
1 Objection question 

1. चित ्की वतृतयो का तिरोध ही - 

i) आसि है    ii) प्राणायाम है  

iii) योग है     iv) वंध है  

1. Definition of mind is – 

i) Aasan   ii) Prayanam  

iii)Yoga   iv) Bandha 

2.कमो की कुशलता ही योग है ककसिे कहााँ – 

i) राम    ii)  रावण   iii) कंश   iv) कृष्ण  

2.Who said skill is yoga – 

i) Ram   ii) Ravan   iii) kansh   iv) Krishna 

3.आदियोगी ककन्हें कहा जाता है ? 

i) दहरण्यगर्भ   ii) शंकर   iii) ववष्णु   iv) मत्स्येन्ि िाथ   

3.Who says adiyogi ? 

i) Hirangarbha  ii) Shankar   iii) Vishnu  iv) Matyasendra nath  

4.योग से हमे प्राप्त होता है – 

i) शारीररक ्वा्थ  ii) मािससक ्वा्थ   iii) आत्त्समक ्वा्थ   iv) ये तीिो  

4.We get from yoga- 

i) Physical health    ii) mental health      iii) spiritual health            iv) all three 

5.‘अस’ धातु में ‘अि’ प्रत्सयय लगािे से क्या बिता है – 

i) आसि   ii) मुद्रा   iii) बंध       iv) ध्याि  

5.What is the unable to get Dnvelled in the metal.  

i) Aasan    ii) Mudra   iii) Bandha                    iv) Dhayan  

 

 



 

6 आसि ककतिे प्रकार के है ? 

i)िो   ii) तीि    iii) िार    iv) पांि  

6 How many type of Aasan? 

i)Two    ii) three    iii) four    iv) five   

7 पिमासि में पिम ्का क्या मतलब है ? 

i)कमल    ii) गुलाब   iii) पैर   iv) गेंिा  

7 What does the padam in padmasna mean 

i)Lotus   ii) Rose   iii) leg   iv) Manigold 

8 खािे के बाि एक मात्र ककये जािे वाले आसि का क्या िाम है  ? 

i)हलासि  ii) रु्जंगासि    iii) शलर्ासि   iv) वज्रासि  

8 What is the name of the posture who is the only after the dinner? 

i)Halasan ii) bhunjangasan iii) salbhasan  iv) vajrasan 

9 श्वास-प्रश्वास का वव्तार कहलाता है  

i)प्राणायाम     ii) महाबन्ध   iii) कपालर्ातत   iv) अिुलोम-
ववलोम  

9 Breathing is called the expansion of the concrete 

i)Pranayama    ii) Mahabandha  iii) kapalbhati  iv) Anulom-vilom 

10 प्राणायाम के प्रकार बताये – 

i)4    ii) 5    iii) 6    iv) 3  

10 Type of Pranayama   

i)4    ii) 5    iii) 6    iv) 3  

11 बाह्य प्राणायाम ककतिे प्रकार के है ? 

i)2   ii) 1        iii) 4    iv) 3  



 

11 How many type of Bhya Pranayama   

i)2   ii) 1        iii) 4    iv) 3  

12 उिगीत ककसे कहते है  

i)श्वास   ii) ॐ    iii) कुरं्क    iv) भ्रामरी 

12 Who Says udgeeth  

i)Breathing   ii) om    iii) khambak    iv) Bharmri 

 

2) योग का अर्थ बताते हुए इसे परिभाषित किें तर्ा वतथमान समय में योग के महत्व 
को बताए?ं 

● योग का अथभ 

योग प्रािीि र्ारतीय ऋवि-मुतियों द्वारा प्रततपादित अिमोल ज्ञाि ववज्ञाि से युक्त एक 
ववसशष्ट पद्धति है। इसमें मिुष्य मात्र का समग्र उत्सथाि, ववकास एवं उत्सकिभ के सलए 
अचधक उपाय सुतियोत्जत है। जीवि की प्रसुप्त और ववज्ञाि व सुप्त शत्क्तयों का 
जागरण कर व्यत्क्तत्सव को परम सशखर तक पहंुिािे की अपवूभ क्षमता योग के ववववध 
साधि सामचग्रयों में तिद्यमान है अतः इसे मुख्य साधि र्ी कहते हैं। व्तुतः योग एक 
जीवि पद्धति है। योग सूक्ष्म एवं गहरी रह्य को जाििे की एक प्रकिया र्ी है।  

योग का अथभ होता है समलि, संयोग। योग का तात्सपयभ है आत्समा और परमात्समा 
का समलि। योग शब्ि के शात्ब्िक अथभ पर वविार ककया जाए तो योग यूज धातु से 
उत्सपन्ि है त्जसका अथभ होता है समलि या संयोग। 

● योग की पररर्ािा 

संपूणभ र्ारतीय आध्यात्त्समक ककसी ि ककसी रूप में योग को वर्णभत करता है जहां पर 
योग मुत्क्त के साधि के रूप में सर्न्ि-सर्न्ि िामों से और सर्न्ि-सर्न्ि रूपों में प्रयोग 
होता है 

योग की ववसर्न्ि पररर्ािाएं प्रिसलत हैं त्जिमें कुछ तिम्िसलर्खत है:- 



I . योग िशभि के अिुसार:- 

योग के एक प्रमार्णक गं्रथ के रूप में योग सूत्र को मान्यता िी जाती है । योगसूत्र योग 
िशभि का आधार गं्रथ है। योग सूत्र के रितयता महविभ पतंजसल है त्जन्होंिे योग सूत्र में 
योग तिद्या के संपूणभ आयामों का उल्लेख ककया है। योग सूत्र के प्रथम अध्याय समाचध 
पाि में महविभ पतंजसल योग की पररर्ािा िेते हुए कहते हैं:- 

      योत््श्ित वतृत तिरोध:   1/2 

अथभ:- चित्त की ववृत्तयों का तिरोध ही योग है। 

 

II श्रीमद्र्ागवत गीता के अिुसार:- 

योग की कुछ अन्य पररर्ािाएं र्ागवत गीता में र्ी उपलब्ध है। श्रीमद्र्ागवत गीता 
योग का प्रतिद्ध गं्रथ मािा जाता है त्जसमें मािव कल्याण की सशक्षा बड ेतिशुद्ध रूप 
में प्रकट हुई है। योग के ववसर्न्ि आयामों पर र्ागवत गीतकार िे कायभ की है।  

• र्गवाि श्री कृष्ण योग के बारे में अजुभि को बताते हुए कहते हैं:- 

    योग्थ: कुरु कमाभणी संग त्सयक्तवा धिंजय। 

   ससध्यससध्यो: समो रू्त्सवा समत्सवं योग उच्यते।।2/48 

अथभ:- 

    र्गवाि श्री कृष्ण कहते हैं कक हे अजुभि योग में त््थत होकर आशत्क्त त्सयाग कर 
तितद्ध और अतितद्ध में समाि ववृत्त रखकर कमभ कर क्योंकक समत्सव ही योग है अथाभत 
श्री कृष्ण अजुभि को व्यवहाररक अथभ बता रहे हैं और कह रहे हैं कक हमें सांसाररक कमभ 
करते हुए तिराचश्रत रहिा िादहए और कमों के फल िाहे अिुकूल या प्रततकूल हो हमें 
समाि बिे रहिा िादहए क्योंकक सम्त प्रकार के अव्थाओं समाि बिे रहिा ही योग 
कहलाता है। 

 

• श्री कृष्ण अजुभि को योग के बारे में बताते हुए कहते हैं:- 

     बुद्चधयुक्ततो जहातीह उरे् सुकृतिषु्कृते। 



      त्मोद्योगाय युजश्व योग: कमभशु कौशलम।। 2/50 

अथभ:- 

    र्गवाि श्री कृष्ण अजुभि को योग की अन्य पररर्ािा िेते हुए कहते हैं िमतृद्ध 
युक्त पुरुि (आत्समा) पुण्य और पाप िोिों कमों को इसी लोक में त्सयाग िेता है अथाभत 
उि से मुक्त हो जाता है इससलए समत योग में लग जा क्योंकक यह योग ही कमभ बंधि 
से छूटिे का उपाय है। कमों को कुशलतापूवभक करिा ही योग है। 

 

III मैत्राति उपतििि के अिुसार योग वह अव्था है त्जसमें मि, प्राणों और इंदद्रयों की 
एकता हो जाती है। 

IV कठोपतििि के अिुसार पंि इंदद्रयों मि एवं बुतद्ध की त््थर अव्था को योग कहते 
हैं। 

V अत््ि पुराण में ब्रह्मा में चित्त की एकाग्रता को योग कहा गया है जबकक कूमभ पुराण 
ववृत्त तिरोध से प्राप्त एकाग्रता को योग कहता है। 

 

● वतभमाि समय में योग का महत्सव:- 

          र्ारतीय धमभ एवं िशभि में योग का अत्सयचधक महत्सव है। आध्यात्त्समक 
उन्िततयााँ , शारीररक और मािससक ्वा््य के सलए योग की आवश्यकता वह महत्सव 
को सर्ी िशभिों िे मािा है। वतभमाि समय में योग का महत्सव और अचधक बढ़ गया 
है। इसके बढ़िे का कारण व्य्तता और मि की व्याकुलता है। आधुतिक समय में योग 
ही ज्यािा आवश्यकता है। मि और शरीर अत्सयचधक तिाव वायु प्रििूण तथा र्ागम 
र्ाग के जीवि से रोग ग्र्त हो िला है। योग की महत्ता इससलए र्ी बडी है कक मिुष्य 
जातत को प्रगतत करिा है तो योग करिा ही होगा। योचगक कियाओ ंसे वह सब बिला 
जा सकता है जो हमें प्रकृतत िे दिया है और वह र्ी बिला जा सकता है जो प्रकृतत िे 
िहीं दिया है अतः मािव अपिे जीवि की शे्रष्ठता के िरम पर योग के माध्यम से 
आगे बढ़ सकता है। 

