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આસનો દ્વારા પીઠના દ ુઃખાવાના નનવારણ માટે યોગાચાયય 
સ્વામી કૃપાલ્વાનદંજી ન  ંચચિંતન 

 

અરનવિંદ કારોત્રા, ડૉ. નેહલ દવે 

 
શોધાર્થી, લકુલીશ યોગ યનુિવનસિટી 

 
પ્રસ્તાવના 

પીઠિો દુુઃખાવો એક સામાન્ય અિે દુુઃખદાયક સ્થર્થનિ છે, જે ઘણીવાર યાાંનિક િણાવ, શારીરરક-માિનસક િણાવ, ઉંમરિ ે
લગિી સમથયાઓ અર્થવા નકુસાિિે કારણે ર્થાય છે. આ દુુઃખાવો સામાન્ય રીિે ગાંભીર િર્થી હોિો અિ ેજલ્દી રાહિ 
મળી જાય છે. કરોડરજ્જુ જરટલ યાંિિી જેમ કામ કરે છે, જે શરીરનુાં વજિ સહિ કરે છે અિે લવચીકિા જાળવે છે. 
માણસિા બ ેપગ પર ઊભા રહવેાર્થી ગરુૂત્વાકર્ષણનુાં કેન્ર મયાષરદિ ર્થયુાં છે, જેિા કારણે કરોડરજ્જુ પર વધ ુભાર પડે 
છે. હાડકાાં, મણકાાં, અસ્થર્થબાંધ, થિાયઓુ, રક્િવારહિીઓ અિ ેજ્ઞાિિાંતઓુનુાં જરટલ સાંયોજિ કરોડરજ્જુિી રચિા બિાવે 
છે. આમાાંર્થી કોઈપણ ભાગિે ઈજા કે િણાવ ર્થાય િો પીઠિા દુુઃખાવા, ખાસ કરીિે ગરદિ અિ ેકમરિા િીચેિા 
ભાગમાાં દુુઃખાવો ર્થાય છે. 
• મખુ્યશબ્દો – પીઠ, Yoga for back pain, સ્વામી કૃપાલ્વાનદં, યોગ થેરાપી, પીઠ દ ુઃખાવો 
 

૧.૨. ઐનતહાનસક યથાદર્યન 

ઘણા લાાંબા સયમર્થી કમરિી િીચેિો દુુઃખાવો એ માિવ પીડા િરીકે ઓળખાય છે. ડૉક્ટરો પણ કમરિા દુુઃખાવા નવશે 
વાિો કરે છે. પનિમી દવાઓમાાં પણ ઇસ. ૧૫૫૫ િા વેલાલ્યસુિા લખાણમાાં સૌર્થી પહલેુાં વણષિ સામાન્ય અિ ેવણસી 
ગયેલ કરોડિો અહવેાલ છે. ઇસ. ૧૮૭૫ માાં વીચોનુાં પહલેુાં આલેખિ એ જ હતુાં કે જેિે આપણે અત્યારે કમર િીચેિા 
ભાગિા મણકાાંિ ેખસી જવા િરીકે ઓળખીએ છીએ. નમડલટિ અિે ટીચરનુાં પહલેુાં આલેખિ પણ કમર િીચેિા ભાગિા 
મણકાિી સારણગાાંઠ નવશેનુાં હત.ુ ગોલ્ડર્થવેઈટ ઇસ. ૧૯૦૫ માાં એવા પીઠિા હળવા દુુઃખાવાવાળા દદીઓિા પરરણામોનુાં 
કુશળિાપવૂષક આલેખિ કયુું છે કે જેમિે એવોં ખ્યાલ હિો કે િેઓ મણકાાંિા ઉપર ખસી જવાિી પીડાર્થી પીડાય છે. 
અલગ અલગ જાિિા પીઠિા દુુઃખાવાિો અહવેાલ, િિેા કારણો અિ ેિેિ ે નિયાંિણમાાં રાખવાિી પ્રરિયાનુાં આલખેિ 
ઇસ. પવૂ ે૨૦૦૦ ર્થી ૩૦૦૦ વર્ષ જુિા આયવેુદિા ગ્રાંર્થોમાાં આપેલુાં છે. 
 

