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िारिीय राष्ट्रीय शिक्षा िीशि 2020 की पाठ्यिया ि एि ंराष्ट्रीय कौिल िारि शमिि का उद्दशे्य शिक्षण 
शिकास एि ंप्रशिक्षण के द्वारा शिक्षाशथ ियों का सिाांगीण शिकास कर रोजगार प्रदाि करिा ह।ै महशष ि 
सान्दीपशि राष्ट्रीय िदे शिद्या प्रशिष्ठाि उज्जिै सदिै िशैक्षक ििािार के क्षते्र में अग्रसर रहा ह ैअिः आदिि 
िदे शिद्यालयों, पाठिालाओ ंएि ंिारि के शिद्यालयों में िशैदक कौिल शिकास शिक्षण एि ंप्रशिक्षण के 
द्वारा अिकेािके गशिशिशधयों के माध्यम स ेशिक्षाशथ ियों को रोजगार के अिसर प्रदाि कर रहा ह,ै शजसस े
शिक्षाथी प्रशिक्षण के ज्ञािाज िि द्वारा स्वय ंको अद्यिि एि ंजागिृ कर सकें ग ेिथा इसके शिषय ज्ञाि का 
लाि अपि ेदिैशन्दि जीिि के साथ-साथ आजीशिका प्राप्त कर राष्ट्र शिमा िण में महत्त्वपणू ि िशूमका शििा 
सकें ग।े 
 
 योग प्रशिक्षण कशिष्ठ सहायक पाठ्यपसु्तक में इकाईयों के शिषयों को शिशिध आयामों के साथ 
सहज एि ंप्रिािी िरह स ेप्रस्तिु शकया गया ह ैलेशकि शिर िी कोई दोष हों िो हमें सशूिि अिश्य करें 
क्योंशक हमारा परम उद्दशे्य िशैदक शसद्धान्तों के आधार पर िशैदक ज्ञाि को कौिल शिकास के माध्यम स े
जि-जि पहुँिािा ह।ै अिः पाठ्य पसु्तकों की गणुित्ता में सधुार लाि ेके शलए शिद्वािों के समस्त सझुािों 
का स्वागि ह।ै 

                                                      महशष ि सान्दीपशि राष्ट्रीय िदे शिद्या प्रशिष्ठाि, उज्जिै 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

  
 

प्राक्कथि 
िस्माद्योगाय यजु्यस्व योगः कमिस ुकौिलम॥् (िगिद्गीिा 2.50) 

योग िारिीय ससृं्कशि एि ंजीिि पद्धशि का अशिन्न अ ह।ै िदेों, उपशिषदों, स्मशृियों एि ंपरुाणों में 
योगशिषयक अिधाराणाए ुँ प्रिरुिा में पाई जािी ह।ै योग को आयिुदे, धमििास्त्र, दििि एि ंअध्यात्म 
को जोड़ि े की एक कड़ी के रूप में दखेा जा सकिा ह।ै यह हमार े ऋशष-मशुियों द्वारा प्रदत्त िह 
सििकल्याणमयी शिधा ह,ै शजसके अभ्यास एि ंअिसुरण के द्वारा मािि समाज का समग्र शिकास सम्भि 
ह।ै  
              आज के इस आधशुिक यगु में िारों ओर दूशषि एि ंकोलाहलपणू ि िािािरण बिा हआ ह,ै 
जहाुँ हम पया ििरण स ेिदु्ध प्राणिाय ुकम, िरि ्  फ़ैशरियों िथा िाहिों आशद स ेशिकली शिषलैी गसैों को 
अशधक ग्रहण कर रह ेहैं। िदु्ध, साशिक एि ंसपुाच्य िोजि का स्थाि हाशिकारक रसायिों द्वारा पक्व 
िल-सशियों, जकं फ़ूर् िथा शर्ब्बाबन्द िोज्य पदाथों ि ेले शलया ह।ै आज मिषु्य िशैदक िथा योगमय 
जीिििया ि, व्यायाम, आहार-शिहार-सदािार जसै ेपरम ् अिकुरणीय पथ को शिस्मिृ कर अशियशमि 
जीिििलैी जसै ेशदिाहीि माग ि की ओर प्रितृ्त हो िकुा ह,ै शजसके कारणिि मिषु्य के िारीशरक एि ं
मािशसक स्वास्थ्य के साथ-साथ आध्याशत्मक प्रगशि का ह्रास हो रहा ह।ै इस प्रकार मािि जीिि एि ं
सम्पणू ि पया ििरण कशलयगुी प्रिाि का ग्रास बिा हआ दृशिगोिर हो रहा ह।ै ऐसी शिकट पशरशस्थशियों में, 
योगशिद्या का आश्रय लेिा हमारे िारीशरक एि ंमािशसक स्वास्थ्यलाि िथा सामाशजक-आध्याशत्मक 
शिकास का सिोत्तम साधि ह।ै     
          यही कारण ह ैशक शिद्याथी जीिि में िी योगशिक्षा एि ंयोग के अभ्यासों की अत्यन्त महत्त्वपणू ि 
िशूमका ह।ै योगाभ्यासों का उद्दशे्य शिद्याशथ ियों में पणू ि िारीशरक स्वास्थ्य, अन्तःस्रािी ग्रशंथयों एि ं
ियापिय प्रशियाओ,ं मािशसक एि ंसािंशेगक स्थाशयि को सिुारु रूप स ेशिकशसि करिा ह,ै शजसस े
शिद्याथी आत्माििुाशसि (अथ योगाििुासिम ् - यो.स.ू 1.1) एिम ् आत्मशिश्वास स े पशरपणू ि होकर 
जीिि की प्रत्यके पशरशस्थशि में सकारात्मक दृशिकोण को धारण कर सकें । साथ ही शिद्याशथ ियों में 
योगाभ्यासों के माध्यम स ेसजृिात्मकिा का शिकास कर शकिोरािस्था में होि ेिाले िाििात्मक द्वन्द्व 
एि ंििाि प्रबधंि स ेसम्बशिि कौिल-क्षमिाओ ंको शिकशसि करिा ह।ै अि: शिद्याशथ ियों को योग 



 

  
 

शिक्षण के साथ-साथ उिमें योग प्रशिक्षण प्रदाि करि ेका कौिल शिकशसि करिा िी अत्यािश्यक ह,ै 
शजसस ेि े सम्पणू ि मािि समाज एि ंपया ििरण को अपि ेयोग प्रशिक्षण कौिल द्वारा लािाशिि कर 
सकें । िि िमाि पशरपके्ष्य में योगशिद्या स ेसम्पणू ि शिश्वपटल लािाशिि हो रहा ह।ै िहीं ‘राष्ट्रीय शिक्षा 
िीशि 2020’ के अन्तगिि कौिल एि ंउद्यशमिा शिकास िथा रोजगारोन्मखुी पाठ्यिमों पर िी शििषे 
बल शदया गया ह।ै अिः महशष ि सान्दीपशि राष्ट्रीय िदेशिद्या प्रशिष्ठाि (MSRVVP), शिक्षा मन्त्रालय, 
िारि सरकार िथा राष्ट्रीय व्यािसाशयक शिक्षा एि ंप्रशिक्षण पशरषद (NCVET), कौिल शिकास एि ं
उद्यशमिा मतं्रालय, िारि सरकार के अन्तगिि सिंाशलि ’योग प्रशिक्षण–सहायक (स्तर- 3.0)’ के 
माध्यम स ेशिद्याशथ ियों में योग प्रशिक्षण के कौिल को शिकशसि कर रोजगार के अिसर उपलब्ध करािा 
एि ंआत्मशिि िर बिािा ह।ै  
             प्रस्तिु पसु्तक के अन्तगिि शिद्याशथ ियों को िशैदक सशंहिाओ,ं उपशिषदों एि ंयोग िास्त्र के 
शिशिन्न ग्रन्थों में उले्लशखि योग के मलू स्वरूप स ेपशरशिि कराि ेका प्रयास शकया गया ह,ै साथ ही 
शिशिन्न योगिास्त्रों का पशरिय, योग एि ंव्यशिि शिकास, आयिुदेोि जीिििया ि, िारिीय ससृं्कशि, 
ससं्कार िथा परुुषाथ ििििुय में योग की प्रासशंगकिा जसै ेसदै्दाशन्तक शिषयों को प्रशिपाशदि शकया गया 
ह।ै िहीं प्रायोशगक एि ंव्यािहाशरक पक्षों के अन्तगिि शिशिन्न योगासि, षट्कमि एि ंप्राणायाम अभ्यास, 
िशैदक सिू (परुुष सिू), प्रज्ञाशििध िि स्तोत्र पर ध्याि साधिा के साथ श्रीमद्भगिद्गीिा एि ंयोग सतू्र 
(समाशधपाद एि ंसाधिपाद) को कण्ठस्थीकरण हिे ुसशिशलि शकया गया ह।ै  पाठकों स ेअिरुोध ह ैशक 
पसु्तक स ेसम्बशिि शकसी सिंोधि आशद की शस्थशि में अपि ेअमलू्य सझुाि प्रशेषि करें। 

 -  अशिजीि राजपिू 
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अध्याय – प्रथम 
योग ग्रन्थों का परिचय 

 हम अध् यय  किगग  - 
1.1  पतञ्जरियोगसतू्र - समारिपाद, साि पाद, रिभरूतपाद, कैिल्यपाद 
1.2  हठयोगप्रदीरपका - प्रथम उपद श, रितीय उपद श, ततृीय उपद श चतथु थ उपद श 
1.3  घ िण्डसरंहता - प्रथम उपद श, रितीय उपद श, ततृीय उपद श, चतथुोपद श, पञ्चमोपद श, 

षष्ठोपद श, सप्तमोपद श 

 रप्रय रिद्यारथ थयों ! प्रस्ततु अध्याय क  अन्तगथत हम योगरिषयक ग्रन्थों का रिि च  किगग  । 
1.1  पतञ्जरि योगसतू्र- 
 भाितीय दशथ -पिम्पिा क  षड् दशथ ों मग स   कक ‘योगदशथ ’ को भी मा ा ह।ै महरष थपातञ्जिकृत 
योगसतू्र मग योग रिषयक रचन् त  का अ्यनन्त सिि  ्पष्ट,  ि ै् ार क कि ंम ोरि् ि षतामक क तयों ों क  
आिाि पि प्ररतपाद  रकया गया ह।ै योगसतू्र को चाि पाद (समारिपाद - 51 सतू्र  साि पाद - 55 
सतू्र  रिभरूतपाद - 55 सतू्र  कैिल्यपाद - 34 सतू्र) मग रिभारित किक  195 सतू्रों मग प्रस्ततु रकया गया 
ह।ै  
 समारिपाद- 
 इस अध्याय मग 51 सतू्र हैं रि मग योग की परिभाषा (िक्षत)  उद्द ्य (फि)  िरृि क  प्रकाि कि ं
परिचय  िरृि-र िोि क  उपाय (अभ्यास कि ंििैाग्य) सम्प्र्ात किम ् असम्प्र्ात समारि  ईश्वि कि ंॐ 
काि (प्रति) सबीि-र बीि समारि आरद रिषयों पि प्रकाश डािा गया ह ै।  
 साि पाद- 
 इसक  अन्तगथत 55 सतू्र आत  हैं  रि मग पञ्च ि श (िीि  क  मिूभतू त ाि)  ि श र िरृि क  
उपाय  रियायोग  अ्ट,ाङ्गयोग पि चचा थ  यम  र यम  आस   प्रातायाम  प्र्यनाहाि (बरहम ुथखी अङ्ग) 
आरद का उल्ल ख ह ै। 
 रिभरूतपाद- 
इसमग 55 सतू्रों का समाि श ह।ै सिथप्रथम योग क  ती  अन्तिङ्ग अङ्गों (िािता  ध्या   समारि) का 
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ित थ  रकया गया ह।ै रिभरूत का अथ थ ‘रसरियों’ स   रिया गया ह।ै अतः इस पाद मग रिश षतः योग स   
प्राप्त रसरियों का उल्ल ख रकया गया ह ै। 
 कैिल्यपाद- 
 इसमग 34 सतू्रों का समाि श ह ैरि मग रसरि-प्रारप्त क  साि   कमथ  सभी िस्तओु ंमग र रहत ककता 
(समत्वता) कैिल्य-अिस्था (योग) आरद रिषयों का उल्ल ख ह।ै 
1.2  हठयोगप्रदीरपका - 
 हठयोगप्रदीरपका, हठयोग स   सम्बरित मखु्य ग्रन्थों मग स   कक ह,ै रिसका िच ाकाि 14िीं 
शताब्दी क  िगभग मा ा िाता ह।ै हठयोगप्रदीरपका क  िचरयता स्वामी स्वामक ािाम थ   । 
 प्रायः ‘हठ’ शब्द स   तात्पय थ अ्यनन्त प्रयत्नशीिता  हठिरम थता या र यमाग्रह स   रिया िाता ह ै
। पिन्त ु‘हठयोग’ का अथ थ इ  रिषयों स   सि थथा रभन्न ह ै। रसिरसिान्तपिरत क  अ सुाि - 
  हकाि कीरत थतः सयू थः ठकािश्चन्द्र उच्यत  । 
  सयू थचन्द्रमसोयोगात ् हठयोगो र गद्यत  ॥       - रसिरसिान्तपिरत 1.69 
 ‘ह’- सयू थ-स्वि (रपङ्गिा) कि ं‘ठ’ - चन्द्रस्वि (इडा) क  मध् य सन्तिु  हो   पि सषु ु  ा  ाड़ी मग 
प्रातगम  की रस्थरत को हठयोग कहा गया ह।ै   
 हठयोगप्रदीरपका मखु्य-रूप स   चाि उपद शों मग रिभारित ह ै– 
 प्रथम उपद श –  

सिथप्रथम श्री आरद ाथ (रशि) को  म  कित  हुक हठयोग-अभ्यास का प्रमखु उद्द ्य (िाियोग 
की प्रारप्त) बताया गया ह ै। तत्पश्चात ्  ाथसम्प्रदाय क  रसि हठयोरगयों की पिम्पिा का ित थ  रकया ह ै। 
हठयोग रियाओ ंक  अभ्यास ह त ुउपयकु्त स्था  ‘मरठका’ का उल्ल ख कित  हुक योग-माग थ क  सािक कि ं
बािक तत्त्वों का ित थ  ह।ै स्वामी स्वामक ािाम    योग साि ा मग बािा उत्पन्न कि   िाि  छः ( 6 ) बािक 
तत्त्वों का ित थ  रकया ह ै िो इस प्रकाि ह-ै1. अ्यनाहाि (अरिक भोि  कि ा)  2. प्रि्प  (अ्यनरिक 
बोि ा)  3. प्रयास (अ्यनरिक परिश्रम कि ा)  4. र यमग्रह (र यम पाि  मग कठोिता)  5. ि सगं 
(अ्यनरिक िोगों स   सम्पकथ )  6. चचंिता (म  का रस्थि   हो ा)। साथ ही स्वामी स्वामक ािाम िािा 
योग साि ा मग सहयोग कि   िाि  सािक तत्त्वों क  भी छः ( 6 ) भ द बताय   हैं- 1. उत्साह  2. साहस  
3. ियै थ  4. तत्त्व ्ा   5. दृढ़ र श्चय  6. ि सगं परि्यनाग। तत्पशात यम कि ंर यम का ित थ  रि की 
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सखं्या दश (10) कही गयी ह।ै यम क  अन्तगथत – अरहंसा  स्यन  अस्त य  बह्मचय थ  क्षमा  िरृत  दया  
आि थि ं रमताहाि  शौच कह  गय   ह ैतथा र यम क  अन्तगथत तप  सन्तोष  आरस्तक्यम ्  दा    ईश्वि 
पिू    रसिान्त श्रित  िज्जा  मरत  तप  हि  का उल्ल ख रकया गया ह।ै 
 इसक  उपिान्त हठाभ्यास क  प्रथम अङ्ग ‘आस ’ को बतात   हुक 15 आस ों का ित थ  रकया गया  
िो इस प्रकाि ह–ै स्वरस्तकास   गोमखुास   िीिास   कूमा थस   कुकु्कटास   उिा कूमा थस   ि िुास   
मत्स्य न्द्रास   परश्चमोिा ास   मयिूास   शिास   रसिास   पद्मास   रसहंास   भद्रास । 
 आस ों मग रसिास , पद्मास , रसहंास  ि भद्रास  को चाि आस ों को प्रमखु श्र ती मग िखत  हुक, 
रसिास  को सबस   श्र  ष्ठ आस  बताया गया ह ै। 
 योगास ों पि चचा थ बाद रमताहाि तथा योग सािक क  पयों -अपयों  आहाि क  बाि  मग चचा थ की गई 
ह।ै 
 रितीय उपद श - 
 उपद श क  प्रािम्भ मग आस  क  अभ्यास क  पश्चात ् हठभ्यास क  रितीय अङ्ग ‘प्रातायाम’ का ित थ  
रकया ह ैकि ंप्रातायाम-अभ्यास स   पहि  ‘ ाड़ीशोि ’ की आि्यकता बताई ह,ै साथ ही अरिक कफ-
प्रिरृि कि ंस्थिूता की रस्थरत मग ‘षर् िया’ (िौरत  बरस्त    रत  त्राटक   ौरि कपािभारत) क  अभ्यास 
का उल्ल ख रकया ह ै। तत्पश्वात ् प्रातायाम क  आठ भ  द (सयू थभ  दी  उज्जायी  सीत्कािी  शीतिी  भरिका  
भ्रामिी   मछूा थ  प्लारि ी) का ित थ  कि हठरसरि क  िक्षत बताक हैं । 
 ततृीय उपद श - 
 इसक  अन्तगथत दश-मदु्राओ ं– 1. महामदु्रा, 2. महाबि, 3. महाि ि,  4. ख  चिी, 5. उड्डीया , 
6. मिूबि, 7. िाििि, 8. रिपिीतकिती,  9. िज्रौिी, 10. शरक्तचाि  का ित थ  कि उ क  िाभों 
को रिस्तािपिू थक प्रकारशत रकया ह ै। 
 चतथु थ उपद श - 
 चतथु थ उपद श मग मखु्यतः कुण्डरि ी-िागित तथा उसक  परिताम,  ादा सुिा  कि ंसमारि 
िसै   रिषयों का र रूपत रकया गया ह ै। 
 अतः ्पष्ट, ह ैरक हठयोगप्रदीरपका, योग-रिषयक शािों का कक ऐसा महत्त्वपतू थ ग्रन्थ ह ैिो 
क िि अध्यामक -रिषय पि ही चचा थ  हीं किता, पिन्त ुव्यिहारिक स्ति पि भी आस , प्रातायाम, ष् कमथ 
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कि ंमदु्राओ ंिािा शिीि क  अ  क िोगों का रि ाश कि पतू थ र िोगी स्वास्थ्य की अििािता का प्ररतपाद  
भी किता ह।ैअतः यह योगरचरकत्सा (Therapeutic yoga) ह त ुअरत महत्त्वपतू थ ग्रन्थ रसि होता 
ह।ै 
1.3  घ िण्डसरंहता - 
 घ िण्डसरंहता महरष थघ  िण्ड िािा िरचत ग्रन्थ ह ैरिसका िच ाकाि िगभग 17िीं शताब्दी मा ा 
िाता ह।ै कक समय िािा चण्डकपारि    िोक-कल्याताथ थ महरष थघ  िण्ड स   योग रिषय क  बाि  मग उपद श 
द    की प्राथ थ ा की - 
  घटस्थयोग ंयोग  श तत्त्व्ा स्य काितम ्  । 
               इदा ीं श्रोतरुमच्छारम योग  श्वि िद प्रभो ॥    - घ  िण्डसरंहता 1.2  
 ह  योग  श्वि ! तत्त्व्ा  का काित िो घटस्थ योग (घट अथा थत ् शिीि) ह ै  िह कृपा कि म ि  रिक 
करहयग । 
         तत्पश्चात ् महरष थघ  िण्ड    इस गपु्त-योगरशक्षा को िािा क  रिक कहा । घ  िण्ड सरंहता मग 350 
श्लोकों का प्ररतपाद  ह ै रिन्हग सात उपद शों मग रिभारित रकया गया ह ै रि मग योग क  सात अगंो (षट्कमथ  
आस   मदु्रा  प्र्यनाहाि  प्रातायाम  ध्या   समारि ) का ित थ  ह ै। अतः इस   ’सप्ताङ्ग योग’ क   ाम स   
भी िा ा िाता ह ै। इ  सात उपद शों मग िरत थत रिषयों का ित थ  र  रिरखत प्रकाि ह ै- 
 प्रथमोपद श - इसमग मखु्यतः षर् िया (िौरत  बरस्त    रत   ौरि  त्राटक  कपािभारत) का ित थ  
रकया गया ह,ै रिसस   शिीि कि ंम  क  मि का शोि  होता कि ंि  र म थि होत   ह ै। 
 रितीयोपद श - इसक  अन्तगथत योगास ों का रििित रमिता ह,ै रि मग 32 योगास  मखु्य मा   
गक हैं। महरष थ घ  िण्ड क  अ सुाि ससंाि मग रित   भी िीि– िन्त ु र िास कित  हैं, उत   ही आस  की 
सखं्या भी होती ह ै। अत चौिासी िाख (8400000) आस ों मग स   चौिासी (84) को ही श्र ष्ठ मा ा 
गया ह ै। यहााँ पि महरष थ घ  िण्ड क  अ सुाि उ  चौिासी श्र ष्ठ आस ों मग स   भी बिीस (32) आस  अरत 
रिरश्ट, होत   हैं । अतः घ  िण्ड सरंहता मग कुि बिीस आस ों का ित थ  रमिता ह।ै रि क   ाम इस 
प्रकाि हैं -1.रसिास , 2. पद्मास , 3. भद्रास , 4. मकु्तास , 5. िज्रास , 6. स्वरस्तकास , 7. 
रसहंास , 8. गोमखुास , 9. िीिास ,10. ि िुास , 11. मतृास / शिास , 12. गपु्तास , 13. 
मत्स्यास , 14. मत्स्य न्द्रास , 15. गोिक्षास , 16. परश्चमोिा  आस , 17. उत्कट आस , 18. 
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सकंट आस , 19. मयिूास , 20. कुकु्कटास , 21. कूमा थस , 22. उिा कूमा थस , 23. मण्डुकास , 
24. उिा  मण्डुकास , 25. िकृ्षास , 26. गरुड़ास , 27. िषृास , 28. शिभास , 29. मकिास , 
30. उष्ट्रास , 31. भिुगंास , 32. योगास । 
रसहंास  को सभी व्यारियों ( िोगों ) को समाप्त कि   िािा आस  मा ा ह ै। 
 ततृीयोपद श -  इसमग मदु्रा कि ंबि िरत थत हैं  रि की कुि सखं्या 25 कही गयी ह।ै मदु्रा कि ं
बि  का उल्ल ख इस प्रकाि ह ै- इ  पच्चीस मदु्राओ ंक   ाम र म्न हैं – 1.महामदु्रा, 2.  भोमदु्रा, 3. 
उरड्डया  बि, 4. िाििि बि, 5. मिूबि, 6. महाबिं, 7. महाब  ि मदु्रा, 8. ख चिी मदु्रा, 9. 
रिपिीतकिती मदु्रा, 10. योर  मदु्रा, 11. िज्रोिी मदु्रा, 12. शरक्तचारि ी मदु्रा, 13. तड़ागी मदु्रा, 14. 
माण्डुकी मदु्रा, 15. शाम्भिी मदु्रा, 16. पारथ थिी िािता, 17. आम्भसी िािता, 18. आग्न यी िािता, 
19. िायिीय िािता, 20. आकाशी िािता, 21. अरश्व ी मदु्रा, 22. पारश ी मदु्रा, 23. काकी मदु्रा, 
24. मातङ्गी मदु्रा, 25. भिुरङ्ग ी मदु्रा । 
 चतथुोपद श - इसमग मखु्यतः प्र्यनाहाि आथा थत ् ्ा  रन्द्रयों को िश मग कि   क  उपाय िरत थत हैं। 
 पञ्चमोपद श - इस उपद श मग प्रतायाम स   पिू थ  ाडीशोि  क  अभ्यास की चचा थ कित   हुक 
प्रातायाम क  आठ प्रकाि (सरहत कुम्भक- सगभ थ तथा र गभ थ, 2. सयू थभ  दी, 3. उज्जायी, 4. शीतिी, 5. 
भरिका, 6. भ्रामिी, 7. मछूा थ, 8. क ििी) किम ् रमताहाि, ग्राह्य तथा र रषि आहाि का ित थ  ह ै। 
 षष्ठोपद श - इसक  अन्तगथत ध्या  किम ् उ क  प्रकाि (स्थिूमय  सकु्ष्ममय  ज्योरतम थय) िरत थत 
ह।ै 
 सप्तमोपद श - इस उपद श मग मखु्यतः समारि रिषयक चचा थ की गई ह ै। 
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प्रश्नाििी 
प्रश्न 1)  र म्नरिरखत रिक्प ों मग स  सही रिक्प  का चय  किग - 
1)  र ष्कामकमथ की अििािता, मग योग की रकस शाििा स  सम्बरित ह ै- 

अ) भरक्तयोग                                ब) ्ा योग       
स) कमथयोग                                  द) हठयोग 

2)  ‘योगः कमथस ुकौशिम ्’ रकस महा ् ग्रन्य मग उरल्लरखत ह ै- 
 अ) भगिद्गीता                          ब) योगिारशष्ठ       

स) िामायत                           द) हठयोगप्रदीरपका 
3)  ईश्वि प्ररतिा  योग की रकस शाखा स  सब िड़ुा ह-ै 

अ) िाियोग                                    ब) भरक्तयोग      
स) मन्त्रयोग                                     द) कमथयोग 

4)  िाियोग क  अन्तगथत रकत   योगाङ्ग र रहत ह ै– 
 अ) 7                                              ब) 8      

स) 9                                              द) 10 
5)  हठयोग क  अन्तगथत 'ह'काि स  क्या तात्पय थ बताया गया ह-ै 

अ) चन्द्र                                          ब) सयू थ        
स) पथृ्वी                                          द) िाय ु

प्रश्न 2) रिक्त स्था ों की परूत थ कीरिक – 
1)  िामचरितमा स मग भरक्त क  ............... प्रकाि कह  हक ह।ै (8/9) 
2)  ईश्विप्रारतिा  की अििािता ................. स   सम्बरित ह ै। (कमथयोग / भरक्तयोग) 
3)  कमथण्य  िारिकािस्त  मा ................. कदाच  । (कमथस ु/ फि ष)ु 
4)  योगसतू्र क  अ सुाि ............... अ्ट,ा  योग का ततृीय अ  ह।ै (आस /प्रातायाम) 
5)  योग शिीि कि ंम  का ................. ह ै। (सामञ्जस्य / रियोग) 
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प्रश्न 3)  सही िोरड़यााँ रमिाइक – 
1)  ्ा योग   अ) चन्द्र स्वि  
2)  ’ठ’काि                        ब) म  का िक्षत कि   िािा  
3)  कमथयोगी                       स) अरिद्या का  ाश 
4)  मन्त्र                               द) भरक्तयोग 
5)  ईश्विप्ररतिा                     ई) र ष्कामकमथ 
प्रश्न 4) र म्नरिरखत िाक्यों स   स्यन/अस्यन का चय  कीरिक - 
1)  अ्ट,ा  योग मग िारत थत योगा र यम’ क  अन्तगथत सात अ कह  गक ह।ै (स्यन/अस्यन) 
2) हठयोग का मिू उद्द ्य िाियोग की प्रारप्त कहा गया ह।ै (स्यन/अस्यन) 
3) योगसतू्र क  अ सुाि िािता मग र िन्ति रस्थि िह ा ध्या  कहा गया ह।ै (स्यन/अस्यन) 
4) ्ा योग का मखु्य उद्द ्य अरिद्या का आिित हटाकि आमक ा भुरूत किा ा ह।ै 

(स्यन/अस्यन) 
5) ओकंाि क  िप कि ं रचन्त  स  योगसाि ा मग आ   िाि  रिघ्नों का  ाश  हीं होता ह।ै 

(स्यन/अस्यन) 
प्रश्न 5) अरतिघिुिीय प्रश्न प्रश्नों क  उिि दीरिक - 
1)  रियायोग की परिभाषा योगसतू्र क  अ सुाि रिरखक । 
2)  यम तथा र यम क  अङ्गों को रिरखक । 
3)  अ्ट,ा  योग मग आस  ह त ुप्रयकु्त सतू्र को रिरखक । 
4)  योग की रिरभन्न शाखाओ ंक   ाम रिरखक । 
5)  मन्त्रयोग स   क्या तात्पय थ ह?ै 
प्रश्न 6) िघिुिीय प्रश्न प्रश्नों क  उिि दीरिक – 
1)   ििा भरक्त क  सभी प्रकािों का उल्ल ख कीरिक। 
2)  अ्ट,ा  योग क  अन्तगथत योगा  ’यम’ को समझात   हुक यम क  सभी अगंों की व्याख्या कीरिक। 
3)  भगिद्गीता मग िरत थत कमथयोग स   सम्बरित कोई ती  श्लोक व्यख्या सरहत रिरखक? 
4) हठयोग स   आप क्या समझत  ह?ै सन्दभ थ सरहत व्याख्या कीरिक। 
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5) अ्ट,ा  योग मग िरत थत ध्या  कि ंसमारि क  सतू्र सरहत व्याख्या को रिरखक । 
प्रश्न 7) दीघ थ उििीय प्रश्नों क  उिि दीरिक – 
1) योगसतू्र मग िरत थत अ्ट,ा  योग का व्याख्यामक क रूप स   ित थ  कीरिक। 
2) कमथयोग को रिस्ततृ ित थ  किग। 
3) भरक्तयोग कि ं ििा भरक्त को समझाईक। 
4) मन्त्रयोग का रिस्ततृ रििित कीरिक। 
5) ्ा योग की अििािता का ित थ  किग। 

परियोि ा काय थ 
 श्रीमद्भगिद्गीता मग र रहत ्ा योग  कमथयोग तथा भरक्तयोग स   सम् बरित रिषयों का रचन् त  

किग । 
 योग की रिरभन्न शाखाओ ंका चाटथ तयैाि किग। 
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अध्याय – रितीय 
िरैदकिाङ्मय मग योगरिद्या 

 हम अध् यय  किगग  - 
2.1     िरैदकिाङ्मय मग योगरिद्या  
2.2 ि दों मग योग 
2.3 उपर षदों मग योग 
2.4 स्मरृतयों मग योग 
2.1 िरैदकिाङ्मय मग योगरिद्या 
 ि द स ात -ससृं्करत कि ं्ा -रि्ा  क  मिूस्रोत हैं। भाितीय सभ्यता कि ंससृं्करत मग ि दों का 
रिरश्ट, स्था  ह।ै मा ि िीि  स   सम् बरित सम् त प्र्  ों क  समािा  कि ंह्मह्माण्ड का रिशिु ्ा  
िरैदकिाङ्मय मग र रहत ह ै ऐसी मान्यता सिथरिरदत ह।ै ि द सिथ स ात -रिद्याओ ंक  आश्रय-स्थि हैं, 
रि मग ‘अध्यामक रिद्या’ का प्रमखु स्था  ह।ै अतः ्पष्ट, ह ैरक ि दों का योगरिद्या स   भी घर ष्ठ सम्बि 
ह।ै सिथ् ा मयी िरैदक-सरंहताओ ंका मिू आिाि योग ही ह।ै योगी परुुष ही योग की उच्चति रस्थरत 
को प्राप् त कि ि दमन्त्रों मग र रहत गढू़ त् ि को िा  सकता ह,ै अथा थत ् गह  अथों स   परिपतू थ इ  ि दमन्त्रों 
का म  रूप योग क  िािा ही साक्षात्काि रकया िा सकता ह।ै  
 ि द कि ंयोग दो ों रिषयों को कक-दूसि  स   पथृक ् हीं द खा िा सकता ह।ै िस्ततुः इन्हग कक-
दूसि  क  पिूक पक्ष कह ा उरचत होगा। इस रिषय पि ‘योगरशखोपर षद’् मग रहिण्यगभ थ स   भगिा ् 
शङ्कि    इस प्रकाि कहा - 
  योगही  ंकथ ं्ा  ंमोक्षद ंभितीह भोः। 
  योगोऽरप ्ा ही स्त ु  क्षमो मोक्षकमथरत ॥ 
  तस्माज्ज्ञा  ंच योग ंच ममुकु्षदुृथढमभ्यस त।् 
 योगिरहत ्ा  कि ं्ा िरह त योग  कभी मोक्ष द    िािा  हीं होता। अतः ्ा  रि योग दो ों 
का ही मोक्ष क  इच् ु क को दृढ़तापिू थक अभ्यास कि ा चारहक। 

- योगरशखोपर षद ्1.13-14 
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 ि द यरद रिशिु ्ा  ह ै तो योग उस ्ा प्रारप्त का साि । अतः साध्य-साि भाि क  दृर्ट,कोत 
स   दो ों को प्राप्त कि   ह त ुसदा प्रििृ िह ा चारहक।  
2.2 ि दों मग योग 
 ि दों मग योग क  सन्दभ थ मग ‘ऋरषद्रथश थ ात ्’  ‘मन्त्र ंम  ात ्’ िसै   िाक्यों का उल्ल ख रमिता ह;ै 
रि का आशय ह ै- ऋरषरूप योरगयों    िो कुछ कहा ह ैअथिा रिखा ह ै उस   अप ी म  -शरक्त तथा 
योगदृर्ट, स   साक्षात ् दश थ  (दृर्ट,गोचि) किक  रिखा ह।ै ऐस   योगीरूप ऋरषयों क  सन्दभ थ मग कहा गया ह ै
रक ‘साक्षातृ्कतिमा थत ऋषयः’ ि  ऋरष हैं रिन्हों   योगदृर्ट, स   स्विमथ का (स्वय ंक  रिषय का) साक्षात्काि 
कि रिया। ऋग्ि द क  मन्त्रों की व्याख्या कित  हुक ‘मन्त्र रभः स्यन ’ इस प्रकाि कहा गया ह ै रिसका 
भािाथ थ यह ह ैरक य   मन्त्र साक्षात-्रूप  त योगदृर्ट, क  िािा रचत्रों तथा आकृरतयों क  रूप मग द ख   गक तथा 
 ाद क  रूप मग स ु   गक। अतः सभी मन्त्र ‘ऋत’ अथा थत ् पतू थ स ात  कि ंस्यन ह।ै स्वयम ् ऋग्ि द मग 
‘मन्त्र रभः स्यन ’ इस प्रकाि ह ैरिसका आशय ह ै- य   मन्त्र तो साक्षात ् रूप मग द ख   गय   रिषयों क  रचत्रों 
को उपरस्थत कित  हैं। अतः ि द स   भी पिू थ योगाितित की रस्थरत रसि होती ह।ै 
 योग-पिम्पिा मग मान्यता ह ैरक रहिण्यगभ थ ही योग क  आरद प्रिक्ता हैं  अन्य कोई  हीं। ि दों मग 
रहिण्यगभ थ क  िािा ही सम्पतू थ सरृ्ट, को उत्परि मा ी गई। इस सन्दभ थ मग कहा गया ह ैरक- 
  रहिण्यगभ थः समित थताग्र   भतूस्य िातः परति क आसीत ् । 
 सरृ्ट, की उ् परि स   पिू थ  रहिण्यगभ थ िो सयूा थरद त  िस्वी पदाथों का गभ थ अथा थत ् उत्परिस्था  ह ै 
िही सिथप्रथम कि ंसिथ िगत ् क  स ात  प्रादुभू थत परत अथा थत ् ् िामी हैं। 

- ऋग्ि द 10.121.1; यििुदे 13.4 
 ‘योग  ष ुकष महार रत प्रथम ंकाय थम ्’ अथा थत ् श्रीरहिण्यगभ थ की यही महा ् इरत ह ैरक आप   ि दों 
स   भी प्रथम योगरिद्या का प्रादुभा थि रकया। 
 रहिण्यगभ थ स   अरग्न  िाय ु आरद्यन किम ् अरङ्गिा चाि  ऋरषयों    योग (समारि) की उच्चाि् था 
मग ि दमन्त्रों का साक्षात्काि कि सम्पतू थ िरैदक- िाङ्मय की िच ा की। 
 ऋग्ि द मग योग क  महत्त्व का ित थ  कित  हुक कहा ह ैरक योग क  रब ा रििा ् का भी कोई य्कमथ 
रसि  हीं होता कि ंसमारि  अरतमा आरद रसरियों कि ंयोग की प्रारप्त क  रिक पिमामक ा की प्राथ थ ा की 
ह।ै (सम्बरित श्लोकों क  सन्दभ थ का अििोक  कि   ह त ुअध्याय - 1 ‘योग का इरतहास’ द रखक।) 
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यञु्जत  म  उत यञु्जत   रियो रिप्रा रिप्रस्य बहृतो रिपरश्चतः॥० 
 म षु् य अप   म  को रिषयों स   हटाकि सभी रिद्याओ ंक  आश्रय पिम श्वि मग रस्थि किग। यहााँ 
‘रस्थि’ शब्द का भाि ‘योग-रस्थरत’ स   रिया िा सकता ह।ै 

