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योग िवद्या 4 जनवरी 2022

जन- वा य हते ुयोग की आव यकता

म योग को सं यासी के िलए नहीं, जनसाधारण के िलए ज री मानता हू ँ। दवा 
बीमार  के िलये होती ह,ै व थ यिक्तय  के िलये उसकी उपयोिगता नहीं । यिद 
अ पताल व थ मानव के िलये हो तो उसम ताला डाल दनेा उिचत ह ै। इसी 
प्रकार यिद योग िसफर्  सं यािसय  के िलये ही ह ैतो उसकी क्या उपयोिगता?

योग द्वारा आतंिरक सम याओ ंका िनदान 
हमारी अनेक बा गत सम याय ह, सामािजक, पािरवािरक, आिथर्क 
आिद । सभी का यान इन सम याओ ंकी ओर ह ै। सामािजक सम याओ ं
पर समाजशा ी िवचार करते ह, आिथर्क सम याओ ंको अथर्शा ी दखेते 
ह, पर त ुआतंिरक सम याओ ंका िनदान िकसी के पास नहीं । योगिवद्या ऐसे 
द:ुखी, त्र त लोग  की सम याओ ंका िनदान करती ह ैजो जीवन से िनराश 
ह, आ मह या के िलये उता  ह, िजनके पास यरूोिसस की सम या ह,ै जो 
मानिसक रोग से पीिड़त ह । पैसा ही सब कुछ नहीं ह ै। वह तो जीवन का एक 
पक्ष ह ै। वह सम या का िनदान नहीं । धन तो सम याओ ंका सजर्न करता ह ै
और इन सम याओ ंका िनराकरण योग द्वारा होता ह ै। 

म आप लोग  को एक उदाहरण बतलाता हू ँ। डेनमाकर्  दशे की आबादी 
तीस लाख ह ै। वहाँ प द्रह वषर् के ब च ेऐसी नशीली व तओु ंका सेवन करते 
ह जो अब आपके िद ली एवं ब बई म भी आ गयी ह । कुछ िदन  के बाद 
वे िवकृत हो जाते ह, इसिलए पागलखाने म डाल िदये जाते ह । पागलखाने 
म हजार  की संख्या म ऐसे ब च ेह । िपछले बीस वष  से वहाँ की सरकार 
प्रय नशील थी, पर त ुएक भी ब चा पागलखाने के बाहर नहीं िनकला । 

चार वषर् पवूर् डेनमाकर्  म मरेा एक प्रवचन हुआ था । उसम मने उ ह बताया 
था िक हठयोग म इड़ा और िपगंला नाड़ी होती ह ै। िचिक सा शा  म इसे 
अनकु पी तथा परानकु पी तंित्रका-तंत्र कहते ह । इनके बीच असंतलुन आ 
जाने से मानिसक िवकृित या रोग उ प न होते ह । इसके साथ ही ज्ञानेि द्रय  
एवं कमेर्ि द्रय  के म य जो चतेना का सम वय होता ह,ै उसकी लाइन कट 
जाती ह ै। ज्ञानेि द्रयाँ एवं कमेर्ि द्रयाँ व तओु ंसे ज्ञान ग्रहण नहीं कर सकतीं । 
इनम सम वय न होने से ही बालक पागलखाने म पड़ा ह ै। 
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योग िवद्या 5 जनवरी 2022

वहाँ योग का प्रयोग िकया गया । पिरणामत: सब ब च ेपागलखाने के 
बाहर िनकल गये । सरकार के सां कृितक िवभाग के मतं्री को बड़ा आ यर् 
हुआ और आज उस तीस लाख आबादी के दशे म 70 योग िवद्यालय चलते 
ह । वहाँ का एक योग िवद्यालय कम-से-कम 800 यिक्तय  को रख सकता 
ह ै। सब िवद्यालय पंजीकृत ह । सब बालक व थ होकर जा रह ेह । जब तक 
िदमाग व थ न हो, तब तक धनोपाजर्न नहीं िकया जा सकता । िदमाग व थ 
रखने के िलये ज्ञानेि द्रय  एवं कमेर्ि द्रय  के म य सम वय आव यक ह ै। 

हमारी सं कृित म भी यही बात आ रही ह ै। पि म ास की ओर जा रहा 
ह ैतथा रोम, ग्रीस और बैबीलोिनया के इितहास को दहुरा रहा ह ै। म उनसे 
कहता हू,ँ ‘जसेै रोम का साम्रा य अनशुासनहीनता के कारण चौपट हो गया, 
वैसा ही तु हारा हाल भी होने वाला ह ै। यह िसनेमाघर, यह नाइट क्लब मदद 
नहीं करेगा । केवल योग तु ह ास से बचा सकता ह ै।’ अब वे लोग योग को 
वीकार कर रह ेह । आपको जानकर आ यर् होगा िक कोलंिबया दशे, जो एक 
तरह से कैथॉिलक लोग  की वाराणसी ह,ै वहाँ के मठ  के पादिरय  को आसन, 
प्राणायाम, यान, योगिनद्रा िसखाने के िलये हम यहाँ से एक वामी को भजेने 
वाले ह । वहाँ के मठाधीश  के सामने भावनाओ ंकी सम या ह ै। वे मांस खाते 
ह, िसगरेट पीते ह, हमसे उ ह ने प्र  िकया िक हम भावनाओ ंपर कैसे िनयंत्रण 
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रखते ह? हमने उ र िदया, ‘हम भारतीय सं यासी ह, अपनी भावनाओ ंको 
साक्षी की तरह दखेते ह ।’ उ ह ने हमारी बात को वीकार िकया । ता पयर् यही 
ह ैिक जीवन-स ब धी सम याओ ंका समाधान िकये िबना हम जीवन कैसे 
चला सकते ह, योग के िबना जीवन-संघषर् का सामना कैसे कर सकते ह? 

योग पर वैज्ञािनक प्रयोग 
योग किठन नहीं ह ै। िजस योग की बात म करता हू ँवह सरल ह ै। हम बहुत 
कुछ चाहते ह, पर त ुजैसा िक वेदशा  म िलखा ह,ै ‘हम प्रज्ञा को प्रकािशत 
करना ह ै।’ हम प्रज्ञाशील जीव ह, अपनी बिुद्ध को प्रकािशत करने के िलये योग 
उ म उपाय ह ै। इसके द्वारा बिुद्ध को प्रकािशत कर हम जीवन की वा तिवकता 
को दखे सकगे । प्रार भ शरीर से, ‘हठयोग’ से होना चािहये । अनेक दशे  म, 
भारत म भी इस पर अनसंुधान िकये जा रह ेह । हमने िबहार म पटना मिेडकल 
कॉलेज के कािडर्योलॉजी िवभागा यक्ष, डॉ. ीिनवास के साथ पाँच वष  का 
शोध शु  िकया ह ैिजसका िवषय ह,ै ‘ दय रोग  पर आसन  का प्रभाव’ । 

अनेक भक्तजन कहते ह, ‘हम मोक्ष प्रा  करना ह,ै इसिलये हम आसन 
की आव यकता नहीं ह ै।’ बात अपनी जगह ठीक ह,ै पर त ुवतर्मान म हम 
जीवन की छोटी-छोटी बात  से मिुक्त पाना ह ै। म डॉक्टर तो नहीं हू,ँ पर त ुएक 
बड़े डॉक्टर का िश य ज र हू ँ। आप मधमुहे का उदाहरण लीिजये । मिेडकल 
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साइसं या होिमयोपैथी या नेचरुोपैथी म इसका िनदान नहीं । िनदान म सबसे 
बड़ा आकंड़ा योग का ह ै। यह बीमारी ऐसी ह ैजो िज दगी को ले लेती ह,ै 
सखु ले लेती ह ै। िज दगी भर इजंेक्शन लेना पड़ता ह ै। इस बीमारी का कारण 
यही रहता ह ैिक पैि क्रयाज़ से जो इसंिुलन िनकलता ह,ै वह समा  हो गया । 
इसंिुलन को कौन-सी नाड़ी िनयंित्रत करती ह?ै कौन-सी मानिसक भावनाय 
इसंिुलन को बािधत करती ह? इन मानिसक भावनाओ ंको कैसे वतंत्र करग?े 
मनोवैज्ञािनक कहते ह िक तनाव की वजह से बीमारी होती ह ै। तनाव ह ैक्या? 
ब च  के चतेन-अवचतेन मन म जब एक ही बात बार-बार दहुराई जाती ह ै
तो तनाव की ि थित आ जाती ह ै। योग कहता ह ैजप- यान द्वारा इसे हटाओ । 
पि म म लोग मांस बहुत खाते ह । सबके घटुने-कमर म ददर् रहता ह ै। अतं म 
वे योग की शरण म आते ह । योग से वे ठीक हो जाते ह । 

ता पयर् यह िक िजस योग की आपको आव यकता ह ैहम उसी को 
िसखायग े। जन- वा य के िलये आव यक योग ही प द्रह िदवसीय सत्र म 
िसखलाया जायेगा । आपके मन म प्र  उठेगा िक प द्रह िदन म योग-िशक्षा 
कैसे? पर त ुमरेा पाठ्यक्रम प्रयोग के बाद ही तैयार िकया गया ह ै। सवर्प्रथम 
इसका प्रयोग सन ्1964 म मुगंेर म छोटे पैमाने पर िकया गया । उस समय वहाँ 
एक छोटा हॉल एवं दो-तीन कमरे ही थे । इन प द्रह िदन  म ही अनेक रोग  
म लाभ िदखाई िदया । अनेक यिक्त साधक बन गये । अनेक लोग रोग-मकु्त 
हो गये । त प ात ्इसे अ तररा ट्रीय पाठ्यक्रम बनाया गया । यह प द्रह िदन  
म ही जीवनोपयोगी िशक्षा प्रदान करता ह ै। अ य पाठ्यक्रम मझु ेमा य नहीं । 
जो मनु य जीवन के द:ुख  का िव ेषण करके बताये, वही पाठ्यक्रम मझु े
वीकार ह ै। वतर्मान म रायगढ़ और संबलपरु म भी योग िवद्यालय ह । िवदशे 
म बेलफा ट, बेि जयम, हॉलड आिद थान  म भी अनेक योग िवद्यालय ह, 
जहाँ के िशक्षक रा ट्रीय संघ के द्वारा पंजीकृत ह । 

आज आव यकता इस बात की ह ैिक योगिवद्या को बड़े रा ट्रीय पैमाने 
पर आगे बढ़ाया जाए । यह सं यासी या यागी की प्राचीन िवद्या व त ुनहीं ह ै। 
योग वैज्ञािनक ह ै। शीषार्सन से रक्तचाप घटता ह ैया बढ़ता ह,ै इसे वैज्ञािनक 
उपकरण  से प्रमािणत िकया जा सकता ह ै। िवपरीतकरणी मदु्रा म िकस 
हॉम न की क्या ि थित ह,ै बता सकते ह । भ्रामरी प्राणायाम म अ फा तरंग 
की आविृ  का सही आँकड़ा द ेसकते ह । आज्ञा-िवशिुद्ध आिद चक्र  पर 
यान करने से मि त क की क्या ि थित होती ह,ै इसका वैज्ञािनक िव ेषण 
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िदया जा सकता ह ै। यह सब जो बताया जा रहा ह,ै उसे कोई मजहब या 
परुानी व त ुन समिझये । 

ब च  म ससुं कार  का बीजारोपण 
योग द्वारा आप अपने ब च  को सं कारी बना सकते ह । मरेा िवचार ह ैिक 
अपराधी ब च  को ब दीगहृ म नहीं डालना चािहये । मुगंेर म ब दीगहृ के 
िनकट म कई वषर् रह चकुा हू ँ। म उसे अपरािधय  की ज मभिूम मानता हू ँ। 
वहीं से अपराध प्रार भ होते ह । अत: ब दीगहृ म डालने का तरीका ठीक नहीं 
ह ै। आज के जमाने म ब च  को ब दीगहृ न भिेजये । जेलखाना बंद किरये । 
पिरि थित को बदलना होगा । अपराधी कोई पाप नहीं करता । वह बीमार ह ै। 
उसके िदमाग का द्र य िवषलैा हो गया ह ै। अ यिधक सोच-िवचार करने से, 
अिनयंित्रत भावनाओ ंके उद्वगे आिद से अव य ही उसके शरीर म िवषाक्त 
पदाथर् बना ह ै। ब चा कहना नहीं मानता, समाज का उ लंघन करता ह ैतो 
उसे द ड न दकेर उसके उपचार की यव था किरये । आप डाँटगे-मारगे, तो 
वह डर से दबेगा, बाद म पनु: बदमाशी करेगा । आप रोग का िनदान करना 
चाहते ह या अपने मन के भय को उस पर िनकालना चाहते ह? जब यिक्त 
अपराधी होता ह ैतो आप उसे द ड दतेे ह, िहरासत म लेते ह, क्य ? उसे ठीक 
करने के िलये नहीं बि क अपने को सरुिक्षत रखने के िलये । यह आपकी 
सम या ह,ै ब च ेकी नहीं । म सोचता हू ँ िक इस ि  से भी हम योग का 
प्रार भ कर तो उ म ह ै। 

म यकाल म ईसाई लोग िगरजाघर म शराबी, खनूी और चोर यिक्तय  
को लेते थे । बाद म ब द कर िदया गया िजससे उनका ास हुआ । हम बीस-
पचीस एकड़ भिूम वाला आ म बनाना चािहये । जैसे ही पता चले ब चा 
िबगड़ा रहा ह ैउससे कुछ न किहये और उसे आ म म भजे दीिजये । चार-
पाँच वषर् म ही हम ब च ेको सधुारकर वापस कर दग े। अपना पेट पालकर 
दसूर  का िहत करने की शिक्त उसम रहगेी । वह आिथर्क प से वावल बी 
रहगेा । सामािजक और धािमर्क मयार्दा की भावना उसम रहगी । आ म म 
बीस-पचीस िवद्याथीर् दसूरे गाँव के होने चािहये, थानीय नहीं । वे आचायर् के 
साथ गु कुल म रहकर महेनत से खतेी कर, आ म की मदद कर । सं कार-गहृ 
अथार्त ्आ म म ब च  को रखने का प्रथम प्रयोग हम रायगढ़ म कर रह ेह । 
वहाँ के लोग  म उ साह बहुत ह ै। आप ब च ेकी गलती नोट किरये और उसे 

22 Jan-YV.indd   822 Jan-YV.indd   8 16-01-2022   09:45:5716-01-2022   09:45:57



योग िवद्या 9 जनवरी 2022

रायगढ़ भिेजये, दो माह म ही उसका मन-मि त क बदल जायेगा, आपका 
ब चा सपुतु्र बनेगा । 

योग द्वारा रा ट्र एवं मानव-समाज का बड़ा क याण हो सकता ह ै। रा ट्र-
क याण से हमारी सं कृित ऊँची उठेगी । वतर्मान म हम अवनित के रा ते पर 
ह । जब योग के द्वारा हम मन को संयत करते ह तो आसरुी भावना दरू होती 
ह ै। यिद समाज उ नित के मागर् पर ह ैतो एक ही आशा की जाती ह ैिक यिक्त 
अपने मन म दसूर  के प्रित नकुसान पहुचँाने की भावना न रख े। िहसंा-भावना 
बीमारी का द्योतक ह ै। पड़ोसी से द्वषे, चगुली आिद का कारण ह ैरोग । योग 
द्वारा इन छोटी-छोटी बात  को दरू करने का प्रय न हम करगे । इसके िलये दगुर्, 
रायपरु आिद थान  म छोटे-छोटे योग के द्र खोलगे । रायगढ़ के सं कार-गहृ 
म अ छे पिरणाम प्रा  होने पर जेल से स ब ध थािपत करगे । भारत दिुनया 
के स मखु आदशर् थािपत करेगा ।

