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सारांश. योग एक प्राच िवद् ह ैिजसका अभ्या सहस् शतािब्दय से आत् कल्या हते ुिकया जाता रहा ह।ै आत्मकल्य का 

सार मानव कल्या म ेिनिहत ह ैइन ।दोनो ही उदद्ेश क� प्रा योग के द्वा हो सकती ह।ै वतर्मा समय म ेव्या कोिवड-19 (कोरोना 
वायनस िडसीज-19) रोग के संभािवत समाधान के �प म ेयोगाभ्या एक प्रभा साधन िसद हो सकता ह।ै योग केवल  शरीर को ही 
स्वस नही बनाता अिपत ुमन को भी स्वस करता ह।ै योग �प �ान गंगा क� िविभन् धाराए ं ह ै जैसे हठयोग, राजयोग, कमर्यो, 
�ानयोग, भि�योग। इनम ेसे हठयोग व्यावहा�र स्त पर िकया जान ेवाला एक अभ्या ह ैिजसका िसद्धा ह ैिक शरीर के माध्य से 
मन और आत्म को भी िवकिसत िकया जा सकता ह।ै भारतीय �ान के अ�य भण्डा मे समग समस्या ओ का हल िनिहत ह।ै योग तथा 
आयवु�द के माध्य से िविभन् समस्या ओ का समाधान  िमलता रहा ह।ै प्रस् शोध पत मे कफ दोषो को दरू करन ेके िलए हठयोग के 
ग्रं म ेविणर्  अभ्यास का समावेश िकया गया ह ैिजसके �ान से प्रब जनसामानान् लाभािन्व हो सके। इन योगाभ्यास के अंतगर् 
षट्कमर, आसन, मदुा-बंध तथा ध्या जैसे अभ्यास का वणर्  िकया गया ह ै । ये सभी अभ्या कोरोना जैसे महामारी के िलए एक 
संभािवत सहायक िचिकत्स पद्ध िसद हो सकती ह।ै 
 
कूटशब्. कोिवड-19, हठयोग, कफ संबंधी दोष, षट्कमर, आसन,  प्राणाय, ध्यान 
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प्रस्ता 

वतर्मा प�रिस्थितय मे एक भयानक महामारी कोिवड-19 कोरोना के 
�प मे एक वैि�क समस्य का �प ले चकु� ह ैअभी तक इसका कोई 
भी स्था िनराकरण नही हो सका ह।ै इसका समाधान मात सावधानी 
के अित�र� और कुछ नही ह।ै  ऐसे समय मे भारतीय �ान एवं   
संस क् ृि क� ओर िनहारन ेपर थोड़ी सी उम्मी क� िकरण िदखाई पड़ 
रही ह ैजो योग एवं आयवु�द जैसे गढ़ू िवद् मे िनिहत ह।ै  
 
कोिवड-19 संसार के िलए िवकट समस्य ह,ै यह चीन के वहुान से 
लेकर चलकर संपणूर संसार फैल म ेचकु� ह।ै यह समस्य इतनी िवकट 
और िवकराल हो चकु� ह,ै अब तक संपणूर िव� के मनषु् काल के 
गाल मे लगभग डेढ़ लाख से अिधक लोग  समा चकेु ह ैएक �रपोटर के 
अनसुार 29 मई 2020 तक संक्रि व्यि 5,925,659 तथा मतु्य 
प्र व्यि 362,555 ह ै(1)।  
 
इस समस्य का अभी तक इसका कोई आिद और अंत नही िदख रहा 
पा रहा ह ैिव�ान भी अभी इसके कारण तक पह�चंन ेम ेअसमथर रहा ह,ै 
केवल  जानकारी के तौर पर इतना ही पता चल सका ह ैयह एक व्यि 
से दसूरे व्यि मे सांस के माध्य से संपकर  के माध्य से आसानी से 
फैल रहा ह।ै 
 
