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शोध साराशं 
 

    आधुिनक समय मᱶ पᳯरवᳶतᭅत पᳯरवेश मᱶ ᳞िᲦ अपन ेऔर अपने पᳯरवार कᳱ देखभाल मᱶ इतना 
᳞᭭त रहता है ᳰक वह अपने शरीर पर ᭟यान ही नहᱭ दे पा रहा है िजसके फल᭭वᱨप उस े इस 
युवाव᭭था मᱶ ही ᭭वा᭭᭝य स᭥ब᭠धी कई सम᭭याᲐ से जझूना पड़ता है। ऐसा पᳯरवᳶतᭅत जीवनशैली, 
पार᭥पᳯरक खान-पान कᳱ आदतᲂ मᱶ पᳯरवतᭅन और पᳯरवᳶतᭅत सामािजक और आᳶथᭅक ᳞व᭭था के कारण 
होता है। इसिलए अिधकाँश ᳞िᲦयᲂ को अनेकानेक ᭭वा᭭᭝य स᭥ब᭠धी मानिसक िवकारᲂ से जूझना पड़ 
रहा है। िजसके कारण अ᭜यिधक बᱟᮧचाᳯरत, बᱟᮧचिलत िचᳰक᭜सा प᳍ितयाँ भी इस सम᭭या के 
िनराकरण मᱶ िवफल होती जा रही हᱹ। और आधुिनक िचᳰक᭜सा िव᭄ान मᱶ भी मानिसक िवकारᲂ को 
रोकना एक मह᭜वपणूᭅ चुनौती के ᱨप मᱶ ᭭वीकार ᳰकया जा रहा है। इन िवकारᲂ के उपचार हेत ु
अ᭜यिधक सं᭎या मᱶ मानिसक दोशᲂ से ᮕ᭭त ᳞िᲦयᲂ को कई ᮧकार कᳱ िचᳰक᭜सा प᳍ितयᲂ का उपयोग 
करना पड़ रहा है। िजसके चलत ेᮧाचीन आयुवᱷद िचᳰक᭜सा प᳍ित पर भी लोगᲂ का ᭟यान केि᭠ᮤत हो 
रहा है। और आयुवᱷद िचᳰक᭜सा प᳍ित मᱶ ᱧिच भी उ᭜प᳖ हो रही है। इसिलए, वतᭅमान पᳯरवेश मᱶ 
आयुवᱷद शाᳫ कᳱ ओर लोगᲂ का बढ़ता ᱨझान यही िस᳍ कर रहा है ᳰक ᮧाचीन िचᳰक᭜सा प᳍ितया ँ
आज भी उपयोगी ही नहᱭ अिपत ुअनुपम हᱹ। 
   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 से शरीर कᳱ शुि᳍ होती है। ष᭗कमᭅ शारीᳯरक एवं मानिसक ᱨप स ेशरीर स े
दोषᲂ का िनहᭅरण करत े हᱹ तथा शारीᳯरक एवं मानिसक दोषᲂ को सा᭥याव᭭था मᱶ लान ेका भी कायᭅ 
करत ेहᱹ। ष᭗कमᭅ अथाᭅत ्‘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 
िचᳰक᭜सा ᮧणाली है, िजसका ᮧाचीन काल स े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। 
    पचंकमᭅ, आयुवᱷद शाᳫ मᱶ वᳶणᭅत एक िवशेष िचᳰक᭜सा प᳍ित है; जो दोषᲂ को शरीर से बाहर 

िनकाल कर रोगᲂ को जड़ से समा᳙ करती है। यह शरीर शोधन कᳱ ᮧᳰᮓया है, जो ᭭व᭭थ मनु᭬य के िलए 
भी लाभदायक है। 
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  महᳶषᭅ चरक ᳇ारा चरक सिंहता मᱶ आयुवᱷᳰदक पंचकमᭅ प᳍ित का 
ᮧयोजन बतात ेᱟए कहा गया है- 
  ᮧयोजन ं चा᭭य ᭭व᭭थ᭭य ᭭वा᭭᭝य रᭃणम, आतरु᭫य िवकार 

