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योग साधना म� �ाणायाम का मह�व – एक समी�ा�मक 
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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।  

 

कूट श�द: योग साधना, आसन, �ाणायाम  

 

��तावना– �ाचीन ऋिषय� ने मानव जाित के उ�ार के िलये धम� का सहारा िलये िजसम� योग साधना को �धान 

�थान �ा� ह।ै य�द मानवधम� से योग साधना को हटाया जाए तो उसम� कुछ भी नह� बचेगा। योग ने उसके उ�व 

से लेकर आज तक मानव जीवन म� साधना के �प सा�य को �ा� करने का माग� बनाया है। योग म� सा�य, साधना 

और साधक इन तीन ि�वेणी संगम ह ै िजसके �ारा हम उ�तम अव�था को �ा� कर सकते ह।ै इस अव�था को 

�ाि� करने के िलए हठयोग �ंथो और अनेक� उपिनषद� म� �ाणायाम का बड़ा ही मह�वपूण� �थान बताया गया है।  

 योग के �ंथ� म� �ाणायाम का वण�न अलग अलग �थानो म� दखेन� को िमलता है। जैसे अ�ांगयोग म� चतुथ� 

�थान, हठयोग�दीिपका म� दतृीय �थान, गोर�संिहता के षं�गयोग म� दसूरा �थान, घेर�ड संिहता के स�ांगयोग म� 

पांचवे �थान म� बताया गया है।  
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 �ाणायाम श�द दो श�द� से बना ह।ै �ाण + आयाम िजसका अथ� होता है �ाण का आयाम (�ाण को �दध� 

करने का अ�यास) ही �ाणायाम है। �ाण वायु के कारण ही हमारा शरीर जीिवत रहता ह।ै �ाण अपने �वभाव से 

गितशील शि� है। यह सदवै अपनी गित म� �वत: ही रहता ह,ै और सव�� �ा� ह;ै शरीर के अंदर और बाहर िजस े

यह सजीव करता है। 

 �ाण वायु पंच त�व� म� से एक त�व ह।ै उपिनषद� म� तो �ाण को �� कहकर संबोिधत �कया गाय ह।ै 

"�ाणो ���ित �जानात" (तैितरय उपिनषद)  

सांस पर िनयं�ण योगा�यास के सबसे पहले दज� �प� म� से एक ह।ै इसका वण�न बु� ने �कया था, 

िज�ह�ने 2,500 साल पहले अपने जागृित से पहले इसे आज़माने क� बात क� थी। और य�िप इसे भारत के सबस े

पुराने �ंथ�, वेद� म� �प� �प से नह� पढ़ाया जाता ह,ै वे सांस को �ाण नामक मह�वपणू� ऊजा� के बराबर मानते ह�, 

जो वै�दक अनु�ान� म� अि� से संबंिधत है।  

 योग के �ंथ� म� �ाणायाम का वण�न अलग अलग �थानो म� दखेन� को िमलता है। जैसे अ�ांगयोग म� चतुथ� 

�थान, हठयोग�दीिपका म� दतृीय �थान, गोर�संिहता के षं�गयोग म� दसूरा �थान, घेर�ड संिहता के स�ांगयोग म� 

पांचवे �थान म� बताया गया है।  

 �ाणायाम श�द दो श�द� से बना ह।ै �ाण + आयाम िजसका अथ� होता है �ाण का आयाम (�ाण को �दध� 

करने का अ�यास) ही �ाणायाम है। �ाण वायु के कारण ही हमारा शरीर जीिवत रहता ह।ै �ाण अपने �वभाव से 

गितशील शि� है। यह सदवै अपनी गित म� �वत: ही रहता ह,ै और सव�� �ा� ह;ै शरीर के अंदर और बाहर िजस े

यह सजीव करता है। योग विश� 3.35 

 �ाणायाम का उ�लेख अ�ांग योग के चौथे अंग के �प म� �कया गया है। मह�ष पतंजिल कृत योग दश�न म� 

�ाणायाम का उ�लेख इस �कार िमलता ह-ै 

ति�म�सित �ास��ासयोग�ितिव�छेदः �ाणायामः ॥ २.४९॥ 

आसन क� िसि� हो जाने पर �ाणवायु को अ�दर लेने (पूरक) व �ाणवायु को बाहर छोड़ने क� (रेचक) क� 

सहज गित को अपने साम�य� अनु�प रोक दनेा या ि�थर कर दनेा ही �ाणायाम कहलाता है । 

योग साधना का मु�य ल�य समािध क� �ाि� ह।ै समािध �यान क� ही उ�कृ� अव�था को कहा गया ह।ै 

अ�ांग योग के सभी अंग� का अ�यास योग क� इसी अव�था तक प�ंचाने के िलए अपनी मह�वपूण� भूिमका 

िनभाता है। �यान के अनेक� ऐसे अ�यास ह ैिजनका आधार �ाणायाम का अ�यास साधक के शरीर एवं मन को 

