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ᮧ᭭तावना  
          भारतीय᭄ानपर᭥परायां योगिव᳒ाया महᱬवम् अि᳇तीयम् अि᭭त। योगः केवलं 
शारीᳯरक᳞ायाम᭭य नाम न, अिपतु शरीर-ᮧाण-मनः-बुि᳍-आ᭜मनां समि᭠वतिवकास᭭य 

वै᭄ािनकᮧᳰᮓया इित भारतीयᳶषᭅिभः ᮧितपाᳰदतम्। योगदशᭅने मानवशरीर᭭य ि᳇िवधं ᭭वᱨपं 
᭭वीकृतम्—᭭थूलशरीरम् एवं सू᭯मशरीरम्। ᭭थूलशरीरं पᲱमहाभूतसमु᭞भतूं दृ᭫ यᱨपं भवित, ᳰक᭠त ु

सू᭯मशरीरं ᮧाण, मनस,् बुि᳍ः, नाᲽः, चᮓािण तथा कु᭛डिलनीशिᲦः इ᭜याᳰदिभः तᱬवैः िनᳶमᭅतम् इित 

योगशाᳫेष ु ᮧितपाᳰदतम्। एतेषां सू᭯मतᱬवानां म᭟य े नाडीिव᭄ानम ् अ᭜य᭠तमहᱬवपूणᲈ ᭭थानम् 
अिधग᭒छित, यतो िह ᮧाणशᲦेः सᲱारः नाडी᭬वेव ᮧवतᭅते। योगशाᳫषेु सामा᭠यतया 

᳇ास᳙ितसह᮲ािण (७२,०००) नाᲽः वᳶणᭅताः सि᭠त। तासु इडा, िप᭑गला, सुषु᳜ा चिेत ᮢयो नाᲽः 

ᮧधानतया ᮧितपाᳰदताः। एताः नाᲽः योगसाधनायाः मेᱧद᭛ड᭭वᱨपाः म᭠य᭠ते।  
इडा नाडी च᭠ᮤ᭭वभावा, शीतला, मनःशᲦेः ᮧितिनिधᱨपा च क᭝यते। िप᭑गला नाडी सूयᭅ᭭वभावा, 

उ᭬णा, ᳰᮓयाशᲦेः तथा ᮧाणबल᭭य ᮧितिनिधᱨपा वᳶणᭅता। सुषु᳜ ा तु म᭟यनाडी, ᮩᳬमागᭅः, मोᭃमागᭅः, 

कु᭛डिलनीशᲦेः आरोहणपथः च इित योगᮕ᭠थेषु िविश᭬य ᮧितपाᳰदता। यावत् ᮧाणः इडा-िप᭑गलयोः 
सᲱरित तावत् जीवः सामा᭠यᮧपᲱ᳞वहारे िनमᲨः भवित; यदा तु ᮧाणः सुषु᳜ाया ं ᮧिवशित, तदा 

योिगनः िचᱫ ंसमाधौ ᮧित᳧ते तथा आ᭜मसाᭃा᭜कार᭭य मागᭅः ᮧश᭭तो भवित। 
      नाडीिव᭄ान᭭य ᳞वि᭭थतं िनᱨपण ंहठयोगᮧदीिपका, घेर᭛डसंिहता, िशवसंिहता, गोरᭃशतकम्, 

योगकु᭛ड᭨युपिनषद,् हंसोपिनषद,् योगिशखोपिनषद ् इ᭜याᳰदषु योगᮕ᭠थेषु उपल᭣धम्। एतेषु ᮕ᭠थेष ु

नाडीशोधन᭭य, ᮧाणायाम᭭य, ब᭠धमुᮤाणा,ं कु᭛डिलनीबोधन᭭य च पर᭭परस᭥ब᭠धः सिवशेषं िनᱨिपतः। 

नाडीशुᳲ᳍ं िवना ᮧाण᭭य सुषु᳜ायां ᮧवेशः न स᭥भवतीित हठयोगपर᭥परायाः दढृः िस᳍ा᭠तः। अतः 
योगसाधक᭭य ᮧथमा साधना नाडीशोधनमेव म᭠यते। एषा योगपर᭥परा योगताराव᭨याम ्अिप अ᭜य᭠त ं
सू᭯मतया ᮧितपाᳰदता दृ᭫ यते। योगतारावली, या पर᭥परया ᮰ीमदाᳰदश᭑कराचायᭅिवरिचता ᭭वीकृता, 

योग᭭य रह᭭यमयतᱬवािन संिᭃ᳙ᱨपेण िनᱨपयित। अ᭭याः ᮕ᭠थ᭭य गूढाथᭅᮧकाशनाय िवरिचता 
राजतरल᳞ा᭎या योगताराव᭨याः महᱬवपूणाᭅ ᳞ा᭎याᮕ᭠थः अि᭭त। राजतरलकारः केवलं ᳣ोक᳞ा᭎यान ं
न करोित, अिपतु योगतᱬवानां दाशᭅिनकं, साधना᭜मकं, आ᭟याि᭜मकं च ᭭वᱨपं सु᭭प᳥तया िववृणोित। 

