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हठ योग गं्रथों में वर्णित योग आसन : एक वववेचनात्मक अध्यन 

vkpk;Z MkW0 fojsUnz dqekj] नवीन  
foHkkxk/;{k ¼;ksx foKku½] pkS0 j.kchj flag fo’ofo|ky;] thUn 

,e-,- ;ksx foKku] 'kks/k Nk=] pkS0 j.kchj flag fo’ofo|ky;] thUn 

 

;ksxfo|k Hkkjrh; _f"k eqfu;ksa dh thou p;kZ jgh gSA ;ksxfo|k dk LFkku ;qxksa iwoZ Hkh 'kh"kZ 
ij Fkk vkSj vkt Hkh 'kh"kZ ij gh gS vkSj Hkfo"; esa Hkh jgsxk] blesa fdafpr Hkh lansg ugha gSA 

vkè;kfRed –f"V ls ;ksx ls rkRi;Z ^lekfèk* gSA vFkkZr ~ lekfèkiwoZd vkRelk{kkRdkj ,oa 

vkRelk{kkRdkjiwoZd Lo:ifLFkfr dks çkIr dj ysuk gh ;ksx gSA 

ykSfdd –f"V ls ;ksx 'kCn dk vFkZ la;ksx vFkok esy ls gSA oLrqr% ;ksx vfLerk of̀Ùk ls 

fujksèk Hkh gS] ;g ;ksx ds fo;ksx dh ?kVuk gSA xw< + vFkkZs esa] ;gh la;ksx dk fo;ksx gh ;ksx gSA ;ksx ds fo"k; esa 

Kku djkus okys vusd ekxZ gSa ;Fkk] jkt;ksx] gB;ksx] y;;ksx] ea=;ksx] Hkfä;ksx vkfn ;ksx dh egRrk vkSj blesa 

crkbZ xbZ çfØ;kvksa dk o.kZu] Jqfr] Le`fr] o iqjk.kksa esa i;kZIr :i ls feyrh gSA _XoSfnd dky dks Hkkjrh; laL—fr 

ds lkFk&lkFk leLr ekuo lH;rk dk mn~xedky ekuk tkrk gSA oLrqr% lkèkuk pkgs fdlh Hkh <ax ls dh tk;s] tc 

ru nSfgd vklkfä ls NqVdkjk ugha fey tkrk] eu dh papyrk frjksfgr ugha gks tkrh] rcr d ;ksx ekxZ esa çxfr] 

vkRe lk{kkRdkj laHko ughaA eu dk foKku ^jkt;ksx* gS vkSj vkt ds ;qx esa ekuo dY;k.k dk lekphu lkèku tks 

gS og jkt;ksx dks mPp fLFkfr dks çkIr djkus esa lgk;d gB;ksx gSA vfr çkphu dky ls gh viuh fof'k"V 

vkè;kfRed Nfo dks cuk;s j[kus ds dkj.k Hkkjro"kZ ,d vè;kRe&çèkku ns'k ds :i esa fo[;kr jgk gSA  

pkSngoha&15oha 'krkCnh esa ;ksx dk i{k èkwfey gks pyk Fkk vkSj blh le; esa ^JhLokRekjke* us gB;ksx ds lgh i{k 

dks tu lkekU; ,oa fo)kuksa ds le{k j[kkA LokRekjke th ds vu qlkj gB;ksx o jkt;ksx vyx&vyx i{k ugha 

oju ,d n wljs ds fy;s gh gS nksuksa dh pje ifj.kfr lekfèk esa gh gksrh gSA 

gB;ksx& gB $ ;ksx & gB;ksx 

;kSfxd lkfgR; ds vu qlkj gB nks 'kCnksa ^ga* vkSj ^B a* ls cuk gS A  

gB;ksx 

gB;ksx esa tc bM+k vkSj fiaxy ukM+h] oke vkSj nf{k.k Loj tc ,d leku pyus yxsa rks lq"kqEuk dk tkxj.k gksrk 

gSA tc lq"kqEuk fujUrj pyus yxrh gS rks 'kjhj esa lw{e :i esa fo|eku dq.Mfyuh 'kfä dk tkxj.k gksrk gSA tc 

dq.Mfyuh N:pØksa dk Hksnu djrh gqbZ lglzkj esa tkdj ijef'ko ls feyrh gSa rks vkè;fRed vFkksZa esa ;gh gB;ksx 
dk rkRi;Z gSA 

