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 पचंकोश सिद्धंत: योसिक परिप्रेक्ष्य में स्वधस््य िंवर्धन 
 

1.
लक्ष्मी कुमधिी, 2.

डॉ. कधमतध प्रिधद िधहू 
1.
शोर् छधत्रध- योि सवज्ञधन एवं मधनव चेतनध सवभधि 

देव िंस्कृसत सवश्वसवद्यधलय शधंसतकंुज िधयत्री कंुज हरिद्वधि 
2.
एिोसिएट प्रोफेिि, सवभधिधध्यक्ष- मधनव चेतनध एवं योि सवज्ञधन सवभधि 

देव िंस्कृसत सवश्वसवद्यधलय शधंसतकंुज िधयत्री कंुज हरिद्वधि 
िधिधंश 

भधितीय जीवनदशधन में प्रसतपधसदत पंचकोश सिद्धंत मधनव स्वधस््य औि व्यसित्व सवकधि कध एक िमग्र एवं वजै्ञधसनक आर्धि है। पं. 

श्रीिधम शमधध आचधयध जी के अनिुधि मनषु्य कध आिोग्य केवल शधिीरिक िोि-मसुि तक िीसमत नहीं है, बसकक यह शिीि, प्रधण, मन, 

बसुद् औि आत्मध के िधमंजस्यपणूध सवकधि पि आर्धरित ह।ै पंचकोशीय िधर्नध इि िमग्र स्वधस््य कध मधध्यम है, सजिमें अन्नमय कोश 

शधिीरिक िदुृढ़तध कध, प्रधणमय कोश जीवन ऊजधध के प्रवधह कध, मनोमय कोश मधनसिक शधंसत औि भधवनधत्मक िंतलुन कध, सवज्ञधनमय 

कोश सववेकपणूध सनणधय क्षमतध कध औि आनन्दमय कोश आत्मधनभुसूत तथध आध्यधसत्मक िखु कध प्रसतसनसर्त्व कितध है। योिधभ्यधि, 

प्रधणधयधम, ध्यधन, स्वधध्यधय औि िधर्नध की सवसर्यधाँ इन कोशों को परिष्कृत एवं िंतसुलत किन ेमें िहधयक होती हैं। आचधयध जी मधनते 

हैं सक पंचकोश सिद्धंत केवल दधशधसनक प्रसतपधदन न होकि स्वधस््य िंवर्धन कध एक व्यवहधरिक औि वैज्ञधसनक मॉडल है, जो आर्सुनक 

जीवनशलैी जसनत िोिों औि मधनसिक तनधव की चनुौसतयों के िमधर्धन में सवशषे रूप िे प्रधिसंिक है। यह शोर् इि बधत को स्पष्ट कितध 

है सक यसद भधितीय जीवन पद्सत औि योि की पिंपिधओ ंको पंचकोशीय दृसष्ट िे अपनधयध जधए तो वे आर्सुनक सचसकत्िध सवज्ञधन कध 

प्रभधवी पिूक बनकि वसैश्वक स्ति पि िमग्र आिोग्य की सदशध में एक िशि सवककप प्रस्ततु कि िकती हैं। 

 

कूट शब्द : पंचकोश , िमग्र आिोग्य, भधितीय जीवन पद्सत 

 
प्रस्तधवनध 

मधनव िभ्यतध के सवकधि क्रम में स्वधस््य की अवर्धिणध हमेशध िे केन्रीय िही है। प्रधचीन भधितीय ऋसषयों ने स्वधस््य को केवल 

शधिीरिक अवस्थध न मधनकि इि ेमनषु्य के िम्पणूध असस्तत्व की एकीकृत सस्थसत के रूप में देखध। आयुवेद में स्वधस््य की परिभधषध है -  

“िमदोषः िमधसग्नश्च िमर्धत ुमलसक्रयः। प्रिन्नधत्मसेन्रयमनधः स्वस्थ इत्यसभर्ीयते॥” अथधधत शिीि, मन, इसन्रय औि आत्मध की प्रिन्नतध 

ही स्वधस््य ह।ै 

योिदशधन औि उपसनषदों में वसणधत पंचकोश सिद्धंत इि िमग्र स्वधस््य दृसष्टकोण की िहन व्यधख्यध प्रस्ततु कितध ह।ै तसैििीय उपसनषद के 

अनिुधि, मधनव जीवन पधाँच कोशों यध आविणों िे बनध है — अन्नमय (शधिीरिक), प्रधणमय (ऊजधधत्मक), मनोमय (मधनसिक), 

सवज्ञधनमय (बौसद्क) औि आनन्दमय (आध्यधसत्मक) कोश। ये िभी कोश एक-दिूिे िे अंतःिंबंसर्त हैं औि स्वधस््य तभी िभंव है जब 

इनकध िंतलुन बनध िहे। 
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पं. श्रीिधम शमधध आचधयध जी ने अपन ेलेखन औि प्रवचनों में बधि-बधि इि त्य पि बल सदयध सक वतधमधन िमय की असर्कधंश िमस्यधएाँ 

— िोि, मधनसिक तनधव, अिधमधसजक प्रवसृियधाँ — पंचकोशीय अिंतलुन कध परिणधम हैं। उनकध मधननध थध सक योिधभ्यधि, ध्यधन, 

प्रधणधयधम औि िधसववक जीवनशलैी के मधध्यम ि े पंचकोशों कध शोर्न एवं िंतलुन कि िमग्र आिोग्य की स्थधपनध की जध िकती ह।ै 

इि शोर्-पत्र कध उद्देश्य पंचकोश सिद्धंत को एक िमग्र स्वधस््य मॉडल के रूप में प्रस्ततु किनध है, जो आर्सुनक जीवनशैली की 

चनुौसतयों कध िमधर्धन प्रदधन कि िकतध है। 

पंचकोश 

पंचकोश (Pancha Kosha) भधितीय वेदधंत दशधन औि योिशधस्त्र कध एक महववपणूध सिद्धंत है। “कोश” शब्द कध अथध है 

