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शोध सार  

प्राणार्ाम एक ऐिी र्ोग तकनीक हैं जो शारीररक और मानसिक व्यक्तित्व की िीमाओ ंको पार करके आध्याक्तिक 

के्षत्ो ंकी िीमाओ ंतक चेतना के सिकाि को लेकर जाती है। र्ह ऐिा अभ्याि है जो िसदर्ो ंिे भारतीर् र्ोग परंपरा 

के ताने-बाने के िाथ जुडा हुआ है, जो श्वाि सनरं्त्ण के िार के माध्यम िे एक आध्याक्तिक र्ात्ा का आर्ाम है, जैिा 

सक इिका शाक्तिक अनुिाद है, "प्राण" (जीिन शक्ति) और "आर्ाम" (सनरं्त्ण)। र्ह एक ऐिी र्ौसगक तकनीक है 

जहां श्वाि लेना और छोडना एक पसित् नृत्य बन जाता है, एक लर् जो अभ्यािकताा को िािाभौसमक जीिन शक्ति िे 

जोडती है। इिकी गहराइर्ो ंको जानने की अपनी खोज में मैंने इि शोधपत् में प्राणार्ाम के सिसभन्न आर्ामो ंका पता 

लगाने का प्रर्ाि सकर्ा है। 

ििाप्रथम, "प्राणार्ाम" शि की अनेक व्याख्याएँ हैं। अपने िरलतम रूप में, इिका तात्पर्ा श्वाि के सनर्मन िे है, 

लेसकन जैिे-जैिे गहराई में जाते हैं, ज्ञात होता है सक इिका अथा और उपर्ोग इििे कही ंअसधक है। र्ह श्वाि को 

सनदेसशत करने, उिका मागादशान करने के बारे में है जैिे नदी अपने सकनारो ंके भीतर बहती है। इि जीिन शक्ति 

का सनरं्त्ण मन और शरीर को सनरं्सत्त करने का प्रिेश द्वार है, जैिा सक कई प्राचीन र्ोग गं्रथ घोसित करते हैं। सजन 

आकिाक पहलुओ ंकी इि शोधपत् में जांच की गर्ी है उनमें िे मुख्य र्ह है सक कैिे प्राणार्ाम एक िाधना िे श्वाि 

सिज्ञान में बदल जाता है? कैिे र्ह श्विन की र्ांसत्की और शरीर सिज्ञान का अध्यर्न बन जाता है? र्ह िैज्ञासनक 

पररपे्रक्ष्य इि बात की नई िमझ प्रदान करता है सक श्वाि लेने की िरल सिर्ा हमारी व्यक्तिि और उिके सिकाि पर 

सकतना गहरा प्रभाि डाल िकती है। र्ह आध्याक्तिक और अनुभिजन्यता के मध्य एक पुल है। 

लेसकन प्राणार्ाम िभी के सलए एक जैिा अभ्याि नही ं है; इिमें सिसभन्न परतें, चरण और आर्ाम हैं। र्ह आि 

अने्विण की र्ात्ा है, जो सकिी की श्वाि की मौसलक जागरूकता िे प्रारम्भ होती है और धीरे-धीरे उन्नत तकनीको ंकी 

ओर बढ़ती है तथा मन के रहस्ो ंको खोलती है। र्ह प्रगसत अभ्याि की िमृक्ति का एक प्रमाण है, जो प्रारक्तम्भक और 

अनुभिी अभ्यािकताा, दोनो ं के सलए िमान रूप िे महत्त्व प्रदान करती है। इिके असतररि, प्राणार्ाम का चौथे 

आर्ाम इि अने्विण में अत्यसधक रूसचकर पार्ा गर्ा है। इि शोधपत् का उदे्दश्य र्ोग िूत् को व्यि करने िाले 

ऋसि, महसिा पतंजसल के रहस्मर् और दाशासनक दृसिकोण को उजागर करना है। प्राणार्ाम में पतंजसल की अंतदृासि 

शारीररक और मानसिक के्षत्ो ंिे परे जाकर आध्याक्तिक जागृसत तक पहँुचती है सजिे इि अभ्याि के माध्यम िे प्राप्त 

सकर्ा जा िकता है। उनका ज्ञान पहले िे ही गहन अभ्याि में गहराई और रहस्िाद की परतें जोडता है। 

जैिे-जैिे अने्विण आगे बढ़ता गर्ा ज्ञात हुआ सक प्राणार्ाम असतररि िािधासनर्ो ं के सबना शे्रर्कर नही ं है। इि 

अभ्याि को सनम्न स्तर का अभ्याि िमझना भरं्कर भूल है | इिके सलए अनुशािन और मागादशान की आिश्यकता 

है। अतः  र्हाँ पर एक िुरसक्षत और उपर्ोगी अनुभि िुसनसित करने के सलए इि र्ात्ा पर सनकलते िमर् उपरु्ि 

िािधासनर्ो ंके सििर् में भी चचाा की गर्ी है। 

प्राणार्ाम स्वास्थ्य की दृसि िे ही नही ंअसपतु आध्याक्तिक दृसि िे भी एक ख़जाना है सजिकी खोज लगातार जारी है। 

र्ह एक ऐिी तकनीक है जो हमें श्वाि िे मन और आिा की गहराई तक ले जाती है। अतः  हमारा लक्ष्य इिके 

सिसभन्न पहलुओ ंको स्पि करना, इिके िौन्दर्ा और ज्ञान को िामने लाना और प्राणार्ाम के अभ्याि के माध्यम िे 

आिचेतना की पररितानकारी र्ात्ा पर मागादशान करना है। 

Keywords - प्राण, आर्ाम, प्राणार्ाम, श्वाि, गसत, रेचक, कुम्भक, सिराम आसद । 

 

 

पररचय 

प्राणार्ाम एक र्ौसगक अभ्याि है जो श्वाि को सनरं्सत्त और सिसनर्समत करने पर ध्यान कें सित करता है तासक शरीर में प्राण र्ा 

जीिन शक्ति का सिस्तार हो िके। र्ह एक िमग्र अभ्याि है जो शारीररक रूप िे ही नही ंबक्ति मन और आिा के सलए भी 

