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।। आ᭟याि᭜मको᳖᭜य ै᭭वा᭭᭝यसरंᭃणाय च योगायवुᱷदयोः उपादयेता ।।  
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उपो᳃ातः 

   आधुिनकयुगे िव᭄ानᮧौ᳒ोिगकिवकासेन मानवजीवन ं सुिवधास᭥प᳖ं तु जातम्, ᳰक᭠त ु तेन 

अस᭠तुिलतजीवनशै᭨या कारणने मानवेष ु ᮧमादः, अस᭠तोषः िनᮤाभावः िचᱫिवᭃेपाः तथा 

आ᭟याि᭜मकशू᭠यता अिप वᳶधᭅताः। अतः ᭭वा᭭᭝यसंरᭃण᭭य तथा जीवनस᭠तुलन᭭य आव᭫यकता 

िवशेषतया अनभुूयते। भारतीय᭄ानपर᭥पराया ं योगः तथा आयुवᱷदः मानवजीवन᭭य समᮕक᭨याणाय 

ᮧितपाᳰदतौ ᳇ौ ᮧमुखौ शाᳫौ ᭭तः। आयुवᱷदः शरीरमनसोः ᭭वा᭭᭝यरᭃण᭭य मागᲈ िन᳸दᭅशित, योगः त ु

िचᱫशु᭞᭟या आ᭜मो᳖तःे साधन ंभवित। उभयोः समि᭠वतानु᳧ ानात ्शारीᳯरक᭭वा᭭᭝य,ं मानिसकशाि᭠तः, 

तथा आ᭟याि᭜मको᳖ितः िस᭞᭟यित। अतः आ᭟याि᭜मको᳖᭜य ै ᭭वा᭭᭝यसंरᭃणाय च योगायुवᱷदयोः 

उपादयेतायाः अ᭟ययनम् अ᳒तनसमाज ेिवशेषमहᱬवम् वहित। 

िवषयः - आ᭟याि᭜मको᳖᭜य ै᭭वा᭭᭝यसरंᭃणाय च योगायवुᱷदयोः उपादेयता। 
The Relevance and Utility of Yoga and Ayurveda for Spiritual Advancement and Health 
Preservation.  
िवषयᮧ᭭तावः -  
   आधुिनकयुगे िव᭄ानᮧौ᳒ोिगकभूमौ अभूतपूवᭅिवकासेन मानवजीवन ं बᱟधा सुिवधास᭥प᳖ं त ु

जातमि᭭त, तथािप तने सह जीवनशैली अ᭡य᭜य᭠त᳞िᲦिन᳧ा, याि᭠ᮢकᳱभूता तथा ᮧकृितिवᱧ᳍ा च 

अभवत्। फलतः स᭥ᮧित समाजे अस᭠तिुलतजीवनशैली, अिनयिमताहारिवहारः, शारीᳯरकिनि᭬ᮓयता, 

अस᭠तोषः, िच᭠ता, अवसादः, ᮧमादः, िनᮤाभावः, िचᱫिवᭃेपाः, आ᭟याि᭜मकशू᭠यता च लोके 

᳞ापकतया दृ᭫ य᭠ते। एतेषा ं कारणात,् ᭭थौ᭨यम्, ᱡᮤोगाः, मानिसकिवकाराः तथा अ᭠ये बहवः 

जीवनशैलीज᭠यरोगाः ᳰदनᮧितᳰदनं वधᭅमानाः सि᭠त। मानवः भौितकसाधनसमृ᳍ौ  

िव᭄ानᮧौ᳒ोिगकभूमौ च अभूतपूवᭅिवकासने सह अ᭠तःकरणशाᳲ᭠त,ं मानिसकस᭠तुलन ं तथा जीवन᭭य 

यथाथᭅल᭯यमिप ᮧा᳙ंु तु न शᲣोित। एवं पᳯरि᭭थतौ “कथ ं ᭭व᭭थ,ं स᭠तिुलत,ं शाि᭠तमय ं च जीवन ं

ᮧा᭡यत?े” इित ᮧ᳤ः सवᱷषा ं मनिस उदेित। अ᭭य समाधान᭭य अ᭠वेषणे भारतीय᭄ानपर᭥परायाः 

अ᭟ययन ं कुमᭅः चते् ᭄ायत े यत ् योगः तथा आयुवᱷदः इित ᳇ौ शाᳫᮧवाहौ मानवजीवन᭭य 

समᮕक᭨याणाय ᮧाचीनकालादेव मागᭅदशᭅन ं कुᱧतः ᭭तः। आयुवᱷदः शरीर᭭य, मनसः, इि᭠ᮤयाणा ं च 

᭭वा᭭᭝यसंरᭃणाय वै᭄ािनकं मागᲈ ᮧदशᭅयित, योगः त ु िचᱫशु᭞᭟या, इि᭠ᮤयिनᮕहेण, ᭟याना᭤यासेन च 

