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योग शÞद का अथ[ है ͩक मानव चेतना का लौͩकक चेतना ͧमलन करना है जो मानव मानͧसक èवाèØय को Úयान 

मɅ रखते हुऐ मन और शरȣर मɅ संतुलन  èथाͪपत करना है। िजसको भारत वष[ सहèğो वषɟ से ऋͪष-मुǓनयɉ न े

अपना कर भारतीयɉ को èवाèØय Ĥदान ͩकया है जो हमारे देश हȣ नहȣं बिãक ͪवæव समुदाय के ͧलए भी èवाèØय 

धरोहर औषͬध के Ǿप मɅ ͪवæव मɅ   काय[ करता रहेगा। जो वत[मान ͪव£ान के स×यɉ ɮवारा ͪवगत तीन-चार दशकɉ 

से Ĥमाͨणत होकर अÛतरा[çĚȣय पटल पर भी अपनाया जाने लगा है। िजसस ेयह ͧसɮध होता है। यह पूरȣ सिृçट 

पदाथ[ रो Ǔनͧम[त है। पदाथ[ पंचत×वɉ से Ǔनͧम[त हɇ। िजÛहे     पंचमहाभूत कहा जाता है। मानव का शरȣर भी पंचत×वɉ 

से बना है। पच त×वɉ कȧ शुɮधता के अनुसार हȣ åयिÈत का åयिÈत×व बनता है। वत[मान समय मɅ जीवन Ĥणालȣ 

अǓनयͧमत भोजन, Ĥदषूण,  तनाव आǑद के कारण पूरȣ तरह दूͪ षत हो गई है। िजसके कारण पच त×वɉ मɅ  

असंतुलन पैदा होने से èवाèØय सàबÛधी समèया उ×पÛन हो रहȣ है। िजसके कारण जीवन कȧ गाड़ी पटरȣ से उतर 

चुकȧ है और åयिÈत राह भटक चुका है। िजसस ेकारण जीवन अ×यÛत दखुदायी बन चुका है। अतः ĤकृǓत के साथ 

सामंजèय बनाने के ͧलये पंचत×वɉ का संतुलन अǓत आवæयक है। 

भूत शुɮͬध ͩĐया  पंच त×वɉ के शुɮͬधकरण  कȧ ͩĐया है, िजसके ɮवारा मन व शरȣर मɅ संतुलन èथाͪपत होता है। 

यह ͩĐया æवास के ɮवारा उ×पÛन ÚवǓन के èपंदन से मन को अãफा èतर पर िèथर करने मɅ सहायक है। इस 

ĤͩĐया के ͪवͧभÛन Ĥाण अ×यͬधक ऊजा[ उ×पÛन करते है, िजसस ेशरȣर व मन पर सकारा×मक Ĥभाव पड़ता है। यह 

ͩĐया ͧसɮध  परàपरा से आई है, िजसका Ĥारंभ सÜत ऋͪष से होता है। यह ͩĐया चेतना के ͪवकास कȧ सरल तम 

ͪवͬध है। 

समèया और परेशानी हर ͩकसी के जीवन का अͧभÛन अगं है। लेͩकन अपने अजान के कारण åयिÈत अपन ेदःुख व 

परेशानी का दोष दसूरɉ पर लगाता है। भतू शुɮͬध ͩĐया इस अिèत×व गत अ£ान का नाथकर साधक को शाæवत 
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स×य का जान देती है। åयिÈत काम, Đोध, लोभ, मोह, घणृा आǑद नकारा×मक ͪवकारɉ से ऊपर उठकर जीवन मɅ 

सुख शांǓत पाता है। 

भूत शुɮͬध ͩĐया åयिÈत के भीतर सुÜत पड़ी कमी को गǓत Ĥदान करती है, िजसके पǐरणामèवǾप ये पǐरवत[न 

आता है। यह जान सगी के ͧलये है, जो अपने जीवन को सकारा×मक  ͸िçटकोण देना चाहता है। 

मानव जीवन के मुÉयतः चार आयाम होते हɇ:- 

शारȣǐरक, जोͩक èकूल जगत से सàबिÛधत है,  

1} िजस ेपाँच £ानेिÛġयɉ ɮवारा समझा जा सकता है। 

२) मानͧसकता, यह मन और शरȣर मɅ उठने वाले ͪवचारो से सàबिÛधत है। 

३) भावना×मक, यह मनुçय कȧ भावनाओं और बुɮͬध से सàबिÛधत है। 

४) आÚयाि×मक, मनुçय कȧ चेतना और उसके मूल गुणɉ जैसे Ǔनरपे¢ Ĥेम, शाæवत आनÛद और शांǓत से सàबÛध 

रखता है। हर मनुçय यहȣ तीन चीजɅ पाने कȧ लालसा रखता है। हमारे ɮवारा ͩकया गया Ĥ×येक काय[ इनमɅ से ͩकसी 

एक कȧ लालसा से Ĥेǐरत होता है। 

आज कȧ तेज रÝतार कȧ दǓुनया- जहाँ ͪव£ान ने बहुत तरÈकȧ कȧ है, मɅ लोग भौǓतक या शारȣǐरक आयाम को हȣ 

सब कुछ मानते हɇ। इसमɅ कोई शक नहȣं ͩक मानव कȧ ĤगǓत मɅ ͪपछले २० सालɉ मɅ ͪव£ान हȣ आधार रहा है। 

ͪव£ान ने जीवन उपयोगी कई आͪवçकार दǓुनया को Ǒदये हɇ जैसे ͩक सूचना Ĥसारण तकनीक, यातायात के 

ͪवकͧसत उÍचèतरȣय ͬचͩक×सा Ĥणालȣ आǑद। नई-नई तकनीकɉ कȧ खोजा और आͪवçकार काज एक आन बात 

बन गई है। इन सभी आͪवçकारɉ कȧ खोज के पीछे Ĥेरणा रहती है ͩक मनुçय के जीवन को और सुÛदर कैसे बनाया 

जाये और उसके जीवन मɅ सुख-शांǓत और ऊजा[ का सचंार हो। ऊजा[ हȣ हर काय[ का आधार है. Ĥ×येक पटना ऊजा[ के 

कारण हȣ होती है। जैसे खगोलȣय ͪपडंɉ का घूमना, नǑदयɉ का बहना, मौसम मɅ पǐरवत[न, ͪवचार, काय[ करने कȧ 

¢मता आǑद। ऊजा[ कȧ आवæयकता आंतǐरक एव ंबाहरȣ ͩĐया के ͧलये है इसी ͧलये èवèथ मनुçय ऊजा[वान रहता 

है और ͩकसी भी काय[ को करने मɅ स¢म रहता है। गन सभी शारȣǐरक ͩĐयाओं को संचाǐरत करता है। हर ͪवचार 

और भावना के ͧलये ऊजा[ कȧ आवæयकता होती है। 

भोजन, नींद और पानी, ऊजा[ के Ĥमुख तीन İोत हɇ। जब हम पौधे को भोजन के Ǿप मɅ Ēहण करते हɇ तो उसमɅ 

उपिèथत Ħéमांडीय ऊजा[ हमारे शरȣर को ͧमलती है। यह ऊजा[ हमɅ अपने दैǓनक ͩकया-कलप करने मɅ सहायक होती 

है। जो भोजन अÍछȤ Ĥकार पचता है उससे और अͬधक कजा[ ͧमलती है। नींद से मन शांत होता है. मन को तनाव से 
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मुिÈत ͧमलती है और पाचनͩĐया मɅ सुधार होता है। शरȣर के अगं ͩफर वो ऊजा[वान बनते हɇ। æवास मɅ ऑÈसीजन 

ͧमलती है जो शरȣर संचालन कȧ  ͩĐया के ͧलये आवæयक है। æवास से ऑÈसीजन के साथ Ħéमांडीय Ĥाण ऊजा[ भी 

ĤाÜत होती है जो शरȣर के ͧलये आवæयक है। इन सभी ऊजा[ İोतɉ से ĤाÜत ऊजा[ का उपयोग दैǓनक जीवन के ͩĐया-

कãपɉ मɅ लग जाती है। शारȣǐरक Įम कȧ तुलना मɅ मानͧसक Įम करने मɅ अͬधक ऊजा[ लगती है Èयɉͩक मन सदा 

काम करता रहता है। इन İोतɉ से अͬधक माğा मɅ ऊजा[ Ēहण करने पर भी जीवन का अͧभÛन अगं बन चुके तनाव 

से छुटकारा नहȣं ͧमलता। यहाँ भूत शुɮͬध ͩकया और रÈतचाप पर शोध वै£ाǓनक जानकारȣ को Ǒहदंȣ मɅ सरल और 

शोध-आधाǐरत Ǿप मɅ समझाया गया है। 

भूतशɮुͬध ͩĐया Èया है? 