लाभदार्क होता है। प्राणार्ाम हजारो ंिालो ंिे भारतीर् र्ोग परंपरा का सहस्सा रहा है और इिके फार्दो ंको सिसभन्न शास्त्ो ंऔर 

गं्रथो ंमें स्थान सदर्ा गर्ा है। 

'प्राणार्ाम' शि दो िंसृ्कत शिो ंिे बना है: 'प्राण', जो जीिन शक्ति र्ा जीिन ऊजाा का अथा देता है, और 'आर्ाम', जो सिस्तार र्ा 

फैलाि का अथा प्रकट करता है। प्राणार्ाम तकनीक श्वाि के सिस्तार और फैलाि को िक्तिसलत करती है, जो शरीर में प्राण के 

सिस्तार को बढ़ाने में िहर्ोग करता है। सिसभन्न प्राणार्ाम तकनीक हैं सजनमें अपने लाभ के अनुिार सनरं्सत्त श्वाि और श्वाि की 
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िचेत जागरूकता िक्तिसलत होती है। र्ह भारतीर् र्ोग और आरु्िेद में महत्वपूणा स्थान रखता है और शरीर, मन, और आिा के 

िंतुलन को िुधारने में िहर्ोग करता है। प्राणार्ाम अभ्याि के द्वारा हम अपने श्वाि को सनरं्सत्त करने का प्रर्ाि करते हैं। र्ह 

सिसभन्न श्वाि तकनीको ंका अभ्याि करके सकर्ा जा िकता है, सजनमें िमर्ांतराल, िंगसत और श्वाि की गहराई को सनरं्सत्त करना 

िक्तिसलत हो िकता है। इिके द्वारा हम अपने श्वाि को लर्बिता, शांसत और आििंर्म में क्तस्थरता के िाथ सनरं्सत्त कर िकते 

हैं। कथोपसनिद इंसिर्ो ंऔर मन के सनरं्त्ण की चचाा करता है, जहां श्वाि को शास्त्ीर् महत्व सदर्ा गर्ा है, क्ोसंक र्ह इंसिर्ो ंपर 

सनरं्त्ण प्राप्त करने और परम-आिा (ब्रह्म) को िमझने के सलए एक िाधना है।1  

प्राण एक िंसृ्कत शि है, सजिका अथा 'शक्ति' होता है। बहुत िे रहस्िादी आचार्ा सलखते हैं सक िह पदाथा सजिे सहन्दू लोग प्राण 

कहते हैं, शक्ति र्ा बल का ििाव्यापक तत्त्व है और इिी पदाथा िे िमग्र शक्ति और बल सनः िृत होते हैं2 । र्सद िंसृ्कत भािा में प्राण 

का अथा िमझा जाए तो उििे तात्पर्ा है ‘जीिन शक्ति’ अथाात िह ऊजाा जो जीसित रहने का मूल है । र्हाँ ‘र्ाम’ िे तात्पर्ा है 

सनरं्त्ण प्राप्त करना अथिा जीिन शक्ति को अपनी इच्छानुिार र्ा आिश्यकतानुिार सनरं्सत्त करना । र्ोग में श्वाि सभन्न नही ं

असपतु प्राण िे ही जुडा हुआ है और िहां पर प्राणार्ाम एक ऐिा अभ्याि है जो प्राण शक्ति अथिा जीिन ऊजाा को शे्रष्ठतम करने का 

एक िाधन है। प्राणार्ाम का िणान अनेक सहंदू गं्रथो ंमें समलता है । उदाहरणाथा, श्रीकृष्ण प्रदत्त भगिदगीता तथा  पतंजसल कृत 

र्ोगिूत् में प्राणार्ाम का सिसशि िणान तथा उिका अभ्याि करने की सिसशि सिसध समलती है । तत्पिात हठ र्ोग तथा घेरण्ड िंसहता 

के गं्रथो ंमें भी प्राणार्ाम को सिशेि स्थान सदर्ा गर्ा है । प्राण िे तात्पर्ा जैिा सक हम िणान कर चुके हैं जीिन शक्ति अथाात जीसित 

रखने की ऊजाा िे है तथा िामान्य भािा और िैज्ञासनक भािा में आर्ाम का तात्पर्ा होता है सदशा अथिा गसत । ‘प्रश्न’ उपसनिद् में 

पाँच प्राणो ं (जीिन िारु्) और उनके कार्ों पर चचाा की गर्ी है, सजनमें प्राण (ऊर्ध्ागामी श्वाि), अपान (अधोगामी श्वाि), व्यान 

(पररिंचारक श्वाि), उदान (उठाने िाली श्वाि), और िमान (िक्तिसलत करने िाली श्वाि) िक्तिसलत हैं। इिमें मनुष्य िंरं्त् में उनकी 

भूसमका और तत्वो ंऔर ऊजााओ ंिे उनका िंबंध आसद की जानकारी प्राप्त होती है।3  

अतः  र्हाँ पर िामान्य अथा में प्राणार्ाम िे तात्पर्ा जीिन ऊजाा की गसत अथिा सदशा को सनरं्सत्त अथिा शे्रष्ठ करने िाला अभ्याि ही 

प्राणार्ाम होता है । अतः  कह िकते है सक जो आपकी जीिन शक्ति को सिस्तार दे दे िही प्राणार्ाम है ।4 

प्राण को िामान्यतर्ा मात् एक श्वांि के रूप में ही िमझा जाता है परनु्त िास्ति में प्राण केिल श्वांि मात् न होकर उििे कही ं

असधक जीिन का आधार और शरीर के सिसभन्न अंगो ंकी िमरिता का नाम है । िूक्ष्म स्तर पर र्ही िह महत्वपूणा ऊजाा है जो शरीर 

के िभी अंगो ंको परस्पर जोडती है। र्ही िह ऊजाा है जो िमस्त शरीर को सिसभन्न होते हुए भी एक इकाई का अनुभि करिाती है 

लेसकन र्ह भी तथ्य है सक शरीर की प्रते्यक कोसशका एक दूिरे िे सभन्न होती है। श्वाि उन माध्यमो ंमें िे एक महत्वपूणा माध्यम है 

