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सारा्श. योग एक पदचीन ि्दद ह ैिजसकद अभयदस सहस् शतदिबदय् सर आतम कलयदण हरत ुिकयद जदतद रहद ह।ै आतमकलयदण कद 

सदर मदन् कलयदण म ेिनिहत ह ैइन ।दोन् ही उदरदय् क� पदिा योग कर  ददरद हो सकती ह।ै ्तरमदन समय म ेवयदा कोि्ड-19 (कोरोनद 
्दयनस िडसीज-19) रोग कर  संभदि्त समदधदन कर  �प म ेयोगदभयदस एक पभद्ी सदधन िसद हो सकतद ह।ै योग कर ्य शरीर को ही 
स्सस नही बनदतद अिपत ुमन को भी स्सस करतद ह।ै योग �प �दन गंगद क� ि्िभनन धदरदए ं ह ै जैसर हठयोग, रदजयोग, कमरयोग, 
�दनयोग, भि�योग। इनम ेसर हठयोग वयद्हद�रक सतर पर िकयद जदनर ्दयद एक अभयदस ह ैिजसकद िसददंत ह ैिक शरीर कर  मदधयम सर 
मन और आतमद को भी ि्किसत िकयद जद सकतद ह।ै भदरतीय �दन कर  अ�य भणडदर मे समग समसयदा ंकद हय िनिहत ह।ै योग तसद 
आयु् �द कर  मदधयम सर ि्िभनन समसयदा ंकद समदधदन  िमयतद रहद ह।ै पसतुत शोध पत मे कफ दोष् को दरू करनर कर  ियए हठयोग कर  
गंस् म े्िणरत अभयदस् कद समद र्श िकयद गयद ह ैिजसकर  �दन सर पबदु जनसदमदनदनय यदभदिन्त हो सकर । इन योगदभयदस् कर  अंतगरत 
षट्कमर, आसन, मदुद-बंध तसद धयदन जैसर अभयदस् कद ्णरन िकयद गयद ह ै । यर सभी अभयदस कोरोनद जैसर महदमदरी कर  ियए एक 
संभदि्त सहदयक िचिकतसद पदित िसद हो सकती ह।ै 
 
कूटशबद. कोि्ड-19, हठयोग, कफ संबंधी दोष, षट्कमर, आसन,  पदणदयदम, धयदन। 
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प््ावना 

्तरमदन प�रिससितय् मे एक भयदनक महदमदरी कोि्ड-19 कोरोनद कर  
�प मे एक ्ैि�क समसयद कद �प यर चकु� ह ैअभी तक इसकद कोई 
भी ससदई िनरदकरण नही हो सकद ह।ै इसकद समदधदन मदत सद्धदनी 
कर  अित�र� और कुछ नही ह।ै  ऐसर समय मे भदरतीय �दन ए्ं   
संसकक ित क� ार िनहदरनर पर सोड़ी सी उममीद क� िकरण िदखदई पड़ 
रही ह ैजो योग ए्ं आयु् �द जैसर गढ़ू ि्दद मे िनिहत ह।ै  
 
कोि्ड-19 संसदर कर  ियए ि्कट समसयद ह,ै यह चीन कर  ्हुदन सर 
यरकर चयकर संपणूर संसदर फैय म ेचकु� ह।ै यह समसयद इतनी ि्कट 
और ि्करदय हो चकु� ह,ै अब तक संपणूर ि्� कर  मनषुय कदय कर  
गदय मे यगभग डरढ़ यदख सर अिधक योग  समद चकुर  ह ैएक �रपोटर कर  
अनसुदर 29 मई 2020 तक संकिमत वयि� 5,925,659 तसद मतुय ु
पदा वयि� 362,555 ह ै(1)।  
 
इस समसयद कद अभी तक इसकद कोई आिद और अंत नही िदख रहद 
पद रहद ह ैि्�दन भी अभी इसकर  कदरण तक पह�चंनर म ेअसमसर रहद ह,ै 
कर ्य जदनकदरी कर  तौर पर इतनद ही पतद चय सकद ह ैयह एक वयि� 
सर दसूरर वयि� मे सदंस कर  मदधयम सर संपकर  कर  मदधयम सर आसदनी सर 
फैय रहद ह।ै 
 
