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योगाभ्यास के द्वारा अन्नमयकोश को संतुलित एवं 

लवकलसत करना 
 

मनीष राणा 
 

शोधार्थी , योग विज्ञान, गुरुकुल काांगड़ी समविश्वविद्यालय, हरिद्वाि उत्तिाखांड 

 

सारांश 

“योगाभ्यास के द्वािा अन्नमयकोश को सांतुवलत एिां विकवसत किना” विषयक इस शोध में भाितीय योगदशशन के 

पांचकोशीय वसद्ाांत के प्रर्थम आििण, अन्नमयकोश, का विशे्लषण वकया गया है। अन्न से वनवमशत स्रू्थल शिीि 

को अन्नमयकोश कहा जाता है तर्था इसकी शुद्धद्, पोषण औि सांतुलन पूणशतः  आहाि, जीिनशैली औि शािीरिक 

वियाओां पि वनभशि है। आधुवनक युग में असांतुवलत वदनचयाश, दुवषत आहाि एिां तनाि के कािण अन्नमयको में 

विकृवतयााँ बढ़ िही हैं। 

योगाभ्यास—वजसमें आसन, प्राणायाम, यम-वनयम, ध्यान एिां योगवनद्रा सद्धिवलत हैं—अन्नमयकोश के सांतुलन एिां 

विकास के प्रभािी साधन हैं। आसनोां से शिीि की माांसपेवशयााँ एिां तांत्र सुदृढ़ होते हैं; प्राणायाम से ऊजाश प्रिाह 

औि िोग प्रवतिोधक क्षमता में िृद्धद् होती है; ध्यान एिां विश्ाांवत-प्रवियाएाँ  तनाि को कम कि शिीि की कायशक्षमता 

को पुनस्र्थाशवपत किती हैं। सार्थ ही, साद्धिक एिां वमताहािी आहाि अन्नमयकोश को शुद्, हल्का औि ऊजाशिान   

बनाए िखते हैं। 

आधुवनक वचवकत्सा एिां िैज्ञावनक अनुसांधान भी यह वसद् किते हैं वक योग जीिनशैली-जवनत विकािोां—जैसे 

मोटापा, मधुमेह, पाचन-विकाि, तनाि एिां उच्च िक्तचाप—को वनयांवत्रत किने में अत्यांत प्रभािी है। अतः  योगाभ्यास 

अन्नमयकोश के स्वास्थ्य, द्धस्र्थिता औि दीर्शकावलक विकास के वलए एक समग्र, िैज्ञावनक औि आध्याद्धिक 

पद्वत के रूप में स्र्थावपत होता है। 

 

मुख्यशब्द: अन्नमयकोश, पांचकोशीय वसद्ाांत, योगाभ्यास, साद्धिक आहाि, सांतुवलत जीिनशैली। 

 

प्रस्तावना 

मानि अद्धित्व को समझने हेतु भाितीय योगदशशन में पांचकोशीय दृविकोण प्रिुत वकया गया है, वजसमें सबसे बाह्य 

एिां स्रू्थल आििण अन्नमयकोश कहलाता है। यह शिीि का िह अांग है, जो अन्न से उत्पन्न, पोवषत औि सांचावलत होता 

है। “अन्नां ब्रह्म” की िैवदक अिधािणा इस तथ्य को िेखाांवकत किती है वक अन्न न केिल जीिन का आधाि है, अवपतु 

शिीि औि चेतना का प्रर्थम पोषक भी है। 

आज के भौवतकिादी युग में जब अवनयवमत वदनचयाश, दूवषत आहाि औि मानवसक तनाि से शािीरिक असांतुलन तेजी 

से बढ़ िहा है, तब योगाभ्यास एक ऐसी शुद्, सहज एिां िैज्ञावनक पद्वत है, जो अन्नमयकोश के सांतुलन एिां विकास में 

महिपूणश भूवमका वनभाती है। योग के अांग – विशेष रूप से आसन, प्राणायाम, यम-वनयम एिां ध्यान – शिीि को न 

केिल सुदृढ़ बनाते हैं, बद्धल्क उसकी आांतरिक शुद्धद् एिां ऊजाश-प्रिाह को भी सुसांतुवलत किते हैं। 

यह शोधपत्र “योगाभ्यास के द्वािा अन्नमयकोश को सांतुवलत एिां विकवसत किने” की प्रविया, विवधयााँ तर्था प्रभािोां का  

वििृत अध्ययन प्रिुत किता है, जो न केिल शािीरिक स्वास्थ्य को सुदृढ़ बनाता है, बद्धल्क समू्पणश जीिनशैली में  
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सामांजस्य की भािना का विकास भी किता है। 

 

अन्नमय कोश की पररभाषा और स्वरूप 

पैंगलोपवनषद में अन्नमय क:?  अन्नमयकोश वकसे कहते है? 

