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शोध साराशं - 
  आधुिनक समय मᱶ योग ᭭वा᭭᭝य के िलए िजतना लाभᮧद है, उतना ही यौिगक ᳰᮓयाᲐ को करन ेस े
पूवᭅ शारीᳯरक एवं मानिसक ᱨप से शुि᳍करण भी आव᭫यक है। िजसके िलए शारीᳯरक एवं मानिसक 
᳞ािधयᲂ अथवा दोषᲂ को बाहर िनकालन ेके िलए योग कᳱ ᮧथम अव᭭था हठ यौिगक ᮕ᭠थᲂ मᱶ वᳶणᭅत 
यौिगक ष᭗कमᭅ ᳰᮓया है।  
  इन ष᭗कमᲄ के अ᭤यास स ेशरीर कᳱ शुि᳍ होती है। इनका ᮧयोजन केवल शरीर कᳱ शुि᳍ ही नहᱭ, 

वरन ्आ᭜म-शुि᳍ भी है, ᭍यᲂᳰक शरीर कᳱ शुि᳍ के साथ-साथ जब हमारे भीतर से िवकार दरू होन े

लगत ेहᱹ, तब ᭭वा᭭᭝य कᳱ ᮧाि᳙ होती है। िबना शुि᳍ के शरीर योग के उᲬ अ᭤यासᲂ के िलए तैयार भी 
नहᱭ हो पायेगा। शुि᳍ के प᳟ात ्मनु᭬ य दीघाᭅयु हो जात े हᱹ। ष᭗कमᭅ शारीᳯरक एवं मानिसक ᱨप स े
शरीर से दोषᲂ का िनहᭅरण करत े हᱹ तथा िᮢदोषᲂ (वात, िपᱫ, कफ) को सा᭥याव᭭था मᱶ लान ेका भी 
कायᭅ करत े हᱹ। ष᭗कमᭅ अथाᭅत् ‘छः कमᭅ‘ हठयोग मᱶ बतायी गयी छः ᳰᮓया᲍ हᱹ। षटकमᭅ ᳇ारा स᭥पूणᭅ 
शरीर कᳱ शुि᳍ होती है एवं देह िनरोग रहता है। 
  उसी ᮧकार आयुवᱷद का शाि᭣दक अथᭅ ‘जीवन का िव᭄ान‘ है। आयुवᱷद ᭭वा᭭᭝य कᳱ एक ऐसी स᭥पूणᭅ 
ᮧणाली है, िजसका ᮧाचीन काल से ही पालन ᳰकया जा रहा है। आयुवᱷद के अनुसार - केवल बीमाᳯरयᲂ 

से मुᲦ होना ही ᭭वा᭭᭝य नहᱭ है बि᭨क यह शारीᳯरक, मानिसक और आ᭟याि᭜मक स᭠तुलन कᳱ ि᭭थित 
है। 
  आयुवᱷद कᳱ अवधारणा है ᳰक उपचार का मागᭅ शरीर और मि᭭त᭬क मᱶ स᭠तुलन ᭭थािपत करता है और 
आयुवᱷᳰदक उपचार मᱶ ᳞िᲦ कᳱ जीवन-शैली तथा आहार-िवहार कᳱ आदतᲂ को बदलन े पर ᭟यान 
केि᭠ᮤत ᳰकया जाता है, साथ ही साथ दोषᲂ मᱶ स᭠तुलन ᭭थािपत करन ेके िलए शमन (शाि᭠त) या शोधन 
िचᳰक᭜सा (शुि᳍करण) कᳱ जाती है। 
  आयुवᱷद के ᮧाचीन ऋिष आचायᭅ सु᮰ुत ने ᭭व᭭थ ᳞िᲦ को पᳯरभािषत करत ेᱟए कहा है- 

समदोषः समािᲨ᳟ समधातमुलᳰᮓयः। 
ᮧस᳖ा᭜मिे᭠ᮤयमनाः ᭭व᭭थ इ᭜यिभधीयत।े।1  

  अथाᭅत ् िजसके सभी दोष सम माᮢा मᱶ हᲂ, अिᲨया ँसम हो, धात,ु मल और उनकᳱ ᳰᮓयाएँ भी सम 

(उिचत ᱨप मᱶ) हᲂ तथा िजसकᳱ आ᭜मा, इि᭠ᮤय और मन ᮧस᳖ (शु᳍) हᲂ, उस े ही ᭭व᭭थ ᳞िᲦ 
समझना चािहए। 
  पंचकमᭅ, आयुवᱷद शाᳫ मᱶ वᳶणᭅत एक िवशेष िचᳰक᭜सा प᳍ित है, जो दोषᲂ को शरीर स ेबाहर िनकाल 

कर रोगᲂ को जड़ से समा᳙ करती है। यह शरीर शोधन कᳱ ᮧᳰᮓया है, जो ᭭व᭭थ मनु᭬य के िलए भी 
लाभदायक है। 
 महᳶषᭅ चरक ᳇ारा चरक संिहता मᱶ आयुवᱷᳰदक पंचकमᭅ प᳍ित का ᮧयोजन बतात ेᱟए कहा गया है- 

ᮧयोजन ंचा᭭य ᭭व᭭थ᭭य ᭭वा᭭᭝य रᭃणम, आतरु᭫य िवकार ᮧशमन ंच। 

  आचायᭅ चरक के अनुसार, ᭭व᭭थ ᳞िᲦ के ᭭वा᭭᭝य कᳱ रᭃा करना एवं आतुर (रोगी) के िवकारᲂ 
(रोग) का पूणᭅतः समन (नाश) करना ही पंचकमᭅ िचᳰक᭜सा का ᮧमुख उ᳎े᭫य है। 
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  पंचकमᭅ अथाᭅत पाँच कमᭅ, आयुवᱷद कᳱ उ᭜कृ᳥ िचᳰक᭜सा िविध है। 
पंचकमᭅ को आयुवᱷद कᳱ िविश᳥ िचᳰक᭜सा प᳍ित कहा जाता है। इस 
िविध से शरीर मᱶ होन े वाले शारीᳯरक एवं मानिसक रोगᲂ और 
उनके कारणᲂ को दरू करन े के िलय े िविभ᳖ ᮧकार कᳱ ᮧᳰᮓया᲍ 
ᮧयोग मे लाई जाती हᱹ।इसिलए इस अ᭟ययन का उ᳎े᭫य यह 
िनधाᭅᳯरत करना है ᳰकउ᭟वᭅजᮢुगत िवकारᲂ मᱶयौिगक ष᭗कमᭅ (नेित 
ᳰᮓया) एवं आयुवᱷद पचंकमᭅ (न᭭य कमᭅ)कᳱ ᭍या भूिमका है। 
कूट श᭣द -उ᭟वᭅजᮢुगत िवकार, यौिगक ष᭗कमᭅ (नेित ᳰᮓया), 
आयुवᱷद पंचकमᭅ (न᭭य कमᭅ)। 
पᳯरचय:- 
उ᭟वᭅजᮢगुत िवकार- 
  उ᭟वᭅजᮢुगत िवकार वे रोग हᱹ जो गदᭅन स े ऊपर के िह᭭सᲂ को 
ᮧभािवत करत े हᱹ। ये मु᭎य ᱨप से िसर, आखँᱶ, कान, नाक, गला, 
मि᭭त᭬क एवं सम᭭त मानिसक रोगᲂ से स᭥बि᭠धत होत े हᱹ। इन 
िवकारᲂ के उपचार मᱶ अिधकाँश ᱨप से यौिगक ष᭗कमᭅ (नेित ᳰᮓया) 
एवं आयुवᱷᳰदक पचंकमᭅ (न᭭य कमᭅ) जैसी पार᭥पᳯरक िचᳰक᭜सा 
प᳍ितयᲂ को ᮧयोग मᱶ लाया जाता है। 
यौिगक ष᭗कमᭅ:- 
घेर᭛ड संिहता के अनुसार - 

