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सारांश

Abstract

हठ योग मेें पूर््णता प्ाप्त करने के लिए षट्कमेमों (धौलत, बस्ति, नेलत, त्ाटक, नौलि  और कपािभालत) द्ारा आंतररक शरीर का 
शोधन अत्यलधक मेहत्वपूर््ण है। इनमेें से मेहलष्ण घेरंड द्ारा लनर्दे शलशत तेरह प्कार की धौलत लरियाएँ संपूर््ण शरीर (शीष्ण, हृर्य, उर्र 
व मूेि प्रे्श) का शोधन कर शरीर को लनमे्णि व स्वस्थ बनाती है। धौलत शरीर मेें लत्र्ोषो-ं कफ, लपत्त और वात को संतुलित 
करने मेें सहायक है। धौलत लरिया के लवलभन्न प्भावो ंसे समं्लधत प्कालशत शोध िेखो ंकी खोज व समेीक्ा से यह ज्ात हुआ है लक 
प्योगात्मक शोध लसर््ण  वाररसार और वमेन धौलत के संर्भ्ण मेें ही उपिब्ध हैं तथा धौलत लरियाओ ंके बहु-आयामेी लिलकत्ीय िाभ 
भी हैं। वाररसार धौलत को मेि लनष्ासन, मेाइगे्न से जुड़ी पािन संबंधी समेस्ाओ,ं कमेर र्र््ण , उच्च रक्तिाप, मेोटापा, इरर्ण टेबि 
बाउि लसंड्र ोमे और मेधुमेेह आलर् रोग-लनवारर् मेें सहायक पाया गया है। शंख प्क्ािन को कोिोनोस्ोपी हेतु आँतो ंकी सर्ाई 
के लिए एक उपयोगी साधन मेाना गया है। वमेन धौलत मेाइगे्न के र्र््ण  और मेोटापे को भी कमे करने मेें सहायक है। यह फेफडे़ 
सम्न्ी कायमों मेें सुधार करता है। आहार संयमे के साथ अगर धौलत लरियाओ ंका अभ्ास लकया जाए तो यह  स्वयं मेें ‘कायाकल्प’ 
की प्लरिया है, …केविं धौलतमेाते्र् रे्वरे्हं भवेर्््ुरवम्े (घेरंड संलहता- १/२०) …आरोगं् बिपुलटिश्च भवेत्तस् लर्ने लर्ने (घेरंड संलहता- 
१/४१)। धौलत के अभ्ासो ंको हठयौलगक गं्थो ंमेें अतं्यत गोपनीय व फिर्ायी बताया गया है, इसलिए हठ योग के अनुभवी लशक्क 
के मेाग्णर्श्णन मेें ही इसका अभ्ास करना िालहए। प्तुित शोध पत् मेें हठयौलगक गं्थो ंमेें वलर््णत धौलत लरियाओ ंके लवलभन्न िाभ व 
सावधालनयो ंकी ििा्ण के साथ-साथ समं्लधत साक्ष्य आधाररत अनुसंधानो ंका भी उल्ले्ख लकया गया है।

The purification of the internal body through the ṣaṭkarmas (dhauti, basti, neti, 
trāṭaka, nauli and kapālbhāti) is of utmost importance in achieving perfection in 
Haṭha Yoga. Out of these, thirteen types of dhauti kriyas mentioned by Sage Gheraṇḍa, 
purify the entire body (head, chest, abdomen and anal region) and make the body 
pure and healthy. Dhauti is helpful in balancing three doṣas- kapha, pitta and vāta in 
the body. From the review of published research articles related to various effects of 
dhauti kriyā, it has been known that experimental researches are available only in the 
context of vārisāra and vamana dhauti and there are multi-dimensional therapeutic 
benefits of these practices. Vārisāra dhauti improves bowel movements, digestive 
problems associated with migraines, chronic low back pain, hypertension, obesity, 
irritable bowel syndrome and diabetes. It has been considered a useful tool for 
cleaning the intestines for colonoscopy. Vamana dhauti helps in reducing migraine 
and obesity. It also improves pulmonary functions. If dhauti kriyās are practiced 
with proper dietary restraint, then it is a process of 'rejuvenation of body' in itself, 
…kevalaṁ dhautimātreṇa devadehaṁ bhaveddhruvam (Gheraṇḍa Saṁhitā -1/20); 
…ārogyaṁ balapuṣṭiśca bhavettasya dine dine (Gheraṇḍa Saṁhitā-1/41). The 
practices of dhauti have been described as extremely secret and fruitful in Haṭhayogic 
texts, so it should always be practiced under the guidance of an experienced Hatha 
Yoga teacher. In the present study, evidence-based researches related to dhauti kriyā 
along with their various benefits and precautions as described in the Haṭhayogic 
texts are mentioned.

