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       Abstract 
��ततु शोध अ�ययन का उ!दे#य यौ�गक ��थ	 म� व$ण%त �ाणत�व, �ाण का �व&प, �ाण के भेद, �ाण के कम% का वण%न करना है। �ाण 

सभी जी�वत �ा$णय	 के जीवन का आधार है। �ाण के अभाव म� जीवन के अि�त�व क2 क3पना नामुम4कन है। �ाण को हम ऊजा%, तेज अथवा  

शि6त भी कह सकते है। �ाण ��येक उस व�त ुम� �वा7हत होता है िजसका अि�त�व होता है। �ाण भौ8तक संसार, चेतना और मन सभी 

शार;<रक काय= को �व8नय>मत करता है। उदाहरणाथ% #वास, आ6सीजन क2 आपू8त %, पाचन, 8न@कासन-अपसज%न आ7द। मानव शर;र का 

काय% एक Aांसफाम%र क2 भां8त है जो �व#व भर म� �वा7हत �ाण से ऊजा% �ाCत करता है। और ऊजा% का आंवटन करता है व 4फर इसे समाCत कर 

देता है। य7द �ाण को Fहमांड से वापस ले >लया जाए तो पूण% �वघटन हो जायेगा। सजीव हो या 8निज%व, सभी �ाणी �ाण के कारण ह; जी�वत है 

सिृ@ट क2 हर एक अ>भKयि6त ऊजा% कणो के अन�त जालक का ह; अगं है, िजसम� ऊजा%-कण >भ�न->भ�न घन�व, सय	जन और �कार�तर के 

साथ Kयवि�थत के साथ Kयवि�थत है। �ाण का साव%भौम >स!धांत �थ8ैतक या ग�या�मक 4कसी भी अव�था के >लए हो सकता है, ले4कन 

यह उLचतम से लेकर 8नMनतम जीव	 के अि�त�व के हर �तर का आधार होता है। �ाण सबसे सरल होते हुए भी O@टाओं !वारा ��ततु क2 

गयी सबसे गूढ़ अवधारणा है। सिृ@ट क2 ��येक व�तु �ाण के �वशाल, सव%Kयापी सागर म� तैर रह; है और उसी म� से अपने >लए आव#यक 

त�व	 को �ाCत कर लेती है। हर Kयि6त म� �ाण क2 माRा उसके Kयि6त�व क2 शि6त से 8नद>श%त होती है, जो �ाण को 8नयSंRत करने क2 

उसक2 �वाभा�वक Tमता को �8तSबSंबत करती है। कुछ लोग अपने �ाण �तर के कारण दसूरो क2 अपेTा अ�धक सफल, �भावशाल; और 

मोहक होते है। ��येक योग �वVान-मRं, यV, तप, एका�ता एंव �यान के �व>भ�न अWयास	 का उ!दे#य होता है-��येक Kयि6त या Kयापक 

FहाXड म� ि�थत �ाणशि6त को जागतृ करना और उसका �व�तार करना। 
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Introduction 

हजार� वष� पूव� �हमालय क� कंदराओ ं म� रहने वाले 

यो�गय� ने सिृ�ट क� अंतभू�त "वशेषता, ग$त का समझा 

और उसे (ाण का नाम �दया। (ाण श+द म� ’जीव-तता’ 

के ल.ण अ-त$न��हत है। योग के 0ि�टकोण से सारा 

1हमा2ड जी"वत है और (ाण से स ्ंप�दत है।  

1. श+दकोश म� (ाण का अथ� 6वास जीवन शि7त, 

जीवन, जीवनदायी वाय,ु जीवन का मलू त9व, जीवन के 

पांच� (ाण� म� से पहला वाय ुअ-दर खीचा हुआ 6वास, 

ऊजा�, सा>थय� शि7त, जीव या आ9मा परमा9मा, 

?ानेि-@या, (ाण� के समान आव6यक या "(य Aयि7त  
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चौ0 रणबीर Dसहं "व6व"वEयालय,  जी-द (हFरयाणा)  

E-mail.: vikasgill28895@gmail.com  

या पदाथ� क"वता का सत,् काAयमयी ($तभा, Gफू$त �, 

मह9वका.ंा, पाचन।  

2. (कृ�ट Jप से हो रहK LMया ’(ाण’ है (ाण श+द क� 

Aय9ुप$त ’(’ उपसग� लगाकर ’अन’् धातु है अन ् धात ु

जीवन शि7त, जीवन-LMया, चेतन-वाचक है। अथा�त 

(ाण का अथ� हुआ (कृ�ट Jप से हो रहK जीवन LMया। 

इसDलए (ाण श+द का अथ� चेतन-शि7त के Dलए Lकया 

जाता है।  

3. "व6व क� समGत शि7तय� का उEगम (ाण है- 

पंचभतु� म� (थम त9व ’आकाश’ को जगत के Jप म� 

पराQणत करने वालK शि7त (ाण है। भौ$तक पदाथ� क� 

समGत बाRय या अSयांतर शि7तय� का कारण (ाण है। 
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बाRय एंव अTतजगत क� समGत शि7तयां जब अपनी 

