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“प्राण योग”  की वििेचना एि ं‘प्राण शक्ति’ को बढाने के लिए षट्कर्म एि ंप्राणायार् क्रिया का र्हत्ति 

Surender, M.A. Yoga, CRSU, Jind 

 

सार : शरीर के समस्त क्रियाकलापों व गततववधियों का आिार प्राणशक्तत है, 

क्िसे िीवनी शक्तत भी कहा िाता है। यह सारे शरीर को सचंाललत कर स्वस्थ 

बनाए रखती है। योग की मान्यता है क्रक शरीर में अगर प्राण ऊिाा ठीक प्रकार 

से प्रवाहहत होती रहे, तो शरीर स्वस्थ बना रहता है और यहि प्राण ऊिाा के 

प्रवाह में बािा आ िाए, तो शरीर रोगी हो िाता है। 

प्राण ऊिाा योग शरीर में ऊिाा के प्रवाह को व्यवक्स्थत करने का एक वजै्ञातनक तरीका है। इसमें रोग के मलू कारण 

पर िाकर उसका उपचार क्रकया िाता है, क्िसमें पचंकोषों को तनमाल कर शरीर में रुके मलों, वविातीय तत्वों, िवूषत 

पिाथों व वाय ुको बाहर तनकाल कर शरीर की शक्तत को ब्रहमांड में फैली ईश्वरीय शक्तत के साथ एकाकार कर िाता 

है। 

र्खु्य शब्द : प्राण ऊिाा, योग, िीवनी शक्तत 

प्राण ऊिाा योग शरीर को स्वस्थ बनाए रखन ेका सरल तरीका इसललए भी है, तयोंक्रक इसका अभ्यास घर पर भी हो 

सकता है। इसके अभ्यास से शरीर के समस्त क्रियाकलापों, सभी अगं-प्रत्यगंों, नस-नाड़ियों, उत्तकों, अतं:स्रावी 

ग्रधंथयों, सभी ससं्थानों, यहां तक क्रक शरीर की सबसे छोटी इकाई - कोलशकाओं - पर भी अनकूुल प्रभाव प़िगेा और 

उनमें िीवनी शक्तत का सचंार होने लगेगा। 

  

इसका प्रभाव केवल हमारे शरीर पर ही नहीं प़िता, बक्कक यह हमारी सभी कमेंहियों, ज्ञानेक्न्ियों को बललष्ठ बनाता 

है, मन की नकारात्मकता को िरू कर उसमें सकारात्मकता व सिृनात्मकता के भाव िगाता है। साथ ही, सािक 

को प्रसन्नता व आनन्ि का अनभुव प्रिान करता है। इससे बदु्धि का ववकास होता है और शरीर स्वस्थ बना रहता 

है। 

आयवेुि में स्वस्थ मनषु्य के लक्षणों को पररभावषत करत ेहुए महवषर ्सशु्रुत कहत ेहैं क्रक- 
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सर्दोष: सर्ाक्ननश्च सर्धािु र्िक्रिय:। 

प्रसन्नात्र्ेक्न्दय र्न: स्िस्थ इत्यलिधीयि।े। 

अथाात ्क्िस व्यक्तत के तीनों िोष वात, वपत्त, कफ सतंलुलत हों, िठराक्नन तथा पांच भतूाक्नन व सात िात्वाक्नन 

भी सम हों, शरीर को िारण करने वाली सभी सात िातएंु (रस, रतत, मांस, मेि, अक्स्थ, मज्िा तथा शिु) भी 

सम हों, तीनों मल (पसीना, मल, मरू) के बनने व शरीर से तनकलने की क्रिया ठीक प्रकार से हो रही हो और उस 

व्यक्तत की पांचों ज्ञानेक्न्ियां (आखं, नाक, कान, क्िहवा व त्वचा) व पांचों कमेंहियां (हाथ, परै, मखु, गिुा व 

