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भारतीय राीय िशा नीित 2020 की पाचया  एव ंराीय कौशल भारत िमशन का उेय िशण 

िवकास एव ंिशण के ारा िशािथ य का सवागीण िवकास कर रोजगार दान करना ह।ै महिष  

साीपिन राीय वदे िवा ितान उनै सदवै शिैक नवाचार के े म असर रहा ह ैअतः आदश 

वदे िवालय, पाठशालाओ ंएव ंभारत के िवालय म विैदक कौशल िवकास िशण एव ंिशण के 

ारा अनकेानके गितिविधय के माम स ेिशािथ य को रोजगार के अवसर दान कर रहा ह,ै िजसस े

िशाथ िशण के ानाज न ारा य ंको अतन एव ंजागतृ कर सक ग ेतथा इसके िवषय ान का 

लाभ अपन ेदनैिन जीवन के साथ-साथ आजीिवका ा कर रा िनमा ण म महपणू  भिूमका िनभा 

सक ग।े 

 

 योग िशण किन सहायक पापुक म इकाईय के िवषय को िविवध आयाम के साथ 

सहज एव ंभावी तरह स ेतु िकया गया ह ैलेिकन िफर भी कोई दोष ह तो हम सिूचत अवय कर 

िक हमारा परम उेय विैदक िसा के आधार पर विैदक ान को कौशल िवकास के माम स े

जन-जन पचँाना ह।ै अतः पा पुक की गणुवा म सधुार लान ेके िलए िवान के सम सझुाव 

का ागत ह।ै 

                                                      महिष  साीपिन राीय वदे िवा ितान, उनै 
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ाथन 
ताोगाय यु योगः कमस ुकौशलम॥् (भगवीता 2.50) 

योग भारतीय सृंित एव ंजीवन पित का अिभ अ ह।ै वदे, उपिनषद, िृतय एव ंपरुाण म 

योगिवषयक अवधाराणाए ँचरुता म पाई जाती ह।ै योग को आयवुद, धमशा, दशन एव ंअा 

को जोड़न े की एक कड़ी के प म दखेा जा सकता ह।ै यह हमारे ऋिष-मिुनय ारा द वह 

सवकाणमयी िवधा ह,ै िजसके अास एव ंअनसुरण के ारा मानव समाज का सम िवकास सव 

ह।ै  

              आज के इस आधिुनक यगु म चार ओर िषत एव ंकोलाहलपणू  वातावरण बना आ ह,ै 

जहा ँहम पया वरण स ेशु ाणवाय ुकम, वरन ्  फ़ैिय तथा वाहन आिद स ेिनकली िवषलैी गसै को 

अिधक हण कर रह ेह। शु, सािक एव ंसपुा भोजन का ान हािनकारक रसायन ारा प 

फल-सिय, जकं फ़ूड तथा िडाब भो पदाथ न ेले िलया ह।ै आज मनु विैदक तथा योगमय 

जीवनचया , ायाम, आहार-िवहार-सदाचार जसै ेपरम ् अनकुरणीय पथ को िवतृ कर अिनयिमत 

जीवनशलैी जसै ेिदशाहीन माग  की ओर वृ हो चकुा ह,ै िजसके कारणवश मनु के शारीिरक एव ं

मानिसक ा के साथ-साथ आािक गित का ास हो रहा ह।ै इस कार मानव जीवन एव ं

सणू  पया वरण किलयगुी भाव का ास बना आ िगोचर हो रहा ह।ै ऐसी िवकट पिरिितय म, 

योगिवा का आय लेना हमारे शारीिरक एव ंमानिसक ालाभ तथा सामािजक-आािक 

िवकास का सवम साधन ह।ै     

          यही कारण ह ैिक िवाथ जीवन म भी योगिशा एव ंयोग के अास की अ महपणू  

भिूमका ह।ै योगाास का उेय िवािथ य म पणू  शारीिरक ा, अःावी िंथय एव ं

चयापचय ियाओ,ं मानिसक एव ंसावंिेगक ािय को सचुा प स ेिवकिसत करना ह,ै िजसस े

िवाथ आानशुािसत (अथ योगानशुासनम ् - यो.स.ू 1.1) एवम ् आिवास स े पिरपणू  होकर 

जीवन की के पिरिित म सकाराक िकोण को धारण कर सक । साथ ही िवािथ य म 

योगाास के माम स ेसजृनाकता का िवकास कर िकशोरावा म होन ेवाले भावनाक  

एव ंतनाव बधंन स ेसित कौशल-मताओ ंको िवकिसत करना ह।ै अत: िवािथ य को योग 

िशण के साथ-साथ उनम योग िशण दान करन ेका कौशल िवकिसत करना भी अावयक ह,ै 

िजसस ेव े सणू  मानव समाज एव ंपया वरण को अपन ेयोग िशण कौशल ारा लाभाित कर 
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सक । वत मान पिरपे म योगिवा स ेसणू  िवपटल लाभाित हो रहा ह।ै वह ‘राीय िशा 

नीित 2020’ के अगत कौशल एव ंउिमता िवकास तथा रोजगारोखुी पाम पर भी िवशषे बल 

िदया गया ह।ै अतः महिष  साीपिन राीय वदेिवा ितान (MSRVVP), िशा मालय, भारत 

सरकार तथा राीय ावसाियक िशा एव ंिशण पिरषद (NCVET), कौशल िवकास एव ंउिमता 

मंालय, भारत सरकार के अगत सचंािलत ’योग िशण– किन सहायक (र- 2.5)’ के माम 

स ेिवािथ य म योग िशण के कौशल को िवकिसत कर रोजगार के अवसर उपल कराना एव ं

आिनभ र बनाना ह।ै  

             तु पुक के अगत िवािथ य को विैदक सिंहताओ,ं उपिनषद एव ंयोग शा के 

िविभ  म उेिखत योग के मलू प स ेपिरिचत करान ेका यास िकया गया ह,ै िजसम शा 

के सभ  के साथ योग के इितहास, पिरभाषाए,ँ योग की िविभ शाखाए,ँ योग एव ंआयवुद के सभ  

म ा की अवधारणा जसै ेसैािक िवषय को ितपािदत िकया गया ह।ै वह ायोिगक एव ं

ावहािरक प के अगत िविभ योगासन, षम एव ं ाणायाम अास, ीमागवीता म 

उेिखत योग की अवधारणाए,ँ आहार एव ंपोषण तथा पाप िवमश, विैदक सू (िशवसकं 

सू, मधेा सू) पर ान साधना के साथ ीमगवीता एव ं योग सू (समािधपाद) को 

कठीकरण हते ुसििलत िकया गया ह।ै  पाठक स ेअनरुोध ह ै िक पुक स ेसित िकसी 

सशंोधन आिद की िित म अपन ेअमू सझुाव िेषत कर।  
अिभजीत राजपतू 
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इकाई – थम  

योगिवा का उव एवम ् इितहास 

1.1 पिरचय  

 अिताचीनकाल स ेही भारतवष  एक अा धान दशे के प म सणू  िव म िवात 

रहा ह।ै वदे, उपिनषद, आािक िच तन एवम ् ऋिष मिुनय के िवशु ानपी दीपक के ारा 

भारत चार िदशाओ ंको काशमान बनाए रहा ह।ै 

 इसी आािक छिव को पिवत, पिुत एव ंजीव बनाए रखन ेम ‘योग’ की अ 

महपणू  भिूमका रही ह।ै ायः ‘योग’ श स ेताय  ायाम या िकसी िवशषे शारीिरक मुा अथवा 

भाव-भिमा स े िलया जाता ह,ै पर ुवािवकता म योग का अथ  इसस ेबत अिधक ापक ह।ै 

‘योग’ का शािक अथ  ह ै- एका। अतः योग हमारे शरीर, मन एव ंबिु के पणू  साम हते ुउम 

साधन ह।ै  

 योग सक ्जीवन का िवान ह।ै अतः इसका समावशे हमारे दिैनक जीवन म अवय ही होना 

चािहए। यह एक सम िचिका-पित भी ह,ै जो हमारे ि के शारीिरक, ािणक, मानिसक, 

आािक आिद सभी प को अ सकाराक-प स ेभािवत करती ह।ै  

1.2 पिरभाषा 

 योग शरीर, मन एवम ् आा की िसूीय सयंम वा ह।ै यह एक आािक-अनशुासन 

एव ंपणू  वैािनक त पर आधािरत ान ह,ै िजसका उेख हमारे वदे एवम ् उपिनषद म ा होता 

ह।ै यह एक समिुचत जीवन-पित ह,ै िजसके माम स ेमनु अपन ेपुषाथ चतुय का दतापवू क 

िनवा ह कर, अपन ेजीवन के मु ल को ा करन ेम सफल हो सकता ह।ै 

 हम अ ययन करग-े 

1.1 योग पिरचय 

1.2 पिरभाषा 

1.3 योगिवा का उव एव ंइितहास 
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 सृंतवाय के अनसुार योग श ‘यजु ्’ धात ुम ‘घञ ्’ य लगन ेस े िन आ ह।ै 

पािणनीय-ाकरण म यह श तीन अथ म यु आ ह।ै 

 • यिुजर ्योग े - जोड़ना/िमलना/एक होना । 

 • यजु ् सयंमन े - साम । 

 • यजु ् समाधौ - समािध/कैव ।  

 अतः उपरो अथ का अिभाय, मनु शरीर एव ं मन के बीच साम ािपत कर 

आसााार करना ह,ै जो मनु जीवन का अिम उेय ह।ै ि (िगत चतेना) का समि 

(ाडीय चतेना) म एका हो जाना ही योग ह।ै मलू-प स ेमानवीय चतेना के उ र के 

एकीकरण को योग कहा जा सकता ह। पतिलयोगसू के अनसुार - 

योगिविृिनरोधः 

 िच की विृय का सवथा क जाना ही ‘योग’ ह ै। 

  – पतिलयोगसू 1.2  

 िच सदा ही चल अथा त ् बा िवषय म चलायमान रहता ह।ै कभी िच म इाओ ंएव ं

कामनाओ ंका  फुरण होता ह ैतो कभी लाभ, ईा , ोध आिद भाव का िवकार। इ िवचार एवम ् 

 फुरण को ’विृ’ कहा गया ह।ै  

 अपन ेशु आ-प को जानन ेके िलए िच (मन) के र पर हो रही अिरता को शा 

करना आवयक ह,ै इसी को विृ-िनरोध कहत ेह। योग-साधना म िचविृ के िनरोध के अनके उपाय 

विण त ह। इन विृय के ठहरन ेस ेआानभुिूत अथा त ् आ-प का अनभुव होता ह,ै इस ेही 

‘योग’ की िित कहत ेह।  

अ पिरभाषाए ँ - 

  िस िस ोः समो भूा सम ंयोग उत े। 

 िसि-अिसि, सखु-ःख, लाभ-अलाभ (हािन), राग-षे, शीत-उ आिद सभी  म सव  

समता का भाव रखना ही योग ह।ै 

– भगव गीता 2.48  

  मनः शमनोपायो योग इिभधीयत े॥ 
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 मन के शमन अथा त ् शाि का जो उपाय ह, वह योग कहलाता ह। 

  – महोपिनषद ् 5.42 

  योगः कमस ुकौशलम ् ।  

 कम म कुशलता को ही योग कहा गया ह।ै 

  – भगव गीता  2.50  

  योगः सयंोग इुो जीवापरमानोः । 

 जीवाा तथा परमाा का पणू त: सयंोग (एका म) ही योग ह।ै  

  – याव िृत 1.44 

1.3 योगिवा का उव एव ंइितहास -  

योग िवा का इितहास अ य त ाचीन ह।ै योग की पररा कब स ेअि म आई? इसकी 

िनित ितिथ का ान होना अ किठन ह।ै भगवान ् ीकृ को ‘योगेर’ कहा गया ह।ै 

अतः इस िवषय म ीकृ न ेभगव गीता म कहा ह ैिक - 

  इम ंिववत ेयोग ंोवानहमयम ् । 

  िववानव ेाह मनिुराकवऽेवीत ् ॥   

  एव ंपरराािमम ंराजष यो िवः । 

  स कालेनहे महता योगो नः परप ॥     

  मन े(ीकृ) न ेइस अिवनाशी योग को सयू  स ेकहा, सयू  न ेअपन ेपु मन ुको तथा मन ुन े

अपन ेपु राजा इाकु स ेकहा।  

 इस कार पररा स ेा इस योग को राजिष य न ेजाना, िक ुकालार म वह योग दीघ  

काल तक इस पृीलोक स ेाय हो गया।     –भगवीता 4.1-2 

 इसका अथ  यह ह ै िक सिृ के आर के साथ ही योग की पररा िवमान रही ह।ै इस 

अवधारणा के समान उेख विैदक वाय म भी ा होत ेह।ै ऋवदे के 10व मडल म कहा गया ह-ै  

  िहरयगभ ः समवत ता ेभतू जातः पितरके आसीत ् । 

  स दाधार पिृथव ामतुमेा ंक ैदवेाय हिवषा िवधमे॥ 
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 भावाथ - िहरयगभ  स ेसबस ेपहले सिृ का िनमा ण आ। उन ेपृी, ग  आिद सभी को 

धारण िकया।         – ऋवदे 10.121.1 

 बहृ योिगयाव िृत म उेख ा होता ह ैिक -  

  िहरयगभ योग वा नाः परुातनः 

 िहरयगभ  योग-पररा के थम एव ंसबस ेपरुातन उपदेा ह।  

- बहृोिगयाव िृत 12.5  

अतः  ह ैिक सिृ के आर म िहरयगभ  के ारा योगिवा का उपदशे िदया गया। 

विैदक वाय म योग िवषयक अनके िच तन ा त होत ेह। ऋवदे के अनसुार - 

  यात ेन िस ित यो िवपितन।  

  स धीना ंयोगिमित॥   

 भावाथ - योग के अभाव म िवान ् का भी कोई यकम िस नह होता। - ऋिंहता  1.18. 7  

  स घा नो योग आभवुत ् स राय ेस परुाम।् 

  गम वाजिेभरा स नः॥    

 अथा त ् - वही परमाा योग के िनिम अिभमखु हो। अिपत,ु वही परमाा अिणमा आिद 

िसिय के ित हम िेरत कर।        - ऋवदे 1.5.3   

ाचीनकाल म योग की िविधय को गोपनीय 

रखा जाता था; उ न िलिपब िकया जाता था एव ंन 

ही साव जिनक प स ेदिश त िकया जाता था। गु 

ारा मौिखक एव ंिुत-पररा के आधार पर ही योग 

की िविधय को िसखाया जाता था। इस कार गु-

िश-पररा के ारा योग को सािरत िकया जाता 

था। ईशािद दशोपिनषत ् के अितिर भी 

अमतृिबपिनषत ्, िुरकोपिनषत ्, तजेोिबपिनषत ्,  यानिबपिनषत ्, नादिबपिनषत ्, 

योगकुडपुिनषत ्, योगतोपिनषत ्, योगचडूामयपुिनषत ्, योगिशखोपिनषत ् आिद अनके 

योगिवा के िसा एव ंायोिगक अास के अ िवतृ वण न ा होत ेह। 

 
िस ुघाटी सता की खदुाई के दौरान ा 

योगिवषयक िभि िच 
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िुत-पररा के अगत भगवान ् िशव, योगिवा के थम आिदगु एवम ् आिदयोगी मान े

गए। 2700 ई.प.ू िसघुाटी-सता (हड़ा एव ंमोहनजोदड़ो) की परुातािक खदुाइय म ऐसी अनके 

मिूत या ँिमली ह, िजनम िशव एव ंपाव ती को िविभ योगासन म अित िकया गया ह।ै शवै एव ंशा 

सदाय के अगत योग भी त-पररा का एक िविश अ रहा ह।ै िस ुएव ंसरती नदी-घाटी-

सता म योगसाधना करती अनके मिूत या,ँ महुर , जीवाम-अवशषे एव ं िभि-िच इस त को 

इित करत ेह िक योग मानव-सता के ार स ेही अिमान रहा ह।ै   

तात ् दश न-काल म लगभग 400 ई.प.ू म ‘महिष  पतिल’ ारा ितपािदत ’योगसू’ की 

रचना ई, िजसके ारा महिष  पतिल न ेयोगिवषयक ान को सुवित कर िलिखत  का 

प दान िकया। योगसू म योग के प, पिरभाषा  एव ंयोगिवषयक अवधारणाओ ंपर  

ापक-प स ेचचा  की गई।  

महिष  पतिलकृत इसी योगसू म ‘अा योग’ का उ लेख िकया गया, िजसके अगत योग 

के आठ अ- यम, िनयम, आसन, ाणायाम, धारणा, ान एव ंसमािध बताए गय ेह। भगवीता, 

योगवािश, योगयाव आिद  की रचना भी सभंवतः इसी के समक काल म ई। इसी कार 

जनै एव ंबौदशन के  म भी योग की अवधारणाओ ंके उेख ा होत ेह। 

 दश नकाल के पात ् टीका-काल का उव आ। इसी समय योगसू पर महाभा एव ंटीकाओ ं

की रचना ई, िजसम िवान िभ,ु वाचित िम आिद टीकाकार मखु ह। ीमगु 

आिदशराचाय  ारा भी ’योग तारावली’ की रचना की गई। इनके अितिर योगिवा के सार म 

रामानजुाचाय  एव ंमधवाचाय  का भी अतलुनीय योगदान ह।ै तात ् नाथ- सदाय का उष  आ, 

िजसम मेनाथ, गोरनाथ आिद मखु योगी ए। कालार म 14व शताी म 

‘हठयोगदीिपका’ एव ं17व शताी म  ‘घरेड सिंहता’ जसै ेमहान ् योग- की रचना ई, िजसम 

ष कम, आसन, ाणायाम, आहारचया , ान आिद के ारा शारीिरक के साथ-साथ मन को वश म 

कर समािध की अवा तक ा करन ेस ेसित चचा ए ँकी गई ह। य ेवही योगाास एव ंयोग स े

सित ियाए ँह, िजनस ेहम वत मान समय म पिरिचत ह।  

 इ योगिवषयक शा एव ं िविधय को जन-जन तक सािरत करन ेम आधिुनक काल के 

योिगय का भी िवशषे योगदान रहा ह,ै िजनम ामी िववकेान, ामी कुवान, ामी सान 
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सरती, ामी िशवान, ी अरिव, ामी रामदवे,  ी ी रिवशर आिद मखु ह। इ महान ् 

योिगय के योगदान एव ंपिरणामप आज ‘योग’ परूे िव म सािरत हो चकुा ह।ै इसी म म 11 

िदसर 2014 को सयंु रा महासभा (य.ू एन. जी. ए.) के 193 सद की सवसित स े21 जनू 

को ‘अारा िय योग िदवस’ के प म मनान ेका ाव पािरत िकया। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

21 जनू को ही  मनाया जाता ह योग िदवस ? 

पा के अनसुार, 21 जनू पिृथवी के उरी गोला का दीघ तम िदवस माना जाता ह,ै िजस ेी संाि भी कहा 

जाता ह।ै ी संाि के पात ् सयू  का दिणायन म वशे होता ह।ै भारतीय शा के अनसुार यह िित 

हमारी आिरक चतेना के िवकास तथा शारीिरक एव ं मानिसक ा हते ु िवशषे लाभदायक ह।ै अतः 11 

िदसर, 2014 को भारत के यशी धानमी ी नरे दामोदारदास मोदी जी ारा सयंु रा महासभा म 21 

जनू को 'अर-्राीय योग िदवस' के प म मनाय ेजान ेका ाव रखा गया, िजस े177 सह-समथ क दशे के 

193 सद ारा सव सित स ेअनमुोिदत िकया गया। इस कार माननीय धानमी जी के आह पर 21 जनू, 

2015 के िदवस को 84 दशे के नागिरक की ितभािगता के साथ सणू  िव पटल पर 'थम अर-्राीय योग 

िदवस' के प म मनाया गया। इस के उपरा ितवष  21 जनू िवभर म 'अर-्राीय योग िदवस' के प म 

मनाया जाता ह।ै 

योग के कालखड 

िुत स ेा त 

दशन काल 

टीका काल 

 

भि एव ंहठयोग काल 

आधिुनक काल 
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ावली 

 1) िर ान की पिूत  कीिजए - 

1) योगः ................. कौशलम।् (भाषास/ुकमस)ु 

2) योगसू की रचना ................ म ई। (टीकाकाल/दशनकाल)  

3) .............. को योग का थम उपदेा कहा ह।ै (िहरयगभ /पतिल) 

4) 21 जनू को ‘योग-िदवस’ के प म मनान ेका ाव ............... म पािरत िकया गया।  

(लोकसभा/सयंु रा महासभा) 

5) ाचीनकाल म योगिवा ................ थी । (तु / िलिखत) 

6) योग शरीर एव ंमन का ................. ह।ै (साम / िवयोग) 

 2) िनिलिखत वा य म स ेस य/अस य बताईए-  

1) योग िवा का इितहास अिताचीन ह।ै (स य/अस य) 

2) अ टा योग का उ लेख योगसू म नह िकया गया ह।ै (स य/अस य) 

3) कम म कुशलता को योग कहा गया ह।ै (स य/अस य) 

4) योगा यास वदेा ययन हते ुलाभदायक ह।ै (स य/अस य) 

5) योगा यास का ार भ ाथ ना अथवा मलाचरण स ेनह करना चािहए । (स य/अस य) 

 3) सही जोिड़ यॉ ंबनाईए-  

1)  ी कृ ण           योग  

2)   यहार            योगा यास हते ुउ तम  थान  

3)  िहर यगभ योग य व ता योगसू 

4)  ‘यजु ्’ धात ु   बहृधोिगयाव  य  मिृत 

5)   व छ वातावरण   योगे वर  

 4) िनिलिखत अितलघ ुउरीय  का उर दीिजए -  

1) ाण के िनयमन एव ंिव तार को  या कहा जाता ह?ै 

2) बहृधोिगयाव  य  मिृत योग के थम व ता िक ह कहा गया ह?ै 

3) आसन म अ यास स ेपवू  कौन-स ेअ यास करना चािहए ? 
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4) योगिवा के स दभ  म ी कृ ण ारा ीमगवीता म  या कहा गया ह ै? 

5)  योगसू के अनसुार आसन की पिरभाषा िलिखए ?  

 5) िनिलिखत लघ ुउरीय  का उर दीिजए -  

1) भगव गीता म विण त योग की िक दो पिरभाषाओ ंको िलिखए ? 

2) आसन के अास स ेपवू  सू ायाम को करना चािहए ? 

3) सृंताकरण के अनसुार योग के स म यु होन ेवाले श को अथ  सिहत समझाइए। 

4) कपालभाित के लाभ को िलिखए। 

 6) िनिलिखत दीघ  उरीय  का उर दीिजए –  

1) योग का िवतृ पिरचय दते ेए गुकुल-पररा म योगिवा के मह एवम ् उपयोिगता को  

समझाइए ? 

2)  योग के इितहास का वण न कीिजय े? 

पिरयोजना काय  

 योग स ेसित ऐितहािसक िच को अपनी पिुका म चा कर एव ंयोग के इितहास स े

जड़ु ेत को अपन ेिम के साथ साझा कर। 

 योगाास स ेपवू  िदशािनदश की सचूी बनाए ँएवम ् उसीके अनसुार योगाास हते ुपवू  तयैारी 

कर। 

 योगिवान की पापुक, िवालय के ालय म उपल िविभ योगिवषयक  एव ं

परुातालय म सरुित योग की ाचीनता स ेसित सा (िच, पाडुिलिप, म सभ  

आिद) स ेसित जानकािरय का संह कर। 
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इकाई - ितीय 

योग का िविभ शाखाए ँ

िय िवािथ य! आप के िदवस वदेायन हते ुिवालय आत ेह। साथ ही आपके सहपाठी 

एव ंिमगण भी आपके ही समान िन िवालय आत ेह, पर ुआपन ेदखेा होगा िक ग ान 

अथा त ् िवालय तक पचँन ेके िलए सभी सहपाठीगण केवल एक ही माग  का उपयोग नह करत, 

बि िभ-िभ माग स ेआप सभी िवालय पचँत ेह अथा त ् िवालय (ग ान) एक होन े के 

पात ् भी िवालय तक पचँन ेके माग  िभ-िभ हो सकत ेह। यही त योग की अवधारणा के साथ 

भी िनिहत ह।ै योग पी िित एक होन ेके पात ् भी योगाासी अथवा साधक अपनी अःरेणा 

के अनसुार योग िित तक पचँान ेवाली योग की िविभ शाखाओ ंका अनसुरण करत ेह। आइए ! 

तु अाय म हम योग की उन िविभ शाखाओ ंका िववचेन कर। 

योग का िविभ शाखाए ँ

      

कम योग ानयोग भियोग अा योग म योग हठयोग 

2.1 कम योग- 

वह योगमाग , िजसम े कम के ारा य ंका सवािगण िवकास एवम ् काण हो, उस ेकमयोग कहा 

जा सकता ह।ै पर ुव ेकम कौन स ेह? एव ंउन कम को करन ेकी ा िविध ह?ै ा हमारे ारा सभी 

 हम अ ययन करग-े 

2.1 कमयोग 

2.2 ानयोग 

2.3 भियोग 

2.4 अ टा योग (राजयोग) 

2.5 म योग 

2.6 हठयोग 
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कत  कम को ाग दनेा ही कमयोग ह?ै नह ! ऐसा िबुल भी नह ह।ै इस बात को समझान ेहते ु

ी कृ ारा भगवीता म कहा गया ह ैिक - 

न िह किणमिप जात ुितकमकृत।् 

                                    काय त ेवशः कम सवः कृितजगै ुणःै॥             -ीमगवीता  3.5 

 

अथा त ् - िनःसशंय कोई भी ाणी िकसी भी ण िबना कम  िकए नह रह सकता, िक सणू  

ाणी समदुाय कृित के गणु के अधीन रहत ेए कम करन ेको बा रहत ेह। 

उपय ु ोक स ेहम यह तो जान गए िक अकमय रहना तो कमयोग अथवा काणद नह 

ह।ै कम करना तो अिनवाय  ह,ै पर ुकैस ेकम िकए जाए, िजसस ेहमारा काण हो सक ? आइए ! 

