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शोधसार 

योग साधनामा षट्कमिको चवचशष्ट स्वरूप र कृत्य रिकेो छ, िसले योगाभ्यासलाई शारीररक, मानचसक र 

आ्याचत्मक दृचष्टल ेशदु्ध र सदुृढ िनाउँछ । िियोग प्रदीचपका, घरेण्ड सांचिता आचदमा वचणित धौचत, िस्ती, नेचत, त्राटक, 

नौली र कपालभाचत योग साधनाको अचनवायि पवूितयारी माचनन्द्छ । यी चक्रयाल ेशरीरचभत्रको मचलनता िटाई प्राणशचक्त 

सन्द्तुलन गछिन् । धौचत-िस्तीले पािन प्रणालीलाई शदु्ध पाछिन,् नचेत-कपालभाचतले श्वसन मागिलाई सिि िनाउँछन्, 

नौलील ेउदर स्नायकुो सचक्रयता िढाउँछ र त्राटकले मानचसक एकाग्रता वचृद्ध गछि । यसरी षट्कमिले स्वास्थ्य, शाचन्द्त र 

आ्याचत्मक उन्द्नचतमा सियोग परु् याउँछ । आधचुनक स्वास्थ्य चवज्ञानले पचन यसलाई तनाव व्यवस्िापन, 

रोगप्रचतरोधात्मक क्षमताको वचृद्ध र िीवनशलैीिन्द्य रोगको चनयन्द्त्रणमा उपयोगी दखेाएको छ । चवशेषतः कपालभाचत-

नेचतले श्वसन प्रणालीमा, धौचत-िस्तील ेपािनमा, नौलील ेस्नायमुा र त्राटकल ेमानचसक चस्िरतामा सकारात्मक प्रभाव 

पान ेतथ्य अनुसन्द्धानल ेपचुष्ट गरेका छन ्। षट्कमि अभ्यासले शरीर-मनलाई शदु्ध पारेर ्यान, प्राणायाम र समाचधिस्ता 

उच्ि साधनालाई सिि र सरुचक्षत िनाउँछ । चनष्कषितः षट्कमि योग साधनाको अचनवायि पवूितयारी िो, िसले योगलाई 

सम्पणूिता चदन्द्छ र स्वस्ि िीवनशलैी तिा आत्मचवकाससँग प्रत्यक्ष सम्िचन्द्धत वजै्ञाचनक चवचध िनाउँछ । 

शबदकुञ्जी : षि्िमत, योर् साधना, शदु्धीिरण, हठयोर्, स्वास्थ्य । 

मवषयपररिय 

योर् दशतन मानव जीवनलाई शारीररि, मानकसि र आध्याकत्मि रूपमा सदुृढ बनाउने समग्र साधना हो । यसिो 

प्रभाविारी अभ्यासिा लाकर् प्राचीन ग्रन्थहरूले शकुद्ध प्रकक्रयालाई कवशेष स्थान कदएिा छन् । हठयोर् प्रदीकपिा, घरेण्ड 

संकहिा र कशव संकहिामा वकणति षि्िमत–धौकि, बस्िी, नकेि, त्रािि, नौली र िपालभाकि योर् साधनािो अकनवायत 

पवूतियारी माकनन्छ । यी कक्रयाल ेशरीरकभत्रिो मकलनिा हिाई प्राणशकक्त सन्िलुन र्छतन ्र आसन, प्राणायाम िथा ध्यानलाई 

सहज बनाउाँछन्, जसल ेयोर्ाभ्यासििातलाई शारीररि स्वास्थ्य, मानकसि शाकन्ि र आध्याकत्मि प्रर्कििफत  ियार पाछत । 

षि्िमतसभबन्धी अध्ययनिो आधार शास्त्रीय िथा आधकुनि दवैु परभपरािा ग्रन्थमा पाइन्छ । स्वात्मारामिृि 

हठयोर् प्रदीकपिा (१५औाँ शिाधदी), घेरण्डिृि घरेण्ड संकहिा (१७औाँ शिाधदी) र कशव संकहिा (१५–१७औाँ शिाधदी) 
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ले षि्िमतलाई शरीर-मन शदु्ध र्न ेआधारभिू साधनिा रूपमा प्रस्िुि र्रेिा छन् । आधकुनि िालमा स्वामी सत्यानन्द 

सरस्विीिो ‘आसन प्राणायाम मरुा बन्ध’, बी.िे.एस. आयंर्रिो ‘लाइि अन योर्’, स्वामी कशवानन्दिो ‘द साइन्स अफ 

प्राणायाम’ र डा. कवनोद कघकमरेिो ‘योर् कचकित्सा’जस्िा िृकिले यी अभ्यासलाई वैज्ञाकनि िथा कचकित्सिीय 

दृकष्टिोणसाँर् जोडेिा छन् । यसरी परभपरा र आधकुनििाबीच पलु कनमातण र्दय प्रस्िुि अध्ययनल ेषि्िमतिो स्वरूप र 

िृत्यलाई बहुआयाकमि दृकष्टल ेहने ेआधार ियार र्रेिो छ । 

सैद्धाकन्िि रूपमा यो अध्ययन हठयोर्िो ‘घिशकुद्ध’ अवधारणामा आधाररि छ, जसअनुसार स्थलू शरीर (घि) 

शदु्ध भएपकछ मात्र प्राणायाम, ध्यान र समाकधजस्िा सकू्ष्म साधना सफल हुन्छन् । यसै सैद्धाकन्िि ढााँचाकभत्र रही प्रस्िुि 

लेखले शास्त्रीय ग्रन्थिा प्रमाणलाई आधकुनि स्वास्थ्य-कवज्ञानिा कनष्िषतसाँर् िलुना र्दय षि्िमतिो स्वरूप र िृत्यिो 

