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शोध सार 
    वतᭅमान युग तीᮯ गित, ᮧित᭭पधाᭅ, मानिसक तनाव, अिनयिमत जीवनशैली तथा पयाᭅवरणीय 

ᮧदषूण से युᲦ है, िजसके कारण मानव िविभ᳖ शारीᳯरक एवं मानिसक रोगᲂ से ᮕ᭭त होता जा रहा है।  
ऐसे समय मᱶ योग कᳱ मह᭜वपूणᭅ साधना ᮧाणायाम मानव ᭭वा᭭᭝य एवं ᳞िᲦ᭜व िवकास का एक 
ᮧभावी मा᭟यम बनकर उभरी है।  मनु᭬य ᳰदन–रात काम करते-करते एक मशीन के जसैा बन गया है 
उसकᳱ ᳰदनचयाᭅ पूणᭅत: पᳯरवᳶतᭅत हो गई है।  मनु᭬य पि᳟म स᭤यता को अपना रहे है।  भौितक 

संसाधनᲂ को एकᮢ कर रहे है, जीवन को भौितक सखु सुिवधाओ के अधीन करते जा रहे है िजससे बᲬे, 
युवा, वृ᳍ सभी वगᭅ के लोग अनेकᲂ िबमाᳯरयᲂ के िशकार हो गये है।  लोगो ने वातावरण को इतना 
दिूषत कर ᳰदया है ᳰक साँस लेना कᳯठन हो गया है।  ᳞िᲦ अपने ᭭वा᭭᭝य कᳱ और ᭟यान नहᱭ दे रहा 
है।  भारतीय ᭄ान पर᭥परा मᱶ योग िव᳒ा जो ᮧाचीन समय स ेचली आ रही है।  अब रोगᲂ से ᮕ᭭त होन े
के कारण लोग धीरे-धीरे योग, ᮧाणायाम कᳱ और आकᳶषᭅत हो रहे है।  ᮧाणायाम को समझने व जानन े
कᳱ इ᭒छा कर रहे है।  िविभ᳖ भारतीय ᮕंथो मᱶ ᮧितपाᳰदत योग तथा ᮧाणायाम के ᳇ारा ᳞िᲦ 
शारीᳯरक, मानिसक तथा आ᭟याि᭜मक ᱨप स े᭭व᭭थ रह सकता है।  ᮧाणायाम के अ᭤यास स ेशारीᳯरक 
िबमाᳯरयᲂ जसैे उᲬ रᲦ चाप को कम करना, ᮳दय गित को िनयंिᮢत करना, रोग ᮧित रोधक ᭃमता 
को बढाना, फेफड़ᲂ कᳱ  कायᭅᭃमता को बढाना तथा मन को वश मᱶ करना, मानिसक िवकारᲂ, तनाव, 
ᳲचंता, अवसाद, लोभ, ई᭬या, भय, ᮓोध आᳰद का िनवारण होता है।  ᮧाणायाम इि᭠ᮤयᲂ को वश मᱶ कर 
साधक को आ᭟यि᭜मक मागᭅ कᳱ और अᮕसर करता है।  जब ᳞िᲦ शारीᳯरक व मानिसक ᱨप से ᭭व᭭थ 
रहता है तो वह पᳯरवार, समाज व देश का नाम रोशन करता है।  आज के आधुिनक व औ᳒ोिगक युग 
मᱶ ᮧ᭜यके मनु᭬य को ᮧाणायाम का अ᭤यास करना चािहए।  ᮧाणायाम तथा योग को अपनी जीवन- 
शैली मᱶ अपनाना चािहए।  वेदᲂ, उपिनषदᲂ, गीता, तथा िविभ᳖ यौिगक ᮕ᭠थᲂ मᱶ ᮧाणायाम के मह᭜व 
को बताया गया है।  हमारे ऋिष-मुिनयᲂ, साधु-स᭠तो ᳇ारा ᮧाणायाम का अ᭤यास ᮧाचीन काल स े
ᳰकया जा रहा है।  ᮧाणायाम वै᭄ािनक तथा दाशᭅिनक दोनᲂ ही ᭭तर पर अपनी ᮧमािणकता तथा 
गुणव᭜ᱫा को िस᳍ करता है।  ᮧ᭭तुत शोध के मा᭟यम से ᮧाणायाम तथा योग का िव᭭तृत वणᭅन ᳰकया 
गया है।      
बीज श᭣द – शारीᳯरक ᭭वा᭭᭝य, मानिसक ᭭वा᭭᭝य, योग पर᭥परा, ᮧाणायाम, आधिुनक जीवन शलैी,     
ᮧ᭭तावन :- 
 आज कᳱ भाग-दौड़ भरी िज᭠दगी मᱶ मनु᭬य तीᮯता स ेपᳯरवतᭅन कᳱ ि᭭थित से गुजर रहा है।  ᮧित᭭पधाᭅ 
के युग मᱶ मनु᭬ य ने िव᭄ान, तकनीकᳱ, िशᭃा, कला, िचᳰक᭜सा तथा ᮧोधौिगकᳱ आᳰद ᭃेᮢ मᱶ अनेक 
सफलताएँ ᮧा᳙ कᳱ है।  आज मनु᭬य भौितक संसाधनो को उपल᭣ध करने के िलए ᳰदन-रात मेहनत कर 
रहा है।  यह आधुिनकता का युग है िजसमे मनु᭬ य िनत नए सपनᲂ कᳱ उड़ान भरता है ओर उन सपनᲂ 
