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सारांश: भारतीय �ान परंपरा म� योग केवल एक शारी�रक �ायाम प�ित नही,ं ब�� जीवन को सवा�गीण संतुलन, �ा� और 

आ�ा��क चेतना �दान करने वाला एक अनुभूत िव�ान है। भारतीय वां�य म� योग की परंपरा अ�ंत �ाचीन एवं समृ� रही है। 

वैिदक काल से लेकर वत�मान समय तक योग ने मानव चेतना को प�र�ृत करने के साथ-साथ समाज को सुगिठत, ��थ और 

संतुिलत बनाए रखने म� क� �ीय भूिमका िनभाई है। य�िप योग का चरम ल� आ�-सा�ा�ार अथवा कैव� �ा�� रहा है, तथािप 

साधन प� िवशेष �प से 'आसन' का �भाव ��� के दैिहक, मानिसक और सामािजक �ा� पर ��� �प से पड़ता है। ��थ 

और संतुिलत ���यो ंसे ही एक समथ� समाज का िनमा�ण संभव होता है; इसी �ि� से योग और आसनो ंकी सामािजक उपादेयता 

�यंिस� है। 

योग परंपरा का ऐितहािसक िवकास ऋ�ेद के मं�ो ंसे �ारंभ होकर उपिनषदो,ं महाका�ो ंऔर �ृित �ंथो ंसे होता �आ शा�ीय एवं 

हठयोगीय परंपरा तक िव�ृत �आ है। �ेता�तरोपिनषद् म� सव��थम शारी�रक मु�ा (आसन), �ाणायाम और �ान के �व��थत 

अ�ास से उ�� होने वाले �ाथिमक ल�णो ंजैसे शरीर म� ह�ापन, िनरोगता, िवषय-लोलुपता का अभाव और मुखमंडल की कांित 

का वण�न िमलता है। यह इस त� का �माण है िक उपिनषद् काल म� भी शारी�रक शु�� और �ा� को समाज म� एक संतुिलत 

जीवन जीने का अिनवाय� आधार माना गया था। 

 

मु� संकेतक : �ाचीन यौिगक शा� ‘हठयोग�दीिपका’ के आसनो ंकी सामािजक उपयोिगता 

 

I. प�रचय 

भूिमका  

भारतीय �ान परंपरा म� योग केवल एक शारी�रक �ायाम प�ित नही,ं ब�� जीवन को सवा�गीण संतुलन, �ा� और आ�ा��क 

चेतना �दान करने वाला एक अनुभूत िव�ान है। भारतीय वां�य म� योग की परंपरा अ�ंत �ाचीन एवं समृ� रही है। वैिदक काल से 

लेकर वत�मान समय तक योग ने मानव चेतना को प�र�ृत करने के साथ-साथ समाज को सुगिठत, ��थ और संतुिलत बनाए रखने 

म� क� �ीय भूिमका िनभाई है। य�िप योग का चरम ल� आ�-सा�ा�ार अथवा कैव� �ा�� रहा है, तथािप साधन प� िवशेष �प 

से 'आसन' का �भाव ��� के दैिहक, मानिसक और सामािजक �ा� पर ��� �प से पड़ता है। ��थ और संतुिलत ���यो ं

से ही एक समथ� समाज का िनमा�ण संभव होता है; इसी �ि� से योग और आसनो ंकी सामािजक उपादेयता �यंिस� है। 

योग परंपरा का ऐितहािसक िवकास ऋ�ेद के मं�ो ंसे �ारंभ होकर उपिनषदो,ं महाका�ो ंऔर �ृित �ंथो ंसे होता �आ शा�ीय एवं 

हठयोगीय परंपरा तक िव�ृत �आ है। �ेता�तरोपिनषद् म� सव��थम शारी�रक मु�ा (आसन), �ाणायाम और �ान के �व��थत 

अ�ास से उ�� होने वाले �ाथिमक ल�णो ंजैसे शरीर म� ह�ापन, िनरोगता, िवषय-लोलुपता का अभाव और मुखमंडल की कांित 

का वण�न िमलता है। यह इस त� का �माण है िक उपिनषद् काल म� भी शारी�रक शु�� और �ा� को समाज म� एक संतुिलत 