भूतशɮुͬध का अथ[ है "पाँच मून त×वɉ ( पंच महा भूत पØृवी, जल, अिÊन, वायु और आकाश) कȧ शुɮͬध/संतुलन। गुǽ 

परàपरा से आया जान है, यह एक गहन Úयान शÞद Ĥाणायाम ĤͩĐयाओं से जुड़ा अßयास है, िजसका उɮदेæय 

शरȣर, मन और ऊजा[ को संतुͧलत करना है। 

इसे कभी-कभी Ĥाणायाम मंğ और Úयान के संयोजन से ͩकया जाता है। उɮदेæय ͧसफ[  आÚयाि×मक नहȣं, बिãक 

शारȣǐरक मानͧसक मɅ सुधार भी माना जाता है। 

भूतशɮुͬध पर शोध 

1. (हȣमोÊलोǒबन) पर असर 

एक शोध मɅ भूत शुɮͬध ͩĐया का Ĥभाव रÈत के हȣमोÊलोǒबन (HB) èतर पर देखा गया। 

इसमɅ 100 ĤǓतभाͬगयɉ ने 90 Ǒदनɉ तक अßयास ͩकया। 

अÚययन मɅ (HB) मɅ सकारा×मक Ĥभाव पाया गया। 

मह×वपूण[: इस शोध मɅ हȣमोÊलोǒबन मापा गया था रÈतचाप नहȣ ं। वत[मान मɅ उपलÞध शोध ͪवशषे Ǿप से भतू 

शुɮͬध ͩĐया का रÈतचाप पर Ĥभाव èपçट Ǿप से Ĥकाͧशत नहȣं ͧमला है। 

Èया भूत शुɮͬध ͩĐया से Þलड Ĥेशर कम हो सकता है? 

इस पर सीधा शोध उपलÞध नहȣं है, लेͩकन ĤǓतǑदन अßयास से (हाँ) रÈतचाप पर पǐरणाम ͧमलेगा उसके ͧलए 

ͧश¢क के माग[दश[न मɅ अßयास करना जǾरȣ है। 

1. भूतशɮुͬध ͩĐया शÞद Ĥाणायाम शोधɉ मɅ यह पाया गया है:- 
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भूत शुɮͬध ͩĐया का एनजȸ+ ऑÈसीजन= Ĥाण काय[ करता हɇ, िजसका Ĥभाव रÈतचाप पर Ĥभाव ͧमलेगा शोधɉ मɅ 

पाया गया ͩक Ǔनयͧमत भूत शुɮͬध ͩĐया करने से ͧसèटोͧलक  (SBP) और डाइèटोͧलक (DBP) Þलड Ĥेशर मɅ कमी 

जैसी सकारा×मक पǐरवत[न देखे गए हɇ। 

 Systolic Blood Pressure (ͧसèटोͧलक Þलड Ĥेशर) 

इसे Ǒहदंȣ मɅ "आकंुचन रÈतचाप" या सामाÛय भाषा मɅ "ऊपर वाला Þलड Ĥेशर" कहा जाता है। 

* यह Èया है? जब आपका Ǒदल धड़कता है और शरȣर के अगंɉ तक खून पहंुचाने के ͧलए ͧसकुड़ता है, तो उस समय 

धमǓनयɉ (arteries) मɅ जो दबाव होता है, उस ेSBP कहते हɇ। 

* रȣͫडगं: जब आप BP चेक करवाते हɇ, जैसे 120/80 mmHg, तो इसमɅ जो पहलȣ और बड़ी संÉया (120) है, वहȣ 

SBP है। 

* सामाÛय सीमा (Normal Range): एक èवèथ वयèक के ͧलए सामाÛय SBP 120 mmHg से कम होना चाǑहए। 

Diastolic Blood Pressure डाइèटोͧलक Þलड Ĥेशर 

Ǒहदंȣ मɅ इसे "Ĥसारण रÈतचाप" या सामाÛय भाषा मɅ "नीचे वाला Þलड Ĥेशर" कहा जाता है। 

DBP Èया है?  

यह आपके रÈतचाप कȧ वह रȣͫडगं है जो तब लȣ जाती है जब आपका Ǒदल दो धड़कनɉ के बीच आराम (Rest) कȧ 

िèथǓत मɅ होता है। 

* जब Ǒदल धड़कता है, तो वह खून पंप करता है (इसे SBP कहते हɇ)। 

* धड़कनɉ के बीच के खालȣ समय मɅ जब Ǒदल ͩफर से खून से भर रहा होता है, तब धमǓनयɉ (arteries) मɅ जो सबसे 

कम दबाव होता है, उस ेहȣ DBP कहते हɇ। 

रȣͫडगं को समझना 

अगर आपका Þलड Ĥेशर 120/80 mmHg है: 

* 120: ͧसèटोͧलक (SBP - ऊपर वाला) 

* 80: डायèटोͧलक (DBP - नीचे वाला) 
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दसूरे शोध से भी बताया गया ͩक भूत शुɮͬध ͩĐया से ǿदय दर (हर) और Þलड Ĥेशर मɅ मह×वपूण[ कमी आती है 

िजसस ेकͫड़यɉ रेिèपरेटरȣ ͧसèटम गे सुधार हो सकता है।  

इन शोधी से èपçट होता है ͩक शÞद Ĥाणायाम का Ǔनयͧमत अßयास तनाव कम करने और ǿदय-रÈत Ĥणालȣ को 

संतुͧलत करते मɅ मदद कर सकता है-और रÈतचाप को सामाÛय सीमा के करȣब लाने मɅ सहायक हो सकता है। 

उपलÞध शोध कȧ िèथǓत- 

भूत शुɮͬध ͩĐया का रÈतचाप पर शोध कोई ĤǓतिçठत Ĥकाͧशत शोध नहȣं ͧमला. 

भूत शुɮͬध  ͩĐया का मानͧसक शारȣǐरक èवाèØय पर असर मɅ सकारा×मक पǐरणाम Ǒदखा (ĤǓतभागी पर 

अÚययन) समान शÞद Ĥाणायाम अßयास और रÈतचाप Èया इसका Þलड Ĥेशर पर लाभ हो सकता है? भूत शुɮͬध 

ͩĐया और शÞद Ĥाणायाम, तनाव, नव[स ͧसèटम और रÈतचाप Ǔनयंğण पर सकारा×मक Ĥभाव देने के ͧलए 

ĤǓतǑदन अßयास जǾरȣ है। भूत शुɮͬध  ͩĐया भी एक योग-आधाǐरत अßयास है. और ͧसɮधांत तनाव कम करने, 

मानͧसक शांǓत लाने और रख-Ǔनयमन Ĥणालȣ को संतुͧलत करने मɅ मदद कर सकती है जो उÍच रÈतचाप मɅ 

लाभकारȣ हो सकती है। 

लेͩकन इसे Ĥ×येक Ǿप से रÈतचाप मɅ कमी साǒबत करने वाला वै£ाǓनक शोध वत[मान नहȣं ͧमला। भूत शुɮͬध 

ͩĐया एक Ĥाचीन योग अßयास से शरȣर के त×वɉ कȧ शुɮͬध संतुलन मानी जाती है। कुछ शोधɉ मɅ इसे हȣमोÊलोǒबन 

पर सकारा×मक Ĥभाव के Ǿप मɅ पाया गया है। 

ऊजा[-संर¢ण के ͧसɮधांत के अनुसार- ऊजा[ को न तो Ǔनमा[ण ͩकया जा सकता है और न हȣ नçट ͩकया जा सकता 

है। ऊजा[ को 

एक ǽप से दसूरे ǽप मɅ Ǿपांतǐरत ͩकया जा सकता है। Ûयूटन का गǓत का तीसरा ͧसɮधांत कहता है ͩक जब दो 

चीजɉ मɅ ͩĐया-ĤǓतͩĐया होती है, उसमɅ लगने वालȣ शिÈत बराबर, ͪवपरȣत और एक रेखा मɅ होती है। इसी ͧलये 

ĤकृǓत के साथ छेड़छाड़ करना हाǓनकारक होता है। वैिæवक चुनौǓतयɉ जैसे- ओजोन कȧ परत को नुकसान, समुġ का 

èतर बढ़ना, Ēीन हाउस का Ĥभाव, ĤाकृǓतक आपदाओं और अÛय ͪवनाशकारȣ आपदाओं मनुçय के ɮवारा इस ऊजा[ 