 



■ योग का शारीररक महत्सव:- 

     योगासिों के माध्यम से शारीररक शत्क्तयों का ववकास ककया जा सकता है। योग 
से शरीर को हृष्ट- पुष्ट एव ंअंग प्रत्सयंग की कायभक्षमता को बढ़ा सकते हैं तथा उसे 
तिरोगी रखकर ओज्वी एवं कांततमय बिा सकते हैं। शरीर में ववसर्न्ि द्रव्यों का 
तिमाभण करिे वाली गं्रचथयों को ठीक प्रकार तियंत्रत्रत कर उन्हें पयाभप्त रूप से सजग एवं 
कियाशील बिाए रखिे में योग पूणभ सहायक है। ववसर्न्ि रोगों में र्ी आसिों एवं 
प्राणायाम का महत्सव है जैसे कुछ उिाहरण लेते हैं:- डायत्रबटीज के मरीजों के सलए 
मंडूकासि विासि आदि आसि महत्सवपूणभ है। श्वसि संबंधी रोगों के सलए प्राणायाम 
रामबाण उपाय है त्जससे इससे संबंचधत रोगों का तिवारण ककया जा सकता है। आसिों 
के द्वारा शरीर को लिीला बिाया जा सकता है और शरीर को तंिरुु्ती व हड्डडयों को 
ताकत समलती है। 

 

■ योग का मािससक महत्सव:- 

    मािससक सम्याओं के कारण जो आिामकता, तिाव, चितंा एवं दं्वद पिपते हैं इस 
वजह से प्राण क्षय होता है। योग के द्वारा उत्तम मािससक ्वा््य प्राप्त करिे में पूणभ 
सहायता समलती है। मािससक शत्क्तयों के पोिण और ववकास के सलए उपयुक्त िेतिा 
और शत्क्त र्ी प्राप्त होती है। अिुसंधाि उसे र्ी ्पष्ट हो िुका है कक योग के अभ्यास 
से मािससक तिाव कम होता है जोकक वतभमाि समय में लगर्ग हर एक मिुष्य को 
है। योग के अभ्यास से मािससक रोगों से र्ी छुटकारा प्राप्त ककया जा सकता है। योग 
के तियसमत अभ्यास से जीवि शत्क्त में सुधार होता है। योग से ्व्थ जीवि शैली 
बिाए रखिे में मिि समलती है। इस प्रकार हम िेखते हैं की योग के अभ्यास से मिुष्य 
को संपूणभ शारीररक मािससक ्वा््य की प्रात्प्त होती है। जो मिुष्य तियसमत योग 
का अभ्यास करता है वह हर तरह के रोगों से िरू होकर एक ्व्थ जीवि जीता है 
त्जसके िा तो शरीर में कोई रोग और िा ही मि में कोई ववकार होते हैं। यदि सर्ी 
मिुष्य योग का अभ्यास करें तो शारीररक रोग िरू होंगे तथा मािससक ववकार र्ी िहीं 
होगा और जब समाज में ऐसे मिुष्य बढ़ जाएंगे तो कफर एक ्व्थ समाज का तिमाभण 
होगा जो जो प्रगतत की ओर अग्रसर होगा। योग िा केवल हमारी प्रािीि सं्कृतत है 
बत्ल्क र्ववष्य की र्ी सं्कृतत है। योग हमें ससखाता है की जीवि कैसे जीिा िादहए, 



कैसे जीिा िादहए से अथभ है कब सोिा िादहए कब जागिा िादहए क्या खािा िादहए 
क्या िही ंखािा िादहए। िेश वविेश में र्ी योग के महत्सव को लोग जाििे लगे हैं और 
इसे अपिािे र्ी लगे हैं। वविेशों में र्ी लोग योग को पूणभ रूप से अपिा रहे हैं। आिे 
वाले समय में योग की महत्ता और र्ी बढ़ जाएगी। अगर हमें अपिी सं्कृतत र्ी बिािी 
है तो योग को अपिािा ही होगा क्योंकक योग ही एक माध्यम है जो हमें अपिी सं्कृतत 
से जोडें रखता है। 

                योग को बढ़ावा िेिे के सलए 2014 में प्रधािमंत्री श्री िरेंद्र मोिी िे 
संयुक्त राष्र को 21 जूि को अंतराभष्रीय योग दिवस के रूप में मिािे का सुझाव दिया 
था। सवभप्रथम 21 जूि 2015 को अंतराभष्रीय योग दिवस का आयोजि ककया गया और 
प्रत्सयेक विभ 21 जूि को अंतराभष्रीय योग दिवस के रूप में मिाया जाता है। 

 

3) योग का ऐततहाससक परिपे्रक्ष्य क्या है? 

   

योग की परंपरा अत्सयंत प्रािीि है इसमें कोई शंका िहीं है लेककि यह ककतिी प्रािीि है 
इसको प्रारंर् ककसिे ककया और कब ककया इसके संबंध में सीधा एक उत्तर िे पािा 
संर्व िहीं है। परंतु प्रािीि सादहत्सय में योग का प्रारंर् ककसिे ककया इसके संबंध में 
उल्लेख है। जैसे गीता के ितुथभ अध्याय के प्रारंर् में श्री कृष्ण िे अजुभि से कहा मैंिे 
इस योग का उदे्दश्य ितृि के आरंर् में सूयभ िेवता को दिया था। सूयभ िे अपिे पुत्र 
मिु को योग ससखाया ,मिु िे अपिे पतु्र राजा इक्ष्वाकु को बताया और कफर राज ऋवि 
की लंबी परंपरा िली। अंत में वह योग लुप्त हो गया और तुम मेरे सखा और र्क्त 
हो इससलए आज यह रह्य तुम्हारे सामिे पुिः प्रकट कर रहा हंू। 

       इसका अथभ यह है कक ्वयं र्गवाि िे सतृ्ष्ट के आरंर् में ही योग की परंपरा 
को प्रारंर् ककया था परंतु यह कब हुई, उसके ककतिे दिि या विभ हुए इि प्रश्िों का उत्तर 
िेिा कदठि है। 

       योग तिद्या सतृ्ष्ट के आरंर् से ही तिद्यमान थी इसका उल्लेख अन्यत्र र्ी 
समलता है 



ऋ्वेि में कहा गया है की दहरण्यगर्भ से सबसे पहले सतृ्ष्ट का तिमाभण हुआ, उन्होंिे 
पृ् वी आदि सर्ी लोगों को धारण ककया। 

●दहरण्यगर्भ को सर्ी ववद्याओं एवं कलाओं का आदि प्रवतभक मािा जाता है। यज्वल्क 
के ्मतृत में दहरण्यगर्भ को योग का उपिेश का कहा गया है। 

      दहरण्यगर्ोयो्््वाक्ता िान्या  पुराति:(यज्वल्क ्मतृत  12/5) 

  

अथाभत योग के अचधवक्ता दहरण्यगर्भ हैं, उिसे पुराति अन्य कोई िही ंहै, इस मत का 
समथभि ऋवि व्यास जी िे महार्ारत में ककया है। 

● सांख्य के आदि वक्ता परम ऋवि कवपल मुति है और दहरण्यगर्भ योग शा्त्र के वक्ता 
हैं। दहरण्यगर्भ से प्रािीि कोई योग वक्ता िही ं है। इि ववसर्न्ि ्थािों पर प्रयुक्त 
दहरण्यगर्भ क्या है? कौि है? इस पर अिेक मान्यताएं हैं। दहरण्यगर्भ का अथभ है ्वणभ 
बीज अथाभत ्वणभ में आलोक का स्रोत तथा ववश्वात्समा त्जससे जगत की सम्त उत्सपवत्त 
हुई है बाि में इसका अथभ ब्रह्मा यािी जगत शे्रष्टा मािा जािे लगा। 

● योगी ्वात्समा राम िे आदििाथ र्गवाि सशव को हठयोग का उपिेश का कहा है। 

    अतः उपरोक्त वर्णभत संिर्भ ओके कथा अिुसार दहरण्यगर्भ को ही योग के सबसे 
प्रथम वक्ता होि ेकी बात ्पष्ट होती है। 

■ योग का इततहास:- 

     योग के इततहास को पािं खंडों में बांटा गया है सबसे पहला कालखंड है:- 

 1 शु्रतत काल:- 

      वेिों के प्रारंर् से लेकर र्गवाि बुद्ध के बाि लगर्ग िो शिातददयों तक रहा। 
शु्रततयों में योग के अिेक संकल्पिाओं में ्पष्ट उल्लेख समलते हैं जैसे- 

• यजुवेि में शरीर्थ पांिों वायु को तेज बढ़ािे का आह्वाि ककया गया है। प्राण, 

अपाि,समाि ,व्याि और उिाि यह आयुवेि के अिुसार 5 प्राण है। 

•अथवभवेि में कहा गया है कक ववद्वाि लोग शरीर के सर्ी ्थािों से प्राण एकत्रत्रत 
करके दिव्यलोक को प्राप्त करते हैं। 



• अथवभवेि के एकािश काडं में एक पूरा सूत्र प्राण के महत्सव को प्रततपादित करता है। 

• उपतििि में शरीर्थ िाडडयों के्षत्र िौ द्वारों और हृिय गं्रचथ आदि का उल्लेख समलता 
है। 

    शु्रततयों में योग के संबंध में अिेक उल्लेख समलते हैं त्जससे ्पष्ट होता है कक 
शु्रतत काल में योग के शारीररक मािससक तथा आध्यात्त्समक पक्ष को र्ली प्रकार से 
जाििे वाले तथा योग के अंततम लक्ष्य को अपिे जीवि में प्रत्सयक्ष अिुर्व करिे वाले 
तिद्ध लोग र्ारतविभ में थे पर परंतु योग के सर्ी त्य एव ंसंकल्पिाओं का संग्रह करके 
उसका एक ्वतंत्र शा्त्र एवं िशभि बिाकर उसके प्रततष्ठापिा का कायभ िही ंहुआ था। 
यह कायभ महविभ पतंजसल िे ईसा पूवभ िसूरी शताब्िी के आसपास संपन्ि ककया। ववद्वािों 
की ऐसी मान्यता है कक उसके साथ योग के िसूरे कालखंड का आरंर् हुआ। 

