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अस्माकं भारतीयषडावस्तकदशयनेषु महर्षयपतञ्जवलप्रणीतं योगदशयनम् अवतमुख्यतां भजते। ईश्वर-

प्रवतपादकत्िात् सेश्वरसांख्यत्िेन प्रशस्यते। वनर्बीजसमाविरेि अत्र मोक्षत्िेन आख्यायत।े 

 सिेषु पुराणेषु पुराणलक्षणभूतयोः सृविप्रलयोः वनरूपसमये  आत्मनात्मवििेक वनरूपणसमये च 

सांख्ययोगदशयनयोः प्रभािः दशृ्यते। तत्र िहुषु आलोवचत विषयेषु योगदशयने प्रवतपाददत आसन इत्यवस्मन ्

आलोचनािसरे उच्यत ेयत्, यमवनयमासनाभ्मासानन्द्तरम् आचरणीयः आसनो भिवत।  

 सिेषु दशयनेषु अद्धतैिेदान्द्त मते उक्तमवस्त– करचरणावद्ध संस्थानविशेष लक्षणावन 

पद्मस्िवस्तकाददनी आसनावन। प्रकृत पक्षे शरीरः सुस्थः भिवत चेत् मनः अवप सुस्थः भिवत। आयुिेद े

यदकु्तम् शरीरं व्यावि मवन्द्दरम्। आसनावन करणैः सिै सुस्िास्थं प्राप्तुम् शक्यते। आसनावन यथा– पद्मासन ं

िीरासनं वसद्धासनं भरासन ं स्िवस्तकासनं दण्डासनं श्च। अिुना विद्यालये विविि आसनावन आिश्यक 

करणे प्रचलवत। विश्वविद्यालयेऽवप योगः इवत विषयमविकृत्य आचायय विद्यािाररविवडग्रीं प्राप्तुं शक्यते। 

इदानीं रामदिेिािा योगासनोपरर विश्वख्यावत अर्जयतिान्, तेषां रवचतः पुस्तकावन परित्िा विविि 

रोगशालायां गत्िा अविकांश दशेिासीनः उपकृतं भिवन्द्त।  

 विज्ञानमययुगआेसनस्य प्रभािः गुरूत्िं अविकंवस्त एि।योगः शब्दः “युवजर् योग”े इत्यस्मान् 

रूिाददगणस्थाद्धातोः ददिाददगणस्थात् युज समािौ इत्यस्माद ्िा वनष्पन्नः। तस्य च संयोगः मेलनं समाविः 

इत्यादयोः अथायः। साम्प्प्रवतकयुगेनैक योगाः अनुगम्प्यन्द्ते। यथा१– 

    मन्द्त्रो लयो हिो राजयोगान्द्ता भवूमकाः क्रमात।् 

    एक ि चवतिायऽय ंमहायोगोऽवभिीयत।े। 

मन्द्त्रयोगः दक्रयायोगः हियोगः राजयोगः ज्ञानयोगः भवक्तयोगः तन्द्त्रयोगशे्चवत।  

 मन्द्दाविकाररणं योगशास्त्रे आरूरूक्षिः इवत व्यपदशेोऽवस्त। तेषां ज्ञानसािनाय योगशास्त्रे 

अिाङ्गयोगो विवहताः। अयमिाङ्गयोगः उत्तमाविकाररणां विवहते अभ्यासिैराग्य,े मध्यमाविकाररणा ं

विवहतं तपः स्िाध्यायेश्वरप्रवणयानरूपदक्रया योगं  च वपण्डीकृत्य मन्द्दाविकाररभ्यो विवहतः दशृ्यते। 

दःुखकारणमविद्या। सा च हयेो भिवत। सा च पञ्चपियणो वह अशुवद्धरूपा। तस्याः वनिारणोपायः 

वििेकख्यावतः। अिाङ्गयोगस्य अनुष्ठानात् अशुवद्धक्षयः  भिवत। यथा यथा सािनावन अनुष्ठीयन्द्ते तथा तथा 

