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सारांश 

योग शार��रक और मानिसक स्वास्थ्य को बनाए रखने क� कला और �वज्ञान है �जसक� 
उत्प�� भारत म� हुई है, यह सबसे �ाचीन ले�कन जीवंत जी�वत परंपराओं म� से एक है जो 
आज तेजी से लोक��य हो रह� है। एक श��शाली तनाव िनवारक, योग शार��रक और 
मानिसक कल्याण के माध्यम से आत्म-�वकास और ज्ञानोदय का एक साधन है। योग के 
लाभ� का एक पहलू स्वास्थ्य और स�दयर् के बीच सबंंध का पता लगाना है। योग बच्च� को 
मजबूत बनाता है । योग एक कला, �वज्ञान और दशर्न है। यह शार��रक, मानिसक, भावनात्मक 
और बौ��क स्तर पर स्वास्थ्य को बढ़ावा देने क� तकनीक �दान करता है। योग को मन और 
शर�र क� िच�कत्सा का एक रूप माना जाता है। आयुव�द म� सकें्षपत: तीन दोष माने जाते ह� 
वात, �पत् त तथा कफ–वायु: �पत् तं कफश् चेित �योदोष: समासत: । क् य��क ये शर�र को द�ूषत 
करते ह� इसिलये इन् ह� दोष कहा जाता है। घेरण् ड सं�हता म� बताया गया है �क शर�र म� 
उत् पन् न ��दोष�-वात, �पत् त, कफ को षट्कमर् के �ारा संतुिलत करते ह�।. 
 
कूटशब्द: योगिचिकतस्ा, अतंगर्त षट्कमर्, द्वारा वात िपतत्, कफ दोष, िनवारण 
 

�स् तावना 
योग शार��रक और मानिसक स्वास्थ्य को बनाए रखने क� कला 
और �वज्ञान है �जसक� उत्प�� भारत म� हुई है, यह सबसे �ाचीन 
ले�कन जीवंत जी�वत परंपराओ ं म� से एक है जो आज तेजी से 
लोक��य हो रह� है। एक श��शाली तनाव िनवारक, योग शार��रक 
और मानिसक कल्याण के माध्यम से आत्म-�वकास और ज्ञानोदय 
का एक साधन है। 
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योग के लाभ� का एक पहलू स्वास्थ्य और 
स�दयर् के बीच संबंध का पता लगाना है। 
योग बच्च� को मजबूत बनाता है । योग 
एक कला, �वज्ञान और दशर्न है। 
यह शार��रक, मानिसक, भावनात्मक और 
बौ��क स्तर पर स्वास्थ्य को बढ़ावा देने क� 
तकनीक �दान करता है। योग को मन और 
शर�र क� िच�कत्सा का एक रूप माना जाता 
है। आयुव�द म� संके्षपत: तीन दोष माने जाते 
ह� वात, �पत् त तथा कफ–वायु: �पत् तं 
कफश् चेित �योदोष: समासत: । क् य��क ये 
शर�र को द�ूषत करते ह� इसिलये इन् ह� दोष 
कहा जाता है। घेरण् ड सं�हता म� बताया गया 
है षट्कमर् दो मुख्य �ाण �वाह�, इडा और 
�पंगला के मध्य सामञ्जस्य स्था�पत करते 
ह� और शर�र म� उत् पन् न ��दोष�-वात, �पत् त, 
कफ को संतुिलत करते ह�। धौित, व�स्त, 

नेित, लौिलक�, �ाटक और कपालभाित आ�द 
६ कमर् ��दोष के िनवारण हेत ुबताये गये ह� 
। जो षट्कमर् के अंतगर्त आते ह� । 
 
षट्कमर् 
षट्कमर् दो मुख्य �ाण �वाह�, इडा और 
�पगंला के मध्य सामञ्जस्य स्था�पत करते 
ह�, �जससे शार��रक और मानिसक शु�� एवं 
सन्तुलन क� �ाि� होती है। ये शर�र म� 
उत्पन्न ��दोष�-वात, �प� और कफ को भी 
सन्तुिलत करते ह�। आयुव�द एवं हठयोग, 