 

2) िशभिों का काल:- 

   िसूरे काल को िशभिों का काल कहा जाता है त्जसमें र्ारतीय िशभिों के सूत्र गं्रथों 
की रििा हुई (300 ईसा पूवभ से 300 इसवी तक) इस काल में र्ारतीय िशभि के अन्य 
शाखाओं के तिद्धांि एकत्रत्रत रूप में सूत्र गं्रथ हो में संग्रदहत ककए गए। प्रत्सयेक िशभि में 
अपिे तिद्धांिों का मंडि तथा अन्य िशभिों का खंडि ककया। ककंतु यह खंडि मंडि 
केवल बाह्य रूप से था। मािव जीवि के िरम लक्ष्य है प्रततत्ष्ठत थे। योगसूत्र के 
अलावा ऐसी मान्यता है कक योग ववसशष्ट यज्वल्क ्मतृत की रििा आदि काल में हुई। 
ज्ञाि कथा बौद्ध संप्रिाय का सादहत्सय र्ी इसी काल में सलखा गया। इस कालखंड को 
हम िशभिों का ,सूत्र का या ्मतृतयों का काल र्ी कह सकते हैं। इसके तुरंत बाि लगर्ग 
िौथी शताब्िी से दटका काल का आरंर् हुआ। 

3) टीका काल:- 

     तीसरे कालखंड को टीका काल कहा गया है। तीसरी शताब्िी से 10 वीं शताब्िी 
तक का समय टीका काल का था। योग सूत्र की रििा लगर्ग िौथी शताब्िी में हुई। 
उस न्यास के आधार पर ववज्ञाि सर्कु्ष ,र्ोज िेव और वाििेव आदि पर अपिी दटकाई 
सलखी। यह समय र्ारत का ्वणभ युग था। ववसर्न्ि कला, ववद्याओं का समुचित ववकास 
हुआ तथा योग के आिायों द्वारा उसका प्रिार एव ंअिुसंधाि का र्ी कायभ हुआ। 



4) र्त्क्त एवं हठयोग का उत्सकिभ काल:- 

     िौथे कालखंड में र्त्क्त तथा हठयोग इि िो धाराओं का गठि हुआ। इसका काल 
लगर्ग 10 वीं शताब्िी से लेकर 19वी ंशताब्िी के आधे समय तक रहा। इस काल में 
िाथ संप्रिाय का प्रसार हुआ। शारीररक कियाओं द्वारा मि को वश में करिा इसकी 
ववशेिता थी। र्त्क्त संप्रिाय के ववकास का र्ी यही समय था। हठयोग के गं्रथ 
हठप्रिीवपका, घेरंड संदहता तंत्र के अिेक गं्रथों की रििा इस काल के मध्य में हुई। इसी 
काल में इ्लाम और ईसाईयों के आिमणों के कारण र्ारत में अिेक आश्रमों,सं्थाओं, 
गं्रथों एवं परंपराओं का ववध्वंस हुआ। समाज में अिेक अंधववश्वास कुरीततयां तथा गलत 
धारणाएं फैल गई। धासमभक तथा सामात्जक अवितत की परकाष्ठा बढ़ गई। 

5) योग का आधुतिक काल:- 

       आधुतिक काल में योग के आिायभ के रूप में ्वामी ियािंि सर्वती का 
उल्लेख करिा उचित होगा त्जन्होंिे अपिे अमर गं्रथ सत्सयाथभ प्रकाश के माध्यम से योग 
की भ्रांत धारणाओं का खंडि करके ्पष्ट दिशा तििेश दिया। उिके बाि उिकी सं्था 
आयभ समाज के द्वारा वैदिक परंपराओं के पुिरुत्सथाि के सलए उल्लेखिीय कायभ ककए 
गए। 

 इसी काल में ्वामी रामकृष्ण परमहंस के िीक्षक्षत सशष्य वववेकािंि र्ी प्रससद्ध हुए 
त्जन्होंिे प्रािीि र्ारतीय सिाति धमभ का पूरे ववश्व में प्रिार प्रसार ककया और र्ारत 
के तत्सव ज्ञाि को ववसर्न्ि धमभ सम्मेलिों के माध्यम से पूरे ववश्व के सामिे रखा। 

          इसी कालखंड में महिी रमि, श्री अरवविं, जे कृष्णमूततभ, ्वामी सशवािंि 
,्वामी कैवल्या िंि जी का महत्सवपूणभ योगिाि है।  

•जहां महविभ रमण िे आध्यात्त्समक साधिा के द्वारा कई दिव्य रह्यों का उद्घाटि 
ककया। 

• महविभ अरवविं िे योग के ववसशष्ट आयाम का प्रततपािि ककया। महविभ अरवविं के इस 
ववसशष्ट शैली के लाखों अिुयाई हैं। महविभ अरवविं का योग समग्र योग कहलाया इन्होंिे 
मािव जीवि में कुछ कसमयां िेखी और उन्हें िरू करके एक महामािव प्रकट करिे का 
ससद्धांत दिया।  



•जे कृष्णमूततभ िे अध्यात्सम को र्ौततक अथों में पररर्ावित ककया, बीसवीं शताब्िी के 
सबसे अचधक पढे़ जािे वाले चितंकों में जे कृष्णमूततभ का िाम आता है। 

• ्वामी सशवािंि जी िे दिव्य जीवि संघ की ्थापिा की तथा उिकी सशक्षाओं से 
पे्रररत होकर एवं उिके व्यत्क्तत्सव से प्रर्ाववत होकर उिके सशष्यों िे र्ारत विभ तथा 
वविेशों में योग का प्रिार एव ंप्रसार में महत्सवपूणभ योगिाि दिया त्जिमें ्वामी सत्सयािंि 
जी एवं तिरंजिािंि जी का महत्सवपूणभ योगिाि रहा। 

•परमहंस योगािंि िे योगिा सत्ससंग सोसाइटी के माध्यम से िेश वविेश में योग का 
प्रिार प्रसार ककया। 

 •सि 1950 के बाि महविभ महेश योगी ि े ध्याि की एक अत्सयंत सरल एवं प्रर्ावी 
पद्धति र्वततक ध्याि के माध्यम से लाखों लोगों को योग से जोडा। 

•्वामी धीरेंद्र ब्रह्मिारी िे कें द्रीय तिद्यालयों एव ंदिल्ली सरकार के तिद्यालयों में योग 
सशक्षकों की तियुत्क्त कराकर सरकारी ्तर पर पाठ्यिम के रूप में अध्ययि अध्यापि 
हेतु मान्यता दिलाई। 

• वतभमाि में ्वामी रामिेव श्री श्री रववशंकर और ज्गी वासुिेव जी योग के के्षत्र में 
कायभ कर रहे हैं और लोगों को योग में रुचि दिया कर इससे जोड रहे हैं। इिका र्ी 
योग के के्षत्र में महत्सवपूणभ योगिाि है| 

 

4) आसन ककसे कहते हैं? आसन के प्रकाि बताते हुए उनके लाभों को सलखें? 

आसि शब्ि सं्कृत र्ािा के अस धातु में अि प्रत्सयय लगाकर बिा है  त्जसके 
िो अथभ है, पहला बैठिे का ्थाि तथा िसूरा है शारीररक अव्था। 

बैठिे के ्थाि का अथभ है त्जस व्तु पर मिुष्य बठैता है, इस वविय में र्गवाि श्री 
कृष्ण गीता में बताते हुए कहते हैं । 

      शु्रिौ िेशे प्रततष्ठाप्य त््थरमािस मातमि:। 

       ित्सयुछीत्र ्ं िातीिीि ् ंिैलात्जन्कुशोत्तरम ।। 6/11 



अथाभत ्वच्छ ्थाि पर त््थत होकर त््थर मि और शरीर से िा ज्यािा िीिे िा 
ज्यािा ऊंिा हो। उिा की लकडी से बिा आसि पर बैठकर साधिा करिा िादहए। बैठि े
के सलए उसके साथ साथ मणृाल िटाई और िरी उपयोग की जा सकती है 

िसूरा अथभ 

समं कायसशरोग्रीवं धारयत्रिल ्ं त््थर: । 

संपे्रक्ष्य िाससकागं्र ्वं दिशिािवलोकयि ।। 6/13 

 

शारीररक पक्ष का तात्सपयभ है शरीर मि, आत्समा की सुखि एवं संयुक्त अव्था अथाभत 
जब शरीर एवं मि एक साथ त््थर हो जाते हैं और उससे कफर जो सुख की अिुरू्तत 
होती है वही त््थतत आसि कहलाती है। 

महविभ पतंजसल योग िशभि में आसि की पररर्ािा बताते हुए कहते हैं:- 

       त््थरम सुखं आसिं ।। 2/40 

अथाभत त्जस अव्था में बठैिे से सुख की अिुरू्तत हो उसे आसि कहते हैं। 

राजयोग में आसि को त््थरता पूवभक बैठिे की अव्था मािा गया है। हठ योचगयों की 
मान्यता है कक ववसशष्ट आसिों द्वारा िाररयों में ऊजाभ के प्रवाह को तिबाभध बिाया जा 
सकता है और िि को जागतृ ककया जा सकता है। 

● आसि की पररर्ािा:- 

• तेजो त्रबिं ुउपतििि में आसिों को पररर्ावित करते हुए कहा गया है:- 

 सुखिैव र्वेत या्मीि ज्तम बाह्य चितंिं 

अथाभत त्जस त््थतत में बैठकर ध्यािपवूभक तिरंतर परमवपता का चितंि ककया जा सके 
उसे आसि कहते हैं। 