अशुवद्धः क्षीयते। यथा यथा अशुवद्ध क्षीयते तदा तदा तत ्क्षयक्रमानुसारोविनी ज्ञानस्यावप ददप्तीभयिवत िियत े

च । सा खल ु एषा वििृवद्धः प्रकषयत्िं प्राप्नोवत वििेकख्यावतपययन्द्तम्। गुणानां पुरूषस्य स्िरूपविज्ञनात ्

इत्यथयः। अतः योगाङ्गानुष्ठानम् अशुद्धःे वियोगकारणं भिवत। अत्र दिृान्द्तः परशुच्छेद्यस्य । यथा परशुः 

छेद्यं र्बृक्षं मूलेन वियोजयवत तथा योगाङ्गानुष्ठानं वचत्तसत्िमशुद्धया वियुज्य वििेकख्याततं प्रापयवत। यथा 

िमयः सुखकाररणं तथैि योगाङ्गावन वििेकख्यावतकारणावन भिवन्द्त२। 

 भगिान् पतञ्जवल मतानुसारेण योगाङ्गावन इत्यवस्मन् विषये योगसूत्रे उवललवखतं यत्३–

“यमवनयमासनप्राणायामप्रत्याहार- िारणाध्यानसमाियोऽिािङ्गावन” इवत। योगाङ्गेषु तृतीयमङ्गम् 
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आसनम्। अत्र पतञ्जवल४-“वस्थरसुखासनम्” इवत। वनश्चलं सुखािह ंच शरीरः अियिविन्द्यासविशेषः आसनं 

भिवत इत्यथयः। अयं शारीररकं मानवसकं च वस्थवतविशेषः। यादशेृन दहेस्थापनेन यस्य पुरूषस्य 

अियिव्यथानुत्पवत्तलक्षणं सखुं दहेचलनरावहत्यलक्षणं स्थैयं च सम्प्पद्यत े तदिे मुख्यतममासनम् इवत 

व्याख्यायां योगी सदावशिब्रह्मेन्द्रः५। आसनसंख्याविषये तु उकं्त दशृ्यते। तद्यथा६-  “आसनावन च तािवन्द्त 

यािन्द्तो जीिराशयः” इवत। आसनसंख्या यािन्द्तः जीिकोटयः भूवि सवन्द्त तािन्द्तः इवत संख्यार्बाहुलय ं

प्रदर्शयतम्। 

 तावन सिायवण आसनावन ईश्वरमात्रेण ज्ञातावन। मुख्यतमावन आसनावन इवत व्यासभाष्य े

एकादशासनावन वनर्दयिावन सवन्द्त। तावन पद्मासन,ं िीरासनं, स्िवस्तकं, दण्डासनं, सोपाश्रयं, पययङ्कम्, 

क्रौञ्चवनषदनं, हवस्तवनषदनं, उष्ट्रवनषदनं, समसंस्थान ं चवेत। ग्रन्द्थान्द्तरेषु विवभन्नावन आसनावन प्रोक्तावन। 

संख्याविषये अवप मतभेदाः सवन्द्त। प्राणायमसौलभ्याथं तत् तत् दहेप्रकृवत अनुसारेण अनुष्ठयेम् आसनवमवत 

तात्पयं लक्ष्यते। हियोगग्रन्द्थेषु रोगपररहारफलकावन आसनावन सुप्रवसद्धावन सवन्द्त। तत्र योगसूत्रे 

आसनाभ्यासक्रममवप वनर्दयि ंयेन आसनवसवद्धः भिेत्। तद्यथा७ –“प्रयत्नशैवथलयानन्द्तसमपवत्तभ्याम् ” इवत। 

वस्थरत्िसुखत्िप्राप्त्यथयम् अभ्यासः कथ ंकरणीयवमवत वजज्ञासया उक्तवमद ंसूत्रम्। यदा आसन ंर्बध्नावत इवत 