का गलत Ĥयोग करन ेका हȣ पǐरणाम है। इन अपन ेजीवन मɅ इस ऊजा[ को सहȣ Ĥकार से उपयोग करके जीवन को 

सुखमय बना सकते है। यह नकारा×मक ͪवचार को सकारा×मक सोच मɅ बदल देती है, िजसस ेͪवचारɉ मɅ शुɮधता 

आती है। 
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अपनी æवास के माÚयम से हम Ħéमांडीय ऊजा[ के सूêम èपंदनɉ का अनुभव ले सकते हɇ। आज कȧ इस तेज रÝतार 

िजÛदगी मɅ हम भूल गये हɇ ͩक æवास लेना भी एक कला है। गहरȣ और लय- æवास हमɅ तरोताजा एवं जागǾक  

बनाती है। आधुǓनक जीवन शैलȣ, असंतुͧलत आहार, अǓनयͧमत नींद से æवास असंतुͧलत एवं अǓनयͧमत हो जाती 

है। सहȣ Ĥकार से æवास लेन ेका £ान होन ेपर हमारȣ चेतना का ͪवकास होता है और हम भौǓतक सार से ऊपर Ǒदåय 

ऊजा[ का अनुभव ले पाते हɇ। 

Ħéमांडीय ऊजा[ का अनुभव Ǔनàन तीन मɅ से एक Ǿप मɅ होता है- 

१) शुɮध  एवं सूêम èपंदन के ǽप मɅ èथूल शरȣर मɅ जो ͩक èथूल शरȣर के शुɮͬधकरण का Ĥतीक है। 

२) Ĥकाश के रंगɉ के Ǿप मɅ जो ͩक मन कȧ शुɮधता का Ĥतीक है। 

३) आंतǐरक ÚवǓन जो ͩक कारण शरȣर कȧ शुɮधता का Ĥतीक है। 

शांǓतपूण[, सुखमय जीवन åयतीत करने के ͧलये जो ͩक ऊजा[ से पǐरपूण[ होता है, हमɅ अपनी चेतना का ͪवकास 

करना अǓत आवæयक है। æवास के ɮवारा यह आतंरजगत कȧ याğा शरȣर से होकर मन तक, मन से बुɮͬध और 

बुɮͬध से स×य èवǾप तक जाती है। 

æवास और जीवन- 

भोजन और जल तो जीवन कȧ मूलभूत आवæयकता है, ͩकÛतु æवास सबसे अͬधक मह×वपूण[ घटक है। भोजन और 

जल ǒबना कुछ Ǒदन तक जीवन के बने रहन ेकȧ सàभावना है, ͩकÛतु कुछ ¢णɉ के बाद æवास के ǒबना जीवन 

असंभव है। इसके बावजूद भी हम भोजन को अͬधक मह×व देत ेहɇ। जीवन को हम अपनी भोजन और नीदं कȧ 

आवæयकता पूǓत [ मɅ हȣ Ǔनकाल देते हɇ। भोजन पानी के ͧलये हमɅ अपने आसपास के वातावरण पर Ǔनभ[र रहना 

पड़ता है और खाɮय पदाथ[ खरȣदने पड़ते हɇ। जबͩक ĤकृǓत ने हवा मुÝत मɅ दȣ है, इसे ĤाÜत करने के ͧलये कोई 

Ĥयास नहȣं करना पड़ता है। शायद यहȣ वजह है ͩक हग æवास का मह×व और उसके ͪव£ान को समझने कȧ चçेटा हȣ 

नहȣं करते। 

जीवन कȧ पहलȣ æवास ĤकृǓत के ͩकसी चम×कार से कम नहȣं। फेफड़ɉ को æवास Ĥæवास के बारे मɅ कुछ पता नहȣं 

होता ͩफर भी वह अपना काय[ ǒबना ͩकसी अǓतǐरÈत Ĥयास के सरलता स ेकरता है। वो Ĥाण शिÈत को शरȣर के 

कोने तक पहंुचाता है। िजसके कारण शरȣर के सभी अगं-Ĥ×यंगɉ का काय[ Ĥारàभ हो जाता है ͩक ͩकसी नई मशीन 

को उसके ऊजा[ İोत से जोड़ Ǒदया गया हो। æवास- परæवास कȧ यह ͩĐया ǓनरÛतर ͸ढता पूव[क चलती रहती है, जब 

तक ͩक अिÛतम æवास न आ जाये। 
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æवास के माÚयम से हȣ हमारा सूêम शरȣर, Ĥाण, मन, आǑद इस èथूल शरȣर से बंधे रहते हɇ। हमारȣ Ĥ×येक अÛदर 

आती æवास हमारे ͧलये ऊजा[ और नया जीवन लाती है और Ĥ×येक बाहर जाती æवास हमारे शरȣर के ͪवषम त×वɉ को 

दरू ले जाती है। इसͧलए, æवास  हमारे जीवन का एक अͪवभाÏय और मह×वपूण[ घटक है। इसͧलए, जीवन के 

रहèयɉ को यǑद हमɅ उजागर करना है तो सबसे पहले हमɅ æवास के ͪव£ान को समझना होगा। यहȣ कारण है ͩक हमɅ 

लगातार æवास मɅ हȣ जीवन, म×ृयु और समाͬध का रहèय Ǔछपा है। अतः 

 æवास जब शरȣर मɅ गǓतमान है तो 'जीवन' है। 

 æवास जब शरȣर से टूट जाये तो 'म×ृय'ु है। 

 æवास जब शरȣर मɅ ͪवलȣन हो जाये तो समाͬध' है। 

æवास का आंतǐरक ͪव£ान व मह×व 

æवास ऊजा[ का मुÉय İोत है। मनुçय/जीव भोजन और नींद के ǒबना कुछ Ǒदन रह सकता है पर æवास के ǒबना कुछ 

ͧमनट भी रहना असंभव  है। मिèतçक तंत ुजोͩक रȣढ़ कȧ हɬडी के Ǔनकटतम  मिèतçक का Ǒहèसा है, æवास को 

Ǔनयͧमत करने का काय[ करता है। योग के æवास ͪव£ान मɅ इड़ा, ͪपगंला और सुषुàना  को सूêम Ĥाण वाǑहनी 

नाͫड़यɉ बताया गया है। इड़ा को चÛġ नाड़ी,  ͪपगंल को सूय[ नाड़ी भी कहा जाता है। जब बाई  नाͧसका से æवास  लȣ 

जाती है तो इड़ा नाड़ी ͩĐयाशील होती है। जब दायी स ेæवास चलती है तो ͪपगंला  नाड़ी ͩĐयाशील होती है और जब 

दोनɉ नाͫड़यɉ से æवास चलती है तब सुषुàना नाड़ी  ͩĐयाशील हो जाती है। इसी कारण से सुषुàना   को मÚयम नाड़ी 

भी कहते हɇ। 

                                 इड़ा, च ͪपगंला और सूषुàना तीसरे Ēह हɇ। 

                                                                                       (गोर¢ा शतकम 2.18) 

इड़ा नाड़ी: इसकȧ Ĥवृͪ ƣ (चÛġमा कȧ भांǓत ) शीतल होती है और ĤकृǓत तामͧसक, िजसमɅ èğी×व गुण रहता है। यह 

ͪवचारɉ को Ǔनयंǒğत करती है। यह बाये मिèतçक और शरȣर के दायɅ Ǒहèसे से जुड़ी रहती है। 

ͪपगंला नाड़ी : इसकȧ Ĥवृͪ ƣ (सूय[ कȧ भांǓत) उçण है। पुǽष×व गुण के साथ राजͧसक ĤकृǓत रहती है। यह शरȣर मɅ 

Ĥाण-Ĥवाह को Ǔनयंǒğत करती है। यह दायɅ मिèतçक एवं शरȣर के बायɅ Ǒहèसे से सàबिÛधत है। 

सुषुàना नाड़ी: इसे Ħéम नाड़ी भी कहते हɇ, जोͩक जीवन को लêय देती है। इसकȧ Ĥवृͪ ƣ न तो शीतल है न ऊçण । ये 

दोनɉ को संतुͧलत करती है। आÚयाि×मक ͪव£ान के अनुसार यह नाड़ी परमत×व के £ान को ĤाÜत करने मɅ 

सहायक होती है। 
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शÞद Ĥाणायाम पǐरचय-  

Ĥाणायाम का अथ[ है जीवन का आयाम। यानी, Ĥाणायाम शरȣर मɅ Ĥाण शिÈत बढ़ाता है। अͬधक से अͬधक जीवन 

