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साराशं- आधुिनक काल मे योग का अिधक ᮧचार व ᮧसार हो रहा है । इसी कारण योग मे आसनᲂ को 
एक िवशेष मह᭜व ᮧा᳙ ᱟआ है, हठᮧदीिपका और घेर᭛ड सिंहता यह योग के ᮧाचीन ᮕंथ है । केव᭨य 
ᮧाि᳙ के िलए योग साधना मह᭜वपूणᭅ कहलाती है। ᭭वा᭜माराम जो कᳱ हठᮧदीिपका के रचेता है और 
᭭वामी िनरंजन ᳇ारा घेर᭛ड संिहता ᮧचार मे है । इन ᮕंथᲂ मे आसन संबंिधत मह᭜वपूणᭅ उपदेश ᳰदए 
गए है जो कᳱ इस शोधपᮢ को ᮧभािवत करत ेहै । इस शोधपᮢ मे आसन को िव᭭तार से वᳶणᭅत ᳰकया 
गया है। इस शोधपᮢ मे “हठᮧदीिपका तथा घरे᭛ड सिंहता के  आसन मᱶ ᭍या समानताएं हे  इस िवषय 
का वणᭅन ᳰकया गया है, अथाᭅत इस शोधपᮢ से असनोकᳱ सही जानकारी ᮧा᳙ होिग ।  
मलू श᭣द – हठᮧदीिपका, घरे᭛ड सिंहता, आसन 
ᮧ᭭तावना- इस शोधपᮢ का उ᳎े᭫य दो ᮧिस᳍ ᮧामािणक पारंपᳯरक योग ᮕंथᲂ हठयोग ᮧदीिपका और 
घेरंडा संिहता मᱶ आसन या मुᮤाᲐ कᳱ तुलना करना है। आसन कᳱ उ᭜पिᱫ 'अस्' धात ुस ेᱟई है िजसका 

अथᭅ है बैठना। आम तौर पर 'आसन' श᭣द का ᮧयोग दो ᮧितयोिगताᲐ मᱶ ᳰकया जाता है, शरीर कᳱ वह 

ि᭭थित िजसे हम बैठने के िलए अपनाते हᱹ और बैठने के िलए िजस व᭭तु का उपयोग करते हᱹ। अिधकांश 
पारंपᳯरक योग ᮕंथ मह᭜वपूणᭅ आसनᲂ कᳱ सं᭎या के संबंध मᱶ सहमत हᱹ और 84 आसन ᳰदए गए हᱹ। 

हठयोग ᮧदीिपका और घेर᭛ड संिहता दोनᲂ मᱶ आसनᲂ का िव᭭तार स ेवणᭅन ᳰकया गया है। इसके िलए 
शोधकताᭅ न े दोनᲂ ᮕंथᲂ कᳱ िविभ᳖ टीकाकारᲂ ᳇ारा दी गई उपल᭣ध ᳯट᭡पिणयᲂ का गहन अ᭟ययन 
ᳰकया। इन दोनᲂ ᮕंथᲂ मᱶ ᳰदए गए अिधकांश आसनᲂ मᱶ समानताएं हᱹ। हठयोग ᮧदीिपका मᱶ 15 आसनᲂ 

का िव᭭तार से वणᭅन ᳰकया गया है जबᳰक घेर᭛ड संिहता मᱶ 32 आसनᲂ का वणᭅन ᳰकया गया है। सबस े

मह᭜वपूणᭅ आसनᲂ के संबंध मᱶ दोनᲂ ᮕंथᲂ मᱶ समान नाम ᳰदए गए हᱹ। इन पारंपᳯरक ᮕंथᲂ मᱶ आसनᲂ को 
᳞वि᭭थत करने का ᮓम भी िभ᳖ है। आसन करने के लाभᲂ के संबंध मᱶ, ᭭प᳥ सिूᲦयाँ हᱹ जो लाभᲂ का 

िव᭭तार स ेवणᭅन करती हᱹ। इस आधुिनक दिुनया मᱶ योग कᳱ सकैड़ᲂ शैिलयाँ और िव᳒ालय हᱹ जो अपनी 
ᮧासंिगकता और लोगᲂ ᳇ारा योग कᳱ उᲬ मांग के कारण उ᳖ीसवᱭ शता᭣दी के बाद उभरे हᱹ। शोधकताᭅ 
का सुझाव है ᳰक, तथाकिथत नए योग के पीछ ेभागने के बजाय उन पारंपᳯरक आसनᲂ से िचपके रहना 

बेहतर है िजनका वणᭅन हठयोग ᮧदीिपका और घेरंडा संिहता जैसे ᮧामािणक पारंपᳯरक ᮕंथᲂ मᱶ ᳰकया 
गया है। 
हठᮧदीिपका  का पᳯरचय - 