- ऋग्ि द 5.81 
  यञु्जा ः प्रथम ंम स्तत्वाय सरिता रियः। 
  अग्न ज्योरतर थचाय्य परृथव्या अध्याभित॥्   
 योग का अभ्यास कि   िाि  परुुष  ्ा प्रारप्त क  रिक िब पिमामक ा मग अप   रचि (म ) को 
यकु्त कित  हैं  तब पिमामक ा क  ज्योरत थमय प्रकाश को िाित किक  पिमामक ा मग यकु्त (िी ) हो िात   हैं। 

- यििुदे 11.1 
अथिथि द मग शिीिस्थ चिों पि प्रकाश डाित  हुक कहा ह ैरक - 
  अष् टचिा  ििािा दिा ा ंपिुयोध् या।   
  तस्या ंरहिण्यययः कोशः स्वगो ज्योरतषाितृः॥   
 आठ चिों कि ं ौ िािों स   यकु्त यह शिीि कक अपिाि  य द ि गिी ह।ै इसमग रहिण्यमय कोश 
ह ै िो ज्योरत किम ् आ न्द स   परिपतू थ ह।ै सम्भितः यह भाि कुण्डरि ी योग-साि ा को इरङ्गत किता 
ह।ै 

- अथिथि द 10.1.31 
2.3 उपर षदों मग योग 
 उपर षदों का शारब्दक अथ थ - उप + र  + षद ्क  रूप मग रिया िा सकता ह।ै ‘उप’ का अथ थ - 
समीप (पिमामक ा/गरुु क  समीप) ‘र ’ का अथ थ र श्चयपिू थक तथा ‘षद’् का अथ थ ‘ह्मह्म्ा ’ स   रकया िा 
सकता ह।ै अतः गरुु क  समीप बठैकि र श्चयपिू थक ्ा  की प्रारप्त कि ा ही उपर षद ्ह।ै  
 उपर षदों पि ि दों की रिचाििािा का प्रभाि पतू थरूप स   दृर्ट,गोचि होता ह।ै इन्हग ‘ि दान्त’ क  
 ाम स   भी िा ा िाता ह।ै उपर षदों मग रिरभन्न स्था ों पि योगरिद्या का उल्ल ख पाया िाता ह।ै कुछ 
उपर षद ्तो क िि योग रिषय पि ही प्ररतपारदत रकक गक हैं। उपर षदों मग योगरिद्या का उल्ल ख इस 
प्रकाि ह-ै 
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योऽपा प्रातयोिकै्य ंििसो ि तसस्तथा। 
  सयूा थचन्द्रमसोयोगो िीिामक पिमामक  ोः॥ 
  कि ंरह िन्द्विािस्य सयंोगो योग उच्यत । 
 प्रातिाय ुका अपा िाय ुमग सयंोग  सयू थ स्वि (रपङ्गिा) का चन्द्रस्वि (इडाा़) स   सयंोग तथा 
िीिामक ा का पिमामक ा स   सयंोग ही योग कहा गया ह।ै 

- योगरशखोपर षद ्68-69 
  ता ंयोगरमरत मन्यन्त  रस्थिारमरन्द्रयिािताम ् ।  
  अप्रमिस्तदा भिरत योगो रह प्रभिाप्ययौ ॥ 
 पञ्च इरन्द्रयों  म  ि बरुि की रस्थि अिस्था को योग कहत  ह।ै उस अिस्था को प्राप्त कि   पि 
म षु्य पतू थत: दोषही  हो िाता ह।ै 

- कठोपर षद ्2.3.11 
  ध्या स्य रिस्मरृतः सम्यक ्समारििरभिीयत ॥  
 ध्या  मग पतू थत: रििी  हो िा ा ही समारि (योग) कहिाता ह।ै 

- रत्ररशखह्माह्मतोपर षद ्2.32 
    तस्य िोगो   ििा   म्ृयन:ु । 
  प्राप्तस्य योगारग्नमय ंशिीिम ् ॥  
 िह शिीि िो योगरूपी अरग्न मग तप िाता ह ै उस   कोई व् यारि  ििा  हीं आती। ऐसा योगमय 
शिीि म्ृयन ुको भी प्राप्त  हीं होता। 

 - श्व  ताश्वति उपर षद ्2.12 
  ककत्व ंप्रातम सोरिरन्द्रयाता ंतथिै च। 
  सिथभािपरि्यनागो योग इ्यनरभिीयत ॥ 
 इरन्द्रयों का रिचािों कि ंरिषय-िरृियों स   िरहत होकि शिुभाि स   म  (रचि) कि ंप्रात मग कक 
हो िा ा योग कहिाता ह।ै  

- मतै्रायती-उपर षद ्6.25 
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 इस प्रकाि उपर षदों मग योगरिद्या का अ  क प्रकाि स   उल्ल ख रमित    हैं। अमतृ ादोपर षद ्मग 
िहााँ योग क  षडङ्गों पि चचा थ की ह ै िहीं रत्ररशखह्माह्मतोपर षद ्मग दस-दस यम कि ंर यमों का उल्ल ख 
रमिता ह ै पिन्त ुमिू-रूप स   सभी योगरिद्याओ ंका उद्द ्य आमक तत्त्व का पिमामक ा स   सयंोग कि ा 
ही बताया गया ह।ै 
2.4   स्मरृतयों मग योग 
 स्मरृतयों का िरैदक-सारह्यन मग अप ा िरैशष्ट्य ह।ै स्मरृतयों मग योग का ित थ  इस प्रकाि ह ै- 
  सकू्ष्मता ंचान्वि क्ष  त योग    पिमामक  ः॥   
 योग क  माध् यम स   पिमामक ा की गढू़ता (सू्  मता) को िा ा िा सकता ह।ै 

- म सु्मरृतः 6.65 
  इरन्द्रयाता ंप्रसङ्ग   दोषमचृ्छ्यनसशंयम ् ।  
  सरन्नयम्य त ुतान्य ि ततः रसरि ंर यच्छरत ॥ 
 म षु्य इरन्द्रयों क  िशीभतू हो दु:खों कि ंरिकािों को प्राप्त होता ह ै पिन्त ुइरन्द्रयों को सयंरमत 
कि   स   िह अ  क रसरियों को प्राप्त कि सकता ह।ै  

- म सु्मरृतः 2.93 
  दह्यन्त  ध्यायमा ा ा ंिात ूा ंरह यथा मिाः। 
  तथ रन्द्रयाता ंदह्यन्त  दोषाः प्रातस्य र ग्रहात ् ॥  
 रिस प्रकाि अरग्न मग तपा   स   सिुता थरद िातओु ंकी अशरुिय  ं ्ट, हो िात   हैं  उसी प्रकाि 
प्रातायाम-रूपी अरग्न मग तप   स   इरन्द्रयों क  रिकाि समाप्त हो िात   हैं। अतः यहााँ योगाभ्यास कि ं
प्रातायाम क  महत्त्व को दशा थया गया ह।ै 

- म सु्मरृतः 6.71 
  िरैदकिाङ्मय मग मा ि िीि  क  कल् यात ह त ुयोगरिद्या का उल् ि ख प्राप् त होता ह।ै 
अतः ्पष्ट, हो िाता ह ैरक ि द मग िरत थत योगरिद्या का ि द स   घर ष्ठ सम्बि ह।ै 
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प्रश्नाििी –  
प्र.1. रिक्त स्था ों की परूत थ कीरिक - 

 1. अरहंसा की अििािता ................. मग प्रयकु्त ह।ै (र यम / यम) 
 2. तपःस्वाध्याय श्विप्ररतिा ार  ................. । (रियायोगः / ध्या योगः) 
 3. ऋरषयों    िरैदक मन्त्रों का साक्षात्काि ................. स   रकया । (योगदृर्ट, / भौरतकदृर्ट,) 
 4. ........... योगस्य िक्ता  ान्यः पिुात ः । (िरशष्ठः / रहिण्यगभ थः) 
 5. समारिपाद मग ................. सतू्र र रहत हैं। (34 / 51) 
 6. भगिा ् रशि को ................. कहा गया ह।ै (योग  श्वि / योगीश्वि) 
 7. रचििरृियों क  ............ प्रकाि कि ं........... भ  द होत   हैं। (5  2 / 4  3)  
प्र. 2. र म्  रिरखत मग स   स् य/अस् य रिरखक – 

 1.  अष् टाङ्ग योग का उल् ि ख योगसतू्र क  रिभरूतपाद मग प्राप् त होता ह।ै (स् य/अस् य) 
 2.  अरहंसा, यम का कक अङ्ग ह।ै              (स् य/अस् य) 
 3.  ि द रिशिु ्ा  क  स्रोत ह।ै                                            (स् य/अस् य) 
 4.  योगसतू्र की िच ा महरष थ करपि िािा की गई ह।ै           (स् य/अस् य) 
 5.  क् ि शों की सं या प चं कही गई ह।ै             (स् य/अस् य) 
प्र.3. सही िोरड़यााँ ब ाइक - 

 1. तस्य िाचकः प्रतिः   अ) साि पाद 
 2. ऋरषदथश थ ात ्    ब)   ििा   म्ृयनःु 
 3. रिभरूतपाद    स) समारिपाद 
 4. रियायोग    द) ि दमन्त्राः 
 5. योगारग्नमय ंशिीिम ्   य) 55 सतू्र 
प्र.4. र म्नरिरखत अरतिघ-ुउििीय प्रश्नों का उिि दीरिक -  

 1. म ्ु मरृत मग योगरिद्या स   सम् बरित क् या उल् ि ख प्राप् त होता ह ै? 
 2. अथिथि द मग योगरिद्या स   सम् बरित क् या उल् ि ख प्राप् त होता ह ै? 
 3. ऋग् ि द मग योगरिद्या स   सम् बरित क् या उल् ि ख प्राप् त होता ह ै? 



 

 15 

 4.  साि पाद मग उल् ि रखत ई् िि की परिभाषा को रिरखक ? 
 5.  रचििरृियों क   ाम रिरखक ? 

प्र.5. र म्नरिरखत िघ-ुउििीय प्रश्नों का उिि दीरिक -  
 1. यम कि ंर यम को समझात   हुक यम-र यम क  पााँचों अङ्गों क   ाम रिरखक ? 
 2. योगसतू्रों की कुि सङ्ख्या बतात   हुक चािों पादों मग र रहत सतू्रों की सङ्ख्या बताक ाँ ? 
 3. अ्ट,ाङ्ग-योग क  अ सुाि आस ों का स्वरूप ्पष्ट, कीरिक ?  

प्र.4. र म्नरिरखत दीघ थ-उििीय प्रश्नों का उिि दीरिक -  
1. िरैदकिाङ्मय मग योगरिद्या का परिचय द त   हुक ि दों  उपर षदों तथा स्मरृतयों मग योगरिद्या ह त ु

रमि   िाि  सन्दभों का ित थ  कीरिक ? 
 2. अ्ट,ाङ्ग-योग का परिचय द त   हुक योग क  सभी अङ्गों का सरिप्त ित थ  कीरिक ? 
 3. पतञ्जरियोगसतू्र का सरिप्त परिचय दीरिक ?  

परियोि ा काय थ 
 ि दाध्यय  क  समय योगरिद्या स   सम्बरित प्रयकु्त मन्त्रों को परुस्तका मग रिरखक। सभी रमत्रों 
कि ंसहपारठयों स   इस रिषय पि चचा थ किग  तारक चािों ि दों मग र रहत योगरिद्या क  मन्त्रों का ्ा  हो 
सक । अब सभी मन्त्रों को रिखकि  ‘िरैदकसरंहताओ ंमग योगरिद्या’  ाम स   कक रिपोटथ तयैाि किग। 
 समारिपाद कि ंसाि पाद मग प्रयकु्त मखु्य योगसतू्रों क  अथों को योगदशथ  स   तथा अप   गरुु 
क  सारन्नध्य मग िहकि िा ग। 
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अध्याय – ततृीय 
योग कि ंशािीरिक रशक्षा 

 हम अध् यय  किगग  - 
3.1 रशक्षा स  अरभप्राय 
3.2 शािीरिक रशक्षा कि ंव्यायाम 
3.3 व्यायाम क  िाभ 
3.4 योग रशक्षा 
3.5 योग की परिभाषा 
3.6 सम्पतू थ स्वास्थ्य की अििािता मग योग रशक्षा का महत्व 
3.7 शािीरिक रशक्षा क  सन्दभथ मग योग रशक्षा का महत्त्व। 

3.8 व्यरक्तत्व का अथ थ कि ंव्यरक्तत्व रिकास क  सदंभ थ मग अ्ट,ागं योग रशक्षा का महत्त्व। 

परिचय  
रप्रय रिद्यारथ थयों! अभी तक हम   योग को रिरभन्न दृर्ट,कोतों स   िा ा, पिन्त ुरशक्षा क  परिप  क्ष्य 

मग योग तथा शािीरिक रशक्षा कि ं रैतक रशक्षा क  परिप  क्ष्य मग योग की महिा को िा  ा अभी श ष ह।ै 
आइक! प्रस्ततु अध्याय मग उक्त रिषय का अध्यय  किग। 
 योग कि ं रैतक रशक्षा तथा शािीरिक रशक्षा क  रिषय मग िा    स   पिू थ हम रशक्षा का अथ थ कि ं
उसक  िक्ष्यों को िा गग  ।  
3.1 रशक्षा स   अरभप्राय –  
 व्याकित क  छ अ सुाि रशक्षा शब्द 'रशक्ष ् रशक्षत ' िात ुस    'टाप ्' प्र्यनय कि   पि 'रशक्षा' शब्द 
की व्यतु्परि होती ह,ै रिसका अथ थ ह-ै सीख ा अथिा ्ा ाि थ  कि ा। 'रशक्ष्यत  रिद्योपादीयत  ऽ य रत 
रशक्षा' अथा थत ् रिस प्रतािी अथिा साि  क  िािा म षु्य ् ा  का उपाि थ  किता ह,ै िह रशक्षा कहिाती 
ह।ै 
         रशक्षा िीि  पय थन्त चि   िािी प्ररिया ह ैरशक्षा की इस र िन्ति चि   िािी प्ररिया मग ती  
घटक होत   ह ै- रशक्षक, रशक्षाथी कि ंरशक्षा मग र रहत सामग्री(contents)। इन्हीं घटकों क  सरिरित 
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समरुचत सयंोि  हो   पि अरिगम की प्रिीया र ष्पारदत होती ह,ै रिसक  िािा रशक्षाथी को उस रििा 
स   सम्बरित सम्पतू थ ्ा  की प्रारप्त होती ह ैकि ंसाथ ही शािीरिक, मा रसक भाि ामक क, सामारिक 
तथा आध्यारमक क स्ति पि रशक्षाथी का सिा थङ्गगीत रिकास होता ह।ै यही रशक्षा का मिू उद्द ्य ह।ै 
3.2 शािीरिक रशक्षा कि ंव्यायाम – 
 हमाि  प्राची  आचायों कि ं ऋरष-मरु यों    स्वास्थ्य की प्रारप्त ह त ु शािीरिक रशक्षा को भी 
महत्वपतू थ मा ा था।शािीरिक स्वास्थ्य को स्विमथ की साथ थकता ह त ुआि्यक कहा गया ह।ै(शिीिमाद्य ं
खलु िमथसाि म ्, कुमािसम्भिम ्...)।पिन्त ुउ का उद्द ्य क िि शिीरिक स्वास्थ्य की प्रारप्त ही  हीं था, 
बरि शािीरिक रशक्षा क  माध्यम स   उन्हग शािीरिक, मा रसक, सामारिक कि ंआध्यारमक क रूप स   
रिकरसत कि ा था।  
मणु्डकोपर षद क  अ सुाि –  

 यमामक ा बिही    िभ्य  (मणु्डकोपर षद 2.3.4) 
अथा थत-् बिही  म षु्य को आमक तत्त्व की प्रारप्त  हीं होती। अत शािीरिक रशक्षा कि ंव्यायाम को 
भाितीय रचन्त  मग महत्वपतू थ बताया गया ह।ै िह साि  रिसक  िािा शिीि मग श्रम कि ंउत्पन्न हो, उस  
व्यायास कहत  ह।ै चिक सरंहता क  अ सुाि - 
 शिीिच ्ट,ा यथा च  ्ट,ा स्थयैा थया थ बििरि थ  द ह व्यायाम सखं्याता मात्राच्या ता ंसमाचि त ् ॥ 

(चिक सरंहता, सतू्रस्था  7.39) 
अथा थत ् - रि  शािीरिक रियाओ ंक  समरुचत, मात्राित ् तथा र यरमत रूप स   अभ्यास कि   पि शिीि 
मग रस्थिता तथा बि का ििथ  होता ह,ै उस  व्यायाम कहा िाता ह।ै 
Central Advisory Board of Physical Education and Recreation क  अ सुाि -  

शािीरिक रशक्षा स   तात्पय थ शािीरिक ख िों कि ंव्यायाम क  माध्यम स   रशक्षा को प्राप्त कि   की 
प्ररिया स   ह।ै यह शिीि ,म  कि ंआमक ा मग पतू थता को प्राप्त ह त ुरिद्याथी क  सम्पतू थ व्यरक्तत्व का रिकास 
ह।ै  
      रशक्षा मन्त्रािय कि ंNational Planning of Physical Education and Recreation 
क  अ सुाि- शािीरिक रशक्षा का उद्द ्य प्र्यन क बच्च  को शािीरिक, मा रसक कि ंभाि ामक क रूप स   
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स्वस्थ ब ा ा ह।ै साथ ही उ मग व्यरक्तगत ( रैतक) तथा सामारिक गतुों का रिकास भी कि ा ह,ै िो 
उन्हग सदिै दूसिों (समाि) क  साथ प्रसन्नतापिू थक िीि याप  कि   मग सहायक ब ग। 
3.3 व्यायाम क  िाभ - 
 शिीिोपचयः कारन्तगा थत्राता ंसरुिभक्ता, दीप्तारग्नत्वम ािस्य ंरस्थित्व  िाघि ंमिृा। 
 श्रमक्लमरपपासोष्णशीतादी ा ंसरहष्णतुा, आिोग्य ंचारप पिम ंव्यायामादुपिायत । 
   चारस्त सदृश ंत    रकंरचत ् स्थौल्यापक्हत थम ्,   च व्यायारम  ंम्यन थमदथयन्त्यियो बिात।् 
   च ै सहसािम्य ििा समरििोहरत, रस्थिीभिरत मासं ं च व्यायामारभितस्य च। 
 व्यायामरस्वन्नगात्रस्य  पद्भयामिुरततस्य च।   - सशु्रतुसरंहता रचरकत्सास्था  (24.38-42) 
अथा थत ् - व्यायाम क  अभ्यास स   सम्पतू थ शिीि प्ुट, होता ह,ै शिीि मग कारन्त आती ह,ै शिीि सनु्दि तथा 
सगुरठत ब ता ह,ै पाच  अरग्न (िठिारग्न) मग िरृि होती ह,ै आिस्य का  ाश होता ह,ै रस्थिता 
(Stability) कि ंशिीि मग िाघव्य (Lightness) की अ भुि होती ह,ैशिीि का शोि  होता ह।ै 
श्रम, क्लम, रपपासा, उष्णता कि ंशीत (इन्द्र) आरद को सह  कि   का सामयों थ तथा उिम आिोग्य की 
प्रारप्त होती ह।ै 
 स्थिूता को कम कि   मग व्यायाम क   समा  अन्य कोई साि   हीं ह।ै व्यायाम क  अभ्यासी स   
शत्र ुभी भयभीत िहत  ह ैकि ंउसपि ििृािस्था का भी सहसा आिमत  हीं होता। व्यायामशीि म षु्य 
क  शिीि की मासंप  रशया सदा सगुरठत कि ंबिशािी होती ह।ै 
3.4 योग रशक्षा - 
 रप्रय रिद्यारथ थयों! प्रस्ततु अध्याय रबन्दु मग हम योग को रशक्षा क  रूप मग िा गग  । िसैा रक हम   
पिू थ चचा थओ ंमग िा ा रक रशक्षा कक प्रतािी ह,ै रिसक  अन्तगथत रकसी कक रिषय अथिा माध्यम क  
िािा रिद्याथी ्ा  का अि थ  कित  ह।ै अतः योग कि ंयौरगक अभ्यासों क  माध्यम स   रिद्याथीयों का 
सिा थङ्गीत रिकास कि ा ही योग रशक्षा कहिाती ह,ै पिन्त ुयोग रशक्षा क  अन्तगथत कक िोचक तयों  िड़ुा 
हुआ ह।ै िह तयों  यह ह ैरक योग रशक्षा की अरिगम प्ररिया मग साि  कि ंसाध्य दो ों ही तत्त्व, स्वय ं
योग रशक्षा अथिा यौरगक प्ररिरियााँ ही ह।ै इस तयों  का सम्यक ्उदाहित हमग योगिारशष्ठ स   प्राप्त होता 
ह ै- योग    योगो ्ातव्य योगाद योग प्रित थत   ।  (योगिारशष्ठ) 
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 अथा थत ् - योग (रिद्या) क  िािा ही योग (रस्थरत) की प्रारप्त होती ह।ै योग (रिद्या) क  िािा ही योग 
(रस्थरत) का रिकास होता ह।ै 
  अतः ्पष्ट, ह ैरक योग रशक्षा स्वय ंही साध्य (आमक ा भुरूत, सिा थरङ्गत रिकास) ह ैकि ंसाथ ही 
साि  (रशक्षा, यौरगक प्ररिरियााँ) भी ह।ै 
 प्राची काि स   ही भाितिष थ अप   आध्यामक  रिषयक रिशिु कि ंस ात  ्ा  स   सम्पतू थ रिश्व 
को िाभारन्वत किता िहा ह,ै रिसमग ि दों की महत्त्वपतू थ भरूमका िही ह।ै ि द स्यन कि ंस ात  रििाओ ं
क  आश्रय स्थि हैं।ि द की इन्हीं रिद्याओ ंमग स   कक 'योगरिद्या' भी हैं, रिसका उद्द ्य मा ि िारत को 
पतू थ स्वास्थ्य प्रदा  कि मा रसक, सामारिक कि ंआध्यारमक क रूप स   परिषृ्कत कित  हुक पिमा न्द 
अथा थत ् 'आमक साक्षात्काि रूपी कल्यात माग थ की ओि प्रििृ कि ा हैं। प्राची काि स   ही योग रिद्या 
गरुुकुिीय रशक्षा का अङ्ग िही ह,ै रिसक  आश्रय को प्राप्त कि म षु्य    सम्पतू थ स्वास्थ्य स  िाभारन्वत 
होत   हुक अप   िीि  को साथ थक रसि रकया ह।ै 
3.5 योग की परिभाषा - 
 सम्भितः आिरु क यगु मग ि  सािाित, योग को क िि व्यायाम, आस , प्रातायाम आरद 
रियाओ ंक  रूप मग ही द खत  हैं पिन्त ुिास्तरिकता मग योग का क्ष  त्र कि ंस्वरूप इसस   कहीं अरिक व्यापक 
ह।ै 'योग' शब्द का अथ थ - िोड़ ा / रमि ा / ककत्र हो ा अथिा रकन्ही दो या अरिक पक्षों मग सामिंस्य 
हो ा ह।ै 
 अतः उपिोक्त अथ थ स   तात्पय थ "शिीि कि ंम  क  मध्य सामिंस्य कि ंसन्तिु  स   ह।ै" अतः 
योग िह रस्थरत ह,ै रिसक  िािा म षु्य क  शािीरिक कि ंमा रसक पक्ष का ककामक  होता ह ैकि ंउसी 
ककामक  क  परितामस्वरूप म षु्य का सिाांगीत रिकास होता ह।ै 
3.6 सम्पतू थ स्वास्थ्य की अििािता मग योग रशक्षा का महत्व – 
3.6.1 सम्पतू थ स्वास्थ्य स  तात्पय थ - 
 स्वास्थ्य म षु्य क  िीि  का कक अ्यनन्त महत्त्वपतू थ अङ्ग ह,ै रिसक  रब ा व्यरक्त रकसी भी 
प्रकाि क  सखु कि ंसरुििाओ ंका आ न्दपिू थक भोग  हीं कि सकता। अतः कहा भी िाता ह ै-'पहिा 
सखु र िोगी काया'।आयिुदे की सशु्रतु सरंहता मग स्वास्थ्य की परिभाषा का ित थ  कित  हुक कहा ह ैरक-  
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समदोषः समारग्नश्च समिातमुिः रियाः। 
   प्रसन्नामक  रन्द्रयम ाः स्वस्थ इ्यनरभिीयत  ॥      सशु्रतु सरंहता 15.4.1 
 रिस व्यरक्त क  शिीि म  रत्रदोष (िात, कफ, रपि ) की रस्थरत सन्तरुित हो, द हारग्न तथा िठिारग्न 
समा  हो, सभी िातकु ाँ (िस, िक्त, मााँस, भ द, अरस्थ, मज्जा, शिु) सम्यक ्अिस्था मग हो, मि (स्व द, 
क श, िोम आरद) समरुचत हो तथा सभी शािीरिक रियाक ाँ सचुारू हों। इसी क  साथ म , इरन्द्रयााँ तथा 
आमक ा प्रसन्न, र रि थकाि कि ंआ रन्दत अिस्था मग हो ऐसा व्यरक्त स्वस्थ कहा गया ह।ै 
 उपिोक्त परिभाषा क  आिाि पि यह तयों  ्पष्ट, ह ैरक क िि शािीरिक रूप स   िोग िरहत हो ा 
ही पतू थ र िोगी  हीं होता, िि ् म , आमक ा कि ंइरन्द्रयों की प्रसन्नरचत अिस्था का समाि श हो   पि 
ही सम्पतू थ स्वास्थ्य की प्रारप्त सम्भि ह।ै इसी तयों  को इरंगत कित  हुक रिश्व स्वास्थ्य सगंठ     भी 
स्वास्थ्य को इस प्रकाि परिभारषत रकया - 
 स्वास्थ्य स  तात्पय थ क िि शिीि मग िोगों की अ पुरस्थरत स   ही  हीं, बरि शािीरिक, मा रसक, 
 सामारिक कि ंआध्यारमक क रूप स   आ रन्दत र रि थकािता कि ंर श्चिता स   ह।ै 

- रिश्व स्वास्थ्य सगंठ   
स्वास्थ्य की काम ा कित  हुक ि दों मग भी इस प्रकाि कहा गया ह ैरक - 
 आयिुी  क्प ता ंप्रातो   क्प  पयो  क्प तोत्र ंपो  क्प ताम ् पषृ्ठ य्    क्प ता ंय्ो य्   
क्प ताम।् 
 उक्त मन्त्र मग आिोग्य कि ंदीघा थय ुिहत   हुक म षु्य को िोकरहत (य्) मग िग  िह   की बात कही 
ह ैकि ंक्प ों तक उसक  पञ्चप्रात,   त्र कि ंश्रोत्र (का ) आरद क  बियकु्त कि ंस्वस्थ िह   की काम ा की 
ह।ै 

िीि म शिदः शतम ् (अथिथि द 19.67.2) 
 हम सौ शिदों (िषों) तक िीरित िह  आरद मन्त्र ि दों मग सम्पतू थ स्वास्थ्य, दीघा थय ुकी काम ा कि ं
अििािता क  उदाहित हैं। स्वास्थ्य की इन्ही अििािताओ ंको रसि कि   मग यौरगक अभ्यासों की 
अ्यनन्त महत्त्वपतू थ भरूमका ह।ै 
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3.7 शािीरिक रशक्षा क  सन्दभ थ मग योग रशक्षा का महत्व – 
 स्वस्थ शब्द, दो शब्दों स   रमिकि ब ा ह।ै 'स्व' कि ं'स्थ' स्व का अथ थ ह ै 'स्वय'ं कि ं'स्थ' का 
तात्पय थ 'रस्थत हो   स   रिया िा सकता ह।ै अतः स्वय ंमग रस्थत' हो ा ही स्वस्थ शब्द का अरभप्राय ह|ै 
योगसतू्र मग योग रसरि क  फि का ित थ  कित  हुक महरष थ पतञ्जरि    कहा ह ैरक - 
   तदा द्र्ट,ःु स्वरूप  ऽिस्था ाम ् ॥ योगसतू्र 1.3 
योग रसरि क  पश्चात ् आमक ा की स्वय ंमग अिरस्थरत हो िाती ह।ै  
 यह रस्थरत मा िीय च  त ा का सिाांगीत रिकास कहा िा सकता ह।ै िहीं, यौरगक अभ्यास, 
िसै  - षट्कमथ, आस , प्रातायाम, ध्या , मदु्रा आरद रिषयों स   सम्बरित हठयोग  ग्रथं (हठयोगप्रदीरपका) 
मग यौरगक रियाओ ंक  रसि हो िा   क  परितामों का उल्ल ख कित  हुक कहा गया ह ैरक- 
  बपःु कृशत्व ंिद   प्रसन्नता  ादसु्फटत्व ं य   सरु म थि  ।  
  अिोगता रबन्दुियोऽरग्नदीप  ं ाड़ीरिशरुिहथठरसरििक्षतम ् ॥  