धौितबᭅि᭭त᭭तथा निेतः लौिलकᳱ ᮢाटकं तथा। 
कपालभाित᳟ौतािन ष᭗कमाᭅिण समाचरेत।्।2  

  इस ᳣ोक मᱶ छः ᮧकार कᳱ शारीᳯरक शुि᳍करण ᳰᮓयाᲐ का 
उ᭨लेख ᳰकया गया है। िजसमᱶ पहली ᳰᮓया है- ‘धौित‘। दसूरी ᳰᮓया 
है- ‘वि᭭त‘। तीसरी ᳰᮓया है- ‘निेत‘, चौथी ᳰᮓया है- ‘लौिलकᳱ‘ 

(नौिल ᳰᮓया), पांचवी ᳰᮓया है- ‘ᮢाटक‘ एवं अि᭠तम छठी ᳰᮓया है- 
‘कपालभाित‘। 
  इन ष᭗कमᲄ के ᮧयोग से शरीर कᳱ शुि᳍ होती है तथा दिूषत 
िवकारᲂ का नाश भी होता है एवं अ᭒छ े᭭वा᭭᭝य कᳱ ᮧा᳙ भी होती 
है। 
आयवुᱷᳰदक पचंकमᭅ:- 
  आयुवᱷद िचᳰक᭜सा प᳍ित के आठ अंगो मᱶ कायिचᳰक᭜सा को 
ᮧधानतम माना जाता है और पचंकमᭅ कायिचᳰक᭜सा अथाᭅत शरीर 
कᳱ िचᳰक᭜सा से स᭥बि᭠धत रोगᲂ मᱶ साधन के ᱨप मᱶ यो᭏य समझा 
जाने वाला उपाय है। 
पचंकमᭅ का अथᭅ:- पचंकमᭅ मᱶ दो श᭣द हᱹ- पंच और कमᭅ, िजसमे पंच 

का अथᭅ है- पाँच और कमᭅ का अथᭅ है- कायᭅ; अथाᭅत् ᳰकसी भी कतᭅ᳞ 
को करन ेकᳱ ᳰᮓया को कमᭅ कहत ेहᱹ। 
पचंकमᭅ कᳱ पᳯरभाषा:- 

वमन रेचन ंन᭭यम िनᱧ᭬चानवुासनम । 
एतािन पचंकमाᭅिण किथतानी मिुन᭭वरैः।।3  

 अथाᭅत् वमन, िवरेचन, न᭭य, िनᱧह (आ᭭थापन), अनुवासन ये सभी 

पंचकमᭅ हᱹ; जो ᳰक ऋिष मुिनयᲂ ᳇ारा किथत अथाᭅत कहा गया है। 
पचंकमᭅ िचᳰक᭜सा:- 
  पंचकमᭅ िचᳰक᭜सा को तीन चरणᲂ मᱶ बाँटा गया है। ये तीन कमᭅ 
पंचकमᭅ को सफल बनात ेहᱹ। 

(1) पवूᭅकमᭅ (2) ᮧधान कमᭅ (3) प᳟ात कमᭅ 

(1)पवूᭅकमᭅ:- 

ससंोधय᭭य पाचन-ᳩहेन-᭭वदेनािन-पवूᭅकमᭅ।4  

  पंचकमᭅ ᳇ारा िजस ᳞िᲦ का शुि᳍करण या शोधन करना है, 

उसकᳱ तैयारी के िलए जो कमᭅ ᳰकया जाता है, उस ेपूवᭅकमᭅ कहत ेहᱹ। 

(ⅰ ) पाचन:- आहार (भोजन) के ठीक पाचन हेत ुतथा जठरािᲨ को 

ᮧदी᳙ (ᮧकािशत) करन े वाली औषिधयᲂ जसैे- ᳲहं᭏वा᳥क चूणᭅ, 

िचᮢकादी वटी, पंचकोल चणूᭅ का उपयोग आहार पाचन हेत ुᳰकया 
जाता है। 
(ⅱ ) ᳩहेन:- इसका ᮧयोग बा᳭ ᳩेहन (अ᭤यंग आᳰद) तथा 
आ᭤यांतर/आतंᳯरक (ᳩेहपान) दᲂनो ᮧकार से ᳰकया जाता है। िजसस े
दोष अपने-अपने ᭭थान से अलग हो जाते हᱹ। 
ᳩहेन के िलए उपयᲦु ᳩहे:- घृत, तैल, वसा, मᲯा, उᱫम है। 

(ⅲ ) ᭭वदेन:- िजस ᳰᮓया ᳇ारा शरीर से ᭭वेद (पसीना) िनकाला 

जाता है, वह ᭭वेदन कहलाता है तथा ᳩेहन के प᳠यात जब दोषᲂ 
कᳱ जᳯटलता कम हो जाती है उ᭠हᱶ ᭭वेदन ᳇ारा पृथक-पृथक कर 
ᮧधान कमᭅ (वमन, िवरेचन, बि᭭त) के ᳇ारा शरीर स ेबाहर िनकाल 

