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प्राणायाम की परिभाषा , प्रकाि एव ंउपयोगिता 

श्री जयपाल स हं िाजपतू , पकंज 
1
lgk;d izk/;kid] ;ksx foKku ] pkS- j.kchj flag fo'ofo|ky;] thUnA 

2
,eñ,ñ ;ksx f}rh; o"kZ ] pkS- j.kchj flag fo'ofo|ky;] thUnA 

 

 

 ाि : शिीि की गवशेष अवस्था को  ंस्कृत में "आ न" नाम दिया िया ह।ै  ामान्य 

भाषा में कहा जाए तो "आ न" तनाव-िगहत औि अगिक  मय तक  ुगविा की 

गवशेष शािीरिक अवस्था का द्योतक ह।ै ई ा  े ि ूिी शताब्िी पूवव पातंजगल ने 

योि तू्र गं्रथ में योिाभ्या  के ग द्धान्त गनिावरित दकए थे। उन्होंने ध्यानावस्था को 

ही 'आ न' कहा था औि शािीरिक गस्थगतयों को "योि व्यायाम" की  ंज्ञा िी थी। 

तथागप  ामान्य तौि पि  दिय योिाभ्या ों को भी "आ न" ही कहा जाने लिा। 

आ न मां पेगशयों, जोडों, हृिय-तंत्र प्रणाली, नागियों औि लग का- ंबंिी प्रणाली के  ाथ- ाथ मन, 

मगस्तष्क औि चिों (ऊजाव-केन्रों) के गलए भी लाभिायक हैं। य ेमन: कार्मवक व्यायाम हैं जो  म्पूणव नाडी-

प्रणाली को  शक्त किने औि  ंतुगलत किने के  ाथ- ाथ आ न-कतावओं के मन-मगस्तष्क को भी शांत औि 

गस्थि िखते हैं। इन योिा नों का प्रभाव  ंतोषी-वृगि, मन की  ुस्पष्टता, तनावमुगक्त औि आन्तरिक 

स्वतंत्रता औि शांगत में परिलगित होता ह।ै 

 

"िगैनक जीवन में योि" प्रणाली इ  प्रकाि   े गनिावरित की िई ह ै गज में  ािािण प्रािंगभक अभ्या ों   े

अगिक गवगशष्ट औि करिन आ नों तक पहुँचा जा  कता ह ैगज के परिणामस्वरूप शिीि को िगमक औि 

चिण-बद्ध रूप  े तैयाि कि अंत में गवश्राम अवगि भी शागमल की जाती ह ै तथा यही िम हि आ न-

अभ्या  के मध्य भी िहता ह।ै गवश्राम की योग्यता का गवका  किने  े प्रत्येक व्यगक्त में अपने शिीि के प्रगत 

अनुभूगत िहिी होती जाती ह ैजो  भी योिाभ्या ों के  ही  ंपािन के पूवव की आवश्यकताएं हैं। केवल इ ी 

प्रकाि, आ नों के प्रभावों को पूणव रूप में िखेा जा  कता ह।ै 

प्राणायाम का अथव-  

 प्राणायाम शब्ि  ंस्कृत व्याकिण के िो शब्िों ‘प्राण’ औि ‘आयाम’  े गमलकि बना ह।ै  ंस्कृत में प्राण शब्ि 

की वु्यत्पगि ‘प्र’ उप िवपूववक ‘अन्’ िातु  े हइव ह।ै ‘अन’ िातु जीवनीशगक्त का वाचक ह।ै इ  प्रकाि ‘प्राण’ 

शब्ि का अथव चेतना शगक्त होता ह।ै ‘आयाम’ शब्ि का अथव ह-ै गनयमन किना। इ  प्रकाि बाह्य श्ां  के 

गनयमन द्वािा प्राण को वश में किने की जो गवगि ह,ै उ े प्राणायाम कहते हैं। प्राणायाम अत्यंत महत्वपूणव 

