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योग उपनिषदो में बंध एवं उिकी वैज्ञानिक नववेचिा 

 

नेहा रानी सैनी 1, रुद्रदीप गौतम 2 , धवल प्रजापतत 3 

1 शोधकताा, देव संसृ्कतत तवश्वतवद्यालय 

2 स्नात्कोत्तर, देव संसृ्कतत तवश्वतवद्यालय 

3 स्नात्कोत्तर, देव संसृ्कतत तवश्वतवद्यालय 

 

साराांश:- 

योग की प्राचीन परंपरा में बंधो की बडी महत्ता हैं। यौगगक मुद्राओ ंके नाम से अनेकानेक वरं्णनो में बंधो ंकी सम्मिगिता 

उनकी महत्ता की ओर दर्ााती है, परंतु बंधो ंका सीधा वर्णान ना होने के कारर्ण उनकी उपयोगगता के गवषय में स्पष्टता 

प्राप्त नही ंहोती। कई अध्ययनो ंसे जाना गया है गक बंधो ंका गवगर्ष्ट प्रयोग कंुडगिनी जागरर्ण में गकया जाता है। इसके 

अगतररक्त भी प्रार्णो ंको गवगर्ष्ट प्रकार से उपयोग में िेने के गिए एवं गं्रगि भेदन में भी बंधो ंका प्रयोग गकया जाता है परंतु 

इसकी भी वैज्ञागनक आधार पर व्याख्या कम ही देखने को गमिती है। इस अध्ययन में हमने बंध एवं उनकी उपयोगगता 

एवं उनके वैज्ञागनक आधारो ंको समझने का प्रयत्न गकया तागक भगवष्य में यह वैज्ञागनक व्याख्या अन्य गचगकत्सीय र्ोध 

कायों में उपयोगी हो सके ।  

 

क ां जी शब्द:-  

बंध, कंुडगिनी, गवद्युत, प्रार्ण, तंगिका आवेग, गं्रगि 

 

परिचय:- 

योग भारत की प्राचीन परंपरा है, जो गक सगदयो ंपुरानी है। भारतीय गं्रिो ंजैसे वेद, उपगनषद इत्यागद योग को कही ंना 

कही ंअनेकानेक प्रकार से कहते आये हैं। यौगगक गवषयो ंमें पतंजगि योग दर्ान अगधक प्रामागर्णक गं्रि माना जाता है। 

यो ंतो योग के कई मागा है जैसे मंियोग, राजयोग, िययोग आगद परंतु पतंजगि योग दर्ान में योग को सूि बद्ध तरीके से 

महगषा पतंजगि ने प्रसु्तत गकया एवं अष्टांग योग को साधन रूप बताया। योगसूि की भांगत ही योग उपगनषद भी योग 

गवषय के प्रमागर्णक गं्रि है। र्ोधो ंके अनुसार योग उपगनषदो ंकी संख्या 20 बताई जाती है। योग उपगनषदो ंमें मुख्य रूप 

से योग के प्रकार, आसन, प्रार्णायाम  नाद, कंुडगिनी आगद के गवषय का वर्णान गमिता है।(1) योग उपगनषदो ंका समय 
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पता िगा पाना वास्तव में मुम्मिि है परंतु मैं Mahony के अनुसार योग उपगनषदो ंका समय 100 B.C. से 1100 A.D. 

के बीच में रहा होगा ।(2) Gavin Flood के अनुसार योग उपगनषदो ंका समय 100 B.CE. से 300 C.E. के मध्य रहा 

होगा। (3) Jams Mallinson  के अनुसार 18 वी ंर्ताब्दी में हठयोग के उदय के बाद योग उपगनषदो ंमें पुन: पररवतान 

गकया गया एवं उसमें नाि संप्रदाय की गवचारधारा को र्ागमि गकया गया। (4) जनसामान्य में अपनी सरिता के कारर्ण 

हठयोग का प्रचिन अगधक रहा। हठयोग के मुख्य अंगो में आसन, प्रार्णायाम, मुद्रा बंध, नादानुसंधान, ध्यान, समागध 

इत्यागद गवषय सम्मिगित हैं।इसी क्रम में योग उपगनषदो ंएवं अन्य हठ योगगक गं्रिो ंमें मुद्राओ ंका गवरे्ष महत्व रहा है। 

संभवतया: अन्नमय  कोर् के ऊपर प्रार्णमय एवं मनोमय कोर् पर काया करने एवं प्रभाव डािने की क्षमता मुद्रा एवं बंधो ं

को गवगर्ष्ट बनाती है। योग चूडामगर्ण उपगनषद में कहा गया है गक (5) - 

महामुद्रा नभोमुद्रा ओड्यारं्ण च जिंधरम्।। 

मूिबंध च यो वेगत्त स योगी मुम्मक्तभाजनम्।। 

   