जो अन्न से उत्पन्न होता है, जो अन्निस से ही बढ़ता है औि जो अन्नरूप पृथ्वी में ही लीन हो जाता है उसे अन्नमय कोश 

एिां स्रू्थलशिीि कहते है। {पैंगलोपवनषद, २/४) 

चािोां िेदोां में पृर्थक-2 प्रसांग में स्रू्थलशिीि के अांगोां का िणशन उपलब्ध होता है, ऋगे्वद 8/29 मे में चकु्ष , कणश, मुख, हि, 

पैि तर्था मुख िसना का देित्व प्रवतपावदत वकया गया है, इद्धियोां में स्वतेज से प्रकावशत चकु्ष का प्रधान स्र्थान माना है 

। कणशदेि मन के साहचयश से शब्द सुनकि ग्राह्य को ग्रहण कि मन के माध्यम से आिदेि तक पहांचाता है, शब्दोां की 

इस काट छााँट के कािण िेदमन्त्र कणशदेि के हार्थ में लोहवनवमशत िाशी [िसूला] को वलये हए प्रवतपावदत किता है ।    

मुखदेि तीक्षण  आयुधरूप दन्ोां  द्वािा भोज्य को पीसता है, अत: उसे सुखकािी भेणज्यधािी कहा है। 

हिरूप देि अन्य देिोां के भागोां की िक्षा किता है, चोि की भााँवत देिोां में विवहत वनवधयोां को वनिख लेता है तर्था कि 

वनिािण किता है । चिणदेि सूयश के समान तीनोां भुिनोां मे जाने की सामर्थशिाला होने से वििीणश कीवतशिाला है, मुखदेि 

के सामथ्यश मे अन्य सभी देि बड़े हवषशत है । मुखदेि को उपमास्वरूप मे ग्रहण वकया जाता है तर्था मुखदेि के दशशन 

से अपने-पिाये का परिचय वमलता है। मुख के अन्दि द्धस्र्थत िसना धृत आवद खाद्य पदार्थों का आस्वादन किने का 

प्रमुख कायश किती है।  

स्वामी ओमानन्द तीर्थश अन्नमय कोष की द्धस्र्थवत के विषय में वलखते हैं वक चौर्थी प्राणमय कोष रूपी वचमनी पि पाांचिी 

स्रू्थल शिीि की वचमनी  है। जो पाांचो  भूतोां से बना हआ स्रू्थल शिीि, स्रू्थल इिीयोां िाला है, वजसे अन्नमय कोश कहते 

है, यह अन्न से बने हए िज-िीयश से उत्पन्न होता है औि अन्न से ही बढ़ता है, इसवलए इसको अन्नमय कहते हैं।    

अधशििेद का ऋवष प्रश्न किता है, वक इस शिीि को बनाने िाला देि कौन है? विवभन्न अांग वकसने बनाये? िो आश्वयश 

पूिशक आठ चि  औि नि द्वािोां िाली देिो की अयोध्यापुिी रूप इस शिीि का वनिीक्षण किता प्रतीत होता है – 

“अि चिा नि द्वािा देिानाां पूियोध्या” 

प्रवसद् िैवदक मनीषी डॉ. फतेह वसांह अपने ग्रन्थ िैवदक दशशन में कहते है वक उक्त नि द्वाि मे नावभ औि ब्रह्मिन्ध को 

सिवलत किने से ११  द्वाि हो जाते है अत: कठोपवनषद में इस शिीि को ११ द्वाि का पुि कहा गया है 

स्वामी िामदेि जी प्राणायाम िहस्य में िैज्ञावनक तथ्योां अिचिोां  को मानि शिीि सस्र्थान के सार्थ में जोड़कि देखते है 

वजसमें चिोां के सम्बन्ध मे िणशन इस प्रकाि से किते है,     

1. मूलाधाि चि (प्रजनन सांस्र्थान)(Pelvic plexus/Reproductory System  

2. स्वावधष्ठानचि(विसजशनसांस्र्थान)(Hypogastricplexus/ExcretorySyste 

3. मवणपुि चि (पाचन सांस्र्थान) (Solar plexus/ Digestive system) 

