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अयास / हदी संकरण

अयास का भाव
लौट आने म  भी एक नर है

पतजल अयास के साथ वैराय रखते ह। बार-बार लौटने क लगन हो, मगर हर बार कसी ख़ास फल क ज़द न हो। यही बात रोज़ क इस
छोटी बैठक म  भी काम आती है। आज जतनी गत सहज है, उसे कल क उपलध से कम मत आँकए।

थरता हो, मगर अकड़ न हो

आसन के लए योगसू थरता और सुख का संकेत देते ह। कुस पर दए ये आधुनक प उस मूल आसन-वध का दावा नह करते। इह  एक
छोटे सवाल के साथ आज़माइए: सहारा लेते ए या शरर कुछ सहज हो सकता है और यान कुछ साफ़?

जस राह से मन लगे

शरर क हक गत से शु कजए, आती-जाती साँस के पास ठहरए, या चा  के अथ म  उतरए। तीना  राह  एक ही दन तय करना ज़र नह।
इतना काफ़ है क लौट आने के लए अपने दन म  थोड़-सी जगह बची रहे।

पाठ-संदभ: योगसू 1.12-14 और 2.46। ऊपर का दैनक अयास-संबंधी वचार इस दशका का सपादकय अनुयोग है।
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अयास / हदी संकरण

शु करने से पहले
बना पहया  क मज़बूत कुस चुनए और उसे एेसे फ़श पर रखए जहाँ वह फसले नह। तलवे पूरे टक  और घुटने लगभग समकोण पर रह । खड़े
होकर अयास करने से पहले कुस दीवार से सटाकर थर कर ल । साँस चलती रहे; गत उतनी ही रख  जतनी सहज लगे। दद, चकर या
सामाय से अधक साँस फूलने पर क जाएँ। सीने म  दबाव, अचानक कमज़ोर या साँस लेने म  बत कठनाइ हो तो तकाल चकसकय
सहायता ल । गभावथा, हाल क शचकसा, दय या रतचाप क समया, आँखा  क बीमार, रढ़ क तकलीफ़ या संतुलन क कठनाइ हो
तो अपने चकसक से अनुकूल बदलाव पूछ । यह सामाय शैक मागदशन है; तगत उपचार या य शण का वकप नह।

रढ़ का ख़याल

ऑटयोपोरोसस या रढ़ क कसी कशेका म  ैचर हो तो आगे-पीछे कने या धड़ घुमाने से पहले तगत सलाह ल । आपके लए बताए
गए बदलाव ही अपनाएँ।

सहारा लेने म  झझक कैसी

फ़श पर बैठना हर दन, हर शरर को रास नह आता। कुस एक भरोसेमद शुआत दे सकती है। ज़रा तलवा  के दबाव पर ग़ौर कजए, फर
जोड़ा  क दशा और अपनी साँस पर। सहारा मल जाए तो यान के लए कुछ गंुजाइश नकल आती है।

नाम से अधक गत को समझए

कुछ प ताड़ासन, वीरभासन या भुजंगासन से ेरत ह ; कुछ सामाय शाररक अयास ह। सबको ाचीन आसन का मूल प बताना उचत
नह। इसलए नाम के साथ साफ़ लखा है क शरर को करना या है।

थोड़ा कजए, ख़याल से कजए

पूर सूची नभाने क कोइ पाबदी नह। आज छोटी गत आराम से हो रही है तो उसी को अपनाइए। थकान से नयंण घटने से पहले वाम
लीजए। दद सहकर आगे बढ़ना इस अयास का हसा नह है।

सामाय सलाह: NCCIHए NHS और Too Fit To Fracture पूर संदभ-सूची अंत म  है।
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अयास / हदी संकरण

एक सरल म
बैठए। चलए। फर ठहरए। यह म समय बाँधकर पूरा करने के लए नह है। जहाँ सहज लगे, उतना कजए और बीच म
आराम लीजए।

01 / पहले बैठए

कुस का सहारा और तलवा  का पश पहचान । कुछ वाभावक ास देख ।

02 / आधार और वतार

बैठकर ऊव वतार कर । उसके बाद कंधा  क कोइ सहज गत चुन ।

03 / पैरा  को चलाइए

एक-एक घुटना सीधा करना और हक कदमताल चुन सकते ह। आवयकता पर सरल वकप ल ।

04 / सहारा तय कजए

बैठे रहना पूर तरह ठक है। खड़े होने म  थरता हो तभी सहारे के साथ थोड़ा भार बदल।

05 / फर सहज ास

सीट पर लौट  और कुछ ण सामाय ास के साथ ठहर ।

खड़े होने म  अनतता हो तो बैठे रहए। ास क कसी नयंत वध के थान पर सहज ास का अवलोकन चुन सकते ह।
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01 / कुस पर योग

शत और दैनक गत

01 / बैठकर ऊव वतार

02 / पीठ को हका गोल करना और खोलना

03 / छाती खोलना, कंधे पीछे लाना

04 / कुस पर वीरभ क पहली थत

05 / कुस पर वीरभ क सर थत

06 / एक-एक घुटना सीधा करना

07 / बैठकर कदमताल

08 / हका पीछे कना, एक पैर उठाना

09 / कुस से उठना और बैठना

10 / सीट के थोड़ा ऊपर ठहरना

11 / दीवार पर हथेलया  से धका

12 / हाथ के हके पश के साथ धड़ घुमाना

13 / गड़ क बाँह

शु करने से पहले पृ 4 क सावधानयाँ पढ़ए। च कसी आवयक गहराइ या गत क सीमा का मानक नह है।
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कुस पर योग / शत और दैनक गत

बैठकर ऊव वतार
बैठकर / ताड़ासन से ेरत कुस-अयास

बैठने का आधार पहचानए। तलवा  से सर तक शरर को जगह दीजए, बना अकड़े।

च दशा का संकेत है; उतना ही चल  जतना सहज हो।

तैयार

कुस के अगले आधे हसे पर बैठ । पैरा  म  कूहा  जतना फ़ासला हो, घुटने टखना  के
ऊपर और हाथ जाँघा  पर रह ।

कैसे कर

1. साँस लेते ए बैठने क हया  से सर के शखर तक हका वतार अनुभव कर ।

2. साँस छोड़ते ए पसलया  को सहज रख। दोना  तलवा  का दबाव बराबर रहने द ।

3. साँस लेते ए हाथ सामने से ऊपर उठाएँ, केवल उतना जहाँ कंधे सहज रह ।

4. साँस छोड़ते ए हाथ जाँघा  पर लौटाएँ। छाती को ढहने न द ।

ास और माा

सीधे बैठे ए 3 से 5 सहज ास ल ।

सरल वकप

हाथ जाँघा  पर ही रहने द , या उह  थोड़ा-सा उठाएँ।

सावधानी

ऊपर हाथ ले जाने पर कंधे म  चुभन, गदन म  दद या
हाथा  म  झनझनाहट हो तो हाथ नीचे रख।

आगे क समझ

सहारा और गत क सीमा वही रख। आगे बढ़ने का
नणय तगत मागदशन म  कर ।

अयास को समझए

ताड़ासन क खड़े रहने वाली आकृत यहाँ कुस के सहारे बदली गइ है। यान शरर को तानने पर नह, आधार और सहज वतार को साथ रखने
पर है।

कुस के अनुकूल प: राजीव लुला क मूल अयास-सामी। सामाय ायाम और सावधानया  के संदभ अंत म  दए ह।
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कुस पर योग / शत और दैनक गत

पीठ को हका गोल करना और खोलना
बैठकर / माजार गत का बैठा आ प

कूहा  का सहारा बना रहे और रढ़ म  छोटी, धीमी गत आए।

च दशा का संकेत है; उतना ही चल  जतना सहज हो।

तैयार

कुस के अगले हसे पर बैठ । तलवे ज़मीन पर और हथेलयाँ जाँघा  पर रख।

कैसे कर

1. साँस लेते ए ोण, यानी कूहा  का आधार, थोड़ा आगे काएँ। हँसली के पास
जगह बनाएँ और छाती हक उठाएँ।

2. साँस छोड़ते ए ोण थोड़ा पीछे कर । पेट को हका भीतर लेते ए पीठ का मय
भाग गोल कर ।

3. इन दोना  थतया  के बीच धीरे आएँ-जाएँ। सर को पीछे झटका न द ।

ास और माा

6 से 8 बार आगे और पीछे क गत कर ; आवयकता हो तो कम बार।

सरल वकप

केवल ोण और नचली पसलया  म  बत छोटी
गत रख।

सावधानी

पीठ से फैलता दद, चकर या हाल क
शचकसा वाले हसे म  तकलीफ़ हो तो क ।
ऑटयोपोरोसस या रढ़ क कसी कशेका म
ैचर हो तो आगे-पीछे कने या धड़ घुमाने से
पहले तगत सलाह ल । आपके लए बताए गए
बदलाव ही अपनाएँ।