- हठयोगप्रदीरपका 2.78 
 शिीि मग िाघव्य ( हिकाप ), मखुपि प्रसन्नता का भाि, स्विों मग सौष्ठि,   त्रों मग र म थिता 
(त  िरस्वता), आिोग्यता, रबन्दु (आ्ाचि स   स्वारित हो   िािा िाि ) पि र यन्त्रत, िठिारग्न की 
प्रदीरप्त तथा  ारड़यों की र रि थकािता (रिशिुता) य   सब रसरि क  िक्षत ह।ै 
 यहााँ तक हम ्पष्ट, रूप स   समझ सकत  ह ै रक योग रशक्षा मग उल्ल रखत रिरभन्न हठ योग स   
सम्बरित अभ्यासों क  िािा हम शिीि कि ंम  को स्वस्थ्य ब ा सकत  ह,ै िो शािीरिक रशक्षा का उद्द ्य 
ह।ै अत शािीरिक रशक्षा क  अन्तगथत भी योग रशक्षा का अ्यनन्त महत्त्वपतू थ स्था  ह।ै  
3.8 व्यरक्तत्व का अथ थ तथा व्यरक्तत्व रिकास क  सदंभ थ मग अ्ट,ा योग रशक्षा का महत्त्व-  
 आिरु क यगु मग मा ि समाि असीम भौरतक सम्पदा कि ंसखु-सरुििाओ ंस   समिृ होत   हुक 
भी घातक मा रसक तथा शािीरिक िोगों स   ग्रस्त हैं। ऐसी रस्थरत मग म षु्य को व्यािहारिक (प्रायौरगक) 
क  साथ-साथ आध्यारमक क सामिंस्य स   यकु्त 'योग' रूपी साि  की महती आि्यकता ह।ै योग 
रचरकत्सा स्वय ंमग कक पतू थमा क ि ै् ार क तयों ों पि आिारित रचरकत्सा पिरत ह।ै हिािो िषों स   
आध्यारमक क िगत क  साथ साथ ि ै् ार क परिप  क्ष्य मग भी योगरिद्या अरस्तत्वमा  िही ह,ै रिस   अ  क 
ि ै् ार क अन्व षतों क  आिाि पि पतू थतः रसि रकया गया ह।ै योगदशथ  मग िरत थत  अ्ट,ा योग भी 
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ि ै् ार क पक्ष पि आिारित सवु्यिरस्थत रिषय कि ंसम्पतू थ स्वास्थ्य की प्रारप्त का साि  कहा िा सकता 
ह।ै यम कि ं र यम- समरुचत सामारिक व्यिहाि, आमक सयंम तथा अ शुास  क  रिक आसा  कि ं
प्रातायाम- शािीरिक कि ंमा रसक स्वास्थ्य क  रिक, प्र्यनाहाि तथा िािता ककाग्रता िरृि, सकं्प शरक्त 
या िक्ष्य प्रारप्त मग सहायता क  रिक, ध्या  कि ंसमारि- पतू थ ्ा  की प्रारप्त मग अ्यनन्त महत्त्वपतू थ भरूमका 
र भात   हैं। 
 यम कि ंर यम क  रसिान्त ि ै् ार क तयों ों पि आिारित ह।ै रकसी भी अङ्ग का पाि  कि   पि 
म षु्य की ऊिा थ प्रकृरत की ऊिा थ क  साप  क्ष िहती ह ैतथा उ क  रिरुि काय थ कि   पि प्रकृरत की ऊिा थ 
क  भी रिरुि हो िाती ह।ै यही रिरुि काय थ व्यरक्त क  भीति िोगों की उत्परि का काित ह,ै तथा प्रकृरत 
क  साथ सामञ्जस्य िख   िाि  काय थ सम्पतू थ स्वास्थ्य कि ंआिोग्य प्रारप्त क  साि  ह।ै यम कि ंर यम का 
अ पुाि  अरतआि्यक मा ा गया ह ै क्योंरक यह शिीि मग सकू्ष्म पिमात ुस्ति पि हो   िािी 
िासायर क कि ंिरैिक प्ररियाओ ंको प्र्यनक्ष रूप स   प्रभारित कित  हैं। यम कि ंर यम िमथ रि्ा  पि 
आिारित स्वास्थ्य क  रसिान्त हैं, िो म षु्य शिीि कि ंम  क  सभी पहलुओ ंतथा उ क  अन्दि व्याप्त 
िासायर क कि ं रिद्यतु चमु्बकीय प्रतािी स   िड़ु  हैं। यम क  माध्यम स   व्यरक्त आमक सयंरमत होकि 
सामारिक मलू्यों को सम्यक रूप स   आमक सात ् कि   मग समथ थ हो पाता ह।ै यम मग िरत थत स्यन का 
पाि  कि   स   ही म षु्य की ऊिा थ सकािामक कता स   परिपतू थ हो िाती ह।ै प्राची  ऋरष मरु  भी पतू थ 
स्यनर ष्ठा स   इस अङ्ग की साि ा कित  थ   । झठू बोि   स   व्यरक्त क  भीति िासायर क सन्तिु  रबगड़ 
िात   हैं तथा िह अ  क िोगों िसै   कब्ज, हृदय गरत क  रिकाि, रिस्मरृत आरद स   पीरड़त हो िाता ह।ै 
रहंसा, मासं- भक्षत, चोिी आरद कि   पि शिीि मग  कािामक क हामोन्स का िाि प्रािम्भ हो िाता ह,ै 
िो पाच  ससं्था , तरन्त्रका तन्त्र कि ंशिीि क  प्र्यन क अत,ु कोरशका कि ंउिकों पि कुप्रभाि डाित  हैं। 
ह्मह्मचय थ क  पाि  स   छात्र सदिै रिद्याि थ  ह त ुपात्र ब   िहत   हैं तथा बि, त ि कि ंओि स   परिपतू थ होत   
हैं। िहीं इसक  रिरुि काय थ कि   पि अ  क अ  क दुःसाध्य िोगों क  ग्रास ब  सकत  हैं। यम स्वय ंमग कक 
उच्चस्तिीय  रैतकशाि ह।ै 
 इसी प्रकाि र यम भी सम्यक िीि शिैी का रि्ा  ह।ै हमािी सभ्यता मग स्वच्छता का सदा 
ही पाि  रकया गया ह।ै शौच मग सरिरित पटरिया कि ंशािों क  पठ  िािा मा रसक शरुि इसक  
समरुचत उदाहित हैं। षट्कमों क  अभ्यास स     त्र, कण्ठकूप, श्वस  अङ्ग, उदि प्रद श कि ंआतंों की सफाई 
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होती ह,ै मोटापा, उदि कि ंश्वस  िोग, बात कि ंकफिन्य िोगों स   र िरृि होती ह।ै ित थमा  परिप  क्ष मग 
शौच का अ्यनन्त महत्त्व ह।ै अ  क रिषात ुतथा िीिात ुिर त िोगों मग यह रिश ष िाभदायी अङ्ग ह।ै 
सन्तोष क  पाि  स   अिसाद, कैं सि आरद िसै   भयािह िोगों की सम्भाि ा कम होती ह।ै िहीं, तप क  
माध्यम स   शािीरिक, सािं  रगक तथा मा रसक स्वास्थ्य िाभ होता ह।ै स्वाध्याय कि ंईश्वि प्ररतिा  
आमक रिश्ल षत तथा आध्यारमक क प्रगरत मग अ्यनन्त महत्त्वपतू थ भरूमका र भाता ह।ै इस प्रकाि यम कि ं
र यम क  समरुचत पाि  क  पश्चात ् म षु्य योगास ों क  अभ्यासों ह त ुपात्र ब  पाता ह।ै 
 यौरगक रियाओ ंिसै   आस  क  अभ्यास स   शिीि क  सभी अङ्ग प्र्यनगंों की समरुचत - मारिश 
होती ह ैकि ंिक्त परिसन्चित बढ़ता ह,ै रिसस   शिीि मग प्ुट,ता आती ह।ै पाच  ससं्था , तरन्त्रका तन्त्र, 
स्नाय ुकी काय थप्रतािी, अन्तःस्रािी ग्ररंथयों िािा हामो  का उत्सिथ , मरस्तष्क आरद सभी सवु्यिरस्थत 
सचुारू कि ंसयंोरित रूप स   काय थ कित   हैं, रिसस   शािीरिक स्वास्थ्य िाभ की प्रारप्त होती ह।ै ि ै् ार क 
शोिों क  िािा, आस ों क  अभ्यास स   िीि  की गतुििा मग अप्र्यनारशत सिुाि द खा गया ह।ै िहिीि  
पदाथों का र ष्कास , चयापचय प्रतािी की रियाशीिता मग िरृि,  सों कि ंमासंप  रशयों क  बीच अद्भतु 
समन्वय, िोग प्ररतिोिक प्रतािी का ब  हति हो ा, हृदय तथा अन्य सभी अङ्गों का स्वास्थ्यिाभ किम 
शािीरिक रियाओ ंका समरुचत रियान्वय  आरद पक्ष योगास ों क  माध्यम स   रसि होत   हैं। 
 प्रातायाम क  माध्यम स   प्रातों का र यम , रिस्ताि कि ंर यन्त्रत प्राप्त होता ह,ै रिसस   प्रारतक 
कि ंभाि ामक क सिं गों क  मध्य सामन्िस्य उत्पन्न होता ह।ै श्वस  तन्त्र कि ंफ फड़ो की काय थक्षमता मग 
िरृि होती ह।ै साथ ही शािीरिक कि ंमा रसक पक्ष क  मध्य सामञ्जस्य स्थारपत होता ह।ै ि ै् ार क कि ं
शोिकता थओ ं   यह पाया रक सामान्य व्यरक्त िगभग 500 रमिीिीटि ऑक्सीि  ग्रहत किता ह,ै 
पिन्त ुअ िुोम रििोम, भरिका आरद प्रातायामों क  र िंति अभ्यास कि   िाि  सािकों को चाि स   
छह िीटि ऑक्सीि  ग्रहत कित  हुक पाया गया। प्रातायाम क  अभ्यास स   सम्पतू थ शिीि मग अथाह 
िीि शरक्त का प्रिाह होता ह,ै रिसस   शिीि क  सभी अङ्ग कि ंम  तथा इरन्द्रयााँ सकािामक क रूप स   
प्रभारित होत   हैं, ब हति ऑक्सीि  आपरूत थ कि ंिक्त करतकाओ ंमग िरृि होती ह,ै र द्रा सवु्यिरस्थत होती 
ह ैकि ंशिीि तथा म  को अद्भतु रिश्रारंत प्राप्त होती ह।ै 
 प्रातायाम, सम्पतू थ  ाडीशाि पि आिारित रचरकत्सा रि्ा  ह।ै  ाडीशोि  प्रातायाम क  
अभ्यास स   शिीि की सभी  सों तथा  ारड़यों मग व्याप्त रिषाक्त पदाथों का र ष्कास  हो िाता ह,ै रिसस   
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सम्पतू थ  ाडीमण्डि, परिसञ्चित तन्त्र कि ंतरन्त्रका तन्त्र क  प्रिाह माग थ मग अिरुि मिों का शम  हो 
िाता ह ैतथा उक्त ससं्था ों की काय थप्रतािी सवु्यिरस्थत कि ंसचुारू होती हैं। प्रातायाम क  अभ्यास स   
शिीि म  व्याप्त सािं  रगक कि ंरिद्यतु प्रिाह सषुमु्ना  ाड़ी मग गम  कि   िगता ह,ै रिसस   शिीि म  उपरस्थत 
चिों मग ऊिा थ का सञ्चित प्रािम्भ हो   िग िाता ह,ै िो म षु्य की च  त ा को उच्च स्ति तक परिषृ्कत 
किता ह।ै 
 प्रातायाम का अभ्यास कित -कित  म  रि इरन्द्रयों का शरुिकित हो िाता ह।ै तब इरन्द्रयों 
की बाह्य िरृियों को सब ओि स   सम टकि म  मग रििी  कि   क  अभ्यास को प्र्यनाहाि कहा िाता ह।ै 
म  की असयंरमतता क  परितामस्वरूप उत्पन्न मा रसक क्ल श, अिसाद, िोि, रिस्मरृत आरद 
समस्याओ ंक  प्रयोग मग िायी िा   िािी पाश्चा्यन िगत प्रदि आिरु क म रश्चरकत्सा की िो प्ररिरियााँ 
प्रचरित हैं, उ मग मखु्यतः िचैारिक रिश्ल षत, पिामशथ तथा अन्य अन्तरिथक्षत प्ररियाओ ंक  िािा िोग 
का इिाि रकया िाता ह।ै योगदशथ  कक सम्पतू थ म ोरि्ा  ह ैकिम प्र्यनाहाि का अभ्यास म  पि ही 
क रन्द्रत ह।ै आिरु क म रश्चरकत्सा मग प्रयोग की िा   िािी अ  क रिरियााँ भी प्र्यनाहाि की रिरभन्न 
रियाओ ंिसै   त्राटक, योगर द्रा आरद का आिरु कीकित ही कही िा सकती हैं। अतः मा रसक 
स्वास्थ्य कि ंआमक रिश्वास को रिकरसत कि   मग प्र्यनाहाि की अरत रिरश्ट, भरूमका ह।ै िािता क  अभ्यास 
स   स्मित शरक्त, सकं्प शरक्त कि ंककाग्रता मग िरृि होती ह ैकि ंम षु्य का आभा मण्डि / चमु्बकीय 
क्ष  त्र रिस्ततृ, स्वस्थ कि ंसकािामक क होता ह।ै 
 ध्या  कि ंमदु्रा क  अभ्यासों स   मरस्तष्क मग अद्भतु क्षमताओ ंका रिकास होता ह।ै ध्या  क  दौिा  
मरस्तष्क का सिंच ाओ ंमग सकािामक क परिित थ  द ख   गक हैं। इन्हीं परिित थ ों क  साथ अल्फा तिंगों की 
उत्परि दृर्ट,गोचि हुई, िो बौरिक रिकास तथा स्मरृत मग िरृि कि ंिच ामक क तथा सिृ ामक क क्षमताओ ं
को भी रिकरसत कि   मग पतू थ समथ थ ह।ै ध्या  क  अभ्यास स   शिीि मग  कािामक क हामोन्स का स्ति कम 
पाया गया कि ंिही सकािामक क हामोन्स क  स्तिों मग िरृि द खी गई। योगर द्रा का अभ्यास मरस्तष्क का 
भाग को सकािामक क रूप स   प्रभारित किता ह,ै िो त ाि प्रबि  (स्ट्र स म ै  िमगट) क  रूप अ्यनन्त 
सहायक ह।ै 
 इस प्रकाि यौरगक अभ्यासों क  माध्यम स   शािीरिक कि ंमा रसक स्वास्थ्य तो प्राप्त होता हैं, इसी 
क  साथ आध्यारमक क रूप स   रिकरसत कि   मग भी यौरगक अभ्यासों की महती भरूमका ह।ै समारि क  
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माध्यम स   व्यरक्त आमक क रन्द्रत होता ह।ै साथ ही समाि कल्यात ह त ुपिोपकािी कि ंसमािोत्पादक 
काय थ कि   की ओि प्र  रित होता ह,ै 'िसिुिै कुटुम्बकम ् की भाि ा को आमक सात ् कित   हुक रिश्व कल्यात 
मग अप ी ओि स   सहयोग प्रदा  किता ह।ै समारि क  िािा म षु्य अप ी उच्चस्तिीय च  त ा को प्राप्त 
कि ह्मह्माण्डीय च  त ा स   स्वय ंका समन्वय कि ि ता ह।ै इस प्रकाि योग क  िािा म षु्य अप   अरन्तम 
कि ंप्रमखु ध्य य को प्राप्त किक  पतू थ स्वास्थ्य कि ंप्रसन्नता की अिस्था को प्राप्त कि सकता ह।ै 
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प्रश्नाििी 
प्रश्न 1) र म्नरिरखत रिक्प ों मग स  सही रिक्प  च ुग- 
1)  रिश्व योग रदिस कब म ाया िाता ह ै- 

अ) 5ि ू           ब) 22 ि ू            स) 21ि ू           द) 18 ि ू                                        
2)  भाित मग अन्तिा थष्ट्रीय योग महोत्सि का आयोि  रकस मन्त्रािय िािा रकया िाता ह?ै 

अ) आयषु मतं्रािय        ब) सचंाि मतं्रािय 
स) रशक्षा मतं्रािय         द) इ मग स  कोई  हीं 

3)  योग शब्द स  तात्पय थ ह ै– 
अ) ककामक               ब) सामन्िस्य 
स) समारि              द) उपय ुथक्त सभी 

4)  शिीिस्थ िातओु ंकी सखं्या ह ै– 
अ) चाि             ब) पााँच  स) सात                   द) आठ 

5)  सम्पतू थ स्वास्थ्य क  घटकों की सखं्या ह ै– 
अ) चाि                            ब) छः 
स) आठ                            द) दस      

प्रश्न 2) रिक्त स्था ों की परूत थ किग - 
1)  श्वास का र यम  ……………. िािा रकया िाता ह।ै (र यम/प्रातायाम) 
2)   यमामक ा ……………िभ्यः। (अथ थही   /बिही   ) 
3)  ……………रिद्योपादीयत  ऽन्य रत रशक्षा। (रशक्ष्यत /रिद्यत ) 
4)  िीि म ...........शतम।् (शिदः/ह मन्त:) 
5)  म रश्चरकत्सा मग ............की अ्यनन्त उपयोरगता ह।ै (आस /ध्या ) 
प्रश्न 3 र म्नरिरखत कथ ों मग स्यन/अस्यन बताईक – 
1)  कैं सि िसैी असाध्य बीमारियों मग प्रातायाम उपयोगी ह।ै (स्यन/अस्यन) 
2)  ध्या  क  दौिा  हमाि  मरस्तष्क मग 'रिद्यतुचमु्बकीय' तिंगग उत्पन्न होती हैं। (स्यन/अस्यन) 
3)  आस ों स  शिीि मग िक्त का सचंाि र यरंत्रत होता ह।ै(स्यन/अस्यन) 
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4)  शािीरिक रशक्षा हमाि  सिाांगीत रिकास क  रिक अ्यनन्त महत्त्वपतू थ ह।ै(स्यन/अस्यन) 
5)  योगसतू्र क  अ सुाि योग क  पााँच अ  ह।ै (स्यन/अस्यन) 
प्रश्न 4) सही िोड़ी का रमिा  किग - 
1)  स्वास्थ्य                   अ) त ाि प्रबिं  
2)  षट्कमथ                       ब) चोिी   कि ा 
3)  समारि                      स) शरुिकमथ 
4)  योग र द्रा               द) आ न्द की प्रारप्त 
5)  अस्त य                      ई) चाि घटक 
प्रश्न 5) अरतिघउििीय प्रश्नों क  उिि दीरिक - 
1)  िसिुिैकुटुम्बकम ् का अथ थ समझाईक। 
2)  स्वास्थ्य क  घटकों की सखं्या तथा  ामों का उल्ल ख कीरिक ? 
3)  प्र्यनाहाि स  क्या तात्पय थ ह?ै 
4)  यम-र यम क  सभी अगंों क   ाम रिरखक? 
5)  प्रातायाम स  हो   िाि  िाभों का उल्ल ख कीरिक? 
प्रश्न 6) िघिुिीय प्रश्नों क  उिि दीरिक - 
1)   ाड़ीशोि  प्रातायाम का महत्व रिरखक। 
2)  आस ों क  िाभ बताइक। 
3)  ध्या  स  हो   िाि  िाभों का ित थ  कीरिक। 
4)  रशक्षा क  अथ थ को समझात   हुक उसक  महत्व को समझाईक। 
5)  ’पहिा सखु र िोगी काया’- िाक्य की सरंक्षप्त व्याख्या कीरिक। 
प्रश्न 7 दीघ थ उििीय प्रश्नों क  उिि दीरिक  
1)  शािीरिक रशक्षा क  अथ थ को समझात  हुक व्यायाम क  महत्त्व का ित थ  कीरिक। 
2)  हठयोग रसरि क  िक्षत बतात   हुक शािीरिक रशक्षा क  सन्दभथ मग योग क  महत्व को समझाईक। 
3)  आयिुदे कि ं रिश्व स्वास्थ्य सगंठ  क  अ सुाि स्वास्थ्य की परिभाषा को समझाईक। 'समग्र 

स्वास्थ्य’ क  सदंभ थ मग योग' की रिस्ताि स  व्याख्या किग।  
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परियोि ा काय थ 
 योगाभ्यासों क  माध्यम स  स्वय ंमग आक परिित थ ों रि अ भुिों को िा कि कक रिपोटथ तयैाि 
किग कि ंसहपारठयों क  साथ सम्बरित रिषयों पि चचा थ किग। 
 योग रशक्षा तथा शािीरिक रशक्षा क  मध्य समा ता तथा अन्तिों पि चचा थ किग। 
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अध्याय – चतथु थ 
भाितीय ससृं्करत कि ंससं्काि 
योग कि ंशािीरिक रशक्षा 

 हम अध् यय  किगग  - 
4.1 षोडश ससं्काि का परिचय 
4.2 ससं्कािों का उद्द ्य  
4.3 िरैदक ससं्कािों की प्राची ता 
4.4 ससं्काि क  प्रकाि 
4.5 परुुषाथ थचत्ुट,य (िमथ, अथ थ, काम, मोक्ष) स  अरभप्राय कि ंउ मग योगरिद्या स  सम्बरित 

रिरभन्न शाखाओ ंकी उपयोरगता 
4.1 षोडश ससं्काि का परिचय 

'ससं्काि' शब्द सम ् उपसग थपिू थक कृ िात ुस   'िा प्र्यनय िगा   पि सम्परिभ्या ंकिोतौ भषूत  - 
पारत ीय सतू्र स   भषूत अथ थ मग 'सदु' (स)् आगम कि   पि रसि होता ह।ै इसका अथ थ ह-ै 'ससं्कित', 
'परिष्कित तथा शरुिकित ह।ै सम ् उपसग थ पिू थक 'कृ' िात ुस   'घञ ्' प्र्यनय कि   पि ससं्काि शब्द 
र ष्पन्न होता ह।ै  

िरैमर  सतू्रों  मग शबि क  अ सुाि स भिरत यरस्मञ्जात  पदाथों भिरत योग्यः कस्यरचदथ थस्य' 
अथा थत ् ससं्काि िह ह ैरिसक  कि   स   कोई व्यरक्त रकसी काय थ को कि   क  योग्य हो िाता ह।ै ि.ैस.ू 
3.1.3 िहीं  तन्त्रिारत थक की बात कि  तो 'योग्यता ंचादघा ाः रियाः ससं्कािा इ्यनचु्यन्त , अथा थत ् ससं्काि 
ि  रियाक ाँ हैं िो योग्यता प्रदा  किती ह।ै' ि.ि.स ू4.1,4 गौ.ि.स ू8.8. ससं्काि म षु्य की शािीरिक 
कि ंमा रसक उन्नरत क  रिक िन्म स   ि कि म्ृयनपुय थन्त रिरभन्न अिस्थाओ ंक  रिकास क  रिक भाितीय 
ऋरष मरु यों    अप   ि दोक्त तप क  अ भुि स   पिू थ योि ा का र मा थत रकया था तारक म षु्य 
आध्यारमक क  भौरतक कि ं रैतक उन्नरत का उपभोग कि अप   िीि  को परित्र रि सदिै स्वस्थ िख 
सकग ।  िरैदकः कमा थरभः प्र  ्यन च ह च। म.स्म.ृ(2.26) 

गा हेोंमिैरत कमथ चौि मौिीर बि ःै । 
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बरैिक गारभ थक च ैो रििा ामपमजृ्यत  ।।(म.स्म.ृ 2.27) 
4.2  ससं्कािों का उद्द ्य – हमाि  भाितीय ससं्कािों का मिू उद्द ्य मा ि िारत का  रैतक रिकास 
कि ा ह ैक्योंरक मा ि रशक्षा तो प्राप्त कि ि ता ह ैि रक  अप    रैतक कत थव्यों को भिूता िा िहा ह।ै 

आचाय थ गौतम    चािीस ससं्कािों का ित थ  कि   क  उपिान्त म षु्य क  आठ गतुों की महता 
का व्याख्या  द त   हैं यथा-  दया, क्षमा,  अ सुयूा, शौच  शम,  उरचत व्यिहाि, र िीहता,  र िोभता  
इ का ित थ  कित  हुक र दशे द त   ह ैरक रिस व्यरक्त    चािीस ससं्कािों का अिबोि तो रकया ह,ै पिन्त ु
आठ आमक गतुों का रिसमग अभाि ह ैउ मग िोगों का ससं्काि अिबोि कमथ र िथ थक िब तक िह अप   
 रैतक कत थव्यों का पाि   हीं किता हैं। अतः ससं्काि, शािीरिक, मा रसक कि ंबौरिक शरुि का श्र ष्ठ 
माग थ ि आचाि हैं। इ  ससं्कािों स   मा ि की बाह्याभ्यन्ति शरुि होती ह ैरिसस   िह समाि का श्र ष्ठ 
आचाििा   ागरिक ब ता ह।ै अन्य उद्द ्य मा ि िारत की आरमक क उन्नरत कि ा ह ै रिसस   उसका 
बाह्य परिष्काि क  साथ -साथ  रैतक आचाक का भी रिकास हो सक । सरिरि ससं्कािों क  अ षु्ठा  स   
ससृं्कत व्यरक्त मग रििक्षत तथा अित थ ीय गतुों का प्रादुभा थि हो िाता ह।ै िसैा रक िीि रमत्रोदय मग 
ित थ  ह-ै यथा- 

आमक शिीिान्यतिर ष्ठो रिरहत रियािन्योऽरतशय रिश षः ससं्कािः । िी.रम. प.ृ 191 
काय थः शिीिससं्कािः पाि ः प्र  ्यनच हच म. स्म.ृ 2/26 

4.3  िरैदक ससं्कािों की प्राची ता- ससं्कािों क  मिू स्रोत हमाि  ि दों क  गहृ्यसतू्र हैं। यहााँ स   यह  
प्रािम्भ होत   हुक िमशः िमथसतू्र, ि दागं आरद  मग भी रिस्ततृ ित थ  प्राप्त होता हैं। 

पिूा थचायों क  िािा ससं्काि शब्द का प्रयोग अ  क सन्दभों मग प्राप्त होता ह।ै यथा-  मीमासंाशाि 
मग य् क  अगंभतू पिुोडाश की शरुि क  रिक ससं्काि शब्द का प्रयोग दोषामाि थ  कि परित्रता क  रिक 
प्रयकु्त होता ह।ै 

'प्रोक्षतारदिन्यससं्कािो य्ाङ्गपिुोडाश रिरत द्रव्यिमथः। 
( िाचसप्यनम ्  भाग 5  पा.ग.ृस.ू प.ृ14) 

न्यायशाि क  आचाय थ भािों को व्यक्त कि   की आमक व्यञ्जक शरक्त को ही ससं्काि मा त  हैं। 
उपय ुथक्त साक्ष्यों स   ्पष्ट, होता ह ैरक िरैदककाि स   ि कि ससं्काि शब्द  शिुता का ही बोि किाता ह।ै 
इस प्रकाि गभा थिा , पसुि , सीमन्तोन्नय , िातकमथ,  ामकित, र ष्क्रमत, अन्नप्राश , चड़ूाकमथ, 
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कतथभ  द उप य , ि दािम्भ, समाित थ  रििाह, िा प्रस्थ, सनं्यास, अन्त्य र्ट, आरद ि दोक्त योि ा स   
ससं्काि कि   पि बािको क  पतैकृ अथा थत ् आ िुरंशक िोग तथा आचित सम्बरित ससं्काि िन्य दोष 
दूि होकि ि दोक्त बािकों का सिा थङ्गीत रिकास होता हैं। 
4.4  ससं्काि क  प्रकाि - हािीत स्मरृत क  अ सुाि दो प्रकाि क  ससं्काि होत   हैं 1. ह्माह्म 2. दिै। 
गभा थिा  आरद ह्माह्म ससं्काि कि ं सप्तपाकससं्था आरद याग द ि ससं्काि हैं।  

रिरििो रह ससं्कािों भिरत ह्माह्मो दिैश्च  रत।(स.ंग. पसृ ं.7) 
स्मरृतयों मग य्ों का समाि श दिै ससं्कािों क  अन्तगथत मा ा िाता ह ैक्योंरक य   पिोक्षरूप स   

परित्र कि   िाि  ससं्काि हैं रि इ का मखु्य प्रयोि  द िों की आिाि ा ह ैपिन्त ुससं्कािों का उद्द ्य 
व्यरक्तत्व रि िीि  को ससृं्कत कि ा ह।ै  िसैा िीिरमत्रोदय मग ित थ  ह-ै 

पञ्चरिशंरतसांस्काि ैससृं्कता य   रििातयः। 
त  परित्राश्च योग्याश्च श्रािारदष ुर योरिताः।।(ससं्कािगतपरतः प.ृस.ं9) 

आचाय थ अरंगिा    25 ससं्कािों का ित थ  रकया ह ैयथा- 
गभा थिा  ंप ुसंि  ंसीमन्तो बरिि ि च। 

िातकृ्यन ं ामकमथ र ष्क्रमोऽन्नाष  ंपिम।्। 
चौिकमोप य  ंतद्व्रता ाञ्चत्ुट,यम।् 

स्ना ोिाही चाग्रयतम्ट,काच्च यथा तथा।। 
श्रािण्यामाियजु्याञ्च माग थषीष्या थञ्च पाि थतम।् 
उत्सगथश्चाप्यपुाकमथ महाय्ाश्च र ्यनशः।। 
ससं्कािा र यता ह्य  त   ह्माह्मतस्य रिश षतः।। 

(ससं्कािगतपरतः प.ृस.ं7) 
गहृ्यसतू्र, िमथसतू्र, स्मरृत ग्रन्थों क  आिाि हमग ससं्कािों की सखं्या रभन्न- रभन्न प्राप्त होती ह ै यथा   

म  ुक  अ सुाि 13, गौतम क  अ सुाि 40   बहृ्पषरत क  अ सुाि 25 आरद । ित थमा  समाि मग 
ि दव्यास क  िाि र रदि्ट, 16 ससं्काि प्ररसि हैं। 

गभा थिा  ंप ुसंि  ंसीमन्तो िातकमथ च। 
 ामरिया र ष्क्रमोऽन्नप्राश  ंिप रिया।। 
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कतथि िो व्रताद षो ि दािम्भरियारिरिः। 
क शान्तः स्ना मिुाहो रििाहोऽरग्नपरिग्रहः ।। 
त्र तारग्नसङ्ग्रहश्चिै ससं्कािाः षोडशस्मतृाः । 

(ससं्कािगतपरतः प.ृस.ं8) 
इ क  र त थय क  सन्दभ थ मग  महरष थ अरंगिा    कहा ह ैरक  अप ी- अप ी शाखा क  अ सुाि अप   

-अप   गहृ्यसतू्र मग िरत थत को ससं्कािों को कि ा चारहक िसैा रक बहृ्पषरत    कहा ह ैयथा- 
स्व  स्व  गहृ  यथा प्रोक्तास्तथा ससृं्कतयोऽरखिाः । 
कत थव्या भरूतकाम    ान्यथा भरूतमचृ्छरत।। 

 गभा थिा  ससं्काि-गभा थिा  ससं्काि का उद्द ्य रशश ुक  िन्मिन्मान्तिों क  दोषों को परिमारि थत 
कि ससुसं्कािों स   सम्पन्न कि रशश ुका सिा थङ्गीत रिकास कि ा ह।ै 

रिभाििीः षोडश भारम ी ा ंऋतदू्गमाद्या ऋतकुािमाहुः। 
 ाद्याश्चतस्रोऽत्र र ष  कयोग्याः पिाश्च यगु्माः सतुदाः प्रशस्ताः।। (.म.ुमा .6.3 ) 

 प ुसंि  ससं्काि-  माता क  गभ थ की िक्षा ह त ुसाक्षात ् ह्मह्मा    र दशे रदया ह ैयथा- 
मातगु थभ थस्य िक्षाय ैचातिु थत थिपीक्ष्यत  । 

िक्ष्यमातात्र िक्षा रह चतमु ुथखोरदताः  ।। ( म.ुरि.7.2) 
यह रितीय ससं्काि ह ैमाता क  गभा थशय मग िब भ्रतू गरतरिरि कि   िग  तब यह ससं्काि दूसि  

कि ंतीसि  मास मग कि ा चारहक- ततृीयस्य गभ थमासस्या∙∙रदसद श  प ुसंि स्य कािः(गो.ग.ृ रि. प्र. ष.क.) 
रितीय   िा ततृीय   िा मारस प ुसंि  ंभि त।्व्यक्त  गभ ेभि त ् सीमन्त   सहाथिा।। (र त थयरसि ु प्रयोग 
पारििात)  िही इस ससं्काि क  उद्द ्य की बात किग तो इसका उद्द ्य गभ थ को िीय थयकु्त कि अन्य कुच ्ट,ाओ ं
स   िक्षाकि दीघा थय ुपतु्र की काम ा ह त ुरकया िाता ह ैयथा- उपर षरद गभ थिम्भ  ंप ुसंि मिोभ  ंच ।। 
(आ. ग.ृ स.ू 1  प.ृ35) 
 शकु्लपक्ष मग हस्त कि ंश्रित  क्षत्र स   चन्द्रमा यकु्त हो प्रशस्त ह ैयथा- 
आययूमातपक्ष  यदा प ुसं क्षत्र त चन्द्रमा यकु्तः स्यात ् ( आ.ग.ृस.ू2  प.ृस.ं37) 
 सीमन्तोन्नय  ससं्काि- यह ततृीय ससं्काि ह।ै  सीमन्तस्य उन्नय म ् उद ्द्भाि म ् इरत 
सीमन्तोन्नय ।् रशि मग पााँच सरियााँ होती हैं रि को सीमन्त( मााँग)कहत  हैं  गरभ थती क  क शों को सिा   
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को ही सीमन्तोन्नय  कहत  हैं। अथा थत ् इसका मखु्य उद्द ्य गरभ थती की अमगंिकािी अदृ्य प्रभािों स   
िक्षा कि मा रसक शरक्तयों का रिकास कि ा ह।ै प्रथमगभ ेचतथुमेारस षष्ठ ∙्ट,म  िा ( गो.ग.ृरि. प्र. 
स.क..2) चतथु ेगभ थमास   सीमन्तोन्नय म ् ( आ.ग.ृस.ू1) 
बहृ्पषरत- 

पिू थपक्षः शभुः प्रोक्तः कृष्णश्चान्त्यरत्रकं रि ा। 
चतदु थशी चतथुी च शकु्लपक्ष  शभुप्रद ।। 

िरशष्ठ-    चतथु ेसाि   षष्ठ  िा∙प्यथिा∙ष्ठम । 
 शािों मग इस समय यात्रा  हीं कि   का र दशे ह ैयथा-  

चतथु ेमारस षष्ठ  िा∙प्यथिा∙ष्ठम  गरभ थती यदा। 
यात्रा र ्यन ंरििज्या थ स्यादाषाढ  त ुरिश षतः।। 

 िातकमथ ससं्काि- यह चौथा ससं्काि ह।ै रशश ुक  र िोग आयिु थि थ   ग्रहदोषर िाित रि 
अरि्ट,र िरृि   क  रिक िातकमथ ससं्काि का बहुत महत्त्व ह।ै िसैा रक द ि गरुु बहृ्पषरत िच  है -    

अथातस्सपं्रिक्ष्यारम िातकाि  रिया ंशभुाम ् । 
िातस्यारि्ट, ाशाय  ीिोगत्वाय सिथदा ।। 
दीघा थयषु्याय चास्यिै सिथसम्परिििय  । 
िन्मन्यशभुयोगा ा ंरि ाशाय रिश षतः।। (म.ुरि.9.1) 

 प्राग्िन्म ससं्काि - गभा थिा , प ुसंि  रि सीमन्तोन्नय । 
 बाल्यािस्था क  ससं्काि - िातकमथ,  ामकित, र ष्क्रमत, अन्नप्राश , चडूाकित, कतथि ि। 
 रशक्षा सम्बिी ससं्काि- रिद्यािम्भ, उप य , ि दािम्भ, क शान्त, समाित थ  । 
 रििाह ससं्काि - रििाह समािोह सोिह प्रकाि क  समािोहों मग स   कक ह।ै समाि मग रििाह 
समािोह का अ्यनरिक महत्व ह।ै इसक  अिािा, यह व्यापक रूप स   स्वीकाि रकया िाता ह ैरक रििाह 
समािोह सभी अ षु्ठा ों मग सबस   महत्वपतू थ ह।ै रििाह सतंा  की काम ा, प्रकृरत क  सखु रि िारम थक 
रसिातंों की प्रारप्त क  रिक रकया िाता ह।ै अरिकाशं गहृ सतू्र रििाह अ षु्ठा  स   शरुू होत   हैं , क्योंरक 
यह अ षु्ठा  सभी गहृ बरिदा ों या अन्य अ षु्ठा ों का कग द्र होता ह|ै 
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 अरग्न-अिा म ् - रििाह समािोह िसै   िाि-होम मग रिस अरग्न मग होम-बरि दी िाती ह,ै उस  
अिस्यन-अरग्न कहा िाता ह।ै यह रििाह की अरग्न का भी  ाम ह।ै इस अ षु्ठा  मग अरग्न को खींच  , 
इकट्ठा कि   रि स्थारपत कि   का काय थ रकया िाता ह।ै 
 अन्त्य र्ट, ससं्काि- यह अरंतम ससं्काि ह।ै यह िह अ षु्ठा  ह ैिो म षु्य की म्ृयन ुक  बाद रकया 
िाता ह।ै यहा ंज्योरतष क  अ सुाि इस अ षु्ठा  का कोई महुूत थ  हीं ह।ै म्ृयन ुक  बाद व्यरक्त क  सग -
सबंिंी उसका अरंतम ससं्काि इस आशा क  साथ कित  हैं रक अगि  िोक मग उसका कल्यात होगा या 
उस   सखु रमि गा।  
इस प्रकाि आचायो    इस प्रकाि ससं्कािों को रिभारित रकया ह।ै 
4.5 परुुषाथ थचत्ुट,य (िमथ, अथ थ, काम, मोक्ष) स  अरभप्राय कि ंउ मग योगरिद्या स  सम्बरित रिरभन्न 
शाखाओ ंकी उपयोरगता: 
 परुुषाथ थचत्ुट,य का अरभप्राय: 
"परुुषाथ थ" का अथ थ ह ैम षु्य क  िीि  क  उद्द ्य या िक्ष्य, रि "चत्ुट,य" का अथ थ ह ैचाि। भाितीय 
दशथ  मग चाि परुुषाथ थ बताक गक हैं, िो कक सतंरुित कि ंसमग्र िीि  क  माग थदश थक हैं: 
1. िमथ –  रैतकता, कत थव्य रि िारम थक कत थव्यों का पाि । 
2. अथ थ – िीि  क  रिक आि्यक ि , ससंाि  रि सिुक्षा। 
3. काम – भौरतकता िीि  क  सखु (Materialism), प्र  म, सौंदय थ कि ंभाि ामक क पक्ष। 
4. मोक्ष – आमक ा की मरुक्त, िन्म-मित क  चि स  र िरृि। 
इ  चािों का सतंिु  ही कक समग्र, सतंरुित कि ंपतू थ िीि  की कंुिी मा ा गया ह ै
 योगरिद्या रि परुुषाथों मग उसकी उपयोरगता: 
योग क िि शिीि या ध्या  की रिया  हीं, बरि कक सम्पतू थ िीि -पिरत ह ैिो व्यरक्त को अप   
भीति रि बाह्य िीि  मग सतंिु  प्रदा  किती ह।ै योग की रिरभन्न शाखाकाँ परुुषाथ थचत्ुट,य को प्राप्त 
कि   मग सहायक हैं: 
1. िमथ रि योग: 
 िाियोग, कमथयोग रि भरक्तयोग व्यरक्त को अप   कत थव्यों का पाि  कित  हुक र ष्ठा रि 

समप थत की भाि ा रसखात   हैं। 
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 योग स  व्यरक्त क  भीति आमक सयंम, स्यन, अरहंसा िसैी  रैतक प्रिरृियााँ रिकरसत होती हैं। 
 यम-र यम (पतिंरि योगसतू्र) व्यरक्त को िारम थक रि  रैतक िीि  िी   का आिाि प्रदा  

कित  हैं। 
2. अथ थ रि योग: 
 योग म  की ककाग्रता रि रचि की शिुता बढ़ाकि काय थ दक्षता, र त थय क्षमता, रि ि ाि थ  

मग रिि क प्रदा  किता ह।ै 
 ध्या , प्रातायाम रि आस  स  शािीरिक रि मा रसक स्वास्थ्य उिम िहता ह,ै रिसस   

काय थक्षमता मग िरृि होती ह।ै 
 व्यरक्त िोभ स  ऊपि उठकि अथ थ का सही उपयोग कि ा सीखता ह।ै 
3. काम ाक ाँ रि योग: 
 योग काम ाओ ंपि र यतं्रत द  ा  हीं, बरि उन्हग शिु रि सयंरमत कि ा रसखाता ह।ै 
 हठयोग रि भरक्तयोग क  माध्यम स  व्यरक्त प्र  म, सौंदय थ, रि सम्बिों मग सतंिु  रि मया थदा 

स्थारपत किता ह।ै 
 काम का अथ थ क िि भौरतक सौन्दय थ  हीं, बरि िच ामक कता, किा, सौंदय थबोि आरद का 

रिकास भी ह ै– इसमग योग बहुत सहायक होता ह।ै 
4. मोक्ष रि योग: 
 ्ा योग, िाियोग, रि ध्या योग मोक्ष प्रारप्त क  प्रमखु साि  हैं। 
 योग साि ा आमक ा रि पिमामक ा क  रमि  का माग थ ह।ै 
 रचििरृियों का र िोि कि व्यरक्त अतंम ुथखी होता ह ैरि आमक बोि की ओि अग्रसि होता ह।ै 
 मोक्ष का माग थ सयंम, ध्या  रि आमक ्ा  स  होकि िाता ह,ै िो योगरिद्या क  प्रमखु अगं 

हैं। 
र ष्कष थ- परुुषाथ थचत्ुट,य िीि  क  चाि स्तभं हैं, रि योगरिद्या िह कंुिी ह,ै िो इ  चािों को सतंरुित 

रूप मग प्राप्त कि   मग सहायक ब ती ह।ै योग क िि मरुक्त का माग थ ही  हीं, बरि िमथ, अथ थ 
रि काम को भी सतंरुित ि सयंरमत ब ाकि मोक्ष की ओि अग्रसि किता ह।ै अतः योग कक 
साि थभौरमक रि समग्र िीि -पिरत ह,ै िो िीि  क  सभी आयामों को समिस किता ह।ै 
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प्रश्नाििी 
1.  रिक्त स्था ों की परूत थ कीरिक - 
1. ससं्काि शब्द सम ् उपसग थ रि ___ िात ुस  ब ा ह।ै 
2. िरैदक ससं्कािों की सखं्या ित थमा  मग सामान्यतः ___ मा ी िाती ह।ै 
3. ___ ससं्काि का उद्द ्य दीघा थय ुसतंा  की काम ा कि ा ह।ै 
4. परुुषाथ थचत्ुट,य मग अरंतम परुुषाथ थ ___ ह।ै 
5. योगरिद्या क  यम-र यम ___ रि  रैतक िीि  का आिाि ब ात   हैं। 
2.  सही िोरडयााँ रमिाइक  

