंत्र से उत्पि ध्वन्न को िप के द्वािा शिीि के अतदि इस ििह भि दें दक न्सि से पैि िक ‘ऊुँ ’ ध्वन्न 

स ेउत्पि कम्पन अपने-आप ‘ऊुँ ’ मंत्र को दोहिान ेलगें। इस ििह मन ही मन ‘ऊुँ ’ मंत्र का िप एकांि में बैठ कि 

न्ििनी दिे िक सम्भव हो उिनी दिे िक अभ्यास किें। ‘ऊुँ ’ िप के बीच में कोई खाली स्थान न छोड़,े क्योंदक 

इससे मन में अतय न्वचाि उत्पि हो सकिा ह।ै इसन्लए ‘ऊुँ ’ मंत्र का िप लगािाि किना चान्हए। इस ििह 

ओंकाि ध्वन्न का ध्यान किन ेस ेधािणा शन्क्त बढ़िी ह ैऔि समान्ध के न्लए अत्यति लाभकािी होिी ह।ै  

मन ही मन में ‘ऊुँ ’ का िप किि ेसमय िीभ का उपयोग नहीं किना चान्हए। इस दक्रया में शिीि को 

न्स्थि व मन को शांि िखना चान्हए िथा ‘ऊुँ ’ ध्वन्न से न्नकलन ेवाली ििंगों का अनुभव किना चान्हए। इसम े

ध्वन्न ििंग आंिरिक शिीि व मन से टकिाकि अतदि ही अतदि गंूििी िहिी ह।ै पहली न्स्थन्ि में ‘ऊुँ ’ िप स े

शिीि शुर्द् होकि मन ही मन िप के योग्य बनिा ह ैऔि मन ही मन ‘ऊुँ ’ िप किके मन शुर्द् व न्नमषल बनिा ह,ै 

न्िसस ेबुिे मानन्सक न्वचाि दिू होिे हैं। इस ध्यान स ेशिीि औि मन दोनों ही ‘ऊुँ ’ मय हो िािे हैं। इससे मन 

शांि होकि ईश्वि शन्क्त का ज्ञान प्राप्त कििा ह ैऔि व्यन्क्त समान्ध की प्रान्प्त कििा ह।ै  

इस दक्रया का अभ्यास प्रन्िददन 15 न्मनट िक किना चान्हए। इसस ेमनोमयकोश एवं न्वज्ञानमयकोश 

शुर्द् होिा ह।ै उत्तिोत्ति कोश के शुर्द् हो िान ेपि आनतदमयकोश द्वािा पिमानतद की प्रान्प्त होन ेलगिी ह।ै 

अिमयकोश एवं प्राणमयकोश िोगों को शिीि में प्रवेश नहीं किन ेदिेे न्िसस ेस्थूल शिीि स्वस्थ औि सिग 

बना िहिा ह।ै मनोमयकोश एवं न्वज्ञानमयकोश की शुर्द्िा के फल स्वरूप सूक्ष्म शिीि का बोध होिा ह।ै इस स े

सूक्ष्म शिीि में दकसी भी प्रकाि का दोर् प्रवेश नहीं कि पािा। उपन्नर्दों के अनुसाि दोर् सूक्ष्म रूप ही िोग का 

कािण ह।ै ‘ऊुँ ’ मंत्र का मानन्सक िप व ध्यान किन ेसे शिीि के 5 कोशों का ज्ञान होिा ह ैन्िसस ेिुिीय अवस्था 

में चेिना ित्व का ज्ञान होिा ह।ै यह चेिना ित्व शिीि का मूल स्रोि ह।ै िब ‘ऊुँ ’ काि ध्यान का अभ्यास किि े

हए व्यन्क्त को कािण, स्थूल िथा सूक्ष्म शिीि का ज्ञान प्राप्त होन ेके बाद व्यन्क्त ज्योन्ि में लीन हो िािा ह ैिो 

इसी अवस्था न्वशेर् को न्नबीि समान्ध कहि ेहैं।  

30.4.3 ििृीय न्स्थन्ि 

इस दक्रया के अभ्यास में मन के द्वािा ‘ऊुँ ’ का िप किना बतद कि ददया िािा ह ैऔि केवल आंिरिक 

भाव स े‘ऊुँ ’ के िप स ेउत्पि ध्वन्न का अनुभव दकया िािा ह।ै इस दक्रया में ऐसा अनभुव किें दक ‘ऊुँ ’ ध्वन्न का 

उिािण आंिरिक शिीि में अपने आप हो िहा ह।ै इस ििह मन में न्वचाि किि ेहए ध्यान से आपको अनुभव 