   हठᮧᳰदपीका हठयोग का एक अ᭜यंत महᱬवपूरण ᮕंथ है, िजसमᱶ ᮧाणायम के वतᭅमान मᱶ स᭄ुात आठ 
ᮧकारᲂ का िव᭭तृत वणᭅन ᮧा᳙ होता है। ᭭वा᭜माराम कᳱ इस रचना के बाद कई योिगयᲂ ने हठयोग 
िवषयमᱶ लेखन ᮧारंभ ᳰकया। अतः उ᭠हᱭ सबके िलए ᭭वातमाराम आदशᭅ बने। इसका अनुमान 
योगिच᭠तामिण, हठर᳀ावली, हठस᭑केतचि᭠ᮤका, हठतᱬवकौमुदी आᳰद पु᭭तकᲂ के अ᭟ययन से ᳰकया 
जा सकता है। ᭭वा᭜माराम न ेहठयोग के मुिनयᲂ और योिगयᲂ दोनᲂ कᳱ पर᭥पराᲐ का सफलतापूवᭅक 
सामजं᭭य ᭭थािपत ᳰकया, िजसका ᭭प᳥ उ᭨लेख है। जसै-े     
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विस᳧ा᳒ै᳟  मिुनिभमᭅ᭜᭭य᭠ेᮤा᳒ै᳟  योिगिभः । 
अ᭑गीकृता᭠यासनािन क᭝य᭠त ेकािनिच᭠मया ।।1 

   हठᮧᳰदपीका ᭭वामी ᭭वा᭜माराम ᳇ारा रिचत एक हठयोग िस᳍ात ं
ᮕ᭠थ है। इस ᮕ᭠थ मᱶ पांच उपदेश हᱹ। यह ᮕ᭠थ मु᭎यतः आसन, 
ᮧाणायम, मुᮤा और नादयोग के उप᭭थापन कᳱ ᳞ा᭎या करता है। 
हठᮧᳰदपीका ᮕ᭠थ िव᳇ानᲂ और हठयोिगयᲂ के िलए अ᭜यंत 
महᱬवपूणᭅ है। य᳒िप ᭭वा᭜माराम न े इन योिगक ᮧᳰᮓयाᲐ पर 
िवशेष वल ᳰदया है, िजनमे वा᳭ आचरण का ᭭थान महᱬवपणूᭅ है। 
य᳒िप ᭭वा᭜माराम न ेइन योिगक ᮧᳰᮓयाओ परिवशेष वल ᳰदया है, 
िजनमᱶ वा᳭ आचरण का ᭭थान महᱬवपूणᭅ है।, ᳰफर भी वे यह 
िनदᱷिशत करते हᱹ ᳰक योिगक ᮧᳰᮓयाए ᳰकसी ᮓमका पालन करती 
हᱹ। इसिलए वे हठयोग और राजयोग को योग के अलग अलग भाग 
के ᱨप मᱶ ᭭वीकार नहᱭ करते, बि᭨क उनके पर᭭पर पर᭭पर आि᮰त 
होने को मानते है। जसैे कहा गया है- 

हठं िवना राजयोगो राजयोग ंिवना हठः । 
न िस᭞᭟यित ततो य᭏ुममािन᭬पᱫःे सम᭤यसते ्।2 

  हठᮧदीिपका समाज को एक अ᭞भुत साहिसक दने है और इसके 
िलये समाज, िवशेषतः योगा᭤यासी समाज सदैव उनका ऋणी 

रहेगा। 
घेर᭛ड सिंहता का पᳯरचय 
  घेर᭛ड संिहता ᳞ावहाᳯरक योग पर िलखा गया एक सािह᭜य है, 

िजसके ᮧणेता महᳶषᭅ घेर᭛ड हᱹ। उनकᳱ कृित से मालूम पड़ता है ᳰक वे 
एक वै᭬णव स᭠त रहे हᲂगे, ᭍यᲂᳰक उनके म᭠ᮢᲂ मᱶ िव᭬ण ुकᳱ चचाᭅ कᳱ 

गयी है। 'जल ं िव᭬णु ं थल ं िव᭬ण'ु- अथाᭅत् जल मᱶ िव᭬ण ु हᱹ, थल मᱶ 

िव᭬णु हᱹ। एक-दो ᭭थानᲂ पर नारायण कᳱ चचाᭅ कᳱ गयी है। िजसस े
अनुमान लगाया जा सकता है ᳰक उ᭠हᲂन ेवै᭬णव िस᳍ा᭠त को अपन े
जीवन मᱶ अपनाया था और साथ-ही-साथ एक िस᳍ हठयोगी भी थे। 
उ᭠हᲂने योग को जो ᭭वᱨप ᳰदया, उसमᱶ शरीर से शुᱨ करके आ᭜म-