आविण यध पित। मधनव शिीि औि चेतनध केवल स्थूल शिीि तक िीसमत नहीं है, बसकक उिके ऊपि पधाँच आविण (कोश) होत ेहैं। ये 

आविण आत्मध (चैतन्य) को ढाँकत ेहैं औि उिके सवसभन्न स्तिों की असभव्यसि कित ेहैं।  

पंचकोश योि उन पधाँच शिीिों कध समलन है सजनिे मनषु्य बनध है। स्वस्थ जीवन तभी प्रधप्त सकयध जध िकतध है जब व्यसि अपन ेजीवन 

के िभी के्षत्रों में स्वस्थ हो। एक िदधचधिी जीवन जीन ेि ेशधिीरिक, मधनसिक औि आसत्मक स्तिों पि स्वस्थ असस्तत्व प्रधप्त होतध है। िही 

प्रकधि कध अन्न (भोजन) ग्रहण किन ेऔि शदु् प्रधण (उिम सनःश्वि उच्चच्चवधि) कध िवेन किन ेि ेअन्नमय औि प्रधणमय कोष मजबतू 

होत ेहैं। सचंतन औि मनन में िंलग्न िहने िे दो कोष अथधधत मनोमय औि सवज्ञधनमय कोष मजबतू होत ेहैं। ध्यधन औि अन्य आसत्मक 

सक्रयधओ ं(आध्यधसत्मक िसतसवसर्यों) में िलंग्न िहने ि ेआनंदमय कोष मजबतू होतध ह।ै जब िभी पधाँच कोष िधमंजस्य में कधयध कित ेहैं 

तो यह ओज को िमदृ् कितध है सजिके परिणधमस्वरूप बल औि तेज कध पोषण होतध है जो मन औि शिीि के प्रभधवी औि स्वस्थ 

कधमकधज के सलए आवश्यक है। 

इन पधाँच कोशों एवं देवतधओ ंकी पधाँच प्रत्यक्ष सिसद्यधाँ हैं- अन्नमय कोश की सिसद् ि ेसनिोितध, दीर्ध जीवन एवं सचि यौवन कध लधभ 

है। प्रधणमय कोश िे िधहि, शौयध, पिधक्रम, प्रभधव, प्रसतभध जैिी सवशषेतधऐ ंउभिती हैं। प्रधण सवद्यतु की सवशषेतध ि ेआकषधक चमु्बक 

व्यसित्व में बढ़तध जधतध है। औि प्रभधव के्षत्र पि असर्कधि बढ़तध जधतध है। मनोमय कोश की जधिसृत िे सववेक शीलतध, दिूदसशधतध, 

बसुद्मिध बढ़ती है औि उतधि- चढध ा़वों में र्ैयध िन्तलुन बनध िहतध है। सवज्ञधन मय कोश में िज्जनतध कध; उदधि िहृदयतध कध सवकधि 

होतध है औि देवत्व की उपयुि सवशषेतधऐ ंउभिती हैं। अतीसन्रय ज्ञधन अपिोक्षधनभुसूत सदव्य दृसष्ट जिैी उपलसब्र्यधाँ सवज्ञधनमय कोश की 

हैं। आनन्दमय कोश के सवकधि ि ेसचन्तन तथध कतृधत्व दोनों ही इि स्ति के बन जधते हैं सक हि र्डी ा़ आनन्द छधयध िह ेिंकटों कध िधमनध 

ही न किनध पडेा़। ईश्वि दशधन, आत्म िधक्षधत्कधि, स्विध मसुि जिैी महधन उपलसब्र्यधाँ आनन्दमय कोश की ही देन हैं। 

पंचकोश सिद्धंत पि प्रधचीन शधस्त्रों औि आर्सुनक सवद्वधनों ने सवस्ततृ सववेचन सकयध है। 

1. उपसनषदों में — तैसििीय उपसनषद (ब्रहमधनंदवकली) में स्पष्ट उकलेख समलतध है सक आत्मध पधाँच आविणों ि ेसर्िी हुई है। 

2. योिशधस्त्र में — पतंजसल योिितू्र, हठयोि प्रदीसपकध औि िोिक्षशतक में योिधभ्यधि को पंचकोश शसुद् कध िधर्न बतधयध ियध ह।ै 

3. आयवेुद में — स्वधस््य की परिभधषध केवल शधिीरिक न होकि मधनसिक औि आसत्मक ितंलुन िे जडुी है, जो पंचकोश सिद्धंत िे 

िधम्य िखती है। 

4. आर्सुनक सवद्वधन — स्वधमी सववेकधनंद, श्री अिसबंदो औि महसषध महेश योिी ने पंचकोश को मनषु्य की पणूधतध की कंुजी मधनध ह।ै 

5. पं. श्रीिधम शमधध आचधयध जी — आचधयध जी ने ‘िपु्त शसि कध जधििण’, ‘आत्मध कध उत्कषध औि भसवष्य कध सनमधधण’ तथध 

‘आत्मसनमधधण ही जिसनमधधण है’ जैिे गं्रथों में पंचकोशों की व्यधख्यध कि उन्हें िधर्नध औि स्वधस््य िंवर्धन कध आर्धि बतधयध। 

पं. श्रीिधम शमधध आचधयध जी कध मधननध थध सक पंचकोशीय िंतलुन के सबनध व्यसि पणूध स्वधस््य प्रधप्त नहीं कि िकतध।  
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अन्नमय कोश 

 

आत्मध के पधाँच कोशों में प्रथम कोश कध नधम अन्नमय कोश है। अत्र कध िधसववक अथध है- पृ् वी कध िि । पृ् वी िे जल, अनधज, फल, 

तिकधिी र्धि आसद पैदध होते हैं। उन्हों ि ेदरू् र्ी, मधंि आसद भी बनते हैं। यह िब अत्र कह ेजधत ेहैं। इन्हीं के द्वधिध िज वीयध बनते हैं 

