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सार - योगासन और �ाणायाम का �वकास भारत म� ही �आ है जो 
मनुष्य के शारी�रक, मान�सक और आध्या�त्मक स्वास्थ्य के �वकास से 
जुड़ा �आ है । हमारे �ाचीन ऋ�ष-मु�नय� ने �व�भन्न योगासन� का 
�वकास कर मनुष्य के जीवन को स्वस्थ एवं �सन्नता से प�रपूणर् करने 
क� चे�ा क� थी । �ाणायाम के बारे म� अनेक �कार क� धारणाए ं ह�। 
कोई �ाणायाम को पारलौ�कक ज्ञान को �ा�प्त का साधन मानता है, तो 
कोई इसे खून को साफ कर जीवनश�� को बढ़ाने क� एक ��या 
मानता है। �वज्ञान के अनुसार �ाणायाम के अभ्यास से वायुमण्डल म� 
फैली शुद्ध ऑक्सीजन (शुद्ध वायु) शरीर म� �वशे करती है �जससे शरीर 
का खून साफ होता है और ऑक्सीजन क� अ�धक मा�ा शरीर म� 
प�ंचने से शरीर के अंदर के ��षत तत्व या �वजातीय �� बाहर �नकल 
जाते ह�। �ाणायाम के माध्यम से शरीर, मन, बु�द्ध और आत्मा के 
सामू�हक �वकास के �यास �कए जाते ह� । इसका ल�य शरीर और मन 
को ��शक्षण देना होता है तथा आसन अपने असाधारण �भाव के 
कारण इसका एक अ�भन्न अंग है । इसी तरह �ाणायाम �ास-��ास 
पर �नयं�ण रखने एवं इसे �नय�मत करने का �वज्ञान है । �ाणायाम को 
योग का चौथा अंग माना गया है। योग शास्�� म� �ाणायाम के बारे म� 
बताते �ए कहा गया है �क �ाणायाम मन को शुद्ध करके उसे �च�तन के 
योग्य बनाने क� एक ��या है। जब ��� आसन के द्वारा शारी�रक 
स्वास्थ्यता �ाप्त कर लेता है, तब मन को स्वस्थ, शांत, �स्थर व एका� 
करने के �लए �ाणायाम का अभ्यास करना पड़ता है। �ाणायाम के 
अभ्यास के �बना �त्याहार,  धारणा , ध्यान और  समा�ध  �ाप्त करना 
सम्भव ही नह� है। इस�लए �ाणायाम को आसन और  ध्यान , समा�ध 
आ�द का जोड़ कहा गया है। �ाणायाम से पहले आसन के द्वारा ��� 
अपने शरीर को स्वस्थ करता है और �ाणायाम से मन को स्वस्थ और 
�स्थर कर योग के ध्यान, धारणा व समा�ध क� ओर बढ़ता है।  

मुख्य शब्द – योग, आहार, पचंभूत�, षड् रस�, वात, �प�, कफ, रोग 
�स् त, शरीर पृथ्वी, जल, तेज, वायु और आकाश. 

I. प�रचय 

संस्कृत धातु 'युज' से �नकला है, �जसका मतलब है ���गत चेतना 
या आत्मा का सावर्भौ�मक चेतना या �ह से �मलन। योग, भारतीय 
ज्ञान क� पांच हजार वषर् पुरानी शैली है। हालां�क कई लोग योग को 
केवल शारी�रक �ायाम ही मानते ह�, जहाँ लोग शरीर को मोडते, 
मरोड़ते, ख�चते ह� और �ास लेने के ज�टल तरीके अपनाते ह�। यह 
वास्तव म� केवल मनुष्य के मन और आत्मा क� अनंत क्षमता का 
खुलासा करने वाले इस गहन �वज्ञान के सबसे सतही पहलू ह�, योग 

का अथर् इन सब से कह� �वशाल है । योग �वज्ञान म� जीवन शैली का 
पूणर् सार आत्मसात �कया गया है। 

गु�देव �ी �ी र�व शंकर कहते ह�, "योग �सफर्  �ायाम और आसन 
नह� है। यह भावनात्मक एक�करण और रहस्यवाद� तत्व का स्पशर् 
�लए �ए एक आध्या�त्मक ऊंचाई है, जो आपको सभी कल्पना� से 
परे क� कुछ एक झलक देता है।" 

योग का इ�तहास 

योग दस हजार साल से भी अ�धक समय से �चलन म� है। मननशील 
परंपरा का सबसे तरौताजा उल्लेख, नासद�य सू� म�, सबसे पुराने 
जीवन्त सा�हत्य ऋग्वेद म� पाया जाता है। यह हम� �फर से �सन्ध-ु
सरस्वती सभ्यता के दशर्न कराता है। ठ�क उसी सभ्यता से, पशुप�त 
मुहर )�सक्का) �जस पर योग मु�ा म� �वराजमान एक आकृ�त ह,ै जो 
वह उस �ाचीन काल म� योग क� �ापकता को दशार्ती है। हालां�क, 
�ाचीनतम उप�नषद, बृहदअरण्यक म� भी, योग का �हस्सा बन चुके, 
�व�भन्न शारी�रक अभ्यास� का उल्लेख �मलता है। छांदोग्य उप�नषद 
म� �त्याहार का तो बृहदअरण्यक के एक स्तवन )वेद मं�) म� �ाणायाम 
के अभ्यास का उल्लेख �मलता है। यथावत, ”योग” के वतर्मान स्व�प 
के बारे म�, पहली बार उल्लेख शायद कठोप�नषद म� आता ह,ै यह 
यजुव�द क� कथाशाखा के अं�तम आठ वग� म� पहली बार शा�मल 
होता ह ैजो�क एक मुख्य और महत्वपणूर् उप�नषद है। योग को यहाँ 
भीतर )अन्त मर्न  (को �वक�सत करने क� एक क� या�ा या चेतना 
���या के �प म� देखा जाता है। 

��सद्ध संवाद, “योग याज्ञवल्क्य” म�, जो�क )बृहदअरण्यक उप�नषद 
म� व�ण�त है( , �जसम� बाबा याज्ञवल्क्य और �शष्य ��वाद� गाग� के 

बीच कई साँस लेने सम्बन्धी �ायाम, शरीर क� सफाई के �लए आसन 
और ध्यान का उल्लेख है। गाग� द्वारा छांदोग्य उप�नषद म� भी योगासन 
के बारे म� बात क� गई है।  

अथवर्वदे म� उल्ले�खत संन्या�सय� के एक समूह, वातार् )सभा) द्वारा , 
शारी�रक आसन जो�क योगासन के �प म� �वक�सत हो सकता है पर 
बल �दया गया है| यहाँ तक �क सं�हता� म� उल्ले�खत है �क �ाचीन 
काल म� मु�नय�, महात्मा�, �व�भन्न साधु और संत� द्वारा कठोर 
शारी�रक आचरण, ध्यान व तपस्या का अभ्यास �कया जाता था। 
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योगा धीरे -धीरे एक अवधारणा के �प म� उभरा है और भगवद गीता 
के साथ साथ, महाभारत के शां�तपवर् म� भी योग का एक �वस्तृत 
उल्लेख �मलता ह।ै 

बीस से भी अ�धक उप�नषद और योग व�श� उपलब्ध ह�, �जनम� 
महाभारत और भगवद गीता से भी पहले से ही, योग के बारे म�, 
सव�च्च चेतना के साथ मन का �मलन होना कहा गया है। 