योनगक बंध: एक सामान्य परिचय - 

'बंध' र्ब्द का अिा संसृ्कत र्ब्दकोष में है- बांधना, बंधन डािना, पार्शंृ्खिा पकडना, बंदी बनाना, कैद करना, गनवेर् 

करना, रोकना, गनग्रह करना, मंूदना, अवरुद्ध करना, घनीभूत होना, तािा िगाना। 

सामान्य क्रम में बंध का अिा 'नदी पर बांध बनाना, सेतु बनाने या सागर पर पुि बनाने के भाव से गिया जा सकता है। 

बंध की व्याख्या भवसागर या संसाररक अम्मस्तत्व को पार करने, ज्ञान गसंधु के दूसरे तट पर पहंचने, मुम्मक्त के साधन एवं 

स्वसू्फता रचनात्मकता के रूप में भी की जा सकती है। (6) बंधो ंका मूि उदे्दश्य प्रार्णो ंको र्रीर के गवरे्ष गहस्ो ंमें 

बांधकर, उसके प्रवाह को सुषुम्ना नाडी की ओर करना व कंुडगिनी जागरर्ण में सहायता करना है। (7) स्वामी स्वात्माराम 

ने कंुभक की अवगध में बंधो ंको अगनवाया माना है गबना बंध के कंुभक का अभ्यास होना ही नही ंचागहए। इसी के गिए 

स्वात्माराम ने हठप्रदीगपका में कहा है (8)- 

 

पूरकाने्त तु कताव्यो बंधो जािंधरागभध:।। 

कंुभकाने्त रेचकादौ कताव्यसू्तगड्डयानक:।। 

 

अिाात पूरक के अंत में जािंधर नामक बंध करना चागहए और कंुभक के अंत में तिा रेचक के आरंभ में उगड्डयान 

नामक बंध को करना चागहए।  

बंध का अिा होता है बांधना, संकोच करना या रोकना अिाात् इस गक्रया द्वारा र्रीर के गकसी अंग गवरे्ष को बांधकर 

वहां से आने जाने वािे संवेदनाओ ंको रोककर, िक्ष्य गवरे्ष की और भेजना 'बंध' है। बंध र्ारीररक अभ्यास है परंतु 

अभ्यासी के संपूर्णा र्रीर में व्याप्त गवचारो ंएवं आम्मत्मक तरंगो ंमें प्रवेर् कर ये चक्रो ंपर सूक्ष्म प्रभाव डािते हैं। सुषम्ना 

नाडी में प्रार्ण के स्वतंि प्रवाह में अवरोध उत्पन्न करने वािी ब्रह्म गं्रगि, गवषु्णगं्रगि तिा रुद्र गं्रगि इस अभ्यास से खुि जाती 

है। इस प्रकार बंधो ंसे आध्याम्मत्मक र्म्मक्त उत्पन्न होती है। बंधो ंसे आंतररक अंगो ंकी मागिर् होती है तिा रक्त का जमाव 
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दूर होता है। यह अंग गवरे्ष से संबंगधत नागडयो ंके कायों को गनयगमत करता है। पररर्णामत: र्ारीररक काया एवं स्वास्थ्य 

की उन्नगत होती है। (9) 

 

बंधो का वगीकिण - 

सामान्यतया यौगगक गं्रिो ंमें योग के तीन बंधो ंका उले्लख गमिता है। इसके अगतररक्त एक अन्य बंध महाबंध जो गक 

उपरोक्त तीनो ंके संयोजन द्वारा िगाया जाता है।बंधो ंका उले्लख करते हए योगकंुडल्योपगनषदो ंमें कहा है (10) - 

प्रिमो मूिबन्धसु्त गद्वतीयोड्डीयर्णागभध:।। 

जािंधरसृ्ततीयसु्त तेषां िक्षर्णमुच्यते ।। 

 

इस प्रकार सामान्यतया बंधो ंके तीन प्रकार हैं - 

१. मूिबंध 

२. उड्डीयान बन्ध 

३. जािन्धर बंध 

 

परंतु कही-ंकही ंजैसे गक गर्व संगहता, घेरण्ड संगहता, हठप्रदीगपका आगद में उले्लम्मखत मुद्राओ ंके साि बंधो ंका वर्णान 

भी गमिता है, गजसमें चार बंधो ंकी बात कही गई है। गर्व संगहता के श्लोक के अनुसार बंध इस प्रकार है - 

महामुद्रा महाबंधो महावेधश्च खेचरी। 

जािन्धरो मूिबन्धो गवपरीतकृतस्तिा।। 

उड्डानं चैव वज्रोिी दर्गं र्म्मक्तचािनम्। 

इदं गह मुद्रादर्कं मुद्रार्णामुत्तमोत्तमम्।। 

(गर्व संगहता ४.२४-२५) 

 

10 प्रकार की योग मुद्राएं इस प्रकार कही गई है महामुद्रा, महाबंध, महावेध, खेचरी, जािंधर, मूिबंध, गवपरीतकरर्णी, 

उड्डीयान बंध, वज्रोिी, और र्म्मक्तचागिनी । (11) 