'kjhj esa fo|eku i‚p çk.k çko] viku] O;ku] leku] mnku] gSA çk.k ºn; esa] 

rFkk xqg; çns'k esa fuokl djrh gSA çk.k rFkk viku dk leku esa fey tkuk gh gB;ksx gSA 
ifjHkk’kk;sa& 

fl) fl)kUr i)fr ds vuqlkj] 

gdkj:dfFkr:lw;Z BdkjpUæ mP;rsA 

lw;Z pUæelks;kZsxkr ~ gB;ksx fuxèkrsAA 
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vFkkZr ~ gdkj lw;Z Loj vkSj Bdkj ls pUæ Loj pyrs gSaA bu lw;Z vkSj pUæ 

Lojksa dks çk.k;ke vkfn ds fo'ks"k vH;kl ls çk.k dh xfr dks lq"kqEuk esa çokfgr djuk gh gB;ksx gSA 
xhrk ds vuqlkj] 

vikus tqºgfr çk.ka çk.ksvikua rFkk ijsA 

çk.kikuxrh :)~ok çk.kk;keijk;.kk%AA 

¼Jhen ~Hkxonxhrk 4@29½ 

vFkkZr çk.k vkSj viku ok;q dks çk.kk;ke ds vH;kl ds }kjk feykdj le dj 

ysuk ¼gB;ksx gS½A 

f'kolafgrk ds vu qlkj] 

çk.kikukS ukn fcUn q thokRek] ijekReukSA 

fefyRok ?kVrs ;LekRrLekn ~ oS ?kV mP;rsAA ¼f'ko lafgrk 3@63½ 

vFkkZr ftlesa çk.k vkSj viku] ukn vkSj fcUnq] thokRek vkSj ijekRek ,d gks 

tkrk gSA mlh dks ?kV voLFkk ;k gB;ksx dgrs gSaA tc çk.kk;ke vkSj caèk dk vH;kl dj viku dks Åij [khapdj 

çk.k esa feyk;k tkrk gS rks ;g gB;ksx lkèkuk dgykrh gSA 
;ksx xzUFkksa esa i‚p çk.kksa dh ppkZ gS mnku] çk.k] leku] viku] vkSj O;ku i‚p 

çk.k gSa ,oa ;s 'kjhj esa vyx&vyx LFkkuksa ds dk;kZs ,oa ÅtkZvksa dk fu;U=.k o fu;eu djrs gSaA mnku eq[k esa] 

çk.k ºn; esa] leku ukfHk] viku xqg; çns'k ,oa O;ku lEiw.kZ 'kjhj ds fØ;k dykiksa o ÅtkZ dk fu;U=.k fu;eu 

djrk gSA gB;ksx esa blh çk.k dks çk.kk;ke ds ekè;e ls feykdj eu dks fu;fU=r fd;k tkrk gSA  

ukn czãk.M esa O;kIr vkSj foyx czge dk gh :i gSA dgk Hkh x;k gS ^ukn* 

czã l̀f"V dk vkjEHk ukn ls gh ekuk tkrk gSA ukn og ÅtkZ gS tks lHkh rRoksa dks mRiUu djus okyh gSA ÅtkZ u 

dHkh tUerh gS vkSj u u"V gksrh gSA blh ukn dk Kku gks tkuk gh gB;ksx dh lkèkuk gSA 

ifjHkk"kkvksa esa thokRek vkSj ijekRek ds ,d gksus dh çfØ;k dks gB;ksx dgk 

x;k gSA oLrqr% thokRek vkSj ijekRek ,d gh gSa ijUrq vfo|k] vKku ds dkj.k og vyx&vyx fn[kkbZ iM+rs gSaA 

vKkuo'k thokRek 'kjhj] bfUæ;ksa dks viuk Lo:i le> ysrk gS ,oa nq:[k Hkksxrk gSA gB;ksx ds ekè;e ls tc 

vKku gVrk gS rks muds ,d gksus dk vkHkkl gks tkrk gSA vkRe rRo ds ckgj vusdksa ijrksa esa 'kjhj] iapdks'k o iap 

