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‘योग से रोग मुक्ति – उपनिषदो ों के सोंदर्भ में’ 
 

डॉ.दिलखुश यु. पटेल* 

 
*आचायय व.ना.स.बेन्क दल.आटटयस एन्ड कोमसय कॉलेज, वडनगर (हेमचंद्राचायय उत्तर गुजरात युदनवदसयटी,पाटण), दजला-

महेसाना,गुजरात 

 

वैदिक सादहत्य संदहता, ब्राह्मण, आरण्यक और उपदनषिट  यह चार भागो ंमें दवभादजत है। वैदिक सादहत्य का अन्तिम भाग होने से 

‘उपदनषिट ’ को वेिाि भी कहते है। 

‘उपदनषिट ’ शब्द  सिट  ‘ षिट लृ दवशरणित्यवसािनेषु ’ धातु के प्रथम उप और दन – िो उपसगय के साथ न्तिप प्रत्यय से बनता है। 

‘‘उपदनषाियदत सवायनथयकरसंसारं दवनाशयदत, संसारकारणभूतामदवद्ां च दशदथलयदत,ब्रह्म च गमयदत इदत उपदनषिट  ।’’ 

‘जो समस्त उत्पन्न अनथो का नाश करती, जगत के कारणभूत अदवद्ाओ ंको दशदथल बनाती एवं जीसे ब्रह्म का साक्षात्कार होता है वह 

उपदनषिट  है।’ 

‘‘उप सामीपे्यन दनदनतरां, प्रापु्नवन्ति परं ब्रह्म यया दवद्या सा उपदनषिट ।’’ 

अमरकोश में ‘उपदनषिट ’ शब्द का अथय ‘धमे रहसु्यपदनषतट स्यातट’ िीया है। 

ऐसा माना जाता है दक वेिो ं की हर शाखा का एक-एक उपदनषिट  है। ‘मुन्तिकोपदनषिट ’ के अनुसार 108 उपदनषिट  है। ‘अड्यार 

लायबे्ररी’ द्वारा प्रकादशत उपदनषिट  के संग्रह में 179 उपदनषिट  का उले्लख है। जब ‘उपदनषिट  वाक्य महाकोश’ में 223 उपदनषिो ंकी 

सूदच िी गई है। 

पादणनीय व्याकरण के अनुसार युजट धातु मे भावाथयक धञट प्रत्यय से योग शब्द की दनष्पदत्त हुई है और उसका अथय-संयोजन, संयमन, 

संयोग, समादध आदि होता है। 

‘पातञ्लयोग’ में ‘युजट समाधौ’ से उत्पन्न योग शब्द का प्रयोग हुआ है। भाष्यकार व्यास  ‘योगः  समादधः ’ कहकर योग का समादध अथय 

दलया है। ‘योगतत्वोपदनषिट ’ के अनुसार योग के चार प्रकार है।–मंत्रयोग,लययोग,हठयोग और राजयोग। मंत्रयोग में मंत्रो का लंबे समय 

तक जाप करने से दसन्ति प्राप्त होती है। लययोग में मन का कई उपायो ंसे लय होता है। यम,दनयम,आसन और प्राणायम- यह हठयोग 

के अङ्ग है। उससे दभन्न प्रत्याहार,धारणा,ध्यान और समादध के साथ राजयोग कहलाता है। 

मनुष्य का अन्तिम लक्ष्य मोक्ष है। िुः ख दक दनवृदत्त मोक्ष है। आध्यान्तिक,आदधभौदतक एवं आदधिैदवक यह तीन प्रकार के िुः ख है। 

उससे दनवृदत्त पाने के या मोक्ष के दलए वेि, उपदनषिट  एवं िशयन आदि में दभन्न-दभन्न मागय बताए है। योग भी उसमें से एक है। 

प्रसु्तत लेख में रोग के दनवारण हेतु बताई हुइ योग दिया से अवगत करने का प्रयत्न है। 

योग से संिभय ‘योगचूडामदण उपदनषिट ’, ‘योगकुण्डलु्यपदनषिट ’, ‘योगतत्त्वोपदनषिट ’, ‘योगदशखोपदनषिट ’, ‘अमृतनािोपदनषिट ’, 

‘ध्यानदबन्िु उपदनषिट ’, ‘दत्रदशखीब्राह्मणोपदनषिट ’, ‘शान्तण्डल्योपदनषिट ’ ‘श्री जाबालोपदनषिट ’, ‘वराह उपदनषिट ’, ‘सौभाग्यलक्ष्मी 

उपदनषिट ’, ‘मण्डलब्राह्मणोपदनषिट ’, ‘अद्वयतारकोपदनषिट ’ आदि उपदनषिट  है। उससे दभन्न पातञ्लयोगशास्त्र, हठयोगप्रिीदपका, 