कववेचना र्छत । 

िथाकप, प्राचीन ग्रन्थमा उच्च स्थान पाएिो षि्िमतल ेवितमान योर्-अभ्यास र स्वास्थ्य-कशक्षामा उकचि स्थान 

पाउन सिेिो दकेखाँदनै । धौकि, बस्िी, नकेि, त्रािि, नौली र िपालभाकिल ेशरीर र मनमा पाने प्रभावबारे परभपरार्ि 

योर्दृकष्ट र आधकुनि वजै्ञाकनि दृकष्टिोणबीच पयाति अन्िरकवशे्लषण भएिो पकन पाइाँदनै । यसै समस्यालाई िेन्रमा राखी 

प्रस्िुि अध्ययन अकघ बढिेो छ । 

यस अध्ययनिो उद्देश्य षि्िमतलाई शारीररि िथा मानकसि शदु्धीिरणिो अकनवायत पवूतियारीिा रूपमा शास्त्रीय 

प्रमाणसकहि स्पष्ट पानुत र त्यसिो आधकुनि उपयोकर्िा दखेाउनु हो । अध्ययनलाई योर् साधनामा प्रयोर् हनुे षि्िमतिो 

स्वरूप र िृत्यिो कववेचनामा मात्र सीकमि राकखएिो छ । 

सिस्याकथन  

योर् साधनामा षि्िमतलाई शरीर र मनिो शदु्धीिरणिा लाकर् महत्त्वपणूत अभ्यास माकनन्छ । प्राचीन 

योर्ग्रन्थहरूमा यसलाई ध्यान, प्राणायाम र उच्च योर् साधनािो पवूतियारीिा रूपमा र्वयाख्या र्ररएिो पाइन्छ । िथाकप, 

वितमान समयमा यसिो र्वयावहाररि प्रयोर्, वजै्ञाकनि अध्ययन र योर् प्रकशक्षणमा उकचि स्थान पयाति रूपमा स्पष्ट भएिो 

दकेखाँदनै । यसै सन्दभतमा यस अध्ययनिा मखु्य समस्याहरू कनभन रहिेा छन् । 

१. योर् साधनामा षि्िमतलाई अकनवायत पवूतियारीिा रूपमा माकनए पकन आधकुनि योर् अभ्यास र स्वास्थ्य 

कशक्षामा यसिो महत्त्व पयाति रूपमा स्थाकपि हुन नसक्त्नु । 

२. धौकि, बस्िी, नेकि, त्रािि, नौली र िपालभाकि जस्िा षि्िमत अभ्यासले शरीर र मनमा पाने प्रभावबारे 

परभपरार्ि योर्ग्रन्थ र आधकुनि वैज्ञाकनि दृकष्टिोणबीच पयाति अन्िरकवशे्लषण नहनुु । 

उदे्दश्य 

१. योर् साधनामा षि्िमतलाई शारीररि िथा मानकसि शदु्धीिरणिो अकनवायत पवूतियारीिा रूपमा स्पष्ट र्नुत । 

२. धौकि, बस्िी, नेकि, त्रािि, नौली र िपालभाकि अभ्यासल ेशरीर र मनमा पान ेप्रभावलाई परभपरार्ि योर्ग्रन्थ 

र आधकुनि वजै्ञाकनि अनुसन्धानिा आधारमा अन्िरकवशे्लषण र्नुत । 
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अनुसतधान मवमध 

यस अनुसन्धानमा र्णुात्मि, कवशे्लषणात्मि िथा पाठ्य-कवशे्लषण कवकध अपनाइएिो छ । षि्िमतिो स्वरूप र 

िृत्य स्पष्ट पानत प्राचीन योर्ग्रन्थ, आधकुनि योर्सभबन्धी पसु्िि, अनुसन्धान लेख िथा सभबकन्धि सामग्रीिो अध्ययन 

र्ररएिो छ । संिकलि सामग्रीलाई शास्त्रीय िथा आधकुनि दृकष्टिोणिा आधारमा कवशे्लषण र्री षि्िमतिो शारीररि, 

मानकसि र आध्याकत्मि पक्ष स्पष्ट पाररएिो छ । अध्ययनिा क्रममा प्रयोर् र्ररएिा आिर ग्रन्थिा उद्धरणलाई 

आवश्यििानुसार उकचि सन्दभतसकहि प्रस्ििु र्ररएिो छ । 

सैद्धामततक पयामधार 

यस लेखिो सैद्धाकन्िि पयातधार योर् दशतन, हठयोर् परभपरा, शदु्धीिरण अभ्यास र आधकुनि स्वास्थ्य कवज्ञानसाँर् 

सभबकन्धि ग्रन्थ िथा अवधारणाहरूमा आधाररि रहिेो छ । योर् साधनामा षि्िमतिो महत्त्व बुझ्निा लाकर् हठयोर् 

प्रदीकपिा, घेरण्ड संकहिा र कशव संकहिा जस्िा शास्त्रीय योर्ग्रन्थहरूलाई मखु्य आधारिा रूपमा कलइएिो छ । यी 

ग्रन्थहरूमा धौकि, बस्िी, नेकि, त्रािि, नौली र िपालभाकि जस्िा षि्िमत अभ्यासहरूलाई शरीर, मन र प्राणशकक्तिो 

शकुद्ध िथा सन्िुलनसाँर् जोडेर र्वयाख्या र्ररएिो पाइन्छ । हठयोर् प्रदीकपिाल ेयोर्ाभ्यासपवूत शरीर शदु्ध हुनुपने िुरामा 