शोध िेख
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 षट्कमणि पररचय :  
हठ योग षट्कमे्ण, आसन, प्ार्ायामे, मुेद्ा-बंध और ध्ान के मेाध्मे से व्यस्क्त 
के शरीर और मेन को शुद्ध कर उसे मेानव धमे्ण के िरमे िक्ष्य राजयोग (मेोक्) 
की प्ास्प्त मेें सहायक है। षट्कमे्ण (६ शुस्द्ध लरियाएँ) हठयोग का प्थमे अंग है, जो 
योग अभ्ासी के शरीर व अन्त:करर् की शुस्द्ध कर उसे आगे के योगांगो ंके लिए 
तैयार करता है। षट्कमे्ण का अभ्ास शरीर मेें संलित लवषाक्त पर्ाथ्ण जैसे बिगमे, 
कफ, गैस, एलसड, पसीना, मूेत् और मेि आलर् को बाहर कर शरीर मेें लत्र्ोषो ं
को संतुलित करता है और व्यस्क्त को लवलभन्न प्कार के रोगो ंसे मुेक्त करता है 
(मुेस्क्तबोधानंर्, २००८)। हठ यौलगक गं्थो ंमेें शोधन लरियाओ ंकी मेहत्ता का वर््णन 
इस प्कार लमेिता है-

          अभ्ासकािे प्रथमे भनभषंचन्ति कफादय: ।
          अकायणिकमणििािेन िभिष्यन्त्यन्खिामया ।। (हठ रत्ाविी- १/२५)

अथा्णत् योगाभ्ास काि मेें सव्णप्थमे कफ का शोधन अलत आवश्यक है इसे न 
करने पर व्यस्क्त का शरीर अनेक प्कार के रोगो ं से ग्ति हो जाता है (लमेश्र, 
२०२१)। 

          कमणिषट्कभमदं गोपं् घटशोधनकारकम्।
          भिभचत्रगु्णसंधाभय पूज्यते योभगपंुगिै:।। (हठप्र्ीलपका- २/२३)

अथा्णत् शरीर का शोधन करने वािी तथा आश्चय्णजनक फि रे्ने वािी यह छः 
लरियाएँ गोपनीय रखनी िालहए, इसीलिए योलगयो ंद्ारा इन्हें बहुत मेहत्व लर्या गया 
है (लर्गंबरजी एवं झा, २०१७)।

हठरत्ाविी (१/५१) गं्थ के अनुसार केवि शोधन लरियाओ ं की साधना से 
कुण्डलिनी जाग्त कर समेालध की प्ास्प्त की जा सकती है (सरस्वती एवं सरस्वती, 
२०१३)। 

अटिांग योग मेें भी मेहलष्ण पतंजलि ने लनयमे के अंतग्णत शौि द्ारा अंतः करर् 
की शुस्द्ध, मेन मेें प्सन्नता, लित्त की एकाग्ता, इंलद्यो ंका वश मेें होना, आत्म-
साक्ात्ार की योग्ता आलर् फिो ंका वर््णन लकया है (गोयंर्का, स० २०६७)।

हठ योग परंपरा के अंतग्णत िार प्मुेख गं्थ हैं- हठ योग प्र्ीलपका, घेरंड संलहता, 
लशव संलहता और हठरत्ाविी, लजनमेें घेरंड संलहता मेें षट्लरियाओ ंके उप-प्कारो ं
और िाभो ंका भी लवतितृत वर््णन उपिब्ध है। हठरत्ाविी शोधन के आठ प्कारो ं
का वर््णन करती है, िेलकन हठ योग प्र्ीलपका मेें वलर््णत छ: शोधन कमे्ण सवा्णलधक 
िोकलप्य हैं।

          धौभतर्णिन्तितिथा नेभतस्ताटकं नौभिकं तथा।
          कपाििाभतशै्ताभन षट्कमाणिभ्ण प्रचक्षते।। (हठ प्र्ीलपका १/२२)

शरीर और मेन को शुद्ध करने के लिए छ: शुस्द्धकरर् लवलधयाँ हैं- धौलत, बस्ति, 
नेलत, त्ाटक, नौलि और कपािभालत (लर्गंबरजी एवं झा, २०१७)।