HkkSfrd 'kjhj fo|eku jgrk gSA f='kjhj esa LFkwy] lw{e o dkj.k 'kjhj gksrs gSaA iapdks'kksa esa vUue; 'kjhj tks vUu 

ty vkfn ls cuk gS] izk.ke; dks"k çk.k rRo ls cuk gS] eukse; dks'k eu] fopkjksa ls cuk gS ,oa foKkue; dks'k 

ladYi] fopkjksa ls cuk gSA 

lcls Hkhrj vkRek ds lcls utnhd dk dks'k vkuUne; dks'k gS ;g Hkkoksa ls cuk gS] laLdkj ;gh ls fufeZr gksrs gSaA 

bu lHkh dks'kksa ds dkj.k o 'kjhjksa ds dkj.k vkRe rRo Lo;e~ dks Hkqyk;s j[krk gSA gB;ksx esa thokRek vkSj ijekRek 

ds chp ds lkjs cUèku o muds dkj.k gV tkrs gSaA ;ksx vkSj vk;qoZsn foKku esa M‚0 f'kopj.k ;ksxh dgrs gSa& 

LFkwy 'kjhj ds ekè;e ls lw{e 'kjhj dks çHkkfor djds fpRro`fr;ksa dk fujksèk djuk gh gB;ksx gS** 
gB;ksx dk egRo& 

vkèkqfud ;qx esa] pkjksa vksj geus tks fo'o ds Kku vkSj fo'ys"k.k dk fo"k; 
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cuk;k gS] ogh foKku gSA Hkkjr ds çkphu _f"k&eqfu;ksa us euq"; dk vkSj txr dk iwjk ifjis{; le>us ds fy;s ;ksx 

dks lkèku pquk] eu dks foKku'kkyk cuk;k] mUgksus Lo;e~ ij ç;ksx fd;s ,oa vkUrfjd o cká ç—fr ds jgL;ksa dks 

çdV fd;kA _f"k;ksa us thou ds fu"d"kZ dks tkuus ds fy;s ftu foèkkvksa dk ç;ksx fd;k muesa ;ksx dh os leLr 

èkkjk,sa gSa tks Kkr o vKkr gSaA mu èkkjkvksa esa ,d vfr egRoiw.kZ èkkjk gS ^gB;ksx*A 

gB;ksx çnhfidk esa of.kZr vklu 

gB;ksx çnhfidk ds çFke mins'k esa gh 15 vkluksa dk foLrr̀ o.kZu feyrk gSA lk/kd&ck/kd rRoksa ds o.kZu ds ckn 

vkluksa dk o.kZu djrs gq, Lokeh th dgrs gS fd&  

 

gBL; çFkkeM~-xRoknklua iwoZeqP;rsA 

dq;kZÙknklua LFkS;ZekjksX;a pkM~=xyk?koe~AA       

g0ç0 1@17 

vFkkZr~ vklu gB;ksx dk çFke vax gS] blfy, lcls igys vkluksa dk 

gh o.kZu djrs gSA vkluksa dk vH;kl fujarj djr s jgus ls 'kjhj esa fLFkjrk vkrh gSA lEiw.kZ 'kjhj dks vkjksX;rk 

çkIr gksrh gS rFkk 'kjhj gYdk gks tkrk gS D;ksafd 'kjhj esa fLFkr fo’kSys inkFkZ 'kjhj ls ckgj fudy tkrs gSaA 

loZçFke LofLrdklu dk o.kZu djrs gq, dgk x;k gS fd& 

 