कᳱ उड़ान को पूरा करने के िलए कुछ भी करने को तैयार रहता है।  वतᭅमान समय मᱶ मनु᭬ य ने भौितक 
संसाधन तो एकᮢ कर िलए है पर᭠तु ई᭬या, ᮓोध, लोभ, ᳲचंता, अवसाद, तनाव आᳰद के कारण 
पाᳯरवाᳯरक स᭥ब᭠धᲂ को खो ᳰदया है।  इस तकनीकᳱ समाज मᱶ हर कोई एक दसूरे से आगे िनकलना 
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चाहता है, चाहे वो िशᭃा का ᭃेᮢ हो, राजनीित का ᭃेᮢ हो, खले का 
ᭃेᮢ हो, सरकारी नौकरी हो मनु᭬ य िसफᭅ  ᭭वयं को बेहतर ि᭭थित मᱶ 
देखना चाहता है।  उसका पᳯरवार, समाज, देश-दिुनया स े कोई 
स᭥ब᭠ध नहᱭ होता है।  आज का मनु᭬ य िसफᭅ  अपने िलए जीता है।  
आधुिनकता के नाम पर लोगᲂ ने ᭭वय ंको पि᳟म स᭤यता का िह᭭सा 
बना िलया है।  आज का युवक देर तक काम करता है, पा᳷टᭅया करता 
है,  
मनोरंजन के नाम पर ᭭वयं को सुखी ᳰदखाता है, पर᭠तु वह अ᭠दर से 
अकेला होता जा रहा है।  उसकᳱ जीवन शैली पूणᭅत: पᳯरवᳶतᭅत हो 
गयी है।  वैसे तो पᳯरवतᭅन ᮧकृित का िनयम कहा जाता है, जो आज 
है वो कल नहᱭ है जो कल है वो परसᲂ नहᱭ है।  यहाँ कुछ भी ᭭थायी 
नहᱭ है, उसकᳱ ᳰदनचयाᭅ संयिमत नहᱭ रही, उसके सोन-ेजागने, खाने-
पीने का समय िनधाᳯरत नहᱭ है।  इसी कारण वह ᮧकृित से दरू हो 
गया है।  वह ᳰदन-रात काम करता है, पैसा कमाता है, जीवन को 
भौितक सुख सुिवधाᲐ के अधीन करता जा रहा है ᭍यᲂᳰक समय के 
अनुसार चलना उसकᳱ मज़बूरी है।  बदलती दिुनया के साथ कदम से 
कदम िमला कर चलना जᱧरी है पर᭠तु संसार कᳱ इस चकाचᲅध से 
ᮧभािवत हो कर मनु᭬ य अपन े᭭वा᭭᭝य कᳱ ओर ᭟यान नहᱭ द ेपा रहा 
है।  आज समाज का हर वगᭅ ᭭वा᭭᭝य के ᭃेᮢ मᱶ िपछड़ता जा रहा है।  
आज छोटे-छोटे बᲬो से लेकर युवा, वृ᳍ सभी अपने आपको अ᭭व᭭थ 
महसूस कर रहे है।  आज लोग ᭭वयं को ᭭व᭭थ रखने के िलए योग मᱶ 
केवल आसनᲂ का ही अ᭤यास करत े है।  आसन स ेशरीर ि᭭थर एवं 
मजबूत बनता है, जि᭣क ᮧाणायाम शारीᳯरक व मानिसक ᱨप से 
शरीर को लचीला बनाता है और ᭭वय ंस ेजड़ुन ेका मह᭜वपणूᭅ अंग भी 
है।  वतᭅमान समय मᱶ मानव को िविभ᳖ रोगᲂ स े बचन े के िलए 
ᮧाणायाम के बारे मᱶ सही ढंग से जानन ेव समझने कᳱ आव᭫यकता है।  
ᮧाणायाम का ᭄ान िविभ᳖ ᮕंथᲂ मᱶ जैसे वेदᲂ, उपिनषदᲂ, दशᭅन, 
गीता, हठ-यौिगक ᮕंथᲂ आᳰद मᱶ िबखरा पडा है।  उस ᭄ान को लोगᲂ 
तक पᱟँचाना चािहए।  योग व ᮧाणायाम हमारी भारतीय ᭄ान 
पर᭥परा का िह᭭सा है जो ᮧाचीनकाल से चली आ रही है।  यह हमारे 
ऋिष-मुिनयᲂ ᳇ारा अपनी ᭟यान साधना मᱶ ᮧयोग ᳰकया जाता था 
पर᭠तु अब इसकᳱ आव᭫यकता हर वगᭅ के लोगो को है, ताᳰक वह 
इसको अपनी जीवन शैली मᱶ अपनाकर सफलताᲐ के नए िशखरᲂ को 
छूकर ᭭वयं, पᳯरवार, समाज और देश का नाम रोशन कर सके।  
ᮧाणायाम के अ᭤यास स ेअनके शरीᳯरक िबमाᳯरयᲂ जैसे दमा, फेफड़ो 
कᳱ कायᭅ ᭃमता को बढ़ाना1 रᲦ का संचार संयिमत होता है, 

