
समाज, योग, अनशुासन, संस्कार र स्वास््य 

योगेन चित्तस्य पदेन वािा ंमलं शरीरस्य ि वैधकेन । 

योपाकरोत्तम ्प्रवरं मनुनना ंपतञ्जली प्राञ्जनलरानतोचस्म ।। 

मनको शदु्धिका लानग योग, वाणी शदु्धिका लानग व्याकरण र शरीरको रोगका लानग वैद्यशास्त्र वा आयवेुद रिना 
गनु ुहनु ेशे्रष्ठ मनुन पतञ्जलीलाई मेरो प्रणाम छ । स्मनृत र श्रनुत परम्पराबाट शरुु भएको सनातन चिद्धकत्सा ज्ञान 
नलद्धपबि गने योगशास्त्रका रिनाकार पतञ्जली, आयवेुदका रिनाकार आते्रय पनुवसु ुर पाचणनी व्याकरण वा 
लघनुसिान्त कौमदुी रिनाकार ऋद्धि एउटै निए भन्न ेप्रमाण यो श्लोकले ददन्छ ।  

पतञ्जली योगदशनु, चशव संद्धहता, घेरण्ड संद्धहता, श्रीमद्भगवद्गीता आदद प्रािीन योगका कृनतहरु हनु ्। त्यस्तै 
बहृतत्रयी र लघतु्रयी भनरे प्रख्यात आयवेुद चिद्धकत्साका ६ प्रमखु चिद्धकत्साग्रन्ि तिा लघनुसिान्त कौमदुी नामले 
चिननन ेसंस्कृत व्याकरण क्रमशः मन, शररर र वाणीको स्वास््यका लानग हाम्रा ऋद्धिले हामीलाई प्रदान गरेका 
अमतृमय उपहार वा वरदान हनु।् 

ननयमपूवकु र ननयनमत गररन ेयोगसाधनाले माननसलाई पशमुानवबाट सामान्यमानव, सामान्यमानवबाट महामानव, 

महामानवबाट देवमानव अनन देवमानवबाट देवत्वकरण तरु्को उन्मखु गराउन सहयोग गदुछ । 

योगमा हाम्रो शरीर र मन दवैुलाई स्वस्ि राख्न ेद्धवनधहरुको वणनु गररएको छ ।हामी स्वस्ि रहन शरीर सद्धक्रय 
र मन शान्त रहन ुपदुछ ।अष्टाङ्ग योगमा वताइएका बद्धहरङ्ग योग (यम, ननयम, आसन, प्राणायाम र प्रत्याहार) 
र अन्तरङ्ग योग(धारणा, ध्यान र समानध) ले क्रमशः व्यचिगत, सामाचजक, शारीररक र माननसक स्वास््यका 
लानग द्धवद्धवध अनशुासनहरु वणनु गरेको छ । 

वतमुानमा योग द्धवश्वव्यापी हुुँदै गदा ु आधनुनक चिद्धकत्सा द्धवधाका द्धवद्वानहरुले योग एनाटोमीतिा योग 
द्धर्चजयोलजीका नाममा योगले शरीर र मनमा पाने प्रभावहरुको वणनु नयाुँ नसराबाट गन ुशरुु गरेका छन ्
।योगले शरीर रिनाका अचस्िपञ्जर, मासंपेशी, स्नाय,ु रिसंिार तिा अन्तश्रावी ग्रचन्ि तिा शरीरका सकु्ष्म 
बनावट वा १३ प्रकारका श्रोतसहरु मानि पने भौनतक तिा रासायननक पररवतनुमा प्रभाव पारी नतनीहरुमा 
पररवतनु ल्याएर हामीलाई स्वस््ि राख्न मद्दत पयुाउुुँछ भन्न े सम्बन्धमा पनन खोज तिा अनसुन्धान अचघ 
बढाइएको छ । 

यम, ननयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, समानध, मदु्रा, बन्ध, िडिक्र, कुण्डनलनन, िटकम ु
शदु्धिद्धक्रया, शङ्खप्रछालन, सूयनुमस्कार, िन्द्रनमस्कार, प्रज्ञायोग, योगननद्रा, मन्त्र, वैददक आहारद्धवहार द्धवनध; 
वनस्पनत, खननज र प्राणीजन्य शिु प्राकृनतक पदािबुाट उत्पाददत औिनधको प्रयोग स्वास््य रक्षाका लानग 



आयवेुद जीवनशैली ददनिया,ु रात्रीिया,ु  ऋतिुया,ु आिाररसायन, सद्वतृ, ननद्रा, ब्रह्मिय ुआदद हाम्रो सनातन 
चिद्धकत्सा पिनत आयवेुदनभत्र रहेका अलौद्धकक स्वास््य रक्षाका द्धवनध हनु। 

महद्धि ुपतञ्जली कृत योग दशनु 

पतञ्जली कृत योग दशनु िड्दशनु मध्येको  एक आचस्तक दशनु हो ।चित्तका वनृतहरुको ननरोधलाई महद्धि ु
पतञ्जलीले योग भनरे वणनु गरेका छन ्। महद्धि ु पतञ्जलीले योगदशनुमा मन, बदु्धि, अहंकार यी तीनको सचम्मनलत 
रूपलाई चित्त भनकेा छन।् पतञ्जली योगदशनु समानध, साधन, द्धवभनूत और कैवल्य गरर िार पादहरु या भागहरुमा 
द्धवभि छ। 

