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लेिकासधकार 

 

 

यो शोधकायग “हठयोग परम्परामा ध्यान” रमेश ससटौलािारा प्रस्तुत गररएको हो। यस 
शोधमा समावेश सबै त्रवचार, त्रवशे्लर्ण, तथ्याङ्क तथा सनष्कर्गहरू लेिकको मौसलक 
श्रमको पररणाम हुन।् यस शोधमा प्रयोग गररएका अन्य स्रोतहरूलाई यथोसचत रूपमा 
उद्धतृ गररएको छ। 

शोधमा समावेश कुनै पसन सामग्री लेिकको पूवगस्वीकृसत त्रबना प्रसतसलत्रप, पुनःप्रकाशन 
वा अन्य कुनै माध्यमबाट प्रयोग गनुग नेपाली तथा अन्तारागत्रिय लेिकासधकार ऐन 
अन्तगगत कानूनी अपराध मासननेछ। 

 

 

© रमेश ससटौला 
वर्ग: २०७९।२०८१ 
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समुद्घोर्ण 
 
 
 
 
 

मैले त्रिभुवन त्रवश्वत्रवद्यालय मानत्रवकी तथा सामाजजकशास्त्र सङ्काय सासमसि प्रणालीमा 
आधाररत योगत्रवज्ञान स्नातकोत्तर कायगक्रम द्वितीय वर्ग अन्तगगतको MYSc. 570 
पञ्चम पि पाठयाांशको प्रयोजनका सनसमत्त “हठयोग परम्परामा ध्यान” त्रवर्यको 
शोधपि पेश गरेको छु। 

त्रिभुवन त्रवश्वत्रवद्यालयका मेरा श्रदे्धय गुरु प्रा. डा. नारायणप्रसाद गौतमज्यकूो सनदेशन र 
सुपररवेक्षणमा तयार पाररएको यो शोधपि मेरो मौसलक रहेको छ। मैले यो शोधपि 
तयार गदाग त्रवसभन्न स्रोतहरूबाट सलइएका सम्पूणग त्रवचारहरू र जानकारीहरूको स्वीकृसत 
सलएको छु। यस शोधपिको नसतजा कुनै तहको पुरस्कार वा कुनै उदे्दश्यका लासग 
अन्यि कतै पसन प्रस्तुत वा पेश गररएको छैन। यस शोधपिका सामग्रीहरूको कुनै पसन 
अांश यस असि कुनै रूपमा यसअसि प्रकासशत भएको छैन भनी म त्रवश्वास द्वदलाउँछु। 
मेरो शोधपि त्रवरुद्ध कुनै प्रमाण भेद्वटन गएमा म स्वयां जजम्मेवार हुनेछु। धन्यवाद। 

 

 

हस्ताक्षर 

 

 

.............................. 

रमेश ससटौला 
(शोधाथी) 

समसत: २१।०२।२०८२  
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सम्मसत 

 
 
 
 
 
 
 

त्रिभुवन त्रवश्वत्रवद्यालय मानत्रवकी तथा सामाजजकशास्त्र सङ्काय सासमसि प्रणालीमा 
आधाररत योगत्रवज्ञान स्नातकोत्तर कायगक्रम द्वितीय वर्ग अन्तगगत MYSc. 570 पाठयक्रम 
पञ्चम पि प्रयोजनाथग छाि श्री रमेश ससटौलाल े“हठयोग परम्परामा ध्यान” भन्ने 
शीर्गकमा यो शोधपि मेरो सनदेशनमा तयार गनुगभएको हो। सम्बजन्धत त्रवर्यको 
गम्भीर अध्ययन गरी महता अध्यवसायका साथ प्रस्तुत गररएको शोधपिबाट सन्तुष्ट 
छु। म यो शोधपिको उसचत मूल्याङ्कनका लासग अग्रेसाररत गदगछु। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

...................................... 
प्रा. डा. नारायणप्रसाद गौतम 

योगत्रवज्ञान सनदेशक 

योगत्रवज्ञान प्रमुि – मानत्रवकी तथा सामाजजकशास्त्र सङ्काय  

योगत्रवज्ञान स्नातकोत्तर कायगक्रम 

त्रिभुवन त्रवश्वत्रवद्यालय 

कीसतगपुर, काठमाण्डौ, नेपाल 

 

समसत: २१।०२।२०८२ 
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स्वीकृत पि 

 
 
 
 

त्रिभुवन त्रवश्वत्रवद्यालय मानत्रवकी तथा सामाजजकशास्त्र सङ्काय सासमसि प्रणालीमा 
आधाररत योगत्रवज्ञान स्नातकोत्तर कायगक्रम द्वितीय वर्ग अन्तगगतको  MYSc. 570 
पाठयाांश पञ्चम पि पररपूसतगका लासग यस सङ्कायतर्ग का छाि रमेश ससटौलािारा 
“हठयोग परम्परामा ध्यान” शीर्गकमा तयार गररएको यो शोधपि सोही प्रयोजनका 
सनसमत्त स्वीकृत गररएको छ। 

 
 
 
 

शोधपिको मूल्याङ्कन ससमसत 

 
 
 

क्र.सां. नाम हस्ताक्षर 

१. प्रा. डा. नारायणप्रसाद गौतम (योगत्रवज्ञान प्रमुि) ............................ 

२. प्रा. डा. शसशनाथ ठाकुर (वाह्य परीक्षक) ............................ 

३. प्रा. डा. नारायणप्रसाद गौतम (शोध सनदेशक) ............................ 

 
 
 

 समसत: ११।०३।२०८२ 
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कृतज्ञता ज्ञापन 

 
 

त्रिभुवन त्रवश्वत्रवद्यालय मानत्रवकी तथा सामाजजकशास्त्र सङ्काय सासमसि प्रणालीमा 
आधाररत योगत्रवज्ञान स्नातकोत्तर कायगक्रम द्वितीय वर्ग अन्तगगतको  MYSc. 570 
पञ्चम पि पाठयाांशको प्रयोजनको लासग शोधपि प्रस्तुत गने क्रममा “हठयोग 
परम्परामा ध्यान” नामक शीर्गकको शोध प्रबन्धको त्रवशे्लर्णात्मक अध्ययन गररएको 
छ। यो शोधपि श्रदे्धय गुरु प्रा. डा. नारायणप्रसाद गौतमज्यूको सनदेशनमा तयार 
गररएको हो। शोधपि तयार गने सन्दभगमा लेिनकायगको सनरीक्षण उपयुक्त समय, 
समुसचत सुझाव, सल्लाह र मागग सनदेशन द्वदनुभई शोधकायगलाई सम्पन्न गनग सदा 
प्रेरणा द्वदनुभएकोमा उहाँप्रसत श्रद्धा एवां कृतज्ञता ज्ञापन गदगछु। साथ ैश्रदे्धय गुरुमाता 
लक्ष्मी शमागज्यूको प्रेरणाप्रसत नमन गदगछु। यस क्रममा योगत्रवज्ञान त्रवभागबाट 
आवश्यक सरसहयोग गनुगहुने कमगचारी वगग श्रीमती असनता िनाल लगायतलाई पसन 
शोधकायगमा गनुगभएको सहयोगप्रसत हृदयदेजि धन्यवाद व्यक्त गदगछु। 

धतीमा आिाँ िोसलद्वदनु भएकी ममतामयी माताश्री स्वगीय चेतमाया ससटौलाको 
आत्माको सचरशाजन्तको कामना र उहाँको शुभाशीवागद, पीताश्री मेिराज ससटौलाको 
आशीवगचन, दाजु श्रीमान ्महेश राज ससटौला तथा भाउजु लक्ष्मी िरेलको हौसला, मेरो 
सुि-दःुिमा सदैव साथ द्वददै आएकी धमगपत्नी श्रीमती सनशा मैनाली ससटौलाको प्रेरणा 
तथा हर क्षणमा सहयोग र हौसला, सुपुिी सुश्री रोसनका ससटौलाको सप्रेम, आवश्यक 
सरसल्लाह तथा परामशग प्रदान गनुगहुने चीनका समिहरू श्रीमान ्छन पाओ युइ, श्रीमती 
रन चङ्ग याङ्ग सच, श्रीमती छङ्ग सल चोउमा, श्रीमती चाङ्ग होङ्ग क, श्रीमती तु 
स्याओ सलङ्ग, श्रीमती रन र्ाङ्ग, श्रीमती ह सलन र भारतको डा. सञ्जय माचे लगाएत 
थुप्रै योगानुरागी समिहरूप्रसत सदैव कृत-कृत्य रहेको छु। सबै क्षेिबाट समिवगगहरूको 
सरसहयोगिारा शोधकायग सम्पन्न गनग सर्ल भएकोमा त्रवशेर् आभार प्रकट गदै 
सम्पूणग सहयोगी समिहरूमा पुनः हाद्वदगक कृतज्ञता ज्ञापन गदगछु। 

 

  रमेश ससटौला 
शोधाथी 
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कीसतगपुर, काठमाण्डौ, नेपाल 
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शोधसार 

 

 

शोधशीर्गक : हठयोग परम्परामा ध्यान 

शोधाथी : रमेश ससटौला 
शोध सनदेशक : प्रा. डा. नारायणप्रसाद गौतम 

त्रवभाग : मानत्रवकी तथा सामाजजकशास्त्र सङ्काय, योगत्रवज्ञान  
कायगक्रम, त्रिभुवन त्रवश्वत्रवद्यालय, कीसतगपुर, काठमाण्डौ, नेपाल 

शैजक्षक वर्ग : २०७९।२०८१ 

अध्याय सङ््या : पाँच 

जम्मा पषृ्ठ : १३९ 
 

त्रिभुवन त्रवश्वत्रवद्यालय मानत्रवकी तथा सामाजजकशास्त्र सङ्काय योगत्रवज्ञान कायगक्रमको 
स्नातकोत्तर तहको उपासध प्राप्त गनगका लासग द्वितीय वर्गको पाठयाांशको प्रयोजनका 
लासग प्रस्तुत शोधपि “हठयोग परम्परामा ध्यान” तयार पाररएको हो। प्रस्तुत शोधपि 
पुस्तकालयीय त्रवसधमा आधाररत भई मूलतः वणगनात्मक अध्ययन र त्रवशे्लर्णात्मक 
रूपमा तयार गररएको हो। हठयोग एक प्राचीन योगमागग हो जसले शरीर, प्राण र 
सचत्तलाई साधनाको माध्यमबाट शुद्ध र जस्थर बनाउने लक्ष्य रा्दछ। यसको मूल 
उदे्दश्य सचत्तवतृ्रत्तसनरोध गरी समासधजस्थसतमा पुग्नु हो। यद्यत्रप हठयोगलाई सामान्यतः 
आसन र प्राणायामसँग माि जोडेर बुजझन्छ, यसको मूलमन्ि ध्यान हो। हठयोग 
परम्परामा ध्यानले त्रवशेर् स्थान ओगटेको छ — चाहे त्यो प्राचीन ग्रन्थहरूमा होस ्वा 
समकालीन अभ्यासमा। 

१. प्राचीन हठयोगका ग्रन्थहरूमा ध्यान 

हठयोगको ऐसतहाससक त्रवकास मु्यतः तीन प्रमुि ग्रन्थहरूबाट बुझ्न सद्वकन्छ — 

हठयोगप्रदीत्रपका (स्वात्माराम, १५ औ ँशताब्दी), िेरण्डसांद्वहता र सशवसांद्वहता। यी 
ग्रन्थहरूमा ध्यानलाई अजन्तम र सवोत्कृष्ट साधनाको रूपमै प्रस्तुत गररएको छ। 

• हठयोगप्रदीत्रपका: 
स्वात्मारामले यो ग्रन्थमा योगको चार चरण उल्लेि गरेका छन ्— आसन, 
प्राणायाम, मुद्रा/बन्ध र अन्ततः नादानुसन्धान (ध्यान)। ध्यानमार्ग त ्साधक 
अन्तमुगिी भई आत्मस्वरूपको साक्षात्कार गनग सक्षम हुन्छ। ग्रन्थमा "ध्यानां 
सनरोधः सवगवतृ्तीनाम"् (सचत्तको सबै तरङ्गहरूको सनरोध नै ध्यान हो) भन्ने 
व्या्या गररएको छ। 
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• िेरण्डसांद्वहता: 
यस ग्रन्थमा ध्यानलाई "ध्यानां सनराकारां ब्रह्म" भनरे वणगन गररएको छ, जसमा 
ब्रह्मको सनगुगण स्वरूपमा ध्यान गनुग सवोत्कृष्ट मासनएको छ। सातवटा साधनाहरू 
— शुत्रद्ध, दृढता, जस्थरता, धैयग, लािव, ध्यान र समासध — मध्ये ध्यान छैटौं 
चरण हो। 

• सशवसांद्वहता: 
ध्यानमार्ग त कुन्डसलनीशत्रक्त जागतृ गरेर सहस्रारचक्रमा प्रवेश गने कुरा 
सशवसांद्वहतामा उल्लेि गररएको छ। यसले ध्यानलाई केवल एकाग्रताको अभ्यास 
नभई सूक्ष्म उजाग मागगदशगनको अभ्यासका रूपमा देिाउँछ। 

२. ध्यानको उदे्दश्य र त्रवसध 

ध्यानले मनको चञ्चलतालाई सनयन्िण गदै आत्म-साक्षात्कारतर्ग  डोयागउँछ। हठयोग 
परम्परामा ध्यानका त्रवसभन्न त्रवसधहरू पाइन्छन:् 

• नादानुसन्धान (ध्वसन ध्यान): आन्तररक नाद सुनरे सचत्तलाई जस्थर पाने 
अभ्यास। 

• िाटक (एकत्रबन्द ुदृत्रष्ट ध्यान): दृत्रष्टको जस्थरताबाट मनको जस्थरता हाससल गने 
उपाय। 

• कुण्डसलनी ध्यान: प्राणशत्रक्त उठाएर चक्रहरू जागतृ गने ध्यान त्रवसध। 

• “सोऽहम”् ध्यान (श्वासप्रश्वासको साथ सो-हम जप) 

यी सबै त्रवसधहरूले अन्ततः समासधको अनुभव गराउने लक्ष्य रा्दछन।् 

३. समसामसयक सन्दभगमा हठयोग र ध्यान 

आजको सन्दभगमा, ध्यान केवल आध्याजत्मक अभ्यास नभएर मानससक स्वास्थ्य, 
तनाव न्यूनीकरण र मनको एकाग्रताको लासग त्रवश्वभर प्रयोग भइरहेको छ। वैज्ञासनक 
अनुसन्धानहरूले समेत ध्यानको र्ाइदालाई प्रमाजणत गरेका छन:् 

३.१ वैज्ञासनक दृत्रष्टकोण 

• यर्.यम.आर.आइ. र ईईजी प्रयोगहरूले देिाएका छन ्द्वक सनयसमत ध्यानले 
द्वदमागको त्रप्र-फ्रन्टल कोटेक्स, एसमग्डाला आद्वद क्षेिमा सकारात्मक प्रभाव 
पाछग। 

• माइन्डरु्लनेस मेद्वडटेशन, जसको मूल आधार प्राचीन ध्यान हो, मानससक 
रोगजस्तै द्वडप्रेशन, एनक्सायटी कम गनग उपयोगी मासनन्छ। 
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३.२ आधसुनक योग सांस्थाहरूको योगदान 

• आटग अर् सलसभङ, ईशा र्ाउन्डेशन, पतनञ्जली योगपीठ आद्वद सांस्थाहरूले 
ध्यानलाई सामूद्वहक अभ्यासमा पररणत गरेका छन।् 

• अनलाइन प्लेटर्मगहरू, मोबाइल एप्सले ध्यानलाई त्रवश्वव्यापी बनाएका छन।् 

४. हठयोगमा ध्यानको वतगमान महत्त्व 

• वतगमान समयमा हठयोग शारीररक आसनहरूमा बढी केजन्द्रत देजिए पसन 
ध्यान त्यसको आत्मा हो। ध्यान त्रबना हठयोग अधूरो हुन्छ। आजको 
जीवनशैलीमा ध्यान हठयोगमार्ग त शारीररक, मानससक र आध्याजत्मक 
सन्तुलन कायम राखे्न सबैभन्दा प्रभावकारी उपाय हो। 

हठयोग परम्परामा ध्यानको त्रवकास प्राचीनकालदेजि वतगमान समयसम्म एक गद्वहरो 
यािा हो — जसले ध्यानलाई मोक्षको मागगबाट जीवनको सन्तुलन र शाजन्तसम्म 
पुर् याएको छ। हठयोग प्रदीत्रपका, िेरण्ड सांद्वहता जस्ता ग्रन्थहरूले जुन ध्यानको मागग 
देिाएका सथए, त्यो आज पसन उसतकै सान्दसभगक र प्रभावकारी छ। ध्यान केवल एक 
साधना होइन, त्यो जीवन दशगन हो — जुन हठयोगको हृदयमा सदैव त्रवद्यमान छ। 

पद्वहलो अध्यायमा अध्ययनको पषृ्ठभूसम, समस्या कथन, शोधकायगको उदे्दश्य, 
अध्ययनको औसचत्य, अध्ययनको सीमा र शोधपिको रूपरेिा प्रस्तुत गररएको छ। 

दोस्रो अध्यायमा हठयोगको पररचय – अथग, पररभार्ा, उदे्दश्य, महत्त्व र परम्पराको 
साथै हठयोग सभि ध्यान पररचय, प्रकार, त्रवसध र महत्त्वको चचाग गररएको छ। 

तेस्रो अध्यायमा ध्यानको त्रवशे्लर्ण गररएको छ, जसमा – ध्यानको पररचय, ध्यान 
अभ्यास गनुगपूवग अपनाउनुपने तयारीहरू, ध्यानका त्रवसध, प्रकार, ध्यान ससत्रद्ध गने 
उपायहरूको त्रवस्ततृ रूपमा वणगन गररएको छ। 

चौथो अध्यायमा प्राचीनेतर ध्यान पद्धसत, जसमा – त्रवपश्यना ध्यान, जैन ध्यान, 
ताओ ध्यान र ससन्तो ध्यानको बारेमा चचाग गररएको छ। 

पाँचौं अध्यायमा उपसांहार िण्ड रहेको छ। यसमा सम्पूणग अध्यायहरूको सांजक्षप्त सचनारी 
प्रस्तुत गररएको छ। 
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अध्याय एक:  

शोध पररचय 

 

१.१ शोध शीर्गक 

प्रस्तुत शोधपिको शोध शीर्गक “हठयोग परम्परामा ध्यान” रहेको छ। 

१.२ प्रयोजन 

प्रस्तुत शोधपि त्रिभुवन त्रवश्वत्रवद्यालय मानत्रवकी तथा सामाजजक शास्त्र सङ्काय 
सासमसि प्रणालीमा आधाररत स्नातकोत्तर योगत्रवज्ञान कायगक्रम द्वितीय वर्ग अन्तगगतको 
MYSc. 570 पञ्चम पि पाठयाांशको प्रयोजनका लासग तयार गररएको छ। 

१.३ पररचय 

हठयोग परम्परामा ध्यान शीर्गकको चयन आधुसनक समाजमा ध्यान र योगको 
महत्त्वलाई बुझ्न र यसको पारम्पररक ज्ञानलाई पुनजीत्रवत गनग गररएको हो। हठयोग 
प्राचीन योग परम्पराको एक महत्वपूणग अांग हो, जसको उदे्दश्य शरीर, प्राण (श्वास) र 
सचत्तको शुत्रद्ध तथा सन्तुलनमार्ग त आत्मबोध प्राप्त गनुग हो। हठयोगका त्रवसभन्न 
साधनहरू — जस्तै आसन, प्राणायाम, बन्ध, मुद्रा र शुत्रद्धकमगहरू — को माध्यमबाट 
साधकलाई ध्यानको लासग तयार पाररन्छ। ध्यानलाई हठयोग परम्पराको अजन्तम 
लक्ष्यको रूपमा सलइन्छ, जहाँ योगी आफ्नो सचत्तलाई एकाग्र बनाएर आत्मा र ब्रह्म 
(सवोच्च चेतना) बीचको एकत्व अनुभव गनग सक्षम हुन्छ। यद्यत्रप हठयोग प्रायः 
शारीररक अभ्याससँग सम्बजन्धत मासनन्छ, यसको गद्वहरो उदे्दश्य मानससक सनयन्िण र 
आध्याजत्मक जागरण हो, जसको मूलमा ध्यानको साधना नै पदगछ। 

यस शोधमा, हठयोग परम्परामा ध्यानको स्थान, उदे्दश्य र अभ्यास पद्धसतहरूको 
त्रवशे्लर्ण गररएको छ। साथै, प्राचीन ग्रन्थहरू — जस्तै हठयोग प्रदीत्रपका, िेरण्ड 
सांद्वहता, सशव सांद्वहता, ससद्धससद्धान्तपद्धसत आद्वदमा वजणगत ध्यानका स्वरूपहरू, प्रद्वक्रयाहरू 
र सतनको योग साधनासँगको सम्बन्ध पसन अन्वेर्ण गररएको। 

शोधले आधुसनक सन्दभगमा हठयोगमार्ग त ध्यान अभ्यासको प्रासांसगकता र 
प्रभावकाररतामासथ समेत प्रकाश पाने लक्ष्य राजिएको छ। 

  



२ 

 

 
 

१.४ समस्या कथन 

प्रस्तुत शोधपि हठयोग परम्परामा ध्यान शीर्गकमा अध्ययन केजन्द्रत रहेको छ। 
हठयोग परम्परामा ध्यान एक महत्वपूणग, तर प्रायः उपेजक्षत पक्ष हो। आधुसनक 
समयमा हठयोगलाई प्रायः शारीररक आसन र व्यायामको रूपमा मािै बुझ्ने गररन्छ, 
जसका कारण ध्यानको गद्वहरो अभ्यास र यसको आध्याजत्मक महत्व ओझेलमा परेको 
छ। यसले गदाग योग अभ्यासकतागहरू शारीररक लाभमा केजन्द्रत रहन्छन,् तर मानससक 
शाजन्त, आत्मसनरीक्षण र आध्याजत्मक उन्नसतको मूल उदे्दश्यबाट टाढा रहन्छन।् साथै, 
प्राचीन ग्रन्थहरू — जस्तै हठयोग प्रदीत्रपका, गोरक्षशतक, सशवसांद्वहता, 
ससद्धससद्धान्तपद्धसत आद्वद — मा वजणगत ध्यानका ससद्धान्त र अभ्यासहरू वतगमान योग 
सशक्षण र पाठयक्रमहरूमा समावेश नगररएको पाइन्छ। 

यस समस्याको समाधानको लासग, हठयोग परम्परामा ध्यानको ऐसतहाससक, दाशगसनक 
र व्यावहाररक पक्षहरूको अध्ययन र त्रवशे्लर्ण गररएको छ, जसबाट ध्यानको समुसचत 
स्थान पुनःस्थात्रपत गनग सद्वकयोस।् 

१.५ उदे्दश्य 

क. हठयोग परम्परामा आधाररत ध्यान पद्धसतहरूको त्रवशे्लर्ण गने, 
ि. आधुसनक समाजमा हठयोग परम्परामा आधाररत ध्यानको महत्त्वलाई बुझाउने, 
ग. ध्यानको पारम्पररक ज्ञानलाई सांरक्षण तथा पुनजीत्रवत गने। 

१.६ पवूगकायगको समीक्षा 
हठयोग परम्परामा आधाररत ध्यान सम्बन्धी शोध सामग्रीहरू अत्यन्तै न्यून वा 
अनुपलब्ध पाइएका कारण यस त्रवर्यमा त्रवद्यमान ररक्तता पूसतग गने उदे्दश्यले यो 
शोधपि तयार पाररएको हो। यस सन्दभगमा: 

हठयोगप्रदीत्रपका जस्तो प्राचीन ग्रन्थमा योगका त्रवत्रवध पक्षहरूलाई समेद्वटएको भए 
तापसन ध्यानको प्रसङ्गमा यसको प्रस्तुसत सीसमत देजिन्छ। ग्रन्थमा नादानुसन्धान, 
सचत्तको एकाग्रता, तथा ध्यानको केही आधारभूत अवधारणाहरू उल्लेि गररएको छ। 
त्रवशेर्तः चौथो अध्यायमा नादध्यान (ध्वसन प्रयोगिारा ध्यान) को वणगन पाउन 
सद्वकन्छ, जसले अन्तमुगिी चेतनाको त्रवकासमा योगदान पुर् याउँछ। यद्यत्रप, ध्यानका 
त्रवसभन्न प्रकारहरू (जस्तै – मन्ि ध्यान, िाटक, त्रवपश्यना) र सतनका त्रवस्ततृ 
त्रवसधहरूलाई ग्रन्थमा प्रष्ट रूपमा वगीकृत र वणगन गररएको पाइँदैन। हठयोगप्रदीत्रपका 
मु्यतः शारीररक साधनाहरू — जस्तै आसन, प्राणायाम, मुद्रा र बन्ध — मा केजन्द्रत 
रहँदा, ध्यानको त्रवस्ततृ अभ्यास प्रणालीलाई गौण रूपमा माि समेद्वटएको देजिन्छ। 
समग्रमा हेदाग, ग्रन्थले ध्यानको आध्याजत्मक महत्वलाई स्वीकार गरे तापसन, यसको 



३ 

 

 
 

त्रवत्रवध प्रकार र त्रवसधहरूको व्यापक त्रववरणको अभाव स्पष्ट देजिन्छ, जसले अध्येता 
तथा साधकहरूलाई ध्यानको गद्वहराइमा पुग्न थप स्रोतहरू वा ग्रन्थहरूमा सनभगर 
रहनुपने आवश्यकता देिाउँछ। 

िेरण्डसांद्वहतामा ध्यानको त्रवर्यलाई उल्लेि गररएको छ, जसले योगमागगमा ध्यानको 
महत्त्वलाई सांकेत गदगछ। ग्रन्थमा सूक्ष्मध्यान, स्थूलध्यान र ज्योसत ध्यानजस्ता 
ध्यानका केही प्रकारहरूको वणगन पाइन्छ। यद्यत्रप, यी त्रववरणहरू सीसमत छन ्र 
सम्पूणग ध्यान त्रवसधहरूको त्रवस्ततृ प्रस्तुसत पाइँदैन। ध्यानका त्रवत्रवध प्रकारहरू — 
जस्तै िाटक, मन्िजप, प्राणध्यान, चक्रध्यान वा सनराकार ध्यान — को बारेमा यस 
ग्रन्थमा उल्लेि नगरेको पाइन्छ। साथै, ध्यान अभ्यासका चरणहरू, आन्तररक 
मनोत्रवज्ञान वा अभ्यासमा आउने सांभात्रवत बाधाहरूको त्रवशे्लर्ण पसन अभावजन्य छ। 
यसले गदाग िेरण्डसांद्वहताको ध्यानसम्बन्धी अांशलाई केवल आरजम्भक स्तरको 
मागगदशगनका रूपमा सलन सद्वकन्छ, न द्वक सम्पूणग ध्यान अभ्यासका लासग पूणग 
मागगसनदेशकका रूपमा। यसरी, ध्यान त्रवसधहरूको सन्दभगमा िेरण्डसांद्वहता अपूणग रहेको 
स्पष्ट हुन्छ। 

सशवसांद्वहताको अध्ययन गदाग ध्यान सम्बन्धी उल्लेि पाइन्छ, जसमा चक्रध्यान, 
ज्योसत रूप आत्माको ध्यान जस्ता केही त्रवसशष्ट ध्यान त्रवसधहरूको चचाग गररएको छ। 
यसले देिाउँछ द्वक सशवसांद्वहताले ध्यानलाई आत्मसाक्षात्कार र आध्याजत्मक उन्नसतको 
प्रमुि साधनको रूपमा मान्दछ। तथात्रप, ग्रन्थमा समावेश ध्यानका प्रकारहरू सीसमत 
छन ्र त्रवस्ततृ त्रवसध तथा त्रवत्रवध अभ्यास शैलीहरूको स्पष्ट व्या्या अभाव छ। 
ध्यानका त्रवसभन्न स्तर, अवस्थाहरू तथा अभ्यासकतागको अनुभवअनुसार र्रक पने 
उपायहरूको वणगन त्रवस्तारमा नहुनु अध्ययनको दृत्रष्टले केही अपूणगता देजिन्छ। त्यसैले 
ध्यानसम्बन्धी थप गद्वहरो अध्ययन गनग अन्य ग्रन्थ वा साधनाको प्रयोग आवश्यक 
हुन सक्छ। 

ससद्धससद्धान्तपद्धसतमा ध्यान सम्बन्धी त्रवसभन्न अवधारणाहरूको उल्लेि गररएको छ, 
जसमा नवचक्रसनरूपण, र्ोडश आधार, लक्ष्यिय तथा व्योमपञ्चकजस्ता ध्यानसँग 
सम्बजन्धत तत्त्वहरूको वणगन पाइन्छ। यी तत्त्वहरूले ध्यानको आध्याजत्मक सांरचना, 
साधकको आन्तररक यािाको पथ र ध्यानिारा प्राप्त हुने अवस्थाहरूलाई सांकेत गछगन।् 
यद्यत्रप ग्रन्थमा ध्यानको महत्त्वपूणग भूसमका रहेको स्पष्ट देजिन्छ, ध्यानका त्रवत्रवध 
प्रकारहरू (जस्तै: मन्िध्यान, रूपध्यान, सनराकार ध्यान आद्वद) तथा सतनका 
प्रयोगात्मक त्रवसधहरूको त्रवस्ततृ वणगन अपेजक्षत रूपमा प्रस्तुत गररएको छैन। ध्यानको 
व्यावहाररक पक्षमा आधाररत त्रवसधहरूको अभावले साधकलाई प्रत्यक्ष अभ्यासका लासग 
आवश्यक मागगदशगन द्वदन कद्वठन हुन सक्छ। यसलैे, ससद्धससद्धान्तपद्धसतमा ध्यानको 
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सैद्धाजन्तक व्या्या समदृ्ध भए तापसन यसको प्रयोगात्मक त्रवसधहरूको स्पष्ट असभव्यत्रक्त 
नहुनु महत्वपूणग सीसमतता मान्न सद्वकन्छ। 

गोरक्षपद्धसतमा ध्यानको चचाग महत्वपूणग रूपमा गररएको भए तापसन यसमा प्रयाप्त 
ध्यानको प्रकार तथा त्रवसधहरूको त्रवस्ततृ वणगनको अभाव देजिन्छ। ग्रन्थमा 
प्रणवाभ्यास, नादानुसन्धान, सगुण र सनगुगण ध्यान, चक्रध्यान तथा नासाग्र दृत्रष्टजस्ता 
ध्यानका केही त्रवसधहरू उल्लेि गररएका छन,् जुन योगमागगका लासग उपयोगी छन।् 
यस्ता अभ्यासहरूले साधकलाई अन्तमुगिी बनाउने, सचत्तलाई एकाग्र गने र 
आध्याजत्मक उन्नसतमा सहयोग पुर् याउने मासनन्छ। तथात्रप, ध्यानको सम्पूणग स्वरूप, 
त्रवत्रवध प्रत्रवसध, चरणबद्ध अभ्यास र साधकको स्तरअनुसार उपयुक्त त्रवसधको छनोटका 
बारेमा ग्रन्थ मौनजस्तै देजिन्छ। गोरक्षपद्धसतमा ध्यानका त्रवर्यमा प्रारजम्भक 
मागगसनदेशन भए पसन समग्र ध्यानयोगलाई समेट्ने प्रयत्न नगरेकोले यो पक्ष अझ 
त्रवस्तारपूवगक समेद्वटनु आवश्यक देजिन्छ। अतः यो ग्रन्थ ध्यानका अभ्यासमा गम्भीर 
रुसच राखे्न साधकका लासग एक आधार माि बसनए पसन, पूणग मागगसनदेशक बन्न 
सक्दैन। 

वससष्ठसांद्वहतामा ध्यानसम्बन्धी चचाग भए पसन यो चचाग सीसमत रूपमा प्रस्तुत गररएको 
देजिन्छ। ग्रन्थमा सगुण ध्यानका पाँच प्रकारहरूको वणगन गररएको छ, जसले 
प्रारजम्भक साधकहरूलाई मागगदशगन गनग मद्दत पुर् याउँछ। साथै, सनगुगण ध्यानको पसन 
उल्लेि गररएको छ, जुन आध्याजत्मक उन्नसतमा महत्त्वपूणग मासनन्छ। तथात्रप, 
ध्यानका त्रवसभन्न प्रकारहरू — जस्तै िाटक, मन्ि ध्यान, नादयोग, त्रवपश्यना, 
प्राणायामसद्वहतको ध्यान आद्वद — को स्पष्ट वगीकरण र त्रववरण वससष्ठसांद्वहतामा पयागप्त 
रूपमा पाइँदैन। साथै, ध्यान अभ्यासका चरणहरू, तयारी त्रवसधहरू, मानससक अवस्था 
तथा साधकका स्तरअनुसार ध्यानको अनुकूलन त्रवसध जस्ता महत्त्वपूणग पक्षहरू पसन 
त्रवस्ततृ रूपमा व्या्या गररएको छैन। यसले गदाग ध्यानको अभ्यास गने साधकहरूका 
लासग स्पष्ट मागगदशगनको अभाव देजिन्छ। त्यसैले वससष्ठसांद्वहतामा ध्यानसम्बन्धी 
सैद्धाजन्तक चचाग भए पसन व्यावहाररक त्रवसधहरूको अपुरो प्रस्तुसत रहेको छ भन्ने 
सनष्कर्ग सनकाल्न सद्वकन्छ। 

हठरत्नावली योगी श्रीसनवासिारा रसचत एक महत्वपूणग ग्रन्थ हो, जसले हठयोगका 
त्रवत्रवध पक्षहरूलाई समेटेको छ। यस ग्रन्थमा ध्यान सम्बन्धी केही सामान्य 
अवधारणाहरू प्रस्तुत गररएका छन।् त्रवशेर्गरी, नादमा ध्यान केजन्द्रत गने, ब्रह्मरन्रमा 
सचत्त जस्थर गराउने, ब्रह्ममा लीन हुने, आत्मालाई शनू्यमा र शून्यलाई आत्मामा 
त्रवलीन गराउने जस्ता गूढ अवधारणाहरू उल्लेजित छन।् 

तर, यस्ता उल्लेिहरू सामान्य रूपमा माि गररएका छन।् ध्यानको स्पष्ट त्रवसध, 
अभ्यासको चरणबद्ध त्रववरण वा त्रवत्रवध ध्यान अभ्यासहरूको तुलना तथा त्रववेचन 
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प्रस्तुत गररएको छैन। उदाहरणका लासग, िाटक, जपध्यान, त्रवपश्यना वा अन्य ध्यान 
त्रवसधहरूको वणगनको अभाव छ। यसैले हठरत्नावली ध्यानको सम्पूणग अध्ययनको लासग 
आधारभूत सन्दभग त बन्न सक्छ, तर ध्यान त्रवसधको त्रवस्ततृ र प्रयोगात्मक 
मागगदशगनको अभावले गदाग यसलाई पूणग रूपमा पयागप्त मान्न सद्वकँदैन। 

योगवाससष्ठको छैठौं प्रकरण – सनवागण-प्रकरणमा ध्यानसम्बन्धी त्रवर्यको अत्यन्त 
सुन्दर र गहन चचाग गररएको छ। यस प्रकरणमा चञ्चल मनको सनयन्िण, सचत्तलाई 
शान्त बनाउने उपाय, सनगुगण अवस्थाको अनुभूसत, सनत्रवगकल्प र शुद्ध स्वरूपमा जस्थत 
हुने अवस्था, सनराकार ब्रह्ममा ध्यान केजन्द्रत गने त्रवसध, पूणग मोक्ष, आत्मज्ञान, 
अजन्तम शाजन्तको अवस्था तथा आत्मा साक्षात्कार जस्ता त्रवर्यहरू उल्लेि गररएका 
छन।् यद्यत्रप, यी त्रवर्यहरूको प्रस्तुसत असधक दाशगसनक र सैद्धाजन्तक ढांगमा गररएको 
छ, जसले व्यावहाररक पक्ष वा अभ्यासको स्पष्ट मागगदशगन द्वदन सकेको छैन। ध्यानका 
त्रवसभन्न अवस्थाहरूको वणगन पाइए तापसन, सतनमा पुग्ने त्रवसधहरू — जस्तै ध्यानमा 
प्रवेश गने चरणहरू, मनको अभ्यास गने तररका वा सनराकारको ध्यान कसरी गने 
भन्ने कुरा — स्पष्ट रूपमा त्रववेसचत छैन। यसले पाठक वा साधकलाई व्यावहाररक 
अभ्यासमा लाग्न कद्वठनाइ हुन सक्छ। तसथग, छैठौं प्रकरणले ध्यानको आध्याजत्मक 
महत्त्व त उजागर गछग तर यसलाई जीवनमा अवलम्बन गने प्रायोसगक त्रवसधहरूको 
अभाव िजट्कने िालको देजिन्छ। 

गोरक्षसांद्वहतामा ध्यानलाई योगमागगको एक महत्वपूणग अांगका रूपमा प्रस्तुत गररएको 
छ। यस ग्रन्थमा ध्यानका त्रवत्रवध त्रवसधहरूको वणगन पाइन्छ, जस्तै िाटक, मन्िजप, 
श्वासप्रश्वासमा एकाग्रता र चक्र ध्यान आद्वद। ध्यानलाई आत्मज्ञान प्राप्त गन ेसाधन 
मासनएको छ र साधकलाई सचत्तको एकाग्रता र मनोसांयमिारा ब्रह्मसँग एकाकार हुने 
बाटो देिाइएको छ। 

तर, गोरक्षसांद्वहतामा ध्यानसँग सम्बजन्धत केही पक्षहरू स्पष्ट रूपमा त्रववेसचत छैनन।् 
उदाहरणका लासग, ध्यान अभ्यासका मनोवैज्ञासनक लाभहरू, अभ्यासका क्रममा देजिन 
सक्ने व्यवहाररक चुनौतीहरू र त्रवसभन्न स्तरका साधकहरूको लासग उपयुक्त 
अभ्यासत्रवसधको वगीकरण त्रवस्ततृ रूपमा उल्लेि गररएको छैन। साथै, ध्यान 
अभ्यासलाई आधुसनक जीवनशैलीसँग कसरी समायोजन गने भन्ने पक्षमा पसन 
गोरक्षसांद्वहतामा प्रष्ट द्वदशासनदेश नपाइने देजिन्छ। 

गोरक्षशतकमा ध्यानसम्बन्धी त्रवसभन्न महत्वपूणग त्रवर्यहरूलाई समेद्वटएको पाइन्छ, 
जस्तै — सचत्तको सनयन्िण, ध्यानमार्ग त कुण्डसलनी शत्रक्तको जागरण र नाद ध्यानको 
उल्लेि। यसले योगीको साधनामा ध्यानको केजन्द्रय भूसमकालाई देिाउँछ। यद्यत्रप, 
ग्रन्थमा अन्य त्रवत्रवध ध्यान पद्धसतहरूको स्पष्ट त्रववरण पाइँदैन। ध्यानका त्रवसभन्न 
चरणहरू, सतनीहरूको अभ्यास त्रवसध तथा सतनबाट प्राप्त हुने लाभहरूको त्रवशे्लर्ण 
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उल्लेि नगरेको देजिन्छ। यस कारणले गोरक्षशतक ध्यानको महत्त्वलाई सांकेत गरे 
तापसन, यसको त्रवसधहरू र अनुप्रयोगको पक्ष भने अस्पष्ट र सांजक्षप्त रहन्छ। 

१.७ औसचत्य 

यो अध्ययन हठयोग परम्परामा ध्यान त्रवर्यमा गररएको अनुसन्धानको अभावलाई 
सम्बोधन गदै, हठयोग र ध्यानको सम्बन्धप्रसत स्पष्टता ल्याउने प्रयास हो। हठयोग 
सामान्यतया शारीररक अभ्याससँग माि जोद्वडए पसन, ध्यान त्यसको मूल तत्त्व हो 
भन्ने पक्षलाई उजागर गनग अनुसन्धान आवश्यक छ। हठयोगप्रदीत्रपका, िेरण्डसांद्वहता, 
सशवसांद्वहता जस्ता प्राचीन ग्रन्थहरूको सन्दभगमा ध्यानसम्बन्धी त्रवत्रवध अभ्यासहरूको 
समग्र त्रवशे्लर्णले परम्परागत ज्ञानको पुनरावलोकन गनग मद्दत पुर् याउँछ। साथै, ध्यान 
मानससक स्वास्थ्य सुधारमा प्रभावकारी भएकाले हठयोग सन्दभगमा यसको 
पुनमूगल्याङ्कन त्रवशेर् उपयोगी हुन्छ। यो अध्ययनले योगशास्त्रको शैजक्षक त्रवकासमा 
योगदान पुर् याउनेछ, ध्यान अभ्यासको गद्वहराइ बुझ्न सहयोग पुर् याउनेछ, 
योगसशक्षकहरूका लासग उपयोगी स्रोत बन्नेछ र नपेालमा योगसम्बन्धी मौसलक 
अनुसन्धान प्रवद्धगनमा सहयोग पुर् याउनेछ। 

१.८ सीमा 
यस शोधपिले हठयोग परम्परामा ध्यानको अवधारणा, अभ्यास त्रवसध र यसको 
प्रभावहरूको अध्ययन गदगछ। अध्ययनको क्षेि प्रमुि हठयोगका ग्रन्थहरूमा आधाररत 
ध्यान त्रवसधहरू, सतनको उदे्दश्य तथा समसामसयक सन्दभगमा यसको प्रयोगसम्म सीसमत 
छ। शोध शास्त्रीय ग्रन्थहरूको अनुवादमा केजन्द्रत हुने भएकाले भार्ागत जद्वटलता र 
व्या्यात्मक त्रवत्रवधता एक प्रमुि चुनौती हो। साथ,ै प्रामाजणक स्रोतहरूको अभाव र 
उपलब्ध सामग्रीको अपूणगता अनुसन्धानमा जद्वटलता ल्याएको हुनाले यसको सीमामा 
सनम्न कृसतहरूको आधारमा सीसमत गररएको छ – हठयोगप्रदीत्रपका, िेरण्डसांद्वहता, 
सशवसांद्वहता, ससद्धससद्धान्तपद्धसत, वससष्ठसांद्वहता, गोरक्षपद्धसत, गोरक्षसांद्वहता, हठरत्नावली, 
योगवाससष्ठ, गोरक्षशतक। 

१.९ शोध त्रवसध 

यो शोध सैद्धाजन्तक र व्यवहाररक अध्ययन भएकोले पुस्तकालयीय कायगत्रवसध प्रयोग 
गररएको छ। 

  



७ 

 

 
 

१.९.१ सामग्री सङ्कलन र अध्ययन 

१.९.१.१ प्राथसमक स्रोत 

प्रस्तुत शोधपि लेिन अध्ययनका लासग आवश्यक सामग्रीका रूपमा हठयोगका 
ग्रन्थहरू, जस्तै – हठयोगप्रदीत्रपका, िेरण्डसांद्वहता, सशवसांद्वहता, ससद्धससद्धान्तपद्धसत, 
वससष्ठसांद्वहता, आद्वद प्राथसमक स्रोतका सामग्रीको रूपमा सलइएको छ। 

१.९.१.२ द्वितीय स्रोत 

द्वितीय स्रोतका रूपमा पुस्तकालयीय अध्ययन त्रवसधका आधारमा सम्बजन्धत पुस्तक, 
पिपत्रिका आद्वदको अध्ययन गरी सामग्री सङ्कलन गररएको छ। यसक्रममा त्रवद्युतीय 
प्रणालीिारा राजिएको त्रवद्युतीय पुस्तकालयबाट पसन आवश्यक सामग्री सङ्कलन 
गररएको छ। यसबाहेक योगशास्त्रका त्रविान, त्रवज्ञहरूबाट पसन आवश्यक सुझाव र 
सामग्रीहरू सलइएको छ।  

१.१० शोधपिको रूपरेिा 
प्रस्तुत शोधपिको सांरचनालाई सङ्गद्वठत र व्यवजस्थत रूपमा प्रस्तुत गनगका लासग 
अध्ययनलाई सनम्नानुसार पाँच अध्यायमा वगीकरण गररएको छ – 

अध्याय एक : शोध पररचय 

अध्याय दईु : हठयोगको पररचय 

अध्याय तीन : हठयोगमा ध्यानको त्रवशे्लशण 

अध्याय चार : प्राचीनेतर ध्यान पद्धसत 

अध्याय पाँच : उपसांहार 
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अध्याय दईु:  

हठयोगको पररचय 

२.१ हठयोगको अथग, पररभार्ा, उदे्दश्य, महत्त्व, परम्परा र मलू तत्त्वहरू 

२.१.१ हठयोगको अथग र पररभार्ा 

हठयोग एक प्राचीन योग प्रणाली हो, जसमा शरीर, प्राण, मन र आत्माको 
एकीकरणका लासग त्रवसभन्न साधनहरूको चचाग गररएको छ। हठयोगका प्राचीन ग्रन्थहरू 
जस्तै हठयोगप्रदीत्रपका, गोरक्षसांद्वहता, सशवसांद्वहता, िेरण्डसांद्वहता, गोरक्षशतक, 
हठरत्नावाली, ससद्धससद्धान्तपद्धसत, गोरक्षपद्धसतमा ध्यान पद्धसतहरूलाई त्रवसशष्ट रूपमा 
महत्त्व द्वदइएको छ। यी ग्रन्थहरूले ध्यानलाई योग अभ्यासको एक महत्वपूणग अङ्गको 
रूपमा प्रस्तुत गरेका छन ्साथै यी ग्रन्थहरूमा ध्यानलाई मनको शुत्रद्ध, सचत्तको जस्थरता 
र आत्मज्ञानको प्रमुि माध्यम मासनएको छ। ध्यानले मानससक एकाग्रता, 
आध्याजत्मक उन्नसत र आत्म-साक्षात्कारमा सहयोग पुर् याउने बताइएको छ। 

योगत्रवद्या सनातनी ऋत्रर् मुसनहरूको जीवन चयाग हो। योगत्रवद्या परापूवगकालदेजि 
आजसम्म पसन शीर्गस्थानमा रहेको र भत्रवष्यमा पसन यसको महत्त्व अझ बढ्ने छ। 
आध्याजत्मक दृत्रष्टले योगको तात्पयग “समासध”३ हो। जसलाई – राजयोग, उन्मनी, 
मनोन्मनी, अमरत्व, लय, तत्त्व, शून्य, अशून्य, परमपद, अमनस्क, अिैत, सनरञ्जन, 
जीवन्मुत्रक्त, सहज, तुयग यी सबै शब्दहरू परब्रह्मलाई बुझाउँछन ्र यी शब्दहरू समासधका 
पयागय हुन।् सामान्य भार्ामा आत्मसाक्षात्कार एवां स्वरूपजस्थजस्त प्राप्त गनुग पसन योग 
हो। लौद्वकक भार्ामा योगको अथग जोद्वडनु, समलन हुनु भन्ने बुजझन्छ। योग भनेको 
आत्मा (स्वरूप) र परमात्मा (परम सत्य) को समलन हो, जसको उदे्दश्य मानससक 
चञ्चलता कम गदै अन्तमुगिी चेतनाको त्रवकास गनुग हो। महत्रर्ग पतञ्जसलल ेआफ्नो 
पातञ्जल योगसूिमा योगलाई यसरी पररभात्रर्त गरेका छन ्— 

 
३ राजयोग: समासधश्च उन्मनी च मानोन्मनी।  

अमरत्वां लयस्त्त्वां शून्याशून्यां पारां परम।्।४।३।।  

अमनस्कां  तथािैतां सनरालम्बां सनरञ्जनम।्  

जीवन्मुत्रक्तश्च सहजा तुयागचेत्येकवाचका:।।४।४।। हठयोगप्रदीत्रपका 
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योगजश्चत्तवतृ्रत्तसनरोधः।।२।।४ 

भावाथग – सचत्तका वतृ्रत्तहरूको सनरोध गनुग नै योग हो। 

यो पररभार्ा अनुसार योग केवल शरीरको आसन वा व्यायाम माि नभई सम्पूणग 
जीवन पद्धसत हो जसले मन, शरीर र आत्माको समन्वय गछग। 

महत्रर्ग पतञ्जसलले योगको मागगलाई अष्टाङ्ग योग (आठ अांग भएको योग मागग) को 
रूपमा प्रस्तुत गरेका छन।् ती आठ अङ्गहरू सनम्नानुसार छन:् 

क. यम (नैसतक अनुशासन) — अद्वहांसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचयग, अपररग्रह 

ि. सनयम (व्यत्रक्तगत शुद्धता) — शौच, सन्तोर्, तप, स्वाध्याय, ईश्वरप्रजणधान 

ग. आसन (शारीररक अभ्यास) — शरीरलाई जस्थर र सुिद अवस्थामा राखे्न द्वक्रया 

ि. प्राणायाम (श्वास सनयन्िण) — श्वासप्रश्वासको सनयन्िणमार्ग त प्राण ऊजाग 
सनयजन्ित गने अभ्यास 

ङ. प्रत्याहार (इजन्द्रयहरूको सनयन्िण) — इजन्द्रयहरूलाई बाह्य वस्तुहरूबाट हटाएर 
अन्तमुगिी बनाउने अभ्यास 

च. धारणा (एकाग्रता) — सचत्तलाई कुनै एक त्रवन्दमुा जस्थर बनाउने अभ्यास 

छ. ध्यान (ध्यान) — सनरन्तर एकाग्रता, ध्यानको गद्वहरो अवस्था 

ज. समासध (आध्याजत्मक एकता) — आत्मा र परमात्माको एकत्व अनुभव गने 
अजन्तम अवस्था 

यसरी, अष्टाङ्ग योगलाई समेटेर बुझ्दा योग जीवनको समग्र अनुशासन हो, जसले 
व्यत्रक्त शारीररक, मानससक, नैसतक र आध्याजत्मक रूपले पररपक्व बनाउँछ। यो केवल 
व्यायाम होइन, बरु मोक्षतर्ग को मागग हो—जहाँ अन्ततः आत्मा आफ्नै स्वरूपमा 
स्थात्रपत हुन्छ। 

योगको त्रवर्यमा ज्ञान हाँससल गने अनेक मागगहरू छन ्ती हुन ्राजयोग, हठयोग, 
लययोग, मन्ियोग, भत्रक्तयोग, ज्ञानयोग, कमगयोग, कुण्डसलनीयोग, तन्ियोग आद्वद। ती 

 
४ महत्रर्ग पतञ्जसलकृत योग-दशगन, अध्याय १ (समासधपाद), श्लो. १।२, (गोयन्दका, 2017, p. ११) 
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जुनसुकै मागगबाट योगको अभ्यास वा ज्ञान तब माि प्राप्त हुन्छ जब व्यत्रक्तले कमगर्ल 
प्रसत आसश्रत नभई वा आनासक्त भाव रािेर कमग गछग। 

अनासश्रत: कमगर्लां काय ंकमग करोसत यः। 

स सन्यासी च योगी च न सनरजग्ननग चाद्वक्रयः।।१।।५  

मासनसहरू अनेकौं तापहरूबाट द्वदक्क भएर एकमाि आश्रयस्थान हठयोगको शरण 
सलएर योग ससत्रद्ध प्राप्त गदगछन ्र हठयोगमा यो अवस्थालाई राजयोग भसनन्छ। यसको 
अथग राजयोगको आधारभूसम हठयोग हो, यसको बारेमा हठयोगप्रदीत्रपकामा उल्लेि 
गररएको पाईन्छ। 

अशेर्तापतप्तानाां आमाश्रयमठो हठः। 

अशेर्योगयुक्तानामाधारकमठो हठः।।१०।।६ 

१४औां – १५औां शताब्दीमा योग ज्ञानको प्रभाव कम भएको अवस्थामा ‘श्रीस्वत्माराम’ 
ले हठयोगको ज्ञान जनमासनस तथा त्रवद्धानहरूको माझमा राखु्नभयो। श्रीस्वत्मारामको 
अनुसार हठयोग र राजयोग यी दबुै अलग- अलक त्रवर्य नभएर एक अकोको लासग 
सहायक रहेको र यी दबुैको साधनको चरम अवस्था भनेको समासध रहेको बताउनु 
भयो। 

हठयोग सामान्य रूपमा ‘हठ’ र ‘योग’ शब्दबाट बनेको छ। 

हठयोग – हठ+योग= हठयोग 

यौसगक साद्वहत्य अनुसार ‘हठ’ शब्द दईुवटा वणगहरू ‘हां’ र ‘ठां ’ बाट बनेको छ। 

हकारेण तु सूयगः स्यात्सकारेणेन्दरुूच्यते। 

सूयागचन्द्रमसोरैक्यां हठ इत्यसभधीयते।।१३३।।७ 

भावाथग – जसमा ‘हां’ को तात्पयग ‘हकार’ अथागत ्‘सूयग स्वर’ साथै ‘ठां ’ को तात्पयग 
‘ठकार’ अथागत ्‘चन्द्र स्वर’। यसथग, सूयग स्वर र चन्द्र स्वरको एकीकरण वा सांयोग नै 
हठयोगको हो।  

 
५ श्रीमद्भगवद्गीता श्लोकाथगसद्वहत (त्रवसशष्ठ सांस्करण), श्लो. ६।१, (गीताप्रेस गोरिपुर, 2074, p. १३१) 
६ हठयोगप्रदीत्रपका, प्रथम अध्याय, श्लो. १।१०, (पन्थी लक्ष्मीकान्त, 2010, p. ३) 
७ योग सशिोपसनर्द्, प्रथम अध्याय, श्लो. १।१३३, (T.R. Srinivasa Ayyangar, 1938, p. ३५२-३५३) 
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हकारः कीत्रत्तगतः सूयगश्ठकारश्चन्द्र उच्यते। 

सूयागचन्द्रमसोयोगाद्हठयोगो सनगद्यते।।६९।।८ 

भावाथग – “ह” अक्षरलाई सूयगको प्रतीक मासनएको छ भने “ठ” अक्षरलाई चन्द्रको प्रतीक 
मासनएको छ। हठयोगमा "ह" प्रतीक सूयगको ऊजाग (त्रपङ्गला नाडी) हो र "ठ" प्रतीक 
चन्द्रमा (इडा नाडी) हो, जसले शीतलता र शाजन्त जनाउँछ। यसरी सूयग र चन्द्र (ह र 
ठ) को समलन अथागत ्ऊजाग र शाजन्तको सन्तुलन न ैहठयोग हो। 

२.१.२ हठयोगको उदे्दश्य 

हठयोगको उदे्दश्यको त्रवर्यमा श्री स्वात्मारामजीिारा हठयोगप्रदीत्रपकामा बताइएको छ – 

केबलां राजयोगाय हठत्रवद्योपद्वदश्यते।।२।।९ 

भावाथग – यो श्लोक हठयोगको परम्परागत उदे्दश्यलाई स्पष्ट रूपमा दशागउँछ, द्वक यसको 
अजन्तम लक्ष्य शारीररक वा बाह्य अभ्यास माि नभई उच्च आध्याजत्मक अथागत ्
राजयोग (आत्म-साक्षात्कार) प्रासप्त हो।  

श्री स्वात्मारामजीले हठयोगप्रदीत्रपकामा हठयोगको उदे्दश्य राजयोगरूपी र्ल प्रासप्त 
नभएसम्म वससष्ठ आद्वद मुसनहरू र मत्स्येन्द्रनाथ आद्वद योगीहरूले स्वीकार गरेका 
चौरासी आसनहरू१०, त्रवसचि द्वकससमका कुम्भक आद्वद प्राणायामहरू, द्वदव्यकरणहरू 
आद्वद सम्पूणग हठयोगका अभ्यासहरू सनरन्तर गनुगपने बताउनु भएको छ – 

पीठासन कुम्भकाजश्चिा दीव्यासन करणासन च। 

सवागण्यत्रप हठाभ्यासे राजयोगर्लावसध।।७१।।११ 

यस्तै गरी अको श्लोकमा बताइएको छ – 

अभ्यासेन्नाद्वडकाशुत्रद्धां मुद्राद्वदपवनद्वक्रयाम।् 

 
८ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, प्रथम उपदेश (त्रपण्डोत्पत्रत्त), श्लो. १।६९, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. ४) 
९ प्रणम्य श्रीगुरुां  नाथां स्वात्मारामेण योसगना। 

केबलां राजयोगाय हठत्रवद्योपद्वदश्यते।। (हठयोगप्रदीत्रपका, १।२), (पन्थी लक्ष्मीकान्त, 2010, p. २) 
१० वससष्ठाद्यैश्च मुसनसभमगत्स्येन्द्राद्यैश्च योसगसभः। 

अङ्गीकृतान्यासनासन कथ्यन्ते कासनसचन्मया।। (हठयोगप्रदीत्रपका, १।२१) 
११ हठयोगप्रदीत्रपका, प्रथम अध्याय, श्लो. १।७१, (पन्थी लक्ष्मीकान्त, 2010, p. १७) 
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आसनां कुम्भकां  सचिां मुद्रा्यां कारणां तथा।।५६।।१२ 

भावाथग – यो श्लोकले हठयोगको उदे्दश्य राजयोगरूपी र्ल प्रासप्तको सनसमत्त सनयसमत 
अभ्यासले नाडीहरू शुत्रद्ध, प्राण सनयन्िण र ऊजाग जागरण सम्भव छ भनी बताउँछ। 
आसन, कुम्भक र मुद्राहरू यस प्रद्वक्रयामा महत्त्वपूणग उपकरणहरू हुन।् 

२.१.३ हठयोगको महत्त्व 

हठयोगलाई आध्याजत्मक योगको आधार मासनन्छ, द्वकनभने यसले ध्यान र समासध 
जस्ता उच्च योग त्रवसधहरूको अभ्यासका लासग शरीर र मनलाई तयार बनाउँछ। 

