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शोध सारांश- 

 
�ाण, िजसे अ�र मह�पूण� जीवन श�� माना जाता है, सू� ऊजा� का �तीक है जो � ांड दोनो ं म$ 
%ा& है और मानव शरीर के भीतर जीवन को सजीव करती है। इसम$ न केवल सांस ब�- शारी.रक 
काय0 और मानिसक 1मताओ ंके पीछे की सू� श�� भी शािमल है। यह ऊजा� नाड़ी नामक जिटल माग0 
से �वािहत होती है, जो शारी.रक 7ा8, मानिसक 9:ता और आ<ा�=क क>ाण को �भािवत करती 
है। �ाणायाम, िनयंि?त @ास का अAास, इस मह�पूण� ऊजा� को िविनयिमत और सुसंगत बनाने के �वेश 
Cार के Dप म$ काय� करता है। साँस लेने, छोड़ने और रोकने की िविश: साँस िनयं?ण तकनीको ंके मा<म 
से, �ाणायाम का उGेH नािड़यो ंको शुI करना, �ािणक �वाह को अनुकूिलत करना और संतुलन �ा& 
करना है। इसके लाभ शारी.रक 7ा8 से परे हJ, मन को शांत करने, <ान क$ िKत करने और <ान की 
गहरी �Lथित को सुिवधाजनक बनाने म$ सहायता करते हJ। �ाण और �ाणायाम िमलकर योग के अिभO अंग 
बनते हJ, जो समP क>ाण और आ<ा�=क िवकास के िलए जीवन श�� का उपयोग करने के माग� �दान 
करते हJ।“ 
Keyword- हठयोग�दीिपका, घेर]संिहता, �ाण और �ाणायाम की अवधारणा 
प.रचय 
�ाण और �ाणायाम सांस, जीवन श�� और िविश: तकनीको ंके मा<म से इसके िनयं?ण से संबंिधत योग 
और �ाचीन भारतीय दश�न के अिभO पहलू हJ। 
 
�ाण : योग और आयुव̀द म$, �ाण उस मह�पूण� जीवन श�� या ऊजा� को संदिभ�त करता है जो � ांड म$ 
%ा& है, सभी जीिवत चीजो ं को बनाए रखती है। यह केवल सांस नही ं है, ब�- यह सू� ऊजा� को 
समािहत करता है जो जीवन को जीवंत बनाती है। ऐसा माना जाता है िक �ाण शरीर म$ नािड़यो ंनामक 
माग0 के एक cंखला के मा<म से �वािहत होता है और यह हमारे िवचारो,ं भावनाओं और पया�वरण से 
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�भािवत होता है। शारी.रक, मानिसक और आ<ा�=क क>ाण के िलए �ाण को संतुिलत और मु� 
�वािहत बनाए रखना आवHक माना जाता है। 
 
�ाणायाम: �ाणायाम शरीर के भीतर �ाण को संचािलत करने के िलए सांस को िनयंि?त और िविनयिमत 
करने का अAास है। इसम$ िविभO साँस लेने के %ायाम और तकनीक$  शािमल हJ िजनका उGेH �ाण के 
�वाह म$ सुधार करना, जीवन श�� को बढ़ाना और मन को शांत करना है। �ाणायाम तकनीक सरल साँस 
लेने के %ायाम से लेकर अिधक जिटल �ितDप तक हो सकती है िजसम$ सांस को रोकना, अविध और 
बदलाव  करना शािमल है। 
 
  हठयोग �दीिपका के अनुसार �ाण एवं �ाणायाम की अवधारणा 
हठ योग �दीिपका म$, �ाण एक क$ Kीय और गहरा मह� रखता है, जो अ�e� को बनाए रखने वाली 
मह�पूण� जीवन श�� का �ितिनिध� करता है। इस �ाचीन योग पाठ म$ विण�त �ाण की अवधारणा पर 
िवeार से बताया गया है: 
 
