
I J A R S C T    

    

 

               International Journal of Advanced Research in Science, Communication and Technology 

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

Volume 5, Issue 8, June 2025 

 Copyright to IJARSCT DOI: 10.48175/568   729 

   www.ijarsct.co.in  

 
 
 

ISSN: 2581-9429 Impact Factor: 7.67 

 

आ�ा��क िचिक�ा प�ितयो ंम� �ाणायाम और �ान 

की भूिमका 

पूनम1  and डॉ. राजेश कुमार2 

1शोधाथ�, योग-िवभाग   

2सहायक-अ�ापक, योग-िवभाग 

lujkbt fo'ofo|ky;] vyoj] jktLFkku 

 

सारांश 

आ�ा��क िचिक�ा प�ितयो ंम� �ाणायाम और �ान का मह�पूण� �थान है। ये �ाचीन योिगक अ�ास न 

केवल शारी�रक और मानिसक �ा� को सुधारते ह�, ब�� आ��क शांित और चेतना के उ� �र को 

�ा� करने म� भी सहायक होते ह�। यह शोध प� �ाणायाम और �ान के वै�ािनक एवं आ�ा��क पहलुओ ं

को समझने का �यास करता है तथा इनके िचिक�ीय �भावो ंका िव�ेषण ��ुत करता है। 

 

मु� संकेतक: - आ�ा��क िचिक�ा, �ाणायाम, शारी�रक और मानिसक संतुलन। 

 

प�रचय 

आ�ा��क िचिक�ा प�ितयाँ �ाचीन समय से ही मानव जीवन का अिभ� िह�ा रही ह�। इन प�ितयो ंम� 

शारी�रक, मानिसक और आ��क �ा� को सुधारने के िलए िविभ� तकनीको ंका उपयोग िकया जाता है। 

�ाचीन भारतीय िचिक�ा प�ितयाँ, जैसे आयुव�द और योग, न केवल शारी�रक बीमा�रयो ंके उपचार पर �ान 

क� ि�त करती ह�, ब�� मानिसक शांित और आ��क उ�ित पर भी जोर देती ह�।  

इन प�ितयो ंम� �ाणायाम और �ान की मह�पूण� भूिमका है, जो शरीर और मन के बीच संतुलन �थािपत 

करने के िलए आव�क ह�। इन दोनो ं िविधयो ं का अ�ास शरीर म� ऊजा� के �वाह को िनयंि�त करने, 

मानिसक शांित �ा� करने और आ��क उ�ित की िदशा म� माग�दश�न करने म� मदद करता है। 
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�ाणायाम, िजसे सांस िनयं�ण की कला कहा जाता है, शारी�रक और मानिसक �ा� के िलए एक �भावी 

उपकरण माना जाता है। यह �ास को िनयंि�त करके शरीर म� ऑ�ीजन की आपूित� को बढ़ाता है, िजससे 

कोिशकाओं को आव�क पोषण िमलता है और शरीर की काय��णाली म� सुधार होता है। मानिसक �ि�कोण 

से, �ाणायाम म��� को शांत करता है, तनाव और िचंता को कम करता है और मानिसक ��ता को 

बढ़ाता है।  

जब ��� �ाणायाम का िनयिमत अ�ास करता है, तो उसे शारी�रक थकान कम महसूस होती है, मन की 

चंचलता घटती है, और मानिसक ��थित म� ��थरता आती है। इसके अित�र�, �ाणायाम आ��क उ�ित के 

िलए भी मह�पूण� माना जाता है �ोिंक यह ��� को आ�-सा�ा�ार की ओर माग�दश�न करता है।  

�ान, जो एक मानिसक साधना है, �ाचीन भारतीय योग प�ितयो ंम� एक क� �ीय त� के �प म� देखा जाता 

है। �ान का अ�ास मानिसक संतुलन, आंत�रक शांित और आ��ान की �ा�� के िलए िकया जाता है। यह 

मन को वत�मान �ण म� के��त करने की �ि�या है, जो मानिसक शांित और ��ता को बढ़ावा देती है। 