�ह�� दशर्न के �ाचीन मूलभूत सू� के �प म� योग क� चचार् क� गई ह ै
और शायद सबसे अलंकृत पतंज�ल योगसू� म� इसका उल्लेख �कया 
गया है। अपने �सरे सू� म� पतंज�ल, योग को कुछ इस �प म� 
प�रभा�षत करते ह�: 

" योग  :योग सू� -वृ�� �नरोध: "-�च� 1.2 

पतंज�ल का लेखन भी अ�ांग योग के �लए आधार बन गया। जैन धमर् 
क� पांच ��तज्ञा और बौद्ध धमर् के योगाचार क� जड� पतंज�ल योगसू� 
मे �न�हत ह�। 

मध्यकालीन युग म� हठ योग का �वकास �आ। 

योग" म� �व�भन्न �कस्म के लागू होने वाले अभ्यास� और तरीक� को 
शा�मल �कया गया है। 

• 'ज्ञान योग' या दशर्नशास्� 

• 'भ�� योग' या भ�� -आनंद का पथ  

• 'कमर् योग' या सुखमय कमर् पथ 

राजयोग, �जसे आगे आठ भाग� म� बांटा गया है, को अ�ांग योग भी 
कहते ह�। राजयोग �णाली का आवश्यक ममर्, इन �व�भन्न तरीक� को 
संतु�लत और एक�कृत करने के �लए, योग आसन का अभ्यास है। 

वैज्ञा�नक� का कहना है �क चौबीस घंटे म� मनुष्य के द्वारा सांस के �प 
म� इतनी �वषा� वायु बाहर �नकलती है �क वह कई जीव� के �लए 
मृत्यु का कारण बन सकती है। अत: �वषा� वायु को शरीर से बाहर 
फ� कने एवं �कृ�त म� �वद्यमान �ाणवायु को धारण करने के �लए 
ऋ�षय� ने �ाणायाम को दै�नक जीवन म� अ�नवायर् �प से जोड़ा था। 

�ाणायाम भी कई �कार के होते ह�, �जनम� से कुछ �मुख �ाणायाम 
इस �कार ह�, �जन्ह� योग्य ��शक्षक के �नद�शन म� ही करना चा�हए। 

नाड़ी शोधन �ाणायाम : पद्मासन या सुखासन म� बैठकर दाय� हाथ क� 
तजर्नी एव ंमध्यमा को �ू-मध्य (भ�ह� के बीच) रख�। अंगूठे को दाय� 
ना�सका तथा अना�मका एवं क�न��का को बाय� ना�सका क� ओर 
रख�। अब दाय� ना�सका को बंद करते �ए बाय� ना�सका से धीमी ग�त 
से सांस ल�। सांस को अपनी क्षमता के अनुसार अदंर रोक�  तथा दाय� 
ना�सका से उसे धीरे-धीरे बाहर छोड़�। यही ��या अब दाय� ना�सका 
से संपन्न कर�। इसी ��या को दोहराए।ं 

�ामरी �ाणायाम : ने� बंद कर ल�। शरीर को �श�थल छोड़ द�। अंगुली 
से दोन� कान बंद कर ल�। ना�सका के दोन� �छ�� से एक साथ सांस 
ल�। सांस को कुछ सेकंड के �लए रोक� , �फर �मर (भ�रे) क� तरह 

गंुजार करते �ए सांस को धीरे-धीरे छोड़�। इस ��या को यथाश�� 
दोहराए।ं 

उज्जायी �ाणायाम : इस �ाणायाम म� गले को थोड़ा सा �सकोड़ते �ए 
धीमी �ास ख�चकर यह अनुभव �कया जाता है �क हमारी सांस गले 
का स्पशर् करते �ए हमारे भीतर जा रही है। �फर सांस को धीरे-धीरे 
छोड़ द�। यथासंभव दोहराए।ं 

सूयर्भेदन �ाणायाम : योग क� मान्यता है �क इससे सूयर् नाड़ी चलन े
लगती ह,ै �जससे शरीर म� ऊष्मा उत्पन्न होती है। इसम� �णव म�ुा 
बनाकर दाय� ना�सका से धीरे-धीरे सांस ल�। थोड़ी देर सांस रोकन ेके 
बाद बाय� ना�सका से इस सांस को छोड़ द�। इस ��या को यथासंभव 
दोहराए।ं 

शीतली �ाणायाम : मान्यता है �क यह �ाणायाम शीतलता �दान 
करता है। इसम� जीभ को कौवे क� च�च क� तरह मोड़कर धीरे-धीरे 
सांस भरते ह�। यथाश�� सांस रोकने के बाद उसे छोड़ देते ह�। इसी 
��या को दोहराया जाता है। 

सीत्कारी �ाणायाम : इस �ाणायाम म� ऊपर-नीचे क� दंताव�लय� को 
एक साथ �मला ल�। �फर सीत्कार करते �ए �ाण-वायु �हण कर�। �फर 
थोड़ी देर सांस को रोककर इसे ना�सका रं�� से छोड़ �दया जाता है। 
इस ��या को बार-बार दोहराने को सीत्कारी �ाणायाम कहते ह�। 

�ड�ेशन' यानी नरैाश्य, यानी मन और मानस का असहयोग, यानी 
�कृ�त से तादात्म्य न हो पाना या जीवन से आस्था उठ जाना। �ड�ेशन 
यानी जीने का नकारात्मक रवैया, स्वयं से अनुकूलन म� असमथर्ता 
आ�द। जब ऐसा हो जाए तो उस ��� �वशषे के �लए सुख, शां�त, 
सफलता, खुशी यहां तक �क संबंध तक बेमानी हो जाते ह�। उसे सवर्� 
�नराशा, तनाव, अशां�त, अ��च का ही आभास होता है। य�द ऐसा 
क्ष�णक हो तो उसे स्वाभा�वक या �ावहा�रक मानना होगा, �क�तु यह 
मनः�स्थ�त और मान�सकता अगर सतत बनी रहे तो प�रणाम �न��त 
तौर पर घातक ह�गे। यह ��तकूलता �ा�ध और �वकृ�त को जन्म 
देगी। जीवन तक को नकार सकता है ऐसा ���। पहले समाज, �फर 
प�रवार और अंत म� स्वयं से कटने लगता है वह। 

'�ड�ेशन' का कारण वातावरण प�र�स्थ�त, स्वास्थ्य, सामथ्यर्, संबंध 
या �कसी घटना�म से जुड़ा हो सकता है। शु�आत म� ��� को खदु 
नह� मालूम होता, �क�तु उसके �वहार और स्वभाव म� धीरे-धीरे 
प�रवतर्न आने लगता है। कई बार अ�त�र� �चड़�चड़ापन, अहंकार, 
कटुता या आ�ामकता अथवा ना�स्तकता, अनास्था और अपराध 
अथवा एकांत क� �वृ�� पनपने लगती है या �फर ��� नशे क� ओर 
उन्मुख होने लगता है। 

ऐसे म� ज�री है �क हम �कसी मनो�च�कत्सक से संपकर्  कर�। ��� 
को खुशहाल वातावरण द�। उसे अकेला न छोड़� तथा 
�छन्�ान्वषेणकतई न कर�। उसक� ��चय� को �ोत्सा�हत कर, उसम� 
आत्म�व�ास जगाए ंऔर कारण जानने का �यत्न कर�। 

मै�ीपूणर् वातावरण म� �भावोत्पादक तरीके से जीवन क� सच्चाई 
उसके सामने रख� और आत्मीयता से उसे '�ाणायाम' के �लए राजी 
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कर�। सवर्�थम पद्मासन करवाए।ं �फर �ाणायाम के छोटे-छोटे 
आवतर्न करवाए।ं बीच म� गहरी �ास लेने द�। आप देख�गे '�ड�शेन' 
घटता जा रहा है। �च� शांत हो रहा है। नाड़ीशोधन �ाणायाम के 
प�ात �ीष्मकाल म� 'शीतली' और शीतकाल म� सावधानी से 
'म�स्�का' �ाणायाम करवाए।ं 