जान। 

भगवीता म सािक कम करन ेवाले मनु को े माना ह।ै सािक तथा शािविहत कम 

को कत प समझत ेए उनका िनादन करन ेको कहा ह।ै 

िनयत ंसरिहतमरागषेतः कृतम।् 

अफलेनुा कम यािकमुत े। 

अथा त ् - जो शािविध स ेिनयत िकया आ तथा कता पन के अिभमान एव ंफल की आकांा स ेरिहत 

तथा राग- षे के िबना िकया गया काय  ह,ै वह सािक कम होता ह।ै 

- ीमगवीता 18.23 

अतः शािविहत सािक कम को िबना िकसी ाथ  एव ंफल की आकांा स ेरिहत होकर 

िनामभाव स ेकम करना ही कमयोग ह।ै 

कमयवेािधकार ेमा फलेष ुकदाचन । 

 कम करन ेम ही मनु य का अिधकार होता ह,ै उसके फल पर नह। अतः मनु को कम का 

िनादन क  के प म समझकर करना चािहए।  

- ीमगवीता 2.47 

योग कु कमा िण सं ा धनय। 
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िसिसो समो भूा सम ंयोग उत॥े  

भावाथ  - ह ेधनय ! आसि के भाव को ाग काय  की िसि तथा अिसि म समानभाव वाला रहत े

ए योग म ित आ क  पी कम को कर, िक सम ही योग ह।ै 

- ीमगवीता 2.48 

ताोगाय यु योग कमस ुकौशलम॥् 

भावाथ  – ऐस ेसम योग के परायण होकर काय  करन ेको कहा गया ह।ै अत सम प योग ही कम 

म कुशलता ह ैअथा त ् कम के बन स ेमु होन ेका साधन ह।ै 

- ीमगवीता 2.50 

 े ेकमयिभरतः सिंसि ंलभत ेनरः॥ 

 अपन ेनसैिग क (क प) कम म तरता स ेलगा आ मनु परम ् िसि ा करता ह।ै 

अतः हम  वाथ हीन भाव स ेकम करना चािहए। 

- ीमगवीता 17.45 

इस कार ीमगवीता के अनसुार कमयोग कहा गया ह।ै  

2.2 ानयोग 

िजस िवशु ान के ारा हमारी बिु स ेअानपी आवरण हट जाए एव ंहम आान की ाि 

हो, वही ानयोग कहलाता ह।ै ानयोग को समझन ेस ेपवू  आइए िवा (ान) एव ंअिवा (अान) 

के िवषय को जान। 

पतिल योगसू के अनसुार -    

अिनाशिुचःरवानास ुिनशिुचसखुााितरिवा॥  - योगसू 2.5 
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यह अिवापी अान ह,ै जो मनु के पतन का कारण ह।ै   

अतः अिवापी अान का आवरण हट जान ेपर हम ान को ा कर सकत ेह।ै इसी कार 

भगवदगीता के अनसुार भी कहा गया ह-ै 

धमूनेाियत ेविय थादश मलेन च । 

यथोनेावतृो गभ था तनेदेमावतृम ् ॥ 

 िजस कार धएु ँस ेअि तथा मिलनता स ेदप ण ढँक जाता ह ैएव ंिजस   कार उ ब (जरे) स े

गभ  आवृ रहता ह,ै उसी कार कामपी अान के ारा ान आवृ रहता ह ै। 

- ीमगवीता 3.38 

इस अान पी आवरण को हटान ेएव ंान की ाि के िलए ईशावाोपिनषत ् म ाथ ना की 

गयी ह ैिक - 

िहरयमयने पाणे सािपिहत ंमखुम।् 

तत ्  ंपषूपावणृ ुसधमा य य॥े ई. 15॥ 

अथा त ्  - स पी ईर का मखु िहरयमय पा पी आवरण अथा त ् अिवा स ेढकँा आ ह।ै अतः 

ह ेईर ! सधम (िवा) का अनुान करन ेवाले मझु साधक के िलए वह अिवापी आवरण हटा 

लीिजय । 

ो ो ंमनसो मनो याचो ह वाच ंस उ ाण ाणरुितमु धीरा ेााोकादमतृा 

भवि ॥केनोपिनषत ् 1.2॥  

अथा त ् - जो मन का मन, ाण का ाण, वाणी का वाक,् ो इिय (कान) का कान, ने का ने 

ह,ै वह परमाा ह।ै ानीजन उन परमाा को जानकर अमतृ को ा करत ेह। 

• ान की ेता का वण न - 

अिप चदेिस पापेः सवः पापकृमः।  

सव ानवनेवै विृजन ंसिरिस ॥ 

भावाथ  – परम ् पापी मनु भी यिद ानपी नौका का आय लेता ह,ै तो वह भी काण को ा 

होता ह।ै        ीमगवीता 4.36 
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न िह ानने सश ंपिविमह िवत े। 

अथा त ् - इस ससंार म ानके सश पिव करनवेाला िनःसदंहे अ कोई भी साधन नह ह।ै 

- ीमगवीता 4.38 

अतः  ह ैिक व ुके िवशु एव ंयथाथ  ान ा न होकर िवपरीत ान ा होना ही 

अान ह ै। वदे, उपिनषत ् एव ंशा के वण, मनन एव ंााय के ारा अिवा के आवरण का 

न होना तथा िवशु, सनातन ान की ाि होना ही ानयोग कहलाता ह।ै 

2 .3 भियोग - 

 भियोग स ेताय  ह-ै य ंके अहार को पणू तया ागकर मन, वचन एव ंकम के ारा 

य ंको पणू प स ेईर के िलए समिप त कर दनेा। भियोग उपय ु उििखत कमयोग एव ंानयोग 

की ाि के साधनप म अ महपणू  ह,ै िक ानयोग म ानाि एव ं कमयोग म 

िनामभाव की ाि केवल भि तथा ई वर के ित समप ण के ारा ही िस हो सकती ह।ै 

 ीमगवीता के ादश अाय को ‘भियोग’ के नाम स ेजाना जाता ह,ै िजसके अनसुार-  

  मावेय मनो य ेमा ंिनयुा उपासत े। 

  या परयोपतेा ेम ेयुतमा मताः॥  

 भगवान ् ीकृ ण कहत ेह ैिक जो लोग मझु ेम मन को एका करके िन य मरेी उपासना करत े

ह तथा अन य ाभाव स ेमरेी आराधना (भि) करत ेह, व ेमझु ेशीता स ेा करत ेह। 

- ीमगवीता 12.2 

 ह ैिक ईर िणधान (मन, वचन, कम के ारा सणू प स ेईर के ित समिप त होना) 

की पणू  साधना कर ईर की शरण को ा होना ही भियोग ह।ै 

शा म भि के 9 कार बताए गए ह, िजस ेनवधा भि के प म जाना जाता  ह - 

वण ंकीत न ंिवोः रण ंपादसवेनम।् 

अच न ंवन ंदा ंसमािनवदेनम ् ॥ (ीमद ्भागवतम ् 7.5.23-24) 

वण, कीत न, रण, पादसवेनम ्, अच न, वन, दा एव ंस – य ेभि के नौ कार 

कह ेगए ह। 
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इसके अितिर तलुसीदास कृत ीराचिरतमानस (अरय काड) के अगत ीराम ारा दवेी 

शबरी को नवधा भि के िवषय म उपदशे िकया गया ह,ै जो िन कार ह ै– 

नवधा भकित कहउ ँतोिह पाह। 

सावधान सनु ुध मन माह॥ 

थम भगित सतं कर सगंा। 

सिर रित मम कथा सगंा॥ 

गरु पद पकंज सवेा तीसिर भगित अमान। 

चौिथ भगित मम गनु गन करइ कपट तिज गान॥ (चौपाई - दोहा 35) 

म जाप मम ढ़ िबासा। 

पम भजन सो बदे कासा॥ 

छठ दम सील िबरित ब करमा। 

िनरत िनरंतर सन धरमा॥ 

सातव ँसम मोिह मय जग दखेा। 

मोत सतं अिधक किर लेखा॥ 

आठव ँजथालाभ सतंोषा। 

सपने ँनिहं दखेइ परदोषा॥ 

नवम सरल सब सन छलहीना। 

          मम भरोस िहय ँहरष न दीना॥    (1-5 चौपाई दोहा 36) 

2.4 अा योग (राजयोग) - 

महिष  पतिल कृत योगसू के अगत िनिहत ितीय पाद (साधनपाद) म अ टा योग का 

ितपादन िकया गया ह।ै इस ेराजयोग के नाम स ेभी जाना जाता ह,ै िजसकी साधना स ेमनु के 

शारीिरक, मानिसक, बौिक, सामािजक एव ंआािक आिद सभी प का िवकास एव ंपिरार 

होता ह।ै अ टा योग के आचरण स ेमानवीय जीवन का मब िवकास सहज प स ेहो सकता ह।ै 

यह एक सक ्जीवनशलैी तथा आचरण का िवान ह।ै य ंके उान हते ुयशील के मनु 

को अ टा योग का पालन करना चािहए। 
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योग के अ -  

 यमिनयमासनाणायामाहारधारणाानसमाधयोऽावािन ॥योगसू 2.29 ॥ 

 यम, िनयम, आसान, ाणायाम, धारणा, ान, समािध - यह योग के आठ अ कह ेगए ह। 

इन अ म भी दो प िनिहत ह- बिहर प एव ंअ तर प। उपरो अ के अगत थम पाचँ 

अ (यम, िनयम, आसान, ाणायाम, ाहार) योग के बिहर प तथा शषे तीन अ (धारणा, ान 

समािध) योग के अर प ह। बिहर स ेताय  उन अ स ेह,ै जो मनु के बा ि, 

वहार, शारीिरक, मानिसक, सामािजक प आिद स ेसित ह।ै वही अर स ेताय  उन अ 

स ेह, जो मनु की आिरक चतेना एव ंआािक प स ेसित ह।ै योगाास के माम स े

सभी अ के म आिरक साम ािपत िकया जा सकता ह,ै िजसस ेिच की विृय का िनरोध 

होकर आप की अनभुिूत हो। 

1. यम - यम अा योग का थम अ ह।ै यम श 'यम उपरम'े धात ुस ेबना ह,ै िजसका अिभाय 

'शा होना' अथा त ् सभी बा-िवषय तथा अशभु विृय स ेहटकर आकेित होना ह।ै यह 

सदाचरण के ापक िसा पर आधािरत सनातन अवधारणा ह, िजनके पालन स े मनु 

सामािजक मू एव ंकत  के ित सजग तथा ियाशील बनता ह।ै  

अिहंसासायेचया पिरहा यमाः ॥योगसू 2.30॥ 

 अिहंसा, स, अये, बचय  एवम ् अपिरह - यम के पाचँ अ होत ेह। 

 अिहंसा - मन, वाणी अथवा कम के ारा िकसी भी ाणी को ख अथवा आघात नह पचँाना 

अिहंसा कहा गया ह।ै 

 स - मन एव ंइिय के ारा िकसी िवषय को जसैा दखेा, सनुा एव ंिचन िकया हो, उस े

उसी कार शु प म मन, वाणी अथवा कम के माम स ेदिश त करना स कहा गया ह।ै 

स ही धम  का मलू ह।ै  

 अये - िकसी अ ि के ािम अथवा अिधकार का ाथ पवू क हरण करना ये कहा 

गया ह।ै ऐसा न कर य ंके पराम ारा अिधकार एव ंािम का अज न करना अये 

कहलाता ह।ै अत अये का ापक अथ  ह ै- मन, वचन तथा कम स ेिकसी सरे की सि 

को चरुान ेकी चेा न करना। 
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 चय  - मन एव ंइिय को अनावयक िवषय म न लगाकर सदा आसयंिमत रहना तथा 

अपन ेमानिसक एव ंशारीिरक साम को सरंित रखना हमचय  कहा गया ह।ै 

 अपिरह - आवयकता स ेअिधक धन एव ंभोय पदाथ के सय की विृ का पिराग करना 

अपिरह कहलाता ह।ै 

2. िनयम - योगदशन म विण त िनयम, अायोग का ितीय अ कहा गया ह।ै िनयम का ताय  

अनशुासन अथवा सयंम आिद स े ह।ै िनयम के पालन स े मनु अपन े जीवन म अनशुािसत, 

सुवित एव ंक परायण बनता ह,ै जो जीवनपथ को सरल तथा सफल बनान ेम महपणू  

ह।ै  

शौचस तोषतपाायेरिणधानािन िनयमाः ॥ योगसू 2.32 ॥ 

शौच, सोष, तप, ााय एवम ् ईरिणधान - यह िनयम के पॉचं अ ह। 

 शौच - शौच श का ताय  शुता स ेह।ै सामात हम शुता का भाव केवल शरीर की 

शिुचता स ेही लेत ेह, पर ुशौच के दो कार कह ेजा सकत ेह - बा शौच एव ंआिरक 

शौच। बा शौच- शरीर स ेसित पिवता एव ंता ह,ै वह आिरक शौच का ताय  

मन एव ंबिु की शिुचता तथा िनिव कािरता स ेह।ै 

 स तोष - उपल ससंाधन तथा य ंके पुषाथ  ारा ा फल म ही ा एव ंआन का 

भाव रखना सोष कहा गया ह।ै सोष को सवे धन माना गया ह।ै 

 तप -  एव ंिवपरीत पिरिितय म सहनशीलता रखकर अपन ेल के ित समिप त रहना 

तप कहा जाता ह।ै 

 ााय - वदेािद शा का अयन एव ंॐकार का िन जप करत ेरहना ााय माना 

जाता ह।ै इसी के अितिर य ंके ित आिवषेण स ेसित अवधारणा भी ााय 

के अगत िनिहत कही जा सकती ह।ै 

 ईर-िणधान - सम कम को अनास भाव स ेकरत ेए उ ईर के ित समिप त करना 

ईर-िणधान ह।ै 
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3. आसन- अायोग का ततृीय अ आसान कहा गया ह।ै अतः  ह ैिक आसन के अास स े

पवू  उ यम एव ंिनयम का पालन करना पणू प स ेअिनवाय  बताया गया ह।ै तभी मनु समिुचत 

प स ेआसन और अ योगा का पालन करन ेहते ुपा बन पाता ह।ै  

िरसखुमासनम ् ॥ योगसू 2.46 ॥ 

भावाथ - िबना िकसी ािध, वधान एवम ् असहजता के सखुपवू क ल ेसमय तक िर रहकर 

योग-साधना म वृ रहना ही आसन कहा गया ह।ै 

यहा ँहठयोग सित आसन की भॉिंत शरीर को िविभ आकृितय म लाकर योगासन का 

अास करना नह बताया गया ह। वतुः बठैकर या िकसी भी शारीिरक-मुा म रिहतभाव स े

सखुपवू क तथा िर रहकर िनरर योग-साधना म लीन रहना ही योगसू म विण त आसन की 

पिरभाषा का यथाथ भाव ह।ै 

4. ाणायाम - यह अ टा योग का चतथु  अ ह।ै पतिल योगसू के अनसुार - 

तिन ् सित ासासयोग ितिवेदः ाणायाम ॥योगसू 2.49॥ 

 आसन की िसि के पात ्  ास-ास की गित का िनल हो जाना ाणायाम कहा गया  ह।ै 

उपय ु पिरभाषा योग साधना के दाश िनक प हते ुउििखत ह।ै िवािथ य के िलए उम ा 

लाभ की ि स ेाणायाम का ावहािरक प भी अ महपणू  ह।ै अतः ाणयाम के ावहािरक 

प स ेसि धत अवधारणा का सिं िववचेन यहॉ ंतु ह।ै  

 सामातः ाणायाम ास का सक ्ायाम ह।ै इसम सन िया का िनयमन अथवा 

िनह िकया जाता ह।ै ाणायाम दो श की सि स ेबना ह ै- पहला ाण और सरा आयाम। ाण 

का अथ  जीव-चतेना, ास-ास अथवा ाण वाय ुस ेह ैऔर आयाम का अथ  िनयित करना, िवतृ 

करना और ापक बनाना ह।ै इस कार ाणायाम स ेताय  ासोास को िनयित, िनयिमत एव ं

ापक बनाना ह।ै 

िट पणी -   

 ास - ाणवाय ुका नािसका ारा शरीर के भीतर वशे करना ास कहा जाता ह।ै  

 ास- शरीर वाय ु(ास ारा ली गई) का नािसका-िछ ारा पनुः बाहर की ओर िनकलना 

ास कहा जाता ह।ै 
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 कुक - ास लेन ेअथवा छोड़न ेके म अराल को कुक अथवा विृ कहत ेह।  

5. ाहार - अायोग म ाहार का पम ान ह।ै 

िवषयासयोग ेिचपानकुार इविेयाणा ंाहारः॥योगसू 2.54॥ 

इिय का य ंके िवषय स ेस ध न रहन ेपर उनका िच के प म ही लीन हो जाना ाहार 

कहलाता ह।ै 

 उ ाणायाम के िस हो जान ेपर, मनु का मन एवम ् इिया ँिनम ल तथा सािक हो जाती 

ह। मनु म सभी इिय तथा मन को उनके िवषय स ेहटाकर अम ुखी बनान ेका साम भी ा 

हो जाता ह,ै अथा त ् वह सभी इिय का िनयण करन ेम योय हो जाता ह।ै इस ेही ाहार कहा 

गया ह।ै 

6. धारणा - यह अ टा योग का ष ठ अ ह।ै पतिल योगसू के अनसुार - 

दशेबि धारणा ॥योगसू 3.1॥ 

ाहार के ारा वश म िकय ेय ेिच को शरीर के िकसी एक ान अथवा के (लू या 

सू, बा या आिरक) म िर करन ेका नाम 'धारणा' ह।ै धारणा के अास स ेिच की विृया ँ

िर एव ंिनयित हो जाती ह। ानाास का मलू आधार धारणा ह।ै 

7. ान - अा-योग म ान का ान सम ह।ै 

त यकैतानता ानम॥् योगसू 3.2॥ 

 धारणा के ारा मन को िजस ये पदाथ  अथवा िब पर लगाया गया ह,ै केवल उसी ये 

विृ का िनरर बन ेरहना एवम ् अ िकसी िवषय अथवा विृय का उदय न होना, ान कहा गया 

ह।ै 

8. समािध - समािध अा योग का अम अ ह।ै पतिल योगसू के अनसुार- 

तदवेाथ मािनभा स ंपशूिमव समािधः ।।योगसू 3.3।। 

 िजस अवा म ाता (ानकता ) को य ंके अि का अनभुव न रह ेएव ंान-

विृ भी ये म लीन हो जाए अथा त ् ाता और ान जब ये म आसात ् हो जाय,े तब 

उस एकरस अवा को 'समािध' कहा जाता ह।ै 
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2.5 म योग  -  

मयोग स ेअिभाय 'म' के जप, मनन, िचन के ारा समािध अथवा योग की अवा म 

ित होन ेस ेह।ै िन के अनसुार 'मननात ् ायत ेइित म' अथा त -् िजसके मनन, ान एव ंजप 

आिद अनुान ारा हमारी रा अथवा काण हो, वह म ह।ै  

म के अगत िनन, बीजार आिद हो सकत ेह,ै िजसके उारण अथवा साधना स ेिच 

शा होता ह।ै 

मजपानालयो मयोग॥ 

मन के जप के ारा मन  ) िच (का लय हो जाना ही मयोग ह।ै 

पतिल योगसू म णव  ) ॐकार  (के जप ारा ा फल के िवषय म उेख करत ेए कहा गया ह ै

िक -  

तत ् ेतनािधगमोऽरायाभाव॥   -योग सू 1.29 

अथा त -् उ ऊँकार के मनन, जप आिद करन ेपर  अराय  ) िव (का तः ही नाश हो जाता ह ैएव ं

आप का ान अथा त ् कैवावा की ाि होती ह।ै 

2.6 हठयोग - 

हठयोग के अास ारा मनु उम  ा को ा कर सकता ह।ै ायः हठयोग स ेताय   

'हठपवू क' िकय ेजान ेवाली ियाओ ंस ेमाना जाता ह।ै पर ुवािवकता म यह त यिुसत तीत 

नह होता। िसिसापित के अनसुार- 

हकार कीित तः सयू  ठकार उत।े  

सयूा चमसोयगाद ्हठयोगो िनगत े॥ (िसिसापित 1.96) 

अथा त ् - हठ श ' ह ' और ' ठ ' इन दो अर स ेिमलकर बना ह ै। इनम ’ह-कार’ का अथ  सयू  र 

या िपगंला नाड़ी ह ैतथा ' ठ-कार ' का अथ  च र या इड़ा नाड़ी स ेिलया गया ह ै। इन सयू  और 
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च र के एका को ही हठयोग कहा गया ह।ै सयू  और च के सयंोग स ेाण सषुुा म चलन े

लगता ह,ै िजसस ेमलूाधार म सषुु अवा वाली कुडिलनी शि जागतृ होकर सषुुा म वशे कर 

ऊगामी होती ह ैतथा ष का भदेन करती ई र म पचँकर  के साथ एक को ा 

होती ह ै। यही आ और परमा त का िमलन ह, िजसस ेसाधक का अान न होकर ान का 

उदय होता ह।ै   ख की आिक िनविृ होती ह ैएव ंराजयोग की िसि अथा त ् आप की 

अनभुिूत होती ह।ै यही हठयोग का वािवक अथ  ह।ै    

हठयोग म विण त षम, आसान, ाणायाम,मुा, ब आिद अास का उेय केवल राजयोग की 

ाि के िलए कहा गया ह।ै हठयोगदीिपका के अनसुार -  

केवलं राजयोगाय हठिवोपिदयत।े (हठयोगदीिपका 1.2) 

अथा त ् - केवल राजयोग अथा त ् समािध की अवा ा करन ेकी उेय स ेही हठयोग िवा का 

उपदशे िकया जा रहा ह।ै  
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ावली 

 1) िनिलिखत िवक म स ेसही िवक का चयन कर - 

1)  िनामकम की अवधारणा, म योग की िकस शारवा स ेसित ह ै- 

अ) भियोग                      ब) ानयोग       

स) कमयोग                                   द) हठयोग 

2)  ‘योगः कमस ुकौशलम ्’ िकस महान ्  म उििखत ह ै- 

अ) भगवदग्ीता                                 ब) योगवािश       

स) रामायण                                      द) हठयोगदीिपका 

3)  ईर िणधान योग की िकस शाखा स ेसब जड़ुा ह-ै 

अ) राजयोग                                    ब) भियोग      

स) मयोग                                     द) कमयोग 

4)  राजयोग के अगत िकतन ेयोगा िनिहत ह ै- 

अ) 7                                              ब) 8      

स) 9                                              द) 10 

5)  हठयोग के अगत 'ह'कार स ेा ताय  बताया गया ह-ै 

अ) च                                          ब) सयू         

स) पृी                                          द) वाय ु

 2) िर ान की पिूत  कीिजए – 

 1)  रामचिरतमानस म भि के ............... कार कह ेहए ह।ै (8/9) 

2)  ईरािणधान की अवधारणा ................. स ेसित ह ै। (कमयोग / भियोग) 
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3)  कम यवेािधकार ेमा ................. कदाचन । (कमस ु/ फलेष)ु 

4)  योगसू के अनसुार ............... अा योग का ततृीय अ ह।ै (आसन/ाणायाम) 

5)  योग शरीर एव ंमन का ................. ह ै। (साम / िवयोग) 

 3)  सही जोिड़या ँिमलाइए – 

1)  ानयोग                      अ) च र  

2)  ’ठ’कार                        ब) मन का रण करन ेवाला  

3)  कम योगी                       स) अिवा का नाश 

4)  म                       द) भियोग 

5)  ईरिणधान                       ई) िनामकम 

 4) िनिलिखत वा स ेस/अस का चयन कीिजए - 

1) अा योग म वािण त योगा ’िनयम’ के अगत सात अ कह ेगए ह।ै (स/अस) 

2) हठयोग का मलू उेय राजयोग की ाि कहा गया ह।ै (स/अस) 

3) योगसू के अनसुार धारणा म िनरर िर रहना ान कहा गया ह।ै (स/अस) 

4) ानयोग का मु उेय अिवा का आवरण हटाकर आानभुिूत कराना ह।ै 

(स/अस) 

5) ओकंार के जप एव ं िचन स े योगसाधना म आन े वाले िव का नाश नह होता ह।ै 

(स/अस) 

 5) अितलघुरीय   के उर दीिजए - 

1)  ियायोग की पिरभाषा योगसू के अनसुार िलिखए । 

2)  यम तथा िनयम के अ को िलिखए । 

3)  अा योग म आसन हते ुयु सू को िलिखए । 
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4)  योग की िविभ शाखाओ ंके नाम िलिखए । 

5)  मयोग स ेा ताय  ह?ै 

 6) लघुरीय   के उर दीिजए – 

1)  नवधा भि के सभी कार का उेख कीिजए। 

2)  अा योग के अगत योगा ’यम’ को समझात ेए यम के सभी अगं की ाा कीिजए। 

3)  भगवीता म विण त कमयोग स ेसित कोई तीन ोक ा सिहत िलिखए? 

