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ABSTRACT 
English: The relation of compound medicine and panch dictionary is associated with 
Indian philosophy and Ayurveda. Compound therapy is an ancient Indian science, which 
uses the principles and techniques of yoga for the balance of body, mind and soul. This 
research paper studies ways to maintain health from Panch Kosh through compound 
medicine. The relationship of compound therapy and punch dictionary is important for 
the entire health of the individual. The physical, mental and spiritual health of the person 
improves the physical, mental and spiritual health of the person through compound 
therapy. In this research paper, we will analyze the relationship between compound 
medicine and Panch Kosh and try to understand its importance from future point of view.. 
 
Hindi: यौ�गक �च�क�सा और पचं कोश का सबंध भारतीय दशर्न और आयवु�द स ेजुड़ा �आ है। यौ�गक 
�च�क�सा एक प्राचीन भारतीय �वज्ञान ह,ै जो शरीर, मन और आ�मा के संतुलन के �लए योग के �सद्धांत� और 
तकनीक� का उपयोग करता है। यह शोध पत्र यौ�गक �च�क�सा के मा�यम से पंच कोश से �वा�य को बनाए 
रखने के तरीक� का अ�ययन करता है। यौ�गक �च�क�सा और पंच कोश का संबंध �ि�त के सपंूणर् �वा�य के 
�लए मह�वपणूर् ह।ै यौ�गक �च�क�सा के मा�यम से पंच कोश �वा�य को बनाए रखने से �ि�त का शारी�रक, 
मान�सक और आ�या��मक �वा�य सुधरता है। इस शोध पत्र म�, हम यौ�गक �च�क�सा और पंच कोश के बीच 
संबंध का �व�ेषण कर�गे और भ�व�य क� ��� से इसके मह�व को समझने का प्रयास कर� । 
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1.  प्र�तावना 
आज के इस युग म� यौ�गक �च�क�सा एक जीवन जीन े�क सु�वि�त पद्ध�त है। योग द्वारा रोग का नाश करन ेवाली �व�ध को यौ�गक �च�क�सा 

कहते है, जो �ि�त को न केवल �ूल �तर पर �व� रखता है अ�पतु सु�म �तर पर भी अपना प्रभाव डालता है। यौ�गक �च�क�सा सभी �तर� (�ूल 
से सु�म ओर स�ुम से कारण) पर कायर् करती है। योग �च�क�सा के अ�तगर्त जीवन शैली को भी बदला जाता है। यौ�गक �च�क�सा द्वारा पुनर्�वा�य 
और समग्र �वा�य  को प्रा�त �कया जा सकता है। रोगी को पूणर् �वा�य प्रदान करना ही यौ�गक �च�क�सा का प्रथम ल�य होता है। यौ�गक �च�क�सा 
का प्रयोग हमार ेऋ�ष मु�न भी �कया करते थे। शा�त्र� म� भी यौ�गक �च�क�सा का वणर्न �कया गया है। इसी से पता चलता है �क यौ�गक �च�क�सा कोई 
नयी पद्ध�त नह� है, अ�पतु हजार� सालो से चली आ रही है।  

यौ�ग�च�क�सा पचकोशि��त: �वा�य�य मूलम् । 

त�द्वशेषज्ञानेन रोगनाश: भव�त।। 

अथार्त यौ�गक �च�क�सा पंच कोश क� ि��त को समझन ेसे �वा�य का मूल आधार बनता है, और इसके �वशेष ज्ञान से रोगो का नाश होता है । 
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“प�चकोशेषु योग�च�क�सा �ूलसू�म�वकारान ्नाशय�त । 

आनंदमयकोशि��त परम�वा�यलाभाय”।। 

अथार्त प�च कोश म� यौ�गक �च�क�सा �ूल और सु�म �वकार� को न� करती है, और आनंदमय कोश क� ि��त म� परम �वा�य क� प्रा��त होती 
है। 

यौ�गक �च�क�सा म� व�ण�त प�चकोश �सद्धा�त �न�न�ल�खत है : - 

1. �ूल अ�मय कोश, 2. सू�म प्राणमय कोश, 3. मनोमय कोश 4. कारण �वज्ञानमय, 5. आ�दमय कोश 