दोन� के अनुसार, इन ��दोष� म� असन्तुलन 
व्यािध को जन्म देता है। इन षट् कम� का 
उपयोग �ाणायाम तथा योग के अन्य उच्च 
अभ्यास� के पूवर् भी �कया जाता है, ता�क 

शर�र �वकार र�हत हो जाए तथा 
आध्या�त्मक मागर् म� अ�सर होने म� बाधा 
उत्पन्न न करे। 
धौितवर्�स्तस्तथा नेितः लौिलक� �ाटकं तथा। 

कपालभाित�ैतािन षट्कमार्�ण समाचरेत ्
॥12॥ घे. स. अ. १  

अथर्- धौित, व�स्त, नेित, लौिलक�, �ाटक और 
कपालभाित, इन छः कम� का आचरण योगी 
के िलए आवश्यक है 

इन षट्कम� के अभ्यास से व्य�� समािध 
भी �ा� करता है। इस मन्� म� यह घोषणा 
क� गयी है। इन षट्कम� �ारा शर�र क� 
शु�� होती है। इनका �योजन केवल शर�र 
क� शु�� नह�ं, वरन ्आत्मशु�� भी है, क्य��क 
शर�र क� शु�� के साथ-साथ जब हमारे 
भीतर से �वकार दरू होने लगते ह�, तब 
स्वास्थ्य क� �ाि� होती है। �बना शु�� के 
शर�र योग के उच्च अभ्यास� के िलए तैयार 
भी नह�ं हो पायेगा। शु�� के प�ात ्मनुष्य 
इस पथृ्वी पर द�घार्यु हो जीता है।  

�वकार तथा अशु��याँ-अस्वस्थता ह� सबसे 
बड़� बीमार� है और अस्वस्थता का मूल 
कारण है शर�र म� �वकार� का उत्पन्न होना; 
शर�र का अशु� होना। ये अशु��याँ शर�र म� 
�कसी भी समय, �कसी भी अवस्था म� 
उत्पन्न हो सकती ह�। यहाँ अशु�� का 
तात्पयर् गन्दगी से नह�ं है। ये अशु��याँ 
शार��रक, मानिसक, भावनात्मक और 
आध्या�त्मक ह�। 

आयुव�दशा� म� संके्षपतः तीन ह� दोष माने 
जाते ह�-वात, �प� तथा कफ "वायुः �प�ं 
कफ�ेित �यो दोषाः समासतः"। क्य��क ये 
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शर�र को द�ूषत करते ह� इसिलए इन्ह� दोष 
कहा जाता है। 

'दषूणा�ोषाः' इस व्युत्प�� के अनुसार जो 
शर�र को द�ूषत करते ह� वे दोष ह�, ये दोष 
शर�र को तभी द�ूषत करते ह� जब स्वयं 
�वकृत हो जाते ह�। द�ूषत होने पर ये ��दोष 
शर�र म� अनेक तरह के �वकार उत्पन्न 
करते ह�। 

चरक सं�हता म� कहा गया है �क वात, �प� 
और कफ ये ��दोष �ा�णय� के शर�र म� 
सवर्दा रहते ह�। शर�र के �कृितभूत ये ��दोष 
आरोग्य �दान करते ह� तथा �वकृत होने पर 
ये �वकार कहे जाते ह�।  

��दोष का �कृितस्थ रहना ह� आरोग्य है- 

दोषा पुन�यो वात �प� �ेष्माणः। ते �कृित 
भूताः शर�रोपकारका भव�न्त। 
�वकृितमापन्नास्तु खलु नाना�वधै�वक�रः 
शर�रमुपतापय�न्त ।  

 
अथार्त ्
�ाकृतावस्था म� लाभकार� और �वकृित आने 
पर शर�र म� रोगोत्प�� दोष� के ह� 
प�रणामस्वरूप होती है। कहने का तात्पयर् 
यह है �क इनक� साम्यावस्था ह� स्वस्थता 
का �तीक है और इसम� प�रवतर्न होना 
�वकार का कारण 'रोगस्तु दोषवषैम्यं 
दोषसाम्यरोगताम'्। अतः इन दोष� म� 
प�रवतनर् आना ह� रोग का मूल कारण होता 
है। अनेक �कार के िमथ्याहार- �वहार� के 
सेवन करने पर भी य�द मनुष्य क� क्षमता 
के आधार कारण दोष का कोप न हो अथवा 
स्वल्प मा�ा म� दोष कु�पत हो, तब रोग क� 