�यान अ�यास के िलए तैयार करता है।  

िविभ� �ंथ� के आधार पर समी�ा  

 �यान म� �िच उ�प� करने के िलए अ�यासी का बिहरंग से अतंमु�खी होना अित मह�वपूण� ह,ै �ाणायाम 

साधना से साधक के अंतमु�खी आने लगती है। �यान के अ�यास से पूव� �ाण शि� का िवकास करन ेपर �ंथ� म� 

अ�यािधक जोर �दया गया ह।ै  

हठयोग के �मुख �ंथ हठयोग �दीिपका म� कहा गया ह ै– 

चल ेवाते चलं िचतम िन�ले भवेत, 

योगी �थाणु�ामापनोित ततो वाय ुिनरो�येत। (ह.यो.� २/२) 
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 अथा�त- �ाण� के चलायमान हो जाता है और �ाण� के िन�ल होने पर मन भी �वत: ही िन�ल हो जाता 

है। अत: �ाण� के िनयं�ण का अ�यास कर�।  

मह�ष पतंजिल ने योग दश�न म� �ाणायाम के लाभ� को बतलाते �ए कहा ह ै– 

ततः �ीयते �काशावरणम् ॥ २.५२॥ 

अथा�त – उस �ाणायाम के अ�यास से �ान �पी �काश को ढकने वाला अ�ान का आवरण �ीण हो जाता ह।ै  

अगले ही सू� म� वे कहते ह ै– 

धारणासु च यो�यता मनसः ॥ २.५३॥ 

�ाणायाम क� िसि� होने पर मन म� धारणा क� यो�यता आ जाती है।  

धारणा का वण�न अ�ांग योग के छठे अंग के �प म� �कया गया ह।ै धारणा, �यान क� ही पूव� अव�था है। धारणा के 

िनरंतर अ�यास से ही क� अव�था सहज �ा� हो जाती ह।ै  

आ�द शकंराचाय� ने �तेा�तर उपिनषद पर अपने भा�य म� उ�लेख �कया ह ै– 

“�ाणायाम के �ारा िजस मन का मेल धूल गया ह ैवही मन �� म� ि�थर हो जाता ह”ै – 

 

 �वामी िववकेानदं के अनुसार – 

 “इस �ाणायाम के िस� होने प अ�त शि�य� का �ार खुल जाता ह।ै ऐसी कोई व�तु नह� जो उस योगी के 

वश म� न हो जाये”। (िववेकानंद सािह�य खंड – 1 अ�याय – �ाण) 

  धारणा का वण�न अ�ांगयोग के छठे अंग के �प म� �कया गया है। धारणा, �यान क� ही पूण� अव�था है। 

धारणा के िनरंतर अ�यास से ही �यान क� अव�था सहज �ा� हो जाती है।  

 

आ�द शकंराचाय� ने �ते�तर उपिनषद पर अपने भा�य म� उ�लेख �कया ह-ै  

“�ाणायाम के �ारा िजस मन का मैल धुल गया ह ैवही मन �� म� ि�थर हो पाता ह”ै 

 

मनु�मृित म� वण�न िमलता ह-ै 

 िजस �कार धौकनी के �रा ��विलत अि� धातु� के मन को न� कर दतेी ह,ै उसी �कार �ाणायाम के 

�ारा इं��य� के सम�त दोष न� हो जाते ह।ै 

 �ाणायाम म� अ� िन�ा रखने वाले के िलए कुछ भी दलु�भ नह� है। अत: मनु�य को पूण� �य�शील से 

�ाणायाम का अ�यास करना चािहए। हठ योग के कुछ �थं� म� �ाणायाम अ�यास के �था मं� �योग को भी जोड़ा 

गया है। िजससे �ाणायाम अ�यास को और ि��शाली बनाया जा सके। हठ योिगय� के अनुसार �ास के �था मं� 

जपने से उसके �पंदन का �भाव पड़ता ह।ै िजससे एका�ता का िव�तार होता है।  

 सामा�यतया, हठ�दीिपका (2.45) कहती ह:ै 'जालंधर अतंः�सन के अंत म� �कया जाना चािहए। उि़डयान 

[आंत�रक] कु�भक के अंत और साँस छोड़ने क� शु�आत म� �कया जाना ह,ै िजसम� �ट लॉक को पूरे समय रखा 
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जाता ह।ै य�द कंुडिलनी पूरी रीढ़ पर चढ़ जाती ह,ै तो यह शरीर को अमृत से भर दतेी है। हालाँ�क, यह एक 

द�ु�भाव है; ल�य चेतना म� त�लीनता ह,ै िजसके िलए �ाणायाम आव�यक तैयारी ह।ै  

 हठ�दीिपका (4.114) का िन�कष� ह:ै 'जब तक चलती �ई सांस सुषु�ा म� �वेश नह� करती तब तक �यान 

करने वाला मन �ाकृितक अव�था के िवपरीत ह,ै तब तक स�े �ान क� बात करना अहंकारी, कपटपूण� बकवास ह'ै  

 उपरो� कथन� से यह �ात होता ह ै�क �ाणायाम का अ�यास �यान म� �वेश �क ��या को सरल बनाने म� 