सजिके माध्यम िे िमू्पणा प्राण हमें एक इकाई में जोडता है । इिे इि प्रकार िमझे सक र्सद सिसभन्नताओ ंको एक इकाई में जोडने 

िाला तंत् शरीर को त्याग दे तो शरीर मृत हो जाता है और इिी िन्दभा में र्सद श्वांि अथाात प्राण हमें त्याग दे तो हमारा  शरीर मृत हो 

जाता है। मक्तस्तष्क सजि बल का प्रर्ोग इन तंतुओ ंद्वारा शरीर के प्रते्यक अिर्ि पर करता है  उिी को र्ोगी प्राण का सिकाि 

िमझते हैं5 । अतः  प्राण िह ऊजाा है जो िमस्त ब्रह्माण्ड के प्रासणर्ो ंमें सकिी न सकिी रूप में सिद्यमान रहती है तथा इि प्राण को 

सनरं्सत्त करने का तंत् ही प्राणार्ाम है। तैसत्तरीर् उपसनिद् में भी प्राणार्ाम के अभ्याि का उले्लख एक व्यापक चचाा के रूप में 

सकर्ा गर्ा है, सजिमें आि-िाक्षात्कार के सिसभन्न चरणो ंपर सिचार सकर्ा जाता है। कहा गर्ा है: “तपस्ा, अध्यर्न और िेदो ंका 

पाठ, िाथ ही प्राणार्ाम आसद, शरीर के कमा हैं। आचार्ा, शास्त्ो ंका अध्यर्न और मन का सनरं्त्ण, िाणी के कमा हैं। आंतररक 

िंतोि, श्रिा और ध्यान, मन के कमा हैं।6“ 

इि प्रकार एक र्ोगी जो सक जीिन शक्ति को सनरं्सत्त कर िकता है िह इि जगत में कुछ भी सनरं्सत्त कर िकता है।  

अब प्रश्न र्ह है सक क्ा प्राण की सिशाल शक्ति को सनरं्सत्त सकर्ा जा िकता है? र्सद र्ोगाभ्याि की बात करें  तो इिका उत्तर है 

‘हाँ’। परनु्त उिके सलए कठोर अनुशािन के िाथ उसचत अभ्याि असनिार्ा है और इिके सलए ििाप्रथम हमें हमारे सनकटतम प्राण 

को सनरं्सत्त करने िे प्रारम्भ करना होगा। हमारे िबिे सनकट उपलब्ध प्राण शक्ति हमारी श्वांि है अतः  हमारा अभ्याि िही ं िे 

प्रारम्भ होना चासहए ।  

र्हाँ िसणात प्राण केिल श्वाि का सििांत र्ा श्वांि नही ंहै । प्राण का अनुिाद श्वाि के रूप में सकर्ा जा िकता है लेसकन र्ह केिल 

इतने तक िीसमत नही ंहै। र्ह एक ऊजाा है, एक िूक्ष्म शक्ति है, एक जीिन शक्ति है, जो पूरे शरीर को एक िाथ िंगसठत रखती है। 

अगर हम पूरे शरीर में एकता की अनुभूसत कर िकते हैं, तो र्ह पूरी प्रणाली में प्राण के िामंजस्पूणा सितरण के कारण होता है। 

िास्ति में शरीर एक इकाई नही ंहै असपतु सिसभन्न भागो ंिे बना हुआ है । प्रते्यक  कोसशका दूिरी कोसशका िे सभन्न होती है तथा 

                                                           
1  कठोपसनिद 2.1.9 

2 श्री भागाि. दुलारेलाल, प्राणार्ाम अथाात श्वाि सिज्ञान (र्ोगी रामाचारक-सलक्तखत 'िाइंि ऑफ़ बे्रथ' का सहंदी-रूपांतरण), गंगा 

पुस्तकमाला कार्ाालर्, लखनऊ,  

   िंस्करण 1983, पृष्ठ- 23 
3  प्रश्न उपसनिद् भाग- 3 

4 Macdonell, Arthur Anthony. A Practical Sanskrit Dictionary. Munshiram Monoharlal Publishers. ISBN 81-215-

0715-4. Edition. 1996 
5 श्री भागाि. दुलारेलाल, प्राणार्ाम अथाात श्वाि सिज्ञान (र्ोगी रामाचारक-सलक्तखत 'िाइंि ऑफ़ बे्रथ' का सहंदी-रूपांतरण), गंगा 

पुस्तकमाला कार्ाालर्, लखनऊ, िंस्करण १९८३, पृष्ठ-32 
6 तैत्तरीर् उपसनिद्/2.6 

https://en.wikipedia.org/wiki/ISBN_(identifier)
https://en.wikipedia.org/wiki/Special:BookSources/81-215-0715-4
https://en.wikipedia.org/wiki/Special:BookSources/81-215-0715-4
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प्रते्यक अंग दूिरे अंग िे सभन्न होता है। लेसकन इि सिसिधता के उपरान्त भी हम एक िंपूणा और असिभाज्य पूणाता का अनुभि करते 

हैं, र्ह प्राण के ही कारण है । 

भगिद्गीता में भी प्राणार्ाम को प्राणिारु् और अपान िारु् के मध्य के सिसभन्न िम्बन्ो ंके अंतगात िमझार्ा गर्ा है । भगिद्गीता के 

चौथे अध्यार् के उन्नतीििें श्लोक में प्राणार्ाम का उले्लख पार्ा जाता है। इि श्लोक में श्रीकृष्ण कहते हैं सक अनेको र्ोगीजन अपान 

िारु् में प्राणिारु् को हिन करते हैं और उिी प्रकार न जाने सकतने र्ोगी इिके ठीक सिपरीत प्राणिारु् में अपान िारु् को हिन करते 

हैं लेसकन मुख्य रूप िे अनेको ंपरार्ण र्ोगी जो आहार आसद का सनर्मन करके अपनी कठोर िाधना िे प्राण और अपान दोनो ंकी 

