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आध्याित्मक िवƭा के उदगाता 
ूातः ःमरणीय पूÏयपाद सतं ौी आसाराम जी महाराज आज समम िवƳ की 

चेतना के साथ एकात्मकता साधे हए एक ऐसे ॄƺ£ानी महापुǾु ष हɇ िक िजनके बारे में 
कुछ िलखना कलम को शिमर्न्दा करना है। पूÏयौी के िलए यह कहना िक उनका जन्म 
िसन्ध के नवाब िजले के बेराणी नामक गाँव में ई.स. 1941 में िव.स.ं 1998 चैत वद 6 
को हआ थाु , यह कहना िक उनके िपताौी बड़े जमींदार थे, यह कहना िक उन्होंने बचपन 
से साधना शुǾ की थी और करीब तेईस साल की उॆ में उन्होंने आत्म-साक्षात्कार िकया 
था – इत्यािद सब अपने मन को फुसलाने की कहािनयाँ माऽ हɇ। उनके िवषय में कुछ भी 
कहना बहत एयादती है। मौन ही यहाँ परम भाषण है। सारे िवƳ की चेतना के साथ ु
िजनकी एकतानता है उनको भला िकस रीित से ःथूल सम्बन्धों और पǐरवतर्नशील 
िबयाओं के साथ बांधा जाये? 

आज अमदावाद से करीब तीन-चार िक.मी. उƣर में पिवऽ सिलला साबरमित के 
िकनारे ऋिष-मिुनयों की तपोभिूम में धवल वƸधारी परम पूÏयपाद सतंौी लाखों-लाखों 
मनुंयों के जीवनरथ के पथ-ूदशर्क बने हए हɇ। कुछ ही साल पहले साबरमित की जो ु
कोतरे डरावनी और भयावह थीं, आज वही भिूम लाखों लोगों के िलए परम आौय और 
आनंददायी तीथर्भिूम बन चुकी है। हर रिववार और बुधवार को हजारों लोग आौम में 
आकर ॄƺनन्द में मःत सतंौी के मखुारिवंद से िनसतृ अमतृ-वषार् का लाभ पाते हɇ। 
ध्यान और सत्सगं का अमतृमय ूसाद पाते हɇ। पूÏयौी की पावन कुटीर के सामने 
िःथत मनोकामनाओं को िसƨ करने वाले कल्पवकृ्ष समान बड़ बादशाह की पǐरबमा करते 
हɇ ओर एक सƯाह के िलए एक अदम्य उत्साह और आनन्द भीतर भरकर लौट जाते हɇ। 

कुछ साधक पूÏयौी के पावन सािन्नध्य में आत्मोथान की ओर अमसर होते हए ु
ःथायी Ǿप से आौम में ही रहते हɇ। इस आौम से थोड़े ही दरी पर िःथत मिहला ू



आौम में पूÏयौी ूेरणा से और पूÏय माता जी के सचंालन में रहकर कुछ सािधकाएँ 
आत्मोथान के मागर् पर चल रही हɇ। 

अमदावाद और सरूत के अलावा िदल्ली, आगरा, वनृ्दावन, ǿिषकेश, इन्दौर, भोपाल, 
उÏजनै, रतलाम, जयपुर, उदयपुर, पुंकर-अजमेर, जोधपुर, आमेट, समेुरपǽ, सागवाड़ा, 
राजकोट, भावनगर, िहम्मतनगर, िवसनगर, लणुावाड़ा, वलसाड़, वापी, उल्हासनगर, 
औरंगाबाद, ूकाशा, नािशक एवं छोटे-मोटे कई ःथानों में भी मनोरम्य आौम बन चुके हɇ 
और लाखों-लाखों लोग उनसे लाभािन्वत हो रहे हɇ। हर साल इन आौमों में मÉुय चार 
ध्यान योग साधना िशिवर होते हɇ। देश-िवदेश के कई साधक-सािधकाएँ इन िशिवरों में 
सिम्मिलत होकर आध्याित्मक साधना के राजमागर् पर चल रहे हɇ। उनकी सÉंया 
िदनोिदन िवशाल हो रही है। पूÏयौी का ूेम, आनन्द, उत्साह और आƳासन से भरा 
ूेरक मागर्दशर्न एवं ःनेहपूणर् सािन्नध्य उनके जीवन को पुलिकत कर रहा है। 

िकसी को पूÏयौी की िकताब िमल जाती है, िकसी को पूÏयौी के ूवचन की टेप 
सनुने को िमल जाती है, िकसी को टी.वी. एवं चैनलों पर पÏूयौी का दशर्न-सत्सगं िमल 
जाता है. िकसी को पूÏयौी का कोई िशंय, भƠ िमल जाता है और कोई ौƨावान तो 
पूÏयौी का केवल नाम सनुकर ही आौम में चला जाता है और पूÏयौी का आित्मक 
ूेम पाकर अनन्त िवƳचेतना के साथ तार जोड़ने का सदभागी होता है। वह भी 
आध्याित्मक साधना का मागर् खुल जाने से आनन्द से भर जाता है। 

पूÏयौी कहते हɇ- तुम अपने को दीन-हीन कभी मत समझो। तुम आत्मःवǾप से 
ससंार की सबसे बड़ी सƣा हो। तुम्हारे पैरों तले सयूर् और चन्ि सिहत हजारों पिृथ्वयाँ 
दबी हुई हɇ। तुम्हें अपने वाःतिवक ःवǾप में जागने माऽ की देर है। अपने जीवन को 
सयंम-िनयम और िववेक वैराÊय से भरकर आत्मािभमखु बनाओ। अपने जीवन में ज़रा 
ध्यान की झलक लेकर तो देखो! आत्मदेव परमात्मा की ज़री झाँकी करके तो देखो! बस, 

िफर तो तुम अखण्ड ॄƺाण्ड के नायक हो ही। िकसने तुम्हें दीन-हीन बनाए रखा है? 
िकसने तुम्हें अ£ानी और मढ़ू बनाए रखा है? मान्यताओं ने ही ना...? तो छोड़ दो उन 
दःखद मान्यताओं को। जाग जाओ अपने ःवǾप में। िफर देखोु , सारा िवƳ तुम्हारी सƣा 
के आगे झुकने को बाध्य होता है िक नहीं? तुमको िसफर्  जगना है.... बस। इतना ही 
काफी है। तुम्हारे तीो पǾुषाथर् और सदगǾु के कृपा-ूसाद से यह कायर् िसƨ हो जाता है। 

कुण्डिलनी ूारम्भ में िबयाएँ करके अन्नमय कोष को शुƨ करती है। तुम्हारे शरीर 
को आवँयक हों ऐसे आसन, ूाणायाम, मिुाएँ आिद अपने आप होने लगते हɇ। अन्नमय 



कोष, ूाणमय कोष, मनोमय कोष की याऽा करते हए कुण्डिलनी जब आनन्दमय कोष में ु
पहँचती है तब असीम आनन्द की अनुभिूत होने लगती है। तमाम शिƠयाँु , िसिƨयाँ, 
सामथ्यर् साधक में ूकट होने लगता है। कुण्डिलनी जगते ही बुरी आदतें और åयसन दर ू
होने लगते हɇ। 

इस योग को िसƨयोग भी कहा जाता है। आनन्दमय कोष से भी आगे गुणातीत 
अवःथा करने के िलए इस िसƨयोग का उपयोग हो सकता है तथा आत्म£ान पाकर 
जीवन्मƠु के ऊँचे िशखर पर पहँचने के िलए योगासन सहाय Ǿप हो सकते हɇ।ु  

- ौी योग वेदान्त सेवा सिमित 

अमदावाद आौम 

  

ःवाःथ्य के िलए मंऽ 

अच्युतानन्त गोिवन्द नमोच्चारणभेषजात।् 

नँयिन्त सकला रोगाः सत्यं सत्यं वदाम्यहम।।्  

हे अच्युत! हो अनन्त! हे गोिवन्द! इस नामोच्चारणःवǾप औषध से तमाम रोग 
नƴ हो जाते हɇ, यह मɇ सत्य कहता हूँ, यह मɇ सत्य कहता हूँ.... सत्य कहता हँ।ू  

  

ूाःतािवक 

साधारण मनुंय अन्नमय, ूाणमय और मनोमय कोष में जीता है। जीवन की 
तमाम सषुुƯ शिƠयाँ नहीं जगाकर जीवन åयथर् खोता है। इन शिƠयों को जगाने में 
आपको आसन खूब सहाय Ǿप बनेंगे। आसन के अßयास से तन तन्दǾःत, मन ूसन्न 
और बुिƨ तीक्षण बनेगी। जीवन के हर के्षऽ में सखुद ःवप्न साकार करने की कँुजी 
आपके आन्तर मन में छपी हई पड़ी है। आपका अदभतु सामथ्यर् ूकट करने के िलए ु ु
ऋिषयों ने समाधी से सम्ूाƯ इन आसनों का अवलोकन िकया है। 



हजारों वषर् की कसौिटयों में कसे हएु , देश-िवदेश में आदरणीय लोगों के Ʈारा 
आदर पाये हए इन आसनों की पुिःतका देखने में छोटी है पर आपके जीवन को अित ु
महान बनाने की कँुिजयाँ रखती हई आपके हाथ में पहँच रही है।ु ु  

इस पुिःतका को बार-बार पढ़ो, आसनों का अßयास करो। िहम्मत रखो। अßयास 
का सातत्य जारी रखो। अदभतु लाभ होगा....... होगा........ अवँय होगा। सिमित की 
सेवा साथर्क बनेगी। 

सतं ौी आसारामजी बापू 

  

ॄƺचयर्-रक्षा का मन्ऽ 

ॐ नमो भगवते महाबले पराबमाय मनोिभलािषतं मनः ःतंभ कुǾ कुǾ ःवाहा। 

रोज दध में िनहार कर ू 21 बार इस मऽं का जप करें और दध पी लें। इससे ू
ॄƺचयर् की रक्षा होती है। ःवभाव में आत्मसात कर लेने जसैा यह िनयम है। 

रािऽ में गोंद पानी में िभगोकर सबुह चाट लेने से वीयर्धातु पƴु होता है। ॄƺचयर्-
रक्षा में सहायक बनता है। 

  

आसनों की ूिकया में आने वाले कुछ शब्दों की समझ 

रेचक का अथर् है Ƴास छोड़ना। 

पूरक का अथर् है Ƴास भीतर लेना। 

कुम्भक का अथर् है Ƴास को भीतर या बाहर रोक देना। Ƴास लेकर भीतर रोकने 
की ूिबया को आन्तर या आßयान्तर कुम्भक कहते हɇ। Ƴास को बाहर िनकालकर िफर 
वापस न लेकर Ƴास बाहर ही रोक देने की िबया को बिहकुर् म्भक कहते हɇ। 



चबः चब, आध्याित्मक शिƠयों के केन्ि हɇ। ःथूल शरीर में चमर्चक्ष ुसे वे िदखते 
नहीं, Èयोंिक वे हमारे सआूम शरीर में िःथत होते हɇ। िफर भी ःथूल शरीर के £ानतन्तु,  

 

ःनायु केन्ि के साथ उनकी समानता जोड़कर उनका िनदȶश िकया जाता है। हमारे शरीर 
में ऐसे सात चब मÉुय हɇ। 1. मलूाधारः गदुा के पास मेǾदण्ड के आिखरी मनके के पास 
होता है। 2. ःवािधƵानः जननेिन्िय से ऊपर और नािभ से नीचे के भाग में होता है। 3. 
मिणपुरः नािभकेन्ि में होता है। 4. अनाहतः ǿदय में होता है। 5. िवशƨुः कण्ठ में होता 
है। 6. आ£ाचबः दो भौहों के बीच में होता है। 7. सहॐारः मिःतंक के ऊपर के भाग में 
जहाँ चोटी रखी जाती है, वहाँ होता है। 

नाड़ीः ूाण वहन करने वाली बारीक निलकाओं को नाड़ी कहते हɇ। उनकी सÉंया 
72000 बतायी जाती है। इड़ा, िपंगला और सषुुम्ना ये तीन मÉुय हɇ। उनमें भी सषुुम्ना 
सबसे अिधक महǂवपूणर् है। 