 

मूलबंध : - 

योग बंधो ंमें प्रिम प्रकार का बंध है। मूिाधार के र्म्मक्त कें द्र पर दबाव डािने के कारर्ण अिवा मूिाधार के्षि में प्रभाव 

डािने के कारर्ण इसे मूिबंध कहा गया। मूि र्ब्द का अिा है- ति, नीचे की ओर रहने वािा आधारभूत या आम्मखरी 

प्रदेर्। बंद याने बांधना अिाात नीचे की ओर रहने वािे आधारभूत प्रदेर् को बांधे रखना। 

"अध: प्रदेर्ादाकंुचन गमती मूिबंध:।।" 

अिाात, अध: प्रदेर् (गुदा) का आकंुचन करना मूिबंध कहिाता है। (12) 

http://www.ijcrt.org/


www.ijcrt.org                                                 ©  2022 IJCRT | Volume 10, Issue 1 January 2022 | ISSN: 2320-2882 

IJCRT2201316 International Journal of Creative Research Thoughts (IJCRT) www.ijcrt.org c817 
 

मूलबंध को कििे की नवनध- 

योग चूडामनण उपनिषद के अिुसाि- 

"पाम्मष्णाघातेन संपीड्य योगनमाकुच्चयेद्ृढम्।। 

अपानमूर्ध्ामाकृष्य मूिबन्धो गवधीयते।। " 

 

अिाात्, एडी से दबाव डािकर योगन (सीवन) स्िान को को पीगडत करते हए ृढ़तापूवाक संकुगचत करें , अपान वायु को 

पर को ऊपर ओर खीचंने की इस प्रगक्रया को मूिबंध कहा जाता है। (13) 

 

ध्यािनबंदु उपनिषद् के अिुसाि- 

पाम्मष्णाभागेन संपीड्य योगनमाकुच्चयेद्गुदम्।। 

अपानमूर्ध्ामुतृ्कष्य मूिबन्धोॾमुच्यते।। 

अिाात्, एडी भाग से योगन स्िान को दबाकर मिद्वार को संकुगचत करें  और अपान वायु को उर्ध्ा की ओर खीचें इस 

गक्रया को मूिबंध कहा गया है।(14) 

 

योगकंुडल्योपनिषद के अिुसाि- 

अधोगगतमपानं वै उर्ध्ागं कुरुते बिात्।। 

आकुच्चनेन तो प्राहमूािबन्धोॾमुच्यते।। 

अिाात्, र्रीर के अधोभाग में गवचरर्ण करने वािे अपान वायु को गुदा को संकुगचत करके बिपूवाक ऊपर उठाने की 

प्रगक्रया को मूिबंध कहते हैं। (15) 

 

योगतत्वोपनिषद् के अिुसाि- 

अपानमूर्ध्ामुत्थाप्य योगनबन्धोॾमुच्यते।। 

प्रार्णापानो नादगबंदू मूिबने्धन चेकताम् ।। 

अिाात्, एडी से योगन स्िान को ठीक प्रकार से दबाकर अंदर की ओर खीचें और इस प्रकार अपान को उर्ध्ा की ओर 

उठाएं यह योगन बंध कहिाता है। इस गक्रया द्वारा प्रार्ण, अपान, नाद और गबंदु में मूिबंध के द्वारा एकता प्राप्त होती है। 

(16) 

 

मूलबंध से संबंनधत मांसपेनियां- 

जैसा गक सभी गवगधयो ंमें बताया गया है मूिबंध गुदाद्वार का संकोचन करके गकया जाता है अतः  इसमें वे मांसपेगर्यां 

काया करती है जो गुदा को ऊपर की ओर उठाने मैं सहयोगी हो। इस में काम आने वािी मांसपेर्ी का नाम 

Pubococcygeal muscles हैं। (17) 
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 मूलबंध से होिे वाले लाभ-  

1.अपान वायु ऊर्ध्ागमन करके जब वगिमण्डि से योग करता है , उस समय वायु से आहत होकर अगि बहत तेज हो 

जाती है । तत्पश्चात् उष्ण स्वरूप वािे प्रार्ण में अगि और अपान के गमि जाने पर , उसके प्रभाव से देहजन्य गवकार जि 

जाते हैं । ( इसके बाद ) उस अगि से तप्त होकर सुप्त कुण्डगिनी जाग्रत होकर प्रतागडत की हई सगपार्णी के समान 

फंुकारती हई सीधी हो जाती है । उस समय यह अगि (कुण्डगिनी) गववर में प्रवेर् करने की तरह सुषुम्ना नाडी के भीतर 

प्रवेर् कर जाती है , इसगिए इस मूिबन्ध का अभ्यास योगगयो ंको सदैव करते रहना चागहए । (18)  

2.इस प्रकार (मूिबंध के द्वारा) प्रार्ण और अपान को एक में गमिाया जाता है. इससे मि - मूि कम हो जाता है । इस 