ᮧाणायाम केवल शारीᳯरक ही नहᱭ मानिसक, आ᭟याि᭜मक ᱨप से भी 
मनु᭬य को ᭭व᭭थ बनाता है।  ᮧाणायाम योग का िह᭭सा होने के 
कारण हम पहले योग को जानने का ᮧयास करते है।   
योग कᳱ भिूमका:- भारतवषᭅ योिगयᲂ व साधु-स᭠तो का देश है।  इस 
िलए यह कहा भी जाता है ᳰक भारत िबना योग नहᱭ और योग िबना 
भारत नहᱭ, ᭍योᳰक सृि᳥ के ᮧार᭥भ से ही योग िव᳒ा चली आ रही 
है।  योग ᮧाचीन भारतीय जीवन प᳍ित का अगं है।  योग िजतना 
ᮧाचीन समय मᱶ ऋिषयो-संतो कᳱ ᭟यान साधना के िलए आव᭫यक 

समझा जाता था उतना ही आधुिनक समय मᱶ गृह᭭थ ᳞िᲦ के िलए 
भी जᱧरी है।  योग जीवन जीन ेके िलए कला और िव᭄ान दोनᲂ ᱨपᲂ 
मᱶ मह᭜वपूणᭅ है।  योग के पालन से ᳞िᲦ के अ᭠दर काम, ᮓोध, लोभ, 
ई᭬या आᳰद दगुुᭅणᲂ का नाश होता है तथा साधक ᮰े᳧ व स᭜कमᲄ कᳱ 
और ᮧवृत हो जाता है।  योग श᭣द ‘युज्’ धातु के प᳟ात करण और 
भाववा᭒य मᱶ घञ् ᮧ᭜यय लगान ेस ेयोग श᭣द कᳱ उ᭜पिᱫ मानी जाती 
है।  योग का अथᭅ-जड़ुना, िमलना, एक होना इ᭜याᳰद माना जाता है।  
योग श᭣द अ᭜य᭠त जᳯटल व गूढ़ है।  महᳶषᭅ पतंजिल के अनसुार िचᱫ 
कᳱ सभी वृिᱫयᲂ  का अभाव होना ही योग है। 2 भारतीय ᭄ान 

