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प्राणायाम : एक वैज्ञानिक ववश्ले षण 

डॉ हमेंत शम ाा 

सहाय क प्राध् याप क एवं ववभागाध्यक्ष योग ववभाग, 

चोइथराम कॉलेज ऑफ़ प्रो फेशिल स् टडीज इंदौर,भारत। 

 

साराांश- योग साधिा के आठ अंग है। प्रा णायाम  चौथा सोपाि है । प्रा णायाम के बाद प्रत्याहार ,धारणा, ध्याि ,समानध माि ससक 

साधि है। प्रा णायाम  दोि ों प्रकार की साधिाओ के ब ीच का साधि है अथाात यह शारीररक भी है और मािससक भी है। प्रा णायाम 

से शरीर व मि दोिों स्वस्थ और पव वत्र होत े  हैं। प्रा णायाम श्वास पर  नियंत्रण रख िे एवं इसे नि यनमत करि े का ववज्ञाि है ।जब  

हम क्रोध म ें होते हैं तब हमारी सास कु छ और ढंग स े चलती है ,तथा जब हम शांतनचत्त एवं करुणाम यहोत े हैं हमारी श्वास क ी  

लय बदल जात ी है। दुख, सतंाप,आिंदजसै े अलग-अलग मिोभावों के आगमि  पर  श्वास की लय एवं रफ्तार घटती बढ़ती 

रहती ह ै। 

मुख्यशब्द-  अष्ांग, योग,  प्राणायाम,  रेचक,  पूरक,   कुम्भक,  

 

हठयोगप्रदी वप का में कहा गया है- चले वात े चलं नचत्तं नि श्चल े नि श्चलं भवेत्योगी स्थाणुत्वमाप्िोवत ततो वाय ुं 

नि रोधयते्॥२॥(अथाात प्रा णों के चलायमाि होि े पर नचत्त भी चलायमाि हो जाता है और प्राणों के निश्चल होि ेप र मि भी स्वत:  

नि श्चल हो जाता है और योगी स्थाणु हो जाता है। अतः योगी को श्वांसों का नियंत्रण करि ा चावहये। यह भी कहा गया है-

यावद्वायुः स्स्थतो देहे तावज्जीविमुच्यते।मरणं तस्य निष्क्क्रास््त ः ततो वाय ुं नि रोधयेत् ॥( जब तक शरीर में वाय  ु है तब तक  

जीवि है। वाय ु का नि ष्क्क्रमण (निकलि ा) ही मरण है। अतः वाय ु का निरोध करिा चावहये।) 

प्रा णायाम में श्वास भीत र लिेा विर रोकि ा और बाहर निकालि ा तथा विर रोकिा यह वक्रयाएं रीत ी पूवाक संपन्न होती है । 

योग-प्रव क्रयाओं के अ्त गा त प्रा णायाम का एक अवतववसशष् महत्त्व है. प्रा णायाम-योग और आय ुवेद पुराति भारतीय संस्ृवत 

की ववश्व को अिुपम देि हैैै. प्राणाय ाम स भी नचवकत्सा पद्धवतयों में सवाश्रषे्ठ है क्योंवक इसके नियनमत और ववनधवत अभ्य ास  से 

समस्त स्िाय ु कोष, िस िास् डयााँ, अस्स्थयााँ, मांसपेसशयााँ और अंग प्रत्यंग के रोग दूर होकर वे सशक्त और सवक्रय बित े है। 

प्रा णायाम वकसे कहते हैं? 

 प्रा णायाम योग का एक प्रमुख अंग है। हठयोग एवं अष्ांग योग दोिों में इसे स्थाि वदया गया है। महवषा पतंजसल ि े अष्ा ंग 

योग में चौथे स्थाि पर  प्रा णायाम  रखा  है। प्रा णायाम  नियंवत्रत श्वसनि क वक्रय ाओं से संबंनधत है। स्थूल रूप में यह जीविधारक 

शक्तक्त अथाात प्रा ण से संबंनधत है। प्रा ण का अथा श्वांस, श्वसि, जीवि, ओजस्स्वता, ऊजाा या शक्तक्त है। ‘आयाम ’ का अथा 

फैलाव, ववस्तार, प्रसार, लंबाई, चौडाई, ववनियमि बढ़ािा, अवरोध या नियंत्रण है । इस प्रकार प्रा णायाम का अथा श्वास का 

दीघीकरण और विर उसका नियंत्रण है। प्रा णायाम  का अथा   प्रा णायाम शब्द संस्ृत व्याकरण के दो शब्दों ‘प्राण’ और ‘आयाम’ 

से नम लकर बिा है। संस्ृत में प्रा ण शब्द की व्युत्पस्त्त ‘प्र’ उपसगापूवाक ‘अि्’ धात ु स े हुई है। ‘अि’  धात ु जीविीशक्तक्त क ा  

वाचक है। इस प्रकार ‘प्रा ण’ शब् द का अथा चेति ा शक्तक्त होत ा है। ‘आयाम’ शब् द का अथा है- नि यमि करिा। इस प्रकार बाह्य 

