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मानव शरीर को �व�थ रखन केा एक �ाकृ�तक उपाय।
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अ�याय- �थम

समझ नेाक का �वर �व�ान |
Know Phonology of Your Nose
ना�सका �ान (Phonology)नाम शरीर क� इ���य� म�एक ह जैो

सांस लने औेर गंध को पहचानन केा काय� करती ह.ै �क�त बु�त ही

कम लोग ऐसा जानत हे �ैक नाक के इन दो काम� के अलावा भी

कुछ काम और उपयो�गताय�ह.ै

आज हम अपनी इस पो�ट म�आपको नाक के कुछ ऐस ते�य�से

�ब� कराय�ग �ेजनस आेप आज तक अन�भ� थ॥े
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�वर �व�ान : एक अनठू� �व�ा कब कर�कौन सा
काम !!

�वर �व�ान एक ब�त ही आसान �व�ा ह।ै इनके अनसुार

�वरोदय, ,नाक के �छ� स �ेहण �कया जान वेाला �ास ह जैो वायु

के �प म�होता ह।ै �ास ही जीव का �ाण ह औैर इसी �ास को

�वर कहा जाता ह।ै �वर के चलन के� ��या को उदय होना मानकर

�वरोदय कहा गया ह तैथा �व�ान, �जसम�कुछ �व�धयाँ बताई गई ह�

और �वषय के रह�य को समझन केा �यास हो, उस �ेव�ान कहा

जाता ह।ै �वरोदय �व�ान एक आसान �णाली ह,ै �जस �े�यके �ास

लने वेाला जीव �योग म�ला सकता ह।ै �वरोदय अपन आेप म�पणू�

�व�ान ह।ै इसके �ान मा� स हेी ��� अनके लाभ� स लेाभा��वत

होन लेगता ह।ै इसका लाभ �ा�त करन केे �लए आपको कोई क�ठन

ग�णत, , - ,साधना यं� जाप उपवास या क�ठन तप�या क� आव�यकता

नह� होती ह।ै आपको केवल �ास क� ग�त एवं �दशा क� ��थ�त

�ात करन केा अ�यास मा� करना ह।ैयह �व�ा इतनी सरल ह �ैक

अगर थोड़ी लगन एवं आ�था स इेसका अ�ययन या अ�यास �कया

जाए तो जीवनपय��त इसके अस�ंय लाभ� स अे�भभतू �आ जा

सकता ह।ै
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सयू�, च�ं और सषु�ुना �वर
सव��थम हाथ� �ारा नाक के �छ�� स बेाहर �नकलती �ई �ास को

महससू करन केा �य�न क��जए। द�ेखए �क कौन स �ेछ� स �ेास

बाहर �नकल रही ह।ै �वरोदय �व�ान के अनसुार अगर �ास दा�हने

�छ� स बेाहर �नकल रही ह तैो यह सयू� �वर होगा।इसके �वपरीत

य�द �ास बाएँ �छ� स �ेनकल रही ह तैो यह चं� �वरहोगा एवं य�द

जब दोन� �छ�� स �ेनः�ास �नकलता महससू कर�तो यह सषु�ुना

�वर कहलाएगा। �ास के बाहर �नकलन के� उपरो� तीन� ��याएँ ही

�वरोदय �व�ान का आधार ह�। सयू� �वर प�ुष �धान ह।ै इसका रगं

काला ह।ै यह �शव �व�प ह,ै इसके �वपरीत चं� �वर ��ी �धान है

एवं इसका रगं गोरा ह,ै यहश�� अथा�त ् पाव�ती का �प ह।ै इड़ा

नाड़ी शरीर के बा� तरफ ��थत ह तैथा �प�गला नाड़ी दा�हनी तरफ

अथा�त ् इड़ा नाड़ी म�चं� �वर ��थत रहता ह औैर �प�गला नाड़ी म�

सयू� �वर। सषु�ुना म�य म���थत ह,ै अतः दोन� ओर स �ेास �नकले

वह सषु�ना �वर कहलाएगा।

�वर को पहचानन के� सरल �व�धयाँ
(1) शांत भाव स मेन एका� करके बठै जाए।ँ अपन देाएँ हाथ को

नाक �छ�� के पास ल जेाए।ँ तज�नी अँगलुी �छ�� के नीच रेखकर

�ास बाहर फ��कए। ऐसा करन पेर आपको �कसी एक �छ� स �ेास

का अ�धक �पश� होगा। �जस तरफ के �छ� स �ेास �नकल,े बस वही
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�वर चल रहा ह।ै

(2) एक �छ� स अे�धक एवं �सर �ेछ� स केम वगे का �ास

�नकलता �तीत हो तो यह सषु�ुना के साथ म�ुय �वर कहलाएगा।

(3) एक अ�य �व�ध के अनसुार आईन केो नासा�छ�� के नीच रेख�।

�जस तरफ के �छ� के नीच केाँच पर वा�प के कण �दखाई द�, वही

�वर चाल सूमझ�।

जीवन म��वर का चम�कार

�वर �व�ान अपन आेप म���नया का महानतम �यो�तष �व�ान है

�जसके सकंेत कभी गलत नह� जात।े शरीर क� मान�सक और

शारी�रक ��या� स लेकेर दवैीय स�पक� और प�रवशेीय घटना�

तक को �भा�वत करन के� �मता रखन वेाला �वर �व�ान ��नया के

��यके ��� के जीवन के �लए मह�वपणू�ह।ै �वर �व�ान का सहारा

लकेर आप जीवन को नई �दशा ��� द सेकत हे�। �द� जीवन का

�नमा�ण कर सकत हे�, लौ�कक एवं पारलौ�कक या�ा को सफल बना

सकत हे�। यही नह� तो आप अपन से�पक� म�आन वेाल �े�यके

��� और ��े क� धारा� तक को बदल सकन केा साम�य� पा

जात हे�। अपनी नाक के दो �छ� होत हे�। इनम�स सेामा�य अव�था

म�एक ही �छ� स हेवा का आवागमन होता रहता ह।ै कभी दायां तो

कभी बांया। �जस समय �वर बदलता ह उैस समय कुछ सकै�ड के

�लए दोन� नाक म�हवा �नकलती �तीत होती ह।ै इसके अलावा कभी



�वर �व�ान

गरु�ीत �स�ह. 6

- कभी सषु�ुना नाड़ी के चलत सेमय दोन� ना�सक �छ�� स हेवा

�नकलती ह।ै दोन� तरफ सांस �नकलन केा समय यो�गय� के �लए

योग माग� म��वशे करन केा समय होता ह।ैबांयी तरफ सांस

आवागमन का मतलब ह आैपके शरीर क� इड़ा नाड़ी म�वाय �ुवाह

ह।ैइसके �वपरीत दांयी नाड़ी �प�गला ह।ै दोन� के म�य सषु�ुना नाड़ी

का �वर �वाह होता ह।ै अपनी नाक स �ेनकलन वेाली साँस को

परखन मेा� स आेप जीवन के कई काय� को बहेतर बना सकत हे�।

सांस का सबंंध �त�थय� और वार� स जेोड़कर इस औेर अ�धक

आसान बना �दया गया ह।ै �जस �त�थ को जो सांस होना चा�हए,

वही य�द होगा तो आपका �दन अ�छा जाएगा। इसके �वपरीत होने

पर आपका �दन �बगड़ा ही रहगेा। इस�लय सेाँस पर �यान द�और

जीवन �वकास क� या�ा को ग�त द�। मगंल, श�न और र�व का सबंंध

सयू� �वर स हे जैब�क शषे का सबंंध च�� �वर स।े आपके दांये

नथनु से �ेनकलन वेाली सांस �प�गला ह।ै इस �वर को सयू� �वर कहा

जाता ह।ै यह गरम होती ह।ै जब�क बांयी ओर स �ेनकलन वेाल �ेवर

को इड़ा नाड़ी का �वर कहा जाता ह।ै इसका सबंंध च�� स हे औैर

यह �वर ठ�डा ह।ै

श�ुल प�:-• , ( )• ,��तपदा ��तीया व ततृीया बांया उ�टा चतथु� पंचमी

एवं ष�ी - ( )• , ( )•दांया सीधा स�तमी अ�मी एवं नवमी बांया उ�टा

दशमी, – ( )• ,एकादशी एवं �ादशी दांया सीधा �योदशी चतदु�शी एवं

प�ूण�मा – ( ) :-• ,बांया उ�टा कृ�ण प� ��तपदा ��तीया व ततृीया दांया

( )• , ( )• ,सीधा चतथु� पंचमी एवं ष�ी बांया उ�टा स�तमी अ�मी एवं
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नवमी दांया( )• , ( )•सीधा दशमी एकादशी एवं �ादशी बांया उ�टा

