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सारांश 

योग म� शु��करण ���याएं, िज�ह� अ�सर "षटकम�" या "षट��या" कहा जाता है, माना जाता 

है �क यह शर�र और �दमाग को शु� करती है, िजससे सम� �वा��य प�रचायक है। ष�कम� �वारा 

शर�र पर पड़ने वाले ���यागत मलहार� �भाव इ�ह� �च�क�सीय �ि�ट से अ�त मह��वपणू� बनात े

ह�। धौ�त, वि�त, ने�त, नौ�ल, �ाटक तथा कपालभा�त इन सभी ष�कम� का �भाव शर�र के �व�भ�न 

अ�तर�ग� पर पड़ता है। तीन लोक��य शु��करण तकनीक�  जलने�त, �ाटक और कपालभा�त ह�। 

यहां, हम इनम� से ��येक अ�यास के व�ैा�नक पहलुओं और �च�क�सीय लाभ�  क� �या�या कर�ग!े 

ष�कम� के �च�क�सीय �भाव को वै�ा�नक ढंग से समझने के �लए हम� चय�नत ष�कम� को पथृक् 

�प से लेकर इसके शर�र ���यागत (Physiological) �भाव� को देखना होगा। 

 

�व�श�ट श�द: हठयौ�गक, शोधन-��याए, जलने�त, �ाटक, कपालभाती, �च�क�सीय लाभ, व�ैा�नक 

प� 

 

��तावना 

हठयोग के �ाचीन ��थ� म� हम� ष�कम� का �वशद वण�न �ा�त होता है। इन वण�न� के 

अवधारणा�मक �व�प को देखने पर यह त�य �ि�टगोचर होता है �क सव�� उनके शार��रक व 

सै�ाि�तक प� पर ह� अ�धक बल �दया गया है। ष�कम� से स�बि�धत �च�क�सीय �भाव� से जुड़ े

व�ैा�नक प� क� चचा� अ�य�प ह� �ा�त होती है। इसके पीछे का कारण यह है �क हठयोग का 

�चलन पहले गु�-�श�य पर�परा से चलन ेवाले एक गोपनीय शा�� के �प म� था। अतः इसके 

�यावहा�रक एव ंवै�ा�नक प�� को गु� के ��य� साि�न�य म� ह� परू� तरह समझा जा सकता था। 

आज के युग म� हठयोग क� �श�ा �च�लत आ�म� क� प�र�ध से बाहर �नकलकर �व�व�व�यालय 

�ा�गण� तक पहँुच चुक� है। आज के युग म� योगा�या�सय� के साथ-साथ �च�क�सीय �वशेष�� एव ं
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शर�र ��या �व�ा�नय� क� ��च भी ष�कम� के �च�क�सीय �भाव� के वै�ा�नक प� को उ�घा�टत 

करन ेम� देखी जा रह� है। 

आधु�नक �च�क�सा �व�ान इस बात से सहमत है �क ष�कम� स ेजुड़ ेशर�र ��या �व�ान एव ं

व�ैा�नक प� को समझकर ह� इसके �च�क�सीय �भाव� का परू� तरह लाभ उठाया जा सकता है। 

��तुत अ�याय म� हम ष�कम� के �च�क�सीय �भाव� से जुड़ ेशा��ीय प� के सम� अवलोकन के 

बाद उनस ेजुड़ ेवै�ा�नक प� का भी �व�लेषण कर�गे। इन दोन� के अवधारणा�मक �ववेचन स ेहम� 

ष�कम� क� आधु�नक जीवन म� उपयो�गता को समझने म� भी सहायता �मलेगी। 

 

शोधन ��याओ क� व�ैा�नक काय��णाल�:  

यह बात �ब�कुल सह� है �क हठयो�गक शोधन-��याए ंशार��रक शु�� और संतुलन को बढ़ावा देती 

ह�। यह तकनीक आ�याि�मक और शार��रक �वा��य दोन� के �लए लाभकार� होती है। इस �वषय 

पर अ�ययन� और गहन अनुसंधान का भी संदभ� �मलता है, जो शार��रक शु�� और संतुलन के 

लाभ� को समथ�न करत े ह�। यहां कुछ �मखु योग सं�थान और आ�याि�मक गु�ओ ं के अनुसार 

अनेक अ�ययन और �काशन हो रहे ह�, जो इस �वषय पर �प�ट�करण �दान करते ह�। इसके 

अलावा, �व�वभर म� योग के लाभ� को गहनतापूव�क अ�ययन �कया जा रहा है, और इसम� शार��रक 

�वा��य और शु�� के �भाव पर �यान क� ��त �कया जाता है। योग के �नय�मत अ�यास का सबसे 

बड़ा लाभ यह है �क यह अव�था को शांत करता है, मान�सक संतुलन को बढ़ाता है, और शार��रक 