जीवन जीने का अिनवाय� आधार माना गया था। 

�ीम�गव�ीता ने योग को सं�ास अथवा एकांत साधना की सीमाओ ं से बाहर िनकालकर िवशु� सामािजक कम��े� म� �थािपत 

िकया। गीता म� "सम�ं योग उ�ते" (सम� भाव ही योग है) तथा "योगः कम�सु कौशलम्" (कम� म� कुशलता ही योग है) कहकर यह 

�� िकया गया िक जब तक ��� का शरीर और मन सु�ढ़ तथा एका� नही ंहोगें, तब तक वह अपने सामािजक कत��ो ं(�धम�) 
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का िन�ापूव�क िनव�हन नही ंकर सकता। गीता के छठे अ�ाय म� ��थर एवं पिव� आसन पर बैठने का िनद�श िच� की एका�ता और 

आ�-िनयं�ण के िलए िदया गया है, जो सामािजक सौहाद�  और ���गत उ�रदािय� के िलए अिनवाय� है। 

महिष� पतंजिल �ारा रिचत योगसू� (अ�ांग योग) म� आसन को अ�ांग के तीसरे अंग के �प म� मा�ता िमली। पतंजिल ने 

"��थरसुखमासनम्" सू� के मा�म से आसन को ��थरता और सुख�द अव�था के �प म� प�रभािषत िकया तथा "ततो 

���ानिभघातः" कहकर यह िस� िकया िक आसनो ं की िस�� से ��� शीतो�, सुख-दुःख जैसे �ं�ो ं से अ�भािवत रहता है। 

सामािजक �ि� से यह �ं�ातीत अव�था ��� को सामािजक संघष�, तनाव और मानिसक िवकारो ंसे मु� कर सह-अ��� की 

भावना िवकिसत करने म� सहायक बनती है। 

हठयोग�दीिपका (१४वी-ं१५वी ंशता�ी) की रचना से पूव� हठयोग परंपरा म� कई मह�पूण� �ंथ रचे जा चुके थे, िजनम� आसनो ंके 

दैिहक और सामािजक आरो� प� को �मुखता दी गई– 

विस� संिहता– इसम� िविभ� आसनो ंके शा�ीय ��प और उनके �ा� लाभो ंका िव�ार से िववेचन िकया गया है, जो गृह�थ 

और साधक दोनो ंके िलए उपयोगी ह�। 

गोर� शतक एवं िस� िस�ांत प�ित– गु� गोरखनाथ �ारा �ितपािदत इन �ंथो ंम� 'िप�-��ा�' की अवधारणा के तहत शरीर को 

साधना का आधार मानकर आसनो ंके मा�म से �ािधयो ंके िनवारण पर बल िदया गया। 

म�काल म� जब समाज बा� आ�मणो,ं शारी�रक दुब�लता और सामािजक िवषमताओ ंसे जूझ रहा था, तब �ामी �ा�ाराम �ारा 

िवरिचत 'हठयोग�दीिपका' ने आसनो ं को शारी�रक ��थरता, आरो� और �ूित� "कुया��दासनं �थैय�मारो�ं चा�लाघवम्" के 

सश� मा�म के �प म� ��ुत िकया। ��ुत शोध-प� का उ�े� इसी पृ�भूिम म� हठयोग�दीिपका म� विण�त आसनो ं के 

�ावहा�रक ��प और वत�मान प�र�े� म� उनकी सामािजक उपयोिगता का िव�ेषणा�क अ�यन ��ुत करना है। 

 

II. हठयोग�दीिपका का प�रचय 

हठयोग�दीिपका हठयोग परंपरा का सव�मा�, सवा�िधक �ामािणक एवं आधारभूत �ंथ है। इसकी रचना लगभग १४वी-ं१५वी ं

शता�ी के म� �ामी �ा�ाराम �ारा की गई। 'हठ' श� म� 'ह' (सूय�/िपंगला नाड़ी/�ाण श��) और 'ठ' (चं�/इड़ा नाड़ी/मानिसक 

श��) का सामंज� दशा�या गया है। अतः हठयोग का मौिलक अथ� �ाण और अपान तथा मानिसक व �ािणक श��यो ंका संतुलन 