िगरीश एवं अन् ने अपन ेएक शोध पत मे बताया ह ैिक कोिवड-19 
महामारी मे आयवु�द तथा योग एक सहायक िचिकत्स पद्ध के �प 
म ेउभर रहा ह ै(2) । आयव�द के औषधीय प्रभ से रोगी के प्रितरो 
�मता को मजबतू बनाया जाता ह ैतथा योग के द्वा शारी�रक तथा 
मानिसक स्त सबल बनता ह।ै कोिवड-19 के उपचारात्म िव� 
स्वास् संगठन के द्वा दी गई मागर्दिशर् म ेस्वच्छ का िवशेष 
ध्या दनेे को कहा गया ह,ै क्यों इसे संक्रा रोग मांना गया ह।ै    
(3)। परंत ु पा�ात् परंपरा क� अंधी दौड़ मे मनषु् मात न े भारतीय 
संस क् ृि क� उपे�ा क� ह ैिजसके प�रणाम स्व� हम आज संक्रा 
रोग से लड़ने के िलए पनुः प्रिश लेकर अपन ेजीवन क� र�ा करन े
को िववश ह।ै हम े आज पनुः भारतीय संस क् ृि भारतीय सािहत् 
भारतीय परंपरा क� ओर पैनी �ि� से दखेन ेक� ज�रत ह।ै इसी क् म े
भगवान िशव द्वा प्र �ान के अंतगर् हठयोग के ग्रं म ेषट्कमर, 
आसन, प्राणाय, ध्या आिद िचिकत्सा ओ का प्रय िकया जा 
सकता ह।ै 

 
तनाव और अवसाद म ेमानिसक अस्वस्थ क� िस्थि उत्पन होती 
ह ैजो तीव �सन संक्र का खतरा बन सकता ह ै(4)। प्राणाय के 
द्वा फेफड़ो क� कायर्�मत मे सधुार होता ह ै(5)। ध्या एक िविश� 
प्रितरो �मता के �प मे  कायर करता ह ै(6)।  
 
कोरोना जैसी महामारी से लडन े म े म े योग िचिकत्स एक सहज व 
सरल िचिकत्स िसद हो सकती ह।ै अतः प्रस् शोध म ेइस प्रक के 
कुछ िविश� योगाभ्यास का हठयौिगक ग्र के संदभर म े िववेचन 
िकया गया ह।ै ह ै 
 
हठयोगः प�रचय  

योग एक प्राच िवद् ह।ै योग के िविभन् अभ्या जैसे आसन, 
प्राणाय, ध्या आिद प्रचि साधनाए ँअमलू् धरोहर के �प म े
रही ह,ै िजसका प्रम िविभन् प्राच ग्रं म े िमलता ह।ै योग क� 
अनेक शाखाए ंह ैजैसे हठयोग, राजयोग, कमर्यो,  �ान योग, भि� 
योग, लय योग, कंुडिलनी योग आिद। मंत्रय, हठयोग, लययोग, 
राजयोग मखु् चार प्रक के योग ह ै(7)। 
 
हठयोग व्यावहा�र अभ्या क� प्रिक ह ैिजसके द्वा व्यि शरीर 
क� शिुद के माध्य से आत् शिुद कर सकता ह।ै श्रीमद्भगव-
6/34 के अनसुार मन का िनयंत् किठन ह ै (8), िजसे अपन ेमन पर 
िनयंत् नही उसे मन क� शांित नही िमल सकती। िजसे मन क� शांित 
नही उसे सखु कैसे िमल सकता ह ै (9)। अतः एक सामान् मनषु् 
शरीर क� शिुद करके, रोगरिहत होकर  सरलता पवूर् आत्मशांि 
प्र कर सकता ह।ै हठयोग क� उत्पि आिदनाथ िशव द्वा ह�ई ह।ै  
 
हठयोग क� प�रभाषा 

हठ शब् मे 2 वणर ह ै - ह और ठ िजनके िनम् अथर ह।ै ‘हकार: 
क�ितर्: सयूर्�काश चंद उच्यते सयूार्चंद्र योगात ् हठयोगो 
िनगद्य’ - िसद िसद्धा पद्ध-1/69। हकार को सयूर, तथा ठकार को 
चंद कहा गया ह।ै हकार और ठकार का योग ही हठ साधना ह ै (10)।  
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ह ठ 