श्वांस के नियमि द्वारा प्राण को वश में करि े की जो ववनध है, उसे प्रा णायाम कहते हैं। प्रा णायाम अत्यंत महत्वपूणा प्रव क्रया है  

जो अशटांग योग में वसणात है। प्र ाणाय ाम का अथा प्रा ण का ववस्त ार करिा। स्वामी वववेकाि ंद िे इसे प्राण का सयमंि करिा कहा  
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है। महवषा पत ंजसल प्रा णायाम  को एक सहज स्वाभाववक प्रव क्रया माित े हैं। प्रा णायाम  की पर रभाषा - 

महवषा पत ंजसल के अिुसार प्रा णायाम - तस्स्मि स वत श्वासप्रश्वास योगावत ववच्छदेः प्रा णायामः। 

पत ंजसल के प्रा णायाम सूत्र की तास्िक, गसणतीय एवं वैज्ञानिक व्य ाख्या समझेंगे- 

’’ तस्स्मि सवत श्वासप्र श्वासयोगावत ववच्छदेः प्रा णायाम ः।’’ इस सूत्र को देखंैगेे तो इसमें तीि बातें नम लती हैं। 1 –श्वास 2 –

प्रश्वास  3-गवत ववच्छदे उस आस ि के स्स्थर हो जािे पर श्वास और प्रश्वास  की गवत का रुक जािा प्रा णायाम  है। प्राणाय ाम  से  

संबंनधत ववनभन्न व्याख्याकारों िे जो व्या ख्या की है वह इस प्रकार है- महवषा व्य ास- आस ि जय होिे पर श्वास या बाह्य वाय ु का  

आचम ि त था प्रश्वास  या वाय  ुका नि:सारण, इि दोिों गवतयों का जो ववच्छदे ह ैअथाात उभय भाव है, वही प्रा णायाम  ह।ै  

योगी याज्ञवल्कक्य के अिुसार- प्रा ण और अपाि वायु के नमलािे को प्राणाय ा म कहत े हैं। प्राणायाम कहिे से रचेक, पूरक और  

कुंभक की वक्रया समझी जाती है। जाबाल दश ािोपन िषद के अिुसार- रेचक, पूरक एवं कुम्भक वक्रय ाओ ं के द्वारा जो प्रा ण संयनम त 

वकय ा जाता है, वही प्राणाय ाम है। वत्रसशखखब्र ाह्मणोपनिषद के अिुसार- सभी प्रकार के वृस्त्तयों के नि रोध को प्रा णायाम कहा गया 

है। स्वामी ओम ाि्द तीथा के अिुसार - बाहर की वाय ु का िाससका द्वारा अंदर प्रवशे करि ा श्वास कहलाता है। कोष्ठ स्स्थत 

वाय ु का िाससका द्वारा बाहर निकलि ा प्रश्वास  कहलाता है। श्वास प्रश्वास  की गवतयों का प्रवाह रेचक, पूरक और कुम्भक द्वारा 

बाह्याभ्या्तर दोिों स्थािों पर  रोकिा प्रा णायाम  कहलाता है। पं. श्रीराम शमाा आचा या के अिुसार - प्रा णायाम  सांस खींचि े, उसे 

अंदर रोके रखिे और बाहर निकालि े की एक ववशषे वक्रय ा पद्धवत  है। इस ववधाि के अिुसार, प्रा ण को शरीर में संनचत वकया 

जाता है।   स्वामी वववेका ि्द के अिुसार - प्रा णायाम क्या है ? शरीर स्स्थत जीविीशक्तक्त को वश में लािा। प्रा ण पर अनध कार 

प्रा प्त करिे के सलए हम पहले श्वास-प्रश्वास  को सयंत करि ा शुरू करते हैं क्योंवक यही प्रा णजय का सबसे सख्त मा ग ा 

है।  स्वामी सशवाि्द के अिुसार- प्रा णायाम वह माध् यम है सज सके द्वारा योगी अपि े छोट े से शरीर में समस्त ब्रह्माण्ड के जीवि 

को अिुभव करिे का प्रय ास करत ा है तथा सृक्तष् की समस्त शक्तक्तयााँ प्र ाप्त कर पूणाता का प्रय त्ि करता ह।ै   

अत: प्रा णायाम अथाात प्राण का आयाम जोडि े की प्राण तत्व संवधाि की एक ऐसी प्रवक्रया सजसमें  जीवात्मा का क्षुद्र प्रा ण 

ब्रह्म चेतिा के महाप्राण से जुडकर उसी के तुल्कय बि जाए। प्रा णायाम के भेद महवषा पत जंसल िे प्रा णायाम के मुख्यत: तीि भेद  

बताए हैं| महवषा पत ंजसल जी िे तीि प्रकार के प्राणाय ाम बताएं है। रेचक, पूरक और कुंभक। रेचक धीरे-धीरे लयबध्द औ र  