आ᭟याि᭜मको᳖तःे तथा आ᭜मसाᭃा᭜कार᭭य मागᲈ ᮧकाशयित। उभे अिप शाᳫ ेन केवलं रोगिनवारणाय, 

अिपतु शारीᳯरकमानिसका᭟याि᭜मकिवकासाय समᮕजीवनस᭠तलुनाय च अ᭜य᭠तमुपयोिगनौ ᭭तः। 
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अतः वतᭅमानसमाज े वधᭅमानाना ं शारीᳯरकमानिसकसम᭭याना ं
िनवारणाथᲈ, ᭭वा᭭᭝यसंरᭃणाथᲈ, मानिसकशाि᭠तᮧा᳚यथᲈ तथा 
आ᭟याि᭜मको᳖᭜यथᲈ योगायुवᱷदयोः अ᭟ययनम्, आचरण ं च 
अ᭜याव᭫यकिमित ᭭प᳥म्। 
भारतीयदशᭅनेष ु अ᭜य᭠त ं ᮧाचीन ं दशᭅन ं सा᭑᭎यदशᭅनिमित िव᳇ासैः 
अ᭑गीकृतम्। सा᭑᭎यमतानसुारं िᮢगुणाि᭜मकायाः ᮧकृतयेᭅदा 
जगु᭜प᳒त े तदैव तेषा ं गुणाना ं धमाᭅः सखुदःुखमोहा᭎याः 
अ᭡यु᭜प᳒᭠ते। अतो िनसगᭅतः एव ᮧािणनः का᭑ᭃत ेयत् सुखं मे ᭭याद ्
दःुख ं च मे िनवतᱷतिेत। त᭭य च दःुख᭭यैकाि᭠तकᳱ, आ᭜यि᭠तकᳱ च 
िनवृिᱫरा᭜मदशᭅनेनैव भवित᭜येतदथᭅमेव ᮰ुितᳶनᭅ᳸दᭅशित आ᭜मा वाऽरे 
ᮤ᳥᳞ः ᮰ोत᳞ो म᭠त᳞ो िनᳰद᭟यािसत᳞ः1  इित। स च कथं दृ᳥ ᳞ः 
इित िज᭄ासा ं तᱬव᭄ैमᭅहᳶषᭅिभः ᭭वानुभिूतराि᮰᭜य लोकोपकाराय 
अथाᭅत् शाᳫा᭛यनुिश᳥ािन दशᭅनशाᳫाणीित ᮧिथतािन इ᭜यथᭅः। 
सा᭑᭎यदशᭅन᭭य िस᳍ा᭠तः एव योगदशᭅनयायुवᱷद े च नैकᮢ 
᭭वीकृतिमित दृ᭫ यते। यथोᲦम् ᮰ीम᳊गव᳄ीतायाम् - सा᭑᭎ययोगौ 
पथृ᭏बालाः ᮧवदि᭠त न पि᭛डताः।  
िᮢिवधदःुखे᭤यः एकाि᭠तका᭜यि᭠तक िनवृिᱫरेव मोᭃः अथवा 
कैव᭨यिमित पदेन ᳞वि᮳यत े सा᭑᭎ययोगदशᭅने। अतः महᳶषᭅणा 
पतᲳिलना कैव᭨यिवषय े ᮧितपाᳰदत ं  सᱬवपᱧुषयोः शिु᳍सा᭥य े
कैव᭨यिमित।2  
सा᭑᭎याः म᭠य᭠त ेयत ्िᮢगुणाि᭜मकायाः ᮧकृतयेᭅदा जगु᭜प᳒त ेतदैव 
तेषां गुणाना ंधमाᭅः सुखदःुखमोहा᭎याः अ᭡यु᭜प᳒᭠ते। अतो िनसगᭅतः 
एव ᮧािणनः का᭑ᭃते यत् सुखं मे ᭭याद ्दःुख ंच मे िनवतᱷतेित। त᭭य 
च िᮢिवधदःुख᭭यैकाि᭠तकᳱ, आ᭜यि᭠तकᳱ च िनवृिᱫः ᳞Ღा᳞Ღ-
᭄ानेन भवतीित। 
महᳶषᭅणा पतᲳिलना ᮧितपाᳰदते योगदशᭅनेऽिप पᲱᳲवंशिततᱬवेषु 
पुᱧषतᱬवं िवहाय सवाᭅ᭛यिप तᱬवािन स᭜वरजसतमोयᲦुािन 
सुखदःुखमोहᮧदायकािन च भवि᭠त, केवलं चेतनतᱬवं पुᱧषः एव 
प᳑पलाशवᳰ᳂ᳶलᭅ᳙ः अपᳯरणामी िᮢगुणरिहत᳟। सैव याव᭜काल-
पयᭅ᭠तं अिव᳒ाकारणवशाद ् अ᭜य᭠तसािम᭡यवशाद ् गुणैः ᳰᮓयमा-
णािन कमाᭅिण ᭭वि᭭मनारो᭡य कताᭅहिमित म᭠यत े ताव᭜कालपयᭅ᭠त ं
सुखं वा दःुखमिधग᭒छित।  
ननु अᮢ ᮧ᳤ः समु᭜प᳒त े यत् पुᱧष᭭त ु िᮢगुणातीतः 
प᳑पलाशवᳰ᳂ᳶलᭅ᳙ः ᮧकृितिभ᳖ः अपᳯरणािम अᮧसवधᳶमᭅः च। सः 
कथं गुणैः ᳰᮓयमाणािन कमाᭅिण ᭭वि᭭मनारोपयतीित।  
अ᭭यᮧ᳤᭭य समाधान ंसा᭑᭎यकाᳯरकायामादावेवो᭒यत ेदखुᮢयािभ-
घातात्3 तᮢ अिभघात् श᭣देनो᭒यते आ᭟याि᭜मकािधदैिवकािध-
भौितकदःुखᮢय᭭य आ᭜मना सह योऽिभघात᭭त᭭मात,् (स᭥ब᭠धात)् 
अिभघातः सा᭎ंयनये ब᭠धकारणीभूतसंयोगᱨपः। सा᭑᭎यनय े अ᳥ौ 
बुि᳍तᱬवधमाᭅः भवि᭠त। पुᱧषोऽिप तᮢैव बुि᳍तᱬवे ᮧितिबि᭥बत᭜व-