धमागथगकाममोक्षाणामारोग्यां मूलमुत्तमम।् 

रोगास्तस्यापहतागरः श्रयेसो जीत्रवतस्य च।।१३ 

धमग, अथग, कम र मोक्ष यी चार पुरुर्ाथगको मूल कारण आरोग्य हो। रोगल ेयस 
आरोग्य, जीवन (आयु) को नाश गदगछ। यस करण यी पुरुर्ाथग प्राप्त गने र सनरोगी 
रहन, शरीर तथा मनको सन्तुलन राख्न हठयोगको नै महत्त्व रहन्छ। 

हठयोगप्रदीत्रपकाको अको श्लोकमा हठयोगको अभ्यासत्रबना ज्ञान र मोक्षको ससत्रद्ध नहुने 
कुराले हठयोगको महत्त्वलाई तलको श्लोकले थप प्रकाश पादगछ – 

ज्ञानां कुतो मनसस सम्भवतीह ताव- 
त्प्राणोऽत्रप जीवसत मनो सियते न यावत।् 

प्राणो मनो ियसमदां त्रवलयां नयेद्यो 
मोक्षां स गच्छसत नरो न कथजञ्चदन्यः।।१५।।१४ 

जबसम्म मन पूणगरूपले सनयन्िणमा छैन, तबसम्म ज्ञान प्रासप्त सम्भव हँुदैन। शरीरको 
प्राण (जीवनशत्रक्त) चलायमान रहन्छ, तर मनको चञ्चलता रोद्वकँदैन भने साँचो ज्ञान र 
शाजन्त सम्भव हँुदैन। जो व्यत्रक्तले आफ्नो प्राण (जीवनशत्रक्त) र मनलाई पणूगरूपले 
सनयन्िणमा ल्याएर सतनीहरूको त्रवलय गनग सक्षम हुन्छ, त्यही व्यत्रक्त मोक्ष (आत्माको 
मुक्त अवस्था) प्राप्त गनग सक्छ। अन्य कुनै उपायबाट मोक्ष सम्भव छैन। यसले मन र 
प्राणलाई हठयोगको साधना र ध्यानिारा सनयन्िणमा राखु्नपने आवश्यकता औांल्याउँछ। 
यो आध्याजत्मक त्रवकास र मुत्रक्तका लासग मु्य मागग हो भन्ने त्रवचार व्यक्त गदगछ। 

 
१२ हठयोगप्रदीत्रपका, प्रथम अध्याय, श्लो. १।५६, (िेमराज श्रीकृष्णदास, 1874, p. ३८) 
१३ चरकसांद्वहता, प्रथम अध्याय, श्लो. १।१५-१६, (गुप्त अत्रिदेवजी, n.d., p. ३-४) 
१४ हठयोगप्रदीत्रपका, चौंथो अध्याय, श्लो. ४।१५, (िेमराज श्रीकृष्णदास, 1874, p. १६७) 



१३ 

 

 
 

हठां त्रवना राजयोगो राजयोगां त्रवना हठः। 

तस्मात्प्रवतगते योगी हठे सदु्गरुमागगतः।।२१५।।१५ 

भावाथग – हठयोग त्रवना राजयोग प्राप्त वा ससद्ध हुन सकै्तन साथै न राजयोग त्रवना 
हठयोग नै प्राप्त वा ससद्ध हुन सक्तछ। त्यसकारण योगी सद्गरुुिारा सनदेसशत मागग(त्रवसध) 
अनुसार पद्वहले हठयोगमा प्रवतृ्त होस।् यसरी यस श्लोकले हठयोगको महत्त्वलाई 
दशागएको पाइन्छ। 

२.१.४ हठयोग परम्परा 

हठयोग परम्परा अथागत ्हठयोगत्रवद्या उपदेश श्री आद्वदनाथ (श्री सशव) बाट सुरुवात 
भएको श्री स्वात्माराम जी ले १५औां शताब्दीमा रचना गरेका हठयोगप्रदीत्रपकामा 
बताएको छ। जुन हठयोगत्रवद्या उच्चस्तरीय राजयोगसम्म पुग्न चाहनेका लासग मासथ 
चढ्ने ससँढी (भयागङ) जस्तै सुशोसभत (चजम्कलो) छ। परम्परागत रूपमा, सशवलाई 
योगको आद्वदगुरु मासनन्छ। 

श्रीआद्वदनाथाय नमोऽस्तु तस्मै येनोपद्वदष्टा हठयोगत्रवद्या। 

त्रवभ्राजते प्रोन्नतराजयोगमारोढुसमच्छोरसधरोहीणीव।।१६ 

२.१.४.१ हठयोगको परम्परागत उत्पत्रत्त 

क. सशव र सप्तऋत्रर् (सप्त योगीहरू)  

परम्परा अनुसार, श्री सशवले योगको गद्वहरो ज्ञान आफ्ना सात सशष्यहरू 
(सप्तऋत्रर्) लाई प्रदान गरे, जसले सांसारका त्रवसभन्न भागमा यो ज्ञान रै्लाए। 

ि. गोरिनाथ र नाथ सम्प्रदाय 

हठयोगको परम्परामा महत्त्वपूणग योगदान गुरु मत्स्येन्द्रनाथ र गोरिनाथ 
जस्ता नाथ योगीहरूले गरे। गोरिनाथलाई हठयोगलाई व्यवजस्थत रूपमा 
रै्लाउने मु्य व्यत्रक्त मासनन्छ। उनले आफ्ना सशष्यहरूलाई योग, ध्यान र 
प्राणायामका प्रत्रवसधहरू ससकाए।  

  

 
१५ सशवसांद्वहता, पाँचौ अध्याय, श्लो. ५।२१५, (उप्रेती ठाकुर कृष्ण, 1998, p. १५५) 
१६ हठयोगप्रदीत्रपका, प्रथम अध्याय, श्लो. १।१, (पन्थी लक्ष्मीकान्त, 2010, p. १) 
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ग. हठयोगप्रदीत्रपका  

१५औां शताब्दीमा स्वामी स्वात्मारामिारा "हठयोगप्रदीत्रपका" नामक ग्रन्थ 
लेजियो। यस ग्रन्थले हठयोगका अभ्यासहरूलाई सरल र व्यवजस्थत रूपमा 
प्रस्तुत गर् यो, जसले गदाग यो साधारण मासनसका लासग पसन उपलब्ध भयो। 

२.१.४.२ हठयोगको यािाः प्राचीनदेजि आधुसनकसम्म 

क. नेपाल-भारत जस्ता देशबाट सांसारभरर रै्लावट 

• हठयोगको सशक्षा मठहरू, आश्रमहरू, र गुरुकुलहरू मार्ग त भारतमा 
रै्सलयो 

• आधुसनक समयमा, त्रवशेर् गरी 19औां र 20औां शताब्दीमा, स्वामी 
त्रववेकानन्द, परमहांस योगानन्द, र अन्य आध्याजत्मक व्यत्रक्तत्वहरूले यस 
ज्ञानलाई पजश्चमी देशहरूसम्म पुर् याए 

ि. आधुसनक योगको त्रवकास 

20औां शताब्दीमा, हठयोगका अभ्यासहरूलाई शारीररक स्वास्थ्य र मानससक 
शाजन्तका लासग उपयोगी मान्न थासलयो। 

• स्वामी सशवानन्द, बी. के. एस. अयांगार, र पतञ्जली योगपीठका 
गुरुहरूले हठयोगलाई आधुसनक रूपमा प्रस्तुत गरे 

• योगलाई अन्तारागत्रिय स्तरमा रै्लाउन सांयुक्त रािसांिले २०१४ मा 
अन्तारागत्रिय योग द्वदवस  िोर्णा गर् यो 

२.१.४.३ आजको समाजमा हठयोग 

आज हठयोग केवल आध्याजत्मक अभ्यास माि नभई शारीररक, मानससक, र 
भावनात्मक स्वास्थ्यका लासग पसन महत्त्वपूणग बनेको छ। त्रवसभन्न योग केन्द्रहरू, 

अनलाइन प्लेटर्मगहरू, र आधुसनक सशक्षकहरूले यो ज्ञानलाई जनसाधारणसम्म 
पुर् याएका छन।् यसरी, सशवबाट सुरू भएको हठयोगको ज्ञान त्रवसभन्न परम्परागत 
गुरुहरूको योगदान, ग्रन्थहरूको लेिन, र साांस्कृसतक रै्लावटको माध्यमबाट आजको 
मासनससम्म आइपुगेको छ। 

आजको समाजमा हठयोगको भूसमका अत्यन्तै महत्वपूणग बन्दै गएको छ, त्रवशेर्तः 
शारीररक स्वास्थ्य, मानससक सन्तुलन र आध्याजत्मक चेतनाको त्रवकासमा। हठयोग 
सांस्कृतको "ह" (सूयग) र "ठ" (चन्द्र) शब्दबाट आएको हो, जसले सूयग (सद्वक्रय ऊजाग) 
र चन्द्र (शान्त ऊजाग) को सन्तुलन गने अभ्यास हो। यो योगशास्त्रको एक पुरानो 
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शािा हो, जसको उदे्दश्य शारीररक साधनाहरू (आसन), श्वासको सनयन्िण (प्राणायाम) 
तथा ध्यानिारा चेतनाको शुत्रद्ध गनुग हो। 

यहाँ त्रवस्ततृ रूपमा आजको समाजमा हठयोगको भूसमका हेनग सद्वकन्छ: 

क. शारीररक स्वास्थ्यमा योगदान 

• सनयसमत हठयोग अभ्यासले माांसपेशी, हड्डी, तथा स्नायुलाई मजबुत 
बनाउँछ 

• योगासनहरूले पाचन, सकुग लेशन र श्वासप्रश्वास प्रणाली सुधार गछग 
• यसले थकान, कम्मर दिुाइ, उच्च रक्तचाप, मोटोपना आद्वद समस्यामा 

लाभ गछग 
 

ि. मानससक स्वास्थ्य र तनाव व्यवस्थापन 

• आजको व्यस्त जीवनशैलीमा तनाव, द्वडप्रेशन र सचन्ता आम समस्याहरू 
हुन ्

• हठयोगमा ध्यान (धारणा) र श्वासको सनयन्िणले मानससक शाजन्त 
ल्याउँछ 

• यसले आत्म-सनयन्िण र भावना व्यवस्थापनमा सहयोग पुर् याउँछ 

 

ग. आध्याजत्मक जागरण 

• हठयोगको अजन्तम उदे्दश्य केवल शरीर द्वर्ट बनाउने होइन, चेतनाको 
जागरण हो 

• ध्यान, मौन अभ्यास, र आन्तररक आत्मसचन्तनिारा व्यत्रक्त 
आत्मज्ञानतर्ग  उन्मुि हुन्छ 

 

ि. समाजमा हठयोगको प्रयोगात्मक त्रवकास 

• योग स्टुद्वडयो, त्रवद्यालय, अस्पताल र कम्पनीहरूमा हठयोगलाई सनयसमत 
अभ्यासका रूपमा समावेश गररँदैछ 

• बालबासलका, मद्वहला, वदृ्ध, र कामदार सबैलाई अनुकूल हुने त्रवसभन्न 
मोद्वडर्ाइड अभ्यासहरू प्रचलनमा छन ्

 

ङ. मद्वहलाको सशत्रक्तकरणमा योगदान 

• हठयोगले मद्वहला शरीरको सांरचनालाई ध्यानमा रािेर त्रवशेर् आसन र 
अभ्यासहरू प्रदान गछग 

• यसले मद्वहलालाई आत्म-त्रवश्वास, आत्म-प्रेम र नेततृ्व त्रवकासमा 
सहयोग गछग 
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च. द्वडजजटल युगमा हठयोग 

• अद्वहले अनलाइन योगा क्लास, एप्स, र सभद्वडयो मार्ग त िरमै योग गनग 
सद्वकने सुत्रवधा छ 

• त्रवशेर् गरी महामारीपसछको समयमा द्वडजजटल माध्यमबाट हठयोगको 
पहँुच त्रवश्वभर रै्सलएको छ 

सनष्कर्गमा भन्नुपदाग, हठयोग केवल शारीररक व्यायाम नभएर सम्पूणग जीवनशैली 
पररवतगन गने त्रवसध हो। यसले व्यत्रक्त र समाज दबुैलाई सन्तुसलत, सचेत र स्वस्थ 
बनाउने सामथ्यग रा्छ। 

२.१.५ हठयोगको मूल तत्त्वहरू (सप्तसाधना) 

हठयोगको एक प्रससद्ध ग्रन्थ "िेरण्ड सांद्वहता" जसलाई महत्रर्ग िेरण्डले लेिेका छन।् यस 
ग्रन्थमा उनले साधकलाई सम्पूणग शारीररक, मानससक र आध्याजत्मक त्रवकासको लासग 
सातवटा मूल तत्त्वहरू वा साधनाहरू (सप्त साधना) प्रस्तुत गरेका छन।् यी सात 
साधनाहरूलाई "सप्तसाधन" भसनन्छ। 

शोधनां दृढता चैव स्थैयग धैयग च लािवम।् 

प्रत्यक्षांच त्रवसनसलगप्तां िटस्थांसप्तसाधम।्।९।।१७ 

भावाथग – शरीरको शुत्रद्धको लासग सवगप्रथम यी सात साधनहरूको साधना गनग जरुरी छ 
– शोधन, दृढता, स्थैयग, धैयग, लािव, प्रत्यक्ष र सनसलगप्त। 

 

र्ट्कमगणा शोधनां च आसनेनभवेद् दृढम।् 

मुद्रया जस्थरता चैव प्रत्याहारेण धीरता।।१०।। 

प्राणायामाल्लािवां च ध्यानात्प्रत्यक्षमात्मसन। 

समासधना च सनसलगप्तां मुत्रक्तरेव न सांशयः।।११।।१८ 

भावाथग – हठयोगमा मु्य रूपमा सातवटा साधनलाई महत्त्व द्वदइन्छ: 

२.१.५.१ द्वक्रया (र्ट्कमग): शोधन 

२.१.५.२ आसन: दृढता 

 
१७ िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।९, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 2003, p. 

४) 
१८ िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।१०-११, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 2003, 

p. ४) 



१७ 

 

 
 

२.१.५.३ मुद्रा: जस्थरता 
२.१.५.४ प्रत्याहार: धैयग  

२.१.५.५ प्राणायाम: लािव  

२.१.५.६ ध्यान: धेय पदाथगको प्रत्यक्ष दशगन  

२.१.५.७ समासध: सनसलगप्त-आसत्रक्तरद्वहत 

र्ट्कमगिारा शोधन, आसनहरूले दृढता, मुद्राहरूले जस्थरता, प्रत्याहारले धैयग, प्राणायामले 
लािव, ध्यानले धेय पदाथगको प्रत्यक्ष दशगन तथा समासधिारा सनसलगप्त-आसत्रक्तरद्वहत 
हुन्छ। यस क्रमले अभ्यास गनागले अन्तमा सनजश्चत रूपमा मोक्ष प्रासप्त हुन्छ। 

२.१.५.१ द्वक्रया (र्ट्कमग): शोधन 

नेसत, धौसत आद्वद र्ट्कमगिारा शरीर र मन शुत्रद्ध हुन्छ 

२.१.५.२ आसन: दृढता 

आसनहरूले शरीर दृढ र सनरोग रा्छ 

हठस्य प्रथमाङ्गत्वात ्आसनां पूवगमुच्यते। 

कुयागत ्तदासनां स्थैयगमारोग्यां चाङ्गलािवम।्।२०।।१९ 

२.१.५.३ मुद्रा: जस्थरता 

मुद्राहरूले जस्थरता आउँछ 

२.१.५.४ प्रत्याहार: धयैग 

प्रत्याहारले इजन्द्रयहरूको त्रवर्यप्रसत आशत्रक्त समाप्त हुन्छ 

२.१.५.५ प्राणायाम: लािव 

प्राणायामले शरीरमा हलुकापन आउँछ 

२.१.५.६ ध्यान: धेय पदाथगको प्रत्यक्ष दशगन 

ध्यानले आत्माको दशगन हुन्छ 

यि यि मनो यासत ब्रह्मणस्ति दशगनात।् 

मनसो धारणां चैव धारणा सा परा मता।।१२२।।२० 
 

१९ हठयोगप्रदीत्रपका, प्रथम अध्याय, श्लो. १।२०, (पन्थी लक्ष्मीकान्त, 2010, p. ५) 
२० श्रीशङ्कराचायगप्रकरणग्रन्थसांग्रहः ‘अपरोक्षानुभूसतः’ श्लो. १२२, (श्रीशङ्कराचायग, 1830, p. ११) 
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(श्रीशङ्कराचायगप्रकरणग्रन्थसांग्रहः ‘अपरोक्षानुभूसतः’ श्लोक १२२) 

 

मन जहाँ-जहाँ जान्छ र जे-जे दे्छ त्यहाँ-त्यहाँ त्यही त्यही वस्तुमा ब्रह्म नै 
देजिएको (ब्रह्मसाक्षात्कार भएको) भएमा मन ब्रह्ममा अद्वडएको (अन्य बाह्य 
वतृ्रत्तहरू नदेिेको) हुन्छ, यसैलाई सबभन्दा रािो धारणा भनेर भसनएको 
छ।(श्रीशङ्कराचायग, 1830) 

२.१.५.७ समासध: सनसलगप्त-आसत्रक्तरद्वहत 

समासधले सांसार प्रसत वैराग्य उत्पन्न हुन्छ र योगीले मुत्रक्त प्राप्त गछग  
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 र्टकमग  
आ

सन
 

प्रत्याहार  
प्राणायाम

 
धारणा  

ध्यान
 

समासध
 

धौसत
 

वजस्त 
नेसत

 
नौसल

 
िाटक

 
कपालभासत

 

अन्त धौसत
 

 दन्त धौसत
 

हृद् धौसत
 

मूल शोधन वा गणेश द्वक्रया  

वातसार  
वाररसार (शांि प्रक्षालन)  

वद्विसार (अजग्नसार)  
वद्वहष्कृत

 

दन्तमूल
 

जजह्वामूल
 

दईु कणगरन्र
 

कपालरन्र
 

दण्ड धौसत
 

वस्त्र
 धौसत 

(वास धौसत)  
वमन धौसत 
(गजकरणी)  

सचि नां. १  

हठयोगको मूल तत्वहरू (सप्तसाधना) 
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  वजस्त 

जल वजस्त स्थल वजस्त 

जल नसेत सूि नेसत 

नेसत 

दजक्षण नौसल मध्य नौसल 

नौसल 

िाटक 

बाह्य िाटक आन्तररक िाटक 

वाम नौसल 

कपालभासत 

वातक्रम व्यतुक्रम शीतक्रम 

सचि नां. २ 
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२.१.५.१ र्ट्कमग 

हठयोगमा "र्ट्कमग" (र्ट् = छ, कमग = द्वक्रया) भन्नाले शारीररक,  मानससक तथा 
ऊजागत्मक शुद्धीकरणका लासग गररने छवटा प्रमुि शुद्धीकरण त्रवसधहरूलाई जनाइन्छ। यी 
अभ्यासहरूले शरीरका प्रणालीहरूको शुत्रद्ध गदै,  मनलाई शान्त र योगको उन्नत 
अभ्यास ध्यानको लासग आधार तयार बनाउँछन।् हठयोगका ग्रन्थहरूमा यसको त्रवस्ततृ 
वणगन पाइन्छ। 

धौसतवगजस्तस्तथानेसत लौसलकी िाटकां  तथा। 

कपालभासतशै्चतासन र्ट्कमागजण समाचरेत।्।१२।।२१ 

भावाथग – धौसत, वजस्त, नेसत, लौसलकी (नौसल), िाटक र कपालभासत यी छ 
कमगहरूलाई र्ट्कमग भसनन्छ। यी कमगका आचरण योगीले गनुग पदगछ। 

क. धौसत: 

मुि, अन्ननली तथा अमाशयलाई सर्ा तथा शुत्रद्ध गने आभ्यास हो। िेरण्ड सांद्वहतामा 
यसका प्रकारहरूको वणगन गररएको पाइन्छ: 

अन्तधौसतदगन्तधौसतहृगद्धौसतमूगलशोधनम।् 

धौसतां चतुत्रवगधाां कृत्वा िटां कुवगजन्त सनमगलम।्।१३।।२२ 

भावाथग – धौसतकमग चार प्रकारका छन,् ती हुन ्– अन्तधौसत, दन्तधौसत, हृद्धौसत र 
मूलशोधन, यसको अभ्यास गरेर योगीले आफ्नो शरीरको मल सनष्कासन गरी 
शरीरलाई सनमगल गदगछन।् 

अ. अन्तधौसत: 

यसमा आन्तररक शुत्रद्ध पदगछ। िेरण्ड सांद्वहतामा यसका प्रकारहरूको यस प्रकारले वणगन 
गररएको पाइन्छ: 

वातसारां वाररसारां वजन्हसारां वद्वहष्कृतम।् 

 
२१ िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।१२, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 2003, p. 

७) 
२२ िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।१३, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 2003, p. 

८) 
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िटस्थसनमगलाथागय अन्तधौसतश्चतुत्रवगधा।।१४।।२३ 

भावाथग – अन्तधौसत चार प्रकार छन,् ती हुन ्- वातसार, वाररसार, वद्विसार र 
वद्वहष्कृत। यसका अभ्यासले शरीरको सनमगल गदगछ। 

क. वातसार 
 

काकचन्चुवदास्येन त्रपबेिायुां शनैः शनैः। 

चालयेददुरां पश्चाद् वत्मगना रेचयेच्छनै:।।१५।। 

वातसारां परां गोप्यां देहसनमगल कारणम।् 

सवगरोगक्षयकरां देहानलत्रवदधगकम।्।१६।।२४ 

भावाथग – दबुै ओठलाई कागको चुच्चो जस्तो गरी त्रबस्तारै-त्रबस्तारै मुिाबाट वायुपान 
गने। वायुलाई उदरमा पूरा रूपमा पररचासलत गरेपसछ रेचक गने, यसलाई वातसार 
भसनन्छ। यो वातसार गोपनीय द्वक्रया हो। यसको अभ्यासले देह वा शरीर सनमगल हुन्छ 
तथा सम्पूणग रोग नाश हुनुका साथै जठराजग्न तीव्र हुन्छ। 

ि. वाररसार (शांि प्रक्षालन) 

आकण्ठां पूरयेिारर वक्िेणचत्रपबेच््नै:। 

चालयेददुरेणैव चोदरादे्रचयेदध:।।१७।। 

वाररसारां परां गोप्यां देहसनमगलकारणम।् 

साधयेत्तत्प्रयते्नन देवदेहां प्रपद्यते।।१८।। 

वाररसारां पराां धौसतां साधयेद् यः प्रयत्नत:। 

मलदेहां शोधसयत्वा देवदेहां प्रपद्यते।।१९।।२५ 

भावाथग – त्रबस्तारै-त्रबस्तारै जललाई मुिबाट कण्ठ हँुदै त्रपएर पेट भने र त्यसलाई 
चलाएर अधोमागगबाट बाद्वहर सनकासलद्वदने। वाररसार देह वा शरीरको सनमगल गने परम ्
गोप्य द्वक्रया हो। जसले यस द्वक्रयालाई प्रयत्नपूवगक गदगछ, उसले देवतातुल्य शरीर प्राप्त 
गदगछ। जसले वाररसार द्वक्रयालाई त्रवसधवत ्गदगछ, उसले मलयुक्त शरीरलाई शोधन गरी 
देव शरीर प्राप्त गदगछ। 

 

 
२३ िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।१४, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 2003, p. 

८) 
२४ िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।१५-१६, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 

2003, p. ९) 
२५ िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।१७-१९, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 

2003, p. १०) 
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ग. वद्विसार (अजग्नसार) 

नासभग्रजन्थां मेरुपषेृ्ठ शतवारां च कारयेत।् 

अजग्नसारमयोधौसतयोसगनाांयोगससत्रद्धदा। 

उदरामयजां त्यक्त्वा जठराजग्न त्रववधगयेत।्।२०।।२६ 

भावाथग – पेटमा भएको नासभग्रजन्थलाई मेरुपषृ्ठसम्म तानेर सयचोटी लगाउने, यसलाई 
अजग्नसार धौसत भसनन्छ। यसको सनरन्तर अभ्यासले योगीहरूको ससत्रद्ध प्रासप्त हुन्छ, 
साथै उदर रोगको नष्ट गरी जठराजग्नको प्रदीप्त गदगछ। 

एर्ाधौसत: परा गोप्या देवानामत्रप दलुगभा। 

केवलां धौसतमािेण देवदेहां भावेद् रुवमां।।२१।।२७ 

भावाथग – यो धौसत देवताहरूमा पसन दलुगभ र परम गोपनीय छ। केवल यसको 
अभ्यास गनागले देवताको जस्तो शरीर सनश्चय प्राप्त हुनजान्छ। 

ि. वद्वहष्कृत 

काकीमुद्राां शोधसयत्वा पूरयेददुरां महत।् 

धारयेदधगयामां तु चालयेदधोवत्मगना। 

एर्ाधौसत: परा गोप्या न प्रकाश्या कदाचन।।२२।।२८ 

भावाथग – काकी मुद्रा बनाएर वायुलाई पीएर पेटमा भनुगपदगछ। यस भरेको वायुलाई 
पेटमा डेढ िण्टा रोकेर अधोमागगिारा चलाएर बाद्वहर सनकल्नुलाई वद्वहष्कृत धौसत 
भसनन्छ। यो धौसत परम गोपनीय छ। 

आ. दन्तधौसत 

दन्तधौसत योगशास्त्रमा वजणगत र्ट्कमग (शरीरशुत्रद्ध द्वक्रया) मध्येको एक प्रमुि द्वक्रया हो,  

जुन मुिको सर्ाइ तथा मुि स्वास्थ्य सुधार गनग गररन्छ। “दन्तधौसत” शब्द 
सांस्कृतबाट आएको हो जहाँ: 

• दन्त = दाँत 

• धौसत = शुद्ध गने द्वक्रया 

 
२६ िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।२०, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 2003, p. 

१०) 
२७ िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।२१, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 2003, p. 

१०) 
२८ िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।२२, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 2003, p. 

११) 
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यसको उदे्दश्य मुिको दाँत, जजब्रो, सगजा, गलािार (िाँटीको भाग) आद्वदको शुत्रद्ध गनुग 
हो। योगशास्त्रमा यसलाई पाँच प्रकारमा त्रवभाजन गररएको छ – 

दन्तमूलां जजह्वामूलां रन्रां च कणगयुग्मयो:। 

कपालरन्रां पञ्चैते दन्तधौसत त्रवधीयते।।२६।।२९ 

भावाथग – दन्तमूलधौसत, जजह्वामूलधौसत, दईु कणगरन्रधौसत र कपालरन्रधौसत गरी पाँच 
प्रकारका दन्तधौसत छन।् 

ङ. दन्तमूलधौसत 
 

दन्तमूलधौसत योगको एक प्रकारको शुद्धीकरण अभ्यास हो, जुन मुि र पाचन 
प्रणालीको शुत्रद्धका लासग, मुिको दगुगन्ध हटाउन दाँतको जरासम्म सर्ा गररन्छ। 
यसलाई योगशास्त्रमा सुन्दर रूपमा प्रस्तुत गररएको छ – 
 

िाद्वदरेण रसेनाथ मदृाचैव त्रवशुद्धया। 

माजगयेद्दन्तमूलां च यावत ्द्वकजल्वर्माहरेत।्।२७।। 

दन्तमूलां पराधौसतयौसगनाां योगसाधने। 

सनत्यां कुयागत ्प्रभाते च दन्तरक्षाययोगत्रवत।्।२८।।३० 

भावाथग – िैरको रस अथवा शुद्ध माटोले जबसम्म मैल हट्दैन तबसम्म दाँतको मूल 
वा जरासम्म माजगन गने। योग साधना गने व्यत्रक्तले आफ्नो दाँतको रक्षाको सनजम्त 
सनत्य प्रात: काल यो धौसत गनुग पदगछ। 

च. जजह्वामूलधौसत 

जजह्वामूलधौसत भनेको जजब्रोको मूल भाग (गद्वहराइमा) सर्ा गने योसगक अभ्यास हो, 

जसले मुि, िाँटी र पाचन प्रणालीसँग सम्बजन्धत त्रवकारहरूलाई हटाउने कायग गछग।  

अथात: सांप्रवक्षासम जजह्वाशोधन कारणम।् 

जरामरणरोगादीन ्नाशयेद् दीिगलजम्बका।।२९।।३१ 

 
२९ िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।२३, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 2003, p. 

१२) 
३० िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।२७-२८, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 

2003, p. १२) 
३१ िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।२७-२९, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 

2003, p. १३) 
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भावाथग – अब म जजब्रो सर्ा गने कारण (वा उपाय) बारे स्पष्ट रूपमा बताउँछु। जजब्रो 
सर्ा गने (दीिग लजम्बकाको अभ्यासले) बुढ्यौली, मतृ्यु र रोगजस्ता समस्याहरूको 
नाश गछग। 

जजह्वामूलधौसत प्रयोग: 

तजगनीमध्यमानामा आन्गसुलन्नययोगत:। 

वेशयेद् गलमध्ये तु माजगयेल्लाजम्बकाजडम।् 

शनै: शनै: माजगसयत्वा कर्दोर्ां सनवारयेत।्।३०।।३२ 

भावाथग - तजगनी (चोरी औांला) र मध्यमा (मझौला औलँा) िारा (प्रयोग गरेर), िाँटीको 
बीच भागमा (मुि हँुदै) सछराउनु (अथागत ्िाँटी सभि पुर् याउनु), र त्यहाँ रहेको 
"लाजम्बका-जड" (अथागत ्गलामा रहेको कर्को जमेको भाग) लाई सर्ा गनुग। यो कायग 
त्रबस्तारै त्रबस्तारै (ध्यानपवूगक) गदै जाँदा, कर्दोर् (कर्को असन्तुलन) लाई सनवारण 
गनग सद्वकन्छ। 

माजगयेन्नवनीतेनदोहयेच्च पुनः पुनः। 

तदग्रां लोहयन्िेण कर्गसयत्वा शनैः शनैः।।३१।। 

सनत्यां कुयागत्प्रयते्नन रवेरूदयकेऽस्तके। 

एवां कृते च सनत्येलजम्बका दीिगताां ब्रजेत।्।३२।।३३ 

भावाथग - नवनीत (मािन) ले सर्ा गनुगपछग र त्यसपसछ बारम्बार दोहन (सनचोने वा 
चुस्ने कायग) गनुगपछग। त्यसको असिल्लो भागलाई लोह यन्ि (र्लामको उपकरण) िारा 
त्रवस्तारै त्रवस्तारै तान्नुपछग। यो अभ्यास सधैं सूयग उदय र सूयग अस्त समयमा 
प्रयत्नपूवगक गररनुपछग। यसरी सनयसमत अभ्यास गदाग "लजम्बका" वा जजव्रो लामो बन्छ। 

छ. कणगरन्रधौसत 

कणगरन्रधौसत योगशास्त्रमा वजणगत एक शुद्धीकरण (शोधन) द्वक्रया हो, जुन त्रवशेर् रूपमा 
कणग (कान) को स्वच्छता र स्वास्थ्यका लासग गररन्छ। "कणग" भनेको कान हो र 
"रन्र" भनेको प्वाल वा सछद्र, असन "धौसत" भनेको सर्ा गने द्वक्रया हो। तसथग, 
कणगरन्रधौसत भन्नाले "कानको प्वाल सर्ा गने प्रद्वक्रया" भन्ने अथग लाग्छ। यस 
त्रवसधबाट कान सभिको मैलो, द्वकचद्वकच, सांक्रमण आद्वद हटाउन सद्वकन्छ र कानसँग 

 
३२ िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।३०, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 2003, p. 

१३) 
३३ िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।३१-३२, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 

2003, p. १३) 
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सम्बजन्धत समस्याहरू (जस्तै द्वटसनटस, सचच्याउने आवाज, िुजली) मा राहत समल्न 
सक्छ। यसलाई योगशास्त्रमा सनम्न तररकाले वणगन गररएको छ – 

तजगन्यनासमकायोगान ्माजगयेत्कणगरन्रयोः। 

सनत्यमभ्यासयोगेन नादान्तरां प्रकाशयेत।्।३३।।३४ 

भावाथग - तजगनी र अनासमकाको प्रयोगिारा कानका प्वालहरू (कणगरन्र) सर्ा गनुगपछग। 
सनयसमत अभ्यासयोगिारा शरीरसभिको नाद (ध्वसन) लाई प्रकासशत वा प्रकट गनग 
सद्वकन्छ। 

ज. कपालरन्रधौसत 

कपालरन्रधौसत एक बाह्य शुत्रद्ध प्रद्वक्रया हो जुन टाउकोको मासथल्लो भाग—त्रवशेर्गरी 
ससर, सनधार र ब्राह्मरन्र (सहस्रार चक्रको क्षेि) मा ध्यान केजन्द्रत गरेर गररन्छ। 
यसको उदे्दश्य मानससक स्पष्टता, एकाग्रता र उच्च चेतनाको जागरण हो। 

 

कपालरन्र प्रयोग: 

वदृ्धाांगुषे्ठन दक्षेणमाजगयेद् भालरन्रकम।् 

एवमभ्यासयोगेन कर्दोर्ां सनवारयेत।्।३४।। 

नाडीसनमगलताां यासत द्वदव्यदृत्रष्ट: प्रजायते। 

सनद्रान्ते भोजनान्ते च देवान्ते च द्वदने द्वदने।।३५।।३५ 

भावाथग – दायाँ हातको वदृ्धाङ्गुष्ठ (बुढी औलँा) प्रयोग गरी भालरन्र (कपालको 
अगाद्वडको भाग, त्रवशेर्तः नाससका र सनधारको त्रबचको क्षेि) लाई सर्ा गनुगपछग। यस 
अभ्यासिारा कर् दोर्को सनवारण हुन्छ। यस अभ्यासबाट नाडीहरू (ऊजाग मागगहरू) 
शुद्ध हुन्छन ्र द्वदव्य दृत्रष्ट (आन्तररक ज्ञान वा सूक्ष्म दृत्रष्ट) उत्पन्न हुन्छ। यो अभ्यास 
प्रत्येक द्वदन सनद्राको अन्त्यमा (त्रबहान उठेपसछ), भोजन पसछ र प्रत्येक देवकायगको 
अन्त्यमा (जस्तै पूजापसछ) गनुगपछग। 

इ. हृदय (हृद्) धौसत 
 

हृदय धौसत योगशास्त्रमा प्रयोग हुने एक प्रकारको शुद्धीकरण (शोधन) प्रद्वक्रया हो, जुन 
त्रवशेर् रूपमा पाचन प्रणाली र छाती क्षेिको सर्ाइका लासग गररन्छ। यो र्टकमग 

 
३४ िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।३३, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 2003, p. 

१३-१४) 
३५ िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।३४-३५, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 

2003, p. १४) 
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(र्जट्क्रयाहरू) मध्ये एक हो, जसले शरीरसभिको अपत्रविता हटाएर स्वस्थ र स्रू्सतगमय 
बनाउँछ। योगशास्त्रमा यस धौसतको प्रकारलाई यसरी प्रस्तुत गररएको छ – 

हृद्धौसतां त्रित्रवधाां कुयागद् दण्डवमनवाससा।।३६।।३६ 

भावाथग – हृद्धौसत (हृदय-धौसत) तीन प्रकारको हुन्छ — दण्ड (छड), वमन (उल्टी गनुग) 
र वाससा (वस्त्र वा कपडा)। 

झ. दण्डधौसत 

दण्डधौसत एक प्रकारको शुद्धीद्वक्रया (शरीर शुद्ध गने योग अभ्यास) हो, जुन परम्परागत 

हठयोगमा वणगन गररएको छ। यो त्रवशेर् अभ्यास पाचन प्रणाली सर्ा गनग, पेटको 
समस्याबाट मुत्रक्त पाउन तथा आन्तररक अांगहरूको शुत्रद्धका लासग गररन्छ। यस 
अभ्यासमा नरम र सुरजक्षत लसचलो रबर वा पतला कपडाको नली प्रयोग गररन्छ, 
जसलाई मुिबाट पेट सभि सम्म लैजान्छ र त्यसपसछ जझद्वकन्छ। यसलाई योगशास्त्रमा 
यसरी प्रस्तुत गररएको छ – 

रम्भादण्डां हररद्रादण्डां वेिदण्डां तथैवच। 

हृन्मध्ये चालसयत्वा तु पुनः प्रत्याहरेच्छनै:।।३७।। 

कर्त्रपत्तां तथा क्लेदां रेचयेदधू्वगवत्मगना। 

दण्डधौसतत्रवधानेन हृद्रोगां नाशयेद् रुवम।्।३८।।३७ 

भावाथग – रम्भा (कच्चा केरा), हररद्रा (हल्दी) र वेि (बाँस/काठ) बाट बनेका दण्डहरू 
— यी मध्ये कुनै एकलाई हृदय (छातीको भाग) सम्म पुर् याएर, त्रबस्तारै िुमाएर रे्रर 
त्रबस्तारै सनकाल्नुपछग। दण्डधौसत त्रवसधबाट, कर्, त्रपत्त  र शरीरमा रहेको सचप्लोपन 
(क्लेद) लाई मुिमागग (ऊध्वगवत्मगना) बाट सनकासलन्छ। यस अभ्यासले सनश्चय नै 
हृदयरोग (हृद्रोग) लाई नष्ट गछग। 

ञ. वमनधौसत  

वमन धौसत प्राचीन योगशास्त्रमा वजणगत एक महत्वपूणग शुद्धीकरण अभ्यास (र्ट्कमग) 
हो। यो अभ्यासले पाचन प्रणाली त्रवशेर् गरी पेट वा आमाशयको सर्ा गनग मद्दत 
गदगछ। "वमन" भन्नाले उल्टी गनुग वा वान्ता गनुग भन्ने जनाउँछ, र "धौसत" भन्नाले 
शुद्ध गनुग वा सर्ा गनुग भन्ने अथग द्वदन्छ। वमन धौसत एक प्रकारको कुञ्जल द्वक्रया हो 
जसमा प्रायः त्रबहान िाली पेटमा वा िाना पश्चात,् धेरै मािामा तातो (गुनगुना) 

 
३६ िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।३६, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 2003, p. 

१४) 
३७ िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।३७-३८, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 

2003, p. १४-१५)  
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नुसनलो पानी त्रपउने र त्यसपसछ जजब्रो वा पेटको हल्का सांकुचनको माध्यमबाट त्यस 
पानीलाई वान्ता गररन्छ। यसलाई योग शास्त्रानुसार यसरी प्रस्तुत गररएको छ – 

भोजनान्ते त्रपबेिारर चाकण्ठां पूजणगतां सुधी। 

ऊध्वगदृत्रष्टां क्षणां कृत्वा तज्जलां वामयेत्पुनः। 

सनत्यमभ्यास योगेनकर्ात्रपत्तां सनवारयेत।्।३९।।३८ 

भावाथग – बुत्रद्धमान ्व्यत्रक्त (सुधीः) ले भोजन पसछ िाँटीसम्म भररने गरी पानी 
त्रपउनुपछग। त्यसपसछ मासथ हेदै केही समय रािी (ऊध्वगदृत्रष्टक्षणां), त्यो त्रपएको पानी 
पुनः वान्ता गरेर र्ाल्नुपछग। यस अभ्यासलाई सनत्य (द्वदनहँु) गरररहेमा कर् र त्रपत्त 
सम्बन्धी दोर्हरू हट्न जान्छन।् 

ट. वासधौसत (वस्त्रधौसत) 

वस्त्रधौती योगको एक महत्वपूणग शुद्धीकरण द्वक्रया हो, जसको उदे्दश्य पेट र पाचन 
प्रणालीको शुत्रद्ध गनुग हो। "वस्त्र" भन्ने शब्दको अथग लुगा वा कपडा हो र "धौती" 
भनेको सर्ा गनुग भन्ने बुजझन्छ। यस द्वक्रयामा लामो र सर्ा कपडाको पजट्ट मुिबाट 
सनसलन्छ र पसछ सावधानीपूवगक सनकासलन्छ। यसले आमाशय सभिको शे्लष्मा, अम्ल र 
अन्य त्रवर्ाक्त पदाथगहरू हटाउने कायग गछग। यसबारे योगशास्त्रमा यसरी प्रस्तुत गररएको 
छ – 

चतुरांगुलत्रवस्तारां सूक्ष्मवस्त्रां शनैग्रगसेत।् 

पुनः प्रत्याहरेदेतत ्प्रोच्यते धौसतकमगतत।्।४०।। 

गुल्म ज्वरप्लीहा कुष्ठां कर्त्रपत्तां त्रवनश्यसत। 

आरोग्यां वलपुत्रष्टश्च भवेत्तस्य द्वदने द्वदने।।४१।।३९ 

भावाथग – चार अांगुल चौडाइ भएको एक सूक्ष्म (पातलो) वस्त्रलाई त्रबस्तारै सनल्नुपछग। 
लम्बाई एक- एक हातबाट आरम्भ गरी पन्र हात हुनुपदगछ र पसछ त्यसलाई रे्रर 
सनकाल्नुपछग। यस द्वक्रयालाई धौसत कमग भसनन्छ। गुल्म (पेटको गाँठा), ज्वर (ज्वरो), 
प्लीहा (स्प्लीनसम्बन्धी रोग), कुष्ठ (छालाको रोग), कर् र त्रपत्त त्रवनाश हुन्छ। जसले 
यो अभ्यास गछग, उसमा द्वदनप्रसतद्वदन आरोग्य, बल र पुष्टता आउँछ। 

ई. मूलशोधन वा गणेश द्वक्रया 
 

अपानकू्ररतातावद्यावन्मूलां न शोधयेत।् 

 
३८ िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।३९, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 2003, p. 

१५) 
३९ िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।४०-४१, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 

2003, p. १५) 



२९ 

 

 
 

तस्मात ्सवगप्रयते्नन मूलशोधनमाचरेत।्।४२।। 

पीतमूलस्थदण्डेनमध्यमाांगुसलनात्रप वा। 

यते्ननक्षालयेदु्गह्यां वाररणा च पुनः पुनः।।४३।। 

वारयेत ्कोष्ठकाद्वठन्यमामाजीणग सनवारयेत।् 

कारणां काजन्तपुष्ट्यौश्च दीपनां वद्विमण्डलम।्।४४।।४० 

भावाथग – जबसम्म शरीरको मूलस्थान (गुदा प्रदेश) शुद्ध हँुदैन, तबसम्म अपान 
वायुको कू्ररता (दषु्ट प्रभाव) हट्दैन। त्यसैले योगाभ्यास गनेले सबै प्रयत्नले मूलशोधन 
(गुद प्रदेशको शुत्रद्ध) गनुगपछग। पीलो मूलशुत्रद्धदण्ड (जस्तो द्वक त्रवशेर् पाइप) अथवा 
मध्यम औलँाको प्रयोग गरेर, प्रयत्नपूवगक गोप्य अांग (गुद प्रदेश) लाई पानीले बारम्बार 
सर्ा गनुगपछग। कोष्ठ काद्वठन्य (कजब्जयत) र आमजीणग (अजीणग — अपच) को सनवारण 
गनुग आवश्यक छ। सयनको सनवारणले काांसत (उज्यालो), पुष्टता (बल), पाचन शत्रक्त 
(दीपन) र पाचन अजग्नको सन्तुलन (वद्विमण्डल) प्रदान गछग। 

ि. वजस्त 

वजस्त शुत्रद्धद्वक्रया योगशास्त्रमा वजणगत एक प्रमुि शुत्रद्धकमग हो, जसले शरीरको तल भाग 
अथागत ्पाचन तन्ि, मलिार र आँन्द्रालाई सर्ा गनग प्रयोग गररन्छ। यो प्रद्वक्रया 
त्रवशेर्गरी आयुवेद र हठयोगमा महत्त्वपूणग मासनन्छ। 

"बजस्त" शब्दको अथग हो मलिारमार्ग त जल (पानी) प्रत्रवष्ट गराउने प्रद्वक्रया। यसले पेट, 
कोलन र आँन्द्रामा रहेको टजक्सन, पुराना मल पदाथग तथा अन्य अशुत्रद्धहरूलाई बाद्वहर 
सनकाल्न सहयोग गछग। 

यसको प्रकार योगशास्त्रमा यस द्वकससमले गररएको छ – 

जलवजस्त: शुष्कवजस्तवगजस्त: स्याद् द्वित्रवधा स्मतृा। 

जलवजस्त जले कुयागत ्शुष्कवजस्त सदा जक्षतौ।।४५।।४१ 

भावाथग – वजस्त (पाचन प्रणाली शुद्ध गने यौसगक प्रद्वक्रया) दईु प्रकारका हुन्छन ्— 
जलवजस्त र शुष्कवजस्त। 

जलवजस्त पानी (वा तरल पदाथग) प्रयोग गरी गररन्छ, जबद्वक शुष्कवजस्त सधैँ जसमनमा 
(वा सु्िा तररकाले) गररन्छ। 

 
४० िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।४२-४४, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 

2003, p. १६) 
४१ िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।४२-४५, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 

2003, p. १७) 
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यसमा जलवजस्तलाई जलसँग (अथागत ्एसनमा जस्तो तरल पदाथगिारा) शरीर शुद्ध गनग 
प्रयोग गररन्छ भने शुष्कवजस्तमा कुनै तरल प्रयोग नगरी केवल वायुप्रवेश वा याजन्िक 
अभ्यास (जस्तो द्वक योगमा अभ्यास गररने "वजस्तकमग") गररन्छ। 

अ. जलवजस्त 

जलवजस्त हठयोगको एक प्राचीन शुत्रद्धकमग (शरीर सर्ा गने अभ्यास) हो, जसको 
मु्य उदे्दश्य पेट र पाचनतन्िको गद्वहरो सर्ाइ गनुग हो। यस त्रवसधमा त्रवशेर् तररकाले 
जल मलिारबाट शरीरसभि प्रवेश गराइन्छ, जसले ठूलो आन्द्रा सर्ा गछग। शास्त्रीय 
रूपमा यसलाई यसरी प्रस्तुत गररएको छ – 

नासभमग्नजले पायुां न्यस्तवानुत्कटासनम।् 

आकुां चनां प्रसारां च जलवजस्त सामाचरेत।्।४६।।४२ 

भावाथग – उत्कटासनमा बसेर नासभसम्म गद्वहरो पानीमा पाई (गुद्िार) रािेर, 
गुद्िारलाई सङ्कुचन (आकुां चन) र त्रवस्तार (प्रसार) गदै जलवजस्त अभ्यास गनुगपछग। 

योगशास्त्रमा जलवजस्त गनागले हुने उपलजब्ध यसरी प्रस्तुत गररएको छ – 

प्रमेहांच उदावतग कू्ररवायुां सनवारयेत।् 

भवेत ्स्वच्छन्ददेहश्च कामदेव समो भवेत।्।४७।।४३ 

भावाथग – जो व्यत्रक्त प्रमेह (त्रपसाबसम्बन्धी रोग), उदावतग (पेटमा ग्यास जम्ने र उल्टो 
द्वदशासतर चल्ने रोग) र कू्रर वायु (अत्यसधक वायुको असन्तुलन) लाई सनवारण गछग 
(सचद्वकत्सा वा योगिारा), उसको शरीर स्वतन्ि, हलुका र सहज हुन्छ र त्यो व्यत्रक्त 
कामदेव जस्तै आकर्गक र मनमोहक हुन्छ। 

आ. शुष्कवजस्त (स्थलवजस्त वा पवन वजस्त) 

शुष्कवजस्त एक यौसगक शोधन (शुत्रद्धक्रीया) पद्धसत हो जसमा "शुष्क" अथागत ्सुक्िा 
वजस्त द्वदइन्छ—अथागत ्यसमा तेल वा अन्य तरल प्रयोग नगरी माि मलाशयमा सर्ा 
गने प्रद्वक्रया गररन्छ। योगशास्त्र अनुसार – 

वजस्त पजश्चमोत्तानेन चालसयत्वा शनैरधः। 

 
४२ िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।४६, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 2003, p. 

१७) 
४३ िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।४७, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 2003, p. 

१७) 
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अजश्वनीमुद्रया पायुमाकुञ्चयेत ्प्रसारयेत।्।४८।।४४ 

भावाथग – वजस्त (यासन मलाशय क्षेि) लाई पजश्चमोत्तानासनको अभ्यासबाट हल्का 
रूपमा सद्वक्रय गरी, त्रबस्तारै तलसतर (मलिारसतर) ध्यान लैजाने। त्यसपसछ अजश्वनी 
मुद्रा (पायुलाई अन्दोसलत गने अभ्यास) मार्ग त पायुलाई (मलिार) सांकुसचत गने र 
रे्रर रै्लाउने (आकुञ्चन-प्रसारण) अभ्यास गनुगपछग। 

यस्तो अभ्यास गनागले यसको लाभ शास्त्रमा बताइएको छ – 

एवमभ्यासयोगेन कोष्ठदोर्ो न त्रवद्यते। 

त्रववधगयेज्जठराजग्न आमवातां त्रवनाशयेत।्।४९।।४५ 

भावाथग – यसरी शुष्कवजस्त (स्थलवजस्त) को सनयसमत योगाभ्यासले गदाग पेट (आन्द्रा) 
सम्बन्धी दोर्हरू हँुदैनन।् यसले पाचन शत्रक्तलाई (जठराजग्न) बढाउँछ र आमवात 
(अपचको कारण उत्पन्न रोगहरू) नष्ट गछग। 

ग. नेसत 

नेसत शुद्धीद्वक्रया एक प्राचीन योसगक शुत्रद्ध प्रद्वक्रया हो, जुन मु्यतः नाकको मागग सर्ा 
गनग प्रयोग गररन्छ। यो प्रद्वक्रया हठयोगको र्ट्कमग (शारीररक शुद्धीकरणका ६ 
अभ्यासहरू) मध्ये एक हो। नेसत दईु प्रकारका हुन्छन:् जल नेसत, सूि नेसत। 

त्रवतजस्तमािां सूक्ष्मसूिां नासानाले प्रवेशयेत।् 

मुिाजन्नगगमयेत्पश्चात ्प्रोच्यते नेसतकमगतत।्।५०।। 

साधनान्नेसतयोगस्य िेचरीससद्धमाप्नुयात।् 

कर्दोर्ा त्रवनश्यजन्त द्वदव्यदृत्रष्टः प्रजायते।।५१।।४६ 

भावाथग – एक त्रवतजस्त लामो (लगभग ८–१० इन्च) पातलो धागो (सूक्ष्मसूि) वा नाडी 
नाकको प्वाल (नासानाल) मार्ग त सभि हाल्नुहोस ्र त्यसलाई मुिबाट सनकाल्नुहोस।् 
यस प्रद्वक्रयालाई "नेसतकमग" भसनन्छ। यो नेसत अभ्यास सनयसमत गने साधकले िेचरी 
ससत्रद्ध (मु्यतः जजभ्राको सनयन्िण) प्राप्त गनग सक्छ। यसले कर् दोर् (शरीरमा जम्मा 
हुने शे्लष्मा/बदला) नष्ट गछग र द्वदव्य दृत्रष्ट (आन्तररक ज्ञान वा तीक्ष्ण अन्तदृगत्रष्ट) 
उत्पन्न हुन्छ। 

 
४४ िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।४८, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 2003, p. 

१७-१८) 
४५ िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।४९, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 2003, p. 

१८) 
४६ िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।५०-५१, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 

2003, p. १८) 
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ि. लौसलकी (नौसल) 

नौसल भन्ने शब्द सांस्कृतबाट आएको हो, जसको अथग "पेटको माांसपेशीलाई तरांगजस्तो 
चलाउनु" हो। यसमा पेटको केन्द्रीय माांसपेशी (Rectus Abdominis) लाई अगाद्वड ल्याएर 
दाया-ँबायाँ िुमाइन्छ। यस द्वक्रयाले पाचन प्रणाली तथा आन्तररक अांगहरूको शुत्रद्ध र 
सन्तुलनमा मद्दत पुर् याउँछ। 

अमन्दवेगांतुां दां च भ्रामयेदभुपाश्वगयोः। 

सवगरोगाजन्नहन्तीह देहानलत्रववधगनम।्।५२।।४७ 

भावाथग – पेटलाई तीव्र गसतमा दवुै पाश्वग (बायाँ र दायाँ) तर्ग  िुमाउनु (वा हल्लाउनु) 
पदगछ। यस अभ्यासले सबै रोगहरू हटाउँछ र शरीरको पाचनशत्रक्त (जठराजग्न) वतृ्रद्ध 
गदगछ। 

ङ. िाटक 

िाटक शुत्रद्ध द्वक्रया योगको एक महत्त्वपूणग शुद्धीकरण अभ्यास हो जुन मानससक 
एकाग्रता र दृत्रष्ट शत्रक्तलाई सुधार गनग प्रयोग गररन्छ। यसलाई हठयोग तथा ध्यान 
अभ्यासमा असत उपयोगी मासनन्छ। 

सनमेर्ोन्मेर्कां  त्यक्त्वा सूक्ष्मलक्ष्यां सनरीक्षयेत।् 

पतजन्त यवदश्रजूण िाटकां  प्रोच्यते बुधैः।।५३।।४८ 

भावाथग – आँिा जझम्क्याउने (सनमेर्–उन्मेर्) द्वक्रयालाई त्यागेर (अथागत आिँा 
नजझम्क्याई), कुनै सूक्ष्म (सानो वा जस्थर) लक्ष्यलाई लगातार हेनुग; जबसम्म 
आँिाबाट आँसु झदैन (अथागत आँिाबाट आँसु आउँदासम्म), त्यो अभ्यासलाई िाटक 
भसनन्छ — जुन त्रविानहरूल े(बुत्रद्धमानहरूले) बताएका छन।् 

एवमभ्यासयोगेन शाम्भवी जायतेरुवम।् 

नेिदोर्ा त्रवनश्यजन्त द्वदव्यदृत्रष्टः प्रजायते।।५४।।४९ 

भावाथग – यसरी (अथागत सनरन्तर अभ्यासयोगिारा) शाम्भवी मुद्रा सनश्चय नै प्राप्त 
हुन्छ। 

 
४७ िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।५२, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 2003, p. 

१८) 
४८ िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।५३, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 2003, p. 

१९) 
४९ िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।५४, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 2003, p. 

१९) 
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यस अभ्यासले आँिासम्बन्धी दोर्हरू नष्ट हुन्छन ्र द्वदव्य दृत्रष्ट (आन्तररक वा 
आध्याजत्मक दृत्रष्ट) उत्पन्न हुन्छ। 

च. कपालभासत 

यसलाई शुद्धीकरण प्रद्वक्रया वा द्वक्रयाको रूपमा सचसनन्छ। "कपाल" भन्नाले सनधार 
(मासथल्लो टाउको भाग) र "भासत" भन्नाले उज्यालो वा चमक भन्ने बुजझन्छ। अथागत ्
यो अभ्यासले सनधार क्षेिलाई उज्यालो बनाउने, शरीर र मनलाई शुद्ध र सद्वक्रय 
बनाउने त्रवश्वास गररन्छ। 

वातक्रमेनण व्युत्क्रमेण, शीतक्रमेण त्रवशेर्तः। 

भालभासत त्रिधाकुयागत ्कर्दोर्ां सनवारयेत।्।५५।।५० 

भावाथग – कपालभासत द्वक्रयालाई तीनवटा तररकाले अभ्यास गनग सद्वकन्छ — वातक्रम, 
व्युत्क्रम र शीतक्रम। यस अभ्यासले शरीरबाट कर् दोर् हटाउन सहयोग पुर् याउँछ। 

ठ. वातक्रम कपालभासत 

इडयापूरयेद् वायु ्ां रेचयेत ्त्रपांगलाां पुनः। 

त्रपांगलयापूरसयत्वा पुनश्चन्दे्रण रेचयेत।्।५६।। 

पूरकां  रेचकां  कृत्वा वेगेन न तु चालयेत।् 

एवमभ्यासयोगेन कर्दोर्ां सनवारयेत।्।५७।।५१ 

भावाथग – पद्वहले इडा (चन्द्र नाड़ी — बायाँ नासासछद्र) बाट वायुलाई (श्वास) भनुग 
(पूरक) पछग, असन त्रपांगला (सूयग नाड़ी — दायाँ नासासछद्र) बाट फ्याँक्नु (रेचक) पछग। 
त्यसपसछ त्रपांगला (दायाँ) बाट श्वास भरेर रे्रर इडा (बायाँ) बाट फ्याँक्नु पछग। पूरक 
(श्वास भने) र रेचक (श्वास फ्याँक्ने) गदाग तीव्रता (वेग) त्रबना, शान्त र सन्तुसलत 
तररकाले गनुगपछग। यस अभ्यासयोग (सनयसमत अभ्यास) िारा कर्दोर् (शरीरको कर् 
सम्बन्धी त्रवकारहरू) हटाउन सद्वकन्छ। 

ड. व्युत्क्रम कपालभासत 

नासाभ्याां जलमाकृष्य पुनवगक्िेण रेचयेत।् 

 
५० िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।५५, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 2003, 

p. १९) 
५१ िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।५६-५७, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 

2003, p. १९) 
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पायांपायां व्युत्क्रमेण शे्लष्मदोर्ां नेवारयेत।्।५८।।५२ 

भावाथग – नाकबाट पानी तानेर रे्रर मुिबाट फ्याल्नु पछग। यो व्युत्क्रम पद्धसतले 
(अथागत ्उल्टो तररकाले — नाकबाट तानेर मुिबाट सनकाल्ने) सनयसमत अभ्यास गदाग 
कर् दोर् (श्लेष्म) हटाउँछ। 

ढ. शीतक्रम कपालभासत 

शीत्कृत्यपीत्वा वक्िेण नासानालैत्रववजगयेत।् 

एवमभ्यास योगेन कामदेवसमोभवेत।।५९।। 

न जायते च वाधगक्यां जरा नैव प्रजायते। 

भवेत ्स्वच्छन्द देहश्च कर्दोर्ां सनवारयेत।्।६०।।५३ 

भावाथग – मुिबाट "शीत"् ध्वसन सनकालेर जल सभि तान्ने र नाकबाट जल सनकाल्ने। 
यस प्रकारको अभ्यास गने व्यत्रक्तको शरीर तेजस्वी र आकर्गक बन्छ र ऊ कामदेव 
(सौन्दयग र आकर्गणको देवता) सरह हुन्छ। यस्तो अभ्यास गने व्यत्रक्तमा वदृ्धावस्था 
आउँदैन, शरीर वदृ्ध हँुदै जाँदैन। शरीर स्वतन्ि र हल्का हुन्छ, असन यस द्वक्रयाले 
कर्दोर् (शरीरमा भएको कर्जन्य असन्तुलन) हटाउँछ। 

२.१.५.२ आसन 

आसन केवल शारीररक व्यायाम माि नभई शरीरलाई ध्यान वा ध्यानपूवगक अवस्थाका 
लासग जस्थर र आरामदायी बनाउने माध्यम हो। आसनलाई हठयोगप्रदीत्रपका अनुसार – 

हठस्य प्रथमाांगत्वादासनां पुवगमुच्यते। 

कुयागत्तदासनां स्थैयगमारोग्यां चाांगलाधवम।्।१७।।५४ 

भावाथग – हठयोगमा आसनलाई पद्वहलो अभ्यासको रूपमा सलइन्छ, द्वकनभने यसले 
शरीरलाई जस्थर, स्वस्थ र चुस्त बनाउँछ। त्यसैले योग अभ्यास गने व्यत्रक्तले पद्वहले 
उसचत आसनहरूको अभ्यास गनुग आवश्यक छ। 

महत्रर्ग पतञ्जसलको योगसूिमा आसन५५ को बारेमा बताइएको छ – आसन भनेको 
जस्थर र सुिद हुने शरीरको जस्थसत हो। 

 
५२ िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।५८, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 2003, p. 

