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प्राक्कथन 

 

र्द्यवप घरेिंड सिंवहता में वात-सार का और हठ प्रदीवपका में प्लाववनी का वियन है, पर वह इतना सिंविप्त ह ैवक उसे 

पढ़कर कोई र्े विर्ाएिं सीख नहीं सकता । साथ ही र्ह भी एक समस्र्ा ह ैवक इस र्ुग में र्े गहु्य विर्ाएिं जानने 

वाले र्ोग गरुू दलुयभ ही हैं । बहुत से र्ोगा ार्य तो र्ह कहते हैं वक वात-सार और प्लाववनी की विर्ाएिं अब 

ववलपु्त हो  कुी हैं, र्े तो आवद काल में ही जानी जाती थी ।  

 

ज्ञान के असीम भण्डार में इसी खाली स्थान को भरने की वदशा में एक छोटा सा प्रर्ास ह ैर्ह पवुस्तका। सबस े

पहले सन 2007 में एक वदन अपने गहरे ध्र्ान के समर् मझु ेर्ह ज्ञान उपजा वक सरू्यनमस्कार मात्र एक व्र्ार्ाम 

नहीं ह।ै र्ह वात-सार की, पटे की आतँों में हवा भरने की प्रविर्ा है। मरेे मवेडकल के ज्ञान से मझु ेआतँों में हवा 

भरने के फार्द ेवदखाई द ेरह ेथे और इसवलए इस ववषर् पर गिंभीरता से सो ने की आवश्र्कता लगी। उस समर् 

भी मैंने एक छोटी सी पवुस्तका प्रकावशत की थी वजसका  नाम था ‘हवा वपर्ें स्वस्थ वजर्ें’ ।  

 

प्रस्ततु पवुस्तका उसी का एक पररमावजयत रूप ह ै वजसम ेसिंस्कृत लोकोकों से ज्ञान को एक आवाकाररक रूप वदर्ा 

गर्ा ह ै। आशा ह ैवक पाठकों को र्ह पवुस्तका उपर्ोगी लगेगी और व ेइससे लाभावववत भी होंग े।   

 

प्रकाश व िंतामवि मालश े 
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आभार 

 

इस पवुस्तका के वलए सारे लोकोकों की र ना भगवानदास सिंस्कृत महाववद्यालर् हररद्वार में प्रााना ार्य 

रह  केु आदरिीर् डॉ. भोला झा जी ने की ह ै। मैं उनका अत्र्िंत आभारी ह  ँ। 

 

मेरे अध्र्र्न में सहार्ता के वलए मैं हररद्वार के डॉ. वववपन पे्रमी जी का तथा  देहरादनू के डॉ. राजीव 

वसकवद जी का भी अत्र्िंत आभारी ह  ँवजनके वकरे् हुए एक्सरे इस पवुस्तका में छपे हैं ।  

 

इस पवुस्तका में छपे सारे स्के ेस डॉ. कु. शैरोन प्रभाकर द्वारा बनारे् गए हैं, उनका भी अत्र्िंत आभार। 

र्े स्के ेस सबसे पहले सन 2007 में वहवदी-अिंग्रेज़ी में छपी पवुस्तका ‘हवा वपर्ें स्वस्थ वजर्ें’ में छपे 

थे। 
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Preface 
 

 

Although the technique of Vāta-Sāra is mentioned in Gheraṇḍa 

Saṁhitā, and that of Plāvinī in Haṭhapradīpikā; there is a very short 

description of both. No one can learn these techniques by just reading 

the texts. There are practically no teachers available on these two 

topics. Some even think that the knowledge of these processes has 

become extinct and that it existed only in ancient times. A need was, 

therefore, felt to bring about a book on these. The present work is an 

attempt to fulfil this gap. Some day in the year 2007 I was enlightened 

during one of my deep meditation sessions, when pondering on the 

topic of Vāta-Sāra I suddenly had the glimpse that Sūryanamaskāra or 

Sun Salutation is not simply an exercise, but it was the secret 

technique of Vāta-Sāra; of filling the intestines with air. The 

possibility of using these techniques for physical health was the main 

reason to think deeply about the process. I wrote and published a 

small booklet with the name “Drink Air Stay Fit” in the year 2007. 