• श्रीमद्र्ागवत गीता में श्री कृष्ण आसि की त््थतत को पररर्ावित करते हुए कहते हैं 
,कमर से गले तक का र्ाग और ससर और गले को सीधा त््थर रखकर और िा दिशाओं 
को इधर उधर िेख केवल िाससका के अग्रर्ाग को िेखते हुए त््थर रखकर बैठिा आसि 
है। 



• अष्टांग योग में िरणिास जी कहते हैं 8400000 आसि जािो योति की बैठक पहिािो।  

• महविभ घेरंड के अिुसार आसिों की सशक्षा सबसे पहले महेश्वर सशव िे माता पावभती 
को िी थी। परंपरा के अिुसार 8400000 आसि है जो जीव की 8400000 योतियों के 
प्रतीक है। लेककि इिमें से 84 प्रमुख आसि है त्जिकी सशक्षा आज समाज में िी जाती 
है। आसि शरीर की एक त््थतत है। जब हम शरीर की एक त््थतत में लंबी अवचध तक 
त्रबिा ककसी तिाव के, त्रबिा ककसी शारीररक कष्ट के सुख पूवभक रह सकते हैं तब वह 
त््थतत आसि कहलाती है। 

 

● आसिों के लार्:- 

आसिों का मुख्य उदे्दश्य शारीररक एव ंमािससक कष्टों से मुत्क्त पािा है। आसि से 
शरीर लिीला बिता है, मांसपेसशयां ्व्थ होती है तथा शरीर गत ववजातीय तत्सव से 
मुक्त हो जाता है। आसिों से शरीर के आंतररक अंगों की मासलश होती है त्जससे उि 
में रक्त प्रवाह संतुसलत होता है और उिकी कायभ क्षमता बढ़ जाती है। 

• आसिों के अभ्यास से शारीररक तियंत्रण ववकससत कर लेिे के पश्िात मि और ऊजाभ 
पर तियंत्रण प्राप्त करिे की क्षमता आ जाती है। 

• आसिों के अभ्यास से प्राण की मात्रा में वांतछत ितृद्ध होती है। 
• योग का अंततम लक्ष्य मिुष्य में कंुडसलिी शत्क्त ववकासात्समक ऊजाभ की जागतृत है। 
आसिों के अभ्यास से िि कियाशील होते हैं और कंुडसलिी द्वारा उत्सपादित शत्क्त 
संपूणभ शरीर में पहंुिती है। 

• मि और शरीर िो अलग तत्सव िही ं है, हालांकक हम सामान्य रूप से ऐसा व्यवहार 
करते हैं और सोिते हैं मािो यह अलग-अलग हो। मि का ्थूल रूप शरीर है और 
शरीर का सूक्ष्म रूप मि है। आसि का अभ्यास इि िोिों के बीि समन्वय तथा 
सामंज्य ्थावपत करता है। शारीररक ्तर पर कायभ कर आसि मािससक तिाव को 
िरू करता है। 

• आसिों के तियसमत अभ्यास से शरीर पूणभ ्व्थ बिा रहता है और अ्व्थ शरीर 
में र्ी ्वा््य के लक्षण प्रकट होिे लग जाते हैं। आसिों के अभ्यास से प्रसुप्त शत्क्त 



जागतृ हो जीवि के प्रत्सयेक के्षत्र में अचधकाचधक आत्समववश्वास की अिुरू्तत प्रिाि करती 
है। 

• हठ प्रिीवपका के अिुसार आसि मािससक तथा शारीररक त््थरता लाता है एवं आरो्य 
तथा शरीर में हल्कापि लाता है। 

•योग िशभि के अिुसार:- 

        ततो द्वन्िािसर्घात: ।। 2/48 

अथाभत आसिों के अभ्यास से सर्ी प्रकार के मािससक एवं शारीररक द्वंि समाप्त हो 
जाते हैं। शारीररक द्वंि से अथभ है :- गमी- ठंडक और रू्ख -प्यास, पीडा आदि। मािससक 
द्वंि है:- सुख- िखु। 

•महविभ घेरन्ड के अिुसार :- 

        आसिेि  र्वेिदृढं 

अथाभत आसिों के शारीररक शत्क्त या दृढ़ता की प्रात्प्त होती है। यहां पर दृढ़ता या बल 
का अथभ होता है शारीररक क्षमता ,आंतररक बल और इसके साथ साथ ्वा््य की 
प्रात्प्त । 

● आसिों के प्रकार:- 

मुख्य रूप से आसिों के पांि प्रकार हैं जो तिम्िसलर्खत हैं:- 

1) खडे होकर करिे वाले आसि 

2) बैठ कर करिे वाले आसि 

3) पेट के बल लेट कर करिे वाले आसि 

4) पीठ के बल लेटकर करिे वाले आसि 

5) ससर के बल करिे वाले आसि 

 

1) खडे होकर करिे वाले आसि:- इि आसिों को करिे से पीठ, कंधों और पैर की पेसशयों 
में र्खिंाव उत्सपन्ि होता है और मजबूती आती है। यह उि लोगों के सलए ववशेि रूप से 



उपयोगी है जो िीघभकाल तक बैठते हैं अथवा त्जिकी पीठ में कडापि या ििभ रहता है। 
यह शारीररक रं्चगमा, संतुलि और पेशीय समन्वय में सुधार लाते हैं। यह आसि ध्याि 
के समय पीठ को सीधा रखिे के सलए उपयोग में लाई जािे वाली पेसशयों को सुदृढ 
बिाते और फेफडों की क्षमता तथा ऑक्सीकरण में र्ी वदृ्चध करते हैं। यह आसि योग 
सशक्षक के मागभिशभि के त्रबिा िहीं करिा िादहए। 

उिाहरण:- ह्तोत्तािासि, ताडासि ,वकृ्षासि, कदटििासि, ततयभक ताडासि आदि। 

 

2) बैठ कर करिे वाले आसि :- आसिों के इस प्रकार में ध्याि के आसि तथा पद्मासि 
समूह के आसि र्ी आते हैं जो बैठकर ककए जाते हैं। ध्याि के आसि का अथभ है ध्याि 
के सलए प्रयोग में लाई जािे वाली अव्था जैसे ्वात््तक आसि, गोरक्षासि, 

सुखासि,पद्मासि,ससद्धासि आदि। 

पद्मासि समूह के आसि में योग,मुद्रासि,बद्धपद्मासि लोलासि कुक्कुटासि, गर्भ 
वपण्ड आसि आदि आते हैं। 

3) पेट के बल लेटकर करि ेवाले आसि :- इि आसिों को करि ेके सलए पेट के बल 
लेट जाते हैं। यह आसि ्फूततभ िायक होते हैं और अभ्यासी को बदहमुभखी बिाते हैं। 
क्योंकक पेट के बल लेट कर ककए जािे वाले आसिों में ऐसे आसि आते हैं त्जससे वक्ष 
का फैलाव होता है और ्वा््य लेिे के सलए पे्रररत करते हैं, जैसे:- 

रु्जंगासि , शलर्ासि धिुरासि  

यह आसि मेरुिंड से संबंचधत रोगों के उपिार के सलए लार्िायक होता है। 

4) पीठ के बल लेटकर ककए जाि ेवाले आसि:- पीठ के बल लेटकर ककए जाि ेवाले 
आसिों में सवाांगासि ,सेतु आसि , कंधरासि , ििासि आदि आते हैं। 

5) ससर के बल ककए जािे वाले आसि:- इि आसिों को ससर के बल ककया जाता है 
त्जिमें शीिाभसि मुख्य है। शीिाभसि के अभ्यास से रक्त का प्रवाह मत््तष्क के तरफ 
होिे लगता है । यह आसि सह्त्रार िि के जागरण के सलए बडा शत्क्तशाली अभ्यास 
है इससलए इसको सवभशे्रष्ठ आसि समझा जाता है और इसे आसिों का राजा र्ी कहा 
जाता है। शीिाभसि मत््तष्क और पीयूि गं्रचथ में रक्त प्रवाह बढ़ाता है त्जससे संपूणभ 



शरीर एवं मि को िवजीवि प्राप्त होता है। ककंतु उच्ि रक्तिाप ,ह्रिय रोग, िबुभल िेत्र 
वादहका ,गर्ाभव्था, माससक धमभ के समय र्ी इसका अभ्यास वत्जभत है। इस समूह में 
कुछ और आसि र्ी आते हैं जैसे उध्वभ पद्मासि ,कपाली आसि आदि। 

 

5) तनम्नसलखखत आसनों में ककन्ही तीन आसनों का षवस्ताि पूवथक वर्थन किें। 

1) पद्मासन:- ध्याि साधिा के सलए यह एक उत्सकृष्ट आसि है। इस आसि में शरीर 
को लंबे समय तक पूणभता त््थर रखा जा सकता है। इस आसि में धि एव ंससफभ  इस 
प्रकार सीधे और त््थर रहते हैं मािव में पत्सथर से बिे हो और पैरों की त््थतत एक 
सुदृढ़ आधार प्रिाि करती है। 

• ववचध:- सबसे पहले पैरों को सामिे की ओर फैला कर बैठ जाते हैं ववराम धीरे-धीरे 
और सावधािीपूवभक एक पैर को मोडकर और पंजे को िसूरी जांघ के ऊपर रखते हैं। 
तलवा ऊपर की ओर रहता है और एडी कूल्हे की हड्डी का ्पशभ करती है। कफर िसूरे 
पैर को मोडकर उसके पंजे को िसूरी जांघ के ऊपर रखते हैं। अंततम ततचथ में िोिों 
घुटिे जमीि का ्पशभ करते हैं। ससर और मेरुिंड सीधे रहते हैं और कंधे तिाव मुक्त 
होते हैं। हाथों को चिि या ज्ञाि मुद्रा में घुटिों पर रखते हैं। आंखों को बंि करके संपूणभ 
शरीर को सशचथल छोड िेते हैं। शरीर को पूरी तरह संतुसलत और एक िीज में कर लेते 
हैं। शरीर का पूरी तरह एक िीज में होिा पद्मासि की सही त््थतत का पररिायक है। 

