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सार : शरीर की विशेष अिस्था को संस्कृत में "नसआ "आाम ैह ा ग ा िद  सामान्  
ोाषा में किा माा तो "नसआ "तआाि-रैित वर अ कक सम  तक समविका की विशेष 

शारीथरक अिस्था का   ोतक िद  र्सा से हवसरी शता ही ैवि  ैातमंोय आे  ोगसवअ कंथ में 
 ोगात ास के ोस कान्त  आका थरत गका थे  उन्िोंआे ध् ाआािस्था को िी 'नसआ' किा था 
वर शारीथरक स्स्थ त ों को " ोग य ा ाम "की संौा ही था  तथावै सामान्  तज्ञर ैर 

सग    ोगात ासों को ोा "नसआ "िी किा माआ ेयगा  

'नसआा आ समस्ता आ ािन्तों मािमन्ति:  चतमरशात यक्षणिोशिेआाोोैिताआा च '- अथा त 
संसार के समस्त माि मन्तमओं के बराबर िी नसआों की संख् ा बतार् गर् िद  इस प्रकार 84000 नसआों में स ेममख्  84 नसआ 
िी माआे गा िैं  उआमें ोा ममख्  नसआों का  ोगाचा ों आे िि आ अैआे-अैआे तरीके से गक ा िद  

नसआों का ममख्  उ हेश्  शरीर के मय का आाश करआा िद  शरीर से मय  ा हववषत विकारों के आष्ट िो माआ ेसे शरीर ि मआ में 
स्स्थरता का अविोा ि िोता िद  शा ंत वर स्िास््  याो ोमयता िद  

शरीर िी मआ वर  बम  क की सिा ता स ेनत्मा को संसार के बंकआों स े ोगात ास  िारा ममक्त कर सकता िद  शरीर बिृत्तर 
ब्रहमांड का सवक्ष्म रूै िद  अत: शरीर के स्िस्थ रिआे ैर मआ वर नत्मा में सतंोष ोमयता िद  

मखु्य शब्द : नसआ , य ा ाम,  ोग | 

आसन के प्रकार :  

1. बदठकर गका माआ ेिाये नसआ   

2. ैाठ के बाय येटकर गका माआ ेिाये नसआ   

3. ैेट के बाय येटकर गका माआे िाये नसआ वर  

4. खड ेिोकर गका माआ ेिाये नसआ  

1. बदठकर : ै मासआ, िज्रासआ, ोस कासआ, मत्स् ासआ, ि ासआ, अक -मत्स् ेन्रासआ, गोममखासआ, ैस्श्चमोत्तआासआ, ब्राहम ममरा, 
उष्रासआ, गोममखासआ  नैह  

2. ैाठ के बय येटकर : अक ियासआ, ियासआ, सिाांगासआ, विैरीतकिी नसआ, ैिआममक्तासआ, आज्ञकासआ, शिासआ नैह  

3. ैेट के बाय येटकर : मकरासआ, कआमरासआ, ोममंगासआ, शयोासआ, विैरीत आज्ञकासआ नैह  

4. खड ेिोकर : ताडासआ, िकृ्षासआ, अक चंरमासआ, अक च ासआ, हो ोमम कैटच ासआ, च ासआ,, ैा ैस्श्चमोत्तआासआ नैह  
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अआेक नसआों के आाम ैशमओं की सिम ग तवि क वर स्स्थ त ों से य मत्ैन्आ िैं वर उन्िीं के आाम ैर रख ेगा िैं मदसे मामा री, 
मगृ, ोसिं, खरगोश, नैह   े सोा नसआ प्रकृ त रूै स ेिी याो-प्रह अिस्थाओं को प्राप्त करआे में उआकी सिा ता करते िैं  
नसआों का शरीर वर मआ ैर हवरगामा प्रोाि िोता िद  उहािरि के ोय े, 'मामा री' नसआ स ेशरीर को फद याआा वर रीढ़ को 
यचाया रखआा, 'ोममंगासआ' से न ामक िवृत्त वर ोािमकता को हवर करआा वर शशांकासआ (खरगोश) की अिस्था से विश्राम प्राप्त 
िो माता िद  ोसर के बय गक ा माआे िाया 'शाषा सआ' वर 'ै मासआ' (कमय-नसआ) सिोत्तम नसआ माआ ेमाते िैं  