नि यम पूवाक तरीके से सपंूणाश्वास  छोडिे को कहते हैं। पूरक धीरे-धीरे लयबध्द और नियम पूवाकतरीके से संपूणा श्वास ले िे 

को कहा जात ा है। श्वास को रोककर रखिे को कुंभक कहा जाता है। कुंभक तीि प्रकार के होत े है। अंत:  कुंभक, बाहरी कुंभक  

और केवल कुंभक। श्वास को जब अंदर लेकर रोकते हैं, वह अंत:  कुंभक कहलाता है, जब श्वास को बाहर नि काल कर रोकते  

हैं,वह बाहरी कुंभक कहलाता है। केवल कुंभक स्वत ही लगता है, यह बहुत उच्च कोवट के साध क ही लगा पाते हैं। हठ  

योनगक ग्रंथों में कुंभक आठ प्रकार के बताए गए हैं सजिको अष् कुंभक कहा जाता  हैं। हठ प्रदीवपका में आठ प्रकार के कुंभक  

बताए गए हैं। सयूाभेदि, उज्जाई, शीतकारी, शीतली, भक्तिका, भ्राम री, मूछाा और प्लावविी। प्रा णायाम की प्रव क्रया और प्रृ वतयां 

 प्रा णायाम श्वसि चक्र के नियमि की एक ववसशष् तकिीक है. चूंवक श्वसि इच्छाशक्त क्त के नियंत्रणा धीि है और यह एक 

स्वत:  संचासलत वक्रय ा है. हालांवक इसमें सीम ाओं के भीतर रहकर संके्षप में पर रवताि वकया जा सकता है. हम तीव्रता (दर) 

और आयाम (श्वास  की गहराई) को बदल सकत े हैं. हम तीि द्वारों स े (मुंह, बाईं िाससका, दाईं िासस का और ववनभन्न संयोजि ) 

कई तरह स े श्वास ल े सकते हैं. प्रा णायाम को ववनभन्न प्रृ वतयों में वगीृ त वकया जा सकता है जो वक तीव्रता (दर), प्रय ुक्त 

गहराई की वडग्री, खुलि े के सलये प्रयुक्त प्रृवतयों और शारीररक जोड-तोड की संलग्नता के अिुसारहै।. हमें ववशषे सौभाग्य  

प्रा प्त है वक हमारे पूवाजों ि े5000 वषा पूवा श्वसि प द्धवत  में बहुत ही स टीक वैज्ञानिक ढंग से पररवताि के बारे में सोचा था.।  

प्रा णायाम का श्वसि तंत्र परवैज्ञानिक प्रभाव - अस् थमा, तपेवदक, क्रॉनिक ऑब् स्टरस्क्टव पलमोिरी वडजीज, ब्रोंकाइवटस और  

ब्रोंवककटेससस आवदबीमाररयो के उपचार  में प्राणाय ाम ब हुत लाभकारी है। प्रा णायाम  द्वारा फेिडों की तथा सीि े की मांसपेसशयों 

की काय ा क्षमता बढ़ाई जा सकती है। प्राणाय ाम का प्रभाव श्वसि तंत्र पर प्रत्यक्ष और अप्रत्यक्ष रूप स े पडता हैश्वसि तंत्र पर 

प्रभाव को जाििे के सलए संस्क्षप्त में श्वसि तंत्र की प्रव क्रया को समझिा आवशयक है। श्वसि तंत्र- श्वसि- पय ाावरण से वाय ु 

( ऑक् सीजि )को श्वास द्वारा(फेिडो) शरीर म ें लिेा तथा काब ाि डाइऑक्साइड को शरीर(फेिडो) से पयाावरण में छोडि ा। 
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पय ाावरण से ऑक् सीजि लेकर प्रत्येक कोसशका तक पहुंचािा तथा कोसशका स े काब ाि डाइऑक् साइड को पयाा वरण में भेजिा  

और उसस ेऊजाा प्र ाप्त करिा। यह प्र वक्रय ा श्वसि कहलाती है। 

• श्वास- इसमें सांस लिेे की वक्रया प्रयास पूवाक होत ी है। 

• प्रश्वास-यहस्वत: होि े वाली वक्रया है , इसमें वकसी भी प्रकार का प्रय ास ि हीं वकया जाता है। 

• आंतररक श्वसि -यह एसलओलाय (श्वसि तंत्र की  सबस े छोटी इकाई) के स्तर पर ऑस्क्सजि का रक्त में नमलिा 

तथा रक्त सेकाबाि डाईऑक्साइड का निकलिा। 

• टाइडलवॉल्क यूम-एकबारम ेंवकतिी मात्रा में ऑक् सीजिशांत श्वसि में ली जाती है। वह टडल वोल्क युम कहलाती 

है।इसकी साम ा्य मात्रा 500नमलीलीटर है। 

• टोटल लंग कैपेसस टी - यह वाय ु का  वह अनध कतम आयति है ,सजससे फेिडों को पूरी शक्तक्त के साथ फैलाया जा 