शु�� को बढ़ावा देता है।  

ने�त ��या के �च�क�सीय �भाव� का व�ैा�नक प� साइनस और एलज� म� सुधार: एक अ�ययन के 

अनुसार, जलने�त के �नय�मत अ�यास से साइनसाइ�टस और एलिज�क राइनाइ�टस के ल�ण� म� 

मह�वपणू� कमी देखी गई है। यह ��या ना�सका माग� म� फंसे �यूकस और एलज��स को �नकालती 

है, िजससे रोगी को राहत �मलती है। 

�वसन तं� का सु�ढ़�करण: जलने�त �वसन तं� क� सफाई करता है और �वसन �णाल� क� 

काय��मता को बढ़ाता है। एक अ�य अ�ययन न ेयह दशा�या �क जलने�त अ�थमा और  ��काइ�टस 

के ल�ण� म� भी सधुार करता है। 

ने�त ��या को व�ैा�नक ढंग स ेदेखन ेपर �प�ट होता है �क तकनीक� �ि�ट से मूलतः यह एक 

याि��क (mechanical) ��या है जो शर�र म� शार��रक रासाय�नक (Bio-chemical) �भाव� को उ�प�न 

करती है। इस ��या के �थम भाग म� ना�सका गुहा म� मौजूद �ले�मा को जला�द �व�भ�न �व� से 
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गीला �कया जाता है एव ं�ले�मा को रगड़ा जाता है। इसके दसूरे भाग म� �ाव को रगड़कर हटान ेके 

बाद जल के �वारा ना�सका गुहा को �व�छ कर देते ह�। 

ने�त ��या के �च�क�सीय �भाव� को वै�ा�नक ढंग से समझन ेहेतु यह ज�र� है �क पहले इसके 

शर�रगत �भाव� को देखा जाए। ने�त के शर�रगत �भाव� को �न�न �ब�दओंु के �वारा देखा जा 

सकता है- 

 ने�त म� पानी और नमक के घोल का �योग बहुधा �च�लत है। इस �वलायक म� अशु��य� को 

आक�ष�त करन ेतथा घोलने का गुण होता है। ने�त म� इस �वलायक को �यु�त करन ेका म�ुय 

कारण यह है �क कोमल माग� म� मौजूद अशु��य�, अवरोध� एव ंअनेक कारण� से ना�सका �झ�ल� 

म� पैदा होने वाल� जलन को शा�त करन ेहेतु यह एक सुलभ एव ंसुर��त उपाय है, िजस ेघर पर 

भी �कया जा सकता है। पानी एव ंनमक से बना यह �वलायक एलज� कारक त��व�, �ले�मा एव ं

अ�य अशु��य� को ना�सका गुहा स े �नकालने के साथ ह� �ले�मा �झ�ल� क� बाहर� परत को 

आव�यक नमी भी �दान करता है। ने�त से �ले�म �झ�ल� क� मा�लश होकर इसम� र�त�वाह 

बढ़ता है। इसके ��थीय कोश� के �वार (opening) साफ होत ेह� एव ंइनका �ाव स�तु�लत हो जाता 

है। इससे ना�सका माग� एव ंअ�ु न�लका खलु जाते ह� तथा साइनस� (sinuses) को भी लाभ �मलता 

है। ने�त साइनस� म� जमा हुई �ले�मा को भी बाहर �नकाल देती है। 

उपरो�त दोन� �ब�दओु ंम� व�ण�त ने�त के ���यागत �भाव� के चलते इसस ेशर�र के अनेक रोग 

दरू हो जाते ह�। इसका उ�चत ढंग से अ�यास हम� कण�, ना�सका एव ंमि�त�कगत रोग� से बचाता 