उपस्थ) तथा मन व आत्मा प्रसन्न हों- ऐसे व्यक्तत को स्वस्थ कहा िाता है। 

स्वस्थ परुुष के उपयुातत लक्षणों को प्राण ऊिाा योग के तनरंतर अभ्यास से प्राप्त कर हमेशा स्वस्थ बने रह सकत ेहैं। 

वसै ेतो शरीर अपनी गतत से समय के अनसुार बढूा, बलहीन व रोगी होता ही है, लेक्रकन कई बार बेढंगी व लापरवाह 

िीवनशलैी या क्रकसी अन्य कारण से यह गतत तिे हो िाती है, क्िस कारण व्यक्तत समय से पहल ेही रोगी व वदृ्ि 

हो िाता है। प्राण ऊिाा योग से इस गतत को िीमा से िीमा क्रकया िा सकता है, क्िससे व्यक्तत लबं ेसमय तक यवुा 

व स्वस्थ बना रहता है। 

अतसर व्यक्तत सोचता है क्रक रोग होगा, तब योग करेंगे। यह िारणा गलत है। हमारा सकंकप होना चाहहए क्रक 

क्िन्िगी भर हमें कोई रोग हो ही नहीं। 

स्वास््य के ललए िो बातों का खास महत्व है- (1) िो स्वस्थ हैं उनके स्वास््य की रक्षा हो और (2) िो रोगी हैं, 

उनके रोग िरू हों। स्वास््य की रक्षा करना प्रत्येक व्यक्तत का िमा है। उसकी हिनचयाा ऐसी होनी चाहहए क्रक शरीर में 

बीमारी पिैा ही न हो और रोगों की रोकथाम होती रहे। लेक्रकन आितुनक िीवन शलैी, ववशषे रूप से कॉरपोरेट 

लाइफ, स्वास््य को बनाए रखन ेमें बािा डालती है। ज्यािातर व्यक्तत अपने खानपान को तनयतं्ररत करने की 

बिाय लापरवाही बरतत ेहैं। िो कुछ हमारे पास है, उसके चले िाने का भय और िो नहीं है, उस ेहालसल कर लनेे 

का लालच धचन्ता, तनाव, िोि, भय, घबराहट और अहंकार बढा रहा है, क्िसका कुप्रभाव सीिे शरीर पर प़िता 

है। इन सभी कारणों से व्यक्तत िकिी रोगी होने लगता है। 

अधिकतर व्यक्तत स्वास््य के प्रतत लापरवाह होकर अधिक से अधिक िन कमाने के ललए हिन भर शरीर से काया 

लेत े रहत ेहैं। यह लसललसला महीनों और सालों तक चलता रहता है। इसका िषु्पररणाम यह होता है क्रक िन तो 
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इकट्ठा हो िाता है, लेक्रकन स्वास््य चला िाता है। क्रफर उसी सधंचत िन से व्यक्तत स्वास््य को प्राप्त करना 

चाहता है, िोक्रक असभंव है। इसललए मध्यम मागा अपना कर शरीर से काया भी लें और शरीर की ओर ध्यान िेकर 

प्राण ऊिाा योग का अभ्यास भी करत ेरहें। इसके अभ्यास से गलत िीवनशलैी के कारण होने वाले रोगों की रोकथाम 

होने लगेगी और व्यक्तत प्रसन्न रह कर हिन भर अपने काया में व्यस्त रहत ेहुए भी स्वस्थ बना रहेगा।  

प्राण ऊर्ाम योग का षट्कर्म एि ंयोग  

यह योग की नवीन और शे्रष्ठ पद्ितत है। यह योग शास्रों में वर्णात िम पर आिाररत है और पणूातया वजै्ञातनक है। 

इससे शीघ्रता से शरीर का शोिन होता है, उसमें लचीलापन, हककापन और मिबतूी आती है तथा शरीर तनरोग हो 

िाता है। 

योग शास्रों के अनसुार, योगाभ्यास में सबसे पहल ेषट्कमा की क्रियाओं में से आवश्यक क्रियाओं का अभ्यास 

करना चाहहए, क्िसस ेशरीर भीतर से शदु्ि हो िाए। इसके पश्चात आसनों का अभ्यास करें। आसनों से पहल े