�ाणायाम के दो आवतर्न� के प�ात 'ॐ' नाद करवा द�। �थम स्तर पर 
'ओ' द�घर् करवाए,ं �जससे �ीवा के अंद�नी स्नायु कंपन, लय और 
बल पाकर सहज ह�। तत्प�ात 'ओ' लघु से द�घर्नाद करवाए।ँ इसके 
कंपन म�स्तष्क, अधर-ओ� और तालू को �भा�वत कर�गे। अनुभूत 
आनंद से चेहरे के �ख�चाव और तनाव क� �स्थ�त स्वतः जाती रहेगी। 
य�द ऐसा होने लगे तो सम�झए आप कामयाब हो रह ेह� अपने '�मशन' 
म�। इसके बाद थोड़ा �व�ाम। �फर �ासन। अ�न�ा ज�नत '�ड�ेशन' 
का रोगी ऐसे म� सोना चाहता है। उसे भरपूर न�द ले लेने द�। 

ये ���यागत प�रणाम तुरंत �ाप्त होते ह�। इनके द�घर्कालीन स्था�यत्व 
के �लए �यत्न म� �नरंतरता रखी जानी अ�नवायर् है। सदैव 
अनुभव�सद्ध योग �वशेषज्ञ ही से संपकर्  �कया जाना चा�हए। 

II. �ाणायाम के �कार और उनक� �व�धया  

�ाणायाम दो शब्द� के योग से बना है - )�ाण+आयाम (पहला शब्द 
"�ाण "है �सरा "आयाम"। �ाण का अथर् जो हम� श�� देता है या 

बल देता है। आयाम का अथर् जानने के �लये इसका सं�ध �वच्छेद 
करना होगा क्य��क यह दो शब्द� के योग )आ+याम (म� से बना है। इस

इसम� मूल शब्द '"याम "' है 'आ' उपसगर् लगा है। याम का अथर् 
'गमन होता है और '"आ "' उपसगर् 'उलटा ' के अथर् म� �योग �कया 
गया है अथार्त आयाम का अथर् उलटा गमन होता है। अतः �ाणायाम 
म� आयाम को 'उलटा गमन के अथर् म� �योग �कया गया है। इस �कार 
�ाणायाम का अथर् '�ाण का उलटा गमन होता है। यहाँ यह ध्यान देन े
�क बात है �क �ाणायाम �ाण के उलटा गमन के �वशषे ��या क� 
संज्ञा है न �क उसका प�रणाम। अथार्त �ाणायाम शब्द से �ाण के 
�वशेष ��या का बोध होना चा�हय।े 

दोन� ना�ड़य� के स��य रहने से �कसी भी �कार का रोग और शोक 
नह� सताता और य�द हम �ाणायाम के माध्यम से सुषुम्ना को स��य 
कर लेते ह�, तो जहां हम �ास-��ास क� उ�चत �व�ध से न केवल 
स्वस्थ, संुदर और द�घर्जीवी बनते ह�, वह� हम �सद्ध पु�ष बनाकर 
ई�रानुभू�त तक कर सकते ह�। 

मनुष्य के दोन� ना�सका �छ�� से एकसाथ �ास-��ास कभी नह� 
चलती है। कभी वह बाए ंतो कभी दाए ंना�सका �छ� से �ास लेता 
और छोड़ता है। बाए ंना�सका �छ� म� इडा यानी चं� नाड़ी और दाए ं
ना�सका �छ� म� �प�गला यानी सूयर् नाड़ी �स्थत है। इनके अलावा एक 
सुषुम्ना नाड़ी भी होती है �जससे �ास �ाणायाम और ध्यान �व�धय� से 
ही �वा�हत होती है। 

अनुलोम-�वलोम �ाणायाम क� �व�ध से दोन� ना�सका �छ�� से बारी-
बारी से वायु को भरा और छोड़ा जाता है। अभ्यास करते-करते एक 

समय ऐसा आ जाता ह,ै जब च�ं और सूयर् नाड़ी से समान �प से 
�ास-��ास �वा�हत होने लगती है। उस अल्पकाल म� सुषुम्ना नाड़ी 
से �ास �वा�हत होने क� अवस्था को ही 'योग' कहा जाता है। 

�ाणायाम का मतलब ह-ै �ाण� का �वस्तार। द�घर् �ास-��ास से 
�ाण� का �वस्तार होता है। एक स्वस्थ मनुष्य को 1 �मनट म� 15 बार 
सांस लेनी चा�हए। इस तरह 1 घंटे म� उसके �ास� क� संख्या 900 
और 24 घंटे म� 21,600 होनी चा�हए। 

स्वर �वज्ञान के अनुसार चं� और सूयर् नाड़ी से �ास-��ास के ज�रए 
कई तरह के रोग� को ठ�क �कया जा सकता है। उदाहरण के �लए य�द 
चं� नाड़ी से �ास-��ास को �वा�हत �कया जाए तो र�चाप, हाई 
ब्लड �ेशर सामान्य हो जाता है।  

�ाणायाम क� श�ुआत : �ाणायाम करते समय 3 ��याए ं करते ह�- 
1.पूरक, 2.कंुभक और 3.रेचक। इसे ही हठयोगी अभ्यांतर वृ��, 
स्तम्भ वृ�� और बा� वृ�� कहते ह�। 

(1) पूरक- अथार्त �नयं��त ग�त से �ास अंदर लेने क� ��या को पूरक 
कहते ह�। �ास धीरे-धीरे या तेजी से दोन� ही तरीके से जब भीतर 
ख�चते ह� तो उसम� लय और अनुपात का होना आवश्यक है। 

(2) कंुभक- अदंर क� �ई �ास को क्षमतानुसार रोककर रखने क� 
��या को कंुभक कहते ह�। �ास को अंदर रोकने क� ��या को 
आतं�रक कंुभक और �ास को बाहर छोड़कर पनु: नह� लेकर कुछ देर 
�कने क� ��या को बाहरी कंुभक कहते ह�। इसम� भी लय और 
अनुपात का होना आवश्यक है। 

(3) रेचक- अंदर ली �ई �ास को �नयं��त ग�त से छोड़ने क� ��या 
को रेचक कहते ह�। �ास धीरे-धीरे या तेजी से दोन� ही तरीके से जब 
छोड़ते ह� तो उसम� लय और अनुपात का होना आवश्यक है। 

पूरक, कंुभक और रेचक क� आवृ�� को अच्छे से समझकर ��त�दन 
यह �ाणायाम करने से कुछ रोग �र हो जाते ह�। इसके बाद आप 
��स्�का, कपालभाती, शीतली, शीतकारी और �ामरी �ाणायाम को 
एड कर ल�। 

योग सू�, योग दशर्न, योगोप�नषद, जबालदशर्नोप�नषद और 
योगकुडल्योप�नषद आ�द योग से संबं�धत �ंथ� म� इस बात क� पु�� 
होती है �क �ाणायाम के �नय�मत अभ्यास से सभी तरह के रोग� से 
मु�� पाई जा सकती है।  

योगकुडल्योप�नषद के अनुसार �ाणायाम से गुल्म, जलोदर, प्लीहा 
तथा पेट संबंध सभी रोग पणूर् �प से खत्म हो जाते ह�। �ाणायाम 
द्वारा 4 �कार के वात दोष और कृ�म दोष को भी न� �कया जा 
सकता है। इससे म�स्तष्क क� गम�, गले के कफ संबंधी रोग, �प�-
ज्वर, प्यास का अ�धक लगना आ�द रोग भी �र होते ह�। 