िवशेषतः नाडीचᮓᮧाणकु᭛डिलनीस᭥ब᳍िवषयषेु त᭭य ᳞ा᭎यान ं अ᭠य᳞ा᭎यानᮕ᭠थे᭤यः िविश᳥ ं
दृ᭫ यते।राजतरल᳞ा᭎यायां इडा-िप᭑गला-सषुु᳜ानां िववेचनं केवलं ᭭थानिनदᱷशपयᭅ᭠तं सीिमत ंनाि᭭त। 
तᮢ एतासा ं नाडीनां ᭭वᱨपम्, पर᭭परस᭥ब᭠धः, ᮧाणग᭜याः ᭭वᱨपम्, ᭟याना᭤यासे तासां ᮧयोजनम्, 

कु᭛डिलनीजागरणे तासां योगदानम्, चᮓभदेनᮧᳰᮓयायां तासा ंभूिमका च सिवशेषं ᮧितपाᳰदता अि᭭त। 
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िवशेषतः सुषु᳜ानाᲽाः ᮩᳬनाडी᭭वᱨप᭜वं, योिगनः समािधलाभे 

त᭭याः अिनवायᭅता, तथा ᮧाणायामा᭤यासेन नाडीशु᳍ेः अपᳯरहायᭅता 

इ᭜यादयः िवषयाः राजतरलकारेण ᭭प᳥तया िववेिचताः। एतादशंृ 
िववेचनं दशᭅयित यत् राजतरल᳞ा᭎या केवलं भा᭬यᮕ᭠थः न, अिपतु 

योगसाधनायाः ᳞ावहाᳯरकमागᭅदᳶशᭅका अिप अि᭭त । अ᭭य ᮧब᭠ध᭭य 
मु᭎यो᳎ेशः᮰ीराम᭭वािमपि᭛डतकृतराजतरल᳞ा᭎याया ंᮧितपाᳰदत᭭य 
नाडीतᱬव᭭य तािᱬवकम्, योगशाᳫीयम्, साधना᭜मकं च ᭭वᱨपं 

िववेᲦुम् अि᭭त। 
 नाडीना ंरह᭭य 
     स᭥पणूᭅशरीरे ि᳇स᳙ितसह᮲ािण (७२,०००) नाᲽः स᭠तीित । ते 

अहोराᮢे षᳲ᭙वंशितसह᮲ा᭛यकेष᭗शतािन(२१,६००) ᳡ासᮧ᳡ासान् 

भव᭠तीित ᭭वीकुवᭅि᭠त। ᳰक᭠त ुएत᭠मतं स᭥यग् न ᭭वीᳰᮓयते।  केचन 
मतालि᭥बनः साथᭅल᭯य ंनाᲽः स᭠तीित अ᭑गीकुवᭅि᭠त।  सवᭅदᳶशᭅनः 
त᭠तलुवयालीयसूᮢ  े शरीरे कोᳯटशः नाᲽः स᭠तीित वदि᭠त। तथािप 
ᮧायः सवᱷ िव᳇ांसः ᮢयः कोᲷः रोमाविलनाᲽः ᭭वीकुवᭅि᭠त। एताः 
सवाᭅः सू᭯मनाडीनां भदेाः सि᭠त। 
      वᭃरᭃणाचायाᭅदयः यािन स᭑᭎यानािन िन᳸दᭅशि᭠त, तािन 

नाडीनां शाखाभदेानां गणनाᱨपािण सि᭠त। यᳰद त᭠तुलवयालीय-

सूᮢ᭭य िवधानमनुसृ᭜य तद ् िव᭭तरेण िल᭎येत, तᳶहᭅ पृथक् ᮕ᭠थ एव 

स᭥प᳒ेत। अतः मु᭎यिवषयमेव िनᱨ᭡यते। अ᭠ततः ᮧमुखाः 
चतुᳺवᲈशितः (२४) नाᲽः एव सि᭠त। नाडीनां िशवसिंहता-

या᭥वुᲦमि᭭त – 
साथᭅल᭯य᭭य नाᲽः सि᭠त देहा᭠तरे नणृाम ्। 
ᮧधानभतूा नाᲽ᭭त ुतास ुम᭎ुया᳟तदुᭅशः॥ १३॥1 

 नािभदेश᭭य समीपे यः क᭠दः अि᭭त, त᭭मात् दश नाᲽः ऊ᭟वᲈ गताः। 

तासां मूलभागे ᳇े-᳇े नाᲽौ िमिल᭜वा िन᭬ᮓा᭠त,े तᮢ पुन᳟᭜वारः 

शाखाभदेाः जाताः। तासु पᲱ नाᲽः वामभागात् दिᭃणभागं ᮧित 
ग᭒छि᭠त, अ᭠याः पᲱ दिᭃणभागात् वामभागं ᮧित ऊ᭟वᲈ याि᭠त। 

