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षट्कर्म 
षट्कर्म शब्द क अर्म ह,ै छ: ऐसी वियायें विनके र्ाध्यर् से शरीर 
का शोधन वकया िाता ह।ै षट्कर्म दो शब्दों से बना ह-ै षट्+कर्म, 
शट् का अर्म छ, कर्म का अर्म वियायें। हठयोग प्रदीवपका र्ें शरीर 
की शुवि के विए विन छ: वियाओ ंका िर्मन वकया गया ह ैउन्हें 
षट्कर्म कहा िाता ह।ै यह शोधन वियायें कपाि प्रदेश से गुदा द्वार 
तक की आन्तररक शुवि के प्रयोग र्ें िायी िाती ह।ै विस प्रकार 
आयुमिेद र्ें शरीर के शोधन के विए पंचकर्म वचवकत्सा का िर्मन ह,ै 
उसी प्रकार हठयोग के साधकों के विए आन्तररक शुवि एिं िात, 
वपत्त, कफ को सन्तुवित करने के विए शट्कर्ों का िर्मन वर्िता 
ह।ै योगी स्िात्र्ारार् िी ने भी अपने ग्रन्र् हठयोग प्रदीवपका र्ें भी 
इन शुवि वियाओ ंका िर्मन वकया ह ैऔर शरीर शुवि (आन्तररक 
शुवि) के विए इनके प्रयोग को अत्यन्त आिश्यक र्ाना ह।ै 
 
 



 छ: वियाएं 

धौगतबमगस्तस्तथा नगेतस्त्राटकं नौगिकं तथा। 

कपािभागतश्चतैागन शट्कर्ामगि प्रचक्षत।े। (ह0प्रदीवपका 2/22) 

अर्ामत-धौवत, बवस्त, नेवत, त्राटक, नौवि एिं कपािभावत 
ये छ: शोधन वियाएँ कही गई हैं | 



धौगत 
 

हठप्रदीवपका र्ें शरीर र्ें वस्र्त 72000 नाव़ियों का शोधन करने के विए शट् 
वियाओ ं का भी उल्िेख वकया गया ह।ै इन शट् वियाओ ं से आन्तररक शोधन 
होता ह।ै धौवत सबसे पहिा षट्कर्म ह।ै इसकी विवध बताते हुए कहा गया ह ैवक- 
गिगध- 
                        चतुरड्गुिविस्तारं हस्तपंचदशायतर््। 
                         गुरूपवदश्टर्ागेर् वसकं्त िसं्त्र शनगै्रसेत्। 
                         पुन: प्रत्याहरेच्चतैदुवदतं धौवतकर्म तत्।। ह0प्र0 2/24 

अर्ामत् सिमप्रर्र् उत्कट आसन र्ें बठैकर, चार अंगुि चौ़िा, पन्रह हार् िम्बा, 
स्िच्छ कप़िा, गुनगुने िि र्ें भिी प्रकार से वभगोकर वकसी गुरू के वनदेशन 
के अनुसार धीरे-धीरे वनगिे। परूा वनगिने के बाद िगभग आधा हार् कप़िा रंु्ह 
के बाहर ही छो़ेि तत्पश्चात् कप़ेि (वनगिे हुए) को धीरे-धीरे रँु्ह से बाहर वनकािें। 
यही धौवत विया ह।ै 



िाभ- 
 

 

              कािश्वािप्िीहकुश्ट ंकफरोिाश्च गिंशगत:। 

              धौगतकर्मप्रभािने प्रयान्तयिे न िंशय:।। ह0प्र0 2/25 

 

अर्ामत् धौवत के िाभों का िर्मन करते हुए हठयोग प्रदीवपका र्ें 
कहा गया ह ै वक िो साधक धौवत का अभ्यास करता ह ै उसे 
विवभन्न प्रकार के रोग िसेै खाँसी, दर्ा, वतल्िी तर्ा कुश्ठ आवद 
रोग नहीं होते। बीस प्रकार के कफ विकार दूर हो िाते हैं। इससे परूी 
आहार नाि, आर्ाशय आवद की परूी सफाई हो िाती ह।ै 





िािधानी –  

धौवत करते सर्य बहुत सी सािधानी बरतनी चावहए। सिमप्रर्र् 
धौवत करते सर्य गुरू का होना अवत आिश्यक ह।ै धौवत खाते 
सर्य अत्यवधक धयैम की आिश्यकता होती ह,ै र्न को दृढ़ 
करना प़िता ह।ै धौवत वनकिने र्ें वदक्कत होने पर गुनगुना 
नर्कीन िि पीएं। धौवत को वनकािते हुए धीरे-धीरे वनकािे, 
तेिी से वनकािने पर खनू आवद वनकि सकता ह।ै िो िोग 
धौवत को पहिी बार कर रहे हैं िह धौवत पर घी या शहद िगा 
सकते हैं। धौवत करने से पिूम रावत्र हल्का भोिन या भोिन न 
करें । 