धौभत : आंतररक अंगो ंकी सफाई हेतु भकया जाने िािा अभ्ास

      यह शोधन लवलध मुेख्यतः  पािन अंगो ंको साफ करती है। घेरंड संलहता मेें 
षट्कमे्ण के अंतग्णत तेरह प्कार की धौलत लरियाओ ंका वर््णन लमेिता है लजनमेें 
वायु, पानी, रबर की कैथेटर टू्ब और सूती के कपडे़ का उपयोग करके शरीर 
मेें लवलभन्न स्ोतसो ंका शोधन लकया जाता है (सरस्वती, २०१२)।

धौभत को चार प्रकारो ंमें भििाभजत भकया गया है- अंत:, दंत, हृद और मूि 
शोधन धौभत। 

१- अंतधधौभत : इसके िार भेर् हैं- िातसार, िाररसार (शंख प्रक्षािन), 
िभनिसार (अभनिसार) और र्भहष्कृ त। 

 अंतधधौलत शरीर के आंतररक अंगो ंका शोधन करती है। वातसार के अभ्ास मेें 
वायु के द्ारा आंतररक अंगो ंव आमेाशय की सफाई की जाती है। वाररसार धौलत 
के र्ौरान पया्णप्त मेात्ा मेें पानी पीकर मंुेह से गुर्ा मेाग्ण तक पूरी आँतो ंकी सफाई 
की जाती है लजससे छोटी और बड़ी आंतो ं की सतह पर लिपके हुए लवषाक्त 
पर्ाथमों को बाहर लनकाि लर्या जाता है। वलनिसार धौलत जठरालनि को तीव्र कर 
आंतररक अंगो ंमेें सलरियता उत्पन्न करती है। बलहष्तृ त और मेहाधौलत मेें रिमेशः 
वायु व जि द्ारा आँतो ंका प्क्ािन लकया जाता है। धौलत के अभ्ास से आंतररक 
शरीर लनमे्णि व स्वच्छ हो जाता है।

२- दंत धौभत : इसके पाँि भेर् हैं- दंतमूि, भजह्ामूि, दायाँ और र्ायाँ- 
क्णणिरंध्र और कपािरंध्र।

रं्त धौलत द्ारा शीष्ण प्रे्श मेें स्स्थत उपांगो-ं र्ाँत, लजह्ा, र्ोनो ंकान तथा ब्रह्मरं्र 
(कपािरं्र) की शुस्द्ध कर इन्हें रोग मुेक्त रखती है। 

३- हृद धौभत : यह धौलत लरिया ह्रर्य प्रे्श (अन्न नलिका, फेफडे़ और आमेाशय) 
की सफाई के लिए बताई गई है। इस धौलत के तीन प्कार हैं- िस्त, दण्ड और 
िमन (ि कंुजि भरिया) धौभत। वस्त्र धौलत मेें एक िंबे सूती के कपडे़ को 
लनगिना होता है जो आमेाशय द्ारा उत्पालर्त अलतररक्त कफ को हटाने मेें मेर्र् 
करता है। र्ण्ड धौलत मेें अभ्ासी केिे के तने या रबर टू्ब को पेट तक डाि कर 
अलतररक्त कफ व लपत्त को मंुेह से रेिन करता है। वमेन धौलत मेें पेट को साफ 
करने के लिए नमेक लमेलश्रत गमे्ण पानी पीकर उसे से्वच्छा से उल्ी करते हैं। यह 
धौलत कफ-लपत्त सम्न्ी लवकारो ंका शमेन करती है (सरस्वती, २०१२)। 

४- मूि शोधन : इस अभ्ास के र्ौरान एक कोमेि हल्ी की जड़ या मेध्मेा 
उंगिी द्ारा गुर्ा के्त् (मूेि) की सफाई की जाती है। 

भचभकत्सकीय िाि-

                     कासश्ासप्ीहकुटंि कफरोगाश्च लवंशती:।
                     धौलतकमे्णप्भावेन प्यांतयेव न संशय:।। (हठप्र्ीलपका-२/२५)

अथा्णत् धौलत लरिया के प्भाव से खाँसी, र्मेा, लतल्ी, कुष्ठ तथा अन्य कफ सम्न्ी 
बीस रोग लनः संशय रू्र हो जाते हैं (लर्गंबरजी एवं झा, २०१७)।     
  
