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( २ )   र     
 

बोजन के ऩहरे शीतर जर से अथवा अतत 
शीतकार भें हल्के गभप जर से अच्छे तयह व्माऩक शैच 
- क्रिमा कय रोगे । तनमभ है - हाथ , भुॉह , ऩैय , गदपन 
एवॊ उऩस्थ धो रेना एवॊ आॉखों को खरुी यखकय भुॉहबय 
जर यखकय दोनों आॉखों ऩय कभ - से - कभ फायह फाय 
जर के छीटे रगाना ।  

बोजन के लरए फैठने के ऩहरे तुम्हाये आसऩास 
जो रोग हैं , उन्हें बी अन्न का दहस्सा दोगे । मदद वे 
बोजन कयना न चाहें तो उनसे ऩूछ रोगे क्रक उनके 
साथ उऩमुक्त ऩरयभाण भें खाद्म ऩदाथप है मा नहीॊ !  

बोजन के सभम अऩनी सुषवधा के अनुसाय 
आसन भें फैठोगे । अकेरे बोजन कयने की अऩेऺा 
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सम्म्भलरत रूऩ से बोजन कयना अधधक अच्छा है । 
िोधधत मा हीन भन्म्स्थतत भें बोजन के लरए नहीॊ 
फैठोगे ।  

अनेक व्मम्टट लभरकय एक ही ऩाव से 
खाद्मग्रहण कयने के सभम अस्वस्थ व्मम्टटमों को 
उसभें हाथ नही फॉटाना चादहए , क्मोंक्रक ऐसा कयने से 
स्वस्थ व्मम्टट को        योग हो सकता है । म्जन्हें 
सॊिाभक योग नही है , एक ऩान से उनके खाद्मग्रहण 
कयने भें कोई दोष नहीॊ । फम्ल्क , वह अच्छा ही 
दीखता है ।  

दक्षऺणा नासा के प्रवाह कार भें खाद्मग्रहण 
कयना अच्छा है , औय बोजन कय चकुने के फाद बी 
कुछ देय तक दक्षऺणा   नासा का प्रवादहत होत ेयहना 
अच्छा है, क्मोंक्रक ऐसे सभम ऩाचनक्रिमा भें सहामक 
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ग्रम्न्थमों से मथेटट ऩरयभाण भें यस तनगपत होता यहता 
है। 

बूख रगे षवना अथवा थोडी बूख रगने ऩय 
बोजन कयना, प्रतत ददन गुरुऩाक बोजन कयना, सुस्वाद ु
खाद्मवस्तु ऩाकय रोबवश भावाधधक बोजन कयना, 
बोजन के वाद षवश्राभ क्रकए बफना कामापरम की ओय 
दौड ऩडना, ऩेट को बफल्कुर बयकय बोजन कयना-मे 
सबी शयीय के लरए हातनकायक हैं। 

(आधा ऩेट खाद्म के लरए, एक चौथाई जर के 
लरए, औय एक चौथाई वामु गभनागभन के लरए 
सुयक्षऺत यखना उधचत है)। यात के सभम बोजनोऩयान्त 
कुछ देय घूभना षवशषे दहतकायी है। 
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      : 
जगत की सबी वस्तुओॊ भें सत्तत्तव, यज औय 

तभ्-इन तीनों गुणों भें एक षवशषे गुण की प्रधानता 
देखी जाती है। खाद्म ऩदाथप बी तदनुरूऩ साम्त्तत्तवक, 

याजलसक औय ताभलसक-इन तीन बागों भें षवबक्त है। 

(१)            र:-चावर, गेंहू, जौ इत्तमादद सबी 
प्रकाय के भुख्म अन्न, भसूय औय खेसायी छोडकय सबी 
प्रकाय की दार, सबी तयह के पर-भूर, दगु्ध एवॊ दगु्ध 
से फने ऩदाथप, फैगनी यॊग का गाजय, सपेद फगैन, प्माज, 

रहसुन, छत्तता (mushroom) छोडकय सबी प्रकाय की 
तयकारयमाॉ, रार ऩोमसाग एवॊ सयसोंसाग छोडकय सबी 
प्रकाय का साग। 
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गयभ भसारा छोडकय सबी प्रकाय का भसारा 
तथा सबी प्रकाय के लभटटान्न खाए जा सकते हैं। 
आसनों के अभ्मास  

कयनेवारों के लरए साम्त्तत्तवक आहाय ही षवधेम 
है। म्जनके लरए हठात ्याजलसक आहाय छोड देना 
कटटकय है वे साभतमक तौय ऩय बोजन के फाद एक 
टुकडा हयें खाएॉगे। साम्त्तत्तवक आहाय ग्रहण कयनेवारों के 
लरए अत्तमधधक भात्रा भें सयसों मा सयसों जातीम 
वस्तुओॊ का व्मवहाय नहीॊ कयना ही अच्छा है। तनश्चम 
ही याजलसक बोजन ग्रहण कयनेवारे धीये-धीये साम्त्तत्तवक 
आहाय ग्रहण कयने की चेटटा कयेंगे तथा ताभलसक 
आहाय ग्रहण कयनेवारे मथाशीघ्र ताभलसक आहाय 
छोडने की चेटटा कयेंगे। भागप के अवधूतों का एकभात्र 
आहाय साम्त्तत्तवक आहाय ही है। 
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शयीय औय भन दोनों के लरए उऩकायी सबी 
प्रकाय का आहामप ही साम्त्तत्तवक आहाय है। 

(२) र         र- शयीय औय भन दोनों भें 
क्रकसी एक के लरए उऩकायी तथा दसूये के लरए तनयऩेऺ 
प्रबावमुक्त खाद्म को याजलसक आहाय कहा जाता है। 
साम्त्तत्तवक एवॊ ताभलसक शे्रणी भें जो नहीॊ आते इस 
प्रकाय के सबी खाद्म ऩदाथों को याजलसक खाद्म की 
शे्रणी भें धगना जाता है। तुषायऩात के सभम देशषवशषे 
भें याजलसक खाद्म साम्त्तत्तवक तथा ताभलसक खाद्म 
याजलसक खाद्म की शे्रणी भें आ जाते हैं। 

(३)   म       र :-   शयीय एवॊ भन दोनों भें 
क्रकसी एक के लरए हातनकायक होता है तथा दसूये के 
लरए हातनकायक हो बी सकता है अथवा नहीॊ बी हो 
सकता है-इस प्रकाय के आहामप ताभलसक आहाय है। 
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फासी औय सडी वस्तु, गाम-बैंस इत्तमादद फड े
जानवयों का भाॊस, सबी प्रकाय के भादक द्रव्म ताभलसक 
आहाय है। अवश्म ही अल्ऩ ऩरयभाण भें चाम, कोको औय 
म्जसभें भनुटम उत्ततेम्जत 

अथवा अलबबूत होकय ऻानहीन न हो जाम, वह 
याजलसक गुणसम्ऩन्न है। 

सम्न्धनीदगु्ध (सद्मप्रसूता गाम का दधू), सपेद 
फैगन, खेसायी दार, रार ऩोम एवॊ सयसों साग ताभलसक 
गुणसम्ऩत्र है एक वेरा की फनाई हुई भसूय की दार 
दसूयी वेरा भें ताभलसक हो जाती है। 

म      र : 

भाॊसाहाय के प्रतत म्जनका रोब प्रफर है, वे सबी 
भनुटम तथा आवश्मकता फोध होने ऩय दसूये रोग जफ 
भासग्रहण 4 कयेंगे, तफ वे रोग भात्र ऩुरुष अथवा 
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नऩुॊसक प्राणी का भाॊसग्रहण कयें। अऩनी जानकायी यहने 
ऩय कोई बी स्त्री-ऩशु का भाॊस ग्रहण न कयें। गहृऩालरत 
स्त्री-ऩऺी का भाॊस बी ग्रहण नही क्रकमा जा सकता है। 

 

म्जस भछरी की स्वाबाषवक दीघपता म्जतनी हो 
उसकी एक चौथाई अथवा उससे बो छोटी आकृतत की 
भछरी की हत्तमा भत कयो। 

म्जस जातत की भछरी का शैशवकार अथवा 
गबपकार म्जस ऋतु भें हो, उस ऋतु भें उस भछरी की 
हत्तमा भत कयो। जसेै, वतपभान कार भें, बायत के सभुद्र 
भें स्त्री-इलरश (दहल्सा) भछरी साधायणत् शायदोत्तसव 
के फाद से पाल्गुनी ऩूर्णपभा तक गलबपणी अवस्था 
अथवा सद्म् प्रसूतावस्था भें यहती है। 
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(३)           

षवशेष- षवशषे ददनों भें स्वेच्छाऩूवपक आहाय ग्रहण 
नहीॊ कयने को ही उऩवास कहा जाता है। “उऩवास' शब्द 
का व्मुत्तऩम्त्ततगत अथप है-ईश्वय के तनकट उऩवेशन 
कयना अथापत ्भन को ईश्वय के बाव भें षवबोय यखना। 
जो बी आनन्दभागप के ईश्वय- प्रर्णधान भें दीऺा ऩा 
चुके हैं वे एकादशी ततधथ को उऩवास अवश्म कयेंगे। 
सन्मासी औय त्तमागवतीगण ऩूर्णपभा तथा अभावस्मा 
ततधथ भें बी उऩवास कयेंगे। उऩवास के ददन सूमोदम से 
दसूये ददन सूमोदम तक बोजन तनषषद्ध है। उऩवास के 
ददन जर ग्रहण कयना बी तनषषद्ध है। अतनवामप 
कायणवश उऩवास के तनददपटट ददन भें उऩवास कयना 
सम्बव न होने ऩय उसके ऩहरे ददन मा फाद के ददन 
उऩवास कय रेना होगा। अस्वस्थ व्मम्क्त के लरए 
उऩवास अतनवामप नहीॊ है, ऩयन्तु उस म्स्थतत भें उऩवास 
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बॊग कयनेवारे को सॊघ के धभपप्रचाय सधचव से लरर्खत 
अनुभतत रेनी होगी। 

अभावस्मा एवॊ ऩूर्णपभा ततधथ के सभीऩवती ददनों 
भें देखा जाता है क्रक शयीय के जरीम औय गैसीम ऩदाथप 
ऊऩय की ओय उठकय छाती तथा लसय भें असुखप्रद 
अवस्था की समृ्टट कयते हैं। इसलरए उस सभम 
ऩाकस्थरी भें बोजन नहीॊ ऩहुॉचने से उऩय के ऩदाथप 
नीचे की ओय उतय जाते हैं, तथा शयीरयक असुखप्रद 
अवस्था बी दयू हो जाती है। 

हभरोग जो खाद्म ग्रहण कयते हैं वही ऩरयवतत पत 
होत-ेहोते साय बाग शुि भें ऩरयणत होता है। शुि 
भम्स्तटक का बोजन है, तथा उसी से जीवभन की 
धचत्ततधातु उत्तऩन्न होती है। तनमभानुसाय उऩवास कयने 
ऩय अततरयक्त शुि भन की हीन प्रवमृ्त्ततमों का उदे्रक न 
कय भन को उन्नततय वमृ्त्तत की ओय ऩरयचालरत कयता 



34 

 

है। इसके अरावा उऩवास के परस्वरूऩ शयीय के 
अनावश्मक दषूषत ऩदाथप नटट हो जाते हैं तथा 
अततरयक्त खामे हुए बोजन को ऩचाने के लरए शयीय 
की जो शम्क्त रगती है उसे दसूये काभों भें रगाई जा 
सकता है। इसलरए उऩवास का सभम ही साधना के 
लरए उऩमुक्त सभम है। 

(४)          