देते हᱹ।5  

(2) ᮧधान कमᭅ:- महᳶषᭅ सु᮰ुतानसुार, वमन, िवरेचन, बि᭭त, न᭭य 

और रᲦमोᭃण या महᳶषᭅ चरकानुसार, वमन, िवरेचन, िनᱨह व 
अनुवासन बि᭭त और न᭭य ᮧधान कमᭅ हᱹ। 
(3)प᳟ात ्कमᭅ 6:- ᮧधान कमᭅ के बाद अिᲨ वृि᳍ एवं बलवृि᳍ हेत ु
तथा शरीर को ᮧाकृितक अव᭭था मᱶ लान ेके िलए ᳰकया जान ेवाला 
कायᭅ प᳟ात कमᭅ कहलाता है। यह मु᭎यतः तीन ᮧकार से ᮧयोग मᱶ 
लाया जाता है। जैस े - (ⅰ ) संसजᭅन ᮓम (ⅱ ) रसायन-वाजीकरण 

िचᳰक᭜सा (ⅲ ) शमन िचᳰक᭜सा। 
यौिगक ष᭗कमᭅ एव ंआयवुᱷᳰदक पचंकमᭅ के उ᳎े᭫य:- 
ष᭗कमᭅ के उ᳎े᭫य - 
  हठयोग एवं ष᭗कमᲄ का उ᳎े᭫य दो मु᭎य ᮧाण-ᮧवाहᲂ (शरीर मᱶ 
जीवनीशिᲦ ᮧवाहक) इड़ा एवं ᳲपंगला नाड़ी के बीच सामंज᭭य 
᭭थािपत कर, इनके ᳇ारा शारीᳯरक एवं मानिसक शुि᳍करण एवं 
स᭠तुलन ᮧा᳙ करना। 
  ष᭗कमᲄ का ᮧयोग शरीर मᱶ िᮢदोषᲂ- वात, िपᱫ और कफ को 
स᭠तुिलत करन ेके िलये भी ᳰकया जाता है। आयुवᱷद एवं हठयोग के 
अनुसार इन िᮢदोषᲂ के बीच अस᭠तुलन होने स ेरोग उ᭜प᳖ होता है। 
शरीर को िवषाᲦ या दिूषत तᱬवᲂ स े मुᲦ करन ेएवं आ᭟याि᭜मक 
मागᭅ पर सुरिᭃत ᱨप से सफलतापूवᭅक आगे बढ़न े के िलए भी 
ᮧाणायाम एवं उᲬ योगा᭤यासᲂ के पूवᭅ ष᭗कमᭅ के अ᭤यासᲂ का 
उपयोग ᳰकया जाता है।7  

‘पचंकमᭅ‘ का उ᳎े᭫य - 
  आयुवᱷᳰदक पंचकमᭅ िचᳰक᭜सा ᭭व᭭थ ᳞िᲦ के ᭭वा᭭᭝य कᳱ रᭃा 
एवं रोगी के रोग को न᳥ करन ेहेत ुᮧयोग मᱶ लाया जाता है। आयुवᱷद
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िचᳰक᭜सा शरीर को ᭭व᭭थ रखन ेके िस᳍ांतᲂ का पालन करन ेऔर 
मनु᭬य को रोगमुᲦ बनाय ेरखन ेके उ᳎े᭫य से एवं रोग-िनवारण हेत ु
रोगी के शरीर को ऋतुचयाᭅ के अनुसार शु᳍ करन ेकᳱ पूणᭅ िविध है। 
रोगी के रोग का स᭥पूणᭅ िनवारण हेत ु पचंकमᭅ को मह᭜वपूणᭅ 
िचᳰक᭜सा कमᭅ माना गया है।8  

(Ⅰ )यौिगक ष᭗कमᭅ (निेत ᳰᮓया)9 - 
  घेर᭛ड सिंहता के ष᭗कमᭅ अ᭟याय मᱶ वᳶणᭅत नेित ᳰᮓया ष᭗कमᭅ के 
अ᭠तगᭅत आने वाली शुि᳍करण ᳰᮓयाᲐ मᱶ ‘‘तीसरी‘‘ मह᭜वपूणᭅ 
ᳰᮓया है। इस ᳰᮓया का मु᭎य ᮧयोजन - िसर ᮧदेश, मि᭭त᭬क एवं 
सम᭭त उ᭟वᭅभाग कᳱ सफाई करना है। नेित ᳰᮓया हमारे शरीर कᳱ 
आ᭠तᳯरक नसᲂ या नािड़यᲂ को संवेदनशील बनान ेमᱶ अहम भूिमका 
िनभाता है। िविभ᳖ हठ योिगयᲂ का मत है ᳰक हमारी ᳰद᳞ दिृ᳥ या 
दरू दिृ᳥ (देखना) से स᭥ब᭠ध रखन ेवाली नािड़यᲂ का शुि᳍करण भी 
नेित ᳰᮓया ᳇ारा स᭥भव है। नाक के आ᭠तᳯरक िह᭭सᲂ कᳱ सफाई भी 
नेित ᳰᮓया से होता है। यह बᱟत ᮧिस᳍ अ᭤यास है। हठयोग मᱶ दो 
ᮧकार कᳱ नेित ᳰᮓयाᲐ का उ᭨लेख ᳰकया गया है - (1) जल नेित 

एवं (2) सूᮢ नेित। जल नेित मᱶ जल ᳇ारा एवं सूᮢ नेित मᱶ एक सूती 
कपड़े के धागे कᳱ सहायता से इस अ᭤यास को ᳰकया जाता है। नेित 
ᳰᮓया मᱶ दधू, घी, तैल, एवं मूᮢ का उपयोग करन ेका िवधान है। इन 

दोनᲂ ᳰᮓयाᲐ के बारे मᱶ घेर᭛ड सिंहता के ष᭗कमᭅ अ᭟याय के 50वᱶ 
᳣ोक के मा᭟यम के हम जान सकᱶ गे। 

िवति᭭तमान ंसू᭯ मसूᮢ  ंनासानाल ेᮧवशेयते।् 
मखुाि᳖गᭅमय᭜ेप᳟ात ्ᮧो᭒यत ेनिेतकमᭅकम।्।50।। 

अथᭅ - आधे हाथ िजतनी ल᭥बी सूती कपड़ े के धागे कᳱ एक डोरी 
(सूᮢ) लेकर नाक मᱶ डालᱶ और मँुह से बाहर िनकाल लᱶ, इसी ᳰᮓया 
को ‘‘नेित ᳰᮓया‘‘ कहा जाता है। 
᳞ा᭎या - सूᮢ नेित को सही ढंग से करन े से पहले जल नेित का 
अ᭤यास करना अ᭜यिधक मह᭜वपूणᭅ है। इसिलए, इसे पूरी तरह स े