प्रकार मूिबन्ध का अभ्यास करने से वृद्ध भी युवा हो जाता है । (19)  

3. सतत मूिबन्ध का अभ्यास करने से अपान और प्रार्ण में एकीकरर्ण होता है, मि - मूि के क्षीर्ण हो जाने पर बूढ़ा 

व्यम्मक्त भी जवान हो जाता है। (20)  

4.प्रार्ण, अपान, नाद और गबंदु में मूिबंध के द्वारा एकता प्राप्त होती है। (21)  

 

उड्डीयाि बन्ध- 

' उड्ड ' का अिा- ऊपर उठना या उठाना ।    ' यान ' का अिा वाहन या गजस पर सवारी गकया जाए 

 ' बंध ' का अिा र्रीर के गकसी गवगर्ष्ट अंग का संकोचन ।  

अिाात् इसमें गकए जाने वािे योगाभ्यास उदर प्रदेर् के संकोचन द्वारा प्रार्ण र्म्मक्त (Special Force) को ऊपर (सुषुम्ना 

मागा में) उठाने में सहायता करते हैं । (22) 

उड्डीयाि बन्ध कििे की नवनध- 

ध्यािनबंदु उपनिषद के अिुसाि- 

उड्यारं्ण कुरुते यस्मादगवश्ान्तमहाखगः  ॥ 

उगड्डयारं्ण तदेव स्यात्ति बन्धो गवधीयते । उदरे पगश्चमं तारं्ण नाभेरूरं्ध् तु कारयेत् ॥ 

उगड्डयार्णोॾप्ययं बन्धो मृतु्यमातड्गकेसरी। बन्धागत गह गर्रोजातमधोगागमनभोजिम् । 

अिाात्, गजस प्रकार गबना िका महा पक्षी उडने की गक्रया करता है , उसी प्रकार पेट की पगश्चम 'तार्ण' गक्रया ( पेट को 

पीछे की और गसकोडने) के साि नागभ को ऊपर की ओर खीचंना चागहए। 

उदरात्पगश्चमं तार्णमधोनाभेगनागद्यते । ओड्यार्णमुदरे बन्धस्ति बन्धो गवधीयते ॥ 

अिाात्, पेट को नागभ के नीचे तानना अिाात् खीचंना पगश्चमोत्तान कहिाता है । वही ंपेट में यह उगड्डयान बंध भी गकया 

जाता है । (23) 
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योगकंुडल्योपनिषद् के अिुसाि- 

कुम्भकाने्त रेचकादौ कताव्यसू्तगड्डयार्णकः  । बन्धो येन सुषुम्नायां प्रार्णसू्तडीयते यतः  । तस्मादुड्डीयर्णाख्योऽयं योगगगभः  

समुदाहृतः  । सगत वज्रासने पादौ कराभ्यां धारयेद्दढम् । गुल्फदेर्समीपे च कनं्द ति प्रपीडयेत् । पगश्चमं तार्णमुदरे 

धारयेद्धदये गिे । 

र्नैः  र्नैयादा प्रार्णसु्तन्दसम्मनं्ध गनगच्छगत । तुन्ददोषं गवगनधूाय कतावं्य सततं र्नैः । 

अिाात्, कुम्भक करके जब रेचक करते हैं , उससे पहिे उगड्डयान बन्ध गकया जाता है , गजसके करने से यह प्रार्ण सुषुम्रा 

नाडी के भीतर ऊर्ध्ागमन करता है इसीगिए योगीजनो ंद्वारा यह ' उड्डीयार्ण ' कहिाता है। इसके गिए वज्रासन में बैठकर 

पैरो ंपर दोनो ंहािो ंको ृढ़ता पूवाक रखे । जहााँ गुल्फ (टखना) रखा जाता उसके समीपस्ि कन्द को दबाते हए , पेट को 

ऊपर की ओर खीचंते हए , गिा एवं हृदय को भी तनाव देते हए खीचंना चागहए , इस प्रकार प्रार्ण धीरे - धीरे पेट की 

सम्मन्धयो ंमें प्रवेर् कर जाता है , इससे पेट के समस्त गवकार दूर हो जाते हैं । इसगिए गक्रया को गनरन्तर करते रहना 

चागहए । (24) 

योगतत्वोपनिषद् के अिुसाि-  

बन्धो येन सुषुम्नायां प्रार्णसू्तड्डीयते। उड्यानाख्यो गह बन्धोऽयं 

 तजस बंध के माध्यम सेप्रार्ण सुषुम्ना में उठ जाता है । उसे योगी िोग उगड्डयान बंध कहते हैं।(25) 

उड्डीयाि बंध में संबंनधत मांसपेनियां-(26) 

उड्डीयान बंध को करने के गिए अपने उदर को पीछे की ओर खीचंना होता है अपने उदर की मांसपेगर्यो ंको पीछे की 