मलू अवGथा म� पंहुचती है। तब उसी को (ाण कहत ेहै।   

4. शरKर म� (ाण दो शि7तयां है - शारKFरक व मानDसक 

(ाण क� शारKFरक शि7त उसका तजे है (ाण के तेज से हK 

तो शरKर LMया करता है। (ाण क� मानDसक शि7त 

उसका �चत है इस �चत के Eवारा हK संकUप-"वकUप 

होता है।  

5. 6वास-(6वास (ाण नहKं है - आजकल बहुत से लोग 

नाक Eवारा Dलया जाने वाला 6वास-(6वास को (ाण 

समझ लेती है Lक-त ु यह अवधारणा ठWक नहK ं है। 

वाGतव म� 6वास-(6वास क� LMया के साथ (ाण का बहुत 

गहरा स>बधं है। मनु�य देह म� (ाण क� सबसे Gप�ट 

अDभAयि7त है - फेफडे
़
 क� ग$त और इस ग$त के कारण 

6वास-(6वास है। 

�ाण के पया%यवाची शZद हैः- 

1)  अंगीरस- (ाण को अंगीरस कहा जाता है 7य�Lक 

शरKर के अंगो का यह रस है। 

2)  बहृ�प8त - (ाण को बहृGप$त माना गया है 

7योLकं वाजी (वाक्) ’’बहृती’’ (महान) है और (ाण 

उसका प$त है। 

3)  अन - (ाण को ’अन’् कहत ेहै अन ्का अथ� होता 

है ’(ाणशि7त’ जो (ाण देता है (ाण इस अ-न का 

भो7ता है। 

�ाण क2 म7हमा-  

सिृ�ट से लेकर (लय तक तथा ज-म से लेकर म9ृय ुतक 

(ाण त9व हK (धान Jप से "वEयमान होकर काय� कर 

रहा है Gवयं अपरा-(कृ$त आकाश त9व म� अ�धि�ठत 

होकर (ाण त9व से अपनी रचना करती है। इसी रचना के 

अनसुार अ-दर-बाहर सामान Jप से "वEयमान होकर 

(ाणत9व जीवनदा$य$न शि7त के Jप म� जीवन (दान 

कर रहा है। जीवन के अिGत9व के Dलए (ाण एंव चेतना, 

दोन� का होना आव6यक है। चेतन अनभुु$त हK �चY है जो 

चेतन अनभूु$त के $नकट ले जाता है वह (ाण है और जो 

(ाण को (ेFरत करती है वह वासना है। इसDलए (ाण और 

वासना �चY के दो आधार है सजीवन को (ाणी कहा 

जाता है अथा�त ्वह िजसम� (ाण और चतेना हो ऐसा नहKं 

क� चेतना अिGत9व का कारण हो और (ाण उसका 

पFरणाम न हK (ाण कारण या चतेना पFरणाम है। Dशव 

Gवरोदय म� आ�दनाथ Dशव देवी को मनु�य के सबसे बड़ े

Dम\ के बारे म� बताते हुए (ाण को परम Dम\, परम सखा, 

सबसे घ$न�ठ Dम\ कहत ेहै। 

स>पणू� जगत ् म� जो कुछ भी है, वह (ाण से उ9प-न 

होकर स ्ंप�दत होता है। मनु�य शरKर म� सचंाFरत (ाण 

शि7त तब तक शुEध रहती है तब तक सपंूण� शरKर के 

अंग पु�ट होकर भलK-भां$त LMया करत े रहत े है और 

Aयि7त $नरोगी (खर बुE�ध से य7ुत होकर साधारण 

मनु�य _े�ठ जीवन Aयतीत करता है। लेLकन (ाण 

शि7त म� मलKनता आ जाए तो Aयि7त का शरKर 

"वDभ-न (कार क� Aया�धय� से यु7त हो जाता है। (ाण� 

क� शुEधता बुE�ध का "वकास और मन को िGथरता 

(दान करती है िजसने (ाण त9व के मह9व को न 

समझकर सयंम करने का (यास नहK ंLकया वह इसी `म 

से य7ुत ससंार म� अ?ानता के कारण त�ृणा से य7ुत, 

ज-म-म9ृय ुको (ाaत होता हुआ, क�ट� को भोगता रहता 

है। वत�मान समय म� bयादातर अSयाDसय� क� 

असफलता का कारण (ाण त9व क� शुEधता को मह9व 

न देना हK है इस शुEधता का मह9व Dसफ�  आcयाि9मक 

पथ पर चलने वाल� के Dलए हK नहK ंअ"पत ुसामा-यजन 

के Dलए भी है।  

�ाण एंवम इनके काय%ः-  

(ाण हमारे भौ$तक शरKर म� शारKFरक LMयाओ ंके Jप म� 

अDभAयि7त होत े है यद"प (ाण एक है पर-त ु मनु�य 

शरKर म� Gथान और LMया भेद के आधार पर "वभािजत 

Lकया गया है- (ाण, अपान, समान, उदान, Aयान। 

1) �ाणः-  

(ाण का $नवास RदयGथान म� रहता है य�द उसका 

Gपदंन Jक जाता है तो सभी कुछ Jक जाता है यह 

वायओुं म� सव�(मखु है जसेै गगंाजी एक रहती है पर घाट-
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घाट� के नाम अनेक (कार से रखे जात े है उसी (कार 

(9येक Gथान पर (ाणवाय ु हK है पर इसके काय� के 

अनसुार (9येक Gथान पर अगल-अलग नाम पडे
़
 है। 

शरKर के चैरासी Gथान� पर चैरासी वाय ुरहत ेहै।  

(ाण नामक वायु Dशरः (देश म� ग$तशील रहता है क2ठ 

तथा उरः (देश म� "वचरण करता हुआ बुE�ध, eदय सभी 

इि-@य�  एंव मन को धारण करता है। यह �ठWवन, छWंक, 

उदगार, $नः6वास तथा अ-न (वेश क� और ढकेलना 

कमg को करता है। जो वाय ु व7\ म� सचंरण करता है 

उसका नाम (ाण है। यह (ाण शरKर को धारण करता है। 

भोजन को शरKर के अ-दर ("व�ट करता है। (ाणो का 

(अिhन सोमाय) अ�ध�टान (आधार भतू आ_य Gथान) 

