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Abstract: प्रार्ायाम भारतीय योगपरम्परा की एक अत्यन्त महत्वपरू् ण साधना ह,ै क्तजस े प्रार्-शक्ति के 

क्तनयमन एव ं सवंध णन का माध्यम माना गया ह।ै प्रस्ततु शोधपत्र में वदे, उपक्तनिद,् योगदशणन, हठयोगप्रदीक्तपका, 
मनसु्मकृ्तत, आयवुके्तदक ग्रन्थों तर्ा महाकाव्यों में वक्तर् णत प्रार्ायाम के स्वरूप, ताक्तिक आधार एव ंउसके बहुआयामी 
प्रभावों का समालोिनात्मक अध्ययन क्तकया गया ह।ै ग्रन्थों के आधार पर यह स्पष्ट क्तकया गया ह ै क्तक प्रार् केवल 
श्वसन-क्तक्रया तक सीक्तमत न होकर समस्त शारीक्तरक, मानक्तसक एव ंितेनात्मक क्तक्रयाओ ंका मलू ति ह।ै 

अध्ययन में यह प्रक्ततपाक्तदत क्तकया गया ह ैक्तक प्रार्ायाम के क्तनयक्तमत अभ्यास स ेश्वास-प्रश्वास की गक्तत क्तनयकं्तत्रत 
होकर क्तित्त की ििंलता का क्षय होता ह,ै क्तजसस ेधारर्ा, ध्यान एव ंसमाक्तध की योक्तगक अवस्थाओ ंकी प्राक्तप्त सहज 
हो जाती ह।ै शािों में प्रार्ायाम को पाप-नाशक, इक्तिय-क्तनग्रहक, क्तित्त-शोधक एव ंदीघा णय ुप्रदान करन ेवाला श्रषे्ठ 
तप कहा गया ह।ै आयवुके्तदक दृक्तष्ट स ेप्रार्वाय ुको जीवन, बल एव ंआय ुका आधार मानत ेहुए उस ेसमस्त शारीक्तरक 
ततं्रों का प्ररेक स्वीकार क्तकया गया ह।ै 

क्तनष्कि णतः यह शोध–पत्र प्रक्ततपाक्तदत करता ह ै क्तक प्रार्ायाम शारीक्तरक स्वास्थ्य, मानक्तसक सतंलुन तर्ा 
आध्याक्तत्मक उन्नक्तत का समक्तित साधन ह,ै जो आधकु्तनक जीवन की तनावपरू् ण पक्तरक्तस्थक्ततयों में भी मानव को स्वस्थ, 
दीघा णय ुएव ंसतंकु्तलत जीवन की क्तदशा प्रदान करता ह।ै 

Keywords: प्रार्ायाम, श्वास–प्रश्वास, योगदशणन, हठयोग, क्तित्तशकु्तद्ध, मन–प्रार् सम्बन्ध, स्वास्थ्य एव ं
आरोग्य, आध्याक्तत्मक साधना। 

 
प्रार् का आयाम (क्तनयन्त्रर्) ही प्रार्ायाम ह।ै हमारे शरीर में क्तजतनी भी िषे्टाए ँहोती हैं, सभी का 

प्रार् स ेप्रत्यक्ष या परोक्ष सम्बन्ध ह।ै ‘प्रार्’ का अर् ण वह ‘जीवनी-शक्ति’ ह ैजो शरीर के क्तवक्तभन्न केिों 
द्वारा अपन े को अक्तभव्यि करती ह।ै प्रार्ायाम का अर् ण ह ै ‘प्रार् पर क्तनयन्त्रर्’। इस अभ्यास में तीन 
क्तक्रयायें क्तनक्तहत हैं- श्वास लेना, श्वास रोकना, श्वास छोडना। योगदशणन में महक्ति ण पतजंक्तल न ेप्रार्ायाम को 
पक्तरभाक्तित करत ेहुए कहा ह ैक्तक– ‘‘श्वासप्रश्वासयोग णक्ततक्तवचे्छद: प्रार्ायाम:’’1 अर्ा णत ् बाह्य वाय ुको भीतर 
लेना ‘श्वास’ तर्ा कोष्ठगत वाय ुको बाहर क्तनकालना प्रश्वास ह।ै श्वास और प्रश्वास की गक्तत को यर्ाशक्ति 
रोक दनेा ही प्रार्ायाम ह।ै 