कवशेष जोड कदएिो छ, किनकि शरीरकभत्रिो मकलनिा र अवरोध हिेपकछ मात्र प्राणायाम, ध्यान र समाकधजस्िा उच्च 

साधना सहज रूपमा सभभव हुन्छन ्। त्यस्िै, घरेण्ड संकहिाले योर्लाई सिाङ््कर् साधनािा रूपमा प्रस्ििु र्दय शकुद्धलाई 

पकहलो आधार मानेिो छ । कशव संकहिाल ेपकन शरीर, प्राण र चेिनािो सभबन्धलाई र्वयाख्या र्दय शदु्ध शरीर र कस्थर 

मनकबना आध्याकत्मि उन्नकि सभभव नहुन ेधारणा प्रस्ििु र्रेिो छ । 

यस लेखमा उपयोर् र्ररएिा आधकुनि ग्रन्थहरू– Asana Pranayama Mudra Bandha, Light on Yoga, 

Four Chapters on Freedom, The Science of Pranayama र योर् कचकित्सा–ल ेयोर् अभ्यासलाई र्वयावहाररि, 

वैज्ञाकनि र स्वास्थ्यसभबन्धी दृकष्टले स्पष्ट पारेिा छन् । यी ग्रन्थहरूले षि्िमतलाई पाचन प्रणाली, श्वासप्रश्वास प्रणाली, 

स्नाय ुप्रणाली, मानकसि एिाग्रिा र िनाव र्वयवस्थापनसाँर् सभबकन्धि अभ्यासिा रूपमा र्वयाख्या र्रेिा छन् । यसबाि 

परभपरार्ि योर्दृकष्ट र आधकुनि स्वास्थ्यदृकष्टबीच सामञ्जस्य स्थाकपि भएिो दकेखन्छ । यसरी यस लेखमा उपयोर् 

र्ररएिा ग्रन्थहरू षि्िमतिो शास्त्रीय आधार, अभ्यासर्ि स्वरूप, स्वास्थ्यसभबन्धी उपयोकर्िा र आध्याकत्मि महत्त्व 

बुझ्ने प्रमखु स्रोििा रूपमा रहिेा छन् । कयनै ग्रन्थहरू यस लेखमा प्रस्िुि कवषय कववेचनिा मखु्य आधारिा रूपमा रहिेा 

छन् । अिः प्रस्ििु लेखिो सैद्धाकन्िि पयातधार शास्त्रीय योर् परभपरा, आधकुनि योर् र्वयाख्या र स्वास्थ्य कवज्ञानबीचिो 

िुलनात्मि िथा कवशे्लषणात्मि अध्ययनमा आधाररि रहिेो छ । 

षट्किमको स्वरूप 

योर् साधनामा शरीर-मन शदु्ध र्न ेआधारभिू अभ्यासलाई षि्िमत भकनन्छ । ‘षि्’ अथाति ्छ र ‘िमत’ अथाति ्

कक्रया कमलेर बनेिो यो शधदल ेयोर्मा वकणति छ विा शकुद्धिरण कक्रयालाई जनाउाँछ । हठयोर् प्रदीकपिाल ेयी छ कक्रयालाई 

एिै श्लोिमा यसरी र्णना र्रेिो छ– 

धौमतबममस्तस्तथा नेमतस्त्राटकं नौमलकं तथा । 

कपालभामतशै्चतामन षट्किाममण प्रििते ॥ (हठयोर् प्रदीकपिा, २ ।२२) 



176 /   ब्रह्मप्रज्ञा (पूर्णाङ ्णाः– ६, २०८३) BrahmaPrajna (Issue-6, 2026) ISSN : 2795-1960 

अथाति ्धौकि, बकस्ि, नेकि, त्रािि, नौकल र िपालभाकि–यी छ कक्रया न ैषि्िमत हुन ्। घेरण्ड संकहिा (१ ।१२) मा 

पकन कयन ैछ कक्रयालाई शरीर-शोधनिा साधनिा रूपमा उल्लेख र्ररएिो छ । हठयोर् प्रदीकपिािा अनुसार िफ र मेदिो 

आकधक्त्य हनुेल ेप्राणायामअकघ षि्िमत अकनवायत रूपमा र्नुतपछत– 

िेदःशे्लष्िामधकः पूवं षट्किाममण सिािरेत ्। 

अतयस्त ुनािरेत्तामन दोषाणां सिभावतः ॥ (हठयोर् प्रदीकपिा, २ ।२१) 

यसले षि्िमतलाई योर्िो प्रारकभभि िर अकनवायत चरण मानेिो स्पष्ट हुन्छ, किनभने यसले शरीरलाई शदु्ध, 

मनलाई कस्थर र प्राणशकक्तलाई सन्िकुलि बनाउाँछ । शास्त्रीय ग्रन्थहरूल ेयसलाई योर्िो आधारभिू ियारीिा रूपमा प्रस्ििु 

र्रेिा छन ्भन ेआधकुनि अनुसन्धानल ेपकन षि्िमतलाई स्वास्थ्य, जीवनशैली र मानकसि कस्थरिामा प्रत्यक्ष उपयोर्ी 

दखेाएिो छ । िल प्रत्येि षि्िमतिो स्वरूप र िायत संक्षेपमा प्रस्िुि र्ररएिो छ । 

धौती 

धौिी अभ्यासले शरीरिो आन्िररि शकुद्धिरणमा िेकन्रि हुन्छ । घेरण्ड संकहिाले धौिीिा चार भदे यसरी 

बिाएिो छ– 

अततधौमतदमततधौमतहृमद्धौमतिूमलशोधनि ्। 

धौमतं ितुमवमधां कृत्वा घटं कुवमततु मनिमलि ्॥ (घेरण्ड संकहिा, १ ।१३) 