शिÈत चेतना के पारलौͩकक èतरɉ के £ान कȧ ओर ले जाती है। शÞद Ĥाणायाम एक ͪवशषे Ĥाणायाम ͪवͬध है। यह 

अ×यंत सरल और आसान है और Ǔनरंतर अßयास से ͩकया जा सकता है। Ĥाणायाम का अßयास åयिÈत के 

मानͧसक और शारȣǐरक ͪवकारɉ को दरू करता है। Ĥाणायाम के मह×व को समझाते हुए भगवान कृçण अजु[न से 

कहते हɇ, 

अपाने जéुवǓत Ĥाणं, Ĥाणेऽपानं तथापरे। 

Ĥाणापान-गती ǽɮÚवा, Ĥाणायाम-परायणाः ॥ २९॥ 

अपरे Ǔनयताहाराः, Ĥाणान ्Ĥाणेषु जéुवǓत । 

सवȶऽÜयेते य£-ͪवदो, य£-¢ͪपत-कãमषाः ॥ ३०॥ 

                                            (Įीभगवɮगीता – 4-29,30) 

अथा[त ् - कुछ लोग (योगी पुǽष) जो समाͬध मɅ रहने के ͧलए æवास को रोके रहते हɇ िजस ेĤाणायाम कहत ेहɇ, वे 

अपान मɅ Ĥाण को तथा Ĥाण मɅ अपान को रोकने का अßयास करते हɇ और अÛत मɅ Ĥाण अपान को रोककर समाͬध 

मɅ रहते हɇ। अÛय योगी कम भोजन करके Ĥाण कȧ Ĥाण मɅ हȣ आहुǓत देते हɇ। ये सभी य£ करने वाले य£ɉ का अथ[ 

जानने के कारण पाप कमɟ  से मुÈत हो जाते हɇ और य£ɉ के फल Ǿपी अमतृ को चखकर परम Ǒदåय आकाश कȧ 

ओर बढ़ते जाते हɇ। 

यहȣ æवास-Ĥæवास æवास के पीछे का रहèयमयी £ान है। æवास के ͪव£ान को जानकर परम स×य के सा¢ा×कार कȧ 

ओर याğा आरàभ कȧ जा सकती है। Ĥाचीन काल मɅ योगी लोग आसानी से इस पर Ǔनयंğण करने का अßयास कर 

लेते थे पर समय के साथ मनुçय बाéय जगत के आकष[णɉ  मɅ अͬधक उलझता गया। आज के भागदौड़ भरे जीवन 

मɅ जहाँ सब कुछ तीĭ गǓतमय है, ऐसे मɅ Úयान तथा धारणा मɅ ͪवƣ को िèथर करना सहज नहȣं है। यǑद मानव 

इǓतहास को उठाकर देखɅ तो वत[मान मानव का मन कहȣं अͬधक शिÈतशालȣ एवम ्¢मतावान हो गया है। पर उसके 

साथ-साथ यह मन अǓनयंǒğत सा हो गया है, और यह तो सामाÛय सी बात है ͩक जहाँ ऊजा[ पर Ǔनयंğण न रह जाए, 

तो वहाँ अåयवèथा तथा ͪवèफोट कȧ सàभावना अͬधक होती है। यǑद इसी ऊजा[ को संतुͧलत तथा सुåयविèथत 

ͩकया जा सके तो बहुत सजृनकारȣ ͧसɮध होगी। आधुǓनक मानव का मन अͬधक ऊजा[वान होने कȧ वजह से अͬधक 

अशांत हो गया है। यǑद इस ऊजा[ को Ǔनयंǒğत नहȣं ͩकया गया तो यह तबाहȣ ला सकता है। परÛतु यǑद उस ेशांǓत 

का माग[ ͧमल जाए तो यहȣ मन एक देवता के समान परम कãयाणकारȣ भी ͧसɮध होता है। ऐसे गन को शांत करने 

का आसान उपाय शÞद Ĥाणायाम है। 
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Ĥाणायाम शÞद का Ǿप 

Ĥाणायाम ͧसɮधम शÞद योग परंपरा का एक गुÜत और पͪवğ £ान है। शÞद को ईæवर का èवǾप कहा जाता है। 

शÞद और जीवन के बीच मह×वपूण[ संबंध का वण[न बहृदारÖयक उपǓनषद मɅ ͩकया गया है।                                                                                      

एष उ वा उɮगीथः Ĥाणो वा उ×Ĥाणेन हȣदं सव[मुƣÞधं 

वागेव गीथोÍच गीथा चǓेत स उɮगीथः ।। 

                                                                                     (बहृदारÖयक उपǓनषɮ 23) 

 

अथा[त,् जीवन शिÈत हȣ उɮगीथ: Ĥाण का उत ्होकर Ĥाण के योग ने शÞद को धारण ͩकया है।अतः Ĥाण हȣ उɮगीता 

है। 

शरȣर मɅ रहनेवालȣ अिÊन कȧ Ĥेरणा से Ĥाण कÖठकूप तक आता है। वहाँ आघात करता है िजसस ेनाद Ǔनͧम[त होता 

है। इस नाद या शÞद के साथ Ĥाण का Ǔनयमन हȣ शÞद Ĥाणायाम है (जीवन को धारण करना Ĥाण का Ĥमुख काय[ है 

और शÞद Ħéम को भी वहȣ धारण करता है, Èयɉͩक ǒबना Ĥाण के शÞद या नाद Ǔनͧम[त नहȣं हो सकता, यह सव[ 

£ात है। उत ्मान ेधारण करना और "गी" माने नाद Ĥगट करना। यहȣ शÞद Ĥाणायाम  का सूğ है। शÞद Ĥाणायाम  

Úयान साधना है। यह Úयान भी है और Ĥाणायाम गी। शÞद Ĥाणायाम करने के पूव[, Ĥाणायाम का आरिàभक £ान 

सहायक है। Ĥाणायाम æवास लेने और छोड़न ेकȧ ͪवशषे लयबɮध ĤͩĐया होती है िजसमɅ पूरक, कुàभक एवं रेचक 

Ǿपी तीन अगं होते हɇ। 

पूरक मɅ जब æवास को अÛदर भरे तो धीरे-धीरे æवास ले, सहज अवèथा मɅ æवास ǽकती है, िजस ेकुàभक कहते है। 

æवास बाहर Ǔनकालने कȧ ĤͩĐया को रेचक कहते हɇ। रेचक का अथ[ है खालȣ करना या बाहर Ǔनकालना। ͩकसी भी 

योग के अßयास कȧ तरह Ĥाणायाम के कुछ Ǔनयम एवं Ǔनिæचत ͪवͬध-ͪवधान होते हɇ। शाèğɉ मɅ ऐसा वण[न भी 

ͧमलता है ͩक Ĥाणायाम साधना के पूव[ आसन कȧ ͧसɮͬध तथा यम-Ǔनयमɉ का कड़ा पालन करना आवæयक है। 

इसी कारण Ĥाणायाम-साधना दçुकर हो जाती है। परÛतु शÞद Ĥाणायाम बाकȧ Ĥाणायामɉ कȧ तुलना मɅ सहज एवं 

अ×याͬधक पǐरणाम कारक है। इसे करना हर ͩकसी को सहज सàभव है। 

आधुǓनक ͪव£ान ने बहुआयामी ÚवǓन का मनुçय के शरȣर तथा चेतना पर होने ताले पǐरणामɉ पर संशोधन करना 

शुǽ ͩकया है। िजसस ेउÛहɅ यह बात समझ मɅ आयी है ͩक बहुआयामी ÚवǓन åयिÈत को Úयान कȧ उÍच अवèथा तक 

ले जाती है तथा उसके शरȣर मɅ कुछ सकारा×मक बदलाव लाती है। ठȤक वहȣ पǐरणाम ͧसÚदम ्योग ɮवारा बताए 

गये शÞद Ĥाणायाम ɮवारा आते है। 
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आधुǓनक योग ͪव£ान कȧ भाषा मɅ यǑद कहा जाए तो शÞद Ĥाणायाम एक बहुआयामी ÚवǓन तंğ) है। शÞद 

Ĥाणायाम ɮवारा Ǔनͧम[त ÚवǓन शरȣर मɅ सुसंगत कàपनɉ का Ǔनमा[ण करती है और वह कंपन सारे शरȣर कȧ 

कोͧशकाओं को Ĥभाͪवत करते हɇ। िजसके कारण शरȣर कȧ कोͧशकाओं के आपसी संचार मɅ ͪवकास होता है। शÞद 

Ĥाणायाम एक शानदार ऊजा[ पǐरवत[न ǑĚगर है। इस Ĥाणायाम से Ǔनͧम[त कंपन  से खून मɅ ऑÈसीजन कȧ माğा 