૧.૩. નવકસ્યમાન સમસ્યા 
પીઠિો દુુઃખાવો એક સામાન્ય સમથયા છે, જે 30-40% લોકોિ ેહોય છે અિ ે80-90% લોકો જીવિમાાં ક્યારેક અનભુવે 
છે. આ સમથયા ખાસ કરીિે આધેડ વયમાાં વધ ુજોવા મળે છે. આધનુિક બેઠાડુ અિ ેિણાવવાળી જીવિશલૈીિ ેકારણે 
પીઠિી સમથયાઓ વધી છે, જેિા લીધે ઈંગ્લેન્ડ અિ ેવલે્સમાાં 100 નમલલયિ કલાકોિો કામિો સમય બરબાદ ર્થાય છે. 
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અમેરરકામાાં 1995-96િા આંકડા દશાષવે છે કે 14.3% લોકો હળવા પીઠિા દુુઃખાવાર્થી અિ ે129 નમલલયિ લોકો અસહ્ય 
દુુઃખાવાર્થી પીડાય છે. દર વરે્ 100,000 લોકો લચરોપ્રકેટસષ પાસે, 59,000 રિલિયોર્થેરાપી માટે અિ ે2.8% હોસ્થપટલમાાં 
દાખલ ર્થાય છે. ય.ુકે.માાં 6 લબલલયિ પાઉન્ડ અિ ેય.ુએસ.એ.માાં 16-50 લબલલયિ ડોલર િબીબી સારવાર માટે ખચાષય 
છે. 
 

૨. સ્વામી કૃપાલ્વાનદંજી ના મતે  કરોડનો પરરચય આકૃનત, રચના અને તેના કાયો 
૨.૧. પષૃ્ઠવરં્-કરોડનો પરરચય 

કરોડ માિવિા અસ્થર્થનપિંજરિી ધરી (Axis) છે. એિી સાર્થ ેસીધી કે આડકિરી રીિે સઘળાાં અસ્થર્થ સાંકળાયેલાાં છે.   
એક પર એક ગોઠવાયેલા મણકાઓ (Vertebra) િેિીસ છે. પ્રત્યેક મણકાિી મધ્યમાાં કોમલાસ્થર્થ (Cartilage) છે, જેર્થી 
મધ્યમાાં ઘર્ષણ ર્થયા નવિા પષૃ્ઠવાંશ હરી િરી શકે છે, સરલાિા િર્થા વિિા ધારણ કરી શકે છે િેમજ આંચકો સહિ 
કરી શકે છે. સાિ મણકા ડોકીિા (Cervical),  બાર પીઠિા અર્થવા છાિીિા (Dorsal Orthotactic),  પાાંચ મણકા કેડિા 
(Lumbar), પાાંચ નિકાસ્થર્થ (Sacrum) નિમાષણ કરે છે, અિ ેચાર ગદુાસ્થર્થ (Coccyx) અિ ે કરોડમાાં રહલેી કરોડરજ્જુ 
(Spinal cord) માાં સષુણુ્ણા િામિી એક પોકળ િાડી છે. ગદુાસ્થર્થિા મખુ પાસેર્થી કુાંડલલિી ઉપર ચઢવાિી શરૂઆિ કરે 
છે ત્યારે યોગીિી લચત્તવનૃત્ત ગદુાસ્થર્થિા મખુ પાસ ેરહ્યા કરે છે. સષુમુ્ણા િાડીિો ગદુાસ્થર્થ સાર્થ ેસાંબાંધ છે. સષુમુ્ણાનુાં 
મખુ મલૂાધારમાાં અિ ેમળૂ મથિકમાાં રહલેુાં હોય છે. 
૨.૨. કરોડ ના મણકા કેવા હોય છે? 