नसआ मांसैेोश ों, मोडों, हृह -तंअ प्रिायी, आाडडयों वर योसका-संबकंा प्रिायी के साथ-साथ मआ, मस्स्तष्क वर च ों (ऊमा -
केन्रों) के ोया ोा याोहा क िैं   े मआ: काोम क य ा ाम िैं मो सम्ैवि  आाडा-प्रिायी को सशक्त करआे वर संतमोयत करआे के 
साथ-साथ नसआ-कता ओ ंके मआ-मस्स्तष्क को ोा शांत वर स्स्थर रखते िैं  इआ  ोगासआों का प्रोाि संतोषा-िवृत्त, मआ की 
समस्ैष्टता, तआािममस्क्त वर नन्तथरक स्ितंअता वर शां त में ैथरयक्षक्षत िोता िद  

"हद आक मािआ में  ोग" प्रिायी इस प्रकार स े आका थरत की गर् िद स्मसमें साकारि प्रारंोोक अत ासों से अ कक विोशष्ट वर 
कैठआ नसआों तक ैिमुँचा मा सकता िद स्मसके ैथरिामस्िरूै शरीर को  ोमक वर चरि-ब क रूै से तद ार कर अंत में 
विश्राम अि क ोा शाोमय की माता िद तथा  िी  म िर नसआ-अत ास के मध्  ोा रिता िद  विश्राम की  ोग् ता का विकास 
करआे स ेप्रत् ेक य स्क्त में अैआ ेशरीर के प्र त अआमोव त गिरी िोता माता िद मो सोा  ोगात ासों के सिी संैाहआ के ैवि  की 
निश् कताा ंिैं  केिय इसा प्रकार, नसआों के प्रोािों को ैवि  रूै में हेखा मा सकता िद  

श्िास की नसआों में मित्त्िैवि  ोवोमका िद  श्िासोच्छिास वर ग त में समन्ि  के साथ,  ोगात ास समय िस्स्थत िो माता िद, 
श्िास स्ि  ंिी गिआ िो माता िद, वर शरीर का ैथरसंचायआ ि च ाैच आ संि क त िो माता िद  श्िास के प्र ोग से तथा शरीर 
के तआाि ैवि  ोागों ैर अ कक ध् ाआ हेआ ेस ेमांसैेोश ों में स्िस्थता प्रहाआ िोता िद, साथ िी प्रत् ेक  आ:श्िास उआ ोागों को 
तआाि-ममक्त करता िद  

चवुँगक अ ककाशं योग स्िोाििश ऊैर-ऊैर स,े उथया श्िास िी येते िैं, "हद आक मािआ में  ोग" में "ैवि   ोग श्िास" का अत ास 
गक ा माता िद  सिी श्िास येआा शरीर की सिा  कक च ाैच आ प्रिायी के ोय े मवय बात िद   आ ोमत अत ास स,े "ैवि   ोग 
श्िास" श्िास का स्िाोाविक वर प्राकृ तक प्रकार बआ माता िद  कामा ग त वर गिआतर श्िास रक्त ैथरसंचायआ, आाडा का  -
प्रिायी वर य स्क्त की ैवि  का  क अिस्थाओ ंको समकार हेत ेिैं वर  ि श्िास अत ास शांत वर स्ैष्ट मआबम  क को ोा 
विकोसत कर हेता िद  

नसआों वर य ा ाम )कसरत ( में अन्तर 

कसरता-अत ासों के विैरीत, नसआों का अत ास कारे-कारे गक ा माता िद स्मसस ेमाआोसक ध् ाआ वर सचेतआ संौा   िारा 
ग त की समझ न सके  अत ासों की सखं् ा उतआा मित्िैवि  आिी ंिद स्मतआा का  - आष्ैाहआ की गमिित्ता  अत ासों के ैिये, 