तᱬव तक कᳱ जानकारी दी गयी है। अ᭤यासᲂ कᳱ ᱨप-रेखा बतायी 
गयी है। 
  गृहे पूजा ᳰᮓयते तᳶहᭅ अ᭠यः ᮧकारः अि᭭त।  गृहे पूजाथᲈ ᮧयुᲦे 
वा᭭तुम᭛डले एकाशीितः (८१) को᳧काः सि᭠त येषु पᲱच᭜वाᳳरंशत् 
(४५) देवताः आवािहताः पूिजताः च भवि᭠त ।  कलशं म᭛डल᭭य 
म᭟ये ᭠यसेत्।  अथ च यथोᲦम᭠ᮢानुसारं वेदीयां स᭎ंयायुᲦेष ु
को᳧केषु वा᭭तदुेवताः आ᭮वानं कृ᭜वा पजूयेत्। 
  घेर᭛ड सिंहता कᳱ ᮧा᭒य ᮧितयᲂ स ेयह अनुमान लगाया जाता है 
ᳰक ये सᮢहवᱭ शता᭣दी के ᮕ᭠थ हᱹ। वैसे महᳶषᭅ घेर᭛ड का ज᭠म कहा ँ
ᱟआ था या वे ᳰकस ᭃेᮢ मᱶ रहते थे, यह कोई नहᱭ जानता। घेर᭛ड 

संिहता कᳱ उपल᭣ध ᮧितयᲂ मᱶ पहली ᮧित सन ्1804 कᳱ है। 
  घेर᭛ड सिंहता मᱶ िजस योग कᳱ िशᭃा दी गयी है, उसे लोग 'स᳙ांग 

योग' के नाम से जानते हᱹ। योग मᱶ कोई ऐसा िनि᳟त िनयम नहᱭ है 

ᳰक योग के इतने पᭃ होने ही चािहए। गोरखनाथ ᳇ारा िलिखत 
'गोरᭃ शतक' मᱶ षडांग योग कᳱ चचाᭅ कᳱ गयी है। 

घेर᭛ड संिहता मᱶ सबस ेपहले शरीर शुि᳍ कᳱ ᳰᮓयाᲐ कᳱ चचाᭅ कᳱ 
गयी है, िज᭠हᱶ षटकमᭅ कहा जाता है। इनमᱶ ᮧमुख है, नेित- नाक कᳱ 

सफाई, धौित-पेट के ऊपरी भाग भाग और भोजन नली कᳱ सफाई, 

वि᭭त-आँतᲂ कᳱ सफाई, िजससे हमारे शारीᳯरक िवकार दरू हो जाएँ, 

शारीᳯरक िवकार उ᭜प᳖ न हᲂ, नौिल-पेट, गुदᱷ इ᭜याᳰद का ᳞ायाम, 

कपालभाित -ᮧाणायाम का एक ᮧकार, और ᮢाटक-मानिसक 

एकाᮕता कᳱ एक िविध। षट् कमᲄ या हठयोग के ये छः अंग माने जात े
हᱹ। शरीर शुि᳍ कᳱ इन ᳰᮓयाᲐ को महᳶषᭅ घेर᭛ड न ेयोग का पहला 
आयाम माना है। इसके बाद आसनᲂ कᳱ चचाᭅ कᳱ है। महᳶषᭅ घेर᭛ड न े
मु᭎यतः ऐसे ही आसनᲂ कᳱ चचाᭅ कᳱ है, िजनसे शरीर को पूणᭅ दढ़ृता 

एवं ि᭭थरता ᮧा᳙ होती है। यहा ँभी आसनᲂ का उ᳎े᭫य शरीर पर पर 
िनय᭠ᮢण के प᳟ात् ऐसी ि᭭थित को ᮧा᳙ करना है, िजसमᱶ शारीᳯरक 

᭍लेश, या ददᭅ उ᭜प᳖ न हो। तीसरे आयाम के अ᭠तगᭅत वे मुᮤाᲐ कᳱ 

चचाᭅ करते हᱹ। मुᮤाएँ अनेक ᮧकार कᳱ होती हᱹ। महᳶषᭅ घेर᭛ड ने 
पचीस मुᮤाᲐ का वणᭅन ᳰकया है, िजनके ᳇ारा हमारे भीतर 

ᮧाणशिᲦ के ᮧवाह को िनयि᭠ᮢत ᳰकया जा सकता है। उनका कहना 
है ᳰक ᮧाण हमारे शरीर के भीतर शिᲦ और ताप उ᭜प᳖ करते हᱹ। 
उᲬ साधना मᱶ जब ᳞िᲦ ल᭥बे समय तक एक अव᭭था मᱶ बैठता है, 