िगरीश ए्ं अनय नर अपनर एक शोध पत मे बतदयद ह ैिक कोि्ड-19 
महदमदरी मे आयु् �द तसद योग एक सहदयक िचिकतसद पदित कर  �प 
म ेउभर रहद ह ै(2) । आय �्द कर  औषधीय पभद् सर रोगी कर  पितरोधी 
�मतद को मजबतू बनदयद जदतद ह ैतसद योग कर  ददरद शदरी�रक तसद 
मदनिसक सतर सबय बनतद ह।ै कोि्ड-19 कर  उपचदरदतमक ि्� 
स्दससय संगठन कर  ददरद दी गई मदगरदिशरकद म ेस्वछतद कद ि्शरष 
धयदन दरनर को कहद गयद ह,ै कय्िक इसर संकदमक रोग मदंनद गयद ह।ै    
(3)। परंत ु पद�दतय परंपरद क� अंधी दौड़ मे मनषुय मदत नर भदरतीय 
संसकक ित क� उपर�द क� ह ैिजसकर  प�रणदम स्�प हम आज संकदमक 
रोग सर यड़नर कर  ियए पनुः पिश�ण यरकर अपनर जी्न क� र�द करनर 
को ि््श ह।ै हम े आज पनुः भदरतीय संसकक ित भदरतीय सदिहतय 
भदरतीय परंपरद क� ार पैनी �ि� सर दरखनर क� ज�रत ह।ै इसी कम म े
भग्दन िश् ददरद पदर �दन कर  अंतगरत हठयोग कर  गंस् म ेषट्कमर, 
आसन, पदणदयदम, धयदन आिद िचिकतसदा ं कद पयोग िकयद जद 
सकतद ह।ै 

 
तनद् और अ्सदद म ेमदनिसक अस्ससतद क� िससित उतपनन होती 
ह ैजो तीव �सन संकमण कद खतरद बन सकतद ह ै(4)। पदणदयदम कर  
ददरद फर फड़् क� कदयर�मतद मे सधुदर होतद ह ै(5)। धयदन एक ि्िश� 
पितरोधी �मतद कर  �प मे  कदयर करतद ह ै(6)।  
 
कोरोनद जैसी महदमदरी सर यडनर म े म े योग िचिकतसद एक सहज ् 
सरय िचिकतसद िसद हो सकती ह।ै अतः पसतुत शोध म ेइस पकदर कर  
कुछ ि्िश� योगदभयदस् कद हठयौिगक गंस कर  संदभर म े ि् र्चन 
िकयद गयद ह।ै ह ै 
 
हठयोगः प�रचय  

योग एक पदचीन ि्दद ह।ै योग कर  ि्िभनन अभयदस जैसर आसन, 
पदणदयदम, धयदन आिद पचियत सदधनदए ँअमलूय धरोहर कर  �प म े
रही ह,ै िजसकद पमदण ि्िभनन पदचीन गंस् म े िमयतद ह।ै योग क� 
अनरक शदखदए ंह ैजैसर हठयोग, रदजयोग, कमरयोग,  �दन योग, भि� 
योग, यय योग, कंुडियनी योग आिद। मंतयोग, हठयोग, यययोग, 
रदजयोग मखुय चदर पकदर कर  योग ह ै(7)। 
 
हठयोग वयद्हद�रक अभयदस क� पिकयद ह ैिजसकर  ददरद वयि� शरीर 
क� शिुद कर  मदधयम सर आतम शिुद कर सकतद ह।ै शीमीग््ीतद-
6/34 कर  अनसुदर मन कद िनयंतण किठन ह ै (8), िजसर अपनर मन पर 
िनयंतण नही उसर मन क� शदंित नही िमय सकती। िजसर मन क� शदंित 
नही उसर सखु कैसर िमय सकतद ह ै (9)। अतः एक सदमदनय मनषुय 
शरीर क� शिुद करकर , रोगरिहत होकर  सरयतद पू् रक आतमशदंित 
पदा कर सकतद ह।ै हठयोग क� उतपिर आिदनदस िश् ददरद ह�ई ह।ै  
 
हठयोग क� प�रभाषा 

हठ शबद मे 2 ्णर ह ै - ह और ठ िजनकर  िनमन असर ह।ै ‘हकदर: 
क�ितरत: सयूर्कदश ् चं् उवयतर। सयूदरचं्मसो योगदत ् हठयोगो 
िनगदतर’ - िसद िसददंत पदित-1/69। हकदर को सयूर, तसद ठकदर को 
चं् कहद गयद ह।ै हकदर और ठकदर कद योग ही हठ सदधनद ह ै (10)।  
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ह ठ 