अथाति ् अन्िधौकि, दन्िधौकि, हृद्धौकि र मलूशोधन र्री शरीर (घि) कनमतल पानुतपछत । हठयोर् प्रदीकपिामा 

धौिीलाई पाचन प्रणाली शदु्ध र्ने प्रमखु कक्रया भकनएिो छ । यसमा अन्िर धौिी (आन्रा सफा र्ने), दन्ि धौिी (मखु र 

दााँि सफा र्ने) र हृदय धौिी (िपडाद्वारा अन्ननली सफा र्ने) आकद भदे पछतन ्। धौिी अभ्यासल ेपेिमा सकञ्चि कवषाक्त 

पदाथत हिाउन,े पाचन प्रणालीलाई सकक्रय बनाउन ेर रोर्प्रकिरोधात्मि क्षमिा बढाउने िायत र्छत । आधकुनि दृकष्टिोणल े

यसलाई कवषमकुक्तिरण अभ्यासिा रूपमा र्वयाख्या र्रेिो छ । कनयकमि धौिीले शरीरलाई हलिुा, मनलाई कस्थर र 

योर्ाभ्यासलाई सहज बनाउाँछ । 

बस्ती 

बस्िी अभ्यास आन्रा र मलाशय शदु्ध र्न ेकक्रया हो । हठयोर् प्रदीकपिाल ेबस्िीिो कवकध यसरी बिाएिो छ– 

नामभदघ्नजले पायौ तयस्तनालोत्कटासनः । 

आधाराकुञ्िनं कुयामत ्िालनं बमस्तकिम तत ्॥ (हठयोर् प्रदीकपिा, २ ।२६) 

घेरण्ड संकहिामा पकन बस्िीलाई योर्िो महत्त्वपणूत शकुद्धिरण अभ्यासिा रूपमा वणतन र्ररएिो छ । यसमा दईु 

प्रिार छन्–जल बस्िी (पानी प्रयोर् र्रेर सफा र्ने) र स्थल बस्िी (हावा प्रयोर् र्रेर सफा र्ने) । बस्िी अभ्यासले 

मलाशयमा सकञ्चि अपकशष्ट पदाथत हिाउने, िकधजयि िम र्ने र पाचन प्रणालीलाई स्वस्थ राख्न ेिायत र्छत । यसल े

शरीरलाई हलिुा बनाउन ेमात्र होइन, प्राणशकक्तलाई सन्िकुलि र्न ेआधार पकन ियार र्छत । आधकुनि दृकष्टिोणल ेयसलाई 

आन्रा शदु्धीिरण अभ्याससाँर् िलुना र्रेिो छ । योर् साधनामा बस्िी अभ्यासले शरीरलाई शदु्ध र स्वस्थ राख्द ैध्यान र 

समाकध अभ्यासलाई सहज बनाउाँछ । 
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नेमत 

नेकि अभ्यास नासापथ शदु्ध र्ने कक्रया हो । हठयोर् प्रदीकपिाले सतू्रनकेििो कवकध यसरी बिाएिो छ– 

सूतं्र मवतमस्तसुमस्नग्धं नासानाले प्रवेशयेत ्। 

िुखामतनगमियेच्िैषा नेमतः मसदै्धमनमगद्यते ॥ (हठयोर् प्रदीकपिा, २ ।२९) 

यसिा दईु प्रिार छन्–जल नकेि (पानी प्रयोर् र्रेर नाि सफा र्ने) र सतू्र नकेि (सतू्र वा िपडाद्वारा नासापथ सफा 

र्ने) । नेकि अभ्यासले नािमा सकञ्चि धलुो, िफ र अन्य अवरोध हिाउने िायत र्छत । यसले श्वासप्रश्वासलाई सहज 

बनाउने मात्र होइन, सदी, एलजी र साइनसजस्िा समस्या पकन िम र्छत । आधकुनि दृकष्टिोणले यसलाई नासा-प्रक्षालन 

अभ्याससाँर् िलुना र्रेिो छ । कनयकमि नकेि अभ्यासल े प्राणायामलाई सहज बनाउाँछ, ध्यानमा एिाग्रिा बढाउाँछ र 

मानकसि स्पष्टिा ल्याउाँछ । 

त्राटक 

त्रािि अभ्यास दृकष्ट र मानकसि एिाग्रिा बढाउन ेकक्रया हो । हठयोर् प्रदीकपिाल ेत्राििलाई यसरी पररभाकषि 

र्रेिो छ– 

मनरीिेमतनश्चलदृशा सूक्ष्िलक्ष्यं सिामहतः । 

अश्रुसभपातपयमततिािाययस्त्राटकं स्िृति ्॥ (हठयोर् प्रदीकपिा, २ ।३१) 

अथाति ् कस्थर दृकष्टल ेिुन ैसकू्ष्म लक्ष्यलाई आाँस ुनझरेसभम एिाग्र भई हनेे अभ्यासलाई त्रािि भकनन्छ । घेरण्ड 

संकहिामा त्राििलाई ध्यान अभ्यासिो प्रारकभभि चरणिा रूपमा वणतन र्ररएिो छ । त्राििल ेनते्रशकक्त बढाउने, दृकष्ट 

सधुार र्न ेर मानकसि एिाग्रिा बकलयो बनाउन ेिायत र्छत । आधकुनि दृकष्टिोणल ेयसलाई एिाग्रिा अभ्यास वा दृश्य 

ध्यानसाँर् िलुना र्रेिो छ । कनयकमि त्रािि अभ्यासल ेस्मरणशकक्त बढाउने, िनाव िम र्न ेर मानकसि स्पष्टिा ल्याउन े