ओर खीचंने के गिए गनम्न मांसपेगर्यो ंका प्रयोग होता है- 

1.psoas minor 

2.psoas major 

3.iliacus muscle 

उड्डीयाि बन्ध से होिे वाले लाभ- 

1.यह उड्डीयान बंध मृतु्य के गनगमत्त उसी तरह है जैसे गजराज के गिए गसंह गनगमत्त बनता है। (27) 

2.महापक्षी (गगद्ध आगद ) गजस प्रकार गवश्ाम के गिए (आकार् में अत्यगधक ऊाँ चे)  उडते हैं , उसी तरह उगड्डयान बन्ध 

का अभ्यास मृतु्य रूपी हािी को पछाडने के गिए गसंह के समान है । ( बडे पगक्षयो ंको एक गवरे्ष प्रकार से उडने में 

गवश्ाम प्राप्त होता है , गजससे उन्हें र्म्मक्त प्राप्त हो जाती है ) (28) 

3. इससे प्रार्ण धीरे-धीरे पेट की संगध में प्रवेर् करता है, इससे पेट के समस्त गवकार दूर हो जाते हैं इसके अगतररक्त 

इसके करने से प्रार्ण सुषुम्ना नाडी के भीतर उर्ध्ा गमन करता है। (29) 

4.  षण्मासमभ्यसेनृ्मतंु्य जयते्यव न संर्यः    अिाात् छः  माह में मृतु्य को जीत िेता है , इसमें संर्य नही ं(30) 

5. समग्राद् बंधनाद्धयतदुड्डीयानं गवगर्ष्यते । अिाात्, सभी बंधो ंमें उगड्डयान बंध शे्ष्ठ है। (31) 
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जालंधि बंध- 

योग परम्परा में जािंधर नाम का उद्गम इस प्रकार माना गया है । 

' जािं ' का अिा मम्मस्तष्क और ग्रीवागत नागडयो ंका समूह  

' धर ' का अिा ऊपरी म्मखंचाव ।  

(इसका अिा हआ ; मम्मस्तष्क और ग्रीवागत नाडी समूह का ऊपरी म्मखंचाव तिा बंध का अिा , बााँध देना) (32) 

 

जालंधि बंध कििे की नवनध- 

योगतत्वोपनिषद् के अिुसाि-  

बन्धो जािंधराख्योऽयं मृतु्यमातङ्गकेसरी। 

अिाात्, कण्ठ को संकुगचत करके (ठोडी को) ृढ़तापूवाक वक्ष पर स्िागपत करना ही जािन्धर बन्ध कहिाता है । जो 

मृतु्य रूपी हािी के गिए गसंह के समान होता है।(33) 

 

योगकंुडल्योपनिषद के अिुसाि-  

पूरकाने्त तु कताव्यो बन्धो जािन्धरागभध:, कण्ठसंकोचरूपोऽसौ वायुमागागनरोधकः  ॥ 

अिाात् , पूरक के अन्त में वायु को रोकने के गिए कंठ संकोचन गक्रया करते हैं गजसे जािंधर बंध कहते हैं।(34) 

 

योगचूडामनण उपनिषद के अिुसाि-  

जािन्धरे कृते बने्ध कण्ठसंकोचिक्षरे्ण।। 

अिाात्, जािंधर बंध में सामने की ओर गसर झुकाकर गिे से नीचे ठोडी को हृदय से स्पर्ा कराना होता हैं।(35) 

 

ध्यािनबंदु उपनिषद् के अिुसाि-  

जािन्धरे कृते बने्ध कण्ठसंकोचिक्षरे्ण।। 

अिाात्, जािंधर बंध करते समय कंठ को गसकोडा जाता है एवं ठुड्डी को हृदय से िगाया जाता है।(36) 

 

जालंधि बंध में संबंनधत मांसपेनियां-  

जैसा की गवगध में जाना गया जािंधर बंध िगाते समय हमें अपनी ठुड्डी को हृदय प्रदेर् पर िगाना होता है, इस गक्रया 

को करने के गिए हमें अपने गसर को नीचे की ओर झुकाना होता है परंतु साि में हमें अपनी छाती को भी ऊपर की ओर 

उठाना होता है। इन दोनो ंगक्रयाओ ंमें गजसमें हमें अपनी ररब केज को ऊपर उठाना होता है और गदान को नीचे झुकाना 

होता उसमें गनम्न मांसपेगर्यां उपयोग में आती है (37)- 

1.Splenius capitis 

2.Splenius cervicis 
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3.Upper trapezius 

4.Suboccipitals 

5.Pectoralis minor 

6.Sternocleidomastoids 

7.Anterior scalenes 

8.Erector spinae 

9.Rectus abdominis 

 

जालंधि बंध से होिे वाले लाभ- 

1.जािंधर बंध से वायु की गगत रुक जाती है और अमृत के अगि में गगरने की संभावना नही ंरहती। (38) 

2.जो र्रीर में नीचे की ओर प्रवाहमान आकार् जि को गर्रोभाग में रोककर रखता है, उसे जािंधर बंध कहते हैं यह 

