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योग  म विणत 'बि िया' का िचिकीय प

शोध सार- वत�मान समय म� मनु� क� िदनचया� एवं आहार-िवहार म� ब�त अ�धक 

प�रवत�न �आ है, �जससे �ि� के �ा� म� नकारा�क असर पड़ा है। इस 

नकारा�क �भाव से मनु� म� अनेक तरह के रोग उ�� हो रहे ह�। इन रोगो ंसे मुि� 

के �लए �ि� िव�भ� �कार क� औष�धयो ंका सेवन करता है ये औष�धयाँ त�ाल 

�भाव से आराम तो देती ह� िक�ु कुछ समय प�ात इनका द�ुभाव शरीर पर िदखने 

लगता है जो नए रोग के �प म� सामने आता है। योग ��ो ंम� िव�भ� रोगो ंसे बचाव 

हेतु उपाय िकसी न िकसी �प म� बताए गए ह�। ब�� ि�या भी इनम� से एक है। 

हठयोग के मु�तः  सभी ��ो ंम� ष�म� के अंतग�त ब�� ि�या का वण�न िमलता है 

�जसे वात दोष के �लए मु� �चिक�ा कहा जाता है। �ाचीन ऋिषयो ंने त�ालीन 

प�र��ितयो ंके अनुसार ब�� के लाभो ंका वण�न िकया था िक�ु वत�मान म� अनेक 

शोधो ंसे पता चला है क� ब�� के शा�ीय गुणो ंके अित�र� अ� �चिक�ीय लाभ 

भी ह�। ��ुत शोध प� म� ब�� ि�या के  �चिक�ीय �प को सुझाया गया है �जसके 

अनुपालन  से समाज को �ा� लाभ �दान हो सके । 

बीज श� - योग, ब��, रोग, �चिक�ा, समाज।

 

��ावना- पुरातन काल म� ऋिष-मुिन ही योग का अ�ास करते थे िक�ु समय के 

साथ-साथ यह योगिव�ा जन मानस के सामने �कट �ई और वत�मान म� गृह� 

�ि� भी योग को अपनाने लगे। समय प�रवत�न का ऐसा असर �आ िक योग के 

अ�ासो ंको लोग �चिक�ा के �प म� अपनाकर �ा� लाभ �ा� कर रहे ह�। 

हठयोग के अ�ग�त ष�म�, आसन तथा �ाणायाम, मु�ा, �ान आिद योगा�ासो ंके 

मा�म से शरीर क� �ा�ता व मान�सक आ�ा��कता के साथ समा�ध के �प म� 

मो� �ाि� क� बात कही गई है। हठयोग म� ही ष�म� का वण�न िमलता है �जसम� 

शुि� ि�याओ ं�ारा शरीर का शोधन िकया जाता है। शरीर म� उप��त मल को शरीर 

से िन�ािषत करने वाले कम� को ष�म� क� सं�ा दी जाती है। 

ु                                                                                    दवेशे कमार

ऊधम िसहं
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घेर� संिहता म� व�ण�त है िक-