प्रभाव पादय ध्यान र समाकधिफत  सहज मार्त प्रशस्ि र्छत । 

नौली 

नौली अभ्यास उदर क्षेत्रिो स्नाय ुर अङ््कर्हरूलाई सकक्रय बनाउने कक्रया हो । हठयोर् प्रदीकपिाल ेनौलीलाई यसरी 

प्रशंसा र्रेिो छ– 

अितदावतमवेगेन तुतदं सर्वयापसर्वयतः । 

नतांसो भ्राियेदेष नौमलः मसदै्धः प्रशस्यते ॥ (हठयोर् प्रदीकपिा, २ ।३३) 

यसमा पेििा स्नायलुाई दायााँ-बायााँ घमुाउन ेवा लहराउन ेअभ्यास र्ररन्छ । नौली अभ्यासल ेपाचन प्रणालीलाई 

सकक्रय बनाउने, उदर क्षेत्रिो रक्तसञ्चार बढाउन ेर स्नाय ुप्रणालीलाई बकलयो बनाउन ेिायत र्छत । यसल ेशरीरलाई हलिुा 

बनाउन े मात्र होइन, मानकसि कस्थरिा पकन ल्याउाँछ । आधकुनि दृकष्टिोणले यसलाई उदर-माकलस वा िेन्रीय पशेी 

सदुृढीिरण अभ्याससाँर् िलुना र्रेिो छ । कनयकमि नौली अभ्यासल ेिकधजयि िम र्ने, पाचन सधुार र्ने र शरीरलाई 

ऊजातवान ्बनाउने प्रभाव पाछत । 
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कपालभामत 

िपालभाकि अभ्यास श्वासप्रश्वास प्रणालीलाई शदु्ध र्ने कक्रया हो । हठयोर् प्रदीकपिाले लोहारिो धौंिनीसाँर् 

िुलना र्दय यसलाई यसरी वणतन र्रेिो छ– 

भस्त्रावल्लोहकारस्य रेिपूरौ ससभभ्रिौ । 

कपालभामतमवमख्याता कफदोषमवशोषणी ॥ (हठयोर् प्रदीकपिा, २ ।३५) 

अथाति ्लोहारिो धौंिनीझै ाँ वेर्पवूति रेचि-परूि र्न ेकक्रया न ैिपालभाकि हो, जसले िफदोषलाई सिुाउाँछ । 

यसमा िीव्र श्वास र सहज श्वास अभ्यास र्ररन्छ । िपालभाकि अभ्यासले फोक्त्सोमा सकञ्चि िफ हिाउन,े श्वासप्रश्वासलाई 

सहज बनाउन ेर प्राणशकक्तलाई सन्िुकलि र्न ेिायत र्छत । आधकुनि दृकष्टिोणले यसलाई श्वास अभ्यास वा शकुद्धिरण 

प्राणायामसाँर् िलुना र्रेिो छ । कनयकमि िपालभाकि अभ्यासले श्वासप्रश्वास प्रणालीलाई बकलयो बनाउन,े िनाव िम र्न े

र ध्यानमा एिाग्रिा बढाउने प्रभाव पाछत । 

यसरी धौिी, बस्िी, नकेि, त्रािि, नौली र िपालभाकि–षि्िमतिा यी छ प्रिारल ेशरीरलाई शदु्ध, मनलाई कस्थर र 

प्राणशकक्तलाई सन्िुकलि बनाउाँद ैप्राणायाम, ध्यान र समाकधजस्िा उच्चस्िरीय साधनािफत  सहज मार्त प्रशस्ि र्छतन ्। 

षट्किमको कृत्य 

योर् साधनामा षि्िमतिो प्रमखु िृत्य शरीर, मन र प्राणशकक्तिो शदु्धीिरण र्नुत हो । योर्िो प्रारकभभि चरणमा 

शरीर शदु्ध रहनु आवश्यि माकनन्छ, किनकि अशदु्ध शरीर र असन्िुकलि श्वासप्रश्वासिा िारण उच्च साधना सहज हुन 

सक्त्दनै । हठयोर् प्रदीकपिाल े नाडी मलले भररएिो अवस्थामा प्राण सषुभुनामा प्रवेश र्नत नसक्त्ने उल्लखे र्दय 

शरीरशकुद्धलाई योर्साधनािो पवूतसित मानेिो छ । धौकि, बस्िी, नकेि, त्रािि, नौली र िपालभाकि र्री छ प्रिारिा 

षि्िमतले शरीरिा कवकभन्न प्रणालीलाई शदु्ध र सकक्रय बनाउाँछन् । धौकिल ेपाचन प्रणालीलाई शदु्ध र्छत, बस्िील ेआन्रा 

सफा र्छत, नेकिल ेनासापथ खलुा बनाउाँछ, नौलीले उदर स्नाय ुसकक्रय र्छत, िपालभाकिले फोक्त्सोिो िफ हिाउाँछ र 

त्राििले दृकष्ट िथा मानकसि एिाग्रिा बढाउाँछ । 

षि्िमतिो िृत्य िेवल शारीररि सफाइमा सीकमि छैन; यसल ेमानकसि कस्थरिा र आध्याकत्मि उन्नकिमा पकन 

महत्त्वपणूत भकूमिा खेल्छ । शरीरिो कवषाक्त पदाथत हिेपकछ श्वास सहज हुन्छ, स्नाय ुसन्िुकलि हुन्छ र मन कस्थर बन्छ । 

यसले प्राणायाम, ध्यान र समाकधजस्िा उच्च योर् अभ्यासिा लाकर् साधिलाई योग्य बनाउाँछ । घरेण्ड संकहिा र कशव 

