
 

 

Sandeep Kumar1* Dr. Kiran Verma2 

w
w

.i
gn

it
e

d
.i

n
 

76 

 

 International Journal of Physical Education and Sports Sciences                     
Vol. 14, Issue No. 3, June-2019, ISSN 2231-3745 

षट्कमों से ऩाचन रोगों का ननदान 

 

Sandeep Kumar1* Dr. Kiran Verma2 

1
 Research Scholar 

2
 HOD of Himalayan Garhwal University, Uttarakhand 

सार – योग विद्या की विविध ऩरम्ऩराओं में ―हठयोग‖ का महत्िऩूर्ण स्थान हैं। हठयोग विद्या को तत्रं विद्या के अत्यधधक ननकट 

माना जाता है अथाणत,् ऐसा मत है कक तंत्र से ही हठयोग की उत्ऩत्त्त हुई। संभित् ऐसा मानने के ऩीछे यह कारर् रहा होगा कक भगिान ्

आददनाथ (शिि) ही इन दोनों विद्याओं (तत्र, एिं हठविद्या) के आददप्ररे्ता थे। उनहीं से इनका आिीभाणि माना जाता है। 

---------------------------♦----------------------------- 

एक प्रचलरत भान्मता के अनुसाय 14व ॊ-15व ॊ सदी भें बायत भें 
तॊत्र ववद्मा अऩने चयभ उत्कषष ऩय थ । अत्मधधक प्रचलरत होने के 

कायण रोगों ने अत्मन्त गूढ इस ववद्मा का दरुूप्मोग कयना 
प्रायॊब कय ददमा। ऩरयणाभत् सभाज भें सुख-सभवृि के स्थान ऩय 

त्रादह-त्रादह भचाई। तफ उस सभम भें नादसम्प्प्रदाम के आचामी 
भवचने्रनाथ, एवॊ गोयाऺनाथ ने इसके (हठववद्मा) ववकृत स्वरूऩ 

को ऩरयकृत कय उसे जनसाभान्म के लरए, सुरब सुरभ “हठमोग 

ववद्मा” के रूऩ भें प्रनतष्ठठत कय ददमा ष्जसे याजमोग के अलबन्न 

अॊग के रूऩ भें स्व काय ककमा गमा है। आचामष ष्जतने्र कुभाय 

ऩाठक कृत मो व्मामाभ के अनुसाय – “लसघ्दाचामी ने ष्जस काम 

साधन ऩय फर ददमा था उस  को नाथ सम्प्प्रदाम के मोधगमों ने 

औय अधधक ववकलसत कयके उसे चयभ ववकास तक ऩहूॊचामा। 

मही काम साधन-प्रधान मोग ऩध्दनत हठमोग के नाभ से प्रलसध्द 

हुई।” आचामष हजायी प्रसाद दवुेदी कृत नाथ सम्प्प्रदाम के अनुसाय 

- ‗‗हठमोग का सफसे प्राच न उल्रेख गुहच सभाज भें आता है, 

वहाॉ फोधध प्राष्प्त की ववधध फता देने के फाद आचामष ने कहा कक 

मदद ऐसा कयन ेऩय ब  फोधध प्राप्त न हो आचामष: ऻान न हो तो 
हठमोग का आश्रम रेना चादह।” अत् मह स्ऩठट है कक हठमोग के 

आदद पे्रणता बगवान ् लिव है। मह ववद्मा लिव-ऩावषत  सॊवाद के 

रूऩ भें है। ष्जसे फाद भें नाथ सम्प्प्रदाम के आचामों भें जनसाभान्म 

भें प्रचलरत ककमा।1 

 

                                                           
1 1. हठप्रदीवऩका-स्वाभ  ददगम्प्फय ज , डॉ. ऩ ताम्प्फय झा, कैवल्मधाभ 
रोनावारा।  

2. धेयड सदहता-स्वाभ  ननयॊजनानन्द सयस्वत , मोग ऩष्लरकेिन 
ट्रस्ट, भुॊगेय बफहाय। 

ऩररचय 

षट्कमण 

षट्कभाष (अथाषत ्कभष हठमोग भें फताम  गम  छ् िोधन किमाएॉ 
हैं। हभाये ियीय भें त न तयह के दोष होते है- वात वऩत्त औय 