समानधपादमा योगको लक्षण स्वरुप र त्यसको प्रानिका उपाय वणनु गररएको छ ।त्यसै गरर चित्तका पाुँि 
वनृतका प्रकार र ती वनृतका लक्षण बताइएको छ ।ननद्रालाई पनन चित्तको वनृत द्धवशिेका रुपमा वणनु गररएको 
छ ।योगलाई अनशुासन तिा चित्तका वनृतको ननरोधका रुपमा वणनु गररएको छ ।प्रमाण, द्धवपययु, द्धवकल्प, 
ननद्रा र स्मनृतलाई चित्तका पाुँि वनृत भननएको छ । 

साधनापादमा पञ्चक्लेश लाई समस्त दःुखको कारण माननएको छ ।अद्धवद्या, अचस्मता, राग, दे्वि र अनभननवेशलाई 
पञ्चक्लेश भननएको छ । समस्त दःुखको अन्त्यका लानग पञ्चक्लेशको मूलोच्छेदन गनु ुपरम आवश्यक हनु्छ 
। पञ्चक्लेशको मूलोच्छेदनका लानग ननश्चल र ननमलु द्धववेकज्ञान तिा सो द्धववेकज्ञान प्रानिका लानग साधकले 
योगका आठ अङ्गको अनषु्ठान श्रिापूवकु गनुपुने कुरा बताइएको छ ।  यम, ननयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, 
धारणा, ध्यान र समानधलाई योगका आठ अङ्गको रुपमा वणनु गररएको छ । यम अन्तगतु  अद्धहंसा, सत्य, 
अस्तेय, ब्रह्मिय,ु र अपररग्रहलाई नलइएको छ ।शौि, सन्तोि, तप, स्वाध्याय र ईश्वरप्रचणधान ननयम अन्तगतु 
पदुछन ्।शरीरलाई सीधा र चस्िर गरेर ननश्चल सखुपूवकु बस्नलुाई आसन भननन्छ । श्वासप्रश्वासको गनत 
द्धवच्छेद गने कलालाई प्राणायाम भननन्छ ।बाह्यवनृत (रेिक), आभ्यन्तरवनृत (पूरक), र स्तम्भवनृत (कुम्भक) 
गरर प्राणायाम साधनाका तीन अवस्िा छन ्।प्राणायामद्वारा मन र इचन्द्रय शिु पारेर इचन्द्रयका बाह्यवनृतलाई 
मनमा द्धवलीन गने अम्यासलाई प्रत्याहार भननन्छ । प्रत्याहारको कुशल अभ्यासले इचन्द्रयमानि द्धवजय प्राि गन ु
सद्धकन्छ ।मनलाई एक ठाउुँमा चस्िर गने कलालाई धारणा भननन्छ। नानभिक्र, हृदयकमल, आकाश, सूय,ु 
िन्द्र, मूनत ुवा अन्य कुनै वस्तमुा चित्त मनको वनृतलाई एकनत्रत गने कलाको द्धवकास हनुलुाई धारणा भननन्छ 
। मन एकाग्र हनु ुध्यान हो । मन शून्यमा पगु्न ुनै समानध हो । समानधको अवस्िामा चित्त (मन) ध्येयकारमा 
पररणत हनु्छ । धारणा, ध्यान र समानध लाई संयमत्रय वा अन्तरङ्ग योग पनन भननन्छ ।साधना गदागुदै साधक 
योगीले संयममानि द्धवजय प्राि गरेपनछ बदु्धिमा अलौद्धकक ज्ञानशचि आउुँछ जसलाई अध्यात्मप्रसाद वा ऋतम्भरा 
प्रज्ञा पनन भननन्छ । 



द्धवभनूतपादमा धारणा, ध्यान र समानधलाई नत्रसंयम भनरे बताइएको छ ।नभन्न नभन्न ध्येय पदािमुा संयमद्वारा 
नभन्न नभन्न र्ल प्राि हनु ेकुरा बताइएको छ । धारणा, ध्यान र समानधको प्रयोग समस्त ऐश्वयमुा वैराग्य 
उत्पन्न गनकुा लानग साधना गने गररन्छ ।नत्रसंयमद्वारा समानध नसद्धि भएपनछ योगीमा छ वटा नसद्धि प्रकट 
हनु्छन ्।प्रानतभ (नत्रकालदशी), श्रावण (ददव्य शब्द सनु्न ेशचि), वेदन (ददव्य स्पश ुअनभुव गने शचि), आदश ु
(ददव्य रुप दशनु गने शचि), आश्वाद (ददव्य रस स्वाद ग्रहण गने शचि), वाता ु (ददव्य गन्ध ग्रहण गने 
शचि)उत्पन्न हनु्छ । 

 

कैवल्यपादमा पाुँि प्रकारका नसद्धिको वणनु गररएको छ ।जन्मबाट प्राि हनु,े औिनधबाट प्राि हनु,े मन्त्रबाट 
प्राि हनु,े तपबाट प्राि हनु ेर समानधबाट प्राि हनु ेपाुँि नसद्धिको वणनु पाइन्छ । 

हठयोग  

हठ योगका प्रवतकु माकुण्डेय ऋद्धि हनु।् जनबोलीको भािामा हठको अि ुजबरजस्ती हो । शरीरलाई कष्ट 
ददएर सहन सक्न ेशारीररक क्षमता द्धवस्तारै नबस्तारै बढाउन ुवा  मनको सहनशीलता बढाउन ुहठयोग साधनाको 
उद्दशे्य हो 