इच्छां करोवत प्रयत्नशैवथलये सवत अक्लेशेनैि तदा आसन ं सम्प्पद्यते। यदा नन्द्ते चेतसः समापवत्तः दक्रयत,े 

अव्यििानेन तादात्म्प्यम् आपद्यते तदा दहेाहकंारभािात ्आसन ंन दःुखजनकं भिवत। एिम् आसनवसवद्धः 

भितीवत। एतादशेृन आसनाभ्यासेन सुखदखुाददद्वन्द्द्वःै नावभहन्द्यते८ सािकः। 

 उपवनषत्सु दशसु आसन विचारः न ताित् दशृ्यते। दकन्द्तु श्वेताश्वतरोपवनषदद आसनलक्षणं 

स्पितया वनरूवपतमवस्त। यथा९- 

    वन्नरून्नत ंस्थाय य सम ंशरीरं। 

    हृदीवन्द्रयावण मनसा सवन्नरूध्य। 

   ब्रह्मडुपने प्रतरेन विद्वान स्त्रोतावंस सिायवण।। इवत।। 

 आसनस्य स्िरूपं अत्र अवभवहतम्। उरोग्रीिावशरांवस त्रीवण उन्नतावन वन्नरून्नतवमवत प्रकीर्तयतम् 

उपवनषदद। तान ् उन्नतावन स्थाय य एिं शरीरं समं च स्थापयेत्। दकञ्च हृदीवन्द्रयावण मनसा सवन्नयम्प्य 

उपविशेत् इत्यथयः। सिायवण भयािहवन स्त्रोतांवस नाम ससंार अवस्त स एि भयािहः, तं ब्रह्मरूपेण उडुपेन 

तरणसािनने तरेत् इत्यथयः काकावक्षित् अयं प्रणिः ब्रह्मवण तरणसािने च सम्प्र्बध्यत ेइवत विषेषः। तदकंु्त 

भगिद्गीतायामवप१०– 

     

    

सम ंकायवशरो ग्रीि ंिारयन्नचल ंवस्थरः। 

   सम्प्प्रके्ष्य नावसकाग्र ंस्ि ंददशश्चानिलोयन।्।इवत। 

कायवशरवग्रिांवस अत्र त्रीवण उन्नतावन। तावन समं िारयन् प्राणायामं कुयायददवत शेषः।  अनेन 

शारीररकवस्थरत्िने मनसः अचलत्िं संसाध्यते।आसनविशेषाणां अवन्द्तमफलमेतत्। अनेन ध्यानाभ्यासो 

वचरकालं स्थातुं भिवत।  

आसनम् अयं कथं करणीयम् इत्यवस्मन् विषये उच्यते यत् गीताश्लोकौ११- 

 शचुौ दशे ेप्रवतष्ठाय य वस्थरसखुमासनमात्मनः। 

 नात्यवुच्ित ंनावतनीच ंचौलावजनकुशोत्तरम।्। 

 तत्रकैाग्र ंमनः कृत्िा यतवचत्तवेन्द्रयदक्रयः। 

 उपविश्याऽसन ेयञु्ज्याद्योगमात्माविशदु्धय।े। इवत।। 

शुचौ स्िभाितः संस्कारतो िा शुद्धौ जनसमुदायरवहते वनभयये गङ्गातटगुहादौ दशेे समे स्थाने प्रवतष्ठाय 

वस्थतं वनशे्चतं नात्युवच्ितं नात्युच्चं नाय यवतनीचं चैलावजनकुशोत्तरं चौलं मृदिुस्त्रम्, अवजतं मृद ुव्याघ्राददचमय 
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ते कुशेभ्य उत्तरे उपररतन े यंवस्मस्तत्, आस्यते अवस्मवन्नवत आसनं, कुशमयिृष्युपरर मृदचुमय तदपुरर 