ᮧशमन ंच।1  

  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।  
  पंचकमᭅ अथाᭅत् पाँच कमᭅ, आयुवᱷद कᳱ उ᭜ कृ᭬ ट िचᳰक᭜ सा िविध है। 
पंचकमᭅ को आयुवᱷद कᳱ िविश᭬ ट ि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 े िविभ᭠ न ᮧकार कᳱ ᮧᳰᮓया᲍ 
ᮧयोग मे लाई जाती हᱹ। इसिलए इस अ᭟ययन का उ᳎े᭫य यह 
िनधाᭅᳯरत करना है ᳰक आधुिनक समय मᱶ पᳯरवᳶतᭅत पᳯरवेश से 
उ᭜प᳖ मानिसक िवकारᲂ मᱶ यौिगक ष᭗कमᭅ (ᮢाटक ᳰᮓया) एवं 
आयुवᱷद पंचकमᭅ (िशरोधारा) कᳱ ᭍या महᱫा एवं उपयुᲦता है। 
कूट श᭣द - मानिसक िवकार, यौिगक ष᭗कमᭅ (ᮢाटक ᳰᮓया), 
आयवुᱷद पचंकमᭅ (िशरोधारा)। 
पᳯरचय - 
मानिसक िवकार2  - 

वायःु िपᱫ ंकफ᳟ोᲦः शारीरो दोषसᮕंहः। 
मानसः पनुᱧᳰ᳎᳥ो रज᳟ तम एव च।3  

  जैसे वात, िपᱫ और कफ तीन शारीᳯरक दोष हᱹ। उसी तरह रज 
और तम मानिसक दोष हᱹ जो मन को ᮧभािवत करत ेहᱹ।  
  वा᭭तिवक ᱨप मᱶ स᭜व, रज और तम तीन ऐस ेत᭜व हᱹ जो मन को 

ᮧभािवत करत ेहᱹ। हालाᳰँक, इसमᱶ भी स᭜व गुण ᭭वभाव से शु᳍ है, 
इसिलए यह ᳰकसी भी मानिसक बीमारी का कारण नहᱭ बन 
सकता। अ᭠य दोनᲂ गुण रज और तम मानिसक िवकृित का कारण 
बनत ेहᱹ। 
मानिसक दोषᲂ स े उ᭜प᳖ ᳞ािधया ँ - वासना, ᮓोध, लोभ, मोह, 

ई᭬याᭅ, अहंकार, अिभमान, शोक, उदासी, भय, आन᭠द इ᭜याᳰद 
᳞ािधयाँ हᱹ जो मानिसक दोषᲂ से उ᭜प᳖ होते हᱹ। 
   मानिसक रोगᲂ मᱶ ᮧारि᭥भक चरण मन कᳱ िवकृित है, िजसके 
ᮧभाव के पᳯरणाम᭭वᱨप शरीर मᱶ अस᭠तुलन और िवकृित आती है। 
यᳰद मानिसक िवकृित पदैा करन ेवाले कारकᲂ को समा᳙ कर ᳰदया 
जाए तो शरीर मᱶ िवकार आमतौर पर अपने आप दरू हो जाते हᱹ। 
   जब वात, िपᱫ और कफ स᭠तिुलत अव᭭था मᱶ होत ेहᱹ, तो शरीर 
कᳱ ᮧाकृितक ᮧᳰᮓयाएं स᭥पूणᭅ होती हᱹ और जब य ेअस᭠तुिलत होत े
हᱹ, तो शरीर कᳱ जैिवक, रासायिनक और शारीᳯरक ᮧᳰᮓयाᲐ मᱶ 

