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शोध-सार 
   ᮧ᭭तुत शोधपᮢ मᱶ ᮧाण तᱬव को भारतीय दाशᭅिनक परंपरा के आलोक मᱶ समझते ᱟए यह िववेिचत 
ᳰकया गया है ᳰक ᳰकस ᮧकार ᮧाण िचᳰक᭜सा के मा᭟यम से मानिसक एवं शारीᳯरक आरो᭏यता ᮧा᳙ कᳱ 
जा सकती है। उपिनषदᲂ, योगसूᮢ, हठयोग ᮕंथᲂ एवं आयुवᱷᳰदक परंपरा मᱶ ᮧाण को जीवन का मूलाधार 

माना गया है। आधुिनक जीवनशैली मᱶ तनाव, ᳲचंता, अवसाद, ᳡सन िवकार एवं जीवनशिᲦ के ᭃय न े

मानव को शारीᳯरक तथा मानिसक ᱨप से दबुᭅल बना ᳰदया है। ऐसे मᱶ ᮧाणायाम, नाड़ी-शोधन, ᭟यान 
एवं ᮧाण-साधना जसैे उपाय एक समᮕ िचᳰक᭜सा प᳍ित के ᱨप मᱶ उभरकर सामने आते हᱹ। इस शोध मᱶ 
ᮧाण कᳱ शाᳫीय अवधारणा, उसके शारीᳯरक–मानिसक ᮧभाव, ᮧाण िचᳰक᭜सा कᳱ कायᭅᮧणाली तथा 
आधुिनक िव᭄ान से उसके संबंध का समीᭃा᭜मक अ᭟ययन ᳰकया गया है। अ᭟ययन का िन᭬कषᭅ यह ᭭प᳥ 
करता है ᳰक ᮧाण केवल ᳡ास नहᱭ, अिपतु जीवन-ऊजाᭅ है, जो शरीर, मन और चेतना को संतिुलत कर 
संपूणᭅ आरो᭏यता ᮧदान करती है। 
म᭎ुय श᭣द: ᮧाण, ᮧाणायाम, मानिसक ᭭वा᭭᭝य, शारीᳯरक आरो᭏यता, योग, आयुवᱷद 

1. भिूमका  

   भारतीय परंपरा मᱶ ᭭वा᭭᭝य को केवल शारीᳯरक सुदढ़ृता तक सीिमत नहᱭ माना गया है, बि᭨क इसे 

शरीर, मन और आ᭜मा कᳱ समि᭠वत अव᭭था के ᱨप मᱶ दखेा गया है। ‘आरो᭏यं परमं भा᭏यं’ कᳱ उिᲦ इस 
त᭝य को ᭭प᳥ करती है ᳰक ᭭व᭭थ जीवन ही मानव जीवन का परम उ᳎े᭫य है। इस आरो᭏यता का मूल 
आधार ᮧाण है। ᮧाण को वेदᲂ मᱶ जीवन का पयाᭅय, उपिनषदᲂ मᱶ ᮩᳬ का कायाᭅ᭜मक ᱨप तथा योगशाᳫ 
मᱶ चेतना का गितशील आयाम कहा गया है। ᮧाण िचᳰक᭜सा का मूल िस᳍ांत यह है ᳰक शरीर मᱶ ᮧवािहत 
ᮧाण कᳱ असंतुिलत अव᭭था ही रोग का कारण है तथा उसका संतुलन ही ᭭वा᭭᭝य कᳱ कंुजी है। योग, 
आयुवᱷद और ᭟यान परंपरा इस त᭝य को हजारᲂ वषᲄ स े ᭭वीकार करती आई है। वतᭅमान शोध इसी 
दाशᭅिनक आधार पर यह िव᳣ेषण करता है ᳰक ᮧाण ᳰकस ᮧकार मानिसक एवं शारीᳯरक आरो᭏यता का 
आधार बनता है तथा आधुिनक िव᭄ान से इसका ᭍या संबंध है। 
भारतीय दशᭅन मᱶ ‘आरो᭏यता’ केवल रोग-िनवारण तक सीिमत नहᱭ है, बि᭨क यह शरीर, मन और 