औि इन्हीं ि ेइि शिीि कध सनमधधण होतध है। अन्न द्वधिध ही देह बढ़ती है,पषु्ट होती है तथध अन्त में अन्नरूप पृ् वी में ही भस्म होकि िड-

िलकि समल जधती है. अन्न ि ेउत्पन्न होन ेवधलध औि उिी में जधन ेवधलध यह देह प्रर्धनतध के कधिण 'अनमय कोश' कहध जधतध है। 

हधड-मधि कध जो यह पतुलध सदखधई देतध है, वह अत्रमय कोश की अर्ीनतध में है, पि उिे ही अन्नमय कोश न िमझ लेनध चधसहये। 

मतृ्य ुहो जधन ेपि देह तो नष्ट हो जधती है, पि अत्रमय कोश नष्ट नहीं होतध। वह जीव के िधथ िहतध है। सबनध शिीि के भी जीव भतूयोसन 

में यध स्विध-निक में उन भखू-प्यधि, िदी, िमी, चोट, ददध आसद को िहतध है जो जो स्थूल शिीि ि ेिम्बसन्र्त हैं। इिी प्रकधि उि,े उन 

इसन्रय भोिों की चधह िहती है, जो शिीि द्वधिध भोि ेजधन ेिम्भव हैं। भतूों की इच्चछधएाँ वैिी ही आहधि-सवहधि की िहती हैं, जैिी शिीि- 

र्धिी मनषु्यों की होती हैं। इिि ेप्रकट है सक अन्नमय कोश शिीि कध िंचधलक, कधिण, उत्पधदक, उपभोिध आसद तो है पि, उििे 

पथृक् भी है। इिे िकू्ष्म शिीि भी कहध जध िकतध है। 

 

अत्रमयकोश की सस्थसत के अनिुधि शिीि कध ढधाँचध औि िंि रूप बनतध है.। उिी के अनिुधि इसन्रयों की शसियों होती ह।ै बधलक जन्म 

िे ही सकतनी ही शधिीरिक त्रसुटयधाँ, अपणूधतधये यध सवशषेतधयें लेकि आतध है। सकिी की देह आिम्भ में ही मोटी, सकिी की जन्म ि ेही 

पतली होती है। आाँखों की दृसष्ट, वधणी की सवशषेतध, मसस्तष्क कध भौंडध यध तीव होनध, सकिी सवशेष अंि कध सनबधल यध न्यून होनध, 

अन्नमय कोश की सस्थसत के अनरुूप होतध ह।ै मधतध-सपतध के िज-वीयध कध भी उिम ेथोडध प्रभधव होतध है, पि सवशषेतध अपन ेकोश की 

ही िहती ह।ै सकतने ही बधलक मधतध-सपतध की अपेक्षध अनके बधतों में बहुत सभन्न पधये जधत ेहैं। 

 

शिीि अत्र िे बनतध औि बढ़तध है। अन्न के भीति िकु्ष्म जीवन तवव िहतध है, वह अन्नमय कोश को बनधतध है। जैिे शिीि में पधाँच कोश 

हैं, वैिे ही अन्न में तीन कोश हैं- स्थूल, िकू्ष्म, कधिण। स्थूल में स्वधद औि भधि, िकू्ष्म में प्रभधव औि िणु तथध कधिण के कोश में अन्न 

कध िंस्कधि िहतध है। सजह्वध ि ेकेवल भोजन कध स्वधद मधलूम होतध है। पेट उिके बोझ कध अनभुव कितध है, िि में उिकी मधदकतध, 

उष्णतध आसद प्रकट होती है। 

 

अन्नमय कोश पि उिकध िंस्कधि जमतध है। मधंि आसद अनेक अभक्ष्य पदधथध ऐि ेहैं जो जीभ को स्वधसदष्ट लिते हैं. देह को मोटध बनधने 

में भी िहधयक होत ेहैं. पि उनमें िकू्ष्म िंस्कधि ऐिध होतध है. जो अत्रमय कोश को सवकृत कि देतध है औि उिकध परिणधम अदृश्य रूप 

िे आकसस्मक िोिों के रूप में तथध जन्म-जन्मधन्ति तक कुरूपतध एवं शधिीरिक अपणूधतध के रूप में चलतध ह।ै इिसलये आत्म सवद्यध के 

ज्ञधतध िदध िधसववक, ििुंस्कधिी अन्न पि जोि देत ेहैं, तधसक स्थूल शिीि में बीमधिी, कुरूपतध, अपणूधतध, आलस्य एवं कमजोिी की 

बढ़ोििी न हो। जो लोि अभक्ष्य खधत ेहैं, वे अब नहीं तो भसवष्य में ऐिी आन्तरिक सवकृसत ि ेग्रस्त हो जधयेंि,े जो उनको शधिीरिक िखु 

िे वसचचत िखे िहेिी। इि प्रकधि अनीसत िे उपधसजधत र्न यध पधप की कमधई प्रकट में आकषधक लिने पि भी अत्रमय कोश को दसूषत 

किती है औि अन्त में शिीि को सवकृत तथध सचििोिी कि देती है। र्न िम्पन्न होन ेपि भी ऐिी ददुधशध भोिने के अनेक उदधहिण प्रत्यक्ष 

सदखधई सदयध कित ेहैं। 

 

सकतने ही शधिीरिक सवकधिों की जड अन्नमय कोश में होती ह।ै उनकध सनवधिण दवध-दधरू िे नहीं, यौसिक िधर्नधओ ंिे हो िकतध है। 

जैिे िंयम, सचसकत्िध, शकयसक्रयध, व्यधयधम, मधसलश, सवश्रधम, उिम आहि-सवहधि, जलवधय ुआसद ि ेशधिीरिक स्वधस््य में बहुत कुछ 

अन्ति हो िकतध है, वैिे ही कुछ ऐिी भी प्रसक्रयधएाँ हैं सजनके द्वधिध अन्नमय कोश को परिमधसजधत एवं परिपषु्ट सकयध जध िकतध है औि 