संभावना नह�ं होती वात, �प� और कफ का 
स्थान सम� शर�र है। 

 
वायु या वात 

वायु अथवा वात शर�र रूपी यं� का संचालन 
करने वाला है। शर�र म� �त्येक धातु स्थूल 
और सू�म रचना का कारण वायु ह� है। 
�त्येक अवयव का अन्य अवयव� के साथ 
रचनात्मक तथा कमर् �वषयक संधान वायु 
क� ह� �ेरणा से होती है। शर�र क� सभी 
चे�ाएँ वाय ु �ारा ह� होती है। वायु से ह� 
उच्छ्वास िनः�ास आ�द जीवनोपयोगी 
अनै�च्छक स्वतं� चे�ाएँ होती ह�। वायु ह� 
मन को उसके �वषय� म� िनयो�जत करता 
है। वायु ह� वाणी का �वतर्क है। सभी 
�ा�णय� म� चे�ा ज्ञान का मूल वायु ह� होता 
है। शर�र म� समस्त �कार क� ��याएँ वायु 
के �ारा ह� होती है। यह वायु �ा�णय� का 
�ाण माना जाता है। उसी वायु के �ारा 
�विभन्न �कार के रोग उत्पन्न होते ह�, 
�कन्तु रोग� के शमन भी वायु के �ारा ह� 
होता है। वायु ह� दोष और मल� को 
स्वस्थान पर रखता है और आवश्यकता होने 
पर योग्य स्थान पर पहँुचाता है। वायु के 
�बना �प� और कफ पंग ुह�। 

सवर् अवयव और चे�ाओ ं का िनिम� भूत 
होने से वायु सवार्त्म (�व�रूप) है। वायु ह� 
बल है। वायु ह� आय ु है। वायु ह� �ा�णय� 
का �ाण है। वायु ह� हषर् और उल्लास का 
हेतु है। 

वायु के मुख्य सात गणु ह� - 'रुक्षः शीतो 
लघुः सू�म चलोऽथ �वशद खरः। शर�र म� 

https://www.kheljournal.com/


 

~ 73 ~ 

 

International Journal of Physical Education, Sports and Health  https://www.kheljournal.com 
वात दोष के क्षय या व�ृ� का जो स्वरूप 
होता है, वह इन गणु� पर ह� आधा�रत होता 
है। महाभूत के कारण इन गुण� क� क्षय या 
व�ृ� होती है। इसिलए ह� इन्ह� भौितक गणु 
कहा गया है। 
 
�प� 

'तप संतापे' धातु से कृदन्त �व�हत �त्यय 
�ारा 'तपित इित �प�ं' जो शर�र म� ताप, 

गम� उत्पन्न करे उसे �प� कहते ह�। शर�र 
म� �प� शब्द से उस स्थान का बोध होता 
है, जो उष्णता �दान करता है। �प� के �ारा 
शर�र म� जो कुछ भी कायर् संपन्न होता है, 

वह अि� के समान गणु, कमर् वाला होता है 
इसिलए �प� शर�र म� अि�भाव का �ोतक 
है। �प� शर�रान्तगर्त एक ऐसा मह�वपूणर् 
धातु है जो शर�र को धारण करता है और 
अपने �ाकृत कम� �ारा शर�र का उपकार 
करता है। शर�र को धारण करने के कारण 
�प� धातु भी कहलाता है। �प� के �विश� 
गणु� के आधार पर ह� उसके स्वरूप का 
िनधार्रण �कया गया है। उष्णता, ती�णता, 
लघुता, �वित, अनित�स्नग्धता, शुक्लर�हत 
वणर्, �व�गंध, कटु और अम्ल रस तथा सर 
के �प� के आत्मरूप है। अतः इन गणु� से 
यु� जो भी कोई �व्य है वह �प� है। बा� 
लोक म� जो अि� का मह�व है, वह� शर�र म� 
�प� का है। मह�षर् चरक के अनुसार स्नेह, 