स᭥ब᭠धेन िव᳒ते, अतएव सामानािधकर᭛यस᭥ब᭠धेन दःुख᭭या-
ऽऽ᭜मिन िव᳒मान᭜वाᱫ-दिभघातो जायत,े तᲬ दःुखमा᭜मनः 
सवᱷषामेव मत े ᮧितकूलवेदनीय ं भवित, ᮧितकूलवेदनीय᭜वमेव च 
ब᭠धजनकसंयोगः, एतदिभᮧा-यणेैवोᲦं दःुखᮢयािभघाताᳰदित। 
दःुखᮢयाऽिभघातात् आ᭜मना सह दःुखᮢयस᭥ब᭠धाᳰद᭜यथᭅः। 
यथा ᮰ीम᳊गव᳄ीतायामु᭒यत े-  
ᮧकृतःे ᳰᮓयमाणािन गणुःै कमाᭅिण सवᭅशः। 
अह᭑कारिवमढूा᭜मा कताᭅऽहिमित म᭠यत।े।4 
परं यदा अ᭤यासवैरा᭏या᭤या ं िचᱫवृिᱫिनरोधा᭎यः योगः िस᳍यित 
तदा पुᱧष᭭य ᭭व᭭वᱨपाव᭭था स᭥प᳒ते। 
यथोᲦं महᳶषᭅणा तदा ᮤ᳥ु: ᭭वᱨपऽेव᭭थानम5् इित। ततः परं कैव᭨य ं
िस᳍यित। केवल᭭य भावः कैव᭨यम्, मोᭃः एव अि᭭मन ् दशᭅन े
कैव᭨यिमित पदेन᳞वि᮳यते। कैव᭨य᭭य ᭭वᱨप ंभगवता पतᲳिलना 
एवं सूिᮢतम् - पᱧुषाथᭅश᭠ूयाना ं गणुाना ं ᮧितᮧसवः कैव᭨य ं
᭭वᱨपᮧित᳧ा वा िचितशिᲦᳯरित।6 अिव᳒ा न᳥ े सित यदा 
तᱬव᭄ान ंजायते िववेक᭎याितः उदेित तदा पुᱧषाथᭅशु᭠यता भवित। 
कैव᭨य ं ᮧा᳙ंु कः उपायः योगदशᭅन े उपायोᲦः इित चेत् 
िववके᭎याितरिव᭡लवा हानोपायः7 ᮧकृितः िभ᳖ा पुᱧषः िभ᳖ः 
इ᭜येवं िवधं िववेक᭄ानम् अिवरोधतया सवᭅदःुखनाश᭭य कारण ं
भवित। सᱬवपुᱧषा᭠यताᮧ᭜ययो िववेक᭎याितः। यदा िम᭝या᭄ान ं
द᭏धबीजभावं संप᳒ते तदा सᱬव᭭य परे वैशार᳒ े पर᭭यां 
वशीकारसं᭄ाया ं वतᭅमान᭭य िववेकᮧ᭜ययᮧवाहो िनमᭅलो भवित।8 
सा िववेक᭎याितरिव᭡लवा हानोपायः। ततो िम᭝या᭄ान᭭य 
द᭏धबीजभावोपगमः पुन᳟ाᮧसव इ᭜येष मोᭃ᭭य मागᲃ हान᭭योपाय 
इित। अतो᭒यत ेमहᳶषᭅणा ᳞ासेन - यथा िचᳰक᭜साशाᳫ ंचतु᳞ ूᭅहम् 
रोगो रोगहेतुरारो᭏य ं भैष᭔यिमित एविमदमिप शाᳫ ं चतु᳞ ूᭅहमेव। 
त᳒था हेयः, हेयहेतःु हान ंहानोपाय᳟ेित।  
योग᭭य ᭭वा᭭᭝यसरंᭃण ेआ᭟याि᭜मको᳖तौ च उपादयेता 
योगदशᭅन े महᳶषᭅपतᲳिलना उᲦम् “योगि᳟ᱫविृᱫिनरोधः”। 
िचᱫ᭭य चᲱलवृᱫीना ं िनरोधेन साधकः आ᭜म᭭वᱨप᭭य अनुभवं 
ᮧा᳘ोित। तदा ᮤ᳥ुः ᭭वᱨपऽेव᭭थानम।् येषां िचᱫं समािहत ं नाि᭭त 
तेषां कृते ᳰᮓयायोगः अ᳥ा᭑गयोग᭭य अिप उपायः वतᭅते। 
अᳲहंसास᭜या᭭तेयᮩᳬचयाᭅपᳯरᮕहᱨपाणा ं यमानां, शौचस᭠तोषत-
प᭭᭭वा᭟याये᳡रᮧिणधान- ᱨपाणा ं िनयमानाᲱ िविधपूवᭅकपालनेन 
अशुभिवचारव᭠तोऽिप मानवाः शु᳍बुि᳍स᭥प᳖ो भवि᭠त। 
अनेन समाजोऽिप पᳯरमाᳶजᭅतो भवेत्। यतो िह शु᳍बुि᳍स᭥प᳖ो 
मानव᭭य मनिस शुभिच᭠तनमेव ᮧकाशमान ंभवित। वतᭅमानसमाज े
ि᭭थताना ंदनुᱮितः, ᳞िभचारः, ᳲहंसा, ᳇ेषः, लोभः, ᮓोधो᭒छृ᭑ख-
लादीना ं नकारा᭜मकिवचाराणामिप िवनाशो जायते। योगा᭤यासेन 
अपराधीनां मनिस अपराधभावनायाः नाशो भवित। ततः