ही गसत को सिराम देकर प्राणो ंको प्राणो ंमें हिन करते हैं7 ।  

महसिा पतंजली कृत र्ोग दशान में महसिा द्वारा कहा गर्ा है सक – “सचत्त की िृसत्तर्ो ंका सनरोध ही र्ोग है।”8 

पतंजसल सचत्त की िृसत्तर्ो ंके सनरोध के सलरे् िमानुिार आठ चरणो ंकी बात करते है ।  र्ोगिूत् में आठ ऐिी सिर्ाएं हैं जो सचत्तशुक्ति 

के सलए सिशेि रूप िे दी गर्ी हैं । सजन आठ अंगो ंकी हम बात कर रहे हैं उनके सचंतन और अभ्याि िे, सचत्त की अशुक्तिर्ाँ भंग हो 

जाती हैं और सचत्त अपने िास्तसिक स्वरूप को प्राप्त कर लेता है। आठ अंगो ंके इि र्ोग को अिांग र्ोग कहा जाता है और उन 

िभी की खोज एक िूत् में इि प्रकार की गई है- 

 

मनियमासिप्राणायामप्रत्याहारधारणाध्यािसमाधयो अष्टावङानि।।” 9 

 

इि िूत् का तात्पर्ा है सक, र्म (नैसतक मानक), सनर्म (भौसतक अनुपालन), आिन (शारीररक और मानसिक रोगो ंको दूर करने के 

उपकरण), प्राणार्ाम (श्वाि का सिज्ञान), प्रत्याहार (इंसिर् सिमुख होने की तकनीक), धारणा (एकाग्रता), ध्यान (आध्याक्तिक ध्यान), 

िमासध (परमानंद की अिस्था), िाधना के आठ अंग हैं। बाधाओ ंिे छुटकारा पाने और स्वरं् के िास्तसिक स्वरूप को जानने के सलए 

हमें इन आठ अंगो ंका अभ्याि करने की आिश्यकता है। 

पतंजसल र्ोगिूत् मे अिांग र्ोग के आठ अंगो ंमें िे चौथा अंग ‘प्राणार्ाम’ है सजिका उले्लख पतंजसल के र्ोग िूत् िाधना पाद में िूत् 

2.4910 में सकर्ा गर्ा है। उि िूत् मे पतंजसल कहते हैं सक उि आिन की सिक्ति होने के बाद श्वाि एिं प्रश्वाि की गसत का रूक 

जाना ही प्राणार्ाम है अथाात प्राणार्ाम के अभ्याि में, श्वांि को अंदर लेने और बाहर छोडने की गसत जब िमाप्त हो जाती है और 

श्वांि अिरोधरसहत हो जाती है तो सचत्त भी शांत हो जाता है और इिे ही प्राणार्ाम कहते हैं । अभ्याि के लाभो ंकी व्याख्या करने के 

सलए श्लोक 2.5211 में महसिा कहते हैं सक उि प्राणार्ाम का अभ्याि  करने िे ज्ञान रूपी प्रकाश पर जो आिरण पडा हुआ है िह 

क्षीण हो जाता है । र्हाँ पर स्पि करना आिश्यक है सक पतंजसल अपने र्ोगिूत् में केिल प्राणार्ाम की उपर्ोसगता बताते हैं तथा 

उिकी पिसत पर चचाा करते हैं परनु्त प्राण की प्रकृसत को पूरी तरह िे स्पि नही ंकरते हैं तथा इिी कारणिश प्राणार्ाम के सििांत 

और अभ्याि में उनके बाद महत्वपूणा सिकाि हुआ है। िह प्राणार्ाम को  असनिार्ा अभ्याि के रूप में प्रसु्तत करते हैं जो िमासध 

की अिस्था तक पहँुचने के सलए अत्यािश्यक हैं। पातंजल र्ोगिूत् में प्राणार्ाम के तीन अंग बताए गए हैं - पूरक, रेचक और 

कंुभक। पूरक के द्वारा श्वाि को भीतर खीचंा जाता है, जबसक रेचक के द्वारा श्वाि बाहर छोडा जाता है। कंुभक में श्वाि को रोका 

जाता है र्ा सफर उिे धारण सकर्ा जाता है। इन तकनीको ंको िही ढंग िे अभ्याि करने िे श्वाि को िंर्समत करने और प्रासणक 

ऊजाा को सनरं्सत्त करने में िहर्ोग समलता है। 

प्राणायाम (श्वास का नवज्ञाि) 

श्वाि लेने की कला ऐिी बनी है सक मनुष्य को असधकार है सक चाहे मँुह िे श्वाि ले, चाहे नाक िे । परनु्त नाक िे श्वाि लेने िे बल 

और स्वास्थ्य लाभ होता है, और मंुह िे श्वाि लेने िे बीमारी और सनबालता भोगनी पडती है12 । र्द्यसप श्वाि-सनरं्त्ण को ही  प्राणार्ाम 

कहा जाता है, तथासप र्ह न केिल गहरी श्वाि लेने और छोडने के रूप में शारीररक िंसृ्कसत का भाग होता है असपतु र्ह इििे 

असधक होता है, सजिमें र्ोगाभ्याि िक्तिसलत होते हैं जो केिल भौसतक, शारीररक एिं प्राकृसतक ऊजााओ ंको ही नही ंप्रभासित करते 

बक्ति मानसिक और बौक्तिक गसतसिसधर्ो ंजैिे सृ्मसत-प्रसशक्षण और रचनािकता को भी प्रभासित करते हैं13 । आठ अंगो ंके इि 

िम में प्राणार्ाम चौथा अंग है। प्राण को जीिन शक्ति कहा जाता है और इिे आंतररक श्वाि भी कहा जाता है क्ोसंक हम जानते हैं 

सक श्वाि नासिका के माध्यम िे (ऑक्सीजन भीतर लेना और बाहर छोडना) हमारी जीिन शक्ति हैं और उि अथा में प्राणार्ाम का 

अथा हैं प्राण र्ा श्वाि की क्तस्थरता। प्राणार्ाम की िामान्य सिशेिता इि िाधना पाद के िूत् िंख्या 49 में इि प्रकार बताई गई है- 