संकहिाले पकन शदु्ध शरीर र कस्थर मनकबना योर्कसकद्ध सभभव नहनुे धारणा प्रस्िुि र्रेिा छन ्। आधकुनि दृकष्टिोणले समिे 

षि्िमतलाई पाचन, श्वासप्रश्वास, िनाव र्वयवस्थापन र मानकसि स्वास्थ्यसाँर् सभबकन्धि उपयोर्ी अभ्यासिा रूपमा हरेेिो 

छ । यसरी षि्िमतल ेशरीरशकुद्ध, मानकसि स्पष्टिा, आत्मअनुशासन र आध्याकत्मि प्रर्कििा लाकर् आधार ियार र्छत । 

शारीररक शुमद्धकरण 

योर् साधनािो प्रारकभभि चरणमा शरीर शदु्ध राख्न ुआवश्यि छ । हठयोर् प्रदीकपिाल ेनाडी मलल ेभररएिो 

अवस्थामा प्राण सषुभुनामा प्रवेश र्नत नसक्त्न ेबिाउाँद ैशरीरशकुद्धलाई साधनािो पवूतसित मानेिो छ (हठयोर् प्रदीकपिा, 

२ ।४) । षि्िमत–धौकि, बस्िी, नकेि, त्रािि, नौली र िपालभाकि शरीरिो अपकशष्ट हिाउन ेप्रमखु साधन हुन ्। धौकिल े

पाचन शदु्ध र्छत, बस्िीले आन्रा सफा र्छत, नेकिले नासापथ सहज बनाउाँछ, नौलीले उदर स्नाय ुसकक्रय र्छत र िपालभाकिल े

फोक्त्सोिो िफ हिाउाँछ । आधकुनि दृकष्टिोणले पकन यसलाई पकुष्ट र्रेिो छ– नेकिलाई नासा-प्रक्षालनसाँर् र बस्िीलाई 
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वहृदान्त्र-शोधनसाँर् िुलना र्ररएिो छ, जसले एलजी, साइनस र पाचन समस्या िम र्छत । यसरी षि्िमतल ेशरीर शदु्ध 

राखी उच्चस्िरीय योर् अभ्यासलाई सहज बनाउाँछ । 

िानमसक मस्थरता 

योर् शारीररि अभ्यास मात्र नभई मानकसि कस्थरिा प्राि र्ने मार्त हो । जब कवषाक्त पदाथत हि्छ, स्नाय ुसन्िुकलि 

हुन्छ र श्वास सहज हुन्छ, मन स्विः कस्थर हुन्छ । त्राििले मानकसि एिाग्रिा बढाउाँछ, िपालभाकिले िनाव िम र्छत, 

नेकिल ेश्वास सहज बनाउाँछ र नौलीले शरीर हलिुा बनाएर कस्थरिा ल्याउाँछ । घेरण्ड संकहिामा शदु्ध शरीर र कस्थर मनकबना 

योर् सफल नहुन ेउल्लेख छ । आधकुनि अनुसन्धानले पकन श्वासप्रश्वास अभ्यासल ेिनाव घिाउन,े स्मरणशकक्त बढाउन ेर 

मानकसि स्वास्थ्य सधुार र्ने दखेाएिो छ । यसरी षि्िमतले शरीर मात्र नभई मनलाई पकन कस्थर र स्पष्ट बनाउाँछ । 

आध्यामत्िक उतनमत 

योर्िो अकन्िम लक्ष्य आत्मज्ञान र मोक्ष प्राकि हो । कशव संकहिािा अनुसार शरीर शदु्ध नभई आध्याकत्मि कसकद्ध 

प्राि हुाँदनै । धौकि, बस्िी, नेकि, त्रािि, नौली र िपालभाकि अभ्यासले शरीर र मनलाई शदु्ध र्दय साधिलाई प्राणायाम, 

ध्यान र समाकधिफत  सहज मार्त प्रशस्ि र्छतन् । जब शरीर शदु्ध हुन्छ र मन कस्थर हनु्छ, िब साधि ध्यान र समाकधमा सहज 

प्रवेश र्नत सक्त्छ । यसरी षि्िमत र्वयकक्तर्ि साधनासाँर्ै अनशुाकसि र स्वच्छ जीवनशलैी कनमातण र्री सामाकजि जीवनमा 

समेि सन्िुलन ल्याउन ेआधार बन्छ । 

आधुमनक सतदभम 

आधकुनि सन्दभतमा षि्िमत अभ्यासलाई स्वास्थ्य कवज्ञान, मानकसि स्वास्थ्य र सामाकजि जीवनसाँर् सभबकन्धि 

उपयोर्ी योर्कवकधिा रूपमा बुझ्न सकिन्छ । आधकुनि स्वास्थ्य कवज्ञानल े योर्िा शकुद्धिरण अभ्यासलाई शरीरिो 

कवषमकुक्तिरण, अङ््कर्हरूिो िायतक्षमिा वकृद्ध र रोर्प्रकिरोधात्मि क्षमिा सदुृढ र्ने अभ्यासिा रूपमा र्वयाख्या र्रेिो 

छ । धौकि, बस्िी, नेकि, त्रािि, नौली र िपालभाकि जस्िा षि्िमत अभ्यासले शरीरिा कवकभन्न प्रणालीमा सिारात्मि 

प्रभाव पाछतन ्। नेकि अभ्यासल ेनासापथ सफा र्री श्वासप्रश्वासलाई सहज बनाउाँछ र एलजी िथा साइनससभबन्धी समस्या 

िम र्नत सहयोर् र्छत । बस्िीले आन्रा शदु्ध र्री पाचन प्रणालीलाई स्वस्थ राख्छ । िपालभाकिले फोक्त्सोमा जमेिो िफ 