वस्ति 
 

िवस्त शरीर की ब़िी आंत की सफाई करती ह।ै इसको करने की विवध इस प्रकार 
हैं- 
 

गिगध- 
 
                                 नागभदघ्नजि ेपायनु्यस्तनािोत्कटािन:। 
                                आधाराकंुचन कुयामत् क्षािनं बगस्तकर्म तत्।। ह0प्र0 2/27 

 
अर्ामत् सिमप्रर्र् साधक को नावभपयमन्त वकसी स्िच्छ िि र्ें िाकर गुदा र्ें एक 
स्िच्छ निी डािकर उत्कटासन र्ें बठैना चावहए। तत्पश्चात् साधक को अपने 
गुदा को संकुवचत कर िि को गुदार्ागम से अन्दर प्रविश्ट कराकर अन्दर के 
अंगों को धोना चावहए। यही िवस्त विया ह।ै 



िाभ –  

                            िलु्र्प्िीहोदरं चागप िातगपत्तकफोद्भिा:। 
                            बगस्तकर्मप्रभािने क्षीयन्त ेिकिार्या:।। 
                            धागत्िगन्ियान्त: करिाप्रिाद ंदद्याच कागन्त ंदहनप्रदीगिर््। 
                            अशशेदोशोपचयं गनहन्यादभ्यस्यर्ानं जिबगस्तकर्म।। ह0प्र0 2/28-29 
 
िवस्त के िाभों का िर्मन करते हुए हठप्रदीवपका र्ें विखा ह ैवक- इसके अभ्यास से शरीर के 
विवभन्न रोग िसेै िायुगोिा, वतल्िी, ििोदर तर्ा वत्रदोशों (िात, वपत्त कफ) के विकृत होने 
से होने िािे सभी दोश दूर हो िाते हैं। शरीर की धातुएं पुश्ठ होती हैं। र्न को प्रसन्नता 
वर्िती हैं, िठरावनन प्रदीप्त होती हैं तर्ा शरीर कावन्तिान तर्ा इवन्रयां बविश्ठ होती हैं। 

 िािधानी-  

िि िवस्त करते हुए ध्यान रखें वक िि रूका या प्रदूवशत न हों। गुदा र्ें िो निी डािनी हो 
िह शुि हो। वकसी भी प्रकार के गुदा के इनफैक्शन र्ें इसका अभ्यास न करें | 



नौगि 
 

गिगध- 

      अर्न्दाितमििेने तनु्द ंिव्यापिियत:। 

      नतांिो भ्रार्यदेशेा नौगि: गिद्ध:ै प्रचक्ष्यत।े। ह0प्र0 2/34 

अर्ामत् सिमप्रर्र् श्वास को बाहर छो़िकर हार्ों को घुटनों पर 
रखें। कन्धों को सार्ने झुकाए तत्पश्चात् उड्वडयान बंध 
िगाकर निों को सार्ने की ओर इकठ्ठा करे वफर तेि गवत से 
उदर को दाएं से बाएं तर्ा बाएं से दाएं घुर्ाएं । इसे ही नौवि 
कहा गया ह।ै 



िाभ- 
 

 

    र्न्दागननिंदीपनपाचनागदिंधागयकानन्दकरी िदिै। 

    अशशेदोशार्यशोशिी च हठगियार्ौगिररयं च नौगि:।। ह0प्र0 2/35 

 

इसके िाभों का िर्मन करते हुए कहा ह ैवक इससे उदर प्रदेश 
की सभी व्यावधयां िसेै र्न्द-िठरावनन, पाचन संम्बधी दोश 
आवद नष्ट हो िाते हैं। यह उदर के सभी अंगों की र्ाविश 
करता ह ैतर्ा उदर की र्ांस पेवशयों को पुष्ट करता ह।ै 





िािधानी –  

यह अभ्यास र्ो़िा कवठन ह ै इसविए इसका 
अभ्यास संभि कर करना चावहए। हावनमया या 
अल्सर आवद रोगों र्ें इसका अभ्यास नहीं करना 
चावहए। विन व्यवक्तयों का पेट अत्यवधक कर्िोर 
हो उन्हें धीरे-धीरे ही इसका अभ्यास करना चावहए। 
नौवि को घुर्ाने से पहिे धीरे-धीरे घुर्ाएं िेग से 
नहीं। 



नगेत 
 

गिगध- 
 

         िूत्र ंगितगस्त िगुस्ननधं नािानाि ेप्रिशेयते।् 
         र्खुागन्निमर्यचे्चशै नगेत: गिद्धगैनमिद्यत।े। 2/ह0प्र030 

 
अर्ामत् स्िात्र्ारार् िी यहाँ सतू्र नेवत का ही िर्मन वकया ह।ै उन्होनें 
कहा ह ैवक िगभग 9 इंच िम्बी एिं वचकनी सतू्र िो वक विशेश रूप 
र्ें तयैार की गई हो, को वकसी एक नावसका र्ें डािे तर्ा धीरे-धीरे 
उसे रु्ख से बाहर वनकािें । इसी विया को पुन: दूसरी नावसका से 
भी करें । इसे योगीिन नेवत कहते हैं। 