                                                           
7 अपाने जुह्वसत प्राणं प्राणेऽपानं तथापरे। 

 प्राणापानगती रुद्र्ध्ा प्राणार्ामपरार्णाः ॥ 

 अपरे सनर्ताहाराः  प्राणान्प्राणेिु जुह्वसत। 

 ििेऽपे्यते र्ज्ञसिदो र्ज्ञक्षसपतकल्मिाः ॥ भगिद्गीता 4/29-30 
8 “योगस्य चित्तवचृत्त चिरोधः” योगसतू्र 1/2 

9 र्ोगिूत् 2/29 

10 तक्तस्मन् िसत श्वािप्रश्वािर्ोः  गसतसिचे्छदः  प्राणार्ामः  | र्ोगिूत् 2/49 

11 ततः  प्रकाशािरणम् क्षीर्ते | र्ोगिूत् 2/29 

12 श्री भागाि. दुलारेलाल, प्राणार्ाम अथाात श्वाि सिज्ञान (र्ोगी रामाचारक-सलक्तखत 'िाइंि ऑफ़ बे्रथ' का सहंदी-रूपांतरण), गंगा 

पुस्तकमाला कार्ाालर्, लखनऊ, िंस्करण 1983, पृष्ठ-35 
13 B. K. S. Iyengar, Light on Pranayama Pranayama Dipika, London UNWIN PAPERBACKS, 1983, P. xvi 
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तस्मिि् सनत श्वासप्रश्वासयोगगनतनवचे्छद: प्राणायाम:14 

आिन की सिक्ति के उपरान्त श्वाि लेने और छोडने की गसत के सिचे्छदन को प्राणार्ाम कहा जाता है। र्ोसगर्ो ंने पार्ा है सक प्राण 

का सं्पदन र्ा दोलन मन की गसत ( सचत्तिृसत्त) के िाथ-िाथ होता है। इि प्रसतसबंब में र्ह भी देखा जा िकता है सक जब भी हमारा 

मन सकिी प्रकार की कसठनाई का िामना करता है तो हमारी श्वाि चरम पर हो जाती है और जब हमारा मन क्तस्थर हो जाता है तो 

श्वाि शांत हो जाती है। 

प्राणार्ाम का अभ्याि करना िुलभ कार्ा नही ंहै, र्द्यसप र्ह िुलभ लगता है लेसकन पूणा पूिााभ्याि और पर्ााप्त तकनीक के सबना र्ह 

र्ोसगर्ो ंको हासन पहंुचा िकता है। स्वामी िेद भारती इि िंबंध में चेतािनी देते हैं और कहते हैं सटप्पणीकारो ंके िुझािो ंिे िंकेत 

समलता है सक प्राणार्ाम का अभ्याि शुरू करने के सलए केिल िही मुिा की सिक्ति ही मात् आिश्यकता नही ंहै, बक्ति प्राणार्ाम 

की िफलता को प्रते्यक चरण की िफलता के आधार पर मापा जाता है अथाात् आिन की पररभािा में  िक्तिसलत मुख्य शता के 

अनुिार अभ्याि के अंतराल में क्ा कोई शांत, क्तस्थर और िुखद अथिा आराम िे है15। जब तक कोई इि क्तस्थसत को प्राप्त नही ंकर 

लेता है और उिे अभ्याि अभी भी एक प्रर्ाि की तरह प्रतीत होता है, सजििे दबाि और तनाि उत्पन्न हो रहा है उिे अगले अभ्याि 

का िुझाि नही ं सदर्ा जाता है। इिके असतररि अंसतम चरण की सिक्ति की परीक्षा र्ह है सक इिमें शांत और आराम िे रहना 

चासहए । 

प्राणार्ाम श्वाि अंदर लेने और बाहर छोडने का अभ्याि है। इिीसलए इिे श्वाि का सिज्ञान भी कहा जा िकता है। र्सद प्राण को 

जीिन शक्ति कहा जाता है तो हमारी र्ोग िाधना की  शे्रष्ठता श्वाि र्ा प्राणार्ाम की शे्रष्ठता पर सनभार है। प्राणार्ाम एक ऐिी 

तकनीक है सजिका िािधानीपूिाक अभ्याि करने के सलए कुछ चरणो ंकी आिश्यकता होती है।  

प्राणायम के चार पक्ष –  

1. पूरक अथाात् श्वाि अन्दर लेना । 

2. रेचक अथाात् श्वाि को बाहर छोडना ।  

3. अन्त: कुम्भक अथाात् श्वाि को अन्दर रोकना । 

4. बाह्य कुम्भक अथाात् श्वाि को बाहर रोकना । 

1. पूरक (Puraka): पूरक एक श्वाि तकनीक हैं सजिमें हम श्वाि को अंदर लेते हैं र्ानी श्वाि ग्रहण करते हैं। र्ह श्वाि को गहराई 

और लंबाई में बढ़ाता हैं और र्ोगी की प्रासणक ऊजाा मे िृक्ति करता है। इि तकनीक में श्वाि लेते िमर् सनरं्सत्त और धीरे िे लम्बा 

श्वाि सलर्ा जाता है। पूरक श्वांि को भीतर लेने अथिा Inhalation का व्यार्ाम है ।  इिका सनर्समत अभ्याि र्ोगी को िंपूणा श्वाि 

प्रसिर्ा को सनरं्सत्त करने में िक्षम बना देता है। र्ह एक ऐिे आदशा क्तस्थसत को भी प्राप्त कर िकता है जहां र्ोगी प्रसत समनट श्वांिो ं

की िंख्या को भी घटा िकता है। 

2. रेचक (Rechaka): रेचक एक श्वाि तकनीक है सजिमें हम श्वाि को बाहर छोडते हैं। इि तकनीक में श्वाि छोडते िमर् 

सनरं्सत्त और धीरे-धीरे लंबा श्वाि छोडा जाता है। र्ह श्वाि की गहराई और लंबाई को बढ़ाता है और शरीर को श्वाि के माध्यम िे 

अिशोसित करने में िहर्ोग करता है। रेचक श्वांि छोडने अथिा Exhalation का व्यार्ाम हैं जो र्ोगी को धीमी और व्यिक्तस्थत श्वांि 