आगे क समझ

सहारा और गत क सीमा वही रख। आगे बढ़ने का
नणय तगत मागदशन म  कर ।

कुस के अनुकूल प: राजीव लुला क मूल अयास-सामी। सामाय ायाम और सावधानया  के संदभ अंत म  दए ह।
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कुस पर योग / शत और दैनक गत

छाती खोलना, कंधे पीछे लाना
बैठकर / भुजंगासन से ेरत बैठा आ प

छाती म  थोड़ जगह बनाइए और कंधा  के पीछे क गत पहचानए। कमर को दबाना आवयक नह।

च दशा का संकेत है; उतना ही चल  जतना सहज हो।

तैयार

तलवे टकाकर सीधे बैठ । कोहनयाँ समकोण पर मोड़ ; ऊपर बाँह  पसलया  के पास
रख।

कैसे कर

1. साँस लेते ए रढ़ को सहज लंबाइ द ।

2. साँस छोड़ते ए कोहनयाँ और कंधा  के पीछे क हयाँ हक पीछे लाएँ। छाती
थोड़ उठे।

3. साँस लेते ए कोहनयाँ वापस पसलया  के पास लाएँ। गदन सहज और लंबी रहे।

ास और माा

6 से 8 बार कर ।

सरल वकप

हाथ जाँघा  पर रख। केवल हँसली के पास हका
खुलाव आने द ।

सावधानी

कंधे म  चुभन, बाँह सु होने या गदन के आगे खचाव
होने पर क ।

आगे क समझ

सहारा और गत क सीमा वही रख। आगे बढ़ने का
नणय तगत मागदशन म  कर ।

कुस के अनुकूल प: राजीव लुला क मूल अयास-सामी। सामाय ायाम और सावधानया  के संदभ अंत म  दए ह।
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कुस पर योग / शत और दैनक गत

कुस पर वीरभ क पहली थत
बैठकर / वीरभासन 1 से ेरत प

एक पैर आगे, सरा पीछे। शरर का भार कुस सँभाले और दोना  पैरा  का आधार बना रहे।

च दशा का संकेत है; उतना ही चल  जतना सहज हो।

तैयार

कुस पर बगल क ओर बैठ । सामने का घुटना टखने के ऊपर रख। बाहर पैर पीछे
बढ़ाएँ और उसके पंजे का अगला भाग ज़मीन पर टकाएँ।

कैसे कर

1. साँस लेते ए धड़ को सीधा और सहज रख।

2. साँस छोड़ते ए दोना  पैरा  से फ़श पर हका दबाव द । कुस हलनी नह चाहए।

3. साँस लेते ए हाथ ऊपर उठाएँ, या उह  कमर पर ही रख।

4. साँस छोड़कर हाथ नीचे लाएँ। फर पैर समेट  और सर ओर कर ।

ास और माा

येक ओर 3 सहज ास तक रह ।

सरल वकप

पैरा  का फ़ासला घटाएँ और दोना  हाथ कमर पर रख।

सावधानी

आगे के घुटने म  दद, पीछे के पंजे म  एठन या कमर
म  तनाव हो तो थत छोड़ ।

आगे क समझ

शरर का भार कुस पर ही रहे। कूहा  को सीट से
उठाए बना हाथा  क सहज ऊँचाइ चुन ।

कुस के अनुकूल प: राजीव लुला क मूल अयास-सामी। सामाय ायाम और सावधानया  के संदभ अंत म  दए ह।
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कुस पर योग / शत और दैनक गत

कुस पर वीरभ क सर थत
बैठकर / वीरभासन 2 से ेरत प

पैरा  का फैला आ आधार और दोना  ओर खुली बाँह । थरता बनाए रखए; चौड़ाइ अपनी सुवधा से चुनए।

च दशा का संकेत है; उतना ही चल  जतना सहज हो।

तैयार

कुस के कनारे के पास बगल क ओर बैठ । सामने का घुटना टखने के ऊपर मोड़ ।
सरा पैर बगल म  खोल  और तलवा टकाएँ।

कैसे कर

1. साँस लेते ए बाँह  दोना  ओर कंधे क ऊँचाइ तक फैलाएँ।

2. साँस छोड़ते ए तलवा  का दबाव महसूस कर । धड़ कूहा  के ऊपर रहे।

3. अगली साँस म  उँगलया  क दशा म  हका वतार द ; कंधे न चढ़ाएँ।

4. साँस छोड़कर हाथ नीचे कर । पैर समेटकर सर ओर दोहराएँ।

ास और माा

येक ओर 3 से 5 सहज ास तक रह ।

सरल वकप

पैरा  को कम फैलाएँ और हाथ कमर पर रख।

सावधानी

जाँघ के जोड़ म  खचाव हो, या आगे का घुटना
भीतर गरता हो और सीधा न रह पाता हो, तो थत
छोटी कर  या छोड़ द ।

आगे क समझ

सामने का तलवा टका रहे और घुटना पैर क
उँगलया  क दशा म  रहे। केवल बाँहा  का सहज
फैलाव बदल।

कुस के अनुकूल प: राजीव लुला क मूल अयास-सामी। सामाय ायाम और सावधानया  के संदभ अंत म  दए ह।
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कुस पर योग / शत और दैनक गत

एक-एक घुटना सीधा करना
बैठकर / बैठकर पैर का नयंत वतार

जाँघ के सामने क मांसपेशया  से पैर उठता है। धड़ को पीछे फ के बना इस काम को पहचानए।

च दशा का संकेत है; उतना ही चल  जतना सहज हो।

तैयार

दोना  तलवे टकाकर सीधे बैठ । कुस के दोना  कनारे हके पकड़ ।

कैसे कर

1. साँस लेकर धड़ सीधा रख।

2. साँस छोड़ते ए दायाँ घुटना सीधा कर । पैर जतना सहज उठे उतना ही; ज़मीन के
समानांतर लाना अनवाय नह।

3. साँस लेते ए पैर धीरे नीचे रख।

4. यही गत बाएँ पैर से कर ।

ास और माा

येक ओर 6 से 8 बार, या सहज लगे तो उससे कम।

सरल वकप

घुटना आधा ही सीधा कर  और उँगलयाँ ढली रख।

सावधानी

घुटना अटकने, घुटने क टोपी म  दद या घुटने के
पीछे तीखा खचाव होने पर क ।

आगे क समझ

सहारा और गत क सीमा वही रख। आगे बढ़ने का
नणय तगत मागदशन म  कर ।

कुस के अनुकूल प: राजीव लुला क मूल अयास-सामी। सामाय ायाम और सावधानया  के संदभ अंत म  दए ह।
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कुस पर योग / शत और दैनक गत

बैठकर कदमताल
बैठकर / बार-बार पैर उठाना

पैर बदलते रह , धड़ थर रहे। चलने म  काम आने वाली उठाने और टकाने क गत को धीरे कजए।

तैयार

कुस के अगले आधे हसे पर सीधे बैठ । कनारे पकड़  और पैर घुटना  के नीचे टकाएँ।

कैसे कर

1. साँस छोड़ते ए दायाँ पैर थोड़ा उठाएँ; घुटना मुड़ा रहे।

2. साँस लेते ए पैर बना पटक  नीचे रख।

3. साँस छोड़ते ए बायाँ पैर उठाएँ।

4. बार-बार चलाते रह । धड़ को इधर-उधर लाने क आवयकता नह।

ास और माा

20 से 30 सेकंड, बीच म  वाम लेकर।

सरल वकप

पैर क उँगलयाँ ज़मीन पर रख  और केवल एड़
उठाएँ।

सावधानी

जाँघ के जोड़ म  दद, कूहे म  चुभन या धड़ को सीधा
रखने म  कठनाइ हो तो क ।

आगे क समझ

सहारा और गत क सीमा वही रख। आगे बढ़ने का
नणय तगत मागदशन म  कर ।

कुस के अनुकूल प: राजीव लुला क मूल अयास-सामी। सामाय ायाम और सावधानया  के संदभ अंत म  दए ह।
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कुस पर योग / शत और दैनक गत

हका पीछे कना, एक पैर उठाना
बैठकर · आगे का चरण / नावासन से ेरत अगला चरण

यह कुछ अधक यास वाला वकप है। दोना  हाथ सहारा द  और कम-से-कम एक पैर ज़मीन पर रहे।

तैयार

कुस के अगले हसे पर बैठकर सीट के कनारे पकड़ । रढ़ लंबी रखते ए धड़ बत
थोड़ा पीछे कर ।