एवमेव दश नाᲽः अधोभागं गताः। अपरं ᳇-े᳇े नाᲽौ उभयतः 
ितयᭅ᭏गतौ ᭭तः। एवं ᮧकारेण चतᳺुवᲈशितनाडीनां वणᭅनं कृतम्। 
एतेषु दश नाᲽः मु᭎याः सि᭠त। केचन मतावलि᭥बनः एताः दश 
वायून ्अिप म᭠य᭠ते। ᮧाण, अपानादयः दश ᮧाणाः पृथक् सि᭠त, तथा 

च एताः दश नाᲽः मु᭎यतया तेषां ᮧाणानां मागᭅᱨपेण ि᭭थताः 
सि᭠त। यःै ᮧाणैः नाᲽः बलव᭠᭜यः भवि᭠त, त एव पूवᲃᲦाः दश 

वायवः इित क᭝य᭠ते। एतासां दश नाडीनां िनबᭅलताया ं सित 
इि᭠ᮤया᭛यिप िनबᭅलािन भवि᭠त। अनुभवतः ᭄ायते यत ् केचन जनाः 
ज᭠मनः एव अ᭠धाः, बिधराः, मूकाः वा भवि᭠त। 

 नाडीनाम ्उ᭜पिᱫः 
       इडा, िप᭑गला तथा सुषु᳜ा इित नािमकाः नाᲽः आ᭄ाचᮓात् 

उ᭜प᳖ाः सि᭠त। ताः सह᮲ारकमल᭭य समीपे ि᭭थ᭜वा मेᱧद᭛ड᭭य 

समरेखायां पि᳟मािभमुखात् िनगᭅ᭜य गुदᮧदेशं ᮧा᭡य क᭠दं िभᱬवा 
नािभि᭭थते क᭠दे एकᳱभवि᭠त। ततः पुनः नािसकामागᱷण िनगᭅ᭜य 
अ᭠यचᮓािण िभ᭠द᭠᭜यः सᲱरि᭠त। 
    तथा गुद᳇ार᭭योपᳯर ि᭭थते मूलाधारचᮓे ᳞ा᳙ायाः सुषु᳜ानाᲽाः 
म᭟ये िल᭑गᮧदेशात् िनगᭅ᭜य िशरःपयᭅ᭠त ंगता वᮚनािमका एका नाडी 
िव᳒ते। सा अ᭜य᭠त ं दीि᳙मती ᮧकाशमाना च भवित। सा नाडी 
योिग᳡राणां ᭟यानाव᭭थायां ᮧतीयते। सा मकᭅ टत᭠तोः 
(ऊणᭅनािभत᭠तोः) अिप सू᭯मा भवित। सुषु᳜ ानाडी उᲦािन 
ष᭗प᳑ािन िभᱬवा गता अि᭭त। 
       तथैव िचिᮢणी-नाडी अिप त᭭मादेव िछᮤात् ऊ᭟वᲈ ग᭒छित। 
त᭭याः म᭟ये ᮩᳬनाडी िव᳒ुᳰदव दीि᳙मती ᮧकाशते। सा नाडी 
सुषु᳜ायाः अिप अिधकं मनोहर᭭वᱨपा भवित। येषां शु᳍ं ᭄ानं ᮧा᳙म् 

अि᭭त, येषां च आचरणं शु᳍म् अि᭭त, तषेामेव दृ᳥ ौ एषा नाडी 

यथाथᭅᱨपेण ᮧतीयते; न त ुसवᱷ मनु᭬ याः ताम् ᮤ᳥ु ंसमथाᭅः भवि᭠त। 

 इडा-िप᭑गला-सषुु᳜ ा-नाडीना ं᭄ानम ्: 

१. इडा नाडी 
      इय ंनाडी वामभागे ि᭭थताि᭭त। सा च᭠ᮤनाडी इित अिप क᭝यते। 

अ᭭याः ᭭वभावः शीतलः, सौ᭥यः च अि᭭त। इडा नाडी मनसः, 

भावनाना,ं क᭨पनाशᲦेः च िनयि᭠ᮢका इित म᭠यते। यदा इडा नाडी 

सᳰᮓयाि᭭त, तदा मनः शा᭠त,ं ि᭭थरं च भवित। एषा नाडी शरीर᭭य 

मानिसक-पᭃं स᭠तुलयित।उᲦᲱ - 
               इडानाडी त ुया नाडी वामभाग े᳞वि᭭थता । 

               सषु᭥ुणाया ंसमाि᳣᭬य दᭃनासापटेु गता ॥2 

गुणाः — शीतलता, सजृनशीलता, अ᭠त᭄ाᭅनम्, मानिसक-ऊजाᭅ। 

᭭थानम् — मेᱧद᭛ड᭭य वामभागे (मूलाधारात ्आ᭄ाचᮓपयᭅ᭠तम्)। 
ᮧभावः — एषा अ᭭माकं भावा᭜मक-पᭃं तथा मानिसक-ᮧᳰᮓयाः 
िनय᭒छित। 