ष�म�णा शोधनं च॥घेर� संिहता 10॥

अथा�त् ष�म� के अ�ास से शारी�रक शोधन होता है। �जससे शरीर क� 

नािड़यो ंका मल िनकल जाता है और शरीर मल रिहत होकर �� हो जाता है। 

�ामी �ा�ाराम जी कहते ह� िक- 

मेदः  �े�ा�धकः  पूव�ष�मा��ण समाचरेत् ।

अ��ु नचरे�ािनदोषाणां समभावतः ॥हठ�दीिपका 2/21॥

अथा�त् जो �ि� मोटे, �े� �वृि� वाले ह� शरीर म� कफ क� मा�ा अ�धक 

है, �जनम� आल� भरा �आ है, उ�� ष�म� का अ�ास करना चािहए एवं �जनके 

ि�दोष समान अव�ा म� ह� उ�� ष�म� क� आव�कता नही ंहै। उपरो� त�ो ंसे यह 

�� है क� योगाचाय� ने ष�म� के अ�ास का �ितपादन शरीर से मल िनकालने एवं 

शरीर शोधन हेतु िकया है। िक�ु वत�मान समय म� ष�म� को न केवल शोधन के �लए 

वरन् िव�भ� �कार के रोगो ंक� �चिक�ा के �लए अपनाया जा रहा है।

घेर� संिहता के अनुसार-

धौितब����था नेितः  लौ�लक� �ाटकं तथा ।

कपालभाित�ौतािन ष�मा��ण समाचरेत।। घेर� संिहता1/12॥

अथा�त् धौित, व��, नेित, नौ�ल व �ाटक तथा कपालभाित ये छः  शोधन 

कम� ह�। 

हठ्�दीिपका के अनुसार - 

धौितब����था नेित�ाटकं नौ�लकं तथा ।

कपालभाित�ौतािन ष�मा��ण� �च�ते॥ हठ्�दीिपका  2/22॥

अथा�त् धौित, व�� तथा नेित, �ाटक, नौ�ल, तथा कपालभाित। यहाँ पर 

�ाटक को नौ�ल से पहले रखा गया है िक�ु िव�ध समान ही है। 

हठर�ावली के अनुसार - 

चि� नौ�लध�ितनेितब��� गजक�रणी ।

�ाटकं म�क�ांितः  कम�णा��ौ �च�ते ॥हठर�ावली 1/26॥

अथा�त् च��, नौ�ल, धौित, नेित, ब��, गजकरणी, �ाटक, तथा 

म�क�ांित, ये अ�कम� ह�। 

ब�� ि�या का नाम व�� भी है इसका नाम व�� रखने का एक कारण यह है िक 

सामा� �प से उदर के िनचले भाग पेट, �ो�ण तथा मू�ा� को व�� �देश कहा 
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जाता है। सामा�तः  गुदा माग� या अधोमाग� म� जल को �वेश कराकर बड़ी आंत क� 