षवशुद्ध वामु भें बी योग को दयू कयने की शम्क्त 
होती है। वामुसेवन के सभम जहाॉ तक सम्बव हो, ऩूणप 
रूऩ से श्वासग्रहण कयना वाञ्छनीम है, क्मोंक्रक ऐसा 
कयने ऩय व्माऩक रूऩ से पेपड ेके अन्दय वामु को 
प्रषवटट होने का सुमोग प्राप्त होता है। वामुसेवन गाडी 
ऩय चढ़कय नहीॊ कयके ऩैदर चरकय कयना उधचत है। 
शयीय से मथेटट ऩरयभाण भें ऩसीने के तनगपत नहीॊ होने 
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ऩय सभझना होगा क्रक वामुसेवन उधचत रूऩ से नहीॊ 
हुआ है। 

 

(५)   र  र     म 

यक्त का साय बाग शुि धातु भें ऩरयणत होता है 
औय शुि धातु ही भम्स्तटक का खाद्म है। उसके 
अबाव भें अथवा उसभें षवकृतत आ जाने ऩय सबी 
धातुएॉ षवकृत हो जा सकती हैं, शयीय क्रकसी बी योग से 
आिान्त हो सकता है औय भानलसक एवॊ आध्माम्त्तभक 
साधना भें क्रकम्ञ्चत असुषवधा हो सकती है। इसलरए 
नायी औय ऩुरुष दोनों के लरए सॊमभ की षवशषे 
प्रमोजनीमता है, कायण आत्तभसॊमभ ही शुिधायण के 
कामप भें सवापधधक सहामता कयता है। क्रकन्तु प्रत्तमेक २८ 
ददन भें १ ददन का शुि भानव शयीय भें अधधक हो 
जाता है। मह अततरयक्त शुि अषववादहत ऩुरुषों भें 
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ऩेशाफ के साथ मा स्वय्नाफस्था भें नटट हो जाता है। 
अषववादहत के लरए भहीने भें तीन-चाय ददन शुि का 
स्खलरत होना अस्वाबाषवक नहीॊ है। 

 

षववादहतों का भहीने भें चाय ददन से अधधक 
मौनसॊसगप होने ऩय शुि धातु की व्मवस्था भें ऺतत हो 
सकती है। जहाॉ सॊमभ- असॊमभ का प्रश्न है वहाॉ 
म्जतना अधधक सॊमभ भानकय चरा जाम उतना ही 
भॊगर है। 

********************************* 
षव् द्र् - अनेक रोग शुि धायण को ही 

"ब्रह्भचमप" की सॊऻा देते हैं क्रकन्तु "ब्रह्भ" औय "चमप" 
इन दोनों शब्दों के साथ "शुि" शब्द की बावगत औय 
अधपगत सॊगतत नहीॊ यहने के कायण शुिधायण को 
ब्रह्भचमप नहीॊ कहा जा सकता। ब्रह्भचमप का अथप है, 



37 

 

भन को ब्रह्भ भें यत  यखना। जो बी हो, तथाकधथत 
ब्रह्भचमप को नैम्टठक औय प्राजाऩत्तम नाभ की दो 
शे्रर्णमों भें षवबक्त क्रकमा गमा है। अषववादहत रोग 
नैम्टठक ब्रह्भचमप को भानकय चरेंगे, अथापत ्शुि 
म्जतना अततरयक्त हो उससे अधधक क्रकसी बी हारत भें 
नटट होने न देंगे। षववादहत रोग प्राजाऩत्तम ब्रह्भचमप 
को भानकय चरेंगे अथापत ्भहीने भें चाय ददनों से 
अधधक मौन सॊसगप न कयने की चेटटा कयेंगे। 

************************************ 

 

                : 

सभाज की उन्नतत की ओय ध्मान यखते हुए 
मोग्म व्मम्क्त को अधधक सन्तान औय अमोग्म व्मम्क्त 
को कभ सन्तान उत्तऩन्न कयनी चादहए। 
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मोग्म व्मम्क्त की सन्तान बी उऩमुक्त लशऺा के 
अबाव भें सभाज की सम्ऩद न होकय फोझ भें ऩरयणत 
हो सकती है; इसलरए म्जतनी सन्तानों का उऩमुक्त 
तयीके से रारन-ऩारन सम्बव हो उससे अधधक 
सन्तान न होना ही वाञ्छनीम है। क्रकन्तु, ऩुरुष मा नायी 
भें शायीरयक षवकृतत राकय मा उनकी प्रजननशम्क्त को 
स्थामी रूऩ से नटट कयके जन्भतनमन्त्रण की चेटटा का 
सभथपन क्रकसी बी तयह नहीॊ क्रकमा जा सकता। क्मोंक्रक, 

ऐसा कयने ऩय उनके फीच क्रकसी बी भुहूतप भें उत्तकट 
क्रकस्भ की भानलसक प्रततक्रिमा का जन्भ हो सकता है। 
तफ षवशेष षवशषे कायण से स्थामी तौय ऩय जन्भ-
तनयोध क्रकए जाने के लरए आचामप से अनुभतत प्राप्त 
कय रोगे। आचामप इस सम्फन्ध भें आचामप-ऩषपद का 
अलबभत जानकय म्जऻासु को अवगत कयाएॊगे। 
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(६)     र             

( ) 

(१) शयीय औय वस्त्र सवपदा साप-सुथया यखोगे । 

 

(२) ऩेशाफ के अन्त भें अवश्म ही जर का 
व्मवहाय कयोगे अथवा म्जस क्रकसी प्रकाय से शौच कय 
रोगे। 

(३) कोटठशुषद्ध की ओय षवशषे ध्मान दोगे। 

(४) खूफ भुरामभ बफछावन ऩय नहीॊ सोओगे।  

(५) स्नान कयने के सभम शयीय के सम्न्धस्थरों 
को, षवशेष कय फाहुभूर औय उरुसम्न्धओॊ को अच्छी तयह 
साप-सुथया कय रोगे। प्रत्तमेक ददन साफुन, तेर औय 
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कॊ घी का व्मवहाय कयोगे। शयीय के सम्न्धस्थरों, 
षवशषेकय फाहुभूर औय उरुसम्न्ध के योभ कबी बी नहीॊ 
काटोगे। 

(६) दोनों वेरा साधना के ऩहरे स्नान कयोगे 
अथवा व्माऩक शौचक्रिमा कय रोगे। 

 

(७) बोजन के ऩहरे औय फाद भें, तथा शमन के 
ऩूवप शीतर जर से अथवा अतत शीत के सभम हल्के 
गभप जर से व्माऩक शौचक्रिमा कयोगे। 

(८) प्रततददन मथेटट भात्रा भें ऩानी षऩओगे, 

क्रकन्तु एक साथ अधधक ऩानी नहीॊ षऩमोगे । 

(९) ददवातनद्रा औय याषवजागयण वजपनीम है। 
(१०) जो भादक द्रव्म ताभलसक ऩमापमबुक्त हो उसको 
षवषवत ्ऩरयत्तमाग कयोगे। 
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( )  

            : 

(१) क्रकशोयावस्था प्राप्त होने के साथ-साथ 
(वतपभान बायत भें अन्दाज १२-१४ सार की उम्र भें) 
रॊगोट ऩहनने का अभ्मास कयोगे तथा भूतेम्न्द्रम के 
अग्रबाग के चभड ेको ऩीछे हटा दोगे। (२) भूतेम्न्द्रम के 
आवयणी चभप को हटाकय उसे धोकय ऩरयटकृत यखोगे। 

(३) हस्तभैथुनादद कुम्त्तसत अभ्मास भें लरप्त न 
होगे। 

( ) 

   र          

(१) नारयमाॉ ददन के सभम कुछ देय के लरए 
अवश्म ही खुरी हवा तथा प्रकाश भें घय से फाहय 
यहेंगी।  



42 

 

(२) घय के सफसे अच्छे कभये को प्रसूततगहृ के 
रूऩ भें व्मवहाय कयेंगी। 

(३) ऋतुकार भें- 

(क) साभने की ओय झुककय बायी वस्तु नहीॊ 
उठाएॊगी। 

(ख) प्राप्तवमस्क क्रकसी बी ऩुरुष का स्ऩशप 
नहीॊ कयेंगी। 

(ग) शॊख नही वजाएॊगी मा जोय से गाना 
नहीॊ गाएॊगी। (घ) आग के तनकट 
अधधक नहीॊ यहेंगी। 

(ङ) ऩुम्टटकय तथा सुऩाच्म बोजन ग्रहण 
कयेंगी। 

(च) अततरयक्त ऩरयश्रभ नहीॊ कयेंगी। 
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जननी का स्वास््म अच्छा न यहने ऩय सन्तान 
का स्वास््म अच्छा नहीॊ यहता। इसलरए जो नायी 
सन्तान की भॊगरकाभना यखती है, वह शयीय की ओय 
अवश्म ही ध्मान दें। प्रसव के फाद २१ ददनों तक नायी 
को गहृकामप से षवश्राभ दोगे। 

(४) अशोकषटठी औय अशोकाटटभी कृत्तम * - 
अशोकषटठी को प्रत्तमेक ऋतुप्राप्ता नायी एक ऩके केरे 
के साथ अथवा जर मा दधू के साथ ६ भूॊग मा उयद 
औय ६ अशोक पूर मा स्पूटोन्भुख करी सफको एक 
ग्रास भें तनगर जाएगी। उसी प्रकाय अटटभी ततधथ को 
बी ८ भूॉग मा उयद औय ८ पूर मा करी व्मवहाय 
कयेगी। 

(५) सधवा औय षवधवा सबी नारयमाॉ अशोकषटठी 
औय अशोकाटटभी व्रत का ऩारन कयेंगी। अन्मान्म 
षटठी ततधथमों को बी बात औय योटी के फदरे ददन भें 
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पर-भूर खाकय यहेंगी औय यात भें बात जातीम चीजें 
नहीॊ खाएॊगी। 

* जहाॉ अशोकषटठी एवॊ अशोकाटटभी का 
उऩकयण सहजरभ्म नहीॊ है वहाॉ की नारयमाॉ इसे नहीॊ 
बी कय सकती हैं। 

 

(घ) 

              : 

ऩाॉच वषप से कभ उम्र के फारक-फालरकाओॊ का 
प्रधान दधु औय परभूर हैं। ऩाॉच वषप की उम्र के ऩहरे 
क्रकसी बी अवस्था भें आलभष खाद्म देना उधचत नहीॊ 
है। ऩाॉच वषप की उम्र के फाद से धीये-धीये श्वेतसाय, 

शकप या औय स्नेहजातीम खाद्म की भात्रा फढ़ा दी जाए। 
ऺायधभी खाद्म ही लशशु के लरए सवापधधक दहतकय है। 
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लशशु को फीच-फीच भें सीऩ से चूने का ऩानी (चूना फैठ 
जाने ऩय) षऩराना अच्छा है। 

लशशुओ के लरए प्रत्तमेक ददन कुछ सभम खुरी 
हवा औय भुक्त सूमापरोक का सेवन षवशषे दहतकायी है। 

       
 

(७)                    
तनम्नलरर्खत मौधगक प्रक्रिमाएॉ इच्छा होने ऩय 

सबी कय सकते हैं :- 

 

(१)      म    :-  नीॊद खुरने के साथ-साथ 
बफछावन ऩय सोकय ही इस भुद्रा का अभ्मास कयना 
ऩडता है। धचत सोकय दोनों घुटनों औय दोनों हाथों को 
भोडकय छाती के ऊऩय रे आओ औय साथ-साथ क्रपय 
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सीधा कय दो। इसी प्रकाय ३-४ फाय कयके बफछावन से 
उठकय एक ग्रास अथवा एक रोटा ठॊडा फासी ऩानी 
दाॉतों से सटाए बफना ऩी रो। इसके फाद नालब खोरकय 
(म्जससे नालब ऩय ठॊडी हवा रगे) कुछ देय तक खुरी 
हवा भें टहरो । 