िाभ- 
 

 

                             कपािशोधनी चिै गदव्यदृगश्टप्रदागयनी। 
                             जत्रधू्र्िजातरोिोघं नगेतराश ुगनहगन्त च।। ह0प्र0 2/31 
नेवत के िाभों का िर्मन करते हुए कहा गया ह ै वक नेवत करने से कपाि का 
शोधन होता ह।ै इससे आंखों की रोशनी तेि होती ह,ै साधकों को वदव्य दृवष्ट प्राप्त 
होती ह।ै कन्धे के ऊपर के सभी रोग दूर हो िाते हैं िुकार्, एििी, 
साइनोसाइवटका आवद सभी रोग नष्ट हो िाते हैं। नाक की बढ़ी हुई हड्डी भी 
सतू्रनेवत के वबल्कुि ठीक हो िाती ह।ै 

िािधानी – 
 सतू्र नेवत को नावसका र्ें धीरे-धीरे डािें, िल्दी न करें  अन्यर्ा नाक कें  अंदर से 
खनू वनकि सकता हैं। घाि होने पर नेवत न करें । सतू्र को अच्छी तरह घी आवद 
से वचकना कर िें। सतू्र नेवत करने से पिूम हार् के नाखनू आवद काट िे अन्यर्ा 
सतू्र को रंु्ह से बाहर वनकािते हुए घाि हो सकता ह।ै सतू्र को गरर् पानी से धोए। 





त्राटक 
 

गिगध- 

           गनरीक्षगेन्नश्चिदृशा िूक्ष्र्िक्ष्यं िर्ागहत:। 

           अश्रुिम्पातपयमन्तर्ाचायसे्त्राटकं स्र्तृर््।। ह0प्र0 2/32 

अर्ामत् सिमप्रर्र् वकसी भी ध्यानात्र्क आसन र्ें वस्र्र होकर बठैें । 
तत्पश्चात् अपने से तीन-चार फुट दूर कोई भी सकू्ष्र् िस्तु िसेै 
र्ोर्बत्ती की िौ, दीपक की िौ आवद को िगातार देखते रहें िब 
तक की दोनों आंखों से आंस ून आ िाए। इसके बाद दोनों हार्ों को 
रग़िकर दोनों आंखों पर िगाएं। कुछ देर आंखों को बंद कर आरार् 
करें  उसके बाद पुन: इसी विया को दोहराएं। विद्वानों ने इसे ही 
त्राटक कहा ह।ै 





िाभ- 
 

 
                   र्ोचनं नते्ररोिािां तन्िादीनां कपाटकर््। 
                   यत्नतस्त्राटकं िोप्यं यथा हाटकपटेकर््।। ह0प्र0 2/33 
इसका वनयवर्त अभ्यास करने िािे साधक को कभी भी नेत्र सम्बन्धी 
रोग नहीं होता ह।ै यह तन्रा आवद को भी दूर करता ह।ै आंखों की रोशनी 
बहुत तेिी से बढ़ती ह।ै साधक को भतू-भविश्य सभी अर्ामत् वदव्य दृवष्ट प्राप्त 
होती हैं। िह वत्रकािदश््राााी हो िाता ह।ै विद्वानों ने इसे स्िर्म की पेटी के 
सर्ान र्लू्यिान बताया ह ैअत: इसकी रक्षा करना अवत आिश्यक ह।ै 
िािधानी –  
त्राटक का अभ्यास धीरे-धीरे बढ़ाना चावहए। िस्तु की उवचत दूरी बनाए 
रखना अवत आिश्यक ह।ै आंखें र्कने पर उनकों आरार् देना भी बहुत 
िरूरी ह।ै 



कपािभागत 
 

गिगध- 

           भस्त्रािल्िोहकारस्य रेचपूरौ ििंभ्रर्ौ। 

           कपािभागतगिमख्याता कफदोशगिशोशिी।। ह0प्र0 2/36 

सिमप्रर्र् वकसी भी ध्यानात्र्क आसन र्ें वस्र्र होकर 
बठैें । तत्पश्चात् िेग से िोहार की धौकनी के सर्ान 
श्वास-प्रश्वास (रेचक-परूक) करें । यहीं कपािभावत हैं। 

 

 





िाभ- 

कपािभावत का अभ्यास कफ सम्बन्धी विकारों को दूर करता 
हैं। कफ बढने पर कफ को तुरंत नावसका र्ागम से बाहर फें कता 
ह।ै कपाि प्रदेश का शोधन कर उसे कावन्तिान बनाता ह ैतर्ा 
चेहरे पर चर्क िाता ह।ै 

िािधानी- 

 कपािभावत करते हुए केिि नाक का ही प्रयोग करें । रंु्ह को 
विकृत न करें । होठों को सर्ान्य रहने दें। उच्च रक्तचाप , हृदय 
आघात िािे व्यवक्त इसका अभ्यास न करें । 



धन्यिाद 