क) अ�मय कोश (आ�मा �तर) अ�मय कोश शरीर का सबसे �ूल कोश है, �जसे हम प्र�यक्ष �प से देख सकते है, महसूस कर सकते ह�। 
अ�मय कोश म� �वकार को हम शारी�रक �ा�ध के �प म� देख सकते है। अ�मय कोश म� �वकार को �व�भ� �च�क�सा पद्ध�तय� के अनुसार �न�न�ल�खत 
�प से बतया गया है। 

1. आयुव�द के अनुसार रस, र�त, मास, मेद, अि�, म�ा, शुक्र आ�द चातु� के �नमार्ण �व�ध म� �वकार या वात - �प� कफ असतु�लत होने से 
शरीर बीमार होता है। 

2 मॉडर्न साइस के अनुसार शरीर के 11 त�त्र� म� से �कसी भी तंत्र म� �वकार या गड़बड़ी के कारण ही शरीर बीमार होता है। 

3. प्राकृ�तक �च�क�सा के अनुसार पंचत�व� म� से �कसी भी एक त�व या अनेक त�व� का असतुलन होना ही शरीर के रोगी होन ेका कारण बनता 
है। अ�मय कोश को �व� रखने के �लए योग �च�क�सा के अ�तगर्त तीन उपाय� को �लया जाता है। 1)आहार 2)आसन 3)षट�मर्  

1. आहार भगवदगीता म� आहार के बारे म� श्री कृ�ण जी बताते है �क  - 

यु�ताहार�वहार�य यु�तचे��य कमर्स ु। 

यु�त�व�ावबोध�य योगो भव�त �ःखहा ।। (�ोक्17 श्रीमद्भगवद्ग�ता के छठे अ�याय) 

अथार्त उ�चत �प से आहार, �वहार करन ेवाले, उ�चत �प से चे�ा (श्रम), कमर् करन ेवाले, उ�चत �प से �नद्रा व जागरण करने वाले का ही योग 
�सद्ध होता है। योग म� आहार का �वशेष मह�व है l योग �च�क�सा इस मह�वपूणर् �सद्धांत के �बना अधूरी है, �यो�क हमारी स��कृ�त म� भी इस बात पर 
बल �दया जाता है।   

“जैसा खाये अ� वैसा होये मन। जैसे पौवे पानी वैसे होव ेवाणी”। योग �च�क�सा ना�ड़य� मल� वात, �प� कफ को �वीकार करती है। इस कारण 
आहार के �बना �ि�त को �ा�ध मु�त करना या �नरोगी बनाना युि�त पूणर् नह� होगा। �य��क कुछ भो�य पदाथ� अपने अपने कुछ �वशेष गुण� के 
कारण वात, �प�,कफ को घटाते या बढ़ाते रहते है। �जस कारण आहार का संतु�लत होना अ�यंत आव�यक है। �ा�धग्र�त मनु�य क� �च�क�सा करते 
समय प�य अप�य का �नयम, भोजन क� मात्रा व भोजन का समय आ�द का �वशेष मह�व है।  

2. आसनः “ि�रसुखमासनम” सुखपूवर्क ि�रता से बैठने का नाम आसन है। 

तेजो�ब�� उप�नषद ्अनुसार सुखनैव भवेत् य��मन जख ंब्र��चतनम् । अथार्त् �जस ि��त म� सुख पूवर्क बैठकर �नरंतर परब्र� का �च�तन करना 
ही आसन कहलाता है। 

a. �त्रकोणासन - शरीर म� प�रसंचरण म� सुधार कर सकता है। रोग प्र�तरोधक क्षमता को बढ़ान ेके �लए यह आपके �दमाग को शांत करता है और 
तनाव को कम करता है। 

b. ताड़ासन - शरीर म� ि�त �ास को ि�र करता है, जाग�कता बढ़ाता है, तनाव से राहत देता है और र�त प�रसंचरण म� सुधार करता है। रोग 
प्र�तरोधक क्षमता के �लए यह योग आपक� ऊजार् को बढ़ाने के अलावा शरीर और �दमाग के बीच म� भी तालमेल बनाता है। 