कप। मोग भें कई ऐस  िोधन किमाएॊ हैं ष्जनके ननमलभत 

अभ्मास से हभें इन दोषों भें ककस  की अधधकता मा दोष ववकृनत 

से होने वारी व्माधधमो से योग भुष्तत लभर जात  है। षटकभष 
किमा के अॊतगषत नेनत, कऩारबाॊनत धोनत नौलर फस्त औय 

त्राटक किमा आत  हैं। जाननए कैसे की जात  हैं मे िोधन किमाएॊ 
औय तमा हैं इनके पामदे। रेककन मे किमाएॊ फहुत जदटर होत  हैं 
इसलरए इनका अभ्मास प्रलिक्षऺत-अनुबव  मोगाचामष के 

ननदेिन भें ही कयें। 

षटकभष द्वाया सॊऩूणष ियीय की िुवि होत  है देह ननयोग यहता है। 

नेनत धौनत फष्स्त  नौरी त्राटक औय कऩार बानत मे षटकभष 
कहरात ेहैं। 

नेनत 

नेनत के त न प्रकाय के होते हैं श्वसन सॊस्थान के अवमवों की 
सपाई के लरए इसे प्रमुतत ककमा जाता है। इसे कयने की त न 

ववधधमाॉ हैं सूत्र नेत  एक भोटा औय कोभर धागा जो नालसका 
नछर भें जा सके रीष्जए। इसे ऩान  भें लबगो रें औय इसका एक 

छोय नालसका नछर भें डार कय भुॉह से फाहय ननकारें। इससे नाक 

औय गरे की आॊतरयक सपाई होत  है। आॉख, दाॉत औय कान 

स्वस््म फनत े हैं।इसका अभ्मास गुरु के भागषदिषन भें कयना 
चादहए। 
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जऱ नेती 

दोनों नालसका से ऩान  ऩ एॉ। एक ग्रास ऩान  बय रें। झुक कय 

नाक को ऩान  भें डुफाएॉ औय ध ये-ध ये ऩान  अॊदय जाने दें। नाक से 

ऩान  को ख ॊचना नहीॊ है। ऐसा कयन ेसे आऩको कुछ ऩयेिान  का 
अनुबव होगा। गरे की सपाई हो जाने के फाद आऩ नाक से ऩान  
ऩ  सकत ेहैं। ऊऩय फताए सब  राब इससे प्राप्त होते हैं। 

मह किमा प्रातकार की जात  है। इसे कयन ेके लरए सफसे ऩहरे 

एक टोंटी वारा मान  केतरीनुभा रोटे भें गुनगुना ऩान  रें। अफ 

ऩैयों के फर कागासन भें न च ेफैठें । इसके फाद नाक के एक छेद 

मान  नासायॊध्र भें रोटे की टोंटी का भुॊह रागकय ऩान  अॊदय डारें। 

ऐसा कयत ेहुए गदषन को थोड़ा न च ेकी ओय झुकाएॊ। साथ ही साॊस 

ब  रेत ेयहें। इस किमा भें एक नासायॊध्र से ऩान  अॊदय डारा जाता 
है औय दसूये से उसे फाहय ननकारा जाता है। एक नासायॊध्र से ऐसा 
कयने के फाद दसूये नासायॊध्र से ब  इस  प्रकाय ऩान  रेकय दसूयी 
ओय से ननकारा जाता है। ऐसा कयन ेसे साॊस की नरी साप होत  
है।2

 

इस किमा के द्वाया भष्स्तठक से जुड़ ेसब  ववकायों को ठीक ककमा 
जा सकता है। (कऩार नेत ) भुॉह से ऩान  ऩ  कय नाक से ननकारें। 