�योदशी, , -- ( )चतदु�शी अमावा�या दांया सीधा सवरे ने�द स जेगत हेी

ना�सका स �ेवर दखे�।

�जस �त�थ को जो �वर होना चा�हए, वह हो तो �ब�तर पर उठकर

�वर वाल नेा�सका �छ� क� तरफ के हाथ क� हथलेी का च�ुबन ले

ल�और उसी �दशा म�मुहं पर हाथ �फरा ल�। य�द बांय �ेवर का �दन

हो तो �ब�तर स उेतरत सेमय बांया परै जमीन पर रखकर नीच उेतर�,

�फर दायां परै बांय से �ेमला ल�और इसके बाद �बारा बांया परै

आग �ेनकल कर आग बेढ़ ल�। य�द दांय �ेवर का �दन हो और दांया

�वर ही �नकल रहा हो तो �ब�तर पर उठकर दांयी हथलेी का च�ुबन

ल ले�और �फर �ब�तर स जेमीन पर परै रखत सेमय पर पहल देांया

परै जमीन पर रख�और आग बेढ़ ल�।य�द �जस �त�थ को �वर हो,

उसके �वपरीत ना�सका स �ेवर �नकल रहा हो तो �ब�तर स नेीचे

नह� उतर�और �जस �त�थ का �वर होना चा�हए उसके �वपरीत

करवट लटे ल�। इसस जेो �वर चा�हए, वह श�ु हो जाएगा और

उसके बाद ही �ब�तर स नेीच उेतर�। �नान, ,भोजन शौच आ�द के व�

दा�हना �वर रख�। पानी, , ,चाय काफ� आ�द पये पदाथ� पीन पेशेाब

करन,े अ�छ केाम करन आे�द म�बांया �वर होना चा�हए।जब शरीर

अ�य�धक गम� महससू कर तेब दा�हनी करवट लटे ल�और बांया

�वर श�ु कर द�। इसस ते�काल शरीर ठ�डक अनभुव करगेा। जब

शरीर �यादा शीतलता महससू कर तेब बांयी करवट लटे ल�, इससे

दा�हना �वर श�ु हो जाएगा और शरीर ज�द� गम� महससू करगेा।
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�जस �कसी ��� स केोई काम हो, उस अेपन उेस तरफ रख��जस

तरफ क� ना�सका का �वर �नकल रहा हो। इसस केाम �नकलन मे�

आसानी रहगेी। जब नाक स देोन� �वर �नकल�, तब �कसी भी अ�छ�

बात का �च�तन न कर�अ�यथा वह �बगड़ जाएगी। इस समय या�ा

न कर�अ�यथा अ�न� होगा। इस समय �सफ� भगवान का �च�तन ही

कर�। इस समय �यान कर�तो �यान ज�द� लगगेा।द��णायन श�ु होने

के �दन �ातःकाल जगत हेी य�द च�� �वर होतो परू छेह माह अ�छे

गजुरत हे�। इसी �कार उ�रायण श�ु होन केे �दन �ातः जगत हेी

सयू� �वर हो तो परू छेह माह ब�ढ़या गजुरतहे�। कहा गया ह -ै कक�

च��ा, ,मकर भेान।ु रोजाना �नान के बाद जब भी कपड़ पेहन�पहले

�वर दखे�और �जस तरफ �वर चल रहा हो उस तरफ स केपड़े

पहनना श�ु कर�और साथ म�यह म�ं बोलत जेाएं - ॐ जीवं र�।

इसस �ेघ�टना� का खतरा हमशेा के �लए टल जाता ह।ै आप घर म�

हो या आ�फस म�, कोई आपस �ेमलन आेए और आप चाहत हे��क

वह �यादा समय आपके पास नह� बठैा रह।े ऎस मे�जब भी सामने

वाला ��� आपके क� म��वशे कर उेसी समय आप अपनी परूी

साँस को बाहर �नकाल फ��कय�, इसके बाद वह ��� जब आपके

करीब आकर हाथ �मलाय,े तब हाथ �मलात सेमय भी यही ��या

गोपनीय �प स देोहरा द�। आप दखे�ग �ेक वह ��� आपके पास

�यादा बठै नह� पाएगा, कोई न कोई ऎसा कारण उप��थत हो जाएगा

�क उस लेौटना ही पड़गेा। इसके �वपरीत आप �कसी को अपन पेास

�यादा दरे �बठाना चाह�तो क� �वशे तथा हाथ �मलान के� ��या�
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के व� सांस को अ�दर ख�च ल�। आपक� इ�छा होगी तभी वह

��� लौट पाएगा।कई बार ऐस अेवसर आत हे�, जब काय� अ�यंत

आव�यक होता ह,ै ल�ेकन �वर �वपरीत चल रहा होता ह।ै ऐस सेमय

म��वर क� �ती�ा करन पेर उ�म अवसर हाथ� स �ेनकल सकता ह,ै

अत: �वर प�रवत�न के �ारा अपन अेभी� क� �स�� के �लए ��थान

करना चा�हए या काय� �ारभं करना चा�हए। �वर �व�ान का स�यक

�ान आपको सदवै अनकुूल प�रणाम �दान करवा सकता ह।ै

कब कर�कौन सा काम

�ह� को दखे �ेबना �वर �व�ान के �ान स अेनके सम�या�, बाधा�

एवं शभु प�रणाम� का बोध इन ना�ड़य� स हेोन लेगता ह,ै �जससे

अशभु का �नराकरण भी आसानी स �ेकया जा सकता ह।ै चं�मा एवं

सयू� क� र��मय� का �भाव �वर� पर पड़ता ह।ै चं�मा का गणु शीतल

एवं सयू� का उ�ण ह।ै शीतलता स �े�थरता, ,गंभीरता �ववके आ�द गणु

उ�प� होत हे�और उ�णता स तेजे, , , , ,शौय� चंचलता उ�साह ��याशीलता

बल आ�द गणु पदैा होत हे�। �कसी भी काम का अं�तम प�रणाम

उसके आरभं पर �नभ�र करता ह।ै शरीर व मन क� ��थ�त, चं� व

सयू� या अ�य �ह� एवं ना�ड़य� को भलीभां�त पहचान कर य�द काम

श�ु कर�तो प�रणाम अनकुूल �नकलत हे�।�वर व�ैा�नक� न �ेन�कष�

�नकाला ह �ैक �ववकेपणू� और �थायीकाय� चं� �वर म��कए जाने

चा�हए, , , , ,जसै �ेववाह दान म�ंदर जलाशय �नमा�ण नया व�� धारण

करना, , , , ,घर बनाना आभषूण खरीदना शां�त अन�ुान कम� �ापार बीज
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बोना, , , , , , ,�र �दशे� क� या�ा �व�ारभं धम� य� द��ा म�ं योग ��या