‘ह’ कदर ‘ठ’ कदर 

सयूर चं् 

िपंगयद इड़द 

िदन रदत 

िश् पद्रती 

 
हठयोग ग्रं मे विणर् िचिकतसा 

कोि्ड-19 महदमदरी कर  य�ण योग् मे िनमन �प सर जदनर जद सकर  ह ै
जैसर तीव ज्र कद आनद, खदंसी-कफ कद होनद, नदिसकद ददरद ्वय 
कद बहनद, िनजरयीकरण ् उलटी आिद कद होनद आिद य�ण कर  �प 
म ेजदनर जद सकर  ह।ै ि्शरष�् कद कहनद ह ै िक यह मखुयतः गयर सर 
पदरंभ होकर फर फड़र मे पह�चंकर समसयद उतपनन करतद ह,ै कुछ ही िदन् 
म ेशरीर क� रोग पितरोधी �मतद कद �रण कर मनषुय को मकत पदय 
कर दरतद ह।ै 
 
योग कर  ि्िभनन गंस् जैसर घररंड संिहतद, ्िश् संिहतद, हठ पदीिपकद, 
हठरतनद्यी, िसद-िसददंत पदित, गोरख संिहतद म े ्दत िपर तसद 
कफ संबंधी दोष् को दरू करनर क� ऐसी ि्िश� ि्धदए ं ्िणरत ह,ै 
ि्शरषकर कफ क� अिधकतद होनर पर षट्कमर कद अभयदस बतदयद 
गयद ह,ै सदस ही अनय अभयदस जैसर आसन‚ पदणदयदम‚ धयदन आिद 
कोरोनद जैसर संकदमक रोग् म े अतयंत यदभपद िसद हो सकतर ह।ै 
ि्िभनन गंस् म ेसंदिभरत योगदभयदस कद ्णरन िनमन पकदर ह।ै 
  
षट्कमर 
इसकर  अंतगरत 6 पकदर क� शिुद िकयदा ं कद ्णरन ह ै (11) – 
‘धौितबरिसतसतसद नरित�दटकं नौियकं तसद कपदयभदित�ैतदिन 
षट्कमदरिण पच�तर’- हठ पदीिपकद 2/22।  
 
धौित, बिसत, नरित, तदटक, नौिय तसद कपदयभदित यर छः िकयदए ंह।ै 
इनसर शरीर कर  सभी अंग् क� सफदई होती ह।ै शीषर पदरश सर यरकर गदुद 
मदगर क� शिद हरत ुचदर पददसर पय�ु होतर ह ै- 1. जय, 2. कपड़द, 3. 
्दय,ु 4. अिगन जठरदिगन।  
 
 
 
 

इन सभी षट्कम� कद संि�ा प�रचय िनमन पकदर ह ै– 
धौित इससर अमदशय और अनन नियकद क� सफदई होती ह।ै  

बिसत यह एक यौिगक एिनमद ह।ै गुदद ददर सर जय खीचकर बड़ी आंत 
क� सफदई क� जदती ह।ै 

नरित इसकर  ददरद नदक, कदन और गयर क� सफदई होती ह।ै 

नौिय यह परट क� सभी अंग् क� मदियश करतद ह।ै पदचन संबंधी दोष 
दरू होतद ह।ै 

तदटक इस िकयद सर नरत् ् तंितकद तंत संबंधी रोग दरू होतद ह।ै 

कपदय
भदंित 

यह ि्शरषकर फर फड़् सर संबंिधत ि्कदर् को दरू करनर मे 
पभद्ी अभयदस ह।ै सदस ही सदस र� भी शदु होतद ह।ै यह 
अभयदस पदणदयदम कर  �प मे भी िकयद जदतद ह।ै 

 
घरंेड संिहता म ेविणरत कफ संबंधी दोषो को दरू करन ेके िलये धौित  
पिरया   

1. िजवहद मयू धौित - िजवहद शदु होनर पर िजवहद क� यंबदई 
बढ़ती ह।ै इसकर  ियए तजरनी‚ मधयमद‚अनदिमकद तीन् 
उंगियय् कंठ मे डदयकर िजवहद कर  जड़ क� सफदई करे। 
सफदई कर  बदद सोड़द मकखन यगदकर दधू दहुनर जैसी िकयद 
करतर ह।ै इस अभयदस सर वयदिध, बढ़ुदपद, मकतय ुको दरू िकयद 
जद सकतद ह।ै  