• सावधािी:- यदि पैर पयाभप्त लिीला िा हो तो पद्मासि का अभ्यास िहीं करिा 
िादहए। पैरों को लिीला बिािे के सलए सूक्ष्म व्यायाम और तततली आसि का अभ्यास 
करिा िादहए। साइदटका, सेिल इंफेक्शि तथा घुटिों के ििभ से पीडडत व्यत्क्त को इस 
आसि का अभ्यास िहीं करिा िादहए। 

• लार्:- पद्मासि शारीररक तथा मािससक त््थरता एवं शांतत प्राप्त करिे में सहायक 
है। शरीर ववज्ञाि के अिुसार यह िेखा गया है कक ऐसे अभ्यासों को करिे पर मेरुिंड 
के तििले र्ाग से तिकलकर मत््तष्क में प्रवेश करिे वाले िाडड समूह और तंत्रत्रका तंत्र 
की अंगों में संवेििा का उत्सपन्ि होिा बंि हो जाता है। इस आसि में मेरुिंड के तििले 
र्ाग में िबाव पडता है त्जससे तंत्रत्रका तंत्र सशचथल होता है। श्वास धीमी हो जाती है, 

पेशीय तिाव कम हो जाता है तथा रक्तिाप घट जाता है। शारीररक त््थरता मि में 



त््थरता लाती है। पैरों की त््थतत तथा पांव को जांघों पर रखिे से पडिे वाले िबाव के 
कारण पैरों में रक्त का प्रवाह मन्ि हो जाता है और अमाशय को रक्त की अततररक्त 
आपूततभ समलती है। इसके अभ्यास से जठरात््ि तीव्र होती है और रू्ख बढ़ती है।इसके 
अभ्यास से इडा और वपगंला िाडडयों जो मेरुिंड में त््थत है और त्जिकी  सशराएं शरीर 
के प्रत्सयेक र्ाग में फैली हुई है शरीर के ववसर्न्ि र्ागों से ्पशभ की अिुरू्तत ,इंदद्रयों 
की अिुरू्तत को मत््तष्क के र्ीतर लाती है त्जससे हमारे मत््तष्क के र्ीतर ज्ञाि 
उत्सपन्ि होता है । 

2) हलासन:- इस आसि को करिे के सलए सबसे पहले पीठ के बल लेट जाते हैं और 
पैरों के पंजों को एक साथ रखते हैं। रु्जाओं को शरीर के बगल में रखते हैं और हथेसलयां 
िीिे की ओर रहती है। संपूणभ शरीर को सशचथल करते हैं और िोिों पैरों को एक साथ 
और सीधा रखते हुए लंबवत ऊपर उठाते हैं। उन्हें उठाते समय केवल उधर की पेसशयों 
का उपयोग होता है। रु्जाओं पर बल िेकर तितंबों को उठाते हैं और पीठ हो जमीि से 
उठािे के सलए मोडते हैं। पैरों को ससर की ओर झुकाते हैं। ससर के पीछे पैरों की उंगसलयों 
से जमीि को ्पशभ करिे का प्रयास करते हैं। जमीि को ्पशभ करिे के सलए पैरों की 
उंगसलयों पर जोड िही ंलगािा है। हथेसलयों को ऊपर की ओर पलटते हैं केहूतिया मोडते 
हैं और पीठ को को सहारा िेिे के सलए पससलयों के पीछे रखते हैं। शरीर को सशचथल 
करते हैं और त्जतिी िेर आराम पूवभक रह सके रहते हैं। सबसे पहले रु्जाओं को िीिे 
लाते हैं और हथेसलयों को िीिे रखते हैं उसके बाि धीरे-धीरे पीठ और तितंबों को िीिे 
लाते हुए प्रारंसर्क त््थतत में आ जाते हैं और कफर िोिों पैरों को जमीि पर सीधा िीिे 
ले आते हैं। 

• िम हलासि के बाि ववपरीत आसि के रूप में मत्स्यासि, उष्रासि या सुप्त वज्रासि 
का अभ्यास करें। 

• सावधातियां:- हतिभया, त््लप डड्क ,साइदटका, उच्ि रक्तिाप या पीठ के ककसी गंर्ीर 
रोग ववशेि कर गिभि के गदठया से ग्र्त व्यत्क्त को इसका अभ्यास िहीं करिा िादहए। 

• लार् इस आसि से सम्त आंतररक अंगों की मासलश होती है। पािि किया तीव्र हो 
जाती है त्जससे कब्ज और मन्ि्िी से छुटकारा समलता है। प्लीहा और अचधवकृ्क 
गं्रचथयों को िवजीवि प्राप्त होता है ।इंसुसलि केउत्सपािि में वदृ्चध होती है और यकृत 
एवं गुिे की सकियता बढ़ती है। यह उिर की पेसशयों को सुदृढ़ बिाता है पीठ की पेसशयों 



की ऐठंि िरू होती है। मेरुिंड की तंत्रत्रकाओं को पोिण समलता है। यह थायराइड गं्रचथ 
के कायभ को तियसमत करता है। िमा, ब्रोंकाइदटस ,यकृत शोथ ,मूत्र िली और माससक 
धमभ संबंधी गडबडडयों के योगोपिार में इसका उपयोग ककया जाता है। 

 

3) वज्रासन:-  

• ववचध:- इस आसि को करिे के सलए घुटिों के बल जमीि पर बैठ जाते हैं। 

पैरों के अंगूठे को एक साथ और एडडयों को अलग-अलग रखते हैं। तितंबों को िीिे 
लाकर पंजों के र्ीतरी र्ाग के ऊपर रखते हैं तथा एडीयां कूल्हों का ्पशभ करती हुई 
रहती है। हाथों को घुटिों पर रखते हैं, हथेसलया िीिे की ओर रहती है। पीठ और ससर 
एक सीध में ककंतु तिाव रदहत रहते हैं। आंखों को बंि करके रु्जाओं और संपूणभ शरीर 
को सशचथल करते हैं। सामान्य श्वसि किया करते हुए अपिी सजगता को िाससका तछद्रों 
से अंिर बाहर आती जाती ्वा््य पर कें दद्रत करते हैं। 

• लार्:- वज्रासि श्रोणी प्रिेश में रक्त एवं ्िात््वक आवेगो के प्रवाह को पररवततभत 
करता और श्रोणी की पेसशयों को सुदृढ बिाता है। यह हतिभया के सलए प्रततरोधक है और 
बवासीर में र्ी आराम पहंुिाता है।यह संपूणभ पािि तंत्र की कायभक्षमता में वदृ्चध कर 
पेट संबंधी रोगों जैसे -अतत अम्लता और अमाशय के व्रण मैं आराम पहंुिाता है। यह 
जििांगों में रक्त प्रवाह को घटाकर उिका पोिण करिे वाले तंत्रत्रका तंतुओं की मासलश 
करता है यह मदहलाओं के प्रसव में र्ी सहायक है और माससक स्राव की गडबडी को 
िरू करिे में मिि करता है।  साइदटका और मेरुिंड के तििले र्ाग की गडबडी से ग्र्त 
व्यत्क्तयों के सलए यह ध्याि का सवोत्तम आसि है। यह वज्र िाडी को उते्तत्जत करता 
है और सुिुम्िा में प्राण का संिार करता तथा आध्यात्त्समक उद्िेश्यों के सलए काम -
ऊजाभ को मत््तष्क में संपे्रवित करता है। यह एकमात्र आसि है त्जसे र्ोजि करिे के 
बाि र्ी ककया जाता है। 

4) मंडूकासन:- 

•ववचध:- इस आसि को करिे के सलए वज्रासि में बैठकर घुटिों को यथासंर्व िरू-िरू 
फैलाते हैं। कफर पैरों एवं एडडयों को इतिा फैलाते हैं कक तितंब आराम से रू्सम पर दटक 
जाएं। पैरों की उंगसलयां बाहर की ओर रहती है तथा पैरों का र्ीतरी र्ाग रू्सम के संपकभ  



में रहता है। यदि पैरों की उंगसलयों को बाहर की ओर रखते हुए इस आसि में बैठिा 
संर्व िा हो तो उन्हें अंिर की ओर र्ी रख सकते हैं ककंतु तितंब रू्सम पर दटके रहिे 
िादहए। हाथों को घुटिों के ऊपर रखते हैं और ससर एवं मेरुिंड को सीधा रखते हैं। 
आंखों को बंि करके पूरे शरीर को सशचथल बिाते हैं ।यह आसि मंडूक अथाभत मेंढक की 
र्ांतत दिखिे वाला आसि है। 

• लार्:- इस आसि के अभ्यास के बाि ताजगी प्राप्त होती है। वीयभ की रक्षा होती है। 

 

5) धनुिासन:- इस आसि में शरीर का आकार धिुि के जैसा होता है। 

• ववचध:- सबसे पहले पेट के बल लेट जाते हैं तथा िोिों पैरों और पंजों को एक साथ 
और रु्जाओं एवं हाथों को शरीर के बगल में रखते हैं। घुटिों को मोडते हैं और एडडयों 
को तितंबों के पास लाते हैं। टखिों को हाथों से पकडते हैं। छुट्टी जमीि पर रहती है।  

यह प्रारंसर्क त््थतत है। पैरों को तािकर पंजों को पीछे की ओर खेलिे का प्रयास करते 
हैं साथ ही ससर तथा वक्ष को त्जतिा संर्व हो जमीि से ऊपर उठाते हैं।  पीठ की 
पेसशयों को तित्ष्िय रखते हुए शरीर को ऊपर उठािे में सहयोग िेिे के सलए पैरों की 
पीछे की ओर होिे वाली गतत का उपयोग करते हैं।  