�थािपत कर सुषु�ा नाड़ी म� �ाण का �वाह सुिनि�त करना है। 

�ामी �ा�ाराम ने इस �ंथ के आरंभ म� ही यह �� िकया है िक हठयोग कोई �तं� या पृथक माग� नही,ं ब�� राजयोग 

(समािध/आ�-सा�ा�ार) तक प�ँचने की �ावहा�रक सीढ़ी है– “केवलं राजयोगाय हठिव�ोपिद�ते”। (ह.�. १/२) 

पतंजिल के अ�ांग योग के िवपरीत, हठयोग�दीिपका म� चतुरंग योग की �व�था दी गई है, जो चार उपदेशो ं (अ�ायो)ं म� िवभ� 

है– 

�थम उपदेश (आसन)– यौिगक वातावरण, साधक-बाधक त�, यम-िनयम और १५ �मुख आसनो ंका िविधपूव�क वण�न। 

ि�तीय उपदेश (�ाणायाम व षट्कम�)– नाड़ी-शोधन, षट्कम� (धौित, ब��, नेित, �ाटक, नौिल, कपालभाित) एवं अ� कु�क। 

तृतीय उपदेश (मु�ा एवं बंध)– कु�िलनी जागरण हेतु १० �मुख मु�ाओ ं(महामु�ा, मूलबंध, जालंधर आिद) का िववेचन। 

चतुथ� उपदेश (नादानुसंधान व समािध)– िच�-लय, नादानुसंधान की चार अव�थाएँ (आरंभ, घट, प�रचय, िन�ि�) और राजयोग की 

��थित। 

III. आसन के ल�ण हठयोग�दीिपका के अनुसार 

हठयोग म� आसन केवल बैठने की ��थित नही,ं ब�� देह-शु��, ऊजा�-संतुलन और रोग-िनवारण का �मुख साधन है। 

हठयोग�दीिपका (१/१७) म� आसन के तीन �मुख उ�े� और ल�ण बताए गए ह�: 

हठ� �थमा��ादासनं पूव�मु�ते। 

कुया��दासनं �थैय�मारो�ं चा�लाघवम्॥ (ह.�. १/१७) 

हठयोग के �थम अंग के �प म� आसन साधक को िन�िल�खत तीन �मुख लाभ और ल�ण �दान करता है: 

�थैय�म्–शारी�रक �ढ़ता, �ायु तं� की ��थरता और मानिसक एका�ता है। यह ��� के भीतर से अधीरता, चंचलता और तनाव को 

दूर कर मानिसक संतुलन �थािपत करता है। 
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आरो�म्– वात, िप� और कफ जैसे ि�दोषो ंके संतुलन तथा सम� शारी�रक व मानिसक �ािधयो ंके िनवारण से है। ��थ ��� 

ही समाज म� पूण� �मता से योगदान दे सकता है। 

अ�लाघवम्– शरीर म� ह�ापन, �ूित� और लचीलापन है। यह शरीर और मन से भारीपन, तं�ा तथा आल� को समा� कर 

सि�य सामािजक भागीदारी को �े�रत करता है। 

 

IV. हठयोग�दीिपका म� विण�त आसनो ंके �कार एवं ल�ण 

�ामी �ा�ाराम ने हठयोग�दीिपका के �थम उपदेश म� कुल १५ �मुख आसनो ंका सिव�ार वण�न िकया है। इनम� से ११ आसन 

शरीर-संवध�न, संतुलन और रोग-िनवारक ह�, जबिक अंितम ४ आसनो ं (िस�ासन, प�ासन, िसंहासन, भ�ासन) को �ाना�क एवं 

सव��े� माना गया है। 

१. ���कासन– दोनो ंजानुओ ं (घुटनो)ं और ऊ�ओ ं (जांघो)ं के म� दोनो ंपैरो ंके तलवो ंको भली-भाँित �थािपत करके शरीर को 

सीधा रखना ���कासन कहलाता है। यह एक �ारंिभक �ाना�क आसन है जो मे�दंड को सीधा रखता है और शारी�रक ��थरता 

�दान करता है। 

२. गोमुखासन– बाएं पैर की एड़ी को दाएं िनतंब के पास और दाएं पैर की एड़ी को बाएं िनतंब के पास इस �कार रखना िक दोनो ं