  

आवँयक िनदȶश 

1.      भोजन के छः घण्टे बाद, दध पीने के दो घण्टे बाद या िबल्कुल खाली पेट ू
ही आसन करें। 

2.      शौच-ःनानािद से िनवƣृ होकर आसन िकये जाये तो अच्छा है। 



3.      Ƴास मुहँ से न लेकर नाक से ही लेना चािहए। 

4.      गरम कम्बल, टाट या ऐसा ही कुछ िबछाकर आसन करें। खुली भिूम पर 
िबना कुछ िबछाये आसन कभी न करें, िजससे शरीर में िनिमर्त होने वाला िवƭतु-
ूवाह नƴ न हो जायें। 

5.      आसन करते समय शरीर के साथ ज़बरदःती न करें। आसन कसरत नहीं 
है। अतः धैयर्पूवर्क आसन करें। 

6.      आसन करने के बाद ठंड में या तेज हवा में न िनकलें। ःनान करना हो 
तो थोड़ी देर बाद करें। 

7.      आसन करते समय शरीर पर कम से कम वƸ और ढीले होने चािहए। 

8.      आसन करते-करते और मध्यान्तर में और अतं में शवासन करके, 

िशिथलीकरण के Ʈारा शरीर के तंग बने ःनायओुं को आराम दें। 

9.      आसन के बाद मऽूत्याग अवँय करें िजससे एकिऽत दिषत तǂव बाहर ू
िनकल जायें। 

10.  आसन करते समय आसन में बताए हए चबों ु पर ध्यान करने से और 
मानिसक जप करने से अिधक लाभ होता है। 

11.  आसन के बाद थोड़ा ताजा जल पीना लाभदायक है. ऑिÈसजन और 
हाइसोजन में िवभािजत होकर सिन्ध-ःथानों का मल िनकालने में जल बहत ु
आवँयक होता है। 

12.  िƸयों को चािहए िक गभार्वःथा में तथा मािसक धमर् की अविध में वे 
कोई भी आसन कभी न करें। 

13.  ःवाःथ्य के आकांक्षी हर åयिƠ को पाँच-छः तुलसी के पƣे ूातः चबाकर 
पानी पीना चािहए। इससे ःमरणशिƠ बढ़ती है, एसीडीटी एवं अन्य रोगों में लाभ 
होता है। 

  



योगासन 

पƬासन या कमलासन 

इस आसन में पैरों का आधार पƬ अथार्त कमल जसैा बनने से इसको पƬासन या 
कमलासन कहा जाता है। ध्यान आ£ाचब में अथवा अनाहत चब में। Ƴास रेचक, 

कुम्भक, दीघर्, ःवाभािवक। 

िविधः िबछे हए आसन के ऊपर ःवःथ होकर बठैें । रेचक करते करते दािहने परै ु
को मोड़कर बाँई जघंा पर रखें। बायें पैर को मोड़कर दािहनी जघंा पर रखें। अथवा पहले 
बायाँ पैर और बाद में दािहना परै भी रख सकते हɇ। पैर के तलवेु ऊपर की ओर और एड़ी 
नािभ के नीचे रहे। घुटने ज़मीन से लगे रहें। िसर, गरदन, छाती, मेǾदण्ड आिद पूरा भाग 
सीधा और तना हआ रहे। दोनों हाथ घुटनों के ऊपर £ानमिुा में रहेु । (अगँठेू को तजर्नी 
अगँलुी के नाखून से लगाकर शेष तीन अगँिुलयाँ सीधी रखने से £ानमिुा बनती है।) 
अथवा बायें हाथ को गोद में रखें। हथेली ऊपर की और रहे। उसके ऊपर उसी ूकार 
दािहना हाथ रखें। दोनों हाथ की अगँुिलयाँ परःपर लगी रहेंगी। दोनों हाथों को मÒुठी 
बाँधकर घुटनों पर भी रख सकते हɇ। 

 

रेचक पूरा होने के बाद कुम्भक करें। ूारंभ में पैर जघंाओU के ऊपर पैर न रख 
सकें  तो एक ही पैर रखें। पैर में झनझनाहट हो, Èलेश हो तो भी िनराश न होकर अßयास 
चाल ूरखें। अशƠ या रोगी को चािहए िक वह ज़बरदःती पƬासन में न बैठे। पƬासन 



सशƠ एवं िनरोगी के िलए है। हर तीसरे िदन समय की अविध एक िमनट बढ़ाकर एक 
घण्टे तक पहँचना चािहए।ु  

Ǻिƴ नासाम अथवा ॅमूध्य में िःथर करें। आँखें बंद, खुली या अधर् खुली भी रख 
सकते हɇ। शरीर सीधा और िःथर रखें। Ǻिƴ को एकाम बनायें। 

भावना करें िक मलूाधार चब में छपी हई शिƠ का भण्डार खुल रहा है। िनम्न ु ु
केन्ि में िःथत चेतना तेज और औज़ के Ǿप में बदलकर ऊपर की ओर आ रही है। 
अथवा, अनाहत चब (ǿदय) में िचƣ एकाम करके भावना करें िक ǿदयǾपी कमल में से 
सगुन्ध की धाराएँ ूवािहत हो रही हɇ। समम शरीर इन धाराओं से सगुिन्धत हो रहा है। 

लाभः ूाणायाम के अßयासपूवर्क यह आसन करने से नाड़ीतंऽ शुƨ होकर आसन 
िसƨ होता है। िवशुƨ नाड़ीतंऽ वाले योगी के िवशुƨ शरीर में रोग की छाया तक नहीं रह 
सकती और वह ःवेच्छा से शरीर का त्याग कर सकता है। 

पƬासन में बैठने से शरीर की ऐसी िःथित बनती है िजससे Ƴसन तंऽ, £ानतंऽ 
और रƠािभसरणतंऽ सåुयविःथत ढंग के कायर् कर सकते हɇ। फलतः जीवनशिƠ का 
िवकास होता है। पƬासन का अßयास करने वाले साधक के जीवन में एक िवशेष ूकार 
की आभा ूकट होती है। इस आसन के Ʈारा योगी, सतं, महापुǾष महान हो गये हɇ। 

पƬासन के अßयास से उत्साह में विृƨ होती है। ःवभाव में ूसन्नता बढ़ती है। 
मखु तेजःवी बनता है। बुिƨ का अलौिकक िवकास होता है। िचƣ में आनन्द-उल्लास 
रहता है। िचन्ता, शोक, दःखु , शारीǐरक िवकार दब जाते हɇ। कुिवचार पलायन होकर 
सिुवचार ूकट होने लगते हɇ। पƬासन के अßयास से रजस और तमस के कारण åयम 
बना हआ िचƣ शान्त होता है। सǂवगणु में अत्यंत वृु िƨ होती है। ूाणायाम, सािǂवक 
िमताहार और सदाचार के साथ पƬासन का अßयास करने से अतंःॐावी मिंथयों को 
िवशुƨ रƠ िमलता है। फलतः åयिƠ में कायर्शिƠ बढ़ने से भौितक एवं आध्याित्मक 
िवकास शीय होता है। बौिƨक-मानिसक कायर् करने वालों के िलए, िचन्तन मनन करने 
वालों के िलए एव िवƭािथर्यों के िलए यह आसन खूब लाभदायक है। चंचल मन को िःथर 
करने के िलए एवं वीयर्रक्षा के िलए या आसन अिƮितय है। 

ौम और कƴ रिहत एक घण्टे तक पƬासन पर बैठने वाले åयिƠ का मनोबल 
खूब बढ़ता है। भाँग, गाँजा, चरस, अफीम, मिदरा, तम्बाकू आिद åयसनों में फँसे हए åयिƠ ु



यिद इन åयसनों से मƠु होने की भावना और Ǻढ़ िनƱय के साथ पƬासन का अßयास 
करें तो उनके दåयर्सन सरलता से और सदा के िलए छट जाते हɇ। चोरीु ू , जआु, åयिभचार 
या हःतदोष की बुरी आदत वाले युवक-युवितयाँ भी इस आसन के Ʈारा उन सब 
कुसःंकारों से मƠु हो सकते हɇ। 

कुƵ, रƠिपƣ, पक्षाघात, मलावरोध से पैदा हए रोगु , क्षय, दमा, िहःटीǐरया, 
धातुक्षय, कैन्सर, उदरकृिम, त्वचा के रोग, वात-कफ ूकोप, नपुंसकत्व, वन्धåय आिद 
रोग पƬासन के अßयास से नƴ हो जाते हɇ। अिनिा के रोग के िलए यह आसन रामबाण 
इलाज है। इससे शारीǐरक मोटापन कम होता है। शारीǐरक एवं मानिसक ःवाःथ्य की 
सरुक्षा के िलए यह आसन सवȾƣम है। 

पƬासन में बैठकर अिƳनी मिुा करने अथार्त गदुाƮार का बार-बार सकंोच ूसार 
करने से अपानवायु सषुुम्ना में ूिवƴ होता है। इससे काम िवकार पर जय ूाƯ होने 
लगती है। गुƻोिन्िय को भीतर की ओर िसकोड़ने से अथार्त योिनमिुा या वळोली करने 
से वीयर् उध्वर्गामी होता है। पƬासन में बैठकर उड्डीयान बन्ध, जालधंर बन्ध तथा कुम्भक 
करके छाती एवं पेट को फुलाने िक िबया करने से वक्षशुिƨ एवं कण्ठशुिƨ होती है। 
फलतः भखू खुलती है, भोजन सरलता से पचता है, जल्दी थकान नहीं होती। ःमरणशिƠ 
एवं आत्मबल में विृƨ होती है। 

यम-िनयमपवूर्क लम्बे समय तक पƬासन का अßयास करने से उंणता ूकट 
होकर मलूाधार चब में आन्दोलन उत्पन्न होते हɇ। कुण्डिलनी शिƠ जागतृ होने की 
भिूमका बनती है। जब यह शिƠ जागतृ होती है तब इस सरल िदखने वाले पƬासन की 
वाःतिवक मिहमा का पता चलता है। घेरण्ड, शािण्डल्य तथा अन्य कई ऋिषयों ने इस 
आसन की मिहमा गायी है। ध्यान लगाने के िलए यह आसन खूब लाभदायक है। 

इदं पƬासनं ूोƠं सवर्åयािधिवनाशम।् 

दलर्भ ंयेन केनािप धीमता लßयते भिुव।।ु  

इस ूकार सवर् åयािधयों को िवनƴ करने वाले पƬासन का वणर्न िकया। यह 
दलर्भ आसन िकसी िवरले बुिƨमान पुǾष को ही ूाƯ होता है।ु  

(हठयोगूदीिपका, ूथमोपदेश) 



  

िसƨासन 

पƬासन के बाद िसƨासन का ःथान आता है। अलौिकक िसिƨयाँ ूाƯ करने वाला 
होने के कारण इसका नाम िसƨासन पड़ा है। िसƨ योिगयों का यह िूय आसन है। यमों 
में ॄƺचयर् ौƵे है, िनयमों में शौच ौƵे है वैसे आसनों में िसƨासन ौƵे है। 

ध्यान आ£ाचब में और Ƴास, दीघर्, ःवाभािवक। 

 

िविधः आसन पर बैठकर पैर खुले छोड़ दें। अब बायें पैर की एड़ी को गुदा और 
जननेिन्िय के बीच रखें। दािहने परै की एड़ी को जननेिन्िय के ऊपर इस ूकार रखें 
िजससे जननेिन्िय और अण्डकोष के ऊपर दबाव न पड़े। परैों का बम बदल भी सकते 
हɇ। दोनों पैरों के तलवेु जंघा के मध्य भाग में रहें। हथेली ऊपर की ओर रहे इस ूकार 
दोनों हाथ एक दसरे के ऊपर गोद में रखें। अथवा दोनों हाथों को दोनो घुटनोंू  के ऊपर 
£ानमिुा में रखें। आँखें खुली अथवा बन्द रखें। Ƴासोच्छोवास आराम से ःवाभािवक चलने 
दें। ॅमूध्य में, आ£ाचब में ध्यान केिन्ित करें। पाँच िमनट तक इस आसन का अßयास 
कर सकते हɇ। ध्यान की उच्च कक्षा आने पर शरीर पर से मन की पकड़ छट जाती है।ू  