२. िप᭑गला नाडी : 

       िप᭑गला नाडी नािसकायाः दिᭃणभागे ि᭭थताि᭭त। सा 

सूयᭅनाडी इित ᮧिस᳍ा अि᭭त। अ᭭याः ᭭वभावः उ᭬णः, सᳰᮓयः च 

भवित। िप᭑गला नाडी बु᳍ेः, तकᭅशᲦेः, `ᳰᮓयाशीलतायाः च 

अिध᳧ाᮢी अि᭭त। यदा िप᭑गला नाडी ᮧवहित, तदा मनु᭬यः सᳰᮓयः, 

ऊजाᭅवान् च भवित। एषा नाडी शरीर᭭य भौितक-ᳰᮓयाशीलतां 
िनय᭒छित। 
 यथोᲦम् -  िप᭑गला नाम या नाडी दᭃमागᱷ ᳞वि᭭थता । 

                म᭟यनाडᱭ समाि᳣᭬य वामनासापटेु गता ॥3 

गुणाः — उ᭬णता, तकᭅशिᲦ:, भौितक-ᭃमता, सᳰᮓयता। 

᭭थानम् — मेᱧद᭛ड᭭य दिᭃणभागे (मूलाधारात् आ᭄ाचᮓपयᭅ᭠तम्)। 
ᮧभावः — एषा शारीᳯरक-शᳲᲦं तथा ᮧाण-ऊजाᲈ ᮧददाित।
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३.सषुु᳜ ा नाडी 
       सुषु᳜ ा नाडी त ु मेᱧद᭛ड᭭य म᭟यभागे ि᭭थताि᭭त। अतः इमा ं
नाडᱭ के᭠ᮤीयनाडी क᭝यत े । एषा सवाᭅसु नाडीष ु ᮧमुखतमा अि᭭त। 
इडा-िप᭑गलयोः म᭟ये ि᭭थ᭜वा सुषु᳜ ा नाडी आ᭟याि᭜मकमागᭅ᭭य 
᳇ारम् उ᳃ाटयित। यदा ᮧाणशिᲦः सुषु᳜ ायां ᮧवहित, तदा योगी 

उᲬचेतनाि᭭थᳲतं ᮧा᳘ोित। एषा नाडी कु᭛डिलनीशᲦेः उ᳄ममागᭅः 
इित अिप क᭝यते। यथोᲦम् - 
इडािप᭑गलयोमᭅ᭟य ेसषु᭥ुणा या भवते ्खल ु। 
षट्-᭭थानषे ुच ष᭗शᳲᲦं षट्-प᳑ ंयोिगनो िवदःु ॥4 

गुणाः — संतुलनम्, शू᭠यता, वैरा᭏यम्, आ᭟याि᭜मक-जागरणम्। 

᭭थानम् — मेᱧद᭛ड᭭य म᭟यभागे एव। 
कायᲈ — यदा इडा-िप᭑गले स᭥यक् सतंुिलते भवतः, तदा ऊजाᭅ 

सुषु᳜ायां ᮧिवशित, येन कु᭛डिलनी-शिᲦः मूलाधारात् 

सह᮲ारचᮓपयᭅ᭠तम् ऊ᭟वᲈ ग᭒छित। ᮧाणायाम᭭य, ᭟यान᭭य च 

अ᭤यासेन एतत् स᭠तुलनं सा᭟यते। तदा योगी आ᭜मानभुूᳲतं, समाᳲधं 

च ᮧा᳘ोित। 
 नाडीना ंमह᭜वम ्: 
       योगशाᳫ,े ᮧाणायामेन (यथा अनुलोम-िवलोम) इडा-

िप᭑गलयोः संतुलनं कतुᲈ ᮧय᳀ः ᳰᮓयत,े येन ऊजाᭅ सुषु᳜ायां ᮧवहित, 

तथा च मनु᭬ यः ‘समािध’ अथवा उᲬ-चेतना᭭थां ᮧा᳙ंु शᲣोित। इडा 
‘च᭠ᮤ-नाडी’ (शीतला), िप᭑गला ‘सयूᭅ-नाडी’ (उ᭬णा) इित क᭝यतेे। 

एतेषां ᮢयाणां संतुलनेन मानिसकं तथा शारीᳯरकं ᭭वा᭭᭝य ं वधᭅते। 
इडा, िप᭑गला तथा सुषु᳜ा नाᲽः योगशाᳫ े अ᭜य᭠तं मह᭜वपूणाᭅः 

