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योगदर्शन में स्वास््य की उपादेयता 

        ड ां.ाऄशोक कुम र मीन  (सह च ययाः) 

‘योग’ शब्द ‘यजु’् धात ुमें ‘घञ्’ प्रत्यय लगाने से िनष्पन्न होता है। पाणीिनय व्याकरण के ऄनसुार ‘यजु’् धात ु

तीन गणों में गिणत है – 

(1) ‘युज ्समाधौ’ िदवािदगणीय (अत्मनेपदी) 

(2)  ‘युजीर् योग’े रूधािदगणीय (ईभयपदी) 

(3)  ‘युज ्सयंमन’े चरुािदगणीय (परस्मैपदी) 

आन तीन धातओु ं से ऄलग-ऄलग बने हुए ‘योग’ शब्दों का ऄथथ क्रमशः (1) समािध (2) जोड ओर (3) 

संयमन होता है। संस्कृतवाङ्गमय में आन तीनो ऄथों वाले ‘योग’ शब्दों का प्रयोग होता रहा है। योगदशथन में 

‘योग’ शब्द का ऄथथ समािध ऄथाथत् िचत्तविृत्त का िनरोध स्वीकार िकय गया है – 

(क) “ योगः समाधधः स च सावशभौमः धचत्तस्य धमशः।”1 

(ख) “योगधित्तवधृत्तधनरोधः।”2 

आससे िसद्ध होता है पातञ्जल ‘योग’ का ग्रहण समािध ऄथाथत् ‘िचत्तविृत्तिनरोध’ के रूप में ही होना चािहए। 
िदवािदगणीय यजु ्समाधौ धात ुसे िनष्पन्न शब्द ऄन्य ऄथों में प्रयकु्त नहीं माना जा सकता क्योंिक पातञ्जल 
योग संयोग रूप न होकर िवयोगफलक है ऄथाथत् कैवल्य देने वाला होता है। वह दःुख की िनविृत्त करने वाला 

है जैसा िक गीता में कहा गया है – दुःखसयंोगधवयोग ंयोगसज्ञीतम्
3 ।  

 पतञ्जिल के द्रारा ऄनशुािसत योग के आसी स्वरूप का सादर िनवथचन करते हुए भोजराज ने कहा है 

– 

   पतञ्जिलमनेुरुिक्तः काव्यपूवाथ जयत्यसौ । 

   पुपं्रकृत्योिवथयोगोऽिप योग आत्यिुदतो मया ॥4 

 

                                                            
1 . यो.सू. 1 /1  व्या.भा. 
2 . यो.सू.1 /2 
3 . भ.गी.6/23 
4 . रा.मा.व.ृ ऩ.ृ1  
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योग परम्परा  

 सवथज्ञानमयी वैिदक संिहताओ ंका मूलाधार यौिगक प्रिक्रया ही है । ऄतः वेद से पूवथ भी योगवातावरण 
की िस्थित िसद्ध है । योगी परम्परा की मान्यता है िक धहरण्यगभशः ही योग के अिद प्रवक्ता है ऄन्य कोइ नही 

।
5 ऊग्वेद में आसकी पिुि करते हुए कहा गया है िक जब सिृि नहीं हुइ थी तव एक ऄिद्रतीय िहरण्यगभथ जो 
सूयाथिद तेजस्वी  पदाथो का गभथ ईत्पित्तस्थान ईत्पादक है वह ही प्रथम था । वह सब जगत का सनातन 

प्रादभूुथत प्रिसद्ध पित है ।6 आस प्रकार िहरण्यगभथ की स्तिुत वेदो में ऄन्यत्र भी की गइ है । यह िहरण्यगभथ 
परमात्मा ही है क्योंिक वही ईत्पन्न हुए सब प्रािणयों का स्वामी हो सकता है िजसको ऄन्य शास्त्रों में भी 

स्वीकार िकया है । यिद िहरण्यगभथ नामक कोइ ऊिष होता तो ऄन्य ऊिषयों के समान परुाण, आितहास अिद 