4. हृदय-चि या वनम्न मनश्वि (lower Mind plexus /Skeletion System) 

5. अनाहत चि (िक्त सांचाि सांस्र्थान) (Circulatory System/ Cardiac plexus)  

6. विशुद्धद् चि (श्वसन सांस्र्थान) (Carotid plexus / Respiratory System) 

7. आज्ञा-चि (स्नायु सांस्र्थान) (Medullary plexus / Nervous System)  

8. सहस्त्राि चि (िसग्रद्धन्ध सांस्र्थान) (Endocrine system)  

 

योगाभ्यास का अन्नमयकोश के लिए महत्व 

अन्नमयकोश मानि शिीि का सबसे स्रू्थल औि प्रर्थम आििण है, जो शािीरिक सांिचना (हवियााँ, माांस, िक्त, त्वचा  
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आवद) से सांबांवधत होता है। यह शिीि मुख्य रूप से अन्न (आहाि) से वनवमशत औि पोवषत होता है। यवद यह शिीि स्वस्र्थ, 

सांतुवलत औि वियाशील हो तो अन्य चाि कोशोां – प्राणमय, मनोमय, विज्ञानमय औि आनांदमय – का विकास भी सहज 

रूप से सांभि होता है। 

योगाभ्यास अन्नमयकोश को सांतुवलत िखने में वनम्न प्रकाि से सहायक होता है: 

1. शारीररक संतुिन और िचीिापन 

वनयवमत आसनोां के अभ्यास से शिीि की माांसपेवशयााँ, स्नायु, जोड़ औि हवियााँ मजबूत होती हैं। इससे अन्नमयकोश में 

द्धस्र्थिता औि सांतुलन आता है। जैसे – ताड़ासन, वत्रकोणासन, भुजांगासन आवद। 

2. पाचन तंत्र का सुधार 

योग वियाएाँ  औि विशेष आसन जैसे – पिनमुक्तासन, पविमोत्तानासन, अधशमते्स्यिासन आवद पाचन विया को सविय 

कि अन्नमयकोश को पोषण देने की प्रविया को बेहति बनाते हैं। 

3. रोग प्रलतरोधक क्षमता में वृद्धि 

योग प्राणायामोां (कपालभावत, अनुलोम-विलोम, भद्धस्त्रका आवद) द्वािा शिीि में प्राण ऊजाश का सांचाि होता है, वजससे 

अन्नमयकोश की कोवशकाएाँ  ऊजाशिान औि िोगोां से लड़ने में सक्षम होती हैं। 

4. शुि और संयलमत जीवनशैिी का लवकास 

यम औि वनयम जैसे आहाि शुद्धद्, वदनचयाश में अनुशासन, तर्था वमताहाि के वसद्ाांत अन्नमयकोश को दोषिवहत एिां 

हल्का बनाए िखते हैं। 

5. तनाव और थकान में कमी 

योगाभ्यास से मानवसक तनाि में कमी आती है, वजससे अन्नमयकोश पि पड़ने िाला दुष्प्रभाि कम होता है। शिासन 

औि योगवनद्रा से शिीि को विश्ाम औि पुनरुजाशिन वमलता है। 

6. समग्र स्वास्थ्य का पोषण 

योग केिल व्यायाम नही ां, बद्धल्क जीिन जीने की कला है। यह शिीि, मन औि आिा में सांतुलन स्र्थावपत किता है, 

वजससे अन्नमयकोश दीर्शकावलक रूप से स्वस्र्थ बना िहता है। 

 

अन्नमय कोश के संतुिन में आहार का योगदान 

अन्नमयकोश (शािीरिक आििण) का नाम ही यह स्पि किता है वक यह मुख्य रूप से “अन्न” से वनवमशत, पोवषत औि 

सांचावलत होता है। भाितीय योगदशशन औि आयुिेद के अनुसाि, जैसा आहाि होगा, िैसा ही शिीि का वनमाशण औि 

उसका सांतुलन होगा। अन्नमयकोश के सांतुलन औि स्वास्थ्य में आहाि की भूवमका अत्यांत महत्वपूणश है। 

1. शारीररक पोषण का आधार 

“अन्नादेि खद्धिमावन भूतावन जायने्...” (तैवत्तिीय उपवनषद्) 

इस िैवदक मांत्र के अनुसाि, समि प्राणी अन्न से उत्पन्न होते हैं औि अन्न से ही जीवित िहते हैं। शिीि की हवियााँ, माांस, 