– 8 जलुाई 1971, राजन दगाँव योग िवद्यालय का उद्घाटन समारोह

22 Jan-YV.indd   922 Jan-YV.indd   9 16-01-2022   09:45:5716-01-2022   09:45:57



योग िवद्या 10 जनवरी 2022

हठयोग का मह व

कुछ वषर् पवूर् िकसी पित्रका म मने एक सं मरण पढ़ा था । िव  के बहुत बड़े 
वॉयिलन वादक, यहूदी मे यिूहन एक बार अपने िमत्र बेन-गिुरयन से िमलने 
गए । बेन-गिुरयन उस समय इ ायल के प्रधानमतं्री थे । यहूदी मे यिूहन भी 
इ ायली ही थे । जब वे बेन-गिुरयन के यहाँ पहुचँ ेतो बेन-गिुरयन लेटे हुए 
थे । पछूने पर उ र िदया, ‘मरेी कमर म ददर् हो रहा ह ै। कभी-कभी यह वेदना 
असहनीय हो जाती ह ै।’ 

मे यिूहन ने पछूा, ‘आपने कहाँ-कहाँ इसकी िचिक सा करवाई ह?ै’ उ ह ने 
उ र िदया, ‘ स और चीन को छोड़कर दिुनयाभर म िचिक सा करा चकुा हू ँ
पर कोई लाभ नहीं हुआ ।’ तब मे यिूहन ने उ ह एक अ यास िसखाया । वह 
और कुछ नहीं, शीषार्सन का अ यास था । बेन-गिुरयन ने अपने सं मरण म 
िलखा ह ैिक शीषार्सन के बाद उनकी कमर का ददर् िब कुल ठीक हो गया 
और वे एकदम चगंे हो गए । 

ऐसे हजार  उदाहरण और सं मरण म आपके सामने रख सकता हू ँ। भारत 
के पास बहुत अरसे से एक िवद्या रही ह ैिजसका नाम ह ैयोग िवद्या । इसी योग 
िवद्या के द्वारा आज संसार के अनेक  दशे अपने यवुक-यवुितय  को व थ 
रखने का प्रय न कर रह ेह । यिद कभी आपको इगं्लै ड या अमिेरका जाने का 
मौका िमले या आपके िमत्र जा रह ेह  तो उनसे पिूछयेगा िक उ ह ने टेलीिवजन 
पर योग का प्रोग्राम दखेा या नहीं । प्रात:काल बी.बी.सी. से प्रसािरत होने वाले 
टेलीिवजन के कायर्क्रम  म िन य-िनरंतर योगासन, प्राणायाम और हठयोग 
की अ य िक्रयाओ ंका अिनवायर् प से प्रदशर्न िकया जाता ह ै। 

अब प्र  उठता ह ैिक वे ऐसा क्य  करते ह? क्या इन आधिुनक देश  म 
भी कुछ कमजोरी ह?ै क्या इनकी िचिक सा पद्धित कमजोर हो गई ह?ै वहाँ 
के बुिद्धमान समाजिचंतक िकस कारण से हठयोग या िकसी अ य योग को 
वीकार कर रह ेह तथा इसे जनता तक पहुचँाने के िलये क्य  इतना प्रय न 
कर रह ेह? आपको यह जानकर आ यर् होगा िक वहाँ के कूल  म सं या 
के समय योग की कक्षा सभी ब च  के िलये अिनवायर् ह ै। इसे ईविनंग 
क्लास कहा जाता ह ै। वहाँ योग िसखाने वाले िशक्षक और िशिक्षकाय 
सभी प्रिशिक्षत ह ।
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रोग और उपचार
एक बार बेि जयम म योग पर बहुत बड़ी संगो ी हुई और मझु ेउसका उद्घाटन 
करने का अवसर िमला । वहाँ एक बहुत बड़े मनोवैज्ञािनक डॉक्टर भी थे । 
उनका कहना था िक आज मनु य िजस ि थित म पहुचँ गया ह,ै उसकी भावनाए ँ
एवं िवचारधाराए ँजहाँ पहुचँ गई ह, वहाँ पर उपचार पद्धित की पिरभाषा को 
बदलना होगा । आज से सौ साल पहले जब आधिुनक स यता का प्रभाव 
हमारे ऊपर इतना नहीं था, उस समय हमलोग प्राय: रोग  से मकु्त रहा करते 
थे । उस समय रोग  के कारण कुछ और हुआ करते थे ओर आज रोग  के 
कारण कुछ और ही ह । चाह ेवह बीमारी साइिटका हो, ि लप-िड क हो, दमा 
हो या गैि ट्रक अ सर हो, हम उसे शारीिरक बीमारी मानने को तैयार नहीं ह । 

ऐसा उस यिक्त ने कहा ह ैिजसे आज दिुनया का महान् डॉक्टर माना 
जाता ह ै। उ ह ने कहा िक रोग  की िजतनी भी पिरभाषाएँ ह, आज उ ह 
अपनी स यता, पीढ़ी और मा यता के अनुसार हम बदलना पड़ेगा । हम 
वही उपचार प्रणाली िसखानी चािहये िजसका स ब ध दवाइय  से न होकर, 
मनु य के नायु एवं रक्त संचरण प्रणाली से हो, उसके शरीर म होने वाली 
मेटाबॉिलक प्रिक्रयाओ ं से हो । उ ह ने आँकड़  के आधार पर बतलाया 
िक आज अिधकांश बीमािरयाँ भावना मक और मनोवैज्ञािनक कारण  से 
ही उ प न होती ह । 
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इस प्रसगं के मा यम से म केवल यही बतलाना चाहता हू ँिक योग िवद्या 
के पास जो उपचार प्रणािलयाँ ह, उ ह आपको केवल यायाम के प म नहीं 
लेना ह ै। वे प्रणािलयाँ पणूर् प से वैज्ञािनक ह । आज दिुनया का कोई भी डॉक्टर, 
वह िकतना िढ़वादी क्य  न हो, यह नहीं कह सकता िक योग की प्रणाली 
यायामपरक ह ैया अवैज्ञािनक ह ै। योग पर बहुत शोध हो चकेु ह, म आपको हर 
शोध के बारे म तो नहीं बता सकता क्य िक ये हजार  की संख्या म ह, लेिकन 
इनके मा यम से यह पता चला ह ैिक िकस आसन का नवसर् िस टम पर, िकस 
आसन का सन पर, िकस अ यास का हॉम न प्रणाली पर असर पड़ता ह ै। 
सब के बारे म आज िव तार से तो नहीं बता सकता, केवल आपके सामने 
एक बात रख रहा हू ँिक इस दशे के प्र येक मनु य को यह अ छी तरह समझ 
लेना होगा िक रोग केवल वायरस या बैिक्टिरया के कारण नहीं उ प न होते । 

हठयोग का िवज्ञान
हठयोग को हमारे बजुगु  ने दो-तीन सौ साल पहले गलत समझा था । पहले 
हठयोग का मतलब हठपवूर्क यािन जबरद ती योग करना समझते थे – 
जबरद ती िसर को गड्ढे म डालना या जबरद ती ास को रोकना । तब वे 
कहने लगे िक हम हठयोग नहीं करगे । एक बार म बुंदलेख ड के एक गाँव 
म ठहरा हुआ था । गाँववाल  की भीड़ म एक आदमी ने कहा, ‘हठयोग बड़ी 
िविचत्र चीज ह ै। हमारे बजुगु  ने बताया ह ैिक उसम आतँ  को िनकालकर 
धोया जाता ह ै।’ मने इस बात को सनु िलया । जब सभी लोग चले गए तो मने 
उस आदमी को बलुाया और कहा िक हठयोग म आतँ  को िनकालकर धोया 
नहीं जाता, बि क उसम कुछ िवशषे िक्रयाए ँहोती ह, जसेै एक कपड़े को गले 
के अ दर प्रवृ  कराकर अ दर के कफ-िप  को िनकालना । 

हठयोग इतना प्राचीन ह ैिक तंत्र शा  म भी इसका वणर्न िमलता ह ै। 
हठ श द दो अक्षर  से बना ह,ै ह और ठ । हठयोग का मतलब ह ैशरीर के 
अ दर दो प्रणािलय  के बीच संतिुलत स ब ध थािपत होना । इन प्रणािलय  
म एक ह ैप्राण, दसूरा ह ैमन । ये शरीर के मलू आधार ह । इ ह च द्र और सयूर्, 
गंगा और यमनुा, इड़ा नाड़ी और िपंगला नाड़ी, िच शिक्त और प्राणशिक्त 
भी कहते ह । जब इन दोन  म असंतलुन होता ह ैतो बीमािरयाँ होती ह, जब 
ये दोन  संतिुलत हो जाते ह तो बीमािरयाँ दरू हो जाती ह । इसिलये योग शा  
म इसे बीमािरय  को दरू करने का एक मागर् कहा गया ह ै। 
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शरीर म नािड़य  की संख्या 72000 मानी जाती ह,ै िजसका वणर्न तंत्र, 
योग और आयवुेर्द म भी िकया गया ह ै। नाड़ी का मतलब होता ह ैबहाव । 
िजस तरह से िबजली का प्रवाह होता ह ैवैसे ही िच  एवं प्राण शिक्त का 
भी नािड़य  के मा यम से प्रवाह होता ह,ै िज ह इड़ा और िपंगला कहते ह । 
इड़ा िवचार वािहनी और िपंगला प्राण वािहनी ह ै। हठयोग के द्वारा इड़ा और 
िपंगला, मन और प्राण, िस पेथेिटक और पैरािस पेथेिटक नवसर् िस टम, 
दोन  के बीच स तलुन थािपत िकया जा सकता ह ै। यिद इनके बीच संतलुन 
नहीं हो पाएगा तो क्या होगा? यिद आपकी मनोवािहनी नाड़ी उ िेजत हो 
जाए और प्राणवािहनी नाड़ी कमजोर हो जाए तो आपको िकस प्रकार के रोग 
ह गे? मन म तरह-तरह की त वीर बनाना, मन म खराब िवचार  का आना, 
केवल िवचार-ही-िवचार आना मगर कमर् न करना इ यािद । और जब प्राण  म 
िवकार होता ह,ै िपंगला म िवकार होता ह ैतब आदमी कमजोर या आवारागदर् 
हो जाता ह ै। ऐसा यिक्त अपराध की भावना से ग्र त होकर नाना प्रकार के 
अपराध करने लगता ह ै। इसिलये इन दोन  शिक्तय  के स तलुन पर जोर िदया 
गया ह ैएवं इस प्रकार के स तलुन करने की प्रिक्रया का नाम ह ैहठयोग । इसकी 
िक्रयाओ ंका नाम ह ै– नेित, धौित, ब ती, नौिल, कपालभाित और त्राटक । 
इसके बाद आसन, प्राणायाम, धारणा और िफर यान एवं समािध । इन ग्यारह 
िवषय  के बारे म म संक्षेप म आप लोग  को समझाऊँगा । 

नेित का मतलब होता ह ैएक नािसका से पानी लेना और दसूरी से 
िनकालना । इसे तेल, घी या दधू से भी िकया जा सकता ह ै। यह आखँ, नाक 
और गले के िलए ह ै। धौित कहते ह धोने को िजसम पानी पीकर उ टी करना, 
पेट म कपड़ा डालकर बाहर िनकालना, पेट म नमकीन पानी डालकर गदुा 
मागर् से िनकालना जैसी िक्रयाए ँशािमल ह । इ ह योग्य िशक्षक से सीखकर 
ही करना चािहए । इनसे शरीर के कफ और िप  का िन कासन हो जाता ह ै। 
ब ती िक्रया म गदुा से पानी को खींचा जाता ह ै। िजस तरह से एिनमा म पानी 
चढ़ाया जाता ह,ै उसी प्रकार ब ती िक्रया म गदुा मागर् से पानी को खींचा जाता 
ह ै। इससे बवासीर जैसी बीमािरयाँ म लाभ होता ह ै। साथ ही शरीर की गमीर् 
भी ख म होती ह ै। पेट स ब धी सभी बीमािरयाँ ब ती िक्रया से ख म होती ह । 

नौिल म पेट की पेिशय  का संकुचन कर एक िवशषे तरीके से दाए-ँबाए ँ
घमुाया जाता ह ै। इससे जठरािग्न प्रदी  होती ह ै। कपालभाित म जोर-जोर 
से ास छोड़ा जाता ह ै। कपाल के अ दर छोटी-छोटी नायगु्रि थयाँ होती ह 
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िजनम कुछ गड़बड़ हो जाने से शरीर और आखँ  म कमजोरी आ जाती ह,ै 
माथे म चक्कर आता ह ै। इसिलये माथे के अग्र भाग को सदा ठीक रखना 
चािहये और उसे ठीक रखने के िलये कपालभाित ह ै। 

त्राटक म अपनी आखँ  को िहलाये िबना िकसी एक िब द ुपर अपनी ि  
को केि द्रत करना ह ै। इस अ यास से आखँ  की पतुिलयाँ ि थर हो जाएगँी 
और पतुिलयाँ ि थर होते ही मि त क की गित भी ि थर हो जाएगी । इसिलए 
मन की चचंलता रोकने के िलए कुछ काल तक त्राटक का अ यास करना 
चािहये । इस िक्रया का असर मनु य के नेत्र  और साथ ही संक प-शिक्त पर 
भी पड़ता ह ै। 
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आसन का मतलब ह ैशरीर की एक ि थर, सखुपवूर्क ि थित । हमारे यहाँ 
चौरासी लाख आसन यािन िजतनी योिनयाँ ह उतने ही आसन माने गये ह । 
इनम से केवल चौरासी को ही प्रमखु माना जाता ह ै। आसन  को प्राचीन काल 
म महा माओ ंऔर योिगय  ने प्रचिलत िकया था । तंत्र शा  म भी आसन  
का वणर्न िमलता ह ै। वहाँ यह बताया गया ह ैिक योगा यासी को रोगरिहत 
होना चािहये िजसके िलए आसन  का अ यास बतलाया गया ह ै। इनम कुछ 
आसन ऐसे ह जो हमारी हॉम न प्रणाली को प्रभािवत करते ह, कुछ हमारी 
पाचन प्रणाली को प्रभािवत करते ह और कुछ ऐसे ह जो गदुेर् जैसे शरीर के 
छोटे-छोटे अगं  को प्रभािवत करते ह । आज हम लोग  को यह भी पता चल 
गया ह ै िक आसन  द्वारा दय की मांसपेिशय  का पनु: िनमार्ण िकया जा 
सकता ह ै। इस पर भारत म भी शोध हो रह ेह और भारत के बाहर भी । इसिलए 
सबसे पहले इन आसन  को िसखाया जाता ह ै। 

प्राणायाम का ता पयर् केवल ास लेने से नहीं ह,ै बि क इसका मतलब 
ह ैअपनी प्राण शिक्त को बढ़ाना और शरीर के सभी अगं  म इसको िवतिरत 
करना । प्राणायाम के प्रारि भक तर म ास लेना, ास रोकना और ास 
छोड़ना पड़ता ह ै। 

मन का प्रबंधन
हठयोग का पहला पक्ष शरीर से स बि धत ह,ै इसके बाद का पक्ष मन से 
स बि धत ह,ै िजसम धारणा, यान आिद आते ह । रोगरिहत होने के िलए, 
शोकरिहत होने के िलए मन पर िनयंत्रण होना ज री ह ै। म यरूोप और 
अमिेरका म लोग  को केवल एक ही बात बतलाता हू ँ – जब तक आप 
अपने मन पर िनयंत्रण नहीं कर पायगे तब तक आप रोगमकु्त नहीं हो पाएग । 
आप वैज्ञािनक, प्रोफेसर या राजनेता बन सकते ह, िक त ुआप सखुी इ सान 
नहीं बन सकते । मन जंगली घोड़े या चचंल ब दर के समान ह ैिजसे िनयंित्रत 
करना आव यक ह ै। 