4) हठयोग स ेआप ा समझत ेह?ै सभ  सिहत ाा कीिजए। 

5) अा योग म विण त ान एव ंसमािध के सू सिहत ाा को िलिखए । 

 7) दीघ  उरीय  के उर दीिजए – 

1) योगसू म विण त अा योग का ााक प स ेवण न कीिजए। 

2) कमयोग को िवतृ वण न कर। 

3) भियोग एव ंनवधा भि को समझाईए। 

4) मयोग का िवतृ िववरण कीिजए। 

5) ानयोग की अवधारणा का वण न कर। 

पिरयोजना काय  

 ीमगवीता म िनिहत ानयोग, कमयोग तथा भियोग स ेस बित िवषय का िच तन 

कर । 

 योग की िविभ शाखाओ ंका चाट तयैार कर। 
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इकाई - ततृीय 

योग एव ंा रण 

3.1 ा की पिरभाषा एव ंलण 

  रहना मनु का जिस अिधकार ह।ै  रहकर ही मनु अपन ेकत  का 

सफलतापवू क िनव हन कर सकता ह।ै ससंार म मनु के पास अनके भौितक सखु-सदा हो, पर ु

यिद ा न हो, तो व ेसारे ऐय  एव ंसखु होना िनरथ क ह।ै वह िकसी भी सखु को सतापवू क 

नह भोग सकता। इसिलए कहा भी गया ह ैिक - 

  “पहला सखु, िनरोगी काया” 

 िक यिद ा ही नह होगा तो सरे िकसी भी सखु का कोई अथ  नह। पर ुयह ाि 

ह ैिक शरीर का िनरोगी होना ही पणू  ा की ाि ह।ै आयवुद के  थ सुतुसिंहता के अनसुार- 

 की पिरभाषा - 

  समदोषः समाि समधातमुलियाः  ।  

  सािेयमनाः  इिभधीयत॥े 

-  सुतुसिंहता 15.41  

 हम अ ययन करग-े 

3.1 ा की पिरभाषा एव ंलण 

3.2 िव ा सगंठन (WHO) के अनसुार ा 

3.3 ा के सभ  म योग का मह  

3.4 हठयोग-िसि के लण 

3.5  सणू  ा की अवधारणा म योग िशा का मह 

3.6 सवागीण िवकास के सदंभ  म अा योग िशा की का मह 
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 यहा ँ‘सम’ का अथ  ‘सिुलत’ अथवा ‘समान’ होना ह।ै िजस ि के शरीर म दोष (वात, 

कफ, िप) समान ह, अि (दहेाि एव ंजठराि) सक ्हो, सात धातएु ँ(रस, र, मासं, मदे, अि, 

मा, शु), मल (दे, केश, लोम आिद) समिुचत ह तथा सभी शारीिरक ियाए ँ सम अथा त ् 

सिुलत एव ं सचुा ह। इसीके साथ िजसकी आा, दस इिया ँ (पाचँ ानिेया ँ और पाचँ 

कमिया)ँ तथा मन स, िनिव कार िनम ल एवम ् आनित-अवा म हो, वही ‘’ कहलाता ह।ै  

  दोषधातमुलमलंू िह शरीरम ् ॥  

(सुतुसिंहता - 15.3)  

 अथा त ् - दोष, धात ुएव ंमल के समय स ेही शरीर बना ह।ै इनके सम रहन ेस ेही शरीर  

रहता ह ैएवम ् इनके िवषम होन ेस ेही शरीर म रोग उ होता ह।ै अतः कहा भी गया ह ैिक - 

  रोग ुधातवुषै,ं धातसुामरोगता॥ (अा दय सू 1.20) 

3.2 िव ा सगंठन (WHO) के अनसुार ा  -   

 ा का अथ  केवल शरीर म रोग एव ंािधय का अनपुित होना ही नह, बि शारीिरक, 

मानिसक, सामािजक एवम ् आािक चार र म िवकारहीनता तथा आनमय िित स ेह।ै 

 अतः  ह ै िक ा के चार घटक ह - शारीिरक, मानिसक, सामािजक, आािक; 

अथा त ् आिक ान एवम ् आन की सता। इनम स ेिकसी एक भी प की अनपुिित होन ेपर 

सणू  ा नह कहा जा सकता।  ि के लण को िन कार स ेविण त िकया जा सकता 

ह ै- 

शारीिरक ा के लण - 

 सिुलत एव ंसचुा शारीिरक ियाए ँह। 

 नाड़ी-न, रदाब, शरीर का भार, सहनशीलता आिद ि के आकार, आय,ु िल 

के सामा मानक के अनसुार ह।  

 सभी ानिेया ँएव ंकमिया ँ हो। 
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 ास-ास सामा तथा नद अी आती हो। 

 मेदड िनिव कार एव ं हो।  

मानिसक ा के लण - 

 अमन म कोई  अथवा भावनाक सष  न हो। 

 मन की सिुलत-अवा। 

 पिरिितय के साथ सष  करन ेकी सहनशि वाला हो। 

 आ-सयंिमत एव ंसमायोजन करन ेवाली बिु वाला होना। 

सामािजक-ा के लण - 

 यम (अिहंसा, स, अये, चय , अपिरह) का साधक हो। 

 भय एव ंमयु समाज की ापना म काय रत हो। 

 पया वरण-मेी हो तथा ‘सव भव ु सिुखनः॰’, ‘वसधुवै कुटुकम॰्’ जसैी परोपकारी 

भावनाए ँरखता हो। 

 समाज को ा, िचिका, िशा, सृंित आिद म योगदान दतेा ह।ै 

आिक ा के लण - 

 ानयोग, भियोग, कमयोग का साधक हो तथा िन ााय, वदेपाठ, योगाास 

करता हो। 

 पुय-कम के ारा आिक उान वाला हो। 

 तन-मन-धन स ेईरिणधान का पालन करता हो। 

 परोपकार एव ंलोककाण की भावना वाला हो। 
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कयपसिंहता के अनसुार आरोय के लण - 

  अािभलाषो भु पिरपाकः सखुने च । 

  सृिवमूवातम ् शरीर च लाघवम ्  ॥ 

  सुसिेय ंच सखुनबोधनम ् । 

  बलवणा यषुा ंलाभः सौमन ंसमािता ॥ 

  िवात ् आरोयिलािन िवपरीत ेिवपय यम ् ।   

  लोकाशं  भावाथ  

अािभलाष:  भोजन करन ेकी इा अथा त ् भखू समय पर लगती हो। 

सखुने भु पिरपाकः  भोजन समिुचत कार स ेपचता हो। 

सृिवमूवातम ्  मल-मू एव ंवाय ुका िनासन उिचत कार स ेहोता हो। 

शरीर च लाघवम ्   शरीर म ूित  एव ंलाघव (हापन) रहता हो। 

सुसिेयम ् इिया ँएव ंमन सदा स अवा म रहत ेह। 

सखुनबोधनम ् सखुपवू क िना एव ंमुत  म सखुपवू क जागरण । 

बलवणा यषुा ंलाभः बल, वण  एवम ् आयु य की ाि होती हो। 

सौमनम ् सदाचार स ेयु त होना। 

समािता पाचक अि का स तलुन। 

 िवात ् आरोयिलािन िवपरीत े िवपय यम ् ०, अथा त ् उ लण स ेयु मनु को िनरोगी 

बताया गया ह,ै वह इसके िवपरीत, उ लण की अनपुिित होन ेपर मनु को रोगी कहा गया ह।ै 

– कयपसिंहता, िखलान, पमोायः 
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3.3 ा के सभ म योग का मह - 

  वा  य मानव जीवन का अ य त महपणू  अ ह।ै पर त ुकेवल शारीिरक-प स ेिनरोगी 

होना ही पणू  ा की अवधारणा के अगत नह आता वरन ् शारीिरक, मानिसक, सामािजक एवम ् 

आािक सभी र पर अिवकारी एव ं होना ही सणू  ा ह।ै 

  ा के पिरे म भी योग की ासिकता अ महपणू  ह।ै योग जीवन जीन ेकी 

कला एव ं साथ ही पणू  िवान पर आधािरत िचिका- पित ह।ै योगदशन एवम ् उसम विण त 

योगाास न केवल शारीिरक र पर ा दान करत ेह, बि मानिसक, सामािजक, आिक 

र पर भी अ लाभदायक ह।ै 

 ‘’ श का सििवेद कर तो हम पायग ेिक - 

   +   =   

अथा त-् जो मनु  (य)ं म ित () ह,ै वही ‘’ कहा गया ह।ै अतः ा के चार 

घटक म य ंका ित होना ा की उिचत पिरभाषा ह,ै इसी ा की िित को ा करन ेम 

योग महती भिूमका िनभाता ह ैिक योगिसि के फल का वण न करत ेए महिष पतिल कहत ेह िक- 

  तदा ःु पऽेवानम ्    

 योग-अवा के ा होन ेके पात ्  ा (आा) अपन ेप अथा त ् य ंम ित हो जाता 

ह।ै अतः सणू  ा की ाि हो जाती ह।ै 

- योगसू  1.3 

 अायोग की साधना के अगत सवथ म ‘यम’ (अिहंसा, स, अये, चय , अपिरह) 

के पालन का िवधान ह।ै ‘यम’ अथा त ् योग के थम अ के पालन स ेमनु स यक ्सामािजक आचरण 

को आसात ् करता ह ैअथा त ् वह अपन ेसामािजक एव ंनिैतक मू तथा क  स ेपिरिचत होता 

ह।ै वह िनयम (शौच, सोष, तप, ााय, ईरिणधान) ारा य ंके जीवन म अनशुािसत बनता 

ह।ै 
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 आसन के अास के माम स ेमनु शारीिरक-िनरोगता तथा  म समान रहना सीखता 

ह ै(ततो ानिभघातः 2.48)। ाणायाम का अास करके साधक की बौिक मताए ँबलवती होती 

ह एव ंवह मानिसक-प स ेावान ् बनता ह।ै 

 ाहार के पालन के ारा मनु य ंके मन एवम ् इिय पर िवजयी होता ह,ै वह धारणा 

के माम स ेजीवन के उेय अथवा ल य के ित एकाता को ा करता ह।ै अतः ान एव ं

समािध का साधक होकर मानव-चतेना के उतम र को ा करके योग के अिम ये अथा त ् 

आान/आबोध/कैव की िित को ा करता ह।ै इस कार योग एवम ् उसम विण त 

अास पणू  ा-ाि के सभ  म अ महपणू  भिूमका िनभात ेह। 

3.4 हठयोग-िसि के लण 

 उ हठयोगाास, ष कम, आसन, ाणायाम, मुा, ब के िस हो जान ेपर हठयोग िसि 

के िन लण बताए ह – 

  वपःुकृश ंवदन ेसता नादुट ंनयन ेसिुनम ले।  

  अरोगता िबजयोऽिदीपन ंनाडीिवशिुहठिसिलणम॥् 

 शरीर म लाघव (हलकापन), मखु पर सता, र म सौव, ने म िनम लता (तजेिता), 

नीरोयता, िब (आाच स ेािवत होन ेवाला ाव) पर िनयण, जठराि की दीि तथा नािड़य 

म िवकारहीनता (िवशुता), यह सभी हठिसि के लण ह।     – हठयोगदीिपका – 2.78 

 वह योगदशन म योगिसि (राजयोग) का फल ा (आा) का य ंम ित होना बताया 

गया ह।ै (तदा ःु पऽेवानम ् - योगसूम ् 1.3)  

3.5  सणू  ा की अवधारणा म योग िशा का मह – 

सणू  ा स ेताय   -  

  ा मनु के जीवन का एक अ महपणू  अ ह,ै िजसके िबना ि िकसी भी 

कार के सखु एव ंसिुवधाओ ंका आनपवू क भोग नह कर सकता। अतः कहा भी जाता ह ै-'पहला 

सखु िनरोगी काया'।आयवुद की सुतु सिंहता म ा की पिरभाषा का वण न करत ेए कहा ह ैिक- 
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   समदोषः समाि समधातमुलः ियाः। 

   सािेयमनाः  इिभधीयत॥े      - सुतु सिंहता 15.4.1 

 िजस ि के शरीर म ेिदोष (वात, कफ, िप ) की िित सिुलत हो, दहेाि तथा जठराि 

समान हो, सभी धातएु ँ(रस, र, मासँ, भदे, अि, मा, शु) सक ्अवा म हो, मल (दे, 

केश, लोम आिद) समिुचत हो तथा सभी शारीिरक ियाए ँसचुा ह। इसी के साथ मन, इिया ँतथा 

आा स, िनिव कार एव ंआनित अवा म हो ऐसा ि  कहा गया ह।ै 

 उपरो पिरभाषा के आधार पर यह त  ह ैिक केवल शारीिरक प स ेरोग रिहत होना 

ही पणू  िनरोगी नह होता, वरन ् मन, आा एव ंइिय की सिचत अवा होन ेपर ही सणू  

ा की ाि सव ह।ै इसी त को इिंगत करत ेए िव ा सगंठन न ेभी ा को इस 

कार पिरभािषत िकया – 

ा स े ताय  केवल शरीर म रोग की अनपुिित स े ही नह, बि शारीिरक, मानिसक, 

सामािजक एव ंआािक प स ेआनित िनिव कारता एव ंिनलता स ेह।ै 

- िव ा सगंठन  

ा की कामना करत ेए वदे म भी इस कार कहा गया ह ैिक - 

 आयधुीन कता ंाणो न क पयन कतो ंपोन कताम ् पृ यने कता ंयो यने 

कताम।् 

 उ म म आरोय एव ंदीघा य ुरहत ेए मनु को लोकिहत (य) कम म वृ रहन ेकी 

बात कही ह ैएव ंक तक उसके पाण, ने एव ंो (कान) आिद के बलयु एव ं रहन ेकी 

कामना की ह।ै 

जीवमे शरदः शतम ्              -अथववदे 19.67.2 

 हम सौ शरद (वष) तक जीिवत रह ेआिद म वदे म सणू  ा, दीघा य ुकी कामना एव ं

अवधारणा के उदाहरण ह। ा की इी अवधारणाओ ंको िस करन ेम योगाास की अ 

महपणू  भिूमका ह।ै 
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सणू  ा एव ंशारीिरक िशा के सभ  म योग िशा का मह – 

  श, दो श स ेिमलकर बना ह।ै '' एव ं''  का अथ  ह-ै य ंएव ं'' का ताय  

-ित होन ेस ेिलया जा सकता ह।ै अतः ’य ंम ित' होना ही  श का अिभाय कहा जा 

सकता ह|ै 

योगसू म योग िसि के फल का वण न करत ेए महिष  पतिल न ेकहा ह ैिक - 

   तदा ःु पऽेवानाम ् ॥          -योगसू 1.3 

योग िसि के पात ् आा की य ंम अविित हो जाती ह।ै  

 यह िित मानवीय चतेना का सवागीण िवकास कहा जा सकता ह।ै वह योगाास, जसै-े 

षम, आसन, ाणायाम, ान, मुा आिद िवषय स ेसित हठयोग  (हठयोगदीिपका) म 

योग की ियाओ ंके िस हो जान ेके पिरणाम का उेख करत ेए कहा गया ह ैिक- 

  बपःु कृश ंवदन ेसता नादुट ंनयन ेसिुनम ले ।  

  अरोगता िबजयोऽिदीपन ंनाड़ीिवशिुहठिसिलणम ् ॥   

- हठयोगदीिपका 2.78 

 शरीर म लाघ ( हापन), मखु पर सता का भाव, र म सौव, ने म िनम लता 

(तजेिता), आरोयता, िब पर िनयण (वीय लाभ), जठराि की दीि तथा नािड़य म 

िवकारहीनता (िवशुता)- य ेसब िसि के लण ह।ै 

 यहा ँतक हम  प स ेसमझ सकत ेह ैिक योग िशा म उेिखत िविभ हठयोग स े

सित अास के ारा हम शरीर एव ंमन को  बना सकत ेह,ै जो शारीिरक िशा का 

उेय ह।ै अत शारीिरक िशा के अगत भी योग िशा का अ महपणू  ान ह।ै 

3.6  सवागीण िवकास के सदंभ  म अा योग िशा की का मह- 

 आधिुनक यगु म मानव समाज असीम भौितक सदा एव ंसखु-सिुवधाओ ंस ेसमृ होत ेए 

भी घातक मानिसक तथा शारीिरक रोग स े ह। ऐसी िित म मनु ारा योग की ावहािरक 

(ायोिगक) िविधय के साथ-साथ आािक चतेना के िवकास हते ुसाधना के प म आसात 
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करन ेकी महती आवयकता ह।ै योग िचिका य ंम एक पणू मानक वैािनक त पर आधािरत 

िचिका पित ह।ै हजारो वष स ेआािक ल की ाि के उम साधन के साथ-साथ वैािनक 

पिरपे म भी योगिवा अिमान रही ह,ै िजस ेअनके वैािनक अषेण के आधार पर पणू तः 

काणकारी िस िकया गया ह।ै योगदशन म विण त अा योग भी वैािनक प पर आधािरत 

सुवित िवषय एव ंसणू  ा की ाि का साधन कहा जा सकता ह।ै यम एव ंिनयम- समिुचत 

सामािजक वहार, आसयंम तथा अनशुासन के िलए, आसान एव ं ाणायाम- शारीिरक एव ं

मानिसक ा के िलए, ाहार तथा धारणा एकाता विृ, सकंशि एव ंल ाि म सहायता 

के िलए तथा ान एव ंसमािध- पणू  ान की ाि म अ महपणू  भिूमका िनभात ेह। 

 यम एव ंिनयम के िसा वैािनक त पर आधािरत ह।ै िकसी भी योगा का पालन करन े

पर मनु की आिरक ऊजा  कृित की नसैिग क ऊजा  के सापे रहती ह ैतथा उनके िव काय  करन े

पर कृित की ऊजा  के भी िव हो जाती ह।ै यही िव काय  ि के भीतर रोग की उि का 

कारण ह,ै िज ापराध भी कहा जाता ह ैतथा कृित के साथ साम रखन ेवाले सदाचरण स ेयु 

े कम सणू  ा एव ंआरोय ाि के साधन ह।ै यम एव ंिनयम का अनपुालन अितआवयक 

माना गया ह ैिक यह शरीर म सू परमाण ुएव ंकोिशकीय र पर होन ेवाली रासायिनक एव ं

जिैवक ियाओ ंको  प स ेभािवत करत ेह। यम एव ंिनयम धम िवान पर आधािरत ा 

के िसा ह, जो मनु शरीर तथा मि सरंचना एव ंियािवान को अ सकाराक प 

स ेभािवत करत ेह। यम के माम स ेि आसयंिमत होकर सामािजक मू को सक ्प 

स ेआसात ् करन ेम समथ  हो पाता ह।ै यम म विण त स का पालन करन ेस ेही मनु की आिरक 

चतेना तथा आिवास सकाराकता स ेपिरपणू  हो जात ेह। ाचीन ऋिष मिुन भी पणू  सिना स े

इस अ की साधना करत ेथ । झठू बोलन ेस ेि के भीतर जवैरासायिनक सलुन िबगड़ जात ेह 

तथा वह अनके रोग जसै ेक, दय गित के िवकार, िविृत आिद स ेपीिड़त हो जाता ह।ै िहंसा, चोरी 

आिद करन ेपर शरीर म नकाराक हाम का ाव ार हो जाता ह,ै जो तिका त एव ंशरीर 

के के अण,ु कोिशका तथा उक पर कुभाव डालत ेह। चय  के पालन स ेछा सदवै िवाज न 

हते ुसपुा बन ेरहत ेह तथा बल, तजे एव ंओज स ेपिरपणू  होत ेह। वह इसके िव काय  करन ेपर 

अनके ःसा रोग के ास बन सकत ेह। यम य ंम एक उरीय निैतकशा ह।ै 



 

 33 

 इसी कार िनयम भी सक ्जीवनशलैी का िवान ह।ै हमारी सता म ता का सदा 

ही पालन िकया गया ह।ै शौच म सििलत षिया एव ंशा के पठन ारा शारीिरक तथा मानिसक 

शिु इसके समिुचत उदाहरण ह। षम के अास स ेने, कठकूप, सन अ, उदर दशे एव ं

आतं की सफाई होती ह,ै मोटापा, उदर एव ंसन रोग, बात एव ंकफज रोग स ेिनविृ होती ह।ै 

वत मान पिरपे म शौच का अ मह ह।ै अनके िवषाण ुतथा जीवाण ुजिनत रोग म यह िवशषे 

लाभदायी अ ह।ै सोष के पालन स ेअवसाद, क सर आिद जसै ेभयावह रोग की सावना कम 

होती ह।ै वह, तप के माम स ेशारीिरक, सावंिेगक तथा मानिसक ा लाभ होता ह।ै ााय 

एव ंईर िणधान आिवषेण तथा आािक गित म अ महपणू  भिूमका िनभाता ह।ै 

इस कार यम एव ंिनयम के समिुचत पालन के पात ् मनु योगासन के अास हते ुपा बन पाता 

ह।ै 

 योग के अास, जसै-े योगासन के अास स ेशरीर के सभी अ-गं की समिुचत मािलश 

होती ह ैएव ंर पिरसचरण बढ़ता ह,ै िजसस ेशरीर म पुता आती ह।ै पाचन संान, तिका त, 

ाय ुकी काय णाली, अःावी िंथय ारा हामन का उजन, मि आिद सभी सुवित 

सचुा एव ंसयंोिजत प स ेकाय  करत ेह, िजसस ेशारीिरक ा लाभ की ाि होती ह।ै वैािनक 

शोध के अनसुार, आसन के अास स ेजीवन की गणुवा म अािशत सधुार दखेा गया ह।ै 

िवषा पदाथ का िनासन, चयापचय णाली की ियाशीलता म विृ, नस एव ंमासंपिेशय के बीच 

अतु समय, रोग ितरोधक णाली का बहेतर होना, दय तथा अ सभी अ का ालाभ 

एवम शारीिरक ियाओ ंका समिुचत ियायन आिद प योगासन के माम स ेिस होत ेह। 

 ाणायाम के माम स ेाण का िनयमन, िवार एव ंिनयण ा होता ह,ै िजसस ेािणक 

एव ंभावनाक सवंगे के म सामज उ होता ह।ै सन त एव ंफेफड़ो की काय मता म 

विृ होती ह।ै साथ ही शारीिरक एव ंमानिसक प के म साम ािपत होता ह।ै वैािनक एव ं

शोधकता ओ ंन ेयह पाया िक सामा ि लगभग 500 िमलीलीटर ऑीजन हण करता ह,ै 

पर ुअनलुोम िवलोम, भिका आिद ाणायाम के िनरंतर अास करन ेवाले साधक को चार स े

छह लीटर ऑीजन हण करत ेए पाया गया। ाणायाम के अास स ेसणू  शरीर म अथाह 
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जीवनशि का वाह होता ह,ै िजसस ेशरीर के सभी अ एव ंमन तथा इिया ँसकाराक प स े

भािवत होत ेह, बहेतर ऑीजन आपिूत  एव ंर किणकाओ ंम विृ होती ह,ै िना सुवित होती 

ह ैएव ंशरीर तथा मन को अतु िवािंत ा होती ह।ै 

 ाणायाम, सणू  नाडीशा पर आधािरत िचिका िवान ह।ै नाडीशोधन ाणायाम के 

अास स ेशरीर की सभी नस तथा नािड़य म ा िवषा पदाथ का िनासन हो जाता ह,ै िजसस े

सणू  नाडीमडल, पिरसरण त एव ंतिका त के वाह माग  म अव मल का शमन हो 

जाता ह ैतथा उ संान की काय णाली सुवित एव ंसचुा होती ह। ाणायाम के अास स े

शरीर म ेा सावंिेगक एव ंिवतु वाह सषुुा नाड़ी म गमन करन ेलगता ह,ै िजसस ेशरीर म ेउपित 

च म ऊजा  का सरण ार होन ेलग जाता ह,ै जो मनु की चतेना को उ र तक पिरृत 

करता ह।ै 

 ाणायाम का अास करत-ेकरत ेमन और इिय का शिुकरण हो जाता ह।ै तब इिय 

की बा विृय को सब ओर स ेसमटेकर मन म िवलीन करन ेके अास को ाहार कहा जाता ह।ै 

मन की असयंिमतता के पिरणामप उ मानिसक ेश, अवसाद, ोध, िविृत आिद 

समाओ ंके िनदानाथ  योग म लायी जान ेवाली पाा जगत द आधिुनक मनििका की जो 

िविधया ँचिलत ह, उनम मुतः वचैािरक िवषेण, परामश तथा अ अिवण ियाओ ंके 

ारा रोग का इलाज िकया जाता ह।ै योगदशन एक सणू  मनोिवान ह ैएवम ाहार का अास 

मन पर ही केित ह।ै आधिुनक मनििका म योग की जान ेवाली अनके िविधया ँभी ाहार की 

िविभ ियाओ ंजसै ेाटक, योगिना आिद का आधिुनकीकरण ही कही जा सकती ह। अतः मानिसक 

ा एव ंआिवास को िवकिसत करन ेम ाहार की अितिविश भिूमका ह।ै धारणा के अास 

स ेरण शि, सकंशि एव ंएकाता म विृ होती ह ैएव ंमनु का आभा मडल / चुकीय 

े िवतृ,  एव ंसकाराक होता ह।ै 

 ान एव ंमुा के अास स ेमि म अतु मताओ ंका िवकास होता ह।ै ान के दौरान 

मि का सरंचनाओ ंम सकाराक पिरवत न दखे ेगए ह। इ पिरवत न के साथ अा तरंग की 

उि िगोचर ई, जो बौिक िवकास तथा िृत म विृ एव ंरचनाक तथा सजृनाक मताओ ं
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को भी िवकिसत करन ेम पणू  समथ  ह।ै ान के अास स ेशरीर म नकाराक हाम का र कम 

पाया गया एव ंवही सकाराक हाम के र म विृ दखेी गई। योगिना का अास मि का 

भाग को सकाराक प स ेभािवत करता ह,ै जो तनाव बन (ेस मनैजेमट) के प अ 

सहायक ह।ै 

 इस कार योगाास के माम स ेशारीिरक एव ंमानिसक ा तो ा होता ह, इसी के 

साथ आािक प स ेिवकिसत करन ेम भी योगाास की महती भिूमका ह।ै समािध के माम 

स ेि आकेित होता ह।ै साथ ही समाज काण हते ुपरोपकारी एव ंसमाजोादक काय  करन े

की ओर िेरत होता ह,ै 'वसधुवै कुटुकम ् की भावना को आसात ् करत ेए िव काण म सहभागी 

बनता ह।ै समािध के ारा मनु अपनी उरीय चतेना को ा कर ाडीय चतेना स ेय ंका 

समय कर लेता ह।ै इस कार योग के ारा मनु अपन ेअिम एव ंमखु ये को ा करके पणू  

ा एव ंसता की अवा को ा कर सकता ह।ै 
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ावली 

 1) िनिलिखत िवक म स ेसही िवक चनु- 

1)  िव योग िदवस कब मनाया जाता ह ै- 

अ) 5जनू              ब) 22 जनू                                

स) 21जनू            द) 18 जनू                                        

2)  भारत म अरा ीय योग महोव का आयोजन िकस मालय ारा िकया जाता ह?ै 

अ) आयषु मंालय        ब) सचंार मंालय 

स) िशा मंालय         द) इनम स ेकोई नह 

3)  योग श स ेताय  ह ै– 

अ) एका              ब) सामज 

स) समािध              द) उपय ु सभी 

4)  शरीर धातओु ंकी संा ह ै– 

अ) चार                           ब) पाचँ 

स) सात                            द) आठ 

5)  सणू  ा के घटक की संा ह ै– 

अ) चार                           ब) छः 

स) आठ                           द) दस      

 2) िर ान की पिूत  कर - 

1)  ास का िनयमन ……………. ारा िकया जाता ह।ै (िनयम/ाणायाम) 

2)  नयमाा ……………लः। (अथ हीनने/बलहीनने) 
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3)  जीवमे ...........शतम।् (शरदः/हमे:) 

4)  मनििका म ............की अ उपयोिगता ह।ै (आसन/ान) 

 3 िनिलिखत कथन म स/अस बताईए – 

1)  क सर जसैी असा बीमािरय म ाणायाम उपयोगी ह।ै (स/अस) 

2)  ान के दौरान हमार ेमि म 'िवतुचुकीय' तरंग उ होती ह। (स/अस) 

3)  आसन स ेशरीर म र का सचंार िनयिंत होता ह।ै(स/अस) 

4)  योगसू के अनसुार योग के पाचँ अ ह।ै (स/अस) 

 4) सही जोड़ी का िमलान कर - 

1) ा                      अ) तनाव बधंन 

2) षम                       ब) चोरी न करना 

3) समािध                       स) शिुकम 

4) योग िना                     द) आन की ाि 

5) अये                      ई) चार घटक 

 5) अितलघउरीय  के उर दीिजए - 

1)  वसधुवैकुटुकम ् का अथ  समझाईए। 

2)  ा के घटक की संा तथा नाम का उेख कीिजए ? 