LofLrdklu& 

loZçFke nksuksa iSjksa dks lh/ks lkeus] QSYkkdj n.Mklu dh fLFkfr 

esa vk tk,a¡A /khjs ls ck,a iSj dks eksM+dj mlds ryoksa dks nka, iSj ds ?kqVus vkSj ta?kk ds e/; fLFkr djs rFkk Bhd 

mlh rjg nka, iSj dks eksM+dj mlds ryoksa dks Hkh ck,a iSj ds ?kqVus vkSj ta?kk ds e/; esa fLFkr djsaA dej] xnZu 

dks lh/kk j[ksaA ;g LofLrdklu gSA 

xkseq[kklu& 

bl vklu dks djrs le; 'kjhj dh fLFkfr xk; ds eq[k ds leku çrhr 

gksrh gSA blfy, bls xkseq[kklu dgrs gSaA 

loZçFke n.Mklu esa cSB tk,A nka, iSj dks eksM+dj dfV ¼dej½ 

ds cka, vksj j[ksa rFkk ck,a iSj dks eksM+dj dfV ¼dej½ ds nkabZ vksj j[ksaA nksuksa ?kqVuksa dks ,d ds Åij ,d j[kus dk 

ç;kl djsaA ;g fLFkfr xk; ds eq[k ds leku curh gSa blfy, bldk uke xkseq[kklu gSA 

ohjklu& 

 bl vklu dk fu;fer vH;kl djus ls vH;klh ds vanj /kS;Z dh of̀) 

gksrh gSA blfy, bl vklu dk uke ohjklu gSA loZçFke n.Mklu esa cSB tk,a rFkk ,d iSj dks eksM+dj nwljh ik¡o 

dh t¡?kk ds Åij j[ksa rFkk nwljs iSj dks eksM+dj igyh ta?kk ds uhps j[ksaA bls ohjklu dgrs gSaA 

dwekZlu& 

dweZ dk vFkZ gS dNqvk] ftl vklu esa 'kjhj dh fLFkfr dNq, ds lkeku 
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lh çrhr gksrh gS mls dwekZlu dgrs gSaA loZçFke n.Mklu esa cSBsA /khjs ls ck,¡ iSj dks eksM+dj ck,a furEc ds uhps 

j[ks rFkk nk,¡ iSj dks Hkh eksM+dj nk,a furEc ds uhps j[ksaA nksuksa iSjksa dh ,fM+;k furEcksa ¼xqnk½ ij ncko cuk,aA bls 

dwekZlu dgrs gSA 

dqDdqVklu& 

bl vklu esa 'kjhj dh fLFkfr eqxsZ ds leku çrhr gksrh gS blfy, bls 

dqDdqVklu dgrs gSA loZçFke iùeklu yxk,a A rRi'pkr~ /khjs ls ta?kkvksa rFkk fi.Mfy;ksa ds chp vius nksuksa gkFkksa 

dks Mkys rFkk nksuksa gkFk dh gFksfy;ksa dks Hkwfe ij vPNh rjg ls tek ysa ¼fVdk nsa½A /khjs ls 'okl ys rFkk 'kjhj dks 

Åij mBk ysaA 

mÙkkudwekZlu& 

dwekZlu dks mBkuk gh mÙkkudwekZlu dh fLFkfr gSA mÙkku 'kCn dk vFkZ 

mBkus ls gSaA dqDdqVklu yxk ys rRi'pkr~ nksuksa gkFkksa ls xnZu dks vPNh rjg@Hkyh çdkj ls idM+ ys rFkk dNq,a 

