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समिपªत 
 

 

(जÆम: 1944 - मृÂयु: 2022) 

 

 

यह पुÖतक बड़े भाई Öवगêय ®ी दशरथ िसंह को समिपªत है िजनकì शुĦ 
आÂमा गोलोक म¤ िनवास कर रही है। उÆहŌने मुझे दैिनक जीवन म¤ नवीनतम 
से नवीन कायŎ के िचंतक बनने के िलए हमेशा ÿोÂसािहत िकया करते थे ।  

यह उनकì स¸ची ÿेरणा और उÂसाह का पåरणाम है िजसने मुझे इस तरह के 
अÅयाÂमजिनत एक वैिदक पĦित से ÖवाÖÃय लाभ पर गहन शोध करने कì 
शिĉ िमली और उसके उपरांत  इस िवषय पर पुÖतक: “योग िव²ान- मुþा, 
वंध व चøŌ का ÿभाव िलखने व बड़े पैमाने पर बाजार म¤ उपलÊध कराकर  
जनता का लाभ पहò ँचाने हेतु अपना सपना पूरा कर सका ।    
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ÿÖतावना 
 

योग िव²ान - भारतीय ²ान कì पांच हजार वषª पुरानी शैली ह,ै िजसकì  
उÂपि° ýेता युग म¤ वेदÓयास Ĭारा रिचत वेद म¤ हò ई तथा सनातन धमª म¤       
4-वेद, 18-पुराण व 108-उपिनषद úंथ ह§ । योग कì पåरभाषा इसी वेद म¤ 
उिÐलिखत ह ै। तदोपरांत महिषª पतंजिल के योगसूý से सही तरह से जीवन-

जीने के िव²ान को उĦåरत िकया गया । महिषª पतं जिल के योगसूý को 
राजयोग या अĶांग योग कहा जाता ह ै । उĉ आठ अंगŌ (i) यम, (ii) िनयम, 

(iii) आसन, (iv) ÿाणायाम, (v) ÿÂयाहार, (vi) धारणा, (vii) Åयान व (viii) 

समािध म¤ ही सभी तरह के योग का समावेश हो जाता ह ै। अतः ÿाचीन योग 
के ²ान को जानना और ÿयोग करना, हम¤ सरल अिपतु गहन योग िसĦांतŌ 
(यम और िनयम) के बारे म¤ बताता ह,ै जो हमारे िलए एक खुशहाल एवं ÖवÖथ 
जीवन का सार बन सकता है। उदाहरण के िलए 'संतोष' िसĦांत (िनयम) - 

जीवन म¤ त ृĮ रहने के महÂव का एहसास कराता है। 'अपåरúह' िसĦांत - 

लालच एवं आसिĉ भावना से  होने वाली िचंता, Óयाकुलता एवं तनाव से 
मुĉ करने म¤ मदद करता है । 'शौच' िसĦांत मानिसक एवं शारीåरक शुिĦ 
के बारे म¤ बताता है। यह िनयम िवशेष łप से आपकì तब सहायता करता ह,ै 

जब आपको संøामक रोगŌ से पीिड़त हो जाने के डर से Óयाकुलता हो । योग 
के यम और िनयम पौिĶक आहार खाने म¤ और ÖवÖथ जीवन शैली िनभाने 
म¤ मदद कर¤ गे, िजससे आप काफì हद तक तनाव एवं Óयाकुलता से उभर 
जाएँगे ।  
 

भारतवषª म¤ पौरािणक काल से आजतक जन-मानस के सामाÆय िøया 
कलापŌ म¤ िकसी भी अÖवÖथता अथवा असाÅय रोगŌ को दूर करने हेतु जड़ी-
बूिटयŌ के उपयोग के साथ-साथ समपªणभाव व अंतमªन से ईĵर कì पूजा व  
अचªना भी करने कì ÿथा चली आ रही है । ³या हमने इस पर गौर से जानने 
कì कोिशश कì इससे मन को माý संतोष ही िमलता है या इसका कोई 
वै²ािनक आधार भी है । चू ंिक िकसी भी रोग के उपचार के िलए ‘दवा व दुवा’  
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दोनŌ को अपनाने कì चचाª हमारे úंथो व इितहास के पÆनो म¤ िमलती ह,ै 

िजसका अÅययन गहराई से िकये जाने कì िनतांत आवÔयकता है । 
 

यह शरीर पांच तÂवŌ – प ृÃवी, जल, अिµन, वायु और आकाश से िमलकर बना 
है। शरीर म¤ ही पांच कोश है जैसे अÆनमय कोश, ÿाणमय कोश, मनोमय 

कोश, िव²ानमय कोश और आनंदमय कोश । शरीर म¤ इन तÂवŌ के संतुलन 

या कोशŌ के ÖवÖथ रहने से ही शरीर, मन और आÂमा ÖवÖथ रहती है। इनके 

असंतुलन या अÖवÖथ  होने से शरीर और मन म¤ रोगŌ  कé उÂपि° होती है । 
इनको पुन: संतुिलत और ÖवÖथ बनाने के िलये हÖत मुþाओं  का सहारा 
िलया जा सकता है ।  
 

इसी øम म¤, इस पुÖतक “योग िव²ान- मुþा, वंध व चøŌ का ÿभाव” म¤ उजाª 
का सÆचार को कैसे मूलाधार चø से सहąार  चø तक  िøया  के माÅयम 
से िकया जाय तथा भौितक शरीर म¤ महÂवपूणª ÿाण ऊजाª का संचार कर 
जीवन को सदाचारी बनायाँ जाय, बताया गया है और मुþा व वंध के आसान 
तरीके से चøŌ को जागृत  करने का उपाय भी बताया गया ह ै।  
 

अतः हमे अËयास करने के पहले योग–िव²ान के िवषय मे जानकारी ÿाĮ 
करना तथा भौितक शरीर म¤ योग पĦित से मुþाओ, वंध व चøŌ के जागृत 
करने से ÖवाÖÃय लाभ कैसे िमलता ह,ै को जानना अÂयंत आवÔयक है । मेरा 
मानना है िक पुÖतक म¤ दी गयी पौरािणक योग िव²ान कì पĦित को 
अपनाकर फसे हò ये चøो से उÂपÆन रोगो से, अपने आपको छुटकारा िदला 
सकते है और आपम¤ अपने जीवन को साथªक बनाने व जन-मानस कì सेवा 
भाव करने कì सोच व ÿवृ ि° भी पैदा हो सकेगी ।  
 

इस पुÖतक म¤, हमने योग के िवषय म¤ सरल िविध का उÐलेख िकया ह§ और 
इसे 8-अÅयायो म¤ बाटा गया ह,ै जो मु´यत िनÌनिलिखत ह§ –  
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1. योग िव²ान व अËयास,  

2. ÿाथªना, ®Ħा और मुÖकराहट,  

3. योग मुþा व महÂव , 
4. िविशĶ मुþाये व महामुþा आसन  
5. योग बंध - ÿकार व लाभ,  

6. शरीर म¤ चøŌ का महÂव  
7. शरीर को कैसे बनाये सुखमय  
8. योिगग अËयास व लाभ   

 

इस पुÖतक “योग िव²ान- मुþा, वंध व चøŌ का ÿभाव” को उपरोĉ             
8-अÅयायो म¤ बाँटकर øमवĦृ łप से, असाÅय रोगो को दूर करने के िलये 
शरीर कì हÖत मुþाओ,ं वंधो व चøो कì सरल व सिøय िविध को िवÖतृत 
łप म¤ बताया गया ह ै। आशा है पाठकगण इसको पढकर लाभ उठायेगे ।  
 

अंत म¤, कुछ लोगो से जो िनयिमत योग करने वाले ह§, के साथ हò यी पåरचचाª 
का उÐलेख िकया गया ह,ै िजससे पाठको को भी योग दशªन, सुपरāेन योग 

व Åयान तथा ÿािणक ऊजाª जैसी िविध को अपनाकर लाभ िमल सके । आशा 
है िक पाठकगण, इस पुÖतक को पढने के उपराÆत ÿाĮ हò ये अपने अनुभवो 
को हमसे अवÔय ही साझा करेगे, िजससे अिधक से अिधक लोगो म¤ उसे 
ÿसाåरत कर उÆहे भी लाभ पहò ंचाया जा सके । आपके िकसी भी सुझाव का 
हम हमेशा Öवागत करते ह§, जोिक इस पुÖतक कì साथªकता म¤ उपयोगी हो ।  
 

डा. भरत राज िसंह  
सतीश कुमार िसंह 

डा. चÆþ मौिल िĬवेदी  
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आभार 
 

वैिदक िव²ान क¤ þ, लखनऊ के माÅयम से, अपने पौरािणक úंथो का 
अÅययन कर समाज के िलये अÿैल 2015 से अभी तक लगभग 500  से 
अिधक लेखो का ÿकाशन दैिनक समाचार पýो / पिýकाओ म¤ िकया जा 
चुका ह§ । इसी øम म¤, जनता कì माँग व वैिदक िव²ान क¤ þ के सदÖयो तथा 
िमýो कì सुझाव पर “योग िव²ान- मुþा, वंध व चøŌ का ÿभाव” शीषªक पर 
पुÖतक िलखने का अवसर िमला ह ै । म§ने पौरािणक úंथो, अÅयािÂमक 
िचंतको, िवदेशी कुछ संÖथाओ के ÿयोिगग अनुभवो व अÅयािÂमक िचंतन के 
साथ–साथ, इसके िøयांवयन कì सरल िविधयŌ व उसका लाभ जन-मानस 

म¤ कैसे पहò ंचे, øमवĦृ łप म¤ उिÐलिखत िकया ह§;  िजसकŌ 08-अÅयायो म¤ 
बाटा गया ह,ै िजसम¤  मु´यतः अËयास करने के पहले योग–िव²ान के िवषय 
मे जानकारी ÿाĮ करना तथा भौितक शरीर म¤ योग पĦित से हÖत मुþाओ, 

वंध व चøŌ को जागृत करने से कैसे ÖवाÖÃय लाभ िमलता ह,ै कì सरल व 
सिøय िविध को िवÖतृत łप म¤ बताया गया ह ै । आशा है पाठकगण इसको 
पढकर लाभ उठायेगे और अपने-अपने सुझाव भी भेजेगे ।  
 

सव«ÿथम, म§ उ°र ÿदेश के मा0 मु´य मंýी ®ी योगी आिदÂय नाथ महराज 
जी, जो Öवयं एक योगी ह§ तथा देश के सबसे बड़े ÿदेश को िवकास कì 
अúणी पंिĉ म¤ ले जाने हेतु युग-पुŁष के łप म¤ कायª कर रहे ह§, को अपनी 
तरफ से, वैिदक िव²ान क¤ þ के सभी सदÖयगणो, कालेज ÿशासन तथा 
अÊदुल कलाम तकनीकì िवĵिवīालय कì तरफ से आभार Óयĉ करता हó  ँ। 
हम भारतवासी हमेशा उनके ऋणी रह¤गे, जो समय- समय पर अपने 
आशीवªचनो से वैिदककाल कì योगधरोहर को पुनÖथाªिपत करने हेतु 
जनमानस को ÿेरणा देते रहते ह§ । आशा है िक इस पुÖतक म¤, उिÐलिखत 
योग पĦित से हÖत मुþाओ, वंध व चøŌ को जागृत करने कì िøयाये उनके 
आशीष से िचरÖथायी łप म¤ लोगो को लाËवािनत करने म¤ सहायक होगी । 
 

®ी सतीश कुमार िसंह, जो Öकूल आफ म§नेजम¤ट सांइसेस, लखनऊ के 
संÖथापक व अÅय± व अÅयािÂमक ±ेý के पुरोधा ह§ और डा. चÆþ मौिल 
िĬवेदी, जो योग िøयाओं कì तकनीक को िनÂय-ÿितिदन अपनाकर Öवतः 
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और जन-समूह को ²ान बाट रहे ह§, के Ĭारा इस पुÖतक के सह-लेखको के 
łप म¤ िदये गये महÂवपूणª सुझावो से पुÖतक को जीवंत बनाने हेतु, म§ उन 

दोनो को आभार Óयĉ करता हó ँ । 
 

यहाँ पर लेखक, वैिदक िव²ान क¤ þ के सभी सÌमािनत सदÖयो को धÆयवाद 
देना चाहते ह§, िजÆहोने समय-समय पर अपने सुझाव िदये, िजससे 

िश±कगणो व िवīािथªयो को भारतवषª कì इस पौरािणकिवदा को संÖकार के 
łप म¤ ÿचाåरत कराया जा रहा है । इसी øम म¤, उन सभी लोगो को, िवशेष 
łप से; Öकूल ऑफ मैनेजम¤ट सांइसेस, लखनऊ के िनदेशक, डा. मनोज 
कुमार मेहरोýा; एसोिशएट िनदेशक, डा. धम¦þ िसंह; अिधķाता-छाý 
कÐयाण, डा. पी.के. िसंह, आिद, जो इस पुÖतक को łप देने म¤ हमेशा 
मददगार रहे ह§ तथा ÿकाशक, लुलू ÿेस इं³ल.ू, अमेåरका व अÆय जो इस 
पुÖतक म¤ ÿÂय±-अÿÂय± łप से सहयोग िदया ह,ै को Ńदय कì गहराईयो से 
धÆयवाद और सराहना Óयĉ करते ह§ । 
 

लेखक अपनी पÂनी ®ीमती मालती िसंह, ब¸चे - िनिध व राहò ल िसंह, सौरभ 
व दीिपका िसंह, गौरव िसंह और भÓय ब¸चे - नवािदÂय, नंिदका, जयनी तथा 
जैý आिद के समथªन का उÐलेख करना नहé भूल सकता, जो हमेशा जनता 
के लाभŌ के िलए इस “योग िव²ान- मुþा, वंध व चøŌ का ÿभाव” पुÖतक को 
आकार देने के िलए ÿेåरत करते रहे ह§ ।   
 

अंत म¤, लेखक ®ी शरद िसंह सिचव व कायªकारी अिधकारी, Öकूल ऑफ 
मैनेजम¤ट सांइसेस, लखनऊ, को उनके Ĭारा समय-समय पर िदये गये 
ÿोÂसाहन व सुझाव के िलए धÆयवाद व आभार Óयĉ कर°े ह§ । 
 

                                                                                           

डा. भरत राज िसंह, महािनदेशक,  

 Öकूल आफ मैनेजम¤ट साइंसेज व  
अÅय±, वैिदक िव²ान क¤ þ, 

लखनऊ । 
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सारांश 

 

योग िव²ान - भारतीय ²ान कì पांच हजार वषª पुरानी शैली ह,ै िजसकì  
उÂपि° ýेता युग म¤ वेदÓयास Ĭारा रिचत वेद म¤ हò ई तथा सनातन धमª म¤        
4-वेद, 18-पुराण व 108-उपिनषद úंथ ह§ । योग कì पåरभाषा इसी वेद म¤ 
उिÐलिखत ह ै। तदोपरांत महिषª पतंजिल के योगसूý से सही तरह से जीवन-

जीने के िव²ान उĦåरत लिकया गया था । महिषª पतं जिल के योगसूý को 
राजयोग या अĶांग योग कहा जाता ह ै । उĉ आठ अंगŌ (i) यम, (ii) िनयम, 

(iii) आसन, (iv) ÿाणायाम, (v) ÿÂयाहार, (vi) धारणा, (vii) Åयान व (viii) 

समािध म¤ ही सभी तरह के योग का समावेश हो जाता ह ै। इन आठ अंगŌ के 
अपने-अपने उप अंग भी ह§ ।  उĉ øम म¤, ÿाचीन योग के ²ान को जानना 
और ÿयोग करना, हम¤ सरल अिपतु गहन योग िसĦांतŌ (यम और िनयम) के 
बारे म¤ बताता ह,ै जो हमारे िलए एक खुशहाल एवं ÖवÖथ जीवन का सार बन 
सकता ह ै। उदाहरण के िलए 'संतोष' िसĦांत (िनयम) - जीवन म¤ त ृĮ रहने के 
महÂव का एहसास कराता ह ै । 'अपåरúह' िसĦांत - लालच एवं आसिĉ 
भावना से  होने वाली िचंता, Óयाकुलता एवं तनाव से मुĉ करने म¤ मदद 
करता है । 'शौच' िसĦांत मानिसक एवं शारीåरक शुिĦ के बारे म¤ बताता है। 
यह िनयम िवशेष łप से आपकì तब सहायता करता ह,ै जब आपको 
संøामक रोगŌ से पीिड़त हो जाने के डर से Óयाकुलता हो । योग के यम और 
िनयम पौिĶक आहार खाने म¤ और ÖवÖथ जीवन शैली िनभाने म¤ मदद 
कर¤ गे, िजससे आप काफì हद तक तनाव एवं Óयाकुलता से उभर जाएँगे l 

अतः हमे अËयास करने के पहले योग–िव²ान के िवषय मे जानकारी ÿाĮ 
करना अÂयंत आवÔयक है ।  
 

भारतवषª म¤ पौरािणक काल से आज तक जन-मानस के सामाÆय िøया 
कलापŌ म¤ िकसी भी अÖवÖथता अथवा असाÅय रोगŌ को दूर करने हेतु जड़ी-
बिूटयŌ के उपयोग के साथ-साथ समपªणभाव व अंतमªन से ईĵर कì पूजा व  
अचªना भी करने कì ÿथा चली आ रही है ।  ³या हमने इस पर गौर से जानने 
कì कोिशश कì इससे मन को माý संतोष ही िमलता है या इसका कोई 
वै²ािनक आधार भी है । चू ंिक िकसी भी रोग के उपचार के िलए ‘दवा व दुवा’  



(xx) 

 

 

दोनŌ को अपनाने कì चचाª हमारे úंथो व इितहास के पÆनो म¤ िमलती ह,ै अतः 
इसका अÅययन गहराई से िकये जाने कì िनतांत आवÔयकता ÿतीत होती ह।ै    
इसी øम म¤, इस पुÖतक: योग िव²ान- मुþा, वंध व चøŌ का ÿभाव म¤ 
भौितक शरीर म¤ आÅयािÂमक पĦित से मुþाओ, वंध अव चøŌ के जागृत 
करने से ÖवाÖÃय लाभ  कैसे होता ह,ै के सÌबÆध म¤ बताया गया ह ै। 

जब एक चø यानी ऊजाª का पिहया फंस जाता ह,ै तो गित ÿाण (ऊजाª) को 
मुĉ करने म¤ मदद कर सकता ह ै। योग मुþाएं शरीर से फसी या अटकì हò ई 
ऊजाª को मुĉ करने का एक शानदार तरीका है ³यŌिक वे मुþा और सांस के 
माÅयम से ताजी, महÂवपूणª ऊजाª को वापस आमंिýत करती ह§ । 

उĉ øम म¤, अंततः योग का अËयास हम¤ िमलन कì िÖथित कì ओर ले जाता 
ह,ै जो तब संभव है जब हम अपने शरीर म¤ एक ऐसी अवÖथा का िनमाªण 
करते ह§ जहाँ ऊजाª रीढ़ के आधार, मूल चø से मुĉ łप से िसर के ऊपर और 
उसके बाहर,  øाउन चø तक  ÿवािहत हो सकती है । जब ÿÂयेक चø को 
अनवरोिधत िकया जाता ह,ै तो यह एक पिहये कì तरह घूमता ह,ै इसिलए 
संÖकृत म¤ 'चø' शÊद का अथª 'पिहया' है । इस तरह ऊजाª हमारे माÅयम से 
Öवतंý łप से ÿवािहत हो सकती ह,ै तो हम āĺांडीय ऊजाª के साथ एकता  
कì िÖथित ÿाĮ कर सकते ह§, जो सभी चेतन जीवŌ से बहती है ।  

इस पुÖतक को 8- अÅयायो म¤ िवभािजत िकया गया है िजसमे ÖवÖÃय रहने 
के िलये शरीर कì हÖत मुþाए, वंध व चøो के ÿभाव तथा शरीर िविभÆन  
ÖथानŌ म¤ अवरोिधत ऊजाª  को मुĉ करने के सरल व सिøय िविध (िचýो के 
साथ) व उपचार िविध को िवÖतृत łप म¤ बताया गया ह ै । इसके ÿयोग से 
कौन–कौन सी िविभÆन बीमाåरयो म¤ िवशेष लाभ होता ह,ै का भी िववरण 
िदया गया है । 
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योग िव᭄ान- डा. भरत राज ᳲसह, सतीश कुमार ᳲसह, डा. च᭠ᮤ मौिल ि᳇वेदी 
3 

1.0 
योग िव²ान व  

िनयिमत अËयास 

 

योग िव²ान  
पहले हम  योग शÊद के अथª पर िवचार करते ह§ । योग शÊद संÖकृत 

Óयाकरण के युज धातु से उÂपÆन हò आ िजसका अथª ह ै– जोड़ना या िमलना ।  
इसके मु´यतः दो अथª िनकलते ह§, ÿथम जीव और ईĵर या आÂमा और 

परमाÂमा का िमलन, अथाªत अĬैत होने कì अनुभूित, दूसरा, अËयास व 

वैराµय के Ĭारा िच°वृ ितयŌ को एकाú कर समाधी कì िÖथती म¤ पहò ँच कर 

परम िपता परमेĵर से एकाकार होना । जैसा कì योग शÊद का शािÊदक अथª 
ऊपर िलखा जा चुका ह,ै िक आÂमा िजस मागª पर चल कर परमाÂमा का 
दशªन लाभ करता ह ै उस मागª को योग कहते ह§, अथवा यŌ कह¤ िक 

िच°वृितयŌ के िवकारŌ को दूर कर के  अपने अभीĶ और अंितम लàय 

परमाÂमा के साथ एकाकार होने िक िøया को योग कहते ह§ । जब िक आज 

कल शारीर  को ÖवÖथ रखने कì ÿिøया Óयायाम को ही योग नाम दे िदया 
गया ह,ै Óयायाम सÌपूणª योग नहé ह,ै यह माý सÌपूणª योग का एक अÆश या 
प± माý ह ै। 
 

परमाÂमा के सा±ाÂकार के अनेक साधनाÂमक मागª ह§, उन सभी के साथ 

भी योग नाम जुड़ गया ह ै । इस ÿकार ÿाचीन काल से ही योग कì अनेक 

शाखाय¤ ÿचिलत ह§ उनमे से कुछ िनÌन ह§- 
 (१) िøया योग, (२) राज योग, (३) हठ योग, (४) जप योग, (५) लय योग,   

(६) मÆý योग, (७) शÊद  योग , (८) ²ान योग, (९) कमª योग, (१०) भिĉ 
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योग, (११) ÿाण योग, (१२) हंस योग, (१३) तंý योग, (१४) Öवर योग,       

(१५) िशव योग,  (१६) भ ृगु योग, (१७)) Åयान योग इÂयािद, इÂयािद...  

 

यहाँ योग के सबसे सशĉ िवधा - िøया योग जो योिगराज भगवान ्®ी कृÕण 

Ĭारा ÿणीत ह ैतथा गुŁ िशÕय परÌपरा के Ĭारा आज भी हमारे सम± िवĪान 

ह ैके िवषय म¤ आंिशक जानकारी दी जा रही ह ै(िचý-1.1) । 
 

 
 

िचý-1.1: िøया योग  - गुŁ िशÕय परÌपरा 
 

1.1 िøया योग 

िøया योग को Óयावहाåरक व सरल इस िलए भी कहते ह§, िक इसम¤ जो भी 
िवषय वÖतु बताई व िसखाई जाती ह ै उसकì ÿÂय± अनुभूित साधक कर 

सकत¤ ह§| इसी कारण िøया योग को सवō¸च माना गया ह,ै िøया योग िक 

इÆही िविशĶताओ ं को देख हम कह सकते ह§ िक यह कोई चमÂकार नहé 
माý एक िव²ान ह,ै जो िव²ान कì धरातल पर ÿमािणत ह|ै हमारे ऋिषयŌ, 
महयोिगयŌ न भारत िक इस अनमोल धरोहर िøया योग को आज भी बचा 
कर रखा ह ैिजसकì मह°ा आज के  वै²ािनक भी Öवीकार करते ह§ । 

हजारो वषō से योग बल से सशरीर उपिÖथत कालजयी, इितहास पुŁष 

महायोगी महावतर बाबा ने िøयायोग िव²ान को अपने योµय िशÕयŌ के 

माÅयम से समÖत िवĵ को अवगत कराया, महावतर बाबा व उनके  िशÕयŌ 
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िजÆहŌने इितहास रच िदया व इितहास पुŁष बन गए, उनके  सÌबÆध म¤ कुछ 

िलखना सूरज को दीपक िदखाने के समान होगा । 

पुŁष (आÂमा) सदैव दुखŌ से मुिĉ का ÿयास करता रहता ह,ै अथाªत यह 

िसĦ हò आ िक दुःख आÂमा का िनज Öवłप नहé ह,ै दुःख आÂमा का धेय 

नहé। आÂमा सुĦ िनमªल ÖवŁप ह ैजो दुखो से मुिĉ के िलये ²ान ÿािĮ कì 
खोज िनरंतर करती रहती ह ै । ²ान, दुखŌ से मुिĉ का कारण ह,ै इसके 

िवषय म¤ हम यह कह सकते ह§, हम¤ ²ान िक ÿािĮ पांच ÿकार से होती ह,ै 

पहला ²ान हमारे माता-िपता देत¤ ह§, अथाªत पहले गुŁ हमारे माता-िपता हò ए । 
दूसरा ²ान अ¸छी पुÖतके देती ह§, अथाªत दूसरा गुŁ पुÖतके होती ह§ । तीसरा 
²ान हम¤ हमारा वाÖतिवक गुŁ देत¤ ह§, चाहे वह अÅयािÂमक हो या 
Óयवहाåरक । चौथा ²ान हमारा अनुभव होता ह,ै िजसे ÿितिदन हम अनुभव 

जिनत ²ान के łप म¤ ÿाĮ करते रहते ह§ । पांचवा ²ान हम¤ 
Åयान “समाधी” िक िÖथती म¤ ÿाĮ होता ह,ै समाधी िक अवÖथा  म¤ आÂमा का 
परमाÂमा से सा±ाÂकार होता ह,ै अथाªत आÂमा का परमाÂमा से िमलन होता 
ह ैऔर जब ऐसा होता ह ैतब जानने, समझने के िलए कुछ शेष नहé बचता-
नहé बचता ³यू ँ िक, परमाÂमा अपना िनज ÖवŁप Öवयं ÿकट कर देता ह,ै 

और जब ऐसा होता ह ैतो जानने के िलए कुछ शेष बचा नहé रहता, ³यू ँ िक 

समÖत āĺाÁड के जनक परमाÂमा के आगे कुछ नहé ह ै।| सदैव हम¤ ÿयाश 

करना चािहये िक उपरोĉ पांचो ÿकार का ²ान हमारे जीवन म¤ रह¤। 

महािवÖफोट (Big-Bang) िक धारणा पर िवचार कर¤  तो समÖत  अणु एक िपंड 

से अलग हो अपनी याýा øम म¤ वतªमान āĺाÁड कì श³ल धारण कर 

अिÖतÂव म¤ ह§ । इÆही अणु से िनिमªत हम जीवŌ ने भी अपने øिमक िवकास 

िक याýा को वतªमान तक सÌपूणª कì ह,ै चाÐसª डािवªन का øिमक िवकाश 

का िसĦांत भी यही ÿितपािदत करता ह ै । अतः यह सुिनिĲत हò आ िक 

महािवÖफोट से आज तक िक याýा कì समÖत अनुभूितयाँ / Öमृ ितयाँ हमारे 

मिÖतक म¤ समािहत ह ै। जब एक िøया योगी Åयान व समाधी कì अवÖथा म¤ 
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जाकर अपने अवचेतन मिÖतÖक कì गहराइयŌ म¤ पड़ी इन सुसुĮ 

Öमृ ितयŌ/अनुभूितयŌ  को चैतÆय कर लेता ह ैतो योगी के िलए कुछ भी अ²ेय 

नहé रह जाता, योगी इस सृĶी के गोपनीय रहÖयŌ से पåरिचत हो जाता ह,ै 

वह इसके आिद और अंत का ²ाता हो अथाªत उसके िदÓय च±ु खुल जाते ह§ 
और वह िýकालदशê हो जाता है। 

    

                                                                   (svetasvatara upnishad) 

जब प ृÃवी,जल तेज वायु और आकाश ÿकट होत¤ ह,ै अथाªत पांच तÂवŌ का जय 

हो जाता ह,ै तब िफर न योगी के िलए रोग ह,ै न जरा ह,ै न दुःख ह,ै ³यू ँ िक 

उसने वह शरीर पा िलया ह,ै जो योग कì अिµन से बना ह ै।                 

पाÖचाÂय मनोवै²ािनक िसगमंड Āायड ने कहा ह ैिक सामाÆय मनुÕय अपने 

मिÖतÕक का माý ३ से ४ ÿितशत ही उपयोग करता ह,ै शेष मिÖतÕक 

सुसुĮाता िक अवÖथा म¤ िनिÕøय रहता ह,ै एक  िøया योगी 
अपनी योग साधना से अपने उस सुसुĮ –िनिÕøय पड़े मिÖतÖक को जागृत 

कर परमिपता परमेĵर कì समÖत लीला का सा±ाÂकार कर परमाÂमा से 

एकाकार हो जाता ह ै। 

सनातन धमª के साथ ही अनेक अÆय धमª भी कमª फल का िसĦांत Öवीकार 

करते ह§ िक हम जो भी कमª करते ह§, उस िकये गए कमª का कमª फल अवÖय 

िमलता ह ै | हर दुःख व सुख Łपी कायª का एक कारण होता ह ैऔर कारण 

सदैव भूतकाल म¤ िनिमªत होता ह ै | वह भूत काल चाहे इस जीवन का हो या 
िवगत जीवन का - यह िसĦांत ÿमािणत ह ै| आज हम जैसा भी जीवन Óयतीत 

कर रहे ह§, उसके कारण के िनमाªता हम खुद ह§ और अपने वतªमान जीवन का 
िनमाªण भूतकाल म¤ हमने ही कभी िकया ह ै । िसगमंड Āायड ने यह िवचार 

ÿकट िकया ह ै िक मनुÕय जो भी अ¸छे व बुरे कमª करता ह ै वह उसके 
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अवचेतन मिÖतÖक म¤ चली जाती ह,ै अथाªत दजª हो जाती ह ै और िफर 

अवचेतन मन म¤ दजª हò ए कमª Łपी वह संÖकार भिवÕय के जीवन को 
िनयंिýत करती ह ै। इस िवचार से यह िसĦ होता ह ैिक हम अपने भिवÕय के 

िनमाªता Öवयं ह ैतथा हम अपना जÆम व पुनजªÆम Öवतः चुनते ह§ । 

उपरोĉ कारणŌ के Ĭारा ही भारतीय ऋिषयŌ, महयोिगयŌ ने िनयिमत, 

सयंिमत व साधनाÂमक  जीवन जीने, एवम् आÂम िवकास के िलए िविभÆन 

साधना पĥितयŌ को िवकिसत िकया - जो समÖत संसार के िलए सुलभ ह ै। 

1,2 िøया योगी  

िøया योगी वह ह ैजो अपने जीवन को अËयास व साधना मागª पर अúसर 

कर िनरंतर अËयास Ĭारा समाधी िक अवÖथा म¤ पहò ँच कर अवचेतन मन म¤ 
जÆम जÆमाÆतरो के दजª अ¸छे-बुरे कमª Łपी संÖकार को िमटा कर Öवयं को 
कमª फल के बंधन से मुĉ कर लेता ह,ै अथाªत पुणªतः समाĮ कर देता ह ै । 
³योिक जब कोई संÖकार ही शेष नहé बचते, तो कायª के होने का कारण ही 
शेष नहé बचता, अथाªत आÂमा का अंितम लàय दुखŌ से िनवृ ित, अथाªत मो± 

िक ÿािĮ होती ह ैऔर दुःख Łपी संसार म¤ आवागमन से मुिĉ िमल जाती ह ै। 
इसीिलए हमारे ऋिष व महयोिगयŌ के Ĭारा ÿणीत इस िवधा िøया योग िक 

मह°ा को  आधुिनक वै²ािनको ने भी Öवीकारा ह ै। 

भारत का ÿाचीन काल से आÂम²ान से पåरपूणª गौरवशाली इितहास रहा ह ै। 
यंहा जीवन के मूलभूत ÿĳ पर हमारे ऋिष, महयोिगयŌ Łपी वै²ािनको ने 

अपनी तपÖया व शोध से ऐसे िसĦांतो का ÿितपादन िकया तथा समÖत िवĵ 

समुदाय के सम± रखा, िजसे अपना कर समÖत िवĵ अपना आÂम कÐयाण 

कर सकता ह ै । सिदयŌ कì दासता, ÿताड़ना तथा िमटा देने िक कोिशश के 

बावजूद, आज हमारी जो िवरासत बची हò ई ह,ै उसकì तरफ समÖत िवĵ देख 

रहा ह ै । भारत िक भूिम कभी भी ऋिषयŌ, महयोिगयŌ तथा समÖत मानव 

समाज का कायाकÐप कर देने वाले ²ािनयŌ से åरĉ नहé रही है। यह भूिम 
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हर शताÊदी म¤ एक अÌबर का पैगाम देने वाले  पैगÌबर अथाªत “ईĵरीय ²ान 

देने वाला युग महापुŁष, ईĵर दूत” उßपÆन करती रही है। 

यदा यदा ही धमªÖय µलािनभªवित भारत। 
अËयुÂÃसनमधमªÖय तदाÂमानं सृजाÌयहम्।। (भगवģीता.4.7) 

जब जब धमª कì हािन होने लगती है और अधमª आगे बढ़ने लगता ह,ै तब तब 
म§ Öवयं कì स ृ िĶ करता हó,ं अथाªत् जÆम लेता हó ं । सºजनŌ कì र±ा एवं दुĶŌ 
के िवनाश और धमª कì पुनः Öथापना के िलए म§ िविभÆन युगŌ (कालŌ) म§ 
अवतåरत होता हó ं । 

 

िचý-1.2: िøया योग - साधना व अËयास 

भारतीय सनातन धमª : 4-वेदŌ 108-उपिनषदŌ 18-पुराणŌ और 12-दशªन पर 

आधाåरत ह ै । अनेक सÌÿदाय िसफª  एक दशªन का समथªन करते ह§, परंतु 

भारत कì भूिम िक आधारिशला 12-दशªनŌ पर आधाåरत ह;ै 6-दशªन आिÖतक 

व 6-दशªन नािÖतक । यह भूिम घोर नािÖतक चावाªक दशªन को भी अंगीकृत 

करती ह ै। ³योिक सनातन धमª  सबकì िवचारधारा  को आÂमसात कर  सभी 
का सÌमान करता ह ै। 
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इसके बाद भी सनातन धमª   नेित-नेित कहता ह ै । अथाªत यही इित नहé ह,ै 

इसके आगे और भी बहò त कुछ जानने के िलये शेष ह,ै ³योिक परमाÂमा 
अनÆत ह ै। परमाÂमा कì बनायé हò यी सृिĶ भी अनÆत ह ै। 

मनुÕय तभी तक सामाÆय ह,ै जब तक वह ÿकृित के ऊपर िवजय नहé ÿाĮ 

कर लेता या ÿकृित से ऊपर नहé उठ जाता । इस ÿकृित के अÆदर केवल वे 

ही िनयम लाग ूनहé होते, जो हमारी परमाणुिवक सरंचना को िनयंिýत करते 

ह§, बिÐक इनमे ऐसे सूàम िनयम भी ह,ै जो िदखाई देने वाली ÿकृित को 
संचािलत करने वाली अÆतः Öचेतन ÿकृित को भी संचािलत करते ह ै । ŀĶ 

संसार को जीतना आसान होता ह,ै परंतु आÆतåरक संसार को जीतना परम 

पुŁषाथª कहलाता ह ै । यह परम पुŁषाथª हम¤  िøया योग कì साधना व 

अËयास से ÿाĮ होता ह ै( िचý-1.2)  । 

हमारा बाहरी संसार िजतना िविचý एवं िविशĶ ह,ै उतना ही रहÖयमय व 

अलौिकक ŀĶी संपÆन हमारा अंतजªगत ह ै । इस अलौिकक रहÖय िक 

दुिनया म¤ याýा करने के िलए, हमे यह जानने कì आवÔयकता ह ै िक आज 

हम ऐसे ³यू ँह§ ? इसका कारण ³या ह ै ? हमारा अंितम लàय ³या ह ै ? तथा 
पांच ÿकार के दुखो:  

1. अिवīा  
2. अिÖमता  
3. राग   

4. Ĭेष तथा  
5. अिभिनवेश,  

जो सारे दुखŌ के कारण ह§, से मुिĉ के िलए आइये िøया योग को अपना 
वाहन बनाय¤ और अपने लौिकक जीवन के ÓयÖत समय से कुछ समय अपने 

उस लàय को ÿाĮ करने के िलए िनकाल¤, जो हमारा अंितम Åयेय व लàय ह ै। 

भोगा न भुĉा वयमेव भुĉाÖतपो न तĮम वयमेव तĮाः ।  
कालो न यातो वयमेव याताÖतृÕणा न जीणाª वयमेव जीणाªः ॥  
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अथाªत भोग नहé भोगे गये (भोगो को हमने नहé भोगा), िकÆतु हमी भोगे 
गये; तप नहé तपे, हमी तप गये; समय नहé बीता, िकÆतु हम ही बीत गये, 

तृÕणा जीणª नहé हò ई, िकÆतु हम ही जीणª हो गये (िचý-1.3) । 

 

िचý-1.3: िøया योग - रहÖयमय व अलौिकक ŀĶी  

1.3 योग िव²ान व िनयिमत अËयास 

ÿाचीन योग ²ान को जानना और ÿयोग करना, हम¤ सरल अिपतु पतांजिल 
के षĶांग योग - यम, िनयम, आसन, ÿणायाम, ÿÂयाहार, धारणा, Åयान, और 
समािध के गहन योग िसĦांतŌ (यम और िनयम) के बारे म¤ बताता ह,ै जो 
हमारे िलए एक खुशहाल एवं ÖवÖथ जीवन का सार बन सकता है। उदाहरण 
के िलए 'संतोष' िसĦांत (िनयम) - जीवन म¤ त ृĮ रहने के महÂव का एहसास 
कराता है। 'अपåरúह' िसĦांत - लालच एवं आसिĉ भावना से  होने वाली 
िचंता, Óयाकुलता एवं तनाव से मुĉ करने म¤ मदद करता है । 'शौच' िसĦांत 
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मानिसक एवं शारीåरक शुिĦ के बारे म¤ बताता है। यह िनयम िवशेष łप से 
आपकì तब सहायता करता ह,ै जब आपको संøामक रोगŌ से पीिड़त हो 
जाने के डर से Óयाकुलता हो । योग के यम और िनयम पौिĶक आहार खाने 
म¤ और ÖवÖथ जीवन शैली िनभाने म¤ मदद कर¤ गे, िजससे आप काफì हद 
तक तनाव एवं Óयाकुलता से उभर जाएँगे l अतः हमे अËयास करने के पहले 
योग–िव²ान के िवषय मे जानकारी ÿाĮ करना अÂयंत आवÔयक है ।  
 

1.4 कुछ आवÔयक बात े

अ. सĮाह मे िकतने िदन योग करना फायदेमंद : चूिक योग एक िव²ान है 
इसको समझे िबना अËयास करना नुकसानदायक हो सकता है । योगासन 
हĮे मे एक घंटे भी करते है तो यह बहò त फायदेमंद है । इसे आप िजतना ºयादा 
से ºयादा करते ह,ै इसका फायदा बढता जाता है । कुछ लोगो का सुझाव है 
िक हĮे मे कम से कम तीन बार एक-एक घंटे के अËयास जłर करना 
चािहये । यिद आप ÿÂयेक िदन 20-िमनट का भी सý रखते ह,ै तो यह काफì 
फायदेमंद होता है। 

ब. ³या लचीले लोग मे ही योग को ÿभावी : शरीर मे लचीलापन योग के 

िलये अिनवायª शतª नही है । िजन लोगो के शरीर मे लचीलापन नही ह,ै वह भी 
योग कर सकते है । योग से उनके शरीर मे लचीलापन आने मे मदद िमलती 
है। 

स. योग शुł करने के िलये ³या है जłरी : योग अËयास के सबसे जłरी 
है तन-मन का तैयार होना । योग करने के िलये आप लेगीज या साट्ªस या 
िफर िटशटª का इÖतेमाल űेस के तौर पर कर सकते है । Åयान रहे, इनमे से 
कुछ ºयादा ढीला-ढाला न  हो । योग के िलये कोई िवशेष फुट िवयर पहनने 
कì जłरत नही होती है। 

द. योग के पहले खाना ³यो नही खाना चािहए: योग करने के िलये 
िवशेष²ो के अनुसार खाना-खाने के तीन घंटे बाद ही करना चिहये, ³योिक 
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योगाËयास के दौरान शरीर मे आगे-पीछे व ऊपर-नीचे झुकना पडता है। ऐसे 
मे यिद भोजन पचा हò आ नही होगा, तो आपको योगाËयास करने मे असुिवधा 
होगी । यिद आपको योगाËयास के दौरान कमजोरी आिद महसूस होती ह,ै तो 
योग से तीन-िमनट पहले दही, नट्स अथवा फलो के जूस का सेवन अवÔय 
कर लेना चािहये। 
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2.0  

ÿाथªना, ®Ħा और  

मुÖकराहट 

 

ÿाथªना ही िचंता मुĉ होने का सवª®ेķ ľोत ह ै । िनयिमत łप से ÿाथªना 
करना, मÆý उ¸चारण, भजन करने जैसी आदतŌ को अपनाने से, हम 
सकाराÂमक ऊजाª से भर जाते ह§ और इनसे मन को िÖथर करने म¤ मदद 
िमलती है। यह हमे एक गहन िवĵास व ®Ħाभाव से भर देता ह,ै िक जो भी 
घिटत हो रहा ह,ै वह हमारे अ¸छे के िलए होता है और एक सवª®ेķ ईĵरीय 
शिĉ ह,ै जो हम सब का Åयान रखती है। इसके अितåरĉ Ûयादा से Ûयादा 
मुÖकुराने का सचेत ÿयÂन कर¤ । वह Öवतः ही आप म¤ आÂमिवĵास, शांित 
एवं सकाराÂमकता भर देगी। इसका तुरंत ही ÿयोग कर के देख¤ (िचý-2.1) ।  

बहò तेरे लोग अपने जीवनकाल म¤ ऐसी कई असामाÆय बातŌ का अनुभव करते 
ह§ िजÆह¤ ÿमािणत नहé िकया जा सकता । अ³सर वे सच भी नहé लगती। 
ÿतीत होता है िक वे िकसी वायवीय लोक से या शूÆय से ÿकट होती है। ऐसे 
अनुभवŌ म¤ िकसी घटना का पहले से ही आभास हो जाना, नéद के समय देखे 
गए सपनŌ का सच िनकलना और भूत ÿेत आिद का िदखना शािमल है। इस 
तरह कì घटनाओं  को अलौिकक समझा जाने लगता ह§ ³यŌिक इÆह¤ ²ात 
भौितक िनयमŌ से समझा नहé जा सकता । 

इस तरह कì असामाÆय घटनाओं  का अÅययन करने के िलए बने Öटेनफोडª  
िवĵिवīालय के जेबी åरन ने अपनी पुÖतक ‘यू फंिटयसª ऑफ द माइंड’ 

दिसयŌ उदाहरणŌ से सािबत िकया है िक िजन बातŌ को हम ²ात भौितक 
िनयमŌ से समझ नहé पाते उÆहे नकारना कोरी बकवास है। इस िव²ान का 
संबंध गुĮ शिĉयŌ या घटनाओं  जैसे िक दूरानुभूित, भूत-ÿेत आिद, िजÆह¤ अब 
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तक समझा नहé जा सका ह,ै के अÅययन से है। ड्यूक म¤ अतीिÆþय बोध पर 
ÿयोगशाला म¤ मानक वै²ािनक ÿिøयाओं  को Åयान म¤ रखकर ÿयोग िकये 
गये िजनके पåरणामŌ को समÖत िवĵ म¤ माÆयता दी गई। 