में ईसका कोइ आितहास ईपलब्ध होता । िहरण्यगभथ परमात्मा गरुूओ ंका भी गरुू है, वही सब से परुातन है ।  

 महाभारत में सांख्य का प्रवक्ता किपल तथा योग का अिदप्रवक्ता िहरण्यगभथ बताया है ।7 योग प्रकट 
होने के रहस्य को दशाथते हुए अगे कहा है िक यह द्यिुतमान ्िहरण्यगभथ वही है िजसकी वेदों में स्तिुत की गइ है 

एव ंिजसकी योगी लोग िनत्य पूजा करते है जो संसार में िवभ ुकहा गया है ।8 आसी को योगी लोग महान् तथा 

िवरिञ्च और ऄज(ऄजन्मा) भी कहते है ।9 

 ‘ऄदू्भत् रामायण’ में तो स्पि ही िहरण्यगभथ को जगत् का ऄन्तरात्मा बताया गया है ।10  श्रीमद्भागवत 

में कहा है िक हे योगेश्वर ! यह योग कौशल वही है िजसे भगवान् िहरण्यगभथ ने कहा है ।11 परमात्मा ही है । 

िहरण्यगभथ से ऄिग्न ,वाय,ु अिदत्य, और ऄङ्िगरा – आन चार ऊिषयों ने समािध की ईच्चस्तरीय भूिमयों में 

वेदमन्त्रों का साक्षात्कार िकया । आस िवषय में डााँ किपलदेव का कहना है – “ऄिग्न अिद का चेतन होना तथा 

ऊिष होने का ईल्लेख कहीं नहीं िमलता” । 12  महिषथ दयानन्द के ऄनसुार – “धमाथत्मा, योगी , महिषथ लोग 

                                                            
5 . हहरण्यगभो योगस्य वक्ता नान्यः ऩुरातनः । महा. 1 2/349/65 
6 . हहरण्यगभभः समवतभतागे्र भूतस्य जातः ऩततरेक आसीत ्। ऋग.् 1 0/121/1 , यज.ु 23/4 
7 . साांख्यस्य वक्ता कपऩऱः ऩरमपषभः स उच्यते ।  

   हहरण्यगभो योगस्य वक्ता नान्यः ऩुरातनः ॥ महा. 1 2/349/65 
8 . हरण्यगभो द्युततमान य एष छन्दसस स्तुतः । 
   योग ः सम्ऩूज्यते तनत्यां स च ऱोके पवभुतः स्मतृः ॥ महा. 1 2/342/96 
9 . हहरण्यगभो भगवान ्एष बुपिररतत स्मतृः । 
   महातनतत च योगेषु पवरञ्चचररतत चाप्यजः ॥ महा. 
10  . हहरण्यगभो जगदन्तरात्मा........। अद्भतू ्रामायण , 5/6 
11 . इदहहां योगोश्वर ! योगन ऩुणां हहरण्यगभो भगवान ्जगद यत ्॥ श्रीमद्भागवत , 5/19/13  
12 . योग का आत्मचररत्र , योगावतरण, ऩूवाभिभ , ऩ.ृ 1 7/18 

http://www.ijmra.us/
http://www.ijmra.us/


International Journal of Research in Social Sciences 

Vol. 12 Issue 1, January 2022,  
ISSN: 2249-2496 Impact Factor: 7.081 
Journal Homepage: http://www.ijmra.us, Email: editorijmie@gmail.com                              
Double-Blind Peer Reviewed Refereed Open Access International Journal - Included in the International Serial Directories Indexed & Listed 
at: Ulrich's Periodicals Directory ©, U.S.A., Open J-Gate as well as in Cabell’s Directories of Publishing Opportunities, U.S.A 

  

70 International Journal of Research in Social Sciences 
http://www.ijmra.us, Email: editorijmie@gmail.com 

 

जब जब िजस- िजस ऄथथ को जानने की आच्छा करके ध्यानाविस्थत होकर परमेश्वर के स्वरूप में समािधस्थ 

