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चित्त को वश में करन ेके चिए प्राणायाम की उपादयेता 

1श्री जयपाि स िंह राजपतू , 2 राखी  

1 हायक प्राध्यापक, योग चवज्ञान,  िौ०  रणबीर स िंह चवश्वचवद्यािय (जीन्द) 

2एम.ए. योग चितीय वर्ष,  िौ० रणबीर स िंह चवश्वचवद्यािय (जीन्द) 

 ार : योग मन को शािंचत एविं शरीर को फुती प्रदान करने वािी क्रिया हैं, चज   े

शरीर, मन और मचततष्क को पूणष रूप  े तवतथ रखा जा  कता हैं | आज वर्ष के 

 ब े बड़ े क्रदन को अिंतराषष्ट्रीय योग क्रदव  के रूप में मनाया जाता हैं | हमें 

भारतीयता पर गवष होना िाचहए, क्योंक्रक योग मूितः भारत की ही दने हैं | भारत में ही अध्यात्म की राह 

पर ििकर योग िारा शारीररक और मानच क चवकारों  े मुचि प्राप्त करने हतेु मागषदशषन प्रदान क्रकया गया 

| 

योग का अथष होता ह,ै जोड़ना एविं  माधी, जब तक हम तवयिं   ेनहीं जुड़ते हैं, तब तक  माधी तक नही 

पिंहुिा जा  कता ह ैऔर  माधी तक पहुुँिन ेपर ही परमात्मा  े चमिन  िंभव हैं | प्रािीन काि में गुरुओं 

िारा योग की कई पद्धाचतयाुँ तवयिं के अनुभवों   ेशुरू की गई , चजनका उपयोग आज भी मन के चवकारों 

एविं शारीररक कष्टों  े मुचि पाने के चिए क्रकया जा रहा हैं।  

ििे वाते िििं चित्तिं चनश्चिे चनश्चििं भवेत् 

योगी तथाणुत्वमाप्नोचत ततो वायुिं चनरोधयेत्॥२॥ 

अथाषत प्राणों के ििायमान होने पर चित्त भी ििायमान हो जाता ह ैऔर प्राणों के चनश्चि होने पर मन भी 

तवत: चनश्चि हो जाता ह ैऔर योगी तथाणु हो जाता ह।ै अतः योगी को श्वािं ों का चनयिंत्रण करना िाचहये। 

 

योगाभ्या  की चवचधयाुँ :  

योगाभ्या  की कई चवचधयािं हैं। कोई इ के चिए  िंतों की  िंगचत करता ह ैतो कोई भौचतकता को छोड़, 

वैराग्य का मागष अपनाता ह।ै कुछ िोग इ के चिए ग्रिंथों का अनु रण करते हैं। अभ्या  और वैराग्य 

आध्याचत्मक  फिता के मागष हैं। वैराग्य का अथष ह ैवतषमान पर ध्यान कें क्रदत करना, क्षण-क्षण का ज्ञान और 

कायों के पररणामों को िेकर सििंचतत न होना। प्राण और चित्त भी एक द ूरे   े  िंबिंचधत हैं। चित्त का 
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अचततत्व दो कारणों   े होता है: वा ना और प्राण। अगर एक को चनयिंचत्रत कर चिया जाए तो दोनों 

चनयिंचत्रत हो जाते हैं। अथाषत प्राण को चनयिंचत्रत करने  े चित्त चनयिंचत्रत हो जाता ह ैऔर चित्त को चनयिंचत्रत 

करन े े प्राण। योग हमें चित्त के चवचभन्न रूपों को चनयिंचत्रत करना च खाता ह।ै मान िीचजए क्रक ी बड़ ेबतषन 

में पानी हो और वह चहि रहा हो। जब तक पानी चहिता रहता ह ैहम उ में िािंद नहीं दखे पाते। िेक्रकन 

जै े ही वह चतथर होता ह,ै िािंद क्रदखने िगता ह।ै और, जै े ही पानी चहि जाता ह ैिािंद क्रफर  े िुप्त हो 

जाता ह।ै ठीक इ ी प्रकार अगर चित्त दचुनया की िीजों में रम जाता ह ैतो शून्य (क्रदमाग की शािंचत) की 