एक भोटा औय कोभर धागा जो नालसका नछर भें जा सके 

रीष्जए। इसे ऩान  भें लबगो रें औय इसका एक छोय नालसका नछर 

भें डार कय भुॉह से फाहय ननकारें। इससे नाक औय गरे की 
आॊतरयक सपाई होत  है। आॉख दाॉत औय कान स्वस््म फनत ेहैं। 

इसका अभ्मास गुरु के भागषदिषन भें कयना चादहए। 

धौनत 

धौनत (धोना फायह प्रकाय की होत  है 

1. वातसाय धौत  

2. वारयसाय धौत  

3. फदहव्साय धौत  

4. फदहठकृत धौत  

5. दॊत भूर धौत  

6. ष्जव्हाभूरधौत  

                                                           
2 3. स्वस्थवतृ्त ववऻान- प्रो- याभहषष लसॊह चखैम्प्फा, सॊस्कृत प्रनतठान, 

ददल्री। 

4. सयस्वत  स्वाभ  ननयॊजनानन्द (2004)? धेयड सॊदहता, मोग 
ऩष्लरकेिनट्रस्ट भुॊगेय, बफहाय, बायत। 

7. कणषयन्ध्र धौत  

8. कऩार यन्ध्र धौत  

9. दॊड धौत  

10. वभन धौत  

11. वस्त्र धौत  

मूऱ िोधन धौती षटकमण किया 

इस किमा भें भुॊह को चोंच की तयह फनाकय अॊदय हवा री जात  
है। मान  ष्जस तयह ऩान  वऩमा जाता है वैसे ही इस किमा भें हवा 
ऩ  जात  है। हवा ऩेट भें रेने के फाद ऩेट को गोर-गोर चायों ओय 

दहरामा जाता है। इससे हभायी आॊतें भजफूत फनत  हैं औय ऩेट के 

योग दयू होत ेहैं। 

बत्स्त 

मह किमा दो प्रकाय की होत  है-जर फष्स्त औय स्थर फष्स्त। 

जर फष्स्त भें गुदा के अॊदय जर का आकुॊ चन ककमा जाता है। 

इस किमा भें फड़  आॊत भें भौजूद भर को ऩान  की भदद से फाहय 

ननकारा जाता है। जफकक स्थर फष्स्त भें अष्श्वन  भुरा भें 
गुदाभागष का आकुॊ चन ककमा जाता है। इस किमा भें गुदा भागष से 

वामु अॊदय रेकय उसे फाहय ननकारा जाता है। इसे ऩवन फष्स्त 

ब  कहते हैं। इस किमा से ऩाचन किमा योग भुतत होत  है औय 

बूख फढ़त  है। 

मह गुदा की सपाई के लरए प्रमुतत ककमा जाता है। साधक तरे 

रग  हुई एक नलरका अऩन  गुदा भें डारकय घुटने तक बये 

ककस  साप ऩान  के फड़ ेफतषन भें फैठकय उड्ड मानफॊध रगाता 
है। जफ वह उड्ड मानफॊध खोरता है तो ऩान  उसकी गुदा की 
ओय फड़  आॉत भें ध ये-ध ये बयन ेरगता है। 

इसके फाद जफ वह ऩुन उड्ड मानफॊध रगाता है तो उसके भर 

द्वाय से ऩान  ध ये-ध ये फाहय ननकरने रगता है। इससे फड़  
आॉत औय गुदा की सपाई हो जात  है तथा इनसे सॊफॊधधत योग 

दयू होत ेहैं। एननभा रेने से ब  मह राब प्राप्त होता है। 

एक दसूये प्रकाय की फस्त  ब  है ष्जसे िुठक फस्त  अथवा ऩवन 

फस्त  कहत े हैं। फहन साय धौत  भें जैसे फतामा गमा है उस  
प्रकाय रेट जाएॉ। भर द्वाय को अनेक फाय सॊकुधचत कय ढीरा 
छोड़।े इससे ियीय की ऩाचन िष्तत फढ़त  है तथा ियीय भजफूत 