है। द"ूषत होकर यह (ाण �ह7का-6वास-($त6याय आ�द 

रोग� को उ9प-न करता है। 

Dशरः (देश, छाती, क2ड (पाठभेद के अनसुार-कान) 

जीभ, मखु, नाDसका ये Gथान (मुख Jप से (ाणवाय ुके 

है। छWवन, छWकना, डकारो का आना, 6वास तथा 

उiछवास, आहार आ�द (श+द से पीने jहण कर लेना 

चा�हए) ये (ाणवाय ुके (मखु कम� है। 

2) अपानः- 

अपान गुदा म� रहता है। सामा-य Jप से कमर, बिGत, 

मेहन तथा ऊJओ ंम� पाया जाता है। यहK शुM, आत�व, 

मल, मु\, गभा�शय से गभ� को समय पर बाहर $नकालना 

भी अपानवायु का कम� है। अपान का Gथान प7वाशय है 

यह वाय ुसमय होने पर मल-मु\-शुM गभ� और आkतव 

को नीचे क� और खीचंती है। MुEध होने पर बिGत 

आ�_त, गुदा�_त भयंकर रोगो को उ9प-न करती है।12 

दोनो अ2डकोष, बिGत, मेढª, नाDभ, ऊJ, व.ण, गुद ये 

सब अपानवायु के Gथान है। इनसे देह का धारण होता है 

इ-हK के कारण शरKर $नरोग रह सकता है। 

3) उदानः-  

उदान वाय ु का $नवास Gथान कंठ है। उदान वायु का 

(मखु Gथान उरस है। यह वाय ु नाDसका, नाDभ, क2ड 

(देश म� "वचरण करता रहता है। वाक् (व$ृत, (य9न, 

ऊजा�, बल, वग� और Gम$ृत ये सब LMयाएं इसी वाय ु के 

अधीन है। 

जो _े�ठ वाय ुऊपर को जाती है उसका नाम ’उदान’ है 

इसके Gथान नाDभ, उर और क2ठ है। इस वाय ुके Eवारा 

हK भाषण, गाना, उiछवास आ�द "वशेष होत ेहै। खासकर 

यह वायु ज\ु से ऊपर के (व. एव ंअंस स�ध के उपर के) 

आंख, मखु, नाDसका, कान एंव Dशर के रोग� को तथा 

कामना आ�द रोग� को उ9प-न करती है। बोलने श+द के 

उiचारण करने क� (व$ृत (9येक काय� को करने के Dलए 

(य9न करना, (ाणन या उ9साहशि7त क� वEृ�ध, बल 

तथा वण� आ�द को उ�चत Jप से रखना, ये सब 

उदानवाय ुके कम� है। 

4) समानः-  

समानवाय ुनाDभ म� रहता है। समानवाय ुपाचक अिhन 

के समीप रहता है। यह को�ठ(देश� से चारो और घमुता 

रहता है। यह आमाशय से अ-न को लेता है उसे पचाता है 

उसक� "ववचेना करता है और उस पके हुए आहार म� से 

रस, मल तथा मु\ को अलग-अलग करके यथाGथान 

छोड़ देता है। समानवाय ु पiयमान आहार के आशय 

Gथान अमाशय म�, जठरािhन से सगंत रहती है यह अ-न 

से उ9प-न होने वाले रस, दोष, मल� को पथृक करती है 

और "वकृत होने पर गुUम, अिhनसाद, अ$तसार आ�द 

रोग� को उ9प-न करती है। Gवेद, वात आ�द दोष� तथा 

जल का वहन करने वाले G\ोतो म� आ�_त एंव जठरािhन 

के समीप म� रहने वालK समानवाय ुजठरािhन के बल को 

बढ़ाने वालK होती है। 

5) Kयानः-  

Aयान संपणू� शरKर म� फैला हुआ है। Aयान का (मखु 

Gथान Rदय है। यह वाय ुस>पणू� शरKर म� "वचरण करता 

है 7य�Lक यह अ9यतं वेगवान होता है ग$त, अप.ेपण, 

उत.ेपण, $नमेष, उ-मेष आ�द श+द से जभाई आ�द का 

jहण ये सभी LMयाए ंAयानवाय ुके अधीन है। Aयान वाय ु

स>पणू� शरKर म� Aयाaत है तथा रसा�द को (ेFरत करती है 

Gवेद एंव र7त का "वG\ावण करत ेहुए (सारण आकुचन, 
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"व-नमन, $तय�क गमन आ�द पांच (कार क� चे�टा 