 प.रभाषा एवं �कृित 
�ाण को मौिलक जीवन श�� के Dप म$ विण�त िकया गया है जो न केवल शरीर के भीतर ब�- पूरे 
� ांड म$ मौजूद है। 
यह केवल भौितक सांस तक ही सीिमत नही ंहै ब�- इसम$ जीवन के सभी काय0 के िलए िजiेदार सू� 
ऊजा� के िविभO Dप शािमल हJ। 
 
�ाण के पांच उप�कार 
हठ योग �दीिपका म$ शरीर के भीतर �ाण के पांच अलग-अलग Dपो ंया उप�कारो ंका उjेख है: 
�ाण, अपान, समान, उदान और %ान। 
इनम$ से �kेक उप�कार िविश: शारी.रक काय0 को िनयंि?त करता है और शरीर के संतुलन को बनाए 
रखने म$ एक अिCतीय भूिमका िनभाता है। �ाण के ये उप�कार या िवभाग �ाचीन यौिगक और आयुव̀िदक 
Pंथो ं के अनुसार मानव शरीर के भीतर जीवन श�� ऊजा� और उसके काय0 के िविभO पहलुओ ं का 
�ितिनिध� करते हJ। योग और आयुव̀द के अAासकता� अ�र शारी.रक 7ा8, मानिसक क>ाण और 
आ<ा�=क िवकास को बढ़ावा देने के िलए @ास िlया (�ाणायाम), योग मुKाएं (आसन), <ान और 
जीवनशैली िवकoो ंजैसे िविभO अAासो ंके मा<म से इन ऊजा�ओ ंको संतुिलत और सुसंगत बनाने का 
लp रखते हJ। 
 
 गित और नािड़याँ 
ऐसा कहा जाता है िक �ाण सू� ऊजा� माग0 के मा<म से �वािहत होता है िजq$ नाड़ी कहा जाता है। जो 
शारी.रक काय0 और मानिसक �िlयाओ ंको �भािवत करती हJ। 
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यह नािड़यो ं के मा<म से चलती है, िजससे शरीर म$ िविभO �णािलयो ंऔर अंगो ं का उिचत कामकाज 
सुिनिrत होता है। िविभO पूवs आ<ा�=क और यौिगक परंपराओं म$, नािड़यो ंकी अवधारणा पूरे शरीर म$ 
मह�पूण� ऊजा� (�ाण) की गित और �वाह को समझने के िलए अिभO अंग है। नािड़याँ सू� ऊजा� चैनल 
या माग� हJ िजनके मा<म से �ाण संचा.रत होता है। ऐसा कहा जाता है िक हजारो ंनािड़याँ हJ, लेिकन उनम$ 
से तीन को सबसे मह�पूण� माना जाता है: 
इड़ा नाड़ी: चंK, uी और शीतलता ऊजा� से संबI, इड़ा नाड़ी अ�र शरीर के बाईं ओर से जुड़ी होती है। 
ऐसा कहा जाता है िक यह रीढ़ के आधार से शुD होती है और बायी ंनािसका तक कंुडिलत होती है। माना 
जाता है िक इड़ा नाड़ी के सिlय होने से अAासकता� पर शांत, शीतलता और आ=िनरी1ण �भाव उwO 
होता है। 
िपंगला नाड़ी: सौर, मदा�ना और ताप ऊजा� से जुड़ी, िपंगला नाड़ी शरीर के दािहने िहxे से जुड़ी है। यह रीढ़ 
के आधार से शुD होती है और दािहनी नािसका तक सिप�लाकार होती है। ऐसा माना जाता है िक िपंगला 
नाड़ी के सिlय होने से ऊजा�, गितशीलता और बाहरी Dप से सिlय �Lथित आती है। 
सुषुyा नाड़ी: रीढ़ की हzी के साथ चलने वाली, सुषुyा नाड़ी को क$ Kीय चैनल माना जाता है िजसके मा<म 
से कंुडिलनी ऊजा� ऊपर उठती है। यह आ<ा�=क जागृित और चेतना की उ{ अवLथाओ ंसे जुड़ा है। 
जब �ाण सुषुyा नाड़ी के मा<म से 7तं? Dप से �वािहत होता है, तो ऐसा माना जाता है िक इससे 
संतुलन और आ<ा�=क िवकास होता है। 
इन नािड़यो ं के मा<म से �ाण की गित को िविभO योग �थाओ ं जैसे �ाणायाम (साँस लेने के %ायाम), 
आसन (आसन), <ान और अ| ऊजा�वान अAासो ंCारा सुगम बनाया जाता है। अंितम उGेH इन चैनलो ं
के मा<म से �ाण के �वाह को संतुिलत करना, शारी.रक 7ा8, मानिसक 9:ता और आ<ा�=क 
िवकास को सुिवधाजनक बनाना है। 
संतुलन और 7ा8 
यह पाठ शरीर म$ �ाण का संतुलन बनाए रखने के मह� पर बल देता है, सामा| 7ा8 और ऊजा� के 
िलए। 
�ाण के �वाह को िविनयिमत करने और बढ़ाने के िलए �ाणायाम, आसन और <ान जैसे अAासो ंकी 
अनुशंसा की जाती है। 
योग दश�न म$, संतुलन और 7ा8 पर9र जुड़ी अवधारणाएँ हJ िजनम$ शरीर, मन और आ=ा के भीतर 
सामंज} शािमल है। योग िविभO पहलुओ ंपर जोर देकर समP क>ाण �ा& करने और बनाए रखने के 
िलए एक समP ~ि:कोण �दान करता है: 
शारी.रक संतुलन: योग आसन मांसपेिशयो ं को मजबूत करने, लचीलेपन म$ सुधार और वृ�I करके 
शारी.रक संतुलन को बढ़ावा देने के िलए िडज़ाइन िकए गए हJ 
समP शरीर जागDकता: संतुलन आसन का अAास करने से �Lथरता, सम�य और संतुलन िवकिसत 
करने म$ मदद िमलती है। 
 