�ान के मा�म से ��� अपनी आंत�रक दुिनया से जुड़ता है और बाहरी ��ताओ ं से मु� होकर 

मानिसक शांित की ओर बढ़ता है। इस �ि�या म�, ��� अपने िवचारो ंऔर भावनाओ ंपर िनयं�ण पाता है 

और मानिसक संतुलन बनाए रखता है।  

�ाणायाम और �ान दोनो ं ही आ�ा��क िचिक�ा प�ितयो ं का अिभ� िह�ा ह� और शरीर, मन, तथा 

आ�ा के सामंज�पूण� संतुलन को बढ़ावा देते ह�। जहां �ाणायाम शारी�रक �ा� को बेहतर बनाने के िलए 

आव�क है, वही ं�ान मानिसक और आ��क �ा� म� सुधार लाता है। दोनो ंका संयोजन मानिसक और 

शारी�रक तनाव को कम करने, शांित की ��थित �ा� करने और आ�-सा�ा�ार की िदशा म� सहायक है।  

आ�ा��क िचिक�ा प�ितयो ंम� �ाणायाम और �ान का मह� न केवल ���गत �ा� के िलए, ब�� 

समाज के सम� क�ाण के िलए भी अ�िधक है। इन प�ितयो ं के िनयिमत अ�ास से ���यो ं म� 

सहनशीलता, समझदारी, और संयम बढ़ता है, जो समाज म� सकारा�क बदलाव ला सकता है। इसके 

अलावा, ये प�ितयाँ ��� को आ�ा की गहरी समझ और �ान की ओर भी माग�दश�न करती ह�, िजससे वह 

अपने जीवन के उ�े� और आंत�रक शांित को समझ सकता है।  

आज के आधुिनक समय म�, जहां लोग मानिसक तनाव, अवसाद, और शारी�रक बीमा�रयो ं से जूझ रहे ह�, 

�ाणायाम और �ान की भूिमका और भी मह�पूण� हो गई है। इन िविधयो ंका अ�ास न केवल शारी�रक 
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और मानिसक सम�ाओ ं का समाधान करने म� मदद करता है, ब�� यह ��� को अपनी आ�ा की 

गहराई म� जाकर आंत�रक शांित और संतुलन �ा� करने की िदशा म� माग�दश�न भी करता है।  

इसिलए, �ाचीन भारतीय िचिक�ा प�ितयो ंम� �ाणायाम और �ान की भूिमका को समझना और इ�� अपने 

जीवन म� लागू करना एक अ�ंत �भावी तरीका है, जो स�ूण� जीवन म� सकारा�क प�रवत�न ला सकता है। 

 

1. �ाणायाम: अथ� और मह� 

�ाणायाम सं�ृत के दो श�ो ं "�ाण" (जीवन ऊजा�) और "आयाम" (िव�ार) से िमलकर बना है। यह �ास 

िनयं�ण का एक िव�ान है जो शरीर म� ऊजा� के �वाह को संतुिलत करता है। �ाणायाम के मु� �कारो ंम� 

अनुलोम-िवलोम, भ��का, कपालभाित और �ामरी शािमल ह�। 

 

�ाणायाम के लाभ 

 �सन तं� को मजबूत करना। 

 र�चाप को िनयंि�त करना। 

 तनाव और िचंता को कम करना। 

 मन को शांत और एका� करना। 

 

वै�ािनक अ�यन 

वै�ािनक शोधो ंके अनुसार, �ाणायाम के िनयिमत अ�ास से �दय गित और र�चाप म� सुधार होता है। यह 

तनाव हाम�न (कोिट�सोल) के �र को कम करके मानिसक �ा� को बढ़ावा देता है (Jerath et al., 2006)। 

 

2. �ान: अथ� और मह� 

�ान एक मानिसक �ि�या है िजसम� ��� अपने मन को एक िवशेष व�ु, िवचार या गितिविध पर क� ि�त 