INTERNATIONAL JOURNAL OF SCIENTIFIC PROGRESS AND RESEARCH (IJSPR)                                           ISSN: 2349-4689 
Issue 159, Volume 59, Number 01, May 2019 
 

www.ijspr.com                                                                                                                                                                                  IJSPR | 17 

नाड़ी शोधन के लाभ : नाड़ी शोधन के �नय�मत अभ्यास से म�स्तष्क 
शांत रहता है और सभी तरह क� �च�ताए ं�र हो जाती ह�। 3 बार नाड़ी 
शोधन करने से र� संचार ठ�क तरह से चलने लगता है। इसके 
�नय�मत अभ्यास से ब�धरता और लकवा जैसे रोग भी �मट जाते ह�। 
इससे शरीर म� ऑ क्सीजन का लेवल बढ़ जाता है। 

भ�स्�का के लाभ : ��त�दन 5 �मनट भ�स्�का �ाणायाम करने से र� 
शुद्ध हो जाता है। सद�-जुकाम और एलज� �र हो जाती है। म�स्तष्क 
को �फर से उजार् �ाप्त होती ह ै

कपालभाती �ाणायाम : कपालभाती से गैस, कब्ज, मधुमहे, मोटापा 
जैसे रोग �र रहते ह� और मुखमंडल पर तेज कायम हो जाता है। 

बा� �ाणायाम : 5 बार बा� �ाणायाम करने से मन क� चंचलता �र 
हो जाती है। इसके अलावा उदर रोग �र होकर जठरा�ग्न �द�प्त हो 
जाती है। 

अनुलोम-�वलोम : 10 �मनट अनुलोम-�वलोम करने से �सरददर् ठ�क 
हो जाता है। नकारात्मक �च�तन से �च� �र होकर आनंद और उत्साह 
बढ़ जाता है। 

III. वतर्मान समय म� �ाणायाम पर �व�भन्न शोध प�� क� 
�ववेचना 

�च�ता क� �स्थ�त पर �ामरी �ाणायाम का �भाव  

सार - इस अध्ययन का उदे्दश्य राज्य �च�ता पर �ामरी �ाणायाम के 
�भाव� को �नधार्�रत करना था ग�तहीन पु�ष पर। इस अध्ययन के 
�लए �वषय� का चयन ग्वा�लयर से �कया गया था। कुल 40 ग�तहीन 
पु�ष �वषय� को चुना गया और एक �योगात्मक समूह (20) और 
अन्य �नयं�ण के �प म� उपयोग �कया गया समहू (20)। �ामरी 
�ाणायाम को स्वतं� चर माना जाता था और राज्य क� �च�ता थी 
आ��त चर माना जाता है। �च�ता को STAS �च�ता ��ावली से मापा 
गया था। ��शक्षण दो महीने तक �दया गया था। सप्ताह म� 3 बार; 
�त्येक स� 40 �मनट के �लए �नधार्�रत है। इस अध्ययन के �लए �ी 
टेस्ट पोस्ट टेस्ट या��च्छक समूह �डजाइन का उपयोग �कया गया था। 
टेस्ट �दलाया गया ��शक्षण कायर्�म से पहले और उपचार पूरा होने के 
बाद �फर से परीक्षण �कया गया �शा�सत। �च�ता पर �ामरी �ाणायाम 
के महत्व �भाव� का पता लगाने के �लए ANCOVA का उपयोग 
�कया गया था। स्कूल जाने वाले बच्च� म�। 0.05 का महत्व। �च�ता के 
संबंध म�, �ामरी का �भाव �ाणायाम महत्वपूणर् पाया गया। 

�ायो�गक समारोह पर भस्मीरा �ाणायाम के �भाव का अध्ययन 

सार- शारी�रक काय� और मानव �दशर्न म� वृ�द्ध के �लए यो�गक 
�था� का उपयोग मनो -शारी�रक उ�ेजना� के �प म�  �कया जा 
सकता है। योग �ास या �ाणायाम सांस �नयं�ण का �वज्ञान है। 
जबरन �नष्कासन का तेजी से उ�रा�धकार भ�स्�का �ाणायाम क� 
एक �वशेषता है। फेफड़� क� �ायो�गक क्षमता )PFT) पर भ�स्�का 
�ाणायाम के �भाव� का �नधार्रण करने के �लए, साठ )n = 60 (

बेतरतीब ढंग से चय�नत स्वयंसेवक� को सरकारी आयुव�द कॉलेज, 
नांदेड़, महारा� के ओपीडी से अध्ययन म� भाग लेने के �लए। इन 
स्वयंसेवक� को 12 सप्ताह के �ाणायाम ��शक्षण कायर्�म के अधीन 
�कया गया, �जसम� "भ�स्�का �ाणायाम" शा�मल है। �नभर्र डेटा के 
�लए छात्र के ट� -मतभेद� का टेस्ट का उपयोग करने से पहले 
मूल्यांकन �कया गया था। पी < 0.05 का स्तर महत्वपूणर् माना जाता 

था। बेस लाइन मूल्य� क� तुलना के 12 सप्ताह के अध्ययन के बाद 
पल्मोनरी फ़ंक्शन म� काफ� सुधार �आ। �ाणायाम अभ्यास, सामान्य 
स्वस्थ म� भी �ाणावा स्�ोटास काय� के बेहतर रखरखाव के �लए 
फायदेमंद ह�, �वशषे �प से फुफ्फुसीय कायर्। 

�दमागी तरंग� के स्थलाकृ�तक मान�च�ण पर शीतली और 
शीतकारी �ाणायाम का �भाव 

सार- �ाणायाम यो�गक �ास तकनीक है जो शारी�रक और मान�सक 
कल्याण को बेहतर बनाने के �लए जाना जाता है। तं��का तं� क� 
कायर्�णाली, तनाव के क्षीणन और �व�ाम को बढ़ावा देने के �लए 
योग का जबरदस्त �भाव सवर्�व�दत है। शीतली और शीतकारी 
�ाणायाम भी समान �भाव उत्पन्न करते ह� ले�कन, इसके अलावा, वे 
शरीर और म�स्तष्क को भी ठंडा करते ह�। हालां�क, 
इलेक्�ान्सफेलो�ाम (ईईजी) पर इन �ाणायाम के �भाव का अब तक 
पता नह� चला ह।ै इस अध्ययन के �लए, 20 पु�ष स्वयंसवेक� क� 
भत� क� गई और उन्ह� योग समूह (YG) जैसे दो समान समूह� म� 
�वभा�जत �कया गया, �जन्ह�ने दो महीने तक इन �ाणायाम� का 
अभ्यास �कया और गैर-योग समहू (NYG) �जन्ह�ने �कसी भी �कार 
क� �ास तकनीक नह� क�। दोन� समूह� म�, ईईजी स्थलाकृ�तक 
मान�च�ण दजर् �कया गया था और प�रणाम� क� तुलना क� गई थी। 
मै�प�ग से ललाट और प�कपाल क्षे�� म� डेल्टा (लाल ब�ड) और अल्फा 
ब�ड पावर (�ीन ब�ड) म� वृ�द्ध �ई है और बीटा ब�ड पावर म� 
उल्लेखनीय कमी के साथ ललाट क्षे� म� थीटा ब�ड पावर (पीले ब�ड) म� 
वृ�द्ध �ई ह ै( ब्लू ब�ड्स) लगभग परेू गोलाद्धर् म� शीतली और शेठकरी 
�ाणायाम के दो महीने के अभ्यास के बाद संकेत �मलता है �क 
म�स्तष्क (मन) कम �च�ता के साथ आराम क� �स्थ�त म� शांत और 
शांत था।  

