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 साराशं 

 ᮧ᭭तुत शोध पᮢ मᱶ मनु᭬य शरीर मᱶ ि᭭थत चᮓᲂ का ᭭थान, उन पर ᭟यान लगान ेका शरीर पर ᮧभाव 
और योग आसनᲂ ᳇ारा ᳰकस ᮧकार चᮓ को संतुिलत ᳰकया जाता है का अ᭟ययन ᳰकया गया है। 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
  मानव शरीर मᱶ ि᭭थत स᳙ चᮓᲂ को शारीᳯरक ऊजाᭅ का कᱶᮤ भी कहा जाता है। योग शरीर, मन, 
आ᭜मा तीनᲂ के बीच सामंज᭭य बनाकर चᮓᲂ कᳱ ऊजाᭅ को सतंुिलत करता है। सं᭭कृत भाषा मᱶ श᭣द 
'चᮓ' का अथᭅ गोलाकार या पिहया होता है। इन चᮓᲂ मᱶ बाधा होन ेसे शारीᳯरक, भावना᭜मक एवं 
मानिसक सम᭭याएं उ᭜प᳖ होती हᱹ। चᮓᲂ कᳱ याᮢा मूलाधार स ेलेकर सहᳫ चᮓ तक होती है ।भौितक 
दिृ᳥ से शरीर मᱶ ि᭭थत चᮓ मेᱧदंड मᱶ ि᭭थत नाडी जाल के ᮧितिनिध हᱹ । इन चᮓᲂ मᱶ अित सू᭯म कंपन 
होती है। सु᭬ मना मᱶ ही ᮧ᭜येक चᮓ का मूल व शिᲦ कᱶ ᮤ होता है। यह अ᭜यंत सू᭯म ᭄ानवधᭅक और 
गितवधᭅक नाडी युगल के ᱨप मᱶ मेᱧदंड मᱶ रहता है। इससे बाहर आकर नाडी गु᭒छक के ᱨप मᱶ 
पᳯरिणत होकर चᮓ के आकार मᱶ भागने लग जाते हᱹ। चᮓᲂ कᳱ तरंगे उनस ेसंबंिधत ᮕंिथयᲂ और अंगᲂ 
कᳱ कायᭅ ᮧणाली को ᳞वि᭭थत करती हᱹ। पहले पाचं चᮓᲂ का संबंध ᮩᳬाडं के पंच महा भूतᲂ स े
संबंिधत जाना जाता है और आ᭄ा व सहᳫ चᮓ को शु᳍ चेतना से जोड़ा जाता है। 
शरीर के चᮓ 

-------------- 
मलूाधार चᮓ 
  इस ेगणेश चᮓ भी कहा जाता है। यह शारीᳯरक शिᲦ का कᱶ ᮤ है। गुदा मूल से दो उंगली ऊपर कᳱ 

तरफ और उप᭭थ मूल स ेदो उंगली नीचे कᳱ तरफ ि᭭थत है। इसका त᭜व पृ᭝वी, रंग लाल, वाय ुअपान , 

बीज मंᮢ 'लं 'और कᱶ ᮤ भौितक शिᲦ है। शरीर मᱶ यह चᮓ नवᭅस, एंडोᮓाइन, और सकुᭅ लेटरी िस᭭टम स े

सीधा व िवशेष संबंध रखता है। इस पर ᭟यान करन े स े ᮧबंधन दᭃता, आनंद, आरो᭏यता, वह 

वाकपटुता बढ़ती है। शरीर कᳱ गमᱮ को संयिमत करता है, मेᱧदडं को शिᲦ देता है, रᲦ बनता है, रᲦ 

को शु᳍ करता है, पैरᲂ, ᱡदय, व से᭍स अंगᲂ कᳱ शिᲦ बढ़ाता है। जीवन शिᲦ का भी िवकास करता है। 

मूलाधार चᮓ शारीᳯरक ᱨप स ेकामवासना, मानिसक ᱨप से ᭭थािय᭜व, और भावना᭜मक तौर स े

इंᳰᮤय सुख, और आ᭟याि᭜मक ᱨप स ेभावनाᲐ को संतुिलत करता है। वृᭃासन, वीरभᮤासन और पवᭅत 
आसान से इस चᮓ को संतिुलत ᳰकया जाता है। 
᭭वाᳰद᳧ान चᮓ  

