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अÅयननको सार 
यस अÅययनको उĥÔेय योग र Åयानको ऐितहािसक, दाशªिनक र Óयावहाåरक प±हłको गिहरो िवĴेषण गनुª हो, 

िवशेष गरी नेपालमा । यस अÅययनले योग र Åयानका िविभÆन िविधहłको महßव र ितनीहłको जीवनमा 

सकाराÂमक ÿभावको बारेमा जानकारी ÿदान गनª खोजेको छ। िविधमा सािहिÂयक समी±ा र िविभÆन योग 
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सÖंथाहłको गितिविधहłको अवलोकन समावेश गåरएको छ, जÖले योग र Åयानको अËयासमा रहकेा िविवधता 

र ितनीहłको ÿभावलाई उजागर गदªछ। मु́ य ÿािĮहłमा योग र Åयानको अËयासले मानिसक शािÆत, शारीåरक 

ÖवाÖÃय र समú जीवनशैलीमा सधुार Ðयाउने ±मता रहकेो छ। अÅययनले िविभÆन योग िविधहł जÖतै हठ योग, 

राज योग र ÿाणायामको महßवलाई पिन उÐलेख गदªछ। यसल ेÅयानको अËयासलाई मानिसक ÖवाÖÃयको लािग 

अिनवायª साधनको łपमा ÿÖतुत गदªछ। िनÕकषªमा, योग र Åयानलाई आÂमा र शरीरको एकता र समú ÖवाÖÃयको 

लािग अिनवायª अËयासको łपमा मािनÆछ । सबै ÅयानाहŁ योग अÆतगªत पदªछन ्तर सब ैयोगहŁ Åयान अÆतगªत 

पदन̈न ्। यस अÅययनले सझुाव िदÆछ िक Óयिĉहłलाई िनयिमत łपमा योग र Åयानको अËयास गनª ÿोÂसािहत 

गनुªपछª, िवīालय र समदुायमा यसको िश±ालाई समावेश गनुªपछª, र यस ±ेýमा थप अनसुÆधानको आवÔयकता 

छ । यसले योग र Åयानको फाइदाबारे जनचेतना बढाउने र ितनीहłको अËयासलाई ÿवĦªन गन¥ िदशामा महÂवपूणª 

कदम हòनेछ । 

 

शÊदकु¼जी: योग, Åयान, ÖवाÖÃय, अËयाससमúता 

Abstract  
The objective of this study is to conduct an in-depth analysis of the historical, philosophical, 
and practical aspects of yoga and meditation, particularly in the context of Nepal. The study 
aims to provide insights into the significance of various yoga and meditation practices and 
their positive impacts on life. The methodology includes a literature review and observation 
of activities from different yoga institutions, highlighting the diversity of practices and their 
effects. Key findings indicate that the practice of yoga and meditation has the potential to 
enhance mental peace, physical health, and overall lifestyle improvement. The study also 
emphasizes the importance of various yoga forms such as Hatha Yoga, Raja Yoga, and 
Pranayama. It presents meditation as an essential tool for mental health. In conclusion, yoga 
and meditation are regarded as essential practices for the unity of the soul and body, as well 
as for overall health. The study suggests that individuals should be encouraged to practice 
yoga and meditation regularly, incorporate their teachings in schools and communities, and 
recognize the need for further research in this area. This would be a significant step towards 
raising awareness about the benefits of yoga and meditation and promoting their practice. 

 
Keywords: yoga, meditation, health, practice, Holism 

 

१. अÅययनको पåरचय र उदेÔय 
योग र Åयान शारीåरक, मानिसक, र आÅयािÂमक ÖवाÖÃयका लािग महÂवपणूª अËयासहł हòन ्। िनयिमत 

योग अËयासले शरीरलाई लिचलो, बिलयो, र ÖवÖथ रा´न मĥत गदªछ, जÖले गदाª िविभÆन रोगहłको जोिखम 

कम हòÆछ। Åयानले मानिसक शािÆत, एकाúता, र आÂम-चेतनामा विृĦ गदªछ, जÖल े तनाव र िचÆता कम गनª 

सहयोग पöु याउँछ (पतंजिल योगपीठ नेपाल, २०१५ ई.स.) । हालका अÅययनहłले दखेाएका छन ्िक योग र 
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Åयानले मानिसक ÖवाÖÃयमा सकाराÂमक ÿभाव पादªछ । उदाहरणका लािग, िनयिमत योग अËयासले तनाव, 

िचÆता, र िडÿेसन कम गनª मĥत गदªछ। Åयानले मानिसक शािÆत र एकाúता बढाउँछ, जसल ेमानिसक ÖवाÖÃयमा 

सधुार Ðयाउँछ (Mapmygenome India Ltd, 2024) । Âयसगैरी, योग र Åयानले शारीåरक ÖवाÖÃयमा पिन 

महÂवपूणª भिुमका खेÐछन ् । िनयिमत योग अËयासले शरीरको लिचलोपन, बल, र सÆतुलनमा सधुार Ðयाउँछ, 

जसले शारीåरक ÖवाÖÃयलाई मजबुत बनाउँछ। Åयानले मानिसक शािÆत र एकाúता बढाउँछ, जसले मानिसक 

ÖवाÖÃयमा सुधार Ðयाउँछ (ňुव, आचायª ®ी Öवामी, २०८१) ।  

यस अÅययनले नेपालमा योग र Åयानको ऐितहािसक, दाशªिनक, र Óयावहाåरक प±हłको गिहरो 

िवĴेषण गन¥ उĥÔेय रा´दछ । योग र Åयानको महÂव र ितनीहłको जीवनमा सकाराÂमक ÿभावहłको बारेमा 