आ᭜मा के संतिुलत िवकास कᳱ अव᭭था है। आधुिनक िचᳰक᭜सा ᮧणाली जहा ँरोग-कᱶ ᳰᮤत है, वहᱭ योग एवं 
आयुवᱷद मानव को समᮕ ᱨप से ᭭व᭭थ बनान े पर बल देते हᱹ। इस समᮕता का मूल तᱬव ‘ᮧाण’ है। 
उपिनषदᲂ मᱶ ᮧाण को जीवन कᳱ चेतना कहा गया है— 

 “ᮧाणो वै जीवनम्” (बृहदार᭛यक उपिनषद)् 
अथाᭅत् ᮧाण ही जीवन है। 
   आज के युग मᱶ तीᮯ जीवनशैली, मानिसक तनाव, ᮧदषूण, अिनयिमत ᳰदनचयाᭅ और असंतिुलत आहार 

के कारण ᮧाण-शिᲦ का ᭃय हो रहा है। पᳯरणाम᭭वᱨप ᳞िᲦ मानिसक रोगᲂ, शारीᳯरक दबुᭅलता एवं 
भावना᭜मक असंतुलन से ᮕिसत होता जा रहा है। ऐस ेसमय मᱶ ᮧाण िचᳰक᭜सा एक ᮧभावशाली 
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वैकि᭨पक िचᳰक᭜सा ᮧणाली के ᱨप मᱶ उभरती है। आधुिनक युग मᱶ 
मानव तनाव, ᳲचंता, अवसाद, अिनᮤा, उᲬ रᲦचाप एवं जीवनशैली 

जिनत रोगᲂ से ᮕ᭭त है। औषधीय उपचार लᭃणᲂ को तो दबा दतेा है, 
᳴कंतु मूल कारणᲂ तक नहᱭ पᱟँच पाता। ऐसे मᱶ ᮧाण िचᳰक᭜सा एक 
ऐसी समᮕ प᳍ित है जो शरीर कᳱ आंतᳯरक ऊजाᭅ ᮧणाली को 
संतुिलत कर रोगᲂ कᳱ जड़ पर कायᭅ करती है। 
2. आरो᭏यता कᳱ अवधारणा 
आरो᭏यता कᳱ भारतीय अवधारणा अ᭜यंत ᳞ापक एवं समᮕ है। 
आयुवᱷद मᱶ ‘᭭व᭭थ’ कᳱ पᳯरभाषा केवल रोगाभाव तक सीिमत नहᱭ 
है, बि᭨क उसे दोष, धात,ु मल, अिᲨ, इि᭠ᮤय, मन और आ᭜मा कᳱ 
संतुिलत अव᭭था माना गया है— 

“समदोषः समािᲨ᳟ समधातु मलᳰᮓयाः। 
ᮧस᳖ा᭜मेि᭠ᮤयमनाः ᭭व᭭थ इ᭜यिभधीयते॥” 

                                                    —चरक संिहता 
    इस समि᭠वत ि᭭थित को बनाए रखन ेमᱶ ᮧाण कᳱ भिूमका कᱶ ᮤीय 
है। ᮧाण जीवनशिᲦ है जो शरीर कᳱ ᮧ᭜येक कोिशका, तिंᮢका और 