कैसे कर

1. साँस लेते ए दोना  तलवा  का आधार बनाएँ।

2. साँस छोड़ते ए धड़ थोड़ा पीछे रख  और एक पैर उठाएँ। पीठ को गोल करके ढहने
न द ।

3. साँस लेते ए पैर नीचे लौटाएँ।

4. सर ओर कर । वकप के प म  दोना  पंजे नीचे रखकर केवल एड़याँ उठा सकते
ह।

ास और माा

येक ओर 2 सहज ास तक रह ; 4 बार दोहराएँ।

सरल वकप

दोना  पैर नीचे रख  और लगभग एक इंच ही पीछे
क ।

सावधानी

तेज़ कमर-दद, हाल क पेट क शचकसा,
हनया के लण या साँस कने क वृ हो तो
यह वकप न कर । ऑटयोपोरोसस या रढ़ क
कसी कशेका म  ैचर हो तो आगे-पीछे कने
या धड़ घुमाने से पहले तगत सलाह ल । आपके
लए बताए गए बदलाव ही अपनाएँ।

आगे क समझ

दोना  हाथा  और कम-से-कम एक पैर का सहारा बना
रहे। केवल लखे नदश पढ़कर दोना  पैर एक साथ
उठाने क ओर न बढ़ ।

कुस के अनुकूल प: राजीव लुला क मूल अयास-सामी। सामाय ायाम और सावधानया  के संदभ अंत म  दए ह।
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कुस पर योग / शत और दैनक गत

कुस से उठना और बैठना
खड़े होकर / रोज़मरा क गत का अयास

आगे भार लाना, पैरा  से उठना और धीरे वापस बैठना। रोज़ क इस या को यान से कजए।

तैयार

कुस दीवार से सटा द । सीट के अगले कनारे के पास बैठ ; पैर घुटना  से थोड़े पीछे और
कूहा  जतने अलग हा । आवयकता पर थर सीट या अचल सहारे से हाथा  का बल
ल ; हलती वतु पकड़कर न खच ।

कैसे कर

1. साँस लेते ए कूहा  से धड़ आगे लाएँ। रढ़ को सहज लंबाइ म  रख ।

2. साँस छोड़ते ए दोना  तलवा  पर दबाव देकर खड़े हा ।

3. साँस लेते ए कूहे फर कुस क ओर पीछे भेज ।

4. साँस छोड़ते ए धीरे नीचे आएँ, जब तक सीट का पूरा सहारा न मल जाए।

ास और माा

4 से 6 बार; थकान से नयंण बगड़ने से पहले वाम ल ।

सरल वकप

थर सीट या अचल सहारे पर हाथ रखकर उठ । यद
थरता से उठना सभव न हो तो शक क
सहायता ल  या बैठकर घुटना सीधा करने वाला
अयास चुन ।

सावधानी

उठते ही चकर, घुटना अचानक मुड़ जाना या दद के
कारण दोना  तलवा  पर समान भार न पड़ना कने के
संकेत ह।

आगे क समझ

सहारा और गत क सीमा वही रख। आगे बढ़ने का
नणय तगत मागदशन म  कर ।

कुस के अनुकूल प: राजीव लुला क मूल अयास-सामी। सामाय ायाम और सावधानया  के संदभ अंत म  दए ह।



Lulla Family / अयास सतबर 2026

lulla.net/practice/ 16 / 47

कुस पर योग / शत और दैनक गत

सीट के थोड़ा ऊपर ठहरना
खड़े होकर · आगे का चरण / उकटासन से ेरत अगला चरण

कुस से उठना-बैठना थर हो जाने पर ही यह वकप चुनए। नीचे सीट उपलध रहे।

तैयार

दीवार से सटी कुस के सामने खड़े हा । पैरा  म  कूहा  जतना फ़ासला रख।
आवयकता के लए अचल सहारा हाथ क पँच म  हो।

कैसे कर

1. साँस लेकर धड़ को सहज लंबाइ द ।

2. साँस छोड़ते ए घुटने मोड़ , कूहे पीछे भेज  और सीट से लगभग 1 से 3 इंच ऊपर
ठहर ।

3. एक सहज साँस ल । घुटने पैरा  क दशा म  रह ।

4. साँस छोड़ते ए सीधे खड़े हो जाएँ या सीट पर पूरा बैठ जाएँ।

ास और माा

एक सहज ास तक ठहर ; 3 से 4 बार कर ।

सरल वकप

सहारे के साथ सामाय उठने-बैठने पर लौट । खड़े
होने के लए सहायता चाहए तो ऊपर ठहरने वाला
वकप छोड़ द ।

सावधानी

घुटने का दद, नयंण बगाड़ने वाली थरथराहट या
चकर हो तो सीट पर बैठकर क ।

आगे क समझ

सहारा और गत क सीमा वही रख। आगे बढ़ने का
नणय तगत मागदशन म  कर ।

कुस के अनुकूल प: राजीव लुला क मूल अयास-सामी। सामाय ायाम और सावधानया  के संदभ अंत म  दए ह।
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कुस पर योग / शत और दैनक गत

दीवार पर हथेलया  से धका
खड़े होकर / बाँहा  और छाती का सहारे वाला अयास

थर दीवार के सामने कोहनयाँ मोड़ए और हथेलया  से धीरे वापस आइए।

तैयार

खाली, ठोस दीवार के सामने खड़े हा । हथेलयाँ छाती क ऊँचाइ पर और कंधा  जतनी
अलग रख। पैर थर हा  और दीवार से र सहज लगे।

कैसे कर

1. शरर को सहज सीध म  रखते ए कोहनयाँ धीरे मोड़  और छाती दीवार क ओर
लाएँ।

2. तलवे नीचे रह । कमर को अतरत मोड़ देकर पेट आगे न नकाल ।

3. हथेलया  से हका धका देकर शुआती थत म  लौट । पूरे समय साँस चलती
रहे।

ास और माा

कुछ सहज दोहराव से शु कर । वाम ल ; संया तभी बढ़ाएँ जब गत पर नयंण
बना रहे।

सरल वकप

दीवार के पास खड़े हा  और कोहनयाँ कम मोड़ ।

सावधानी

कलाइ, कोहनी, कंधे या पीठ म  दद हो तो क । फ़श
न फसले; धका देने के लए दरवाज़ा या हलती
कुस इतेमाल न कर ।

आगे क समझ

गत सहज और नयंत हो तभी दीवार से र थोड़
बढ़ाएँ।

NHS के Strength exercises म  दए wall pressऐup से अनुकूलत।
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कुस पर योग / शत और दैनक गत

हाथ के हके पश के साथ धड़ घुमाना
बैठकर / बैठकर नयंत मोड़

पैर और कूहे थर रह । हाथ दशा का संकेत दे; उससे खचकर मोड़ बढ़ाना नह है।

तैयार

तलवे टकाकर सीधे बैठ । दाय हथेली बाय जाँघ के बाहर हसे पर और बायाँ हाथ
कुस के कनारे रख।

कैसे कर

1. साँस लेते ए रढ़ म  सहज लंबाइ बनाएँ।

2. साँस छोड़ते ए पसलयाँ धीरे बाय ओर घुमाएँ। दाय हथेली का पश हका रहे;
उससे खच  नह।

3. साँस लेते ए बीच म  लौट ।

4. सर ओर यही म कर ।

ास और माा

येक ओर 2 सहज ास तक रह  और दो बार दोहराएँ।

सरल वकप

मोड़ छोटा कर  और हथेली का दबाव बत हका
रख।

सावधानी

पीठ से फैलता दद, पसली म  दद, चकर या हाल
क शचकसा वाले हसे म  तकलीफ़ हो तो
क । ऑटयोपोरोसस या रढ़ क कसी कशेका
म  ैचर हो तो आगे-पीछे कने या धड़ घुमाने से
पहले तगत सलाह ल । आपके लए बताए गए
बदलाव ही अपनाएँ।

आगे क समझ

मोड़ छोटा ही रख। हाथ का दबाव या खचाव
बढ़ाकर अधक घूमने का यास न कर ।

कुस के अनुकूल प: राजीव लुला क मूल अयास-सामी। सामाय ायाम और सावधानया  के संदभ अंत म  दए ह।
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कुस पर योग / शत और दैनक गत

गड़ क बाँह
बैठकर / बैठकर कंधा  के बीच जगह बनाना

कंधा  के पीछे हका फैलाव आने दीजए। हाथा  क पूर गाँठ बनाना लय नह है।

च दशा का संकेत है; उतना ही चल  जतना सहज हो।

तैयार

सीधे बैठकर बाँह  सामने कंधे क ऊँचाइ पर लाएँ और कोहनयाँ मोड़ ।

कैसे कर

1. साँस लेते ए कंधा  के पीछे के हसे को फैलने द ।

2. साँस छोड़ते ए दाय ऊपर बाँह बाय के ऊपर लाएँ और हाथा  क पीठ पास
मलाएँ।

3. साँस लेते ए कोहनयाँ थोड़ उठाएँ; कंधे काना  से र रह ।

4. साँस छोड़कर खोल , फर बाय बाँह ऊपर रखकर कर ।

ास और माा

येक ओर 3 सहज ास तक रह ।

सरल वकप

हथेलया  से वपरत कंधा  को हका थाम ल ।

सावधानी

कंधे म  चुभन, बाँह म  झनझनाहट या गदन म  तनाव
हो तो थत छोड़ द ।

आगे क समझ

सहारा और गत क सीमा वही रख। आगे बढ़ने का
नणय तगत मागदशन म  कर ।

कुस के अनुकूल प: राजीव लुला क मूल अयास-सामी। सामाय ायाम और सावधानया  के संदभ अंत म  दए ह।
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01 / कुस पर योग