हेए , तब- तब परमात्मा ने ऄिभि मन्त्रों के ऄथथ जनाये” ।13  विह ईन मन्त्रों के द्रिा ऊिष कहलाए।  

आन ऊिषयों का कालक्रम पूणथरूप से ईपलब्ध नहीं होता । ऄतः वह ऄन्वेषणीय है । आस ऊिष परम्परा 

के ऄितररक्त मणु्डकोपिनषद ्में ब्रह्म िवद्या ऄथाथत् योगिवद्या की शष्य- परम्परा का प्रारिम्भत महत्वपूणथ संकेत 

आस प्रकार िमलता है – “देवों में मखु्य देव सवथप्रथम ब्रह्मा हुअ जो सार ेजगत् का कत्ताथ और सब लोकों का 

रक्षक है । ईसमे सब िवधोओ ं में प्रितिित प्रधान ब्रह्मिवद्या ऄपने ज्येिपतु्र ऄथवाथ को कही , ऄथवाथ ने 

ऄङ्िगरा को बताइ , ऄङ्िगरा ने भरद्राज – गोत्रीय सत्यवाह को बताइ ।” प्रतीत होता है िविभन्न ऊिषयों की 
पथृक पथृक परम्पराएाँ चलती रही हैं । 

काल की दृिि से पातञ्जल योग से सांख्यदशथन प्राचीन है । सांख्यदशथन में भी प्रकृितपरुुष के  भेद 
का ईपपादन है िकन्त ुईससे शािब्दक रूप में ही भेद का ज्ञान हो पाता है । सांख्यदशथन में ज्ञान से मिुक्त तथा 

ज्ञान के ईपायरूप से विृत्तिनरोध , असन, धारणा, ध्यान, ऄभ्यास, वैराग्यािद का ईल्लेख िकया गया है । 

आनके िक्रयात्मक प्रयोग का िववरण योगदशथन में ईपलब्ध है ।  आसी प्रकार न्यायदशथन (4/2/46) में कहा है 

िक समािध िसिद्ध के िलए यम- िनयम अिद के अचरण से रागािदमलों के नाश द्रारा अत्मा को शदु्ध 
संस्कारयकु्त बनाकर योग एव ंऄध्यात्म शास्त्रों में बताए गए ईपायों का ऄवलम्वन करना चािहए । वैशेिषक 

दशथन में धमथिवशेष से ईत्पन्न तत्त्वज्ञान से िनःशे्रयस् (मोक्ष) की प्रािि बताइ गइ है ।14 यहााँ भी तत्त्व ज्ञान के 

िलए यौिगक ईपायों के ऄनिुान का संकेत ईपलब्ध है । वेदान्त दशथन (4/1/7-11) में िचत्तविृत्त िनरोध के 

िलए सन, प्राणायाम, ध्यान, एकाग्रता अिद ईन ईपायों का संकेत है िजनका िवधान योगदशथन में िकया गया 

है । आस प्रकार ऄन्य दशथनों का पूरक होता हुअ यह ‘योगदशथन’ पतञ्जिल ऊिष द्रारा िनबद्ध योग प्रिक्रया है 
तथा व्यावहाररक जीवन से सम्बिन्धत शास्त्र है । 

स्वास्थ – लक्षण एव ंस्वरूप   

 सशु्रतु संिहता के ऄनसुार – “स्वस्थ वही है िजसके शरीर में वात, िपत्त और कफ- तीनों दोष सम 

मात्रा में िवद्यमान हों । जठरािग्न न मन्द , न ऄिधक तीव्र हो ऄथाथत् सम हो । रक्त, रस, मांस , मज्जा, 

ऄिस्थ, मेद, शकु्र – ये सब धातएुाँ सम ऄवस्था में हों । शरीर से मल- मूत्र तथा स्वेदािद की िवसजथन िक्रया 

भी सम ऄवस्था में ठीक कायथ करती हो । अत्मा एवम् आससे संयकु्त मन , बिुद्ध तथा आिन्द्रयों में अन्तररक 