िक्त, त्वचा आवद सभी आहाि से ही बनते हैं औि जीवित िहते हैं। अतः  सांतुवलत आहाि अन्नमयकोश की सांिचना को 

सुदृढ़ बनाता है। 

2. साद्धिक आहार की भूलमका 

योगशास्त्र में आहाि को तीन गुणोां – साद्धिक, िाजवसक औि तामवसक – में बााँटा गया है। 

साद्धिक आहाि (फल, सद्धियााँ, दूध, अनाज, अांकुरित अन्न आवद) शिीि को हल्का, स्वच्छ, शाांत औि िोगमुक्त बनाता 

है। 

यह अन्नमयकोश की शुद्धद् किता है औि इसे उच्चति योग साधना के योग्य बनाता है। 
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3. लमताहार (संतुलित मात्रा में आहार) 

हठयोगप्रदीवपका में कहा गया है – “वमताहािां  विवनयांवत योगः ।“ 

अर्थाशत् सांयवमत मात्रा में आहाि लेने से ही योग वसद् होता है। अवधक या कम भोजन दोनोां ही अन्नमयकोश को 

असांतुवलत कि सकते हैं। वमताहाि से शिीि हल्का औि ऊजाशिान बना िहता है। 

4. पाचन तंत्र का प्रभाव 

जो भी अन्न ग्रहण वकया जाता है, यवद िह ठीक से पचता नही ां, तो शिीि में अम्लता, विषता, औि विकाि उत्पन्न होते 

हैं। इससे अन्नमयकोश दूवषत हो जाता है। इसवलए आहाि ऐसा होना चावहए जो व्यद्धक्त की प्रकृवत, ऋतु औि पाचन 

क्षमता के अनुसाि हो। 

5. लनयलमतता और समय का महि 

समय पि औि वनयवमत आहाि लेने से पाचन विया सांतुवलत िहती है। अवनयवमत भोजन, जांक फूड, अत्यवधक तला-

भुना भोजन अन्नमयकोश को असांतुवलत किता है। 

6. जि और उपवास का संतुिन 

पयाशप्त मात्रा में शुद् जल औि समय-समय पि सदुपयोगी उपिास (आांतरिक शुद्धद् हेतु) अन्नमयकोश को हल्का, 

ऊजाशिान औि सांतुवलत बनाए िखने में सहायक होते हैं। 

 

आधुलनक पररपे्रक्ष्य में योग और अन्नमयकोश 

ितशमान समय में जहााँ मानि जीिन भागदौड़, तनाि, अनुशासनहीन वदनचयाश औि असांतुवलत आहाि से ग्रि है, िही ां 

योग एक समग्र औि िैज्ञावनक समाधान के रूप में उभिकि सामने आया है। आधुवनक वचवकत्सा विज्ञान भी अब यह 

स्वीकाि कि चुका है वक शािीरिक स्वास्थ्य (जो अन्नमयकोश का द्योतक है) को बनाए िखने में योग की भूवमका अत्यांत 

प्रभािशाली है। 

1. वैज्ञालनक अनुसंधान और प्रमाण 

आज विवभन्न अांतििािर ीय सांस्र्थाओां एिां विश्वविद्यालयोां द्वािा वकए गए शोधोां से यह वसद् हो चुका है वक योगाभ्यास – 

विशेषकि आसन, प्राणायाम, औि ध्यान – माांसपेवशयोां को मजबूत किने, िक्तचाप को सांतुवलत िखने, पाचन सुधािने, 

हॉमोन सांतुलन औि िोग प्रवतिोधक क्षमता बढ़ाने में सहायक है। 

ये सभी परिणाम अन्नमयकोश के स्वस्र्थ एिां सांतुवलत होने के सांकेतक हैं। 

2. जीवनशैिी रोगो ंका समाधान 

आधुवनक युग में डायवबटीज, मोटापा, हृदय िोग, र्थायिॉइड, पीठददश , तनािजन्य विकाि आवद जीिनशैली से जुड़े िोग 

आम हो गए हैं। योग, विशेष रूप से सूयश नमस्काि, भुजांगासन, पविमोत्तानासन, प्राणायाम आवद अन्नमयकोश को 

सविय औि िोगमुक्त बनाए िखते हैं। 

3. लिलजटि युग और शारीररक लनद्धियता 

आज का युग कां पू्यटि, मोबाइल, औि बैठकि काम किने की प्रिृवत्त का है, वजससे शािीरिक वनद्धियता औि 