 

The present work is a refined version of the same, with an effort to 

add authenticity by making it in Sanskṛt. 

 

I hope the curious learners of Yoga will find it useful and interesting.  

 

Prakāsh Chintāmani Mālshe 
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परर र्  
 

र्ोग के अिंतगयत आठ अिंगों से आप सभी भली भाँवत पररव त हैं । दसूरे अिंग ‘वनर्म’ में शौ  पहला वनर्म ह ैऔर 

शौ  के अिंतगयत जो शवुि विर्ाएिं आती हैं उनका वियन हठ र्ोग के ग्रिंथों में वमलता ह ै ।  अिंताौवत के अिंतगयत 

वारर-सार (शिंखप्रिालन), ववि सार,  और वात-सार आते हैं ।  शिंखप्रिालन आम तौर पर सभी र्ोग गरुू जानते हैं 

हालािंवक आजकल ववश्वववद्यालर्ों में  लने वाले बी एस ्सी /एम एस ्सी पाठ्र्िमों में हर जगह र्े वसखार्ा नहीं 

जाता । कहीं शौ ालर्ों की कमी ह ैतो कहीं केवल इसवलए वक इतना कष्ट उठाने वाले गरुू नहीं हैं ।  

 

वात-सार को जानने वाले र्ोग गरुू तो और भी कम हैं । जबवक वात-सार के वलए तो शौ ालर्ों की आवश्र्कता 

भी नहीं । 

 

वात-सार का जो वियन घरेिंड सिंवहता में ह,ै वो केवल दो लोकोकों में ह,ै जो इस प्रकार ह ै ।  

 

काक ञ् वूदास्र्ेन वपबेद्वार्ुिं शनैैः शनैैः । 

 ालर्ेददुरिं  पश्चात ्वत्मयना रे र्ेच्छनैैः ll 

(घरेिंड सिंवहता 1/15) 

वातसारिं परिं गोप्र्िं दहेवनमयलकारकम ् । 

सवयरोगिर्करिं दहेानलवववायकम ्ll 

(घरेिंड सिंवहता 1/16) 

 

वजसका अथय ह,ै “कौव ेकी  ों  की तरह मुिंह करके ाीरे ाीरे हवा वपर्ें । उसके बाद पेट को  लाकर अपानमागय 

से वार् ुको बाहर वनकालें । (1/15); वात सार अत्र्िंत गपु्त रखने की ववद्या ह ै। इससे दहे की शवुि होती ह,ै सभी 

रोगों का नाश होता ह ैऔर दहे की अवनन भी बढती ह ै।(1/16) 

 

प्लाववनी को एक तरह का प्रािार्ाम कहा गर्ा ह ै । प्लाववनी का वियन हठ प्रदीवपका में ह,ै वह भी केवल एक 

लोकोक में, जो इस प्रकार ह ै: 

अवतैःप्रववतयतोदारमारुतापरूरतोदरैः । 

पर्स्र्गााेऽवपसखुात ्प्लवते पद्मपत्रवत ्׀׀ 
        (हठप्रदीवपका 3/70 ) 

 

वजसका अथय ह ै“प्र रु मात्रा में हवा पेट (की आतँों) में भर लेने से कोई भी अनिंत जलरावश में भी कमल के पत्ते के 

सामान तैरता रह सकता ह”ै (3/70 ) 

 

इसम ेकाक ञ् वूदास्र्ेन  शब्द का बहुत से र्ोगा ार्ों ने अलग अलग तरह से अथय वनकाला । मरेा मानना ह ैवक 

कुछ भी करने से आदमी का मुिंह कौव ेकी  ों  की तरह नहीं वदखगेा । पर आ ार्य घरेिंड ने तो ऐसा ही कहा ह,ै 

जसैा वकर्ा नहीं जा सकता ।  तो वफर वह क्र्ा तरीका ह ै वजससे हवा को वपर्ा जा सके? मरेे मन में र्े सवाल 

उठता था और म ैअक्सर र्ोगा ार्ों से पछूता था, वक काकी मदु्रा से हवा कैसे पी जाती ह ै। व ेहोठों को कुछ गोल 
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करके सािंस अवदर खीं कर वदखाते थे ‘इस तरह’ । जब म ैपूछता, र्ह तो हवा फेफड़ों में जा रही ह,ै वफर र्ह हवा 