संतुलन और सहज गत

01 / गदन क सहज गत

02 / कंधा  के छोटे च

03 / बैठकर बगल म  कना

04 / पसलया  को हका घुमाना

05 / कूहे के जोड़ क छोटी गत

06 / टखने के च और छोटी आकृतयाँ

07 / सहारे के साथ भार बदलना

08 / सहारे के साथ एड़याँ उठाना

09 / सहारे के साथ पंजे उठाना

10 / सहारे के साथ एक पैर उठाना

शु करने से पहले पृ 4 क सावधानयाँ पढ़ए। च कसी आवयक गहराइ या गत क सीमा का मानक नह है।
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कुस पर योग / संतलुन और सहज गत

गदन क सहज गत
बैठकर / धीरे देखना, धीरे लौटना

सर को जतना बना खचाव घुमा सक  उतना ही घुमाइए। पूर गोलाइ बनाने क आवयकता नह।

तैयार

हाथ जाँघा  पर रखकर सीधे बैठ । नज़र सामने रहे।

कैसे कर

1. साँस छोड़ते ए सर धीरे दाय ओर घुमाएँ। छाती सामने रहे।

2. साँस लेते ए बीच म  लौट , फर साँस छोड़कर बाय ओर देख ।

3. बीच म  लौटकर दायाँ कान दाएँ कंधे क ओर थोड़ा काएँ; कंधा ऊपर न उठाएँ।

4. वापस आएँ और बाय ओर कर ।

ास और माा

हर दशा म  3 बार।

सरल वकप

गत छोटी रख। पहले नज़र घुमाएँ, फर सर उतना
ही पीछे आए जतना सहज हो।

सावधानी

चकर क बीमार, हाल क गदन क चोट, बाँह म
झनझनाहट या कंधे तक फैलता दद हो तो
तगत सलाह ल ।

आगे क समझ

सहारा और गत क सीमा वही रख। आगे बढ़ने का
नणय तगत मागदशन म  कर ।

कुस के अनुकूल प: राजीव लुला क मूल अयास-सामी। सामाय ायाम और सावधानया  के संदभ अंत म  दए ह।
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कुस पर योग / संतलुन और सहज गत

कंधा  के छोटे च
बैठकर / ऊपर, पीछे और नीचे

कंधा  के पीछे क हयाँ चल , गदन अनावयक मेहनत न करे।

तैयार

सीधे बैठ । उँगलयाँ कंधा  पर या हाथ जाँघा  पर रख।

कैसे कर

1. साँस लेते ए कंधे थोड़ा आगे और ऊपर लाएँ।

2. साँस छोड़ते ए पीछे से नीचे क ओर छोटा च बनाएँ।

3. कुछ धीमे चा  के बाद दशा उलट द ।

ास और माा

हर दशा म  5 च।

सरल वकप

हाथ जाँघा  पर रख  और एक बार म  एक ही कंधा
चलाएँ।

सावधानी

कंधा अटकने, तेज़ दद या बाँह सु होने पर क ।

आगे क समझ

सहारा और गत क सीमा वही रख। आगे बढ़ने का
नणय तगत मागदशन म  कर ।

कुस के अनुकूल प: राजीव लुला क मूल अयास-सामी। सामाय ायाम और सावधानया  के संदभ अंत म  दए ह।
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कुस पर योग / संतलुन और सहज गत

बैठकर बगल म  कना
बैठकर / पा म  हका वतार

धड़ का एक पा लंबा हो, पर दोना  ओर बैठने का आधार सीट पर बना रहे।

च दशा का संकेत है; उतना ही चल  जतना सहज हो।

तैयार

तलवे टकाएँ। बाएँ हाथ से कुस का कनारा पकड़  और दाय बाँह अपनी सहज ऊँचाइ
तक ऊपर ल ।

कैसे कर

1. साँस लेते ए उठ उँगलया  क ओर हका वतार द ।

2. साँस छोड़ते ए पसलयाँ थोड़ा बाय ओर लाएँ। दायाँ कूहा सीट से न उठे।

3. साँस लेते ए बीच म  लौट  और हाथ नीचे रख।

4. सर ओर दोहराएँ।

ास और माा

येक ओर 2 से 3 सहज ास।

सरल वकप

ऊपर वाला हाथ कंधे पर रख  और काव बत छोटा
कर ।

सावधानी

बाँह उठाने पर कंधे म  दद, या बगल म  कने पर
पसली अथवा रढ़ म  दद हो तो क ।
ऑटयोपोरोसस या रढ़ क कसी कशेका म
ैचर हो तो आगे-पीछे कने या धड़ घुमाने से
पहले तगत सलाह ल । आपके लए बताए गए
बदलाव ही अपनाएँ।

आगे क समझ

सहारा और गत क सीमा वही रख। आगे बढ़ने का
नणय तगत मागदशन म  कर ।

कुस के अनुकूल प: राजीव लुला क मूल अयास-सामी। सामाय ायाम और सावधानया  के संदभ अंत म  दए ह।
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कुस पर योग / संतलुन और सहज गत

पसलया  को हका घुमाना
बैठकर / पैर सामने, धड़ म  छोटा मोड़

बैठने का आधार थर रखकर केवल सहज घुमाव पहचानए।

तैयार

तलवे टकाकर सीधे बैठ । हाथ जाँघा  पर रह ।

कैसे कर

1. साँस लेते ए सर के शखर क ओर हक लंबाइ द ।

2. साँस छोड़ते ए पसलयाँ दाय ओर कर । बायाँ हाथ दाय जाँघ पर रख सकते ह ;
दोना  घुटने सामने रह । हाथ से खच  नह।

3. साँस लेते ए बीच म  लौट ।

4. बाय ओर दोहराएँ।

ास और माा

येक ओर 2 सहज ास; दो बार दोहराएँ।

सरल वकप

दोना  हाथ जाँघा  पर रखकर केवल ऊपर पसलयाँ
थोड़ा घुमाएँ।

सावधानी

फैलता दद, चकर या रढ़ क शचकसा के
बाद के लण हा  तो क । ऑटयोपोरोसस या
रढ़ क कसी कशेका म  ैचर हो तो आगे-पीछे
कने या धड़ घुमाने से पहले तगत सलाह ल ।
आपके लए बताए गए बदलाव ही अपनाएँ।

आगे क समझ

सहारा और गत क सीमा वही रख। आगे बढ़ने का
नणय तगत मागदशन म  कर ।

कुस के अनुकूल प: राजीव लुला क मूल अयास-सामी। सामाय ायाम और सावधानया  के संदभ अंत म  दए ह।
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कुस पर योग / संतलुन और सहज गत

कूहे के जोड़ क छोटी गत
बैठकर / घुटना थोड़ा बाहर, फर बीच म

जाँघ जोड़ म  हले और ोण थर रहे। बड़ा वृ बनाने से बचए।

तैयार

सीधे बैठ । दायाँ पैर थोड़ा आगे रख  और दोना  हाथ दाय जाँघ के पीछे सहारे के लए
लगाएँ।

कैसे कर

1. साँस लेते ए दायाँ घुटना उतना ही उठाएँ जहाँ कूहा  का आधार समतल रहे।

2. साँस छोड़ते ए घुटना कुछ इंच बाहर क ओर ले जाएँ।

3. साँस लेकर बीच म  लौटाएँ और पैर टकाएँ।

4. बाय ओर कर ।

ास और माा

हर ओर बाहर और वापस आने क गत 4 से 6 बार। गोलाइ को ज़बरदती न बढ़ाएँ।

सरल वकप

पैर क उँगलयाँ ज़मीन पर रख  और घुटना थोड़ा
इधर-उधर चलाएँ।

सावधानी

कूहा अटकने, जाँघ के जोड़ म  दद या बदले ए
कूहे के जोड़ पर गत-संबंधी पाबदी हो तो नधारत
सीमा का पालन कर ।

आगे क समझ

सहारा और गत क सीमा वही रख। आगे बढ़ने का
नणय तगत मागदशन म  कर ।

कुस के अनुकूल प: राजीव लुला क मूल अयास-सामी। सामाय ायाम और सावधानया  के संदभ अंत म  दए ह।
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कुस पर योग / संतलुन और सहज गत