लेना सिखाने के िाथ िाथ प्राणो ंपर सनरं्त्ण भी सिखाता है। इिके िाथ ही प्रसत समनट श्वांि लेने और छोडने की िंख्या में घटाि भी 

इिमें िक्तिसलत है। 

3. कुम्भक (Kumbhaka): र्ह तीिरी प्राणार्ाम तकनीक हैं सजिमें हम श्वाि को बाहर छोडने के बाद उिे बाहर ही रोकते हैं। 

कुम्भक तकनीक के द्वारा हम श्वाि को सनरं्सत्त करते हैं और श्वाि रोकने के िमर् अपनी िंसचत ऊजाा को बचाते हैं। र्ह चरण 

स्तम्भ िृसत है जो श्वांि को रोके रखने का आग्रह करता है । र्ह प्राकृसतक श्वाि और श्वाि छोडने के पिात् जानबूझकर रोकने की 

प्रसिर्ा है। प्राणार्ाम का अंसतम चरण श्वांि छोडना और श्वांि लेना दोनो ंही अिधारणा में पररिसतान करना है। र्ह रुकी हुई श्वांि 

गसत तब सिसभन्न आंतररक अंगो ंमें सिसभन्न लंबाई के सलए िंग्रहीत होती है। कुम्भक के दो प्रकार होते हैं: 

अ. अंत: कुम्भक (Antah Kumbhaka): अंत: कुम्भक (Antah Kumbhaka) एक प्राणार्ाम तकनीक है जहां हम श्वाि को भीतर 

खीचंने के पिात श्वाि को भीतर ही रोकते हैं और उिे एक िमर् तक बंद रखते हैं। इिका अथा है सक हम श्वाि सिर्ा रोकने  के 

बाद हमारे उच्चरण र्ानी गले के भीतर और सनम्नांक र्ानी पेट के भीतर श्वाि को रोकते हैं। इि तकनीक को धीरे िे और 

िािधानीपूिाक सकर्ा जाता है तासक श्वाि को एक क्तस्थर रूप में बंद रखा जा िके। र्ह तकनीक ब्रह्मचर्ा, आििंर्म और ध्यान में 

िहार्ता करती है। इिका अभ्याि र्ोग्यता को बढ़ाने में िहर्ोग करता है और प्राणार्ाम के अन्य तकनीको ंके िाथ में इिका 

अभ्याि करने िे श्वाि-प्रश्वाि की क्षमता में िुधार होता है। इिके अलािा, इि तकनीक का अभ्याि मन को सनरं्सत्त करने, 

मेधाशक्ति को सिकसित करने और आध्याक्तिक अनुभिो ंको िुदृढ़ करने में िहार्ता प्रदान कर िकता है। 

ब. बाह्य कुम्भक (Bahya Kumbhaka) एक प्राणार्ाम तकनीक है जहां हम श्वाि को बाहर छोडने के बाद उिे बाहर ही रोकते 

हैं। इिका अथा है सक हम अपने श्वाि को बाहर की सदशा में पूणातः  सनरं्सत्त करते हैं और उिे आिश्यक रूप िे बाहर रखते हैं। इि 

तकनीक में हम श्वाि को बाहर छोडने के बाद अपने सनम्नांक में (पेट के भीतर) और उपरांक में (फुफु्फि के भीतर) श्वाि रोकते हैं। 

श्वाि को उच्च स्तर पर रखते हुए हम शरीर को अिशोसित करने के सलए श्वाि ररलीज सकए सबना बंद रखने का अभ्याि करते हैं। 

बाह्य कुम्भक का अभ्याि श्वाि की गहराई और लंबाई को बढ़ाने में िहर्ोग करता है और प्रासणक शक्ति को िंचासलत करने में 

िहार्क होता है। इिके अभ्याि िे हमारे श्वाि-प्रश्वाि की क्षमता में िुधार होता है और हमारे शरीर, मन, और आिा के बीच 
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िंतुलन स्थासपत होता है। र्ह तकनीक आंतररक शांसत, मन की क्तस्थरता और आध्याक्तिक सिकाि को प्रोत्सासहत करने में िहर्ोग 

करती है।  

पूरक प्रणाली को िसिर् करता है; रेचक अशुि िारु् और सििैले तत्वो ंको सनकालता है; कुम्भक ऊजाा को िंपूणा शरीर में सितररत 

करता है। इनमें फेफडो ंऔर पिसलर्ो ंकी गसतसिसधर्ो ंका िमािेश होता है, सजिमें िमतल सिस्तार (उते्तजन), ऊचाई पररगमन 

(आरोहण) और पररधानीर् सिस्तार (सिशालता) िक्तिसलत हैं।16 रेचक बाहर जाने िाली श्वांि है। पूरक अंदर आने िाली श्वांि है। 

कुम्भक िाँि भीतर लेने के पिात् श्वांि को रोकने की प्रतसिर्ा है और शून्यक श्वांि छोडने के पिात् श्वांि को  रोकने की सिसध का 

नाम है। अंतः श्विन के बाद श्वांि को रोका जाना अंतर कंुभक (Inner Retention) कहलाता है। इिी प्रकार श्वांि छोडने के पिात्  

श्वांि को रोकना बह्य कंुभक (External Retention) र्ा केिल शून्यक कहलाता है। र्द्यसप श्वांि सनरं्त्ण प्रथाओ ंमें बाह्य अिधारण 

को बहुत कम िक्तिसलत सकर्ा जाता है । प्राणार्ाम की उच्च क्तस्थसत में केिल कुम्भक की क्तस्थसत भी प्राप्त हो जाती है। इि अिस्था में 

प्राणो ंका कार्ाकलाप रूक िा जाता है। प्राणार्ाम के तीन चरणो ंकी व्याख्या महसिा पातंजसल र्ोगिूत् के सद्वतीर् पाद िूत् िंख्या 

5017 में करते हुए कहते हैं सक रे् प्राणार्ाम बाह्यिृसत्त, आभ्यन्तरिृसत्त और स्तम्भिृसत्त तीन प्रकार का होता है तथा र्ह, देश, काल 