Gurukul International Multidisciplinary 
Research Journal (GIMRJ)with 

International Impact Factor 8.249 

Peer Reviewed Journal 
 

https://doi.org/10.69758/GIMRJ/2409III07V12P0006 

 

 

Page 33 Quarterly Journal         Peer Reviewed Journal            ISSN No. 2394-8426 
Indexed Journal   Referred Journal http://www.gurukuljournal.com/ 

e-ISSN No. 2394-8426 

Special Issue on  

Scientific Research 

Issue–II(VIII), Volume–XII 

मानिसक संतुलन: योग अAास मानिसक संतुलन को �ो�ािहत करता है जैसे माइंडफुलनेस, <ान और 
�ाणायाम (साँस लेने के %ायाम)। ये अAास मन को शांत करने, तनाव कम करने, मानिसक 9:ता और 
भावना=क �Lथरता िवकिसत करने म$ मदद करते हJ। 
भावना=क संतुलन: योग 7यं को बढ़ावा देकर भावना=क क>ाण को बढ़ावा देता है। जागDकता, 
आ=-7ीकृित, और आ=-िनयमन। सचेतनता और आ=-�ितिबंब के मा<म से, %�� भावनाओं को 
�बंिधत करना, िचंता को कम करना और अिधक संतुिलत भावना=क �Lथित िवकिसत करना सीख सकते 
हJ।          
आ<ा�=क संतुलन: कई अAासकता�ओं के िलए, योग एक आ<ा�=क अAास है िजसका लp संबंध, 
उGेH और आंत.रक शांित की भावना है। यह आ<ा�=क संतुलन आ=-िनरी1ण, िन7ाथ�ता और दुिनया 
के साथ अपने संबंधो ंकी खोज के मा<म से पोिषत होता है। 
इन िविभO आयामो ं म$ संतुलन �ा& करना योग दश�न म$ समP 7ा8 म$ योगदान देता है। योग का 
अAास केवल शारी.रक मुKाओ ंके बारे म$ नही ं है अिपतु यह एक %ापक �णाली है जो समP क>ाण 
और स�ाव �ा& करने के िलए िकसी %�� के जीवन के शारी.रक, मानिसक, भावना=क और 
आ<ा�=क पहलुओ ंको एकीकृत करती है।              
 