आ�द ऐस केाय� ह��क �जनम�अ�धक गंभीरता और ब�ु�पवू�क काय�

करन के� आव�यकता होती ह।ैइसी�लए चं� �वर के चलत इेन काय�

का आरभं शभु प�रणामदायक होताह।ै उ�जेना, आवशे और जोश के

साथ करन पेर जो काय� ठ�क होत हे�, उनम�सयू� �वर उ�म कहा

जाता ह।ै दा�हन नेथनु से �ेास ठ�क आ रही हो अथा�त सयू� �वर

चल रहा हो तो प�रणाम अनकुूल �मलन वेाला होता ह।ै

दबाए मान�सक �वकार -

कुछ समय के �लए दोन� ना�ड़यां चलती ह�अत: :�ाय शरीर स�ंध

अव�था म�होता ह।ै इस समय पारलौ�कक भावनाएं जागतृ होती ह�।

ससंार क� ओर स �ेवर��, उदासीनता और अ��च होन लेगती ह।ै इस

समय म�परमाथ� �च�तन, ,ई�र आराधना आ�द क� जाए तो सफलता

�ा�त हो सकती ह।ै यह काल सषु�ुना नाड़ी का होता ह,ै इसम�

मान�सक �वकार दबजात हे�और आ��मक भाव का उदय होता ह।ै

अ�य उपाय
य�द �कसी �ोधी प�ुष के पास जाना ह तैो जो �वर नह� चल

रहा ह,ै उस परै को आग बेढ़ाकर ��थान करना चा�हए तथा अच�लत

�वर क� ओर उस प�ुष या म�हला को लकेर बातचीत करनी चा�हए।

ऐसा करन से �ेोधी ��� के �ोध को आपका अ�वच�लत �वर का

शांत भाग शांत बना दगेा और मनोरथ क� �स�� होगी।ग�ु, ,�म�
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अ�धकारी, ,राजा म�ंी आ�द स वेाम �वर स हेी वाता� करनी चा�हए।

कई बार ऐस अेवसर भी आत हे�, जब काय� अ�यंत आव�यक होता है

ल�ेकन �वर �वपरीत चल रहा होता ह।ै ऐस सेमय �वर बदलन केे

�यास करन चेा�हए। �वर को प�रव�त�त कर अपन अेनकुूल करन केे

�लए कुछ उपाय कर लने चेा�हए। �जस नथनु से �ेास नह� आ रही

हो, उसस �ेसर नेथनु केो दबाकर पहल नेथनु से �ेास �नकाल�। इस

तरह कुछ ही दरे म��वर प�रव�त�त हो जाएगा। घी खान से वेाम �वर

और शहद खान से दे��ण �वर चलना �ारभं हो जाता ह॥ै
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अ�याय - ��तीय

�वरोदय �व�ान

मानव स�यता के �वकास के साथ- -साथ �ान �व�ान क� अनके

शाखा�, �शाखा� का ज�म �आ एवं समय के �वाह न उेनके

प�रणाम� के आधार पर उनम�अनके सशंोधन एवं प�रव�द�न को

�पा�यत �कया। �कृ�त न इेस अ�खल �हमा�ड म�अनंत व�ैा�नक

�णा�लयाँ द रेखी ह�। हम एक व�ैा�नक �णाली क� खोज करत हे�

तो उसके अ�दर अनके व�ैा�नक �णा�लयाँ काय�रत �दखती ह�। य�द

हम सहज �च� स उे�ह�दखेत हे�तो व हेम��व�मय और आन�द से

रोमां�चत कर दतेी ह�और यह� स येोग क� भ�ूम तयैार होती ह।ै

�शवस�ू म�भगवान �शव न इेसी�लए �व�मय को योग क� भ�ूमका

कहा ह -ै ' ' -�व�मय� योग भ�ूमका । यह� स से�ूम जगत स जेड़ु �ेकृ�त

�द� �व�ान स मेानव का प�रचय होता ह।ै इस ��े म�भी अन�त

व�ैा�नक �णा�लयाँ ह�और इन पर अनके �ामा�णक �ंथ उपल�ध ह�।

इ�ह� व�ैा�नक �णा�लय� म�एक �वरोदय �व�ान भी ह�।

�जस �वरोदय �व�ान क� हम यहाँ चचा� करन जेा रह हे�उसका

स�ब�ध मानव के �ास-��ास स हे।ै यहाँ यह �प� करना आव�यक

ह �ैक �वरोदय �व�ान और �ाणायाम दोन� एक नह� ह�। �वरोदय

�व�ान हमार शेरीर म��न�हत �ास- ,��ास क� �ा�या करता है

जब�क �ाणायाम �ास-��ास का �ायाम ह।ै हालाँ�क दोन� का
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साधक उन सभी आ�या��मक �वभ�ूतय� का �वामी बनता ह �ैजनका

उ�लखे �ंथ� म��मलता ह।ै

�वरोदय �व�ान एक अ�य�त �ाचीन एवं गहुय �व�ान ह।ै त�व-

मीमांसा (Metaphysics) -क� अनके शाखा� �शाखा� क� �जतनी

खलुकर चचा� सामा�यतया �ई ह,ै उतनी �वरोदय क� नह� �ई ह।ै

जब�क इसका अ�यास सामा�य ��� के �लए काफ� लाभदायक ह।ै

एक �यो�तषी के �लए तो इसका �ान अ�य�त आव�यक माना गया

ह।ै �शव �वरोदय तो यहाँ तक कहता ह �ैक �वरोदय �व�ान स रे�हत

�यो�तषी क� वही दशा होती ह जैसै �ेबना �वामी के घर, शा��

�वहीन मखु और �सर के �बना शरीर क�। �शव �वरोदय इस �व�ान

को अ�य�त गोपनीय बताता ह :ै

ग�ुाद् ग�ुतरं सारमपुकार-�काशनम।्

इदं �वरोदयं �ानं �ानानां म�तके म�ण॥

(अथा�त य्ह �वरोदय �ान गोपनीय स भेी गोपनीय ह।ै इसके �ाता

को सभी लाभ �मलत हे�। यह �व�भ� �व�ा� ( )ग�ु के म�तक पर

म�ण के त�ुय ह।ै)

शायद इसी�लए अ�य ग�ु �व�ा� क� तरह यह �व�ा जन-सामा�य

म��च�लत नह� �ई, जब�क सामा�य ���य� के उपयोग म�आने

वाली अ�य�त लाभदायक बात� क� चचा� भी इसके अ�तग�त क� गई

ह।ै
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�वरोदय �व�ान पर अ�य�त ��स�द �ंथ �शव �वरोदय ह।ै इसके

अ�त�र� प�र�ाजकाचाय� परमहसं �वामी �नगमान�द सर�वती जी ने

अपन �ंेथ ' 'योगी ग�ु म�पवन �वजय �वरोदय नामक एक �ंथ का

उ�लखे �कया ह।ै �वामी राम न अेपनी प�ुतक Path of Fire and

Light, vol.I ' 'म�एक और �ंथ �वर �ववरण क� चचा� क� ह।ै �बहार

योग �व�ालय, मुगंरे के स�ंथापक एवं ��स�द �वरोदय व�ैा�नक

( ) ' 'साधक �वामी स�यान�द सर�वती न अेपन �ेवर योग नामक �ंथ म�

इस �वषय पर अ�य�त �वशद चचा� क� ह।ै साथ ही, उ�ह�न अेपन इेस

�ंथ म��शव �वरोदय का मलू पाठ भी �ह�द� अनवुाद के साथ

�का�शत �कया ह।ै �वामी जी न इेस �व�ान पर त�मल भाषा म�

�ल�खत �वर �च�ताम�ण नामक �ंथ का उ�लखे �कया ह।ै

�वरोदय �व�ान के अंतग�त यहाँ म�ुय �प स वेाय,ु , ,नाड़ी त�व स�ूम

�वर �णाली, ,इनके पर�पर स�ब�ध आव�यकता के अनसुार �वर

बदलन के� �व�ध तथा �व�भ� काय� के �लए �वर� एवं त�व� का

चनुाव आ�द क� चचा� क� जाएगी। इसके अ�त�र�, यहाँ �वर के

मा�यम स अेपन �ेवा��य का �ान �ा�त करना एवं �वर के मा�यम

स �ेव�भ� रोग� के उपचार पर भी �काश डाला जायगेा।

जीवनी श�� �ास म�अपन केो अ�भ�� करती ह।ै �ास के �ारा

ही �ाणश�� ( )जीवनीश�� को �भा�वत �कया जा सकता ह।ै

इस�लए �ाण श�द �ाय: �ास के �लए �य�ु होता ह औैर इस केभी

�ाण वाय भुी कहा जाता ह�। हमार शेरीर म�49 वाय कु� ��थ�तयाँ
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बतायी जाती ह।ै इनम�स देस हमारी मान�सक और शारी�रक