सू᭯म-शरीर᭭य अवयवाः सि᭠त। एताः नाᲽः ᮧाणशᲦेः वहनमागाᭅः 
इव कायᲈ कुवᭅि᭠त। मानवदेहे ᭭थूल-शरीर᭭य अ᭠तगᭅतं सू᭯म-शरीरम् 
अिप िव᳒ते, तᮢ नाᲽः िवशेषतया वᳶणᭅताः सि᭠त। 

      अतः इडा, िप᭑गला तथा सुषु᳜ा नाᲽः केवलं शारीᳯरक-

तᱬवािन न सि᭠त, अिप त ु मानिसक-आ᭟याि᭜मक-िवकास᭭य अिप 

मूलाधाराः सि᭠त। एतासा ं नाडीनां स᭥यक् ᭄ान ं साधक᭭य जीवनं 
संतुिलत,ं ᭭व᭭थं च करोित। 

 राजतरल᳞ा᭎याᮕ᭠थ ेनाडीना ंिवचारः 
      योगा᭤यासे ᮧाणायाम᭭य िवशेषः महᱬवपूणᭅः भवित। यदा 
साधकः रेचक, परूक तथा कु᭥भक-ᱨपैः ᮧाणायामैः ᮧाणवायोः 

िनयमन ं करोित, तदा त᭭य शरीरि᭭थताः सवाᭅः नाᲽः, िवशेषतः 

इडा, िप᭑गला, सुषु᭥णा च, शनःै शनैः मलरिहताः शु᳍ा᳟ भवि᭠त। 

नाडीशु᳍ःे अन᭠तरं ᮧाणः सुषु᭥णानाᲽा ं स᭥यक् ᮧवतᭅते। एवं 
नाडीशु᳍ौ स᭥प᳖ायां स᭜यां योिगनः अ᭠तःकरणे अनाहतनादः ᭭वत 
एव ᮧादभुᭅवित। अयं नादः बा᳭व᭭तूनां पर᭭पराघातेन न जायत,े 

अतः “अनाहत” इित क᭝यते। त᭭य नाद᭭य अनुभवे अ᭤यासᮓमे बहवः 

᭟वनयः ᮰ूय᭠ते। ते कदािचत् समुᮤगजᭅनसदशृाः, कदािचत ्

मेघगजᭅनसदशृाः, कदािचत ् भेरी-मृद᭑ग-श᭑ख-घ᭛टा-वेण-ुवीणा-

िननादसदशृा᳟ भवि᭠त। एत े सवᱷ नादाः योगा᭤यास᭭य 
उ᳖ताव᭭थायां योिगनः अ᭠तः᮰वणे अनभुूय᭠ते। 
योगी बा᳭िवषयेष ु मनः न िनवे᭫य, एतेष ु आ᭠तᳯरकनादेष ु मनसः 

एकाᮕतां करोित। एवं नादानुस᭠धान᳇ारा मनः ᮓमशः चᲱलतां 
᭜य᭍᭜वा ि᭭थरं भवित। मनसः पूणᭅलय ेसित साधकः लययोग᭭य परां 
िसि᳍मिधग᭒छित। तदा िचᱫवृᱫीना ं िनरोधः, आ᭜म᭭वᱨप᭭य 

साᭃा᭜कारः, परमशा᭠तेः च अनुभिूतः जायते। ᮧाणायामने नाडी-

शिु᳍ः, नाडीश᭞ु᭟या अनाहतनाद᭭य ᮧादभुाᭅवः, अनाहतनादानसु᭠धा-

नात ् मनोलयः, मनोलयने च आ᭜मसाᭃा᭜कारः इित लययोग᭭य 

साधनᮓमः अᮢ िनᱨिपतः अि᭭त। 
नाडीश᳍ुःे ᭭वᱨप,ं त᭭य लᭃणािन, ᮧाणायाम᭭य महᱬव,ं तथा 

योगा᭤यास᭭य फलािन इित िवषयेषु केि᭠ᮤतः अि᭭त। 
       योगशाᳫे नाडीशुि᳍ः ᮧाणायामसाधनायाः ᮧथमं तथा 
अ᭜याव᭫यकं सोपानम् उ᭒यते। यावत् शरीर᭭थाः इडा-िप᭑गला-
सुषु᳜ाᳰदनाᲽः मलैरावृताः भवि᭠त, तावत् ᮧाण᭭य स᭥य᭏गितः न 

भवित। अतः योगी ᮧथमं नाडीशोधनᮧाणायाम᭭य अ᭤यासं िविधवत् 
करोित। अ᭭य अ᭤यासने शनैः शनैः नाᲽः िवशु᳍ाः भवि᭠त, 

ᮧाणवायोः ᮧवाहः स᭥यक् ᮧवतᭅत,े मन᳟ ᭭थैयᭅमिधग᭒छित। 

ᮕ᭠थकारः अᮢ "नादः" इ᭜य᭭य िवशेषमहᱬवं ᮧितपादयित। नादः 

केवलं ᮰वणगोचरः श᭣दः न, अिपतु सः महाᮧणव᭭य (ॐकार᭭य) 