इन पåरणामŌ को सन् 1937 म¤ मनोिव²ािनयŌ ने अनेक असाधारण घटनाओं 
का अÅययन िकया और उनकì Óया´याय¤ कì ह§। वीडन के शहर गोटेबोगª म¤ 
हò ई िÖपåरचुअल कांĀ¤ स म¤ इस बात कì पुिĶ हò ई। उसम¤ िøिĲयÆस साइंस 
åरÓयू के ए. डी. Öटीवटª ने कहा िक ईसाई धमª म¤ मरणो°र जीवन को माÆयता 
नहé है। न ही मरने के बाद जीवन को नकारा गया है। िफर भी 
परामनोिव²ान के दायरे म¤ िजतने केस आए ह§ उनम¤ सबसे ºयादा ईसाई 
जगत से ही ह§।   

 

िचý-2.1: ÿाथªना - सकाराÂमक ऊजाª  
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2.1 ÿाथªना का महÂव 

ÿाथªना शÊद ‘ÿ’ और ‘अथª’ से िमलकर बना ह,ै िजसका अथª है प ूण ª  
तÐलीनता के साथ िनवेदन करना। दूसरे शÊदŌ म¤ ÿाथªना से ताÂपयª है, 
ईÔ वर से िकसी वÖतु के िलए तीĄ उÂकंठा से िकया गया िनवेदन।  

अपने जÆम से एक बात हम सभी देखते ह§ िक हमारे अिभभावक, िश±क 
तथा हमारे िमý हमारे पंच²ान¤िþय, मन, तथा बुिĦ के संवधªन म¤ लगे रहते ह§ 
। व°ªमान संसार म¤ पंच²ान¤िþय, मन, तथा बुिĦ से संबंिधत बातŌ जैसे बाĻ 
सŏदयª, हमारा वेतन, हमारी िमý-मंडली इÂयािद पर अÂयिधक बल िदया 
जाता है । हमम¤ से अिधकांश को जीवन के िकसी भी मोड पर नहé बताया 
जाता िक, हमारे जीवन का उĥेÔय Öवयं से परे जाकर अपने अंतर म¤ िवīमान 
इªĵर को ढंूढना है । इसिलए जब हम साधना आरंभ करते ह§, तब हम¤ 
पंच²ान¤िþय, मन, तथा बुिĦ पर Åयान क¤ िþत करने कì आदत छोडनी पडती 
ह,ै उन संÖकारŌ को िमटाना पडता है ।  

“पंच²ान¤िþय, मन, तथा बुिĦ पर हमारी िनभªरता तथा संबंिधत 
संÖकारŌ को ±ीण करने का एक महßवपूणª साधन ह–ैÿाथªना” । 

ÿाथªना म¤ आदर, ÿेम, आवेदन एवं िवÔ वास समािहत ह§ । ÿाथªना के माÅयम से 
भĉ अपनी असमथªता को Öवीकार करते हò ए ईÔ वर को कताª मान लेता है । 
ÿाथªना म¤ ईÔ वर को कताª मानने से ताÂपयª है िक हमारा अंतमªन यह Öवीकार 
कर लेता है िक ईÔ वर हमारी सहायता कर रहे ह§ और कायª पूितª भी करवा रहे 
ह§ । भिĉ के आÅयािÂमक (भिĉयोग के) पथ पर अúसर होने हेतु ÿाथªना, 
साधना का एक महßवपूणª साधन है । 

ÿाथªना का कृÂय यही दशाªता है िक, Óयिĉ िजससे ÿाथªना कर रहा ह,ै 

उनकì शिĉ को वह अपनी शिĉ से उ¸च मानता है । इसिलए, ÿाथªना करने 
से Óयिĉ  अपनी िनबªलता Óयĉ करता है तथा उ¸च शिĉ कì शरण जाकर 
उससे सहायता कì िवनती करता है । यह अपने अहं को चोट देने समान है 
चू ंिक ÿाथªना का ताÂपयª यह है िक Óयिĉ अपने से उ¸च मन तथा बुिĦवाले 
से सहायता मांगता है । इस ÿकार पुनः-पुनः ÿाथªना करने से हम अपने 
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सीिमत मन तथा बुिĦ से िनकलकर उ¸चतर िवĵमन तथा िवĵबुिĦ से 
संपकª  कर पाते ह§ । ऐसा करते रहने से कालांतर म¤ हमारे मन तथा बुिĦ का 
लय होने म¤ सहायता िमलती है । इस ÿकार आÅयािÂमक ÿगित के िलए पुनः-
पुनः तथा िनķापूणª ÿाथªना से मन, बुिĦ तथा अहं के लय म¤ सहायता िमलती 
है । 

2.1.1 ÿाथªना के लाभ 

जब हम अपनी आÅयािÂमक याýा आरंभ करते है तो उसे हम साधना कहते है 
और जब ÿाथªना मे लीन होते है तो वह हमारी साधना को तीन ÖतरŌ पर 
ÿभािवत करती है - कमª, िवचार और भाव : 

o कमª :  ÿाथªना कर हम जो कायª आÅयािÂमक लाभ हेतु करते 
ह§, वे भावपूवªक होते ह§ । इसिलए चूक¤ , गलितयां अÐप होती ह§ 
। अतः ÿाथªना से साधना के िविभÆन ÿयास )जैसे नामजप , 

सÂसंग, सÂसेवा आिद  (ईÔ वर अथवा  गुŁ (ईÔ वर का 
मागªदशªक तÂव  (कì अपे ±ा के अनुłप होते ह§ । 

o िवचार : जब तक मन सिøय रहता ह,ै िवचारŌ कì ® ृ ंखला 
बनी रहती है । वे मन के िवलय म¤ बाधक ह§ । Óयथª के िवचार 
उजाª का भी अपÓयय करते ह§ । इसे रोकने के िलए ÿाथªना 
अÂयंत उपयोगी साधन है । ÿाथªना िचÆता घटाती है और 
िचंतन बढाती है । 

o भाव :  भावपूणª ÿाथªना से साधक म¤ िचंतन ÿिøया आरंभ 
होती है और उसे अंतमुªख बनने म¤ सहायता करती है । 

अब हम ÿाथªना से िकन िकन िøयाओ मे ³या लाभ होता ह,ै समझने कì 
कोिशश करेगे- 

 नामजप के ÿभाव म¤ वृिĦ : साधक ईÔ वर कì ÿािĮ के िलए 
नामजप करता है । ईÔ वर ÿािĮ कì इ¸छा और भाव तीĄ हो, तब ही 
नामजप वाÖतव म¤ ÿभावकारी होता है । एक संत नामजप म¤ इतना 
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मµन हो जाते िक उÆह¤ बाĻ जगत कì सुध ही न रहती । इतने तीĄ 
भाव से नामजप करने वाला कोई िवरला ही होता है । तथािप उÂकृĶ 
नामजप होने हेतु बारÌबार ÿाथªना करने से भाव जागृत होता है और 
हमारा नामजप ईÔ वर के चरणŌ तक पहò ंचता है । 

 साधना म¤ द ैवी सहायता : जब कोई साधक अपनी साधना के िलए 
पूरक कोई वांि¸छत ÿयास होने, िवचार करने, ŀिĶकोण अपनाने 
हेतु ईÔ वर से िनķा पूवªक ÿाथªना करता है तब असाÅय ÿतीत होने 
वाला कायª भी गुŁ कì कृपा से सहज संपÆन हो जाता है । 

 गलितयŌ के िलए ±मा ÿाĮ करना : गलती होने पर यिद हम 
शरणागत भाव से ईÔ वर अथवा गुŁ से ÿाथªना करते ह§, तब वे हम¤ 
±मा कर देते ह§ । तथािप ÿाथªना और शरणागत भाव गलती कì 
तीĄता के अनुłप होने चािहए । 

 अहंकार ±ीण होना : ÿाथªना करते समय हम ईÔ वर के सम± 
याचना करते ह§ । उस समय अपना घमंड Âयाग कर हम िवनीत भाव 
से अपनी इ¸छा, मानवीय दुबªलता तथा ईÔ वर पर िनभªरता को 
Öवीकारते ह§ । फलÖकłप हमारा अहंकार शीŅ घटता है । 

 अिनĶ शिĉ से र±ा : अिनĶ शिĉ )भू त, ÿेत, िपशाच) से  र±ा 
हेतु ÿाथªना एक बहò त ही ÿभावी साधन है । इससे ÿाथªना करने वाले 
के सवª ओर सुर±ा कवच बन जाता है। 

 आÖथा म¤ वृिĦ : जब ÿाथªना का उ°र िमलता है तब गुŁ और ईÔ वर 
के ÿित िवÔ वास भी बढता है । साधना कì याýा म¤ एकमाý चलन 
(करेÆसी) आÖथा है ।  

(संदभª-अÅयाÂम िव²ान) 

2.2 ®Ħा का महÂव 

सामाÆयत: ®ेķता के ÿित अटूट आÖथा को ®Ħा कहा जाता ह ै। आÖथा जब 
िसĦांत से Óयवहार म¤ आती है तब उसे िनķा कहा जाता ह ै । जब िनķा 
Óयिĉ के जीवन के परम लàय को ÿाĮ करने के िलए भिĉ के ±ेý म¤ ÿवेश 
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करती है तब ®Ħा का łप ले लेती ह§ । वÖतुत: ®Ħा एक गुण है जो Óयिĉ के 
सģुणŌ, सिĬचारŌ और उÂकृĶ िविशĶताओं  के आधार पर उसे ®ेķता ÿदान 
करता ह ै । ऐसे सģुणी, सदाचारी और ®ेķजन ही Óयिĉ को उÆनित के 
िशखर पर पहò ंचाने कì सीढ़ी के łप म¤ सहायक िसĦ होते ह§ और उसके 
जीवन-पथ को आलोिकत करते ह§ । कमª, ²ान और उपासना या भिĉ का 
मूल ®Ħा ही ह ै। इसी ÿकार भिĉ रसामृत िसंधु नामक úंथ म¤ िलखा गया है 
िक ®Ħा से सÂसंग, पारÖपåरक सĩाव Öनेह-आदर और सहयोग के संव Ħªन 
के साथ ही समाज म¤ िबखराव पर िनयंýण और एकÂव कì भावना म¤ व ृिĦ 
होती ह ै । समú सृ िĶ भगवान कì ही अिभÓयिĉ ह ै । भगवान ®ीकृÕण ने 
'गीता' म¤ एक Öथान पर ÖपĶ घोषणा करते हò ए कहा है िक ®Ħावान Óयिĉ 
ही मुझे ÿाĮ कर सकता ह ै। सारहीन संसार का कोई भी Óयिĉ भगवान को 
िबना ®Ħा के ÿाĮ कर सकता ह ै। यह ®Ħा ही है जो समाज को गित, िदशा 
और सĩाव उÂपÆन करने के साथ मनुÕयता को िवकिसत करती ह ै। 
 

®Ħा मानव जीवन के ÿÂयेक ±ेý को गहराई से ÿभािवत करती ह ै। गीता म¤ 
कहा गया है िक ®Ħा अÅयाÂम ±ेý म¤ सािÂवकì और कमª के ±ेý म¤ राजसी 
गुणŌ को उÂपÆन करती ह ै। संत तुलसीदास ने भी 'मानस' म¤ एक Öथान पर 
कहा है िक '®Ħा िबना धमª निहं होई' । भिĉ के ±ेý म¤ ®Ħा कì ही ÿधानता 
होती ह ै। ®Ħा और िवĵास के साथ अिजªत ऊजाª िवल±ण ÿभाव ÿकट करती 
ह ै । भौितकता और पाĲाÂय सËयता के ÿभाव के कारण हम अपने 
गौरवशाली अतीत को भूलते जा रहे ह§ । वÖतुत: ®Ħा Óयिĉ के जीवन का 
उÂकृĶ आभूषण ह ै। तभी कहा गया है िक ®Ħावान Óयिĉ ही ²ान को ÿाĮ 
कर पाते ह§ । यहां Öमरण रखना चािहए िक ®Ħा का अथª अंधिवĵास नहé ह ै। 
जब अंधिवĵास दूर हो जाता है तब ®Ħा का अËयुदय होता ह ै। 
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िचý-2.2: ®Ħा और िवĵास के साथ अिजªत िवल±ण ऊजाª  

'सिĬचारŌ पर बुिĦ क¤ िþत रखने का ही नाम ®Ħा ह ै। यही ®Ħा मनुÕय को 
बल देती ह,ै सब ÿकार से ÿेरणा देती है और जीवन को साथªक बनाती ह ै ।' 
महाकिव तुलसीदास ने 'मानस' म¤ 'भवानी शंकरौ वÆदे, ®Ħािवĵास  -

Łिपणौ' कहकर िवĵास को िशव कì और ®Ħा को पावªती कì उपमा दी ह,ै 

जो सदैव साथ साथ-रहते ह§ । इनकì सहायता के िबना अपने अंतस म¤ 
िवīमान परमाÂमा के दशªन नहé हो सकते । िवĵास म¤ िनĲय का भाव ह ै। 
िवĵास होने पर मन भटकता नहé । एक िनधाªåरत मागª  पर चलने का िनणªय 
ले लेता ह ै । सांसाåरक ÿयोजनŌ म¤ सफलता के सोपानŌ तक जाने के िलए 
²ान और कमª का समÆवय ही पयाªĮ ह,ै पर अÅयाÂम इससे एक सीढ़ी कì 
ऊंचाई पर ह ै। उसके िलए एक िवशेष अवलंबन ®Ħा का भी होना चािहए । इस 
संदभª म¤ गीता का कथन है िक मनुÕय ®Ħा पर अवलंिबत ह ै। िजसकì जैसी 
®Ħा ह,ै वह वैसा ही बन जाता ह ै । िजसने Öवयं को दुĶ, अनाचारी व मूखª 
आिद मान रखा ह,ै उसके वही गुण और वही ल±ण उभर-उभर कर  ÿÂय± 
आते रह¤गे । इसी ÿकार जो अपने सÌबंध म¤, संत, सºजन और ®ेķ होने कì 
मÆयता बना लेता ह,ै उसकì वही िवशेषता उभरती हò ई िøयािÆवत होती 



 वैᳰदक िव᭄ान कᱶ ᮤ, लखनऊ   

 
22 

ŀिĶगोचर होती ह ै । ®Ħा के अभाव म¤ गंगा एक नदी, िहमालय बफª  और 
पÂथरŌ का समु¸चय और मूितª माý िखलौना और गुŁ सामाÆय Öतर का 
मानव माý ह ै । तब भगवान भी ÿकृित ÓयवÖथा का एक अŀÔय िनयम भर 
मालूम देता ह ै। ®Ħा वाÖतव म¤ ÿाण है और Öवłप उसका कलेवर(िचý-2.2)।  

®Ħा न हो तो िविभÆन ÿािणयो म¤ कोई अंतर नहé रह जाता उदाहरणाथाªत- 

गाय व भैस । गाय हमारे िलये एक ®Ħापूणª मा समान है जबिक गाय व भैस 
दोनो से दूध ÿाĮ होता है । ®Ħामंý भी अ±रŌ का समु¸चय ÿतीत होते ह§ । 
एक संत गंगा तट पर रहते थे । नाव न होने पर पार जाने वालŌ के कान म¤ 
राम मंý बता देते और कह देते, 'इसे जपते हò ए गंगा पार कर जाना।' कुछ दूर 
पर एक फकìर रहते थे, वे भी ऐसा ही चमÂकार िदखाते । उतरने वालŌ को 
खुदा का नाम लेने को कह देते, वे भी सब पार हो जाते । एक चतुर Óयिĉ ने 
दोनŌ का भेद जाना और दोनŌ का सिÌम®ण कर और भी अिधक आसानी से 
पार िनकलने का िहसाब लगाया । वह 'रामखुदा -' कहता हò आ पार जाने का 
ÿयÂ  न करने लगा और बीच गंगा म¤ डूब गया । शिĉ शÊदŌ म¤ नहé, उनके 
साथ जुड़ी भावना शिĉ म¤ ®Ħा के सÌपुट म¤ होती ह ै। 

2.2.1 ®Ħा मानव जीवन कì नéव ह:ै  जैसी िजसकì ®Ħा होती है वैसा ही 
उसका ÓयिĉÂव बनता ह ै । गीताकार के शÊदŌ म¤ ‘®Ħामयोऽयं पुŁषः’ यह 
मनुÕय Öवभाव से ही ®Ħावान ह ै । यह बात अलग है िक उसकì ®Ħा का 
आधार ³या हो । िजस तरह सूयª के िबना िदन नहé होता, आँखŌ के िबना 
देखा नहé जा सकता, कानŌ िक िबना सुना नहé जा सकता, उसी तरह ®Ħा 
के िबना जीवन गितमय नहé हो सकता । िजस तरह दीपक के ÿººविलत 
रहने के िलए Öनेह आवÔयक है उसी तरह जीवन के िलए ®Ħा अपेि±त ह ै। 
वह मनुÕय, मनुÕय नहé िजसम¤ ®Ħा न हो । 

2.2.2 ®Ħा ही सÂय का सा±ाÂकार कराती ह:ै  ‘®Ħया सÂयामाÈयते’ 

(यजु. 19.30) ®Ħा से सÂय कì ÿािĮ होती ह ै । ‘®Ħा ÿाणः’ (अथवª 9।5।21) 

®Ħा मनुÕय का ÿाण ह ै । ®Ħाहीन मनुÕय िनÕÿाण, िनजêव ही समझना 
चािहए । ³यो ँ िक िकसी तरह कì ®Ħा न होने से वह िनĲेĶ ही रहेगा और 
चेĶारिहत जीवन मृÂयुतुÐय ही होता है । 
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®Ħा मुिĉ का, ²ान ÿािĮ का, जीवन साधना का आधार ह ै । गीताकार ने 
कहा ह-ै 

‘®Ħावन् लभते ²ान तÂपरः संयतेिÆþयः। 
²ानं लÊÅवा पराँशािÆतमिचरेणािध ग¸छित॥’ 

®Ħालु Óयिĉ अपनी इिÆþयŌ का संयम करके तÂपरता से ²ान ÿाĮ करता 
ह ै । ²ान ÿाĮ होने पर मुिĉ िमलती है और िफर वह परम शाँित, सुख कì 
अनुभूित करता ह ै। 

हमारी ®Ħा का उदय होता है िकसी महÂवपूणª ÓयिĉÂव से। जब हम िकसी 
Óयिĉ म¤ जनसाधारण से िवशेष गुण या शिĉ का दशªन करते ह§ तो उसके 
ÿित एक आनÆदयुĉ आकषªण पैदा होता है । हमम¤ यह आकषªण उसके 
महÂव को Öवीकार करने के साथ-साथ हमम¤ उसके ÿित पूºय भाव भी पैदा 
करता ह ै। इस ÿिøया का नाम ®Ħा ह ै। 

2.2.3 ®Ħा का आधार Óयिĉ के गुण कमª ही होते ह§:  इसिलए िजन कमŎ 
कì ÿेरणा से ®Ħा उÂपÆन होती ह,ै उÆह¤ धमª कì सं²ा दी जाती है और इसी 
धमª से मनुÕय समाज कì िÖथित होती ह ै । सं±ेप म¤ धमªवान Óयिĉ हमारी 
®Ħा का केÆþ होता ह ै। ®Ħालु और ®Ħेय के बीच म¤ यह धमª (कमª) ही मु´य 
हेतु होता ह ै। 

मनुÕय कì ÿितभा,शिĉ साधन सÌपÆनता भी ®Ħा का आधार हो सकती ह ै। 
िकÆतु ये कोई सावªभौिमक िनयम नहé ह ै । इनके संबंध म¤ यह कोई िनĲय 
नहé िक इनसे समाज का भला ही होगा । ÿितभावान Óयिĉ भी समाज का 
शोषण कर सकता ह,ै उसे हािन पहò ँचा सकता ह ै । शिĉशाली होकर भी 
मनुÕय गुÁडा, दुĶ, दुराचारी हो सकता ह ै । साधन-सÌपÆन Óयिĉ भी बुराई 
और समाज को हािन पहò ँचाने वाले कायª कर सकता ह ै। इसिलए िजन कृÂयŌ 
से सामािजक िहत म¤ बाधा पड़े वे मनुÕय को ®Ħा के पूणª आधार नहé हो 
सकते । यŌ समाज म¤ थोड़े बहò त Óयिĉ ऐसे भी होते ह§, जो आतताइयŌ कì 
ÿशंसा करते ह§ । Óयसनी दुराचारी होकर भी कोई ÿितभा सÌपÆन Óयिĉ 
कुछ ÓयिĉयŌ कì ®Ħा का केÆþ हो सकता ह ै । साधन सÌपÆन Óयिĉ 
असामािजक कमª करके भी बहò तŌ का ®Ħा भाजन बन सकता ह ै। िकÆतु ये 
सभी समाज के िलए अिहतकर होने से हमारी ®Ħा के सही आधार नहé हो 
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सकते । उÐटे ऐसे लोगŌ के ÿित ®Ħालु होकर उÆह¤ ÿोÂसाहन देना उनके 
Ĭारा कì गई पाप ÿवृि°यŌ का भागी बनना ह,ै अथाªत् पाप का भागी बनना है। 

अÖतु सद्कमª, सदाचार, शील, सºजनता ही हमारी ®Ħा का उपयुĉ आधार 
हो सकते ह§, ³यŌिक इसका मनुÕय माý के भले से संबंध होता ह ै। समाज कì 
िÖथित को इनसे बल िमलता है । इनके अभाव म¤ तो ÿितभाशाली साधन 
सÌपÆनता भी हािनकारक हो सकती ह ै।   

सºजनता, शील और इससे ÿेåरत सÂकमª िजÆह¤ दूसरे शÊदŌ म¤ धमª भी कहा 
जा सकता है । संसार के सभी जन-समुदायŌ म¤ ÿितिķत है और इनसे समाज 
के िनयम, ÓयवÖथा, िÖथित म¤ सहयोग िमलता ह ै। इसिलए ये ही हमारी ®Ħा 
के स¸चे आधार हो सकते ह§ । 

®Ħा जहाँ मनुÕय के िनजी जीवन का आधार बनती ह,ै ÿेरणा का काम करती 
ह,ै जीवन के रहÖयŌ को ÖपĶ कर मुिĉ ÿदान करती ह;ै वहाँ वह एक 
महÂवपूणª सामािजक क°ªÓय भी ह ै । सदाचारी, शीलवान, धािमªक Óयिĉ के 
ÿित यिद हम ®Ħा नहé रखते तो क°ªÓय का पालन नहé करते । िकसी को 
भले काम करते देखकर, Âयाग-साहसपूणª कदम रखने पर, धमª का आचरण 
करने पर यिद हमारे मन से धÆयवाद, कृत²ता के भाव ÿकट न हो तो हम 
समाज के िलए जड़, पÂथर कì तरह ह§ । हम उसके िलए िकसी काम के नहé । 
अÖतु ®Ħा एक सामािजक उ°रदाियÂव ह ै । इससे धमª को बल िमलता ह,ै 

सºजनता को जीवन । िजस तरह व ृ± को हरा−भरा रखने के िलए उसे 
सéचते रहने कì आवÔयकता ह,ै उसी तरह समाज को शुभ कमŎ से युĉ 
रखने, धमªमय रखने के िलए, उसे ®Ħा से सéचते रहने कì आवÔयकता ह ै। 

2.2.4 ®Ħा वÖतुतः एक सामािजक भावना ह:ै  वह एक ऐसी ‘आनÆदपूणª 
कृत²ता’ ह,ै जो एक ÿितिनिध के łप म¤ हम¤ समाज के सÌमुख ÿकट करते 
ह§ । ®Ħा म¤ लेने देने कì कोई बात नहé होती । यह एक सामािजक 
उ°रदाियßव ह ै । जन-सामाÆय का धमª ह ै । कोई भी Óयिĉ ®Ħा का पाý हो 
सकता ह,ै यिद वह सामािजक जीवन के िलए उपयोगी होता ह ै।  

®Ħा के Ĭारा हम अपना ही भला नहé करते वरन् समाज का भी बहò त बड़ा 
साधन करते ह§ । एक सदाचारी, धमªवान Óयिĉ Öवभाव से अपने आस-पास 
ÿसÆनता और आनÆद कì उपिÖथित देखना चाहता है और हम अपनी ®Ħा 
ÿकट करके अपना आनÆद और ÿसÆनता Óयĉ करते ह§ । इससे ®Ħेय का 
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उÂसाह बढ़ता ह ै । उसे अपनी सामÃयª का ²ान होता ह ै । इससे समाज म¤ 
शील, सदाचार, धमª को ÿोÂसाहन िमलता ह,ै जो समाज कì सुर±ा िÖथित के 
िलए आवÔयक होते ह§ । 

2.2.5 ®Ħा कहने कì, या ÿचार करने कì वÖतु नहé ह:ै अपने मन म¤ 
िकसी के ÿित ®Ħा रखकर बहò त दूर रहते हò ए भी उसके महÂव को समाज म¤ 
ÿितķा देने म¤ हम सहायक हो सकते ह§ । ®Ħा का आधार गुण और कमª होते 
ह§ । मनुÕय तो गौण होता ह ै । उस गुण और धमª को हम कहé भी ®Ħापूवªक 
बल दे सकते ह§- Öवयं आचरण करके और दूसरŌ म¤ उनका ÿसार करके। इस 
संदभª म¤, यह कहने कोई आवÔयकता नहé िक  ‘म§ आपके ÿित ®Ħा रखता 
हó ँ ।’  

िजसका सब कुछ छूट गया ह,ै जो जीवन से िनराशा हो चुके ह§ और साÆÂवना, 
अवलÌबन और जीवन देती ह-ै®Ħा। ÿÂयेक समथª Óयिĉ भी अपने आप म¤ 
अपूणª होता है । उसे िकसी अवलÌबन कì आवÔयकता होती है और ®Ħा ही 
मनुÕय का शुĦ अवलÌबन होती ह ै । इसम¤ ऐसा ‘परकìय-िवĵास’ होता है 
िजससे Öवकìन कायª भी सुगम हो जाता ह ै । ®Ħालु का जीवन सरल हो 
जाता ह ै । उसके जीवन के ताप शीतल हो जाते ह§ । ®Ħा के अवलÌबन से 
किठनाइयाँ िनÕÿभ हो जाती ह§ । िजन लोगŌ का जीवन ®Ħा रिहत होता है 
उनके जीवन म¤ सुगम पथ बÆद हो जाते ह§ । उÆह¤ किठनाइयŌ का कĶ का 
कìणª पथ का अवलÌबन लेना पड़ता है या बहò त िदनŌ म¤ थोड़ी-सी दूरी ही वे 
तय कर पाते ह§ । लेिकन जो ®Ħा अिजªत कर लेते ह§, उनके िलए किठन और 
असंभव कुछ भी नहé रहता । 

2.2.6 ®Ħा का मूलाधार है दूसरे के महÂव को Öवीकार करना:  िकसी भी 
±ेý म¤ Óयिĉ कì िवशेषताओं  से ÿभािवत होकर हम उसे महÂव देते ह§ । ऐसी 
दशा म¤ अपना आपा भूलना पड़ता ह ै । लेिकन िजन लोगŌ म¤ Öवाथª और 
संकìणªताय¤ भरी रहती ह§, िजÆह¤ अपनी बड़ाई ही अ¸छी लगती ह,ै िजÆह¤ अपने 
िसवा िकसी का महÂव नहé सुहाता - ऐसे Öवाथê और अिभमानी लोगŌ म¤ ®Ħा 
कì भावना पैदा नहé होती । अपनी संकìणªताओं  के कारण ये लोग दूसरŌ के 
कायª और जीवन का यथाथª मूÐयाँकन भी नहé कर पाते । 

2.2.7 ®Ħा Æयाय-बुिĦ पर चलती ह:ै  ®Ħेय के िजतने महान गुण कमª-धमª 
हŌगे उतने ही अनुपात से दूसरे लोगŌ म¤ ®Ħा का उदय होता है। सģुण, 
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सÂकमª, शील, धमªपालन का स¸चा मूÐयांकन ह-ै ®Ħा । ®Ħा कोई Óयापार 
नहé ह,ै िजसम¤ ®Ħावान कुछ ÿािĮ कì आशा ®Ħेय से रखे । यह तो दो 
ÓयिĉयŌ के बीच का पुनीत माÅयम ह ै। िकसी चाह कì ÿािĮ कì भावना रख 
यिद हम िकसी के ÿित ®Ħा ÿकट करते ह§, तो वह ®Ħा नहé चापलूसी,  या 
खुशामद ह ै। ®Ħा के नाम पर Öवयं को और ®Ħेय को धोखा देना ह ै। इसम¤ 
कोई संदेह नहé िक आजकल ऐसे झूठे ®Ħालु और ®ĦापाýŌ का अिधक 
बोलबाला ह ै। 
शाľकारŌ ने एक मत होकर कहा ह ै - ®Ħापूवªक िकए हò ए कमª, िदये गये 
दान आिद ही सफल होते ह§ । अ®Ħापूवªक िकया हò आ कोई भी कमª िनÕफल 
हो जाता है । गीताकार ने कहा ह ै- 

‘अ®Ħया हò तं द°ं तपÖतĮं कृतं च यत् । 
असिदÂयु¸यते पाथª न च तÂÿेÂय नो इह ॥’ 

‘®Ħा के िबना िकये हò ए य² यागािद, िदये हò ए दान कì हò ई तपĲयाª यहाँ तक 
िक कोई भी कमª , फल नहé देता । Óयथª चला जाता ह ै । हे अजुªन उससे इस 
लोक म¤ कोई िसिĦ नहé िमलती - तो भला परलोक म¤ ³या िमलेगी?’ 

ऋµवेद मे वणªन ह-ै 

®Ħायािµन सिमÅयसे, ®Ħा हó यते हिवः । 
®Ħा भगÖय मूिधªिन वचसा वेदयामिस ॥ 

2.2.8 ®Ħा से आÂमािµन ÿदीĮ होती ह:ै  उसम¤ ®Ħापूवªक ही आहò ित दी 
जाती ह ै। ®Ħा समÖत कÐयाणकारी कायŎ के शीषª-Öथान पर िवराजमान है 
®Ħा के िबना कुछ भी तो ÿाĮ नहé होता । 

उपिनषद्कार ने भी यही कहा ह-ै 

®Ħयादयम् (®Ħापूवªक देना चािहए) 

®Ħालु के ÿित ®Ħापूवªक जो कुछ िदया जाता है - उसे दान कहते ह§ । वैसे 
दान कì ÿेरणा दो होती ह§- एक ®Ħा, दूसरी दया । सामÃयªहीन, गरीब, 

असहाय ÓयिĉयŌ को दान देने कì ÿेरणा दया से उÂपÆन होती ह,ै िकÆतु 
®Ħा कì ÿेरणा से सामÃयªवान Óयिĉ को देने कì भावना पैदा होती ह ै । 
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िवīादान म¤ रत, समाज सेवा और परोपकार म¤ लीन, मानव समुदाय कì ²ान 
व ृ िĦ म¤ लीन पुŁषŌ के अभाव कì पूितª तÂपरता से करना ही स¸ची बात है । 
वह समाज के ठीक पेट म¤ जाता है और समाज के सभी अंगŌ को पåरपुĶ 
करता ह ै । लेिकन ÖवािथªयŌ, पाखिÁडयŌ, अÆयािययŌ को जो िदया जाता ह,ै 

वह समाज के उसी तरह अंग नहé लगता, िजस तरह िछþयुĉ घड़े म¤ पानी 
संúहीत नहé रहता । 

Öवाथê Óयिĉ ®Ħा को अपने लाभ कì पूितª या अपनी तु¸छ मनोवृ ि° कì त ृ िĮ 
के िलए उपयोग करते देख¤ जाते ह§ । कोई साधुओं  के वľ पहनता है और 
कोई जन-सेवा का नारा लगाते ह§ तो कोई बड़े भारी Âयागी बनकर समाज 
को धोखा देते ह§ । ऐसे लोग ऊंची-ऊंची बात¤ कहते ह§ जैसे कोई महान िवĬान 
हो या ²ानी-Åयानी । तरह-तरह के बनाव, ÿचार, ÿोपेगÁडा के Ĭारा भोले 
लोगŌ को ÿभािवत कर उनकì ®Ħा ÿाĮ करते ह§ और िफर उन समाज का 
अपने लाभ के िलए, उससे शोषण करते ह§ ।  

कई लोग ®Ħा को अपने मनोिवलास का साधन बनाते ह§ । ऐसे लोगŌ के िलए 
®Ħा उसी तरह है जैसे िक नशेबाज के िलए शराब, भांग, गाँजा, चÁडू आिद । 
ऐसे लोग अपने कामŌ से एक ±ण के िलए भी अपने नाम का िवयोग नहé सह 
सकते । ये लोग ऐसे काम उठाते ह§, िजनम¤ नाम और काम का आडÌबर 
अिधक हो लेिकन मूल म¤ कुछ भी न हो । लेिकन ®Ħा इस तरह के दुŁपयोग 
और अपÓयय के िलए नहé ह-ै हम¤ इस संबंध म¤ पूरी सावधानी बरतनी चािहए । 
कोई दू िषत मनोवृि° का Óयिĉ हमारी ®Ħा भावना का शोषण कर उसका 
दुŁपयोग न कर सके । ³यŌिक ®Ħा के Ĭारा हमारी समÖत शिĉयŌ का भी 
दुŁपयोग िकया जा सकता ह ै । ®Ħा समाज को पुĶ करने वाली एक 
अमृतधारा ह ै । िकÆतु समाज का यह भी क°ªÓय है िक दुĶ, Öवाथê, लोग 
इसका दुŁपयोग न कर¤  । 

इस सावधानी के साथ हम ®Ħा कì उपासना कर¤  । 

®Ħाँ ÿाÈयªहवाभहे ®Ħाँ मÅयिदन पåर । 

®Ħाँ सूयªÖय िनăुिच ®ेĦे ®Ħापयह नः ॥ (ऋ. 0। 051। 5) 
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®Ħा देवी का आĽान करो । ÿातः काल हम ®Ħायुĉ हŌ । मÅयाĹ म¤ 
®Ħावान रह¤ । सायंकाल ®Ħा से युĉ हŌ और रािý म¤ भी ®Ħायुĉ रह¤ । 
जीवन के ÿÂयेक कायª म¤, ÿÂयेक ±ण ®Ħा को धारण िकये रह¤ ।’  

2.3 मुÖकराहट  

ÿाचीन वैिदक शाľŌ और िनयमŌ म¤ हर िदन कì शुŁआत योµय शुभ मंýŌ के 
Öमरण से होती ह ै । यिद कोई भी Óयिĉ ÿसÆन  मन से मंý िनयमो का 
िविधवत पालन करे तो उसका जीवन सुख और सौभाµय से पåरपूणª होता ह ै। 
मन के ÿसÆन रहने से शरीर म¤ गुणाÂमक ऊजाª का संचार होता है और 
आपको कायª करने म¤ थकान नहé लगती ह ै । कोई भी किठन से किठन 
कायª आप सुगमता कर लेते ह ै । इस िलए हरेक Óयिĉ को मुÖकराते हò ए व 
ÿसÆन रहकर अपने िदनचयाª म¤ लगना चािहए ।  

यह भी कहा गया है िक ÿित िदन कì भगदौड़ भरी िदनचयाª म¤ काम और घर 
पåरवार से जुड़ी कई बाते आपको मानिसक łप से थका देती है 
और तनाव का कारण बनती ह§ । अगर आप मानिसक तनाव के िश कार ह§ 
और इससे छुटकारा पाना चाहते ह§, तो मुÖकराते हò ए अपने कायª को करे 
सफलता अवÔय िमलेगी । 

³या आपने कभी सोचा है िक आप अपने इÌतहानŌ से पहले काँप ³यŌ रहे थे 
या िकसी नौकरी के िलए सा±ाÂकार से पहले आपकì हथेिलयŌ म¤ पसीना 
³यŌ आता था? िफ़ø या Óयúता या िचंता कì ये भावनाएँ, िकसी महßवपूणª 
घटनाøम के िलए ख़ुद को तैयार करने का, शरीर का एक कुदरती तरीक़ा 
ह ै। आपने ये भी ग़ौर िकया होगा िक एक बार घटनाøम शुł हो जाए तो आप 
कैसे शांत होने लगते ह§, आपकì सांस¤ सहज हो जाती ह§ और आपका Ńदय 
उछलना बंद कर देता ह ै। ऐसी िचंताएँ वाÖतव म¤ हम¤ बेहतर ÿदशªन करने म¤ 
मदद ही करती ह§ ³यŌिक वे हम¤ और सजग कर देती ह§ । 

लेिकन कुछ लोगŌ को ये िचंता या घबराहट िबना िकसी ÖपĶ वजह के होने 
लगती है अगर आप िचंताओं पर काबू पाने म¤ किठनाई महसूस करते है और 
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िचंता कì लगातार भावना आपके रोज़मराª के कायŎ को करने म¤ आपकì 
स±मता म¤ बाधा पहò ँचाने लगती ह§ तो ऐसी िÖथित दुिĲंता या िचंता रोग कही 
जा सकती ह ै । ऐसे म¤ मुÖकराते हò ए अपने कायª को करे, सफलता अवÔय 
िमलेगी । 

2.3.1 िचंता के ल±ण   
हर िकसी को िचंता या घबराहट होती ह,ै इसिलए ये कहना किठन है िक उसे 
िवकार के तौर पर कब पहचाना जा सकता है | अगर आपकì िचंता से आपकì 
कायª±मता पर एक समयाविध के दौरान बुरा असर पड़ता है तो आपको 
िकसी मानिसक ÖवाÖÃय िवशेष² कì सलाह लेनी चािहए | दुिĲंता या िचंता 
रोग कई तरह के होते ह§ लेिकन उनके सामाÆय ल±ण इस तरह से ह§- 

• Ńदयगित म¤ बढ़ोतरी, सांस फूलना । 

• Öनायुओं  म¤ तनाव बढ़ जाना । 

• छाती म¤ िखंचाव महसूस होना । 

• िनराधार और अतािकª क िचंताओं  म¤ बढ़ोतरी और बेचैनी या Óयúता ।  

• अनावÔयक वÖतुओं  के ÿित Łझान बढ़ना िजससे Óयवहार म¤ िज़ĥीपन 
आ जाता है । 

अगर आपको अपने िकसी दोÖत या पåरवार के सदÖय म¤ ये िचÆह नज़र आए 
ह§, तो आपको उनकì संभािवत दशा के बारे म¤ उनसे बात करनी चािहए और 
उÆह¤ िकसी मानिसक ÖवाÖÃय िवशेष² से िमलने कì सलाह भी देनी चािहए । 

2.3.2 िचÆता के कारण    

पåरवार का इितहासः िजन ÓयिĉयŌ के पåरवार म¤ मानिसक ÖवाÖÃय से 
जुड़ी समÖयाओं  कì िहÖůी होती है, उÆह¤ अØसर िचंता का िवकार हो सकता 
ह.ै िमसाल के िलए ओसीडी नाम का िवकार, एक पीढ़ी से दूसरी पीढ़ी म¤ जा 
सकता ह ै।  

 तनावपूणª घटनाएँ: कायªÖथल पर तनाव, अपने िकसी िÿय Óयिĉ का 
िनधन, संबंधŌ म¤ दरार आिद से भी िचंता के ल±ण उभर सकते ह§ ।  
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 ÖवाÖÃय से जुड़े मामल:े थायरॉयड कì समÖया, दमा, डायिबटीज़ या 
Ńदय रोग से दुिĲंता या िचंता रोग पैदा हो सकता ह.ै अवसाद से पीिड़त 
लोग भी Óयúता के िवकार कì चपेट म¤ आ सकते ह§ । उदाहरण के िलए, 

जो Óयिĉ लंबे समय से अवसाद से जूझ रहा हो, उसकì कायª±मता म¤ 
िगरावट आने लगती ह.ै इससे कायª से जुड़े तनाव बढ़ते ह§ और िफर 
दुिĲंता का जÆम होता ह ै।  

 नशे का इÖतेमालः ऐसे लोग जो बड़े पैमाने पर űग, शराब या िकसी 
दूसरे नशे के आदी हो जाते ह§, उÆह¤ भी दुिĲंता या िचंता रोग हो जाता ह.ै 

नशे का असर जब ख़Âम होने लगता है तो घबराहट बढ़ने लगती ह ै।  

 ÓयिĉÂव से जुड़े कारणः कभी कभी, कुछ ख़ास ÓयिĉÂव वाले लोगŌ 
म¤, जैसे पूणªतावादी (परफ़े³शिनÖट) लोगŌ म¤ या ऐसे ÓयिĉयŌ म¤ जो 
िनयंिýत रहना चाहते ह§, उनम¤ भी घबराहट और िचंता से जुड़े मसले पनप 
सकते ह§ ।   

2.3.3 िचÆता के ÿकार   

दुिĲंता या घबराहट लोगŌ म¤ अलग अलग ढंग से असर डालती है िजससे कई 
िकÖम के िवकार उÂपÆन होते ह§ । इनम¤ सबसे आम व बहम िवकार इस तरह 
से ह§: 

 सामाÆयीकृत दु िĲंता या िचंता रोग िवकार: जेनरलाइÛड ऐंगज़ाइअटी 
िडसऑडªर (जीएडी)- जीएडी से पीिड़त लोगो म¤ िविभÆन िÖथितयŌ और 
घटनाओं  के दौरान अÂयिधक घबराहट और िचंता देखी जाती ह ै । वे 
अपनी Óयúताओं  पर काबू नहé रख पाते ह§ । उÆह¤ बेचैनी होने लगती है 
और हर समय ऐसा लगता है िक वे फँस गए ह§ या िबÐकुल कगार पर ह§ ।  
ऐसे लोग िकसी एक िवशेष चीज़ के ÿित िचंितत या Óयú नहé होते ह§ 
और इन भावनाओं  के उभरने कì कोई एक िनिĲत वजह नहé होती ह ै।  

 आसĉ बाÅयकारी िवकार: ऑÊसेिसव कÌपलिसव िडसऑडªर 
(ओसीडी)- ओसीडी से पीिड़त लोगŌ को लगातार ऐसे िवचार आते रहते ह§ 
या ऐसे भय सताते रहते ह§ िजनसे उनकì Óयúता बढ़ जाती है । वे इस 
िचंताकुल िÖथित से पीछा छुड़ाने के िलए या इससे राहत पाने के िलए 
एक ही तरह कì हरकत दोहराते रहते ह§ । उदाहरण के िलए, कìटाणुओं 
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और संøमण से आशंिकत और भयातुर Óयिĉ लगातार अपने हाथ या 
घर के बतªन धोता रहेगा ।  

 समाज का डर: सोशल फ़ोिबया या सामािजक िचंता िवकार, सोशल 
ऐगंज़ाइअटी िडसऑडªर (एसएडी)- इस तरह के िवकार से पीिड़त लोगŌ 
को सामािजक या सावªजिनक ÿदशªन कì िÖथितयŌ म¤ डर सताता रहता 
ह|ै उÆह¤ समाज म¤ जाने का भय इसिलए लगता है ³यŌिक उÆह¤ लगता है 
िक वहाँ उनकì परी±ा होगी यािन वे अÆय लोगŌ के सामने ज़ािहर हŌगे । 
उÆह¤ इस बात का गहरा डर सताता है िक वे जो भी बोल¤गे या कर¤ गे, 

इससे उनका अपमान होगा और उÆह¤ शिम«दगी उठानी पड़ेगी. ऐसे Óयिĉ 
रोज़ाना कì िÖथितयŌ को ह§डल नहé कर पाते ह§ । जैसे कोई छोटी सी 
टॉक देना, छोटा सा भाषण देना या सावªजिनक जगह पर भोजन करना ।  