श्वास ही जीवन ह।ै कोई व्यक्ति कुछ समय क्तबना भोजन के जीक्तवत रह सकता ह,ै परन्त ुश्वास के 
क्तबना नहीं रह सकता। जब हम श्वास लेत ेहैं तब वाय ुशरीर में प्रवशे करती ह।ै वाय ुमें ऑक्सीजन रहती 
ह,ै जो प्रार्दायक होन ेके कारर् आवश्यक ह।ै समस्त प्रार्ी-जगत ् का जीवन वाय ुमें पायी जान ेवाली 
ऑक्सीजन पर क्तनभ णर रहता ह।ै यक्तद वाय ुमें ऑक्सीजन न हो तो प्रार्ी-वग ण जीवन रक्तहत हो जायगेा। 
ऑक्सीजन ज्वलन क्तक्रया का सहायक ति ह।ै पक्तरर्ामत: अनवरत रूप स ेहमार ेशरीर में ज्वलन क्तक्रया 
होती रहती ह ैतर्ा बहुत सखं्या में कोक्तशकाए ँजलती और नष्ट होती रहती हैं, क्तजसस ेशरीर में ताप उत्पन्न 
होता ह ै और हमार े जीवन के क्तलए आवश्यक तापमान शरीर में बना रहता ह।ै हमार े वदे, शाि, 
उपक्तनिदाक्तद में प्रार् की अनन्त मक्तहमा बतायी गयी ह।ै अर्वणवदे में कहा ह—ै ‘प्रार्ापानौ मतृ्योमा ण पात ं
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स्वाहा।’2 अर्ा णत ् प्रार् और अपान! तमु दोनों मतृ्य ुस ेमझु ेबिाओ। इस मन्त्र में प्रार् को धारर् करन े
वाले प्रार्ी प्रार् स ेप्रार् णना कर रहे हैं। मन ुमहाराज प्रार्ायाम के क्तविय में कहत ेहैं— 

“दह्यन्त ेध्मायमानाना ंधातनूा ंक्तह यर्ा मला:। 
तर्के्तियार्ा ंदह्यन्त ेदोिा: प्रार्स्य क्तनग्रहात।्।”3 
अर्ा णत ् जसै ेअक्ति आक्तद में तपान ेस ेसवुर् ण आक्तद धातओु ंके मल, क्तवकार नष्ट हो जात ेहैं, वसै ेही 

प्रार्ायाम स ेमन एव ंइक्तियों के दोि दूर होत ेहैं। प्रार्ायाम के अभ्यास के समय मन क्तस्थर हो जाता ह ै
और क्तविार-प्रवाह अवरूद्ध हो जाता ह।ै इसक्तलए प्रार्ायाम मन को ध्यान के क्तलए तयैार करन ेका एक 
उत्तम अभ्यास माना जाता ह।ै ‘हठयोगप्रदीक्तपका’ में कहा ह—ै 

“प्रार्ायामरैवे सव ेप्रशषु्यक्तन्त मला इक्तत। 
आिाया णर्ान्त ुकेिाकं्तिदन्यत्कमण न सम्मतम।्।”4 
मन क्तवक्षपे आवरर् को दूर करन ेके क्तलए प्रार्ायाम के अक्ततक्तरि अन्य कोई भी कम ण मान्य नहीं ह।ै 

क्तवक्तभन्न प्रार्ायामों के करन ेस ेशरीर, मन व इक्तियों के सभी मल सखू जात ेहैं। प्रार्ायाम का प्रभाव 
बतात ेहुए योगिडूामण्यपुक्तनिद ्में कहा ह ैक्तक— 