२०) 
५३ िेरण्डसांद्वहता, पद्वहलो अध्याय, श्लो. १।५९-६०, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 

2003, p. २०) 
५४ हठयोगप्रदीत्रपका, प्रथम अध्याय, श्लो. १।१७, (िेमराज श्रीकृष्णदास, 1874, p. १९) 
५५ जस्थरसुिमासनम।् - पातञ्जल योगसूि, श्लो. २।४६, (गोयन्दका, 2017, p. ७२) 
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िेरण्ड सांद्वहतामा आसनका प्रकारहरूमा यसरी बताईएको छ – 

आसनासन समस्तासन यावन्तो जीव जन्तवः। 

चतुरशीसत लक्षाजण सशवेनासभद्वहतासन च।।१।। 

तेर्ाां मध्ये त्रवसशष्टासन र्ोडशोनां शतां कृतम।् 

तेर्ाां मध्ये मत्यगलोके िात्रिांशदासनां शुभम।्।२।।५६  

भावाथग – जसत जीवजन्तु छन,् त्यसत नै आसनहरू छन।् भगवान ्सशवले ८४ लाि 
(चतुरशीसत लक्ष) आसनहरूको उल्लेि गनुगभएको छ। ती ८४ लाि आसनहरूमध्ये ८४ 
वटा त्रवशेर् (महत्वपूणग) ठहररएका छन ्र ती ८४ मध्ये पसन मतृ्युलोकमा (मानवका 
लासग) ३२ वटा आसनहरू शुभ (लाभदायक) मासनन्छन।् 

ती ३२ आसनहरू िेरण्ड सांद्वहतामा यसरी बताइएको छ – 

ससद्धां पद्यां तथा भद्रां मुक्तां  वज्रां च स्वजस्तकम।् 

ससांह च गोमुिां वीरां धनुरासनमेव च।।३।। 

मतृां गुप्तां तथा मत्स्यां मत्स्येन्द्रासनमेव च। 

गोरक्षां पजश्चमोत्तानां उत्कटां सांकटां तथा।।४।। 

मयूरां कुक्कुटां कूमग तथा चोत्तानकूमगकम।् 

उत्तानमण्डुकां  वकृ्षां मण्डूकां  गरूडां वरृ्भासनम।्।५।। 

शलभां मकरां उिां भुजांगां योगमासनम।् 

िात्रिांशदासनासन तु मत्ये ससत्रद्धप्रदासन च।।६।।५७  

भावाथग – ससद्ध, पद्म, भद्र, मुक्त, वज्र, स्वजस्तक, ससांह, गोमुि, वीर, धनुरासन, मतृ, 
गुप्त, मत्स्य, मत्स्येन्द्रासन, गोरक्ष, पजश्चमोत्तान, उत्कट, सांकट, मयूर, कुक्कुट, कूमग, 
उत्तानकूमग, उत्तानमण्डुक, वकृ्ष, मण्डूक, गरुड, वरृ्, शलभ, मकर, उि, भुजांग, योगासन 
— यी बत्तीस (३२) आसनहरू मनुष्यमाि (मत्यग) लाई ससत्रद्ध (आध्याजत्मक वा शारीररक 
सर्लता) प्रदान गने योगासनहरू हुन।् 

यसै गरी सशवसांद्वहतामा आसन बारे यसरी वणगन गररएको छ – 

चतुरशीत्यासनासन सजन्त नानात्रवधासन च। 

तेभ्यश्चतुष्कमादाय मयोक्तासन ब्रवीम्यहम।्। 

 
५६ िेरण्डसांद्वहता, दोस्रो अध्याय, श्लो. २।१-२, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 2003, p. 

२१) 
५७ िेरण्डसांद्वहता, दोस्रो अध्याय, श्लो. २।३-६, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 2003, p. 

२१-२२) 
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ससद्धासनां ततः पद्मासनञ्चोग्रां च स्वजस्तकम।्।९४।।५८  

भावाथग – योगमा ८४ प्रकारका त्रवसभन्न आसनहरू छन।् तीमध्येबाट चार त्रवशेर् 
आसन चयन गरेर म (लिेक/ऋत्रर्) यहाँ वणगन गनग गइरहेको छु। ती चार आसनहरू 
हुन ्— क) ससद्धासन, ि) पद्मासन, ग) उग्रासन र ि) स्वजस्तकासन। 

मुसन वससष्ठले त्रवसभन्न आसनहरू मध्ये दश आसनहरूलाई महत्त्व द्वदएका छन,् यसलाई 
वससष्ठसांद्वहताको योगकाण्डमा यसरी उद्धतृ गररएको छ – 

आसनासन च वक्ष्यासम शणृु पुि समाद्वहतः। 

स्वजस्तकां  गोमुिां पद्मां वीरां ससांहासनां तथा। 

मयूरां कुक्कुटां चैव कूम ंभद्रासनां तथा। 

मुक्तासनां तथा तेर्ाां पथृक् वक्ष्यासम लक्षणम।्।६७।।५९ 

भावाथग – गुरु वससष्ठले योगका त्रवत्रवध आसनहरूको वणगन सुरु गनुगअसि सशष्यलाई 
भन्नुहुन्छ, हे पुि! एकाग्रसचत्त भएर सुन, म सतमीलाई त्रवसभन्न आसनहरू बताउनेछु – 
स्वजस्तकासन, गोमुिासन, पद्मासन, वीरासन, ससांहासन, मयूरासन, कुक्कुटासन, 
कूमागसन, भद्रासन र मुक्तासन — यी सबै आसनहरूको छुट्टाछुट्टै लक्षण (त्रवशेर्ता र 
अभ्यास त्रवसध) त्रवस्तारमा बताउने िोर्णा गरेका छन।् 

२.१.५.३ मुद्रा 

िेरण्डसांद्वहताको अनुसार कुल २५ मुद्राहरू वणगन गररएको छ, जुन शरीर र प्राणलाई 
सनयन्िण गने त्रवशेर् उपायहरू हुन।् यी मुद्राहरूको अभ्यासले कुन्डसलनी शत्रक्त जागतृ 
हुने, प्राणायाममा सहजता आउने र आध्याजत्मक उन्नसत सम्भव हुने त्रवश्वास गररन्छ। 

महामुद्रा नभोमुद्रा उड्दीयानां जलन्धरम।् 

मूलबन्धो महाबन्धो महावेधश्च िेचरी।।१।। 

त्रवपरीतकरी योसनवगज्रोली शत्रक्तचासलनी। 

ताडागी माण्डवीमुद्रा शाम्भवी पञ्च धारणाः।।२।। 

अजश्वनी पासशनी काकी मातङ्गी च मातजङ्गनी। 

पञ्चत्रवांशसतमुद्राजण ससत्रद्धदानीह योसगनाम।्।३।।६० 

 
५८ सशवसांद्वहता, तेस्रो अध्याय, श्लो. ३।९४, (उप्रेती ठाकुर कृष्ण, 1998, p. ६६) 
५९ वससष्ठसांद्वहता (योगकाण्ड), प्रथम अध्याय, श्लो. १।६७, (Kaivalyadhama S.M.Y.M. Samiti, 2005, p. 

२०) 
६० िेरण्डसांद्वहता, तेस्रो अध्याय, श्लो. ३।१-३, (परमहांस स्वामी भारती अनन्त, 2021, p. ५५) 
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भावाथग – महामुद्रा, नभोमुद्रा, उड्डीयान बन्ध, जलन्धर बन्ध, मूलबन्ध, महाबन्ध, 
महावेध, िेचरी मुद्रा, त्रवपरीतकारी (त्रवपरीत करनी मुद्रा), योसनमुद्रा, वज्रोली मुद्रा, 
शत्रक्तचासलनी मुद्रा, ताडागी मुद्रा, माण्डवी मुद्रा, शाम्भवी मुद्रा, पाँच प्रकारका धारणा 
(एकाग्रता अभ्यासहरू)६१, अजश्वनी मुद्रा, पासशनी मुद्र,  काकी मुद्रा, मातङ्गी र 
मातजङ्गनी मुद्रा— यी सबै गरेर २५ मुद्राहरू योगीहरूका लासग ससत्रद्ध प्रदान गने 
(अथागत ्आत्मज्ञान, जीवनशत्रक्त सनयन्िण, आध्याजत्मक त्रवकास द्वदने) बताइन्छ। 

यी श्लोकहरूले बताउँछन ्द्वक योगमा मुद्राहरू (शारीररक जस्थसत र प्राणायामसांग 
सांयोजन) अत्यन्त महत्वपूणग छन।् योगीहरूले ती मुद्राहरू अभ्यास गदाग शारीररक, 

मानससक र आध्याजत्मक लाभ प्राप्त गनग सद्वकन्छ भन्ने हठयोग परम्पराको त्रवश्वास 
छ। 

२.१.५.४ प्रत्याहार 

प्रत्याहार भन्नाले हािो इजन्द्रयहरू (नेि, कान, जजव्हा, नाक, छाला आद्वद) लाई बाह्य 
वस्तुहरूबाट हटाएर सभिी ध्यानतर्ग  मोड्नु हो। जब हामी ध्यान अभ्यास गछौं, तब 
बाह्य वातावरणले ध्यान भांग गछग — प्रत्याहारको अभ्यासले यी बाह्य त्रवकर्गणहरूबाट 
मुत्रक्त द्वदलाउँछ।  

वससष्ठसांद्वहताको योगकाण्डमा गुरु वससष्ठिारा प्रत्याहार सम्बन्धी त्रबसभन्न धारणाहरू 
प्रस्तुत गररएको छ – 

इजन्द्रयाणाां त्रवचरताां त्रवर्येर्ु स्वभावतः। 

बलदाहरणां तेर्ाां प्रत्याहारः स उच्यते।।५८।।६२  

भावाथग – इजन्द्रयहरू स्वभावतः (स्वाभात्रवक रूपमा) त्रवर्यहरूमा त्रवचरण गछगन ्(जस्तै 
आँिाल ेसुन्दर वस्तु हेछग, कानले ध्वसन सुन्छ आद्वद)। जब ती इजन्द्रयहरूलाई बलपूवगक 
त्रवर्यहरूबाट हटाइन्छ (अथागत ्सनयन्िण गररन्छ), त्यसलाई प्रत्याहार भसनन्छ। 

२.१.५.५ प्राणायाम 

प्राणापानसमायोगः प्राणायामः प्रकीसतगतः। 

प्राणायामजस्त्रसभः प्रोक्तो रेचपूरककुम्भकैः।।२।।६३ 

 
६१ पञ्च धारणाहरू – पथृ्वी धारणा, जल धारणा, अजग्न धारणा, वायु धारणा र नभो धारणा। 
६२ वससष्ठसांद्वहता (योगकाण्ड), तेस्रो अध्याय, श्लो. ३।५८, (Kaivalyadhama S.M.Y.M. Samiti, 2005, p. 

६१) 
६३ वससष्ठसांद्वहता (योगकाण्ड), तेस्रो अध्याय, श्लो. ३।२, (Kaivalyadhama S.M.Y.M. Samiti, 2005, p. ४५) 
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भावाथग – प्राण (श्वास सलने शत्रक्त) र अपान (श्वास रे्ने शत्रक्त) को समायोजनलाई 
“प्राणायाम” भसनएको छ। प्राणायाम तीन त्रवसधहरूले गररएको हुन्छ — रेचक (श्वास 
रे्ने), पूरक (श्वास सलने) र कुम्भक (श्वास रोक्ने)। 

ससद्धससद्धान्तपद्धसतको द्वितीय उपदेशमा प्राणायामलाई यसरी व्या्या गररएको छ – 

प्राणायाम इसत प्राणस्य जस्थरता। रेचक-पूरक-कुम्भक-सङ्िट्टकरणासन चत्वारर 
प्राणायामलक्षणासनव ।।३५।।६४ 

भावाथग – प्राणायाम भन्नाले प्राण (श्वास) को जस्थरता हो। प्राणायाम केवल श्वास सभि 
बाद्वहर गनुग माि नभई रेचक (श्वास रे्ने), पूरक (श्वास भने), कुम्भक (श्वास रोक्ने) र 
यी सबैको सांयोजन समलाएर अभ्यास गनुग हो। — सयनी चारवटा प्राणायामका 
त्रवशेर्ताहरू हुन।् 

िेरण्ड सांद्वहतामा धारणालाई सप्त साधनामा नसमेद्वटएको भएता पसन कुनै-कुनै 
हठयोगका ग्रन्थमा धारणालाई पसन समेटेको भएकोले यसमा प्रस्तुत गररएको छ। 

२.१.५.६ धारणा 

धारणा योगको एक महत्वपूणग अांग हो, जसको अथग हो — "धारण गनुग", "एकाग्र 
ध्यानमा मनलाई जस्थर गनुग"। यो प्राचीन योग प्रणालीको मानससक अनुशासनसँग 
सम्बजन्धत अभ्यास हो, जुन ध्यान, समासध तर्ग को मागगमा एक महत्वपूणग पाइला हो। 

ससद्धससद्धान्तपद्धसतको द्वितीय उपदेशमा धारणालाई यसरी व्या्या गररएको छ – 

धारणा इसत सा बाहृयाभ्यान्तरे एकमेव सनजतत्तस्वरूपमेव अन्तः करणेन 
साधयेत।् यथा यदतु्पद्यत ेतत ्तजन्नराकारे धारयेत।् स्वात्मानां सनवागतदीपसमव 
सन्धारयेत-्इसत धारणालक्षणम।्।३७।।६५ 

भावाथग – धारणा भन्नाले बाद्वहरी र सभिी ध्यानहरूलाई एकैवटा आत्मस्वरूपमा एकाग्र 
पानुग हो। मनले आफ्नै साँचो स्वरूपलाई लक्ष्य बनाएर साधना गनुग हो। जसरी जुनसुकै 
प्रकारको त्रवचार उत्पन्न हुन्छ, त्यसलाई त्रबना रूप (सनगुगण) रूपमा द्वटकाइराखु्न — 
अथागत ्त्यस त्रवचारसँग नर्ससएर, त्यसको गद्वहराइमा जानु — यही धारणा हो। 

 
६४ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।३५, (थापा कणगबहादरु (योगी ससांहनाथ), 

2020, p. १७८) 
६५ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।३७, (थापा कणगबहादरु (योगी ससांहनाथ), 

2020, p. १७८) 
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आफ्नो आत्मालाई बत्तीको जझल्को झैं, जुन हावात्रवनाको ठाउँमा नडगमसगन ेगरी 
जसलरहन्छ, त्यसरी जस्थर राखु्न — यही हो धारणाको सचि वा लक्षण। 

वससष्ठसांद्वहताको योगकाण्डमा गुरु वससष्ठले चौंथो अध्यायमा धारणालाई यसरी प्रस्तुत 
गनुगभएका छन ्– 

हृदयेऽथान्तराकाशे यािाह्याकाशधारणम।् 

एर्ा च धारणा प्रोक्ता तथैवाकाशगोभवेत।्।३।।६६  

भावाथग – जब साधकले आफ्नो सचत्तलाई हृदय (अन्तमगन) मा जस्थत आकाश वा बाह्य 
आकाशमा जस्थर गछग — तब त्यो एक "धारणा" को अवस्था हुन्छ। यसबाट साधकको 
मन आकाश जस्तै सनस्कलङ्क, त्रवशाल र स्वतन्ि बन्छ। 

गोरक्ष पद्धसतमा धारणालाई दशौं िण्डमा पञ्च महाभूतसँग जोद्वडएर हेररएको छ – 

हृदये पञ्चभूतानाां धारण च पथृक् पथृक्। 

मनसो सनश्चयत्वेन धारण सासभधीयते।।१५४।।६७  

भावाथग – हृदयमा (अथागत ्चेतनामा) पञ्चमहाभूतहरू — पथृ्वी, जल, अजग्न, वायु र 
आकाश — लाई पथृक् रूपमा धारण गनुग (अथागत ्सतनीहरूको तत्त्वलाई स्पष्ट रूपमा 
मनमा जस्थर राखु्न) र मनले दृढ सनश्चयसाथ त्यसमा एकाग्र हुनु नै धारणा भनेर 
सचसनन्छ। 

२.१.५.७ ध्यान 

हठयोगमा ध्यानलाई अत्यन्त महत्वपूणग अभ्यासको रूपमा प्रस्तुत गररएको छ। 
हठयोगमा ध्यान भनेको शरीर, श्वास र प्राणशत्रक्त सम्हालेर सचत्तलाई एकाग्र बनाउँदै 
अजन्तम समासधको अवस्थासम्म पुग्ने माध्यम हो। हठयोगमा ध्यान अजन्तम लक्ष्य 
प्राप्त गने मूल साधन हो, जसले योगीलाई आत्मसाक्षात्कार गराउँछ। 

ध्यानलाई त्रवसभन्न योगशास्त्रमा यसरी प्रस्तुत गररएको छ – 

स्मतृ्यथे सवगसचन्तानाां धातुरेकः प्रवतगते। 

य सचन्ते सनमगला सचन्ता तत्रद्धध्यानां प्रचक्षेत।।१६२।।६८ 

 
६६ वससष्ठसांद्वहता (योगकाण्ड), चौंथो अध्याय, श्लो. ४।३, (Kaivalyadhama S.M.Y.M. Samiti, 2005, p. 

६७) 
६७ गोरक्षपद्धसत, िण्ड १०, श्लो. १०।१५४, (ज्ञवाली & सनरौला, 2017, p. १३८) 
६८ गोरक्षपद्धसत, िण्ड १०, श्लो. १०।१६२, (ज्ञवाली & सनरौला, 2017, p. १४५) 
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भावाथग – स्मरणको लासग सबै प्रकारका सचन्तनहरू एउटै मूल तत्त्वबाट उत्पन्न 
हुन्छन।् जुन सचन्तन शुद्ध र सनमगल हुन्छ, त्यही ध्यान भनेर सचसनन्छ। अथागत ्मानव 
मनमा उठने सबै त्रवचारहरूको मूल उदे्दश्य स्मसृत (स्मरण) हो, अथागत ्केही सम्झनु वा 
स्मरण गनुग नै हो। तर ती सबै त्रवचार शुद्ध हुन्छन ्भन्ने होइन। जब त्रवचारहरू सनमगल, 
शुद्ध, सनष्कलुर् र एकाग्र हुन्छन ्— त्यो अवस्था नै "ध्यान" हो। अतः ध्यान भन्नाले 
कुनै त्रवशेर् द्वक्रया माि होइन, बरु सनमगल, एकाग्र र स्वच्छ सचन्तनको अवस्था हो। 

ध्यानमात्मस्वरूपस्य वेदनां मनसा भवेत।् 

तदेव द्वित्रवधां प्रोक्तां  सगुणां सनगुगणां तथा।।१९।।६९  

भावाथग – ध्यान भन्नाले केवल आँिा बन्द गरेर बस्नु होइन, बरु आफ्नो साँचो स्वरूप 
(आत्मा) लाई मनले जान्नु, अनुभव गनुग हो। ध्यानको उदे्दश्य बाह्य दसुनयाँबाट ध्यान 
हटाएर अन्तमुगिी हँुदै आत्माको अनुभूसत गनुग हो। यो आत्मध्यान दईु प्रकारको हुन्छ: 
क) सगुण ध्यान र ि) सनगुगण ध्यान। 

२.१.५.८ समासध 

‘हठयोगका ग्रन्थहरूमा समासधलाई अत्यन्त उच्च आध्याजत्मक अवस्था वा योगको 
अजन्तम लक्ष्यको रूपमा प्रस्तुत गररएको छ। सयनले समासधलाई मानससक चञ्चलता 
पूणग रूपमा समाप्त भई आत्मसाक्षात्कार प्राप्त गने अवस्था भनेर वणगन गछगन’्७०। यहाँ 
केही प्रमुि हठयोगका ग्रन्थहरू मध्ये ऋत्रर् िेरण्डिारा रसचत िेरण्ड सांद्वहतामा 
समासधलाई व्या्या कसरी गररएको छ भन्ने बारे सांक्षेपमा जानकारी: 

• समासधलाई ध्यानको सातौं र अजन्तम चरणको रूपमा राजिएको छ 
(सप्तसाधनमध्ये अजन्तम)। 

• यसमा समासधलाई "मनको पूणग सनयन्िण" र "परम आत्मासँग एकत्व" को 
रूपमा हेरेको छ। 

िटात्रद्भन्नमनः कृत्वा ऐक्यांकुयागत्परात्मसन। 

समासधां तद्विजानीयाद् मुक्त सांज्ञोदशाद्वदसभः।।३।। 

अहां ब्रह्म न चान्योजस्म ब्रह्मैवाहां नशोकभाक्। 

सजच्चदानन्दरूपोऽहां सनत्यमुक्त स्वभाववान।्।४।।७१ 

 
६९ वससष्ठसांद्वहता (योगकाण्ड), चौंथो अध्याय, श्लो. ४।१९, (Kaivalyadhama S.M.Y.M. Samiti, 2005, p. 

७२) 
७० अथेदानीां प्रवक्ष्यासम समासधक्रममुत्तमम।् 

मतृ्युध्नां च सुिोपायां ब्रह्मानन्दकरां परम।्। (हठयोगप्रदीत्रपका, श्लोक ४।2) 
७१ िेरण्डसांद्वहता, सातौं अध्याय, श्लो. ७।४, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 2003, p. 

९०) 
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भावाथग – मनलाई िट (शरीर), आद्वद बाह्य वस्तुहरूबाट पथृक (अलग) बनाएर 
परमात्मासँग एकता गराउने प्रयास गनुगहोस।् जब यस्तो ऐक्य अनुभव हुन्छ, त्यस 

अवस्थालाई समासध भसनन्छ – जुन अवस्था मुक्त चेतनाको दशा आद्वद गुणहरूिारा 
सचसनन्छ। म ब्रह्म (परम सत्य) हँु, म अरू कोही होइन। म केवल ब्रह्म न ैहँु र म शोक 

(दःुि) को भागीदार छैन। म सत-्सचत-्आनन्द (सत्य, चेतना र आनन्द) को स्वरूप हँु, 
सदा मुक्त र स्वतन्ि स्वभाव भएको हँु। 

यस श्लोकलाई गद्वहररएर हेने हो भन े– यो श्लोकमा ध्यानमार्ग त कसरी 'मन' लाई बाह्य 

वस्तुहरू (जस्तै शरीर, सांसार, इजन्द्रय वस्तुहरू) बाट अलग गरेर आत्मामा जस्थर गने 
भन्ने कुरा बताइएको छ। जब मन आत्मामा पूणग रूपमा एकीभूत हुन्छ, त्यही 'समासध' 

हो – जुन मुत्रक्त (मोक्ष) प्राप्त गने मागग हो। यो श्लोक अिैत वेदान्तको प्रमुि िोर्णा हो — 

"अहां ब्रह्माजस्म"। यसमा आत्मा र ब्रह्म एकै हुन ्भन्ने ज्ञान प्राप्त भइसकेको साधकको 
अवस्था वणगन गररएको छ। यस्तो अनुभूसत भएको मासनस दःुि, मतृ्यु वा सभन्नताको 
अनुभव गदैन; ऊ सधैं आनन्दमय, स्वतन्ि र मुक्त रहन्छ। 

स्वामी स्वात्मारामिारा रसचत हठयोग प्रदीत्रपकामा समासधलाई 

• राजयोग वा सचत्तवतृ्रत्तको सनरोधको अवस्था भसनएको छ। 

• ग्रन्थमा उल्लेि छ द्वक जब प्राण वशमा आउँछ (प्राणायाममार्ग त), तब सचत्त 

जस्थर हुन्छ र समासध सम्भव हुन्छ। 

• ध्यान र प्राणायामको अभ्यासिारा समासधको उपलजब्ध सम्भव हुन्छ। 

 

२.२ हठयोग सभि ध्यान पररचय, प्रकार, त्रवसध, उदे्दश्य र महत्व 

२.२.१ हठयोग सभि ध्यानको प्रररचय 

ध्यान शब्दको व्युत्पसत र स्रोत सांस्कृत भार्ामा पाइन्छ। "ध्यान" शब्दको मूल धातु 
"ध्या" हो, जसको अथग "सोच्नु”, "सचत्तलाई एकाग्र गनुग" वा "मनन गनुग", “गद्वहरो 
ध्यानमग्न हुनु” हो।  

यसलाई सांस्कृत व्याकरण अनुसार सनम्न प्रकारले व्या्या गनग सद्वकन्छ: 

व्युत्पत्रत्त 

ध्यान = ध्यै (धातु) + ल्युट्-अन (प्रत्यय) 
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"ध्यै" धातुको अथग हो "मनन", "सचन्तन" वा "त्रवचार"। यसमा ल्युट्-अन प्रत्यय 
जोद्वडँदा "ध्यान" शब्द बसनन्छ, जसको अथग हुन्छ "सचत्तलाई एकाग्र गरेर त्रवचार गनुग" 
अथागत ्"सचत्तलाई एकाग्र बनाएर कुनै त्रवर्यमा सोच्नु वा सचन्तन गनुग"। 

आत्मास्वरूपसचन्तनम ्ध्यानम।्। 

भावाथग – जब हामी हािो साँचो स्वरूप — जसलाई आत्मा, परमसत्ता वा शुद्ध 
चेतनाका रूपमा सलइन्छ — त्यसको गद्वहरो सचन्तन र मनन गछौं, त्यो कायग नै ध्यान 
हो भन्ने बुझाइ यस वाक्यमा व्यक्त गररएको छ। 

ध्यानलाई पूवीय दाशगसनक तथा योग परम्परामा त्रवशेर् महत्व द्वदइएको छ। ध्यान 
प्राचीन वेद, उपसनर्द्, महाभारत, भगवद्गीता, हठयोगका ग्रन्थहरूमा र पतञ्जसल 
योगसूिजस्ता ग्रन्थहरूमा गद्वहरो अध्ययनको त्रवर्य बनेको छ। 

हठयोग परम्परामा ध्यानलाई आत्मा र परमात्माबीचको एकताका रूपमा वणगन 
गररएको छ। यसले मानससक शाजन्त, आत्म-ज्ञान र आध्याजत्मक उन्नसतमा सहायक 
भूसमका िेल्छ। 

यि यि मनो यासत ब्रह्मणस्ति दशगनात।् 

मनसो धारणां चैव धारणा सा परा मता।।७२ 

भावाथग – मन जहाँ-जहाँ जान्छ र जे-जे दे्छ त्यहाँ-त्यहाँ त्यही त्यही वस्तुमा ब्रह्म 
नै देजिएको (ब्रह्मसाक्षात्कार भएको) भएमा मन ब्रह्ममा अद्वडएको (अन्य बाह्य वतृ्रत्तहरू 
नदेिेको) हुन्छ, यसैलाई सबभन्दा रािो धारणा भनेर भसनएको छ। 

‘अथ ध्यानासमसत कश्चन परमािैतस्य भावः स एव आत्मा’-इसत, ‘यथा यद् यत ्
स्रु्रसत तत ्तत्स्वरुपमेव’-इसत भाव्येत।् सवगभूतेर् ुसमदृत्रष्टश्च-इसत 

ध्यानलक्षणम।्।७३ 

यस श्लोकले ध्यानको अथग र लक्षणको बारेमा बताईएको छ – नाम-रुपभन्दा पर 
अिैतस्वरूप परमात्मा नै ‘आत्मा’ हो; वा जो-जो वस्तु प्रतीत हुन्छन ्त्यसमा 
आत्मस्वरूपको नै भावना व्यक्त गनुगपदगछ। समस्त प्राणीहरूमा समदृत्रष्ट (आत्मदृत्रष्ट) 

 
७२ श्रीशङ्कराचायगप्रकरणग्रन्थसांग्रहः ‘अपरोक्षानुभूसतः’ श्लो. १२२, (श्रीशङ्कराचायग, 1830) 

७३ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।४, (थापा कणगबहादरु (योगी ससांहनाथ), 

2020, p. १७९) 
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अथवा आत्मस्वरूप (समस्त प्राणीहरूमा एकमाि परमात्मा व्यासप्त) को भावना नै 
‘ध्यान’ हो। साराांशमा– सबै प्राणीहरूमा समानताको दशगन राखु्नलाई ध्यान भसनन्छ। 
यही ध्यानको लक्षण हो।  

२.२.२ ध्यानको प्रकार 

हठयोग परम्परामा ध्यानका त्रवसभन्न प्रकारहरू वणगन गररएका छन,् जसले साधकलाई 
आन्तररक एकाग्रता, सचत्तशुत्रद्ध र आत्मज्ञानमा सहायता पुर् याउँछ। हठयोगका 
मूलग्रन्थहरू, जस्तै हठप्रदीत्रपका, गोरक्षशतक, िेरण्ड सांद्वहता र सशवसांद्वहतामा ध्यानका 
त्रवसभन्न पक्षहरूको उल्लेि पाइन्छ। यसमा शारीररक, मानससक र आध्याजत्मक 
अभ्यासलाई जोड द्वदइएको छ। 

यहाँ सशवसांद्वहता७४ मा उल्लेजित ध्यानका प्रमुि प्रकार र सतनका श्लोक उल्लेि 
गररएका छन ्– 

क. ज्योसत रुप आत्माको ध्यान 

अांगुष्ठाभ्यामुभे श्रोिे तजगनीभ्याां द्विलोचने। 

नासारन्रे च मध्याभ्यामनामाभ्याां मुिां दृढम।्।३५।। 

सनरुध्य मारुतां योगी यदैव कुरुते भशृम।् 

तदा लक्षणमात्मानां ज्योसतरूपां स पश्यसत।।३६।।७५ 

भावाथग – दबुै हातका औांलाहु्रलाई शनमुिी मुद्रा बनाउने अथागत ्दबुै हातका बूढी 
औांलाले दबुै कानलाई, दबुै चोर औांला (तजगनी) ले दबुै आँिालाई, दबुै माझी 
औांला (मध्यमा) ले नाकका प्वाललाई र साद्वहांली (अनासमका) तथा कान्छी 
(कसनष्ठ) औांलाले मुिलाई बन्द गने। जो योगी यसरी वायुलाई रोकेर 
अत्यासधक अभ्यास गछग उसले आफ्नो हृदयमा ज्योसतस्वरूप आत्मालाई 
दे्दछ। 

ि.  नाद ब्रह्म अथागत ्ॐ कार ध्वसन श्रवण ध्यान 

मत्तभङृ्गवेणुवीणासदृशः प्रथमो ध्वसनः। 

 
७४ सशवसांद्वहता एक महत्त्वपूणग योगग्रन्थ हो जसलाई सशवजीको उपदेशका रूपमा मासनन्छ। यस ग्रन्थमा 
योग, तन्ि, आध्याजत्मक अभ्यास र मानव जीवनका रहस्यहरूको वणगन गररएको छ। सशवसांद्वहताले 
योगमागगदशगन, साधनाका त्रवसभन्न त्रवसधहरू र चेतनाको उन्नसतको मागग प्रस्तुत गदगछ। यस ग्रन्थमा पाँच 
पटल (अध्याय) छन ्जसमा योगका त्रवसभन्न पक्षहरूको चचाग गररएको छ। 
७५ सशवसांद्वहता, पाँचौं अध्याय, श्लो. ५।३५-३६, (गोस्वामी श्रीरामचरणपुरी, 2015, p. १२६-१२७) 
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एवमभ्यासतः पश्चात ्सांसारध्वान्तनाशनम।्।४१।। 

िण्टानादसमः पश्चात ्ध्वसनमेिरवोपमः। 

ध्वनौ तजस्मन्मनो दत्त्वा यदा सतष्ठसत सनभगयः।। 

तदा सांजायते तस्य लयस्य मम वल्लभे।।४२।।७६ 
भावाथग – पद्वहले मत्त भँवरा, वांशी र वीणाको जस्तो आवाज सुसनन्छ। यस 
प्रकारले सनरन्तर अभ्यास गदै जाँदा सांसारको अन्धकारलाई नाश गने िण्टीको 
जस्तै आवाज सुसनन्छ। जब साधक सनभगय भएर त्यस ध्वसनमा केजन्द्रत रहन्छ 
तव उसले लय अथागत ्मोक्ष प्राप्त गदगछ। 

 

ति नादे यदा सचत्तां रमते योसगनो भशृम।् 

त्रवस्मतृ्य सकलां बाह्यां नादेन सह शाम्यसत।।४३।।७७ 

भावाथग – जब योगीको सचत्त त्यस नादमा सनरन्तर लासगरहन्छ, बाद्वहरको 
त्रवर्यहरूलाई भुलेर उ नादमा लीन हुन्छ। 

 

एतदभ्यासयोगेन जजत्वा सम्यग्गुणान्बहून।् 

सवागराम्भपररत्यागी सचदाकाशे त्रवलीयते।।४४।।७८ 

भावाथग – यस योगको अभ्यासिारा सबै गुणहरू (सत्व, रजो र तमो) मासथ 
त्रवजय प्राप्त गनुगको साथै सबै आरम्भहरूलाई त्याग गरेर अथागत ्कमगजन्य राग-
िेर्ाद्वद िन्दबाट मुक्त भएर उ सचदाकाशमा त्रवलीन हुन्छ। 

ग. सुिारुपी सनऱञ्जनको ध्यान 

इदानीां कथसयष्यासम मुक्तस्यानुभव त्रप्रये। 

यज्ज्ञात्वा लभते मुत्रक्तां  पापयुक्तोऽत्रप साधकः।।४६।।७९ 
भावाथग – हे त्रप्रये! अब म सतमीलाई मुत्रक्तको अनुभव (अथागत ्मोक्ष प्रासप्तको 
रहस्य) बताउनेछु। जसलाई बुझेर, पापले भररएको साधकले पसन मुत्रक्त प्राप्त 
गनग सक्छ। 

 

यो श्लोकले यो दशागउँछ द्वक ज्ञान वा अनुभूसत (जो अध्याजत्मक सशक्षाबाट प्राप्त 
हुन्छ) यसत शत्रक्तशाली छ द्वक यसले पापयुक्त साधकलाई पसन मुत्रक्त द्वदलाउन 
सक्छ। यसले आध्याजत्मक मागगको करुणा र शत्रक्तलाई दशागउँछ। 

 

 
७६ सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।४१-४२, (गोस्वामी श्रीरामचरणपुरी, 2015, p. १२८) 
७७ सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।४३, (गोस्वामी श्रीरामचरणपुरी, 2015, p. १२९) 
७८ सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।४४, (गोस्वामी श्रीरामचरणपुरी, 2015, p. १२९) 
७९ सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।४६, (उप्रेती ठाकुर कृष्ण, 1998, p. ११०) 
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समभ्यच्येश्वरां सम्यक्कृत्वा च योगमुत्तमम।् 

गहृ्णीयात्सुजस्थतो भूत्वा गुरुां  सन्तोष्य बुत्रद्धमान।्।४७।।८० 
भावाथग – ईश्वरको त्रवसधपूवगक आराधना गरेर, उत्कृष्ट योग अभ्यास सही रूपमा 
सम्पन्न गरी, गुरुलाई सन्तुष्ट बनाएर, मन जस्थर बनाएर, बुत्रद्धमान ्व्यत्रक्तले 
(योगत्रवद्या) ग्रहण गनुगपछग। 

ि. कण्ठकूपको ध्यान 

योगी पद्मासने सतषे्ठत्कण्ठकूपे यदा स्मरन।् 

जजह्वाां कृत्वा तालुमूले क्षुजत्पपासा सनवतगते।।५८।।८१ 

भावाथग – योगीले जब पद्मासन (कमल आसन) मा बसेर, आफ्नो ध्यान 
कण्ठकूप (कण्ठको गद्वहरो भाग, िाँटीको क्षेि) मा केजन्द्रत गरेर, जजब्रोलाई तालु 
(मुिको मासथल्लो भाग) मा रा्छन ्भने, त्यो अवस्थामा भोक र सतिाग (क्षुधा 
र प्यास) दवुै नष्ट हुन्छन ्वा शान्त हुन्छन।् 

 

शारीररक आसन (पद्मासन), मानससक ध्यान (कण्ठकूपमा स्मरण) र शारीररक 
मुद्रा (जजब्रो तालुमा राखे्न) को सांयोजनले योगीलाई साधारण भौसतक 
आवश्यकताहरूको पारर लैजान सक्छ। 

ङ. त्रिनेि अथागत ्रुद्राक्षको ध्यान 

सशरः कपाले रुद्राक्षां त्रववरां सचन्तयेद्यदा। 

तदा ज्योसतः प्रकाशः स्याद्विद्युत्पुञ्जसमप्रभः।।६०।। 

एतजच्चन्तनमािेण पापानाां सांक्षयो भवेत।् 

दरुाचारोऽत्रप पुरुर्ो लभते परमां पदम।्।६१।।८२ 

भावाथग – जब मासनसले आफ्नो सशरको कपाल भागमा (अथागत ्आज्ञाचक्रमा) 
रुद्राक्षको (वा त्यस्तै द्वदव्य तत्त्वको) त्रववर (अथागत ्द्वदव्य केन्द्र वा ध्यान 
स्थान) को सचन्तन गछग, त्यस समय उसले त्रबजुलीको झझल्को सरह तेजोमय 
प्रकाश अनुभव गछग। यो माि सचन्तनले पसन मासनसका पापहरू नष्ट हुन्छन।् 
जो व्यत्रक्त पद्वहले दवु्यगवहारी (दरुाचारयुक्त) सथयो, उ पसन यो साधनाबाट परम 
पद (मोक्ष वा आत्मज्ञान) प्राप्त गनग सक्षम हुन्छ। 

 

 

 
८० सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।४७, (उप्रेती ठाकुर कृष्ण, 1998, p. ११०) 
८१ सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।५८, (उप्रेती ठाकुर कृष्ण, 1998, p. ११२-११३) 
८२ सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।६०-६१, (उप्रेती ठाकुर कृष्ण, 1998, p. ११३) 
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च. द्वदव्य चांद्रमण्डलको ध्यान 

पुरा मयोक्ता या योसनः सहस्रारे सरोरुहे। 

तस्याऽधो वतगते चन्द्रस्तद्ध्यानां द्वक्रयते बुधैः।।१७५।।८३ 

भावाथग – पद्वहले म (ससद्ध वा गुरुले) जस योसनको वणगन गरेको सथएँ, त्यो 
योसन (मूल शत्रक्त) सहस्रारकमल (ससरको टुप्पोमा रहेको हजार दल भएको 
कमल) सभि अवजस्थत छ। त्यस योसनको ठीक तल चन्द्रमा (शीतलता वा 
अमतृ प्रवाहको प्रतीक) अवजस्थत हुन्छ। बुत्रद्धमान योगीहरूले त्यस (योसगक 
शत्रक्तको) ध्यान गछगन।् 

यो श्लोकले सहस्रार चक्र र त्यसमा अवजस्थत द्वदव्य स्त्री शत्रक्तको (शत्रक्त, योसन) 
वणगन गदगछ। सहस्रारमा शत्रक्त र सशवको समलन हुन्छ भन्ने ताजन्िक दृत्रष्टकोण 
अनुसार, यो योसन शत्रक्त र चन्द्रमा सौम्यता वा अमतृको प्रतीक हो। 
साधकहरूले यस द्वदव्य योसनको ध्यानमार्ग त आत्मबोध वा मोक्ष प्राप्त गनग 
िोज्छन।् 

छ. हांसको ध्यान 

सशरः कपालत्रववरे द्विरष्टकलया युतः। 

पीयूर्भानुहांसा्यां भावयेत्तां सनरांजनम।्।१७८।। 

सनरन्तरकृताभ्यासाजत्िद्वदने पश्यसत रुवम।् 

दृत्रष्टमािेण पापौिां दहत्वेव स साधकः।।१७९।।८४ 

भावाथग – सशरको कपालको सभि (कपालत्रववर — ब्रह्मरन्र वा सहस्रार चक्रको 
क्षेि) मा १६ कलाहरूले युक्त, अमतृ (पीयूर्) जस्तो प्रकाशमय, हांस (प्राण वा 
आत्मा) भनेर सचसनने, सनरञ्जन (सनमगल, सनत्रवगकार परमात्मा) स्वरूपमा रहेको 
वस्तुलाई साधकले ध्यान गनुग पछग। यहाँ "पीयूर्भानुहांस" भन्ने शब्दले अत्यन्त 
पत्रवि र उज्यालो हांसस्वरूप चेतनाको सूचक हो जुन सहस्रार चक्रमा बसोबास 
गछग। सनरन्तर अभ्यास गने साधकले तीन द्वदनमै जस्थररूप (रुव, अचल) त्यो 
चेतनालाई देख्न सक्छ। उक्त साधकले केवल दृत्रष्टकोण (हेरेर वा उपजस्थत भएर) 
मािले पसन पापहरूको समूहलाई जलाइद्वदन सक्छ, अथागत ्उसको दृत्रष्ट मािले 
पापहरू समाप्त हुन सक्छन।् 

 

 
८३ सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।१७५, (उप्रेती ठाकुर कृष्ण, 1998, p. १४४) 
८४ सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।१४५, (उप्रेती ठाकुर कृष्ण, 1998, p. १४५) 
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यी श्लोकहरू योगको उन्नत अवस्थाको वणगन गछगन ्जहाँ साधक ब्रह्मरन्रमा 
जस्थत परमचेतनाको ध्यान गछग। यस ध्यानको सनरन्तर अभ्यासले साधकलाई 
छोटो समयमा नै उच्च अनुभूसत द्वदलाउँछ र उसको चेतनाले पापहरूलाई 
जलाउने शत्रक्त प्राप्त गछग — अथागत ्ऊ आजत्मक शुत्रद्धको चरमचरणमा पुग्छ।  

ज. सनत्रवगचार ध्यान 

सनरालम्बां भवेज्जीवां ज्ञात्वा वेदान्तयुत्रक्ततः। 

सनरालम्बां मनः कृत्वा न द्वकजञ्चजच्चन्तयेत्सुधीः।।२०३।। 

एतद्ध्यानान्महाससत्रद्धभगवत्येव न सांशयः। 

वतृ्रत्तहीनां मनः कृत्वा पूणगरूपां स्वयां भवेत।्।२०४।।८५ 

भावाथग – वेदान्तको तकग  (युत्रक्त) मार्ग त यो बुझ्नुपछग द्वक जीव (व्यत्रक्त) 
सनरालम्ब — कुनै बाह्य आधारत्रवना स्वतन्ि — हो। यो बुझेपसछ, बुत्रद्धमान ्
साधकले आफ्नो मन पसन सनरालम्ब बनाओस,् अथागत ्कुनै कुरा (वस्तु, त्रवचार, 
स्मसृत आद्वद) मा अडेसो नलगाई शून्य बनाओस ्र केही पसन नसोचोस।् यस 
प्रकारको ध्यानबाट महान ्ससत्रद्ध सनश्चय नै प्राप्त हुन्छ — यसमा कुनै शांका 
छैन। जब मनलाई सम्पूणग वतृ्रत्तहरू (सचन्तन, कल्पना, इच्छा आद्वद) बाट िाली 
गररन्छ, तब साधक स्वयां पूणगस्वरूपमा पररणत हुन्छ। 

यी श्लोकहरू ध्यानको चरम अवस्था र आत्मबोधको ससद्धान्तलाई स्पष्ट गछगन ्
— 

जब साधकले बुझेको हुन्छ द्वक आत्मा सनराधार छ, तब ध्यानमा पसन मनलाई 
आधाररद्वहत बनाउनु पदगछ। यस ध्यानको अभ्यासबाट नै परम ससत्रद्ध प्राप्त 
हुन्छ, जसमा मन वतृ्रत्तशून्य भएर आत्मा स्वयां पूणग स्वरूपमा प्रकट हुन्छ। 

एवांररतले िेरण्डसांद्वहता८६ अनुसार ध्यानका प्रकारहरू यसरी बताईएको छ – 

स्थूलां ज्योसतः तथा सूक्ष्मां ध्यानस्य त्रित्रवधां त्रवदःु। 

स्थूलां मूत्रत्तगमयां प्रोक्तां  ज्योसतस्तेजोमयां तथा। 

 
८५ सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।२०३-२०४, (उप्रेती ठाकुर कृष्ण, 1998, p. १५१-१५२) 
८६ िेरण्डसांद्वहता योगशास्त्रको एक महत्त्वपूणग ग्रन्थ हो, जसलाई िेरण्ड ऋत्रर्ले रचना गरेका हुन।् यो ग्रन्थ 
हठयोगसम्बन्धी एक त्रवस्ततृ पाठ हो, जसमा शरीर, मन, र आत्माको शुद्धीकरण र आत्म-ज्ञान प्रासप्तका 
उपायहरूको वणगन गररएको छ। िेरण्डसांद्वहतालाई सात अध्यायमा त्रवभाजजत गररएको छ, जसलाई 
"सप्तसाधन" भसनन्छ। 
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सूक्ष्मां त्रवन्दमुयां ब्रह्म कुण्डली परदेवता।।८७ 

ध्यानको प्रकार तीन छन ्– स्थूल, ज्योसत र सूक्ष्म। स्थूल मूत्तग पदाथग हो, ज्योसत 
तेजमय हो र सूक्ष्म त्रबन्दमुय ब्रह्म र परदेवता कुण्डली हो। 

२.२.३ हठयोगमा ध्यानको महत्त्व 

यदा त्रवसनयतम ्सचत्तम ्आत्मन्येवावसतष्ठते। 

तदा योगमवाप्नोसत योगो द्वह सचत्तवतृ्रत्त सनरोधः। 

जब सचत्तलाई एकाग्र गरी आत्मामा जस्थर गररन्छ, त्यही योग हो। योग भनकेो सचत्तको 
त्रवकारहरूको सनरोध हो। 

यो श्लोकले हठयोगमा ध्यानको महत्त्वलाई स्पष्ट पाछग। ध्यान सचत्तको एकाग्रता र 
शुत्रद्धका लासग आधारभूत पद्धसत हो। 

सचत्तां मनो सनवतेत, योसगनाां योग साधने। 

ध्यानां परां बलां योगे, तत ्ससत्रद्धां साधकस्य च।। 

ध्यानले सचत्तलाई जस्थर बनाउँछ। योग साधनामा ध्यानलाई उच्च बल मासनन्छ, र यो 
साधकलाई ससत्रद्धको मागगमा अग्रसर गराउँछ। 

यो श्लोकले हठयोगमा ध्यानको महत्त्वलाई स्पष्ट पाछग। 

हठयोग परम्परामा ध्यानका यी त्रवसभन्न प्रकारले साधकलाई योगमागगमा प्रगसत गनग 
प्रेररत गछगन।् प्रत्येक ध्यानको त्रवसशष्ट लक्ष्य छ, तर सबैको अजन्तम उदे्दश्य आत्मज्ञान 
र मोक्ष हो।  

  

 
८७ िेरण्ड सांद्वहता, र्ष्ठ:उपदेश, श्लो. ६।१, (परमहांस स्वामी भारती अनन्त, 2021, p. १३८) 
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अध्याय तीन:  

हठयोगमा ध्यानको त्रवशे्लर्ण 

३.१ हठयोगमा ध्यानको पषृ्ठभसूम 

हठयोगमा "ध्यान" भनेको सचत्तलाई एकत्रबन्दमुा जस्थर बनाउने अभ्यास हो, जसले 
साधकलाई आत्म-चेतनासँग जोड्न मद्दत गछग। यो योगको उच्च अवस्था हो, जहाँ 
शारीररक आसन, प्राणायाम र प्रत्याहार पसछ ध्यानको अभ्यास गररन्छ। ध्यानले 
मनोत्रवकारहरू शान्त पाछग र अन्ततः समासधमा प्रवेश गराउने मागग तयार गछग। 

हठयोग प्रदीत्रपकामा ध्यानको महत्त्व उल्लेि गररएको छ। यसमा भसनएको छ द्वक 
ध्यान अभ्यासले शरीर, मन र आत्माको त्रबचमा सन्तुलन ल्याई अन्तमुगिी यािा 
आरम्भ हुन्छ। 

हठयोगमा ध्यान अत्यन्त महत्वपूणग अङ्ग हो, जसले योगीलाई शारीररक अभ्यास 
(आसन र प्राणायाम) बाट मानससक एकाग्रता र आध्याजत्मक उन्नसतको द्वदशामा 
लैजान मद्दत गदगछ। ध्यान हठयोगको उच्चतम अभ्यासहरूमध्ये एक हो, जसले 
अन्ततः समासध८८ को अनुभव गराउँछ। जसलाई त्रवसभन्न नामहरूले जनाउछ जस्तै – 
राजयोग, समासध, उन्मनी, मनोन्मनी, अमरत्व (अमर जस्थसत), लय (मनको पूणग 
त्रवलोपन), तत्त्व (परम सत्य), शून्य (शून्यता), अशून्य (अशून्य जस्थसत), परम पद 
(उच्चतम जस्थसत), अमनस्क (मन रद्वहत अवस्था), अिैत (िैतत्रवहीन), सनरालम्ब 
(कुनै आश्रय त्रबना), सनरञ्जन (पापरद्वहत/शदु्ध), जीवन्मुत्रक्त (बाँचुन्जेल मुत्रक्त प्राप्त), 
सहज (स्वाभात्रवक अवस्था), तुरीय (चौथो अवस्था) — यी सबै पसन एउटै अजन्तम 
अनुभूसतको त्रवसभन्न नाम हुन।् 

हठयोग मु्यतः शरीर, प्राण (श्वास/ऊजाग) र सचत्त (मन) लाई सनयन्िण गन ेप्रणाली 
हो। यसमा ध्यान एक प्रकारको मानससक शुत्रद्ध र चेतनाको जागरणको माध्यम हो। 

हठयोगप्रदीत्रपका (स्वात्माराम योगी िारा रसचत) र िेरण्ड सांद्वहता जस्ता ग्रन्थहरूमा 
ध्यानलाई गम्भीर अभ्यासका रूपमा उल्लेि गररएको छ। हठयोगमा ध्यान केवल 
ध्यानको अभ्यास माि होइन, सम्पूणग साधनाको लक्ष्य पसन हो। यी ग्रन्थहरूले 

 
८८ राजयोगः समासधश्च उन्मनी च मनोन्मनी। 

अमरत्वां लयस्तत्त्वां शून्याशून्यां परां पदम।्।३।। 

अमनस्कां  तथािैतां सनरालम्बां सनरञ्जनम।् 

जीवन्मुत्रक्तश्च सहजा तुयागचेत्येकवाचकाः।।४।। 

हठयोगप्रदीत्रपका, चतुथग उपदेश,, श्लो. ४।३-४, (पन्थी लक्ष्मीकान्त, 2010, p. ६२) 
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ध्यानलाई योगको उच्चतम अवस्था (राजयोगतर्ग को मागग) को रूपमा वणगन गरेका 
छन।् हठयोगले ध्यानलाई अजन्तम लक्ष्य प्रासप्तको साधन मान्दछ। 

केवलां राजयोगाय हठत्रवद्योपद्वदश्यते।।२।।८९ 

अथागत ्– हठयोगको अभ्यासको उदे्दश्य राजयोग (ध्यान, समासध, आत्मबोध) प्रासप्त हो 
भन्ने कुरा बताइएको छ। हठयोग कुनै छुट्टै लक्ष्यका लासग होइन, यो ध्यान र 
आत्म-साक्षात्कार (राजयोग) मा प्रवेशको मागग हो। 

३.२ ध्यान अभ्यास गनुगपवूग अपनाउनपुन ेतयारीहरू 

हठयोग परम्परा अनुसार, ध्यान अभ्यास गनुग असि शरीर, प्राण (श्वास) र मनलाई 
शुद्ध र सन्तुसलत बनाउन केही आवश्यक तयारीहरू छन।् यी तयारीहरूलाई हठयोगले 
"शोधन प्रद्वक्रयाहरू",  "आसन", "प्राणायाम" आद्वद मार्ग त स्पष्ट गरेको छ। प्रमुि 
हठयोगका ग्रन्थ जस्तै िेरण्ड सांद्वहता मा ध्यान अभ्यास गनुग असि सनम्न तयारीहरू 
गनग ससर्ाररस गररएको छ:  

र्ट्कमगणा शोधनां च आसनेनभवेद् दृढम।् 

मुद्रया जस्थरता चैव प्रत्याहारेण धीरता।।१०।। 

प्राणायामाल्लािवां च ध्यानात्प्रत्यक्षमात्मसन। 

समासधना च सनसलगप्तां मुत्रक्तरेव न सांशयः।।११।।९० 

भावाथग – शरीरलाई र्ट्कमगिारा शोधन, आसनहरूले दृढता, मुद्राहरूले जस्थरता, 
प्रत्याहारले धैयग, प्राणायामले लािव अवस्थामा रा्दछ र ध्यानको लासग तयारी 
हुनजान्छ, जब ध्यानको अभ्यास गररन्छ तब ध्यानले धेय पदाथगको प्रत्यक्ष दशगन 
तथा समासधिारा सनसलगप्त-आसत्रक्तरद्वहत हुन्छ। यस क्रमले अभ्यास गनागले अन्तमा 
सनजश्चत रूपमा मोक्ष प्रासप्त हुन्छ। 

यसका साथसाथै शरीर सभिका त्रवसभन्न नाडीहरूमा भएका अशुत्रद्ध वा मललाई 
हटाएपसछ माि साधक ध्यान अभ्यासको लासग तयार रहन्छ र यसको लासग मलशुत्रद्ध 
गने प्राणायाम गनुगपने हठयोगप्रदीत्रपका ग्रन्थमा बताईएको छ – 

मलाकुलासु नाडीर्ु मारुतो नैव मध्यमः। 

कथां स्यादनु्मनीभावः कायगससत्रद्धः कथां भवेत।्।४।। 

शुत्रद्धमेसत यदा सव ंनाडीचक्रां  मलाकुलम।् 

 
८९ हठयोगप्रदीत्रपका, प्रथम उपदेश,, श्लो. १।२, (पन्थी लक्ष्मीकान्त, 2010, p. २) 
९० िेरण्ड सांद्वहता, प्रथमोपदेश: श्लो. १।१०-११, (परमहांस स्वामी भारती अनन्त, 2021, p. ११) 
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तदैव जायते योगी प्राणसङ्ग्रहणे क्षमः।।५।।९१ 

भावाथग – जब नाद्वडहरू (शरीरका सूक्ष्म ऊजाग मागगहरू) मल (अशुत्रद्धहरू) ले भररएका 
हुन्छन,् त्यस समयमा "मारुत" अथागत ्प्राणवायु नाडीहरूमा सहज र मध्यम रूपमा 
प्रवाद्वहत हुन सक्दैन। त्यसैले यस्तो अवस्थामा "उन्मनीभाव" (उच्च ध्यानजस्थसत) 
कसरी उत्पन्न हुन सक्छ? र "कायगससत्रद्ध" (योगील ेचाहेको साधनाको ससत्रद्ध) कसरी 
सम्भव हुन्छ? अथागत ्– नाडीहरू शुद्ध नभएसम्म उन्नत ध्यानावस्था वा साधनाको 
सर्लतामा पुग्न सद्वकन्न। 

जब नाडीचक्र (सबै नाडी मागगहरू) मल (अशुत्रद्ध) मुक्त भएर पूणग रूपमा शुद्ध हुन्छन,् 
त्यो समयमा माि योगी "प्राणसङ्ग्रहण" अथागत ्प्राणवायुलाई सनयन्िण, सञ्चय र 
मागगदशगन गनग सक्षम हुन्छ। अथागत ्– नाडीशुत्रद्ध योगको पद्वहलो र अत्यावश्यक चरण 
हो। यसले प्राणायाम र ध्यानमा गद्वहरो उन्नसत सम्भव बनाउँछ। 

अतः यी श्लोकहरू बताउँछन ्द्वक योगीले प्राणायाम, ध्यान र अन्य साधनाहरूमा 
सर्लता प्राप्त गनग चाहन्छ भने, पद्वहलो काम नाडीशुत्रद्ध हुनु आवश्यक छ। अशुद्ध 
नाडीहरूले प्राणको सही गसत अवरुद्ध गछगन,् जसले ध्यानको उच्च अवस्था वा ससत्रद्ध 
सम्भव हँुदैन। 