3)  ाहार स ेा ताय  ह?ै 

4)  यम-िनयम के सभी अगं के नाम िलिखए? 

5)  ाणायाम स ेहोन ेवाले लाभ का उेख कीिजए? 

 6) लघुरीय  के उर दीिजए - 
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1)  नाड़ीशोधन ाणायाम का मह िलिखए। 

2)  आसन के लाभ बताइए। 

3)  ान स ेहोन ेवाले लाभ का वण न कीिजए। 

4)  ’पहला सखु िनरोगी काया’- वा की सिं ाा कीिजए। 

 7 दीघ  उरीय  के उर दीिजए  

1)  हठयोग िसि के लण बतात ेए शारीिरक िशा के सभ  म योग के मह को समझाईए। 

2)  आयवुद एव ं िव ा सगंठन के अनसुार ा की पिरभाषा को समझाईए। 'सम 

ा’ के सदंभ  म योग' की िवार स ेाा कर।  

पिरयोजना काय  

 योग िशा तथा शारीिरक िशा के म समानता तथा अर पर चचा  कर। 

 योगाास के माम स ेय ंम आए पिरवत न और अनभुव को जानकर एक िरपोट तयैार 

कर एव ंसहपािठय के साथ सित िवषय पर चचा  कर। 
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इकाई - चतथु  

ीम भगव गीता 

4.1 भगवीता पिरचय  

 ीमगवीता सनातनधम के अ महान ्   म स ेएक ह,ै जो न केवल भारतवष  म 

बि सणू  िव म िस ह।ै ीमगवीता का शािक अथ  ह ै– ’भगवान ् ारा गाया आ ान 

का उपदशे’।महाभारत के अनसुार कुे यु म भगवान ी कृ न ेअज ुन को गीता का सशे 

दान िकया था। अतः  ह ैिक गीता का उपदशे य ंभगवान ् ीकृ (योगेर) न ेअज ुन को िदया 

था, िजसम मुतः ान, भि, कम एव ंयोग िवषयक चचा ओ ंका ितपादन िकया गया। 

 ीम भगव गीता, िस महाका महाभारत के भीपव का अ ह,ै जो 18 अाय के 

अगत 700 ोक म रिचत ह ै। गीता के के अाय शीष क को ‘योग’ श की सा दी ह।ै 

जसै े– अाय 1- अज ुनिवषादयोग, अाय 2 – सायोग, अाय 3 – कम योग आिद।इस त 

की अनभुिूत िन तािलका के अयन स ेत होगी। 

 

 

 

 हम अ ययन करग-े 

4.1 भगवीता पिरचय  

4.2 योगिवा का उव एव ंी कृ ारा योगिवषयक उपदशे स ेसित उेख 

4.3   योग की पिरभाषाए ँ

4.4 िदनचया  एव ंआहार स ेसित अवधारणा 

4.5 भगवीता म प 

4.6 ानाि का साधन 
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तािलका  अाय संा एव ंउनके नाम 

अ याय सं या अ याय के नाम 

1.  अज ुनिवषादयोग 

2.  सांयोग 

3.  सां और योग 

4.  ान-कम-संास-योग  

5.  कम संास योग  

6.  आसयंम योग 

7.  ानिवान योग 

8.  अर योग 

9.  राजगुयोग 

10.  िवभिूतयोग  

11.  िवपदशन योग 

12.  भियोग 

13.  े े योग 

14.  गणुय िवभाग योग 

15.  पुषोमयोग 

16.  दवेासरु सदा योग 

17.  ाय िवभाग योग 

18.  मोसंास योग 
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 इस कार के अाय योग-िवषयक ही बताया गया ह ै । अतः कहा जा सकता ह ै िक 

ीमगवीता एक योगिवषयक  ह।ैीमगवीता को ानयी के अगत समािव िकया 

गया ह ै। के अाय के अ म पिुका के अगत ’िवाया ंयोगशा’े इस कार उेख 

िमलता ह,ै िजसका ताय  ह ै िक यह योगशा-पी ीमगवीता म िवा का उपदशे ह।ै 

कमयोग, ानयोग एव ंभियोग की िवशु िवणेी ानगा का िनपण भी ीमगवीता म ा 

होता ह।ै ीमगवीता के अगत योग स ेसित उेख वहृद प म ा होत ेह।ै उनम स ेकुछ 

उेख का िनपण इस कार ह ै- 

4.2 योगिवा का उव एव ंी कृ ारा योगिवषयक उपदशे स ेसित उेख – 

ीमगवीता म ‘योगेर’ ीकृ ण के अनसुार -  

  इम ंिववत ेयोग ंोवानहमयम।् 

  िववानव ेाह मनिुराकवऽेवीत ् ॥ 

  एव ंपरराािमम ंराजष यो िवः । 

  स कालेनहे महता योगो नः परप ॥  – ीमगवीता 4.1-2 

 मन े(ीकृ भगवान ् न)े इस अिवनाशी योग को सयू  स ेकहा, सयू  न ेअपन ेपु मन ुस ेऔर 

मन ुन ेअपन ेपु राजा इाकु स ेकहा।  

इस कार पररा स ेा इस योग को राजिष य न ेजाना, िक ुउसके बाद वह योग दीघ  काल तक 

इस पृीलोक स ेाय हो गया। 

4.3 ीमगवीता म योग की पिरभाषाए ँ– 

  िस िस ोः समो भूा सम ंयोग उत े।          – भगव गीता 2.48 

िसि-अिसि, सखु-ःख, लाभ-अलाभ (हािन), राग-षे, शीत-उ आिद सभी  म सव  समता 

का भाव रखना ही योग ह।ै 

            योगः कमस ुकौशलम ् ।                      – भगव गीता  2.50 



 

 42 

 कम म कुशलता को ही योग कहा गया ह।ै 

4.4 िदनचया  एव ंआहार स ेसित अवधारणा – 

  युाहारिवहार युचे कमस।ु 

  युावबोध योगो भवित ःखहा॥                         - भगवीता 6.17 

 जो मनु यु (सिुलत) आहार और िवहार करन ेवाला, कम म यथायोय चेा करन ेवाला 

अथा त ् कम योगी होता ह ैतथा पिरिमत शयन एव ंजागरण करता ह,ै ऐस ेयोगी (योगाासी) के सम ःख 

का नाश हो जाता ह।ै  

4.5 भगवीता म प-अप आहार के स म इस कार कहा गया ह ै– 

  आयःुसबलारोयसखुीितिववध नाः । 

  राः िधाः िराः ाः आहाराः सािकियाः ॥ 

  कलवणाुतीिवदािहनः । 

  आहाराः राजसेाः ःखशोकामयदाः ॥ 

  यातयाम ंगतरस ंपिूत पय ुिषत ंच यत ् । 

                 उिमिप चामे ंभोजन ंतामसियम ् ॥                 

- ीमगवदगीता - 17.8-10 

 आय,ु बिु, बल, आरोय, सखु एव ंीित को बढ़ान ेवाले, रसयु, िचकन ेऔर िर रहन ेवाले 

तथा भाव स ेही मन को िय यह सािक पुष को िय सािक (प) आहार ह ै। कड़व,े खे, 

लवणयु, बत गम, तीख,े ख,े दाहकारक और ःख, िचा एव ंरोग उ करन ेवाले आहार 

राजस-पुष को िय आहार ह ै। जो भोजन अधपका, रसरिहत, ग यु, बासी एवम ् उि ह ैतथा 

जो अपिव भी ह,ै वह तामस-पुष को िय तामिसक (अप) आहार ह।ै 
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4.6 ान की ाि का साधन  -  

 भगव गीता म कहा गया ह ैिक - 

  तिि िणपातने पिरने सवेया। 

  उपदेि त ेान ंािननदिशनः॥ 

  याा न पनुमहमवे ंयािस पाडव। 

  यने भतूाशषेणे ाथो मिय॥ 

  अिप चदेिस पापेः सवः पापकृमः। 

  सव ानवनेवै विृजन ंसिरिस॥    - भगव गीता (4.34-36) 

 उस ान को तदश ािनय के साि म जाकर हण करो। उ दडवत ् णाम करन े

स,े सवेा करन ेएव ंआदरपवू क  करन ेस ेव ेतु उस का उपदशे दान करग।े 

 ह ेअज ुन! िजस ेजानकर िफर तमु इस कार मोह को नह ा हग।े िजस ान के ारा तमु 

सणू  भतू को पहले य ंम एव ंतात मझु (परमाा) म दखेोग।े 

 यिद तमु अ अािनय स ेभी अिधक अानी हो, तब भी इस ान पी नाव ारा िनःसदंहे 

पाप-समु को पार कर जाओगं।े 

4.7 भगवीता म ानाास का वण न  – 

ान की िविध बतात ेए भगव गीता म ीकृ न ेइस तरह वण न िकया ह ै- 

  शचुौ दशे ेिता िरमासनमानः । 

  नािुत ंनाितनीच ंचलैािजनकुशोरम ् ॥  

  तकैा ंमनः कृा यतिचिेयियः । 

  उपिवयासन ेयुाोगमािवशुय े॥  
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  सम ंकायिशरोीव ंधारयचलं िरः । 

  से नािसका ं ंिदशानवलोकयन ् ॥ – भगवीता 6.11-13 

 शु भिूम (पिव ान) पर कुशा,  व छ वािद िबछे ह, जो न बत ऊँचा और न बत नीचा 

हो, ऐस ेआसन का ापन करके उस आसन पर बठैकर िच (मन) एवम ् इिय की िया को वश म 

करत ेए अःकरण की शिु हते ुयोगाास (ान) कर। ान हते ुकाया (धड़), िसर एव ंगदन को 

समवते एव ंिनल रखत ेए िर होकर अपनी नािसका के अभाग पर ि जमाए। अ िवषय अथवा 

व तओु ंस े यान हटाकर परमाा म अपन ेिच को लगाकर रख। 
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ावली 

 1. िनिलिखत िवक म स ेसही िवक का चयन कीिजए – 

1) भगवीता के अगत िकतन ेअाय िनिहत ह ै– 

2) भगवीता म ’भियोग’ िकस अाय का नाम ह ै– 

3) भगवीता म आहार के िकतन ेकार का वण न ा होता ह ै– 

4) ानयी कहा गया ह ै– 

5) भगवीता म कुल ोक संा मानी जाती ह ै–  

 2. िर ान की पिूत  कीिजए -  

1) सम ंकायिशरोीव ंधारयचलं...............। (िरः/धीरः) 

2) राः िधाः िराः ाः आहाराः.......................। (तामिसकियाः/सािकियाः) 

3) योगः .............. कौशलम।् (अथ स/ुकमस)ु 

4) इम ंिववत े...............ोवानहमयम।् (योग/ंान)ं 

5) भगवीता म कम योग नामक अाय संा ................ ह।ै (ितीय/ततृीय) 

 3. िनिलिखत वा म स ेस/अस वा बताईए – 

1) भगवीता के अगत तीन कार के आहार का वण न ा होता ह।ै (स/अस) 

2) भगवीता एक महान ् योगिवषयक शा ह।ै  (स/अस) 

3) ानाास का उेख भगवीता म ा नह होता।  (स/अस) 

4) सां योग नामक अाय की संा ितीय ह।ै (स/अस) 

5) ानाास के समय िसर, ीवा तथा शरीर सीधा होना चािहए।  (स/अस) 
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  4. सही जोिड़या ँबनाईय – 

1) पुषोम योग                                    अ) युाहारिवहार 

2) ानाास का वण न                           ब) सम 

3) ईर िणधान                                     स) एकादश अाय 

4) योग                                                   द) भियोग 

5) िदनचया                                               ई) षम ् अाय 
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इकाई - पम ् 

योग के िविभ अास 

5.1 योगाास तथा योगासन के अास हते ुसामा िदशा-िनदश - 

 सदा  एव ंपिव वातावरण म ही योगाास कर। 

 दरी, आसन, िबछावन (Mat) इािद पर ही योगाास कर तथा आरामदायक एव ंढीले 

व को ही पहन। 

 योगाास को िन शौच स ेिनवृ होकर एव ं खाली पटे ही कर। 

 योग के अास को मलाचरण एव ंाथ ना के पात ् ही ार करना चािहए। अास 

के िलए मन का शा एव ंसािक होना अ आवयक ह।ै ाथ ना के माम स ेमन 

एव ंशरीर म सकाराकता का सार होता ह।ै 

 योगासन स ेपवू  सू ायाम का जर अास कर।  

 योगासन को करत ेसमय यथासव अपन ेअ को मोड़ एव ंतनाव दवे। साम स े

ादा िकसी भी आसन म शरीर को तनाव न होन ेद, अथा पीड़ा हो सकती ह।ै अतः 

िता  म न लगत ेए सामा नसुार योगासन का अास कर। 

 हम अ ययन करग-े 
5.1 योगाास तथा योगासन के अास हते ुसामा िदशा-िनदश। 
5.2 सू ायाम-अास-   
 ने एव ंीवा (गदन),  (का), किट (कमर), घटुन ेएव ंपरै। 

5.3 सयू नमार (बीज म  सिहत)- 
5.4 योगासन - 
 योगासन की पिरभाषा एव ंकार। 
 आसन के अास हते ुसामा िदशा-िनदश 

ताड़ासन,वृासन,किटचासन,िकोणासन, पासन ्, वासन, भजुगंासन, योगमुासन, 

पवनमुासन, सतेबु धासन, उानपादासन, शवासन एव ंउ आसन के कारार। 
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 योगाास के दौरान कभी भी थकान महससू होन ेपर शवासन अथवा िवराम िलया जा 

सकता ह।ै 

 योगाास के पवू  ऋत ुके अनसुार शीतल अथवा उ जल स ेनहाना चािहए। 

 योगाास के साथ-साथ यम एव ं िनयम का िवशषेप स ेपालन कर। साथ ही हा, 

सपुा, ताजा और सािक आहार ही लेव। 

 योगाास सदा गु के साि म ही कर एव ंकोई भी रोग या ािध हो, तो उसकी 

जानकारी गु को अवय दवे। 

 योगाास म ास-ास की गित सामा रख। केवल तभी ास-ास म िवशषे-

प स ेपिरवत न कर जब आसन एव ंाणायाम के अास के दौरान िनदिशत िकया जाए। 

 िवालय के पात ् घर पर भी िसखाए गए अास को कर। 

 योग ायाम के अास ही नह, वरन ् चिर-िनमा ण के अास ह। अतः सदा निैतक 

मू का पालन कर। 

5.2 सू ायाम अास 

 आसन के अास स ेपवू  सू ायाम के अास स ेशरीर म ऊा एव ंसू सरण का 

वाह उ होता ह,ै िजसस ेआसन के अास के दौरान िकसी कार की चोट-मोच या हािन की 

सावना ना बन पाए । 

 तु पापिुका म मशः ीवा, , किट एव ंघटुन स ेसित सू ायाम का 

िववरण िदया गया ह,ै िजसस ेसभी अ- म लचीलापन तथा योगासन के अास हते ुमता 

का िवकास हो सके।  
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 ीवा के सू ायाम - 

थम अास (आग ेस ेपीछे की ओर झकुना) – 

1. परै को क की सीध म रखत े ए सीध े 

खड़ ेहो जाए।ँ 

2. अास के दौरान हाथ को कमर पर रख एव ं

ास को बाहर छोड़त ेए िसर को धीरे-धीरे 

आग ेकी ओर झकुाए ँ। ठोड़ी को वःल (छाती) पर श करान ेका यास कर। 

3. ास को अर लेत ेए िसर को िजतना पीछे हो सके, उतना ले जाए।ँ इस िविध को दोन 

ओर स े5 बार दोहराए।ँ 

ितीय अास (दाय एव ंबाय ओर झकुना) - 

1. ास को बाहर छोड़त ेए िसर को धीरे-

धीरे दाय ओर झकुाए ँएव ंकान को क 

के यथासव समीप लान े का यास 

कर। इस बात का ान रख िक क े

ऊपर की ओर अिधक नह उठे होन े

चािहए। 

2. ास लेत ेए िसर को पनुः सामा-िित म लाए।ँ इसी कार ास को बाहर छोड़त ेए 

िसर को दा तरफ झकुाए ँएव ंपनुः ास लेत ेए िसर को सामा-िित म लेकर आए।ँ 

3. यह एक च पणू  आ। इस िविध को 5 बार दोहराए।ँ 
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ततृीय अास (दाए ँस ेबाए ँघमुाना) - 

1. िसर को सीधा रख एव ंहाथ को कमर पर 

रख। 

2. ास को छोड़त े ए िसर को धीरे-धीरे 

दाय ओर घमुाए।ँ 

3. ास को अर लेत ेए िसर को सामा 

िित म ले आए।ँ इसी कार ास को बाहर छोड़त ेए िसर को बाए ँओर घमुाए ँएव ंपनुः 

ास लेत ेए िसर को सामा िित म लाए।ँ 

4. यह एक च पणू  आ; इस िविध को 5 बार दोहराए।ँ 

चतथु  अास (ीवा को घमुाना) - 

1. ास छोड़त े ए िसर को आग े की ओर 

झकुाए ँऔर ठोड़ी को सीन ेस ेश करान े

का यास कर । 

2. ास लेत ेए िसर को धीर-ेधीरे घड़ी की 

सईु की िदशा म गोलाकार घमुाए।ँ तथा 

वापस लात ेसमय ास को बाहर छोड़ । 

3. ास लेत ेए गदन पीछे ले जाए ँऔर ास को छोड़त ेसमय पनुः ले आए ँ। 

4. इस कार ीवा एक बार परूी तरह स ेघमुाए ँतात ् ीवा को घड़ी की िवपरीत-िदशा म 

घमुाए ँ। 

5. यह एक च पणू  आ। इस िविध को पाचँ बार दोहराए।ँ 
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सावधानी - 

 ीवा को िजतना सव हो उतना ही घमुाए ँ।अिधक िखचंाव एव ंतनाव उ ना कर । 

क, गदन को िशिथल एव ंिर रखना चािहए। 

 ीवा के आस-पास हो रह ेमासंपिेशय के िखचंाव को अनभुव करना चािहए। 

  के सू ायाम 

थम अास ( िखचंाव) - 

1. दोन परै को िमलाए।ँ शरीर को 

सीधा रखत ेए खड़ ेरह । 

2. दोन भजुाओ ंको िसर के ऊपर 

उठात े ए हथिेलया ँ ऊपर की 

िदशा म रख। इसी िया को 

नीच ेकी ओर भी दोहराए।ँ 

3. जब हाथ को िसर स े ऊपर ले 

जाए ँतो व ेिसर स ेश ना कर, उसी कार जब हाथ को नीच ेकी ओर ले जाए ँतब जाओ ं

स ेश ना कर। 

4. हाथ को ऊपर ले जात ेए ास ल  एव ंनीच ेलात ेए ास छोड़। 

िटणी – इसका अास एक-एक हाथ ऊपर एव ंनीच ेमवार प स ेरखत ेए भी िकया जा सकता 

ह।ै 
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ितीय अास ( च चालन) – 

 

1. सीध ेखड़ ेहो जाए ँएव ंक को सीधा रख। 

2. बाए ँहाथ की अगँिुलय को बाए ँक ेपर तथा दाए ँहाथ की अगँिुलय को दाए ँक ेपर 

रख। 

3. दोन कोहिनय को गोलाकार घमुाए।ँ कोहिनय को आग ेकी ओर लात ेए वःल के 

सामन ेश करन ेका यास कर। 

4. इसीके िवपरीत ओर घमून ेपर हाथ को कान स ेश करान ेका यास कर। 

5. इस अास को 5-10 बार दोहराए।ँ 

लाभ - 

• इनके अास स ेरीढ़ की ही, , मासंपिेशया ँएव ंहिया ँमजबतू तथा  होती 

ह। यह तिकाओ ंको सुढ़ बनाता ह।ै 

• सवा इकल ॉिलाइिटस की बीमारी म अ लाभदायक ह।ै 

 किट के सू ायाम 

1. दोन परै के बीच 2 स े3 फीट की री रखत ेए दोन भजुाओ ंको क ध के समाना तर 

उठाए।ँ दोन हथिेलया ँसमानार िित म एक-सर ेके सामन ेहोनी चािहए। 
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2. ास को बाहर छोड़त ेए शरीर को बा ओर घमुाए ँ। ास 

को अर लेत ेए पनुः पवू -अवा म आ जाए ँ। 

3. इसी कार ास को बाहर छोड़त े ए शरीर को दाए ँ ओर 

घमूाए,ँ एव ंपनुः ास लेत ेए पवू  िित म लौट आय। 

4. इस कार यह एक च पणू  आ। इस िविध को 5 बार 

दोहराए।ँ 

सावधानी - 

 दय-रोिगय को इसका अास सावधानीपवू क करना चािहए । 

 गीर पीठ दद , िप िड, उदर-अ के आपरेशन आिद ििथय म इसका अास 

नह करना चािहए।  

 सहजतापवू क ास लेत े ए 

इसका अास करना चािहए। 

 घटुन ेएव ंपरै के सू ायाम 

1. सवथम शरीर को सीधा रखत े

ए खड़ ेहो जाए ँ। परै को क 

के समानार री पर रख। 

2. ास लेत ेए दोन भजुाओ ंको 

क के र तक लेकर आए ँ

तथा हथिेलय को नीच ेकी ओर रख। 

3. ास छोड़त ेए घटुन को मोड़ एवम ् अपन ेशरीर को कुस पर बठैन ेकी िित म लेकर 

आए ँ। हाथ को सीधा एव ंजाओ ंको भिूम स ेसमानार रख। 
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4. पनुः ास लेत ेए को शरीर को सीधा रख, एव ंहाथ को पवूा वा म ले आए।ँ इस िविध 

को 5 बार दोहराए।ँ 

सावधानी - 

 घटुन-कू के जोड़ की पीड़ा म, ऑथराइिटस , िपिड म इसका अास न कर। 

5.3 सयू नमार 

 सयू नमार स ेताय  ह-ै भगवान ् सयू  के ित नमन एवम ् आदर का भाव। विैदकयगु के महान ् 

ऋिष-मिुनय के ारा ही हम सयूपासना की पररा ा ई ह।ै वदे म सयू  को सणू  सिृ का ाण 

एव ं जीवनी-शि बताया गया ह।ै भारत म ाचीनकाल स े ही िन ातःकाल सोपासना, 

सयू नमार एव ंयोगाास करन ेकी पररा रही ह।ै सयू नमार करन ेस ेशारीिरक एव ंमानिसक 

ेश का नाश होता ह ैतथा मनु आािक-उित को ा होता ह।ै अतः कहा भी गया ह ै-  

  आिद नमारान ् , य ेकुव ि िदन ेिदन।े 

  आयःु ा बलं वीय, तजेषेा ंच जायत े॥ 

 जो िन य भगवान ् आिद (सयू ) को नमार करत ेह, उ दीघा य,ु े बिु, िववके, बल, 

ओज तथा तजे की ा होती ह।ै 

 सयू नमार के अास स ेशरीर के सभी अ, सिया,ँ मासंपिेशया ँएव ंसणू  नाड़ी-मडल 

 एव ंसचुा होत ेह। शरीर म लचीलापन एव ंर-सरण की विृ होती ह ैतथा अःावी 

िय की िया का िनयमन होता ह।ै सयू नमार िवािथ य के िलए अ आवयक अास 

माना जाता ह।ै इसके 12 चरण म कई आसन-समहू के अास तः ही हो जात ेह। िन 12 

सयू नमार करन ेस े िवाथ अतु बौिक एव ंशारीिरक मताओ,ं ऊजा , आरोय तथा जीवनी-

शि स ेलाभाित हो सकत ेह। 
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सयू नमार के अास हते ुनीच ेिदए गए चरण का अनसुरण कर -  

थम िित - (नम कार मुा)  

 पवू िदशा म महँु करके दोन हाथ जोड़कर ाथ ना की मुा म सीध े

खड़ ेहो जाए।ँ कोहिनया ँएकदम जमीन की ओर ख करती ई पृी के 

समानार ह, ास-ास की गित सामा हो, गहरी ली ास ल। 

अनाहतच अथा त ् दय ान पर ान करत ेए सयू दवे का ान कर। 

‘ॐ िमाय नमः’ म का सदुीघ  उारण कर।  बीज-म - ‘ॐ ा’ं । 

ितीय िित - (ह उानासन) 

 सयू -नमार के सरे सोपान म दोन भजुाओ ंको सीधा करके 

िसर स ेऊपर ले जाइय।े गहरा ला ास लेकर शरीर एव ंभजुाओ ंको 

तािनय।े क को कान स ेश करात ेए रख।े भजुाए,ँ िसर और ऊपरी 

धड़ को धीरे-धीरे पीछे की ओर िजतना झकुा सक , झकुाइय।े मन की 

एकाता िवशिु-च (कठ ान) पर करत ेए ‘ॐ रवय ेनमः’ म 

का उारण कर। बीज-म - ‘ॐ ’ । 

ततृीय िित - (पाद हासन) 