बाह में वर बाच में सचेतआ शरीथरक वर माआोसक तआािरैित स्स्थ त की अि क ोा शाोमय की माआा चाैि े  

नसआों का उ हेश्  ोातर संकिीत ऊमा   ा तआाि को ग त में ैथरि त त कर हेआा िी आ िो कर, प्रत् ेक ग त  ा तआाि-ममस्क्त का 
अत ास करते सम  शारीथरक ि माआोसक प्रग  ा को ध् ाआ-ैवि क हेखते िमा, शरीर वर मआ, बम  क में सामंमस्  बआाआा िद  
नसआों के करआे से शरीर थकता  ा अकम ण्  आिी ंिोता िद  इसके उल्टे, ऊमा  ैमआमीवित, सग   िो माआ ेके कारि य स्क्त को 
नराम ोमयता िद वर िि तरो-तामा िो माता िद  

नसआों का अत ास - मित्त्िैवि  ोस कांत  

1. नसआों को सहदि श्िास के समन्ि  में गक ा माता िद: 

o छाता वर ैेट की ोातरी खायी मगिों को फम याआ ेिायी ग तवि क ाुँ, प्रग  ाां सहदि श्िास ोातर येआे से 
ममडा, संबं कत िोता िैं  

o अत ास के प्रारंोोक चरि में नसआ बबआा गकसा प्रकार के नकि के बबआा रुके िी गका मात ेिैं स्मससे 
शारीथरक ग त ि श्िास ाक िी सम  घैटत िोआे यगे  
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2. इस प्रकार ैवरी तरि स ेस्ैष्ट िो माता िद गक गकस शारीथरक अत ास के सम  श्िास ोातर येआा  ा बािर छोडऩा िद  
इस प्रकार का अत ास आाडा-तंअ को शांत करता िद, कं थ ों को बय प्रहाआ करता िद, श्िास की काथरता बढ़ाता िद वर 
य स्क्त को शारीथरक वर माआाोसक तआाि स ेममक्त कर हेता िद  मआ मस्स्तष्क तआािरैित शान्त वर स्ैष्ट िो माता 
िद  

3. इस प्रारंोोक अत ास के बाह िी गकसा ोा नसआ को यम्बा अि क तक करआा चाैि े-सामान्  रूै से श्िास येत ेिमा  
अत ास के मध् , शरीर के उसा ोाग ैर ध् ाआ ाकाक गक ा माता िद स्मस ैिस्से ैर य ा ाम गक ा माता िद  

4. गकसा ाक स्स्थ त, अिस्था का अत ास करआे के बाह उसा का उल्टा  ा समाआक गक ा माता िद  था, मब ाक ोाग, 

अि ि ढीया  ा संकम  चत गक ा माता िद, तब इसके बाह िाये नसआ में इस शारीथरक ोाग को फद या ा  ा खांचा माता 
िद  

नसआों के  आ ोमत अत ास से स्िास्् -याो  

 रीढ़ में योच बढ़ माता िद  

 मोड ग तशाय िो माते िैं  

 मांसैेोश ाुँ तआाि-रैित, ठीक िो माता िैं वर उआमें रक्त का प्रिाि उै मक्त माअा में िोआ ेयगता िद  

 अंग वर कं थ की सग  ता बढ़ माता वर  आ ोमत िो माता िद  

 योसका-संबंका प्रिायी वर च ाैच आ-तंअ उत्तेस्मत िो माते िैं  

 प्र तरोकक, असं ाम्  प्रिायी सशक्त िोता िद  

 ैथरसंचायआ वर रक्तचाै सामान्  वर स्स्थर िो माता िद  

 आाडा-तंअ शातं वर सशक्त िो माता िद  

 चमडा साफ, स्िस्थ वर तरोतामा िो माता िद  
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