तो उसके शरीर स े गमᱮ िनकलती है। शरीर का तापमान कम हो 
जाता है, ᭍यᲂᳰक हमारे भीतर ᮧाणशिᲦ िनयि᭠ᮢत नहᱭ है। लेᳰकन 

मुᮤाᲐ के अ᭤यास ᳇ारा हम ᮧाणशिᲦ या ऊजाᭅ को अपने शरीर मᱶ 
वापस खᱭच लेते हᱹ, उस ेन᳥ नहᱭ होन ेदेते। ᮧाण को शरीर के भीतर 

रोकने के िलए महᳶषᭅ घेर᭛ड न ेमुᮤाᲐ का वणᭅन ᳰकया है 
हठᮧदीिपका एंव घरे᭛ड सिंहता के आसन म ेसमानताय े
1.᭭वि᭭तकासन- 

हठᮧदीिपका 
जानवूᲃर᭠तरे" स᭥य᭍कृ᭜वा पादतल ेउभ े। 
ऋजकुायः समासीनः ᭭वि᭭तकं तत ्ᮧचᭃत े।।3 

अथᭅ: ᭭वि᭭तक आसन - (᭍यᲂᳰक यह (᭭वि᭭तक) आसन सब आसनᲂ 
कᳱ अपᭃेा सरल है, अतः सवᭅᮧथम इसी आसन का वणᭅन ᳰकया जा 

रहा है-) दोनᲂ पैरᲂ के तलवᲂ को दोनᲂ जानु (िप᭛डली) एवं 
ज᭑घाᲐ के म᭟य रख कर, सावधान होकर शरीर को सीधा कर 

(सुखपूवᭅक) बैठना ही ᭭वि᭭तकासन कहलाता है। इसी आसन को 
साधारण जनभाषा (बोलचाल कᳱ भाषा) मᱶ 'पालथी लगाकर बैठना' 

कहते हᱹ। 
घेर᭛ड सिंहता 

जानवूᲃर᭠तरे कृ᭜वा योगी पादतल ेउभ े। 
ऋजकुायसमासीनः ᭭वि᭭तकं त᭜ᮧचᭃत े।।4 

  दोनᲂ जाँघᲂ और घुटनᲂ के म᭟य दोनᲂ तलवᲂ को रख कर 
िᮢकोणाकार आसन लगायᱶ और समभाव स े बैठᱶ , इसे ᭭वि᭭तकासन 

कहते हᱹ ।
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समानता : हठ ᮧदीिपका और घेर᭛ड सिंहता इन दोनᲂ ᮕंथ मे 
᭭वि᭭तकासन कᳱ ि᭭थती  समान है। माᮢ हठ ᮧदीिपका से ᭔यादा 
ᮧभवशाली घेर᭛ड सिंहता कᳱ िविध सिव᭭तर है, और उनस े ᮧा᳙ 
होनेवाले लाभ भी समान है । 
2. गोमखुासन 
हठᮧदीिपका 

स᳞ ेदिᭃणग᭨ुफं त ुपृ᳧ पा᯴व ंिनयोजयते ्। 
दिᭃणऽेिप तथा स᳞ ंगोमखु ंगोमखुाकृित ।।5 

अथᭅ :दािहनी एड़ी को कᳯट के वाम भाग मᱶ तथा उसी ᮧकार बायᱶ 
(एड़ी) को (कᳯट के) दायᱶ भाग मᱶ रखकर गाय के मुख के समान 
आकृित बनाने से गोमुखासन होता है । 
  उपरोᲦ िविध मᱶ एक के ऊपर एक घुटने रखने से इसकᳱ आकृित 
गाय के मुख के समान और पैरᲂ के पंजे अगल-बगल से बाहर कᳱ 
तरफ़ िनकले होने के कारण गाय के कान के समान ᳰदखाई पड़ते हᱹ 
अतः गौमुख आसन कहलाता है। 
घेर᭛ड सिंहता-    

पादौ च भमूौ सं᭭ था᭡य पृ᳧ पा᳡ᱷ िनवशेयते ्। 
ि᭭थरं काय ंसमासा᳒ गोमखु ंगोमखुाकृितः ॥6 

अथᭅ :पृ᭝वी पर दोनᲂ पाँवᲂ को रख कर और पीठ के दोनᲂ पाथᲄ मᱶ 
लगा कर देह को सौधा कर गौ के मुख के समान ऊँचा करके बैठन े
गोमुखासन कहत ेहᱹ  
समानता –  

  गोमुखासन कᳱ िविध दोनᲂ ᮕंथᲂ मे लगभग समान है । इस आसन 
से समान लाभ ᮧा᳙ हᲂगे । िᳫयᲂ के िलए यह आसन अिधक 
लाभकरी बताया गया है। तथा मनु᭬य कᳱ मानिसक ि᭭थत को 
ि᭭थरता ᮧदान करता है । 
3. कु᭍कुटासन 
हठᮧदीिपका -          