षट्कमा का अभ्यास करने से शरीर मलरहहत हो िाता है, क्िसस े आसनों का लाभ बढ िाता है। इसके बाि 

प्राणायाम के अभ्यास का वविान बताया गया है। इस िम पर अमल करने से प्राणायाम का अधिकाधिक लाभ 

लमलने लगता है। प्राणायाम के बाि ध्यान का अभ्यास मन को शांतत व एकाग्रता प्रिान करता है। इस प्रकार 

योगाभ्यास का िम स्थूलता से सकू्ष्मता की ओर होता है। इसी िम की वजै्ञातनकता को आिार बनाकर प्राण ऊिाा 

योग का िम तयैार क्रकया गया है, िो कुछ तनक्श्चत अभ्यासों से ही आश्चयािनक पररणाम िेने लगता है। 

यहां सवाप्रथम कपालभातत का वणान है। कपालभातत प्राणायाम नहीं, अवपत ुषट्कमा की एक क्रिया है, िो वाय ुके 

माध्यम से शरीर की सफाई करती है। इसके पश्चात परैों की सकू्ष्म क्रियाएं और क्रफर अक्ननसार क्रिया वर्णात की गई 

है। अक्ननसार क्रिया भी षट्कमा का ही एक अगं है। इसके पश्चात आसनों का वणान क्रकया गया है। इस अध्याय में 

वर्णात आसन आिुतनक िीवनशलैी और उसके कारण होने वाले रोगों को ध्यान में रखकर चुने गए हैं। आसनों के 

पश्चात चार प्राणायाम वर्णात हैं। इनमें भी सवाप्रथम अनलुोम-ववलोम प्राणायाम का वणान है। योग शास्रों के 

अनसुार प्राणायाम सािना में सबसे पहल ेशरीर की समस्त 72 हिार नाड़ियों की शदु्धि के ललए अनलुोम-ववलोम 

प्राणायाम का वविान है। इस प्राणायाम को ना़िीशोिन प्राणायाम भी कहा िाता है। इस प्राणायाम के बाि अन्य 

प्राणायाम करने से क्रकसी तरह का कोई ववपरीत प्रभाव शरीर पर नहीं प़िता। 
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अनलुोम-ववलोम प्राणायाम के बाि उज्िायी प्राणायाम, क्रफर भक्स्रका प्राणायाम का वणान क्रकया गया है, तयोंक्रक 

अनलुोम-ववलोम प्राणायाम से नालसका के िोनों स्वरों - बायीं ओर चन्ि स्वर तथा िायीं ओर सयूा स्वर - में प्राण का 

प्रवाह व्यवक्स्थत व सतंलुलत होने लगता है। योग की मान्यता है क्रक स्वर के ग़िब़िाने से ही रोग उत्पन्न होत ेहैं, 

अथाात ्िब एक स्वर अपने समय से अधिक समय तक चलता रहे, तो वह शरीर या मन में रोग उत्पन्न कर िेता है। 

अनलुोम-ववलोम प्राणायाम शरीर व मक्स्तष्क में प्रवाहहत प्राण ऊिाा को सतंलुलत कर इन्हीं स्वरों को व्यवक्स्थत कर 

िेता है। यहि व्यक्तत अनलुोम-ववलोम के माध्यम से स्वरों को व्यवक्स्थत क्रकए त्रबना सीिे भक्स्रका प्राणायाम करे 

तो िो स्वर चल रहा होगा, उसी स्वर में प्राण का आवागमन बढ िाएगा। कई बार इससे भी ववकार उत्पन्न होने की 

आशकंा बढ िाती है। भक्स्रका के बाि भ्रामरी प्राणायाम वर्णता है। इसके पश्चात ध्यानात्मक शवासन का अभ्यास 

है। इस प्रकार यह अभ्यास िम परूा हो िाता है। 

योग शास्रों के अनसुार, योगाभ्यास में सबसे पहले षट्कमा की क्रियाओं में से आवश्यक क्रियाओं का 