 िविशĶ डर या फ़ोिबयाः फ़ोिबया अतािकª क और िनराधार डर ह§ और 

िजन लोगŌ को फ़ोिबया होता है वे Óयúता या घबराहट से बचने के िलए 
उन वÖतुओं  या िÖथितयŌ से दूर रहने कì भरसक कोिशश करते ह§ ।  
िजनसे उनम¤ अनावÔयक डर बन जाता है । िवमान म¤ सफ़र करने, 

भीड़भाड़ वाली जगह म¤ जाने से लेकर मकड़ी और ऊँची इमारतŌ को 
देखने तक से उÆह¤ डर लगता है ।  

 पोÖट ůॉमािटक Öůेस िडसऑडªर (पीटीएसडी): अÂयिधक यातना या 
सदमे वाली िकसी घटना से गुज़रना या उसे देखना या कोई शारीåरक 
हमला आगे चलकर पीटीएसडी म¤ तÊदील हो सकता ह ै । इस िवकार से 
पीिड़त Óयिĉ को नéद नहé आती ह§, वह ठीक से आराम भी नहé कर 
पाता ह,ै ³यŌिक उसे पुरानी बात¤ बार बार याद आती रहती ह§ (घटना का 
Üलैशबैक) (िचý-2.3) ।  

    

िचý-2.3: िकसी घटना से गुज़रना या उसे देखना 
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 संýास का िवकार (पैिनक िडसऑडªर): संýास से पीिड़त लोगŌ को 
आकिÖमक भय के दौरे पड़ते ह§ जो अिनयंिýत होते ह§ और इसम¤ कई 
शारीåरक ल±ण शािमल होते ह§; जैसे - च³कर आना, सांस लेने म¤ 
तक़लीफ़ और अÂयिधक पसीना आना । ऐसे अवसरŌ पर, उÆह¤ 
मनोवै²ािनक ल±णŌ कì िशकायत भी होने लगती ह;ै जैसे आसÆन 
िवनाश या आफ़त का अहसास और आÂमहंता भावनाएँ, जैसे म§ मरने ही 
वाला हó ँ या म§ पागल हो जाऊँगा । ये दौरे िकसी ÖपĶ वजह से नहé आते 
ह§ और Óयिĉ इस तरह का दौरा दोबारा आने कì िचंता म¤ लगातार घुलता 
रहता है ।  

2.3.4 मुÖकुराहट का महÂव 

हम सभी जानते है िक मुÖकुराने के पैसे नहé लगते परंतु यह तो ख़ुशी और 
संपÆनता कì एक पहचान ह ै । अब िवपÔयना से मॉिफया के सारे लाभ तो 
िमले ही, साथ-साथ उसके दुÕÿभावो से भी मुिĉ िमलé अथवा कोई शÊद या 
मंý या जप या िजसके ÿित आपके मन म¤ ®Ħा है ऐसे िकसी देवता का या 
संत पुŁष का नाम जपना शुł कर दो । शरीर का कोई भी भाग मूिछª त व 
अĦª-मूिछª त नही रहेगा (िचý: 2.4) ।   

 

िचý-2.4: मुÖकुराना - ख़ुशी और संपÆनता कì एक पहचान  
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मुÖकुराने के ये फायदे नही जानते होग े

 अगर आप एक अÅयापक ह§ और जब आप मुÖकुराते हò ए क±ा म¤ ÿवेश 
कर¤ गे तो देिखये सारे ब¸चŌ के चेहरŌ पर मुÖकान छा जाएगी ।  

 अगर आप डॉ³टर ह§ और मुÖकराते हò ए मरीज का इलाज कर¤ गे तो 
मरीज का आÂमिवĵास दोगुना हो जायेगा । 

 अगर आप एक úहणी है तो मुÖकुराते हò ए घर का हर काम कìिजये 
िफर देखना पूरे पåरवार म¤ खुिशयŌ का माहौल बन जायेगा । 

 अगर आप घर के मुिखया है तो मुÖकुराते हò ए शाम को घर म¤ घुस¤गे तो 
देखना पूरे पåरवार म¤ खुिशयŌ का माहौल बन जायेगा । 

 अगर आप एक िबजनेसमैन ह§ और आप खुश होकर कंपनी म¤ घुसते ह§ 
तो देिखये सारे कमªचाåरयŌ के मन का ÿेशर कम हो जायेगा और 
माहौल खुशनुमा हो जायेगा । 

 अगर आप दुकानदार ह§ और मुÖकुराकर अपने úाहक का सÌमान 
कर¤ गे तो úाहक खुश होकर आपकì दुकान से ही सामान लेगा । 

 कभी सड़क पर चलते हò ए अनजान आदमी को देखकर मुÖकुराएं, 

देिखये उसके चेहरे पर भी मुÖकान आ जाएगी । 

2.3.5  मुÖकुराइए-³योिक 

 मुÖकराहट के पैसे नहé लगते । ये तो ख़ुशी और संपÆनता कì 
पहचान ह ै। 

 आपकì मुÖकराहट कई चेहरŌ पर मुÖकान लाएगी । 
 ये जीवन आपको दोबारा नहé िमलेगा । 
 øोध म¤ िदया गया आशीवाªद भी बुरा लगता है और मुÖकुराकर कहे 

गए बुरे शÊद भी अ¸छे लगते ह§ । 
 दुिनया का हर आदमी िखले फूलŌ और िखले चेहरŌ को पसंद करता 

ह ै। 
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 आपकì हँसी िकसी कì ख़ुशी का कारण बन सकती ह ै। 
 पåरवार म¤ åरÔते तभी तक कायम रह पाते ह§ जब तक हम एक दूसरे 

को देख कर मुÖकुराते रहते ह ै। 
 

2.3. 6 एक सबसे बड़ी बात 

मुÖकुराइए, ³यŌिक यह मनुÕय होने कì पहचान ह ै । एक पशु कभी भी 
मुÖकुरा नही सकता । इसिलए Öवयं भी मुÖकुराए और औरो के चहरे पर भी 
मुÖकुराहट लाएं, यही जीवन है और आनंद ही जीवन ह ै। 
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3.0   
योग मुþा व महÂव 

 
योग मुþा एक ÿाचीन तकनीक ह,ै िजसका अËयास हम ÿाणायाम और Åयान 
के दौरान करते ह§ । मुþा एक संÖकृत शÊद है िजसका अथª है रवैया । ÿाचीन 
काल म¤, ऋिष शरीर के अंदर मौजूद पांच तÂवŌ: वायु, जल, अिµन, प ृÃवी और 
आकाश को संतुिलत करने के िलए योग मुþाएं करते थे । हमारी उंगिलयŌ म¤ 
इन तÂवŌ कì िवशेषता होती है और इन पांच तÂवŌ म¤ से ÿÂयेक का शरीर के 
भीतर एक िविशĶ और महÂवपूणª कायª होता ह ै। यही कारण है िक आज भी 
लोग योग मुþा का अËयास करते ह§ । यह योग कì एक शाखा है जो कम 
ÿचिलत, Öवतंý और सूàम/गहरी शाखा ह,ै इसका नाम ह-ै योग तßव मुþा 
िव²ान । जैसे-जैसे हम योग का अËयास करते ह§, हम शरीर, मन और चेतना 
पर इसके सूàम ÿभावŌ को महसूस करने लगते ह§ । 

इस ÿकार योग मुþा शारीåरक गितिविधयŌ का एक समूह है जो िकसी Óयिĉ 
के मन, ŀिĶकोण और धारणा को बदल देता ह ै । योग मुþा मिÖतÕक के 
िविशĶ भागŌ म¤ ऊजाª ÿवािहत करने का काम करती ह ै। आमतौर पर हमारे 
शरीर म¤ मौजूद कई तÂव संतुिलत अवÖथा म¤ नहé होते ह§ िजसके कारण 
शरीर म¤ तरह-तरह के रोग हो जाते ह§ और Óयिĉ हÐकì से लेकर गंभीर 
बीमाåरयो व समÖयाओ से पीिड़त होने लगता ह ै। ऐसे म¤ योग मुþा शरीर के 
पांच तÂवŌ को संतुिलत करने का काम करती है और पूरे शरीर को ÖवÖथ 
रखने म¤ भी मदद करती ह ै। 

अÂयंत िविशĶ और आयुव¥द के िसĦांतŌ के आधार पर, योग मुþाओं  को 
उपचार उपकरण माना जाता ह,ै संÖकृत शÊद मुþा का अथª है शरीर के इशारे 
(अंग िवÆयास) या ÿवृि° । मुþा के िलए पूरे शरीर या केवल हाथŌ का उपयोग 
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िकया जाता ह ै । योिगक ĵास के साथ मुþा का अËयास शरीर के िविभÆन 
भागŌ को उ°ेिजत करता है और शरीर म¤ ÿाण के ÿवाह को सचेत करता ह ै। 
योिगक ĵास के साथ मुþा का अËयास शरीर के िविभÆन भागŌ को उ°ेिजत 
करता है और शरीर म¤ ÿाण के ÿवाह को सचेत करता ह ै। 

3.1 योग मुþा के ÿकार 

हम जानते ह§ िक शरीर म¤ पांच तÂव मौजूद होते ह§ और इन तÂवŌ के 
असंतुलन के कारण Óयिĉ बीमाåरयŌ कì चपेट म¤ आ जाता ह ै। इन पांच तÂवŌ 
के गुण हमारे हाथŌ कì उंगिलयŌ म¤ िनिहत होते ह§ । हाथ कì पांचŌ अंगुिलयŌ म¤ 
तजªनी पर वायु, छोटी उंगली पर जल, अंगूठे पर अिµन, अनािमका पर प ृ Ãवी 
और मÅयमा अंगुली पर आकाश (अंतåर±) िÖथत होता ह ै। 

 

िचý-3.1: योग मुþा - हाथŌ कì उंगिलयŌ म¤ पांच तÂवŌ के गुण 
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इनके आधार पर योग मुþाओं  को पांच समूहŌ म¤ बांटा गया है और वे आमतौर 
पर अËयास िकए जाने वाले शरीर के अंगŌ पर िनभªर करते ह§ । 

हठ योग ÿदीिपका और घेरंड संिहता मुþाओं पर मु´य úंथ ह§ । हठयोग 
ÿदीिपका म¤ 10 और घेरंड संिहता म¤ 25 मुþाओ का वणªन ह§ । कुछ योग मुþाएं 
हमारे िलए सहज होती ह§ । बस अंगुिलयŌ से हाथŌ को Öपशª  माý से ही हम 
अपने ŀिĶकोण, सोच को ÿभािवत कर सकते ह§ । और वहé पर आप अपनी 
आंतåरक शिĉ से शरीर को ठीक कर सकते ह§ ।  

सामाÆय तौर पर, मुþाओं  को पाँच समूहŌ म¤ िवभािजत िकया जा सकता है । 

 हÖत मुþा 

 िसर मुþा 

 आसन मुþा 

 बंध (ताला मुþा) 

 आधार मुþाएं 

हालांिक जैसा िक ऊपर बताया गया है िक योग मुþाएं सैकड़Ō ÿकार कì 
होती ह§, लेिकन शरीर म¤ मौजूद अलग-अलग रोगŌ को ठीक करने के िलए 
अलग-अलग योग मुþाओं  का अËयास िकया जाता है । 

3.2 कुछ योग मुþाएं और उनके लाभ 

आमतौर पर योग मुþा शरीर के िविभÆन अंगŌ पर िनभªर करती है लेिकन 
चू ंिक शरीर म¤ पाए जाने वाले पांच तÂवŌ का उÐलेख केवल उंगिलयŌ से ही 
िकया जाता ह,ै  इसिलए हÖत योग मुþा अिधक लोकिÿय ह ै। आइए जानते ह§ 
कुछ आसान और महÂवपूणª (crucial) योग मुþा और उनके फायदे । 
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िचý-3.2: महÂवपूणª योग मुþा (ÿाण, ²ान, सूयª और वायु मुþा) तथा फायदे 

3.2.1 ÿाण मुþा 

ÿाण मुþा Óयिĉ के शरीर के जीवन तÂव को संतुिलत करने के िलए कì 
जाती ह ै । यह योग मुþा ÿितर±ा ÿणाली म¤ सुधार करती है और शरीर को 
बीमाåरयŌ से बचाती ह ै । इसे एक महÂवपूणª मुþा भी माना जाता ह;ै ³यŌिक 
यह शरीर को ऊजाª से भर देती ह ै। 

ÿाण मुþा करने का तरीका 

• आराम से बैठ¤  और अपनी अनािमका और छोटी उंगली को थोड़ा 
मोड़¤ और उÆह¤ अंगूठे के पोर से Öपशª कर¤  । 

• हाथ कì अÆय दो अंगुिलयŌ को ऊपर कì ओर सीधा रख¤ । 

• अब अपनी हथेली को घुटने के ऊपर रख¤ । 

• हाथŌ और कंधŌ को आराम द¤ और आंख¤ बंद कर कुछ देर इसी 
मुþा म¤ बैठ¤ । 
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ÿाण मुþा के लाभ 

• ÿाण मुþा का अËयास करने से ÿितर±ा ÿणाली मजबूत होती ह ै। 

• इस मुþा का ÿितिदन अËयास करने से आंखŌ कì रोशनी बढ़ती 
है और ŀिĶ तेज होती ह ै। 

• आंखŌ के रोग और आंखŌ कì थकान दूर करने के िलए यह मुþा 
बहò त फायदेमंद होती ह ै। 

• शरीर को सिøय रखने म¤ भी इस मुþा के कई फायदे ह§ । 

• यह मुþा शरीर म¤ िवटािमन कì कमी को दूर करने, रोगŌ से र±ा 
करने और आंतåरक अंगŌ को िøयाशील बनाने म¤ बहò त 
लाभकारी ह ै। 

3.2.2 ²ान मुþा 

यह सबसे बुिनयादी योग मुþा है जो एकाúता और ²ान म¤ सुधार करने म¤ 
मदद करती ह ै। 

²ान का आदान-ÿदान कैसे कर¤  

 पĪासन कì मुþा म¤ फशª पर आराम से बैठ जाएं । 

 इसके बाद तजªनी को मोड़कर अंगूठे पर लगाएं । 

 अÆय तीन अंगुिलयŌ को सीधा रख¤ और ये तीनŌ अंगुिलयां एक 
दूसरे को Öपशª न कर¤  । 

 अब हाथ को घुटने के ऊपर रख¤ और हथेली को घुटने से थोड़ा 
नीचे झुकाकर रख¤ । 

 हाथ पर कोई तनाव न डाल¤ और आंख¤ बंद करके कुछ देर इसी 
मुþा म¤ बैठ¤ । 

 



 वैᳰदक िव᭄ान कᱶ ᮤ, लखनऊ   

 
42 

²ान मुþा के लाभ 

 अिनþा कì समÖया को दूर करने म¤ ²ान मुþा बहò त फायदेमंद 
होती ह ै। 

 इस मुþा से एकाúता बढ़ती है और Öमरण शिĉ भी मजबूत होती 
ह ै। 

 ÿितिदन ²ान मुþा का अËयास करने से øोध, अवसाद, तनाव 
और िचंता जैसी मनोवै²ािनक समÖयाएं दूर हो जाती ह§ । 

• यह मुþा शरीर म¤ ऊजाª को बढ़ाती है और कमर ददª  से राहत 
िदलाने म¤ बहò त फायदेमंद होती ह ै। 

3.2.3 सूयª मुþा: 

यह मुþा Óयिĉ के शरीर म¤ सूयª तÂव को संतुिलत करने म¤ मदद करती ह ै। 
सूयª कì ऊजाª का लाभ उठाने के िलए इस मुþा को सुबह तड्के करना 
चािहए। 

सूयª मुþा कैसे कर¤  

• आराम से जमीन पर बैठ जाएं । 

• अपनी अनािमका को बीच से मोड़¤ और उसके ऊपर अंगूठे के पोर 

रख¤ और अनािमका पर अंगूठे से हÐका दबाव रख¤ । 

• हथेली कì बाकì अंगुिलयŌ को सीधा रख¤ और उÆह¤ मोड़¤ नहé । 

• इस मुþा का अËयास रोजाना सुबह-सुबह आधा घंटा कर¤  । 

सूयª मुþा के लाभ 

• सूयª मुþा का अËयास करने से वजन िनयंिýत रहता ह ै और 

मोटापे कì समÖया नहé होती ह ै। 
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• यह मुþा शरीर म¤ अिµन तÂव को बढ़ाती ह ै और शरीर के 

तापमान को संतुिलत बनाए रखने म¤ मदद करती ह ै। 

• सूयª मुþा पाचन समÖयाओ,ं भूख न लगना, कांपना, हाथŌ     
और पैरŌ म¤ अÂयिधक ठंड को रोकने म¤ ÿभावी ढंग से काम 

करती ह ै। 

• यह मुþा कोलेÖůॉल घटाने और पाचन िøया को बेहतर रखने म¤ 
भी फायदेमंद ह ै। 

3.2.4 वायु मुþा 

जैसा िक नाम से पता चलता ह,ै वायु मुþा शरीर म¤ हवा के संतुलन को बनाए 
रखने के िलए कì जाती ह ै। 

वायु मुþा कैसे कर¤ 

• अपनी तजªनी को मोड़¤ । 

• इसके बाद तजªनी को अपने अंगूठे के आधार पर मोड़¤ और हड्डी 
को दबाते हò ए आधार के पास रख¤ ।  

• हाथ कì अÆय तीन अंगुिलयŌ को सीधा रख¤ और उंगिलयŌ पर 
कोई दबाव न डाल¤ । 

• इसके बाद हथेली को घुटने के ऊपर रख¤ और आंख¤ बंद कर कुछ 
देर बैठ¤ । 

वायु मुþा के लाभ 

• यह मुþा शरीर से अिधक हवा को बाहर िनकालने का काम 
करती है और गैस के कारण होने वाले सीने म¤ ददª  से राहत 
िदलाने म¤ मदद करती ह ै। 



 वैᳰदक िव᭄ान कᱶ ᮤ, लखनऊ   

 
44 

• वायु मुþा के िनयिमत अËयास से घबराहट और बेचैनी दूर होती है 
और मन शांत रहता ह ै। 

• यह मुþा वात दोष को दूर करने म¤ कारगर है और गिठया, गैस 
कì समÖया, साइिटका, घुटने और मांसपेिशयŌ के ददª  से राहत 
िदलाती ह ै। 

• इसके अलावा यह मुþा छéकने, जÌहाई लेने कì समÖया को दूर 
करने म¤ भी लाभकारी ह ै।     

3.2.5 शूÆय मुþा 

इस मुþा को Öवगª मुþा भी कहा जाता है और इस मुþा के अËयास से मन को 
एक िविचý तरह कì शांित िमलती ह ै। 

शूÆय मुþा िविध 

• आराम से फशª पर बैठ जाएं । 

• इसके बाद अपनी मÅयमा अंगुली को मोड़कर बीच कì हड्डी के 
पास मोड़¤ और इस उंगली के नाखून ऊपर अपने अंगूठे के पोर 
को रख¤ । 

• हाथ कì बची हò ई तीन अंगुिलयŌ यानी तजªनी, अनािमका और 
छोटी उंगली को सीधा और एक दूसरे से अलग रख¤ । 

• अब हाथ को घुटने के ऊपर जमीन पर हÐके से लटका कर रख¤ । 

• हाथŌ और कंधŌ को आराम कì मुþा म¤ रख¤ और कुछ देर आंख¤ 
बंद करके चुपचाप बैठ जाएं ।      

शूÆय मुþा के फायद े

शूÆय मुþा का अËयास करने से कम सुनाई देने या बहरापन कì समÖया 
काफì हद तक ठीक हो जाती ह ै। इसके अलावा यह मुþा कान के ददª  को दूर 

करने म¤ भी फायदेमंद होती ह ै। 
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यह मुþा Ńदय रोग, गले कì समÖया, आंखŌ से पानी आना और हड्िडयŌ को 
मजबूत रखने म¤ लाभकारी ह ै। 

3.2.6 वŁण मुþा 

यह मुþा शरीर म¤ जल तÂव का संतुलन बनाए रखने म¤ मदद करती ह ै। चेहरे 
को िनखारने का काम करता है ³यŌिक शरीर म¤ मौजूद तरल पदाथª ठीक से 
ÿवािहत होता है और यह चेहरे को अ¸छी तरह से मॉइÖचराइज करता ह ै। 

कैसे कर¤  वŁण मुþा 

 आराम से फशª पर बैठ जाएं और अपनी छोटी उंगली और अंगूठे को 
थोड़ा मोड़¤ और एक दूसरे कì पोरो को Öपशª कर¤  । 

 हाथ कì बाकì अंगुिलयŌ को सीधा रख¤ । 

 इसके बाद हथेली को जमीन कì तरह थोड़ा सा झुकाकर जांघ के 
ऊपर रख¤ । 

 आंख¤ बंद कर कुछ देर इसी मुþा म¤ बैठ जाएं । 

 इस मुþा को करते समय इस बात का िवशेष Åयान रख¤ िक उंगली के 
पोर को नाखून से न दबाएं अÆयथा शरीर म¤ जल तÂव को संतुिलत 
करने कì बजाय आपको िडहाइűेशन कì समÖया हो सकती ह ै। 

वŁण मुþा के लाभ 

यह मुþा मन को शांत रखने, Âवचा संबंधी रोगŌ को दूर करने म¤ अÂयंत 
लाभकारी ह ै।  

रोजाना वŁण मुþा का अËयास करने से शरीर म¤ तरल पदाथŎ का संचार 
सही तरीके से होता है िजससे Óयिĉ को संøमण नहé होता और मुंहासŌ से 
भी छुटकारा िमलता ह ै। 
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यह आसन मांसपेिशयŌ के ददª  से राहत देता है और चेहरे पर ÿाकृितक चमक 
लाता ह ै। 

3.2.7 अपान मुþा िविध, लाभ और सावधािनयां 

अपान मुþा ³या ह ै

अपान का Öथान ÖवाÖÃय और शिĉ क¤ þ है। अगर हम यहाँ योग कì बात 
कर¤  तो योग म¤  इसे मूलाधार चø कहा जाता ह ै । यह मुþा Ńदय को 
शिĉशाली बनाती है। इसीिलए इसे Ćदय मुþा भी कहा जाता है। अपान का 
कायª मल, मूý, वीयª, गभª और रज को बाहर िनकालना होता ह ै। यह सोना, 
बैठना, उठना, चलना आिद गितशील िÖथितयŌ म¤ सहयोग करता ह ै । जैसे 
अजªन जीवन के िलए जŁरी है वैसे ही िवसजªन भी जीवन के िलए अिनवायª    
ह ै। 

अपान मुþा को करने कì िविध 

1) सबसे पहले आप जमीन पर कोई चटाई िबछाकर उस पर पĪासन या 
िसĦासन म¤ बैठ जाएँ , Åयान रहे कì आपकì रीढ़ कì हड्डी सीधी   
हो । 

2) अपने दोनŌ हाथŌ को अपने घुटनŌ पर रख ल¤ और हथेिलयाँ आकाश 
कì तरफ होनी चािहये । 

3) अब अपने हाथ कì तजªनी अंगुली को मोड़कर अंगूठे के अúभाग म¤ 
लगा द¤ तथा मÅयमा व अनािमका अंगुली के ÿथम पोर को अंगूठे के 
ÿथम पोर से Öपशª कर हÐका दबाएं और किनिķका अंगुली को 
सीधा रख¤ । 

4) अपना Åयान साँसŌ पर लगाकर अËयास करना चािहए। अËयास के 
दौरान साँस¤ को सामाÆय रखना ह ै। 

5) इस अवÖथा म¤ कम से कम 48 िमनट तक रहना चािहये । 
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           अ): अपान मुþा                         ब):  अपानवायु मुþा 

 

स): िलंग मुþा 

िचý-3.2: महÂवपूणª योग मुþा अ). अपान मुþा, ब). अपान वायु मुþा और स). 

िलंग मुþा तथा  उनके फायदे 

अपान मुþा को करने कì िविध 

6) सबसे पहले आप जमीन पर कोई चटाई िबछाकर उस पर पĪासन या 
िसĦासन म¤ बैठ जाएँ, Åयान रहे कì आपकì रीढ़ कì हड्डी सीधी हो । 

7) अपने दोनŌ हाथŌ को अपने घुटनŌ पर रख ल¤ और हथेिलयाँ आकाश 
कì तरफ होनी चािहये । 

8) अब अपने हाथ कì तजªनी अंगुली को मोड़कर अंगूठे के अúभाग म¤ 
लगा द¤ तथा मÅयमा व अनािमका अंगुली के ÿथम पोर को अंगूठे के 
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ÿथम पोर से Öपशª कर हÐका दबाएं और किनिķका अंगुली को 
सीधा रख¤ । 

9) अपना Åयान साँसŌ पर लगाकर अËयास करना चािहए। अËयास के 
दौरान साँस¤ को सामाÆय रखना ह ै। 

10) इस अवÖथा म¤ कम से कम 48 िमनट तक रहना चािहये । 

मुþा करने का समय व अविध 

इसका अËयास हर रोज़ कर¤ गे तो आपको अ¸छे पåरणाम िमल¤गे। सुबह के 
समय और शाम के समय यह मुþा का अËयास करना अिधक फलदायी होता 
ह§ । मुþा का अËयास ÿातः,दोपहर एवं सायंकाल को 16-16 िमनट के िलए 
िकया जा सकता है । 

अपान मुþा के Ö वाÖ Ã य लाभ 

मुþा Ćदय के सभी रोगŌ से मुĉ कराती है । 

1) इसका िनयिमत अËयास करने से ĵास सÌबिÆधत रोग नĶ हो 
जाते ह§ । 

2) अपच, गैस, एिसिडटी, कÊज इÂयािद रोगŌ म¤ लाभ िमलता है । 
3) पेट से संबंध सभी रोगŌ को दूर करती है । 
4) इसको करने से दाँतŌ के रोग दूर होते ह§ । 
5) इसका िनयिमत अËयास करने से शरीर कì निलयाँ सुĦ होती है । 
6) मल और दोष िवसिजªत होते है तथा िनमªलता ÿाĮ होती ह ै। 
7) यह यूरीन संबंधी दोषŌ को दूर करती ह ै। 
8) सुगर कì बीमारी को ठीक करती है । 
9) शरीर के सभी िवषैले तÂव बाहर िनकलते ह§ । 
10) गभªवती मिहलाओं  को इससे लाभ होता ह§ । 
11) शरीर म¤ से वजन को कम करती है । 
12) यह मुþा पसीना लाकर शरीर के ताप को दूर करती ह ै। 
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अपान मुþा के दौरान सावधानी 

यह अपान मुþा खाली पेट करनी चािहए ।  इस मुþा को करते समय अपना 
Åयान भटकना नहé चािहए । अपान मुþा एक शिĉशाली मुþा है इसम¤ एक 
साथ तीन तÂवŌ का िमलन अिµन तÂव से होता ह,ै इसिलए इसे िनिĲत समय 
से अिधक नही करना चािहए । इसको करने से यूåरन अिधक आने कì 
सÌभावना रहती है । इससे कोई नुकसान नहé होता इसिलए इससे डरे नहé । 

3.2.8 अपानवायु मुþा िविध, लाभ और सावधािनयां 

अपानवायु मुþा ³या ह ै

अपानवायु मुþा का दूसरा नाम मृत-संजीवनी मुþा है । इसका सीधा संभंध 
Ćदय से होता है । अपान वायु मुþा दो मुþाओ से िमलकर बनी है एक है वायु 
मुþा जो पेट कì बढ़ी हò ई गैस को कम करने म¤ हमारी सहायता करती है । 
और दूसरी है अपान मुþा जो कì हमारे Ćदय को सही रखती है । और यह मुþा 
पाचन शिĉ को भी बढाती है । इसिलए इसे Ćदय मुþा के नाम से भी जाना 
जाता है । अचानक से आये हाटª अटैक के समय इस मुþा को करने से रोगी 
कì तुरंत लाभ होता है । 

इस मुþा म¤ दो मुþाएं एक साथ लगाई जाती ह§ – वायु मुþा और अपान मुþा । 
इसीिलए इसका यौिगक नाम है – अपान वायु मुþा । यह HEART ATTACK 

म¤ अÂयÆत लाभकारी होने के कारण इसे मृत संजीवनी मुþा कì सं²ा भी दी 
गई है । यिद अपान वायु मुþा ही कह¤ तो इस मुþा कì िविध Öमरण करना 
आसन हो जाता है – वायु मुþा + अपान मुþा । 

वायु मुþा पीड़ानाशक है – Öवाभािवक PAIN KILLER , शरीर म¤ कहé भी 
पीड़ा हो, गैस कì समÖया हो, वायु मुþा उसे ठीक करती है । अपान मुþा 
पाचन शिĉ एवं Ćदय को मजबूत करती है । ANGINA PECTORIS Ćदय कì 
पीड़ा के िलए तो यह शिĉशाली मुþा है । 
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अपान वायु मुþा करने के िविध 

1. सबसे पहले आप जमीन पर कोई चटाई िबछाकर उस पर पĪासन या 
िसĦासन म¤ बैठ जाएँ , Åयान रहे कì आपकì रीढ़ कì हड्डी सीधी   
हो । 

2. अपने दोनŌ हाथŌ को अपने घुटनŌ पर रख ल¤ और हथेिलयाँ आकाश 
कì तरफ होनी चािहये । 

3. अब अपने हाथ कì तजªनी अंगुली को मोड़कर अंगूठे कì जड़ म¤ लगा 
द¤ तथा मÅयमा व अनािमका अंगुली के ÿथम पोर को अंगूठे के ÿथम 
पोर से Öपशª कर हÐका दबाएँ और किनिķका अंगुली को सीधी 
रहने द¤ । 

4. अपना Åयान साँसŌ पर लगाकर अËयास करना चािहए। अËयास के 
दौरान सांसŌ को सामाÆय रखना ह ै। 

5. इस अवÖथा म¤ कम से कम 48 िमनट तक रहना चािहये । 

अपान वायु मुþा करने का समय व अविध 

इसका अËयास हर रोज़ कर¤ गे तो आपको अ¸छे पåरणाम िमल¤गे। सुबह के 
समय और शाम के समय यह मुþा का अËयास करना अिधक फलदायी होता 
ह§ । मुþा का अËयास ÿातः,दोपहर एवं सायंकाल को 16-16 िमनट के िलए 
िकया जा सकता है । 

अपान वायु मुþा से होने वाले लाभ 

1) अपान वायु मुþा का Ćदय पर िवशेष ÿभाव पड़ता है । HEART 

ATTACK रोकने म¤ एवं HEART ATTACK हो जाने पर भी यह मुþा 
तÂकाल लाभ पहò ँचती है । यह मुþा सोरबीटेट कì गोली का कायª 
करती है – दो तीन सेकंड के भीतर ही इस मुþा का लाभ आरÌभ हो 
जाता है । रोगी को चमÂकाåरक राहत िमलती है । बढ़ी हò ई वायु के 
कारण ही Ćदय कì रĉवािहिनयाँ शुÕक होने लगती ह§ – उनम¤ 
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िसकुडन पैदा होने लगती है । Ćदय म¤ रĉ संचार कम हो जाता है 
वायु मुþा से Ćदय कì नािलकाओं  कì िसकुडन दूर होती है । और 
Ćदय म¤ रĉ संचार बढ़ जाता है । 

2) Ćदय शूल दूर होता है । 
3) Ćदय के सभी रोग दूर होते ह§ । 
4) उ¸च रĉचाप और िनÌन रĉचाप दोनŌ ही ठीक होते ह§ । 
5) िदल कì धड़कन बढ़ जाये या धीमी हो जाये – दोनŌ ही िÖथितयŌ म¤ 

िदल कì धड़कन सामाÆय करती है । 
6) घबराहट व  Öनायु तंý के सभी रोगŌ म¤ लाभकारी । 
7) फेफड़Ō को ÖवÖथ बनाती है – अÖथमा म¤ लाभकारी है । 
8) वातरोगŌ म¤ तुरंत लाभ – पेट कì वायु, गैस, पेट ददª , गुदा रोग, 

एिसिडटी, गैस से Ćदय कì जलन सभी ठीक होते ह§ । 
9) िसर ददª  , आधे िसर का ददª  ,िसर ददª वाÖतव म¤ पेट कì खराबी से ही 

होता है । िसर ददª  म¤ इस मुþा का चमÂकारी लाभ होता है । अिनंþा 
अथवा अिधक पåर®म से होने वाले रोग भी ठीक होते ह§ । 

10) घुटने के ददª  म¤ आराम – सीिढयां चढ़ने से पहले 5 से 7 िमनट अपान 
वायु मुþा लगाने से सीिढयां चढ़ते हò ए न साँस फूलेगा न ही घुटनŌ म¤ 
ददª  होगा । 

11) िहचकì आनी बंद हो जाती है । दांत ददª  म¤ भी लाभदायक । 
12) आँखŌ का अकारण झपकना भी Łकता है । हमारी संÖकृित म¤ िľयŌ 

कì दायé आंख व पुŁषŌ कì बायé आँख का फड़कना अशुभ माना 
जाता है अपानवायु मुþा से इसम¤ लाभ िमलता है । 

13) वात-िप°-कफ तीनŌ दोषŌ को दूर करती है । रĉसंचार ÿणाली, 
पाचन ÿणाली सभी को ठीक करती है । 

14) शरीर एवं मन के सभी नकाराÂमक दबाव दूर करती है । आचायª 
केशवदेव जी के अनुसार इस मुþा के लगातार अËयास से सभी 
ÿकार के Ćदय रोग होते ह§ परÆतु मुþा के साथ अपने भोजन, 

िदनचयाª ,Óयायाम आिद पर Åयान देना भी आवÔयक है । Ćदय रोग 
म¤ यह मुþा रामबाण है । एक ÿभावशाली इंजे³शन से भी अिधक 
लाभदायक है । 

15) भोजन करते समय यिद भोजन का कोई कण सांस कì नली म¤ चला 
जाता है तो सांस उखड़ने लगती है । एक-दो िमनट म¤ ही सांस Łक 
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कर मृÂयु हो सकती है । ऐसी आपात िÖथित म¤ यह मुþा अÂयÆत 
कारगर ह,ै तुरंत आराम िमलेगा ऐसा अनुभव Öवयं डा.रमेश पुरी का 
है । 

16) Ćदयघात होने पर 70 ÿितशत लोग अÖपताल पहò ंचने से पहले ही मर 
जाते ह§ – ऐसा सुÿिसĦ Ćदय रोग िवशेष² डा.के.के.अúवाल कहते 
ह§ Ćदय घात होने पर तुरंत मृतसंजीवनी मुþा लगा देने से मृÂयु से 
बचा जा सकता है । 

अपान वायु मुþा के दौरान सावधानी 

यह अपान वायु मुþा खाली पेट करनी चािहए । इस मुþा को करते समय 
अपना Åयान भटकना नहé चािहए । अपान वायु मुþा एक शिĉशाली मुþा है 
इसम¤ एक साथ तीन तÂवŌ का िमलन अिµन तÂव से होता है इसिलए इसे 
िनिĲत समय से अिधक िबलकुल भी नही करना चािहए और इस मुþा को 
िदन म¤ दो बार 16-16 िमनट तक ही लगाएं । वûासन म¤ बैठकर करने से 
Ćदय रोग म¤ बहò त जÐदी लाभ होता है । 

3.2.9 िलंग मुþा िविध, लाभ और सावधािनयां 

िलंग मुþा ³या ह ै

यह मुþा पुŁषÂव का ÿतीक है इसीिलए इसे िलंग मुþा कहा जाता है । िलंग 
मुþा का अËयास शरीर म¤ गमê बढाने के िलए िकया जाता है । खाँसी और 
कफ को जड़ से िमटाने के िलए ये सबसे अिधक ÿभावशाली मुþा है। इस मुþा 
को करने के िलए अपने दोनŌ हाथŌ कì उंगिलयŌ को आपस म¤ फंसाकर 
अंगठेू (बायां या दायां कोई एक) को सीधा रखना होता है । इस मुþा का 
आËयास शदê म¤ बहò त िकया जाता है । ग ृहÖथ जीवन म¤ िलंग मुþा के ÿयोग 
से आप अपने शरीर कì अनावÔयक कैलोरी को हटाकर मोटापे को कम कर 
सकते ह§ शरीर म¤ अिधक सदê महसूस होने या शीत बाधा होने पर िलंग मुþा 
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के ÿयोग से शीŅ लाभ होता है इसे अिधक देर तक करने से सिदªयŌ म¤ भी 
पसीना आता ह ै। 

िलंग मुþा करने कì िविध 

1) सबसे पहले आप जमीन पर कोई चटाई िबछाकर उस पर पĪासन या 
िसĦासन म¤ बैठ जाएँ, Åयान रहे कì आपकì रीढ़ कì हड्डी सीधी हो । 

2) अब अपने दोनŌ हाथŌ कì अँगुिलयŌ को परÖपर एक-दूसरे म¤ फसाय¤ 
एक अंगूठे को सीधा रख¤ तथा दूसरे अंगूठे से सीधे अंगूठे के पीछे से 
लाकर घेरा बना द¤ । 

3) आँखे बंद रखते हò ए ĵास  सामाÆय बनाएँ । 
4) अपने मन को अपनी ĵास कì गित पर व मुþा पर क¤ िþत रिखए । 
5) और इस अवÖथा म¤ कम से कम 16 िमनट तक रहना चािहये । 

िलंग मुþा करने का समय व अविध 

इसका अËयास हर रोज़ कर¤ गे तो आपको अ¸छे पåरणाम िमल¤गे। सुबह के 
समय और शाम के समय यह मुþा का अËयास करना अिधक फलदायी होता 
ह§ । वायु मुþा का अËयास ÿातः एवं सायंकाल को 16-16 िमनट के िलए िकया 
जा सकता है । 

िलंग मुþा से होने वाले लाभ 

1) इसका िनयिमत अËयास करने से साधक म¤ Öफूितª एवं उÂसाह का 
संचार होता है । 

2) यह मुþा Óयिĉ के āĺचयª कì र±ा करती है । 
3) ÓयिĉÂव को शांत व आकषªक बनाती ह ै। 
4) शदê से बचने के िलए यह मुþा बहò त ही लाभदायक है । 
5) इसको करने से सदê से होने वाले बुखार से राहत िमलती है । 
6) इस मुþा के ÿयोग से िľयŌ के मािसक ľाव सÌबंिधत 

अिनयिमतता ठीक होती ह§ । 
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7) नजला,जुकाम, साइनुसाइिटस,अÖथमा व िनÌन रĉचाप के रोग 
नĶ हो जाते है । 

8) इसके िनयिमत अËयास से अितåरĉ कैलोरी बनª होती ह§ । 
9) शरीर से बजन कम होता है । 
10) टली हò ई नािभ पुनः अपने Öथान पर आ जाती ह§ । 
11) यह मुþा ĵसन तंý को मजबूत करती ह ै। 
12) यह मुþा बलगम व् खांसी कì समÖया का िनवारण करती है । 
13) यह छाती कì जलन कì समÖया से िनजात िदलाती है । 
14) फेफड़Ō को शिĉ ÿदान करती ह ै। 

िलंग मुþा म¤ सावधािनयाँ 

यह िलंग मुþा खाली पेट करनी चािहए ।  इस मुþा को करते समय आपका 
Åयान भटकना नहé चािहए । िजन को िप° िकब समÖया है वो लोग इस मुþा 
को न कर¤  । गमê के मौसम म¤ इस मुþा को अिधक समय तक नहé करना 
चािहए । 

3.2.10 अिµन मþुा िविध, लाभ और सावधािनयां 

अिµन मुþा ³या है  

यह एक ऐसी मुþा ह ैजो शरीर के भीतर लॉक ऊजाª कì åरहाई म¤ मदद करता 
है और मिÖतÕक के ÿवाह और सजगता को िनद¥िशत करता है। जब िकसी 
िवशेष कॉिÆफ़गरेशन म¤ हाथŌ को जानबूझ कर रखा जाता ह,ै तो Æयूरोनल 
सिकª ट को लंबे समय तक ÿेåरत िकया जाता है जो मिÖतÕक पर मुþा के 
िविशĶ ÿभाव को मजबूत करता ह ै । आय¤ जानते ह§ इसके फायदे और इस 
मुþा को कैसे िकया जाए : 

अिµन मुþा करने कì िविध 

 सबसे पहले एक Öव¸छ और समतल जगह पर दरी / चटाई िबछा दे। 
अब सुखासन, पĪासन या वûासन म¤ बैठ जाये। 



योग िव᭄ान- डा. भरत राज ᳲसह, सतीश कुमार ᳲसह, डा. च᭠ᮤ मौिल ि᳇वेदी 
55 

 अब अपने दोनŌ हाथŌ के अंगूठे को बाहर कर अंगूिलयŌ कì मुęी बना 
ल¤ । 

 िफर अपने दोनŌ हाथŌ के अंगूठे के शीषª आपस म¤ िमला ल¤ । और 
अपनी हथेिलयाँ नीचे कì ओर रख¤ । 

 आँखे बंद रखते हò ए ĵास सामाÆय बनाएँगे और अपने मन को 
अपनी ĵास गित पर व मुþा पर क¤ िþत रिखए । 

 अब इसी अवÖथा म¤ 15-45 िमनट तक रह¤ । 

       
       अ): अिµन मुþा                             ब): पृÃवी मुþा  

िचý-3.3: महÂवपूणª योग मुþाये- अ). अिµन मुþा, ब). प ृÃवी मुþा और   
उनके फायदे 

अिµन मुþा करने का समय और अविध  

इसका अËयास हर रोज़ कर¤ गे तो आपको अ¸छे पåरणाम िमल¤गे। सुबह के 
समय और शाम के समय यह मुþा का अËयास करना अिधक फलदायी होता 
ह§ । अिµन मुþा 15 से 45 िमनट तक लगाई जा सकती ह ै। 

अिµन मुþा से होने वाले लाभ 

 यह मुþा िसर ददª  व माईúेन म¤ बहò त ही लाभदायक ह ै। 
 िनÌन रĉ चाप से जुड़ी सभी समÖयाओं  के िलए लाभदायक है । 
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 भूख कì समÖया के िलए लाभदायक है । 
 मोटापे को कम करने म¤ मदद करती है । 
 इसको करने से बलगम, खांसी जैसी समÖयाओं  से िनजात िदलाती 

है । 
 िनमोिनया कì िशकायत दूर हो जाती है । 
 इसको करने से शरीर म¤ अिµन कì माýा तेज हो जाती है । 

अिµन मुþा म¤ सावधािनया  

यह अिµन मुþा खाली पेट करनी चािहए ।  इस मुþा को करते समय आपका 
Åयान भटकना नहé चािहए । 

3.2.11 पृÃवी मुþा िविध, लाभ और सावधािनयां 

पृÃवी मुþा ³या ह?ै  

प ृÃवी मुþा को अंúेजी म¤ Gesture of the Earth कहा जाता है । इसका दूसरा 
नाम अिµन शामक मुþा है । इसके Ĭारा मनुÕय अपने भौितक अंतरÂव म¤ 
प ृ Ãवी तÂव को जाúत करता है और शरीर म¤ बढ़ने वाले अिµन तÂव को 
घटाने म¤ मदद करता है । जब इस मुþा को िकया जाता है तब प ृÃवी तÂव 
बढ़कर सम हो जाते ह§ । इस मुþा के अËयास से नए घटक बनते है। मनुÕय 
शरीर म¤ दो नािड़याँ होती है सूयª नाड़ी और चÆþ नाड़ी । जब प ृÃवी मुþा कì 
जाती है तो अनािमका अथाªत सूयª अंगुली पर दबाव पड़ता है िजससे सूयª नाड़ी 
और Öवर को सøìय होने म¤ सहयोग िमलता है । 

 सगाई वाली उंगुली प ृ Ãवी तÂव का ÿतीक है । प ृ Ãवी तÂव हम¤ 
Öथूलता, ÖथाियÂव देता है। इससे प ृ Ãवी तÂव बढ़ता है ।  

