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सार (ABSTRACT) : 

भारतीय योग दर्शन वसर्फश  र्रीर पर ही आधाररत नही ंहै, बल्कि यह भी मानता है वि इंसान िा जीिन एि मल्टीडाइमेंर्नल घटना है वजसमें पााँच परतें होती हैं वजन्हें “पंचिोर्” 

िहा जाता है। तैविरीय उपवनषद में 5 िोर्—अन्नमय, प्राणमय, मनोमय, विज्ञानमय और आनंदमय िोर्—िो इंसानी चेतना िे बढ़ते उत्थान िे वलए ज़रूरी माना गया है। इन 

पंचिोर्ो ंिो योग िे तरीिो ंसे सार्फ, संतुवलत और जगाया जाता है। इस पेपर में, योग, प्राणायाम, ध्यान, मंत्र साधना और िंुडवलनी जागरण िे ज़ररए पंचिोर्ो ंिो जगाने िी प्रविया 

िा विशे्लषण विया गया है। यह ररसचश पारंपररि योग गं्रथो ंऔर आज िे साइंवटविि ररसचश िी गहराई से जााँच िरती है। ररसचश से पता चला है वि योग िे तरीिो ंसे न वसर्फश  र्रीर 

िी सेहत बेहतर होती है, बल्कि मानवसि संतुलन, भािनात्मि सुधार, बौल्किि जागृवत और आध्याल्कत्मि आनंद िी भािना भी आती है। हाल िी साइंवटविि स्टडीज़ ने यह भी 

वदखाया है वि रेगुलर योग िरने से स्टर ेस, एंग्जायटी, वडपे्रर्न, मानवसि बीमारी िम हो सिती है और सेहत बेहतर हो सिती है। विसी व्यल्कि िे व्यल्कित्व और आत्म-साक्षात्कार 

िे संपूणश वििास में पांच िोर्ो ंिो जागृत िरने िा विषय अतं्यत महत्वपूणश है। 

 

सार (ABSTRACT): पंचकोश, योग अभ्यास, क ं डवलनी, ध्यान, प्राणायाम, आत्म-साक्षात्कार, चेतना 

 प्रस्तािना  

भारतीय संसृ्कवत में, योग िेिल व्यायाम या र्ारीररि गवतविवध नही ंहै; यह आत्मा और सिोच्च सिा िे वमलन िा विज्ञान है। योग िा अंवतम लक्ष्य मनुष्य िो उसिे 

िास्तविि स्वरूप िे प्रवत सचेत िरना है। उपवनषदो ंऔर योग र्ास्त्ो ंमें मानि र्रीर िो 5 िोर्ो,ं पंचिोर्ो ंसे बना बताया गया है। ये िमर्ः  अन्नामय, प्राणमय, 

मनोमय, विज्ञानमय और आनंदमय िोष हैं। तैविरीय उपवनषद पंचिोर् वसिांत िी व्याख्या िरता है, वजसिा अथश है वि मानि चेतना सू्थल से सूक्ष्म स्तर ति और 

विर सूक्ष्म से िारण स्तर ति िैलती है। आज िे जीिन में तनाि, वचंता, मानवसि असंतुलन और आध्याल्कत्मि रू्न्यता जैसे मुदे्द लगातार बढ़ रहे हैं। ऐसे समय में, योग 

िा अभ्यास मानि जीिन िो संतुवलत िरने िा एि प्रभािी साधन बन रहा है। योग में आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, समावध आवद िई घटि र्ावमल हैं, 

वजनिा र्रीर, प्राण, मन और चेतना पर सिारात्मि प्रभाि प़िता है। मानवसि स्वास्थ्य, तंवत्रिा तंत्र, भािनात्मि संतुलन और जीिन िी गुणििा िो बढ़ाने िे वलए 

योग िैज्ञावनि रूप से भी वसि हुआ है। पांच िोर्ो ंिो जागृत िरने िे अभ्यास िा उदे्दश्य मानि चेतना िो धीरे-धीरे वििवसत िरना और आत्म-साक्षात्कार और परम 

आनंद प्राप्त िरना है। योग दर्शन में, योग अभ्यास िे पररणामस्वरूप, पांच िोर्ो ंिी रु्ल्कि और सवियता प्रगवत और आध्याल्कत्मि ज्ञान िी ओर ले जाती है। 