मृदिुस्त्ररूपवमत्यथयः। तथा च उच्यते भगिान्द्पतञ्जवलः वस्थरसुखमासनम् इवत। 

 अस्यायमथयः मवणप्रभानुसारेण-वनश्चलं सुखािह ं च यदासनं तद ् योगाङ्गवमत्यथयः। आस्यते अनने 

इवत आसनम्। तत् वद्ववििं र्बाह्यं शरीरं च। तत्र चैलावजनकुशोत्तरं र्बाह्यं शरीरं पद्मस्िवस्तकादीवन विशेषः। 

 आसनविषयको विचारः अद्वतैदषृ्या अवप अयमङ्गीकृतः ितयते ब्रह्मसूत्रे चतुथायध्याय े

प्रथमपादगमासीनाविकरणमत्र प्रमामम्। यथा१२- 

    “आसीनः सम्प्भिात।्” 

 कमायङ्गसम्प्र्बद्धषेु तािदपुासनेषु कमयतन्द्त्रत्िात् न आसनाददवचन्द्ता नावप सम्प्यग्दशयने िस्तुतन्द्त्रत्िात ्

विज्ञानस्य। इतरेष ुत ुउपासनेषु दकमवनयमेन वनष्ठान्नसीनः शयानो िा प्रितयत ेइवत वनयमेन आसीन एिेवत 

वचन्द्तयवत। तत्र मानसत्िातु उपासनस्यावनयमः शरीरवस्थतेः इवत। एिं प्राप्ते ब्रिीवत-आसीन 

एिोपासीतेवत।कुतः – सम्प्भिात् । उपासन ंनाम समानप्रत्ययप्रिाहकरणं न च तत् दहेिारणे व्यालपृत ंमनो 

न सूक्ष्मिस्तुवनरीक्षणक्षमं भिवत। शयानस्यावप अकस्मादिे वनरयावभभयेत। आसीनस्य तु एिं जातीयको 

भूयात् दोषः सुपररहर इवत सम्प्भवित तस्योपासनम् । 

     “ध्यानाच्च।”१३ 

 अवप च ध्यायत्यथय एष यत् समानप्रत्ययप्रिाहकरणम्। ध्यायवतश्च प्रवशवथलाङ्गचेिषेु 

प्रवतवष्ठतदवृिषु एकविषयवक्षप्तवचत्तेषु उपयययमाणो दशृ्यते ध्यायवत र्बको ध्यायवत प्रोवषतर्बन्द्िुररवत। आसीनः 

च नायासो भिवत। तस्मात् अवप सनकमोपासनम्। 

    “अचलत्ि ंचोपके्ष्य।”१४ 

 अवप च ध्यायतीि पृवथिी१५ इत्यत् पृथीव्याददषु अचलत्िमेि अपेक्ष्य ध्यायवतिादो भिवत तच्च 

वलङ्गमुपासनस्य आसीनकमयत्िो।  

    “स्मरवन्द्त च ।“१६ 

 स्मरन्द्त्य च वशिा उपासन अङ्गत्िेन आसनम्-शुचौ दशेे प्रवतष्ठाय य वस्थरमासनमात्मनः इत्याददना 

अतः एि पद्मकादीनामासनविशेषणामुपदशेो योगशास्त्रे इवत।   

 अवस्मन् विषये श्वेताश्वतरोपवनषदद प्रमाणम्१७- 

  सम ेशचुौ शकय रािवननिालकुावििर्जयत ेशब्दजलाश्रयाददवभः।  

  मनोऽनकूुलने त ुचक्षपुीण्डने गहुावनिाताश्रयणे प्रयोजयते ्।। इवत।। 

 मानिजीिने आसनस्य ककं प्रयोजनमवस्त इत्यवस्मन् विषये उच्यते यत् महर्षय पतञ्जवलना-

द्वन्द्दानवभघातत्िं इवत। अथायत् शीतोष्ण, सुखदःुख, मानिमानादयः न पीडयवन्द्त। तदिे सूत्रेणोकं्त 