अब प्र  उठता ह ैिक मन की शिक्त का जीवन म कैसे उपयोग िकया 
जाए । मन की शिक्तय  का आज तक आप लोग  ने सदपुयोग नहीं िकया 
ह ै। मन की शिक्त एक िवद्यतु ्शिक्त की तरह ह ैिजससे मनु य न केवल अपने 
शरीर और मन म, बि क दसूर  के शरीर और मन म आन द प्रवािहत कर 
सकता ह ै। पर त ुहम लोग इतने साधारण िवचार  वाले ह िक हम मन को 
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िवचार  की मशीन मानते ह । वा तव म मन एक शिक्त ह,ै जो पदाथ  को 
िहला सकती ह,ै जो मनु य के शरीर म रोग पैदा कर सकती ह,ै शरीर से स पणूर् 
हॉम स का िन कासन कर सकती ह ै। आपके-हमारे शरीर म जो अनक  
बीमािरयाँ ह वे मन के कारण ह । मन ही उन रोग  का कारण ह,ै क्य िक हमने 
अपने मन को संयत नहीं िकया ह ै। न ही हम मन को संयत करना आव यक 
समझते ह, क्य िक हम इसकी शिक्त को नहीं पहचानते । मन केवल िवचार, 
बिुद्ध, संवेदना या भावना नहीं ह ै। मन का बहुत बड़ा िह सा िछपा हुआ 
ह ैजो आपको िदखलाई नहीं पड़ता । यान योग, पजूा-अचर्न, जप-कीतर्न 
के मा यम से केवल इस मन को दखेने का प्रय न िकया जाता ह ै। इसिलये 
योग शा  म मनोिनग्रह एक मह वपणूर् चीज ह ै। मन पर िनयंत्रण पाना ही 
हठयोग का मलू उ े य ह ै। 

जब से मने योग िसखाना शु  िकया ह,ै तब से म दिुनया के प्राय: सभी 
दशे  का चक्कर लगा चकुा हू ँ। वहाँ के िशक्षक , िचिक सक , नेताओ,ं सभी 
से िमल चकुा हू ँ। उन सब को म केवल योग करने का परामशर् दतेा हू ँ। एक बार 
जब म डेनमाकर्  गया था तो वहाँ के एक मनोिचिक सालय म बोल रहा था । 
मने उनसे कहा िक आप मझु ेअपने अ पताल म केवल 15 िदन रहने द और 
सभी प्रकार की सिुवधा द तो म आपके सारे मरीज  की 15 िदन  म छुट्टी कर 
दूगँा । वे सोचने लगे, साध ुबाबा यह क्या कह रह ेह । पर वे राजी हो गए । मने 
उन सब मरीज  को केवल एक ही चीज िसखलाई । रोज सबुह उठते ही सबको 
नेित और कंुजल कराता था । िजसे उ टी नहीं होती थी, उसके मुहँ म अगँलुी 
डालकर उ टी करवाता था । स ाह म एक बार लघ ुशखं-प्रक्षालन कराता था, 
इसके बाद योग िनद्रा कराता था । योग िनद्रा म मझु ेबार-बार बोलना पड़ता 
था, ‘सोना नहीं, आखँ ब द रखना । जो बोलता हू,ँ सनुते जाना, करते जाना । 
सोना नहीं । यिद सो जाओगे तो योगिनद्रा ख म हो जायेगी ।’ 

इसका फल यह हुआ िक आज डेनमाकर्  के प्र येक मानिसक िचिक सालय 
म योग की िविधयाँ थेरेपी के प म अिनवायर् ह । वहाँ की बड़ी-बड़ी सरकारी 
सं थाए ँइतनी प्रभािवत हुयीं िक जो थोड़ा बहुत िवरोध भी हो रहा था, उसे 
नाकाम कर िदया । डेनमाकर्  के कुछ पादरी लोग  ने योग के िव द्ध अिभयान 
चलाया था । मरेे चिरत्र से लेकर जीवन तक के सभी िब दओु ंको प्रकािशत 
िकया गया । अखबार म दो-दो, तीन-तीन प ने मरेे िव द्ध छापे जाते थे । मरेे 
िलये यह िवषम पिरि थित थी, मने सोचा िक ये लोग मरेा दशे म आना ही 
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ब द करा दगे । मगर वहाँ के एक बड़े आदमी ने कहा, ‘ वामीजी, हमारा और 
आपका घिन  स ब ध ह ै। हजार -लाख  ब च-ेबि चय  को इस योग से 
फायदा पहुचँ रहा ह ै।’ कुछ समय बाद अखबार वाला चपु हो गया । डेनमाकर्  
एक छोटा-सा दशे ह,ै वहाँ मने एक छोटा-सा कूल खोला था और वहाँ के 
एक वामी को बलुाकर तीन साल टे्रिनंग दी थी । आज डेनमाकर्  म हमारा वह 
कूल आपकी भागलपरु यिूनविसर्टी से बड़ा ह ै। 

यौिगक व न
म रात-िदन बहुत-से व न दखेा करता हू ँऔर उनके िलए प्रय न भी करता 
हू ँ। वह व न ह ैयोग का । योग को एक िवज्ञान के प म, एक िवद्या के प 
म अपनाना चािहये । इसके िलए नये ढंग से पु तक िलखी जाना चािहये, 
क्य िक परुानी पु तक नये िदमाग म घसुती नहीं । परुाने शा  को हम नये 
ढंग से प्र ततु करना होगा । आधिुनक स यता म फैली शारीिरक, मानिसक 
और सामािजक सम याओ ंको कैसे दरू कर, इसे प्र ततु करना होगा । पि म 
म एक बहुत बड़े मनोवैज्ञािनक हुए, फ्रॉयड । उ ह ने बहुत पहले कहा था िक 
जैसे-जैसे आधिुनक स यता फैलती जाएगी, वैसे-वैसे मनु य के पास नई-नई 
बीमािरयाँ आती जाएगँी । इसिलए हम कहते ह िक इस नए समाज का सामना 
करने के िलए हम तैयार रहना चािहये । केवल परुाने ढंग से ही इसे समझना 
काफी नहीं ह ै। 

आज की सभा म जहाँ बहुत-से समथर् िवद्वान ्लोग बैठे ह, मझुे यही 
कहना ह ैिक योग की िवद्या आपके िलए पे्ररणा बननी चािहये । आप यिद 
अपने दशे और सं कृित को ऊँचा उठाना चाहते ह तो इसकी शु आत 
आपको योगा यास के द्वारा करनी चािहये । योग िवद्या और उसके वैज्ञािनक 
उपयोग द्वारा आपकी सं कृित का जीण द्धार हो सकता ह ै। आज दिुनया 
म कोई भी चीज यिद िवज्ञान पर आधािरत नहीं होगी तो यह नया आदमी 
उसको वीकार करने वाला नहीं ह ै। जो सं कृित और िवद्या िवज्ञान की 
चनुौितय  का उ र न द ेसके, वह आज जीिवत नहीं रह सकती । म यरूोप 
और अमेिरका गया हू ँ। वहाँ मने दखेा ह ैिक लोग  की धमर् पर से आ था 
हट गई ह ै। म धमर् की िन दा नहीं करता । म बाईिबल पढ़ता हू,ँ समझता भी 
हू,ँ पर त ुउसके पास भी िवज्ञान की चनुौितय  का उ र नहीं ह ै। इसिलए 
लगता ह ैलोग धमर्िवमखु हो रह ेह । धमर् के प्रित उनके मन म दरार पड़ गई 
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ह ै। हो सकता ह ैएक या दो शता दी म धमर् समा  भी हो जाए, क्य िक आज 
िवज्ञान, तकर्  और बिुद्ध ही वा तिवक मापद ड ह । आज तकर् , बिुद्ध और 
िवज्ञान का सामना यिद कोई कर सकता ह ैतो वह ह ैभारत का प्राचीन योग । 
इसी िवचारधारा, इसी भावना को लेकर म भागलपरु आया हू ँ। जहाँ म बैठा 
हू,ँ वहाँ तो सर वती-पीठ ह ैऔर िकसी-न-िकसी प म इसे अ छी तरह 
से यवि थत करना ह ै। योग के िवषय पर चचार् होनी चािहये, शोध होना 
चािहये, पढ़ाई होनी चािहये । 

हजार  वषर् पहले जब योग िवद्या का प्रार भ हुआ उस समय योिगय  ने 
केवल एक ही िवचार मन म रखा, ‘सब लोग  की भलाई के िलए, सब लोग  
के वा य के िलए और सब लोग  को आन द िदलाने के िलए ।’ योग को 
जब हम इस ि  से समझगे और अपनाएगँे तो वह हमारे स पणूर् यिक्त व 
का िवकास करेगा । मनु य केवल शिक्त ही नहीं ह,ै भावना ही नहीं ह,ै बिुद्ध 
ही नहीं ह,ै बि क इन सभी चीज  का भानमुती-िपटारा ह ै। केवल दवाई खाने 
से वह ठीक नहीं होगा । 

 – 1976, भागलपरु िव िवद्यालय
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आसन िवज्ञान

आज योगासन  के िवषय म आपसे कुछ कहगे । ऐसा लगता ह ैिक सब लोग  
को योगासन सीखने की िजज्ञासा ह,ै पर त ुवे अभी उसके बारे म अपना प  
मत नहीं रखते । कुछ लोग समझते ह िक आसन  का अ यास उ हीं को 
करना चािहये जो गहन योग म जाना चाहते ह, सं यास लेना चाहते ह । साथ 
ही लोग यह भी जानते ह िक योगा यास करने से रोग दरू होते ह और शरीर 
यािध-रिहत होता ह ै। सवाल यह उठता ह ैिक सब कुछ जानने पर भी हम 
लोग उसे सीख कैसे और िकस प्रकार हम अपने शरीर को योग के आसन  
द्वारा रोग रिहत बनाव । 

मरेी समझ म योगासन के वगर् हमारे शहर म दो-चार जगह आयोिजत िकये 
जाने चािहये । मिहलाओ ंके िलये भी िकये जाने चािहये और पु ष वगर् के 
िलये भी । िवद्यालय  म, शालाओ ंम और महािवद्यालय  म आसन-प्राणायाम 
सीखने की यव था होनी चािहये । लोग कूल  म सब प्रकार के पीिरयड शु  
करते ह जो ब च  के सां कृितक िवकास और मनोरंजन के िलये आव यक 
ह । इसी के साथ कूल  म योग पीिरयड भी होने चािहये िजनम ब च  को 
योग के िवषय म यावहािरक और सैद्धाि तक, दोन  प्रकार की जानकारी दी 
जानी चािहये । 

ब च  के िलये तो यह ठीक ह,ै मगर मिहलाओ ंके िलये यव था और 
भी ज री ह ै। हमारे यहाँ मिहला म डल होते ह, महारा ट्र म डल, यह म डल, 
वह म डल, सब म डल  म सब तरह के धािमर्क और सां कृितक कायर्क्रम 
होते ह, और उसकी आव यकता भी ह,ै पर त ुयोग िवषयक कायर्क्रम अभी 
तक लोग  ने जारी नहीं िकया । लोग समझते ह िक िसखायेगा कौन, िसखलाने 
वाल  की कमी ह ै। 

जब मुगंेर म योग िवद्यालय खलुा शु -शु  म म वहाँ नहीं था । आ म 
बनाने के िलये वहाँ के कलेक्टर से सीमे ट का परिमट लेना पड़ा । उस वक्त जो 
कलेक्टर थे, उ ह ने द ेतो िदया, मानते थे हम को, मगर उ ह ने मझुसे सालभर 
के बाद कहा, ‘ वामीजी, म सोचता था िक कौन आयेगा यहाँ सीखने के 
िलये?’ ऐसा उनका िवचार था । वे अभी भी ह और उनको बड़ा आ यर् होता 
ह ैिक उ ह ने ऐसा कैसे सोचा । 
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इस दशे म योग के प्रित लोग  के मन म सहज आ था ह ै। अगर ठीक 
तरह से योग िशक्षण का प्रब ध हो तो वे योग सीखने के िलये तैयार ह । सयूर् 
नम कार, वज्रासन, शशांकासन, पवनमकु्तासन, पि मो ानासन, मकरासन, 
भजुगंासन – ये िजतने आसन  का मने नाम िलया, ये आसन िकसी भी यिक्त 
को िबना िकसी आपि  के और िबना िकसी भय के िसखाये जा सकते ह । 
यहाँ के आयोजक  से मरेा अनरुोध ह ैिक वे एक ऐसा कायर्क्रम बनाय िजसम 
केवल अ पकालीन िशक्षण योजना न हो, बि क एक दीघर्कालीन िशक्षण 
योजना हो । इस दीघर्कालीन िशक्षण योजना म अलग-अलग वग  और अलग-
अलग प्रकृित के रोिगय  को लेना चािहये । रक्तचाप के रोिगय  का अलग वगर् 
होना चािहये, िजनको सीने म ददर् होता ह,ै उनका अलग वगर् होना चािहये, 
िजनको पाचन स ब धी बीमािरयाँ ह उनके िलये अलग वगर् होना चािहये । 

इस प्रकार नौ-दस वगर् जानकार यिक्त के िनदेर्शन म आयोिजत िकये जा 
सकते ह और वे जानकार यिक्त बतला दगे िक पाचन िक्रया स ब धी दोष  
म कौन-से आसन उपयकु्त ह, रक्तचाप म योगिनद्रा कैसे कराते ह, दय के 
रोग  म कम उम्र के लोग  को, माने 35-40 साल के रोिगय  को क्या कराना 
चािहए, 60-70 साल के रोिगय  को क्या कराना चािहए, थोड़ा फकर्  पड़ता 
ह ै। इस तरह परेू का परूा क्रम अ छी तरह से बन जाये । 

हम यह नहीं दखे िक हमारी सरकार कब योग िशक्षक  को तैयार करती 
ह ै। अपने नगर या नगरपािलका या िवद्यालय -महािवद्यालय  के लोग ही 
अपने-अपने योग िशक्षक तैयार कर सकते ह । एक-एक शहर म कई-कई 
योग िशक्षक, िजनको हम प्रदशर्क बोलते ह, माने िसखलाने वाले, तैयार होने 
चािहये । रोग के िवषय म योग स ब धी िनणर्य दनेा किठन ह ैसबके िलये, 
उसके िलये एक या दो यिक्त तैयार हो सकते ह, िक त ुजहाँ तक आसन  को 
िसखलाने का सवाल ह,ै उसके िलये 30-40 या उससे भी यादा यिक्त तैयार 
िकये जा सकते ह । म कहता हू ँिक यह सबसे बड़ी जन सेवा ह ै। आप समाज 
सेवा की बात बोलते ह । इसके अनेक  आयाम ह, मगर उसम यिक्तगत जीवन 
को रोगमकु्त करना भी एक समाज सेवा ह ै। आज जब योग की मह ा िदन-
प्रितिदन भारत और भारत के बाहर बढ़ती जा रही ह,ै हम इसको अ वीकार 
नहीं कर सकते । अगर 30-40 लड़के-लड़िकयाँ आसन िसखलाना सीख जाय 
और 1-2 यिक्त रोग-िनदान म िनपणु हो जाय, तो यह समाज के िलए बहुत 
उपयोगी सािबत होगा । 
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योग म सटीक रोग िनदान का मह व
अगर आप यह चाहगे िक सब लोग रोग  के बारे म जाने और सब ठीक-ठीक 
आसन  का िनणर्य ले सक तो यह असंभव ह,ै क्य िक योग बहुत गहन िवज्ञान 
ह ै। इसम अतं: ावी गं्रिथय  और हॉम स के बारे म जानना पड़ता ह,ै रोग  
के वभाव को जानना पड़ता ह ैिक बीमारी क्या ह,ै यह नायमु डल से ह ै
या शरीर म कोई ट्यमूर हो रहा ह ै। ये सब चीज वही आदमी जान सकता ह ै
िजसको शरीर िवज्ञान का बहुत गहरा अनभुव ह ै। 