िवकार उ᭜प᳖ होता है। इसी तरह, रज और तम का स᭠तुलन 

मानिसक कायᲄ को दशाᭅता है जो स᭠तुलन मᱶ हᱹ, जबᳰक उनका 
अस᭠तुलन मानिसक रोगᲂ को दशाᭅता है। अस᭠तुिलत दोष या धातुएँ 
रोग कᳱ उ᭜पिᱫ का कारण हᱹ, जबᳰक स᭠तुिलत अव᭭था आरो᭏य कᳱ 

उ᭜पिᱫ का कारण है। इसीिलए िवकारᲂ को दःुख कहा जाता है, और 
आरो᭏य को सुख कहा जाता है। 

असामा᭠य अव᭭था के म᭎ुय कारक - 
शरीर और मन कᳱ अस᭠तुिलत अव᭭था के िलए तीन मु᭎य कारक हᱹ। 
तᮢ त ु ख᭨वषेा ं ᳇यानामिप दोषाणा ं िᮢिवध ं ᮧकोपण ं त᳒था-
आ᭜यिे᭠ᮤथᭅसयंोगः ᮧ᭄ापराधः पᳯरणाम᳟िेत।।4  

(1) असा᭜᭥यिे᭠ᮤथᭅसयंोगः - इि᭠ᮤयᲂ का अपने ᮧाकृितक िवषयᲂ के 
साथ अस᭠तुिलत स᭥ब᭠ध। ‘‘असा᭜᭥य सयंोग‘‘ श᭣द इि᭠ᮤयᲂ और 
उनके ᮧाकृितक िवषयᲂ के बीच अ᭜यिधक, अनिुचत या गलत 
स᭥ब᭠ध को स᭠दᳶभᭅत करता है। 
(2) ᮧ᭄ापराध (᭄ान के िवᱧ᳍ अपराध) - धी (िनणाᭅयक बुि᳍), 
धृित (ᮕहणशील बुि᳍) और ᭭मृित (᭭मरण रखन ेवाली बुि᳍) सभी 
ᮧ᭄ा के घटक हᱹ। ᮧ᭄ापराध इनके दᱧुपयोग, अ᭜यिधक उपयोग 
अथवा अनुिचत उपयोग के अभाव से होता है। 
ᮧभाव - काल (ऋतᲐु स े स᭥बि᭠धत समय अथवा पयाᭅवरण स े
स᭥बि᭠धत समय) का दᱧुपयोग, अ᭜यिधक उपयोग अथवा अनिुचत 
उपयोग स ेᮧभािवत होना। 
  भले ही कुछ दोष हᲂ, ᮧ᭜यके कारण कᳱ िविवधता, असा᭜᭥ये-

ि᭠ᮤयाथᭅसंयोग ᮧ᭄ापराध, और पᳯरणामᲂ कᳱ ᮰ेणी असं᭎य रोगᲂ 
और िवकारᲂ को ज᭠म देती है। 
यौिगक ष᭗कमᭅ :-  
घेर᭛ड संिहता के अनुसार - 

धौितबᭅि᭭त᭭तथा निेतः लौिलकᳱ ᮢाटकं तथा। 
कपालभाित᳟ौतािन ष᭗कमाᭅिण समाचरेत।्।5  

    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 स े शरीर कᳱ शुि᳍ होती है तथा दिूषत 
िवकारᲂ का नाश भी होता है एवं अ᭒छे ᭭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 पंचकमᭅ 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 :- पंचकमᭅ मᱶ दो श᭣द हᱹ- पंच और कमᭅ, िजसमे पंच 

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

वमन रेचन ंन᭭यम िनᱧ᭬चानवुासनम । 
एतािन पचंकमाᭅिण किथतानी मिुन᭭वरैः।।6  

 अथाᭅत् वमन, िवरेचन, न᭭य, िनᱧह (आ᭭थापन), अनुवासन य े

सभी पंचकमᭅ हᱹ; जो ᳰक ऋिष मुिनयᲂ ᳇ारा किथत अथाᭅत कहा गया 
है।
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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।7  