“आसनने रुज ंहक्तन्त प्रार्ायामने पातकम।् 
क्तवकारं मानस ंयोगी प्रत्याहाररे् म ुिंक्तत।।”5 
आसन स ेयोगी रजोगरु् (मनश्चिंलता) को, प्रार्ायाम स ेपापवकृ्तत्त को और प्रत्याहार स ेमानक्तसक 

क्तवकार को दूर करता ह।ै हठयोगप्रदीक्तपका में प्रार्वाय ुके क्तविय में कहत ेहैं क्तक— 
“िले वात ेिलं क्तित्त ंक्तनश्चले क्तनश्चलं भवते।्।”6 
अर्ा णत ् प्रार्वाय ुके ििंल होन ेस ेहमारा क्तित्त भी ििंल हो जाता ह ैऔर प्रार्वाय ुके क्तस्थर होन ेस े

हमारा क्तित्त भी क्तस्थर हो जाता ह ैतर्ा प्रार् एव ंमन का घक्तनष्ठ सम्बन्ध ह।ै प्रार् के रूकन ेस ेमन स्वत: 
एकाग्र हो जाता ह।ै महक्ति ण पतजंक्तल न ेभी योगदशणन में कहा ह ैक्तक— 

“तत: क्षीयत ेप्रकाशावरर्म ्, धारर्ास ुि योग्यता मनस:।”7 
अर्ा णत ् प्रार्ायाम करन ेस ेमन पर पडा हुआ असत ्, अक्तवद्या एव ंके्लश-रूपी तमस ् का आवरर् तर्ा 

सभी प्रकार स ेअशकु्तद्धयों का क्षीर् हो जाता ह।ै पक्तरशदु्ध हुए मन में धारर्ा (एकाग्रता) स्वत: होन ेलगती 
ह ैतर्ा धारर्ा स ेयोग की उन्नत क्तस्थक्ततयों— ध्यान एव ंसमाक्तध की ओर बढ़ा जाता ह।ै स्थलू रूप स े
प्रार्ायाम श्वास-प्रश्वास के व्यायाम की एक पद्धक्तत ह,ै क्तजसस े फेफड े बक्तलष्ठ होत े हैं, रि-सिंार की 
व्यवस्था सधुरन ेस ेसमग्र आरोग्य एव ंदीघ ण आय ुका लाभ क्तमलता ह।ै प्रार्ायाम केवल श्वसन-ततं्र के क्तलए 
उपयोगी नहीं, बक्ति सामान्य स्वास्थ्य को बनाए रखन ेऔर शारीक्तरक ससं्थानों के पकु्तष्टकरर् के क्तलए भी 
आवश्यक ह।ै  

प्रार्वाय ुके क्तवज्ञान की जानकारी स ेमानव स्वय ंतर्ा दूसरों के स्वास्थ्य को सवु्यवक्तस्थत करके सखुी 
एव ंआनन्दपरू् ण जीवन का लाभ लेता हुआ अपनी आय ुको बढ़ा सकता ह।ै यही कारर् ह ैक्तक सनातन धम ण 
के शभु काय ण में तर्ा सन्ध्योपासना के क्तनत्य-कमण में ‘प्रार्ायाम’ को एक आवश्यक धम ण-कृत्य के रूप में 
सक्तम्मक्तलत क्तकया गया ह।ै प्रार्ायाम करन ेस ेदीघ ण श्वसन का अभ्यास भी स्वत: होन ेलगता ह।ै भगवान ् 
की ओर स ेहमें जो जीवन क्तमला ह,ै उसमें प्रार् या श्वास क्तगनकर क्तमलत ेहैं। क्तजसके जसै ेकम ण होत ेहैं, 
उसी के अनसुार उसको अगला जन्म क्तमलता ह।ै योगदशणन में भी कहा गया ह ैक्तक— 
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“सक्तत मलेू तक्तद्वपाको जात्यायभुोगा:।”8 
अर्ा णत ् पणु्य या अपणु्य कम ण के फलस्वरूप ही व्यक्ति को मनषु्य, पश,ु कीटाक्तद योक्तनयों में जन्म, 