ग�त�व�धय� को सचंा�लत करती ह�। यौ�गक ��� स इेनम�पाँच सबसे

अ�धक मह�वपणू� ह�:- , , ,�ाण अपान समान �ान और उदान।

�ाण वाय कुा काय���े क�ठ स �ेदय-मलू तक माना गया ह औैर

इसका �नवास �दय म�। इसक� ऊजा� क� ग�त ऊपर क� ओर ह।ै

�ास अ�दर लनेा, ,�नगलना यहाँ तक �क मुहँ का खलुना �ाण वायु

क� श�� स हेी होता ह।ै इसके अ�त�र�, , ,�ख कान नाक और

�ज�ा �ान�े��य� �ारा त�मा�ा� को �हण करन के� ���या म�भी

इसी वाय कुा हाथ होता ह�। साथ ही यह हमार शेरीर के तापमान

को �नयं��त करती ह॥ै

http://yuvaam.blogspot.com

स्वामी विवेकानंद पुस्तकालय - बगीचा - 335051
गुरप्रीत सिंह
गांव / पोस्ट- बगीचा
तह- रायसिंहनगर, जिला-श्री गंगानगर
राजस्थान -335051
www.yuvaam.blogspot.com
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अ�याय - ततृीय

जीवन म��वर का मह�व

�वर �व�ान इस ससंार का ब�त ही मह�वपणू� और आसान �यो�तष

�व�ान ह �ैजसके बताय गेए सकंेत �बलकुल सही मान जेात हे औैर
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इसक� सहायता स हेम अपन जेीवन �क �दशा और दशा को बदल

सकत हे।ै हमार शेरीर क� मान�सक और शारी�रक ��या�, ससंार के

सभी ���य� स लेकेर दवैीय स�पक� तक को �भा�वत करन के�

�मता रखनवेाला �वर �व�ान ��नया के ��यके ��� के �लए ब�त

ही मह�वपणू� सा�बत होसकता ह।ै �वर �व�ान �क सहायता स केोई

भी ��� अपन जेीवन म�मनचाही सफलता हा�सल कर सकता ह।ै

इसक� मदद स �े�� अपन से�पक� म�आन वेाल �े�यके ��� और

प�र��त�थय� को अपन पे� म�कर सकता ह।ै हमारी नाक म�दो �छ�

होत हे�। सामा�य अव�था म�इनम�स एेक ही �छ� स हेवा का

आवागमन होता रहता ह।ै कभी दाय�स तेो कभी बाएसं इेस हेी हम

दायाँ और बायाँ �वर का चलना कहत हे।ै ल�ेकन �जस समय �वर

बदलता ह तैो उस समय कुछ पल के �लए दोन� �छ�� स मे�हवा

�नकलती �ईमहससू होती ह।ै इसके अलावा कभी-कभी सषु�ुना नाड़ी

के चलत सेमय हमार देोन� नाक के �छ�� स हेवा �नकलती ह।ैबांयी

तरफ स सेांस लने केा मतलब ह �ैक हमार शेरीर क� इड़ा नाड़ी म�

वाय कुा �वाह ह।ैइसके �वपरीत दाय� तरफ स सेांस लने केा मतलब

ह�ैक हमार शेरीर क� �प�गला नाड़ी म�वाय कुा �वाह ह।ै ल�ेकन दोन�

के म�य म�सषु�ुना नाड़ी का �वर �वाह होता ह।ैहम अपनी नाक से

�नकलन वेाली साँस के सकंेतो को समझ कर अपन जेीवन के सभी

��े� म�मनचाहा प�रणाम �ा�त कर सकत हे�। �जस �त�थ या वार

को �जस �छ� स सेाँस लनेी चा�हए, अगर वही होता ह तैो हम�उस

�दन अ�छ पे�रणाम �मल�ग ।े ल�ेकन अगर उ�टा �आ तो हम�उस
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�दन �नराशा �मलसकती ह।ै इस�लय �ेकस �दन �कस �छ� स सेाँस

चलनी चा�हए हम इसका �ान हा�सल करके जीवन म�लगातार उ��त

के पथ पर चल सकत हे जैो �क सभी के�लए ब�त ही आसान

ह।ैस�ताह के तीन �दन मगंल, श�न और र�व गम� मन जेात हे �ैय��क

इनका सबंंध सयू� �वर स हे जैब�क शषे चार �दन� का सबंंध च��

�वर स मेाना जाता ह।ैहमार देांय �ेछ� स �ेनकलन वेाली सांस

�प�गला�वर को सयू� �वर कहा जाता ह औैर जसैा �क नाम ही ह यैह

गरम होती ह।ैऔर बांयी ओर स �ेनकलन वेाली साँस इड़ा �वर को

च�� �वर कहा जाता ह औैर अपन नेाम के अन�ुपयह यह �वर

ठ�डा होता ह।ैसवरे ने�द स जेगत हेी सबस पेहल अेपनी ना�सका

का �वर दखे�। य�द �नयत �त�थ के अनसुार �वर चल रहा हो तो

�ब�तर पर ई�र �क �ाथ�ना करन केे बाद वही परै धरती पर रख।े

य�द �त�थ के �वपरीत �वर हो, तो �ब�तर स नेीच नेह� उतर�और

�जस �त�थ का �वर होना चा�हए उसके �वपरीत करवट ल�कर कुछ

�मनट लटे ल�। और जब सही �वर श�ु हो जाए तो उसके बाद ही

�ब�तर स नेीच �ेवर �क तरफ वाला पाँव रख,े अथा�त य�द बांय �ेवर

का �दन हो और वही चल रहा हो तो �ब�तर स उेतरत सेमय बांया

परै ही धरती पर रख�, य�दज दांय �ेवर का �दन हो और वही चल

रहा हो तो इ�ब�तर स उेतरत सेमय दायाँ परै ही धरती पर रखकर

अपनी �दनचया� श�ु कर�।

.......................,............................................



�वर �व�ान

गरु�ीत �स�ह. 19

अ�याय- चतथु�

च�� �वर स �ेमलगेी काय� म�सफलता
Pramod Kumar Agrawal

सम�त �ा�णय� म�जी�वत रहन केे �लए �ास ���या आव�यक होती

ह।ै इसम�जीवनदा�यनी ऑ�सीजन गसै �हण करके ��षत काब�न

डाई ऑ�साइड गसै का उ�सज�न �कया जाता ह।ै मन�ुय� म��ास

���या के �लए नाक म�बन �ेए दो नासा �छ� सहयोग करत हे�।

एक नासा �छ� स �ेास का आगमन होता ह तैो �सर �ेछ� स �ेास

का उ�सज�न होता ह।ै यह �म�वतः ही प�रव�त�त होता रहता ह।ै

�यो�तष शा�� म��वरोदय �व�ान इस बात को �प� करता ह �ैक

य�द नासा �छ�� क� �ास ���या को �यान म�रखत �ेए कोई काय�

�कया जाय तेो उसम�अप�े�त सफलता अव�य �ा�त होती ह।ै

ना�सका के दा�हन �ेछ� अथवा बाएं �छ� स �ेास आगमन को "

�वरचलना" कहा जाता ह।ै ना�सका केदा�हन �ेछ� स चेलन वेाल �ेवर

को " " " "सयू� �वर और बाएं �छ� स चेलन वेाल �ेवर को च�� �वर

कहत हे�। सयू� �वर को भगवान �शव का जब�क च�� �वर को श��

क� आरा�य दवेी माँ का �तीक माना जाता ह।ै �वर शा�� के

अनसुार वषृ, , , ,कक� क�या व�ृ�क मकर और मीन रा�शयां च�� �वर से

तथा मषे, , , ,�मथनु �स�ह तलुा धन एुवं कु�भ रा�शयाँ सयू� �वर स मेा�य

होती ह�। च�� �वर म��ास चलन केो " "इडा और सयू� �वर म��ास

चलन केो " "�प�गला कहा जाता ह।ै दोन� �छ�� स चेलन वेाली �ास
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���या " "सषु�ुना �वर कहलाती ह।ै �वरोदय �व�ान क� मा�यता के

