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सारांश  प्रार्ीन काल से ही आम जनमानस एवं योि साधकों की उत्तम स्वास््य की प्रार्ि प्राथर्मकता रही ह ैर्जसके र्लए 

मनषु्य अनेक प्रयास करता रहा ह।ै योि स्वास््य प्रार्ि का एक उत्तम साधन ह ैतथा हठयोि इसकी एक उत्कृष्ट प्रर्वर्ध ह।ै हठयोि 

के र्वर्भन्न ग्रथंों में से हठरत्नावली एक प्रार्ीन हठयौर्िक ग्रथं ह।ै इसमें अष्टकमों, आसनों, प्राणायाम, मदु्राओ ंऔर अन्य 

योर्िक तकनीकों का वणिन र्मलता ह।ै हठरत्नावली के प्रणतेा श्रीर्नवास योिी कहते हैं र्क आसन हठयोि का पहला अिं ह ै

र्जसके मखु्य तीन लाभ र्स्थरता, आरोग्यता एवं हल्कापन हैं।1 वतिमान समय में अर्नयर्मत जीवनशैली व अन्य कई कारणों से 

स्वास््य की अनदखेी हो रही ह ैर्जससे आम जनमानस अनेक तकलीफ़दहे समस्याओ ंजैसे जोड़ों में अकड़न, मांसपेर्शयों का 

कड़ापन, र्लने-र्फरन ेमें बाधा, कम उम्र में ही जोड़ों में ददि आर्द से पीर्ड़त ह।ै ये शारीररक र्वकार धीरे-धीरे जीणि हो जाते हैं। 

आसन स्वास््य संरक्षण एवं रोि उपर्ार में महत्वपणूि भरू्मका र्नभाता ह।ै आसनों का अभ्यास र्वकारों को दरू कर आरोग्यता 

प्रदान करता ह।ै हठरत्नावली में श्रीर्नवास योिी ने र्ौरासी आसनों की सरू्ी दी ह ैर्जनमें कुछ आसनों का उल्लेख इस ग्रथं में 

पहली बार र्कया िया ह।ै 

कंुजी शब्द  आसन, रोि, हठयोि, शारीररक स्वास््य, योि र्र्र्कत्सा, हठरत्नावली। 

प्रस्तावना  योि शारीररक और मानर्सक स्वास््य को बनाए रखता ह।ै आध्यार्त्मक रूप से यह शरीर, मन और आत्मा को 

एक करता ह।ै आसन हठयोि साधना का महत्वपणूि अिं माना िया ह।ै शरीर को अदंर और बाहर से शदु्ध करने के बाद, योिी 
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र्वर्भन्न प्रकार के योि आसनों के माध्यम से अपने लक्ष्य को प्राि करते हैं। हठरत्नावली में शारीररक शरु्द्ध के कई रूपों का 

वणिन र्कया िया ह ैर्जन्हें अष्टकमि के रूप में जाना जाता ह।ै शारीररक शुर्द्ध के बाद आसन के माध्यम से शरीर को प्राणायाम, 

ध्यान, समार्ध आर्द जैसे अभ्यासों के र्लए तैयार र्कया जाता ह।ै आसनों के अभ्यास से र्वर्भन्न प्रकार के रोिों का उपर्ार 

र्कया जाता ह।ै हठरत्नावली के अनसुार आसन शरीर को आरोग्यता प्रदान करते हैं। प्रस्ततु शोध पत्र में हठरत्नावली में वर्णित 

आसनों के शारीररक स्वास््य पर प्रभाव की समीक्षा की िई ह।ै 

अनसंुधान प्रश्न

 हठरत्नावली में वर्णित आसन शारीररक स्वास््य प्राि करने में र्कस प्रकार सहायक हो सकते हैं ?  

 क्या हठरत्नावली में वर्णित आसनों से शारीररक स्वास््य की प्रार्ि हो सकती ह ै? 

 हठरत्नावली में वर्णित आसनों का शारीररक स्वास््य के स्तर पर क्या प्रभाव हो सकता ह ै? 