पर᭥परा मᱶ योग िव᳒ा का ᭭थान सवᲃपᳯर एवं अ᭜यिधक िविश᳥ रहा 
है।  अनके ᮧाचीन ᮕ᭠थᲂ मᱶ योग िव᳒ा का ᭄ान दखेने को िमलता है।  
वेदᲂ को सबस ेᮧाचीन ᮕ᭠थ माने जात े है।  वेदᲂ मᱶ योग के ᭄ान कᳱ 
धाराएँ िवधमान है िजसका उदे᭫य है अ᭟याि᭜मक उ᳖िᱫ करना।  
ऋ᭏वेद मᱶ सवᭅᮧथम योग श᭣द का वणᭅन ᳰकया गया है।  ऋ᭏वेद मᱶ 
कहा गया है ᳰक योग के िबना ᳰकसी भी िव᳇ान् का कायᭅ िस᳍ नहᱭ 
होता है। 3 योग िव᳒ा स ेही देवताओ और मनु᭬य के कमᭅ पूणᭅ होते है।  

इसिलए हमे योग का ᭄ान होना चािहए।  अथवᭅवेद मᱶ योग को अलग 
ᱨप मᱶ पᳯरभािषत ᳰकया गया है।  अथवᭅवेद मᱶ इस शरीर को दवेताओ 
कᳱ नगरी के समान माना गया है।  यह शरीर ᱧपी नगरी आठ चᮓ व 
नव ᳇ारो स ेयुᲦ है।  इस शरीर मᱶ असीम आन᭠द तथा ᮧकाश से युᲦ 
िहर᭛यमय कोश है।  यह सुख-शाि᭠त, आन᭠द योग के िबना स᭥भव 
नहᱭ है।  आ᭜मक᭨याण के िलए हमे योग का अ᭤यास करना चािहए। 4 

कठोपिनषद ्मᱶ योग के िवषय मᱶ कहा गया है ᳰक जब हमारी पाँचो 
᭄ानेि᭠ᮤयाँ तथा कमᱷि᭠ᮤयाँ मन के साथ जुड़कर एक हो जाती है उनमे 
एकाᮕता आ जाती है और ᳰफर मन भी बुि᳍ के साथ िमलकर एक हो 
जाता है।  इस अव᭭था को परमगित कहते है। 5 इस ᮧकार जब 

हमारी इि᭠ᮤया ँ पूणᭅ ᱨप स े ि᭭थर हो जाती है यह अव᭭था योग 
कहलाती है।  तब साधक के शरीर मᱶ शुभ सं᭭कारो का उदय होता है 
तथा अशुभ सं᭭कारो का नाश होता है।6 योग के ᮧाचीन तथा 

आधुिनक ᮕ᭠थᲂ मᱶ इस ᮧकार कᳱ अनेक चचाᭅ कᳱ गयी है।  
᭭वा᭜माराम जी ने योग को पᳯरभािषत करते ᱟए कहा है ᳰक िजस 
ᮧकार नमक को जल मᱶ िमला देन े पर नमक ओर जल मᱶ कोई भेद 
नहᱭ रह जाता, नमक जल मᱶ समा जाता है, उसी ᮧकार िचᱫ का 
वृिᱫ रिहत हो जाने पर िचᱫ आ᭜मा मᱶ िमलकर परमा᭜मा के साथ 
ऐ᭍य हो जाता है।  इस अव᭭था को समािध कहते है। 7योग मोᭃ 

ᮧाि᳙ का एक माᮢ साधन है।  इसिलए िविभ᳖ ᮕ᭠थᲂ मᱶ योग का 
िव᭭तृत वणᭅन ᳰकया गया है।  जीवा᭜मा का परमा᭜मा से िमलन योग 
᳇ारा ही स᭥भव है।  महᳶषᭅ पतंजिल न ेयोग के आठ अंग बताय ेहै। 8 