  �ाण और �ाणायाम की अवधारणा घेरंड  संहित के अनुसार 
घेरंड संिहता म$, �ाण को मह�पूण� जीवन श�� या ऊजा� के Dप म$ विण�त िकया गया है जो सभी जीिवत 
�ािणयो ंको बनाए रखती है। घेर] संिहता के अनुसार �ाण की अवधारणा के कुछ �मुख पहलू यहां िदए 
गए हJ 
 प.रभाषा एवं �कृित 
�ाण वह सू� ऊजा� है जो पूरे � ांड म$ %ा& है और मनु� सिहत हर जीिवत �ाणी के भीतर मौजूद है। 
यह केवल सांस नही ंहै, ब�- जीवन-िनवा�ह ऊजा� के िविभO Dपो ंको समािहत करता है, जो शारी.रक, 
मानिसक और आ<ा�=क पहलुओ ंको �भािवत करता है। 
घेरंड संिहता हठ योग पर एक शाuीय पाठ है, जो योग की एक �ाचीन �णाली है जो शारी.रक और 
मानिसक संतुलन �ा& करने के िलए शारी.रक आसन, सांस िनयं?ण और शु�Iकरण तकनीको ंपर क$ िKत 
है। यह िविभO योग �थाओ ंऔर िसIांतो ंम$ अंत~�ि: �दान करता है। घेर] संिहता म$ योग की �कृित और 
उसकी प.रभाषा का वण�न है। 
घेर] संिहता योग को इस �कार प.रभािषत करती है “योग पूण�ता को समझने और अपने भीतर � ांड के 
िसIांतो ंको समझने का साधन है।“ 
इस पाठ के अनुसार, योग केवल एक शारी.रक अAास नही ंहै ब�- 7यं और � ांड की गहन समझ 
�ा& करने का एक साधन है। यह आ=-बोध, आंत.रक अ�ेषण और अ�e� को िनयंि?त करने वाले 
उ{ िसIांतो ंसे जुड़ने का माग� है। 
घेर] संिहता के अनुसार योग की �कृित:  
समP ~ि:कोण: इस पाठ के अनुसार, योग एक समP �णाली है जो शारी.रक, मानिसक और आ<ा�=क 
आयामो ंको शािमल करती है। यह केवल शारी.रक मुKाओ ं(आसनो)ं तक ही सीिमत नही ंहै, ब�- इसम$ 
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सांस िनयं?ण (�ाणायाम), सफाई तकनीक (षट्कम�), <ान और ब�त कुछ जैसे िविभO अAास शािमल 
हJ। 
आ=-सा1ा�ार: जैसा िक घेरंड संिहता म$ विण�त है, योग का �ाथिमक लp आ=-सा1ा�ार या आ=-
जागDकता �ा& करना है। समिप�त अAास के मा<म से, %�� अपने वाeिवक 7Dप और 
साव�भौिमक चेतना के साथ संबंध के बारे म$ गहरी जानकारी �ा& कर सकता है। 
शु�I और संतुलन: योग का उGेH शरीर और मन को शुI करना है। आसन और सफाई तकनीको ंके 
मा<म से शरीर को शुI करके और <ान और �ाणायाम के मा<म से मन को संतुिलत करके, %�� 
अपने भीतर स�ाव �ा& कर सकता है। 
�ाण के �कार 
घेर] संिहता �ाण के पांच मु� �कारो ंकी पहचान करती है िजq$ �ाण, अपान, समान, उदान और %ान 
के नाम से जाना जाता है। �kेक के शरीर के भीतर अलग-अलग काय� होते हJ। 
�ाण: सांस लेने को िनयंि?त करता है और छाती के काय0 को िनयंि?त करता है। 
अपान: उ�ूलन �िlयाओ ंऔर पेट के िनचले िहxे के काय0 का �बंधन करता है। 
समाना: पोषक त�ो ंके पाचन और आ=सात म$ सहायता करता है। 
उदान: वाणी, इ�ाश�� और उ�� गित के िलए िजiेदार। 
%ान: पूरे शरीर म$ फैलता है, िविभO शारी.रक काय0 के बीच सम�य सुिनिrत करता है। 
                    
