
What is Asana? আসন কি? 

মহৰ্ষি পতঞ্জৰ্িয়ে আসনক "ৰ্িৰ আৰু আৰামদা়েক ভংগীমা" বৰু্ি বৰ্িনা কৰ্ৰযে।আসন হহযে শৰীৰৰ 

নমনী়েতা, ৰ্িৰতা, ভাৰসামযতা আৰ্নবৰ বাযব আৰু মনক সংযম কৰ্ৰবৰ বাযব ব়্েৱহাৰ কৰা ৰ্কেুমান 

শাৰীৰ্ৰক ভংগী। 

আসনৰ প্ৰিাৰ: 

(a) ধ্যানাসান 

(b) স্বািযসন- বৰ্হ কৰা আসন, ঠি়ে হহ কৰা আসন আৰু শুই কৰা আসন- ৰ্িৎ হহ শুই কৰা আসন আৰ ু

পপট পপিাই শুই কৰা আসন 

(c) ৰ্বশ্ৰাৰ্ি আসন 

হঠযযাগ প্ৰদীৰ্পকাত ৮৪ টা আসনৰ ৰ্বষয়ে উযেখ আযে। তিত ৰ্কেুমান আসনৰ ৰ্বষয়ে আযিািনা কৰা 
হʼি- 

(a) DHYANASANA (ASANAS FOR DHYAN) 

(i) বজ্ৰাসন: বজ্ৰাসন হহযে আঁঠু হি কৰা ভংগীমা, আৰু ই়োৰ নাম সংসৃ্কত বজ্ৰ শব্দৰ পৰা পিাৱা 

হহযে, যাৰ অৰ্ি হীৰা বা বজ্ৰপাত। আসন, মাযন ভংগীমা, আৰু এই হীৰা ভংগীমাক আডাৰ্মনটাইন ভংগীমা 

বুৰ্িও পকাৱা হ়ে। 

উপিাকৰতা: নাড়ী সৰ্ি়ে কযৰ, হজম শৰ্ি বৃৰ্ি কযৰ আৰু যকৃতৰ কাযিযত সহা়ে কযৰ। 

 

 

 

 

 

 

 



(ii) স্বকিিাসন: স্বৰ্িকাসন (Swastikasana) হহযে ধ্যানত প্ৰায়ে বযৱহাৰ কৰা এক পমৌৰ্িক 

বৰ্হ কৰা পযাগাসন। সংসৃ্কতৰ পৰা এই নামযটা আৰ্হযে,  ‘Su’ অৰ্িাৎ “ভাি”, ‘Asti’ অৰ্িাৎ “পহাৱা” বা 

“অৰ্িত্ব”, ‘Ka’ অৰ্িাৎ “বনাব পৰা” আৰু আসন অৰ্িাৎ “ভংগীমা।” এই আসন অনুশীিন কৰ্ৰবলি এখন 

ভৰ্ৰ পবঁকা কৰ্ৰ ৰ্বপৰীত উৰুৰ ৰ্ভতৰৰ ফাযি ভৰ্ৰখন ৰাৰ্খব িাযগ। তাৰ ৰ্পেত আনখন ভৰ্ৰ পবঁকা কৰ্ৰ 

পসই ভৰ্ৰখন ৰ্বপৰীত উৰু আৰু পপশীৰ মাজৰ ঠাইৰ্খৰ্নত ৰাৰ্খব িাযগ। প্ৰৰ্ম ভৰ্ৰৰ ভৰ্ৰৰ আঙুৰ্িযবাৰ ধ্ৰ্ৰ 

ৰ্বপৰীত উৰু আৰু পপশীৰ মাজৰ ঠাইৰ্খৰ্নলি টাৰ্নব িাযগ। পমৰুদণ্ড ৰ্ৰ়্ে হহ ৰ্াৰ্কব িাযগ, আৰু হাত দখুন 

আঁঠুৰ ওপৰত মদু্ৰাত ৰাৰ্খব িাযগ। 

উপিাকৰতা: একাগ্ৰতা বৃৰ্ি, স্না়েতুন্ত্ৰৰ সজীৱতা, মন শাি কৰা আৰু ভৰ্ৰৰ পপশীৰ ৰ্বষৰ পৰা সকাহ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(iii) ভদ্ৰাসন: ভদ্ৰাসন (Bhadrasana) শব্দযটা সংসৃ্কত শব্দ ‘Baddha’ অৰ্িাৎ “bound”, আৰ ু