गोरक्षनाि नसि नसिान्त पिनत नामक ग्रन्िमा हठयोगको पररभािा यसप्रकार बताइएको छः 

हकारः कीनततुःसूयषु्ठकारश्चन्द्र उच्यते ।सूयिुन्द्रमसौयोगािठयोगो ननगद्यते ।। 

ह भनकेो दायाुँ नानसकाबाट हनु ेर ठ भनकेो वाया नानसकाबाट हनु ेश्वासप्रश्वास जसलाई क्रमशः िन्द्र र सूय ु
नाडी पनन भननन्छ ।सूयिुन्द्र नामबाट प्रनसि यी प्राणापानहरुको एकत्रीकरण गनु ुकष्टसाध्य हनु े भएकाले 
यसलाई हठयोग भननएको हो । 

ह लाई चशवबीज र ठ लाई वदिबीज वा शचि भननन्छ ।हठयोग अिातु शचिको चशवनसत नमलन । 

हठयोग मखु्यतः शैव तिा नाि सम्प्रदायमा प्रिनलत छ । मत्स्येन्द्रनाि र गोरक्षनािले हठयोगको धेरै प्रिार 
गरे। 

हठयोगको समानािी शब्द तपश्चया ुपनन हो ।तपको अि ुआरू्ले आरै्लाई शारीररक र माननसक कष्ट ददन ु
अिातु स्वेच्छाले स्वीकार गररएको दःुख हो ।माननस सामान्यतः सखु िाहन्छ ।उ सधै  दःुखबाट कसरी मिु 
हनु ेभन्न े िाहना राख्दछ । यसको द्धवपरीत तपश्चया ुगने व्यचिले दःुखलाई स्वीकार गदुछ । मनःसाम्य ु
बढाउनका लानग दःुख झेल्दछ । दघुटुना, रोग आदद वेदना माननस मानि अिानक आइपने हनु्छन ्भन ेतप गने 
व्यचिले स्वयं वेदना वा दःुख ननमाणु गरेर त्यसलाई सहन ेबानीको द्धवकास गदुछ ।स्वािनुसि गन ुजो सहनपुदुछ 



त्यो  मानस ताप हो भन े ननःस्वािकुा लानग जो सहन गररन्छ त्यो तप हो ।कुनै मनोद्धवकार यस्ता हनु्छन ्
जसमा रोगीलाई वेदनाले सखु नमल्दछ अतः आरू्ले आरै्लाई कष्ट पयुाउुुँछ तसि ुयस्तो अवस्िाको व्यचिलाई 
साधक नभनरे रोगी भननन्छ । 

प्रकारः 

िटकम ुवा शदु्धिद्धक्रया (धौती, बचस्त, ननेत, त्राटक, नौली र कपालभाुँती), आसन,  प्राणायाम,  मदु्रा तिा बन्ध  
हठयोगका पाुँि अङ्ग हनु ्। 

 

 

 

 

 

श्रीमद्भगवद्गीता 

अजुनु द्धविाद योग, साखं्या योग, कमयुोग ज्ञान, कम ु सन्यास योग, कम ु सन्यास योग, आत्मसंयम योग, 
ज्ञानद्धवज्ञान योग, अक्षरब्रम्हयोग, राजद्धवद्याराजगहृ्य योग , द्धवभनूत योग, द्धवश्वरुपदशनु योग, भचि योग, 
क्षते्रक्षते्रज्ञद्धवभाग योग, गणुत्रयद्धवभाग योग , परुुिोत्तम योग, दैवासरसंपदद्वभाग योग , श्रिात्रयद्धवभाग योग, 
मोक्षसन्यास योग गीतामा वणनु गररएका योग द्धवनधहरु हनु ्।भगवान श्रीकृष्णलाई योगेश्वर र भगवान चशवलाई 
योगीश्वर माननन्छ ।गीता अध्याय १७ को आठौं श्लोकमा साचत्वक आहारको वणनु गररएको छ । 

आयःु सत्वबलारोग्यसखुप्रीनतद्धववधनुाः ।रस्याः चस्नग्धाः चस्िरा हृद्या आहाराः साचत्वकद्धप्रयाः ।। 
आय ु, बदु्धि , बल , आरोग्य , सखु र प्रीनतलाई बढाउन ेरसयिु नरम र चस्िर रहन ेएवं स्वभावतः मनलाई द्धप्रय 
आहार अिातु भोजनका पदािहुरु साचत्वक परुुिलाई द्धप्रय हनु्छन ्।यस्तो आहारलाई योगमा नमताहार भननन्छ 
।योग साधना गने व्यचिले साचत्वक आहारद्धवहार र आिारको पालना गनुपुदुछ । 

चशव संद्धहता 

योगशास्त्रको प्रवतनु गनेवाला भगवान ्योगीश्वर चशव हनु।् योगीश्वर भगवान ्चशवले नपेालको गौरीशङ्कर द्धहमालमा 
गौरीलाई साचन्नध्यमा राखेर आिाढशकु्लपूचणमुाका ददन सवशुास्त्रको प्रवतनु र उपदेश गनु ुभएको नियो।अत: 
योगशास्त्रका प्रवतकु योगीश्वर भगवान ् चशव हनुहुनु्छ र नपेालको गौरीशङ्कर द्धहमाल योगशास्त्रको केन्द्रनबन्द ु

(Major Point) हो। 

 



घेरण्ड संद्धहता 

मदु्रा र योगासनहरूबारे जानकारी ददन े सबैभन्दा परुानो ग्रन्ि घेरण्ड संद्धहता हो । हठयोगका तीन प्रमखु 
ग्रन्िहरू— घेरण्ड संद्धहता, हठयोगप्रदीद्धपका तिा चशवसंद्धहतामध्ये यो सबैभन्दा प्रािीन हो । महद्धि ुघेरण्डले रिना 
गनु ुभएको हठयोगको यो ग्रन्ि सबैभन्दा द्धवशाल र पररपूण ुछ । 