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 रचना᭜मकिवचारधारायाः अ᭑कुरणं भवित। अनेन मनु᭬ याणा ं
मनिस ᭭वय ं ᮧित, ᭭वरा᳦ ं ᮧित, ᭭वसं᭭कृᳲत ं ᮧित गौरवभावनायाः 
िवकासोऽिपजायते। सा᭥ᮧितके िव᳡ े िविवधनकारा᭜मकिवचाराणा ं
िवनाशे योग᭭य या भूिमका वतᭅत ेतᳰदᱬथं िवचारियतुं श᭍यते। यथा 
- यमः, िनयमः, आसनम्, ᮧाणायामः, ᮧ᭜याहारः, धारणा, ᭟यानं 
तथा समािधः साधक᭭य ᮓमशः बा᳭ा᭤य᭠तरशुᳲ᳍ ं स᭥पादयि᭠त। 
यमिनयमौ निैतकजीवन᭭य आधारौ ᭭तः। अᳲहंसास᭜या᭭तयेᮩᳬ-
चयाᭅपᳯरᮕहः9 इ᭜याᳰदिभः मनु᭬ य᭭य मानिसकस᭠तुलन ं भवित। 
शौचस᭠तोषतप᭭᭭वा᭟याय᳡ेरᮧिणधानाᳰदिभः अ᭠तःकरण᭭य शुि᳍ः 
स᭥प᳒ते। आसना᭤यासने शरीर᭭य ᭭थयैᲈ, लाघवं तथा आरो᭏य ं
वधᭅते। ᮧाणायामने ᮧाणशᲦेः स᭥यक् ᮧवाहः भवित, मनसः च ᭭थैयᲈ 
जायते। ᮧ᭜याहारधारणा᭟याना᭤यासने इि᭠ᮤयिनᮕहः, एकाᮕता 
तथा मानिसकशाि᭠तः भवित। समा᭟यव᭭थाया ंसाधकः आ᭜म᭭वᱨपे 
ᮧित᳧ां ᮧा᭡य आ᭟याि᭜मकपᳯरपूणᭅतां अनुभवित। अतः योगः केवलं 
᳞ायामप᳍ितः न, अिप त ु शारीᳯरक᭭वा᭭᭝य᭭य, मानिसकशु᳍ेः, 
भावना᭜मकस᭠तुलन᭭य तथा आ᭟याि᭜मकजागरण᭭य समᮕमागᭅः 
अि᭭त। 
मानवजीवन े ᮢयः दःुखािवशेषाः भव᭠तीित शाᳫकाराणा ं मितः। 
तािन यथा आ᭟याि᭜मकम्, आिधदैिवकम्, आिधभौितकᲱेित। 
तᮢा᭟याि᭜मकं ि᳇िवधम् - शारीरं मानसᲱेित। शारीरं 
वातिपᱫ᳣े᭬मिवप᭦यᭅयकृतं ᭔वराितसाराᳰद भवित। मानसं 
िᮧयिवयोगः, अिᮧयसयंोगादयः। आिधभौितकं चतुᳶवᭅधभतूमनजुाᳰद 
िनिमᱫम्। आिधदिैवकं देवादीनां िपशाचादीना ंवा कारणाᲯायमान ं
दःुखम्। अᮢोᲦेषु िᮢषु दःुखेष ु कफवातादीनामसा᭥याव᭭थाया ं
यद᭜ुपिᱫः, तदेव लोके रोग इित श᭣देन ᳞वि᮳यते। रोगा᳟ 
बᱟिवधा अवयवभदेेन िभ᳒᭠ते। एत᭭मात ् कारणात ् बᱟिवधाः 
दैिहकमानिसकरोगाः शरीरे जाय᭠ते।  
योग᭭य मु᭎य ं ल᭯यमि᭭त ᭭व᭭वᱨप ᮧित᳧ा। तदथᲈ साधकः 
अ᳥यो᭑गानामनु᳧ान ं करोित। एतेषु पुनः अ᳥योगा᭑गेषु 
᭭वा᭭᭝यिवषयकाणा ं बैᱟिवधाना ं सम᭭याना ं समाधानं िव᳒ते। 
अ᳥ा᭑गयोग᭭य आनुपᳶूवᭅका᭤यासने मानवः जागितकरोगानितᮓ᭥य 
᭭वकᳱय ं चतै᭠यᱨपमनुभवित। न केवलं शारीᳯरक मानिसकं वा 
᭭वा᭭᭝यमिपत ु आ᭟याि᭜मकतामिप एतेन संर᭯य मानव᭭य 
आ᭜मो᳖ितः िवधीयते। आ᭟याि᭜मकसाधनᭃेᮢे एतेषा ं सवᱷषा ं
योगा᭑गाणा ं ᮧयोजनीयतानुभयूत े इित स᭜यम्, पर᭠तु 
᭭वा᭭᭝यरᭃाᭃेᮢेष ु एतेष ु ᳇यो अ᭑गयो आसनᮧाणायामयोः महᱬवं 
सततं वतᭅते। आ᭤या ं ᳇ा᭤या ं साकं ब᭠धमुᮤाᳰᮓयादीनामिप 
᭭वा᭭᭝यरᭃाᭃेᮢेष ु उ᭨लेखनीयाः भूिमकाः िव᳒᭠ते। आसनᮧाणा-
यामब᭠धमुᮤाᳰᮓयाᳰदिभः साधकः शारीᳯरकमानिसकबौि᳍क 

