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�णायाम के पौरा�णक मह�व: एक शोध प� 

izfrHkk flag] izksQslj] JhvkReoYyHk tSu egkfo|ky;] Jhxaxkuxj 

सं�ेपण: 

 �ाणायाम, योग का एक मूलभतू पहलू, हमारे अि�त�व के शार��रक, मान�सक और 

आ याि�मक पहलुओं के सामंज�यपूण% सतंुलन को �ा&त करने म' बहुत मह�व रखता है। इस 

-यापक शोध प/ म', हमारा �ाथ�मक उ2े3य �ाणायाम के गहन मह�व को समझना है, जैसा 

5क �ाचीन सं�कृत छंद; के कालातीत <ान के मा यम से �प=ट 5कया गया है। इस सम? 

अ@यास कA गहराई कA खोज करके, हमारा लCय इसके बहुमुखी लाभ; को उजागर करना और 

सम? कDयाण और आ�म-प�रवत%न को बढ़ावा देने म' इसकA मह�वपणू% भ�ूमका पर �काश 

डालना है। 

��तावना: 

 �ाणायाम योग का एक मह�वपणू% घटक है िजसका उपयोग -यिIत अपने शार��रक, 

मान�सक और आ याि�मक कDयाण को बढ़ान े के �लए करते हJ। यह सांस और जीवन 

शिIत, िजसे �ाण के नाम से जाना जाता है, को साफ करने और LवMनय�मत करने पर क' NOत 

है। �ाणायाम का मुPय उ2े3य सम? शार��रक, मान�सक और आ याि�मक �वा�Qय को बढ़ान े

के �लए �ाण (सांस) कA गMत को �बTंधत करना है। 

 �ाणायाम के Lव�भUन �कार हJ जो Lव�भUन लाभ �दान करते हJ। उदाहरण के �लए, 

भि�/का �ाणायाम म' गहर� 3वास के साथ उVच गुणव�ता वाले Lव�भUन Lवषादहरण के लाभ 

हJ, जब5क अनुलोम-Lवलोम �ाणायाम Lवशेष Xप से Tचतंा और तनाव को कम करने म' मदद 

कर सकता है। 

 इस शोध प/ का �ाथ�मक उ2े3य �ाचीन <ान म' MनNहत �ाणायाम के मह�व को 

समझना और सं�कृत छंद; को शा�मल करके इसके Lव�भUन पहलओुं को �प=ट करना है। 

इन छंद; को शा�मल करके, हमारा उ2े3य �ाणायाम कA गहर� समझ को सुLवधाजनक बनाना 

है और साथ ह� इसकA प�रवत%नकार� Yमता के साथ एक ठोस संबंध को बढ़ावा देना है। 

उ�े�य: 

� �ाचीन सं�कृत 3लोक; के मा यम से �णायाम के मह�व को समझना। 

� �ाणायाम के पौरा\णक सदंभ% को समझना और Lव3लेषण करना। 
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� �ाणायाम के मा यम से शार��रक, मान�सक, और आ याि�मक Lवकास को समझना। 

 

पवू  अनुसंधान: 

पतंज$ल के योग स�ू के Xप म' जाने जाने वाले �ाचीन पाठ म', अ=टांग योग के ढांच ेके 

भीतर �ाणायाम का अ@यास मह�वपणू% मह�व रखता है। सू� 29 म', पतंज�ल ने �ाणायाम 

को 5कसी के योग अ@यास म' शा�मल करन ेके गहन लाभ; और मह�व को �प=ट Xप से 

बताया है। यह �ाचीन <ान सांस और मन, शर�र और आ�मा पर इसकA प�रवत%नकार� 

शिIत कA गहर� समझ �दान करता है। �ाणायाम के मा यम से सांस का उपयोग करके, 

अ@यासकता% आंत�रक शाMंत, संतुलन और वत%मान Yण से जुड़ाव कA भावना पदैा कर सकत े

हJ। जैसे ह� हम योग स/ू कA �शYाओं म' गहराई से उतरते हJ, हम' उस शा3वत <ान कA 

याद आती है जो �ाणायाम हम' स_ाव और कDयाण कA ि�थMत कA ओर माग%दश%न करने म' 