समझने के िलए, इस ᳰᮓया के उपयुᲦ तरीके का ᭄ान होना 
आव᭫यक है। िजस ेइस ᮧकार से ᭭प᳥ ᳰकया गया है। 
(1) जल निेत10 - 
  इस अ᭤यास ᳰᮓया को करन ेके िलए उकड़ ूहोकर बैठना या एिड़यᲂ 
पर झुककर बैठन ेकᳱ ि᭭थित या सीधा खड़े होकर करना शािमल है। 
इस अ᭤यास मᱶ एक िवशेष ᮧकार के टᲂटी वाले बतᭅन (केतली समान 
बतᭅन) को एक आव᭫यक उपकरण के ᱨप मᱶ ᮧयोग ᳰकया जाता है। 
सबस ेपहले, शरीर के समतु᭨य तापमान वाले जल को गमᭅ कर लेना 
चािहये ᳰफर उसमᱶ थोड़ी माᮢा मᱶ नमक िमलाया जाना चािहए। 
पानी मᱶ नमक इसिलए िमलाया जाता है ᭍यᲂᳰक नमकᳱन पानी को 
नरम रᲦ वािहकाᲐ और िझि᭨लयᲂ मᱶ घुलन ेमᱶ िनयिमत पानी कᳱ 
तुलना मᱶ अिधक समय लगता है। इसके अितᳯरᲦ, सामा᭠य पानी स े
नाक मᱶ ददᭅ भी हो सकता है। अब आपको सीधा खड़े होकर या 
अपनी एिड़यᲂ पर उकड़ ूबैठत ेᱟए बतᭅन कᳱ टᲂटी को एक नथुन ेमᱶ 
रखना चािहए और अपनी हथेली स ेबतᭅन के नीच ेवाले िह᭭स ेको 

पकड़ना चािहए। इसके बाद, अपना मँुह खोलत ेᱟए अपनी गदᭅन को  
िवपरीत ᳰदशा मᱶ झकुाएं। अगर बतᭅन आपकᳱ बाᲊ तरफ है तो उस े
दसूरी तरफ झकुाना चािहए और अगर वह आपकᳱ दाᲊ तरफ है तो 
अपने दािहन ेकंधे कᳱ तरफ झुकाना चािहए। पᳯरणाम᭭वᱨप पानी 
᭭वाभािवक ᱨप से दसूरे नथुन े स े िनकलना शुᱨ हो जाएगा। इस 
समय आप अपने मंुह से सांस ले रहे हᲂगे।  ऐसा करत ेसमय नाक स े
सांस लेना कभी भी उिचत नहᱭ होता। अनभुवहीनता के कारण 
पहले थोड़ा पानी मँुह मᱶ जा सकता है, लेᳰकन िनर᭠तर अ᭤यास के 

बाद ऐसा नहᱭ होगा। एक नथुन ेसे पानी िनकालन ेके बाद, समान 
ᮧᳰᮓया के िलए दसूरी नाक का उपयोग करना चािहए। यᳰद इसके 
बाद अगर नाक मᱶ पानी रह जाए तो एक नथुन ेको बंद करके दोनᲂ 
तरफ से बारी-बारी स ेपानी को बाहर कᳱ तरफ िछड़काव िछड़कना 
चािहए। नाक को सखुान ेके िलए सबस ेपहले सीधे खड़ ेहोकर आगे 
कᳱ ओर झकुना चािहए और अपने िसर को धरती के समाना᭠तर कर 
लेना चािहए। इसके प᳟ात् अंगूठे का उपयोग करके एक नथुन ेको 
बंद करत े ᱟए तेजी स ेसांस लेनी और छोड़नी है। इस अ᭤यास के 
दौरान नाक मᱶ बचे ᱟए पानी को बाहर िनकालन ेपर अिधक ᭟यान 
देना जᱨरी है, ᭍यᲂᳰक इस ᮧᳰᮓया मᱶ पानी का पूरी तरह स ेबाहर 
िनकलना अित आव᭫यक है। जलनिेत को करत े ᱟए समय और 
आवृिᱫ का ᭟यान रखना बᱟत मह᭜वपूणᭅ है। 

 
िचᮢ - जल वि᭭त 

समय एव ंआविृᱫ - सामा᭠य पᳯरि᭭थितयᲂ मᱶ, हर ᳰदन सुबह दोनᲂ 

नािसका िछᮤᲂ स े दस स े बीस सके᭛ड कᳱ समयाविध के भीतर 
जलनेित कᳱ एक आवृिᱫ पूरी हो जानी चािहए। यᳰद आपको अपनी 
नाक से संबंिधत कोई बीमारी है, तो आपको अपने योग िशᭃक 

᳇ारा बताई गई सलाह और अपनी ि᭭थित और ᭃमता के आधार पर 
एक स े अिधक बार नेित ᳰᮓया का अ᭤यास करना चािहए। इसके 
अितᳯरᲦ, िन᳜िलिखत सावधािनयᲂ को ᭟यान मᱶ रखना होगा। 

सावधािनया ँ -(1) पानी का तापमान बᱟत ᭔यादा गमᭅ या ठ᭛डा 

नहᱭ होना चािहए।  
(2) पानी नमक मᱶ पूरी तरह घुल जाना चािहए।
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(3) नाक स ेपानी िछड़कत ेसमय बᱟत ᭔यादा शिᲦ का इ᭭तमेाल 
करन ेसे बचना चािहए।  
(4) यᳰद नाक से पानी िनकालत े समय परेशानी हो रही हो या 
पानी िब᭨कुल न िनकलन े पर होन े वाली ᳰकसी भी असुिवधा का 
कारण नाक कᳱ अनोखी शारीᳯरक रचना है।  
(5) इसके अितᳯरᲦ, िजन लोगᲂ को ग᭥भीर नाक स᭥ब᭠धी रोग हᱹ 

या लगातार नाक स ेखून बह रहा है, उ᭠हᱶ इन दोनᲂ मामलᲂ मᱶ एक 
यो᭏य योग ᮧिशᭃक कᳱ सलाह लेनी चािहए। 
  जलनेित ᮧᳰᮓया एक सरल और अिधक उपयोग मᱶ लायी जान े
वाली ᮧिस᳍ तकनीक है। जलनेित के बाद सूᮢ निेत का अ᭤यास 
करना भी सरल हो जाता है। वैस े तो िसफᭅ  सूᮢ नेित का उ᭨लेख 
महᳶषᭅ घेर᭛ड ने इस ᳣ोक मᱶ ᳰकया है, लेᳰकन सूᮢनिेत स े पूवᭅ 
सहायक ᳰᮓया के ᱨप मᱶ जल नेित का ᮧयोग करना ᭔यादा उिचत 
समझा जाता है। अब हम सूᮢ नेित कᳱ कायᭅᮧणाली स ेअवगत हᲂगे। 
जल निेत के लाभ - ‘नेित ᳰᮓया‘ इसका शाᳫीय नाम है। इसका 
आधुिनक, वै᭄ािनक नाम है ‘ई.एन.टी. केयर‘ ᳰᮓया। कान, नाक 