 अब तीसरी िित म ास छोड़त ेए सामन ेकी ओर धीरे-धीर े

झकुत ेचले जाय जब तक िक हाथ स ेपजं का श परै स ेन हो जाय।े 

मक को घटुन स ेश कराए,ँ घटुन ेमड़ुन ेनह पाय। परै सीध ेऔर 

सम रह। अिधक स ेअिधक ास बाहर िनकाल फ कन ेके िलय ेपटे का 

सचन कर। ािधान च (पडूेान) पर ान एका करत ेए ‘ॐ 

सयूा य नमः’ म का उारण कर। बीज-म - ‘ॐ ं’ । 
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चतथु  िित - (अ वसालनासन) 

 अब सयू -नमार की इस चौथी िित म ास 

ला खचत ेए बायँ परै को िजतना सव हो सके, पीछे 

की ओर फैलाइऍं।  वास लेत ेए दायँ परै को पीछे की 

ओर तथा बाए ँपरै को घटुन ेस ेमोड़ । िसर को पीछे की 

ओर खचत ेए रीढ़ को कमान की आकृित म मोड़त ेए 

आकाश की ओर दखे। आाच (मू पर) ान केित करत ेए ‘ॐ भानव ेनमः’ म का सदुीघ  

उारण कर। बीज-म - ‘ॐ ’ । 

पम िित - (पव तासन) 

 पाचँव िित म दाय े परै को पीछे ले 

जाकर बायँ ेपरै के बराबरी पर, जमीन पर रख। 

दोन परै के परूे तलव े(एडी़, पजंा सिहत) जमीन 

पर बलपवू क िटकाय।े सासँ बाहर छोड़त ेए कमर 

व िनत को िजतना ऊपर उठा सके, अिधकतम 

ऊँचाई तक ऊपर उठाव।े ि नािभपर रह।े ान 

की एकाता िवशिु-च कठान पर रख।े ‘ॐ खगाय नमः’ म का उर स ेसदुीघ  उचारण 

कर। बीज-म - ‘ॐ ’ । 

ष िित - (अा नमार) 

 सयू -नमार के ष सोपान म दोन घटुन 

को जमीन पर िटकाय, पावँ के दोन पजं को पलट 

कर तलव ेऊपर आकाश की ओर तथा पजं का पृ 

भाग नीच ेभिूम पर श कराय।े अब शरीर के आठ 

अ - दोन हाथ, दोन पावँ, दोन घटुन,े एक ठोड़ी 
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और वःल को जमीन पर िटकाऍं। इस िित म मन की एकाता मिणपरु-च (नािभान) पर 

धािरत करत ेए ‘ॐ पू ेनमः’ म का सदुीघ  उारण कर। बीज-म - ‘ॐ ः’ । 

सम िित - (भजुासन)  

 इस िित हते ुजमीन पर रख ेए हाथ के 

पजँ को जमीन पर ही िटके ए रहन े द, िक ु

कोहनी को सीधा करके तान ल। अब परूक ारा 

ास भरत ेए िसर तथा गदन को ऊपर उठा कर 

पीछे की ओर तान। ि आसमान की तरफ कर ल। 

कमर को धनषुाकार बनात े ए ािधान-च 

(नािभ स ेनीच ेपडूे ान) पर ान केित कर। इस िित को साधत ेए ‘ॐ िहरयगभा य नमः’ 

म का उारण उ र म कर। बीज-म - ‘ॐ ा’ं । 

अम िित - (पव तासन) 

 इस िित को बनान ेके िलय ेशरीर को 

सामा िशिथल करत ेए दोन परै के पजं को 

पनुः पलटकर तलव ेभिूम पर ािपत कर। ास 

छोड़त ेए हाथ एव ंपावँ के बीच की री कम 

करत ेए थोडा़ समीप लाऍं। कमर एव ंकू को 

ऊपर आकाश की ओर उठाकर तान। एड़ी सिहत 

परूा पजंा जमीन पर बलपवू क जमाव। यह िित पवू  म की गई िित मा 5 की पनुराविृ ह।ै 

इसम भी पव तासन की िित बनती ह।ै ‘ॐ मरीचय ेनमः’ म का उारण करत ेए िवशिु-च 

(कठान) पर एकाता केित कर। बीज-म - ‘ॐ ’। 
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नवम िित - (अ-सालनासन) 

 िित 9 को बनान े के िलय े बाय परै को आग े

लाय। परै को दोन हाथ की सीध म तथा उनके ठीक बीच 

म रख। बायँ ेपरै के घटुन ेको सीधा करके वह जम ेरहन े

द। दोन भजुाए ँअपन-ेअपन ेान पर ही रह िक ुउ 

सीधी तानकर रख। िसर एव ंसीन ेको ऊपर उठात े ए 

गहरी ली सासँ ल। िसर को थोड़ा पीछे की ओर तान। एकाता आा-च (मू) पर करत ेए 

‘ॐ आिदाय नमः’ म का सर सदुीघ  उारण कीिजय।े बीज-म - ‘ॐ ं’ । 

दशम िित - (पादहासन) 

 अब िित 10 म आन ेके िलय ेदािहन ेपरै के पजं ेको आग ेलाकर 

बायँ ेपरै के पजं ेके पास बराबरी पर ािपत कर। ास छोड़त ेए परै को 

सीधा तान और हाथ को परै के आस-पास रखत ेए सीधा तान। कमर व 

िनत को आकाश की तरफ ऊँचा उठाव। मक को घटुन स ेश 

कराव। पवू -िित 3 की यह पनुराविृ ह।ै ािधान-च (नािभ स ेनीच े

पडूे ान) पर ान केित करत ेए ‘ॐ सिव ेनमः’ म का सदुीघ  

उारण कर। बीज-म - ‘ॐ ’ । 

एकादश िित (ह उानासन) 

 यह िित पवू  िित 2 की पनुराविृ ह।ै इस िित म ित 

होन े के िलय ेास भीतर खचत ेए और दोन भजुाओ ंको कान स े

श करात ेए िसर स ेऊपर उठाकर ताना जाता ह।ै धड़, िसर एव ं

भजुाओ ंको पीछे की ओर यथासव झकुाया जाता ह।ै यही िित ह 

उानासन की ह।ै इस िित को बनाकर िवशिु-च (कठान) पर 

ान केित करत ेए ‘ॐ अका य नमः’ म का सदुीघ  उारण िकया 

जाता ह।ै बीज-म - ‘ॐ ’ ।  
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ादश िित (नमार मुा)  

 यह सयू -नमार की बारहव और अिम कड़ी ह।ै यह 

नमार की थम िित की पनुराविृ भी ह।ै इस िित को ा करन े

के िलय ेनम कार मुा म दोन हाथ को जोड़कर सीध ेखड़ ेहो जाए।ँ 

ास-ास सामा-प स ेचलन ेदनेा चािहय।े एकाता अनाहतच 

(दय-ान) पर रखत ेए ‘ॐ भाराय नमः’ का सदुीघ  उारण कर। 

ऐसा करत ेए सयू  नमार पणू  हो जाता ह।ै बीज-म - ‘ॐ ः’ । 

लाभ 

• सयू  नमार के अास के ारा मानिसक एव ंशारीिरक दोन र पर ऊजा  का सलुन 

ा होता ह।ै शरीर की सभी ियाओ ं को सुवित करन े म सयू  नमार अित 

लाभदायक ह। वह मानिसक ा, बिु, एकाता तथा रण शि को बढ़ान ेम भी 

लाभदायक िस होता ह।ै अतः िवािथ य के िलए सयू  नमार का अास अ 

आवयक होता ह।ै 

• यह ाणशि का सार कर शरीर म बल, बिु, तजे, ओज एव ंसाम बढ़ान ेम अ 

सहायक ह।ै 

• यह शरीर की अिधक चब को हटान ेम सहायता करता ह ै। 

• यह कज़ को र करन ेम सहायता करता ह ैऔर शरीर के र त सार म सधुार करता ह।ै 

• यह शरीर को ऊजा दान करता ह ै। 

• यह बढ़त ेए ब की लंबा बढ़ान ेऔर उनके शरीर को  रखन ेम सहायता करता 

ह ै। 

• यह शरीर को बल दान करता ह ैऔर मन को ूित  स ेयु बनाता ह ै। 
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• इसस ेपटे के अ म िखचंाव होता ह ैऔर पाचन मता म सधाुर होता ह ै। 

सीमाए ँ

 उ र तचाप, बखुार, दय-रोग, हिन या, िप-िड, आ-तपिेदक और साइिटका 

(Sciatica) होन ेपर सयू नमार का अास नह करना चािहए । 

5.4 आसन 

  हठ थमाादासन ंपवू मुत।े 

  कुया दासन ंयै मारोय ंचालाघवम॥्  

 आसन, हठयोग का थम अ ह,ै अतः सवथम उसका िनपण करत ेह। आसन (मानिसक 

एव ंशारीिरक) िरता, आरोय तथा अ म हापन (का अनभुव) लाता ह।ै 

- हठयोगदीिपका - 1.7 

 ‘आसन’ का शािक अथ  ह ै- ‘बठैन ेकी मुा’ या ‘वह व,ु िजस पर बठैा जाए।’ योगासन 

हमारे महान ् ऋिष-मिुनय ारा द योगिवा का एक महपणू  अ ह,ै िजसम शारीिरक अ की 

चतेना, सवंगे एव ंचेाओ ंको िनयित करत ेए िवशषे शारीिरक िितय एव ंमुाओ ंका िनमा ण 

िकया जाता ह।ै  

िरसखुमासनम ् ॥ 

 वह शारीिरक-िित जो सखुद एव ंिर ह,ै अथा त ् िजस िित म िर एव ं िनल होकर 

(िबना िहलन-चलन के) दीघ  काल तक सखुपवू क बठैा जा सके, वह आसन ह।ै  

- योगदशन 2.46 

 आसन के अास स े हमारे शरीर के िविभ अ पर दबाव एव ं िखचंाव होन े के कारण 

आिरक अवयव की मािलश होती ह ैएवम ् उनम र-सरण तथा ऑीजन की माा बढ़ती ह।ै 

शरीर म ा रोग एव ंािधय का शमन होता ह ै तथा शारीिरक ा के िविभ गणु जसै े

लचीलापन, दता, ूित , सगणु, सकाराक ऊजा  आिद का िवकास होता ह।ै 
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 ‘हठयोगदीिपका’ म आसन स ेहोन ेवाले लाभ का वण न करत ेए कहा ह ैिक - 

  कुया दासन ंयै मारोय ंचालाघवम ् ॥ 

 आसन करन ेके पात ् शरीर एव ंमन म िरता, आरोय (रोग स ेमिु) एवम ् अ म लाघव 

(हापन) आता ह।ै 

– हठदीिपका 1.17 

 आसन का अास केवल शारीिरक ा ही दान नह करता, बि मानिसक ा 

एवम ् आिक चतेना के िवकास म भी यह अ लाभदायी होत ेह।  

 योगासन की िसि हते ुिन उपाय पातलयोगदशन म विण त ह - 

  यशिैथानसमापिाम ् ॥ 

 शरीर-सी सभी कार की ियाओ ंएव ंतनाव को ाग दनेा ही य की िशिथलता कही 

गई ह।ै अतः इन चेा-पी य को ागकर िन अन म समिप त होन ेस ेही आसन की िसि 

हो जाती ह।ै         – योगदशन 2.47 

 योग-आसन स ेजहा ँतिका-त (Nervous System), ाय ु होत ेह, अःावी 

िय स े िनािसत ाव (Harmones) का वाह समिुचत तथा िनयित होता ह,ै िजसस े

मानिसक ा की ाि होती ह,ै वह शरीर म ित च पर सू (Subtle) र पर भाव पड़न े

के कारण आािकता के िवषय म भी आसन का अास िवशषे लाभदायी ह।ै  

 शरीररचना-शा के आधार पर आसन को तीन कार स ेवगकृत िकया जा सकता ह-ै 

1. ानाक आसन -  

 व ेसभी आसन िजनम ल ेसमय तक िनल बठैा जा सके। शि का य कम हो तथा ान 

की िया म सहायक हो; ऐस ेआसन ानाक की णेी म आत ेह। जसै े- पासन, िसासन, 

िकासन, वासन आिद। 
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2. शरीर-सवंध नाक आसन -  

 इनके अगत उन सभी आसन का समावशे िकया गया ह,ै िजसके ारा शारीिरक ा की 

ाि होती ह।ै इन आसन म गाक प स ेशरीर को िविभ कार स ेमोड़ना, तानना एवम ् अनके 

कार की मुाओ ंम शरीर को िर रखना आिद िकया जाता ह।ै इनके अास स ेशरीर का पिरसरण 

त, ाय ुएव ंतिका त, पाचन-त, उजन-त, अःावी त आिद शारीिरक त एव ं

संान  व सचुा होत ेह। भजुासन, धनरुासन, नौकासन, अध मेासन, हलासन, उासन, 

शीषा सन आिद शरीर सवंध नाक आसन के उदाहरण ह। 

3. शरीर िशिथलीकरण एव ंिवािकारक आसन -  

 शारीिरक थकान, ािधय एव ंमानिसक-तनाव को र करके शरीर एव ंमन को पणू  िशिथल एव ं

िवाि दान करन ेवाले आसन िशिथलीकरण- आसन की णेी म आत ेह। शवासन, मकरासन, 

योगिना आिद शरीर- िशिथलीकरण हते ुमु योगाास कह ेगए ह। 

आसन के अास हते ुसामा िदशा-िनदश - 

 आसन का अास शारीिरक मता स ेअिधक न कर। 

 धीरे-धीरे समय एव ंमाा बढाव। 

 ार भ म िजतना बन सके, उतनी ही शुता म सोष करना चािहए। 

 धयै पवू क धीरे-धीरे आदश-प की ओर अास बढ़ना चािहए िक अ पर अिधक 

बल योग करन ेस ेहािन होन ेकी सावना होती ह।ै 

 वतुः आसन का अास खलुी हवा म करना चािहए िक ुअिधक सद, गम, धपू, 

वषा  आिद स ेबचना चािहए। 

 योगासन के अास के दौरान ास-ास की िित सामा होनी चािहए पर ुिनदश 

के अनसुार पिरवत न होना आवयक ह।ै सामातः योगासन म ऊपर की ओर जान ेपर 

ास लेना चािहए। उसीके िवपरीत नीच ेकी ओर जान ेपर ास छोड़ना चािहए। 
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 अास के दौरान कभी भी थकान महससू होन ेपर शवासन िकया जा सकता ह।ै ास-

ास एव ंशरीर म हो रह ेसभी पिरवत न के ित परूी सजगता का भाव रखना चािहए। 

 के आसन के पात ् उ आसन के िलए विण त िवपरीत आसन का अास अवय 

करना चािहए। ि ल ट एव ं तकनीकी आसन जसै,े शीषा सन, मयरूासन, सवा ासन, 

चासन आिद का अास गु की दखे-रेख म ही करना चािहए। 

 सामातः योग के अास को ातः सयूदय स ेपहले उठकर करना चािहए, पर ु

सायाल म भी इनका अास िकया जा सकता ह।ै ातः शौच के पात ् एव ंसायाल 

भोजन के पवू  ही इनका अास कर।  

आसन के लाभ - 

• आसन के अास स ेशरीर के अ म लचीलापन और मजबतूी आती ह।ै 

• शरीर के अनके रोग, जसै े- क ज, मल, िवकार, िवषाता, अनावयक - वाय,ु कफ, िप 

आिद शरीर स ेबाहर हो जात ेह। 

• नाड़ी-समहू की मृता म विृ होती ह।ै 

• शरीर का भारीपन र होकर हापन एव ंूित  महससू होती ह।ै 

• आसन करन ेस ेसद-गम आिद  बाधा नह दते।े शरीर की सहनशीलता बढ़ जाती 

ह।ै 

• सन-िया ठीक और िनयिमत हो जाती ह।ै 

• एकाता बढ़ जाती ह,ै िजसस ेिच को िर करन ेम मदद िमलती ह।ै 

• ाण-त का उ गमन (ऊँचाई की ओर जाना) िस होता ह।ै इसस ेशरीर िनरोगी और 

तजेी हो जाता ह।ै 

• आसन िस हो जान ेपर आग ेकी योग-ियाओ ं- ाणायाम, धारणा, ान, समािध के 

िलय ेपाता (मता) ा हो जाती ह।ै 
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ा-रण हते ुयोगाास – 

 वृासन 

  वामोमलूदशे ेच या ंपाद ंिनधाय व।ै 

  िते ुवृव भमूौ वृासनिमद ंिवः॥   

 बाय जा के मलू म दाया ँपरै रख एव ंवृ के समान समवते खड़ ेहो जाय। इस ेवृासन कहत े

ह।         - घरेडसिंहता - 2.36 

  

वृासन 

 यह सलुन िवकासक आास ह।ै इस आसन म अिम िित वृ के समान तीत होती 

ह,ै अतः इस ेवृासन कहा जाता ह ै। 

वृासन के अास हते ुनीच ेिदए गए चरण का अनसुरण कर – 

1. दोन परै को िमलाकर खड़ ेह जाए ँतथा दोन भजुाए ँसीधी रखकर सामन ेकी ओर दखे। 

दािहनी परै को घटुन ेस ेमोड़ । दािहन ेपरै का पजंा िजतना ऊँचा सव हो सके बायँ जा 

के अर की ओर रख । 
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2.  बाए ँपरै को भिूम जा पर सिुलत रख। दोन हाथ को िसर के ऊपर उठात ेए हथिेलय 

को एक सरे स ेिमलाय। इस िित म 10-15 सकेड बन ेरह। 

3.  पनुः दोन भजुाओ ंको नीच ेले आए ँएव ंसीध ेखड़ ेहो जाए ँ। 

4.  इसी िया को बाए ँपरै के साथ दोहराए ँ। 

करन ेयोय न करन ेयोय 

1. िकसी एक िब पर अपना ान केित कर 

एव ंशरीर को सिुलत रखन ेका यास कर। 

1. आसन के दौरान िहल-डुल  नह। 

लाभ - 

 वृासन के अास स ेशरीर म िरता एव ंसलुन िवकिसत होता ह ै। 

 यह आसन िवािथ य म एकाता िवकिसत करन ेम सहायक ह।ै 

 यह र त-पिरसरण को सधुारकर परै की मासँपिेशय को सुढ़ बनाता ह ै। 

सीमाए ँ- 

 िज चर आन ेकी समा हो, व ेइस आसन को नह कर।  

 ताड़ासन 

 संत श ‘ताड़’ का अथ  ताड़ के वृ स ेह।ै इस आसन की अिम िित म शरीर ताड़ के 

वृ के समान तीत होता ह।ै अतः ताड़ासन कहा गया ह।ै  

  
ताड़ासन 
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 ताड़ासन के अास हते ुनीच ेिदए गए चरण का अनसुरण कर -  

1.  दन परै को भिूम पर क ेकी सीध म रख,े तात ् भजुाओ ंको िसर के ऊपर लात ेए दोन 

हाथ की अगँिुलय को परर िमलाए।ँ ास लेत ेए हथिेलय को ऊपर की ओर यथासव 

तानन ेका यास कर। 

2.  पजं के बल खड़ ेहो जाए ँएव ंयथासव धीरे-धीरे एिड़य को ऊपर की ओर उठा ल। शरीर को 

िजतना स भव हो सके, ऊपर की ओर खच। 

3.  सामन ेिकसी एक िब पर ान केित करत ेए 10 स े15 सकेड इस िित म बन ेरह । 

4.  पनुः लौटन ेके िलए परै के पजं एवम ् एिड़य को भिूम पर जमा ल। अब धीरे स ेदोन हाथ को 

नीच ेले आय एव ंिवाम कर । 

करन ेयोय न करन ेयोय 

1. भजुाओ ंऔर उँगिलय को ऊपर की ओर एव ंिसर, 

गदन और शरीर को एक सीध म रख । 

1. िहले डुले नह एवम ् आग े या 

पीछे नह झकु  । 

लाभ - 

• यह बढ़त ेब की लाई को बढ़ान ेम सहायक ह ै। 

• यह अास जा, घटुन एव ंटखन की मासँपिेशय को बलशाली बनाता ह ैतथा परूे शरीर 

को लचीला एव ंसुढ़ बनाता ह ै। 

• यह आल और थकान र करन ेम सहायक ह ैतथा र-सरण को सुवित करता 

ह ै।  

• यह आसन वसा की माा को कम करन ेम सहायक ह।ै  

सीमाए ँ- 

 घटुन एव ंटखन के जोड़ म पीड़ा या अकड़न हो, तो यह आसन न कर । 

 चर आन ेकी िित म इस अास को नह करना चािहए । 
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कारार : ितय क ताड़ासन  

1.  दन परै को भिूम पर क ेकी सीध म रख,े 

तात ् भजुाओ ंको िसर के ऊपर लात ेए 

दोन हाथ की अगँिुलय को परर िमलाए।ँ 

ास लेत े ए हथिेलय को ऊपर की ओर 

यथासव तानन ेका यास कर। 

2.  ास छोड़त ेए शरीर को यथासव दाए ँओर 

झकुाए ँतथा 10 स े15 सकेड इस िित म बन े

रह। 

3.  पनुः ास लेत े ए धीरे-धीरे म िित म 

लौट । अब ास छोड़त ेए शरीर को यथासव बाए ँओर झकुाए ँतथा 10 स े15 सकेड इस 

िित म बन ेरह। 

4.  अब धीरे-धीरे पनुः म िित म लौटकर दोन हाथ को नीच ेले आय एव ंिवाम कर। 

 किटचासन 

 किट का अथ  ह ै‘कमर’ एव ंच का अथ  ह ै‘पिहया’। इस आसन म कमर और भजुा एक पिहए 

के समान गितशील तीत होत ेह । अतः इस ेकिटचासन कहत ेह ै। 

  

किटचासन 
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किटचासन के अास हते ुनीच ेिदए गए चरण का अनसुरण कर - 

1.  दोन परै के बीच क के समानार री रखत ेए सीध ेखड़ ेहो जाए ँ। 

2.  अब अपनी भजुाओ ंको क के र तक ऊपर उठाए ँऔर छाती के सामन ेलात ेए दोन 

हथिेलय को एक-सरे के सामन ेरख। 

3.  ास लेत ेए धीरे-धीरे यथासव अपनी कमर एव ंहाथ को दाय ओर पीछे की तरफ घमुाऍं। 

5 स े10 सकेड तक इसी िित म बन ेरह । 

4.  पनुः लौटन ेके िलए ास छोड़त ेए भजुाओ ंको सामन ेकी ओर ले आए ँ। 

5.  इसी कार यह अास बा ओर स ेभी कर । 

करन ेयोय न करन ेयोय 

1. पीछे की ओर घमूत ेसमय ास 

ल  एव ं पनुः लौटत ेसमय ास 

छोड़। 

1. पीछे की ओर घमूत े समय 

शीता न कर एव ं शरीर को 

झटका न दवे। 

लाभ - 

• यह मेदड को लचीला बनाता ह ैएव ंकिट-दशे के वसा को कम करता ह।ै  

• यह क, गदन, भजुाओ,ं उदर तथा जाओ ंकी मासँपिेशय को सुढ़ एव ं बनाता 

ह ै। 

सीमाए ँ- मेदड की सम याओ ंस ेिसत ि इस आसन को न कर ।   

 िकोणासन 

 इस आसन की अिम िित म शरीर एक िकोण की आकृित के समान तीत होता ह,ै अतः 

यह िकोणासन कहलाता ह ै। 
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िकोणासन 

िकोणासन के अास हते ुनीच ेिदए गए चरण का अनसुरण कर - 

1.  अपन ेपरै को 1 स े2 फीट की री पर रखत ेए, दोन भजुाओ ंको फैलाए ँऔर उ क के 

समानार तक ऊपर उठाए ँ। 

2. बा ओर कमर स ेझकु  तथा यथासव बाया ँहाथ बायँ परै के पजं ेपर रख । 

3.  दायँी भजुा को ऊपर आकाश की ओर ले जाए ँतथा हाथ को सीधा रख । इस िित म सामा 

सन के साथ पाचँ स े10 सकेड तक बन ेरह । 

4.  पनुः लौटन ेके िलए ास लेत ेए बाय हथलेी उठाए,ँ शरीर सीधा कर और भजुाओ ंको क 

के समानार ले आए ँ। 

5. भजुाए ँनीच ेकरके और हाथ को जाओ ंके समीप लाकर, परै को एक साथ िमला ल  । 

6. अब यही अास दािहन ओर स ेभी दोहराए ँ। 

करन ेयोय न करन ेयोय 

1. यथासव ही झकु  एवम ् अिम िित म सामा 

सन के साथ िर रह । 

1. आसन करत ेसमय आग ेअथवा 

पीछे न झकु  । 

  2. मता स ेअिधक न झकु  । 
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लाभ - 

• यह आसन मेदड को लचीला बनाता ह ैएव ंबढ़त ेब की ला की विृ म सहायक 

होता ह।ै  

• उदर एव ंकिटदशे म जमा अिधक वसा को ख करता ह ै। 

• यह गदन के दद  को र करन ेम सहायक ह ै। 

सीमाए ँ- 

 अिधक पीठ दद  स ेपीिड़त िय को यह आसन नह करना चािहए । 

 पासन 

  वामोपिर दिण ंच चरण ंसंा वाम ंतथा  

  दोपिर, पिमने िविधना धृा कराा ंढम।् 

  अुौ, दय ेिनधाय िचबकंु नासामालोकयते ् 

  एत ािधिवनाशकािर  यिमना ंपासन ंोत॥े  

  वाम जा पर दािहना परै तथा दािहनी जा पर बाया ँपरै ािपत कर, दोन हाथ को पीछे की 

ओर ले जाकर दािहन ेहाथ स ेदाय अु को तथा बायँ ेहाथ स ेबायँ ेअु को ढ़ता स ेपकड़कर पात ् 