होन ेलगेगा की शिीि के अतदि ‘ऊुँ ’ की सूक्ष्म ध्वन्न गंूि िही ह।ै इस ििह का अनुभव होन ेलगेगा की सभी िगह 

´ऊुँ  ऊुँ ´ का िप हो िहा ह।ै ‘ऊुँ ’ ही ‘ऊुँ ’ की ध्वन्न सुनाई द ेिही ह।ै उसी ध्वन्न पि अपने ध्यान को लगाए।ं  

´ओंकाि ध्वन्न ििंग ध्यान का िप में पहले ध्यािा, ध्यान औि ध्येि िीनों मौिूद होि ेहैं। पितिु पहली 

न्स्थन्ि में ´ओंकाि िप के द्वािा ध्यािा शिीि से हट िािा ह।ै दफि दसूिी न्स्थन्ि में ध्यािा को मानन्सक िप 

द्वािा मन स ेभी हटाया िािा ह।ै इन दोनों प्रदक्रया में ध्यािा पूणष रूप से गायब (लोप) हो िािा ह।ै केवल ध्यान 

औि ध्येय बचा िह िािा ह।ै िीसिी न्स्थन्ि में ‘ऊुँ ’ का िप किन ेस ेकेवल ध्येय ही बचा िह िािा ह ैिो ‘ऊुँ ’ काि 

ध्यान साधना न्वन्ध का फल ह।ै इसन्लए ध्यान के न्लए ‘ऊुँ ’ से अदभुि कोई मंत्र नहीं ह।ै  
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इस ‘ऊुँ ’ ध्वन्न ििंग ध्यान की न्वन्ध में पहली 2 अवस्थाओं में ‘ऊुँ ’ को बोलकि औि मन के द्वािा िप 

दकया िािा ह।ै पितिु िीसिी न्स्थन्ि में आंिरिक भाव से ‘ऊुँ ’ मंत्र का केवल अपने अतदि अनुभव दकया िािा ह।ै 

पहली 2 न्स्थन्ियों िक किाषभाव से हम ध्यान किि े हैं क्योंदक शिीि औि मन किषव्य का न्हस्सा ह।ै पितिु 

िीसिी न्स्थन्ि में आंिरिक भाव स ेमंत्र को सुनि ेहैं। इसस ेन्सफष  शुर्द् चेितय बचिी ह।ै वही सवषन्स्थि ´ओंकाि 

ब्रह्म ह।ै यही ´ओंकाि ध्यान साधना न्वन्ध ह।ै  

इस ििह प्रन्िददन ´ओंकाि ध्यान साधना का अभ्यास किें। ध्यानात्मक आसन में बैठकि पहले ‘ऊुँ ’ मंत्र 

को पढ़कि अभ्यास किें, दसूिे में मन ही मन ‘ऊुँ ’ को पढ़ें औि िीसिी अवस्था में केवल अपने भाव के द्वािा उस 

ध्वन्न ििंग को अनुभव किें। अभ्यास के बाद अपने आप को ध्यानावस्था से मुक्त किके बाहिी संसाि का अनुभव 

किें, शिीि िथा स्थान का ध्यान किें। अपने कामों का ध्यान किें। इसके बाद ईश्विकृि प्राकृन्िक दशृ्यों की 

कल्पना किें- ´´मेिे चािों ओि हिे-भिे पेड़-पौधे औि फूलों-फलों के पेड़ ह।ै मैं न्िस स्थान पि ध्यान का अभ्यास 

कि िहा ह ंवहां के स्वच्छ व शांि वािािण में स्वच्छ पानी के बहाव वाली नदी बह िही ह ैिथा एक सुतदि पवषि 

ह ैन्िसके बीच बैठकि मैं यह ध्यान का अभ्यास कि िहा ह।ं  

इस ििह के प्राकृन्िक दशृ्य का अनुभव किन ेसे शिीि स्वस्थ औि मन प्रसि होिा ह।ै ऐसा अनुभव 

किन े के बाद दोनों हथेन्लयों को आपस में िगड़कि चेहिे पि िथा आंखों पि लगाए।ं इसके बाद आंखों को 

हथेन्लयों स ेढक दें औि दफि खोलें। आसन त्याग किन ेके बाद 5 से 10 न्मनट िक पीठ के बल लेटकि श्वास 

दक्रया किें। श्वसन दक्रया के बाद कुछ क्षण िक मौन िहना चान्हए औि दफि अपने दनै्नक कायों पि लौट िाना 