अनसंुधान के उद्दशे्य: 

 हठरत्नावली में वर्णित आसनों एवं शारीररक स्वास््य के बीर् संबंध का र्नधािरण। 

 हठरत्नावली में वर्णित आसनों का शारीररक स्वास््य पर पड़ने वाले प्रभाव को समझना। 

 शारीररक बीमाररयों एवं रोिों पर हठरत्नावली में वर्णित आसनों के प्रभाव की समीक्षा करना। 

हठरत्नावली में वर्णित आसन  हठयोि में ’ह का अथि ह ैसयूि नाड़ी से एव ं’ठ का अथि ह ैर्ंद्र नाड़ी से ह।ै हठरत्नावली में 

आसन के र्ियात्मक पक्ष पर अर्धक जोर र्दया िया ह।ै हठयोि के कई ग्रथंों में र्ौरासी आसनों का उल्लेख र्मलता ह ैलेर्कन 

वे उनके नाम नहीं बताते और केवल कुछ आसनों का ही वणिन करते हैं। हठरत्नावली में श्रीर्नवास योिी न ेर्ौरासी आसनों की 

सरू्ी दी ह।ै हठरत्नावली में श्रीर्नवास योिी द्वारा वर्णित र्ौरासी आसनों की सरू्ी इस प्रकार ह,ै ’र्सद्ध, भद्र, वज्र, र्संह व 

र्शल्पासन। र्ार प्रकार के पद्मासन यथा बद्ध, कर, सम्परु्ित व शदु्ध। छह प्रकार के मयूरासन यथा दण्ड, पाश्वि, सहज, बन्ध, 

र्पण्ड व एकपाद। भैरव, कामदहन, पार्णपात्र, कामुिक, स्वर्स्तक, िोमखु, वीर, मण्डूक, मकि ि, मत्स्येन्द्र, पाश्विमत्स्येन्द्र, 

बद्धमत्स्येन्द्र, र्नरालम्बन, र्ान्द्र, काण्ठव, एकपादक, फणीन्द्र, पर्िमतान, शर्यतपर्िमतान, र्र्त्रकरणी, योिीन्द्र, र्वधनून, 

पादपीडन, हसं, नार्भतल, आकाश, उत्पादतल, नार्भलर्सतपादक, वरृ्िकासन, र्ि, उत्फालक, उत्तानकूमि, कूमि, बद्धकूमि, 

नाजिव, कबंध, िोरक्ष, अिंषु्ठ, मरु्ष्टक व ब्रह्मप्रासार्दत । पांर् प्रकार के कुक्कुि आसन यथा पञ्र्र्लूी-कुक्कुि, एकपादककुक्कुि, 

आकाररत, बन्धर्लूी व पाश्विकुक्कुि। अधिनारीश्वर, बकासन, धरावह, र्न्द्रकान्त, सधुासर, व्याघ्रासन, राजासन, इन्द्राणी, 

शरभसान, रत्नासन, र्र्त्रपीठ, बद्धपक्षी, ईश्वरासन, र्वर्र्त्रनर्लन, कान्त, शदु्धपक्षी, समुन्द्रक, र्ौरंिी, िौञ्र्, दृढासन, 

खिासन, ब्रह्मासन, नािपीठ एवं अन्त में शवासन।2  

हठरत्नावली में सभी र्ौरासी आसनों का वणिन नहीं र्कया िया ह।ै इस ग्रथं में र्जन आसनों का उल्लेख र्मलता ह ै

उनमें कुछ आसनों का वणिन पहली बार र्कया िया ह।ै हालांर्क, हठरत्नावली में अन्य ग्रथंों की तलुना में आसनों का उतना 

र्वस्ततृ वणिन नहीं र्मलता ह।ै 

हठरत्नावली में वर्णित आसनों का शारीररक प्रभाव  हठरत्नावली में वर्णित आसनों के अनेक शारीररक मानर्सक एवं 

आध्यार्त्मक लाभ हैं। इस शोध पत्र में हठरत्नावली में वर्णित केवल उन आसनों का उल्लेख र्कया िया ह ैर्जनका शारीररक 