सकता है। प ुरुषों में य ह 6000 नम लीलीटर ह ैत था क्तियों में 4200 नमलीलीटर ह।ै 

• वाइटल कैपेसस टी - यह वाय ु की अनध कतम म ात्रा है , सजससे व्यक्तक्त अनध कतम गहरी सांस लेिकेे पश्चात फेिडों स े  

बाहर निकाल  सकता ह ै।पुरुषों में यह 4 800 नमलीलीटर ह ैत था क्तियों म ें 3100 नमलीलीटरह।ै 

• श्वसि दर - सांस लेि ेऔर छोडिे की गवत को श्वसि डर कहते है। 

    श्वसि की प्र वक्रया के चार चरण – 

• वेंवटलेशि -श्वास और प्रश्वास को लिेा और छोडिा इस े ही breathing कहते हैं इसे general या external 

respiration भी कहते हैं। 

• वडफ्यूज़ि- वह प्रव क्रया सजसमें गैस अनध क दबाव से कम दबाव की ओर प्रवावहत होत ी है ।जबएल्कवीओलायऔ र 

फेिडों की कोसशकाओं के बीच में आदाि-प्रदाि  होता है.। 

• पल्क मोि री सकुालशेि - फेिडो और हृदय के  बीच में ऑक्सीज ि का आदाि प्र दाि  । 

• रेस्स्परेटरी कंटरोल -अनध कतर समयश्वसि ऐस्च्छक होता है पर ंतु िींद में यह अिैस्च्छकहोत ा है।मस्स्तष्क्क में श्वसि दर 

को नियंवत्रत करिे के सलए सेंटर होत े हैं। श्वसि तंत्र पर प्रा णायाम  का वैज्ञानिक प्रभाव - -प्रत्येक कोसशका त क 

ऑक् सीजि पहुंचता है। -प्रत्यके कोसशका तक रक्त और ग्लूकोस पय ााप्त मात्रा में पहुाँचता है। प्रा णायाम के निर्तर 

अभ्य ास  से फेिडो की वाइटल कैपसेस टी बढ़ती है। गहरे और लंब े श्वसि स े वेंवटलेशि बढ़त ा है। टाइडल वॉल्क य ूम 

बढ़त ा है। कुम्भक से वडफ्यूजि की प्रव क्रया बेहतरीिढंग से होत ी है। कुंभ क के दौराि वायु अनध क समय तक फेिडों 

में रहती है, इस दौराि  ऑक्सीजि के सभी अणुओं को पय ााप्त समय नमल जाता है रक्त में नम लिे के सलए और उसी  

समय काब ाि डाइऑक्साइड रक्त से निकलकर फेिडों में आ जाती है। रेस्स्पर ेटरी कंटरोल- मस्ष्क्तष्क्क में इसके सलए  

मेडुला ओब् लांगाटा िाम कसेंटर होत ा हैप्राणाय ाम कास कारात्मक प्रभाव होत ा हैइस सेंटर पर होत ा है सजससे अिसै्च् छ क  

श्वसि नियंवत्रतरहता है ।मडेुला ओब् लांगाटा का काय ा श्वसि को नियंवत्रत करि े वाली मांसपेसशयों को स्दशे भेजिा  

होत ा है तावक श्वसि हो सके। पो्स -यह भी मस्ष्क्तष्क्क में स्स्थत सें टर है जो की अिैस्च्छक श्वसि की गवतक ो 

नि यंवत्रत करताहै। श्वसि दर केनियंत्रण में रहिे से रक्त में पी  एच वेल्कयुनियंत्रण मे रहती है। श्वसि में काय ा करि े  

वाली मासपेसशयो कीस्टरटेनचंग होि े स े उिमे स्स्थत स्टरचे ररस ेप्टर उत्तसेजतहो जाते है सजससे वेगसिवाभी उत्ते सजत हो  

जाती है सजसस े परैाससम्प थेवटक िवास सस स्टम उत्तसेजत होत ा हैऔरश्वसि औररक्त चाप नियंत्रण में रहते है। श्वसि  

तंत्र की सभी मााँसपसेशयो को मजबतूी नमलती है। प्रा णायाम  का मस्ष्क्तष्क्क पर वैज्ञानिक प्रभाव आध ुनिक जीवि में 

माि ससक तिाव स े मुक्त रहिा संभव िहीं है वता माि में जीवि सजि कवठि ाइयों से गुजर रहा है ऐस े समय म ें मािसस क 

शांवत एवं संतुलि के सलए प्रा णायाम करिा बेहतर है। माि सस क तिाव की स्स्थवत में नचडनचडाहट ,माइगे्रि, नचंता, 
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माि ससक थकाि, निराशा ,क्रोध  ,अनिद्रा एकाग्रता में कमी और घोर निराशा होती है। रोग और शोक तो केवल 

प्रा ृवतक नियमों के उल्लंघि,अज्ञाि  तथाअसावधािी के कारण होत े हैं ,इसके ववपरीत ही खुश और स्वस्थ रहिे के 

नि यम वबल्ककुल सरल और सहज है ,प्रा णायाम भी उ्हीं में से एक है। प्रा णायाम के प्रभाव से शरीर मि और मस्स्त ष्क् क 