टखने के च और छोटी आकृतयाँ
बैठकर / जाँघ थर, पंजे क गत

पंजे से अलग-अलग दशाआ  म  छोटी रेखाएँ बनाइए। पूर टाँग हलाने क आवयकता नह।

तैयार

सीधे बैठकर दाय एड़ थोड़ा आगे रख। कुस के कनारे पकड़ ।

कैसे कर

1. साँस छोड़ते ए दायाँ पैर थोड़ा ऊपर ल ।

2. साँस सामाय रखते ए पंजे से 5 धीमे च बनाएँ।

3. दशा उलट। सहज लगे तो हवा म  छोटे अर या आकृतयाँ भी बनाएँ।

4. पैर नीचे रखकर सर ओर कर ।

ास और माा

हर टखने से येक दशा म  5 च।

सरल वकप

एड़ ज़मीन पर रखकर पंजे के अगले भाग से छोटी
गोलाइ बनाएँ।

सावधानी

सूजन, हाल क मोच या जोड़ म  तेज़ दद हो तो दद
वाली दशा म  न बढ़ ।

आगे क समझ

सहारा और गत क सीमा वही रख। आगे बढ़ने का
नणय तगत मागदशन म  कर ।

कुस के अनुकूल प: राजीव लुला क मूल अयास-सामी। सामाय ायाम और सावधानया  के संदभ अंत म  दए ह।
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कुस पर योग / संतलुन और सहज गत

सहारे के साथ भार बदलना
सहारे के साथ खड़े होकर / दोना  पैर नीचे, भार एक ओर

दोना  हाथा  के सहारे शरर का भार एक पैर से सरे पर धीरे ले जाइए।

कुस थर रख। गत अपनी सहज सीमा म ।

तैयार

कुस दीवार से सटाकर एेसे फ़श पर रख  जहाँ वह फसले नह। उसके पीछे खड़े होकर
दोना  हाथ पीठ के ऊपर हसे पर रख। पैर कूहा  जतने अलग हा ।

कैसे कर

1. साँस लेते ए बीच म  रह ; दोना  तलवा  पर बराबर भार हो।

2. साँस छोड़ते ए कूहा  का भार दाएँ पैर के ऊपर लाएँ। दोना  पैर नीचे ही रह ।

3. साँस लेकर बीच म  लौट ।

4. साँस छोड़ते ए बाय ओर जाएँ और धीरे जार रख।

ास और माा

हर ओर 6 बार।

सरल वकप

भार बत थोड़ा बदल  और दोना  हाथा  क पकड़
मज़बूत रख।

सावधानी

खड़े होने पर चकर, घुटने का अचानक मुड़ना या
कुस का हलना दखाइ दे तो बैठ जाएँ।

आगे क समझ

सहारा और गत क सीमा वही रख। आगे बढ़ने का
नणय तगत मागदशन म  कर ।

कुस के अनुकूल प: राजीव लुला क मूल अयास-सामी। सामाय ायाम और सावधानया  के संदभ अंत म  दए ह।
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कुस पर योग / संतलुन और सहज गत

सहारे के साथ एड़याँ उठाना
सहारे के साथ खड़े होकर / पंजे के आधार से ऊपर उठना

शरर ऊपर उठे, आगे न लुढ़के। हाथा  का सहारा लगातार बना रहे।

कुस थर रख। गत अपनी सहज सीमा म ।

तैयार

कुस दीवार से सटाकर थर कर । उसके पीछे खड़े होकर दोना  हाथ पीठ पर रख। पैर
समानांतर हा  और फ़श न फसले।

कैसे कर

1. साँस लेते ए सर के शखर तक हका वतार द ।

2. साँस छोड़ते ए दोना  एड़याँ उठाएँ। भार पैर क उँगलया  के आधार पर बराबर
फैले।

3. ऊपर एक सहज साँस ल ।

4. साँस छोड़ते ए एड़याँ धीरे नीचे लाएँ।

ास और माा

6 से 8 बार।

सरल वकप

एड़याँ थोड़ा-सा उठाएँ और दोना  हाथा  का पूरा
सहारा ल ।

सावधानी

पडली म  तेज़ दद, एड़ के ऊपर क कडरा म  दद,
पैर सु होने या टखने अथर होने पर क ।

आगे क समझ

सहारा और गत क सीमा वही रख। आगे बढ़ने का
नणय तगत मागदशन म  कर ।

कुस के अनुकूल प: राजीव लुला क मूल अयास-सामी। सामाय ायाम और सावधानया  के संदभ अंत म  दए ह।
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कुस पर योग / संतलुन और सहज गत

सहारे के साथ पंजे उठाना
सहारे के साथ खड़े होकर / एड़याँ नीचे, अगला भाग ऊपर

पडली के सामने क मांसपेशयाँ काम कर । पीछे क ओर भार अचानक न जाए।

कुस थर रख। गत अपनी सहज सीमा म ।

तैयार

दीवार से सटी थर कुस के पीछे खड़े हा । दोना  हाथ सहारे पर और पैर समानांतर रह ।
फ़श न फसले।

कैसे कर

1. साँस लेते ए भार पैरा  के ऊपर बीच म  रख ।

2. साँस छोड़ते ए उँगलयाँ और पंजा  का अगला भाग उठाएँ। दोना  एड़याँ नीचे रह ।

3. ऊपर एक सहज साँस ल ।

4. साँस छोड़ते ए पंजे धीरे टकाएँ।

ास और माा

6 से 8 बार।

सरल वकप

बैठकर दोना  एड़याँ ज़मीन पर रख। पंजे थोड़ा
उठाकर धीरे नीचे कर ।

सावधानी

भार अचानक पीछे जाए, या पडली के सामने
अथवा टखने म  दद हो तो बैठकर कया जाने वाला
वकप चुन ।

आगे क समझ

सहारा और गत क सीमा वही रख। आगे बढ़ने का
नणय तगत मागदशन म  कर ।

कुस के अनुकूल प: राजीव लुला क मूल अयास-सामी। सामाय ायाम और सावधानया  के संदभ अंत म  दए ह।
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कुस पर योग / संतलुन और सहज गत

सहारे के साथ एक पैर उठाना
सहारे के साथ खड़े होकर / कुछ ण एक पैर पर भार

कुस का सहारा घटाए बना एक पैर पर ठहरने का अनुभव कजए।

कुस थर रख। गत अपनी सहज सीमा म ।

तैयार

कुस को दीवार से सटाकर एेसे फ़श पर थर कर  जहाँ वह फसले नह। पीछे खड़े हा ,
दोना  हाथ पीठ पर रख  और सामने एक थर ब देख ।

कैसे कर

1. साँस लेते ए भार बाएँ पैर पर लाएँ।

2. साँस छोड़ते ए दाय एड़ उठाएँ। पयात थरता हो तभी पूरा पैर उठाएँ।

3. ठहरते समय साँस सामाय चलती रहे।

4. पैर नीचे रख , आधार फर बनाएँ और सर ओर कर ।

ास और माा

हर ओर 2 से 3 सहज ास।

सरल वकप

उठ एड़ वाले पैर क उँगलयाँ ज़मीन पर रखकर
अतरत आधार बनाए रख।

सावधानी

बार-बार गरना, नया चकर, पैरा  म  कमज़ोर या
कुस को थर न कर पाना हो तो यह खड़ा अयास
न कर ; तगत सहायता ल ।

आगे क समझ

सहारा और गत क सीमा वही रख। आगे बढ़ने का
नणय तगत मागदशन म  कर ।

कुस के अनुकूल प: राजीव लुला क मूल अयास-सामी। सामाय ायाम और सावधानया  के संदभ अंत म  दए ह।
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अयास / हदी संकरण

ास को जानए
अपनी साँस से मलुाक़ात

साँस तो साथ रहती है; उसक ख़बर लेने क फ़ुसत कम मलती है। ाण योग क परपरा म  ापक अथ रखता है, उसे केवल भीतर आने वाली
हवा कह देने से बात अधूर रह जाती है। यहाँ शुआत उस अनुभव से कजए जो अभी उपलध है: आराम से बैठना, साँस को पहचानना और
बेवजह का ज़ोर छोड़ देना।

आसन के बाद का संग

योगसू 2.49-50 म  आसन के बाद ास-ास क गत और देश, काल, संया का संग आता है। यह म बताता है क ाणायाम
यानपूवक सीखा जाने वाला अनुशासन है। यहाँ शुआती अयास के लए थर कुस और आरामदेह बैठना चुना गया है।

परूक, रेचक और कुभक

ास भीतर लेने को पूरक, बाहर छोड़ने को रेचक और रोकने को कुभक कहते ह। शद परचत हा  तब भी रोकने क अवध अपने आप तय न
कर । इस दशका के तीना  आरभक अयास कुभक के बना ह।

गनती का लहाज़, सहजता का भी

जहाँ समान गनती दी है, उससे म समझने म  मदद मलती है। मगर गनती पूर करने के लए साँस को खचना या बेचैनी सहना मुनासब नह।
जब ज़रत हो, हाथ नीचे रख दीजए और साँस को अपनी रवानी म  लौटने दीजए।