सू᭯ मानभुवः इित िवविᭃतम्। नादᮕहणम् अᮢ उपलᭃणम ् अि᭭त, 

अथाᭅत् नाद᮰वणेन सह शरीरे अ᭠या᭠यिप शुभलᭃणािन दृ᭫ य᭠त।े तेषु 
ᮧमुखािन— शरीर᭭य लघ᭜ुवम,् जठराᲨःे ᮧदीि᳙ः, आरो᭏यलाभः, 

अ᭠तःकरण᭭य ᮧस᳖ता,ᮧाण᭭य स᭥य᭏गितः, ᭟यानयो᭏यता च।  

     एतािन सवाᭅिण लᭃणािन नाडीशु᳍ेः ᮧमाणᱨपणे ᭭वीकृतािन 
सि᭠त। शरीरलाघवेन साधकः ᭍लेशरिहतं योगा᭤यास ं कतुᲈ समथᲃ 
भवित। जठराᲨेः ᮧदी᳚या भोजन᭭य स᭥य᭍पाकः भवित, शरीरधातवः 

पुᳲ᳥ ंयाि᭠त, रोगनाश᳟ भवित। तेन योगा᭤यास᭭य ᮧग᭜यथᲈ दढृाधारः 

िनमᱮयते। 
      ᮕ᭠थे उ᭞धृतवचन᭭यािप ता᭜पयᭅिमदमेव यत ् नाडीश᳍ुःे 
लᭃणािन—शरीरलघतुा, जठराᲨःे दीि᳙ः, नादािभ᳞िᲦः इ᭜यादीिन 

यदा साधके ᮧादभुᭅवि᭠त, तदा ᭄येम् यत् त᭭य नाᲽः िवशु᳍ाः 

जाताः। ताव᭜पयᭅ᭠तं साधकेन नाडीशोधनᮧाणायामः िनयिमतᱨपेण 
अिवरतं करणीयः। "यावदेतािन स᭥प᭫येत् तावदेन ं समाचरेत्" इित 
वा᭍येन एष एव िनदᱷशः ᮧदᱫः।
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     अ᭠ते ᮕ᭠थकारः अ᭤यास᭭थान᭭यािप महᱬवं िन᳸दᭅशित। 
ᮧाणायामः शचुौ, सम,े शा᭠त,े मिुषकाᳰदसᲱाररिहत ेᮧदेशे करणीयः। 

अशु᳍े, कोलाहलयुᲦे, भयजनके वा ᭭थान ेयोगा᭤यासः न ᮧश᭭यते। 

कारणं यत् बा᳭िवᭃेपाः अ᭠तमᭅनसः एकाᮕतां भि᭑Ღ, ᮧाण᭭य 

स᭥य᭍ᮧवाहेऽिप िवᲩं जनयि᭠त। अतः शाᳫोᲦे शु᳍,े समतले, 

िनᱧपᮤवे ᭭थाने एव ᮧाणायामा᭤यासः साधनीयः। 
 नाडीश᳍ुःे लᭃणािन — यदा साधक᭭य शरीरे अनाहतनादः 
ᮧकटत,े शरीरं लघु भवित, जठरािᲨः ᮧदी᭡यत,े शरीरवणᭅः ᮧस᳖ः 

भवित, तदा नाडीशुि᳍ः जाता इित ᭄ायते। एतािन सवाᭅिण 

ᮧाणायामिस᳍ःे सचूकािन भवि᭠त। 
राजतरल᳞ा᭎याᮕ᭠थ ेनाडीश᭞ु᭟यथᲈ ᮧाणायामा᭤यासः —  
  यावत् एतािन लᭃणािन न दृ᭫ य᭠ते, तावत् िन᭜यं िनयमपूवᭅकं नाडी- 

शोधनᮧाणायाम᭭य अ᭤यासः कतᭅ᳞ः। शुचौ, शा᭠त,े रहिस ᭭थान,े 

मृ᳇ासने प᳑ासन᭭थः भ᭜ूवा, गणपितपजूनं, गुᱧनम᭭कारं, इ᳥दवेता-

᭟यानं च कृ᭜वा अ᭤यासः आर᭤यते।यथोᲦं गोरᭃसंिहतायाम् – 
                  ब᳍प᳑ासनो योगी ᮧाण ंच᭠ᮤेण परूयते ्। 
                  धारिय᭜वा यथाशिᲦ भयूः सयूᱷण रेचयते ्॥5 