अंतधधौलत तथा हृर् धौलत द्ारा संपूर््ण आहारनाि को उते्तलजत करने और धोने 
से अम्लता, पेट फूिना, अपि और कब्ज जैसी पािन संबंधी समेस्ाएं रू्र हो 
जाती हैं। पािन तंत् की सफाई से मेोटापा, पुरानी सर्दी, साइनोसाइलटस, गलठया 
और पुरानी सूजन जैसे रोगो ंके लनवारर् मेें िाभ लमेिता है। वाररसार धौलत रक्त 
से अशुस्द्धयो ंको खत्म कर त्विा की लवलभन्न समेस्ाओ ंजैसे फंुसी, फोडे़ और 
एस्जिमेा को रू्र करने मेें भी सहायता करता है (सरस्वती, २०१२)। मूेि शोधन 
का अभ्ास लफसु्िा, पाइल्स और बवासीर जैसी जलटिताओ ंमेें िाभर्ायक है 
तथा एक स्वस्थ मेिाशय को सुलनलश्चत करने मेें भी अलत सहायक है (सरस्वती 
एवं सरस्वती, २०१३)।

धौलत लरिया के प्कालशत शोध पत्ो ंकी खोज व समेीक्ा से यह ज्ात हुआ है लक 
मुेख्यतः  प्योगात्मक शोध लसर््ण  वाररसार और वमेन धौलत के संर्भ्ण मेें ही उपिब्ध 
हैं। साक्ष्य बताते हैं लक वाररसार धौलत सुरलक्त है (आय्ण एवं अन्य, २०१३; कुमेार 
एवं कुिशे्रष्ठ, २०११) और लवलवध िाभ प्र्ान करती है। यह अभ्ास पेररस्ास्ल्क 
गलत को प्ोत्ालहत कर कब्ज और मेाइगे्न से जुड़ी पािन संबंधी समेस्ाओ ंमेें 
िाभ पहँुिाता है (लकरर् एवं अन्य, २०१९; लर्व्यश्री एवं अन्य, २०२०)। यह मेोटापे 
मेें वजन को कमे करने, लिलपड प्ोफाइि तथा मेानवरे्हलमेलत मेापन के सुधार 
मेें उपयोगी पाया गया है (गायत्ी, २०१९)। शंख प्क्ािन के साथ ियलनत आसन 
तथा स्पिको-कल्प औषलध द्ारा टाइप-2 मेधुमेेह के रोग-प्बंधन मेें भी इसे प्भावी 
पाया गया है (गग्ण एवं अन्य,२०१६)। मेतृरु् से मेध्मे कोलट के उच्च रक्तिाप मेें 
इससे तत्ाि िाभ होता है (मेाश्याि एवं अन्य,२०१५)। पीठ के लनििे लहसे् के 
पुराने र्र््ण  एवं कमेर र्र््ण  के लिए लवलशटि आसनो ंकी तुिना मेें तत्ाि अलधक 



@yogayuresearch

योगायु रिसर््च  खण्ड  प्रथम - अंक प्रथम

29

आरामे लर्या है (हल्वरे्कर एवं अन्य, २०१४)। मेोटापे से ग्लसत मेधुमेेह के 
रोलगयो ंमेें शंख प्क्ािन के साथ अलनिसार लरिया का अभ्ास शरीर के वजन को 
कमे करने मेें उपयोगी लसद्ध हुआ है (लतवारी एवं रॉय,२०१२)।

शंख प्क्ािन के अभ्ास से इरर्ण टेबि बाउि लसंड्र ोमे के िक्र्ो ंमेें सुधार रे्खा गया 
है (लसंह एवं अन्य, १९८८)। नैर्ालनक शोध मेें शंख प्क्ािन को कोिोनोस्ोपी हेतु 
आँतो ंकी सर्ाई के लिए एक प्भावी साधन मेाना गया है (आय्ण एवं अन्य,२०१३)। 
मेािशे (२०१८) के अनुसार वाररसार धौलत लपत्ताशय मेें बनने वािे मेि पर्ाथमों को 
शरीर से बाहर लनकाि रे्ती है, लजससे लपत्ताशय मेें पथररयो ंको बनने से रोका जा 
सकता है। इसके अभ्ास से आंतो ंकी सर्ाई के साथ आँतो ंकी कतृ लमेयो ंका भी 
लनष्ासन हो जाता है (मेाल्शे,२०१८; सरस्वती और सरस्वती,२०१३)। 

वमेन धौलत से समं्लधत अनुसंधानो ं से पता ििता है लक मेाइगे्न के र्र््ण  की 
आवतृलत्त और तीव्रता को कमे करने मेें इसकी मेहत्वपूर््ण भूलमेका है (हिप्ा, 