लाभः िसƨासन के अßयास से शरीर की समःत नािड़यों का शुिƨकरण होता है। 
ूाणतǂव ःवाभािवकतया ऊध्वर्गित को ूाƯ होता है। फलतः मन को एकाम करना सरल 
बनता है। 



पाचनिबया िनयिमत होती है। Ƴास के रोग, ǿदय रोग, जीणर्Ïवर, अजीणर्, 
अितसार, शुबदोष आिद दर ू होते हɇ। मदंािÊन, मरोड़ा, समंहणी, वातिवकार, क्षय, दमा, 
मधुूमेह, प्लीहा की विृƨ आिद अनेक रोगों का ूशमन होता है। पƬासन के अßयास से 
जो रोग दर होते हɇ वे िसƨासन के अßयास से भी दर होते हɇ।ू ू  

ॄƺचयर्-पालन में यह आसन िवशेष Ǿप से सहायक होता है। िवचार पिवऽ बनते 
हɇ। मन एकाम होता है। िसƨासन का अßयासी भोग-िवलास से बच सकता है। 72 हजार 
नािड़यों का मल इस आसन के अßयास से दर होता है। वीयर् की रक्षा होती है। ू ःवप्नदोष 
के रोगी को यह आसन अवँय करना चािहए। 

योगीजन िसƨासन के अßयास से वीयर् की रक्षा करके ूाणायाम के Ʈारा उसको 
मिःतंक की ओर ले जाते हɇ िजससे वीयर् ओज तथा मेधाशिƠ में पǐरणत होकर िदåयता 
का अनुभव करता है। मानिसक शिƠयों का िवकास होता है। 

कुण्डिलनी शिƠ जागतृ करने के िलए यह आसन ूथम सोपान है। 

िसƨासन में बैठकर जो कुछ पढ़ा जाता है वह अच्छी तरह याद रह जाता है। 
िवƭािथर्यों के िलए यह आसन िवशेष लाभदायक है। जठरािÊन तेज होती है। िदमाग िःथर 
बनता है िजससे ःमरणशिƠ बढ़ती है। 

आत्मा का ध्यान करने वाला योगी यिद िमताहारी बनकर बारह वषर् तक िसƨासन 
का अßयास करे तो िसिƨ को ूाƯ होता है। िसƨासन िसƨ होने के बाद अन्य आसनों 
का कोई ूयोजन नहीं रह जाता। िसƨासन से केवल या केवली कुम्भक िसƨ होता है। छः 
मास में भी केवली कुम्भक िसƨ हो सकता है और ऐसे िसƨ योगी के दशर्न-पूजन से 
पातक नƴ होते हɇ, मनोकामना पूणर् होती है। िसƨासन के ूताप से िनबȸज समािध िसƨ 
हो जाती है। मलूबन्ध, उड्डीयान बन्ध और जालन्धर बन्ध अपने आप होने लगते हɇ। 

िसƨासन जसैा दसरा आसन नहीं हैू , केवली कुम्भक के समान ूाणायाम नहीं है, 
खेचरी मिुा के समान अन्य मिुा नहीं है और अनाहत नाद जसैा कोई नाद नहीं है। 

िसƨासन महापुǾषों का आसन है। सामान्य åयिƠ हठपूवर्क इसका उपयोग न करें, 
अन्यथा लाभ के बदले हािन होने की सम्भावना है। 



सवाɍगासन 

भिूम पर सोकर शरीर को ऊपर उठाया जाता है इसिलए इसको सवाɍगासन कहते 
हɇ। 

ध्यान िवशुƨाÉय चब में, Ƴास रेचक, पूरक और दीघर्। 

िविधः भिूम पर िबछे हए आसन पर िचƣ होकर लेट जाएँ। Ƴास को बाहर िनकाल ु
कर अथार्त रेचक करके कमर तक के दोनों पैर सीधे और परःपर लगे हए रखकर ऊपर ु
उठाएं। िफर पीठ का भाग भी ऊपर उठाएं। दोनों हाथों से कमर को आधार दें। हाथ की 
कुहिनयाँ भिूम से लगे रहें। गरदन और कन्धे के बल पूरा शरीर ऊपर की और सीधा खड़ा 
कर दें। ठोडी छाती के साथ िचपक जाए। दोनों पैर आकाश की ओर रहें। Ǻƴी दोनों पैरों 
के अगंूठों की ओर रहे। अथवा आँखें बन्द करके िचƣविृƣ को कण्ठूदेश में िवशुƨाÉय 
चब में िःथर करें। पूरक करके Ƴास को दीघर्, सामान्य चलने दें। 

इस आसन का अßय़ास Ǻढ़ होने के बाद दोनों परैों को आगे पीछे झकुाते हएु , 
जमीन को लगाते हए अन्य आसन भी हो सकते हɇ। सवाɍगासन की िःथित में दोनों पैरों ु
को जाँघों पर लगाकर पƬासन भी िकया जा सकता है। 

  

 



ूारम्भ में तीन से पाँच िमनट तक यह आसन करें। अßयासी तीन घण्टे तक इस 
आसन का समय बढ़ा सकते हɇ। 

लाभः सवाɍगासन के िनत्य अßयास से जठरािÊन तेज होती है। साधक को अपनी 
Ǿिच के अनुसार भोजन की माऽा बढ़ानी चािहए। सवाɍगासन के अßयास से शरीर की 
त्वचा लटकने नहीं लगती तथा शरीर में झǐुरर्याँ नहीं पड़तीं। बाल सफेद होकर िगरते 
नहीं। हर रोज़ एक ूहर तक सवाɍगासन का अßयास करने से मतृ्यु पर िवजय िमलती है, 

शरीर में सामथ्यर् बढ़ता है। तीनों दोषों का शमन होता है। वीयर् की ऊध्वर्गित होकर 
अन्तःकरण शुƨ होता है। मेधाशिƠ बढ़ती है, िचर यौवन की ूािƯ होती है। 

इस आसन से थायराइड नामक अन्तःमिन्थ की शिƠ बढ़ती है। वहाँ रƠसचंार 
तीो गित से होने लगता है, इससे उसे पोषण िमलता है। थायराइड के रोगी को इस 
आसन से अदभतु लाभ होता है। िलवर और प्लीहा के रोग दर होते हɇ। ःमरणशिƠ बढ़ती ू
है। मखु पर से मुहँासे एवं अन्य दाग दर होकर मखु तेजःवी बनता है। जठर एवं नीचे ू
उतरी हई आतँें अपने मलू ःथान पर िःथर होती हɇ। पुǾषातन मिन्थ पर सवाɍगासन का ु
अच्छा ूभाव पड़ता है। ःवप्नदोष दर होता है। मानिसक बौिƨक ूविृƣ करने वालों को ू
तथा िवशेषकर िवƭािथर्यों को यह आसन अवँय करना चािहए। 

मन्दािÊन, अजीणर्, कब्ज, अशर्, थायराइड का अल्प िवकास, थोड़े िदनों का 
अपेन्डीसाइिटस और साधारण गाँठ, अगंिवकार, असमय आया हआ वƨृत्वु , दमा, कफ, 

चमड़ी के रोग, रƠदोष, िƸयों को मािसक धमर् की अिनयिमतता एवं ददर्, मािसक न आना 
अथवा अिधक आना इत्यािद रोगों में इस आसन से लाभ होता है। नेऽ और मिःतंक की 
शिƠ बढ़ती है। उनके रोग दर होते हɇ।ू  

थायराइड के अित िवकासवाले, खूब कमजोर ǿदयवाले और अत्यिधक चबȸवाले 
लोगों को िकसी अनुभवी की सलाह लेकर ही सवाɍगासन करना चािहए। 

शीषार्सन करने से जो लाभ होता है वे सब लाभ सवाɍगासन और 
पादपिƱमोƣानसन करने से िमल जाते हɇ। शीषार्सन में गफलत होने से जो हािन होती है 
वैसी हािन होने की सभंावना सवाɍगासन और पादपिƱमोƣानासन में नहीं है। 



हलासन 

इस आसन में शरीर का आकार हल जसैा बनता है इसिलए इसको हलासन कहा 
जाता है। 

 

  

ध्यान िवशुƨाÉया चब में। Ƴास रेचक और बाद में दीघर्। 

िविधः भिूम पर िबछे हए आसन पर िचƣ होकर लेट जाएँ। दोनों हाथ शरीर को ु
लगे रहें। अब रेचक करके Ƴास को बाहर िनकाल दें। दोनों पैरों को एक साथ धीरे-धीरे 
ऊँचे करते जायें। आकाश की ओर पूरे उठाकर िफर पीछे िसर के तरफ झकुायें। पैर 
िबल्कुल तने हए रखकर पंजे ज़मीन पर लगायें। ठोड़ी छाती से लगी रहे। िचƣविृƣ को ु
िवशƨुाÉया चब में िःथर करें। दो-तीन िमनट से लेकर बीस िमनट तक समय की अविध 
बढ़ा सकते हɇ।  

लाभः हलासन के अßयास से अजीणर्, कब्ज, अशर्, थायराइड का अल्प िवकास, 
अगंिवकार, असमय वƨृत्व, दमा, कफ, रƠिवकार आिद दर होते हɇ। इस आसन से िलवर ू
अच्छा होता है। छाती का िवकास होता है। Ƴसनिबया तेज होकर ऑÈसीजन से रƠ शुƨ 
बनता है। गले के ददर्, पेट की बीमारी, सिंधवात आिद दर होते हɇ। पेट की चरबी कम ू
होती है। िसरददर् दर होता है। वीयर्िवू कार िनमूर्ल होता है। खराब िवचार बन्द होते हɇ। 
नाड़ी तंऽ शƨु होता है। शरीर बलवान और तेजःवी बनता है। गिभर्णी िƸयों के िसवा हर 
एक को यह आसन करना चािहए। 

रीढ़ में कठोरता होना यह वƨृावःथा का िचƹ है। हलासन से रीढ़ लचीली बनती 
है, इससे युवावःथा की शिƠ, ःफूितर्, ःवाःथ्य और उत्साह बना रहता है। मेǾदण्ड 



सम्बन्धी नािड़यों के ःवाःथ्य की रक्षा होकर वƨृावःथा के लक्षण जल्दी नहीं आते। जठर 
की नािड़यों को शिƠ ूाƯ होती है। 

जठर की माँसपेिशयाँ तथा पाचनतंऽ के अगंों की नािड़यों की दबर्लता के कारण ु
अगर मदंािÊन एवं कब्ज हो तो हलासन से दर होते हɇ। कमरू , पीठ एवं गरदन के रोग 
नƴ होते हɇ। िलवर और प्लीहा बढ़ गए हों तो हलासन से सामान्य अवःथा में आ जाते 
हɇ। काम केन्ि की शिƠ बढ़ती है। अपानशिƠ का उत्थान होकर उदानǾपी अिÊन का 
योग होने से वीयर्शिƠ ऊध्वर्गामी बनती है। हलासन से वीयर् का ःतंभन होता है। यह 
आसन अण्डकोष की विृƨ, पेिन्बयास, अपेिन्डÈस आिद को ठीक करता है। थायराइड 
मिन्थ की िबयाशीलता बढ़ती है। ध्यान करने से िवशुƨ चब जागतृ हो जाता है। 

पवनमुƠासन 

शरीर में िःथत पवन (वायु) यह आसन करने से मƠु होता है। इसिलए इसे 
पवनमƠुासन कहा जाता है। 

  