प्रदिया ह ैजो अश््ांि योि में वर्णवत ह।ै प्राणायाम का अथव प्राण का गवस्ताि किना। स्वामी गववेकानंि ने 

इ े प्राण का  यंमन किना कहा ह।ै महर्षव पतंजगल प्राणायाम को एक  हज स्वाभागवक प्रदिया मानते हैं। 

 

प्राणायाम के भिे-   
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महर्षव पतंजगल ने प्राणायाम के मुख्यत: तीन भेि बताए हैं- बाह्याभ्यनन्तिस्तम्भवृगििशेकाल ंख्यागभ: 

परििषृ्टो िीर्व ूक्ष्म:।। पांतजल योि  तू्र 2/50 अथावत (यह प्राणायाम) बाह्य वृगि, आभ्यान्ति वृगि औि 

स्तम्भ वृगि वाला (तीन प्रकाि का) होता ह।ै िशे, काल औि  ंख्या के द्वािा िखेा जाता हआ गवशाल एव ं

हल्का होता ह।ै उपिोक्त तथ्यों को हम गनम्नगलगखत गबन्िओुं  े स्पष्ट कि  कते हैं- 

 

बाह्य वगृि (िेचक)- प्राणवायु को नाग का द्वािा बाहि गनकालकि बाहि ही गजतने  मय तक  िलतापूववक 

िोका जा  के, उतने  मय तक िोके िहना ‘बाह्य वृगि’ प्राणायाम ह।ै  

आभ्यान्तिवगृि (पिूक)- प्राणवायु को अंिि खींचकि अथावत श्ा  लेकि गजतने  मय आ ानी   ेरूक  के, 

िोके िहना आभ्यान्ति वृगि ह,ै इ का अपि नाम ‘पूिक’ कहा िया ह।ै  

स्तम्भ वगृि (कुम्भक)- श्ा  प्रश्ा  िोनों िगतयों के अभाव  े प्राण को जहाुँ-तहाुँ िोक िनेा कुम्भक 

प्राणायाम ह।ै प्राणवायु  हजतापूववक बाहि गनष्काग त हआ हो अथावत जहाुँ भी हो वहीं उ की िगत को 

 हजता  े िोक िनेा स्तम्भवृगि प्राणायाम ह।ै  

 

प्राणायाम का महत्व-  

प्राण के गनयंत्रण  े मन भी गनयंगत्रत होता ह ैक्योंदक प्राण शिीि व मन के बीच की कडी ह।ै प्राणायाम   े

गचि की शुगद्ध होती ह ैऔि गचि शुद्ध होने  े अनेक तकों, गजज्ञा ुओं का  मािान स्वयमेव हो जाता ह।ै 

इगन्रयों का स्वामी मन ह ैऔि मन पि अंकुश प्राण का िहता ह।ै इ गलए गजतेगन्रय बनने वाल ेको प्राण की 

 ािना किनी चागहए। इ  प्रकाि प्राणायाम वह प्रदिया ह ै गज के माध्यम  े हम प्राणों का गनयमन, 

गनयंत्रण, गवस्ताि एव ंशोिन किते हैं। गचि शुद्ध होता ह ैऔि गचि शुद्ध होने पि ज्ञान प्रक् होता ह ैजो 

योि  ािना का प्रमुख उद्दशे्य ह।ै प्राणायाम के प्राण का गवस्ताि एव ंगनयमन होता ह ैऔि प्राण मानवीय 

जीवन में गवशेष महत्व िखता ह।ै प्राण की महिा  ववगवदित ह ैऔि प्राणायाम प्राण गनयंत्रण की प्रदिया ह।ै 

अत: प्राणायाम का योि में महत्वपूणव स्थान ह।ै 

 प्राण शगक्त की मात्रा औि िुणविा बढ़ाता ह।ै 

 रुकी हई नागडया औि चिों को खोल ितेा ह।ै आपका आभामंिल फैलता ह।ै 

 मानव को शगक्तशाली औि उत् ाहपूणव बनाता ह।ै 

 मन में स्पष्टता औि शिीि में अच्छी  ेहत आती ह।ै 

 शिीि, मन, औि आत्मा में तालमेल बनता ह।ै 

 