सफाई करने क� �ि�या को ब�� कहा जाता है। ब�� कम� के मा�म से हम शरीर 

के िनचले भाग क� अथा�त् ब�� �देश क� सफाई करते ह�। 

ब�� के �कार- हठयोग के ��ो ंम� ब�� के �कार �भ�-�भ� बताए गए ह� जैसे 

हठ्�दीिपका म� �ामी �ा�ाराम जी केवल जल ब�� क� बात करते ह�-

ना�भद�जले पायु��नलो�टासनः ।

आधाराकंुचनं कुया�त् �ालनं ब��कम� तत॥ हठ�दीिपका 2/27॥

उपरो� िव�ध से �� �तीत होता है िक यहाँ जल ब�� क� बात हो रही है। 

इसके अित�र� �ामी जी ने अ� िकसी �कार क� ब�� क� चचा� नही ंक� है। 

�ीिनवास योगी जी बताते ह�- 

ब���ु ि�िवधो ं�ो�ं: जलवायु�भेदतः ।

चि� कृ�ा यथाश�ा ब���ौव तु कारयेत॥ हठर�ावली 1/43॥

अथा�त् ब�� ि�या, जल ब�� और वायु ब�� के �प म� दो �कार क� होती 

ह�। 

घेर� ऋिष भी जल ब�� और �ल ब�� (शु� ब��) के �प म� दो ही �कारो ंका 

वण�न करते है जैसे-

जल व��ः  शु���व��ी च ि�िवधौ �ृतौ।

जल व�� जले कुया��ुव�� सदा ��तौ॥ घेर� संिहता 1/45॥

उपरो� त�ो ंसे ये तो �� हो जाता है िक योग ��ो ंम� ब�� कम� के दो ही 

�कार ह�। 

ब�� क� िव�ध- जैसा क� िविदत है ब�� के दो �कार ह� जल ब�� और �ल ब��। 

जल ब�� का अ�ास बहते जल (नदी, नहर) म� तथा �ल ब�� का अ�ास भूिम 

(धरती) पर िकया जाता है। योग ��ो ंम� जल ब�� क� िव�ध सामा�तः  इस �कार 

बतायी है िक ना�भ तक जल म� खड़े होकर उ�टासन म� गुदा माग� का आकंुचन-

�सारण कर� और गुदा माग� से जल को ऊपर क� ओर खीचं� तथा कुछ �ण रोक कर 

गुदा �ार से ही जल को बाहर क� ओर िनकाल द� यह जल ब�� क� िव�ध है इस ि�या 

को बहते �ए जल म� करना �ादा अ�ा होता है जैसे नदी या नहर आिद म�। यिद 

�ि� सामा� �प से इस िव�ध को करने म� असमथ� है तो वह गुदा माग� म� रबर क� 
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�ूब डालकर भी इस ि�या को स�� कर सकता है ।

�ल ब�� क� िव�ध को महिष� घेर� इस �कार बताते ह�-
ंप��मो�ानतो  व�� चालिय�ा शनैः  शनैः  ।

अ��नीमु�या पायुमाकू�ते�ासारयेत् ॥घेर� संिहता 1/48॥

अथा�त् प��मो�ान आसन म� बैठकर अ�नी मु�ा के जैसे गुदा का आकंुचन 

एवं �सारण करना चािहए। ये �ल ब�� क� िव�ध है। 

सावधािनयाँ - ब�� ि�या करते समय एवं बाद क� कुछ सावधािनयाँ ह� जैसे- 

 �जस �ान पर ब�� ि�या क� जाती है वह साफ सुथरा होना चािहए।

 यह सुिन��त कर ल� क� नदी या नहर म� �� जल आ रहा हो। रेत, िम�ी 

या अ� घास आिद के टुकड़े न आ रहे हो।ं

 ब�� कम� को बहते जल म� करना चािहए �जससे िनकलने वाला मल जल 

के साथ ही बह जाए। 

 ब�� ि�या को सदैव योग �चिक�क क� िनगरानी म� ही करना चािहए।

 ब�� ि�या को खाली पेट होने पर ही करना चािहए।

 �जन �ि�यो ंके गुदा माग� म� िकसी भी �कार के फुंसी-फोड़ा या अ� घाव 

हो तो उ�� ब�� का अ�ास नही ंकरना है। 

 ब�� करने के तुरंत बाद �ान करना चािहए। 

 ह�ा, �चकना, व सुपा� भोजन करना चािहए। 

 हिन�या रोग से पीिडत �ि� को ब�� ि�या का अ�ास व�ज�त है। 

 ब�� ि�या करने के लगभग 72 िमनट तक कुछ खाना नही ंचािहए। 

ब�� का �चिक�ीय ��प- योगाचाय� ने योग ��ो ंम� ब�� ि�या के िव�भ� 

�चिक�ीय लाभो ंका वण�न िकया है। 

हठयोग�दीिपका म� बताया है-

गु��ीहोदंरं चािप वातिप�कफो�वाः ।

ब��कम��भावेन �ीय�े सकलामयाः ॥हठ�दीिपका 2/28॥

धा����या�ः करण�सादं द�ा� कांित दहन�दीि�म।

अशेषदोषोपचयं िनह�ाद�समनं जलब��कम�॥हठ�दीिपका 2/29॥

अथा�त् ब�� कम� से वायुगोला अथा�त् उदरीय गैस, �ीहा या ित�ी, 
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जलोदर(उदर म� जल का रहना) तथा वात, िप� एवं कफ आिद से संब��त रोग ठीक 