करती है। शीn ग$तशील Aयानवाय ु(ाQणय� के स>पणू� 

शरKर म� Aयाaत रहते हुए शरKर म� ग$त उ9प-न करना, 

अंग� को फैलाना, आ.ेप, $नमेष LMया श+द से उ-मेष 

LMया करती है। शरKर क� समGत LMया Aयानवायु के 

अधीन है। 

उप�ाण एंवम ्इनके काय%ः-  

पांच मoुय (ाण� के साथ पांच उप (ाण रहते है। वाGतव 

म� उ-हे पंच वाय ुकहा जाता है। ये नाग, कूम�, कृकंल, 

देवदY एंव धनजय है। पचं वाय ु अ�धक Gथलू है पंच 

(ाण� क� अपे.ा इनक� ऊजा� सीDमत Jप म� हK (कट 

होती है। घेर2ड स�ंहता म� इन दोन� को पथृक करने के 

Dलए इनक� "वशेषताओं के अनसुार इ-हे ’अंतवा�यु’ और 

’ब�हवा�यु’ कहा गया है। 

1) नाग-  

इसक� LMया से हK डकार और �हचक� आती है जब वायु 

त9व उYेिजत होता है तब नाग सLMय हो जाता है और 

यह उYेिजत वाय ुको उदर से बाहर $नकालने का (यास 

करता है िजससे उदान, (ाण और समान म� क>प-न 

होता है जब तक भोजन GवाGpय(द होता है और पाचन 

सहK ढंग से होता रहता है तब तक नाग $नि�Mय रहता है 

cयान क� अवGथा म� नाग LMयाशील नहK ंहोता है। 

2) कूम%ः- 

यह आंखो को झपकता है और उ-हे GवGथ, नम एंव 

सुरq.त रखता है यह Aयि7त को सभी वGतुओं को देखने 

योhय बनाता है। कूम� क� ऊजा� से हK आखंो म� चमक 

होती है जो Aयि7त को (भावशालK बनाती है जब कूम� 

$नयंr\त रहता है तब योगी \ाटक करत े हुए कई घंटो 

तक अपनी आंखे खलुK रख सकते है यEय"प कूम� का 

काय�.े\ सीDमत है, Lफर भी इसम� बहुत शि7त होती है 

िजसके कारण यह cयान के समय एकाjता को िGथर 

तथा तीs बनाता है। 

 
 

3) कृकंल- 

जंभाई, भखु और aयास इसके काय�.े\ म� आते है और 

यह 6वसन म� सहायक होता है चंुLक इसका स>बध 

जंभाई से है, इसDलए इसके मलू म� आलGय और 

अकम�2यता है जब अSयास के Eवारा कृकंल $नयि-\त 

हो जाता है तब आलGय और नींद वश म� हो जाते है, भूख 

और aयास $नयि-\त हो जाती है और मुंह म� मीठा G\ाव 

होने लगता है। कृकल पर $नयं\ण "वशेष Jप से उपवास 

एंव समा�ध के Dलए उपयोगी होता है। 

4) देवद\ः-  

इसके कारण छWंक आती है और यह 6वसन म� सहायता 

करता है यह तीखी या जलन उ9प-न करने वालK गधं से 

सLMय हो जाता है और तीsतर िGथ$तय� म� नाDसकाओं 

म� पीड़ा भी उ9प-न कर देता है। अपनी सूtम अवGथा म� 

देवदY साधक को �दAय सुगंध (ाaत करने योhय भी बना 

देता है। 

5)  धनंजयः-  

यह स>पणू� शरKर म� Aयाaत है और इसका स>बधं 

Gपशuि-@य से होता है। यह पेDशय�, धम$नय�, Dशराओ ं

और चम� के कायg को (भा"वत करता है। Lकसी अघात के 

कारण जो सजून होती है, वह इसी के कारण होती है। 

तामDसक अवGथा म� यह शरKर म� आलGय उ9प-न कर 

देता हv। धनंजय म9ृय ु के बाद शरKर को छोड़कर जाने 

वाला अं$तम (ाण है और यहK शरKर को अपघ�टत करता 

है। 

हठ�द;�पका म� �ाणत�वः-  

(ाण के चलायान होने पर �चY भी चंचल होता है (ाण के 

$न6चल हो जाने पर �चY भी िGथर हो जाता है (ाणो क� 

िGथरता से योगी िGथरता को (ाaत करता है, अतः उसे 

वाय ु पर $नय\णं रखना चा�हए।32
 जब तक शरKर म� 

वायु((ाण) है तब तक जीवन है शरKर से वाय ुके $नकल 

जाने पर म9ृय ुहो जाती है, अतः वाय ुको रोक कर रखो। 

(ाण क� मcयवतw ग$त मन को िGथर करती है। मन क� 

िGथरता मनो-मनी ("वचारशू-यता) क� िGथ$त है। 

Vikas and Suman 
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 ^ीम!भगव�गीता म� �ाणत�वः- 