ती�ण, उष्ण, �व, अम्ल, सर और कटुरस 
वाला �प� होता है। �प�, अ�ग्न महाभूत का 
�ितिनिध �व्य है। �प� के नैसिगर्क गुण� म� 
शब्द, स्पशर् और रूप ये तीन गणु होते ह�। 

कफ 

�जस जल से जो फलीभूत होता है, अथवा 
�जसम� जल होता है, उसको कफ कहते ह�। 
जो परस्पर �वघ�टत अणुओ ं को आपस म� 
सं��� करके उन्ह� िमलाने वाला होता है, वह 
कफ कहलाता है। शर�र के �विभन्न अवयव� 
को रस के �ारा उप�ेषण तथा पोषण करने 
वाला �ेष्म ह� होता है। �ेष्मा के �ारा शर�र 
म� जो भाव उत्पन्न �कये जाते ह�, वे शर�र 
के पोषण के िलए आवश्यक होते ह�। �ाकृत 
�ेष्मा के �ारा जो शर�र को पोषण �ा� 
होता है, वह शर�र क� पु�� �स्थरता दृढ़ता के 
िलए अत्यन्त आवश्यक है। �ेष्मा को शर�र 
के बल का आधार माना गया है अथार्त ्
शार��रक बल क� पूितर् के िलए कफ क� 
�वशेष उपयोिगता है। वस्तुतः जो �ेष्म हम� 
स्थूल रूप से �दखाई देता है, केवल वह� 
उसका स्वरूप नह�ं है। 

सामान्यतः जो ल�ण, मदृ,ु �स्थर, �ेत, 

�स्नग्ध, सान्� और गरुु गणु वाला होता है, 

वह� �ेष्म (कफ) कहलाता है और यह� 
शर�र को धारण करता है। य��प �ेष्म 
पंचभौितक है, तथा�प इसम� जल महाभूत क� 
�धानता होती है। गरुु, शीत, मदृ,ु �स्नग्ध, 

मधुर और �प�च्छल ये कफ (�ेष्म) के गुण 
होते ह�। इसके �वपर�त गणु वाले �व्य� का 
सेवन करने से �ेष्म का शमन होता है। 
 
धौित 
अन्तौितदर्न्तधौितहर्�ौितमूर्लशोधनम ्

धौितं चतु�वर्धां कृत्वा घटं कुवर्�न्त िनमर्लम ्
॥13॥ घे. स. १  
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अन् तध�ित, दन्त धौित, हृद् धौित और 
मूलशोधन के भेद से धौितकमर् चार �कार 
का माना गया है। इसके �ारा योगीजन 
अपने शर�र को स्वच्छ (स्वस्थ) बनाते ह� 
 
व�स्त 

जल व�स्तः शुष्कव�स्तवर्स्ती च ���वधौ 
स्मतृौ ।  

जल व�स्तं जले कुयार्च्छुकव�स्तं सदा �क्षतौ 
॥45॥ घे. स. १  

अथर् - व�स्त कमर् दो �कार का होता है- जल 
व�स्त और शुष्क व�स्त। जल व�स्त का 
अभ्यास जल म� �कया जाता है। शुष्क व�स्त 
का अभ्यास भूिम पर, सूखे स्थल पर �कया 
जाता है। 

 
1. जल व�स्त 

नािभमग्नजले पायुन्यस्तनालोत्कटासनः ।  

आकुञ्चनं �सारं च जल व�स्तं समाचरेत ्॥ 

�मेहं च उदावतर् �ूरवायुं िनवारयेत.् ।  

भवेत्स्वच्छन्ददेह� कामदेवसंमो भवेत ्|| 

 
अथर्- जल म� नािभपयर्न्त बैठकर उत्कट 
आसन लगाय� और ग�ु देश का आकुञ्चन-
�सारण कर� यह जल व�स्त है। यह जल 
व�स्त कमर् �मेह, उदावतर्, �ूर वायु का 
िनवारण कर शर�र को कामदेव के समान 
सुन्दर बना देता है।  