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

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

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

और रᲦमोᭃण या महᳶशᭅ चरकानुसार, वमन, िवरेचन, िनᱨह व 
अनुवासन बि᭭त और न᭭य ᮧधान कमᭅ हᱹ। 
(3) प᳟ात ्कमᭅ8  :- ᮧ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 षट् कमᲄ 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। 
  षट् कमᲄ 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।9  

‘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 
ि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।10  

(1) ष᭗कमᭅ (ᮢाटक ᳰᮓया)11  - 
  ष᭗कमᭅ कᳱ पाँचवᱭ और सबस े मह᭜वपणूᭅ ᳰᮓया ‘‘ᮢाटक‘‘ योग 
अ᭤यास मᱶ मह᭜वपूणᭅ है, और दैिनक जीवन मᱶ इसके कई अनुᮧयोग 
हᱹ। योग कᳱ उᲬतम आकांᭃाᲐ को पूरा करन ेके िलए उपयोग कᳱ 
जान ेवाली िविध के ᭭वा᭭᭝य स᭥ब᭠धी लाभᲂ के कारण कई निैतक 
पᳯरणाम हᱹ, इन लाभᲂ को ᮧा᳙ करन ेके िलए ᮢाटक कमᭅ कᳱ गहन 
समझ आव᭫यक है। 

ᮢाटक का अथᭅ - ‘‘ᮢाटक‘‘ ᳰᮓया का अथᭅ है ‘‘ᳰकसी िविश᳥ िब᭠द ुपर 
गहनता से ᭟यान केि᭠ᮤत करना।‘‘ इस शीषᭅक के अ᭠तगᭅत, हम इसके 
उ᳎े᭫यᲂ को तीन ᮰ेिणयᲂ मᱶ िवभᲦ करके जान सकत ेहᱹ - (1) हम 
᭭वय ंको दशᭅक के ᱨप मᱶ देखते हᱹ। (2) दृ᭫ य हमारी दिृ᳥ का के᭠ᮤ 
ᳲबं᭠द ु है, और (3) दृ᭫ य को देखने का कायᭅ। इन तीनᲂ उ᳎े᭫यᲂ कᳱ 
सहायता से ᭭थूल से सू᭯म कᳱ ओर जाने का जो अ᭤यास है। वही 
‘‘ᮢाटक ᳰᮓया‘‘ है। 
िविध - घेर᭛ड सिंहता के ष᭗कमᭅ ᮧकरण के अ᭠तगᭅत ᮢाटक ᳰᮓया 
कᳱ िविध को महᳶषᭅ घेर᭛ड ᳇ारा इस ᮧकार बताया गया है। 

िनमषेो᭠मषेकं ᭜य᭍᭜वा सू᭯ मल᭯य ंिनरीᭃयते।् 
पति᭠त यावद᮰िूण ᮢाटकं ᮧो᭒यत ेबधुःै।।53।। 

अथᭅ - ᭄ानी योिगयᲂ ᳇ारा किथत है ᳰक आखँᲂ को खोलकर िबना 
पलकᲂ को झपकाए उ᭠हᱶ एक ही ि᭭थित मᱶ रोककर एक छोटे ल᭯य 
पर तब तक ᭟यान केि᭠ᮤत करना जब तक आसँ ून िगरन ेलगᱶ, इसी 
ᮧᳰᮓया को ‘‘ᮢाटक‘‘ कहत ेहᱹ। 
ᮢाटक के ᮧकार12 - घेर᭛ड संिहता मᱶ ᮢाटक के तीन अलग-अलग 
ᱨपᲂ का वणᭅन ᳰकया गया है-  
(1) बिहᮢाᭅटक  (2) अ᭠तरंग या अ᭠तᮢाᭅटक   (3) अधोᮢाटक।  
  ᮢाटक के इन तीनᲂ ᱨपᲂ का अ᭤यास ᮓमानुसार ᳰकया जाता है। 
यह एक के बाद दसूरे अ᭤यास को करत ेᱟए िवकास के ᮓिमक चरण 
हᱹ, और पहले मᱶ िनपुणता ᮧा᳙ ᳰकए िबना दसूरे का अ᭤यास नहᱭ 
ᳰकया जा सकता है। 
 