કરોડ િા મણકા પોલા, િમેાાં િળી જેવુાં પોલાણ હોય છે. િેમાાં કરોડરજ્જુ સરુલિિ રીિે રહી શકે છે. િેમાાં ર્થઈિે 
કરોડરજ્જુમાાંર્થી દરેક બાજુએ એક એક જ્ઞાિિાંત ુિીકળે છે જે લભન્ન લભન્ન થિાયઓુિે મળે છે આવી એકિીસ જોડીઓ 
છે. દરેક બ ેમણકા છટકે િરહ િે રીિે અસ્થર્થબાંધિર્થી બાંધાયેલા છે. 
૨.૩. કરોડ ની આકૃનત 
કરોડ સીધી િર્થી. જો આપણે િેિે આગળિી બાજુએર્થી નિહાળીએ િો િે ડોક અિ ેકેડ પાસેર્થી બરહગોળ વળાાંક લેિી 
જણાય છે અિ ેછાિી અિ ેપેડુ પાસેર્થી અંિગોળ વળાાંક લેિી જણાય છે. કરોડિ ેવધારે સ્થર્થનિથર્થાપકિા આપિારા 
આ ચાર વળાાંકોિ ેલીધ ેજ આપણે માર્થા પર ભારે બોજો સરળિાપવૂષક ઉપાડી શકીએ છીએ. 
૨.૪. કરોડના ંકાયો 
કરોડ શરીરિો પ્રધાિ આધાર છે. િેર્થી જ સીધા ટટ્ટાર બેસી શકાય છે. િે અસ્થર્થિાંિ િી ધરી છે, િેિી સાર્થ ેસીધી કે 
આડકિરી રીિે બીજાાં અસ્થર્થઓ જોડાયેલાાં છે. િે મથિકિ ેઊંચકી રાખ ેછે. થવથર્થ કરોડરજ્જુ શરીરિી હલિ ચલિિી 
રિયાઓ સરળ બિાવે છે. િેિામાાં આવેલાાં વલણ અિ ે કોમલાસ્થર્થઓિે અંગ ે કોઇ પણ પ્રકારિો આંચકો માર્થાિ ે
પહોંચિાાં પહલેાાં ઘટી જાય છે. િેમાાં રહલેા વળાાંકિે લીધ ેભારે બોજો ઉપાડિાાં સમિોલપણુાં સચવાઇ રહ ેછે. િે પીઠિા 
થિાયઓુ અિ ેઅસ્થર્થબાંધિો જોડવા માટે જગ્યા આપ ે છે. િેમાાં પયાષપ્િ પ્રમાણમાાં મણકા હોવાર્થી શરીરિા ઉપલા 
ભાગિે આગળ-પાછળ કે આજુબાજુએ વાળી શકાય છે. 
૨.૫. કરોડના મણકાની રચના 
કરોડિા મણકાઓમાાં-૧ મખુ્ય અંગ, ૨ કમાિ, ૩ બ ેઆડા િાાંટા અિ ે૪ એક પાછલો િાાંટો - આમ ચાર ભાગ હોય છે. 
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• મ ખ્ય અંગ 

મણકાિા સૌર્થી િીચેિા ભાગિે મણકાનુાં ‘અંગ’ કહવેામાાં આવે છે. એ ગોળ, િક્કર અિ ેજાડા હાડકાાંન ુાં બિેલુાં હોય છે. 
લભન્ન લભન્ન મણકાઓિાાં અંગો એક પર એક ગોઠવેલાાં હોવાર્થી શરીરિ ેટેકો મળે છે. 
• કમાન 