शािीरिक प्रभाव 

 शिीि का स्वास्थ्य िीक िखता ह।ै 

 िक्त की शुगद्ध किता ह।ै 

 आक् ीजन को शिीि में पहुँचाने में  ुिाि किता ह।ै 

 फेफडों औि हृिय को मजबूत किता ह।ै 
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 िक्त-चाप को गनयगमत िखता ह।ै 

 नाडी-तंत्र को गनयगमत, िीक िखता ह।ै 

 आिोग्य-कि प्रदिया औि िोिहि गचदकत् ा-प्रणाली  ुिढ़ृ किता ह।ै 

  ंिामकता गनिोिक शगक्त बढ़ाता ह।ै 

 

मानग क प्रभाव 

 मानग क बोझ, र्बिाह् औि िबाव को ििू किता ह।ै 

 गवचािों औि भावनाओं को शान्त किता ह।ै 

 आन्तरिक  ंतुलन बनाए िखता ह।ै 

 ऊजाव-अविोिों को ह्ा ितेा ह।ै 

 आध्यागत्मक प्रभाव 

 ध्यान की िहिाइयों में पहुँचाता ह।ै 

 चिों (ऊजाव-केन्रों) को जािृत औि शुद्ध किता ह।ै 

 चेतना का गवस्ताि किता ह।ै 

 

प्राणायाम का परिणाम -  

प्राणायाम मन पि गनयंत्रण, मानग क गस्थिता, शांगत तथा एकाग्रता गवकग त किने की पद्धगत ह।ै इ के 

अभ्या    े ध्यान के अभ्या  में आ ानी होती ह।ै प्राणायाम  े शािीरिक, मानग क, बौगद्धक एव ं

आध्यागत्मक शगक्त का गवका  किना  ंभव होता ह।ै इ के  ाथ ही प्राणायाम का अभ्या  द्वािा शट्चिों के 

जाििण में  ुगविा होती ह ैतथा प्राणायाम अनेक प्रकाि के िोिों के गनवािण में  हायक होता ह।ै  

 

प्राणायाम के प्रकाि औि उपयोि |  

प्राचीन भाित के ऋगष मुगनयों ने कुछ ऐ ी  ा ं लेने की प्रदियाए ं ढंूढी जो शिीि औि मन को तनाव   े

मुक्त किती ह।ै इन प्रदियाओं को दिन में दक ी भी वक़्त खली पे् कि  कते ह।ै िखेते ह ैकौन  ी प्रदिया 

दक  परिगस्थगत में उपयोिी ह ै: 

 अिि आपका मन दक ी बात को लेके गवचगलत हो या आपका दक ी की बात  े अपना मन हिा ही 

नहीं पा िह ेहो तोह आपको भ्रामिी प्राणायाम किना चागहए। यह प्रदिया उक्त िक्तचाप  े पीगडत 

लोिो के गलए बहत फायेिमिं ह।ै 

 नागडयों की रुकाव्ों को खोलने हतुे कपालभागत प्राणायाम  उपयुक्त ह।ै यह प्रदिया शिीि के 

गवषहिण के गलए भी उपयकु्त ह।ै 

 अिि आप कम ऊजाववान मह ू  कि िह ेह ैतो भगिका प्राणायाम के तीन िौि किे - आप खुि को 

तुिंत शगक्त  े भिपूि पाएंिे। 
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 अिि आप अपने कायव पे ध्यान कें दरत नहीं कि पा िह ेतो नािी शोिन प्राणायाम के नौ िौि किे 

औि उ के पश्चात ि  गमन् ध्यान किे। नाडी शोिन प्राणायाम दिमाि के िागयने औि बाएं गहस्  े

में  ामंजस्य बैिती ह ैमन को कें दरत किती ह।ै 
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