और िंख्या के द्वारा भसलभाँसत देखा हुर्ा लम्बा और हिा होता है। अतः  स्पि है सक इन तीन प्रारंसभक चरणो ंमें प्राणार्ाम के 

अभ्याि में देश, काल और िंख्या में गणना िंभि है अथाात हम अपनी श्वांि की गणना रख िकते हैं ।  

र्हाँ पर स्वतः  ही र्ह प्रश्न उठता है सक महसिा गणना की बात ही क्ो ंकरते हैं र्द्यसप गणना की जा िकती है इिका उत्तर महसिा 

स्वरं् अगले ही िूत् िंख्या 5118 में दे देते है जब िह चौथे प्राणार्ाम की व्याख्या करते हुए कहते हैं सक जब िभी प्रकार के बाह्य और 

आंतररक सििर्ो ंका त्याग हो जाता है तो चौथा प्राणार्ाम घसटत होता है अथाात जब तक बाह्य अथिा आंतररक कोई  भी सििर् हमिे 

सचपका हुआ है गणना भी िम्भि है और जब िभी प्रकार के सििर्ो ंका त्याग ही हो जाता है तो काल, सदक् और गणना िे हमारा 

सचत्त ऊपर उठ जाता है और गणना न आिश्यक रहती है और न ही िंभि क्ोसंक श्वाि के मध्य का सिचे्छदन रुक जाता है और 

श्वाि सबना सकिी ठहराि के एक लर् मे बहने लगती है । अतः  सजिे हम प्राणार्ाम के नाम िे जानते है िह र्ोग में िक्तिसलत एक 

श्वाि तकनीक है जो प्राचीन भारतीर् जीिन शैली का प्रमुख अंग रही है।  

श्वांि की लंबाई को मापने के सलए भी र्ोग गं्रथो ंमें माप की एक इकाई को उपर्ोग करने की परंपरा है सजिे मात्ा कहा जाता है। 

र्हाँ मात्ा चार िेकंड की एक इकाई है । इि मापन िे तात्पर्ा है सक श्वांि लेने और छोडने अथाात Inhalation और exhalation 

प्रते्यक 4-4 िेकंड तक चलना आिश्यक है । बहुत िे लोग मात्ा की इकाई को लगभग एक िेकंड के अक्षर का उच्चारण बताकर 

भ्रसमत करते हैं। 

"बाह्यभ्यान्तरसं्तभिृसत्तदेिकालिंख्यासभः  पररदृिो दीघािूक्ष्मः " 

कहने का तात्पर्ा र्ह है सक िाँि लेना (अभं्यतरिृसत्त), िाँि छोडना (बाह्यिृसत्त) और श्वाि की िामंजस्पूणा  क्तस्थरता (स्तम्भिृसत) लंबी 

और हिी हो जाती है और िमर् और स्थान में उनकी गणना िाधक द्वारा अनुभि की जा िकती है। अभं्यतरिृसत्त का अथा है एक 

लंबी िांि लेना और इिे तब तक रोकना जब तक रोकना िम्भि हो । बाह्यिृसत्त िे तात्पर्ा है िां 

ि को धीरे-धीरे छोडना और सजतना हो िके आराम की क्तस्थसत को पकडना। तीिरा कार्ा श्वाि-प्रश्वाि-श्वाि को अलग-अलग सगनना 

है सजिे स्वरं् के श्वाि-प्रश्वाि के िाथ-िाथ िाक्षी होना कहा जाता है। इि तीिरे चरण को कुम्भक भी कहा जाता है।19 

चतुथा प्राणार्ाम िह होता है जो जगत की िसु्तओ ंके प्रसत आंतररक और बाहरी लगाि के त्याग के बाद स्वतः  ही होता है। िूत् है- 

बाह्याभ्यन्तरसििार्के्षपी चतुथाः  

िभी प्रकार की आिक्तिर्ो ं के पररत्याग करने िे, चाहे िह आिक्तिर्ां आंतररक हो र्ा बाह्य र्ा िंिेदी घटना र्ा आंतररक 

अिधारणाएं, र्ह चतुथा प्रकार का प्राणार्ाम स्वाभासिक रूप िे घसटत होता है। र्ह िह चरण है जहां श्वाि की गसत रुक जाती है 

क्ोसंक इिका अनुमान र्ा आंकलन स्थान, िमर् और सगनती में नही ंसगना जा िकता है क्ोसंक र्ह श्वाि लेने, छोडने और दोनो ंके 

बीच रुकने की क्तस्थसत में नही ंहै, लेसकन इिकी क्तस्थसत श्वांि की गसत की अिस्था िे ऊपर की अिस्था है। दूिरे शिो ंमें श्वांि का 

आना और जाना नही ंरह जाता है, केिल सबना सकिी सिराम के एक धुन अथिा बहाि में श्वाि स्वतः  ही बहता रहता है। प्रार्: इिका 

गलत अथा िमझा जाता है सक र्ह िो अिस्था है जब श्वांि की गसत ही नही ंरहती अथाात श्वांि की ही आिश्यकता नही ंरहती है परनु्त 

ऐिा िमझना सनतांत ही अनुसचत है । प्राण अपना कार्ा करते रहते हैं और उन्हें प्राणिारु् की आिश्यकता भी रहती है अतः  श्वांि भी 

रहती है परनु्त श्वांि की अिस्थाएं िमाप्त हो जाती है केिल बहती हुई श्वांि रहती  है सजिमे श्वांि अंदर लेना बाहर छोडना और उिे 

ठहराि देना आसद अिस्थाओ ंका लोप हो जाता है और श्वांि का प्राणिारु् के रूप में बहाि प्रारम्भ हो जाता है सजिके सकिी भी 

प्रकार के आंकलन की न तो आिश्यकता रहती है और न ही आंकलन िंभि होता है क्ोसंक िह अनुभि िे परे अपनी नैिसगाक 

अिस्था में होती है । र्ह एक ऐिी अिस्था है जहाँ श्वांि के आने जाने का अनुभि नही ंरहता असपतु एक बहाि रह जाता है सजिकी 