हो जाते ह�। जल ब�� से ि�दोष अथवा कफ, वात तथा िप� का असंतुलन ठीक हो 

जाता है। धातु और इंि�यो ंम� �स�ता क� अनुभूित होती है, जठराि� ती� हो जाती है 

�जससे भोजन का अ�े से पाचन होता है, शरीर म� कांित अथा�त् शरीर म� चमक आती 

है। 

घेर� संिहता म� ब�� के �चिक�ीय लाभो ंको इस �कार बताया है-

�मेहं च उदवत� �ूरवायुं िनवारयेत।

भवे�व��देह� कामदेवसमो भवेत॥घेर� संिहता 1/47॥

अथा�त् �मेह या गोनो�रया, उदावत� अथवा अपान वायु का ऊपर क� ओर 

आना, �ूर वायु अथवा अपान वायु क� िवकृित का संतुलन तथा शरीर कामदेवता के 

समान सु�र हो जाता है। नाड़ी तं� अथवा �ायु तं� म� संवेदना एवं शि� का अनुभव 

होने लगता है। फुंसी-फोड़े, चम� रोग तथा सूखा ए�ीमा आिद रोग समा� हो जाते ह�। 

�ल ब�� के अ�ास से िमलने वाले लाभ के �प म� घेर� ऋिष बताते ह� िक को� 

दोष अथा�त् क� क� सम�ा समा� हो जाती है। जठराि� ती� हो जाती है तथा वायु 

दोष आमवात का नाश हो जाता है। 

हठर�ावली म� �ी िनवास योगी जी जल ब�� का लाभ बताते ह� िक- 

गु��ीहोदंरं वािप वातिप�कफािदकम् ।

ब��कम��भावेन �ाव�ेव न संशयः ॥ हठर�ावली 1/48॥

अथा�त् वायुगोला अथा�त् पेट म� गैस, उदर म� जल का रहना, वात, िप� तथा 

कफ �कार के रोगो ंका नाश होता है। धातुओ ंका पोषण, इंि�यो ंका शोधन, शरीर म� 

कांित अथा�त् तेज आता है तथा जठराि� ती� होती है तथा पुराने वात (वायु) रोगो ंका 

नाश होता है।

हठत�कौमुदी म� सुंदरदेव जी बताते ह�- 

धा����या��करण�सादं गुलमोदर�ीह मलापहरम।

का�ाि�कृत् सव�गदान् िनह�ाद�ा�मानं जलव��कम� ॥ हठत�कौमुदी 

8/6॥

अथा�त् ब�� के अ�ास से धातु एवं इंि�यो ंके रोगो ंम� लाभ िमलता है, 

गु� अथा�त् पेट म� गैस बनना, �ीहा अथवा ��ीन एवं उदर के सभी पुराने रोग 

ठीक हो जाते ह�। उपरो� शा�ीय लाभो ंके अित�र� नवीन शोधो ंसे भी ब�� के 
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लाभो ंक� जानकारी �ा� होती है। जैसे शोधकता� रा�ल और अ� (2016) ने अपनी 

शोध म� पाया िक से�र�ल पा�सी से पीिढ़त रोिगयो ंम� योग ब�� के अ�ास से लाभ 

होता है। शोधकता� द� राठौड़ एवं क�ेश द�ािन (2017) ने अपनी शोध म� पाया 

िक आथ�राइिटस अथवा घुटने के दद� म� ब�� ि�या के अ�ास से लाभ िमलता है। 

शोधकता� �दीप कुमार एवं अनीता पटेल (2018) ने अपनी शोध म� पाया िक गुगगुलू 

औष�ध के साथ जल ब�� ि�या से पीठ दद� म� आराम िमलता है। 

िन�ष� � योग ��ो ंम� शोधन कम� अथा�त् ष�म� के अ�ग�त ब�� ि�या 

का �योजन बताया गया है �जसके अ�ास से िव�भ� रोगो ंसे बचाव क� जानकारी 

ऋिषयो ंने दी है। ता�ा�लक समय म� वह जानकारी ऋिषयो ंने इस उ�े� से बताई 

थी िक साधक रोगो ंसे बचा रहे िक�ु वत�मान म� ब�� ि�या के मा�म से िव�भ� 

आधुिनक रोगो ंक� �चिक�ा क� जा रही है, �जसक� पुि� उपरो� वत�मािनक शोधो ं

से हो रही है। इससे �� होता है क� ब�� ि�या का �योजन मा� शोधन तक ही 

सीिमत न रहकर �चिक�ीय भी है। इस�लए ब�� ि�या का �योजन शारी�रक शुि� 

के साथ-साथ आधुिनक �चिक�ा म� भी �ापक �प से िकया जा सकता है।
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