प᳑ासन ंत ुसं᭭ था᭡य जानवूᲃर᭠तरे करौ । 
िनवे᭫ य भमूौ सं᭭ था᭡य ᳞ोम᭭थ ंकु᭍कुटासनम ्।।7 

अथᭅ :प᳑ासन लगाकर घुटनᲂ और जंघाᲐ के बीच (अनुकूल ᭭थान 
पर) दोनᲂ हाथᲂ को डालकर हथेिलयᲂ को भूिमपर सुि᭭थर कर (उसी 
के बल) शरीर को आकाश मᱶ ि᭭थर (पृ᭝वी स े ऊपर) रखने स े
कु᭍कुटासन होता है । 
घेर᭛ड सिंहता-        

कूपᭅरा᭤या ंसमासीनो उᲬ᭭थः कु᭍कुटासनम ्। 
प᳑ासन ंसमासा᳒ जानवूᲃर᭠तरे करौ ।।8 

अथᭅ : प᳑ासन मᱶ बैᳯठये। जाँघᲂ और िप᭛डिलयᲂ के बीच से दोनᲂ 
हाथᲂ को िनकालकर जमीन पर रिखये। दोनᲂ हथेिलयᲂ को जमीन 
पर ᳯटका कर (अँगुिलयाँ आगे कᳱ ओर रहे) शरीर को हवा मᱶ ऊपर 
उठाइये। प᳑ासन मᱶ ही शरीर केᱟिनयᲂ पर ᳯटका रहेगा। यह 
कु᭍कुटासन कहलाता है । कु᭍कुट का अथᭅ होता है मुगाᭅ। इस आसन 
मᱶ शारीᳯरक िव᭠यास एक मुगᱷ कᳱ भािँत होता है। इस कारण इस े
कु᭍कुटासन कहते हᱹ। 

समानता 
  दोनᲂ ᮕंथᲂ मे िविध समान है । तथा ᳡ास कᳱ गित और कैसे ᳡ास 
ले और छोड़ ेइस ेभी िव᭭तार से बताया गया है । लाभ भी समान 
ᮧा᳙ हᲂगे । 
4. उᱫानकूमाᭅसन 
हठᮧदीिपका 

कु᭍कुटासनब᭠ध᭭थो दो᭝याᲈ स᭥ब᭟य क᭠धराम ्। 
शते ेकूमᭅवदᱫुान एतदᱫुानकूमᭅकम ्।।9 

अथᭅ : कु᭍कुटासन लगाकर दोनᲂ हाथᲂ स ेगले को पकड़कर कछुए के 
समान िचत ्लेट जाना, इसे उᱫानकूमाᭅसन कहते हᱹ। 

घेर᭛ड सिंहता –   
कु᭍कुटासनब᭠ध᭭थ ंकरा᭤या ंघतृक᭠धरम ्। 
पीठं कूमᭅवदᱫुानमतेदᱫुानकूमᭅकम ्॥10 

अथᭅ : कु᭍कुटासन मᱶ क᭠धᲂ को दोनᲂ हाथᲂ स े पकड़ कर कछुए के 
समान सीधा हो जाना उᱫान कूमाᭅसन कहलाता है ॥ 
समानता - 
  आसनकᳱ ि᭭थती समान है । दोनᲂ आसन से िमलन ेवाले लाभ भी 
समान है । 
5.धनरुासन 

हठᮧदीिपका- पादा᭑गु᳧ ौ त ुपािण᭤या ंगहृी᭜वा ᮰वणाविध । 

धनुराकषᭅण ंकुयाᭅत ्धनरुासनम᭒ुयत े।।11 
अथᭅ : (पेट के बल लेटकर) दोनᲂ पावᲂ के अंगूठᲂ को दोनᲂ हाथᲂ स े
पकड़कर (पीठ कᳱ ओर से) उ᭠हᱶ कानᲂ तक खᱭचकर धनुष के समान 
आकार दे । यह धनुरासन कहलाता है । 
घेर᭛ड सिंहता-      

ᮧसायᭅ पादौ भिुव द᭛डᱨपौ करौ च पृ᳧  ेघतृपा᳒᭏ुमम ्। 
कृ᭜वा धनवुᭅ᭜पᳯरवᳶतᭅता᭑ग िनग᳒त ेव ैधनरुासन ंतत ्॥12 