c. उ�कटासन – इ�यु�नट� के �लए शरीर म� ताकत, ऊजार् और संतुलन म� सुधार कर सकता है। 

d. मुजगासन -पाचन तंत्र और र�त प�रसचरण तंत्र को उ�े�जत करता है। मजबूत इ�यु�नट� के �लए यह आसन �दल और फेफड़� को फैलाता 
है। 

e. पादगु�ासन - म��त�क को शांत करता है �य��क यह तनाव और �चता से छुटकारा �दलाता है। इ�यून �स�टम को मजबूत करन ेके �लए यह 
योग पाचन तंत्र उ�े�जत करता है, �जसस ेपाचन �क्रया म� सुधार हो सकता है। 

3. षटकमर् जलने�त l 

“�वत��तमान सू�मसूत्रम् नासानाले प्रवेशयेत् । 

मुखा��नगर्मये�प�ात प्रो�यते ने�तकमर्कम् l  

साधना�े�तकायर्�य खेचरी�स�द्धमा�ुयात्। 

कफदोषा �वन�य��त �द���� प्रजायते”।। 
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अथार्त् प्र�त�दन इसका अ�यास करन ेसे ना�सका �व� रहती है। और ना�सका म� मौजूद �े�मा के साथ ही धूल और बै�ट��रया के कण �नकल 
जाते ह�। यह ना�सका म� मौजूद संवेदनशील तंतु� को कोमलता प्रदान करते ह�, �जनके कारण एलज� हो जाती है। यह अ�मा म� ब�त लाभदायक है 
और साँस लेने क� प्र�क्रया को सरल बनाता है। यह सायनस या माइगे्रन के ददर्क� रोकथाम करता है। यह ऊपरी �सन सबंधी सम�या�, जैसे गला 
खराब होना, टॉ��सल और सूख ेकफ को �र करता है। आंख क� न�लय� को साफ करता है और ��� म� सुधार करता है। ना�सका मागर् �व� होन ेसे 
गंध लेने क� क्षमता म� सुधार होता है और �फर इसस ेपाचन भी सुधरता है। तं�त्रका तंत्र और मन को शां�त प्रदान करता है। यह तनाव से छुटकारा �दलाने 
और मन म� ��ता लाने म� भी मदद करता है। उपरो�त तीन� �ूल शरीर पर अपना अ�धक प्रभाव डालते है। 

ख.प्राणमय कोश (ऊजार् �तर) प्राणमय कोश के अ�तगर्त प्राण, प्राणायाम, नाड़ी, बघ, गं्रथीया, चक्र आ�द आते है। ए�यूप्रेशर, प्रा�णक �ह�लग, 
चु�बक �च�क�सा, यज्ञ �च�क�सा आ�द से �कया जाता है। 

“भ��त्रका प्राणायाम ठंड के �दन� म� शरीरको गमर् रखना है। तो इस प्राणायाम को करन ेसे लाभ �मलता है। इस प्राणायाम से ज�द ही कुन्ड�लनी 
शि�त जाग्रत होती हैl 

शीतलीप्राणायाम  इस प्राणायाम से बॉडी को ठंडा रखने का प्रयास �कया जाता है। 

उ�यीप्राणायाम इसस ेकाफ� �रलै�स �मलता है। 

भ्रामरीप्राणायाम इस का अ�यास करन ेशरीर क� रोगप्र�तकारक शि�त बढ़ती है। 

नाडीशु�द्ध प्राणायाम इस प्राणायाम का अ�यास करन ेसे ७२००० नाडीओ क� शु�द्ध होती है। �जसस ेसपूणर् शरीर क� अशु�द्धया �र होती है। 

यज्ञ�च�क�सा  यज्ञ�च�क�सा म� वाते�ह यज्ञ सामग्री ग�ठया, जोड़� का ददर्, अकडून, सव�कल एव ंवात आ�द रोग� के �लये उपयोगी होता है l 