2. कपदयरंध धौित - इस अभयदस कर  ियए ददिहनर हदस क� 
उंगियय् को समरटकर एक कप क� आकक ित बनदकर पदनी 
भर कर कपदय रंध (ब् रंध) मे सपक� दी जदती ह।ै  इस 
अभयदस कर  ददरद कफ दोष सर मिु�, िसर कर  ऊपर भदग क� 
नदिड़यदं िनमरय होती ह।ै 

3. �दौित - इसकद असर ह ै�दय �रत कर  आसपदस कर  अंग् क� 
सफदई। इसकर  तीन भरद ह ै - दडं धौित, ्मन धौित, ्� 
(्सन) धौित। 

4. दडं धौित - इस अभयदस कर  ियए कर यर, हलदी कर  कोमय  
डंडर (बेत) को मखु ददरद अमदशय म ेडदयकर कर धीरर धीरर 
िनकदयनद चदिहए। िफर कफ, िपर, कयरद (�रषमद) कद मखु 
सर ररचन। आधद इचं वयदस कद डंडद, यंबदई यगभग 4 - 5 
इचं यंबद िकंत ु्तरमदन म ेरबर कर  कैसरटर कद पयोग िकयद 
जदतद ह।ै 

5. ्मन धौित - ्मन कद सदमदनय असर ह ैकै (उलटी) करनद। 
भोजन कर  अंत म ेकंठ तक जय पीकर, �णभर ऊपर दरखनर 
कर  बदद ्मन सर िनकदय दरनद चदिहए। यह अभयदस कफ 
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िपर नदशक ह।ै स्दमी िनरंजनदनंद सरस्ती (12) नर घररणड 
संिहतद क� वयदखयद म े्मन धौित कर  दो पकदर बतदए ंह ै-1. 
कंुजय िकयद (खदयी परट - स्सस िससित म ेभी), 2. वयदा 
िकयद - भोजन कर  बदद (रोग क� अ्ससद म)े 

6. ्� धौित - इसकर  ददरद गयर ् अनन नियकद, आमदशय 
को कपड़र ददरद सदफ िकयद जदतद ह।ै इस अभयदस कर  ियए 
चदर अंगयु चौड़द (यगभग 2 इचं तसद यंबदई यगभग 6-7 
गज)। महीन ्� धीरर-धीरर िनगयनद चदिहए िफर बदहर 
करनद चदिहए। इस अभयदस कर  ददरद गलुम, ज्र, पयीहद, 
कु्, कफ, िपर ि्कदर कद शमन होतद ह।ै आरोगय ् बय 
क� ्किद होती ह।ै 

 

हठ पदीिीका म े विणरत कफ संबंधी दोषो को दरू करन े के िलये  
पिरया् ं
्� धौित कर  अभयदस सर खदसी, दमद, ितलयी, कु्, 20 पकदर कर  
कफ रोग दरू होतर ह।ै बिसत - इसकर  अंतगरत जय बिसत कद ्णरन 
िकयद गयद ह।ै इस अभयदस कर  ियए उतकटदसन बैठकर मे गदुद कद 
संकुचन िकयद जदतद ह।ै ्दय ुगोयद, िदलयी, जयोदर, ्दत िपर कफ 
जनय रोग अभयदस सर दरू होतर ह ै(11) (ी.ृ 46- 48)। 
 
हठरतनावली मे शिुद िरया के िल् अ�कमर  
हठरतनद्यी गंस कर  पणरतद शीिन्दस भट जी ह।ै इसम ेशिुद िकयद कर  
ियए अ�कमर कद ्णरन ह।ै अ�कमर कद असर ह ै आठ पकदर क� 
िकयदए ंिजनकर  ददरद शरीर क� शिुद क� जदती ह।ै यर अ�कमर ह-ै चिक, 
नौिय, धौित, नरित, ्िसत, गजकरणी तदटक, मसतककदंित। यहदं 
गजकरणी ्मन धौित क� तरह ह ै तसद मसतककदंित कद असर 
कपदयभदंित ही ह ै(13)।  
 
शीिन्दस भट जी नर इनमे सर चिक कमर को सबसर महत्पणूर बतदयद ह।ै 
कफ दोष क� िन्किर कर  ियए ्� धौित कद अभयदस बतदयद गयद ह।ै 
शीिन्दस भट कर  अनसुदर इसकर  अभयदस सर 20 पकदर कर  कफ संबंधी 
रोग् क� िन्किर होती ह।ै 
 
इसकर  अित�र� जय बिसत कद भी ्णरन िकयद गयद ह।ै इस अभयदस 
कर  ियए नदिभ तक जय होनद चदिहए, ि्िचत करणी करकर  जय को 
बदहर करनद चदिहए। बिसत कर  बदद तीन घड़ी  (72 िमनट) तक खदनद 

