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प्राणायाम के प्रकार एव ंशरीर पर प्रभाव : एक अध्यन 
1Vikram, 

2Dr. Virender Kumar 
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सार : प्राणायाम श्वास का सचेतन और जान-बझूकर ककया गया ननयतं्रण 
और ववननयमन है (प्राण का अर्थ है श्वास और आयाम का अर्थ है 
ननयतं्रण करना, ववननयमन) हर श्वास में हम न केवल आक्सीजन ही 
प्राप्त करत ेहैं अवित ुप्राण भी। प्राण ब्रह्माण्ड में व्याप्त ऊजाथ है, ववश्व 
की वह शक्क्त है जो सकृ्टि-सजृन, सरंक्षण और िररवतथन करती है। यह 
जीवन और चेतनता का मलू तत्व है। प्राण भोजन में भी ममलता है, और 
इसीमलए स्वस्र् और सिंणूथ शाकाहारी खाद्य िदार्थ ग्रहण करना अनत महत्विणूथ है। 

प्राणायाम शरीर में प्राण का सचेतन मागथदशथन, िौक्टिकता, शारीररक ववषहीनता और सधुरी रोग-ननरोधक 
शक्क्त में वदृ्धध करता है, और उसी के सार्-सार् आन्तररक शानंत, तनावहीनता व मानमसक स्िटिता भी 
प्रदान करता है। 

मखु्य शब्द : प्राणायाम, श्वास, मागथदशथन, िौक्टिकता, शारीररक ववषहीनता 

िरुाणों में कहा जाता है कक प्रत्येक व्यक्क्त के जीवन की लम्बी-अवधध का िवूथ-ननधाथरण उसकी श्वासों की 
सखं्या से ही है। योगी िरुुष "समय-सरुक्षक्षत" रखन ेका प्रयास करता है और अिने श्वास की गनत धीमी 
रखकर जीवन को बढाने, लम्बा करने का प्रयत्न करता है।[1]. 

प्राणायाम के प्रभाव 

शारीररक प्रभाव 

• शरीर का स्वास््य ठीक रखता है। 

• रक्त की शदु्धध करता है। 

• आक्सीजन को शरीर में िहुुँचाने में सधुार करता है। 

• फेफडों और हृदय को मजबतू करता है। 

• रक्त-चाि को ननयममत रखता है। 

• नाडी-ततं्र को ननयममत, ठीक रखता है। 

• आरोग्य-कर प्रकिया और रोगहर धचककत्सा-प्रणाली सदुृढ करता है। 
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• सिंामकता ननरोधक शक्क्त बढाता है। 

मानससक प्रभाव 

• मानमसक बोझ, घबराहि और दबाव को दरू करता है। 

• ववचारों और भावनाओं को शान्त करता है। 

• आन्तररक सतंलुन बनाए रखता है। 

• ऊजाथ-अवरोधों को हिा देता है। 

आध्यात्ममक प्रभाव 

• ध्यान की गहराइयों में िहुुँचाता है। 

• चिों (ऊजाथ-केन्रों) को जागतृ और शदु्ध करता है। 

• चेतना का ववस्तार करता है। 

  

आसनों के बाद हर व्यक्क्त को प्राणायाम का अभ्यास करना चाहहए। यहां ऐसे 5 प्राणायाम हदए जा रहे 
हैं, क्जनका रोजाना अभ्यास करना चाहहए। यहां क्जस िम में प्राणायाम हदए गए हैं, उसी िम में करने 
चाहहए। प्राणायाम के बाद सीधे ध्यान में उतरा जा सकता है। यहां बता दें कक किालभानत को प्राणायाम 
के तहत नहीं माना जाता।  

1. कपालभाति  

1.सखुासन में बठै जाए ंऔर आखंें बदं कर लें। 2.दोनों नॉक्स्िल से गहरी सांस भीतर लें। सीना फूलेगा। 
3.अब सांस को बलिवूथक िरूी तरह से बाहर ननकाल दें। 4.सांस को बलिवूथक बाहर ननकालना है और िरेू 
आराम के सार् भीतर लेना है। इस तरह से 20 सांसें बबना रुके लेनी और ननकालनी है। यह किालभानत 
का एक राउंड हुआ। हर राउंड के बाद कुछ लबं ेगहरे सांस लें और छोडें और उसके बाद दसूरे राउंड िर 
जाएं। ऐसे तीन राउंड कर सकत ेहैं।  

फायदे 1. कफ सबंधंी ववकारों को दरू करने में बहुत सहायक है। 2.सदी, जुकाम, अस्र्मा, ब्रोंकाइहिस को 
ठीक करता है।  

कौन न करें -क्जन लोगों को ह्रदय रोग हैं, चक्कर आत ेहैं, वहिथगो है, हाई बीिी रहता है, ममगी, माइग्रेन, 

हननथया और गकै्स्िक अल्सर है, वे इस ेन करें।  
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2. अनलुोम ववलोम (नाड़ी शोधन प्राणायाम)  