(२)     म    :- भरत्तमाग के सभम भूतनारी को 
ऊऩय उठाकय हाथ की भध्मभा अॊगुरी के भूर बाग 
द्वाया लरॊगभूर को दफाए यखकय फाकी अॊगुलरओॊ की 
सहामता से अण्डकोष को दफाकय यखना होगा। मह 
ठीक रॊगोट ऩहनने जसैा है। ऩेशाफ कयने के सभम हाथ 
को हटा रोगे। 

(३) म       :-  भरत्तमाग के फाद शौच के सभम 
फाएॉ हाथ की भध्मभा अॊगुरी को भरद्वाय के बीतय 
जहाॉ तक सॊबव हो प्रषवटट कया कय उसे साप कयो। 
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(४)         :-  साप ऩानी नाक से खीॊचकय भुॉह 
की ओय से फाहय तनकार दो अथवा ऩान कय रो; फाहय 
तनकार देना ही अधधक अच्छा है। 

(५)      :- नासाऩान कयने के फाद ही खारी ऩेट 
भें भुॉह धोने के सभम दादहने हाथ की भध्मभा अॊगुरी 
को गरे के अन्दय जहाॉ तक सॊबव हो प्रषवटट कयाकय 
गरे को साप कय रेना चादहए। 

तनम्नलरर्खत प्रक्रिमाएॉ केवर       र       
     म  की जाती हैं। इसलरए इन प्रक्रिमाओॊ को कयने 
के लरए आचामप का ऩयाभशप आवश्मक है। 

(१)                         :-फाथ टफ (Bath 

tub) होने से इसभें सुषवधा होती है, अबाव भें फैर की 
नाॉद, अबाव भें बीगे गभछे को फाय-फाय जर देकय 
लबगोएॉ यखो। ऩहरे फाथ टफ भें ठॊडा जर डारकय बफना 
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वस्त्र इस प्रकाय फैठो म्जससे नालब के नीचे तक जर 
भें डुफा यहे। ऩैय फाथ- टफ के फाहय सुखी अवस्था भें 
यहेगा। देह ऩय गरे तक ढॉकता हुआ सूखा कुताप अथवा 
सूखी चादय यहेगी। ब्रह्मतारु औय उसके षऩछरे बाग भें 
बीगा गभछा यहेगा। इसके फाद एक गभछा अथवा 
तौलरए से ऩहरे दादहने ऩेट के ऊऩय काछ तक ७-८ 
फाय भालरश कयनी होगी। उसके फाद इसी प्रकाय फाएॉ 
ऩेट औय सफसे अन्त भें तरऩेट की दादहनी ओय से 
फाएॉ औय फाई ओय से दादहने की ओय। इस सभम 
ध्मान यखना होगा क्रक लसय ऩय का गभछा ठीक से 
बीगा हुआ यहे। इसके फाद उठकय देह, हाथ, ऩैय ऩोंछ 
कय मा तो स्नान कय रो मा कऩड ेऩहनकय फाहय चरे 
जाओ। इसका अभ्मास फन्द कभये भें कयना ही उधचत 
है। फाथ-टफ मा नाॉद के अबाव भें कभय भें एक बीगा 
गभछा यखा जा सकता है। क्रकन्तु, उस अवस्था भें 
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गभछे को हय सभम ऩूयी तयह ठॊडा जर देना ऩडगेा 
औय म्जस गभछा 

मा तौलरमा के द्वाया भालरश की जाती है उसे 
बी फाय-फाय बीगा रेना ऩडगेा। 

व्माऩकस्नान के फाद सूखे गभछे मा तौलरए से 
काछ, कभय औय तरऩेट यगड कय गयभ कय रोगे। इस 
स्नान के ऩूवप औय ऩश्चात ्ऩाकस्थरी को थोडा षवश्राभ 
देना ही होगा। 

(२)             :- तघये हुए स्थान ऩय गभरे 
अथवा जरकुण्ड भें हल्के गभप ऩानी भें गरे तक डुफोए 
यखकय ऩय शीतर जर की धाया देना। भाथे 

(३)      म    :- आसन के फाद म्जस प्रकाय 
शयीय भदपन क्रकमा जाता है उसी प्रकाय बीगे गभछे 
अथवा तौलरए का व्मवहाय कयना। 
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(४)         :- आतऩस्नान का अथप है 
धूऩसेवन कयना । 1 सूमप का तेज सबी देशों औय सबी 
ऋतुओॊ भें सभान नहीॊ यहता। इसलरए आतऩस्नान का 
षवदहत सभम बी तनधापरयत कय देना सॊबव नहीॊ है। 
क्रपय बी वतपभान कार भें षवहाय की सभतर बूलभ भें 
ग्रीटभकार भें सुफह दस फजे तक औय भें दोऩहय दो 
फजे तक आतऩस्नान क्रकमा जा सकता है। 

स्नान के सभम योगग्रस्त अॊग को धूऩ भें 
यखकय शयीय के फाकी अगों को छामा भें यखना उधचत 
है। रगाताय १५-२० लभतनट धूऩ भें यखने के फाद 
योगग्रस्त अॊग के गभप हो उठने ऩय उसे छामा भें यखना 
उधचत है औय तनम्नलरर्खत ऩद्धतत का अनुसयण कयना 
उधचत है। 
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 क  योगग्रस्त अॊग के वातयोगमुक्त होने ऩय 
ऩयाभशापनुसाय तेर ४-५ लभनट उत्ततभ 
तयीके से भरना चादहए; 

(ख) योगग्रस्त अॊग के चभपयोगग्रस्त होने ऩय 
उसभें नीभ का तेर ४-५ लभनट भरना 
चादहए। 

(ग) योगग्रस्त अॊग के अन्म व्माधधग्रस्त होने से 
उस ऩय बीगा (ठॊडा गभछा अथवा तौलरमा 
तनचोडकय उसे ऩोंछकय उस अॊग के उत्तताऩ 
के स्वाबाषवक हो जाने ऩय उसे ऩुन् धूऩ 
भें यखा जा सकता है, औय इस प्रकाय १५-
२० लभनट धूऩ भें यखकय क्रपय से 
ऩूवपलरर्खत षवधध के अनुसाय तेर मा गभछे 
के द्वाया भदपन कयके ठॊडा कय रेना होगा। 
इसी प्रकाय फाय-फाय धऩू रगाना औय 
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भदपनक्रिमा की जा सकती है। भदपन के 
अम्न्तभ फाय भें तेर इत्तमादद कुछ बी 
भालरश न कय चभपयोग छोडकय सबी योगों 
भें बीगे गभछे मा तौलरए से ऩोंछ रेना 
वाञ्छनीम है। 

स्वस्थ अथवा योगी व्मम्क्त इच्छा होने ऩय 
सवापङ्ग भें आतऩस्नान कय सकता है। उस म्स्थतत भें 
आतऩस्नान के फाद ऩूये शयीय को ही बीगे गभछे मा 
तौलरए से ऩोंछ रेना होगा।  

सम्ऩूणप देह भें आतऩस्नान कयने ऩय बफना वस्त्र 
का मा मम्त्तकम्ञ्चत वस्त्र ऩहन कय सूमप की ओय ऩीठ 
कयके धूऩ रगानी होगी। योग मदद शयीय के साभने की 
ओय अथापत ्भुॉह, छाती. ऩेट प्रबतृत क्रकसी स्थान ऩय हो 
तो सॊम्श्रटट अॊग को अनावतृ यखकय वाकी शयीय को 
ढॉककय यखना होगा। माद यखना उधचत है "आगुन खाफे 
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ऩेटे, यौद्र खाफे ऩीठे" अथापत ्प्रमोजन होने ऩय अगय कबी 
आग ताऩना ऩड ेतो आग को ऩेट की ओय यखना होगा, 
ऩीठ की ओय नहीॊ। 

       

(८)     

 

म्जस अवस्था भें सुख से यहा जा सकता है 
उसका नाभ है आसन-‘“म्स्थयसुखभासनभ"्। आसन एक 
प्रकाय का व्मामाभ है-इसके तनमलभत अभ्मास से शयीय 
स्वस्थ औय कभपठ यहता है, तथा वहुत से योग दयू होते 
हैं। क्रकन्तु, योग दयू कयने के उद्दशे्म से आसन नहीॊ 
क्रकमा जाता। जो योग साधना के ऩथ भें फाधा समृ्टट 
कयते हैं, भात्र उन्हें ही षवशषे षवशषे आसन के द्वाया 
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दयू क्रकमा जाता है, म्जससे औय अच्छी तयह साधना हो 
सके। 

शयीय औय भन का सम्फन्ध फहुत घतनटठ है। 
भन का अलबप्रकाश वमृ्त्ततमों के भाध्मभ से होता है 
औय वमृ्त्तत की प्रफरता शयीय की ग्रम्न्थमों के ऊऩय 
तनबपय कयती है। शयीय भें फहुत सी ग्रम्न्थमाॉ हैं तथा 
प्रत्तमेक ग्रम्न्थ से षवशषे षवशषे यस ऺरयत (secretion of 

hormones) होता है। यसऺयण भें क्रकसी प्रकाय की 
गडफडी यहने ऩय मा ग्रम्न्थ के स्थान ऩय क्रकसी प्रकाय 
की फुदट यहने ऩय षवशषे षवशषे वमृ्त्ततमों की प्रफरता 
देखी जाती है। इसी कायण से देखा जाता है क्रक इच्छा 
यहने ऩय बी अनेक रोग नीततऻान को भानकय चर 
नहीॊ सकत,े साधना कयना उधचत सभझते हैं, क्रकन्तु 
साधना भें भन एकाग्र कय नहीॊ सकते, क्रकसी-न-क्रकसी 
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फदहभुपखी वमृ्त्तत के प्रबाव से उनका भन दौड ऩडता है। 
वमृ्त्तत को तनमॊबत्रत कयने की इच्छा 

होने ऩय उसकी ग्रम्न्थ की त्रदुट को दयू कयना 
होगा। आसन उस काभ भें साधक को फहुत सहामता 
कयता है, इसलरए आसन साधना का एक फडा अॊग है। 

 

आसनों की एक तालरका नीचे दी गई है। प्रत्तमेक 
के लरए एक ही आसन प्रमोज्म नहीॊ है। आसनों की 
सॊख्मा प्राम् ऩचास हजाय से बी अधधक है, महाॉ उनभें 
से कुछ ऐसे आसनों के नाभ ददए जा यहे हैं म्जनकी 
साधनाभागप भें षवशषे प्रमोजनीमता है। व्मम्क्तषवशषे का 
प्रमोजन सभझकय आचामप आसन की लशऺा देंगे। 

इस प्रकाय के अनेक आसन हैं जो जन्तु - 
जानवयों के चेहयो से लभरते-जुरते हैं, इनका नाभकयण 
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बी षवशषे- षवशषे जन्तु- जानवयों के नाभ ऩय क्रकमा 
गमा है। इस प्रकाय के अनेक ऩशु- ऩऺी हैं म्जनभें 
षवशषे षवशषे षवलशटटताएॉ देखी जाती हैं, जो भनुटमों भें 
दृम्टटगोचय नहीॊ होती। इन सबी ऩशु-ऩक्षऺमों का 
शायीरयक गठन ही ऐसा है क्रक वह षवशषे ग्रम्न्थ के 
यसऺयण को प्रबाषवत कयता है म्जसके परस्वरूऩ 
षवशषे गुण की अधधकता देखी जाती है। कछुआ (कूभप) 
फडी ही आसानी से अऩने को सभेटकय यख सकता है। 
भनुटम बी अगय कुछ देय इसी तयह फैठ सके तो वह 
बी अऩने भन को फदहजपगत ्से हटा रे सकता है। इस 
अवस्था का नाभ ही है कूभपकासन । 

       

               : 
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 १  आसन-अभ्मास के ऩूवप व्माऩक शोच कय 
रोगे मा स्नान कयोगे। साधना के ऩूवप बी व्माऩक 
शौचक्रिमा कयने का तनमभ है। आसन मदद साधना के 
साथ कय लरमा जाए तो अरग से व्माऩक शौच नहीॊ 
कयोगे। 

