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प्राणायामवििचेनम ्

 

रामचरणदाशः 
 

izLrkouk  

अस्माकं भारतीयानां कृते योगो भवतत परमा सम्पततः । अध्यात्मतवद्यानां साररूपेण योगः 

पययवतस्ितः । तिरण्यगभयनामा कतित् योगस्याददवक्ता1  इतत स्मृततवाक्यात् प्रतीयते । 

श्रुततप्रमाणमतप2 द्रढयतत तथ्यम् । यिोक्तम्- "सांख्यस्य वक्ता कतपलः परमर्यः स उच्यते । 

तिरण्यगभो योगस्य वक्ता नान्यः पुरातनः ।। (या स्मृ०-२/३४९/६५) इतत। तिरण्यगभायद ्

वतसष्ठः, ततो नारदः, ततो व्यासः योगज्ञानमवाप्तवातनतत 3  तत्र सनकादयो योगीन्द्राः 

शुकादयो जीवन्मुक्ताः वरणयताः । गोरक्षमाकय ण्डयो योगस्य प्रधानानुष्ठातारौ ।4  भगवान् 

मिशे्वर एव योगस्याददवके्ततत नािसंप्रदायाः प्रमाणयतन्त । तशवात् मत्सेन्द्रनािः 

मत्सेन्द्रात्गोरक्षनाि इतत योगपरंपरा श्रूयते ।5  

 

ललंगपुराणे पाशुपताः तशष्यप्रतशष्यक्रमेण योगस्य वक्तारः स्मृताः ।6 कूमऽेपितप भगवानारारायण 

एव वक्तातस्त। योऽपिजूयनाय इमं योग ंप्रोवाच।7 भगवताऽपितप- 

 

इमं तववस्वते योगं प्रोक्तवानिमव्ययम् । 

तववस्वान्मनवे प्राि मनुररक्ष्वाकवेऽपिब्रवीत् ॥ 

                                                            
1 मिा०भा०-१२/५४८/४५ 

2ऋक्- १०/१२१/१ 

3 ब्रह्म०पु०-२/४/४५ 

4 सांख्यतत्त्ववाररधौ,पृ-२०६ 

5 नािपरंपरा तसद्धतसद्धान्तपद्धत्याः भूतमकायाम् 

6 योगेश्वराणां चत्वारः तशष्याः प्रत्येकमव्ययाः । 

तशष्यास्त्वेते मिात्मानः सवायवते् ु योतगनाम् ॥ 

तवमला ब्रह्मभूतयष्ठा ज्ञानयोगपरायणाः । 

एते पाशुपताः तसद्धा भस्मोद्धूतलततवग्रिाः ॥ 

तशष्याः प्रतशष्यािैते्ां शतशोऽपिि सिस्रशः । 

प्राप्य पाशुपतं योगं रुद्रलोकाय संतस्िताः ॥ ललंगपुराणे-७/३५-३६ 

7 नारायणोऽपितप भगवान् दवेकीतनयो िररः । 

अजुयनाय स्वयं साक्षाद ्दतवातनदमतुमम् ॥ 

यदाि ंलब्धवान् रुद्राद ्वामदवेाननुतमम् । 

तवशे्ाद ्तगररशो भतक्तस्तस्मादारभ्य मेऽपिभवन् ॥ कूमयपुराण-े११/३५/३२-३३ 

www.anantaajournal.com


 

~ 81 ~ 

International Journal of Sanskrit Research https://www.anantaajournal.com 

एवं परंपराप्राप्ततममं राज्ययो तवदःु । 

स कालेनेि मिता योगो नष्टः परन्तपः ॥8 

 

इत्यत्र तववस्वान् मनवे, मनुररक्ष्वाकवे च योगं उक्तौ । 

एवमाददत्यमारभ्य योगपरंपरा उक्ता ।  

 

तव्योपक्रमः 

शास्त्रे चतुरवयधाः योगा उक्ताः । त े मन्त्रयोगः लययोगः 

िठयोगाि त्रयो राजयोगस्य पुतष्टकारकाः सतन्त । यदकंु्त 

योगरिस्ये- 

 

मन्त्रयोगो लयिातप िठयोगस्तिैव च । 

राजयोगोऽपितप वै तत्र चतुद्धाय संप्रकीरतयतः ॥9 

 