मनोवृिᱫ को सᳰᮓय रखता है। जब ᮧाण ᮧवाह संतिुलत होता है, तब 

शरीर ᭭वाभािवक ᱨप से ᭭व᭭थ रहता है; और जब उसमᱶ अवरोध 

उ᭜प᳖ होता है, तब रोग ज᭠म लेत े हᱹ। योगशाᳫ के अनुसार 

आरो᭏यता केवल शरीर का कायᭅ नहᱭ, बि᭨क चतेना कᳱ अव᭭था है। 

मानिसक िवकार—जसैे ᮓोध, भय, ᳲचंता—सीधे ᮧाण ᮧवाह को 
ᮧभािवत करते हᱹ।  
    इसी ᮧकार शारीᳯरक असंतुलन भी मानिसक अशािंत को ज᭠म 
देता है। इस ᮧकार आरो᭏यता को ᮧाण-ᮧबंधन कᳱ ᮧᳰᮓया के ᱨप मᱶ 
समझा जा सकता है। आधुिनक िचᳰक᭜सा िव᭄ान भी अब यह 
᭭वीकार करने लगा है ᳰक ᳡सन, नाड़ी-तंᮢ और मानिसक संतलुन के 
बीच गहरा संबंध है। अतः ᮧाण आधाᳯरत िचᳰक᭜सा ᮧणाली को आज 
“Preventive and Holistic Healthcare” के ᱨप मᱶ देखा जा 
रहा है। योगदशᭅन के अनुसार भी िचᱫ कᳱ ि᭭थरता ही वा᭭तिवक 
᭭वा᭭᭝य है। ᮧाण इसी सतंुलन का मूल साधन है। 
3. ᮧाण का शाᳫीय अथᭅ 

‘ᮧाण’ श᭣द ‘ᮧ’ उपसगᭅ और ‘अन्’ धातु से बना है, िजसका अथᭅ है—
जीवन को ᮧवािहत करना। उपिनषदᲂ मᱶ ᮧाण को ᮩᳬ का कायᭅकारी 
᭭वᱨप माना गया है— 

“ᮧाणो िह भूतानामायु:” 

(बृहदार᭛यक उपिनषद ्1.3.22) 
अथाᭅत् ᮧाण ही सम᭭त ᮧािणयᲂ का जीवन है। 
ᮧाणोपिनषद ्मᱶ ᭭प᳥ कहा गया है ᳰक ᮧाण ही सम᭭त इि᭠ᮤयᲂ का 
अिध᳧ाता है— 

“ᮧाणो वा इदं सवᲈ” 

 (ᮧाणोपिनषद ्2/3) 

ᮧाण केवल ᳡ास नहᱭ, बि᭨क वह ऊजाᭅ है जो— 

 शरीर को सचंािलत करती है 
 मन को सᳰᮓय करती है 
 चेतना को ᮧकािशत करती है 
   छा᭠दो᭏य उपिनषद ्मᱶ ᮧाण को सवᲃᲬ शिᲦ बताते ᱟए कहा गया 
है ᳰक जब सभी इि᭠ᮤयाँ थक जाती हᱹ, तब भी ᮧाण सᳰᮓय रहता है। 

ᮧ᳤ोपिनषद ्मᱶ तो ᮧाण को राजा कᳱ सं᭄ा दी गई है, िजसके अधीन 
सम᭭त इि᭠ᮤयाँ कायᭅ करती हᱹ। योगशाᳫ मᱶ ᮧाण को सू᭯म ऊजाᭅ 
माना गया है जो नािड़यᲂ के मा᭟यम से ᮧवािहत होती है। यही ऊजाᭅ 
शरीर, मन और चेतना के म᭟य सेत ुका कायᭅ करती है। इस ᮧकार 
ᮧाण न तो केवल जिैवक ᳡ास है और न ही केवल दाशᭅिनक 
अवधारणा, बि᭨क यह जीवन कᳱ समᮕ शिᲦ है। 

4. ᮧाण तᱬव का शाᳫीय िववचेन 

4.1 उपिनषदᲂ मᱶ ᮧाण 

ᮧ᳤ोपिनषद ्मᱶ पाँच ᮧाणᲂ का ᭭प᳥ वणᭅन है— ᮧाण, अपान, समान, 

उदान, ᳞ान। 

“एष ह वै ᮧाणो यदेत᭜सवᲈ” 

  (ᮧ᳤ोपिनषद ्2.13) 
   बृहदार᭛यक उपिनषद ्मᱶ ᮧाण को आ᭜मा का सहचर कहा गया है। 
वहᱭ छा᭠दो᭏य उपिनषद ् मᱶ ᮧाण को सम᭭त इि᭠ᮤयᲂ का अिधपित 
माना गया है। 
4.2 योगसूᮢ  मᱶ ᮧाण 
पतंजिल कहते हᱹ— 

“ति᭭मन् सित ᳡ासᮧ᳡ासयोगᭅितिव᭒छेदः ᮧाणायामः” 