�ाण के पथ: 
घेरंड संिहता म$ सू� ऊजा� चैनलो ंके अ�e� का उjेख है िजq$ नािड़यो ंके Dप म$ जाना जाता है िजनके 
मा<म से �ाण �वािहत होता है। 
ये नािड़याँ वे माग� हJ जो पूरे शरीर म$ �ाण की आवाजाही को सुिवधाजनक बनाते हJ, िजससे इसका उिचत 
प.रसंचरण सुिनिrत होता है। ये नािड़याँ, िवशेष Dप से इड़ा और िपंगला, शरीर के भीतर Cैतवादी ऊजा�ओ ं
का �ितिनिध� करती हJ, िजq$ अ�र uी और पु�ष या चंK और सौर ऊजा� के Dप म$ दशा�या जाता है। 
इन ऊजा�ओ ंका सामंज} और सुषुyा नाड़ी का अंततः  जागरण आ<ा�=क िवकास और चेतना की उ{ 
अवLथाओ ंको �ा& करने के िलए योगाAास म$ मह�पूण� माना जाता है।  
जबिक घेरंड संिहता अ| Pंथो ंकी तुलना म$ नािड़यो ंके बारे म$ िवeार से नही ंबताती है, लेिकन यह पूरे 
शरीर म$ �ाण की गित और िनयमन म$ उनके मह� को 7ीकार करती है। नािड़याँ यौिगक दश�न का एक 
अिभO अंग हJ, जो शारी.रक, मानिसक और आ<ा�=क क>ाण के िलए सू� ऊजा� के संतुलन और 
�वाह पर जोर देती हJ। 
 