अथᭅ : दोनᲂ पैरᲂ को भूिम पर फैला दᱶ। दोनᲂ हाथᲂ को पीठ कᳱ ओर 
कर दोनᲂ चरणᲂ को पकड़ लᱶ तथा धनुष के आकार मᱶ शरीर को कर 
लᱶ। योिगयᲂ के अनसुार यह धनुरासन है ॥ 
समानता -दोनᲂ आसन समान है । माᮢ आसन कᳱ अंितम ि᭭थती मे 
Ფिचत भदे ᳰदखाई देता है । लाभ भी समान ᮧा᳙ हᲂगे । 
6. पि᳟मोᱫानासन 

हठᮧदीिपका-  
ᮧसायᭅ पादौ भिुव द᭛डᱨपौ दो᭝याᲈ" पदाᮕि᳇तय ं गहृी᭜वा । 
जानपूᳯर᭠य᭭तललाटदशेो वसᳰेददं पि᳟मतानमाᱟः ।।13 

  दोनᲂ पैरᲂ को द᭛ड के समान सीधा पसार कर, दोनᲂ परैᲂ के 

अᮕभाग (अंगूठᲂ) को पकड़ कर, तथा दोनᲂ जानᲐु (घुटनᲂ) पर 
अपना ललाट रख कर जो आसन लगाया जाय उस को पि᳟मतान 
आसन कहते हᱹ ॥ २८ ॥ 
घेर᭛ड सिंहता-  

ᮧसायᭅ पादौ भिुव द᭛डᱨपौ िव᭠य᭭तभाल ंिचितय᭏ुमम᭟य े।
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य᳀ने पादौ च धतृौ करा᭤या ंत᭜पि᳟मोᱫानिमहासन ं᭭यात॥्14 

  भूतल पर अपने दोनᲂ पैरᲂ को द᭛डवत् अथाᭅत् सीधी अव᭭था मᱶ 
रखकर दोनᲂ हाथᲂ स े ᮧय᳀पूवᭅक उन दोनᲂ पैरᲂ को पकड़त े ᱟय े
दोनᲂ घुटनᲂ के म᭟य मᱶ िशर को ᭭थािपत कर ि᭭थर भाव से 
अवि᭭थत होने को ही योिग᮰े᳧ᲂ ने 'पि᳟मोᱫानासन' के नाम स े

अिभिहत ᳰकया है।।२४।। 
समानता 
  आसन ि᭭थती समान है । माᮢ घेर᭛ड संिहता मै अविध, 
सावधानीयाँ इन सबका वणᭅन ᳰदया गया है । 
7. मयरूासन 

हठᮧदीिपका-  
धरामव᳥᭤य कर᳇यने त᭜कूपᭅर᭭थािपतनािभपा᳡ᭅः । 
उᲬासनो द᭛डवदिु᭜थतः ख ेमायरूमतेत ्ᮧवदि᭠त पीठम ्।।15 

  दोनᲂ फैले ᱟए हाथᲂ से भूिम का साहारा लेकर, उनके दोनᲂ कुपᭅरᲂ 
(कहिनयᲂ = भूजा एवं हाथके सि᭠ध भागᲂ) पर नािभ के समीप᭭थ 
ᮧदेश को रख कर, हाथᲂ के सहारे भिूम से ऊपर उठ कर द᭛ड के 
समान ि᭭थर रहे- इस आसन को िव᳇Ჯन मयूरासन कहत ेहᱹ।। 
घेर᭛ड सिंहता -                     

पा᭛यो᭭तला᭤यामवल᭥᭣य भᳲूम ंत᭜कूपᭅर᭭थािपतनािभपा᳡ᭅम ्। 
उᲬासनो द᭛डवदिु᭜थतः ख ेमायरूमते᭜ᮧवदि᭠त पीठम ्॥16 

अथᭅ : दोनᲂ हाथᲂ कᳱ हथेिलयᲂ को धरती पर ᳯटका कर दोनᲂ 
केᱟिनयᲂ को नािभ पा᳡ᭅ मᱶ लगा लᱶ। ᳰफर दोनᲂ पैरᲂ को पीछे कᳱ 
ओर इस ᮧकार उठा लᱶ (ᭃैितज) । िजस ᮧकार ड᭛डे को उठाया 
जाता है। यह मयूरासन कहलाता है । 
समानता 
  हठ ᮧदीिपका मे कु᭥भक का वणᭅन है। तथा घेर᭛ड सिंहता मे 
रोगोका नाश भी बताया गया है। तथा मयूरासन के बाद का आहार 
भी बताया गया है। 
8. शवासन 
हठᮧदीिपका-         

उᱫान ंश᭏वभमूौ शयन ंत᭒छवासनम ्। 
शवासन ं᮰ाि᭠तहरं िचᱫिव᮰ाि᭠तकारकम ्।।17 

  ᮕ᭠थकार कहते हᱹ - य᳒िप इस योगशाᳫ के आᳰदᮧवतᭅक भगवान् 
िशव ने योगा᭤यास मᱶ अितशय सहायक चौरासी (८४) आसनᲂ का 
वणᭅन ᳰकया है, पर᭠तु मᱹ उनमᱶ से केवल चार (४) सारभूत (मु᭎य) 
आसनᲂ को यहा ँउ᭞धृत कर रहा ᱠँ० ॥ ३३ ॥ 
घेर᭛ड सिंहता –         