जानकारी ÿदान गन¥ ÿयास गåरएको छ । यस अÅययनले िविभÆन योग र Åयानका अËयासहłको िविवधता र 

ितनीहłको ÿभावलाई उजागर गन¥छ । 

यस अÅययनको मु́ य उĥÔेय योग र Åयानका अËयासहłको महßव र ितनीहłको जीवनमा पन¥ 

ÿभावहłको बारेमा गिहरो बुझाइ ÿाĮ गनुª हो । यसले Óयिĉहłको मानिसक शािÆत, शारीåरक ÖवाÖÃय, र समú 

जीवनशैलीमा सुधार Ðयाउने ±मताबारे जानकारी िदÆछ । साथै, यस अÅययनले िविभÆन योगका ÿकारहł जÖतै 

हठ योग, राज योग, र ÿाणायामको महßवलाई पिन उजागर गन¥छ । 
 

२. अÅययन िविध 
यस अÅययनमा सािहÂय समी±ा र िविभÆन योग संÖथाहłको गितिविधहłको अवलोकन समावेश 

गåरएको छ । यसले िविभÆन अËयासहłको िविवधता र ितनीहłको ÿभावलाई उजागर गनª मĥत गन¥छ ।  

अÅययनल ेयोग र Åयानका फाइदाहłको बारेमा जानकारी संकलन गनª र ितनीहłको ÿभावकाåरता मÐूयाङ्कन 

गनª िविभÆन ąोतहłको ÿयोग गरेको छ । 
 

३. अÅययनको उपलिÊध 
३.१ योग 

योगको अथª िमलाउन,ु जोड्न,ु एकाकार हòन,ु िवभेद रिहत िमýता बढाउन ुआिद हòÆछ । योगको साधना 

गनुªको अथª आÂमालाई परमाÂमासँगको मेल हòनलुाई मािनÆछ । यो पिूवªय बाđय दशªन मÅयेको एक अनुपम िवधा 

हो । पिूवªय दशªनमा Æयाय दशªन— गौतम ऋिष, बैशेिषक दशªन—महिषª कणाद, सां´य दशªन—किपल महिषª, 

योग दशªन—महिषª पतÆजली, पवूª िममांस—जैिमनी ऋिष र उ°र िममांस दशªन—महिषª बादरायणले ÿितपादन गनुª 

भएको छ । यी ६ वटै दशªन बेदलाई िÖवकार गरी िनमाªण भएकाले आिÖतक दशªनमा आधाåरत हòन ्भने महिषª 

चावाªक, जैन मुनीĬारा ÿितपािदत शाľ र बौĦ दशªनले बेदलाई िÖवकार नगरेकाले नािÖतक दशªनको Łपमा रहकेा 

छन् । योगलाई महिषª पतÆजलीले िलिखत भाÕयको Łपमा ®जृना गनुª भयो (पतंजिल योगपीठ नेपाल, २०१५ 

ई.स.) । यस योग दशªनको समािधपादको २ नं. सýुमा योगलाई पåरभािषत गåरएको छ । जसमा “योगिĲ° बृित 

िनरोध” भिन िच°का विृतहłलाई रो³न ुयोग हो भिनएको छ । ÂयÖतै यस ै समािधपादको ६ नं. सýुमा ÿमाण, 
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िवपयª, िवकÐप, िनÆþा र Öमिृत भिन ५ वटा बिृतहłका बारेमा उÐलेख भएको छ । यसरी योग सावªभौिमक, 

सावªजिनन र सवªकािलक िवषय भएको हòदँा यो मानव कÐयाणका लािग अभूतपूवª हòनकुा साथै यो पणूª बै²ािनक 

पĦित भएकोल े जात, वणª, धमª, सÌÿदाय भÆदा मािथ उठेको हòÆछ । योगमा शरीर, इिÆþय तथा मनलाई पणूª 

अनशुािसत गरी िच°का बिृतहłलाई िनरोध गनुª नै योग हो । साधारणतय योगलाई मÆý योग, लय योग, हठ योग र 

राज योग गरी ४ भागमा िवभĉ गåरएको छ (रामदेव, २००७ ई.स.)। तर पिन िविभÆन शाľहłमा िविभÆन 

योगहł, राज, ²ान, कमª, भिĉ, सÆयास, बुिĦ, नाथ, हठ, नाद, लय, िवÆद,ु Åयान योग, कृया, मÆý, तÆý आिद 

योगहł ÿचलनमा रहकेा छन् । ÂयÖतै सÌपूणª अÅयाÂम ओसो िसĦाथª, पांचवा संÖकरण, नोबेÌबर (ओशोधारा 

ůÖट, २०१४,) मा िविभÆन योगहł कमª, तÆý, हठ, भिĉ, ²ान, Åयान, सां´य, सहज, सरुित, िनरित, अमतृ, ऊजाª 

शिĉ, उमंग, खमुारी, Öवाद, गÆध, मंगल, चैतÆय, Öपषª, आनÆद, ÿेम र अĦैत योगहŁको बारेमा उÐलेख गरेको छ 

। योग एक अÅयाÂमको र समािधको िव²ान पिन हो । शरीर छ, शरीर िभý मन छ, मनको िभý आÂमा छ र सो 

शरीरबाट आÂमा सÌमको बाटो िनधाªरण गन¥ कायªको नाम न ैयोग हो । 
 

३.२ Åयान 

सÌपणूª मिÖतÕकमा िवचार सÆूय गरी एक िचý र भिĉका साथ िनिĲत आसन बनाई आखँालाई पणूª बÆद 

गरी सजगताको याýा नै Åयान हो । Åयानलाई अकō अथªमा केही नगरी एक िनिĲत िवÆदुमा कुनै वÖतकुो कÐपना 