सवसवर्-सवर् शधिीरिक अपणूधतधओ ंि ेछुटकधिध पधयध जध िकतध है। ऐिी पद्सतयों में १-उपवधि २-आिन, ३-तवव शसुद्, ४-तपश्चयधध- 

ये चधि मखु्य हैं।  
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प्रधणमय-कोश  

 

'प्रधण' शसि एवं िधम्यध कध प्रतीक ह।ै मधनव शिीि के बीच जो अन्ति पधयध जधतध है, वह बहुत िधर्धिण ह।ै एक मनषु्य सजतनध लम्बध-

मोटध एवं भधिी है, दिूिध भी उिि ेथोडध-बहुत ही न्यूनधसर्क होिध, पिन्त ुमनषु्य की िधमधसजक शसि के बीच जो जमीन आिमधन कध 

अन्ति पधयध जधतध है, उिकध कधिण उिकी आन्तरिक शसि ह।ै 

सवद्यध, चतिुधई, अनभुव, दिूदसशधतध, िधहि, लिन, शौयध, जीवनीशसि, ओज, पसुष्ट, पिधक्रम, परुुषधथध, महधनतध आसद नधमों िे इि 

आन्तरिक शसि कध परिचय समलतध है। आध्यधसत्मक भधषध में इिे प्रधणशसि कहते हैं। 

प्रधण नेत्रों में होकि चमकतध है, चेहिे पि सबखितध सफितध है, हधव-भधव में उिकी तिंिें बहती है। प्रधण की िन्र् में एक ऐिी सवलक्षण 

मोहकतध होती है, जो दिूिों को सवभोि कि देती ह।ै प्रधणवधन ्स्त्री-परुुष मन को ऐिे भधत ेहैं सक उन्हें छोडन ेको जी नहीं चधहतध। 

प्रधण, वधणी में र्लुध िहतध है उिे िनुकि िनुने वधलों की मधनसिक दीवधिें सहल जधती हैं। मौत के दधाँत उखधडन ेके सलये जधन हथेली पि 

िखकि जब मनषु्य चलतध है, तो उिकी प्रधण शसि ही ढधल-तलवधि होती है। चधिों ओि सनिधशधजनक र्नर्ोि अन्र्कधि छधयध होन ेपि 

भी प्रधणशसि आशध की प्रकधश िेखध बनकि चमकती ह।ै बधलू में तेल सनकधलन ेकी, मरुभसूम में उपवन लिधन ेकी, अिम्भव को िम्भव 

बनधन ेकी, िधई को पवधत किन ेकी िधम्यध केवल प्रधणवधन ्में ही होती है। सजिमें स्वकप प्रधण हैं, उिे जीसवत मतृक कहध जधतध है। शिीि 

िे हधथी के िमधन स्थूल होने पि भी उिे पिधर्ीन पिमखुधपेक्षी ही िहनध पडतध है। यह अपनी कसठनधइयों कध दोष दिूिों पि थोपकि सकिी 

प्रकधि मन को िन्तोष देतध है। उज्ज्वल भसवष्य की आशध के सलये वह अपनी िधम्यध पि सवश्वधि नहीं कितध। सकिी िबल व्यसि की, 

नेतध की, अफिि की, र्नी की, सिद् परुुष की, देवी-देवतधओ ंकी िहधयतध ही उिकी आशधओ ंकध केन्र होती ह।ै ऐिे लोि िदध ही 

अपन ेदभुधधग्य कध िोनध िोत ेहैं। 

प्रधण द्वधिध ही यह श्रद्ध, सनष्ठध, दृढ़तध, एकधग्रतध औि भधवनध प्रधप्त होती है, जो भव-बन्र्नों को कधटकि आत्मध को पिमधत्मध में समलधती 

है, दीर्धजीवन, उिम स्वधस््य, चैतन्यतध, स्फूसत, उत्िधह, सक्रयधशीलतध, कष्ट िसहष्णुतध, बसुद् की िकू्ष्मतध, िनु्दितध मनमोहकतध आसद 

सवशेषतधयें प्रधणशसि रूपी फुलझडी की छोटी-छोटी सचनिधरियधाँ हैं। 

 
प्रधण तवव कध वधय ुि ेसवशेष िम्बन्र् है। पधश्चधत्य वैज्ञधसनक तो प्रधण को वधय ुकध ही एक िकू्ष्म भेद मधनते हैं। िधाँि को ठीक तिह लेन ेन 

लेन ेपि प्रधण की मधत्रध कध र्टनध-बढ़नध सनभधि िहतध ह।ै इिसलये कम ि ेकम िधाँि लेन ेके िही तिीके ि ेप्रत्येक बधल-वदृ् को परिसचत 

होनध चधसहये। 

 

हमें िहिी औि पिूी िधाँि लेनध चधसहये, सजििे वधयु फेफडे के हि भधि में जधकि िम्पणूध वधय-ुमसन्दिों में िि की िफधई कि िके । अर्िूी 

औि उथली िधाँि लेन ेिे कुछ थोडे िे वधय-ुमसन्दिों की िफधई हो पधती है; क्योंसक उथली िधाँि कध दबधव इतनध नहीं होतध सक वह हि 

एक कोष्ठ पि पहुाँच िके। जब हवध वहधाँ तक पहुाँचेिी ही नहीं, तो िफधई सकि प्रकधि होिी ? िधाँि कध िम्पकध  होन े पि िि की 

अशदु्तध-कधबोसनक एसिड िैि-बधहि सनकल जधती है औि िधाँि कध प्रधण-आक्िीजन में र्लु जधतध है। 

यह प्रधण शसि उि शदु् िि के दिूिे दौिे के िधथ शिीि के अंि-प्रत्यंिों में पहुाँचकि उन्हें तधजिी औि 

स्फूसतध प्रदधन किती है। 

 
मनोमय कोश 

 