गोरक्षसंदहता, दशवसंदहता आदि में भी योग की चचाय दक हुइ है। दकिु दवषय का दवस्तार न करने हेतु प्रसु्तत लेख में उसका दववेचन 

दकया नही ंहै। 

उपदनषिो ंमें ‘योगचूडामदण उपदनषिट ’, ‘योगकुण्डलु्यपदनषिट ’, ‘ध्यानदबन्िु उपदनषिट ’, ‘दत्रदशखीब्राह्मणोपदनषिट ’, ‘शान्तण्डल्योपदनषिट ’ 

‘श्री जाबालोपदनषिट ’ आदि  में रोग दनवारण का दनिेश है। 

योग के आठ अङ्ग है।– यम,  दनयम, आसन, प्राणायम, प्रत्याहार, धारणा,ध्यान और समादध। ‘अमृतनािोपदनषिट ’, ‘ध्यानदबन्िु 

उपदनषिट ’, एवं ‘योगचूडामदण उपदनषिट ’ में यम, दनयम से दभन्न छह अङ्ग है। ‘अमृतनािोपदनषिट ’ में ध्यान के बिले तकय  को अङ्ग 

माना है । 

इस आठ अङ्गो में से आसन और प्राणायाम दक दिया द्वारा रोगका दनवारण होता है। प्राण –वायु पर दवजय पाने के तीन साघन है। 1. 

दमताहार 2. आसन एवं 3. शन्तिचादलनी मुद्रा का अभ्यास  । 

पद्मासन,वज्रासन(दसिासन),स्वन्तस्तकासन,गोमुखासन,वीरासन,दसंहासन,भद्रासन,मुिासन,मयूरासन एवं सुखासन –नव आसन है। 

उसमें से पद्मासन और वज्रासन(दसिासन) मुख्य है। 

दचत्तवृदत्तदनरोधः  योगः  । पतंजदलने दचत्त दक वृदत्त का दनरोध को योग कहा है। प्राणवायु चदलत होने से दचत्त भी चदलत होता है तथा 

प्राणवायु न्तथथर होने से दचत्त भी न्तथथर हो जाता है। प्राणवायु और दचत्त दनश्चल होने से योगी थथाणु रूप को प्राप्त होता है। इसदलए वायु 

का यत्न से दनरोध करना चादहए। वही प्राणायाम है। जब तक नाडीयााँ अशुि होती है तब तक योगी प्राण का दनरोध नही ंकर सकता। 

शरीर में बहोते्तर हजार नाडीयो ाँ का दनिशयन बृहिारण्यकोपदनषिट  है। कुण्डदलनी से आदश्रत चौिह मुख्य नाडीयााँ है। 

इडा,दपङ्गला,सुषुम्ना,सरस्वती, वारुणी,पूषा, हन्तस्तदजह्वा, यशन्तस्वनी, दवश्वोिरी,कुहू,शङट न्तखनी,पयन्तस्वनी,अलंबुसा तथा गान्धारी । 

(शान्तण्डल्योपदनषिट , श्री जाबालोपदनषिट ) 

‘योगचूडामदण उपदनषिट ’, ‘ध्यानदबन्िु उपदनषिट ’ में सरस्वती, वारुणी,दवश्वोिरी तथा पयन्तस्वनी से अलावा िश नाडीयााँ प्रमुख है। 

प्राण,अपान,समान,व्यान और उिान –पांच प्राण और नाग,कूमय,कृकर,िेवित्त एवं धनंजय-पांच उपप्राण सभी नाडीयो में दवचरण करते 

है। 
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प्राण तथा अपान को इकठ्ठा करना दह प्राणायाम है। पूरक,रेचक एवं कंुभक –यह तीन प्राणायम है। प्राण को न्तथथर करने के दलए बन्ध 

नामक दिया दक जाती है। यह बन्ध तीन प्रकार के है- मूलबन्ध, उदियानबन्ध एवं जालंधरबन्ध। इसके अलावा खेचरी,वज्रोली,महा एवं 

अमरोली आदि मुद्राओ का भी उपयोग होता है। 

अब हम िमशः  आसन,प्राणायाम,बन्ध एवं मुद्राएाँ  आदि द्वारा दभन्न-दभन्न रोग के दनवारण से अवगत होगें। 

योग के आसनो ंसे शारीररक रोगो का नाश होता है। प्राणायाम करने से पापो ंका दवनाश होता है और प्रत्याहार करने से मानसरोग 

(दवकार) का नाश होता है।(यो.चू.1-9) पद्मासन सभी रोगो के भय को नष्ट करता है। भद्रासन दवष और रोग को नष्ट करनेवाला है। 

दसिासन से प्रमुख रोग तथा भगंिर का नाश होता है। (श्री जाबालो,शान्तण्डल्य), सभी आसनो से शरीर के समस्त रोग का दवनाश होता 

