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साराशं :- 

 शरीर की शुद्धि के द्धिए ककये जाने वािे कमों को शोधन कमि कहा जाता है l इसमें शारीररक व्याद्धधयों के कारक ददु्धित 

दोिों को शरीर से बाहर द्धनकाि देने से अद्धधकतर व्याद्धधया स्वतः ही ठीक हो जाती है lये शरीर में उत्पन्न द्धिदोिों वात्त-द्धपत्त –

कफ को भी संतुद्धित करते हैं lशोधन कमि योग के उच्च अभ्यासों के पवूि ककया जाता है ताकक शरीर द्धवकार रद्धहत हो जाये l 

 हठयोग के अभ्यास करते समय यकद कोई साधक शरीर के स्थूि है, द्धजनका श्लेष्मा बढ़ा हुआ है ,उन्हें उन्हें शोधन कमि का 

अभ्यास करना चाद्धहए l 

 हठयोग प्रदीद्धपका ,घेरण्डसंद्धहता आकद ग्रंथों में छः शोधन कमों का वणिन है इसद्धिए उन ग्रंथों में शोधन कमि को िट्कमि 

कहा गया ह ैl हठरत्नाविी नामक ग्रन्थ में आठ शोधन कमि का वणिन ह ैइसद्धिए अष्टकमि कहा गया है l 

 शोधन कमि से सम्पणूि शरीर की शुद्धि हो जाती है तथा शरीर द्धनमिि हो जाता है l 

कूट शब्द – 

 हठयोग ,शोधनकमि, व्याद्धध ,दोि  

पररचय :- 

हठयोग का पररचय  

हठ शब्द दो अक्षरों से द्धमिकर बना है  

ह  + ठ = हठ 

द्धजसमें ‘ह’ अथाित् हकार,सूयि ,द्धशव ,पपगंिा ,प्राण l ठ अथाित् ठकार/चंद्र,शद्धि ,ईडा,अपान इन सबका आपस में द्धमिन हठ कहा 

जाता है l 

हठयोग के ग्रन्थ हठरत्नाविी  में हठयोग की पररभािा देते हुवे कहा है  

एकार कीर्तित: सूयिस्य ठकार चन्द्र उच्यते lसूयाि चन्द्रमसोयोगद हठयोगो द्धनमद्यते l 

 अथाित् हठ शब्द ‘ह’ और ‘ठ’ दो अक्षरों स ेद्धमिकर बना है इनम ेहकार का अथि सुय स्वर या पपगंिा नाडी है lठकार का 

अथि चन्द्र स्वर या इडानाडी से द्धिया गया ह ैl      इन सूयि एवं चन्द्र स्वर के द्धमिन 

को ही हठयोग कहा गया है l 
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यही आत्मा और परमात्मा का द्धमिन है lद्धजसके द्वारा साधक का अज्ञान नष्ट होकर ज्ञान का उदय होता है l 

 इसद्धिए इस द्धमिन की अवस्था को ‘योग’ कहा जाता है l 

 यही हठयोग का वास्तद्धवक अथि है lभगवान द्धशव को हठयोग  का आकदविा कहा जाता है l 

घेरण्डसंद्धहता, हठयोग प्रदीद्धपका ,द्धशवसंद्धहता ,हठरत्नाविी आकद हठयोग के ग्रन्थ है l 

शोधनकमि का पररचय  - 

 शरीर की शुद्धि के द्धिए शोधनकमि ककये जातेहैं l शरीर के द्धभन्न –द्धभन्न अंगों की सफाई के द्धिए द्धभन्न –द्धभन्न शोधनकमि 

ककये जाते हैं l 

 योग में आसन ,प्राणायाम से पहिे शोधनकमि करने का वणिन है क्योंकी शोधन से शरीर की सफाई होने से शरीर हल्का 

हो जाता है द्धजससे योग की करठन कियाएं भी सरिता से हो जाती है l 

हठयोग प्रदीद्धपका स्वामी स्वात्माराम जी द्वारा रद्धचत ग्रन्थ है द्धजसमें शोधनकमि का वणिन ककया गया है l 

3 . द्धवद्धभन्न ग्रथंों में शोधनकमि का वणिन  

1. हठयोग प्रदीद्धपका में शोधनकमि का वणिन  -                                                                                              

मंद: शिेष्माद्धधक: पुव ं िट कमािद्धण समाचरेत l                                                                                    

अन्यस्तु नाचरेत ताद्धन, दोिाणाम समभावतः l(2/21) 

अथाित् कोई हठयोगाभ्यासी शरीर से स्थूि है ,उसकी शिेष्मा मंदोधातु बढ़ी हुयी है तो ऐसे साधक को शरीर से शिेष्मा 

की द्धनवृद्धत हेतू प्राणायामाभ्यास से पवूि अपने शरीर पर िट्कमों का प्रयोग भी अवश्य करना चाद्धहए अन्य साधक के 

द्धिए िट्कमों का प्रयोग आवशयक नहीं है l 

 