(योगसूᮢ 2.49) 
ᮧाणायाम से िचᱫ कᳱ ि᭭थरता ᮧा᳙ होती है— 

“ततः ᭃीयते ᮧकाशावरणम्” 
                                            (योगसूᮢ 2.52) 

4.3 हठयोग ᮕथंᲂ मᱶ ᮧाण 
हठयोगᮧदीिपका मᱶ कहा गया है— 

“चले वाते चलं िचᱫं, िन᳟ले िन᳟लं भवेत्।” 
    अथाᭅत् जब ᮧाण चचंल होता है, मन चंचल होता है; और जब 

ᮧाण ि᭭थर होता है, तब मन भी ि᭭थर हो जाता है। 

5. ᮧाण िचᳰक᭜सा कᳱ सकं᭨पना 

   ᮧाण िचᳰक᭜सा एक सू᭯म ऊजाᭅ-आधाᳯरत उपचार प᳍ित है, 
िजसका आधार यह मा᭠यता है ᳰक शरीर मᱶ रोग ᮧािणक असंतलुन के 
कारण उ᭜प᳖ होते हᱹ। यह िचᳰक᭜सा िबना औषिध के केवल ᮧाण-
ᮧवाह को सतंुिलत करके ᭭वा᭭᭝य ᮧदान करती है। ᮧाण िचᳰक᭜सा मᱶ 
᳡ास, ᭟यान, सकं᭨प और ह᭭त-मुᮤाᲐ का ᮧयोग ᳰकया जाता है। 

नाड़ी-शुि᳍ ᳇ारा अवᱧ᳍ ऊजाᭅ मागᭅ खोले जाते हᱹ, िजससे शरीर कᳱ 
᭭व-उपचार ᭃमता सᳰᮓय होती है। यह प᳍ित न केवल शारीᳯरक 
रोगᲂ बि᭨क मानिसक िवकारᲂ—जसैे तनाव, अवसाद, अिनᮤा—मᱶ 



National Journal of Hindi & Sanskrit Research 

 

                                                                                                                  ~103~   

भी ᮧभावी िस᳍ ᱟई है। योगशाᳫ मᱶ इसे ‘᭭वा᭟याय एवं ई᳡र-
ᮧिणधान’ से जड़ुा माना गया है, जहाँ साधक ᭭वयं अपने भीतर कᳱ 
ऊजाᭅ को सतंुिलत करता है। ᮧाण िचᳰक᭜सा का आधार यह है ᳰक रोग 
का मूल कारण ᮧाण ᮧवाह का असंतुलन है। जब नािड़याँ अवᱧ᳍ 
होती हᱹ, तब शरीर मᱶ रोग उ᭜प᳖ होता है। 
ᮧमखु साधन— 
 ᮧाणायाम 
 नाड़ी-शोधन 
 कु᭥भक 
 ᭟यान 
 ᮧाण-संवेदन 
ᮧाण िचᳰक᭜सा शरीर कᳱ आ᭜म-उपचार ᭃमता को सᳰᮓय करती है। 
6. मानिसक आरो᭏यता मᱶ ᮧाण िचᳰक᭜सा 
   मानिसक िवकारᲂ का मूल कारण असंतुिलत ᮧाण है। जब ᮧाण कᳱ 
गित असमान होती है, तब मन चंचल, अशांत और िविᭃ᳙ हो जाता 
है। ᮧाणायाम ᳇ारा ᳡ास को िनयंिᮢत करन े से मि᭭त᭬क कᳱ तरंगᱶ 
संतुिलत होती हᱹ, िजससे मानिसक शांित ᮧा᳙ होती है। अनलुोम-