1. सबसे िहल ेसखुासन में बठै जाएं। आखंें बदं कर लें और मसर व रीढ की हड्डी को सीधा रखें। 2. बाएं 
हार् की हर्ेली को ज्ञान मरुा (देखें धचत्र) में बाएं घिुने िर रख लें। 3. दाए ंहार् की अनाममका और सबसे 
छोिी उंगली को ममलाकर बाए ंनॉक्स्िल िर रखें और अगंठेू को दाए ंवाले नॉक्स्िल िर लगा लें। तजथनी 
और मध्यमा को ममलाकर मोड लें। 4. अब बाएं नॉक्स्िल से सांस भरें और उस ेअनाममका और सबसे 
छोिी उंगली को ममलाकर बदं कर लें। फौरन ही दाएं नॉक्स्िल से अगंठेू को हिाकर सांस बाहर ननकाल दें। 
अब दाए ंनॉक्स्िल से सांस भरें और अगंठेू से उस ेबदं कर दें। इस सांस को बाएं नॉक्स्िल से बाहर 
ननकाल दें। यह एक राउंड हुआ। ऐसे 5 राउंड करें।  

फायदे 5. तनाव और एंजायिी को कम करता है और प्राण शक्क्त को बढाता है। 6. कफ से सबंधंधत 
गडबडडयों को दरू करता है। 7. धचत्त को शांत करता है और एकाग्रता को बढाता है। 8. हदल को स्वस्र् 
रखता है, ब्लड सकुथ लेशन को बेहतर करता है, फेफडों को ठीक रखता है और िाचन किया को दरुुस्त करता 
है।  

कौन न करें - इस ेसभी लोग कर सकत ेहैं।  

2. उज्जयी प्राणायाम  

 

1. ककसी भी आरामदायक आसान में बठै जाएं। सखुासन में बठैना ठीक है। 2. आंखें बदं कर लें और दोनों 
नॉक्स्िल्स से हल्के हल्के लबंी सांस भरें और ननकालें। ध्यान यह रखना है कक सासं को भरत ेऔर 
ननकालत ेवक्त गले की मासंिेमशया ंमसकुडी हुई अवस्र्ा में हों, क्जसस ेएयर िसैजे छोिा हो जाए। ऐसी 
क्स्र्नत में सांस लबंी और गहरी होगी। गले द्वारा िदैा ककए जा रहे अवरोध की वजह से सांस लेने और 
बाहर ननकलने की आवाज होगी। फायदे 3. इस प्रकिया में िदैा होने वाली ध्वनन मन को शांत करती है। 
ब्लड प्रेशर कंिोल करने में मदद ममलती है और हािथ रेि कम होता है। नींद न आने और माइग्रेन में भी 
यह फायदेमदं है। 4. अस्र्मा और िीबी को ठीक करने में मददगार है।  

कौन न करें 1. क्जन लोगों को हदल की बीमारी हैं।  

3. भ्रामरी प्राणायाम  

1. सखुासन में बठै जाए ंऔर आखंें बदं कर लें। 2. दोनों हार्ों को चेहरे िर लाएं। दोनों अगंठेू दोनों कानों 
में जाएंगे, तजथनी उंगली आखंों के ऊिर रखें, मध्यमा उंगली नाक के िास, अनाममका होंठ के ऊिर और 
सबसे छोिी उंगली होंठ के नीचे रहेगी। इस ेशनमखुी मरुा कहत ेहैं। 3. नाक से गहरा और लबंा सांस लें। 
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4. अब भरे गए सांस को भवंरे के गूजंने की आवाज करत ेहुए बाहर ननकालें। यह 1 राउंड हुआ। इस 
तरीके से 5 राउंड कर लें। बाद में बढा भी सकत ेहैं।  

फायदे  

1. गसु्सा और बचेैनी को कम करता है और तनाव से छुिकारा हदलाता है। मन शांत हो जाता है।  

कौन न करें  

1. क्जन लोगों को नाक या कान का इंफेक्शन है।  

4. भत्रिका प्राणायाम  

1. ककसी भी आरामदायक आसन में बठै जाएं। 2. दोनों नॉक्स्िल्स से िरूी तजेी के सार् सांस अदंर लें। 
ऐसा महससू हो जैस ेफेफडों में सांस िरूा भर गया है। इसके फौरन बाद िरूी ताकत के सार् सांस को 
बाहर ननकाल दें। भक्स्त्रका प्राणायाम में सांस लेत ेहुए और ननकालत ेहुए िरूी ताकत लगाना जरूरी है। 
बलिवूथक सांस होना चाहहए। 3. एक बार सांस भरना और ननकालना, इस तरह के 20 राउंड लगातार लगाए ं
और उसके बाद कुछ देर आराम करें और कफर 20 राउंड का ही दसूरा सेि लगाए।ं ऐसे तीन सेि लगा 
सकत ेहैं।  

फायदे -  

1. शरीर के िॉक्क्ससं को बाहर ननकालने में मददगार है और सांस सबंधंी बीमाररयों को ठीक करता है। 2. 

शरीर में ऑक्क्सजन की सप्लाई को बेहतर बनाता है और रक्त को शदु्ध करता है। कौन न करें 3. क्जन 
लोगों को ह्रदय रोग हैं, हननथया है और हाईबीिी है। 4. गममथयों में इस ेन करें।  

 

ये सारे प्राणायाम आि 10 ममनि में भी कर सकतें हैं। यहां आि 1 ममनि डीि ब्रीहदगं (भक्स्त्रका), 3 
ममनि किालभानत, 3 ममनि अनलुोम-ववलोम-3 बार भ्रामरी और 3 बार उदधगत (ओम उच्चारण) कर लें।  

सन्दभभ : 

1. सरल योगासन : डॉ इश्वर भारद्वाज  

2. आसन प्राणायाम : देवव्रत आचायथ  

3. आसन, प्राणायाम एवं मुरा बंध : स्वामी सत्यानन्द  

 

  