है, अतः कुछ �च�क�सक इसे ENT ��या भी कहत ेह�। 

ने�त क� मूल काय��णाल� को समझने के बाद हम इसके �च�क�सीय �भाव� एव ंउनके व�ैा�नक 

आधार को �न�न �ब�दओुं के �वारा समझ सकते ह�- 

 ने�त के �वारा कण�, ना�सका तथा गले म� ि�थत �ि�थया ँ एव ं उनका अपवाह त�� 

(drainage mechanism) सु�ढ़ हो जाते ह�। इनका सू�म �भाव मि�त�क पर पड़ता है। इससे 

मि�त�क क� सं�ाना�मक �मता बढ़ती है, �मरण शि�त व अवधान शि�त (concentration) म� 

सुधार होता है तथा अवसाद (depression) व आकुलता (anxiety) जैसे सम�याओ ंम� कमी आती है। 

 �सरदद� (chronic headache), अ�न�ा (insomnia) एव ंथकान (faitgue) जैसी जीवनशैल� ज�नत 

सम�याओ ंको ने�त ठ�क कर देती है। सू�म �तर पर ने�त ��या को�शकाओं के साथ �मलकर 

मि�त�क के म�य म� मनोसंवेद� के�� आ�ाच� को स��य करती है। 
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 ने�त ना�सका माग� को �व�छ करके �ाण शि�त एव ं पाचनशि�त पर भी संव��ना�मक 

�भाव डालती है। यह ना�सका के अ�य�तर म� ि�थत संवेदनशील उतक� को शा�त करती है िजससे 

नाक म� होने वाल� एलज� (allergic rhinitis) समा�त होती है।  

 आधु�नक अ�ययन� के अनुसार बाल� के �गरन े (hair loss) एव ं असाम�यक सफेद होन े

(greying of hair) म� भी ने�त लाभ पहँुचाती है। इसका वै�ा�नक कारण यह है �क बाल� क� यह 

सम�याए ँमूलतः पाचन त�� एव ंमान�सक तनाव से जुड़ी ह�। ने�त के �वारा इनके मूल कारणओ ं

का ह� उपचार हो जाने स ेयह सम�याए ँदरू हो जाती ह�।  

 ने� स�ब�धी �वकार� स ेबचाव म� ने�त अ�त लाभकार� है। ने�त के �नय�मत अ�यास स े

आँख� म� दद� (soreness), रत�धी (night blindness)  दरू होत ेह�। ने� �यो�त सु�ढ़ होती है तथा ने�� 

म� तेज उ�प�न होता है। ने�त ��या ने�� म� तनाव के प�रणाम �व�प पदैा होन ेवाले आ�या�त�रक 

दवाव (intro ocular pressure) को स�तु�लत करती है। 33 इसस ेअनेक न�े �वकार� जैसे �लूकोमा 

आ�द म� लाभ पहँुचता है। कान से संबं�धत अ�धकांश �या�ध यथा �वणशि�त हास (सुनने क� 

शि�त कम होना), कण��ाव (कान का बहना) आ�द के कारण यह ने�त है। 

ने�त के �च�क�सीय लाभ� को वै�ा�नक �प से देखकर सं�ेप म� हम कह सकते ह� �क यह क�ठ से 

ऊपर के �े� म� उ�प�न होन ेवाले लगभग सभी रोग� के �नवारण म� लाभदायक है। यह मि�त�क 

को शा�त व ऊज�ि�वत करती है, ने��यो�त का संवध�न करती है, साइनस� (sinuses) म� जमा �ले�मा 

को बाहर �नकालती है एव ंहा�नकारक जीवाणुओ ंको न�ट कर उ�ह� बाहर �नकालती है। इस तरह 

यह एक अ�त �भावकार� शोधन ��या है। 

 

�ाटक के �च�क�सीय �भाव� का व�ैा�नक प� 

�ि�ट म� सुधार: �ाटक के अ�यास से आँख� क� मांसपे�शय� क� मजबूती और �ि�ट दोष� म� सधुार 

होता है। एक अ�ययन ने यह �मा�णत �कया �क �ाटक अ�यास मायो�पया और हाइपरो�पया के 

ल�ण� को कम करता है। 

मान�सक तनाव और एका�ता: �ाटक मान�सक एका�ता को बढ़ाता है और तनाव को कम करता 

है। एक शोध ने यह दशा�या �क �ाटक के �नय�मत अ�यास से मान�सक शा�ंत और �यान म� व�ृ� 

होती है। 

�ाटक ��या शार��रक �ि�ट से ने� सं�थान क� शोधन ��या है िजसम� ने�� को �नम�ल करके 

उनक� काय��मता बढ़ती है। ले�कन यहा ँयह �व�श�ट �ब�द ुभी हम� अव�य �यान म� रखना चा�हए 
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�क ऊपर से सरल �दखने वाल� इस �ाटक ��या के मान�सक व आ�याि�मक भी बहुत स े�भाव 