हिाई श्वासप्रश्वास प्रणालीलाई बकलयो बनाउाँछ भने नौलीले उदर स्नाय ुसकक्रय र्री पाचन शकक्तलाई सदुृढ बनाउाँछ । यसरी 

षि्िमत अभ्यास श्वसन-स्वास्थ्य, पाचन-स्वास्थ्य, शरीरशकुद्ध र कनरोधात्मि कचकित्सासाँर् प्रत्यक्ष रूपमा सभबकन्धि 

दकेखन्छ । 

मानकसि स्वास्थ्यिा दृकष्टले पकन षि्िमतिो महत्त्व उल्लेखनीय छ । आधकुनि समाजमा िनाव, कचन्िा, अवसाद 

र मानकसि अकस्थरिा बढ्द ैर्एिा छन् । यस्िो अवस्थामा षि्िमत अभ्यासले शरीरशकुद्धसाँर्ै मानकसि स्पष्टिा, कस्थरिा र 

आत्मकनयन्त्रण बढाउन सहयोर् र्छत । त्राििल ेदृकष्ट कस्थरिा र एिाग्रिा बढाउाँछ, िपालभाकिल ेश्वासप्रश्वास सन्िकुलि र्री 

िनाव िम र्छत, नेकिले सहज श्वासद्वारा मानकसि स्पष्टिा ल्याउाँछ र नौलीले शरीर हलिुा बनाई मानकसि कस्थरिा प्रदान 

र्छत । सामाकजि दृकष्टल ेपकन षि्िमतल ेर्वयकक्तमा स्वच्छिा, कनयकमििा र अनुशासन कविास र्छत, जसिो प्रभाव पररवार, 

िायतक्षेत्र र समाजमा दकेखन्छ । यद्यकप, यी अभ्यासहरू सही मार्तदशतनमा र्नुत आवश्यि छ, किनकि र्लि अभ्यासल े

स्वास्थ्यमा असर पानत सक्त्छ । त्यसैले आधकुनि सन्दभतमा षि्िमत सरुकक्षि, वैज्ञाकनि र अनुशाकसि अभ्यासिा रूपमा 

उपयोर्ी माकनन्छ । 
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स्वास्र्य मवज्ञान 

आधकुनि स्वास्थ्य कवज्ञानले योर्िा शकुद्धिरण अभ्यासलाई वजै्ञाकनि रूपमा पकुष्ट र्रेिो छ । षि्िमत–धौकि, 

बस्िी, नकेि, त्रािि, नौली र िपालभाकिले कवषाक्त पदाथत हिाउन,े अङ््कर्हरूिो िायतक्षमिा बढाउने र रोर्प्रकिरोधात्मि 

क्षमिा सदुृढ र्ने अभ्यास माकनन्छ । नकेि अभ्यासलाई नाि सफा र्ने आधकुनि कवकधसाँर् िुलना र्ररएिो छ, जसल े

एलजी र साइनस समस्या िम र्छत । बस्िीलाई आन्रा सफा र्ने अभ्याससाँर् िलुना र्ररएिो छ, जसल ेपाचन प्रणालीलाई 

स्वस्थ राख्छ । िपालभाकिल ेफोक्त्सोिो िफ हिाउाँद ैश्वासप्रश्वास बकलयो बनाउाँछ भन ेनौलीले उदर स्नाय ुसकक्रय र्री 

पाचन प्रणालीलाई सदुृढ बनाउाँछ । यसरी षि्िमत अभ्यास कवषमकुक्तिरण, श्वसन-उपचार, पाचन-स्वास्थ्य र कनरोधात्मि 

कचकित्सासाँर् प्रत्यक्ष सभबकन्धि दकेखन्छन ्। 

िानमसक स्वास्र्य 

मानकसि स्वास्थ्य आधकुनि समाजमा प्रमखु चनुौिी बनेिो छ । िनाव, कचन्िा, अवसाद र मानकसि 

अकस्थरिाजस्िा समस्या बढ्द ैर्एिा छन ्। षि्िमत अभ्यासल ेशरीर शकुद्धिरणसाँर् ैमानकसि स्पष्टिा र कस्थरिा ल्याउाँछ । 

त्रािि अभ्यासले दृकष्ट कस्थरिा र मानकसि एिाग्रिा बढाउाँछ, जसले ध्यानमा सहज प्रवेश र्राउाँछ । िपालभाकि अभ्यासल े

श्वासप्रश्वासलाई सन्िुकलि र्दय िनाव िम र्छत र मानकसि ऊजात बढाउाँछ । नेकिल ेश्वास सहज बनाउाँदा मानकसि स्पष्टिा 

बढ्छ भने नौलील ेशरीर हलिुा बनाई मानकसि कस्थरिा ल्याउाँछ । आधकुनि मनोकवज्ञानले पकन श्वासप्रश्वास अभ्यासलाई 

िनाव र्वयवस्थापन र सचेििासाँर् जोडेिो छ । यसरी षि्िमत अभ्यासल ेमानकसि स्वास्थ्य सधुार र्ने, स्मरणशकक्त बढाउन े

र ध्यानमा एिाग्रिा ल्याउने िायत र्छतन ्। 

सामाकजि दृकष्टले षि्िमतले साधिलाई स्वच्छिा, कनयकमििा र आत्मकनयन्त्रणमा प्रकशकक्षि र्दय पररवार, िायतक्षेत्र 

र समाजमा सन्िलुन ल्याउाँछ । िथाकप, आधकुनि सन्दभतमा िेही चनुौिी पकन छन्– सब ैअभ्यास सरुकक्षि रूपमा र्नुतपन े