इस ᮓम मᱶ ᮧाणायाम योग का चतुथᭅ अंग है।    
ᮧाणायाम कᳱ भिूमका:- ᮧाचीन भारतीय ᭄ान प᳍ित के अनुसार 
ᮧाण मानव जीवन मᱶ अ᭜यिधक सरल पᭃ है, ᮧाण सभी भतूो मᱶ 
िव᳒मान है।  मनु᭬य का जीिवत होना ᮧाण का ही ᮧमाण है।  ᮧाण
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 उजाᭅ शिᲦ कᳱ वह धारा है, जो स᭥पूणᭅ संसार, चलाचल जगत मᱶ 
बहती है।  इस वै᭄ािनक तथा औ᳒ोिगक  के युग मᱶ मनु᭬ य ने अनेक 
भौितक सुख व वैभव ᮧदान करन ेवाले संसाधनो को तो एकᮢ कर 
िलया है पर᭠तु शारीᳯरक, मानिसक ᱨप से अ᭜य᭠त क᳥ᮧद जीवन 
᳞तीत कर रहा है।  य᳒िप ᮧाणायाम के अ᭤यास ᳇ारा मनु᭬य ᭭व᭭थ 
तथा िनरोगी जीवन जी सकता है।  ᮧाणायाम शरीर के सभी दोषᲂ 
का िनवारण कर शरीर को लचीला बनाता है।  ᮧाणायाम शरीर से 
िवजातीय ᮤ᳞ को बाहर िनकाल कर ओजयुᲦ बनाता है।  ᮧाणायाम 
से मन, शरीर व इि᭠ᮤयᲂ पर िनयंᮢण ᮧा᳙ ᳰकया जा सकता है।  मन 
तथा ᮧाण एक दसुरे के पूरक है।  मन को िनयिंᮢत करना अ᭜य᭠त 
कᳯठन कायᭅ है पर᭠तु ᮧाणायाम के ᳇ारा मन को वश मᱶ ᳰकया जा 
सकता है।  सभी जीव-ज᭠तु, मानव आᳰद ᮧाण पर ही िनभᭅर है।  
ᮧाणायाम दो श᭣दᲂ से िमलकर बना है।  ‘ᮧाण᭭य आयाम’  ᮧाण श᭣द 
‘ᮧा’ एवं ‘ण’ इन दो ᮧकार कᳱ ᭟विनयो से बना है अथाᭅत ्िनर᭠तरता, 
गितशीलता, जीवन शिᲦ, चेतना इसको अनेक नामो से जाना जाता 
है, िजससे ᮧािणक उजाᭅ मᱶ बढ़ोतरी होती है, तब तक मनु᭬य जीिवत 
रहता है।  जब तक उसमे ᮧाणᲂ का सचंालन होता है।  ज᭠म से मृ᭜यु 
तक ᳡ास-ᮧ᳡ास कᳱ ᮧᳰᮓया चलती रहती है।  “ᮧा᭛यित जीवयित 
इित ᮧाण: अथाᭅत् ᮧाण है तो मनु᭬य जीिवत है।  ᮧाण नहᱭ तो मनु᭬य 
को मृत घोिषत कर ᳰदया जाता है।  ᮧाण ही जीवन है।  दसूरा श᭣द है 
आयाम ‘ᮧाण᭭य आयाम: इितह ᮧाणायाम:’ अथाᭅत् आयाम का अथᭅ है 
ᮧसार, िनय᭠ᮢण, फैलाना, ल᭥बाई आᳰद शरीर मᱶ िव᳒मान जीवनी 
शिᲦ को संयिमत करना ही ᮧाणायाम कहलाता है।  ᮧाणायाम को 
पᳯरभािषत करते ᱟए महᳶषᭅ गोरᭃनाथ न े िलखा है ᳰक शरीर मᱶ 
ि᭭थित नािडयᲂ मᱶ ᮧाण के ᮧवाह को जब साधक ᮧय᳀ पूवᭅक 
िनयि᭠ᮢत कर लेता है उसे ᮧाणायाम कहते है। 9 ᮧाणायाम के ᳇ारा 

सभी नािडयो मᱶ रᲦ का संचार होता है।  नाडी शु᳍ हो जाती है, 
᮳दय गित िनयिंᮢत होती है तथा मनु᭬य कᳱ आय ुमᱶ वृि᳍ होती है, 
शरीर काि᭠तमय बनता है।  एक योगी कᳱ योग साधना ᮧाणायाम के 
िस᳍ होने से ही पूणᭅ होती है।  इस ᮧकार महᳶषᭅ विश᳧ ने विश᳧ 
संिहता मᱶ ᮧाणायाम कᳱ ᳞ा᭎या कᳱ है ᳰक जब ᮧाण और अपान िमल 
जात ेहै तो वह ि᭭थित ᮧाणायाम कᳱ कहलाती है। 10 महᳶषᭅ विश᳧ ने 