�दान करता है। 

हठ योग �द)*पका हठ योग का अ@यास करने वाल; के �लए एक मह�वपणू% पाठ है, िजसम' 

Lव�भUन �कार के �ाणायाम और उनके संबंTधत लाभ; का Lववरण Nदया गया है। इसके 

प=ृठ; के भीतर, पाठक इ=टतम शार��रक और मान�सक कDयाण के �लए इन 3वास 

तकनीक; को अपने योग अ@यास म' कैसे शा�मल कर', इस पर -यापक माग%दश%न पा सकते 

हJ। इस पाठ म' साझा 5कए गए �ाचीन <ान के मा यम से, अ@यासकता% अपनी योग या/ा 

म' सांस कA शिIत का उपयोग करने से होने वाले गहन लाभ; के बारे म' अपनी समझ को 

गहरा कर सकते हJ। 

उप+नषद, �ाचीन /हदं ू 0थं, �ाण कA अवधारणा और इसे LवMनय�मत करने के तर�क; कA 

खोज करके �ाणायाम के मह�व पर �काश डालत ेहJ। ये �शYाएं हमारे भीतर जीवन शिIत 

का दोहन करन ेऔर हमार� सांस और ऊजा% पर अTधक Mनयं/ण हा�सल करने के साधन के 

Xप म' �ाणायाम के अ@यास पर जोर देती हJ। उपMनषद; के मा यम से, आ याि�मक और 

शार��रक कDयाण म' �ाणायाम के मह�व को �प=ट 5कया गया है, जो �वयं के भीतर 

संतुलन और स_ाव �ा&त करने म' इसकA अ�भUन भू�मका पर �काश डालता है। 

भगवद गीता योग से सबंंTधत असंPय पहलुओं पर �काश डालती है, और उनम' से �ाणायाम 

एक मह�वपणू% �थान रखता है। गीता कA �शYाओं म', मन को शांत करन ेऔर Lवचार कA 

ि�थरता �ा&त करन े के साधन के Xप म' �ाणायाम के अ@यास पर जोर Nदया गया है। 

�ाणायाम कA गहराई कA खोज करके, पLव/ ?ंथ म' बताए अनुसार आंत�रक शांMत और 

मान�सक संतुलन �ा&त करने पर इसके गहरे �भाव का पता लगाया जा सकता है। 
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इन ?थं; म' �ाणायाम के मह�व पर जोर Nदया गया है, जो इसे -यिIतय; के शार��रक, 

मान�सक और आ याि�मक कDयाण सNहत सम? Lवकास के �लए एक मह�वपणू% अ@यास 

के Xप म' देखते हJ। ?ंथ �ाणायाम को एक पूण% और उ2े3यपूण% जीवन के अ�भUन अंग के 

Xप म' माUयता देते हुए, इसे 5कसी कA दैMनक Nदनचया% म' शा�मल करन ेकA परुजोर वकालत 

करते हJ। 
 

�ाचीन �लोक3 का उपयोग: 

"यतेि56यमनोबु*8मु +नम9�परायणः। 

*वगते<छाभय>ोधो यः सदा म?ुत एव सः॥1”  

 