स्तम्भ अ                         स्तम्भ ब 
1.  गभा थिा  ससं्काि                 अ. अरंतम ससं्काि 
2.  सीमन्तोन्नय  ससं्काि           ब. मा रसक शरक्तयों की िक्षा 
3.  अन्त्य र्ट, ससं्काि           स. रशश ुक  िन्म क  दोषों का परिमाि थ  
4.  मोक्ष                       द. आमक ा की मरुक्त 
5.  अथ थ                       ई. ि  कि ंससंाि  
3.  स्यन/अस्यन रिरखक - 
1. ससं्काि क िि शािीरिक शरुि क  रिक होत   हैं। (स्यन/अस्यन) 
2. उप य  ससं्काि रशक्षा का आिंरभक ससं्काि होता ह।ै(स्यन/अस्यन) 
3. योग का िमथ स  कोई सबंिं  हीं ह।ै (स्यन/अस्यन) 
4. िरैदक ससं्कािों का उल्ल ख गहृ्यसतू्रों मग रमिता ह।ै (स्यन/अस्यन) 
5. रििाह ससं्काि सभी अ षु्ठा ों का क न्द्र होता ह।ै (स्यन/अस्यन) 
4.  अरत िघ ुउििीय प्रश्न - 
1. ‘ससं्काि’ शब्द रकस िात ुस  ब ा ह?ै 
2. िरैदक काि मग ससं्कािों क  मिू स्रोत क्या हैं? 
3. प ुसंि  ससं्काि रकस समय रकया िाता ह?ै 
4. परुुषाथ थचत्ुट,य मग चाि परुुषाथ थ कौ -कौ  स  हैं? 
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5. अन्त्य र्ट, ससं्काि कब रकया िाता ह?ै 
5.  िघ ुउििीय प्रश्न - 
1. ससं्कािों का उद्द ्य क्या ह?ै 
2. सीमन्तोन्नय  ससं्काि रकसरिक रकया िाता ह?ै 
3. योगरिद्या िमथ क  पाि  मग कैस   सहायक ह?ै 
4. रशक्षा स  सबंरंित कौ -कौ  स  ससं्काि हैं? 
5. िरैदक ससं्कािों की सखं्या रिरभन्न ग्रथंों मग कैस   रभन्न-रभन्न बताई गई ह?ै 
6.  दीघ थ उििीय प्रश्न - 
1. षोडश ससं्कािों का परिचय दीरिक कि ंउ क  उद्द ्य ्पष्ट, कीरिक। 
2. िरैदक ससं्कािों की प्राची ता पि प्रकाश डारिक। 
3. परुुषाथ थचत्ुट,य क्या ह?ै योगरिद्या क  माध्यम स  इ की परूत थ कैस   होती ह?ै 
4. ससं्कािों क  प्रकािों का ित थ  कीरिक कि ंह्माह्म तथा दिै ससं्कािों मग अतंि ्पष्ट, कीरिक। 
5. रििाह ससं्काि की महिा पि रिस्ताि स  प्रकाश डारिक। 
 परियोि ा काय थ  
 अप   घि, मोहल्ल  या रिद्यािय क  5-10 िोगों स  यह िा ग रक उन्हों   अप   िीि  मग कौ -

कौ  स  ससं्कािों को अप ाया ह।ै 
 उ क  अ भुि, महत्व रि व्यिहाि मग आक परिित थ  को  ोट किग। 
 कक रिपोटथ तयैाि किग रिसमग ससं्कािों की भरूमका, ित थमा  समाि मग उ की प्रासरंगकता रि 

योगरिद्या स  उ का सबंिं रिखा हो। 
 इस रिपोटथ को 500 शब्दों मग रिखग रि रचत्रों या उदाहितों स  सिाकाँ। 
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अध्याय – पचंम ् 
योग क  रिरभन्   अ् यास : भाग -2 

 हम अध् यय  किगग  - 
5.1  योगाभ्यास तथा योगास  क  अभ्यास ह त ुसामान्य रदशा-र दशे। 
5.2  सकू्ष्म व्यायाम-अभ्यास-   
   त्र कि ंग्रीिा (गदथ ), स्कि (किा), करट (कमि), घटु   कि ंपिै। 

5.3  सयू थ मस्काि (बीि मन् त्र सरहत)- 
5.4  योगास  - 

 उ् कटास , गरुड़ास , ् िरस्तकास , रसहंास , मण् डुकास , गोमखुास , उष् रास , 
शशाकंास , भिुगंास , शिभास , मकिास  आरद। 

5.1 योगाभ्यास तथा योगास  क  अभ्यास ह त ुसामान्य रदशा-र दशे - 
 सदा स्वच्छ कि ंपरित्र िातािित मग ही योगाभ्यास किग। 
 दिी  आस   रबछाि  (Mat) इ्यनारद पि ही योगाभ्यास किग तथा आिामदायक कि ंढीि  ििों 

को ही पह ग। 
 योगाभ्यासों को र ्यन शौच स   र ििृ होकि कि ं खािी प  ट ही किग। 
 योग क  अभ्यासों को मङ्गिाचित कि ंप्राथ थ ा क  पश्चात ् ही प्रािम्भ कि ा चारहक। अभ्यासों क  

रिक म  का शान्त कि ंसारत्त्वक हो ा अ्यनन्त आि्यक ह।ै प्राथ थ ा क  माध्यम स   म  कि ं
शिीि मग सकािामक कता का सञ्चाि होता ह।ै 

 योगास ों स   पिू थ सकू्ष्म व्यायाम का िरूि अभ्यास किग।  
 योगास ों को कित  समय यथासम्भि अप   अङ्गों को मोड़ग कि ंत ाि द िग। सामयों थ स   ज्यादा 

रकसी भी आस  मग शिीि को त ाि   हो   दग  अन्यथा पीड़ा हो सकती ह।ै अतः प्ररत्पषिा थ मग 
  िगत  हुक सामयों ा थ सुाि योगास ों का अभ्यास किग। 

 योगाभ्यासों क  दौिा  कभी भी थका  महससू हो   पि शिास  अथिा रििाम रिया िा सकता 
ह।ै 

 योगाभ्यासों क  पिू थ ऋत ुक  अ सुाि शीति अथिा उष्ण िि स    हा ा चारहक। 
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 योगाभ्यास क  साथ-साथ यम कि ंर यम का रिश षरूप स   पाि  किग। साथ ही हिा  सपुाच्य  
तािा रि सारत्त्वक आहाि ही ि िग। 

 योगाभ्यास सदा गरुु क  सारन्नध्य मग ही किग कि ंकोई भी िोग या व्यारि हो  तो उसकी िा कािी 
गरुु को अि्य द िग। 

 योगाभ्यासों मग श्वास-प्रश्वास की गरत सामान्य िखग। क िि तभी श्वास-प्रश्वास मग रिश ष-रूप स   
परिित थ  किग िब आस  कि ंप्रातायाम क  अभ्यास क  दौिा  र दरेशत रकया िाक। 

 रिद्यािय क  पश्चात ् घि पि भी रसखाक गक अभ्यासों को किग। 
 योग व्यायाम क  अभ्यास ही  हीं  िि ् चरित्र-र मा थत क  अभ्यास हैं। अतः सदा  रैतक मलू्यों 

का पाि  किग। 
5.2  सकू्ष्म व्यायाम अभ्यास 
 आस ों क  अभ्यास स  पिू थ सकू्ष्म व्यायाम क  अभ्यास स  शिीि मग ऊष्मा कि ंसकू्ष्म सञ्चित का 
प्रिाह उत्पन्न होता ह,ै रिसस   आस ों क  अभ्यास क  दौिा  रकसी प्रकाि की चोट-मोच या हार  की 
सम्भाि ा  ा ब  पाक । 
 प्रस्ततु पाठ्यपरुस्तका मग िमशः ग्रीिा, स्कि, करट कि ंघटु ों स   सम्बरित सकू्ष्म व्यायाम का 
रििित रदया गया ह,ै रिसस   सभी अङ्ग-प्र्यनङ्गों मग िचीिाप  तथा योगास ों क  अभ्यास ह त ुक्षमता 
का रिकास हो सक ।  
 ग्रीिा क  सकू्ष्म व्यायाम - 
प्रथम अभ्यास (आग  स   पीछ  की ओि झकु ा) – 
1. पिैों को किों की सीि मग िखत  हुक सीि    खड़  

हो िाक ाँ। 
2. अभ्यास क  दौिा  हाथों को कमि पि िखग कि ं

श्वास को बाहि छोड़त  हुक रसि को िीि -िीि  आग  
की ओि झकुाक ाँ । ठोड़ी को िक्षःस्थि (छाती) पि ्पषशथ किा   का प्रयास किग। 

3. श्वास को अन्दि ि त   हुक रसि को रित ा पीछ  हो सक , उत ा ि  िाक ाँ। इस रिरि को दो ों ओि 
स   5 बाि दोहिाक ाँ। 
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रितीय अभ्यास (दायीं कि ंबायीं ओि झकु ा) - 
1. श्वास को बाहि छोड़त  हुक रसि को िीि -िीि  

दायीं ओि झकुाक ाँ कि ं का ों को किों क  
यथासम्भि समीप िा   का प्रयास किग। इस 
बात का ध्या  िखग रक कि  ऊपि की ओि 
अरिक  हीं उठ  हो   चारहक। 

2. श्वास ि त   हुक रसि को प ुः सामान्य-रस्थरत मग िाक ाँ। इसी प्रकाि श्वास को बाहि छोड़त  हुक रसि 
को दाईं तिफ झकुाक ाँ कि ंप ुः श्वास ि त   हुक रसि को सामान्य-रस्थरत मग ि कि आकाँ। 

3. यह कक चि पतू थ हुआ। इस रिरि को 5 बाि दोहिाक ाँ। 
ततृीय अभ्यास (दाक ाँ स   बाक ाँ घमुा ा) - 
1. रसि को सीिा िखग कि ंहाथों को कमि पि िखग। 
2. श्वास को छोड़त  हुक रसि को िीि -िीि  दायीं 

ओि घमुाक ाँ। 
3. श्वास को अन्दि ि त   हुक रसि को सामान्य 

रस्थरत मग ि  आकाँ। इसी प्रकाि श्वास को बाहि 
छोड़त  हुक रसि को बाक ाँ ओि घमुाक ाँ कि ंप ुः श्वास ि त   हुक रसि को सामान्य रस्थरत मग िाक ाँ। 

4. यह कक चि पतू थ हुआ; इस रिरि को 5 बाि दोहिाक ाँ। 
चतथु थ अभ्यास (ग्रीिा को घमुा ा) - 
1. श्वास छोड़त  हुक रसि को आग  की ओि झकुाक ाँ 

रि ठोड़ी को सी   स   ्पषशथ किा   का प्रयास 
किग । 

2. श्वास ि त   हुक रसि को िीि -िीि  घड़ी की सईु 
की रदशा मग गोिाकाि घमुाक ाँ। तथा िापस िात   
समय श्वास को बाहि छोड़ग । 

3. श्वास ि त   हुक गदथ  पीछ  ि  िाक ाँ रि श्वास को छोड़त  समय प ुः ि  आकाँ । 
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4. इस प्रकाि ग्रीिा कक बाि पिूी तिह स   घमुाक ाँ तत्पश्चात ् ग्रीिा को घड़ी की रिपिीत-रदशा मग 
घमुाक ाँ। 

5. यह कक चि पतू थ हुआ। इस रिरि को पााँच बाि दोहिाक ाँ। 
साििा ी - 
 ग्रीिा को रित ा सम्भि हो उत ा ही घमुाक ाँ ।अरिक रखचंाि कि ंत ाि उत्पन्न  ा किग । किों, 

गद थ  को रशरथि कि ंरस्थि िख ा चारहक। 
 ग्रीिा क  आस-पास हो िह  मासंप  रशयों क  रखचंाि को अ भुि कि ा चारहक। 
 स्कि क  सकू्ष्म व्यायाम 
प्रथम अभ्यास (स्कि रखचंाि) - 
1. दो ों पिैों को रमिाकाँ। शिीि को 

सीिा िखत  हुक खड़  िहग । 
2. दो ों भिुाओ ंको रसि क  ऊपि उठात   

हुक हथ  रियााँ ऊपि की रदशा मग िखग। 
इसी रिया को  ीच   की ओि भी 
दोहिाक ाँ। 

3. िब हाथ को रसि स   ऊपि ि  िाक ाँ तो 
ि  रसि स   ्पषशथ  ा किग, उसी प्रकाि िब हाथ को  ीच   की ओि ि  िाक ाँ तब िङ्घाओ ंस   ्पषशथ  ा 
किग। 

4. हाथों को ऊपि ि  िात   हुक श्वास िग  कि ं ीच   िात   हुक श्वास छोड़ग। 
रटप्पती – इसका अभ्यास कक-कक हाथ ऊपि कि ं ीच   िमिाि रूप स   िखत  हुक भी रकया िा सकता 
ह।ै 
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रितीय अभ्यास (स्कि चि चाि ) – 

 
1. सीि   खड़  हो िाक ाँ कि ंकिों को सीिा िखग। 
2. बाक ाँ हाथ की अाँगरुियों को बाक ाँ कि  पि तथा दाक ाँ हाथ की अाँगरुियों को दाक ाँ कि  पि िखग। 
3. दो ों कोहर यों को गोिाकाि घमुाक ाँ। कोहर यों को आग  की ओि िात   हुक िक्षःस्थि क  साम   

्पषशथ कि   का प्रयास किग। 
4. इसीक  रिपिीत ओि घमू   पि हाथों को का ों स   ्पषशथ किा   का प्रयास किग। 
5. इस अभ्यास को 5-10 बाि दोहिाक ाँ। 
िाभ - 
 इ क  अभ्यास स   िीढ़ की हड्डी, स्कि, मासंप  रशयााँ कि ंहरड्डयााँ मिबतू तथा स्वस्थ होती हैं। यह 

तरन्त्रकाओ ंको सदुृढ़ ब ाता ह।ै 
 सिा थइकि ्पष रििाइरटस की बीमािी मग अ्यनन्त िाभदायक ह।ै 
 करट क  सकू्ष्म व्यायाम 
1. दो ों पिैों क  बीच 2 स   3 फीट की दूिी िखत  हुक दो ों भिुाओ ंको कन् िों क  समा ान् ति उठाक ाँ। 

दो ों हथ  रियााँ समा ान्ति रस्थरत मग कक-दूसि  क  साम   हो ी चारहक। 
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2. श्वास को बाहि छोड़त  हुक शिीि को बाईं ओि घमुाक ाँ । श्वास को 
अन्दि ि त   हुक प ुः पिू थ-अिस्था मग आ िाकाँ । 

3. इसी प्रकाि श्वास को बाहि छोड़त  हुक शिीि को दाक ाँ ओि घमूाक ाँ, 
कि ंप ुः श्वास ि त   हुक पिू थ रस्थरत मग िौट आयग। 

4. इस प्रकाि यह कक चि पतू थ हुआ। इस रिरि को 5 बाि दोहिाक ाँ। 
साििा ी - 
 हृदय-िोरगयों को इसका अभ्यास साििा ीपिू थक कि ा चारहक । 
 गम्भीि पीठ दद थ, रिप रडस्क, उदि-अङ्गों क  आपि श  आरद रस्तरथयों मग इसका अभ्यास  हीं 

कि ा चारहक।  
 सहितापिू थक श्वास ि त   हुक इसका अभ्यास कि ा चारहक। 
 घटु   कि ंपिै क  सकू्ष्म व्यायाम 
1. सिथप्रथम शिीि को सीिा िखत  हुक खड़  हो िाक ाँ । पिैों को किों क  समा ान्ति दूिी पि िखग। 
2. श्वास ि त   हुक दो ों भिुाओ ंको किों 

क  स्ति तक ि कि आकाँ तथा हथ  रियों 
को  ीच   की ओि िखग। 

3. श्वास छोड़त  हुक घटु ों को मोड़ग किम ् 
अप   शिीि को कुसी पि बठै   की 
रस्थरत मग ि कि आकाँ । हाथों को सीिा 
कि ंिङ्घाओ ंको भरूम स   समा ान्ति 
िखग। 

4. प ुः श्वास ि त   हुक को शिीि को सीिा िखग, कि ंहाथों को पिूा थिस्था मग ि  आकाँ। इस रिरि को 
5 बाि दोहिाक ाँ। 

साििा ी - 
 घटु ों-कूल्हों क  िोड़ों की पीड़ा मग, ऑथोिाइरटस , रिपरडस्क मग इसका अभ्यास   किग। 
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5.3  सयू थ मस्काि 
 सयू थ मस्काि स  तात्पय थ ह-ै भगिा ् सयू थ क  प्ररत  म  किम ् आदि का भाि। िरैदकयगु क  महा ् 
ऋरष-मरु यों क  िािा ही हमग सयूोपास ा की पिम्पिा प्राप्त हुई ह।ै ि दों मग सयू थ को सम्पतू थ सरृ्ट, का प्रात 
कि ं िीि ी-शरक्त बताया गया ह।ै भाित मग प्राची काि स  ही र ्यन प्रातःकाि सन्ध्योपास ा, 
सयू थ मस्काि कि ंयोगाभ्यास कि   की पिम्पिा िही ह।ै सयू थ मस्काि कि   स  शािीरिक कि ंमा रसक 
क्ल शों का  ाश होता ह ैतथा म षु्य आध्यारमक क-उन्नरत को प्राप्त होता ह।ै अतः कहा भी गया ह ै-  
  आरद्यनस्य  मस्कािा ् , य  कुि थरन्त रद   रद  । 
  आयःु प्र्ा बिं िीयां, त िस्त षा ंच िायत  ॥ 
 िो र ् य भगिा ् आरद्यन (सयू थ) को  मस्काि कित  हैं, उन्हग दीघा थय,ु श्र ष्ठ बरुि, रिि क, बि, 
ओि तथा त ि की प्राप्त होती ह।ै 
 सयू थ मस्काि क  अभ्यास स  शिीि क  सभी अङ्ग, सरियााँ, मासंप  रशयााँ कि ंसम्पतू थ  ाड़ी-मण्डि 
स्वस्थ कि ंसचुारु होत   हैं। शिीि मग िचीिाप  कि ंिक्त-सञ्चित की िरृि होती ह ैतथा अन्तःस्रािी 
ग्ररन्थयों की प्ररिया का र यम  होता ह।ै सयू थ मस्काि रिद्यारथ थयों क  रिक अ्यनन्त आि्यक अभ्यास 
मा ा िाता ह।ै इसक  12 चितों मग कई आस -समहूों क  अभ्यास स्वतः ही हो िात  हैं। र ्यन 12 
सयू थ मस्काि कि   स  रिद्याथी अद्भतु बौरिक कि ंशािीरिक क्षमताओ,ं ऊिा थ, आिोग्य तथा िीि ी-
शरक्त स  िाभारन्वत हो सकत  हैं। 
सयू थ मस्काि क  अभ्यास ह त ु ीच   रदक गक चितों का अ सुित किग -  
प्रथम रस्थरत - ( म् काि मदु्रा)  
 पिू थरदशा मग महुाँ किक  दो ों हाथ िोड़कि प्राथ थ ा की मदु्रा मग सीि   
खड़  हो िाक ाँ। कोहर यााँ ककदम िमी  की ओि रुख किती हुई पथृ्वी क  
समा ान्ति हों  श्वास-प्रश्वास की गरत सामान्य हो  गहिी िम्बी श्वास िग। 
अ ाहतचि अथा थत ् हृदय स्था  पि ध्या  कित  हुक सयू थद  ि का ध्या  
किग। ‘ॐ रमत्राय  मः’ मन्त्र का सदुीघ थ उच्चाित किग।  बीि-मन्त्र - ‘ॐ 
ह्ा’ं । 
 



 

 45 

 
रितीय रस्थरत - (हस्त उिा ास ) 
 सयू थ- मस्काि क  दूसि  सोपा  मग दो ों भिुाओ ंको सीिा किक  रसि 
स   ऊपि ि  िाइय  । गहिा िम्बा श्वास ि कि शिीि कि ंभिुाओ ंको तार य  । 
किों को का ों स   ्पषशथ किात   हुक िख । भिुाक ाँ  रसि रि ऊपिी िड़ को 
िीि -िीि  पीछ  की ओि रित ा झकुा सकग   झकुाइय  । म  की ककाग्रता 
रिशरुि-चि (कण्ठ स्था ) पि कित  हुक ‘ॐ ििय   मः’ मन्त्र का उच्चाित 
किग। बीि-मन्त्र - ‘ॐ ह्ीं’ । 
ततृीय रस्थरत - (पाद हस्तास ) 
 अब तीसिी रस्थरत मग श्वास छोड़त  हुक साम   की ओि िीि -िीि  
झकुत   चि  िायग िब तक रक हाथों स   पिंों का ्पषशथ पिैों स     हो िाय  । 
मस्तक को घटु ों स   ्पषशथ किाक ाँ, घटु   मड़ु    हीं पायग। पिै सीि   रि 
सम िहग। अरिक स   अरिक श्वास बाहि र काि फग क   क  रिय  प  ट का 
सङु्कच  किग। स्वारिष्ठा  चि (प  डूस्था ) पि ध्या  ककाग्र कित  हुक ‘ॐ 
सयूा थय  मः’ मन्त्र का उच्चाित किग। बीि-मन्त्र - ‘ॐ हं्र’ । 
चतथु थ रस्थरत - (अ् िसञ्चाि ास ) 
 अब सयू थ- मस्काि की इस चौथी रस्थरत मग श्वास 
िम्बा खींचत  हुक बााँयग पिै को रित ा सम्भि हो सक , पीछ  
की ओि फैिाइऍं। ् िास ि त   हुक दााँयग पिै को पीछ  की 
ओि तथा बाक ाँ पिै को घटु   स   मोड़ग । रसि को पीछ  की 
ओि खींचत  हुक िीढ़ को कमा  की आकृरत मग मोड़त  हुक 
आकाश की ओि द खग। आ्ाचि (भ्रमूध्य पि) ध्या  क रन्द्रत कित  हुक ‘ॐ भा ि   मः’ मन्त्र का सदुीघ थ 
उच्चाित किग। बीि-मन्त्र - ‘ॐ ह्ैं’ । 
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पञ्चम रस्थरत - (पि थतास ) 
 पााँचिीं रस्थरत मग दाय   पिै को पीछ  ि  
िाकि बााँय   पिै क  बिाबिी पि  िमी  पि िखग। 
दो ों पिैों क  पिू  तिि  (कडीा़  पिंा सरहत) िमी  
पि बिपिू थक रटकाय  । सााँस बाहि छोड़त  हुक कमि 
ि र तम्बों को रित ा ऊपि उठा सक   अरिकतम 
ऊाँ चाई तक ऊपि उठाि । दृर्ट,  ारभपि िह । ध्या  
की ककाग्रता रिशरुि-चि कण्ठस्था  पि िख । ‘ॐ खगाय  मः’ मन्त्र का उच्चस्वि स   सदुीघ थ उचाित 
किग। बीि-मन्त्र - ‘ॐ ह्ौं’ । 
षष्ठ रस्थरत - (अ्ट,ाङ्ग  मस्काि) 
 सयू थ- मस्काि क  षष्ठ सोपा  मग दो ों घटु ों 
को िमी  पि रटकायग  पााँिों क  दो ों पिंों को पिट 
कि तिि  ऊपि आकाश की ओि तथा पिंों का पषृ्ठ 
भाग  ीच   भरूम पि ्पषशथ किाय  । अब शिीि क  आठ 
अङ्ग - दो ों हाथ  दो ों पााँि  दो ों घटु    कक ठोड़ी 
रि िक्षःस्थि को िमी  पि रटकाऍं। इस रस्थरत मग म  की ककाग्रता मरतपिु-चि ( ारभस्था ) पि 
िारित कित  हुक ‘ॐ पषू्ण   मः’ मन्त्र का सदुीघ थ उच्चाित किग। बीि-मन्त्र - ‘ॐ ह्ः’ । 
सप्तम रस्थरत - (भिुङ्गास )  
 इस रस्थरत ह त ुिमी  पि िख  हुक हाथों क  
प ाँिों को िमी  पि ही रटक  हुक िह   दग  रकन्त ु
कोह ी को सीिा किक  ता  िग। अब पिूक िािा 
श्वास भित  हुक रसि तथा गदथ  को ऊपि उठा कि 
पीछ  की ओि ता ग। दृर्ट, आसमा  की तिफ कि िग। 
कमि को ि षुाकाि ब ात   हुक स्वारिष्ठा -चि 
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( ारभ स    ीच   प  डू स्था ) पि ध्या  क रन्द्रत किग। इस रस्थरत को साित  हुक ‘ॐ रहिण्यगभा थय  मः’ 
मन्त्र का उच्चाित उच्च स्वि मग किग। बीि-मन्त्र - ‘ॐ ह्ा’ं । 
अ्ट,म रस्थरत - (पि थतास ) 
 इस रस्थरत को ब ा   क  रिय  शिीि को 
सामान्य रशरथि कित  हुक दो ों पिैों क  पिंों को 
प ुः पिटकि तिि  भरूम पि स्थारपत किग। श्वास 
छोड़त  हुक हाथों कि ंपााँिों क  बीच की दूिी कम 
कित  हुक थोडाा़ समीप िाऍं। कमि कि ंकूल्हों को 
ऊपि आकाश की ओि उठाकि ता ग। कड़ी सरहत 
पिूा पिंा िमी  पि बिपिू थक िमािग। यह रस्थरत पिू थ मग की गई रस्थरत िमाङ्क 5 की प ुिािरृि ह।ै 
इसमग भी पि थतास  की रस्थरत ब ती ह।ै ‘ॐ मिीचय   मः’ मन्त्र का उच्चाित कित  हुक रिशरुि-चि 
(कण्ठस्था ) पि ककाग्रता क रन्द्रत किग। बीि-मन्त्र - ‘ॐ ह्ीं’। 
 िम रस्थरत - (अश्व-सञ्चाि ास ) 
 रस्थरत 9 को ब ा   क  रिय  बायग पिै को आग  
िायग। पिै को दो ों हाथों की सीि मग तथा उ क  ठीक बीच 
मग िखग। बााँय   पिै क  घटु   को सीिा किक  िहीं िम  िह   
दग। दो ों भिुाक ाँ अप  -अप   स्था  पि ही िहग रकन्त ुउन्हग 
सीिी ता कि िखग। रसि कि ंसी   को ऊपि उठात   हुक 
गहिी िम्बी सााँस िग। रसि को थोड़ा पीछ  की ओि ता ग। ककाग्रता 
आ्ा-चि (भ्रमूध्य) पि कित  हुक ‘ॐ आरद्यनाय  मः’ मन्त्र का 
सस्वि सदुीघ थ उच्चाित कीरिय । बीि-मन्त्र - ‘ॐ हं्र’ । 
दशम रस्थरत - (पादहस्तास ) 
 अब रस्थरत 10 मग आ   क  रिय  दारह   पिै क  पिं   को आग  
िाकि बााँय   पिै क  पिं   क  पास बिाबिी पि स्थारपत किग। श्वास छोड़त  
हुक पिैों को सीिा ता ग रि हाथों को पिैों क  आस-पास िखत  हुक 
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सीिा ता ग। कमि ि र तम्बों को आकाश की तिफ ऊाँ चा उठािग। मस्तक को घटु ों स   ्पषशथ किािग। 
पिू थ-रस्थरत 3 की यह प ुिािरृि ह।ै स्वारिष्ठा -चि ( ारभ स    ीच   प  डू स्था ) पि ध्या  क रन्द्रत कित  
हुक ‘ॐ सरित्र   मः’ मन्त्र का सदुीघ थ उच्चाित किग। बीि-मन्त्र - ‘ॐ ह्ैं’ । 
ककादश रस्थरत (हस्त उिा ास ) 
 यह रस्थरत पिू थ रस्थरत 2 की प ुिािरृि ह।ै इस रस्थरत मग रस्थत हो   
क  रिय  श्वास भीति खींचत  हुक रि दो ों भिुाओ ंको का ों स   ्पषशथ किात   
हुक रसि स   ऊपि उठाकि ता ा िाता ह।ै िड़  रसि कि ंभिुाओ ंको पीछ  की 
ओि यथासम्भि झकुाया िाता ह।ै यही रस्थरत हस्त उिा ास  की ह।ै इस 
रस्थरत को ब ाकि रिशरुि-चि (कण्ठस्था ) पि ध्या  क रन्द्रत कित  हुक ‘ॐ 
अका थय  मः’ मन्त्र का सदुीघ थ उच्चाित रकया िाता ह।ै बीि-मन्त्र - ‘ॐ ह्ौं’ ।  
िादश रस्थरत ( मस्काि मदु्रा)  
 यह सयू थ- मस्काि की बािहिीं रि अरन्तम कड़ी ह।ै यह 
 मस्काि की प्रथम रस्थरत की प ुिािरृि भी ह।ै इस रस्थरत को प्राप्त कि   
क  रिय   म् काि मदु्रा मग दो ों हाथों को िोड़कि सीि   खड़  हो िाक ाँ। 
श्वास-प्रश्वास सामान्य-रूप स   चि   द  ा चारहय  । ककाग्रता अ ाहतचि 
(हृदय-स्था ) पि िखत  हुक ‘ॐ भास्किाय  मः’ का सदुीघ थ उच्चाित किग। 
ऐसा कित  हुक सयू थ  मस्काि पतू थ हो िाता ह।ै बीि-मन्त्र - ‘ॐ ह्ः’ । 
िाभ 
o सयू थ  मस्काि क  अभ्यास क  िािा मा रसक कि ंशािीरिक दो ों 

स्तिों पि ऊिा थ का सन्तिु  प्राप्त होता ह।ै शिीि की सभी रियाओ ंको सवु्यिरस्थत कि   मग 
सयू थ  मस्काि अरत िाभदायक हैं। िहीं मा रसक स्वास्थ्य  बरुि  ककाग्रता तथा स्मित शरक्त 
को बढ़ा   मग भी िाभदायक रसि होता ह।ै अतः रिद्यारथ थयों क  रिक सयू थ  मस्काि का अभ्यास 
अ्यनन्त आि्यक होता ह।ै 

o यह प्रातशरक्त का सञ्चाि कि शिीि मग बि  बरुि  त  ि  ओि कि ंसामयों थ बढ़ा   मग अ्यनन्त 
सहायक ह।ै 



 

 49 

o यह शिीि की अरिक चबी को हटा   मग सहायता किता ह ै। 
o यह कब्ज़ को दूि कि   मग सहायता किता ह ैरि शिीि क  िक् त सञ्चाि मग सिुाि किता ह।ै 
o यह शिीि को ऊिा थप्रदा  किता ह ै। 
o यह बढ़त  हुक बच्चों की िंबाईं बढ़ा   रि उ क  शिीि को स्वस्थ िख   मग सहायता किता ह ै। 
o यह शिीि को बि प्रदा  किता ह ैरि म  को सू्फरत थ स   यकु्त ब ाता ह ै। 
o इसस   प  ट क  अङ्गों मग रखचंाि होता ह ैरि पाच  क्षमता मग सिाुि होता ह ै। 
सीमाक ाँ 
 उच्च िक् तचाप, बखुाि, हृदय-िोग, हर थया, रिप-रडस्क, आन्त्र-तप  रदक रि साइरटका 

(Sciatica) हो   पि सयू थ मस्काि का अभ्यास  हीं कि ा चारहक । 
5.4  आस  
  हठस्य प्रथमा त्वादास  ंपिू थमचु्यत । 
  कुया थिदास  ंस्थयै थमािोग्य ंचा िाघिम॥्  
 आस , हठयोग का प्रथम अङ्ग ह,ै अतः सिथप्रथम उसका र रूपत कित  हैं। आस  (मा रसक 
कि ंशािीरिक) रस्थिता, आिोग्य तथा अङ्गों मग हिाप  (का अ भुि) िाता ह।ै 

- हठयोगप्रदीरपका - 1.7 
 ‘आस ’ का शारब्दक अथ थ ह ै- ‘बठै   की मदु्रा’ या ‘िह िस्त ु रिस पि बठैा िाक।’ योगास  
हमाि  महा ् ऋरष-मरु यों िािा प्रदि योगरिद्या का कक महत्त्वपतू थ अङ्ग ह ै रिसमग शािीरिक अङ्गों की 
च  त ा  सिं  गों कि ंच  ्ट,ाओ ंको र यरन्त्रत कित  हुक रिश ष शािीरिक रस्थरतयों कि ंमदु्राओ ंका र मा थत 
रकया िाता ह।ै  

रस्थिसखुमास म ् ॥ 
 िह शािीरिक-रस्थरत िो सखुद कि ंरस्थि ह,ै अथा थत ् रिस रस्थरत मग रस्थि कि ं र श्चि होकि 
(रब ा रहि -चि  क ) दीघ थ काि तक सखुपिू थक बठैा िा सक , िह आस  ह।ै  

- योगदश थ  2.46 
 आस ों क  अभ्यास स   हमाि  शिीि क  रिरभन्न अङ्गों पि दबाि कि ं रखचंाि हो   क  काित 
आन्तरिक अियिों की मारिश होती ह ैकिम ् उ मग िक्त-सञ्चित तथा ऑक्सीि  की मात्रा बढ़ती ह।ै 
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शिीि मग व्याप्त िोगों कि ंव्यारियों का शम  होता ह ै तथा शािीरिक स्वास्थ्य क  रिरभन्न गतुों िसै   
िचीिाप   दक्षता  सू्फरत थ  सत्त्वगतु  सकािामक क ऊिा थ आरद का रिकास होता ह।ै 
 ‘हठयोगप्रदीरपका’ मग आस  स   हो   िाि  िाभ का ित थ  कित  हुक कहा ह ैरक - 
  कुया थिदास  ंस्थयै थमािोग्य ंचाङ्गिाघिम ् ॥ 
 आस  कि   क  पश्चात ् शिीि कि ंम  मग रस्थिता  आिोग्य (िोग स   मरुक्त) किम ् अङ्गों मग िाघि 
(हिाप ) आता ह।ै 

– हठप्रदीरपका 1.17 
 आस ों का अभ्यास क िि शािीरिक स्वास्थ्य ही प्रदा   हीं किता  बरि मा रसक स्वास्थ्य 
किम ् आरमक क च त ा क  रिकास मग भी यह अ्यनन्त िाभदायी होत   हैं।  
 योगास  की रसरि ह त ुर म्न उपाय पातञ्जियोगदशथ  मग िरत थत हैं - 
  प्रयत्नशरैथल्या न्तसमापरिभ्याम ् ॥ 
 शिीि-सम्बिी सभी प्रकाि की रियाओ ंकि ंत ाि को ्यनाग द  ा ही प्रयत्न की रशरथिता कही 
गई ह।ै अतः इ  च  ्ट,ा-रूपी प्रयत्नों को ्यनागकि र ्यन अ न्त मग समरप थत हो   स   ही आस ों की रसरि 
हो िाती ह।ै 