चान्हए।  

इस प्रकाि ओंकाि ध्यान साधना का अभ्यास एक महीन ेिक फल की इच्छा के न्बना किना चान्हए। इस 

ध्यान साधना का अभ्यास किना पहले करठन होिा ह ैपितिु प्रन्िददन अभ्यास किने से यह आसानी से होन े

लगिा ह।ै इस दक्रया में सफलिा प्राप्त किन े के न्लए सबस े पहले मन को अपने वश में किके एकाग्र किना 

चान्हए। ध्यान दक्रया में िल्दबािी किन ेसे लाभ के स्थान पि हान्न होन ेकी सम्भावना िहिी ह ैऔि मन में 

इससे ऐसी भावना पैदा होना ही इस की सफलिा में सबसे बड़ी बाधा ह।ै इसन्लए इस का अभ्यास को धैयष व 

साहस के साथ किना चान्हए।  

यदद ‘ऊुँ ’ ध्यान साधना न्वन्ध का अभ्यास फल की इच्छा के न्बना दकया िाए ंिो कुछ महीन ेमें ही 

सफलिा प्राप्त हो सकिी ह।ै इस दक्रया में ओंकाि मंत्र को अंिि आत्मा में इस ििह लचंिन दकया िािा ह ैदक कुछ 

समय में ही व्यन्क्त को ददव्य शन्क्त व ज्ञान प्राप्त होन ेलगिा ह।ै  

 

महर्र्ष पिांिन्ल न ेकहा ह ैदक िब मनुष्य अपने स्वरूप को िान लेिा ह ैिो वह सुख की कामना नहीं 

कििा औि न ही द:ुख स ेबचाव की ही कामना कििा ह।ै क्योंदक इस ध्यान साधना से उसे ज्ञान हो िािा ह ैदक 

सुख औि द:ुख केवल बाहिी साधना ह।ै ओंकाि साधना से बाहिी सम्बंध टूट िािे ह ैऔि मन अंिि आत्मा में 

न्स्थि औि न्स्थि हो िािा ह।ै काम, क्रोध, लोभ व मोह का नाश होकि अतदि केवल आनतद ही आनतद िहिा ह।ै 

वह ईश्वि के लचंिन में लीन होन ेलगिा ह।ै ‘ऊुँ ’ मंत्र उसके श्वास-प्रश्वास में बहन ेलगिा ह।ै ´अणेिणीयान महिो 

महीयान´ अथाषि ओंकाि ध्यान साधना के द्वािा व्यन्क्त ससंाि के सभी पदाथों में ईश्वि का अनुभव किन ेलगिा 

ह।ैउस ेयह ज्ञान हो िािा ह ैदक संसाि के सभी वस्िुओं में ब्रह्म मौिूद ह।ै इस कैवल्य-अवस्था में आरूढ़ व्यन्क्त में 
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संसारिक वस्िुओं के प्रन्ि इच्छाओं का नाश हो िािा ह ैिथा मन में दकसी ििह की कोई इच्छा नहीं िह िािी। 

ित्वपववेिा ऋन्र्यों ने भी उपिोक्त ितम मिण के कािणों को स्वकथन द्वािा पुष्ट दकया ह-ै  

मृन्िबीिं भवेज्जतम ितमबीिं िथा मृन्ि:।  

घटीयंत्रवदाश्रातिो बम्भ्रमीत्य न्नशंनि:।।  

अथाषि ितम मृत्यु का बीि ह ैऔि मृत्यु ितम का बीि ह।ै मनुष्य न्नितिि घड़ी की सईु की ििह न्बना 

आिाम दकए बाि-बाि ितम औि मिण के चक्कि में घूमिा िहिा ह।ै अि: ओंकाि ध्यान साधना स ेमानव िीवन 

के उस चक्र से मुन्क्त न्मल िािी ह।ै  

30.5 संकल्प 

िब हम योग सत्र का समापन किें िो इस संकल्प से किें – 

हमें अपने मन को हमेशा संिनु्लि िखना है, 

इसी में हमािा आत्म न्वकास समाया है, 

मैं अपने कत्तषव्य, स्वयं के प्रन्ि, कुटुम्ब के प्रन्ि, समाि औि न्वश्व के प्रन्ि, शान्ति-आनतद औि स्वास्थ्य के 

प्रचाि के प्रन्िबर्द् हुँ । 

30.6 शान्ति पाठ 

ॐ सवे भवतिु सुन्खन:, सवे सतिु न्निामया: । 

सवे भिान्ण पश्यतिु, मा कन्श्चद्द:ुखभाग्भवेि् ॥ 

ॐ शान्ति: शान्ति: शान्ति: ॥ 

सब सुखी हों, सब न्निोग हों । सब न्निामय हों, सबका मंगल हों, कोई द:ुखी न हो । शान्ति: शान्ति: 

शान्ति: अथाषि् आदददनै्वक, आददभौन्िक औि आध्यान्त्मक शान्ति हों । 

बोध प्रश्न   

१. ‘िस्य वाचक  :प्रणव:’  यह सतू्र दकस ग्रतथ का ह ै? 