 िᮢिवधᮧाणायामिविधः 
परूकः — इडानाᲽा वायोः पूरणम्, 'अ'कार᭭य षोडशवारं जपः। 

कु᭥भकः — मूलाधारे अिᲨबीज᭭य तथा इ᳥देवताया ᭟यान ं कृ᭜वा 

'उ'कार᭭य चतःुषि᳥वारं जपः। 

रेचकः — शनैः शनैः िप᭑गलया रेचन ं कुवᭅन ् 'म'कार᭭य ᳇ाᳲᮢंश᳇ारं 

जपः। एषः १:४:२ माᮢानुपातः ᮧाणायाम᭭य आदशᭅः िनᱨिपतः।  
यथोᲦं गोरᭃसंिहतायाम् िᮢिवधᮧाणा– 
            परूके ᳇ादशी कुयाᭅ᭜कु᭥भके षोडशी भवते।् 
            रेचके दश Აकाराः ᮧाणायामः स उ᭒यत॥े४॥6 

            ᮧथम े᳇ादशी माᮢा म᭟यम ेि᳇गणुा मता। 
            उᱫम ेिᮢगणुा ᮧोᲦा ᮧाणायाम᭭य िनणᭅयः॥५॥7 

            अधम ेचो᳒त ेघमᭅः क᭥पो भवित म᭟यम।े 
            उिᱫ᳧᭜यᱫुम ेयोगी ततो वायु ंिनरोधयते॥्६॥8 

 ᮧाणायाम᭭य माᮢाकालिनणᭅयः 
      एका माᮢा ᳰकय᭜कालपयᭅ᭠ता इित योगतᱬवोपिनषदः 
ᮧमाणेन ᳞ा᭎यायत े

जानोः ᮧदिᭃणं कृ᭜वा अ᭑गुिल᭭फोटनपयᭅ᭠तः कालः एका माᮢा। 
 अ᭤यासविृ᳍ः 
 आदौ षोडश ᮧाणायामाः कायाᭅः। ततः शनःै शनैः सं᭎या वधᭅिय᭜वा 
ᮧितवारम् अशीितपयᭅ᭠तं नेत᳞ा। एषः अ᭤यासः ᮧितᳰदनं चतुवाᭅरं 
करणीयः। िप᭑गलया पूरिय᭜वा इडया रेचनम्, पुनᳯरडया पूरिय᭜वा 

िप᭑गलया रेचनम्—एवं नाडीपᳯरवतᭅनपूवᭅकं अ᭤यासः कतᭅ᳞ ः। 

      पूरक, कु᭥भक तथा रेचक—एतािन ᮢीिण लᭃणािन (अवयवाः) 

सि᭠त। अ᭭य अ᭤यासे ᮧथमं िप᭑गलानाᲽा (दिᭃणनािसकया) पूरकं 
कृ᭜वा कु᭥भकं कुयाᭅत,् ततः इडानाᲽा (वामनािसकया) रेचकं कुयाᭅत्। 

अन᭠तरं इडया पुनः पूरकं कृ᭜वा कु᭥भकं धारयेत्, ततः िप᭑गलया 

रेचकं कुयाᭅत्। एवं पुनः िप᭑गलया पूरकं कृ᭜वा इडया रेचकं कुयाᭅत्। 
एवं ᮓमशः इडा–िप᭑गलयोः पयाᭅयेण पूरक–कु᭥भक–रेचका᭜मकः 
ᮧाणायामा᭤यासः िवधीयते। 
      ᮧार᭥भ े षोडशवारम् (१६ आवृᱫयः) अ᭤यासः कतᭅ᳞ ः, ततः 

शनैः शनैः त᭭य सं᭎या अशीितपयᭅ᭠तम् (८० पयᭅ᭠तम्) वधᭅनीया। एषः 
अ᭤यासः ᮧितᳰदन ं चतुवाᭅरम् (ᮧातः, म᭟या᭮न,े साय,ं अधᭅराᮢे वा) 

करणीयः। एष एव िविधः योगतᱬवोपिनषᳰद अिप िन᳸दᭅ᳥ः, यᮢ 

उᲦम्—  “ᮧाणायाम ंततः कुयाᭅ᭜प᳑ासनगतः ᭭वयम ्। 
             सशुोभन ंमठं कुयाᭅ᭜सू᭯ म᳇ारं त ुिनᮯᭅणम ्॥ ३२॥9                       

उᲦᲱ  हठयोगᮧदीिपकायाम् - 
ᮧातमᭅ᭟यि᭠दन ेसायमधᭅराᮢ ेच कु᭥भकान।् 
शनरैशीितपयᭅ᭠त ंचतवुाᭅरं सम᭤यसते॥्10 

   सारांशतः, अ᭭य ᮧब᭠ध᭭य ता᭜पयᭅम् एतत् यत् नाडीशु᭞᭟यथᲈ 

सिᮢलᭃणा᭜मक᭭य (पूरक–कु᭥भक–रेचकयुᲦ᭭य) ᮧाणायाम᭭य 
िनयिमतः, ᮓमशः वधᭅमानः, चतुवाᭅरं दैिनका᭤यासः अ᭜य᭠तम् 