ध्यान मिणपरु चब में। Ƴास पहले पूरक िफर कुम्भक और रेचक। 

िविधः भिूम पर िबछे हए आसन पर िचƣ होकर लेट जायें। पूरक करके फेफड़ों में ु
Ƴास भर लें। अब िकसी भी एक पैर को घुटने से मोड़ दें। दोनों हाथों की अगंिुलयों को 
परःपर िमलाकर उसके Ʈारा मोड़े हए घुटनों को पकड़कर पेट के साथ लगा दें। िफर िसर ु
को ऊपर उठाकर मोड़े हए घुटनों पर नाक लगाएं। दसरा पैर ज़मीन पर सीधा रहे। इस ु ू
िबया के दौरान Ƴास को रोककर कुम्भक चाल ूरखें। िसर और मोड़ा हआ पैर भिूम पर ु
पूवर्वत रखने के बाद ही रेचक करें। दोनों पैरों को बारी् -बारी से मोड़कर यह िबया करें। 
दोनों पैर एक साथ मोड़कर भी यह आसन हो सकता है। 



 

लाभः पवनमƠुासन के िनयिमत अßयास से पेट की चरबी कम होती है। पेट की 
वायु नƴ होकर पेट िवकार रिहत बनता है। कब्ज दर होता है। पेट में अफारा हो तो इस ू
आसन से लाभ होता है। ूातःकाल में शौचिबया ठीक से न होती हो तो थोड़ा पानी पीकर 
यह आसन 15-20 बार करने से शौच खुलकर होगा। 

इस आसन से ःमरणशिƠ बढ़ती है। बौिƨक कायर् करने वाले डॉÈटर, वकील, 
सािहत्यकार, िवƭाथȸ तथा बैठकर ूविृƣ करने वाले मनुीम, åयापारी आिद लोगों को 
िनयिमत Ǿप से पवनमƠुासन करना चािहए। 

मत्ःयासन 

मत्ःय का अथर् है मछली। इस आसन में शरीर का आकार मछली जसैा बनता है 
अतः मत्ःयासन कहलाता है। प्लािवनी ूाणायाम के साथ इस आसन की िःथित में लम्बे 
समय तक पानी में तैर सकते हɇ। 

 

ध्यान िवशुƨाÉया चब में। Ƴास पहले रेचक, बिहकुर् म्भक, िफर पूरक और रेचक। 

िविधः भिूम पर िबछे हए आसन पर पƬासन लगाकर सीधे बैठ जायें। िफर पैरों ु
को पƬासन की िःथित में ही रखकर हाथ के आधार से सावधानी पूवर्क पीछे की ओर 
िचƣ होकर लेट जायें। रेचक करके कमर को ऊपर उठायें। घुटने, िनतंब और मःतक के 
िशखा ःथान को भिूम के ःथान लगायें रखें। िशखाःथान के नीचे कोई नरम कपड़ा 



अवँय रखें। बायें हाथ से दािहने परै का अगंठूा और दािहने हाथ से बायें पैर का अगंठूा 
पकड़ें। दोनों कुहिनयाँ ज़मीन को लगायें रखें। कुम्भक की िःथित में रहकर Ǻिƴ को पीछे 
की ओर िसर के पास ले जाने की कोिशश करें। दाँत दबे हए और मुहँ बन्द रखें। एक ु
िमनट से ूारम्भ करके पाँच िमनट तक अßयास बढ़ायें। िफर हाथ खोलकर, कमर भिूम 
को लगाकर िसर ऊपर उठाकर बैठ जायें। पूरक करके रेचक करें। 

पहले भिूम पर लेट कर िफर पƬासन लगाकर भी मत्ःयासन हो सकता है। 

लाभः म्त्ःयासन से पूरा शरीर मजबूत बनता है। गला, छाती, पेट की तमाम 
बीमाǐरयाँ दर होती हɇ। आँखों की रोशनी बढ़ती है। गला साफ रहता है। Ƴसनिबया ठीक ू
से चलती है। कन्धों की नसें उल्टी मड़ुती हɇ इससे छाती व फेफड़ों का िवकास होता है। 
पेट साफ रहता है। आँतों का मलै दर होता है। रƠािभसरण की गित बढ़ती है। फलतः ू
चमड़ी के रोग नहीं होते। दमा और खाँसी दर होती है। छाती चौड़ी बनती है। पेट की ू
चरबी कम होती है। इस आसन से अपानवायु की गित नीचे की ओर होने से मलावरोध 
दर होता है। थोड़ा पानी पीकर यह आू सन करने से शौच-शुिƨ में सहायता िमलती है। 

मत्ःयासन से िƸयों के मािसकधमर् सम्बन्धी सब रोग दर होते हɇ। मािसकॐाव ू
िनयिमत बनता है। 

भुजंगासन 

इस आसन में शरीर की आकृित फन उठाये हए भजुगं अथार्त सपर् जसैी बनती है ु
इसिलए इसको भजुंगासना कहा जाता है। 

 



ध्यान िवशुƨाÉया चब में। Ƴास ऊपर उठाते वƠ पूरक और नीचे की ओर जाते 
समय रेचक। 

िविधः भिूम पर िबछे हए कम्बल पर पेट के बल उल्टे होकर लेट जायेंु । दोनों पैर 
और पंजे परःपर िमले हए रहें। पैरों के अगंूठों को पीछे की ओर खींचें। दोनों हाथ िसर के ु
तरफ लम्बे कर दें। पैरों के अगंूठे, नािभ, छाती, ललाट और हाथ की हथेिलयाँ भिूम पर 
एक सीध में रखें। 

अब दोनों हथेिलयों को कमर के पास ले जायें। िसर और कमर ऊपर उठाकर 
िजतना हो सके उतने पीछे की ओर मोड़ें। नािभ भिूम से लगी रहे। पूरे शरीर का वजन 
हाथ के पंजे पर आएगा। शरीर की िःथित कमान जसैी बनेगी। मेǾदण्ड के आिखरी भाग 
पर दबाव केिन्ित होगा। िचƣविृƣ को कण्ठ में और Ǻिƴ को आकाश की तरफ िःथर 
करें। 

20 सेकण्ड तक यह िःथित रखें। बाद में धीरे-धीरे िसर को नीचे ले आयें। छाती 
भिूम पर रखें। िफर िसर को भिूम से लगने दें। आसन िसƨ हो जाने के बाद आसन 
करते समय Ƴास भरके कुम्भक करें। आसन छोड़ते समय मलू िःथित में आने के बाद 
Ƴास को खूब धीरे-धीरे छोड़ें। हर रोज एक साथ 8-10 बार यह आसन करें। 

लाभः घेरंड सिंहता में इसका लाभ बताते हए कहा हैु - भजुगंासन से जठरािÊन 
ूदीƯ होती है, सवर् रोगों का नाश होता है और कुण्डिलनी जागतृ होती है। 

मेǾदण्ड के तमाम मनकों को तथा गरदन के आसपास वाले ःनायुओं को अिधक 
शुƨ रƠ िमलता है। फलतः नाड़ी तंऽ सचेत बनता है, िचरंजीवी, शिƠमान एवं सǺुढ़ 
बनता है। िवशेषकर मिःतंक से िनकलने वाले £ानतंतु बलवान बनते हɇ। पीठ की 
हिड्डय़ों में रहने वाली तमाम खरािबयाँ दर होती हɇ। पेट के ःनायु में िखचंाव आने से ू
वहाँ के अगंों को शिƠ िमलती है। उदरगहुा में दबाव बढ़ने से कब्ज दर होता है। छाती ू
और पेट का िवकास होता है तथा उनके रोग िमट जाते हɇ। गभार्शय एवं बोनाशय अच्छे 
बनते हɇ। फलतः मािसकॐाव कƴरिहत होता है। मािसक धमर् सम्बन्धी समःत िशकायतें 
दर होती हɇ। अित ौम करने के कारण लगने वाली थकान दर होती है। भोजन के ू ू बाद 
होने वाले वायु का ददर् नƴ होता है। शरीर में ःफूितर् आती है। कफ-िपतवालों के िलए यह 
आसन लाभदायी है। भजुगंासन करने से ǿदय मजबूत बनता है। मधुूमेह और उदर के 



रोगों से मिुƠ िमलती है। ूदर, अित मािसकॐाव तथा अल्प मािसकॐाव जसेै रोग दर ू
होते हɇ। 

इस आसन से मेǾदण्ड लचीला बनता है। पीठ में िःथत इड़ा और िपंगला नािड़यों 
पर अच्छा ूभाव पड़ता है। कुण्डिलनी शिƠ जागतृ करने के िलय यह आसन सहायक है। 
अमाशय की माँसपेिशयों का अच्छा िवकास होता है। थकान के कारण पीठ में पीड़ा होती 
हो तो िसफर्  एक बार ही यह आसन करने से पीड़ा दर होती है। मेǾदण्ड की कोई हड्डी ू
ःथानॅƴ हो गई हो तो भजुगंासन करने से यथाःथान में वापस आ जाती है। 

धनुरासन 

इस आसन में शरीर की आकृित खींचे हए धनुष जसैी बनती है अतः इसको ु
धनुरासन कहा जाता है। 

 

ध्यान मिणपरु चब में। Ƴास नीचे की िःथित में रेचक और ऊपर की िःथित में 
पूरक। 

िविधः भिूम पर िबछे हए कम्बल पर पेट के बल उल्टे होकर लेट जायें। दोनों पैर ु
परःपर िमले हए रहें। अब दोनों पैु रों को घुटनों से मोड़ें। दोनों हाथों को पीछे ले जाकर 
दोनों पैरों को टखनों से पकड़ें। रेचक करके हाथ से पकड़े हए पैरों को कसकर धीरेु -धीरे 
खींचें। िजतना हो सके उतना िसर पीछे की ओर ले जाने की कोिशश करें। Ǻिƴ भी ऊपर 
एवं पीछे की ओर रहनी चािहए। समम शरीर का बोझ केवल नािभूदेश के ऊपर ही 
रहेगा। कमर से ऊपर का धड़ एवं कमर से नीचे पूरे पैर ऊपर की ओर मड़ेु हए रहेंगे।ु  



कुम्भक करके इस िःथित में िटके रहें। बाद में हाथ खोलकर पैर तथा िसर को 
मलू अवःथा में ले जायें और पूरक करें। ूारंभ में पाँच सेकण्ड यह आसन करें। धीरे-धीरे 
समय बढ़ाकर तीन िमनट या उससे भी अिधक समय इस आसन का अßयास करें। तीन-
चार बार यह आसन करना चािहए। 

लाभः धनरुासन के अßयास से पेट की चरबी कम होती है। गसै दर होती है। पेट ू
को रोग नƴ होते हɇ। कब्ज में लाभ होता है। भखू खुलती है। छाती का ददर् दर होता है। ू
ǿदय की धडकन मजबूत बनती है। Ƴास िक िबया åयविःथत चलती है। मखुाकृित सुदंर 
बनती है। आँखों की रोशनी बढ़ती है और तमाम रोग दर होते हɇ। हाथू -पैर में होने वाला 
कंपन Ǿकता है। शरीर का सौन्दयर् बढ़ता है। पेट के ःनायओुU में िखंचाव आने से पेट को 
अच्छा लाभ होता है। आँतों पर खूब दबाव पड़ने से पेट के अंगों पर भी दबाव पड़ता है। 
फलतः आँतों में पाचकरस आने लगता है इससे जठरािÊन तेज होती है, पाचनशिƠ बढ़ती 
है। वायुरोग नƴ होता है। पेट के के्षऽ में रƠ का सचंार अिधक होता है। धनुरासन में 
भजुगंासन और शलभासन का समावेश हो जाने के कारण इन दोनों आसनों के लाभ 
िमलते हɇ। िƸयों के िलए यह आसन खूब लाभकारक है। इससे मािसक धमर् के िवकार, 
गभार्शय के तमाम रोग दर होते हɇ।ू  

चबासन 

इस आसन में शरीर की आकृित चब जसैी बनती है। अतः चबासन कहा जाता 
है। 

 