 यह 3लोक �ाणायाम के अ@यास के मह�व पर अंतa%ि=ट �दान करता है, एक तकनीक 

जो मन, इंNOय; और बLुb को Mनयंc/त करने पर क' NOत है। इस अ@यास म' संलdन होकर, 

-यिIतय; को परम मिुIत और �वतं/ता कA Nदशा म' एक प�रवत%नकार� माग% पर Mनदe�शत 

5कया जाता है। �ाणायाम -यिIतय; के �लए अपने Lवचार;, भावनाओ ं और आवेग; पर 

महारत हा�सल करने के �लए एक शिIतशाल� उपकरण के Xप म' काय% करता है, िजससे 

अंततः आ�म-जागXकता और आ याि�मक Lवकास कA भावना बढ़ती है। सांस के Mनयमन 

और जीवन शिIत ऊजा% के सचते हेरफेर के मा यम से, Tच5क�सक अपन ेशार��रक, मान�सक 

और आ याि�मक आयाम; के बीच एक सामजं�यपणू% सतंुलन बनाने म' सYम होते हJ। ऐसा 

करने पर, वे अपने �वयं के Nदमाग hवारा लगाई गई सीमाओ ंको पार करने म' सYम होत े

हJ, मुिIत और अMतiमण कA ि�थMत �ा&त करत ेहJ जो सामाUय अि�त�व कA सीमाओ ंसे 

परे है। �ाणायाम का अ@यास -यिIतय; को अपन ेभीतर कA Lवशाल Yमता का दोहन करन े

का अTधकार देता है, िजससे वे चतेना के गहरे �तर को अनलॉक कर सकते हJ और आ�म-

साYा�कार और आ�म<ान कA Nदशा म' या/ा शXु कर सकते हJ। �ाणायाम कA कला को 

प�रkमपूव%क Mनखारने से, -यिIत अपनी सांस कA अपार शिIत का उपयोग उपि�थMत, 

सचतेनता और आतं�रक शांMत कA एक उUनत ि�थMत �ा&त करने के �लए कर सकते हJ। 

इस प�रवत%नकार� अ@यास के मा यम से, -यिIत अपने वा�तLवक सार को उजागर करन े

और उस Nद-य ऊजा% से जुड़ने म' सYम होते हJ जो पूरे अि�त�व म' -या&त है, खदु को 

जीवन के साव%भौ�मक �वाह के साथ सरें\खत करते हJ और अंतसlबंध कA गहन भावना का 

अनुभव करते हJ। अंततः, �ाणायाम का अ@यास मिुIत के �वेश hवार के Xप म' काय% करता 

है, जो -यिIतय; को अपने मन कA सीमाओं को पार करने और गहन आंत�रक �वतं/ता, 
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आ याि�मक जागMृत और असी�मत Yमता वाल ेजीवन को अपनाने का अवसर �दान करता 

है। 

"शीतोAणसुखदःुखेषु तथा मानापमानयोः। 

तुCय+न5दा�तु+तमDनी स5तुAटो येन केनFचत॥्2" 
 

 यह 3लोक �ाणायाम के अ@यास के मा यम से आतं�रक शांMत �ा&त करने के मह�व 

पर जोर देता है। �ाणायाम को अपनी Nदनचया% म' शा�मल करने से, यह -यिIत कA 

मान�सक भलाई पर गहरा �भाव डालता है, संतुि=ट और भावना�मक ि�थरता कA भावना को 

बढ़ावा देता है। 

"अचलं शर)रम ्अचल ंबु*8 ंमदृुं च +नम लं। 

Jुव ंच समम ्KLमाMयं त�मात ्KLम�ण ते ि�थताः॥3"  
 

 यह 3लोक �ाणायाम का अ@यास करके शर�र, बLुb और मन कA ि�थर और शुb 

ि�थMत बनाए रखने के मह�व पर जोर देता है। �ाणायाम एक शिIतशाल� तकनीक है 

िजसम' शार��रक, मान�सक और आ याि�मक कDयाण को बढ़ाने के �लए सांस को Mनयंc/त 

करना शा�मल है। �ाणायाम को अपनी दैMनक Nदनचया% म' शा�मल करके, हम संतुलन, 

�प=टता और आंत�रक शांMत कA भावना पदैा कर सकते हJ, िजससे अंततः अTधक 

सामजं�यपूण% और पणू% जीवन �ा&त हो सकता है। �ाणायाम के अ@यास के मा यम से ह� 

हम अपनी वा�तLवक Yमता को उजागर कर सकते हJ और अपने अि�त�व के सभी �तर; 