(२) बफरकुर खरुी जगह ऩय आसन नहीॊ कयोगे 
कायण उससे हवा का झोंका रग सकता है तथा उसके 
कायण ठॊडक रग सकती है। कभया भें आसन का 
अभ्मास कयने ऩय देख रेना होगा क्रक वामु गभनागभन 
के लरए र्खडकी खरुी यहे। 

(३) कभया भें धआुॉ न घुसने ऩावे, धुआॉ म्जतना 
कभ हो उतना ही अच्छा है। 
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(४) ऩुरुष रॊगोट ऩहनेंगे तथा शयीय ऩय कोई 
कऩडा नहीॊ यखेंगे। नारयमाॉ कसनेवारी जाॊतघमा औय 
जाभा ऩहनेंगी। 

(५) कम्फर मा सतयॊजी के उऩय आसन का 
अभ्मास कयोगे। केवर जभीन कय कबी बी आसन नहीॊ 
कयोगे, कायण ठॊडक रग सकती है तथा आसन कयने के 
सभम शयीय से एक प्रकाय का जो यस तनकरता है वह 
नटट हो जाता है। 

 

(६) वाभ अथवा दोनों नासा से श्वासप्रवाह के 
सभम आसन का अभ्मास कयोगे। दक्षऺणा नासा से 
तनश्वास के प्रवाह होत ेयहने ऩय उस सभम 
आसनाभ्मास नहीॊ कयोगे। 
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(७) साम्त्तत्तवक बोजन कयोगे। क्रकन्तु, म्जसके लरए 
हठात ्याजलसक आहाय छोड देना कटटकय हो, वह 
साभतमक तौय ऩय बोजन के अन्त भें हयें का एक 
टुकडा मा अनुरूऩ गुणसम्ऩन्न अन्म कोई वस्तु खा 
रेगा। क्रकन्तु, मह व्मवस्था शीतप्रधान देशों भें प्रमोज्म 
नहीॊ है। 

(८) सम्न्धस्थान के योंए भत काटो ।  

(९) ऩैयों तथा हाथों के नाखनुों को छोटे कयके 
काटो । 

 

(१०) बये हुए ऩेट भें आसन नहीॊ कयोगे। बोजन 
कयने के कभ-से-कभ ढाई घण्टे से तीन घण्टे के फीच 
आसन कयना भना है। 
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(११) आसन के अन्त भें हाथ, ऩैय, सभस्त शयीय, 
षवशेष कय सम्न्धस्थानों को अच्छी तयह भदपन कय 
रोगे। 

(१२) भदपन के वाद शवासन भें यहोगे-कभ-से-कभ 
२ लभनट।  

(१३) शवासन के वाद कभ-से-कभ दस लभनट 
तक प्रत्तमऺ रूऩ से जर के स्ऩशप भें नहीॊ आओगे। 

(१४) आसन-अभ्मासकारयमों के लरए तेर भदपन 
कयना उधचत नहीॊ है। इच्छा होने ऩय तेर शयीय भें 
रगा सकते हैं।  

(१५) आसन-अभ्मास के फाद कुछ सभम तक 
तनजपन स्थान भें अकेरे भ्रभण कयना वाॊछनीम है। 

(१६) आसन के ठीक फाद ही प्राणामाभ कयना 
भना है।  
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(१७) आसन-अभ्मास के फाद मदद कभया से 
फाहय जाना ऩड ेतथा उस सभम मदद शयीय का ताऩ 
स्वाबाषवक अवस्था भें न हो मा कभया के उत्तताऩ औय 
फाहय के उत्तताऩ भें षवशषे तायतम्म हो तो शयीय को 
अच्छी तयह ढॉककय कभया से फाहय जाओगे। सम्बव हो 
तो कभया भें तनश्वास खीॊचकय कभया से फाहय आकय 
तनश्वास त्तमाग कयोगे। उससे सदी रगने का बम नहीॊ 
यहता है। 

 

(१८) खारी हाथ के व्मामाभ, दौडना, खेरकूद 
आसन- अभ्मालसमों के लरए तनषषद्ध नहीॊ है, क्रकन्तु 
आसन अभ्मास के ठीक फाद ही ऐसा कयना भना है। 
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(१९) तनम्नलरर्खत आसनों भें नासाषवचाय नहीॊ 
है : ऩद्मासन, लसद्धासन, अद्धपलसद्धासन, बोजनासन वीयासन 
दीघप-प्राणामाभ, मोगासन तथा बुजॊगासन । 

(२०) म्जन आसनों भें नासाषवचाय नहीॊ है उनभें 
खाद्म का षवचाय बी नहीॊ है। 

 (२१) ऋतुकार भें, गबापवस्था भें एवॊ प्रसव के 
फाद एक भहीने तक नारयमाॉ आसन-अभ्मास नहीॊ 
कयेंगी। ध्मानासन सबी अवस्थाओॊ भें क्रकए जा सकते 
हैं। ऩद्मासन, लसद्धासन तथा वीयासन ध्मान-धायणा के 
लरए उऩमुक्त आसन हैं।  

   -       

(आचामप की अनुभतत के बफना आसन, भुद्रा का 
अभ्मास कय कोई बी बफऩम्त्तत न भोर रें) 

(१) सवापङ्गासन :- 
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 क            
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 (क) धचत होकय सोओ, धीये-धीये सभस्त शयीय 
को रम्वा कयके कॊ धों के सहाये खडा कयो। ठुड्डी सीने 
से सटी यहेगी। दोनों हाथों से दोनों ओय के ऩञ्जयों को 
ऩकडो। दोनों ऩैयों के अॊगूठे सटे यहेंगे। आॉखे दोनो ऩैयों 
के अॊगूठों ऩय तनफद्ध यखो। तीन फाय कयना है। प्रत्तमेक 
फाय अधधक-से-अधधक ऩाॊच लभनट । 
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(ख)           
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(ख) ऩद्मासन रगाकय सो जाओ। अफ धीये धीये 
सभस्त शयीय को उठाकय कॊ धों के फर यखो। दोनों 
हाथों से दोनों ओय के ऩञ्जयोंको ऩकडो। इस आसन का 
दसूया नाभ ऊध्वपऩद्मासन है। तीन फाय कयोगे। प्रत्तमेक 
फाय अधधक-से-अधधक ऩाॊच लभनट तक क्रकमा जा सकता 
है।              

 

म   म    

 २  भत्तस्मभुद्रा :- ऩद्मासन रगाकय सो जाओ।  
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ब्रह्मतारु को जभीन भें यखो। हाथों से दोनों  अॊगूठों को 
ऩकडो। तीन फाय अभ्मास कयोगे। अधधक-से-अधधक 
प्रत्तमेक फाय ढाई लभनट तक क्रकमा जा सकता है। 
सवापङ्गासन का आधा सभम इसका म्स्थततकार है। 

 

 
म       

(३) भत्तस्मासन :- ऩद्मासन रगाकय सोओ। दोनों 
हाथों से,  

ऩीछे से षवऩयीत कॊ धों को ऩकडो। भाथा दोनों 
हाथों के ऊऩय यहेगा। तीन फाय अभ्मास कयोगे प्रत्तमेक 
फाय आधा लभनट। 
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म           (क) 

(४) भत्तस्मेन्द्रासन :- (साधायणत: ऩुरुष के लरए) 
(क) दादहने ऩैय की एडी को भूराधाय चि से सटाओ। 
फामाॊ ऩैय दादहनी जाॉघ के ऩास यखो। दादहने हाथ से 
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फाएॉ ऩैय के अॊगुठे को ऩकडो। फामाॊ हाथ ऩीछे ऩीठ की 
ओय से घुभाकय अॊगुरी से नालब को ऩकडो। भुॉह को 
फामीॊ  ओय म्जतना सम्बव हो घुभाओ । 

 

म          ( ) 
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 (ख) ठीक इसी प्रकाय फाएॉ ऩैय की एडी से भूराधाय ऩय 
दफाव देकय उऩमुपक्त षवधध से आसन का अभ्मास 
कयो।दोनों तयप लभराकय एक खेऩ होगा।  

चाय फाय कयोगे, प्रत्तमेक फाय आधा लभनट तक। 

       

  र    
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(५) वीयासन :- घुटनों को भोडकय एडडमों के 
ऊऩय फैठो। अफ ऩैयों की अॊगुलरमों को ऩीछे की ओय 
पैरा दो। दोनों हथेलरमों को उल्टा कयके जाॉघो ऩय 
यखो। दृम्टट नासाग्र ऩय यखो।  इस आसन का 
म्स्थततकार आचामप ही फताएॉगे। 

 

च     
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(६) चिासन :- धचत होकय सोओ। दोनों ऩैयों को 

भोडकय जाघों के ऩास रे आओ। दोनों हाथ कॊ धों के 
ऩास यहेंगे। ऩैय के तरवों औय हाथों की तरहधथमों ऩय 
बाय देकय भाथा, सीना औय ऩेट को ऊऩय की ओय 
उठाओ। इस आसन भें शयीय चि की तयह हो जाएगा। 

म्स्थततकार -आधा लभनट, चाय फाय कयना होगा। 

 
       /    र    
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 (७) नौकासन/धनुयासन :-ऩट होकय सोओ, दोनों 
ऩैयों को भोडकय जाॊघों के ऩास रे आओ। दोनों हाथ 
ऩीठ के ऊऩय से रे जाकय दोनों क्रपम्ल्रमों (क्रपम्ल्र 
अथापत ्एडी से थोडा उऩय का स्थान) को ऩकडो। नालब 
के उऩय बाय देकय सभस्त शयीय को उऩय की ओय 
उठाओ। सीना औय कॊ धा को जहाॉ तक सम्बव हो ऩीछे 
की ओय टेढ़ा कयो। दृम्टट साभने यहेगी। उठने के सभम 
श्वास रेते हुए उठो। आसन की अवस्था भें ८ सेकेण्ड 
यहो, क्रपय श्वास छोडते हुए ऩूवापवस्था भें चरे आओ। 
इसी प्रकाय मह आसन ८ फाय अभ्मास कयो। आसन के 
सभम शयीय धनुषाकाय हो जाता है। 
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        चम         

(८) उत्तकट ऩम्श्चभोत्ततानासन :-दोनों हाथों को 
कान के  फगर से रे जाकय धचत होकय सोओ। श्वास 
छोडते हुए उठकय भुॉह को दोनों घुटनों के फीच घुसाओ। 
ऩैय टेढे़ न होने चादहएॉ। दोनों हाथों से दोनों ऩैयों के 
अॊगूठों को ऩकडो। इस अवस्था भें ८ सेकेण्ड यहो। अफ 
श्वास खीॊचते हुए ऩूवापवस्था भें आओ। मह एक खेऩ 
हुआ। आठ खेऩ अभ्मास कयो। 
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(९) ऩवपतासन मा हरासन :-सवापङ्गासन कयो। 
धीये-धीये  दोनों ऩैयों को ऩीछे की ओय रे जाकय म्जतनी 
दयू हो सके पैरा दो। दोनों ऩैयों की अॊगुलरमाॉ जभीन 
का स्ऩशप कयेंगी। दोनों हाथ ऩट कयके शयीय के दोनों 
तयप यखो। म्स्थततकार - सवापङ्गासन जैसा।  
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(१०) लशवासन :- ऩवपतासन कयो। दोनों घुटनों 
को कानों के ऩास भोड दो। ऩवपतासन की तयह दोनों 
हाथ जभीन ऩय न यखकय दोनों हाथों की अॊगुलरमों को 
ऩयस्ऩय लभराओ (घुसाकय ऩकडो)। क्रकन्तु हाथ जभीन 
ऩय ही यहेंगे।  
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म्स्थततकार - सवापङ्गासन जसैा । 
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(११) वज्रासन :-घुटनों को भोडकय दादहना ऩैय 
जाॉघे को स्ऩशप क्रकए बफना ऩीछे की ओय रे जाओ। अफ 
दोनों हाथों ऩय बाय देकय फाॊमा ऩयै बी इसी तयह ऩीछे 
की ओय रे जाओ तथा धीये-धीये जभीन ऩय फैठ जाओ। 
हाथों को उठाकय घुटनों ऩय यखो। आयम्ब भें खुफ 
सावधानी ऩूवपक इस आसन का अभ्मास कयोगे।  जोय 
देकय फठैने की चेटटा कयने ऩय ऺतत होगी । · 