२०१९)। वमेन धौलत के अभ्ास से फुफु्सीय कायमों जैसे वाइटि क्मेता व श्सन 
मेात्ा मेें वतृस्द्ध तथा श्सन र्र व वायुमेाग्ण प्लतरोध मेें कमेी पाई गई है (बािकतृ ष्ण 
एवं अन्य,२०१८)। आयुवदेशलर्क आहार के साथ, लनयलमेत रूप से कंुजि लरिया का 
अभ्ास वजन कमे करने, बॉडी मेास इंडेक्स (बी.एमे.आई.) को सामेान्य और 
कमेर की पररलध को कमे करने मेें भी सफि पाया गया है (बेहेरा  एवं अन्य, 
२०२२)। 

आहार संयमे के साथ अगर धौलत लरियाओ ंका अभ्ास लकया जाए तो यह  स्वयं 
मेें ‘कायाकल्प’ की प्लरिया है, केििम् धौभत माते्र्ण देिदेहम् ििेत् धु्रिम् (घेरंड 
संलहता- १/२०) आरोगं् र्िपुभटिश् ििेत्तस्य भदने भदने (घेरंड संलहता- १/४१) 
(सरस्वती, २०१२)। 

धौलत लरिया के लवलभन्न उप-प्कारो ंके शारीररक व लिलकत्ीय प्भावो ंसे समं्लधत 
अनुसंधानो ंका सार सारर्ी ०१ मेें वलर््णत है।

सार्णी ०१ : धौभत भरिया के शारीररक एिं भचभकत्सीय प्रिािो ंसे समं्भधत प्रकाभशत शोध पत्रो ंका सारांश

रिमे
सं॰ 

शोधकता्ण 
(वष्ण)

शोध 
अलभकल्प 

प्लतभालगयो ंकी 
संख्या
(n), प्कार और 
आयु

शोध अंतः के्प, आवतृलत्त एवं 
समेय अवलध आकिन मेानरं्ड पररर्ामे

१ बेहेरा  एवं 
अन्य (२०२२)

केस ररपोट्ण n=१
३० वषदीय मेोटापे 
से ग्लसत मेलहिा

लनयलमेत रूप से ४० लर्न 
कंुजि लरिया (मेालसक 
धमे्ण िरि के ७ लर्नो ंको  
छोड़कर) और आयुवदेशलर्क 
आहार का सेवन

बी॰एमे॰आई, वजन, कमेर 
पररलध, 
जठरालनिबि आकिन

अभ्ास से मेलहिा प्लतभागी का वजन 
३ लकिो कमे हुआ, बी॰एमे॰आई 
सामेान्य और कमेर की पररलध कमे 
हुई। अलनयलमेत मेि त्याग, हाइपर-
एलसलडटी जैसे िक्र्ो ंमेें भी सुधार 
रे्खा गया।

२
लर्व्यश्री एवं 
अन्य (२०२०)

संभालवत 
एक-भुजीय 
अध्यन

n=४०
पेट की समेस्ा  
के साथ मेाइगे्न 
के रोगी (१५-२५ 
वष्ण)

१० लर्नो ंके अंतराि मेें ३ 
बार िघु शंख प्क्ािन का 
अभ्ास

इिेक््र ोगैस््र ोग्ामे (ई॰जी॰जी) 
और मेाइगे्न अक्मेता  
मूेल्ांकन, स्वास्थ्य मूेल्ांकन 
परीक्र् 

िघु शंख प्क्ािन का अभ्ास 
मेाइगे्न की आवतृलत्त को कमे करने मेें 
फायरे्मंेर् रहा। जठरांत् संबंधी कायमों 
और जीवन गुर्वत्ता तिर मेें साथ्णक 
सुधार हुआ।

३
लकरर् 
एवं अन्य  
(२०१९)

यादृस्च्छक 
लनयंलत्त 
अध्यन

n=६०
स्वस्थ व्यस्क्त
(१८-२४ वष्ण)

प्योगात्मक  समूेह- िघु 
शंख प्क्ािन सप्ताह मेें 
एक बार ४ सप्ताह के 
लिए
लनयंलत्त समूेह- कोई 
अंतः के्प नही ं

क्ीविैंड स्क्लनक कब्ज 
स्ोर

प्योगात्मक  समूेह के कब्ज आँकड़ो ंमेें 
कमेी (मेि त्याग मेें सुधार) पाई गई। 

४ गायत्ी 
(२०१९)