दुखो ंऔर कष्टो ंका नार् कर देता है। इससे अमृत ना तो अगि की ओर गगरता है और ना हीना वायु की ओर गमन करता 

है,म्मस्िर हो जाता है। (39) 

3."बन्धो जािंधराख्योऽयं मृतु्यमातङ्गकेसरी" अिाात्, कण्ठ को संकुगचत करके ( ठोडी को ) ृढ़तापूवाक वक्ष पर स्िागपत 

करना ही जािन्धर बन्ध कहिाता है । जो मृतु्य रूपी हािी के गिए गसंह के समान है।(40) 

4. "जरामृतु्य गवनार्कः " 

अिाात्, यह बुढ़ापा और मृतु्य को दूर करता है । (41) 

5."कण्ठदुः खौघनार्न :" 

अिाात्, इससे गिे की समस्त बीमाररयााँ दूर हो जाती हैं । ( ह.प्र .3 / 71 ) (42) 

6."न पीयूषं पतत्यिौ न च वायुः  प्रकुप्यगत" अिाात्, इससे सोमस्राव जठरागि में नही ंगगरता है और वायु का भी प्रकोप 

नही ंहोता है । (43) 

7."षोडर्ाधारबंधनम् "  

अिाात्, इससे सोिह आधारो ंका गनयन्त्रर्ण हो जाता है । ( ह.प्र .3 / 71,घे.सं. 3/10) (44) 

8."जािन्धरमहामुद्रामृत्योश्च क्षयकाररर्णी ।" अिाात्, जािन्धर बंध नाम की महामुद्रा मृतु्य को भी जीत िेती है । ( घे.सं. 

3/11) (45) 

 

9."अनेनैव गवधानेन प्रयागत पवनो ियम् । ततो न जायते मृतु्यजारारोगागदकं तिा ॥" 

अिाात्, इस गक्रया से प्रार्ण िय ( ब्रह्मरन्ध्र ) को प्राप्त होता है । तब इससे मृतु्य , बुढ़ापा आगद रोग नही ंहोते हैं । (46) 
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महाबंध मुद्रा- 

योगगयो ंद्वारा वगर्णात 10 मुद्राओ ंमें महाबंध मुद्रा गद्वतीय मुद्रा है इसके गवषय में घेरण्ड संगहता में गिखा गया हैं- 

महाबन्धः  परो बन्धो जरामरर्ण नार्नः ।।  

अिाात यह महाबंध सभी मुद्राओ ंमें शे्ष्ठ तिा जरा-मरर्ण नार्क है।(47) 

 

महाबंध मुद्रा कििे की नवनध- 

बाएं पांव की एडी से पायुमूि को गनरुद्ध करके दाएं पांव से प्रयत्नपूवाक बाई एडी को दबाएं और धीरे-धीरे  गुह्यदेर् का 

चािन करें  और गफर र्नै: र्नै: ही संकुगचत करें  तिा जािंधर बंध द्वारा प्रार्णवायु को धारर्ण करें  इसे महाबंध कहते हैं।  

 

पूरगयत्वा ततो वायंु हृदये गचबुकं ृढ़म्।। गनष्पीड्य योगनमाकुच्च्च्य मनो मधे्य गनयोजयेत् ।। 

धारगयत्वा यिार्म्मक्त रेचयेदगनिं र्नैः  । सव्याड्गे तु समभ्यस्य दक्षाङे्ग पुनरभ्यसेत् ।। मतमि तु केषागित् कण्ठबनं्ध 

गववजायेत् । राजदन्तस्िगजह्वायां बन्धः  र्स्तो भवेगदगत।। 

अिाात्, बाएं पांव की एडी को गसवनी प्रदेर् में िगाये और दायें पांव को बाएं पैर की गंगा जंघा पर रखें, इसके बाद पूरक 

करके गचबुक को हृदय प्रदेर् से िगाकर योगन स्िान का आकंुचन करें  अिाात जािंधर एवं मूि दोनो ंबंध िगाए एवं 

साि ही मन को सुषु्मना में िगाएं। यिार्म्मक्त कंुभक करने के बाद वायु को बाहर गनकाि कर इसी अभ्यास को दाई 

ओर से करें । 

मतांतर के कारर्ण कुछ िोगो ंका मत है गक जािंधर बंध ना िगाकर जीह्वा को दांतो के आगे िगाना चागहए। (48) 

 

महाबंध के लाभ- 

1.यह बंध सभी मुद्राओ ंमें शे्ष्ठ तिा जरा मरर्ण नार्क हैं इस बंध के प्रसाद से सभी इच्छाएं पूर्णा होती है। 

2. महाबंध के प्रयोग से सभी नागडयो ंमें प्रार्ण की गगत रुक जाती है और महान् गसम्मद्धयो ंकी प्राम्मप्त होती है। 

3. यह मुद्रा मृतु्य रूपी पार् के महाबंधन से मुम्मक्त गदिाती है एवं तीनो ंनगदयो ंके संगम प्रयाग को धारर्ण करती है और 