‘ह’ कार ‘ठ’ कार 

सयूर चंद 

िपंगला इड़ा 

िदन रात 

िशव पावर्त 

 
हठयोग ग्रं मे विणर् िचिकत्स 

कोिवड-19 महामारी के ल�ण लोगो मे िनम् �प से जाने जा सके ह ै
जैसे तीव ज्व का आना, खांसी-कफ का होना, नािसका द्वा द्र 
का बहना, िनजर्लीकर व उल्ट आिद का होना आिद ल�ण के �प 
म ेजाने जा सके हैं  िवशेष�ो का कहना ह ै िक यह मखु्यत गले से 
प्रार होकर फेफड़े मे पह�चंकर समस्य उत्पन करता ह,ै कुछ ही िदनो 
म ेशरीर क� रोग प्रितरो �मता का �रण कर मनषु् को मतृ प्र 
कर दतेा ह।ै 
 
योग के िविभन् ग्रं जैसे घरंेड संिहता, विश� संिहता, हठ प्रदीिप, 
हठरत्नावल, िसद-िसद्धा पद्ध, गोरख संिहता म े वात िप� तथा 
कफ संबंधी दोषो को दरू करन े क� ऐसी िविश� िवधाए ं विणर्  ह,ै 
िवशेषकर कफ क� अिधकता होन े पर षट्कमर का अभ्या बताया 
गया ह,ै साथ ही अन् अभ्या जैसे आसन‚ प्राणाय‚ ध्या आिद 
कोरोना जैसे संक्रा रोगो म े अत्यं लाभप् िसद हो सकते ह।ै 
िविभन् ग्रं म ेसंदिभर्  योगाभ्या का वणर्  िनम् प्रक ह।ै 
  
षट्कमर 
इसके अंतगर् 6 प्रक क� शिुद िक्रया  का वणर्  ह ै (11) – 
‘धौितबर्िस्तस् नेित�ाटकं नौिलकं तथा कपालभाित�ैतािन 
षट्कमार्ि प्रच�’- हठ प्रदीिप 2/22।  
 
धौित, बिस्, नेित, त्रा, नौिल तथा कपालभाित ये छः िक्रया हैं  
इनसे शरीर के सभी अंगो क� सफाई होती ह।ै शीषर प्रद से लेकर गदुा 
मागर क� शिद हते ुचार पदाथर प्रय होते ह ै- 1. जल, 2. कपड़ा, 3. 
वाय,ु 4. अिग् जठरािग्न  
 
 
 
 

इन सभी षट्कम� का संि�� प�रचय िनम् प्रक ह ै– 
धौित इससे अमाशय और अन् निलका क� सफाई होती ह।ै  

बिस् यह एक यौिगक एिनमा ह।ै गुदा द्व से जल खींचक बड़ी आंत 
क� सफाई क� जाती ह।ै 

नेित इसके द्वा नाक, कान और गले क� सफाई होती ह।ै 

नौिल यह पेट क� सभी अंगो क� मािलश करता ह।ै पाचन संबंधी दोष 
दरू होता ह।ै 

त्रा इस िक्र से नेत् व तंित्र तंत संबंधी रोग दरू होता ह।ै 

कपाल
भांित 

यह िवशेषकर फेफड़ो से संबंिधत िवकारो को दरू करने मे 
प्रभा अभ्या ह।ै साथ ही साथ र� भी शदु होता ह।ै यह 
अभ्या प्राणाय के �प मे भी िकया जाता ह।ै 

 
घरंेड संिहता म ेविणर्  कफ संबंधी दोषो को दरू करन ेके िलये धौित  
प्रिक   

1. िजव्ह मलू धौित - िजव्ह शदु होन ेपर िजव्ह क� लंबाई 
बढ़ती ह।ै इसके िलए तजर्न‚ मध्यम‚अनािमका तीनो 
उंगिलयो कंठ मे डालकर िजव्ह के जड़ क� सफाई करें 
सफाई के बाद थोड़ा मक्ख लगाकर दधू दहुन ेजैसी िक्र 
करते हैं  इस अभ्या से व्याि, बढ़ुापा, मतृ्य को दरू िकया 
जा सकता ह।ै  