आय ुऔर भोग प्राप्त होता ह।ै प्रार्ायाम करन ेवाला अपन ेश्वासों का कम प्रयोग करता ह;ै इसक्तलए वह 
दीघा णय ुभी होता ह।ै ऋक्तियों के दीघ णजीवी होन ेका यही रहस्य ह।ै जसैा क्तक मनसु्मकृ्तत में कहा ह—ै 

“ऋियो दीघ णसन्ध्यत्वाद ्दीघ णमायरुवाप्नयु:ु। 
प्रज्ञा ंयशश्च कीक्ततं ि ब्रह्मवि णसमवे ि।।”9 
अर्ा णत ् ऋक्ति प्रक्ततक्तदन दीघ णकाल तक सन्ध्या (सम्यक ्ध्यान) करन ेस ेलम्बी आय ुपात ेहैं। इसके 

सार् ही व ेप्रज्ञा, यश, कीक्तत ण और ब्रह्म तजे को भी पात ेहैं।  
प्रार् की मक्तहमा बतात ेहुए िरक सकं्तहता में कहा ह ै— 
“वायसु्तन्त्रयन्त्रधर:, प्रवत णकश्चषे्टानामचु्चाविाना,ं 
क्तनयन्ता प्रर्तेा ि मनस:, सवके्तियार्ामदु्योजक:, 
सवके्तियार्ा णनामक्तभवोढा आयिुोऽनवुकृ्तत्तप्रत्ययभतू:।।”10 
वाय ुदहेरूपी यतं्र का धारर् करन ेवाला ह,ै इसकी सब िषे्टाओ ंका प्रवत णक ह।ै अवाकं्तछत क्तवियों की 

ओर जान ेवाले मन का क्तनयतं्रक ह ैतर्ा वाकं्तछत क्तवियों में मन का प्ररेक ह।ै सब इक्तियों 
का भी प्ररेक ह।ै सब इक्तियार्ों को मन की ओर ले जान ेवाला और आय ुकी क्तनरन्तरता का साक्षी 

बना हुआ ह।ै 
“वायरुायबु णलं वायवुा णयधुा णता शरीक्तरर्ाम।् 
वायकु्तव णश्वक्तमद ंसवं प्रभवुा णयशु्च कीक्तत णत:।।”11 
वाय ुजीवन ह,ै वाय ुबल ह,ै वाय ुजीवों का धारक ह,ै वाय ुही इस क्तवश्व का कारर् ह ैऔर वाय ुही 

सबका प्रभ ुकहा गया ह।ै इसीक्तलए वाय ुको आय ुकहा गया ह।ै 
श्रीमद्वाल्मीक्तक रामायर् में प्रार्वाय ुकी मक्तहमा का वर् णन करत ेहुए बता रहे हैं— 
“शरीरं क्तह क्तवना वाय ु ंसमता याक्तत दारुक्तभ:। 
वाय:ु प्रार्: सखु ंवायवुा णय:ु सव णक्तमद ंजगत।्।”12 
वाय ु के क्तबना दहे लकक्तडयों के तलु्य (ितेनारक्तहत) हो जाता ह।ै इसक्तलए वाय ुही शरीर का प्रार् 

अर्ा णत ् जीवन ह,ै सकं्षपे में सब कुछ ह।ै 
तकै्तत्तरीय उपक्तनिद ्में अनकेों स्थान पर प्रार् की मक्तहमा का वर् णन कर रहे हैं— 
“प्रार्ो ब्रह्मके्तत व्यजानात।् 
प्रार्ाद्ध्यवे खक्तिमाक्तन भतूाक्तन जायन्त,े  
प्रार्ने जाताक्तन जीवक्तन्त। 
प्रार् ंप्रयन्त्यक्तभसकं्तवशक्तन्त।”13 
अर्ा णत ् प्रार् स ेही समस्त जीव उत्पन्न होत ेहैं, उत्पन्न होन ेपर प्रार् स ेही जीक्तवत रहत ेहैं और अन्त 