अंततम त््थतत में ससर को पीछे की ओर झुकाते हैं।अंततम त््थतत में त्जतिी िेर आराम 
से संर्व हो रुकते हैं कफर पंजों पकड ढीली करते हुए वक्त और ससर को धीरे-धीरे 
प्रारंसर्क अव्था में वापस ले आते हैं। 

• लार्:- धिुरासि के अभ्यास से मेरुिंड लिीला बिता है।  

मेरुिंड के कडे होिे के कारण तंत्रत्रका तंत्र में जो व्यवधाि उत्सपन्ि होते हैं वह िरू हो 
जाते हैं। यह कुबड के उपिार में सहायक होता है। इसका अभ्यास मेरुिंड से संबंचधत 
रोगों जैसे त््लप डड्क ्पॉत्न्डलाइदटस यह साइदटका के उपिार के सलए कराया जाता 
है। इसके अभ्यास से आंतों तथा पेट में गतत के कारण पािि प्रकिया र्ी सुिारू रूप 
से िलती है। संपूणभ अन्य िली पुिर व्यवत््थत होती है। यह आसि यकृत की 
कियाशीलता को बढ़ाता है और पेट में वायु संबंधी रोगों को र्ी िरू करता है। इससे 
वकृ्क की मासलश होती है तथा पेट के िारों ओर जमी अततररक्त िबी घटती है। योग 



चिककत्ससा में मधुमेह, कोलाइदटस,इंदद्रय-असंयम तथा माससक धमभ संबंधी अतियसमतताओं 
के सलए इसके अभ्यास का सुझाव दिया जाता है। 

 

6) प्रार्ायाम ककसे कहते हैं? प्रार्ायाम के प्रकाि को सलखें।  

प्राणायाम एक यौचगक अभ्यास है। हठयोग एव ंअष्टांग योग का महत्सवपूणभ अंग है। 
प्राणायाम के वविय में जाििे से पूवभ प्राणायाम का अथभ जाििा महत्सवपूणभ है। 

● प्राणायाम का अथभ:- प्राणायाम िो शब्िों से समलकर बिा है प्राण और आयाम। प्राण 
का अथभ है जीविी शत्क्त और आयाम का अथभ है तियमि या वव्तार करिा। इस 
प्रकार प्राणायाम का अथभ हुआ जीविी शत्क्त का वव्तार करिा। यह जीविी शत्क्त मि 
से लेकर सर्ी इंदद्रयों को कायभ करिे की शत्क्त प्रिाि करती है। शरीर में रक्त संिार 
,श्वास-प्रश्वास का काम करती है। 

इसी प्राणशत्क्त के कारण शरीर कियाशील रहता है। प्राण के वव्तारीकरण से तात्सपयभ 
श्वास पर ऐत्च्छक तियंत्रण लािा है। ्वा्थ का एक और प्राण से और िसूरी ओर मि 
से अथाभत चित्त से रहता है। इस वविय में और अचधक वव्तार से समझाते हुए हठ 
प्रिीवपका में कहा गया है:- 

िलेवातेिलम चित्तं तिश्च्ले ति्च्लं र्वेत 

अथाभत वायु के िलायमाि होिे पर मि िंिल हो जाता है और वायु शांत हो जािे पर 
मि र्ी शांत हो जाता है। 

● प्राणायाम की पररर्ािा:- प्राणायाम के ्वरूप के वविय में ववसर्न्ि गं्रथों में ववसर्न्ि 
पररर्ािाओं के माध्यम से वणभि ककया गया है कुछ पररर्ािाएं तिम्िसलर्खत हैं:- 

  1) प्रािावत्तिाजीवायु अयाम तंततरोिसमतत।। 

अथाभत अपि ेिेश की जीवि के अव्था का िाम प्राण है और अव्था के अवरोध को 
आयाम कहते हैं। इस प्रकार जीवि के अव्था के अवरोध का िाम प्रणाम है। 

2) महविभ घेरंड कहते हैं:- 

 आिो ्थािं तथा कालं समताहारं तथापरं। 



   िाडी शुचधश्ि तत: पश्िातप्राणायमां ि साधयेत ।। 

अथाभत प्रथम ्थाि और काल का िुिाव तथा समताहार और िाडी शुद्चध करें । इसके 
पश्िात प्राणायाम का अभ्यास करिा िादहए। 

3) प्राणायाम के वविय में महविभ पतंजसल कहते हैं आसि के तिद्ध हो जाि ेके बाि 
प्राणायाम का अभ्यास करिा िादहए। 

तत््मिसतत श्वासप्रश्वासयोगततभ ववच्छेि: प्राणायम: ।।2/49।। 

अथाभत आसि के त््थर हो जािे पर श्वास लेिे और ्वा्थ छोडिे की ्वार्ाववक गतत 
को ववच्छेि कर िेिा प्राणायाम कहलाता है। 

श्वास का अथभ है िाससका से श्वास को र्ीतर खींििा। प्रश्वास का अथभ है श्वास को 
बाहर तिकालिा। श्वास की गततयों के प्रवाह को पूरक ,कंुर्क और रेिक द्वारा बाह्य 
अभ्यांतर रोकिा प्राणायाम कहलाता है। 

4) बौद्ध सागर में कहा गया है हठयोचगयों का मुख्य साधि सम, साध्य प्राणायाम है। 

5) जबालो उपतििि के अिुसार पूरक, रेिक तथा कंुर्क व कियाओं के द्वारा त्जस प्राण 
को संयसमत ककया जाता है वह प्राणायाम है। 

6) अमतृिािो उपतििि के अिुसार त्जस प्रकार सोिे को तडपाि ेसे उसके खोट तिकल 
जाते हैं, तिशुतद्ध िरू हो जाती है उसी प्रकार प्राणायाम के प्रर्ाव से इंदद्रयों के ववकार 
िष्ट हो जाते हैं। 

 

7) हठ प्रिीवपका के अिुसार जब तक शरीर में वायु (प्राण) ववद्यमाि है तब तक मिुष्य 
में जीवि के लक्षण दिखाई िेते हैं। प्राण का शरीर से तिकल जािा ही मतृ्सयु कहलाता 
है। 

● प्राणायाम के प्रकार:-  

 a) उिगीत:- उिगीत का अथभ है ॐ का उच्िारण। ककसी ध्यािात्समक आसि में बैठकर 
िोिों हाथों को ज्ञाि मुद्रा में रखकर आंखों को बंि करते हैं और ॐ का उच्िारण करते 
हैं। 



b) र्त््त्रका:- र्त््त्रका प्राणायाम में सांसो को लंबा गहरा लेते हैं और लंबा गहरा छोडते 
हैं।इसे र्ी ककसी ध्यािात्समक आसि में बैठकर करते हैं। 

c) कपालर्ातत:- इस प्राणायाम को करिे के सलए ककसी ध्यािात्समक आसि में बैठते हैं। 
रीड की हड्डी को सीधी रखकर आंखों को बंि करते हैं और पूरे शरीर को सशचथल करते 
हैं। कफर तेजी से पेट से ्वा्थ लेते हैं और पेट की मांसपेसशयों का संकुिि करते हुए 
बल लगाते हुए ्वा््य को बाहर छोडते हैं। 

d) अत््िसार:- यह बाह्य प्राणायाम के अंतगभत आता है । अत््ि का अथभ है आग और 
सार का अथभ होता है तत्सव। अत््िसार किया का अथभ है त्जस किया से जठरात््ि को 
तीव्र करके पािि शत्क्त को बढ़ाया जाए। इसके अभ्यास के सलए ककसी सुववधाजिक 
आसि जैसे पद्मासि तिद्धािन या ससद्ध योति आसि बैठते हैं। रीड की हड्डी को 
सीधा रखते हैं। हाथ तिी हुई अव्था में घुटिों पर रहती है। ससर को थोडा आगे करके 
मंुह खोल कर जीर् को बाहर तिकालते हैं, लंबी और गहरी श्वास अंिर लेते हैं और कफर 
रेिक करते हुए वायु को बाहर तिकाल िेते हैं, कफर पेट को अंिर करके अंिर बाहर करते 
हैं। 

e) त्रत्रबन्ध :- यह र्ी बाह्य प्राणायाम के अंतगभत आता है। त्रत्रबंध करिे के सलए पद्मासि 
तिद्धािन या तिद्ध योति आसि में बैठते हैं कफर िोिों हाथों को घुटिों पर त्रबल्कुल 
सीधा रखते हैं और घुटिों पर िबाव डालते हैं। उसके बाि ससर को थोडा आगे करके 
पूरक करते हैं कफर जीर् तिकालते हुए रेिक करते हैं और सबसे पहले गुिाद्वार को 
संकुचित करते हैं उसके बाि पेट के र्ाग को त्जतिा अंिर हो सके खींिते हैं अंत में 
अपिे ठूड्डी को कंठ कुप में लगाते हैं। जब तक इस त््थतत में रुक सके रुकते हैं। 
उसके बाि सबसे पहले ठूड्डी को हटाते हैं कफर पेट को और कफर गुिाद्वार को ढीला 
छोडते हैं। 

f) उज्जातय:- इस प्राणायाम में िोिों िाससका से सांस लेते हैं और वायु को मंुह में ही 
रखते हैं। इसके बाि कंठ को संकुचित कर सूक्ष्म ध्वति उत्सपन्ि करते हुए ह्रिय एवं गले 
से वायु को खींिते हैं और इस वायु का योग पूरक के द्वारा खींिी गई वायु से कराते 
हैं कफर ठूड्डी को कंठ कुप में लगाते हैं उसके बाि जब तक रुक सकते हैं रुकते हैं कफर 
वैसी ही ध्वति करते हुए वापस आ जाते हैं। 



g) अिुलोम-ववलोम:- ककसी ध्यािात्समक आसि में बैठकर अंगूठे से िाई िाससका तछद्र 
को बंि करते हैं और बायीं से श्वास लेते हैं और कफर िाईं िाससका को बंि करके बाई 
से श्वास को बाहर छोडते हैं पुिः बाई िाससका से श्वास लेते हैं और उसे बंि करके 
िायीं से श्वास बाहर छोडते हैं। यह प्रकिया अिुलोम ववलोम की है। 

h) भ्रामरी:- ध्यािात्समक आसि में बठैकर िोिों हाथों की तजभिी उंगलीयों को काि में 
रखते हुए कािों को बंि करते हैं और आंखों को बंि रखते हुए भ्रमर की तरह गंुजि 
करते हैं। 