�ाण और इि�Oयाः- गीता म� (ाण के "वषय मे कहा गया 

है Lक जो लोग मन तथा इि-@य� को वश म� करके आ9म 

सा.ा9कार करना चाहते है वे अपनी स>पणू� इि-@य� 

तथा (ाणवाय ु के कायg को सयंDमत करके मन Jपी 

अिhन म� आहु$त कर देते है। दसूरे Lकतने हK योगीजन 

अपान वाय ुम� (ाणवाय ुको हवन करत े है वैसे हK अ-य 

योगीजन (ाणवाय ुम� अपान को हवन करत ेहै तथा अ-य 

Lकतने हK $नयDमत आहार करने वाले (ाणायाम परायण 

पुJष (ाण और अपान क� ग$त को रोककर (ाणो को 

(ाणो म� हK हवन Lकया करत ेहै। 

(ाण, अपान वाय ुEवारा मो. (ािaत के सदंभ� म� गीता म� 

कहा गया है Lक बाहर के "वषय-भोग� को न �चतंन करता 

हुआ बाहर हK $नकालकर और ने\� क� 0ि�ट को भकुृटK 

के बीच म� िGथत करके तथा नाDसका म� "वचरने वाले 

(ाण और अपानवायु को सम करके, िजसक� इि-@या,ं 

मन और बEु�ध जीती हुई है। ऐसा जो मो.परायण मु$न 

इiछा, भय और Mोध से र�हत हो गया है वह सदा म7ुत 

है। 

(ाण और योग का यह संबध है Lक समGत इि-@य� के 

Eवार� को रोककर तथा मन को Rदय (देश म� िGथर 

करके Lफर उस जीते हुए मन Eवारा (ाण को मिGतक म� 

Gथा"पत करके मनु�य अपने को योग म� Gथा"पत करता 

है।38
 म ै हK सब (ाQणय� के शरKर म� िGथत रहने वाला 

(ाण और अपान से सयुं7त वैxवनर अिhन Jप होकर 

चार (कार के अ-य को पचाता हंू। 

उप8नषदो म� �ाणत�वः-  

(ाण क� महYा का वण�न करत ेहुए उप$नषदो म� (ाण का 

"वGतार से वण�न Dमलता है सिृ�ट उ9प$त के संबध म� 

(6नोप$नषE म� बड़ े सौ-दय� के साथ (ाण का वण�न 

Dमलता है भौ$तक पदाथg म� सबसे अ�धक Aयापकता 

सूचक आकाश और सबसे अ�धक शि7त का (काशक 

(ाण को माना गया है इसDलए परमा9मा क� Aयापकता 

को आकाश से और ?ानमय सव�शि7तमता को (ाण से 

$न�द��ट Lकया गया है। सब इि-@य� का काय� (ाण शि7त 

से हK चल रहा है, इसDलए उप$नषद� म� कहK-ंकहKं (ाण 

श+द इि-@य� के Dलए भी (य7ुत हुआ है। 

ये बस भतू (ाण म� लKन होते है और (ाण से (ादभूु�त होत े

है। देवता (ाण के सहारे सांस लेते है और जो मनु�य तथा 

पशु है वे भी (ाण के सहारे सांस लेते है। (ाण सब 

ज-तुओं का आयु है इसDलये सवा�युष कहलाता है। 

उसने (ाण को 1Rमा जाना। (ाण से हK सब भतू उ9प-न 

होकर (ाण से हK जीते है और मरत े हुए (ाण म� (वशे 

करत े है। स>पणू� जगत ्म� जो कुछ भी है वह (ाण से 

उ9प-न होकर स ्ंप�दत होता है। जसैे रथ क� नाDभ म� अरे 

लगे रहत ेहै उसी तरह ऋक, यजुः, साम, य? तथा .r\य 

और 1ाहमण ये सब (ाण म� हK िGथत है। (ाण क� Gतु$त 

करत े हुए (ाण को (जाप$त, गभ� म� सचंार करने वाला, 

माता-"पता के समान आकृ$त वाला होकर ज-म jहण 

करवाने वाला बताया है स>पणू� (जा (ाण को हK बDल 

समप�ण करती है 7य�Lक (ाण समGत इि-@य� के साथ 

िGथत रहता है। (ाण हK इ-@ है अपने तजे के कारण J@ 

है (ाण हK सौ>यJप से सब और से र.ा करने वाला, 

bयो$तग�णका अ�धप$त सयू�, अ-तFर. म� सचंार करने 

वाला है। यह सब तथा Gवग�लोक म� जो कुछ िGथत है वह 

सब (ाण के अधीन है िजस (कार माता प\ु क� र.ा 

करती है उसी (कार त ूर.ा कर तथा हम� _ी और बुE�ध 

(दान कर यह कामना (ाण से क� गई है। "पaपलाद 

आचाय� ने कौशUय को (ाण क� उ9प$त के बारे म� बताते 

हुए (ाण को आ9मा से उ9प-न होने वाला बताया है िजस 

(कार मनु�य शरKर से यह छाया उ9प-न होती है उसी 

(कार इस आ9मा म� (ाण Aयाaत है यह मनोकृत संकUप 

आ�द से इस शरKर म� आ जाता है। वह वाय ुऔर उपGथ 

म� अपान को और मखु तथा नाDसका से $नकलता हुआ 

ने\ एंव _ो\ म� Gवय ंहोता है तथा मcय म� समान रहता 

है समानवाय ुहK खाये हुए अ-न को समभाव से ले जाता 

है (ाण अिhन से हK सात bवालाए ं उ9प-न होती है। 

आ�द9य हK बाRय (ाण है इस चा.ुष (ाण पर अनjुह 

यौ�गक ��थ	 म� �ाणत�वः एक �ववेचन 



140 
Environment Conservation Journal 

 
 

 