 
िचᮢ - ᮢाटक 

समय एव ंअविध तथा सावधानी - इसके िलए केवल सुबह और रात 
का समय ही ठीक है। इस अ᭤यास मᱶ शारीᳯरक लाभ के िलए पाँच 
िमनट काफᳱ हᱹ। हालाँᳰक, आ᭟याि᭜मक लाभ के िलए ल᭥बे ᭟यान 
सᮢᲂ कᳱ आव᭫यकता होती है। इसके िलए ᳰकसी योग गुᱧ से सलाह 
लेना आव᭫यक है। 
ᮢाटक के मानिसक लाभ - 
(1) ᳣ोकानुसार इस अ᭤यास को करन ेस ेयह तीन लाभ ᮧा᳙ होत े
हᱹ। पहला, ‘नेᮢ रोगा िवन᭫यि᭠त‘- इसस ेनेᮢ दोष दरू होत े हᱹ। यह 
ᮢाटक का शारीᳯरक लाभ है। दसूरा, ‘‘ᳰद᳞ाखो ᮧजायत‘े‘ अथाᭅत ्
ᳰद᳞ दिृ᳥ कᳱ ᮧाि᳙ होती है। यह ई᳡र कᳱ देन है। तीसरा, 
‘‘शा᭥भवी जायत ेᮥवुम‘्‘ अथाᭅत ्शा᭥भवी िसि᳍ कᳱ ᮧाि᳙ होती है। 
यह इसका आ᭟याि᭜मक लाभ है।
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(2) मानिसक ि᭭थरता और ᭟यान दिृ᳥ से घिन᳧ ᱨप स ेजुड़ ेᱟए हᱹ। 

वैचाᳯरक संघषᭅ से मानिसक अि᭭थरता और असंतोष उ᭜प᳖ होता 
है। इसका सबस ेअ᭒छा उपचार ᮢाटक ᳰᮓया है। 
(3) ᮢाटक के अ᭤यास के दौरान, आप दिृ᳥ को ि᭭थर बनाए रखकर 

अपने मानिसक िवचारᲂ को शा᭠त और ि᭭थर बना सकते हᱹ। 
आ᭠तᳯरक चेतना ि᭭थर होन ेस ेपीिनयल ᮕि᭠थ खुलती है और उᲬ 
ि᭭थित ᮧा᳙ होती है। 
(4) ᮢाटक के अ᭤यास स ेया᳎ा᭫त कᳱ भी वृि᳍ होती है। ति᭠ᮢका 

त᭠ᮢ के तनाव और अिनᮤा से पीिड़त लोगᲂ के िलए यह बᱟत 
उपयोगी है। ᮢाटक से आ᭜मिव᳡ास भी बढ़ता है। 
(5) इसके अ᭤यास स ेमि᭭त᭬क कᳱ तरंगᲂ पर असर पड़ता है। हमारी 

शारीᳯरक, मानिसक और भावना᭜मक उᱫजेना से स᭥ब᭠ध रखन े

वाली ये तरंगᱶ ᮓमशः लयब᳍ हो जाती हᱹ और इनकᳱ क᭥प᳖ 
आवृिᱫ कम हो जाती है। 
(6) यह ᳰᮓया मन को िवचारᲂ और िवकारᲂ स े मुᲦ करती है, 

िजसमᱶ भावनाᲐ से उ᭜प᳖ िवकार भी शािमल हᱹ। यह अ᭤यास 
आ᭠तᳯरक उᱫेजना के सभी पहलुᲐ को शा᭠त करके शिᲦ और 
जागᱨकता ᮧदान करता है। 
  ᮢाटक हमारे आ᭜मबल को बढ़ाता है और यह अ᭤यास आ᭟याि᭜मक 
ऊजाᭅ ᮧदान करता है और ᭟यान के िलए मागᭅ तैयार करता है। यह 
कु᭛डिलनी जागरण का एक सशᲦ मा᭟यम है, इससे एकाᮕता शिᲦ 