गरी एकý अवÖथामा रहने कायª नै Åयान हो । सुŁमा Åयानमा बÖदा ॐ कार Åवनीलाई मनमनै Öवास िलदा पिन र 

Öवास फे³दा पिन मनमनै जप गरी ॐ कार मालालाई अपनाईÆछ । केिह समय पिछ ॐ कारबाट मन हटी िविभÆन 

अनभुूितहłको अनभुव ÿारÌभ हòÆछ (रामदेव, २००७ ई.स.)। Åयानलाई योग सýुको िवभिूतपाद अÆतगªत २ 

नं.सýुमा “तý ÿÂयैकतानता Åयानम”् अथाªत जनु Åयेय वÖतुमा िच°लाई लगाईएको छ Âयसमैा सदाकाल 

समरस ÿवाह बनाई रा´न ु Åयान हो भिन उÐलेख भएको छ । यसरी योग र Åयान सÌबिÆध अÅययनमा सबै 

Åयानहł योग हòन ्भने सबै योगहł Åयान होइनन् भÆने बुिझÆछ । योग सýुको साधनापादको २९ नं. सýुमा “यम, 

िनयम, आसन, ÿाणायाम, ÿÂयाहार, धारणा, Åयान र समािध” गरी योगलाई आठ अगंको Łपमा पåरभािषत 

गåरएको छ । योगको साधना गनुª र अËयासरत हòन ुभनेको आिÖतक हòन ुभÆने अथª लाµदनै तर यसको जग अथवा 

आधार भने धािमªक सĩाव र आÖथामा छुट्याउन नसिकने गरी जोिडएको छ (रामदेव, २००७ ई.स.)। 
 

३.३ नेपालको सÆदभªमा योग र Åयानको इितहास 

नेपाल महिषª बािÐमकì, भगवान बुĦ, राजिषª जनक, महिषª या²बÐ³य, राजिषª िवĵािमý, महिषª 

वेदÊयास, अĶाबø ऋिष, महिषª किपल जÖता अिहसंावादी सÆत महापŁुषहłको कमªभूिम र जÆमभूिम हो । नपेाल 

परापूवªकाल देिख न ैसÂय अिहसंा र सदाचारका मूÐयहłमा िवĵास रा´ने दशे हो । नेपाल राÕů िहमालय ±ेýको 

यस पावनभिूममा भगवान ्िशवबाट सवªÿथम योगको ÿादभुावª भएको हो भÆने भनाई रहकेो छ । भगवान् िशवले 

पावªतीलाई िसकाईएको यस योग िवधालाई महिषª पतÆजलीले योग सýुको Łपमा िवकास गरेको भÆने भनाई छ 

(पतंजिल योगपीठ नेपाल, २०१५ ई.स.)। पिछÐलो समयमा िशवपरुी बाबा, पाईलट बाबा, खĮड बाबा, 

नागाजुªन बाबा, योिग नरहåरनाथ जÖता िवĦान योगी र ²ानीहłले योगको ÿयोगमा महÂवपणूª भिूमका खेÐनु 
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भएको छ । योगी गोरखनाथ र नेपाल राÕůको एिककरण सÌबिÆध इितहास ताजै छ । परुातÂव िवभाग अÆतगªतको 

रािÕůय अिभलेखालयमा िव.सं. १५०२ दिेख िव.सं. १९९२ सÌम ४३३ वटा योग सÌबिÆध úÆथहł रहकेो पाईÆछ 

। जसल ेगदाª नेपालमा योगको िवकास िनकै परुानो रहकेो ÿमाण िदÆछ (योग Öमाåरका, २०७२) । यसरी नेपालमा 

योगलाई र Åयानलाई आम सवªसाधारण सÌम पयुाªउनका लािग योग गुŁ हåर ÿसाद पोखरेल (ÿाकृितक 

िचिकÂसालय), डा. योगी िवकासानÆद (मनोøािÆत), अŁण Öवामी, महÆेþ आचायª®ी, अखÁड आचायª®ी (ओशो 

Åयान), āÌहकुमारी, आÂम²ान, पतÆजली योग सिमित नेपाल (Öवामी रामदेव, बालकृÕण), Öकोन नेपाल, 

िवपÖवना Åयान (सÂयनारायण गोयÆका), जीव िव²ान ÿयोगशाला (रमशे नपेाल र भान ुशमाª) लगायत िविभÆन 

गÌुबाहłमा बĦुĬारा ÿितपािदत Åयान िविधहłको ÿयोग भईरहकेो छ । भारतका हालका र तÂकािलन ÿ. मं. 

नरेÆþ मोदीले सन् २०१५ मा जनु २१ लाई अÆतरािÕůय योग िदवसको Łपमा मनाउन ÿÖताव गदाª Âयसको 

समथªकमा नेपालका ÿ.मं. शुिशल कोईरालाले युएन (UN) को महासभामा पेश भई सवªसÌमतबाट पास भएको 

िथयो । ÂयÖतै नपेालले पिन बुĦको जÆमभिूम नपेाललाई बĦु पिूणªमाको िदन रािÕůय Łपले Åयान िदवस मनाउनको 

लािग नेपाल सरकार सम± कुरा उठाउने र राजिषª जनक र अĶावø ऋिषको संवादमा आधाåरत अĶबø गीतालाई 

नेपालको रािÕůय पÖुतकको Łपमा सरकारबाट माÆयताको लािग अिघ सानुª पन¥ आवाज आएकोले यो गनªको लािग 

िबलÌब गनª नहòने देिखÆछ । रािÕůय Łपमा सरकारले अĶबø गीतालाई रािÕůय पÖुतकको माÆयता िदलाउन सके 

नेपालीको शीर गवªले सगरमाथा जýै उ¸च हòने देिखÆछ । Åयान िदवसको Łपमा अÆतरािÕůय मंचबाट िडसÌेबर २१ 

