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सारांश 

योग म� शु��करण ���याएं, �ज�ह� अ�सर "षटकम�" या "षट��या" कहा जाता है, माना जाता 

है �क यह शर�र और �दमाग को शु� करती है, जो सम� �वा��य का प�रचायक है। षटकम� के 

�ारा शर�र पर पड़ने वाले �भाव इ�ह� िच�क�सीय ��� से अित मह�वपूण� बनाते ह�। धौित, व��त, 

नेित, नौिल, �ाटक तथा कपालभाित इन सभी षटकम� का �भाव शर�र के �विभ�न अंगो पर पड़ता 

है। तीन लोक��य शु��करण तकनीक�  जलनेित, �ाटक और कपालभाित ह�। यहां, हम इनम� से ��येक 

अ�यास के व�ैािनक पहलुओ ंऔर िच�क�सीय लाभ�  क� �या�या कर�गे। षटकम�  के िच�क�सीय 

�भाव को व�ैािनक ढंग से समझने के िलए हम� चयिनत षटकम� को पथृक् �प से लेकर इसके 

शर�र ���यागत (Physiological) �भाव� को देखना होगा। 
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