 

7) तनम्न प्रार्ायाम में ककन्ही तीन कव यायायाया किें। 

1) र्त््त्रका:- र्त््त्रका प्राणायाम सांसों को लंबा करि ेकी एक प्रकिया है। इससे ककसी 
प्रकार के रोग िही ंहोते और दििों-दिि आरो्य की ितृद्ध होती है। 
• ववचध:- इस प्राणायाम को करिे के सलए ध्याि के ककसी आसि में बैठते हैं। मेरुिंड 
को सीधा रखते हैं। हाथों को ज्ञाि मुद्रा या िीि मुद्रा में रखकर आंखों को बंि करके 
शरीर को सशचथल करते हैं। तत्सपश्िात सांसों को लंबा और गहरा लेते हैं और छोडते हैं। 
अपिी सजगता को सांसों के आवागमि पर लगाते हैं। इसे 10 से 15 समिट प्रततदिि 
करिा िादहए। 

• लार्:- यह अभ्यास शरीर में जमा वविैले पिाथों को जला िेता है और त्रत्रिोिों -वात, 

वपत्त और कफ से संबंचधत रोगों को िरू करता है। फेफडों में ऑक्सीजि को पहंुिाता है 
तथा काबभि डाइऑक्साइड के बाहर तिकलिे की िर में ितृद्ध करता है। इसके अभ्यास 
से मािससक शांतत और एकाग्रता की प्रात्प्त होती है। यह प्राणायाम ्वा््य संबंचधत 
रोगों को िरू करिे में सहायक है। यह मािससक रोगों में र्ी लार्िायक है। 

2) कपालर्ातत:- कपाल का अथभ होता है ललाट तथा र्ातत का अथभ होता है िमकिा । 
कपालर्ातत के अभ्यास से ललाट में िमक आती है। 

• ववचध:- ककसी र्ी ध्यािात्समक आसि में बैठते हैं और रीड की हड्डी को सीधा रखते 
हुए आंखों को बंि रखते हैं। पूरा शरीर सशचथल रहता है। तेजी से पेट से ्वास लेते हैं। 
कफर पेट की मांसपेसशयों का संकुिि करते हुए बल लगाते हुए श्वास को बाहर छोडते 
हैं। इसी प्रकार श्वास को बाहर छोडते हुए पेट को अंिर करते हैं। यह रेिक की एक 



किया है। इस अभ्यास को प्रारंर् में 5 समिट कफर धीरे-धीरे 15 समिट तक बढ़ाई जा 
सकती है। 

• समय:- इस अभ्यास को प्रातः काल खाली पेट में करिा िादहए। 

• सावधातियां:- अभ्यास के समय यदि ककसी प्रकार की असुववधा अिुर्व करते हैं जैसे 
जी समिलािा उल्टी आिा आदि तो इस अभ्यास को बंि कर िेिा िादहए। यह अभ्यास 
उच्ि, रक्तिाप,हतिभया ,हृिय रोग आदि से ग्र्त लोगों के सलए वत्जभत है। अगर पेट में 
ककसी प्रकार का ऑपरेशि हुआ हो तो 6 महीिे तक इसका अभ्यास िहीं करिा िादहए। 
इसका अभ्यास गर्ाभव्था तथा माससक धमभ के िौराि र्ी वत्जभत है। 

• लार्:- या अभ्यास पािि अंगों को उत्सपे्रररत कर उिकी मासलश करता तथा उन्हें 
शत्क्तशाली बिाता है। मत््तष्क का अग्रर्ाग रक्त की अचधक मात्रा से शुद्ध होकर 
अचधक सकिय होता है। कपालर्ातत इडा एव ंवपगंला िाडडयों को शुद्ध करता है और 
मि से इंदद्रय वीके्षपों को िरू करता है। यह फेफड ेको ्वच्छ करिे की क्षमता रखता है 
इससलए यह िमा बात त््थतत ब्रोंकाइदटस और यक्ष्मा से पीडडत व्यत्क्तयों के सलए उत्तम 
अभ्यास है। कुछ महीिों की सही तैयारी के बाि प्रसव के समय त््त्रयों के सलए यह 
प्रर्ावी होता है।  

3) उिगीत:- उद्गीथ प्राणायाम करिे के सलए ककसी ध्यािात्समक आसि में बैठकर पूरे 
शरीर को एक सीध में रखकर आंखों को बंि करते हैं िोिों हाथों को ज्ञाि मुद्रा में रखते 
हैं। थोडी िेर इसी अव्था में बैठते हैं। आती जाती सांसों पर अपिी सजगता को लगाते 
हैं और ्वा््य के आवागमि को िेखते हैं मािससक रूप से। तत्सपश्िात ओम का 
उच्िारण करते हैं 5 बार या 11 बार या कफर त्जतिी बार संर्व हो। 

• लार्:- ओम के उच्िारण से हमारा मि शांत और एकाग्र होता है। ओम के उच्िारण 
से हमारे मत््तष्क में तरंगे उत्सपन्ि होती है। उद्गीथ प्राणायाम के अभ्यास थे िंिल 
मि शांत होता है और बदहमुभखी मि को अंतमुभखी बिाता है। 

इसके अभ्यास से अवांतछत वविार िही ंआते हैं। 

छात्रों के सलए यह लार्कारी है क्योंकक यह मि को र्टकिे से रोकता है। 



4) भ्रामरी:- ध्याि के ककसी सुववधाजिक आसि में बैठकर मेरुिंड को सीधा रखकर िोिों 
हाथों को घुटिों पर िीि या ज्ञाि मुद्रा में रखते हैं। आंखों को बंि करके कुछ समय के 
सलए पूरे शरीर को सशचथल करते हैं। मंुह को बंि रखकर जीर् को मुख की गुफा की 
ओर खींि कर रखते हैं। ध्याि रहे कीत्जए िांत में या तालु में िा सटे। कफर िोिों हाथ 
की तजभिी उंगली से िोिों कािों को बंि करते हैं और िाससका से सांस लेते हैं कफर 
र्वरे की तरह गंुजि करते हैं और मंि ध्वति उत्सपन्ि करते हुए तियंत्रत्रत ढंग से ्वास 
को धीरे-धीरे छोडते हैं। 

• अभ्यास का समय:- इसका अभ्यास प्रातः काल करिा सबसे ज्यािा उत्तम है। लेककि 
मािससक तिाव से मुत्क्त के सलए ककसी र्ी समय इसका अभ्यास ककया जा सकता 
है। 

• सावधातियां:- भ्रामरी प्राणायाम लेट कर कर्ी िहीं करिा िादहए। काि में संिमण 
होिे पर इसका अभ्यास संिमण से मुत्क्त के पश्िात ही करिा िादहए। हृिय रोग से 
पीडडत व्यत्क्तयों को त्रबिा कंुर्क के यह अभ्यास करिा िादहए। 

• लार्:- भ्रामरी िोध चितंा एवं अतिद्रा को िरू करता है तथा रक्तिाप को र्ी घटाता 
है। यह शरीर के उत्तकों के ्व्थ होिे की गतत को बढ़ाता है तथा शल्यकिया के पश्िात 
इसका अभ्यास लार्िायक होता है। इसका अभ्यास आवाज को सुधारता एवं मजबूत 
बिाता है तथा गले के रोगों का तिवारण करता है। 

 

8) प्रार्ायाम किने के सलए ककस ध्यानात्मक आसन में बैठना चाहहए? अनुलोम षवलोम 
कव षवधध, सावधानी औि लाभ के बािे में बताएं। 

प्राणायाम करिे के सलए उचित ध्यािात्समक आसि पद्मासि ससद्धासि, ससद्धयोति 
आसि , ्वात््तक आसि और सुखासि को बताया गया है। 

● पद्मासि:- इस आसि में िोिों पैरों को एक िसूरे पैरों के जांघों के ऊपर इस प्रकार 
रखते हैं कक िोिों तलवे ऊपर की ओर रहे और पूरा शरीर एक सीध में हो तथा हाथ 
ज्ञाि मुद्रा या चिि  मुद्रा में हो और आंखें बंि हो। 

● ससद्धासि या ससद्धयोति आसि:- इस आसि के सलए िादहिे पैर को मोडकर िादहिी 
एडी को ठीक गुिाद्वार पर रखते हैं। पुिः बाएं पैर को मोड कर बाई एडी को िादहिी 



एडी के ऊपर इस प्रकार रखते हैं की टखिे एक िसूरे का ्पशभ करते रहे और प्रजिि 
इंदद्रय पर िबाव पडे। पुरुि एडी को अपिे मूत्र सं्थाि के ऊपर रखते हैं तो वह िबती 
है इसे ससद्धासि कहते हैं। मदहलाएं एक एडी को िसूरी एडी के ऊपर योति ्थाि में 
रखती हैं तब इस आसि को तिद्ध योति आसि कहते हैं। इसके बाि पैरों को इसी त््थतत 
में बांध दिया जाता है । िादहिे पैर की उंगसलयों को जो िीिे है बाई जांग और वपडंसलयों 
के बीि से ऊपर खींिते हैं। बाए ंपैर की अंगुसलयों को िादहिी जांग और वपडंली के बीि 
में घुसा िेते हैं। इस त््थतत में आसि में ताला साल लग जाता है। 