पंचकोश का विचार 

तैविरीय उपवनषद में िवणशत पांच िोर् वसिांत िे अनुसार, मानि जीिन में पांच िोर् र्ावमल हैं। यह वसिांत है वि मानि र्रीर िेिल एि र्रीर नही ंहै, बल्कि चेतना 

िे विवभन्न स्तरो ंिा समन्वय भी है।   

2.1 अन्नमय कोश 

यह र्रीर िी र्ारीररि संरचना, अंग और जैविि प्रवियाएाँ  हैं। अन्नामय िोष में योग आसन, रु्ि आहार और वनयवमत वदनचयाश िा संतुलन बना रहता है। ता़िासन, 

भुजंगासन, वत्रिोणासन और सूयश नमस्कार जैसे आसन र्रीर िी मांसपेवर्यो,ं हवियो ंऔर तंवत्रिा तंत्र िो उिेवजत िरते हैं। ितशमान अध्ययनो ंसे पता चला है वि 

वनयवमत रूप से योग िरने से र्ारीररि लचीलापन, रि िा संचार और प्रवतरक्षा प्रणाली िो बढ़ाया जा सिता है।  

2.2 प्राणमय कोश 

प्राणमय िोष िह स्थान है जहााँ जीिन ऊजाश वनिास िरती है। यह जीिन र्ल्कि और नाव़ियो ंद्वारा र्रीर िो जीवित रखता है। यौवगि सावहत्य में िहा गया है वि प्राण 

मूल जीिन र्ल्कि है। प्राणायाम और ना़िी र्ोधन जैसी तिनीिो ंिे माध्यम से प्राणमय िोष रु्ि होता है। िपालभावत, अनुलोम-विलोम और भ्रामरी प्राणायाम से र्रीर 

में ऑक्सीजन बढ़ने से मानवसि र्ांवत और र्रीर में ऊजाश संतुलन िी अनुभूवत होती है ।  

 

http://www.ijrpr.com/


International Journal of Advance Research Publication and Reviews, Vol 3, Issue 8, August (2026), Page – 488-491                         489
 

 

2.3 मनोमय कोश 

मन, भािनाओ ंऔर विचारो ंिा िें द्र है। यह विसी व्यल्कि िे मन, जुनून और भािनात्मि प्रवतवियाओ ंिो वनयंवत्रत िरता है। मनोमय िोष िो रु्ि िरने िे मुख्य 

तरीिे हैं मेवडटेर्न, मंत्र जाप और योग वनद्रा। मेवडटेर्न से, व्यल्कि िा मन एिाग्र होता है, उसिी याददाश्त बेहतर होती है और उसिी भािनाओ ंिा संतुलन बदल 

जाता है। आज िे मनोविज्ञान में योग वनद्रा िो गहरे आराम िे वलए एि िायदेमंद तिनीि माना जाता है।  

2.4 विज्ञानमय कोश 

विज्ञानमय िोष बुल्कि, वििेि और आत्म-वचंतन िा स्तर है। यह विसी व्यल्कि िो सच और झठू िे बीच अंतर िरने िी र्ल्कि देता है। विज्ञानमय िोष िा जागरण 

सेल्फ-स्टडी, आत्मवनरीक्षण और मेवडटेर्न से होता है। योग दर्शन िहता है वि र्ांत मन रु्ि बुल्कि िी ओर ले जाता है और योग िा अभ्यास िरने िाला िोई भी 

व्यल्कि आत्म-साक्षात्कार िी ल्कस्थवत ति पहुाँच जाता है। 2.5 आनंदमय िोष आनंदमय िोष सबसे ऊाँ चा है। 

2.5 आनन्दमय कोश 

आनन्दमय िोर् मानि चेतना िा सिोच्च स्तर है, जहााँ साधि परम आनन्द एिं आल्कत्मि र्ांवत िा अनुभि िरता है। यह आत्मा िे वनिटतम स्तर माना गया है। समावध 

एिं गहन ध्यान िे माध्यम से साधि आनन्दमय िोर् िा अनुभि िरता है। 

योगर्ास्त्ो ंमें इसे मोक्ष अथिा आत्म-साक्षात्कार िी अिस्था िहा गया है। यह अिस्था व्यल्कि िो भय, तनाि एिं मोह से मुि िरती है।  