२. ओंकाि ध्यान के न्लए दकस आसन मे बैठें  ? 

३. दकस का िप किने से अिमय एवं प्राणमयकोश दोनों प्रभान्वि होिे हैं ? 

४.  …………का िप समान्ध के न्लए अत्यति लाभकािी ह ै।  

५. ॐकाि का ध्यान दकसी न्स्थन्ि में दकया िािा ह ै ? 

30.7 ग्रतथ का मूलपाठ 

िस्य वाचकः प्रणवः  (पा.यो.सू.१/२७) 

सव ेवेदा यत्पदमाम नन्ति, िपांन्स सवाषन्ण च यद ्वदन्ति । 

यददच्छतिो ब्रह्मचयां चिन्ति, ित्ते पद ंसंग्रहणे ब्रवीन्म । ओन्मत्येिि ्॥ (वेद) 

श्रोन्मत्येिदक्षिन्मद ंसवां िस्योपव्याख्यानं भूिं भवद ्भन्वष्यददन्ि 

सवषमोंकाि एव । यिातयि् न्वकालािीि ंिदोंकाि एव । (माण्िूक्योपन्नर्द)् 
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ओन्मत्येकाक्षिं ब्रह्म व्याहिन ्मामनुस्मिन् । यः प्रयान्ि त्यिन ्दहे ंस यान्ि पिमां गन्िम् ॥ (गीिा) 

मृन्िबीिं भवेज्जतम ितमबीिं िथा मृन्ि:।  घटीयंत्रवदाश्रातिो बम्भ्रमीत्य न्नशंनि:।।  

30.8 सािांश 

भाििीय आन्स्िक दशषनों में ओंकाि मंत्र को बीि कहा गया हैं औि न्िस ििह बीि को िमीन स े

न्नकाल लेने पि पेड़ नहीं बनिे, उसी ििह ओंकाि मंत्रों को अंिि आत्मा में पूिी श्रर्द्ा के साथ धािण न किन ेपि 

सफलिा प्राप्त नहीं होिी। पितिु अंिि मन के साथ इस साधना को किन ेसे अच्छा परिणाम न्मलिा ह।ै 

उसी ब्रह्म को उपन्नर्दों में नेन्ि कहा गया ह।ै िब ध्यान में मन लीन होन ेलगिा ह ैिो संसाि स्वप्नवि 

हो िािा ह ैऔि ध्यान किन ेवाला व्यन्क्त साक्षी हो िािा ह।ै इस ििह ध्यान किन ेसे मनुष्य को ब्रह्म का ज्ञान 

प्राप्त होिा ह ैऔि उसे अनुभव होिा ह ैदक यह संसाि एक मंच ह ैऔि िीवन एक अन्भनय। यह ज्ञान ही िीवन 

मुन्क्त ह ैऔि कैवल्य या पिम पद ह।ै   

30.9  शब्दावली 

१. अिमय  : खाद्य सामग्री से परिपूणष  ,अि से न्नर्मषि ।  

२. प्राणमय  : प्राणों से बना कोश । 

३. मनोमय  : मन से बना कोश । 

४. न्वज्ञानमय : अतिज्ञाषन या सहि ज्ञान से बना कोश । 

५. ध्यािा  : ध्यान किने वाला । 

६. ध्येय  : न्िसका ध्यान दकया िाये । लक्ष्य । 

७. मृन्िबीिम ् : मृत्यु का बीि । 

८. ितमबीिम् : ितम का बीि । 

९. घटीयतत्रवि् : घड़ी की सुई की ििह । 
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30.12 बोध प्रश्नोत्ति 

१. पािञ्जल योगसूत्र । 

२. न्सर्द्ासन  ,पद्मासन या सुखासन ।  

३. ॐकाि । 

४. ॐ । 

५. िीन । 

 

30.13 अभ्यास प्रश्न 

१. ॐकाि का स्वरूप क्या हैं ? 

२. ॐकाि की ध्यान न्वन्ध स्पष्ट कीन्िए । 

३. ॐकाि का उिािण कैसे किें ? 

 

 

 

 