प्रसन्नता की लहर ईठती हो ।”15  

                                                            
13 . व हदक ऋपष :  एक ऩररशीऱन  
14 . धमभपवशषेप्रसूताद् द्रव्यगुणकमभसामान्यपवशषेसमवायानाां  

    ऩदाथाभनाां साधम्यभव धम्याभभयाां तत्त्वज्ञानाञ्न्नःशे्रयसम।् - व शपेषक, 1/1/4  
15 . समदोषः समाञ्ननश्च समधातुमऱक्रियः ।  
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 सशु्रतु द्रारा दी गइ स्वस्थ मानव की पररभाषा के ऄनसुार यिद हम िनष्कषथ िनकालें तो चाहे 

ऄत्यिधक पररश्रमी श्रमीक हो या व्यायामशील मल्ल , कंकड – पत्थर पचाने वाला या धतृ, दगु्ध अिद 

पौिित भोजन की पषु्काल मात्रा पचाने के समथथ से यकु्त हो । चारों को बलुाने वाली खराथटे की िनद्रा अती हो, 
ईपर से िबल्कुल ठीक िदखाइ देता हो । आतना होते हुए भी यिद ईसे मानिसक िचन्ताएाँ खाये जा रही हैं । हर 

समय मिस्तष्क में िचन्ता- िवतान का तनाव रहता हो । मन तथा आिन्द्रयााँ वश में न हों । अत्मा में िनभथरता 
और शािन्त न हो । ऄध्यात्म प्रसाद की ईन्मत्त तरगंें ईसे तरिंगत न करती हों तो ऐसे नरदेहधारी को देख कर 
यह  नहीं समझना चािहए िक वह स्वस्थ है  ऄथवा सखुी है । वह मानिसक रोगी है । सूक्ष्म शरीर के भयानक 
रोगों का िशकार है । स्थूल शरीर के थोडा सा िशिथल होते ही ये मानिसक रोग ईसे शारीररक रूप से भी रोगी 
बना देंगे । शारीररक तथा मानिसक से सामािजक स्वास्थ की कल्पना करना भी िनतान्त ऄसंगत है ।  

 आन सभ प्रकार के स्वास्थों के लाभ हेत ुप्राचीन योगदशथन द्रारा दिशथत योग सरिण ही एक सरल और 
सगुम ईपाय है । 

रोग के धनदान  योग  

 अरोग्य मनषु्य – जीवन में प्रिव्य चारों परुुषाथों – धमथ, ऄथथ, काम और मोश्र का मूल है । योग – 
साधना में भी व्यािध को योग का सवथप्रमखु िवघ्न माना गया है । ऄतएव लौिकक या ऄलौिकक परुुषाथथ के 

सम्पादान में समथथ बने रहने के अरोग्यवान ्– अिध – व्यािधशून्य बने रहना ऄत्यन्त अवश्यक है । अयवेुद 

के ऄनसुार स्वस्थ परुुष का लक्षण है अत्मा , मन एव आिन्द्रयों के प्रसन्न रहने के िलए साथ- साथ शरीर – 

िस्थित दोष- ऄिग्न , धात,ु मल एव ंिक्रयाओ ंका सम – ऄवस्था में रहना ।  

 समदोषः समािग्नश्च समधातमुलिक्रयः । 

 प्रसन्नात्मेिन्द्रयामनः स्वस्थ आत्यिभधीयते ॥16  

 समत्व ही योग का एव सिृि व्यवस्था का मूल अधा है िवषमता से िस्वकार की ईत्पित्त होती है । 
सूक्ष्म दृिि रखने वाले ऊिष एव ंिवकार की ईत्पित्त होती है । सूक्ष्म दृिि रखने योिगपण केवल शारीररक योग 

एव ंबाह्य वैषम्य पर ही नहीं ;  ऄिपत ुआनके ईत्पादक सूक्ष्म शरीर के वैषम्य को भी दृिि में रखते थे तथा  ईस 

िवषमता को भी ईत्पन्न करने वाले कारणों को दूरकर शारीररक , मानिसक एव ंअध्याित्मक तीनों प्रकार के 