2. कपालरंध धौित - इस अभ्या के िलए दािहन े हाथ क� 
उंगिलयो को समेटकर एक कप क� आकृित बनाकर पानी 
भर कर कपाल रंध (ब् रंध) मे थपक� दी जाती ह।ै  इस 
अभ्या के द्वा कफ दोष से मिु�, िसर के ऊपर भाग क� 
नािड़यां िनमर् होती हैं  

3. �द्धौ - इसका अथर ह ै�दय �ेत के आसपास के अंगो क� 
सफाई। इसके तीन भेद ह ै - दडं धौित, वमन धौित, व� 
(वसन) धौित। 

4. दडं धौित - इस अभ्या के िलए केले , हल्द के कोमल  
डंडे (बें) को मखु द्वा अमाशय म ेडालकर कर धीरे धीरे 
िनकालना चािहए। िफर कफ, िप�, क्ले (�ेष्म) का मखु 
से रेचन। आधा इचं व्या का डंडा, लंबाई लगभग 4 - 5 
इचं लंबा िकंत ुवतर्मा म ेरबर के कैथेटर का प्रय िकया 
जाता ह।ै 

5. वमन धौित - वमन का सामान् अथर ह ैकै (उल्ट) करना। 
भोजन के अंत म ेकंठ तक जल पीकर, �णभर ऊपर दखेन े
के बाद वमन से िनकाल दनेा चािहए। यह अभ्या कफ 
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िप� नाशक ह।ै स्वाम िनरंजनानंद सरस्वत (12) ने घरेण् 
संिहता क� व्याख् म ेवमन धौित के दो प्रक बताए ंह ै-1. 
कंुजल िक्र (खाली पेट - स्वस िस्थि म ेभी), 2. व्या 
िक्र - भोजन के बाद (रोग क� अवस्थ म)े 

6. व� धौित - इसके द्वा गले व अन् निलका, आमाशय 
को कपड़े द्वा साफ िकया जाता ह।ै इस अभ्या के िलए 
चार अंगलु चौड़ा (लगभग 2 इचं तथा लंबाई लगभग 6-7 
गज)। महीन व� धीरे-धीरे िनगलना चािहए िफर बाहर 
करना चािहए। इस अभ्या के द्वा गलु्, ज्व, प्लीह, 
कु�, कफ, िप� िवकार का शमन होता ह।ै आरोग् व बल 
क� वृिद होती ह।ै 

 

हठ प्रदीिप म े विणर्  कफ संबंधी दोषो को दरू करन े के िलये  
प्रिक्र 
व� धौित के अभ्या से खासी, दमा, ितल्ल, कु�, 20 प्रक के 
कफ रोग दरू होते हैं  बिस् - इसके अंतगर् जल बिस् का वणर्  
िकया गया ह।ै इस अभ्या के िलए उत्कटास बैठकर मे गदुा का 
संकुचन िकया जाता ह।ै वाय ुगोला, िदल्ल, जलोदर, वात िप� कफ 
जन् रोग अभ्या से दरू होते ह ै(11) (प.ृ 46- 48)। 
 
हठरत्नावल मे शिुद िक्र के िलए अ�कमर  
हठरत्नावली ग् के प्रणे श्रीिनव भट जी हैं  इसम ेशिुद िक्र के 
िलए अ�कमर का वणर्  ह।ै अ�कमर का अथर ह ै आठ प्रक क� 
िक्रया िजनके द्वा शरीर क� शिुद क� जाती ह।ै ये अ�कमर ह-ै चिक, 
नौिल, धौित, नेित, विस्, गजकरणी त्रा, मस्तकभ्रां यहां 
गजकरणी वमन धौित क� तरह ह ै तथा मस्तकभ्रा का अथर 
कपालभांित ही ह ै(13)।  
 
श्रीिनव भट जी ने इनमे से चिक कमर को सबसे महत्वपूण बताया ह।ै 
कफ दोष क� िनवृि� के िलए व� धौित का अभ्या बताया गया ह।ै 
श्रीिनव भट के अनसुार इसके अभ्या से 20 प्रक के कफ संबंधी 
रोगो क� िनवृि� होती ह।ै 
 