   यह चᮓ साहस और वचनब᳍ता को बढ़ाता है। नािभ चᮓ स े3 इंच नीच ेव जननांगᲂ के ऊपर ि᭭थत 

होता है। यह भावनाᲐ, कामुकता, और रचना᭜मकता स ेसंबंध रखता है। ᭭वािध᳧ान चᮓ के देवता 
भगवान िव᭬ण ुमान ेजात ेहᱹ। ᭭वािध᳧ान श᭣द सं᭭कृत भाषा स ेिलया गया है ᭭व का अथᭅ है ᭭वय ंऔर 
अिध᳧ान का अथᭅ ᭭थािपत अथाᭅत जहां हमारा अि᭭त᭜व ᭭थािपत होता है। इस चᮓ का कᱶ ᮤ काम शिᲦ, 
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रंग ᳲसंदरूी, त᭜व जल, बीज मंᮢ 'वं' और वायु अपान है। दोनᲂ पैरᲂ, 

जननी ᮕंिथ, और ᮧजनन अंग, छोटी आंत, बड़ी आतं,  अपᱶिड᭍स 

को ᮧभािवत करता है। क᭣ज, ᳡ास, आंतᲂ, आलस, थकान, ᮧजनन 

मूल संबंधी रोगᲂ के का िनवारण करता है। शारीᳯरक ᱨप से यह 
चᮓ ᮧजनन, मानिसक ᱨप से रचना᭜मक, भावना᭜मक ᱨप से 

खुशी और आ᭟याि᭜मक ᱨप से उ᭜सुकता को संतिुलत करता है। 
साहस और वचनब᳍ता को बढ़ाता है। इस चᮓ को भᮤासन, 

ितकोन आसान और भजुंगासन ᳇ारा संतुिलत ᳰकया जाता है। 
मिणपरु चᮓ 
   इसका दसूरा नाम नािभ चᮓ भी है। यह चᮓ संतुि᳥ का भाव 

बढ़ता है। नािभ से 3 सᱶटीमीटर ऊपर मेᱧदडं मᱶ ि᭭थत होता है और 

शरीर मᱶ भौितक ऊजाᭅ का िवतरण करता है। शारीᳯरक एवं 
मानिसक शिᲦयᲂ का मूल ᭭थल है। एᮟेनल ᭏लᱹड, पेट, 

लीवर,पाचन सं᭭थान, डायाᮨाम, पेनᳰᮓयाज ,ᱡदय, फेफड़ े का 

िनचला भाग भी इसस ेसंबंिधत है । इसका रंग पीला, त᭜व अिᲨ, 

बीज मंᮢ 'रं' और वाय ुसमान है। चᮓ के संतिुलत होने पर ᳡सन, 

डायिबटीज, पाचन, ᱡदय, रोग ठीक होते हᱹ। आ᭜मिव᳡ास, 

मानिसक रोग, नकारा᭜मक, सकारा᭜मक िन᳜ ᭭तर के भाव, भय, 

ᮓोध , घृणा, ᳲहंसा, लोभ आᳰद को भी सतंुिलत करता है । यह चᮓ 

शरीर से िवजातीय पदाथᲄ को बाहर िनकलता है। शारीᳯरक ᱨप से 
पाचन, मानिसक ᱨप से िनज बल, भावना᭜मक ᱨप स े᳞ापकता, 

और आ᭟याि᭜मक ᱨप स ेसभी उपादानᲂ के िवकास का संतुिलत 
करता है और नेत᭜ृव कᳱ ᭃमता को बढ़ाता है। इस चᮓ को सूयᭅ 
नम᭭कार, नौका आसान, और धनुरासन से संतुिलत ᳰकया जाता है। 

अनाहत चᮓ  

   यह चᮓ ᱡदय के िनकट छाती के म᭟य भाग मᱶ ि᭭थत है और 
थाइमस ᮕंिथ स ेसंबंिधत है। तनाव और भय को दरू करता है जीव 