पूव्ण-पश्चात्  
प्योगात्मक
समूेह 
अलभकल्प

n=४०
मेोटे व्यस्क्त
(१८-४० वष्ण)

िघु शंख प्क्ािन सप्ताह 
मेें एक बार (८ सप्ताह 
के लिए)

शरीर का वजन, बॉडी मेास 
इंडेक्स (बी.एमे.आई.), 
लिलपड प्ोफाइि और कमेर-
कूले् का अनुपात

शरीर के वजन, बी.एमे.आई, कमेर-
कूले् के अनुपात मेें साथ्णक कमेी के 
साथ लिलपड प्ोफाइि मेें सुधार पाया 
गया।

५

हिप्ा  
(२०१९)

केस ररपोट्ण n=१ 
५३ वषदीय मेाइगे्न 
पीलड़त पुरुष

कंुजि लरिया सप्ताह मेें 
एक बार (१० वष्ण तक) 

लवजू़अि आनिोग से्ि 
द्ारा मेाइगे्न के र्र््ण  की 
तीव्रता और मेाइगे्न के 
आके्पो ंकी आवतृलत्त का 
नैर्ालनक ररकॉड्ण

र्ीघ्ण काि मेें मेाइगे्न के आके्पो ंकी 
आवतृलत्त कमे हुई  और अंततः  मेाइगे्न 
आके्पो ंकी पूर््ण समेास्प्त रे्खी गई।

६
बािकतृ ष्ण 
एवं अन्य 
(२०१८)

पूव्ण-पश्चात् 
लनयंलत्त 
समूेह 
अलभकल्प

n=१८
स्वस्थ व्यस्क्त
(१९-२० वष्ण)

कंुजि लरिया का एक सत् फुफु्सीय काय्ण परीक्र् 
फेफड़ो ंकी वाइटि क्मेता व श्सन 
मेात्ा मेें वतृस्द्ध तथा श्सन र्र व वायुमेाग्ण 
प्लतरोध मेें कमेी पाई गई। 
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७ गग्ण एवं अन्य   
(२०१६)

संभालवत खुिा
यादृस्च्छक 
सलरिय 
लनयंलत्त 
अध्यन 

n=४०
मेधुमेेह टाइप-२ 
के रोगी

समूेह १ - शंख प्क्ािन 
मेहीने मेें र्ो बार, १५ 
लमेनट के लिए ४ ियलनत 
आसनो ंका सेट और र्ो 
मेहीने के लिए लर्न मेें र्ो 
बार स्पिको-कल्प
समूेह २- शंख प्क्ािन 
मेहीने मेें र्ो बार और 
स्पिको-कल्प र्ो मेहीने 
के लिए
समूेह ३- र्ो मेहीने के 
लिए स्पिको-कल्प
समूेह ४- आधुलनक 
लिलकत्ा: र्ो मेहीने के 
लिए ग्ाइकोमेेट-जी॰पी॰

रोग के िक्र् (आयुवदेशलर्क 
लनर्ान के आधार पर), 
और रक्त शक्ण रा के तिर 
(फास्सं्ग ब्लड शुगर और 
पोस्-प्ैंशलडयि ब्लड शुगर)

समूेह १ (शंख प्क्ािन के साथ ियलनत 
आसन और स्पिको-कल्प) समूेह २ 
और ३ की तुिना मेें रोग का प्बंधन 
करने के लिए अलधक प्भावी पाया 
गया। आधुलनक लिलकत्ा उपरोक्त 
सभी की तुिना मेें रक्त शक्ण रा के 
तिर को लनयंलत्त करने के लिए थोड़ा 
अलधक प्भावी पायी गई।

८
मेाश्याि 
एवं अन्य  
(२०१५)

स्व-लनयंलत्त 
नैर्ालनक 
अध्यन

n=६२
मेतृरु्  से मेध्मे 
उच्च रक्तिाप के 
रोगी
(३०-७० वष्ण)

िघु शंख प्क्ािन के 
कुि २ सत्- पहिा  सत्, 
सामेान्य पानी के साथ, 
२ लर्न के बार् मेें रू्सरा 
सत्- लत्फिा के पानी 
के साथ 

रक्तिाप और नाड़ी र्र

र्ोनो ंसत्ो ंके बार् रक्तिाप और 
नाड़ी र्र मेें तुरंत कमेी पाई गई। शंख 
प्क्ािन के र्ौरान या बार् मेें कोई 
प्लतकूि प्भाव नही ंरे्खा गया। पानी 
मेें लत्फिा लमेिाने से बेहतर सफाई 
पाई गई।