 सगाई वाली उंगुली सभी िवटािमनŌ एवं ÿाण शिĉ का क¤ þ मानी 
जाती है ।  

 सगाई वाली उंगुली हर समय तेजÖवी िवĥुत ÿवाह करती है और साथ 
ही अंगूठा भी ।  
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 सगाई वाली उंगुली Ĭारा ही हम ितलक लगाते ह§ । पूजा अचªना करते 
ह§ और शादी म¤ अंगूठी पहनते ह§ । 

प ृÃवी मुþा करने कì िविध 

 सबसे पहले आप पĪासन या सुखासन कì िÖतिथ म¤ बैठ जाएं । 
 अब अपने दोनŌ हाथŌ को अपने घुटनŌ पर रख ल¤ । 
 अब अपनी अब तजªनी ऊँगली या छोटी ऊँगली को मोड़कर अपने 

अंगूठे के अúभाग से Öपशª कर दबाएं। बाकì अपनी तीनो उंगिलयŌ 
को ऊपर कì ओर सीधा तान कर रख¤ । 

 10-15 िमनट के िलए इसी मुþा म¤ बैठ¤, और धीरे-धीरे ĵास लेते रह¤ । 
 मन से सारे िवचार िनकालकर मन को केवल ॐ पर केिÆþत करना 

ह§ । 

मुþा करने का समय 

इसे हर रोज़ 30-40 िमनट तक कर¤ । इसका अËयास हर रोज़ कर¤ गे तो आपको 
अ¸छे पåरणाम िमल¤गे। सुबह के समय और शाम के समय यह मुþा का 
अËयास करना अिधक फलदायी होता ह§ । 

प ृ Ãवी मुþा के लाभ 

 शरीर के अिÖथ संÖथान एवं मांसपेिशयŌ को यह मजबूत बनाती है । 
अत: दुबªल कमजोर ब¸चŌ, िľयŌ और ÓयिĉयŌ के िलए प ृÃवी मुþा 
बहò त ही लाभकारी है । कमजोर लोगŌ का वजन बढाती है । 

 शरीर म¤ िवटािमनŌ कì कमी को दूर करती है , िजसम¤ हमारी ऊजाª 
बढती है और चेहरे पर चमक आती है । 

 प ृÃवी मुþा से जीवन शिĉ का िवÖतार होता है । काया सुडोल होती है 
।कद व वजन बढ़ाने म¤ सहायक है । बढ़ते हò ए कमजोर ब¸चŌ के िलए 
तो अÂयÆत लाभदायक है । 

 शरीर म¤ Öफूितª , कािÆत और तेजÖव बढ़ता है । 
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 इस मुþा से आंतåरक ÿसÆनता का आभास होता है । उदारता, 
िवचारशीलता, लàय को िवशाल बनाकर ÿसÆनता ÿदान करती है । 

 आंतåरक सूàम तÂवŌ म¤ साथªक ÿवाह लाती है । संकìणªता िगराकर 
हम¤ उदार बनाती है । अत: आÅयािÂमक उÆनित का मागª ÿशÖत 
करती है । 

 इस मुþा से पाचन शिĉ ठीक होती है। िजन लोगŌ कì पाचन शिĉ 
कमजोर होती ह,ै वे सदैव कमजोर व् थके हò ए लगते ह§। कई ब¸चे 
भोजन तो खूब करते ह§ िफर भी दुबले-पतले ही रहते ह§-ऐसे ब¸चŌ यह 
मुþा लगाएं तो बहò त लाभ होगा । 

 शरीर कì उजाª शिĉ के बढ़ने से मिÖतÕक भी अिधक िøयाशील 
होता ह-ैकायª ±मता बढती ह ै।  

 प ृÃवी मुþा सदê जुकाम से भी बचाती ह ै। 
 अंगूठे  कì भांित अनािमका उंगली म¤ भी िवशेष िवīुत् ÿवाह होता ह,ै 

इसिलए इस उंगली से माथे पर ितलक िकया जाता ह ै। 
 इस मुþा के िनरंतर ÿयोग से आपके संकुिचत िवचारŌ म¤ महÂवपूणª 

पåरवतªन आने लगेगा । आपके िवचारŌ के साथ-साथ ÿखरता और 
तÂव गुणŌ का भी िवÖतार होगा । 

 इस मुþा का दीघª काल तक अËयास करने म¤ शरीर म¤ चमÂकारी 
ÿभाव होगा । नया जोश , नयी Öफूितª, आनÆद का उदय और रोम-

रोम म¤ ओज-तेज का संचार होगा । 
 प ृÃवी तÂव का संबंध मूलाधार चø से है । अत: प ृÃवी मुþा से मूलाधार 

चø सिøय होता है और इससे जुड़े अंग सबल होते ह§ । ÿोÖटेट úिÆथ 
का शोथ समाĮ होता है । हिनªया ठीक होता है तथा यह मुþा बालŌ, 
नाखुनŌ के िलए भी लाभकारी है । 

 जो ब¸चे Hyperactive होते ह§, उनम¤ प ृ Ãवी तÂव कì कमी होती ह,ै और 
आकाश तÂव ºयादा। उÆह¤ एक साथ शुÆय मुþा और प ृÃवी मुþा 
करनी चािहए । 

 िवटािमनŌ / खिनजŌ कì आपूितª से बाल ÖवÖथ होते ह§ । बालŌ का 
झड़ना बंद होता है और बाल सफ़ेद नहé होते ह§ । 
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 हीमोµलोिबन बढ़ाने के िलए यह मुþा बहò त लाभकारी है । 
 आÂमिवĵास कì कमी को दूर करता है । 
 यह मुþा शरीर म¤ घटकŌ के अनुपात को बनाये रखती ह ै। 
 यह मुþा तनाव मुĉ करती ह ै। 
 चेहरे कì Âवचा साफ और चमकदार बनती ह ै। 
 प ृÃवी मुþा शरीर को आंतåरक मजबूत और Öमरण शिĉ को बढाता 

ह ै। 
 यह एक फायदेमंद Yoga Mudra for Weight Loss है। इसकì मदद से 

वजन कम िकया जा सकता ह ै। 
 यह मुþा शरीर को ÖवÖÃ य बनाए रखने म¤ मदद करती ह ै। 
 प ृÃवी मुþा करने से कंठ सुरीला हो जाता है । 
 यह एकाúता बढाने म¤ सहायक ह ै। 
 मुंह और पेट म¤ अÐसर आिद से िनजात िमलती है । 

पृÃवी मुþा करते समय आवÔयक सावधािनयाँ  

प ृÃवी मुþा करते समय पĪासन म¤ बैठकर अपनी रीढ़ कì हड्डी को सीधा 
रख¤ । पहले ÿितिदन 10-15 िमनट इस मुþा को कर¤ , कुछ िदन पĲात् 
समयाविध बढ़ा द¤ । अगर आपको कफ़ दोष है तो इस मुþा को अिधक समय 
के िलए न कर¤ । यह मुþा खाली पेट करनी चािहए । 

3.3 मुþायŌ हेतु िवशेष िनद¥श 

1. कुछ मुþाएँ ऐसी ह§ िजÆह¤ सामाÆयत पूरे िदनभर म¤ कम से कम       
45 िमनट तक ही लगाने से लाभ िमलता है । इनको 
आवÔयकतानुसार अिधक समय के िलए भी िकया जा सकता ह ै । 
कोई भी मुþा लगातार 45 िमनट तक कì जाए तो तÂव पåरवतªन हो 
जाता ह ै। 

2. कुछ मुþाएँ ऐसी ह§ िजÆह¤ कम समय के िलए करना होता ह-ैइनका 
वणªन उन मुþाओं  के आलेख म¤ िकया गया है । 
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3. कुछ मुþाओं  कì समय सीमा 5-7 िमनट तक दी गयी है | इस समय 
सीमा म¤ एक दो िमनट बढ़ जाने पर भी कोई हानी नहé है | परÆतु 
Åयान रहे कì यिद िकसी भी मुþा को अिधक समय तक लगाने से 
कोई कĶ हो तो मुþा को तुरंत खोल द¤ । 

4. ²ान मुþा, ÿाण मुþा, अपान मुþा काफì लÌबे समय तक कì जा 
सकती ह ै। 

5. कुछ मुþाएँ तुरंत ÿभाव डालती है जैसे- कान ददª  म¤ शूÆय मुþा, पेट 
ददª  म¤ अपान मुþा/अपानवायु मुþा, एÆजायना म¤ वायु मुþा/अपानवायु 
मुþा/ऐसी मुþा करते समय जब ददª  समाĮ हो जाए तो मुþा तुरंत 
खोल द¤ । 

6. लÌबी अिविध तक कì जाने वाली मुþाओं  का अËयास राýी को 
करना आसन हो जाता है | रात सोते समय मुþा बनाकर टेप बांध द¤, 
और राýी म¤ जब कभी उठ¤  तो टेप हटा द¤ | िदन म¤ भी टेप लगाई जा 
सकती ह ै³यू ंिक लगातार मुþा करने से जÐदी आराम िमलता है । 

7. वैसे तो अिधकतर मुþाएँ चलते-िफरते, उठते-बैठते, बात¤ करते कभी 
भी कर सकते ह§, परÆतु यिद मुþाओं  का अËयास बैठकर, गहरे लÌबे 
ÖवासŌ अथवा अनुलोम-िवलोम के साथ िकया जाए तो लाभ बहò त 
जÐदी हो जाता है । 

8. छोटे ब¸चŌ, कमजोर ÓयिĉयŌ व् आपात िÖथित (उदहारण के िलए 
अÖथमा, अटैक, लकवा आिद)  म¤ टेप लगाना ही अ¸छा है । 

9. दाय¤ हाथ कì मुþा शरीर के बाय¤ भाग को और बाएं हाथ कì मुþा 
शरीर के दाय¤ भाग को ÿभािवत करती है । जब शरीर के एक भाग 
का ही रोग हो तो एक हाथ से वांिछत मुþा बनाय¤ और दुरे हाथ से 
ÿाण मुþा बना ल¤ । ÿाण मुþा हमारी जीवन शिĉ बढ़ाती ह,ै और 
हमारी रोग ÿितरोधक ±मता बढ़ जाती है । परÆतु सामाÆयत कोई 
भी मुþा दोनŌ हाथŌ से एक साथ बनानी चािहए ।  

10. भोजन करने के तुरंत बाद सामाÆयतः कोई भी मुþा न लगाएं | परÆतु 
भोजन करने के बाद सूयª मुþा लगा सकते ह§ । केवल आपात िÖथित 
म¤ ही भोजन के तुरंत बाद मुþा बना सकते ह§ जैसे-कान ददª, पेट ददª , 
उÐटी आना, अÖथमा अटैक होना इÂयािद । 
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11. यिद एक साथ दो तीन मुþायŌ कì आवÔयकता हो और समय का 
आभाव हो तो एक साथ दो मुþाएँ भी लगाई सकती ह§ । जैसे- सूयª मुþा 
और वायु मुþा एक साथ लागएं अÆयथा एक हाथ से सूयª मुþा और 
दुसरे हाथ से वायु मुþा भी बना सकते ह§ | ऐसी पåरिÖथित म¤ 15-15 

िमनट बाद हाथ कì मुþाएँ बदल ल¤ । 
12. एक मुþा करने के बाद दूसरी मुþा तुरंत लगा सकते ह§, परÆतु 

िवपरीत मुþा न हो ।  

3.4 हÖत मुþायŌ के लाभ  

1. शरीर कì सकाराÂमक सोच का िवकास करती है । 
2. मिÖतÕक, Ńदय और फ¤ फड़े ÖवÖथ बनते ह§ । 
3. āेन कì शिĉ म¤ बहò त िवकास होता ह ै। 
4. इससे Âवचा चमकदार बनती ह ै।  
5. इसके िनयिमत अËयास से वात-िप° एवं कफ कì समÖया दूर हो 

जाती ह ै। 
6. सभी मानिसक रोगŌ जैसे पागलपन, िचडिचडापन, øोध, चंचलता, 

िचंता, भय, घबराहट, अिनþा रोग, िडÿेशन म¤ बहò त लाभ पहò ंचता है । 
7. वायु संबÆधी समÖत रोगŌ म¤ लाभ होता है । 
8. मोटापा घटाने म¤ बहò त सहायक होता है । 
9. Ćदय रोग और आँख कì रोशनी म¤ फायदा करता ह ै। 
10. साथ ही यह ÿाण शिĉ बढ़ाने वाला होता ह ै। 
11. कÊज और पेशाब कì समÖयाओ म¤ फायदा ह ै। 
12. इसको िनरंतर अËयास करने से नéद अ¸छी तरह से आने लगती है 

और साथ म¤ आÂमिवĵास भी बढ़ता ह ै। 

हमारा शरीर पांच तÂव और पंच कोश से नीिमªत ह,ै जो āĺांड म¤ है वही शरीर 
म¤ ह ै । शरीर को ÖवÖथ बनाए रखने कì शिĉ Öवयं शरीर म¤ ही ह ै । इसी 
रहÖय को जानते हò ए भारतीय योग और आयुव¥द म¤ ऋिषयŌ ने यम, िनयम, 

आसन, ÿाणायाम, बंध और मुþा के लाभ को लोगŌ को बताया । इÆहé म¤ से 
एक हÖत मुþा का बहò त कम लोग ही महÂव जानते हŌगे । 
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यह शरीर पांच तÂवŌ- प ृÃवी, जल, अिµन, वायु और आकाश से िमलकर बना 
है। शरीर म¤ ही पांच कोश है जैसे अÆनमय कोश, ÿाणमय कोश, मनोमय 
कोश, िव²ानमय कोश और आनंदमय कोश। शरीर म¤ इन तÂव के संतुलन 
या कोशŌ के ÖवÖथ रहने से ही शरीर, मन और आÂमा ÖवÖथ  रहती ह ै। इनके 
असंतुलन या अÖवÖथ होने से शरीर और मन म¤ रोगŌ कì उÂपि° होती ह ै । 
इÆह¤ पुन: संतुिलत और ÖवÖथ बनाने के िलए हÖत मुþाओं  का सहारा िलया 
जा सके । 

दस(10) हÖत मुþाएं:  

 हÖत मुþाओं  म¤ ÿमुख दस मुþाओं  का महÂव है जो िनÌन ह:ै -1.²ान मुþा, 
2.प ृथिव मुþा, 3.वŁण मुþा, 4.वायु मुþा, 5.शूÆय मुþा, 6.सूयª मुþा, 7.ÿाण मुþा, 
8.िलंग मुþा, 9.अपान मुþा, 10.अपान वायु मुþा । 

अÆय मुþाएं :  

1.सुरिभमुþा, 2.āĺमुþा, 3.अभयमुþा, 4.भूिममुþा, 5.भूिम Öपशªमुþा, 
6.धमªचøमुþा, 7.वûमुþा, 8.िवटकमुþा, 8.जननामुþा, 10.कणªमुþा, 
11.शरणागतमुþा , 12.Åयानमुþा, 13.सुिचमुþा, 14.ओममुþा, 15.जनाना और 
चीन मुþा, 16.अंगुिलयां मुþा 17.महािýक मुþा, 18.कुबेरमुþा, 19.चीनी मुþा, 
20.वरदमुþा, 21.मकर मुþा, 22.शंख मुþा, 23.Łþमुþा, 24.पुÕपपूतमुþा, 
25.वûमुþा, 26ĵांस मुþा, 27.हाÖय बुĦा मुþा, 28.योग मुþा, 29.गणेश मुþा 
30.डॉयनेिमक मुþा, 31.मातंगी मुþा, 32.गŁड़ मुþा, 33.कंुडिलनी मुþा, 
34.िशव िलंग मुþा, 35.āĺा मुþा, 36.मुकुल मुþा, 37.महिषª मुþा, 38.योनी 
मुþा, 39.पुशन मुþा, 40.कालेĵर मुþा, 41.गूढ़ मुþा, 42.मेŁदंड मुþा, 
43.हािकनी मुþा, 45.कमल मुþा, 46.पाचन मुþा, 47.िवषहरण मुþा या 
िनिवªिषकरण मुþा, 48.आकाश मुþा, 49.Ńदय मुþा, 50.जाल मुþा आिद । 

मुþा और दूसरे योगासनŌ के बारे म¤ बताने वाला सबसे पुराना úंथ घेरÁड 
संिहता है। हठयोग के इस úंथ को महिषª घेरÁड ने िलखा था । घेरंड म¤ 25 और 
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हठयोग ÿदीिपका म¤ 10 मुþाओं  का उÐलेख िमलता है, लेिकन सभी योग के 
úंथŌ कì मुþाओं  को िमलाकर कुल 50 से 60 हÖत मुþाएं ह§ ।  
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अ᭟याय-4 

कुछ िविशĶ मुþाएँ व महामुþा 
आसन - िविध व लाभ 
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4.0  

कुछ िविशĶ मुþाएँ व महामुþा 
आसन - िविध व लाभ 

 

4.1 ऊजाª चल योग मुþा - दूर होगा मोटापा  

मोटापा एक समÖया है। इससे पेट, पीठ, कमर और कंधे कì समÖया भी बनी 
रहती ह ै । मोटापे को दूर करने के िलए हम सबसे आसान उपाय बता रहे ह§ 
ऊजाª चल मुþा योग । दरअसल यह अंग संचालन (सूàम Óयायाम) का िहÖसा 
ह ै। 

ऊजाª चल योग मुþा का लाभ  

इससे जहां आपकì अंगुिलयां मजबूत बनेगी वहé यह मोटापा कम करने म¤ भी 
सहायक िसĦ होगी । इससे सबसे पहले कंधे का ददª  िमटता है िफर यह पेट, 

पीठ और कमर का ददª  दूर करती ह ै। 

सावधानी : शुŁआत 5 िमनट के अËयास से कहते हò ए ÿितिदन सुबह और 
शाम 10 से 15 िमनट तक इसका अËयास कर¤  । 20 िदन तक तक के िलए 
अËयास कर¤  और िफर दो-चार िदन छोड़ कर िफर से इसका अËयास करने 
लग¤ । 

ऐसे कर¤  मुþा - यह बहò त ही आसान है जाने-अंजाने आपने इसका अËयास 
िकया भी होगा । इसके िलए िसफª  अपने दोनŌ हाथŌ कì मुिट्ठयŌ को बंद 
करना और खोलना ह ै। इस तरह से इस मुþा को बार-बार करना ह ै। इस बार 
बार करने को ही ऊजाª चल मुþा कहते  है । 
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4.2 काकì योग मुþा - पाचन िøया के िलए   

काक कौए को कहते ह§ । कौए कì चŌच जैसी मुंह कì मुþा बना लेने को 
काकì मुþा कहा जाता ह ै।  

मुþा बनाने कì िविध : िकसी भी आसन म¤ बठैकर होठŌ को पतली सी नली 
के समान मोड़कर कौए कì चŌच जैसा बना ल¤ । अब नाक के अú भाग को 
देखते हò ए अपना पूरा Åयान नाक पर िटका द¤ । इसके बाद मुंह से धीरे-धीरे 
गहरी ĵास लेकर होठŌ को बंद कर द¤ । कुछ देर बाद ĵास को नाक से बाहर 
िनकाल द¤ । इस तरह से 10 िमनट तक कर¤  । 

 

िचý-4.1: िविशĶ योग मुþाये- अ). काकì मुþा, ब). पुÕपांजिल  मुþा और   

स). देव ºयोित मुþा  

इस मुþा का लाभ : यह मुþा जहां शरीर म¤ ठंडक बढ़ाती ह§ वहé यह कई रोगŌ 
को दूर करने म¤ लाभदायक ह ै। इस मुþा का िनरंतर अËयास करने से शरीर 
म¤ अंदर भोजन पचाने कì िøया तेज हो जाती ह ै। इससे अÌलिप° का बढ़ना 
कम हो जाता ह ै। 

4.3 मातंिगनी योग मुþा - यौवन के िलए  

मातंग का अथª होता है मेघ। मां दुगाª का एक łप है मातंगी । यह दस 
महािवīा म¤ से नौवé िवīा ह ै। मातंग नाम से एक Åयान होता ह,ै मंý होता है 
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और एक हाथी का नाम भी मातंग ह ै। ऋिष विशķ कì पÂनी का एक नाम भी 
मातंगी ह ै। ऋिष कÔयप कì पुýी का नाम भी मातंगी है िजससे हाथी उÂपÆन 
हò ए थे । मातंिगनी मुþा दो ÿकार से होती ह-ै 1.मातंिगनी िøया, 2.मातंगी 
हÖत मुþा । यहां ÿÖतुत ह-ै मातंिगनी िøया । 

दौहराव अविध : इसको बार-बार कर सकते ह§ । 

मुþा करने कì िविध : शांत जगह म¤ पानी के अंदर गले तक शरीर को डुबŌ 
ल¤ और िफर नाक से पानी को खéचकर उसे मुंह से िनकाल ल¤ । िफर मुंह से 
पानी को खéचकर नाक से बाहर िनकाल द¤ । इस िøया को ही मातंिगनी 
मुþा कहते ह§ । 

इसका लाभ : इस मुþा के अËयास से आंखŌ कì रोशनी तेज हो जाती ह ै । 
िसर ददª  म¤ यह मुþा अÂयंत लाभकारी मानी जाती ह ै । इससे नजला-जुकाम 
आिद के रोग भी दूर हो जाते ह§ । इस मुþा के िनरंतर अËयास से चेहरे पर 
चमक आ जाती है और बाल भी सफेद नहé होते ह§। इस मुþा के िसĦ हो जाने 
पर Óयिĉ म¤ ताकत बढ़ जाती ह ै। 

4.4 पुÕपांजिल योग मुþा 

जैसा िक इसका नाम है पुÕपांजिल इसी से यह िसĦ होता है िक यह मुþा 
िकस ÿकार कì होगी । यह महÂवपूणª हÖत योग मुþा ह ै । जैसे दुआ म¤ हाथ 
उठाते ह§ या पुÕप अपªण करते ह§ तब यह मुþा बनती ह ै।  

मुþा कì िवध : पहले कपोत मुþा म¤ आ जाएं अथाªत दोनŌ हाथŌ कì अंगुिलयŌ 
और अंगूठे को आपस म¤ िमला मिणबĦ को भी िमला ल¤ । िफर दोनŌ हाथŌ कì 
छोटी अंगुिलयŌ को एक साथ िमलाकर ऐसी आकृित बना ल¤ िक जसेै हम 
िकसी भगवान को फूल चढ़ाते समय बनाते ह§ इसे ही पुÕपांजिल मुþा कहते   
ह§ । 
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इसका लाभ : पुÕपांजली मुþा के िनरंतर अËयास से नéद अ¸छी तरह से आने 
लगती ह ै। आÂमिवĵास बढ़ता ह ै। 

4.5 देव ºयोितमुþा योग - आंखŌ के िलए 

हाथŌ कì 10 अंगुिलयŌ से िवशेष ÿकार कì आकृितयां बनाना ही हÖत मुþा 
कही गई ह ै। हाथŌ कì सारी अंगुिलयŌ म¤ पांचŌ तÂव मौजूद होते ह§ जैसे अंगूठे 
म¤ अिµन तÂव, तजªनी अंगुली म¤ वायु तÂव, मÅयमा अंगुली म¤ आकाश तÂव, 

अनािमका अंगुली म¤ प ृ Ãवी तÂव और किनÕका अंगुली म¤ जल तÂव ।  

जो Óयिĉ योगासन और ÿाणायाम करने म¤ अ±म है उसके िलए हÖत मुþाएं 
उपयो गी सािबत हो सकती ह,ै बशत¥ कì वह इसे िनयिमत कर¤  । यह ÿÖतुत है 
नेý रोग म¤ लाभदायक 'देव ºयोित मुþा' का पåरचय । 

इसका लाभ : देव ºयोितमुþा सभी तरह के नेý रोग म¤ लाभदायक िसिĦ हò ई 
ह ै। इस मुþा को करने से कम िदखना, आंखŌ म¤ जाला और सूजन आिद जैसे 
रोग दूर हो जाते ह§ । िजन ब¸चŌ को कम उă मे ही चÔमा लग चुका हो वो 
अगर रोजाना देव ºयोितमुþा का अËयास कर¤  तो उनका चÔमा उतर सकता 
ह ै। 

मुþा िविध : अपने हाथ कì तजªनी अंगुली को मोड़कर अंगूठे कì जड़ म¤ 
लगाने से देव ºयोितमुþा बन जाती ह ै । यह कुछ कुछ वायु मुþा जैसी ह ै । 
लगभग 40-60 सेकंड तक आप इसी मुþा म¤ रहने का अËयास कर¤  । सुबह-

शाम चार से 6 बार कर सकते ह§ । 

4.6 हठ योग व  पांच ÿमुख मुþाएं  

चेतावनी: यह आलेख िसफª  जानकारी हेतु है। कोई भी Óयिĉ इसे पढ़कर 
करने का ÿयास ना कर¤ , ³यŌिक यह िसफª  साधकŌ के िलए है आम लोगŌ के 
िलए नहé । 
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मुख, नाक, आंख, कान और मिÖतÕक को पूणªत: ÖवÖÃय तथा ताकतवर 
बनाने के िलए हठ योग म¤ पांच ÿमुख मुþाओं  का वणªण िमलता है । 
सामाÆयजनŌ को िनÌनिलिखत मुþाओं  का अËयास िकसी जानकार योग 
िश±क से सीखकर ही करना चािहए । वैसे यह मुþाएं िसफª  साधकŌ के िलए 
ह§ जो कंुडिलनी जागरण कर िसिĦ ÿाĮ करना चाहते ह§ । 

ये पांच ÿमुख मुþाएं ह§- 1.खेचरी (मुख के िलए), 2.भूचरी (नाक के िलए), 

3.चांचरी (आंख के िलए), 4.अगोचरी (कान के िलए), 5.उÆमनी (मिÖतÕक के 
िलए) । खेचरी से Öवाद् अमृततुÐय होता है । भूचरी से ÿाण-अपान वायु म¤ 
एकता कायम होती ह ै । चांचरी से आंखŌ कì ºयोित बढ़ती है और 
ºयोितदशªन होते ह§ । अगोचरी से आंतåरक नाद का अनुभव होता है और 
उÆमनी से परमाÂमा के साथ ऐ³य बढ़ता ह ै । उĉ सभी से पांचŌ इंिþयŌ पर 
संयम कायम हो जाता ह ै।  

4.6.1.खेचरी: इसके िलए िजभ और तालु को जोड़ने वाले मांस-तंतु को धीरे-

धीरे काटा जाता ह,ै अथाªत एक िदन जौ भर काट कर छोड़ िदया जाता ह ै । 
िफर तीन-चार िदन बाद थोड़ा-सा और काट िदया जाता ह ै। इस ÿकार थोड़ा-
थोड़ा काटने से उस Öथान कì रĉ िशराएं अपना Öथान भीतर कì तरफ 
बनाती जाती ह§ । जीभ को काटने के साथ ही ÿितिदन धीरे-धीरे बाहर कì 
तरफ खéचने का अËयास िकया जाता ह ै।  

 इसका अËयास करने से कुछ महéनŌ म¤ जीभ इतनी लÌबी हो जाती है िक 
यिद उसे ऊपर कì तरफ उÐटा कर¤  तो वह ĵास जाने वाले छेदŌ को भीतर से 
बÆद कर देती ह ै। इससे समािध के समय ĵास का आना-जाना पूणªतः रोक 
िदया जाता ह ै। 

4.6.2.भूचरी: भूचरी मुþा कई ÿकार के शारीåरक मानिसक कलेशŌ का 
शमन करती ह ै। कुÌभक के अËयास Ĭारा अपान वायु उठाकर Ńदय Öथान म¤ 
लाकर ÿाण के साथ िमलाने का अËयास करने से ÿाणजय होता ह,ै िचत 
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िÖथर होता है तथा सुषुÌना मागª से ÿाण संÖपशª के ऊपर उठने कì संभावना 
बनती ह ै। 

4.6.3.चांचरी: सवªÿथम ŀिĶ को नाक से चार अंगुल आगे िÖथर करने का 
अËयास करना चािहए । इसके बाद नासाú पर ŀिĶ को िÖथर कर¤ , िफर 
भूमÅय म¤ ŀिĶ िÖथर करने का अËयास कर¤  । इससे मन एवं ÿाण िÖथर 
होकर ºयोित का दशªन होता ह ै। 

 4.6.4.अगोचरी: शरीर के भीतर नाद म¤ सभी इंिþयŌ के साथ मन को पूणªता 
के साथ Åयान लगाकर कान से भीतर िÖथत नाद को सुनने का अËयास 
करना चािहए । इससे ²ान एवं Öमृित बढ़ती है तथा िच° एवं इंिþयां िÖथर 
होती ह§ । 

4.6.5.उÆमनी: सहľार (जो सर कì चोटी वाला Öथान ह)ै म¤ पूणª एकाúता के 
साथ मन को लगाने का अËयास करने से आÂमा परमाÂमा कì ओर गमन 
करने लगती है और Óयिĉ āĺांड कì चेतना से जुड़ने लगता ह ै। 

खेचरी मुþा से िमलती है समािध और िसिĦ 

मनुÕय कì जीभ (िजĽा) दो तरह कì होती ह§ - लंबी और छोटी । लंबी जीभ को 
सपªिजĽा कहते ह§ । कुछ लोगŌ कì जीभ लंबी होने से वे उसे आसानी से 
नािसकाú पर लगा सकते ह§ और खेचरी-मुþा कर सकते ह§ । मगर िजसकì 
जीभ छोटी होती है उसे तकलीफŌ का सामना करना पड़ता ह ै । सबसे पहले 
उÆह¤ अपनी जीभ लंबी करनी पड़ती है और उसके िलए घषªण व दोहन का 
सहारा लेना पड़ता ह ै। जीभ नीचे कì ओर से िजस नाड़ी से जुड़ी होती है उसे 
काटना पड़ता ह ै।  

खेचरी मुþा को िसĦ करने एवं अमृत के ąाव हेतु आवÔयक उĥीपन म¤ कुछ 
वषª भी लग सकते ह¤ । यह Óयिĉ कì योµयता पर भी िनभªर करता ह ै। योग म¤ 
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कुछ मुþाएं ऐसी ह§ िजÆह¤ िसफª  योगी ही करते ह§ । सामाÆयजनŌ को इÆह¤ नहé 
करना चािहए । खेचरी मुþा साधकŌ के िलए मानी गई ह ै। 

 

िचý-4.2: खेचरी योग मुþा 

िविध : इसके िलए जीभ और तालु को जोड़ने वाले मांस-तंतु को धीरे-धीरे 
काटा जाता है अथाªत एक िदन जौ भर काटकर छोड़ िदया जाता ह ै । िफर 
तीन-चार िदन बाद थोड़ा-सा और काट िदया जाता ह ै। 

इस ÿकार थोड़ा-थोड़ा काटने से उस Öथान कì रĉ िशराएं अपना Öथान 
भीतर कì तरफ बनाती जाती ह§ । जीभ को काटने के साथ ही ÿितिदन धीरे-

धीरे बाहर कì तरफ खéचने का अËयास िकया जाता ह ै। 

इसका अËयास करने से कुछ महीनŌ म¤ जीभ इतनी लंबी हो जाती है िक यिद 

उसे ऊपर कì तरफ लौटा (उÐटा करने) िदया जाए तो वह ĵास जाने वाले 
छेदŌ को भीतर से बंद कर देती ह ै । इससे समािध के समय ĵास का आना-
जाना पूणªतः रोक िदया जाता ह ै। 
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लाभ : इस मुþा से ÿाणायाम को िसĦ करने और सामिध लगाने म¤ िवशेष 
सहायता िमलती ह ै। साधनारत साधुओं  के िलए यह मुþा बहò त ही लाभदायी 
मानी जाती ह ै।  

िवशेषता : िनरंतर अËयास करते रहने से िजब जब लंबी हो जाती ह,ै तब उसे 
नािसका रÆňŌ म¤ ÿवेश कराया जा सकता ह ै । इस ÿकार Åयान लगाने से 
कपाल मागª एवं िबंदु िवसगª से संबंिधत कुछ úंिथयŌ म¤ उĥीपन होता ह ै । 
िजसके पåरणामÖवłप अमृत का ąाव आरंभ होता ह ै । उसी अमृत का ąाव 
होते वĉ एक िवशेष ÿकार का आÅयािÂमक अनुभव होता ह ै। इस अनुभव से 
िसिĦ और समािध म¤ तेजी से ÿगित होती ह ै। 

चेतावनी : यह आलेख िसफª  जानकारी हेतु है। कोई भी Óयिĉ इसे पढ़कर 
करने का ÿयास न करे, ³यŌिक यह िसफª  साधकŌ के िलए है आम लोगŌ के 
िलए नहé । 

4.7 महामुþा आसन  

अगर आप अपने मोटापे से परेशान ह§ और ए³सůा फ़ैट कम करना चाहते ह§, 
साथ ही अपनी कायª शिĉ को भी बढ़ाना चाहते ह§ तो महामुþा आसन कर¤ । 
जो न केवल आपके मोटापे को कम करेगा बिÐक शरीर को Öफूितª भी ÿदान 
करता ह ै। महामुþा को ÿातः Öनान के बाद खाली पेट करना चािहए । ÿारंभ 
म¤ दोनŌ पैरŌ से इसे 3-3 बार करना चािहए िफर आप अपनी ±मता के अनुसार 
ÿाणायाम कì सं´या को बढ़ाते रह¤ । 

महामुþा आसन करने कì िविध 

 यह आसन बैठ के िकए जाने वाले आसनŌ म¤ से एक है। महामुþा के 
आसन से शरीर के कई अंग ÿभािवत होते ह§ । 

 सबसे पहले भूिम पर आसन िबछा ल¤ । 
 अब आसान पर दोनŌ पैरो को फैला कर बैठ जाएं । 
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िचý-4.3: महामुþा आसन 

 मेŁदंड सीधा रख¤। हाथ घुटने पर रख¤। बाय¤ पैर को घुटने से मोड़कर 
एड़ी को अपनी जांघ से सटाय¤ । 

 बाय¤ पैर का तलवा जंघा से लगा रह¤। हाथ ऊपर उठा कर सांस ल¤ । 
 िफर माथे को दािहनी घुटने से लगाकर हाथŌ से पैर को पकड़ ल¤ । 

यह महामुþा कì पूणª िÖथित ह ै। 
 अब सांस छोड़ते हò ए सीधा उठ¤। दािहना पैर सीधा कर¤  । 
 अब सामाÆय अवÖथा म¤ आ जाएँ। इस आसन को पैर बदलकर िफर से 

अËयास कर¤  । 

महामुþा आसन के लाभ 

 यह आसन दमा, ±य, कुķ, बवासीर आिद  रोगŌ म¤ बहò त लाभकारी 
ह ै। 

 इस आसन के िनयिमत अËयास से पेट पतला होता ह ै। 
 जंघा भाग, रीढ़, कमर, कंधे, फेफड़े बलवान होते ह§ । 
 सुषुÌना नाड़ी अ¸छी तरह से चलने लगती ह ै। 
 इस आसन से शरीर म¤ जमी फ़ालतू चबê दूर होने लगती ह ै। 
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 कमर और पैरो के ददª  दूर होते है।यह आसन लाभ कì ŀिĶ से बहò त 
महÂवपूणª ह ै। 

 इस आसन से जÐदी ही ÖवÈन दोष कì समÖया दूर होती ह ै। 
 इस आसन से शरीर म¤ Öफूितª आती ह ै। 
 मधुमेह और अप¤िडसाइिटस के रोिगयŌ के िलए यह आसन बहò त 

उपयोगी ह ै। 
 इसके िनयिमत अËयास से आलÖय भी दूर हो जाता ह ै। 
 इस आसन को करने से पेट सÌबंिधत सभी रोग दूर हो जाते ह§ । 
 िľयŌ कì मािसक धमª से सÌबंिधत समÖया दूर हो जाती ह ै। 

सावधािनयां 

 गंभीर Ńदय रोगी को महामुþा नहé करना चािहए । 
 िजनको िÖलप िडÖक (कमर ददª) कì समÖया हो, उÆहे महामुþा नही 

करनी चािहए ।   
 महामुþा को खाली पेट करना Ûयादा लाभ ÿद है। इसे करने के 30 

िमनट बाद ही कुछ खाय¤ िपय¤ । 
 योग को अपने जीवन म¤ अपनाएं, खुशहाल जीवन कì ओर कदम 

बढ़ाएं । 

4.7.1 महामुþा योग  

हठयोग के सभी úंथो म¤ महामुþा का वणªन ह ै। इस मुþा के महßव के कारण 
ही इसे महामुþा कहा जाता ह ै । कुÁडिलनी जागरण म¤ इस मुþा का िवशेष 
योगदान ह ै।  

महामुþा योग करने कì िविध :  

सभी úंथो म¤ महामुþा कì समान िविध का वणªन ह ै । हठयोग ÿदीिपका म¤ 
कहा गया है कì - 
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"पादमुळ¤  वामेन योिन सÌपीड्य दि±णम् । 
ÿसाåरतं पदं कृÂवा कराËयां धारयेद्  ŀढम् । 
कÁठे बÆधं समारोÈय धारयेĬायुमूÅवªतः ।।" 

बाये पैर कì एड़ी से िसवनी (गुदा व उपÖथ के बीच का Öथान ) दबाकर 
दािहने परै को फैलाकर दोनŌ हाथो से पैर कì उंगिलयŌ को ŀढ़ता से 
पकड़कर कुÌभक करके जालÆधर बÆध लगाकर वायु को उपर कì तरफ 
खéचे । 

"चÆþाङ्गे तू समËयÖय सूयाªङ्गे पुनरËयसेत् । 
याव°ुÐया भवेत् सं´या ततो मुþा िवसजªयेत ।।" 

 चÆþ भाग से अथाªत बाये पैर से करने के बाद दाय¤ पैर से भी अËयास कर¤ । 
दोनŌ और से बराबर अËयास करना चािहए ।  

"पायुमुलं वामगुÐफे समपीडय ŀढयÂनतः । 
याÌयपादं ÿसायाªअथ कर¤  धृतपदांगुलः । 

कÁठ संकोचनं कृÂवा भुरवोमªÅय िनरी±येत । 
महमुþािभधा मुþा कÃयते चैव सुåरिभः ।।" 

 गुĻ ÿदेश को अÂयÆत ŀढ़ता पूवªक बायé एड़ी से दबाकर दािहने पैर को 
फैलाकर दोनŌ हाथो से उसकì समÖत उंगिलयŌ को पकड़ने के पĲात 
जालÆधर बÆध  लगाकर दोनŌ भौहŌ के मÅयभाग का अवलोकन करने को 
ही िवĬान लोग महामुþा कहते ह ै।  

हठयोग के  úथ úहयामल  के अनुसार - 

योिनĬार को वाम पैर कì एड़ी से दबाकर दाय¤ पैर को फैलाकर व³ý (ठुड्डी) 
को कंठ म¤ समािहत कर (जालÆधर बÆध कर) कुÌभक ÿाणायाम Ĭारा वायु 
को अवŁĦ करने के पĲात उस पूåरत वायु को धीरे धीरे रेचन कर¤, कभी भी 
तेजी से रेचन नहé करना चािहए । इसे ही महामुþा कहते ह ै ।  िजस ÿकार 
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दÁड से तािड़त करने से सपª दÁड के समान ही सीधा हो जाता ह,ै उसी ÿकार 
कुÁडिलनी भी सरल भाव म¤ आ जाती ह ै।  

लाभ : महामुþा के फलŌ  के सÌबÆध म¤ घेरÁड सिहंता म¤ कहा गया है िक -  

"±यकासं गुदाव°ª Èलीहाजीणª जवरंतथा । 
नाशयेत सवªरोगांĲ  महामुþािनसेवनात।" 

इस मुþा के अËयास से ±य ,कास,गुदाव°ª,Èलीहा,अजीणª,ºवर के साथ साथ 
समÖत रोगŌ का िवनाश हो जाता ह ै। हठयोगÿदीिपका म¤ कहा गया है कì – 

"न है पÃयमपÃयं व रसाः सव¥अिप िनरसाः । 
एपीआई भुĉं िवषं घोरं िपयूषिमव जीयªित ।।" 

महामुþा के साधक के िलए कुछ भी भोजन पÃय अथवा अपÃय नहé रह जाता 
ह ै। नीरस वÖतु भी रसयुĉ हो जाती ह ै। भयानक िवष को भी सहज पचाता है 
जैसे कì वह अमृत हो ।  

"±यकुķगुदाव°ªगुÐमाजीणªपुरोगमाः । 
तÖय दोषाः ±यं यािÆत महामुþां तू योअËयसेत ।। " 

जो महामुþा का अËयास करता है उसके ±य, कुķ रोग, कोķ बĦता, 
वायुगोला, अजीणª तथा अनेक संभािवत दोष भी नĶ हो जाते ह ै।  

िवĴेषण: 

इस ÿकार कहा जा सकता है कì महामुþा के अËयास का शारीåरक  Öतर पर 
भी बहò त इससे अनेक रोग दूर हो जाते ह ै । जैसे साधक को टीबी नहé होती 
अगर है तो ठीक हो जाती ह ै। गुदा सÌबÆधी रोग दूर हो जाते ह ै। धातु ÿबल 
हो जाता है तथा मूý रोग भी ठीक हो जाते ह ै। िकसी भी ÿकार कì रĉ कì 
अशुिĦ हो वह ठीक हो जाती है पेट म¤ गैस बननी बंद हो जाती ह ै । Èलीहा 
अथाªत ितÐली का आकर नहé बढ़ता िजससे ितÐली संबंधी रोग जैसे ठंड से 
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बुखार आना, हÐका बुखार रहना, Öवांस का फूलना ठीक हो जाता ह ै। कÊज 
जैसे समÖया दूर हो जाती है अपच नहé रहती है ।  

सावधािनयाँ : 

• खाली पेट ही अËयास कर¤  ।  

• जालÆधर बंध पूणª ढंग से लगाए ।  

• अगर पेट का कोई आपरेशन हò आ तो अËयास न कर¤  ।  

• अगर पेट म¤ अिधक गमê हो तो हÐका अËयास कर¤  ।  

• कुÌभक के बाद धीरे धीरे रेचन कर¤  ।  

4.8 मयूरी मुþा  

योग म¤ िसफª  आसन ही नहé होता है बिÐक इसके कई अंग होते ह§ । मुþा भी 
योग का एक ÿमुख अंग ह,ै और योग के अËयास म¤ मुþाओ ंका बहò त अिधक 
महÂव ह ै। इन मुþाओं  के िनयिमत अËयास से बुढ़ापा दूर होता है और आयु म¤ 
व ृ िĦ होती ह ै । यह मन को शांत और एकाú करता ह ै । इसकì खािसयत है 
िक यह दूसरे योग को करने म¤ भी सहायता ÿदान करता ह ै। 

मुþा को हठयोग का तीसरा अंग माना गया ह ै । मुþा का अËयारस करने 
वाला अपनी इंिþयŌ को आसानी से अपने वश म¤ कर लेता ह ै। मयूरा मुþा भी 
एक ÿकार कì मुþा ह ै। 

मयूरी मुþा कैसे कर¤   

इस मुþा म¤ हाथ का आकार मोर के िसर के जैसा हो जाता ह,ै इसके कारण ही 
इसे मयूरी मुþा कहते ह§ । एक हाथ से कì जाने 28 मुþाओं  म¤ मयूरा मुþा का 
Öथानन पांचवां ह ै । इसे करने के िलए सबसे पहले जमीन पर िकसी भी 
आसन म¤ बैठ जाएं । इसके बाद दाएं हाथ को घुटने पर रख¤ तथा बाएं हाथ को 
मुंह के सÌमुख उठाएं । लेिकन हथेली को खोलकर नीचे कì तरफ ही रख¤ । 
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अंगूठे को ऊपर के हŌठ पर रख¤ । इसी हाथ को सबसे छोटी उंगली कì ओर 
िमलाकर िÖथर कर¤  मतलब खाली Öथान पर Åयान कर¤  । 