एवं चतुरवयधे्ु योगे् ुपातञ्जल ंभवतत 

राजयोगतवतशष्टशास्त्रम् । अस्य अष्टौ एव अंगातन स्वीकृतातन 

सतन्त । अष्टाङ्गे्ु प्राणायामः चतिुायङ्गत्वेन स्वीकृतोऽपितस्त 

। प्राणायाम इत्ययं शब्दः प्राण आयाम इत्यनयोः संयोगेन 

घरितोऽपितस्त । प्राणस्य आयाम: प्राणायाम इतत 

्ष्ठीतत्पुरु्समासेन समस्तोऽपियं शब्दः। अधुना को नु प्राणः 

तति्ये तचन्तनं दक्रयते । प्राणतव्ये अिवयवेद े' उक्तमतस्त 

यत् प्राण एव समस्तसृष्टरेाधारोऽपितस्त । प्राणोऽपियं 

जीवनदातृत्वेन अतप ज्ञायत े। तैततरीयोपतन्दद10 अतप 

उक्तमतस्त यत ्प्राणो ति भूतानामायुः । ब्रह्मस्वरूपं मत्वा 

प्राणोपासनाकाररणा पूणाययुः प्राप्यते। प्राणतव्ये तस्यामवे 

उपतन्दद अन्यत्रातप उक्तमतस्त यत् प्राणादवे इमातन 

भूतातन जायन्ते। प्राणेनैव जातातन भूतातन जीवतन्त तिा 

अतन्तमावस्िायां प्रयाण ंकुवयन्तः अतस्मनारेव प्राणे 

अतभसंतवशतन्त। छान्दोग्योपतन्दद अतप उक्तमतस्त यत ्

सवायतण भूतातन प्राणादवे प्रादभुयवतन्त प्राण ेएव लीनाः 

भवतन्त। प्रश्नोपतन्दद अतप प्राणस्यालोचना तवतितातस्त। 

सवे्ामेव प्राणीनां जीवनस्य मूलमतस्त प्राणः । प्राणाः 

सतन्त इतत वयं प्रातणनः। भारप्राणवतां सवे्ां प्रातणनां 

संसारेऽपितस्मन् अतधककालपययन्तम् अवस्िानस्य इच्छा 

भवतत। अतः तैः प्राणशके्तः सबलीकरणम् कतयव्यम्। 

प्राणशके्तः सबलीकरणस्य उपायोऽपितस्त प्राणायामः । प्राण 

अिायत् प्राणशके्तः आयामः अिायत् तनयन्त्रणम् अिवा 

तनयमनम् तवस्तारि प्राणायामः । अिायत् प्राणस्य 

तनयन्त्रणपूवयकतया तवस्तारकरणमेव प्राणायामः । अिायत् 

शरीराभ्यन्तरे सम्यक्तया वायोः तवस्तारकरणमेव 

प्राणायामः । तद ् तवस्तारं शरीराभ्यन्तरे तस्ितस्य वायोः 

                                                            
8 गीता-४/१-२ 

9 योगरिस्ये-११ 

10 तै०उ०-३/२ 

बतिरनयगयमन-गमनतनरोधपूवयकं दक्रयते। प्राणायामस्य 

लक्षणत्वेन मिर्यपतञ्जतलना उकं्त यत ् "ततस्मन ् सतत 

श्वासप्रश्वासयोगतततवच्छेदः प्राणायामः" । 11  अिायत ्

आसनप्रतततष्ठते सतत श्वास-प्रश्वासयो: या स्वाभातवकी 

गततभयवतत तस्याः गतेः अभावः एव प्राणायामः। 

प्राणस्य तस्िरता प्राणायामः । प्राणायामात्पूवं नाडीशुतद्धः 

तवधीयते । पद्मासनस्िो योगी श्वासप्रश्वासयोः 

गतततवच्छेदपवूयकः प्राणायामः कुयायत् । सूक्ष्मािेन 

वायोरनययन्त्रण ं प्राणायामः । बाह्यस्य वायोराचमनं श्वासः। 

कोष्ठस्य वायोः तनःसारण ं प्रश्वासः । अनयोः क्रमभंगः 

प्राणायामः । मुख्यतया परूक-कुम्भक-रेचकभेदने तत्रतवधः 

प्राणायामः उक्तः । श्वासपूवयकं बाह्यवायुपूरणं पूरकः । 

श्वासप्रश्वासयोः स्तम्भवृततः कुम्भकः । प्रश्वासपूवयकं वायोः 

बतिरनयःसारणं रेचकः । तत्रतवधप्राणायामस्य मानभेदमतप 

श्रूयते ललंगपुराणे ।12 तल्लक्षणन्तु गोरक्षपद्धत्याम-् 

 