स्वास्थ – लाभ का ईपदेश देते रहे हैं । स्वास्थ के िवकार कमथदोष दवुृथत्त प्रज्ञािवकार , रजोगणु एव ंतमोगणु 

का प्राभाव , शरीरगत पञ्चभूता में से िकन्हीं का क्षय श्वास प्रिक्रया में िवपयथय वातािद दोषों की विृद्ध, ऄपस्थ- 

भोजन अिद कारणों से होते हैं । अयवेुिदक दृिि से व्यिक्त या जनपद में रहने होने वाले व्यािध – दःुख का 

कारण प्रज्ञािवकार है । बिुद्ध शरीर – सत्ता की संचािलका है । बिुद्ध में लोभ , मोह , क्रोध, ऄिभमान अिद की 

                                                                                                                                                                                         

   प्रसन्नात्मेञ्न्द्रयमनः स्वस्थ इत्यसभधीयते ॥ - सुश्रत सां., सूत्रस्थान 15/48 
16 . सुश्रुतसांहहता सूत्रस्थान 15/48 
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ईत्पित्त होने से व्यिक्त ऄधमाथचरण करने लगता है । ऄतः ईस ऄधमाथचरण के फलस्वरूप नाना प्रकार की 

व्यािधय़ााँ ईत्पन्न होती हैं , िजनसे सभी व्यिक्त दःुखी होते हैं । व्यिक्तगत ऄधमाथचरण का फल व्यिक्त को 

व्यािध के रूप में िमलता है एव ंसमूह रूप में िकये गये ऄधमथ का फल जाित, समदुाय, ग्राम, नगर, प्रान्त, 
राष्र एव ंिवश्व को व्यापक व्यािधयों एव ंऄन्य ईपद्रवों के रूप में िमलता है । 

 हठयोग के ऄनसुार भौितक शरीर के दोषों के दूर करने के िलये एवं स्वस्थ बने रहने के िलए षट्कमथ 

, असन, प्राणायाम, मदु्रा, धारणा एव ंध्यान का अलम्बन लेना चािहये । षट्कमथ का ईपयोग प्रवदृ्ध कफ -  

दोष को दूर करके वात, िपत्त एव ंकफ – आन तीनों दोषों को समभाव में स्थािपत करने के िलए होता है। यिद 

कफ- दोष बढा न हो तो िजस ऄङ्ग में िवकार या ऄशिक्त प्रतीत हो, ईसी ऄङ्ग को बलवान् बनाने या ईस 
ऄङ्ग से िवकार को दूर करने के िलए षट्कमों में से यथावश्यक दो या तीन ऄथवा चार कमों का ऄभ्यास 

करना चािहये । धौित, विस्त, नेित, त्राटक, नौिलक तथा कपालभाित – आन छः िक्रयाओ ंको षट्कमश कहते 

हैं । धौित- कमथ कण्ठ से अमाशय तक के मागथ को स्वच्छ करके सभी प्रकार के कफरोगों का नास कर देता है 

। यह िवशेष रूप से कफ प्रधान कास, श्वास, प्लीहा एव ं कुिारोग में लाभकारी है । आससे ऄपानवाय ुएवं 
मलान्त्र के िवकार से ईत्पन्न होने वाले रोगों का शमन हो जाता है । अाँतों की गमी शान्त होती है । कोिबद्धता 

दूर होती है । अाँतों में िस्थत- संिचत दोष नि होते हैं । जठरािग्न की विृद्ध होती है । ऄनेक ईदररोग नि होते 

हैं । विस्त – कमथ करने से वात- िपत्त एव ंकफ से नि होते हैं । विस्त – कमथ  करने से वात – िपत्त एव ंकफ 

से ईत्पन्न ऄनेक रोग तथा गलु्म , प्लीहा और जलोदर दूर होते हैं । नेितकमथ नािसकामागथ को स्वच्छ कर 