मनोवै᭄ािनका᭟याि᭜मकᭃेᮢेष ु असाधारणᭃमताया अिधकारी 
भवित। साधको िनरोगी भवित। पुन᳟ योगेन ᮧाचीनकालादार᭤य 
अ᳒ाविध पᲱकोशा᭜मक᭭य शरीर᭭य िविवधाः रोगिचᳰक᭜साः 
िविहताः सि᭠त। पᲱकोशाः - अ᳖मय, ᮧाणमय, मनोमय, 
िव᭄ानमय, आन᭠दमय᳟ भवि᭠त। एषा ं कोशाना ं साहा᭦येन नैके 
रोगाः िचᳰकि᭜सतुं श᭍य᭠ते। यौिगकिचᳰक᭜साया ं मु᭎यतः 
आसानᮧाणायामधारणा᭟यानमुᮤाब᭠धᳰᮓयादीनाम᭠तभाᭅवो भवित। 
तैः योगा᭑गैः रोगाणा ं िनदान ं ᳰᮓयते। िविवधयौिगकᮕ᭠थेषु 
शारीᳯरकमानिसकरोगिनवारणाय बहवः उपायाः सि᭠त। तᮢ 
घेर᭛डसंिहता-हठयोगᮧदीिपकायाᲱ ये उपायाः वᳶणᭅताः सि᭠त ते 
सदा महᱬवपूणाᭅः िव᳒᭠ते। तᮢैव कितपयानां ᮧमुखाना ं रोगाना ं
िनराकरणप᭠थाः िन᳸दᭅ᳥ ाः सि᭠त। त᳒था- 
ग᭨ुम ᭔वर᭡लीहा कु᳧ ंकफिपᱫ ंिवन᭫यित। 
आरो᭏य ंबलपिु᳥᳟ भवᱫे᭭य ᳰदन ेᳰदन।े।10 
अथाᭅत् वᳫधौितकमᭅणा गु᭨म᭔वर᭡लीहकु᳧कफिपᱫादयः रोगाः 
िवन᭫यि᭠त। अि᭭म᳖ेव िवषये हठयोगᮧदीिपकायामिप वᳫधौित-
कमᭅणा ᳲवंशितᮧकारकाः रोगाः न᭫य᭠ती᭜यिभिहतम् -  
कास᳡ास᭡लीहकु᳧ ंकफरोगा᳟ ᳲवशंितः।  
धौितकमᭅᮧभावणे ᮧया᭠᭜यवे न सशंयः।।11 
अतः योगशा᮲ोᲦिचᳰक᭜साप᳍᭜या ᭜वक्-रोगाणामुपचारः ᮧायशो 
भवतीित न संशयः। 
मानवदेहे ᳡ासजिनतो बहवः ᳡ासरोगाः भवि᭠त। एत ेशै᭜यवशात,् 
कफवशाᲬ भवि᭠त।शै᭜यकाले जीवा अिधकतया ᳡ासᮧ᳡ासस᭥ब᳍-
सम᭭यािभः पीᲽमानाः दरीदृ᭫ य᭠ते। घेर᭛डमहᳶषᭅणा मुᮤाᮧकरण े
बहवः ᳡ासरोगोपचाराः ᮧोᲦाः। सवᱷषामिप ᳡ासिवकाराणा ं कृते 
मुᮤाः साधनीभूताः भव᭠ती᭜यिप ᮧितपाᳰदतम्। तᮢ महᳶषᭅणा 
घेर᭛डेन ᳲवंशितᮧकारकाः ᳣े᭬मरोगाः मुᮤा᭤यासेन न᭫य᭠तीित 
ᮧितपाᳰदतम्। शीतलीकु᭥भक᭭यािप फलिनᱨपण े कफदोषिनवृिᱫः 
दृ᭫ यते। त᳒था - 
सवᭅदा साधयते ्योगीशीतलीकु᭥भक शभुम।्  
अजीणᲈ कफिपᱫ ंच नवै त᭭य ᮧजायत।े।12 
एवमनुᱨप ं वᲦ᳞ ं किथत ं हठयोगᮧदीिपकायाम्। तᮢािप उᲦं 
धौितकमᭅᮧभावेन ᳡ासकफ᭡लीहकु᳧ इ᭜यादयः ᳲवंशितसं᭎यकाः 
रोगाः न᭫य᭠तीित न संशयः। मानव᭭य मुᲦौ ब᭠धनाय च मन एव 
कारणम्। अत एवो᭒यत ेयत ्-  
मन एव मनु᭬ याणा ंकारण ंब᭠धमोᭃयोः। 
ब᭠धाय िवषयासᲦं म᭍ु᭜य ैिनᳶवᭅषय ं᭭मतृम।्।13 इित।  
यᳰद मानिसक᭭वा᭭᭝यमिनयि᭠ᮢत ं भवित तᳶहᭅ मनो िवकाराः 
जाय᭠ते। ते᭤यः मानिसकरोगाः समु᭜प᳒᭠ते। अ᭭माकं स᭥पूणᭅ एव
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 लौᳰकक᳞वहारो मानिसककायᭅकलाप ै एव पᳯरचािलताः भवि᭠त। 
अत एतासा ं मनोवृᱫीना ं िनय᭠ᮢणं सवᭅदा अ᭜याव᭫यकिमित। 