पंचकोशों में तीििध 'मनोमय कोश' है। मन बडध चंचल औि वधिनधमय ह।ै यह िखु प्रधसप्त की अनेक ककपनधएाँ सकयध कितध ह।ै 

ककपनधओ ंके ऐि ेिंि-सबिंिे सचत्र तयैधि कितध है सक उन्हें देखकि बसुद् भ्रसमत हो जधती है औि मनषु्य ऐिे कधयों को अपनध लेतध है, जो 

उिके सलए अनधवश्यक एवं हधसनकधिक होत ेहैं तथध सजनके सलए उिको पीछे पश्चधिधप किनध पडतध है। अच्चछे औि प्रशिंनीय कधयध भी 

मन की ककपनध पि अवलसम्बत हैं। मनषु्य को नधिकीय एवं र्सृणत पसततधवस्थध तक पहुाँचध देनध अथवध उि ेमधनव-भिूिु बनध देनध मन 

कध ही खेल है। 
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'मन' में प्रचण्ड प्रेिक शसि है। इि प्रेिक शसि िे अपन ेककपनध सचत्रों को वह ऐिध िजीव कि देतध है सक मनषु्य बधलक की तिह उि े

प्रधप्त किन ेके सलए दौडन ेलितध ह।ै िंि-सबिंिी सततसलयों के पीछे जैिे बच्चच ेदौडत-ेसफित ेहैं, सततसलयधाँ सजर्ि जधती हैं, उर्ि ही उन्हें भी 

जधनध पडतध है, इि प्रकधि मन में जैिी ककपनधएाँ, इच्चछधएाँ, वधिनधएाँ, तषृ्णधएाँ उठती हैं उिी ओि शिीि चल पडतध ह।ै 

 

चूाँसक िखु की आकधंक्षध ही मन के अन्तिधल में प्रर्धन रूप ि ेकधम किती है, इिसलए वह सजि बधत में, सजि-सजि सदशध में िखु प्रधसप्त 

की ककपनध कि िकतध है, उिी के अनिुधि एक िनु्दि मनमोहक िंि-सबिंिी योजनध तयैधि कि देतध है, मसस्तष्क उिी ओि लपकतध है। 

शिीि उिी सदशध में कधम कितध है; पिन्त ुिधथ ही मन की चचंलतध भी प्रसिद् है, इिसलए वह नई ककपनधएाँ किन ेमें पीछे नहीं िहतध। 

कल की योजनध पिूी नहीं हो पधई थी सक उिमें भी एक नई औि तैयधि हो िई। पहली छोडकि नई में प्रवसृि हुई। सफि वही क्रम आि ेभी 

चलध। उि ेछोडकि औि नयध आयोजन सकयध। 

इि प्रकधि अनेक अर्िूी योजनधएाँ पीछे छूटती जधती हैं औि नई बनती जधती हैं। 'असनयसन्त्रत' मन कध यह कधयधक्रम है। वह मिृ तषृ्णधओ ं

में मनषु्य को भटकधतध है औि अिफलतधओ ंकी, अर्िेू कधयधक्रमों की अिसणत ढेरियधाँ लिधकि जीवन को मिर्ट जैिध ककध श बनध देतध 

है। 

ध्यधन वह मधनसिक प्रसक्रयध है सजिके अनिुधि सकिी वस्त ुकी स्थधपनध अपन ेमनःके्षत्र में की जधती है। मधनसिक के्षत्र में स्थधसपत की हुई 

वस्त ुहमधिे आकषधण कध प्रर्धन केन्र बनती ह।ै उि आकषधण की ओि मसस्तष्क की असर्कधंश शसियधाँ सखंच जधती हैं। फलस्वरूप एक 

स्थधन पि उनकध केन्रीकिण होन ेलितध ह।ै चमु्बक पत्थि अपन ेचधिों ओि सबखिे हुए लौहकणों को िब सदशधओ ंिे खींचकि अपन ेपधि 

जमध कि लेतध ह।ै इिी प्रकधि ध्यधन द्वधिध मन िब ओि ि ेसखंचकि एक केन्र सबन्द ुपि एकधग्र होतध है, सबखिी हुई सचि-प्रवसृियधाँ एक 

जिह सिमट जधती हैं। 

मनोमय कोश की सस्थसत एवं एकधग्रतध के सलए जप कध िधर्न बडध ही उपयोिी ह।ै इिकी उपयोसितध इिि ेसनसवधवधद है सक िभी र्मध, 

मजहब, िम्प्रदधय इिकी आवश्यकतध को स्वीकधि कित ेहैं। जप किन ेिे मन की प्रवसृियों को एक ही सदशध में लिध देनध ििल हो जधतध 

है। 

 
सवज्ञधनमय कोश 

 

अन्नमय, प्रधणमय औि मनोमय इन तीनों कोशों के उपिधन्त आत्मध कध चौथध आविण, िधयत्री कध चौथध मखु सवज्ञधनमय कोश ह।ै 

आत्मोत्रसत की चतथुध भसूमकध में सवज्ञधनमय कोश की िधर्नध की जधती है। सवज्ञधन कध अथध है सवशषे ज्ञधन। िधर्धिण ज्ञधन के द्वधिध हम 

लोक-व्यवहधि को, अपनी शधिीरिक, व्यधपधरिक, 

 

िधमधसजक, कलधत्मक, र्धसमधक िमस्यधओ ंको िमझत े हैं। स्थलू में इिी िधर्धिण ज्ञधन की सशक्षध समलती ह।ै िधजनीसत, अथधशधस्त्र, 

सशकप, ििधयन, सचसकत्िध, िंिीत, विृत्व, लेखन, व्यविधय, कृसष, सनमधधण, उत्पधदन आसद सवसवर् बधतों की जधनकधिी सवसवर् प्रकधि 

िे की जधती है। इन जधनकधरियों के आर्धि पि शिीि ि ेिम्बन्र् िखन ेवधलध िधंिधरिक जीवन चलतध है। सजिके पधि यह जधनकधरियधाँ 