करता है। यह आ�-जाग�कता और आंत�रक शांित �दान करता है। �ान के �मुख �कारो ं म� 

माइंडफुलनेस मेिडटेशन, ट� ा��ड�टल मेिडटेशन और िवप�ना शािमल ह�। 
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�ान के लाभ 

 मानिसक तनाव और अवसाद को कम करना। 

 एका�ता और �ृित को बढ़ाना। 

 आ�-सा�ा�ार और आ�ा��क िवकास को �ो�ािहत करना। 

 

वै�ािनक अ�यन 

अ�यनो ं से पता चला है िक �ान के िनयिमत अ�ास से म��� की संरचना और काय��णाली म� 

सकारा�क प�रवत�न होते ह�। यह �े मैटर के घन� को बढ़ाता है और भावना�क ��थरता �दान करता है । 

3. �ाणायाम और �ान का संयु� �भाव 

�ाणायाम और �ान का संयु� अ�ास शरीर और मन के बीच सामंज� �थािपत करता है। �ाणायाम �ास 

के मा�म से शरीर को ऊजा� �दान करता है, जबिक �ान मन को शांत करके आ��क अनुभूित को गहरा 

करता है। यह संयोजन आ�ा��क िचिक�ा म� एक श��शाली उपकरण के �प म� काय� करता है। 

�ाणायाम और �ान आ�ा��क िचिक�ा प�ितयो ंम� मह�पूण� �थान रखते ह� और इनका संयु� �भाव 

��� की मानिसक, शारी�रक और आ��क �ा� पर गहरा �भाव डालता है। �ाचीन भारतीय परंपराओ ं

म� �ाणायाम और �ान को आ��ान और मानिसक शांित की �ा�� के िलए आव�क उपकरण माना गया 

है। �ाणायाम, जो �ास िनयं�ण की �ि�या है, और �ान, जो मानिसक एका�ता और आ�-िव�ेषण की 

�ि�या है, दोनो ंिमलकर ��� को आंत�रक शांित और शारी�रक �ा� का अहसास कराते ह�। 

�ाणायाम म� �ास की गित और उसके िनयं�ण के मा�म से शरीर म� ऊजा� के �वाह को संतुिलत िकया जाता 

है, िजससे मानिसक शांित की �ा�� होती है। इसके �ारा शारी�रक िवकारो ंम� कमी आती है और ��� की 

मानिसक ��थित म� भी सुधार होता है। �ाणायाम के िनयिमत अ�ास से र� संचार म� सुधार होता है, र�चाप 

िनयंि�त रहता है, और शरीर म� ताजगी का अहसास होता है। 

वही,ं �ान की �ि�या म� ��� अपनी मानिसक ��थित को शांत करने और �ान क� ि�त करने का �यास 

करता है। यह मानिसक तनाव को कम करने म� सहायक होता है और ��� को अपने िवचारो ंसे परे जाकर 

आ�िनभ�रता का अहसास कराता है। �ान के मा�म से ��� अपने अंदर की श��यो ंको पहचानता है 

और उसे आ�-�ान की ओर माग�दश�न िमलता है। यह शारी�रक �ा� म� भी सुधार करता है, जैसे िक नीदं 

की गुणव�ा म� सुधार, तनाव म� कमी और िचंता म� राहत। 
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�ाणायाम और �ान का संयु� अ�ास मानिसक तनाव, अवसाद, िचंता और अ� मानिसक िवकारो ं को 

िनयंि�त करने म� सहायक होता है। इन दोनो ंके िनयिमत अ�ास से मानिसक और शारी�रक संतुलन �थािपत 

होता है, िजससे जीवन की गुणव�ा म� सुधार आता है। �ाचीन िचिक�ा प�ितयाँ जैसे आयुव�द और योग ने भी 

�ाणायाम और �ान की मह�ा को �ीकार िकया है और इनका उपयोग कई बीमा�रयो ंके उपचार म� िकया 

जाता है। 

आ�ा��क िचिक�ा प�ितयो ंम� �ाणायाम और �ान का संयोजन न केवल शारी�रक �ा� को बढ़ावा देता 