यह एक मखु्य कारण ह ैिजसकी वजह से लोग योगासन सीखने म कतराते 
ह । लड़के लोग तो सीख लेते ह, क्य िक उनका तो शरीर हट्टा-कट्टा ह ै। लेिकन 
िजसकी पचास-पचपन की उम्र ह,ै िजसे उ च रक्तचाप ह,ै एकाध बार िदल 
का दौरा हो गया ह,ै वह िकताब म पढ़ता ह ैिक आसन  से फायदा होता ह,ै 
साथ ही यह भी पढ़ता ह ैिक इससे नकुसान भी हो सकता ह ै। अब वह बेचारा 
घबरा जाता ह ै। जब तक उसे यकीन न हो िक िसखलाने वाला यिक्त रोग के 
वभाव को पहचानता ह ैतब तक वह सीख नहीं पाता ह,ै उसको डर लगता 
ह ै। इसी वजह से अिधक उम्र या अित रोगी प्रकृित के लोग योग आसन  
और प्राणायाम म स पणूर् द्धा होने पर भी सीखने म कतराते ह । म पछूता हू ँ
तो बोलते ह, ‘हम तो करना चाहते ह वामीजी, मगर डर लगता ह ै।’ डरने 
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की बात ह ैही । योगासन ही क्य , अगर आप डॉक्टर न ह , आपको औषिध 
िवज्ञान का पता न हो और यूँ ही दवाई बाँटते रह, िकतने तो मर ही जायगे 
उससे । वैसे ही योग के िवषय म ह,ै सीधी बात । 

हमारे आ म म बहुत-से रोगी आते ह । अब उसम जैसे एक सं यासी 
िनगमान द ह ैजो बाहर िकताब बेच रही ह ै। उसे बारह साल से दमा का दौरा पड़ 
रहा था । उसके िपताजी कोलि बया म काननू और यायशा  की जानी-मानी 
ह ती ह, पर यह िपताजी के साथ नहीं रहती, अजेर् टीना म अकेली रहती ह ै
और िचत्रकारी करके बाजार म बेचती ह ै। उसने अजेर् टीना म आसन सीखा, 
उसकी तिबयत ठीक नहीं हुई । उसने कोलि बया म हमारे आ म म आसन 
सीख,े कंुजल-िक्रया और व -धौित सीखी, मगर उसका दमा एक-दो महीने 
म लौट आता । कुछ असर नहीं हुआ । क्य ? उसने एक गलती की थी । वह 
माँस खाती थी और मक्खन खाती थी । जैसे हमारे मारवाड़ी लोग सखूी रोटी 
नहीं खा सकते, वैसे ही अगें्रज लोग  का मक्खन के िबना कुछ चलता नहीं । 
िह दु तान म आई, आने के रोज रात को भयंकर दौरा हुआ । वह अपने साथ 
ढेर सारी दवाई लेकर आई हुई थी । परूी की परूी दवाई ली उसने । क्या करते? 
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मरेे पास कोई उपाय था नहीं और इतना जबदर् त रोगी भी मने दखेा नहीं था । 
न सांस लेते बने, न छोड़ते बने । अह्-अह् करती रहती थी । 

खरै, उसका दौरा टला तो शखं प्रक्षालन कराया गया, आ म की िखचड़ी 
खाई । सखूा भोजन, न तेल, न दही, न चटनी, न दधू, न मक्खन, कुछ नहीं, 
केवल रोटी-दाल खाओ । दसूरे िदन हमने उससे कहा, ‘आसन तो तमु सब 
कर चकेु हो, कंुजल, नेित, व -धौित भी तमु कर चकुी हो । अब केवल एक 
आसन तमु करो । मझु ेऐसा लगता ह ैिक तु हारे रोग का कारण या तो तु हारे 
भोजन म ह ैया तु हारे मि त क म ह ै।’ यान दीिजये, एक रोग का एक कारण 
नहीं होता, दस कारण हो सकते ह । आपके पेट म गैस ह,ै इसका मतलब यह 
नहीं िक आप खाना यादा खा रह ेह । हो सकता ह ैिक आप िच ता यादा 
कर रह ेह , हो सकता ह ैआपको घबराहट यादा हो रही हो, हो सकता ह ै
िक आप फल यादा खा रह ेह , कहना बहुत मिु कल ह ै। 

हमने उसे शीषार्सन कराया और उसका भोजन बदला, केवल यही िकया । 
तब से लेकर आज तक पाँच साल हो गये ह । न तो उसको ठंढी लगती ह,ै 
न उसको सदीर्-खांसी होती ह,ै उसको कहो तो रात को यहाँ चादर ओढ़कर 
सो जाये । चार-पाँच घटें गीला कपड़ा पहनकर काम कर सकती ह ै। हमारी 
िप्रि टंग पे्रस म फनेर्स जलता ह,ै उसम सीसा गलता ह ै। उस एयर-टाइट धएु ँ
वाले कमरे म रहती ह ैिदनभर, पर दबुारा कभी दमा का दौरा नहीं हुआ । क्य ? 
इसके रोग का कारण इसके मि त क म था, या इसके मांसाहार म था । अब 
दोन  कारण  को मने पकड़ा । प्राणायाम करती थी डेढ़ घटंा, आसन करती 
थी, ब ती तक मने उसको कराई । कंुजल, धौित, नेित, हठयोग की यावत ्
िक्रयाए ँउसने सीखी ह, िसखलाती भी ह,ै मगर भोजन उसका वही था । उसने 
अपने पेट को किब्र तान बनाकर रखा हुआ था । किब्र तान माने जहाँ मरे, 
सढ़-गले प्राणी डाले जाते ह । बहुत-से लोग अपने पेट को किब्र तान बनाकर 
रखते ह, आप भी रखते ह ग े। अगर ऐसा ह ैतो आज से इसको ठीक कर लो ।

इसिलये म कहता हू ँिक योगासन िसखलाने वाले यिक्त को तो केवल 
आसन िसखाने का तरीका मालमू होना चािहये, मगर योगासन का िनणर्य 
करने वाले यिक्त को रोग िनदान और शरीर-िवज्ञान की गहराइय  का अनभुव 
होना चािहये । कैव यधाम से या हमारे मुगंेर से जो योग िशक्षक िनकले ह, 
उनका जो दिुनया म प्रभाव हुआ ह,ै केवल इसी बल पर िक वे केवल आसन-
प्राणायाम ही नहीं जानते, बि क रोग की गहराइय  को पहचानते ह । भोजन, 
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चयार्, आदत , वभाव, िवचार, िच ता, भावना, आनवुांिशक गणु  – एक-एक 
से हम रोग का स ब ध लगाते ह और तब लगता ह ैिक कहाँ से इसका रोग 
शु  हुआ और अब इसको क्या आसन कराने चािहये । 

उपयोगी आसन
अब आप लोग  के िलये म कुछ उपयोगी आसन बतलाता हू ँ। पहला ह ै
वज्रासन, इसे रोज करो, भोजन करने के बाद । वज्रासन उस आसन को कहते 
ह िजसम हमारे मसुलमान भाई नमाज पढ़ते ह । वज्रासन म भगवान बदु्ध भी 
बैठते थे । वज्रासन का इ द्र के वज्र से मतलब नहीं ह ै। शरीर म वज्र नाड़ी 
हाती ह ैजो दोन  तरफ से जाती ह ैऔर अ डकोश  से उसका स ब ध होता 
ह ै। इसी वज्र नाड़ी के आधार पर वज्रोली िक्रया का नाम ह ै। वज्रोली िक्रया, 
वज्र नाड़ी और वज्रासन, इनका आपसी स ब ध ह ै। भोजन के बाद वज्रासन 
करो, प्रात: भी करो, सं या भी करो । 

दसूरा आसन ह ैशवासन । शाम या सबेरे िच  लेट जाओ, दोन  पैर  के 
बीच थोड़ा फासला, हाथ बगल म, हथेिलयाँ ऊपर की तरफ, आखँ ब द । 
एकदम िनि तं होकर लेट जाओ और अपनी ास को दखेो । ास वाभािवक 
नहीं, वाभािवक से थोड़ी-सी गहरी होनी चािहये, और उस ास को पेट म 
अनभुव करो । पेट उठता ह,ै िगरता ह,ै उठता ह,ै िगरता ह ै। 400 बार इसको 
करो । कैसे िगनोगे? 1 से 400 नहीं िगनना, 400 से 1 तक उ टा िगनना, 
सावधानी के साथ 400, 399, 398 . . . । अगर बीच म कहीं भलू जाओ तो 
िफर 400 से शु  करना । इसीिलये मने बोला िक होिशयारी से िगनना । जब 
तक 400 से लेकर 1 तक िबना त्रिुट के तमु नहीं िगनो तब तक यह शवासन 
छोड़ना नहीं । अगर ठीक-ठीक करोगे तो 400 म लगभग आधा घटंा लगेगा, 
200 म लगगे 15 िमनट, 100 म लगगे 7-8 िमनट । समय कम हो तो कम 
करो, आधा घटंा समय हो तो आध ेघटें तक करो । 

एकदम िनि ंत होकर यह अ यास करो, चाहो तो म छरदानी लगा लो, 
मगर यह डनलप ग  ेपर नहीं चलेगा । यह चलेगा सख्त ग  ेपर, िजसम रीढ़ 
की हड्डी िब कुल सीधी रह े। रीढ़ की हड्डी का मड़ुना ठीक नहीं ह ै। उसका 
मि त क पर असर पड़ता ह ैऔर इसीिलये आजकल डनलप वाले बीमार 
रहते ह । तमु लोग डनलप िकसी सं था को दान म द ेदो तो अ छा रहगेा । 
हम सीधी बात बोलते ह । म यरूोप गया तो दखेा वहाँ लोग आसन  के िलये 
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फोम लगाते ह । सब योग कूल  म 40-50 फोम रखते ह । मने सब हटाया, 
उनसे कहा, ‘तमु यह कैसा योग िवज्ञान िसखलाते हो? रीढ़ की हड्डी बहुत 
मह वपणूर् ह,ै समझो िक एक अच भा ह ै।’ 

इस बंगले म एक अच भा, बीच पवन का ख भा ।
आवत जावत कछु निह ंदखेा, यही बड़ा अच भा ॥ 

यह जो पवन का ख भा याने मे द ड ह,ै इसको यान म सीधा रखना 
पड़ता ह ै। तमु लोग रात को डनलप पर सो जाते हो, रातभर रीढ़ की हड्डी 
ऐसे ही मड़ुी रहती ह,ै तब तमु व थ कैसे रहोगे? 10-15 िमनट म समझ 
सकता हू,ँ थोड़ी दरे आसन भी कर िलया, यह भी समझ सकता हू ँलेिकन 
घ ट  तक! और आजकल िसंगल नहीं, डबल ग ा चलता ह ै। िजतना यादा 
पैसा उतना मोटा िब तर!

िजन लोग  को रक्तचाप की बीमारी ह,ै जो िदनभर वकालत करके या 
कूल म छोटे-छोटे ब च  को पढ़ाकर आते ह, िदमाग म तनाव आता ह,ै उन 
लोग  के िलये यह िक्रया बहुत आव यक ह ै। िजन लोग  के दय पर दबाव 
पड़ता ह,ै उन लोग  के िलए भी बहुत अ छा ह ै। 

अब तीसरा आसन बतलाता हू ँ– सयूर् नम कार । सयूर् नम कार करने 
म कोई खतरा नहीं ह ै। ि याँ कर सकती ह, पु ष भी कर सकते ह, ब च े
भी कर सकते ह । जो यिक्त घमू सकता ह,ै झकु सकता ह,ै वह कर सकता 
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ह ै। सयूर् नम कार म बारह मदु्राए ँहोती ह और इन बारह मदु्राओ ंम सयूर् के 
बारह मतं्र होते ह । उसम ास का भी एक तरीका होता ह ै। सयूर् नम कार 
िसखलाने वाले आपके शहर म बहुत िमलगे और म तो सोचता हू ँिक कूल  
म, शालाओ ंम, िवद्यालय  म, महािवद्यालय  म सयूर् नम कार की ह ते म 
एक बार क्लास ज र होनी चािहये । वह अगर पीिरयड के अ तगर्त न हो तो 
एक् ट्रा-किरकूलर-एिक्टिवटी के प म कर । अगर मा टर साहब या िपं्रिसपल 
साहब िसखलाने को राजी न ह  तो ब च ेलोग अलग से ही एक यिूनयन बना 
सकते ह, उसम कौन-सी बड़ी बात ह?ै जहाँ कूल चलाने के िलये यिूनयन 
बनता ह,ै वैसे सयूर् नम कार करने के िलये भी यिूनयन बन सकता ह ैक्य िक 
वह तो एक रचना मक गितिविध ह ै। 

ह ते म एक बार सयूर् नम कार की कक्षा लेनी चािहये और ब च  को 
इसे िनयिमत प से करना चािहये । सयूर् नम कार का स ब ध चमर् से ह,ै 
चमर् रोग  म, िवशषेकर ेत चमर् रोग  म यह लाभकारी ह ै। सयूर् नम कार का 
स ब ध नेत्र  से और पाचन िक्रया से भी ह ै। इस प्रकार और भी अनेक  द:ुख 
सयूर् नम कार से दरू हो सकते ह । वज्रासन, शवासन और सयूर् नम कार – ये 
तीन आसन आप सीखकर तरु त कर सकते ह, आपको िकसी प्रकार की 
तकलीफ नहीं होगी । 

एक आसन और बतलाता हू,ँ शशांकासन । इसे सब कर सकते ह िक त ु
िवशषेकर िजनकी सांस फूलती ह,ै या िजनको िसर म ददर् रहता ह ैया रक्त की 
कमी से िजनको ददर् ह ैऔर िजनको बार-बार िसर म भारीपन आता ह ैया 
िजनकी नाक सखू जाती ह,ै उन लोग  को वज्रासन म बैठकर बगल म हाथ 
रख लेने चािहये और आगे झकुकर िसर को जमीन पर िटका दनेा चािहये, 
जैसे हम लोग साध-ुमहा माओ ंको प्रणाम करते ह या मि दर म जाकर नमन 
करते ह वैसे । अगर िसर आसानी से जमीन तक न पहुचँ ेतो िसर के नीच े
या तो मठु्ठी बाँधकर रख लो या िफर ह का-सा तिकया रख सकते हो । इस 
ि थित म ह की-ह की ास लेते रहो, रोको मत । ास लेते-लेते ल बी हो 
जाती ह ै। थोड़ी दरे नाक भारी हो सकती ही, एकाध नािसका बंद हो सकती 
ह,ै कभी-कभी साइनोसाइिटस वाल  की दोन  नािसकाए ँब द हो जाती ह, 
मगर अगर िह मत करोगे तो थोड़ी दरे के बाद नाक एकदम खलु जाती ह ै
और ास बहुत ल बी हो जाती ह ै। इतनी ल बी हो जाती ह ैिक जो दमा के 
रोगी होते ह, िजनको दमा का दौरा आने वाला होता ह ैवह चला जाता ह ै। 
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हमने इसे आजमाकर दखेा ह ै। दमा के रोिगय  को जब दौरा आने वाला 
होता ह ैतो उ ह पता चल जाता ह ै। उस समय हम उनको शशांकासन कराते 
ह और उस ि थित म आधा घटंा रखते ह । बीच-बीच म हम थोड़ा उठा दतेे 
ह जब उनकी नाक भारी होने लगती ह ै। िफर दबुारा शशांकासन कराते ह । 
नाक अगर िफर भारी होती ह,ै तो िफर उठा दतेे ह, दौरा टल जाता ह ै। उनको 
दवाई की ज रत नहीं पड़ती । प द्रह-बीस िदन इस प्रकार करने से दवाई 
की आदत छूट जाती ह ै। दमा के रोग म यह एक आसन ह ैिजसको एक-दो 
महीना करने से दौरा ख म हो जायेगा और िफर िकसी भी तरह की दवाई की 
ज रत नहीं रहगेी । 

भ्रामरी प्राणायाम
इतना मने आसन  के बारे म बोला, अब प्राणायाम के बारे म बताता हू ँ। 
प्राणायाम तो बहुत ह, िक त ुउनम एक बहुत सरल ह ैऔर उन लोग  के 
िलए बहुत उपयोगी ही िजनके सीने म ददर् होता ह ै। एक मोटा मसलन रख 
लो, जैसा सेठ लोग  के यहाँ होता ह ैऔर उसपर बैठ जाओ, घोड़े की तरह । 
बैठकर अपनी कुहिनय  को घटुने पर िटका दो और अपनी अगंलुी को कान 
म डाल दो । ल बी ास लो और गले से गुंजन की विन िनकालो । यह ह ै
भ्रामरी प्राणायाम । 