बढ़ाने के पǐरणामèवǾप और साथ हȣ साथ हȣमोÊलोǒबन कȧ माğा को भी बढ़ाता है। इसके अǓतǐरÈत शरȣर कȧ 

ĤǓतर¢ा Ĥणालȣ को भी ͩĐयािÛवत करता है। 

शÞद Ĥाणायाम बेहद सरल, अßयास के ͧलये सुगम तथा Ǔनिæचत Ǿप से पǐरणाम देने वालȣ ͪवɮया है। अÛय 

Ĥाणायामɉ मɅ देश-काल-पǐरिèथǓत तथा आसन का भी बंधन है, परÛतु शÞद Ĥाणायाम मɅ इस Ĥकार का कोई बंधन  

नहȣं है। शÞद Ĥाणायाम गले से æवास-Ĥæवास कȧ कला है। सामाÛयतः हम जो æवास-Ĥæवास करते हɇ, उसमɅ ͩकसी 

Ĥकार कȧ आवाज नहȣं आती है। शÞद Ĥाणायाम æवास लेने-छोडने से गले मɅ æवास के घष[ण कȧ िèथǓत उ×पÛन 

होती है। इस घष[ण से एक ͪवशषे Ĥकार कȧ ÚवǓन Ǔनकलती है। इस ÚवǓन के साथ æवारा-Ĥæवारा करना हȣ शÞद 

Ĥाणायाम है। 

तरंगɅ एवं उनका गुण धम[ 

तरंगɅ पदाथ[ को ǒबना èथानांतǐरत ͩकए केवल ऊजा[ को हȣ एक èथान से दसुरे èथान तक ले जाती हɇ। तरंगɉ मɅ 

हलचल होती है िजसके माÚयम से ऊजा[, उसके फैलाव कȧ Ǒदशा मɅ èथानाÛतǐरत होती है। गǓत के आधार पर, तरंगɅ  

दो Ĥकार कȧ होती हɇ Ǔतय[क तरंगɅ और लàबवत ्तरंगɅ। 

Ǔतय[क तरंग: èपंदनɉ  कȧ Ǒदशा ͩकसी भी पदाथ[ मɅ उ×पÛन तरंगɉ कȧ Ǒदशा के लàबवत ्होती है। ये सूêम पदाथ[ 

तरंगɉ के साथ आगे न बढ़त ेहुये, इनमɅ ऊपर-नीचे हलचल करते हɇ, जैसे हȣ इनमɅ से तरंग गुजरती है। 

लàबवत ्तरंग : इन तरंगɉ मɅ èपंदनɉ कȧ Ǒदशा तरंग कȧ Ǒदशा के समानाÛदार होती है। 

तरंग का तरंग दȣघ[ : Ǔतय[क तरंग का तरंग दȣघ[ उसमɅ बनने वाले दो लगातार एक जैसी ऊँचाई के तरंग ͧशखरɉ के 

बीच कȧ दरूȣ होती है। जबͩक लàबवत ्तरंगɉ का तरंग दȣघ[ उसमɅ उ×पÛन दो लगातार सकुचनɉ के बीच कȧ दरूȣ होती 

है। 

तरंग-ͪवèतार : ͩकसी भी तरंग का ͪवèतार एक पूण[ आवतȸ  मɅ इसके अͬधकतम पǐरवत[न (ऊँचाई) का माप है। दो 

एक जैसी आवतȸ और तरंग दȣघ[ वालȣ तरंगɉ का ͪवèतार अलग-अलग हो सकता है। 
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जब दो या उससे अͬधक ÚवǓन तरंगɅ एक-दसूरे के èपश[ मɅ आती है तो एक नई तरंग का Ǔनमा[ण करती है। यह नई 

तरंग उन सभी तरंगɉ को िजनसे ये पैदा हुई है उनको Ĥभाͪवत करती है। इस ĤͩĐया को तरंग हèत¢ेप कहते हɇ। 

तरंग हèत¢ेप दो Ĥकार का होता है संपोषी और ͪवनाशी। संपोषी हèत¢ेप ͪवèतार को बढ़ाता है और ͪवनाशी 

हèत¢ेप उस ेघटाता है। जब एक जैसी आवृͪ ƣ और ͪवèतार कȧ दो तरंगɅ ͧमलती हɇ तो उसस ेउ×पÛन नई तरंग कȧ 

आवृͪ ƣ मɅ कोई बदलाव नहȣं होता पर ͪवèतार दोगुना हो जाता है। ͩकसी भी तरंग कȧ आवृͪ ƣ इकाई समय मɅ होने 

वाले कंपन से मापी जाती है।  

ÚवǓन : ÚवǓन एक लàबवत ्तरण है। यह èपंदन  ऊजा[ है, िजस ेएक माÚयम कȧ आवæयकता है। यह माÚयम ठोरा, 

ġåय, वायु, ÜलाÏमा इ×याǑद कुछ भी हो सकता है। माÚयम के अनुसार ÚवǓन कȧ गǓत Ĥभाͪवत होती है। जहाँ पर 

कोई भी माÚयम  नहȣं होता वहाँ ÚवǓन उ×पÛन नहȣं हो सकती।  

ÚवǓन कȧ गǓत: ÚवǓन  कȧ गǓत उस माÚयम (िजसके ɮवारा वह याğा कर रहȣ है) के घन×व और तापमान पर Ǔनभ[र 

करती है। यǑद घन×व कम और तापमान अͬधक है तो ÚवǓन कȧ गǓत भी अͬधक होगी। आप समुġ के ͩकनारे तेज 

ÚवǓन कȧ गǓत का अनुभव ले सकते, हɇ Èयɉ ͩक वहाँ हवा का दबाव अͬधक होता है।  

ͪवèतार: ÚवǓन कȧ Ĥबलता उसके ͪवèतार ɮवारा Ǔनधा[ǐरत होती है। िजतनी Ïयादा Ĥबलता होगी उतनी Ïयादा 

ऊजा[ उस ¢ेğ मɅ उ×पÛन होगी। ऊजा[ का सीधा सàबÛध आवृͪ ƣ से है। िजतनी Ĥबल ऊजा[ तरंगɅ होगी उतनी अͬधक 

आवतȸ होगी और उतनी Ïयादा ऊजा[ उ×पÛन होगी। मनुçय के कानɉ के सुनने कȧ ¢मता कई घटकɉ पर Ǔनभ[र 

करती है जैसे ͩक ÚवǓन कȧ Ĥबलता और ÚवǓन तरंगɉ का ͪवèतार, कान कȧ संवेदनशीलता, वह माÚयम िजसस े

होकर ÚवǓन याğा कर रहȣ है आǑद। 

मनुçय के शरȣर मɅ ÚवǓन का Ǔनमा[ण: शÞद के Ǔनमा[ण मɅ हमारे शरȣर के Ǔनàनͧलͨखत अवयव मुÉय Ĥकार कȧ 

भूͧमका Ǔनभाते हɇ - 

१) फɅ फड:े यह æवसन तंğ का मुÉय अगं है, जो ͩक रȣढ़ कȧ हɬडी के पास ǿदय के दसूरȣ तरफ िèथत है। æवास-

Ĥæवास ͩĐया का यह मूल èथान है। यहȣं से Ǔनकलȣ हुई वायु शÞद उ×पͪƣ मɅ सहायक है। 

२) Ěैͩकआ æवास-नͧलका यह नͧलका स͸श एक भाग है, जो èवरतंğ को फेफड़ɉ के साथ जोड़ता है, जो ͩक हवा के 

जाने का माग[ है। फेफड़ɉ से लेकर æवास नͧलका कȧ तरफ वायु का वहन होता है। æवास नͧलका के ऊपर कȧ तरफ 

èवरयंğ िèथत है। फेफड़ɉ से Ǔनकलȣ हुई वायु Ěैͩकआ (æवास-नͧलका का Ǔनचला भाग) से होकर èवरयंğ कȧ तरफ 

जाती है। 
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३) èवरयंğ : èवरयंğ थायराइड काǑट[लेज मɅ िèथत होता है। इसके कई काय[ है जैसे æवास Ĥæवास, ÚवǓन Ǔनमा[ण 

करना और यह ÚवǓन कȧ तीĭता और सुर को भी Ǔनयंǒğत करता है। यह æवास-नͧलका को मुख के Ǔनचले भाग से 

जोड़ता है। 

वोकल कॉड[ : शÞद कȧ उ×पͪƣ मɅ इस अवयव कȧ सबसे अहम ्भूͧमका है। वोकल काड[, èवरयंğ के अÛदर िèथत है। 