हुन्छ, किनभन ेर्लि अभ्यासले स्वास्थ्यमा हाकन परु् याउन सक्त्छ । िकिपय कक्रया कचकित्सिीय कनर्रानीमा मात्र र्नुत 

उपयकु्त हुन्छ, र वैज्ञाकनि प्रमाण िथा परभपरार्ि कवश्वासबीचिो बहस पकन िायमै छ । सही मार्तदशतन र कनयकमि 

अभ्यासले भने यी चनुौिीलाई समाधान र्नत सकिन्छ । 

ििाम र मवशे्लषण 

शास्त्रीय ग्रन्थहरूले षि्िमतलाई योर् साधनािो अकनवायत प्रारकभभि चरण मानेिा छन ्। हठयोर् प्रदीकपिाले नाडी 

मलले भररएिो अवस्थामा प्राण मध्यमार्त (सषुमु्णा) मा प्रवेश र्नत नसक्त्न े भन्द ै ‘िलाकुलासु नाडीषु िारुतो नैव 

िध्यगः’ (२ ।४) भनी शरीरशकुद्धलाई प्राणायामिो पवूतसित ठहर् याएिो छ । यसै आधारमा ‘िेदःशे्लष्िामधकः पूवं 

षट्किाममण सिािरेत’् (२ ।२१) भनी िफ-मेद अकधि हुनेिा लाकर् षि्िमत अकनवायत बिाइएिो छ । घेरण्ड संकहिाल े

पकन सिाङ््कर् योर्िो पकहलो अङ््कर् न ैशोधन (षि्िमत) राखरे यही मान्यिालाई पकुष्ट र्छत । यसरी शास्त्रीय दृकष्टले षि्िमत 

आफैाँमा साध्य नभई उच्च साधनािो साधन हो । 

आधकुनि स्वास्थ्य-कवज्ञानले यी शास्त्रीय दाबीलाई प्रयोर्मलूि आधार कदएिो छ । जल नेकिलाई नासा-

प्रक्षालनसाँर् िलुना र्दात यसल ेएलजी र साइनोसाइकिसिा लक्षण घिाउन ेअध्ययनहरूल ेदखेाएिा छन ्भन ेबस्िीिो 

अवधारणा वहृदान्त्र-शोधनसाँर् मले खान्छ । िपालभाकिजस्िो रुि रेचि-परूि श्वासकक्रयाल े स्वायत्त स्नायिुन्त्रलाई 
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सकक्रय पारी िनाव घिाउन े प्रमाकणि भएिो छ, जनु ‘िफदोषकवशोषणी’ (हठयोर् प्रदीकपिा, २ ।३५) भन्ने शास्त्रीय 

वणतनसाँर् सङ््कर्ि छ । यसरी परभपरार्ि अनुभवजन्य ज्ञान र आधकुनि प्रयोर्मलूि प्रमाण एिअिातसाँर् मेल खााँद ैजान्छन् । 

यसरी हदेात शास्त्रीय र आधकुनि दवैु दृकष्टिोण एउिै कनष्िषतमा पगु्छन–्षि्िमत शरीर-शकुद्धिो प्रभाविारी कवकध 

हो । कभन्निा लक्ष्यमा छ: शास्त्रीय परभपराल े यसलाई आध्याकत्मि कसकद्धिो साधन मान्छ भन े आधकुनि कवज्ञानले 

स्वास्थ्य-लाभ र रोर्-प्रकिरोधिा दृकष्टल ेमलू्याङ््किन र्छत । िथाकप, धौकि र बस्िीजस्िा िकिपय अभ्यास कचकित्सिीय 

कनर्रानीकबना जोकखमपणूत हनु सक्त्ने भएिाल ेशास्त्रीय कवकध र आधकुनि सिित िा दवैुलाई समन्वय र्नुत आवश्यि छ । 

यही समन्वयमा षि्िमतिो समिालीन साथतििा कनकहि छ । 

मनष्कषम 

यस अध्ययनले षि्िमतिो स्वरूप र िृत्यलाई शास्त्रीय र आधकुनि दवैु दृकष्टिोणबाि प्रमाणसकहि स्पष्ट पारेिो 

छ । हठयोर् प्रदीकपिा, घेरण्ड संकहिा र कशव संकहिाजस्िा ग्रन्थहरूले षि्िमतलाई योर्िो प्रारकभभि िर अकनवायत चरणिा 

रूपमा प्रस्ििु र्रेिा छन्, जसले शरीरलाई शदु्ध, मनलाई कस्थर र प्राणशकक्तलाई सन्िकुलि बनाउाँद ैसाधिलाई प्राणायाम, 

ध्यान र समाकधजस्िा उच्च साधनािफत  मार्त प्रशस्ि र्छत । आधकुनि स्वास्थ्य कवज्ञानले पकन धौकि, बस्िी, नेकि, त्रािि, 

नौली र िपालभाकि अभ्यासलाई पाचन, श्वासप्रश्वास, स्नाय ुर मानकसि स्वास्थ्यमा सिारात्मि प्रभाव पाने दखेाएिो 

छ । यसले योर्लाई िेवल आध्याकत्मि साधना मात्र नभई स्वास्थ्य र जीवनशलैीसाँर् प्रत्यक्ष सभबकन्धि वैज्ञाकनि 

अभ्यासिा रूपमा स्थाकपि र्छत । कनष्िषतिः षि्िमत योर् साधनािो प्रवेशद्वार मात्र नभई सभपणूत जीवनलाई सन्िुकलि, 

स्वस्थ र अनुशाकसि बनाउने आधारभिू साधन हो, जसलाई परभपरा र आधकुनििा दवैुले स्वीिार र्रेिा छन् । 
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