भ्रामरी प्राणायाम के वैसे तो बहुत तरीके ह, पर घोड़े की तरह मसलन पर 
चढ़कर भ्रामरी प्राणायाम करने के पीछे एक कारण ह ै। जब भ्रामरी प्राणायाम 
करते हो, तब मलूब ध लगा रहना चािहये याने मलूाधार चक्र दबा हुआ रहना 
चािहये । मलूाधार चक्र दबने से ऊपर म नाद प्रकट होता ह,ै ऐसा योगी और 
महा मा लोग बोलते ह । इस प्राणायाम को नौ बार या छ: बार करना । इसके 
िलये तो कोई टे्रिनंग की ज रत नहीं पड़ेगी । बस नाक से खबू अ छी तरह से 
ास लेना और धीरे-धीरे छोड़ना, जैसे भवंरा गनुगनुाता ह,ै और उस आवाज 

को सनुना । उस आवाज को सनुोगे तो शारीिरक रोग तो दरू होगा ही, कुछ 
िदन  के बाद उस आवाज से नाद प्रकट होने लगता ह ै। शखं की आवाज 
सनुाई दनेे लगती ह,ै नगाड़े की आवाज सनुाई दनेे लगती ह,ै वीणा की आवाज 
सनुाई दनेे लगती ह ै। ‘बाजत अनहत ढोल’ यह सब सनुाई दनेे लगता ह ै। जो 
अ या म म जाना चाहते ह, उनके िलये बहुत अ छा ह ै। 

– 2 माचर् 1979, बैतलू 
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प्राणायाम का प्रयोजन

योग मागर् का अ यास सं यासी के िलए नहीं ह,ै बि क योग मागर् की 
आव यकता संसार म रहने वाल  के िलए ह,ै क्य िक संसार म रहने वाले 
लोग  के ऊपर आये िदन चोट पड़ने से उनका मन िविक्ष  हो जाता ह,ै चचंल 
हो जाता ह,ै परेशान होने लगता ह ै। नींद नहीं आती ह,ै घबराहट होने लगती 
ह,ै यिक्त व िगर जाता ह,ै िसर, पैर, जोड़  म ददर् होने लगता ह ै। सं यासी 
का क्या ह,ै हम तो िबन धोबी के गध ेह, मर गये तो कहीं डाल िदया । हमारा 
मन चचंल होगा तो उसका असर सीिमत रहगेा, पर घर म, सांसािरक जीवन 
म, जब एक यिक्त द:ुखी होता ह ैतो समाज के एक बड़े अगं को प्रभािवत 
करता ह ै। इसीिलए चचंल मन को शांत करने तथा उसकी विृ य  के ऊपर 
िनग्रह थािपत करने का जो मागर् ह,ै यह प्रविृ  मागर् वाल  के िलए ह ै। आप 
सब प्रविृ  मागर् म ह, सारी दिुनया प्रविृ  मागर् म ह,ै इसिलए योग मागर् सबके 
िलए ह ै। इसम जो साधन ह, वे तो बहुत ह और बड़े सरल ह, िक त ुकरते 
समय अ य त धयैर् के साथ करना होगा । यहाँ आज एक साधन बतलाता हू,ँ 
उसका नाम ह ैप्राणायाम ।

प्राणायाम के द्वारा मन को शांत िकया जा सकता ह ै। प्राण और मन 
का पर पर स ब ध ह ै। मन के शांत हो जाने से प्राण  की शाि त होती ह ै
एवं प्राण  पर िनयंत्रण थािपत करने से मन पर िनयंत्रण थािपत होता ह ै। 
प्राणायाम की साधना म ास लेना, ास छोड़ना और ास रोकना, ये 
तीन िक्रयाय मानी जाती ह । इन तीन िक्रयाओ ंका स ब ध मि त क से ह ै। 
ास लेना-छोड़ना केवल ऑक्सीजन को लेने-छोड़ने की प्रणाली ही नहीं 

ह ै। हालाँिक बहुत-सी िकताब  म िलखा ह ैिक प्राणायाम करोगे तो तमुको 
खबू ऑक्सीजन िमलेगा, मगर प्राणायाम का उ े य यह नहीं । करते-करते 
ऑक्सीजन तो अपने आप िमल ही जाता ह ै।

प्राणायाम म तीन नािड़य  की चचार् आती ह ै– इड़ा, िपगंला और सषुु ना । 
योग शा  कहते ह िक इस शरीर के अ दर बह र हजार नािड़याँ ह जो सारे 
शरीर म प्राण शिक्त और चतै य शिक्त को प्रवािहत रखती ह । इन बह र हजार 
नािड़य  म से ये तीन नािड़याँ प्रमखु मानी जाती ह और प्राणायाम इ हीं से 
स बि धत ह ै। जब बायीं तरफ से ास लेते हो, यह इड़ा नाड़ी हुई, दायीं तरफ 
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वाली िपंगला हुई । नाड़ी का स ब ध िदमाग से ह ै। िदमाग के दो िह से माने 
जाते ह । एक िह सा इड़ा एवं दसूरा िह सा िपगंला नाड़ी से प्रभािवत रहता ह ै। 
जब हम बायीं नािसका से ास लेते ह, तब इसका असर दािहने मि त क पर 
पड़ता ह,ै और जब दािहनी से ास लेते ह, तब बाय मि त क पर । इड़ा को 
ठंडी तथा िपंगला को गरम नाड़ी भी कहते ह । इड़ा को कहते ह च द्रमा और 
िपगंला को कहते ह सयूर् । इड़ा को कहते ह मन और िपगंला को कहते ह प्राण ।

िवज्ञान म भी दखेा गया ह ैिक बायीं नािसका से जब ास जाती ह,ै उसका 
तापमान कम रहता ह,ै और दािहनी से जब जाती ह ैतब अिधक । यह तापमान 
दोन  तरफ से क्रॉस करके िदमाग म जाता ह ै। मतलब यह हुआ िक प्राणायाम 
का स ब ध मि त क से ह ै। प्राणायाम का असर सबसे पहले मि त क पर 
पड़ता ह,ै उसके बाद असर दय पर पड़ता ह ैऔर तीसरा असर फेफड़  पर । 
उसके बाद िफर सारे शरीर पर । इसिलए मि त क को िनयंत्रण म रखने के 
िलए, मि त क की शिक्तय  को अपने वश म करने के िलए, प्राणायाम की 
साधना अनािदकाल से आज तक कराई जाती रही ह ै। 

पीिनयल गं्रिथ की भूिमका
पहले जब ब चा आठ-दस साल का होता था उस समय उसको यज्ञोपवीत 
कराते थे । उस समय ब च ेको तीन चीज  की िशक्षा दी जाती थी – गायत्री 
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मतं्र, प्राणायाम और सयू पासना । यह जो आठ साल की उम्र म ब च ेको मतं्र, 
प्राणायाम और सयू पासना बतलाते थे, इसके पीछे वैज्ञािनक कारण था, और 
यही यज्ञोपवीत का रह य ह ै। वैसे तो आजकल के वैज्ञािनक लोग बोलते ह 
िक इन सब चीज  की आव यकता नहीं, मगर ऐसी बात नहीं ह ै।

मनु य के भ्रमू य के ठीक पीछे एक छोटी-सी गं्रिथ ह,ै िजसको हम लोग 
आज्ञा चक्र कहते ह, और वैज्ञािनक भाषा म उसको पीिनयल गं्रिथ कहते ह । 
यह गं्रिथ सात-आठ साल के बाद कमजोर होने लगती ह ै। इसीिलए योगी 
लोग छोटे ब च  को योग करने की सलाह दतेे ह । बाद म यह पीिनयल गं्रिथ 
िवघिटत हो जाती ह ै। िजन लोग  की पीिनयल गं्रिथ िवघिटत हो जाती ह ैउन 
लोग  के मन म काम वासना की अितिरक्तता होती ह ै। जब तक पीिनयल 
गं्रिथ ह,ै कभी काम वासना नहीं आ सकती । यह वैज्ञािनक िसद्धा त ह,ै क्य िक 
पीिनयल गं्रिथ के आगे और एक गं्रिथ होती ह ैिजसको हम लोग सह ार चक्र 
कहते ह और वैज्ञािनक भाषा म कहते ह िपट्यटुरी गं्रिथ । उस िपट्यटुरी गं्रिथ के 
एक िह से से कुछ रस िनकलते ह िजसको हॉम न कहते ह । वही हॉम न मनु य  
म यौन भावनाओ ंको जागतृ करते ह और यौन अगं  का िवकास करते ह । 

िपट्यटूरी से कई प्रकार के हॉम न िनकलते ह । वे हॉम न तभी िनकलग ेजब 
पीिनयल गं्रिथ ख म होगी , और यह गं्रिथ वाभािवक प से सात-आठ-नौ 
साल के बाद धीरे-धीरे क्षय को प्रा  होने लगती ह ै। अगर तमु िकसी भी तरह 
से इस पीिनयल गं्रिथ को व थ रख सको, दस-बीस-तीस-चालीस-पचास 
साल तक, तो काम पर िवजय प्रा  कर सकते हो । खरै आप लोग तो भई गाड़ी 
चकू गये, पर इन ब च  की गाड़ी अभी नहीं छूटी ह,ै िटकट िमल रही ह ै। जब 
हम आठ-दस साल की उम्र म ब च  को प्राणायाम कराते ह, उस प्राणायाम 
का उ े य होता ह ैआज्ञा चक्र वाली उस पीिनयल गं्रिथ को व थ रखना ।

तैयारी
प्राणायाम का इड़ा, िपंगला और सषुु ना, इन तीन नािड़य  पर असर पड़ता 
ह ै। जब कु भक लगाते हो तब सषुु ना म गमीर् आती ह ै। इड़ा, िपंगला और 
सषुु ना – ये तीन नािड़याँ रीढ़ की हड्डी के अ दर ि थत ह । पॉिजिटव, 
नेगेिटव और यटू्रल के समान मन, प्राण और आ मा, ये तीन शिक्तयाँ ह । 
इन तीन  के अलावा और कुछ नहीं ह ै। यह शरीर तो मोटर गाड़ी की तरह ह ै। 
जब तक ठीक ह,ै तब तक चलती ह ैऔर जब चलाने लायक नहीं रहगेी तो 
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दसूरी मोटर मोल ले लगे । मगर असली चीज ह ैमन और आ मा, और इ हीं 
त व  पर हमारा योग शा  आधािरत ह ै। 

प्राणायाम करने के पहले आसन िसद्ध होना चािहए । आसन  म सबसे 
बिढ़या आसन ह ैिसद्धासन या िसद्धयोिन आसन । िजनसे यह आसन न लग 
सके, उनके िलए पद्मासन न बर दो म आता ह ै। िजनसे पद्मासन भी न लग ेउनके 
िलए सखुासन ह,ै िजसम अभी हम बैठे ह । िजनसे यह भी न लग,े उनके िलए 
िफर शवासन ही एकमात्र आसन ह ै। मगर प्राणायाम के िलए शवासन उपयकु्त 
नहीं ह ै। प्राणायाम तभी होता ह ैजब रीढ़ की हड्डी सीधी रहती ह ै। तभी शिक्त 
को ऊपर चढ़ाते ह । अत: िसद्धासन पहले िसद्ध करना, प्राणायाम बाद म करना । 

आसन के बाद आते ह ब ध िजनम तीन मखु्य ह – जालंधर, उिड्डयान 
और मलूब ध । ब ध का मतलब लॉक कर दनेा, ताला लगा दनेा । कभी-कभी 
घर  की ऊपर की मिंजल के नल म पानी नहीं आता । कोई नीच े नान वगैरह 
कर रहा होता ह,ै तब उसे कहते ह िक पानी बंद कर दो भई, ऊपर पानी नहीं 
आ रहा ह ै। जब नीच ेनल बंद कर िदया जाता ह,ै तब ऊपर म पानी आता ह ै। 
उसी प्रकार प्राणशिक्त को तीन जगह  पर ब द करते ह । जालंधर ब ध कंठ थल 
पर लगाया जाता ह,ै और मलूब ध नीच े। जब दोन  ब ध लग जाते ह तब 
उिड्डयान ब ध लगाकर शिक्त को ऊपर की ओर खींचा जाता ह ै। इससे होता 
यह ह ैिक वह शिक्त एक क्षते्र के अ दर म रहती ह ै। इसिलए ये तीन ब ध पहले 
सीख लो । इनम जालंधर ब ध को अ तरंग कु भक और बिहरंग कु भक, दोन  
म िकया जाता ह ै। उिड्डयान ब ध केवल ास को छोड़ करके ही िकया जाता 
ह ैऔर मलूब ध को अ तकुर् भक एवं बिहकुर् भक, दोन  म कर सकते ह । 

आसन और ब ध के अलावा एक चीज और ज री ह ै, ि  की ि थरता । 
यह सबके िलए ज री ह,ै खास करके िजनका मन चचंल ह ै। लोग आखँ ब द 
करते ह, लेिकन अ दर आखँ की पतुिलयाँ घमूती रहती ह । आखँ  को ब द 
करके ि  को ि थर करना योग का सू म संदशे ह ै। इस पर जोर कोई नहीं 
दतेा, िक त ुगीता म, योग शा  म, दोन  जगह इस बात पर जोर िदया गया ह ै। 

ि  को ि थर करने के िलए हम लोग  के यहाँ दो मखु्य के द्र ह । वैसे 
तो और भी ह मगर म आपको दो बतला रहा हू ँ। एक ह ैभ्रमू य और दसूरा ह ै
नािसकाग्र । दोन  म से िकसी एक जगह आप अपनी ि  को ि थर करना । 
कभी ऊपर, कभी नीच,े यह ठीक नहीं ह ै। गीता कहती ह ै– स पे्र य नािसकागं्र 
वं िदश ानवलोकयन ्– अपनी ि , मन और प्राण को नािसकाग्र पर ि थर 
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करो । भ्रमू य म भी कर सकते हो और इसीिलए तमु लोग  के माथे पर टीका 
लगाया जाता था । आजकल तमु अ छा िदखने के िलए टीका लगाते हो, पर 
भ्रमू य म टीका लगाने का ल य था उस थान की भावना को प्र यक्ष करना ।

ि  की ि थरता यान के िलए बहुत आव यक ह ै। ि  ि थरता के िलए 
तीसरा साधन ह ैदीपक की लौ पर या काले िब द ुपर यान । इससे क्या होता 
ह?ै ि  भ्रमू य म ि थर होती ह,ै और जब ि  ि थर होगी तो आखँ  की इन 
काली पतुिलय  म हलचल ब द हो जाएगी और ये ि थर हो जाएगँी । इसम 
िवज्ञान का िसद्धा त िछपा ह ै। यिद एक िमनट के िलए भी ि  ि थर हो जाए, 
आखँ  की पतुिलयाँ ि थर हो जाए ँतो उसका असर रेिटना के मा यम से म य 
मि त क पर पड़ता ह ैऔर मि त क का पिर कार होता ह ै।

नाड़ी शोधन प्राणायाम
प्राणायाम म सबसे पहले आता ह ैनाड़ी शोधन प्राणायाम । बायीं नािसका से 
ास लो और दािहनी से छोड़ दो, दािहनी से लो और बायीं से छोड़ो । ास 

लेने को परूक कहते ह और छोड़ने को रेचक । िजतनी दरे ास लेते हो, उससे 
अिधक दरे छोड़ो । प्राणायाम का यह िनयम भी आप लोग  को जानना ह ै। ास 
लेने और छोड़ने म 1 और 2 का अनपुात हो । इसका असर िदल पर पड़ता 
ह ै। जो लोग बराबर ास-प्र ास करते ह उनके िदल की हरकत अलग रहती 
ह ै। जो लोग एक मात्रा ास ले करके दो मात्रा ास छोड़ते ह उनके िदल की 
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हरकत अलग होती ह ैएवं जो लोग दो मात्रा म ास लेकर एक मात्रा ास 
छोड़ते ह, उनके िदल की हरकत भी दसूरी होती ह ै। 