 – योगदश थ  2.47 
 योग-आस ों स   िहााँ तरन्त्रका-तन्त्र (Nervous System)  स्नाय ुस्वस्थ होत   हैं  अन्तःस्रािी 
ग्ररन्थयों स   र ष्कारसत स्रािों (Harmones) का प्रिाह समरुचत तथा र यरन्त्रत होता ह ै रिसस   
मा रसक स्वास्थ्य की प्रारप्त होती ह ै िहीं शिीि मग रस्थत चिों पि सकू्ष्म (Subtle) स्ति पि प्रभाि पड़   
क  काित आध्यारमक कता क  रिषय मग भी आस ों का अभ्यास रिश ष िाभदायी ह।ै  
 शिीििच ा-शाि क  आिाि पि आस ों को ती  प्रकाि स   िगीकृत रकया िा सकता ह-ै 
1. ध्या ामक क आस  -  
 ि  सभी आस  रि मग िम्ब  समय तक र श्चि बठैा िा सक । शरक्त का व्यय कम हो तथा ध्या  
की प्ररिया मग सहायक हो; ऐस   आस  ध्या ामक क की श्र ती मग आत  हैं। िसै   - पद्मास   रसिास   
स्वरस्तकास   िज्रास  आरद। 
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2. शिीि-सिंि थ ामक क आस  -  
 इ क  अन्तगथत उ  सभी आस ों का समाि श रकया गया ह ै रिसक  िािा शािीरिक स्वास्थ्य की 
प्रारप्त होती ह।ै इ  आस ों मग ग्यनामक क रूप स   शिीि को रिरभन्न प्रकाि स   मोड़ ा  ता  ा किम ् अ  क 
प्रकाि की मदु्राओ ंमग शिीि को रस्थि िख ा आरद रकया िाता ह।ै इ क  अभ्यास स   शिीि का परिसञ्चित 
तन्त्र  स्नाय ुकि ंतरन्त्रका तन्त्र  पाच -तन्त्र  उत्सिथ -तन्त्र  अन्तःस्रािी तन्त्र आरद शािीरिक तन्त्र कि ं
ससं्था  स्वस्थ ि सचुारु होत   हैं। भिुङ्गास   ि िुास    ौकास   अि थमत्स्य न्द्रास   हिास   उष्ट्रास   
शीषा थस  आरद शिीि सिंि थ ामक क आस ों क  उदाहित हैं। 
3. शिीि रशरथिीकित कि ंरिश्रारन्तकािक आस  -  
 शािीरिक थका   व्यारियों कि ंमा रसक-त ाि को दूि किक  शिीि कि ंम  को पतू थ रशरथि कि ं
रिश्रारन्त प्रदा  कि   िाि  आस  रशरथिीकित- आस  की श्र ती मग आत  हैं। शिास   मकिास   
योगर द्रा आरद शिीि- रशरथिीकित ह त ुमखु्य योगाभ्यास कह  गक हैं। 
आस ों क  अभ्यास ह त ुसामान्य रदशा-र दशे - 
 आस ों का अभ्यास शािीरिक क्षमता स   अरिक   किग। 
 िीि -िीि  समय कि ंमात्रा बढािग। 
 प्रािम् भ मग रित ा ब  सक , उत ी ही शिुता मग सन्तोष कि ा चारहक। 
 ियै थपिू थक िीि -िीि  आदशथ-स्वरूप की ओि अभ्यास बढ़ ा चारहक क्योंरक अङ्गों पि अरिक बि 

प्रयोग कि   स   हार  हो   की सम्भाि ा होती ह।ै 
 िस्ततुः आस ों का अभ्यास खिुी हिा मग कि ा चारहक रकन्त ुअरिक सदी  गमी  िपू  िषा थ 

आरद स   बच ा चारहक। 
 योगास ों क  अभ्यास क  दौिा  श्वास-प्रश्वास की रस्थरत सामान्य हो ी चारहक पिन्त ुर दशे क  

अ सुाि परिित थ  हो ा आि्यक ह।ै सामान्यतः योगास ों मग ऊपि की ओि िा   पि श्वास 
ि  ा चारहक। उसीक  रिपिीत  ीच   की ओि िा   पि श्वास छोड़ ा चारहक। 

 अभ्यास क  दौिा  कभी भी थका  महससू हो   पि शिास  रकया िा सकता ह।ै श्वास-प्रश्वास 
कि ंशिीि मग हो िह  सभी परिित थ ों क  प्ररत पिूी सिगता का भाि िख ा चारहक। 
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 प्र्यन क आस  क  पश्चात ् उक्त आस  क  रिक िरत थत रिपिीत आस  का अभ्यास अि्य कि ा 
चारहक। रक् िष् ट कि ंतक ीकी आस  िसै    शीषा थस   मयिूास   सिा थङ्गास   चिास  आरद 
का अभ्यास गरुु की द ख-ि ख मग ही कि ा चारहक। 

 सामान्यतः योरगक अभ्यासों को प्रातः सयूोदय स   पहि  उठकि कि ा चारहक  पिन्त ुसायङ्काि 
मग भी इ का अभ्यास रकया िा सकता ह।ै प्रातः शौच क  पश्चात ् कि ंसायङ्काि भोि  क  पिू थ ही 
इ का अभ्यास किग।  

आस ों क  िाभ - 
 आस ों क  अभ्यास स   शिीि क  अङ्गों मग िचीिाप  रि मिबतूी आती ह।ै 
 शिीि क  अ  क िोग  िसै   - कब्ज ि  मि  रिकाि  रिषाक्तता  अ ाि्यक - िाय ु कफ  रपि 

आरद शिीि स   बाहि हो िात   हैं। 
  ाड़ी-समहू की मदृुता मग िरृि होती ह।ै 
 शिीि का भािीप  दूि होकि हिाप  कि ंसू्फरत थ महससू होती ह।ै 
 आस  कि   स   सदी-गमी आरद िन्द्व बािा  हीं द त  । शिीि की सह शीिता बढ़ िाती ह।ै 
 श्वस -रिया ठीक रि र यरमत हो िाती ह।ै 
 ककाग्रता बढ़ िाती ह ै रिसस   रचि को रस्थि कि   मग मदद रमिती ह।ै 
 प्रात-तत्त्व का उर्द् ् थगम  (ऊाँ चाई की ओि िा ा) रसि होता ह।ै इसस   शिीि र िोगी रि 

त  िस्वी हो िाता ह।ै 
 आस  रसि हो िा   पि आग  की योग-रियाओ ं- प्रातायाम  िािता  ध्या   समारि क  रिय  

पात्रता (क्षमता) प्राप्त हो िाती ह।ै 
योगास  : 
 उत्कटास  
  अङ्गषु्ठाभ्यामि्ट,भ्य ििा ंगलु्फौ च ख  गतौ।  
  तत्रोपरि गदु ंन्यस्य रि् य ंततू्कटास म॥्    
 पिैों क  अाँगठूों को भरूम पि िखकि उ क  सहाि  बठैग  रि करड़यों को पिै पि   रटक   दग तथा 
गदुा-स्था  को करड़यों पि िख िग। इस   उत्कटास  कहत  ह।ै   - घ  िण्डसरंहता - 2.28 
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 ससृं्कत क  शब्द उत ् का अथ थ ‘उठा हुआ’ रि कट का अथ थ ‘र तम्ब’ होता ह ै। यह रस्थरत 
उत्कटास  इसरिक कहिाती ह;ै क्योंरक इसमग र तम्ब (कुल्ह ) ऊपि की ओि उठ  हुक होत   हैं ।  
उत्कटास  क  अभ्यास ह त ु ीच   रदक गक चितों का अ सुित किग  — 
1. दो ों पिै भरूम पि रस्थि किक  सीि   खड़  हो िाक ाँ । अब पिैों क  मध्य थोड़ी दूिी िखग । दो ों 

भिुाओ ंको साम   की ओि किों क  समा ान्ति ऊपि उठाक ाँ तथा हथ  रियााँ  ीच   की ओि हो ी 
चारहक । 

2.  करड़यों को ऊपि हिा मग उठात   हुक पिंों क  बि खड़  हो िाक ाँ रि िीि -िीि  पिंों क  सहाि  बठै 
िािग । 

3.  इस रस्थरत मग 5-10 स  कण्ड तक ब   िहग। 
4.  प ुः अिस्था मग आ   क  रिक िीि -िीि  खड़  हो िाक ाँ। 
5.  करड़यों को ़मी  पि रटकात   हुक हाथों को  ीच   िाक ाँ कि ंपिैों को कक‐दूसि  क  समीप ि  आकाँ। 

भरूम पि दृढ़ता स   पिै िमात   हुक सीि   खड़  हो िाक। 

 
 
उत्कटास  

कि   योग्य   कि   योग्य 
1. 
 
2. 

अरन्तम रस्थरत मग आत  समय रि प ुः िौटत  
समय सन्तिु  ब ाय   िखग। 
आस -रस्थरत मग शिीि का ऊपिी भाग सीिा िह । 

1. आग  की ओि   झकुग । 



 

 54 

िाभ - 
 यह कमि तथा र तम्ब स   िसा कम किक  शिीि की आकृरत को सडुौि ब ाता ह।ै 
 आ् मरि् िास की िरृि मग सहायक होता ह।ै 
 यह पाच -तन्त्र को स्वस्थ किता ह ैरि पिैों की मााँसप  रशयों  भिुाओ ं किों  श्रोरत-प्रद श तथा 

पीठ क  रहस्सों को सदुृढ़ ब ाता ह।ै 
 यह आस  घटु    टख   रि र तम्ब की सरियों (िोड़ों) को स्वस्थ कि ंसचुारु ब ाता ह।ै  
सीमाक ाँ - 
 चक् कि आ   की रशकायत कि ंसरििात (घटु ों रि टख   क  िोड़ों मग पीड़ा रि कड़ाप ) हो  

तो यह आस   हीं कि ा चारहक । 
 गरुडास  
  िङ् घोरुभ्या ंििा ंपीड्य रस्थिकायो रििा  ुा। 
  िा पूरि कििनं्द्व गरुडास मचु्यत  ॥  
 दो ो िङ्घाओ ंकि ंघटु ों स   भरूम को दबायग तथा शिीि को रस्थि िखग। दो ों घटु ों पि दो ों 
भिुाओ ंको िखकि बठै िायग। यह गरुडास  कहा गया ह।ै 

- घ  िण्डसरंहता - 2.37 
 

 
 इस आस  का  ाम पक्षी गरुड़ क   ाम पि िखा गया ह।ै अतः गरुडास  कहा िाता ह।ै 
गरुडास  क  अभ्यास ह त ु ीच   रदक गक चितों का अ सुित किग -  
1.  सीि   खड़  हो िाक ाँ, पिै को आपस मग रमिा िग  तथा हाथों को िङ्घाओ ंक  समीप िख िग। 
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2.  अब बायग पिै को सन्तरुित कित  हुक दायााँ पिै ऊपि उठाक ाँ ,दाक ाँ घटु   को मोड़ग रि इस   बाक ाँ 
पिै क  आस-पास िप  ट िग  । 

3.  अब बााँयी कोह ी को  ीच   िखत  हुक हाथों को आपस मग िप  ट ि िग। हथ  रियों को िोड़कि 
साम   की ओि  ारसका क  समीप िखग। शिीि को यथासम्भि सीिा िख   का प्रयास किग। इसी 
रस्थरत मग 5 स   10 स  कण्ड ब   िहग। 

4  प ुः िौट   क  रिक भिुाओ ंको खोि दग कि ंदाक ाँ पिै को भरूम पि िख दग। पिैों तथा भिुाओ ंकी 
रस्थरत को बदिकि इसी प्ररिया को दूसिी ओि स   भी दोहिाक ाँ। 

कि   योग्य   कि   योग्य 
1. शिीि को रस्थि िखग तथा कक 

रबन्दु पि ककाग्रता ब ाय   िख । 
1. घटु ों पि दबाि   डाि । 

िाभ - 
 यह आस , ककाग्रता क  रिकास कि ंशिीि मग सन्तिु  रिकरसत कि   मग सहायक ह।ै  
 यह पिैों कि ंभिुाओ ंक  िोड़ों तथा मााँसप  रशयों को स्वस्थ िख   मग सहायता किता ह।ै 
 शिीि क  र चि  अङ्गों मग िक्त-सञ्चित को बढ़ाता ह।ै 
 म रुदण्ड को सदुृढ़ कि ंस्वस्थ ब ाता ह।ै 
सीमाक ाँ - 
 हरड्डयों मग चोट कि ंिोड़ों तथा मााँसप  रशयों क  दद थ  ऐठं  आरद सम् याओ ंमग इस आस  का 

अभ्यास   किग। 
 स्वरस्तकास  

  िा िूोिन्ति  कृत्वा योगी पादति  उभ  । 
  ऋिकुायसमासी ः स्वरस्तकं तत ् प्रचक्षत ॥   

दो ों िङ्घाओ ंकि ंघटु ों क  बीच दो ों पिैों क  तििों को िख कि रत्रकोताकाि आस  िगायग 
तथा समभाि मग बठै िाऍं। इस   स्वरस्तकास  कहा गया ह।ै  घ िण्डसरंहता - 2.14 
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 ससृं्कत शब्द स्वरस्तक दो शब्दों स   ब ा ह ै। स ुअथा थत ् 
‘शभु’ तथा अरस्त अथा थत ् ‘हो ा’। इस प्रकाि ् िरस्तक आस  
स   तात्पय थ ‘शभु हो ा या ् ि् थ हो ा’ क  रूप मग मा ा िा 
सकता ह।ै  
स्वरस्तकास  क  अभ्यास ह त ु ीच   रदक गक चितों का अ सुित किग -  
1.  पिैों को साम   फैिाकि सीिा बठै िाक ाँ । बाक ाँ पिै को मोड़त  हुक बााँयीं कड़ी को गदुा किम ् 

उपस्थ रन्द्रय (Groin area) क  मध्य िमाकि िखग। 
2. अब बाक ाँ पिै को मोड़त  हुक दााँयीं कड़ी को उपस्थ रन्द्रय क  ठीक ऊपि िखग। 
3.  म रुदण् ड सीिा िखत  हुक हाथों को ्ा -मदु्रा मग घटु ों पि िखग। ्ा  मदु्रा ब ा   क  रिक ति थ ी 

अाँङ्गिुी को मोड़कि अाँङ्गठू  ऊपिी भाग स   रमिा द िग। 
4. हाथों को मकु्त कित  हुक दाक ाँ पिै को साम   की ओि फैिाक ाँ कि ंबाक ाँ पिै को खोिकि उस   पिू थ-

रस्थरत मग िापस ि  आकाँ। 
5.  प ुः दूसिी ओि स   भी इसी रस्थरत को दोहिायग। 

कि   योग्य   कि   योग्य 
1. आस  क  दौिा  म रुदण्ड को सीिा िखग कि ं

श्वास-प्रश्वास पि अप ा ध्या  ब ाकि िखग। 
1. गदुा किम ् उपस्थ रन्द्रय पि 

बिपिू थक दबाि   डािग। 
िाभ - 
 घटु ों कि ंटख ों क  िोड़ों क  िचीि प  को बढ़ाता ह ै। 
 ह्मह्मचय थ पाि  ह त ुरिश ष िाभदायक ह।ै 
 म  की ककाग्रता क  रिकास ह त ुसहायक ह।ै  
सीमाक ाँ - 
 रिप-रडस्क  कमि-ददथ  साइरटका (sciatica) कि ं घटु ों रि टख ों क  दद थ स   पीरड़त 
व्यरक्तयों को यह आस   हीं कि ा चारहक। 
 रसहंास  
  गलु्फौ च िषृतस्यािो व्यतु्क्रम तो ि थता ंगतौ। 
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  रचरतयगु्म ंभरूमससं्थ ंकिौ च िा  ुोपरि॥ 
  व्यािि त्रो ििन्ध्र त  ासाग्रमििोकय त।् 
  रसहंास  भि द तत्सिथव्यारिरि ाशकम॥्  
 दो ों पााँिों की करड़यों को व्यतु्क्रमपिू थक अण्डकोशों क   ीच   िगाकि िाििि बि सरहत भौंहों 
क  मध्य मग दृर्ट, रस्थि किग अथिा  ारसका क  अग्रभाग मग ही र ि दृर्ट, िखग। यह रसहंास   ामक 
आस  सभी िोगों को  ्ट, कि   िािा ह।ै 

- घ  िण्डसरंहता - 2.15, 16 

 
 रसहंास  क  अभ्यास क  दौिा  रिह्वा को बाहि की ओि किक  रसहं क  समा  मखुाकृरत प्रतीत 
होती ह।ै अतः इस   रसहंास  कहा गया ह।ै 
रसहंास  क  अभ्यास ह त ु ीच   रदक गक चितों का अ सुित किग -  
1.  सिथप्रथम िज्रास  मग बठै िायग। दो ों घटु ों को फैिाकि तथा पिै क  पञ्जों को रमिाकि िखग। 
2. र तम्बों को दो ों करड़यों क  ऊपि िखग। 
3. अब आग  की ओि झकुत   हुक हथ  रियों को घटु ों क  बीच मग भरूम पि िखग। 
4. म ुाँह खोिग  कि ंयथासम्भि िीभ को बाहि र कािग तथा भ्रमूध्य मग द खग। इस रस्थरत मग 10 स  कण्ड 

तक ब   िहग। 
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5. प ुः िौट   क  रिय  अप ी आाँखों को सामान्य अिस्था मग ि कि आऍं  हथ  रियों को घटु ों पि 
िखकि िज्रास  मग बठै िाक ाँ। 

कि   योग्य   कि   योग्य 
1. घटु ों को भरूम पि रस्थि िखग कि ंकरडयों पि बठैग । 1. आाँखों पि अ्यनरिक दबाि  ा डािग। 
2. अगंरुियों को फैिा कि िखग।   

िाभ - 
 यह थाईि इड क  िोग मग िाभदायक आस  ह ैकि ंिीभ को अरिक िचीिा तथा स्वस्थ ब ाता 

ह।ै 
 यह अ् यास मखु कि ंगदथ  की मााँसप  रशयों का समरुचत व्यायाम ह।ै 
 यह रखन्नता को कम किता ह।ै 
 उच्चाित की अ्पष्ट,ता को सिुािता ह ैकिम ् आमक रिश्वास मग िरृि किता ह।ै  
 हठयोगप्रदीरपका (2.16) क  अ सुाि यह सभी िोगों का  ाश कि   िािा आस  ह।ै 
सीमाक ाँ - 
 पीठददथ  घटु ों रि र तम्बों क  िोड़ों मग पीड़ा  गि  क  िोग आरद रस्थरत मग इस आस  का 

अभ्यास  हीं कि ा चारहय  । 
 मण्डूकास  
  पषृ्ठद श  पादतिािङ्गषु्ठौ िौ च स्ंपषशृ  त।् 
  िा युगु्म ंपिुसृ्क्यन साध्य न्मण्डूकास म॥्  
 दो ों पााँिों को पषृ्ठभाग मग ि  िाकि रमिायग रि अाँङ्गठू  रमिाकि दो ों घटु ों को आग  िखग। 
इस प्रकाि मण्डूकास  होता ह।ै 

- घ  िण्डसरंहता - 2.34 
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मण्डूकास  क  अभ्यास ह त ु ीच   रदक गक चितों का अ सुित किग -  
1.  सिथप्रथम िज्रास  मग बठै िायग। अाँङ्गठूों को अन्दि की ओि िखत  हुक मटु्ठी ब ायग किम ् उन्हग 

 ारभ क  आस-पास िमाकि िखग।  ारभ-क्ष  त्र को मरुट्ठयों स   दबायग। 
2. िीि -िीि  श्वास छोड़त  हुक  आग  की ओि झकुग  कि ंिक्षःस्थि को िङ्घाओ ंस   रटका द िग। 
3. रसि कि ंगदथ  को उठाकि िखग कि ंरकसी रबन्दु पि ककाग्र िहग  इसी अिस्था मग 10 स   15 स  कण्ड 

ब   िहग। 
4. प ुः िौट   क  रिक शिीि को उठात   हुक  ारभक्ष त्र स   अप ी दो ों मरुट्ठयों को हटाक ाँ कि ंिज्रास  

मग िौट आकाँ। 
कि   योग्य   कि   योग्य 

1.  ारभक्ष त्र पि यथासम्भि दबाि डािग।  1. आग  की ओि झकुत   हुक शिीि को झटका 
 हीं द िग। 
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2. अरन्तम अिस्था मग रसि कि ंगदथ  को 
उठा कि िखग। 

  

िाभ - 
 यह आस  मिमु ह कि ंपाच -सम्बिी िोगों मग रिश ष िाभदायक ह।ै 
 यह प  ट स   अ ाि्यक िायदुोष का र ष्कास  किता ह।ै 
 पीर यि-ग्ररन्थ क  रिय  िाभदायक आस  ह।ै 
 यह आस  प  ट  िङ्घाओ ंकि ंर तम्बों की अरतरिक्त चबी को कम किता ह।ै 
सीमाक ाँ - 
 ्पषाििाईरटस  िीपरडस्क  कमि अथिा िीड़ की हड्डी स   सम् बरित िोगों िाि  व्यरक्त इस 

आस  का अभ्यास   किग। 
 गोमखुास  
  सव्य  दरक्षतगलंु्फ त ुपषृ्ठपाश्व ेर योिय त।् 
  दरक्षत ऽरप तथा सव्य ंगोमखु ंगोमखुाकृरत॥  
 दारह ी कडीा़ को करट क  बायीं ओि कि ंउसी प्रकाि बायीं कड़ी को करट क  दारह ी ओि ् थारपत 
कि गाय क  मखु क  समा  आकृरत ब ा   स   गोमखुास  कहा गया ह।ै 

- हठयोगप्रदीरपका – 1.20 

 
 गो का अथ थ ‘गाय’ कि ंमखु का अथ थ ‘म ुाँह’ होता ह।ै इस आस  की रस्थरत मग गाय क  मखु क  
समा  शिीि की आकृरत प्रतीत होती ह।ै अतः इस   गोमखुास  कहा गया ह।ै 
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गोमखुास  क  अभ्यास ह त ु ीच   रदक गक चितों का अ सुित किग -  
1. दो ों पिैों को साम   की ओि फैिाकि बठै िायग। म रुदण्ड को सीिा िखग। 
2. अब दााँय   पिै को घटु ग स   मोड़त  हुक बााँय   र तम्ब क  समीप िखग। 
3. इसी प्रकाि बाऍं पिै को भी घटु   स   मोड़त  हुक दााँय   र तम् ब क  समीप िखग। 
4. बाऍं भिुा को रसि क  ऊपि ि  िाकि पीठ की ओि मोड़त  हुक पीछ  की ओि ि  िाऍं। 
5. दाक ाँ हाथ को कोह ी स   मोड़त  हुक पीठ की ओि ि  िाक ाँ कि ंदो ों हथ  रियों को कक-दूसि  स   पकड़ 

िग। इस रस्थरत मग 10 स   15 स  कण्ड ब   िहग। 
6. प ुः िौट   क  रिय  दो ों हाथों कि ंपिैों को खोि  कि ंप्रािरम् भक अिस्था मग िौट आऍं। 

कि   योग्य   कि   योग्य 
1. दो ों घटु ग कक-दूसि  क  ऊपि िहग। 1. घटु ों को ऊपि   उठ   द िग। 
2. म रुदण्ड  सीिा िखत  हुक करड़यों को 

र तम्बों क  समीप िखग। 
  

िाभ - 
 इसक  अ् यास स   कूबड़ आरद रिकृरतय  ंठीक होती ह।ै  
 यह  शािीरिक-मदु्रा (Posture) को सही कि   मग सहायक ह।ै 
 इस अ् यास स   ककाग्रता का रिकास होता ह।ै साथ ही म  भी शान्त किता ह।ै 
 यह फ फड़ों की क्षमता को बढ़ाता ह ैकि ंश्वस -िोगों मग िाभदायक ह।ै 
सीमाक ाँ - 
 बिासीि स   पीरडत व्यरक्तयों को इस आस  का अभ्यास  हीं कि ा चारहक। 
 उष्ट्रास   
  अध्यास्य श त   पदयगु्मव्यस्त,ं पषृ्ठ  र िायारप ितृ ंकिाभ्याम।् 
  आकुञ्च्य सम्यग् ह्यदुिास्यगाढम ्, उष्ट्र ंच पीठं यतयो िदरन्त॥  
 अिोमखु ि टग  कि ंदो ों पिैों को मोड़कि पीठ पि रटका िग  तथा पिैों को हाथों स   पकड़कि मखु 
रि पिैों को दृढ़तापिू थक रसकोड़ िग , यह उष्ट्रास  कहिाता ह।ै 

- घ  िण्डसरंहता - 2.41 
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रटप् पती- ित थमा  मग प्रचरित उष् रास  की रिरि उपय ुथक्त स   रभन्   ह,ै रिसक  अन् तग थत िज्रास  की 
रस्थरत मग घटु ों क  बि उठकि हाथों स   दो ों ऐरड़यों को पकड़त  हुक म रुदण् ड को मोड़कि पिू  शिीि को 
रस्थि िखा िाता ह।ै  
 ससृं्कतभाषा मग उष्ट्र शब्द का अथ थ ‘ऊाँ ट’ होता ह।ै इस आस  मग अरन्तम रस्थरत ऊाँ ट क  समा  
प्रतीत होती ह,ै अतः इस   उष्ट्रास  कहा िाता ह ै। 

  
उष्ट्रास  

ऊष्ट्रास  क  अभ्यास ह त ु ीच   रदक गक चितों का अ सुित किग -  
1. सिथप्रथम िज्रास  मग बठै िाक ाँ। अब पिैों की सभी अाँगरुियों किम ् दो ों अाँगठूों को भरूम पि 

रटकात   हुक घटु ों क  बि खड़  हो िाक ाँ। 
2. घटु ों को कि  की सीि मग िखत  हुक पिैों को समा ान्ति दूिी पि िखग। 
3. दो ों हाथों को साम   की ओि िात   हुक किों की सीि मग िखग। अब िीि -िीि  श्वास ि त   हुक 

दायग हाथ स   दायग पिै की कड़ी को पकड़ िग। इसी प्रकाि बायग हाथ स   बाक ाँ पिै की कड़ी को पकड़ 
िग।  

4. म रुदण्ड को पीछ  की ओि मोड़त  हुक रसि को पीछ  की ओि ि  िाक ाँ। इस रस्थरत मग 10 स   15 
स  कण्ड ब   िहग। 

5. प ुः िौट   क  रिक िीि -िीि  अप   हाथों को पीछ  स   आग  की ओि घमुात   हुक ि कि आयग किम ् 
उन्हग िङ्घाओ ंक  समीप िाकि िज्रास  मग बठै िाय  । 
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कि   योग्य   कि   योग्य 
1. पीछ  की ओि िात   हुक पषृ्ठ-क्ष  त्र को यथासम्भि ता ग कि ं

शिीि का भाि हाथों तथा पिैों पि सन्तरुित किक  िखग। 
1
. 
म रुदण्ड पि बिपिू थक दबाि   
डािग। 

2. अरन्तम-अिस्था मग रसि पीछ  की ओि तथा िङ्घाओ ंको 
भरूम स   िम्बित ् (90º कोत) िखग। 

2
. 
अरन्तम-अिस्था मग आाँख  बन्द   
िखग। अन्यथा चक्कि आ   की 
सम्भाि ा ब ती ह।ै  

िाभ - 
 यह अन्तःस्रािी प्रतािी रिश ष-रूप स   थायिाइड ग्ररन्थ को स्वस्थ कि ंसचुारु कि   मग सहायक 

ह।ै  
 यह सम्पतू थ पाच -तन्त्र किम ् उत्सिथ  तन्त्र को स्वस्थ  ब ाता ह।ै 
 यह िीढ़ की हड्डी को स्वस्थ कि ंिचीिा ब ाकि िीढ़ की हड्डी की  सों (Spinal Nerves) को 

रियाशीि ब ाता ह।ै  
सीमाक ाँ - 
 हर थया, प  ट स   सम्बरित िोग, चक्कि आ   की समस्या आरद व्यारियों मग इस आस  का अभ्यास 

  किग। 
 शशाङ्कास  
 ससृं्कत मग शशाङ्क का अथ थ ह–ै ‘चन्द्रमा’ या ‘शश+अङ्क= शशाङ्क’ अथा थत ् अङ्क (गोद मग 
खिगोश)। इस आस  मग अरन्तम-अिस्था खिगोश क  समा  प्रतीत होती ह।ै अतः यह शशाङ्कास  
कहा गया ह।ै  

  
शशाङ्कास  
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शशाङ्कास  क  अभ्यास ह त ु ीच   रदक गक चितों का अ सुित किग -  
1. सिथप्रथम िज्रास  मग बठै िाक ाँ कि ंश्वास ि त   हुक दो ों हाथों को रसि क  ऊपि तक उठाक ाँ कि ं

हाथों को सीिा िखग।  
2. श्वास छोड़त  हुक मस्तक, भिुाओ ंकि ंठोड़ी को भरूम पि िखग किम ् आाँखग बन्द किक  इस अिस्था 

मग 10 स   15 स  कण्ड तक ब   िहग। 
3. प ुः िौट   क  रिक अप   मस्तक, हाथों, ठोड़ी रि िक्षःस्थि को ऊपि की ओि उठाक ाँ तथा 

िज्रास  मग बठै िाक ाँ। 
कि   योग्य   कि   योग्य 

1. र तम्बों को यथासम्भि करड़यों पि िखग। 1. झटक  स    ीच   की ओि   झकुग । 
2. आस  क  दौिा  श्वास-प्रश्वास सामान्य िखग।   
िाभ - 
 यह मिमु ह कि ंसाइरटका िसै   िोगों मग िाभदायक रसि होता ह।ै 
 इसक  अभ्यास स   अतःस्रािी ग्ररन्थयााँ रिश षतः अरििकृ् क ग्ररन्थ किम ् अ्ाशय की 

काय थप्रतािी सचुारु होती ह।ै  
 उदिीय कि ंश्रोती प्रद श मग िक्त सञ्चित को समरुचत ब ाता ह ैकि ंिीिि  रकड ी आरद अङ्गों 

क  स्वास्थ्य ह त ुिाभदायक आस  ह।ै 
सीमाक ाँ - 
 पीठ दद थ  घबिाहट कि ंसििाइकि ्पषाण् डिाइरटस (Cervical Spondylitis) स  पीरड़त 

िोग इस आस  का अभ्यास   किग। 
 भिुङ्गास  
  अङ्गषु्ठ ारभपय थन्तमिोभमूौ च रिन्यस त।् 
  ििा ंकितिाभ्या ंितृ्वो्थशीषां फतीि रह॥ 
  द हारग्नि थ त   र ्यन ंसिथिोगरि ाश म ् । 
  िागरत थ भिुङ्गीद िी भिुङ्गास साि ात ् ॥  
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 पिैों क  अाँङ्गषु् ठों स    ारभपय थन्त शिीि को भरूम पि िखग रि हथ  रियों को भी भरूम पि रटकाकि 
रसि को सप थ की भ रंत ऊाँ चा उठा िग। यह भिुङ्गास  कहिाता ह।ै यह आस  िठिारग्न को बढ़ा   िािा 
रि सब िोगों का  ाशक ह।ै इसकी रसिी स   कुण्डरि ी-शरक्त का िागित होता ह।ै 

 - घ  िण्डसरंहता - 2.42 - 43 
 ससृं्कत-भाषा मग शब्द ‘भिुङ्ग’ का अथ थ ‘सप थ’ होता ह।ै इस आस  की अरन्तम-अिस्था मग शिीि 
की रस्थरत सप थ क  समा  प्रतीत होती ह ै अतः इस   भिुङ्गास  क   ाम स   िा ा िाता ह।ै 

  
भिुङ्गास  

भिुङ्गास  क  अभ्यास ह त ु ीच   रदक गक चितों का अ सुित किग – 
1. प  ट क  बि ि ट िाक ाँ कि ंमस्तक को भरूम पि ्पषशथ किाक ाँ  पिैों को रमिाकि िखग। 
2. दो ों हाथों को मोड़कि हथ  रियों को किों क  समीप भरूम पि िखग तथा कोहर यों को शिीि स   

रचपकाकि िखग । 
3. िीि -िीि  श्वास ि त   हुक रसि  गदथ  कि ंकिों को ऊपि की ओि उठाक ाँ। किों को पीछ  की ओि 

फैिाकि िखग। 
4. िड़ को  ारभ तक उठाक ाँ रि ठोड़ी को यथासम्भि ऊपि की ओि उठात   हुक आकाश की ओि 

द खग। इस अिस्था मग 10 स   15 स  कण्ड ब   िहग। 
5. प ुः िौट   क  रिक  ारभ  िक्षःस्थि  कि   गद थ  कि ंमस्तक को िीि -िीि   ीच   की ओि िायग। 
6. मस्तक को भरूम पि रटकाकि हाथों को खोित  हुक िङ्घाओ ंक  समीप िख िग कि ंरिश्राम किग। 

कि   योग्य   कि   योग्य 
1. ऊपि की ओि उठत  हुक श्वास ि िग। 1. शिीि को झटका द त   हुक   उठाक। 
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िाभ - 
 यह आस  िीिि रि रकड ी क  रिक िाभदायक ह ै।  
 भिुङ्गास  अन्तःस्रािी प्रतािी को सचुारु किक  कड्र  ि ग्ररन्थ (Adrenal gland) किम ् 

अ्ाशय (Pancreas) को स्वस्थ किता ह ैअतः यह त ाि-प्रबि  मग रिश ष िाभदायक 
होता ह।ै  

 यह म रुदण्ड को सदुृढ़  स्वस्थ कि ंिचीिा ब ाता ह ै। 
 घ िण्डसरंहता (श्लोक 2.43) क  अ सुाि यह िठिारग्न को स्वस्थ किक  सभी िोगों का  ाश किता 

ह ैतथा कुण्डरि ी-साि ा मग रिश ष उपयोगी मा ा गया ह।ै 
सीमाक ाँ - 
 हर थया कि ंप  ट क  िोगों मग इस आस  का अ् यास  हीं कि ा चारहक ।  
 शिभास  
  अध्यास्य श त   कियगु्मिक्ष आिम्ब्य भरूम ंकियोस्तिाभ्याम।् 
  पादौ च शनू्य  च रितरस्त चो ा्ं िदरन्त पीठं शिभ ंम ुीन्द्राः॥   
 प  ट क  बि ि ट कि दो ों हाथों की हथ  रियों को िक्ष: ् थि क  समीप भरूम पि ् थारपत िखग। 
इस रस्थरत मग पिैों को रितरस्तमात्र ऊपि की ओि उठा ा ह।ै म ुीन्द्रों िािा यह शिभास  कहा गया 
ह।ै 

- घ  िण्डसरंहता - 2.39 

 
 ससृं्कत मग ‘शिभ’ का ता् पय थ- ‘रटड्डी’ स  होता ह।ै इस आस  मग शिीि की आकृरत रटड्डी क  
समा  रदखाई द ती ह।ै अतः इस   शिभास  कहा िाता ह।ै 
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शिभास  क  अभ्यास ह त ु ीच   रदक गक चितों का अ सुित किग -  
1.  प  ट क  बि ि टकि शिीि को सीिा िखग  ठोढ़ी को भरूम पि रटकाऍं तथा भिुाओ ंको सीिा िख 

पिैों को कक-दूसि  स   रमिाकि िखग। 
2. दो ों हथ  रियों को िङ्घाओ ंक   ीच   िखग  अब श्वास ि त   हुक हाथों क  सहाि  यथासम्भि अप   

दो ों पिैों को भरूम स   ऊपि उठाक ाँ। 5 स   10 स  कण्ड इसी रस्थरत मग ब   िहग। 
3. प ुः िौट   क  रिय  श्वास छोड़त  हुक दो ों पिैों को भरूम पि ि  आकाँ  हाथों को िङ्घा क   ीच   स   

र काि कि रसि को सामान्य-अिस्था मग ि  आकाँ कि ंरिश्राम किग। 
कि   योग्य   कि   योग्य 

1. पिैों को सीिा िखग। 1. हाथों पि अ्यनरिक िोि  ा पड़   दग। 
2. शिीि का भाि हाथों पि सन्तरुित िखग। 2. पिैों को यथाशरक्त ऊपि उठायग। 

िाभ - 
 इसक  अभ्यास स   पीठ क  र चि  भाग मग हो   िािी पीड़ा मग िाभ प्राप् त होता ह।ै 
 इसका अ् यास िङ्घाओ ंरि प  ट क  आस-पास िमा हुक अरतरिक्त िसा (चबी) को घटा   मग 

सहायक ह।ै कमि को भी िचीिा ब ाता ह।ै 
 यह शािीरिक कि ंमा रसक सन् तिु  तथा सामाञ्ज् य की िरृि मग सहायक ह।ै    
 इसक  अभ्यास स   ककाग्रता मग िरृि होती ह।ै 
सीमाक ाँ - 
 अल्सि  िक्तचाप, हृदय-िोग कि ंहर थया स   पीरड़त व्यरक्तयों को इस आस  का अभ्यास  हीं 

कि ा चारहय  । 
 मकिास  
  अध्यास्य श त   हृदय ंर िाय, भमूौ च पादौ प्रसाय थमातौ । 
  रशि च ितृ्वा किदण्डयगु्म , द हारग्नकािं मकिास  ंतत॥् 
 प  ट क  बि ि टकि दो ों पिैों को भरूम पि फैिात   हैं तथा रसि को हाथों पि िखत  ह।ै इस अिस्था 
मग अप   शिीि को रशथीि छोड़ द त   हैं। यह शिीिस्थ अरग्न को बढ़ा   िािा मकिास  ह।ै  

  - घ िण्डसरंहता - 2.39 
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मकिास  

 
 

 मकिास  रशरथिीकित की श्र ती क  आस  मग आता ह ै। इस आस  मग शिीि की आकृरत 
मकि (मगिमच्छ) क  समा  प्रतीत होती ह ैअतः इस   मकिास  कहा िाता ह।ै  
मकिास  क  अभ्यास ह त ु ीच   रदक गक चितों का अ सुित किग – 
1.  प  ट क  बि ि ट िाक ाँ कि ंपिैों को थोड़ी दूिी पि िखग, करड़यों को अन्दि की ओि तथा पिंों को 