योग साधनाएँ और पंचकोश जागरण 

योग साधनाएाँ  पंचिोर्ो ंिे िवमि जागरण िी प्रविया हैं। प्रते्यि योग विया विसी न विसी िोर् िो प्रभावित िरती है। 

3.1 आसन और अन्नमय कोश 

आसन र्रीर िो स्वस्थ एिं संतुवलत बनाए रखने िे वलए िायदेमंद होते हैं। योग िे आसन र्रीर िी ग्लैंड्स, मसल्स और निशस वसस्टम िो ल्कस्टमु्यलेट िरते हैं और 

अन्नमय िोष िो जगाते हैं। सूयश नमस्कार से पूरे र्रीर में एनजी आती है। मेवडटेर्न में से्टवबवलटी िे वलए पद्मासन और वसिासन िा इसे्तमाल विया जाता है। रेगुलर 

आसन पै्रल्किस आपिे र्रीर िो हेल्दी और िोररलेटेड बनाती है। 

3.2 प्राणायाम और प्राणमय कोश 

प्राणायाम सांस िो िंटर ोल िरना है। योग विलॉसिी में मन और सांस िे बीच एि मजबूत वलंि है। इस तरह, सांस िो िंटर ोल िरिे, िोई भी मन िो भी िंटर ोल 

िर सिता है। ना़िी र्ोधन प्राणायाम र्रीर िी नसो ंिो साि िरता है। भल्कस्त्िा र्रीर में एनजी िा सिुश लेर्न है। साइंवटविि िील्ड में हुई ररसचश से पता चला है 

वि प्राणायाम मेंटल स्टर ेस िम िरने िे वलए सही है। 

3.3 ध्यान और मनोमय कोश 

ध्यान साधना मन िो एिाग्र िर मानवसि विके्षपो ंिो समाप्त िरती है। वनयवमत ध्यान से वचंता, तनाि और अिसाद में िमी आती है। 

ध्यान िी अिस्था में साधि धीरे-धीरे बाह्य संसार से हटिर अपने आंतररि स्वरूप िी ओर उनु्मख होता है। यही प्रविया मनोमय िोर् िे जागरण िी आधारवर्ला है।  

3.4 स्वाध्याय एिं विज्ञानमय कोश 

स्वाध्याय व्यल्कि िो आत्मविशे्लषण एिं आत्मवचंतन िी पे्ररणा देता है। भगिद्गीता, उपवनषद् और योगसूत्र जैसे गं्रथो ंिा अध्ययन साधि िी बुल्कि िो वििवसत िरता 

है। विज्ञानमय िोर् जागरण से व्यल्कि में वििेि, नैवतिता और वनणशय क्षमता िा वििास होता है। 

3.5 समावध और आनन्दमय कोश 

समावध योग िी अंवतम अिस्था है। इसमें साधि आत्मा और परमात्मा िी एिता िा अनुभि िरता है। यही आनन्दमय िोर् िी पूणश जागृवत है। समावध योग िा सबसे 

ब़िा लेिल है। िरने िाला आत्मा और उसमें मौजूद परमात्मा िे साथ एि हो जाता है। यह आनंदमय िोष िे जागने िा पूरा अनुभि है। समावध िी अिस्था हमेर्ा 

रहने िाला आनंद और वदव्य चेतना है। योग दर्शन में इसे िैिल्य या मोक्ष िहा जाता है। 

क ण्डवलनी जागरण और पंचकोश 

िुण्डवलनी योग भारतीय योग परंपरा िी अतं्यत महत्त्वपूणश साधना है। योगर्ास्त्ो ंिे अनुसार िुण्डवलनी र्ल्कि मूलाधार चि में सुप्त अिस्था में ल्कस्थत रहती है। योगाभ्यास, 

प्राणायाम, मंत्र एिं ध्यान िे माध्यम से यह र्ल्कि जागृत होिर सुषुम्ना ना़िी िे माध्यम से सहस्रार चि ति पहुाँचती है।  

िुण्डवलनी जागरण िे दौरान साधि िे पंचिोर् िवमि रूप से सविय होते हैं। प्रारंभ में अन्नमय एिं प्राणमय िोर् रु्ि होते हैं। तत्पश्चात मनोमय िोर् में ल्कस्थरता 