ध्यान मिणपरु चब में। Ƴास दीघर्, ःवाभािवक। 

िविधः भिूम पर िबछे हए आसन पर िचƣ होकर लेट जायें। घुटनों से पैर मोड़ कर ु
ऊपर उठायें। पैर के तलवेु ज़मीन से लगे रहें। दो पैरों के बीच करीब डेढ़ फीट का अन्तर 
रखें। दोनों हाथ मःतक की तरफ उठाकर पीछे की ओर दोनों हथेिलयों को ज़मीन पर 
जमायें। दोनों हथेिलयों के बीच भी करीब डेढ़ फीट का अन्तर रखें। अब हाथ और पैर के 
बल से पूरे शरीर को कमर से मोड़कर ऊपर उठायें। हाथ को धीरे-धीरे पैर की ओर ले 
जाकर ःमपूशर् शरीर का आकार वƣृ या चब जसैा बनायें। आँखें बन्द रखें। Ƴास की गित 
ःवाभािवक चलनें दें। िचƣविृƣ मिणपुर चब (नािभ केन्ि) में िःथर करें। आँखें खलुी भी 
रख सकते हɇ। एक िमनट से पाँच िमनट तक अßयास बढ़ा सकते हɇ। 

लाभः मेǾदण्ड तथा शरीर की समःत नािड़यों का शुिƨकरण होकर यौिगक चब 
जागतृ होते हɇ। लकवा तथा शरीर की कमजोǐरयाँ दर होती हɇ। मःतकू , गदर्न, पीठ, पेट, 

कमर, हाथ, पैर, घुटने आिद सब अगं मजबूत बनते हɇ। सिन्ध ःथानों ददर् नहीं होता। 
पाचनशिƠ बढ़ती है। पेट की अनावँयक चरबी दर होती है। शरीर तेजःवी और फुतȸला ू
बनता है। िवकारी िवचार नƴ होते हɇ। ःवप्नदोष की बीमारी अलिवदा होती है। चबासन 
के िनयिमत अßयास से वƨृावःथा में कमर झुकती नहीं। शरीर सीधा तना हआ रहता है।ु  

किटिपण्डमदर्नासन 

इस आसन में किटूदेश (कमर के पास वाले भाग) में िःथत िपण्ड अथार्त 
मऽूिपण्ड का मदर्न होता है, इससे यह आसन किटिपण्डमदर्नासन कहलाता है। 

 



ध्यान ःवािधƵान चब में। Ƴास पूरक और कुम्भक। 

िविधः िबछे हए कम्बल पर पीठ के बल िचƣ होकर लेट जायें। दोनों हाथों को ु
आमने-सामने फैला दें। मिुÒठयाँ बन्द रखें। दोनों पैरों को घुटनों से मोड़कर खड़े कर दें। 
पैर के तलवे ज़मीन से लगे रहें। दोनों पैरों के बीच इतना अन्तर रखें िक घुटनों को 
ज़मीन पर झकुाने से एक पैर का घुटना दसरे परै की एड़ी को लगेंू ... िसर दायीं ओर मड़ेु 
तो दोनों घुटने दािहनी ओर ज़मीन को लगें। इस ूकार 15-20 बार िबया करें। इस ूकार 
दोनों पैरों को एक साथ रखकर भी िबया करें। 

लाभः िजसको पथरी की तकलीफ हो उसे आौम (सतं ौी आसारामजी आौम, 
साबरमित, अमदावाद-5) से िबना मलू्य िमलती काली भःम करीब डेढ़ माम, भोजन से 
आधा घण्टा पूवर् और भोजन के बाद एक िगलास पानी के साथ लेना चािहए और यह 
आसन भखेू पेट ठीक ढंग से करना चािहए। इससे पथरी के ददर् में लाभ होता है। पथरी 
टकड़ेु -टकड़ेु  होकर मऽू के Ʈारा बाहर िनकलने लगती है। मूऽिवकार दर होता है। कमर ू
ददर्, साइिटका, रीढ़ की हड्डी की जकड़न, उदासीनता, िनराशा, डायािबटीज,ं नपुंसकता, 
गसै, पैर की गाँठ इत्यािद रोगों में शीय लाभ होता है। नािभ ःथान से च्युत हो जाती हो 
तो पुनः अपने ःथान में आ जाती है। 

मािसक धमर् के समय एवं गभार्वःथा में िƸयाँ यह आसन न करें। कब्ज का रोगी 
सबुह शौच जाने से पहले उषःपान करके यह आसन करे तो चमत्काǐरक लाभ होता है। 
Ƴास को अन्दर भर के पेट को फुलाकर यह आसन करने से कब्ज जल्दी दर होता है।ू  

अधर्मत्ःयेन्िासन 

कहा जाता है िक मत्ःयेन्िासन की रचना गोरखनाथ के गǾु ःवामी मत्ःयेन्िनाथ 
ने की थी। वे इस आसन में ध्यान िकया करते थे। मत्ःयेन्िासन की आधी िबयाओं को 
लेकर अधर्मत्ःयेन्िासन ूचिलत हआ है।ु  



 

ध्यान अनाहत चब में। Ƴास दीघर्। 

िविधः दोनों पैरों को लम्बे करके आसन पर बैठ जाओ। बायें पैर को घुटने से 
मोड़कर एड़ी गदुाƮार के नीचे जमायें। पैर के तलवे को दािहनी जघंा के साथ लगा दें। 
अब दािहने पैर को घुटने से मोड़कर खड़ा कर दें और बायें परै की जघंा से ऊपर ले जाते 
हए जघंा के पीछे ज़मीन के ऊपर ऱख दें। आसन के िलए यह पूवर्भिूमका तैयार हो गई।ु  

अब बायें हाथ को दािहने पैर के घटुने से पार करके अथार्त घुटने को बगल में 
दबाते हए बायें हाथ से दािहने परै का अंु गठूा पकड़ें। धड़ को दािहनी ओर मोड़ें िजससे 
दािहने परै के घुटने के ऊपर बायें कन्धे का दबाव ठीक से पड़े। अब दािहना हाथ पीठ के 
पीछे से घुमाकर बायें पैर की जांघ का िनम्न भाग पकड़ें। िसर दािहनी ओर इतना घुमायें 
िक ठोड़ी और बायाँ कन्धा एक सीधी रेखा में आ जाय। छाती िबल्कुल तनी हई रखें। ु
नीचे की ओर झकेु नहीं। िचƣविृƣ नािभ के पीछें के भाग में िःथत मिणपुर चब में िःथर 
करें। 

यह एक तरफ का आसन हआ। इसी ूकार पहले दािहना परै मोड़करु , एड़ी गदुाƮार 
के नीचे दबाकर दसरी तरफ का आसन भी करें। ूारम्भ में पाँच सेकण्ड यू ह आसन 
करना पयार्Ư है। िफर अßयास बढ़ाकर एक एक तरफ एक एक िमनट तक आसन कर 
सकते हɇ। 

लाभः अधर्मत्ःयेन्िासन से मेǾदण्ड ःवःथ रहने से यौवन की ःफूितर् बनी रहती 
है। रीढ़ की हिड्डयों के साथ उनमें से िनकलने वाली नािडयों को भी अच्छी कसरत िमल 
जाती है। पेट के िविभन्न अगंों को भी अच्छा लाभ होता है। पीठ, पेट के नले, पैर, गदर्न, 



हाथ, कमर, नािभ से नीचे के भाग एवं छाती की नािड़यों को अच्छा िखंचाव िमलने से उन 
पर अच्छा ूभाव पड़ता है। फलतः बन्धकोष दर होता है। जठरािÊन तीो होती है। िवकृत ू
यकृत, प्लीहा तथा िनिंबय वÈृक के िलए यह आसन लाभदायी है। कमर, पीठ और 
सिन्धःथानों के ददर् जल्दी दर हो जाते हɇ।ू  

योगमुिासन 

योगाßयास में यह मिुा अित महǂवपूणर् है, इससे इसका नाम योगमिुासन रखा 
गया है। 

 

ध्यान मिणपरु चब में। Ƴास रेचक, कुम्भक और पूरक। 

िविधः पƬासन लगाकर दोनों हाथों को पीठ के पीछे ले जायें। बायें हाथ से दािहने 
हाथ की कलाई पकड़ें। दोनों हाथों को खींचकर कमर तथा रीढ़ के िमलन ःथान पर ले 
जायें। अब रेचक करके कुम्भक करें। Ƴास को रोककर शरीर को आगे झुकाकर भिूम पर 
टेक दें। िफर धीरे-धीरे िसर को उठाकर शरीर को पुनः सीधा कर दें और पूरक करें। ूारंभ 
में यह आसन किठन लगे तो सखुासन या िसƨासन में बैठकर करें। पूणर् लाभ तो 
पƬासन में बैठकर करने से ही होता है। पाचनतन्ऽ के अगंों की ःथानॅƴता ठीक करने 
के िलए यिद यह आसन करते हों तो केवल पाँच-दस सेकण्ड तक ही करें, एक बैठक में 
तीन से पाँच बार। सामान्यतः यह आसन तीन िमनट तक करना चािहए। आध्याित्मक 
उƧेँय से योगमिुासन करते हों तो समय की अविध Ǿिच और शिƠ के अनुसार बढ़ायें। 

लाभः योगमिुासन भली ूकार िसƨ होता है तब कुण्डिलिन शिƠ जागतृ होती है। 
पेट की गसै की बीमारी दर होती है। पेट एवं आँतों की सब िशकायतें दर होती हɇ। ू ू
कलेजा, फेफड़े, आिद यथा ःथान रहते हɇ। ǿदय मजबूत बनता है। रƠ के िवकार दर होते ू



हɇ। कुƵ और यौनिवकार नƴ होते हɇ। पेट बड़ा हो तो अन्दर दब जाता है। शरीर मजबूत 
बनता है। मानिसक शिƠ बढ़ती है। 

योगमिुासन से उदरपटल सशƠ बनता है। पेट के अगंों को अपने ःथान िटके 
रहने में सहायता िमलती है। नाड़ीतंऽ और खास करके कमर के नाड़ी मण्डल को बल 
िमलता है। 

इस आसन में ,सामन्यतः जहाँ एिड़याँ लगती हɇ वहाँ कब्ज के अगं होते हɇ। उन 
पर दबाव पड़ने से आँतों में उƣेजना आती है। पुराना कब्ज दर होता है। अगंों की ू
ःथानॅƴता के कारण होने वाला कब्ज भी, अगं अपने ःथान में पुनः यथावत िःथत हो 
जाने से नƴ हो जाता है। धातु की दबर्लता में योगमिुासन खूब लाभदायक है।ु  

गोरक्षासन या भिासन 

 

ध्यान मलूाधार चब में। Ƴास ूथम िःथित में परूक और दसरीू  िःथित में 
कुम्भक। 

िविधः िबछे हए आसन पर बैठ जायें। दािहना परै घुटने से मोड़कर एड़ी सीवन ु
(उपःथ और गदुा के मध्य) के दािहने भाग में और बायाँ परै मोड़कर एड़ी सीवन के बायें 
भाग में इस ूकार रखें िक दोनों पैर के तलवे एक दसरे को लगकर रहें।ू  

रेचक करके दोनों हाथ सामने ज़मीन पर टेककर शरीर को ऊपर उठायें और दोनों 
पैर के पंजों पर इस ूकार बैठें िक शरीर का वजन एड़ी के मध्य भाग में आये। अगंिुलयों 
वाला भाग छटा रहे। अब पूरक करतेू -करते दोनों हाथों की हथेिलयों को घुटनों पर रखें। 



अन्त में कुम्भक करके ठोड़ी छाती पर दबायें। िचƣविृƣ मलूाधार चब में और Ǻिƴ भी 
उसी िदशा में लगायें। बमशः अßयास बढ़ाकर दसके िमनट तक यह आसन करें। 