लाई युएन (UN) बाट घोषणा भैसकेको हòदा सन ् २०२४ बाट यस िदनलाई भÓयताकासाथ संसारै भरी Åयान 

िदवस मनाउन थाली सिकएको छ ।  

 

३.४ योग र Åयानका फाइदा 

 
®ोत: बालकृÕण, २०१५ ई.स.; रामदेव, २००७ ई.स.।  
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योगलाई शाåररीक, मानिसक अËयासको Łपमा धरैे र Åयानको Łपमा अिलक कम ÿयोग हòन पिन स³दछ 

तर Åयानमा मन, मिÖतÕक र शरीरलाई पणूª आराम गरी मिÖतÕकलाई सÆुय गरी गåरन ेिøयाको Łपमा िलईÆछ । योग 

र Åयान भनेको दबुै सचतेनाको तथा सजगताको याýा हो । यी दबैु बेहोशी तथा अचेतन याýाको Łपमा हòदँनै । 

Åयान अिल बढी लाµन थाÐयो भने ÂयÖतै अचेतनको याýामा समते लैजान स³दछ । Åयान हाăो जीवनका साथ 

ÿितपल जोिडएको हòÆछ । हाăा अúजहłले हामीहłलाई कुनै कायª गनª गरेको िनद¥श जÖतो Åयान लगाएर िहड्न,ु 

पढ्न,ु डुÐन,ु खेÐन ु आिद पदªछन् । यसरी जीवनका ÿÂयेक कायªसँग जोिडएको यो Åयान शÊद हाăो जीवनको 

अिभÆन िøयाकलापहłको अंग हो । Åयान िवनाको जीवन अधरुो हòÆछ । Åयानल े हामीलाई आनÆदमय र 

शािÆतमय जीवन िजउन िसकाउछ । यसरी Åयान एक यौिगक ÿकृया हो र योगमा िवचार गनुª पन¥ सावधािन Åयानमा 

पिन िवचार गåरÆछ । जÖतो Åयान गदाª मन एकाú एक िच° हòन ुपदªछ । शाåररीक अवÖथा (Posture) िमलाउनु 

पदªछ मन एवम् ईिÆþयलाई अÆतमुªिख अथाªत ईिÆþयलाई िनयÆýण बनाउन ु पदªछ । म िवषयवÖतुबाट टाढा छु 

अथाªत ईिÆþयहłको िवषय शÊद, Öपशª, Łप, रस र गÆध आिदबाट रिहत छु । म मन तथा मनको िवषय काम, 

øोध, लोभ, मोह, अहकंारबाट साथै म अिवīा, अिÖमता, राग, Ħेस र अिभिनवेशŁप पंच³लेसहłले पिन रिहत 

छु । म आनÆदमय, ºयोितयªमय, ÿकाशमय, परमसुखमय, िýगुणाितत, भावाितत, शĦु सÂव छु । म अमतृ पýु हौ । 

म Âयिह āÌहको चतेनामा अविÖथत छु । Åयानमा ÿवेश गदाª सध ैिववेक बरैाµयको भाव रहन ुपदªछ । Öवयमलाई 

®Ķा सा±ी भावमा राखी अनाशĉ भावल े समÖत शभु कायªहłलाई भगवानको सेवा मानरे गनुª पदªछ । यसमा 

ĵास ÿकृया एकदमै सÖुत र आँखा पूणª बÆद हòन ुपदªछ (पतंजिल योगपीठ नेपाल, २०१५)।  
 

३.५ योग र Åयानका ÿकार र गन¥ िविध 

योग र Åयान कृया अिहले हाăो समाजमा िविभÆन ÿकार र िविध अनसुार ÿयोग भई रहकेा छन ् । 

ÿयोगका आधारमा हने¥ हो भन ेअिधकतम माýामा अĶाङ्ग योग न ैधरैे जसो ÿचलनमा रहकेो छ । यस अÆतगªत 

यम, िनयम, आसन, ÿाणायाम, ÿÂयाहार, धारणा, Åयान र समािध रहकेा छन ् । यी आठ योगका अंगहŁ मÅये 

कसैले शाåररीक अËयासको Łपमा आसन, ÿाणायामलाई ÿाथिमकता िदÆछन ्भने कसैले Åयान तफª  आÉनो ÿयास 

गरेका हòÆछन् । जसरी योगका िविभÆन ÿकारहł जÖतो मÆý योग, लय योग, हठ योग र राज योग रहकेा छन ् । 

ियनीहłको गन¥ िविध अलग रहकेो छ । नेपालमा योग र Åयानका लािग िविभÆन संघ संÖथाहł कायªरत रहकेा छन ्

। ितनीहł मÅये ÿमुख Łपमा पतÆजली योग सिमित नेपाल, जीवन िव²ान ÿयोगशाला, āÌहकुमारी राजयोग, 

ओशोधारा, ओशो तपोवन, पातÆजल योग सिमित नपेाल, आÂम²ान, मानव धमª सेवा, आटªअफ िलिभङ्ग, 

ताओ, सदगŁु (ईशा फाउÆडेसन) िशबयोग ईÂयािद रहकेा छन् (रामदेव, २००७ ई.स.)। 
  
३.६ िविभÆन संघ संÖथाहłको साधना र यसको िविध 

३.६.१ पतÆजली योग सिमित नेपाल  

यस सÖंथाल ेदशेको कुना कुनामा देशको ७७ वटै िजÐलाहł भरसक सबै पािलका तहमा संगठन िवÖतार 