कपाल –शोधन का कायथ करता है । यह िवशेष रूप से नेत्रों को ईत्तम दृिि प्रदान करता हौ और गले से उपर 

होने वाले दााँत , मखु , िजह्वा, कमथ एव ंिशरोरोगों का नि करता है । त्राटक – क्रमद्रारा नेत्रों के ऄनेक रोग नि 

होते हैं एव ं िनद्रा , अलस्य अिद दोष नि होते हैं । ईदररोग एव ंऄन्य सभी दोषों का नाश करने के िलये 
नौिलकमथ प्रमखु है । यह मन्दािग्नको निकर जठरािग्न की विृद्ध करता है तथा भकु्तान्न को सनु्दर प्रकार से 
पचाने की शिक्त प्रदान करता है । आसका ऄभ्यास करने से वातािद दोषों का शमन होने से िचत्त सदा प्रसन्न 

रहता है । कपालभाित िवशेष रूप से कफ – दोष – मलािदक क्षीण हो जाते हैं , तब प्राणायाम का ऄभ्यास 
करने से ऄिधक शीध्र सफलता िमलती है ।  

 िजन्हें िपत्त की ऄिधक िशकायत सहती है, ईनके िलये गजकणी या कंुजल – िक्रया लाभदायक 
रहती है । आस िक्रया में प्रातःकाल शौचािद से िनवतृ्त होने के बाद पयाथि मात्रा में नमकिमिश्रत कुनकुना जल 
पीकर िफर वमन कर िदया जाता है । आससे अमाशयस्थ िपत्त का शोधन होता है । िजन्हें मन्दािग्नकी 

िशकायत है या िजनका स्वास्थ ईत्तम भोजन करने पर सधुरता नहीं है, ईन्हें ऄिग्नसार नामक िक्रया का 

ऄभ्यास करना चािहये । आस िक्रया में नािभग्रिन्थ को बार- बार मेरु – पिु में लगना होता है । एक सौ बार 

लगा सकने का ऄभ्यास हो जाने पर समझाना चािहये िक आस िक्रया में पररपक्वता प्रात्प हो गयी है , यह सभी 
प्रकार के ईदररोगों को दूर करनें में सहायक है ।  
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 असन का ऄभ्यास शरीर से जडता , अलस्य एव ंचञ्चलता को दूर करके सम्पणुथ स्नाय ु– संस्थान 
एव ंप्रत्येक ऄङ्ग को पिु बनाने के िलये होता है । आसके ऄभ्यास से शरीर के ऄङ्ग के सभी भागों में एवं 

सूक्ष्माितसूक्ष्म नािडयों में रक्त पहुाँचता है, सभी ग्रिन्थयााँ सचुारु रूप से कायथ करती हैं ष स्नाय ु– संस्थान 

बलवान ्हो जाने पर साधक काम , क्रोध , भय अिद के अवेगों को सहने में समथथ होता है । वह मानस – 

रोगी नहीं बनता । शरीर का स्वास्थ मिस्तष्क , मेरुदण्ड , स्नाय-ु संस्थान , रृदय एव ंफेफडे तथा ईदर के 
बलवान ्होने पर िनभथर है । ऄतः असनों का चनुाव आन पर पडने वाले प्रभावों को दृिि में रखकर करना 

चािहये । िजसका जो ऄङ्ग कमजोर हो ईसे सवाथङ्िगक व्यायाम के असानों का ऄभ्यास करने के साथ – 
साथ ईन दबुथल ऄङ्गों को पिु करने वाले असानों का ऄभ्यास िवशेष रूप से करना चािहये । ध्यान के 
ईपयोगी पद्मासन अिद के सवथरोगनाशक आसिलये कहा जाता है िक आन असनों से ध्यान या जप में बैठने पर 

शरीर में साम्यभाव , िनश्चलता , शािन्त अिद गणु अ जाते है , चो भौितक स्तरपर सत्त्वगणु की विृद्ध करने में 

सहायक होते हैं । अरोग्य की दृिि में िकये जाने वाले असनों में पिश्चमोत्तान, मत्स्येन्द्र , गोरक्ष , सवाथङ्ग , 