पीना कैसे हुआ? तब वे र्े तकय  दतेे थे वक ामू्र ‘पान’ में भी तो ाआु ँफेफड़ों में ही जाता ह ै! लेवकन लोकोक के 

अगले  रिों में र्ह भी तो कहा ह ै वक पेट को  लाकर हवा को नी े स े वनकालना भी ह ै । र्ह तो कोई करके 

वदखाने वाला र्ोगी मझु ेनहीं वमला । वफर एक वदन एक कौव ेको दखेते हुए मरेी समझ में आर्ा वक असल में 

काकी मदु्रा का सम्बवा कौव ेकी तरह गदयन को आग ेपीछे करने से ह,ै वजससे हवा भोजन नवलका में प्रवशे करती 

ह ै। मैंने एक वशष्र् से कहा वक वह स्टेथोस्कोप पेट पर लगाकर सनुे । उसने सनुा वक काकी मदु्रा करते ही हवा पेट 

में पहु ँने की गड़ु-गड़ु की ध्ववन सनुाई पड़ती ह;ै ठीक वसैी जसैी हम आमाशर् में रार्ल्स ट्र्बू पहु ँने की पवुष्ट 

करने के वलए वसररिंज से हवा रार्ल्स ट्र्बू में भजेते हैं तब सुनाई पड़ती ह ै। वफर मैं रोज काकी मदु्रा का अभ्र्ास 

करने लगा । ाीरे ाीरे मझु ेइस में दिता प्राप्त हो गर्ी । 

 

सरू्यनमस्कार के बारे में र्ोगा ार्य लोग सो  वव ार करते आर्े हैं । मज ेकी बात र्ह ह ैवक  ाह ेसरू्यनमस्कार का 

वियन घरेिंड सिंवहता और हठ प्रदीवपका में न हो, र्े बहुत से आश्रमों में परिंपरागत रूप से वसखार्ा जाता रहा ह ै। परेू 

भारतवषय में पवूय से पवश्चम और उत्तर से दविि तक इसके 12 आसन एक से ही हैं । 

 

आावुनक काल में सरू्यनमस्कार को लेकर  बहुत से र्ोगा ार्ों ने बहुत वव ार वकर्ा, वक र्े 12 आसन इसी िम 

में क्र्ों करना होते हैं? बहुत से र्ोगा ार्य ाीमी गवत से करवाते हैं, और बहुत से दु्रत गवत से । इनके अलग अलग 

नाम भी रख वदए गए हैं, ‘फ़ास्ट सरू्यनमस्कार’ (FSN) और स्लो सरू्यनमस्कार (SSN) और इनपर भरपरू ररस य भी 

 ल रहा ह ै। बहुत से आ ार्ों ने सरू्यनमस्कार को एक तरह का व्र्ार्ाम समझा हुआ ह ैतो बहुत से आ ार्ों न े

इसे र्ोग का वहस्सा ही स्वीकार नहीं वकर्ा ह ै। वकसी ने तो एक नर्ी शृिंखला ‘ िंद्रनमस्कार’ के नाम से भी  ला दी 

ह ै।   

  

वफर साल 2007 में वकसी वदन मझु ेअपने गहरे ध्र्ान में अ ानक र्े ज्ञान वमला, वक सरू्यनमस्कार करने में हम बार 

बार वसर को ऊपर और नी े क्र्ों करते हैं? रहस्र् र्ह ह ैवक जब वसर ऊपर हो तब काकी मदु्रा से हवा पी जार्े, 

और वफर जब जब वसर नी े वकर्ा जाता ह ैऔर ाड़ ऊपर होता ह ैतब वह हवा आमाशर् से आतँों की तरफ 

 ली जाती ह ै। इस तरह प्रविर्ा बार बार होती ह ैऔर पेट की आतँों में प्र रु मात्रा में हवा पहु ँ जाती ह ै। थोड़े 

शब्दों में कहें तो सरू्यनमस्कार कोई व्र्ार्ाम नहीं ह,ै र्े तो वात सार और प्लाववनी की प्रविर्ा ह!ै जसैे ही र्ह ज्ञान 