आ᭜मा का ᭭थान भी इस चᮓ को माना जाता है। रᲦचाप, ᱡदय, 

फेफड़,े लीवर को ᭭व᭭थ रखता है। इसका त᭜व वाय,ु रंग चमकदार 

हरा, बीज मंᮢ 'यं' है। मुख और नािसक से गित करन ेवाली ᮧाण 

वायु इसका मु᭎य कᱶ ᮤ है । थाइमस ᮕंिथ, रᲦ संचालन संबंिधत 

अंगᲂ कᳱ कायᭅ शीलता, ᭭पशᭅ भाव, रᲦ वाहिनयᲂ कᳱ ᭃमता, ᮧमे , 

कᱨणा, आ᭜म ᭭वीकृित, िव᳡ास, दसूरᲂ के ᮧित ᭭वीकार भाव, 

सहानुभिूत, ᮧेम, शािंत और आनंद कᳱ ᮧाि᳙ मᱶ सहायक है। 

शारीᳯरक ᱨप से सचंालन, भावना᭜मक ᱨप से समᳶपᭅत ᮧेम, 

मानिसक ᱨप से आवेश और आ᭟याि᭜मक ᱨप से समपᭅण भाव को 
संतुिलत करता है। ईमानदारी और इंसािनयत को बढ़ाता है। उ᳧ान 
आसान ᳇ारा इस चᮓ को संतिुलत ᳰकया जाता है। 
िवश᳍ु चᮓ 

     यह चᮓ अ᭜यंत संवेदनशील है और ᮧाण ऊजाᭅ के िवतरण का 

मु᭎य कᱶᮤ है। वाणी को ᮧभािवत करता है। सु᭬ मना नाडी मᱶ रीढ के 
भीतर कंठ के पीछे थायराइड ᮕंिथ मᱶ ि᭭थत है। फेफड़ᲂ व गले स े

िवशेष तौर पर जुड़ा होता है। इसका रंग समुᮤी नीला, बीज मंᮢ, 

'हं' त᭜व आकाश है। वाक् शिᲦ, ᮰वण शिᲦ का ᮲ोत है। टॉि᭠स᭨स, 

ᳲवंड पाइप, थायराइड और पराथारॉएड ᭏लᱹड, ᳲलंफेᳯटक िस᭭टम, 

िततली कᳱ कायᭅशीलता का संतुलन करता है। यह चᮓ चतेना को 
अवचेतन मन से जोड़ने मᱶ िवशेष सहायक है। शारीᳯरक ᱨप स े

िवशु᳍ संᮧषेण,भावना᭜मक ᱨप स े ᭭वतंᮢता, मानिसक ᱨप स े

उ᭠मुिᲦ िवचार और आ᭟याि᭜मक ᱨप से सुरᭃा कᳱ भावना का 
संतुलन करता है। यह मान स᭥मान को समझन ेमᱶ सहायक है। इस 
चᮓ को म᭜᭭य आसान व सेतु बंध आसान से सतंुिलत ᳰकया जाता 
है। 
आ᭄ा चᮓ 
  यह चᮓ दोनᲂ भᲅहᲂ के बीच मᱶ ि᭭थत है इसका नाम मा᭭टर चᮓ 

भी है। मानिसक दढ़ृता और ᭃमा भाव को बढ़ाता है। सभी चᮓᲂ मᱶ 

सामंज᭭य एवं संतुलन करता है । पीिनयल ,िपयषू ᮕंिथया ंऔर 

िवचार संᮧषेण कᳱ ᭃमताᲐ को जागृत करता है ।इसका बीज मंᮢ 

'ओम' रंग ᳡ेत है। यह चᮓ सभी चᮓᲂ का ᮧजापित है। चेतना का 

मु᭎य ᳇ार है मन, एंडोᮓाइन, िपᲷूटरी ᭏लᱹड, मि᭭त᭬क, नवᭅस 

िस᭭टम, नाक और ᳡सन ᮧᳰᮓया से संबंिधत है ।मूलाधार चᮓ स े

इड़ा, ᳲपंगला, सु᭬मना नाडी इस चᮓ पर िमलती है। अलग-अलग 

चᮓ पर ᭟यान करन ेसे जो फल िमलता है वह सब फल माᮢ इस 
चᮓ पर ᭟यान करन ेस ेिमलता है। इस चᮓ मᱶ िस᳍ ह᭭त होन ेपर 
सहᳫ चᮓ मᱶ ᮧवेश करन ेकᳱ यो᭏यता बनती है। आ᭄ा चᮓ को 
ᮢाटक चᮓ ᳇ारा भी जागृत करत ेहᱹ। शारीᳯरक तौर पर यह उᲬ व 