हठयोगमा ध्यानको उच्चतम अवस्थामा अभ्यास गनग सबैको योग्यता समान हँुदैन, 
त्यसैले गुरुले साधकहरूको स्वभाव; साधकको शारीररक, मानससक तथा आध्याजत्मक 
क्षमता, धैयगता र साधनामा देिाएको लगाव आद्वदको आधारमा उनीहरूलाई चार 
द्वकससमबाट वगीकृत गररएको छ। ती हुन ्– क) मदृ,ु ि) मध्यम, ग) असधमाि 
(उत्तम) र ि) असधमाितम (असत उत्तम)। यी मध्ये असधमाितम साधक सबैभन्दा श्रषे्ठ 
हुन्छ द्वकनभने उ सांसारसागर पार गनग सक्षम हुन्छ।९२ हठयोगका प्राचीन ग्रन्थ 
सशवसांद्वहतामा यी वगीकरणलाई उल्लेि गररएको छ र त्यसैको आधारमा साधना 
गदगछन।्  

३.३ हठयोगमा साधकको वगीकरण अनसुार साधनाको छनौट 

हठयोग प्राचीन योग प्रणाली हो जुन शारीररक, मानससक र प्राजणक अनुशासनको 
माध्यमबाट आत्मसाक्षात्कारको मागग प्रदान गछग। हठयोगप्रदीत्रपका, िेरण्ड सांद्वहता र 
सशव सांद्वहता जस्ता ग्रन्थहरूमा साधकहरूको वगीकरण र सतनको योग अभ्यास 

 
९१ हठयोगप्रदीत्रपका, द्वितीयोपदेश, श्लो. २।४-५, (पन्थी लक्ष्मीकान्त, 2010, p. १९) 
९२ चतुधाग साधको जे्ञयो मदृमुध्यासधमािकाः। 

असधमाितमः श्रषे्ठो भवाब्धौ लांिनक्षमः।।५.१५।। - सशवसांद्वहता, पाँच अध्याय (उप्रेती ठाकुर कृष्ण, 1998, 

p. १०१) 
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(साधना) कस्तो हुनुपछग भन्ने उल्लेि गररएको छ। साधकको प्रकृसत, क्षमता र 
मनोभूसमका अनुसार साधनाको छनौट र्रक हुन्छ। यहाँ हठयोगमा साधकको वगीकरण 
र त्यसअनुसार उपयुक्त साधनाको चचाग गररएको छ – 

क. मदृ ुसाधक – कोमल वा सामान्य स्तरका साधक 

• त्रवशेर्ता: 

o इच्छाशत्रक्त कमजोर हुन्छ। 

o अभ्यासमा धेरै समय लाग्छ। 

o धैयगता कम हुन्छ। 

o छोटो समयमै थाक्ने वा सनराश हुने सम्भावना हुन्छ। 

• साधना तररका: 
o त्रबस्तारै अभ्यास सुरु गररन्छ। 

o सरलीकृत आसन, प्राणायाम, र ध्यानबाट सुरु गररन्छ। 

o आहार, त्रवहार र मनोवतृ्रत्तमा त्रवशेर् ध्यान द्वदइन्छ। 

मदृ ुसाधकलाई सशवसांद्वहतामा मन्ि ध्यान साधना गने बताइएको छ – 

अथ मदृसुाधकलक्षणम।् 

मन्दोत्साही सुसांमूढो व्यासधस्थो गुरुदरू्कः। 

लोभी पापमसतश्चैव बह्वाशी वसनताश्रयः।।१६।। 

चपलः कातरो रोगी पराधीनोऽसतसनषु्ठरः। 

मन्दाचारो मन्दवीयो ज्ञातव्यो मदृमुानवः।।१७।। 

िादशाब्दे भवेजत्सत्रद्धरेतस्य यत्नतः परम।् 

मन्ियोगासधकारी स ज्ञातव्यो गुरुणा रुवम।्।१८।।९३ 

भावाथग – यस श्लोकमा मदृ ुसाधकको लक्षण बताईएको छ। जो योग अभ्यासमा अल्छी 
(मन्द उत्साही), अत्यन्तै मूिग (सुसांमूढ), सधैं त्रबरामी (व्यासधस्थ), गुरुको अपमान 
गने (गुरुदरू्क), लोभी, पापपूणग सोच राखे्न (पापमसतः), धेरै िाने (बह्वाशी), स्त्रीमा 
अत्यसधक आसत्रक्त भएको (वसनताश्रय) हुन्छ, चञ्चल स्वभावको (चपल), डरपोक 
(कातर), रोगी, अरूको भरमा बाँच्ने (पराधीन), अत्यन्त कठोर (असतसनषु्ठर), िराब 
आचरण भएको (मन्दाचार) र कमजोर इच्छाशत्रक्त/साहस भएको (मन्दवीयग), त्यो मदृ ु
साधक हो। यद्वद यस्ता मदृ ुसाधकहरूले धेरै प्रयास (यत्नतः) गरे पसन हठयोगका लासग 
अयोग्य वा सनकै द्वढलो प्रगसत गने साधकका रूपमा सलईएको छ, सतनीहरूलाई ससत्रद्ध 
(योग ससत्रद्ध) प्राप्त हुनमा १२ वर्ग लाग्न सक्छ। यस्ता व्यत्रक्तहरूलाई गुरुहरूले 

 
९३ सशवसांद्वहता, पाँच अध्याय, श्लो. ५।१६-१८, (उप्रेती ठाकुर कृष्ण, 1998, p. १०२) 
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मन्ियोगको मागगमा लगाउनु उसचत हुन्छ, द्वकनभने हठयोगजस्ता कठोर साधनामा 
उनीहरूबाट सछटो प्रगसत अपेक्षा गनग सद्वकन्न। 

ि.  मध्यम साधक – मध्यस्तरका साधक 

• त्रवशेर्ता: 
o अभ्यासमा केही अनुभव प्राप्त भइसकेका हुन्छन।् 

o धैयग राख्न सक्छन ्र गुरुका सनदेशनहरू पालना गछगन।् 

o ऊजाग जस्थर छ, तर अझै पूणग सनयन्िण छैन। 

• साधना तररका: 
o मध्यमस्तरका आसन र प्राणायाम। 

o िाटक, मुद्राहरू र शुत्रद्धद्वक्रयाहरूको अभ्यास थत्रपन्छ। 

o ध्यानमा समय बढाइन्छ। 

सशवसांद्वहतामा मध्यम साधकलाई ध्यान साधना गने बताइएको छ – 

अथ मध्यम साधकलक्षणम।् 

समबुत्रद्धः  क्षमायुक्तः पुण्याकाांक्षी त्रप्रयांवदः। 

मध्यस्थः सवगकायगर्ु सामान्यः स्यान्न सांशयः।। 

एतज्ज्ञात्वैव गुरुसभदीयते मुत्रक्ततो लयः।।१९।।९४ 

भावाथग – अब मध्यम साधकको लक्षण बताइन्छ। जसको बुत्रद्ध सम (सन्तुसलत) हुन्छ, 
जसमा क्षमा (सद्वहष्णुता) हुन्छ, जो पुण्यको आकाांक्षा गने हुन्छ, समठो बोल्ने (त्रप्रय 
वाणी प्रयोग गने) हुन्छ, सबै काममा मध्यस्थ (तटस्थ र सनष्पक्ष) रहन्छ र सामान्य 
व्यवहार रा्दछ— त्यस्तो साधक नै मध्यम साधक मासनन्छ, यसमा कुनै शांका छैन। 
यस्तो गुण भएको साधकलाई गुरुहरूले मुत्रक्त द्वदने लय (ध्यान, समासध आद्वद) प्रदान 
गदगछन।् 

ग. असधमाि साधक – उत्तम स्तरका साधक 

• त्रवशेर्ता: 
o बसलयो इच्छाशत्रक्त र मानससक सनयन्िण हुन्छ। 

o सनयसमत अभ्यास गछगन।् 

o गुरु उपदेश अनुसार साधना गनग सक्षम हुन्छन।् 

o शुद्ध शरीर र जस्थर सचत्त हुन्छ। 

• साधना तररका: 

 
९४ सशवसांद्वहता, पाँच अध्याय, श्लो. ५।१९, (उप्रेती ठाकुर कृष्ण, 1998, p. १०२) 
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o जद्वटल आसन र नाद्वड शोधन प्राणायामको अभ्यास। 

o कुण्डसलनी जागरणका प्रारजम्भक अभ्यासहरू। 

o मौन, ब्रह्मचयग, तथा वैराग्यमा गद्वहरो अभ्यास। 

यहाँ साधकलाई हठयोगको साधना गनग बताइएको छ, जसको लक्ष हुन्छ राजयोग९५मा 
पुग्नु, अथागत ्- हठयोगको अभ्यास अन्ततः चेतनाको उच्च अवस्था (राजयोग वा 
समासध) प्राप्त गनगका लासग हो, न द्वक केवल शारीररक अभ्यासका लासग माि। 

अथ असधमािसाधकलक्षणम।् 

जस्थरबुत्रद्धलगये युक्तः स्वाधीनो वीयगवानत्रप। 

महाशयो दयायुक्तः क्षमावान ्सत्यवानत्रप।।२०।। 

शूरो वयः स्थः श्रद्धावान ्गुरुपादब्जपूजकः। 

योगाभ्यासरतश्चैव ज्ञातव्यश्चासधमािकः।।२१।। 

एतस्य ससत्रद्धः र्ड्वर्े भवेदभ्यासयोगतः। 

एतस्मै दीयते धीरो हठयोगश्च सङ्गतः।।२२।।९६ 

भावाथग – अब त्रवशेर् (असधमाि) साधकको लक्षण बताइन्छ। जो साधक जस्थर बुत्रद्ध 
भएको छ, ध्यान वा समासधमा लीन रहनसक्ने छ, आत्म-सनयजन्ित (स्वाधीन) छ, 
बलवान ्(वीयगवान)् छ, उदार हृदय भएको (महाशय), दयालु, क्षमाशील र सत्यसनष्ठ छ, 
जो वीर (शूरवीर) छ, उसचत उमेरमा (न त धेरै बुढो न त धेरै जवान), श्रद्धाशील छ, 
गुरुका चरण कमलको पूजा गने भक्त छ र योगाभ्यासमा सनरन्तर लासगपरेको छ — 
त्यो व्यत्रक्त असधमाि साधक (त्रवशेर् योग्य) मासनन्छ। यस्ता साधकले यद्वद सनरन्तर 
अभ्यास गछग भने छ वर्गमा ससत्रद्ध प्राप्त गनग सक्छ। यस प्रकारको धैयगवान (धीरो) 
साधकलाई हठयोग ससकाइन्छ र सांगसत द्वदइन्छ। 

ि. असधमाितम साधक – अत्युत्तम वा ससद्ध साधक असधमाितम (असत उत्तम) 

• त्रवशेर्ता: 
o पूवगजन्मको साधनाको प्रभाव वा त्रवशेर् आध्याजत्मक योग्यता हुन्छ। 

o आत्म-साक्षात्कारको नजजक हुन्छन।् 

o अलौद्वकक क्षमताहरू (ससत्रद्धहरू) देिा पनग सक्छन।् 

o गद्वहरो ध्यानमा रमाउँछन ्र सांसाररक इच्छाहरू न्यून हुन्छन।् 

• साधना तररका: 
o उच्च स्तरको ध्यान, समासध, कुण्डसलनी योग। 

 
९५ केवलां राजयोगाय हठत्रवद्योपद्वदश्यते।।१।। - हठयोगप्रदीत्रपका, प्रथमोपदेश (पन्थी लक्ष्मीकान्त, 2010, p. 

२) 
९६ सशवसांद्वहता, पाँच अध्याय, श्लो. ५।२०-२२, (उप्रेती ठाकुर कृष्ण, 1998, p. १०३) 
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o गुरुको सीधा मागगदशगनमा उच्चतम साधनाको अभ्यास। 

o यम-सनयम पूणग पालन, अद्वहांसा, सत्य र वैराग्य जीवनशैलीमा देजिन्छ। 

 

अथ असधमाितमसाधकलक्षणम।् 

महावीयागजन्वतोस्साही मनोज्ञः शौयगवानत्रप। 

शास्त्रज्ञोऽभ्यासशीलश्च सनमोहश्च सनराकुलः।।२३।। 

नवयौवनसम्पन्नो समताहारी जजतेजन्द्रयः। 

सनभगयश्च शुसचदगक्षो दाता सवगजनाश्रयः।।२४।। 

असधकारी जस्थरो धीमान ्यथेच्छावजस्थतः क्षमी। 

सुशीलो धमगचारी च गुप्तचेष्टः त्रप्रयांवदः।।२५।। 

शास्त्रत्रवश्वाससम्पन्नो देवता गुरुपूजकः। 

जनसांगत्रवरक्तश्च महाव्यासध त्रववजजगतः।।२६।। 

असधमािव्रतज्ञश्च सवगयोगस्य साधकः। 

त्रिसभः सांवत्सरैः ससत्रद्धरेतस्य नाि सांशयः।। 

सवगयोगासधकारी स नाि कायाग त्रवचारणा।।२७।।९७ - सशवसांद्वहता 

भावाथग – असधमाितम साधक (सवगश्रषे्ठ/उत्तम योगसाधक) को लक्षण (त्रवशेर्ताहरू) 
वणगन गररएको छ – महान ्पराक्रमयुक्त, उत्साहयुक्त, मनलाई आकर्गण गने, शूरवीर, 
शास्त्रको जानकार, अभ्यास गनग सक्ने, मोहशून्य, त्रवकाररद्वहत/आत्म-सांयमयुक्त, नयाँ 
यौवनले सम्पन्न (ऊजागवान)्, अल्प मािामा िाने, इजन्द्रयहरूमा त्रवजय पाएको, सनडर, 
पत्रवि, कुशल, उदारदाता, सबैको लासग आश्रयदाता, योग्य असधकारी (योगको लासग 
उपयुक्त पाि), जस्थरसचत्त, बुत्रद्धमान,् इच्छाअनुसार जीवनमा जस्थत, क्षमाशील, सशष्ट 
आचरण भएको, धमग अनुसार आचरण गने, गोप्य रूपमा साधना गने, त्रप्रय बोल्ने, 
शास्त्रमा त्रवश्वास भएको, देवता र गुरुहरूको पूजा गने, सामान्य जनसांगसतबाट त्रवरक्त, 
गम्भीर रोगहरूबाट मुक्त, अत्यसधक स्तरको व्रत जान्ने (पालन गने), सबै प्रकारका 
योगहरूको अभ्यास गने, यस द्वकससमको गुण भएको व्यत्रक्तले तीन वर्गमा ससत्रद्ध प्राप्त 
गछग, यसमा कुनै शांका छैन, ऊ सम्पूणग योगको असधकारी हो, यस त्रवर्यमा कुनै त्रवचार 
आवश्यक छैन। 

सनष्कर्ग: 

हठयोगमा साधकको श्रणेीकरणले अभ्यासक्रमलाई व्यवजस्थत र उदे्दश्यपूणग बनाउँछ। 
सबै साधकले एकै प्रकारको अभ्यास गनग सक्दैनन,् त्यसैले व्यत्रक्तगत योग्यता र तयारी 

 
९७ सशवसांद्वहता, पाँच अध्याय, श्लो. ५।२३-२७, (उप्रेती ठाकुर कृष्ण, 1998, p. १०३-१०४) 
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अनुसार योग मागग तय गररन्छ। गुरुको मागगदशगनमा साधकले आफ्नो श्रणेी पद्वहचान 
गरी क्रमशः उन्नत अभ्यासतर्ग  बढ्नुपछग। 

३.४ ध्यानका प्रकार, त्रवसध तथा यसको ससत्रद्ध गन ेउपाय 

िेरण्डसांद्वहतामा ध्यानलाई योगको छैठौं अङ्गको रूपमा वणगन गररएको छ। ध्यान 
भनेको मनलाई एकाग्र पाने प्रद्वक्रया हो, जसिारा साधक आत्म-ज्ञान वा ब्रह्मज्ञान प्राप्त 
गनग सक्छ। योग ग्रन्थमा भसनएको छ: ध्यान भनकेो जस्थर र सुिद आसनमा बसेर 
सचत्तलाई एउटै वस्तुमा एकाग्र पानुग हो। ध्यानले मनलाई सनयन्िणमा ल्याइन्छ र 
आत्म-स्वरूपमा जस्थर हुने अभ्यास गररन्छ। ध्यानले अन्ततः समासधमा रूपान्तरण 
गराउँछ।९८ 

िेरण्डसांद्वहतामा ध्यानका तीन प्रकारहरू बताइएका छन:् 

स्थूलां ज्योसतः तथा सूक्ष्मां ध्यानस्य त्रित्रवधां त्रवदःु। 

स्थूलां मूत्रत्तगमयां प्रोक्तां  ज्योसतस्तेजोमयां तथा। 

सूक्ष्मां त्रवन्दमुयां ब्रह्म कुण्डली परदेवता।।१।।९९ 

भावाथग – ध्यानका तीन प्रकार हुन्छन:् क) स्थलू, ि) ज्योसतमगय (प्रकाशयुक्त) र ग) 
सूक्ष्म। 

क. स्थलू ध्यान भन्नाले मूसतगमय ध्यान हो, जसमा मासनस मूसतगमा (जस्तै देवी–
देवताको मूसतग, गुरु वा कुन ैदृश्य वस्तु) ध्यान केजन्द्रत गछग। 

ि. ज्योसतमगय ध्यान भन्नाल ेउज्यालो, तेज वा प्रकाशमा आधाररत ध्यान हो, 
जसमा ध्यानकतागले तेजोमय प्रकाशलाई केन्द्र बनाएर ध्यान गछग। 

ग. सूक्ष्म ध्यान सबैभन्दा गद्वहरो र सूक्ष्म प्रकृसतको ध्यान हो, जुन त्रबन्द,ु ब्रह्म, 
कुण्डसलनी वा परमदेवी (परदेवता) मा केजन्द्रत हुन्छ। यसमा ध्यानकताग आत्मा 
वा ब्रह्मसँगको एकताको अनुभूसत तर्ग  जान्छ। 

िेरण्डसांद्वहता अनुसार ध्यानका प्रकारहरूलाई त्रवस्ततृ रूपमा त्रवशे्लर्ण गदाग – 

क) स्थलू ध्यान 

 
९८ जस्थरां सुिासीनां ध्यानां चैकाग्र्यलक्षणम।् 
९९ िेरण्ड सांद्वहता, छैठौं अध्याय, श्लो. ६।१, (परमहांस स्वामी भारती अनन्त, 2021, p. १३८) 
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स्थूल ध्यान भन्नाले आकारयुक्त वा सगुण ध्यानलाई जनाउँछ। यसमा साधकले कुनै 
देवताको मूसतग, रूप वा दृश्य वस्तुमा ध्यान केजन्द्रत गछग।१०० 

स्थलू ध्यान त्रवसध र यसको ससत्रद्ध गन ेउपाय 

स्वकीये हृदये ध्यायेत ्सुधासागरमुत्तमम।् 

तन्मध्ये रत्निीपां तु सुरत्नबालुकामयम।्।२।। 

चतुद्वदगक्षु सनम्बतरुः बहु पुष्पसमजन्वतः। 

सनम्बोपवनसांकूले वेत्रष्टतम ्पररिा इव।।३।।१०१ 

भावाथग – यो ध्यान अभ्यासमा आत्मसचन्तन गररन्छ, जसमा आफ्नो हृदयमा द्वदव्य 
अमतृको समुद्र छ भन्ने कल्पना गररन्छ। यसमा केन्द्रमा एक टापु छ, जुन द्वदव्य 
रत्नहरूको बालुवाबाट बनेको छ — यो आध्याजत्मक पत्रविताको प्रतीक हो। त्यो टापुका 
चारै द्वदशामा धेरै रू्लहरूले सजजएका सनम्ब (सनम) का रुिहरू छन।् ती सनम्ब 
रुिहरूले बनेको वनले त्यस टापुलाई िेररएको छ, जसरी कुनै पररिा (िाल्डो/रक्षा-
िन्दक) ले दगुग (द्वकला) िेररएको हुन्छ। 

मालतीमजल्लका जाती केशरैः चम्पकैस्तथा। 

पाररजातैः स्थलैः पद्मैः गन्धामोद्वदतद्वदङ्मुिैः।।४।। 

तन्मध्ये सांस्मरेद् योगी कल्पवकृ्षम्मनोहरम।् 

बहुशािा चतुवेदां सनत्यां पुष्पर्लाजन्वतम।्।५।।१०२ 

भावाथग – (योगीले ध्यान गदाग) मालती, मजल्लका, जासत, केशर, चम्पक, पाररजात, 
स्थलपद्म (भूसममा उिने कमल) र जलपद्मजस्ता पुष्पहरूले द्वदशाहरू सुवाससत गरेका 
(गन्धले भररएका) भएको कल्पना गनुगपछग। त्यस पुष्पमय वातावरणको मध्यभागमा 
योगीले एक सुन्दर कल्पवकृ्ष (इच्छा पूसतग गने वकृ्ष) लाई सम्झनुपछग, जसका धेरै 
शािाहरू छन,् जुन चतुवेद रूपी ज्ञानले सुशोसभत छ र सधैं पुष्प र र्लहरूले भररएको 
हुन्छ। 

भ्रमराः कोद्वकलास्ति गुञ्जजन्त सननदजन्तच। 

ध्यायेत्ति जस्थरो भूत्वा महामजणक्यमण्डपम।्।६।।१०३ 

 
१०० स्थूलां मूत्रत्तगमयां प्रोक्तां , िेरण्ड सांद्वहता, छैठौं अध्याय, श्लो. ६।१, (परमहांस स्वामी भारती अनन्त, 2021, 

p. १३८) 
१०१ िेरण्ड सांद्वहता, छैठौं अध्याय, श्लो. ६।२-३, (परमहांस स्वामी भारती अनन्त, 2021, p. १३८) 
१०२ िेरण्डसांद्वहता, छैठौं अध्याय, श्लो. ६।४-५, (परमहांस स्वामी भारती अनन्त, 2021, p. १३९) 
१०३ िेरण्डसांद्वहता, छैठौं अध्याय, श्लो. ६।६, (परमहांस स्वामी भारती अनन्त, 2021, p. १४०)  
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भावाथग – त्यो स्थान जहाँ मौरी र कोइलीहरू मधुर स्वरमा गुजञ्जरहेका छन,् त्यहाँ 
एक महान मजणक्यले बनेको मण्डपको ध्यान जस्थर सचत्तले गनुगपछग। 

तन्मध्ये तु स्मरेद् योगी पयगङ्कम ्सुमनोहरम।् 

तिेष्टदेवताां ध्यायेद् यद् ध्यानां गुरुभात्रर्तम।्।७।। 

यस्य देवस्य यद्रपुां यथा भूर्णवाहनम।् 

तद्रपूां ध्यायते सनत्यां स्थूलध्यानसमदां त्रवदःु।।८।।१०४ 

भावाथग – त्यो (ध्यानको स्थान वा सचत्तको केन्द्र) सभि योगीले सुन्दर आसन (पयगङ्क 
– ध्यानको लासग आरामदायक आसन) कल्पना गनुगपनेछ। त्यस आसनमा आफ्नो 
इष्टदेवताले गुरुबाट बताइएका त्रवसधअनुसार ध्यान गनुगपछग। जुन देवताको जुन रूप छ, 
जस्तो गहना र वाहन (वाहन भनेको सवारी, जस्तै गरुड़, ससांह आद्वद) छ, त्यो रूपलाई 
जो सनत्य ध्यान गछग, त्यसलाई स्थूल ध्यान भसनन्छ। 

िेरण्डसांद्वहताबाट सलइएको श्लोक, जसले "सहस्रार चक्र" — अथागत ्सशरको टुप्पोमा 
रहेको सबैभन्दा उच्च चक्र — को ध्यान त्रवसधलाई वणगन गछग – 

सहस्रारे महापदे्म कजणगकायाां त्रवसचन्तयेत।् 

त्रवलग्नां सद्वहतां पद्मां िादशैदगलसांयुतम।्।९।। 

शुक्लवणग महातेजो िादशैबीजभूत्रर्तम।् 

हसक्षमलवरयूांहसिफ्रें  यथाक्रमम।्।१०।। 

तन्मध्ये कजणगकायान्तु अकथाद्वदरेिाियम।् 

हलक्षकोणसांयुक्तां  प्रणवां ति वत्तगते।।११।। 

नादत्रवन्दमुयां पीठां ध्यायेत्ति मनोहरम।् 

तिोपरर हांसयुग्मां पादकुा ति वत्तगते।।१२।। 

ध्यायेत ्ति गुरुां  देवां द्विभुजां च त्रिलोचनम।् 

श्वेताम्बरधरां देवां शुक्लगन्धानुलेपनम।्।१३।।१०५ 

भावाथग – सहस्रारमा रहेको महापद्म (महान कमल) को कजणगका (बीचको भाग) मा 
ध्यान गनुगपछग। त्यो कमल (पद्म) अलग र एकीकृत भएको छ, जसमा १२ वटा दल 
(पांिुडी) छन।् त्यो पद्म शुद्ध सेतो र अत्यन्त तेजयुक्त छ। त्यो १२ वटा बीजमन्िहरू१०६ 
िारा सुशोसभत छ, ती हुन:् हां, सां, क्षां, मां, लां, वां, रां, यूां, हां, सां, िां, फ्रें  (क्रमशः)। त्यो 
पद्मको कजणगकासभि (त्रबचमा), अ क थ (अवणगनीय) बाट शुरू हुने तीन रेिाहरू छन।् 
ती रेिाहरू त्रिकोणमा समल्दछन ्(त्रिकोणीय रचना) र त्यहाँ प्रणव (ॐ) रहेको छ। 

 
१०४ िेरण्डसांद्वहता, छैठौं अध्याय, श्लो. ६।७-८, (परमहांस स्वामी भारती अनन्त, 2021, p. १४०) 
१०५ िेरण्डसांद्वहता, छैठौं अध्याय, श्लो. ६।९-१३, (परमहांस स्वामी भारती अनन्त, 2021, p. १४१) 
१०६ बीजमन्िहरू सूक्ष्म ध्वसनहरू हुन,् जुन ध्यानमा प्रयोग गररन्छ। 
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त्यसमा नाद-त्रबन्द-ुयुक्त (ध्वसन र त्रबन्दसुँग समलेको) सुन्दर पीठ (आसन) को ध्यान 
गनुगहोस।् त्यसको मासथ दईुवटा हांस (श्वान) छन ्र गुरुको पादकुा (पैतालाको सचन्ह) पसन 
त्यहाँ छन।् त्यस सहस्रारमा रहेको आसनमा, दईु भुजायुक्त र तीन नेि भएको गुरुरूपी 
देवताको ध्यान गनुगहोस।् उहाँले सेतो वस्त्र धारण गनुगभएको छ र सेतो चन्दन वा शुभ 
सुगजन्धत लेप लगाइएको छ। 

शुक्लपुष्पमयम्माल्यां रक्तशत्रक्तसमजन्वतम।् 

एवां वीधगुरोः ध्यानात ्स्थूल ध्यानां प्रससद्ध्यसत।।१४।।१०७ 

भावाथग – जब कुनै साधक गुरुलाई सेतो पत्रविता (शुद्धता) र रातो शत्रक्त (उजागशीलता) 
को प्रतीकको रूपमा ध्यान गछगन,् तब त्यो ध्यान स्थूलरूपमा (स्पष्ट, प्रकट रूपमा) 
अनुभव गनग सद्वकने हुन्छ। यसको अथग हो—गुरुको ध्यान गदाग ध्यान स्पष्ट, प्रभावकारी 
र शत्रक्तशाली बन्न जान्छ। 

ि) ज्योसतमगय (प्रकाशयुक्त) ध्यान 

ज्योसतमगय ध्यान आत्मप्रकाशको प्रतीक हो। िेरण्डसांद्वहताले यस्तो ध्यानलाई उच्चतम 

आजत्मक अनुभूसतको साधन मान्दछ। यो ध्यानले अभ्यासकतागको मन, प्राण र 
आत्मालाई एद्वककृत गरी द्वदव्य चेतनाको अनुभूसत गराउँछ। सनयसमत अभ्यासले 
ध्यानकताग आत्मज्ञान र समासधको द्वदशामा अग्रसर हुन्छ। 

ज्योसतमगय ध्यान त्रवसध र यसको ससत्रद्ध गन ेउपाय 

मूलाधारे कुण्डसलनी भुजांगाकाररुत्रपणी। 

जीवात्मा सतष्ठसत ति प्रदीपकसलकाकृसतः। 

ध्यायेत्तेजोमयां ब्रह्म तेजोध्यानम्परात्परम।्।१६।।१०८ 

भावाथग – मूलाधार चक्रमा कुण्डसलनी शत्रक्त सपगको आकारमा कुण्डली मारेको जस्तो 
रूपमा अवजस्थत हुन्छ। त्यसै स्थानमा जीवात्मा पसन एकदमै सानो — जस्तै द्वदयोको 
बातीमा ज्वालाको सानो चमक हुन्छ — त्यस्तो आकारमा बस्दछ। साधकले त्यो 
स्थानमा तेजले भररएको, तेजमै लीन भएको, परात्पर (सवगश्रषे्ठ) ब्रह्मलाई ध्यान 
गनुगपदगछ। 

यस श्लोकले ध्यान साधनामा मूलाधार चक्रको महत्त्व, कुण्डसलनी जागरण र तेजमय 
ब्रह्मको अनुभूसतको बाटो देिाउँछ। ध्यानमागगमा प्रवेश गने साधकले मूलाधारमा जस्थर 

 
१०७ िेरण्डसांद्वहता, छैठौं अध्याय, श्लो. ६।१४, (परमहांस स्वामी भारती अनन्त, 2021, p. १४२) 
१०८ िेरण्डसांद्वहता, छैठौं अध्याय, श्लो. ६।१६, (परमहांस स्वामी भारती अनन्त, 2021, p. १४३) 
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भएर सपगजस्तै कुण्डली मारेको कुण्डसलनी शत्रक्त र त्यहाँ बस्ने जीवात्मालाई बुझेर 
ब्रह्मको ध्यान गनुग आवश्यक छ भनेर बताइएको पाइन्छ। 

भ्रुवोमगध्ये मनोध्वे च यत्तजेः प्रणवात्मकम।् 

ध्यायेज्ज्वालावलीयुक्तां  तजेो ध्यानां तदेव द्वह।।१७।।१०९ 

भावाथग – भौंका बीचको स्थानमा (आज्ञा चक्र) मनलाई मासथ तर्ग  उठाउँदै, जुन तेज 
ॐ (प्रणव) स्वरूपमा प्रकट हुन्छ, त्यो तेजलाई ज्वालाको लहर जस्तो देजिने गरी 
ध्यान गनुगपछग। त्यही तजे (ऊजाग / द्वदव्य प्रकाश) नै साँचो ध्यान हो। 

यो श्लोकले ध्यानको गद्वहरो अवस्थालाई जनाउँछ। ध्यान गने क्रममा, जब तपाईँ 
आफ्नो मनलाई केजन्द्रत गरेर आज्ञा चक्र (भौं बीचको स्थान) मा राखु्नहुन्छ, त्यहाँ एक 
द्वदव्य तेज (प्रकाश) देजिन्छ, जुन ॐ को स्वरूप हो। त्यो प्रकाश नै अजन्तम ध्यानको 
त्रवर्य हुन्छ र त्यसमा ध्यान गनागले आत्म-प्रकाश वा बोध प्राप्त हुन्छ। 

सशवसांद्वहतामा ज्योसत स्वरूप आत्माको ध्यान सम्बजन्ध त्रवसध र यसबाट प्राप्त ससत्रद्धको 
बारेमा चचाग सुन्दर ढांगले गररएको छ – 

अांगुष्ठाभ्यामुभे श्रोिे तजगनीभ्याां द्विलोचने। 

नासारन्रे च मध्याभ्यामनामाभ्याां मुिां दृढम।्।३५।। 

सनरुध्य मारुतां योगी यदैव कुरुते भशृम।् 

तदा लक्षणमात्मानां ज्योसतरूपां स पश्यसत।।३६।।११० 

भावाथग – योगीले आफ्नो दईु कानलाई अांगूठाल,े दईु आँिालाई तजगनी (पद्वहलो औांला) 
ले, नाकका प्वालहरूलाई मध्यमा औांलाहरूले र मुिलाई अनासमका औांलाहरूले 
मजबूतीका साथ बन्द गछग।१११ जब योगीले प्राणलाई पूणग रूपले सनयन्िण गरेर 
(प्राणायामिारा) ध्यान गछग, त्यस समय उसले आफ्नो आत्माको ज्योसतमगय रूपलाई 
देख्न थाल्छ – अथागत ्आत्मज्ञानको अनुभूसत हुन्छ। 

यी श्लोकहरूले ध्यान र प्राणायाममार्ग त आत्मज्ञान प्राप्त गने त्रवसध र पररणामको वणगन 
गछगन।् बाद्वहरी इजन्द्रयहरूको सनयन्िण (इजन्द्रय सनग्रह) र प्राणको सनयन्िण 
(प्राणायाम) िारा योगी आत्माको तेजस्वी स्वरूपको अनुभूसत गनग सक्छ। 

तत्तेजो दृश्यते येन क्षणमािां सनराकुलम।् 

 
१०९ िेरण्डसांद्वहता, छैठौं अध्याय, श्लो. ६।१७, (परमहांस स्वामी भारती अनन्त, 2021, p. १४३-१४४) 
११० सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।३५-३६, (उप्रेती ठाकुर कृष्ण, 1998, p. १०७) 
१११ यो आसनलाई "शण्मुिी मुद्रा" भसनन्छ, जसमा बाद्वहरी इजन्द्रयहरू (श्रवण, दशगन, घ्राण, वाणी) लाई 
बन्द गरी अन्तमुगिी ध्यानमा प्रवेश गररन्छ। 
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सवगपापत्रवसनमुगक्तः स यासत परमाां गसतम।्।३७।।११२ 

भावाथग – जो व्यत्रक्तले क्षणभरका लासग पसन त्यो द्वदव्य तेज (आजत्मक प्रकाश वा 
परमात्माको प्रकाश) दे्दछ र जुन दे्दा मन पूणगतः सनस्कलांक र शान्त हुन्छ, त्यो 
व्यत्रक्त सबै पापबाट मुक्त भइ परम गसतको अथागत ्मोक्ष वा परम शाजन्त/परम पदमा 
पुग्दछ। 

सनरन्तरकृताभ्यासाद्योगी त्रवगतकल्मर्ः। 

सवगदेहाद्वद त्रवस्मतृ्य तदसभन्नः स्वयां गतः।।३८।।११३ 

भावाथग – सनरन्तर अभ्यास गने योगी पापरद्वहत (अशुत्रद्ध रद्वहत) भइ जान्छ। उसले 
शरीर आद्वदको सम्झना (पद्वहचान) त्यागेर, परमात्मासँग एकरूप भई, आफ्नो 
वास्तत्रवक स्वरूपमा स्थात्रपत हुन्छ। 

यः करोसत सदाभ्यासां गुप्ताचारेण मानवः। 

स वै ब्रह्मत्रवलीनः स्यात्पापकमगरतो यद्वद।।३९।।११४ 

भावाथग – जो मासनस सधैं ज्योसत स्वरूप आत्माको ध्यान गुप्त रूपमा गछग (अहांकार 
त्रबना, प्रदशगन नगरी), त्यो मासनस पापकमगमा सलप्त भए पसन अन्ततः ब्रह्म (परमात्मा) 
मा लीन हुन्छ। 

सशरः कपाले रुद्राक्षां त्रववरां सचन्तयेद्यदा। 

तदा ज्योसतः प्रकाशः स्याद्विद्युत्पुञ्जसमप्रभः।।६०।। 

एतजच्चन्तनमािेण पापानाां सांक्षयो भवेत।् 

दरुाचारोऽत्रप पुरुर्ो लभते परमां पदम।्।६१।।११५ 

भावाथग – जब साधकले आफ्नो सशरको कपाल भागमा रुद्राक्ष अथागत ्ततृीय नेिको 
त्रववर (गद्वहरो भाग) को ध्यान गछग, त्यस समयमा त्रवद्युतको जझल्को जस्तै तेजस्वी 
प्रकाश उत्पन्न हुन्छ। यस ध्यानको केवल सचन्तन (मनन) मािले पसन पापहरूको 
त्रवनाश हुन्छ। यहाँसम्म द्वक िराब आचरण भएको व्यत्रक्त पसन यसमार्ग त ्परम मोक्ष 
प्राप्त गनग सक्छ। 

यी श्लोकहरू ध्यान र रुद्राक्ष अथागत ्ततृीय नेिको आध्याजत्मक शत्रक्तको व्या्या गछगन।् 
कपाल (मजस्तष्कको मासथल्लो भाग) मा रहेको रुद्राक्षको केन्द्र त्रबन्दकुो ध्यान गदाग 
अत्यन्त उज्यालो प्रकाश देजिनेछ, जुन आत्मज्ञान वा द्वदव्य अनुभूसतको सांकेत हो। 

 
११२ सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।३७, (उप्रेती ठाकुर कृष्ण, 1998, p. १०७) 
११३ सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।३८, (उप्रेती ठाकुर कृष्ण, 1998, p. १०७) 
११४ सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।३९, (उप्रेती ठाकुर कृष्ण, 1998, p. १०७) 
११५ सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।६०-६१, (उप्रेती ठाकुर कृष्ण, 1998, p. ११३) 
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यस्तो ध्यान पाप नाशक हुन्छ र कुनै पसन व्यत्रक्त — िराब कमग गरेको भए पसन — 
त्यसबाट मुक्त भएर परम पद (मोक्ष वा आध्याजत्मक उच्चता) प्राप्त गनग सक्छ। 

अहसनगशां यदा सचन्ताां तत्करोसत त्रवचक्षणः। 

ससद्धानाां दशगनां तस्य भार्णञ्च भवेद्रुवम।्।६२।।११६ 

भावाथग – जो त्रववेकी (बुत्रद्धमान) व्यत्रक्त द्वदनरात द्वदव्य ज्योसतको ध्यान गरररहन्छ, 
उसले ससद्ध व्यत्रक्तहरूको दशगन (साक्षात्कार) र सतनीसँग सांवाद गने अवसर अवश्य प्राप्त 
गछग। 

ग) सूक्ष्म ध्यान 

सूक्ष्म ध्यान भन्नाले शरीर, श्वास, चक्र, नाडी र मानससक तरांगहरूजस्ता अदृश्य, सूक्ष्म 
तत्त्वहरूमा केजन्द्रत भएर गररने ध्यान प्रद्वक्रया हो। हठयोगले यसलाई साधकको स्थूल 
शरीरबाट सूक्ष्म शरीरमा प्रवेश गने माध्यमको रूपमा हेछग। यसको उदे्दश्य 
आत्मचेतनाको त्रवकास, सचत्तशुत्रद्ध र कुण्डसलनी जागरणतर्ग  अग्रसर हुनु हो।  

सूक्ष्म ध्यान त्रवसध र यसको ससत्रद्ध गन ेउपाय 

तेजो ध्यानां श्रतुां चण्ड सूक्ष्मध्यानां वदाम्यहम।् 

बहु भाग्यवशात ्यस्य कुण्डलीजागतृा भवेत।्।१८।। 

आत्मनः सहयोगेन नेिरन्राद् त्रवसनगगता। 

त्रवहरेद् राजमागे च चांचलत्वान्न दृश्यते।।१९।।११७ 

भावाथग – हे चण्ड! सतमीले तेजो ध्यानको बारेमा सुन्यौ अब सूक्ष्म ध्यानको वणगन गछुग, 
जुन मैले श्रसुत (ज्ञान वा अनुभव) मार्ग त सुनेको छु। अत्यन्त ैभाग्यशाली मासनस माि 
त्यस्ता हुन्छन ्जसको कुण्डसलनी शत्रक्त जागतृ हुन्छ। जब आत्माको सहयोगबाट 
कुण्डसलनी शत्रक्त जागतृ हुन्छ, तब त्यो शत्रक्त नेिका प्वाल (नेिरन्र) बाट सनस्कन्छ। 
त्यसपसछ त्यो शत्रक्त (प्राणशत्रक्त) राजमागग (सुर्ुम्ना नाद्वड) मार्ग त चल्न थाल्छ, तर 
यसको गसत अत्यन्त चञ्चल हुने भएकोल ेयो देजिँदैन। 

यी श्लोकहरूले कुण्डसलनी जागरणको सूक्ष्म अनुभव र प्रद्वक्रया दशागउँछन।् जब साधकल े

गद्वहरो ध्यानमार्ग त आफ्नो कुण्डसलनी शत्रक्त (आध्याजत्मक ऊजाग) जागतृ गछग, तब त्यो 
शत्रक्त मेरुदण्डको मध्य भाग (सुर्ुम्ना नाद्वड) हँुदै मासथ चढ्छ। यो प्रद्वक्रया अत्यन्त दलुगभ 

र त्रवसशष्ट हुन्छ र केवल भाग्यशाली साधकहरूलाई माि अनुभव हुन्छ। नेिरन्रको 
उल्लेिले सम्भवतः "आज्ञा चक्र" को सांकेत गछग। 

 
११६ सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।६३, (उप्रेती ठाकुर कृष्ण, 1998, p. ११३) 
११७ िेरण्डसांद्वहता, छैठौं अध्याय, श्लो.६।१८-१९, (परमहांस स्वामी भारती अनन्त, 2021, p. १४४) 
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शाम्भवीमुद्राया योगी ध्यानयोगे द्वह ससद्ध्यसत। 

सूक्ष्मध्यानसमदां गोप्यां देवानामत्रप दलुगभम।्।२०।।११८ 

भावाथग – शाम्भवी मुद्राको अभ्यास गने योगीले ध्यानयोगमा सनश्चय नै ससत्रद्ध प्राप्त 

गदगछ। यो सूक्ष्म ध्यान त्रवसध अत्यन्त गोप्य छ र देवताहरूका लासग पसन दलुगभ छ। 

यस श्लोकमा बताईएको छ – शाम्भवी मुद्रा एक उच्चस्तरीय ध्यान प्रद्वक्रया हो, जसल े

साधकलाई मानससक एकाग्रता र अन्तमुगिी चेतनाको उच्च स्तरमा पुयागउँछ। यसको 
वास्तत्रवक अनुभूसत र ससत्रद्ध अत्यन्त दलुगभ र गोप्य मासनन्छ र सामान्यतया यसबारे 
ज्ञान देवताहरूका लासग पसन सहज उपलब्ध छैन। 

िेरण्डसांद्वहतामा ध्यानको तीन प्रकार — स्थूल ध्यान, तेजोमगय ध्यान र सूक्ष्म ध्यान — को 
वणगन गररएको छ र तीमध्ये सूक्ष्म ध्यानलाई सबभैन्दा श्रषे्ठ भसनएको छ – 

स्थूलध्यानाच्छतगुणां तेजोध्यानां प्रचक्षते। 

तेजोध्यानाल्लक्षगुणां सूक्ष्मध्यानम्परात्परम।्।२१।।११९ 

भावाथग – ध्यानका त्रवसभन्न स्तरहरू छन,् जसमा चेतनाको सूक्ष्मता र गद्वहराई अनुसार 
सतनको प्रभावकाररता बढ्दै जान्छ। साधारण रूप वा वस्तुमा ध्यान (स्थूल ध्यान) भन्दा 
ऊजाग वा प्रकाशमा केजन्द्रत ध्यान (तेजोध्यान) धेरै गणुा प्रभावशाली हुन्छ। तर त्यो पसन 

सूक्ष्म ध्यानको अगाद्वड केही होइन — सूक्ष्म ध्यान अत्यन्तै शत्रक्तशाली र गद्वहरो हुन्छ, 
जुन चेतनाको उच्चतम तहमा पुर् याउने साधन हो। 

३.५ हठयोगका ग्रन्थ अनसुार सूक्ष्म ध्यानका मु्य अांशहरू 

३.५.१ नाडी ध्यान 

नाडी ध्यान भन्नाले नाडीहरूमा प्राणशत्रक्त कसरी बसगरहेको छ भन्ने कुरा मननपूवगक 
ध्यान गने प्रद्वक्रया हो। यसको उदे्दश्य भनेको प्राणशत्रक्त सन्तुलन गनुग, नाडी शुत्रद्ध प्राप्त 
गनुग र अन्ततः सुर्ुम्ना नाडी सद्वक्रय पारी त्यस नाडीको मुि िोलेर प्रण उजागलाई 
सुर्ुम्ना नाडी मार्ग त उधगगामी गनुग यस ध्यानको महत्वपूणग उपलजब्ध हो। हठयोग 
अनुसार शरीरमा ७२,००० नाडीहरू छन१्२०, जसमध्ये इडा, त्रपङ्गला र सुर्ुम्ना प्रमुि 

हुन१्२१। 

 
११८ िेरण्ड सांद्वहता, छैठौं अध्याय, श्लो. ६।२०, (परमहांस स्वामी भारती अनन्त, 2021, p. १४४-१४५)  
११९ िेरण्ड सांद्वहता, छैठौं अध्याय, श्लो. ६।२१, (परमहांस स्वामी भारती अनन्त, 2021, p. १४५) 
१२० उध्वग मेढ्रादधोनाभेः कन्दो योसनः िगाण्डवत।् 

तिनाडयः समुत्पन्नाः सहस्राणां द्विसप्तसतः।। गोरक्ष पद्धसत, िण्ड १, श्लो. १।२४, (ज्ञवाली & सनरौला, 2017, 

p. ६३) 
१२१ इडात्रपङ्गला सुर्ुम्णाश्व प्राणमागे समासश्रताः। 
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यस सन्दभगमा हठयोगप्रदीत्रपकामा बताइएको छ – 

त्रवसधवत्प्राणसांयामैनागडीचके्र त्रवशोसधते। 

सुर्ुम्नावदनां सभत्वा सुिाद्विशसत मारुतः।।४१।।१२२ 

भावाथग – जब योगीले प्राणायाम त्रवसधपूवगक अभ्यास गरेर नाडीचक्रलाई (इडा, त्रपङ्गला 
आद्वद) पूणग रूपमा शुद्ध गछगन,् तब प्राणवायु (मारुतः) सुर्ुम्ना नाडीको िार भेदेर 
सजजलैसँग त्यसमा प्रवेश गछग। 

यो श्लोकले बताउँछ द्वक प्राणायामिारा शरीरको सूक्ष्म नाडीहरू शुद्ध गनग सद्वकन्छ। जब 
इडा, त्रपङ्गला लगायतका नाडीहरू शुद्ध हुन्छन,् तब मु्य नाडी — सुर्ुम्ना — सद्वक्रय 
हुन्छ। सुर्ुम्ना नाडी नै ध्यान र आध्याजत्मक जागरणको मूल मागग हो। यसमा प्राण 
प्रवेश गरेपसछ योगी ध्यानमा गद्वहरो प्रवेश गनग सक्षम हुन्छन।् 

मारुते मध्यसांचारे मनःस्थैयग प्रजायते। 

यो मनःसुजस्थरीभावः सैवावस्था मनोन्मनी।।४२।।१२३ 

भावाथग – जब श्वास (प्राण वा वायु) मध्यम र सन्तुसलत रूपमा चसलरहेको हुन्छ (न त 
धेरै सछटो, न धेरै द्वढलो, न दायाँ न बायाँ), तब मन जस्थर हुन्छ र यही जस्थर मनको 
अवस्था नै ध्यानको उच्च अवस्था अथागत ्मनोन्मनी अवस्था हो। 

३.५.२ चक्र ध्यान 

ससद्ध ससद्धान्त पद्धसत अनसुार नवचक्र ध्यान एक ताजन्िक-योसगक साधना प्रणाली हो 
जसल ेशरीरसभि रहेका नव (९) चक्र (सूक्ष्म ऊजाग केन्द्र) हरूको ध्यानमार्ग त 
आध्याजत्मक जागरण र मुत्रक्त प्राप्त गने उदे्दश्य रा्दछ। यो केवल शारीररक लाभको 
लासग नभई मोक्षप्रासप्तको लासग गररएको ध्यान त्रवसध हो। यो ससद्ध योग वा नाथ 
सम्प्रदायसँग सम्बजन्धत महायोगी गुरु गोरिनाथिारा प्रसतपाद्वदत प्राचीन ग्रन्थ ससद्ध 
ससद्धान्त पद्धसतमा वजणगत छ। नवचक्र प्रणाली आध्याजत्मक उत्थानको एक सूक्ष्म मागग 
हो।  

अतः यो ध्यान केवल ध्यान वा मानससक अभ्यास माि नभई, शरीर, प्राण, मन, बुत्रद्ध 
र आत्मासम्मको सम्पूणग साधना प्रणाली हो। यस ध्यानको लासग गुरु कृपा र शुद्ध 
जीवनशैली अत्यावश्यक हुन्छ। 

 

सततां प्राणवाद्वहन्यः सोमसूयागजग्नदेवताः।। गोरक्ष पद्धसत, िण्ड १, श्लो. १।३०, (ज्ञवाली & सनरौला, 2017, p. 

६५) 
१२२ हठयोगप्रदीत्रपका, द्वितीय अध्याय, श्लो. २।४१, (िेमराज श्रीकृष्णदास, 1874, p. ६७) 
१२३ हठयोगप्रदीत्रपका, द्वितीय अध्याय, श्लो. २।४२, (िेमराज श्रीकृष्णदास, 1874, p. ६८) 
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ससद्ध ससद्धान्त पद्धसत अनसुार यस शरीर (पीण्ड) मा नौ (९) चक्र छन,् जसमा यस 
प्रक्रारले बताइएको छ – 

३.५.२.१ मूलाधार चक्रको वणगन 

त्रपण्डे नवचक्राजण। आधारे ब्रह्मचक्रां  त्रिधावतग भगमण्डलाकारम।् ति मूलकन्दः। 
ति शत्रक्तां  पावकाकाराां ध्यायेत।् तिैव कामरुपां पीठां सवगकामप्रदां भवसत।।१।।१२४ 

भावाथग – मानव शरीरमा ९ वटा चक्रहरू (ऊजाग केन्द्रहरू) छन।् तीमध्ये पद्वहलो आधार 
चक्र (मूलाधार चक्र) मा ब्रह्मचक्र रहेको छ, जसको आकृसत भग (योसन) जस्तो र तीन 
तहमा िुसमएको (त्रिधा-अवतग) छ। त्यही ठाउँमा (मूलाधारमा) मूलकन्द (मूल स्थान, 
जहाँ कुण्डसलनी शत्रक्त सनद्रामा हुन्छ) जस्थत हुन्छ। त्यही मूलकन्दमा अजग्नजस्तो 
कुण्डसलनी शत्रक्तको ध्यान गनुगपछग। यस स्थानमा "कामरूप पीठ" रहेको छ, जुन सबै 
इच्छाहरू पूणग गने शत्रक्त प्रदान गने स्थान मासनन्छ। 

हािो त्रपण्ड (शरीर) मा मेरुदण्ड रहेको हुन्छ, जसको सभि दाद्वहने तर्ग  त्रपङ्गला र बायाँ 
तर्ग  इडा नाडी जस्थत रहन्छ र मध्य स्थानमा सुर्ुम्ना नाडी रहन्छ। यो तजेः 
स्वरुत्रपणी नाडी मूलाधार देजि ब्रह्मरन्र हँुदै सहस्रार चक्र सम्म जान्छ। यस नाडीमा 
जस्थत अनेक चक्र र्ट्चक्रको नामले प्रससद्ध छ तर गुरु गोरिनाथले यसलाई नवचक्र 
सनरुत्रपत (तोद्वकएको) गनुग भएको छ तथात्रप उहाँले  गोरक्षशतक आद्वदमा र्ट्चक्र नै 
स्वीकार गनुग भएको छ। 

र्ट्चक्रां  र्ोडशाधारां त्रिलक्ष्यां व्योमपञ्चकम।् 

स्वदेहे ये न जानजन्त कथां ससध्यजन्त योसगनः।।१३।। 

आधारां प्रथमां चक्रां  स्वसधष्ठानां द्वितीयकम।् 

योसनस्थानां ियोमगध्ये कामरूपां सनगद्यते।।१७।। 

आधारा्यां गुदास्थानां पङ्कजां च चतुदगलम।् 

तन्मध्ये प्रोच्यते योसनः कामाक्षा ससद्धवजन्दता।।१८।। 

योसनमध्ये महासलङ्गां पजश्चमासभमुिजस्थतम।् 

मस्तके मजणवद् त्रवम्बां यो जानासत स योगत्रवत।्।१९।। 

तप्तचामीकराभासां तद्वडल्लेिेव त्रवस्रु्रत।् 

त्रिकोणां तत्पुरां विेरधोमेढ्रात ्प्रसतत्रष्ठतम।्।२०।। 

यत्समाधौ परां ज्योसतरनन्तां त्रवश्वतोमुिम।् 

 
१२४ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।१, (थापा कणगबहादरु (योगी ससांहनाथ), 

2020, p. १६५) 
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तजस्मन्दृष्टे महायोगे यातायातां न त्रवद्यते।।२१।।१२५ 

भावाथग – योग अभ्यासमा सर्लता प्राप्त गनग सूक्ष्म शरीरको ज्ञान अत्यावश्यक छ। 
शरीरसभि रहेका चक्र, तत्त्वहरू र सूक्ष्म लक्ष्यहरू – र्ट्चक्र (छ वटा चक्र), र्ोडशाधार (१६ 
आधार तत्त्वहरू), त्रिलक्ष्य (तीन लक्ष्यहरू) र व्योमपञ्चक (पाँच आकाश तत्त्वहरू) को 
अनुभूसत र ज्ञान त्रवना सच्चा योग सम्भव छैन। 

पद्वहलो चक्र मूलाधार (आधार) हो, दोस्रो स्वासधष्ठान हो। यी चक्रहरू शरीरको तल्लो भागमा 
अवजस्थत रहन्छन।् यी दईु बीचको स्थानलाई योसनस्थान भसनन्छ, जहा ँकामरूप 

(कामशत्रक्त) बसोबास गछे, जहा ँप्रजननशत्रक्त र ऊजाग केजन्द्रत हुन्छ। 

मूलाधार चक्र, गुदास्थानमा अवजस्थत हुन्छ र यसमा चार दल भएको कमल छ। यसको 
त्रबचमा योसनस्थान छ, जसलाई कामाक्षी देवी भनेर सचसनजन्छन ्र यो ससद्धहरूल ेवन्दना 
गने स्थान हो। 

योसनको त्रबचमा एक महासलङ्ग (सशवसलङ्ग) पजश्चमतर्ग  र्द्वकग एको छ। जसल ेसशरको 
सभिको मजणजस्तो तेजोमय प्रकाश (सहस्रार चक्र वा ब्रह्मरन्र) लाई सचन्छ, ऊ न ैसच्चा 
योगी हो। अथागत ्– यो योसन-सलङ्गको समलन ऊजाग र चेतनाको एकताको प्रतीक हो। 
पजश्चममुिी सलङ्ग भनेको भौसतकबाट सूक्ष्मतर्ग को यािा हो। जसल ेशीर्ग चक्रमा रहेको 
प्रकाश बुझ्छ, उसले आत्मज्ञान प्राप्त गछग। 

त्यो तेज तपाइँको सुनजस्तै चजम्कलो छ र त्रवद्युतरेिाजस्तो जझजल्कन्छ। त्यो शत्रक्त 

त्रिकोण आकृसतमा, अजग्नको रूपमा, सलङ्ग (मेढ्र) को तल भागमा अवजस्थत छ। यहा ँ
कुण्डसलनी शत्रक्तको वणगन गररएको छ — जुन ऊजाग अजग्नरूपमा त्रिकोणमा सलङ्ग 

आधारमा सुसतरहेको हुन्छ। 

जब योगी समासधमा प्रवेश गछग र त्यो परम ज्योसत, अनन्त र सवगिमुिी प्रकाश दे्छ, 
तब ऊ जन्म-मरणको चक्रबाट मुक्त हुन्छ। समासधमा परमात्माको दशगन भएपसछ 

पुनजगन्मको चक्र समाप्त हुन्छ। यही योगको चरम लक्ष्य हो — मोक्ष। 

सांक्षेपमा भन्दा शरीरसभिका चक्र, तत्त्व र ऊजाग केन्द्रहरूको सूक्ष्म ज्ञान त्रबना योग ससत्रद्ध 

सम्भव छैन। यो श्लोकहरू ताजन्िक योगको गद्वहरो गढू पक्षको प्रतीकात्मक वणगन हुन,् 
जहा ँयोसन-सलङ्ग, चक्रहरू, कुण्डसलनी शत्रक्त र समासधको अनुभव समेद्वटएको छ। 

ति बन्धूकपुष्पाभां कामबीजां प्रकीसतगतम।् 

कलहेमसमां योगे प्रयुक्ताक्षररुत्रपणम।्।७९।।१२६ 

 
१२५ गोरक्षशतक श्लो. १३, १७-२१, (Yoga Nath, n.d.) 
१२६ सशवसांद्वहता, पाँचौ अध्याय, श्लो. ५।७९, (उप्रेती ठाकुर कृष्ण, 1998, p. ११८) 
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भावाथग – त्यहाँ (कुण्डसलनीको स्थानमा) बन्दकू रू्लको जस्तो आभा भएको कामबीज 

(क्लीां) अवजस्थत छ। यो उज्यासलएको सुन जस्तै चजम्कलो छ र योगशास्त्रमा यसलाई 
अक्षरको रूपमा वणगन गररएको छ। 

यहाँ आधार चक्र उज्जल र्द्वक्रएको कमलका सुन्दर चार दलहरूल ेसुशोसभत छ – 

आधारपद्मेतत्रद्ध योसनयगस्याजस्त क्न्दतः। 

पररस्रु्रिाद्वदसान्तचतुवगणं चतुदगलम ्।।८३।।१२७ 

भावाथग – यो श्लोक मूलाधार चक्र (आधार चक्र) को वणगन हो। मूलाधार चक्रलाई चार दल 

भएको कमलको रूपमा सचत्रित गररएको छ, जसमा त्रवसशष्ट ध्वसनहरू (बीज मन्िहरू) – 
वां, शां, र्ां र सां स्पजन्दत भइरहेका छन।् यो चक्र नै जीवनशत्रक्त (कुण्डसलनी) को सनवास 