मझु ेवमला, मैं उसे अपने तक नहीं रख पार्ा और एक पवुस्तका वलख डाली वजसका नाम था- ‘ हवा वपर्ें स्वस्थ 

वजर्ें’ । प्रस्ततु पवुस्तका उसी का पररमावजयत रूप ह ै।  

 

मरेा मवेडकल िेत्र का ज्ञान र्ह बताता ह ैवक पेट की आतँों में हवा भरने के बहुत से फार्दे हो सकते हैं । उनम ेसे 

दो प्रमखु हैं : 

1. पेट में बीमारी पैदा करने वाले कीटाि ुअक्सर एनेरोवबक वकस्म के होते हैं, अथायत ्ऑक्सीजन  के 

अभाव में जीने वाले । ऑक्सीजन र्ा हवा की उपवस्थवत में र्े मर जाते हैं र्ा वनवष्िर् हो जाते हैं । 

पेट के आमाशर् में एवसवडटी और अल्सर पैदा करने के वलए उत्तरदार्ी हैं ‘हवेलकोबेक्टर पार्लोरी’ 

नाम के कीटाि,ु जबवक एिंटामीबा वहस्टोवलवटका वजवहें सााारि भाषा में अमीबा कहते हैं, बड़ी 

आिंत में रहकर दस्त और खनूी पेव श पैदा कर सकते हैं । अच्छी बात र्ह ह ैवक वात सार से इन 

बीमाररर्ों से मवुि वमल सकती ह ै। 
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2. पेट की आिंत में बहुत से हामोन बनते हैं वजनम ेसे आमाशर् में खाली पेट बनने वाला ‘घ्रेवलन’ भखू 

लगाता ह ै , और भोजन के बाद आतँों में बनने वाला ‘जी एल पी -1’ पेट भरने की सिंतवुष्ट दतेा ह ै

तथा शरीर में आर्े हुए नलकूोज़ को इार उार पहुिं ाने में मदद करता ह:ै सीा ेभी, और इवसवुलन के 

जररर्े भी ।  

 

जब बहुत ज़ोरों की भखू लगती ह ैऔर पेट में  हू ेकूदने लगते हैं तो घ्रेवलन इसके वलए वज़म्मदेार ह ै। 

अच्छी बात र्ह ह ैवक काकी मदु्रा से हवा पीकर इन  हूों को शािंत वकर्ा जा सकता ह,ै थोड़ी दरे के 

वलए ही सही । पी हुई हवा को जब वववभवन आसनों के द्वारा आतँों में पहुिं ार्ा जाता ह ैतब  ार पािं  

घिंटे रहने वाली पेट भरने की सिंतवुष्ट वमलती ह ैजो शार्द जी एल पी -1 की मध्र्स्थता से होती ह ै। 

जी एल पी -1 इवसवुलन का स्राव बढाता ह ैऔर स्वर्िं भी शरीर में आई हुई नलकूोज़ भी ऊतकों में 

पहु ँाता ह ैवजससे रि में शगुर की मात्रा कम हो कर डार्वबटीज़ के रोवगर्ों को फार्दा हो सकता ह।ै 

 

घ्रेवलन और जी एल पी -1 की मात्रा को रि में नापना दषु्कर कार्य ह ैक्र्ोंवक एक तो इन हॉमोवस का 

जीवन काल बहुत ही कम ह,ै और दसूरे इनका स्राव होता ह ैपोटयल सकुय लेशन में, जहाँ से हम रि का 

सैंपल नहीं ले सकते । इसवलए हम इस अनुमान की पवुष्ट करने में असमथय हैं ।  

 

जब मझु ेसमझ में आर्ा वक सरू्यनमस्कार असल में वात सार की, आतँों को हवा स ेभरने की प्रविर्ा ह,ै तो साथ 

ही र्ह भी समझ में आर्ा वक वात सार से मोटापे और डार्वबटीज में फार्दा हो सकता ह ै । इससे पेट के और 

आतँों के होमोनेस बद  सकते हैं, ठीक वसैे ही जसैे बैररर्ाविक सजयरी से बदलते हैं । साथ ही र्ह भी समझ में 