��त��या समय पर अनुलोम �वलोम (�ाणायाम) का तत्काल 
�भाव 18-20 वषर् का आयु वगर् 

सार- यो�गक तकनीक� म� लगातार शारी�रक प�रवतर्न होते ह� और 
इसका वैज्ञा�नक आधार है। वहां �ाणायाम ��शक्षण के द�घर्का�लक 
�भाव क� �रपोटर् करने वाले ब�त सारे अध्ययन, ले�कन तत्काल 
�भाव के बारे म� कुछ �रपोट� ह�, शरीर के काय� पर �ाणायाम। उदे्दश्य 
और उदे्दश्य: इस अध्ययन का उदे्दश्य यह पता लगाना था �क क्या 
�ाणायाम है। मानव ��त��या समय (आरट�) पर कोई तत्काल �भाव 
पड़ता है। साम�ी और तरीके: यह अध्ययन 40 म� आयो�जत �कया 
गया था। 18-20 वषर् के आयु वगर् के स्वस्थ प�ुष स्वयंसेवक। इस 
अध्ययन म�, हमन ेअनु�योग� के बीच लगने वाले समय का अध्ययन 
�कया था । �श्य उ�ेजना और �वण उ�ेजना और ��त��या �ाप्त 
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करने और करने से पहले स्वयंसेवक म� ��त��या क� तुलना अनुलोम 
�वलोम �ाणायाम और तुरंत अनुलोम �वलोम �ाणायाम के बाद। 
�वषय �स्तुत �कए गए दो �कार क� उ�ेजनाए;ं �श्य उ�ेजना और 
�वण उ�ेजना। उपयु� स्थान� पर यु�ग्मत और अ�का�शत ट�-
परीक्षण का उपयोग �कया गया था। सां�ख्यक�य परीक्षण। पी <0.05 
महत्वपूणर् माना जाता था। प�रणाम: �वण आरट� और �श्य आरट� म� 
एक महत्वपूणर् कमी थी। अनुलोम �वलोम �ाणायाम के तुरंत बाद 
मनाया गया। �नष्कषर्: RT म� कमी एक सुधार को इं�गत करता है। 
अनुलोम �वलोम के कारण संवेद� मोटर �दशर्न और क� ��य तं��का 
तं� क� बढ़� �ई �संस्करण क्षमता। यह कर सकता है। अ�धक 
उ�ेजना, सूचना �संस्करण क� तेज दर, बेहतर एका�ता और / या 
बाहरी को अनदेखा करने क� क्षमता के कारण हो सकता है। 
उ�ेजना�। यह खेल, मशीन ऑपरेशन, रेस �ाइ�व�ग और जैसे तेजी 
से ��त��याशीलता क� आवश्यकता वाली �स्थ�तय� म� लागू मलू्य का 
है, �वशषे सजर्री। 

बॉडी मास इंडेक्स पर कपालभाती �ाणायाम का �भाव और पेट 
क� त्वचा क� मोटाई  

सार- कुल 60 ओवरवेट रे�जड�ट डॉक्टर� क� भत� क� गई इस 
अध्ययन म�। ��तभा�गय� को अध्ययन म� �वभा�जत �कया गया था 
और �नयं�ण समूह, दोन� के 30 �वषय� वाले �त्येक समूह �ल�ग�। 
अध्ययन समूह को कपालभा�त करने के �लए कहा गया 8 सप्ताह के 
�लए �ाणायाम। बॉडी मास इंडेक्स और पेट दोन� समूह� म� त्वचा क� 
मोटाई का आकलन �कया गया। यु�ग्मत t- परीक्षण सां�ख्यक�य 
�व�ेषण और पी-मूल्य <0.05 के �लए लागू �कया गया था को महत्व 
का स्तर माना जाता था। अध्ययन समूह म�, बॉडी मास इंडेक्स और 
पेट क� त्वचा क� मोटाई कम हो गई �नयं�ण समूह क� तुलना म� 
काफ�। इस अध्ययन के प�रणाम बताते ह� �क कपालभा�त म� कमी ह ै
बॉडी मास इंडेक्स और पेट क� त्वचा पर �भाव अ�धक वजन वाले 
���य� म� मोटाई। 

कपालभा�त �ाणायाम के 6 सप्ताह का �भाव पीक 
एक्सफो�लएशन फ्लो पर युवा, स्वस्थ, स्वयंसेवक� म� दर 

सार- �ाणायाम साँस लेने क� तकनीक�  ह� जो फेफड़े, �दय पर गहरा 
शारी�रक �भाव डालती ह� और बौ�द्धक उच्च क� � कायर्। �ाणायाम 
का �वज्ञान इस महत्वपणूर् के �नयं�ण और संवधर्न से संबं�धत है बल 
�जसके प�रणामस्व�प लयबद्ध �सन होता ह,ै मन क� शांत और 
सतकर्  �स्थ�त। �पछले अध्ययन� से पता चलता है �क अलग है 
�ाणायाम के �कार डायवज�ट �फ�जयोलॉ�जकल �भाव पैदा करते ह�। 
हमारे अध्ययन का उदे्दश्य लाभकारी �भाव 6 का पता लगाना ह ै
कपालभाती �ाणायाम के सप्ताह के दौरान चरम पर �सन �वाह दर 
��शक्षण, जो फुफ्फुसीय कायर् म� से एक है मापदंड� का �व�ेषण 
युवा, स्वस्थ स्वयसेंवक� के बीच �कया गया था। वतर्मान अध्ययन 
�फ�जयोलॉजी �वभाग म� आयो�जत �कया गया था, दोन� �ल�ग के 60 
स्वस्थ स्वयंसेवक� पर JIPMER। �ल�खत, सहम�त के बाद, �वषय� 
को या��च्छक �प �दया गया �ाणायाम समहू (n = 30) और 

�नयं�ण समूह (n = 30) म�। एक �मा�णत द्वारा अध्ययन समहू को 
पयर्वे�क्षत ��शक्षण �दया गया था योग ��शक्षक और उन्ह�ने 
कपालभाती �ाणायाम का अभ्यास �कया और 1 �मनट के �लए 30 
बार शु� �कया और 5 तक बढ़ गया �मनट / �दन, दो बार दै�नक, 6 
सप्ताह के �लए तीन बार / सप्ताह। पीक एक्सफो�लएटं फ्लो रेट 
(PEFR) क� बेसलाइन �रकॉ�ड�ग थी �ाणायाम ��शक्षण से पहले और 
बाद म� पीक फ्लो मीटर (पल्मो पीक) का उपयोग करके �रकॉडर् �कया 
गया। हमारे प�रणाम� न ेएक महत्वपूणर् �दखाया बेसलाइन पर मलू्य� 
के साथ तुलना म� �शखर �सन �वाह दर म� अंतर। 6weeks के 
�भाव पर �व�ेषण कपालभाती �ाणायाम चरम पर �सन �वाह दर 
म� काफ� सुधार �आ (पी <0.05, �मशः)। हमने �नष्कषर् �नकाला है 
युवा, स्वस्थ स्वयसेंवक� को 6 सप्ताह के कपालभाती �ाणायाम के 
��शक्षण ने सां�ख्यक�य �प से महत्वपणूर् वृ�द्ध �दखाई आमतौर पर 
मापा फुफ्फुसीय समारोह मापदंड�। कपालभा�त �ाणायाम के �लए 
उच्च स्तर पर सांस के समन्वय क� आवश्यकता होती है दर और 
इस�लए, �सन मांसपे�शय� क� ग�त�व�ध क� उच्च दर, जो �सन क� 
मांसपे�शय� को मजबूत करती है और फलस्व�प फुफ्फुसीय कायर् म� 
सुधार �आ। 