मतृासन- उᱫान ंशववत ्भमूौ शयन ंत ुशवासनम ्। 
शवासन ं᮰महरं िचᱫिव᮰ाि᭠तकारणम ्॥18 

अथᭅ : मृतक के समान अपने पूरे शरीर को ढीला करके धरती पर लेट 
जायᱶ।  यह शवासन ᮰म को दरू करने और िचᱫ को स᭠तोष देन े
वाला है ॥ 
समानता - नाम मे भदे है माᮢ ि᭭थती समान है । और आसन के 
लाभ भी समान है । 

10. प᳑ासन 
हठᮧदीिपका- 

वामोᱨपᳯर दिᭃण ंच चरण ंसं᭭ था᭡य वाम ंतथा 
दᭃोᱨपᳯर, पि᳟मने िविधना ध᭜ृवा करा᭤या ंदढृम ्। 

अ᭑गु᳧ ौ, ᱡदय िनधाय िचबकंु नासाᮕमालोकयते ्

एत᳈ािधिवनाशकाᳯर यिमना ंप᳑ासन ंᮧो᭒यत े।।19 
प᳑ासन - कोई योग᭤यासी वाम ज᭑घा पर दिᭃण चरण रखकर 
तथा दिᭃण ज᭑घा पर वाम चरण रखकर, दोनᲂ हाथᲂ से पीछे 
बतायी िविध के अनुसार पैरᲂ के अ᭑गूठᲂ को िवपरीत ᮓम से 
पकड़कर, तथा अपने हनु (ठोडी) को ᱡ᭜ᮧदेश पर रखकर िनᳶनᭅमेष 
(एकटक) दिृ᳥ से नािसका के अᮕभाग को दखेता रहे- इस आसन को 
योगीजन प᳑ासन कहते हᱹ। यह योगा᭤यासी के शरीर कᳱ िविवध 
᳞ािधयᲂ का नाशक है ॥ 
घेर᭛ड सिंहता- वामोᱨपᳯर दिᭃण ं च चरण ं सं᭭ था᭡य वाम ं तथा 
दᭃोᱨपᳯर, पि᳟मने िविधना ध᭜ृवा करा᭤या ंदढृम ्।अ᭑गु᳧ ौ, ᱡदय 
िनधाय िचबकंु नासाᮕमालोकयते ् एत᳈ािधिवनाशकाᳯर यिमना ं
प᳑ासन ंᮧो᭒यत े।। 20 
अथᭅ : बायाँ पाँव दायᱭ जाँघ पर और दाया ँपाँव बायᱭ जाँघ पर रख 
कर ᳞᭜ुᮓम-िविध स ेहाथᲂ को पृ᳧ भाग पर ले जायᱶ और दायᱶ हाथ 
से बायᱶ पाँव के अँगूठे एवं बातᱶ हाथ से दायᱶ पाँव के अँगूठे को 
दढ़ृतापूवᭅक पकड़ कर िचबुक को ᱡदय से लगा कर नािसका के 
अᮕभाग कᳱ ओर दखेᱶ। इसस े सभी रोगᲂ का शमन होता है। यह 
प᳑ासन कहलाता है ॥ 
समानता 
  आसन कᳱ िविध मे समानता है । लाभ भी समान है । 
11. ᳲसहंासन 
हठᮧदीिपका-      

ग᭨ुफौ च वषृण᭭याधः सीव᭠याः पा᳡ᭅयोः िᭃपते ्। 
दिᭃण ेस᳞ग᭨ुफं त ुदᭃग᭨ुफं त ुस᳞के ।।21 

  दोनᲂ एड़ी अ᭛डकोष के नीचे सीवनी के दोनᲂ ओर-बाँयी एड़ी को 
दिᭃण पा᳡ᭅ मᱶ तथा दायाᭅ एड़ी को वाम पा᳡ᭅ मᱶ लगायᱶ । 
ह᭭तौ त ु जा᭠वोः सं᭭ था᭡य ᭭वा᭑गलुीः स᭥ᮧसायᭅ च । ᳞ाᱫव᭍ᮢो 
िनरीᭃने नासाᮕ ंत ुसमािहतः ।। 
  (और तब) दोनᲂ हाथᲂ को घुटनᲂ पर रखकर सभी अंगुिलयᲂ को 
फैलायᱶ। मुख को चौड़ा खोलकर नासाᮕदिृ᳥ रखते ᱟए अ᭒छी ᮧकार 
ि᭭थर रहᱶ। 
ᳲसहंासन ंभवदेेतत ् पिूजत ं योिगप᭑ुगवःै । ब᭠धिᮢतयसधंान ं  कुᱧत े
चासनोᱫमम ्।। 
   ᮰े᳧ योिगयᲂ ᳇ारा पूिजत यह ᳲसंहासन कहलाता है। आसनᲂ मᱶ 
उᱫम यह आसन तीनᲂ ब᭠धᲂ के अ᭤यास को सरल बनाता है। 
घेर᭛ड सिंहता- 