पाठ-संदभ: योगसू 2.49-50; आरभक अयास कुभक के बना ह।
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02 / ाणायाम

सहज ास का अवलोकन
सहज शुआत / पहले जो चल रहा है, उसे देखए

बैठए और आती-जाती साँस को पहचानए। देखने के लए उसे बदलना आवयक नह।

तैयार

आराम से बैठ । पैर पूरे सहारे पर हा , हाथ जाँघा  पर रख  और आँख  खुली या नज़र
हक नीची रख।

कैसे कर

1. अगली साँस भीतर आते और बाहर जाते ए देख । उसक गत या गहराइ न बदल।

2. जबड़ा और कंधे ढले होने द । अधक हवा भरने क कोशश न कर ।

3. यान भटके तो यह पहचानकर धीरे साँस के पश पर लौट आएँ।

4. अंत म  तलवा  और कुस के सहारे को फर महसूस कर ।

ास और माा

कुछ सहज ास तक रह । न कोइ नत गनती, न साँस रोकना।

सरल वकप

ास पर यान बेचैन करे तो तलवा , कुस के पश
या कसी और सहज ब पर यान रख।

सावधानी

बेचैनी या सर हका लगने पर साँस को देखने का
आह छोड़ द । उसे अपनी गत पर लौटने द ।

आगे क समझ

साँस वाभावक ही रहने द । उसे और धीमा या गहरा
करने क आवयकता नह।

अयास को समझए

अयास म  मन का भटकना भी दखाइ देता है। उसे देखकर लौट आना इस आरभक अयास का हसा है। यहाँ कसी वशेष अनुभव, शूयता
या वचाररहत दशा को पैदा करने का नदश नह है।

इस दशका के लए तैयार आरभक अयास।
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02 / ाणायाम

अनुलोम-वलोम क सहज शुआत
सहज शुआत / नासकाआ  का म बदलना · बना कुभक

पश हका हो और साँस शांत। एक पूरा च यान से करना तेज़ी से कइ च करने से अधक उपयोगी शुआत है।

तैयार

सीधे बैठ । बायाँ हाथ जाँघ पर रख। दाएँ हाथ क तजनी और मयमा भीतर मोड़ ।
अंगूठे से दाय नासका और अनामका व छोटी उँगली से बाय नासका को हका बंद
कर । इस हाथ क थत को वण  मुा कहते ह।

कैसे कर

1. अंगूठे से दाय नासका बंद करके बाय से साँस ल ।

2. अनामका और छोटी उँगली से बाय नासका बंद कर । अंगूठा हटाकर दाय से
साँस छोड़ ।

3. दाय से साँस ल । फर उसे बंद करके बाय से साँस छोड़ ।

4. यह एक च आ। उँगलया  का दबाव हका और साँस क गत सहज रहे; बीच म
साँस न रोक ।

ास और माा

सहज, समान गनती पर 4 च से शु कर । गनती नभाने के लए साँस को खच
नह।

सरल वकप

हाथ नीचे रखकर सामाय ास पर लौट आएँ।

सावधानी

नासका पूर बंद हो, उँगली के दबाव से दद हो या
ास को सँभालने से घबराहट बढ़े तो न कर ।
चकसक ने साँस रोकने से मना कया हो तो उस
मनाही का पालन कर ; यहाँ वैसे भी कुभक नह है।

आगे क समझ

ास को सहज रख। अवध बढ़ाने, ज़ोर लगाने या
कुभक जोड़ने क जदी न कर ।

अयास को समझए

नाड़शोधन और अनुलोम-वलोम नाम अलग शण-परपराआ  म  कुछ भ मा  के लए भी मलते ह। यहाँ केवल नासकाआ  को बार-बार
बदलने का सरल प दया है। इसे अनुपात, बध या कुभक वाले पूण पारपरक म का थानाप न मान ।

वामी सयानद सरवती, आसन ाणायाम मुा बध, नाड़शोधन करण: आधुनक शण-संदभ। यहाँ दया ारभक प कुभक के बना है।



Lulla Family / अयास सतबर 2026

lulla.net/practice/ 34 / 47

02 / ाणायाम

शीतली और सीकार
सहज शुआत / मुख से सहज पूरक, नासका से रेचक

जीभ क सहज नली से ास भीतर ल  और नाक से धीरे छोड़ । जीभ न मुड़े तो उसके लए भी सरल वकप है।

साँस न रोक ; जीभ को ज़बरदती न मोड़ ।

तैयार

सीधे और सहज बैठ । हाथ ढले रख। यद वाभावक प से सभव हो तो जीभ के
दोना  कनारे मोड़कर छोटी नली बनाएँ।

कैसे कर

1. मुड़ इ जीभ को हाठा  के बीच थोड़ा बाहर लाएँ।

2. उस नली से धीरे साँस भीतर ल ।

3. मुख बंद करके दोना  नासकाआ  से सहज साँस छोड़ । बीच म  न रोक ।

4. जीभ न मुड़े तो सीकार का वकप ल : दाँत हके अलग रख , जीभ उनके पीछे
रहे और दाँता  के बीच से साँस ल । फर मुख बंद करके नाक से छोड़ ।

ास और माा

4 च से शु कर ।

सरल वकप

मुख बंद करके अपनी वाभावक ास पर लौट ।

सावधानी

ठंड हवा से दाँत, गला या फेफड़े चढ़ , अथवा मुख
से साँस लेने पर दमे के लण बढ़  तो यह अयास
छोड़ द । चकर आए तो क ।

आगे क समझ

ास सहज रहे। कुभक या बलपूवक ास न जोड़ ।

अयास को समझए

शीतली और सीकार के नाम हवा के मुख से वेश क अलग वधया  को बताते ह। पारपरक हठयोग के वणन म  आगे कुभक भी आता है। इस
दशका का आरभक प उस अंश को छोड़ता है; इसे कसी रोग या बुखार का उपचार न मान ।

हठयोगदीपका 2.54-58: सीकार और शीतली का पारपरक संदभ। यहाँ कुभक हटाकर सहज आरभक प दया है।
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कपालभात
योय शक के साथ समझने का वषय

हठयोगदीपका म  कपालभात षट्कमा  के संग म  आती है। चलत शण म  छोटे, सय रेचक के बाद पूरक अपने आप होता है।
घेरडसंहता म  इसी नाम के कइ प ह , जनम  जल से क जाने वाली याएँ भी ह। इसलए केवल नाम समान होने से वध समान नह हो
जाती।

सावधानी

उच रतचाप, दयरोग, हनया, गभावथा, हाल क पेट क शचकसा, लूकोमा, चकर, दबाव से बढ़ती अलता या ोणतल क समया
हो तो चकसक और योय शक क वीकृत के बना न कर ।

यहाँ या नह दया गया है

इन बलपूवक वधया  क गत, आवृ और अवध का वयं अनुसरण करने वाला म इस दशका म  नह है। परचत नाम होना पयात शण
नह है। पहले तगत उपयुतता और य शण क वथा कजए।

हठयोगदीपका 2.35; घेरडसंहता 1.55-60। यहाँ गत, आवृ या अवध का अयास-नदश नह दया गया है।
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भका
योय शक के साथ समझने का वषय

भका म  भीतर और बाहर, दोना  दशाआ  क ास सय होती है। धाकनी क उपमा इसी गत के लए है। इसे कपालभात का सरा नाम
समझना ठक नह। पारपरक म म  आने वाले अय अंश और उनक उपयुतता य शण म  समझनी चाहए।

सावधानी

उच रतचाप, दयरोग, हनया, गभावथा, हाल क पेट क शचकसा, लूकोमा, घबराहट के दौरे, चकर या सन-रोग हो तो चकसक
और योय शक क वीकृत के बना न कर ।

यहाँ या नह दया गया है

इन बलपूवक वधया  क गत, आवृ और अवध का वयं अनुसरण करने वाला म इस दशका म  नह है। परचत नाम होना पयात शण
नह है। पहले तगत उपयुतता और य शण क वथा कजए।

हठयोगदीपका 2.44 तथा 2.59-67। इस परचय से गत, च-संया या अवध तय न कर ।
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चा  क भाषा
कमल के पास ज़रा ठहरए

मूलाधार, अनाहत, आा: नाम सुने ए लगते ह। मगर कमल के दल, उन पर अर, भीतर का बीज और तव-मडल पढ़ए तो परचत नाम के
भीतर कइ तह  खुलती ह। सात रंग याद कर लेना इस पूर भाषा को जान लेना नह है।

छह च, फर सहार

यहाँ मुय शाीय संदभ पूणानद का षट्चनपण है, जसे जॉन वुडरॉफ़ के अनुवाद और टपणी सहत पढ़ा गया है। उसक छह केा  वाली
संरचना म  सहार ऊपर वणत है। इसीलए सात परचत केा  क सूची और ंथ के नाम म  छह क संया साथ दखाइ देती ह।