मयूरी मुþा के ³याथ फायदे ह§  

• यह िदमाग के िलए बहò त फायदेमंद ह,ै मयूरी मुþा का 
िनयिमत अËया स करने से याĥाÔतम तेज होती ह ै।   

• इस मुþा को करने से मन भी शांत रहता है और 
नकाराÂमरक िवचार नहé आते ह§ । 

• यह मु ् þा कंु डिलनी जागरण म¤ बहò त खास  भूिमका िनभाती 
ह ै। 

यह मुþा वैसे तो इसे करना बहò त मुिÔकल है लेिकन इसके िनरंतर अËयास 
से यह बहò त आसान हो जाता ह ै। 

4.9 शाÌभवी महामुþा 

मुþाओं  म¤ एक शाÌभवी मुþा का वणªन भगवद् गीता, पातंजल योग सूý, 

अमनÖक  योग, घेरÁड  संिहता, शशवसंिहता, गोर±ा  संिहता,  हठयोग  
ÿदीिपका,  योग  िचतामिण  तथा अिभनव गुĮाचायª और योग के अनेक 
शाÖवत  úंथŌ म¤ आता ह ै । शाÌभवी मुþा को आिदशिĉ  उमाÖवłपणी, 
िशविÿया, शंभूिÿया आिद मुþा भी कहते ह ै । Öवयं बोध अमनÖक  योग म¤ 
ÖपĶ िलखा है िक यह िवīा अÂयÆत गुĮािद गुĮ है और िकसी िवरले पुÁय 

आÂमा को ही िशĦ  होती ह ै।   

लािहडी महाशय और अवतार बाबा के िकया योग म¤ जो िचý हम देखते है वह 
वह शाÌभवी मुþा म¤ ही ह§ । शाÌभवी िसĦ मुþा वाले िकसी संत, महाÂमा के 
सािनÅय  और यहा तक कì उनके दशªन माý से ही मुिĉ पद कì ÿािĮ होती 
ह ै । भूत, भिवÕय कì बातŌ का ²ाता बनना तो ऐसे महाÂमाओं  के िलए बहò त 
ही साधारण सी बात¤ होती ह ै।   
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मैिडकल åरसचª के योग और  अÅयाÂमवादी  िज²ासु वै²ािनकŌ ने एक मत 
से यह िनÕकसª िनकाला है िक एकाúता, भावनाÂमक सÆतुलन, शरीर म¤ 
ऊजाª का Öतर, मानिसक शांिÆत और  आÅयािÂमक उपलिÊधयŌ के साथ-

साथ एलजê,  दमा, अÖथमा, िदल के रोग, मधुमेह, अिनþा रोग, अवसाद आिद 
अनेकŌ शारीåरक रोगŌ म¤ इस मुþा के सतत अËयास से चमÂकाåरक łप से 
लाभ देखने को िमला ह ै।   

शाÌभवी मुþा साधकŌ के ई.ई.जी से ÿाĮ िनÕकषō म¤ यह तÃय  सामने आया 
िक मिÖतÕक म¤ बाय¤ और दाय¤ गोलाधª के मÅय चमÂकाåरक łप से संतुलन 
बन जाता है और बुिĦ को ÿखर  बनाता ह ै। यिद िवīाथê वगª को अथवा ऐसे 
ÓयिĉयŌ को, िजनका कायª िश±ा अथवा अÆय बौिĦक Öतर का ह,ै इस मुþा 
का अËयास करवाकर िसĦहÖत िकया जाए तो उनसे िमलने वाले पåरणाम 
और भी अिधक संतोषजनक होगे ।   

शांभवी मुþा कì िविध 

Åयान के आसन म¤ बैठ¤  और अपनी पीठ सीधी रख¤ । आपके कंधे और हाथ 
िबलकुल ढीली अवÖथा म¤ होने चािहए । इसके बाद हाथŌ को घुटनŌ पर 
िचंमुþा, ²ान मुþा या िफर योग मुþा म¤ रख¤ । आप सामने कì ओर िकसी एक 
िबंदु पर ŀिĶ एकाú कर¤  । इसके बाद ऊपर देखने का ÿयास कर¤  । Åयान 
रिखए आपका िसर िÖथर रहे । इस बीच आप अपने िवचारŌ को भी िनयंिýत 
करने कì केिशश कर¤  । िसफª  और िसफª  Åयान रख¤। इस बीच कुछ न सोच¤ । 

शांभवी मुþ के दौरान आपकì आपकì पलक¤  झपनी नहé चािहएं और हां, 
आपकì ŀिĶ एक वÖतु कì ओर सभी िटकì हò ई नहé होनी चािहए, िजससे मन 
भटकने कì आशंका होती ह ै । इस आसन को शुŁआती िदनŌ म¤ कुछ ही 
सेक¤ ड तक कर¤ । यानी जैसे-जैस आपकì Åयान लगाने कì और अपने िवचारŌ 
पर िनयंýण करने कì ±मता म¤ िवकास हो, वैसे वैसे इस आसन को करने के 
समय सीमा भी बढ़ाती रह¤ । इसे आप अिधकतम 3 से 6 िमनट कर सकती ह§ । 
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शांभवी मþुा के लाभ 

शांभवी मुþा आ²ा चø को जगाने वाली एक शिĉशाली िøया ह ै । आपको 
बताते चल¤ िक आ²ा चø िनÌन और उ¸च चेतना को जोड़ने वाला क¤ þ है। 
इस मुþा से आपको शारीåरक लाभ तो हािसल होगा ही इसके अलावा यह मुþ 
आपकì आंखŌ के Öनायुओं  को भी मजबूत बनाता ह ै। इतना ही नहé यह मुþ 
आपके मन और मिÖतÕक को शांत रखता ह ै। अथाªत यिद आप िकसी बात से 
तनाव महसूस कर¤  तो इस मुþ का मदद से अपने तनाव को कम कर सकती 
ह§ । जैसा िक पहले ही िजø िकया गया है िक यह मुþा बहò त खास है ³यŌिक 
इसके तहत आंख¤ खुली रखकर भी Óयिĉ सो रहा होता है और Åयान का 
आनंद ले रहा होता ह ै। इसके योग मुþा के जåरए आप िडÿेशन जैसी बीमारी 
से भी खुद को दूर कर सकती ह§ । 

सावधानी 

योगाचयª हमेशा इस बात पर िवशेष जोर देते ह§ िक आप कोई भी योगा कर¤ , 
उसे िवशेष²Ō कì देखरेख म¤ ही कर¤  । ³यŌिक हर योग िøया म¤ समय से 
लेकर मुþा तक बहò त महÂवपूणª होता ह ै। ठीक ऐसे ही शांभवी मुþा के तहत 
भी है। हालांिक यह अËयास बेहद सरल और सुरि±त ह ै। इस हर उă वगª कì 
मिहला व लड़िकयां कर सकती ह§ । पुŁषŌ के िलए भी यह योग मुþा काफì 
लाभदायक ह ै । बावजदू इसके इस आसन को करते समय कुछ सावधानी 
बरत¤ । शांभवी मुþा के िलए जो चीज¤ बताई गई ह§, उसे धीरे-धीरे कर¤  । 
जÐदबाजी करने कì कोिशश न कर¤  । 

अगर आप िकसी तरह कì कोई शारीåरक समÖया है और इस मुþा को करते 
हò ए आपको ददª  का अहसास हो रहा है तो इस आसन को न कर¤  । Åयान रख¤ 
िक इस आसन को 7 साल कì उă के बाद ही करना सही रहता ह ै । छोटी 
बि¸चयŌ से यह आसन मुþा जबरन न कराएं । इसके अलावा चÔमा पहने हò ए 
इस मुþा को न कर¤  । और हां, अगर आपका पेट साफ न हो तो इस आसन म¤ 
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आप एकाú नहé हो पाएंगी । मतलब यह िक इस अËयास को करने से पहले 
अपना पेट साफ कर¤  तािक आप अ¸छी तरह एकाú हो सक¤ । अगर आप इस 
मुþ को िकसी योगाचयª के अंतगªत कर¤ गी, तो आपके िलए लाभकारी होगा । 

4.9.1 कैसे िशĦ कर¤  शाÌभवी मुþा  

कही शांतिचत समतल Öथान पर िकसी सरल, सुगम एवं सुखद आसन म¤ 
बैठ जाएं । रीढ़ कì हड्डी िबÐकुल सीधी रख¤, बैठने वाले समतल Öथान के 
सापे± ठीक 90 िडúी पर अपना समÖत  Åयान  दोनŌ भौवŌ के मÅय  िÖथत  
आ²ा  चø पर  िटका  ल¤।  करना  कुछ  नही है न कोई  मंý,  न  कोई 
कमªकाÁड  और न ही कोई जप-तप आिद । बस Åयान  को इस एक Öथान पर 
िटकाए रखने का अËयास  करना ह ै । ऐसा ÿयास करते जाना है िक 
अधªखुली अथवा पूणªतया खुली आखŌ से भी बाहर कì िकसी वÖतु पर Åयान 
न जाए िबÐकुल िबचार शूÆय बन जाना ह ै । बाĻ कोई वÖतु िदखलाई न दे, 

Åयान म¤ इतना रम जाना ह ै।  और  इस  िकया  को  ýाटक से सवªथा िभÆन 
समझना ह ै। अमनÖक योग म¤ िलखा है िक यह शाÌभवी मुþा अÆतलª±वाली, 
बिहŀªिĶवाली और िनमेष-उÆमेष से शूÆय ह ै । अथाªत इस मुþा म¤ बिहŀªिĶ 
होने पर भी अÆतलª±  होता है और ŀिĶ म¤ िनमेष और उÆमेष नही होते ।  

अËयास के मÅय ÿारिÌभक अवÖथा म¤ आखŌ  म¤ िखचाव आता ह,ै उनम¤ पीड़ा 
भी हो सकती ह,ै परÆतु धीरे-धीरे एक ऐसी अवÖथा आने लगती है िक बÆद,  

खुली अथवा अधªखुली आखŌ से भी आखŌ पर ही नही बिÐक भौितक शरीर 
के िकसी अंग पर Åयान  जाना ही बÆद हो जाता ह ै । बािहरी िवषयŌ को 
देखना, उनका Åयान करना जब पूणªतया समाĮ हो जाता है तब अंतरकरण 
कì व ृ ि° और िवषय से अलग मन, ÿाण और सुखद नéद कì अवÖथा म¤ 
साधक पहò च  जाता ह ै। साधारण नéद और शÌभवी साधक कì िनþा अवÖथा 
म¤ धरती और आकाश का अÆतर ह ै। एक म¤ मन अचेत अवÖथा म¤ पहò च जाता 
है और एक म¤ मन  चैतÆय  रहता ह ै। बस वह सांसाåरक समÖत िवषयवÖतु से 
और िवषयŌ म¤ आसĉ मन से मुĉ रहता ह ै। यही परम िदÓय  शाÌभव तÂव  है 
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और यही अननतः परमाÂमा कì ÿािĮ का एक ÿशÖत मागª ह ै। शाÌभवी मुþा 
िसĦहÖत  साधक सा±ात परबĺ  Öवłप हो जाता ह ै।   

4.9.2 शाÌभवी महामुþा करने से छूटी िसगरेट पीने कì आदत 

काितªक एक खुशिमजाज चेन Öमोकर था। नौजवान के शारीåरक तंý ने भी 
इस आदत को अ¸छी तरह संभाला हò आ था । पर एक िदन आया जब उसके 
भीतर धूăपान करने कì इ¸छा ही नहé रही,  ³यŌ? 

इनर इंजीिनयåरंग कायªøम के बारे म¤ पÂनी से पता चला  

वह सात िदनŌ के दौरान, रोज मुझे यूएसए से काल करती रही । ÿितिदन वह 
मुझे बताती रही िक वह िकतना अ¸छा महसूस कर रही थी, उसने ³या नया 
सीखा, वह जीवन के बारे म¤ और ³या समझी । उसका उÂसाह और ÿसÆनता 
िकसी छूत कì तरह मुझ तक आ रहे थे, पर यह तो एक योगाËयास कì क±ा 
से िमलने वाला उÂसाह था । म§ने सोचा, ‘वह जÐदी ही इन बातŌ से उबर 
जाएगी ।’ तब म§ कहाँ जानता था िक योग कì छूत कैसी हो सकती ह!ै जब 
उसने अपना कायªøम समाĮ िकया तो इसके बाद वह मुझसे आúह करने 
लगी िक मुझे भी उस योग ÿोúाम, ‘इनर इंजीिनयåरंग या ईशा योग ÿोúाम’ 

का िहÖसा बनना चािहए । िकसी भी आ²ाकारी पित कì तरह, म§ने एक 
अंúेजी म¤ होने वाले ÿोúाम का पता लगा िलया, जो आने वाले माह म¤, अÆना 
नगर म¤ होने जा रहा था, यह Öथान चेÆनई म¤, मेरे िनवास Öथान 
ननगनÐलुर से कुछ िकलोमीटर कì दूरी पर था । ºयŌ-ºयŌ ÿोúाम के िदन 
िनकट आते गए, मेरे मन म¤ एक ही बात बार-बार आती रही, ‘भला मुझे वहाँ 
जाने कì ³या जłरत ह?ै’  

िसगरेट छोड़ने के सभी ÿयास असफल रहे 

जब से हमारा िववाह हò आ, तब से ही मेरी पÂनी के साथ मेरे संबंध बहò त अ¸छे 
रहे,  बस मेरी एक ही आदत ऐसी थी जो उसे समय-समय पर बेचैन कर देती । 
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म§ एक चेन Öमोकर था। हालांिक शुŁआत म¤ सामािजक दबाव के चलते यह 
आदत पड़ी थी पर धीरे-धीरे मुझे यह लत लग गई । जÐदी ही शाम के समय 
शराब पीना भी इसका एक िहÖसा बन गया । म§ जवान था और हर रोज 
कसरत भी करता था इसिलए, इन बातŌ से मेरी सेहत पर कोई अंतर नहé   
पड़ा । िफर भी म§ अपने शारीåरक Óयायाम के िलए िजतना समय दे रहा था, 
उसका कोई असर नहé िदख रहा था, िसवाय इसके िक वह मेरे फेफड़Ō और 
मांसपेिशयŌ को बेहतर रखने कì िदशा म¤ काम कर रहा था । 

अपनी पÂनी के आúह पर म§ने कई बार िसगरेट पीना छोड़ने कì कोिशश भी 
कì, पर सारे ÿयास बेमन से िकए गए । कोई भी तकनीक या संकÐप एक 
सĮाह से ºयादा नहé िटका । खैर, अब उसे खुश करने के िलए म§ने उस योग 
कायªøम म¤ िहÖसा लेने का िनणªय ले िलया । मुझे सात िदन तक, ÿितिदन 
बस तीन घंटे का समय देना था । हालांिक, उन सात िदनŌ म¤, हर सý के 
पहले और बाद म¤, म§ िबना िकसी बाधा के लगातार िसगरेट¤ सुलगाता । परंतु 
धीरे-धीरे एक बदलाव आ रहा था । 

म§ उस अËयास के बाद इतना बेहतर महसूस करता था िक म§ उस न तो उस 
शतª को छोड़ पाया और न ही अËयास को छोड़ पाया । अËयास के कुछ ही 
िदन म¤ लगने लगा िक अब िसगरेट पीने म¤ उतना आनंद नहé आता था । हे 
भगवान! म§ उसे छोड़ना भी नहé चाहता था । 

यह तो जैसे ईशा योगाËयास और मेरे िÿय िसगार के बीच जंग िछड़ गई थी 
और म§ दोनŌ को ही छोड़ना नहé चाहता था । हालांिक, चालीस िदन के 
अËयास के बाद म§ इस हालात म¤ आ गया िक िफर कभी िसगरेट को हाथ से 
छूने का भी मन नहé िकया । 

जÐदी ही शराब पीने का अËयास भी छूट गया । अब म§ शराब को हाथ तक 
नहé लगाता और मुझे भी नहé पता िक यह कैसे संभव हò आ । आज मुड़ कर 
देखता हó ँ तो पता चलता है िक िसगरेट पीना भी कैसी मूखªता थी, कुछ िदनŌ 
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के बाद इससे मुझे कोई नशा भी नहé िमलता था । बस इसकì लत लगी थी, 
और जैसा िक हर नशे के साथ होता है उसे पीने के बाद कुछ पलŌ के िलए 
संतोष िमलता था । बेशक इसके साथ िमलने वाली सामािजक संगित ने मेरे 
मन को इस िनरथªक और सेहत के िलए हािनकारक आदत का िशकार बना 
िदया था । म§ भाµयशाली हó ँ िक इतनी आसानी से इसकì पकड़ से छूट गया । 
मुझे अपना नशा कहé और िमल गया । म§ उन गुŁओं  को ÿणाम करता हó ँ 
िजÆहŌने हम¤ योग का खजाना सŏपा । 

शाÌभवी महामुþा के 40 िदन के अËयास का असर 

आरंभ म¤, धूăपान कì िनरंतरता म¤ कमी आई ³यŌिक अगर मुझे िदन म¤ दो 
बार अËयास करना था तो उसके िलए आवÔयक था िक अËयास के पहले चार 
घंटŌ म¤ िसगरेट न पी हो । 

िसगरेट पीने वालŌ के नाम संदेश 

अंत म¤, दुिनया भर म¤ फैले धूăपान करने वालो को संदेश है िक अगर आप 
िसगरेट पीते ह§, तो इसे न Âयाग¤ । अपना योगाËयास लगातार जारी रख¤ ... 
आपसे िचपकì हò ई हर बेकार कì बात, अपने आप ही, िबना कोई िनशान छोड़े 
छूमंतर हो जाएगी । तब आप वाÖतिवक जीवन का आनंद ल¤ सकेगे! 

4.10 िसिĦ योग मुþा 

तंý-शाľ भारतवषª कì बहò त ÿाचीन साधन-ÿणाली है । इसकì िवशेषता यह 
बतलाई गई है िक इसम¤ आरÌभ ही से किठन साधनाओं  और कठोर 
तपÖयाओं  का िवधान नहé ह,ै वरन् वह मनुÕय के भोग कì तरह झुके हò ए मन 
को उसी मागª पर चलाते हò ए धीरे-धीरे Âयाग कì ओर ÿवृ° करता है । इस 
ŀिĶ से तंý को ऐसा साधन माना गया िक िजसका आ®य लेकर साधारण 
®ेणी के Óयिĉ भी आÅयािÂमक मागª म¤ अúसर हो सकते ह§ । यह सÂय है िक 
बीच के काल म¤ तंý का łप बहò त िवकृत हो गया और इसका उपयोग 
अिधकांश मे मारण, मोहन, उ¸चाटन, वशीकरण आिद जैसे जघÆय उĥेÔयŌ 
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कì पूितª के िलए िकया जाने लगा, पर तंý का शुĦ łप ऐसा नहé है । उसका 
मु´य उĥेÔय एक-एक सीढ़ी पर चढ़कर आÂमोÆनित के िशखर पर पहò ँचता 
ही है । 

4.10.1 िसĦ पुŁष कì सफलता  

िसĦ पुŁष का- सफलता  ÿाĮ  मनुÕय का जीवन आदशª जीवन माना जाता 
ह ै । जो असफल हò आ, अपने िनिदªĶ Öथान तक न पहò ँच सका उसे उपहास 
और पĲाताप का भागी बनना पड़ता ह ै। इस दुिनया म¤ उसी कì वÆदना होती 
ह,ै िजसने सफलता ÿाĮ कì ह ै। लोग उसकì ÿशंसा करते-करते नहé थकते । 
कारण यह है िक िजसने Öवयं सफलता ÿाĮ कì है लोग उसी से ऐसी आशा 
करते ह§ िक यह हम¤ भी सफलता के मागª पर अúसर कर सकेगा । जो Öवयं 
पराÖत हò आ ह,ै हार गया ह,ै असफल रहा है उसके िनकट संपकª  म¤ आते हò ए 
लोग डरते ह§, वे सोचते ह§ िक कहé ऐसा न हो िक इस Óयिĉ के संसगª के 
कारण हम¤ भी असफलता, पराजय ÿाĮ हो । 

संसार म¤ िजतने भी महापुŁष और ÿिसĦ Óयिĉ हò ए ह§, उनके जीवन पर जरा 
गहरी ŀिĶ डािलये । आप देख¤गे िक उनकì सफलताएं ही उÆह¤ इतना ऊँचा 
उठाने म¤, ÿ´यात बनाने म¤ ÿधान łप से सहायक हò ई । एक छोटे से काम म¤ 
छोटी सी सफलता ÿाĮ कर लेने पर भी आदमी का हौसला बढ़ता ह,ै उसकì 
िहÌमत चौगुनी हो जाती ह ै । लोगŌ का Åयान उस सफलता कì ओर िखंचता 
ह,ै वे उसके ÿशंसक सहायक और िमý बन जाते ह§ । िवजयी मनुÕय को दूसरŌ 
का अयािचत और आशातीत सहयोग िमलता ह,ै फलÖवłप वह þुतगित से 
सफलता के पथ पर बढ़ता जाता ह ै। मोच¥ पर मोचाª फतह करता जाता है और 
अÆत म¤ महापुŁष मनुÕय कहलाता ह ै । इसके िवपरीत परािजत, असफल 
मनुÕय के िमý भी साथ छोड़ जाते ह§, हौसला परÖत हो जाने के कारण हाथ 
पैर फूल जाते ह§ और øमशः अवनित कì ओर बढ़ता हò आ अÆत म¤ वह 
अंधकार के गतª म¤ िगर पड़ता ह ै। 

4.10.2 ÿाथªना से िसिĦ 

अनेक बार ऐसा देखा गया है िक स¸चे Ńदय से भगवान कì ÿाथªना करने से, 

अपना इि¸छत मनोरथ पूरा कर देने कì ÿभु से याचना करने से, वह कायª 
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पूरा हो जाता ह ै। इस ÿाथªना से िसिĦ िमलने का एक आÅयािÂमक रहÖय ह-ै 

वह यह है िक ÿाथªना करने वाले को यह िवĵास रहता है िक- 

1- परमाÂमा ऐसा शिĉशाली है िक वह चाहे तो आसानी से मेरी 
इ¸छा को पूरा कर सकता ह ै।  

2- परमाÂमा दयालु है। उसके Öवभाव को देखते हò ए यह आशा कì 
जा सकती है िक मेरे कायª को पूरा कर देगा ।  

3- मेरी माँग उिचत, आवÔयक और Æयाय संगत है इसिलए 
परमाÂमा कì कृपा मुझे ÿाĮ होगी ।  

4- अपने अÆतःकरण का ®ेķतम भाग, ®Ħा, िवĵास, परमाÂमा पर 
आरोपण करते हò ए स¸चे Ńदय से ÿाथªना कर रहा हó ँ। इसिलए मेरी 
पुकार सुनी जायेगी ।  

 

िचý-4.4: ÿाथªना से िसिĦ  

इन चारŌ तÃयŌ के िमलने से याचक कì आकाँ±ा ÿबल हो उठती है और 
उसके पूरे होने का बहò त हद तक उसे िवĵास हो जाता है और सूयª कì 
िकरणŌ का ÿकाश उसके अÆतःकरण म¤ बन जाती ह ै। 

ऐसी मानिसक िÖथित का होना सफलता कì एक पूवª भूिमका ह ै । तरीका 
चाहे कोई भी हो पर मनुÕय यिद अपनी मानिसक िÖथित ऐसी बना ले िक मेरा 
मनोरथ सफल होने कì पूरी आशा, पूरी संभावना है तो अिधकाँश म¤ उसके 
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मनोरथ पूरे हो जाते ह§ । ³यŌिक आशा और संभावनामयी मनोदशा के कारण 
शारीåरक और मानिसक शिĉयाँ असाधारण łप से जाग उठती है और 
उ°मो°म उपाय करने पड़ते ह§, मागª िनकलते ह§ एवं सहयोग ÿाĮ होते ह§ 
िजनके कारण सफलता का मागª बहò त आसान बनता जाता है और ÿायः वह 
ÿाĮ भी हो जाती ह ै। 

4.10.5 साÌय भाव से िसिĦ 

पं. तुलसीराम जी शाľी, वृÆदावन Ĭारा- 

समता- सब ÿािणयŌ म¤ आÂमीयता का, बराबरी का भाव रखना, अित उ°म 
आÅयािÂमक गुण ह ै । साÌय भाव मनुÕयोिचत आवÔयक तÂव ह,ै इसे 
Óयिĉगत जीवन म¤ िनÂय काम म¤ लाना चािहए । सामािजक तथा आिथªक 
±ेý म¤ भी समता कì हर ÿणाली का ÿसार करना चािहए । नीचे पĪ पुराण के 
कुछ Ĵोक िदये जाते ह§ । तुलाधार कì असाधारण िसिĦयŌ को देखकर 
नरो°म ने āाĺण वेषधारी भगवान से पूछा था िक इसके पास इतनी िसिĦयाँ 
होने का ³या कारण ह?ै भगवान ने उसे बताया िक समता समÖत िसिĦयŌ 
कì जननी ह ै। तुला धार साÌय भावी है इसीिलए उसे इतनी िसिĦयाँ ÿाĮ ह§ । 

सÂयेन सम भावेन िजतं तेन जगÂýयम्। तेनात ृÈयÆत िपतरो देवा 
मुिन गणैः सह॥ 

भूत भÓय ÿवृतं च तेन जानाित धािमªकः। नािÖत सÂयाÂपरो धमō 
नान ृताÂपातकं परम्॥ 

िवशेषे सम भावÖय पुŁषÖयानघÖय च। अåर िमýेÈयुदासीने मनोयÖय 
समं Ąजेत्।। 

सवª पाप ±यÖतÖय िवÕणु सायुँयताँ Ąजेत्। 
समोधमªः समः Öवªगः समं िह परमं तपः॥ यरयैव मानसे िनÂयं समः स 

पुŁषो°मः। 
िवशेषे सवª लोकेषु समो योिगÕवलोलुपः।। 

एवं यो वतªते िनÂयं कुल कोिट समुĦेरेत्। सÂयं दभः शमĲैव 
धैयªÖथैयªमलोभता॥ 

अनाĲªयमनालÖयं तिÖमन् सव« ÿितिķतम्। नवै देव लोकÖय नर 
लोकÖय सवªशः॥ 
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जानाित धमª²ÖतÖय देहे िÖथतो हåरः। के तÖय समोनािÖत समः 
सÂयाजªवेषु च॥ 

पĪपुराण सृिĶ खÁड अÅयाय 47 

हे āĺन!् उस धमाªÂमा तलाधार ने सÂय और समता से तीनŌ लोकŌ को जीत 
िलया ह ै । इसी से उसके िपतर, देवता और मुिन सब ÿसÆन रहते ह§ । इÆहé 
गुणŌ के कारण यह भूत और भिवÕयत् कì सब बात¤ जानता ह ै । सÂय से 
बढ़कर कोई धमª और असÂय से बढ़कर कोई पाप नहé ह ै। जो पुŁष पाप से 
रिहत और समभाव म¤ िÖथर ह,ै िजसका िच° शýु िमý और उदासीन के ÿित 
समान ह,ै उसके सब पापŌ का नाश हो जाता है और वह िवÕणु भगवान के 
सायुºय को ÿाĮ होता ह ै । समता, धमª और समता ही उÂकृĶ तपÖया है। 
िजसके Ńदय म¤ सदा समता िवराजती है वही पुŁष सÌपूणª लोकŌ म¤ ®ेķ, 

योिगयŌ म¤ गणना करने योµय और िनलōभ होता ह ै । जो सदा इसी ÿकार 
समतापूणª बताªव करता है वह अपनी अनेकŌ पीिढ़यŌ का उĦार कर देता ह ै। 
उस पुŁष म¤ सÂय, इिÆþय संयम, मनोिनúह, धीरता, िÖथरता, िनलōभता और 
आलÖय हीनता ये सभी गुण ÿितिķत होते ह§ । समता के ÿभाव से धमª² 
पुŁष देवलोक और मनुÕय लोक के सÌपूणª व ृ°ांतŌ को जान लेता ह ै। उसकì 
देह के भीतर सा±ात ®ी िवÕणु भगवान िवराजमान रहते ह§ । सÂय और 
सरलता आिद गुणŌ म¤ उसकì समानता करने वाला इस संसार म¤ दूसरा कोई 
नहé होता । वह सा±ात् धमª का Öवłप होता है और वही इस जगत को धारण 
करता ह ै। 

जो क°ªÓय परायण ह,ै िजनम¤ क°ªÓय शिĉ ह,ै वे िकसी दूसरे का मँुह नहé 
ताकते । वे अवसर नहé ढँूढ़ते, िसफª  अवÖथा देखते ह§ और जैसी िÖथित रहती 
ह§ उसी कì गुŁता के अनुसार वे ÓयवÖथा करते ह§ । 

4.10.6 अĶ िसिĦ व नव िनिĦ 

अ).āĺ िवīा का रहÖयोĤाटन 

हवा म¤ उड़ जाना, पानी म¤ चलना, शरीर को अŀÔय या छोटा-बड़ा बना लेना, 
इस ÿकार कì िसिĦयŌ का वणªन िकÆहé-िकÆहé पुÖतकŌ म¤ िमलता ह ै।  पर 
आज उनका पåरचय नहé िमलता । हम ऐसे िसĦŌ कì तलाश म¤ दुłह बन 
पवªतŌ म¤ मुĥŌ तक Ăमण करते रहे ह§, भारतवषª के कौने-कौने कì खाक 
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छानी ह,ै अनेक गुĮ-ÿकट, अ²ात बहò -िव´यात योिगयŌ से हम घिनķता 
पूवªक िमले ह§ और उनकì तह तक पहò ँचने का शिĉ भर ÿयÂन िकया ह,ै     

20 वषŎ कì िनरÆतर खोज म¤ िकंवदिÆतयाँ तो अनेक सुनी पर ऐसी िकसी 
िसĦ पुŁष का सा±ात न हो पाया, जो सचमुच उपरोĉ ÿकार कì हवा म¤ 
उड़ने आिद कì िसिĦयŌ से युĉ हो । जैसे ग ृहÖथ बाजीगर अपनी चतुरता, 
हÖतकौशल, कूट िøया Ĭारा आĲयª जनक करतब िदखाते ह§ वैसे ही 
चमÂकार िदखाते हò ए हमने बहò  िव´यात िसĦŌ को पाया ह ै। बहò त काल तक 
उनकì लंगोटी धोकर जब उनकì घिनķता ÿाĮ कì तो जाना िक असल म¤ 
स¸ची िसिĦ उनके पास कुछ भी नहé है कूट िøयाओं  Ĭारा लोगŌ को अपने 
चंगुल म¤ फंसा लेने माý कì कला म¤ वे ÿवीण ह§ । ऐसी दशा म¤ इस संबंध म¤ 
पाठकŌ से िनिĲत łप से हम कुछ कह नहé सकते । यह पंिĉयाँ हम िनजी 
अनुभव के आधार पर िलख रहे ह§, िजस बात का हम Öवयं अनुभव न कर ल¤ 
उसके संबंध म¤ पाठकŌ को कुछ िवĵास करने के िलए हम नहé कह सकते । 
संभव है िकसी पुÖतक म¤ अितशयोिĉ के साथ ऐसी िसिĦयŌ का होना िलख 
िदया हो, संभव है कोई Öवतंý िव²ान उन िसिĦयŌ को ÿाĮ करने का रहा हो 
जो अब लुĮ हो गया हो, संभव है ऐसी िसिĦयŌ वाले कहé कोई अÿकट योगी 
िछपे पड़े हो और संसार अभी तक उÆह¤ जान न सका हो । अ²ात और 
अÿÂय± बातŌ के संबंध म¤ चाहे जैसे अनुमान लगाये जा सकते ह§, पर जब 
तक कुछ ÿÂय± अनुभव न हो िनिĲत łप से कहना संभव नहé ।  
 

ब). पातंजिल योग दशªन  
पातंजिल योग दशªन म¤ िजन िसिĦयŌ का वणªन ह,ै उनके बारे म¤ हम अपना 
कुछ िनिĲत मत आप जैसे पाठको के सामने ÿकट नहé कर सकते । 
आिÂमक बल बढ़ने से कई ÿकार कì शिĉयाँ ÿाĮ होती है िजनका हर कोई 
ÿÂय± अनुभव कर सकता ह ै । आठ-िसिĦयो के बारे जानकारी 
िनÌनÿकार ह-ै 

1- िजसकì िदलचÖपी आिÂमक ±ेý म¤ होती है वह आÂमा को शरीर से 
िभÆन समझता है और साँसाåरक पदाथŎ कì नĵरता को भली भाँित 
समझता ह,ै इसिलये थोड़ी वÖतुएं ÿाĮ होने पर भी िबना कुड़कुड़ाये 
काम चला लेता है और िवयोग, हािन, नाश, आिद के कारण दुखी 
नहé होता तीन चौथाई दुख मानिसक होता ह,ै इनसे उसे सहज ही 
छुटकारा िमल जाता ह ै । लोग दुःख िनवारण के िलये सारा जीवन 
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खपा देते ह§ िफर भी संतोष कì िÖथित ÿाĮ नहé होती िकÆतु आÂम 
²ान से अनायास ही उसकì ÿािĮ हो जाती है यह पहली िसिĦ ह ै।  

2- आÂमभाव, ÿेम, सĩाव, ईमानदारी, सेवा, सहायता कì बुिĦ जागृत 
होने से अपना Óयवहार दूसरŌ के साथ बहò त ही उदार, िवनă और 
मधुर होने लगता ह,ै फलÖवłप दूसरŌ का Óयवहार भी अपने साथ 
वैसा ही मधुर-सहायता पणूª एवं सरस होता ह ै । िमýŌ ÿेिमयŌ, 
िहतिचÆतकŌ और ÿशंसकŌ कì सं´या बढ़ने से मन ÿसÆनता और 
ÿफुÐलता से भरा रहता है यह दूसरी िसिĦ ह ै।  

3- आÂम िनरी±ण Ĭारा कुव ृ ि°यŌ को पहचान कर उनसे बचने का 
ÿयÂन करते रहने से मानिसक शाँित बनी रहती ह,ै पापŌ कì 
बढ़ो°री नहé होती, िच° कì शुिĦ होने से अÆतःकरण हÐका होता 
रहता है और नाना ÿकार के मानिसक िव±ेप उठकर घबराहट 
बेचैनी उÂपÆन नहé करते यह तीसरी िसिĦ ह ै।  

4- िच° कì िÖथरता का शरीर पर भारी ÿभाव पड़ता ह ै । इिÆþय संयम 
और शाँत मिÖतÕक के कारण शरीर िनरोग और दीघªजीवी रहता है 
यह चौथी िसिĦ ह ै।  

5- सािÂवक वृ ि°यŌ के बढ़ने से धैयª, साहस, िÖथरता, ŀढ़ता, पåर®म 
शीलता कì व ृ िĦ होती ह,ै इनसे असं´य ÿकार कì योµयताएं बढ़ती 
है और किठन काम आसान हो जाते ह§ यह पाँचवé िसिĦ ह ै। 

6- मनुÕयता कì माýा बढ़ जाने से सब लोग उसका िवĵास करते ह§, 
िवĵासी के पथ ÿदशªन, नेत ृÂव और कायªøम को लोग अपनाते ह§, 
उसके ÓयिĉÂव कì जमानत पर बड़ी से बड़ी जोिखम उठाने और 
Âयाग करने को लोग तैयार हो जाते ह§, िबना राºय शासन करना 
छठवé िसिĦ ह ै।  

7- बुिĦ पåरमािजªत होने के कारण दूसरŌ कì मनोदशा समझने कì 
योµयता हो जाती ह,ै िनमªल बुिĦ पर Öव¸छ दपªण कì तरह दूसरŌ के 
मन का िचý ÖपĶ łप से आ जाता ह ै । अÆय ÓयिĉयŌ के मनोगत 
भावŌ को समझकर उनके साथ तदनुकूल Óयवहार करने से अपनी 
कायª पĦित सफल, लाभदायक एवं िहतकर होती ह,ै यह सातवé 
िसिĦ ह ै।  
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8- आÂमा कì पिवýता के कारण जीवन मुिĉ िमलती ह,ै ईĵर ÿािĮ 
होती ह,ै सत-िचत आनÆद पूणª िÖथित म¤ िनवास होता ह ै। Öवगª और 
पुनजªÆम मुęी म¤ रहते ह§, यह आठवé िसिĦ ह ै। इन अĶ िसिĦयŌ को 
आÅयाÂम पथ के साधक अपनी साधना के अनुसार Æयूनािधक माýा 
म¤ ÿाĮ करते ह§, िजस सुख कì तलाश म¤ बिहमुªखी Óयिĉ घोर ÿयÂन 
करते हò ए मारे-मारे िफरते ह§ िफर भी िनराश रहते ह§ उससे कई गुना 
सुख आÅयाÂम साधक अनायास ही पा जाते ह§ । अĶ िसिĦ के ÿभाव 
से उनका जीवन हर घड़ी आनÆद से पåरपूणª रहता ह,ै दुःखी कì छाया 
भी पास म¤ नहé फटकने पाती । ऋिĦयाँ व िसिĦयाँ दूसरŌ के ऊपर 
ÿभाव करने के िलए ह§। पहलवान शारीåरक बल को बढ़ाकर 
Öवाधीन जÆय सुख भोगता ह,ै साथ ही उस बल के ÿभाव से दूसरŌ 
को हािन लाभ पहò ँचाता ह,ै इसी ÿकार आिÂमक पहलवानŌ कì 
ऋिĦयाँ िसिĦयाँ ह§ ।  

िसिĦयŌ के बल से अपने आप को उÆनत, पिवý, शाँत, िनभªय एवं आनिÆदत 
बनाता है और ऋिĦयŌ के बल से दूसरŌ को हािन व लाभ पहò ँचाता ह ै । नौ-
ऋिĦयाँ िनÌन ÿकार ह§- 

1- आÂम बल के साथ जो भावना दूसरे पर फ¤ कì जाती ह,ै वह बाण के 
समान शिĉशाली होती ह ै । उनके आशीवाªद एवं ®ाप दोनŌ ही 
फलदायक होते ह§ । ®ाप और वरदान कì ÿाचीन गाथाएं झूठी नहé ह§, 
तपÖवी पुŁष स¸चे Ńदय से िकसी को आशीवाªद द¤ तो वह Óयिĉ 
लाभािÆवत हो सकता है और ®ाप से आपि° म¤ पड़ सकता है यह 
ÿथम ऋिĦ ह ै।  

2- तपÖवी पुŁषŌ कì मामूली िचिकÂसा से असाÅय और कĶ साÅय रोग 
दूर हो सकते ह§ । उनकì िचिकÂसा म¤ आÅयािÂमक अमृत िमला होने 
के कारण ऊँचे िचिकÂसकŌ कì अपे±ा भी वे अिधक लाभ पहò ँचा 
सकते ह§ यह दूसरी ऋिĦ ह ै।  

3- साधकŌ के आस-पास का वातावरण ऐसा िविचý एवं ÿभावशाली 
होता है िक उसम¤ रहने से लोगŌ म¤ असाधारण पåरवतªन हो जाता ह ै। 
बुरे और ढीले Öवभाव के Óयिĉ साधु पुŁषŌ कì संगित म¤ रह कर 
बहò त कुछ बदल जाते ह§। उनकì शारीåरक और मानिसक िबजली 
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इतनी तेज होती है िक पास आने वाले Óयिĉ को अपने रंग म¤ रंगे 
िबना अछूता नहé छोड़ती यह तीसरी ऋिĦ ह ै।  

4- मैÖमरेजम, िहÈनोिटºम, परकाया ÿवेश आिद तरीकŌ से वे िनकटÖथ 
या दूरÖथ मनुÕय को सÌमोिहत करके उसके अंदर के मानिसक 
दोषŌ को हटा सकते ह§ और उसके Öथान पर सģुणŌ के बीज अंतमªन 
म¤ जमा सकते ह§ यह चौथी ऋिĦ ह ै।  

5- पूवª कमŎ के फल Öवłप िजस ÿकार का भिवÕय बना रहा ह,ै उसको 
पहले से ही देख सकते ह§ यह पाँचवé ऋिĦ ह ै।  

6- भूतकाल कì घटनाएं और िवचारधाराएं नĶ नहé हो जाती वरन् 
ईĵर तÂव म¤ अंिकत रहती ह§ । आÅयाÂम साधक िकसी Óयिĉ का 
भूतकाल अपनी िदÓय ŀिĶ से देख सकता है और िबना पूछे िकसी 
Óयिĉ का पåरचय जान सकता ह ै। यह छठवé ऋिĦ ह ै।  

7- योग साधक अपनी शिĉ साधना, तपÖया, आयु, योµयता का कुछ 
अंश दूसरŌ को दान कर सकता है तथा िकसी के पाप और कĶŌ को 
Öवयं भुगतने के िलए आÂम बल से अपने ऊपर ले सकता ह ै । यह 
सातवé ऋिĦ ह ै।  

8- आÂम शिĉ से युĉ अपनी िवचारधाराओं  को अŀÔय łप से ऐसे 
ÿचÁड ÿभाव के साथ बहा सकता है िक असं´य जनता को उन 
िवचारŌ के सामने झुकना पड़े । आपने देखा होगा िक ब³कì 
उपदेशक इधर-उधर कतरनी सी जीभ चलाते िफरते ह§ पर उनका 
कुछ भी ÿभाव नहé होता, िकÆतु स¸चे महापुŁष थोड़ा कहते ह§ तो 
भी उनके ÿचंड िवचार बड़े-बड़े कठोर ŃदयŌ म¤ पार हो जाते ह§ उनका 
ऐसा तीĄ ÿभाव होता है िक उपे±ा करना किठन हो जाता ह,ै आÂम 
शिĉ युĉ महापुŁष अपने मनोबल से जनता से िवचार पलट सकते 
ह§, युगाÆतर उपिÖथत कर सकते ह§ । यह आठवé ऋिĦ ह ै।  

िनराशŌ को आशाँिवत, आलिसयŌ को उīमी, मूखŎ को पंिडत, रोने वालŌ को 
आनिÆदत, पािपयŌ को पुÁयाÂमा, दåरþŌ को ऐĵयªवान, अभावúÖतŌ को 
वैभवशाली बना देना, सोते हò ए को जगा देना, नर को नारायण के łप म¤ 
पåरवितªत कर देना, अधª म ृतकŌ म¤ ÿाण फँूककर सजीव कर देना यह नौवé 
ऋिĦ ह ै। 
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अĶ िसिĦ नव ऋिĦ से Öवभावतः योगी लोग सÌपÆन होते ह§, िजसकì 
िजतनी जैसी साधना है उसे उसी माýा म¤ ऋिĦ िसिĦयाँ ÿाĮ होती ह§ । इनका 
दुŁपयोग करना बुरा है। सदुपयोग करने से आिÂमक बल व ृ िĦ होती है । जहाँ 
इन से बचने के िलए कहा गया है वहाँ उसका ताÂपयª इनका दुŁपयोग न 
करने से है अथवा कौतूहल पूणª बाजीगरी के िनरथªक खेलŌ म¤ Łिच न लेने से 
ह ै। योगी को Öवभावतः ऋिĦ िसिĦयाँ िमलती ह§ यह ÿाकृितक øम ह ै। 

4.11 एक -  िसĦी हवा म¤ उड़न ेकì 

मै िशविÿया, गुł जी के िनकट िशÕय िशवांशु जी कì आÅयािÂमक याýा का 
यह अंश कÐपना से परे ह;ै िजसे मैने पढ़ा तो आĲयªचिकत रह गई । िशवांशु 
जी ने अपने मुÉत पुÖतक (ई-बुक) और वीिडयो िसरीज मे कई साधना व ृतांत 
िलखे ह§, जो एिडिटंग और ÿकाशन अनुमित के िलये गुł जी के पास 
ÿती±ारत ह§ । जब कभी समय िमलता ह,ै तब गुł जी उÆह¤ पढ़कर एिडट 
करते ह§ । उसी बीच कई बार मुझे ये खजाना पढ़ने को िमला था, िजसे मै 
आपके साथ शेयर कर रही हó ं । 

 

िचý-4.4: हवा म¤ उड़ते साध ू 

अपने एक वृतांत म¤ उÆहŌने हवा म¤ उड़ते साधू का आंखो देखा हाल िलखा है । 
िसĦ साधू से ÿाĮ साधना िवधान भी िलखा है । साथ ही गुł जी से िमले 
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उसके वै²ािनक प± को भी िवÖतार से िलखा है । मै यहां उ¸च साधकŌ कì 
ÿेरणा के िलये उनके व ृतांत को उÆहé के शÊदŌ म¤ शेयर कर रही हó ं । लेिकन 
एक बात के िलये सावधान रह¤, इसे सरल लगने के बावजूद भी िबना िकसी 
स±म गुł के मागªदशªन के वायुगमन कì साधना िविध को न अपनाय¤ । यह 
बहò त अिधक खतरनाक सािबत हो सकता है । 

4.11.1 िशवांशु जी का वृतांत उÆही के शÊदŌ म.े...  