साधकः सवᭅदा मनोवृᱫीनामुपᳯर िनय᭠ᮢणं ᮧा᳙ंु 
अ᳥ा᭑गयोग᭭यानु᳧ान ं करोित। तेष ु योगा᭑गेष ु यमनामके 
योगा᭑गेन मनसः दु᳟ े᳥ाः िनबᭅलाः भवि᭠त। अनेन ᱨपणे िचᱫशु᳍ेः 
कायᲈ स᭥पाᳰदत ं भवित। यमिनयमाना ं दीघᭅकालीका᭤यासेन साधक 
इि᭠ᮤयाणामुपᳯर मनस उपᳯर च िनय᭠ᮢणं कतुᲈ पारयित। मनु᭬याणा ं
राग᳇ेषाᳰद᭍लेशाना ं नाशो भवित य᭭मात ् मनसः ᮧस᳖ता भवित। 
िनयमा᭠तगᭅतस᭠तोष᭭य पालनात ् मानवः स᭠तु᳥ो भवित 
य᭭मादᱫुमसुख᭭य ᮧाि᳙भᭅवित। घेर᭛डसंिहताया ंशवासनिनᱨपणा-
वसारे आसनमेतत ्᮰महरं िचᱫिव᮰ाि᭠तकारणिमित ᮧोᲦम्। अनेन 
शवासना᭤यासेन िचᱫगताः सवᱷऽिप रोगाः शीᮖमेव िवन᭫यि᭠त इित 
महषᱮणामिभᮧायः। त᳒था - 
उᱫानशवव᭞भमूौ शयन ंत ुशवासनम।् 
शवासन ं᮰महरं िच᭠तिव᮰ाि᭠तकारणम।्।14 
आयवुᱷद᭭य ᭭वा᭭᭝यसरंᭃण ेआ᭟याि᭜मको᳖तौ च उपादेयता 
आयुवᱷदः “आयःु” इ᭜य᭭य िव᭄ानम्, यᮢ शरीरेि᭠ᮤयमना᭜मना ंस᭥यक् 
संयोगः जीवनम् इित पᳯरग᭛यते। आयुवᱷद᭭य मूलिस᳍ा᭠ताः यथा 
िᮢदोषिस᳍ा᭠तः, स᳙धातुिस᳍ा᭠तः, िᮢमलिस᳍ा᭠तः, पᲱमहाभूत-
िस᳍ा᭠तः तथा मनसः िᮢगुणिस᳍ा᭠तः ᭭वा᭭᭝यरᭃण᭭य 
आधारभूताः सि᭠त। यथोᲦं महᳶषᭅणा चरकेन चरकसंिहताया ं
ᮧयोजन ंचा᭭य ᭭व᭭थ᭭य ᭭वा᭭᭝यरᭃणमातरु᭭य िवकारᮧशमन ंच।15 
यᳰद वयमाधुिनकजीवन ं प᭫यामः तᳶहᭅ एकैव सम᭭या अ᭭मान ्
पीडयित सा सम᭭याि᭭त ᭭वा᭝य᭭य रᭃण ंकथ ंकुमᭅः इित। आधुिनक 
जीवन ेकोऽिप ᭭व᭭थः नाि᭭त पर᭠त ुबहवः जनाः िच᭠तयि᭠त वयं त ु
᭭व᭭थाः ᳰक᭠त ुतैः केवलं ᭭वकᳱयशरीरं उपयुᭅपᳯर दृ᳥ वा एतद᭒ुयते, 
शरीरम᭟य े ᳴कं भवित तᱫ ेन जानि᭠त। अ᭭माकं शरीरे बहवः लघु-
लघुरोगाः वतᭅ᭠त ेयत् वय ंन प᭫यामः। आयवᱷदोᲦं ᭭वा᭝य᭭य लᭃणं 
प᭫यामः चेत् तदा अ᭭मािभः ᭄ातुं श᭍यत े कः स᭥पूणᭅतया ᭭व᭭थः 
अि᭭त। आयुवᱷदोᲦं ᭭वा᭝य᭭य लᭃणम् - 
समदोषः समािᲨ᳟ समधातमुलᳰᮓयः। 
ᮧस᳖ा᭜मिे᭠ᮤयमनाः ᭭व᭭थ इ᭜यिभधीयत।े।16 
सम इ᭜युᲦे स᭠तुिलतः (In Balance) य᭭य ᮢयः दोषाः, जठरािᲨः, 
स᳙धातवः,  मलᳰᮓया, आ᭜मा, मनः इि᭠ᮤयािण च स᭥य᭏तया 
स᭠तुिलतः वतᭅ᭠त े सः ᭭व᭭थः। अ᳒तन जीवन े वयम᭭माकं ᭭वा᭭थं 
ᮧित सू᭯मतया न प᭫यामः। जनाः केवलं यातयामान् गतरसान ्
पदाथाᭅन ् भᭃयि᭠त। ते᭤यः ᭭विनᳶमᭅत ं भोजन ं न रोचत े केवलं 
यातयामं गतरस ं वा पिथ िव᳒मानषेु आपणेषु यद ् भोजन ं ल᭤यत े
तदेव रोचत ेतदैव ते ᱧ᭒या खादि᭠त। ᭭वशरीर᭭य ᮧकृᳲत ंन जानि᭠त 
कथं ᭭व᭭य शरीर᭭य रᭃण ंकतᭅ᳞ म् इित न िच᭠तयि᭠त। अिनयतम् 