भृकुगटयो ंके मध्य अिाात् आज्ञा चक्र पर अवम्मस्ित भगवान गर्व के स्िान केदारधाम को भी प्राप्त करवाती है। 

 

बंधो ंका वास्तनवक स्वरूप- 

योग में गवगभन्न प्रकार की गक्रयाएं आत्मोन्नगत के गिए दी गई है बंध भी उनमें से एक हैं। बंधो ंका प्रयोग प्रार्णायाम के गिए 

गकया जाता है इसके अगतररक्त कई आसनो ंमें भी बंधो ंका प्रयोग गकया जाता है। बंध का सामान्य अिा है बांधना परंतु 

यहां गकसको बांधने की बात हो रही है इसे स्पष्ट करना आवश्यक हो जाता हैं। योग में प्रार्ण को सवाागधक महत्व गदया 

गया है इसके अगतररक्त प्रार्ण एवं अपान की एकता को ही योग की संज्ञा दी गई है।(49) प्रार्ण की गह साधनाएं योग में व 

अन्य प्रकार की आध्याम्मत्मक गगतगवगधयो ंमें की जाती है। प्रार्ण को सामान्यत: 2 रूपो ंमें जाना जाता है- 
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१. प्रार्णवायु 

२. प्रार्ण ऊजाा 

 

प्रार्णवायु र्रीर में म्मस्ित 10 प्रकार की 5 मुख्य व 5 उपमुख्य वायु है, गजसकी गगत के द्वारा र्रीर में गवगभन्न जैगवक 

गक्रयाओ ंका गनयमन होता है। इसके अगतररक्त प्रार्ण ऊजाा को जीवन ऊजाा भी कहा जाता है, इसी के कारर्ण मनुष्यो ंमें 

जीवन म्मस्ित है। प्रार्ण ऊजाा ही र्रीर में प्रार्ण वायु का गनयमन करती है। सभी यौगगक गगतगवगधयां र्रीर में म्मस्ित प्रार्ण 

ऊजाा को बढ़ाकर उसकी सहायता से आध्याम्मत्मक उन्नगत करने के गिए होती हैं। श्वास प्रश्वास के माध्यम से प्रार्ण को 

र्रीर के भीतर और बाहर गिया जाता है परंतु प्रार्ण को र्रीर में िामे रखना अगधक आवश्यक होता है, इसी कारर्ण 

सभी योगगयो ंने कंुभक को अगधक महत्वता दी है। र्रीर के भीतर प्रार्णो ंको गकसी गवरे्ष स्िान पर बांधने के गिए बंधो ं

का प्रयोग गकया जाता है।इस प्रकार से प्रार्णो ंको रोकने के कारर्ण अिाात कंुभक की क्षमता बढ़ाने के कारर्ण बंधो ंका 

गवरे्ष महत्व रहा है एवं यही बंधो ंकवास वास्तगवक काया व स्वरूप है। 

 

बंधो ंकी वैज्ञानिकता:- 

जैसा गक हम जानते हैं गक बंधो ंका मुख्य काया र्रीर में प्रार्ण के प्रवाह को रोकना अिाात् प्रार्ण को धारर्ण करना है। 

प्रार्णवायु वास्तव में र्रीर में काया करने वािे वायु है। वायु एक तरि पदािा होने के कारर्ण दाब डािना इसका एक मुख्य 

गुर्ण है। र्रीर के गवगभन्न गहस्ो ंपर वायु दाब डािती है गजसके कारर्ण कई प्रकार की गगतयां संभव हो पाती है जैसा गक 

हम जानते हैं भौगतक गवज्ञान के गनयमो ंके अनुसार (50):-      

दाब = बल / के्षत्रफल 

अिाात गकसी का के्षिफि पर िगने वािे बि को दाब कहते हैं। इस प्रकार से गवगभन्न प्रकार की वायु गजन्हें प्रार्ण वायु 

कहा जाता है र्रीर में गवगभन्न स्िानो ंपर दाब बनाती है गजससे एक बि की उत्पगत्त होती है जो र्रीर में हो सकने वािे 

कायों के गनयमन में सहयोगी होती है। 

यह बि गसफा  मांसपेर्ी बम्मि रूप में काया नही ंकरता यह बि तंगिका आवेग के रूप में काया करता है एवं इस बि 

के मानदंड के अनुसार र्रीर में नू्यरॉन्स गवद्युत को उत्पन्न करते हैं। ओम के गनयम के अनुसार (51) :- 

V = IR 

अिाात गवभांतर वह बि है जो गक गकसी धनात्मक आवेर् को गवद्युत के्षि में एक स्िान से दूसरे स्िान पर िे जाने में 

िगाया गया है यही बि प्रार्ण वायु द्वारा िगाए गए दाब से उत्पन्न हआ िा। इसी बि की मािा पर र्रीर में हो सकने 

