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सारांिशका : इस संसार के सभी जीवधारी
कारण ही संसार के सभी जीवो ंको Ůाणधारी
और शरीर का Ůाणिवहीन हो जाना ही मृȑु
समान, उदान और ʩान नामक पांच भागों
िविभɄ शारीįरक-मानिसक िŢयाओ ंको
शरीर ऊजाŊवान, िŢयाशील और िनरोगी
ऊजाŊहीन, िनİʻय और अनेक Ůकार के
योग शा˓ो ंमŐ Ůाणायाम अथवा कंुभक 

िŢया दीघŊ और गहरी होती है िजसके फलˢŜप
है िजससे मनुˈ अपनी सभी शारीįरक-मानिसक
है, इसके साथ-साथ Ůाणायाम के अɷास
सɉागŊ का पिथक बनने की िदशा मŐ अŤसर

कूट शɨ : Ůाण तȕ, पंचŮाण,  Ůाणायाम

Ůाण एक िवʷʩिपनी जीवन शİƅ है, िजसे

िनयमन करती है। Ůाण शɨ की उȋिȅ Ůाण

होती है, िजसका अथŊ है - बल, जीवन शİƅ

ही होती है। वेद मŐ Ůाण को ‘मातįरʷा’ कहा

कहा गया है तथा वातः  को ̾थूल वायु कहा गया

िकȶु इस तȕ की अनुभूित हमŐ ˙शŊ के माȯमसे

 इस पृțी पर Ůाण तȕ वायु के ŝप मŐ सवŊũ

इसके िनकल जाने पर मृत समझा जाता है।

वह जीवनीय  शİƅ या ऊजाŊ है जो समिʼ 

िŢयाओ ंका संचालन करती है अथाŊत Ůाण

ʷास और Ůʷास की गित का ही दूसरा नाम

इसीिलए इसका सोना अथाŊत Ůाण का नही ं

िनरंतर जागता ही रहता है। इस Ůाण तȕ 
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जीवधारी के जीवन का आधार Ůाण तȕ होता है। Ůाण तȕ को धारण

Ůाणधारी की संǒा दी जाती है। मनुˈ के शरीर मŐ इस Ůाण तȕ का होना
मृȑु का Ȩोतक होता है। शा˓ो ंमŐ इस जीवनŮदायी Ůाण तȕ को
भागो ंमŐ िवभािजत िकया है। यह Ůाण तȕ इन पांच ŝपो ंमŐ शरीर

को संपािदत करने का कायŊ करता है। इस Ůाण तȕ के उɄत और 

िनरोगी बना रहता है जबिक इसके िवपरीत Ůाण तȕो ं के Ɨीण 

के रोगो ंसे Ťˑ होने लगता है। Ůाण तȕ को उɄत बनाने की िŢया
कंुभक के अɷास का उʟेख िकया गया है। Ůाणायाम का अɷास करने

फलˢŜप मनुˈ दीघाŊयु बनता है। Ůाणायाम करने से मन İ̾थर एवं
मानिसक Ɨमताओ ंएवं योƶताओ ंका सही Ůकार उपयोग करने

अɷास से मुनˈ मŐ  ǒानŝपी सूयŊ का उदय होता है िजससे Ůकािशत
अŤसर होता  है।  

Ůाणायाम, कंुभक, शरीर, मन, जीवन, वायु, आयु, दीघाŊयु, िनरोगी।

िजसे ईʷर ने सृिʼ के आिद मŐ उȋɄ िकया। यह शİƅ सब जड़

Ůाण धातु से धञ Ůȑय करने पर और ‘Ů’ उपसगŊ पूवŊक ‘अɄ

शİƅ अथवा ʷास होता है। यह वायु से भी सूƘ तȕ है। वायु

कहा गया है। मातįरʷा को आकाश मŐ सवŊũ ʩाɑ सूũाȏा नामक

गया है। Ůाण तȕ एक सूƘ तȕ है जो हमŐ ̾थूल ŝप से 

माȯमसे होती है।  

सवŊũ िवȨमान है। जब तक Ůाण शरीर मŐ रहता है तब तक

है। सभी पदाथŊ Ůाण शİƅ के वाहक होने से यही कहा जा

 Ůाण के िविभɄ माȯमो ंके Ȫारा ʩािʼ (Ůािणयो ंके शरीर) 

Ůाण तȕ इस Ű˦ाǷ और िपǷ दोनो ंमŐ ही शİƅ संचार 

नाम Ůाण है। यह Ůाण शरीर के ʩापार को संयिमत करने 

नही ंलेना िकसी ने आज तक नही ंदेखा है और मनुˈ के सोने

 के िŢयाशील रहने पर शरीर की सभी िŢयाएं सुचाŝ ŝप

जयपुर,राज̾थान 

 

 

 Page 1 

शा˓ोƅ अȯयन”  

 