नही चदिहए। इसकद यदभ ह ैक� गलुम रोग, पयीहद रोग, ्दत िपर कफ 
कद नदश, परड़�  कर  रोग, अंतःकरण पकदिशत, जठरदिगन पदीा, जीणर 
रोग शदंत होतर ह।ै 
 
षट्कमर के शारी�रक एवम मानिसक ््र  पर पभाव पर  ह�ए 
शोध कायर 

मदन, ए. तसद बयोदी, एच. (14)  नर अपनर शोध मे 60 पयोजयो को 
12 सादह तक षट्कमर कद अभयदस करदयद, िजसमर ्�-धौित, जय-
नरित, ्िसत, शंख-प�दयन, तदटक, नौिय, अिगनसदर कद चयन िकयद 
गयद सद। पयोजयो को दो समहू (पदयोिगक और िनयंितत) म े
ि्भदिजत िकयद गयद सद शोध कर  प�रणदम सर �दत ह�आ िक षट्कमर 
कर  अभयदस सर पसननतद सतर मे ्किद होती ह।ै 
 
पदतद, एस. कर . (15) नर बतदयद ह ै िक षट्कमर कद शदरी�रक सतर पर 
सकदरदतमक पभद् पड़तद ह।ै इसी पकदर शरलकर , एस ए (16) नर कंुजय 
कद पभद् मोटदपद रोग पर दरखद; अधययन सर �दत ह�आ क� कंुजय 
िजसर हठयोग कर  गंसो मे ्मन-धौित कर  �प म ेबतदयद ह,ै कद अभयदस 
करनर पर कदफ दोष म ेकमी आती ह ैतसद ससयूतद कम होती ह।ै  इस 
पकदर इन सभी शोध अधययन् सर यह �दत होतद ह ैक� षट्कमर असदरत 
शिुद पिकयदा ं कद शरीर कर  सदस-सदस मन पर भी सकदरदतमक 
परदभ् पड़तद ह।ै 
 
आसन 

आसन् कर  ददरद शदरी�रक िससरतद कर  सदस-सदस मदनिसक िससरतद भी 
होती ह।ै घररणड संिहतद मे �सन संबंधी तसद कफ संबंधी समसयदा ं
को दरू करनर कर  ियए कुछ ि्िश� आसन् कद ्णरन भी िमयतद ह।ै 
1. गोमखुदसन - गौ कर  मखु क� भदंित पैर् कर  घटुन् को रखतर ह�ए 

हदस् को पीठ कर  पीछर रखतर ह।ै स्दमी िनरंजनदनंद सरस्ती  कर  
अनसुदर यह अभयदस फर फड़् क� कदयर�मतद म े ्किद करतद ह ै
(11) (पक. 147-148)।  

2. मतसयदसन -  पददसन क� िससित म ेयरट जदतर ह ैतसद हदस् सर पैर 
कर  अंगठूर पकड़तर ह।ै सद्धदिनयदं  ह ै�दय रोग हिनरयद अलसर 
गंभीर रोग तसद गभर्ती मिहयदए ंन करे। इसकर  अित�र� अनरक 
आसन भी ह ैिजनकद �सन तंत पर पभद् पड़तद ह।ै        
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पाणायाम 

यह एक उवचसतरीय अभयदस ह ै िजसकर  ददरद पदणशि� कद 
अिभ्दरन होतद ह।ै ससयू �प मे यह हमदरर �सन तंत मे कदयररत ह ै
िकनत ुस�ूम �प मे यह समग शरीर को िकयदिन्त करनर म ेयोगददन 
दरतद ह।ै फयस्�प पदणदयदम कर  अभयदस सर जी्नीशि� कद 
अिभ्दरन होतद ह।ै  सरनगाुद, पी (17) नर अपनर अधययन म ेपदयद िक 
पदणदयदम जैसर योग कर  अभयदस कर  ददरद ि्िभनन रोगो कद िनददन पदा 
कर सकतर ह ै योगदभयदस सर नयरूो-हदम�नय सतर मे संतयुन होतद ह ै
तसद तंितकद तंत सबय होतद ह ैइस पकदर िकसी भी रोग कर  होनर कर   
पू् र ही हम शरीर और मन क�  संतुियत िससित पदा कर सकतर ह।ै 
यही नही, हम गंभीर रोगो जैसर कैसर पर भी कुछ सीमदा ंतक यदभ 
पदा कर सकतर ह।ै    
 