है, ब�� ��� को आ��क शांित की ओर भी माग�दश�न करता है। यह मानिसक िवकारो ंको दूर करने, 

शारी�रक ऊजा� को पुनः सृजन करने और आ�-सा�ा�ार के अनुभव को गहरा करता है। इसिलए, आज के 

तनावपूण� जीवन म� इन दोनो ंका संयु� अ�ास न केवल शारी�रक ब�� मानिसक और आ�ा��क समृ�� 

के िलए अ�ंत मह�पूण� है। 

4. आ�ा��क िचिक�ा म� अनु�योग 

�ाणायाम और �ान का उपयोग िविभ� आ�ा��क िचिक�ा प�ितयो ंम� िकया जाता है, जैसे िक योग थेरेपी, 

रेकी और �ािणक हीिलंग। ये अ�ास न केवल शारी�रक बीमा�रयो ंको ठीक करते ह�, ब�� मानिसक और 

आ�ा��क सम�ाओं को भी दूर करते ह�। 

आ�ा��क िचिक�ा प�ितयाँ शारी�रक, मानिसक और आ��क �ा� को संतुिलत करने के िलए �ाचीन 

भारतीय परंपराओ ंपर आधा�रत ह�। इनम� �ाचीन योग िव�ा, �ान और �ाणायाम का मह� िवशेष �प से 

उ�ेखनीय है। इन प�ितयो ंका उ�े� न केवल शरीर को ��थ रखना है, ब�� ��� के आंत�रक शांित, 

मानिसक संतुलन और आ��क िवकास को भी �ो�ािहत करना है। �ाणायाम और �ान, इन प�ितयो ंके 

मह�पूण� अंग ह� जो न केवल शारी�रक िवकारो ंको ठीक करते ह�, ब�� मानिसक और आ��क �र पर भी 

��� को शांित और संतुलन �दान करते ह�। 

�ाणायाम, जो �ास िनयं�ण का अ�ास है, शारी�रक और मानिसक �ा� म� सुधार करने का एक अ�िधक 

�भावी तरीका है। यह शरीर के अंदर ऊजा� के �वाह को संतुिलत करता है और तनाव, िचंता तथा मानिसक 

िवकारो ंको दूर करने म� सहायक होता है। जब �ास का सही तरीके से और �ानपूव�क िनयं�ण िकया जाता 

है, तो यह शरीर म� ताजगी और ऊजा� का संचार करता है। �ाणायाम के अ�ास से र� संचार म� सुधार, 

�सन �णाली की काय��मता म� वृ�� और शरीर की �ितरोधक �मता म� भी सुधार होता है। यह मानिसक 

��ता, �ान क� ि�त करने की �मता और आ�-जाग�कता को भी बढ़ाता है। 
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�ान, एक और मह�पूण� आ�ा��क िचिक�ा प�ित है, जो ��� को आंत�रक शांित और संतुलन �दान 

करने म� सहायक होता है। �ान के मा�म से, ��� अपनी मानिसक ��थित को शांत करता है और बाहरी 

दुिनया की िवकष�णो ंसे अलग होकर अपने भीतर की गहरी ��थित को महसूस करता है। यह मानिसक तनाव, 

िचंता, अवसाद और आ�-संकोच को दूर करने का एक �भावी तरीका है। �ान से ��� अपनी सोच और 

भावनाओं पर िनयं�ण पाने म� स�म होता है, िजससे मानिसक शांित और आ�-संवेदनशीलता का िवकास 

होता है। 

इन दोनो ं प�ितयो ं के संयोजन से आ�ा��क िचिक�ा का �भाव और भी गहरा हो जाता है। �ाणायाम 

शारी�रक और मानिसक शांित का आधार तैयार करता है, जबिक �ान उस शांित की गहराई तक प�ँचने म� 

मदद करता है। जब शरीर और मन एकसाथ काम करते ह�, तो ��� अपनी आ�ा के साथ भी जुड़ता है 