हाम्रो शरीर पाुँि तत्व र पञ्चकोशले नननमतु छ । जे ब्रह्माण्डमा छ त्यही हाम्रो शरीरमा पनन छ । शरीरलाई 
स्वस्ि बनाएर राख्न ेशचि पनन स्वयं शरीरमै छ । मानव शरीर पाुँि तत्वहरू– पृ् वी, जल, अचग्न, वाय ुर 
आकाश नमलेर बनकेो छ । शरीरमा नै पाुँि कोश पनन छन–् अन्नमय कोश, प्राणमय कोश, मनोमय कोश, 

द्धवज्ञानमय कोश र आनन्दमय कोश । शरीरमा यी तत्वहरूको सन्तलुन अिवा कोशहरू स्वस्ि रहनाले नै 
शरीर र मन स्वस्ि रहन्छ । आयवेुद शरीर द्धक्रया द्धवज्ञानका अनसुार यी पाुँिै तत्वहरूमा असन्तलुन र घटीबढी 
हनुाले नै शरीर र मनमा रोगहरूको उत्पचत्त हनु ेगदुछ ।  

औलंाहरूमा पञ्चतत्व 

हाम्रो शरीरमा झैँ हातका औलँाहरुमा पनन पञ्चतत्व रहेको हनु्छ ।अङ्गषु्ठ (बढुी औलँा) औलंामा अचग्न, तजनुी 
(िोर औलँा) मा वाय,ु मध्यमा (माझी औलँा) मा आकाश, अनानमका(साद्धहंली औलँा) मा पृ् वी, र कननष्ठा(कान्छी 
औलँा) मा जल तत्व रहेका हनु्छन ्। औलँाहरुमा रहेको पञ्चतत्व नै त्यो रहस्य हो जसले मदु्रा द्धवज्ञानलाई 
जन्म ददएको छ । तत्वहरूलाई सन्तनुलत गरेर स्वास््य रक्षा एवं रोग ननवारण गन ु सद्धकन्छ । 

मदु्रा द्धवद्धवध प्रकारका र द्धवद्धवध प्रयोजनका छन ्। जस्तै– शून्य मदु्रा, नलंग मदु्रा, आददत्य मदु्रा एवं अपान वाय ु
मदु्रा आदद ।वास्तवमा मदु्राद्धवज्ञान आरै्मा एउटा समग्र शचि हो । मदु्राहरूको उल्लेख घेरण्डसंद्धहतामा यस 
प्रकार छः 

महामदु्रा नभोमदु्रा उद्धियानं जलन्धरम ् ।मूलबन्धो महाबन्धो महाबेधश्च खेिरी ।।१।। 

द्धवपररतकारी योननबजु्रोली शचििानलनी ।ताडागी माण्डवी मदु्रा शाम्भवी पञ्चधारणी ।।२।। 

अचश्वनी पाचशनी काकी मातंगी ि भजंुनगनी ।ितदु्धविंशनत मदु्राचण नसद्घदानीह योनगनाम ्।।३।। 

 –घेरण्ड संद्धहता ततृीयोपदेश 

अिातु ्– (१) महामदु्रा (२) नभोमदु्रा (३) उिीयान (४) जालन्धर बन्ध (५) मूलबन्ध (६) महाबन्ध (७) 
खेिरी (८) द्धवपरीत करणी (९) योननमदु्रा (१०) बज्रोली (११) शचि िालनी (१२) ताडागी (१३) माण्डवी 
(१४) शाम्भवी (१५) अचश्वनी (१६) पाचशनी (१७) काकी (१८) मातंगी (१९) भजुद्धङ्गनी (२०) पानिवुी 
(२१) आम्भसी (२२) वैश्वानरी (२३) वायवी (२४) आकाशी । यी िौबीस मदु्रा साधनाहरू योग–
साधकहरूलाई नसद्धि प्रदान गने साम्य ुराख्छन ्। 



गायत्री साधनामा पनन ३२ मदु्राहरूको कुरा उल्लेख भएको पाइन्छ । 

’समुखंु सम्पटंु िैव द्धवततं द्धवस्ततंृ तिा दद्वमखंु नत्रमखंु िैव ितःु पञ्चमखंु तिा 
िण्मखुम ्अधोमखंु िैव व्यापकाञ्जनलकं तिा शकटं यमपाशंि ग्रनितं िोन्मखुोन्मखंु 

प्रलम्बं मदु्धष्टकं िैव मत्स्यकूमोवराहकंनसंहाक्रान्तं महाक्रान्तं मदु्गरं पल्लवं तिा । 

सरुनभज्ञान वैराग्यं योननः शंखोऽि पङ्कजं नलंङ्ग ंननवाणुकं िैव जपान्तेऽष्टौ प्रदशयेुत ्।। 

 

 

(१) समुखु (२) सम्पटु (३) द्धवतत (४) द्धवस्ततृ (५) दद्वमखु (६) नत्रमखु (७) ितमुुखु (८) पंिमखु (९) 
िडमखु (१०) अधोमखु (११) व्यापकाञ्जनल (१२) शकट (१३) यम पाश (१४) ग्रचन्ित (१५) सन्मखुोन्मखु 
(१६) प्रलम्ब (१७) मदु्धष्टक (१८) मत्स्य (१९) कूम ु(२०) बराहक (२१) नसंहाक्रान्त (२२) महाक्रान्त 
(२३) मदु्गर र (२४) पल्लव (२५) सरुनभ (२६) ज्ञान (२७) वैराग्य (२८) योनी (२९)शङ्ख (३०) पङ्कज 
(३१) नलङ्ग (३२) ननवाणु 