प्राचप्त नहीं की जा  कती। भगवान कृष्ण ने कहा है: चज  क्रक ी न े चित्त के चवचभन्न रूपों को वश में कर 

चिया, पािंिों ज्ञानेचन्दयों, कमेंक्रदयों और मचततष्क को चनयिंचत्रत कर चिया, जो एकािंत में आ न िगा कर 

चित्त के चवचभन्न रूपों को चनयिंचत्रत करता ह,ै वही अ िी योगी ह ैऔर उ े ही मोक्ष प्राप्त हो  कता ह।ै श्वा  

क्रिया या प्राणायाम में अभ्या   े  ुधार आता ह ैऔर वैराग्य  े वा नाओं का नाश होता ह।ै इन क्रियाओं के 

पररणामतवरूप चित्त चनयिंचत्रत होता ह।ै योग और ज्ञान की प्राचप्त  े चविचित हो रह े चित्त को चनयिंचत्रत 

क्रकया जा  कता ह।ै क्रक ी वततु पर ध्यान कें क्रदत करना ही ध्यान ह।ै ध्यान कें क्रदत करने के चिए क्रक ी वतत ु

या शरीर के क्रक ी चहत े की आवश्यकता होती ह।ै इ के चिए एक  मयावचध की भी आवश्यकता होती है, 

चज  दौरान ध्यान कें क्रदत क्रकया जाता ह।ै योग वचशष्ठ में भगवान राम और उनके गुरु वचशष्ठ मुचन के बीि के 

वाताषिाप का वणषन ह।ै उ में ध्यान करन ेकी चवचभन्न चवचधयों की ििाष ह।ै इनका अभ्या  कर व्यचि श्वा  

क्रिया को चनयिंचत्रत कर  कता ह।ै श्वा  पर चनयिंत्रण होने  े चित्त शािंत हो जाता ह ैऔर हमें आिंतररक हर्ष 

की अनुभूचत होती ह।ै ध्यान की कई चवचधयािं हैं।  िं ार को अवाततचवक मानने की एक चवचध ऐ ी ह ैचज  े

अपनाने की  िाह बहुत  ारे अध्यात्मवेत्ता दते ेहैं। इ  चवचध में  िं ार को अवाततचवक मान कर उ  पर 

ध्यान कें क्रदत करने की  िाह दी जाती ह।ै  

 

प्राणायाम की उपादयेता  

प्राणायाम प्राण अथाषत्  ाुँ  आयाम याने दो  ाुँ ो मे दरूी बढाना, श् वा  और चन:श् वा  की गचत को 

चनयिंत्रण कर रोकने व चनकािने की क्रिया को कहा जाता ह।ै 

श्वा  को धीमी गचत   े गहरी खींिकर रोकना व बाहर चनकािना प्राणायाम के िम में आता ह।ै श्वा  

खींिने के  ाथ भावना करें क्रक प्राण शचि, शे्रष्ठता श्वा  के िारा अिंदर खींिी जा रही ह,ै छोड़ते  मय यह 

भावना करें क्रक हमारे दगुुषण, दषु्प्रवृचत्तयाुँ, बुरे चविार प्रश्वा  के  ाथ बाहर चनकि रह ेहैं। हम  ाुँ  िेत ेह ै
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तो च र्फष  हवा नहीं खीिते तो उ के  ाथ ब्रह्मान्ड की  ारी उजाष को उ मे खींित ेह।ै अब आपको िगेगा की 

च र्फष   ाुँ  खीिने  े ऐ ा कै ा होगा। हम जो  ाुँ  फेफडो में खीित ेहै, वो च र्फष   ाुँ  नहीं रहती उ मे 

 ारे ब्रम्हन्ड की  ारी उजाष  मायी रहती ह।ै मान िो जो  ाुँ  आपके पूरे शरीर को ििाना जानती ह,ै वो 

आपके शरीर को दरुुतत करन ेकी भी ताकत रखती ह।ै प्राणायाम चनम्न मिंत्र (गायत्री महामिंत्र) के उच्चारण के 

 ाथ क्रकया जाना िाचहये। 

प्राणायाम की तीनों मुद्राओं के (रेिक, पूरक और कुिं भक)  हारे भी ध्यान का अभ्या  करने का तरीका 