बाहि की तिफ िख ि िग। 
2. भिुाओ ंको मोड़त  हुक हाथों की हथ  रियों को िमशः रिपिीत कोहर यों पि िखग। 
3.  रसि को दो ों हाथों क  ऊपि िखकि सामान्य-रूप स   श्वास-प्रश्वास िग। 
4.  प ुः िौट   क  रिक दो ों हाथों को िमश: सीिा कित  हुक बाय  ंहाथ बायीं ओि तथा दाय  ंहाथ 

दायीं ओि ि  िाऍं। पिैों क  बीच की दूिी को कम कित  हुक प्रािरम् भक चित मग िौट आऍं।   
कि   योग्य   कि   योग्य 

1. शिीि को आस  क  अभ्यास क  दौिा  सीिा 
िखग। 

1. िक्षःस्थि को िमी  पि   िखग  रिसस   
श्वास ि  ा असहि हो िाक।  

िाभ - 
 यह पिू  शिीि मग िक्त-सञ्चाि को सवु्यिरस्थत किता ह।ै 
 यह श्वस -अङ्गों कि ंपाच -प्ररिया क  रिक भी अरत िाभदायी ह।ै  
 यह शिीि रि म  दो ों को रिश्रारन्त प्रदा  किता ह ैकि ंरचन्ता कि ंत ाि को कम किता ह।ै  
सीमाक ाँ - 
 रिन्हग अरिक िि , हृदय-िोग  घबिाहट िसैी समस्या हों  ि  मकिास  का अभ्यास   किग । 
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प्रश्नाििी 
प्र.1. रिक्त स्था ों की परूत थ कीरिक - 

 1. सयू थ मस्काि की ततृीय रस्थरत का मन्त्र ‘ऊाँ  .................  मः’ ह।ै (रमत्राय / सयूा थय) 
 2. कपािभारत को ................. की श्र ती मग िखा गया ह।ै (षर् िया / प्रातायाम) 

3.      ................. कक ध्या ामक क आस  ह।ै (भिुङ्गास  / पद्मास ) 
4. पीठ दद थ मग ................. का अभ्यास  हीं कि ा चारहक। (भिुङ्गास /हिास ) 

 5. शीतिी-प्रातायाम ................. मग कि ा चारहक । (शीतऋत ु/ ग्रीष्मऋत)ु 
प्र.2. र म्नरिरखत रिकल् पों मग स   सही रिकल् प चरु काँ – 
1.  आस  कि   स   िाभ ह ै-   

अ. िठिारग्न ् ि् थ हो ा   ब. शािीरिक दक्षता का रिकास  
स. ् िा् ्  य िाभ     द. उपिोक् त सभी  

2.  सयू थ  म् काि की सातिीं रस्थरत मग रकस चि पि ध् या  क रन्द्रत रकया िाता ह–ै 
अ. मरतपिु चि     ब. रिशरुि चि   
स. ् िारिष् ठा  चि    द. आ्ा चि   

3.  र म्   मग स   रकस प्रातायाम को ग्रीष् म ऋत ुमग कि ा उपयकु् त ह-ै 
अ. उज् िायी प्रातायाम    ब. शीतिी प्रातायाम  
स. सयू थभ  दी प्रातायाम    द. भरिका प्रातायाम  

4.  प्रातायाम का सही अथ थ ह-ै 
अ. ् िासों को िोक ा    ब. ् िासों को छोड़ ा  
स. ् िासों को िोक ा ि छोड़ ा   द. ् िासों का र यम  ि र यन् त्रत कि ा  

5.  प्रातायाम कि   स   िाभ ह ै– 
अ. फैफड ा़ ् ि् थ ि रिकरसत हो ा  ब. ध् या  िगा   मग सहायता रमि ा  
स.  ारड़ यों मग र म थिता आ ा   द. उपिोक् त सभी   
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प्र. 3.  सही िोरड़ या ब ाईक   
1.  ध् या      प्रातायाम  
2.  गरूडास    यौरगक आहाि  
3.  सशु्रतु सरंहता    ककाग्रताििथक 
4.  सारत्वक आहाि   आयिुरेदक ग्रन् थ 
5.  शीतिी    शिीि सन् तिु ा् मक आस  
प्र.4. र म्नरिरखत िाक्यों मग स   स्यन/अस्यन चरु काँ - 
1. िज्रास  का अभ्यास भोि  क  पश्चात ् भी रकया िा सकता ह।ै      (स्यन / अस्यन) 
2. सयू थ मस्काि मग आठ रस्थरतयााँ होती हैं।                                  (स्यन / अस्यन) 
3. पि मकु्तास  स   िात-िोगों का शम  होता ह ै।                        (स्यन / अस्यन) 
4. शिास  रशरथिीकित क  आस ों की श्र ती मग आता ह।ै              (स्यन / अस्यन) 
5. अ िुोम-रििोम मग िोि िगाकि श्वासों को छोड़ा िाता ह।ै          (स्यन / अस्यन) 
6.  व्यरक्तत्व-रिकास मग योग की अरत उपयोरगता ह।ै                       (स्यन/असत ् 
7.  िीि चया थ मग रदिस  िारत्र किम ् ऋत-ुरूप मग ती  घटक सरिरित हैं। (स्यन/अस्यन) 
8.  ाड़ीशोि  प्रातायाम मग कुम्भक  हीं िगाया िाता।               (स्यन/अस्यन) 
9. शीतिी प्रातायाम शीतऋत ुका अभ्यास ह।ै                           (स्यन/अस्यन) 
10. ध्या  का अभ्यास शिीि कि ंम  को रिश्रारन्त प्रदा  किता ह।ै    (स्यन/अस्यन) 
प्र.5. र म्नरिरखत अरतिघ-ुउििीय प्रश्नों का उिि दीरिक -  
1. सयू थ  म् काि की सप् तम रस्थरत मग र रहत मन् त्र रिरखक ? 

 2. कपािभारत योग क  रकस अ् यास मग र रहत ह?ै  
3. प्रातायाम क  दो िाभ रिरखक ? 
4. ककाग्रताििथक योग क  अ् यासों क   ाम रिरखक ? 
प्र.6. र म्नरिरखत िघ-ुउििीय प्रश्नों का उिि दीरिक -  
1. आस ों क  अभ्यास ह त ुपााँच महत्त्वपतू थ रदशार दशे रिरखक ? 

 2. सयू थ मस्काि क  सभी चितों क   ाम कि ंहि रस्थरत मग प्रयकु्त हो   िाि  मन्त्रों को रिरखक ? 
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 3. आस ों क  अभ्यास क  दौिा  आप   शिीि कि ंम  क  भीति रक -रक  परिित थ ों को अ भुि 
रकया ? रिरखक । 
4. हठयोग-रसरि क  िक्षतों को रिरखक ? 

 5. ककाग्रता बढ़ा   िाि  आस ों क   ाम रिरखक ? 
 6. भ्रामिी कि ंशीतिी-प्रातायाम क  िाभ बताइक ? 
        7.     सम् यक ्दी चया थ मग प्रयकु् त अङ्गों क   ाम रिरखक ? 

8.     व् यरक्त् ि क  रकत   पक्ष ह ै?  ाम रिरखक।  
9.      रिरुि आहाि स   क् या ता् पय थ ह ै? 
प्र.7. र म्नरिरखत दीघ थ-उििीय प्रश्नों का उिि दीरिक - 
1. आस  स   आप क्या समझत  हैं ? आस  स   हो   िाि  िाभों का ित थ  कीरिक ? 
2. प्रातायाम का रिस्तािपिू थक ित थ  कीरिक ? अ िुोम-रििोम प्रातायाम स   हो   िाि  िाभों को 

रिरखक ? 
3. योग का सम्पतू थ स्वास्थ्य क  सन्दभ थ मग महत्त्व को समझाइक ? 
4. व्यरक्तत्व की अििािता को समझात   हुक  व्यरक्तत्व क  रिरभन्न घटकों क  सन्दभ थ मग योग की महिा 

को ्पष्ट, कीरिक । 
5. स्वस्थििृ को समझात   हुक  सरिप्त मग आयिुदेोक्त सम्यक ्िीि चया थ का ित थ  कीरिक ? 

परियोि ा-काय थ 
 योगास ों का कक चाटथ ब ाक ाँ  रिसमग आस ों क  रचत्र िगाकाँ किम ् उ स   हो   िाि  िाभों को 

रिखग। 
 र िन्ति कक माह तक 15 रम ट ध्या  का अभ्यास किग  तत्पश्चात ् मा रसक कि ंशािीरिक-स्ति 

पि अ भुतू हुक परिित थ ों का आकंि  कि कक रिपोटथ तयैाि कीरिय  ? 
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अध्याय - षष्ठ 
प्रातायाम कि ंषट्कम थ अभ्यास 

 हम अध् यय  किगग  - 
6.1 प्रातायाम – परिचय कि ंपरिभाषा 
6.2 प्रातायाम का महत्त्व किम ् उपयोरगता 
6.3 प्रातायाम क  र यम 
6.4 प्रातायाम अभ्यास -  ाड़ीशोि  प्रातायाम  भ्रामिी प्रातायाम  शीतिी प्रातायाम 
6.5 षट्कमथ – कपािभारत  त्राटक  अरग्नसाि 

6.1  प्रातायाम – परिचय कि ंपरिभाषा 
 अ्ट,ाङ्गयोग-साि ा मग प्रातायाम चतथु थ स्था  पि र रहत ह।ै प्रातायाम ‘प्रात’ अथिा श्वस -
प्ररिया को र यरन्त्रत कि ंसवु्यिरस्थत कि   का अभ्यास ह ै रिसस     क िि शिीि को स्वस्थ रकया िा 
सकता ह ै बरि म  किम ् इरन्द्रयों को भी ् ि् थ रकया िा सकता ह।ै  
 योगदशथ  क  अ सुाि प्रातायाम को र म्नरिरखत प्रकाि स   परिभारषत रकया गया ह ै- 
  तरस्मन्सरत श्वासप्रश्वासयोग थरतरिच्छ दः प्रातायामः॥ 
 आस  की रसरि क  पश्चात ् श्वास रि प्रश्वास की गरत का र यन् त्रत हो िा ा ही प्रातायाम कहा 
गया ह।ै  

– योगदश थ  2.49 
 प्रातायाम शब्ज द, दो शब्दों ‘प्रात’ किम ् ‘आयाम’ स   रमिकि ब ा ह।ै प्रात स   आशय  शिीि मग 
व्याप्त पञ्चप्रात - प्रात  अपा   समा   उदा  रि व्या  अथिा प्रातिाय ुस   ह।ै िहीं आयाम का अथ थ 
र यन्त्रत  र यम   रिस्ताि आरद स   ह।ै इस प्रकाि प्रातायाम का सयंकु्त अथ थ ब ता ह-ै प्रात अथिा 
श्वास-प्रश्वास का र यम , र यन्त्रत कि ंरि् ताित कि ा।  
6.2  प्रातायाम का महत्त्व किम ् उपयोरगता - 
 प्रातायाम श्वास-प्रश्वास का कक महत्त्वपतू थ उपयोगी रि्ा  ह।ै इसक  िािा शिीि क  रिरभन्न 
अङ्गों को ् ि् थ ि प्ुट, ब ाया िा सकता ह।ै शिीि क  महत्त्वपतू थ भागों, िसै   - फ फड़ों  हृदय  मरस्तष्क  
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रशिा-िमर यों कि ंसम् त  ारड़यों मग िह   िािी रिकृरतयों (मिों) का प्रातायाम क  िािा शोि  रकया 
िा सकता ह।ै प्रातायाम (पिूक  कुम्भक  ि चक) क  माध्यम स   मरस्तष्क कि ंफ फड़ों मग पया थप्त मात्रा मग 
आक्सीि  पहुाँचाकि उन्हग शिु स्वस्थ कि ंपरिप्ुट, ब ाया िा सकता ह।ै इस प्रकाि शािीरिक  मा रसक 
स्वास्थ्य कि ंदीघा थय ुकी दृर्ट, स   प्रातायाम बहुत ही उपयोगी कि ंमहत्त्वपतू थ योगाभ्यास ह।ै  
6.3  प्रातायाम क  र यम - 
 प्रातायाम साफ-सथुि  हिादाि समति स्थि पि रकया िा ा चारहक। आस  ह त ुकम्बि  ऊ ी  

सतूीिि  ि शमीिि  कुशा आरद का उपयोग कि ा चारहक।  
 प्रातायाम क  रिय  पद्मास   रसिास   िज्रास  या सखुास  मग बठै ा उपयकु्त ह।ै अ् यास 

त ािमकु्त होकि  ककाग्रभाि स   कि ा चारहय  । म  शान्त कि ंप्रसन्न िखग। 
 प्रातःकाि शौचारद स   र ििृ होकि रब ा कुछ आहाि रकय  प्रातायाम किग। शरुू मग 10-15 

रमर ट क  रिय  ही अभ्यास किग, पिन् त ुबाद मग िीि -िीि  इस   बढ़ािग।  
 प्रातायाम हठपिू थक या गित रिरि स    हीं कि ा चारहय  । योग्य गरुु स   रशक्षा ि कि रि उ क  

माग थदश थ  मग ही कि ा चारहय  । प्रातायाम क  अभ्यास कित  समय म रुदण्ड  गदथ   कमि  रसि  
सदा ही सीिा रि सहि-रूप मग िख ा चारहय  । साथ ही  ाक  का   आाँख  म ुाँह आरद अङ्गों 
पि रकसी प्रकाि का त ाि अथिा दबाि   िखकि सहि रूप स   िख ा चारहय  । 

 प्रातायाम सािक को सारत्त्वक आहाि ि  ा  यरुक्तयकु्त रिहाि कि ा रि सत्कमों मग च  ्ट,ा कि ी 
चारहय  । अभ्यासी को   अरिक िागित कि   िािा रि   अरिक सोकि द िी स   उठ   िािा 
हो ा चारहय  । 

6.4  प्रातायाम अभ्यास- 
  ाड़ीशोि  प्रातायाम - 
  बिपद्मास ो योगी प्रात ंचन्द्र त पिूय  त ् ।  
  िािरयत्वा यथाशरक्त भयूः सयूते ि चय  त ् ॥  
  प्रात ंसयूते चाकृष्य पिूय  दुदिं श ःै ।  
  रिरिित ् कुम्भकं कृत्वा प ुश्चन्द्र त ि चय  त ् ॥ 
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  ाडीा़शोि  प्रातायाम क  अ् यास ह त ुपद्मास  मग बठैकि बायग  ारसका स्वि (चन्द्र ाड़ी) क  
िािा श्वास ि त   हुक यथाशरक्त िाित (अन् तः कुम्भक) किग तथा दायग  ारसका स्वि (सयू थ ाड़ी) क  िािा 
श ःै श ःै श्वास को बाहि की ओि छोड़ग। इसी प्रकाि दायग  ारसका स्वि क  िािा ही श ःै श ःै श्वास 
ि त   हुक प ुः यथाशरक्त कुम्भक किग तथा बायग  ारसका स्वि स   श ःै श ःै श्वास छोड़ग।  

- हठप्रदीरपका 2.7-8 

 
 इस प्रातायाम क  अभ्यास स   शिीि मग व्याप्त,  ारडयों कि ं सों मग िमा मि कि ंरिषाक्त पदाथों 
का र ष्कास  हो िाता ह ैकि ंसभी  ारड़यों का शरुिकित हो िाता ह।ै अतः इस    ाड़ी शोि  प्रातायाम 
कहा िाता ह।ै  ाड़ीशोि  क  अभ्यास मग अन्तःकुम्भक (िाय ुको यथासम्भि भीति िोक ा) िगा   का 
रििा  रकया िाता ह ै,िहीं अ िुोम-रििोम क  अभ्यास मग क िि श्वास-प्रश्वास की रिया पि ध्या  क रन्द्रत 
रकया िाता ह।ै यहााँ हम  ाड़ीशोि - प्रातायाम-रिरि का अध्यय  किगग  ।  
 ाड़ीशोि  प्रातायाम क  अभ्यास ह त ु ीच   रदक गक चितों का अ सुित किग -  
1.  पद्मास  या अन्य रकसी ध्या ामक क आस  मग बठै िाक ाँ। म रुदण्ड ,गदथ  कि ंरसि को सीिा 

िखग। 
2.  बाक ाँ हाथ की हथ  रियों स   ्ा -मदु्रा ब ाकि बाक ाँ घटु   पि िख ि िग तथा दाक ाँ हाथ की हथ  रियों 

स    ारसका (प्रति)-मदु्रा ब ाक ाँ।  ारसका (प्रति)-मदु्रा (रचत्र मग दशा थयी गई) ब ा   क  रिक 
अ ारमका रि कर ष्ठा अाँङ्गरुियों को बायीं  ारसका स्वि पि िखत  हुक मध्यमा कि ंति थ ी 
अाँङ्गिुी को मोड़ग तथा दाक ाँ  ारसका स्वि पि अाँङ्गठू  को िखग। 

3. िीि -िीि  बायग स्वि (चन् द्र स्वि) स   श्वास भित  हुक यथासम्भि िाय ुको शिीि क  भीति िोक   
(अन् त: कुम् भक) का प्रयास किग। 
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4.  अब बायग स्वि को अ ारमका तथा कर ष्ठा अाँङ्गरुियों क  िािा बन्द किग, अाँङ्गठू  को दाईं  ारसका 
स्वि (सयू थ ् िि) स   हटा िग  रि िीि-िीि  दाक ाँ स्वि स   श्वास को बाहि छोड़कि यथासम् भि बाह्य 
कुम् भक ह त ुप्रयास किग।  

5.  अब दाक ाँ स्वि स   ही श्वास भित  हुक िाय ुको तब तक शिीि क  अन्दि िखग, िब तक श्वास छोड़   
की च  ्ट,ा   हो। तत्पश्चात ् प ुः दायग स्वि को अाँङ्गठू  स   बन्द कित  हुक बायीं  ारसका स्वि स   श्वास 
छोड़ दग । 

6.  यह  ाड़ीशोि -प्रातायाम का कक चि हुआ। इस   यथासम्भि पााँच स   दस बाि दोहिाक ाँ। 
 ोट -   ाड़ीशोि -प्रातायाम (कुम्भक सरहत) स   पिू थ अ िुोम-रििोम प्रातायाम (कुम्भक-िरहत 
सामान्य श्वास-प्रश्वास-िम) क  अभ्यास को दृढ़ कि ि िग, तारक प्रात को र यरन्त्रत कि   की क्षमता का 
रिकास हो िाक। रिसस   ाड़ी शोि  प्रातायाम क  दौिा  अन्तःकुम्भक (भीति श्वास िोक   की रिया) 
का सामयों थ प्राप्त हो िाक ाँ । अतः शरुुआत मग अ िुोम रििोम (कुम्भकिरहत सामान्य श्वास-प्रश्वास-
िम) का ही अभ्यास किग। 
 

कि   योग्य   कि   योग्य 
1. श्वास-प्रश्वास का िम सहितापतू थ िखग । 1. श्वास िोक   ह त ु बिपिू थक च  ्ट,ा   

किग। अतः शरुुआत मग क िि 
अ िुोम-रििोम- प्रातायाम का ही 
अभ्यास    किग । 

2. श्वास-प्रश्वास का अ पुात 1:2 िखग, 
यथाशरक्त अन्तःकुम्भक िगाकाँ। 

2. श्वास को ि ग स   बाहि   छोड़ग। 

3. हठयोग स   सम् बरित ग्रन् थों मग ि चक-
कुम् भक- पिूक का अ पुात 1:4:2 बताया 
गया ह।ै   

3.  ारसका-स्विों पि अ ाि्यक दबाि 
  डािग। 
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िाभ - 
 इस प्रातायाम का मखु्य िाभ यह ह ैरक इसक  अभ्यास स   सम्पतू थ शिीि क  अङ्गों कि ं ाड़ीमण्डि 

का शरुिकित हो िाता ह।ै शिीि मग शिु ऑक्सीि यकु्त िक्त का सञ्चित होता ह ै , रिसस   
शिीि को पोषत कि ंस्वास्थ्य िाभ रमिता ह।ै 

 मरस्तष्क मग िक्त की आपरूत थ कि ककाग्रता कि ंम  की र श्चिता को बढ़ा   मग सहायक ह।ै 
 सभी अङ्गों की काय थ प्रतािी को सचुारु ब ाता ह।ै त ाि तथा रचन्ता क  स्ति को भी कम किता 

ह।ै 
 अस्थमा किम ् अन्य श्वस  िोग, िक्तचाप, अन्तःस्रािी ग्ररन्थयों क  असन्तरुित रियाओ,ं अर द्रा 

आरद मग अ्यनन्त िाभदायक। 
 कफ-रिकाि को कम कि   मग भी सहायक रसि होता ह।ै 
 हठयोगप्रदीरपका क  अ सुाि (श्लोक 2.19-20)  िब  ाड़ीशोि  क  िािा सभी  ारड़यााँ शिु कि ं
र म थि हो िाती हैं, तब र म्नरिरखत िक्षत रदखाई द    िगत  हैं - 
1.  शिीि र रश्चत रूप स   पतिा कि ंकारन्तमा ् हो िाता ह।ै 
2.  सािक का प्रातों कि ंकुम्भक आरद प्ररिया पि र यन्त्रत हो िाता ह ै। 
3. िठिारग्न किम ् आिोग्य िाभ प्राप्त होता ह ैकिम ् आध्यारमक क िाभ क  रूप मग  ाद का अ भुि 

हो ा बताया ह।ै 
सीमाक ाँ - 
 शरुुआत मग श्वास-प्रश्वास िोक   की प्ररिया स   बचग, क िि सामान्य श्वास-प्रश्वास क  साथ ही 

अभ्यास किग। 
 हठयोगप्रदीरपका (श्लोक 2.16) क  अ सुाि, सही रूप स   प्रातायाम का अभ्यास कि   स   सभी 
िोग  ्ट, हो िात   हैं कि ंगित िीरत स   कि   पि रहचकी, दमा, खााँसी आरद िोग उत्पन्न हो िात   हैं। 
अतः सहितापिू थक किम ् उरचत िीरत स   श्वास िग। यथाशरक्त कुम्भक िगाकाँ कि ंसहितापिू थक श्वास 
छोड़ग। 
 भ्रामिी प्रातायाम - 
  ि गाद ्घोष ंपिूकं भङृ्ग ाद ंभङृ्गी ाद ंि चकं मन्दमन्दम ् ।  
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  योगीन्द्राताम िमभ्यासयोगात ् रचि  िाता कारचदा न्दिीिा ॥ 
 ि ग स   भ्रमि- गञु्ज  की भ रंत ध् िर  कित  हुक पिूक कि ा चारहय   । त् पश्चात ् भ्रमिी क  गञु्ज  
की भ रंत ् र  कित  हुक श :ै श :ै ि चक कि ा चारहय  । इस रिरिपिू थक अभ्यास कि   स   उिम सािकों 
क  रचि मग कक अपिू थ आ न्द की उत्परि होती ह ै।  

- हठप्रदीरपका - 2.68 
 ‘भ्रमि’ कक स्ं कृत शब्ज द ह,ै रिसका अथ थ ‘भौंिा’ होता ह ै। इसक  अभ्यास मग भ्रमि क  समा  
गञु्ज  िसैी ध् िर  होती ह,ै अतः इस   भ्रामिी-प्रातायाम कहा िाता ह ै। 

 
भ्रामिी-प्रातायाम 

भ्रामिी-प्रातायाम का अभ्यास र म्नरिरखत र दशेों का पाि  कित  हुक किग – 
1. सखुास  मग बठैकि िम्बी गहिी श्वास िग  कि ं  त्रों को बन्द कि ि िग । 
2. दो ों हाथों क  अाँगठू  स   कत थ-रछद्रों को बन्द किक , दो ों हाथों की मध्यमा अाँगरुियों को   त्रों 

पि, दो ों ति थ ी को भौहों पि, दो ों अ ारमका  ारसका स्वि क  पास तथा कर ष्ठा अाँगरुियों को 
होठों क  समीप िखग । इस   षण्मखुी-मदु्रा कहत  हैं । 

3. अब िीि -िीि  श्वास छोड़त  हुक भ्रमि क  समा  मििु गञु्ज  की आिाि र कािग। इस चि को 
5 स   10 बाि दोहिाक ाँ । 

4. प ुः िौट   क  रिक हाथों को उक्त स्था ों स   हटात   हुक हथ  िी को घटु ों पि िख दग । 
कि   योग्य   कि   योग्य 

1. म रुदण्ड कि ंगदथ  सीिी    िखग । 1. िोि स   आिािग   र कािग । 
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2. गञु्ज  की ध् िर  पि ध्या  क रन्द्रत किग । 2.   त्रों,  ारसका स्विों पि अ ाि्यक 
दबाि   डािग  । 

  3. गञु्ज  क  समय दन्त-परियों को   
रमिािग । 

िाभ - 
 ककाग्रता कि ंत ाि-प्रबि  मग सहायक । 
 मरस्तष्क कि ंतरन्त्रका-तन्त्र क  स्वास्थ्य ह त ुिाभकािी । 
 उच्च िक्तचाप, अर द्रा क  र दा  मग सहायता किता ह ै।  
 कण्ठस्वि को मििु ब ाता ह ैकि ंगि  क  िोगों मग िाभदायक अभ्यास ह ै। 
सीमा - 
 ाक ि का  क  सङ्क्रमत मग भ्रामिी प्रातायाम का अभ्यास  हीं कि ा चारहक। 
 शीतिी प्रातायाम 
  रिह्वया िायमुाकृष्य पिू थित ् कुम्भसाि म ् । 
  श कैर्घ्ा थतिन्ध्राभ्या ंि चय  त ् पि  ंसिुीः ॥ 
 रिह्वा (को दो ों ओि स    िी की भ रंत मोड़कि) क  िािा िाय ुभीति खींचकि पिू थ की भ रंत 
कुम्भक का अभ्यास कि ा चारहक । पश्चात ् बरुिमा ् सािक को श :ै श :ै  ारसका-रछद्रों िािा िाय ुको 
र ष् कारषत कि ा चारहक । 

     - हठयोगप्रदीरपका 2.57 
 शीतिी का अथ थ ‘शीतिता’ स  रिया िा सकता ह ै। यह प्रातायाम, म  कि ंशिीि को शारन्त 
रि शीतिता प्रदा  किता ह ै। अतः शीतिी प्रातायाम कहा िाता ह ै। 
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शीतिी प्रातायाम 
शीतकािी प्रातायाम क  अभ्यास ह त ु ीच    रदक गक चितों का अ सुित किग -  
1. सिथप्रथम पद्मास  मग बठै िाक ाँ । 
2. म ुाँह को खोि  तथा रिह्वा को बाहि र कािग । अब रिव्हा को रक ािों स    िी क  समा  मोड़कि 

श्वास को अन्दि िीरिय  । फ फड़ों मग पिूी तिह श्वास को भिकि िखग । 
3. रिह्वा को प ु: अन्दि की ओि ् थारपत कि मखु को बन् द कि िग।  
4.  अब  ाक स   श्वास को छोड़ग। इसी रिया का अभ्यास 5 बाि दोहिाक ाँ । 

कि   योग्य   कि   योग्य 
1. शीतिता की अ भुरूत पि ध्या  

ब ाकि िखग । 
1. प्रदूरषत िातािित मग शीतिी का 

अभ्यास   किग । 
  2. शीतकाि मग इस     किग । 

िाभ - 
 उच्च िक्तचाप कि ंज्वि की रस्थरत मग िाभदायक । 
 शिीि मग शीतिता प्रदा  किता ह ैतथा म  को रचन्ता कि ंत ाि स   मकु् त किता ह ै। 
   त्रों क  स्वास्थ्य क  रिक िाभदायक । 
 हठयोगप्रदीरपका (श्लोक 2.58) क  अ सुाि िायगुोिा, रतल्ली, ज्वि, रपि, भखू, प्यास की 

असह शीिता आरद मग िाभदायी अभ्यास ह ै। सभी प्रकाि क  िोग कि ंरिष (शिीि क  रिषाक्त 
पदाथों) का  ाश कि   िािा बताया गया ह ै। 

सीमाऍं - 
 र म्  िक् तचाप, कफ, ट रन्सिाइरटस तथा ् िस ी शोथ (Bronchitis) क  मिीिों को यह 

प्रातायाम  हीं कि ा चारहक । 
6.5  षट्कमथ - 

उपर षदों कि ंयोग स   सम् बरन् ित शािों मग हठ-योग क  ित थ  क  अन्तगथत ष् कमथ का भी ित थ  
रकया गया ह।ै षट-्रियाओ ंका उद्द ्य शिीि स   रिषाक्त पदाथ थ को बाहि र काि ा ह।ै अतः इन्हग 
शरुिकित की रियाक ाँ भी कहा िाता ह।ै हठयोग की तिह षट-्रियाक ाँ भी इडाा़ (चन्द्रस्वि) कि ंरपङ्गिा 
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(सयू थस्वि)  ारड़ यों क  मध्य सामञ्जस्य कि ंमा रसक तथा शािीरिक-स्वास्थ्य ह त ुरिश ष िाभदायक ह।ै 
इस अध्याय मग हम षट-्रियाओ ंमग स   कक ‘कपािभारत’ का रिस्ततृ अध्यय  किगग  । 
 कपािभारत   

भिािल्लोहकािस्य ि चपिूौ ससम्भ्रमौ । 
कपािभारतरि थख्याता कफदोषरिशोषती ॥ 

 लुहाि की िौंक ी की भ रंत शीर्घ्ता स   ि चक-पिूक कि   स   कपािभारत होती ह।ै यह कफ दोषों 
का शम  कि   िािी ह।ै 

- हठयोगप्रदीरपका 2.36 

 
कपािभारत 

कपािभारत क  अभ्यास ह त ु ीच   रदक गक चितों का अ सुित किग – 
1. सिथप्रथम पद्मास  अथिा अन्य रकसी ध्या ामक क आस  मग बठै िाक ाँ । 
2.  ारसका स   गहिी िम्बी श्वास िग  कि ंम रुदण्ड को सीिा िखग । 
3. अब बि पिू थक श्वास को इस प्रकाि बाहि र कािग रक उदि-क्ष  त्र का र चिा रहस्सा (Pelvic 

region) पतू थरूप स   रसकुड़ िाक। 
4. इसी प्रकाि सहि-भाि स   श्वास को बाहि छोड़त  िहग। श्वास ि    का प्रयास   किग, िह स्वतः ही 

शिीि मग प्रि श कि गी। अतः क िि श्वास छोड़   (ि च ) ह त ुच  ्ट,ा किग। 



 

 81 

5. इस प्रकाि उदि की मााँसप  रशयों को दबािपिू थक अन्दि-बाहि कित  हुक श्वास छोड़ग। आिम्भ मग 
इस प्रकाि स    20 स   25 आिरृियों का अभ्यास ती  बाि किग। तत्पश्चात ् िीि -िीि  अभ्यास क  
साथ आिरृियों कि ंचिों की सङ्ख्या को बढ़ािग। 

कि   योग्य   कि   योग्य 
1. म रुदण्ड  गदथ  कि ं रसि सीिा 

िखग । 
1. श्वास छोड़त  समय  ारसका- स्विों पि 

अरतरिक्त दबाि   डािग  । 
2. सहितापिू थक कि ं यथाशरक्त ही 

अभ्यास किग। 
2. अभ्यास कित  समय िक्षःस्थि कि ं

किों को  ा रहिायग। 
िाभ - 
 यह उदिीय भाग क  ्  ायओु ंतथा मासंप  रशयों को ् ि् ्  य ब ाता ह।ै साथ ही पाच  प्ररिया 

ह त ुिाभदायक अ् यास ह।ै  
 शिीि क  रिषाक्त पदाथों का र ष्कास  कि कफरिकाि, िकुाम, साइ ोसाइरटस, अस्थमा कि ं

श्वस -तन्त्र क  िोगों मग िाभदायक ह ै। 
 शिीि मग व्याप्त काब थ -डाई-ऑक्साइड तथा अपरश्ट, गसैों को बाहि र कािता ह ैकि ंिक्त-सञ्चाि 

को ब  हति ब ाता ह।ै 
 तरन्त्रका-तन्त्र को मिबतू ब ाकि आिस्य को दूि किता ह ै।सू्फरत थ ि ककाग्रता बढ़ा   मग भी 

सहायक रसि होता ह।ै सम्पतू थ शिीि कि ंमस्तक पि कारन्त, त ि, ओि मग िरृि किता ह।ै 
सीमाक ाँ - 
 उच्च िक्तचाप, चक्कि आ ा, हृदय-िोग, श्वस - िी कि ंप  ट का अल्सि, पीठ कि ंप  ट दद थ,  ारसका 

स   िक्त-प्रिाह आरद िोगों मग कपािभारत का अभ्यास   किग। 
 त्राटक रिया 
 त्राटक हठयोगप्रदीरपका मग िरत थत ष् कमों मग स   कक ह।ै इसक  अभ्यास स     त्र-दृर्ट, बढ़ती ह ै
तथा   त्र क  सभी रिकाि समाप्त होत   हैं। अतः यह   त्रों की शोि -रिया कही िाती ह।ै त्राटक क  
अभ्यास को योगसाि ा ह त ुसो   की प  टी क  समा  महत्त्वपतू थ बताकि इसका र ्यन अभ्यास कि ंिक्षत 
कि   को कहा ह।ै 
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  र िीक्ष  रन्नश्चिदृशा सकू्ष्मिक्ष्य ंसमारहतः । 
  अश्रसुम्पातपय थन्तमाचायिैाटकं स्मतृम ् ॥ 
 रस्थि-दृर्ट, स   रकसी सकू्ष्मिक्ष्य पि समारहत (ककाग्र) होकि तब तक द खत  िहग, िब तक आाँखों 
स   अश्र ुबाहि   आ िाकाँ। आचायों    इस   त्राटक कहा ह ै। 

      – हठयोगप्रदीरपका 2.32 
पिू थ तयैािी –  
 कक िित  हुक दीपक अथिा मोमबिी को 2-3 फीट की दूिी पि इस प्रकाि िखग रक मोमबिी 
की ज्योरत आपकी आाँखों क  समा ान्ति ऊाँ ची हो। दीपक/मोमबिी क  ् था  पि आप रकसी ध्या -
रबन्दु  छोटा बल्ब इ्यनारद का भी प्रयोग कि सकत  हैं । 
त्राटक का अभ्यास र म्नरिरखत र दशेों का पाि  कित  हुक किग – 
1. रकसी भी स्वच्छ िातािित िाि  कमि  मग पद्मास   सखुास  मग बठै िाक ाँ किम ् अप ी िीढ़ की 

हड्डी  गद थ   रसि ककदम सीिा िखग । 
2. तत्पश्चात ् कमि  क  सभी प्रकाशस्रोत बन्द कि   त्रों को भी बन् द कि िग।  
3. अब   त्रों को खोिकि ककाग्र होकि दीपक/मोमबिी की ज्योरत को तब तक द खत  िहग  िब 

तक   त्रों स   अश्र ु  बह   िग िाकाँ । 
3. अब आाँखों को बन्द किक  अप   अन्तमथ स ् मग थोड़ी द ि उसी ज्योरत- रचत्र का अििोक  कित  

िह   रफि िीि -िीि    त्र खोिग । 
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त्राटक 
कि   योग्य   कि   योग्य 

1. शिीि ककदम रस्थि िहग कि ंपिूा 
ध्या  ज्योरत पि ही िह  । 

1. दीपज् योरत रहिती हुई   िह । इस ह त ुरखड़की  पखंा 
आरद हिा क  स्रोत   खोिग । 

िाभ – 
   त्रों की सकू्ष्मतम  ारड़यों क  शरुिकित मग िाभदायक अभ्यास ह।ै 
   त्र-ज्योरत, ककाग्रता कि ंस्मरृत बढ़ा   मग सहायक ।  
 हठयोगप्रदीरपका मग इसक  िाभ का ित थ  ‘मोच  ं  त्रिोगाता ंतन्द्रदी ा ंकपाटकम ्’ (् िोक 

2.33) अथा थत ्   त्रिोग, तन्द्रा (योगमाग थ क  बािक तत्त्व) आरद का  ाश किता ह,ै इस प्रकाि 
रकया गया ह।ै  