िन᳜ अहम , मानिसक ᱨप से दृ᭫ य चेतना, भावना᭜मक तौर पर 

शु᳍ता, आ᭟याि᭜मक तौर से अ᭄ात भय से मुिᲦ मᱶ संतुलन बनता 

है। ᳞ावसाियक तौर पर उᮕता ᱟआ िनडरता को बढ़ाता है। 

᭟यान,ᮧाणायाम बाल आसान से इस चᮓ को संतिुलत ᳰकया जाता 

है। 
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सहᳫ चᮓ  
  यह चᮓ चोटी के नीच े तालु के ऊपर मि᭭त᭬क मᱶ ᮩᳬ र᳍ स े
ऊपर सब शिᲦयᲂ का कᱶ ᮤ ᭭थान है। परमा᭜मा के होन ेका अहसास 
करवाता है। इसका रंग भूरा/ मैट मैला/ गहरा जामुनी होता है। 

इसका मंᮢ 'ओम' और कᱶᮤ आ᭟याि᭜मक साधना है। पेिनयल ᮕंिथ से 

संबंिधत है। कंुडली का अंितम पड़ाव है। कंुडली ऊजाᭅ जब मूलाधार 
चᮓ स ेऊपर उठात ेᱟए अ᭠य चᮓ से सहᳫ चᮓ मᱶ ᮧवेश होती है 
तब मनु᭬य अ᭟या᭜म कᳱ उᱫम सीमा पर पᱟंचता है। इस चᮓ के 

संबंिधत अंग मि᭭त᭬क, उᲬ चेतना िशखर, कंुडिलया ं शिᲦ का 

अंितम छोर और ᮩᳬांडीय चेतना से संपकᭅ  का सशᲦ साधन है। 

शारीᳯरक ᳰᮓया ᭟यान, मानिसक ᳰᮓया सावᭅभौिमक चेतना, 

भावना᭜मक ᳰᮓया अि᭭त᭜व, आ᭟याि᭜मक ᳰᮓया हर सासं मᱶ 

परमिपता परमा᭜मा के नाम का एहसाह है। ᳞ावसाियक ᳰᮓया 
सफलता के साथ शांित देती है ।इस चᮓ को और शव आसान और 
शीषᭅ आसान स ेसंतिुलत ᳰकया जाता है। 

    सं᭭कृत भाषा कᳱ यजु धात ुसे योग श᭣द बना है, इसका शाि᭣दक 

अथᭅ है जोड़ना ᳰकसी कायᭅ को शारीᳯरक, मानिसक ,सामािजक एवं 

आ᭟याि᭜मक ᱨप स ेअपने साथ जोड़ना योग है। योग कᳱ िविभ᳖ 
ᳰᮓयाएं हमारे इस उ᳎े᭫य को पूरा कर हमारे शरीर के चᮓᲂ को भी 

संतुिलत करती है।मनु᭬य कᳱ ऊजाᭅ, रचना᭜मक ,आ᭜म जागᱨकता, 

ᮧेम व कᱧणा और शारीᳯरक, मानिसक, आ᭟याि᭜मक ᭭वा᭭᭝य मᱶ 

सुधार करती है। शरीर और रीढ को संरेिखत रख कर योग ᮧ᭜येक 
चᮓ मᱶ ᮧवािहत होने वाली ऊजाᭅ ᭭तर को बढ़ाता है। योग स᳙ 

चᮓᲂ के स᳙ िस᳍ांत मानिसक, पᮢाचार , कंपन, दढ़ृता, लय, 

ᳲलंग, कारण और ᮧभाव का संतुलन बनाकर ᭭वा᭭᭝य का िव᭭तार 

करता है। योग और चᮓ दोनᲂ एक दसूरे के पूरक हᱹ और आनंदमय 
जीवन जीने कᳱ एक कला है। 
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