कपालभा�त �ाणायाम पर एक समीक्षा 

सार- �ाचीन भारतीय जीवन शैली �जसे योग कहा जाता ह,ै सही ढंग 
से सांस लेने पर महत्वपूणर् महत्व रखती है। योग तकनीक� म� 
जाग�कता और सट�कता के साथ सांस� का सचेत �नयं�ण शा�मल ह ै
�जसे �ाणायाम कहा जाता है। इस तरह क� एक तकनीक म� लगभग 
1.0 हट्र्ज उच्च आवृ�� पर बलपूवर्क साँस छोड़ना और साँस लेना 
शा�मल ह,ै हालां�क दर� 2.0 हट्र्ज के �प म� उच्च ह�। परंपरागत �प 
से इस �था को कपालभा�त या उच्च आवृ�� योग �ास 
(एचएफवाईबी) कहा जाता है �जसका शा�ब्दक अथर् ह ै माथे का 
चमकना (कपाल = कपाल या माथा, भा�त = चमक या शोभा या 
संस्कृत म� ज्ञान)। नाम अ�त्यक्ष �प से म�स्तष्क के �ी�ंटल क्षे� म� 
र� के �वाह म� व�ृद्ध का सुझाव है। परंपरागत �प से एचएफवाईबी 
को वायु मागर् को साफ करन,े पेट के अंग� को उ�े�जत करन,े स्वाय� 
संतुलन म� सुधार, स्मृ�त और अन्य काय� से संबं�धत म�स्तष्क 
को�शका� को स��य करने, एका�ता बढ़ान,े स्मृ�त म� सुधार और 
बौ�द्धक संकाय� को बढ़ाने के �लए माना जाता है। एक अध्ययन म�, 
डॉस�लेटरल �ी�ंटल कॉट�क्स पर कॉ�ट�कल �ेन ए�क्ट�वट� जो �क 
कायर्कारी काय� म� शा�मल है और 16 चैनल fNIRs का उपयोग 
करके ध्यान को मापा गया था। ऑक्सी-हीमोग्लो�बन का स्तर कम हो 
गया था और डीऑक्सी-हीमोग्लो�बन के स्तर म� �द्वपक्षीय �प से वृ�द्ध 
�ई थी और पोस्ट एचवाईवाईबी अभ्यास ध्यान म� वृ�द्ध और 
ऑक्सीजन क� खपत म� वृ�द्ध के कारण हो सकता है। अन्य चर के 
�प म�, HFYB ठ�क मोटर कौशल, �श्य भेदभाव, �श्य �म को कम 
करता है। इस�लए HFYB एक �ाणायाम उपयोगी या बेहतर स्वाय� 
और संज्ञानात्मक कायर् है। 

�सन मापदंड� पर नाड़ी-शोधन �ाणायाम के �भाव पर एक 
अध्ययन 
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सार- योग शारी�रक, मान�सक, भावनात्मक और आध्या�त्मक संतुलन 
और स्वास्थ्य लाने के �लए बनाया गया एक �ाचीन अनुशासन है। 
��� के आयाम। �ाणायाम अभ्यास का सार धीमा और गहरा �ास 
है, जो इसके �प म� �कफायती है। मृत अंत�रक्ष व��टलेशन कम कर 
देता है। नाड़ीशोधना �ाणायाम (एनएसपी) के �भाव का अध्ययन 
करने के �लए �सन मापदंड� जसेै �क मजबूर �ाण लीटर म� क्षमता 
(FVC) लीटर म� पहले �सरे के अंत म� जबरन सांस लेने क� मा�ा 
(FEV1), FEV1 / FVC, पीक एक्सफो�लएटं फ्लो लीटर / सेक 
(पीईएफआर), पीक �नरीक्षण �सन �वाह दर लीटर / सेक 
(पीआईएफआर) म� बारह सप्ताह बीस �मनट के दै�नक अभ्यास के 
बाद।  

साम�ी और �व�धयाँ: यह पार अनुभागीय अध्ययन मूल्यांकन करने के 
�लए म�गलोर के AJIMS म� शरीर �वज्ञान �वभाग म� आयो�जत �कया 
गया था। 100 छा�� पर ��त�दन बीस �मनट के �लए बारह सप्ताह 
एनएसपी का �भाव �सन मापदंड� पर होता है। �जसम� 50 छा� ह�। 
बारह सप्ताह के �लए NSP का अभ्यास �कया और अन्य 50 छा�� 
का �नयं�ण था। FVC, FEV1, FEV1 / FVC, PEFR और PIFR 
जैसे पैरामीटर पहले �दन एक और बारह सप्ताह के बाद दोन� 
अध्ययन समहू के साथ-साथ �नयं�ण समूह म� मापा गया। अध्ययन 
समूह म� प�रणाम थे। �नयं�ण के साथ तुलना म�। 

प�रणाम: �नयं�ण समहू के साथ तुलना म� PIFR, PEFR, FEV1, 
FVC (P <0.05) म� एक महत्वपणूर् सुधार देखा गया। 

�नष्कषर्: यह वतर्मान अध्ययन से स्प� है �क एनएसपी �सन �णाली 
पर एक महत्वपूणर् �भाव पैदा करता है और पैदा करता है। फेफड़े क� 
कायर्क्षमता म� सुधार। 

IV. �ाणायाम से कुण्ड�लनी जागरण और श�� �ा�प्त क� 
साधना 

1. कुण्ड�लनी का प�रचय  

कुण्ड�लनी श�� के बारे म� कहा गया है �क संपूणर् ब�ांड अडंाकार ह ै
और इस अंडाकार ब�ांड का संचालन एक अंडाकार श�� �वाह 
करती है। इस श�� को योग म� कुण्ड�लनी श�� कहते ह�। इस श�� 
के अ�श्य (गायब) होन े के कारण ही ´अ��´ तथा कुण्डल के 
समान गोलाकार होन ेके कारण इस श�� को ´कुण्ड�लनी´ कहते ह�। 
ब�ांड तथा �पण्ड के श�� के समान ही सम�� कुण्ड�लनी श�� 
��� म� ´��� कुण्ड�लनी´ के �प म� �स्थत होती है।  

कुण्ड�लनी पद क� उत्प��-  

योग कुण्डल्युप�नषद ्म� कुण्ड�लनी का वणर्न इस तरह �कया गया है-  

´कुण्डले अस्या´ स्त: इ�त: कुण्ड�लनी। 

दो कुण्डल वाली होन े के कारण �पण्डस्थ उस श�� �वाह को 
कुण्ड�लनी कहते ह�। दो कुण्डल अथार्त इड़ा और �प�गला। बा� ओर से 
बहने वाली नाड़ी को ´इड़ा´ और दा�हनी ओर से बहने वाली नाड़ी 
को ´�पगला´ कहते ह�। इन दोन� ना�डय� के बीच �जसका �वाह होता 

है, उसे सुषुम्ना नाड़ी कहते ह�। इस सुषुम्ना नाड़ी के साथ और भी 
ना�ड़यां होती है। �जसम� एक �च�णी नाम क� नाड़ी भी होती है। इस 
�च�णी नाम क� नाड़ी म� से होकर कुण्ड�लनी श�� �वा�हत होती है, 
इस�लए सुषुम्ना नाड़ी क� दोन� ओर से बहने वाली उपयु� 2 ना�ड़यां 
ही कुण्ड�लनी श�� के 2 कुण्डल ह�।  