स्थान हो र यसलाई "योसन" — सजृनाको मूल — को रूपमा सलइएको छ। 

मूलाधार चक्रको ध्यान गनागले हुने लाभहरू – 

वपुर्ः काजन्तरुत्कृष्टा जठराजग्नत्रवबधगनम।् 

आरोग्यञ्च पटुत्वञ्च सवगज्ञत्वञ्च जायते।।९२।।१२८ 

भावाथग – मूलाधार चक्रको ध्यानको प्रभावल ेशरीरको काजन्त (तेज) उत्कृष्ट हुन्छ, 
जठराजग्न (पाचनशत्रक्त) बढ्छ, आरोग्य (स्वास्थ्य), पटुता (बौत्रद्धक तीक्ष्णता वा कुशलता) 
र सवगज्ञता (सबै कुरामा ज्ञान) उत्पन्न हुन्छ। 

भूतां भव्यां भत्रवष्यञ्च वेत्रत्त सव ंसकारणम।् 

अश्रतुान्यत्रप शास्त्राजण सरह्सस्यां भवेद्रुवम।्।९३।।१२९ 

भावाथग – (मूलाधार चक्रको ध्यानबाट) व्यत्रक्त त्रवगत (भूत), वतगमान (भव्यम)् र भत्रवष्य 

(भत्रवष्यञ्च) — यी सबै कुराहरू कारणसद्वहत जान्दछ, कद्वहल्यै नसुसनएका शास्त्रहरू 

(सशक्षाहरू) पसन जान्दछ र व्यत्रक्त सनश्चय न ैगोप्य ज्ञान (गूढ रहस्य) को पसन ज्ञाता 
हुन्छ। 

मूलपद्मां यदा ध्यायेद्योगी स्वयम्भूसलङ्गम।् 

तदा तत्क्षणमािेण पापौिां नाशयेद्रुवम।्।९६।।१३० 

 
१२७ सशवसांद्वहता, पाँचौ अध्याय, श्लो. ५।८३, (उप्रेती ठाकुर कृष्ण, 1998, p. ११९) 
१२८ सशवसांद्वहता, पांचमपटल, श्लो. ५।९२, (गोस्वामी श्रीरामचरणपुरी, 2015, p. १५१-१५२) 
१२९ सशवसांद्वहता, पांचमपटल, श्लो. ५।९३, (गोस्वामी श्रीरामचरणपुरी, 2015, p. १५२) 
१३० सशवसांद्वहता, पांचमपटल, श्लो. ५।९६, (गोस्वामी श्रीरामचरणपुरी, 2015, p. १५३) 
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भावाथग – जब कुनै योगील ेमूलाधार चक्रमा जस्थत स्वयम्भू (आत्मप्रकासशत) सलङ्ग 

(परमात्मा) को ध्यान गछग, त्यसको केवल एक क्षणको ध्यानले पसन उसको समस्त 

पापहरू सनश्चय नै नष्ट हुन्छन।् 

३.५.२.२ स्वासधष्ठान चक्रको वणगन 

द्वितीयां स्वासधष्ठानां चक्रां  तन्मध्ये पजश्चमासभमुिसलङ्गां प्रवालाङ्कुरसदृशां ध्यायते ्
तिैवोड्दीयानपोठां जगदाकर्गणां भवसत।।२।।१३१ 

भावाथग – स्वासधष्ठान चक्र दोस्रो चक्र हो। यस चक्रको सभि पजश्चमसतर र्द्वकग एको, प्रवालको 
अांकुर (गुलाबी–रातो मजण) जस्तो तेजयकु्त सलङ्ग (शत्रक्त प्रतीक) को ध्यान गनुगपछग। जब 
त्यहीँ (स्वासधष्ठान चक्रमा) उड्डीयान बन्ध (नाभी तान्ने योसगक अभ्यास) गररन्छ, तब 
साधकमा यस्तो शत्रक्त उत्पन्न हुन्छ द्वक उसले सम्पूणग सांसारलाई आकत्रर्गत गनग सक्छ। 

गोरक्षशतकमा स्वासधष्ठानको त्रवर्यमा बताईएको छ – 

स्वशब्देन भवेत्प्राणः स्वासधष्ठानां तदाश्रयः।।२२।।१३२ 

भावाथग – ‘स्व’ शब्द (स्वध्वसन) बाट प्राण उत्पन्न हुन्छ; स्वासधष्ठान चक्र त्यसको आधार 
(आश्रय) हो। अथागत ्- स्व शब्द प्राणको वाचक हो, यसैले स्वासधष्ठान प्राणचक्र हो। 

यो श्लोकले चक्र प्रणाली र ध्वसनको माध्यमबाट प्राणशत्रक्तको जागरणको कुरा गररएको छ। 
जब ध्यान वा आन्तररक अभ्यासबाट उत्पन्न "स्वशब्द" (आन्तररक ध्वसन) अनुभव 
गररन्छ, तब त्यही ध्वसन (कम्पन) बाट प्राण उत्पन्न हुन्छ र यो प्राणशत्रक्तको मूलाधार 
स्वासधष्ठान चक्रमा हुन्छ। 

हठयोगमा स्वासधष्ठान चक्रको स्थान, छ वणगले युक्त र्ड्दल प्रकशवान कमल, त्यसको 
ध्यान तथा ध्यानबाट प्राप्त लाभहरूको चचाग बडो सुन्दर ढांगबाट प्रस्तुत गररएका छन ्– 

स्वासधष्ठाने च र्ट्पिे सन्माजणक्यसमप्रभे। 

नासाग्रदृत्रष्टरात्मानां ध्यात्वा योगी सुिो भवेत।्।६५।।१३३ 

भावाथग – स्वासधष्ठान चक्र मेढ्र (सलङ्गको मूल) मा अवजस्थत छ, जसमा छ र्ड्दल कमल 

– बां, भां, मां, यां, रां, लां वणगहरूले युक्त  छ, त्यो चक्र रातो माजणक्य (माजणक) जस्तो 
चजम्कलो देजिन्छ। जो योगीले आफ्नो दृत्रष्ट नाकको टुप्पोमा रा्दै आत्माको 
(आत्मस्वरूपको) ध्यान गछग, उसले सुि (आन्तररक आनन्द) प्राप्त गछग। 

 
१३१ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।२, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. ३५)  
१३२ गोरक्षशतक, श्लो. २२, (Yoga Nath, n.d.) 
१३३ गोरक्षसांद्वहता, द्वितीय पटल, श्लो. २।६५ 
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यसै भावलाई सशवसांद्वहतामा यसप्रकारले प्रस्तुत गररएको छ – 

द्वितीयन्तु सरोजञ्च सलांगमूले व्यवजस्थतम।् 

बाद्वदलान्तां च र्ड्वणग पररभास्वरर्ड्दलम।्।९८।। 

स्वासधष्ठानासभधां तत्तु पांकजां शोणरूपकम।् 

बाला्यो यि ससद्धोऽजस्त देवी यिाजस्त राद्वकजण।।९९।।१३४ 

भावाथग – दोस्रो चक्र (स्वासधष्ठान चक्र) एउटा कमलको आकारमा सलङ्गको मूल स्थानमा 
अवजस्थत छ। यस चक्रको कमलमा ६ वटा चजम्कला (दीसप्तमान)् पि (दलहरू) छन ्र 
सतनीहरू ‘बां’, ‘भां’, ‘मां’, ‘यां’, ‘रां’, ‘ल’ वणगहरूिारा सचद्वित छन।् त्यो कमल (पद्म) 
‘स्वासधष्ठान’ नामले सचसनन्छ र यो रातो (स्वणगवणग) रांगको छ। यस चक्रमा ‘राद्वकणी’ देवी 
बसोबास गसछगन,् जसल ेचक्रको शत्रक्त सांरक्षण गसछगन।् साथै, यहाँ ‘बाला’ नामक ससद्ध 

योगी पसन अवजस्थत छन,् जसल ेसाधकलाई उच्च चेतनामा मागगदशगन गछगन।् 

स्वासधष्ठान चक्रमा जो साधकल ेध्यान गछग, उसले अनेकौं लाभहरू प्राप्त गछग – 

यो ध्यायसत सदा द्वदव्यां स्वासधष्ठानारत्रवन्दकम।् 

तस्य कामाङ्गनाः सवाग भजन्ते काममोद्वहताः।।१००।। 

त्रवत्रवधां चाश्रतुां शास्त्रां सनःशांको व ैवदेद् रुवम।् 

सवगरोगत्रवसनमुगक्तो लोके चरसत सनभगयः।।१०१।।१३५ 

भावाथग – जो साधक सधैं द्वदव्य स्वासधष्ठान चक्र (अथागत ्मूलाधारको मासथको चक्र जुन 

जननेजन्द्रयसँग सम्बजन्धत छ) को ध्यान गछग, त्यो साधकप्रसत सब ैकामना र मोहले 
प्रभात्रवत मद्वहलाहरू आकत्रर्गत हुन्छन ्वा सेवा गनग इच्छुक हुन्छन।् जो साधकल ेत्रवसभन्न 

शास्त्रहरू (धासमगक वा ताजन्िक ज्ञान) सुनेको नहुन सक्छ तर सनभगय (सनडर) भएर 
सतनीहरूबारे सही कुरा गनग सक्छ, उ सबै रोगबाट मकु्त हुन्छ र सांसारमा सनडरतापूवगक 

बाँच्न सक्छ। 

मासथका यी श्लोकहरूल ेस्वासधष्ठान चक्रको ध्यानले व्यत्रक्त सभि त्रवशेर् आकर्गण शत्रक्त 

(कामशत्रक्त) उत्पन्न हुन ेबताउँछ। यसले माि भौसतक मोह होइन, तर ऊजाग र चेतनाको 
आकर्गण जनाउँछ। यसको साथसाथै साँचो योगीको अनुभव स्वअनुभूसत र ध्यानबाट 
आउँछ, न केवल शास्त्र पढेर। यस्तो योगी आत्मबलल ेभररएको हुन्छ, ऊ रोगरद्वहत र 
भयमुक्त भएर समाजमा त्रवचरण गछग। 

मरणां िाद्यते तने स केनात्रप न िाद्यते। 

तस्य स्यात्परमा ससत्रद्धरजणमाद्वदगुणप्रदा।।१०२।। 

 
१३४ सशवसांद्वहता, पाँचौं अध्याय, श्लो. ५।९८-९९, (उप्रेती ठाकुर कृष्ण, 1998, p. १२३) 
१३५ सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।१००-१०१, (त्रिपाठी हररप्रसाद, 2006, p. ७४)  
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वायुः सञ्चरते देहे रसवतृ्रद्धभगवेद् रुवम।् 

आकाशपङ्कजगलत्पीयूर्मत्रप वद्धगते।।१०३।।१३६ 

भावाथग – जो मतृ्युलाई न ैिाइद्वदन्छ (अथागत ्मतृ्यु जजते्न साधना गछग), उसलाई रे्रर 
कसैल ेपसन सनगल्न सक्दैन (अथागत ्उसलाई मतृ्यु पसन परास्त गनग सक्दैन)। त्यस 

व्यत्रक्तलाई अजणमा आद्वद ससत्रद्धहरू प्राप्त हुन्छन ्— अथागत ्उसले योगससत्रद्धहरू (अजणमा, 
लसिमा, मद्वहमा, आद्वद) हाससल गछग। जब शरीरसभि वायु (प्राण) सञ्चार गछग (सही 
ढांगले), तब रस (शरीरको पौत्रष्टकता, ओज वा जीवनरस) को वतृ्रद्ध सनजश्चत हुन्छ। जसरी 
आकाशमा रु्लेको कमलको रस (अमतृ वा द्वदव्य पीयूर्) बढ्दै जान्छ, त्यसरी नै शरीरमा 
पसन द्वदव्य रसको वतृ्रद्ध हुन्छ। 

मासथ उन्लेजित दईु श्लोकहरूले एक अत्यन्तै शत्रक्तशाली योगीको वणगन गछग, जो मतृ्युलाई 
पसन जजत्न सक्ने स्तरमा पुग्छ। उसले यस्तो ससत्रद्ध प्राप्त गछग जसल ेउसलाई अजणमा 
(आणत्रवक स्तरमा सानो बन्ने), मद्वहमा (त्रवशाल हुने), लसिमा आद्वद शत्रक्तहरू प्रदान 

गछग। शरीरमा ध्यानमार्ग त प्राणको ठीक सन्चालन हँुदा, जीवनशत्रक्त बढ्छ र अमतृतुल्य 

ऊजाग उत्पन्न हुन्छ। यहा ँ"आकाशपङ्कज" (आकाशको कमल) एउटा रूपक हो, जसल े

सूक्ष्म शरीर वा चक्रहरूको ऊजाग केन्द्रहरूमा उत्पन्न हुने द्वदव्य रसलाई जनाउँछ। 

३.५.२.३ मजणपूर चक्रको वणगन 

ततृीय नासभचक्रां  पञ्चावत ंसपगवत ्कुण्डलाकारां तन्मध्ये कुण्डसलनीशत्रक्तां  
बालाकग कोद्वटसदृशीां ध्यायेत ्सा मध्यमा शत्रक्तः सवगससत्रद्धदा भवसत।।३।।१३७ 

भावाथग – तेस्रो नासभचक्र (मजणपूर चक्र) रहेको छ। यो पाँच तह (पञ्चावतग) भएको, सपग 
जस्तै कुण्डली आकारमा रहेको हुन्छ। त्यसको त्रबचमा कुण्डसलनी शत्रक्तको ध्यान गनुगहोस,् 
जुन हजारौँ उदाउँदो सूयग (बालाकग ) जत्रत्तकै तेजमय हुन्छ। यस शत्रक्तको ध्यान गदाग, यो 
'मध्यमा शत्रक्त' सबै प्रकारका ससत्रद्धहरू प्रदान गने शत्रक्त बन्न जान्छ। 

तरुणाद्वदत्यसांकाशे चके्र तु मजणपूरके। 

नासाग्रदृत्रष्टरात्मानां ध्यात्वा सांक्षोभयेज्जगत।्।१७०।।१३८ 

भावाथग – त्रववेक-मतगण्डमा महायोगी गोरिनाथको कथन छ द्वक मजणपूर चक्र तरुण 

(यूवा) सूयग समान तेजस्वी प्रकाशवान छ। नाससकाको टुप्पोमा दृत्रष्ट जस्थर रािेर यस 

चक्रमा आत्माको ध्यानमा सलन हुन्छ। यस्तो गद्वहरो ध्यानबाट साधकल ेठूलो शत्रक्त 

 
१३६ सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।१०२-१०३, (त्रिपाठी हररप्रसाद, 2006, p. ७४-७५) 
१३७ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।३, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. ३६)  
१३८ त्रववेकमातगण्ड, श्लो. १७० 
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उत्पन्न गछग, जसल ेसारा जगतलाई चलायमान बनाउने अथागत ्चेतनालाई जागतृ गराउने 
सामथ्यग द्वदन्छ। 

मजणपूर चक्रको गुण, कमलदल, चक्रको स्थान, यसको ध्यान र ध्यानबाट प्राप्त लाभको 
आधारमा सशवसांद्वहतामा यसको सुन्दर ढांगले वणगन गररएको छ – 

ततृीयां पङ्कजां नाभौ मजणपूरकसांज्ञकम।् 

दशारण्डाद्वदर्ान्ताण ंशोसभतां हेमवणगकम।्।१०४।।१३९ 

भावाथग – नाभी स्थानमा अवजस्थत तेस्रो कमल रूपी चक्रलाई मजणपूरक चक्र भनी 
सचसनन्छ। यसको रङ्ग सुनौलो रांग (स्वणग समान) रहेको र यो कमलमा दश दल ‘ड’ 
देजि ‘र्’ सम्मका (ड, ढ, ण, त, थ, द, ध, न, प, र्) वणगहरूले शोभायमान छन।् 

मजणपूरमा ध्यान लगाउँदा अनेकौं ससत्रद्धहरू प्राप्त हुन्छ भसन हठयोगमा बताइएको छ – 

तजस्मन ्ध्यानां सदा योगी करोसत मजणपूरके। 

तस्य पाताल ससत्रद्धः स्याजन्नरन्तरसुिावहा।।१०६।। 

ईजप्सतां च भवेल्लोके दःुिरोगत्रवनाशनम।् 

कालस्य वञ्चनां चात्रप परदेहप्रवेशनम।्।१०७।। 

जाम्बूनदाद्वदकरणां ससद्धानाां दशगनां भवेत।् 

और्धीदशगनां चात्रप सनधीनाां दशगनां भवेत।्।१०८।।१४० 

भावाथग – जो योगी सधैँ मजणपूर चक्रमा ध्यान गछग, उसलाई पाताल ससत्रद्ध१४१ प्राप्त 
हुन्छ र सनरन्तर आनन्द प्राप्त हुन्छ। मजणपूर चक्रमा ध्यान गने योगीले सांसारमा 
आफ्नो चाहना अनुसार कुरा प्राप्त गनग सक्छ, दःुि र रोगको त्रवनाश हुन्छ, समयलाई 
छल्न (बढी आयु वा कालमुत्रक्त) सम्भव हुन्छ र अरूको शरीरमा प्रवेश गने (परकाय 
प्रवेश) क्षमता पसन प्राप्त हुन्छ। उहाँ (योगी) लाई सुन आद्वद धातुहरूमा रूपान्तरण गने 
क्षमता प्राप्त हुन्छ, ससद्ध पुरुर्हरूको दशगन हुन्छ, और्धीहरूको (जद्वडबुटी वा रहस्य 
और्सध) रहस्य थाहा पाउने क्षमता हुन्छ र गुप्त धन (सनसध) हरूको पसन दशगन हुन्छ। 

३.५.२.४ अनाहत चक्रको वणगन 

चतुथ ंहृदयाधारमष्टदलकमलमधोमुिां तन्मध्ये कजणगकायाां सलङ्गाकारां ज्योसतरूपाां 
ध्यायेत।् सवै हांसकला सवेजन्द्रयाजण वश्यासन भवजन्त।।४।।१४२ 

 
१३९ सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।१०४, (त्रिपाठी हररप्रसाद, 2006, p. ७५)   
१४० सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।१०६-१०८, (त्रिपाठी हररप्रसाद, 2006, p. ७५)  
१४१ पाताल ससत्रद्ध भन्नाले गद्वहरा वा सूक्ष्म दसुनयाँहरूको अनुभव वा सनयन्िणलाई जनाउँन। 
१४२ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।४, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. ३८) 
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भावाथग – चौथो चक्र अनाहत वा हृदय चक्र हृदयजस्थत आधार हो। यसलाई आठ 
कमल दल भएको अधोमुि (तलसतर मुि र्द्वकग एको) कमलको रूपमा ध्यान गनुगपछग। 
त्यो कमलको बीचको भाग (कजणगका) मा सलङ्ग (सशवसलङ्ग) जस्तो आकार भएको 
तेजोमय (ज्योसतमगय) रूपमा ध्यान गनुगपछग। जो साधक यसरी ध्यान गछग, उ “हांस” 
नामक शत्रक्तसँग युक्त हुन्छ र उसको सबै इजन्द्रयहरू (ज्ञान र कमग इजन्द्रयहरू) वशमा 
(सनयन्िणमा) हुन्छन।् 

ससद्धससद्धान्तपद्धसतमा गुरु गोरिनाथले अनाहत चक्रलाई अष्टदल कमल बताउनु भएता 
पसन उहाँको अन्य रचनाहरू जस्तै - गोरक्षशतक आद्वदमा बाह्र (१२) कमल दल 
स्वीकार गनुग भएको छ र उहाँको यस स्वीकृसतको पुत्रष्ट सशवसांद्वहता आद्वदमा पसन 
उपलब्ध छ। 

िादशारे महाचके्र पुण्यपापत्रववजजगते। 

तावज्जोवो भ्रमत्येव यावत्तत्त्वां न त्रवन्दसत।।२४।।१४३ 

भावाथग – बाह्र दलवाला कमल नै अनाहत महाचक्र हो, जीवात्मा यहाँ पाप-पुण्यिारा 
रद्वहत छ। जीवात्मा तव सम्म साांसाररक-वन्धनमा भ्रसमत रद्वहरहन्छ, जवसम्म उ यस 
चक्रमा ध्यानस्थ भएर परमतत्त्व परमात्माको ज्ञान प्राप्त गदैन, परमात्मा साक्षात्कार 
हँुदैन। 

यस श्लोकले वैदाजन्तक दशगनको कुरा गछग — यो सांसार एक चक्र (सांसार चक्र, जन्म–
मतृ्यु चक्र) हो। यस चक्रमा पुण्य–पाप दबुैको सीमा छैन (कारण यो तत्त्वभन्दा परको 
अनुभूसत हो) तर जबसम्म जीवले आत्म-ज्ञान (तत्त्व ज्ञान) प्राप्त गदैन ऊ सनरन्तर यो 
चक्रमा जन्म-मतृ्युको भ्रममा िुसमरहन्छ। 

अनाहते महाचके्र िादशारे च पङ्कजे। 

नासाग्रदृत्रष्टरात्मानां ध्यात्वा ध्यातामरो भवेत।्।१७१।।१४४ 

भावाथग – जो व्यत्रक्त अनाहत महाचक्रमा, बाह्र (१२) दल भएको कमलमा, नाकको 
टुप्पोमा दृत्रष्ट रािी आत्मालाई ध्यान गछग, ऊ अमर (अथागत ्द्वदव्य अवस्था प्राप्त गने) 
हुन्छ। 

यो ध्यानको एउटा अभ्यास हो जसमा साधकले अनाहत चक्र (हृदय क्षेिमा रहेको 
चक्र) मा ध्यान केजन्द्रत गछग। नासाग्र दृत्रष्ट भनेको दृत्रष्ट नाकको टुप्पोमा राखे्न अभ्यास 
हो, जुन एकाग्रता र ध्यानको महत्त्वपूणग अङ्ग हो। आत्मा (स्वयांको द्वदव्य स्वरूप) को 

 
१४३ गोरक्षशतक, श्लो. २४, (Yoga Nath, n.d.) 
१४४ त्रववेकमातगण्ड, श्लो. १७१ 
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ध्यान गदाग साधक उच्च चेतनाको अनुभव गछग र आध्याजत्मक रूपले उन्नत (अमर) 
बन्छ। 

नासाग्रे दृत्रष्टमाधाय ध्यात्वा ब्रह्ममयो भवेत।्।६७।।१४५ 

भावाथग – नाकको टुप्पोमा दृत्रष्ट जस्थर गरेर अनाहत चक्रमा ध्यान लगाउँदा मासनस 
ब्रह्ममय (ब्रह्मसमान) हुन्छ। 

यो वाक्य प्रायः योग अभ्यास, त्रवशेर्तः िाटक वा ध्यानसम्बन्धी अभ्यासमा उल्लेि 
गररन्छ। यसमा दृत्रष्ट सनयन्िणको महत्व दशागइएको छ — त्रवशेर् गरेर "नासाग्रे दृत्रष्ट" 
(नाकको टुप्पोमा दृत्रष्ट केजन्द्रत गनुग) — जसले ध्यानमा एकाग्रता बढाउँछ र आत्मा 
ब्रह्मसँग एकाकार हुने अवस्था प्राप्त हुन्छ। 

महायोगीन्द्र मत्स्येन्द्रनाथले गुरु गोरिनाथलाई हृदय चक्रमा ध्यान सम्बजन्ध उपदेश 
द्वदने क्रममा बताउनु हुन्छ – 

द्वहरदा चक्र में मन प्रमोध।।५४।।१४६ 

भावाथग – जब हृदय चक्रमा ध्यान केजन्द्रत हुन्छ, तब मनमा गद्वहरो आनन्द, शाजन्त र 
प्रेमको अनुभव हुन्छ। 

सशवसांद्वहतामा यस चक्रको त्रवस्ततृ रूपमा वणगन गररएको छ – 

हृदयेऽनाहतां नामचतुथ ंपङ्कजां भवेत।् 

काद्वदठान्ताणगसांस्थानां िादशारसमजन्वतम।् 

असतशोणां वायुबीजां प्रसादस्थानमीररतम।्।१०९।। 

पद्मस्थां तत्परां तेजो बाणसलङ्गां प्रकीसतगतम।् 

यस्य स्मरणमािेण दृष्टादृष्टर्लां लभेत।्।११०।।१४७ 

भावाथग – हृदयमा रहेको चक्रलाई अनाहत नामले सचसनन्छ, जुन चौथो कमल (पद्म) हो। 
यस कमलमा "क" देजि "ठ" सम्मका बाह्र (१२) वटा अक्षरहरू अवजस्थत छन,् 
जसको अथग १२ वटा पातहरू (िादशार) मा समजन्वत छन।् यो चक्रको रांग गाढा रातो 
(असतशोण) छ र यसको त्रबचमा वायु तत्त्वको बीजमन्ि (यां – वायुबीज) अवजस्थत छ। 
यसलाई शाजन्त (प्रसाद) प्राप्त गने स्थान भनेर भसनएको छ। त्यो कमल (अनाहत 
चक्र) स्थानमा एक परम (अत्यन्त) तेज छ त्यसलाई बाणसलङ्ग भसनन्छ। जसको 

 
१४५ गोरक्षसांद्वहता, द्वितीय पटल, श्लो. २।६७ 
१४६ गोरि वा. मछीांद्र-गोरिवोध, श्लो. ५४ 
१४७ सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।१०९-११०, (त्रिपाठी हररप्रसाद, 2006, p. ७५-७६) 
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केवल स्मरण (ध्यान) गरे माि पसन मासनसले देजिएका र नदेजिएका र्लहरू (प्रत्यक्ष 
र अप्रत्यक्ष लाभ) प्राप्त गनग सक्छ। 

यी श्लोकहरूले अनाहत चक्रको योसगक महत्त्व र यसको ध्यान गदाग प्राप्त हुने 
आध्याजत्मक लाभको वणगन गछगन।् यो चक्र प्रेम, करुणा र आध्याजत्मक जागरणको 
केन्द्र हो। 

ससद्धः त्रपनाकी यिास्ते काद्वकनी यि देवता। 

एतजस्मन ्सततां ध्यानां हृत्पाथोजे करोसत यः। 

क्षुभ्यन्ते तस्य कान्ता वै कामातागद्वदव्ययोत्रर्तः।।१११।। 

ज्ञानां चाप्रसतमां तस्य त्रिकालत्रवर्यां भवेत।् 

दरू श्रसुतदूगरदृत्रष्टः स्वेच्छया िगताां व्रजेत।्।११२।। 

भावाथग – यस अनाहत चक्रका ससद्ध भगवान त्रपनाकी (सशवजी) र काद्वकनी देवी हुन,् 
जो व्यत्रक्त सनरन्तर आफ्ना हृदयकमल (हृदय चक्र) मा सतनीहरूको ध्यान गछग, त्यस 
व्यत्रक्तप्रसत सुन्दर स्त्रीहरू क्षुब्ध (व्याकुल) हुन्छन।् त्यो साधकको ज्ञान अद्वितीय हुन्छ, 
ऊ त्रिकालदशी (भूत, वतगमान र भत्रवष्यको ज्ञाता) हुन्छ। उसलाई दरूश्रवण (टाढासम्म 
सुन्ने), दरूदृत्रष्ट (टाढासम्म देखे्न) शत्रक्त हुन्छ र ऊ स्वेच्छापूवगक आकाशमा भ्रमण गनग 
सक्तछ। 

   ३.५.२.५ त्रवशुद्ध (कण्ठ) चक्रको वणगन 

पञ्चमां कण्ठचक्रां  चतुरङ्गुलां ति वाम इडा चन्द्रनाडी दजक्षणे त्रपङ्गला सूयगनाडी 
तन्मध्ये सुर्ुम्णाां ध्यायेत ्सैवानाहतकलाऽनाहतससत्रद्धभगवसत।।५।।१४८ 

भावाथग – गला (कण्ठ) क्षेिमा रहेको पाँचौं कण्ठचक्र (त्रवशुत्रद्ध चक्र) चार औांलाको 
रै्लावटमा हुन्छ। यसको बायाँपजट्ट इडा (चन्द्र नाडी), दायाँपजट्ट त्रपङ्गला (सूयग नाडी) 
हुन्छन१्४९ र त्रबचमा सुर्ुम्णा नाडी रहन्छ। जसले सुर्ुम्णा नाडीमा ध्यान गछग, उसले 
अनाहत ध्वसन (शुद्ध आध्याजत्मक ध्वसन) को अनुभूसत गरेर अनाहत ससत्रद्ध (मानससक 
सङ्कल्पहरूको ससत्रद्ध) प्राप्त गछग। अथागत ्उसको सङ्कल्पशत्रक्त सर्ल हुन्छ। 

सततां िजण्टकामध्ये त्रवशुद्ध दीपकप्रभे। 

नासाग्रदृत्रष्टरात्मानां ध्यात्वा दःुि त्रवमुञ्चसत।।१७२।।१५० 

भावाथग – कण्ठ स्थानमा दीपकको शुद्ध प्रकाश जस्तो एकाग्रताका साथ नाकको 
टुप्पोमा दृत्रष्ट (नासाग्रदृत्रष्ट) रािेर, आफ्नै आत्मालाई ध्यान गदाग (ध्यात्वा आत्मानां), 

 
१४८ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।५, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. ४०) 
१४९ यी दबुै नाडीहरू मूलकन्दबाट प्रकट भएर यहाँ आउँदछन।् 
१५० त्रववेकमातगण्ड, श्लो. १७२ 
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साधकको समस्त (आसधभौसतक, आसधदैत्रवक र आध्याजत्मक) ताप वा दःुिबाट मुक्त 
हुन्छ (दःुि त्रवमुञ्चसत)। यहाँ “दीपकप्रभे" ले दीपकको जस्तो जस्थर र शुद्ध प्रकाशलाई 
जनाउँछ, जुन ध्यानको एकाग्रता र शुद्धता सांकेत गछग। 

काांठै चकै्र धररये ध्यान।।५४।।१५१ 

भावाथग – िाँटीको चक्र (त्रवशुत्रद्ध चक्र) मै ध्यान केजन्द्रत गर। 

महायोगीन्द्र मत्स्येन्द्रनाथले यस वाक्य मार्ग त ध्यान अभ्यासमा त्रवशुत्रद्ध चक्र — जुन 
िाँटीको क्षेिमै अवजस्थत हुन्छ — त्यसमै ध्यान केजन्द्रत गनग प्रेररत गनुगहुन्छ। त्रवशुत्रद्ध 
चक्र आत्म-असभव्यत्रक्त, सत्य बोल्ने क्षमता र सांप्रेर्णको केन्द्र मासनन्छ। त्यसैले 
ध्यान गदाग यस चक्रमा ध्यान केजन्द्रत गदाग सञ्चारशत्रक्त र सत्यको असभव्यत्रक्त बढ्न 
सक्छ भन्ने त्रवश्वास छ। 

सशवसांद्वहतामा त्रवशुद्ध चक्रको मद्वहमा सुन्दर ढांगले बताइएको छ – 

कण्ठस्थानजस्थतां पद्मां त्रवशुद्धां नामपञ्चमम।् 

सुहेमाभां स्वरोपेतां र्ोडशस्वरसांयुतम।्। 

छगलाण्डोऽजस्त ससद्धोऽि शाद्वकनी चासधदेवता।।११६।।१५२ 

भावाथग – कण्ठस्थानमा अवजस्थत एक कमल (पद्म) छ, जुन "त्रवशुत्रद्ध" नामको चक्र 
हो र यो पाँचौँ चक्र हो। यो चक्र सुनजस्तै चजम्कलो (हेमाभां) छ, अथागत ्सुनजस्तो 
उज्यालो र तेजपूणग हुन्छ। यस चक्रमा र्ोडश स्वरहरू (१६ अक्षर वा कम्पनहरू) ‘अ’ 
दजि ‘अः’ (अ, आ, इ, ई, उ, ऊ, ऋ, ऋ, ल,ृ ल,ृ ए, ऐ, ओ, औ, अां, अः) ले सोह्र 
दल सुशोसभत गछगन,् जसले यसलाई स्वरयुक्त बनाउँछन ्— यहाँ "स्वर" भन्नाले नाद 
वा ध्वसनको तत्त्व जनाइएको हो। यस चक्रसँग छगलाण्ड (थाइरॉइड ग्रजन्थ) सम्बजन्धत 
छ, जुन शरीरको शारीररक तत्त्वहरूसँग सम्बजन्धत छ। यस चक्रको ससत्रद्ध (आध्याजत्मक 
शत्रक्त) यहाँ प्राप्त हुन्छ र यसको असधदेवता "शाद्वकनी" हुन,् जसले यस चक्रको उजागलाई 
प्रसतसनसधत्व गसछगन।् 

त्रवशुद्ध चक्रमा सनत्य ध्यान गनागले साधकलाई अनेकौं लाभहरू प्राप्त हुने कुराहरू 
सशवसांद्वहतामा बताईएको छ – 

ध्यानां करोसत यो सनत्यां स योगीश्वरपजण्डतः। 

द्वकन्त्वस्य योसगनोऽन्यि त्रवशुद्धा्ये सरोरुहे।। 

चतुवेदा त्रवभासन्ते सरहस्या सनधेररव।।११७।। 

इह स्थाने जस्थतो योगी यदा क्रोधवशो भवेत।् 

 
१५१ मछोन्द्रगोरर्वोध, श्लो. ५४ 
१५२ सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।११६, (त्रिपाठी हररप्रसाद, 2006, p. ७६) 
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तदा समस्तां िैलोक्यां कम्पते नाि सांशयः।।११८।।१५३ 

भावाथग – जो व्यत्रक्त सनत्य ध्यान (ध्यान साधना) गछग, उ नै सच्चा योगीश्वर (योगमा 
ससद्ध) र पजण्डत (ज्ञानवान)् हो। तर त्यो योगी जहाँ ध्यान गछग — जसलाई त्रवशुद्ध  
नामको कमल (सरोरुह) भसनएको छ — त्यस स्थानमा चारै वेदहरू स्वतः प्रकासशत 
हुन्छन,् मानौं कुनै रहस्यपूणग रत्नले भररएको िजाना िुलेको हो जस्तो। यद्वद त्यही 
त्रवशुद्ध स्थानमा रहेको योगी क्रोधमा आयो भने, सम्पूणग िैलोक्य (तीनै लोक—भूः, 
भुवः, स्वः) कम्पन (कजम्पत) हुन्छ — यसमा कुनै शांका छैन। 

यी श्लोकहरू योगीको मानससक शत्रक्त, ध्यानिारा प्राप्त त्रवशुद्ध चेतनाको अवस्था र त्यही 
जस्थसतमा उत्पन्न हुने ज्ञान तथा ऊजागको प्रभावलाई सचिण गछगन।् यस्ता योगी यद्वद 
क्रोसधत भए भने, उनीहरूको चेतना – ऊजागले िैलोक्यलाई समेत हल्लाउन सक्छ। 

इह स्थाने मनो यस्य दैवाद्यासतलयां यदा। 

तदा बाह्यां पररत्यज्य स्वान्तरे रमते रुवम।्।११९।। 

तस्य न क्षसतमायासत स्वशरीरस्य शत्रक्ततः। 

सांवत्सरसहस्रेऽत्रप वज्रासतकद्वठनस्य वै।।१२०।। 

यदा त्यजसत तद्ध्यानां योगीन्द्रोऽवसनमण्डले। 

तदा वर्गसहस्राजण मन्यते तत्क्षणां कृती।।१२१।।१५४ 

भावाथग – जब कुनै योगीको मन दैवी कृपाले (या उच्च साधनाबाट) बाह्य सांसारबाट 
मुक्त भएर आन्तररक रूपमा जस्थर हुन्छ, त्यस बेलामा त्यो योगी सनजश्चत रूपले बाह्य 
त्रवर्यवस्तुहरू पररत्याग गरेर (छोडेर) आन्तररक आत्मानन्दमा रमाउँछ। त्यो योगी, 
जो वज्रभन्दा पसन कठोर (दृढ) साधनामा लीन हुन्छ, उसको शरीर शत्रक्तका कारण 
हजारौं वर्गसम्म पसन नष्ट हँुदैन। जब त्यो योगीले हजारौं वर्गको ध्यानबाट आफ्नो सचत्त 
हटाउँछ (त्यो ध्यानवाट बाद्वहर आउँछ), तब यस सांसारमा उसलाई केद्वह क्षण माि 
व्यतीत भएको जस्तो अनुभव गछग। 

यी श्लोकहरूको अथगलाई सांक्षेपमा भन्नुपदाग – जब एक उच्च कोद्वटको योगी (योगीन्द्र) 
ध्यानमा लीन हुन्छ, उसको मन बाह्य सांसारबाट मुक्त भई सभिी आनन्दमा रमाउँछ। 
त्यो अवस्थामा आफ्नै शरीरको शत्रक्तले उसको शरीर क्षीण हँुन द्वददैन, चाहे हजारौं वर्ग 
त्रबतोस।् जब ऊ हजारौं वर्गको ध्यानबाट बाद्वहर सनस्कन्छ, त त्यो हजारौं वर्ग केद्वह 
क्षण माि व्यतीत भएको बराबर लाग्दछ – द्वकनभने ध्यानको अनुभूसत समयको पार 
छ। 

 
१५३ सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।११७-११८, (त्रिपाठी हररप्रसाद, 2006, p. ७७) 
१५४ सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।११९-१२१, (त्रिपाठी हररप्रसाद, 2006, p. ७७) 
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   ३.५.२.६ तालु चक्रको वणगन 

र्ष्ठां तालुचक्रां  तिामतृधाराप्रवाहः िजण्टकासलङ्गमूलरन्रराजदन्तां शांजिनोत्रववर 
दशमिारां ति शून्यां ध्यायेत,् सचत्तलयो भवसत।।६।।१५५ 

भावाथग – छैटौं चक्र तालुचक्र हो, त्यहाँ सहस्रदलजस्थत चन्द्रमण्डलबाट अमतृधारा 
बहन्छ। त्यस अमतृको थोपाहरू तालुको त्रवशेर् नाडीहरूमा झरीरहन्छ। मुि िोल्दािेरर 
जुन माांसपेशी देजिन्छ, त्यही िजण्टका हो, जुन सलङ्गको समान छ, त्यसको मूलदेजि 
तालुसम्म राजदन्त नामको शांजिनी त्रववर रहन्छ (यहाँ शांजिनी नाडीको सम्बन्ध छ)। 
यस क्षेिमा दशम िारको मागग रहेको छ। यहाँ शून्य (सनगुगण-सनराकार अलि-सनरञ्जन 
परमेश्वर) को ध्यान गदाग सचत्त लीन हुन्छ, अथागत ्मन पूणग रूपमा शान्त हुन्छ र 
ध्यानमा लीनता प्राप्त हुन्छ। 

सांक्षेपमा भन्दा, छैटौं चक्र (तालुचक्र) मा अमतृधारा बहन्छ। त्यहाँ अनेक महत्वपूणग 
सूक्ष्म अांगहरू हुन्छन,् जस्तै – िजण्टका, जसलाई सलङ्ग समान मासनन्छ र त्यसको 
मूल (सलङ्गमूल) र त्रवसभन्न सूक्ष्म नाद्वडहरूका िारहरू। त्यस क्षेिको दशम िारमा 
शून्यताको ध्यान गदाग सचत्त लीन हुन्छ, अथागत ्मन पूणग रूपमा शान्त हुन्छ र 
ध्यानमा लीनता प्राप्त हुन्छ। 

स्रवत ्पीयूर्सम्पूणे लजम्वकाचन्द्रमण्डले। 

नासाग्रदृत्रष्टरात्मानां ध्यात्वा मगृ्युां त्रवमुञ्चसत।।१७३।।१५६ 

भावाथग – जब साधक आफ्नो दृत्रष्ट नाकको टुप्पोमा केजन्द्रत गरी, तालु पछाद्वडको 
लजम्बका क्षेिमा अमतृले भररएको चन्द्रमण्डलको ध्यान गदगछ, तब ऊ आत्मालाई 
अनुभूसत गछग र मतृ्युको बन्धनबाट मुक्त हुन्छ। 

यो श्लोकले योगको एक गूढ ध्यान पद्धसत वणगन गदगछ, जहाँ "लजम्बका ध्यान", 
"नासाग्र दृत्रष्ट" र "अमतृ ध्यान" गरेर साधकले आत्मबोध प्राप्त गनग सक्छ। यसले 
मतृ्यु (अत्रवद्या, अज्ञान) बाट मुत्रक्त पाउने सांकेत गदगछ। ध्यान र आन्तररक अमतृ 
अनुभूसतको माध्यमबाट मोक्ष प्रासप्तको मागग बताइएको छ। 

   ३.५.२.७ भ्रूचक्र (आज्ञाचक्र) को वणगन 

सप्तमां भ्रूचक्र मध्यममांगुष्ठमािां ज्ञाननेिां दीपसशिाकारां ध्यायेद् वाचाां 
ससत्रद्धभगवसत।।७।।१५७ 

 
१५५ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।६, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. ४२) 
१५६ त्रववेकमातगण्ड, श्लो. १७३ 
१५७ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।७, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. ४३) 
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भावाथग – सातौं चक्र भ्रूचक्र हो, यसलाई आज्ञाचक्र पसन भसनन्छ। यो भ्रूमध्ये (दईु 
आँिी भौंहरूको त्रबचमा) स्थानमा रहेको ज्ञाननेि (आज्ञा चक्र) लाई औठँा जिो 
आकारको, द्वदयोको ज्वालाजस्तो स्वरूपमा ध्यान गररयो भने वाणीमा ससत्रद्ध प्राप्त 
हुन्छ। 

यो श्लोकले ध्यानको अभ्याससम्बन्धी एक त्रवशेर् त्रवसध वणगन गछग। यसमा भसनएको 
छ द्वक यद्वद कुनै व्यत्रक्त आफ्नो आज्ञा चक्र (भ्रूमध्ये जस्थत ऊजाग केन्द्र) मा, दीपको 
ज्वालाजस्तो प्रकाशमान ज्ञान नेिको ध्यान गछग भने, उसको वाणीमा ससत्रद्ध प्राप्त 
हुन्छ। अथागत ्उसको बोली प्रभावशाली, सत्यशील र शत्रक्त सम्पन्न बन्छ। 

गोरक्षसांद्वहतामा महायोगी गोरिनाथले आज्ञाचक्रको ध्यान त्रवसध र यसको र्ल 
सम्बजन्ध चचाग गनुगभएको छ – 

भ्रुवोरन्तगगतां देवां सन्माजणक्यसशिोपमम।् 

नासाग्रदृत्रष्टरात्मानां ध्यात्वानन्दमयो भवेत।्।७०।। 

ध्यायन्नोलसनभां सनत्यां भ्रमूध्ये परमेश्वरम।् 

आत्मानां त्रवजजतप्राणो योगी योगमाप्नुयात।्।७१।। 

आकाशे यि शब्दः स्यात्तदाज्ञाचक्रमुच्यते। 

तिात्मानां सशवां ध्यात्वा योगी मुत्रक्तमवाप्नुयात।्।७३।।१५८ 

भावाथग – भौंको त्रबचमा अवजस्थत जुन द्वदव्य प्रकाश वा ईश्वर (देवता) छन,् जसको 
तेज रातो माजणक्य रत्नजस्तै छ, यद्वद कुनै साधकले आफ्नो दृत्रष्ट नाकको अग्रभाग 
(टुप्पो) मा जस्थर रािेर, आत्मालाई ध्यान गछग भने, उनी पूणग आनन्दमय बन्न 
सक्छन।् जो योगीले भ्रूमध्यमा (भौंको बीच) सनत्य नील कमलजस्तो परमेश्वरलाई 
ध्यान गछग र जसले आफ्नो प्राणमा सनयन्िण पाएको छ, त्यो योगी योगको ससत्रद्ध 
प्राप्त गछग। जहाँ आकाशमा (अन्तररक्ष या अन्तःआकाश) शब्द उत्पन्न हुन्छ, त्यो 
स्थानलाई आज्ञा चक्र भसनन्छ। यद्वद योगीले त्यस ठाउँमा (आज्ञा चक्रमा) आरू्लाई 
सशवरूपमा ध्यान गछग भने, त्यो योगी मोक्ष प्राप्त गदगछ। 

यी श्लोकहरूले ध्यानको गूढ अभ्यासमार्ग त आत्मसाक्षात्कार र मोक्ष प्राप्त गने मागग 
दशागउँछन।् यहाँ ध्यान केन्द्र (भ्रूमध्य), दृत्रष्ट सनयन्िण, नाद श्रवण (आन्तररक ध्वसन) 
र प्राण सनयन्िणजस्ता योसगक उपायहरू प्रयोग गरेर साधकले अन्ततः सशवभावमा 
सलन हुने र मुत्रक्त प्राप्त गनग सक्ने कुरा बताइन्छ। 

आज्ञाचक्रको सम्बन्धमा सशवसांद्वहतामा सुन्दर ढांगले व्या्या गररएको छ – 

आज्ञापद्मां भ्रुवोमगध्ये हक्षोपेतां द्विपिकम।् 

 
१५८ गोरक्षसांद्वहता, द्वितीय पटल, श्लो. २।७०, ७१, ७३ 
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शुक्लाभां तन्महाकालः ससद्धो देव्यि हाद्वकनी।।१२२।। 

शरच्चन्द्रसनभां तिाक्षरबीजां त्रबजजृम्भतम।् 

पुमान ्परमहांसोऽयां यज्ज्ञात्वा नावसीदसत।।१२३।।१५९ 

भावाथग – भौंहरूको त्रबचमा रहेको आज्ञा पद्म (आज्ञा चक्र) दईु दल भएको कमल हो, 
जसमा ‘ह’ र ‘क्ष’ वणग (अक्षर) त्रवद्यमान छ। यो पद्म सेतो प्रकाशयुक्त हुन्छ। यसमा 
"महाकाल" ससद्ध (पूणग परुुर्) को रूपमा त्रवराजमान छन ्र "हाद्वकनी" देवी त्यहाँ 
असधत्रष्ठत सछन।् त्यहाँ (आज्ञा चक्रमा) शरद ऋतुको चन्द्रमा जस्तो उज्यालो अक्षर 
(अत्रवनाशी) बीज (बीज मन्ि) ‘ठ’ जस्थत रहन्छ। त्यहाँ एक पुरुर्रूप "परमहांस" 
त्रवराजमान छन।् जसले यसलाई जान्दछ, उसल ेकद्वहल्यै पतन (दःुि वा भ्रम) 
भोग्दैन। 

साराांशमा भन्दा – यी श्लोकहरूले आज्ञा चक्रको गूढ स्वरूप, त्यहाँ असधत्रष्ठत शत्रक्तहरू 
(हाद्वकनी र महाकाल)  र त्यस चक्रको ज्ञानिारा प्राप्त हुने आत्मबोधको अवस्था वणगन 
गछगन।् जसले आज्ञा चक्रको अनुभव गछग वा आत्मसात गछग, उसले जीवनको भ्रमबाट 
मुक्त भई शाश्वत शाजन्त प्राप्त गदगछ। 

राजयोगासधकारी स्यादेतजच्चन्तनतो रुवम।् 

योगीबन्धाद्विसनमुगक्तः स्वीयया प्रभायास्वयम।्।१४८।।१६० 

भावाथग – जो व्यत्रक्त आत्म-सचन्तन वा परम तत्त्वको ध्यानमा लाग्दछ, त्यो सनश्चय नै 
राजयोगको असधकारी (योगको उच्चतम अवस्था प्राप्त गने योग्य) हुन्छ। यस्तो योगी 
आफ्नै आजत्मक तेज वा ज्ञानको प्रकाशिारा साांसाररक बन्धनहरूबाट स्वतः मुक्त हुन्छ। 

यस श्लोकले भसनएको छ – ध्यान, आत्मसचन्तन वा द्वदव्य तत्त्वको सनरन्तर मनन गने 
व्यत्रक्त राजयोग (योगको सवोच्च अवस्था) प्राप्त गनग सक्ने योग्य हुन्छ। उनी आफ्नै 
आत्मज्ञानको प्रकाशले सांसारका बन्धनहरूबाट स्वतन्ि हुन्छन।् 

ब्रह्मरन्रमुिे तासाां सङ्गमः स्यादसांशयः। 

तजस्मन्स्नानेस्नातकानाां मुत्रक्तः स्यादत्रवरोधतः।।१६३।। 

गङ्गायमुनयोमगध्ये वहत्यरे्ा सरस्वती। 

तासान्तु सङ्गमे स्नात्वा धन्यो यासत पराङ्गसतम।्।१६४।।१६१ 

भावाथग – गङ्गा, यमुना र सरस्वती यी तीन नदीहरूको सांगम (त्रिवेणी सांगम) 
"ब्रह्मरन्र" जस्तो पत्रवि स्थल हो भन्नेमा कुनै शङ्का छैन। त्यो स्थानमा (सांगममा) 

 
१५९ सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।१२२-१२३, (गोस्वामी श्रीरामचरणपुरी, 2015, p. १५१) 
१६० सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।१४८, (गोस्वामी श्रीरामचरणपुरी, 2015, p. १५८) 
१६१ सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।१६३-१६४, (गोस्वामी श्रीरामचरणपुरी, 2015, p. १६२) 
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स्नान गने व्यत्रक्तहरूलाई मोक्ष प्राप्त हुन्छ, यो कुरा पूणगतया सनत्रवगवाद (अत्रवरोध) हो। 
गङ्गा र यमुना नदीहरूको त्रबचमा अदृश्य रूपमा सरस्वती नदी बसगरहेकी हुजन्छन।् यी 
तीनै नदीहरूको सांगममा स्नान गने व्यत्रक्त धन्य (पुण्यवान)् हुन्छ र उसले पराङ्गसत 
अथागत ्मोक्ष वा परमगसत प्राप्त गदगछ। 

सांक्षेपमा: यी श्लोकहरूले त्रिवेणी सांगम (गङ्गा, यमुना र सरस्वतीको सांगम) को महत्त्व 
वणगन गछगन।् यो स्थानमा स्नान गदाग व्यत्रक्त पत्रवि हुन्छ र उसले मोक्ष प्राप्त गने 
बताइएको छ। 

   ३.५.२.८ सनवागणचक्र (ब्रह्मरन्र) को वणगन 

अष्टमां ब्रह्मरन्रां सनवागणचक्रां  सूसचकाग्रभेद्यां धूमसशिाकारां ध्यायेत ्ति 
जालन्धरपीठां मोक्षप्रदां भवसत।।८।।१६२ 

भावाथग – आठौं चक्र, जसलाई ब्रह्मरन्र वा सनवागण चक्र भसनन्छ, जुन सहस्त्रारको 
मूलमा अवजस्थत हुन्छ। त्यो अत्यन्तै सूक्ष्म छ — सुईको नोक (ससयोको टुप्पो वा 
अग्र भाग) ले माि भेदन गनग सद्वकने जस्तो। यसको आकृसत धुवाँको सशिा (मासथ 
उद्वडरहेको धुवाँ) जस्तो हुन्छ। यसको ध्यान गदाग, त्यहाँ रहेको जालन्धरपीठ नामक 
द्वदव्य स्थानको अनुभव हुन्छ, जुन मोक्ष प्रदान गने हुन्छ। 

त्रववेकमातगण्ड ग्रन्थमा ब्रह्मरन्रलाई महाचक्रको रूपमा व्या्या गररएको छ – 

ब्रह्मरन्र महाचके्र सहस्रारे च पङ्कजे। 

नासाग्रदृत्रष्टरात्मानां ध्यात्वा ससद्धो भवत्स्वयम।्।१७५।।१६३ 

भावाथग – ब्रह्मरन्र भन्ने महाचक्र अथागत ्टाउकोको सशिामा रहेको सहस्रार कमलमा, 
नाकको टुप्पोमा दृत्रष्ट रािेर, आत्मालाई ध्यान गदै गएमा, मासनस आर्ैँ  ससद्ध 
(आत्मसाक्षात्कार प्राप्त) हुन्छ, आफ्नो आत्मस्वरूप – सशव स्वरूपमा प्रसतत्रष्ठत 
हुनजान्छ। 

यस श्लोकले भन्छ: मुत्रक्तको लासग बाद्वहरी वस्तु होइन, आन्तररक जागरण र अभ्यास 
जरुरी छ। 

ब्रह्मरन्र (सनवागण चक्र) को ध्यानको त्रवर्यमा सशवसांद्वहतामा त्रवस्ततृ रूपमा वणगन 
गररएको पाइन्छ – 

ब्रह्मरन्रे मनो दत्वा क्षणादै्ध यद्वद सतष्ठजन्त। 

सवगपापत्रवसनमुगक्तः स यासत परमाां गसतम।्।१७३।। 

 
१६२ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।८, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. ४५) 
१६३ त्रववेकमातगण्ड, श्लो. १७५ 
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अजस्मन ्लीनां मनो यस्य स योगी मसय लीयते। 

अजणमाद्वदगुणान ्भुक्त्वा स्वेच्छया पुरुर्ोत्तमः।।१७४।। 

एतद्रन्रध्यानमािेण मत्यगः 
सांसारेऽजस्मन ्वल्लभो मे भवेत्सः। 

पापान ्जजत्वा मुत्रक्तमागागसधकारी 
ज्ञानां दत्वा तारयत्यदु्भतां वै।।१७५।।१६४ 

भावाथग – यद्वद कसैले आफ्नो मनलाई ब्रह्मरन्र (सशरको सबैभन्दा मासथल्लो भाग, जहाँ 
आत्मा ब्रह्मसँग समल्छ भन्ने मासनन्छ) मा केजन्द्रत गरेर आधा क्षणका लासग पसन 
जस्थर राख्न सक्छ भने, त्यो व्यत्रक्त सबै पापहरूबाट मुक्त भएर परम गसतको अथागत ्
मोक्षको प्रासप्त गछग। जो योगीको मन यसै ब्रह्मरन्रमा लीन हुन्छ, उनी मेरो 
(ईश्वर/सशव/ब्रह्म) सँग लीन हुन्छन।् त्यो योगी अजणमा१६५ आद्वद आठ ससत्रद्धहरूको 
आनन्द स्वेच्छाले सलन्छ र “पुरुर्ोत्तम” अथागत ्सबैभन्दा उत्कृष्ट आत्मा बन्छ। ससर्ग  
ब्रह्मरन्रमा ध्यान गनुग मािबाट पसन, सामान्य मरणशील व्यत्रक्त (मत्यग) पसन यस 
सांसारमा मेरो त्रप्रय भक्त बन्छ। उसले पापहरू जजतेर मोक्ष मागगमा असधकारीता प्राप्त 
गछग र त्यो व्यत्रक्त ज्ञान द्वदन सक्ने, अरूलाई पसन पारर लगाउन सक्ने अद्भतु शत्रक्त 
प्राप्त गछग। 

यी श्लोकहरूमा ब्रह्मरन्रमा ध्यान केजन्द्रत गनुगको महत्त्व वणगन गररएको छ। 

• ब्रह्मरन्रमा आधा क्षण माि ध्यान गरे पसन पापमकु्त भएर मोक्ष प्राप्त गनग 
सद्वकन्छ। 

• यस्तो ध्यान गने योगी ईश्वरसँग एकाकार हुन्छ र अजणमाद्वद ससत्रद्धहरू प्राप्त 
गछग। 

• यस प्रकारको ध्यान गने व्यत्रक्त सांसारमा भगवानको त्रप्रय बन्छ, पाप जजत्छ, 
मोक्षको असधकारी बन्छ र ज्ञानिारा अरूलाई मुत्रक्त द्वदन सक्छ। 

   ३.५.२.९ आकाश चक्रको वणगन 

नवममाकाशचकां  र्ोडशदलकमलमूध्वगमुिां तन्मध्ये कजणगकायाां त्रिकूटाकाराां 
तदधू्वगशत्रक्तां  ताां परमशून्याां ध्यायेत ्तिैव पूणगसगररपीठां सवेच्छाससत्रद्धभगवसत। इसत 
नवचक्रस्य त्रवचारः।।९।।१६६ 

 
१६४ सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।१७३-१७५, (गोस्वामी श्रीरामचरणपुरी, 2015, p. १६५) 
१६५ अजणमा ससत्रद्ध भनेको आरू्लाई अत्यन्त सानो बनाउने शत्रक्त हो; अन्य ससत्रद्धहरू: मद्वहमा, गररमा, 
लसिमा, प्रासप्त, प्राकाम्य, ईसशत्व, वसशत्व 
१६६ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।९, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. ४७) 
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भावाथग – नवौँ चक्र, जसलाई आकाशचक्र भसनएको छ (यो स्थान सशरमासथको 
सूक्ष्मतमा वा सहस्रार चक्रभन्दा पसन परको अवस्था हो)। त्यो चक्र १६ वटा दल 
भएको कमलजस्तो छ र त्यो मासथ र्द्वकग एको (ऊध्वगमुि) छ। त्यस कमलको त्रबचमा 
रहेको कजणगकामा (केन्द्रमा) त्रिकूट (तीन सशिर भएको पवगतजस्तो) आकारको शत्रक्त 
अवजस्थत छ। त्यस त्रिकूटाकार शत्रक्तलाई ‘परम शून्यता’ को रूपमा ध्यान गनुग पछग। 
यहाँ ‘परमशून्य’ शब्दले ब्रह्म, सनवागण वा पूणग सनत्रवगकल्प अवस्था जनाउँछ। त्यही 
चक्रमा (त्यस सूक्ष्मस्थलमा) पूणगसगरर पीठ अवजस्थत छ (पूणग चेतना वा शत्रक्त रहेको 
स्थान)। जसले यो ध्यान गछग, उसको सबै इच्छाहरू ससद्ध हुन्छन।् अथागत ्साधकलाई 
सम्पूणग इच्छाहरू प्राप्त हुने ससत्रद्ध प्राप्त हुन्छ। यसरी नवौँ चक्रको त्रवचार (ज्ञान वा 
ध्यान त्रवसध) बताइन्छ। 