ᮧाणायाम के तीन भदे बताये है- पूरक, कु᭥भक, रेचक।  इन तीनᲂ को 
ही ᮧाणायाम कᳱ सं᭄ा दी गयी है।  ᳡ास का अ᭠दर लेना पूरक है और 
᳡ास को अ᭠दर ही कुछ देर तक रोक कर रखना कु᭥भक कहलाता है 
तथा ᳡ास को धीरे-धीरे नािसका र᭠ᮥ से बाहर छोडना रेचक 
कहलाता है।  ᮧाणायाम के अ᭤यास मᱶ नािसका के दोनᲂ िछᮤᲂ का 
ᮧयोग ᳰकया जाता है।  बायᱭ नािसका िछᮤ को ईडा अथवा गंगा 
नाडी कहा जाता है।  दायी नािसका को ᳲपंगला अथवा यमुना नाडी 
कहा जाता है। 11 वाम नाडी शीतलता का ᮧतीक मानी जाती है और 

दायी नाडी उ᭬णता उ᭜प᳖ करती है।  महᳶषᭅ मनु भी ᮧाणायाम कᳱ 
महानता को दशाᭅते ᱟए कहत ेहै ᳰक िजस ᮧकार सुनार सोन-ेचाँदी के 
आभूषणᲂ को अिᲨ मᱶ पकाकर उनके मल को न᳥ कर उ᭠हᱶ चमकदार 
तथा शु᳍ बना देते है उसी ᮧकार ᮧाणायाम ᳇ारा मन आᳰद इि᭠ᮤयᲂ 

को बा᮳य जगत ᱧपी मल स ेदरू कर उ᭠हᱶ आ᭠तᳯरक ᮩᳬ मᱶ ि᭭थर कर 
िनमᭅल बना देते है। 12 उपरोᲦ ᮧाणायाम का दिृ᳥पात करन ेसे यह 