करता हुआ उ�दत होता है पpृवी म� जो देवता है वह पुJष 

के अपानवायु को आकष�ण Lकए हुए है इन दोन� के मcय 

म� जो आकाश है वह समान है और वायु हK Aयान है। 

लोक(DसEध तेज हK उदान है िजसका तजे शा-त हो 

जाता है वह मन म� लKन हुई इि-@य� के स�हत पनुज�-म 

को (ाaत हो जाता है। पुJष जो (ाणन करता है वह (ाण 

है और जो अप6वास लेता है वह अपान है (ाण और 

अपान जो सि-ध है वहK Aयान है जो Aयान है वहK वाक् है 

इसी से पJुष (ाण और अपान LMया न करत े हुए हK 

वाणी बोलता है। जो bये�ठ और _े�ठ को जानता है वह 

bये�ठ और _े�ठ हो जाता है $न6चय हK (ाण bये�ठ और 

_े�ठ है।53
 (ाण हK उत ् है (ाण के Eवारा हK यह सब 

उत+ध धारण Lकया हुआ है वाक् हK गीथा है। वह उत ् है 

और गीथा भी है इसDलए उEगीथ है। जो उसे (ाण का 

(ाण, च. ु का च., _ो\ का _ो\ तथा मन का मन 

जानत ेहै वे उस पुरातन और अjच 1हमा को जानते है। 

Fाहमण �ंथो और आरXयक	 म� �ाणत�वः-  

1ाहमण jथंो और आर2यको म� भी (ाण क� महYा का 

गान एक Gवर से Lकया गया है उसे हK "व6व का आ�द 

$नमा�ण, सबसे Aयापक और पोषक माना है। जो कुछ भी 

हलचल इस जगत म� 0ि�टगोचर होती है उसका मलू हेतु 

(ाण हK है। कौ"षतक� ऋ"ष ने एकदेव (ाण को हK बताया 

है। पैbय ऋ"ष ने (ाण को 1हमा कहा है। 

इस समGत ससंार म� तथा इस शरKर म� जो कुछ (?ा है, 

वह (ाण हK है। जो (ाण है, वहK (?ा तथा जो (?ा है वहK 

(ाण है। (ाण हK इस "व6व को धारण करने वाला है तथा 

(ाण क� शि7त स ेहK यह 1हमांड अपने Gथान पर �टका 

हुआ है। चींटK से लेकर हाथी तक सब (ाणी इस (ाण के 

हK आ�_त है। य�द (ाण न होता तो जो कुछ हम देखत ेहै 

कुछ भी न �दखता। (ाण हK (जाप$त परमे6वर है। यह 

सारा जगत (ाण से आ0त है। 

 

 
 

8न@कष%  
(Gततु शोध-(ब-ध म� (ाण क� म�हमा का वण�न करत े

हुए (ाण को भौ$तक ससंार का आधार बताया है। (ाण 

(9येक वGत ुके अ-दर का ग$तशील त9व है (9येक (ाणी 

(ाण क� एक $नि6चत मा\ा के साथ उ9प-न होता है 

लेLकन उसक� मा\ा और गणु म� आजीवन $नरंतर 

पFरवत�न आते रहत े है सकारा9मक "वचार, उiचतर 

भावनाए ं एंव यौ�गक अSयास उiचतर Gतर के (ाण 

उ9प-न करत े है। एक योगी अपने अ-दर (चुर मा\ा म� 

(ाण को स�ंचत रखता है। rबUकुल वैसे हK जसेै बैटरK म� 

"वEयुत। उसके (ाण ऊजा� सामzय, GवाGpय एंव ओज 

के Jप म� उसके चार� ओर "वक�ण� होती रहती है। Gवामी 

Dशवानंद कहत ेहै िजस (कार जल एक पा\ से दसूरे पा\ 

क� और (वा�हत होता रहता है। उसी (कार एक DसEध 

योगी का (ाण $नरंतर दबु�ल Aयि7तय� क� और (वा�हत 

होता रहता है। सभी त9व (ाण से $नDम�त है (9येक (ाणी 

म� (ाण क� मा\ा उन त9व� के गणु� पर $नभ�र रहती है 

िजनके स>पक�  म� आता है अथा�त उनको jहण करता है। 

सिृ�ट क� समGत (LMया का आधार (ाण को हK बताया 

गया है सभी (ाणी (ाण से हK तो जीवन पात े है (ाण 

शि7त हK हम� शतवष�पय�-त शि7तशालK बनाता है और 

दKघा�य ु (ाaत कराता है (ाण साधना एंव इससे अपना 

और स-तान� के दKघ� जीवन और GवाGpय के "वषय म� 

?ान (ाaत होता है। वत�मान समय म� bयादातर 

अSयाDसय� क� असफलता का कारण (ाण त9व क� 

शुEधता को मह9व न देना है िजसने (ाण त9व क� महYा 

को न समझकर सयम करने का (यास नहKं Lकया वह 

इसी `म से य7ुत ससंार म� अ?ानता के कारण त�ृणा से 

यु7त, ज-म-म9ृय ुको (ाaत होता हुआ, क�ट� का भोगता 

रहता है। 
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तेन त ्ँह बहृ�प8त&दगीथमपुासाचक एतमु एंव बहृ�प8त म�य�ते 

वािeध बहृती त�या एष प8तः।। (छा�दोeयप8नषद, गीता�ेस 

गोरखपुर, 2/2/11) 

 

�ाण�य सव%मgं �ाणोऽ\ (छा�दोeयप8नषद, गीता�ेस गोरखपूर, 

5/2/1) 

 

�ाण एव परं >मR �ाण एव परः सखा। �ाणत3ुयः परो ब�धनुा%ि�त 

नाि�त वरानने।। (>शव �वरोदय, #लोक संhया 219) 

 

य7ददं 4कं च जग�सव% �ाण एज8त 8नःसतृम ्(कठोप8नष!, 2/3/2) 

 

7हरदै म� अ�थान है, �ानवायु का जान। 

वाके राके सब&कै, वायनु म� परधान।। 

जसेै गंगा एकह;, घाट घाट के नावै। 

ऐसे �ाण7ह वायकेु, नावै कहे बहु ठावे।। 

चैरासी अ�थान पर, चरैासीह; वाय।ु। 

(अ@टाग योग, ओम�काश 8तवार; प@ृठ संhया 23, 52) 

 