● ्वात््तक आसि:- इस आसि को करिे के सलए बाएं घुटिे को मोड कर बाएं पैर के 
तलवे को िाईं जांघ के र्ीतरी र्ाग के पास इस प्रकार रखते हैं की एडी ससविी का 
्पशभ िा करें। बाएं घुटिे को मोडकर िाएं पैर को बाएं पैर के ऊपर रखते हैं जैसे 
सुखासि में बैठते हैं कफर बाएं पैर को मोडकर पंजे को िादहिी जांघ और वपडंली के बीि 
से ऊपर तिकालते हैं और िादहिे पैर के पंजे को बाईं जांघ और वपडंली के बीि ऊपर 
तिकालते हैं। िोिों पैरों के पंजे जांघ और वपडंली के बीि िबे रहते हैं एडी श्रोर्ण प्रिेश 
का ्पशभ िा करें| 

● अिुलोम ववलोम:- अिुलोम ववलोम िाडी शोधि का सरलतम रूप है। िाडी शोधि में 
अभ्यास अिुपात में ककया जाता है लेककि अिुलोम ववलोम में ऐसा िहीं है। 

• ववचध:- अिुलोम ववलोम करिे के सलए ऊपर बताए गए ध्यािात्समक आसिो में से 
ककसी एक आसि का िुिाव करते हैं। कफर उस आसि में बैठकर शरीर को सशचथल 
बिाते हैं आंखों को बंि रखते हैं। तत्सपश्िात िाईं िाससका तछद्र को बंि करके बाये से 
श्वास अंिर लेते हैं और फेफडों को फुलाते हैं। कफर बाईं िाससका तछद्र को बंि करके 
िाएं से श्वास बाहर छोड िेते हैं पुि: िाईं िाससका तछद्र से सांस लेते हैं और बायीं से 
छोडते हैं इस प्रकिया को बार-बार िोहराते हैं। 

• सावधातियां:- श्वास- प्रश्वास की प्रकिया ध्वति रदहत होिी िादहए।श्वास-प्रश्वास लबद्ध 
होिी िादहए।हृिय रोचगयों तथा उच्ि रक्तिाप से पीडडत व्यत्क्तयों के सलए त्रबिा कंुर्क 

के अभ्यास का सुझाव दिया जाता है। 

•लार्:- इसके अभ्यास से ऑक्सीजि हमारे शरीर में पयाभप्त मात्रा में पहंुिती है।  



अिुलोम ववलोम के अभ्यास से फेफडे मजबूत होते हैं। इस अभ्यास से श्वास संबंचधत 
रोगों से छुटकारा समलता है। यह रोग प्रततरोधक क्षमता को बढ़ाता है। इस अभ्यास से 
मािससक तिाव और लोगों को र्ी िरू ककया जा सकता है। इसके अभ्यास से शरीर के 
प्रत्सयेक अंगों एव ंजोडों में जहां ऑक्सीजि िहीं पहंुि पा रही हो और उस अंग में व्याचध 
हो वहा ंऑक्सीजि की आपूततभ कर उस अंग को रोग रदहत और सुदृढ़ बिाता है। 
अिुलोम ववलोम का अभ्यास मि को एकाग्र कर अंतमुभखी बिािे में सहायता करता है। 

 

 

9) बाह्य प्रार्ायाम ककसे कहते हैं? यह ककतने प्रकाि के हैं? यायायाया किें। 

बाह्य का अथभ होता है बाहर। अथाभत एक ऐसा प्राणायाम त्जसके अभ्यास में श्वास को 
बाहर छोडते हैं वह बाह्य प्राणायाम कहलाता है। योग या प्राणायाम में तीि मुख कियाएं 
होती हैं। पूरक कंुर्क और रेिक। श्वास लेिे की किया पूरक कहलाती है तथा श्वास 
छोडिे की किया रेिक कहलाती है। शरीर के अंिर र्रे हुए श्वास को अंिर ही रोककर 
रखिा अंतः कंुर्क कहलाती है तथा श्वास को बाहर छोडकर रोककर रखिा बाह्य कंुर्क 

कहलाती है। बाह्य प्राणायाम में बाह्य कंुर्क लगाया जाता है। 

 

● बाह्य कंुर्क के प्रकार 

■ त्रत्रबन्ध या महाबंध:- बाह्य कंुर्क के इस प्रकार में तीि बधंु का समागम होता है। 
जालंधर बंध,ऊडडयाि बन्ध तथा मूलबधं 

• ववचध:- इसके अभ्यास  के सलए सबसे पहले ध्याि के ककसी आसि में बैठ जाते हैं। 
मेरुिंड को सीधा रखते हुए िोिों हाथों को घुटिों पर रखकर िाक से श्वास अंिर लेते 
हैं और कफर श्वास को बाहर छोड िेते हैं। जब छाती पूणभ रूप से खाली हो जाए तब 
्वा््य को बाहर ही रोक कर जालंधर बंध ,उडडयाि तथा मूलबंध का अभ्यास करते 
हैं। श्वास को बाहर छोडिे के बाि सबसे पहले अपिे गुिाद्वार को संकुचित करते हैं यह 
मूलबंध है। उसके बाि पेट को अंिर की ओर खींिते हैं तथा पीठ के तरफ सटािे  का 
प्रयास करते हैं इसे उडडयाि बन्ध कहते हैं। अंत में अपिे ठुड्डी को छाती से लगाते हैं 
यह जालंधर बंध है। जब तक श्वास को बाहर रोक सकते हैं तब तक तीिों बन्धों को 



लगाकर रखते हैं। अपिी िेतिा को बन्ध द्वारा प्रर्ाववत िि में ले जाते हैं और उिका 
िाम मािससक रूप से लेते हैं। कफर जब और िा रुक सके तब पहले जालंधर बंध को 
हटाते हैं उसके बाि उडडयाि बन्ध को और अंत में मूलबंध को। 

• सावधातियां:- ऐसे लोग त्जन्हें उच्ि या तिम्ि रक्तिाप,दिल की बीमारी, हतिभया 
,अमाशय सया आंत्र व्रण हो या त्जन्हें िक्कर आते हो उिके सलए इसका अभ्यास वत्जभत 
है। गर्भवती मदहलाओं के सलए र्ी यह अभ्यास वत्जभत है। त्रबिा तििेश के इसका अभ्यास 
िहीं करिा िादहए। 

• लार्:- यह पीतियल गं्रचथ से रसों के स्राव को प्रर्ाववत करता तथा संपूणभ अंतः स्रावी 
तंत्र का तियमि करता है। शरीर के क्षय ह्रास और बुढ़ापे की प्रकियाएं थम जाती हैं 
तथा शरीर की प्रत्सयेक कोसशका में िवजीवि का संिार होता है। यह िोध का िाश कर 
मि को अंतमुभखी बिाता है। 

■ अत््िसार:- अत््िसार का अथभ जठरात््ि को तीव्र करके पािि शत्क्त को बढ़ािे से 
है। 

• ववचध:- ककसी ध्यािात्समक आसि में बैठ जाते हैं तथा िोिों हाथों को घुटिों पर रखते 
हैं। िोिों हाथ त्रबल्कुल तिे हुए होते हैं। कुछ समिटों तक पूरे शरीर को ववशेिकर उधर 
को सशचथल करते हैं। थोडा सामिे की ओर झुकते हैं ससर को सीधा रखते हुए मंुह को 
पूरा खोलकर जीव को बाहर तिकालते हैं। जीव को बाहर तिकाले रखकर श्वास को बाहर 
छोडते हैं तथा श्वास को बाहर ही रोक कर रखते हैं तत्सपश्िात उिर को जल्िी-जल्िी 
अंिर बाहर करते हैं अथाभत उिर को ससकोडते और फैलाते हैं। 

इसका अभ्यास खड ेहोकर र्ी कर सकते हैं। खडे होकर करिे के सलए पैरों में डेढ़ फुट 
का फासला रखते हैं तथा िोिों हाथों को घुटिों पर रखते हुए थोडा आगे झुकते हैं कफर 
बाह्य कंुर्क करते हुए पेट को ससकोडते  तथा फैलाते हैं। 

• समय एवं आववृत्त:- र्ोजि के बाि अथाभत र्रे पेट में अत््िसार किया िहीं करिी 
िादहए। इस अभ्यास को करि ेका उत्तम समय प्रातः काल ही है। सामान्य व्यत्क्त इस 
अभ्यास को कम से कम तीि बार कर सकते हैं। एक आववृत्त करिे के बाि 10 से 12 
बार श्वसि करते हैं तत्सपश्िात ही कफर से अभ्यास को िोहराते हैं। 



• सावधातियां:- इस अभ्यास को गुरु के तििेशि में ही करिा िादहए। उच्ि रक्तिाप, 

हृिय रोग, डयुडेिल पेत्प्टक अल्सर, थाइरोइड गं्रचथ की अचधक सकियता अथवा जीणभ 
अततसार से पीडडत व्यत्क्तयों को इसका अभ्यास िहीं करिा िादहए। माससक धमभ के 
िौराि इसका अभ्यास िही करिा िाहीए। 3 माह से अचधक की गर्भवती त््त्रयों को र्ी 
इसका अभ्यास िही ंकरिा िादहए। ककंतु प्रसव के बाि श्रोणी की पेसशयों को पुिः कसिे 
और प्रजिि अंगों में दृढता लािे के सलए इसका अभ्यास ककया जा सकता है। 

• लार्:- अत््िसार से उिर अथभ सर्ी अंगों की मासलश होती है और उिकी कियाशीलता 
बढ़ती है। यह पािक रसों का स्राव तियसमत करती है। जठरात््ि और पािि शत्क्त 
तीव्र होती है। इससे पेट के कीड ेिष्ट होते हैं। पािि सं्थाि से संबंचधत रोग जैसे- 
कब्ज,वपत्त, वायु का प्रकोप, अल्सर, हतिभया, अपिि, अतत अम्लता, अल्प अम्लता तथा 
यकृत के रोग ठीक हो जाते हैं। पेट के सर्ी अंगों को संतुसलत एवं कियाशील बिाए 
रखती है। 