 
2. स्थल व�स्त 

प��मो�ानतो व�स्तं चालियत्वा शनैः शनैः ।  

अ��नीमु�या पायुमाकुञ्चयेत्�सारयेत ्॥48।। 

घे.स. १  

एवमभ्यासयोगेन को�दोषो न �व�ते ।  

�वव�र्येज्जठरा�ग्नमामवातं �वनाशयेत ्॥49।। 
घे.स. १ 

 
अथर्-अ��नी मु�ा के �ारा गदुा का 
आकुञ्जन एव ं �सारण करना चा�हए। 
प��मो�ानासन म� बैठकर नीचे के भाग म� 
व�स्त का प�रचालन कर�। इसे स्थल व�स्त 
कहते ह�। इसके साधन से को� के दोष एवं 
आमवात आ�द रोग� का शमन और 
जठरा�ग्न का वधर्न होता है। 
 
नेित ��या 
�वत�स्तमानं सू�मसू�ं नासानाले �वेशयेत ्।  

मुखा�न्�गर्मयेत्प�ात ् �ोच्यते नैितकमर्कम ्
॥50  

साधना�ेितकायर्स्य खेचर�िस��माप्नुयात ्।  

कफदोषा �वनश्य�न्त �दव्यदृ��ः �जायते 
॥51॥ घे. स. १  

 
अथर्-बािलश्तभर (आधा हाथ) लम्बा डोरा 
लेकर नािसका म� घुसाय� और मुख से बाहर 
िनकल द�। इसे नेित कमर् कहते ह�। इसका 
साधन करने से खेचर� क� िस�� कफ-दोष� 
क� िनव�ृ� और �दव्य दृ�� क� उपल�ब्ध 
होती है । 
 
लौिलक� 
अमन्दवेगेन तुन्दं सवर्रोगा��हन्तीह 

�ामयेदभुपा�र्योः । देहानल�वव�र्नम ्॥52 । 
। घे. स. १  

अथर्-उदर को दोन� पा�� म� अत्यन्त 
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वेगपूवर्क घुमाना चा�हए। यह लौिलक�, 
अथार्त ्नौिल कमर् सब रोग� का नाशक और 
जठरानल का उ��पक है । 
 
�ाटक 

िनमेषोन्मेषकं त्यक्त्वा सू�मल�यं 
िनर�क्षयेत।्  

पत�न्त यावद��ूण �ाटकं �ोच्यते बुधैः 
॥53॥ 

एवमभ्यासयोगेन शाम्भवी जायते �ुवम ्। 

ने�रोगा �वनश्य�न्त �दव्यदृ��ः �जायते 

॥54॥ घे. स. १  

 
अथर्-िनमेष-उन्मेष को रोक कर जब तक 
आसूँ न िगरने लग�, तब तक �कसी सू�म 
ल�य क� ओर टकटक� लगा कर देखते रहने 
को �ाटक कहते ह�। इसके अभ्यास से 
शाम्भवी मु�ा क� �स्थित होती है। ने� के 
दोष� का िनवारण होकर �दव्य दृ�� क� �ाि� 
होती है । 
 
कपालभाित 

वात�मेण व्युत्�मेण शीत्�मेण �वशेषतः ।  

भालभाितं ��धा कुयार्त्कफदोष िनवारयेत ्
॥55॥ घे. स. १  

अथर्- वात�म कपालभाित, व्युत्�म 
कपालभाित और शीत�म कपालभाित के 
भेद से कपालभाित तीन �कार क� होती है। 
इसका साधन करने से कफ से उत्प� दोष� 
का िनवारण होता है । 
 
उपसंहार 

षट् कमर् अभ्यास के अतंगर्त - धौित, बस्ती, 

नेित, नौिल, �ाटक, कपालभाित शािमल ह�। 
इनके माध्यम से-वात, �पत, कफ (��दोष) 
इत्या�द को संतुिलत अवस्था म� रखा जा 
सकता है। ��दोष जब संतुिलत रहते ह�। तो 
उसके माध्यम से �विभन्न �कार क� 
समस्याओं, बीमा�रयो से बचाव �कया जा 
सकता है । अतः यह अध्ययन करने से 
पता चलता है �क ��दोष को संतुिलत करने 
के िलए षट्कमर् का अभ्यास बहुत आवश्यक 
है। 
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