જે ભાગ અંગિી ઉપર ગોળ કડી જેવો જણાય છે િિે ે‘કમાિ’ કહવેામાાં આવે છે. એિી અંદરિાાં નછરો એક બીજા પર 
ગોઠવાયેલાાં હોવાર્થી િળી જેવુાં બિી જાય છે. એમાાં ર્થઇિે કરોડરજ્જુ પસાર ર્થાય છે. એ િળીિે ‘કરોડિાળી’ કહ ેછે. 
• બે આડા ફાટંા 
બ ેઆડા િાાંટા-કમાિિી બાંિે બાજુએ આવલેા આ બ ેઆડા િાાંટાઓ પાાંસળીઓ સાર્થ ેજોડાયેલા હોય છે અર્થવા છૂટા 
પણ હોય છે. 
• એક પાછલો ફાટંો 
આ પાછલો િાાંટો છૂટો રહ ેછે. આ િણે િાાંટાઓ અસ્થર્થબાંધિ અિે પીઠિા થિાયઓુિે જકડી રાખવાિો આધાર છે. 
૨.૬. નર્રોધરાસ્સ્થ તથા કીલકાસ્સ્થ 

કરોડિા િેિીશ મણકાઓમાાં આરાંભિા બ ેમણકા બીજા મણકાઓર્થી નિરાળા હોય છે કારણ કે િેમિાાં વજિ અિ ેકદમાાં 
અંિર હોય છે. ડોકિો ગોળ કડી જેવો પહલેો મણકો જેિા પર મથિક ઊંચકાયેલુાં રહ ેછે િેિ ે‘નશરોધરાસ્થર્થ’ અર્થવા 
‘રાિસ’ મણકો-(Atlas) કહવેામાાં આવે છે. અિ ેએિી િીચેિા મણકાિે ‘કીલકાસ્થર્થ’ વા ‘ધરી’ (Axis) કહવેામાાં આવે છે. 
ઉપરિા મણકાઓિી અપિેાએ િીચેિા મણકાઓિાાં વજિ િમેજ કદ વધિાાં જાય છે; આર્થી કરોડિો િીચેિો ભાગ 
ઉપરિા ભાગ કરિાાં મોટો ર્થિો જાય છે. 
• નર્રોધરાસ્સ્થ 

ગોળ વીંટી જેવો હોય છે. િેિ ેિર્થી હોત ુાં અંગ કે િર્થી હોિો પાછળિો િાાંટો-કાંટક. િે ખોપરી સાર્થ ેસાંકળાયલેો હોય છે 
અિ ેિેિા પાછલા હાડકા ઉપર ગોળ િરી શકે છે. નશરોધરાસ્થર્થિા અગ્રભાગમાાં પાછલા હાડકાિા બ ેકાંદુકોમાાં બાંધ 
બેસિા આવ ેિેવા બ ેઅંિગોળ સપાટ ભાગો હોય છે. 
• કીલકાસ્સ્થ 

અર્થવા ધરી મણકાિા અગ્રભાગમાાં એક ખીલા જેવો ઊભો િાાંટો હોય છે અિ ેઅંગિે થર્થાિે ખાલી પોલાણ હોય છે, 

જેર્થી એ થર્થાિ નશરોધરાસ્થર્થમાાં બાંધ બેસી જાય છે િર્થા ખીલ સાાંધો (Pivot joint) નિમાષણ કરે છે. િે અસ્થર્થબાંધિ દ્વાર 
બ ેખાંડોમાાં નવભક્િ ર્થઇ જાય છે. આ કીલકાસ્થર્થ મણકાિી ખીલી પર નશરોધરાસ્થર્થ મણકો િરી શકે છે. િેર્થી જ માથુાં 
આમ િેમ િેરવી શકાય છે. 
2.વ્યાખ્યા 
પીઠિો દુખાવો એ કરોડરજ્જુિા કોઈપણ ભાગમાાં, ખાસ કરીિે ગરદિ, છાિી, અર્થવા કમર િા નવથિારમાાં ર્થિો દુખાવો 
છે. આ દુખાવો હળવો, અનિ િીવ્ર હોઈ શકે છે. અિ ેિે થિાયઓુ, હાડકાાં, મણકા, ચિેા, અર્થવા અન્ય આંિરરક માળખાિ ે
લીધ ેર્થઈ શકે છે. િે ચોક્કસ થર્થાિે કેન્દ્ન્રિ હોઈ શકે છે અર્થવા શરીરિા અન્ય ભાગો, જેમ કે ખભા, નિિાંબ, અર્થવા 
પગમાાં િેલાઈ શકે છે. િિેા કારણોમાાં થિાયઓુિો િણાવ, ખરાબ શારરરીક સ્થર્થનિ, ઈજા, રડથક હનિિયેશિ, અર્થવા 
આર્થષરાઈરટસ જેવી સ્થર્થનિઓ કારણભિૂ હોઈ શકે છે. 
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૩. પીઠના દ ખાવાના પ્રકાર 