भएको छ । यस संÖथा अÆतगªत पतÆजली योग िपठ हåरहर सँग पिन ÿÂय± सहभािगता छ र योग िश±क 
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उÂपादनका लािग उ¸चÖतरीय तािलम हåरĦारबाट Öवामी रामदवे र आचायª बालकृÕण बाट भई रहकेो छ । यस 

अÆतगªत नेपालभरी ७० हजार भÆदा बढी माýामा पणूªकािलन आवÔयकता अनसुार कायª गन¥ आंिशक िश±कहł 

रहकेा छन ्। यस सÖंथाले िवशेष गरी शारीåरक अËयासका लािग यौिगक जिगङ्ग, सयूª नमÖकार सàुम Óयायाम, 

आसनहŁ, सबासन, ÿाणायामहŁ, िसंहासन, हांÖयासन र शािÆत पाठ गरी १.३० घÁटा देिख २ घÁटा सÌम ्दैिनक 

अËयास गराईÆछ । यस साधनामा उचाई बढाउने साधना, मोटोपन घटाउने साधना, रोग िवशेष साधना र Åयान 

सÌबिÆध िवशेष साधनाहŁ समय अनसुार गराईÆछ । ÂयÖतै यवुाहŁलाई Åयानमा राखेर १२ वटा दÁडहŁ जसले 

पाखरुा मजबुत बनाउछ र ८ वटा बैठकहŁ पिन गराईÆछ जसले मांसपेशी दĆो बनाउँछ (बालकृÕण, २०१५ 

ई.स.)। 

यस दिैनक साधनामा उपयुªĉ अनसुार सावªजिनक ÖथलहŁ Öकुल, ³लबहŁमा साधना गराईÆछ । समय 

ठाउँ अनसुार िमलाईÆछ । यसमा अिधकांश शारीåरक अËयास र ÿाणयामलाई िवशेष जोड िदई साधना गराईÆछ । 

यसमा उमरे अुनसार, शारीåरक बनोट अनसुार साधना गन¥ िविधहŁ, साधना गदाª अपनाउन ु पन¥ सावधानी र 

यसबाट िमÐने फाईदाको समेत ÿÂयेक योग िश±कल ेदिैनक बताउँद ैआउन ुहòÆछ (बालकृÕण, २०१५ ई.स.)। 

 

३.६.२ जीव िव²ान ÿयोगशाला 

यस साधनामा पिन शारीåरक अËयासलाई िवशेषत नÂृयĬारा गराई Åयानमा शरीरलाई िसिथल गराई 

सबासनमा वा बसरे Åयानमा ÿवेश गराईÆछ र यस साधनामा भरसक दैिनक Łपमा नै अलग अलग िकिसमबाट 

योग र Åयान गराईÆछ (सगरमाथा जीवनयोग ÿयोगशाला | जीवन िव²ान, n.d.)। 
 

३.६.३ āÌहकुमारी राजयोग ऐĵयêय राजयोग िवīालय 

यस साधनामा िवषेशत शारीåरक अËयास भÆदा Åयानलाई बढी माýामा िनद¥िशत गरी गराईÆछ । यस 

Åयान िविधमा ÿकाशलाई मनमा िलई Öथीर आसनमा बिस आँखा िवलकुल बÆद राखी वा खलुा गरी पिन गनª 

सिकÆछ । सो ÿकाशलाई शरीरको तÐलो भाग दिेख øिमक Łपमा शरीरको मािथÐलो भागमा ÿवेश गरी शरीरलाई 

पणूª शĦुता िदई øमशः िविभÆन लोकहŁमा ÿवेश गरी मन आनिÆदत तुÐयाईÆछ । जसरी मािनसले अिमलो नखाए 

पिन अिमलो वÖतु सÌझन ेिबि°कै िजāोमा याªल आउन सुŁ गदªछ । ÂयÖतै यसमा कÐपना गरी सो वाÖतिवक भई 

रहकेो छ भÆने महससु गरी साधना गåरÆछ (Brahmakumaris – Brahmakumaris Nepal Official, 

2020) । 
 

४. ओशोधारा 
ओशोधारा सघं नेपालले िविभÆन िविधहŁ शारीåरक र ÿाणायामहŁको माÅयमबाट Åयान िविधमा ÿवशे 

गराईÆछ । यस संघमा ओशोलाई परमगुŁको Łपमा मािन अÆय भगवान बĦु, महिषª, पतÆजली, योगेĵर कृÕण, 

महिषª गोरख नाथलाई पिन ÿेरणाको ®ोतको Łपमा िलईÆछ । यसमा संघले िविभÆन तहका Åयानका साधनाहŁ 

ÿयोगमा Ðयाई रहकेो छ । यसमा िविभÆन २८ समािध सिुमरन कायªøम र २१ वटा ÿ²ा कायªøमहŁ रहकेा छन ्। 

Åयान साधनाका लािग यस संघĬारा अÆय साधनामा भÆदा बढी जोड िदएको छ । यसमा अलग अलग 
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िविधहŁबाट Åयान तथा ÿ²ा कायªøम गराईÆछ । यसमा Åयान समािध र यस अÆतगªत आनÆद ÿ²ा र समािध ÿ²ा, 

सरुित समािध, िनरती समािध, अमतृ समािध, उजाª समािध, िदÓय समािध चतैÆय समािध, ²ान समािध, आनÆद 

समािध, ÿेम समािध, अĬतै समािध, कैवÐय समािध, िनवाªण समािध, सहज समािध, शÊद सुिमरन, चैतÆय 

सिुमरन, हåर सिुमरन, आनÆद सुिमरन, ÿेम सिुमरन, चैतÆय पद, āÌह सुिमरन, आनÆद पद, ÿेम पद, ÿभ ुपद, āÌह 

पद, गोिवÆद पद, परम पद र चरैवेित रहकेा छन ् । ÂयÖतै ÿ²ा कायªøमहŁमा आनÆद, उमंग मþुा िचिकÂसा, 