घुटने एक के ऊपर एक आ जाएँ। यह ��थित गाय के मुख के समान �तीत होती है। यह व��थल का िव�ार करता है, फेफड़ो ंकी 

काय��मता बढ़ाता है और कंधो ंव पीठ की जकड़न दूर करता है। 

३. वीरासन– एक पैर के तलवे को दूसरी जांघ के नीचे �थािपत करना और दूसरे पैर को ��थर रखना वीरासन कहलाता है। यह जांघो ं

और पैरो ंकी मांसपेिशयो ंको सु�ढ़ बनाता है तथा साधक म� मानिसक साहस और एका�ता का िवकास करता है। 

४. कूमा�सन– दोनो ं पैरो ंकी एिड़यो ंको गुदा�ार के नीचे िवपरीत िदशा म� दबाकर बैठना और शरीर को कछुए के समान संतुिलत 

रखना कूमा�सन है। यह मूलाधार च� को उ�ेिजत करता है तथा इंि�य-��ाहार (इंि�यो ंको अंतमु�खी करने) म� सहायक है। 

५. कु�ुटासन– प�ासन की ��थित म� दोनो ंहाथो ंको जांघो ंऔर िपंडिलयो ंके बीच से िनकालकर भूिम पर िटकाना और पूरे शरीर 

को ऊपर उठाना कु�ुटासन कहलाता है। यह भुजाओ,ं कलाइयो ंऔर कंधो ंको अ�िधक बल �दान करता है तथा जठराि� को 

�दी� करता है। 

६. उ�ानकूमा�सन– कु�ुटासन की ��थित म� दोनो ंहाथो ंसे गद�न को पीछे से पकड़कर पीठ के बल िच� लेट जाना उ�ानकूमा�सन 

कहलाता है। यह मे�दंड के लचीलेपन को बढ़ाता है और उदर के आंत�रक अंगो ंकी मािलश कर पाचन तं� को सु�ढ़ करता है। 

७. धनुरासन– पैरो ंके अंगूठो ंको हाथो ंसे पकड़कर कान तक इस �कार खीचंना जैसे धनुष पर बाण चढ़ाया गया हो। यह रीढ़ की 

ह�ी को लचीला बनाता है, जठराि� को ती� करता है और सु�ी व मोटापे को दूर करता है। 

८. म�े�ासन– दाएं पैर को मोड़कर बाएं िनतंब के पास और बाएं पैर को दाएं घुटने के बाहर रखकर धड़ को घुमाना और पैर के 

अंगूठे को पकड़ना। यह आसन जठराि� को ती� करता है, सम� भयानक रोगो ंका नाश करने वाला अ� है, कु�िलनी जागरण 

करता है और सह�ार से �ािवत होने वाले चं�ामृत को �य होने से रोकता है। 

९. पि�मो�ानासन– दोनो ंपैरो ंको सामने सीधा फैलाकर हाथो ंसे पैरो ंके अंगूठे पकड़ना और म�क को घुटनो ंपर लगाना। यह �ाण 

वायु को सुषु�ा नाड़ी (पि�म माग�) म� �वािहत करता है, जठराि� को ती� करता है, उदर को पतला/सुडौल बनाता है और शरीर को 

पूण� िनरोगता �दान करता है। 

१०. मयूरासन– दोनो ंहथेिलयो ंको भूिम पर रखकर दोनो ंकोहिनयो ंको नािभ के दोनो ंओर िटकाना और पूरे शरीर को मयूर के समान 

समानांतर ऊपर उठाना। यह गु� और उदर के सम� रोगो ंको न� करता है, वात-िप�-कफ ि�दोषो ंको सम करता है, जठराि� 

को इतना �चंड बनाता है िक साधक कालकूट िवष को भी पचाने म� स�म हो जाता है। 

११. शवासन– भूिम पर शव (मुद� ) के समान पीठ के बल िशिथल होकर लेटना शवासन कहलाता है। यह शारी�रक व मानिसक 

थकान (�म) को िमटाता है और िच� को परम िव�ांित �दान करता है। 

चार �मुख �ाना�क आसन– हठयोग�दीिपका के अनुसार, चौरासी आसनो ंम� से पं�ह �े� ह� और इन पं�ह म� से भी चार आसन 