‘Asana’ অৰ্িাৎ “seat” ৰ পৰা আৰ্হযে।ভদ্ৰাসন হহযে এক পমৌৰ্িক পযাগাসনৰ ভংগীমা। ধ্যানৰ বাযব ই এক 

উপযযাগী আসন ৰ্ক়েযনা ই়োক দীৰ্ি সম়েৰ বাযব আৰামদা়েকভাযব কৰ্ৰব পাৰ্ৰ। এই আসনযটা কৰ্ৰবলি 

ভৰ্ৰ দখুন ইযটাযৱ ৰ্সযটাৰ ফাযি ৰ্ভতৰলি আৰ্ন সম্ভৱ হ’পি ভৰ্ৰৰ আঙুৰ্ি আৰু ভৰ্ৰৰ তিুৱা এযকিযগ স্পশি 

কৰ্ৰব িাযগ। হাত বযৱহাৰ কৰ্ৰ দযু়োখন ভৰ্ৰ ধ্ৰ্ৰ পশ্ৰাৰ্ীযকাষৰ ফাযি ৰ্যমান দৰূলিযক আৰামদা়েক হ়ে 



ৰ্সমান দৰূলিযক টাৰ্নব িাযগ। ই়োৰ ৰ্পেত পমৰদুণ্ড দীৰ্ি কৰ্ৰ কান্ধ দটুা ৰ্পঠিৰ পৰা তিলি নাৰ্ম যাবলি 

ৰ্দব িাযগ। 

উপিাকৰতা: মনক শাি কযৰ, মূিধ্ৰা িি সৰ্ি়ে কযৰ, 

প্ৰজনন অংগ সৰ্ি়ে কযৰ, পগাযৰাহা আৰু আঁঠু টাৰ্নব 

পাযৰ, পমৰুদণ্ড শৰ্িশািী আৰু দীৰ্ি কযৰ, হজম ক্ষমতা 

বৃৰ্ি কযৰ। 

 

 

 

 

 

(iv) পদ্মাসন: পদ্মাসন (Padmasana) শব্দযটা সংসৃ্কত শব্দ ‘Padma’ অৰ্িাৎ ‘পদমু’ আৰ ু 

‘Asana’ অৰ্িাৎ ‘ভংগীমা’ ৰ পৰা উদ্ভৱ হহযে। ই়োক ধ্যানৰ পক্ষত্ৰত বহুিভাযৱ বযৱহাৰ কৰা হ়ে। এটা ভৰ্ৰ 

ৰ্বপৰীত উৰুৰ ওপৰত তিুৱা ওপৰলি আৰু পগাযৰাহা পপটৰ ওিৰত ৰাৰ্খ কৰা হ়ে। তাৰ ৰ্পেত আনখন ভৰ্ৰ 

ৰ্যমান পাৰ্ৰ প্ৰৰ্তসমভাযৱ ৰ্বপৰীত উৰুত ৰখা হ়ে। হাত দখুন আঁঠুৰ ওপৰত মদু্ৰাত ৰাৰ্খব িাযগ। 

উপিাকৰতা: ৰিিাপ কমা়ে, হজম শৰ্ি উন্নত কযৰ, আঁঠু আৰু 

ভৰ্ৰৰ পগাযৰাহাত নমনী়েতা বৃৰ্ি কযৰ, একাগ্ৰতা বৃৰ্ি কযৰ, পপট 

আৰু প্ৰজনন অংগলি পতজৰ পসাঁত বৃৰ্ি কযৰ, প্ৰসৱৰ বাযব শৰীৰ 

প্ৰস্তুত কযৰ, পপশীৰ িাপ দৰূ কযৰ, ৰ্নতম্ব খুৰ্ি ৰ্দয়ে, ঋতুস্ৰাৱৰ 

অস্বৰ্ি কমা়ে। 

 

 



(v) কসদ্ধাসন: ৰ্সিাসন (Siddhasana) হহযে প্ৰাৰ্া়োম আৰু ধ্যানৰ সম়েত সাধ্াৰৰ্যত বযৱহাৰ 

কৰা এক পমৌৰ্িক বৰ্হ কৰা আসন। ৰ্সিাসন শব্দযটা সংসৃ্কত শব্দ ‘Siddha’ যাৰ অৰ্ি হহযে 

‘Accomplished’ আৰু ‘Asana’ যাৰ অৰ্ি হহযে ‘ভংগীমা’ ৰ পৰা উদ্ভৱ হহযে। এই আসনযটা কৰ্ৰবলি পসা ঁ