परूक और रेचक के बीच म िविभ न प्रकार के अनपुात  का प्रयोग करके 
हमने अनेक लोग  का कािडर्योग्राफ दखेा ह ै। हमने इस िवषय पर पटना मिेडकल 
कॉलेज म पाँच साल तक शोध िकया था । उसम हमने कािडर्योग्राफ पर दखेा 
िक जब हम प्राणायाम म एक और दो का अनपुात रखते ह तब दय म क्या 
प्रितिक्रया होती ह ै। िफर एक और तीन का अनपुात हमने दखेा, िफर एक और 
छ: का और िफर एक और आठ का अनपुात दखेा । हमने दखेा िक जसेै-जसेै 
अनपुात बढ़ता जाता ह,ै वैसे-वैसे दय की मांस-पेशी, दय की गित व थता 
का पिरचय दतेी ह ै। इसका मतलब यह नहीं िक आप अपने दय को मजबतू 
करने के िलए कल से यह अनपुात शु  कर द । इसका अ यास आपको धीरे-
धीरे करना पड़ेगा । पहले अनपुात होगा 1:1, िफर 1:2, लेिकन इसके आगे नहीं 
बढ़ना । इसके आगे जाने के िलए िनयम पालन करने पड़ग े। जब िनयम पालन 
हो जायग ेिफर 1:4 म जा सकते हो । मगर म अभी 1:4 की बात नहीं बोल 
रहा हू,ँ म केवल एक और दो की बात बोल रहा हू ँ। सामा य यिक्त को अपने 
दय को ठीक रखने के िलए एक और दो का अनपुात बनाने म वष  लगग े। 
यह हुआ परूक और रेचक के बारे म । अब आता ह ैकु भक । कु भक का 

मतलब होता ह ै ास रोकना । इसके दो िसद्धा त ह । एक ह ैपरूक के बाद ास 
रोकना और दसूरा रेचक के बाद रोकना । एक मात्रा ास लेना, एक मात्रा तक 
ास को अदंर रोकना, दो मात्रा तक ास को छोड़ना और एक मात्रा तक ास 

को बाहर म रोकना, यह शु आत की अव था ह ै। जब हम बाँयीं नािसका से 
ास लेकर दािहनी म जाते ह और दािहनी से लेकर िफर बायीं म आते ह, यह 

होती ह ैएक आविृ  । इस प्राणायाम की िकसी भी अव था म पाँच आविृ य  
से अिधक नहीं होनी चािहए, चाह ेआप प्रारि भक साधक ह , चाह ेकरते-करते 
आपको बीस साल हो गये ह  । प्रार भ म पाँच आविृ य  को करने म दस िमनट 
लगग े। अ यास करते-करते जब आपको दस-प द्रह साल हो जायग ेतो पाँच 
आविृ य  म दो घ टे भी लग सकते ह । वह आपके अ यास पर िनभर्र ह ै। 

नािड़य  का शुिद्धकरण
नाड़ी शोधन का मतलब होता ह ैनाड़ी की सफाई करना । कौन-सी नाड़ी को 
साफ करना? जसेै म पहले बता चकुा हू,ँ शरीर म बह र हजार नािड़याँ ह, 
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िजनम दस नािड़याँ प्रमखु ह और उनम से तीन सवर् े  ह । जसेै पावर हाऊस 
से िबजली की एक तार िनकलती ह ैिफर वह दस म बंटती ह ैऔर िफर हजार  
म, ऐसे ही इसको सोचो । इन नािड़य  म दोष िनि त प से होते ह । नाड़ी दोष 
होने से बीमारी होती ह,ै भ्रम होता ह,ै व न आते ह । नाड़ी दोष होने से मनु य 
के अ दर म िवकार उ प न होते ह और साधक यान की अव था म पहुचँने पर 
भी गलत चीज  को दखेता ह ै। नाड़ी दोष होने से ही मनु य के अ दर िडपे्रशन, 
यरूोिसस, िमरगी, िह टीिरया, चक्कर, थकावट आिद कई बीमािरयाँ होती ह ।
योग शा  कहता ह ै िक नाड़ी कोई थलू त त ुनहीं ह,ै बि क इसका 

मतलब होता ह ैप्रवाह या बहाव । जसेै िबजली की तार होती ह,ै उसके अ दर 
म जो धारा बहती ह,ै उसको िवद्यतु ्कहते ह, वैसे ही इस शरीर म जो प्राण और 
चतै य िवद्यतु ्ह,ै उसके प्रवाह को नाड़ी कहा जाता ह ै। शिक्त के प्रवाह को ही 
नाड़ी कहते ह, और इस शिक्त का शोधन करने का नाम नाड़ी शोधन प्राणायाम 
ह ै। इसिलए नाड़ी शोधन को तमु ह का-फु का नहीं मानना, योग शा  का 
यह आधार ह,ै कु डिलनी योग का यह आधार ह,ै समािध का यह आधार ह ै। 

इस नाड़ी शोधन प्राणायाम म एक और चीज को जोड़ना पड़ता ह ै। अभी 
तो मने परूक, कु भक, रेचक और ब ध के बारे म कहा । एक चीज और ह ैिजसे 
कहते ह मतं्र । मतं्र एक शिक्त पुंज ह ै। मतं्र भगवान का नाम नहीं ह,ै यह संसार 
की सू म विनय  का नाम ह ै। संसार म सू म शिक्तयाँ ह, उनके समु चय को 
मतं्र कहते ह और हमारे ऋिष-मिुनय  को यान की उ च अव था म इनका 
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अनभुव हुआ था । इन मतं्र  के आधार पर प्राणायाम िकया जाता ह ै। अभी 
अ य मतं्र  के बारे म तो नहीं बतलाते, गायत्री मतं्र को लेते ह । गायत्री मतं्र को 
मन म जपते हुए ास लेना, इसको कहते ह एक मात्रा । तो अगर हम गायत्री 
को प्राणायाम की मात्रा माने तो एक गायत्री का परूक, एक गायत्री का कु भक 
और दो गायत्री का रेचक होता ह ै।

इसी प्रकार न केवल गायत्री, बि क अ य मतं्र  के आधार पर भी हम 
प्राणायाम कर सकते ह और प्राणायाम म मतं्र  के आधार पर मात्राओ ंकी 
ल बाई को मापना बहुत आव यक ह ै। जब प्राणायाम की एक आविृ  हो जाए 
उसके बाद कना चािहए । मने बहुत-से लोग  को दखेा िक जसेै हजामत बनाते 
ह, नान करते ह, अखबार पढ़ते ह, उसी प्रकार ज दी-ज दी प्राणायाम भी 
करते ह । प्राणायाम म ज दबाजी का मतलब होता ह ैज दी मरने का रा ता! 
प्राणायाम बड़े आराम के साथ िकया जाता ह ै। अगर तमुको िकसी जंगली 
हाथी को िनयंित्रत करना हो तो कोई ज दबाजी मत करो । उसको धीरे-धीरे 
िनयंित्रत िकया जाता ह ै। उसी प्रकार यह प्राण एक प्रबल शिक्त ह ै। इस प्रबल 
शिक्त को जब िनयंत्रण म करना हो तो धीरे-धीरे करना होगा । प्राणायाम की 
एक आविृ  करके यान म बैठो, उससे तमुको थोड़ा-सा आराम िमलेगा । 
उसके बाद िफर आगे करो । हर दो आविृ य  के बीच म यान का अ यास 
बहुत ज री ह,ै चाह ेवह यान ास के आधार पर हो, चाह ेप्रतीक के आधार 
पर या जो भी तु हारा येय ह,ै साकार या और कुछ । तमुको यह जो एक-
डेढ़ िमनट का बीच का समय िमलता ह ैउसको यान म लगाओ । म तमुको 
इतमीनान के साथ कहता हू ँतु हारा एक घ टा चटुकी बजाते बीत जाएगा ।

प्राणायाम म हमशेा इस बात को यान म रखना िक प्राणायाम के पहले 
दस-प द्रह िमनट आसन करना । यह जो मने प्राणायाम बतलाया इसे सीधा नहीं 
करना । आसन िकये िबना, हठयोग की कुछ िक्रयाओ ंको िकये िबना, शरीर 
को शदु्ध िकये िबना प्राणायाम के गहरे अ यास म मत जाओ । हठयोग कोई 
किठन साधना तो ह ैनहीं । नेित, कंुजल और शखं प्रक्षालन, इन तीन िक्रयाओ ं
को कर सकते हो, उसके बाद प्राणायाम करना । प्राणायाम का जब फल िमलने 
लगता ह,ै तब साधक के िलए यान एकदम सरल हो जाता ह ै। लोग समझते 
ह िक मन को वश म करना बहुत किठन ह ै। बात भी सही ह ै। िक त ुजो िविध 
म आप लोग  से कह रहा हू ँवह दसूरी ह ै। वह प्राण ही नहीं, मन ही नहीं, 
बि क बाघ को भी िनयंित्रत कर सकती ह ै। जो लोग कहते ह िक मन चचंल 
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ह,ै वे लोग यिुक्त को जाने िबना कहते ह । अब मरेे को मोटर गाड़ी द ेदोग ेतो 
ज र कहीं दघुर्टना हो जाएगी, क्य िक मझु ेकुछ आता नहीं, एक्सीलेरेटर और 
ब्रके कुछ जानता ही नहीं हू ँ। मगर म ड्राइिवंग की टे्रिनंग ले लू ँतब तो म गाड़ी 
चला सकता हू,ँ मरेे को यिुक्त मालमू हो गई ह ै। यिुक्त जब मालमू हो तो मन 
को वश म करना किठन नहीं ह ै। प्राणायाम इसकी सबसे शिक्तशाली यिुक्त ह ै।

प्राणायाम का ल य
प्राणायाम का उ े य केवल मन को एकाग्र करना नहीं ह,ै यद्यिप मन को एकाग्र 
करने का यह सबसे प्रबल उपाय ह ै। मझु ेलगता ह ैिक प्राणायाम को छोड़कर 
बाकी िजतनी भी यिुक्तयाँ मन को वश म करने की ह, सब ह की-फु की ह । 
अगर एक बहुत बड़ा पहलवान एक छोटे ब च ेको पकड़ ले तो वह टस-से-
मस नहीं हो सकता ह ै। उसी प्रकार यह मन तो नपुंसक ह ैऔर प्राणायाम एक 
प्रबल पहलवान की तरह ह ै। वह मन को पकड़ लेता ह ैऔर बोलता ह,ै ‘बेटा, 
अब तमु कहाँ जाओगे ।’ मन बड़ा ह ला-गु ला करता ह ैपर होता कुछ नहीं 
ह ै। यह प्राणायाम की शिक्त ह ै। िक त ुयह प्राणायाम का उ े य नहीं ह ै। यह 
प्राणायाम से प्रा  होने वाला आकि मक लाभ ह ै। 

प्राणायाम का मखु्य उ े य ह ैसषुु ना को जगाना और यही समझकर 
प्राणायाम करना चािहए और इसीिलए प्राणायाम म बड़े-बड़े िनयम बने हुए 
ह । मांस मत खाओ, म य मत खाओ, यह मत करो, वह मत करो । ये िनयम 
इसिलए बने ह क्य िक प्राणायाम का मखु्य उ े य ह ैप्राण  को मलूाधार म 
प्रिति त करना और उनको सषुु ना के मागर् से ऊपर ले जाना । सषुु ना को 
जागतृ करने का मतलब तु हारे और भगवान के बीच ‘मने टेिलफोन लाईन’ 
थािपत करना । जीवा मा और परमा मा के बीच म जो स पकर्  सतू्र थािपत 
िकया जाता ह,ै वह सषुु ना से थािपत िकया जाता ह ैऔर यह सषुु ना 
प्राणायाम से जागती ह ै। सषुु ना की शिक्त के प म, दवेी के प म क पना 
होती ह ैऔर यह अभी माया का आवरण ओढ़कर प्रलय की िनद्रा म सोई 
हुई ह ै। उसको जागतृ करना, बस यही प्राणायाम का उ े य ह ै। 

म सोचता हू ँिक हरेक यिक्त को अपनी असमथर्ता से मकु्त होने के िलए 
योग मागर् म कदम रखना चािहए और छोटी उम्र के ब च  को तो िवशषेकर 
योग मागर् की ओर उ मखु करना चािहए । 

– 28 फरवरी 1979, भोपाल योग महो सव 
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हठयोग की उपयोगी िक्रयाएँ

हठयोग की िक्रयाओ ंका प्रथम उ े य ह ैशरीर शिुद्ध । हठयोग के अ तगर्त 
षट्कमर् आते ह जो रोग िनवारण के िलए भी ह और योग की प्राि  के िलए 
भी । शरीर म कफ, वात एवं िप  स तिुलत होने चािहए , इसिलए हठयोग की 
िक्रयाओ ंद्वारा शरीर को रोगमकु्त और उसके रस-रसायन  को शदु्ध रखा जाता ह ै। 

जल नेित
यह िक्रया दखेने म तो बहुत साधारण लगती ह ैपर ह ैबहुत शिक्तशाली । इसके 
द्वारा नाक के िविभ न रोग  की रोकथाम 
और उसकी शिुद्ध होती ह ै। नाक म जो 
यकूस मे ब्रने होती ह,ै उसकी िशिथलता 
के िलए जल नेित उपयकु्त ह ै। जल नेित के 
बाद सतू्रनेित का अ यास िकया जाता ह ै। 

सतू्र नेित
सतू्र नेित म हमलोग धागे से भी सतूा बनाते ह और कैथेटर का भी उपयोग 
होता ह,ै िजसे टेलार्ईज़ याने कीटाण ु रिहत कर 
िदया जाता ह ै। इसे नािसका रंध्र  से प्रवेश कराके 
मुहँ से िनकालते ह । नाक म जो छोटा छेद होता ह,ै 
उसम कभी-कभी माँस बढ़ जाता ह ैिजसके कारण 
हमशेा सदीर् की िशकायत रहती ह ै। यह सदीर् दवाई 
से भी ठीक नहीं होती, लोग इ हलेर का उपयोग 
करते ह । इस िक्रया से सजूी हुई यकूस मे ब्रने 
को दबाते ह, धीरे-धीरे घषर्ण के द्वारा उसे ठीक 
करते ह । यह इसके साधारण लाभ की प्रिक्रया ह ै। 

उषापान
जब जल नेित िक्रया का वष  तक अ यास हो जाए, तब एक िगलास ठ ढा 
पानी नाक से पीय । यही नेित का पणूर् अ यास हुआ । इससे नाक ऐसी साफ 
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हो जाती ह ैिक लगता ह ैनाक से अमतृ का प्रवेश हो रहा ह ै। िदमाग ठ ढा, 
आखँ ठ ढी, नाक ठ ढी, सब कुछ ठ ढा हो जाता ह ै। ठ ढा का ता पयर् ह ै
िक सब कुछ शा त हो जाता ह ै। यह िक्रया कुछ साल जल नेित का अ यास 
कर लेने के बाद ही करनी चािहए । नेित िक्रया के प्रारि भक अ यास म उ ण 
जल म थोड़ा-सा नमक िमलाया जाता ह,ै िक त ुबाद म नमक और उ णता 
रिहत व छ जल से उषापान िक्रया की जाती ह ै। उषापान म जब नािसका 
रंध्र  से पानी जाता ह ैतो यह गगन गफुा म से होकर गजुरता ह ैिजसम अमतृ 
िमि त होकर स पणूर् शरीर और मि त क को शीतलता प्रदान करता ह ै। इसी 
के स दभर् म कबीरदास जी ने कहा ह,ै ‘रस गगन गफुा म अजर झरे ।’