लाभः इस आसन के अßयास से पैर के सब सिन्ध ःथान तथा ःनायु सशƠ 
बनते हɇ। वायु ऊध्वर्गामी होकर जठरािÊन ूदीƯ करता है। िदनों िदन जड़ता नƴ होने 
लगती है। शरीर पतला होता है। सकंल्पबल बढ़ता है। बुिƨ तीक्षण होती है। कल्पनाशिƠ 
का िवकास होता है। ूाणापान की एकता होती है। नादोत्पिƣ होने लगती है। िबन्द िःथर ु
होकर िचƣ की चंचलता कम होती है। आहार का सपंूणर्तया पाचन हो जाने के कारण 
मलमऽू अल्प होने लगते हɇ। शरीर शुिƨ होने लगती है। तन में ःफूितर् एवं मन में 
ूसन्नता अपने आप ूकट होती है। ःनायु सǺुढ़ बनते हɇ। धातुक्षय, गसै, मधुूमेह, 
ःवप्नदोष, अजीणर्, कमर का ददर्, गदर्न की दबर्लताु , बन्धकोष, मन्दािÊन, िसरददर्, क्षय, 

ǿदयरोग, अिनिा, दमा, मछूार्रोग, बवासीर, आंऽपुच्छ, पाण्डुरोग, जलोदर, भगन्दर, कोढ़, 
उल्टी, िहचकी, अितसार, आँव, उदररोग, नेऽिवकार आिद असÉंय रोगों में इस आसन से 
लाभ होते हɇ। 

मयूरासन 

 

इस आसन में मयूर अथार्त मोर की आकृित बनती है, इससे इसे मयूरासन कहा 
जाता है। 

ध्यान मिणपरु चब में। Ƴास बाƻ कुम्भक। 

िविधः जमीन पर घुटने िटकाकर बैठ जायें। दोनों हाथ की हथेिलयों को जमीन पर 
इस ूकार रखें िक सब अगंिुलयाँ पैर की िदशा में हों और परःपर लगी रहें। दोनों 
कुहिनयों को मोड़कर पेट के कोमल भाग पर, नािभ के इदर्िगदर् रखें। अब आगे झकुकर 
दोनों पैर को पीछे की लम्बे करें। Ƴास बाहर िनकाल कर दोनों पैर को जमीन से ऊपर 
उठायें और िसर का भाग नीचे झकुायें। इस ूकार पूरा शरीर ज़मीन के बराबर 
समानान्तर रहे ऐसी िःथित बनायें। सपंूणर् शरीर का वजन केवल दो हथेिलयों पर ही 



रहेगा। िजतना समय रह सकें  उतना समय इस िःथित में रहकर िफर मलू िःथित में आ 
जायें। इस ूकार दो-तीन बार करें। 

लाभः मयूरासन करने से ॄƺचयर्-पालन में सहायता िमलती है। पाचन तंऽ के 
अगंों की रƠ का ूवाह अिधक बढ़ने से वे अगं बलवान और कायर्शील बनते हɇ। पेट के 
भीतर के भागों में दबाव पड़ने से उनकी शिƠ बढ़ती है। उदर के अगंों की िशिथलता और 
मन्दािÊन दर करने में मयूरासन बहत उपयोगी है।ू ु  

वळासन 

वळासन का अथर् है बलवान िःथित। पाचनशिƠ, वीयर्शिƠ तथा ःनायुशिƠ देने 
वाला होने से यह आसन वळासन कहलाता है। 

 

ध्यान मलूाधार चब में और Ƴास दीघर्। 

िविधः िबछे हए आसनु  पर दोनों पैरों को घुटनों से मोड़कर एिड़यों पर बठै जायें। 
पैर के दोनों अगंठेू परःपर लगे रहें। पैर के तलवों के ऊपर िनतम्ब रहे। कमर और पीठ 
िबल्कुल सीधी रहे, दोनों हाथ को कुहिनयों से मोड़े िबना घुटनों पर रख दें। हथेिलयाँ नीचे 
की ओर रहें। Ǻिƴ सामने िःथर कर दें। 



पाँच िमनट से लेकर आधे घण्टे तक वळासन का अßयास कर सकते हɇ। वळासन 
लगाकर भिूम पर लेट जाने से सƯु वळासन होता है। 

लाभः वळासन के अßयास से शरीर का मध्यभाग सीधा रहता है। Ƴास की गित 
मन्द पड़ने से वायु बढ़ती है। आँखों की Ïयोित तेज होती है। वळनाड़ी अथार्त वीयर्धारा 
नाड़ी मजबूत बनती है। वीयर् की ऊध्वर्गित होने से शरीर वळ जसैा बनता है। लम्बे समय 
तक सरलता से यह आसन कर सकते हɇ। इससे मन की चंचलता दर होकर åयिƠ िःथर ू
बुिƨवाला बनता है। शरीर में रƠािभसरण ठीक से होकर शरीर िनरोगी एवं सनु्दर बनता 
है। 

भोजन के बाद इस आसन से बैठने से पाचन शिƠ तेज होती है। कब्ज दर होती ू
है। भोजन जल्दी हÏम होता है। पेट की वायु का नाश होता है। कब्ज दर होकर पेट के ू
तमाम रोग नƴ होते हɇ। पाण्डुरोग से मिुƠ िमलती है। रीढ़, कमर, जाँघ, घुटने और परैों में 
शिƠ बढ़ती है। कमर और पैर का वायु रोग दर होता है। ःमरणशिƠ में विृƨ होती है। ू
िƸयों के मािसक धमर् की अिनयिमतता जसेै रोग दर होते हɇ। शुबदोषू , वीयर्दोष, घुटनों 
का ददर् आिद का नाश होता है। ःनायु पुƴ होते हɇ। ःफूितर् बढ़ाने के िलए एवं मानिसक 
िनराशा दर करू ने के िलए यह आसन उपयोगी है। ध्यान के िलये भी यह आसन उƣम 
है। इसके अßयास से शारीǐरक ःफूितर् एवं मानिसक ूसन्नता ूकट होती है। िदन-
ूितिदन शिƠ का सचंय होता है इसिलए शारीǐरक बल में खूब विृƨ होती है। काग का 
िगरना अथार्त गले के टािन्सल्स, हिड्डयों के पोल आिद ःथानों में उत्पन्न होने वाले 
Ƴेतकण की सÉंया में विृƨ होने से आरोÊय का साॆाÏय ःथािपत होता है। िफर åयिƠ 
बुखार से िसरददर् से, कब्ज से, मदंािÊन से या अजीणर् जसेै छोटे-मोटे िकसी भी रोग से 
पीिड़त नहीं रहता, Èयोंिक रोग आरोÊय के साॆाÏय में ूिवƴ होने का साहस ही नहीं कर 
पाते। 

सुƯवळासन 

 



ध्यान िवशुƨाÉयाचब में। Ƴास दीघर्, सामान्य। 

िविधः वळासन में बैठने के बाद िचƣ होकर पीछे की ओर भिूम पर लेट जायें। 
दोनों जघंाएँ परःपर िमली रहें। अब रेचक करते बायें हाथ का खुला पंजा दािहने कन्धे के 
नीचे इस ूकार रखें िक मःतक दोनों हाथ के बास के ऊपर आये। रेचक पूरा होने पर 
िऽबन्ध करें। Ǻिƴ मलूाधार चब की िदशा में और िचƣविृƣ मलूाधार चब में ःथािपत 
करें। 

लाभः यह आसन करने में ौम बहत कम है और लाभ अिधक होता है। इसके ु
अßयास से सषुुम्ना का मागर् अत्यन्त सरल होता है। कुण्डिलनी शिƠ सरलता से 
ऊध्वर्गमन कर सकती है। 

इस आसन में ध्यान करने से मेǾदण्ड को सीधा करने का ौम नहीं करना पड़ता 
और मेǾदण्ड को आराम िमलता है। उसकी काय़र्शिƠ ूबल बनती है। इस आसन का 
अßयास करने से ूायः तमाम अतंःॐावी मिन्थयों को, जसेै शीषर्ःथ मिन्थ, कण्ठःथ 
मिन्थ, मऽूिपण्ड की मन्थी, ऊध्वर्िपण्ड तथा पुǾषाथर् मिन्थ आिद को पुिƴ िमलती है। 
फलतः åयिƠ का भौितक एवं आध्याित्मक िवकास सरल हो जाता है। तन-मन का 
ःवाःथ्य ूभावशाली बनता है। जठरािÊन ूदीƯ होती है। मलावरोध की पीडा दर होती है। ू
धातुक्षय, ःवप्नदोष, पक्षाघात, पथरी, बहरा होना, तोतला होना, आँखों की दबर्लताु , गले के 
टािन्सल, Ƴासनिलका का सजून, क्षय, दमा, ःमरणशिƠ की दबर्लता आिद रोग दर होते ु ू
हɇ। 

शवासन 

शवासन की पूणार्वःथा में शरीर के तमाम अगं एवं मिःतंक पूणर्तया चेƴा रिहत 
िकये जाते हɇ। यह अवःथा शव (मदुȶ) जसैी होने से इस आसन को शवासन कहा जाता 
है। 

 



िविधः िबछे हए आसन पर िचƣ होकर लेट जायें। दोनों पैरों को परःपर से थोड़े ु
अलग कर दें। दोनों हाथ भी शरीर से थोड़े अलग रहें। इस ूकार पैरों की ओर फैला दें। 
हाथ की हथेिलयाँ आकाश की तरफ खुली रखें। िसर सीधा रहे। आँखें बन्द। 

मानिसक Ǻिƴ से शरीर को पैर से िसर तक देखते जायें। पूरे शरीर को मदुȶ की 
तरह ढीला छोड़ दें। हर एक अगं को िशिथल करते जायें। 

शरीर में सम्पूणर् िवौाम का अनुभव करें। मन को भी बाƻा िवषयों से हटाकर 
एकाम करें। बारी-बारी से हर एक अगं पर मानिसक Ǻिƴ एकाम करते हए भावना करें ् ु
िक वह अगं अब आराम पा रहा है। मेरी सब थकान उतर रही है। इस ूकार भावना 
करते-करते सब ःनायुओ ंको िशिथल होने दें। शरीर के एक भी अगं में कहीं भी तनाव 
(टेन्शन) न रहे। िशिथलीकरण की ूिबया में पैर से ूारम्भ करके िसर तक जायें अथवा 
िसर से ूारम्भ करके पैर तक भी जा सकते हɇ। अन्त में, जहाँ से ूारम्भ िकया हो वहीं 
पुनः पहँचना चािहये। िशिथलीकरण की ूिबया से शरीर के तमाम अगंों का एवं ु
£ानतंतुओं को िवौाम की अवःथा में ला देना है। 

शवासन की दसरी अवःथा में Ƴासोच्छोवास पर ध्यान देना है। शवासन की यही ू
मÉुय ूिबया है। िवशेषकर, योग साधकों के िलए वह अत्यन्त उपयोगी है। केवल 
शारीǐरक ःवाःथ्य के िलये ूथम भिूमका पयार्Ư है। 

इसमें Ƴास और उच्छवास की िनयिमतता, दीघर्ता और समानता ःथािपत करने 
का लक्षय है। Ƴास िनयिमत चले, लम्बा और गहरा चले, Ƴास और उच्छवास एक समान 
रहे तो मन को एकाम करने की शिƠ ूाƯ होती है। 

शवासन यिद ठीक ढंग से िकया जाए तो नाड़ीतऽं इतना शांत हो जाता है िक 
अßयासी को नींद आने लगती है। लेिकन ध्यान रहे, िनिन्ित न होकर जामत रहना 
आवँयक है। 

अन्य आसन करने के बाद अगंों में जो तनाव (टेन्शन) पैदा होता है उसको 
िशिथल करने के िलये अतं में 3 से 5 िमनट तक शवासन करना चािहए। िदनभर में 
अनुकूलता के अनुसार दो-तीन बार शवासन कर सकते हɇ। 

लाभः शवासन के Ʈारा ःनायु एवं मांसपेिशयों में िशिथलीकरण से शिƠ बढ़ती है। 
अिधक कायर् करने की योÊयता उसमें आती है। रƠवाहिनयों में, िशराओं में रƠूवाह तीो 



होने से सारी थकान उतर जाती है। नाड़ीतंऽ को बल िमलता है। मानिसक शिƠ में विृƨ 
होती है। 

रƠ का दबाव कम करने के िलए, नाड़ीतंऽ की दबर्लता एवं उसके कारण होने ु
वाले रोगों को दर करने के िलये शवासन खूब उपयोगी है।ू  