सहायक है।  

 

सािह�य सव��ण  

(Literature Review) 

 Willaim C.M (2015) ने अपने सै�ांितक शोध प� “Cultivating Mindfulness a 

Comprehensive Approach” म� यह िन�कष� िनकाला क� �ास पर आधा�रत तकिनक हमारे मन एव ं

मि�त�क को अि�तीय ऊजा� एवं पोषण �दान करती ह।ै िजससे ऊजा� को ऊ�व�गामी बनाया जा सकता ह ै

सह ही मि�त�क क� �मता एवं जाग�कता को सहज �प से बढ़ाया जा सकता है।  

 Dinesh it et at (2014) – के शोध “Effect of a 12 week of Pranyama training on basal 

physiological Parameters in young healthy volunteers” के अनुसार िविभ� �कार के 

�ाणायाम के अ�यास से �ि� मनोभाव� एवं मि�त�क क� काय� �णाली पर सकारा�मक �भाव पड़ता है।  

 Upadhyay (2008) – ने अपने शोध म� अनुलोम िवलोम (नाड़ी शोधन) �ाणायाम का हदय एवं �सन 

तं� पर �भाव का अ�यन �कया। �वयंसेवक� को रोजाना 4 स�ाह तक नाड़ी शोधन �ाणायाम करवाया। 

िन�कष� म� पाया गया बढ़े �ए र�चाप, �ास गित एवं हदय गित म� िगरावट आयी तथा पाया क� 

परानुकंपी मांसपेिशय� मजबूत �ई।  

 Rajkishor Praasad (2006) ने �ामरी �ाणायाम के बाद ई.ई.जी. पैटन� म� होन ेवाले प�रवत�न पर 

शोध प� िलखा व िन�कष� म� पाया �क �ामरी �ाणायाम को मानिसक सम�या� जैसे तनाव, उ� 

र�चाप आ�द को ठीक करन ेम� उिचत �भाव ह।ै 

 Udduppa & others (2003) ने �ाणायाम का हदय काय� कौशल पर अ�यन �कया । उ�ह�ने अपने �वयं 

सेवको को नाड़ी शोधन एवं भि�का �ाणायाम रोजाना 20 िमिनट, तीन माह तक करवाया और पाया क� 

हदय क� धमिनय� क� काय� �णाली म� उ�रोतर सुधार दखेने को िमला।  

 Rupkala & Others (2002) ने �ाणायाम का उ� र�चाप पर अ�यन �कया और प�रणाम म� पाया �क 

िनयिमत �प से �ाणायाम करने वाले लोग के र�चाप म� आ�य�जनक सुधार �आ है।  

 



IJARSCT  ISSN (Online) 2581-9429 

    

 

       International Journal of Advanced Research in Science, Communication and Technology (IJARSCT) 

                             International Open-Access, Double-Blind, Peer-Reviewed, Refereed, Multidisciplinary Online Journal 

 Volume 3, Issue 19, May 2023 

Copyright to IJARSCT  DOI: 10.48175/568                243 

www.ijarsct.co.in                                                   

Impact Factor: 7.301 

िववेचन एव ंिन�कष� 

(Deliberation and Conclusion) 

इस अ�ययन से �मािणत होता है �क �ाणायाम के िनयिमत अ�यास म� द� होने से साधक धारणा और 

�यान म� सहज �प से �िव� होने लगता है। �ाणायाम का मु�य उद�ेय स�पूण� शरीर म� �ाणीक ऊजा� के �वाह को 

िनयं�ण करना है। �ाणायाम के अ�यास से शरीर म� सम�त नािड़य� का शोधन होता ह,ै िजससे �ाण का �वाह 

नािड़य� म� सुचा� �प से होता है िजसके प�रणाम�व�प साधक को शारी�रक एवं मानिसक ि�थरता �ा� होती ह।ै 

�ाणायाम के अ�यास से सभी रोग� का नाश होता है साथ ही �सन संबंिधत पूण��प से स��य होता है। �ाणायाम 

के अ�यास से केवल शारी�रक एवं मानिसक लाभ ही नह� बि�क आ�याि�मक उ�ित भी �ा� होती है। इस बात के 

�माण जहाँ योग के �ाचीन �ंथ� व उपिनषद� म� भी िमलते है वही अनेक नवीन वै�ािनक शोध भी इसी त�य �क 

पुि� करते ह।ै  

 उपरो� िवषय पर और अिधक शोध �क अव�यता ह ै�य��क �ाणायाम, �यान जैसे ज�टल िवषय तक 

सहजता से प�चने का एक सहज माग� ह।ै ऐसा कर पाने से सम�त िव� �क मानवजाित अपनी कई �कार �क 

सम�या� को �ाणायाम एवं �यान के मा�यम से शमन कर सकेगी। इसके अित�र� �यान �पी अित दलु�भ आनंद 

का अनुभव कर सकेगी जो �क भौितक समृि� से कदािप संभव नह� ह।ै  
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