और गले से स᭥ब᳍ ᳰᮓया। इस ᳰᮓया से गले कᳱ भी सफाई होती है, 

अथाᭅत् वाणी से स᭥बि᭠धत जो नािड़या ँ हᱹ, वे भी उᱫिेजत एवं 
ᮧभािवत होती हᱹ। सदᱮ-जुकाम के उपचार के िलए इससे बढ़कर 
कोई सहज और उ᭜कृ᳥ उपाय नहᱭ है। निेत ᳰᮓया के ᳇ारा नाक के 
᳣े᭬मा मᱶ इ᭍Ჶे और पनपते ᱟए सभी ᮓᳱटाणुᲐ को बाहर िनकाला 
जाता है। यᳰद सदᱮ नहᱭ भी ᱟई तो भी िनयिमत ᱨप से नेित करन े
से नाक कᳱ चली कᳱ सफाई होत ेरहन ेके कारण उसमᱶ अिधकािधक 
दᭃता बनी रहती है और इस ᮧकार शरीर को ᭭व᭭थ रखन ेमᱶ पूणᭅ 
सहायता िमलती है। नाक ब᭠द रहन ेपर मँुह से ᳡ास लेन ेस ेभीतर 
जाने वाली वाय ुका शुि᳍करण ठीक से नहᱭ हो पाता तथा अनेक 
ᮧकार के कᳱटाण ुसीधे फेफड़ᲂ मᱶ ᮧवेश कर जाते है और शरीर को 
कमजोर बना देते हᱹ। 
(1) ‘नेित ᳰᮓया‘ इसका पार᭥पᳯरक नाम है। इसका वै᭄ािनक, 

आधुिनक नाम ‘ई.एन.टी. केयर‘ ᳰᮓया है, िजसका अथᭅ है - नाक, 
गला और कान। गले को साफ करके यह ᳰᮓया वाणी स᭥ब᭠धी 
तंिᮢकाᲐ को भी उᱫिेजत और ᮧभािवत करती है।  
(2) सदᱮ या खासँी के इलाज का यह सबस ेअ᭒छा और सुिवधाजनक 
तरीका है। 
(3) नेित ᳰᮓया स ेनाक के बलगम मᱶ इकᲶा होन ेवाले और पनपने 
वाले सभी बै᭍टीᳯरया ख᭜म हो जात े हᱹ।  िनयिमत ᱨप से नेित का 
उपयोग करके, आप अपने नािसका मागᭅ को साफ और अिधक कुशल 

रख सकते हᱹ, जो सदᱮ न होन ेपर भी समᮕ ᭭वा᭭᭝य बनाए रखन ेमᱶ 
मदद करता है। 
(4) ᭭व᭭थ आखँᱶ और सुरिᭃत दिृ᳥ बनाए रखन े के िलए सबस े
अ᭒छा अ᭤यास यही है। जल निेत के मा᭟यम से ᮧवेश करन ेवाले 
पानी स ेदिृ᳥ स ेजड़ुे अंग और ति᭠ᮢकाएँ ᮧभािवत होती हᱹ। जब रᲦ 
उन अंगᲂ के पास पᱟंचता है तो रᲦ वािहका कᳱ गित मᱶ थोड़ी वृि᳍ 

के कारण नेᮢगोलक को अिधक रᲦ ᮧा᳙ होता है। इसस ेआखँᲂ से 
ग᭠दगी साफ करन ेमᱶ सहायता िमलती है। 
(5) यह ᮧᳰᮓया अकेले अ᭍सर आँखᲂ से स᭥बि᭠धत बीमाᳯरयᲂ को 
ठीक करती है। अगर आंख कᳱ सम᭭या शुᱧआती चरण मᱶ है तो नेित 
ᳰᮓया इसके उपचार का िवक᭨प है।  
(6) निेत ᳰᮓया के पᳯरणाम ᭭वᱨप कुछ लोगᲂ को िसरददᭅ स ेराहत 
िमलती है और कई ᳞िᲦयᲂ कᳱ आवाज मᱶ ᭭प᳥ता आती है।  
(7) नेित ᳰᮓया एलजᱮ के लᭃणᲂ को काफᳱ कम करती है। एलजᱮ 
कई अलग-अलग ᱨपᲂ मᱶ आती है।  शोधकताᭅᲐ ᳇ारा सौ से अिधक 
एलᳶजᭅयᲂ पर अ᭟ययन ᳰकया गया है, िजनमᱶ धूल, धुआ,ँ कपड़,े 

पयाᭅवरण, पंख ेऔर अ᭠य चीजᲂ से होने वाली एलजᱮ शािमल हᱹ। 
एलजᱮ ᮩᲂकाइᳯटस और अ᭭थमा सिहत ᳡सन ि᭭थितयᲂ का एक 
मु᭎य कारण है। नेित ᳰᮓया के अ᭤यास स ेये रोग भी ठीक हो जात े
हᱹ, ᳰकसी अितᳯरᲦ उपचार कᳱ आव᭫यकता नहᱭ होती।  