पादपिƱमोƣानासन 

यह आसन करना किठन है इससे उमासन कहा जाता है। उम का अथर् है िशव। 
भगवान िशव सहंारकƣार् हɇ अतः उम या भयंकर हɇ। िशवसिंहता में भगवान िशव ने मƠु 
कण्ठ से ूशंसा करते हए कहा हैः यह आसन सवर्ौƵे आसन है। इसको ूयƤपूवर्क गƯु ु
रखें। िसफर्  अिधकाǐरयों को ही इसका रहःय बतायें। 

 

ध्यान मिणपरु चब में। Ƴास ूथम िःथित में परूक और दसरी िःथित में रेचक ू
और िफर बिहकुर् म्भक। 

िविधः िबछे हए आसन पर बैठ जायें। दोनों पैरों को लम्बे फैला दें। दोनों पैरों की ु
जघंा, घुटने, पंजे परःपर िमले रहें और जमीन के साथ लगे रहें। पैरों की अगंलुयाँ घुटनों 
की तरफ झुकी हई रहें। अब दोनों हाथ लम्बे करें। दािहने हाथ की तजर्नी और अगंठेू से ु
दािहने परै का अगंूठा और बायें हाथ की तजर्नी और अगंठेू से बायें पैर का अगंूठा पकड़ें। 
अब रेचक करते-करते नीचे झकुें  और िसर को दोनों घुटनों के मध्य में रखें। ललाट घुटने 
को ःपशर् करे और घुटने ज़मीन से लगे रहें। रेचक पूरा होने पर कुम्भक करें। Ǻिƴ एवं 
िचƣविृƣ को मिणपुर चब में ःथािपत करें। ूारम्भ में आधा िमनट करके बमशः 15 
िमनट तक यह आसन करने का अßयास बढ़ाना चािहये। ूथम दो-चार िदन किठन 
लगेगा लेिकन अßयास हो जाने पर यह आसन सरल हो जाएगा। 



लाभः पादपिƱमोƣनासन मे सम्यक अßयास से सषुुम्ना का मखु खुल जाता है 
और ूाण मेǾदण्ड के मागर् में गमन करता है, फलतः िबन्द को जीत सकते हɇ। िबन्द को ु ु
जीते िबना न समािध िसƨ होती है न वायु िःथर होता है न िचƣ शांत होता है। 

जो Ƹी-पुǾष काम िवकार से अत्यंत पीिड़त हों उन्हें इस आसन का अßयास 
करना चािहए। इससे शारीǐरक िवकार दब जाते हɇ। उदर, छाती और मेǾदण्ड को उƣम 
कसरत िमलती है अतः वे अिधक कायर्क्षम बनते हɇ। हाथ, पैर तथा अन्य अगंों के सिन्ध 
ःथान मजबूत बनते हɇ। शरीर के सब तंऽ बराबर कायर्शील होते हɇ। रोग माऽ का नाश 
होकर ःवाःथ्य़ का साॆाÏय ःथािपत होता है। 

इस आसन के अßयास से मन्दािÊन, मलावरोध, अजीणर्, उदररोग, कृिमिवकार, 
सदȹ, वातिवकार, कमर का ददर्, िहचकी, कोढ़, मऽूरोग, मधुूमेह, पैर के रोग, ःवप्नदोष, 
वीयर्िवकार, रƠिवकार, एपेन्डीसाइिटस, अण्डविृƨ, पाण्डूरोग, अिनिा, दमा, खÒटी डकारें 
आना, £ानतन्तु की दबर्लताु , बवासीर, नल की सजून, गभार्शय के रोग, अिनयिमत तथा 
कƴदायक मािसक, बन्ध्यत्व, ूदर, नपुंसकता, रƠिपƣ, िसरोवेदना, बौनापन आिद अनेक 
रोग दर होते हɇ। पेट पतू ला बनता है। जठरािÊन ूदीƯ होती है। कफ और चरबी नƴ होते 
हɇ। 

िशवसिंहता में कहा है िक इस आसन से वायूƧीपन होता है और वह मतृ्यु का 
नाश करता है। इस आसन से शरीर का कद बढ़ता है। शरीर में अिधक ःथूलता हो तो 
कम होती है। दबर्लता हो तो वह दर होकर शरीर सामान्यु ू  तन्दǾःत अवःथा में आ जाता ु
है। नाडी सःंथान में िःथरता आती है। मानिसक शांित ूाƯ होती है। िचन्ता एवं उƣेजना 
शांत करने के िलए यह आसन उƣम है। पीठ और मेǾदण्ड पर िखंचाव आने से दोनों 
िवकिसत होते हɇ। फलतः शरीर के तमाम अवयवों पर अिधकार ःथािपत होता है। सब 
आसनों में यह आसन सवरू् धान है। इसके अßयास से कायाकल्प (पǐरवतर्न) हो जाता है। 

यह आसन भगवान िशव को बहत प्यारा है। उनकी आ£ा से योगी गोरखनाथ ने ु
लोककल्याण हेतु इसका ूचार िकया है। आप इस आसन के अदभतु लाभों से लाभािन्वत 
हों और दसरों को भी िसखायें।ू  

पादपिƱमोƣानासन पूÏयपाद आसारामजी बापू को भी बहत प्यारा है। उससे ु
पूÏयौी को बहत लाभ हए हɇ। अभी भी यह आसन उनके आरोÊयिनिध का रक्षक बना ु ु
हआ है।ु  



पाठक भाइयों! आप अवँय इस आसन का लाभ लेना। ूारम्भ के चार-पाँच िदन 
जरा किठन लगेगा। बाद में तो यह आसन आपका िशवजी के वरदान Ǿप आरोÊय कवच 
िसƨ हए िबना नहीं रहेगा।ु  

िऽबन्ध 

मूलबन्ध 

शौच ःनानािद से िनवƣृ होकर आसन पर बैठ जायें। बायीं एड़ी के Ʈारा सीवन या 
योिन को दबायें। दािहनी एड़ी सीवन पर रखें। गदुाƮार को िसकोड़कर भीतर की ओर ऊपर 
खींचें। यह मलूबन्ध कहा जाता है। 

लाभः मलूबन्ध के अßयास से मतृ्यु को जीत सकते हɇ। शरीर में नयी ताजगी 
आती है। िबगड़ते हए ःवाःथ्य की रक्षा होती है। ॄƺचयर् का पालन करने में मलूबन्ध ु
सहायक िसƨ होता है। वीयर् को पुƴ करता है, कब्ज को नƴ करता है, जठरािÊन तेज 
होती है। मलूबन्ध से िचरयौवन ूाƯ होता है। बाल सफेद होने से ǽकते हɇ। 

अपानवाय ऊध्वर्गित पाकर ूाणवायु के सषुुम्ना में ूिवƴ होता है। सहॐारचब में 
िचƣविृƣ िःथर बनती है। इससे िशवपद का आनन्द िमलता है। सवर् ूकार की िदåय 
िवभिूतयाँ और ऐƳयर् ूाƯ होते हɇ। अनाहत नाद सनुने को िमलता है। ूाण, अपान, नाद 
और िबनद एकिऽत होने से योग में पूणर्ता ूाƯ होती है।ु  

उड्डीयान बन्ध  

आसन पर बैठकर पूरा Ƴास बाहर िनकाल दें। सम्पणर्तया रेचक करें। पेट को 
भीतर िसकोड़कर ऊपर की ओर खींचें। नािभ तथा आँतें पीठ की तरफ दबायें। शरीर को 
थोड़ा सा आगे की तरफ झकुायें। यह है उड्डीयानबन्ध। 

लाभः इसके अßयास से िचरयौवन ूाƯ होता है। मतृ्यु पर जय ूाƯ होती है। 
ॄƺचयर् के पालन में खूब सहायता िमलती है। ःवाःथ्य सनु्दर बनता है। कायर्शिƠ में 
विृƨ होती है। न्योिल और उड्डीयानबन्ध जब एक साथ िकये जाते हɇ तब कब्ज दम ु
दबाकर भाग खड़ा होता है। पेट के तमाम अवयवों की मािलश हो जाती है। पेट की 
अनावँयक  चरबी उतर जाती है। 



जालन्धरबन्ध 

आसन पर बैठकर पूरक करके कुम्भक करें और ठोड़ी को छाती के साथ दबायें। 
इसको जालन्धरबन्ध कहते हɇ। 

लाभः जालन्धरबन्ध के अßयास से ूाण का संचरण ठीक से होता है। इड़ा और 
िपंगला नाड़ी बन्द होकर ूाण-अपान सषुुम्ना में ूिवƴ होते हɇ। नािभ से अमतृ ूकट 
होता है िजसका पान जठरािÊन करता है। योगी इसके Ʈारा अमरता ूाƯ करता है। 

पƬासन पर बैठ जायें। पूरा Ƴास बाहर िनकाल कर मलूबन्ध, उड्डीयानबन्ध करें। 
िफर खूब पूरक करके मूलबन्ध, उड्डीयानबन्ध और जालन्धरबन्ध ये तीनों बन्ध एक 
साथ करें। आँखें बन्द रखें। मन में ूणव (ॐ) का अथर् के साथ जप करें। 

इस ूकार ूाणायाम सिहत तीनों बन्ध का एक साथ अßयास करने से बहत लाभ ु
होता है और ूायः चमत्काǐरक पǐरणाम आता है। केवल तीन ही िदन के सम्यक अßयास 
से जीवन में बािन्त का अनुभव होने लगता है। कुछ समय के अßयास से केवल या 
केवली कुम्भक ःवयं ूकट होता है। 

केवली कुम्भक 

केवल या केवली कुम्भक का अथर् है रेचक-पूरक िबना ही ूाण का िःथर हो 
जाना। िजसको केवली कुम्भक िसƨ होता है उस योगी के िलए तीनों लोक में कुछ भी 
दलर्भ नहीं रहता। कुण्डिलनी जागतृ होती हैु , शरीर पतला हो जाता है, मखु ूसन्न रहता 
है, नेऽ मलरिहत होते हɇ। सवर् रोग दर हो जाते हɇ। िबन्द पर िवजय होती है। जठरािÊन ू ु
ूÏविलत होती है। 

केवली कुम्भक िसƨ िकये हए योगी की अपनी सवर् मनोकामनायें पूणर् होती हɇ। ु
इतना ही नहीं, उसका पूजन करके ौƨावान लोग भी अपनी मनोकामनायें पूणर् करने 
लगते हɇ। 

जो साधक पूणर् एकामता से िऽबन्ध सिहत ूाणायाम के अßयास Ʈारा केवली 
कुम्भक का पुǾषाथर् िसƨ करता है उसके भाÊय का तो पूछना ही Èया? उसकी åयापकता 



बढ़ जाती है। अन्तर में महानता का अनुभव होता है। काम, बोध, लोभ, मोह, मद और 
मत्सर इन छः शऽुओं पर िवजय ूाƯ होती है। केवली कुम्भक की मिहमा अपार है। 

जलनेित 

िविधः एक िलटर पानी को गनुगनुा सा गरम करें। उसमें करीब दस माम शुƨ 
नमक डालकर घोल दें। सनै्धव िमल जाये तो अच्छा। सबुह में ःनान के बाद यह पानी 
चौड़े मुहँवाले पाऽ में, कटोरे में लेकर पैरों पर बठै जायें। पाऽ को दोनों हाथों से पकड़ कर 
नाक के नथुने पानी में डुबो दें। अब धीरे-धीरे नाक के Ʈारा Ƴास के साथ पानी को भीतर 
खींचें और नाक से भीतर आते हए पानी को मुहँ से बाहर िनकालते जायें। नाक को पानी ु
में इस ूकार बराबर डुबोये रखें िजससे नाक Ʈारा भीतर जानेवाले पानी के साथ हवा न 
ूवेश करे। अन्यथा आँतरस-खाँसी आयेगी। 