सीमाक ाँ – 
 ग्ूकोमा कि ंपिुा     त्र-िोग की उपरस्थरत मग इसका अभ्यास   किग । 
 चक्कि आ ा कि ंसम्बरित व्यारियों मग इसका अभ्यास   किग । 
 अरग्नसाि 
   ारभग्ररन्थ ंम रुपषृ्ठ  शतिािं च कािय  त ् । 
  अरग्नसािरमय ंिौरतयोरग ा ंयोगरसरिदा॥ 
  ारभ-क्ष  त्र को म रुदण् ड की ओि पषृ्ठीय भाग तक िगाकाँ। अरग्नसाि  ामक इस िौरतकमथ क  िािा 
योरगयों को योगरसरि प्राप् त होती ह।ै 

- घ  िण्डसरंहता 1.19 
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 चूाँरक इस रिया क  अभ्यास स   शिीि की पाच  अरग्न का र यम  होता ह ै अतः इस   अरग्नसाि 
कहा िाता ह।ै 
 िस्ततुः इस रिया का अभ्यास बठैकि भी रकया िाता ह।ै पिन्त ुखड़  होकि इसका अभ्यास 
ज्यादा सटीक कि ंसहि-रूप स   रकया िा सकता ह।ै अतः यहााँ हम खड़  होकि इसकी रिया-रिरि का 
अध्यय  किगग  ।  
अरग्नसाि क  अभ्यास ह त ु ीच   रदक गक चितों का अ सुित किग -  
1. सिथप्रथम पिैों को किों क  सीि की दूिी मग िखत  हुक खड ा़ हो िाक ाँ। 
2. अब कमि को आग  की ओि झकुात   हुक घटु ों को थोड़ा मोड़  कि ंदो ों हाथों की हथ  रियों को 

घटु ों पि िखग। 
3. अब श्वास को यथासम्भि बाहि छोड़त  हुक प  ट की मााँसप  रशयों को शीर्घ्ता स   रसकोड़ग कि ं

फैिाक ाँ। ऐसा 10 बाि या क्षमता सुाि किग। 
4. प ुः िौट   क  रिक िीि -िीि  श्वास िीरिक कि ंसामान्य-अिस्था मग रफि स   खड़  हो िाक ाँ। 

कि   योग्य   कि   योग्य 
1. क्षमता सुाि श्वास को िोकग  

किम ् अभ्यास किग। 
1. अभ्यास कित  समय किों कि ं

िक्षःस्थिों को   रहिाकाँ। 
2. इसका अ् यास भोि  क  पिू थ 

ही कि ा चारहक।  
2. प  ट पि अ्यनरिक दबाि   डािग। 

िाभ - 
 िठिारग्न को स्वस्थ किता ह ैकिम ् उदि प्रद श की मााँसप  रशयों मग िक्तसञ्चित की िरृि किता ह।ै  
 शिीि मग ऊिा थ कि ंसू्फरत थ को बढ़ाता ह।ै 
 रखन्नता को कम कि   मग सहायक ह।ै 
 उदि िोगों को ठीक किता ह ैकि ंभखू बढ़ाता ह।ै 
सीमाक ाँ - 
 प  ट क  अल्सि  हृदय-िोग  उच्च िक्तचाप  अरतसाि की रस्थरत मग इसका अभ्यास   किग। 
 ग्रीष्मऋत ुमग इसका अरिक अभ्यास   किग। 
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प्रश्नाििी 
प्रश्न 1. रिक्त स्था ों की परूत थ कीरिक - 
1. कपािभारत को ................. की श्र ती मग िखा गया ह।ै (षर् िया / प्रातायाम) 
2. शीतिी-प्रातायाम ................. मग कि ा चारहक। (शीतऋत ु/ ग्रीष्मऋत)ु 
3. भ्रमि ग ुिं  की भााँरत ्र  क  साथ अभ्यास रकक िा   िािा……… प्रातायाम ह।ै 

(सयू थभ  द /भ्रामिी) 
4. कपािभारत ……………… क  अन्तगथत कहा गया ह।ै (षरिया/प्रातायाम) 
प्रश्न 2. र म्नरिरखत रिकल् पों मग स   सही रिकल् प चरु काँ – 
1.  र म्   मग स   रकस प्रातायाम को ग्रीष् म ऋत ुमग कि ा उपयकु् त ह-ै 

अ. उज् िायी प्रातायाम    ब. शीतिी प्रातायाम  
स. सयू थभ  दी प्रातायाम    द. भरिका प्रातायाम  

2.  प्रातायाम का सही अथ थ ह-ै 
अ. ् िासों को िोक ा    ब. ् िासों को छोड़ ा  
स. ् िासों को िोक ा ि छोड़ ा   द. ् िासों का र यम  ि र यन् त्रत कि ा  

3.  प्रातायाम कि   स   िाभ ह ै– 
अ. फैफड ा़ ् ि् थ ि रिकरसत हो ा  ब. ध् या  िगा   मग सहायता रमि ा  
स.  ारड़ यों मग र म थिता आ ा   द. उपिोक् त सभी   

4. योगसतू्र क  अन्तगथत प्रातायाम का स्था  ह ै–  
अ. प्रथम        ब. रितीय            स. ततृीय             द. चतथु थ 

प्र.5. र म्नरिरखत उििीय प्रश्नों क  उिि दीरिक -  
1. कपािभारत योग क  रकस अ् यास मग र रहत ह?ै  
2. प्रातायाम क  दो िाभ रिरखक? 
3.  प्रातायाम क  अभ्यास ह त ुपााँच महत्त्वपतू थ रदशार दशे रिरखक? 
4. W.H.O. क  अ सुाि स्वास्थ्य की परिभाषा को रिरखक? 
5. अ िुोम-रििोम तथा भ्रामिी क  अभ्यास स   हो   िाि  िाभ रिरखक? 
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6. प्रातायाम का रिस्तािपिू थक ित थ  कीरिक? अ िुोम-रििोम प्रातायाम स   हो   िाि  िाभों को 
रिरखक ? 

7.  कपािभारत को समझात   हुक उसक  िाभों को रिरखक? 
परियोि ा-काय थ 

 र ्यन प्ररतरद  प्रातायाम का अभ्यास किग  तत्पश्चात ् मा रसक कि ंशािीरिक-स्ति पि अ भुतू 
हुक परिित थ ों का आकंि  कि कक रिपोटथ तयैाि कीरिय  ? 
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अध्याय – सप्तम ् 
आयिुदेोक् त िीि चया थ 

 हम अध् यय  किगग  - 
7.1  परिचय  
7.2  आहाि 
7.3  रिरुि आहाि 
7.4  रिहाि – रद चया थ ( प्रातः ह्माह्ममहुुत थ मग िागित  र ्यन शौचकमथ  दन्तिाि  कि ंिीह्वाशोि     

त  ि-गण्डूष    त्रप्रक्षाि  कि ंमखुारदिाि   योगाभ्यास कि ंव्यायाम   स्य कि ंतिैाभ्य   
 खकत थ  कि ंक्षौिकमथ  स्ना ), िारत्रचया थ 

7.5  सर्द् ििृ (आचाि, रिचाि, व्यिहाि) 
 
7.1 परिचय  
 आि क  परिप्र  क्ष्य मग रिद्यारथ थयों मग त ाि की समस्या दृर्ट,गोचि हो िही  ह।ै अर यरमत 
िीि शिैी, आिरु क उपकितों का अ्यनरिक प्रयोग, ट िीरिि , इण्टि  ट आरद साि ों का 
दुरुपयोग, कुसङ्गरत, अस्वस्थ प्ररतयोरगता, दुव्य थस ों की आदत आरद त ाि क  मखु्य काित मा   िा 
सकत  हैं । साथ ही रकशोिािस्था मग स्नाय-ुससं्था  कि ंहामो  स्राि क  असन्तिु  क  काित भी बािकों 
मग अ  क सािं  रगक व्यारियों की उत्परि हो िाती ह,ै रिसमग-स   त ाि भी कक ह ै।  
 यौरगक अभ्यासों क  माध्यम स   छात्रों की िच ामक क क्षमताओ ंका रिकास होता ह ैरिसस   त ाि 
की रस्थरतयों मग भी छात्र पतू थ सहिता कि ंसकािामक कता क  साथ रियाशीि ब   िहत   हैं । योग की 
व्यािहारिक उपचाि रिरियों क  िािा असामान्य भाि ामक क समस्याओ ंका र दा  रकया िा सकता ह ै
तारक छात्रों क  व्यरक्तत्व को उक्त रिकािों स   मकु्त रकया िा सक  । ऐस   अभ्यास रकय  िाक ाँ रि क  िािा 
रपर यि ग्ररन्थ की भरूमका, मा रसक कि ं प्रारतक ऊिा थ, तरन्त्रका तन्त्र, हामो  स्राि आरद की 
काय थप्रतािी सवु्यिरस्थत कि ंसन्तरुित हो। योगाभ्यास क  साथ-साथ सयंरमत िीि -शिैी, सदाचित, 
कमथयोग, यम कि ंर यम का पाि  आरद क  माध्यम स   छात्रों को सम्यक ्िीि शिैी क  र ि थहत ह त ु
प्रोत्सारहत रकया िा सकता ह,ै रिसस   त ाि- प्रबि  की समस्याओ ंका सहिता स   साम ा रकया िा 
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सक । साथ ही ऐस   अभ्यास कििाक िाक ाँ िो ककाग्रतािि थक हैं। रिद्याथी िब अप   िक्ष्यों क  प्ररत रस्थि 
किम ् ककाग्र िहगग  , तो अ ाि्यक त ाििन्य िरृियों को ्यनागकि र ्यन सिृ ामक कता की ओि अग्रसि 
होत   िहगग  ।  
 मिू-रूप स   त ाि का काित िीि शिैी की अर यरमतता ही ह।ै यह अर यरमतता ही मा रसक-
स्वास्थ्य को भी प्रभारित किती ह।ै साथ ही सदाचित का पाि    कि ा भी त ाि क  मखु्य काितों मग 
मा ा िा सकता   ह।ै अतः शािोक्त िीि चया थ कि ंआचित का पाि  कि ा ही त ाि- प्रबि  किम ् 
अन्य दुःख-व्यारियों का समािा  मा ा िा सकता ह।ै इस रिषय मग श्रीमद्भगिद्गीता मग कहा गया ह ैरक  
  यकु्ताहािरिहािस्य यकु्तच ्ट,स्य कमथस ु। 
  यकु्तस्वप्नािबोिस्य योगो भिरत दुःखहा ॥ 
 िो म षु्य समरुचत (सन्तरुित) भोि  तथा भ्रमत कि   िािा, कमों मग यथायोग्य च  ्ट,ा कि   
िािा कि ंयथोरचत र द्रा तथा िागित कि   िािा होता ह,ै ऐस   योगी (सािक) क  समस्त दुःखों का 
रि ाश हो िाता ह।ै      - श्रीमद्भगिद्गीता 6.17 
 आयिुदे ग्रन् थों मग भी समरुचत भ्रमत कि ंभोि  क  साथ-साथ सििृ (सदाचित) क  पाि  को 
भी अ्यनन्त महत्त्वपतू थ मा ा गया ह,ै रिसमग आचाि, रिचाि, व्यिहाि आरद पक्ष र रहत हैं। 
  र ्यन ंरहताहािरिहािस  िी समीक्ष्यकािी रिषय िसक्तः । 
  दाता समः स्यनपिः क्षमािा ाप्तोपस  िी च भि्यनिोगः॥ 
 र ्यन रहतकि भोि  कि ंभ्रमत कि   िािा, बिुीमिा स   काय थ कि   िािा, रिषयों मग आसरक्त   
िख   िािा, दा ी, हार -िाभ मग समा  िह   िािा, स् याचित कि   िािा, क्षमािा ्, आप्तपरुुषों क  
रिक स  िाभाि िख   िािा परुुष सदा र िोगी िहता ह।ै  - अ्ट,ाङ्गहृदयसतू्र 4.37 
 अतः त ाि प्रबि  ह त ुसम्यक ्आहाि-रिहाि, सििृ (आचाि, रिचाि, व्यिहाि) की अ्यनन्त 
महती भरूमका रसि होती ह ै। 
7.2  आहाि  
 आहाि म षु्य-शिीि का पोषक कि ंिािक मा ा गया ह।ै आहाि क  रब ा म षु्य क  िीि  की 
क्प  ा असम्भि ह ैक्योंरक आहाि ही िह माध्यम ह,ै रिसक  िािा म षु्य अप   शिीि का पोषत कि ं
ऊिा थ का सञ्चय किता ह।ै योगाभ्यासी क  रिक सदा रमताहाि का पाि  कि ा श्र ष्ठ मा ा गया ह।ै 



 

 89 

रमताहाि स   तात्पय थ प  ट क  अि थभाग ह त ु भोि  (सारत्त्वक), कक चौथाई भाग पा ी किम ् अन्य 
स्वास्थ्यिि थक तिि पदाथ थ िसै   फिों का िस, रषिीययकु्त िि इ्यनारद किम ् कक चौथाई भाग िाय ु
ह त ुस्वतन्त्र प्रिाह स   ह।ै 
 आहाि क िि शािीरिक-रिकास ही  हीं िि ् मा रसक किम ् आध्यारमक क पक्ष को भी अ्यनन्त 
प्रभारित किता ह।ै कहा भी गया ह ैरक - 
आहािशिुौ सत्त्वशरुिः सत्त्वशिुौ ध्रिुा स्मरृतः स्मरृतिम्भ  सिथग्ररन्थ ा ंरिप्रमोक्षः॥ 
 आहाि-शरुि क  िािा सत्त्व (अन्तःकित) की शरुि होती ह,ै अन्तःकित की शरुि क  िािा र श्चि 
स्मरृत प्राप्त होती ह ैकि ंर श्चि स्मरृत (बरुि) क  िािा सिथ दुःखों तथा बि ों स   मरुक्त रमिती ह।ै   

- छान्दोग्योपर षत ् 7.26.2 
हठयोगप्रदीरपका मग भी आहाि क  सपुाच्य, सारत्त्वक कि ंपरु्ट,कािक हो   पि बि रदया गया ह ै– 
  प्ुट, ंसमुििंु रस्नग्ि ंगव्य ंिातपु्रपोषतम।् 
  म ोरभिरषत ंयोग्य ंयोगी भोि माचि त॥् 
 योगसािक को परु्ट,कि, समुििु, रस्नग्ि, गो दुग्ि स   र रम थत भोज्य पदाथ थ, िात ुको समिृ कि   
िाि , म  क  अ कूुि तथा सारत्त्वक भोि  ही कि ा चारहक। 
     - हठयोगप्रदीरपका 1.63 
श्रीमद्भगिद्गीता मग भी पयों -अपयों  आहाि क  सम्बि मग इस प्रकाि कहा गया ह ै– 
  आयःुसत्त्वबिािोग्यसखुप्रीरतरििि थ ाः । 
  िस्याः रस्नग्िाः रस्थिाः हृद्याः आहािाः सारत्त्वकरप्रयाः ॥ 
  कट्वम्लििता्यनषु्णतीक्ष्णरूक्षरिदारह ः । 
  आहािाः िािसस्य ्ट,ाः दुःखशोकामयप्रदाः ॥ 
  यातयाम ंगतिस ंपरूत पय ुथरषत ंच यत ् । 
  उरच्छ्ट,मरप चाम ध्य ंभोि  ंतामसरप्रयम ् ॥ 
 आय,ु प्र्ा (बरुि), बि, आिोग्य, सखु कि ंप्रीरत का िि थ  कि   िाि , िसों स   यकु्त, रस्नग् ि 
(रचक  ) तथा रस्थि िह   िाि  कि ंस्वभाि स   ही म  को रप्रय (आ रन्दत कि   िाि ), यह सारत्त्वक 
परुुष को रप्रय सारत्त्वक (पयों ) आहाि ह ै। कटु, खट्ट , िितयकु्त, अरिक उष् त, ती् त, शषु् क, दाहकािक 
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तथा दुःख, रचन्ता रि िोगों को उत्पन्न कि   िाि  आहाि, िािस-परुुष को रप्रय आहाि ह ै। िो भोि  
अिपका, िसही , दुग थि स   यकु्त, पय ुथरषत (बासी) किम ् उरच्छ्ट, (झठूा) ह ैकि ंअपरित्र ह,ै िह तामस-
परुुष को रप्रय तामरसक (अपयों ) आहाि कहा गया ह ै। - श्रीमद्भगिदगीता - 17.8-10 
7.3  रिरुि आहाि –  
 अथा थत ् पि्पषि रििोिी गतुिमथ िाि  पदाथों को कक साथ स  ि    कि   की रशक्षा कि ंसरिि क 
पिू थ मग ही बािकों को रदया िा ा चारहक । िसै   बैंग  की सब्जी रि खीि या दूि कक साथ   खाया 
िाय   । उसी तिह शहद ि घी बिाबि मात्रा मग रमिाकि स  ि    रकया िाय  , उड़द की दाि, मिूी ि 
दूि कक साथ कक बठैक मग ग्रहत   रकय  िायग । आयिुदे क  अ सुाि ऐसी कक िम्बी सचूी ह,ै रिस   हि 
बच्च  , यिुा, ििृ को याद िख ी चारहय  , तारक रिरुि पदाथों क  स  ि  स   हो   िािी स्वास्थ्य-हार  स   बचा 
िा सक  । 
 इस प्रकाि रिद्यारथ थयों को सदा, हिा, सपुाच्य, तािा, दोषिरहत किम ् ऊिा थदायक, सारत्त्वक 
भोि  कि ा सिोिम मा ा गया ह।ै  
र म्नारङ्कत तारिका क  अ सुाि दो रिषयों की सचूी ब ाक ाँ – 
1.  ि  भोज्य पदाथ थ िो आपको रप्रय हैं। 
2.  ि  भोज्य पदाथ थ िो सपुाच्य कि ंस्वास्थकि हैं। 
भाग – 1 भाग – 2 
िो भोज्य पदाथ थ आपको रप्रय ह ै िो भोज्य पदाथ थ स्वास्थ्यकािक ह।ै 
---------------- -------------- 
--------------- -------------- 
दो ों भागों का रमिा  किक  स्वास्थ ह त ुहार कािक भोज्य-पदाथों को ग्रहत   किग; िो भाग 2 की सचूी 
मग  हीं आत । 
7.4  रिहाि 
 आयिुदे मग योगारूढ म षु्यों क  रिक र ्यन बाह्य-िीि ोपयोगी कमथ कि ंव्यारि-प्ररतबरित िख   
क  रिक िीि चया थ, ऋतचुया थ, व्यायाम, स्वाध्याय, म ोिञ्ज , किा, शय  कि ंसर्द् ििृ क  पाि  को 
‘रिहाि’ क   ाम स   िा ा िाता ह।ै 
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 रिहाि कि ंसम्यक ्िीि चया थ व्यरक्त क  रिकास मग अ्यनन्त महत्त्वपतू थ भरूमका र भात   हैं। म षु्य 
मग समय क  प्ररत सच त कि ंकि थव्यपिायतता तथा सिृ ामक कता की भाि ा का उद्दीप  कित  हैं । रिहाि 
की अ  क गरतरिरियााँ िसै   सम्यक ् रद चया थ का पाि , म ोिञ्ज  कि ंकिा-साि ा िसै   - गाय , 
िाद ,  ्ृयन, रचत्रकािी, करिता-ि ख  आरद म षु्य मग िच ामक कता की िरृि कित  हैं । व्यायाम, र ्यन 
योगाभ्यास, प्रातायाम, ध्या  कि ंगहिी  ींद क  िािा म  भी प्रसन्न कि ंशान्त िहता ह ै। अतः कक 
र यरमत िीि चया थ को अप ाकि ‘रिहाि’ का श्रिापिू थक पाि  किग। आयिुदेोक्त िीि चया थ का 
र रुपत इस प्रकाि ह ै- 
 रद चया थ - 

 रद   रद   या चया थ, रद स्य िा या चया थ सा रद चया थ । 
 प्र्यन क रद  रकय  िा   िाि  काय थ अपरििय थ रद  चया थ कह  िात   हैं । 
     अ. हृ. स.ू 2/9 अ. टीका 
 प्रातः ह्माह्ममहुुत थ मग िागित - 

 ह्माह्म  महुूत ेउरिष्ठ त ् स्वस्थो िक्षाथ थमायषुः ।  
 स्वस्थ  ीिोग व्यरक्त को अप ी आय ुकी िक्षा क  रिय  प्रातःकाि ह्मह्ममहूूत थ मग उठ ा चारहय   । 
 िात्र ः चतदु थशोमहुूत थः ह्माह्ममहुूत थः । 
 िारत्र का 14िााँ महूूत थ ह्माह्ममहूूत थ कहिाता ह,ै इस   त्वाष्ट्र महूूत थ भी कहत  हैं । 
     अ. हृ. स.ू 2/9 अ. टीका 
 ह्मह्ममहुुत थ मग उठ ा अ्यनन्त रदव्य मा ा िाता ह।ै इस समय िातािित शान्त, स्वच्छ, सारत्त्वक 
कि ंसकािामक कता स   परिपतू थ होता ह।ै 
 र ्यन शौचकमथ - 

 ि गा ्   िािय  त ् िात ् रिष्मतू्र क्षि तदृ ्क्षिुा ् । 
 अपा  िाय,ु मिमतू्र, छींक, प्यास, भखू आरद क  ि ग को  हीं िोक ा चारहय   । 
िाग्भट 
 प्रातः शय्या्यनाग क  उपिान्त, र ्यन शौचकाय थ स   र ििृ हो ा चारहक। शौच स   पिू थ ि  ऊ को 
 ारभ स   ऊपि िाकि दाक ाँ का  पि चढ़ा िग। सदा मौ  िहकि ही शौच रिया किग। 
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 दन्तिाि  कि ंिीह्वाशोि  - 
  अकथन्यग्रोि खरदि-किंि ककुमारदकम ् ।  
  प्रातम ुथक्त्वा च मिृग्र ं कषाय कटु रतक्तकम ् । 
  भक्षय द्दन्तपि  ंदन्त मासंान्यबािय ् । 
  अकथ  (आकडा) न्यग्रोि (बिगद), खरदि (खिै या बबिू), किञ्ज (रडठौिी), ककुभ (अि ुथ ) आरद 
क  िकृ्षों क  दात ु (िकृ्ष क  त   क  अग्र रि मदृु भाग) प्रातः कि ा चारहय  , रिसमग मसड़ूों को पीड़ा   
पहुाँचाय  ।          - अ. हृ. स.ू 2 
 प्राकृरतक दतौ   दााँतों क  स्वास्थय क  रिय  िाभदायक होत   हैं । आिरु क टूथप  स्ट म  fluoride, 
tricloson आरद हार कािक क रमकल्स पाक िात   ह,ै िो अ  क व्यारियों का काित ब  सकत  ह।ै 
रिह्वाशोि  - 
 दन्तिाि  क  प चात ् िात ुस   र रम थत िीभी स   रिह्वा पि सरञ्चत मि दूि कि   क  रिक रिह्वाशोि  
भी कि ा चारहक। 
  रिह्वा र िेख  ंिौप्य ंसौितांिाक्ष थम  िचा । 
  तन्मिापहिंशस्त ंमदृुश्लक्ष्ण दशागंिुम ् ॥ 
 िीभ को साफ कि   क  रिय  चााँदी या सो   अथिा िकड़ी की िीभी (रिह्वार िेख ) ब िा ि  ी 
चारहय   ।      - स.ुरच. 24 
 त ि-गण्डूष - 

  दन्तदार्ढ्थकिं रुच्य ंस्न  ह गण्डूष िाितम ् । 
 तिैगण्डूष कि   स   दन्त मिबतू होत   ह ैरि िह रुरचकि होता ह ै। यह मखुपाक या मखुदाह 
आरद रपिि रिकािों मग िाभप्रद ह ै।       - स.ुरच. 24 
 रति-त  ि अथिा अन्य रषरिरसि त  ि को िि की भााँरत मखु मग िखकि कुल्ला कि   क  समा  
कुछ समय परिचाि  कित  हुक थकू द  ा ‘त  ि गण्डूष’ की प्ररिया कही िाती ह।ै इस   अगं्र  िी मग Oil 
pulling क   ाम स   िा ा िाता ह।ै इसक  िािा शिीि क  अन्दरू ी अङ्गों मग िम  हुक रिषाक्त पदाथ थ 
बाहि र कि िात   हैं, स्वि कि ंिस्ा  उिम होता ह।ै दन्तक्षय, दााँतों का रहि ा, ओठों का फट ा, 
कण्ठशोष आरद िोगो मग त  ि गण्डूष िाभदायक ह।ै 



 

 93 

   त्रप्रक्षाि  कि ंमखुारदिाि  - 
  सौिीिमिं  ंर ्यन ंरहतमक्ष्णोस्ततो भि त । 
  योज्य त ् सप्तिात्र स्मात ् स्रािताथ ेिसािं म ् ॥ 
 सौिीि प्रद श मग हो   िािा अिं  आाँखों क  रिय  रहतकि ह,ै आाँखों क  कफ दोष र िाित क  रिय  
सप्ताह मग कक िारत्र अि्य िसािं  का प्रयोग कि ा चारहय   ।    - अ. हृ. स.ू 2 
 मखु कि ं  त्र-प्रक्षाि  ह त ुिोध्र-आमिक चतू थ आरद को उबािकि शीति रकक िि स   रस्नग्िता 
कि ंरिषाक्त पदाथ थ दूि होत   ह ैकि ंच  हिा कारन्तमा ् ब ा िहता ह।ै  
 योगाभ्यास कि ंव्यायाम - 

  शिीिच ्ट,ा च च  ्ट,ा स्थयैा थश्चा थ बिििथ ी ।  
  द ह व्यायाम ससं्था ा मात्रया ता ंसमाचि त ् ॥ 
 िो भी शिीि की च  ्ट,ा (कमथ) अप   म  को अच्छी िग , िो शिीि को रस्थिता प्रदा  किती हो 
रि बि को बढ़ाती हो, उस  व्यायाम कहत  हैं । उस   अ्प मात्रा मग कि ा चारहय   । - च.स.ू 7 
 उक्त रियाओ ंस   र िरृि क  पश्चात ् व्यायाम, सयू थ मस्काि, योगास , प्रातायाम कि ा चारहक। य   
अभ्यास शिीि मग रस्थिता, बि कि ंसामयों थ बढ़ात   ह,ै मााँस प  रशयााँ सदुृढ़ ब ात   ह,ै हिाप  कि ंसू्फरत थ 
प्रदा  कित  हैं तथा कुरपत दोषों कि ंिोगों का  ाश कित  हैं।  
  स्य कि ंतिैाभ्य - 

  ्पषशथ  चारिको िायःु ्पषशथ  ंच त्वगारश्रतम ् । 
  त्वच्यश्च पिमोऽभ्यगंः तस्मात ंशीिय न्निः ॥  
 शिीि की स्वस्थता क  रिय  अरिक िाय ुकी आि्यकता ह,ै िाय ुका ग्रहत त्वचा पि आरश्रत ह,ै 
त्वचा क  रिय  अभ्यगं (त  ि मारिश) पिमोपकािी ह ै। इसरिय  मारिश कि ी चारहय   । - च.स.ू 5 
  खकत थ  कि ंक्षौिकमथ -  

  प िात्रान्ति्म्ह्मकु शिोमाती कत थय  त ् । 
  क श्मश्र ुखादी ा ंकत थ  ंसपं्रसाि म ् । 
  पौ्ट,ीकं िन्यमायषु्य ंशौच कारन्तकिंपिम ् ॥ 
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 पााँचिग रद   ख, मश्र,ु क श, आरद कटा ा चारहय  , क श, दाढी,  ख आरद का काट ा शोभा द    
िािा ह ै। परु्ट, कि   िािा, ि  रि आयषु्य कि   िािा, स्वच्छता रि त  ि को बढा   िािा ह ै। 
भा.प्र. 
 स्ना  - 

  दीप म ् िषृ्यमायषु्य ंस्ना मिूा थ बिप्रदम ् । 
  कंडूमि श्रमस्व द तन्द्रा तडृ ्दाह पाप्मरित ् ॥ 
 स्ना  कि   स   िठिारग्न प्रदीप्त होता ह,ै यह िषृ्य (िीय थिि थक) ह,ै आय ुको बढाता ह,ै उत्साहशरक्त 
तथा बि को बढाता ह,ै कण्डू (खिुिी) मि, थकािट, पसी ा, उाँघाई, प्यास, दाह (ित ) तथा पाप 
(िोग) का  ाश किता ह ै। 
िाग्भट 
 प्रातःकाि स्ना  क  प चात ् ही म षु्य पिू -पाठ, अध्यय , िप- अ षु्ठा  आरद मङ्गिकायों को 
कि   क  योग्य ब ता ह।ै अतः प्रातःस्ना  अ्यनन्त प्रशसं ीय ह।ै स्ना  ह त ुचन्द ारद उबट , रमट्टी का 
उपयोग आयिुदे मग त्वचा क  रिक िाभदायी बताया ह।ै आिरु क शमै्प ूमग रमि   िाि  Sodium 
Laureth Sulfate (SLS) कि ंसाब ुों क  क रमकल्स हार कािक हो सकत  हैं। अतः यरद सम्भि हो 
सक , आयिुदे-उबट  किम ् आयिुदे-साब ुों का ही उपयोग किग। 
 स्ना  क  प चात ् भगिा ् सयू थ को िरैदक-मन्त्रों का उच्चाित कित  हुक अर्घ्थ द    का रििा  ह।ै 
तत्प चात ् शिु िििाित किग। र म थि-िि िाित कि   स   दरिद्रता का  ाश होता ह;ै आय ुकि ंश्री मग 
िरृि होती ह ैतथा व्यरक्तत्व प्रभािशािी प्रतीत होता ह।ै भस्मारद िाित कि क श मग त  ि िगाकि काँ घी 
स   क शों को समरुचत रूप स   ब ा ा चारहक। उक्त रियाओ ंक  प चात ् र ्यन सन्ध्योपास ा, ि दाध्यय  
कि ंदरै क कायों को कि ा चारहक। 
 िारत्रचया थ 

 दरै क र ्यनकमों कि ंव्यस्तता क  प चात ् शिीि की थका  को खमक  कि   कि ंस्वास्थ्य-िाभ क  
रिक िारत्रचया थ का पाि  अ्यनन्त अ कुितीय ह।ै 
  र द्रायत ंसखु ंदुःख ंपरु्ट,ः का्य थ बिाबिम ् । 
  िषृता बिीबता ्ा म्ा  ंिीरित ं  च ॥ 
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 भिी प्रकाि  ींद आ   पि सखु, परु्ट,, बि, िषृता, ्ा  तथा दीघ थिीि  का िाभ रमिता ह,ै इसक  
रिपिीत र द्रा सही   हो   पि म षु्य दुःख, कृशता, दुब थिता, क्लीबता, अ्ा  तथा म्ृयन ुको प्राप्त होता 
ह ै। 
चिक 
 र ्यन कमों को र िा थरित समय पि कि   ह त ुकक समय सािती तयैाि किग कि ंसम्यक-्रूप स   
उसका पाि  किग । 
र िा थरित समय र िा थरित काय थ 
प्रातः 5-6 बि  योगाभ्यास 
...............  .................. 
7.5 सर्द् ििृ (आचाि, रिचाि, व्यिहाि) 
 रिस प्रकाि स्वस्थ्य-रहत क  रिक आयिुदे मग आहाि, रिहाि, रद चया थ, सम्यक ्िीि चया थ आरद 
का ित थ  रकया गया ह,ै उसी प्रकाि म  क  रहतकि व्यिहाि का रििित भी सर्द् ििृ (सम्यक ्आचाि, 
रिचाि कि ंव्यिहाि) क  माध्यम स   प्रस्ततु रकया गया ह।ै सर्द् ििृ पाि  क  दो िाभ बताय   गक हैं - 
आिोग्य किम ् इरन्द्रयों तथा म  पि रििय। 
  आद्रथसन्ता ता ्यनागः कायिाक् च  तसा ंदमः । 
  स्वाथ थबरुिः पिाथषे ुपया थप्तरमरत सर्द् ििृम ् ॥ 
 सभी प्रारतयों क  प्ररत दया का भाि िख ा, ् यागी ् िभाि हो ा, शिीि, िाती कि ंम  पि र यन्त्रत 
िख ा तथा दूसिों को ् िय ंक  समा  मा कि रप्रय आचित कि ा ही ‘सर्द् ििृ’ (सदाचाि) कहा गया 
ह।ै        -अ.हृ.स.ू 2/46 
 सदाचाि क  माध्यम स   ही म षु्य अप ी आध्यारमक क उन्नरत ह त ुसमथ थ हो पाता ह ै। यम (अरहंसा, 
स्यन, अस्त य, ह्मह्मचय थ, अपरिग्रह) क  पाि  स   भी व्यरक्त समाि कि ंरिश्व क  रिक कल्यातकािी होता 
ह ैकि ंचहुाँमखुी रिकास स   िाभारन्वत होता ह।ै रिश्व, समाि कि ंव्यरक्तगत परिप्र  क्ष्य मग शारन्त कि ं
सकािामक कता की स्थाप ा मग सर्द् िृि का पाि  अ्यनन्त आि्यक ह।ै सदाचाि क  पाि  स   म षु्य 
अप ी च  ्ट,ाओ,ं म ोिरृियों, आदतों कि ं सिं  गों को र यरन्त्रत कित  हुक स्वय ं को सिृ ामक क, 
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सकािामक क तथा कल्यातकािी- माग थ की ओि प्रशस्त किता ह।ै सद ्ििृ ह त ुआचित मग िा   िाि  
रिषय इस प्रकाि हैं 
आमक  मलू्याङ्क   
िारत्र मग र ्यन सो   क  पिू थ र म्नरिरखत अभ्यास को किग - 
1.  सिथप्रथम रकसी भी ध्या ामक क आस  मग बठैकि   त्रों को बन्द कि िग। िम्बी गहिी श्वासग ि िग।  
2.  पिू  रद  आपक  िािा रकक गक कायों कि ंगरतरिरियों क  बाि  मग सोचत  हुक इस प्रकाि रिचाि किग  

• आि क  रद  आपकी काय थ क  प्ररत र ष्ठा तथा काय थ मग सिृ ामक कता / उत्पादकता रकत ी 
िही? 