आव᭫यकः, य᭭य फल᭭वᱨपं नाडीशुि᳍ः, ᮧाणिनᮕहः तथा 

योगसाधनायाः िसि᳍ः भवित।  
 नाडीशोधन᭭य फलम ्  
    नाडीशोधन᭭य फलिवषय ेगोरᭃसंिहतायाम् उᲦं - 
यथे᳥  ंधारण ंवायोरनल᭭य ᮧदीपकम।् 
नादाᳰद᳞िᲦरारो᭏य ंजायत ेनािड-शोधन॥े11 

दिᭃणनािसकया ᮧाणवायुमाकृ᭬य सू᭦यᭅम᭛डल᭭य ᭟यानपूवᭅकं कु᭥भकं 
िवधाय प᳟ाद ् वामनािसकया रेचकः कायᭅः। ततः वामनािसकया 
ᮧाणवायुमाकृ᭬य सोमम᭛डल᭭य ᭟यानेन कु᭥भकं कृ᭜वा पुनः 
दिᭃणनािसकया रेचकः करणीयः। एवं सयूᭅच᭠ᮤनाᲽोᳶवᭅिधमनुसृ᭜य 
उभयोमᭅ᭛डलयो᭟याᭅनपूवᭅकम᭤यासे िनर᭠तरं ᮧवृᱫ᭭य साधक᭭य 
िᮢमासा᭤य᭠तरे सवाᭅ नाᲽः शु᳍ा भवि᭠त। नाडीशु᳍ौ सित 
ᮧाणधारणसाम᭝यᲈ जायत,े जठरािᲨः ᮧदी᭡यते, आरो᭏यलाभो भवित, 

अनाहतनाद᳟ ᭭प᳥तया ᮰ूयते। 
 िन᭬कषᭅः  
     इडा-िप᭑गला-सषुु᳜ा-नाडीनां िववेचनं योगशाᳫ े अ᭜य᭠तं 
महᱬवपूणᲈ म᭠यते। एताः नाᲽः केवलं सू᭯मशरीर᭭य रचनायाः 
आधारभूताः न, अिपत ु ᮧाणशᲦेः सᲱार᭭य, मनसः ᭭थैयᭅ᭭य, 
चैत᭠यिवकास᭭य च ᮧमुखमा᭟यमािन भवि᭠त। इडा नाडी मनसः 
शीतलता,ं शाᳲ᭠तं तथा सािᱬवकभावं जनयित, िप᭑गला नाडी शरीरे 

ऊजाᲈ, ᳰᮓयाशीलतां तथा तेजः संवधᭅयित, सुषु᳜ा तु योगमागᭅ᭭य 



National Journal of Hindi & Sanskrit Research 

~55~          

परमोपाय᭜वेन कु᭛डिलनीशᲦेः जागरणे तथा समािधिस᳍ौ ᮧधानां 
भूिमकां िनवᭅहित। यदा ᮧाणायामेन, नाडीशोधना᭤यासेन, ᭟यानेन च 

इडा-िप᭑गलयोः सम᭜वं स᭥प᳒ते, तदा सुषु᳜ा ᮧवतᭅते। त᭭याः 

ᮧवृᱬया साधक᭭य अ᭠तःकरण ं िनमᭅलं भवित, िचᱫैकाᮕता वधᭅत,े 

आ᭜मानभुूितः सुलभा भवित, अ᭠ते च राजयोग᭭य परमल᭯यं 
समािधरिप िस᭞᭟यित। अतः इडा-िप᭑गला-सुषु᳜ ा-नाडीना ं
यथाथᭅ᭄ानं योगसाधनायाः मूलाधारः इित िनःसंशयं वᲦंु श᭍यते। 
एतत् ᭄ानं न केवलं शारीᳯरक-मानिसक᭭वा᭭᭝य᭭य संवधᭅनाय, अिपतु 

आ᭟याि᭜मको᳖तःे, आ᭜मसाᭃा᭜कार᭭य तथा मोᭃᮧा᳙ेः अिप 
महᱬवपूणᲈ साधनं भवित। अतः योगा᭤यािसना ं कृत े नाडीᮢय᭭य 
तᱬव᭄ान,ं तासां शोधनᮧᳰᮓया तथा तदनकूुलः िनयिमतः 
ᮧाणायामा᭤यासः अिनवायᭅः इित िन᭬कषᭅः। राजतरल᳞ा᭎यायां 
ᮧितपाᳰदतं नाडीतᱬवं हठयोगᮕ᭠थेषु ᮧितपाᳰदतिस᳍ा᭠ताना ं
केवलमनुवादः न, अिपतु तषेां तािᱬवक᳞ा᭎यानᱨपेण योगसाध-

नायाः ᳞ावहाᳯरकमागᭅदशᭅनमिप ᮧददाित। अतः अ᭭य ᳞ा᭎या-
ᮕ᭠थ᭭य योगसािह᭜य ेिविश᳥ ं᭭थानमि᭭त। 
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