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योग साधना एक �ाचीन िवधा ह,ै िजसका उ�े�य �कसी �ि� के जीवन म� शारी�रक, मानिसक, 

सामािजक आयामो म� �वा��यता लाना ह।ै इसके िलये योग क� साधना का हमारे जीवन म� एक �थान दनेा चािहए 

। इसी साधना को ब�त से लोग एक वृ� के समान मानते ह�। िजसक� आठ शाखाए,ँ िज�ह� यम (सामािजक 

संतुलन), िनयम (आंत�रक संतुलन), आसन (शारी�रक मु�ाए)ँ, �ाणायाम (साँस पर िनयं�ण), ��याहार (इि��य 

िनयं�ण), धारणा (एका�ता), �यान (�यान), और समािध (पिव� मौन- आनंद) कहा जाता ह।ै िजसम� �ाणायाम 

अित मह�वपूण� अंग है िजसके अ�यास से मा� रोग िनवारण या �वयं को �व�थ रखने हेतु ही �कया जाता ह,ै बि�क 

�ाणायाम सीधे तौर पर मनु�य के तंि�का तं� को �भािवत करता है।  

हठयोग के �ंथ� एवं अनेक� उपिनषद� म� �ाणायाम को योग िसि� (मो� �ाि�) के िलए अित आव�यक 

अंग के �प म� व�णत �कया गया ह।ै इं��य� का �वामी मन को कहा जाता ह ैऔर मन को �ाण िनयं�ण रख सकता 

है। आधुिनक वै�ािनक अ�ययन भी �वीकार करते है क� �ाणायाम �ि� के शारी�रक एवं मानिसक �वा��य के 

िलए अ�यंत मह�वपूण� �थान ह,ै जो योग क� उ�तम साधना को �ा� करवाते है।  
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