वोकल कॉड[ यह èनायु के र पदȶ हɇ, जो èवरयंğ को अÛदर से जोड़ ेहुए हɇ। इन र पदɉ को फोãडस ्कहते हɇ। वोकल कॉड[ 

हȣ शÞद कȧ उ×पͪƣ का मूल कारण है। 

शÞद उ×पͪƣ मɅ सबसे पहले फेफड़ɉ से ͪवͧशçट गǓत और ͪवͧशçट दबाव से हवा æवास-नͧलका से होती हुई èवरयंğ 

कȧ तरफ ĤवाǑहत होती है। हवा का यह ͪवͧशçट दबाव शÞदो×पͪƣ मɅ बहुत आवæयक है। èवèयğ मɅ Ǔनमा[ण हवा के 

दबाव से वोकल कॉड[ मɅ कàपनɉ का Ǔनमा[ण होता है। िजस कारण वोकल कॉड[ के पदȶ ͨखचंकर एक दसूरे के एकदम 

नजदȣक आते है। और एक दसूरे से जुड़ जाते हɇ। तनाव सुÈत और एक-दसूरे से जुड़ े हुए वोकल कॉड[ मɅ स ेहवा 

ĤवाǑहत होते समय उनगे ͪवͧशçट कàपन उ×पÛन होते हɇ, और शÞद कȧ उ×पͪƣ होती है। शÞदो×पǓत मɅ वोकल कॉड[ 

के पदा[ का आकंुͬचत होना और एक-दसूरे से राटे होना आवæयक होता है। और ͪवͧशçट कàपन भी आवæयक होता 

है।  

वोकल कॉड[ मɅ से ͩकतनी हवा, ͩकतने दबाव और रÝतार के साथ ĤवाǑहत होती है तथा उनमɅ ͩकतना ͨखचंाव होता 

है, उसके ऊपर शÞद का èवǽप (èवर, आमलन, èवरमान आǑद) Ǔनभ[र होता है। जब सामाÛय æवास-Ĥæवास चलता 

है, तब हवा का ǒबãकुल कम दबाव होता है इसͧलए शÞदो×पͪƣ नहȣं होती है। उस समय वोकल कॉड[ के पदȶ एक-दसूरे 

से दरू होते हɇ और वोकल कॉड[ ͧशͬथल रहता है। 

शÞद Ĥाणायाम मɅ èवरयंğ मɅ घष[ण होने से èपÛदन होता है और उसी से ÚवǓन Ǔनकलती है। एक Ǔनिæचत आवृͪ ƣ 

पर लगातार èपÛदन होने से गले मɅ धीरे-धीरे अͬधक ऊजा[ Ǔनमा[ण होती है। शÞद Ĥाणायाम अ×यÛत लाभकारȣ तथा 

Úयान लगाने का शिÈतशालȣ माÚयम है। शÞद Ĥाणायाम करते हुए यहज Ǿप मɅ हȣ हम लàबी एवम ्गहरȣ æवास 

लेते हɇ। यह लàबी-गहरȣ æवास अͬधक ऊजा[ कȧ ओर हमɅ ले जाती है। 

भूतशɮुͬध ͩĐया का Ĥथम अगं 'कवचाय हुम , शÞद Ĥाणायाम कȧ Đमशः तीĭता को बढ़ाते हुए कȧ जाने वालȣ 

तालबɮध ͩकया है। जब हम ताल बɮधता से æवास लेते हɇ तो हमारे अÛदर ͪवɮयुत चàुबकȧय तरंगे उ×पÛन होती है, 

जो हमारे अÛदर ऊजा[ का Ǔनमा[ण करती है। हमारा पूरा शरȣर एक डायनमɉ कȧ भाǓंत काय[ करता है। हमारȣ æवास हȣ 

शाÝट का काय[ करती है जो उƣर तथा दͯ¢णी चàुबकȧय ͧसरɉ के बीच काय[ करती है। हमारा ͧसर उƣरȣ Ģवु तथा 

पैरɉ कȧ ओर दͯ¢णी Ģवु होता है। इनस ेशरȣर मɅ Ĥाͨणक ͪवɮयुत चàुबकȧय ¢ेğ उ×पÛन होता है। æवास से इस 

ͪवɮयुत चàुबकȧय ¢ेğ मɅ èपÛदन होते हɇ जो ऊजा[ का Ǔनमा[ण करते हɇ। इस Ĥकार हमारा शरȣर ऊजा[ का एक अ¢य 
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भÖडार है। जैसा ͩक ͪपछले अÚयायɉ मɅ वण[न ͩकया गया ͩक ऊजा[ का नुकसान इिÛġयɉ के बǑहमु[ख होने के कारण 

होता है। उƣेिजत करनेवालȣ ͩकताबɅ पढ़ना, असßय तथा कामुक ͬचğ या आकृǓतयɉ को देखना, गंदे गड़ ेशÞदो को 

सुनना या बोलना आǑद बातो ने हमारȣ सबसे Ïयादा ऊजा[ बबा[द होती है। यहाँ शÞद Ĥाणायाम इिÛġयɉ को बहुत 

आसानी से अतंमु[खी बना देता है। शÞद Ĥाणायाम को सहȣ तरह से करने कȧ ͪवͬध जानना आवæयक है। 

शÞद Ĥाणायाम कȧ ĤͩĐयाः- 

शÞद Ĥाणायाम कȧ ĤͩĐया को समझɅ (शीē एक सुǓनिæचत पǐरणाम के ͧलये इसे सहȣ तरȣके से करना अǓनवाय[ है। 

सबसे पहले गले के उस भाग पर Úयान दȣिजये जहां पर घष[ण होने से ÚवǓन Ǔनमा[ण होगी। इसे जानन ेके ͧलये मुख 

को पूरा खोले और जींभ को िजतना हो बाहर Ǔनकाले जैसे ͩक बीता करता है। अब तेजी से æवास को बाहर ǓनकालɅ 

तथा इसी अवèथा मɅ गहरȣ æवास लɅ। ऐसा करते समय Úयान दɅ ͩक ͩकस èथान पर घष[ण होता है। इसी 'घष[ण 

èथान' को ͧसकोड़ते हुए æवास भरनी और छोड़नी है। इस तरह के æवास-Ĥæवास से नाͧसका के अĒभाग पर ͩकसी 

तरह का कोई दबाव नहȣं आता और वेतन मन अतं[मुख होने मɅ मदद होती है। हम सामाÛयतः जो æवास-Ĥæवास 

करते हɇ, उसके ĤǓत सजग नहȣं होत,े िजसके कारण हम अतं[ǓनǑहत चेतना कȧ गहराई तक नहȣं पहंुच पात।े हमारा 

मन अतं[मुख नहȣं होता। यह बाहय जगत कȧ वèतुओ ंऔर ͪवषयɉ मɅ भागता रहता है, िजसके कारण हम लêय तक 

नहȣं पहँुच पाते। मन अ×यÛत ऊजा[वान यंğ है, परÛतु इसकȧ ऊजा[ कई Ǒदशाओं मɅ ǒबखरने के कारण इसकȧ ¢मता 

का £ान हमɅ नहȣं होता। जसैे ͩक बाǾद  को जब बुलेट के अÛदर भरा जाता है तो वह दरू तक जाती है और अपने 

लêय को भेदती है। वहȣ बाǾद  यǑद जमीन पर ǒबखरा दȣ जाये तो उसकȧ शिÈत åयथ[ हो जाती है। इसी Ĥकार 

मानवीय मिèतçक मɅ भी अपार ¢मता भरȣ रहती है जैसे èमǓृत, कãपना, सजृनशीलता, एकाĒता, Ǔनण[य ¢मता, 

संकãप बल आǑद। इन ¢मताओ ंको एकाĒता से Ĥयोग करने पर åयिÈत के आंतǐरक गुण ͪवकͧसत होते है और 

उसका जीवन सफल होता है। 

शÞद Ĥाणायाम का अßयास ͩकसी भी समय ͩकया जा सकता है। शÞद Ĥाणायाम मɅ आवाज तथा घष[ण दोनɉ होन े

के कारण मन तथा इंǑġय सरलता से केिÛġत हो जाती हɇ। गन जहाँ एकाĒ होता है वहȣं ऊजा[ का वतु[ल बनन ेलगता 

है। जैसे ĤͩĐया चलती जाती है यह ऊजा[ का बहुल ͪवकास करता है। मन समèत इंǑġयɉ  का अͬधçठाता है तथा 