इसके अित�र� जल बिस् का भी वणर्  िकया गया ह।ै इस अभ्या 
के िलए नािभ तक जल होना चािहए, िविचत करणी करके जल को 
बाहर करना चािहए। बिस् के बाद तीन घड़ी  (72 िमनट) तक खाना 

नही चािहए। इसका लाभ ह ैक� गलु् रोग, प्लीह रोग, वात िप� कफ 
का नाश, पेड़�  के रोग, अंतःकरण प्रकाि, जठरािग् प्रद, जीणर 
रोग शांत होते हैं  
 
षट्कमर के शारी�रक एवम मानिसक स्त  पर प्रभाव   ह�ए 
शोध कायर 

मान, ए. तथा बलोदी, एच. (14)  ने अपन ेशोध मे 60 प्रयोज को 
12 स�ाह तक षट्कमर का अभ्या कराया, िजसमे व�-धौित, जल-
नेित, विस्, शंख-प्र�ा, त्रा, नौिल, अिग्नसा का चयन िकया 
गया था। प्रयोज को दो समहू (प्रायोि और िनयंित्) म े
िवभािजत िकया गया था शोध के प�रणाम से �ात ह�आ िक षट्कमर 
के अभ्या से प्रसन् स्त मे वृिद होती ह।ै 
 
पात्, एस. के. (15) ने बताया ह ै िक षट्कमर का शारी�रक स्त पर 
सकारात्म प्रभ पड़ता ह।ै इसी प्रक शेल्क , एस ए (16) ने कंुजल 
का प्रभ मोटापा रोग पर दखेा; अध्यय से �ात ह�आ क� कंुजल 
िजसे हठयोग के ग्रं मे वमन-धौित के �प म ेबताया ह,ै का अभ्या 
करन ेपर काफ दोष म ेकमी आती ह ैतथा स्थूलत कम होती ह।ै  इस 
प्रक इन सभी शोध अध्ययन से यह �ात होता ह ैक� षट्कमर अथार् 
शिुद प्रिक्र  का शरीर के साथ-साथ मन पर भी सकारात्म 
पराभव पड़ता ह।ै 
 
आसन 

आसनो के द्वा शारी�रक िस्थरत के साथ-साथ मानिसक िस्थरत भी 
होती ह।ै घरेण् संिहता मे �सन संबंधी तथा कफ संबंधी समस्या ओ 
को दरू करन ेके िलए कुछ िविश� आसनो का वणर्  भी िमलता ह।ै 
1. गोमखुासन - गौ के मखु क� भांित पैरो के घटुनो को रखते ह�ए 

हाथो को पीठ के पीछे रखते हैं  स्वाम िनरंजनानंद सरस्वत  के 
अनसुार यह अभ्या फेफड़ो क� कायर्�मत म े वृिद करता ह ै
(11) (प.ृ 147-148)।  

2. मत्स्या -  पद्मा क� िस्थि म ेलेट जाते ह ैतथा हाथो से पैर 
के अंगठेू पकड़ते हैं  सावधािनयां  ह ै�दय रोग हिनर्य अल्स 
गंभीर रोग तथा गभर्वत मिहलाए ंन करें इसके अित�र� अनेक 
आसन भी ह ैिजनका �सन तंत पर प्रभ पड़ता ह।ै        
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प्राणाय 

यह एक उच्चस्तर अभ्या ह ै िजसके द्वा प्राणश का 
अिभवद्ध होता ह।ै स्थू �प मे यह हमारे �सन तंत मे कायर्र ह ै
िकन्त स�ूम �प मे यह समग शरीर को िक्रयािन करन ेम ेयोगदान 
दतेा ह।ै फलस्व� प्राणाय के अभ्या से जीवनीशि� का 
अिभवद्ध होता ह।ै  सेनग�ुा, पी (17) ने अपन ेअध्यय म ेपाया िक 
प्राणाय जैसे योग के अभ्या के द्वा िविभन् रोगो का िनदान प्र 
कर सकते ह ै योगाभ्या से न्यूर-हाम�नल स्त मे संतलुन होता ह ै
तथा तंित्र तंत सबल होता ह ैइस प्रक िकसी भी रोग के होन ेके  
पवूर ही हम शरीर और मन क�  संतुिलत िस्थि प्र कर सकते ह।ै 
यही नही, हम गंभीर रोगो जैसे कैंस पर भी कुछ सीमाओ ंतक लाभ 
प्र कर सकते हैं     
 