है।(शान्तण्डल्य 2-12) 

प्राणायाम में जो प्रसे्वि उत्पन्न करता है वह अधम है, जीसमें कंपन होता है वह मध्यम है और जीसमे उत्थान होता है वह उत्तम है। (श्री 

जाबाल.6-14,दत्र,2-104, शा.2) 

अधम कोदट के प्राणायाम से आदध-व्यादध और सभी पापो ंका दवनाश हो जाता है। मध्यम कोदट के प्राणायाम से महारोग,पाप एवं 

समस्त रोगो ंका नाश होता है और उत्तम प्राणायाम से (साधक) अल्पदनद्रा, अल्प मल-मूत्र और अल्प भोजनवाला बनता है।(दत्र.ब्रा.,2-

106,107) 

पहेले इडा नाडीसे श्वास लेकर उसको कंुभक करके दपंगला नाडीसे रेचक करना, दिर दपंगलासे श्वास लेकर उसको कंुभक करके 

इडासे रेचक करना। यह दवदध से सूयय-चन्द्र नाडी द्वारा प्राणायाम का दनत्य अभ्यास करने से योगी दक समस्त नाडीयााँ तीन मास में शुि 

हो जाती है। (शा.पृष्ठ-244) 

जो योगी रेचक और पूरक से मुि होकर एक मात्र कंुभक करने में ही तत्पर रहेता हो और नादभ के मूल में, नादसका के अग्रभाग में 

और िोनो पाव के अंगुष्ठ में प्राणतत्त्व को धारण करता हो वह समस्त रोग से मुि होकर आनन्दमय दजवन दजता है। नादभ के मूल में 

प्राण को धारण करने से कुदक्ष रोग िूर हो जाते है। (दत्रदश.) 

प्राणायाम न्तथथर करना कंुभक है। कंुभक िो प्रकार के है- 1. सदहत और 2. केवल। सदहत कंुभक के चार भेि है- सूययभेिन, उज्जायी, 

शीतली और भन्तस्त्रका। 

सूययभेिन (कपालशोधन) दक दिया में वायु का मन्द-मन्द रेचन करने से वातट िोष और कृदम िोष नष्ट होता है। (यो.कु.24) उज्जायी 

दिया से दशर दक गरमी, गले का कि िूर हो जाता है, जठरादि प्रदिप्त होती है, जलोिर तथा धातुरोग का नाश होता है । (यो.कु.25-

27) शीतली प्रणायाम से बरोल,िेिडे के रोग,दपतट,ज्वर,तृषा आदि व्यादधयो ंका शमन होता है ।(यो.कु.31) भन्तस्त्रका प्रणायाम से गले 

के ििय  में राहत दमलती है और जठरादि प्रदिप्त होती है । 

िो प्रकार के कुभंक मे से केवल कुभंक दक दसन्ति से योगी पतले शरीरवाला, प्रसन्न दचत्त, दनमयल आखो ाँवाले, नाि श्रवन करनेवाला, 

सभी रोगो से रदहत, दबन्िु पर दवजय पानेवाला और प्रदिप्त जठरादि से युि बनता है। (शा.14) 

नादसका के अग्रभाग में प्राण को धारण करने से दचर आयु और शरीर दक लघुता प्राप्त होती है। ब्राह्ममूहुतय में दजह्वा द्वारा वायु को 

खीचंकर पीने से मात्र तीन मास में वाकट  दसन्ति प्राप्त करके छह मास में महारोग मे से मुन्ति पाता है। (दत्रदश.110-112) 

दभन्न-दभन्न अङ्गो में वायु को धारण करने से जो अङ्ग वायु से जकड गये हो वह मुि हो जाता है । (दत्रदश.113) 

अपान वायु को उपर ले जाकर तथा प्राणवायु को कंठ से दनम्न ले जाकर योगी वृित्व न पाकर सोलह साल का बन जाता है। हृिय से 

लेकर कण्ठ तक आवाज के साथ िोनो नादसका से धीरे से वायु को खेंचते हुए, अपनी शन्ति के अनुसार कंुभक करके इडा से रेचक 

करने से कि नष्ट हो जाता है और जठरादि प्रदिप्त हो जाती है। 

मुख से सीत्कारपूवयक वायु लेकर शन्ति के अनुसार कंुभक करके िोनो ंनादसका से रेचक करने से भूख,प्यास, आलस या दनंद्रा उत्पन्न 

नही ंहोती । जीह्वा से वायु लेकर कंुभक करके िोनो ंनादसका से रेचक करने से बरोल, ज्वर और भूख का नाश होता है। दजह्वा से वायु 