£ान ĤािÜत का Ĥमुख साधन भी है। मन को बाéय जगत के आकष[णɉ से हटाने के ͧलये Ĥयास करना पड़ता है और 

समय देना पड़ता है। आरàभ मɅ ͪवचारɉ कȧ Ǒदशा बदलने के कारण मन बेचैन होता है, ͩकÛतु धैय[ और ͸ढ़ता से 

Ĥयास करते रहने पर मन Ǔनरहकार अवèथा मɅ पहँुचने लगता है। मन सूêम ऊजा[ का भÖडार है, िजसका कोई ठोस 

èवǽप नहȣं होता। अहंकार के कारण हम मन को भौǓतक ǽप मɅ अनुभव करते हɇ। जैसे-जैसे अत[मुखता बढ़ती है, हमɅ 

स×य का पता चलता है ͩक मन के ͪवषय मɅ हमारȣ जो भी धारणाय   थी, वो आधारहȣन थी। हम मन के सहȣ èवǾप 

को समझने लगते है. जो हमɅ हमारे स×य èवǾप  और परम शांǓत तक ले जाने का साधन है। 
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शÞद Ĥाणायाम के अßयास के ͧलये सबसे पहले हमɅ सुख आसन मɅ बैठना है, िजसमɅ हम सहजता से ǒबना शरȣर को 

Ǒहलाये डुलाये लàबे समय तक बैठ सकɅ । कमर के ऊपर का Ǒहèसा, गद[न व ͧसर सीधा एवं  िèथर रहे। भाव करɅ ͩक 

आप ͧसफ[  एक रȣढ़ कȧ हɬडी हɇ, Èयɉͩक अÚयाि×मक ĤगǓत कȧ सारȣ सàभवनायɅ रȣढ़ कȧ हɬडी मɅ हȣ छुपी हɇ। जैसे 

ͩक समुġ कȧ एक बूंद मɅ समुġ का सारा गुण छुपा रहता है उसी Ĥकार हमारा शरȣर भी ĦàहाÖड का एक छोटा Ǒहèसा 

है। चेतना के गभ[ मɅ जाकर हम उस आनÛद का अनुभव ले सकते हɇ और बाéय जगत के कोलाहल से Ǔनकलकर 

आंतǐरक परम शाǓत को ĤाÜत कर सकते हɇ। 

            भकुृǑट महल चढ़ देख Üयारे, जागे जोत अपारा ओम ्। 

              सोहम ्- सोहम ्जपते -जपत,े पहँुचो वसवɅ ɮवारा ओम ्।। 

अथा[त ्दोनɉ भौहɉ के बीच मɅ जो आ£ा चĐ है, जो परम Ĥकाश का उɮगम èथान है, िजस ेकबीर साहब दसवɅ घर का 

ɮवार बोलते हɇ और ͧशवभÈत  उस े ͧशव नेğ बोलते हɇ तथा योग शाèğ िजस ेआ£ा चĐ कहता है। वहा ँसे दशम ्

ɮवार का माग[ जाता है। इस आ£ा चĐ का जागरण सोहम ्साधना से बड़ी सहजता से हो जाता है। शÞद Ĥाणायाम 

हर हाल मɅ Ĥ×येक Ĥकार के साधक के ͧलये अनमोल अßयास है। 

चĐ पǐरचय 

चĐ-ͪववरण       Ǔनͬध  

चĐ त×व तÛमाğा देवता कोष  गुण 

मूलाधार  पØृवी गÛध  बुɮͬध  अÛनमय संपदा  

èवाͬधçठान  जल रस  आǑद  Ĥाणमय  काम -इÍछा  

मͨणपुर  अिÊन Ǿप  िèथǓत  मनोमय  भावना  

ͪवशुɮͬध  वायु  èपश[  लय  ͪव£ानमय  अहम  

अनाहत  आकाश शÞद  ǽġ  आनÛदमय  ͪववेक  

आ£ा  Ĥाणत×व  ....... ....... ........ ....... 

सहèğर ........ ……. …….. ........ ....... 

 

पंच महाभूत- समèत सिृçट कȧ रचना पंचत×वɉ से हुई है पØृवी, जल, अिÊन, वायु और आकाश। 

पंचत×वɉ का आपसी सàबÛध 
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Ĥ×येक त×व Đमशः एक-दसूरे से हȣ Ĥकट हुआ है। पचंत×वɉ मɅ आकाश तǂव सबसे हãका है। वायु त×व कȧ उ×पͪƣ 

आकाश त×व से हȣ हुई है, िजसका घन×व और भार आकाश त×व से Ïयादा है। वायु त×व का घन बढ़ने पर अिÊन 

त×व का Ǔनमा[ण हुआ। जल त×व, अिÊन त×व स ेǓनकला जो ͩक अिÊन से भारȣ है और अÛत मɅ पØृवी त×व Ĥकट 

हुआ जो ͩक सबसे भारȣ है। 

मानव शरȣर Ǿपी यंğ इÛहȣं  पंच त×वɉ से ͧमलकर बना है। पंचत×वɉ कȧ उ×पͪƣ सूêम त×व अथा[त ् तÛमाğा से होती 

है। Ĥ×येक त×व अपनी तÛमाğा से हȣ उ×पÛन होता है। मन और बुɮͬध शरȣर के िजन सूêम त×वɉ का Ǔनमा[ण करते 

हɇ, उनकȧ उ×पͪƣ तÛमाğा से हȣ होती है। सव[åयापी चेतना हȣ जीवन का मुÉय İोत है। पंचत×वɉ से बने शरȣर तथा 

उनकȧ तÛमाğाओं का चेतना से ͧमलन होने पर जीवन का आरàभ होता है। 

पंच £ानेिÛġयɉ आंख, कान, नाक, जीभ (रसना) और ×वचा पदाथ[ जगत से सदेंश Ēहण करती है, िजस ेगन पंच 

तÛमाğाओं उप, रस, गÛध, èपस[ और ÚवǓन के Ǿप मɅ अनुभव करता है। बुɮͬध इन अनुभवɉ के आधार पर कम[ 

करने का Ǔनण[य लेती है। यहȣ मानव शरȣर कȧ ĤͩĐया है। इससे यह Ǔनçकष[ Ǔनकलता है ͩक सफलता Ǔनण[य लेने 

कȧ ¢मता पर Ǔनभ[र करती है। यह उÛहɅ हȣ ĤाÜत होती है, जो अपने मानͧसक और बौिÚदक ͪवकास के ͧलये 

Ĥय×नशील रहते हɇ। 

शरȣर, मन व बुɮͬध पदाथ[ है और बाéय जगत के Ĥभाव से इनमɅ पǐरवत[न होता रहता है। पǐरवत[न का अनुभव तभी 

हो सकता है जब कोई अपǐरवत[नीय घटक मौजूद हो। उदाहरण के तौर पर Ěेन कȧ गǓत का अनुभव बाहर कȧ िèथर 

वèतुओ ंको देखकर लगाया जा सकता है। यǑद एक दसूरȣ Ěेन उसी गǓत से उसी Ǒदशा मɅ जा रहȣ हो तो हमɅ अपनी 

Ěेन ǽकȧ हुई Ĥतीत होगी। शरȣर, मन और बुɮͬध मɅ पǐरवत[न का अनुभव हम इसͧलये कर पात े है, Èयɉͩक एक 

अपǐरवत[नीय घटक हमारे अÛदर उपिèथत रहता है, िजस ेहग चेतना कहते है। 

इन पंचत×वɉ कȧ Ǔनͧम[Ǔत स×व, राजस और तामरा इन ǒğगुणɉ से हुई है। 

1) स×व गुण से आकाश त×व 2) रजस गुण से वायु त×व 3) स×य और रजस गुण से अिÊन त×व 4) सत ्और तमस 

गुण से जल त×व 5) तमस 

गुण से पØृवी त×व इÛहȣं पाचँ त×वɉ से अपने शरȣर कȧ तीन Ĥमुख ĤकृǓतयɉ बनी हɇ- जैसे ͩक 

१) आकाश और वायु से वात ĤकृǓत (दोष) 

2) अिÊन और जल से पͪवğ ĤकृǓत (दोष) 

३) जल और पØृवी से कफ ĤकृǓत (दोष) 
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भूतशɮुͬध ͩĐया का ͧसɮधांत- भूत शुɮͬध ͩकया एक संèकृत शÞद है, जो तीन शÞदɉ 'भूत' और 'शुɮͬध' से ͧमलकर 

बना है और 'ͩĐया' भूल का अथ[ है पांच त×व, शुɮͬध का अथ[ है शुɮͬधकरण और ͩĐया का अथ[ है ͪवͬध। अथा[त 