(िस�ासन, प�ासन, िसंहासन और भ�ासन) सव��े� ह�। 
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१२. िस�ासन– एक एड़ी को योिन/सीवनी (पे�रिनयम) �थान पर दबाकर दूसरी एड़ी को िलंग के ऊपर �थािपत करना और �ि� को 

�ूम� म� िटकाना। िजस �कार यमो ंम� िमताहार और िनयमो ंम� अिहंसा �े� है, उसी �कार सम� आसनो ंम� िस�ासन सव��े� है। 

यह बह�र हजार नािड़यो ंके मैल को दूर कर ��चय� और आ�-�ान �दान करता है। 

१३. प�ासन– दािहने पैर को बाईं जांघ पर और बाएं पैर को दाईं जांघ पर रखकर, हाथो ंको कमर के पीछे से लेजाकर िवप�रत पैर के 

अनंगुठे को पकड कर नासा� �ि� रखना। यह आसन सम� �ािधयो ंका िवनाशक है। यह �ाण के सम�वाह और कु�िलनी 

जागरण हेतु अिनवाय� �ाना�क आसन है। 

१४. िसंहासन– दोनो ंएिड़यो ंको सीवनी के दोनो ंओर दबाकर बैठना, दोनो ंहथेिलयो ंको घुटनो ंपर फैलाना, मुख खोलकर िज�ा को 

बाहर िनकालना और �ि� को �ूम� (नासा�) म� रखना। यह तीनो ंबंधो ं(जालंधर, उि�यान, मूल) को सहज �प से िस� करने वाला 

�े� आसन है। यह गले, मुख, �र-तं� और थायरॉइड �ंिथ के िलए अ�ंत गुणकारी है। 

१५. भ�ासन– दोनो ंएिड़यो ंको अंडकोश के नीचे सीवनी के दोनो ंओर िमलाकर रखना, दोनो ंपैरो ंके पंजो ंको हाथो ंसे पकड़ना और 

जालंधर बंध लगाना। इसे 'गोर�ासन' भी कहा जाता है। यह सम� थकान और शारी�रक िवकारो ंको न� करने वाला तथा मूलाधार 

च� को ��थरता �दान करने वाला आसन है। 

 

V. हठयोग�दीिपका के आसनो ंकी सामािजक उपयोिगता 

��� समाज की मूल इकाई है। जब ��� शारी�रक, मानिसक और भावना�क �प से ��थ और संतुिलत होता है, तभी एक 

सश�, उ�ादक और समरस समाज की रचना संभव है। हठयोग�दीिपका म� विण�त आसन केवल ���गत साधना तक सीिमत न 

रहकर वृहद सामािजक संदभ� म� ��� और अ��� �प से मह�पूण� भूिमका िनभाते ह�। िजनको िन�िल�खत �पो ंम� देखा जा 

सकता है– 

� 

��गत �ा� संवध�न से सामािजक आरो�ता  

जीवनशैली जिनत �ािधयो ंका शमन– वत�मान समाज म� असंतुिलत िदनचया�, शारी�रक िन��यता और तनाव के कारण मोटापा, 

मधुमेह, उ� र�चाप और पाचन िवकार जैसी �ािधयाँ महामारी का �प ले चुकी ह�। हठयोग�दीिपका म� विण�त पि�मो�ानासन, 

म�े�ासन और मयूरासन जठराि� को �दी� कर चयापचय (मेटाबॉिल�) को सु�ढ़ करते ह� तथा आंत�रक अंगो ं की 

ि�याशीलता बढ़ाते ह�। 

�ा� बजट और समाज पर आिथ�क भार म� कमी– जब समाज का ��ेक नाग�रक िनयिमत योगा�ास �ारा िनरोगी रहता है, तो 

�ा� सेवाओ ंपर होने वाला अ�िधक �य �तः कम होता है, िजससे समाज और रा��  की आिथ�क ��थित सु�ढ़ होती है। 

 

VI. मानिसक संतुलन, तनाव-िनवारण और सामािजक समरसता 

तनाव व अवसाद का िनराकरण– आधुिनक समाज म� �ित�धा�, असुर�ा और मानिसक दबाव के कारण अवसाद, अिन�ा और 