है। �ाटक एक व�ैा�नक ��या है िजसक� �न�पि�त मि�त�क�य काय�शैल� के ���यागत �स�ा�त� 

के आधार पर क� गयी है। इसम� अ�वि�छ�न �प से लगातार �कसी ल�य (�ब�द,ु व�तु आ�द) पर 

मन और �ि�ट को एका� �कया जाता है। यह एका�ता एव ं�यान शि�त को बढ़ान ेतथा मि�त�क 

तर�ग� (mental waves) को �नय��त करने क� एक पर�परागत �व�ध है जो मि�त�क म� �यूरान� 

क� ग�त को सीध ेतौर पर �भा�वत करती है। इसके अ�यास से मि�त�क क� अ�फा तरंग� म� व�ृ� 

होती है िजससे मन अ�तमु�खी होन ेलगता है। इस अव�था म� मि�त�क के अ�धकांश भाग� क� 

ग�त�व�धयाँ �यून हो जाती है एव ंमि�त�क को भरपरू �व�ाम �ा�त होता है। यह एक व�ैा�नक 

त�य है �क हमार� मान�सक �मता का लगभग चाल�स ��तशत केवल देखन ेक� ��या म� खच� 

होता है। हमार� बारह �े�नयल ति��काओं (cranial nerves) म� चार पणू�तः इसी काय� हेतु सम�प�त 

है। अ�य दो �े�नयल ति��काए ँभी इसस ेजुड़ी ह�। �ाटक ��या �वारा ये सभी �े�नयल ति��काए ँ

तथा इनसे जुड़ ेमि�त�क के सभी काय� पर सकारा�मक �भाव �ा�त होता है। �ाटक ��या का 

अ�यास हमार� मान�सक ऊजा� को ��रत होने स ेरोकता है। 

�ाटक के �च�क�सीय लाभ सीध ेतौर पर इसक� वै�ा�नक ��या �णाल� स ेस�ब�ध रखते ह�। यह 

��या ने� के सभी रोग� एव ं �वकार� से बचाव म� लाभकार� है। इससे ने�शि�त बढ़ती है। यह 

मान�सक एका�ता बढ़ाती है एव ंमनोदै�हक रोग� को होन ेसे रोकती है। आ�ाच� पर �भाव डालन े

के कारण �ाटक ��या आ�याि�मक �वकास म� सहायक है। मन और शर�र म� तालमेल बढ़ाकर यह 

सभी मनोदै�हक �े�� म� सकारा�मक �ि�टकोण का �वकास करती है िजससे थकान, सु�ती एव ं

अनेक मनोदै�हक रोग� स ेबचाव होता है। 

 

कपालभा�त के �च�क�सीय �भाव� का वै�ा�नक प� 

�ि�ट म� सुधार: �ाटक के अ�यास से आँख� क� मांसपे�शय� क� मजबूती और �ि�ट दोष� म� सधुार 

होता है। एक अ�ययन ने यह �मा�णत �कया �क �ाटक अ�यास मायो�पया और हाइपरो�पया के 

ल�ण� को कम करता है। 

मान�सक तनाव और एका�ता: �ाटक मान�सक एका�ता को बढ़ाता है और तनाव को कम करता 

है। एक शोध ने यह दशा�या �क �ाटक के �नय�मत अ�यास से मान�सक शां�त और �यान म� व�ृ� 

होती है। 
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कपालभा�त मूलतः ती� ग�त स े �वसन ��या के संचलन क� ��या है। यहाँ �वास लेना �वतः 

�फूत� ढंग से होता है, वह� ं �वास छोड़न ेम� बल लगाया जाता है। कपालभा�त के अ�तग�त द�घ� 

अव�ध तक एव ं य�पवू�क �वास छोड़न े का मि�त�क के ऊपर सकारा�मक �भाव पड़ता है। 

कपालभा�त �पी �वसन क� यह प��त मि�त�क पर या��क �भाव (mechanical effect) डालती है 

िजससे �दमाग म� �मि�त�क�य मे� �व (cerebro spinal fluid) का फैलाव होता है। सामा�य �वसन 