स्वास््य पर प्रभाव पड़ता ह।ै हठरत्नावली में वर्णित आसनों के शारीररक स्वास््य पर प्रभावों की समीक्षा इस प्रकार ह ै- 
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भद्रासन  हठरत्नावली के अनसुार भद्रासन के र्र्र्कत्सकीय लाभों का उल्लेख करते हुए कहा िया ह ैर्क, ’सविव्यार्धर्वषापहम।्3 

अथाित यह भद्रासन समस्त व्यार्धयों का नाश करता ह।ै हालांर्क यहााँ पर र्कसी भी प्रकार की व्यार्ध के नाम का वणिन नहीं 

र्कया िया ह।ै भद्रासन के र्नयर्मत अभ्यास से श्रेणी एव ंपेि की मांसपेर्शयां मजबतू होती ह ैऔर यह एसयआूइ अथाित तनाव 

मतू्र असंयम के लक्षणों को कम करता ह।ै (Thakare M Manisha and Bhati R kirti, 2018) 

पद्मासन  हठरत्नावली में पद्मासन जर्नत योि र्र्र्कत्सा का वणिन इस प्रकार ह ैर्क, ’एतद ्व्यार्धर्वनाशकारर।4 पद्मासन सभी 

समस्त व्यार्धयों को दरू करने वाला अभ्यास ह।ै यहााँ पर र्कसी भी व्यार्ध के नाम का उल्लेख नहीं र्मलता ह।ै समस्त व्यार्धयों 

को दरू करने से आरोग्यता की प्रार्ि सरु्नर्ित ह।ै आसनों की सरू्ी में श्रीर्नवास योिी ने बद्धपद्मासन, करपद्मासन, संम्परु्ितपद्मासन 

एव ंशदु्धपद्मासन नाम से पद्मासन के र्ार प्रकारों का उल्लेख र्कया ह,ै परन्त ुउन्होंने पद्मासन के उक्त सभी प्रकारों के अभ्यास 

र्वर्धयों एव ंर्र्र्कत्सकीय प्रभावों का वणिन नहीं र्कया ह।ै 

मयरूासन  हठरत्नावली में मयरूासन के र्र्र्कत्सकीय प्रभाव का वणिन इस प्रकार र्कया िया ह ैर्क, ’जनयर्त जठरार्ग्नं जीयिते 

कालकूिम।्5 अथाित इस आसन के अभ्यास से र्त्रदोष जर्नत समस्त रोिों का नाश होता ह ैऔर िलु्म व उदर रोि दरू होते हैं। 

यह जठरार्ग्न प्रदीि करता ह ैतथा यह आसन कालकूि को पर्ाने में सक्षम ह।ै इस आसन में पेि पर पड़ने वाले दबाव के 

कारण, पेि के अिंों में रक्त संर्रण सरु्ारू रूप से होने लिता ह ैर्जससे पार्न शर्क्त में सधुार होता ह।ै इस आसन से हथेली, 

कलाई और कोहनी की मांसपेर्शयों को मजबतू होती हैं। हठरत्नावली में मयरूासन के छह प्रकार बताए िए हैं र्जनमें से पांर् 

की र्ियार्वर्ध का वणिन र्कया िया ह,ै परंत ुदडंमयरू, पाश्विमयरू, बंधकेकी मयरू तथा एकपाद मयरू आसन के प्रभावों का वणिन 

नहीं र्कया िया ह।ै र्पण्ड मयूरासन के र्वषय में हठरत्नावली में कहा िया ह ैर्क, ’इद ंर्पण्ड मयरूाख्यं सविव्यार्ध र्वनाशकम।्6 

अथाित यह आसन सभी व्यार्धयों का नाश करने वाला ह।ै हालांर्क, यहााँ पर व्यार्धयों के नाम का उल्लेख नहीं र्कया िया ह।ै 

उत्तरोत्तर हठयोर्ियों न ेमयरूासन के प्रभावों का प्रमखुता से वणिन र्कया ह।ै मयरूासन का तंर्त्रका तंत्र पर सीधा और सकारात्मक 

प्रभाव पड़ता ह।ै कब्ज से राहत र्मलती ह ैतथा पार्न में सधुार होता ह।ै  (J Somlata, Yadav SK, 2020) 