िवकिसत होती है तथा ᳰद᳞ दिृ᳥ ᮧा᳙ होती है तथा आ᭟याि᭜मक 
और भौितक सखु, ᮧिसि᳍ और शारीᳯरक और मानिसक लाभ दोनᲂ 

िमलत े हᱹ तथा आ᭟याि᭜मक शिᲦ और ᭭मरण शिᲦ दोनᲂ बढ़ती 
है।13  
  इस ᮧकार इन ᮧभावी लाभᲂ से ᮧा᳙ त᭝यᲂ कᳱ िववेचना करन ेस े
यह िस᳍ होता है ᳰक ᮢाटक ᳰᮓया आ᭟याि᭜मक, शारीᳯरक व 

मानिसक िवकारᲂ को न᳥ करके शरीर कᳱ सभी ᮧणािलयᲂ को 
उᱫेिजत और स᭠तुिलत करित है और मानिसक ᭭प᳥ता, भावना᭜मक 

ि᭭थरता और बेहतर ᭭वा᭭᭝य कᳱ वृि᳍ करती है। तथा मानिसक 
अवसादᲂ को न᳥ कर मि᭭त᭬क का िवकास करती है, जो ᳰक सचूना 

᮰ोत है। 
(2) आयवुᱷᳰदक पचंकमᭅ (िशरोधारा) - 

   पंचकमᭅ ᮧᳰᮓयाᲐ के अितᳯरᲦ, आयुवᱷᳰदक ᮕ᭠थᲂ मᱶ उ᭨लेिखत 

पंचकमᭅ करन ेकᳱ अ᭠य िविध भी हᱹ। य े िविध आयुवᱷᳰदक ᮕ᭠थᲂ मᱶ 
वᳶणᭅत िविभ᳖ ᳩेहन-᭭वेदन ᮧकारᲂ का संशोिधत सं᭭करण है, िजस े

केरलीय पंचकमᭅ के िविश᳥ नाम से जाना जाता है। इसका उ᭨लेख 
केरल के ᮧिस᳍ पचंकमᭅ शाᳫ ‘‘धाराक᭨प‘‘ मᱶ ᳰकया गया है, िजस े

सामा᭠य भाषा मᱶ ‘‘िशर सेक‘‘ या ‘‘िशरोधारा‘‘ के ᱨप मᱶ स᭠दᳶभᭅत 
ᳰकया जाता है। इस पंचकमᭅ िचᳰक᭜सा िविध से मानिसक और 

शारीᳯरक दोनᲂ तरह कᳱ बीमाᳯरयᲂ मᱶ लाभ िमलता है। य ेसशंोधन 
ᳰᮓया िन᳜वत ्है - 
िशरोधारा14  - 

  साधारण श᭣दᲂ मᱶ इस ᮧᳰᮓया को ‘‘िशरोधारा,‘‘ या ‘‘िशरःसेक‘‘ के 

नाम से भी जाना जाता है ᭍यᲂᳰक इसमᱶ एक िवशेष पाᮢ का 
उपयोग ᳰकया जाता है, िजस े धारापाᮢ कहत े हᱹ। इसका उपयोग 

करके माथे पर औषधीय काढ़ा, िस᳍ ᳩेह, दधू इ᭜याᳰद कᳱ लगातार 

धारा िगराई जाती है। आयुवᱷᳰदक ᮕ᭠थᲂ मᱶ िसर के रोगᲂ को ठीक 
करन ेकᳱ ᮧᳰᮓया मᱶ िसर पर औषधीय काढ़ा, दधू, तैल इ᭜याᳰद कᳱ 