उन िदनŌ मेरे मन म¤ बहò त िवचलन था । सीधे कह¤ तो उलझन थी । उलझन 
कì वजह थी िवĵास कì कमी । अपने ÿित िवĵास कì कमी । 

कई सालŌ से गुłवर कì साधनाओं  म¤ शािमल हो रहा था । गुŁदेव व उनके 
अÅयािÂमक िमýŌ के बीच कई तरह के चमÂकाåरक अनुभव हो चुके थे । 
अÅयािÂमक दुिनया के कई ऐसे रहÖय नजदीक से देख चुका था, िजनके बारे 
म¤ लोग सोच भी नही सकते । 

मन म¤ तड़प थी िक मै भी ऐसी ही कोई चमÂकाåरक िसĦी ले लू ं । मगर 
गुŁवर ऐसी िकसी साधना कì अनुमित ही नही दे रहे थे । जब भी आúह 
करता, वे िबना कारण बताये; बात को टाल देते । इस कारण सोचने लगा था 
िक शायद मुझम¤ स±म साधनाय¤ करने कì योµयता ही नही है । 

यही सोचकर िवचलन हो रहा था, उलझन हो रही थी । एक िदन मै गुŁवर से 
बड़ी साधना करने कì िजद कर बैठा । वे कुछ देर िवचारमµन रहे, िफर बोले 
ठीक ह,ै तैयार हो जाओ । उनकì अनुमित से मै खुशी से उछल पड़ा । तभी 
गुłवर ने कहा िक एक शतª होगी । 

मै शांत हो गया, इतना िक कह सकते ह§ उदास हो गया । ³यŌिक उनकì शत¦ 
मामूली नही होतé । वे बोले िजस साधना के िलये भेज रहा हó ,ं उसके िसĦŌ को 
देखकर सामाÆय रहना होगा । मै समझ गया- दरअसल िसĦ लोगŌ के 
चमÂकार आंखŌ से देखते ही मै चमÂकृत हो जाया करता था । काफì देर बाद 



योग िव᭄ान- डा. भरत राज ᳲसह, सतीश कुमार ᳲसह, डा. च᭠ᮤ मौिल ि᳇वेदी 
97 

सामाÆय हो पाता था । गुŁदेव कहते ह§- िसिĦयŌ के नतीजे देखकर िविÖमत 
हो जाने वाले लोग सामाÆय मनोदशा वाले होते ह§; जबिक िसिĦयŌ के िलये 
िवशेष मनोदशा कì जłरत होती ह ै । सामाÆय लोगŌ को जो बात¤ िवशेष 
लगती ह§, वे िसĦ लोगŌ के िलये सामÆय होती ह§ । 

काफì समय से मै खुद को िविÖमत करने वाली अÅयािÂमक िÖथितयŌ म¤ भी 
सामÆय रखने कì कोिशश कर रहा था । मेरा िवĵास था िक अब मै इसके 
िलये तैयार था । सो गुŁवर से कहा अÅयािÂमक चमÂकारŌ को देखकर 
िबÐकुल हैरान नही हó ंगा । गुŁदेव ने मेरे चेहरे पर पूणª ŀिĶ डाली – 

मुÖकराये! जैसे मैने कोई बचकाना बात कह दी हो । वे बोले तैयार हो जाओ - 
अगले हÉते तुÌह¤ दाजªिलंग जाना है । मै खुश हो गया । आिफस म¤ छुĘी कì 
अजê लगा दी । 5-िदन बाद मै दाजªिलंग के िलये िनकल गया । वहां गुŁदेव के 
एक िमý िमले । वे एक होटल के मािलक थे । रात म¤ उÆहŌने अपने होटल म¤ 
ही रोका । उनके साथ देर रात तक बात¤ करके मैने दाजªिलंग और आस-पास 
के ±ेýŌ कì जानकारी हािसल कर ली । अगली दोपहर होटल का मैनेजर मुझे 
अपनी गाड़ी म¤ लेकर िनकला । लगभग ढ़ाई घंटे चल कर हम दाजªिलंग से 
काफì दूर गांवŌ कì तरफ गए । वहां एक गांव म¤ भगवावľ धारी एक Óयिĉ 
िमला । होटल का मैनेजर मुझे उसके साथ छोड़कर वापस लौट गया । 

देखने म¤ वह Óयिĉ योिगयŌ कì तरह था । चेहरे पर तेज और शरीर सुडौल, 

उनका नाम िगरधर था । उनके हाथ म¤ मंहगा मोबाइल था । िगरधर के      
हाव-भाव, चाल-ढाल से संÖकारŌ कì सÌपÆनता झलकती थी, उनका 
ÓयिĉÂव बहò त सÌमोहक था । 

िगरधर कì बातŌ से लगा िक वे गुŁवर को बहò त अ¸छी तरह जानते थे । वे 
गुŁदेव का बहò त सÌमान करते थे । इस नाते मेरे ÿित भी बड़ा अपनापन 
िदखा रहे थे । कुछ ही देर म¤ हम एक दूसरे से पåरिचत हो गये और अपने से 
लगने लगे । 
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िगरधर मुझे पगदंिडयŌ के राÖते जंगलŌ कì तरफ ले जा रहे थे । कई 
िकलोमीटर तक राÖते सवारी से जाने लायक थे । लोग वहां बाइक और 
साइिकलŌ से आ जा रहे थे, िफर भी िगरधर जी मुझे पैदल िलये जा रहे थे । 

आगे जंगल शुł हो गया - वहां िसफª  पैदल ही चला जा सकता था - हम चलते 
रहे । जंगलŌ म¤ अंधेरा जÐदी फैलने लगता है । कुछ ही िकलोमीटर चले हŌगे 
िक राÖते िदखने बंद हो गये । िगरधर जी को शायद इसका अंदेशा था, 
उÆहŌने अपने बैग से दो टाचª िनकालé - एक मुझे दे दी, िफर हम टाचŎ के 
सहारे चलने लगे । कई घंटे चलते रहे । राÖते म¤ एक जगह एक सÆयासी कì 
कुिटया िमली । कुिटया म¤ सÆयासी और उनके दो-िशÕय थे, वे लोग िगरधर 
जी को जानते थे । हमने रात वहé िबताई, सुबह तड़के ही आगे के िलये रवाना 
हो गये । िगरधर जी ने बताया िक बस कुछ ही घंटŌ म¤ पहò ंच जाएंगे ।  

मै समझ नही पा रहा था िक जंगल इतना लÌबा है या हम गोल-मोल राÖतŌ म¤ 
घूम रहे ह§ । चलते-चलते िगरधर जी ने आसमान कì तरफ देखते हò ए ÿणाम 
िकया। मेरा Åयान उधर गया - तो नजर¤  उठाकर ऊपर देखा । मेरी आंख¤ फटी 
कì फटी रह गई,ं जो देखा उस पर यकìन नही हो रहा था । गुŁवर के सम± 
िकया मेरा दावा टूट गया। मै चमÂकृत हो गया था - मै हैरान हो गया था - मै 
िविÖमत हो गया था - मेरी सोच अभी भी सामÆय ही थी । मै उ¸च साधकŌ 
वाली सोच म¤ नही पहò ंच पाया था । वे मेरे गुŁदेव ह§ - मुझे आĲयª चिकत 
देखकर िगरधर जी ने आसमान कì तरफ इशारा करते हò ए बताया । वहां 
ऊपर एक साधु हवा म¤ उड़ रहे थे, उÆह¤ ही देखकर मेरे होश उड़ गये थे । 

4.11.2 जािनए नारदजी के हवा म¤ उड़ने कì शिĉ का राज...... 

िव²ान ÿसार (िव.ÿ.)- िव²ान एवं ÿौīोिगकì िवभाग, भारत सरकार कì 
åरपोटª अनुसार कुछ सालŌ पहले चीन के पुरातÂव िवभाग ने ितÊबत के 
Ðहासा म¤ कुछ संÖकृत दÖतावेजŌ कì खोज कì है और उÆह¤ अनुवाद करने 
के िलए यूिनविसª टी ऑफ चंडीगढ़ भेजा गया । 
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वहां कì शोधकताª डॉ. łथ रैना (Ruth Reyna) ने बताया िक इन दÖतावेजŌ म¤ 
िवमान के अंतरतारकìय माÅयम के िनमाªण करने कì िविध बताई गई ह ै । 
अंतरखगोलीय माÅयम या अंतरतारकìय माÅयम हाइűोजन और हीिलयम के 
कणŌ का िम®ण होता ह,ै जो अÂयंत कम घनÂव कì िÖथित म¤ सारे āĺांड मे 
फैला हò आ ह ै। 

अंúेजी म¤ अंतरतारकìय को इÆटरÖटॅलर (interstellar) और अंतरतारकìय 
माÅयम को इÆटरÖटॅलर मीिडयम (interstellar medium) कहते ह§ । उÆहŌने 
आगे बताया िवमान को संचािलत करने के िलए गुŁÂवाकषªण िवरोधी (anti-

gravitational) शिĉ कì आवÔयकता होती है और 'लिघमा' कì (anti-

gravitational) शिĉ ÿणाली अनुłप होती ह ै। लिघमा (laghima) को संÖकृत 
म¤ िसिĦ कहते ह§ और इंिµलश म¤ इसे लेिवटेशन (levitation) कहा जाता है । 
लिघमा योग के अनुसार आठ िसिĦयŌ म¤ से एक िसिĦ है। जैसा िक हम अपने 
úंथो म¤ देखते ह§ िक भगवान, ऋिष तथा कई देवता वायु मागª Ĭारा आते-जाते 
थे । यह सब वही एंटी úेिवटेशन वाली लिघमा शिĉ का ÿयोग करते थे । 

इसी लिघमा शिĉ (िवमानŌ के िलए) का वणªन और ÿणाली, चीन के उन 
दÖतावोजŌ म¤ िमली है िजसका अनुवाद िकया जा रहा ह ै । लेिवटेशन पॉवर 
कोई तंý िवīा नहé ह,ै बिÐक यह Åयान के अËयास से हािसल शिĉ ह ै । 
दरअसल यह एक āĺांडीय शिĉ ह,ै िजसको करने के िलए यम, िनयम और 
तप-Åयान का पालन िकया जाता ह ै। 
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योगबंध –ÿकार व लाभ  
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5.0 

योगबंध – ÿकार  
व लाभ  

 

इसका शािÊदक अथª है - 'गाँठ', बंधन या ताला । इसके अËयास से ÿाणŌ को 
शरीर के िकसी एक भाग पर बाँधा जाता है। इसके अËयास से योगी ÿाणŌ को 
िनयंिýत कर सफलता पूवªक कंुडिलनी जाúत करता ह ै। बंध और मुþा दोनŌ 
का अËयास साथ साथ िकया जाता है  । पाँच ÿमुख बंध इस ÿकार ह§ - 

1. मूलबंध,    2. उड्डीयानबंध, 3. जालंधर बंध, 4. बंधýय और 5. महाबंध । 

मूलबंध के Ĭारा ÿाणŌ का क¤ þीकरण   पेड़ñ  का ®ोिण Öनायुजाल (pelvic 

plexus) म¤, उड्डीयान बंध के Ĭारा अिधजठर Öनायुजाल (Epigastric plexus) 

म¤ और जालंधरबंध के Ĭारा úीवा धमनी Öनायुजाल (carotid plexus)  म¤ होता 
ह ै। 

मूलबंध अपान वायु, जो उÂसजªन कì िøया संपािदत करती ह,ै को िनयंिýत 
करता ह ै। उड्डीयान बंध अवशोषण िøया संपािदत करने वाली समान वायु 
को िनयंिýत करता ह ै । जालंधर बंध उदान वायु जो भोजन िनगलने और 
Öथूल शरीर को सूàम शरीर से प ृथक करने कì िøया संपािदत करती है, को 
िनयंिýत करता है । इन ÿाणŌ अथवा वाय के िवषय म¤ ÿाणायाम – मेरी योग 
दशªन पुÖतक मे िवÖतार से बताया गया है । मानवता के िलए बंध अद् भुत 
वरदान ह§ । ये कुÁडिलनी शिĉ को जाúत करने, ÿखर ÖवाÖÃय, दीघª 
जीवन, Öफूितª , मानिसक शिĉ और अनेक ÿकार कì िसिĦयाँ ÿदान करते 
ह§ । इनसे शरीर और मन कì अनेक बीमाåरयाँ दूर होती ह§ । शिĉ, ÿेरणा और 
ÿणŌ के अ±य भंडार खोलने के िलए ये रहÖयमय कँुजी ह§ । 
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5.1 मूल बंध  

लाभ और ÿभाव- योग म¤ मूलबंध के बहò त से फायदे बताए गए ह§ । इस मुþा 
को करने से शरीर के अंदर जमा कÊज का रोग समाĮ हो जाता है और भूख 
भी तेज हो जाती ह ै। शरीर का भारीपन समाĮ होता है और सुÖती िमटती ह ै। 

यौन रोग म¤ लाभदायक : इस बंध के िनयिमत अËयास से यौन úंिथयां पुĶ 
होकर यौन रोग म¤ लाभ िमलता ह ै । पुŁषŌ के धातुरोग और िľयŌ के 
मािसकधमª सÌबंधी रोगŌ म¤ ये मुþा बहò त ही लाभकारी मानी जाती ह ै। 

 

िचý-5.1: मूलबंध बंध अËयास कì िविध 

इसे करने कì िविध- बाएं पांव कì एड़ी से गुदाĬार को दबाकर, िफर दाएं 
पांव को बाएं पांव कì जांघ पर रखकर िसĦासन म¤ बैठ¤ । इसके बाद गुदा को 
संकुिचत करते हò ए नीचे कì वायु को ऊपर कì ओर खéचने का अËयास कर¤  । 
िसĦासन म¤ एड़ी के Ĭारा ही यह काम िलया जाता ह ै। 
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िसĦासन म¤ बैठे तब दोनŌ घुटने जमीन को छूते हò ए होने चािहए तथा 
हथेिलयां उन घुटनŌ पर िटकì होनी चािहए । िफर गहरी ĵास लेकर वायु को 
अंदर ही रोक ल¤ । इसके बाद गुदाĬार को पूरी तरह से िसकोड़ ल¤ । अब ĵास 
को रोककर रखने के साथ आरामदायक समयाविध तक बंध को बनाए    
रख¤ । इस अवÖथा म¤ जालंधर बंध भी लगाकर रख¤ िफर मूलाधार का संकुचन 
छोड़कर जालंधर बंध को धीरे से खोल द¤ और धीरे से ĵास को बाहर छोड़ द¤ । 
इस अËयास को 4 से 5 बार कर¤  । 
 

गुदासंकुचन िøया : गुदा को सु ंकुिचत करना और िफर छोड़ देना । इस 
तरह 15-20 बार करने से गुदा संबंधी समÖत रोग समाĮ हो जाते ह§ । इस 
िøया को करने से बवासीर रोग भी समाĮ हो जाता ह ै । मूलबंध के साथ 
इसका िनयिमत अËयास से उă भी बढ़ती ह ै। 
 

िनद¥श- इस मूलबंध का अËयास िकसी जानकार योगाचायª के िनद¥शन म¤ ही 
करना चािहए । 
 

मुþाओं  एवं बंधŌ के ÿयोग करने से मंदािµन, कोķबĦता, बवासीर, खाँसी, 
दमा, ितÐली का बढ़ना, योिनरोग, कोढ़ एवं अनेक असाÅय रोग अ¸छे हो 
जाते ह§ । ये āŃाचयª के िलये ÿभावशाली िøयाएँ ह§ । ये आÅयािÂमक उÆनित 
के िलये अिनवायª ह§ । घेरंड संिहता म¤ मूलबंध इस ÿकार विणªत ह:ै 

 

“पािÕणाªना वाम पादÖय योिनमाकुचये°त: । 
नािभúंिथ मेłदंडे संपीड्य यÂनत: सुधी: ।। 

मेþं दि±णामुÐमे तु ŀढ़बंध समाचरेत्  । 
जरा िवनािशनी मुþा मूलबंधो िनगīत े।।’ 

 

गुŃाÿदेश को बाई ं  एड़ी संकुिचत करके यÂनपूवªक नािभúंिथ को मेłदंड म¤ 
ŀढ़ता से संयुĉ करे । पुन: नािभ को भीतर खéचकर पीठ से लगाकर िफर 
उपÖथ को दािहनी एड़ी से ŀढ़ भाव से संबंĦ करे । इसे ही मूलबंध कहते ह§ । 
यह मुþा बुढ़ापे को नĶ करती ह ै। घेरंड संिहता म¤ मूलबंध का फल इस ÿकार 
िदया हò आ ह:ै जो मनुÕय संसार łपी समुþ को पार करना चाहते ह§ उÆह¤ 
िछपकर इस मुþा का अËयास करना चािहए । इसके अËयास से िनĲय ही 
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महत ् िसिĦ होती ह ै। अत: साधक आलÖय का पåरÂयाग करके मौन होकर 
यÂन के साथ इसकì साधना करे । 

मतांतर म¤ मूलबंध इस ÿकार विणªत ह:ै 

“पादमूलेन संपीड्य गुदमागª सुमंिýतं । 
बलादपानमाकृÕय øमादूĦª समÌयेसेत्  । 
किÐपतीय मूलबंधो जरामरण नाशन: ।।’ 

 

एड़ी से मÅयÿदेश का यÂनपूवªक संपीडन करते हò ए अपान वायु कì बलपूवªक 
धीरे-धीरे ऊपर कì ओर खéचना चािहए । इसे ही मूलबंध कहते ह§ । यह बुढ़ापा 
एवं म ृÂयु को नĶ करता ह ै । इसके Ĭारा योिनमुþा िसĦ होती ह ै । इसके 
ÿभाव से साधक आकाश म¤ उड़ सकते ह§ । 

मूलबंध के िनÂय अËयास करने से अपान वायु पूणªłपेण िनयंिýत हो जाती  
ह ै। उदर रोग से मुिĉ हो जाती ह ै। वीयª रोग हो ही नहé सकता । मूलबंध का 
साधक िनĬªĬ होकर वाÖतिवक ÖवÖथ शरीर से आÅयािÂमक आनंद का 
अनुभव करता ह ै । आयु बढ़ जाती ह ै । इसका साधक भौितक कायō को भी 
उÐलासपूवªक संपÆन करता ह ै । सभी बंधŌ म¤ मूलबंध सवō¸च एवं शरीर के 
िलये अÂयंत उपयोगी ह ै। 

5.2  उड्डीयान बंध  

जैसे-जैसे हमारी उă बढने लगती है – वैसे-वैसे हमारी Âवचा ढीली होने 
लगती है और साथ ही हमारा पेट बढने लगता है । हमारे शरीर कì िजन¤िþयो 
म¤ रĉ बहता वो भी कमजोर हो जाता है । ऐसी समÖया से हर िकसी को 
गुजरना पड़ता ह,ै लेिकन जब हम उड्िडयान बंध को करते ह§, तो इससे 
हमारी बढ़ती हò ई आयु पर असर होता ह ै। इसको करने से Óयिĉ अपने आप 
को तरोताजा और युवा महसूस करता ह ै । इस बंध के कारण हमारी आँख, 

कान, नाक और मुंह अथाªत हमारे सातŌ Ĭार बंद हो जाते ह§ । िजसके 
फलÖवłप ÿाण सुषुÌना म¤ ÿिवĶ होकर ऊपर कì ओर उड़ान भरने लगते   
ह§ । यही कारण है िक हम इसे उड्डीयान बंध कहते ह§ ।  
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उड्डीयान बंध करने कì िविध 

उड्डीयान बंध,  बंध योग का ही एक ÿकार है ।  उड्डीयान बंध को दो तरीको 
को साथ िकया जाता है जो इस ÿकार से ह§- 

1. खड़े होकर उड्डीयान बंध 

2. बैठकर उड्डीयान बंध 

      

               (अ)                                                   (ब)  

िचý-5.2: उड्डीयान बंध अËयास अ). खड़ेहोकर, तथा  ब). बैठकर 

खड़ ेहोकर करने कì िविध 

 सबसे पहले अपने दोनŌ पाँव केवल बीच म¤ अंतर रखते हò ए अपने 
दोनŌ घुटनŌ को मोड़कर थोड़ा सा आगे कì तरफ झुका ल¤ । 

 अब अपने दोनŌ हाथŌ को जांघो के ऊपर रख¤ और अपने मुंह से हवा 
को बाहर िनकालकर नािभ को अंदर कì ओर खéचते हò ए अपने 
सातŌ िछþŌ को बंद करने का ÿयास कर¤  । यह आप का उड्िडयान 
बंध होता ह ै। 

 अपने ĵास को बाहर िनकालकर 20 से 30 स¤कड तक बाĻ कंुभक 
कर¤  । 

बैठकर करने कì िविध 

 सबसे पहले दरी या कंबल एक समतल जगह पर िबछा ल¤ | 
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 िफर सुखासन या पĪासन म¤ बैठ जाएं । 
 अपने हाथŌ कì हथेिलयŌ को घुटनŌ पर रख¤ और थोड़ा सा आगे कì 

और झुकते हò ए पेट के Öनानुओं  को अंदर कì और खéचते हò ए रेचक 
कर¤  अथाªत अपनी सांस को बाहर कì और िनकाल¤ । 

 अब अपनी साँस को धीरे-धीरे अंदर कì ओर लेते हò ये अपनी पसिलओ 
को ऊपर कì ओर उठाये ।  

 अपनी सांस को छाती म¤ ही रोक कर रख¤ एंव अपने पेट को ढीला 
छोड़ दे । 

 अपने पेट को अंदर कì ओर िजतना हो सके उतना िसकोड़ ल¤ । 
इस बंध को खाली पेट करना चािहए । शुŁआत म¤ इसे तीन बार करना 
चािहए, बाद म¤ अिधक समय तक िकया जा सकता ह ै। 

5.3 जालÆधर बंध  

इसको करने से िदल, िदमाग और मेŁदंड कì नािड़यो म¤ रĉ संचार सुचाł 
łप से संचािलत होता रहता ह,ै जालÆधर बंध, बंध योग का ही एक ÿकार है । 
हमारे िसर म¤ बहò त सी वात नािड़यŌ का जाल होता ह,ै इÆहé के Ĭारा हमारे 
शरीर का संचालन होता ह ै । यही कारण है िक हमारे इस िहÖसे का ÖवÖथ 
रहना बहò त ही आवÔयक है और इसके िलए जालÆधर बंध अ¸छा उपाय ह ै । 
इसको करने से हमारे िसर का Óयायाम होता है और हम ÖवÖथ रहते ह§ । इस 
बंध के ÿभाव से सोलह Öथान कì नािड़यŌ पर ÿभाव पड़ता ह,ै जो इस ÿकार 
से ह§  - 

िलंग, नािभ, Ćदय, पादांगुķ, गुÐफ, घुटने, जंघा, सीवनी, नािसका, úीवा, 
कÁठ, लिÌबका, नािसका, Ăू , कपाल, मूधाª और āĺरंň ये सभी Öथान 
जालÆधर बंध के ÿभाव ±ेý म¤ आते ह§ । 

जालÆधर बंध कì िविध 

 जालÆधर बंध को करने के िलए सबसे पहले िकसी समतल जमीन 
पर कंबल या दरी िबछा ल¤ िफर पĪासन कì िÖथित म¤ बैठ जाएं । 

 अपने शरीर को एकदम से सीधा रख¤ । 



योग िव᭄ान- डा. भरत राज ᳲसह, सतीश कुमार ᳲसह, डा. च᭠ᮤ मौिल ि᳇वेदी 
109 

 अपनी गदªन के भाग को इस तरह से झुकाएं िजससे आपका गला 
और ठोड़ी आपस म¤ Öपशª हो जाए । 

 िसर और गदªन को इतना झुकाएं िक ठोड़ी कì हड्डी के नीचे छाती 
के भाग को Öपशª करे और ठोड़ी म¤ चार पांच अंगुल का अंतर रह  
जाए । 

 इस िøया म¤ अपनी ठोड़ी को नीचे लाने और िफर ऊपर उठाकर सीधा 
करने का øम चलाना चािहए । 

 अपनी सांस को भरने और िनकालने का øम भी जारी रखना  
चािहए । 

 

िचý-5.3: जालÆधर बंध अËयास कì िविध 

जालंधर बंध के लाभ 

 इसके अËयास से ÿाणŌ का संचरण सही तरीके के साथ होता ह ै। 
 हमारी गदªन कì मांसपेिशयŌ म¤ रĉ संचार सही ढंग से होने लगता  

है । 
 इसको करने से मन म¤ ŀढ़ता आती है । 
 इसको करने से कÁठ कì Łकावट दूर हो जाती है । 
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 इसको करने से हमारी रीढ़ कì हड्िडयŌ म¤ िखचाव पैदा हो जाता है 
िजसके कारण हमारा रĉ तेजी से बढ़ने लगता ह ै। 

 इसे िनयिमत łप से करते रहने से हमारे िसर, मिÖतÕक, आँख, 

नाक आिद के संचालन िनयंिýत रहता ह ै। 
 शरीर के धमिनयŌ आिद को ÖवÖथ बनाकर रख सकते ह§ । 

सावधािनयां 

 जब भी आप इस िøया कì शुŁआत करते ह§, तो सामाÆय ĵास 
úहण करके जालÆधर बंध लगाना चािहए । 

 जब आप के गले म¤ ददª हो रही हो या िफर िकसी ÿकार कì तकलीफ 
हो तो आप को इसे नहé करना चािहए । 

 बल पूवªक या जबरदÖती इसको करने ÿयास नहé करना चािहए । 
 जब भी आप को सदê जुकाम हò आ हो तब भी आप को इसे नहé करना 

चािहए । 

4.4 बंधýय  

बंध ýय का अथª है तीन बंध या िýबंधासन। इस योग म¤ तीन महÂवपूणª बंध 
का समावेश है इसिलए इसे बंध ýय कहते ह§ । ये तीनŌ बंध ह§- उड्डीयान, 

जालंधर और मूलबंध । इन तीनŌ बंधŌ को एक साथ लगाकर अËयास िकया 
जाता है ।  

बंधýय अËयास कì िविध- िकसी भी सुखासन म¤ बैठकर ĵास को बाहर 
िनकालकर फ¤ फड़Ō को खालीकर द¤ । अब ĵाभस अंदर लेते हò ए हाथŌ को 
घुटने पर रख¤ और जोर देकर मूलबंध कर¤  अथाªत गुदा को ऊपर कì ओर 
खéचते हò ए पेट को अंदर कì ओर खéच¤ । 

िफर ĵास छोड़ते हò ए पेट को िजतना संभव हो पीठ से िपचकाएं अथाªत 
उड्डीयान बंघ लगाएं । साथ ही ठोड़ी को कंठ से लगाकर जालंधर बंध भी 
लगा ल¤ ।  
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सावधानी- उĉ बंध कì िÖथित म¤ अपनी ±मता अनुसार Łक¤  और िफर कुछ 
देर आराम कर¤  । इस योग का अËयास Öव¸छ व हवायुĉ Öथान पर करना 
चािहए । पेट, फ¤ फड़े, गुदा और गले म¤ िकसी भी ÿकार का गंभीर रोग हो तो 
यह बंध नहé कर¤  । 

 
िचý-5.4:बंधýय  अËयास कì िविध 

इसके लाभ- इससे गले, गुदा, पेशाब, फ¤ फड़े और पेट संबंधी रोग दूर होते ह§ । 
इसके अËयास से दमा, अित अमÐता, अजêण, कÊज, अपच आिद रोग दूर होते 
ह§ । इससे चेहरे कì चमक बढ़ती है । अÐसर कोलाईिटस रोग ठीक होता है 
और फेफड़े कì दू िषत वायु िनकलने से Ńदय कì कायª±मता भी बढ़ जाती है । 

4.5  महाबंध 

गहरा पूरक कर¤  और रेचक पूरी तरह मुख से कर¤ । ĵास बाहर ही रख¤ ।  हाथŌ 
को घुटनŌ पर रख¤, कंधŌ को ऊंचा कर¤  और पीठ को सीधा रखते हò ए धड़ को 
थोड़ा सा आगे कर¤  – जालंधर बÆध कर¤  और िवशुिĦ चø पर Åयान दै । 
उड्िडयान बÆध कर¤  और मिणपुर चø पर Åयान द¤ ।  अंत म¤ मूलबÆध म¤ आ 
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जाय¤ और मूलाधार चø म¤ Åयान द¤ ।  तीन बÆधŌ को बनाये रख¤, िजतनी देर 
तक ĵास आसानी से रोकì जा सके, इस िÖथित म¤ बने रह¤ । बÆधŌ को उसी 
øम से खोल¤ िजस øम म¤ उनका ÿयोग िकया गया था । गहरा पूरक कर¤  
और ÿारिÌभक िÖथित म¤ लौट आय¤ । सामाÆय ĵास के साथ इस िÖथित म¤ 
कुछ देर के िलए बने रह¤ । 

महाबंध अËयास कì िविध : ÿथम दायां पांव उठाकर उसकì एड़ी से सीवनी 
को ŀढ़ता से दबाकर गुदा मागª को बंद कर¤  । यह मूलबंध कì िÖथित है । िफर 
दायां पांव बाई ं  जांघ पर रखकर गोमुखासन कर¤ और तब ठोढ़ी कì छाती पर 
ŀढ़ता से लगाकर रख¤ । यह जालÆधरबंध कì िÖथित है । िफर पेट को दबाकर 
रख¤ । इससे अपानवायु ऊपर कì ओर ÿवािहत होती है । इस समय म¤ Åयान 
िýकुटी पर लगाकर रख¤ । इस संपूणª िÖथित को महाबंध कहा जाता है । 

 

िचý-5.5: महाबंध अËयास कì िविध 

ÿभाव और लाभ : इसके िनयिमत अËयास से जठरािµन अिधक बढ़ती ह,ै 

िजससे पाचन शिĉ उ°म बनी रहती है । जरा-मृÂयु आिद िनकट नहé आ पाते 
और साधक योगी बन जाता है ।   
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अविध और सावधानी : इसे ÿित तीन घंटे पर कर¤  । अËयास काल म¤ ľी और 
अिµन (गमª पदाथª आिद) का सेवन न कर¤  । 
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अ᭟याय - 6 

शरीर म¤ चøŌ का महÂव 
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6.0 

शरीर म¤ चøŌ का महÂव  
 

हमारे शरीर म¤ सात चø या ऊजाª क¤ þ ह§ िजनके माÅयम से हमारी महÂवपूणª 
ऊजाª या ÿाण शिĉ ÿवािहत होती ह ै। कभी-कभी, ये ऊजाª चैनल अवŁĦ हो 
जाते ह§ और इससे शरीर कì ÿाकृितक ÿिøयाओं  म¤ बीमारी और गड़-बड़ी 
होती ह ै । यह समझना महÂवपूणª है िक ÿÂयेक चø ³या दशाªता है और इस 
ऊजाª को Öवतंý łप से ÿवािहत रखने के िलए हम ³या कर सकते ह§ । यह 
तभी संभव है जब चø संतुिलत हŌ । 

6.1 योग आसन व मुþाओ से सात चøŌ का संतलुन  

जब एक चø यानी ऊजाª का पिहया फंस जाता ह,ै तो गित ÿाण (ऊजाª) को 
मुĉ करने म¤ मदद कर सकती ह ै। योग मुþाएं शरीर से फसी या अटकì हò ई 
ऊजाª को मुĉ करने का एक शानदार तरीका ह,ै ³यŌिक वे मुþा और सांस 
के माÅयम से ताजी, महÂवपूणª ऊजाª को वापस आमंिýत करती ह§ । 

योग का अËयास अंततः हम¤ िमलन कì िÖथित कì ओर ले जाता ह,ै जो तब 
संभव ह,ै जब हम अपने शरीर म¤ एक ऐसी अवÖथा का िनमाªण करते ह§ जहाँ 
ऊजाª रीढ़ के आधार, मूल चø से मुĉ łप से िसर के ऊपर और उसके बाहर,  

øाउन चø तक  ÿवािहत हो सके । जब ऊजाª इस तरह हमारे माÅयम से 
Öवतंý łप से ÿवािहत हो जाती ह,ै तो हम āĺांडीय ऊजाª के साथ जुडाव कì 
िÖथित ÿाĮ कर सकते ह§, जो सभी चेतन चीजŌ से बहती ह ै। जब ÿÂयेक चø 
को अनवरोिधत िकया जाता ह,ै तो यह एक पिहये कì तरह घूमता ह,ै इसिलए 
संÖकृत म¤ 'चø' शÊद का अथª 'पिहया' ह ै। 

चू ंिक योग एक शारीåरक और आÅयािÂमक अËयास दोनŌ ह,ै योग मुþाएं न 
केवल आपके शरीर के िलए बिÐक आपके मन, भावनाओं  और आÂमा के 
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िलए भी Óयायाम ह§, जो इसे आपके चøŌ को संतुिलत करने के िलए एक 
आदशª अËयास बनाती ह§ । 

6.2 शरीर म¤ सात चøŌ ÿभाव 

 

िचý-6.1: शरीर म¤ सात चøŌ का Öथान 

आइए हमारे शरीर म¤ सात चøŌ का पता लगाएं, वे शरीर को कैसे ÿभािवत 
करते ह§, हमारे ÓयिĉÂव और अंगŌ पर ³या असंतुलन होता ह,ै और योग 
आसन या मुþा के साथ चøŌ को संतुिलत करके इसे कैसे ठीक िकया जाए । 

1. मूलाधार चø 

2. Öवािधķान चø 

3. मिणपुर चø 

4. अनाहत चø 

5. िवशुिĦ चø 

6. आ²ा चø 

7. सहąार चø 
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6.2.1 मूलाधार चø 

 
तÂव: प ृÃवी 
रंग: लाल  
मंý: लम 

Öथान: गुदा और जननांगŌ के बीच रीढ़ कì हड्डी का आधार 

यह शरीर को कैसे ÿभािवत करता ह:ै  

मूलाधार चø हड्िडयŌ, दांतŌ, नाखूनŌ, गुदा, ÿोÖटेट, अिधवृ³क, गुद¥, िनचले 
पाचन कायŎ, उÂसजªन कायŎ और यौन गितिविधयŌ के ÖवाÖÃय को ÿभािवत 
करता ह ै। 

असंतुिलत मूलाधार चø के ल±ण:  

चø म¤ असंतुलन से थकान, खराब नéद, पीठ के िनचले िहÖसे म¤ ददª , 
साइिटका, कÊज, अवसाद, ÿितर±ा संबंधी िवकार, मोटापा और खाने के 
िवकार होते ह§ ।  

असंतुलन का Óयवहाåरक ÿभाव संतुिलत चø के ल±ण 

िनराधार भय  
ÿितबĦता और Öवतंýता कì øोध 

भावना 



 वैᳰदक िव᭄ान कᱶ ᮤ, लखनऊ   

 
120 

गुÖसा ऊजाª और जीवन शिĉ 

कम आÂमसÌमान 
भोजन को अ¸छी तरह से पचाने 

कì ±मता का 

असुर±ा  शिĉ और शांित 

भोजन को अ¸छी तरह से पचाने कì 
±मता का अभाव  

भोजन को अ¸छी तरह से पचाने 
कì ±मता  

अिधकार कì भावना   

आसन जो चø को संतुिलत करते ह§ :    
úाउंिडंग-इन-फ़ुट पोज़ जैसे-  

 माउंटेन पोज 

 साइड- ऐंगल पोज  
 योĦा मुþा 
 Öट§िडंग फॉरवडª  ब¤ड 

 िāज पोज 

 6.2 2. Öवािधķान चø 

 
तÂव: जल 
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रंग: नारंगी 
मंý: वाम 

Öथान: जननांगŌ और िýक तंिýका जाल के बीच जघन के आधार पर िÖथत 

 

यह शरीर को कैसे ÿभािवत करता ह:ै  

Öवािधķान चø Óयिĉ कì भावनाÂमक पहचान, रचनाÂमकता, इ¸छा, 
आनंद और आÂम-संतुिĶ, ÿजनन और Óयिĉगत संबंधŌ से संबंिधत ह ै। यह 
यौन अंगŌ, पेट, ऊपरी आंतŌ, यकृत, िप°ाशय कì थैली, गुद¥, अµÆयाशय, 

अिधवृ³क úंिथयŌ, Èलीहा, मÅय रीढ़ और ऑटोइÌयून ÿणाली को िनयंिýत 
करता ह ै। 

असंतुिलत Öवािधķान चø के ल±ण:  

एक असंतुिलत Öवािधķान चø से पीठ के िनचले िहÖसे म¤ ददª , 
किटÖनायुशूल, कामे¸छा म¤ कमी, ®ोिण ददª , मूý संबंधी समÖयाएं, खराब 
पाचन, संøमण और वायरस के ÿित कम ÿितरोध, थकान, हामōनल 
असंतुलन और मािसक धमª संबंधी समÖयाएं होती ह§ । 

आसन जो चø को संतुिलत करते ह§:  
िहप ओपिनंग पोज़ जैसे-  

 Öट§िडंग वाइड फॉरवडª  ब¤ड 

 बैठे हò ए आगे कì ओर झुक¤  
 वाइड एंगल पोज़ 

असंतुलन का Óयवहाåरक ÿभाव: संतुिलत चø के ल±ण: 

िचड़िचड़ापन  कŁणा और िमýता कì भावना 
शमêलापन सहजता 
अपराध बोध जीवन शिĉ 

दोष देने कì ÿवृि° अपनेपन कì भावना 

यौन जुनून हाÖय कì अ¸छी भावना 

रचनाÂमकता कì कमी   
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6.2.3. मिणपुर चø 

 
तÂव: आग 

रंग: पीला 
मंý: राम 

Öथान: गैिÖůक या सौर जाल के अनुłप नािभ के Öतर पर 

 

यह शरीर को कैसे ÿभािवत करता ह:ै  

मिणपुर चø अपनेपन कì भावना, भावनाओं  कì मानिसक समझ से संबंिधत 
है और एक Óयिĉ म¤ आÂम-सÌमान को पåरभािषत करता ह ै। यह ऊपरी पेट, 

िप°ाशय कì थैली, यकृत, मÅय रीढ़, गुद¥, अिधवृ³क, छोटी आंतŌ और पेट के 
ÿभावी कामकाज को िनयंिýत करता ह ै। 
 

असंतुिलत मिणपुर चø के ल±ण:  

 एक असंतुिलत मिणपुर चø से मधुमेह, अµनाशयशोथ, अिधवृ³क 
असंतुलन, गिठया, पेट के रोग, पेट के अÐसर, आंतŌ के ट्यूमर, एनोरेि³सया 
/ बुिलिमया या िनÌन रĉचाप हो सकता ह ै। 
 

असंतुलन का Óयवहाåरक ÿभाव: संतुिलत चø के ल±ण: 

आÂम-सÌमान कì कमी  ऊजाªवान और आÂमिवĵासी Öवभाव 

डरपोक बुिĦ बुिĦ  
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अवसाद कì भावना  उ¸च उÂपादकता  

अÖवीकृित का डर 

बेहतर फोकस 
बेहतर फोकस 

िनणªय लेने म¤ असमथªता बेहतर पाचन  

िनणªय और øोधी Öवभाव   

शýुता   

आसन जो चø को संतुिलत करते ह§-  
 सूयª नमÖकार मुþा 
 योĦा मुþा 
 बैकब¤ड जैसे बो पोज़ या धनुरासन 

 ट्िवÖट जैसे- िसिटंग हाफ Öपाइनल ट्िवÖट  
 बोट पोज या नौकासन जैसे- पेट को मजबूत करनेवाले  

6.2. 4. अनाहत चø 

 

तÂव: वायु 

रंग: हरा या गुलाबी 
मंý: यम 

Öथान: Ńदय के ±ेý म¤ कािडªयक Èले³सस पर 
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यह शरीर को कैसे ÿभािवत करता ह:ै  

अनाहत चø िकसी Óयिĉ कì सामािजक पहचान को ÿभािवत करता है और 
िवĵास, ±मा, िबना शतª Èयार, ²ान, कŁणा और आÂमा के मुĥŌ जैसे ल±णŌ 
को ÿभािवत करता ह ै । यह Ńदय, पसली िपंजरे, रĉ, संचार ÿणाली, फेफड़े 
और डायाĀाम, थाइमस úंिथ, Öतन, अÆनÿणाली, कंधे, हाथ, हाथ के 
कामकाज से संबंिधत है । 

असंतुिलत अनाहत चø के ल±ण: 

असंतुलन व±ीय रीढ़, ऊपरी पीठ और कंधे कì समÖयाओ,ं अÖथमा, Ńदय कì 
िÖथित, उथली ĵास और फेफड़Ō के रोगŌ से संबंिधत मुĥŌ का कारण बन 
सकता ह ै। 
 

असंतुलन का Óयवहाåरक ÿभाव: संतुिलत चø के ल±ण: 

Èयार के साथ किठनाई  पूणªता और पूणªता कì भावना 

आशा, कŁणा और आÂमिवĵास कì कमी  कŁणा 

िनराशा  सहानुभूित कì भावना 

मनोदशा िभÆनता  िमýता 

  आशावाद 

  बढ़ी हò ई ÿेरणा 

  िनवतªमान ÿकृित 

 

आसन जो चø को संतुिलत करते ह§:  
छाती खोलने वाले जैसे -  

ऊंट मुþा 
कोबरा पोज 

िफश पोज 

ÿाणायाम जैसे वैकिÐपक नथुने से सांस लेना या सांस लेना-नाड़ीशोधन 
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6.2. 5. िवशुिĦ चø 

 

तÂव: Åविन या ईथर 

रंग :नीला 
मंý: हम 

Öथान: गले के Öतर पर, úसनी ±ेý के तंिýका जाल 

यह शरीर को कैसे ÿभािवत करता ह:ै  

िवशुिĦ चø संचार, रचनाÂमकता, िवĵास, स¸चाई, आÂम-जागłकता और 
अिभÓयिĉ जैसे ÓयिĉÂव ल±णŌ से संबंिधत ह ै । यह गले, थायरॉयड, और 
पैराथायरायड úंिथ, ĵासनली, úीवा कशेŁक, मुखर डोåरयŌ, गदªन और 
कंधŌ, हाथ, हाथ, अÆनÿणाली, मुंह, दांत और मसूड़Ō को िनयंिýत करता ह ै। 

असंतुिलत िवशुिĦ चø के ल±ण: 

िवशुĦ िवशुिĦ चø के असंतुिलत होने से थायरॉइड कì गड़बड़ी, गले म¤ 
खराश, गदªन म¤ अकड़न, मुंह के छाले, मसूड़े या दांतŌ कì समÖया, 
लैरéगाइिटस और सुनने म¤ परेशानी होती ह ै। 
  

असंतुलन का Óयवहाåरक ÿभाव: संतुिलत चø के ल±ण: 

अिवĵास रचनाÂमकता और अिभÓयिĉ म¤ व ृिĦ 
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अिनणªय ÿभावी संचार कौशल 

कमजोर इ¸छा शिĉ संतोष  संतोष 

अिभÓयिĉ कì कमी  अ¸छी सुनने कì ±मता 

रचनाÂमकता कì कमी 
 

ÓयसनŌ कì ÿवृि° 
  

 

आसन जो चø को संतुिलत करते ह§: 
 िफश पोज 

 िबÐली िखंचाव 

 बालासन और सपोट¥ड शोÐडर Öट§ड कì तरह नेक Öůेच 

 िāज पोज 

 हल मुþा 

6.2.6. आ²ा चø 

 
तÂव: ÿकाश 

रंग: इंिडगो 
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मंý: ॐ 

Öथान: भŏहŌ के बीच (तीसरी आँख) 

यह शरीर को कैसे ÿभािवत करता ह:ै  

आ²ा चø आÂम-जागłकता, ²ान, बुिĦ, दूरदिशªता, िवचारŌ के 
कायाªÆवयन, अलगाव, अंतŀªिĶ, समझ और सहज तकª  से संबंिधत ह ै । यह 
मिÖतÕक, आंख, कान, नाक, िपट्यूटरी úंिथ, पीिनयल úंिथयŌ और तंिýका 
तंý के कायŎ को िनयंिýत करता ह ै।  

असंतुिलत आ²ा चø के ल±ण: 

िकसी भी असंतुलन से िसरददª, बुरे सपने, आंखŌ म¤ िखंचाव, सीखने कì 
अ±मता, घबराहट, अवसाद, अंधापन, बहरापन, दौरे या रीढ़ कì हड्डी म¤ 
खराबी हो सकती ह ै। 

असंतुलन का Óयवहाåरक ÿभाव:: संतुिलत चø के ल±ण 

 खराब िनणªय  ÖपĶ सोच 

Ăम   ÖवÖथ कÐपना 

 स¸चाई का डर  मजबूत अंत²ाªन शिĉ 

एकाúता के मुĥŌ फोकस म¤ सुधार 

ÓयसनŌ कì ÿवृि°   

 
  

आसन जो चø को संतुिलत करते ह§: 
 चाइÐड पोज 

 Åयान 

 बैठे योग मुþा 
 आँखŌ के Óयायाम जैसे आँखŌ को थपथपाना और घूणê देखना 



 वैᳰदक िव᭄ान कᱶ ᮤ, लखनऊ   

 
128 

6.2. 7. सहąार चø 

 

तÂव: िववेक 

रंग: ब§गनी या सफेद 

मंý: मौन 

Öथान: िसर का ताज 

 

यह शरीर को कैसे ÿभािवत करता ह:ै   

सहąार चø सहज ²ान, आÅयािÂमकता से जुड़ाव, मन-शरीर-आÂमा के 
एकìकरण और सचेत जागłकता को ÿभािवत करता ह ै । यह िसर के क¤ þ 
और कान, मिÖतÕक, तंिýका तंý और पीिनयल úंिथ के ऊपर मÅय रेखा को 
िनयंिýत करता ह ै। 

असंतुिलत आ²ा चø के ल±ण: 

सहąार चø म¤ असंतुलन के कारण पुरानी थकावट और ÿकाश और Åविन 
के ÿित संवेदनशीलता होती ह ै। 
  

असंतुलन का Óयवहाåरक ÿभाव: संतुिलत चø के ल±ण: 

उĥेÔय कì कमी  āĺांड के साथ एकता कì भावना 

पहचान का संकट  खुला िदमाग 
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िकसी भी आÅयािÂमक अËयास, या भिĉ 
म¤ अिवĵास 

बुिĦ 

ÿेरणा कì कमी  िवचारशीलता 

भय कì भावना  
िवचारŌ और िवचारŌ के ÿित 

úहणशीलता 

भौितकवादी ÿकृित  
एक समú सामंजÖयपूणª 

ÓयिĉÂव 

 

आसन जो चø को संतुिलत करते ह§: 
 ůी पोज़ कì तरह बैल¤िसंग पोज़ जो शरीर म¤ जागłकता लाते ह§ 
 योग मुþा 
 Åयान 

 असंतुलन जीवन का एक िहÖसा ह,ै हालांिक, योग आसनŌ का 
िनयिमत अËयास आपको अपने चøŌ को संतुिलत करने म¤ मदद 
करेगा, िजससे आप ÖवाÖÃय के गुलाबी रंग म¤ एक पूणª, संतुĶ और 
खुशहाल जीवन जी सक¤ गे! 