सांक्षेपमा, यो श्लोक नवौँ सूक्ष्म चक्रको ध्यान त्रवसध र त्यसको र्लको वणगन हो। त्यो 
चक्र १६ दल भएको कमलजस्तो देजिन्छ, जसको मुि मासथ र्द्वकग एको हुन्छ र 
त्यसको केन्द्रमा त्रिकूट पवगतजस्तो शत्रक्त अवजस्थत हुन्छ, जसलाई ‘परमशून्य’ 
भसनन्छ। यसको ध्यान गदाग साधकलाई सम्पूणग इच्छाहरूको ससत्रद्ध प्राप्त हुन्छ। यो चक्र 
सहस्रार भन्दा परको सूक्ष्म ध्यानको अवस्था पसन मासनन्छ — जहाँ "परमशून्यता" वा 
सनत्रवगकल्प ब्रह्म अनुभव गररन्छ। 

अत ऊध्व ंद्वदव्यरूप सहस्रारां सरोरूहम।्।१८६।।१६७ 

भावाथग – त्यसको मासथ (ऊध्वगमा), एक द्वदव्यरूप भएको हजारौँ दल भएको कमल 
पुष्प (सरोरूह) अवजस्थत छ। 

यज्ज्ञात्वा प्राप्तत्रवर्य सचत्तवतृ्रत्तत्रवगलीयते। 

तजस्मन ्पररश्रमां योगी करोसत सनरपेक्षकः।।१९४।। 

सचत्तवतृ्रत्तयगदा लीना तजस्मन ्योगी भवेद्रुवम।् 

तदा त्रवज्ञायतेऽिण्डज्ञानरूपी सनरञ्जनः।।१९५।।१६८ 

भावाथग – जसलाई (सच्चा आत्म-ज्ञानलाई) जासनसकेपसछ मनका त्रवर्यगत तरांगहरू 
(सचत्तवतृ्रत्त) हराउँछन,् त्यहीमा (त्यो सत्य वा आत्मज्ञानमा) योगीले सनरपके्ष (कुनै 
आशत्रक्त वा अपेक्षा त्रबना) पररश्रम गछग। जब सचत्तवतृ्रत्त (मनका तरांगहरू) त्यस (परम 
तत्त्व) मा त्रवलीन हुन्छन,् तब सनश्चय नै व्यत्रक्त योगी बन्छ। त्यसबेला अिण्ड 
(टुटनरद्वहत) ज्ञानरूपी, सनमगल (सनरञ्जन) स्वरूप अनुभूत हुन्छ। 

 
१६७ सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।१८६, (गोस्वामी श्रीरामचरणपुरी, 2015, p. १६९) 
१६८ सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।१९४-१९५, (गोस्वामी श्रीरामचरणपुरी, 2015, p. १७१) 
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यी श्लोकहरू योगको चरम उदे्दश्य — सचत्तवतृ्रत्तको लय (मनको शाजन्त) र त्यसबाट 
उत्पन्न अिण्ड आत्मज्ञानको — सुन्दर वणगन गछगन।् योगी त्यो परम ज्ञानमा 
सनरन्तर लाग्दछ र अन्ततः सनमगल आत्मस्वरूपमा अवजस्थत हुन्छ। आत्मज्ञान प्राप्त 
भएपसछ मनको भोग त्रवलीन हुन्छ र योगी त्यो आत्मजस्थसतमा लासगरहन्छ। जब मन 
पूणग रूपले आत्मस्वरूपमा त्रवलीन हुन्छ, तब स्थायी योगीको अवस्था प्राप्त हुन्छ र तब 
अिण्ड आत्मज्ञान प्राप्त हुन्छ। 

कैलासो नाम तस्यैव महेशो यि सतष्ठसत। 

अकुला्योऽत्रवनाशी च क्षयवतृ्रद्धत्रववजजगतः।।१८७।।१६९ 

भावाथग – भगवान सशवले बसोबास गने ठाउँ "कैलास" पवगत हो। उनी सबै 
कुलहरूभन्दा पर (अकुल), नाश नहुने (अत्रवनाशी) र न त कद्वहल्यै िट्ने न बढ्ने — 
यस्ता अपररवतगनीय परम सत्ता हुनुहुन्छ। 

गोरक्षशतकमा गुरु गोरिनाथले र्ट् चक्र नै सनरुत्रपत गनुग भएको छ – 

चतुदगलां स्यादाधारां स्वासधष्ठानां च र्ट्दलम।् 

नाभौ दशदलां पद्मां सूयगसां्यादलां हृद्वद।।१५।। 

कण्ठे स्यात ्र्ोडशदलां भ्रूमध्ये द्विदलां तथा। 

सहस्रदलमा्यातां ब्रह्मरन्रे महापथे।।१६।।१७० 

भावाथग – यो श्लोकले शरीरमा रहेका सात चक्रहरूको क्रम, स्थान र सतनको 
प्रतीकात्मक दलहरूको सां्याको वणगन गदगछ, जसले ध्यान साधनामा प्रयोग हुने ऊजाग 
केन्द्रहरूको गद्वहरो सचनारी द्वदन्छ। आधार चक्र (मूलाधार) चक्रमा ४ वटा दलहरू छन।् 
स्वासधष्ठान चक्रमा ६ वटा दलहरू छन।् नाभी (मजणपुर चक्र) मा १० वटा दलहरू छन।् 
हृदय चक्र (अनाहत) मा १२ वटा दलहरू छन ्(सूयगका सां्याजस्तै — १२ मद्वहनाहरूका 
प्रतीक)। कण्ठ (त्रवशुत्रद्ध चक्र) मा १६ वटा दलहरू छन।् भ्रूमध्ये (आज्ञा चक्र — दईु 
आँिाबीच) मा २ वटा दलहरू छन।् ब्रह्मरन्र (सहस्रार चक्र), जुन टाउकोको मुकुटमा 
हुन्छ, त्यो सहस्रदल (हजारौं दल भएको कमल) को रूपमा वणगन गररएको छ। 

गुरु मत्स्येन्द्रनाथले छ (६) चक्रको बारेमा बताउनु भएको छ – 

ग्याांनां चकै्र लीजै त्रवश्राम।।५४।।१७१ 

 
१६९ सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।१८७, (गोस्वामी श्रीरामचरणपुरी, 2015, p. १६९) 
१७० गोरक्षशतक, श्लो. १५-१६, (Yoga Nath, n.d.) 
१७१ मछोन्द्रगोरर्वोध, श्लो. ५४ 
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भावाथग – कण्ठचक्र भन्दा मासथ छैठौं चक्र जसलाई ज्ञानचक्र भसनन्छ। यस चक्रमा 
योगी त्रवश्राम गदगछन।् 

यस श्लोकले ध्यानको परम रहस्य बताएको छ – योगी ज्ञान चक्र (आज्ञा चक्र) मा 
पुगेपसछ गद्वहरो ध्यान र अन्तमुगिी अनुभूसत मार्ग त त्रवश्राम प्राप्त हुन्छ। 

सतष्ठन ्गच्छन ्स्वपन ्भुञ्जन ्ध्यायेच्छून्यमहसनगशम।् 

तदाकाशमयो योगी सचदाकाशे त्रवलीयते।।६३।।१७२ 

भावाथग – उसभँदा, द्वहँड्दा, सुत्दा, िाँदा – जुनसुकै द्वक्रयाकलाप गदाग पसन – जो योगी 
सनरन्तर द्वदनरात "शून्यता" (अथागत ्शुद्ध चेतनाको शून्यभाव) मा ध्यान लगाउँछ, त्यो 
योगी (आत्मज्ञान प्राप्त गरेपसछ) आकाश-जस्तो (अथागत ्सनराकार, अनन्त, सनसलगप्त) 
बसन अन्ततः सचदाकाश (चेतनाको आकाश) मा त्रवलीन हुन्छ। 

यो श्लोकले साक्षीभाव, सनरन्तर ध्यान र आत्मत्रवलयको गद्वहरो ससद्धान्त प्रस्तुत गछग, 
जुन योगको उच्चतम अवस्था हो – सनत्रवगकल्प समासध। 

३.५.३ प्राणवायु ध्यान 

प्राणवायु साधना भन्नाले प्राणशत्रक्तको लय र गसत बुझ्ने अभ्यास बुजझन्छ। यसमा 
श्वास-प्रश्वास, जीवन ऊजाग (प्राण) र मानससक एकाग्रताको माध्यमबाट शरीर, मन र 
आत्माको सन्तुलन कायम रा्दै परमात्माको अनुभूसत गररन्छ। 

अपानः कर्गसत प्राणांप्राणोऽपामञ्च कर्गसत। 

उध्वागधः साांजस्थतावेतौ सांयोजयसत योगत्रवत।्।३९।।१७३ 

भावाथग – मूलाधारजस्थत अपान वायुले अनाहतजस्थत प्राण वायुलाई तान्दछ र 
अनाहतजस्थत प्राण वायुल ेमूलाधारजस्थत अपान वायुलाई तानेर स्थूल शरीरलाई 
थासमरहेका हुन्छन।् यी दईु (ऊजाग) मासथ र तलजस्थत भए पसन, योगको ज्ञान भएको 
योगीले सतनीहरूलाई एकै ठाउँमा समलाउँछ। यसरी तल-मासथ गरररहेका प्राण-अपान 
वायुलाई योग जानेको योगीले जोड्छ अथागत ्सुर्म्णा नाद्वदबाट प्रवेश गराई मुत्रक्त 
मागगमा लाग्दछ र मुक्त रहन्छ। 

सप्तमे हृदयाधारे प्राणां सनरोधयेत ्कमलत्रवकासो भवसत।।१६।।१७४ 

 
१७२ सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।६३, (उप्रेती ठाकुर कृष्ण, 1998, p. ११४) 
१७३ गोरक्षपद्धसत, िण्ड १, श्लो. १।३९, (ज्ञवाली & सनरौला, 2017, p. ६६) 
१७४ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।१६, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. ५६) 
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भावाथग – सप्तम हृदयाधार हो। यहाँ प्राणवायुलाई सनयन्िण (सनरोध) गरेमा, कमल 
(अनाहत चक्र) को त्रवकास हुन्छ – अथागत ्चेतनाको जागतृ, आत्मबोध वा आध्याजत्मक 
प्रगसत हुन्छ। 

प्राण वायुको स्थान हृदय स्थानमा रहन्छ। हृदय आधारमा प्राण वायुलाई सांयसमत 
गनागले अधोमुि गरी बसेको कमल ऊध्वगमुि भएर िेल्दछ। अधोमुि कमलको अथग 
हुन्छ साधक सांसारको त्रवर्यप्रसत आसत्रक्त रहनु र ऊध्वगमुि कमलको अथग हुन्छ साधक 
साांसाररक मोहबाट टाढा रहेर पमात्मामुिी आध्याजत्मक उन्नसतपथतर्ग  लागेको 
बुजझन्छ। योगीले प्राण र अपान वायुलाई कुम्भकको माध्यामबाट हृदयाधारमा एक 
गरेपसछ सम्पूणग बाह्य ध्वसनबाट ध्यानलाई हटाएर हृदयाधारमा केजन्द्रत हुन्छ र 
हृदयाधारबाट एक नाद श्रवण हुन जान्छ, जसलाई अनाहत नाद भसनन्छ। यसबाट 
योगीलाई परम आनन्द पाप्त हुन्छ। 

प्राणवायुको साधना बारे सशवसांद्वहतामा बडो सुन्दर ढांगले व्यक्त गररएको छ – 

इदानीां क्लेशहान्यथ ंवक्तव्यां वायुसाधनम।् 

येन सांसारचके्रऽजस्मन ्रोगहासनभगवेद्रुवम।्।८३।।१७५ 

भावाथग – अब क्लेश (दःुि, रोग आद्वद) को नाशको लासग वायु (प्राण) साधनको वणगन 
गनुगपदगछ, जसबाट यस सांसारचक्रमा सनजश्चत रूपमा रोगको नाश हुन्छ। 

श्लोकले भन्न िोजेको छ द्वक अद्वहले हामीले वायुसाधन अथागत ्प्राणायामको अभ्यासको 
बारेमा चचाग गनुगपछग, द्वकनभने यसको माध्यमबाट सांसाररक जीवनमा सनजश्चत रूपमा 
रोग र क्लेशहरूको अन्त्य हुन्छ। यसरी हेदाग प्राणायामलाई रोग सनवारणको प्रमुि 
उपायको रूपमा प्रस्तुत गररएको हुन्छ। 

रसनाां तालुमूले यः स्थापसयत्वा त्रवचक्षणः। 

त्रपबेत्प्राणासनलां तस्य रोगाणाां सांक्षयो भवेत।्।८४।।१७६ 

भावाथग – जो बुत्रद्धमान साधक आफ्नो जजब्रोलाई तालुको मूल (मासथल्लो भाग) मा 
रािेर प्राणवायु (श्वास) लाई त्रपउँछ (श्वास सम्हालेर ध्यानपूवगक श्वास-प्रश्वास गछग), 
उसको सम्पूणग रोगहरूको नाश हुन्छ। 

यो श्लोक योगत्रवद्यामा उल्लेि हुने एक अभ्यास िेचरी मुद्रासँग सम्बजन्धत छ। यसमा 
जजब्रोलाई मुिको मासथल्लो भाग, तालुको मूलमा राजिन्छ र यस अवस्थामा प्राणायाम 

 
१७५ सशवसांद्वहता, ततृीय पटल, श्लो. ३।८३, (गोस्वामी श्रीरामचरणपुरी, 2015, p. ७६) 
१७६ सशवसांद्वहता, ततृीय पटल, श्लो. ३।८४, (गोस्वामी श्रीरामचरणपुरी, 2015, p. ७६-७७) 
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(श्वासको सनयन्िण) गररन्छ। यस्तो अभ्यासले रोग नाश हुन्छ भन्ने योगशास्त्रको 
मान्यता छ। 

काकचञ्च्वा त्रपबेिायुां शीतलां यो त्रवचक्षणः। 

प्राणापानत्रवधानज्ञः स भवेन्मुत्रक्त भाजनः।।८५।।१७७ - सशवसांद्वहता 

भावाथग – जो बुत्रद्धमान साधक कागको चुच्चोले जस्तै थोरै-थोरै गरी सचसो (शीतल) 
वायुलाई त्रपउछ वा श्वास स्वरूप ग्रहण गछग (श्वास रे्छग) र जो प्राण र अपानको 
त्रवधान (श्वासप्रश्वासको सनयन्िण) जान्दछ, त्यस्तो व्यत्रक्त मोक्ष (मुत्रक्त) को भागी बन्न 
सक्दछ। 

श्वासप्रश्वासको सही अभ्यास (त्रवशेर् गरी ध्यानसाथ, त्रबस्तारै र सनयमनसाथ गने) गनुग 
भनेको योगमागगमा महत्वपूणग अभ्यास हो। यस्तो अभ्यासले आत्मसनयन्िण, मानससक 
शाजन्त र अन्ततः मोक्ष (मुत्रक्त) प्राप्त गनग सहयोग पुर् याउँछ। 

रसनामूध्वगगाां कृत्वा यश्चन्दे्र ससललां त्रपबेत।् 

मासमािेण योगीन्द्रो मतृ्युांजयसत सनजश्चतम।्।८७।।१७८ - सशवसांद्वहता 

भावाथग – जो व्यत्रक्त आफ्नो रसना (जजब्रो) लाई मूधाग (टाउकोतर्ग  वा मासथल्लो 
द्वदशामा) लगाएर (अथागत ्िेचरी मुद्रा अभ्यास गरेर) र चन्द्र (जजह्वाको पछाद्वड रहेको 
तालु भाग/अमतृ कुण्ड) बाट जल त्रपउँछ (अथागत ्त्यहाँ सांसचत अमतृ रसको सेवन 
गछग), त्यो योगीले केवल एक मद्वहनाको अभ्यासले पसन मतृ्युलाई जजत्न सक्छ, अथागत ्
दीिागयु, रोगमुत्रक्त र आध्याजत्मक ससत्रद्ध प्राप्त गछग। 

यो श्लोकले िेचरी मुद्रा र अमतृ सेवनको मद्वहमा बताउँछ। िेचरी मुद्रा अभ्यासले 
अमतृ रस उत्पन्न हुन्छ भन्ने त्रवश्वास छ, जुन तालु क्षेिबाट झछग। यो अमतृ सेवन 
गने योगी एक मद्वहनामाि यो अभ्यास गदाग पसन मतृ्यु वा रोगहरूलाई जजत्न सक्षम 
हुन्छ। 

राजदन्तत्रबलां गाढां सांपीड्य त्रवसधना त्रपबेत।् 

ध्यात्वाकुण्डसलनीां देवीां र्ण्मासेनकत्रवभगवेत।्।८८।।१७९ 

भावाथग – राजदन्तको (अगाद्वडको मासथल्लो दाँतको) त्रबल (रन्र वा िाली ठाउँ) बाट 
त्रवसधपूवगक मजबूतीका साथ वायुलाई सथचेर त्रपउनु पदगछ। कुण्डसलनी देवीलाई ध्यान 
गदै यस अभ्यासलाई गने हो भने, छ मद्वहनामा कत्रव (प्रज्ञावान, बुत्रद्धमान) भइन्छ। 

 
१७७ सशवसांद्वहता, ततृीय पटल, श्लो. ३।८५, (गोस्वामी श्रीरामचरणपुरी, 2015, p. ७७) 
१७८ सशवसांद्वहता, ततृीय पटल, श्लो. ३।८७, (गोस्वामी श्रीरामचरणपुरी, 2015, p. ७७-७८)  
१७९ सशवसांद्वहता, ततृीय पटल, श्लो. ३।८८, (गोस्वामी श्रीरामचरणपुरी, 2015, p. ७८) 



८७ 

 

 
 

यो श्लोक योग वा तन्िमागगसँग सम्बजन्धत छ, त्रवशेर्तः प्राणायाम, ध्यान र कुण्डसलनी 
जागरण अभ्याससँग। यसको आशय हो द्वक यद्वद साधकले शारीररक त्रवसधबाटै ध्यानको 
माध्यममा प्रवेश गरेर कुण्डसलनी शत्रक्तको जागरण गछग भने, केही मद्वहनामा ठूलो 
आजत्मक वा मानससक त्रवकास प्राप्त गनग सद्वकन्छ। 

काकचञ्च्वा त्रपबेिायुां सन्ध्ययोरूभयोरत्रप। 

कुण्डसलन्या मुिे ध्यात्वा क्षयरोगस्य शाांतये।।८९।।१८० 

भावाथग – कागको जस्तै टाउको अगाद्वड झुकाएर (काकचञ्च्वा), त्रबहान र बेलुका दवुै 
सांध्या (समय) मा वायु (प्राणवायु) सेवन गनुग। यो द्वक्रया गदाग कुण्डसलनी देवीको 
मुिमा ध्यान गदै गनुगपछग। यसले क्षयरोग (टी.बी. जस्तो र्ोक्सोको रोग) को शाजन्त 
(उपचार) गछग। 

यो श्लोकले त्रवशेर् प्राणायाम अभ्यास (काक मुद्रा) को ससर्ाररस गछग जुन कुण्डसलनी 
ध्यानको साथ गररन्छ र यसले क्षयरोगजस्ता श्वासप्रश्वास सम्बन्धी रोगहरूमा 
लाभदायक हुन्छ भन्ने बताइएको छ। 

रसनाां प्राणसांयुक्ताां पीड्यमानाां त्रवसचन्तयेत।् 

न तस्य जायते मतृ्युः सत्यां मयोद्वदतम।्।९६।।१८१ 

भावाथग – प्राण (श्वास) सद्वहत जजब्रोलाई दबाइएको अवस्थामा पसन जो पुरुर् ब्रहरन्रमा 
ध्यान केजन्द्रत गछग भने, त्यस व्यत्रक्तलाई मतृ्यु हँुदैन (मतृ्यु जजत्न सद्वकन्छ)। यो कुरा 
मैले (सशवले) सत्य रूपमा भनेको हँु। 

यो श्लोकले ध्यान र प्राणको अभ्यासले मतृ्यु जस्तो भयलाई जजत्न सद्वकन्छ भन्ने 
योसगक दशगन प्रस्तुत गछग। 

३.५.४ नाद ध्यान 

३.५.४.१ नाद ध्यानको पषृ्ठभूमी 

नाद ध्यान, हठयोगको एक उच्चतम ध्यान अभ्यास हो, जसलाई नादानुसन्धान पसन 
भसनन्छ। यसमा ध्यानको माध्यमबाट एकाग्रता त्रवकास गदै, अन्ततः आन्तररक नाद 
(सूक्ष्म ध्वसन) सुनेर आत्म–अनुभूसत वा समासधसम्म पुग्ने प्रयास गररन्छ।  

 
१८० सशवसांद्वहता, ततृीय पटल, श्लो. ३।८९, (गोस्वामी श्रीरामचरणपुरी, 2015, p. ७८) 
१८१ सशवसांद्वहता, ततृीय पटल, श्लो. ३।९६, (गोस्वामी श्रीरामचरणपुरी, 2015, p. ८०) 
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हठयोगप्रद्वदत्रपका (स्वात्मारामिारा रसचत) मा नाद ध्यानलाई महत्वपूणग साधनको 
रूपमा वणगन गररएको छ। यसको चतुथग अध्याय (समासधपाद) मा यसबारे त्रवस्ततृ 
चचाग गररएको छ। त्यहाँ भसनएको छ – 

नाद उपासनेन त्रवना समासध न ससध्यसत। 

भावाथग — नादको उपासना त्रबना समासध सम्भव छैन। 

नादको उपासना एक महत्त्वपूणग साधना हो, जसलाई सबैले सहजै स्वीकार गरेको 
पाइन्छ। 

अशक्यतत्त्वबोधानाां मूढानामत्रप सम्मतम।् 

प्रोक्तां  गोरक्षनाथेन नादोपासनमुच्यते।।६४।।१८२ 

भावाथग – गोरक्षनाथिारा प्रसतपाद्वदत नादोपासना (ध्वसनको साधना) यस्तो साधन हो 
जुन गम्भीर तत्त्वबोध गनग असमथग मूिग वा अज्ञानी मासनसहरूिारा पसन स्वीकार 
गररएको छ। 

यस श्लोकमा गोरक्षनाथले ‘नादोपासना’ को मद्वहमा वणगन गदै भन्नुभएको छ द्वक यो 
यस्तो साधना हो जुन अत्यन्त सरल र प्रभावकारी छ — जसलाई बुत्रद्धले गद्वहराइमा 
नपुगेका व्यत्रक्तहरूले पसन अभ्यास गनग सक्छन ्र लाभ पाउन सक्छन।् यो योग 
मागगमा सबैका लासग उपयुक्त र पहँुचयोग्य उपाय हो। 

श्रीआद्वदनाथेन सपादकोद्वटलयप्रकाराः कसथता जयजन्त। 

नादानुसन्धानकमेकमेव मन्यामहे मु्यतमां लयानाम।्।६५।। 

मुक्तासने जस्थतो योगी मुद्राां सन्धाय शाम्भवीम।् 

शणृायाद् दजक्षणे कणे नादमन्तस्थमेकधीः।।६६।।१८३ 

भावाथग – श्री आद्वदनाथ (भगवान सशव) ले १२५,००,००० (सपादकोद्वट = सवा करोड) 
प्रकारका लयका प्रकारहरू बताउनु भएको छ। तर सतनैमध्ये 'नादानुसन्धान' (आन्तररक 
ध्वसनमा ध्यान गने अभ्यास) लाई लय (सचत्तको त्रवलयन) प्राप्त गने सबै अभ्यासहरूमा 
सबैभन्दा मु्य मान्दछ। योगी मुक्तासनमा बसेर 'शाम्भवी मुद्रा'१८४ लाउँछन ्र एकसचत्त 
भई आफ्नो दाद्वहने कानमा अन्तःजस्थत नाद (आन्तररक ध्वसन) सुन्छन।् 

यी श्लोकहरू हठयोगको उच्चतम साधना 'नादानुसन्धान' को महत्व दशागउँछन।् 
नादानुसन्धानमा योगीले बाह्य ध्वसनहरूबाट ध्यान हटाएर अन्तमुगिी भई शरीरसभि 

 
१८२ हठयोगप्रदीत्रपका, चतुथग उपदेश (समासधलक्षण), श्लो. ४।६४, (पन्थी लक्ष्मीकान्त, 2010, p. ७८) 
१८३ हठयोगप्रदीत्रपका, चतुथग उपदेश (समासधलक्षण), श्लो. ४।६५-६६, (पन्थी लक्ष्मीकान्त, 2010, p. ७८) 
१८४ दृत्रष्ट भ्रूमध्यमा राख्ने ध्यान मुद्रा 
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उत्पन्न हुने सूक्ष्म ध्वसनहरू (नाद) सुन्छन।् यस प्रद्वक्रयाबाट सचत्तको लय (त्रवलय) 
अथागत ्समासधस्थ अवस्था प्राप्त हुन्छ। 

श्रवणपुटनयनयुगलघ्राणमुिानाां सनरोधनां कायगम।् 

शुद्धा सुर्ुम्णासरणौ स्रु्टममलः श्रयूते नादः।।६७।।१८५ 

भावाथग – कान (श्रवणपुट), आँिाका जोडा (नयनयुगल), नाक (घ्राण) र मुिको 
सनयन्िण गनुग आवश्यक छ। जब शुद्ध सुर्ुम्णा नाडीमा प्राण चल्न थाल्छ, तब एक 
स्पष्ट र सनमगल नाद (ध्वसन) सुन्न सद्वकन्छ। 

योग अभ्यासमा इजन्द्रयहरूको सनयन्िण (प्रत्याहार) आवश्यक छ। जब साधक कान, 
आँिा, नाक र मुिजस्ता इजन्द्रयहरूलाई सनयन्िणमा सलन्छ र सुर्ुम्णा नाडी शुद्ध 
भएपसछ र प्राण त्यसमा प्रवेश गरेपसछ आन्तररक द्वदव्य ध्वसन (नाद) को अनुभव 
हुन्छ। यो योगको उन्नत अवस्था हो जसलाई नादयोग वा ध्यानको गद्वहरो अवस्था 
भसनन्छ। 

३.५.४.२ नादका चार अवस्था 

हठयोगमा नादका चार अवस्थाको बारेमा बडो सुन्दर ढांगमा वणगन गररएको छ – 

आरम्भश्च िटशै्चव तथा पररचयोऽत्रप च। 

सनष्पत्रत्तः सवगयोगेर्ु स्यादवस्था चतुष्टयम।्।६८।।१८६ 

भावाथग – सबै योगमागगहरूमा चारवटा अवस्थाहरू हुन्छन ्— क) आरम्भ (शुरुवात), 
ि) िट (जस्थरता), ग) पररचय (गद्वहरो अनुभव) र ि) सनष्पत्रत्त (पूणगता वा मुत्रक्त)। 

क. आरम्भावस्था 

ब्रह्मग्रन्थेभगवेद् भेदादानन्दः शून्यसम्भवः। 

त्रवसचिः क्वणको देहेऽनाहतः श्रयूते ध्वसनः।।६९।। 

द्वदव्यदेहश्च तेजस्वी द्वदव्यगन्धस्त्वरोगवान।् 

सम्पूणगहृदयः शून्य आरम्भो योगवान ्भवेत।्।७०।।१८७ 

भावाथग – जब प्राणायाम, ध्यान आद्वदको आभ्यासबाट ब्रह्मग्रजन्थ१८८ को भेदन हुन्छ तब 
शरीरको हृदयस्थानबाट त्रवसचि द्वकससमको "अनाहत ध्वसन" (स्वतः उत्पन्न हुने, बाह्य 

 
१८५ हठयोगप्रदीत्रपका, चतुथग उपदेश (समासधलक्षण), श्लो. ४।६७, (पन्थी लक्ष्मीकान्त, 2010, p. ७८) 
१८६ हठयोगप्रदीत्रपका, चतुथग उपदेश (समासधलक्षण), श्लो. ४।६८, (पन्थी लक्ष्मीकान्त, 2010, p. ७९) 
१८७ हठयोगप्रदीत्रपका, चतुथग उपदेश (समासधलक्षण), श्लो. ४।६९-७०, (पन्थी लक्ष्मीकान्त, 2010, p. ७९) 
१८८ साधकको हृदयमा िादश कमलदल भएको अनाहत चक्र हुन्छ, जसलाई ब्रह्मग्रजन्थ भसनन्छ। यो सूक्ष्म 
ग्रजन्थ हो। 
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स्पशग त्रबना उत्पन्न हुने ध्वसन) सुन्न सद्वकन्छ, जसबाट आनन्द उत्पन्न हुन्छ। 
साधनाको आरम्भावस्थामा रहेको साधकको शरीर द्वदव्य, तेजयुक्त, द्वदव्य सुगन्धयुक्त र 
रोगरद्वहत हुन्छ। 

उसको सम्पूणग हृदय शून्य वा ब्रह्ममय अनुभूसत हुने गदगछ। 

यो श्लोकले ब्रह्मग्रजन्थको आध्याजत्मक भेदन पसछ उत्पन्न हुने अनुभूसतहरू वणगन गछग 
— शून्यताको अनुभव, आन्तररक आनन्द र नादयोगमा वजणगत अनाहत नादको श्रवण। 
यसको साथसाथै योगीको ससद्ध अवस्था वणगन गछग — जहाँ शरीर द्वदव्य गुणले 
भररएको हुन्छ, हृदयमा पूणगता हुन्छ र ऊ शून्यताबाट योग आरम्भ गनगसक्न ेयोगी 
बन्छ। 

ि. िटावस्था 

द्वितीयायाां िटीकृत्य वायुभगवसत मध्यगः। 

दृढासनो भवेद्योगी ज्ञानी देवसमस्तदा।।७१।। 

त्रवष्णुग्रन्थेस्ततो भेदात ्परमानन्दसूचकः। 

असतशून्ये त्रवमदगश्च भेरीशब्दस्तदा भवेत।्।७२।।१८९ 

भावाथग – जब योगीले प्राणायाम द्वक्रयाको माध्यमबाट प्राण (वायु) लाई एकत्रित गरेर 
सुर्म्णा नाडीमा प्रवेश गनग सक्षम हुन्छ, तब उनले दृढ आसनमा बसेर ध्यान गछगन,् 
त्यस अवस्थामा योगी पूणग रूपमा ज्ञानी र देवतुल्य (ईश्वर समान) हुन्छ। जब योगी 
त्रवष्णुग्रजन्थ१९० (आन्तररक ऊजाग मागगको एक अवरोध/नाडीको गाँठो) लाई भेद गछग 
(पार गछग), त्यसपसछ परमानन्द (पूणग सुि) को अनुभव हुन्छ। असत शून्य (शून्यता 
वा ध्यानको गद्वहरो अवस्था) मा भेरी (ढोल) जस्तो ध्वसन सुसनन्छ। 

यी श्लोकहरू योगमागगमा प्रगसत गने साधकले प्राप्त गने उन्नत अवस्थाहरू वणगन गछगन ्
– जहा ँप्राण सुर्ुम्ना मागगमा प्रवेश गछग, चक्रहरू पार हुन्छन ्र द्वदव्य ध्वसनहरूको 
अनुभव हुन्छ। यो अवस्था प्राप्त भएपसछ योगी पूणगतः आत्मज्ञानी र द्वदव्य प्रकृसतको 
भइ जान्छ। 

ग. पररचय अवस्था 

ततृीयायाां तु त्रवजे्ञयो त्रवहायो मदगलध्वसनः। 

महाशून्यां तदा यासत सवगससत्रद्धसमाश्रयम।्।७३।। 

सचत्तानन्दां तदा जजत्वा सहजानन्दसम्भवः। 

 
१८९ हठयोगप्रदीत्रपका, चतुथग उपदेश (समासधलक्षण), श्लो. ४।७१-७२, (पन्थी लक्ष्मीकान्त, 2010, p. ७९) 
१९० साधको िाँटीमा हुने मध्यचक्र जसलाई त्रवष्णुग्रजन्थ भसनन्छ। 
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दोर्दःुिजराव्यासधक्षुधासनद्रात्रववजजगतः।।७४।।१९१ 

भावाथग – तीस्रो अवस्थामा (ध्यानको गद्वहरो चरणमा) मदृांग वा मदगलको ध्वसन (बाह्य 
ध्वसन) पसन छोडेर, साधक 'महाशून्य' मा प्रवेश गछग। यो अवस्था सबै ससत्रद्धहरूको 
आश्रय हो। सचत्तमा उत्पन्न आनन्दलाई पसन जजतेपसछ, साधक सहज रूपमा उत्पन्न 
हुने आनन्दमा जस्थर हुन्छ। यस्तो अवस्थामा ऊ दोर्, दःुि, बुढ्यौली, रोग, भोक र 
सनद्राबाट रद्वहत हुन्छ। 

यी श्लोकहरू ध्यानको परम अवस्था वणगन गछगन,् जहाँ साधक सम्पूणग बाह्य ध्वसनहरू, 
इजन्द्रय त्रवर्यहरू र सचत्तको सीसमत आनन्दलाई पसन पार गरी शुद्ध, सहज, अनन्त 
आनन्दको स्रोतमा त्रवलीन हुन्छ। यस्तो अवस्था दःुि, रोग, भोक, सनद्राजस्ता सांसाररक 
सीमाहरूबाट पारको अनुभव हो। 

ि. सनष्पत्रत्त अवस्था 

रुद्रग्रजन्थां यदा सभत्त्वा शवगपीठगतोऽसनलः। 

सनष्पत्तौ वैणवः शब्दः क्वणद् वीणाक्वणो भवेत।्।७५।। 

एकीभूतां तदा सचत्तां राजयोगासभधानकम।् 

सतृ्रष्टसांहारकतागऽसौ योगीश्वरसमो भवेत।्।७६।।१९२ 

भावाथग – जब प्राणवायु (असनलः) योगीले कुण्डसलनी जागरण गरेर रुद्रग्रजन्थ१९३ 
(अजन्तम सूक्ष्म नाडी अवरोध) भेद्छ र शवगपीठ (सहस्रारचक्र – टाउकोको मुकुट भाग) 
मा प्रवेश गछग, त्यस समयमा एक त्रवशेर् वैणव शब्द (शांि वा वीणाजस्तो द्वदव्य 
ध्वसन) सुसनन्छ, जुन वीणाको मीठो ध्वसन झैं गुञ्जन्छ। त्यो बेलामा योगीको सचत्त 
पूणगरूपमा एकाग्र (एकीभूत) हुन्छ (सहस्रदलकमलमा रहेको सशवतत्त्वसँग समल्छ), जुन 
अवस्था राजयोग भनेर सचसनन्छ। यस अवस्थामा पुसगसकेपसछ, योगी सतृ्रष्ट र सांहार 
गनग सक्ने (ससजगना र त्रवनाशको असधकार भएको) शत्रक्तशाली प्राणी बन्छ र स्वयां 
ईश्वरसरह योगीश्वर बराबरको महान ्बन्छ। 

यी श्लोकहरूले बताउँछन ्द्वक जब योगीले अजन्तम अवरोध पार गछगन ्(रुद्रग्रजन्थ 
भेद्छन)्, तब प्राण ऊध्वगगामी भएर सहस्रारमा पुग्छ। त्यसबेला द्वदव्य ध्वसन अनुभव 
हुन्छ, सचत्त पूणगरूपले एकाग्र हुन्छ र योगी अत्यन्त शत्रक्तशाली, ईश्वरतुल्य र सतृ्रष्ट–
सांहारका कताग जस्ता महान ्बन्न पुग्छन।् यो अवस्था राजयोगको चरम अवस्था हो। 

 

 
१९१ हठयोगप्रदीत्रपका, चतुथग उपदेश (समासधलक्षण), श्लो. ४।७३-७४, (पन्थी लक्ष्मीकान्त, 2010, p. ८०)  
१९२ हठयोगप्रदीत्रपका, चतुथग उपदेश (समासधलक्षण), श्लो. ४।७५-७६, (पन्थी लक्ष्मीकान्त, 2010, p. ८०) 
१९३ दईु आँिीभौंका त्रबचमा रहेको ग्रजन्थलाई रुद्रग्रजन्थ भसनन्छ। 
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३.५.४.३ नदानुसन्धान 

नदानुसन्धानसमासधभाजाां योगीश्वराणाां हृद्वद वधगमानम।् 

आनन्दमेकां  वचसामगम्यां जानासत तां श्रीगुरुनाथ एकः।।८१।।१९४ 

भावाथग – जो योगीश्वरहरू (श्रषे्ठ योगीहरू) नाद-अनुसन्धान र समासधमा लीन छन,् 
सतनका हृदयमा सधैँ बद्वढरहने र वाणीले वणगन गनग नसद्वकने, एकमाि (अद्वितीय) 
आनन्दलाई ती श्रीगुरुनाथ (योगगुरु) एकमाि जान्दछन।् 

यस श्लोकले गद्वहरो ध्यान  नादयोग र आत्मानुभूसतको उच्चतम अवस्था तर्ग  सांकेत 
गदगछ, जहाँ शब्द नपुग्ने आनन्दको अनुभव केवल एक महान गुरुले गनग सक्छन।् 

कणौ त्रपधाय हस्ताभ्याां यां शणृोसत ध्वसनां मुसनः। 

ति सचत्तां जस्थरीकुयागद्यावजत्स्थरपदां व्रजेत।्।८२।।  

अभ्यस्यमानो नादोऽयां बाह्यमावणुृते ध्वसनम।् 

पक्षाद्विक्षेपमजिलां जजत्वा योगी सुिी भवत।्।८३।।१९५ 

भावाथग – जुन ध्वसन (नाद) मुसनले (ध्यान गने साधकले) आफ्ना कान दबुै हातले 
बन्द गरेर सुन्छ (अन्तनागद), त्यसै ध्वसनमा आफ्नो सचत्त (मन) जस्थर पानुगपछग — 
जबसम्म ऊ "जस्थर पद" (अथागत ्आत्मसाक्षात्कार वा समासध) प्राप्त नगरेसम्म। जब 
यो नाद (ध्वसन) अभ्यास गररन्छ, त्यो बाद्वहरी ध्वसनहरूलाई ढाक्छ (अथागत ्बाह्य 
ध्वसनको प्रभाव हटाउँछ) र चञ्चलता (त्रवक्षेप) का सबै प्रकारहरूलाई जजतेर योगी सुिी 
हुन्छ (आन्तररक शाजन्तमा जस्थर हुन्छ)। 

यी श्लोकहरूले बताउँछन ्द्वक नादयोग (अन्तनागदमा ध्यान) को अभ्यास गदाग, साधकले 
बाद्वहरी ध्वसनलाई छोडेर सभिी आजत्मक ध्वसनमा मन जस्थर गनुगपछग। यस्तो अभ्यासले 
सचत्तको चञ्चलता हटाउँछ र समासधस्थ (जस्थरपद) जस्थसतमा पुयागउँछ। 

श्रयूते प्रथमाभ्यासे नादो नानात्रवधो महान।् 

ततोऽभ्यासे वधगमाने श्रयूते सूक्ष्मकः स्वनः।।८४।। 

आदौ जलसधजीमूतभेरीझझगरसम्भवाः। 

मध्ये मदगलशङ्िोत्था िण्टाकाहलजास्तथा।।८५।। 

अन्त्ये तु द्वकजङ्कणीवांशीवीणाभ्रमरसनःस्वनाः। 

इसत नानात्रवधा नादाः श्रयून्ते देहमध्यगाः।।८६।।१९६ 

 
१९४ हठयोगप्रदीत्रपका, चतुथग उपदेश (समासधलक्षण), श्लो. ४।८१, (पन्थी लक्ष्मीकान्त, 2010, p. ८१) 
१९५ हठयोगप्रदीत्रपका, चतुथग उपदेश (समासधलक्षण), श्लो. ४।८२-८३, (पन्थी लक्ष्मीकान्त, 2010, p. ८१) 
१९६ हठयोगप्रदीत्रपका, चतुथग उपदेश (समासधलक्षण), श्लो. ४।८४-८६, (पन्थी लक्ष्मीकान्त, 2010, p. ८२) 
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भावाथग – नादानुसन्धानको प्रारजम्भक अभ्यासमा धेरै प्रकारका ठूलो स्वरहरू 
सुसनन्छन।् जब अभ्यास बढ्दै जान्छ, तब ती स्वरहरू सूक्ष्म र कोमल हँुदै जान्छन।् 
शुरूमा सुसनने स्वरहरू समुद्र, बादल, भेरी (ढोल), झझगर (ठूला नगारा) आद्वद जस्ता 
हुन्छन।् मध्यभागमा मदृङ्ग, शङ्ि, िण्टा, काहल (बाँसुरी जस्ता बाजा) आद्वदका स्वर 
सुसनन्छन।् अन्त्यमा (अभ्यासको अन्त्य चरणमा) द्वकां द्वकणी (िण्टी), बाँसुरी, वीणा र 
भमरा (गुँगुांगाउने मौरी) जस्ता सूक्ष्म र मधुर स्वर सुसनन्छ। यसरी त्रवसभन्न प्रकारका 
ध्वसनहरू शरीरको सभिी भाग (मध्य) बाट सुसनन्छन।् 

नादानुसन्धान अभ्यासको क्रममा साधकले अनेक प्रकारका ध्वसनहरूको अनुभव गछग, 
जुन क्रमशः स्थूल (ठूलो) देजि सूक्ष्म (नरम) सतर जान्छन।् यी ध्वसनहरू शरीरको 
सभिी भागमा सुसनन्छन ्र ध्यान तथा समासधको उच्च अवस्थातर्ग  लैजान्छन।् 

महसत श्रयूमाणोऽत्रप मेिभेयागद्वदके ध्वनौ। 

ति सूक्ष्मात ्सूक्ष्मतरां नादमेव परामशृेत।्।८७।। 

धनमुत्सजृ्य वा सूक्ष्मे सूक्ष्ममुत्सजृ्य वा िने। 

रममाणमत्रप जक्षप्तां मनो नान्यि चालयेत।्।८८।। 

यि कुिात्रप वा नादे लगसत प्रथमां मनः। 

तिैव सुजस्थरीभूय तेन साध ंत्रवलीयते।।८९।।१९७ 

भावाथग – जब कसैले ठूलो ध्वसन (जस्तै मेिगजगन, डम्रु्, अथवा ढोल) सुन्छ, त्यस्तो 
ध्वसनमा पसन एक अत्यन्त सूक्ष्म (सूक्ष्मभन्दा पसन सूक्ष्मतर) नाद (अन्तसनगद्वहत 
ध्वसन वा कम्पन) हुन्छ। साधकले आफ्नो ध्यान त्यस सूक्ष्मतर नादमा लगाउनु पछग। 
साधकले िनी वा सूक्ष्म (सूक्ष्म त्रवचारहरू, सांवेदनाहरू) जस्ता कुराहरू पररत्याग गनग 
सक्छ। सूक्ष्मतालाई पसन त्यागेर, अझ गाढा (िन) ध्यानमा लीन भए पसन — जब 
एकपटक मन जहाँ रमायो (जहाँ नाद वा ध्यानमा जस्थर भयो), त्यसपसछ मनलाई 
अन्यि हल्लाउनु हँुदैन। जस्थरता नै मु्य हो। जब पद्वहलोपटक मन कुनै नाद (ध्वसन) 
मा आकत्रर्गत हुन्छ — त्यो बाह्य होस ्वा आन्तररक — त्यहीँ ध्यान केजन्द्रत गरी 
जस्थर गररयो भने, त्यस नादसँगै मन त्रवलीन हुन्छ अथागत ्एकत्वमा पुग्छ, समासधमा 
लीन हुन्छ। 

यी तीन श्लोकले ध्यानमागगमा नादयोग (ध्वसन–आधाररत ध्यान) को अभ्यास 
ससकाउँछन।् यी श्लोकका मु्य सन्देशहरू – 

• ध्वसनमा लुकेको सूक्ष्मता पक्रनुहोस।् 

• एकपटक मन जहाँ एकाग्र भयो, त्यहीँ जस्थर रहनुहोस।् 

• जस्थर ध्यानिारा अन्ततः मन नादमा त्रवलीन भई समासधस्थ हुन्छ। 

 
१९७ हठयोगप्रदीत्रपका, चतुथग उपदेश (समासधलक्षण), श्लो. ४।८७-८९, (पन्थी लक्ष्मीकान्त, 2010, p. ८३) 
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सशवसांद्वहतामा नाद श्रवण ध्यान सम्बजन्ध त्रवर्यमा सुन्दर ढांगले चचाग गररएको छ – 

मत्तभङृ्गवेणुवीणासदृशः प्रथमो ध्वसनः। 

एवमभ्यासतः पश्चात ्सांसारध्वान्तनाशनम।्।४१।। 

िण्टानादसमः पश्चात ्ध्वसनमेिरवोपमः। 

ध्वनौ तजस्मन्मनो दत्त्वा यदा सतष्ठसत सनभगयः।। 

तदा सांजायते तस्य लयस्य मम वल्लभे।।४२।।१९८ 

भावाथग – ध्यानको अभ्यास गदाग प्रारम्भमा श्रवण हुने ध्वसन मत्त भङृ्ग (मात्रत्तएको 
भमरा), बाँसुरी वा वीणाको जस्तो हुन्छ। यो अभ्यासलाई सनरन्तर गदै जाँदा, यो 
ध्वसन सांसारको अज्ञानरूपी अन्धकारलाई हटाउने सामथ्यग रा्दछ। पसछल्लो चरणमा 
त्यो ध्वसन िण्टाको नाद जस्तो वा मेि गजगन जस्तो लाग्न थाल्छ। जब साधक 
आफ्नो मन पूणग रूपमा त्यस ध्वसनमा एकाग्र गरेर, सनभगय भई त्यसमा द्वटद्वकरहन्छ, 
त्यस बेला त्यो साधकलाई परम लय (आध्याजत्मक त्रवलयन वा समासध) प्राप्त हुन्छ, 
हे त्रप्रय। 

यी श्लोकहरू नादयोगको अभ्यासक्रमलाई वणगन गछगन ्— जहाँ साधकले सभत्रि ध्वसन 
सुन्दै- सुन्दै अन्ततः परम लय वा समासधमा प्रवेश गछग। ध्वसनको चरणहरू क्रमशः 
पररवतगन हँुदै जान्छन ्— वीणा, बाँसुरी, भमरा, िण्टा र मेि गजगन हँुदै — अन्ततः 
मुत्रक्त र आत्मज्ञानतर्ग । 

ति नादे यदा सचत्तां रमते योसगनो भशृम।् 

त्रवस्मतृ्य सकलां बाह्यां नादेन सह शाम्यसत।।४३।।१९९ 

भावाथग – जब योगीको सचत्त (मन) नाद (आन्तररक ध्वसन वा ओांकार आद्वद) मा पूणग 
रूपमा रमाउँछ, त्यस अवस्थामा ऊ सम्पूणग बाह्य वस्तुहरूको स्मसृत त्रबसगन्छ र त्यो 
योगी नादसँगै पूणग रूपले शान्त (शाम्य) हुन्छ। 

यो श्लोकले ध्वसन ध्यान (नादयोग) को गद्वहरो अवस्थाको वणगन गछग। जब योगीको 
सचत्त बाह्य सांसारका चञ्चलता र सतनका स्मसृतहरूबाट मुक्त भएर आन्तररक ध्वसनमा 
लीन हुन्छ, त्यो अवस्था परम ध्यानको अवस्था हो — जहाँ केवल शाजन्त, जस्थरता र 
आत्मा-सँग मेल हुन्छ। यसले बताउँछ द्वक जब मन नादमा पूणग रूपमा लीन हुन्छ, 
तब बाह्य सांसारको प्रभाव समाप्त हुन्छ र योगी पूणग मौन र शाजन्तको अनुभव गछग। 

एतदभ्यासयोगेन जजत्वा सम्यग्गुणान्बहून।् 

 
१९८ सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।४१-४२, (उप्रेती ठाकुर कृष्ण, 1998, p. १०८) 
१९९ सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।४३, (उप्रेती ठाकुर कृष्ण, 1998, p. १०९)  
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सवागरम्भपररत्यागी सचदाकाशे त्रवलीयते।।४४।।२०० 

भावाथग – यो अभ्यासयोग (ध्यान र साधनाको मागग) िारा धेरै गुणहरूलाई सम्यक् 
(ठीकसँग) जजतेर र सबै कमगहरूको आरम्भको पररत्याग गने व्यत्रक्त (अथागत ्जसले 
स्वाथगरद्वहत कमग गछग), उ चेतनाको आकाशमा लीन हुन्छ, ब्रह्ममा त्रवलीन हुन्छ। 

जब कुनै साधकले योगमार्ग त प्रकृसतका गुणहरूलाई जजत्छ (सत्त्व, रजस,् तमस)्  र 
कमगमा आसत्रक्त नरािी समपगण भावले सबै आरम्भ (कमगको कारण) को त्याग गछग, 
तब उसले आत्मबोध प्राप्त गछग र ब्रह्मसँग एकाकार हुन्छ। यो श्लोकले अध्याजत्मक 
मुत्रक्त वा मोक्ष प्रासप्तको अवस्था दशागउँछ। 

३.६ र्ोडश (१६) आधार 

र्ोडश आधार ध्यान हठयोगमा प्रयोग हुने त्रवसशष्ट ध्यान त्रवसधहरू हुन,् जसमा साधकले 
त्रवसभन्न स्थूल र सूक्ष्म केन्द्रहरूमा ध्यान केन्द्रीत गछग। यी १६ आधार ध्यानको 
अभ्यासले साधकको जस्थरता, एकाग्रता बढाउछ, प्राणशत्रक्त जागतृ हुन्छ, सचत्त शुद्ध 
हुन्छ र अन्तमुगिी अनुभूसत त्रवकास हुन्छ र अन्ततः समासधमा पुग्न सहयोग 
पुर् याउँछ। यो ध्यान अभ्यास कुनै गुरु वा योग्य योग सशक्षकको मागगदशगनमा गनुग 
उत्तम हुन्छ साथै सूक्ष्म केन्द्रहरूसँग काम गदाग ध्यानपूवगक अभ्यास आवश्यक हुन्छ, 
द्वकनभने गलत अभ्यासले भ्रम वा मानससक अशाजन्त उत्पन्न हुन सक्छ। 

अथ र्ोडशाधारः कथ्यते। 

अब शास्त्रानुसार यथाक्रम र्ोडश (१६) आधारहरूको सनरुपण गररांदै छ – 

शास्त्रअनुसार यी आधारहरू र्रक–र्रक ग्रन्थमा असलक सभन्न देजिन्छन,् तर 
ससद्धससद्धान्तपद्धसत अनुसार प्रायः उल्लेि हुने सामान्य आधारहरू यस्ता छन ्– 

३.६.१ पद्वहलो आधार 

ति प्रथमां पादाङ्गुष्ठाधारां तिाग्रतस्तेजोमयां ध्यायते। दृत्रष्टः जस्थरा 
भवसत।।१०।।२०१ 

भावाथग – त्यहाँ (ध्यानमा बस्दा), सवगप्रथम पादाङ्गुष्ठा (िुट्टाको बूढीऔांला) को अग्र 
भागमा ध्यान केजन्द्रत गनुगपछग। त्यसपसछ त्यो स्थानमा तेजोमय (प्रकाशमय, 
दीसप्तमान) स्वरूपलाई ध्यान गनुगपछग। यसरी गदाग दृत्रष्ट जस्थर हुन्छ। 

 
२०० सशवसांद्वहता, पांचम पटल, श्लो. ५।४४, (उप्रेती ठाकुर कृष्ण, 1998, p. १०९) 
२०१ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।१०, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. ५०) 
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यो श्लोक ध्यान वा िाटक अभ्यास (जस्थर दृत्रष्ट ध्यान) सम्बन्धी हो। जसमा दृत्रष्टलाई 
एक सनजश्चत त्रबन्दमुा केजन्द्रत गरेर मानससक एकाग्रता प्राप्त गररन्छ। 

३.६.२ दोस्रो आधार 

द्वितीयां मूलाधारसूिां वामपाजष्णगना सनःपीडसयतव्यम।् तिाजग्नदीपनां 
भवसत।।११।।२०२ 

भावाथग – दोस्रो मूलाधार हो। यस स्थानलाई (अथागत ्मूलाधार चक्रको नाडी क्षेिलाई) 
बाँया गोढाको कुकुग च्चाले दबाउनुपछग। त्यसो गदाग त्यहाँ अजग्नदीपन (अथागत ्अजग्न 
प्रदीप्त वा आन्तररक ऊजाग सद्वक्रय हुने) हुन्छ। 

यस वाक्यले कुनै त्रवशेर् योग आसन वा द्वक्रयामा प्रयोग हुने शारीररक दबाब 
प्रत्रवसधबाट शरीरको ऊजागलाई सद्वक्रय पाने अभ्यासको सांकेत गदगछ। मूलाधार स्थानमा 
सुर्ुम्णा नाडीको उद्गम स्थान हुन्छ, जहाँ गोडाको कुकुग च्चाले दबाउदा अजग्न प्रदीप्त 
हुन्छ र सुर्ुम्णा मागग हँुदै उजाग ऊध्वगमुिी भई उठदछ। यसको अभ्यासबाट साधक 
आत्ममुिी हुन्छ। 

३.६.३ तेस्रो आधार 

ततृीय गुदाधारां त्रवकाससांकोचनेन सनराकुञ्चयेत।् अपानवायुः जस्थरो 
भवसत।।१२।।२०३ 

भावाथग – ततृीय गुदाधार हो। गुदा क्षेिमा रै्लाउने र सङ्कुचन गने अभ्यास (जस्तै 
मूलबन्ध वा अजश्वनी मुद्रा) सनयसमत रूपमा गदाग, अपान वायु जस्थर हुन्छ। 

यो श्लोकले अजश्वनी मुद्रा वा मूलबन्ध अभ्यासको सन्दभग द्वदइरहेको छ, जहाँ गुदा 
क्षेिलाई बारम्बार सङ्कुचत र रै्लाउने (कस्ने र छोड्ने) अभ्यास गररन्छ। यस 
अभ्यासले अपान वायु — जसले शरीरबाट नकारात्मक तत्त्वहरू बाद्वहर सनकाल्ने काम 
गछग — लाई सनयन्िणमा ल्याएर जस्थर पाछग, जुन प्राणायाम र कुण्डसलनी जागरणमा 
महत्त्वपूणग मासनन्छ। 

३.६.४ चौथो आधार 

चतुथ ंमेढ्राधारां सलङ्गसांकोचनेन ब्रह्मग्रजन्थियां सभत्त्वा भ्रमरगुहायाां त्रवश्रम्य तत 
ऊध्वगमुिे त्रवन्दसु्तम्भनां भवसत। एर्ा वज्रोली प्रससद्धा।।१३।।२०४ 

 
२०२ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।११, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. ५१) 
२०३ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।१२, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. ५१) 
२०४ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।१३, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. ५२) 
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भावाथग – चौथो मेढ्राधार (सलङ्गको आधार भाग) हो। यहाँ सलङ्गको सङ्कोचन (सांकोच 
वा सांकुचन) िारा उद्दीप्त गररन्छ। त्यसपसछ, यो ऊजाग ब्रह्मगाँठ (ब्रह्मग्रजन्थ — प्राणको 
अवरोध गने तीन प्रमुि गाँठहरू) लाई भेदै्द मासथ जान्छ। अन्ततः यो भ्रमरगुहा 
(आज्ञा चक्र वा ध्यानको केन्द्र) मा त्रवश्राम गछग र त्यहाँबाट ऊजाग मासथ तासनन्छ, 
जसले 'त्रवन्द ुस्तम्भन' (वीयग रोक्ने वा यौन ऊजाग मासथ तान्ने प्रद्वक्रया) को अवस्था 
उत्पन्न गछग। यो प्रद्वक्रया नै 'वज्रोली मुद्रा' भनेर प्रससद्ध छ। 

३.६.५ पाँचौं आधार 

पञ्चममोड्याणाधारयोबगन्धनान्मलमूिसांकोचनां भवसत।।१४।।२०५ 

भावाथग – पाँचौं उजड्डयान आधार हो। यो सलङ्गमूल तथा नासभमूलको त्रबचमा रहन्छ। 
यस आधारको बन्ध वा सनयन्िणबाट मलमूिको सङ्कोचन (अल्पता) हुन्छ। 

यस श्लोकमा योग अभ्यास त्रवशेर्गरी बन्ध प्रत्रवसधको प्रभावको वणगन गररएको छ। जब 
योगीले त्रवशुत्रद्ध चक्र (कण्ठ स्थान) र मूलाधार चक्र (मेरुदण्डको जरा) को त्रबचमा ऊजाग 
सनयन्िण गछग (जस्तो द्वक मूलबन्ध, उजड्डयानबन्ध आद्वदको प्रयोग), तब शरीरसभिका 
मल-मूिको प्रवाहमा सनयन्िण आउँछ। अथागत,् यी बन्धहरूले शरीरसभिको 
अपानवायुलाई सन्तुलनमा ल्याएर मल र मूिको वेगलाई सनयन्िण गनग सहयोग 
गछगन।् 

३.६.६ छैटौं आधार 

र्षे्ठ नाभ्याधार ओङ्कारमेकसचत्तेनोच्चाररते नादलयो भवसत।।१५।।२०६ 

भावाथग – छैटौं नासभ आधार हो। यसमा एकाग्र सचत्तले ॐ (ओङ्कार) को उच्चारण 
गरररह्यो भने नादको लय हुन जान्छ। 

जब साधक आफ्नो मनलाई एकसचत्त बनाएर छैटौँ चक्र (नाभ्य क्षेि) मा केजन्द्रत गरी 
‘ॐ’ (ओङ्कार) को उच्चारण गछग, तब त्यो ध्वसनको प्रभावले नादलय (ध्वसनको गद्वहरो 
कम्पन, आन्तररक ध्वसन वा सूक्ष्म ध्वसन) उत्पन्न हुन्छ। यो एक प्रकारको 
आध्याजत्मक अनुभव हो, जुन साधनाबाट उत्पन्न हुने चेतनाको सूक्ष्म स्तरलाई 
जनाउँछ। यसमा ध्यान, मन्ि उच्चारण र चक्र साधनाको समुसचत प्रयोगले साधकले 
सूक्ष्म ध्वसन (नाद) अनुभव गनग सक्छ, जुन गद्वहरो ध्यानको अवस्था वा आध्याजत्मक 
जागरणको सूचक हो। 

 

 
२०५ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।१४, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. ५४) 
२०६ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।१५, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. ५५) 
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३.६.७ सातौं आधार 