और आ��ान की �ा�� होती है। 

अंततः, आ�ा��क िचिक�ा प�ितयाँ केवल शारी�रक रोगो ंका उपचार नही ंकरती,ं ब�� यह मानिसक 

और आ��क िवकारो ंको भी न� करने का काय� करती ह�। �ाणायाम और �ान के अ�ास से ��� को न 

केवल �ा� लाभ होता है, ब�� उसे एक नई मानिसकता, शांित और संतुलन की ��थित �ा� होती है, जो 

उसके जीवन को और भी समृ� बनाती है। इस �कार, आ�ा��क िचिक�ा प�ितयो ंका मह� आज के 

तनावपूण� और भागदौड़ भरे जीवन म� अ�िधक बढ़ गया है। 

 

िन�ष� 

आ�ा��क िचिक�ा प�ितयाँ शारी�रक, मानिसक और आ��क �ा� के िलए एक सम� �ि�कोण �दान 

करती ह�। इन प�ितयो ंम� �ाचीन भारतीय �था जैसे �ाणायाम और �ान का िवशेष �थान है, जो ��� को 

आंत�रक शांित और �ा� को �ा� करने म� मदद करती ह�। �ाणायाम, �ास पर िनयं�ण रखने की कला है, 

जो शारी�रक और मानिसक शांित की �ा�� का एक �भावी उपाय है। यह शरीर म� ऑ�ीजन का �वाह 

बढ़ाकर, तनाव को कम करने और मानिसक ��थित को संतुिलत करने म� सहायक होता है। �ान, एक 

मानिसक ��थित है िजसम� ��� अपने �ान को एकि�त कर, मानिसक शांित �ा� करता है। यह मन को 

शांित और एका�ता �दान करता है, िजससे मानिसक रोगो ंजैसे तनाव, िचंता और अवसाद से मु�� िमलती 

है। 
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आ�ा��क िचिक�ा प�ितयो ंम� �ाणायाम और �ान का अ�ास न केवल शरीर की रोग �ितकारक �मता 

को बढ़ाता है, ब�� यह ��� के मानिसक �ा� को भी सकारा�क �प से �भािवत करता है। �ाणायाम 

के िविभ� �प, जैसे अनुलोम-िवलोम, कपालभाित, भ��का, आिद शारी�रक तं� को सि�य करके शरीर म� 

ऊजा� का संतुलन बनाए रखते ह�। यह न केवल शारी�रक �ा� को सुधारने म� मदद करता है, ब�� यह 

मानिसक ��थित को भी शांत और िनयंि�त रखता है। इसके अलावा, �ान से ��� की मानिसक ��थित म� 

��थरता आती है और वह अपने िवचारो ंऔर भावनाओं को िनयंि�त कर पाता है। 

�ाणायाम और �ान की सहायता से ��� आ��ान की ओर अ�सर हो सकता है, िजससे उसका जीवन 

अिधक संतुिलत और शांितपूण� बनता है। इन प�ितयो ंका अ�ास करने से आ�-�ीकृित और आ�-िव�ास 

बढ़ता है, जो मानिसक और भावना�क सम�ाओं का सामना करने म� सहायक होते ह�। इन प�ितयो ंको 

िनयिमत �प से अपनाने से ��� के जीवन म� आंत�रक शांित और समृ�� की �ा�� होती है, जो न केवल 

शारी�रक �ा� को, ब�� सम� जीवन की गुणव�ा को भी बढ़ाता है। 

आ�ा��क िचिक�ा प�ितयाँ इस बात का �माण ह� िक �ा� केवल शारी�रक नही,ं ब�� मानिसक और 

आ��क भी होता है। �ाणायाम और �ान के मा�म से हम न केवल अपने शरीर की देखभाल कर सकते ह�, 

ब�� अपने मानिसक और आ��क �ा� को भी सुधार सकते ह�। यह हम� जीवन के तनावपूण� और किठन 

प�र��थितयो ंम� भी शांितपूण� और संतुिलत रहने की श�� �दान करता है, िजससे हम अिधक सकारा�क 

और ��थ जीवन जी सकते ह�। 
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