हस्त मदु्राहरूबाट लाभ हनु ेत्य प्रयोगद्वारा नसि भएको हुुँदाहुुँदै पनन यसको प्रयोग आरू्खशुी गनु ुहुुँदैन । 
योगका आसन होउन ्या मदु्राहरू, कुनै पनन द्धवज्ञानको चशक्षा योग्य गरुु/आिायबुाट नलएर नै गनु ुउपयिु एवं 
लाभप्रद हनु्छ । अनभुवी मागदुशकुको परामश ुननलइ, जिाभावी प्रयोगले द्धवपरीत पररणाम पनन आउन सक्छ, 

यसि ुसिेत र सावधानी अपनाउन ुआवश्यक हनु्छ । 

राद्धिय योग ददवस 

आबाल ब्रह्मािारीका रुपमा रहनभुएका पाल्पाको मदनपोखरामा द्धव  २०२०.सं.  सालमा जन्मन ुभएका मानसाचग्न 
सोह्र विकुो उमेरमै हररप्रसाद पोखरेलबाट मानसाचग्न बन्नभुएको हो। मानसाचग्नले नै द्धव.  सं  २०३६ साल  
१ क्राचन्तका ददन नपेालमा योग संवगते अिातु ्मकर सं घोिणा गरी द्धवश्व योग ददवस मनाउनपुछु भनी उद्घोि 
गदै नपेालमा योगका क्षते्रमा पनुजागुरण प्रारम्भ गनुभुएको हो। २०३६ सालदेचख हालसम्मको ननरन्तर उहाुँको 
यात्राले िार दशक परुा गररसक्दा नपेालमा माघ १ गतेलाई राद्धिय योग ददवसका रुपमा मनाउन िानलएको 
छ। 

अन्तरादु्धिय योग ददवस 

अन्तरादु्धिय योग ददवसलाइ द्धवश्व योग ददवस पनन भननन्छ । द्धवश्व योग ददवस मनाउन भारतीय प्रधानमन्त्री नरेन्द्र 
मोदीले गरेको प्रस्ताव संयिु राि सङ्घले स्वीकार गरेपनछ जनु २१ लाई द्धवश्व योग ददवसका रूपमा मनाइन ेगरेको 
हो। यस वि ुमनवताका लानग योग भन्न ेनाराका साि द्धवश्वभरर नवौ अन्तरादु्धिय योग ददवस मनाइयो । 



योग र ध्यानबाट र्ाइदाः 

योगलाई आज शारीररक र माननसक स्वास््यका दृद्धष्टले सवानुधक महत्त्वपूण ुमाननन्छ । पचश्चमाहरुले पनन 
योगको भरपरु उपयोग गन ुिालेका छन ्। योग र ध्यानबाट ननम्ननलचखत र्ाइदा प्राि हनु ेकुरालाई आधनुनक 
चिद्धकत्सापिनत र व्यवस्िापन शास्त्रका दृद्धष्टले समेत स्वीकार गरेको छ ।राम्रो स्वास््य, कायकु्षमतामा वदृ्धि, 
चिन्ताबाट छुटकारा, माननसक शाचन्त, रोग प्रनतरोध क्षमतामा वदृ्धि ; तन, मन र आत्मा बीिको लयात्मकता, 
अनावश्यक द्धविारबाट मचुि, सकारात्मक सोिको द्धवकास, ऊजाकुो केन्द्रीकरण, आन्तररक शचिको सञ्चार, 
आफ्नो पररचस्िनतलाई ठीक ठीक बझु्न ेक्षमताको द्धवकास, आत्मज्ञान प्रानि आदद । 

 

नसने रोग न्यूनीकरणमा आयवेुद जीवनशैली र योगको भनूमकाः  

द्धवश्व स्वास््य संगठनले मटुु र रिनलीका रोग, जीण ुश्वासप्रस्वास सम्बचन्ध रोग, क्यान्सर, मधमेुह, माननसक 
रोग तिा नसा र स्नाय ुसम्बचन्ध रोगलाई नसने रोगको वगमुा राखेको छ ।आयवेुद जीवनशैली नभत्र ददनिया,ु 
रात्रीिया,ु ऋतिुया,ु सद्वतृ, आिार रसायन, संस्कृत व्याकरण पदुछन।्नसने रोगका कारण अस्वस्िकर खाना, 
शारीररक व्यायामको कमी, मधपान, धमु्रपान र सूनतजुन्य पदािकुो प्रयोग तिा वातावरणीय प्रदिुण हनु ्। 

शारीररक व्यायामका रुपमा आयवेुद र योग 

सकु्ष्मव्यायाम, आसन, बन्ध, मदु्रा, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, समानध तिा मािी उल्लेचखत आयवेुद र 
योग प्रदत्त द्धवद्धवध अनशुासनहरुले  शारीररक र माननसक व्यायाम प्रदान गरर शरीर स्वस्ि राख्न सहयोग गदुछन ्
। 

