
योगामतृ

पेट के दोष, बहत सारे रोग िमटाए और पाचन सबल ु
बनाए-��दोषनाशक �थलब��त

भूिम पर कंबल �बछा कर लेट जाएँ, �फर गुदा को िसकोड़� तथा फैलाएँ।

घेरंड सं�हता क� कुछ ट�काओं के अनुसार �थलब��त म� पादप��मो�ानासन क� 
��थित म� अ��नी मु�ा क� जाती है । यह �योग भी बहत सरल हैु । इसम� पैर� को फैला 
कर उनके बीच 12 इंच का अंतर रख�। आगे उतना ह� झुक�  �जतने म� आप अपने पैर� क� 
उँगिलय� को पकड़ सक� । इस ��थित म� अ��नी मु�ा का अ�यास कर�।

�ास��याः �ास लेते समय गुदा �ार का आंकुचन अथा�त ऊपर क� ओर खींचा 
जाता है और �ास छोड़ते समय �सरण �कया जाता है।

लाभः �थलब��त के अ�यास से पेट के दोष, आम व वातज�य रोग� का शमन 
और जठरा��न का वध�न होता है। इससे �प� तथा कफ के दोष� का नाश होता है और 
पेट िनरोग बनता है। यह सभी �कार के रोग� से र�ा करती है। �यािध उ�प�न होने पर 
उसे जड़ से हटाने म� भी सहायक होती है।

अ��नी मु�ा से मूलाधार व �वािध�ान च� �वकिसत होते ह�। इससे बु�� व 
�भावशाली �य���व के �वकास म� बड़ा सहयोग िमलता है।

�थलब��त से शर�र के साथ मानिसक �वकार� पर भी िनयं�ण होता है। ��चय� 
पालन म� सहायता िमलती है। साधक� को साधना म� शी� उ�नत होने हेतु भी यह खूब 
सहायक है।



सावधानीः उ�च र�चाप, हिन�या व पेट के गभंीर रोग� म� यह �योग व�ज�त है।

ए�य�ेशर के दो उपयोगी �ब�दु

सूय��ब�दःु सूय��ब�द छाती के पद� ु (डाय�ाम) के नीचे आये हए सम�त अवयव� ु
का संचालन करता है। नािभ �खसक जाने पर अथवा डाय�ाम के नीचे के �कसी भी 
अवयव के ठ�क से काय� न करने पर सूय��ब�द पर दबाव डालना चा�हए।ु

श���ब�दःु जब थकान हो या रा�� को नींद न आयी हो तब इस �ब�द को दबाने ु
से वहाँ दखेगा। उस समय वहाँ दबाव डालकर उपचार कर�।ु