वािी गवद्युत धारा का मान गनभार करता है। गजतना अगधक दाब होगा उतनी अगधक गवद्युत धारा र्रीर में प्रवागहत 

होगी। इसगिए बंध का प्रयोग करने से र्रीर में कंुभक और कंुभक के माध्यम से र्रीर में दबाव को बढ़ाया जाता है। 
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अगधक मािा में जब गवद्युत धारा उत्पन्न होती है तो गवद्युत चंुबकीय स्वपे्ररर्ण के कारर्ण गवद्युत के्षि के चारो ंओर एक 

चंुबकीय के्षि उत्पन्न हो जाता है यह चंुबकीय के्षि एक गवगर्ष्ट प्रकार का बि है जो जीवन को चिाने के अगतररक्त अनेक 

कई कायों में भी सहयोगी है इसी गवद्युत चंुबकीय के्षि को प्रार्ण कहा जाता है। चंुबकीय के्षि सृगष्ट के प्रारंभ में सृगष्ट की 

उत्पगत्त का कारर्ण बना िा एवं इसके अगतररक्त भी धरती के चारो ंओर म्मस्ित चंुबकीय के्षि धरती पर जीवन की संभावना 

का कारर्ण है। इसी प्रकार मनुष्य के चारो ंओर म्मस्ित यह गवद्युत चंुबकीय के्षि मनुष्य के जीवन की उत्पगत्त का कारर्ण 

रहा है। 

 

बंध एवं कंुडनलिी जागिण:- 

हठयोग का प्रमुख उदे्दश्य र्रीर में नीचिे चक्रो ंमें सोई हई कंुडिीनी को जगा कर उसे सहस्त्रार तक पहंचाना है। 

कंुडगिनी का सहस्त्रार में म्मस्ित गर्व से गमिन होने पर साधक को परम समागध की म्मस्िगत प्राप्त होती हैं। इसी म्मस्िगत 

को मुम्मक्त कहा जाता है, क्ोगंक साधक प्रकृगत की म्मस्िगत को जानकर उसके गनयमो ंसे मुक्त हो जाता है। हठयोग के 

िगभग सभी गं्रिो ंमें कंुडगिनी जागरर्ण के गिए बंधो ंकी गवरे्ष महत्ता बताई है उड्डीयान बंध के गिए तो गवरे्ष प्रकार 

से कहा गया है गक इसके प्रयोग द्वारा कंुडगिनी अिवा प्रार्ण सुषु्मना मागा में प्रगवष्ट होता है। इसके अगतररक्त भी मूिबंध 

की व्याख्या में कहा गया है गक मूिबंध के प्रयोग से मूिाधार पर सोई हई कंुडगिनी जाग जाती है एवं सुषु्मना मागा में 

प्रगवष्ट हो जाती है।  

मूिबंध के प्रयोग से ऊजाा ब्रह्म गं्रगि को भेदती हई ऊपर उठती है एवं उड्डीयान बंध के प्रयोग से ऊजाा गवषु्ण गं्रगि का 

आवेदन करती है। अंत में जािंधर बंध के प्रयोग से ऊजाा रूद्र गं्रगि का भेदन कर आज्ञा चक्र में प्रवेर् करती है जहां 

उसे आत्म स्वरूप के दर्ान होते हैं। वास्तव में बंधो ंके प्रयोग से एक गवगर्ष्ट प्रकार का दबाव र्रीर में उत्पन्न होता है 

जो गक गवद्युत र्म्मक्त को ऊपर की ओर पे्रररत करता है। मम्मस्तष्क की ओर गवद्युत चंुबकीय के्षि के बढ़ने पर एक 

गवगर्ष्ट म्मस्िगत प्राप्त होती है गजसको समागध कहा जाता है क्ोगंक मम्मस्तष्क की ऊजााएं उस म्मस्िगत में अगधक होती है। 

 

 

निष्कषष:-हठयोग में बतिाए गए बंध वास्तव में प्रार्णो ंको गवगर्ष्ट म्मस्िगत में बांधने के गिए प्रयोग में गिए जाते हैं। मुद्रा 

प्रार्णो ंको एक गनगश्चत म्मस्िगत में िाने के कारर्ण बंधो ंसे समानता रखती है, इसगिए हठयोग में बंध एवं मुद्राओ ंका वर्णान 

एक साि गकया गया है। बंध र्रीर में एक गवगर्ष्ट प्रकार के दबाव को उत्पन्न करते हैं गजससे र्रीर के गवद्युत चंुबकीय 

के्षि प्रभागवत होते हैं। यह गवद्युत चंुबकीय के्षि कई गवगर्ष्ट प्रगतभाओ ंएवं मानगसक र्म्मक्तयो ंको जाग्रत करने में अपनी 

गवगर्ष्ट भूगमका गनभा सकते हैं। इसके अगतररक्त भी कैं सर जैसे उपचारो ंमें भी बंधो ंकी महत्ती भूगमका हो सकती है। 
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