(8) इससे थकान और अिनᮤा से छुटकारा िमलता है। नाक मᱶ मौजूद 

छोटे ति᭠ᮢका त᭠तुᲐ पर, जो आखँᲂ और कानᲂ कᳱ नसᲂ से जड़ुे होत े

हᱹ, इन सभी पर इसका बᱟत सकारा᭜मक ᮧभाव पड़ता है। आसानी 

से सासँ लेन ेसे फेफड़ ेबड़ी माᮢा मᱶ ᭭व᭒छ ऑ᭍सीजन ले पात े हᱹ, 

नतीजतन, इस तरह का कोई रोग िवकिसत नहᱭ होता और शरीर 
हमेशा अ᭒छे ᭭वा᭭᭝य मᱶ रहता है।  इस ᮧकार नेित ᳰᮓया दिैनक 
जीवन मᱶ ᮧभावी हो सकती है। 
(2) सूᮢ  निेत11 - इस ᮧᳰᮓया कᳱ कायᭅᮧणाली को समझने से पहले, 
हमᱶ इसमᱶ शािमल उपकरणᲂ के बारे मᱶ पता होना चािहए। दोनᲂ 
ᮧकार के उपकरणᲂ मᱶ स े जो भी सबस े सुिवधाजनक हो, उसका 
उपयोग करना सबस ेअ᭒छा है।  
(क) कैथटेर - यह एक लं᭥बी, पतली रबर Ჷूब है। आप अपनी नाक 
के छेद को दखेकर इसकᳱ मोटाई का अदंाजा लगा सकते हᱹ। सामा᭠य 
तौर पर, कोई भी ᳞िᲦ न᭥बर 4, 5, या 6 वाले कैथेटर का उपयोग 
कर सकता है। यह आयुवᱷद कᳱ दकुानᲂ मᱶ उपल᭣ध है। 
(ख) सूᮢ  - यह ᭭वय ंिनᳶमᭅत करना होता है। लगभग 7 स े10 इंच 
ल᭥बे सात या आठ सूती महीन धागे लेकर सबके िसरे पकड़कर 
मोड़न ेचािहए, ᳰफर र᭭सी कᳱ तरह बटन ेचािहए। थोड़ा सा मोम मᱶ 
डुबोकर कड़क होने देना चािहए। अब इसी ᮧकार दसूरे िसरे को भी 
कड़क बनाना है। सूᮢ कᳱ मोटाई नासािछᮤ के आकार के अनसुार 
रखनी आव᭫यक है, ᭍यᲂᳰक यह ᮧ᭜यके ᳞िᲦ का िभ᳖-िभ᳖ होता 
है। 
िविध - सूᮢ नेित शुᱨ करन ेसे पहले ᳞िᲦ को उकड़ ूबैठन ेया खड़े 
होन ेकᳱ ि᭭थित मᱶ होना चािहए। सूᮢ या कैथेटर कᳱ कठोर व पतली 
नोक को नाक के अ᭠दर सावधानी से धीरे-धीरे घुमात ेᱟए डालन ेका 
ᮧयास करना चािहये। इसे बलपूवᭅक या सीधे डालना िब᭨कुल भी 
सही नहᱭ है, ᭍यᲂᳰक इसस ेनासा िछᮤᲂ के िछलने और उनस ेखून 
बहन े कᳱ संभावना हो सकती है। जब मँुह के िपछले िह᭭स े मᱶ 
स᳖सनाहट होने लगे तो कैथेटर या सूᮢ के मँुह वाले िह᭭स ेको
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तजᭅनी और म᭟यमा उंगिलयᲂ कᳱ सहायता स ेखᱭचा जाना चािहए।  
इसस ेसूᮢ या कैथेटर कुछ हद तक नाक मᱶ रहेगा और कुछ हद तक 
मंुह से बाहर रहेगा। इस ि᭭थित मᱶ सूᮢ या कैथेटर के दोनᲂ िसरᲂ को 
पकड़कर धीरे-धीरे स ेआगे और पीछ ेरगड़ᱶ। ऐसा पाचँ या छः बार 
करन ेके बाद सूᮢ या कैथेटर को मंुह के जᳯरए िनकालन ेकᳱ सलाह 
दी जाती है। इसके बाद, िवपरीत नासा िछᮤ से भी यही ᮧᳰᮓया 
दोहरानी चािहए। इसके बाद ᳰफर से जल नेित अव᭫य करनी 
चािहए, िजसस ेनाक से सारी ग᭠दगी साफ हो जाएगी। अगर इसे 

करन ेके बाद आपकᳱ नाक सखूी लगन ेलगती है, तो आपको दधू या 

गाय के घी का इ᭭तेमाल करके निेत ᳰᮓया करनी चािहए, िजसस े
आपकᳱ नाक कोमल व िᳩ᭏ध (िचकनी) हो जाएगी। इस ᳰᮓया मᱶ 
समय एवं आवृिᱫ के साथ-साथ कुछ मह᭜वपूणᭅ सावधािनयᲂ का भी 
िवशेष ᭟यान रखना चािहए। 

 
िचᮢ - सूᮢ  निेत 

 

समय एव ं आविृᱫ - सूᮢ नेित शुᱨ मᱶ चुनौतीपूणᭅ हो सकती है, 
᭍यᲂᳰक ᳣े᭬म िझ᭨ली और नािड़यᲂ को मजबूत होन ेमᱶ समय लगता 
है। स᳙ाह मᱶ एक बार, सूᮢ को सुबह खाली पेट ᳰकया जाना चािहए। 

इसे अिधकतम 14 बार अ᭠दर और बाहर ᳰकया जाना चािहए, 

इसस े अिधक नहᱭ। इसके अितᳯरᲦ, कुछ अ᭠य सावधािनयᲂ का 
पालन करन ेकᳱ आव᭫यकता है। 
सावधािनया ँ- (1) सूᮢ को जबरद᭭ती अंदर डालन ेकᳱ कोिशश नहᱭ 

करनी चािहए, धीरे-धीरे घुमाकर सावधानी स े अ᭠दर डालना 
चािहए। इस अ᭤यास कᳱ पहली बार शुᱨआत करत ेसमय या नाक 
से खून आने कᳱ िशकायत करन े वाले ᳞िᲦयᲂ को यो᭏य योग 
िशᭃक के िनदᱷशानसुार ही इस अ᭤यास को करना चािहए। 
(2) जल निेत ᳰᮓया को सूᮢ नेित से पहले व बाद मᱶ करना 
आव᭫यक है।  
(3) सूᮢ या कैथेटर का उपयोग करन े स े पहले उस े गमᭅ पानी मᱶ 
उबालकर, धोकर और उसके बाद सुखाकर ᮧयोग मᱶ लाना चािहए। 
इस ᳰᮓया को स᭥प᳖ करन े के बाद भी सूᮢ एवं कैथेटर को 
संभालकर रखन ेके िलए इसी तरीके का ᮧयोग करना चािहए। 
सूᮢ  निेत के लाभ - (1) सूᮢ निेत ᳣े᭬म िझ᭨ली कᳱ अ᭒छी तरह स े
मािलश करती है, और उसकᳱ गितशीलता को बढ़ाती है एवं रᲦ 