 �ाण को संतुिलत और िनयंि?त करना : पाठ शारी.रक 7ा8, मानिसक 9:ता और आ<ा�=क िवकास 
के िलए �ाण के �वाह को संतुिलत करने और िनयंि?त करने के मह� पर जोर देता है। 
�ाण को िविनयिमत करने और उसका संतुलन बनाए रखने के िलए �ाणायाम, योग आसन और <ान जैसे 
अAासो ं की िसफा.रश की जाती है। �ाण को संतुिलत और िनयंि?त करने के िलए घेरंड संिहता म$ 
उ�j�खत कुछ अAास और तकनीक$  यहां दी गई हJ: 
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�ाणायाम (सांस पर िनयं�ण) : घेरंड संिहता सांस को िनयंि?त और िनयंि?त करने के िलए �ाणायाम के 
अAास पर जोर देती है, िजससे �ाण का �वाह �भािवत होता है। इसम$ िविभO �ाणायाम तकनीको ंपर 
चचा� की गई है। िजसम$ वैक�oक नािसका िछK (नाड़ी शोधन), उ�ायी �ाणायाम (िवजयी @ास), और 
�ामरी �ाणायाम (गुनगुना मधुम�ी @ास) शािमल हJ। 
बंध : बंध ऊजा�वान ताले हJ जो शरीर के भीतर �ाण के �वाह को िनद̀िशत और िनयंि?त करने म$ मदद 
करते हJ। घेरंड संिहता म$ िविश: बंधो ंका उjेख है, जैसे मूल बंध (Dट लॉक) उिड़यान बंध (ए�डोमेन 
लॉक) और जालंधर बंध (िचन लॉक)। इन �थाओ ंम$ �ाण को �सा.रत करने और बनाए रखने के िलए 
िविश: मांसपेिशयो ंऔर ऊजा� क$ Kो ंको शािमल करना है। 
मु#ाएं : मुKाएं �तीका=क हाथ के इशारे हJ िजनके बारे म$ माना जाता है िक ये ऊजा� के �वाह को 
�भािवत करते हJ। घेरंडा संिहता कई मुKाओ ं का प.रचय देती है, िजनम$ �दय मुKा (िदल का इशारा), 
शांभवी मुKा (भौहो ंके बीच म$ देखना), और खेचरी मुKा (जीभ ताला) शािमल हJ, िजनके बारे म$ कहा जाता 
है िक ये शरीर के भीतर �ाण को िनयंि?त और िनद̀िशत करने म$ मदद करती हJ। 
षट्कम( (सफाई तकनीक): पाठ म$ शु�Iकरण �थाओ ंया षट्कम0 का भी उjेख है जो शरीर को संतुिलत 
और शुI करने म$ सहायता करते हJ, इस �कार �ाण के सुचाD �वाह को सुिवधाजनक बनाते हJ। इन 
तकनीको ं म$ नेित (नाक की सफाई), धौित (पाचन तं? की सफाई), और ?ाटक (�Lथर ~ि:) जैसी शुIी 
िlयाय$ शािमल हJ। 
)ान और एका*ता: घेरंड संिहता मन को िविनयिमत और िनयंि?त करने के उपकरण के Dप म$ <ान 
और एकाPता के मह� को रेखांिकत करती है, जो बदले म$ �ाण के �वाह को �भािवत करती है। क$ िKत 
<ान �थाओ ं के मा<म से, %�� �ाण को िनद̀िशत कर सकता है और मानिसक 9:ता �ा& कर 
सकता है। 
आसन (मु#ाएँ): हाला िक घेरंड संिहता कुछ अ| Pंथो ंकी तरह िविश: मुKाओ ंका िवeृत िववरण नही ं
देती है, लेिकन यह ऊपर उ�j�खत अAासो ं के िलए शरीर को तैयार करने म$ आसन के मह� को 
7ीकार करती है। माना जाता है िक आसन भौितक शरीर म$ संतुलन बनाने म$ मदद करते हJ और मन को 
�ाण िनयं?ण से जुड़े गहन अAासो ंके िलए तैयार करते हJ। 
िन�ष� 
हठ योग �दीिपका और घेरंड संिहता दोनो ंम$, �ाण को अ�e� बनाए रखने वाली जीवन श�� के Dप म$ 
�िति�त िकया गया है। �ाणायाम, @ास और �ाण पर िनयं?ण, अkिधक मह� रखता है। हठ योग 
�दीिपका नािड़यो ंको शुI करने, ऊजा� को संतुिलत करने और आ<ा�=क िवकास के िलए कंुडिलनी को 
जागृत करने के िलए �ाणायाम की श�� पर जोर देती है। घेरंड संिहता �ाण को िनयंि?त करने, शरीर को 
सिlय करने, मन को शांत करने और आ=-सा1ा�ार �ा& करने म$ �ाणायाम की भूिमका पर जोर देती 
है। दोनो ं Pंथ जीवन श�� को प.र�ृत करने, मन-शरीर की ऊजा�ओ ंम$ सामंज} Lथािपत करने और 
आ=�ान की खोज म$ िचिक�को ंको समP क>ाण, गहन आ=-जागDकता और आ<ा�=क जागृित 
की ओर �े.रत करने के िलए अनुशािसत �ाणायाम �थाओ ंकी अनुशंसा करते हJ। 
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