भूतशɮुͬध ͩĐया का अथ[ है पांच त×वɉ के शुɮͬधकरण कȧ ͪवͬध जो नंगे ͧसɮधांतɉ पर काम करती है। 

१. ऊजा[ संर¢ण का ͧसɮधाÛत भूतशɮुͬध ͩĐया का उɮदेæय कोͧशका मɅ मौजूद èथǓैतक ऊजा[ को गǓतज ऊजा[ मɅ 

पǐरवǓत[त कर ऊजा[ उ×पÛन करना है। शÞद Ĥाणायाम और हाथɉ कȧ ͩĐया के ɮवारा मांǒğक ऊजा[, ताप ऊजा[ मɅ 

पǐरवǓत[त होती है। 

भूतशɮुͬध ͩĐया १ यह ĤͩĐया आ£ा चĐ से शुǾ होती है। यह सूêम शरȣर पर आधाǐरत है। यह भावनाओं पर 

Ǔनयंğण करने मɅ सहायक है। 

भूतशɮुͬध ͩĐया  २ इसका आरिàभक ǒबÛद ुअनाहत वÈत है। यह कारण शरȣर पर काय[ करती है। यह बौɮͬधक 

¢मता के ͪवकास मɅ सहायक है। 

भूतशɮुͬध ͩĐया ३ : दरा ĤͩĐया का आरàभ मूलाधार चĐ से होता है। यह èथूल शरȣर पर आधाǐरत है और अपनी 

इÍछाओं को कम करने मɅ सहायक है। 

भूतशɮुͬध ͩĐया- ͪवͬध यह पहलȣ ͩकया है जो ͩक सुमÛुना माग[ एक जाती है। शरȣर और मन के बीच समÛवय होन े

के ͧलये सव[Ĥथम शरȣर शुɮͬध अǓत आवæयक है। यह चेतना कȧ अवèथा होती है। यह ͩĐया हमारȣ अतं[शिÈत के 

जागरण के ɮवार खोलती है. 

नीचे इस ͩĐया के दौरान ͩकए जाने Ĥ×येक चरण के नाम Ǒदये गये हɇ। ये सभी नाम शèğɉ से ͧलये गये हɇ। 

1)  कवचाय हुम  

२) करतल कर 

३) अरğाय फट 

4) ͧशखायै वशɪ  

5) ͧशरसे èवाहा 
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अगले भाग मɅ भूतशɮुͬध ͩकया के Ĥ×येक चरण को करने कȧ ͪवͬध बताई गई है। 

Ĥाथ[ना: Ĥाथ[ना चेतना के ͪवकास के ͧलये ͩकए जाने वाले अßयास को गǓत Ĥदान करती है। सुखासन मɅ  बैठकर 

नीचे दȣ 

गई Ĥाथ[ना करɅ - 

अèतो मा सɮगमय। 

तमसो मा ÏयोǓतग[मय., 

म×ृयोÛमा अमतृमगमय,।। 

ॐ शांǓत, शांǓत, शांǓत. 

                                (बहृदारÖयक उपǓनषɮ 1.3.28) 

भूतशɮुͬध ͩĐया मɅ बैठन ेका तरȣका बहुत मह×व रखता है। साधक अपनी सुͪवधानुसार ͩकसी भी आसन मɅ बैठ 

सकता है। िजसम ेउस े21-30 ͧमनट तक कोई तनाव न महसूस हो। सामाÛयतः सखुासन, पɮमासन का Ĥयोग होता 

है। िजÛहɅ भूͧम पर बैठन ेमɅ तकलȣफ हो, वे कुसȸ का उपयोग कर सकते हɇ। केवल इस बात का Úयान रखɅ ͩक रȣढ़ कȧ 

हɬडी व ͧसर एक सीध मɅ हो, ताͩक Ĥाण के Ĥवाह मɅ अवरोध न उ×पÛन हो। 

साधक को इस बात का भी Úयान रखना चाǑहये ͩक शरȣर का कोई भी अगं भूͧम के सीधे सàपक[  मɅ न हो। धातु कȧ 

बनी कुसȸ का Ĥयोग न करɅ। कुसȸ पर बैठकर ͩकया करनी हो तो पैर के नीचे सूती कपड़ा ǒबछायɅ। शरȣर को ͩकसी भी 
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Ĥकार के तनाव से मुÈत रखɅ। शरȣर मɅ ͧसफ[  रȣढ़ कȧ हड़ी और ͧसर होने का भाव रखɅ। ͩĐया का Ĥ×येक चरण 

सहजता से एवं æवास-Ĥæवास पर Úयान देते हुये करɅ। 

नोट: हर ͩĐया के दौरान æवास-Ĥæवास करते समय गले से घष[ण कȧ आवाज आनी चाǑहए। æवास भरते समय हाथ 

शरȣर से दरू जाएंगे  और æवास छोलते समय शरȣर के पास आयɅगे । 

चरण 1: कवचाय हुम  

 

ͬचğ- ए                             ͬचğ- बी 

१) Úयान को आ£ा चĐ पर लागे । 

नोट: पहला चरण आ£ा चĐ पर ͩकया जाता है जो ͩक ͪपɪयूटरȣ एवं ͪपǓनयल ĒिÛथ के मÚय िèथत है। यह चरण 

उसी तरह है जैसे ͩक कार को चलाने के ͧलये पहले उसके इÛजन को शुǾ करना पड़ता है। 

चरण २ : करतलकर 

१) यह ͩकया मूलाधार चक पर लêय रखकर कȧ जाती है। 

 

ͬचğ- ए                             ͬचğ- बी 

चरण 3: अèğाय फɪ  
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१) यह ͩĐया करते समय लêय èवाͧमçठान चक पर रखना है। 

 

 

®ejCe 4 : ͧशखायै वषट-    

१) यह ͩकया मͨणपुर चक पर लêय रखकर कȧ जाती है। 

 

 

चरण 5 : करतलकर 

यह ͩĐया अनाहत चĐ पर लêय रखकर करनी है। इसके पæचात ͩĐया कȧ ͪवͬध, æवास कȧ गǓत और आवत[नɉ कȧ 

ͬगनती चरण 2 के समान हȣ रहेगी। 

चरण 6: अèğाय फɪ  

यह ͩĐया ͪवशुɮध चĐ पर लêय रखकर करनी है। इसके पæचात ͩĐया कȧ ͪवͬध, æवास कȧ गǓत और आवत[नɉ कȧ 

ͬगनती चरण 3 के समान हȣ होगी 

चरण 7: ͧशखायै वषट 
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यह ͩĐया आ£ा चĐ पर लêय रखकर करनी है। ͩĐया कȧ ͪवͬध, æवास कȧ गǓत और आवत[नɉ कȧ ͬगनती चरण 4 

के समान हȣ होगी । 

चरण 8: ͧशरसे èवाहा  

1) यह ͩĐया सहèğार चĐ पर लêय रखकर करनी है। 

दोनɉ हाथɉ को नमèकार मुġा मɅ ͧसर के ऊपर रखना । 

 

चरण 9: ÚवǓन 

चरण १० : अ. उ. म वण[माला कȧ ÚवǓन (सहİार से मूलाधार तक Đमशः) 

चरण ११ : वण[माला 'अ', 'उ', 'म' कȧ ÚवǓन (मूलाधार से सहखार) 

यह चरण मूलाधार से आरàभ होकर सहİार पर समाÜत होगा।  

 

हर वĐ पर लàबी æवास लेनी है ͩफर æवास छोड़ते हुये ÚवǓन करनी है। ÚवǓन करते हुये पहले गहरȣ æवास लेना, 

छोड़ना इस अÛतराल मɅ ७ सेकÛड ÚवǓन न करɅ। केवल अवलोकन करɅ। 

चरण १२: ͩकया का अिÛतम चरण (Ĥाथ[ना) 

 २ (बÛद आँखɉ से परमͪपता परमा×मा को, ͩĐया के दौरान ͧमलȣ शांǓत एवं आनÛद के Ǿप मɅ ͧमलȣ ऊजा[ के 

ͧलये धÛयवाद दȣिजये । 

 3) परमा×मा से सभी Ĥाͨणयɉ के ͧलये Ĥाथ[ना करɅ ͩक सभी को शांǓत एवं आनÛद कȧ ĤािÜत हो। इस èवाथ[ 

रǑहत ͪवचार के साथ Ǔनàन Ĥाथ[ना करे। 
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Ĥाथ[ना 

सभी लोग खुश रहे, सभी èवèथ रहɅ. 

सब अÍछा हो ͩकसी को भी इस पीड़ा का Ǒहèसा न बनने दɅ। 
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