प्राणाय को महिषर पतंजिल (18) प�रभािषत करते ह ै िक ‘तिस्म 
सित �ासप्रष्वासयोगर्ितिवच प्राणाया’ - पा. यो. स.ू 2/49 
आसन क� िसिद होन ेके बाद �ास और प्र� क� गित का िस्थ हो 
जाना प्राणाय कहलाता ह।ै 
 
प्राणाय से मन भी िनयंित् होता ह।ै हठ प्रदीिप म ेयहां तक कहा 
गया ह ै िक वाय ुके चलायमान होन ेपर िचत भी चलायमान होता ह ै
तथा वाय ुके िस्थ हो जान ेपर िच� भी िस्थ हो जाता ह ै (11) (प.ृ 
35)। 'चले वाते चलं िच�म िन�ले िन�लम भवेत्' - हठप्रदीिप 
2/2 महिषर पतंजिल (18,  प.ृ 67 ) कहते ह ैप्राणाय के द्वा धारणा 
हते ुमन क� योग्यत प्र होती ह ैतथा �ान के आवरण का नाश होता 
ह ै- पा.यो.स.ू -2/53-54। इस प्रक स्प ह ैिक प्राणाय का प्रभ 
केवल  शारी�रक स्त पर ही नही अिपत ुमानिसक स्त पर भी पड़ता 
ह।ै 
 
योगबीज के अनसुार प्राणाय  
यह ग्र आिदनाथ िशव जी द्वा प्रण ह ै िजसम ेउन्हों पावर्त जी 
को हठयोग का �ान िदया ह।ै इस ग्र मे चार प्राणाया का वणर्  ह-ै 
सयूर्भे, उज्जाय, शीतली तथा भिस्र प्राणाया इनम ेसे सयूर्भे‚ 
उज्जाय तथा भिस्र प्राणाय कफजन् रोगो म े लाभप् बताया 
गया ह ै(19)।  
 
 

कफ संबंधी दोषो का नाश करन ेवाले कुछ िवशेषकर प्राणाय 
1. उज्जाय प्राणाय 

इस अभ्या के िलए मखु को बंद करके नािसका मागर से कुछ 
आवाज के साथ धीरे-धीरे �ास िलया जाता ह ै तथा बाए ं
नािसका से िकया जाता ह।ै हठ प्रदीिप (11) (प.ृ 57-58) म े
दी गई िविध के अनसुार रेचक क� प्रिक बाए ं नािसका इड़ा 
नाड़ी से क� जाती ह।ै घरंेड संिहता मे विणर्  उज्जाय प्राणाय 
म े अंत: कंुभक म े जालधर बंध का प्रय बताया गया ह।ै इस 
अभ्या के द्वा कफजन् कंठ दोष दरू होता ह ैऔर जठरािग् 
प्रद होती ह।ै िकंत ु कुछ सावधािनयो का भी ध्या रखना 
चािहए, जो ह्र रोग से पीिड़त व्यि�य को बंधन कंुभक के 
साथ इस प्राणाय का अभ्या नही करना चािहए। िस्ल 
िडस् और कशे�का संिध शोथ क� अवस्थ मे इस प्राणाय 
का अभ्या मकरासन म ेकर सकते हैं   

2. शीतली प्राणाय 
घरंेड संिहता विणर्  मे शीतली प्राणाय क� िविध ह ै - िजव्ह 
को नलीनमुा बनाते ह�ए मखु से परूक िकया जाता ह ैतथा कुछ 
समय तक कंुभक करन े के बाद नािसका मागर से रेचक िकया 
जाता ह।ै इस िस्थि म ेमखु को बंद रखा जाता ह।ै इस अभ्या 
के िलए कोई िवशेष सावधानी नही बताई गई ह।ै इस अभ्या के 
द्वा भी कफ दोष दरू होते ह ै(12) (प.ृ 321-322)।  