मयरु , भूजंग , शलुभ , धन ुकुक्कुट , अकषथणधन ुएव ंपद्म – असन मखु्य हैं ।  

 असनों को शनैः – शनैः िकया जाए , िजससे ऄङ्गों एव ंनािडयों में तनाव , िस्थरता , संतलुन , 

सहनशीलता एव ंिशिथलता अ सके । ऄपनी पूवथवत् िस्थित में भी धीर े– धीर ेही अना चािहये । जो ऄङ्ग 

रोगी हो, ईस ऄङ्ग पर बोझ डालने वाले असनों का ऄभ्यास ऄिधक नहीं करना चािहये । जैसे िजनके पेट में 

घाव है  या जो िस्त्रयााँ मािसक – धमथ में यकु्त है , ईन्हें ईन िदनों पेट के असन नहीं करने चािहये । िजस 

असन का प्राभाव िजस ग्लैंड्स यै नािड – चक्र पर पडता है – असन करते समय वहीं ध्यान केिन्द्रत करना 

चािहये तथा गायत्री अिद मन्त्रों का या तेज , बल , शिक्त देने वाले मन्त्रों का यथाशिक्त स्मरम करना चािहये । 
एक असन का प्रितयोगी भूजंगासन और शलभासन है । हस्तपादासन का प्रितयोगी चक्रासन है । सवाथङ्गासन 
का ऄभ्यास अवश्यक है । सूयथनमस्कार को ऄन्य असनों के ऄभ्यास के पूवथ कर लेना लाभकारी है ।  

 प्राणायाम का ऄभ्यास शरीरस्थ सभी दोषों का िनराकरण कर प्राणमय कोष एव ं सूक्ष्म शरीर को 

नीरोग तथा पिु बनाता है । नाडी –शोधन का ऄभ्यास यिुक्तपूवथक शनैः – शनैः ही करने चािहये तथा भिस्त्रका 

प्राणायाम को छोडकर सभी शेष प्राणायामों में रचेक एव ं पूरक , दोनों की िक्रयाएाँ बहुत धीर े– धीर ेकरनी 

चािहये । प्रत्येक कुम्भक की ऄपनी – ऄपनी दोषनाशक िवशेष शिक्त है । ऄतः प्रवदृ्ध दोष का िवचार करके ही 

ईसके दोषनासक कुम्भक का ऄभ्यास करना चािहये । सूयथभेद प्राणायाम िपत्तवधथक , जरादोषनाशक , वातहर 

, कपालदोष एव ंकृिमदोष को नि करने वाला है । ईज्जयी कफरोग , कू्ररवाय ु, ऄजीणथ , जलोदर , अमवात 

, क्षय , कास , ज्वर एव ंप्लीहा को नि करता है । स्वास्थ एव ंपिुि की प्राित्प के िलये ईज्जायी प्राणायाम का 

िवशेष रूप से ऄभ्यास करना चािहये । शीतली प्राणायाम ऄजीणथ , कफ , वात , िपत्त , कफ, हर , 

शरीरािग्नवधथक एवं सवथरोगहर है । व्यवहार में संध्योपासना के ईपरान्त एव ंजपसे पूवथ नाडी – शोधन , 
ईज्जायी एव ंभिस्त्रका प्राणायाम का िनत्य ऄभ्यास करने का प्रचलन है ।  
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 रोग – िनवारण के िलये स्वर – योग का अश्रय भी िलया जाता है । नीरोगता के िलये भोजन सदा 

दायााँ स्वर (श्वास) चलने पर करना चािहये । वाम स्वर शीतल एवं दिक्षण स्वर ईष्ण माना जाता है । ईसके 

ऄनसुार ही वात एव ंकफ –प्रधान रोगों में दिक्षण नािसका से श्वास को चलाया जाता है एव ंिपत – प्रधान रोग 
में वाम स्वर से श्वास को चलाया जाता है । सामान्य िनयम यब है िक रोग में प्रारम्भकाल में िजस नािसका से 