ब्रह्ममहूुत ुर योग  

ब्रह्ममहूुतलुाई योग साधना गने सवोत्तम समय माननन्छ । नबहान ब्रह्ममहूुतमुा उठ्न ेबानी बसाल्न ुपदुछ । 
सूयोदयभन्दा ९६ नमनटे पद्धहलाको समयलाई ब्रह्ममूहूत ुभननन्छ। दैननक सूयोदयको समय िाहा पाउन हाम्रो 
पात्रोको मोबाइल एपको सहयोग नलन सद्धकन ेछ।घरमै बसेर गन ुसद्धकन ेगरर द्धवकास गररएका "ब्रह्ममहूुत ु
साधना" द्धवनधमा तोद्धकएका द्धवनधहरु पालनामा अभ्यस्त हनुपुदुछ ।  

 

ब्रह्म महुतु ुपररिय र महत्व : 
 

एक ददनरात अिातु ्२४ घण्टामा ३० महुतु ुहनु्छन ्। यसरी ४८ नमनटेको एक महुतु ुहनु्छ । ब्रह्ममहुतु ुरात्री 
को अचन्तम प्रहर वा नबहानपख ४ बजेर २४ नमनटेमा शरुु भै ५ बजेर १२ नमनटेमा समाि हनु्छ । 

रात्रीलाई ४ कालमा द्धवभाजन गररएको छ: १) रुद्रकाल: साुँझ ६ बजेदेचख ९ बजेसम्म।२) राक्षसकाल: ९ 
बजेदेचख १२ बजेसम्म ३) गन्धव ुकाल: १२ बजेदेचख ३ बजेसम्म ४) मनोरम काल: ३ बजेदेचख ६ बजेसम्म 



शरीर तीन वटा शरीर घटक द्वारा संिानलत छ । ती हनु:् वात, द्धपत्त र कर् । 

३० महुतु ुमध्ये ददन रात गरर ५+ ५= १० महुतु ुवा ४८० नमनटे एउटा शरीर घटक सद्धक्रय रहेका हनु्छन ्
। यसरी ४८०×३ = १४४० नमनटे वा २४ घण्टा व्यतीत हनु्छ । तर दैननक जीवनमा हामीले यी कुरामा 
ध्यान दददैनौं । तलको जैद्धवक घडीमा देखाइएको िक्र अनसुार शरीरमा यी शरीरका घटकहरु शरीरमा पररभ्रमण 
गदुछन।् यही जैद्धवक घडीलाई आधार मानरे आयवेुद चिद्धकत्सा द्धवज्ञानले स्वास््य रक्षाका लानग ददनिया,ु 
रात्रीिया,ु ऋतिुया,ु सद्वतृ, आिार रसायन, यम, ननयम, खानपान द्धवनध जस्ता प्रनतकारात्मक स्वास््य सेवाका द्धवनध 
अिातु ्"आयवेुद जीवनशैली" उल्लेख गरेको छ । यो जैद्धवक घडी अनसुारको शरीरका घटकहरु मा पररवतनु 
माननसहरूको उमेर, आहार, आहारपािनको अवस्िासुँग सम्बन्ध  राख्दछ । 

 

ब्रह्ममहुतुमुा उठ्दा हनु ेस्वास््य लाभ: 
 

हामीलाई भौनतक स्वास््य, माननसक स्वास््य, सामाचजक स्वास््य र आध्याचत्मक स्वास््य प्राि हनु्छ।ब्रह्ममहुतुमुा 
वातावरण शान्त, शिु र उजालेु भररपूण ुहनु्छ। ब्रह्माण्डको ब्रह्माण्डीय शचि ब्रह्मरन्रबाट हाम्रो शरीरमा प्रवेश 
गदुछ। जसरी धेरै माननसहरूले इन्टरनटे निाउुँदा संकेत बनलयो हनु्छ, नबहाननबहान सडक खाली हनुाले सोिेको 
समयमा गन्तव्यमा पनुगन्छ । त्यसै गरर ब्रह्ममहुतुमुा ब्रह्माण्डको ब्रह्माण्डीय शचि हाम्रो अविेतन मनमा  प्रवेश 
गदुछ अनन जीवनमा योग्यता, कायकुुशलता, ज्ञान र सर्लता प्राि हनु्छ ।िनुौनत स्वीकार गने साम्य ुप्राि 
हनु्छ । नबहान नबहान वा २ बजेदेचख ६ बजेसम्म शरीरमा वात सद्धक्रय हनु ेभएकाले वातको िञ्चल गणुले 
गदा ुशरीरबाट मलको ननष्कासन शीघ्रताले हनु ेबानी पदुछ जसले गदा ुपेटको द्धवकारहरू उत्पन्न हनु पाउुँदैनन ्
। यो समय घकाएुर उठ्न े व्यचिमा अजीण,ु अचग्नमान्द्य तिा कचब्जयत जस्ता समस्या उत्पन्न हनु्छन ्। 
नकारात्मक द्धविार, आलस्यता, उजाहुीनता र असर्लताले पछ्याउन े गदुछन ् ।ब्रह्माण्डका सबै द्वार खलेुर 
ननस्केको उजा ुब्रह्मरन्रबाट माननसको शरीरमा प्रवेश गरेर बल, बदु्धि, काचन्त, आरोग्यता, सकारात्मकता, स्वास््य, 
सम्मान, सर्लता, उजा ुप्रवाह र िनुौती सामना गने शचि प्राि हनु्छ । 

 

ब्रह्म महुतुकुो साधना कसरी गने? 