थान का संकेत, शरर का नशा नह

थान समझाने के लए मूल, नाभ, दय या कठ जैसे संकेत आते ह। इह  कसी शाररक अंग या थ क ब पहचान न मान । चा  का यह
अययन रोग का नदान करने या कुडलनी-जागरण का वयं अयास कराने के लए नह है।

हर परपरा क बात उसी से सुनए

हर के के नीचे शाीय वणन, आधुनक मनोवैानक अथ और सम योग क ाया अलग मलेगी। इनके रंग और अथ हमेशा एक नह ह।
उस फ़क़  को जदी से मटाने क ज़रत नह; थोड़ा ठहरकर उसके ोत तक जाइए। असर समझ का नया दरवाज़ा वह खुलता है।

शाीय संदभ: पूणानद का षट्चनपण, द सप ट पावर म  अनुवाद और टपणी सहत।
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मूलाधार
मूल म  आधार

शाीय वणन म  जननेय के नीचे और गुदा के ऊपर, मय नाड़ के मूल म । शरर क दशा समझने के लए इसे मूल देश का संकेत मान ।

दल

4

तव

पृथवी

थूल तवा  म  पृवी

बीज

लं

शाीय वणन

चार गहरे लाल दल, उन पर सुनहरे अर। के म  चमकता पीला पृथवी-मडल चतुकोण के प म  है।

आकृत: पीला चतुकोण। देवता: ा।

इस कमल को मय माग का आधार बताया गया है। शत के आरोहण क कथा इसी मूल से शु होती है। यह कथन ंथ के सूम-शरर और
साधना-संदभ का है; शरर के कसी अंग का चकसकय ववरण नह।

आधुनक ाया

आधुनक सात-रंग वाले म म  मूलाधार लाल है। थरता, सुरा और जीवन म  आधार क अनुभूत से इसका सबध जोड़ा जाता है। यह ाया
दला , अरा  और पृथवी-मडल के शाीय ववरण से अलग तर क बात करती है।

सम योग क ाया

सम योग के औवल-सार म  यह भौतक और अवचेतन े से जुड़ा के है। शाररक जीवन-शत तथा जड़ता दोना  का संग आता है; रंग
लाल दया गया है।

पाठ म  कहाँ ठहर

केवल लाल रंग याद रखने से के का पीला चतुकोण छूट जाता है। दल का रंग और तव-मडल का रंग अलग पढ़ए; एक ही च म  दोना  साथ
हो सकते ह।

षट्चनपण, ोक 4-13। द सप ट पावर म  अनुवाद और टपणी; संलन संकलन म  बाद क टपणयाँ भी ह। सम योग: औवल एडवचर का अलग, तीयक सार।
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वाधान
अपना अधान

शाीय थान जननेय के मूल म , मय नाड़ के भीतर बताया गया है। दशा के लए नचले ोण-देश को समझ ; यह शाररक अंग क
नत पहचान नह।

दल

6

तव

जल

संकृत पद: अप्

बीज

वं

शाीय वणन

सर छः दला  का कमल, बजली क तरह चमकते अर। बीच म  ेत जल-मडल और ेत अधच है।

आकृत: ेत अधच। देवता: वण।

जल-देश और उसका बीज इस छः दला  वाले कमल म  रखे गए ह। पूरा वणन यान क उस मब भाषा का अंश है जसम  तव, आकृत और
देवता साथ पढ़े जाते ह।

आधुनक ाया

आधुनक म म  नारंगी रंग, रचनामकता, भावनाएँ और सबध मुख अथ बनते ह। इस मनोवैानक पाठ को शाीय जल-मडल के साथ
रख सकते ह , पर दोना  को एक ही कथन न मान ।

सम योग क ाया

सम योग के सार म  यह नन ाणक े से सब है; रचनामक अभत और नन ाणक आवेगा  का उलेख है। रंग गहरा बगनी-लाल
बताया गया है।

पाठ म  कहाँ ठहर

वाधान को पढ़ते समय देख  क तीन ायाएँ कस बात पर ठहरती ह : शाीय पाठ जल-मडल पर, आधुनक पाठ भावनामक जीवन पर,
और सम योग ाणक े पर। शद समान हा  तो भी उनक पृभूम अलग हो सकती है।

षट्चनपण, ोक 14-18। द सप ट पावर म  अनुवाद और टपणी; संलन संकलन म  बाद क टपणयाँ भी ह। सम योग: औवल एडवचर का अलग, तीयक सार।
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मणपूर
मणया  का नगर · नाभ

शाीय वणन म  नाभ के मूल म । दशा समझने के लए मय अ के नाभ-देश का संकेत है।

दल

10

तव

अन

तेजस् का े

बीज

रं

शाीय वणन

कमल का रंग घने वषा-मेघ जैसा, अर नीलकमल जैसे। बीच म  अन का लाल कोण उगते सूय क भाँत चमकता है।

आकृत: उगते सूय जैसा लाल कोण। देवता: ।

नाभ-कमल के भीतर अन-देश और  का वणन आता है। तव का अन होना यहाँ यान-तीक का अंश है; इसे पाचन-रोग क पहचान या
उपचार क कसौटी न बनाएँ।

आधुनक ाया

आधुनक म म  पीला रंग और उसके साथ आमवास, तगत सामय तथा उेयपूण कम के अथ मलते ह। शाीय मेघ-वण कमल और
यह पीला रंग एक-सरे के पयाय नह ह।

सम योग क ाया

सम योग के सार म  यह ाणक के है। महवाकांा, अधकार और वजय क वृया  के साथ आनद और उदारता का भी संग आता है। रंग
बगनी दया गया है।

पाठ म  कहाँ ठहर

अन का अथ हर संदभ म  एक नह होता। यहाँ पहले ंथ का अन-मडल समझ , फर आधुनक आमवास वाली ाया पढ़ । इससे तीक
और उसका बाद का अनुयोग अलग दखाइ द गे।

षट्चनपण, ोक 19-21। द सप ट पावर म  अनुवाद और टपणी; संलन संकलन म  बाद क टपणयाँ भी ह। सम योग: औवल एडवचर का अलग, तीयक सार।
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अनाहत
अनाहत · दय-देश

नाभ-कमल के ऊपर दय-देश म  वणत। दशा के लए व के मय भाग का संकेत है; इसे धड़कते दय-अंग का नाम न मान ।

दल

12

तव

वायु

बीज

यं

शाीय वणन

बधूक के गहरे लाल पुप जैसा कमल, बारह दल और सर अर। भीतर धू-वण षट्कोण वायु-मडल है।

आकृत: धुएँ के रंग क षट्कोण आकृत। देवता: इश · इशान ।

दय-कमल क तुलना कपवृ से क गइ है और भीतर के आमतव पर यान का संग आता है। इस वणन क भत और यान क भाषा को
केवल भावनाआ  क सूची म  सीमत कर देना उसका अथ छोटा कर देगा।

आधुनक ाया

आधुनक म म  हरा रंग, ेम, कणा और भावनामक संतुलन के सबध मलते ह। ये आज के पाठक के लए अथ खोलने वाली ायाएँ ह ;
शाीय कमल का रंग फर भी गहरा लाल ही पढ़ना होगा।

सम योग क ाया

सम योग के सार म  यह भावनामक सा का के है; चैय पुष को इसके पीछे बताया जाता है। चैय सा का यह पद केवल णक भावना
का सरा नाम नह है। रंग सुनहरा-गुलाबी दया गया है।

पाठ म  कहाँ ठहर

दय कहने पर हम अंग, भावना और अतरतम, तीना  क ओर जा सकते ह। पढ़ते समय पहचान  क कसी अनुेद म  कौन-सा अथ सय है।
हर जगह तीना  को मला देने से सूम अतर खो जाता है।

षट्चनपण, ोक 22-27। द सप ट पावर म  अनुवाद और टपणी; संलन संकलन म  बाद क टपणयाँ भी ह। सम योग: औवल एडवचर का अलग, तीयक सार।
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वशु
वशु · कठ

शाीय थान कठ-मूल म  है। शरर क दशा के लए गले के नचले भाग का संकेत ल ।

दल

16

तव

आकाश

बीज

हं

शाीय वणन

धुएँ क आभा वाला बगनी कमल, सोलह दल और लाल वर-वण। के म  नमल ेत गोल आकाश-मडल है।

आकृत: नमल ेत वृ। देवता: सदाशव।

वणन म  आकाश, वर और च-देश का सबध आता है। अरा  को यहाँ केवल सजावट न समझ : वे कमल क यान-संरचना का हसा ह।
आगे का साधना-संग य परपरागत मागदशन का वषय है।

आधुनक ाया

आधुनक म म  नीला रंग और संवाद, वाणी तथा अभत के अथ मुख ह। यह अथ-सरणी पारपरक अर-मडल से ेरक सबध रख
सकती है, पर उसका पूरा थान नह लेती।