अनसुार पवू� और उ�र �दशा म�च�� तथा प��म और द��ण �दशा

म�सयू� रहता ह।ै इस कारण जब ना�सका स सेयू� �वर चल तेो

प��म और द��ण �दशा म�तथा जब ना�सका स चे�� �वरचल तेो

पवू� और उ�र �दशा म�जाना अशभु फल दने वेाला होता ह।ै च��

�वर चलन पेर बायां परै और सयू� �वर चलन पेर दा�हना परै आगे

बढाकर या�ा करना शभु होता ह।ै च�� �वर चलत सेमय �कय गेए

सम�त काय� म�सफलता �ा�त होती ह।ै प�ु र�न क� �ा��त के �लए

य�द ��ी के साथ �सगं के आर�भ म�प�ुष का सयू� �वर चल तेथा

समापन पर च���वर चल तेो शभु होता ह।ै सयू� �वर चलन केे दौरान

अ�ययन एवं अ�यापन करना, - ,शा��� का पठन पाठन पश�ु क�

खरीद- , , , - ,फरो�त औष�ध सवेन शारी�रक �म तं� म�� साधना वाहन का

शभुार�भ करना जसै केाय� �कय जेा सकत हे�। जब�क च�� �वर

चलत सेमय गहृ �वशे, , ,�श�ा का शभुार�भ धा�म�क अन�ुान नए व��

और आभषूण धारण करना, - - ,भ सूपं�� का �य �व�य नए �ापार का

शभुार�भ, ,नवीन �म� स�ब�ध बनाना कृ�ष काय� औरपार�प�रक �ववाद�

का �न�तारण करना जसै केाय� शभु फल दने वेाल हेोत हे�।-

�मोद कुमार अ�वाल, ( )फ�लत �यो�तष एवं वा�त सुलाहकार

.......................................................
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अ�याय - पंचम

�वर �व�ान स भे�व�य का �ान

पं. शरद ��पाठ�

�ाचीन काल म��वर �व�ान स भेी फल कथन �कया जाता था।

इसका आधार �ास- ( )��ास �वर को बनाया जाता ह।ै �वर तीन �कार

के होत हे�: :दायां �वर म�ेदंड के दाय�भाग स नेा�सका के दाय��छ�

म�आई �ई �ाण वाय कुा नाम दायां �वर ह।ै बायां �वर: म�ेदंड के

बाय�भाग स नेा�सका के बाय��छ� म�आई �ई �ाण वाय कुा नाम

बायां �वर ह।ै सषु�ुना �वर: म�ेदंड स नेा�सका �छ�� म�आई �ई �ाण

वाय कुो सषु�ुना �वर कहत हे�। यमनुा, सयू� और �प�गला दाय��वर के

तथा गंगा, चं� और इगंला बाय�तथा �वर के नाम ह�। गंगा और

यमनुा ना�ड़य� के बीच बहन वेाल �ेवर का नाम सषु�ुना ह।ै उपयु��

तीन� ना�ड़य� का सगंम भ�ह� के बीच होता ह जैहां पर दवैी श��

वाल लेोग श�� क� आराधना के �लए �यान क���त करत हे�। दायां

�वर प�ु�लंग ( ) ( )�शव और बायां ��ी�ल�ग श�� का �तीक ह।ै अतः

��य और��थर काय�, श�� के �वाह म�अथा�त चं� �वर म�और

अ��य तथा अ��थर काय� �शव के �वाह म�अथा�त सयू� �वर म�होते

ह�।सषु�ुना �वर का उदय �शव और श�� के योग स हेोता ह।ै

इस�लए �ावहा�रक काय� को यह होन हेी नह� दतेा ह,ै �क�त ईु�र के

भजन म�अ�यंत सहायक होता ह।ै भवसागर को पार करन मे�यह

जहाज क� तरह सहायता करता ह।ै द�घा�य कु� परी�ा य�द सारी रात

सयू� �वर तथा सार �ेदन चं� �वर चल,े तो समझना चा�हए �क द�धा�यु
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�ा�त होगी तथा शरीर �नरोग रहगेा और द�ैहक, द�ैवक और भौ�तक

ताप �कसी तरह नह� सताएगं।े �कसी महीन के� ��तपदा को सयू�दय

स से�ंया तक सयू� �वर चलता रह,े तो समझना चा�हए �क एक माह

तक शरीर अ�व�थ रहगेा। छठे वष� म�ृय भुी समीप आजाएगी। इ�ं�य

श�� का �ास होगा और �व�भ� �कार क� �च�ताएं सताएगंी। �ववाह

सबंंधी ��ो�र ��: ? , ? :�ववाह होगा या नह� य�द होगा तो कब उ�र

य�द ��कता� �यो�तषी के दाय� ओर बठैकर �� कर औेर उ�रदाता

का दायां �वर चलता हो, तो �ववाह शी� होगा। इसके �वपरीत य�द

��कता� उ�रदाता के बाय� ओर बठैकर �� कर औेर उस समय

उ�रदाता का दायां �वर चलता हो, तो �ववाह म��वलबं होगा। य�द

��कता��यो�तषी के बाय� और बठैकर �� कर औेर उस समय

�यो�तषी का भी बायां �वर �वा�हत हो रहा हो, तो �ववाह नह� होगा।

य�द ��कता� दाय� अथवा बाय� ओर अथा�त �कसी भी तरफ बठै कर

�� कर औेर �यो�तषी का सषु�ुना �वर चलता हो, तो �ववाह नह�

होगा। य�द ��कता� का बायां और �यो�तषी का दायां �वर चलता

हो, तो कुछ �दन� के प�ात �ववाह हो जाएगा। य�द ��कता� का

बायां और �वर�ानी का सषु�ुना �वर चलता हो, तो �ववाह नह� होगा।

य�द ��कता� और �यो�तषी दोन� का ही सषु�ुना �वर चलता हो, तो

�ववाह क� कौन कह,े बात तक नह� होगी। य�द ��कता� का सषु�ुना

और �यो�तषी का दायां �वर चल रहा हो, तो �ववाह कुछ समय के

प�ात अव�य होगा।
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चोरी स सेबंं�धत ��ो�र ��:

चोरी गई व�त �ुमलगेी या नह�? :उ�र य�द ��कता� का दायां

और�यो�तषी का बायां �वर चल रहा हो, तो चोरी गई व�त कु�ठनाई

स �ेमलगेी। ऐसी अव�था म�कुछ स�ती स केाम लनेा होगा। य�द

��कता� का बायां और �वर�ानी का दायां �वर चलता हो, तो व�तु

�मलगेी अव�य, �क�त दुरे स।े य�द ��कता� और उ�रदाता दोन� का

बायां �वर चलता हो, तो व�त नुह� �मलगेी अथवा क�ठनाई से

�मलगेी। य�द ��कता� का सषु�ुना �वर और�यो�तषी का बायां �वर

चलता हो, ,तो व�त कुा पता नह� चलगेा �मलना तो �र क� बात ह।ै

य�द ��कता� और उ�रदाता दोन� का सषु�ुना �वर चल,े तो यह

अ�यंत खराब योग ह-ै व�त कुदा�प नह� �मलगेी। य�द ��कता� का

बायां और�यो�तषी का सषु�ुना �वर चलता हो तो व�तनुह� �मलगेी।

प�ु सतंान और �वर �व�ान � जब��ी का बायां और प�ुष का दायां

�वर चल रहा हो और प�ृवी तथा जल ( )वाय वु तजे त�व के सयंोग

म�अ��रा�� के समय गभा�धान �कया गया हो,तो प�ु उ�प� होगा।

ऋतकुाल के बाद क� चथैी रात म�गभ� रहन से अे�पाय तुथा द�र�

प�ुपदैा होता ह।ै ऋतकुाल के बाद क� छठ� रात म�गभ� रहन सेे

साधारण आय वुाला प�ु उ�प� होता ह।ै ऋतकुाल के बाद क�

आठव� रात म�गभ� रहन से ऐे�य�शाली प�ु पदैा होता ह।ै ऋतकुाल

के बाद क� दसव� रा�� म�गभ� रहन पेर चतरु प�ु पदैा होता ह।ै

ऋत कुाल के बाद क� सोलहव� रात म�गभ� रहन पेर सव�गणु सपं�

प�ु पदैा होता ह।ै
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...........................................