म्स्थततकार- आधा लभनट, चाय फाय अभ्मास 
कयना।  
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(१२) लसद्धासन :- फाएॉ ऩैय की एडी से भूराधाय 
चि ऩय दफाव डारो एवॊ दादहने ऩैय की एडी से 
स्वाधधटठान चि ऩय दफाव डारो। दोनों हाथ दोनों 
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घुटनों के उऩय यखो। हथेलरमाॉ उऩय की ओय यहेंगी। 
म्स्थततकार -जफ तक इच्छा हो। 
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(१३) फद्धऩद्मासन :- ऩद्मासन कयो। दादहने हाथ 
को ऩीठ की ओय से रे जाकय फाएॉ ऩैय के अॊगूठेको 
ऩकडो एवॊ फामाॊ हाथ ऩीठ की ओय से रे जाकय दादहने 
ऩैय के अॊगूठे को ऩकडो।  

म्स्थततकार- आधा लभनट, चाय फाय अभ्मास 
कयो। 
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(१४) कुक्कुटासन :- ऩद्मासन कयके दोनों हाथों को ऩयैों 
के पाॉकों के फीच घुसाओ। फाद भें तरहधथमों ऩय 
बायदेकय शयीय उठाओ। भुॉह साभने की ओय यहेगा। 

म्स्थततकार- आधा लभनट, ४ फाय अभ्मास कयो। 

 
    म      (  म  ....)                   म      (     ....) 
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(१५) गोभुखासन :-(क) ऩहरे फठैकय दोनों ऩैयों 
को साभने की ओय पैरा दो। अफ दादहने ऩैय को फाएॉ 
ऩैय के नीचे की ओय घुभा रो औय फामीॊ ओय के चूतड 
को दादहने ऩैय के एडी के उऩय यखो। अफ फाएॉ ऩैय को 
दादहने ऩैय के उऩय से होकय घुभा दो औय दादहने चूतड 
को फाए ऩैय की एडी के उऩैय यखो। अफ फाएॉ हाथ को 
इस प्रकाय यखो क्रक भेरुदण्ड को स्ऩशप कये। दादहना 
हाथ उऩय की ओय से भेरुदण्ड की ओय राओ म्जससे 
दोनों हाथ कडी (Chain) की तयह हो जाए। 

(ख) इसी प्रकाय फाएॉ ऩयै को दादहने ऩैय के नीचे 
यखकय अभ्मास कयो। दोनों तयप होने ऩय एक खेऩ 
होगा। म्स्थततकार- आधा लभनट, ४ फाय अभ्मास कयो। 
(१६) भमूयासन :-घुटने टेक कय फैठो। दोनों कराइमों 
को 
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सटाओ औय तरहधथमों को जभीन ऩय यखो। 
अॉगुलरमाॉ घुटनों की ओय होनी चादहए। अफ दोनों हाथों 
की केहुतनमाॉ नालब ऩय यखकय दोनों ऩैयों को ऩीछे की 
ओय पैरा दो। केहुतनमों के उऩय बाय देकय भाथा औय 
ऩैयों को जभीन से ऊऩय उठाओ। 

म्स्थततकार- आधा लभनट, ४ फाय अभ्मास कयो।  

 

म  र    

(१६) भमूयासन :-घुटने टेक कय फठैो। दोनों 
कराइमों को 
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सटाओ औय तरहधथमों को जभीन ऩय यखो। 
अॉगुलरमाॉ घुटनों की ओय होनी चादहए। अफ दोनों हाथों 
की केहुतनमाॉ नालब ऩय यखकय दोनों ऩयैों को ऩीछे की 
ओय पैरा दो। केहुतनमों के उऩय बाय देकय भाथा औय 
ऩैयों को जभीन से ऊऩय उठाओ। 

म्स्थततकार- आधा लभनट, ४ फाय अभ्मास कयो।  

 
  म      (फगरे से) 
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  म      (साभने से) 

(१७) कूभपकासन :- ऩद्मासन कयो। दोनों हाथों को 
ऩैयों के पाॉकों से घुसाओ। दोनों हाथों से गदपन को 
ऩकडो। दोनो केहुतनमाॉ जभीन से सट जाएॊगी। भाथा 
नीचे झुक जाएगा। जहाॉ तक हो सके, साभने की ओय 
अच्छी तयह देखो। 

म्स्थततकार-आधा लभनट, ४ फाय अभ्मास कयो। 
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(१८) सहज उत्तकटासन:- कुसी ऩय म्जस प्रकाय 
फैठा जाता है उसी प्रकाय फैठो (क्रकन्तु कुसी नहीॊ यहेगी) 
। दोनों हाथ कुसी की फाॉह की तयह सीधा यखो। 

म्स्थततकार- आधा लभनट, ४ फाय अभ्मास कयना 
होगा। 

 

       

(१९) शरबासन :-ऩट होकय सोओ। दोनों हाथों 
को धचत  कयके ऩीछे की ओय रे जाओ। कभय से ऩैय 
तक उठाओ। हाथों की भुदिमाॉ फॊधी यहेंगी। 
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म्स्थततकार- आधा लभनट, ४ फाय अभ्मास कयना 
होगा।  

 
         

(२०) बुजॊगासन :-ऩट होकय सोओ। तरहधथमों ऩय बाय 
देकय सीना तक उऩय उठाओ। भाथा ऩीछे की ओय 
झुका दो ।  छत की ओय देखो। श्वास खीॊचते हुए 
उठो। आसन की अवस्था भें ८ सेकेण्ड तक श्वास 
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योककय यहो। श्वास छोडते हुए नीचे झुको। ८ फाय 
अभ्मास कयना होगा। 

 
         

(२१) शशाङ्कासन :-घुटने टेककय फैठकय दोनों 
हाथों से एडडमाॉ ऩकडो। श्वास छोडते हुए प्रणाभ की 
बॊधगभा भें ब्रह्भतारु को जभीन से सटाओ। भाथा 
घुटनों के ऩास सटा यहेगा। श्वास योककय ८ सेकेण्ड 
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यहो। उठने के सभम श्वास खीॊचते हुए उठो । मह 
प्रक्रिमा आठ फाय कयनी होगी। 

 

         ( ) 

 
         ( ) 
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         ( ) 

(२२) बम्स्त्रकासन :- धचत होकय सोओ। श्वास 
छोडत-े छोडते दादहना ऩैय जाॉघ सभेत सीना से सटाओ। 
उसके फाद दोनों हाथों से कस कय ऩकडो। श्वास 
अवयोध अवस्था भें ८ सेकेण्ड यहो। अफ श्वास खीचते 
हुए ऩूवापवस्था भें आकय फाएॉ ऩैय से ऩूवप ऩद्धतत से 
आसन कयो। इसके फाद दोनों ऩैय से एक 
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साथ इसी प्रकाय आसन कयो। दादहना, फामाॉ औय 
दोनों ऩयैों से हो जाने ऩय एक खेऩ होता है। (८ खेऩ 
कयो अथापत ्_८×३=२४) 

 

      र    ( ) 
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      र    ( ) 

(२३) जानुलशयासन दादहने ऩैय की एडी से 
भूराधाय ऩय दफाव डारो। फामाॉ ऩैय को साभने की ओय 
रम्फा कयके पैरा दो। अफ श्वास छोडते-छोडते घुटने से 
कऩार को सटाओ तथा दोनों हाथों की अॊगुलरमों को 
ऩयस्ऩय एक दसुये के फीच  घुसाकय ऩैय के तरवे को 
दफाकय ऩकडो। रराट के घुटने से सट जाने तक ऩूयी 
श्वास फाहय तनकर जानी चादहए। इस अवस्था भें ८ 
सेकेण्ड तक यहो। उसके फाद हाथ छोड दो तथा श्वास 
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रेते हुए सीधा होकय फैठो। इसफाय फाएॉ ऩैय की एडी से 
भूराधाय ऩय दफाव डारो। औय ठीक ऩहरे जसैा 
अभ्मास कयो। इसी प्रकाय एक फाय दादहना औय एक 
फाय फामाॉ कयने से एक खेऩ होगा। 

४ खेऩ अभ्मास कयो।  

 
          

(२४) अद्धपलशवासन :- लशवासन से इसका ऩाथपक्म 
मही है क्रक लशवासन भें दोनों घुटने कान के सभीऩ भोड 
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ददए जाते हैं। औय इसभें कान के सभीऩ घुटनों (दोनों) 
को यखकय ऩैय को उऩय की ओय सवापङ्गासन की तयह 
यखा जाता है। म्स्थततकार- आधा लभनट, ४ फाय 
अभ्मास कयो। 

 

     म           घ    म 

 (२५) अद्धपकूभपकासन मा दीघपप्रणाभ :-घुटनों के 
फर फठैो। दोनों हाथ जोडकय कान के ऩास रे जाकय 
प्रणाभ की बॊधगभा  भें जभीन ऩय यखो औय रराट तथा 
नालसका जभीन से सटाओ, क्रकन्तु तनतम्व एडी से ही 
सटा यहेगा। लसय को नीचे की ओय रे जाते सभम 
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श्वास छोडत-ेछोडत ेजाओ औय श्वासयदहत  अवस्था भें 
आठ सेकेण्ड तक यहो। उसके फाद श्वास रेत ेउए उठो। 
इस प्रकाय आठ फाय अभ्मास कयना होगा। 

 

             म    

(२६) मोगासन मा मोगभुद्रा बोजनासन भें फैठो। 
फामाॉ हाथ ऩीछे की ओय रे जाओ औय दादहना हाथ बी 
ऩीछे रे जाकय फाएॉ हाथ की कराई को ऩकडो। अफ 
श्वास छोडत-े छोडत ेरराट तथा नालसका जभीन से 
सटाओ। इस अवस्था भें आठ सेकेण्ड तक यहो औय 
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उसके फाद श्वास रेत-ेरेते उठो । मह प्रक्रिमा आठ फाय 
कयनी होगी। 

 

           ( )  
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           ( ) 

(२७) तुरादण्डासन :- फामाॉ ऩैय जभीन ऩय यखो। 
दसूया ऩैय ऩीछे की ओय उठाओ। दोनों हाथों से कभय 
को ऩकडो। ऩीठ औय भाथे को साभने की ओय झुकाओ 
म्जससे भाथा, ऩीठ औय ऩैय जभीन के सभानान्तय 
(parallel) यहे। 
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 (ख) इसी प्रकाय दादहने ऩैय से अभ्मास कयो। 
म्स्थततकार- आधा लभनट, ४ फाय अभ्मास कयो। 

 
       

 (२८) उटरासन :- धचत होकय सोओ। दोनों ऩैयों 
को जभीन से उठाओ म्जससे ३० डडग्री का कोण फने। 
दोनों हाथों को  फगर भें पैराकय यखो।  

म्स्थततकार- आधा लभनट, ४ फाय अभ्मास कयो। 

 

 



103 

 

 
       म      

(२९) उत्तकट कूभपकासन : :- दादहना ऩयै कन्धे के 
उऩय यखो। फामाॉ ऩैय कन्धे की ओय उठाकय दादहने ऩयै 
के उऩय यखो। दोनों हाथों की अॊगुलरमों को एक दसुये 
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से जकडकय साभने की ओय राकय नभस्काय की 
बॊधगभा भें यखो।  