बद्धपद्मासनो योगी प्राणं चन्द्रणे पूरयेत ्। 

धारतयत्वा यिाशतक्त भूयः सयूेण रेचयेत ्॥13 पुनः 

दतक्षणे श्वासमाकृष्य पूरयेददुरं शनैः । 

कुम्भतयत्वा तवधानेन पुनिन्द्रणे रेचयेत् ॥14 इतत 

 

प्राणायामेन प्रकाशावरणं क्षीयते15 तचतैकाग्र्यञ्च सम्भवतत । 

शरीरगतसवे मलाः व्याधयि नश्यतन्त । अत्र 

प्राणायामादीनामुपकारकत्वं चोक्तम-् 

 

प्राणायामदैयिदे्दो्ं धारणातभि दकतल्ब्म् । 

प्रत्यािारेण ससंगायन् ध्यानेनानीश्वरान् गुणान् ॥16 

 

अस्य प्राणायामस्य भदेोपभेदःे बहुवणयनमुपलभ्यते 

शास्त्रान्तरे । केवलं कुम्भकस्य अष्टौ भेदा उक्ताः17 ।  

 

प्राणायामस्य प्रयोजनम ्

                                                            
11 यो०द०- 

12 प्राणः स्वदिेजो वायुययमस्तस्य तनरोधनम् । 

तत्रधा तिजैययमः प्रोक्तो मन्दो मध्योतमस्तिा ॥ 

प्राणापानतनरोधस्तु प्राणायामः प्रकीरतयतः । 

प्राणायामस्य मानं तु मात्रािादशकं स्मृतम् ॥ लल०ंपु०-८/७५-७६ 
13 गोरक्षपद्धततः-१/९६ 

14 तत्र-१/९८ 

15 यो०स०ू-२/५२ 

16 भाग०-३/२८/११ 

17 सतितः सूययभेदि उअज्जयी शीतली तिा । 

भतस्त्रका भ्रामरी मूच्छाय केवली चाष्टकुम्भकाः ॥ 

सतितो तितवधः प्रोक्तः प्राणायामं समाचरेत् । 

सगभोबीजमुच्चायय तनगभो बीजवरजयतः ॥ घ०ेसं०-४५-४६ 
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प्राणायामप्रयोजनीयतातव्ये मनुस्मृतौ उक्तमतस्त यत् 