ÖवाÖÃय, हसं, मो±, सÌमोहन, महा जीवन होिमयो, रेकì –१, रेकì–२, नÂृय, ºयोितष–१, ºयोितष –२, बाल, 

आचायª, रेकì आचायª, योगाचायª, आचायª ®ी रहकेा छन ्(Oshodhara Nepal, 2024) ।  

यस साधना िविधमा सĦैािÆतक िश±ा पिन अिलक बढी अÅययन गराईÆछ र Óयवहाåरक साधनामा 

आँखा िवलकुल बÆद गराई मÆý योगको पिन ÿयोग गराईÆछ साथै लय योगको अËयास गराईÆछ । िवशेष गरी 

Åयानमा जोड िदँदा िविभÆन मÆýहŁ उ¸चारण गरी आनÆद साथ संगीतमा नÂृय गराईÆछ र नÂृयमा ÿाणायामहŁको 

अËयास पिन गराईÆछ र शरीरलाई पणूª िÖथर बनाई मनमा केवल परमाÂमाको Łपलाई माýै Öमरण गरी सबासनमा 

अथवा आसन लगाएर बÖन सिकÆछ । Åयानलाई किÌतमा २१ िमनेट वा सो भÆदा कित बढी बÖन सिकÆछ । 

सजगताको याýामा ÿवेश गåरÆछ । िनदाई बेहोिसको याýामा जाने होइन (Oshodhara Nepal, 2024) । 
 

५. पातÆजल योग सिमित नेपाल 
यस सÖंथाबाट गåरने साधना िवशेषत पतÆजली योग सिमितले गन¥ साधना नै हो र यी दईुको साधनामा धरैे 

िभÆनता छैन (पतंजिल योगपीठ नेपाल, २०१५)।  
 

६. आÂम ²ान 
पिहलो आफूलाई िनयालेर हने¥ अिन माý बाĻ Łपमा दे́ न सिकÆछ भÆने सĦैािÆतक साधना रहकेो छ । 

यसको founder मा ÿेम रावत हòन ुहòÆछ । वहाँ एउटा motivational speaker पिन हो । यसमा ÿÂयेक केÆþमा 

अनावÔयक Łपमा भाषणहŁ र समय िबताउने नभई गुŁजीका ÿद° video तथा िविभÆन कायªøमहŁको ÿवचन 

सनुाईÆछ । नपेाल तथा भारतमा यसका follower हŁ िन³कै भएको पाईÆछ । यस आÂम²ानमा ÿमुखत ४ वटा 

ÿकृयाबाट Åयानमा ÿवेश गराईÆछ । पिहलोमा दबुै आँखाको छेउमा हÐका घषªण गरी (बढुी औलंा र माझी 

औलंाले) चोरी औलंाले आ²ा चøमा हÐका घषªण िदने, दो®ोमा दबैु हातको बढुी औलंाले कानको Èवाल बÆद 

गरी बािहरबाट आवाज नसिुनने गनुª, ते®ोमा िजāोलाई तालमुा लिग जोड िदने (खेचरी मुþा) र अÆतमा साÆत 

भावले ÅयानÖथ हòने भÆने रहकेो छ । यो एक घÁटाको Åयान समयमा ÿÂयेक चरणको १५/१५ िमनटे समय 

छुट्याएर हòÆछ । िवशषेत यो साधना यवुा र पौढ अवÖथामा ÿवेश गनुª भÆदा अगािडको लािग भÆदा शारीåरक 

पåर®म गनª नस³ने ÿौढ उमेरका लािग बढी फाईदाजनक दिेखÆछ (The Prem Rawat Foundation, 2025)। 
 

७. मानव धमª सेवा  
यस साधनाको ÿादभुाªव सÂपालजी महाराज हòन ु हòÆछ । यÖको मु́ य सÆदशे न ै सबैलाई “मानौ र 

सबैलाई जानौ” भÆने रहकेो छ । आÉनो शरीर िभý रहकेो ĵाÖवत सÂय ºयोती ÖवŁप परमाÂमाको दशªन गनª 
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शरीर िभýको अमलू खजानाको दशªन गन¥ कायª नै यस साधनामा Åयानको ÖवŁप हòÆछ । सवªÿथम आसनलाई 

िÖथर गरी चचंल, लोभी, पापी मनलाई िÖथर बनाई काम, øोध, लोभ, मोह, इÕयाª, मदलाई हटाई साधनामा तÂपर 

रहन ुपदªछ ।  
 

८. Art of living  

यस साधनाको िवकास डा. रिव शंकरले गनुª भएको छ । जीवनलाई कसरी आरामदायी र सुिख सËय बनाउन 

सिकÆछ । Âयसलाई यस साधनले जोड्दछ । यस साधनामा Åयानमा जाने एक िविधमा,  

 सवª ÿथम आसनलाई Comfort बनाउन,े  

 दबैु हातको औलंाहŁ तल मािथ गरी हÐलाउने (घÁटी बजाएर) 

 दबैु हातको औलंाहŁ आकास तफª  फकê शाÆत बÖन े 

 ५, ७ पटक ĵास लामो िलने र लामो न ैछोड्ने  

 हातका औलालाई ÖवतÆý खोिल िदई दबुै घुंडामािथ नै रा´ने  

 िविभÆन power center मÅये मलुाधार चøमा Åयान िदने  

 शरीरलाई हÐका छोड्ने अथाªत भरसक दवाव कतै नपरोस र अनहुार हिसलो बनाउने  

 Âयस पिछ केिह समय पिछ Öवािदķान चøमा Åयान िख¸ने  

 केिह समय पĲात मिणपरु चøमा Åयान िख¸ने  

 केही समय पĲात िÖथर मन मिÕतÕकलाई Active बनाउने ।  

 ॐ शाÆती शाÆती गरी केही समय पिछ आँखा खोÐने ।  

 