के ऊजाावाि  बििे के साथ ही सोच भी सकारात्मक हो जाती है प्रा णायाम  के नियनमत अभ्य ास  के पररणाम स्वरुप मि 

शांत होत ा है ,आत्मववश्वास  तथा एकाग्रता बढ़ती है, िींद अच्छी आत ी है, अवसाद कम होत ा है और मि प्रसन्न रहिा  

सीख जाता है। 

इि सभी सकारात्मक प्रभावों का भी अपि ा वैज्ञानिक आधार है ,सजसे निम्ि  प्रकार से समझा  जा सकता है। प्रा णायाम  

मस्स्तष्क्क पर  वकस प्रकार काया करत ा है ,यह जाििे से पूवा मस्स्तष्क्क की काय ाप्रणाली को जाि िा अत्यंत आवशयक है ।  

बहुत ही साधारण शब् दों में इसे ऐसे समझा जा सकता है वक मस्स्तष्क्क मेंऑटोिॉमस िवास सस स्टम काय ा करता है, 

सजसके द्वारा शरीर के समस्त  प्रम ुख काय ा जैसे रक्त संचालि, श्वसि, पाचि, मूत्र की उत्पस्त्त तथा उत्सजाि हारमोंस 

की उत्पस्त्त , संपावदत होत े हैं। यह तंत्र (ससस्टम)भी दो तरह स े काय ा करता है। अिकुंपी तंवत्रका तंत्र(सस ंपैथेवटक  

िवास सस स्टम) - भय ,क्रोध, उत्तजेि ा, युद्ध आवद के स मय यहत्त्र  (ससस्टम ) अनधक वक्रयाशील रहता है, तथा इ्हीं 

के अिुरूप शरीर में वक्रयात्मक पर रवताि होते हैं, पर रणामस्वरूप शरीर में ऐस े हॉम ो्स तथा रस ायि का िाव ब ढ़ 

जाता है, जो उत्तजेिा लाते है ।शरीर  पर रस्स्थवत के अिुसार अपि े आप को तयैार कर लतेा है ,उदाहरण के सलए इ से  

ऐसे समझा जा सकता है ,वक साम िे शेर हो तो भय की स्स्थवत  में शरीर को भागिे के सलए तैयार करिा अिु कंपि ी 

तंवत्रका तंत्र का काया है ,अतः यह कहा जा सकता है, वक यह शरीर के सलए सुरक्षात्मक है पर तंु बार-बार इसके 

अत्यनध क वक्रयाशील रहिा शरीर में माि ससक अवसाद की स्स्थ वत  प ैदा करता है तथा  

• रक्त व हृदय संबंधी रोग होि े का कारण बिता है। पर ाि ुकंपी  तंवत्रकातंत्र ( पेराससम्पेथेक िवास सस स्टम)इसका प्रभाव  

अिुकंपी प्रणाली के ववपरीत है इसके वक्रयाशीलता स े शरीर व मि मस्स्त ष्क्क शांत रहत े हैं ।शरीर म ें सकारात्मक वक्रया 

होत ी है ,तथा ऐसे रस ायि तथा हॉम ो्स नि कलते हैं जो मस्स्तष्क्क के सलए लाभदायक है। स्वस् थ रहिे के सल ए  

उपरोक्त उपरोक्त दोिों तंत्रों में संतुलि  आवशयक है ,तभी शरीर, मि और मस्स्तष्क्क में सम्वय स्थावप त रहता है। 

प्रा णायाम के पूवा िाडी शोधि की प्रा थनम कता का भी वैज्ञानिक आधार है ।िाडी शोधि का अनभप्राय होत ा है, सपंूणा 

शरीर की िाडीय ों का शुस्द्धकरण ।नचंता के कम होि े में इस ि ाडी शोधि की भूनमका का वैज्ञानिक आध ार म स्स्तष्क्क के  

दो गोलाध ा से संबंनधत है ।मस्स्त ष्क्क के दावहिेअधागोलाध ाद्वारा शरीर के ब ाएं भाग की तथा बाय े अधा गोलाध ा द्वारा  शरीर 

के दावहिे भाग की समस्त चतेिव अचेति  वक्रयाएं संचासलत एवं नि यंवत्रत होती है। जब श्वास का प्रवाहबायी िाससका 

र्र स े होत ा है ,तब मस्स्त ष्क्क का दावहिा भाग सवक्रय होता है ,और जब यह प्रवाह दावहिी िाससकार्र स े होत ा है, 

तब मस्स्तष्क्क का बाय ा भाग सवक्रय  होत ा है, अथाात अिुलोम ववलोम करि े से मस्स्तष्क्क के दोिों भागों की 

वक्रय ाशीलत ा बढ़ती है। मस्स्तष्क्क के ववसशष् भागथैलमेस, हाइपोथैलमेस और सेरबे्रल हेनमस्िीयर द्वारा प्रम खु वक्रय ाओ ं 