ᮧवाह को भी तेज करती है, ताᳰक नािसका को पयाᭅ᳙ रᲦ ᮧा᳙ हो 
सके। 
(2) िचकना कैथेटर या सतूी धागा साइनस ᮕि᭠थयᲂ के अ᭠दर घषᭅण 
पैदा करता है, जो उन पर दबाव डालता है और उनकᳱ सूजन को 
कम करता है। यᳰद ह᲻ी कᳱ वृि᳍ होती है, तो सूᮢ नेित घषᭅण भी 
पैदा करती है, िजसस ेह᲻ी कᳱ वृि᳍ धीमी हो जाती है। इस ᮧकार, 
इसका अ᭤यास सायनस, राइनाइᳯटस या ह᲻ी कᳱ वृि᳍ के मामलᲂ 
मᱶ राहत ᮧदान करता है। 
(3) निेत ᳰᮓया स ेमि᭭त᭬क शा᭠त होता है। निेत ᳰᮓया के पᳯरणाम 
᭭वᱨप तनाव और सु᭭ती दरू होती है। नेित ᳰᮓया उन ि᭭थितयᲂ मᱶ 
भी सहायक होती है जब िमगᱮ हो या मि᭭त᭬क मᱶ उᱫेजना या गमᱮ 
हो। 
(4) मु᭎य ᱨप से निेत ᳰᮓया के अ᭤यास से कफ दोषᲂ का नाश होता 
है। 
(Ⅱ ) आयवुᱷद पचंकमᭅ (न᭭य कमᭅ)- 
(1) सामा᭠य पᳯरचय12 -‘न᭭यकमᭅ‘ पंचकमᭅ िचᳰक᭜सा के ᮧमुख पाँच 
कमᲃ मᱶ पाँचवा ंशुि᳍ िचᳰक᭜सा कमᭅ है। इस े‘िशरोिवरेचन‘, ‘नावन‘, 
‘न᭭तःकमᭅ‘, ‘मूधᭅिवरेचन‘ के नाम स ेभी जाना जाता है। 
  न᭭यकमᭅ का िवशेष ᱨप स ेगदᭅन के ऊपर या िसर स᭥ब᭠धी रोगᲂ 
के उपचार मᱶ उपयोग ᳰकए जाने का दावा ᳰकया जाता है। िसर 
‘‘सवᭅ᮰े᳧ अंग‘‘ है और वह ᭭थान है जहाँ मि᭭त᭬क, पाचँ इि᭠ᮤया ँ
और उᲬ जीवन शिᲦ ᮲ोत िनभᭅर हᱹ। ᭍यᲂᳰक नािसका ᮰ोत 
मि᭭त᭬क को एक ᮰ोत मागᭅ से सीधा जोड़ता है, नाक को िसर का 
ᮧवेश ᳇ार माना जाता है। नतीजतन, नाक ᳇ारा ᮧिव᳥ कᳱ जान े
वाली औषधी तजेी से मि᭭त᭬क मᱶ ᮧवेश करती है और िसर के हर 
िह᭭स ेको ᮧभािवत करती है। इसिलए इसे िसर ᭃेᮢ को ᮧभािवत 
करन ेवाले रोगᲂ के िलए सवᲃᱫम िचᳰक᭜सा माना जाता है। 
  न᭭यकमᭅ के अ᭠तगᭅत औषिधयᲂ को चूणᭅ, ᮤव, ᳩेह आᳰद के ᱨप मᱶ 
नािसका मागᭅ से ᳰदया जाता है, तथा ᮧकुिपत दोषᲂ को नासामागᭅ के 
᳇ारा शरीर से बाहर िनकाल ᳰदया जाता है। 

 
िचᮢ - न᭭यदान िविध 

(2) न᭭य श᭣द कᳱ िनᱧिᲦ - अᱧणदᱫ ने न᭭य को ‘‘नासाया ंभवं 
न᭭यम्‘‘ कहा है। 
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 भावᮧकाश ᮕ᭠थ मᱶ ‘‘नासाᮕा᳭‘‘ औषिध को न᭭य कहा गया है। 
नस् धात ुगित को सदंᳶभᭅत करता है और इसे ᳞ा᳙ होन ेके अथᭅ मᱶ 
ᮧयोग मᱶ लाया जाता है। 
नस ्- नािसकाया ं- नािसका के अथᭅ मᱶ भी ᮧायोिगक है। 
(3) न᭭य का अथᭅ:- जो नािसका (नाक) के िलए लाभदायक है। 
न᭭तः यह श᭣द नस् धात ुसे सं᭄ा वाचक हो जाता है िजसका अथᭅ 
भी न᭭य कमᭅ है। 
(4) पᳯरभाषा:- ‘‘औषधम ् औषध िस᳍ं ᳩहेो वा नािसकाभा᭥या ं

दीयत ेइित न᭭यम‘्‘।13  
  औषिध अथवा औषध िस᳍ (ᮧा᳙ ᳰकया ᱟआ) ᳩेहᲂ को नासामागᭅ 
से ᳰदया जाना न᭭य कहलाता है। 
  िजस औषिध को सू᭯मचूणᭅ अथवा ᮤव के ᱨप मᱶ नाक के िछᮤᲂ मᱶ 
सुँघाया या टपकाया जाता है, उस ेन᭭य कहत ेहᱹ। 

(5) न᭭य कमᭅ कᳱ उपयोिगता एव ंलाभ:- 

(क) न᭭यकमᭅ ᳩेहन, शोधन, िवरेचन, ᭭त᭥भन, तपᭅण, शमन, 

आकषᭅण, बृहण, सं᭄ाᮧबोधन आᳰद कायᭅ करता है। 

(ख) आँख, सूँघन े कᳱ इि᭠ᮤया ँ या नाक एवं ᮰ोत (कणᭅ या कान) 
स᭥ब᭠धी रोगᲂ से बचाव होता है। 
(ग) बाल ज᭨दी नही िगरत ेएवं इनकᳱ ᭭वाभािवक वृि᳍ िवशेष ᱨप 
से होती है। 
(घ) पीनस (सदᱮ या जकुाम), अधाᭅवभदेक (अधकपारी या 

माइᮕेन),िशरःशूल, म᭠या᭭त᭥भ (गदᭅन मᱶ अकड़न, कठोर गदᭅन), 

अ᳸दᭅत (एक वात रोग िजसमᱶ मँुह, गदᭅन और आँखᱶ टेढ़ी हो जाती हᱹ) 
एवं हनुᮕह (एक रोग िजसमᱶ जबड़ े बैठ जाते हᱹ और ज᭨दी खुलत े
नहᱭ) आᳰद रोगᲂ का शीᮖता स ेनाश होता है। 
(ङ) िशर कᳱ अि᭭थयᲂ, ᳩाय ु(ligament), एवं सि᭠धयᲂ ( जोड़ या 
joints) का बल बढ़ता है। 