म्स्थततकार - आधा लभनट, ४ फाय अभ्मास कयो। 
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(३०) जदटर उत्तकटासन :- ऩैय के दोनों अॊगूठों 
ऩय शयीय का बाय यहेगा। दोनों हाथों से कभय ऩकडो। 
तनतम्फ एडडमों के ऊऩय यहेगा।  

म्स्थततकार- आधा लभनट, ४ फाय अभ्मास कयो। 

 
           

 (३१) उत्तकट वज्रासन :- वज्रासन कयके सो 
जाओ। दोनों हाथों को भत्तस्मासन की तयह यखो। 
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         , ( )                              ( ) 
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         (  )                   (घ) 

म्स्थततकार- आधा लभनट, ३ फाय अभ्मास कयो। 
(३२) ऩदहस्तासन :- सीधा होकय खडे हो जाओ। दोनों 
हाथों को ऊऩय उठाओ। श्वास छोडते-छोडत ेफाॉमा हाथ 
औय शयीय फामीॊ ओय टेढ़ा कयो औय अन्त भें वामुशून्म 
ऩेट भें फामाॉ हाथ से फामाॉ ऩाश्वप को छूकय आठ सेकेण्ड 
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यहकय श्वास रेत-ेरेत ेशयीय औय हाथ ऊऩय की ओय 
उठाते यहो। शयीय ठीक सीधी अवस्था भें आने ऩय 
श्वास छोडत-ेछोडत ेदादहना हाथ औय शयीय दादहनी ओय 
टेढ़ा कयो औय अन्त तक वामुशून्म ऩेट भें दादहना हाथ 
श्वास रेत-ेरेते ऊऩय की ओय उठाओ। उसके फाद श्वास 
छोडत-ेछोडते साभने की ओय झुक जाओ औय दोनों 
हाथों से दोनों ऩैयों के अॊगूठों को ऩकडो तथा इसी तयह 
आठ सेकेण्ड यहो। उसके फाद श्वास रेते-रेत ेऔय दोनों 
हाथों को ऊऩय उठाते हुए ऊऩय उठो औय ऩीछे की ओय 
टेढ़ा हो जाओ। जफ ऩीछे की ओय न झुक सको तफ 
इसी अवस्था भें वामु-बये ऩेट भें आठ सेकेण्ड यहो। 
उसके फाद श्वास छोडते-छोडते ऩुन् साभने की ओय 
झुको औय ऩैयों के अॊगूठों को छुकय ही (अथापत ्उस 
अवस्था भें रुके न यहकय ) ऊऩय की ओय दोनों हाथ 
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औय शयीय को उठाओ श्वास रेत-े रेते। इस तयह एक 
खेऩ ऩुया हुआ। आठ खेऩ अभ्मास कयो।  

माद यखो इस आसन भें कभय से नीचे का अॊश 
क्रकसी- बी हारत भें टेढ़ा नहीॊ होगा। 

 
      

(३३) शवासन :- चुऩचाऩ धचत होकय रेट जाओ 
तथा सोचो क्रक तुभ भतृ हो। दोनों हाथ शयीय के दोनों 
फगर भें यखो। म्स्थततकार- म्जन्हें शवासन आसन के 
रूऩ भें ददमा गमा हो,  वे १० लभतनट तक इस आसन 
भें यहेंगे। 
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(३४) ऩद्मासन :- दादहना ऩैय फामीॊ जाॉघ ऩय 
यखो। फामाॊ ऩैय दादहनी जाॉघ ऩय यखो। दाॉतों से दाॉत 
दफाकय यखो। जीब को कऩारकुहय से सटाओ। जफ 
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तक इच्छा हो तफ तक इस आसन भें फैठे यह सकते 
हो। 

 

(३५) कभापसन :- इसके दो बाग हैं। ऩहरा बाग 
दसूये का ऩूयक है। ऩहरा औय दसूये एक दसूये के फाद 
कयने ऩय एक खेऩ होता है। चाय खेऩ अभ्मास कयो। 

  म     
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     म     1 (i)                              म     1 (ii) 
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     म     1 (iii)                            म   1 (iv) 

 

सीधा खडा होओ, दोनों हाथ ऩीछे की ओय रे 
जाओ तथा अॊगुलरमों को एक दसूये भें घुसाकय फन्द 
भुिी की तयह यखो। ऩदहस्तासन की तयह नालब के 
तनम्न बाग को म्स्थय यखकय शयीय के ऊऩयी बाग को 
चायो ओय टेढ़ा कयना होगा। 
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(i) श्वास छोडत-ेछोडत ेकभय से ऊऩय के बाग 
को फामीॊ ओय टेढ़ा कयो। आठ श्वास का यहो। श्वास 
खीॊचते खीॊचते ऩूवप अवस्था भें आओ। शयीय के ऊऩयी 
बाग को फामीॊ ओय झुकाने के साथ-साथ दोनों हाथ बी 
जुटी हुई अवस्था भें दादहनी ओय झुक जाएॊगे। माद 
यखना होगा क्रक फामाॉ हाथ को ऩीठ से सटाए यखकय 
शयीय को झुकाना  होगा। आसन की अवस्था भें बी 
फामाॉ हाथ ऩीठ से सटा हन का अवस्था भा फाऩ हा 
यहेगा।   

(ii) इसी प्रकाय दसूयी ओय अभ्मास कयो, अथापत ्
शयीय का ऊध्वप अॊश दादहनी ओय तथा मुक्तावस्था भें 
दोनों हाथ फामीॊ ओय टेढे़ हो जाएॉगे।   

(iii) श्वास छोडत-ेछोडते नीचे की ओय झुको। लसय 
ज्मों- ज्मों नीचे की ओय आएगा, दोनों हाथ बी 
मुक्तावस्था भें ऊऩय की ओय उठें गे, लसय जहाॉ तक 



115 

 

सॊबव हो नीचे की ओय झुक जाम, दोनो हाथ बी 
मुक्तावस्था भें सीधा ऊऩय की ओय उठ जाएॉ (घुटने टेढे़ 
न होंगे)। इस अवस्था भें आठ सेकेण्ड यहो - बफना 
श्वास का। श्वास खीॊचते खीॊचते ऩूवापवस्था भें रौट 
जाओ । 

(iv) श्वास खीॊचत ेखीॊचते शयीय के ऊध्वप बाग को 
ऩीछे की ओय झुका दो। सीना, भाथा ऩीछे की ओय 
झुकाने के कायण दोनों हाथ सॊमुक्तावस्था भें खीचे हुए 
औय बी नीचे की ओय झुक जाएॉगे। श्वास योककय आठ 
सेकेण्ड यहो। श्वास छोडते-छोडते ऩहरी अवस्था भें रौट 
आओ। 

           : 

ऩहरे बाग भें म्जस प्रकाय खडा यहकय अभ्मास 
कयने का तनदेश ददमा गमा है, द्षवतीम बाग भें घुटने 
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टेककय एडडमों के ऊऩय फैठकय उसी प्रकाय शयीय के 
उऩयी बाग को चायों ओय टेढ़ा कयना होगा। ऩैयों की 
अॊगुलरमाॊ साभने की ओय पैरी  यहेंगी। आसन का 
म्स्थततकार औय श्वास-प्रश्वास की क्रिमा प्रथभ बाग 
की तयह ही है। इसभें बी नालब का तनम्न बाग टेढ़ा न 
होगा। क्रकन्तु, ऩहरे बाग से अन्तय मही है क्रक द्षवतीम 
बाग भें- 

 
 म     2 (i)                        म     2 (ii)   
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    म     2 (iii)               म     2 (iv)  

(i) नॊ० औय (ii) नॊ० के सभम कोई ऩरयवतपन 
अथवा ऩाथपक्म नहीॊ है। 

(iii) नॊ० अवस्था भें नाक औय कऩार      से 
सट जाएॉगे।   

(iv) नॊ० अवस्था भें सीना औय लसय ऩीछे की 
ओय झुक जाने के साथ-साथ सॊमुक्त दोनों हाथ ऩैयों का 
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स्ऩशप कय जभीन से सटेंगे तथा जभीन के ऊऩय हाथों 
का थोडा बाय बी ऩडगेा।  

 
             ( )                   ( ) 

(३६) ऻानासन :- जभीन ऩय दोनों ऩैय एकत्र यखकय 
घुटने  भोडकय एडडमों ऩय फैठो। अफ फामाॉ ऩयै थोडा 
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साभने की ओय रे जाओ। दोनों हाथ तनतम्फ से थोडा-
सा ऩीछे हट जाएॉगे। दादहना ऩैय को फामाॉ ऩयै की जाॉघ 
के ऊऩय घुटने को स्ऩशप कयाकय इस प्रकाय स्थाषऩत 
कयो क्रक दोनों ऩयैो के द्वाया फना फीच का स्थान 
षवबुज की तयह ददखाई ऩड।े अफ इस षवबुज को 
जभीन के साथ सभानान्तय यखो। फाएॊ हाथ को कान 
के तनकट से सीधा ऊऩय की ओय उठाओ। दृम्टट साभने 
की ओय यखो, दादहने हाथ की अॊगुलरमों से जभीन के 
ऊऩय बाय देकय सॊतुरन फनाए यखो। 

म्स्थततकार- आधा लभनट। 

(२) उऩमुपक्त तयीके से दसूयी (दादहनी ओय 
अभ्मास कयो। दोनों प्रक्रिमाओॊ को लभराकय एक खेऩ 
हुआ। चाय खेऩ अभ्मास कयो। 
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(३७) बावासन :- (i) दोनों ऩैयों को थोडा पाॉक 
कय फीच भें खारी जगह कय ऩयस्ऩय बफऩयीत ददशा की 
ओय स्थाषऩत कयके सहज उत्तकटासन की तयह फैठो, 
क्रकन्तु दोनों हाथ सभानान्तय न यखकय दोनों 
तरहधथमों को ऩयस्ऩय लभराओ अथापत ्प्रणाभ की 
बॊधगभा भें हाथ लभराओ। दृम्टट षवकुदट ऩय यखो। 

म्स्थततकार- आठ सेकेण्ड । 

(ii) दादहना हाथ सीधा दादहनी ओय पैरा दो औय 
ठीक इसी गतत से फामाॉ हाथ सीने के साभने से होकय 
दादहनी ओय जहाॉ तक सॊबव हो पैराओ। 
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       (i)                                       (ii)  
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       (iii)                                   (iv) 

म्स्थततकार- आठ सेकेण्ड । 

(iii) इसी प्रकाय फामाॉ हाथ फामीॊ ओय पैराकय 
अभ्मास कयो। म्स्थततकार-आठ सेकेण्ड । 

(iv) दोनों हाथ ऩीछे की ओय रे जाओ तथा दोनों 
तरहधथमों को लभराओ। 
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म्स्थततकार-आठ सेकेण्ड । चाय फाय अभ्मास कयो। 

 

    म      (क)         म       ( ) 

(३८) ग्रम्न्थभुक्तासन :- सीधा खडा होओ। एक 
हाथ से फामाॉ ऩैय ऩकडकय फाॉए ऩैय के अॊगूठे को 
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दादहनी नासा से स्ऩशप कयाओ। दसूया हाथ सीधे ऊऩय 
उठाओ। 

म्स्थततकार-आठ सेकेण्ड । 

इसी प्रकाय दादहने ऩैय के अॊगूठे को फामीॊ नासा 
सा सटाओ। दोनों ओय लभराकय एक हुआ। चाय खेऩ 
अभ्मास कयो। 

  

        ( )                                ( ) 
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(३९) गरुडासन :- सीधा खडा होओ। दादहना ऩैय 
ऩीछे की ओय म्जतना सॊबव हो सके उठाओ। फाएॉ हाथ 
को कडा कयके साभने की ओय पैरा दो। दोनों हाथ 
जभीन के साथ सभानान्तय यहेंगे। अफ दादहने ऩैय के 
अॉगूठे के दादहने हाथ की अॊगुलरमों द्वाया स्ऩशप कयने 
की चेटटा कयो (स्ऩशप भत कयो)। शयीय बफल्कुर टेढ़ा न 
होगा, क्रकन्तु दादहना ऩैय टेढ़ा होकय थोडा ऊऩय की ओय 
जाएगा। 