कोई गसत ज्ञात नही ं होती । तालरु्ि श्वाि मानसिक प्रर्ोगो ंअथिा आकिाण द्वारा रोग सनदान करने में कई गुना असधक लाभ 

पहंुचाएगी। इिी तालरु्ि श्वाि को प्राणार्ाम कहते हैं20। 

तक्तस्मन् िसत श्वािप्रश्वािर्ोगासतसिचे्छद: प्राणार्ाम: 
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जब महसिा पतंजसल उि िूत् में गसत के रुक जाने की बात कहते हैं तो उनका तात्पर्ा श्वांि के रुक जाने िे नही ंहै असपतु स्वांि की 

गसत के रुक जाने िे ही है और गसत के रुक जाने का तात्पर्ा है सक श्वांि एक क्तस्थरता की अिस्था अथाात लर्बिता अथिा 

सिचे्छदनहीनता में बहने लगती है जो केिल प्राणिारु् का कार्ा करती है न सक हमें सकिी भी प्रकार के सििर् िे जोडने का । 

पररभािा में भी र्ही कहा गर्ा है सक श्वाि लेने और छोडने की गसत को खीचं लेना ही प्राणार्ाम है। रे् पतंजसल के प्राणार्ाम के चार 

चरण हैं जो व्यक्तित्व को पररषृ्कत करने, शरीर पर असधकार प्राप्त करने और स्वरं् के बारे में एक ऊजाािान जागरूकता सिकसित 

करने पर कें सित हैं। 

निष्कर्ग 

सनष्किा रूप में हम कह िकते हैं सक प्राणार्ाम एक अभ्याि मात् न होकर एक सिज्ञान है जो शारीररक, मानसिक और आध्याक्तिक 

तीनो ही स्तरो ंपर मनुष्य का िंिधान करते हुए उिे उिके लक्ष्य कैिल्य तक पहंुचाने में महत्वपूणा भूसमका सनभाता है । प्राणार्ाम 

एक पूणातािादी र्ौसगक अभ्याि है जो शरीर, मन, और आध्याक्तिक लाभ प्रदान करता है। इिका मूल उदे्दश्य श्विन और प्राण की 

गसत को सनरं्सत्त और उन्नत करना है। र्ह एक प्राकृसतक उपचार है जो िांि और प्राण को शुि करने, तनाि को कम करने, 

मानसिक स्पिता को बढ़ाने और ऊजाा स्तर को बढ़ाने में िहर्ोग करता है। र्ह एक प्राचीन र्ोगाभ्याि है जो श्विन और उच्छ्वाि को 

सनरं्सत्त करता है और शरीर, मन और आिा के बीच िंतुलन बनाने में िहार्ता करता है। असधकांश अध्यर्न सदखाते हैं सक 

प्राणार्ाम एक अभ्याि है जो स्वस्थ जीिन शैली के सलए बहुत उपर्ोगी हो िकता है। इि प्राण का मनुष्य के मन और शरीर पर र्ह 

प्रभाि पडता है सक सनर्समत श्वाि (प्राणार्ाम) द्वारा मनुष्य अपने को प्रकृसत के राग में जोड िकता है, और इि प्रकार अपनी गूढ 

शक्तिर्ो ंको जगा िकता है। िह जानता है सक सनर्मानुकूल श्वाि द्वारा मैं केिल अपने और दूिरे के रोगो ंको ही दूर नही ंकर 

िकता, सकनु्त भर्, सचडसचडापन और बुरी आदतो ंको भी सनकालकर दूर फें क िकता हँ21। 

असधकांश महत्वपूणा बातें, जैिे सक शुरुआती अभ्याि करने िे पहले उसचत मागादशान लेना, अपने शरीर को धीरे-धीरे आदत बनाना 

और सकिी भी अिस्था में प्राणार्ाम करते िमर् ध्यान कें सित रखना, ध्यान देने र्ोग्य हैं। ध्यान देने िे हम प्राणार्ाम के लाभो ंको 

असधक िकारािक रूप िे अनुभि कर िकते हैं। र्सद प्राणार्ाम को िही मागादशान और िािधानी िे सकर्ा जाए तो इििे िंबंसधत 

कई लाभ हो िकते हैं। जैिे श्विन की गसत में िुधार, मानसिक स्पिता की िृक्ति, तनाि और सचंता कम होना और ऊजाा स्तर के 

बढ़ने के िाथ-िाथ कई अन्य लाभ भी हो िकते हैं। प्राणार्ाम के लाभो ंमें उतृ्कष्ठ श्विन सिर्ा, उतृ्कष्ठ मानसिक स्पिता, तनाि और 

सचंता कम करना तथा ऊजाा स्तर में िृक्ति िक्तिसलत होते हैं। इिके असतररि, प्राणार्ाम अन्य शारीररक लाभ भी प्रदान कर िकता 

है जैिे िीसमत िंिमण, िुधाररत पाचन और िंिेदनशीलता और िंतुसलत हामोन स्तर। 

र्द्यसप, र्सद सकिी को पहले िे ही कोई स्वास्थ्य िमस्ा है तो उिे एक पात् सशक्षक, गुरु अथिा र्ोगी के सनदेशन में ही प्राणार्ाम 

करना चासहए। अन्यथा, लाभ होने के स्थान पर क्तस्थसत सबगड िकती है। इिसलए, र्सद सकिी को प्राणार्ाम का अभ्याि करना है, तो 

िह उिे एक र्ोग गुरु के सनदेशन में करना चासहए। सिशेि रूप िे उन लोगो ंको जो पूिा में ही सकिी स्वास्थ्य िमस्ा िे लड रहे हैं । 

प्राणार्ाम का अभ्याि करने िे पहले एक सचसकत्सक िे परामशा लेना आिश्यक होता है।  

िंके्षप में, प्राणार्ाम एक शक्तिशाली र्ोग अभ्याि है जो शरीर, मन और आिा के िंतुलन और िमरिता को उत्पन्न करता है तथा 

िाथ ही आध्याक्तिक उन्नसत में भी िहार्क है । 
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