 

आत्मबोधको साधना: उठ्ननेबचत्तकै आत्मसमीक्षा गने ।उि:पान: सखुोष्ण जल द्धपउन े।शौिाददबाट ननवतृ्त हनु े
।मन्त्राोिारणः मन्त्रोच्िारण द्धवनध: क) वाचिक जप ख) उपाङ्स ुजप ग) माननसक जप घ) आजपाजप 

त्यसपनछ नादयोग: ॐ उच्िारण (आहत नादबाट अनाहत नाद तरु्) योग/प्राणायाम/ध्यान/िटद्धक्रयाको साधना 
र अभ्यास गने। त्यसपनछ अन्य लौद्धकक कायमुा सररक हनु े।यसरी ब्रह्ममहुतुकुो साधनाबाट ददन, पक्ष, मद्धहना, 
वि ुर यगु सािकु बन्न ेर साधारण मानव महामानव देवमानव हदैु देवत्वमा प्राि हनु्छ । 

 



आयवेुद जीवनशैली नबगान ुसहयोग गने बहरुाद्धिय कम्पनीलाई वातावरण अनकूुल बनाईददन ेराि दोिी, उत्पादन 
गरेर बजार पठाईददन ेकम्पनी दोिी, जे पठाएपनन स्वीकारेर पैसा आफ्नो नतरेर त्यस्तो िीज सेवन गरररहन े
उपभोिा दोिी । स्वस्ि रहन व्यवस्िापन गरौः १) भोजन २) व्यायाम ३) तनाव  

 

नपेालमा धानमकु तिा सासं्कृनतक द्धहसावले महत्वपूण ुमाननन ेवर, द्धपपल र शमी प्राकृनतक वातानकूुलन प्रभाव 
भएका र वातावरणीय स्वच्छन्दताका दृद्धष्टकोणले महत्वपूण ुभएकाले वरद्धपपल शमी िौतारी संस्कृनत द्धवश्वव्यापी 
बनाउन नपेाल सरकारले आजैको ददनदेचख प्रण गरर कायनु्वयनमा ल्याउन पहल गरोस ्। 

 

माननसक रोग व्यवस्िपनका लानग योग 

सखु, शाचन्त, शचि, पद्धवत्रता, ज्ञान, प्रमे र आनन्द यी ईश्वरले मानवलाई प्रदान गरेका सात शचि हनु ्।योग 
साधनाद्वारा दया, माया, करुणा, सहानभुनूत, इमान्दाररता, परोपकाररता, त्याग, सेवा, श्रिा, स्नहे, शील, भचि, 
शाचन्त, अद्धहंसा, अनकुम्पा, सरलता, सहजता, ननमलुता, द्धवनम्रता, आदर, हृदयको द्धवशालता, वसधैुव कुटुम्बकम,् 
मातदेृवो भव, द्धपतदेृवो भव, आिाय ु देवो भव, अनतनि देवो भव जस्ता कोमल मानवीय भावहरु द्धवकास भै 
माननसक स्वास््य राम्रो हनु्छ । 

यम, ननयम  तिा सामाचजक र व्यचिगत अनशुासन 

यौनगक अनशुासनमा दईु महत्वपूण ुअनशुासन पदुछन । यमलाई सामाचजक अनशुासन पनन भननन्छ । यस 
अन्तगतु अद्धहंसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मिय ुर अपररग्रह पदुछन ।  ननयमलाई व्यचिगत अनशुासन पनन भननन्छ 
। यस अन्तगतु शौि, सन्तोि, तप, स्वाध्याय र ईश्वर प्रचणधान पदुछन । यम र ननयमको पूण ुपालना पनछ 
मात्र आसन प्राणायाम प्रत्याहार धारणा ध्यान र समानधको साधना गन ुव्यचि योग्य बन्दछ ।योग साधना गने 
पिनत भएकाले यसको मम ुबझेुर अभ्यास गनेलाई मात्र यसको अमतृ प्राि हनु सक्दछ । 

 

वैददक खानपान द्धवनध र आयवेुद 

खाना खाुँदा, पचस्कदा, अनाज केलाउुँदा, कुटानी द्धपसानी गदा,ु खाद्यान्न खरीद नबक्री भण्डारण गदा,ु बीउ बीजन 
रोप्दा, गोडमेल गदा,ु बाली नभत्र्याउुँदा, खलो हाल्दा, भकारी भदा ुक्रोध आवेग तनाव गनु ुहुुँदेन । त्यसको 
प्रभाव खाना खानलेाई पदुछ भन्न ेवैददक मान्यता छ । 

आहार द्धवनध द्धवशिेायतनको ननयमानसुार खानाको प्रकृनत (प्रकार), करण (पकाउन ेतरीका) , संयोग (नमसाउन े
तरीका) , राशी (मात्रा) , देश (ठाउुँ) ,  काल (ऋत ुवा समय) , उपयोग संस्िा (प्रयोग गने द्धवनध) , उपयोिा 
(खाना खानकेो खाना खान ेर पिाउन ेशचि) को बारेमा सिेत भएर मात्र खाना खानपुदुछ । 



खाना खाुँदा दईु िौिाई ठोस एक िौिाई तरल खानाले पेट भरेर  एक भाग खाली राखेको हनुपुदुछ । आकण्ठ 
भोजन गने बानी अस्वस्िकर बानी हो । 

खाना खाुँदा िडरसयिु भोजन गनुपुदुछ । हरेक छाकको खानामा गनुलयो अनमलो नूननलो द्धपरो नततो र टरो 
रस भएको खाना खानपुदुछ । 