काल में प्रार् में ही क्तवलीन हो जात ेहैं। 
“प्रार् ंदवेा अनपु्रार्क्तन्त, मनषु्या: पशवश्च य।े 
प्रार्ो क्तह भतूानामायसु्तस्मात्सवा णयिुमचु्यत।े।”14 
दवेता, मनषु्य तर्ा पश-ुपक्षी प्रार् के अनगुामी होकर प्रार् के ही सहार ेजीवन-यापन क्तकया करत े
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हैं। प्रार् ही शरीरधारी प्राक्तर्यों की आय ुह।ै इसक्तलए वह प्रार् ‘सवा णयिु’ (सबका जीवन) कहलाता ह।ै 
अर्वणवदे में प्रार् को सभी प्रकार की औिक्तधयों का सहायक बता रहे हैं— 
“आर्वणर्ीराक्तिरसीदवैी मनषु्यजा उत। 
ओिधय: प्रजायन्त ेयदा त्व ंप्रार् क्तजिक्तस।।”15 
हे प्रार्! जब तक तमु प्ररेर्ा करत ेहुए शरीर में रहत ेहो तब तक ही आर्वणर्ी, आक्तिरसी, दवैी और 

मनषु्यकृत औिक्तधया ँसफल होती हैं। 
ऋग्वदे में प्रार् के क्तविय में कहा ह—ै 
“प्र न ूस मत ण: शवसा जना ँअक्तत तस्थौ व ऊती मरुतो यमावत।”16 
अर्ा णत ् हे प्रार्ो! सिमिु वह मनषु्य बल के कारर् जनसाधारर् स ेबढ़कर रहता ह ै क्तजसकी तमु 

अपनी प्रीक्तत स ेरक्षा करत ेहो। प्रार् में बडा बल ह।ै नीि ेस ेभार आक्तद उठात ेसमय भी प्रार् अगत्या 
रोकन ेपडत ेहैं, यक्तद उस समय प्रार् बाहर क्तनकल जाय ेतो भार हार्ों स ेक्तगर पडता ह।ै इसस ेप्रतीत होता 
ह,ै प्रार्-क्तनरोध में बडा बल ह।ै अत: बल की इच्छा करन ेवाले को प्रार्ायाम का अनषु्ठान करना िाक्तहए। 
इसी कारर् मन ुजी न ेकहा ह—ै ‘प्रार्ायाम: परं तप:’17 अर्ा णत ् ‘प्रार्ायाम स ेबढ़कर कोई तप नहीं ह’ै 
तर्ा ‘प्रार्ायामदै णहेद ् दोिान।्’18 अर्ा णत ् प्रार्ायाम के द्वारा शारीक्तरक और मानक्तसक दोि दूर करन े
िाक्तहए। प्रार् का साधन करन े स े मतृ्य ु का के्लश भी नहीं हो सकता। मरना तो अवश्यभंावी ह।ै 
श्रीमद्भगवद्गीता— ‘‘जातस्य क्तह ध्रवुो मतृ्य:ु।’’19 जन्म ेहुए की मतृ्य ुक्तनक्तश्चत ह,ै क्तकन्त ुमरर्समय में प्रार् 
क्तनकलन ेस ेममुिू ुण को जो पीडा होती ह,ै प्रार्ाभ्यासी उसस ेबि जाता ह।ै मतृ्य ुसक्तन्नक्तहत दखेकर भी वह 
तत्काल आयास के क्तबना प्रार् को बाहर क्तनकाल दतेा ह।ै  

सासंाक्तरक जीवन में मनषु्य जान-ेअनजान ेमें अनकेों बार पाप कमों में क्तलप्त हो जाता ह,ै  क्तजसके 
क्तलए शािों में प्रायक्तश्चत्त कम ण का क्तवधान ह।ै शािों में अनकेों स्थानों पर अज्ञानतावश जीवन में हुए पापों 
स ेअपनी रक्षा करन ेके क्तलए पापक्तवमोिन के उपायों में प्रार्ायाम का वर् णन क्तमलता ह।ै 