पदणदयदम को महिषर पतंजिय (18) प�रभदिषत करतर ह ै िक ‘तिसमन 
सित �दसपष्दसयोगरिति्वछरदः पदणदयदमः’ - पद. यो. स.ू 2/49 
आसन क� िसिद होनर कर  बदद �दस और प�दस क� गित कद िससर हो 
जदनद पदणदयदम कहयदतद ह।ै 
 
पदणदयदम सर मन भी िनयंितत होतद ह।ै हठ पदीिपकद म ेयहदं तक कहद 
गयद ह ै िक ्दय ुकर  चयदयमदन होनर पर िचत भी चयदयमदन होतद ह ै
तसद ्दय ुकर  िससर हो जदनर पर िचर भी िससर हो जदतद ह ै (11) (पक. 
35)। 'चयर ्दतर चयं िचरम िन�यर िन�यम भ र्त्' - हठपदीिपकद 
2/2 महिषर पतंजिय (18,  पक. 67 ) कहतर ह ैपदणदयदम कर  ददरद धदरणद 
हरत ुमन क� योगयतद पदा होती ह ैतसद �दन कर  आ्रण कद नदश होतद 
ह ै- पद.यो.स.ू -2/53-54। इस पकदर सप� ह ैिक पदणदयदम कद पभद् 
कर ्य शदरी�रक सतर पर ही नही अिपत ुमदनिसक सतर पर भी पड़तद 
ह।ै 
 
योगबीज के अनसुार पाणायाम  
यह गंस आिदनदस िश् जी ददरद पणीत ह ै िजसम ेउनह्नर पद र्ती जी 
को हठयोग कद �दन िदयद ह।ै इस गंस मे चदर पदणदयदम् कद ्णरन ह-ै 
सयूरभरद, उजजदयी, शीतयी तसद भिसकद पदणदयदम। इनम ेसर सयूरभरद‚ 
उजजदयी तसद भिसकद पदणदयदम कफजनय रोग् म े यदभपद बतदयद 
गयद ह ै(19)।  
 
 

कफ संबंधी दोषो का नाश करन ेवाले कुछ िवशेषकर पाणायाम 
1. उजजदयी पदणदयदम 

इस अभयदस कर  ियए मखु को बंद करकर  नदिसकद मदगर सर कुछ 
आ्दज कर  सदस धीरर-धीरर �दस िययद जदतद ह ै तसद बदए ं
नदिसकद सर िकयद जदतद ह।ै हठ पदीिपकद (11) (पक. 57-58) म े
दी गई ि्िध कर  अनसुदर ररचक क� पिकयद बदए ं नदिसकद इड़द 
नदड़ी सर क� जदती ह।ै घररंड संिहतद मे ्िणरत उजजदयी पदणदयदम 
म े अंत: कंुभक म े जदयंधर बंध कद पयोग बतदयद गयद ह।ै इस 
अभयदस कर  ददरद कफजनय कंठ दोष दरू होतद ह ैऔर जठरदिगन 
पदीा होती ह।ै िकंत ु कुछ सद्धदिनय् कद भी धयदन रखनद 
चदिहए, जो हदय रोग सर पीिड़त वयि�य् को बंधन कंुभक कर  
सदस इस पदणदयदम कद अभयदस नही करनद चदिहए। िसयप 
िडसक और कशर�कद संिध शोस क� अ्ससद मे इस पदणदयदम 
कद अभयदस मकरदसन म ेकर सकतर ह।ै  

2. शीतयी पदणदयदम 
घररंड संिहतद ्िणरत मे शीतयी पदणदयदम क� ि्िध ह ै - िजवहद 
को नयीनमुद बनदतर ह�ए मखु सर परूक िकयद जदतद ह ैतसद कुछ 
समय तक कंुभक करनर कर  बदद नदिसकद मदगर सर ररचक िकयद 
जदतद ह।ै इस िससित म ेमखु को बंद रखद जदतद ह।ै इस अभयदस 
कर  ियए कोई ि्शरष सद्धदनी नही बतदई गई ह।ै इस अभयदस कर  
ददरद भी कफ दोष दरू होतर ह ै(12) (पक. 321-322)।  

3. भि�कद पदणदयदम 
हठ पदीिपकद (11,  पक.  64) कर  अनसुदर यह पदणदयदम कफजनय  
ि्कदर् कर  ियए यदभपद ह।ै इसकर  अभयदस कर  ियए पददसन क� 
िससित बतदई गई ह।ै मुंह बंद करकर  कर  सदस नदिसकद सर ररचक 
िजसकद अनभु् �दय और कपदय तक होनद चदिहए। इसी पकदर 