खाना पकाउन ेठाुँउको पद्धवत्रता पकाउन,े खाना पकाउन ेअन्नको पद्धवत्रता, खाना पकाउन ेमाननसको पद्धवत्रता, 
खाना पकाउन ेमाननसको मनको पद्धवत्रता, खाना खान ेबेला शरीर र वस्त्रको पद्धवत्रता, खाना खान ेर पचस्कनबेीिको 
सौमनस्यता, खाना खाइरहुँदाको खान े व्यचिको मनोशारीररक अवस्िा, खाना खाइसकेपनछ पालना गनुपुने 
अवस्िाले पनन खानाले शरीर र स्वास््यमा पाने प्रभावको भनूमका ननवाहु गदुछन ्। 

उष्ण  आहार (तातो खाना खान)े,  चस्नग्ध आहार (चिल्लो भएको खाना खान)े,  मात्रापूवकु आहार,  जीणेआहार 
(पद्धहले खाएको खाना खाना पचिसकेपनछ खाना खान)े,  अद्धवरुि आहार खान,े   मन परेको ठाुँउ र भाुँडामा 
खान,े  नछटो नछटो नखान,े  सारै द्धढलो गरर नखान,े  नबोली नहाुँसी एकाग्र भएर खान,े  शचि अनसुार खाना 
खानलेाई आहार द्धवनध भननन्छ । यस्तो आहार द्धवनधलाई आयवेुदमा द्धहताहार भननन्छ।योग साधकले द्धहताहार 
र नमताहार गनुपुछु भन ेयोग साधना खालीपेट भएको बेला मात्र गनुपुदुछ । 

ददनिया ुपालन गदै गदा ुशौि,  सन्तोि,  तप,  स्वाध्याय,  ईश्वरप्रचणधान जस्ता व्यचिगत अनशुासन तिा अद्धहंसा,  

सत्य,  अस्तेय,  ब्रह्मिय ुर अपररग्रह जस्ता सामाचजक अनशुासनलाई आत्मसात गनुपुदुछ । 

बेलकुा प्रकृनतको िलू्हो (सूय)ु ननभ्नपूुव ुभोजन गने बानी बसाल्नपुदुछ। भोजनपनछ एकघण्टा िङ्क्रमण गनुपुछु 
। दैननक खाली पेटमा नाडीको गनत , श्वासप्रश्वासको गनत बढ्न ेर शरीरबाट पनसना आउन ेगरर आफ्नो बलको 
आधा शारररीक व्यायाम गने बानी बसाल्नपुछु। सतु्नपूुव ुएक घण्टा गीता पाठ गनुपुछु । रात्री नौ बजे सतु्नबेानी 
स्वस्िकर हो । रेद्धिजेरेटरमा भण्डारण गरेको खाना खान ेसंस्कृनतको राम्रो होइन । बोतलबन्द गनुलया पेय र 
पाकेटबन्द खाना खान ेबानी त्याग तिा मधपान, धमु्रपान र सूनतजुन्य पदािकुो सेवन लत त्याग्नपुछु ।शरीरलाई 
प्रकृनतको नचजक राख्न ेअभ्यासको द्धवकास गनुपुछु जस्तै खाली खटु्टाले जमीन सम्पकु गने, पृ् वीमाताले उब्जाएको 
अन्नको भोजन जस्ताको तस्तै धेरै संस्कार नगरर सेवन गने, नबहान सूयोदयपनछ नाङ्गो शरीरमा दईु घण्टा नबहानको 
कनललो घाम ताप्न,े नहुाएपनछ शरीरमा तोरीको तेल मानलस गने आदद आयवेुद चिद्धकत्सा द्धवज्ञानले सझुाएका 
आहारद्धवहार द्धवनधका ननयम पालना गनुपुछु । 

अधारणीय वेग धारण नगरौं। धारणीय वेग धारण गरौं । अष्टमहादोिकर भावबाट बिौं । अष्टद्धवध आहारद्धवनध 
द्धवशिेायतनका अनशुासनलाई पालन गरौ । समयको गनतलाई पछ्याउन नसकौं । ऋतिुया ुपालन गरौं । 
ऋतसुचन्धकाल र यमद्रष्टाकालका अनशुासनलाई पालन गरौं। माननसक स्वास््य राम्रो राख्न मन, बदु्धि, संज्ञा, 
ज्ञान, स्मनृत, भचि, शील, िेष्टा र आिार द्धवभ्रम हनुबाट बिौं र बिाऔ।ं व्यचि, पररवार, नछमेकी, समाज, राि र 
द्धवश्वस्तरमा सौमनस्यता र आत्मीयता कायम गरौं । दैननक स्नान, सन्ध्या, जप, देवपूजन, दान, अनतनिसत्कार, 



बनलवैश्वदेव आदद संस्कार गरौं । मातदेृवो भव: द्धपतदेृवो भव: आिाय ुदेवो भव: अनतनि देवो भव: रािदेवो भव: 
बसधैुव कुटुम्बकम ्का आदशलुाई चशरोधाय ुगरौं । द्धहजोलाई नबसौ, भोलीलाई नसचम्झउुँ, वतमुानमा आनन्द 
नलन ेबानी बसालौं । खशुी, सखुी र आरोग्यता पूण ुजीवनका लानग यी मन्त्र सदा पालन गन ुनिकुौं ।रोगी 
भैसकेपनछ औिनध, अस्पताल, डाक्टर र पैसाले स्वास््य खरीद गन ुसद्धकन े चिन्तन स्िाद्धपत हुुँदै गदा ु द्धवश्वको 
घातक समस्या नसने रोग ठूला िनुौनत भएका छन ्। 

 

"सवे सन्त ुननरमाया:" 

Author: Dr. Buddhi Prasad Paudel 
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