सजतनी असर्क होंिी, जो लोक व्यवहधि में सजतनध असर्क प्रवीण होिध, उतनध ही उिकध िधंिधरिक जीवन उन्नत, यशस्वी, प्रसतसष्ठत, 

िम्पन्न एवं ऐश्वयधवधन ्होिध। 

सजि मनोभसूम में पहुाँचकि जीव यह अनभुव कितध है सक मैं शिीि नहीं वस्ततुः "आत्मध ही हूाँ” उि मनोभसूम को सवज्ञधनमय कोश कहते 

हैं। अन्नमय कोश में जब तक जीव की सस्थसत िहती है, तब तक वह अपन ेको स्त्री-परुुष, मनषु्य, पश,ु मोटध-पतलध, पहलवधन, कधलध, 

िोिध आसद शिीि िम्बन्र्ी भेदों िे पहचधनतध है। जब प्रधणमय कोश में जीव की सस्थसत होती है, तो िणुों के आर्धि पि अपनत्व कध 

बोर् होतध है। सशकपी, िंिीतज्ञ, वैज्ञधसनक, मखूध, कधयि, शिूवीि, लेखक, विध, र्नी, ििीब आसद की मधन्यतधएाँ प्रधण भसूमकध में होती 

हैं। मनोमय कोश की सस्थसत में पहुाँचने पि अपन ेमन की मधन्यतध स्वभधव के आर्धि पि होती है। लोभी, दम्भी, चोि, उदधि, सवषयी, 

िंयमी, नधसस्तक, आसस्तक, स्वधथी, पिमधथी, दयधलु, सनषु्ठि आसद कतधव्य औि र्मध की औसचत्य-अनौसचत्य िम्बन्र्ी मधन्यतधयें जब 

अपन ेिम्बन्र् में बनती हों, उन्हीं पि सवशषे ध्यधन िहतध हो, तो िमझनध चधसहए सक जीव मनोमय भसूमकध की तीििी कक्षध में पहुाँचध 

हुआ ह।ै इिि ेचौथी कक्षध सवज्ञधन भसूमकध है, सजिमें पहुाँचकि जीव अपन ेको यह अनभुव किन ेलितध है सक मैं शिीि ि,े िणुों ि,े 

स्वभधव िे ऊपि हूाँ मैं ईश्वि कध िधजकुमधि, असवनधशी आत्मध हूाँ। 
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जीभ ि ेअपन ेको आत्मध कहने वधले अिंख्य लोि हैं, उन्हें आत्मज्ञधनी नहीं कह िकत े। आत्मज्ञधनी वह है, जो दृढ़ सवश्वधि औि पणूध 

श्रद्ध के िधथ अपन ेभीति यह अनभुव कितध है सक "मैं सवशदु् हूाँ, आत्मध के असतरिि औि कुछ नहीं।” शिीि मेिध वधहन ह।ै प्रधण मेिध 

अस्त्र है। मन मेिध िवेक ह।ै मैं इन िबिे ऊपि, इन िबि ेअलि इन िबकध स्वधमी आत्मध हूाँ। मेिे स्वधथध इनिे अलि हैं, मेिे लधभ औि 

स्थूल शिीि के लधभों में, स्वधथों में भधिी अन्ति ह।ै इि अन्ति को िमझकि जीव अपन ेलधभ, स्वधथध, सहत औि ककयधण के सलए 

कसटबद् होतध है, आत्मोन्नसत के सलए अग्रिि होतध है, तो उिे अपनध स्वरूप औि भी स्पष्ट सदखधई देन ेलितध ह।ै 

  
आनन्दमय कोश 

 

िधयत्री कध पधाँचवधाँ मखु आनन्दमय कोश है। सजि आविण में पहुाँचने पि आत्मध को आनन्द समलतध है, जहधाँ उिे शधसन्त, िसुवर्ध, 

सस्थितध, सनसश्चन्ततध एवं अनकूुलतध की सस्थसत प्रधप्त होती है, वही आनन्दमय कोश ह।ै िीतध के दिूिे अध्यधय में 'सस्थत प्रज्ञ' की जों 

परिभधषध की िई है औि 'िमधसर्स्थ' के जो लक्षण बतधये िये हैं, वे ही िणु, कमध, स्वभधव आनन्दमयी सस्थसत में हो जधत ेहैं। आसत्मक 

पिमधथों की िधर्नध में मनोयोि पवूधक िंलग्न होन ेके कधिण िधंिधरिक आवश्यकतधयें बहुत िीसमत िह जधती हैं। उनकी पसूतध में इिसलए 

बधर्ध नहीं आती, सक िधर्क अपनी शधिीरिक औि मधनसिक स्वस्थतध के द्वधिध जीवनोपयोिी वस्तओु ंको उसचत मधत्रध में आिधनी ि े

कमध िकतध ह।ै 

 

आनन्दमय कोश में पहुाँचध हुआ जीव अपन ेसपछले चधि शिीिों अन्नमय, प्रधणमय, मनोमय औि सवज्ञधनमय कोश को भली प्रकधि िमझ 

लेतध है, उनकी अपणूधतध औि ििंधि की परिवतधनशीलतध दोनों के समलने िे ही एक सवषैली ििै बन जधती है, जो जीवों को पधप-तधपों 

के कधले र्एुाँ ि ेकलुसषत कि देती ह।ै यसद इन दोनों पक्षों के िणु दोषों को िमझकि उन्हें अलि-अलि िखध जधए, बधरूद औि असग्न को 

इकट्ठध न होन े सदयध जधए, तो सवस्फोट की कोई िम्भधवनध नहीं ह।ै यह िमझकि वह अपन ेदृसष्टकोण में दधन होने सदयध जधए तो सकत 

िकू्ष्मदसशधतध को प्रर्धनतध देतध है। तदनिुधि उि ेिधंिधरिक िमस्यधयें बहुत हककी औि महववहीन मधलमू पडती हैं। सजन बधतों को लेकि 