धारा िगरान ेकᳱ सलाह दी गई है। जो ‘िशरोसके‘ धाराक᭨प का ही 
एक ᱨप है। 
  यह आचायᲄ ᳇ारा वᳶणᭅत पᳯरषेक ᳩेहन व ᭭वेदन मᱶ िशरः पᳯरषेक 
(िशरोसेक) के अ᭠तगᭅत समािव᳥ है। 
  इस ᳰᮓया मᱶ िविश᳥ ᮧकार के धारा पाᮢ एवं ᮤोणी  (Wooden 

Table) का उपयोग ᳰकया जाता है। इसके अितᳯरᲦ अलग-अलग 

औषधीय ᮤवᲂ जैस े - Ფाथ, तᮓ, तैल, घृत एवं दधू आᳰद का रोग 

एवं रोगी कᳱ ि᭭थित के अनुसार ᮧयोग ᳰकया जाता है। 
 

 
िचᮢ - िशरोधारा 

औशध ᮤव -  
  आयुवᱷद शाᳫᲂ मᱶ िसर स᭥ब᭠धी रोगᲂ कᳱ िचᳰक᭜सा ᮧᳰᮓया मᱶ िसर 
पर दोषᲂ एवं रोगᲂ के अनुसार गमᭅ या ठ᭛डे औषधीय Ფाथ, तैल, 

ᭃीर (दधू), घृत, तᮓ (छाँछ) आᳰद कᳱ धारा िगराए जान े हेत ु
िनदᱷिशत कᳱ जाती है। 
िशरोधारा िविध - 
1. ᳰकसी शुभ ᳰदन सुबह को शुभ समय पर रोगी को ᭭वि᭭तवाचन 
और मंगलाचरण के बाद ᮤोणी मᱶ िसर पूरब कᳱ ओर करके िलटाया 
जाता है। रोगी के िसर के नीचे एक तौिलया रखकर उस ेथोड़ा ऊपर 
उठाया जाता है।  
2. ᳰफर रोगी के िसर और पूरे शरीर पर तैल से अ᭤यंग ᳰकया जाता 
है।  
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3. तैल रोगी कᳱ आखँᲂ मᱶ जान ेसे रोकन ेके िलए, केले के पᱫᲂ को 

कपड़े मᱶ लपेटकर एक पᲵी बनाकर रोगी के िसर पर भᲅहᲂ के ऊपर 
बाँध ᳰदया जाता है। 
4. रोगी के िसर के पास दो पᳯरचारक खड़ ेहोत ेहᱹ। पहला धारापाᮢ 

का ऊपरी िह᭭सा पकड़े रहता है, और दसूरा उसमᱶ ᮤव या तैल 

डालता है और ᳰफर नीचे स ेᮤव या तैल इकᲶा करके उस ेᳰफर से 
धारापाᮢ मᱶ डालता है।  
5. धारापाᮢ मᱶ लटकाई गई वᳶतᭅ कᳱ सहायता से तैल या औषध ᮤव 

धीरे-धीरे रोगी के माथे पर िगरता रहता है। साथ ही पᳯरचारक 
धारापाᮢ को आगे-पीछे व दाएँ-बाएँ िहलाता रहता है। वᳶतᭅ रोगी 
के िसर से 3-4 अंगुल ऊपर रहनी चािहऐ। 

6. इस ᮧकार पुनः पुनः ᮤोणी के िछᮤ के नीचे पाᮢ मᱶ एकिᮢत तैल 

या औषध ᮤव को ऊपर के धारापाᮢ मᱶ डालत ेरहत ेहᱹ। यह ᮧᳰᮓया 
45 िमनट से 90 िमनट तक तथा 14 से 21 ᳰदन तक लगातार 

ᮧितᳰदन कᳱ जाती है। 
प᳟ात ्कमᭅ - 
(1) रोगी के िसर को अ᭒छी तरह से साफ कपड़ ेया तौिलए से साफ 

कर दᱶ। 
(2) अगर ठ᭛ड ेᮤव से िशरोधारा कᳱ गयी हो तो ठ᭛डे जल से िसर 

को धोना चािहए एवं यᳰद गमᭅ ᮤव से िशरोधारा कᳱ गयी हो तो गमᭅ 
जल से िसर को धोना चािहए। 
(3) अ᭠त मᱶ रोगी को आराम करन े को कहᱶ तथा ताजा व गरम 