का संचालि होता ह।ै नचंता का कम होिा हाइपोथैलमेस पर सकारात्मक प्रभाव होिे से है ।हाइपोथे लेमस द्वा रा शरीर में  

अंत:  िावी ग्रंसथयों का नियतं्रण होत ा है। मस्स्तष्क्क में स्स्थत पीयूष ग्रंसथ को मास्टर ग्रसंथ कहा जाता है, क्योंवक हर 

शरीर की समस्त ग्रंसथयों को नियंवत्रत करत ी है। पी यूष ग्रंसथ से निकलि े वाले हामोि नचंता नि वारण के सलए सजम्मेदार 

होत े हैं । नचंता तिाव व अवसाद की स्स्थवत  में श्वसि प्राय: उथला और अनियनमत हो जाता है, िाडी शोधि द्वारा 

अनि यंवत्रत श्वास को नियंवत्रत वकय ा जात ा है। इसकी प्रवक्रया धीमी और लययुक्त होि े से मस्स्त ष्क्क को ववश्रांवत 

नम लती है।  

http://www.ijsrset.com/


International Journal of Scientific Research in Science, Engineering and Technology | www.ijsrset.com | Vol 7 | Issue 1 

Dr. Hemant Sharma Int J Sci Res Sci Eng Technol. January-February-2020 ; 7 (1) : 341-347 

 

 345 

• जब हम प्रा णवाय ु अथाात ऑक्सीजि को वात ावरण  से फेिडों तक पहुंचाते हैं, तो गैसों का आदाि प्रदाि के दौराि  

अनध कतर ऑक्सीजि रक्त में घूमती है। रक्त के माध्यम से यह ऑक्सीजि सपंूणा शरीर में पहुंचती है, तथा प्रत्येक  

कोसशका पर ऑक्सीजिकी पूवता होि े पर  कोसशका ऊजाा का उत्सजाि करत ी है। यािी हम कह सकत े हैं वक, अनधक 

ऑक् सीजि  अथाात अनध क ऊजाा आप ूवता के बादकाब ाि डाइऑक् साइड वाप स फेिडों में लौटती है। और रेचक द्वारा 

शरीर के बाहर निकाल दी जात ी है। प्रत्येक कोसशका पर  ऑक् सीकरण की यह प्रव क्रया ठीक प्रकार से संपावदत हो  

इसके सलए पूरक में ली गई पूणा ऑक् सीजि का ज्वलि अनि वाय ा होत ा है ।अतः अंतर कुंभक की अवधारणा है। 

प्रा णायाममें बाह्य कुंभक की भी अवधारणा है ,तावक तवंत्रका तंत्र को इतिा उन्नत बिाय ा जाएकी ,्य ूितम संसाधिों में 

अनध कतम काया क्षमता प्रा प्त की जा सके। प्राणाय ाम के द्वारा शरीर का तंवत्रका तंत्र अनध क ऊजाावाि व  गवतशील 

रहता है, और पररणाम स्वरूप अिुकंपी और पर ाअिुकंपी तंवत्रका तंत्र में सम्वय स्थावपत रहता है। 

प्रा णायाम द्वारा ्य ूरोटरांसमीटर की मात्रा में भी बदलाव लाया जाता है। ्य ूरोटरांसमीटरहाम ोि है ,जो मस्ष्क्तष्क्क में संवेदिा 

के सलए संदशे वाहक का काया करत े हैं । इससे मस्स्तष्क्क में सूचिाओं का प्रभाव कहीं अनधक कारगर ढंग से होता है। 

प्रा णायाम द्वारा एंडोस्ििऔर ए्सेफेसलििामकका िाव होत ा है, यह हॉम ो्स ददा निवारक है ,जो ददा की संवेदिा को 

कम करके शरीर को ददा मकु्त होि े का एहसास  करात े हैं। 

तिाव की स्स्थवत में शरीर में एडरीिलीि तथा कॉवटासोल िाम क हाम ो्स अत्यनधक मात्रा में बिते हैं ,पर ंतु प्रा णायाम  

करि े से इि दोिों हाम ो्स के स्त र में कमी आती है, तथा साथ ही िारएडरीिलीि हामोि सजससे स्टरसे ररलीववंग हामो ि 

भी कहा जाता है ,के स्त र में वृस्द्ध होत ी है ,सजसस े तिाव कम होता है। 

प्रा णायाम करि े स े ही ससरेटोनिि िामक ्य ूरोटरांसनम टर अत्यनध क मात्रा में बित े हैं ,इसखेुश रखि े वाला रसाय ि भी  

कहा जाता है, क्योंवक यह अच्छा महसूस करािे तथा मडू को खुशिुमा बिािे में महत्वपूणा योगदाि  देता है। य ह 

भाविाओं और याददाशत के सलए भी  जरूरी है ।ऐस े ही डोपा माइि िाम क हाम ोि भी प्राणायाम स े अत्यनधक मात्रा में 

बिता है डोपा माइि को हैप्पी हाम ोि  या मोवटवेशिलहामोि  भी कहते हैं। यह ऐसा हाम ोि है, जो प्रेरणा तथा मािससक  