अपᳯरिमत ं च केवलं ᭭वादवशात सवᭅदा मांसभᭃणं कुवᭅि᭠त। 
मांसभᭃणेऽिप अ᭄ानात् ᳰक᭠त ुई᭒छावशात ् ᳰकदशंृ मासंं भᭃणीय ं
ᳰकदशंृ अभᭃणीयम् इित िववेक᭭त ुतेषां सुतरा ंन भवित। त᭭मात ्
एव इमे चीनᮧा᭠तीयाः उलुकाᳰदना ं मांसं भᭃिय᭜वा 
सम᭭तजग᭜पीडाहेतवः अभवन्। ᳰक᭠त ु अ᭭माकं भारतीय पर᭥परा 
तादशृी नाि᭭त। अ᭭माकम् ऋिषमुिनिभः अ᭭माकं कृते 
स᭥पुणᭅजीवनाव᭫यकसूᮢािण शाᳫ ं च सिᲯकृ᭜य ᭭थािपतम्। 
᭭वा᭭᭝य᭭य रᭃाथᭅ᭭य कृते ऋिषिभः आयुवᱷदशाᳫ ंिलिखतम्। 
दोषधातुमलानां स᭥याव᭭था ᭭वा᭭᭝य᭭य कारणं भवित, वैष᭥यं तु 
रोगो᭜पᱫःे कारणम्। अतः आयुवᱷद े िहतकरः आहारः, स᭥यक् 
िवहारः, ᳰदनचयाᭅ, ऋतचुयाᭅ, िनᮤा, ᮩᳬचयᲈ, वेगानामिनᮕहः, 
स᭞वृᱫपालनᲱ िवशेषतया िन᳸दᭅ᳥मि᭭त। एतेषां पालनेन शरीर᭭य 
शुि᳍ः, रोगᮧितरोधशᲦेः वृि᳍ः, दीघाᭅयु᭬ यं तथा मानिसकᮧस᳖ता 
च भवित। 
आयुवᱷद ेकेवलं शारीᳯरक᭭वा᭭᭝य ंन ᮧितपा᳒ते, अिप त ुसᱬवगुण᭭य 
वधᭅन,ं रज᭭तमोगुणयोः शमन,ं ᮧ᭄ापराध᭭य िनवारण,ं सदाचार᭭य 
पालन ं तथा आ᭜म᭄ानाय अिप िवशेषतया ᮧितपाᳰदतमि᭭त। 
चरकाचायᱷण मोᭃ᭭य ᭭वᱨप ं रज᭭तमोिनवृᱬया तथा कमᭅᭃयेन 
स᭥बि᭠धत ंᮧितपाᳰदतम्। अतः आयुवᱷदः आ᭟याि᭜मकजीवन᭭य अिप 
मागᭅदशᭅकः अि᭭त। 
िवकारो धातवुषै᭥य ंसा᭥य ंᮧकृितᱧ᭒यत।े 
सखुस᭄ंकमारो᭏य ंदःुखमवे च।।17 
आयुवᱷददशᭅन े रोगारो᭏ययोः ᭭वᱨप ं धातुसा᭥य ं वैष᭥याधाᳯरत ं
᭭प᳥तया ᮧितपाᳰदतम्। अᮢ धातुश᭣देन केवलं स᳙धातवः न गृ᳭᭠त,े 
अिप त ु दोषधातुमलादीना ं समᮕशारीर᳞व᭭था एव अिभᮧतेम्। 
यदा एतेषां तᱬवाना ं स᭥यगव᭭था न भवित, तदा शरीरं 
᭭वाभािवकि᭭थᳲत ं न ᮧा᳘ोित, त᭭मात ् िवकारः उ᭜प᳒ते। 
एति᳇परीत ं सा᭥य ं ᮧकृितᱧ᭒यते इित वा᭍येन ᮧकृतेः अथᭅः 
िनᱨिपतः। ᮧकृितः अᮢ ज᭠मजातदोष᭭वभावमाᮢं न, अिप तु 
वतᭅमानकाले िव᳒मान ंदोषधातुमलादीना ंसा᭥यं सूचयित। आरो᭏य ं
नाम केवलं रोगाभावः न, ᳰक᭠त ु सखुानभुवयो᭏यता। शरीर᭭य, 
इि᭠ᮤयाणा,ं मनसः च यदा अिवरोधेन ᮧवृिᱫः भवित, यदा 
जीवनᳰᮓयाः ᭍लेशरिहताः सि᭠त, तदा आरो᭏य ं सखुसं᭄कं भवित। 
अयं सखुभावः आयुवᱷद े᭭वा᭭᭝य᭭य लᭃणᱨपेण ᭭वीᳰᮓयते।  
आयुवᱷदशाᳫ ं िᮢदोषिस᳍ा᭠त᭭योपᳯर ᮧिति᳧तमि᭭त। यतो िह 
शरीर᭭य मूलकारण᭜वेन सि᭠त दोषधातुमलाः। दोषधातुमलमूलं िह 
शरीरम्। अ᭭माकं शरीरे वायुः िपᱫं कफ᳡ेित दोषᮢयमेव 
रोगानु᭜पादयित वायःु िपᱫं कफ᳡ोᲦः शारीरो दोषसᮕंहः। 
देहधारणादेतेषां वाताᳰददोषᮢयाणा ं ᮧ᭜येक᭭य पᲱ पᲱᮧकाराः 
भेदाः भवि᭠त। यदा एत ेशरीरं दषूयि᭠त तदा एतेषा ंदोष इित सं᭄ा, 