“प्रार्ायाम ंक्तद्वज: कुया णत ् सव णपापापनतु्तय।े 
दह्यन्त ेसवणपापाक्तन प्रार्ायामकै्तद्विजस्य त।ु।”20 
सभी पापों को दूर करन ेके क्तलय ेक्तद्वज को प्रार्ायाम करना िाक्तहए। प्रार्ायाम करन ेस ेसब 
पाप जल जात ेहैं, नष्ट हो जात ेहैं। क्तद्वजों के क्तलय ेप्रार्ायाम सब दोिों का नाशक बताया ह।ै इसस ् 

बढ़कर पापों को नष्ट करन ेवाला कोई कारर् नहीं ह।ै 
“प्रार्ायामा ब्राह्मर्स्य त्रयोऽक्तप क्तवक्तधवतृ्कता:। 
व्याहृक्ततप्रर्वयै ुणिा क्तवज्ञये ंपरम ंतप:।।”21 
‘‘ओ ंभभू ुणव: स्व:’’ इस प्रकार ओकंार व तीन महाव्याहृक्ततयों के मानक्तसक उच्चारर् के सार् व्यक्ति 

यक्तद क्तवक्तधवत ् तीन प्रार्ायाम भी कर लेता ह ैतो यह उसके क्तलए परम तप ह।ै न्यनूतम सखं्या तीन बतायी 
ह।ै अभ्यास व सामर्थ्ण के अनसुार अक्तधक करें तो अक्तधक लाभ होता ह।ै  

“प्रार्ायामो भवदेवे ंपातकेन्धनपावक:। 
भवोदक्तधमहासते:ु प्रोच्यत ेयोक्तगक्तभ: सदा।।”22 
प्रार्ायाम पाप रूपी ईंधन को जला डालन े वाली अक्ति ह।ै यह ससंार सागर को पार करन े का 

महासते ुह,ै ऐसा योगी लोगों के द्वारा कहा जाता ह।ै 
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उपसहंार— योगशािों में क्तवक्तभन्न प्रकार के प्रार्ायामों का वर् णन क्तकया गया ह।ै प्रक्ततक्तदन सभी 
प्रार्ायामों का अभ्यास करना आवश्यक नहीं ह।ै इनका अभ्यास धीरे-धीर ेक्तदन-प्रक्ततक्तदन बढ़ाना िाक्तहय।े 
अच्छा स्वास्थ्य बनाय े रखन े के क्तलय े प्रक्ततक्तदन १० क्तमनट का अभ्यास पया णप्त ह।ै साधक को अपन े
योग्यतानसुार क्तनक्तश्चत करना िाक्तहय े क्तक कौन-कौन स ेप्रार्ायामों का अभ्यास उसके क्तलय ेआवश्यक ह ै
क्तजसका अभ्यास उस े क्तनयक्तमत करना िाक्तहए। जसैा क्तक योगशाि श्रीमद्भगवद्गीता के माहात्म्य में 
प्रार्ायाम के क्तविय में बतात ेहुए कहत ेहैं — 

“गीताध्ययनशीलस्य प्रार्ायामपरस्य ि। 
नवै सक्तन्त क्तह पापाक्तन पवू णजन्मकृताक्तन ि।।”23 
पक्तवत्र ग्रन्थ गीता के स्वाध्याय व प्रार्ायाम के क्तनयक्तमत अभ्यास स े क्तित्त में सकं्तित पवू णजन्म की 

अशभु वकृ्तत्तयों (पापों) का नाश हो जाता ह।ै योगासनों स ेहम स्थलू शरीर की क्तवकृक्ततयों को दूर करत ेहैं। 
सकू्ष्म शरीर पर योगासनों की अपके्षा प्रार्ायाम का क्तवशिे प्रभाव होता ह,ै प्रार्ायाम स ेसकू्ष्म शरीर ही 
नहीं, स्थलू शरीर पर भी क्तवशिे प्रभाव प्रत्यक्ष रूप स ेहोता ह।ै 
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