• माता-रपता, गरुु कि ंसहपारठयों स   आि आपका कैसा व्यिहाि िहा ? 
• आि आप   क्या गिरतयााँ की ? रक  बिु  रिचािों को सोंचा किम ् उ  गिरतयों को सिुाि   

क  रिक क्या काय थ रकक िा सकत  हैं ? 
• आि क  रद  आप   क्या अच्छ  काय थ रकक ? उ  अच्छ  रिचािों कि ंकायों क  रिक ईश्वि को 

िन्यिाद द िग तथा प ुः गिरतयों को   दोहिा   का सङ्क्प  िग । 
3. अब उ  रिचािों को सोच ा बन्द किग कि ंिीि -िीि  श्वासों पि ध्या  क रन्द्रत कित  हुक रिश्राम 
किग । 
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प्रश्नाििी 
प्रश्न 1) र म्नरिरखत रिकल् पों मग स   सही रिकल् प चरु क – 
1)  र म्न मग त ाि का मखु्य काित रकस   कहा िा सकता ह ै- 

अ) रमत्रों स   भगट            ब) प्रातः की सिै  
स) सपुाच्य भोि          द) अर यरमत िीि चया थ 

2)  रिपिीत प्रकृरत अथिा गतुों स  यकु्त आहाि पदाथों को क्या कहत  ह ै- 
अ) सारत्त्वक आहाि              ब) रमताहाि  
स) फिाहाि                       द) रिरुि आहाि 

3)  र म्न मग स  प्रातः ह्मह्मि िा मग िागित कि   क  क्या िाभ ह ै-  
अ) स्वास्थ्य की प्रारप्त             ब) त  िरस्वता की प्रारप्त  
स) म िाशरक्त की प्ररप्त            द) उपय ुथक्त सभी 

4)  दन्तिोगों क  रिक िाभदायक ह ै- 
अ) स्ना                       ब) क्षौिकमथ  
स) तिैाभ्य                  द) दिाि  तथा त  ि-गण्डुष 

5)  योगाभ्यास तथा व्यायाम कि ा चारहक -  
अ) िोग की रस्थरत मग                              ब) र रुत्साह म  स   

  स) सामयों ा थ सुाि मात्राित ् रूप मग             द) उपय ुथक्त मग स   कोई  हीं 
प्रश्न 2) रिक्त स्था ों की परूत थ कीरिक - 
1)  स्वस्थििृ का ित थ  ................. मग रमिता ह।ै (आयिुदे/ ि िुदे) 
2)  मौसम क  अ सुाि आहाि-रिहाि ............ क  अन्तगथत िरत थत ह।ै (िारत्रचया थ/ऋतचुया थ) 
3)  चन्द ारद उबट  स  यकु्त मरृिका स्ना  स्वास्थ्य क  रिक ……….ह।ै(हार कािक/िाभदायक) 
4)  श्र ष्ठ आचित का पाि  कि ा  …………… कहिाता ह।ै (सििृ/स्वास्थ्यििृ) 
5)  रदिस ह त ुपाि ीय कृ्यनों को …………… कहत  ह।ै (िीि चया थ/रद चया थ)  
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प्रश्न 3)  र म्नरिरखत िाक्यों मग स   स्यन/अस्यन बताईक – 
1)  र ्यन शय  स   पिू थ आमक मलू्या   क  रिषय का रचन्त  हमाि  रिक अ्यनन्त आि्यक ह।ै  

(स्यन/अस्यन) 
2)  भोि  ग्रहत कित  समय िाता थिाप कि ा चारहक। (स्यन/अस्यन)  
3)  र ्यन स्ना  कि   स  िोगों स  बचा िा सकता ह।ै (स्यन/अस्यन) 
4)  शौच रिया सदा मौ  होकि कि ी चारहक। (स्यन/अस्यन) 
5)  र ्यन रिहाि हमाि  म  तथा शिीि क  स्वास्थ्य ह त ुहार कािक ह।ै (स्यन/अस्यन) 
प्रश्न 4) सही िोरड़ यााँ ब ाईक –  
1)  त ाि                        अ) स्वास्थ्यकि  
2)  शौचकमथ                       ब)   त्रों क  रिक रहतकि       
3)  र ्यन रिहाि                     स) सत्त्वशरुिः      
4)  आहािशिुौ                      द) बाह्य कि ंआन्तरिक                                   
5)  िसािं                        ई) अर यरमत िीि चया थ       
प्रश्न 5) अरतिघिुिीय प्रश्नों क  उिि दीरिक – 
1)  रद चया थ क  अन्तगथत सभी आिा्यक कि ंआचितीय अगंों क   ाम रिरखक ? 
2)  आहाि की शरुचता क  सम्बि मग छान्दोग्योपर षत ् मग क्या कहा गया ह ै? 
3)  त ाि क  मखु्य काितों का उल्ल ख कीरिक ? 
4)  योगा यम’ क  अन्तगथत र रहत अङ्गों क   ाम रिरखक ? 
5)  दन्तिाि  क  रिक उपयोग की िा   िाि  रिरभन्न िकृ्षों की काष्ठ स  र रम थत दातौ ों क   ाम 

रिरखक?्  
प्रश्न 6)  िघिुिीय प्रश्नों क  उिि दीरिक – 
1)  भगिद्गीता क  अ सुाि कैस   सािक क  सभी दुःखों का  ाश हो िाता ह ै? 
2)  रद चया थ स  क्या तात्पय थ ह ै? 
3)  त ि गण्डूष क  क्या िाभ ह ै? 
4)  सम्यक ्र द्रा स  क्या िाभ ह ै? 
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5)  आचाय थ चिक    योगाभ्यास कि ंव्यायाम क  रिषय मग क्या कहा ह ै? 
प्रश्न 7) दीघ थ उििीय प्रश्नों क  उिि दीरिक – 
1)  सििृ का ित थ  कित  हुक शाि सन्दभथ का उल्ल ख कीरिक ?  
2)  रद चया थ क  सभी अङ्गों को समझाईक ? 
3)  त ाि प्रबि  का ित थ  कित  हुक उक्त समस्या क  र दा  ह त ुशािा सुाि सन्दभों का ित थ  

कीरिक ? 
4)  आमक  मलू्याङ्क  ह त ुआि्यक रिषयों का उल्ल ख कीरिक?  
5)  आहाि कि ंरिरुि आहाि की रिस्ततृ रूप स  व्याख्या कीरिक ? 

परियोि ा-काय थ 
 सभी छात्र योगमय कि ंआयिुदेोक् त आहाि  रिहाि  सदाचित स   सम्बरित प्ररिर्ट,यों को 

र यमपिू थक र ्यन द ैरन्द ी मग किग।  
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अध्याय – अ्ट,म ् 
ि दोक् त ध् या  कि ंमन् त्र अ पु्रयोग 

 हम अध् यय  किगग  - 
8.1  परिचय 
8.2  परुुष सकू् त 
8.3   प्र्ा रििि थ  स्तोत्र  
8.4  योगसतू्र (समारिपाद कि ंसाि पाद) 
8.1 परिचय - 

रप्रय रिद्यारथ थयों ! प्रस्ततु अध्यायान्तग थत हम िरैदक मन्त्रों मग र रहत उच्चाितों पि ध्या ाभ्यास 
क  महत्त्व को िा गग  । उपर षत ् मग र रहत समग्र रिषयों को मखु्यत दो भागों मग रिभारित रकया िा 
सकता ह-ै ' िाक'् कि ं'अथ थ' । 'िाक'् स  तात्पय थ  रपर षदीय मन्त्रों कि ंउ की  सस्वि उच्चाित पिरत 
स   ह,ै िहीं 'अथ थ' स  तात्पय थ ध्या ारद साि ाओ ंक  िािा उ  मन्त्रों मग र रहत गढू़ तत्वों की अ भुरूत स   
ह।ै अत िाक (मन्त्रोच्चाि) कि ंअथ थ (मन्त्रों मग - र रहत गढू़ दृर्ट, का ्ा ) दो ों ही कक-दूसि  क  पिूक 
तत्व ह।ै  

अतः ्पष्ट, ह ैरक रर षदीय मन्त्रों मग र रहत रदव्य ्पषन्द ों की अ भुरूत (्ा ) तथा उ स   िड़ु  
शािीरिक, मा रसक कि ंआध्यारमक क िाभों की प्रारप्त का महत्वपतू थ साि  'मन्त्र आिारित ध्या  
साि ाक ाँ' कही िा सकती ह।ैआइक! िरैदक सकू्तों कि ंमन्त्रों पि ध्या ाभ्यास क  िािा उक्त िाभों को प्राप्त 
किग। 
8.2  परुुषसकू्त 

शकु्ल यििुदे माध्यरन्द ी शाखा क  31 िग अध्याय मग इस सकू्त का उल्ल ख ह।ै इस सकू्त मग 16 
मन्त्र हैं।  इस सकू्त क  द िता परुुष तथा ऋरषः  ािायत हैं। इस सकू्त मग अ ्ुट,पु ् कि ंरत्र्ट,पु ् छन्दों का 
प्रयोग ह।ै  
ॐ  सह᳘स्र॑शीर्षा᳘ प रु॑ ॑षा᳘स सहस्रकप ः᳣ सह᳘स्र॑रकस  ू स     ॑ᳮ सर्᳘व्वत॑ स् र᳘त्त्वात्क्॑ त्ठद्दशाङशीरक ᳘ुलम् ॥ ू १ू   
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रु॑ ॑षा᳘ एव᳘देᳮ सर्व्᳘᳘ॺ्ॺद्द्भूतँ᳘ॺ्ॺच्॑च  कपव्व्य॥᳖ ू उ᳘तक  ॑तत्᳘त्वात्स् येशीरक᳘॑ प ॺदने॑ना᳘क तह᳘ ह॑ त ू २ ू 
एत᳘कवक᳘॑स् य  िह᳘ कत प ्कयश्᳘ र ॑ ॑षा᳘सू रकदयस् य ᳘विशर्व्श्वा॑क॑  त᳘कविश᳘॑  पर᳘कद॑स् यकप  त॑ि᳘वव᳘िशव ू ३ ू 

ू   पर᳘कदर्᳘द्ध्वव᳣ ू  पर᳘कदर्᳘द्ध्ववऽउद᳘᳘त्त्रु॑ ॑षा᳘᳘ रकदयस् य᳘ेहक ॑व ᳘त्त्रु᳘ ॑÷ ू  
तत प विशर्व्ष् ष् वङ्᳘व्व्य᳖व्व्य᳖ रक साशनाकशीर᳘क᳘शीर᳘᳘ ेऽ ᳘   ू ४ू  
ू ततय विशर्व्᳘हकट् ू ततय विशर्व्ह᳘का॑तकयत विशर्व्᳘हकत पऽ  प ᳘र ॑ ॑षा᳘स ू  
स तकपत ऽ ्॑रहच्च्यत र्᳘ कद्द्भू    ᳘थय र᳘लम्ह᳣ ू ५ ू  

ू तस् ् क॑द्द्य᳘ज्ज᳘ञ  कस  ू तस् म  क॑द्द्य᳘ज्ज᳘ञ  कसाशनार्॑व्व᳘हुत᳘ सम   ॑तम र षा᳘दक््॥ ू  
रश᳘ूँस् ताँ्॑ेे  र्व्कय᳘व्व्यकण᳘कह᳘  यक  रक᳘म म यक्᳘  ॺे ू ६ ू  
ू तस् ् क॑द्द्य᳘ज्ज᳘ञ  कस  ू  तस् ् क॑द्द्य᳘ज्ज᳘ञ  कसाशनार्॑व्᳘वहुतऽ᳥᳘ ᳘ा ा  सक क॑विश᳘ तञिहेू  
छन दक॑ᳩसस तञिह᳘े तस् म  कपद्द्य᳘ज्जत᳘लम्स् तस् म  क॑दतकयत ू ७ ू  
ू तस् ् कपदश्वा॑क॑÷ ू तस् ् कपदश्वा॑क॑ऽ तकयन त ᳘ॺे  े  य य᳘कद॑तस ू  
गकवय ह तज्जञ  ह᳘े तस् ् कपतस् ् क॑ञ तकपतकऽ ॑तकवय॑÷ ू ८ ू  
ू तँॺ्ॺञ᳘  ॥ ू तँॺ्ॺञ᳘  म्᳘ब᳘र्िहव षा᳘ ᳘प रौ ः᳘न्न्पुरु॑ु॑॑षा᳘᳘तऽक᳘तऽ ॑र᳘तः᳣त᳣᳘ ू  
ते᳘॑ द᳘ेवकऽ ॑यतन त सकप्कऽ᳥षा᳘॑य्᳘ ॺे ू९ू  
ू ॺत्त्रु॑ ॑षा᳘॥ ू  ॺत्त्रु॑ ॑षा᳘᳘᳘व्व्यद॑पसु   त᳘पक व्व्य ॑ल् प रय्  ू  
 खु ᳘ि ॑स् यकस्पत्किम्म  कपहू कि ि  प᳘ा रकदक॑ऽउच्च्यतेे ू १०ू  
ू ब्रकपह्᳘म्मण णस् यू ब्रकपह्᳘म्मण णस् य ᳘ खु॑ कस्द्बा᳘कूहू कि हक॑त᳘न्य᳖÷  ᳘त᳣ ू  
ऊ᳘पा तद॑स् य ᳘ॺद्᳘वैशश्॑य÷ रद्᳘द्भूकᳩ शीरद्᳘द्र ऽ ॑तकयत ू ११ ू 

ू  ᳘न र कप ᳘॑स   ू  ᳘न र कप  ᳘॑स  तकपत्् ्  स ॺ्ॺो॑ऽ तकयत ू  
श्र त्त्क॑द्वैशकूयु् ॑ प रकपण्᳘  खुक॑दि᳘यह॑तकयत ू१२ू  
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ू ᳘कब् भ यक॑ऽतस्स  ू ᳘कब् भ यक॑ऽतस्दन᳘ तरह॑ ःᳮ शीर्पष्णो द्द्य᳘ज्जौ᳣ स ॑वतवत 

ू   रद्᳘द्भ्यकम     र᳘शाङवशीर᳘ श्र त्त्कपतथक॑   प ाँ२ूऽ ॑ ल् पय्  ू १३ ू  
ू ॺत्त्रु॑ ॑षा᳘ेणू ॺत्त्रु॑ ॑षा᳘ेण ह᳘विशवषा᳘क॑ द᳘ेवक ॺ᳘ञ   त्॑वत ॥त ू  
र्व्᳘सन᳘ त णस् यकस्पदक्॑ग्᳘र᳘ीा्ष् म  ऽ्᳘᳘ ᳣ शीरह्᳘व᳘िशव᳣ ू १४ ू  
ू सप᳘तकस् यक॑स्  ू सप᳘तकस् यक॑सन्न्पुरु॑रहप᳘य्᳘रिः᳣ स᳣ सप᳘त स ᳘ प॑÷  ᳘तक᳣ ू  
द᳘ेवक ॺद्द्य᳘ज्ज᳘िन त्॑वत ॥कप᳘कऽ  ॑ध्न᳘नन्᳘न्पुरु॑ु॑॑षा᳘म रश᳘ुम्॥ू १५ू 
ू ॺ᳘िे᳘॑ॺि᳘॥ ू ॺि᳘े᳘॑ ॺञ᳘   ॑यतन त द᳘ेवकस् तकविश᳘᳘ प्पसण प रथ ᳘कन्यक॑स्  ू  
ते ह᳘ ᳘क ॑म  िह᳘ क᳘॑÷ स न त ᳘ॺप ᳘र र्व्स सकप्क᳣ सति॑  ॑द᳘ेवक᳣ ू १६ ू [१६-१]  

ू  ᳘द्द्भ्भ ः᳣ सम   ॑तस ू  ᳘द्द्भ्भ ः᳣ सम   ॑तस र वथव्᳘व्य ᳘हसक॑च्च विशर्व्᳘श्वा॑ ॑ व्ण᳘ स ॑- वत᳘वतकर᳘तः᳣ा ू  
तस् य ᳘त्त्वात्ट्टा॑क॑ विशर्व्᳘दप॑द्द्रर᳘ ा त ᳘तन्मर ््स् य देवत्᳘त्वात् कपतक᳘᳘ र᳘तः᳣ा ू १७ ू  
ू रे्व्दक्ह॥ ू रे्व्दक्ह ᳘ेतम रु॑॑षा᳘म  ह᳘कन त॑ कविशद्᳘ व॑ ण᳘वन त ॑सस रह᳘स् तक॑स  ू  
त ᳘ेव विशर्॑व्विशदत्᳘त्वात्क त॑  ्᳘  ुा त ᳘᳘कन्य᳣ रन थक॑ विशर्व्द्द्य᳘ज्ज᳘तेय᳘॑कय ू १८ ू   

परुुष सकू्त का भािाथ थ- 

1. पिम परुुष पिमामक ा अ न्त सहस्रों रसिोंिािा असखं्य आाँखोंिािा असखं्य पिैोंिािा ह।ै िह 
सभी ओि स   परृथिी को ्पषशथ कि भी िगत रिकािों स    दश- अङ्गिु अरिक दूिी पि रस्थत ह ै
अथा थत ् परृथिी की तिु ा मग िह सिथ व्यापक ह।ै इसको ढक   क  बाद भी िह बचा िहता ह।ै यहााँ 
पि सहस्र अ न्त असखं्य का बोि किाता ह।ै िास्ति मग पिमामक ा का स्वरूप अित थ ीय ह।ै 
िह सीमातीत रिभवु्यापक ह।ै 

2.  यह सब कुछ पिम परुुष पिमामक ा ही ह ैिो बीत चकुा कि ंिो हो   िािा ह ैअथा थत ् भतूकाि 
तथा भरिष्य काि का िगत ् पिमामक ा ही ह।ै  िह अमतृ का स्वामी ह ैरि िो अन्न क  िािा 
अन्न को खाकि िरृि को प्राप्त किता हैं  उ का भी िही स्वामी ह ैअथा थत ् अतीत-ित थमा  अ ागत 
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यह त्रकैारिक िगत ् पिमामक ा स   परिव्याप्त ह ैकि ंअमि कह  िा   िाि  द िों तथा मितिमा थ 
म षु्यारद िीिों का िही स्वामी ह।ै 

3.  इस पिम परुुष की व्यक्त की अप  क्षा अव्यक्त मरहमा बहुत अरिक ह ै इसक  अरतरिक्त इत ी 
अरिक मरहमा ह ैि रक  यह परुुष इसस   भी बहुत अरिक बढ़कि ह ैअथा थत ् िो कुछ दृ्यमा  
िगत ् ह ैिह परुुष अव्यक्त ह ैि रक  इसकी अव्यक्त मरहमा बहुत अरिक ह।ै समस्त इसका 
चतथु थ भाग ह ैइसक  ती  पिै ती  चौिाई भाग अमतृ िोक मग ह ैकि ंि  भी द्यिुोक मग हैं। 

4.  यह पिम परुुष ती  पिैो  ती  चौथाई भाग क  साथ ऊपि द्यिुोक चिा गया कि ंइसका कक पिै 
चतथुाांश यहााँ पि इस ह्मह्माण्ड मग पचंरूप िह गया उसी चतथुाांश की पतूा थिस्था िािा सिथत्र 
परिव्याप्त ह।ै 

5.  उस पिम परुुष स   रििाट ्उत्पन्न हुआ कि ंइस रििाट ्को आिाि ब ा कि परुुष उत्पन्न हुआ 
तत्पश्चात ् उस   परृथिी रि िोकों की िच ा की।  

6.  उस सिथहोम य्परुुष रूपी हि ीय द्रव्य स    यह खाद्य –प  य स   परिपतू थ कि सका। उस   उ  
िाय ुप्रिा  पशओु ंका र मा थत रकया।  

7.  उस सिथहोम य्परुुष स   ऋचाकाँ रि सामगा  उत्पन्न हुक गायत्री आरद छन्द उस परुुष स   
उत्पन्न हुक तथा यििुदे की भी उसी स   उत्परि हुई। 

8.   उसस  अश्व उत्पन्न हुआ  साथ ही दो ों ओि दााँतों िाि  पशओु ंको ब ाया। उसी स   गो  िषृभ  
अश्व रि अि आरद की उत्परि हुई। 

9.  प्रथम उत्पन्न उस पिमामक ा परुुष को य् ह त ुदभो स   प्रोरक्षत रकया गया। उसस   द िों    यि  
रकया िो भी साध्य रि ऋरष थग। 

10.  ऋरषयों    उस परुुष की क्प  ा की  अ  क प्रकाि स   उन्हों   अप   रचन्त  िािा क्प  ा की 
रक इसका मखु क्या था बाहु क्या? तथा क्या िघंाक ाँ ि पाद कहग िात   हैं? 

11.   ह्माह्मत परुुष का मखु  दो ों भिुाक ाँ क्षरत्रय  ऊरु ि्ैय रि दो ों पिै शदु्र थग अथा थत ् इस परुुष क  
मखु स   ह्माह्मत, भिुाओ ंस   क्षरत्रय, िघंाओ ंस   ि्ैय कि ंपिैों स   शदू्रों की उत्परि हुई। 

12. इस परुुष क  म  स   चन्द्रमा    त्रों स   सयू थ  श्रोत्र स   िाय ुि प्रात  मखु स   अरग्न उत्पन्न हुआ।   
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13.  परुुष की  ारभ स   अन्तरिक्ष िोक  रसि स   द्यिुोक  दो ों पिैों स   परृथिी  का ों स   पिू थ-परश्चमारद 
रदशाओ ंकी उत्परि हुई। इस प्रकाि िोकों की प्रक्प  ा की गई। 

14.   परुुष रूपी हरिः स   द िताओ ं   य् ( सरृ्ट,) का रिस्ताि रकया तो िसन्त ऋत ुइस य् का घतृ  
गमी ईंि  तथा शिद ऋत ुय् की हरिः थी।  

15.  य् की सात परिरियााँ थी। सात सरमिाक ाँ ब ाई गई  तथा द िताओ ं   य् का रिस्ताि कित  
हुक प्रिापरत परुुष को ही आिम्भ्य पश ुकि बािंा था। 

16.  द िताओ ं    य् स   ही य्परुुष का यि  रकया गया  ि रक  ि  पिू थ क  िम थ थ  । उ  मरहमािा ् 
ऋरषयों    यि  क  िािा स्वग थ प्राप्त रकया था। िहााँ पिू थ साध्य कि ंद िता र िास कित  हैं।  

8.3 प्र्ा रििि थ  स्तोत्र 
 
8.4 पातञ्जि योग सतू्र 
 योग-रिद्या अ न्तकाि स   ही सम्पतू थ ह्मह्माण्ड मग स ात -रिद्या क  रूप मग व्याप्त ह ै रिसका 
्ा  हमाि  महा ् ऋरषयों कि ंमरु यों को समारि (योग) की अिस्था मग हुआ  पिन्त ुकािान्ति मग 
महरष थपतञ्जरि क  अितित क  पश्चात ् उन्हों   इस योगरूपी रिशिु ्ा  को कक सवु्यिरस्थत रिरखत 
सरंहता का रूप प्रदा  रकया रिस   “पतञ्जरियोगसतू्र” क   ाम स   िा ा िाता ह।ै भाितीयदशथ -पिम्पिा 
क  आरस्तक षड् दशथ ों मग स   कक ‘योगदशथ ’ को भी मा ा ह।ै 
 सामान्य-भाषा मग ‘दश थ ’ शब्द स   तात्पय थ ‘द ख  ’ - रूप मग ही रिया िाता ह ै पिन्त ुदशथ शाि 
क  रूप मग दश थ  शब्द का अथ थ ‘आमक ा भुरूत कि ंबौरिक ्ा  क  आिाि पि िस्त ुअथिा तत्त्व क  यथाथ थ 
शिु सारत्त्वक स्वरूप को िा   ’ ह त ुआि्यक ‘दृर्ट,कोत’ स   ह।ै इसी प्रकाि ‘योगदशथ ’ योगशाि की 
अििािताओ ंस   यकु्त अन्तःदृर्ट, क  माध्यम स   तत्त्व्ा  का बोि कि ा ह।ै इस   ‘अ्ट,ाङ्गयोग-दशथ ’ क  
रूप मग भी िा ा िाता ह।ै महरष थपतञ्जरिकृत योगसतू्र मग योग-रिषयक रचन् त  का अ्यनन्त सिि  ्पष्ट,  
ि ै् ार क कि ंम ोरिश्ल षतामक क तयों ों क  आिाि पि प्ररतपाद  रकया गया ह।ै योगसतू्र को चाि पाद 
(समरिपाद  साि पाद  रिभरूतपाद  कैिल्यपाद) मग रिभारित किक  195 सतू्र (कहीं-कहीं 196 सतू्र) 
मग प्रस्ततु रकया गया ह।ै अगं्र  िी मग इन्हग ’Verses on yoga’ कहत  हैं। सतू्र का िास्तरिक अथ थ ‘िागा’ 
होता ह।ै अतः योगसतू्र  योग स   सम्बरित रिचाि किम ् अििािताओ ंकी गूाँथी हुई मािा ह ै रिसमग 
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र िन्ति तत्त्वबोि का दश थ  र रहत ह।ै इस   अ्यनन्त स्ुपष्ट, कि ंव्यिरस्थत-िम मग प्रस्ततु कि   मग 
महरष थपतञ्जरि की अ्यनन्त महत्त्वपतू थ भरूमका ह।ै 
  योग    रचतस्य  पद   िाचा ं मिं शिीिस्य च िदै्यक   । 
  योऽपाकिोि ंप्रििं म ुी ा ं  पतञ्जरिं प्राञ्जरििा तोऽरस्म ॥ 
 अथा थत ् मैं मरु यों मग श्र  ष्ठ उ  पतञ्जरि मरु िि को अञ्जरिबि होकि (हाथ िोड़कि)  म  किता 
हूाँ  रिन्हों   योग स   अन्तःकित क   पद (व्याकित- महाभाष्य) स   िाती रि िदै्यक-ग्रन्थों स   शिीि क  
मिों को दूि रकया ह।ै 
 योगसतू्र को र म्नरिरखत चाि पादों मग रिभक्त रकया गया ह ै िो इस प्रकाि ह ै– 
 
 
 
 
 
 
समारिपाद 
 इस अध्याय मग 51 सतू्र हैं रि मग योग की परिभाषा (िक्षत)  उद्द ्य (फि)  िरृि क  प्रकाि कि ं
परिचय  िरृि-र िोि क  उपाय (अभ्यास कि ंििैाग्य) सम्प्र्ात किम ् असम्प्र्ात समारि  ईश्वि कि ं
ऊाँ काि (प्रति) सबीि-र बीि समारि आरद रिषयों पि प्रकाश डािा गया ह।ै  

अथ समारिपादः 
 अथ योगा शुास म ् ॥1॥ 
 योगरश्चििरृिर िोिः ॥2॥ 
 तदा द्र्ट,ःु स्वरूप  ऽिस्था म ् ॥3॥ 
 िरृिसारूप्यम ् इतित्र ॥4॥ 
 ििृयः पञ्चतय्यः रक्ल्ट,ारक्ल्ट,ाः ॥5॥ 
 प्रमातरिपय थयरिक्प र द्रास्मतृयः ॥6॥ 

स.ि पाद सतू्र सङ्ख्या 
1. समारिपाद 51 सतू्र 
2. साि पाद 55 सतू्र 
3. रिभरूतपाद 55 सतू्र 
4. कैिल्यपाद 34 सतू्र 

कुि 195 सतू्र 
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 प्र्यनक्षा मुा ागमाः प्रमातार  ॥7॥ 
 रिपय थयो रमयों ा्ा म ् अतदू्रपप्ररतष्ठम ् ॥8॥ 
 शब्द्ा ा पुाती िस्तशुनू्यो रिक्प ः ॥9॥ 
 अभािप्र्यनयािम्ब ा िरृिर थद्रा ॥10॥ 
 अ भुतूरिषयासम्प्रमोषः स्मरृतः ॥11॥ 
 अभ्यासििैाग्याभ्या ंतरन्निोिः ॥12॥ 
 तत्र रस्थतौ यत्नोऽभ्यासः ॥13॥ 
 स त ुदीघ थकाि िैन्तय थसत्कािास  रितो दृढभरूमः ॥14॥ 
 दृ्ट,ा शु्ररिकरिषयरितषृ्णस्य िशीकािसञ्ज्ञा ििैाग्यम ् ॥15॥ 
 तत्पिं परुुषख्यात ग ुथतितैषृ्ण्यम ् ॥16॥ 
 रितकथ रिचािा न्दारस्मतारूपा गुमात ् सम्प्र्ातः ॥17॥ 
 रििामप्र्यनयाभ्यासपिू थः ससं्कािश षोऽन्यः ॥18॥ 
 भिप्र्यनयो रिद हप्रकृरतिया ाम ् ॥19॥ 
 श्रिािीय थस्मरृतसमारिप्र्ापिू थक इति षाम ् ॥20॥ 
 तीव्रसिं गा ाम ् आसन्नः ॥21॥ 
 मदृुमध्यारिमात्रत्वाितोऽरप रिश षः॥22॥ 
 ईश्विप्ररतिा ािा ॥23॥ 
 क्ल शकमथरिपाकाशयिैपिाम्ृट,ः परुुषरिश ष ईश्विः॥24॥ 
 तत्र र िरतशय ंसिथ् बीिम॥्25॥ 
 पिूषेामरप गरुुःकाि  ा िच्छ दात॥्26॥ 
 तस्य िाचकः प्रतिः॥27॥ 
 तज्जपस्तदथ थभाि म॥्28॥ 
 ततः प्र्यनक् च त ारिगमोऽप्यन्तिायाभािश्च॥29॥ 
 व्यारिस्त्या सशंयप्रमादािस्यारििरतभ्रारन्तदशथ ािब्ध- 
 भरूमकत्वा िरस्थतत्वार  रचिरिक्ष पास्त ऽन्तिायाः॥30॥ 
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 दुःखदौम थ स्याङ्गम ियत्वश्वासप्रश्वासा रिक्ष  पसहभिुः॥31॥ 
 तत्प्ररतष  िाथ थम  कतत्त्वाभ्यासः॥32॥ 
 मतै्रीकरुतामरुदतोप  क्षाता ंसखुदुःखपणु्यापणु्यरिषयाता ं
 भाि ातरश्चिप्रसाद म॥्33॥ 
 प्रच्छदथ रििािताभ्या ंिा प्रातस्य॥34॥ 
 रिषयिती िा प्रिरृिरुत्पन्ना म सः रस्थरतर बि ी॥35॥ 
 रिशोका िा ज्योरतष्मती॥36॥ 
 िीतिागरिषय ंिा रचिम॥्37॥ 
 स्वप्नर द्रा्ा ािम्ब  ंिा॥38॥ 
 यथारभमतध्या ािा॥39॥ 
 पिमातपुिममहत्त्वान्तोऽस्य िशीकािः॥40॥ 
 क्षीतििृ  िरभिातस्य ि मत ग्र थहीतगृ्रहतग्राह्य  ष ु   
 तत्स्थतदञ्ज तासमापरिः॥41॥ 
 तत्र शब्दाथ थ् ा रिक्प ःै सङ्कीता थ सरितका थ समापरिः॥42॥ 
 स्मरृतपरिशिुौ स्वरूपशनू्य िाथ थमात्रर भा थसा र रि थतका थ॥43॥ 
 कतयिै सरिचािा र रि थचािा च सकू्ष्मरिषया व्याख्याता॥44॥ 
 सकू्ष्मरिषयत्व ंचारिङ्गपय थिसा म॥्45॥ 
 ता कि सबीिः समारिः॥46॥ 
 र रि थचाििशैािद्य ऽध्यामक प्रसादः॥47॥ 
 ऋतम्भिा तत्र प्र्ा॥48॥ 
 श्रतुा मुा प्र्ाभ्यामन्यरिषया रिश षाथ थत्वात॥्49॥ 
 तज्जः ससं्कािोऽन्यससं्कािप्ररतबिी॥50॥ 
 तस्यारप र िोि   सि थर िोिारन्नबीिः समारिः॥51॥ 
 इरत श्रीपातञ्जि  योगशाि  समारिर दशेो  ाम प्रथमः पाद॥ 1॥ 
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साि पाद 
 इसक  अन्तगथत 55 सतू्र आत  हैं  रि मग पञ्च ि श (िीि  क  मिूभतू त ाि)  ि श र िरृि क  
उपाय  रियायोग  अ्ट,ाङ्गयोग पि चचा थ  यम  र यम  आस   प्रातायाम  प्र्यनाहाि (बरहम ुथखी अङ्ग) 
आरद का उल्ल ख ह।ै 

अथ साि पादः 
 तपःस्वाध्याय श्विप्ररतिा ार  रियायोगः॥1॥ 
 समारिभाि ाथ थः क्ल शत कूिताथ थश्च॥2॥ 
 अरिद्यारस्मतािागि षारभर ि शाः क्ल शाः॥3॥ 
 अरिद्याक्ष  त्रमिुि षा ंप्रसपु्तत रुिरच्छन्नोदािाताम॥्4॥ 
 अर ्यनाशरुचदुःखा ामक स ुर ्यनशरुचसखुामक ख्यारतिरिद्या॥5॥ 
 दृग्दशथ शक्त्योि कामक त िारस्मता॥6॥ 
 सखुा शुयी िागः॥7॥ 
 दुःखा शुयी ि षः॥8॥ 
 स्विसिाही रिदुषोऽरप तथारूढोऽरभर ि शः॥9॥ 
 त  प्ररतप्रसिह याः सकू्ष्माः॥10॥ 
 ध्या ह यास्तर्द् ििृयः॥11॥ 
 क्ल शमिूः कमा थशयो दृ्ट,ादृ्ट,िन्मि द ीयः॥12॥ 
 सरत मिू  तरिपाको िा्यनायभुोगाः॥13॥ 
 त  ह्लादपरितापफिाः पणु्यापणु्यह ततु्वात॥्14॥ 
 परितामतापससं्कािदुःखगै ुथतिरृिरििोिाच्च दुःखम ि सिां रिि रक ः॥15॥ 
 ह य ंदुःखम ागतम॥्16॥ 
 द्र्ृट,दृ्ययोः सयंोगो ह यह तःु॥17॥ 
 प्रकाशरियारस्थरतशीिं भतू  रन्द्रयामक कं भोगापिगा थथां दृ्यम॥्18॥ 
 रिश षारिश षरिङ्गमात्रारिङ्गार  गतुपिा थरत॥19॥  
 दृ्ट,ा दृरशमात्रः शिुोऽरप प्र्यनया पु्यः॥20॥ 
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 तदथ थ कि दृ्यस्यामक ा॥21॥ 
 कृताथां प्ररत  ्ट,मप्य ्ट, ंतदन्यसािाितत्वात॥्22॥ 
 स्वस्वारमशक्त्योः स्वरूपोपिरब्धह तःु सयंोगः॥23॥ 
 तस्य ह तिुरिद्या॥24॥ 
 तदभािात ् सयंोगाभािो हा  ंतर्द् दृश ः कैिल्यम॥्25॥ 
 रिि कख्यारतिरिप्लिा हा ोपायः॥26॥ 
 तस्य सप्तिा प्रान्तभरूमः प्र्ा॥27॥ 
 योगाङ्गाऽ षु्ठा ादशरुिक्षय  ्ा दीरप्तिारिि कख्यात ः॥28॥ 
 यमर यमास प्रातायामप्र्यनाहाििािताध्या समाियोऽ्ट,ािङ्गार ॥29॥ 
 अरहंसास्यनास्त यह्मह्मचया थपरिग्रहा यमाः॥30॥ 
 िारतद शकािसमया िरच्छन्नाः साि थभौमा महाव्रतम॥्31॥ 
 शौचसन्तोषतपःस्वाध्याय श्विप्ररतिा ार  र यमाः॥32॥ 
 रितकथबाि   प्ररतपक्षभाि म॥्33॥ 

रितका थ रहंसादयः कृतकारिता मुोरदता िोभिोिमोहपिू थका 
मदृुमध्यारिमात्रादुःखा्ा ा न्तफिा इरत प्ररतपक्षभाि म॥्34॥ 

 अरहंसाप्ररतष्ठाया ंतत्सरन्निौ ििै्यनागः॥35॥ 
 स्यनप्ररतष्ठाया ंरियाफिाश्रयत्वम॥्36॥ 
 अस्त यप्ररतष्ठाया ंसि थित्नोपस्था म॥्37॥ 
 ह्मह्मचय थप्ररतष्ठाया ंिीय थिाभः॥38॥ 
 अपरिग्रहस्थयै ेिन्मकथन्तासम्बोिः॥39॥ 
 शौचात ् स्वाङ्गिगुपु्सा पििैससंग थः॥40॥ 
 सत्त्वशरुिसौम स्यकैाग्र्य रन्द्रयियामक दशथ योग्यत्वार  च॥41॥ 
 सन्तोषाद िुमसखुिाभः॥42॥ 
 काय रन्द्रयरसरििशरुिक्षयािपसः॥43॥ 
 स्वाध्यायारद्ट,द ितासम्प्रयोगः॥44॥ 
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 समारिरसरििीश्विप्ररतिा ात॥्45॥ 
 रस्थिसखुमास म॥्46॥ 
 प्रयत्नशरैथल्या न्तसमापरिभ्याम॥्47॥ 
 ततो िन्द्वा रभघातः॥48॥ 
 तरस्मन्सरत श्वासप्रश्वासयोग थरतरिच्छ दः प्रातायामः॥49॥ 
 बाह्याभ्यन्तिस्तम्भिरृिदशेकािसङ्ख्यारभः परिदृ्ट,ो दीघ थसकू्ष्मः॥50॥ 
 बाह्याभ्यन्तिरिषयाक्ष  पी चतथु थः॥51॥ 
 ततः क्षीयत  प्रकाशािितम॥्52॥ 
 िाितास ुच योग्यता म सः॥53॥ 
 स्वरिषयासम्प्रयोग  रचिस्वरूपा कुाि इि रन्द्रयाता ंप्र्यनाहािः॥54॥ 
 ततः पिमा ि्यत रन्द्रयाताम॥्55॥ 
 इरत श्रीपातञ्जि  योगशाि  साि र दशेो  ाम रितीयः पादः॥2॥ 
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प्रश्नाििी 
कण्ठस्थीकित कि ंध्या ाभ्यास - 
 रशिसकं्प सकू्त। 
 योगसतू्र (प्रथम कि ंरितीय पाद) 
 प्र्ारििि थ  स्तोत्र 
 श्रीमद्भगिद्गीता (अध्याय – 6 स  10) 
परियोि ा काय थ 
 िरैदक सकू्तों कि ंिरैदक मन्त्रों पि ध्या  साि ा स  सम्बरित ि खों, शोिपत्रों आरद का सगं्रहत 

किग तथा उक्त अभ्यास स  हो   िाि  िाभों की चचा थ रमत्र, परििाि कि ंसामन्यि  स  किग तारक 
ि  भी िरैदक मन्त्रों मग र रहत िीि ी शरक्त क  िािा अ  क म दरैहक िोगों स  मक्त हो सकग । 
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