र्ग पू् रक आ्दज कर  सदस परूक क� िकयद और पनुः ररचक क� 
िकयद।  असदरत बदर-बदर परूक ररचक क� िकयद करतर ह।ै ऐसद 
करनर पर जब शरीर म ेसकदन आती ह ैतो ददए ंनदिसकद सर परूक 
करनर कर  प�दत कंुभक करतर ह ैतसद ततप�दत बदए ंनदिसकद सर 
ररचक िकयद जदतद ह ै तब यह पदणदयदम पणूर होतद ह।ै इस 
अभयदस कर  ददरद ्दत िपर और कफ संबंधी समसयद दरू होती ह।ै 
िकंत ुइस बदत कद ि्शरष धयदन रखनद चदिहए िक �दस क� गित 
को िनयंितत करतर ह�ए पदणदयदम करे बयपू् रक �सन नद करे। 
पदरंिभक सतर कर  अभयदस म े पतयरक आ्किर कर  प�दत  ि्शदम 
करनद चदिहए। उवच र�चदप, �दयरोग, हिनरयद, िमग� सर पीिड़त 
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वयि�य् को यह पदणदयदम नही करनद चदिहए। दमद, 
ब्कदइिटस, टीबी, य�मद सर पीिड़त कुशय मदगरदशरन मे ही यह 
अभयदस करनद चदिहए। गम� कर  िदन् म ेयह अभयदस कम करनद 
चदिहए। 
 

मुदा एव् ब्ध 

मु् द ए्ं बंध कद संबंध शरीर मे िससत स�ूम शि� के्् सर ह।ै मु् द 
बंध कर  ददरद इन ससदन् को जदगकत और िकयदिन्त िकयद जदतद ह ै
िजसकर  ददरद िससरतद क� पदिा होती ह।ै घररंड संिहतद (12) (पक. 205)  
म े25 बंध ए्ं मु् दा ंकद ्णरन ह ैिजनकर  ददरद सद� आिद 20 पकदर 
कर  कफ दोष क� भी िन्किर होती ह।ै 
 
25 मु् दए ं इस पकदर ह ै - महदमु् द, नभोमु् द, उड्िडयदन, जदयंधर, 
मयूबंध, महदबंध, महदबरध, खरचरी, ि्परीत करणी, योिन-मु् द, 
्जोणी, शि� चदियनी, तदड़दगी, मदंडूक�, शदंभ्ी, 5 धदरणदए ं
(पदिसर्ी, आमभसी, आगनरयी, ्दय्ीय, आकदशी), अि�नी, 
पदिशनी, कदक�, मदतंगी, भजंुिगनी मु् द। 
 
इनम े सर कुछ सरय मु् दा ं कद ्णरन इस पकदर ह ै िजसर वयि� 
सरयतद पू् रक कर सकर ।  

 मयूबंध कर  अभयदस कर  ियए गदुद ए्ं पजनन अंग कर  मधय ससदन 
कद संकुचन िकयद जदतद ह।ै  

 जदयंधर बंध कर  अभयदस म े ठुड्डी को गयर कर  नीचर कंठकूप म े
यगदतर ह।ै  

 उड्डीयदन बंध कर  अभयदस हरतु परट को पीछर करतर ह�ए ऊपर क� 
तरफ खीचतर ह।ै खरचरी मु् द कर  अभयदस कर  ियए जीभ कर  
अगभदग सर तदय ुको सपशर करतर ह।ै  

 शदंभ्ी मु् द मे दोन् आंख् क� पतुियय् को आ�द चक क� 
ार करतर ह�ए क ूमधय को दरखनर कद पयदस िकयद जदतद ह।ै  

 कदक� मु् द कर  ियए होठ् को कौ र् कर  चौस क� आकक ित दरतर ह�ए 
मखु कर  ददरद परूक करनद तसद नदिसकद मदगर सर ररचक करतर ह।ै  

 अि�नी मु् द कर  अभयदस कर  ियए गदुद कद संकुचन ए्ं पसदरण 
करतर ह।ै  

 