सम योग क ाया

सम योग म  यह मानसक केा  म  गना गया है, वशेषकर वचार क बाहर अभत से सबधत। औवल-सार म  इसका रंग धूसर है।

पाठ म  कहाँ ठहर

कठ और वाणी का सबध सहज लगता है। फर भी शाीय वर-वण, आधुनक संवाद-कौशल और सम योग क मानसक अभत को
उनके अपने संदभ म  पढ़ए। एक साधारण समानता पूर ाया नह है।

षट्चनपण, ोक 28-31। द सप ट पावर म  अनुवाद और टपणी; संलन संकलन म  बाद क टपणयाँ भी ह। सम योग: औवल एडवचर का अलग, तीयक सार।
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आा
आा · ूमय

भाहा  के बीच वणत के। यान क दशा मय अ क ओर रखी जाती है; यह भौतक आँख या मतक क थ क नत पहचान नह।

दल

2

तव

मनस्

पाँच थूल तवा  से आगे

बीज

ॐ

शाीय वणन

चमा जैसा ेत, दो दला  वाला कमल और दो ेत अर। भीतर क आकृतया  के वणन म  च-योत और वुत् जैसी उपमाएँ आती ह।

आकृत: भीतर का काशमय कोण। देवता: परमशव · अधनारर प का भी संग।

यहाँ सूम मन का संग है। इसे पृथवी से आकाश तक क सूची म  छठा थूल तव जोड़कर न पढ़ । ंथ क यान-याा इस ब पर और सूम
होती है; उसक यामक वध केवल पढ़कर आरभ करने के लए नह दी गइ है।

आधुनक ाया

आधुनक म म  गहरा नील रंग, अत, ववेक और सहज बोध के सबध मलते ह। इह  कसी अनुभव को अलौकक स करने क कसौटी
न बनाएँ।

सम योग क ाया

सम योग के सार म  यह संकप, मानसक याशीलता, ान और सजगता से सबधत मानसक के है। यहाँ इसका रंग ेत बताया गया है।

पाठ म  कहाँ ठहर

तव क पंत म  मनस् देखकर ठहरए। यहाँ मानच केवल भौतक पदाथा  का म नह है। इसी अतर के कारण नीचे क पाँच वया  और
आा को एक जैसी ेणी म  रखकर पढ़ना ामक हो सकता है।

षट्चनपण, ोक 32-38। द सप ट पावर म  अनुवाद और टपणी; संलन संकलन म  बाद क टपणयाँ भी ह। सम योग: औवल एडवचर का अलग, तीयक सार।
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सहार
सहदल · शीष से ऊपर

छः केा  के ऊपर, सर के शखर और उससे ऊपर के देश म  वणत।

दल

1000

तव

थूल तवा  से परे

कसी एक थूल तव का मडल नह

बीज

कोइ एक बीज नधारत नह

शाीय वणन

पूणच से भी उवल सहदल कमल। केसरा  म  उगते सूय क आभा और दला  पर बार-बार वयत ेत अर वणत ह।

आकृत: नीचे क ओर मुख वाला कमल और भीतर च-देश। देवता: परमशव और शत के एेय का संग।

सहार को छः चा  से ऊपर पूण आनद और परम तव म  लय के संग म  रखा गया है। यहाँ वणन साधना क परणत का है। इसे शरर म  कोइ
नया के खोलने क छोटी तकनीक क तरह तुत करना ंथ के आशय को हका कर देता है।

आधुनक ाया

आधुनक म म  बगनी या ेत रंग, आयामक सजगता और ापक चेतना के अथ मलते ह। यह आधुनक सार शाीय ववरण का सपूण
अनुवाद नह है।

सम योग क ाया

सम योग के औवल-सार म  यह अतचेतन े और उचतर चेतना से सपक  का के है। रंग नीला, वणम काश के साथ बताया गया है।

पाठ म  कहाँ ठहर

सहदल क संया और योत क उपमाएँ वणन का पैमाना बदल देती ह। छह केा  क मक सूची के बाद यह परणत का च है। पहले ंथ
के इस बदलाव को पढ़ , फर आधुनक सातव  च वाले संेप से तुलना कर ।

षट्चनपण, ोक 40-49। द सप ट पावर म  अनुवाद और टपणी; संलन संकलन म  बाद क टपणयाँ भी ह। सम योग: औवल एडवचर का अलग, तीयक सार।
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ोत और शण-संदभ
शण-परपरा का वणन और आधुनक ायाम-संबंधी सलाह अलग योजना  के लए ह। ोत-कड़या  म  अंेज़ी सामी भी
है।

01 / योग: भाव और सावधानयाँ

NCCIH का सामाय मागदशन: शुआती अयास, अनुकूल बदलाव और सुरा।

ोत खोलए

02 / बैठकर कए जाने वाले ायाम

NHSꣾ कुस का चुनाव और सामाय बैठा ायाम।

ोत खोलए

03 / शत के लए सामाय ायाम

NHSꣾ दीवार पर हथेलया  से धका देने सहत शुआती गतवधयाँ।

ोत खोलए

04 / अधक आय ुम  शाररक सयता

CDCꣾ ापक सयता म  शत और संतुलन का थान।

ोत खोलए

https://www.nccih.nih.gov/health/yoga-effectiveness-and-safety
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/sitting-exercises/
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/strength-exercises/
https://www.cdc.gov/physical-activity-basics/guidelines/older-adults.html
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अयास / हदी संकरण

ोत और शण-संदभ
शण-परपरा का वणन और आधुनक ायाम-संबंधी सलाह अलग योजना  के लए ह। ोत-कड़या  म  अंेज़ी सामी भी
है।

05 / ऑटयोपोरोसस म  ायाम-संबंधी सहमत

Too Fit To Fractureꣾ जयानेगोरयो और सहकमया  क सफ़ारश ; रढ़ क देखभाल के लए तगत अनुकूलन।

ोत खोलए

06 / हठयोगदीपका

वामाराम का ंथ; पंचम सह का अनुवाद। अयाय 2, वशेषकर 35, 44 और 54-67। पारपरक संदभ को आधुनक चकसकय माण से
अलग पढ़ ।

ोत खोलए

07 / घेरडसंहता

संकृत पाठ, 1.55-60: कपालभात के भ प। केवल नाम से वधया  को एक न मान ।

ोत खोलए

08 / आसन ाणायाम मुा बध

वामी सयानद सरवती, चौथा संशोधत संकरण, 2009; नाड़शोधन करण। कड़ काशक क शण-सामी क ओर है।

ोत खोलए

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5101068/
https://mantrayogameditation.org/wp-content/uploads/2019/12/HathaYogaPradipika-SanskritTextWithEnglishTranslatlionAndNotes.pdf
https://sanskritdocuments.org/doc_yoga/gheraNDasaMhitA.html
https://www.biharyoga.net/asana-and-pranayama.php
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ोत और शण-संदभ
शण-परपरा का वणन और आधुनक ायाम-संबंधी सलाह अलग योजना  के लए ह। ोत-कड़या  म  अंेज़ी सामी भी
है।

09 / षट्चनपण और द सपट पावर

पूणानद का पाठ; जॉन वुडरॉफ़ का अनुवाद और टपणी। संलन संकलन म  वीरवामी कृणराज क बाद क सामी भी है। यहाँ शाीय
वयाँ 4-49 के पाठ-संदभा  पर आधारत ह।

ोत खोलए

10 / सम योग म  चा  क ाया

औवल एडवचर का 2021 का परचय। यह तीयक सार है; इसे षट्चनपण के कथन के प म  तुत नह कया गया है।

ोत खोलए

11 / आधुनक च-ाया

अनोडया जूडथ क Wheels of Lifeꣾ आधुनक अथ-सरणी का संदभ। कड़ काशक क पुतक-सूचना क ओर है।

ोत खोलए

12 / पतजल योगसू

संकृत पाठ: 1.12-14, 2.46 तथा 2.49-50। अयास, आसन और ाणायाम क तावना के संदभ।

ोत खोलए

इस संकरण का हदी लेखन और संकलन राजीव लुला के लए तैयार कया गया है। कुस-अनुकूल गतया  और चा  का आधार उनक मूल अयास-सामी है। हदी और
अंेज़ी को अपने-अपने पाठक के लए अलग लखा गया है।

© 2026 राजीव लुला। मूल ोता  का ेय उनके लेखका  और परपराआ  को है।

https://tantricacademy.com/wp-content/uploads/2018/09/The-Serpent-Power-by-Woodroffe-and-Krishnaraj-TantricAcademy.com_.pdf
https://adventure.auroville.com/index.php/2021/05/04/an-introduction-to-the-chakras-in-integral-yoga/
https://www.llewellyn.com/product.php?ean=9780875423203
https://sanskritdocuments.org/doc_yoga/yogasuutra.html
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