क ठकूप पर हन ु(ठुी) को लगाकर नासाि रखन ेस ेपासन होता ह।ै योिगय के ारा िनिद ट 

यह पासन सभी रोग को न करन ेवाला होता ह।ै   - हठयोगदीिपका – 1.44 

  इद ंपासन ंों सवािधिवनाशनम ् । 

  लभ ंयने केनािप धीमता लत ेभिुव॥  

 सभी कार की ािधय को न करन ेवाला यह पासन कहलाता ह।ै यह सभी के िलए सलुभ 

नह ह।ै ससंार के कुछ बिुमान ् मनु य ारा ही इस ेा िकया जा सकता ह।ै 

  - हठयोगदीिपका – 1.47 
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पासन 

 प का अथ  ‘कमल’ होता ह।ै इस आसन की अिम-अवा म बठैन ेकी मुा प के समान 

तीत होती ह।ै अतः यह पासन कहा गया ह ै। 

पासन के अास हते ुनीच ेिदए गए चरण का अनसुरण कर -  

1. सव थम दोन परै को सामन ेकी ओर फैलाकर बठै जाए ँएव ंमेदड को सीधा रख। 

2.  अब दाए ँपरै को घटुन ेस ेमोड़कर दाय परै की एड़ी को, बाए ँपरै की जा पर रख दवे। 

3.  इसी कार बाए ँपरै के भी घटुन ेको मोड़ एव ंबाय परै की एड़ी को दाए ँपरै की जा पर रख दवे। 

4.  दोन परै की एिड़य को इस कार रख िक एिड़या ँनािभ के आस-पास जमी ई रह। अब सामा 

ास-ास लेत ेए मू पर अपना ान केित कर । 

5. पनुः लौटन ेके िलए दोन ने को खोलत ेए, दोन परै की लगी ई पालथी को भी खोल लेव । 

करन ेयोय न करन ेयोय 

1. मेदड को सीधा रख एव ंास-ास पर अपना 

ान केित कर। 

1. ने को न खोल एव ंभजुाओ ंको 

तानकर न रख । 

लाभ - 

• यह पाचन-शि को  करता ह ैतथा परै की मासँपिेशय म लचीलेपन का िवकास 

करता ह।ै 
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• यह आसन एकाता एव ंरण शि का िवकास करता ह ैएव ंशाि दान करता ह।ै 

• यह आसन ानाक आसन के कार म स ेएक माना जाता ह।ै 

सीमाए ँ- घटुन की चोट अथवा पीड़ा एव ंसाइिटका के रोग म यह आसन नह करना चािहए। 

कारार : योगमुासन 

 योग-मुासन पासन समहू स ेही सित आसन ह ै। 

 

योगमुासन 

योगमुासन का अास िनिलिखत िनदश का पालन करत ेए कर – 

1. पासन म बठैकर दोन भजुाओ ंको पीछे की ओर ले जाए ँएव ंबाय कलाई को दाए ँहाथ स ेपकड़ 

ल। अब ास छोड़त ेए धीरे-धीरे आग ेकी ओर झकु  और मक को यथासव भिूम पर लगा 

दवे। इस िित म 5 स े10 सकेड तक बन ेरह। 

2. पनुः ास लेत ेए शरीर को ऊपर उठाए ँतथा हाथ को आग ेलात ेए ारिक िित म आ 

जाए ँ। 

3.  इस अास म दाए ँएव ंबाए ँघटुन पर भी अपन ेमक अथवा ठोड़ी को लगाया जा सकता ह ै। 

करन ेयोय न करन ेयोय 

1. यथासव ही आग ेकी ओर झकु  । 1. अास के समय शीता न कर एव ं

शरीर को झटका ना दवे । 
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लाभ - 

• यह अास एकाता बढ़ान ेम सहायक होता ह ैएव ंतनाव को कम करता ह।ै 

• यह आसन ायओु,ं तिकाओ ंएव ंमेदड को  तथा लचीला बनाता ह।ै 

• शरीर एव ंमन म शाि तथा साम िवकिसत करता ह।ै 

• यह उदर अगं को  बनाकर पाचन की समाओ ंम लाभ पचँाता ह।ै 

सीमाए ँ- 

 उ रचाप, दय रोग स ेिसत िय को यह अास नह करना चािहए । 

 वासन 

  जाा ंववृा गदुापा पदावभुौ। 

  वासन ंभवदेतेोिगना ंिसिदायकम॥्  

 दोन जाओ ंको व की भािँत ढ़ करके दोन परै को गदुा के दोन ओर लगाय, तब यह वासन 

होता ह।ै यह आसन योिगय को िसि दान करन ेवाला ह।ै 

 - घरेडसिंहता - 2.13 

 

 

वासन 
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 यह एक ानाक आसन ह ैतथा एकमा ऐसा आसन ह,ै िजसका अास भोजन करन ेके 

पात ् भी िकया जा सकता ह ै। 

वासन के अास हते ुनीच ेिदए गए चरण का अनसुरण कर — 

1. परै को सामन ेकी ओर सीध ेफैलाकर बठै जाए,ँ हाथ शरीर के समीप लगाकर भिूम पर रख। अब 

घटुन स ेबाय परै को मोड़ और परै को बाए ँपरै को बाए ँिनत के नीच ेरख लेव। 

2.  इसी कार दािहना परै मोड़त ेए परै को दािहन ेिनत के नीच ेरख । 

3.  दोन एिड़य को इस कार रख िक परै के पजं ेपरर िमल जाए।ँ अब एिड़य के म िनत 

को ित कर द । 

4.  हाथ को सामन ेकी ओर घटुन पर रख। मेदड को सीधा रख एव ंसामन ेि ट  रखत ेए एक 

िब पर अपना ान बनाकर रख या ने को ब कर लेव ।  

5.  पनुः लौटन ेके िलए, धीर-ेधीर ेदाय ओर झकुत ेए अपन ेबाय परै को सामन ेकी ओर फैला ल  । 

6.  इसी कार दाय परै भी सामन ेकी ओर लात ेए ारिक िित म आ जाए ँ। 

करन ेयोय न करन ेयोय 

1. एिड़या ँ बाहर की ओर रह एव ं िनत ऐिड़य पर 

ािपत रह। 

1. अास के समय अ िवषय म 

ान न भटके। 

2. आसन की िित म मेदड सीधा रहना चािहए। 2. आग-ेपीछे न झकु । 

लाभ - 

• यह पाचन-त म सधुार हते ुअित लाभदायक आसन ह।ै  

• यह ानाक आसन ह ैअतः एकाता िवकिसत करन ेम सहायता करता ह ै।  

• यह उदरीय एव ंोणी े की मासँपिेशय के साथ ही शरीर के िनचले अ जसै ेजाओ ं

और परै की िपडिलय को सुढ़ बनाता ह।ै 
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• यह अास हिन या की समा हते ुितरोधक ह ैतथा हाईोिसल के रोग म लाभदायक 

ह।ै 

सीमाए ँ- 

 घटुन की पीड़ा, अिधक शारीिरक भार की िित म वासन का अास सावधानीपवू क 

कर। 

कारार 1 : िसहंासन  

1. सवथम वासन म बठै जाय। दोन 

घटुन को फैलाकर तथा परै के प को 

िमलाकर रख। 

2. िनत को दोन एिड़य के ऊपर रख। 

3. अब आग ेकी ओर झकुत ेए हथिेलय को 

घटुन के बीच म भिूम पर रख। 

4. म ुहँ खोल  एव ंयथासव जीभ को बाहर 

िनकाल तथा मू म दखे। इस िित म 10 सकेड तक बन ेरह। 

5. पनुः लौटन ेके िलय ेअपनी आखँ को सामा अवा म लेकर आऍं, हथिेलय को घटुन पर 

रखकर वासन म बठै जाए।ँ 

कारार 2 : माजा री आसन  

1. सवथम वासन म बठै , अब घटुन के बल खड़ ेहोत ेए दोन हाथ की हथिेलय को भिूम पर 

समिुचत प स ेजमाकर रख। ान रह ेिक दोन हाथ की अगंिुलया ँसामन ेकी ओर िमली ई 

हो। 
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2. ास लेत ेए धीरे-धीरे गद न एव ंकमर 

के भाग को ऊपर की ओर उठाए,ँ 

वःल तथा नािभ को नीच ेकी ओर 

इस कार दबाए ँिक मेदड ारा नीच े

की ओर कमान के समान अकृित का 

िनमा ण हो। 

3. अब धीरे-धीरे ास छोड़त ेए गदन को 

नीच ेकी ओर झकुात ेए हन ु (ठोड़ी) 

को वःल पर लगाए।ँ इसी कार 

कमर के भाग को नीच ेकी ओर झकुात े

ए मेदड ारा ऊपर की ओर 

धनषुाकार उभार।   

कारार 3  : ाासन  

1. सवथम वासन म बठै , अब घटुन के बल खड़ ेहोत ेए दोन हाथ की हथिेलय को भिूम 

पर समिुचत प स ेजमाकर रख। ान रह ेिक दोन हाथ की अगंिुलया ँसामन ेकी ओर 

िमली ई हो। 

2. अब धीर-ेधीर ेास छोड़त ेए दाए ँपरै के घटुन ेको मक पर लगान ेका यास कर। 

3. ास छोड़त ेए गदन को ऊपर की ओर उठाए ँएव ंदाए ँघटुन ेको लवत ् सीधा कर। इस 

अास को 5-10 बार दोहराए।ँ 

4. इसी कार उपय ु अास को बाए ँओर स ेभी कर। 
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कारार : 4 – मडुकासन  

 

1. सवथम वासन म बठै जाय। अँठू को अर की ओर रखत ेए मुी बनाय एवम ् उ 

नािभ के आस-पास जमाकर रख।  

2. धीरे-धीरे ास छोड़त ेए, आग ेकी ओर झकु  एव ंवःल को जाओ ंस ेिटका दवे। 

3. िसर एव ंगद न को उठाकर रख एव ंिकसी िब पर एका रह, इसी अवा म 10 स े15 सकेड 

बन ेरह। 

4. पनुः लौटन ेके िलए शरीर को उठात ेए नािभे स ेअपनी दोन मिुय को हटाए ँएव ंवासन 

म लौट आए।ँ 

कारर 5 : उानमडुकासन  

 

 

 

 

1. वासन की िित म बठैकर दोन घटुन को यथासव दाए ँतथा बाए ँओर मशः सािरत 

कर एव ंपरै के पजं के अगंठु तथा अगंिुलय को परर िमलाकर रख। 

2. दाए ँहाथ को ऊपर की ओर उठाए,ँ दाए ँहाथ की कोहनी मोड़ एव ंहाथ की हथलेी को पीछे की 

ओर बाए ँक ेके नीच ेरख।  
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3. इसी कार बाए ँहाथ को ऊपर की ओर उठाए,ँ बाए ँहाथ की कोहनी मोड़ एव ंहाथ की हथलेी 

को पीछे की ओर दाए ँक ेके नीच ेरख।  

4. 15-20 सकेड इसी िित म बन ेरह। 

कारार 6: सु वासन  

सवथम वासन की िित म बठै । तात ् दोन हाथ की कुहिनय के सहारे पीछे की ओर 

झकुत ेए िसर के ऊपरी भाग को भिूम स ेश रख एव ंपीठ को थोडा ऊपर की ओर कमान की आकृित 

म यथाशि मोड़कर रख। 15-20 सकेड इसी िित म बन ेरह।  

 

 पवनमुासन 

 यह आसन उदर एवम ् आतँ के माग  म अव पाचक गसै एव ंवाय-ुदोष का िनवारण करता 

ह,ै अतः इस ेपवनमुासन कहत ेह ।  

 

पवनमुासन 
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पवनमु तासन के अास हते ुनीच ेिदए गए चरण का अनसुरण कर -  

1.  पीठ के बल लेट जाए।ँ परै को परर िमलात ेए हाथ को शरीर के समीप रख। 

2.  ास लेत ेए दोन परै को घटुन स ेमोड़कर उदर (पटे) तक ले आए ँएव ंघटुन को भजुाओ ंस े

जकड़कर उदर े को दबाए।ँ 

3.  ास छोड़त ेए मक ऊपर उठाकर ठोड़ी को घटुन के समीप लाऍं। 

4.  पनुः लौटन ेके िलए िसर को सावधानीपवू क नीच ेलाए ँएव ंभजुाओ ंको खोलत ेए उ भिूम पर 

रख ल। 

5.  ास छोड़त ेए परै को सीधा कर एव ंहाथ को शरीर के समीप रखकर िवाम कर । 

करन ेयोय न करन ेयोय 

1. घटुन को वःल की ओर ािपत करत ेसमय 

घटुन ेिमले ए होन ेचािहए। 

1. शरीर को आसन के अास के 

दौरान िहलाए-ँडुलाए ँनह। 

लाभ - 

• पटे (उदर) म ा वाय-ुिवकार को शा करता ह ैतथा अितिर त वसा को कम करन ेम 

सहायता करता ह ै।  

• यह आसन जठराि को दी कर क के रोग का नाश करता ह ै। 

• शरीर एव ंमन को शा करता ह ैतथा तनाव ब म लाभदायक आसन ह।ै 

• यह अास मेदड की कशेकाओ ंको  एव ंलचीला बनाता ह।ै 

सीमाए ँ- 

 सवा इकल के रोग स ेिसत रोिगय को इस आसन म िसर को नह मोड़।  

 अिधक पीठ दद  या पटे म दद  हो, तो  इस आसन का अास न कर । 
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 सतेबुासन   

 इस आसन की अिम अवा म शरीर की िित सते ुके समान िदखाई दतेी ह,ै अतः इस े

सतेबु आसन कहा गया ह।ै इस ेचतुादासन के नाम स ेभी जाना जाता ह।ै 

 

सतेबुासन 

सतेबुासन का अास िनिलिखत िनदश का पालन करत ेए कर – 

1. सवथम पीठ के बल लेट जाए ँ। िसर, धड़ एव ंपरै के दोन पजं ेएक सीध म हग।े दोन हाथ 

शरीर स ेिचपके ए तथा हथिेलया ँजा के समीप रहगी। 

2. अब धीरे-धीरे ास लेत ेए दोन परै के घटुन ेको मोड़ तथा परै के टखन को दोन हाथ स े

पकड़ लेव।  

3. िनत, मेदड और कमर को यथासव ऊपर उठान ेका यास कर। इस अवा म 10 स े

15 सकेड तक बन ेरह । 

4. पनुः लौटन ेके िलए धीरे-धीरे अपनी ास को छोड़ एवम ् अपन ेिनत तथा कमर को जमीन 

पर रख दवे। दोन परै को ला करके शवासन का अास कर। 

करन ेयोय न करन ेयोय 

1. ार म यथासव कमर को उठाए।ँ 1. झटके स ेऊपर की ओर कमर को 

ना उठाए ँ। 
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2. शरीर का भार क पर सिुलत रख एव ं गद न 

तथा क ध को भिूम पर जमाकर रख।  

  

लाभ - 

• पाचन-िया को  बनाकर क स ेमिु िदलाता ह ैतथा उदर-अ को सडुौल बनाता ह।ै 

• िचा एवम ् अवसाद स ेमिु िदलाता ह ैएव ंशरीर तथा मन के म समय को बढ़ाता ह।ै 

• एकाता एव ंतनाव-बन म लाभदायक आसन ह।ै 

• शरीर के पृ ठ भाग एव ंउदरीय मासंपिेशय को सुढ बनाता ह।ै  

सीमाए ँ- 

 दय-रोग, उ रचाप, अिधक मोटाप,े असर, हिन या स ेिसत लोग को इस आसन 

का अास नह करना चािहए । 

 उानपादासन 

 सृंत श उान का अथ  ह-ै ‘ऊपर की ओर उठा आ’ एव ंपाद का अथ  ‘परै’ होता ह।ै इस 

आसन म परै को ऊपर उठात ेह । अतः इस ेउानपादासन के नाम स ेजाना जाता ह ै। 

 

उानपादासन 

उानपादासन के अास हते ुनीच ेिदए गए चरण का अनसुरण कर -  

1. पीठ के बल लेट जाए,ँ परै को िमलाकर हाथ को शरीर के समीप रख। हथिेलया ँभिूम पर 

िटकी ई हगी। 
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2. ास लेत ेए धीरे-धीर ेअपन ेपरै को मशः 30०, 45०, और 60० के कोण तक उठाय। इस 

िित म 5 स े10 सकेड बन ेरह। 

3. पनुः ास छोड़त ेए दोन परै को मशः 45० एव ं30० के कोण पर धीरे-धीरे लेकर आए,ँ 

त प चात दोन परै को भिूम पर रख दवे । 

िट पणी- उ तानपदासन का अ यास दो कार स ेिकया जाता ह।ै केवल एक परै स ेअ यास करन ेपर 

‘एकपाद-उ तानासन’ एव ंदोन परै स ेअ यास करन ेपर ‘िपाद-उ तानासन’ का अ यास कहा जाता 

ह।ै  

करन ेयोय न करन ेयोय 

1. परै, धड़ एव ंिसर को भिूम पर सीधा रख तथा 

भजुाओ,ं परै एव ंक को िशिथल रख। 

1. दोन परै को झटके स ेन उठाए।ँ 

2. इसका अास सावधानीपवू क करना चािहए। 2. परै को उठात ेसमय घटुन को न मोड़। 

लाभ - 

• यह पटे की मासँपिेशय को सुढ़ एव ंनािभ-दशे को सिुलत करता ह।ै  

• यह आसन ाय ुकी ब लता, मधमुहे, अपच आिद म लाभकारी   ह ै। 

सीमाए ँ- 

 पीठ स ेसित बीमािरय म इस आसन का अास दोन परै स ेउठाकर न कर। 

 भजुासन 

  अुनािभपय मधोभमूौ च िवसते।् 

  धरा ंकरतलाा ंधृोशीष फणीव िह॥ 

  दहेािव त ेिन ंसवरोगिवनाशनम ् । 

  जागित  भजुीदवेी भजुासनसाधनात ् ॥  
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 परै के अँु ठ स ेनािभपय  शरीर को भिूम पर िर रख और हथिेलय को भी भिूम पर 

िटकाकर िसर को सप  की भॉिंत ऊँचा उठा लेव। यह भजुासन कहलाता ह।ै यह आसन जठराि को 

बढ़ान ेवाला और सभी रोग का नाशक ह।ै इसकी साधना स ेकुडिलनी-शि का जागरण होता ह।ै 

 - घरेडसिंहता - 2.42 - 43 

 सृंत-भाषा म श ‘भजु’ का अथ  ‘सप ’ होता ह।ै इस आसन की अिम-अवा म शरीर 

की िित सप  के समान तीत होती ह,ै अतः इस ेभजुासन के नाम स ेजाना जाता ह।ै 

  

भजुासन 

भजुासन के अास हते ुनीच ेिदए गए चरण का अनसुरण कर – 

1. पटे के बल लेट जाए ँएव ंमक को भिूम पर श कराए,ँ परै को िमलाकर रख। 

2. दोन हाथ को मोड़कर हथिेलय को क के समीप भिूम पर रख तथा कोहिनय को शरीर स े

िचपकाकर रख । 

3. धीरे-धीरे ास लेत ेए िसर, गदन एव ंक को ऊपर की ओर उठाए।ँ क को पीछे की ओर 

फैलाकर रख। 

4. धड़ को नािभ तक उठाए ँऔर ठोड़ी को यथासव ऊपर की ओर उठात ेए आकाश की ओर 

दखे। इस अवा म 10 स े15 सकेड बन ेरह। 

5. पनुः लौटन ेके िलए नािभ, वःल, क,े गदन एव ंमक को धीरे-धीरे नीच ेकी ओर लाय। 

6. मक को भिूम पर िटकाकर हाथ को खोलत ेए जाओ ंके समीप रख ल एव ंिवाम कर। 
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करन ेयोय न करन ेयोय 

1. ऊपर की ओर उठत ेए ास लेव। 1. शरीर को झटका दते ेए न उठाए। 

लाभ - 

• यह आसन यकृत (लीवर) और वृ (िकडनी) के िलए लाभदायक ह ै।  

• भजुासन अःावी णाली को सचुा बनाकर एनेल ि (Adrenal gland) 

एवम ् अाशय (Pancreas) को  करता ह।ै अतः यह तनाव-बन म िवशषे 

लाभदायक होता ह।ै  

• यह मेदड म रपिरसचंरण को सुवित बनाकर उस ेसुढ़,  एव ंलचीला 

बनाता ह ै। 

• घरेडसिंहता (ोक 2.43) के अनसुार यह जठराि को  बनाकर सभी रोग का नाश 

करता ह ैतथा कुडिलनी-साधना म महपणू  माना गया ह।ै 

• यह थायरॉइड ी की ियाशीलता को सचुा बनाता ह।ै 

• पाचन एव ंसन रोग म लाभदायक अास ह।ै 

सीमाए ँ- 

 हिन या एव ंपटे के रोग म इस आसन का अ यास नह करना चािहए ।  

कारर 1 : ितय क भजुासन 

भजुासन की िित बनात ेए धीरे-धीरे ास लेत ेए दाए ँओर अपनी गदन को मोड़ एव ंदाए ँ

परै के पजं ेको दखेन ेका यास कर। इसी कार मवार प म बाए ँओर भी अास कर। 
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कारार 2 : पणू  भजुासन 

भजुासन की िित बनात ेए दोन घटुन को मोड़, तात ् दोन परै के तलव को िसर के 

पृ भाग पर धीरे-धीरे श करान ेका यास कर। 

 

 

 

 

 

 शवासन 

  उान ंशवव भमूौ शयन ंतवासनम।् 

  शवासन ंािहरं िचिवािकारकम॥्   

 भिूम पर शव की भॉिंत िचत लेट जाना शवासन ह।ै शवासन थकान को िमटाता ह ैऔर िच 

शाि दान करता ह।ै       - हठयोगदीिपका - 1.32 

 यह िशिथलीकरण आसन ह।ै इस आसन म शरीर पणू  प स ेिशथील होकर भिूम पर िन चल 

िदखाई दतेा ह।ै अतः इस ेशवासन कहा जाता ह।ै 
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शवासन 

शवासन के अास हते ुनीच ेिदए गए चरण का अनसुरण कर – 

1. भिूम पर सीधा लेट जाए,ँ हाथ एव ंपरै को एक-सरे स ेर रख। हथिेलया ँआकाश की ओर खलुी 

ई, हाथ की अगँिुलया ँाकृितक-प स ेमड़ुी ई तथा ने ब रह। 

2. ास-ास का म धीमा एव ंगहरा रख।  

3. परूे शरीर को िशिथल कर ल  एवम ् इस अवा म थोडी़ दरे बन ेरह।  

करन ेयोय न करन ेयोय 

1. अास के समय ने को ब रख तथा अपन े

ास-ास पर ान केित कर।  

1. अास के दौरान शरीर के िकसी 

भाग को िहलाय-डुलाय नह।  

2. ास-ास का म धीमा रख।  2. मन म चलता न रह।े 

लाभ - 

• यह शारीिरक एव ंमानिसक-प स े करन ेएव ंशाि दान करन ेम अ सहायक 

ह।ै  

• इसके अास के पात ् अ ूित  एवम ् ऊजा  अनभुव होती ह ै तथा दोन र 

(शारीिरक एव ंमानिसक) म साम दान करन ेहते ुिवशषे लाभदायक िस होता ह।ै 

• अिना आिद रोग का नदैािनक-उपचार शवासन ारा सव ह।ै 

सीमाए ँ- 

 अवसाद अथवा र तचाप जसै ेरोग म शवासन का अास न कर।  
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ावली 

 1. िर ान की पिूत  कीिजए - 

1. सयू नमार की ततृीय िित का म ‘ऊँ ................. नमः’ ह।ै (िमाय/सयूा य) 

2. कपालभाित को ................. की णेी म रखा गया ह।ै (षि या/ाणायाम) 

3. ................. स ेजठराि दी होती ह।ै (वासन/वृासन) 

4. ................. एक ानाक आसन ह।ै (भजुासन/पासन) 

5. योगमुासन का अास ................. िकया जाता ह।ै  

 2.  सही जोिड़ या ँबनाईए   

1.  आसन     वासन  

2.  पवनमुासन   बारह सोपान  

3.  उयान ब ध   वाय ुदोष के िनदानाथ  

4.  सयू नम कार    उदर े  

5.  ानाक आसन   ततृीय योगा  

 3. िनिलिखत वा म स ेस/अस चिुनए ँ- 

1. वासन का अास भोजन के पात ् भी िकया जा सकता ह।ै (स/अस) 

2. सयू नमार म आठ िितया ँहोती ह। (स/अस) 

3. सतेबुासन पीठ के दद  म लाभदायक अास नह होता ह।ै (स/अस) 

4. शवासन िशिथलीकरण के आसन की णेी म आता ह।ै (स/अस) 

 4. िनिलिखत  के उर दीिजए -  

1. सयू  नम कार की स तम िित म िनिहत म  िलिखए ? 



 

 88 

2. िव व  वा  य सगंठन के अनसुार  वा  य के चार प िलिखए ? 

3.      एकातावक योगासन के नाम िलिखए ? 

4. आसन के अास हते ुपाचँ महपणू  िदशािनदश िलिखए ? 

5. सयू नमार के सभी चरण के नाम एव ंहर िित म यु होन ेवाले म को िलिखए ? 

6. आसन स ेआप ा समझत ेह ? आसन स ेहोन ेवाले लाभ का वण न कीिजए ? 