सप्तमे हृदयाधारे प्राणां सनरोधयेत ्कमलत्रवकासो भवसत।।१६।।२०७ 

भावाथग – सातौं हृदयाधार हो। यसमा प्राण वायुको सांयम वा सनरोधबाट कमलदल 
(अनाहत चक्र) को त्रवकास हुन्छ। 

जब कुनै साधकले हृदय चक्रमा ध्यान केजन्द्रत गरेर प्राणायामिारा श्वास/ऊजागको 
सनयन्िण गछग, तब सभिैबाट कमलको जस्तो चेतनाको त्रवकास हुन्छ — जुन 
आध्याजत्मक िुलापन, प्रेम, करुणा र आत्म-चेतनाको प्रतीक हो। 

३.६.८ आठौं आधार 

अष्टमे कण्ठाधारे कण्ठमूलां सचबुकेन सनरोधयेद्वदडात्रपङ्गलयोवागयुः जस्थरो 
भवसत।।१७।।२०८ 

भावाथग – आठौं कण्ठाधार हो। कण्ठमूललाई थुनी (सनरोध गदै) सचउँडोलाई छातीसतर 
लगेर थाम्नु पछग, जसलाई जालन्धर बन्ध भसनन्छ। यसरी गदाग इडा र त्रपङ्गला 
नाडीहरूमा बहने वायु जस्थर (शान्त) हुन्छ। 

३.६.९ नवौं आधार 

नवमे िजण्टकाधारे जजह्वाग्रां धारयेदमतृकला स्त्रवसत।।१८।।२०९ 

भावाथग – नवौं िजण्टकाधार हो। िजण्टका२१० को मूल भागमा जजब्रोको अग्र भागलाई 
लगाउदा सहस्त्रार कमलमा जस्थत चन्द्र मण्डलबाट अमतृ स्त्राव हुन्छ। यस 
अमतृपानबाट शरीर स्वस्थ एवां पुष्ट हुन्छ। 

यस श्लोकले योग अभ्यासको उच्च स्तरमा पुग्दा प्राप्त हुने एक रहस्यमय अनुभवको 
वणगन गदगछ, जुन "िेचरी मुद्रा" मा आधाररत छ। 

३.६.१० दशौं आधार 

दशमे ताल्वाधारे ताल्वन्तगगभे लजम्बकाां चालनदोहनाभ्याां दीिीकृत्वा त्रवपरीतेन 
प्रवेशयेत ्काष्ठी भवसत।।१९।।२११ 

 
२०७ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।१६, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. ५६) 
२०८ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।१७, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. ५७) 
२०९ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।१८, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. ५८) 
२१० मुिसभि तालुमा झुजन्डने माांसत्रपण्ड 
२११ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।१९, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. ५८) 
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भावाथग – दशौं तालु आधार हो। यो िजण्टका भन्दा मासथ छ। तालुसभि सछद्रमागगबाट 
जजब्रोलाई चालन (हल्लाउने) र दोहन (ददु्वहने) त्रवसधबाट लामो बनाएर उल्टो तररकाले 
प्रवेश गररयो भने, िेचरी मुद्राको ससत्रद्ध हुन्छ र त्यो काष्ठ (दृढ, जस्थर) बन्छ। 

यो अभ्यासले योगीलाई जस्थरता (काष्ठवत,् अद्वडग) प्रदान गछग, जुन गद्वहरो ध्यान र 
अमतृधारा (अमतृ रस) प्राप्त गने मागग हो। 

३.६.११ एिारौं आधार 

एकादशमथ जजह्वाधारां तिजजह्वाग्रां धारयेत ्सवगरोगनाशो भवसत।।२०।।२१२ 

भावाथग – एिारौं जजह्वाधार हो। जजब्रोको मूल भाग (जजह्वाधार) मा, जजब्रोको अगाद्वडको 
भाग (जजह्वाग्र) धारण (अथागत ्ध्यान केजन्द्रत गदै स्पशगपूवगक जस्थर राखु्न) गनुगपछग; 
यसो गदाग सबै रोगहरूको नाश हुन्छ। 

यो श्लोकले सांकेत गछग द्वक जब जजब्रोको टुप्पोलाई त्यस मूल स्थानमा ध्यानपूवगक 
राजिन्छ वा केजन्द्रत गररन्छ, तब यसले शरीरका सबै रोगहरूको नाश गनग सक्ने शत्रक्त 
रा्छ। 

३.६.१२ बाह्रौं आधार 

िादशां भ्रूमध्याधारां ति चन्द्रमण्डलां धारयेत,् शीतलताां यासत।।२१।।२१३ 

भावाथग – बाह्रौं भ्रूमध्याधार हो। भ्रूमध्य (आँिीभौंका बीच) मा अवजस्थत 
चन्द्रमण्डलको ध्यान (धारण) गनुगपदगछ, त्यसले शरीर र मनमा शीतलता, पुत्रष्ट एवां 
प्रसन्नता ल्याउँछ। 

३.६.१३ तेह्रौं आधार 

ियोदशां नासाधारां तस्याग्रां लक्ष्येन्मनः जस्थरां भवेत।्।२२।।२१४ 

भावाथग – तेह्रौं नाससकाधार हो। नाकको अग्रभागमा लक्ष्य बनाएर दृत्रष्ट एकाग्र गनागले 
(ध्यान केजन्द्रत गनागले) मनमा जस्थरता आउँछ। 

यो वाक्य ध्यान अभ्याससँग सम्बजन्धत छ। यसमा साधकलाई आफ्नो दृत्रष्ट वा ध्यान 
नाकको टुप्पोमा केजन्द्रत गनग भसनएको छ, जसले गदाग मन जस्थर हुन्छ। यो 
अभ्यासलाई नाससकाग्र दृत्रष्ट पसन भसनन्छ, जुन ध्यानमा मन एकाग्र बनाउने 
प्रभावकारी उपाय मासनन्छ। 

 
२१२ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।२०, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. ६०) 
२१३ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।२१, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. ६०) 
२१४ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।२२, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. ६१) 
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३.६.१४ चौधौं आधार 

चतुदगशां नासामूलक कपाटाधारां ति दृत्रष्टां धारयेत ्र्ण्मासाज्ज्योसतःपुञ्जां 
पश्यसत।।२३।।२१५ 

भावाथग – चौधौं नासामूलक कपाटाधार (नाससकािारका दबुै पोरा) हो। नासाको मूल 
(नाकको जरा/मुनी) मा रहेको कपाट (िार/स्थान) मा ध्यान जस्थर गनुगपछग। यद्वद 
त्यहाँ दृत्रष्ट (सचत्त/ध्यान) लाई सनरन्तर राजियो भने, छ मद्वहनामा ज्योसतको पुन्ज 
(प्रकाशमय दृश्य/आभा) देजिन्छ। 

यो श्लोक ध्यान साधना सम्बन्धी छ। प्राचीन योग शास्त्र अनुसार, यद्वद साधकले 
आफ्नो दृत्रष्ट (ध्यान/सचत्त) एकाग्र रूपमा नाससकािारका दबुै पोरामा रा्छ भने, साधना 
सनरन्तरता र धैयगपूवगक गरेपसछ लगभग ६ मद्वहनामा उसले द्वदव्य प्रकाश वा आन्तररक 
ज्योसतको अनुभूसत गनग सक्छ। यसले सूसचत गछग द्वक यस्तो ध्यान साधनाले चेतनाको 
उच्च स्तरमा पुर् याउने मागग द्वदन्छ। 

३.६.१५ पन्रौं आधार 

पञ्चदशां ललाटाधारां ति ज्योसतःपुञ्जां लक्षयेत ्तेजस्वी भवसत।।२४।।२१६ 

भावाथग – पन्रौं लालाटाधार हो। त्यहाँ ज्योसतको पुञ्ज (प्रकाशको समूह) लाई लक्ष्य 
बनाएर ध्यान गनुगपछग, त्यसले योगी तेजस्वी हुन्छ र द्वदव्यताको प्राप्त गदगछ। 

यो श्लोक ध्यान/धारणासँग सम्बन्धी छ, जहाँ शरीरको पन्रौँ त्रबन्द ुललाटको आधारमा 
रहेको बताइएको छ र त्यहाँ प्रकाशको जझल्कोको ध्यान गदाग मासनस तेजस्वी, 
प्रभावशाली बन्छ भसनएको छ। 

३.६.१६ सोह्रौं आधार 

अवसशष्टे र्ोडशे ब्रह्मरन्र आकाशचक्रां  ति श्रीगुरुचरणाम्बुजयुग्मां 
सदावलोकयेदाकाशवत्पूणो भवसत। इसत र्ोडशाधारः।।२५।।२१७ 

भावाथग – सोह्रौं ब्रह्मरन्र आधार हो। यस आधारमा, जुन ब्रह्मरन्र (ससरको मासथल्लो 
भाग) मा रहेको आकाशचक्र हो, त्यहाँ सदा श्रीगुरुको चरणकमलिय (गुरुको दबुै 
चरणको कमल जस्तो रूप) लाई ध्यान गनुगपछग। यसरी ध्यान गने साधक आकाश 
जस्तै पूणग (अथवा असीम, शून्य वा व्यापक) हुन्छ।  

 
२१५ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।२३, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. ६१) 
२१६ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।२४, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. ६१) 
२१७ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।२५, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. ६२) 
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इसत र्ोडश आधाराः।। 

यसरी 'र्ोडशाधार' (१६ औ ँआधार) को वणगन समाप्त हुन्छ। 

३.७ लक्ष्यिय (त्रित्रवध लक्ष्य) 

हठयोगमा लक्ष्यिय वा त्रित्रवध लक्ष्य भन्नाले हठयोग अभ्यासबाट प्राप्त गनग सद्वकने 
तीन मु्य उदे्दश्यहरूलाई जनाइन्छ। यी लक्ष्यहरू शारीररक, मानससक र आध्याजत्मक 
उन्नसतसँग सम्बजन्धत हुन्छन।् परम्परागत रूपमा हठयोगको अभ्यासलाई केवल 
शारीररक व्यायामको रूपमा नसलएर यो एक गद्वहरो साधना प्रद्वक्रया हो जसले 
साधकलाई आत्मबोधतर्ग  उन्मुि गराउँछ। 

अथ लक्ष्यियम।्। 

अब त्रित्रवध लक्ष्यहरू – क) अन्तलगक्ष्य, ि) बद्वहलगक्ष्य र ग) मध्यम लक्ष्य को वणगन 
गररन्छ। 

क) अन्तलगक्ष्य 

ति तावद् अन्तलगक्ष्य कथ्यते। 

यसमा सवगप्रथम अन्तलगक्ष्यको सनरुपण गररन्छ। यो मन वशीकारण वा मन जस्थर गने 
उपायको सनरुपण गररन्छ। मनको वशीकारणबाट अभीष्ट ध्येयको ससत्रद्ध सछटो हुन्छ। 

मूलकन्दाद् दण्डलग्नाां ब्रह्मनाडीां श्वेतवणां ब्रह्मरन्रपयगन्तां गताां सांस्मरेत।् तन्मध्ये 
कमलतन्तुसनभाां त्रवद्युत्कोद्वटप्रभामूध्वगगासमनीां ताां मूसत ंमनसा ध्यायते ति 
सवगससत्रद्धदा भवसत।।२६।।२१८ 

भावाथग – योगीले आफ्नो ध्यानलाई मूलकन्द (मूलाधार चक्र) देजि सुरु भएर 
मेरुदण्डसँगै उठेको, श्वेत वणग (सेतो रांगको) ब्रह्मनाडी (सुर्ुम्ना नाडी) लाई स्मरण गनुग 
पछग, यो नाडी ब्रह्मरन्र (सशरको टुप्पोमा रहेको सहस्रार चक्र) सम्म रै्सलएको हुन्छ। 
त्यो नाडीको सभि, कमलका तन्तु (रेशा) जस्तै देजिने, त्रवद्युत्कोद्वट (करोडौं त्रबजुली 
चजम्कनेजस्तो) तेजयुक्त, मासथ उठने (ऊध्वगगामी) एक द्वदव्य मूसतगलाई (ऊजागको रूपमा) 
मनमा ध्यान गनुग पछग। त्यस ध्यानी साधनाबाट सबै प्रकारका ससत्रद्धहरू प्राप्त हुन्छन।् 

यो श्लोक कुण्डसलनी योगसँग सम्बजन्धत छ। यसमा सुर्ुम्ना नाडी (मु्य ऊजाग मागग), 
मूलाधारदेजि सहस्रार चक्रसम्म जाने आध्याजत्मक ऊजाग मागगको ध्यान गने त्रवसध 
बताइएको छ। सुर्ुम्ना नाडी सभि उठने ऊजाग (कुण्डसलनी) लाई कमलका रेशा जस्तो, 

 
२१८ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।२६, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. ६३-६४) 
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त्रवद्युतका जझल्को जस्तो तेजयुक्त रूपको रूपमा ध्यान गरेर, योगीले उच्चतम 
आध्याजत्मक अनुभूसत (ससत्रद्ध) प्राप्त गनग सक्छ भन्ने सन्देश यसमा छ। 

अथवा ललाटोध्वे गोल्लाटमण्डपे स्रु्रदाकारां लक्षयेदथवा भ्रमरगुहामध्य 
आरक्तभ्रमराकारां लक्षयेदथवा कणगियां तजगनीभ्याां सनरोधयेत ्ततः सशरोमध्ये धूां 
धूां कारां नादां शणृोत्यथवा चक्षुमगध्ये नीलज्योसतरूपां पुतल्याकार 
लक्षयेद्वदत्यन्तलगक्ष्यम।्।२७।।२१९ 

भावाथग – अथवा ललाट (कपाला/सनधार) को मासथल्लो भागमा रहेको गोलाकार मण्डल 
(गोल्लाटमण्डप) मा द्वटमद्वटमाउने आकार (प्रकाश वा तरांग) मा ध्यान गनुगपदगछ। 
अथवा भ्रमरगुहा वा भ्रमरगुर्ा (मेरुदण्डको सम्मुि सग्रवाको मासथल्लो स्थान) मा रातो 
भ्रमर (भौंरा) जस्तो आकारमा ध्यान गनुगपदगछ। अथवा दबुै कानलाई तजगनी 
(चोरीऔलँा) िारा बन्द गरेर, त्यसपसछ सशरको मध्यभागमा उत्पन्न हुने "धूां-धूां" 
जस्तो नाद (ध्वसन/अनहद नाद) सुन्नुपछग। अथवा आँिाको बीच भागमा नीलो ज्योसत 
(प्रकाश), पुतलीजस्तो आकारमा ध्यान गनुगपछग। 

यो श्लोक त्रवसभन्न अन्तलगक्ष्य ध्यान त्रवसधहरूको वणगन हो – जसमा शरीरका त्रवसशष्ट 
भागहरू (ललाट, भ्रूमध्य, कणग, चक्षु) मा ध्यान केजन्द्रत गरेर सूक्ष्म ध्वसन, ज्योसत वा 
आन्तररक आकृसतमा मनलाई केजन्द्रत गने त्रवसधहरू उल्लेि गररएका छन।् यी सबै 
योग र तन्िमागगमा असत सूक्ष्म साधना मासनन्छन,् जसले अन्ततः आत्मानुभूसत वा 
उच्च चेतनामा पुग्न मद्दत गदगछ। 

इसत अन्तलगक्ष्यम।्। 

यस प्रकार अन्तलगक्ष्यको वणगन सम्पन्न हुन्छ। 

ि) बद्वहलगक्ष्य 

बद्वहलगक्ष्य कथ्यते।। 

अब बद्वहलगक्ष्यको सनरूपण शुरू गररन्छ – 

नासाग्राद् बद्वहरङ्गुलियमारक्तां  तेजस्तत्वां लक्षयेदथवा दशाङ्गुले कल्लोलवदप्तत्वां 
लक्षयेदथवा नासाग्रद् वा दशाङ्गुले पीतवण ंपासथगवतत्वां लक्षयेदथवा काशमुिां 
दृष्ट्वाऽवलोकयेत ्द्वकरणानाकुसलतां पश्यसत सव ं
सनमगलीकरणमथवोध्वगदृष्ट्यन्तरालां लक्षयेज्ज्योसतमुगिासन पश्यत्यथवा तदभ्यन्तरां 
तिाकाशां लक्षयेदाकाशसदृशसचत्तां मुत्रक्तप्रदां भवत्यथवा 

 
२१९ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।२७, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. ६४) 
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दृष्ट्यन्तस्तकाञ्चनसजन्नभाां भूसमां लक्षयेद् दृत्रष्टः जस्थरा भवसत। इत्यनेकत्रवध 
बद्वहलगक्ष्यम।्।२८।।२२० 

भावाथग – नाकको अगाद्वडको भाग (नासाग्र) दईु अङ्गुल बाद्वहर रक्त वणगको तेजस्तत्व 
(अजग्न तत्त्व) को ध्यान गनुगपछग। अथवा नाकको दश अङ्गुल अगाद्वड (दरुीमा) कुनै 
तरल लहरझैं कम्पन गरररहेको जलतत्त्वको ध्यान गनुगपछग। अथवा नाकको अगाद्वड वा 
दश औांलाको दरुीमा पहेंलो रांग देजिने पासथगव तत्त्व (पथृ्वी तत्त्व) को ध्यान गनुगपछग। 
अथवा आकाश तर्ग  दृत्रष्ट रािेर आकाश तत्त्वको ध्यान गनुगपछग, त्यसो गदाग साधकले 
ज्योसतपुञ्ज दे्दछ, जसले गदाग साधकको सचत्त आकाश समान सनमगल र व्यापक हुन 
जान्छ। अथवा आकाश तर्ग  दृत्रष्ट रािेर त्यसको सभत्रि आकाशमा ध्यान गनुगपदगछ, 
यसबाट ती योगीको सचत्त आकाशसदृश भएर मुत्रक्तप्रद हुन जान्छ। अथवा दृत्रष्टलाई 
अन्तमुगिी गरेर तप्त सुवणग रङ्गको पथृ्वीको ध्यान गनुगपछग, यसबाट योगीको दृत्रष्टमा 
जस्थर आउँदछ। यस प्रकार योगीिारा गररने योग्य अनेक त्रवसध बद्वहलगक्ष्यका भेदहरूको 
वणगन सम्पन्न गररन्छ। 

यस अांशमा "बद्वहलगक्ष्य" अथागत ्बाह्य वस्तुमा केजन्द्रत ध्यानका त्रवसभन्न त्रवसधहरू 
वणगन गररएको छ। यी सबै अभ्यासहरूले दृत्रष्ट, मन र चेतनालाई जस्थर बनाउने र 
अन्ततः मुत्रक्त वा आत्म-उन्नसतको मागगमा लैजाने उदे्दश्य रा्दछन।् 

ग) मध्यम लक्ष्य 

अथ मध्यमां लक्ष्यां क्थ्यत।े। 

अब मध्यम लक्ष्यको वणगन गररन्छ – 

श्वेतवण ंवा रक्तवण ंवा कृष्णवण ंवाजग्नसशिाकारां वा ज्योतीरूपां वा त्रवद्युदाकारां 
वा सूयगमण्डलकारां वाऽधगचन्द्राकारां वा यथेष्टां स्वत्रपण्डमािां स्थानवजजगतां मनसा 
लक्षयेद्वदत्यनेकत्रवधां मध्यमां लक्ष्यम।्।२९।।२२१ 

भावाथग – यसमा योगीले कुनै स्थान त्रवशेर् वा लक्ष्यत्रवशेर्मा ध्यान केजन्द्रत गररँदैन। 
ध्यान गने क्रममा साधकले सेतो, रातो, कालो रांगको, वा अजग्नको ज्वाला जस्तो, 
उज्यालोको रूप, त्रबजुली चम्केको जस्तो, सूयगको मण्डल वा अधगचन्द्रको आकार भएको 
अथवा आफ्नै शरीरमा नै आरू्ले चाहेको कुनै पसन अङ्गमा ध्यान केजन्द्रत गनुगपदगछ। 
यस्तो अनेक प्रकारको ध्यान वस्तुलाई सचत्तले ध्यान गनुग — यही हो "मध्यम लक्ष्य" 
अथागत ्ध्यानको मध्यवती लक्ष्य। 

 
२२० ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।२८, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. ६५-६६) 
२२१ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।२९, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. ६६) 
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साधकको ध्यानको अभ्यासमा "लक्ष्य" भन्ने कुरा त्रवसभन्न प्रकारको रूप, रांग वा 
प्रकाशको स्वरूपमा हुन सक्छ। यहाँ मध्यवती लक्ष्यहरू त्रवत्रवध रूपमा व्या्या 
गररएको छ र साधकलाई आफ्नो सहजता र रुसचअनुसार त्यो ध्यानको लक्ष्य छनोट 
गने स्वतन्िता द्वदइएको छ। 

३.८ व्योमपञ्चक 

"व्योम" भन्नाले 'आकाश' वा 'शून्य' जनाउँछ, र "पञ्चक" भन्नाले 'पाँचवटा' भन्ने 
अथग द्वदन्छ। यसैले "व्योमपञ्चक" भन्नाले पाँचवटा सूक्ष्म आकाशहरूको समत्रष्ट हो, 
जसल ेयोगीलाई उच्च चेतनाजस्थसतमा प्रवेश गनग मागगदशगन गछग। आत्माको स्वरूप 
आकाश जस्तै व्यापक छ। उस आत्माको स्वरूप असभव्यत्रक्तको लासग ध्येय रूपमा पाँच 
आकाशहरूको ध्यानको वणगन गररएको छ, त्यस अनुसार योगीले आकाशपञ्चकको 
ध्यान गनुगपदगछ। यसलाई हठयोगमा सुन्दर ढांगमा वणगन गररएको छ – 

अथ व्योमपञ्चकां  लक्षयेदाकाशां पराकाशां महाकाशां तत्त्वाकाशां सूयागकाशसमसत 
व्योमपञ्चकां  बाह्याभ्यान्तरेऽत्यन्त सनमगलां सनराकारमाकाशां लक्षयेदथवा 
बाह्याभ्यान्तरेऽत्यन्तान्धकारसनभां पराकाशमवलोकयेदथवाभ्यन्तरकालानलसांकाशां 
महाकाशमवलोकयेदथवा बाह्याभ्यन्तरे सनजतत्त्वस्वरूपां तत्त्वाकाशमवलोकयेदथवा 
बाह्याभ्यन्तरे सूयगकोद्वटसनभां सूयागकाशमवलोकयेत ्स्वयां व्योमपञ्चकावलोकनेन 
व्योमसदृशो भवसत।।३०।।२२२ 

भावाथग – आकाशको पाँच प्रकार यस प्रकार छन ्– क) आकाश, ि) पराकाश, ग) 
महाकाश, ि) तत्त्वाकाश र ङ) सूयागकाश। यी पाँचवटा आकाशहरूलाई व्योमपञ्चक 
भसनन्छ। 

क) आकाश 

बाह्याभ्यान्तरेऽत्यन्त सनमगलां सनराकारमाकाशां लक्षयेत।्। 

शरीरको बाद्वहरी र सभत्रि भागमा असत सनमगल र सनराकार आकाशको ध्यान गनुगपदगछ। 

ि) पराकाश 

अथवा बाह्याभ्यान्तरेऽत्यन्तान्धकारसनभां पराकाशमवलोकयेत।्। 

अथवा शरीरको बाह्य एवां सभि भागहरूमा अत्यन्तै अन्धकारमय पराकाशको ध्यान 
गनुगपदगछ। 

 

 
२२२ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।३०, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. ६७)  



१०५ 

 

 
 

ग) महाकाश 

अथवा बाह्याभ्यन्तरकालानलसांकाशां महाकाशमवलोकयेत।्। 

अथवा शरीरको बाद्वहर-सभि प्रलयकालको अजग्न समान महाकाशको ध्यान गनुगपदगछ। 

ि) तत्त्वाकाश 

अथवा बाह्याभ्यन्तरे सनजतत्त्वस्वरूपां तत्त्वाकाशमवलोकयेद।। 

अथवा शरीरको बाद्वहरी र सभिी भागहरूमा सजच्चदानन्दस्वरूप तत्त्वाकाशको ध्यान 
गनुगपदगछ। 

ङ) सूयागकाश 

अथवा बाह्याभ्यन्तरे सूयगकोद्वटसनभां सूयागकाशमवलोकयेत।्। 

अथवा शरीरको बाद्वहरी र सभिी भागहरूमा करोडौं सूयगहरूको सदृश प्रकाशमय 
सूयागकाशको अवलोकन (ध्यान) गनुगपदगछ। 

स्वयां व्योमपञ्चकावलोकनेन व्योमसदृशो भवसत।। 

यस त्रवसधबाट साधक यी पाँच आकाशहरूको ध्यान गदै अन्तमा आकाश सदृश सनमगल, 
व्यापक, तेजोमय एवां द्वदव्य हुन्छ। 

उक्तां  च – 

नवचक्रां  कलाधारां त्रिलक्ष्यां व्योमपञ्चकम।् 

सम्यगेतन्न जानासत स योगी नामधारकः।।३१।।२२३ 

भावाथग – यद्वद कुनै योगीले नवचक्र (नौ चक्रहरू), कलाधार (कला वा शत्रक्तको धारण 
गने स्थान), त्रिलक्ष्य (तीन लक्ष्यहरू) र व्योमपञ्चक (पाँच आकाश वा पाँच चेतनाका 
स्तरहरू) को सम्यक् (सही र पूणग) ज्ञान प्राप्त गरेको छैन भने, त्यो योगी साँचो योगी 
होइन, ऊ त केवल नामधारी योगी माि हो। 

श्लोकले यो दशागउँछ द्वक साँचो योगी बन्नको लासग केवल बाह्य अभ्यास (आसन, 
प्राणायाम आद्वद) पयागप्त हँुदैन; योगीले शरीर, मन र आत्माको सूक्ष्म तत्त्वहरूको गद्वहरो 
बोध पसन गनुगपछग। नवचक्र, कलाधार, त्रिलक्ष्य र व्योमपञ्चक जस्ता गूढ योसगक 
अवधारणाको सम्यक् ज्ञान त्रबना योग केवल नामको माि हुन्छ। 

 

 
२२३ ससद्धससद्धान्तपद्धसत, द्वितीय उपदेश (त्रपण्डत्रवचार), श्लो. २।३१, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. ६८) 
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३.९ सगणु र सनगुगण ध्यान 

३.९.१ ध्यान पररचय 

गुरु वससष्ठको मत अनुसार आत्मतत्त्वको सचन्तन नै ध्यान हो। यसको असतररक्त 
ध्यानको अभ्यासको लासग साधकको वससष्ठको अनुसार ममगस्थान, नाडी र वायुसँग 
पररसचत हुन आवश्यक छ। मूल रूपमा वससष्ठ ध्यानलाई दईु भागमा त्रवभक्त गररएको 
छ – क) सगुण र ि) सनगुगण। गुरु वससष्ठको अनुसार सनगुगण ध्यानलाई ब्रह्ममा त्रवलीन 
हुनु भसनएको छ। यी ध्यान बारेमा गुरु वससष्ठले बडो सुन्दर ढांगले वणगन गनुग भएको 
छ – 

ध्यानमात्मस्वरूपस्य वेदनां मनसा भवेत।् 

तदेव द्वित्रवधां प्रोक्तां  सगुणां सनगुगणां तथा।।१९।।२२४ 

भावाथग – ध्यान भनेको आत्माको स्वरूपलाई मनले अनुभूसत गनुग हो। त्यही ध्यानलाई 
दईु प्रकारमा बताइएको छ: सगुण र सनगुगण। 

यहाँ ध्यानलाई पररभार्ा गररएको छ: ध्यान भनेको हािो वास्तत्रवक स्वरूप — आत्मा 
— लाई मनले अनुभव गनुग हो। ध्यान दईु प्रकारको हुन्छ: 

क. सगुण ध्यान – जुन कुनै गुणयुक्त वा रूप भएको देवता, मूसतग, मजन्दर आद्वदमा 
केजन्द्रत हुन्छ (जस्तै – कृष्ण, सशव, देवी आद्वदको ध्यान) 

ि. सनगुगण ध्यान – जुन सनराकार, सनगुगण ब्रह्म वा शुद्ध चेतनामा केजन्द्रत हुन्छ 
(जस्तो आत्माको स्वरूप, शुद्ध चेतना, शून्यता आद्वदमा ध्यान) 

अब यहाँ यसका प्रकारहरूबारे चचाग गररएका छन ्– 

सगुणां पञ्चधा प्रोक्तमेकमेव द्वह सनगुगणम।्।२१।।२२५ 

भावाथग – सगुण ध्यान पाँच प्रकारका छन ्भने सनगुगण ध्यान प्रकाररद्वहत एकमाि छ। 

 

 

 

 

 
२२४ वससष्ठसांद्वहता (योगकाण्ड), चौंथो अध्याय, श्लो. ४।१९, (Kaivalyadhama S.M.Y.M. Samiti, 2005, p. 

७२) 
२२५ वससष्ठसांद्वहता (योगकाण्ड), चौंथो अध्याय, श्लो. ४।२०, (Kaivalyadhama S.M.Y.M. Samiti, 2005, p. 

७२) 



१०७ 

 

 
 

३.९.२ सगुण ध्यान प्रकार 

क) पद्वहलो प्रकार 

हृत्पद्येष्टद्लोपेते कन्दमध्यात ्समुजत्थते। 

िादशाङ्गुलनालेऽजस्मांश्चतुरङ्गुलवन्मुिे। 

प्राणायामैत्रवगकससते केसराजन्वतकजणगके।।२६।।२२६ 

भावाथग – मूलाधार (कन्द) बाट उठेको ऊजाग, हृदयस्थ अष्टदल भएको कमलमा प्रवेश 
गदगछ। यो १२ अङ्गुल लम्बाइ र ४ अङ्गुल चौडाइ भएको सुर्ुम्ना नाडीको मागगिारा 
प्रवेश गरी प्राणायामिारा जिलेको केसरयुक्त कजणगका भएको कमलमा असभव्यक्त हुन्छ। 

यस श्लोकले कुण्डसलनी शत्रक्तको उत्थान र प्राणायामको प्रभावको वणगन गदगछ। मूलाधार 
चक्रबाट सुरु भएर हृदय चक्रसम्म पुग्ने चेतनाको यािालाई यहाँ रूपकात्मक रूपमा 
व्या्या गररएको छ। यो योसगक अनुभूसतको एउटा सूक्ष्म सचिण हो जसले शरीरमा 
सूक्ष्म नाद्वडहरूको माध्यमबाट चेतनालाई उठाउने प्रद्वक्रयालाई सांकेत गदगछ। 

यहाँ भगवान ्त्रवष्णुको सौन्दयग र द्वदव्य स्वरूपको वणगन तथा स्तुसत गररएको छ – 

वासुदेवां जगन्नाथां नारायणमनामयम।् 

चतुभुगजमुदाराङ्गशङ्िचक्रगदाधरम।्।२७।।२२७ 

भावाथग – वासुदेवका पुि (श्रीकृष्णको अको नाम), सम्पूणग जगतका स्वामी, परम पुरुर्, 
त्रवष्णु भगवान, जसलाई कुनै रोग, पीडा वा दःुि हँुदैन; पूणग रूपले शुद्ध र शान्त 
नारायण, जसका चार भुजा भएको, त्रवशाल र सुन्दर अांगहरू भएको, जसले शङ्ि, चक्र 
र गदा धारण गरेका छन।् 

द्वकरीटकेयूरधरां पद्मपिसनभेक्षणम।् 

श्रीवत्सवक्षसां त्रवष्णु पूणगचन्द्रसनभाननम।्।२८।।२२८ 

भावाथग – जसले मुकुट र बाहुका आभूर्ण (केयूर) धारण गरेका छन,् जसका आँिा 
कमलका पात जस्ता छन,् जसको छातीमा श्रीवत्सको सचि छ र जसको मुि 
पूणगचन्द्रमाजस्तै उज्यालो छ, ती भगवान ्त्रवष्णु हुनुहुन्छ। 

 
२२६ वससष्ठसांद्वहता (योगकाण्ड), चौंथो अध्याय, श्लो. ४।२६, (Kaivalyadhama S.M.Y.M. Samiti, 2005, p. 

७३) 
२२७ वससष्ठसांद्वहता (योगकाण्ड), चौंथो अध्याय, श्लो. ४।२७, (Kaivalyadhama S.M.Y.M. Samiti, 2005, p. 

७४) 
२२८ वससष्ठसांद्वहता (योगकाण्ड), चौंथो अध्याय, श्लो. ४।२८, (Kaivalyadhama S.M.Y.M. Samiti, 2005, p. 

७४) 
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पद्मोदरदलाभौष्ठां सुप्रसन्नां शुसचजस्मतम।् 

शुद्धस्र्द्वटकसांकाशां पीतवासममच्युतम।्।२९।।२२९ 

भावाथग – कमलपातजस्ता ओठ भएका, प्रसन्न मुि भएका, पत्रवि मुस्कानले युक्त, 
शुद्ध स्र्द्वटक समान तेजयुक्त, पहेंलो वस्त्र धारण गरेका, अच्युत (त्रवष्णु) भगवान ्
हुनुहुन्छ। 

यो श्लोकमा भगवान ्त्रवष्णुको द्वदव्य रूपको वणगन गररएको छ। उनी कमलपात जस्ता 
ओठ भएका, सदा प्रसन्न, पत्रवि मुस्कान भएका, शुद्ध स्र्द्वटक जस्तो प्रकासशत शरीर 
भएका, पहेंलो वस्त्रमा सजजएका र कद्वहल्यै पतन नहुने अच्युत परमशे्वरको रूपमा 
सचत्रित गररएका छन।् 

पद्मच्छत्रवपदिन्िां पमात्मानमीश्वरम।् 

प्रभासभभागसयद्रपूां पररतः पुरुर्ोत्तमम।्।३०।।२३० 

भावाथग – जसका हात र िुट्टा कमलजस्ता मनमोहक छन,् जो परमात्मा ईश्वर 
हुनुहुन्छ, जसको स्वरूप तेज/प्रभाबाट प्रकाशमान छ र जो चारैसतरबाट सवोच्च पुरुर् 
(श्रषे्ठ पुरुर्ोत्तम) हुनुहुन्छ भसनएको छ। 

मनसाऽऽलोक्य देवेशां सवगभूतहृद्वदजस्थतम।् 

सोऽहमात्मसन त्रवज्ञानां ध्यानां तत ्सगुणां स्मतृम।्।३१।।२३१ 

भावाथग – मनले सबै प्राणीहरूको हृदयमा वास गने देवेश (ईश्वर) लाई अवलोकन गरेर, 
‘सोऽहम’् भन्ने आत्मबोधमा गररएको ध्यान, त्यो सगुण ध्यान (गुणयकु्त ईश्वरको 
ध्यान) को रूपमा सजम्झन्छ। 

ि) दोस्रो प्रकार 

हृत्सरोरुहमध्येऽजस्मन ्प्रकृत्यात्मककजणगके। 

अष्टैश्ववगद्लोपेते त्रवद्याकेसरसांयुते।।३२।।२३२ 

 
२२९ वससष्ठसांद्वहता (योगकाण्ड), चौंथो अध्याय, श्लो. ४।२९, (Kaivalyadhama S.M.Y.M. Samiti, 2005, p. 

७४) 
२३० वससष्ठसांद्वहता (योगकाण्ड), चौंथो अध्याय, श्लो. ४।३०, (Kaivalyadhama S.M.Y.M. Samiti, 2005, p. 

७५) 
२३१ वससष्ठसांद्वहता (योगकाण्ड), चौंथो अध्याय, श्लो. ४।३१, (Kaivalyadhama S.M.Y.M. Samiti, 2005, p. 

७५) 
२३२ वससष्ठसांद्वहता (योगकाण्ड), चौंथो अध्याय, श्लो. ४।३२, (Kaivalyadhama S.M.Y.M. Samiti, 2005, p. 

७५) 
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भावाथग – हृदयमा रहेको कमलको त्रबचमा प्रकृसतस्वरूप कजणगका (मध्यभाग) रहेको छ, 
जसमा आठ ऐश्वयग (जस्त:ै अजणमा, मद्वहमा, लसिमा आद्वद) युक्त पिहरू छन ्र 
सतनीहरू त्रवद्याको केसर (ज्ञानरूपी रौँ) ले युक्त छन।् 

यो श्लोकले हृदयकमलको योसगक वा ताजन्िक वणगन गरररहेको छ। योग र 
तन्िशास्त्रमा, हृदयकमल एक आध्याजत्मक केन्द्र हो जसमा आत्मा, प्रकृसत र 
परमज्ञानको सांगम हुन्छ। 

ज्ञाननाले महत्कन्दे प्राणायामप्रबोसधते। 

त्रवश्वासचगर्ां महावद्विां ज्वलन्तां त्रवश्वतोमुिम।्।३३।।२३३ 

भावाथग – प्राणायामिारा मूलस्थानमा (मूलाधार वा कुण्डसलनी शत्रक्त जस्थत केन्द्रमा) 
जागतृ गररएको ज्ञानरूपी अजग्न, जसको ज्वाला सम्पूणग द्वदशामा रै्सलएको छ। 

यो श्लोक योगको गूढ ससद्धान्तसँग सम्बजन्धत छ, त्रवशेर् गरी कुण्डसलनी शत्रक्त, 
प्राणायाम र आन्तररक ज्ञानसँग। शरीरको मूलाधार चक्रमा रहेको ऊजाग (कुण्डसलनी) 
प्राणायामको अभ्यासिारा जागतृ हुन्छ। यो जागरणले ज्ञानरूपी अजग्न उत्पन्न गछग, 
जुन सवगि रै्लन्छ र आत्मज्ञानको मागगमा अग्रसर गराउँछ। 

वैश्वानरां जगद्योसनां सशिातजन्वनमीश्वरम।् 

तापयन्तां स्वकां  देहमापादतलमस्तकम।्।३४।।२३४ 

भावाथग – जसको शरीर ज्वालाजस्तो छ, जो सम्पूणग जगतको मूल कारण हो, जसले 
आफ्नो शरीरलाई पैतालादेजि टाउकोसम्म ज्वालाजस्तै (अजग्नमय स्वरूप) बनाइएको 
छ – त्यस्तो वैश्वानररूपी परमेश्वर हुनुहुन्छ। 

सनवागतदीपवत्तजस्मन ्दीत्रपतां हव्यवाहनम।् 

दृष्ट्वा तस्य सशिाांमध्ये परमात्मानमीश्वरम।्।३५।।२३५ 

भावाथग – जसरी बतास नचल्दा शान्त र जस्थर तररकाले बसलरहेको द्वदयोमा यज्ञको 
अजग्न प्रज्वसलत हुन्छ, त्यस अजग्नको ज्वालाको मध्यभागमा जब कुनै साधक 
परमात्मा ईश्वरको दशगन गछग, त्यो अनन्त चेतनाको अनुभूसत हुन्छ। 

 
२३३ वससष्ठसांद्वहता (योगकाण्ड), चौंथो अध्याय, श्लो. ४।३३, (Kaivalyadhama S.M.Y.M. Samiti, 2005, p. 

७५) 
२३४ वससष्ठसांद्वहता (योगकाण्ड), चौंथो अध्याय, श्लो. ४।३४, (Kaivalyadhama S.M.Y.M. Samiti, 2005, p. 

७६) 
२३५ वससष्ठसांद्वहता (योगकाण्ड), चौंथो अध्याय, श्लो. ४।३५, (Kaivalyadhama S.M.Y.M. Samiti, 2005, p. 

७६) 
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यो श्लोक ध्यानको गद्वहरो अवस्थामा प्राप्त हुने परमात्माको अनुभूसतको वणगन हो। 
ध्यानमा लीन साधकको मन जब एकदम शान्त र जस्थर हुन्छ (बतास नचल्दा बलेको 
द्वदयो जस्तै), तब ऊ अजग्नज्वालाको मध्यभागमा (प्रकाशको स्रोतमा) परमात्माको 
साक्षात्कार गनग सक्षम हुन्छ। 

नीलतोयदमध्यस्थां त्रवद्युल्लेिेव भास्वरम।् 

नीवारशूकवद्रपूां पीताभां सवगकारणम।्।३६।।२३६ 

भावाथग – नीलो जल (वा बादल) को त्रबचमा उज्यालो त्रवद्युतजस्तै चजम्कएको, शरीर 
सनवार (धानको टुसा) जस्तो असत सूक्ष्म र सुन्दर छ, पहेंलो वणगमा तेजमय र उनी नै 
सम्पूणग सतृ्रष्टको कारण, मूल शत्रक्त हुन।् 

ज्ञात्वा वैश्वानरां देवां सोऽहमेवेसत या मसतः। 

सगुणेर्ूत्तमां ह्येतत ्ध्यानां योगत्रवदो त्रवदःु।।३७।।२३७ 

भावाथग – वैश्वानर देवता (सवगव्यापक अजग्नस्वरूप परमात्मा) लाई 'उहाँ नै म हँु' भन्ने 
बोध हुने जो मानससक अवस्था हुन्छ, योगत्रवद् (योगका ज्ञाता) हरूले त्यसलाई सगुण 
ध्यानहरूमा सबैभन्दा उत्कृष्ट ध्यान मान्छन।् 

यो श्लोकले अिैत वेदान्त र योगको सगुण ध्यान परम्परालाई जोड्दछ। वैश्वानर 
अजग्नलाई यहाँ ब्रह्मरूपमा सचसनन्छ — जो समस्त प्राणीमा व्यापक छ। जब साधकले 
यो अनुभूसत गछग द्वक त्यो वैश्वानर देवता म स्वयां हँु, त्यो अनुभव नै एक उत्कृष्ट 
ध्यानको रूप हो। 

सामान्यतया ध्यानमा ईश्वरलाई सगुण (रूपयुक्त) वा सनगुगण (रूपहीन) रूपमा स्मरण 
गररन्छ। सगुण ध्यानमा भगवानको मूसतग, रूप वा शत्रक्त स्वरूपमा ध्यान गररन्छ। यस 
श्लोकमा भसनएको छ द्वक — जब सगुण देवतामा पसन हामी आरू्लाई नै देख्न थाल्छौं, 
त्यो सबैभन्दा उत्कृष्ट ध्यान हो। 

वैश्वानरत्वां सम्प्राप्य मुत्रक्तां  तेनैव गच्छसत।।३८।।२३८ 

 
२३६ वससष्ठसांद्वहता (योगकाण्ड), चौंथो अध्याय, श्लो. ४।३६, (Kaivalyadhama S.M.Y.M. Samiti, 2005, p. 

७६) 
२३७ वससष्ठसांद्वहता (योगकाण्ड), चौंथो अध्याय, श्लो. ४।३७, (Kaivalyadhama S.M.Y.M. Samiti, 2005, p. 

७६) 
२३८ वससष्ठसांद्वहता (योगकाण्ड), चौंथो अध्याय, श्लो. ४।३८, (Kaivalyadhama S.M.Y.M. Samiti, 2005, p. 

७७) 
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भावाथग – जब कुनै व्यत्रक्त "वैश्वानर" को अवस्था प्राप्त गछग — जसको अथग ब्रह्मसँगको 
एकत्व, परमचेतनासँगको समलन वा आध्याजत्मक रूपले पूणगतः शुद्ध र जागतृ अवस्था 
हो — तब उसले त्यस अवस्थाबाट नै मोक्ष (मुत्रक्त) प्राप्त गछग। 

"वैश्वानर" यहाँ वेदान्त दशगन अनुसार परमात्माको प्रतीक हो, जसलाई कद्वहलेकाहीां 
"अजग्न", "जठराजग्न" वा ब्रह्मरूप जाग्रत अवस्था पसन भसनन्छ। जब व्यत्रक्त वैश्वानर 
जस्थसत (परमचेतनाको एकत्व) मा पुग्छ, तब उसले मुत्रक्त प्राप्त गछग। 

ग) तेस्रो प्रकार 

भ्रुवोमगध्ये तथाऽऽत्मानां भारूपां सवगकारणम।् 

स्थाणुवन्मूधगपयगन्तां मध्यदेहात ्समुजत्थतम।्।३९।।२३९ 

भावाथग – आँिीभौंका त्रबचमा (आज्ञा चक्रमा) सम्पूणग सतृ्रष्टको मूल कारण भएको, 
तेजयुक्त (प्रभायुक्त) आत्मालाई ध्यान गर। यो आत्मा शरीरको मध्यभागबाट उठेर 
जस्थर वकृ्षजस्तो भएर टाउकोको टुप्पोसम्म रै्सलएको हुन्छ। 

यो श्लोक ध्यानको अभ्याससँग सम्बजन्धत छ। ध्यान गदाग साधकले आफ्नो चेतनालाई 
भ्रूमध्यमा (आज्ञा चक्रमा) केजन्द्रत गनुगपछग र त्यहाँ आत्माको तेजस्वी रूप देख्न 
थाल्दछ — जुन सम्पूणग सतृ्रष्टको कारण हो। यो चेतना शरीरको मध्यभागबाट उठेर 
जस्थर वकृ्षजस्तो टाउकोसम्म रै्सलएको अनुभूसत गररन्छ। यसले कुण्डसलनी शत्रक्त उठने 
प्रद्वक्रया र सूक्ष्म शरीरमा चेतनाको यािा दशागउँछ। 

जगत्कारणमव्यक्तां  ज्वलन्तमसमतौजसम।् 

मनसालोक्य सोऽहां स्यामप्येतद्ध्यानमुत्तमम।्।४०।।२४० 

भावाथग – सांसारको कारणभूत, इजन्द्रयहरूबाट नदेजिने, अनन्त तेजले चजम्करहेको परम 
तत्त्व, जसलाई आत्माले अनुभूत गरेर – म त्यो नै हँु भन्ने भावमा जस्थर हुनु – यही 
सवोत्तम ध्यान हो। 

यो श्लोकले अिैत वेदान्तको एकदम गद्वहरो ध्यान त्रवसधको वणगन गदगछ। यहाँ "सतृ्रष्टको 
कारण", "अव्यक्त", "असमत तेजयुक्त" परम तत्त्वलाई ध्यानमा रािी, त्यसैलाई "म नै 
हँु" भन्ने आत्मबोधमा पुग्नु सवोत्तम ध्यान हो भसनएको छ। 

 

 
२३९ वससष्ठसांद्वहता (योगकाण्ड), चौंथो अध्याय, श्लो. ४।३९, (Kaivalyadhama S.M.Y.M. Samiti, 2005, p. 

७७) 
२४० वससष्ठसांद्वहता (योगकाण्ड), चौंथो अध्याय, श्लो. ४।४०, (Kaivalyadhama S.M.Y.M. Samiti, 2005, p. 

७७) 
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ि) चौथो प्रकार 

अथवाऽष्टदलोपेते कजणगकाकेसराजन्वते। 

उजन्नद्रहृदयाम्भोजे सोममण्डलमध्यगे।।४१।।२४१ 

भावाथग – अथवा आठ दल भएको कमल र कजणगका तथा केसरले सुशोसभत भएको, 
अधग-जाग्रत (थोरै िुजल्लएको) हृदयकमलमा चन्द्रमण्डलको त्रबचमा अवजस्थत छ। 

यो श्लोक प्रायः कुण्डसलनी योग, तन्ि वा ध्यानसम्बन्धी ग्रन्थहरूमा प्रयोग हुने शैलीमा 
छ। यहाँ हृदयकमललाई ध्यान वा ध्यानको लासग आधार बनाइएको छ, जुन आठ दल 
भएको कमलको रूपमा वणगन गररएको छ। सोममण्डल चन्द्रमाको प्रतीक हो, जुन 
शीतलता, शाजन्त र सचत्तको ध्यानात्मक अवस्थालाई जनाउँछ। 

स्वात्मानमभगकाकारां भोकृ्तरूत्रपणमव्ययम।् 

सुधारसां त्रवमुञ्चत्रद्धः शसशरजश्मसभरावतृम।्।४२।।२४२ 

भावाथग – जो आफ्नो आत्मालाई सशशुजस्तो (सनष्कपट, सरल) रूपमा दे्दछ, जो 
भोक्ता (अनुभव गने) को रूपमा अत्रवनाशी छ, जसको बुत्रद्धले अमतृरस (परमानन्द) 
उत्सजगन गदगछ र जो चन्द्रमाको द्वकरणले ढाद्वकएको (शान्त, चञ्चल नभएको प्रकाश 
जस्तै) देजिन्छ — त्यस्तो आत्मा (अथवा ब्रह्मस्वरूप) को अनुभूसत हुने अवस्था वणगन 
गररएको छ। 

यो श्लोक एक ध्यानस्थ वा आत्मसाक्षात्कार प्राप्त योगीको आन्तररक अनुभव वणगन 
गदगछ। 

• आत्मा सशशु जस्तो हुन्छ – सनदोर्, सरल, पत्रवि। 

• त्यो अत्रवनाशी हो तर सांसारमा भोक्ता (अनुभव गने) रूपमा देिा पछग। 

• जब मन सनमगल हुन्छ, बुत्रद्ध द्वदव्य आनन्द (सुधारस) प्रसाररत गनग थाल्छ। 

• यो अवस्था शसशरजश्म जस्तै सौम्य, शान्त र शीतल प्रकाशले भररएको हुन्छ। 

र्ोडशच्छन्दसांयुक्तां  सशरःपद्यादधोमुिात।् 

सनगगतामतृधारासभः सहस्रासभः समन्ततः।।४३।।२४३ 

 
२४१ वससष्ठसांद्वहता (योगकाण्ड), चौंथो अध्याय, श्लो. ४।४१, (Kaivalyadhama S.M.Y.M. Samiti, 2005, p. 

७८) 
२४२ वससष्ठसांद्वहता (योगकाण्ड), चौंथो अध्याय, श्लो. ४।४२, (Kaivalyadhama S.M.Y.M. Samiti, 2005, p. 

७८) 
२४३ वससष्ठसांद्वहता (योगकाण्ड), चौंथो अध्याय, श्लो. ४।४३, (Kaivalyadhama S.M.Y.M. Samiti, 2005, p. 

७८) 
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भावाथग – र्ोडश (१६) छन्दसँग युक्त (अथागत १६ पि वा रेिाहरू सद्वहतको), सशरको 
भागबाट तलसतर मुि भएको (अथागत टाउकोसतर झुकेको), जहाँबाट अमतृको धाराहरू 
(अमतृ समान पत्रवि जल) हजारौं धारामा चारैसतर बसगरहेको छ। 

पाजल्वतां पुरुर्ां दृष्टवा सचन्तसयत्वा समाद्वहताः। 

तेनामतृेन सम्पूणगः साङ्गोपाङ्गकलेवरम।्।४४।।२४४ 

भावाथग – पालन गररएको परम पुरुर्लाई देिेर, ध्यान गरेर एकाग्र मन भएका 
(ऋत्रर्हरू वा योगीहरू) उनै अमतृमय पुरुर्िारा सम्पूणग अङ्ग-उपाङ्गसद्वहतको शरीर 
पूणग बनाइएको छ। 

यो श्लोकले कुनै द्वदव्य पुरुर् वा परमात्मालाई ध्यान गरेर एकाग्र भएको अवस्था सचिण 
गदगछ, जसले गदाग ध्यान गने साधक अमतृ (द्वदव्य ज्ञान वा आजत्मक ऊजाग) िारा पूणग 
हुन्छन ्र सम्पूणग शरीर (शारीररक, मानससक, आजत्मक रूपमा) पररपूणग हुन्छ। 

अहमेव परां ब्रह्म परमात्माऽहमव्ययः। 

एवां यिेदनां तच्च सगुणां ध्यानमुच्यत।े।४५।।२४५ 

भावाथग – म नै परब्रह्म हँु, म नै परमात्मा हँु, म न ैअत्रवनाशी हँु। यसरी गन ेजुन 
अनुभूसत वा बोध हुन्छ, त्यो सगुण (गुणयुक्त) ध्यान हो। 

यो श्लोकले अिैती दृत्रष्टकोणलाई प्रसतत्रबजम्बत गछग, जसमा साधकले आरू्लाई नै 
परब्रह्मरूपमा अनुभव गछग। जब साधकले "म नै त्यो सवोच्च तत्त्व हँु" भनरे ध्यान 
गछग, यो सगुण ध्यान (गणुयुक्त, स्वरूपयुक्त ध्यान) मासनन्छ, जुन प्रारजम्भक साधनाको 
लासग उपयुक्त मासनन्छ। 

३.९.३ सनगुगण ध्यान प्रकार 

सनगुगण ध्यान प्रकाररद्वहत एकमाि छ। यसलाई हठयोगमा यसरी वणगन गररएको छ – 

एकां  ज्योसतमगयां शुद्धां सवगगां व्योमवद् दृढम।् 

अत्यच्छममलां सनत्यमाद्वदमध्यान्तवजजगतम।्।२१।।२४६ 

 
२४४ वससष्ठसांद्वहता (योगकाण्ड), चौंथो अध्याय, श्लो. ४।४४, (Kaivalyadhama S.M.Y.M. Samiti, 2005, p. 

७८) 
२४५ वससष्ठसांद्वहता (योगकाण्ड), चौंथो अध्याय, श्लो. ४।४५, (Kaivalyadhama S.M.Y.M. Samiti, 2005, p. 

७८) 
२४६ वससष्ठसांद्वहता (योगकाण्ड), चौंथो अध्याय, श्लो. ४।२१, (Kaivalyadhama S.M.Y.M. Samiti, 2005, p. 

७२) 
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भावाथग – त्यो एक माि ज्योसतको स्वरूप (प्रकाशमय) तत्त्व हो, जुन पूणगतः शुद्ध छ। 
यो सबै ठाउँमा व्याप्त छ, आकाशसरह अचल र असीम छ। त्यो अत्यन्त पारदशी, 
सनमगल र सधैं रद्वहरहने (शाश्वत) छ। त्यो तत्त्वको न त कुनै सुरुवात छ, न बीच छ, 
न अन्त्य छ। 

यो श्लोकले ब्रह्म (परम सत्य/परमात्मा) को गुणहरूको वणगन गछग। ब्रह्म एक माि, शुद्ध, 
सवगव्यापक, अनाद्वद-अनन्त, अचल र ज्योसतको स्वरूप हो। यसले देिाउँछ द्वक ब्रह्म 
कुनै रूप, आकार वा सीमा सभि अटाउने होइन, त्यो शाश्वत, अचल र सनराकार 
चेतनाको स्वरूप हो। 

स्थूलां सूक्ष्ममनाकाशमसांस्पषृ्टमचाक्षुर्म।् 

न रसां न च गन्धा्यमप्रमेयमनौपमम।्।२२।।२४७ 

भावाथग – यो (तत्त्व वा वस्तु) स्थूल (मोटा आकार भएको) पसन होइन, सूक्ष्म (साना 
कणहरू जस्तो) पसन होइन, आकाश जस्तो छ तर त्यससँग स्पशग (सम्पकग ) हुन 
सक्दैन र आँिाले देख्न सद्वकँदैन। यसमा स्वाद (रस) छैन, गन्ध पसन छैन; यसलाई 
प्रमाणिारा बुझ्न सद्वकँदैन (अथागत ्इजन्द्रयहरूले जान्न सद्वकँदैन) र यससँग कुनै तुलना 
गनग सद्वकँदैन। 

यो श्लोक ब्रह्म वा आत्माको गुणहरू वणगन गरररहेको छ, जुन न त स्थूल छ, न त 
सूक्ष्म; न त देख्न सद्वकन्छ, न त स्पशग गनग सद्वकन्छ। यसमा कुनै स्वाद वा गन्ध पसन 
हँुदैन, असन यो अनुभव, प्रमाण वा तुलना बाद्वहरको कुरा हो — यसैले यो अपररमेय 
(नाप्न नसद्वकने) र अनुपम (तुलना गनग नसद्वकने) हो। 

आनन्दमजरां सनत्यां सदसत ्सवगकारणम।् 

सवागधारां जगद्रपूममूतगमजमव्ययम।्।२३।।२४८ 

भावाथग – यो (परमात्मा वा ब्रह्म) आनन्दको भण्डार हो, शाश्वत हो, सत ्र असत ्
सबैको कारण हो, सम्पूणग जगतको आधार हो, जगतकै रूपमा प्रकट भएको हो तर 
स्वयां अमूतग (रूपरद्वहत), अजन्मा र अत्रवनाशी हो। 

यो श्लोक प्रायः परमात्माको स्वरूप वणगन गनग प्रयोग गररएको छ, जुन सबैको मूल 
कारण, आधार र अन्ततः परमानन्दस्वरूप हुन्छ। 

अदृश्यां दृश्यमध्यस्थां बद्वहःस्थां सवगतोमुिम।् 

 
२४७ वससष्ठसांद्वहता (योगकाण्ड), चौंथो अध्याय, श्लो. ४।२२, (Kaivalyadhama S.M.Y.M. Samiti, 2005, p. 

७२) 
२४८ वससष्ठसांद्वहता (योगकाण्ड), चौंथो अध्याय, श्लो. ४।२३, (Kaivalyadhama S.M.Y.M. Samiti, 2005, p. 

७३) 
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सवगदृक् सवगतः पादां सवगस्पक्ृ सवगतः सशरः।।२४।।२४९ 

भावाथग – यो श्लोकले ब्रह्म (परम तत्त्व), परमात्मा वा ईश्वरको सवगव्यापकता र सवगज्ञता 
वणगन गछग। यसको अथग यस्तो हुन्छ – 

जो अदृश्य (नदेजिने) छ, तर देजिने सबै कुराको त्रबचमा जस्थत छ; जो बाद्वहर पसन छ 
र सबै द्वदशामा उपजस्थत छ; जो सबैलाई दे्छ, जसका पाइला (उपजस्थसत) सबैसतर 
छन,् जसले सबै कुरालाई छोएको छ र जसको चेतना (टाउको) हरेक द्वदशामा छ। 

ब्रह्म ब्रह्ममयोऽहां स्यासमसतयिेदनां भवेत।् तदेव सनगुगण ध्यानां।।२५।।२५० 

भावाथग – जब यस्तो अनुभूसत हुन्छ द्वक 'म ब्रह्म हँु, म ब्रह्ममय हँु', त्यो नै सनगुगण 
ध्यान हो। 

यो श्लोक एक साधकको उच्चतम अवस्था — आत्मसाक्षात्कार — को वणगन गदैछ, 
जहा ँआत्मा र ब्रह्म एकै हुन ्भन्ने अनुभूसत नै सनत्रवगकल्प, सनगुगण ध्यान हो। 

  

 
२४९ वससष्ठसांद्वहता (योगकाण्ड), चौंथो अध्याय, श्लो. ४।२४, (Kaivalyadhama S.M.Y.M. Samiti, 2005, p. 