मत्स्यने्द्रासन  हठरत्नावली में मत्स्येंद्रासन जर्नत योि र्र्र्कत्सा का वणिन इस प्रकार ह ैर्क यह जठरार्ग्न को प्रदीि करता ह,ै 

अनेक प्रकार के रोिों के समूह को नष्ट करने में अस्त्र की भांर्त कायि करता ह।ै ’यह िैर्स्िक िर्तर्वर्ध को बढ़ाता ह,ै भोजन 

को पर्ाने और र्वषाक्त पदाथों को खत्म करने में मदद करता ह।ै’  (Tripathi Saurabh P, Bhatnagar V, Lahange SM, 

Mishra T, Sharma Deepak, 2022) हठरत्नावली में मत्स्येंद्रासन के दो भेदों पाश्विमत्स्येंद्र आसन तथा बद्ध मत्स्येंद्रासन की 

र्ियार्वर्ध और प्रभाव का वणिन नहीं र्कया िया ह।ै  

पर्िमोत्तानासन  पर्िमोत्तानासन से उदर की अर्ग्न प्रज्वर्लत होती ह,ै उदर को पतला करता ह,ै व साधक को आरोग्यता प्रदान 

करता ह।ै पर्िमोत्तानासन के अभ्यास से मेरुदडं लर्ीला बनता ह ै र्जसका तंर्त्रका तंत्र पर सकारात्मक प्रभाव पड़ता ह।ै 
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’पर्िमोत्तानासन द्वारा मधमुेह को र्नयंर्त्रत करने के र्लए एक उत्कृष्ट आसन ह।ै यह आसन तनाव को कम करता ह ैर्जसस ेसमग्र 

र्यापर्य में सधुार होता ह।ै  (P Sangeeta, B Mukund, P Manjiri, Upalanchiwar S, 2018) 

शवासन  शवासन से सभी आसनों के अभ्यास से शरीर में उत्पन्न थकान अथवा उत्तेजना को दरू र्कया जाता ह।ै ’शवासन 

अभ्यास से मर्स्तष्क में िामा-अमीनो ब्यरू्िररक एर्सड या ळ।ठ। नामक रसायन का स्तर बढ़ता ह,ै जो तंर्त्रका िर्तर्वर्ध को 

र्वर्नयर्मत करने में मदद करता ह।ै मडू और र्र्ंता र्वकारों वाले लोिों में ळ।ठ। की िर्तर्वर्ध कम हो जाती ह।ै  (Jadoun S, 

Yadav S, 2020) शवासन उच्र् रक्तर्ाप, अन्य हृदय रोि और अन्य तनाव संबंधी समस्याओ ंसे पीर्ड़त रोर्ियों के र्लए एक 

उपयोिी अभ्यास ह।ै 

उपसंहार  यद्यर्प हठ रत्नावली में आसनों का बहुत अर्धक वणिन नहीं र्कया िया ह ैतथार्प इस ग्रथं में कुछ आसनों के द्वारा 

शरीर को प्रभार्वत करने वाले र्र्र्कत्सकीय प्रभावों का वणिन र्मलता ह।ै इस शोध अध्ययन का उद्दशे्य यह पता लिाना ह ैर्क 

हठरत्नावली में वर्णित आसन शारीररक स्वास््य को कैसे प्रभार्वत करते हैं। यह अध्ययन हठरत्नावली में वर्णित आसनों का 

शारीररक स्वास््य पर पड़ने वाले प्रभाव पर प्रकाश डालता ह ैऔर यह पता लिाता ह ैर्क आसन शारीररक स्वास््य से कैसे 

संबंर्धत हैं। आसन शारीररक स्वास््य बढ़ाने के र्लए फायदमेंद हैं। जो लोि शारीररक रूप से अस्वस््य एव ंकमजोर हैं वे आसनों 

के अभ्यास से सकारात्मक पररणाम प्राि कर सकते हैं। इस शोध के अनसुार हठरत्नावली में वर्णित आसन शारीररक स्वास््य को 

प्राि करने का उत्तम साधन हो सकते हैं। 
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