अन्नमयकोश का असांतुलन बढ़ िहा है। 

योग न केिल शिीि को चलायमान किता है, बद्धल्क अांगोां औि ग्रांवर्थयोां के कायों को पुनः  सविय किता है। 

4. मानलसक तनाव और उसका प्रभाव अन्नमयकोश पर 

मानवसक तनाि सीधे शिीि पि प्रभाि डालता है – पाचन गड़बड़ाता है, भूख कम या अवधक लगती है, र्थकािट बढ़ती 

है। 

योग Nidra, ध्यान औि गहिी श्वास के अभ्यास से शिीि (अन्नमयकोश) को तनाि से मुक्त वकया जा सकता है। 
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5. वैलिक स्तर पर योग का स्वीकार 

आज WHO (विश्व स्वास्थ्य सांगठन), UNESCO, औि अन्य वचवकत्सा सांस्र्थाएाँ  योग को एक नैचुिल रै्थिेपी के रूप में स्वीकाि कि 

चुकी हैं। “अांतिाशिर ीय योग वदिस” का आयोजन (21 जून) इस िैवश्वक स्वीकृवत का प्रमाण है। योग अब केिल भाित 

तक सीवमत नही ां, बद्धल्क आधुवनक िैवश्वक वचवकत्सा पद्वत का पूिक बन गया है। 

6. शरीर–मन–आत्मा का संतुिन 

आधुवनक विज्ञान अब यह मानता है वक शिीि औि मन का गहिा सांबांध है। योग न केिल अन्नमयकोश को ठीक किता 

है, बद्धल्क अन्य कोशोां (प्राणमय, मनोमय) को भी सांतुवलत किता है, वजससे समग्र स्वास्थ्य सांभि होता है। 

 

शोध पत्र का लनष्कषष 

अन्नमयकोश मानि शिीि का सबसे स्रू्थल, दृश्यमान एिां आधािभूत आििण है, वजसकी सांिचना, द्धस्र्थवत औि 

वियाशीलता पूणशतः  आहाि औि शािीरिक वियाओां पि वनभशि होती है। यह शिीि का िह भाग है जो समि योग 

साधना का मूल आधाि बनता है। 

आधुवनक युग की व्यि औि विकृत जीिनशैली में योग एक प्रामावणक, िैज्ञावनक एिां व्यािहारिक उपाय बनकि 

अन्नमयकोश के सांतुलन एिां विकास में सहायक है। यह शिीि को स्वस्र्थ, सविय, िोगमुक्त औि दीर्ाशयु बनाए िखने 

की कुां जी है। अतः  आधुवनक परिपे्रक्ष्य में योग न केिल उपचाि है, बद्धल्क जीिनशैली का अवभन्न अांग बनता जा िहा है। 

इस शोध के माध्यम से यह स्पि हआ वक योगाभ्यास – विशेषतः  आसन, प्राणायाम, यम-वनयम औि ध्यान – न केिल 

अन्नमयकोश की शुद्धद् एिां पोषण में सहायक हैं, बद्धल्क इसके सांतुलन औि सांपूणश विकास को भी सुवनवित किते हैं। 

वनयवमत योगाभ्यास से शािीरिक अांगोां की मजबूती, लचीलापन, ऊजाश का सांचाि, पाचन तांत्र की सवियता औि िोग 

प्रवतिोधक क्षमता में िृद्धद् होती है, जो अन्नमयकोश के सशद्धक्तकिण के सूचक हैं। सार्थ ही, साद्धिक एिां वमताहािी 

जीिनशैली इस कोश को विषम परिद्धस्र्थवतयोां में भी सांतुलन में बनाए िखती है। 

आधुवनक िैज्ञावनक अनुसांधान एिां वचवकत्सा भी इस तथ्य को समर्थशन प्रदान किती है वक योग एक समग्र जीिनशैली 

पद्वत है, जो शिीि, मन औि आिा में सामांजस्य स्र्थावपत किती है। 

अतः  वनष्कषशतः  कहा जा सकता है वक योगाभ्यास अन्नमयकोश की द्धस्र्थिता, शुद्ता औि विकास हेतु एक प्रभािी, 

िैज्ञावनक औि आध्याद्धिक माध्यम है, जो न केिल शािीरिक स्वास्थ्य का पोषण किता है, बद्धल्क उच्चति योवगक 

साधनाओां के वलए भी आिश्यक आधाि प्रदान किता है। 
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