अ�याय -ष�म

�वर �व�ान - एक प�रचय

�वर- -साधना का �ानप�रचय

�जस तरह वाय कुा बाहरी उपयोग ह वैसै हेी उसका आंत�रक और

स�ूम उपयोग भी ह।ै �जसके �वषय म�जानकर कोई भी �ब�ु ���

आ�या��मक तथा सांस�रक सखु और आनंद �ा�त कर सकता ह।ै

�ाणायाम क� ही तरह �वर �व�ान भी वायतु�व के स�ूम उपयोग का

�व�ान ह �ैजसके �ारा हम ब�त स रेोग� स अेपन आेपको बचाकर

रख सकत हे�और रोगी होन पेर �वर-साधना क� मदद स उेन रोग�

का उ�मलून भी कर सकत हे�। �वर साधना या �वरोदय �व�ान को

योग का ही एक अंग मानना चा�हए। य मेन�ुय को हर समय अ�छा

फल दने वेाला होता ह,ै ,ल�ेकन य �ेवर शा�� �जतना म�ु�कल है

उतना ही म�ु�कल ह इैसको �सखान वेाला ग�ु �मलना। �वर साधना

का आधार सांस लनेा और सांस को बाहर छोड़न के� ग�त �वरोदय

�व�ान ह।ै हमारी सारी च�ेाएं तथा त�ज�य फायदा- , -नकुसान सखु �ख

आ�द सार शेारी�रक और मान�सक सखु तथा म�ु�कल�आ�य�मयी

सांस लने औेर सांस छोड़न के� ग�त स हेी �भा�वत ह।ै �जसक�

मदद स �ेख� को �र �कया जा सकता ह औैर अपनी इ�छा का फल

पाया जाता ह।ै �कृ�त का य �ेनयम ह �ैक हमार शेरीर म��दन-रात

तजे ग�त स सेांस लनेा और सांस छोड़ना एक ही समय म�नाक के

दोनो �छ�� स सेाधारणत: -नही चलता। ब��क वो बारी बारी स एेक
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�न��त समय तक अलग-अलग नाक के �छ�� स चेलता ह।ै एक

नाक के �छ� का �न��त समय परूा हो जान पेर उसस सेांस लनेा

और सांस छोड़ना बंद हो जाता ह औैर नाक के �सर �ेछ� स चेलना

श�ु हो जाता ह।ै सांस का आना जाना जब एक नाक के �छ� से

बंद होता ह औैर �सर से शे�ु होता ह तैो उसको ` ´�वरोदय कहा

जाता ह।ै हर नथनु मे��वरोदय होन केे बाद वो साधारणतया 1 घंटे

तक मौजदू रहता ह।ै इसके बाद �सर नेाक के �छ� स सेांस चलना

श�ु होता ह औैर वो भी 1 घंट तेक रहता ह।ै य �ेम रात और �दन

चलता रहता ह।ै

जानकारी- `जब नाक स बेाएं �छ� स सेांस चलती ह तैब उसे

इड़ा´ ` ´म�चलना अथवा चं��वर का चलना कहा जाता ह औैर दा�हने

नाक स सेांस चलती ह तैो उसे̀ ´ ` ´�प�गला म�चलना अथवा सयू� �वर

का चलना कहत हे�और नाक के दोनो �छ�� स जेब एक ही समय

म�बराबर सांस चलती ह तैब उसको `सषु�ुना म�चलना कहा जाता

ह।ै�वरयोग-योग के मतुा�बक सांस को ही �वर कहा गया ह।ै �वर

म�ुयत: 3 - -�कार के होत हे�चं��वर जब नाक के बा� तरफ के �छ�

स सेांस चल रही हो तो उसको चं��वर कहा जाता ह।ै य शेरीर को

ठंडक प�चंाता ह।ै इस �वर म�तरल पदाथ� पीन चेा�हए और �यादा

महेनत का काम नही करना चा�हए। सयू��वर-जब नाक के दा� तरफ

के �छ� स सेांस चल रही हो तो उस सेयू� �वर कहा जाता ह।ै ये

�वर शरीर को गम� दतेा ह।ै इस �वर म�भोजन और �यादा महेनत

वाल केाम करन चेा�हए।



�वर �व�ान

गरु�ीत �स�ह. 26

�वर बदलन के� �व�ध-

नाक के �जस तरफ के �छ� स �ेवर चल रहा हो तो उस देबाकर

बंद करन से �ेसरा �वर चलन लेगता ह।ै �जस तरफ के नाक के

�छ� स �ेवर चल रहा हो उसी तरफ करवट लकेर लटेन से �ेसरा

�वर चलन लेगता ह।ै नाक के �जस तरफ के �छ� स �ेवर चलाना

हो उसस �ेसरी तरफ के �छ� को �ई स बंेद कर दनेा चा�हए।�यादा

महेनत करन से,े दौड़न से औेर �ाणायाम आ�दकरन से �ेवर बदल

जाता ह।ै नाड़ी शोधन �ाणायाम करन से �ेवर पर काब हूो जाता ह।ै

इसस से�द�य� म�सद� कम लगती ह औैर ग�म�य� म�गम� भी कम

लगती ह।ै �वर �ान स लेाभ- -जो ��� �वर को बार बार बदलना

परूी तरह स सेीखजाता ह उैस जे�द� बढ़ुापा नही आता और वो लबंी

उ� भी जीता ह।ै कोई भी रोग होन पेर जो �वर चलता हो उसे

बदलन से जे�द� लाभ होता ह।ै शरीर म�थकान होन पेर चं��वर

( )दा� करवट लटेन से थेकान �र हो जाती ह।ै �नाय रुोग के कारण

अगर शरीर म �ेकसी भी तरह का दद� हो तो �वर को बदलन से देद�

�र हो जाता ह।ै दम केा दौरा पड़न पेर �वर बदलन से देम केा दौरा

कमहो जाता ह।ै �जस ��� का �दन म�बायां और रात म�दायां

�वर चलता ह वैो हमशेा �व�थ रहता ह।ै गभ�धारण के समय अगर

प�ुष का दायां �वर और ��ी का बायां �वर चल तेो उस समय म�

गभ�धारण करन से �ेन�य ही प�ु पदैा होता ह।ैजानकारी-�कृ�त शरीर

क� ज�रत के मतुा�बक �वर� को बदलती रहती ह।ै अगर ज�रत हो

तो �वर बदला भी जा सकता ह।ै
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वाम �वरप�रचय-

�जस समय ��� का बा� तरफ का �वर चलता हो उस समय

��थर, सौ�य और शां�त वाला काम करन से वेो कामपरूा हो जाता है

जसै-े , , - ,दो�ती करना भगवान के भजन करना सजना सवंरना �कसी रोग

क� �च�क�सा श�ु करना, , , - ,शाद� करना दान दनेा हवन य� करना

मकान आ�दबनवाना श�ु करना, ,�कसी या�ा क� श�ुआत करना नई

फसल के बीज बोना, -पढ़ाई श�ु करना आ�द।द��ण �वरप�रचय �जस

समय ��� का दा� तरफ का �वर चल रहा हो उस समय उसे

काफ� म�ु�कल, -ग�ुस वेाल औेर �� काम�को करना चा�हए जसै �ेकसी

चीज क� सवारी करना, , ,लड़ाईम�जाना �ायाम करना पहाड़ पर

चढ़ना, �नान करना और भोजन करना आ�द।

सषु�ुना प�रचय-

�जस समय नाक के दोन� �छ�� स बेराबर �वर चलत हेो तो इसे

सषु�ुना �वर कहत हे�। उस समय म�ु फल दने वेाल केाम� को करने

स �ेस�� ज�द� �मल जाती ह जैसै-े धम� वाल केाम म�भगवान का

�यान लगाना तथा योग- - `साधना आ�द करन चेा�हए।�वशषे जो काम

चं� और ` ´ ` ´सयू� नाड़ी म�करन चेा�हए उ�ह सेषु�ुना के समय �ब�कुल

भी न कर�नही तो इसका उ�टा असर पड़ता ह।ै�वर चलन केा

�ानप�रचय-अगर कोई ��� जानना चाहता ह �ैक �कस समय कौन

सा �वर चल रहा ह तैो इसको जानन केा तरीका ब�त आसान ह।ै

सबस पेहल नेाक के एक �छ� को बंद करके �सर �ेछ� स 2े-4 बार

जोर-जोर स सेांस ली�जए। �फर इस �छ� को बंद करके उसी तरह
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स �ेसर �ेछ� स 2े-4 -बार जोर जोर स सेांस ली�जए। नाक के �जस