᭄ात होता है ᳰक ᮧाणायाम केवल आ᭟याि᭜मक मागᭅ पर ही अᮕसर 
नहᱭ करता बि᭨क शारीᳯरक व मानिसक ᱨप से िनरोगी, िनमᭅल, दृंढ़ 
व मजबूत बनाता है।   
रोग िनवारण मᱶ ᮧाणायाम का मह᭜व:-  
1. ᳡सन ᮧणाली कᳱ शुि᳍:- ᮧाणायाम ᳡ास-ᮧ᳡ास को िनय᭠᯦ण 
करने कᳱ एक वै᭄ािनक िविध है।  ᮧाणायम के ᳇ारा ᳡ास को धीमा, 
ल᭥बा और गहरा ᳰकया जाता है।  ᳡सनतंᮢ से स᭥बि᭠धत िबमाᳯरयᲂ 
जैसे- ᭃय रोग, अ᭭थमा आᳰद से मुिᲦ िमलती है, फेफड़ो मे 
ऑ᭍सीजन से युᲦ शु᳍ वायु ᮧवेश करती है और रᲦ को शु᳍ करती 
है तथा रᲦ का सचंार सयंिमत ᱨप से सभी नस-नािड़यो मे होता है।  
2. पाचन तंᮢ मे सुधार:- ᮧाणायाम के अ᭤यास स े हमारे शरीर स े
िवजातीय पदाथᭅ बहार िनकलते है और शरीर कᳱ शुि᳍ होती है।  
शरीर मे ऑ᭍सीजन कᳱ माᮢा बढने से लीवर, ᳰकडनी, और ᭜वचा 
आᳰद ᭭व᭭थ होते है और पाचन तंᮢ को मजबूत बनाते है, जो भखू को 
बढ़ाते है और भोजन पचाने मे सहयोग करता है।   
3. रोग-ᮧितरोधक ᭃमता मे वृि᳍:- ᮧाणायाम शरीर को उजाᭅ ᮧदान 
करता है।  जब हम अनुलोम- िवलोम ᮧाणायाम करते है तो शरीर के 
सभी अंगो मे रᲦ का ᮧवाह बढ़ता है जो कोिशकाओ को मजबूत 
बनाता है शरीर से ग᭠दगी को बहार िनकालकर शरीर को लचीला, 
ओजयुᲦ बनाता है िजससे रोग ᮧितरोधक ᭃमता मे वृि᳍ होती है 
और लोग कम बीमार पड़त ेहै।   
4. ᮳दय और रᲦसंचार तंᮢ कᳱ सᳰᮓयता :- िनयिमत ᱨप स े
ᮧाणायाम का अ᭤यास करने से धमिनयᲂ व कोिशकाओ का 
लचीलापन बढ़ता है।  ᮳दय गित िनयि᭠ᮢत रहती है और रᲦ का 
संचार सचुाᱨ ᱨप से होता रहता है।  उᲬरᲦचाप व िन᭠मरᲦचाप 
जैसे रोग होने कᳱ स᭥भवना कम हो जाती है।   
5. तनाव, ᳲचंता, और अवसाद मे िवशेष लाभ:- मनु᭬य ᳰदन-रात 
मशीन कᳱ तरह कायᭅ करता है।  आज कᳱ ᳞᭭तम जीवनशैली मᱶ 
मनु᭬य ना ᭭वयं को समय दे पाता है ना समाज और ना पᳯरवार को 
अपनी परेशािनयो के चलत े वह िच᭠ता, अवसाद, तनाव जसैे 
मानिसक रोगᲂ का िशकार हो जाता है।  इन सभी मानिसक िवकारो 
को ᮧाणायाम के ᳇ारा ठीक ᳰकया जा सकता है।  ᮪ामरी, 
नाडीशोधन, उᲯयी, ᮧणव जप जैसे ᮧाणायाम से मि᭭त᭬क मᱶ शांित 
उ᭜प᳖ होती है िजससे को᳷टᭅसोल नामक तनाव हामᲃ᭠स का ᮲ाव कम 
होता है।   
6. अिनᮤा को दरू करना:- मनु᭬य ᳰदनभर इतने अनाव᭫यक िवचरो स े
िघरा रहता है ᳰक रात मे भी वह ठीक से सो नहᱭ पाता।  
नाडीशोधन, शीतली, ᮪ामरी जैस े ᮧाणायाम करने से मन शा᭠त 
रहता है।  अनाव᭫यक िवचार मन मᱶ नहᱭ आते और अिनᮤा जैसी 
सम᭭याओ को दरू ᳰकया जा सकता है।  
7. ᭭मरण शिᲦ मᱶ वृि᳍ और िनणᭅय ᭃमता मᱶ सुधार:- ᮧाणायाम का 
अ᭤यास करते समय ᳞िᲦ का पूरा ᭟यान अपनी ᳡ासो पर होना 
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चािहए िजससे मन शा᭠त एवं एकाᮕ होता है।  ᳡ास ल᭥बी, धीमी 
और गहरी होती है तो ᭭मरण शिᲦ का िवकास होता है जब ᳞िᲦ 
का ᳰदमाग शा᭠त रहता है तो उसमे िनणᭅय लेने कᳱ ᭃमता िवकिसत 
होती है और भय, ई᭬या, ᮓोध, लोभ आᳰद जसैी नकारा᭜मक 
भावनाएँ कम होती है।  कपालभाित नाडी-शोधन, ᮪ामरी, शीतली, 
सी᭜कारी आᳰद ᮧाणायाम छाᮢो, शोधकताᭅओ, ᮧब᭠धको, कमᭅचाᳯरयो 
व िजन ᳞िᲦयᲂ का कायᭅ मानिसक पᳯर᮰म से जुडा है उन सभी के 
िलए ये ᮧाणायाम िवशेष लाभकारी है।    
आ᭜मिवकास मᱶ ᮧाणायाम का योगदान:- ᮧाणायाम का अ᭤यासी 
साधक शारीᳯरक, मानिसक ᱨप स े ᭭व᭭थ होकर आ᭟या᭜म के मागᭅ 
पर अᮕसर होता है उसके अ᭠तकरण मᱶ न ᳰकसी के ᮧित ᮧेम होता है 
न ᳇ेष होता है।  वह संसार मᱶ सभी के ᮧित एक᭜व कᳱ भावना रखता 
है और दसुरो को भी ᮧेᳯरत करता है।  वह सभी पापो से मुᲦ हो कर 
परमिपता कᳱ ᮧाि᳙ मᱶ लग जाता है।  ᮧाणायाम करने स े िचᱫ मᱶ 
ि᭭थरता उ᭜प᳖ होती है।  ᮧाणायाम आ᭜मिवकास मᱶ मह᭜वपूणᭅ 
भूिमका का िनवᭅहन करता है।  ᮧाणायाम साधना का उदे᭫य होता है 
ई᳡र, मोᭃ ᮧा᳙ करना, मन को िनमᭅल, पिवᮢ कर शरीर ᱧपी ᮧाण 
को ᮩाᳬ᭛ड ᱧपी महाᮧाण के साथ जोड़ना ᮧाणायाम ᳇ारा ही स᭥भव 
है।  इसी स᭥ब᭠ध मᱶ योग सूᮢ मᱶ कहा ᳰक ᮧाणायाम का अ᭤यास करने 
से िववेक᭄ान ᱧपी ᮧकाश पर पड़ ेअ᭠धकार के आवरण को न᳥ ᳰकया 