श्वास चल रहा होता है ।  आस स्वर – पररवतथन से प्रवदृ्ध दोष का संशमन हो जाता हैं । स्वरयोग की जानकारी 

के िलये  धर्वस्वरोदय एव ंस्वर – धचन्तामधण नामक ग्रन्थों का ऄवलोकन करना चािहये ।  

 मदु्राओ ं के ऄभ्यास में महामदु्रा , खेचरी , ईड्डीयानबन्द , जालन्धरबन्ध , मूलबन्ध एवं 

िवपरीतकरणी मखु्य हैं । महामदु्री क्षय , कुि , अवतथ , गलु्म , ऄजीणथ अिद रोगों एव ंसभी दोषों को नि 

करती हैं आसके ऄभ्यास से पाचन – शिक्त की प्रचण्ड विृद्ध होकर िवष को क्षमता प्रात्प होती है । महामदु्रा के 
साथ महाबन्ध एव ंमहावेध का भी ऄभ्यास िकया जाता है । आन तीनों के ऄभ्यास से वदृ्धत्व दूर होता है एव ं

ऄनेकक शारीररक िसिद्धयों की प्राित्प होती है । शरीर की सोमकला का िवकास होता है तथा देह – क्षय की 
प्रिक्रया रुक जाती है । ईड्डीयान का ऄभ्यास ईदर एव ंनािभ से नीचे िस्थत ऄङ्गों के रोगों को दूर कर 

परुुषत्व की ऄिभविृद्ध करता है । जननाङ्ग एव ंप्रजननाङ्ग के रोगों से िपिडत नर – नाररयों को ईड्डीयान 
बन्ध का िवशेष ऄभ्यास करना चािहये । जीलन्धरबन्ध से कण्ठरोगों एव ं िशरोरोगों का नाश होता है तथा 

मूलबन्ध का ऄभ्यास गदुा एव ंजननेिन्द्रय पर , प्राण एव ंऄपान पर िनयन्त्रण प्रदान करता है । ईड्डीयान एव ं

जीलन्धरबन्ध का ऄभ्यास तो प्राणायाम के समय ही िकया जाता है , परन्त ु मूलबन्ध का ऄभ्यास सतत 

करना चािहये । िवपरीतकरणी मदु्रा की ठीक – ठीक ऄभ्यास वलीपलीक को दूर कर यवुावस्था प्रदान करता 
है । 

 पूवोक्त मदु्राओ ं के ऄितररक्त घेरण्डसंिहता प्रोक्त कुछ ऄन्य मदु्राओ ं का ऄभ्यास भी रोगनाश , 

वलीपिलतिवनाश एवं स्वास्थ – लाभ के िलये ईपयोगी है । आनमें से नभोमदु्रा एव ंमाण्डूकीमूद्रा तालिुस्थत 
ऄमतृपान में सहायक होने के कारण सभी रोगों का नाश करने वाली है । ऄिश्वनीमदु्रा गहु्यरोगों का नाश करने 

वाली , ऄकालमतृ्य ुको दूर करने वाली तथा बल एव ंपिुि प्रदान करने वाली है । तथा िचत्त को रोग- द्रेष – 

मोहािद दोषों से दूर करना चािहये । सम्पूणथ दःुखों का मूल कारण तमोगणुजिनत ऄज्ञान , लोभ , क्रोध तथा 
मोह है । ित्रगणु के प्रभाव तथा ऄज्ञान के बन्धन से मकु्त होने का एकमात्र ईपाय योग है तथा योगबल से भी 
बडी शिक्त है भगवान्  की ऄनगु्रहशिक्त ।  

 ऄतएव ऄहतंा – ममता का त्याग करके भगवच्चरणों का एकमात्र अश्रय लेकर योगसाधन करने से 

शारीररक व्यिक्त के साथ – साथ ित्रिवध ताप एव ंभवव्यािध भी कट जाती है और ऐसा साधक पूणथतम अनन्द 
को प्राि करने में समथथ हो जाता है । 
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