યોગિી દૃન્દ્ષ્ટએ પીઠિા દુુઃખાવાિા પ્રકારિા 2 ભાગમાાં વહેંચી શકાય. 
• આનધજા (તણાવથી જન્મેલ) 
અનધજા કારણો એ છે કે જે કોઈપણ પ્રકારિા માિનસક િણાવર્થી ર્થાય છે. આ ઘણુાં કરીિે કામગીરીિા પ્રકારિે અનરુૂપ 
હોય છે 

• અનાનધજા (તણાવ વગર જન્મેલ) 
અિાનધજા એ છે કે જે રોગનુાં માિ માિનસક િાણ જ િરહ પણ બહારનુાં કારણ પણ હોઈ શકે છે. જેમ કે મણકાનુાં 
ખાાંસી જવુાં, ડોકમાાં ર્થિી મણકાિી િકલીિ, આંચકા સાર્થેિી ઇજા, ચેિાિાંતિુી સમથયાઓ, સાર્થળ અિ ે કેડિા વા નુાં 
દદષ , સાાંધાનુાં જકડાઈ જવુાં, પચુ્છચેિા અસર, બામ્બ ુથપાઇિ અસર, ઈજાઓ, રોગિો ચેપ અિે કીટાણુાંજન્ય નવર્ પીઠિા 
દુુઃખાવાિા કારણ માટે જવાબદાર બિે છે. 
 

૪. પદ્ધનત 

પીઠ ના દ ુઃખાવાના નનવારણ માટે સ્વામી કૃપાલ્વાનદંજી એ વણયવેલ આસનો. 
1.શીર્ષથપષૃ્ઠપદ્માસિ 2.  વામ, દ. હથિચતષુ્કોણાસિ 3. વિાસિ 4. અધષમત્થયેન્રાસિ-૧-૨. 5. ચાંરાસિ 6. સયૂાષસિ 
7. વિૃાસિ 8. એકપાદજાન્વાસિ 9. બદ્ધવરૃ્ાસિ 10. ભરાસિ ૩-૪. 11. ગોરિાસિ 12. ગપુ્િાસિ 13. 
વામપાદનશરાસિ 14. આકણષધનરુાસિ-૧ 15. અધષપદ્મઉગ્રાસિ 16. અધષઉગ્રાસિ 17. િોદ્યાસિ 18. ઉગ્રાસિ 19. 
આકણષધનરુાસિ-૨ 20. એકપાદ નશરાસિ 21. જાનનુશરાસિ 22. શીર્ષપાદાસિ 23. બદ્ધઅધષવરૃ્ઉગ્રાસિ 
24.િોલાાંગલુાસિ-૨-3, 25. અધષચિાસિ 26. ઉધ્વષધનરુાસિ 27. કણષપીડિાસિ 28. શીર્ષથપષૃ્ઠહલાસિ 29. 
અધષહલાસિ 30. હલાસિ 31. વતુષલાસિ 32. ઉષ્રાસિ 33. કૂમાષસિ 34. અધષસપુ્િએકપાદનશરાસિ 35. ઉપધાિાસિ 
36. ઉધ્વષએકપાદપાર્શ્ાષસિ 