ग᭨ुफौ च वषृण᭭याधो ᳞᭜ुᮓमणेो᭟वᭅता ंगतौ । 
िचितय᭏ुम ंभिूमसं᭭ थ ंकरौ च जाननुोपᳯर ॥22 
᳞ाᱫव᭍ᮢो जल᭠ᮥण नासाᮕमवलोकयते ्। 
ᳲसहंासन ंभवदेते᭜सवᭅ᳞ ािधिवनाशकम ्॥23 
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  दोनᲂ गु᭨फᲂ (एिड़यᲂ) को अ᭛डकोश के नीचे पर᭭पर ᳞᭜ुᮓम 
(उलटे) भाव से ᭭थािपत कर ऊपर कᳱ ओर बाहर करते ᱟए दोनᲂ 
घुटनᲂ को भतूल स े लगाकर घुटनᲂ के ऊपर मुख को पूरी तरह 
खोलकर ऊँचा करते ᱟय ेजाल᭠धर ब᭠ध का आ᮰य कर नािसका के 
अᮕभाग को दखेना ही 'ᳲसंहासन' कहते हᱹ। इस आसन कᳱ अ᭤यास 

करने से शरीर कᳱ सम᭭त ᳞ािधयᲂ का िवनाश होता है।।१६-१७।। 
समानता 
  ᳲसंहासन कᳱ अंितम ᭭थित िभ᳖ है , ᳲसंहासन से िमलन ेवाले लाभ 
समान है । 
12. भᮤासनम ्
हठᮧदीिपका-  

ग᭨ुफौ च वषृण᭭याधः सीव᭠याः पा᳡ᭅयोः िᭃपते ्।  
स᳞ग᭨ुफं तथा स᳞ ेदᭃग᭨ुफं त ुदिᭃण े।।24 

  पा᳡ᭅपादौ च पािण᭤यां दढंृ ब᭞᭟वा सुिन᳟लम् । भᮤासनं भवेदेतत ्
सवᭅ᳞ािधिवनाशनम् गोरᭃासनिम᭜याᱟᳯरदं वै िस᳍योिगनः ।। 
घेर᭛ड सिंहता-        

ग᭨ुफौ च वषृण᭭याधो᳞᭜ुᮓमणे समािहतः । 
पादा᭑गु᳧ ौ करा᭤या ंच ध᭜ृवा व ैपृ᳧ दशेतः ॥25 

  जाल᭠धरं समासा᳒ नासाᮕमवलोकयेत् । भᮤासनं भवेदते᭜स-
वᭅ᳞ािधिवनाशकम् ॥ 
अथᭅ : दोनᲂ एिड़यᲂ को उलट कर अ᭛डकोशᲂ के नीचे रखᱶ। पीठ कᳱ 
ओर प᳑ासन के समान दोनᲂ अँगूठᲂ को पकड़ लᱶ। जाल᭠धर ब᭠ध कᳱ 
ि᭭थित करके नािसका के अᮕभाग को देखᱶ। यह भᮤासन सभी रोगᲂ 
को दरू करता है। 
समानता- 
दोनᲂ आसन समान है माᮢ घेर᭛ड सिंहता मे भᮤासन केदो ᮧकार 
बताए गए है। 
िन᭬कषᭅ- 
  "हठᮧᳰदपीका तथा घरे᭛डसिंहता मᱶ आसनᲂ का तलुना᭜मक 

अ᭟ययन" इस िवषय पर अ᭟ययन करते समय यह ᭄ात ᱟआ कᳱ 

दोनᲂ ᮕ᭠थᲂ मे बारह आसनो मे समानताए है तथा तीन आसन एसे 
है िजनसे भेद ᳰदखाइ देता है। दोनᲂ ᮕंथ एक दसुरे के िलए पुरक है। 
कुछ आसनकᳱ िविध मे भी बदलाव है। आसनके लाभ, िविध, अविध, 
सावधनीया, ᳡ास पे कैसे िनयंᮢण करे यह जानकारी ᮧा᳙ करने के 
िलए हठᮧᳰदपीका और घेर᭛ड संिहता यह दोनᲂ ᮕंथ योग साधक के 
पास होना आव᭫यक है। 
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