िधर्धिण मनषु्य बेतिह दःुखी िहते हैं, उन सस्थसतयों को वह हलके सवनोद की तिह िमझकि उपके्षध में उडध देतध है औि आसत्मक भसूमकध 

में अपनध दृढ़ स्थधन बनधकि िन्तोष औि शधसन्त कध अनभुव कितध ह।ै 

 

िीतध के दिूिे अध्यधय में भिवधन ्श्रीकृष्ण ने बतधयध है सक सस्थतप्रज्ञ मनषु्य अपन ेभीति की आत्म-सस्थसत में िमण कितध है। िखु-दखु में 

िमधन िहतध है, न सप्रय िे िधि कितध है, न असप्रय िे द्वषे कितध है। इसन्रयों को इसन्रयों तक ही िीसमत िहने देतध है, उिकध प्रभधव 

आत्मध पि नहीं होन े देतध, कछुआ जिैे अपन े अंिों को िमेटकि अपन े भीति कि लेतध है, वैि े ही वह अपनी कधमनधओ ंऔि 

लधलिधओ ंको िंिधि में न फैलधकि अपनी अन्तः भसूमकध में ही िमेट लेतध है, सजिकी मधनसिक सस्थसत ऐिी होती है उिे योिी, 

ब्रह्मभतू, जीवन-मिु यध िमधसर्स्व कहते हैं। आनन्दमय कोश की सस्थसत पचचम भसूमकध ह।ै इिे िमधसर् अवस्थध भी कहते हैं। िमधसर् 

अनेक प्रकधि की है। कधष्ठ-िमधसर्, भधव-िमधसर्, ध्यधन-िमधसर्, प्रधण-िमधसर्, िहज-िमधसर् आसद २७ िमधसर्यों बतधई िई हैं। मछूधध, 

नशध एवं क्लोिोफधमध आसद िूंर्ने िे आई हुई िमधसर् को कधष्ठ िमधसर् कहते हैं। सकिी भधवनध कध इतनध असतिेक हो सक मनषु्य की 

शधिीरिक चषे्टधयें िंज्ञधशनू्य हो जधए, उिे भधव िमधसर् कहते हैं। ध्यधन में इतनी तन्मयतध आ जधए सक उिे अदृश्य एवं सनिधकधि ििध 

िधकधि सदखधई पडन ेलि,े उिे ध्यधन-िमधसर् कहते हैं, इष्टदेव के दशधन सजन्हें होते हैं उन्हें ध्यधन-िमधसर् की अवस्थध में ऐिी चेतनध आ 

जधती है सक यह अन्ति उन्हें नहीं सवसदत होन ेपधतध सक हम सदव्य नेत्रों िे ध्यधन कि िह ेहैं यध आाँखों िे स्पष्ट रूप िे अमकु प्रसतमध को 

देख िह ेहैं। प्रधण-िमधसर् ब्रह्मिन्र् में प्रधणों को एकसत्रत किके की जधती ह।ै हठयोिी इिी िमधसर् द्वधिध शिीि को बहुत िमय तक मतृ 

बनधकि भी जीसवत िहते हैं। अपन ेआपको ब्रह्म में लीन होने कध सजि अवस्थध में बोर् होतध है उिे बह्य िमधसर् कहते हैं। 

 

 

 

 

 

http://www.ijcrt.org/


www.ijcrt.org                                            © 2025 IJCRT | Volume 13, Issue 11 November 2025 | ISSN: 2320-2882 

IJCRT25A1158 International Journal of Creative Research Thoughts (IJCRT) www.ijcrt.org i862 
 

पंचकोश स्वधस््य मॉडल 

 

 कोश आयधम स्वधस््य हेत ु

िधर्न / उपधय 

 िमग्र स्वधस््य 

पि प्रभधव 

 

लधभ 

1

. 

अन्नमय कोश शधिीरिक 

(Physical) 

िंतसुलत 

आहधि, 

योिधिन, 

व्यधयधम, 

सदनचयधध 

 

शिीि पषु्ट, िोि 

प्रसतिोर्क 

क्षमतध, ऊजधध 

वसृद् 

 

श्वधि की शदु्तध (प्रधणधयधम, अनलुोम-

सवलोम) 

 

प्रधण प्रवधह कध िंतलुन (नधडी शोर्न) 

 
जीवन शसि में वसृद् 

 
थकधन औि तनधव कध सनवधिण 

2

. 

प्रधणमय कोश प्रधसणक 

(Vital 

Energy) 

प्रधणधयधम, 

नधडी शोर्न, 

ियूध नमस्कधि 

 

प्रधण प्रवधह 

िंतलुन, थकधन 

दिू, जीवन शसि 

में वसृद् 

 

श्वधि की शदु्तध (प्रधणधयधम, अनलुोम-

सवलोम) 

 

प्रधण प्रवधह कध िंतलुन (नधडी शोर्न) 

 
जीवन शसि में वसृद् 

 
थकधन औि तनधव कध सनवधिण 

3
. 

मनोमय कोश मधनसिक 

(Mental) 
ध्यधन, जप, 

िकधिधत्मक 

िोच, 

भधवनधत्मक 

िंतलुन 

 

तनधव मिु मन, 

एकधग्रतध, 

आत्मसवश्वधि 

 

ध्यधन एवं जप 

 
भधवनधओ ंकध िंतलुन 

 
िकधिधत्मक िोच एवं आत्मसवश्वधि 

 
तनधवमिु जीवन शैली 

 

4

. 

सवज्ञधनमय कोश बौसद्क 

(Intellect

ual) 

स्वधध्यधय, 

आत्मसचंतन, 

ित्िंि, 

सववेक-सवकधि 

 

िही सनणधय 

क्षमतध, ज्ञधन कध 

िदपुयोि 

 

आत्मसचंतन एवं सववेक 

 

शधस्त्र अध्ययन (स्वधध्यधय) 

 
सनणधय क्षमतध कध सवकधि 

 
िही सदशध में ज्ञधन कध प्रयोि 

 

5

. 