�छ� स सेांस लने औेर छोड़न मे�आसानी लग रही हो समझना

चा�हए �क उस तरफ का �वर चल रहा ह औैर �जस तरफ स सेांस

लने औेर छोड़न मे पेरशेानी हो उस बंेद समझना चा�हए।

इ�छा के मतुा�बक सांस क� ग�त बदलना प�रचय-

अगर कोई ��� अपनी मज� स अेपनी सांस क� चलन के� ग�त

को बदलना चाहता ह तैो इसक� 3 -�व�धयां ह सैांस क� ग�त बदलने

क� �व�ध- ,नाक के �जस तरफ के छदे स सेांस चल रही हो उसके

�सरी तरफ के नाक के �छ� को अंगठूे स देबाकर रखना चा�हए

तथा �जस तरफ स सेांस चल रही हो वहां स हेवा को अंदर ख�चना

चा�हए। �फर उस तरफ के �छ� को दबाकर नाक के �सर �ेछ� से

हवा को बाहर �नकालना चा�हए। कुछ दरे तक इसी तरह स नेाक के

एक �छ� स सेांस लकेर �सर से सेांस �नकालन से सेांस क� ग�त

ज�र बदल जाती ह।ै �जस तरफ के नाक के �छ� स सेांस चल रही

हो उसी करवट सोकर नाक के एक �छ� स सेांस लकेर �सर सेे

छोड़न के� ��या को करन से सेांस क� ग�त ज�द� बदल जाती

ह।ैनाक के �जस तरफ के �छ� स सेांस चल रही हो �सफ� उसी

करवट थोड़ी दरे तक लटेन से भेी सांस के चलन के�ग�त बदल जाती

ह।ै

�ाणवाय कुो सषु�ुना म�सचंा�रत करन के� �व�ध : -प�रचय

�ाणवाय कुो सषु�ुना नाड़ी म�जमा करन केे �लए सबस पेहले

नाक के �कसी भी एक �छ� को बंद करके �सर �ेछ� स सेांस लनेे
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क� ��या कर�और �फर तरुतं ही बंद �छ� को खोलकर �सर �ेछ�

स सेांस को बाहर �नकाल द��जए। इसके बाद नाक के �जस तरफ

के �छ� स सेांस छोड़ी हो, उसी स सेांस लकेर �सर �ेछ� स सेांस

को बाहर छो�ड़य।े इस तरह नाक के एक �छ� स सेांस लकेर �सरे

स सेांस �नकालन औेर �फर �सर से सेांस लकेर पहल से छेोड़न सेे

लगभग 50 ` ´बार म��ाणवाय कुा सचंार सषु�ुना नाड़ी म�ज�र हो

जाएगा।

�वर साधना का पांचो त�व� स से�बंध प�रचय-

हमार शेरीर को बनान मे�जो पांच त�व ( , , , ,आकाश प�ृवी वाय अु��न

जल) होत हे�उनम�स केोई ना कोई त�व हर समय �वर के साथ

मौजदू रहता ह।ै जब तक �वर नाक के एक �छ� स चेलता रहता ह,ै

तब तक पांचो त�व 1-1 -बार उदय होकर अपन अेपन सेमय तक

मौजदू रहन केे बाद वा�पस चल जेात हे�।�वर के साथ त�व� का

�ानप�रचय- ,�वर के साथ कौन सा त�व मौजदू होता ह यै �ेकस तरह

कैस जेाना जाए पंचत�व� का उदय �वर के उदय के साथ कैस हेोता

ह औैर उ�ह केैस जेाना जा सकता ह।ै इसके ब�त स उेपाय ह,ै

ल�ेकन य तेरीके इतन �ेयादा बारीक और म�ु�कल होत हे��क कोई

भी आम ��� �बना अ�यास के उ�ह नेही जान सकता। जसै-ेनाक

के �छ� स चेलती �ई सांस क� ऊपर नीच �ेतरछ बेीच म�घमू-घमूकर

बदलती �ई ग�त स �ेकसी खास त�वक� मौजदूगी का पता लगाया

जा सकता ह।ैहर त�व का अपना एक खास आकार होता ह।ै इस�लए

�नम�ल दप�ण पर सांस को छोड़न से जेो आकृ�त बनती ह उैस



�वर �व�ान

गरु�ीत �स�ह. 30

आकृ�त को दखेकर उस समय जो त�व मौजदू होता ह,ै उसका पता

चल जाता ह।ैशरीर म���थत अलग-अलग च�� �ारा �कसी खास त�व

क� मौजदूगी का पता लगाया जाता ह।ै हर त�व का अपना-अपना

एक खास रगं होता ह।ै इसस भेी त�व� के बार मे�पता लगाया जा

सकता ह।ै हर त�व का अपना एक अलग �वाद होता ह।ै उसके �ारा

भी पता लगाया जा सकता ह।ै सबुह के समय त�व के �म �ारा

नाक के �जस �छ� स सेांस चलती हो उसम सेाधारणत: ,पहल वेायु

�फर अ��न, �फर प�ृवी इसके बाद पानी और अंत म�आकाश का

�मश: 8, 12, 20, 16 4 -और �मनट तक उदय होता ह।ै जानकारी

त�व� के प�रमाण �ारा भी �कसी त�व क� �वर के साथ मौजदूगी का

पता लगाया जा सकता ह।ै इसका तरीका य हे �ैक बारीक ह�क� �ई

लकेर उस �ेजस नाक के �छ� स सेांस चल रही हो, -उसके पास धीरे

धीर ले जेाइए। जहां पर पहल-ेपहल �ेई हवा क� ग�त स �ेहलन लेगे

वहां पर �क जाए और उस �री को नाप ली�जए। य�द वो �री कम

स केम 12 16 ,उंगली क� �नकल तेो प�ृवी त�व अंगलु ह जैल त�व

4 , 8 20अंगलु ह अै��न त�व अंगलु ह औैर वाय तु�व अंगलु ह तैो

आकाश त�वक� मौजदूगी समझनी चा�हए।

�वर साधना के चम�कार और उसस �ेवा��य क� �ा��त प�रचय-

असल �ज�दगी म �ेवर क� म�हमा ब�त ही �यादा चम�का�रक ह।ै

इसके कुछ सरल �योग नीच �ेदय जेा रह हे�।जानकारी-सबुह उठन पेर

पलगं पर ही आंख खलुत हेी जो �वर चल रहा हो उस ओर के हाथ

क� हथलेी को दखे�और उस चेहेर पेर फेरत �ेए भगवान का नाम
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ल�। इसके बाद �जस ओर का �वर चल रहा हो उसी ओर का परै