ds leku Hkwfe ij ihB ds cy ysV tkus dks gh mÙkkudwekZlu dgrs gSaA 

/kuqjklu& 

bl vklu esa 'kjhj dh fLFkfr /kuq’k ds leku gks tkrh gSA blfy, bls 

/kuqjklu dgrs gSA isV ds cy Hkwfe ij ysV tk,A fQj nksuksa iSj ds vaxwBksa dks 

gkFkksa ls idM+s rFkk iSjksa dks [khapdj dkuksa rd ysdj vk,aA ;gha /kuqjklu gSA 

eRlsUæklu& 

bl vklu dk uke eRlsUæukFk uked çfl) gB;ksxh ds uke ij j[kk 

x;k gSA blfy, bl vklu dks eRlsUæklu dgrs gSaA nk,a iSj dks eksM+dj ck;ha ta?kk ds ewy ij j[ksa rFkk ck,a iSj 

dks eksM+dj nk,¡ iSj ds ?kqVus ds ckgj j[krs gq, foijhr gkFk ls ck,a iSj dks idM+s rFkk ck,a gkFk dks ihNs ?kqekdj 

ihB ij j[ksa rFkk ck,a vksj xnZu o dej eksM+dj ihNs dh vksj ns[ksaA ;gh eRlsUæklu gSA 

if'peksÙkkuklu& 

if'pe dk vFkZ ihNs vkSj rku dk vFkZ gS [khapkoA bl vklu esa 'kjhj ds i’̀B Hkkx dks [khapk tkrk gSA ;gha 

if'peksLrkuklu gSA nksuksa iSjks dks QSykdj n.Mklu esa cSB tk,aA vkxs >qdrs gq, nksuksa gkFkksa ls nksuksa iSjksa ds vaxwBs 

idM+ ysa] rFkk vius ekFks dks ?kqVuksa ls yxk ys ;g if'peksLrkuklu dgykrk gSA 

e;wjklu&  

bl vklu esa 'kjhj dh fLFkfr eksj d s leku gks tkrh gSA blfy, bls e;wjklu dgrs gSaA 

'koklu& 

 bl vklu esa 'kjhj dh fLFkfr 'ko ds leku gksrh gS] ¼fcuk fdlh gypy ds½ blfy, bls 'koklu dgrs gSaA 

fl)klu& 

bl vklu ds uke ls gh irk pyrk gS fd ;s lHkh flf);ksa dks çnku 

djus okyk gS] blfy, bls fl)klu dgk tkrk gSA 

gBçnhfidk esa fl)klu dh nks fof/k;k¡ crkbZ gSA nwljh fof/k ds vuqlkj& loZçFke n.Mklu esa cSBs rr ~i”pkr ~ ck,¡ 

iSj dks eksM+dj mldh ,Mh dks f”k”ku ds Åij j[ks rFkk nk,¡ iSj dks eksM+dj mldh ,M+h dks ck,¡ iSj dh ,M+h ds 

Bhd Åij j[ksA ;g Hkh fl)klu dgykrk gSA 

iùklu & 
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bl vklu esa iSjksa dh fLFkfr dey ds Qwy dh ia[kqfM+;ksa ds leku gksrh 

gS] blfy, bls iùklu dgrs gSaA 

flagklu & 

bl vklu ds fu;fer vH;kl ls lk/kd flag ds leku cyoku] fuM+j gks tkrk gSA mldk psgjk flag ds leku 

dkfUroku gks tkrk gS blfy, bls flagklu dgrs gSaA 

gB;ksx çnhfidk gB;ksx dk ,d vR;ar egRoiw.kZ xzaFk gSA bl xzaFk dh jpuk Lokeh LokRekjke th us dh FkhA bl 

xzaFk esa pkj mins'k fn, x, gSaA çFke mins'k esa ds çFke vax ds :i esa 15 vkluksa ¼ LofLrdklu] xkseq[kklu] 

ohjklu] dwekZlu] dqDd qVklu] mÙkkudwekZlu] /kuqjklu] eRL;sUæklu] if”peksÙkkuklu] e;wjklu] 'koklu] fl)klu] 

iùklu] flagklu] Hkæklu½ dk o.kZu fd;k x;k gSA orZeku le; esa bu vkluksa dh mikns;rk fl) gks jgh gSA  
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