आती है। विज्ञानमय िोर् िे जागरण से साधि में आत्मबोध उत्पन्न होता है और अंततः  आनन्दमय िोर् में वदव्य आनन्द िी अनुभूवत होती है। 

आधुवनि र्ोधो ंमें िुण्डवलनी जागरण िो मानवसि एिं नू्यरो-विवजयोलॉवजिल पररितशन से जो़िा गया है। िुछ अध्ययनो ंने इसे चेतना विस्तार एिं मानवसि स्वास्थ्य 

सुधार से संबंवधत पाया है।  
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आध वनक िैज्ञावनक दृविकोण 

आधुवनि विज्ञान अब योग एिं ध्यान िे प्रभािो ंिो स्वीिार िर रहा है। नू्यरोसाइंस अनुसंधानो ंमें पाया गया है वि ध्यान एिं योगाभ्यास मल्कस्तष्क िी िायशक्षमता बढ़ाते 

हैं तथा तनाि हामोन िोवटशसोल िो िम िरते हैं। 

योग वचवित्सा िा उपयोग अब मानवसि रोगो,ं वचंता, अिसाद, उच्च रिचाप, मधुमेह एिं अवनद्रा िे उपचार में विया जा रहा है। िैज्ञावनि अनुसंधानो ंने यह वसि विया 

है वि योग िेिल र्ारीररि लाभ ही नही ंदेता बल्कि भािनात्मि एिं आध्याल्कत्मि संतुलन भी प्रदान िरता है।  

पंचिोर् वसिान्त आधुवनि समग्र स्वास्थ्य मॉडल से भी मेल खाता है। आधुवनि मनोविज्ञान अब र्रीर, मन और चेतना िे समल्कन्वत अध्ययन पर बल दे रहा है। यही 

िारण है वि योग एिं पंचिोर् वसिान्त िो समग्र स्वास्थ्य विज्ञान िे रूप में पुनः  स्वीिार विया जा रहा है। 

 पंचकोश जागरण की व्यािहाररक उपयोवगता 

पंचिोर् जागरण िेिल आध्याल्कत्मि साधना ति सीवमत नही ंहै, बल्कि यह आधुवनि जीिन में भी अतं्यत उपयोगी है। 

1. तनाि प्रबंधन में सहायि  

2. मानवसि संतुलन एिं एिाग्रता में िृल्कि  

3. व्यल्कित्व वििास में सहायि  

4. आत्मविश्वास एिं सिारात्मि सोच िा वििास  

5. आध्याल्कत्मि चेतना िा विस्तार  

6. जीिन में र्ांवत एिं संतोष िी प्राल्कप्त  

रै्क्षवणि संस्थानो,ं िॉपोरेट जगत एिं वचवित्सा के्षत्र में योग एिं ध्यान िा उपयोग तेजी से बढ़ रहा है।  

वनष्कर्ष 

पंचिोर् वसिान्त भारतीय योग दर्शन िी अतं्यत महत्त्वपूणश अिधारणा है, जो मानि अल्कस्तत्व िो समग्र दृवि से समझने िा प्रयास िरती है। योग साधनाएाँ  इन पंचिोर्ो ं

िे िवमि जागरण िा माध्यम हैं। आसन, प्राणायाम, ध्यान, स्वाध्याय एिं समावध िे माध्यम से साधि अपने र्रीर, प्राण, मन, बुल्कि और आत्मा िो संतुवलत िर आत्म-

साक्षात्कार िी ओर अग्रसर होता है। 

आधुवनि िैज्ञावनि अनुसंधानो ंने भी यह प्रमावणत विया है वि योग साधनाएाँ  र्ारीररि, मानवसि एिं भािनात्मि स्वास्थ्य में सिारात्मि पररितशन लाती हैं। पंचिोर् 

जागरण िा वसिान्त आधुवनि जीिन में तनािमुि, संतुवलत एिं आध्याल्कत्मि जीिन रै्ली िे वििास में अतं्यत उपयोगी वसि हो सिता है। 

अतः  यह िहा जा सिता है वि योग साधनाओ ंिे माध्यम से पंचिोर् जागरण िेिल आध्याल्कत्मि उन्नवत िा मागश नही ंहै, बल्कि यह समग्र स्वास्थ्य एिं मानि चेतना िे 

वििास िा िैज्ञावनि एिं व्यािहाररि आधार भी है। 
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