पिरयोजना-काय  

 योगासन का एक चाट बनाए,ँ िजसम आसन के िच लगाए ँएवम ् उनस ेहोन ेवाले लाभ को 

िलख। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 89 

इकाई - षम ् 

ाणायाम 

6.1 ाणायाम – पिरचय एव ंपिरभाषा 

 अायोग-साधना म ाणायाम चतथु  ान पर िनिहत ह।ै ाणायाम ‘ाण’ अथवा सन-

िया को िनयित एव ंसुवित करन ेका अास ह,ै िजसस ेन केवल शरीर को  िकया जा 

सकता ह,ै बि मन एवम ् इिय को भी  व थ िकया जा सकता ह।ै ‘हठयोगदीिपका’ के अनसुार - 

  चले वात ेचलं िच ंिनले िनलं भवते ् । 

  योगी ाणुमाोित ततो वाय ु ंिनरोधयते॥्  

 वात (वाय)ु के चल होन ेस ेिच भी चल हो जाता ह ैतथा वाय ुके िर होन ेस ेिच भी 

िरता को ा होता ह,ै िजसस ेयोगी सभी कार स ेिर होता ह।ै अतः ाणायाम का िन य अास 

करना चािहए। 

– हठयोगदीिपका 2.2 

 हम अ ययन करग-े 
6.1 ाणायाम – पिरचय एव ंपिरभाषा 
6.2 ाणायाम का मह एवम ् उपयोिगता  

6.3 ाणायाम के िनयम  

6.4 ाणायाम अास- 

 अनलुोम-िवलोम ाणायाम 

 ामरी ाणायाम 

6.5 षम पिरचय 

 कपालभाित 
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 योगदशन के अनसुार ाणायाम को िनिलिखत कार स ेपिरभािषत िकया गया ह ै- 

  तिित ासासयोग ितिवेदः ाणायामः॥ 

 आसन की िसि के पात ् ास और ास की गित का िनय ण हो जाना ही ाणायाम कहा 

गया ह।ै  

– योगदशन 2.49 

 ाणायाम श द, दो श ‘ाण’ एवम ् ‘आयाम’ स ेिमलकर बना ह।ै ाण स ेआशय, शरीर म 

ा पाण - ाण, अपान, समान, उदान और ान अथवा ाणवाय ुस ेह।ै वह आयाम का अथ  

िनयण, िनयमन, िवार आिद स ेह।ै इस कार ाणायाम का सयंु अथ  बनता ह-ै ाण अथवा 

ास-ास का िनयमन, िनयण एव ंिव तारण करना।  

6.2 ाणायाम का मह एवम ् उपयोिगता - 

 ाणायाम ास-ास का एक महपणू  उपयोगी िवान ह।ै इसके ारा शरीर के िविभ 

अ को  व थ व पु बनाया जा सकता ह।ै शरीर के महपणू  भाग, जसै े- फेफड़, दय, मि, 

िशरा-धमिनय एव ंसम त नािड़य म रहन ेवाली िवकृितय (मल) का ाणायाम के ारा शोधन िकया 

जा सकता ह।ै ाणायाम (परूक, कुक, रेचक) के माम स ेमि एव ंफेफड़ म पया  माा म 

आीजन पचँाकर उ शु  एव ंपिरपु बनाया जा सकता ह।ै इस कार शारीिरक, मानिसक 

ा एव ंदीघा य ुकी ि स ेाणायाम बत ही उपयोगी एव ंमहपणू  योगाास ह।ै  

6.3 ाणायाम के िनयम - 

 ाणायाम साफ-सथुरे हवादार समतल ल पर िकया जाना चािहए। आसन हते ुकल, ऊनी, 

सतूीव, रेशमीव, कुशा आिद का उपयोग करना चािहए।  

 ाणायाम के िलय ेपासन, िसासन, वासन या सखुासन म बठैना उपयु ह।ै अ यास 

तनावमु होकर, एकाभाव स ेकरना चािहय।े मन शा एव ंस रख। 
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 ातःकाल शौचािद स े िनवृ होकर िबना कुछ आहार िकय ेाणायाम कर। शु म 10-15 

िमिनट के िलय ेही अास कर, पर त ुबाद म धीरे-धीर ेइस ेबढ़ाव।  

 ाणायाम हठपवू क या गलत िविध स ेनह करना चािहय।े योय गु स ेिशा लेकर और उनके 

माग दश न म ही करना चािहय।े ाणायाम के अास करत ेसमय मेदड, गदन, कमर, िसर, 

सदा ही सीधा और सहज-प म रखना चािहय।े साथ ही नाक, कान, आखँ, म ुहँ आिद अ 

पर िकसी कार का तनाव अथवा दबाव न रखकर सहज प स ेरखना चािहय।े 

 ाणायाम साधक को सािक आहार लेना, यिुयु िवहार करना और सम म चेा करनी 

चािहय।े अासी को न अिधक जागरण करन ेवाला और न अिधक सोकर दरेी स ेउठन ेवाला 

होना चािहय।े 

6.4 ाणायाम अास- 

 अनलुोम-िवलोम ाणायाम 

 अनलुोम-िवलोम ाणायाम दो श स ेिमलकर बना ह-ै अनलुोम अथा त ् ‘य ंकी ओर’ एव ं

िवलोम अथा त ् ‘िवपरीत’ । इस कार  ह ै िक वह ाणायाम िजसम बारी-बारी स ेदोन नािसका 

 वर के ारा ास-ास-म का अास िकया जाता ह,ै वही अनलुोम-िवलोम ाणायाम ह।ै  

 

अनलुोम-िवलोम 
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अनलुोम-िवलोम के अास हते ुनीच ेिदए गए चरण का अनसुरण कर -  

1. सवथम पासन अथवा अ य िकसी ानाक आसन म बठै जाए।ँ मेदड, गदन एव ंिसर 

को सीधा रख।  

2. कुछ समय सामा ास-ास का अास कर एव ंने को ब कर ल। 

3. अब बाय हाथ की तज नी अगँलुी को अगँठेू के शीष  पर श करत ेए ान-मुा बनाए ँएवम ् इस े

घटुन पर सहजतापवू क ािपत कर। 

4. दायॉ ंहाथ ऊपर की ओर उठात ेए दाऍं नािसका र को अगँठेू स ेब कर। 

5. बाऍं नािसका र स ेधीरे-धीरे गहरी ली ास लीिजय।े 

6. अब दाऍं नािसका र स ेअगँठेू को हटात ेए धीरे-धीरे ास छोड़ एवम ् अनािमका और किन ठा 

अगंिुलय स ेबाऍं नािसका-र को ब कर लेव। पनुः दाऍं नािसका-र स ेही गहरी ास भर।  

7. बाऍं नािसका-र को खोल  एव ंास छोड़त ेए दाए ँनािसका-र को ब कर ल। 

8. यह अनलुोम-िवलोम ाणायाम का एक च पणू  आ। ार भ म इस अास की 10 आविृ 

कर। 

करन ेयोय न करन ेयोय 

1. ास पर अपना ान केित कर। 1. ज़ोर लगाकर ास-ास न कर। 

2. अास को बढ़ात ेए धीरे-धीरे आविृय म 

विृ कर। 

2. मेदड को न झकुन ेद। 

3. ास-ास के बीच 1:2 का अनपुात रख।   

लाभ - 

 यह अास ाण शि को बढ़ाता ह ैतथा सणू  शरीर म ऑ सीजनयु त र- सरण 

को सुवित करके सभी अ को पोषण दान करता ह।ै  

 एकाता तथा मानिसक तनाव के उपचार म लाभदायक होता ह।ै 
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 अःावी िय स ेहोन ेवाले हाम के ाव का िनयमन एव ंिनयण करता ह ैतथा 

सभी शारीिरक-ियाओ ंको  बनाता ह।ै 

 तिका-त एव ंायओु ंको  बनाता ह ै। 

 यह अास सन-अ एव ंसन-रोग के िलए िवशषे लाभदायक होता ह।ै 

सावधानी - 

 रचाप एव ंदय-रोग स ेिसत लोग को कु भक िया न करत ेए इसका अास 

सावधानीपवू क करना चािहए। 

 ामरी ाणायाम - 

  वगेाद ्घोष ंपरूकं भृनाद ंभृीनाद ंरचेकं ममम ् ।  

  योगीाणामवेमासयोगात ् िच ेजाता कािचदानलीला ॥ 

 वगे स ेमर- गुन की भॉिंत  विन करत ेए परूक करना चािहय े। त पात ् मरी के गुन 

की भॉिंत िन करत ेए शन:ै शन:ै रचेक करना चािहय।े इस िविधपवू क अास करन ेस ेउम साधक 

के िच म एक अपवू  आन की उि होती ह ै।    - हठयोगदीिपका - 2.68 

 ‘मर’ एक सं कृत श द ह,ै िजसका अथ  ‘भरा’ होता ह ै। इसके अास म मर के समान 

गुन जसैी  विन होती ह,ै अतः इस ेामरी-ाणायाम कहा जाता ह ै। 

 

ामरी-ाणायाम 
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ामरी-ाणायाम का अास िनिलिखत िनदश का पालन करत ेए कर – 

1. सखुासन म बठैकर ली गहरी ास ल  एव ंने को ब कर लेव । 

2. दोन हाथ के अगँठेू स ेकण -िछ को ब करके, दोन हाथ की ममा अगँिुलय को ने 

पर, दोन तज नी को भौह पर, दोन अनािमका नािसका र के पास तथा किना अगँिुलय को 

होठ के समीप रख । इस ेषमखुी-मुा कहत ेह । 

3. अब धीरे-धीरे ास छोड़त ेए मर के समान मधरु गुन की आवाज िनकाल। इस च को 

5 स े10 बार दोहराए ँ। 

4. पनुः लौटन ेके िलए हाथ को उ ान स ेहटात ेए हथलेी को घटुन पर रख द । 

करन ेयोय न करन ेयोय 

1. मेदड एव ंगदन सीधी    रख । 1. जोर स ेआवाज न िनकाल । 

2. गुन की  विन पर ान केित कर । 2. ने, नािसका र पर अनावयक 

दबाव न डाल  । 

  3. गुन के समय द-पिय को न 

िमलाव । 

लाभ - 

• एकाता एव ंतनाव-बन म सहायक । 

• मि एव ंतिका-त के ा हते ुलाभकारी । 

• उ रचाप, अिना के िनदान म सहायता करता ह ै।  

• कठर को मधरु बनाता ह ैएव ंगले के रोग म लाभदायक अास ह ै। 

सीमा - 

 नाक व कान के समण म ामरी ाणायाम का अास नह करना चािहए। 
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6.5 षिया - 

उपिनषद एव ंयोग स ेस बि धत शा म हठ-योग के वण न के अगत ष कम का भी वण न 

िकया गया ह।ै षट-्ियाओ ंका उेय शरीर स े िवषा पदाथ  को बाहर िनकालना ह।ै अतः इ 

शिुकरण की ियाए ँभी कहा जाता ह।ै हठयोग की तरह षट-्ियाए ँभी इडा़ (चर) एव ंिपला 

(सयू र) नािड़ य के म साम एव ंमानिसक तथा शारीिरक-ा हते ुिवशषे लाभदायक ह।ै 

इस अाय म हम षट-्ियाओ ंम स ेएक ‘कपालभाित’ का िवतृ अयन करग।े 

 कपालभाित   

भावोहकार रचेपरूौ ससमौ । 

कपालभाितिव ाता कफदोषिवशोषणी ॥ 

 हार की धकनी की भॉिंत शीता स ेरेचक-परूक करन ेस ेकपालभाित होती ह।ै यह कफ दोष 

का शमन करन ेवाली ह।ै 

- हठयोगदीिपका 2.36 

 

कपालभाित 

कपालभाित के अास हते ुनीच ेिदए गए चरण का अनसुरण कर – 

1. सवथम पासन अथवा अ िकसी ानाक आसन म बठै जाए ँ। 
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2. नािसका स ेगहरी ली ास ल  एव ंमेदड को सीधा रख । 

3. अब बल पवू क ास को इस कार बाहर िनकाल िक उदर-े का िनचला िहा (Pelvic 

region) पणू प स ेिसकुड़ जाए। 

4. इसी कार सहज-भाव स ेास को बाहर छोड़त ेरह। ास लेन ेका यास न कर, वह तः ही 

शरीर म वशे करेगी। अतः केवल ास छोड़न े(रेचन) हते ुचेा कर। 

5. इस कार उदर की मासँपिेशय को दबावपवू क अर-बाहर करत ेए ास छोड़। आर म इस 

कार स े 20 स े25 आविृय का अास तीन बार कर। तात ् धीरे-धीरे अास के साथ 

आविृय एव ंच की सा को बढ़ाव। 

करन ेयोय न करन ेयोय 

1. मेदड, गदन एव ं िसर सीधा 

रख । 

1. ास छोड़त ेसमय नािसका- र पर 

अितिर दबाव न डाल  । 

2. सहजतापवू क एव ं यथाशि ही 

अास कर। 

2. अास करत े समय वःल एव ं

क को ना िहलाय। 

लाभ - 

 यह उदरीय भाग के  नायओु ंतथा मासंपिेशय को  व  य बनाता ह।ै साथ ही पाचन 

िया हते ुलाभदायक अ यास ह।ै  

 शरीर के िवषा पदाथ का िनासन कर कफिवकार, जकुाम, साइनोसाइिटस, अमा 

एव ंसन-त के रोग म लाभदायक ह ै। 

 शरीर म ा काब न-डाई-ऑाइड तथा अपिश गसै को बाहर िनकालता ह ैएव ंर-

सार को बहेतर बनाता ह।ै 
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 तिका-त को मजबतू बनाकर आल को र करता ह ै।ूित  व एकाता बढ़ान ेम 

भी सहायक िस होता ह।ै सणू  शरीर एव ंमक पर काि, तजे, ओज म विृ करता 

ह।ै 

सीमाए ँ- 

 उ रचाप, चर आना, दय-रोग, सन-नली एव ंपटे का असर, पीठ एव ंपटे दद , 

नािसका स ेर-वाह आिद रोग म कपालभाित का अास न कर। 
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ावली 

 1. िर ान की पिूत  कीिजए - 

1. कपालभाित को ................. की णेी म रखा गया ह।ै (षि या / ाणायाम) 

2. शीतली-ाणायाम ................. म करना चािहए। (शीतऋत ु/ ीऋत)ु 

3. मर ग ुजंन की भािँत िन के साथ अास िकए जान े वाला……… ाणायाम ह।ै 

(सयू भदेन/ामरी) 

4. कपालभाित …….. के अगत कहा गया ह।ै (षिया/ाणायाम) 

 2. िनिलिखत िवक प म स ेसही िवक प चिुनए ँ– 

1.  िन न म स ेिकस ाणायाम को ी म ऋत ुम करना उपयु त ह-ै 

अ. उ जायी ाणायाम    ब. शीतली ाणायाम  

स. सयू भदेी ाणायाम    द. भिका ाणायाम  

2.  ाणायाम का सही अथ  ह-ै 

अ.  वास को रोकना    ब.  वास को छोड़ना  

स.  वास को रोकना व छोड़ना   द.  वास का िनयमन व िनय ण करना  

3.  ाणायाम करन ेस ेलाभ ह ै– 

अ. फैफडे़  व थ व िवकिसत होना  ब.  यान लगान ेम सहायता िमलना  

स. नािड़ य म िनम लता आना   द. उपरो त सभी   

4. योगसू के अगत ाणायाम का ान ह ै–  

अ. थम           ब. ितीय             स. ततृीय             द. चतथु  

.5. िनिलिखत उरीय  के उर दीिजए -  

1. कपालभाित योग के िकस अ यास म िनिहत ह?ै  
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2. ाणायाम के दो लाभ िलिखए? 

3.  ाणायाम के अास हते ुपाचँ महपणू  िदशािनदश िलिखए? 

4. W.H.O. के अनसुार ा की पिरभाषा को िलिखए? 

5. अनलुोम-िवलोम तथा ामरी के अास स ेहोन ेवाले लाभ िलिखए? 

6. ाणायाम का िवारपवू क वण न कीिजए? अनलुोम-िवलोम ाणायाम स ेहोन ेवाले लाभ को 

िलिखए ? 

7.  कपालभाित को समझात ेए उसके लाभ को िलिखए? 

पिरयोजना-काय  

 िन ितिदन ाणायाम का अास कर, तात ् मानिसक एव ंशारीिरक-र पर अनभुतू 

ए पिरवत न का आकंलन कर एक िरपोट तयैार कीिजय े? 
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इकाई - सम ् 

आहार एव ंपोषण 

7.1 पिरभाषा -  

 सं कृत  याकरण के अनसुार आहार पिुंग श द ह,ै िजसम 'आङ'् उपसग पवू क '' धात ुम 

'घञ ्'  यय करन ेस े’आहार’ श द की  यु पि होती ह।ै िनघटु शा के अनसुार- 

  अहाय त ेगलादधो नीयत ेइित आहार (िनघटु)  

  अथा त-् व ेभो पदाथ  जो मखु माग  के ारा गले (कठ) के माम स ेहण िकए जात ेह,ै 

उ आहार कहत ेह। 

 अमर कोश के अगत आहार श के िविभ पया वाची श उेिखत ह,ै जसै-े जिध, 

भोजन,ं जमेन,ं लेप, िनघष, ाद आिद। 

7.2 आहार का मह-  

 आहार हमारे जीवन का आधार ह।ै आहार के ारा ही हमारी भौितक दहे का िनमा ण आ ह।ै 

अतः कहा भी गया ह ैिक 'दहेो िह आहार सभंव' (सुतु सिंहता, सूान 46/3)। इसीिलए आहार 

 हम अ ययन करग-े 

7.1 पिरभाषा 

7.2 आहार का मह 

7.3 आहार के काय  - विृ का कारण, इिय का पोषक, शरीरातंग त िविभ ियाओ ंहते ु

महपणू , बल, ऊजा  एव ंआरोय का साधन  

7.4  आहार के गणु - आहार म िनिहत पभौितक गणु का वण न, भगवीता के अनसुार भोजन 

के गणु एव ंकार 

7.5 आहार के कार- योगमय आहार, स तिुलत आहार 
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को शा म 'ाण' की संा भी दी गई ह।ै आहार की गणना आयवुद के अगत 'य उप' म स े

एक के प म भी की गई ह।ै (य उपा शरीरिेत, आहार पनो चय िमित।- चरक सू 

11.35) 

आहार का मह दशा त ेए कहा गया ह ैिक - 

  आहार ीणनः सो बलकृहेधारकः । 

   आयुजेः समुाहृोजोऽििववध नः॥ (सुतु सिंहता) 

अथा त-् सक ्(उिचत) आहार को हण करन ेस ेशरीर को पुता की ाि होती ह,ै शी ही बल की 

ाि होती ह ैएव ंशरीर की धारण शि म विृ होती ह।ै साथ ही आय ुतजे-उाह-रणशि-ओज 

तथा अि को भी विृ ा होती ह।ै 

इसी कार आचाय  कयप ारा भी कहा गया ह ैिक - 

  सगपुयुमानो जीवयित (कायपसिंहता, िखलान 513) 

अथा त ् - सक ्आहार जीवन दने ेवाला होता ह।ै 

  ाणाः ाणभतृामम ं

  लोकोऽिभधावित।वण ः सादःसौय जीिवत ंितभा सखुम ् ॥ 

  तिु  पिुब लं मधेा सवम ेितितम।् लौिककं कम यद ्वृौ ग तौ य विैदकम॥्  

  कमा पवग यों ता ेितितम।् (चरकसिंहता,सूान 27.349-350) 

अथा त ् - ािणय का ाणप अ ह।ै अत ािणलोक की भािवक विृ अ की ओर होती ह।ै 

वण , सता, र म सौव, जीवता, ितभा, सखु, तिु (सोष), पुता, बल, मधेा- य ेसभी गणु 

अ म ितित होत ेह।ै सामा जीवनयापन स ेसित लौिकक कम तथा गा िद सखु को दने े

वाले विैदक कम भी अ म ही ितित ह ैअथा त ् अ के िबना कोई भी काय  सव नह ह।ै इस कार 

अ को े बताया गया ह।ै 
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7.3 आहार के काय -  

आहार के िनिलिखत मखु काय  इस कार ह- 

i. विृ का कारण - पिरिमत माा म आहार को हण करन ेस ेहमारे शरीर की के कोिशका को 

पोषण ा होता ह।ै साथ ही भोजन के सग ् पाचन ारा िनिम त पोषक त स ेहमारे शरीर 

धातओु ंका पोषण तथा िनमा ण भी समिुचत प स ेहोता ह।ै 

ii. इिय का पोषक - आहार का काय  केवल हमारे शरीर की स धातओु ंको पोिषत करना ही नह 

ह,ै वरन ् हण िकए गए भोजन का भाव हमार ेमन एव ंइिय पर भी दखेा जा सकता ह।ै अतः 

मनोकाियक एव ंमनोदिैहक र पर भी आहार के महपणू  काय  ह।ै छाोयोपिनषत ् के अनसुार- 

'आहारशुौ सशिु' (अथा त ् -  शु आहार के ारा ही मन की शिु हो सकती ह)ै। भगवीता 

म तामिसक आहार आल एव ंअनके मानिसक ािधय का कारक कहा गया ह।ै 

iii. शरीराग त िविभ ियाओ ंहते ुमहपणू  - समिुचत आहार को हण करन ेपर सणू  शरीर एव ं

उसम िनिहत शरीरा (अवयव) पु होत ेह, पिरणामप शरीर म उपित सभी त एव ं

अवयव समिुचत प स ेकाय  करत ेह तथा चयापचय (Metabolism) िया को सुवित 

एव ंसचुा बनात ेह।ै सुतु सिंहता के अनसुार - 

  सवातोमाहारगित िनयम ् ॥सुतु सिंहता, सूान 46.532 ॥ 

उपय ु उेख के अगत आहार की गित के िनय के िवषय म वण न ा होता ह,ै िजसका 

िवमश िन कार ह ै- 

िवमश-  

आहार की गित अथवा हण िकय ेगए भोजन का चयापचय (metabolism ) ह।ै शरीर म 

उपापचय ( Anabolism ) तथा अपचय िया (Katabolism ) नामक दो काय  िनािदत होत े

रहत ेह। य ेदोन ियाए ँसाथ-साथ िनरर चलायमान रहती ह। थम िया स ेसिेवत खा  के 

रस- रािद बन कर शरीर की विृ, ितपिूत  और रा होती ह।ै ितीय िया स ेशारीिरक धातओु ंम 

CO2 गसै, जल, अमोिनया यिूरया आिद अनपुयोगी ा पदाथ  बन कर दे, मू और ास, 

CO2 बाहर की ओर िनािसत हो जात ेह । 
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iv. बल, ऊजा  एव ंआरोय का साधन - भोजन को उिचत पिरमाण को हण करन ेपर वह आय ुतथा 

बल को दान करन ेवाला होता ह।ै सिुलत आहार के ारा शरीर एव ंमन को ऊजा  उाह की 

ाि होती ह।ै साथ ही आहार म िनिहत पोषक त, यथा-ोिटन, खिनज, वसा, शक रा, िवटािम 

आिद के ारा शरीर म होन ेवाली पोषक त की कमी परूी होती ह।ै पिरणामप शरीर की 

रोग-ितरोधक मता म विृ होती ह।ै अत आहार हम आरोय भी दान करता ह।ै 

7.4 आहार के गणु - आहार के गणु को दशा त ेए सुतु सिंहता म कहा गया ह ैिक- 

अ . आहार म िनिहत पभौितक गणु का वण न -  

पभतूाके दहे ेाहारः पभौितक। 

  िवपः पधा सग-्गणुान ् ानिभवयते ् ॥ (सुतु सिंहता, सूान 46.533) 

अथा त-् पभतू (जल,अि,पृी,वाय,ुआकाश) स ेिनिम त दहे के ारा पभौितक गणु स ेयु आहार 

हण िकए जान ेपर िनिम त ए पाचक रस भल कार स ेप (पोिषत) होकर अपन-ेअपन ेगणु वाले 

शारीिरक अ अथवा धातओु ंका पोषण करत ेह।ै 

ब .  भगवीता के अनसुार भोजन के गणु एव ंकार - 

  आयःुसबलारोयसखुीितिववध नाः। 

  राः िधाः िराः ाः आहाराः सािकियाः॥ 

  कलवणाुतीिवदािहनः । 

  आहाराः राजसेाः ःखशोकामयदाः ॥ 

  यातयाम ंगतरस ंपिूत पय ुिषत ंच यत ् । 

  उिमिप चामे ंभोजन ंतामसियम ् ॥ -ीमगवदगीता - 17.8-10 

अथा त-् आय,ु बिु, बल, आरोय, सखु एव ंीित को बढ़ान ेवाले, रसयु, िचकन ेऔर िर रहन ेवाले 

तथा भाव स ेही मन को िय हो, वह सािक पुष को िय सािक (प) आहार ह।ै कड़व,े खे, 

लवणयु, बत गम, तीख,े ख,े दाहकारक तथा ःख, िचा एव ंरोग उ करन ेवाले आहार 
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राजस-पुष को िय आहार ह।ै जो भोजन अधपका, रसरिहत, ग यु, बासी एवम ् उि ह ैतथा 

जो अपिव भी ह,ै वह तामस-पुष को िय तामिसक (अप) आहार ह ै। 

• भगवीता म कहा ह ैिक - 

  'तदै ानदायैो यो भेु ने एव सः॥   -भगवीता 3.12 

दवेताओ ंारा द व तओु ंको जो मनु य उ िबना समप ण िकए ही हण कर लेता ह,ै वह 

चोर के समान ह।ै  

अतः भगवान ् को समप ण करन ेके पात ्  ही भोजन हण करना चािहए। ऐसा करन ेस ेवह 

भो पदाथ  भगवान का साद प हो जाता ह।ै  

7.5 आहार के कार -  

7.5.1 योगमय आहार-  

 योगाासी के िलए सदा िमताहार का पालन 

करना े माना गया ह।ै िमताहार स ेताय  पटे के 

अध भाग भोजन (सािक), एक चौथाई भाग पानी 

एवम ् अ ावध क तरल पदाथ , जसै-े फल 

का रस, औषधीययु जल इािद एवम ् एक चौथाई 

भाग वाय ुहते ुत वाह के िलए रखन ेस ेह।ै  

 खा वएु ँ पिव और सािक होनी 

चािहय।े आहार की पिवता एव ंसािकता का भाव हमारे शरीरा तग त प कोष पर भी अ त 

ग भीरतापवू क पड़ता ह।ै अत योग साधना हते ुआहार का सािक होना अ य त आव यक ह।ै 

इसका कारण छाोयोपिनषत ् म बताया गया ह-ै 

 अमिशत ं धेा िवधीयत े त यः िवो धातुरुीष ं भवित यो ममाः स ं

योऽिणनः॥ 
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 दनः सो ममान योऽिणमा स ऊः समदुीपित तत ् सिप भ वित ॥ एवमवे ख 

सोाायमान योऽिणमा स ऊः समदुीषित तनो भवित ॥ (छाोयोपिनषत ् ) 

 अथा त-् हण िकए गय ेसािक अ न को तीन भाग म िवभ िकया गया ह।ै भोजन म िनिहत 

 थलू अशं स ेमल का िनमा ण होता ह।ै, मा यम अशं के ारा मासं तथा सू म अशं स ेमन की पु टता 