फनता है। 
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नौऱी 

मह किमाओॊ भें सवषशे्रठठ है। मह ऩेट के लरए भहत्वऩूणष व्मामाभ 

है। इससे बूख फढ़त  है। मकृत, नतल्री औय ऩेट से सॊफॊधधत अनेक 

फ भारयमों से भुष्तत लभरत  है। इसके अभ्मास से प्रखय स्वास््म 

प्राप्त होता है। 

• उड्डडमान फॊध भुॉह से फर ऩूवषक हवा ननकारकय नाब  
को अॊदय ख चें मह उड्ड मानफॊध है। 

• वाभननौरी जफ उड्डडमानफॊध ऩूयी तयह रग जाम तो 
भाॉसऩेलिमों को ऩेट के फ च भें छोड़।े ऩेट की म 

भाॉसऩेलिमाॉ एक रम्प्फ  नरी की तयह ददखाई ऩड़गे । 

इन्हें फाएॉ रे जाएॉ। 

• दक्षऺण नौरी इसके ऩश्चात इसे दादहन  ओय रे जाएॉ। 

• भध्मभा नौरी इसे भध्म भें यखें औय तजे  से दादहने से 

फाएॉ औय फाएॉ से दादहन  ओय रे जाकय भाॉसऩेलिमों का 
भॊथन कयें। 

त्राटक 

ष्जतन  देय तक आऩ बफना ऩरक धगयाए एक बफ ॊद ुऩय देख सकें  
देखत ेयदहए। इसके फाद आॉखें फॊद कय रें। कुछ सभम तक इसका 
अभ्मास कयें। आऩ की एकाग्रता फढ़ेग । 

त्राटक के अभ्मास से आॉखों औय भष्स्तठक भें गयभ  फढ़त  है, 

इसलरए इस अभ्मास के तुयॊत फाद नेत  किमा का अभ्मास कयना 
चादहए। 

त्राटक के अभ्मास से अनेक प्रकाय की लसविमाॉ प्राप्त होत  है। 

सम्प्भोहन औय स्तॊबन किमाॊ त्राटक की भहत्वऩूणष बूलभका होत  
है। ष्स्थय आॉखें ष्स्थय धचत्त का ऩरयचामक है। आॉख भन का दऩषण 

है। इस का ननमलभत अभ्मास कय भानलसक िाॊनत औय ननयभ्रता 
का आनॊद रें। 

कऩाऱभानत 

इसभें लसिासन मा ऩद्मासन भें स धे फैठकय हाथ की प्राणामाभ 

भुरा फनाई जात  है। इसके फाद साॊस रेकय जोय से झटके के साथ 

फाहा ननकारा जाता है। ऐसा कयत े हुए ऩेट ऩहरे फाहय की ओय 

जाता है औय कपय उसे ब तय की ओय ख ॊचकय यीढ़ की हड्ड  की 
ओय रगामा जाता है। मह किमा कई फाय दोहयाई जात  है। इससे 

ियीय भें भौजूद फढ़ी हुई काफषन डाइऑतसाइड की भात्रा फाहय 

ननकरत  है औय ियीय के अॊदरून  अॊगों तक ऑतस जन की 
सप्राई होत  है। इस किमा को फाय-फाय फरऩूवषक कयना वातकभष 

कऩारबानत कहराता है। इसके अभ्मास से कप सॊफॊध  दोष ब  
दयू होत ेहैं। 

इन सब  मौधगक किमाओॊ को ककस  अनुबव  औय प्रलिक्षऺत 

मोगाचामष से स खकय मा उनके ननदेिन भें कयना ही सही यहता 
है। ऐसा न कयने ऩय नुकसान ब  हो सकता है।3

 

उदे्दश्य 

षट्कभष के उद्देश्मों ऩय प्रकाि डारत ेहुऐ स्वाभ  स्वात्भायाभ मोग  
हठप्रदीवऩका भें लरखते है- 