७३) 
२५० वससष्ठसांद्वहता (योगकाण्ड), चौंथो अध्याय, श्लो. ४।२५, (Kaivalyadhama S.M.Y.M. Samiti, 2005, p. 

७३) 
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अध्याय चार:  

प्राचीनेतर ध्यान पद्धसत 

४.१ पररचय 

प्राचीनेतर ध्यान पद्धसत भन्नाले मानव सभ्यताको आरम्भकालदेजि त्रवसभन्न 
सांस्कृसतहरूमा त्रवकससत ध्यान अभ्यासहरूलाई जनाइन्छ। यस्ता ध्यान पद्धसतहरूले 
मासनसको मानससक, आध्याजत्मक र शारीररक त्रवकासमा महत्वपूणग भूसमका िेलेका 
छन।् यसले मासनसलाई आत्म सचन्तन, आत्म-पररचय, मानससक शाजन्त र द्वदव्यता 
प्राप्त गनग मद्दत पुर् याएको छ। 

ध्यान प्राचीनकालदेजि नै आत्मसाक्षात्कार, मानससक शाजन्त तथा आध्याजत्मक 
त्रवकासका लासग अभ्यास गररँदै आएको त्रवसध हो। त्रवसभन्न सभ्यता र परम्परामा 
ध्यानको आफ्नै त्रवशेर् पद्धसतहरू रहेका छन।् यहाँ केही प्रमुि प्राचीनेतर ध्यान 
पद्धसतहरूको वणगन गररन्छ: 

४.१.१ त्रवपश्यना ध्यान 

त्रवपश्यना भन्नाले "वास्तत्रवकता/सत्यलाई स्पष्ट रूपमा देखु्न" भन्ने अथग लाग्छ। यो 
प्राचीन पद्धसतमा आधाररत ध्यान पद्धसत हो, जुन कररब २५०० वर्ग पुरानो हो। जसको 
उदे्दश्य हो — शरीर र मनको प्रकृसतलाई प्रत्यक्ष अनुभवमार्ग त बुझ्दै मानससक 
अशुत्रद्धहरूबाट मुत्रक्त पाउनु अथागत ्आत्म-अवलोकन र आन्तररक शुत्रद्ध हो। यो ध्यान 
त्रवसध ससद्धाथग गौतम बुद्धले आत्मज्ञान प्राप्त गनग प्रयोग गरेको प्रमुि उपाय हो, जुन 
पसछ उनले आफ्ना अनुयायीहरूलाई ससकाए। आधुसनक समयमा, त्रवशेर् गरी गोयनका 
जी को प्रयासिारा यो त्रवसध त्रवश्वभर लोकत्रप्रय बनाइएको हो। 

४.१.१.१ त्रवपश्यना ध्यान गन ेत्रवसध 

अ) सशल (नैसतक अनुशासन) 

ध्यान सुरु गनुग असि नैसतक आधार बसलयो बनाउनुपछग। १० द्वदने कोसगमा भाग सलँदा 
सामान्यतः तलका पाँच प्रसतज्ञाहरू पालन गररन्छ: 

क. हत्या नगन े

ि. चोने काम नगने 
ग. यौन सम्बन्धबाट टाढा रहने 
ि. झूट नबोल्ने 
ङ. मादक पदाथग सेवन नगने 
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आ) आनापान ससत (श्वासमा एकाग्रता) 

पद्वहलो ३–४ द्वदनसम्म साधकले आफ्नो श्वास-प्रश्वासको आवागमनमा ध्यान केजन्द्रत 
गछग। यसले सचत्तलाई जस्थर बनाउँछ। 

इ) त्रवपश्यना (सूक्ष्म सनरीक्षण) 

सचत्त जस्थर भएपसछ शरीरका त्रवसभन्न भागहरूमा ध्यान केजन्द्रत गदै शरीरसभि 
भइरहेका अनुभूसतहरू (जस्तो: जाडो, तातो, दिुाई, कम्पन, आद्वद) लाई पक्षपात त्रवना 
सनरीक्षण गररन्छ। यसमार्ग त असनच्च (असनत्य), दु् ि, अनत्ता२५१ को प्रत्यक्ष अनुभव 
गररन्छ। 

ई) मेत्ता (मैिी भावना) 

ध्यानको अन्त्यसतर, सबै प्राणीप्रसत मैिी, करुणा, शुभकामना प्रकट गदै सकारात्मक 
ऊजाग प्रसारण गररन्छ। 

सांक्षेपमा, त्रवपश्यना ध्यान एक अत्यन्त प्रभावशाली र गद्वहरो साधना पद्धसत हो, जसले 
आत्मसनरीक्षण र आत्मशुत्रद्धको माध्यमबाट जीवनमा शाजन्त, स्पष्टता र सन्तुलन 
ल्याउँछ। यो ध्यान त्रवसध कुनै धमग, सम्प्रदाय वा त्रवश्वास प्रणालीमा आधाररत नभई 
शुद्ध अनुभवमा आधाररत छ, जसले सबै जात, धमग र पषृ्ठभूसमका मासनसहरूलाई लाभ 
पुर् याउन सक्छ। 

श्वासको सजगता (आनापान) मार्ग त सचत्तलाई जस्थर बनाएर शरीर र मनका सूक्ष्म 
अनुभूसतहरूको सनरीक्षण गने यो त्रवसधले "असनच्च", "दु् ि" र "अनत्ता" जस्ता 
जीवनका मूल सत्यहरू प्रत्यक्ष बुझ्न सहयोग गछग। सनयसमत अभ्यासले अहांकार, लोभ, 
ररस, मोह जस्ता मानससक अशुत्रद्धहरूलाई हटाउँदै अन्तमुगिी त्रवकास सम्भव 
बनाउँछ।२५२ 

त्रवपश्यना न केवल ध्यान त्रवसध हो, यो एक जीवनशैली हो — जहाँ व्यत्रक्तले आर्ैं लाई 
गद्वहरो रूपमा सचन्ने प्रयास गछग। आजको तनावपणूग र तेज गसतमा चसलरहेको 
सांसारमा, यो प्राचीन तर वैज्ञासनक ध्यान त्रवसध सबैको लासग मागगदशगक बन्न सक्छ। 

सनष्कर्ग: प्राचीनेतर ध्यान पद्धसतहरूले आत्म-अन्वेर्ण, मानससक स्वास्थ्य र 
आध्याजत्मक त्रवकासको मागग प्रदान गछगन।् यी त्रवसधहरू आज पसन प्रासांसगक छन ्र 
आधुसनक तनावयुक्त जीवनशैलीमा मानससक सन्तुलन राख्न अत्यन्त उपयोगी छन।् 

 
२५१ ती कुनैपसन "म" वा "मेरो" होइनन ्– अथागत ्त्यो सबै अनत्ता हो। 
२५२ The Art of Living: Vipassana Meditation by William Hart (as taught by S.N. Goenka), (William Hart, 

2011) 
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४.१.२ जैन ध्यान२५३
 

जैन धमग प्राचीन धमगहरूमध्ये एक हो, जुन मु्यतः अद्वहांसा (द्वहांसा नगने), सत्य, 
अस्तेय (चोरी नगने), ब्रह्मचयग (इजन्द्रय सनयन्िण) र अपररग्रह (आवश्यकता भन्दा बढी 
सङ्ग्रह नगने वा सम्पत्रत्तप्रसत आसत्रक्त नहुने) ससद्धान्तमा आधाररत छ। 

क. जैन धमगका सांस्थापक मासनने व्यत्रक्तमा ऋर्भदेव (प्रथम तीथकंर२५४) र त्रवशेर् 
गरी महावीर स्वामी (२४ औां तीथकंर, ई.पू. ६ औां शताब्दी) लाई त्रवशेर् 
मासनन्छ। 

ि. जैन धमगिारा आत्मशुत्रद्ध, कमगको नाश र मोक्ष प्रासप्तको बाटो देिाइन्छ। 

४.१.२.१ मु्य शािाहरू: 

क. शे्वताम्बर – सेतो वस्त्र धारण गने, स्त्री पसन मोक्ष प्राप्त गनग सक्छ भन्ने 
त्रवश्वास राखे्न। 

ि. द्वदगम्बर –  सनवगस्त्र रहने, मोक्ष प्रासप्तका लासग स्त्रीले पुनजगन्म सलनुपछग भन्ने 
मान्यता राखे्न। 

४.१.२.२ जैन ध्यान त्रवसध 

जैन धमगमा ध्यान (ध्यान–धारण) आत्मशुत्रद्ध र मोक्षको साधनको रूपमा अत्यन्त 
महत्वपूणग मासनन्छ। ध्यानलाई चार प्रकारमा त्रवभाजन गररएको छ: 

क. धमग ध्यान 

शुभ त्रवचार, आत्मसनरीक्षण, आत्मज्ञान सम्बन्धी मनन। 

उदाहरण: तीथकंरहरूको जीवन, धमगका गुणहरूको मनन। 

ि. शुक्ल ध्यान 

अत्यन्त उच्च स्तरको ध्यान, जुन केवल ससद्ध आत्माहरू वा मोक्षमागगमा पुग्न लागेका 
महापुरुर्हरूले गनग सक्छन।् 

– शुद्ध चैतन्यमा सलन हुन।ु 

 

 

 
२५३ (Jain Vijay K., 1994; Paul Dundas, 2002; Yuvacharya Mahaprajna, 1993) 

२५४ “तीथकंर” भन्नाले ती व्यत्रक्तहरूलाई जनाइन्छ जसले आत्मज्ञान प्राप्त गरी अरूलाई मुत्रक्त मागग 
देिाउने काम गछगन।् 
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ग. रौद्र ध्यान 

द्वहांसा, वैर, क्रोध आद्वद नकारात्मक भावनामा केजन्द्रत ध्यान। यो मोक्षको बाधक 
मासनन्छ। 

ि. अथग ध्यान 

दःुि, धनको अभाव, रोग वा समस्याको सचन्ता गनुग। यो पसन आत्मोन्नसतका लासग 
बाधक हो। 

४.१.२.३ जैन ध्यान अभ्यास त्रवसधहरू: 

क. कायोत्सगग: शरीरको सबै द्वक्रयाशीलता त्याग गरेर आत्माको अनुभव गने 
अभ्यास। 

ि. समासयक: समता प्राप्त गनग ध्यान गनुग (दैसनक अभ्यास, ४८ समनेट)। 

ग. पे्रक्षा ध्यान: आधुसनक जैन आचायग महाप्रज्ञिारा त्रवकससत त्रवसध, जसमा 
श्वासको अवलोकन, शरीरको सांवेदनशीलता र चेतनाको अवलोकन गररन्छ। 

४.१.२.४ आधसुनक समयमा जैन धमगको महत्त्व 

क. अद्वहांसाको सन्देश 

आजको द्वहांसात्मक, िन्िग्रस्त त्रवश्वमा जैन धमगको अद्वहांसा ससद्धान्त अत्यन्त 
सान्दसभगक छ। पशु असधकार, पयागवरण सांरक्षण र शाकाहारी जीवनशैलीमा यसको ठुलो 
प्रभाव छ। 

उदाहरण: 

अ. “अद्वहांसा परमो धमगः” भनाई सांसारभरर रै्सलएको छ। 

आ. शाकाहार र भेगानको प्रवतृ्रत्तमा जैन मूल्यको प्रसतध्वसन देजिन्छ। 

ि. पयागवरणीय चेतना 

जैन धमगमा सबै जीवहरूमा आत्मा हुन्छ भन्ने मान्यताका कारण अत्यन्त सांवेदनशील 
पयागवरणीय चेतना पाइन्छ। आधुसनक इकोलोजी ससद्धान्तसँग मेल िाने त्रवचारहरू 
छन।् 

ग. मानससक स्वास्थ्य र ध्यान 

आजको तनावपूणग जीवनशैलीमा जैन ध्यान त्रवसधहरू जस्तै प्रेक्षा ध्यान र कायोत्सगगले 
मानससक सन्तुलन र आन्तररक शाजन्तको त्रवकास गनग सहयोग पुर् याउँछन।् 



१२० 

 

 
 

ि. नैसतक मूल्य र व्यवसाय 

धमगमा आधाररत सत्य, इमानदारी र पररश्रमका कारण जैन समुदाय आज व्यवसाय, 
उद्योग र सशक्षा क्षेिमा त्रवश्वभर सम्मासनत छन।् 

अतः जैन धमग एक प्राचीन, गद्वहरो तथा आध्याजत्मक दशगनमा आधाररत जीवनशैली हो, 
जसले अद्वहांसा, सत्य, अपररग्रह र आत्मशुत्रद्धलाई मूलमन्ि मानेको छ। यसको ध्यान 
त्रवसधहरू, त्रवशेर्तः प्रेक्षा ध्यान र समासयक अभ्यास, आजको तनावयुक्त जीवनमा 
मानससक शाजन्त र आत्मसांयम कायम गनग अत्यन्त प्रभावकारी ससद्ध हँुदै गइरहेका 
छन।् 

आधुसनक समयमा जैन धमगले पयागवरण सांरक्षण, शाकाहारी जीवनशैली, अद्वहांसात्मक 
दृत्रष्टकोण र नैसतक व्यवसासयक मूल्यहरूको माध्यमबाट समाजलाई सकारात्मक द्वदशा 
द्वदइरहेको छ। वैज्ञासनक, सामाजजक र आध्याजत्मक दृत्रष्टकोणले हेदाग पसन जैन धमगका 
ससद्धान्तहरू समयसापेक्ष छन ्र वतगमान युगमा अझ प्रासांसगक बन्दै गइरहेका छन।् 

यसैले, जैन धमग न केवल आध्याजत्मक मुत्रक्त प्रासप्तको मागग हो, तर यो एक 
व्यावहाररक दशगन पसन हो, जसले व्यत्रक्तगत, सामाजजक र वैजश्वक स्तरमा शाजन्त, 

सद्भाव र द्वदगो त्रवकासको मागग देिाउँछ। 

४.१.३ ताओ ध्यान 

ताओ ध्यान, प्राचीन सचसनयाँ दशगन "ताओवाद" मा आधाररत एक गद्वहरो ध्यान त्रवसध 
हो, जसले शरीर, मन र आत्माको समन्वयिारा प्रकृसतको लयसँग मेल िाने अभ्यास 
गदगछ। ताओको शाजब्दक अथग "मागग" वा "प्राकृसतक बाटो" हो। यस ध्यान पद्धसतले 
आन्तररक उजागलाई सन्तुलनमा ल्याएर दीिागयु, मानससक शाजन्त र आध्याजत्मक 
उन्नसत हाससल गने उदे्दश्य रा्दछ। 

ताओमा ध्यानको अथग हो – "प्रकृसतसँग एकाकार भइकन, आन्तररक ऊजगलाई 
सन्तुसलत बनाउँदै शून्यता र शुद्ध चेतनाको अनुभव गनुग।" ध्यानको उदे्दश्य "सनमगल 
उपजस्थसतमा र्कग नु" हो। न बाह्य कुरामा अल्झनु, न आन्तररक प्रसतद्वक्रयामा डुब्नु – 
बस यथाथगमा उपजस्थत हुनु। ताओको अनुसार ध्यान भनेको जीवनसँग समाद्वहत हुनु 
हो, प्राकृसतक र लयपूणग जीवनको अनुभूसत गनुग हो। ध्यानमा लाओत्सेले द्वदनुभएका 
प्रेरणा — मन िाली गर, हृदय शान्त पार र जीवनका हलचललाई केवल सनहार।२५५ 

 

 

 
२५५ Tao Te Ching, Verse 16, (Tzu Lao, 2001)  
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४.१.३.१ मु्य ध्यानका अभ्यासहरू 

क. श्वासप्रश्वास: 

ताओको ध्यानमा प्राणशत्रक्त (सछ) लाई महत्त्व द्वदइन्छ। ध्यानको अभ्यासमा धीमा र 
गद्वहरो श्वासप्रश्वासिारा ऊजाग सञ्चार गररन्छ र आन्तररक अांगहरूमा चेतनाको बहाव 
गराइन्छ। 

ि. इनर स्माइल: 

यो अभ्यासमा शरीरका अांगहरूलाई प्रेमपूवगक मुस्कान द्वदने कल्पना गररन्छ। यसले 
आन्तररक अांगहरूमा सकारात्मक ऊजाग पुयागउँछ र मानससक सन्तुलन बढाउँछ। 

ग. माइक्रोकससमक अत्रबगट 

यो एक ऊजाग ध्यान अभ्यास हो जसमा शरीरको प्रमुि ऊजाग च्यानलहरू (मूलाधारदेजि 
मजस्तष्क र रे्री तल) मा “सछ”  को बहाव गराइन्छ। यसले शरीरमा जीवनशत्रक्तको 
पररसांचारलाई सन्तुसलत बनाउँछ। 

ि. नेचर ध्यान: 

ताओमा प्रकृसतसँग एकता अत्यन्त महत्त्वपूणग मासनन्छ। वकृ्ष, नदी, आकाश जस्ता 
प्राकृसतक तत्त्वहरूको अवलोकनमार्ग त ध्यान गनागले आन्तररक शाजन्त प्राप्त गनग 
सद्वकन्छ। 

ङ. फ्यूजन अर् द र्ाइब इसलमेन्ट 

यसमा शरीर र भावनाका पाँच तत्त्वहरूको सन्तुलन गने ध्यान पद्धसत अपनाइन्छ।२५६ 

अ. थ्याओ शन: शरीरको सही आसन र त्रवश्राम। 

आ. थ्याओ सस: श्वासप्रश्वासलाई गद्वहरो, सनयसमत र शान्त बनाउने। 

इ. थ्याओ ससन: मनलाई शान्त, एकाग्र र सजग बनाउने। 

ई. थ्याओ सछ: प्राणशत्रक्त लाई सन्तुलन गन े

उ. थ्याओ शन: आत्मालाई सञ्चालन गने 

च. शरीर, श्वास र मनको एकता अभ्यास: 

अ. थ्याओ शन: शरीरको सही आसन र त्रवश्राम। 

आ. थ्याओ सस: श्वासप्रश्वासलाई गद्वहरो, सनयसमत र शान्त बनाउने। 

 
२५६ Qigong Meditation: Small Circulation, Chapter 3, (Yang Jwing-Ming, 2006, pp. 120–159) 
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इ. थ्याओ ससन: मनलाई शान्त, एकाग्र र सजग बनाउने। 

छ. इनेरजेद्वटक अल्केमी: 

• आत्मा, मन र शरीरलाई शुद्ध पादै "आन्तररक अमरत्व" हाससल गने ताओको 
गद्वहरो ध्यान त्रवसध हो। 

ज. प्रकृसतमै ध्यान: 

• प्रकृसतको त्रबचमा बसेर ध्यान गने। श्वासमा सजगता, ध्वसन, हावा र प्रकृसत 
अनुभव गने। 

झ. चो वाङ्ग ध्यान: 

• शान्त जस्थसतमा बस्ने र शरीरलाई भुलेर आफ्नो चेतनामा जस्थत रहने 
ध्यान।२५७ 

४.१.३.२ ध्यानको औसचत्य 

ताओ ध्यानको आधुसनक युगमा पसन गद्वहरो औसचत्य छ: 

क. शारीररक स्वास्थ्य: सछ सन्तुलनिारा अांगहरूको कायगप्रणाली सुधार हुन्छ। 

ि. मानससक शाजन्त: तनाव, डर र क्रोध िटाउँछ। 

ग. आध्याजत्मक उन्नसत: चेतनाको उन्नत स्तरमा प्रवेश। 

ि. दीिागयु: ताओवादी ध्यान प्रणाली दीिागयुको त्रवज्ञान मासनन्छ। 

ङ. प्राकृसतक जीवनशैली: प्रकृसतसँग मेल िाने सहज जीवनको अभ्यास। 

ताओको ध्यान केवल एक "ध्यान अभ्यास" माि होइन, यो जीवन जजउने तररका हो। 
यो बाह्य त्रवश्वसँग होइन, अन्तमगनसँग मेल समलाउने प्रद्वक्रया हो। आधुसनक जीवनको 
तनाव र सछटो गसतमा ताओको ध्यान एक शाजन्तपूणग, सन्तुसलत र बौत्रद्धक जीवनको 
लासग अमूल्य साधन हुन सक्छ। ताओको ध्यान केवल ध्यानको अभ्यास माि होइन, 
यो जीवनशैली हो। यो अभ्यासले मासनसलाई बाद्वहरी सांसारको चापबाट सभिको शून्यता 
र पूणगता तर्ग  लैजान्छ। प्रकृसतसँग सामञ्जस्यपूणग जीवन त्रबताउने माध्यमको रूपमा 
ताओको ध्यान आजको व्यस्त जीवनमा शाजन्त िोज्ने सबैका लासग उपयोगी अभ्यास 
हुनसक्छ। 

 
२५७ Taoist Meditation, Chapter-Sitting Forgetting, (Cleary Thomas, 2012, p. 122) 
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ताओको ध्यानमा न सनयन्िण हुन्छ, न चाहना। बस वतगमानको साथमा रम्ने, स्वतः 
बहने र आरू्सभिको सत्यतर्ग  र्कग ने यािा हो। 

४.१.४ ससन्तो ध्यान 

ससन्तो जापानको परम्परागत धमग हो, जसको अथग हुन्छ "देवताको बाटो"। यो धमग 
प्रकृसत, पूवगजपूजा र आत्मा–आध्याजत्मकता मासथ आधाररत छ। ससन्तो धमगमा कुनै 
सांस्थागत धमगग्रन्थ (जस्तै द्वहन्द ूधमगमा वेद वा ईसाई धमगमा बाइबल) छैन, बरु 
परम्परागत अनुष्ठान, समथक र द्वकां वदन्तीहरूमा आधाररत छ।२५८ 

४.१.४.१ मु्य त्रवशेर्ताहरू२५९ 

क. कामी: कामी भन्नाले आत्मा, प्रकृसतका तत्त्वहरू र पूवगजहरूलाई जनाइन्छ। 
कामीहरू पवगत, नदी, रुि, जनावर र ऐसतहाससक व्यत्रक्तत्वहरूलाई जनाउछ। 

ि. श्राइन (जजन्जा): ससन्तोका पूजा स्थलहरूलाई "जजन्जा" भसनन्छ। यहाँ 
कामीहरूको पूजा, धन्यवाद र शुद्धीकरण अनुष्ठान गररन्छ। 

ग. शुद्धता र प्रकृसतको सम्मान: ससन्तो धमग शुद्धता, सर्ाइ र प्रकृसतको सम्मानमा 
केजन्द्रत हुन्छ। 

४.१.४.२ ससन्तो ध्यानको पररचय 

ससन्तोमा "ध्यान" पजश्चमी वा बौत्रद्धक ध्यानजस्तै औपचाररक रूपमा प्रचसलत छैन, तर 
यसमा ध्यानसांग समल्दोजुल्दो अभ्यासहरू छन ्जुन प्रकृसत र आत्मासँग गद्वहरो 
सम्बन्ध बनाउने उदे्दश्यले गररन्छ। 

४.१.४.३ ससन्तो ध्यानका अभ्यासहरू: 

अ. समसोगी: यो एक शुद्धीकरण अनुष्ठान हो जहाँ व्यत्रक्तले नदी, झरना वा सचसो 
पानीमा स्नान गरेर शरीर र मनको अशुद्धता हटाउने प्रयास गछगन।् यो प्रद्वक्रया 
ध्यानमूलक एकाग्रता र स्व-अवलोकनमा आधाररत हुन्छ। 

आ. सनजस्क्रय ध्यान: श्राइन वा प्राकृसतक स्थलहरूमा शान्त बस्ने, प्रकृसत सुन्ने र 
कामीहरूप्रसत कृतज्ञता प्रकट गने अभ्यास ससन्तो ध्यानको रूपमा सलन 
सद्वकन्छ। 

 
२५८ Shinto: The Ancient Religion of Japan, Chapter I, (W.G. Aston, 1907, pp. 1–4) 

२५९ Shinto: The Kami Way, (Sokyo Ono, 1962) 
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इ. कामीसँग सांवाद: श्राइनमा चुपचाप बसेर कामीसँग सांवाद गने भावना राखे्न — 
यो आन्तररक ध्यान वा भावना असभव्यत्रक्तको रूप हो। 

४.१.४.४ ध्यान अभ्यासमा प्रयोग हुने तत्त्वहरू: 

क. शुद्धता 

ि. मौनता 

ग. प्रकृसत प्रसतको श्रद्धा 

ि. श्वास-प्रश्वासमासथ ध्यान 

अतः ससन्तो धमग जापानको मौसलक आध्याजत्मक परम्परा हो जसले प्रकृसत, कामी 
(देवत्व) र शुद्धताको गद्वहरो सम्मान गदगछ। यसको धमगशास्त्र भन्दा बढी परम्परा र 
अनुष्ठानमा आधाररत सांरचना मानव जीवन, प्रकृसत र आजत्मक शत्रक्त बीचको समरसता 
र सांतुलनमा त्रवश्वास गदगछ। 

ध्यानको दृत्रष्टकोणबाट, यद्यत्रप ससन्तो धमगमा बौद्ध वा योग परम्पराजस्तो औपचाररक 
ध्यान त्रवसध छैन, यसको शुद्धीकरण अनुष्ठानहरू, मौन तपस्या र प्रकृसतप्रसत समपगण 
ध्यानकै रूप हुन।् समसोगी (शुद्धीकरण स्नान), श्राइनमा मौन बसेर आत्मसचन्तन गने 
अभ्यास र कामीसँग सांवाद गने परम्परा मानससक शाजन्त र आन्तररक शुत्रद्धको 
माध्यम बन्न सक्छ। यसरी हेदाग, ससन्तो धमग न केवल एक धासमगक आस्था हो, तर 
प्रकृसत र आत्मासँगको सम्बन्ध गद्वहरो बनाउने जीवनशैली पसन हो, जसमा ध्यान, 
शुद्धता र कृतज्ञता मूलमन्िजस्तै रहेका छन।् 

  



१२५ 

 

 
 

अध्याय पाँच:  

उपसांहार 

५.१ प्रथम अध्यायमा शोध पररचय – 

शोध पररचयमा - शोध शीर्गक, शोध प्रयोजन, शीर्गक पररचय, समस्या कथन, उदे्दश्य, 
पूवगकायगको समीक्षा, शोधको औसचत्य र महत्त्व, शोधपिको क्षेि र सीमा, शोध त्रवसध, 
शोधपिको रूपरेिाको चचाग गररएको छ। 

५.२ द्वितीय अध्यायमा हठयोगको पररचय – 

हठयोग योगशास्त्रको एक महत्वपूणग शािा हो, जसले शरीर, श्वास (प्राण) र मनलाई 
सनयन्िणमार्ग त आत्म-साक्षात्कारतर्ग  डोयागउने अभ्यास हो। "हठ" शब्द दईु सांस्कृत 
शब्दहरू "ह" (सूयग) र "ठ" (चन्द्र) बाट बनेको हो, जसले शरीरसभिको पुरुर् (सौयग) र 
स्त्री (चन्द्र) ऊजाग सन्तुलनमा ल्याउने सांकेत गदगछ। हठयोगले शारीररक र मानससक 
शुत्रद्धको माध्यमबाट उच्च योसगक अवस्थाको तयारी गराउँछ। 

हकारः कीत्रत्तगतः सूयगश्ठकारश्चन्द्र उच्यते। 

सूयागचन्द्रमसोयोगाद्हठयोगो सनगद्यते।।६९।।२६० 

हठयोगको वास्तत्रवक अथग माि "बलपूवगक गररएको योग" होइन, यो एक गद्वहरो 
ताजत्त्वक र प्रतीकात्मक पररभार्ा हो। 

• यहाँ सूयग (ह-कार) शरीरको त्रपङ्गला नाडी हो, जुन तातो, सद्वक्रय, पुरुर् ऊजाग 
जनाउने हुन्छ। 

• चन्द्र (ठ-कार) भने शरीरको इडा नाडी हो, जुन शीतल, शान्त र स्त्री ऊजाग 
जनाउने हुन्छ। 

जब यी दईु त्रवपरीत प्रवतृ्रत्तहरू — सूयग (प्राण/द्वक्रया शत्रक्त) र चन्द्र (मन/शाजन्त शत्रक्त) 
— को समरसता, समन्वय र सांतुलन हुन्छ, त्यही अवस्था हठयोग हो। हठयोगले 
शरीर र सचत्तको िन्ि समाप्त गरेर सतनीहरूलाई एकत्रित गने उदे्दश्य रा्छ। 

श्री स्वात्माराम योगीले हठयोगको वास्तत्रवक उदे्दश्य स्पष्ट रूपमा प्रकट गनुगभएको छ – 

केबलां राजयोगाय हठत्रवद्योपद्वदश्यते।।२।।२६१ 

शाजब्दक अथगमा यसले भन्न िोजजएको हो – 

 
२६० ससद्धससद्धान्तपद्धसत, प्रथम उपदेश (त्रपण्डोत्पत्रत्त), श्लो. १।६९, (श्रीवास्तव रामलाल, 1981, p. २८) 
२६१ हठयोगप्रदीत्रपका, प्रथम उपदेश, श्लो. १।२, (पन्थी लक्ष्मीकान्त, 2010, p. २) 
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"हठत्रवद्या केवल राजयोग प्रासप्तका लासग उपदेश द्वदइन्छ।" अथागत,् हठयोगको 
अभ्यासको अजन्तम लक्ष्य केवल शारीररक स्वास्थ्य वा आसन-साधनमा सीसमत छैन 
तर यो आत्म-साक्षात्कार (राजयोग) प्रासप्तको एक मागग हो। स्वात्माराम जीले 
हठयोगलाई एक आधारभतू साधनका रूपमा प्रस्तुत गनुगभएको छ, जसले साधकलाई 
उच्च योग — राजयोग — तर्ग  उन्मुि गराउँछ। 

हठयोगको परम्परामा सप्त साधना (सात साधनाहरू) लाई आजत्मक उन्नसतका लासग 
आवश्यक अभ्यासहरूको शङृ्िला मासनन्छ। यी सात साधनाहरूले साधकलाई शारीररक, 
मानससक र आजत्मक रूपमा तयार पाछगन,् जसबाट ऊ उच्च चेतनाको मागगमा अग्रसर 
हुन्छ। 

शोधनां दृढता चैव स्थैयग धैयग च लािावम।् 

प्रत्यक्षांच त्रवसनसलगप्तां िटस्थांसप्तसाधम।्।९।।२६२ 

भावाथग: शरीरको शुत्रद्धको लासग सवगप्रथम यी सात साधनहरूको साधना गनग जरुरी छ 
– शोधन, दृढता, स्थैयग, धैयग, लािव, प्रत्यक्ष र सनसलगप्त। 

र्ट्कमगणा शोधनां च आसनेनभवेद् दृढम।् 

मुद्रया जस्थरता चैव प्रत्याहारेण धीरता।।१०।। 

प्राणायामाल्लािवां च ध्यानात्प्रत्यक्षमात्मसन। 

समासधना च सनसलगप्तां मुत्रक्तरेव न सांशयः।।११।।२६३ 

भावाथग – र्ट्कमगिारा शोधन, आसनहरूले दृढता, मुद्राहरूले जस्थरता, प्रत्याहारले धैयग, 
प्राणायामले लािव, ध्यानले धेय पदाथगको प्रत्यक्ष दशगन तथा समासधिारा सनसलगप्त-
आसत्रक्तरद्वहत हुन्छ। यस क्रमले अभ्यास गनागले अन्तमा सनजश्चत रूपमा मोक्ष प्रासप्त 
हुन्छ। 

हठयोगको सप्त साधना एक–अकागसँग अन्तरसम्बजन्धत छन।् यी साधनाहरूले शरीर, 
प्राण, मन र आत्मालाई शुद्धीकरण गदै साधकलाई सवोच्च आत्मज्ञान तर्ग  लैजान्छन।् 
आधुसनक युगमा हठयोग प्रायः आसन र प्राणायामसम्म सीसमत देजिए पसन यसको 
गद्वहरो आध्याजत्मक पषृ्ठभूसम अझै सान्दसभगक र प्रेरणादायी छ। 

 

 

 
२६२ िेरण्ड सांद्वहता, प्रथम अध्याय, श्लो. १।९, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 2003, p. 

४)   
२६३ िेरण्ड सांद्वहता, प्रथम अध्याय, श्लो. १।१०-११, (ब्रह्मलीन रािगुरु श्री १००८ श्री स्वामीजी महाराज, 

2003, p. ४) 
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५.२.१ आजको समाजमा हठयोगको आवश्यकता तथा महत्त्व 

आजको आधुसनक समाज तीव्र गसत, तनाव, प्रसतस्पधाग र असनजश्चतताले भररएको छ। 
शारीररक असन्तुलन, मानससक तनाव र आध्याजत्मक ररक्तता यस्ता यथाथग हुन ्जसले 
मासनसको जीवनलाई प्रभाव पारररहेका छन।् यस्ता पररवेशमा हठयोग एक अत्यन्तै 
उपयोगी साधनको रूपमा उदाएको छ, जसले शारीररक स्वास्थ्य, मानससक शाजन्त र 
आध्याजत्मक जागरणको मागग देिाउँछ।  

आजको समाजमा हठयोगको आवश्यकता सम्बजन्धत केद्वह बुधाहरू सनम्न छन ्– 

क. शारीररक स्वास्थ्यको लासग: 
आधुसनक जीवनशैलीको कारण मोटोपना, मधुमेह, उच्च रक्तचाप जस्ता रोगहरू 
बद्वढरहेका छन।् हठयोगका आसनहरूले शरीरलाई लसचलो, सबल र स्वस्थ 
बनाउँछ। 

ि. मानससक तनाव न्यूनीकरण: 
कायागलयको दबाव, पाररवाररक तनाव र सामाजजक समस्याले मानससक 
अजस्थरता ल्याउँछ। हठयोगमा गररने ध्यान र प्राणायामले तनाव, सचन्ता, 
द्वडप्रेशन आद्वदलाई कम गनग मद्दत गछग। 

ग. जीवनशैलीमा अनुशासन र सन्तुलन: 
हठयोगले अनुशाससत जीवनशैली, आहार सांयम र सनयसमतता ससकाउँछ, जसले 
जीवनमा स्थासयत्व ल्याउँछ। 

ि. आध्याजत्मक त्रवकासको मागग: 
हठयोग केवल शारीररक अभ्यास माि होइन, आत्म-ज्ञान र आत्म-
साक्षात्कारतर्ग  उन्मुि मागग हो। आजको भौसतकतावादी युगमा मासनसको 
आजत्मक िोजलाई यसले द्वदशा द्वदन सक्छ। 

ङ. नकारात्मक प्रवतृ्रत्तहरूको सनयन्िण: 
क्रोध, लोभ, मोह, अहांकार जस्ता मानससक अशुत्रद्धहरूलाई सनयन्िण गनग 
हठयोग प्रभावकारी माध्यम बन्न सक्छ। 

हठयोग आजको समाजमा केवल एउटा योग अभ्यास होइन, यो एक सम्पूणग 
जीवनशैली हो। शारीररक, मानससक र आध्याजत्मक त्रवकासको सन्तुसलत माध्यमका 
रूपमा हठयोगको आवश्यकता झनझन ्बद्वढरहेको छ। यसको सनयसमत अभ्यासले 
मासनसलाई स्वस्थ, सन्तुसलत र समत्रपगत जीवनतर्ग  उन्मुि गराउँछ। अतः हठयोगको 
अभ्यासलाई हािो दैसनक जीवनमा समावेश गनुग आजको समाजको आवश्यकता र 
जजम्मेवारी दबुै हो। 
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५.३ ततृीय अध्यायमा ध्यानको त्रवशे्लर्ण – 

यस अध्यायमा ध्यानका बारेमा त्रवस्ततृ अध्ययन गररएको छ – जसमा ध्यानका 
बारेमा त्रवशे्लर्ण गरी सनम्नानुसार सनष्कर्ग प्रस्तुत गररएको छ – 

ध्यान शब्दको व्युत्पसत र स्रोत सांस्कृत भार्ाको ‘ध्य’ै धातुमा ‘ल्यूट-अन’ प्रत्यय 
समलेर ध्यान शब्द बनेको हो, जसमा ध्यै धातुको अथग हुन्छ ‘सचन्तन’ वा ‘त्रवचार’’ 
गनुग हो अथागत ्‘सचत्तलाई एकाग्र बनाएर कुनै त्रवर्यमा सोच्नु वो सचन्तन गनुग’। 

ध्यानको त्रवर्यमा योगशास्त्रमा बताइएको छ – 

आत्मास्वरूप सचन्तनम ्ध्यानम।् 

भावाथग – आफ्नो साँचो स्वरूपको मनन गनुग नै ध्यान हो। अथवा: आत्माको 
वास्तत्रवक स्वरूपमा गद्वहरो त्रवचार वा एकाग्र मनन गनुग वा सचन्तन गनुग नै ध्यानको 
साँचो स्वरूप हो। 

हठयोगमा धनको त्रवर्यमा केद्वह आयामहरू छन,् जुन यसप्रकार छन ्– 

५.३.१ हठयोगमा ध्यान: आत्मसाक्षात्कारको मागग 

हठयोग, योगको एक प्राचीन र गहन पद्धसत हो जसले शारीररक अनुशासन, प्राणायाम 
(श्वास सनयन्िण), आसन (शारीररक मुद्राहरू) र ध्यानमार्ग त योगीलाई आत्म-
साक्षात्कारतर्ग  अग्रसर गराउँछ। हठयोगको मु्य उदे्दश्य शरीर, मन र प्राणको 
सन्तुलनमार्ग त चेतनाको उच्च अवस्था प्राप्त गनुग हो। यस मागगमा ध्यान 
(ध्यान/ध्यानाभ्यास) एक अत्यन्त महत्वपूणग आयाम हो, जसलाई अजन्तम लक्ष्य — 
समासध — प्राप्त गने साधनको रूपमा हेररन्छ। 

५.३.२ हठयोगमा ध्यानको त्रवर्यमा एक त्रवशे्लर्ण: आधुसनक त्रवश्वको सन्दभगमा 

हठयोग प्राचीन योग प्रणालीको एक महत्वपूणग अांग हो, जसको प्रमुि उदे्दश्य शरीर, 
मन र प्राणको शुद्धीकरणमार्ग त आत्म-साक्षात्कारतर्ग  यािा गनुग हो। ध्यान (ध्यान) 
हठयोगको एक अजन्तम तर केन्द्रीय अभ्यास हो, जसले साधकलाई बाह्य सांसारबाट 
आन्तररक सांसारतर्ग  मोड्न मद्दत गदगछ। आधुसनक युगमा जहाँ तनाव, सचन्ता र 
सूचना असधभार वा चापले मानवीय चेतनालाई प्रभात्रवत गरररहेको छ, त्यहाँ हठयोगमा 
आधाररत ध्यान अभ्यासले मासनसलाई सन्तुलन, मानससक स्पष्टता र आजत्मक 
शाजन्तको अनुभूसत द्वदलाउन सक्ने अद्वितीय शत्रक्त रा्दछ। 
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५.३.३ हठयोगको सांरचनामा ध्यानको स्थान 

हठयोग परम्परा त्रवशेर्तः स्वात्मारामिारा रसचत हठयोग प्रदीत्रपका, िेरण्ड सांद्वहता र 

सशव सांद्वहता जस्ता ग्रन्थहरूमा आधाररत छ। यी ग्रन्थहरूमा ध्यानलाई योगमागगको 
उच्चतम अभ्यासका रूपमा सचिण गररएको छ। सयनीहरूमा ध्यानलाई सचत्तको 
एकाग्रता, आन्तररक दृत्रष्ट र समासधको माध्यमको रूपमा प्रस्तुत गररएको छ। 
हठयोगका प्रारजम्भक चरणहरू — शुद्धीकरण द्वक्रयाहरू (र्ट्कमग), आसन, प्राणायाम र 
बन्ध/मुद्राहरू — ध्यानको लासग आवश्यक शारीररक र मानससक तयारी हुन।् 

ध्यान हठयोगको अजन्तम चरणतर्ग  लाने "अन्तमुगिी" साधना हो, जहाँ योगीले 
इजन्द्रयहरूको सनयन्िण, मनको जस्थरता र अन्तःचेतनासँगको एकत्व अनुभव गदगछ। 

५.३.४ हठयोगमा ध्यानको प्रकारहरू 

हठयोगमा त्रवसभन्न ध्यान प्रत्रवसधहरू पाइन्छन,् जसमध्ये केही प्रमुि छन:् 

क. एकतत्त्व ध्यान: एकै वस्तु वा ध्वसनमा (जस्तै ओांकार, िाटक वा मूसतग) केजन्द्रत 
ध्यान, जसले मनलाई एकाग्र बनाउँछ। 

ि. नाद ध्यान: अन्तररक ध्वसन (नाद) मा ध्यान केजन्द्रत गने अभ्यास, त्रवशेर्तः 
नादानुसन्धान हठयोगको त्रवसशष्ट ध्यान त्रवसध हो। 

ग. चक्र ध्यान: ऊजाग केन्द्रहरू (चक्र) मा ध्यान केजन्द्रत गदै कुण्डसलनी ऊजाग 
जागरण गने साधना। 

ि. सोऽहां ध्यान: श्वास-प्रश्वाससँग जोद्वडएको प्राकृसतक मन्ि “सोऽहां” मा ध्यान 
केजन्द्रत गरेर आत्मबोध गने अभ्यास। 

५.३.५ ध्यान र प्राणको सम्बन्ध 

हठयोगमा ध्यान केवल मानससक अभ्यास माि होइन, ऊजागत्मक अभ्यास पसन हो। 
प्राणायाममार्ग त प्राणशत्रक्त (जीवन ऊजाग) लाई सन्तुसलत गरेर जब सुर्ुम्ना नाडी 
सद्वक्रय हुन्छ, तब ध्यान सजजलै गद्वहररन्छ। यसकारण, ध्यानको गद्वहरो अनभुव प्राप्त 
गनग हठयोगले शारीररक तथा प्राजणक शुद्धताको त्रवशेर् महत्व द्वदन्छ। 

५.३.६ हठयोगमा ध्यानको लाभ 

ध्यान अभ्यासले हठयोगीलाई सनम्न लाभहरू प्रदान गछग: 

क. मानससक जस्थरता र एकाग्रता 

ि. आन्तररक शाजन्त र आत्मसम्बन्धमा प्रगाढता 
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ग. तनाव, भय र सचन्ता न्यनूीकरण 

ि. चेतनाको त्रवस्तार र उच्चतम आध्याजत्मक अनुभव (समासध) 

५.३.७ ध्यानको मनोवैज्ञासनक प्रभाव: आधसुनक त्रवज्ञानसँगको सामञ्जस्य 

आजका तकग शील समाजमा ध्यानको प्रभावहरू वैज्ञासनक रूपमा प्रमाजणत हँुदै गएका 
छन।् त्रवसभन्न न्यूरोसाइन्स अध्ययनहरूले देिाएका छन ्द्वक ध्यान अभ्यासले: 

क. एसमगडाला (डर र तनाव सम्बजन्धत मजस्तष्क भाग) को सद्वक्रयता िटाउँछ 

ि. प्री-फ्रन्टल कटेक्स (सनणगय क्षमता र आत्मसनयन्िणको केन्द्र) सद्वक्रय हुन्छ 

ग. हृदयगसत र रक्तचापमा सन्तुलन आउँछ 

ि. दीिगकालीन रूपमा मानससक स्वास्थ्यमा उल्लेिनीय सुधार ल्याउँछ 

यसले देिाउँछ द्वक ध्यान केवल आध्याजत्मक अभ्यास होइन, यो न्यूरोद्वर्जजयोलजजकल 
स्वास्थ्यको लासग पसन आवश्यक अभ्यास हो। 

५.३.८ आधसुनक जीवनशैलीमा ध्यानको प्रयोसगकता 

आजको व्यस्त जीवनशैली, द्वडजजटल त्रवकर्गण र तीव्र प्रसतस्पधागको कारणले मासनसहरू 
मानससक थकान, सनणगय असमथगता र ध्यान केजन्द्रत गनग नसक्ने अवस्थाबाट 
गुजज्ररहेका छन।् हठयोगको ध्यान अभ्यास सनम्न कुराहरूमा उपयोगी हुन सक्छ: 

क. कायगस्थलमा एकाग्रता वतृ्रद्ध: ध्यानले कायगसम्पादनमा केजन्द्रत, ससजगनात्मकता 
र भावनात्मक बुत्रद्धमत्ता बढाउँछ। 

ि. सम्बन्ध सुधार: आन्तररक जस्थरता र करुणाको अनुभूसत बढाउँछ। 

ग. द्वडजजटल द्वडटक्स: ध्यानले इन्टरनेट र मोबाइल त्रवकर्गणबाट उत्पन्न हुने 
सचन्ता िटाउँछ। 

ि. सामाजजक नेततृ्व र सेवा: ध्यान अभ्यास गने व्यत्रक्त बढी आत्म-चेतनशील, 
धैयगवान र प्रेरणादायक हुन्छन।् 

५.३.९ हठयोगमा आधाररत ध्यान अभ्यासको आधसुनक रूपान्तरण 

आधुसनक समाजमा ध्यानलाई प्रस्तुत गनग केही समायोजन आवश्यक पछग: 

क. धमगसनरपेक्ष रूपान्तरण: धासमगक शब्दावली हटाएर ध्यानलाई 'माइन्डरु्लनसे', 
'र्ोकस्ड अटेन्सन' वा 'इमोशनल रेसससलएन्स' जस्ता नामले प्रस्तुत गनग 
सद्वकन्छ। 
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ि. प्रत्रवसधको प्रयोग: मोबाइल एपहरू, अनलाइन कायगक्रम र भचुगअल योग 
स्टुद्वडयोमार्ग त ध्यान अभ्यासलाई सहज पहँुचयोग्य बनाउन सद्वकन्छ। 

ग. लिु अभ्यासहरू: व्यस्त व्यत्रक्तहरूका लासग ५–१० समनेटका सुलभ ध्यान 
सिहरू त्रवशेर् प्रभावकारी हुन्छन।् 

हठयोगमा समावेश ध्यान अभ्यास केवल एक पारम्पररक आध्याजत्मक अभ्यास होइन; 
यो एक वैज्ञासनक, व्यवहाररक र रूपान्तरणकारी उपाय हो जुन आधुसनक समाजमा 
अत्यन्त सान्दसभगक छ। यद्वद हामीले यसको मूल ममगलाई सम्हाल्दै आधुसनक भार्ामा 
पुनः व्या्या गनग सक्यौं भने, ध्यान आधुसनक मासनसको मनको कोलाहल शान्त पाने 
एक शत्रक्त बन्न सक्छ। 

५.४ प्राचीनेतर ध्यान पद्धसत – 

ध्यानको इसतहास हजारौं वर्ग पुरानो छ र त्रवसभन्न सभ्यताहरूमा त्रवत्रवध ध्यान 
पद्धसतहरू त्रवकससत भएका छन।् सतनीहरूमा त्रवपश्यना ध्यान, जैन ध्यान, ताओ ध्यान, 
ससन्तो ध्यान आद्वद उल्लेिनीय छन।् 

५.४.१ त्रवपश्यना ध्यान 

त्रवपश्यना ध्यान बुद्धधमगको मूल ध्यान त्रवसध हो, जसको अथग हो — “वास्तत्रवकता 
जस्तो छ त्यस्तै देखु्न” यस ध्यानले श्वासप्रश्वास र शरीरका सांवेदनाहरूको सनरन्तर 
सनरीक्षणमार्ग त चेतनाको त्रवकास गछग। यसले मासनसलाई दःुिका कारण बुझ्न, 
मानससक शुद्धीकरण गनग सहयोग गछग र अज्ञानको अन्त्य गरी बोसध (ज्ञान) प्राप्त 
मद्दत गछग। 

५.४.२ जैन ध्यान 

जैन धमग प्राचीन धमगहरूमध्ये एक हो, जसको मूल उदे्दश्य आत्मा शुद्धीकरण र मोक्ष 
प्रासप्त हो। यस धमगको आधार अद्वहांसा (द्वहांसा नगने), सत्य (साँचो बोल्ने), अस्तेय 
(चोरी नगने), ब्रह्मचयग (इजन्द्रय सांयम) र अपररग्रह (अल्प भोग) मा आधाररत छ। 
जैन धमगको सांस्थापक ऋर्भदेवलाई मासनन्छ, तर यसको ऐसतहाससक प्रवतगक महावीर 
स्वामी हुन,् जसले ई.पू. छैटौं शताब्दीमा यस धमगलाई पुनगगद्वठत र प्रचाररत गरे। 

जैन धमगले प्रत्येक जीवमा आत्मा भएको त्रवश्वास गछग र आत्मालाई शुद्ध बनाउनका 
लासग तपस्या, ध्यान र अद्वहांसाको मागग अँगाल्नुपने बताउँछ। यस धमगमा कमग 
ससद्धान्तलाई त्रवशेर् महत्त्व द्वदइन्छ, जसअनुसार प्रत्येक कमगले आत्मामा असर गछग र 
मोक्ष प्राप्त गनग ती सबै कमगको क्षय गनुगपछग। 
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जैन धमगमा दइुवटा प्रमुि सांप्रदाय छन ्— श्वेताम्बर (सेतो वस्त्र धारण गने) र 
द्वदगम्बर (सनवगस्त्र तपस्वी)। श्वेताम्बर सम्प्रदायमा मद्वहला साधुमाताहरू पसन हुन्छन,् 
जबद्वक द्वदगम्बर सम्प्रदाय अनुसार मद्वहलाले मोक्ष प्राप्त गनग सक्दैनन ्भन्ने मान्यता 
पाइन्छ। 

जैन धमगको धमगग्रन्थहरूमा "आगम" ग्रन्थलाई प्रमिु मासनन्छ। ती ग्रन्थहरू 
महावीरका उपदेशहरूमा आधाररत छन।् जैन धमगका अनुयायीहरू शाकाहारी हुन्छन ्र 
अत्यन्त नैसतक जीवन त्रबताउन प्रयत्नशील रहन्छन।् 

हाल जैन धमग नेपाल, भारतका साथै त्रवश्वका अन्य देशहरूमा समेत रै्सलएको छ। 
यसले व्यत्रक्तगत अनुशासन, करुणा, पयागवरण सांरक्षण र शुद्ध जीवनशैलीलाई जोड 
द्वदएको धमग हो, जसले आजको आधुसनक समाजमा पसन गद्वहरो प्रभाव पारररहेको छ। 

५.४.३ ताओ ध्यान 

ताओ ध्यान चीनको प्राचीन ताओ दशगनमा आधाररत ध्यान पद्धसत हो, जुन "ताओ ते 
सचङ्" का सशक्षाहरूमासथ केजन्द्रत हुन्छ। यस ध्यानले प्रकृसतसँगको समरसता, 
आन्तररक ऊजाग (सछ) को प्रवाह तथा आन्तररक शाजन्तको अनुभूसत गराउने र 
मानससक/शारीररक सन्तुलनमा जोड द्वदन्छ। साधकले श्वासप्रश्वास, कल्पना र 
आन्तररक भावनाको सनरीक्षणमार्ग त आत्मचेतनाको अनुभूसत गनग िोज्दछन।्  

५.४.४ ससन्तो ध्यान 

ससन्तो ध्यान जापानी परम्परामा आधाररत हो, जसले प्रकृसतपूजा, पूवगज सम्मान र 
पत्रवितामा त्रवश्वास रा्दछ। यो ध्यान पद्धसतमा मौन बस्ने, शुद्धता अभ्यास गने, 
आत्मा (कामी) सँग सम्बन्ध जोड्ने अभ्यास गररन्छ साथै प्रकृसतसँग समरसता 
अत्यन्त महत्वपूणग मासनन्छ। ध्यान अक्सर मजन्दर वा प्रकृसतसँग जोद्वडएका 
स्थानहरूमा गररन्छ। 

यी ध्यान पद्धसतहरू अलग-अलग साांस्कृसतक पषृ्ठभूसमबाट आएका भए तापसन 
सतनीहरूको साझा उदे्दश्य मानव चेतनाको त्रवस्तार, मानससक शुद्धता र आत्मज्ञान हो। 
ताओ ध्यानले ऊजाग प्रवाह र प्रकृसतसँगको एकतालाई प्राथसमकता द्वदन्छ, ससन्तो 
ध्यानले शुद्धता र आध्याजत्मक अनुशासनलाई, भने त्रवपश्यना ध्यानले वास्तत्रवकता 
बुझ्न मनको गद्वहरो अवलोकनलाई जोड द्वदन्छ। यी त्रवसधहरू आधुसनक मानससक 
स्वास्थ्य र आत्मत्रवकासमा पसन प्रभावकारी देजिएका छन।् 

५.५ उपसांहार – 

यस अध्यायमा सम्पूणग शोधको समत्रष्टगत अध्ययन गररएको छ, जसमा शोधको 
सारलाई शोधसारको रूपमा प्रस्तुत गररएको छ। मेरो अध्ययनजन्य सनष्कर्ग अनुसार – 
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५.५.१ ध्यान के हो? 

ध्यान एउटा मानससक अभ्यास हो जसमा व्यत्रक्तले आफ्नो मनलाई शान्त, एकाग्र र 
वतगमान क्षणमा राखे्न प्रयास गछग। ध्यान त्रवसभन्न तररकाले गनग सद्वकन्छ – जस्तै: 
श्वासमा ध्यान केजन्द्रत गने, मन्ि जप्ने, शरीरको अनुभव अनुभूसत गने वा 
त्रवचारहरूलाई सनष्पक्ष रूपमा अवलोकन गने। 

५.५.२ ध्यानले के गछग? 

ध्यानले सनम्नसलजित र्ाइदाहरू ल्याउँछ: 

क. मानससक शाजन्त र एकाग्रता: ध्यानले त्रवचारहरूको कोलाहललाई शान्त पारेर 
मनलाई स्पष्ट र जस्थर बनाउँछ। 

ि. तनाव न्यूनीकरण: सनयसमत ध्यानले कोद्वटगसोलको स्तर िटाउँछ। 

ग. भावनात्मक सन्तुलन: ध्यानले आत्म-चेतना बढाउँछ र भावनाहरूमा सनयन्िण 
ल्याउँछ। 

ि. स्वास्थ्य लाभ: ध्यानले रक्तचाप िटाउने, सनद्रा सुधार गने र प्रसतरोधात्मक 
क्षमता बढाउने देजिएको छ। 

ङ. आन्तररक ज्ञान र आत्मबोध: ध्यानले व्यत्रक्तलाई आफ्नै त्रवचार, प्रवतृ्रत्त र 
वास्तत्रवकता बुझ्न सहयोग गछग। 

 ५.२.३ ध्यान द्वकन गने? 

ध्यान गने कारणहरू व्यत्रक्तगत, सामाजजक र वैज्ञासनक हुन सक्छन:् 

क. व्यत्रक्तगत रूपमा: आन्तररक शाजन्त, जीवनमा स्पष्टता, आत्म-पररवतगनका 
लासग। 

ि. स्वास्थ्यका लासग: मानससक र शारीररक स्वास्थ्य सुधार गनग। 

ग. आध्याजत्मक उन्नसतका लासग: आत्मज्ञान, वतगमान क्षणमा बस्ने कला र 
चेतनाको उच्च स्तर प्राप्त गनग। 

ि. अनुसन्धानिारा प्रमाजणत: ध्यानले मजस्तष्कको सांरचना पररवतगन गनग सक्छ 
(जस्तै: एसमग्डालाको सद्वक्रयता िटाउने), जुन तनाव र डरको केन्द्र हो। 

ध्यान केवल एक धासमगक वा आध्याजत्मक अभ्यास माि होइन, यो वैज्ञासनक रूपल े
ससद्ध मानससक अनुशासन हो जसल ेव्यत्रक्त, समाज र स्वास्थ्य तीनै क्षेिमा गद्वहरो 
प्रभाव पादगछ। सनयसमत अभ्यासले चेतनाको स्तर उचाल्ने, जीवनको गुणस्तर सुधार 
गने र आत्म-पररवतगनको मागग िोल्ने गछग। 

यसै क्रममा पाचीनेतर ध्यान पद्धसतमा – त्रवपश्यना ध्यान, जैन ध्यान, ताओ ध्यान र 
ससन्तो ध्यान पद्धसतहरू हुन,् जसल ेआन्तररक शुद्धता, आत्म–बोध र प्रकृसतसँगको 
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समरसतालाई प्रमुि मान्छन।् त्रवपश्यना ध्यान बदु्ध धमगको गद्वहरो अभ्यास हो, जसल े
शरीर र मनको सनरीक्षणमार्ग त पीडाको जड हटाउने प्रयास गछग। जैन ध्यान आत्म–
अनुशासन र अद्वहांसामा आधाररत छ, जहा ँआत्मालाई कमग बन्धनबाट मुक्त गने लक्ष्य 
हुन्छ। ताओ ध्यान सचसनयाँ दाशगसनक सचन्तनमा आधाररत छ, जसल े“ताओ” सँग मेल 
िाने, श्वास र ऊजाग (छी) को प्रवाह सन्तुलनमा राखे्न अभ्यास गछग। ससन्तो ध्यान 
जापानी परम्परामा आधाररत छ, जहाँ प्रकृसतको आत्मा (कासम) सँग एकताको भावना 
र आभार व्यक्त गररन्छ। यी सबै ध्यान पद्धसतहरूल ेमानव जीवनलाई आध्याजत्मक 
रूपमा समदृ्ध बनाउन ेसाझा उदे्दश्य रा्दछन।् 

५.६ पररसशष्ट 

५.७ सन्दभगग्रन्थ – सूची 
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