आर्ा वक प्रा ीन काल से हठर्ोग ववद्या को गपु्त रखने की  परम्परा के  लते सरू्यनमस्कार के साथ जड़ुी हुई दो 

मदु्राए ँगपु्त रखी गर्ी थीं  ।  

 

इस पवुस्तका में इन सब बातों के रहस्र् से परदा उठार्ा गर्ा ह ै।  
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Introduction 
 

You must be aware of the eight limbs of traditional Yoga, of which 

the second is called ‘niyama’. Of the five niyamas, the first is śauca, 

or cleanliness/hygiene; and it involves various internal cleansing 

processes, like vāri-sāra (śankha-prakṣālana), agni-sāra and vāta-sāra. 

Vāri-sāra involves cleansing the gastrointestinal tract with lukewarm 

saline water, and Vāta-Sāra involves cleansing of the gut only with 

air. Although the technique of vāri-sāra is very well known, it is not 

taught in all universities in B.Sc. / M.Sc. (Yoga) courses citing 

various reasons like shortages of toilets, but mostly due to an inertia 

on the part of teachers.  

 

Vāta-sāra and plāvinī are two yogic techniques described, among 

several others, in the ancient Yogic texts Gheraṇḍa Saṁhitā and 

Haṭha Pradīpikā. Although both these techniques involve filling up 

the intestines with air, vāta-sāra is classified as a cleansing technique 

while plāvinī is considered a type of prāṇāyāma. There is a very short 

description of these techniques, only two ślokas about vāta-sāra in the 

gheraṇḍa saṁhitā and only one about plāvinī in haṭha pradīpikā, as 

under: 

 

kākacañcūvadāsyena pibedvāyum śanaiḥ śanaiḥ 

cālayedudaraṁ paścādvartmanā recayecchanaiḥ. 

(Gheraṇḍa saṁhitā 1/15) 

 

vātasāraṁ paraṁ gopyaṁ dehanirmalakārakaṁ 

sarvarogakṣayakaraṁ dehānalavivardhakaṁ. 

(Gheraṇḍa saṁhitā 1/16) 

 

antaḥpravartitodāramārutāpūritodaraḥ 

payasyagādhe’pi sukhāt plavate padmapatravat. 

(Haṭha pradīpikā 2/70) 

 

Which mean, “making your mouth like a crow’s beak, drink air 

slowly slowly. Then by moving the abdomen, expel this air through 

the lower passage (the anus) (1/15). The technique of vāta-sāra is a 
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top secret and it purifies the body, removes all diseases and increases 

the body fire” (1/16) 

 

“With a liberal quantity of air having been filled in (the intestines) of 

abdomen, one can stay afloat in the deepest waters” (H.P.2/70) 

 

Yogācāryās teaching these techniques are very hard to find.  Even the 

explanation of kākī mudrā is different in different schools. I believe 

that whatever way one tries, human mouth cannot look like a crow’s 

beak. But Ᾱcārya Gheraṇḍa has said so, that we cannot practice, so 

then what is the way by which one can drink air?  When I asked 

different yogācāryās about kākī mudrā, some yogācāryās showed me 

making their lips in a round shape and taking inhalation through this 

tube-like formation, and when I asked them that this way the air was 

going into the lungs, so how come we call it air-drinking? They used 

to give the example of the word ‘dhūmrapān’ meaning ‘drinking 

smoke’ that the smoke of a cigarette also goes into the lungs! But in 

the śloka it has been said that the ingested air must be moved down 

and passed as flatus. I found no yoga-guru who could teach this or 

even do it himself.  

 

Then what is the way of drinking air? One day while observing a 

crow I realized that rather than making the mouth in the shape of a 

crow’s beak, it is more about movement of the neck, which opens the 

food-pipe all at once and the atmospheric air gushes in. That day, 

making my chin move forwards and backwards like a crow’s beak, I 

experienced that gush of air. I asked one of my disciples to put the 

chest-piece of his stethoscope on my stomach area and listen. He did 

so and confirmed that when I did kākī mudrā he heard a gurgling 

sound the way we confirm insertion of a Ryle’s tube into the stomach 

by injecting air through it. I then practiced this technique every day 

and gradually I mastered it.  