होती ह।ै िजस कार दही को मथन ेपर घतृ ऊपर आकर एकित हो जाता ह,ै उसी कार सािक अ न के 

सू अशं स ेसािक मन का िनमा ण होता ह।ै 

हठयोगदीिपका म भी आहार के सपुा, सािक एव ंपिुकारक होन ेपर बल िदया गया ह ै– 

  पु ंसमुधरंु िध ंग ंधातुपोषणम।् 

  मनोिभलिषत ंयोय ंयोगी भोजनमाचरते॥् 

 योगाासी को पिुकारक, समुधरु, िध, गाय के ध स ेबन ेभो पदाथ , धात ुको पु करन े

वाले, मन के अनकूुल एव ंसािक भोजन करना चािहए।            - हठयोगदीिपका 1.63 

7.5.2 स तिुलत आहार-  

 िय िवािथ य, पवू  

अयन िबओ ं म हमन े

आहार की पिरभाषा, उनके 

गणु- काय  आिद के िवषय के 

बारे म जाना। अत तु 

िब म हम सनत्िुलत आहार 

एव ं उसके मह को जानग।े 

सनत्िुलत आहार का अथ  आहार के अगत िनिहत, िविभ खा पदाथ  एव ंउनम उपित पौषक 

त के सनत्िुलत पिरमाण अथवा माा स ेह।ै अतः वह आहार अथवा खा पदाथ  िजनम सभी पोषक 

त, यथा- ोिटन, वसा, खिनज, लवण, फाइबर, िवटािमन, जलीय त आिद का पिरिमत माा म 
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समायोजन अथवा सनत्लुन हो तथा िजसके ारा मानव शरीर हते ुआवयक पौिक त की आपिूत  

हो सक , वह सिुलत आहार कहलाता ह।ै 

 सनत्िुलत आहार के अगत िविभ दाल , चावल, हरी सिया,ँ िविभ अनाज स ेिनिम त 

रोटी, दही, सलाद, फल, गोघतृ अथवा ध स ेिनिम त पदाथ  आिद को समायोिजत िकया जा सकता ह,ै 

िजसके पिरणामप हम एक सणू  आहार एव ंाकर पोषक त की ाि हो। 

स तिुलत आहार तािलका (िकशोर/14-18 वष ) 

आहार-  य िकशोर बालक ितिदन माा िकशोर बािलका ितिदन माा (ाम) 

गँ, चावल आिद अ न  400 350 

दाल 70 60 

हरी सियॉ ं 125 120 

आ आिद क द  150 85 

फल  150 120 

ध-दही 300 350 

घी-तलै आिद 40 35 

 शकरा आिद  40 30 

नोट- उपय ु त भो य पदाथ की माा औसत के प म समझनी चािहए। ामीण व नगरीय े के 

रहवासी, िमक/काया लयीन काय  करन ेवाले  यिय म उपय ु त उ लेिखत भो य पदाथ की माा 

िभ न-िभ न हो सकती ह।ै 

7.6 भोजन स ेस बित आव यक िदशा िनदश –  

 आचाय  चरक न ेआहार हण के सदंभ  म दस कार के िनयम का िनदश िकया है -  
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उ िध ंमाावीण वीया िविम ेदशे ेइसवपकरण ंनाितुत ंनाितिवलितमजहसंना 

भुीताानमिभसमी सक ्॥ (च०िव० 1/24) 

अथा त ् - उ भोजन हण करना चािहय े। 

 िध आहार हण करना चािहय।े 

 माावत ् (िनयत माा म) आहार लेना चािहय।े 

 भोजन के पणू  प स ेपच जान ेपर ही भोजन करना चािहय।े 

 वीय िव आहार नह लेना चािहय।े 

 इ दशेम एव ंइ उपकरण (सामिय) म आहार हण करना चािहय।े 

 ुतगित स ेभोजन नह करना चािहय।े 

 अिधक िवलतक भोजन नह करना चािहय।े 

 वाता लाप करत ेए नह अथा त ् शािपवू क तथा हँसत ेए आहार हण करना चािहय े। 

 अपन ेआा का सक ्िवचार कर आहार- म मन लगाकर भोजन हण करना चािहय े। 
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ावली 

 1) िनिलिखत िवक म स ेसही िवक का चयन कीिजए - 

1)  योगसाधना हते ुउपयु आहार ह ै- 

अ) सािक        ब) राजिसक        

स) तामिसक        द) उपय ु सभी 

2)  अमय कोश का मु आधार ह ै- 

अ) िना           ब) ान          

स) आहार          द) िवहार 

3) आयवुद के अनसुार आहार स ेसवथम िकसका िनमा ण होता ह-ै 

अ) र             ब) रस           

स) अि            द) मदे 

4) शरीर के य उप के अगत िनिहत ह.ै 

अ) व              ब) ायाम            

स) आहार              द) धनाज न 

5) मानव जीवन के अि एव ंउम ा हते ुअ आवयक ह ै– 

अ) सिुलत आहार       ब) अिधक भोजन        

स) अिधक बोलना       द) अिधक सोना 

-2) िर ान की पिूत  कीिजए - 

1)  अहाय त ेगलादधो नीयत ेइित …………..। (िवहारः / आहारः) 

2)  आहारशुौ …………….। (सशिुः/अथ शिुः) 
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3)  दहेो िह ……… सव:। (आहार/िना) 

4)  िधा : िराः ाः आहाराः……………। (सिकियाः/तामिसकियाः) 

5)  योगाासी को………….. का पालन करना चािहए। (तामिसक आहार/िमताहार) 

 3) सही जोिड़या ँबनाईए - 

1)  जिधः                 अ) सािक आहार 

2)  योगाासी              ब) अधपका भोजन 

3) सिुलत आहार         स) पभतूाक 

4)  तामिसक आहार      द) पोक  का समिुचत अनपुान 

5)  शरीर                  ई) आहार 

 4) िनिलिखत वा म स ेस/अस बताईए - 

1) आहार हमार ेशरीर का मु आधार ह।ै (स/अस) 

2) आहार स ेहमारा अःकरण भािवत नह होता। (स/अस)   

3) ुतगित स ेभोजन नह करना चािहए। (स/अस 

4) जकं फ़ूड, िडाब भो पदाथ  ावध क आहार ह।ै (स/अस) 

5) सिुलत आहार ाकर होता ह।ै (स/अस) 

 5) अितलघुरीय  के उर दीिजए - 

1) िनघटु शा के अनसुार आहार की पिरभाषा िलिरवए।  

2) ाकरण शा के अनसुार आहार श की ुि िलिखए। 

3) अमरकोष  के अनसुार आहार स ेसित अ पया यवाची श िलिखए ?  

4) शरीर के य उप के नाम का सभ  सिहत उेख कीिजए? 
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5)  पभतू के नाम िलिखए ? 

 6) लघुरीय  के उर दीिजए - 

1) भगवदग्ीता के अनसुार आहार के कार का उेख कीिजए ? 

2) शरीराग त ियाओ ंम भोजन के मह को समझाईए ? 

3) िमताहार को पिरभािषत कीिजए ?  

4) सिुलत आहार स ेा ताय  ह?ै 

5)  योगमय आहार के िवषयाग त हठयोगदीिपका म ा उेख ा होता ह?ै 

 7) दीघ उरीय  के उर दीिजए – 

1)  आचाय  चरक के अनसुार भोजन स ेसित आवयक िदशा-िनदश पर काश डािलए ? 

2)  आहार के काय का वण न कीिजए ? 

3)  आहार के गणु की ाा कर।  

4)  शाानसुार आहार के मह को समझाइए ? 

पिरयोजना काय  

 आहारचया  स ेसित आचरणीय िदशा-िनदश का चाट तयैार कर, भोजन क म चा 

कर। 
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इकाई - अम ् 

विैदक म पर ान साधना 

8.1 पिरचय - 

िय िवािथ य ! तु अायाग त हम विैदक म म िनिहत उारण पर ानाास 

के मह को जानग।े उपिनषत ् म िनिहत सम िवषय को मुत दो भाग म िवभािजत िकया जा 

सकता ह-ै ' वाक'् एव ं'अथ ' । 'वाक'् स ेताय   औपिनषदीय म एव ंउनकी  सर उारण पित 

स ेह,ै वह 'अथ ' स ेताय  ानािद साधनाओ ंके ारा उन म म िनिहत गढ़ू त की अनभुिूत स े

ह।ै अत वाक (मोार) एव ंअथ  (म म - िनिहत गढ़ू ि का ान) दोन ही एक-सरे के परूक 

त ह।ै इसी त का उेख हम महाकिव कािलदास िवरिचत 'रघवुशंम ्' महाका म भी ा होता 

ह,ै जो इस कार ह-ै 

वागथा िवव सृौ वागथ ितपय॰े 

अथा त ् - वाक ्(मािद) एव ंअथ  (गढू त/ान) दोन ही परर जड़ु ेए ह। 

अतः  ह ैिक औिनषदीय म म िनिहत िद न की अनभुिूत (ान) तथा उनस ेजड़ु ेशारीिरक, 

मानिसक एव ंआािक लाभ की ाि का महपणू  साधन 'म आधािरत ान साधनाए'ँ कही 

जा सकती ह।ैआइए! विैदक सू एव ंम पर ानाास के ारा उ लाभ को ा कर। 

 

 

 हम अ ययन करग-े 

8.1 पिरचय 

8.2 िशवसकं सू त 

8.3 मधेा सू त  
8.4  योगसू (समािधपाद) 
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8 .2 िशवसकं सू - 

िशवसकं सू शु यजवुद के अगत उेिखत ह,ै िजसके जप एव ंानाास के ारा 

अनके मनोशारीिरक िवकार स े मिु ा होती ह।ै 

वष  2022 को दिण भारत म ित आयवुिदक महािवालय के छा पर इसका सकाराक 

भाव दखेा गया। िशवसकं सू के सकाराक भाव स ेसित इस शोध के दौरान महािवालय 

के उन160 छा का चयन िकया गया, िजनम तनाव की कृित अिधक पाई गई। तात ् दो बराबर 

भाग म दो समहू (80 छा ित समहू) का िनमा ण िकया गया। थम समहू के छा को ितिदन 

ात 6 बज े, 30 िमनट तक िशवसकं सू का ानपवू क पाठ एवम जप कराया गया, जो 48 िदन 

तक िनरर चलायमान रहा। वह ितीय समहू के छा को सामा गितिविधया ंकराई गई। 48 िदन 

के पात ् िशवसकं सू पर पाठ एव ंानाास करन ेवाले छा म तनाव की कमी, सकाराक 

िवचार म अिधक विृ, अवसाद तथा एकाकीपन म कमी पाई गई, वह ितीय समहू म अपेाकृत 

पिरवत न नह ा ए। अतः सप ह ै िक िशव सकं सू के जप एव ंान के ारा हम अनके 

शारीिरक एव ंमानिसक ा लाभ ा होता ह।ै 

॥ ीः ॥ 

िशवससूम ् 

ॺातोरम ुदिैतदवैस ुतथ ैविैत। 

रमोितषाोितरकेेमन÷िशवसम॥ु1॥ 

यनेका यपसोमनीिषणोॺकृेवििदथ ेष ुधीरा॥ 

ॺदपूॺमजानाेमन÷िशवसम॥ु2॥ 

ॺानम ुतचतेोधिृतॺोितररमतृजास ु। 

ॺाऽऋतिेकनकियतेतेमन÷िशवसम॥ु3॥ 

यने ेदूतवुनिविरगहृीतममतृ ेनसम।् 
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यनेॺायत ेसहोतातेमन÷िशवसम॥ु4॥ 

ॺिचृसामॺजूिषॺिितितारथनाभािववारा। 

ॺिँिसमोतजानाेमन÷िशवसम॥ु5॥ 

स ुषारिथरािनवॺन ुानेीयत ेभीश ुिभा िजनऽइव। 

ितदिजरिवेमन÷िशवसम॥ु6॥ 

िशवसकंसू शुयजवुदमािन सिंहता के 34व अाय के आरंभ के छह म का समााय 

ह।ै इस सू की मनोदवेता ह।ै याव ऋिष ह ै। इस किडका षका छ िपु ् ह।ै सू म मन 

को सामवान ्, शभुकम म िनयु करना, पाप स ेिनवृ कराना इािद मानिसकी ाथ ना अिभिनिहत 

ह।ै इन ऋतसुंाक म का साराशं यथाथ  प स ेदखे। 

• ह ेपरमाा ! जागतृ तथा सषुु आवा म जो मन  र-र तक चलायमान रहता ह,ै वही 

मन इिय को कािशत करन ेवाली एक ोित ह ैअथा त ् इिय का काशक ह,ै ऐसा 

हमारा मन शभु-काणकारी सकं स ेयु हो। 

• िजस मन के ारा कमिन एव ंमधेावान जन यागािद े कम करत ेह ैएव ंिवानािद स ेसबं 

कम  भी सािदत करत ेह, जो अपवू  ह ैतथा सभी ािणय के अतंःकरण म समािहत ह,ै ऐसा 

हमारा मन शभु-काणकारी सकं स ेयु हो। 

• जो मन असीम ान स ेपिरपणू , चतै तथा धयै प ह,ै जो सभी जीव के अतंःकरण म 

शात ् काश-ोित के प म िवमान ह,ै िजसके अभाव म िकसी भी कम का िनादन 

असभंव ह,ै ऐसा हमारा मन शभु-काणकारी सकं स ेयु हो। 

• िजस मन के माम स ेभतू, भिव व वत मान- तीन काल का अनभुव होता ह,ै िजसके ारा 

स होतागण य काय  करत ेह, ऐसा हमारा मन शभु-काणकारी सकं स ेयु हो ! 

• ह ेपरमाा ! िजस मन म विैदक ऋचाए,ं साम, यजवुद के म उस कार ितित ह, िजस 

कार रथ के पिहय ेम `अरे̀  लग ेहोत ेह एव ंिजस मन म जाजन का सम ान िनिहत ह,ै 

ऐसा हमारा मन शभु-काणकारी सकं स ेयु हो। 
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• िजस कार एक कुशल सारथी लगाम के ारा घोड़ को िनयित करत ेए ग तक ले 

जाता ह,ै उसी कार िर मन भी मनु को उनके मु ल तक पचंाता ह ै। ऐसा 

ओजपणू , ुतगामी तथा ािणय के दय-गहुा म अिमान हमारा मन, शभु-काणकारी 

सकं स ेयु हो। 

8.3 मधेासू 

॥ ॐ ीग॒ ु॒ ॒ो ॒न॒म॒ हिरः ओ (४)म ् ॥ 

स॒ह ना॑ववत ु। स॒ह नौ ॑भनुु । स॒ह वीय॒ ॑रवावह ै। त े॒ज॒ि नाव॒धीत॑म ु॒ मा िव॑िषाव॒है।  

ॐ शाि॒शाि॒शाि॑॥ 

मे॒धा देव॒ी ज ु॒ षमा॑णा न आगाि॒ाची ॑भ॒ा स ुम॑न॒मा॑ना ।  

या ॒जुा॑ न ु॒दमा॑ना ॒ाृ॒ह॑दमे िव॒दथ े ॑सवुीरा ॥  

या ॒जुा॑ ऋ॒िषभ व॑ित दिेव॒ या ॒ा॑ ग॒ती॒॑त या ।  

या ॒ज॑ुि॒विँव॑त ेवस ु॒ सा नो ॑जषु॒ िव॑णो न मधे े॥  

मे॒धा॒ इो ॑ददात ुमे॒धाेव॒ी सर॑ती ।  

मे॒धाे ॑अ॒िना॑व ु॒भावाध॑ा॒॑ुरजा ॥ 

अ॒स॒रास ु ॑च॒ या मे॒धा ग॑॒वष ु ॑च॒ यन॑ ।  

दवैीे॒धा सर॑ती ॒सा माधेा सरुिभ॑ज ुषता॒ ाहा॥  

आ माे॒धा सरुिभ॑िव ॒॑पा ॒िहर॑यवणा  ॒जग॑ती जग॒ा ।  

ऊज ॑ती ॒पय॑सा ॒िप॑माना ॒सा माे॒धा स ु॒तीक॑ा जषुाम ् ॥ 

मिय॑ मे॒धािय॑ ॒जा॒िजेो ॑दधात ु॒ मिय॑ मे॒धािय॑  

॒जायी॑ इि॒य॑धात ु॒ मिय॑ मे॒धािय॑ ॒जािय॒ सयू ॒ाजो ॑दधात ु॥  

मधेासू हमारी मि की रण शि, बिुमा तथा एकाता के िवकास हते ुाथ ना ह,ै जो 

ाणी के मि के सरंचनाक, बौिक, सावंिेगक, भावनाक आिद सभी प को अ 

सकाराक प स े भािवत करती ह।ै मानिसक ब लता, अ रणशि, ता, िविभ 
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मनःकाियक रोग आिद िितय म मधेासू का पाठ िवशषे लाभदायक ह।ै अतः िवािथ य को 

ितिदन मधेासू का पाठ करना चािहए। 

8.4 पतिल योग सू 

 पिरचय 

 पतिलयोगसू, योगदशन का मलू- ह,ै िजसकी रचना महिष - पतिल ारा लगभग 

चौथी शताी म ई। भारतीयदशन-पररा के आिक ष दशन म स ेएक ‘योगदशन’ को भी माना 

ह।ै वसै ेतो योग-िवा अनकाल स ेही सणू  ाड म सनातन-िवा के प म ा ह,ै िजसका 

ान हमारे महान ् ऋिषय एव ं मिुनय को समािध (योग) - अवा म आ, पर ु कालार म 

महिष पतिल के अवतरण के पात ् उन ेइस योगपी िवशु ान को एक सुवित िलिखत 

सिंहता का प दान िकया िजस े“पतिलयोगसू” के नाम स ेजाना जाता ह।ै 

 सामा-भाषा म ‘दशन’ श स ेताय  ‘दखेन’े - प म ही िलया जाता ह,ै पर ुदशनशा 

के प म दश न श का अथ  ‘आानभुिूत एव ंबौिक ान के आधार पर व ुअथवा त के यथाथ  

शु सािक प को जानन’े हते ुआवयक ‘िकोण’ स ेह।ै इसी कार ‘योगदशन’ योगशा की 

अवधारणाओ ंस ेयु अःि के माम स ेतान का बोध करना ह।ै इस े‘अायोग-दशन’ के 

प म भी जाना जाता ह।ै महिष पतिलकृत योगसू म योग-िवषयक सभी का अ सरल, , 

वैािनक एव ंमनोिवषेणाक त के आधार पर ितपादन िकया गया ह।ै योगसू को चार पाद 

(समिधपाद, साधनपाद, िवभिूतपाद, कैवपाद) म िवभािजत करके 195 सू (कह-कह 196 सू) 

म तु िकया गया ह।ै अंजेी म इ ’Verses on yoga’ कहत ेह। सू का वािवक अथ  ‘धागा’ 

होता ह।ै अतः योगसू, योग स ेसिधत िवचार एवम ् अवधारणाओ ंकी गूथँी ई माला ह,ै िजसम 

िनरर तबोध का दश न िनिहत ह।ै इस े अ सु एव ंवित-म म तु करन े म 

महिष पतिल की अ महपणू  भिूमका ह।ै 

  योगने िचत, पदने वाचा,ं मलं शरीर च वैकेन । 

  योऽपाकरों वरं मनुीना,ं  पतिलं ािलरानतोऽि ॥ 
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 अथा त ् म मिुनय म े उन पतिल मिुनवर को अिलब होकर (हाथ जोड़कर) नमन करता 

ँ, िजन ेयोग स ेअःकरण के, पद (ाकरण- महाभा) स ेवाणी और वैक- स ेशरीर के 

मल को र िकया ह।ै 

 योगसू को िनिलिखत चार पाद म िवभ िकया गया ह,ै जो इस कार ह ै- 

 समािधपाद 

 इस अाय म 51 सू ह िजनम योग की पिरभाषा (लण), उेय (फल), विृ के कार एव ं

पिरचय, विृ-िनरोध के उपाय (अास एव ंवरैाय) सात एवम ् असात समािध, ईर एव ं

ऊँकार (णव) सबीज-िनबज समािध आिद िवषय पर काश डाला गया ह।ै  

अथ समािधपादः 

 अथ योगानशुासनम ् ॥1॥ 

 योगिविृिनरोधः ॥2॥ 

 तदा ःु पऽेवानम ् ॥3॥ 

 विृसाम ् इतर ॥4॥ 

 वृयः पतः िािाः ॥5॥ 

 माणिवपय यिवकिनातृयः ॥6॥ 

स. पाद सू सा 

1. समािधपाद 51 सू 

2. साधनपाद 55 सू 

3. िवभिूतपाद 55 सू 

4. कैवपाद 34 सू 

कुल 195 सू 
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 ानमुानागमाः माणािन ॥7॥ 

 िवपय यो िमाानम ् अतूपितम ् ॥8॥ 

 शानानपुाती वशुूो िवकः ॥9॥ 

 अभावयालना विृिन ा ॥10॥ 

 अनभुतूिवषयासमोषः िृतः ॥11॥ 

 अासवरैायाा ंतिरोधः ॥12॥ 

 त ितौ योऽासः ॥13॥ 

 स त ुदीघ कालनरैय सारासिेवतो ढभिूमः ॥14॥ 

 ानुिवकिवषयिवतृ वशीकारसा वरैायम ् ॥15॥ 

 तरं पुषातगे ुणवतैृम ् ॥16॥ 

 िवतक िवचारानाितापानगुमात ् सातः ॥17॥ 

 िवरामयाासपवू ः संारशषेोऽः ॥18॥ 

 भवयो िवदहेकृितलयानाम ् ॥19॥ 

 ावीय िृतसमािधापवू क इतरषेाम ् ॥20॥ 

 तीसवंगेानाम ् आसः ॥21॥ 

 मृमािधमाातोऽिप िवशषेः॥22॥ 

 ईरिणधानाा ॥23॥ 

 ेशकमिवपाकाशयरैपरामृः पुषिवशषे ईरः॥24॥ 

 त िनरितशय ंसवबीजम॥्25॥ 

 पवूषामिप गुःकालेनानवेदात॥्26॥ 
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 त वाचकः णवः॥27॥ 

 तपदथ भावनम॥्28॥ 

 ततः  चतेनािधगमोऽरायाभाव॥29॥ 

 ािधानसशंयमादालािवरितािदशनाल- 

 भिूमकानवितािन िचिवपेाऽेरायाः॥30॥ 

 ःखदौम नामजेयासासा िवपेसहभवुः॥31॥ 

 तितषधेाथ मकेताासः॥32॥ 

 मैीकणामिुदतोपेाणा ंसखुःखपुयापुयिवषयाणा-ं   

 भावनातिसादनम॥्33॥ 

 दनिवधारणाा ंवा ाण॥34॥ 

 िवषयवती वा विृा मनसः िितिनबनी॥35॥ 

 िवशोका4 वा ोितती॥36॥ 

 वीतरागिवषय ंवा िचम॥्37॥ 

 िनाानालन ंवा॥38॥ 

 यथािभमतानाा॥39॥ 

 परमाणपुरममहाोऽ वशीकारः॥40॥ 

 ीणवृरेिभजातवे मणे हीतृहणाषे-ु      

ततदनता समापिः॥41॥ 

 त शाथ ानिवकःै सीणा  सिवतका  समापिः॥42॥ 

 िृतपिरशुौ पशूवेाथ मािनभा सा िनिव तका ॥43॥ 

 एतयवै सिवचारा िनिव चारा च सूिवषया ााता॥44॥ 
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 सूिवषय ंचािलपय वसानम॥्45॥ 

 ता एव सबीजः समािधः॥46॥ 

 िनिव चारवशैारऽेासादः॥47॥ 

 ऋतरा त ा॥48॥ 

 तुानमुानाामिवषया िवशषेाथ ात॥्49॥ 

 तः संारोऽसंारितबी॥50॥ 

 तािप िनरोध ेसविनरोधािबजः समािधः॥51॥ 

 ॥इित ीपातले योगशा ेसमािधिनदशो नाम थमः पाद॥ 
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 नावली  

 1) िन निलिखत  न के उर दीिजए –  

1) िशवसकं पसू पर  याना यास स ेहोन ेवाले लाभ का वण न कीिजए।  

2)  योगसू का िवतृ पिरचय दीिजए।  

3)  िशवसकंसू के भावाथ  को समझाईए। 

क ठ थीकरण अास –  

• िशवसकंसू।  

• योगसू (थम एव ंितीय पाद) 

• मधेासू, तिैरीय आरयक, महानारायणोपिनषत ् 41 

• ीमगवीता (अाय - 1 स े5) 

पिरयोजना काय  

 विैदक सू एव ंविैदक म पर ान साधना स ेसित लेख, शोधप आिद का संहण कर 

तथा उ अास स ेहोन ेवाले लाभ की चचा  िम, पिरवार एव ंसामजन स ेकर तािक व ेभी 

विैदक म म िनिहत जीवनी शि के ारा अनके मनदिैहक रोग स ेम हो सक । 
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सभ सचूी 

 ब के िलए योग-िशा- भाग 1 तथा भाग 2 (म ुगंरे योग िवालय, िबहार) 

 पतिल योग सू (गीतासे, गोरखपरु एव ंचौखा काशन, वाराणसी) 

 हठदीिपका (कैवधाम, लोनावला) 

 घरेडसिंहता, आसन ाणायाम मुा, ब (म ुगंरे योग िवालय, िबहार) 

 वदे म योग िवा, संरण 1983 (यौिगक शोध संान, हिरार) 

 आरोया, योगा, जीवनचया  िवान- गीता से गोरखपरु। 

 Illustrated light on yoga by BKS Iyanger (2005 Edition) 

 सणू  योग िवा (राजीव जनै 'िलोक') संरण 2015 

 आयवुद िचिका, संरण 2016 - मालिवका काशन 

 योग एवम ् आयवुद- सम ् पििशगं हाउस। 

 सामा योग ोटोकॉल (आयषु मंालय, भारत सरकार) 

 मधेासू, तिैरीय आरयक, महानारायणोपिनषत ् 41 

 िशवसकंसू, यजवुदसिंहता 

 ीमागवीता (अ याय 1 स े5) 

 योगसू (समािधपाद) 

 



 