९
हल्वरे्कर 
एवं अन्य 
(२०१४)

यादृस्च्छक 
स्व-लनयंलत्त 
अध्यन

n=४०
पीठ के लनििे 
लहसे् मेें जीर््ण र्र््ण  
वािे रोगी
(२५-७० वष्ण)

र्ो लर्न के अंतराि मेें एक 
सत् िघु शंख प्क्ािन का 
और एक सत् कमेर र्र््ण  
के लिए  लवलशटि आसनो ं
का 

र्र््ण  तीव्रता संख्यात्मक रेलटंग 
से्ि, रीढ़ की हड्ी का 
ििीिापन (गोलनयोमेीटर 
और सीधे पैर उठाने का  
परीक्र् द्ारा), ओसवेस््र ी 
अक्मेता सूिकांक, लिंता

िघु शंख प्क्ािन के अभ्ास से 
तत्ाि र्र््ण  कमे हुआ और कमेर र्र््ण , 
अक्मेता, लिंता को कमे करने और 
रोलगयो ंमेें रीढ़ की हड्ी के ििीिेपन मेें 
सुधार करने के लिए लवलशटि आसनो ंके 
सत् से यह अभ्ास बेहतर पाया गया। 

१० आय्ण एवं 
अन्य (२०१३)

यादृस्च्छक 
लनयंलत्त 
परीक्र्, 
(लसंगि-
ब्लाइंड)

n=१३३ 
सामेान्य शारीररक 
स्स्थलत के साथ 
कॉिोनोस्ोपी 
के लिए लनधा्णररत 
लकए गए रोगी 
(२१-७० वष्ण)

समूेह १- शंख प्क्ािन 
एक बार
समूेह २- हाफ-िैटेिी  
कोिन पे्प  (एि.सी.पी.) 
कोिोनोस्ोपी की तैयारी 
के लिए 

कोिोनोस्ोपी हेतु आँतो ं
की सर्ाई के तिर का स्ोर 
(आंत् तैयारी स्ोर),  मेि 
त्याग मेें समेय, प्लतकूि 
घटनाएं, इिेक््र ोिाइट 
असामेान्यताएं और अभ्ास 
के लिए रोगी मेें स्वीकाय्णता

शंख प्क्ािन को कोिोनोस्ोपी 
हेतु आँतो ंकी सर्ाई की गुर्वत्ता के 
संबंध मेें एि.सी.पी. से लनम्न तिर का 
नही ंपाया गया। शंख प्क्ािन मेें मेि 
त्याग मेें कमे समेय िगा। अभ्ास मेें 
कोई गंभीर प्लतकूि घटना नही ंरे्खी 
गई। लिलकत्कीय रूप से मेहत्वपूर््ण 
इिेक््र ोिाइट (Na, K, Cl, CO२, 
रक्त-यूररया, नाइट्र ोजन, रिीऐलटनीन 
और गू्कोस) मेें कोई असंतुिन नही ं
पाया गया। पेय द्व्य के स्वार् के लिए 
रोलगयो ंद्ारा रेलटंग और अभ्ास को 
र्ोहराने की इच्छा शंख प्क्ािन के 
लिए ज़्ार्ा बेहतर पाई गई। 

११ लतवारी एवं 
रॉय  (२०१३) 

पूव्ण-पश्चात्  
प्योगात्मक
समूेह 
अलभकल्प

n=२० 
मेधुमेेह के रोगी

सप्ताह मेें एक बार 
िघु शंख प्क्ािन और 
प्लतलर्न अलनिसार लरिया
(६० लर्नो ंके लिए)

शरीर का  वजन शरीर के वजन मेें साथ्णक कमेी पाई गई 
| 

१२
लसंह एवं 
अन्य  
(१९८८)

पूव्ण-पश्चात्  
प्योगात्मक
समूेह 
अलभकल्प

n= २७
इरर्ण टेबि बाउि 
लसंड्र ोमे  (आइ॰ 
बी॰ एस॰) के 
रोगी
(२०-४५ वष्ण)

िघु शंख प्क्ािन ५ लर्नो ं
के अंतराि मेें और लफर 
४ बार िघु शंख प्क्ािन 
७ लर्नो ंके अंतराि मेें। 
इसके बार् जरूरत के 
लहसाब से हर १ या २ 
सप्ताह  मेें  िघु शंख 
प्क्ािन की सिाह