प्राणायामात ् इतन्द्रयाणां दो्ाः नष्टाः भवतन्त। 

िठयोगप्रदीतपकायामुक्तमतस्त 18  यत् प्राणायामात् तचतं 

तनिलं भवतत । प्राणायामेन सवयरोगक्षयो भवेत्। 

प्राणायामेन जठरातनः प्रदीप्तो भवतत येन भुक्तस्य आिारस्य 

पररपाकं सुन्दरतया भवतत । व्यासभाष्ये अतप उक्तमतस्त 

यत् प्राणायामात् सवे्ा ं मलानां तवशुतद्धभयवतत तिा 

ज्ञानरूपदीपतशखा प्रदीप्ता भवतत । श्वेताश्वतरोपतन्दद 

अतप उक्तमतस्त यत् योगातनमयशरीरवतो जनस्य रोगो जरा 

मृत्युि न भवतन्त । तत्रैव अन्यत्र अतप उक्तमतस्त यत् 

योतगजनस्य शरीरेण लघुत्वम्, आरोग्यत्वम्, अलोलुपत्वम्, 

शारीररकवणे उज्चलता, स्वरमधुरता, शुभगन्धयुक्तता 

समवाप्यते तिा योतगजनस्य मूत्रपुरी्योरल्पता भवतत । 

अनेन योगाङ्गरूपेण तस्ितस्य प्राणायामस्य उपादयेता 

प्रततपाददता भवतत। उपयुयके्त्ु प्राचीनग्रन्िे्ु वारणयतैः 

वचनैररद ं प्रततपाददत ं भवतत यत् प्राणायामेन 

इतन्द्रयदो्नाशः, तचतचञ्चलतादरूीकरणम,् सवयरोगक्षयः, 

ज्ञानोद्दीपनम,् जरामृत्युदरूीकरणम्, शारीररकलघुतालाभः, 

अलोलुपतालाभः, शारीररकदीतप्तलाभः, स्वरमधुरतालाभः, 

सवे्ां मलानां तनवृतति भवतत। कृतातस्त अनेन 

वक्षमाणरूपेण लाभो जायत े।  

1. श्वासप्रदक्रयायाः जीवनोपरर प्रभूतं मित्व ं तवद्यते। ये 

खलु दीघयतया श्वसनं कुवयतन्त ते खलु दीघयजीतवनः 

भवतन्त । अतः प्राणायामाभ्यासात् यदद वयमतप 

दीघयतया श्वसनं कुमयः तरिय अस्माकमतप आयु्ः वृतद्धः 

भवतत वतयमानापेक्षया। 

2. कपालभाततप्राणायामाभ्यासात् मिाप्रचीरापेशी-उपरर-

पतततेन भारेण तशरागतरक्तभारं वद्धययतत तिा हृदय े

रक्तः बलपवूयकतया समागच्छतत यस्मात् हृदये 

अभूतपूवयलाभो भवतत। 

3. प्राणायामाभ्यासात् आिारपररपाचकाङ्गोपरर प्रभावो 

भवतत। अनार-जल- पररपाचने व्यवहृतानाम् आमाशय-

पेतन्क्रयाज् नामङ्गाना ं व्यायामो भवतत प्राणायामेन। 

यस्मात् शरीरे अनार-जलादीनां पररपाचनं सुषु्ठतया 

भवतत। 

4. प्राणायामाभ्यासात् अन्तःस्त्रातवग्रन्िीनां कायय सन्तुतलतं 

भवतत। प्राणायामेन पीयू् ग्रतन्ि-पीतनयल्यतन्धियोः 

तवकासः दकयते तिा एन्डोक्राइन् ग्रतन्िसमूिरैतप 

प्रिमापेक्षया रक्तातधक्यं समवाप्यते येन सः समूिोऽपितप 

पूवायपक्षया स्वस्िो भवतत । 

5. प्राणायामाभ्यासात् स्नायुतन्त्रस्य तवकारः न जायते। 

प्राणायामाभ्यासात् स्नायुतन्त्रे् ु रक्तप्रवाि अतधकतया 

भूतत्वादवे तान् अङ्गान ् स्वस्िरूपेण रतक्षतुं शक्यत े । 
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भतस्त्रकाप्राणायामाभ्यासकाले श्वासगततः शीघ्रतया 

भूतत्वात् प्रत्यकेे्ु सूक्ष्मशरीरावयवे्ु मदयनं भवतत यस्य 

स्नायुतन्त्रोपरर शुभप्रभावो भवतत । 

6. प्राणायामाभ्यासात् शरीरे उष्णतायाः वृतद्धभयवतत 

यस्मात् शरीरमारोग्ययुकं्त भवतत । सामतग्रकतया 

कतिते सतत इद ं वकंु्त शक्यते यत् शरीरस्य 

स्नायुप्रणाली- ग्रतन्िसमूि पररपाचनप्रणाल्यादद-

अनेकासु श्वासोपयोगी अङ्गसमूि-रक्तप्रवािप्रणाली- 

प्राणायामस्य गभीरप्रभावो भवतत। व्यवस्िासून केवलं 

शारीररकस्वास्थ्योपरर अतपतु मानतसकस्वास्थ्योपरर 

अतप प्राणायामस्य प्रभावो तवद्यते। 

 

उपसिंार 

योतगजनाना ं मतानुसारं प्राणायामेन शरीरस्िाः सवे मलाः 

प्रशुष्यतन्त। गोरक्षशतकानुसारेण प्राणायामेन 

पापतनवृततभयवतत। िठयोगप्रदीतपकायाम् उक्तमतस्त प्राणस्य 

तनिलावस्िायां तचतमतप तनिलं भवतत। अनेन चतेसः 

एकाग्रता संसूच्यते। तसद्धयोगेऽपितप उक्तमतस्तयत् प्राणायामेन 

सवयरोगक्षयो भवेत्। मिर्यपतञ्जतलना स्वकीयग्रन्िे 

उक्तमतस्त यत ्प्राणायामेन प्रकाशस्य अिायत् तववेकज्ञानस्य 

आवरणं नष्ट ंभवतत यस्मात् मनसः धारणाशके्त वृतद्धभयवतत । 
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