इस ूकार पाऽ का सब पानी नाक Ʈारा लेकर मखु Ʈारा बाहर िनकाल दें। अब 
पाऽ को रख कर खड़े हो जायें। दोनों पैर थोड़े खलेु रहें। दोनों हाथ कमर पर रखकर Ƴास 
को जोर से बाहर िनकालते हए आगे की ओर िजतना हो सके झकुें । भिॐका के साथ यह ु
िबया बार-बार करें, इससे नाक के भीतर का सब पानी बाहर िनकल जायेगा। थोड़ा बहत ु
रह भी जाये और िदन में कभी भी नाक से बाहर िनकल जाये तो कुछ िचन्ताजनक नहीं 
है। 

नाक से पानी भीतर खींचने की यह िबया ूारम्भ में उलझन जसैी लगेगी लेिकन 
अßयास हो जाने पर िबल्कुल सरल बन जायेगा। 

लाभः मिःतंक की ओर से एक ूकार का िवषैला रस नीचे की ओर बहता है। 
यह रस कान में आये तो कान के रोग होते हɇ, आदमी बहरा हो जाता है। यह रस आँखों 
की तरफ जाये तो आँखों का तेज कम हो जाता है, चँमे की जǾरत पड़ती है तथा अन्य 
रोग होते हɇ। यह रस गले की ओर जाये तो गले के रोग होते हɇ। 

िनयमपूवर्क जलनेित करने से यह िवषैला पदाथर् बाहर िनकल जाता है। आँखों की 
रोशनी बढ़ती है। चँमे की जǾरत नहीं पड़ती। चँमा हो भी तो धीरे-धीरे नम्बर कम 
होते-होते छट जाता भी जाता है। Ƴासोच्छोवास का मागर् साफ हो जाता है। मिःतंक में ू
ताजगी रहती है। जकुाम-सदȹ होने के अवसर कम हो जाते हɇ। जलनेित की िबया करने 



से दमा, टी.बी., खाँसी, नकसीर, बहरापन आिद छोटी-मोटी 1500 बीमीǐरयाँ दर होती हɇ। ू
जलनेित करने वाले को बहत लाभ होते हɇ। िचƣ में ूसन्नता बनी रहती है।ु  

गजकरणी 
िविधः करीब दो िलटर पानी गनुगनुा सा गरम करें। उसमें करीब 20 माम शुƨ 

नमक घोल दें। सनै्धव िमल जाये तो अच्छा है। अब पंजों के बल बैठकर वह पानी 
िगलास भर-भर के पीते जायें। खूब िपयें। अिधकाअिधक िपयें। पेट जब िबल्कुल भर 
जाये, गले तक आ जाये, पानी बाहर िनकालने की कोिशश करें तब दािहने हाथ की दो 
बड़ी अगंिुलयाँ मुहँ में डाल कर उल्टी करें, िपया हआ सब पानी बाहर िनकाल दें। पेट ु
िबल्कुल हल्का हो जाये तब पाँच िमनट तक आराम करें। 

गजकरणी करने के एकाध घण्टे के बाद केवल पतली िखचड़ी ही भोजन में लें। 
भोजन के बाद तीन घण्टे तक पानी न िपयें, सोयें नहीं, ठण्डे पानी से ःनान करें। तीन 
घण्टे के बाद ूारम्भ में थोड़ा गरम पानी िपयें। 

लाभः गजकरणी से एिसडीटी के रोगी को अदभतु लाभ होता है। ऐसे रोगी को 
चार-पाँच िदन में एक बार गजकरणी चािहए। तत्पƱात महीने में एक बार, दो महीने में 
एक बार, छः महीने में एक बार भी गजकरणी कर सकते हɇ। 

ूातःकाल खाली पेट तुलसी के पाँच-सात पƣे चबाकर ऊपर से थोड़ा जल िपयें। 
एसीडीटी के रोगी को इससे बहत लाभ होगा।ु  

वषɟ पुराने कब्ज के रोिगयों को सƯाह में एक बार गजकरणी की िबया अवँय 
करनी चािहए। उनका आमाशय मिन्थसःंथान कमजोर हो जाने से भोजन हजम होने में 
गड़बड़ रहती है। गजकरणी करने से इसमें लाभ होता है। फोड़े, फुन्सी, िसर में गमȸ, सदȹ, 
बुखार, खाँसी, दमा, टी.बी., वात-िपƣ-कफ के दोष, िजƾा के रोग, गले के रोग, छाती के 
रोग, छाती का ददर् एवं मदंािÊन में गजकरणी िबया लाभकारक है। 



शरीर शोधन-कायाकल्प 

यह चालीस िदन का कल्प है। पूÏयपाद ् आसारामजी बापू ने यह ूयोग िकया 
हआ है। इससे शरीर सडुौलु , ःवःथ और फुतȸला बनता है। रƠ में नये-नये कण बनते हɇ, 
शरीर के कोषों की शिƠ बढ़ती है। मन-बुिƨ में चमत्काǐरक लाभ होते हɇ। 

िविधः अगले िदन पपीता, सेव आिद फल उिचत माऽा में लें। अथवा मनुÈका 50 
माम दस घण्टे पहले िभगो दें। उनको उबालकर बीज िनकाल दें। मनुÈका खा लें और 
पानी पी लें। 

ूातःकाल उठकर सकंल्प करें िक इस कल्प के दौरान िनिƱत िकये हए कायर्बम ु
के अनुसार ही रहँगा। 

शौच-ःनानािद िनत्यकमर् से िनवƣृ होकर सबुह 8 बजे 200 या 250 माम गाय 
का उबला हआ गनुगनुा दध िपयें। पौन घण्टा पणूर् आराम करें। बाद में िफर से दध िपयें। ु ू ू
शारीǐरक ौम कम से कम करें। ॐ सोsहं हंसः इस मऽं का मानिसक जप करें। कभी 
Ƴास को िनहारें। बस साक्षीभाव। 

मनोराÏय चलता हो तो ॐ ... जोर-जोर से जप करें। 

इस ूकार शाम तक िजतना दधू हजम कर सकें  उतना दध दो से तीन िलटर ू
िपयें। 40 िदन तक केवल दÊधाहार के बाद ु 41वें िदन मूगँ का उबला हआ पानीु , मोसम्मी 
का रस आिद लें। रािऽ को अिधक मूगँवाली हल्की िखचड़ी खायें। इस ूकार शरीर-शोधन-
कायाकल्प की पूणार्हित करें।ू  

यिद बिुƨ तीक्षण बनानी हो, ःमरणशिƠ बढ़ानी हो, तो कल्प के दौरान ॐ ऐं नमः 
इस मऽं का जप करें। सयूर् को अËयर् दें। 

इस कल्प में दध के िसवाय अन्य कोई खुराक लेना मना है। चायू , तम्बाकू आिद 
åयसन िनिषƨ हɇ। िƸयों के सगं से दर रहना तथा ॄƺचयर् का पालन अत्यन्त आवँयक ू
है। 



कलजुग नहीं..... करजुग है यह 

कलजगु नहीं करजगु है यह, यहाँ िदन को दे अǽ रात ले। 

Èया खूब सौदा नकद है, इस हाथ दे उस हाथ ले।। टेक 

दिनयाँ अजब बाज़ार हैु , कुछ िजन्स1 यां िक साथ ले। 

नेकी का बदला नेक है, बद से बदी की बात ले।। 

मेवा िखला, मेवा िमले, फल फूल दे, फल पात ले। 

आराम दे, आराम ले, दःख ददर् देु , आफत2 ले।। 1 ।। 

काँटा िकसी को मत लगा गो िमःले-गलु3 फूला है तू। 

वह तेरे हक4 में तीर है, िकस बात पर झलूा है तू।। 

मत आग में डाल और को, Èया घास का पूला है तू। 

सनु ऱख यह नकता5 बेखबर, िकस बात पर भलूा है तू।। 

कलजगु नहीं...।। 2 ।। 

शोखी शरारत मकरो-फन6 सबका बसेखा7 है यहाँ। 

जो जो िदखाया और को, वह खुद भी देखा है यहाँ।। 

खोटी खरी जो कुछ कही, ितसका परेखा8 है यहाँ। 

जो जो पड़ा तुलता है मोल, ितल ितल का लेखा है यहाँ।। 

कलजगु नहीं...।। 3 ।। 

जो और की बःती9  रखे, उसका भी बसता है पूरा। 

जो और के मारे छरीु , उसको भी लगता है छरा।।ु  



जो और की तोड़े घड़ी, उसका भी टटे है घड़ा।ू  

जो और की चेते10 बदी, उसका भी होता है बुरा।। 

कलजगु नहीं... ।। 4 ।। 

जो और को फल देवेगा, वह भी सदा फल पावेगा। 

गेहँ से गेहँू ू, जौ से जौ, चाँवल से चाँवल पावेगा।। 

जो आज देवेगा, यहाँ, वैसा ही वह कल पावेगा। 

कल देवेगा, कल पावेगा, िफर देवेगा, िफर पावेगा।। 

कलजगु नहीं... ।। 5 ।। 

जो चाहे ले चल इस घड़ी, सब िजन्स यहाँ तैयार है। 

आराम में आराम है, आजार में आजार11 है।। 

दिनयाँ न जान इसको िमयाँु , दरया की यह मझधार है। 

औरों का बेड़ा पार कर, तेरा भी बेड़ा पार है।। 

कलजगु नहीं... ।। 6 ।। 

तू और की तारीफ कर, तुझको सनाÉवानी12 िमले। 

कर मिुँकल आसां औरों की, तुझको, भी आसानी िमले।। 

तू और को मेहमान कर, तुझको भी मेहमानी िमले। 

रोटी िखला रोटी िमले, पानी िपला पानी िमले।। 

कलजगु नहीं... ।। 7 ।। 

जो गलु13 िखलावे और का उसका ही गलु िखलता भी है। 



जो और का कीले14 है मुहँ, उसका ही मुहँ िकलता भी है।। 

जो और का छीले िजगर, उसका िजगर िछलता भी है। 

जो और को देवे कपट, उसको कपट िमलता भी है।। 

कलजगु नहीं... ।। 8 ।। 

कर जो कुछ करना है अब, यह दम तो कोई आन15 है। 

नुकसान में नुकसान है, एहसान में एहसान है।। 

तोहमत में यहाँ तोहमत िमले, तूफान में तूफान है। 

रेहमान16 को रहमान17 है, शैतान को शैतान है।। 

कलजगु नहीं... ।। 9 ।। 

यहाँ जहर दे तो जहर ले, शÈकर में शÈकर देख ले। 

नेकों का नेकी का मजा, मजूी18 को टÈकर देख ले।। 

मोती िदये मोती िमले, पत्थर में पत्थर देख ले। 

गर तुझको यह बावर19 नहीं तो तू भी करके देख ले।। 

कलजगु नहीं... ।। 10 ।। 

अपने नफे के वाःते, मत और का नुकसान कर। 

तेरा भी नुकसां होवेगा, इस बात पर तू ध्यान कर।। 

खाना जो खा सो देखकर, पानी िपये तो छानकर। 

यां पाँवों को रख फँूककर, और खोफ से गजुरान कर।। 

कलजगु नहीं... ।। 11 ।। 



गफलत की यह जगह नहीं, तू सािहबे-इदराक20 रह। 

िदलशाद21 ऱख िदल शाह रह, गमनाक रख गमनाक रह।। 

हर हाल में भी तू नजीर22 अब हर कदम की रह। 

यह वह मकां है ओ िमयाँ! याँ पाक23 रह बेबाक24 रह।। 

कलजगु नहीं... ।। 12 ।। 

1. वःतु 2. मसुीबत, 3. पुंप की तरह 4. तेरे िलये 5. रहःय 6. दगा-धोखा 7. घर 8. 
परखना 9. नगरी 10. िवचार करें 11. दःख ु 12. तारीफ-ःतुित 13. फूल 14. िकसी को 
बोलने न देना 15. घड़ी, पल 16. दयावान 17. दयाल ुभगवान 18. सताने वाला 19. 
िवƳास 20. तीो Ǻƴा, तेज समझने वाला पुǾष 21. ूसन्निचƣ 22. किव का नाम है 
23. शƨु पिवऽ 24 िनडर। 

********* 
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