अभ्यास करना चाहहए, क्िससे शरीर भीतर से शदु्ि हो िाए। इसके पश्चात आसनों का अभ्यास करें। 

आसनों स ेपहले षट्कमा का अभ्यास करने स ेशरीर मलरहहत हो िाता है, क्िससे आसनों का लाभ बढ 

िाता है। इसके बाि प्राणायाम के अभ्यास का वविान बताया गया है। इस िम पर अमल करने स े

प्राणायाम का अधिकाधिक लाभ लमलने लगता है। प्राणायाम के बाि ध्यान का अभ्यास मन को शातंत व 

एकाग्रता प्रिान करता है। इस प्रकार योगाभ्यास का िम स्थूलता से सकू्ष्मता की ओर होता है। इसी िम 

की वजै्ञातनकता को आिार बनाकर प्राण ऊिाा योग का िम तयैार क्रकया गया है, िो कुछ तनक्श्चत 

अभ्यासों से ही आश्चयािनक पररणाम िेने लगता है। 

यहां सवाप्रथम कपालभातत का वणान है। कपालभातत प्राणायाम नही,ं अवपत ुषट्कमा की एक क्रिया है, िो 

वाय ुके माध्यम से शरीर की सफाई करती है। इसके पश्चात परैों की सकू्ष्म क्रियाएं और क्रफर अक्ननसार 

क्रिया वर्णात की गई है। अक्ननसार क्रिया भी षट्कमा का ही एक अगं है। इसके पश्चात आसनों का वणान 

क्रकया गया है। इस अध्याय में वर्णात आसन आिुतनक िीवनशलैी और उसके कारण होने वाले रोगों को 

ध्यान में रखकर चुने गए हैं। आसनों के पश्चात चार प्राणायाम वर्णात हैं। इनमें भी सवाप्रथम अनलुोम-

ववलोम प्राणायाम का वणान है। योग शास्रों के अनसुार प्राणायाम सािना में सबसे पहले शरीर की 
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समस्त 72 हिार नाड़ियों की शदु्धि के ललए अनलुोम-ववलोम प्राणायाम का वविान है। इस प्राणायाम को 

ना़िीशोिन प्राणायाम भी कहा िाता है। इस प्राणायाम के बाि अन्य प्राणायाम करने से क्रकसी तरह का 

कोई ववपरीत प्रभाव शरीर पर नहीं प़िता।  

अनलुोम-ववलोम प्राणायाम के बाि उज्िायी प्राणायाम, क्रफर भक्स्रका प्राणायाम का वणान क्रकया गया है, 

तयोंक्रक अनलुोम-ववलोम प्राणायाम से नालसका के िोनों स्वरों - बायीं ओर चन्ि स्वर तथा िायीं ओर सयूा 

स्वर - में प्राण का प्रवाह व्यवक्स्थत व सतंलुलत होने लगता है। योग की मान्यता है क्रक स्वर के 

ग़िब़िाने से ही रोग उत्पन्न होत ेहैं, अथाात ्िब एक स्वर अपने समय से अधिक समय तक चलता रहे, 

तो वह शरीर या मन में रोग उत्पन्न कर िेता है। अनलुोम-ववलोम प्राणायाम शरीर व मक्स्तष्क में 

प्रवाहहत प्राण ऊिाा को सतंलुलत कर इन्हीं स्वरों को व्यवक्स्थत कर िेता है। यहि व्यक्तत अनलुोम-ववलोम 

के माध्यम से स्वरों को व्यवक्स्थत क्रकए त्रबना सीिे भक्स्रका प्राणायाम करे तो िो स्वर चल रहा होगा, 

उसी स्वर में प्राण का आवागमन बढ िाएगा। कई बार इससे भी ववकार उत्पन्न होने की आशकंा बढ 

िाती है। भक्स्रका के बाि भ्रामरी प्राणायाम वर्णता है। इसके पश्चात ध्यानात्मक शवासन का अभ्यास है। 

इस प्रकार यह अभ्यास िम परूा हो िाता है।  
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