आनन्दमय 

कोश 

आसत्मक 

(Spiritual/

Bliss) 

ध्यधन की िहन 

अवस्थध, 

आत्मध ि े

एकत्व, िधर्नध 

 

शधंसत, िंतोष, 

आनन्द, मोक्ष की 

अनभुसूत 

 

ध्यधन की िहन अवस्थध 

 
आसत्मक शधंसत औि िंतोष 

 
पिमधत्मध िे एकत्व की अनभुसूत 
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भधितीय जीवन पद्सत 

 

भधितीय जीवन पद्सत िमग्र आिोग्य कध एक उत्कृष्ट मॉडल है, सजिमें शधिीरिक, मधनसिक, िधमधसजक एवं आसत्मक स्वधस््य कध 

िमधवेश होतध ह।ै यह पद्सत केवल िोिों की अनपुसस्थसत को स्वधस््य नहीं मधनती, बसकक िंपणूध जीवन के हि पहल ूमें िंतलुन एवं 

िमिितध को िवोपरि मधनती है। बदलत ेिमय में, बढ़त ेशहिीकिण, औद्योिीकिण, िसतहीन जीवनशलैी, बदलती खधनपधन की आदतें 

औि बढ़तध मधनसिक तनधव, िमग्र आिोग्य के सलए िंभीि चनुौसतयधाँ बनकि उभिे हैं। 

भधितीय िंस्कृसत में योि, आयुवेद, िंतसुलत आहधि, प्रधणधयधम, ध्यधन तथध सदनचयधध के शधस्त्रीय सनयमों को जीवन में स्थधन सदयध ियध 

है, सजििे न केवल शिीि बसकक मन औि आत्मध की भी देखभधल होती ह।ै आयुवेद में आहधि-सवहधि, ऋतचुयधध एवं सदनचयधध कध 

पधलन, प्रधकृसतक सचसकत्िध औि मधनसिक स्वधस््य के सलए ध्यधन औि योि कध व्यधपक महत्व है। 

िमग्र आिोग्य के सलए भधितीय जीवन पद्सत की ओि पनुः लौटनध आज न केवल भधित के सलए, बसकक िम्पणूध मधनवतध के सलए बेहद 

आवश्यक हो ियध है। योि, ध्यधन, आयुवेसदक आहधि, प्रधणधयधम औि शधिीरिक श्रम को अपनधकि मधनसिक व शधिीरिक िोिों िे बचधव 

िंभव है। ििकधिी योजनधएाँ जिैे ‘आयुष्मधन भधित’ एवं स्वधस््य जधिरूकतध कधयधक्रम इि सदशध में िकधिधत्मक परिवतधन लध िह ेहैं। िधथ 

ही, परिवधि औि िमधज आर्धरित जीवन मकूयों को पनुजीसवत किके िधमसूहक स्वधस््य औि िधमंजस्य को बढ़धवध देन ेकी आवश्यकतध 

है ,अतः भधितीय जीवन पद्सत में स्वधस््य कध अथध है—इन पधाँचों कोशों कध िंतलुन। केवल शिीि को स्वस्थ िखनध पयधधप्त नहीं है; 

बसकक प्रधण कध िंतलुन, मन की शधंसत, बसुद् कध परिष्कधि औि आत्मधनंद की अनभुसूत ही िमग्र आिोग्य ह।ै योि, प्रधणधयधम, ध्यधन, 

िधसववक आहधि औि नैसतक जीवन पद्सत इन िभी कोशों को शदु् औि िंतसुलत कित ेहैं। 

पंसडत श्रीिधम शमधध आचधयध जी ने भी अपन ेिधसहत्य में पंचकोश सिद्धंत को आत्मसवकधि औि िमधज सनमधधण की आर्धिसशलध मधनध 

है। उनके अनिुधि, पंचकोश कध ितंसुलत सवकधि मधनव जीवन को देवत्व की ओि अग्रिि कितध है औि यह िमग्र स्वधस््य कध 

वधस्तसवक स्वरूप है। 

 

सनष्कषध 

 

पंचकोश सिद्धंत आर्सुनक स्वधस््य प्रणधली कध पिूक मॉडल ह।ै यह केवल िोि सनवधिण तक िीसमत नहीं है, बसकक िोि सनवधिण 

(Curative), िोि िोकथधम (Preventive) औि प्रमोसटव हेकथ तीनों आयधमों को िमेटतध है। 

जीवनशलैी िोि जिैे मर्मुहे, उच्चच ििचधप, मोटधपध — आहधि औि योिधभ्यधि िे सनयंसत्रत। 

मधनसिक िोि जैिे अविधद, तनधव — ध्यधन औि िकधिधत्मक सचंतन ि ेदिू। 

आध्यधसत्मक शनू्यतध — भसि, िधर्नध औि िंस्कधिों िे भिपधई। 

इि प्रकधि पंचकोश सिद्धंत व्यसिित ही नहीं बसकक िधमधसजक औि वैसश्वक स्वधस््य के सलए भी मॉडल प्रस्ततु कितध ह।ै पं. श्रीिधम 

शमधध आचधयध जी के अनिुधि पंचकोश सिद्धंत मधनव जीवन की िम्पणूधतध कध प्रतीक है। यह स्वधस््य कध िमग्र मॉडल है, जो केवल 

शधिीरिक िोि सनवधिण तक िीसमत न होकि मधनसिक, बौसद्क औि आध्यधसत्मक आयधमों को भी िंतसुलत कितध है। आर्सुनक युि में 

जब जीवनशैली िोि औि मधनसिक तनधव बढ़ िह ेहैं, पंचकोशीय दृसष्टकोण एक प्रभधवी िमधर्धन प्रस्ततु कितध ह।ै 

 

 

 

िमग्र आनन्द की प्रधसप्त  
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