कब्ज, अपिटि पेट र्र््ण , भूख 
न िगना, उल्ी की प्वतृलत्त, 
र्ति, अलनयलमेत मेि त्याग 
और र्वाओ ंका सेवन 

कब्ज और अपिटि पेट र्र््ण  मेें कमेी। 
प्लतभालगयो ंद्ारा अलनयलमेत मेि 
त्याग, उल्ी की प्वतृलत्त और अलतसार 
के मेामेिो ंमेें राहत मेहसूस की गई। 
भूख नही ंिगने की लशकायत करने 
वािे मेरीजो ंमेें भूख मेें वतृस्द्ध रे्खी गई। 
र्वाओ ंपर लनभ्णरता पूरी तरह से या 
आंलशक रूप से समेाप्त हो गई।
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सािधाभनयाँ
पेलटिक अल्सर, हृर्य रोग, उच्च रक्तिाप, लमेगदी, हलन्णया, रक्तस्ावी बवासीर और 
स््र ोक के रोलगयो ंको तथा अत्यलधक कमेजोरी की अवस्था मेें अंतधधौलत तथा हृर् 
धौलत के अभ्ासो ंसे बिना िालहए (सरस्वती, २०१२)। पंद्ह साि की उम्र के बार् 
ही इनका अभ्ास शुरू करना िालहए। आंतररक घाव या पािन तंत् मेें अत्यलधक 
संवेर्नशीिता होने पर भी इनका अभ्ास नही ं करना िालहए (सरस्वती एवं 
सरस्वती, २०१३)। धौलत का अभ्ास हमेेशा एक प्लशलक्त लशक्क के मेाग्णर्श्णन 
मेें ही लकया जाना िालहए जो संभालवत परेशालनयो ंसे बिने मेें मेर्र् कर सकता है। 

भनष्षणि
षट्कमे्ण मेन, मेस्तिष् और प्ार्ो ं के अवरोधो ंको नटि करने के लिए भौलतक 
शरीर के मेाध्मे से काय्ण करता है (मुेस्क्तबोधानंर्, २००८)। यह मेानव शरीर 
की लवलभन्न प्र्ालियो ंको शुद्ध व रोग मुेक्त करके शरीर और मेन मेें सामंेजस् 
स्थालपत करता है, लजससे हठ योग अभ्ासी अपने शरीर मेें सुख व स्वच्छता का 
अनुभव करते हुए योग के उच्च अभ्ासो ंके लिए तैयार होते है और मेोक् को प्ाप्त 
कर सकते है। आज के युग मेें योगासन, प्ार्ायामे व ध्ान करने वािे व्यस्क्त 
को शोधन लरियाओ ंको नजरअंर्ाज नही ंकरना िालहए क्ोंशलक इनके अभ्ास 
नही ंकरने से शरीर लवलभन्न प्कार के रोगो ं से ग्ति हो सकता है लजस कारर् 
योगाभ्ास के पूर््ण फि से अभ्ासी वंलित रह सकता है। 

धौलत लवलभन्न रोगो ं के लिए योग लिलकत्ा प्ोटोकॉि का एक अलभन्न अंग है। 
धौलत नालड़यो ंसे मेि को रू्र कर सभी िरिो ंको शुद्ध करता है और पंि प्ार्ो ंमेें 
सामंेजस् स्थालपत कर पूरे प्ालर्क शरीर मेें प्ार् के  तिर को बढ़ाता है (सरस्वती, 
२०१५)। धौलत का अभ्ास शरीर के सभी मेहत्वपूर््ण संस्थानो ंको प्भालवत और 
सलरिय करता है, लजनमेें पािन, श्सन, रक्त-संिार और तंलत्का तंत् मुेख्य हैं। 
इसलिए धौलत लरिया का अभ्ास रोग लनवारक और उपिारात्मक र्ोनो ं है, 
लजसका प्मेार् उपरोक्त वलर््णत साक्ष्य आधाररत अनुसंधानो ं से भी लमेिता है। 
उपरोक्त धौलत के अभ्ास को हठयौलगक गं्थो ंमेें अतं्यत गोपनीय बताया गया 
है क्ोंशलक सही तरीके से इनका अभ्ास न करने पर शरीर पर नकारात्मक व 
प्लतकूि प्भावो ंकी संभावना होती हैं, इसलिए हठ योग के अनुभवी लशक्क के 
मेाग्णर्श्णन मेें ही इसका अभ्ास करना िालहए।
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