एकाग्रता देता है। डोपामाइि के होि े से खुशी और ऊजाा महसूस होत ी है। डोपा मा इि वकस ी भी काय ा को 

सिलताप ूवाक समाप्त करि े के सलए जरूरी प्ररेणा और मािसस क एकाग्रता देता है। यह मुख्य तौर पर ध्याि एकाग्रता 

और प्ररेणा जसैी मािससक गवत ववनधयों के सलए सजम्म ेदार होत ा है। डोपाम ाइिसे सीखिे और त्वररत प्रव क्रया जसैी  

वक्रय ाएं बहुत ही सहजत ा पूवाक  हो जाती है। अनि ंद्रा की स्स्थवत में शरीर मेंमेलटेोनिि िाम क हामोि की मात्रा 

अस्त ुसलत हो जाती है । प्रा णाय ाम करि े स े मेलटेोनिि हाम ोि उनचत मात्रा में शरीर म े रहता है व अस्च्छ िींद के सल ए  

उत्तरदायी होता है। प्रा णायाम का प्रभाव मस्स्तष्क्क के सेरबे्रल कॉटके्स  पर होत ा है ,यह मस्स्तष्क्क का वह वहस्सा है ज ो 

नि णाय लिे े की क्षमता और कला को सीखि े स े जुडा होता है। 

मस्स्तष्क्क का वह वहस्स ा सजससे वहप्पोकेंपस कहते हैं ,इसका ताल्लुक याददाशत स ेह ैउम्र बढ़ि े के साथ यह आकार में  

सस कुडिे लगता है पर ंतु प्रा णायाम करि े स े इसका आ कार िहीं ससकुडता है तथा व्यक्तक्त की याददाशत प्रभाववत िहीं  

होत ी। जब प्रा णायाम वकया जाता है ,उस दौराि छाती (पससलयों ) की मांशपसेशयों में तिाव (स्टरनैचंग) होत ी है ।  

सजसके कारण वैगस िवा उत्तसेजत  हो जाती है, सजसके कारण शरीर का पराि ुकंपि ी तंवत्रका तंत्र अत्यनध क वक्रयाशील 

हो जाता है। जब यह िवा उत्तसेजत होती है ,यह रक्तचाप व श्वसि वक्रय ा को नियंवत्रत करत ी है ।इस वेगस िवा के  

उत्तजेि ा से अत्यनधक मात्रा में ऐसीटाइलकॉसलि िाम क ्य ूरोटरांसमीटर नि कलता होता है ,जो वक मि व मस्स्तष्क्क को  

शांत रखता है, तथा इसका सीध ा प्रभाव  मस्स्तष्क्क पर  होत ा है, और वह तिाव को कम करत ा है।प्रा णायाम  के 

नि यनमत अभ्य ास से रक्तचाप और श्वसि को नियंवत्रत रखा जा सकता है, इससे मस्स्तष्क्क संबंधी सभी रोगों स े बचा 
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जा सकता है। प्रा णायाम  के अभ्य ास  से मस्स्तष्क्क के आकार में वृस्द्ध होत ी है, खासकर मस्स्तष्क्क के उस भा ग में  

ववकास होता है या हम कहते हैं वक वक्रयाशीलता बढ़ती है, जो ध्याि और इंवद्रयों के सलए होत ा है ।इस प्रकार का 

प्रभाव खा स करके बुजुगों में शोध के द्वारा पा या गया है ,क्योंवक बुजुगों में उम्र बढ़िे के साथ गे्र मैटर पत ला हो जाता  

है, पर ंतु जब प्राणाय ाम वक या जाता है तो, यह गे्र मैटर पतला िहीं हो पाता ।शोध में पाया गया है वक, मस्स्तष्क्क का  

वह भाग जो म्य ूसजक से संबंनधत है वह संगीत कारों में स्वस्थ रहता है । प्रा णायाम  का सीधा प्रभाव तिाव व नचंता 

तथा उसे शरीर में होि े वाल े िकारात्मक प्रभाव पर  होता है। हमारा मस्स्त ष्क्क  वातावरण में होिे वाले िकारात् म क 

प्रभाव या पदाथों के प्र वत संवेदिशील होता है ,तथा शरीर प र उसी तरह से प्रवत वक्रया करत ा है , सजसका सीध ा प्रभाव  

शारीररक व मिोवजै्ञानिक होता है।  

• प्रा णायाम इस शारीररक प्रवत वक्रया को तुरंत होिे से रोकता है ,जो िकारात्मक प्ररे क के प्रव त शरीर व मस्स्त ष्क्क की 

होत ी है, सजसस े शरीर का िुकसाि होि े स े बच जाता है। 

प्रा णायाम स े मस्स्त ष्क्क में अल्किा तरंग बिती है, जो वक सामा्यता मस्स्तष्क्क में अत्यंत हषा या खुशी में बिती है ,य ा 

जब मि बहुत प्रसन्न हो तब । अल्किा तरंगों का वबिा हवषात हुए प्रा णा याम  द्वारा बििा स्वस्थता का द्योतक है। यह 