 

૫. અન સધંાન 

થવામી કૃપાલ્વાિાંદજી અનસુાર, યોગ આસિોિા અભ્યાસર્થી કરોડરજ્જુ મજબિૂ બિે છે, જે શરીરનુાં મહત્ત્વનુાં અંગ છે. 
સશક્િ કરોડરજ્જુ આરોગ્યપ્રદ વ્યસ્ક્િિી નિશાિી છે, જે શરીરિી િમામ પ્રણાલીઓિે સવુ્યવસ્થર્થિ રાખ ેછે અિ ેટટ્ટાર 
બેસવા-ચાલવાિી સ્થર્થનિ પ્રદાિ કરે છે. િબળી કરોડરજ્જુ અિે જડ જ્ઞાિિાંતઓુવાળા લોકો થવથર્થિાર્થી કામ કરી 
શકિા િર્થી, િેમિો થવભાવ અસહિશીલ બિે છે, અિ ેિેઓ રોગો, ભખૂ િ લાગવી, યાદશસ્ક્િિો હ્રાસ, િબળી દૃન્દ્ષ્ટ, 

નિરાિી સમથયા અિ ેમાિનસક અસ્થર્થરિા જેવી યાિિાઓ ભોગવ ે છે. કુાંભક સાર્થ ેઆસિો કરવાર્થી કરોડરજ્જુનુાં  
લચીલાપણુાં , િેિસાાં, જઠર, આંિરડાાં, યકૃિ, થવાદુનપિંડ જેવાાં અંગો મજબિૂ બિ ે છે, સષુમુ્િા િાડી ખલુે છે, કુાંડલલિી 
ઊધ્વષગામી બિ ેછે, અિ ેથિાયઓુ ચપળ રહ ેછે. 
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૬. પરરણામ 

આ અભ્યાસ દશાષવ ેછે કે ચોક્કસ યોગાસિોિો નિયનમિ અભ્યાસ કરવાર્થી પીઠિા દુખાવામાાં િોંધપાિ રાહિ મળી 
શકે છે. આ આસિો કરોડરજ્જુિા થિાયઓુિે મજબિૂ બિાવે છે, લચીલાપણુાં વધારે છે અિે શરીરનુાં સાંતલુિ સધુારે 
છે, જેિાર્થી િોનિક અિ ેસામાન્ય પીઠિા દુખાવામાાં ઘટાડો ર્થાય છે. 
 

૭ નનષ્કર્ય 
આ સાંશોધિ લેખિો મખુ્ય નિષ્કર્ષ એ છે કે કમરિા દુખાવાિે ઓછો કરવા માટે આસિો એક ખબૂ જ અસરકારક 
ઉપચાર સાલબિ ર્થાય છે. આ અભ્યાસમાાં જાણવા મળે છે કે નિયનમિ રીિે ચોક્કસ આસિો કરવાર્થી દદીઓિ ેકમરિા 
દુખાવામાાં િોંધપાિ રાહિ મળે છે. આ આસિો કરોડરજ્જુિી આસપાસિા થિાયઓુિે મજબિૂ બિાવે છે, લચીલાપણુાં 
વધારે છે, અિ ેશરીરમાાં રક્િ પરરભ્રમણ સધુારે છે. આસિોિા નિયનમિ અભ્યાસ કરવાર્થી  દુખાવામાાં ઘટાડો ર્થાય છે 
અિ ેિેમિી રોજજિંદી પ્રવનૃત્તઓમાાં સધુારા ર્થાય છે. આિાર્થી એ સાલબિ ર્થાય છે કે આસિો માિ શારીરરક દુખાવાિે જ 
િહીં, પરાંત ુવ્યસ્ક્િિા એકાંદર જીવિિી ગણુવત્તાિે પણ સધુારી શકે છે. 
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