• कके�� यह सामग्री - दम, �ास, �वरभेद, साइनस, खासी, आ�द कफ रोग� म� लाभप्रद है। 

• पौ�े�� यज्ञ सामग्री ए�स�डट�, अ�धक गम�, अ�धक पसीना, �वचा ऑख छाती आ�द म� जलन आ�द म� इस सामग्री का उपयोग करना चा�हए। 

3.षटकमर् जलने�त । 

• मध ुइ� यद्म सामग्री डायाबीट�स टाइप १ एवं टाइप-२ उपयोग करना चा�हए। 

• प्राणे�ी यक्ष सामग्री ऑटो इ�यून �ड�जज या म�ट�पल �ड�जज वंशानुगतरोग म� लाभप्रद होता है। 

• �द�े�� यह सामग्री मन को प्रस� तथा तनाव, अ�नद्रा एव ंमा�सकरोग म� लाभप्रद होता है। 

• ककर् टे�� यज्ञ सामग्री कैन्सर तथा गाठ म� लाभप्रद होता हैl 

ग) मनोमय कोश (मान�सक �तर) 

मनोमय कोश के अ�तगर्त मन, बु�द्ध, �च�, अ��कार आ�द अ�तकरण आते ह�। मनोमय कोश का प्रवेश द्वार आज्ञा चक्र है। आज्ञा चक्र �जसे तृतीय 
नेत्र अथवा �रद�श�ता कह सकते है, इसका जागरण एव ंउ�मीलन करना मनोमय कोश का उदे्द�य है। मनोमय कोश को �व� रखने के �लए �यान क� 
सभी �व�धया कारगर �सद्ध होती है। �जसम� �ूल�यान, ओकार�यान, �वप�यना�यान, प्रेक्षा�यान, योग�नद्रा आ�द अनेक� �व�धयां शा�मल क� जा सकती 
है। 

घ) �वज्ञानमय कोश (बु�द्ध �तर) 

�वज्ञान का अथर् �व�श� ज्ञान होता ह�। वह ज्ञान जो अपने वा�त�वक �व�प का दशर्न करवान ेमे मदद कर�। इस कोश से ही हमे अ�तप्रेरणा �मलती 
है। जब ईषर्या, दे्वष आ�द बढ़ जाते है या जब �ि�त अ�तःप्रेरणा को न मान ेतो �वज्ञानमय कोश म� �वकार आन ेलगता है । �वज्ञानमय कोश म� �वकार 
आन ेसे मन म� बुरे �वचार व भाव आन ेलगते है। क्रोध, गु�सा, लड़ाई, अहंकार आ�द �वकार मनोमय कोश म� उ�प� होन ेलगते है। योग व�श� म� आ�ध 
से �ा�ध क� उ�प�� मानी गई है l जब मनोमय कोश �व� नह� होगा तब प्राणभी अ�त - ��त हो जाएगें, �जसका सीधा प्रभाव अ�मय कोश पर 
पड़ता है, �जससे �ूल शरीर रोगी होन ेलगता है। 

ड.) आन�दमय कोश (आ�मा �तर) आन�द कोश चेतना का वह �तर है, �जनम� उस ेअपन ेवा�त�वक �व�प क� अनुभू�त होती रहती है। 
आ�मबोध के दो पक्ष है। 

१. अपनी ब्र� चेतना, ब्र�स�ा का भान होन ेसे आ�मस�ा म� स�ा�त परमा�मा का दशर्न होता है। 

२. स�सार के प्राणीय� के साथ अपने वा�त�वक संबंधो का त�वज्ञान भी होता है। इस कोश के परी�कृत होन ेपर एक आनंद भरी म�ती छाई रहती 
है। ई�र ई�ा मानकर प्रखरकतर्� परायणय �क�तु नीता�त वैरागी क� तरह काम करन ेवाली ि��त आ जाती है। आन�दमय कोश क� �यान धारणा से 
�ि�तत�व म� एस ेप�रवतर्न आरंभ होते है, �जसके सहार ेक्र�मक ग�त से बढ़ते �ए धरती पर रहने वाले देवता के �प म� आदशर् जीवनयापन कर सकते 
का सौभा�य �मलता है। आन�दमय कोश के अ�तगर्त आन�द ही आन�द है �जसे �वज्ञानमय कोश को �व� रखन ेके बाद प्रा�त �कया जाता है, इस प्रकार 
योग �च�क�सा अ�मय, प्राणमय, मनोमय कोश पर प्र�यक्ष �प से व �वज्ञानमय, आन�दमय कोश पर अप्र�यक्ष �प से प्रभाव डालती है। 