इन अभयदस् कर  ददरद कर ्य शदरी�रक सतर पर ही नही अिपत ु
मदनिसक सतर पर भी सकदरदतमक पभद् पड़तद ह।ै एक  शोध  (20) 
कर  प�रणदम मे बतदयद गयद ह ैिक मयूबनध  कद 30 िदन् तक अभयदस 
करनर पर शोध सर �दत ह�आ िक  शोिण पदरश सर समबिनधत समसयद कर  
ियए यदभपद होतद ह।ै इसी पकदर एक अनय शोध कर  पदा प�रणदम कर  
अनसुदर शदमभ्ी मु् द कर  ददरद तनद् पर तसद  जनरय र्य बीइगं पर 
भी  सकदरदतमक पभद् पड़तद ह ै(21)। 
 
धयान 

कोि्ड-19 जैसर रोग क� िससित म े मदनिसक तनद् भी उतपनन हो 
जदतद ह,ै िजसमे यह अभयदस सहदयक िसद हो सकतर ह।ै धयदन कद 
संबंध मन सर ह ैऔर मन क� मिहमद पतयरक महदप�ुष और पतयरक गंस् 
ददरद ्िणरत ह।ै यह एक स र्ि्िदत तसय ह ैिक ि्षम प�रिससितय् म े
यिद मन सकदरदतमक हो तो उन प�रिससितय् को भी सकदरदतमक 
बनदयद जद सकतद ह।ै सदस ही सदस मन क� �ढ़ इवछदशि� होनर पर 
पितरोधी �मतद मे भी ्किद हो सकती ह।ै कहद भी गयद ह ैमन कर  हदरर 
हदर ह ैमन कर  जीतर जीत। मन को सही िदशद दरनर कर  ियए तसद मन को 
शर् ि्चदर् मे सनदन करदनर कर  ियए धयदन क� पिकयद अतयंत 
महत्पणूर ह।ै 
 
ि्िभनन गंस् म ेधयदन कर  अयग-अयग पकदर् ् ि्िधय् क� चचदर 
ह।ै पमखुतः धयदन कर  दो पकदर् क� चचदर ह ै - सदकदर ् िनरदकदर। 
सदकदर धयदन म ेवयि� िकसी भी इ�, दर् तद, आिद को य�य करकर  
धयदन कर सकतद ह।ै िनरदकदर धयदन म े िकसी भी स�ूम य�य को 
धयदन कद ि्षय बनदयद जदतद ह।ै जैसर पकदश, जयोित आिद कद 
धयदन। धयदन हरत ु 10 िमनट 30 िमनट कर  मधय क� अ्िध िनधदर�रत 
क� जद सकती ह।ै 
 
उपसह्ार 

िनषकषर �प मे यह सप� ह ै िक कोि्ड-19 कद ससदई समदधदन अभी 
तक नही ह ैिकंतु योग ए्ं आयु् �द कर  ददरद कुछ हद तक इसर दरू िकयद 
जद सकतद ह।ै योग एक आदशर ए्ं उपय�ु जी्न शैयी क� पदित ह ै
िजसकर  ददरद वयि� अपनर जी्नी शि� तसद पितरोधक शि� को 
ि्किसत कर सकतद ह।ै योगदभयदस कर  ददरद शरीर कर  ि्िभनन तंत् को 
सिकय बनदयद जदतद ह ैसदस ही ि्जदतीय तत्् कद भी िनषकदसन भी 
होतद ह।ै  



DEV SANSKRITI: Interdisciplinary International Journal (2020), 16, 32-38  

Page 38 of 38 
ISSN: 2279-0578 (PRINT); 2582-4589 (ONLINE) 
PUBLISHED BY DEV SANSKRITI VISHWAVIDYALAYA, HARIDWAR, INDIA 

 
हठयोग एक वयद्हद�रक योगदभयदस क� पिकयद ह,ै िजसकर  अंतगरत 
षट्कमर, आसन, पदणदयदम आिद अभयदस समसत शरीर अंगो क� 
शिुद करतर ह।ै कोि्ड-19 सर पीिड़त वयि� क� पितरोधी �मतद कम 
होती ह ैतसद �सन तंत कमजोर होनर यगतद ह।ै हठयोग कर  अंतगरत ऐसर 
अनरक अभयदस ह ैिजनकर  ददरद �सन तंत मजबतू बनदयद जद सकतद ह,ै  
सदस कफ संबंधी दोष भी दरू होतर ह।ै इस रोग सर गिसत होनर कर  पू् र ही 
यिद वयि� उिचत आहदर-ि्हदर कर  सदस-सदस योगदभयदस करतर ह�ए 
इनह ेजी्न कद अिन्दयर अंग बनद सकर  तो िनि�त ही ्ह कोि्ड-19 
जैसर महदमदरी सर यड़नर म ेस�म हो सकतद ह।ै 
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