�ाणोऽR मधू%गः। उरः कXठचरो बु!�धjदयेि�Oय�च\धकृ।। 

@ठkवनTवयदूार8नः 6शसाR�वेशकृत। (अ@टाग lदयम,् डा0 

Fहमान�दSRपाठk, 12/14)  

 

यो वायुव6Rसंचार; स �ाणो नाम देहघकृ। 

 सोऽ�न �वेशयKय�तः �ाणा#वाCयवलMबते।।  

 �ायशः कु&ते द@ुटो 7ह6का6#वासा7दकान ् गदान।् (सू0स0, 

अSRदेव, 8नदान�थानम,् 1/13) 

 

सं�थान �ाण�य मूध=रःकXठिजjा�यना>सकाः। 

@ठkवनTवथ!ूगा#वासाहाररा7दकम% च।। (चरक स7हता, डा0 

FहमानदंSRपाठk, �च4क�सा�थानम ्28/6) 

 

बस ैअपान गुदा के माह;।। (अ@टांग योग, ओम�काश 8तवार;, प@ृठ 

संhया 23, #लोक संhया 54) 

 

अपानोऽपानगः^ो$णबि�तमेढो&गोचरः। 

शुbात%वशकृ�मRूगभ%8न@bमण4bयः।। (अ@टाग jदयम,् डा0 

Fहमानदं SRपाठk, 12/9) 

 

प6वाधानालयोऽपानः काले कष%8त चाCयधः। 

 वात-मRू-पुर;षा$ण शbुगभा%त%वा8न च।। bु!ध#च कु&ते रोगान ्

घोरान ् बि�तगदुा^यान।्। (सु0स0, अSRदेव, 8नदान�थानम ्

1/19)  

 

वषृणौ बि�त मेn च नाWयू& वंTणौ गुदम।् �वकम% कुव%ते देहो धाय%ते 

तैरनामयः।। (च0स0, डा0 Fहमानदं SRपाठk, �च4क�सा�थानम,् 

28/10) 

 

कंठ मा7ह बाई उ!याना।। (अ@टांग योग, ओम�काश 8तवार;, प@ृठ 

संhया 23, #लोक संhया 54) 

उरः�थानमदुान�य नासाना>भगलां #चरेत।् 

वा��व8ृत�य�नोजा%बलवण%�म8ृत4bयः।। (अ@टाग pदयम, डा0 

बहृमान�द SRपाठk, 12/5) 

 

उदानो नाम य�त�ूवव%मपुौ8त मपु8ैत पवनो\मः।। तेन 

भा�षतगीता�वशेषोड>म�वत%ते। ऊधव%जRगुतान ्रोगान ्करो8त च 

�वशेषतः।। (सु0स0, अSRदेव, 8नदान�थानम,् 1/14,15)  

 

उदान�य पुनः �थान नाWयुरः कXठ एंव च। वा6�व8ृतः �य�नोज= 

बलवणा%7द कम% च।। (च0स0, डा0 Fहमानदं SRपाठk, 

�च4क�सा�थानम,् 28/7) 

 

वाय ुसमान ना>भ अ�थाना। (अ@टाग योग, ओम�काश 8तवार;, प@ृठ 

संhया 23, #लोक संhया 54) 

 

समानोऽ��समीप�थः को@ठे चर8त सव%त। अRं गpृण8त पचा8त 

�ववेचय8त मqुच8त। (अ@टांग pदयम, डा0 बहृमान�द SRपाठk, 
12/8) 

 

आमप6वाशयचरः समानो विpनसaगत सोऽ�न पच8त तrजांशय 

�वशेषाि�व�वनि6त 7ह।। गु3मािeनसादातीसार�मतृीन ् कु&ते 

गदान।् (सु0स0, अSRदेव, 8नदान�थानम,् 1/16) 

 

�वेददोषाMबुवाह;8न �Rोता>स ंसम�धि@ठतः। अ�तरeने#व पा#व�थः 

समानोऽिeनबल�दः (च0स0, डा0 Fहमानदं SRपाठk, 

�च4क�सा�थानम,् 28/8) 

 

Kयान जु Kयापक है तन सारै।। (अ@टाग योग, ओम�काश 8तवार;, 

प@ृठ संhया 23, #लोक संhया 54) 

 

Kयानो l7द ि�थतः कृ��नदेहचार; महाजवः 

ग�यपTेणो�Tेप8नमेषो�मेषणः �ायः सवा%ः 4bया�ति�मन ्

�8तब!धाः शर;<रणाम।्। (अ@टाग pदयम, डा0 बहृमान�द 

SRपाठk, 12/6-7) 

 

कृ��नदेहचरो Kयानो रससवहनो!यतः �वेदासकृ�RावX#चा�प पचधां 

चे@टय�य�प। bु!ध#च कु&ते रोगान ् �ायशः सव%देहगान।् 

(सु0स0, अSRदेव, 8नदान�थानम,् 1/17,18) 

 

यौ�गक ��थ	 म� �ाणत�वः एक �ववेचन 
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देह KयाCनो8त सव% तु Kयानः शीsग8तनृ%णाम।् 

ग8त�सारणाTेप8नमेषा7द4bयः सदा।। (च0स0, डा0 Fहमानदं 

SRपाठk, �च4क�सा�थानम,् 28/6) 

 

�ाण एवं �ाणायाम, �वामी 8नरंजमान�द सर�वती, प@ृठ संhया 56 

 

�ाण एवं �ाणायाम, �वामी 8नरंजमान�द सर�वती, प@ृठ संhया 56 

�ाण एवं �ाणायाम, �वामी 8नरंजमान�द सर�वती, प@ृठ संhया 56 

 