कंुजल िक्रया
इसे गजकरणी िक्रया भी कहते ह । जैसे हाथी पानी 
पीकर जोर से िचघंाड़कर पानी को बाहर फक दतेा ह,ै 
कुछ वैसा ही इस िक्रया म होता ह,ै इसिलए इसका नाम 
कंुजल या गजकरणी िक्रया पड़ा । इसम पेटभर पानी 
पीकर गले म अगँलुी डालकर घांटी पर दबाव डालते 
ह और पानी को बाहर िनकालते ह । प्रात:काल िजन 
लोग  को अधकपारी होती ह,ै िजन लोग  को हमशेा 
िसरददर् बना रहता ह,ै उ ह िनि त प से पानी पीकर 
िप  को बाहर िनकाल दनेा चािहए । कई प्रकार के शारीिरक रोग  म वमन की 
िक्रया लाभदायक होती ह ै। हमने दखेा ह ैिक मिहलाय जब उपवास करती ह 
तो उनका िप  बढ़ता ह ै। िप  बढ़ने से जी िमचलाना और घबराहट भी होने 
लगती ह ै। उस अव था म प्रात:काल पानी पीकर उ टी कर लो । इस िक्रया 
को प्रार भ म अगँलुी डालकर िकया जाता ह,ै बाद म िबना अगँलुी डाले 
ठीक हाथी के जैसे झटके के साथ उ टी करते ह । 

व  धौित
कंुजल िक्रया के बाद व  धौित का मह व ह ै। कंुजल िक्रया के आगे, शरीर 
के अ दर से अितिरक्त कफ को िनकालने के िलए व  धौित की जाती ह ै। 
िवशषेकर दमा म जो मोटा-मोटा, पीला-पीला जमा हुआ कफ हो जाता ह,ै 
उसको िन कािसत करने के िलए यह िक्रया उपयोगी ह ै।
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प्रार भ म दो-तीन इचं तक कपड़ा गले के 
भीतर पहुचँाते ह । बीच-बीच म थोड़ा नमकीन 
पानी पीना पड़ता ह ै। कपड़े को फैलाकर पकड़ना 
चािहए, अगर नहीं पकड़ोगे तो कपड़ा उलझ 
जायेगा । यह कपड़ा गले के भीतर िजतना 
जायेगा, उतना ही कफ भी साफ होता जायेगा । 
यह कपड़ा अ न निलका म से होकर उदर म 
प्रवेश करता ह,ै वहाँ से िप  को लॉिटंग पेपर 
की तरह सोखकर ले आता ह ै। इसे वापस िनकालते समय धीरे-धीरे खींचना 
चािहए । आप दखेगे िक व  धौित के बाद दमा रोग म मोटा-मोटा िचकना 
कफ िनकलता ह ै। यह िक्रया करने के बाद कोई ि नग्ध खाद्य लेना उिचत ह,ै 
तीखा मसालेदार ना ता नहीं । 

व  धौित की िक्रया प्राणायाम, आसन और यान के पहले कुछ काल 
तक करनी चािहए, क्य िक जब शरीर के अ दर म िप  हो जाता ह ैतो उस 
िप  से यान की अव था म अनभुव  पर प्रभाव पड़ता ह ै। बहुत-से लोग  को 
अजीबोगरीब असामा य य िदखाई दतेे ह । क्य  िदखलाई दतेे ह? इसिलए 
िक अ तरतम िप  से प्रभािवत होता ह,ै और यान म जो अनभुव होते ह, 
वे त्रिुटपणूर् हो जाते ह । वात-िप -कफ ठीक करने के िलए हठयोग म अनेक 
िक्रयाय ह िक त ुउनम व  धौित का मह व अिधक ह ै। रोग  म इसका मह व 
दखेो । दमा के रोिगय  को इसे करना चािहए । िजनको ास की बीमारी ह,ै 
जब-तब खाँसी हो जाती ह,ै खाँसते रहते ह, उ ह इससे बड़ा लाभ होता ह ै। 

द ड धौित
हम लोग  के यहाँ द ड धौित एक बहुत प्राचीन िवधान ह ैजो हम लोग  के 
पवूर्ज िकया करते थे । केले के थम को काट-काट के, छान-छान के उसके 
िब कुल अ दर का करीब एक से टीमीटर यास वाला िह सा लेते ह । वह 
एकदम लचीला हो जाता ह ैऔर उसको मुहँ के रा ते से पेट म डालते ह । 
यह बहुत कोमल होता ह,ै ई की तरह । उस द ड को धीरे-धीरे अ न निलका 
म प्रवेश कराते ह और पेट म िप  या जो िवजातीय तरल पदाथर् बचा होता 
ह,ै वह इसके मा यम से बाहर िनकल जाता ह ै। यह इतना आसान नहीं 
िजतना आप लोग सोच रह ेह गे । इस िक्रया को खाली पेट ही िकया जाता 
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ह ै। बहुत-से लोग बोलते ह, ‘ वामीजी, चाय पी ल तो कोई हजर् ह?ै चाय तो 
पानी जैसी होती ह ै।’ नहीं, हठयोग की इन िक्रयाओ ंके िलए प्रात:काल पेट 
एकदम खाली होना चािहए । यह िनयम ह ै। बहुत-से लोग नींब ूपानी लेते ह, 
उसम शहद डाल लेते ह । यह उिचत नहीं ह ै। 

शंख प्रक्षालन
व  धौित, कंुजल और द ड धौित की इन िक्रयाओ ंको हम लोग धौित बोलते 
ह । धौित का मतलब होता ह ैधोना । शखं प्रक्षालन भी एक प्रकार की धौित ह,ै 
इसे योग शा  म वािरसार धौित भी कहा जाता ह ै। शा  कहता ह ै– वािरसारं 
परं गो यं दहेिनमर्लकारकम ्। वािरसार साधना परम गु  िक्रया ह,ै जो शरीर को 
मल रिहत करती ह ै। मल का मतलब केवल टट्टी नहीं होता, मल का मतलब 
हर प्रकार का िवषाक्त पदाथर् भी होता ह ै। गरम पानी म थोड़ा-सा नमक डालकर 
दो-तीन िगलास पीते ह, और िफर पाँच आसन  को करते जाते ह । प्र येक 
आसन को आठ बार करते ह । इन आसन  को करने से पानी पेट म उतरता 
ह,ै िफर छोटी आतँ म उतरता ह,ै उसके बाद बड़ी आतँ म घसुकर मलाशय 
म प्रवशे करता ह ै। फलत: शौच के मा यम से पेट की परूी सफाई होती ह ै। 

शखं प्रक्षालन के आसन  म जोर नहीं लगाया जाता ह ै। केवल शरीर को 
िहलाना, डुलाना, मोड़ना पड़ता ह ै। शरीर को मोड़ने से पानी सरकता ह ै। यह 
यायाम नहीं ह,ै बि क सरल गितयाँ ह िजनसे पानी धीरे-धीरे पेट से आतँ  
म िखसकाया जा सके । इस अ यास म कुल सोलह िगलास पानी पीते ह । 
पहले, दो-दो िगलास पीते ह, छ: िगलास के बाद एक-एक िगलास पीते ह । 
िफर पेट साफ होने लगता ह ै। 

अिग्नसार िक्रया
जब पेट म भोजन पड़ा हुआ रहता ह ैऔर उसम हलचल नहीं होती तो वाय ु
और अ लता, याने गैस और एिसिडटी का िनमार्ण होने लगता ह ै। अ य 
िवषाक्त रस-रसायन भी उ प न होने लगते ह, िजसे ठीक करने के िलए 
अिग्नसार िक्रया की जाती ह ै। इसम पेट को पचकाना और फुलाना चािहए । 
पहले धीरे-धीरे करना चािहए, िजतना आराम से हो सके । पेट म होने वाली 
पाचन िक्रयाओ ंको ती  करने से पेट म गरमी रहती ह ैऔर मल आगे की 
ओर िखसकता ह ै। 
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ि य  के िलए िचिक सा मक आसन 

ि य  को िकसी प्रकार का योगा यास या आसन-प्राणायाम नहीं करना 
चािहये, यह गलत िव ास बहुत िदन  तक चलता रहा, िक त ुइधर बीस साल  
म बहुत पिरवतर्न हो गया ह ै। अब माताय भी समझने लगी ह िक योगा यास 
द्वारा शरीर की रक्षा की जा सकती ह,ै कई बीमािरय  को दरू िकया जा सकता ह ै।

संबलपरु म एक लकड़ी थी, उसके गभार्शय के अ दर फाइब्रोिसस हो 
गया । इससे गभार्शय के प्राकृितक काय  म बाधा आती थी । वह लड़की 
िचिक सा-िवज्ञान पढ़ रही थी, डॉक्टर भी हो गई । एक बार संबलपरु म उसने 
हमसे पछूा तो हमने उसे कुछ आसन करने की सलाह दी । अब वह ठीक ह ै। 
इसके बाद उसने वयं योग पर अनसंुधान प्रार भ िकया । अभी वह मुगंेर म 
रहती ह,ै एक अ पताल म मिेडकल ऑिफसर ह ै। िजतनी भी मिहलाए ँमरेे 
आ म म प्रोलै स की बीमारी के साथ आती ह, उन सबको म िचिक सा और 
सलाह के िलए उसके पास भजेता हू ँ। 

जब माताए ँब च  को ज म दतेी ह तो उस समय उनके गभार्शय के बंधन 
ढीले होने लगते ह । इसी कारण एक रोग पैदा होता ह ैिजसे प्रोलै स या भ्रशं 
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कहते ह । इससे इतनी तकलीफ होती ह ैिक वे डॉक्टर  के पास जाती ह, दवाई 
लेती ह । यह साधारण बीमारी नहीं ह,ै बहुत बड़ी बीमारी ह ै। इसकी वजह से 
लोग बड़े-बड़े डॉक्टर , वैद्य  के यहाँ चक्कर लगाते ह, पर त ुयह ह ैिक ठीक 
ही नहीं होती । यह बीमारी यादातर भारी शरीर वाली मिहलाओ ंम होती 
ह,ै ह के शरीर वाली मिहलाओ ंम बहुत कम िदखाई दतेी ह ै। इस बीमारी 
म आसन-प्राणायाम करना ज री ह ै। अब कुछ उपयोगी आसन बताता हू ँ।

नौकासन 
इस आसन म िचत लेटकर 
दोन  पैर  को छ: इचं तक ऊपर 
उठाओ और हाथ सामने लेकर िसर की तरफ से पीठ तक का िह सा भी 
उठाओ, तािक पेट की मांसपेिशय  म तनाव महससू हो । केवल िनत ब और 
पीठ का िपछला िह सा जमीन पर होना चािहये । इस आसन के अनेक लाभ 
ह । गभार्शय का परूा-का-परूा म क्यलूर टशन याने पेशीय तनाव दरू होता ह,ै 
वह ऊपर की ओर िखचंा जाता ह,ै और अपने थान पर वापस आ जाता 
ह ै। इस आसन म दोन  पैरो क  थोड़ा ही ऊपर उठाओ, यादा नहीं । यादा 
उठाने से गभार्शय पर भार कम पड़ता ह,ै कम उठाने से भार अिधक पड़ता ह ै। 

उिड्डयान बंध
पद्मासन या िसद्ध योिन आसन या यान का 
कोई भी आसन जो आपको सहज लगे, 
उसम ि थर बैठ जाने के बाद मुहँ से ास 
को बाहर िनकालकर पेट को अ दर की ओर 
िपचकाओ । पेट के िपचक जाने के बाद की 
ि थित को उिड्डयान बंध कहते ह । जब 
उिड्डयान बंध करते ह तो गभार्शय अपनी प्राकृितक ि थित म वापस आ 
जाता ह ैऔर केवल प्रोलै स म ही नहीं, बि क गभार्शय की अ य तकलीफ  
म, जैसे गभार्शय का यादा लटक जाना या टेढ़ा-मढ़ेा हो जाना, उसम भी 
यह आसन बहुत लाभदायक ह ै। इस िक्रया को खड़े होकर भी कर सकते 
ह । पहले बैठ कर करना चािहये, इससे कम जोर पड़ेगा । खड़े होकर करते 
समय जाँघ  पर हाथ रख लो और मुहँ से ास को बाहर िनकालते हुए पेट 
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को िपचकाओ । छाती को िहलाना नहीं । पेट को ग र की तरह बना लेना । 
इस ि थित म िजतनी दरे रह सको, रहो । 

सु  वज्रासन
घटुने के बल खड़े हो जाइये, पैर  के 
दोन  अगंठुो को एक-दसूरे म फँसाकर  
दोन  एिड़य  के बीच बैठ जाइये । अब कुहिनय  के बल पीछे की ओर लेट 
जाइये और हाथ  को घटुन  पर रिखये । िसर को िजतना हो सके पीछे की तरफ 
मोिड़ये और जमीन से िटकाइये । इस ि थित म ास सामा य चलनी चािहये । 

गभार्शय की समुिचत देखभाल
ये जो आसन बतलाये जा रह ेह, वे सामा य आसन नहीं ह । सामा य आसन 
पु ष  और ि य  के िलये समान प से िहतकर ह । अभी जो आसन बतलाये, 
एक िवशषे ि कोण से बतलाये । प्रकृित ने ी शरीर को एक िवशषे अगं िदया 
ह,ै और उस अगं की हम प्रय नपवूर्क रक्षा करनी चािहये । उसके अ व थ रहने 
से अनेक शारीिरक और मानिसक यािधयाँ आती ह । प्रकृित ने ी को जो 
िवशषे अगं िदया ह,ै उसकी रक्षा कैसे करनी चािहये, उसके क्या कायर् होते 
ह, क्या यवहार होते ह, उनम कौन-सी बीमािरयाँ होती ह और उन बीमािरय  
को हम िकस प्रकार येाग से दरू कर सकते ह, इसी िवशषे प्रयोजन से ये आसन 
आपको बतलाये जा रह ेह । 

दो बीमािरयाँ और ह, एक को कहते ह एमनेोिरया और दसूरे को कहते ह 
िड मनेोिरया, िज ह िह दी म अ प ाव और अित ाव अथवा वेदना ाव 
भी कहा जाता ह ै। इसके अलावा कुछ माताओ ंको महीने-महीने म बखुार 
आता ह,ै उ टी, बेचनैी और घबराहट होने लगती ह ै। मािसक धमर् होने के 
एक-दो िदन पहले िकसी-िकसी को चक्कर आते ह, िकसी के हाथ-पैर बफर्  
के जैसे ठंढे हो जाते ह । एक ही नहीं, पचास  बात ह । कई मिहलाओ ंको 
थोड़ा ददर् होता ह,ै कुछ को यादा होता ह ै। उस समय अमीर लोग दवाई 
ले लेते ह । पहले जमाने म जब हम ब च ेथे, मिहलाए ँपेट पर गमर् पानी की 
थैली का उपयोग करती थीं । गरम पानी की थैली और दवाई बीमारी को दरू 
करने के उपाय नहीं ह । इनसे बीमारी म जो तकलीफे होती ह, उ ह दरू िकया 
जा सकता ह,ै यह म मानता हू,ँ िक त ुरोग दरू नहीं होगा ।
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यह शरीर ही ऐसा ह ैिक कभी-कभी यह च द्रमा से प्रभािवत होता ह,ै 
कभी यह भोजन से प्रभािवत होता ह,ै कभी-कभी यह भावना से प्रभािवत 
होता ह,ै कभी-कभी िबना कारण ही प्रभािवत हो जाता ह ै। ऐसी ि थित म 
यह ज री ह ैिक हम कुछ उपयोगी आसन मालमू होने चािहये । जब हमारे 
पैर  म ददर् होता ह ैतो हम क्या करते ह? पैर  की मािलश करवाते ह । पीठ म 
ददर् होता ह ैतो पीठ की मािलश करवाते ह । इसी प्रकार गभार्शय की मािलश 
करना भी ज री ह ै। 