(च) इि᭠ᮤयᲂ कᳱ शिᲦ बढ़ती है। 

(छ) उ᭟वᭅजᮢुगत (गदᭅन से ऊपर) रोग उ᭜प᳖ नहᱭ होते। 

(ज) अकाल - वृ᳍ाव᭭था नहᱭ आती। 

(झ) हन ु (जबड़ा), द᭠त, िशर, बाᱟ (भजुा, बाँह) तथा उरःᮧदेश 
(छाती या सीना) के अवयवᲂ मᱶ बल कᳱ ᮧाि᳙ होती है। 
(ञ) खािल᭜य, पािल᭜य (बालᲂ का कुछ पीलापन िलये सफेद होना) 
रोग नही होते। 
  इस ᮧकार से न᭭य कमᭅ िसर एवं गदᭅन से ऊपर के अंगᲂ के ᭭वा᭭᭝य 
कᳱ रᭃा, बल कᳱ वृि᳍, दोषᲂ का शुि᳍करण एवं रोगᲂ के शमन हेत ु
अ᭜यंत उपयोगी माना जाता है। 
िन᭬कषᭅ - 
  उपरोᲦ सािह᭜य समीᭃा से यह कहा जा सकता है ᳰक सम᭭त 
यौिगक ᮕ᭠थᲂ - हठᮧदीिपका, घेर᭛ड सिंहता, उपिनषदᲂ मᱶ वᳶणᭅत 
ष᭗कमᭅ ᳰᮓयाᲐ ᳇ारा शरीर के उ᭟वᭅजᮢुगत एवं मानिसक िवकारᲂ 
को शु᳍ करके उ᭠हᱶ स᭠तुिलत अव᭭था मᱶ लाया जा सकता है तथा 

शरीर को रोग मुᲦ रखकर ᳰदघाᭅयु कᳱ ᮧाि᳙ कᳱ जा सकती है। 
ष᭗कमᭅ एवं पंचकमᭅ के उपयोग से सम᭭त उ᭟वᭅजᮢुगत िवकारᲂ का 
समूल नाश होन ेके साथ-साथ शरीर मᱶ ऊजाᭅ, बल, रोग ᮧितरोधक 
ᭃमता कᳱ भी वृि᳍ होती है। इसिलए भौितक शरीर कᳱ शुि᳍ के 
िलए ष᭗कमᭅ एवं पंचकमᭅ ᳰᮓयाᲐ का िनर᭠तर उपयोग अ᭜य᭠त 
लाभकारी है। इसी के साथ इस सािहि᭜यक समीᭃा से यह पता चला 
ᳰक ᮧिशिᭃत गुᱧ के मागᭅदशᭅन मᱶ ष᭗कमᭅ एवं पचंकमᭅ ᳰᮓयाᲐ का 
ᮧयोग करना सुरिᭃत होता है और ᭭वा᭭᭝य को सुरिᭃत रखन ेऔर 
शरीर को रोगमुᲦ रखन े मᱶ इन ᮧᳰᮓयाᲐ कᳱ मह᭜वपूणᭅ भूिमका 
होती है। तथा उपयुᭅᲦ समीᭃा से यह भी ᭭प᳥ होता है ᳰक ᮧाचीन 
योग व आयुᳶवᭅ᭄ान कᳱ शोधन या शुि᳍करण ᳰᮓयाएँ ष᭗कमᭅ एवं 
पंचकमᭅ हᱹ। इनका िस᳍ा᭠त शोधन व शमन पर आधाᳯरत है, इनका 

उ᳎े᭫य जीवन मᱶ ᭭वा᭭᭝य, स᭠तुलन व सा᭥याव᭭था ᭭थािपत करना 
है। 
स᭠दभᭅ सचूी - 
1. शाᳫी, किवराज डॉ० अि᭥बका दᱫ ए. एम. एस., महेता, ᮧाणजीवन 

माणेकच᭠द, सु᮰तुसंिहता, सूᮢ ᭭थानम, अ᭟याय - 15, ᳣ोक सं᭎या - 
48, पृ᳧ सं᭎या - 64 

2. सर᭭वती, ᭭वामी िनरंजनान᭠द - घेर᭛ड संिहता; िबहार योग भारती 
᳇ारा सं᭭करण 2011, अ᭟याय - 1 (ष᭗कमᭅ ᮧकरण), ᳣ोक सं᭎या - 
12, पृ᳧ सं᭎या - 23; योग पि᭣लकेश᭠स ᮝ᭭ट, गंगा दशᭅन, मुंगेर, 
िबहार, भारत। 

3. शारंगधर संिहता (उᱫर ख᭛ड) - 8/63 
4. सु᮰ुत संिहता - सूᮢ ᭭थान (डलहण टीका) - 5/3 
5. शमाᭅ, ᮧोफेसर अजय कुमार - कायिचᳰक᭜सा (चतुथᭅ भाग), सं᭭करण - 

2014, अ᭟याय - 1, पृ᳧ सं᭎या - 1, 2, 9, 10, 11, 12; चौख᭥भा 
पि᭣लशसᭅ, वाराणसी। 

6. शु᭍ल, डॉ० िव᳒ाधर, कायिचᳰक᭜सा (चतुथᭅ भाग), पनुमुᭅᳰᮤत सं᭭करण 
2010, अ᭟याय - 1 (िवषय ᮧवेश िव᭄ान), पृ᳧ सं᭎या - 10 

7. सर᭭वती, ᭭वामी स᭜यान᭠द - आसन ᮧाणायाम मुᮤा ब᭠ध; चतथुᭅ 
संशोिधत सं᭭करण 2015, अ᭟याय -8 (ष᭗कमᭅ), पृ᳧ सं᭎या - 524, 
525; योग पि᭣लकेश᭠स ᮝ᭭ट, मुंगेर, िबहार, भारत। 

8. शमाᭅ, ᮧोफेसर अजय कुमार - कायिचᳰक᭜सा (चतुथᭅ भाग); सं᭭करण - 
2014, अ᭟याय - 1 (कायिचᳰक᭜सा: पंचकमᭅ), पृ᳧ सं᭎या - 4; 
चौख᭥भा पि᭣लशसᭅ, वाराणसी। 

9. सर᭭वती, ᭭वामी िनरंजनान᭠द, घेर᭛ड संिहता, 2011, अ᭟याय - 1 
(ष᭗कमᭅ ᮧकरण), ᳣ोक सं᭎या - 50, पृ᳧ सं᭎या - 88 

10. सर᭭वती, ᭭वामी िनरंजनान᭠द, घेर᭛ड संिहता, 2011, अ᭟याय - 1 
(ष᭗कमᭅ ᮧकरण), पृ᳧ सं᭎या - 88-92 

11. सर᭭वती, ᭭वामी िनरंजनान᭠द, घेर᭛ड संिहता, 2011, अ᭟याय - 1 
(ष᭗कमᭅ ᮧकरण), पृ᳧ सं᭎या - 93-96 

12. शमाᭅ, ᮧोफेसर अजय कुमार, कायिचᳰक᭜सा (चतथुᭅ भाग), सं᭭करण - 
2014, अ᭟याय - 7 (न᭭य कमᭅ), पृ᳧ सं᭎या - 250-269 

13. सु᮰ुत संिहता, िचᳰक᭜सा ᭭थान, अ᭟याय - 40/21 

https://themultijournal.com/