यÖले मनलाई आÆनदमय र िÖथर रा´न मĥत पµुदछ । डा. ®ी रिव शंकरल े िविभÆन ४०–५० Åयानका 

िविधहŁ ÿितपािदत गनुª भएको छ । यो साधना के बालख, बĦृ, यवुा, कैदी लगायत सबैमा खशुी र तनाव रिहत 

बनाउन सहयोग पयुाªउँदछ (The Art of Living, n.d.)।  
 

९. ईशा फाउÆडेसन  
ईशा फाउÆडेसन सģुŁ जगिदश बासदुेवले १९९२ मा Öथापना गनुª भएको हो । िवशेषत वहाँले योग गराउनु 

हòÆछ । जगिदस बासदुवेले आिद योगी िशवको, बारेमा धरैे कुरा ÿकाशमा Ðयाउन ुभएको छ । वहा ँवातावरणको 

सरं±ण तथा योगको िवकासको लािग अÆतराªिÕůय motivator पिन हो । के यवुा के ÿौढ के वालख, सबै सँग 

वहाकँो घिनķ सÌबÆध छ । वहाँका अनयुायी िवĵभरमा रहकेा छन ् । उहाँले मÆý योग अÆतरगत धेरै मÆýहŁ 

लयबĦ उ¸चारण गदाª िसिĦÿाĮ हòन े कुरा बताउन ु भएको छ । सामाÆय उदाहरणको Łपमा यो जपलाई िलन 

सिकÆछ । योग योग योगेĵराय; भतू भतू भतूेĵराय; काल काल कालेĵराय; िशव िशव शव¥ĵराय; शÌभो शÌभो 
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महादेवायः (ईशा फाउÆडेसन, २०२४ ई.स.) । यो जप लयबĦŁपमा ितā आवाजमा जÈन ुपदªछ र १०८ पटक 

जÈदा यÖले शरीरमा जाडो समयमा गमêको महससु हòने र यसबाट शरीर िÖथर र उमंग हòÆछ । 

 

१०. ताओः  
ताओको कुनै िनयमबĦता र औपचाåरकता छैन । यो सÖंथा पिन होइन । यो मािनसलाई उ¸च नैितक चतेना 

जगाउन सहयोिग िवचार हो । समाजमा भेदभाव नगन¥ र मािनसलाई Ăम फैलाउन खोºन ेबÖतहुŁबाट समाजलाई 

हानी हòने हòदँा Âयसबाट टाढा रहन ुपन¥ हòÆछ । यो छैठŏ शतािÊदमा िचिनयाँ दाशªिनक लाओÂस ुबाट सुŁवात भएको 

हो । यो साधना बौĦ दशªनसँग धरैे जसो िमÐदछ । यÖमा बाटो असल कमª ितर लगाउनु, आÆतåरक नैितक गुण 

हाँिसल गनुª न ैताओ ÿािĮ हो भिनएको छ । यÖमा ५ मानव सÌबÆधहŁ,  

१. उ¸च Óयिĉको आÉना सहयोगीहŁ ÿित सĩाव  

२. बवुा आमा र ब¸चाब¸ची िबचको हरेचाह र सÌबÆध  

३. ®ीमान/्®ीमती िबचको आपसी आदरभाव  

४. ठुलो (पाको) उमेर र सानो उमेरका िबच ÿगाढ सÌबÆध  

५. साथी–साथी िबचको िवĵास 

 

 

यसमा ८ वटा सģुण 

१. छोराछोरी ÿित बुबा आमाको र बबुा आमा ÿित छोराछोरीको कतªÓय 

२. भाईचारा (बÆधÂुव) 

३. िवĵासिनयता 

४. िवĵास 

५. नăता (मािनसहŁका िबच ÿदशªन गåरने सामािजक नăता) 

६. आÅयािÂमकता 

७. इमाÆदाåरता 

८. लजालुपन (लºजायĉु हòन)ु रहकेा छन् । (ताओ एसोिसएसन अफ नेपाल, २०१५) 
 

३.७ मानव शारीरको सात चøहłको िववरण र ितनको कायªÿणाली 

मानव शरीरमा सात चø (Seven Chakras) भÆन ेअवधारणा योग र आयुव¥दमा आधाåरत छ । यी चøहł ऊजाª 

केÆþहł हòन,् जुन शरीरमा हòने ÿाण ऊजाª (life force) को ÿवाह र सÆतलुन कायम गनª महßवपूणª मािनÆछ । सात 

चøहł ÿÂयेक हाăो शरीरको मेŁदÁडसँग सÌबिÆधत छन,् र ती मानिसक, शारीåरक, र आÅयािÂमक ÖवाÖÃयसँग 

जोिडएका हòÆछन ्। 

 

सहèğार 
चĐ

आ£ा चĐ 

मौन 
Úयान 

ऊ मÛğ  

समाधी 

आ×मा  

चĐ ǒबज 
मÛğ  

देउता  
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®ोत: रामदवे, २००७ ई.स.; Aatma Se Parmatma Ka Safar, 2022, November 1 । 