प्रिचित ह।ै प्राणायाम के दौरान  ब े पहिे हम श्वा  छोड़ते हैं, क्रफर श्वा  िेते हैं और उ े फेफड़ ेमें रोके 

रखते हैं। ध्यान की कई और चवचधयािं भी प्राणायाम पर आधाररत हैं। एक तरीका च फष  रेिक मुद्रा पर 

आधाररत ह,ै अथाषत श्वा  छोड़ कर खुद को शून्य में चविीन करने का प्रया  क्रकया जाता ह।ै एक चवचध 

केवि कुिं भक मुद्रा पर आधाररत ह,ै अथाषत फेफड़ ेमें भरी वायु को रोक कर ध्यान िगाने का अभ्या  क्रकया 

जाता ह।ै एक चवचध भौंहों के बीि बनने वािी चत्रकुरि पर भी आधाररत ह।ै िोग चत्रकुरि पर ध्यान चतथर 

करन ेका अभ्या  करते हैं। कुछ िोग छोड़ ेगए या आन ेवािे श्वा  पर ध्यान कें क्रदत करते हैं। ध्यान करन ेकी 

एक चवचध यह भी ह ैक्रक आप नाक के अग्र भाग  े 12 अिंगुि की दरूी पर अनिंत में ध्यान कें क्रदत करें। ओम के 

उच्चारण को बहुत  ारे िोग अपने ध्यान का आधार बनाते हैं। इ  प्रक्रिया में ओम के अिंचतम अक्षर पर जोर 

क्रदया जाता ह ैऔर एक िय बनाई जाती ह।ै ध्यान की एक चवचध प्राण वायु पर आधाररत ह।ै इ में चजह्वा 

के तािू   ेिगने पर प्राण वायु ऊपर उठती ह ैऔर व्यचि खेिरी मुद्रा को प्राप्त करता ह।ै इ  मुद्रा में आने   े

प्राण चनयिंचत्रत होता ह।ै  

चतथरीभवचन्त िेतािंच  प्राणायामाविचम्बनाम्  । जगद ्वृत्तिं ि चनःशेर्िं प्रत्यक्षचमव जायत े

तमरगरिमनोचवजयिं ... पवनप्रिार- ितुरः करोचत योगी न  िंदहेः 

अथाषत । प्राणायाम करने वािों के मन इतन ेचतथर हो जाते हैं क्रक उनको जगत्  का  म्पूणष वृतान्त प्रत्यक्ष 

क्रदखने िगता ह ै। प्राणायाम के िारा प्राण वायु का प्रिार करने में ितुर योगी कामदवे रूप चवर् तथा अपने 

मन पर चवजय प्राप्त कर चिया करता ह ै| 

उप िंहार :  

योग  े क्रदमाग  चहत शरीर के  भी अिंगों में रक् त- िंिार  िुारू होता ह।ै इ   े इन अिंगों में ज्यादा 

ऑक् ीजन पहुिंिती ह।ै योग में की जान े वािी शारीररक क्रियाएिं,  ािं  िनेे की तकनीक और ध्यान के 

तािमेि  े तनाव और सििंता  े चनजात चमिती ह।ै इतना ही इ  े आप अपनी भावनाओं पर भी काबू कर 
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पाते हैं। मानच क रोचगयों को दवाओं के  ाथ योग भी करें तो वह कम की  िाह दी जाए तो उनके ठीक 

होने में कम  मय िगता ह।ै कुछ योगा न ऐ े हैं चजन् हें करने  े शरीर में न्यूरोबायोिकचजकि बदिाव होत े

हैं, जो मानच क रोग के इिाज में मददगार  ाचबत होते हैं। उन्होंन ेकहा क्रक योग   ेतनाव कम होता ह ैऔर 

तनाव मानच क रोग का एक बड़ा कारण ह।ै  

योग  भी के चिए आवश्यक ह ैिाह ेस्त्री हो पुरुर् , बच्चे हो या बूढे। योग  े मन में  कारात्मक चविारों का 

प्रवाह एविं आध्याचत्मक बि प्राप्त होता हैं , और  फिता के चिए  कारात्मक चविारों का होना आवश्यक हैं 

चज  े मन में शािंचत, सििंता  े दरूी, प्र न्नता तथा उत् ाह का प्रवाह होता ह।ै  
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