योग �च�क�सा के अ�तगर्त मु�य चार त�व� का समावेश रहता है- 
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1. योग �च�क�सा म� �ास क� �व�ध को ठ�क �कया जाता है। �जसमे प्राणायाम व अनेको �ास �व�ध का प्रयोग �कया जाता है �य��क �ास ही इस 
जीवन का मूल आधार है। अनेक� �व�धया जैसे टाइगर ब्री�द�ग और �नेकपोज आसन बढ़ाते ब�� क� एकाग्रता ब�� म� शारी�रक और मान�सक संतुलन 
बनाने व रीढ़ क� हड्डी को लचीला बनाए रखने म� कुछ योगासन काफ� मददगार है l 

2. योग �च�क�सा के अ�तगर्त मासपे�शय� क� अकड़न �र करन ेका �वशेष प्रयास �कया जाता है �जसम� आसन�, सू�म �ायाम, सूयर् नम�कार 
आ�द के द्वारा मांसपे�शय� पर प्रभाव डाला जाता है। 

3. योग �च�क�सा के अ�तगर्त शरीर क� मु�य मांस पे�शय� को मजबूत करन ेका प्रयास �कया जाता है। जब हम कोई भी आसन करते है, तब कुछ 
मांस पे�शय� पर �वशेष प्रभाव पड़ रहा होता है ये मांस पे�शय� कहलाती है। योग �च�क�सा के द्वारा �व�भ� मांस पे�शय� का कायर् �कया जाता है। 

4 योग �च�क�सा के अ�तगर्त शारी�रक व मान�सक �वश्राम पर अ�धक �यान �दया जाता है, �जसम� �यान क� �व�भ� पद्ध�तय� आ�द का सहारा 
भी �लया जाता है। 

योग �च�क�सा म� सबस ेमु�य कायर् रोगी को �नदान करना होता है- 

1 सवर्प्रथम रोगी का �नदान �कया जाता है।, �जसम� रोगी का एक डाटा तैयार �कया जाता है, रोगी क� पूवर् एव ंवतर्मान क� सम�याओ जैसे क� 
फॅ�मली �ह�ट्र� या कोई रोग आ�द का अ�ययन करके रोगी के रोग के बार ेम� �न��त �नणर्य �लया जाता है। 

2. मॉडू्यल तैयार करना या�न क� रोगी के रोग के अनुसार तैयार �कया जाता है। 

3. तीसरे बरण म� अलग अलग कोश� के �लए �व�भ� प्रकार क� �च�क�सा योग द्वारा क� जाती है। 

 

2.  �न�कषर्  
यौ�गक �च�क�सा और पंच कोश के बीच संबंध एक मह�वपूणर् �वषय है, जो भ�व�य म� �वा�य रक्षा और आ�या��मक �वकास के �लए मह�वपूणर् 

होगा। यौ�गक �च�क�सा के मा�यम से पंचकोश का संतुलन �वा�य सम�या� का समाधान कर सकता है और आ�म-ज्ञान और आनंद क� प्रा��त कर 
सकता है। योग का अ�यास करन ेसे शरीर क� रोग प्र�तरोधक क्षमता मजबूत होती है। तनाव और सूजन कम होता है। साथ ही �डप्रेशन से लड़ने म� मदद 
करता है। �वशेषज्ञ� का यह भी कहना है �क �नय�मत योग करन ेसे संक्रमण के बाद आप ज�द� �व� हो सकते ह�। योग के �नय�मत अ�यास से खुशी 
का अहसास होता है, मुड बेहतर होता है। हमने यौगीक अ�यास बताया जो बतान ेका प्रयास �कया हे उनका आ�यास करन ेसे इ�यू�नट� पावर मजबूत 
होन ेके साथ ही तनाव और मान�सक तथा शारी�रक रोग� को �र �कया जा सकता है.  
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