পগাযৰাহাযটা মূিাধ্াৰৰ ৰ্যমান পাৰ্ৰ ৰ্সমান ওিৰলি আৰ্নব িাযগ। পসা ঁভৰ্ৰৰ তিৱুাখযন বাও ঁউৰৰু ৰ্ভতৰৰ 

অংশত িাযহ িাযহ পহঁিা মাৰ্ৰ ধ্ৰ্ৰব িাযগ। বাও ঁভৰ্ৰখন ৰ্ভতৰলি আৰ্ন পসা ঁভৰ্ৰখনৰ ওপযৰযৰ পাৰ কৰ্ৰ 

আৰ্নব িাযগ। হাত দখুন আঁঠুৰ ওপৰত মুদ্ৰাত ৰাৰ্খব িাযগ।ৰ্সিাসনৰ সম়েত পমৰুদণ্ড পপান কৰ্ৰ ৰখাযটা 

গুৰুত্বপৰূ্ি। 

উপিাকৰতা: ই প্ৰাৰ্ৰ প্ৰবাহ ৰ্ন়েন্ত্ৰৰ্ কযৰ, স্না়েতুন্ত্ৰক শাি 

কযৰ, ৰ্নতম্ব, আঁঠু আৰু পগাযৰাহা টাৰ্ন ৰাযখ, পমৰুদণ্ড 

শৰ্িশািী কযৰ, মানৰ্সক িাপ হ্ৰাস কযৰ আৰু নাড়ী ৰ্বশুি 

কযৰ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



(B) SWASTHYASANA (ASANAS FOR SWASTHYA) 

 

(i) তৰাসন: তৰা আকৃৰ্তৰ হসযত ৰ্মি ৰ্কা দটুামান সৰি পযাগাসনৰ ৰ্ভতৰত তৰাসন 

অনযতম। Tarasana শব্দযটা সংসৃ্কত শব্দ ‘Tara’ৰ পৰা উদ্ভৱ যাৰ অৰ্ি “তৰা”। তৰাসনৰ বাযব ভৰ্ৰৰ 

তিুৱা দখুন এযকিগ কৰ্ৰ পগাযৰাহা দটুাৰ ওপৰত মূৰযটা হৰ্ বৰ্হব িাযগ। 

উপিাকৰতা: তৰাসযন মনক শাি কযৰ, পযৌন শৰ্ি বৃৰ্ি 

কযৰ আৰু আত্মযিতনাক দৰূ কযৰ। 

 

 

 

 

 

 

 

(ii) কতৰ্যি তৰাসন: ৰ্তযিক তৰাসন হহযে ৰ্ৰ়্ে হহ কৰা এটা আসন ৰ্য তৰাসনযৰ এক ৰ্ভন্ন 

ৰূপ। Tirjak শব্দযটা সংসৃ্কত ‘ৰ্তযিকৰʼ পৰা আৰ্হযে, যাৰ অৰ্ি হহযে “পদাি খাই ৰ্কা” আৰু ‘আসনʼ যাৰ অৰ্ি 

হহযে ‘ভংগীমা’। এই আসনত ভৰ্ৰ দখুন ৰ্নৰ্দিষ্ট দৰূত্বত আঁতৰাই ৰ্ৰ়্ে হʼব িাযগ। তাৰ ৰ্পেত হাত দখুন 

সংযুি কৰ্ৰ ওপৰলি টাৰ্ন ধ্ৰ্ৰব িাযগ, আৰু শৰীৰযটা পসাঁফাযি 

আৰু বাঁওফাযি পবকা কৰ্ৰ টাৰ্ন ধ্ৰ্ৰব িাযগ। 

উপিাকৰতা: তৰাসযন অনাহতা (হৃদ়ে) িিযটাৰ ভাৰসামযতা 

বজাই ৰাযখ ৰ্য আনৰ প্ৰৰ্ত পপ্ৰম, কৰৰু্া, ক্ষমা আৰু আত্মগ্ৰহৰ্ৰ 

হসযত জৰ্ড়ত। ই শাৰীৰ্ৰক নমনী়েতা আযন, একাগ্ৰতা বৃৰ্ি 

কযৰ; ৰ্য ধ্যানৰ বাযব উপকাৰী। 