पर गहन प�रवत%न का अनभुव कर सकते हJ। तो, आइए हम अपने शर�र, बLुb और मन को 

शुb और मजबूत करने के साधन के Xप म' �ाणायाम के अ@यास को अपनाएं और बेहतर 

�वा�Qय, खशुी और आ याि�मक Lवकास कA Nदशा म' या/ा शुX कर'। 

यम +नयमासन �ाणायाम ��याहार धारणा Nयान समाFधयोऽAटावPगा+न4।  

 अ=टांग योग म' �ाणायाम के मह�व को कम करके आंका नह�ं जा सकता है, Iय;5क 

इसे उन आठ अगं; म' से एक मह�वपूण% घटक माना जाता है जो -यिIतय; को योग के 

�Mत समLप%त पथ पर माग%दश%न करते हJ। 

ततः �ीयते �काशावरणम ्
5   

 यह स/ू मन के आवेग; को Mनयंc/त करने के �लए �ाणायाम कA शिIत का उपयोग 

करने के बारे म' माग%दश%न �दान करता है, िजससे अंततः मन कA �प=टता और चमक 

बढ़ती है। �ाणायाम का अ@यास करके, -यिIत अपने Lवचार; और भावनाओं को Mनयंc/त 

करना सीख सकता है, िजससे मन कA सVची रोशनी चमक सकती है। 
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“�ाणेQयोऽपानं �ाणपांग+तQयाम5नं चा5नRQयमुRगीथं च �वाहा। 

�ाणेQयो Sयानं �ाणSयानग+तQयामपानं चापनाRQयमुRगीथं च �वाहा ॥6" 

  इस 3लोक का सार यह है 5क ऊजा% का �वाह, िजसे �ाण के Xप म' जाना जाता है, 

हमारे अि�त�व के Lव�भUन पहलुओं के बीच Mनबा%ध Xप से चलता है - �ाण से अपान तक, 

5फर अUन तक, और उhगीथ और �वाहा के मा यम से वापस �ाण तक। यह चiAय गMत 

�ाण के -यान म', 5फर वापस अपान म', और अंत म' उhगीथ और �वाहा म' संiमण के Xप 

म' जार� रहती है। संYेप म', यह 3लोक हमारे शर�र और संपणू% mnमांड के भीतर ऊजा% के 

अंतसlबधं और �वाह पर �काश डालता है। 

"त�यतै�य म/हमानं *वजान5नापरा आ�ाVतSयम।्"7"  इस �ाचीन उपMनषद 3लोक का सार 

 बताता है 5क जो लोग अ�यंत समप%ण और  यान के साथ �ाणायाम के अ@यास के 

�लए खदु को समLप%त करत ेहJ, उUह' आ याि�मक <ान �ा&त करने के �लए यह एकमा/ 

अ ययन लगेगा जो उUह' करने कA आव3यकता है। इस 3लोक म' अतंMन%Nहत गहन <ान 

�ाणायाम कA प�रवत%नकार� शिIत और 5कसी कA चतेना को 5कसी अUय �कार के अ ययन 

या अ@यास कA आव3यकता से परे ऊपर उठान ेकA Yमता पर जोर देता है। �ाणायाम के 

अ@यास म' खदु को डुबोने से, -यिIत अपन ेअि�त�व कA वा�तLवक Yमता को उजागर कर 

सकता है और परमा�मा के साथ एक गहरे संबधं को उजागर कर सकता है। 

+नAकष : 

 �ाचीन भारतीय ?ंथ; और उपMनषद; म' �ाणायाम के मह�व पर जोर Nदया गया है। ये 

�शYाएँ योTगय; के �लए अपने अ@यास को गहरा करने और मन और शर�र कA ऊजा% को 

LवMनय�मत करने कA शिIत का उपयोग करने के �लए एक माग%दश%क के Xप म' काम 

करती हJ। वे सचेतनता, अनुशासन और सम? कDयाण के गुण; कA �शसंा करते हJ, जो हम' 

अपने जीवन के हर पहलू म' संतुलन और स_ाव बनाए रखने म' सYम बनाते हJ। 

संदभ -0ंथ सचूी: 

1. भगवद गीता (5.18) 

2. भगवद गीता (14.22) 

3. भगवद गीता (14.21) 

4. योग सू/ (2.29) 

5. योग सू/ (2.52) 

6. तै/ीय उपMनषद (2.7.2) 

7. बहृदारuयकोपMनषh (3.8.12) 