मह आसन रगबग उडते हुए ऩऺी की तयह 
ददखाई ऩडगेा। 

म्स्थततकार- आधा लभनट। 

इसी प्रकाय फाएॉ ऩैय के अॊगूठे को फाएॉ हाथ की 
अॊगुलरमों से स्ऩशप कयने की चेटटा कयने ऩय एक खेऩ 
हुआ। चाय खेऩ अभ्मास कयो। 
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    म        ( )       म       ( ) 

 (४०) द्षवसभकोणासन :- सहजउत्तकटासन भें 
फैठो। दादहना 

ऩैय जभीन के साथ सभानान्तय यखते हुए आगे 
की ओय पैरा दो। फामाॉ हाथ ऊऩय उठाओ। दादहने हाथ 
से कभय को ऩकडो। म्स्थततकार- आठ सेकेण्ड । 
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दसूयी ओय बी अभ्मास कय रेने ऩय एक खेऩ 
होगा। चाय खेऩ अभ्मास कयो। 

 
        

(४१) तजेसासन :- ऩवपतासन कयो, क्रकन्तु दोनों 
हाथ  जभीन ऩय न यखकय दोनों घुटनों के ऊऩय ऩॊजे 
पॉ साकय ऩकड ेयखो।  

म्स्थततकार दो लभनट ।  
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म        

(४२) भण्डूकासन :- ऩद्मासन भें फैठकय दोनों 
हाथों को घुटनों की फगर से रे जाकय ऩाॉवों के नीचे 
एक-दसूये को ऩकडो, दोनों तरहधथमाॉ जभीन ऩय होंगी। 
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अफ दोनों तरहधथमाॉ ऩय बाय देकय उछरते हुए तीन 
फाय आगे जाओ औय तीन फाय ऩीछे आओ। मह एक 
फाय हुआ। इसी प्रकाय तीन फाय कयो। 

(९) म    और     

भुद्रा आसन का ही ऩमापमबुक्त है रेक्रकन ज्मादा 
बावभूरक है। भुद्रा के षवधध-तनषेध आसन जैसे ही हैं, 
क्रकन्तु नासाषवचाय नहीॊ है। भुद्रा की सॊख्मा बी अजस्त्र 
है। प्रमोजन सभझकय कततऩम भुद्राओॊ की तालरका दी 
गई है। 

(१)       : - खडा होकय दोनों हाथों को घुटनों 
के ऊऩय यखो, थोडा साभने की ओय झुको। अफ धीये-
धीये श्वास त्तमाग कयो। श्वास इस प्रकाय त्तमाग कयो क्रक 
ऩेट बफल्कुर खारी हो जाए। श्वास त्तमाग कयने के 
साथ-साथ श्वासग्रहण फन्द यखकय वम्स्तप्रदेश औय 
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उदयप्रदेश (ऩेट) को भेरुदण्ड की ओय खीॊचो। उदय को 
इस प्रकाय खीॊचो क्रक ऩेट-ऩीठ सट जाएॉ। इस प्रकाय 
आठ सेकेण्ड यहो औय उसके फाद धीये-धीये ऩूयी श्वास 
खीॊच रो। इस प्रकाय आठ फाय कयना होगा। 

(२)          :-   

 क   म  म    :-    फाएॉ ऩैय की एडी से भूराधाय 
चि ऩय दफाव देकय फैठो औय दसूया ऩैय साभने की 
ओय पैरा दो। तनश्वास खीॊचने के साथ कुहू नाडी को 
बी खीॊचो। पैरे हुए ऩैय के तरवों को दोनों हाथों से 
काऩटी कयके (अॊगुलरमों को पॉ साकय) ऩकडो औय 
जारन्धयफन्ध कयके श्वास को योको ।इसी प्रकाय आधा 
लभनट यहकय हाथ छोड दो। जारन्धयफन्ध छोडकय 
सीधा होकय तनश्वास छोड दो।  
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( ) म      :- फाएॉ ऩैय की एडी से भूराधाय चि 
को दफाकय दादहने ऩैय की एडी से स्वाधधटठान को 
दफाओ। श्वास खीॊचो तथा साथ-साथ सोचो क्रक कुहू 
नाडी ऊऩय ऊठ यही है। जारन्धय फन्ध कय हाथ के 
दोनो अॊगूठों को कभय ऩय यखकय दोनों हाथों की शषे 
आठ अॊगुलरमों से लरॊगभूर की दोनों फगरों को दफाकय 
यखना होगा। इस अवस्था भें आधा लभनट यहो। उसके 
फाद हाथ औय जारन्धयफन्ध छोडकय श्वास त्तमाग कयो। 

( ) म      :- फाएॉ ऩैय की एडी से भूराधाय चि 
को दफाकय दादहने ऩैय की एडी से स्वाधधटठान को 
दफाओ। श्वास छोडकय कुहू औय शॊर्खनो नाडी को प्रफर 
वेग से खीॊचो। दोनों हाथों के अॊगूठे कभय ऩय यहेंगे औय 
दोनों हाथों को शषे आठ अॊगुलरमों से कुहू औय शॊर्खनो 
को ऊऩय की ओय आकषषपत कयते यहो। जारन्धयफन्ध 
क्रकए यहो औय उसी तयह आधा लभनट यहो। हाथ औय 
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जारन्धय छोड दो, श्वासग्रहण कयो औय उसके साथ 
धीये-धीये कुहू औय शॊर्खनी नाडी को लशधथर कयो। 

(इसी तयह दादहने ऩैय की एडी से भूराधाय चि 
ऩय दफाव देकय भहाभुद्रा, भहाफन्ध औय भहावेध कयना 
होगा ) । 

 ३          म    :- धचत होकय सोओ। हाथ जभीन 
ऩय पैरा दो। आॉख फन्दकय भूराधाय चि भें भन 
यखकय 

श्वास रो औय छोडो। मह एक खेऩ हुआ। सात 
खेऩ अभ्मास कयो। 

(४)       :- ऩाधथपवी भुद्रा की ही तयह है 
क्रकन्तु भन स्वाधधटठान भें यहेगा। सात खेऩ अभ्मास 
कयो।  
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(५)        :- ऩाधथपवी मा आम्बसी भुद्रा की ही 
तयह 

है। भन को भर्णऩुय चि भें यखो। सात खेऩ 
अभ्मास कयो। 

(६)       :- खडा होकय दोनों हाथों की फीचवारी 
अॊगुलरमों के तीसये दाग से दोनों स्तनों के अग्रबागों के 
ऊऩय दफाव डारो। अन्मान्म अॊगुलरमों को फीच की 
अॊगुलरमों के तनकट यखो। श्वास खीॊचते हुए दोनों 
केहुतनमों को ऩीछे की ओय रे जाओ। ऩूया श्वास खीॊच 
रेने ऩय धीये-धीये श्वास छोड दो। केहुतनमाॉ कुछ लशधथर 
हो जाएॉगी। आॉख फन्द कयके अभ्मास कयो। भन को 
अनाहत चि भें यखो। सात खेऩ अभ्मास कयो। 

(७)       :- ठीक वामवी भुद्रा की तयह है। भन 
षवशुद्ध चि भें यखो। सात फाय अभ्मास कयो। 
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(८) म     :- वामवी मा आकाशी भुद्रा की तयह 
है। भन को षवकुदट भें यखो। मह भुद्रा ऩाधथपवी भुद्रा की 
तयह सोकय बी की जाती है। सोकय कयने ऩय दोनों 
हाथों को सीने की फगर भें जभीन ऩय पैराकय यखो। 
सात खेऩ अभ्मास कयो। 

(९)       र :-लसद्धासन भें फैठकय दोनों हाथों से 
कभय को ऩकडो। दोनों भध्मभा अॊगुलरमों से नालब को 
दफात-ेदफात े

भेरुदण्ड से सटा दो। कुछ देय इसी अवस्था भें 
यखो। धीये-धीये ऩूवापवस्था भें रे आओ। मह एक फाय 
हुआ। तीन से आयम्ब कय फढ़ाते-फढ़ात ेदस फाय तक 
कयो। 

(१०)    च च  म    :- षवशुद्ध वामु भें, षवशषेकय 
ऩोखये के भेड ऩय, ऩोखये की ओय भुॉह कयके फैठो। भुॉह 
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को चोंच की तयह तनकार कय सों-सों शब्द कयते हुए 
ऩूणप श्वास खीॊचकय तनगर जाओ। अफ सोचो क्रक मह 
वामु ऩेट के बीतय घुस यही है। माद यहे श्वास रेने के 
सभम सों-सों की आवाज हो। अफ वामु ऩेट से फाहय 
तनकरेगी, क्रकन्तु इस फात ऩय षवल्कुर ध्मान नहीॊ देना 
है क्रक वामु ऩेट से तनकर गई। इसी प्रकाय सात फाय 
कयो। 

(११)   म    म   :- दोनों ऩैयों को आगे पैरा कय 
फैठो।  अफ दोनों ऩैयों को शयीय की ओय खीॊचकय रे 
आओ औय जभीन ऩय इस प्रकाय ऩैय के तरवों को यखो 
क्रक जानु औय ऩैयगुच्छ (घुटने से ऊऩय तथा नीचे का 
बाग) के फीचवारी जगह भें १५/२० अॊश का कोण फन 
जाए। दोनों हाथों को इस कोण के फीच घुसा दो तथा 
जानुद्वम को सभेट कय ऩयस्ऩय षवऩयीत ददशा की 
केहुतनमाॉ ऩकडो। माद यखो दोनों हाथ ठीक घुटने के 
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नीचे यहेंगे। अफ दोनों ऩैयों को शयीय के औय तनकट रे 
आओ औय टुड्डी को दोनों घुटनों की सम्न्ध ऩय यखो। 

म्स्थततकार-तीन लभनट। चाय खेऩ अभ्मास कयो। 
(१२)        म    :- बोजनासन भें फैठ कय अम्श्वनी- 

नाडी का सॊकोचन एवॊ प्रसायण कयो। ८/१० फाय अभ्मास 
कयो। 

(मह भुद्रा जराशम अथवा जर से बये हुए 
स्तान-फ भें बी फैठकय की जाती है।) 

(१३)       :- ऩेशाफ कयने के सभम वज्जोरी 
नाडी का सॊकोचन कयो। इस अवस्था भें कुछ देय यहो। 
क्रपय प्रसारयत कयो। तीन फाय अभ्मास कयो। 

जफ ऩेशाफ का यॊग साप यहेगा तथा गतत 
स्वाबाषवक यहेगी तफ मह प्रक्रिमा की जाती है। 
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ऩेशाफ कयने के फाद अत्तमावश्मक रूऩ से जर के 
द्वाया शौच कय रेना। 

(१०)       म 

म्जस प्रक्रिमा के द्वाया प्राणसभूह का तनमन्त्रण 
क्रकमा जाता है उसका नाभ प्राणामाभ है। प्राण, अऩान, 

सभान, उदान, व्मान, नाग, कुभप, िीकय, देवदत्तत औय 
धनञ्जम-इन दस वामु का साभवातमक नाभ है 
प्राणसभूह। बावग्रहणी शम्क्त को फढ़ाने के लरए प्राण 
को सॊमत कयना चादहए। तनमलभत प्राणामाभ- अभ्मास 
के परस्वरूऩ भन एकाग्र होता है। प्राणामाभ साधकों 
के लरए है, असाधकों को प्राणामाभ की ऺतत का खतया 
न रेना ही अच्छा है। प्राणामाभ शयीय के लरए बी खफू 
कल्माणकायी है। शयीय की षवशषे षवशेष व्माधध के लरए 
षवशेष- षवशेष प्राणामाभ की प्रक्रिमा है। 
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(आचामप की अनुभतत के बफना कोई बी 
प्राणामाभ का अभ्मास न कयें।) 