१. मूलाधार चø (Root Chakra - Muladhara) 

o Öथान: मेŁदÁडको आधार 

o तßव: पÃृवी 

o कायª: सरु±ा, आधारभूत आवÔयकताहł र ÖथाियÂवसँग सÌबिÆधत। 

o असÆतुलन हòदँा: डर, असरु±ा, र भौितक समÖयाहł। 

o सÆतलुन गदाª: सरुि±त र िÖथर महससु। 

२. Öवािधķान चø (Sacral Chakra - Svadhisthana) 

o Öथान: नािभको तल 

o तßव: पानी 

o कायª: सजृनाÂमकता, कामे¸छा, र भावनाÂमक सÆतलुन। 

o असÆतुलन हòदँा: अपराध बोध, भावनाÂमक अिÖथरता। 

o सÆतलुन गदाª: रचनाÂमक र भावनाÂमक łपमा सÆतुिलत। 

३. मिणपुर चø (Solar Plexus Chakra - Manipura) 

o Öथान: नािभको मािथ 

o तßव: अिµन 

o कायª: आÂमिवĵास, इ¸छाशिĉ, र Óयिĉगत शिĉ 
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o असÆतुलन हòदँा: आÂमसÌमानको कमी 

o सÆतलुन गदाª: आÂमिवĵास विृĦ 

४. अनाहत चø (Heart Chakra - Anahata) 

o Öथान: Ńदयको बीचमा 

o तßव: वायु 

o कायª: ÿेम, कŁणा, र सÌबÆध 

o असÆतुलन हòदँा: ए³लोपन, åरस 

o सÆतलुन गदाª: ÿेमपूणª र कŁणाशील 

५. िवशुĦ चø (Throat Chakra - Vishuddha) 

o Öथान: घाँटीमा 

o तßव: आकाश 

o कायª: संचार, सÂय बोÐने ±मतासँग सÌबिÆधत 

o असÆतुलन हòदँा: बोÐन नस³नु 

o सÆतलुन गदाª: ÖपĶ र ÿभावकारी बोलचाल 

६. आ²ा चø (Third Eye Chakra - Ajna) 

o Öथान: िनधारको बीचमा 

o तßव: ÿकाश 

o कायª: अÆतŀªिĶ, कÐपना शिĉ, र आÂम²ान 

o असÆतुलन हòदँा: Ăम, िनणªयमा कमी 

o सÆतलुन गदाª: ÖपĶता र सÆतुलन 

७. सहąार चø (Crown Chakra - Sahasrara) 

o Öथान: टाउकोको मािथÐलो भाग 

o तßव: चेतना 

o कायª: आÅयािÂमक सÌबÆध र ²ान 

o असÆतलुन हòदँा: आÅयािÂमक िवयोग 

o सÆतलुन गदाª: शािÆत र चेतनाको अनभुूित (Feuerstein, 2001; Judith, 2004; Myss, 

1996; Saraswati,1984).  
 

३.८ चøहł सÆतुलनमा रा´ने उपाय 

चøहł सÆतलुनमा रा´ने मु́ य उपायहŁ तल उÐलेख गरे अनसुार रहकेा छन:् 

 Åयान (Meditation): ÿÂयेक चøका लािग Åयान गन¥ 

 आसन (Yoga Poses): चø िवशेष आसनहł गनª 
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 मÆý (Mantras): चøहłको Åविन ऊजाª सिøय गनª 

 रंग थेरापी (Color Therapy): चøसगँ सÌबिÆधत रंगहł ÿयोग गनुª 

 ÿाकृितक उपचार (Aromatherapy): चø सÆतलुनमा मĥत गन¥ सगुÆध (Feuerstein, 2001; 

Judith, 2004; Myss, 1996; Saraswati,1984).  
 

४. िनÕकषª र सझुावहł 
यो ÿितबेदनले योग र Åयानको ऐितहािसक, दाशªिनक र Óयावहाåरक प±हłको गिहरो अÅययन ÿÖततु गदªछ । 

नेपालमा योग र Åयानको िवकासको इितहासलाई उजागर गद,̈ यÖल े यी अËयासहłको सांÖकृितक महßव र 

ितनीहłको जीवनमा सकाराÂमक ÿभावको चचाª गदªछ । Åयानलाई मानिसक शािÆत र एकाúता ÿाĮ गन¥ 

माÅयमको łपमा ÿÖततु गद¨, यसले शारीåरक र मानिसक ÖवाÖÃयमा योगको योगदानलाई पिन जोड्दछ । 

समúमा, ÿितबेदनले योग र Åयानलाई आÂमा र शरीरको एकता र समú ÖवाÖÃयको लािग अिनवायª अËयासको 

łपमा ÿÖतुत गदªछ। िनÕकषªमा, योग र Åयानले शारीåरक र मानिसक ÖवाÖÃयमा सुधार Ðयाउन महÂवपूणª भूिमका 

खेÐछन्। िनयिमत अËयासले जीवनशैलीमा सकाराÂमक पåरवतªन Ðयाउन स³छ, जसल े समú ÖवाÖÃय र 

कÐयाणमा योगदान पöु याउँछ । 

यस अÅयनले तलका ÿÖततु सुझावहłमा िदएको छ: 

१. योग र Åयानको िनयिमत अËयास: Óयिĉहłलाई दिैनक जीवनमा योग र Åयानको अËयासलाई 

समावशे गनª ÿोÂसािहत गनुªपछª, जसले मानिसक शािÆत, एकाúता र शारीåरक ÖवाÖÃयमा सधुार Ðयाउँछ 

। 

२. योग िश±ाको ÿवĦªन: िवīालय र समुदायमा योग र Åयानको िश±ालाई समावेश गनुªपछª, तािक नया ँ

पÖुताले यी अËयासहłको महßव र फाइदाबारे जाÆन र अËयास गनª सकुन ्। 

३. अनसुÆधान र अÅययनको ÿोÂसाहन: योग र Åयानका िविभÆन िविधहł र ितनीहłको ÿभावको 

बारेमा थप अनसुÆधान गनª ÿोÂसािहत गनुªपछª, जसले यस ±ेýको ²ानलाई िवÖतार गनª मĥत गन¥छ । 
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