िजस प्रकार पेट म वाय ुपैदा होती ह,ै उसी प्रकार गभार्शय के अ दर एक 
प्रकार का रस पैदा होता ह,ै वाय ुपैदा होती ह ै। वह वाय ुजब पैदा होती ह ैतो 
गभार्शय को िब कुल कड़ा कर दतेी ह ै। जैसे कभी गैस से पेट फूल जाता 
ह ैतो पेट कड़ा हो जाता ह,ै वैसे ही जब गभार्शय के अ दर वाय ुहोती ह ैतो 
वह गभार्शय को कड़ा कर दतेी ह ै। गभार्शय का सीधा स ब ध मि त क से 
ह,ै यह आप लोग भलूना नहीं । मि त क से सीधा स ब ध होने के कारण 
जब गभार्शय म कड़ापन होता ह ैतो िसर घमूने लगता ह ै। उसे हम वातो माद 
कहते ह, और अगें्रजी म उसे िहि टिरया कहते ह । उसे आजकल डॉक्टर लोग 
साइकोिसस या यरूोिसस के नाम से भी पकुारते ह, िजसका मतलब ह ैसदम े
से उ प न अस तलुन, िक त ुमलूत: वह िहि टिरया ह ै। मन म भ्रम पैदा होता 
ह,ै लड़की कुछ-कुछ बक-झक कर दतेी ह,ै अटं-संट बोलती ह,ै जानती नहीं 
ह ै। कभी-कभी घरवाल  को चार-पाँच िदन  तक नचाती रहती ह,ै और खदु 
भी नाचती रहती ह ै। यह प्राय: अब-तब िकसी-न-िकसी घर म होता ही रहता 
ह ै। कुछ भाग्यवान ्योिगय  के पिरवार म ऐसा नहीं होता, नहीं तो सब पिरवार  
म होता ह ै। ऐसी ि थित म इस गभार्शय को यायाम कराने की ज रत ह ै। 

कंधरासन 
एक और उपयोगी आसन ह ै
कंधरासन । िचत लेट जाओ और 
दोन  घटुन  को मोड़ लो । अब 
दोन  हाथ  से टखने पकड़ते हुए 
पेट और पीठ का िह सा ऊपर उठाओ । ये आसन माताओ ंके िलये अमतृ 
संजीवनी के समान ह ै। इसको िजतनी दरे चाहो, जब चाहो, िजस उम्र म चाहो, 
िजतनी बार चाहो और िजस अव था म चाहो कर सकते हो ।
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धनुरासन 
पहले औधं ेलेट जाना, और उसके बाद दोन  पैर  को पीछे की ओर मोड़ना । 
कुछ िदन तक यही अ यास करना । अब उसके बाद धीरे से छाती को उठाना 
और हाथ  से टखने पकड़ते हुए पैर  को उठाना तािक शरीर का परूा भार 
नािभ पर केि द्रत हो जाये । यह अि तम ि थित ह ै। यह एक िदन म नहीं होगा, 
महीन  लग सकते ह । इसका नाम ह ैधनरुासन, लेिकन म थोड़ी दरे के िलये 
बदल दतेा हू ँ– गभर् मािलश आसन! 

सवागासन
इस आसन म पहले सीध े लेट जाते ह, िफर ास 
लेते हुए, धीरे-धीरे पैर  को ऊपर उठाते ह, हाथ  के 
सहारे से िनतंब और पीठ को भी ऊपर उठाते ह । इस 
ि थित म शरीर का परूा भार िसर और कंध  पर आ 
जाता ह ै। इस ि थित म पीठ तक का िह सा सीधा 
रहता ह ै। जब-जब घर म लड़िकय  को िहि टिरया हो 
तो सवागासन करवाना चािहये । सवागासन म वाय ु
बाहर िनकल जाती ह ै। िजस तरह से पवनमकु्तासन 
म पेट की वाय ुका िन कासन होता ह,ै उसी तरह 
सवागासन म गभार्शय की वाय ुिनकलती ह ैऔर यह 
गभार्शय की वाय ु िहि टिरया के िलये उ रदायी ह ै। 
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इस आसन म एक िक्रया और करनी ह ै। दािहने पैर को दायीं ओर और 
बाय पैर को बायीं ओर िजतना हो सके ले जाइये । यह आसन पु ष  के िलये 
नहीं ह ै। पु ष चाह तो कर सकते ह, हािन नहीं होगी, मगर मिहलाओ ंके िलये 
यह आव यक ह ै। अब इसम एक पैर आगे और एक पैर पीछे कीिजये, घटुने 
िब कुल सीध,े उसके बाद वापस । कमर को पकड़े रहना चािहये तािक उदर 
क्षेत्र पर एक अ छा दबाव पड़ सके । यह सवागासन और उसका प्रकारांतर 
ह ैिजसका प्रयोजन गभार्शय के वा य को ठीक रखने के िलये ह ै। 

म इस बात को दहुरा दतेा हू ँ। माताय और घर के बड़े-बढ़ेू लोग अ छी 
तरह से समझ ल िक मि त क के उ माद म, िहि टिरया के दोष म, लड़की 
म मानिसक असंतलुन होने पर उसको पागल नहीं समझना चािहये । यह 
बहुत बड़ी गलती ह ै। लड़िकय  के मि त क म असंतलुन का कारण केवल 
गभार्शय से स बि धत ह,ै और कहीं नहीं । इसिलए घर म कभी लड़िकय  का 
यवहार असंतिुलत हो जाए, उ ह पागल नहीं समझना । उस समय मने जो 
आसन बतलाये – धनरुासन, कंधरासन, सु  वज्रासन, सवागासन और उसके 
प्रकारांतर, इनको करना होगा । तब आप दखेोग ेिक आपकी ब ची पर बारह 
घटें के अ दर बहुत अ छी तरह से उसका प्रभाव प्रदिशर्त होगा । बहुत  के साथ 
हम इसका अनभुव ह ै। कम-से-कम हमारे आ म म जब उ मादी लड़िकयाँ 
आती ह, उनके माता-िपता लाते ह तो नाचती रहती ह । मझु ेभी नहीं पहचानती 
ह, मगर बारह घटें के अ दर वे सवागासन का प्रभाव प्रदिशर्त करती ह । 

अनेक आसन ऐसे होते ह जो हमारे 
शरीर म रज स बंधी दोष  को दरू करते 
ह । पु ष  के शरीर म जो स व रहता ह ै
उसे वीयर् कहते ह और ी के शरीर म 
रज कहते ह । इसकी उ पि  मि त क 
म होती ह ै। इसिलये सवागासन और 
शीषार्सन े  माने जाते ह । िजनको 
नींद नहीं आती, उनके िलये भी ये 
आसन बहुत अ छे ह ।
सवागासन इतना े  आसन ह ै

िक शीषार्सन के बाद इसका ही न बर 
आता ह,ै पर त ुआप लोग  को कल 
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सबुह से ही सवागासन नहीं करना ह ै। सवागासन करने के िलये कुछ तैयारी 
आव यक ह ै । सवागासन को िसद्ध करने के िलये पहले एक पैर को सीधा 
उठाना, घटुना सीधा रहना चािहये, िफर पैर वापस लाना । िफर दसूरे पैर को 
उठाना चािहये और वापस । िफर दोन  पैर  को एक साथ उठाना चािहये । इस 
ि थित म कुछ दरे तक रहना चािहये । िफर धीरे-धीरे शरीर को उठाना चािहये । 
इस तरह से आप एक-डेढ़ महीने म सवागासन िसद्ध कर सकते ह ।

बद्ध पद्मासन और कपालभाित प्राणायाम 
अब एक प्राणायाम बतला रहा हू ँ। पहले पद्मासन लगा 
लीिजये । यह म िकसके िलये बतला रहा हू?ँ बड़ी उम्र 
की माताओ ं के िलये नहीं, छोटी उम्र की बि चय  
के िलये । पद्मासन म हाथ पीठ के पीछे ले जाकर 
बद्धपद्मासन लगा सको तो इस आसन म प्राणायाम 
कराता हू ँ। बद्धपद्मासन लगाकर िब कुल सीध े बैठ 
जाना और िसर सामने कर लेना । ास को झटके से छोड़ना और ह का लेना । 
परूा जोर रेचक पर रहगेा । इस प्राणायाम म परेू-के-परेू पेट को ऊपर की तरफ 
धक्का िमलता ह ैऔर छाती के नीच ेजो ास पटल ह,ै यह ऊपर उठता ह ै। 

बद्धपद्मासन अिववािहता लड़िकय  और उन बि चय  के िलये लाभकारी 
ह,ै िजनकी छाती िवकिसत नहीं ह,ै दबी ह ै। बचपन म िकसी वजह से हड्डी 
का ढाँचा अगर िबगड़ जाता ह ैऔर इसे ठीक नहीं करोगे तो यह शरीर म 
िवकृत अगं के प म थायी हो जाता ह ै। इसके िलये लड़िकय  को काफी दरे 
तक बद्धपद्मासन म बैठना चािहये । वैसे तो लड़क  के िलये भी यह अ छा ही 
ह,ै मगर िवशषेकर म बि चय  की बात बोल रहा हू,ँ और उसम कपालभाित 
प्राणायाम का अ यास करना चािहये । कपालभाित प्राणायाम जोर से ास 
छोड़ने की िक्रया को कहते ह । पेट अ दर िखसकता ह,ै छाती ऊपर चढ़ती ह ै। 

पि मो ानासन 
पि म का ता पयर् ह ैपीछे या पीठ 
का भाग । पीठ की मांसपेिशय  को 
तानने को पि मो ान अव था 
कहते ह । जब पीठ की मांसपेिशयाँ 
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कड़ी होती ह तब हम पैर  के अगंठेू को छू नहीं सकते, िक त ुजब पीछे की 
मांसपेिशयाँ मलुायाम होती ह तो छू सकते ह । पैर  को सामने फैलाकर बैठ 
जाइये । अब ास लेते हुए हाथ  को ऊपर उठाइये । ास छोड़ते हुए नीच े
झिुकये ओर पैर के अगंठू  को पकड़ने की कोिशश कीिजये । इस आसन की 
अि तम ि थित म िसर घटुन  पर िटका होना चािहये और केहुिनयाँ घटुन  के 
बगल म जमीन पर िटकी होनी चािहये । पि मो ानासन के अनेक  प्रकारा तर 
ह िज ह आप आजमाकर दखे सकते ह । यह आसन किठन नहीं ह,ै आप 
इसको चार-पाँच िदन म ही अ छी तरह कर पायगे । पि मो ानासन को 
मधमुहे याने डायिबिटज़ के िलये सबसे उ म आसन माना जाता ह ै। 

चक्रासन 
एक और लाभकारी आसन ह ैचक्रासन । 
इस आसन को करने के िलए सीध ेलेट 
जाइये, हथेिलय  को कंधे से ऊपर 
जमीन पर रख दीिजये तािक अगंिुलयाँ 
कंध ेकी तरफ ह  । घटुन  को मोिड़ये । 
अब परेू शरीर को जमीन से ऊपर 
उठाइये तािक शरीर का परूा भार हथेिलय  और पैर  पर हो । गदर्न पीछे की 
तरफ झकुी रह े। यह इस आसन की अि तम ि थित ह ै।

यह आसन इसिलये बताया िक कई कारण  से जब मािसक ाव अव द्ध 
हो जाता ह,ै उस समय उसे पनु: चलाने के िलये, याने रज को उ िेजत करने 
के िलये चक्रासन का अ यास करना चािहये । यह आसन योग िशक्षक की 
सलाह से ही करना चािहये । उन लड़िकय  को करना चािहए िज ह रजोदशर्न 
नहीं होता, या पीिलया, टाइफाइड अथवा िकसी अ य बीमारी या बखुार के 
कारण रज ाव ब द हो गया हो । उ ह चक्रासन से फायदा होता ह ै। 
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स यम् संवाद

हमारी योग पु तक  म िलखा है िक आसन ि थर होना चािहये, जबिक 
आजकल लोग ग या मक आसन बहुत करते ह । सही पिरि थित 
क्या है?
आसन दोन  प्रकार से िकये जाने चािहये । यद्यिप िलखा ह ैि थरं सखु ंआसनम ्
लेिकन प्रार भ म छोटे ब च  को, िजनके शरीर म हलचल की आव यकता 
रहती ह,ै िजसके िबना वे आसन का मजा नहीं ले सकते, कुछ ग या मक 
ढंग से भी आसन िकये जा सकते ह । हाँ, उसका फायदा िफर पेिशय  तक ही 
सीिमत रहगेा । आसन  का परूा फायदा यिद उठाना ह ैतो आसन  को ि थर व 
सखुपवूर्क ही करना चािहये, उसम िकसी प्रकार का तनाव या  खींचातानी या 
दबाव नहीं होना चािहये । यह आसन का मखु्य प ह ै। आप चाह तो ब च  
को ग या मक आसन िसखा सकते ह, क्य िक ग या मक आसन न ह  तो 
ब च ेनहीं करगे, पर त ुआसन  का जो असली प व वैज्ञािनक लाभ ह,ै वह 
ि थरं सखु ंआसनम ्से ही हो सकता ह ै।

आसन  की िवपरीत अव था का अ यास हम िकन उ े य  से करते ह?
प्रकृित की कुछ आव यकताए ँह । अगर आप ल बे समय तक पैदल चलते ह 
तो वाभािवक प से आप थोड़ी दरे िव ाम के िलए बैठना चाहग े। यिद आप 
बाँयी करवट सोते ह तो थोड़े समय के प ात ्प्रकृित वत: आपकी ि थित म 
एक पिरवतर्न के िलए उ िेजत करेगी और आप अपनी दाँयी करवट की ओर 
मड़ु जायगे । यह शरीर के आतंिरक अगं  की आव यकता ह ै। 

इसी प्रकार जब आप आगे की ओर झकुते ह तो शरीर के कुछ अगं  पर 
दबाव पड़ता ह ैऔर जब आप पीछे की ओर मड़ुते ह तो उन अगं  पर पड़ने 
वाले िविश  दबाव से मिुक्त िमलती ह ै। यह दबाव रीढ़, शरीर की अनेक 
मांसपेिशय  तथा नािड़य  पर भी पड़ता ह ैऔर जब आप िवपरीत आसन का 
अ यास करते ह तो इस दबाव से मिुक्त िमल जाती ह ै। इसिलये जब आप 
आगे झकुने वाले आसन  का अ यास कर तो उसके बाद पीछे झकुने वाले 
आसन  का अ यास अव य कर । इसी प्रकार पीछे झकुने वाले अ यास  के 
साथ-साथ आगे झकुने वाले अ यास कर ।
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जब आप सवागासन का अ यास करते ह तो गदर्न की माँसपेिशय  पर 
तनाव पड़ता ह,ै सीने के ऊपरी भाग पर दबाव पड़ता ह ै। यिद आप सवागासन 
का िनयिमत अ यास कर और उसके प ात ्िवपरीत आसन कभी न कर तो 
पॉि डलाइिटस हो सकता ह ैतथा सीने की पसिलय  म कमजोरी आ सकती 
ह ै। लेिकन सवागासन करने के बाद आप सु  वज्रासन या म यासन का 
अ यास कर, जो इसके िवपरीत आसन ह, तो गदर्न तथा सीने पर पड़ने वाला 
तनाव समा  हो जायेगा तथा शरीर म एक संतलुन आ जायेगा । 

कुछ पिरि थितय  म िवपरीत आसन  का पणूर्तया पिर याग िकया जाना 
चािहए । जसेै यिद आप सायिटका से ग्र त ह, जो सायिटका नाड़ी पर पड़ने 
वाले दबाव के कारण होती ह,ै तो इस अव था म आरोग्य हते ुयह आव यक 
ह ैिक केवल पीछे झकुने वाले आसन  का अ यास िकया जाए तथा उसके 
प ात ्आगे झकुने वाले िवपरीत आसन  को अ यास क्रम म न रखा जाए ।

सयूर् नम कार का उ लेख योग के िकस शा  म िकया गया है?
सयूर् नम कार न तो राजयोग की पद्धित ह,ै न हठयोग की । यह पद्धित तंत्र शा  
के अतंगर्त आती ह ै। हमारे दशे की सं कृित म बहुत बड़ा वांग्मय अभी भी गु  
ि थित म ह ै। उसको हम लोग तंत्र शा  कहते ह । उसी तंत्र शा  म सयूर् की 
उपासना और अ य उपासनाय ह । उसम सयूर् नम कार िनि त प से आता ह ै।
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