क� अव�था म� इस �व पर �वशषे �भाव नह�ं पड़ता और यह स�कु�चत रहता है। बलपूव�क 

उ��वास (exhalation) करन ेस ेइस �व का �व�तार बढ़ता है िजससे मि�त�क का प�रमाज�न होता 

है। इस परू� ��या म� मि�त�क को अ�धक मा�ा म� ऑ�सीजन �ा�त होती है िजससे मि�त�क क� 

को�शकाए ँऊज��वी एव ंसु�ढ़ बनती ह� एव ंपरेू मि�त�क को नव�फू�त� तथा ओज �ा�त होता है। 

कपालभा�त क� वै�ा�नक ��या �णाल� मि�त�क के साथ �वसन त�� को भी �भा�वत करती है। 

यह �वास छोड़न ेके दौरान फेफड़� म� वायु क� बची हुई मा�ा (tidal volume) को घटाती है। सामा�य 

�वसन म� यह मा�ा 450-500 ml होता है, वह�ं कपालभा�त के दौरान यह मा�ा 150-200ml पायी 

गयी है। इससे फेफड़� म� जमा अश�ु हवा �नकलकर शु� भोजन वाय ुका स�चार होता है। 

कपालभा�त का �भाव शर�र के साथ मन पर भी पड़ता है। यह मि�त�क के सु�त पड़ ेके��� को 

जागतृ कर सु�ती, आल�य व अवसाद आ�द रोग� को दरू भगा देती है। यह कफ, वसा एव ंअशु��य� 

से होनेवाले रोग� को ठ�क करती है। बलपूव�क �वास के बा�य �नग�मन से �वसन त�ब क� 

अशु��याँ एव ंबलगम स ेछुटकारा �मलता है। 

कपालभा�त का एक मह��वपूण� �च�क�सीय �भाव पाचन त�� पर भी देखा गया है। यह ��या पेट 

के अ�ग� क� मा�लश करती है, उदर�थ ति��काओ ं को उ�ी�त करती है एव ं पाचन ��या पर 

सकारा�मक �भाव डालती है। 

कपालभा�त के अ�तग�त �कया गया �वसन अ�यास नाक से स�बि�धत रोग� जैसे सद� (cold), 

सूजन (rhinitis), साइनस (sinusitis) तथा �वासनल� स ेस�बि�धत �वकार� को दरू कर देता है। 

कपालभा�त के अनके सू�म �भाव भी ह� िजनस ेहम� अनेक �च�क�सीय लाभ �ा�त होते ह�। यह 

हमार� अ�तःचेतना को �वक�सत कर मन को बा�य संवेदन� के ��त सजग बनाती है। इसस ेहम� 

मनोदै�हक रोग� स ेबचाव म� मदद �मलती है। कपालभा�त के अ�यास स ेमन क� एका�ता बढ़ती है 

एव ंमान�सक रोग� से बचाव होता है। कपालभा�त का अ�यास हम� आधु�नक जीवनशैल� ज�नत 

रोग� जैसे मधुमेह (diabetes), गैस �वकार (gastic problem), मोटापा (obesity) आ�द स ेदरू रखन ेम� 
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सहायक है। इससे �दय क� धम�नय� म� उ�प�न हुए अवरोध (blockeges) खलु जाते ह� तथा अवसाद 

(depression), घबराहट (anxiety), नकारा�मक �वचार� (negativity) से छुटकारा �मलता है 

�न�कष� 

जलने�त, �ाटक और कपालभाती जैसी योग क� शोधन-��याएँ शार��रक और मान�सक �वा��य को 

सु�ढ़ करने म� अ�यंत �भावी ह�। ये ��याएँ न केवल शर�र को शु� करती ह� बि�क �व�भ�न रोग� 

से बचाने म� भी सहायक ह�। आधु�नक �च�क�सा �व�ान �वारा इन ��याओं के लाभ� को �मा�णत 

�कया गया है, िजससे योग क� इन �व�धय� क� �ासं�गकता और बढ़ जाती है। योग क� शोधन-

��याओं का �नय�मत अ�यास �व�थ और सतंु�लत जीवन के �लए अ�यंत मह�वपणू� है। 
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