�ाण एवं �ाणायाम, �वामी 8नरंजमान�द सर�वती, प@ृठ संhया 57 

 

�ाण एवं �ाणायाम, �वामी 8नरंजमान�द सर�वती, प@ृठ संhया 57 

 

�ाण एवं �ाणायाम, �वामी 8नरंजमान�द सर�वती, प@ृठ संhया 57 

 

चले वाते चल ं�चतं 8न#चले 8न#चल ंभवेत।् योगी �थाण�ुवमाCनो8त 

ततो वायु ं8नरोधयेत।्। हठयोग �द;�पका (2/2) 

 

याव!वायःु ि�थतो देहे तावrजीवनमLुयते। मरण त�य 

8न@bा8त�ततो वाय ु8नरोधयेत।्। हठयोग �द;�पका (2/3) 

 

मा&ते म�यसचंारे मनः �थयै% �जायते। यो मनः सुि�थर;भावः 

सैवाव�था मनो�मनी।। हठयोग �द;�पका (2/42) 

 

सवा%णीि�Oयकमा%$ण �ाणकमा%$ण चापरे। आ�मसयमयोगाeनौ 

जpुव8त Vानद;�पते।। (^ीम!भगव!गीता, 4/27) 

 

अपाने जpूव8त �ाणं �ाणेऽपानं तथापरे �ाणापानगती &!�वा 

�ाणायामपरायणाः अपरे 8नयताहाराः �ाणा��ाणेषु जpूव8त । 

(^ीम!भगव!गीता, 4/29,30) 

 

�पशा%�कृ�वा ब7हबा%हा#चTु ^चवैा�तरे tवो। 

 �ाणपानौ समौ कृ�वा नासाWय�तर चा<रणौ।। 

 यतो7Oयमनो बु!�वमु%8नम=uTपरायणः। 

 �वगतेLछोभय bोधो यः सउा मु6त एव स।। (^ीमदभगव!गीता, 
5/27,28) 

 

सव%!वारा$ण सयMय मनो ह7द 8न&�य च। 

 मू��य�धाया�मनः �ाणमाि�थतो योगधारणाम।्। 

(^ीमदभगव!गीता, 8/12) 

 

अहं वै#वानरो भु�वां �ा$णनां देहमा�^तः। 

 �ाणापानसमाय6ुतः पचाMय�न चत�ुव%धम।्। 

(^ीमदभगव!गीता, 15/14) 

 

सवा%$ण ह वा इमा8न भूता8न �ाणमेवा>भसं�वशि�त, 

�ाणमWयिुrजहते (छा�दोeयप8नषद 1/11/5)  

 

�ाणं देवा अन�ुाणि�त। मन@ुयाः पशवL^ ये। �ाणी 7ह भतूानामायःु। 

त�मा�सवा%यषुमुLयते। (तै0 उ0 Fहाव3ल; अनु03) 

 

�ाणो Fहमो8त Kयजानत।् �ाणा!धयेव खि3वमा8न। 

 भुता8न जाय�ते। �ाणेन जाता8न जीवाि�त। �ाणं 

�य�त>भसं�वश�ती8त। (तै0 उ0 भगृुव3ल; अनु03) 

 

य7ददं 4क च जग�सव% �ाण एज8त 8नःसतृम।्। (कठोप8नष!, 2/3/2) 

 

अरा इव रथनाभौ �ाणे सवv �8ति@ठतम।् 

 ऋचो यजऋू�ष सामा8न यVः TR ंFहमा च।। (�#नोप8नष! 2/6) 

 

�जाप8त#व>स गभx �वमेव �8तजायसे। 

 तुWय ं �ाण �जाि��वमा ब>ल ं हरि�त यः �ाणै �8त8त@ठ>स।। 

(�#नोप8नषद 2/7) 

 

इ�O��व �ाण तेजसा &Oोऽ>स प<ररuTता। 

 �वम�त<रTे चर>स सूय%��वं rयो8तषां प8तः।। (�#नोप8नषद 

2/9) 

 

�ाण�येदं वशे सव%SR7दवे य��8ति@ठतम।् 

 मातेव पुRान ् रT�व ^ी#व �Vां च �वधे7ह न इ8त।। 

(�#नोप8नष! 2/13) 

 

आ�मन एष �ाणो जायते। 

 यथषैा पु&षे छायतैि�म�नेतदातंत 

मनोकृतेनाया�याि�मqशर;रे।। (�#नोप8नषद, 3/3) 

 

पायपू�थेऽपानं चTुः ^ोRे मुखना>सकाWयां �ाणः �वय ं

�ा8त@ठतेम�ये तु समानः। 

 एष pयेत!धुतम�नं सम ं नय8त त�मादेताः सCता�च%षो 

भवि�त।। (�#नोष8नषद 3/5) 

 

आ7द�य	 ह वै बाहयः �ाण उदय�येष होयनं चाTुषं �ाणमनगुpन । 

 प�ृथKयां या देवता सषैा पु&ष�यापानमव@टWया�तरा यदाकाशः 

स समानो वायKुया%न । (�#नोप8नषद, 3/8) 

 

तेजो ह वा उदान�त�मादपुशा�ततेजाः पुनभ%वा>मि�Oयैम%न>स 

सMप!यमानःै।। (�#नो 03/9) 

 

�ा$ण8त स �ाणो यOपा8न8त सोऽपानः। 

 अथ यः �ाणापानयोः सि�धः स Kयानोः स वाक्। 

 

Vikas and Suman 