महर्षयणा१८- “ततो द्वन्द्दानावभघात” इवत। स्िात्मारामेण आसनस्य प्रयोजनं हियोगप्रदीवपकायाम् 

एिमुक्तम्। सुखदःुखावन, मानिमानेत्यादद द्वन्द्द्वःै मानिः सियथा च वपवडतो भिवत। सुखेषु विगतस्पृहत्िं, 

दःुखेष्िनुवद्वग्रत्िं इवत यदवभलषणीयं तत् विरूद्धतया मानिः प्रितयते। एतेन कारणेन वििेकभ्रिः पौनपुन्द्येन 

द्वन्द्द्वनै अवभवहतः सन ् सुखषेु विगतस्पृहः, दःुखेषु उवद्वग्र सन् जन्द्मान्द्तरेषु ससंरवत। पतञ्जवलमहर्षयणा 

उपददिस्य अन्द्यैः महर्षयवभः विस्ताररतस्य आसनस्य अभ्यासेन शरीरे ततश्च मनवस च विद्यमानावन 

मावलन्द्यावन प्रापु्निवन्द्त। मावलन्द्येषु निषेु सत्सु एि सुखदःुखादद द्वन्द्द्वानुभिः नश्यवत। 

 आसनाभ्यासेन मनसः एकाग्रता, प्राणततत्िस्य ऊध्ियगमनं, र्बहुवििाना ं शारीररकरोगाणां च 

वनिृवत्तः भिवत। विवभनै्नः आसनैः विवभन्नाः पररणामाः भिवन्द्त। सािकस्य प्रकृत्यनुकूलमासनं वहतकरं 

भिवत। स्िवस्तकासनमविकृत्य इत्थम् अवभिर्णयतं यत् श्रीमद्भागितौ१९- 

   शचुौ दशे ेप्रवतष्ठाय य विवजतासन आसनम।् 

   तवस्मन ्स्िवस्तकं आसीनो ऋजकुायस्समभ्यसते।्।इवत।। 

 इतोऽवप स्िवस्तकासनस्य लक्षणविषये उच्यते यत्२० – 
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जानिुोन्द्तरे सम्प्यक् कृत्िा पादतल ेउभ।े 

ऋजकुायः सखुासीनः स्िवस्तकं तत्प्रचक्षत।े। इवत।। 

 एतादशृ स्िवस्तक-पद्माद्यासनाभ्यासने सियप्रकारकं द्वन्द्द्व ं वनिृत्तं भिवत। शीतोष्ण, रागद्वषेः, 

क्षुवत्पपासादयः योगसािने र्बािां न जनयवन्द्त। तदकु्तम्२१- 

   पद्मासनादयः स्युश्चते ्सवुनश्चलसखुािहाः। 

   तथा भिवत योगाङ्ग ंद्वन्द्द्वाशातनाशनम।्। इवत।। 

 एिमासनेन द्वन्द्द्ववनिृवत्तः भिवत। ककं च आसनस्य मुख्यमुद्येश्यं ब्रह्मदण्डस्य उन्नतीकरणम्। यतो वह 

तस्य अभ्यन्द्तरे सुषुम्ना नाडी ितयते। आसन, ध्यानद्वारा मूलािारे कुण्डलीवन प्रर्बृद्धा सती क्रमेण 

ब्रह्मरन्द्रमुपवतष्ठते। तत्र परात्परेण ब्रह्मणा वमवलत्िा लयं गच्छवत। सािकश्च समाविस्थो भिवत। यदद 

सािनसमये ब्रह्मदण्ड ंिकं्र वतष्ठते्, तर्हय दक्रयावसवद्धः न सम्प्भिवत। अतः आसन वसद्धःे आिश्यकत्िं दशृ्यते। 
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