मेद् श्ऱेष्माधधक् ऩूिण षट्कमाणणर् समाचरेत।् 

अनयस्तु नाचरेत्तानन दोषार्ां समभाित्।। 

अथाषत ् ष्जसके ियीय भें भेद ,एवॊ श्रेठभा की अधधकता हो उसे 

ऩहरे षट्कभष के द्वायाियीय का िोधन कयना चादह,। इसका 
अथष मह है कक ियीय के भेद, एवॊ श्रेठभा की अधधकता को दयू 

कयना, एवॊ ियीय का िोधन कयना ही षट्कभो का भुख्म उद्देश्म 

है। भेद की अधधकता ियीय भें बायीऩन वॊ जडता उत्ऩन्न कयत  
है जफकक इस भेद की सन्तुलरत अवस्था ियीय भें हल्काऩन, एवॊ 
ननयोधगता उत्ऩन्न कयने के साथ साथ ―ियीय को फरवान फनात  
है। ―ियीय भें „िरेठभा‟ की अधधकता कप दोष को असन्तुलरत 

कयत  है तथा कप ववकाय उत्ऩन्न कयत  है।4
 षट्कभो का उद्देश्म 

ियीयस्थ भेद ,एवॊ श्रेठभा की अधधकता को दयू कय ―ियीय को 
िुि स्वच्छ, एवॊ सभदोष मुतत” फनाना होता है। षट्कभष की छह 

किमा, ननम्प्न उद्देश्मों के लरए, की जात  है- 

ननष्कषण 

जस प्रकाय आमुवेद भें ऩॊचकभष ववऻान है, उस  प्रकाय हठमोग भें 
षट्कभो का ववकास हुआ हैं। इन किमाओॊ का प्रमोगदेह की 
आन्तरयक िुष्ध्द के लरमे ककमा जाता है। मोग साधना औय 

वविेष रूऩ से प्राणामाभ के अभ्मास के लरमे ियीय का आन्तरयक 

रूऩ से िुध्द होना प्रभुख रूऩ से नाड़  सॊस्थान की िुष्ध्द 

अत्मावश्मक है। ऐसा भाना जाता है कक षटकभष ियीय िोधक, 

उत्थाऩक औय ववधचत्र गुण सॊस्थाऩक है। वस्तुत् आमुवेदीम 

ऩॊचकभे से पे्ररयत होकय ही हठमौधगक षट्कभो का ववकास हुआ 

है। आमुवेदीम ऩॊचकभो को प्रभुखत् रूग्णावस्था भें प्रमुतत 

ककमा जाता है। अत् इनभें िुष्ध्द किमाओॊ के साथ-साथ 

उऩमुतत मॊत्रों, एवॊ औषधधमों का ब  प्रमोग ककमा जाता है, 

                                                           
3 5. सयस्वत , ववऻानानॊद (2007), मोग ववऻान। मोगननकेतन ट्रस्ट, 

भुनन की येत , ऋवषकेष - 249192 

4 6. लसॊह याभहषष (2007) स्वस्थवतृ्त ववऻान। चखैॊबा सॊस्कृत 
प्रनतठान, ददल्री। 
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 षट्कमों से ऩाचन रोगों का ननदान 

ककन्तु हठमोग के षट्कभष प्रधानत् स्वस्थ साधकों के लरमे हैं, 
तथा साधना के रूऩ भें हैं। इसलरमे इनभें फहुत अधधक मॊत्रों, एवॊ 
औषधधमों के प्रमोग ऩय फर नहीॊ ददमा गमा है। जैसा कक ऊऩय 

ऩहरे ही स्ऩठट ककमा जा चुका है कक षट्कभो का भुख्म उद्देश्म 

कामा िोधन है। अत् प्रदीवऩका काय मोग न्र स्वात्भायाभसूयी के 

अनुसाय- 

भेद् श्ऱेस्माधधक् ऩूिण षट्कमोणर्समाचरेत।् 

अनयस्तु नाचरेप्तानन, दोषार्ां समभाित्।।’’ 
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