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यदा एत ेशरीरं ᭭व᭭थतया रᭃि᭠त तदा एतेषां धात ुइित सं᭄ा तथैव 
शरीरं मिलनीकरणात ् मलाः इित सं᭄ा जायते। यदा एतेषां 
वातिपᱫकफादीना ंᮢयाणा ंसमता भवित तदा शरीरं ᭭व᭭थं भवित 
पर᭠त ु यदा एतेषु एक᭭य ᳇योवाᭅ वा ᮳ासः वृि᳍वाᭅ जायते तदा 
शरीरे िवकाराणामु᳊वो भवतीित लᭃीᳰᮓयत े- 
िवकारो धातवुषै᭥य ंसा᭥य ंᮧकृितᱧ᭒यत।े  
सखुस᭄ंकमारो᭏य ंिवकारो दःुखमवे च।।18 
आयवुᱷद े आहार᭭य ᮧाधा᭠यम ् - मनु᭬यः सवᲈ कायᲈ िवहाय ᮧथमं 
शरीर᭭य रᭃणं कुयाᭅत,् यतः शरीरं सुदढंृ भवित चेत ् सः 
धमाᭅᳰदपुᱧषाथाᭅन् ᮧा᳙ंु शᲣोित, देह᭭य िवनाशे सित सवᱷषा ं
कायाᭅणामभाव एव भवित। तथा चोᲦम् - 
सवᭅम᭠यत ्पᳯर᭜य᭔य शरीरमनपुालयते।्  
तदभाव ेिह भावाना ंसवाᭅभावः शरीᳯरणाम।्।19 
िहतकारी-अिहतकारी आहारः 
आहारः िहतकारी भवित अिहतकारी च। तᮢ ब᭨लूरम् शु᭬कशाकः, 
शालूकः (कमलमूलम्), िवसः (प᳑क᭠दः) चे᭜यतेेषामाहारᱨपेण न 
ᮕहणीयः। एत ेआहाराः देह᭭य कृते अिहतकराः भवि᭠त - 
व᭨लरंू शु᭬ कशाकािन शालकूािन िवसािन च।  
ना᭤यसगेौरवा᭠मासं ंकृश ंनवैोपयोजयते।्।20 
पुन᳟ षि᳥का, शािलः, मुगः, सै᭠धवः, आमलकः, यवः, 
आकाशीयजलः, द᭏ुधः, घृतः, जा᭑गलमासंः मधु᳟े᭜येतेषा ंभो᭔य᭜वेन 
ᮕहणेन शरीर᭭य पुि᳥भᭅवित। तदᲦुम् - 
षि᳥काञ ्छािलम᳄ुां᳟  स᭠ैधवामलके यवान।्  
आ᭠तरीᭃ ंपयः सᳶपᭅजा᭑गल ंमध ुचा᭤यसते।्।21 
एतादशृ᭭य गुणवतः आहार᭭यािप शुभाशुभ᭜वमि᭭त तथा 
माᮢािध᭍यभᭃणेन गुणवता आहारेण अिप हािनः जायते। अतः 
आहार᭭य शुभाशुभ᭜वं िवचायᱺव आहारं सवᭅदा ᮕहणीयम्। अतः 
आहार᭭य िहतकाᳯर᭜वमिहतकाᳯर᭜वं िवचायᱺव ᮕहण ंकतᭅ᳞ म्। 
आहर᭭य पᳯरमाणः 
आहारःᳰकय᭜पᳯरमाणनेभोᲦ᳞᭭ति᳇षय ेउ᭒यते यदाहारः यथोिचत-
पᳯरमाणेनैव ᮕहीत᳞ः। यथोिचतपᳯरमाणिम᭜युᲦे भोᲦ᳞᭭य 
जन᭭य जठरािᲨबलानुसारेण आहारमाᮢा भवित - माᮢाशी ᭭यात।् 
आहारमाᮢा पनुरिᲨबलापिेᭃणी22 
उपसहंारः  
उभयोः योगीयुवᱷदशाᳫयोः अ᭟ययनेन ᭄ायत े यत ् अ᭭माकं 
दैनि᭠दनजीवनम्,सामािजकजीवनम्, धाᳶमᭅकजीवनम्, आ᭟याि᭜मक-
जीवनᲱ सखुकरं िहतकरं दीघᭅᲱ उभयोः शाᳫयोः अ᭟ययनेन 
त᳇दाचरणेन ᮧभािवतो भवित। आ᭟याि᭜मको᳖᭜य ै ᭭वा᭭᭝य-
सरंᭃणाय च  दोषधातुमलाना ं तथा चा᭟याि᭜मकाना ं ᮢयाणा ं
गुणानां सᱬवरजतमसा ं सा᭥याव᭭था रᭃणीया भवित तᮢािप 
िविश᭬य स᭜वगुण᭭य। एतेषा ं रᭃणाथᲈ ᮧमुखᱨपेण ᮧ᭄ापराध᭭य 

᭜यागः, सवृᱫ᭭य आचरणम्, आ᭜मावलोकनᲱे᭜यादीना ं तᱬवाना ं
स᭥पादनं ᮧय᳀ेन करणीयम्। आहार᭭य िनᮤायाः ᮩᳬचयᭅ᭭य च 
समुिचतᱨपणे सेवन ंकरणीयिमित। 
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