आ�ामकता म� वृ�� �ई है। �ंथ म� विण�त शवासन "िच�िव�ा��कारकम्" तंि�का तं� को गहन िव�ांित �दान कर कोिट�सोल 

(तनाव हाम�न) के �र को घटाता है। 

सामािजक अपराधो ंऔर कलह म� कमी– िस�ासन और प�ासन जैसे �ाना�क आसन मन की चंचलता को शांत कर सा��क 

वृि�यो ं को जा�त करते ह�। संतुिलत िच� वाला ��� पा�रवा�रक और सामािजक संबंधो ं म� सिह�ु, धैय�वान और संवेदनशील 

�वहार करता है, िजससे सामािजक वैमन� और अपराधो ंकी �वृि� पर अंकुश लगता है। 

 

VII. काय�-�मता एवं सामािजक उ�ादकता म� वृ�� 

आल� का िनवारण व शारी�रक �ूित�– �ंथ का सू� "कुया��दासनं �थैय�मारो�ं चा�लाघवम्" �� करता है िक आसनो ंसे शरीर 

म� ह�ापन और �ूित� आती है। 
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�म-द�ता– कु�ुटासन, धनुरासन और वीरासन जैसे आसन मांसपेिशयो ं और अ��थ-तं� को सु�ढ़ बनाते ह�। इससे समाज के 

िविभ� काय��े�ो ंजैसे उ�ोग, कृिष, िश�ा और अनुसंधान म� काय�रत ���यो ंकी काय�-द�ता, रचना�कता और उ�ादकता म� 

गुणा�क वृ�� होती है। 

VIII. नैितक उ�ान और सकारा�क सामािजक चेतना 

हठयोग म� आसनो ंका अ�ास यम (अिहंसा, स�, अ�ेय, ��चय�, िमताहार) और िनयमो ंके साथ जुड़ा �आ है। 

आसनो ंके िनरंतर अ�ास से जब ��� अपने शरीर और इंि�यो ंपर िनयं�ण �ा� करता है, तब उसम� आ�-अनुशासन, नैितक 

चेतना और परोपकार की भावना िवकिसत होती है, जो िकसी भी ��थ समाज की आधारिशला है। 

 

िन�ष�त: यह कहा जा सकता है िक हठयोग�दीिपका केवल एक �ाचीन रह�वादी या सं�ासी परंपरा का �ंथ नही ंहै, अिपतु यह 

मानव जीवन के दैिहक, मानिसक, नैितक और सामािजक पुन��ान का एक सु�व��थत वै�ािनक आधार ��ुत करता है। ��ुत 

शोध-अ�यन से यह �� होता है िक �ामी �ा�ाराम �ारा �ितपािदत पं�ह आसनो ं का उ�े� मा� शारी�रक लचीलापन या 

���गत साधना तक सीिमत नही ंहै, ब�� इनका सीधा संबंध मानव समाज के सम� �ा� और संतुलन से है। 

आसन के मूल ल�ण– �थैय�म् (शारी�रक व मानिसक ��थरता), आरो�म् (रोगमु��) और अ�लाघवम् (�ूित� व ह�ापन), ��� 

को केवल ���गत �ािधयो ंसे ही मु� नही ंकरते, ब�� उसे समाज के िलए एक सि�य, ऊजा�वान और उ�रदायी घटक बनाते 

ह�। आसनो ंका अ�ास एक शांत, संतुिलत और �ं�ातीत िच� वाला ��� पा�रवा�रक और सामािजक �र पर अिधक संवेदनशील, 

सिह�ु और रचना�क �वहार करता है, िजससे सामािजक वैमन�, कलह और अपराधो ंम� कमी आती है। 

वत�मान इ�ीसवी ंसदी के तकनीकी युग म�, जहाँ भौितक �गित के समानांतर शारी�रक िन��यता और मानिसक एकाकीपन बढ़ा 

है, हठयोग�दीिपका के आसनो ंकी �ावहा�रक �ासंिगकता और अिधक बढ़ जाती है। अत: यह शोध-प� �मािणत करता है िक 

हठयोग के आसन ��� के शारी�रक �ा�, मानिसक शांित और नैितक आचरण का प�र�ार कर एक ��थ, समथ�, समरस 

और शांितमय समाज की �थापना म� अ�ंत �भावशाली मा�म िस� होते ह�। 
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