को न्तखंचकर दनरंतर दपने से श्रम या िाह होता नही ंहै और रोग नष्ट होते है। दजह्वा से वायु को न्तखंचकर उिर के मध्यभाग में रोकने से 

उसका सब ज्वर नष्ट होते है और कई प्रकार के दवष नष्ट होते है । 

बाहर से प्राण को लेकर उिर में न्तथथर करके उसे नादभ के बीच में, नादसका के आगे और पैर के अंगुष्ठ में धारण करने से शरीर हलका 

हो जाता है। िाये पैर के मूल से मूलरंध्र िबाके बाये पैर को रखकर उसे िोनो ंहाथ से पकडके िोनो नादसका से वायु को कंुभक करके 

कण्ठबन्ध पर चढाकर उन्नत होकर वायु को रेचक करने से सभी के्लशो का दवनाश होता है। दवष भी अमृत दक तरह बन जाता है, 

गुिावतय और चमय रोग नष्ट होते है।(शा.उ) 

नादसका के अग्रभाग में वायु को न्तथथर करने से मनुष्य सभी रोगो से मुन्ति पाकर सो सोल जीता है।(श्री.6-23) नादभ के मध्य में वायु को 

न्तथथर करने से सभी रोग िूर होते है और पैर के अंगुष्ठ में न्तथथर करने से शरीर हलका बन जाता है।(श्री.6-24) जो मनुष्य दजह्वा से वायु 

को पीता है वह श्रम और िाह से मुि होकर रोग से मुन्ति पाता है। दजह्वा से वायु को न्तखंचकर दजह्वा के मूल में न्तथथर करता है वह 

अमृत पीता है और स्वथथ बनकर समस्त सुख भोगता है।(श्री.6-25,26) 

जो मनुष्य इडा नाडी से वायु को न्तखंचकर िो भृ्र के बीचमें न्तथथर करता है वह शुि अमृत पीता है और रोग से मुि होता है तथा दपंगला 

से वायु को न्तखंचकर नादभ में न्तथथर करता है वह रोगरदहत बन जाता है।(श्री.27,28) दजह्वा से वायु को न्तखंचकर नादभ में न्तथथर करता है 

वह वातट औऱ दपतजन्य िोषो से मुन्ति पाता है (श्री.6-30) िोनो नादसका से वायु को न्तखंचकर िोनो आंखो में न्तथथर करता है उसका नेत्र 

रोग नष्ट हो जाता है। िोनो नादसका से वायु को न्तखंचकर कानमें न्तथथर करने से या दशर पर न्तथथर करने से दशर रोग नष्ट हो जाते है। 

(श्री.6-31,32) 
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कंुभक के साथ बन्ध का भी अभ्यास करने से रोग नष्ट हो जाते है । बन्घ तीन प्रकार के है- मूल बन्ध, उिीयान बन्ध और जालंधर बन्ध । 

मूल बन्ध करने से मल,मूत्र के रोग से मुन्ति दमलती है और वृि भी युवान बन जाता है (ध्या.74, यो.चू.47) उिीयान बन्ध से उिर के 

सभी दवकार िूर हो जाते है । (यो.कु.,यो.चू.48) जालंधर बन्ध से िुः ख और कष्टो का दवनाश हो जाता है। (यो.चू.50) 

मुद्राओ ंसे प्राण की दसन्ति होने से रोगो ंका दवनाश होता है। खेचरी मुद्रा दसि होने से दनद्रा,प्यास और भूख सताती नही ंहै या रोग और 

मृतु्य का भय भी दनकल जाता है। यह मुद्रा जरा,मृतु्य और रोगो ंको िूर करनेवाली है। ( ध्या.80,यो.कु.24,यो.चू.56) महामुद्रा से 

वातट ,दपतट और कि आदि रसो पुरी तरह से शोदषत होते है और नाडी मे जमा हुआ मल साि हो जाता है और क्षय, कुष्ठ,भगंिर 

,अदजणय आदि से मुन्ति दमलती है । ( ध्या.1-92, य़ो.चू.66-69) शन्तिचादलनी मुद्रा से जलोिर, उिर के सभी रोगो ंसे मुन्ति दमलती है । 

(यो.कु.) 

इस तरह आसन और उसकी मिि से दकये जानेवाले प्राणायाम और उसकी आंतरदियाओ ंसे शरीर के सभी रोग नष्ट हो जाते है । 

शरीर स्वथथ होने से मन स्वथथ बनकर न्तथथर बनता है । मन की न्तथथरता के साथ प्रत्याहारादि अङ्गो दक साधना से साधक परमतत्त्व को 

प्राप्त करता है। बाबा रामिेव और उनके जैसै अनेक संत-महािाओ ंआसन और प्राणायाम में से कदतपय दियाओ ंसे ही दवश्व के रोग 

िूर करने का यत्न कर रहै है। 
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