उप�नषद ्म� कुण्ड�लनी श�� के स्व�प का वणर्न- 

मूलाधारस्य वहवयात्म तेजोमध्ये �व�स्थता। 

जीवश��: कुण्डलाख्या �ाणाकारण तैजसी।। 

अथार्त कुण्ड�लनी मूलाधार च� म� �स्थत आत्माग्नी तेज के मध्य म� 
�स्थत है। वह जीव ही जीवनी श�� है। तेज और �ाणाकार है।  

शरीर म� कुण्ड�लनी क� सोई �ई अवस्था-  

जनने�न्�य के मूल म� या �ल�ग उपस्थ म� ना�ड़य� का एक गुच्छा है। योग 
शास्�� म� इसी को ´कन्द´ कहा जाता है। इसी पर कुण्ड�लनी गहरी 
न�द म� जन्म-जन्मान्तर से सो रही होती है।  

कुण्डलो कु�टलाकारा सपर्वत् प�रक��त�ता। 

सा श���ा�लता येन, स यु�� ना� संशय।। 

अथार्त कुण्ड�लनी को सपर् के आकार क� कु�टल कहा गया है। �जस 
तरह सांप कुण्डली मारकर सोता है, उसी �कार कुण्ड�लनी श�� भी 
आ�दकाल से ही मनुष्य के अन्दर सोई �ई रहती है।  

शरीर म� कुण्ड�लनी जागृत करने का कारण- 

शरीर के अन्दर कुण्ड�लनी श�� का जागरण होन ेसे शरीर के अन्दर 
मौजूद ��षत होम्योपे�थक कफ, �प�, वात आ�द से उत्पन्न होन ेवाले 
�वकार न� हो जाते ह�। इसके जागरण से मनुष्य के अन्दर काम, �ोध, 
लोभ, मोह जैसे दोष, आ�द खत्म हो जाते ह�। इस श�� का जागरण 
होन ेसे यह अपनी सोई �ई अवस्था को त्याग कर सीधी हो जाती ह ै
और �वदु्यत तरंग के समान कम्पन के साथ इड़ा, �प�गला ना�ड़य� को 
छोड़कर सुषुम्ना से होते �ए म�स्तष्क म� प�चं जाती है। इस तरंग का 
अनुभव �ाणायाम के अभ्यास के द्वारा �कया जा सकता है। 
कुण्ड�लनी श�� क� ग�त लहरदार होन े के कारण ही इसे सूयर् कहा 
जाता है।  

वैज्ञा�नक� के अनुसार कुण्ड�लनी श�� का वणर्न- 

यूरोपीय वैज्ञा�नक ´सप�न्ट फायर´ अथार्त सपर्बत् बलया�न्वता ऊजार् 
को ही कुण्ड�लनी श�� कहते ह�। मैडम ब्लैदेटस्क� कुण्ड�लनी श�� 
को का�स्मक इलेक्���सट� (सांसारीक �वदु्यत श��) कहते ह�। 
कुण्ड�लनी श�� के बारे म� �लखी �ई �कताब ´द� वायस आफ द� 
साइल�स´ म� कहा गया है �क कुण्ड�लनी सपार्कार या वलया�न्वता 
श�� कह� जाती �ई चलती है। यह श�� सुषुम्णा के अन्दर ध्व�न 
तरंग� के समान छल्लेदार सकर् ल बनाती �ई मूलाधार से म�स्तष्क क� 
ओर �वा�हत होती रहती है। योगाभ्यास के समय यह श�� शरीर म� 
च� क� तरह सहस्�ार क� ओर बढ़ती �ई, च�� म� तेज श�� का 
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संचार करती है। वास्तव म� यह एक �वदु्यत अ�ग्नम गुप्त श�� है। यही 
�कृ�त श�� ह ै जो के�न्�य (आरगे�नक) और �नरी�न्�य (इन 
आरगे�नक) सृ� पदाथर् मा� के मूल म� है।  

मैडम ब्लैवेटस्क� के अनुसार- कुण्ड�लनी क� ग�त �काश क� ग�त से 
भी तेज होती है। कुण्ड�लनी श�� 45 हजार मील ��त सैक� ड क� 
ग�त से शरीर म� चलती रहती है।  

होडसन के अनुसार – मनुष्य के शरीर म� (ईथ�रक वाड़ी) 2 �त्यगं के 
बीच च�ाकार घूमन े वाले छ: श�� केन्� है। उन्ह� म� गुदा और 
जनने�न्�य के बीच ´वेसक फोसर् सेन्टर´ है। कुण्ड�लनी श�� को 
कायर्शील बनाये रखना शरीर को स्वस्थ्य व मान�सक �वकास के �लए 
आवश्यक है। �ाकृ�तक �च�कत्सा और �हषवाय ु क�ट स्नान द्वारा 
इसक� अ�त�र� ऊजार् (सरप्लस इनज�) को न� �कया जाता है, 
�जसके �योग के कारण बंधे �ए पानी के समान ��षत, �वकार और 
अनेक �कार के रोग आ�द उत्पन्न होन ेलगते ह�। इस तरह के रोग� क� 
उत्प�� ही �ाण श�� को न� करने का कारण बनती है। क�ट स्थान 
म� ठंडे पानी का �योग �कया जाता है। यह बे�सक फोसर् सेन्टर �जसे 
भारतीय मूलाधार श�� केन्� कहते ह�, अपने गुण� के कारण �न�ष्म 
हीटलेस या शांत, स्वस्थ अ�धकारी और स्वास्थ्य लाभ के �लए स��य 
बनता है। इसी बे�सक फोसर् सेन्टर के अन्तराल म� सपार्कार अ�ग्न 
रहती है। जब कुण्ड�लनी श�� सुषुम्ना म� �वेश कर ऊपर क� ओर 
बढ़ती है तब यह श�� अपने स्पशर् से एक-एक च� को (फोसर् सेन्टर) 
को जगाती �ई चलती है, �जससे वे च� कायर्शील हो जाते ह�। तब 
��� अपने अन्दर �द� श�� महसूस करने लगता है। इससे ��� 
के अन्दर तेज श��, अ�धक आनन्द का अनुभव होता है। इस �कार 
श�� �ोतस्थ श�� �वाह के सबलीमेशन का नाम कुण्ड�लनी श�� 
जागरण है।  

कुण्ड�लनी श�� के �वषय म� भारतीय �वचार- 

कुण्ड�लनी श�� के �वषय म� अध्ययन करने वाले भारतीय वैज्ञा�नक� 
के अनुसार �जस तरह पृथ्वी के उ�री-द�क्षणी दो धु्रव होते ह�, उसी 
तरह मानव शरीर म� ��रन्� म� मौजूद सहस्� च� को उ�री धु्रव 
और जनने�न्�य और उपस्थ के बीच म� मूलाधार च� को द�क्षणी �ुव 
कहते ह�। अत: �जस तरह पृथ्वी के दोनो �ुव म� आ�यर्जनक श�� 
का भण्डार है, उसी तरह शरीर म� मौजूद इन च�� म� भी आ�यर्जनक 
श�� मौजदू है। शरीर म� मौजूद दो महत्वपणूर् ममर्स्थल है, �जस पर 
�ाय: मनुष्य का ध्यान नह� जाता। मूलाधार म� जो �वशाल ऊजार् श�� 
का भण्डार है, उसे ही कुण्ड�लनी श�� कहते ह�।  