 

(१) साधायण प्राणामाभ……आचामप लसखाएॉगे। 

(२) सहज प्राणामाभ ……     र            । 

(३) षवशेष प्राणामाभ……. ऩुयोधा लसखाएॉगे। 

(४) अन्त्प्राणामाभ……..   र            । 

    र        म         :- 

लसद्धासन मा ऩद्मासन मा बोजनासन भें फैठकय 
आॉखें फन्द कयो। बूतशुषद्ध कयो। उसके फाद आसनशुषद्ध 
कयके आचामप द्वाया तनददपटट जो बफन्द ुहै उस ऩय भन 
का तनवेश कयो। इसके फाद धचत्ततशुषद्ध कयके इटट भन्त्र 
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के प्रथभ अऺय को बाषवत कयते हुए दक्षऺण नासा को 
हाथ के अॊगूठे से दफाकय वाभ नासा से ऩूया श्वास 
खीॊचो। खीॊचने के सभम सोचो चायों ओय म्स्थत अनन्त 
ब्रह्भ से अनन्त प्राणशम्क्त इस षऩॊड भें अनुप्रषवटट हो 
यही है। ऩूणप श्वास रेने के फाद वाभ नासा भध्मभा, 
अनालभका औय कतनटठाॊगुलर के द्वाया फन्द कयके 
दक्षऺण नासा से अॊगुलर हटा कय धीये-धीये छोड दो 
(सोचोगे अनन्त प्राणशम्क्त इस बफन्द ुसे तनकरकय 
अनन्त ब्रह्भ भें लभर यही है)। वामु छोडने के सभम 
इटटभन्त के शषे अऺयों को बाषवत कयत ेयहो। दक्षऺण 
नासा से ऩूणप वामु छोड देने ऩय क्रपय दक्षऺण नासा से 
ऩूणप भात्रा भें श्वास ग्रहण कयो। उसके फाद ही अॊगूठे के 
द्वाया दक्षऺण नासाऩुट फन्द कय अवलशटट तीनो 
अॊगुलरमाॊ हटाकय वाभ नासा से वामु छोड दो। मह एक 
खेऩ हुआ। प्रथभ सप्ताह भें हय वेरा भें एक साथ तीन 
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खेऩ कयना होगा। प्रतत सप्ताह एक खेऩ कयके फढ़ाकय 
सात खेऩ तक ऩहुॉच जाने ऩय औय भत फढ़ाओ। ददन 
भें चाय वेरा तक क्रकमा जा सकता है। जो प्रत्तमेक ददन 
दो वेरा अभ्मास कयते हैं इच्छा होने ऩय वे क्रकसी ददन 
तीन वेरा कय सकते हैं, क्रकन्तु दो वेरा अभ्मासकायी 
हठात ्एक ददन भें चाय वेरा अभ्मास नहीॊ कयेंगे। उससे 
शयीय अस्वस्थ हो जाएगा। प्रत्तमेक ददन कभ-से-कभ दो 
वेरा कयने ऩय सप्ताहान्त भें एक फढे़गा। क्रकसी ददन 
दो वेरा से कभ हो जाने ऩय सप्ताहान्त भें उन्हें ऩूया 
कय रेने ऩय तफ खेऩ फढ़ाओगे ।   

प्राणामाभ अभ्मासकायी धूर, धुआॉ दगुपन्धमुक्त 
ऩरयवेश औय अततरयक्त ऩरयश्रभ से अऩने को दयू यखने 
की चेटटा कयेंगे। अभ्मास के प्रथभ दो भहीनों भें 
दगु्धजातीम फस्तु अधधक ऩरयभाण भें ग्रहण कयना 
वाञ्छनीम है। 
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तनम्नलरर्खत प्राणामाभ षवशेष-षवशेष योग के 
लरए हैं। इन्हें आचामप लसखाएॉगे। 

साधना सम्फन्धी प्राणामाभ के ऩूवप मा ऩश्चात ्
एक घण्टे के अन्दय इन प्राणामाभों को कयना तनषषद्ध 
है। जहाॉ तक सम्बव हो एक व्मम्क्त को एकाधधक 
प्रकाय के प्राणामाभ न कयना ही उधचत है। 

(१)            :-आचामोक्त आसन भें फैठो। 
ऩूणप श्वास रो। अफ अण्डकोष के भध्म जो दो प्रधान 
नाडडमाॉ हैं उन्हें दोनों हाथों के अॊगूठों औय तजपतनमों से 
दफाकय ऩकडकय धीये-धीये श्वास छोड दो। इसी प्रकाय 
सात फाय अभ्मास कयो। 
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(२)             :- ऩद्मासन भें फैठो। नाक फन्द 
कयके जीब फाहय तनकारकय भुॉह से म्जतना सम्बव हो 
बोय, सन्ध्मा मा भध्मयातत की शीतर वामु ग्रहण कयो, 
उसके फाद नाक औय भुॉह दोनों फन्द यखकय ८ सेकेण्ड 
कुम्बकावस्था भें यहकय नाक से छोड दो। िभश् ८ 
फाय अभ्मास कयो। 

उसके फाद योगग्रस्त जगह ऩय भालरश 
(massage) कयो।  

(३)      र        :-ऩद्मासन भें फैठो। नाक से 
श्वास रो, नाक-भुॉह फन्द कयके आठ सेकेण्ड यहो। 
म्जह्वा से 

स-्स-्स-्स ्शब्द कयते हुए भुॉह से छोड दो। आठ 
फाय कयो। 
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साधना सम्फन्धी प्राणामाभ के ऩूवप मा ऩश्चात ्
एक घण्टा तक शीतरी औय शीत्तकायीकुम्बक कयना 
तनषषद्ध है। जहाॉ तक सम्बव हो, एक व्मम्क्त के लरए 
एकाधधक प्रकाय का प्राणामाभ नहीॊ कयना ही उधचत है। 

(४)            म :-  (भात्र प्रात्कार औय 
दोऩहय के लरए) प्राणामाभ-अभ्मास कयने के ऩूवप भुहूतप 
भें म्जन स्थान भें ददप का अनुबव हो उसके भध्म 
बफन्द ुभें भन यखकय साधायण प्राणामाभ कयो। 

दृटटान्त :- भान रो, यात के सभम ऩीठ भें ददप 
का अनुबव हुआ। प्रात्कारीन प्राणामाभ का बफन्द ु
होगा इस स्थान का भध्मबफन्द।ु १०/११ फजे तक जाॊघ 
ऩय ददप का अनुबव हुआ। इसलरए दोऩहय के प्राणामाभ 
का बफन्द ुहोगा जाॉघ के इसी स्थान का भध्मबफन्द ु। 
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(५)            म :- 

से योगग्रस्त स्थान की ओय जात ेयहने ऩय जो 
ऩहरी अम्स्थसम्न्ध मा ग्रम्न्थ हो वहीॊ ऩय बफन्द ु
तनधापयण कयना होगा। तथा इसी तयह िभश् योगी की 
अवस्था की उन्नतत के साथ- साथ बफन्द ुरेना होगा। 
हाथ के ऺेत्र भें भध्माॊगुलर के शषे प्रान्त औय ऩैय के 
सभम वदृ्धाङ्गुलर का शषे प्रान्त प्राणामाभबफन्द ुके रूऩ 
भें गण्म होगा (अन्मान्म अॊगों के सभम बी योगग्रस्त 
स्थान का शषे बफन्द)ु। योगभुम्क्त के फाद आचामप 
साधनागत प्रमोजन 

से जो बफन्द ुउऩमुक्त सभझें उसी भें प्राणामाभ 
कयने के लरए कहेंगे। 

योग शयीय के दक्षऺण औय वाभ उबम अॊशों भें 
ददखाई दे तो प्रात्कार उत्ततभाङ्ग की अम्स्थसम्न्ध ऩय 
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मा ग्रम्न्थ ऩय औय दोऩहय को दसूयी ओय के तनम्नाॊग 
की अम्स्थसम्न्ध ऩय मा ग्रम्न्थ भें प्राणामाभ कयना 
होगा। एक ही ओय के उत्ततभाङ्ग औय तनम्नान भें हो 
जाने ऩय प्रात् औय दोऩहय भें िभश् उसी ओय के 
उत्ततभाङ्ग औय तनम्नाङ्ग भें प्राणामाभ कयना होगा। 
एक ओय के भात्र एक अॊग का ऩतन होने ऩय प्रात् 
औय दोऩहय कारीन प्राणामाभ एक बफन्द ुभें ही होगा। 
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(११)   र     
दीघप जीवन राब के गोऩन सॊकेत :- 

(१) उऩमुक्त शायीरयक ऩरयश्रभ ।  

(२) ऺधुाफोध होते ही खाद्मग्रहण ।  

(३) तनद्राफोध होने के साथ-साथ शय्माग्रहण। 

(४) तनमलभत साधना। 

(५) फीच-फीच भें उऩवास ।  

(६) आहाय, शमन औय साधना के ऩूवप व्माऩक 
शौचक्रिमा। 

(७) दही मा अनधग्रऩक्क खाद्म । 

(८) ब्रह्भभुहूतप भें शय्मात्तमाग। 

(९) षाडषषवधध ऩारन। 
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आनन्दभागप चमापचमप, ततृीम खण्ड सभाप्त। 

********************************* 

 

[                  र           ।] 
 

वाह्म मा आभ्मन्तयीण औषध प्रमोग के द्वाया 
षवकायप्राप्त मन्त्र की म्जस प्रकाय स्वाबाषवक अवस्था 
भें लरमा जाता है, ठीक उसी प्रकाय मौधगक आसन-
भुद्रादद की सहामता से अधधकतय तनयाऩद औय तनषवपघ्न 
रूऩ से देह मन्त्र की स्वाबाषवक कभपदामता को क्रपय से 
रे आना सम्बव है । प्रत्तमेक व्माधध की मौधगक 
धचक्रकत्तसा के सम्फन्ध भें जनसाधायण को अवदहत 
कयाना ही इस ऩुस्तक का उद्देश्म है । 
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ऩुस्तक भें वर्णपत आसन-भुद्रादद का अनुशीरन 
कय सॊसाय भें रोग योगभुक्त हों मही भेया उद्देश्म है । 
तफ जनसाधायण से भेया अनुयोध है क्रक वे आसन-
भुद्रादद का व्मवहाय अऩने भन से नहीॊ कय अलबऻ 
आचामों के ऩयाभशप के अनुसाय कयें । आनन्दभागप के 
आचामप बफना ऩारयश्रलभक के सबी को सहामता देने के 
लरए प्रस्तुत यहेंगे। आसन, भुद्रा, स्नान आदद का षववयण 
'आनन्दभागप चमापचमप' ऩुस्तक के प्रथभ, द्षवतीम औय 
ततृीम खण्ड भें षवस्ततृ रूऩ से ददमा हुआ है। 

 

श्री श्री प्रबावयञ्जन सयकाय 

Ananda Marga Publications 

 

ISBN 978-81-7252-243-8 
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 म    

  

**************X************** 

 
घ     

  

     ,     ,    , धभपभत,    र , गयीफ आदद को 
षवचाय क्रकए बफना                        साधना 
      ,        र   और                     र 

            लरए                 र           

     र   ।  अध्माम्त्तभक साधना           '   '    
           ।                                 

                         र        ।          र  

  :शुल्क होना चादहए। मह साधना   ई बी आदभी "     
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        र     "    सन्मालसमों औय सन्मालसनीमों से   

           ,   :                 । 
 

                         र  शाॊतत मा 
               र     ।       ई  र             र  
         प्राम्प्त  र        ।                  ई  र 

             ;  और   ई र     नहीॊ   ।  
 

 