धौद्धतविस्तीस्तथा नदे्धतस्त्राटकं नौद्धिकं तथा l       कपािभाद्धत श्वतेानी िट् 

कमािद्धण प्रचक्षत ेl (2 /22 ) 

अथाित् उन छह कमों के िमशः ये नाम है – 

1. धौद्धत  2 . वद्धस्त  3 . नदे्धस 4 . िाटक  5 . नौद्धि एव ं6 . कपािभाद्धत l 

कमििटकद्धमदं  गोप्यं घटशोध नकारकम् l द्धवद्धचि गुण सन्धाद्धय पूज्यते योगी पुडावै: ll (2/23) 

इन िट्कमों के महत्त्व का वणिन करते हुव ेकहा है कक इन छह कमों को गुप्त स्थान में बैठकर ही करना चाद्धहए क्योंकी य े

शरीर के मिशोधन कारक ह ै इन कमों के संपादन से शरीर में द्धवद्धवध प्रकार के गुण प्रकट होने िगत े है अतः सभी 

प्राचीन योद्धगराजों ने भी इन कमों की प्रशंिा की है l 

2. घरेण्डसदं्धहता में शोधनकमि का वणिन  - घेरण्डसंद्धहता महर्िि घेरण्ड द्वारा रद्धचत ग्रन्थ है जो हठयोग का ग्रन्थ ह ै

द्धजसमे आसन,प्राणायाम से पहिे शोधनकमि का वणिन ककया गया है l 

धौद्धतविस्तीस्तथा नदे्धतस्त्राटकं नौद्धिकं तथा l       कपािभाद्धत श्वतेानी िट् 

कमािद्धण समाचरेत ll 

अथाित् धौद्धसविस्ती,नेद्धस , िौद्धिकी ,िाटक और कपािभाद्धत इन छह कमों का आचरण योगी के द्धिए आवशयक ह ैl  
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 इन िट्कमों के अभ्यास स ेव्यद्धि समाधी भी प्राप्त करता है l इनका प्रयोजन केवि शरीर की शुद्धि नहीं वरन  

आत्मशुद्धि भी है ,क्योंकी शरीर की शुद्धि के साथ –साथ जब हमारे भीतर से द्धवकार दरू होने िगते हैं तब स्वास््य की 

प्राद्धप्त होती है l 

 

 

घरेण्डसदं्धहता में  वर्णित शोधनकमि 

1     2      3   4   5        6 

धौद्धत    बद्धस्त   नदे्धत   िौद्धिकी  िाटक   कपािभाद्धत  

               i  जि    i  जि          i  मध्यम        i  वातकमि 

   ii स्थि  ii सिू   ii  वाम    ii व्यतु्िम 

       iii दद्धक्षण   iii शीतिम 

i अन्तधौद्धत –(i) वातसार (ii) वाररसार (iii) अद्धिसार (iv) बद्धहष्कृत                                                                                                                                                              

ii दन्त धौद्धत  –(i)दन्तमूि (ii) द्धजह्वाशोधन  (iii) कणिरन्र  

(iii)  ह्र्द्द्यौद्धत - (i) दण्ड (ii) वमन (iii) वस्त्र  

(iv)मूिशोधन 

द्धनष्किि :- शोधनकमि के अभ्यास स ेशरीर के सभी अंगों में नयी ऊजाि उत्पन्न होती है l शोधन कमि योग की किया ह ैजो शरीर को 

शुि करने में अहम् भूद्धमका द्धनभाता है l 

 हठयोग के अनुसार शोधनकमि शरीर में एकि हुए द्धवकारों ,अशुद्धियााँ एवं द्धविेिे तत्वों को दरू कर शरीर को भीतर से स्वच्छ 

करता है lउच्चतर  योग साधना की कदशा में यह एक पहिा चरण है l जब शरीर में अत्यद्धधक द्धवकार हो अथवा शरीर में 

वात्त,द्धपत्त तथा कफ का असंतुिन हो तो प्राणायाम और योगासन से पवूि शोधन कमि करना चाद्धहए lप्राणायाम आरंभ करने से पूवि 

सबसे पहिे नाड़ी शुि होनी चाद्धहए जो शोधक कमि द्वारा करनी चाद्धहए l 

 शोधनकमि की छह प्रमुख कियाओं में धौस से पाचन सम्बन्धी द्धवकार दरू होते हैं वद्धस्त तथा मुिशोधन से पाचन सम्बन्धी 

द्धवकार दरू होने के साथ आंतों की सफाई होती है ,नेद्धत के द्वारा कान,नाक कंठ के्षि से सम्बंद्धधत रोगों में िाभदायक है lनोद्धि  से 

उधर सम्बन्धी रोग जैसे अपच, कब्ज ,अम्िता, वायु द्धवकार दरू होते हैं ,िाटक के द्वारा नेिों के द्धिए एवं एकाग्रता के द्धिए 

िाभदायक है lकपािभाद्धत जिजद्धनत रोगों को नष्ट करती है l 

 इस प्रकार वात्त,द्धपत्त तथा कफ के असंतुिन को शोधनकमि द्वारा द्धनयद्धमत ककया जा सकता है l 
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