6.3 चøŌ को खोलने और संतुलन कì िविध  

एक चø या एक पिहया हमारे सूàम शरीर म¤ ÿाण (ऊजाª) का एक िबंदु ह,ै 

हमारे शरीर के भौितक समक±Ō जैसे िशराओ,ं धमिनयŌ और तंिýकाओं  म¤ 
िÖथत होता ह ै। ÿाण या जीवन शिĉ जब भी अवŁĦ हो जाती है तब उसको 
मुĉ करने का बेहद फायदेमंद तरीका है योग । योग सड़ी हò ई और दुगªिÆधत 
ऊजाª को मुĉ करता है और हमारे तंý म¤ मुþाओं  और ĵास के माÅयम से 
ताजा ऊजाª को आमंýण देता ह ै। 

सात चøŌ म¤ ÿÂयेक चø का अपना चेतनÂव है और यह हमारी भावनाÂमक 
तंदुŁÖती से संबंिधत है। मूलाधार या Łट चø रीढ़ कì हड्डी के आधार पर 
िÖथत है और यह बुिनयादी मानव व ृ ि° और अिÖतÂव से संबंिधत ह ै । 
Öवािधķान चø, łट चø से ऊपर सैøम पर िÖथत है और ÿजनन चø के 



 वैᳰदक िव᭄ान कᱶ ᮤ, लखनऊ   

 
130 

सŀÔय ह ै। इसके ऊपर मिणपुर चø, उदर ±ेý म¤ िÖथत है और आÂमसÌमान, 

शिĉ, भय आिद से संबंिधत है और शारीåरक łप से यह पाचन से संबंिधत     
ह ै । इसके ऊपर अनाहत चø, Ńदय से थोड़ा ऊपर छाती म¤ िÖथत है और 
Èयार, आंतåरक शांित और भिĉ से सÌबĦ ह ै। इसके बाद िवशुĦी चø, गले 
म¤ िÖथत है और संचार, आÂम-अिभÓयिĉ आिद से सÌबĦ ह ै । इसके ऊपर 
आ²ा चø, जो दोनŌ भŏहŌ के बीच िÖथत है और अंत²ाªन, कÐपना और 
िÖथितयŌ से िनपटने कì ±मता का ÿÂयुतर देता ह ै। अंत म¤, सहąार ह,ै जो 
िसर के शीषª पर है और आंतåरक और बाहरी सŏदयª, आÅयािÂमकता के साथ 
संबंध से जुड़ा ह ै। 

जब योग और मुþा का अËयास िकया जाता ह,ै तो चø संतुिलत हो जाते ह§ 
और हमारी ÿणाली को शारीåरक और भावनाÂमक दोनŌ ही तरह से एक 
िÖथर, संतुिलत तरीके से कायª करने म¤ स±म बनाते ह§ ।  

6.3.1 चø संतुिलत करने हेतु कुछ योग आसन शािमल ह§: 

 ताड़ासन (पवªत आसन):  धरती से आपके संबंध को उÆनत करता 
ह,ै आपको अपने शरीर से जोड़ता है और वतªमान ±ण म¤ आपको 
Öथािपत करता ह ै। 

 वीरभþासन )योĦा मुþा(  : यह एक सशĉ आसन है जो प ृ Ãवी और 
आपके शरीर के बीच ŀढ़ संबंध बनाता ह ै। यह योग मुþा आपके ÿाण 
को आपके पूरे शरीर म¤ गितशीलता ÿदान करता ह,ै ÿथम चø को 
सशĉ करता ह ै । यह शारीåरक łप से आपके पैरŌ को मजबूत 
करता ह,ै आपके कूÐहŌ को खोलता है और घुटने और पीठ के िनचले 
िहÖसे को ताकत ÿदान करने म¤ मदद कर सकता ह ै। 

 सेतुबंधासन )पुल मुþा(  : यह एक ऊजªÖवी मूल चø योग मुþा है जो 
आपके पैरŌ को धरती म¤ ŀढ़ता से Öथािपत करता है और आपकì रीढ़ 
कì हड्डी को अÂयिधक माýा म¤ मूलाधार चø कì ऊजाª को मुĉ 
करने म¤ ÿव ृ° करता ह ै। सेतुमुþा गले के चø को भी उ°ेिजत करता 
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ह,ै Ńदय और सोलर Èले³सस चøŌ को खोलता ह,ै और िýक चø 
को संतुिलत करता ह ै। 

 

6.3.2 कुछ मुþाएं भी ÿाण को मुĉ करने और चøŌ को खोलने म¤ 
सहायता करती ह§ । उनम¤ शािमल ह:ै 

 मूलाधार चø जािúत करने हेतु  
1. आराम से बैठ जाय¤ अपनी रीढ़ कì हड्डी को सीधा रख¤ और 

अपने Åयान को अपने पेåरिनयम गुदा और जनन¤िþयो के 
बीच Öथान पर क¤ िþत कर¤  ।   

2. अपनी तजªनी ऊँगली और अंगूठे के साथ एक वृ° बनाएं । 
हथेिलयŌ को अपने घुटनŌ पर आकाश कì ओर देखते हò ए 
रखते हò ए हाथŌ को िव®ाम कराएं । 

3. गहरा ĵास ल¤ और छोड़ द¤ । 
4. 7 से 10 ĵास लेते हò ए दोहराएं । 

 Öवािधķान चø जािúत करने हेत ु

1. अपनी गोद म¤ अपने दािहने हाथ को बाय¤ हाथ पर रख कर 
िव®ाम कराएं, हथेिलयाँ आकाश कì ओर रह¤, दोनŌ आराम से बैठ 
जाय¤ अपनी रीढ़ कì हड्डी को सीधा रख¤ और अपने Åयान को 
अपनी नािभ के नीचे एक इंच के ±ेý म¤ से लेकर पहली लुÌबर 
वरिटāा तक क¤ िþत कर¤  । 

2. अंगूठे हÐके से एक दूसरे से Öपशª कर¤ । 
3. गहरा ĵास ल¤ और छोड़ द¤ । 
4. 7 से 10 ĵास लेते हò ए दोहराएं । 

 मिणपुर  चø जािúत करने हेतु 

1. आराम से बैठ जाय¤ अपनी रीढ़ कì हड्डी को सीधा रख¤ और 
अपने Åयान को अपनी नाभी से लेकर सोलर Èले³सस और 
आठवé थोरेिसक वरिटāा तक क¤ िþत कर¤  । 

2. अपनी ऊँगिलयŌ को सीधा रख¤,सामने कì ओर देखतé हò ई ं  एक 
दूसरे को शीषª पर छूती हò ई हŌ । अपने अंगूठŌ के साथ ‘वी’ कì 
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आकृित बनाएँ । दािहना अँगूठा बाय¤ अँगूठे को øाँस करते हò ए 
रहे । 

3. गहरा ĵास ल¤ और छोड़ द¤ । 
4. 7 से 10 ĵास लेते हò ए दोहराएं । 

 अनाहत  चø जािúत करने हेत ु

1. आराम से बैठ जाय¤ अपनी रीढ़ कì हड्डी को सीधा रख¤ और 
अपने Åयान को अपने Ńदय ±ेý से लेकर पहली थोरेिसक 
वरिटāा तक क¤ िþत कर¤  । 

2. अपनी तजªनी ऊँगली और अंगूठे के साथ एक वृ° बनाएं। अपने 
बाएं हाथ कì हथेली को अपने बाएं घुटने पर िव®ाम कराएं अपने 
दािहने हाथ को अपने ÖतनŌ के बीच तक उठाएं, हथेली हÐकì 
सी आपके Ńदय कì तरफ झुकì रहे । 

3. गहरा ĵास ल¤ और छोड़ द¤ । 
4. 7 से 10 ĵास लेते हò ए दोहराएं । 

 िवशुिĦ  चø जािúत करने हेत ु

1. आराम से बैठ जाय¤ अपनी रीढ़ कì हड्डी को सीधा रख¤ और 
अपने Åयान को गले के आधार ±ेý पर से लेकर तीसरी 
सरवाइकल वरिटāा तक क¤ िþत कर¤  । 

2. अपने दोनŌ अंगूठŌ को छूते हò ए एक वृत बनाएं और अपनी 
ऊंगिलयŌ को आपस म¤ øाँस कर¤  और ढीले कप कì आकृित 
िलये हò ए हो । अपने हाथŌ को अपने गले, सोलर Èले³सस, के 
सामने तक उठाएं, या अपनी गोद म¤ आराम करने द¤ । 

3. गहरा ĵास ल¤ और छोड़ द¤ । 
4. 7 से 10 ĵास लेते हò ए दोहराएं । 

 आ²ा चø जािúत करने हेत ु

1. आराम से बैठ जाय¤ अपनी रीढ़ कì हड्डी को सीधा रख¤ और 
अपने Åयान को अपनी तीसरी आंख के ±ेý पर क¤ िþत कर¤ , 
भौहŌ के बीच के िबंदु से थोड़ा ऊपर से शुŁ होकर पहली 
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सरवाइकल कशेŁका तक, खोपड़ी के आंतåरक भाग को 
शािमल करते हò ए । 

2. अपने दोनŌ अंगूठŌ तथा दोनŌ तजªिन ऊँगिलयŌ के िसरŌ को 
आपस म¤ Öपशª कराते हò ए Ńदय का आकार बनाय¤, 
अनािमका व किनķा आपस म¤ ऊँगिलयŌ के दूसरे पोरŌ पर 
Öपशª कर¤  । मÅयमा ऊँगिलयŌ से ताज बनाय¤ । अपने हाथŌ 
को उठाऐं तीसरे नेý, सोलर Èले³सस के सामने रख¤, या 
अपनी गोद म¤ िव®ाम करने द¤ । 

3. गहरा ĵास ल¤ और छोड़ द¤ । 
4. 7 से 10 ĵास लेते हò ए दोहराएं । 

 सहąार  चø जािúत करने हेत ु

1. आराम से बैठ जाय¤ अपनी रीढ़ कì हड्डी को सीधा रख¤ और 
अपने िसर के शीषª पर िÖथत अपने मुकुट के ±ेý पर और 
अपनी खोपड़ी से ऊपर तीन इंच तक अपना Åयान क¤ िþत  
कर¤  । 

2. ऊँगिलयŌ को आपस म¤ अंदर कì ओर øॉस करते हò ए और 
बाय¤ अंगूठे को दाय¤ के नीचे रख¤, इस तरह से हाथŌ को जकड़ 
ल¤ । दोनŌ अनािमका ऊँगिलयŌ को उठाएं और मुकुट बनाएं । 
अपने िसर के ऊपर से दोनŌ हाथŌ को उठाए, सोलर Èले³सस 
के सामने, या अपनी गोद म¤ िव®ाम कराएं । 

3. गहरा ĵास ल¤ और छोड़ द¤ । 
4. 7 से 10 ĵास लेते हò ए दोहराएं । 

ÿितिदन योग अËयास के साथ-साथ, मुþा, Åयान और ĵास के Óयायाम से 
इन चøŌ को खोलने म¤ मदद िमलती ह,ै िजसका हमारे शरीर, मन और 
आÂमा पर सकाराÂमक और तीĄ ÿभाव हो सकता ह ै। 
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अ᭟याय- 7  

जीवन को कैसे बनाये सुखमय?   
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7.0  

जीवन को कैसे बनाये सुखमय?    

 

हम आप भली-भाित जानते है िक वातानुकूिलत कमरे या रेल के िडÊबे 
इसिलए बनाये जाते ह§ िक उनम¤ काम या िनवास करने वालŌ पर सदê गमê 
का अनावÔयक दबाव न पड़े । उ°ेजना चाहे ऋतु के कारण हो या िकसी अÆय 
के कारण से एक सीमा तक ही सहन होती ह ै। अित कì िÖथित म¤ भी िकसी 
ÿकार िजया तो जा सकता है िकÆतु उÂसाह पूवªक उतना काम नहé हो 
सकता िजतना िक होना चािहए । बेचैनी सदा हैरान ही करती ह ै। 

बेचैनी माý ऋतु के कारण ही नहé, अÆय कारणŌ से भी होती ह ै । तापमान 
बढ़ने पर ºवर चढ़ बैठता है और शीत रोग म¤ शरीर का Öवाभािवक ताप घट 
जाता ह ै। रĉचाप का अिधक बढ़ना या घटना भी एक िवपि° है। इसी ÿकार 
मन पर आवेश का छा जाना अथवा अवसाद के कारण िनराश हो जाना ऐसी 
िÖथित है िजसम¤ Óयिĉ असÆतुिलत हो जाता ह ै । िजसे तनाव भी कहते ह§ । 
तनाव दो ÿकार के होते ह§, एक आवेशजÆय दूसरे अवसादजÆय। øोध जैसी 
िÖथित को आवेश कहते ह§ और िनराशा, िनिÕøयता को अवसाद। दोनŌ ही 
असÆतुलन Óयिĉ के शारीåरक और मानिसक ÖवाÖÃय को गड़बड़ा देते ह§ 
और अÖवाभािवक ऐसी िÖथित बना देते ह§ िजसम¤ कुछ सोचते-समझते करते-

धरते नहé बनता । ऐसŌ कì गणना एक ÿकार के मरीजŌ म¤ होती है जो Öवयं 
भी हैरान रहते ह§ और संपकª  वालŌ को भी हैरान करते ह§ । 

सÆतुलन बनाये रहना वातानुकूिलत मकान म¤ रहने जैसा है िजसम¤ 
अपे±ाकृत Óयिĉ सुखी और सÆतुĶ रहता ह ै । ÿसÆनता म¤ काम का 
अनुपात एवं Öतर भी बढ़ जाता ह ै। 

संसार कì बनावट ऐसी ह ै। पåरिÖथितयŌ का øम ºवार-भाटे जैसा चलता ह ै। 
कभी अनुकूलता आ जाती है तो कभी ÿितकूलता का सामना करना पड़ता  
ह ै। ऐसे अवसरŌ पर हलके, उथले, ओछे, बचकाने लोग उखड़ जाते ह§, पर जो 
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भारी भरकम ह§ चĘान कì तरह अपनी जगह पर जमे रहते ह§ । वे उतार-चढ़ावŌ 
को िखलाड़ी कì ŀिĶ से देखते रहते ह§ िजसम¤ कभी जीतना कभी हारना 
पड़ता ह ै। 

असÆतुĶ एक ऐसा रोग है िजतना ÿÂय±तः तो नहé दीख पड़ता पर भीतर 
ही भीतर मरोड़ कर रख देता । यह ÿभाव न केवल ÖवाÖÃय पर वरन्    
िøया-कलापŌ पर भी पड़ता ह ै । वे अÖत-ÓयÖत हो जाते ह§ । सोचना और 
करना यिद मनोयोगपूवªक न हो तो उसके सही होने कì आशा नहé कì जा 
सकती । जो मन म¤ उिĬµन है वह आज नहé तो कल Łµण होकर रहेगा । 

पåरिÖथितयाँ सदा अनुकूल ही रह¤ यह नहé हो सकता । जब संसार म¤ सवªý 
पåरवतªन का ही दौर है तो अनुकूलता ही िÖथर रहेगी, ऐसी आशा करना Óयथª 
ह ै । यह हो सकता है िक कटीली राह पर चलना पड़े तो जूते का ÿबÆध कर¤  
और तेज धूप पड़ रही हो तो छाता लगा कर चल¤ । मनःिÖथित गड़बड़ाने से 
पूवª हम¤ ऐसा अËयास कर लेना चािहए िक कुसमय आने पर अपना बचाव हो 
सके । 

ÿथम अËयास यह है िक अनुपयुĉ िÖथित के दबाव को कम करने के िलए 
हम िशिथलीकरण करे । यह साधना अधªिनþा को कम करती है और थकान 
को घटाती ह ै। यŌ िचÆता मुिĉ तो सवªथा तभी िमलती ह,ै जब गहरी नéद आये 
या मौत इस संसार से उठाये ।  

हमारे दैिनक ÓयायामŌ, योगाËयासŌ म¤ एक िशिथलीकरण भी सिÌमिलत 
रहना चािहए । शरीर को िशिथल और मन को उनéदा कर लेने कì िøया 
किठन नहé ह ै । कोमल िबÖतर पर लेटकर अपने को Łई जैसा हलका या 
उनéदा अनुभव करने से यह िÖथित कुछ िदन के अËयास से बन जाती है िक 
अपने को संकÐप बल के सहारे अधª िनिþत िÖथित म¤ ले जाया जाये । 

दूसरा अËयास यह है िक मन, वचन और शरीर को एक ही काम पर एकाú 
िकया जाये । इन तीनŌ ÿमुख शिĉयŌ को िबखरने न िदया जाये । एकाúता 
कì मिहमा सभी बताते ह§ और उसके ÿयोग भी सुझाते ह§, पर सबसे सरल और 
उपयोगी तरीका यह है िक सामने के काम को सबसे महÂवपूणª माना जाये 
और उसे सही रीित से करने को ÿितķा का ÿĳ बनाया जाये । जो पूरे मन 
और पूरे ®म से काम करता ह,ै उसकì वाणी भी इधर-उधर कì बकवास नहé 
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करती । शिĉयŌ को िबखेरने म¤ इधर-उधर कì बेतुकì बकवास भी एक बड़ा 
दुगुªण ह ै। इसके कारण हर काम अधूरा रह जाता है। भोजन के अथवा पूजा के 
समय िजस ÿकार मौन रखा जाता ह,ै उसी ÿकार अपने हर छोटे-बड़े काम म¤ 
तÂपरता और तÆमयता बरतनी चािहए और वाचालता पर अंकुश रखाना 
चािहए । 

कई बार मनुÕय कì असिहÕणुता और अितवािदता भी ितल का ताड़ बनाती है 
और छोटी-सी किठनाई हािन या असफलता को राई से पवªत बनाकर मनुÕय 
को उिĬµन कर देती ह ै । उस कुटेव का उपचार यह है िक सदा हँसने-

मुसकाने कì आदत डाली जाये । मुसकान सबसे बड़ा सŏदयª ÿसाधन ह ै । 
इसको अपनाते ही कुłप भी सुÆदर लगने लगता ह ै । मन का बोझ उतर 
जाता ह ै । हलकì-फुÐकì, हँसती-हँसाती िजÆदगी जीना एक उ¸चÖतरीय 
कलाकाåरता ह ै । इसे िनÂय ÿित के अËयास म¤ सिÌमिलत करके अपने को 
िनिĲÆत िनĬªÆĬ रहने का आदी बनना चािहए । उतार-चढ़ावŌ को कम से 
कम महÂव देना चािहए । 

कुछ लोग कुिवचारŌ कुकमŎ और मनोरोगŌ से úिसत होते ह§ । फलतः उÆह¤ 
पग-पग पर असहयोग और अपमान का सामना करना पड़ता ह ै। ऐसे लोगŌ 
के िलए उिचत है िक सफलता सÌमािनत मनुÕयŌ के गुण, कमª , Öवभाव कì 
उÂकृĶता का िचÆतन िकया कर¤  और अपने को उसी ढाँचे म¤ ढालने का 
ÿयÂन िकया कर¤ ? आÂम सुधार का आÂमिनरी±ण का øम चल पड़ने पर 
ÓयिĉÂव िनखरने और सुधरने लगता ह ै । गुण, कमª, Öवभाव म¤ शालीनता 
कì अिभवृ िĦ करते चलने वाला Óयिĉ आमतौर से मनÖवी होता ह ै। सÆतुĶ 
रहता और सÌमान पाता ह ै। 

कुछ Óयिĉ लोभ मोह म¤ अÂयिधक ÓयÖत रहते ह§ और ठाट-बाट बनाने कì 
सनक म¤ इतने डूबे रहते ह§ िक आिÂमक आवÔयकता और मानवी गåरमाओं 
और सामियक कतªÓयŌ को एक ÿकार से भुला ही देते ह§ । ऐसे लोगŌ को 
आÂमा और शरीर कì िभÆनता का अËयास करना चािहए । 

ÿातःकाल उठते ही एक िदन कì िजÆदगी बाल जÆम िमलने कì भावना 
करनी चािहए और साथ ही सोचना चािहए िक यह सृĶा कì सवōपåर महÂव 
कì कलाकृित उसे िकस शतª पर िमली ह,ै जीवन का Öवłप, लàय और 
सदुपयोग ³या ह?ै इसी िनÕकषª के आधार पर ऐसी िदनचयाª बनानी चािहए 
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िजसम¤ शरीर याýा के अितåरĉ आÂमा के उÂकषª और लोक-मंगल म¤ ÿव ृि° 
कì ईĵरीय इ¸छा कì पूितª होती रहे । 

रात को सोने समय िनþा को मरण का åरहसªल मानते हò ए सोचना चािहए िक 
जो भूल¤ शरीर के साथ प±पात और आÂमा के साथ अÆयाय के łप म¤ आज 
हò ई वे भिवÕय म¤ न होने पाय¤गी। इस संÅया वÆदन का िनिĲत ÿभाव यह होता 
है िक जीवन सÌपदा के दुŁपयोग पर अंकुश लगता और वह ÿयास चल 
पड़ता है िजससे जीवन को साथªक बनाया जा सके । 

हर िदन िकसी सुिवधा के समय आÂम िनरी±ण आÂम-सुर±ा, आÂम-िनमाªण 
और आÂम-िवकास के चारŌ िवषयŌ पर गÌभीर िवचार करना चािहए और 
भौितक ±ेý म¤ आगे बढ़ने और आिÂमक ±ेý म¤ ऊँचा उठने कì योजना 
बनानी चािहए । 

महानता के प±धर कायª इसिलए नहé हो पाते िक शिĉयŌ का अिधकाँश 
भाग असंयम के िछþŌ म¤ होकर बह जाता है और कुछ उÂकृĶ कर सकने 
लायक सामÃयª ही नहé बचती । आवÔयक है िक इिÆþय संयम, अथª संयम, 

समयसंयम और िवचारसंयम पर िनरÆतर Åयान रखा जाये और इस ÿकार 
बचे हò ए वैभव को उन कायŎ म¤ लगाया जाये, िजनसे आÂमकÐयाण और लोक 
मंगल के दोनŌ ÿयोजन सधते ह§ । यही जीवन को वातानुकूिलत बनाने कì 
ÿिøया ह ै। 

7.1 योग से ÖवाÖÃय लाभ 

अगर आपको Óयायाम करने कì आदत नहé है तो भी आप योगाËयास कर 
सकते ह§ । आप हो सकता है िक वह अगले Óयिĉ कì तरह लचीला न हो, 
लेिकन आप वहां पहò ंच जाएंगे । योग हमेशा एक कायª ÿगित पर है और कभी 
कोई ÿितयोिगता नहé है। जबिक यह एक शारीåरक अËयास ह,ै योग अिनवायª 
łप से आपके आÅयािÂमक प± पर Öपशª करेगा । यह एक होने के िलए मन 
और शरीर को एकजुट करता ह ै। 

योग अनकहा धन नहé देगा, हालांिक भौितक लाभ उÐलेखनीय ह§। दुिनया 
पहले से ही बहò तायत से भरी हò ई ह,ै िजनम¤ से अिधकांश को हम अनदेखा कर 
देते ह§। योग का असली सŏदयª यह है िक यह हम¤ इसके िलए तैयार करता है l 
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वतªमान, हम¤ उस बहò तायत से जोड़ता है जो हमारी मुęी म¤ है। एक बेहतर, 
अिधक पूणª जीवन हमारी पहòचं के भीतर है जब हम जाने देते ह§ और बस जो 
कुछ है उसे Öवीकार करते ह§ ।  

20वé शताÊदी के दौरान िकए गए शोध म¤ योग के अËयास के अनिगनत 
शारीåरक लाभ पाए गए ह§ । 

तनाव से राहत 

हमारा जीवन दैिनक तनावŌ से भरा हò आ ह,ै और हम जानते ह§ िक तनाव हो 
सकता है । शरीर और मन को जबरदÖत नुकसान पहò ंचाता है। बॉस बात 
करना चाहता ह,ै आपका जीवनसाथी परेशान ह,ै बंधक अितदेय ह,ै यानी 
बंधक अितदेय और ब¸चे को परेशान करना ।  

योग आसन करना, मांसपेिशयŌ को खéचना, उपहारŌ पर Åयान क¤ िþत 
करना और गहरी और धीरे-धीरे सांस लेना हम¤ अिधक िव®ाम और सĩाव कì 
िÖथित ÿाĮ करने म¤ मदद करता ह ै । तनाव कì दया पर िनभªर रहने के 
बजाय हम सचेत łप से तनाव के ÿित अपनी ÿितिøया चुनने म¤ स±म ह§ । 
किठन पåरिÖथितयŌ म¤ शांत रहना एक िवकÐप ह,ै और योग उपकरण ÿदान 
कर सकता ह ै। 

योग और ददª से राहत 

अÅययनŌ से सािबत हò आ है िक योग का अËयास मÐटीपल Öकेलेरोिसस, 

गिठया और अÆय पुरानी िÖथितयŌ से पीिड़त लोगŌ के िलए जबरदÖत राहत 
ÿदान कर सकता ह ै । हम अÆय अÅयायŌ म¤ ऑटो-इÌयून िसÖटम और 
कािडªयो िसÖटम पर इसके अĩुत ÿभाव पर अिधक िवÖतार से चचाª कर¤ गे । 

योग और ĵास 

योग सांस लेने के साथ शारीåरक गितिविधयŌ को जोड़ता ह ै । धीमी, गहरी 
सांस लेने से तनाव कम हो सकता ह ै। 
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योग और लचीलापन 

योग म¤ बहò त अिधक िखंचाव होता ह,ै िजससे मांसपेिशयां मजबूत होती ह§ । 
चू ंिक योग पूरे शरीर को ÿभािवत करता ह,ै िसर से पैर तक लचीलापन और 
लोच। यह तंग, तनावúÖत मांसपेिशयŌ को भी ढीला करता है और हम¤ और 
अिधक आराम करने म¤ मदद करता ह ै। 

योग और वजन ÿबंधन 

योग करने से उतनी कैलोरी बनª नहé होती िजतनी िक कुछ अÆय Óयायाम 
पĦितयŌ से होती ह ै। हालांिक, यह शरीर जागłकता बढ़ाता ह ै। वे लोग जो 
योगाËयास कर¤  और अिधक जागłक बन¤ िक वे ³या खाते ह§ और ÿभाव ³या 
ह?ै  ऐसा भोजन उनके ÖवाÖÃय पर पड़ता ह,ै  अवांिछत वजन कम करता है l 

योग और पåरसंचरण 

यिद आपका रĉ आपके शरीर और मिÖतÕक को ठीक से ऑ³सीजन कì 
आपूितª नहé कर रहा ह,ै तो आपका ÖवाÖÃय ÿभािवत होगा। मिÖतÕक के 
कायª करने, ऊजाª और कोिशकाओं  के िवकास के िलए आपको उिचत 
पåरसंचरण कì आवÔयकता होती ह ै । सुÖत पåरसंचरण तंिýका और ऊतक 

±ित, रĉ के थ³के, च³कर आना, अÆय समÖयाओं  का कारण बन सकता 
ह ै। अिधकांश योगासनŌ म¤ पूरी तरह से Öůेिचंग करने से पåरसंचरण म¤ सुधार 
होगा । इसम¤ ऊंट मुþा पåरसंचरण म¤ सुधार करने का एक शानदार तरीका   
ह ै। 
 

योग और कािडªयो ÖवाÖÃय 

िजन रोिगयŌ ने Ńदय शÐय िचिकÂसा का अनुभव िकया ह,ै उनके िलए 
अवसाद और िचंता Öवाभािवक पåरणाम हो सकते ह§ । इस ÿकार के पोÖट-

ऑपरेिटव तनाव के ÿबंधन म¤ योग सहायक हो सकता ह ै। यह रĉचाप को 
भी कम कर सकता ह,ै एक िनवारक Ńदय-ÖवÖथ उपाय के łप म¤ कायª 
करता ह ै।  
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कोई जÐदी नहé है – योग म¤ अपना समय ल¤ 
िविभÆन लाभŌ को ÿाĮ करने म¤ समय लगेगा। योग दो सĮाह का चमÂकार 
का कायªøम नहé है । तो, जैसा िक आप अपने योग सýŌ के साथ शुł करते 
ह§, पåरणामŌ को Öवयं ÿकट होने के िलए पयाªĮ समय द¤ । ऐसा करने से 
लगभग दो महीने म¤ एक बड़ा अंतर देख¤गे । आपकì िÖथित जो भी हो, 
योगाËयास के सभी पहलुओ व उनके करने के तरीकŌ म¤ सुधार पर Åयान 
देना चािहए । 

7.2 डायबटीज (रĉ µलूकोज) के Öतर को िनयंिýत करना 

डायबटीज / सूगर (रĉ µलूकोज) के Öतर को िनयंिýत करने के िलए 
साधारण ÿाणायामŌ और आसनŌ का पालन करना आवÔयक है । पिĲमी 
देशो के शीषª िवĵिवīालयŌ म¤ अÅययन के पĲात यह पुिĶ हò ई ह ै । ÿाचीन 
िव²ान के साथ-साथ योग का ÖवाÖÃय पर सकाराÂमक ÿभाव होता है और 
इसका वहा पर भरपूर ÿचार हò आ ह ै । यīिप यह भारत कì ÿाचीन धरोहर है 
िजसे अब सÌपूणª संसार अपनाने के िलये बाÅय हò आ है । 

अÅययनŌ ने यह भी पुिĶ कì है िक धनुसासन (धनुष मुþा), वøसना (मुड़ने 
वाली मुþा), मÂÖय¤þसन (आधा रीढ़ कì हड्डी), हलासन (हल मुþा) िनचोड़ 
और पेट को संपीिड़त करते हò ए अधª  मÂÖय¤þसन (आधा मोड़ वाली मुþा) तथा 
मंडूकासन जैसे कुछ आसनŌ का अËयास करना और अµनाशयी ąाव या 
हामōनल ąाव को उ°ेिजत करने म¤ मदद करता ह ै । नतीजतन, िसÖटम म¤ 
अिधक इंसुिलन ध³का िदया जाता ह ै । यह टाइप 1 और 2 दोनŌ से पीिड़त 
मधुमेह के पैनिøयाज म¤ बीटा कोिशकाओं  का उÂपादन करने वाले इंसुिलन 
को िफर से जीवंत करता ह ै । िबना िकसी पåर®म, Åयान और सांस लेने कì 
तकनीक के िबना मुþाओं  को आराम से अËयास करना अिधकांश रोिगयŌ 
को मधुमेह के िůगसª या कारणŌ को िनयंिýत करने म¤ मदद करता ह ै। 
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7.2.1 धनुरासन  

इस आसन का नाम उसे अपनी धनुषी आकार कì वजह से िमला ह ै । 
धनुरासन, पĪ साधना कì ®ेणी म¤ से एक आसन ह ै। इसे सही तौर पर धनु-

आसन के नाम से जाना जाता ह ै। 

धनुरासन = धनुष +(आसन) 

 

िचý-7.1: धनुरासन करने कì िविध  

धनुरासन करने का तरीका  

 पेट के बल लेटकर, पैरो मे िनतंब िजतना फासला रख¤ और दोनŌ हाथ 
शरीर के दोनŌ ओर सीधे रख¤ । 

 घुटनŌ को मोड़ कर कमर के पास लाएँ और घुिटका को हाथŌ से 
पकड़¤ । 

 ĵास भरते हò ए छाती को ज़मीन से उपर उठाएँ और पैरŌ को कमर कì 
ओर खéच¤ । 

 चेहरे पर मुÖकान रखते हò ए सामने देिखए । 
 ĵासोĵास पर Åयान रखे हò ए, आसन म¤ िÖथर रह¤, अब आपका शरीर 

धनुष कì तरह कसा हò आ ह ै।  
 लÌबी गहरी ĵास लेते हò ए, आसन म¤ िव®ाम कर¤  । 



योग िव᭄ान- डा. भरत राज ᳲसह, सतीश कुमार ᳲसह, डा. च᭠ᮤ मौिल ि᳇वेदी 
145 

 सावधानी बरत¤ आसन आपकì ±मता के अनुसार ही कर¤ , जłरत से 
ºयादा शरीर को ना कस¤ । 

 15-20 सेकंड बाद ĵास छोडते हò ये, पैर और छाती को धीरे धीरे 
ज़मीन पर वापस लाएँl घुिटका को छोड़ेते हò ए िव®ाम कर¤  । 

धनुरासन के लाभ 

 पीठ/रीढ कì हड्डी और पेट के Öनायु को बल ÿदान करना ।   
 जननांग संतुिलत रखना । 
 छाती, गदªन और कंधो ँ  कì जकड़न दूर करना । 
 हाथ और पेट के Öनायु को पुिĶ देना । 
 रीढ़ कì हड्डी क़ो लचीला बनाना । 
 तनाव और थकान से िनजाद । 
 मलावरोध तथा मािसक धमª म¤ सहजता । 
 गुद¥ के कायª म¤ सुÓयवÖथा । 

धनुरासन के अंतिवªरोध  

 यिद आप को उ¸च या िनÌन रĉदाब, हिनªया, कमर ददª, िसर ददª, 
माइúेन )िसर के अधª भाग म¤ ददª(  , गदªन म¤ चोट / ±ित या हॉल ही म¤ 
पेट का ऑपरेशन हò आ हो, तो आप कृपया धनुरासन ना आजमाएँ  । 

 गभªवती मिहलाएँ धनुरासन का अËयास ना कर¤  । 

7.2 .2 वøासन योग 

वøासन बैठ कर िकये जाने वाले आसनŌ म¤ एक महÂवपूणª आसन ह ै । 
वøासन ‘वø’ शÊद से िनकला ह,ै िजसका मतलब होता है - टेढ़ा । इस 
आसन म¤ रीढ़ - टेढ़ी या मुड़ी हò ई होती ह,ै इसीिलए इसका यह नाम वøासन 
रखा गया ह ै। यह आसन रीढ़ कì सिøयता को बढ़ाता ह,ै मधुमेह से आपको 
बचाता ह,ै िडÿेशन म¤ बहò त अहम भूिमका िनभाता ह,ै इÂयािद । 
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िचý-7.2 : वøासन  करने कì िविध  

वøासन योग करने कì िविध 

इस आसन को सही तरीके से कैसे िकया जाए, नीचे इसका सरल तरीका 
बताया जा रहा ह,ै िजसको अ¸छी तरह समझ कर आप इसको आसानी से 
अपने घर पर कर सकते ह§ । 

 आप अपने पांवŌ को फैलाकर जमीन पर बैठ¤ । 
 Åयान रहे दोनŌ पैरŌ के बीच दुरी न हो । 
 बाएं पांव को घुटने से मोड़¤ और इसको उठा कर दाएं घुटने के बगल 

म¤ रख¤ । 
 रीढ़ सीधी रख¤ तथा सांस छोड़ते हò ए कमर को बाई ं  ओर मोड़¤ । 
 अब हाथ के कोहनी से बाएं पैर के घुटने को दबाब के साथ अपनी 

ओर खीच¤ । 
 आप पैर को इस तरह से अपनी ओर खéचते ह§ िक पेट म¤ दबाब आए । 

अपने िहसाब से योगासन को मेÆटेन कर¤  । 
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 सांस छोड़ते हò ए ÿारंिभक अवÖथा म¤ आएं । 
 यही िøया दूसरी ओर से दोहराएं । 
 यह एक चø हò आ । 
 इस तरह से आप 3 से 5 चø कर¤  । 

वøासन म¤ सांस कì ÿिøया 

 सांस छोड़ते हò ए आप िकसी एक तरफ मोड़ते ह§ । 
 धीरे धीरे सांस ल¤ और धीरे धीरे सांस छोड़े । 
 लंबा सांस लेते हò ए आरंिभक अवÖथा म¤ आएं । 

 वøासन के लाभ 

 डायिबटीज को रोक¤  वøासन योग: डायिबटीज या मधुमेह को 
रोकने के िलए वøासन एक अित उ°म योगाËयास ह ै । यह 
प§िøयास को सिøय करता है और सही माýा म¤ इंसुिलन के ąाव म¤ 
मदद करता ह ै । इस तरह से यह डायिबटीज के कÁůोल एवं ÿबंधन 
म¤ अहम भूिमका िनभाता ह ै। 

 वजन कम करने के िलए वøासन योग: इस योग के िनयिमत 
अËयास से आप अपनी पेट कì चबê कम कर सकते ह§ । जब इस 
योगाËयास कì ÿैि³टस िकया जाता है तो पेट म¤ अ¸छा खास दबाब 
पड़ता ह ै। इस योग पोज़ को Ûयदा देर तक मेÆटेन करने से धीरे धीरे 
पेट कì चबê गलने लगती ह ै । यही नहé आप पेट कì दूसरी 
परेशािनयŌ से भी िनजात पा सकते ह§ । 

 रीढ़ कì हड्डी के िलए रामबाण: यह योगाËयास रीढ़ कì हड्डी के 
िलए रामबाण ह ै । यह रीढ़ कì हड्डी को लचीला बनाते हò ए इसको 
ÖवÖथ बनाने म¤ इसका बहò त बड़ा योगदान ह ै। 

 कमर ददª से छुटकारा करे वøासन: यह आप के कमर के ऐंठन 
को कम करते हò ए इसे लचीला बनाता है और कमर ददª  से आपको 
छुटकारा िदलाता ह ै। 

 ऐ ं ठन एवं मरोड़ से बचाना: यह आपको रीढ़ कì ऐंठन एवं मरोड़ से 
बचाता ह ै। 
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 वøासन िडÿेशन कम करने के िलए: इसके िनयिमत अËयास से 
आप िडÿेशन पर काबू पा सकते ह§ । 

 तंिýका तंý के िलए उ°म आसन: यह तांिýक तंý को ÖवÖथ 
बनाते हò ए इसके काम काज म¤ फुतê लेकर आता ह ै। 

 वøासन कÊज कम करने के िलए: वøासन योग के अËयास से 
पाचन िøया म¤ एक तरह से जान आ जाती है जो कÊज, अपच एवं 
गैस कì समÖयओं  से आपको बचाता है । 

 वøासन पाचन के िलए: इससे पेट और पाचन िøया से सÌबंिधत 
सभी अंगŌ को सिøयता िमलती है एंजाइम एवं हॉमōन के ąाव म¤ 
मददगार सािबत होती ह ै। 

 वøासन फेपड़ े के िलए : इस से फेफड़Ō कì ±मता बढ़ाता है और 
फेपड़े से सÌबंिधत ºयादातर परेशािनयŌ को कम करने म¤ सहायक  
ह ै। 

 वøासन गदªन के ददª के िलए: इसके अËयास से गदªन को भी दाएं 
बाएं घुमाया जाता है िजससे गदªन के मांसपेिशयां धीरे धीरे ढीला होने 
लगता ह ै। 

 वøासन कì सावधािनयां 

 पेट ददª  म¤ वøासन नहé करनी चािहए । 
 घुटने का ददª  होने पर इस आसन के करने से बचना चािहए । 
 Ûयदा कमर ददª  म¤ इसे न कर¤  । 
 कोहनी म¤ ददª  होने पर इसको करने से इसको बचना चािहए । 
 गदªन ददª  होने पर भी इसको करने से बच¤ । 

7.2.3 हलासन [Halasana] 

इस आसन को हलासन कहा जाता है ³यŌिक इसकì अंितम मुþा म¤ शरीर 
भारतीय हल के समान िदखता ह ै। अगर इस योगाËयास को सही तरीके से 
िकया जाए तो सेहत के िलहाज से यह बहò त ही फायदेमंद योगाËयास सािबत 
हो सकता ह ै। यह आसन मोटापा को कम करते हò ए मधुमेह, थयरॉइड आिद 
के िलए बहò त लाभकारी ह ै । चू ँिक इस कì आकृित हल के सामान लगती है 