भोजन खान ेको कहᱶ। िजतन ेᳰदन तक िशरोधारा कᳱ गयी हो उतन े
ही ᳰदन तक रोगी को प᭝य पालन कराना चािहऐ। 
िशरोधारा के शारीᳯरक एव ंमानिसक ᮧभाव -  
(1) िसर स᭥ब᭠धी रोग (2) अिनᮤा (3) िचᱫो᳇ेग (िच᭠ता िवकार) 

(4) मनोवसाद या तनाव (Depression) (5) उ᭠माद (पागलपन) 

(6) ᱡदय रोग (7) मानिसक रोग - िमगᱮ, अत᭜वािभिनवेश 

(अ᭄ानी), अ᭜यिधक मᳰदरापान आᳰद।  

  िशरोधारा गहरी आराम देन े वाली और आराम कᳱ ि᭭थित पैदा 
करन ेवाली िचᳰक᭜सा है। यह एक शुि᳍करण और कायाक᭨प करन े
वाली िचᳰक᭜सा है जो िवषाᲦ पदाथᲄ और मानिसक थकावट को 
ख᭜म करती है और साथ ही तनाव और के᭠ᮤीय ति᭠ᮢका त᭠ᮢ पर 
पड़ने वाले बुरे ᮧभावᲂ स े भी राहत ᳰदलाती है। िशरोधारा के 
गुणकारी ᮧभावᲂ से वाणी और मन ि᭭थर होत ेहᱹ, अथाᭅत ्मानिसक 

िवकार न᳥ होत े हᱹ एवं शारीᳯरक बल मᱶ वृि᳍ होती है। तथा यह 
शरीर कᳱ सभी धातᲐु के साथ-साथ मु᭎यतः शुᮓ एवं रᲦ धातु का 
पोषण करती है। िजससे इन त᭝यᲂ कᳱ िववेचना करन ेस ेयह िस᳍ 
होता है ᳰक िशरोधारा मानिसक अवसादᲂ को न᳥ कर मि᭭त᭬क का 

िवकास करती है, जो ᳰक सचूना ᮰ोत है। िशरोधारा के गुणकारी 

ᮧभावᲂ स े᭭व᭭थ मि᭭त᭬क का िनमाᭅण होता है, िजसस ेकारण शरीर 

के सम᭭त अवयव िविधवत ् ᱨप से अपना कायᭅ करत े हᱹ, िजसके 

फल᭭वᱨप मि᭭त᭬क व शरीर कᳱ कायᭅᭃमता या बल मᱶ वृि᳍ होती 
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 ᮢाटक ᳰᮓया एवᱶ आयुवᱷद ᮕ᭠थᲂ - चरक संिहता, सु᮰ुत 

संिहता आᳰद मᱶ वᳶणᭅत पचंकमᭅ िशरोधारा ᳇ारा शरीर के मानिसक 
िवकारᲂ को शु᳍ करके उ᭠हᱶ स᭠तिुलत अव᭭था मᱶ लाया जा सकता है 
तथा शरीर को मानिसक रोगᱶ स ेमुᲦ रखकर ᳰदघाᭅय ुकᳱ ᮧाि᳙ कᳱ 
जा सकती है। ष᭗कमᭅ ᮢाटक एवं पंचकमᭅ िशरोधारा के उपयोग स े
सम᭭त मानिसक िवकारᲂ का समूल नाश होन े के साथ-साथ शरीर 
मᱶ ऊजाᭅ, बल कᳱ भी वृि᳍ होती है। इसिलए भौितक शरीर कᳱ शुि᳍ 

के िलए ष᭗कमᭅ एवं पचंकमᭅ 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 ᮢाटक ᳰᮓया एवं पचंकमᭅ 
िशरोधारा ᳰᮓया 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 पचंकमᭅ 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। 
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