3. भि�का प्राणाय 
हठ प्रदीिप (11,  प.ृ  64) के अनसुार यह प्राणाय कफजन्  
िवकारो के िलए लाभप् ह।ै इसके अभ्या के िलए पद्मा क� 
िस्थि बताई गई ह।ै मुंह बंद करके के साथ नािसका से रेचक 
िजसका अनभुव �दय और कपाल तक होना चािहए। इसी प्रक 
वेग पवूर् आवाज के साथ परूक क� िक्र और पनुः रेचक क� 
िक्रय  अथार् बार-बार परूक रेचक क� िक्र करते हैं  ऐसा 
करन ेपर जब शरीर म ेथकान आती ह ैतो दाए ंनािसका से परूक 
करन े के प�ात कंुभक करते ह ैतथा तत्प�ा बाए ंनािसका से 
रेचक िकया जाता ह ै तब यह प्राणाय पणूर होता ह।ै इस 
अभ्या के द्वा वात िप� और कफ संबंधी समस्य दरू होती ह।ै 
िकंत ुइस बात का िवशेष ध्या रखना चािहए िक �ास क� गित 
को िनयंित् करते ह�ए प्राणाय करे बलपवूर् �सन ना करें 
प्रारंि स्त के अभ्या म े प्रत् आवृि� के प�ात  िवश्र 
करना चािहए। उच् र�चाप, �दयरोग, हिनर्य, िमग� से पीिड़त 
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व्यि�य को यह प्राणाय नही करना चािहए। दमा, 
ब्रोंकाइ, टीबी, य�मा से पीिड़त कुशल मागर्दशर मे ही यह 
अभ्या करना चािहए। गम� के िदनो म ेयह अभ्या कम करना 
चािहए। 
 

मुद् एवं बंध 

मदु् एवं बंध का संबंध शरीर मे िस्थ स�ूम शि� केंद से ह।ै मदु् 
बंध के द्वा इन स्थान को जागतृ और िक्रयािन िकया जाता ह ै
िजसके द्वा िस्थरत क� प्रा होती ह।ै घरंेड संिहता (12) (प.ृ 205)  
म े25 बंध एवं मदु्रा  का वणर्  ह ैिजनके द्वा सद� आिद 20 प्रक 
के कफ दोष क� भी िनवृि� होती ह।ै 
 
25 मदु्रा इस प्रक ह ै - महामदु्, नभोमदु्, उड्िडयान, जालधर, 
मलूबंध, महाबंध, महाबेध, खेचरी, िवपरीत करणी, योिन-मदु्, 
वज्रो, शि� चािलनी, ताड़ागी, मांडूक�, शांभवी, 5 धारणाए ं
(पािथर्व, आम्भस, आग्नेय, वायवीय, आकाशी), अि�नी, 
पािशनी, काक�, मातंगी, भजंुिगनी मदु्र 
 
इनम े से कुछ सरल मदु्रा  का वणर्  इस प्रक ह ै िजसे व्यि 
सरलता पवूर् कर सके।  

 मलूबंध के अभ्या के िलए गदुा एवं प्रज अंग के मध् स्था 
का संकुचन िकया जाता ह।ै  

 जालधर बंध के अभ्या म े ठुड्डी को गले के नीच ेकंठकूप म े
लगाते हैं   

 उड्डीयान बंध के अभ्या हतेु पेट को पीछे करते ह�ए ऊपर क� 
तरफ खींचत हैं  खेचरी मदु् के अभ्या के िलए जीभ के 
अग्रभ से ताल ुको स्पश करते हैं   

 शांभवी मदु् मे दोनो आंखो क� पतुिलयो को आ�ा चक क� 
ओर करते ह�ए भ् मध् को दखेन ेका प्रय िकया जाता ह।ै  

 काक� मदु् के िलए होठो को कौवे के चौथ क� आकृित दतेे ह�ए 
मखु के द्वा परूक करना तथा नािसका मागर से रेचक करते हैं   

 अि�नी मदु् के अभ्या के िलए गदुा का संकुचन एवं प्रसा 
करते हैं   

 