योग िव᭄ान- डा. भरत राज ᳲसह, सतीश कुमार ᳲसह, डा. च᭠ᮤ मौिल ि᳇वेदी 
149 

इसिलए इसको Plow Pose Yoga भी कहते ह§ । हलासन करना उतना भी 
आसान नहé ह ै । जो इस आसन को न कर पाए उÆह¤ अĦªहलासन करना 
चािहए । 

 

 

िचý-7.3 : हलासन  करने कì िविध  

हलासन करने िक िविध  
यहां पर हलासन के आसान एवं सरल िविध के बारे म¤ बताया गया ह ै। इसको 
समझकर आप इस आसन को ही ठीक तरह ही नहé कर सकते ह§ बिÐक 
Ûयदा से Ûयदा इसका लाभ उठा सकते ह§ । 

 पीठ के बल लेट जाएं और हाथŌ को जांघŌ के िनकट िटका ल¤ । 
 अब आप धीरे -धीरे अपने पांवŌ को मोड़े बगैर पहले 30 िडúी पर, िफर 

60 िडúी पर और उसके बाद 90 िडúी पर उठाएं । 
 सांस छोड़ते हò ए पैरŌ को पीठ उठाते हò ए िसर के पीछे लेकर जाएं और 

पैरŌ कì अँगुिलयŌ को जमीन से Öपशª कराय¤ । 
 अब योग मुþा हलासन का łप ले चूका ह ै। 
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 धीरे धीरे सांस ल¤ और धीरे धीरे सांस छोड़े । 
 जहाँ तक संभव हो सके इस आसन को धारण कर¤  । 
 िफर धीरे धीरे मूल अवÖथा म¤ आएं । 
 यह एक चø हò आ । 
 इस तरह से आप 3 से 5 चø कर सकते ह§ । 

हलासन के लाभ  
हलासन आसनŌ कì दुिनयां म¤ बहò त ही महÂवपूणª योगाËयास है। यहां पर 
इसके कुछ फायदे के बारे म¤ िजø िकया जा रहा ह ै। 

 पेट कì चबê कम करने म¤: इस आसन के िनयिमत अËयास से आप 
अपने पेट कì चबê को कम कर सकते ह§ । और अपने वजन पर भी 
काबू पा सकते ह§ । 

 बाल झड़ने के रोकने म¤: इस आसन के अËयास से खून का बहाव 
िसर के ±ेý म¤ Ûयदा होने लगता है और साथ ही साथ बालŌ को सही 
माýा म¤ खिनज तÂव िमलने लगता ह ै । जो बालŌ के सेहत के िलए 
अ¸छा ह ै। 

 चेहरे कì खूबसूरती के िलए: इसके रोज़ाना अËयास से आपके चेहरे 
म¤ िनखार आने लगता ह ै। 

 थयरॉइड के िलए: यह थयरॉइड एवं पारा थयरॉइड úंिथ के िलए 
बहò त ही मुफìद योगाËयास ह ै । यह मेटाबोिलºम को कÁůोल करता 
है और शरीर के वजन पर िनयंिýत रखते हò ए आपको बहò त सारी 
परेशािनयŌ से बचाता ह ै। 

 कÊज : यह अपच और कÊज म¤ लाभकारी ह ै। 
 मधुमेह: यह मधुमेह के िलए बहò त लाभकारी ह ै। 
 बवासीर: जो लोग बवासीर से úÖत ह§ उÆह¤ इस आसन का अËयास 

करनी चािहए । 
 गल ेकì बीमारी: यह आपको गले के िवकारŌ से बचाता ह ै। 
 िसर ददª म¤: िजनको िसर ददª  कì िशकायत हो उÆह¤ इस योग का 

अËयास करनी चािहए । 
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हलासन के अंतिवªरोध 

 यह आसन उनको नहé करनी चािहए िजनको सवाªइकल 
ÖपॉिÁडलाइिटस हो । 

 रीढ़ म¤ अकड़न होने पर इसको करने से बच¤ । 
 उ¸च रĉचाप म¤ इस आसन को नहé करना चािहए । 
 कमर म¤ ददª  होने पर इस आसन को कितय न कर¤  । 
 च³कर आने पर इस आसन को न कर¤  । 
 गभªवÖथा एवं menopause म¤ इस योग को करने से बच¤ । 
 Ćदय रोग से पीिड़त Óयिĉ इसे न कर¤  । 
 हलासन के सबसे अिधक लाभ तब िमलते ह§ जब हलासन के फौरन 

बाद भुजंगासन िकया िकया जाए । 

 अĦªहलासन कैसे कर¤  
 पीठ के बल लेट जाएं और हाथŌ को जांघŌ के िनकट िटका ल¤ । 
 अब आप धीरे -धीरे अपने पांवŌ को मोड़े बगैर पहले 30 िडúी पर, िफर 

60 िडúी पर और उसके बाद 90 िडúी पर उठाएं । 
 इस अवÖथा को कुछ समय के िलए मेÆटेन कर¤  । 
 िफर सांस छोड़ते हò ए पैरŌ धीरे धीरे जमीन पर लेकर आएं । 
 यह एक चø हò आ । 
 इस तरह से आप 3 से 5 चø कर सकते ह§ । 
 अĦªहलासन आपके कमर, अपच, कÊज, पेट कì चबê कम करने 

इÂयािद म¤ बहò त लाभकारी ह ै। 
 

7.2.4 अधªमÂÖयेÆþासन  
अधª- आधा, मÂÖयेÆþ- मछिलयŌ का राजा: मÂÖय - मछली, इंþ- राजा । 
'अधªमÂÖयेÆþ' का अथª है शरीर को आधा मोड़ना या घुमाना। अधªमÂÖयेÆþ 
आसन आपके मेŁदंड (रीढ़ कì हड्डी) के िलए अÂयंत लाभकारक ह ै । यह 
आसन सही माýा म¤ फेफड़Ō तक ऑ³सीजन पहò ंचाने म¤ मदद करता है अथवा 
जननांगŌ के िलए अÂयंत ही लाभकारी ह ै । यह आसन रीढ़ कì हड्डी से 
सÌबंिधत है इसीिलए इसे Åयान पूवªक िकया जाना चािहए । 
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िचý-7.4 : अधªमÂÖयेÆþासन  करने कì िविध  

अधªमÂÖयेÆþासन करने कì िविध 

 पैरŌ को सामने कì ओर फैलाते हò ए बैठ जाएँ, दोनŌ पैरŌ को साथ म¤ 
रख¤,रीढ़ कì हड्डी सीधी रहे । 

 बाएँ पैर को मोड़¤ और बाएँ पैर कì एड़ी को दािहने कूÐहे के पास रख¤ 
(या आप बाएँ पैर को सीधा भी रख सकते ह§) ।  

 दािहने पैर को बाएँ घुटने के ऊपर से सामने रख¤ । 
  बाएँ हाथ को दािहने घुटने पर रख¤ और दािहना हाथ पीछे रख¤ । 
 कमर, कÆधŌ व् गदªन को दािहनी तरफ से मोड़ते हò ए दािहने कंधे के 

ऊपर से देख¤ । 
 रीढ़ कì हड्डी सीधी रहे । 
 इसी अवÖथा को बनाए रख¤ ,लंबी , गहरी साधारण साँस लेते रह¤ । 
 साँस छोड़ते हò ए, पहले दािहने हाथ को ढीला छोड़े,िफर कमर,िफर 

छाती और अंत म¤ गदªन को। आराम से सीधे बैठ जाएँ । 
 दूसरी तरफ से ÿिøया को दोहराएँ । 
 साँस छोड़ते हò ए सामने कì ओर वापस आ जाएँ ।  

अधªमÂÖयेÆþासन के लाभ 

 मेŁदंड को मजबूती िमलती ह ै। 
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 मेŁदंड का लचीलापन बढ़ता ह ै। 
 छाती को फ़ैलाने से फेफड़ो को ऑ³सीजन ठीक माýा म¤ िमलती ह ै।  

7.2.5 मंडूकासन 

मंडूकासन एक ÿकार का योगासन है और इस आसन को मंडूकासन 
इसीिलए कहा जाता है ³यŌिक इस आसन के दौरान आपकì िÖथित िबÐकुल 
म¤ढ़क जैसी होती ह ै। यानी िजस पॉजीशन म¤ म¤ढ़क होता ह,ै आपकì भी ठीक 
वही पोजीशन होती ह ै । मंडूकासन एक ऐसा ही आसन है जो िवशेषकर 
डाइिबटीज (मधुमेह) व पेट कì समÖयाओं  जैसे कÊज, गैस इÂयािद से 
िनजात पा सकते ह§ । लेिकन सवाल ये उठता है िक मंडूकासन ³या ह§, 
मंडूकासन कì िविध ³या है यानी इसे िकस तरह से िकया जाता है और यह 
कब करना चािहए, इसके लाभ और ³या-³या है । तो आइए जाने कì 
मंडूकासन ³या है और करना ³यŌ जłरी है ।  

 

िचý-7.5 : मंडूकासन  करने कì िविध  

मंडूकासन करने कì िविध 

 मंडूकासन को करने के िलए आपको सबसे पहले चारपाई पर या 
जमीन पर बैठना चािहए । 

 चारपाई पर कमर सीधी करके बैठ¤ । इसके बाद आपको दोनŌ घुटनŌ 
को िमलाकर पंजŌ और एि ़ डयŌ को िनतंबŌ के पास ले जाएं । 

 आपकì यह मुþा ठीक वैसे होगी जैसे आप वûासन म¤ बैठते ह§ । 
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 इसके बाद आपको दोनŌ हाथŌ कì हथेिलयŌ को एक-दूसरे के ऊपर 
रखकर नािभ तक ले जाएँ ।  

 कमर के ऊपरी भाग को आगे कì ओर झुकाएं । अब आपकì िÖथित 
एकदम ऐसी होगी िक आपके घुटने जमीन पर और कमर ऊपर कì 
ओर है और पैर पीछे कì तरफ । 

 अब आपको अपने सीने को जांघŌ तक ले जाना है और कुछ देर इसी 
िÖथित म¤ रह¤ ।     

मंडूकासन के लाभ 

 पेट म¤ बन रही गैस कì समÖया दूर होती ह ै। 
 पेट संबंधी समÖयाएं जैसे अÆय िवकारŌ को आसानी से दूर िकया जा 

सकता ह§ । 
 रीढ़ कì हड्डी मजबूत होती ह§ । 
 इस आसन से आपके पंजŌ को बल िमलता ह§ और आपके उछलने कì 

±मता बढ़ जाती है यानी आप कुछ देर तक आराम से िबना थके 
लगातार उछल सकते ह§ । 

 इस आसन को करने से आपको शरीर म¤ अµनाशय / पैनिøया 
ÿभावी होकर insulin का िनमाªण होता है और डायबटीज से पीिडत 
रोिगयो को िवशेष फायदा होता है । 

 शरीर म¤ बढ़ रही अितåरĉ चबê को दूर करने के िलए मंडूकासन 
बहò त लाभकारी ह§ । 

 जोड़Ō म¤ ददª  कì समÖया हो या िफर टखनŌ, घुटनŌ इतयािद म¤ ददª  हो, 
इस आसन के जåरए सभी समÖयाओं  ये आसानी से िनजात पाई जा 
सकती ह§ । 

 

 

 



योग िव᭄ान- डा. भरत राज ᳲसह, सतीश कुमार ᳲसह, डा. च᭠ᮤ मौिल ि᳇वेदी 
155 

 

 

 

 

 

अ᭟याय-8   

योिगक अËयास – लाभ   

ÿचार ÿसार व कुछ लोगो के अनभुव 
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8.0 

योिगक अËयास व लाभ 

 

8.1 वैिदक िव²ान क¤ þ कì Öथापना, िदनांक (21 अÿैल 2015)   

अ ±ॅय-तृतीया वैशाख शु³लप± िदन मंगलवार िवøम सÌवत 2072 िदनांक 
21 अÿैल 2015 को वैिदक िव²ान क¤ þ कì Öथापना  ®ी सतीश कुमार िसंह , 

एस.एम.एस. úुप के संÖथापक व अÅय± के Ĭारा िकया गया। इसका मु´य-

उĥेÔय भारत के पौरािणक úंथो म¤ छुपे हò ये वै²ािनक अनुसंधानो का अÅययन 
करना और वतªमान पåरवेश म¤ उसे जन-मानस तक पहò ंचाने हेतु शोधकर 
उसका Öवłप देना । जीवन के रहÖय को जानने हेतु अÅयािÂमक úंथो का 
अÅययन करना तथा योग के रहÖय कì वौ²ािनक पĦित को उकेरकर 
शरीर को ÖवÖथ रखने व नये-नये शोध से छाý-छाýाओ म¤ भारतीय पĦित 
को िवĵ म¤ इस धरा के “वशुधैव कुटुÌबकम” के मंý को समाज म¤ फैलाना 
आिद-आिद रखा गया है ।  
 

 



 वैᳰदक िव᭄ान कᱶ ᮤ, लखनऊ   

 
158 

 
 

िवकास कì इस अÆधाधुÆध दौड़ म¤ हमने अपनी संÖकृित कì पहचान 
भारतवषª  म¤ जहॅा युवा वगª से कोसŌ दूर कर िदया ह,ै वहé ‘संÖकृत भाषा’ का 
²ान भी चÆद िवīालयŌ / िवĵिवīालयŌ व संÖथानŌ तक ही सीिमत रखा 
गया ह ै । आज इस बात कì जłरत महसूस हो रही है िक ³या औīोिगक 
िवकास म¤ अपना ‘वैिदक úÆथ महÂवपूणª ह§ या नहé । यिद यह úÆथ वतªमान 
म¤, िवकास कì सीमाओं  के परे भी है और इसका कुछ अंश अंकन के łप म¤ 
महसूस िकया जा रहा है तो अवÔय ही ‘वैिदक काल’ म¤ तकनीकì िवकास’ 

आज से कही अिधक था । 

वतªमान म¤ िमले कुछ तÃय, हम भारत वािसयŌ के अÆतªमन को पुनः सोचने 
के िलए बाÅय कर देते है िक हमार¤  पूवªज िजनको हमने धमª से जोड़ िदया ह,ै 

वह उस काल म¤ हमसे कही अिधक िवĬान और तकनीक के जानकार थे, 

िजसे हम अभी भी समझ नहé पाये है और उसकì खोज आवÔयक है तािक 
दूसरे देश हमे यह न बताये िक आपके úÆथ म¤ िलखा संदभª तÂथाÂमक ह ै। 
 

यहॉ हम, कुछ उदाहरणŌ को उĦåरत करते ह§- 
ÿथम उदाहरण- गोÖवामी तुलसीदास जी ने ‘हनुमान चालीसा’ कì पंिĉ म¤ 
िलखा ह§- 

‘‘जुग सहą जोजन पर भान ु। लीÐयो तािह मधुर फल जान ु।।’’ 
आज जब NASA ने अपने शोध से, इस पर सहमित दी तो उसे हम सच मान 
रहे ह§ । 
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जुग – कलयुग, þापर, ýेता, सतयुग (øमशः1200 वषª, 2400 वषª, 3600 वषª, 
4800 वषª; कुल 12000 वषª) 
सहą - 1000 

1 जोजन - 8 मील 

1 मील - 1.6 िक0मी0 

इस ÿकार प ृ Ãवी से सूयª कì दूरी: 12000 x 1000 x 8 x 1.6 =  15,36,00,000 

िक0मी0 (15करोड़ 36लाख िक0मी0)  

गोÖवामी तुलसीदास के इस लेख से यह तो सािवत हो रहा है िक आज कì 
भाषा म¤ वह ºयोितषशाľ (Astronomy)  के बहò त बड़े िवĬान थे या यह उस 
समय सभी लोगŌ कì जानकारी म¤ था । 

िĬतीय उदाहरण- गोÖवामी तुलसीदास जी Ĭारा रिचत ‘रामचåरतमानस’ के 
अनुसार, ®ी राम चÆþ जी कì पूणª सेना को भारतवषª से ®ीलंका पहò चाने हेतु 
नल व नील, वतªमान भाषा अनुसार िसिवल इÆजीिनयåरंग िवशेष², के 
देखरेख म¤ राम सेतु का िनमाªण िकया गया । NASA Ĭारा जानकारी दी गयी 
है िक यह पुल लकड़ी (wood) कì पाइिलंग के ऊपर पÂथर िबछाकर बनाया 
गया है तथा पÂथर भी जो उपयोग म¤ लाये गये ह§ उनका घनÂव कम था और 
पानी म¤ तैर सकने कì ±मता थी । नल-नील Ĭारा इस िसĦाÆत के 
अनुÿयोग कì पुिĶ रामायण म¤ भी होती ह ै । यह पुल वतªमान म¤ लगभग        
7 फìट पानी के अÆदर ह,ै जो 6,000 वषª के कालाÆतर म¤ समुþ के पानी बढ़ने 
से सÌभव ह ै। 
NASA ने ‘®ी रामेĵरम पुल’ को वैिदक काल के Marvelous Civil 

Engineering   कì सं²ा दी ह ै। 

तृतीय उदाहरण- हमारे वैिदक काल के अिभलेख (वेद व पुराण आिद) म¤ सूयª 
म¤ ‘ओम’ कì Åविन का उÐलेख ह,ै जो अनÆत काल से ओंकार शÊद के 
शंखनाद को बताता है। आज भी कुÁडिलनी के जािúत होने का िजø िकया 
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जाता है वह आÂमा को परामाÂमा से जोड़ने हेतु Åयान के माÅयम से एवं 
िनरÆतर अËयास से ÿािĮ का राÖता बताया गया ह ै। 

उĥेÕय (Vision) 

भारत के वैिदक ²ान, जो िक िवĵ म¤ सबसे आगे था, को सभी िवĬÂगण 
िवशेषकर तकनीकì ±ेý म¤ अÅययनरत छाý/छाýाओं म¤ अिधक से अिधक 
संचाåरत करने के साथ-साथ िव²ान व तकनीक के उन पÆनŌ को खोलना 
है िजसकì वतªमान म¤ पुिĶ नही हो पायी है और केवल काÐपिनक होने के 
Öवłप म¤ Öवीकृित आज तक ÿद° ह ै। 

कायª±ेý (Mission) 

o वैिदक िव²ान का गहन अÅययन व ²ान बढ़ाना । 
o संÖकृत भाषा का अÅययन व ²ान बढ़ाना । 
o वैिदक-गिणत का अÅययन व ²ान बढ़ाना । 
o योग कì सरल ÿिøया व उसके लाभ । 
o Åयान (Meditation) िविध व उसके लाभ । 
o ‘ओम’ के सही łप उĤोष व उससे ÿाĮ शिĉ संचय कì 

जानकारी । 
o कुÁडिलनी का ²ान व उसके जागृत करने कì िविध व   

लाभ । 
o सुदूर एक दूसरे से अÅयाÂम Ĭारा संचार ।  
o अÆतªमुखी होकर व ऑख बÆदकर सुदूर िÖथत लोगो कì 

िøया-कलाप का ²ान व उसे आगे बढ़ाना । 
o गभाªवÖथा म¤ पल रहे Ăूण म¤ ²ान व िव²ान का संचार । 
o िवमानन िव²ान व सभी ऊजाªओं  के िव²ान एवं तकनीकì 

का ²ान । 
o ‘युग’ काल व कालचø के िवषय म¤ जानकारी । 
o भारतीय कैल¤डर एवं ºयोितष ²ान कì जानकारी आिद । 
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o अÅयाÂम से सÌबिÆधत अमूÐय úÆथŌ के संकलन का 
अिभयान । 

o िवĵ के जनमानस म¤ कÐयाणकारी कायª को वैिदक ²ान व 
िव²ान से आगे बढ़ाना । 

o समय-समय पर अŀÕय ²ान को आगे बढ़ाना । 

8.2 वैिदक िव²ान केÆþ कì समी±ा बैठक 

लगभग एक वषª के कालांतर िदनांक 05.03.2016 को वैिदक िव²ान केÆþ 
कì समी±ा बैठक आहó त हò ई िजसम¤ ÿबुĦ वगª व िचÆतकगण; ®ी जी.एन. 

िसÆहा (से.िन.आई.पी.एस.), ®ी राम शÊद िम®ा, ®ी एस.बी.एल. मÐहोýा, ®ी 
जगदीश चÆद साह, ®ी ए.सी. मÐहोýा तथा एस.एम.एस. इÆÖटीट्यूट के 
सिचव व कायªकारी अिधकारी ®ी शरद िसंह, िनदेशक ÿो. भरत राज िसंह, 

डॉ. जगदीश िसंह, डॉ. धम¥Æþ िसंह आिद लोगŌ ने भाग िलया एवं वैिदक 
िव²ान केÆþ कì गितिविधयŌ पर िवचार-िवमशª िकया गया । संयोजक        
ÿो. भरत राज िसंह ने उपिÖथत सभी िवĬÂगणŌ को अवगत कराया िक भारत 
के ÿाचीन úÆथŌ म¤ अĩुत बात¤ िछपी ह,ै और यह जानकर आĲयª भी नहé 
होना चािहए िक 5000 वषª पूवª म¤, िजस िवमान का उÐलेख महाभारत के 
úÆथ म¤ शकुिन मामा के Ĭारा उपयोग म¤ लाया गया था,  वह आज भी 
उपलÊध है। यिद इस बात कì पुिĶ आज होती है तो सभी भारतीयŌ का सीना 
गवª से ओत-ÿोत हो जायेगा और हमारे úÆथŌ कì सÂयता कì पुिĶ भी हो 
जायेगी । 
ÿो0 िसंह ने यह भी बताया िक भारत के úÆथŌ म¤ िछपे रहÖयो को जानने व 
तÂसमय उपलÊध तकनीकì ²ान को वतªमान म¤ ÿयोग म¤ लाये जाने हेतु, 

Öकूल ऑफ मैनेजमेÆट साइÆसेज ने िवगत वषª 21 अÿैल 2015 को ‘वैिदक 
िव²ान केÆþ’ कì Öथापना कì । इस केÆþ का उĥेÔय वेद, पुराण, महाभारत 
व रामायण आिद जैसे úÆथŌ म¤ उपलÊध ²ान को वै²ािनक ŀिĶकोण से 
ÿदेश, देश व िवदेश के ÿबुĦ वगª Ĭारा आंकिलत कर उनम¤ उĦåरत तÃयŌ को 
जन-समूह के सÌमुख ÿÖतुत करना है और अपने शोध को गित देना ह ै ।    
ÿो. िसंह Ĭारा िवगत एक वषª कì åरपोटª तैयार कì गयी है तथा उनके Ĭारा 
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बताया गया िक वैिदक केÆþ म¤ हò ए बहò मूÐय शोध को िवīािथªयŌ व 
अÅयापकगणŌ म¤ ÿसाåरत कर, उÆह¤ आÂमसात कराया जा रहा ह,ै जो िक 
िनÌनवत् ह ै-  

1. मनुÕय के शरीर कì संरचना म¤ उसके जीवन को आगे बढ़ाने के िलए 
Ńदय कì धड़कन से रĉ का संचार कोिशकाओं  Ĭारा शरीर के हर अंगŌ 
म¤ पहò चता है। लखनऊ व आस-पास के ÿबुĦ वगª के साथ सामियक 
बैठक करते हò ए यह िनÕकषª िनकला िक रĉ म¤ लौह कì माýा है तथा 
धमिनयŌ के Ĭारा लौहयुĉ रĉ का संचार िनरंतर हो रहा ह ै । यिद 
वै²ािनक ŀिĶकोण से कोई मैगनेिटक शिĉ को ऊपर नीचे िकया जाय 
तो धमिनयŌ म¤ दौड़ते हò ए लौहयुĉ रĉ म¤ िवīुतीय शिĉ का ÿवाह होने 
लगेगा । और शरीर म¤ एक ऊजाª का अनुभव होगा िजससे वाĻ पदाथª 
(भोजन) के सेवन से िजस शिĉ का संचार होता ह,ै वह िबना िकसी 
भोजन पदाथª अथवा कम भोजन के सेवन से पैदा हो सकती ह ै। इस तÃय 
का अनुभव वेद-मंýŌ आिद के उ¸चारण से भी महसूस िकया जाता रहा ह ै। 
इसी øम म¤, छाý-छाýाओं  व अÅयापकगणŌ Ĭारा ÿितिदन ÿाथªना शुł 
कì गयी है और सभी लोगŌ म¤ एक अलग ऊजाª का संचार  हो रहा है तथा 
उनके पठन-पाठन म¤ भी एकाúता बढ़ी ह ै। 

2. वैिदक िव²ान केÆþ कì Æयूनतम ýैमािसक बैठक का भी आयोजन 
िकया गया है िजसम¤ समृ िĦ ÿबुĦ वगª के अनुभवŌ का आपस म¤ आदान-

ÿदान करते हò ए, यह भी िनणªय िलया गया है िक साĮाहाँत म¤ एक घंटे 
योग का कायªøम भी चलाया जाय, िजससे छाý छाýाओं  व 
अÅयापकगणŌ म¤ मानिसक व शारीåरक िवकास को गित दी जा सके। 
यह कायªøम भी िपछले ‘िवĵ-योग िदवस’ (21 जून 2015) से कुछ 
अÅयापकगणŌ Ĭारा ÿारÌभ िकया गया ह ै। उनके अनुभव के अनुसार यह 
िनÕकषª िनकला है िक ĵासŌ के ÖपÆदन से जो ĂिÖतका, कपालभाती 
और अनुलोम-िवलोम से पैदा होती ह,ै धमिनयŌ कì शिĉ म¤ व ृ िĦ होती ह,ै 

और धमिनयŌ म¤ अवłĦ-रĉ के थ³के भी दूर हो जाते ह ै।  
3. पुराने úÆथŌ (वेद-पुराण, महाभारत एवं रामायण आिद) म¤ िवमान अथवा 

उड़न-खटोले का भी िजø आता है। इसके िलए भी यह केÆþ भारत के 
úÆथŌ कì खोज म¤ लगा हò आ है तथा महिषª भरĦाज Ĭारा वैमािनक 
शाľ कì पाÁडुिलप के, जो अवशेष अंश भारतवषª म¤ ÿाĮ हò ए थे, उसका 
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हÖतिलिप पंिडत सुबराय शाľी Ĭारा 1916 म¤ तैयार िकया गया था । 
िजसम¤ माý छः अÅयाय ही ÿाĮ हò ए थे । वषª 1973 म¤ इसका अंúेजी म¤ 
अनुवाद, िजयाद जोशेयर ने िकया था । इस केÆþ Ĭारा इसका भी समय-

समय पर गहन अÅययन िकया जा रहा है और ब¸चŌ म¤ भी पौरािणक-

िव²ान के ±ेý म¤ हò ए िवकास कì जानकारी दी जा रहा ह ै।  
4. इस केÆþ के Ĭारा वषª 2015 के जून माह म¤ यह भी संकिलत िकया गया 

था िक पॉच हजार वषª पूवª  महाभारत म¤ उपयोग िकया गया िवमान, 

अफगािनÖतान के पहािड़यो कì एक गुफा म¤ िमला ह,ै िजसे आठ - 

अमेåरकì सैिनक कमांडो Ĭारा उĉ िवमान को िनकालने कì कोिशश 
कì गयी तथा उसम¤ असीिमत ऊजाª होने के कारण आठŌ कमांडो अŀÔय 
हो गये और आज तक उनका पता नही चल सका। यही नही उĉ िवमान 
का Öथल िनरी±ण अमेåरका के राÕůपित बराक ओबामा ने अपनी 
अफगािनÖतान कì गुĮ याýा Ĭारा िकया तथा उÆहŌने तीन 
महाराÕůाÅय±Ō को भी जनवरी 2013 म¤ देखने हेतु आमंिýत िकया था, 
िजसम¤ Āांस, जमªनी, िāटेन के राÕůाÅय± गये थे। पता चला है िक यह 
िवमान बाद म¤ अमेåरका के नासा Ĭारा डगलास केÆþ पर शोध हेतु उठा 
ले जाया गया ह ै । यह सूचना अमेåरकì सैिनकŌ के रहÖयŌĤाटन से 
अमेåरकì वेबसाइट Ancient Alien Disclose.tv पर डाली गयी थी, 
िजसका वीिडयो बाद म¤ हटा िदया गया ह,ै परÆतु उनके सैिनकŌ के बात-

चीत का आिडयो अभी भी मौजूद ह ै । उĉ िविवरण का िवÖतृत वीिडयो 
फरवरी 2016 म¤ आइ.बी.एन.7 Ĭारा ÿसाåरत िकया गया ह ै।  

वैठक के अÆत म¤, अÅय± ®ी जी.एन. िसÆहा को धÆयवाद पाåरत करते हò ए 
यह अनुरोध िकया गया है िक ÿदेश व भारत के सभी ÿबुĦ-वगª, िश±ािवद् व 
वै²ािनक जो इस केÆþ से जुड़े ह§, वह  भारतवषª के पौरािणक úÆथŌ म¤ िछपे 
वै²ािनक तÃयŌ को दुिनया के सामने लाने व भारतवषª कì इस धरा से जुडे 
असीिमत ²ान कì धरोहर को पुनजêिवत कर व िव²ान व तकनीकì के ±ेý 
म¤ नये-नये शोध कर, देश को अúणी बनाने म¤ सहयोग द¤ । 
 

8.3 नैक टीम (NAAC) Ĭारा िनरी±ण  

वषª 2017 म¤, Öकूल ऑफ मैनेजम¤ट साइंसेस, लखनऊ का नैक टीम (NAAC) 

Ĭारा िनरी±ण िकया गया और टीम के सदÖयो Ĭारा इस िश±ण संÖथान म¤ 
दैिनक ÿाथªना व योग के अËयास को पाठ्यøम कì समय-साåरणी म¤ जोडने 
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और उससे छाý-छाýाओ के वािषªक पåरणाम म¤ 20-30% कì अभूत-पूवª व ृ िĦ 
हेतु सराहना कì गयी और इसका उÐलेख उनकì åरपोटª म¤ भी िकया गया । 
    

8.4 अंतरराÕůीय योग िदवस, िदनांक:  21जून 2016  

Öकूल ऑफ मैनेजम¤ट साइंसेस, लखनऊ के महािनदेशक, डॉ. भरत राज िसंह 
ने अंतरराÕůीय योग िदवस, पर कालेज पåरसर म¤ योग िशिवर लगा कर योग-

ÿिश±ण दे रहे ह§ और िश±को, कमªचाåरयो व छाý / छाýाओ म¤ योग के ÿित 
जागłकता फैलाने के साथ-साथ योग िदवस कì शुभकामनाएं भी दी ।  

 
 

8.5 िसडनी, आÖůेिलया म¤ अंतराªÕůीय योग-िशिवर (िदनांक 06 

जून-11 अगÖत 2018)  

आज दुिनया कì अिधकांश मानवता यह Öवीकार कर चुकì है िक योग से 
मन कì शांित, सकाराÂमक सोच तथा शरीर म¤ ÖवÖथता के साथ साथ ÿचुर 
ऊजाª भी भरती है। पूरे िवĵ के आंकड़Ō से यह भी पाया िक िजन देशो म¤ योग 
को अपनाया जा रहा ह,ै उनके मेिडकल िबल म¤ लगभग 40-60% कì कटोती 
हो रही ह ै। योग हमारे भारतवषª कì एक िवरासत ह,ै िजसे ऋिषयो व मुिनयो 
ने 5000 वषª पूवª ही अपने úंथŌ (पतंजिल योग) के माÅयम से उपलÊध कराया 
था । भारत के ÿधानमंýी नरेÆþ मोदी जी के एक अनोखी पहल से 
अंतरराÕůीय योग िदवस मनाने का िवचार िकया गया और उनके 27 

िसतÌबर 2014 को यूएनजीए म¤ िदए गए भाषण म¤, यह िज़ø िकया गया िक 
"योग भारत कì ÿाचीन परÌपरा का अमूÐय उपहार ह ै । यह मन और शरीर 
कì एकाúता का ÿतीक ह ै । योग Ĭारा इंसान कì सोच, काम करने का 
तरीका, संयम बरतना, मनुÕय और ÿकृित के बीच सĩाव पैदा करना 
िसखाता ह ै ।" तÂपĲात 11 िदसंबर 2014 को  भारत के Öथायी ÿितिनिध 
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अशोक मुखजê ने इसका एक ÿÖताव तैयार कर पेश िकया था । इस मसौदे 
पर 177 देशŌ ने अपनी सहमित जताई और 21 जून 2015 को ÿथम 
अंतरराÕůीय योग िदवस मनाने का शुभारंभ हò आ ।  

इसी øम म¤, Öकूल ऑफ मैनेजम¤ट साइंसेस, लखनऊ के महािनदेशक, डॉ. 
भरत राज िसंह ने अंतरराÕůीय Öतर पर िसडनी (आÖůेिलया) के आबनª पाकª  
म¤ एक माह से योग-िशिवर लगा कर योग-ÿिश±ण िदया और िदनांक 21जून 
2018 को िवĵ योग िदवस पर लोगो म¤ योग के ÿित जागłकता फैलाने कì 
पहल कì और लोगŌ को योग िदवस पर शुभकामनाएं भी दी । अपने सÆदेश म¤ 
लोगो को कहा िक 'करो योग रहो िनरोग' अथाªत योग के िनरंतर करने से 
शरीर ÖवÖथ और मन म¤ शािÆत िमलती ह ै। कई गंभीर बीमाåरया भी जड़ से 
खÂम हो जाती ह§ । 
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8.6 कुछ ÿवुĦवगª के िनयिमत योग के अनुभव  
अ). गोरख ÿसाद िनषाद   

 म§ 80 वषª कì उă पार कर चुका हó ँ । मुझे चलने म¤ किठनाई 
और ददª  हò आ करता था । यह अवÖथा मुझे लगभग  70 बषª के 
उă से हो गई ³योिक मेरा Êलड-ÿेसर (खून का दाब) 

एकाएक बढ गया था और बाये तरफ के शरीर म¤ हलका 
पैरेिलिसस हो गया था । मेरे घर के समीप वाले वासंती-पाकª  म¤ 

डा. भरत राज िसह व ®ी राम शÊद िम®ा Ĭारा िनयिमत योगक¤ þ चलाया जा 
रहा था िजसमे योिगक अËयास / ÿिश±ण 2012 से मुÉत िनयिमत चलाया जा 
रहा है । इसमे 2015 से िनयिमत आना शुł िकया और भिÖतका, कपाल-भाित 
व अनुलोम-िवलोम के साथ-साथ बाĻ ÿाणायाम,  Ăामरी व उदगीथ आिद 
कर रहा हó  । मुझे अब ÿोÖůेट व पैरो के जोइंट्स के ददª  से मुिĉ  िमल चुकì है । 
म§ सभी को सलाह देता हó  िक आप िनयिमत łप से साधारण योिगक िøयाओ 
को अवÔय करे और अपने जीवन को सुखमय बनाये । 

---- गोरख ÿसाद िनषाद, पूवª मंýी, पश-ुधन 

िवराम-खंड-5,गोमतीनगर, लखनऊ ।  
ब). मुकेश कुमार िसह  
मेरी उă लगभग 47 वषª है । म§ डा. भरत राज िसह Ĭारा पý-पिýकाओ म¤ योग 
व िव²ान से सÌबंिधत लेखो का िनयिमत पठन-पाठन िकया करता था और 
योगाËयास ÿारÌभ करने का संकÐप िलया । मेरा वजन वषª 2016 म¤ 110 

िकलोúाम था । िनयिमत योगाËयास लखनऊ के जनेĵर पाकª  ÿारÌभ िकया 
और 10-12 माह के बाद मेरा वजन घटकर 85 िकलोúाम आ गया और शरीर 
म¤ नई Öफूितª पैदा हो गई ।  
वषª 2016 से 2017 तक वजन म¤ 25 िकलोúाम कì कमी होने से  म§ने कई 
राÕůीय दौड़ म¤ भाग िलया और 10 िकलोमीटर कì दौड़ म¤ िĬतीय - Öथान ÿाĮ 
िकया । 
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इसी øम म¤,  म§ने उ¸च योग-िश±ा úहण िकया और पोÖट úैजुएट िडÈलोमा 
इन योग का ÿमाण पý ÿाĮ िकया । अब योग ÿिश±क के łप म¤ िनयिमत 
योग करा रहे ह§ और जनमानस म¤ ÖवाÖÃय के ÿित चेतना फैलाने का भी 
कायª कर रहे ह§ ।  

---- मुकेश कुमार िसह , योग ÿिश±क   
दूरदशªन लेखा-िवभाग, लखनऊ ।  

 

स). डा. भरत राज िसंह  
म§ 74 वषª कì उă पार कर चुका हó ँ । मुझे वषª 2009 से पेशाब करने म¤ अवरोध 
(यूåरन रेट¤सन) कì िशकायत महसूस होने लगी थी । डा³टरो कì सलाह पर 
िविभÆन अÖपतालो म¤ टेÖट कराए और  यूåरक-एिसड बढने कì िÖथित से 
जानकारी िमली । पी.जी.आई. लखनऊ म¤ टेÖट कराने से मालूम हò आ िक 
इसका असर िकडनी पर पड़ सकता है तथा अलीगंज के एक डा³टर ने 
सलाह दी िक पोÖůेट बढ़ा हò आ ह,ै इसका लेजर से आपरेशन करवाना पडेगा, 
नही तो आगे िद³कत बढ़ सकती है । टेÖट म¤ मेरा यूåरन- åरट¤सन 35 úाम से 
अिधक था । अ तः डा³टरो कì सलाह के उपरांत म§ने तÂकािलक उपचार हेतु 
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यूरीमै³स (Urimax-30) कैपसूल ÿितिदन लेना शुł िकया, परंतु कुछ िदन 
बाद दवा के साइड इफे³ट से पेट आिद खराब रहने लगा िजससे दवा को बÆद 
करना पडा । चूिँक म§ िनयिमत योग कर रहा था, इसिलये कपालभाित को 
म§ने  20 से 30 िमनट करना ÿारËभ कर िदया और बाĻ ÿाणायाम तथा मंडूक 
ÿणायाम िनयिमत करने से मेरी पोÖůेट कì िशकायत 10-11 वषō  से नगÁय 
हो चुकì है और म§ िबना िकसी उपचार के सामाÆय जीवन जी रहा हó ँ । म§ अपने 
अनुभव के आधार पर जनता को सुझाव देता हó ँ िक जीवन को सुखमय 
बनाने के िलये आप िनयिमत łप से योग-साधना अवÔय करे और िच° व 
मन कì एकाúता को बढाकर राÕů के िवकास म¤ सहयोग करे । 

---- डा. भरत राज िसह, पयाªवरणिवद व  
महािनदेशक एस.एम.एस.,  

लखनऊ । 

द). ®ी राजीव भािटया 
मेरी उă लगभग 54 वषª है और लÌबी अविध के िलए ब§क आफ 
इंिडया, मुÌबई म¤ तैनात होने पर भी िनयिमत łप से योग कर 
रहा हó ं। ब§क आफ इंिडया, ±ेýीय कायाªलय, िवभूित खंड, 

लखनऊ म¤ कायªभार úहण करने के पĲात, जनवरी 2020 से 
म§ ÿो. भरत राज िसंह के संपकª  म¤ आया । चूिक म§ ÿोÖटेट कì 

समÖया से पीिड़त था, एक िदन म§ने अपनी समÖया डॉ. िसंह से साझा िकया । 
उÆहŌने मुझे कपाल भाित ÿाणायाम, िततली आसन और   मंडूक-आसन के 
संयोजन के साथ िनयिमत łप से 20 से 30 िमनट करने कì सलाह दी और 
मुझे दो-सĮाह के बाद ÿगित कì आ´या देने को कहा । मुझे एक चमÂकार 
सा महसूस हò आ, ³यŌिक जो रात म¤ पेशाब कì आवृ ि° 3-4 बार होती थी वह 
घटकर 1-2 हो गई और मेरी युरी-मै³स दवा भी बंद हो गई । 

म§ अब पूरी तरह से ठीक हो गया हó ं और बहò त अ¸छा महसूस कर रहा हó ं। योग 
और वैिदक िव²ान क¤ þ के ÿभारी डॉ. भरत राज िसंह को धÆयवाद देता हó ँ, 
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िजÆहŌने मुझे िनयिमत योगाËयास के माÅयम से कई तरह के रोगो के 
उपचार के बारे म¤ नई रोशनी दी । 

…..राजीव भािटया, 
शाखा ÿबंधक, ब§क ऑफ इंिडया, ±ेýीय कायाªलय,  

िवभूित खंड, गोमती नगर, लखनऊ । 

य).®ी उमेश चÆद ितवारी,  
मेरी उă लगभग 69 वषª ह ै । म§ सेवा-िनवृ° आई.ए.एस. हó ँ, जो 
िवराम खÆड-5 म¤ रह रहा हó ँ। मेरी आदत लगातार िसगरेट पीने 
कì थी । मेरी मुलाकात जब लोक िनमाªण िवभाग म¤ था, तभी से 
डा. भरत राज िसह से थी; परंतु 2016 से योग क¤ þ, वासंती पाकª  

म¤ ÿातः होती रहती है । इÆहोने सुझाव िदया िक म§ पाकª  म¤ लगे पीपल के पेड 
के नीचे आधे घÆटे अवÔय बैठकर ओ³सीजन लू तथा पेडो को पानी दू  । इससे 
मेरी आदत  िसगरेट पीने कì समाĮ हो गयी और अ ब अ¸छा महसूस करता हó ँ। 
आज म§ लोगो को िनयिमत योग म¤ सरीख होने कì िहदायत देता हó ँ । 

.........उमेश चÆद ितवारी, 
सेवा-िनवृ° आई.ए.एस., गोमती नगर,  

लखनऊ । 

र).®ी रामायण िसंह, 

म§ लगभग 82 वषª का हó ँ, ÿादेिशक आÌडª कांÖटेबुलरी (PAC) 

से हेड ³लकª  के पद से सेवािनवृ° हó ँ और िवराम खंड-5, 

गोमती नगर म¤ रहता हó ँ। 2008 से मॉिन«ग वॉक के दौरान 
मेरी मुलाकात डॉ. भरत राज िसंह से हò ई। हम योग क¤ þ, 

वसंती पाकª  म¤ िमलते रहते ह§ और सैर करते ह§ और योग के कुछ आसन 
करते ह§। म§ पाइÐस (िफÖटुला) रोग से पीिड़त हó ं। उÆहŌने मुझे िफÖटुला से 
छुटकारा पाने के िलए ÿितिदन Åयान और योग का अËयास करने और ताजा 
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और हÐका गमª भोजन करने का सुझाव िदया। आज िनयिमत Åयान और 
योग करने से और अपने खान-पान म¤ बदलाव करने से भी मुझे बहò त राहत 
िमली है। 

………..रामायण िसंह, 

5/611, िवराम खंड, 

गोमती नगर, लखनऊ 

 

ल).®ी एस.बी.एल. मेहरोýा,  
मेरी उă लगभग 78 वषª ह ै । म§ने  अपनी ई ं िजयåरंग 
मेकेिनकल कì Öनातक कì िश±ा एस.वी.एन.आई.टी., सूरत 
से 1970 म¤ úहण कì थी, तथा उ°र ÿदेश एúो िल., से सेवा-
िनवृ° हò आ था और िवराम खÆड-5/521, गोमतीनगर, 

लखनऊ म¤ रह रहा हó ँ । मुझे चलने म¤ कमर और पैर के जॉइंट्स म¤ ददª रहता 
था ।  

डा. भरत राज िसह मेरे कॉलेज के एक वषª जूिनयर थे । इÆहोने योग का 
अËयास ÿितिदन, योग क¤ þ, वासंती पाकª  म¤ ÿातः कराते है । वासंती पाकª  म¤ 
इनके योगाËयास के सÌपकª  म¤ आने से अ ब अ¸छा महसूस कर रहा हó ँ और 
लोगो को िहदायत देता हó ँ िक वह भी िनयिमत योग के अËयास म¤ भाग लेकर 
अपने को ÖवÖथ रखे । 

.........एस.बी.एल. मेहरोýा, 
5/521,िवराम खÁड,  

गोमती नगर, लखनऊ । 
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