कुण्ड�लनी श�� को देखा जाना सम्भव नह� है, �फर भी �जन लोग� ने 
योगाभ्यास म� पणूर् सफलता �ाप्त �क ह� और इस श�� को महसूस 
�कया है उनके अनुसार कुण्ड�लनी श�� क� आकृ�त �तकोन े पवर्त 
जैसी होती है। इस कुण्ड�लनी श�� को सुमे� पवर्त भी कहा गया है। 
सुमे� पवर्त के आस-पास एक सपर् क� तरह च�ाकार �वदु्यत �वाह ह ै
�जसे तं� �न्थ� म� महास�प�णी कहा गया है। इस �वदु्यत �वाह को 
�वदु्यत �मर भी कहते ह�। साधारण: स�रता �वाह क� ग�त सीधी होती 
है, परन्तु जहां भंवर पड़त� ह�, वहां एक गोल गुफा जैसी बन जाती है। 

भंवर क� तेज श�� का अनुमान लगाना सम्भव नह� होता। भंवर म� 
फंसन ेपर बड़ी से बड़ी चीज� भी जल म� डूब जाती है। वैज्ञा�नक� के 
अनुसार साधारण जल के बहाव से भंवर क� श�� 8 गुना अ�धक 
होती है। इस तरह शरीर म� �वा�हत �वदु्यत क� अपेक्षा मूलाधार म� 
�वा�हत होन ेवाली �वदु्यत ऊजार् हजार� गुना अ�धक श��शाली होती 
है। शरीर म� �स्थत इस ऊजार् श�� क� तुलना सूयर् क� ऊजार् श�� से 
क� जाती है। इसका उपयोग न करने पर यह �थर् हो जाती है और 
��� अपने जीवन म� असाधारण कायर् करने या जीवन का पूणर् 
आनन्द लेने म� सफलता �ाप्त नह� कर पाता। अत: सभी ���� को 
अपने अन्दर मौजूद इस ऊजार् श�� को जागृत कर उपयोग करना 
चा�हए।  

कुण्ड�लनी श�� म� �ाणायाम क� उपयो�गता और कुण्ड�लनी जागरण 
से शरीर म� अत्या�धक श�� व ज्ञान का �वकास-  

�जस तरह पानी का तेज बहाव �वदु्यत यं�� पर पड़न ेसे यं� के द्वारा 
�वदु्यत उत्पन्न होती है और �जतनी तेज ग�त से पानी क� धारा उस यं� 
पर पड़ती ह,ै उतनी अ�धक �वदु्यत ऊजार् उत्पाद होती है। उसी तरह 
मूलाधार म� �स्थत महाश�� को भी य�द �ाणायाम के द्वारा तेज ग�त 
से संचा�लत करके सुषुम्ना नाड़ी के द्वारा शरीर के षट्च�"> षट्च�� 
को ग�तशील बना �दया जाए तो मनुष्य क� कायर् क्षमता, उत्पादन 
क्षमता, समाज �हत साधन क्षमता आ�द बढ़ती �ई ��� के समुत्थान 
के साथ ही साथ सम�� के अ�धक �वकास होती।  

कुण्ड�लनी श�� को जागृत करने क� ��या मूलाधार म� वैसे ही होती 
है, जैसे परमाणु �वस्फोट होते ह�। इसके द्वारा उत्पन्न होन ेवाली ऊजार् 
को एक��त करके इस अणु ऊजार् (एट�मक एनज�) को सफलतापूवर्क 
�व�वध �नमार्ण काय� के सम्पादन के �लए उपयोग करना आवश्यक है। 
�कसी �कार से यह स�प�णी फनफनाकर अपने अधोमुख को उठाकर 
सुषुम्ना नाड़ी म� डाल देती है, �जससे �वदु्यत �वाह सुषुम्ना म� के�न्�त 
हो उठती है और उस चैतन्य ���या को कुण्ड�लनी का जागृत होना 
माना जाता है।  

पतांज�ल द्वारा र�चत ´योग दशर्न´ शास्� के साधनापद म� कुण्ड�लनी 
श�� के जागरण के अनेक उपाय बताए गए है। मं� �न्थ� म� �जतन े
योग� का वणर्न है, वे सभी कुण्ड�लनी जागरण क� ही साधना ह।ै 
महाबन्ध, महावधे, महाम�ुा, खचेरी मु�ा, �वपरीत करणी मु�ा, 
अ��नी मु�ा, यो�न मु�ा, श�� चा�लनी मु�ा, आ�द कुण्ड�लनी 
जागरण म� सहायता करते ह�। इसम� �ाणायाम के द्वारा कुण्ड�लनी को 
जागरण करना और उसे सुषुम्ना म� लाना कुण्ड�लनी जागरण का 
सबसे अच्छा उपाय है। �ाणायाम के द्वारा कुछ समय म� ही कुण्ड�लनी 
श�� का जागरण कर उसके लाभ� को �ाप्त �कया जा सकता है।  

�ाणायाम से केवल कुण्ड�लनी श�� ही जागृत ही नह� होती ब�ल्क 
इससे अनेक� लाभ भी �ाप्त होते ह�।  

2. कुण्ड�लनी श�� को जागरण के अनेक �ाणायाम 

कुण्ड�लनी श�� के जागरण के �लए अनेक �कार के �ाणायाम� को 
बनाया गया है- ये �ाणायाम ह-ै 
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• "भ�स्�का-�ाणायाम"  

• “कपालभा�त"  

• "सूयर्-भेदन-�ाणायाम" 

• "��बन्ध-रेचक-�ाणायाम 

• “वक्षस्थल-रेचक"  

• रेचक 

• वायवीय कुम्भक 

• �ाणायाम संय�ु   

इन �ाणायाम� के द्वारा कुण्ड�लनी श�� का जागरण �कया जाता ह।ै 
ध्यान रख� �क इन �ाणायाम� का अभ्यास �कसी योग गु� क� देखरेख 
म� ही करना चा�हए।  

V. �नष्कषर् 

�ाणायाम का अभ्यास करते �ए मनुष्य �जस तरह अपने ल�य क� 
ओर बढ़ता जाता है। उसी तरह धीरे-धीरे मनुष्य के ज्ञान पर पड़ा �आ 
अज्ञान व �ष्कमर् का अंधकार धीरे-धीरे खत्म होने लगता है। ज्ञान के 
अभाव म� संसा�रक अज्ञानता, �श्कमर् व वासना� से पी�ड़त ��� 
�:ख को भोगता है। �ाणायाम के द्वारा यह ज्ञान पर पड़ा �आ अज्ञान 
का अंधकार �र हो जाता है।  

1. शारी�रक �भाव 

• शरीर का स्वास्थ्य ठ�क रखता है। 

• र� क� शु�द्ध करता है। 

• आक्सीजन को शरीर म� प�ँचाने म� सुधार करता है। 

• फेफड़� और �दय को मजबूत करता है। 

• र� -चाप को �नय�मत रखता है।  

• नाड़ी -तं� को �नय�मत , ठ�क रखता है। 

• आरोग्य -कर ���या और रोगहर �च�कत्सा-�णाली सु�ढ़ 

• सं�ामकता �नरोधक श�� बढ़ाता है। 

2. मान�सक �भाव 

• मान�सक बोझ, घबराहट और दबाव को �र करता है। 

• �वचार� और भावना� को शान्त करता है। 

• आन्त�रक संतुलन बनाए रखता है। 

• ऊजार् -अवरोध� को हटा देता है।  

3. आध्या�त्मक �भाव 

• ध्यान क� गहराइय� म� प�ँचाता है। 

• च�� )ऊजार्-केन्�� (को जागृत और शुद्ध करता है।  

• चेतना का �वस्तार करता है। 
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