िवलोम, ᮪ामरी और नाड़ीशोधन जसैे ᮧाणायाम तनाव हामᲃन 

(Cortisol) को कम करते हᱹ तथा सेरोटोिनन और डोपािमन जैसे 
᭠यूरोᮝांसमीटर को संतुिलत करते हᱹ। यही कारण है ᳰक ᭟यान और 
ᮧाण साधना को आज मनोिचᳰक᭜सा मᱶ सहायक उपचार के ᱨप मᱶ 
अपनाया जा रहा है। 
 तनाव 
ᮧाणायाम से िस᭥पेथेᳯटक नवᭅस िस᭭टम शांत होता है। 
 ᳲचतंा 
अनुलोम-िवलोम से मि᭭त᭬क मᱶ ऑ᭍सीजन संतुिलत होती है। 
 अवसाद 
᮪ामरी, ᭟यान एवं ᮧाण-सचंार से सेरोटोिनन ᮲ाव बढ़ता है। 
योगदशᭅन के अनुसार— 
“िचᱫवृिᱫिनरोधः योगः” 
ᮧाण िनयंᮢण से ही िचᱫवृिᱫयᲂ का िनरोध संभव है। 
7. शारीᳯरक आरो᭏यता मᱶ ᮧाण िचᳰक᭜सा 
    ᮧाण शरीर कᳱ ᮧ᭜यके कोिशका को ऊजाᭅ ᮧदान करता है। जब 
ᮧाण ᮧवाह सचुाᱧ होता है, तब पाचन, ᳡सन, रᲦसंचार और 
ᮧितरᭃा ᮧणाली संतिुलत रहती है। ᮧाणायाम से फेफड़ᲂ कᳱ ᭃमता 
बढ़ती है, ऑ᭍सीजन आपूᳶतᭅ सुधरती है और िवषैले त᭜व बाहर 
िनकलत े हᱹ। आयुवᱷद के अनुसार ᮧाण दोष संतुलन का ᮧमुख कारक 
है। वात, िपᱫ और कफ कᳱ समता ᮧाण ᳇ारा ही िनयिंᮢत होती है। 
अतः ᮧाण िचᳰक᭜सा शरीर कᳱ आंतᳯरक उपचार ᮧणाली को सᳰᮓय 
करती है। 
 रोग-ᮧितरोधक ᭃमता 
ᮧाणायाम से कोिशकᳱय ऑ᭍सीकरण बढ़ता है। 
 ᳡सन तंᮢ  
फेफड़ᲂ कᳱ कायᭅᭃमता मᱶ वृि᳍ होती है। 

 ᱡदय एव ंपाचन 
ᮧाण सतंुलन स ेᱡदयगित िनयिंᮢत रहती है तथा पाचन सुधरता है। 
8. समीᭃा᭜मक िव᳣षेण 
   ᮧाण िचᳰक᭜सा कᳱ सबसे बड़ी िवशेषता इसकᳱ समᮕता है। यह 
केवल लᭃण नहᱭ, बि᭨क मूल कारण को सुधारती है। हालाँᳰक 

आधुिनक िव᭄ान अभी ᮧाण को ᮧ᭜यᭃ माप नहᱭ सकता, ᳴कंत ु

EEG, HRV, ᭠यूरो᭡लाि᭭टिसटी जैसे अ᭟ययन इसके ᮧभावᲂ कᳱ पुि᳥ 
करते हᱹ। 
िन᭬कषᭅ  
    ᮧ᭭तुत अ᭟ययन से यह ᭭प᳥ होता है ᳰक ᮧाण केवल ᳡ास नहᱭ, 

बि᭨क जीवन कᳱ वह सू᭯म शिᲦ है जो शरीर, मन और चेतना को 
एक सूᮢ मᱶ बाँधती है। ᮧाण िचᳰक᭜सा भारतीय ᭄ान परंपरा कᳱ एक 
अमू᭨य देन है, जो आज के तनावᮕ᭭त समाज के िलए अ᭜यतं उपयोगी 

िस᳍ हो सकती है। योग, आयुवᱷद और आधुिनक िव᭄ान के सम᭠वय 
से ᮧाण तᱬव को वैि᳡क ᭭वा᭭᭝य मॉडल के ᱨप मᱶ िवकिसत ᳰकया 
जा सकता है। अतः यह कहा जा सकता है ᳰक— “जहाँ ᮧाण सतंुिलत 

है, वहᱭ ᭭वा᭭᭝य, शांित और जीवन कᳱ पूणᭅता है।” 
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