 

The 12-step procedure of Sūryanamaskāra has puzzled most 

yogācāryas in the modern times. Although not described in either 

Gheraṇḍa saṁhitā or haṭhapradīpikā, this technique has been taught in 

several āśramas by tradition. Amazingly, from Kāshmir to 
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Kanyākumarī, or one can say throughout the length and breadth of 

India, the series of āsanas is the same.. Yogācāryas have been 

scratching their heads in explaining why this series of āsanas must be 

done in this definite order. Some teach it at a fast pace and call it 

“Fast Sūryanamaskāra” (FSN) and some at a slow pace, “Slow 

Sūryanamaskāra” (SSN) and lots of research has been done about 

both. Some yogācāryas totally refuse to accept it as a part of yoga; 

while others have designed another series of āsanas and named it 

‘Candranamaskāra’. The most amazing thing about it is, that in one 

step our head is up, while in the next it is down: we make the trunk 

upright and inverted repeatedly while performing Sūryanamaskāra. 

 

One fine day in the year 2007, during one of my deep meditation 

sessions, I suddenly discovered why we do so. I realized that the 12-

step procedure of Sūryanamaskāra is not a simple physical exercise as 

most Yogācāryas think, but it is the technique of Vāta-Sāra and 

Plāvinī, and that the essential steps of Kākī mudrā and Māndukī 

mudra have somehow got deleted out of the sequence of 12 āsanas. 

When we add these two mudras at the appropriate step, whenever the 

head is up air enters into the stomach through the food pipe and 

whenever the head is down the air in the stomach moves to the 

duodenum. A need to write a book on the subject was strongly felt 

and I wrote and published a booklet “Drink Air, Stay Fit’ that year.        

 

The present booklet is a refined version of the same, with new 

Sanskrit ślokas being composed to add more authenticity to the work. 

My medical knowledge prompted me to think the benefits of filling 

intestines with air, and I could think of two main advantages: 

 

1. Aeration of the gut can inhibit pathogenic anaerobic 

organisms. In particular, Helicobacter pylori and Entamoeba 

histolytica which are two important well-known pathogens of 

the gastrointestinal tract can be inhibited by the techniques of 

vāta-sāra.  

2. Filling the gastrointestinal tract with air can alter the gut 

hormone profile. Ghrelin is secreted by the gastric mucosa 

and is responsible for the ‘hunger pangs’ one experiences 
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while hungry. I have observed that one can easily ward off 

this sensation (of hunger pangs) by drinking air by kākī 

mudrā, the way I have learnt it. I have even x-rayed myself 

after drinking air and seen that the fundus of the stomach 

expands to accommodate the drunken air.  The air can then 

be manoeuvred to reach the intestines by inverting the trunk; 

and when the intestines are distended with air, a kind of 

satiety lasting several hours is experienced. Probably the 

secretion of another important gut hormone, GLP-1 gets 

enhanced. It is well known that GLP-1 stimulates insulin 

secretion and has other actions on glucose metabolism by 

which it can lower the blood glucose. 

 

Although measurement of these hormones in the blood is extremely 

difficult because of their short biological half-life, and the fact that 

these are secreted into the portal blood stream from where we cannot 

sample the blood. By the time they reach the systemic blood 

circulation, a large proportion of the secreted hormones is 

metabolized. For these reasons it is not possible for me to 

scientifically prove this hypothesis, however, there is reason to 

believe that daily practice of vāta-sāra can be extremely useful for 

prevention and treatment of obesity and diabetes mellitus. It may be 

working through altering the gut hormone profile, the way bariatric 

surgery does.  
  



xiv 

Contents 
 
 

 

अध्र्ार् 1   वात सार रहस्र्  

Chapter 1   The Secret of Vāta Sāra   1-13 

अध्र्ार् 2   वात सार वववा 

Chapter 2   The Technique of Vāta Sāra  14-25 

अध्र्ार् 3  डॉ. मालशे की सवच्छद्र नवलका वववा 

Chapter 3   Dr. Malshe’s Pierced Straw   26-29 

Technique  of drinking air 

अध्र्ार् 4   बेररर्म एक्सरे द्वारा अध्र्र्न  

Chapter 4   Studies with Barium X-Rays   30-32 
 




