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 S a n a t a n  D h a r m a

প দ ্ ম া স ন

পদ ্ধতি  :  :  ব া ঁ  উর ু র  ওপর  ড ান  প া  এবং  ড ান  উর ু র  ওপর  ব া ঁ  প া  র েখে

মের ু দণ ্ড  সোজা  করে  বস ুন ।  দ ু '  হ াত  সোজা  করে  হ া ঁ ট ু র  ওপর  র াখ ু ন ।

শ ্ ব াসপ ্রশ ্ ব াস  স ্ ব াভ াব িক  থ াকবে।  এট ি  হল  পদ ্ম াসন।

প ্রণ াল ী  -  প া  দ ু ট ি  স ামনে  ছড ় িয় ে  সোজা  হয়ে  বসতে  হবে ।  এইব ার  ড ান  প া

হ া ঁ ট ু র  ক াছ  থেকে  ভেঙে  ব া ঁ  জ ান ু র  ওপর  র াখতে  হবে ।  য াতে  ড ান  প ায় ের

গোড ় াল ী  তলপেটে  ব া ঁ  দ িকের  ম ূল াধ ার  স ্পর ্শ  করে ।  এখন  ব া ঁ  প া  হ া ঁ ট ু র  ক াছ

থেকে  ভেঙে  ড ান  প ায় ের  উপর  এমনভাবে  র াখতে  হবে ,  য াতে  ব া ঁ  প ায় ের

গোড ় াল ী  ড ান  দ িকের  ম ূল াধ ার  স ্পর ্শ  করে ।  এই  অবস ্থ ায়  য াতে  হ া ঁ ট ু  ভ ূম ি

থ েকে  ন া  উঠে  পড ় ে ,  স ে  দ িকে  দ ৃ ষ ্ ট ি  র াখ া  জর ু র ি ।  এই  আসনে  অবস ্থ ানকালে

শ ির ,  গ ্ র ীব া  ও  মের ু দণ ্ড  সোজা  ও  সরলভাবে  ত াকবে ।  হ াত  দ ু ট ি  প াশের
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ছব ির  মতো  কোলের  উপর  র াখলে  ভ ালো  হয়।পদদ ্ বয়ের  এইর ূপ  অবস ্থ ান ের

সঙ ্গ ে  পদ ্ম ের  স াদ ৃশ ্ য  আছে।  ত াই  মনে  হয়  এই  আসনটির  ন াম  পদ ্ম াসন।

উপকার িত া  -  এই  আসন  অভ ্য াস ে  প ায় ের  ব াত  ইত ্য াদ ি  দ ূ র  হয়।  পদ ্ম াসন

একটি  শ ার ীর িক  অবস ্থ ান ,  য াতে  মের ু দণ ্ড  বক ্ র  হয়  ন া ।  মের ু দণ ্ড ের

কর ্মক ্ষমতার  উপরই  আমাদের  যৌবন  ও  স ্ ব াস ্ থ ্ য  ন ির ্ভর  করে ।  আমরা

একে  যত  অবক ্র  ও  নমন ীয়  র াখতে  প ারব ,  দ েহভ ্যন ্তরের  যন ্ত ্ রগ ুল ি  তত

ভালোভাবে  ক াজ  কর ার  দর ু ন  আমাদের  যৌবন  অট ু ট  থ াকবে ।  ক াজেই  য াদ ের

বসে  ক াজকর ্ম  করতে  হয়  (য েমন  ছ াত ্ র ,  কের ান ী  ইত ্য াদ ি )  ত াদ ের  সমস ্ত

দ িন ের  মধ ্ য ে  অবসর  সময়ে  অন ্তত  প ্ রত িব ার ে  ২  ব ার  করে  ৪  ব ার  এই  আসন

অভ ্য াস  কর া  ব িশেষ  ফলপ ্রদ।ধ ্ য ান -ধ ারণ া  অভ ্য াস ে  এই  আসন  অপরিহ ার ্ য ।

এই  আসন  অভ ্য াস ে  একাগ ্ রত া  ব াড ় ে ।  দ ীর ্ ঘজ ীবন  ল াভ  কর া  য ায়।

বদ্ধ  পদ্মাসন

আমর া  এখন  ক ্ রম ান ু স া র ে  বদ ্ ধ  পদ ্ ম াসন  কর ার  পদ ্ ধত ি  ও  বদ ্ ধ  পদ ্ ম াসন  করলে

ক ি  ক ি  উপক ার  প া বো  স ে  সম ্ পর ্ক ে  জ ানবো।

বদ ্ধ  পদ ্মাসন  করার  পদ ্ধতি

১ .  প ্ রথম ে  ড া ন  উর ু র  উপর  ব াম  প া  ও  ব া ঁ  উর ু র  উপর  ড ান  প া  র েখ ে
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পদ ্ ম াসন  কর ে  বস ু ন ।

২ .  এরপর  ড ান  হ াত  প িছন  দ িক  দ িয ় ে  ন ি য ় ে  ড া ন  প ায ় ে র  ব ু ড ়ো  আঙ ্ গ ু ল

এবং  ব া ঁ  হ াত  ড া ন  হ াত ের  তল া  দ ি য ় ে  ন ি য ় ে  ব া ঁ  প া য ় ে র  ব ু ড ়ো  আঙ ্ গ ু ল

ভ ালোভাব ে  ধর ু ণ ।

মন ে  র াখব েন  এই  অবস ্ থ া য়  হ া ঁ ট ু  ক ি ন ্ ত ু  ম া ট িত ে  ঠ েক ে  থ াকব ে ।  দ ু ’ক া ঁ ধ  যতট া

সম ্ভব  সোজা  র াখ া র  চ েষ ্ ট া  কর ু ণ ।   

বদ ্ধ  পদ ্মাসন  করার  উপকারিতা

১ .  ক া ঁ ধ  ও  প ি ঠ ের  ভ াল  ব ্ য া য ় া ম  হয ় ।

২ .  হ াত ,  প া য ় ে র  ও  হ া ঁ ট ু র  স ্ ন া য ় ু - প েশ ী র  দ ু র ্ বলত া  দ ূ র  কর ে ।

৩ .  ম ের ু দ ণ ্ ড  সরল  হয ় ।

৪ .  ক া ঁ ধ  উ ঁ চ ু - ন ী চ ু  থ াকলে  সমত া  ফ ির ে  আসে ।

৫ .  য া ঁ দ ে র  কণ ্ ঠ া র  হ াড ়  উ ঁ চ ু ,  বদ ্ ধ  পদ ্ ম াসন  অভ ্ য াস ে  স ্ ব াভ া ব িক

অবস ্ থ া  ফ ির ে  আসবে ।