इन अभ्यास के द्वा केवल  शारी�रक स्त पर ही नही अिपत ु
मानिसक स्त पर भी सकारात्म प्रभ पड़ता ह।ै एक  शोध  (20) 
के प�रणाम मे बताया गया ह ैिक मलूबन्  का 30 िदनो तक अभ्या 
करन ेपर शोध से �ात ह�आ िक  श्रो प्रद से समबिन्ध समस्य के 
िलए लाभप् होता ह।ै इसी प्रक एक अन् शोध के प्र प�रणाम के 
अनसुार शाम्भव मदु् के द्वा तनाव पर तथा  जनरल वेल बीइगं पर 
भी  सकारात्म प्रभ पड़ता ह ै(21)। 
 
ध्या 

कोिवड-19 जैसे रोग क� िस्थि म े मानिसक तनाव भी उत्पन हो 
जाता ह,ै िजसमे यह अभ्या सहायक िसद हो सकते हैं  ध्या का 
संबंध मन से ह ैऔर मन क� मिहमा प्रत् महाप�ुष और प्रत् ग्रं 
द्वा विणर्  ह।ै यह एक सवर्िविद तथ् ह ैिक िवषम प�रिस्थितय म े
यिद मन सकारात्म हो तो उन प�रिस्थितय को भी सकारात्म 
बनाया जा सकता ह।ै साथ ही साथ मन क� �ढ़ इच्छाशि होन ेपर 
प्रितरो �मता मे भी वृिद हो सकती ह।ै कहा भी गया ह ैमन के हारे 
हार ह ैमन के जीते जीत। मन को सही िदशा दनेे के िलए तथा मन को 
श्र िवचारो मे स्ना करान े के िलए ध्या क� प्रिक अत्यं 
महत्वपूण ह।ै 
 
िविभन् ग्रं म ेध्या के अलग-अलग प्रका व िविधयो क� चचार 
ह।ै प्रमुख ध्या के दो प्रका क� चचार ह ै - साकार व िनराकार। 
साकार ध्या म ेव्यि िकसी भी इ�, देवता, आिद को ल�य करके 
ध्या कर सकता ह।ै िनराकार ध्या म े िकसी भी स�ूम ल�य को 
ध्या का िवषय बनाया जाता ह।ै जैसे प्रक, ज्योि आिद का 
ध्यान ध्या हते ु 10 िमनट 30 िमनट के मध् क� अविध िनधार्�र 
क� जा सकती ह।ै 
 
उपसहंार 

िनष्कष �प मे यह स्प ह ै िक कोिवड-19 का स्था समाधान अभी 
तक नही ह ैिकंतु योग एवं आयवु�द के द्वा कुछ हद तक इसे दरू िकया 
जा सकता ह।ै योग एक आदशर एवं उपय�ु जीवन शैली क� पद्ध ह ै
िजसके द्वा व्यि अपन े जीवनी शि� तथा प्रितरो शि� को 
िवकिसत कर सकता ह।ै योगाभ्या के द्वा शरीर के िविभन् तंत् को 
सिक् बनाया जाता ह ैसाथ ही िवजातीय तत्व का भी िनष्कास भी 
होता 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 व्यावहा�र योगाभ्या क� प्रिक ह,ै िजसके अंतगर् 
षट्कमर, आसन, प्राणाय आिद अभ्या समस् शरीर अंगो क� 
शिुद करते हैं  कोिवड-19 से पीिड़त व्यि क� प्रितरो �मता कम 
होती ह ैतथा �सन तंत कमजोर होन ेलगता ह।ै हठयोग के अंतगर् ऐसे 
अनेक अभ्या ह ैिजनके द्वा �सन तंत मजबतू बनाया जा सकता ह,ै  
साथ कफ संबंधी दोष भी दरू होते हैं  इस रोग से ग्रि होन ेके पवूर ही 
यिद व्यि उिचत आहार-िवहार के साथ-साथ योगाभ्या करते ह�ए 
इन्ह जीवन का अिनवायर अंग बना सके तो िनि�त ही वह कोिवड-19 
जैसे महामारी से लड़न ेम ेस�म हो सकता ह।ै 
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