दशा ाता है वक मस्स्तष्क्क प्रसन्नता की स्स्थवत में है ,क्योंवक अवसाद तिाव या मािसस क रोगों की स्स्थवत में यह तरंग  

िहीं बिती है। उपरोक्त सभी बातों का तात्पय ा यह है वक जब तक अिकुंपी तथा परािुकंपी  तंवत्रका तंत्र का यह 

संतुलि  बिा रहता है शरीर सचुारू रूप से काय ा करता है दोि ों तंत्रों में संतुलि ब िािे हेतु प्रा णायाम का मागा श्रेयष्क्क र  

है। शरीर के अ्य  त्त्रो पर वैज्ञानिक प्रभाव - 

 शरीर के अ्य तंत्र जैस े पा चि तंत्र उत्सजाि तंत्र इि सभी तंत्रों पर  भी प्रा णायाम  का अप्रत्यक्ष रूप से प्रभाव होत ा है 

और यह शरीर में स्स्थत सात चक्रों के माध्यम स े काय ा करत ा है।वैज्ञानिक तौर पर दखेा  जाए तो शरीर में स्स्थत  

प्लके्सेस ( वह वब ंदु जहां स े एक साथ कई सारी िवा निकलती  है उ्हें प्लके्सेस कहा जाता है ) को ही चक्र माि ा 

गया है प्रा णायाम के अलग-अ लगकुंभकशरीर के अलग-अलग चक्र पर  याि ी प्लके्ससे पर  प्रभाव डालते हैंपे्लक्से ससे 

नि कलि े वाली िवा सम्ब ंनधत अंग की काय ाववनध को नियंवत्रत करती है और इस तरह सबंंनधत अंग पर सकारात्मक 

प्रभाव पड ता है और इस तरहअंग के काय ा सुचारू रूप से होत े हैं। इसी तरह ववनभन्न त्त्रो  की ग्रस््थयां भी स्त ुसलत  

मात्रा में हाम ो्स  नि कालती ह ै। 

• सहिारचक्र - ( सेरबे्रल प्लके्सेस )मूछाा प्राणयाम 

• आज्ञाचक्र- ( मेडुलरी प्लके्ससे -सस र , गदाि, कंध,े आंख े ,मस्ष्क्तष्क्क, चेहरा, गदाि ,) भ्रामरी प्रा णायाम  और सूयाभेद ि  

प्रा णायाम 

• ववशुस्द्ध चक्र-( कैरोवटड प्लके्सेस फेरइंसजयल प्लके्ससे, ब्रेकीयल प्लके्सेस - थाय रॉइड ग्रस््थ , पैराथायरॉ इड  

ग्रस््थ,वोकल कॉडा ब ोलिा , निगलि ा,) उज्जाय ी प्रा णायाम  शीत ली प्रा णायाम  सीत्कारी प्रा णायाम 

• अिाहत चक्र- (कावडायक प्लके्सेस -भुजाएंतथा पूणा हाथ ,श्वसि त ंत्र , रक्तपररसंचरण त्त्र ) भक्तिका प्राणाय ाम 

• मसणपुरचक्र- ( इपी गेस्स्टरक प्लके्सेस -आहार िसलका , एवडरिल ग्रस््थ - पा चि तंत्र)भक्तिका, प्रा णायाम ,प्लाविी 

प्रा णायाम 

• स्वानध ष्ठाि चक्र - (हाइपोगेस्स्टरक प्लके्सेस- कमर, पीठ , उदर , उत्सजाि अंग , जांघ - प्रजिि त्त्र ) प्लावविी 

प्रा णायाम 

• मूलाध ार चक्र- ( पेस्ल्क वक प्लके्सेस,सेक्रल प्लके्सेस - जांघ और पैर, उत्सजाि त्त्र) सूयाभेदि प्राणाय ाम, प्लाववि ी 

प्रा णायाम| 

http://www.ijsrset.com/


International Journal of Scientific Research in Science, Engineering and Technology | www.ijsrset.com | Vol 7 | Issue 1 

Dr. Hemant Sharma Int J Sci Res Sci Eng Technol. January-February-2020 ; 7 (1) : 341-347 

 

 347 

 उपसंहार-प्रा णायाम  के द्वारा हम शारीररक और माि ससक दोिों रूप से तंदुरूस्त  हो सकते हैं। प्रा णायाम  से असाध् य क हे 

जािे वाले रोगों से भी छुटकारा पाया जा सकता है। हमार े ऋवष मुनि योग के बल पर  दीघाायु हुए और आज योग गुिाओ ं 

कंदरा ओं से नि कलकर सोशल मीवडया के माध्यम से दशे ववदशे में पहुं चा है। बच्चे, युवा, अधेड, बुजुगा सभी योग कर  

सकते हैं और बीम ाररय ों स े छटुकारा पा स कते हैं। नियनमत योग करि ेस े व्य क्तक्त को बीम ाररयां छू भी िहीं पात ी।  
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