जाता है,13 िजसस ेसाधक का िचᱫ धारणा, ᭟यान तथा समािध कᳱ 

ओर अᮕसर होता है और ᳰफर अि᭠तम ल᭯य कैव᭨य को ᮧा᳙ कर लेता 
है अत: अ᭠त मᱶ यह कहा जा सकता है ᳰक ᮧाणायाम िसिथल पड़ी 
ᮧाण उजाᭅ को जाᮕत कर उसको स᭥पूणᭅ शरीर मᱶ सयंिमत करता है 

िजससे आ᭟याि᭜मक उ᳖ित होती है। 14 

िन᭬कषᭅ:- इस शोध पᮢ के मा᭟यम से यह ᭭प᳥ होता है ᳰक योग व 
ᮧाणायाम भारतीय ᭄ान पर᭥परा कᳱ अमू᭨य धरोहर है योग से 
मनु᭬य केवल शारीᳯरक ᱨप से ही ᭭व᭭थ नहᱭ होता अिपतु मुिᲦ को 
भी ᮧा᳙ करता है योग का अथᭅ ही िमलना, जुड़ना तथा एक होना 
होता है।  योग ᳇ारा ही आ᭜मा का परमा᭜मा से िमलन होता है।  वही 
ᮧाणायाम के ᭞ᮯारा साधक शरीर मᱶ उजाᭅ का िव᭭तार या िनय᭠᯦ण 
करता है।  ᮧाणायाम के ᳇ारा मन को वश मᱶ ᳰकया जा सकता है िचᱫ 
कᳱ शुि᳍ होती है।  ᮧाणायाम से शारीᳯरक व मानिसक रोगᲂ का 
िनवारण होता है।  ᮧाणायाम के िनयिमत अ᭤यास से फेफड़ो कᳱ कायᭅ 
ᭃमता मᱶ बढ़ोतरी होती है।  ᮳दय गित िनयंिᮢत रहती है उᲬरᲦ 
चाप, अ᭭थमा आᳰद रोगᲂ का नाश होता है।  ᮧाणायाम के अ᭤यास 
का आ᭜मिवकास मᱶ भी मह᭜वपूणᭅ योगदान है।  उसके मन मᱶ 
अनाव᭫यक िवचार नहᱭ आते धीरे-धीरे उसका मन ि᭭थर हो जाता है 
मन कᳱ चंचलता दरू हो जाती है मन मᱶ सकारा᭜मक भाव उ᭜प᳖ होते 
है और नकारा᭜मक भावनाएँ जसैे काम, ᮓोध, ई᭬या, लोभ, ᳲचंता, 
अवसाद आᳰद भाव िनयि᭠ᮢत हो जाते है।  ᳞िᲦ शा᭠त होकर 
आ᭟याि᭜मक उ᳖ित के मागᭅ पर आगे बढ़ता है 

उपरोᲦ अ᭟ययन से ᭭प᳥ होता है ᳰक योग व ᮧाणायाम ᳇ारा ᳞िᲦ 
शारीᳯरक, मानिसक, आ᭟याि᭜मक ᱨप स े᭭व᭭थ रहता है।      
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