पहल �ेब�तर स नेीच जेमीन पर रख�। इस ��या को करन से पेरूा

�दन सखु और चनै स बेीतगेा।अगर �कसी ��� को कोई रोग हो

जाए तो उसके ल�ण पता चलत हेी जो �वर चलता हो उसको तरुतं

ही बंद कर दनेा चा�हए और �जतनी दरे या �जतन �ेदनो तक शरीर

�व�थ न हो जाए उतनी दरे या उतन �ेदनो तक उस �वर को बंद

कर दनेा चा�हए। इसस शेरीर ज�द� ही �व�थ हो जाता ह औैर रोगी

को �यादा �दन� तक क� नही सहना पड़ता।अगर शरीर म��कसी भी

तरह क� थकावट महससू हो तो दा�हन केरवट सो जाना चा�हए,

�जससे̀ ´चं� �वर चाल हूो जाता ह औैर थोड़ हेी समय म�शरीर क�

सारी थकान �र हो जाती ह।ै�नाय रुोग के कारण अगर शरीर के

�कसी भाग म��कसी भी तरह का दद� हो तो दद� के श�ु होत हेी

जो �वरचलता हो, उस बंेद कर दनेा चा�हए। इस �योग को �सफ�

2-4 �मनट तक ही करन से रेोगी का दद� चला जाता ह।ैजब �कसी

��� को दम केा दौरा पड़ता ह उैस समय जो�वर चलता हो उसे

बंद करके �सरा �वर चला दनेा चा�हए। इसस 1े0-15 �मनट म�ही

दम केा दौरा शांत हो जाता ह।ै रोजाना इसी तरह स केरन से एेक

महीन मे�ही दम केे दौर केा रोग कम हो जाता ह।ै �दन म��जतनी

भी बार यह ��या क� जाती ह,ै उतनी ही ज�द� दम केा दौरा कम

हो जाता ह।ै�जस ��� का �वर �दन म�बायां और रात म देायां

चलता ह,ै उसके शरीर म��कसी भी तरह का दद� नही होता ह।ै इसी

�म स 1े0-15 �दन तक �वर� को चलान केा अ�यास करन से �ेवर
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खदु ही उपयु�� �नयम स चेलन लेगता ह।ैरात को गभा�धान के समय

��ी का बांया �वर और प�ुष का अगर दायां �वर चल तेो उनके घर

म�बटेा पदैा होता ह तैथा ��ी-प�ुष के उस समय म�बराबर �वर

चलत रेहन से गेभ� ठहरता नही ह।ै�जस समय दायां �वर चल रहा हो

उस समय भोजन करना लाभकारी होता ह।ै भोजन करन केे बाद भी

10 �मनट तक दायां �वर ही चलना चा�हए। इस�लए भोजन करन केे

बादबाय� करवट सोन केो कहा जाता ह तैा�क दायां �वर चलता रह।े

ऐसा करन से भेोजन ज�द� पच जाता ह औैर ��� को क�ज का

रोग भी नही होता। अगर क�ज होता भी ह तैो वो भी ज�द� �र हो

जाता ह।ै�कसी जगह पर आग लगन पेर �जस ओर आग क� ग�त हो

उस �दशा म�खड़ हेोकर जो �वर चलता हो, उसस वेाय कुो ख�चकर

नाक स पेानी पीना चा�हए। ऐसा करन से येा तो आग बझु जाएगी

या उसका बढ़ना �क जाएगा।-

लखेक -- �ी अनरुाग �म�

......................................
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अ�याय - स�तम

– �नशा ��वदे� जी

�वर �व�ान:- -�वर शा�� �ाचीन भारतीय ऋ�ष म�ुनय� के �ारा

�दया गया योग का ऐसा अदभतू उपहार ह,ै जो हमार शेरीर और मन

पर ब�त ती� ग�त स अेसर करता ह।ै यह रोग म�ु करन केे साथ

मान�सक सतंलुन एवम �्वहा�रक ��नया म�सघंष� के यो�य बनाता

ह।ै ऐसा भी कह सकत हे �ैक यह योग के इस सी�ेट फामू�ला �क

ओर ब�त स ले�गो का �यान नही जा पाता ह।ै यह �ाणायाम का ही

एक �कार ह,ै ( )जो सांस� �वर को पकड कर काय� करता ह औैर

धीर-े धीर आेपके जीवन को बदल कर रख दतेा ह ।ै

आधारभतू त�य :-

�ांस �मश: – ,चलती है बाएं नासपटु स �ेफर दाय�नासपटु स येा

दाय�स बेाए।ं बाएं नासपटु सचेलन बेाली �ांस को चं�-�वर एवम

दाय�नासपटु स चेलन वेाली �ांस को सयु�- -�वर कहत हे।ै कभी कभी

दोनो नाक स �ेांस चलती ह,ै �जस सेषु�ुना कहत हे।ै �जस ना�सका

स सेरल �प स सेांस �नकलती हो उस उेसी ना�सका का �ांस

कह�ग।े �दन और रात म�बारह बार बाय� ना�सका स एेवम ब्ारह बार

दाय� ना�सका स �ेांस चलन करता ह।ै �ांस बदलन �ेक �व�ध:-�ांस

�जस ना�सका स चेल रही ह,ै उसके �वपरीत नाक म��ांस को चलाने

या बदलन केा तरीका जानना आव�यक ह।ै साधारण �यास स येह

समझ आन लेगगेा �क �वपरीत ना�सका म�सांस को कैस चेला सकते

ह।ै �जस ना�सका स �ेांस चल रही हो उस ना�सका को अंगठूे से
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दबाना चा�हय�और �सरी ना�सका स हेी �ांस को लनेा और छोड़ना

जारी रखना चा�हय�। ऐसा दस- -प��ह �मनट श�ु म�और धीर धेीरे

आधा स एेक घंट भेी �कया जा सकता ह।ै �दन म�दो- तीन बार भी

समय �मलन पेर कर सकत हे,ै बस �यान रह �ेक रीढ़ �क ह�ी सीधी

कर बठैना चा�हए एवम प्टे भरा नही होना चा�हए।ँ एक स�ताह के

अ�यास स हेी इ�छानसुार �ांस बदलन मे�सफलता �मल जाती ह।ै

�जस नाक स सेांस �लया जा रहा हो, उसी करवट सोन से भेी

ना�सका पलट जाती ह।ैएक स�ताह म हेी यह अनभुव हो जाता है

�क शरीर और मनका कूडा- :करकट साफ हो रहा ह तैथा एक �वत

�फूत� उजा� आव�ेशत कर रही ह।ै लाभ:-�ांस सशरीर और आ�म

शरीर का बतेाज बादशाह ह।ै शरीर स जेीव जड़ुा ह।ै ��ा�ड

लयब� सांस ल रेहा ह।ै �व�, - , , , -आकाश पाताल नद� पहाड़ वय�

अवय� सभी अंतर स�बं�धत ह –ै एक �सर पेर असर डाल रह हे।ै

लगातार अ�यास स मेान�सक श�� स हेी �ांस को बदला जा

सकता ह।ै �दन म�एक बार रोज �ांस बदलना चा�हए – यही

अ�यास ह।ै

साथ ही नीच �ेदए गय उेपाय� को भी आजमाना लाभदायक रहगेा —

०१ / ,सोकर उठन केे उपरांत �जस ओर �क ना�सका चल रही ह उैस

ओर का परै जमीन रखकर पलगं पर स उेतरना चा�हऐ। स�पणू�

�दनअ�छा रहगेा।

०२/ ,घर स बेाहर �नकलत सेमय �जस ओर �क ना�सका चल रही है

दरवाज केे बाहर पहला कदम उसी परै का होना चा�हऐ। काय� �स�
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होगा।

०३/ ,बाया �वर च��मा �क �ास ह जैो शां�त और �मे का �तीक ह।ै

य�द �कसी स �ेमे �कट करनाह तैो �ांस को बाएं �वर म�बदल कर

जाइय ,े सफल ह�ग ।े य�द आप श�� �दश�न करन जेा रह�ह तैो

दाया �वर चलना चा�हय�।

०४/ , -आपके शारीर म�हरारत हो सरद� जकुाम हो या मामलूी बखुार

– �ांस �क ग�त बदल द��जए । शी� ही आराम होगा । �दन म�

तीन-चार बार भी कर सकत हे।ै

०५/ - ,य�द आधा सीसी �सरदद� हो तो �जस तरफ का �सर दद� हो

उसके �वपरीत हाथ �क कोहनी को �कसी कपड येा टावले स तेजे

बाँध द��जए एवम �्ांस को बदल दने से जे�द� आराम �मलगेा।

साभार – �नशा ��वदे� जी

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

इस प�ुतक म�उपल�ध करवाय गेय सेम�त आलखे व �च�

अतंजा�ल स �ेलख गेय हे�। ��यके आलखे के साथ लखेक का

नाम भी �दया गया ह।ै

हम सम�त लखेक� का ध�यवाद अदा करत हे�।

इस प�ुतक का हमार �ेारा मा� यही pdf सं�करण जारी

�कया गया ह,ै जो �क पणू�त �नश�ुक उपल�ध ह।ै

हमारा �यये मा� इस �वधा का �सार करना ह।ै
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