धारण करने के 

होना ही जीवन 

को Ůाण,अपान, 

शरीर मŐ रहकर 

और Ůबल रहने पर 

Ɨीण होने परशरीर 

िŢया के ŝप मŐ 
करने से ʷसन 

एवं एकाŤ होता 
करने मŐ सƗम होता 

Ůकािशत होकर मनुˈ 

िनरोगी।  

जड़ चेतन पदाथŘ का 

अɄ’ Ůȑय करने पर 

वायु की उȋिȅ Ůाण से 

नामक सूƘ वायु को 

 ̊िʼगत नही ंहोता है 

तक ʩİƅ जीिवत और 

जा सकता है िक Ůाण 

शरीर) मŐ संिचत कर सभी 

 कर रहा है। वˑुतः  

 का कायŊ करता है। 

सोने पर भी Ůाण तȕ 

ŝप मŐ होती रहती हœ 
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जबिक Ůाण तत्व के िनİʻय होने पर शरीर के अंग-Ůȑंग िŢयाहीन हो जाते हœ। अथवŊवेद मŐ Ůाण को जीवन दाता, 

ʩापक, भूत भिवˈत् तथा सृिʼ का आधार कहा गया है। Ůाण तȕो ंके महȕ को जानते Šए अथवŊवेद मŐ उपदेश िकया 

गया है िक उस Ůाण को नमˋार है िजसके वश मŐ यह संसार है, जो सब Ůािणयो ंका ईʷर है िजसमŐ सारा संसार 

Ůितिʿत है।3 

 मानव शरीर की सभी िŢयाओ ं को संचािलत करने वाला आȏा अɄमय कोश, Ůाणमय कोश, मनोमय कोश, 

िवǒानमय कोश और आनंदमय कोश, नामक पाँच आवरणो ंमŐ आवेिʿत है। इन सबके ऊपर अɄमय कोश का आवरण 

चढ़ा Šआ है। िजससे Ůाण की उȋिȅ होती है इसिलए दूसरे Ůाणमय कोश मŐ पाँच कमőİȾयो ं और पाँच Ůाणो ं का 

समावेश है। Ůाण और इİȾयो ंका िवकार ŝपी यह Ůाणमय कोश आȏा को गित Ůदान करता है। जैसे िवद्युत या 

दूसरी ऊजाŊ के िबना अǅे से अǅा यȸ भी गितशील नही ंहोता है उसी Ůकार Ůाण के िबना शेष चारो ंकोश िनİʻय 

बने रहते हœ। वायु, जल तथा अɄ के साİȕक अंश से िनिमŊत यह Ůाणमय कोश का सूƘ आवरण है। अपने Ůभाव से 

पंचावरणो ं से आǅािदत आनंदमय कोश  मŐ İ̾थत आȏा को कताŊ, भोƅा, दाता, वƅा तथा Ɨुधा-िपपासा ŮदिशŊत 

करना ही इस Ůाण तȕ का कायŊ है। 

 एक वैǒािनक तȚ यह है िक ʷास-Ůʷास के बȽ हो जाने पर भी जब तक Ůाण मानव शरीर मŐ रहता है तब तक उसे 

मृत नही ंकहा जाता है। यȨिप şदय मŐ İ̾थत Ůाण ही ʷास-Ůʷास िŢया का हेतु है अतः  şदय के  िŢयाशील रहने ʷसन 

िŢया पुनः  से Ůारंभ हो जाती है। शा˓ो ंमŐ उपदेश िकया गया है िक सूयŊ मǷल से िनकले Šए Ůाण के परमाणु तेजोमय 

होने से सभी जीिवत Ůािणयो ंमŐ Ůाण से शरीर तेजो ŝप है। यह Ůाण-िवǒान अनेक उपिनषदो ंमŐ विणŊत है। उपिनषद 

सािहȑ के अनुसार हमारे शरीर के चारो ंओर बारह अंगुल तक Ůाणमय कोष का Ɨेũ है। िũिशİख नामक उपिनषद मŐ 

ऋिष ने उपदेश िकया गया है िक िक मनुˈ देह शरीर का माप (Ůमाण) अपनी अंगुिलयो ंके Ȫारा िछयानवŐ अंगुल का 

होता है। इस शरीर से Ůाण बारह अंगुल अिधक Ůमाण वाला है। शरीर मŐ İ̾थत वायु को (Ůाणायाम) Ȫारा शरीर मŐ 

समुद्भूत अिư से योग (ŮिŢया) Ȫारा Ɋून एवं सम करके Ű˦ ǒान Ůाɑ िकया जा सकता है।4 

 Ůाण तȕ समˑ जीवधाįरयो ंके शरीर की वह जीवनी शİƅ है िजसके िबना जीवन की कʙना नही ंकी जा सकती है, 

यह Ůाण सɼूणŊ चराचर जगत मŐ ʩाɑ है। मानव शरीर की समˑ ̾थूल एवं सूƘ िŢयाओ ंका आधार यह Ůाण तȕ ही 

है। यह Ůाण तȕ ही शरीर को हʼ पुʼ, बिलʼ एवं शİƅशाली बनाता है। योग साधनो ंके अɷास से साधक को अȯाȏ 

की ऊंचाइयो ंतक पŠंचाने वाला भी यह Ůाण तȕ ही है। शरीर मŐ इस Ůाण तȕ की अिधकता अथवा Ůबलता होने पर 

शरीर ऊजाŊवान, ˢ̾थ, हʋा एवं िनरोगी होता है, जबिक इस Ůाण तȕ की कमी अथवा Ɋून होने पर शरीर मŐ आल˟, 

भारीपन, अितिनūा आिद लƗण Ůकट होते हœ। शरीर मŐ इस Ůाण तȕ की ओर अिधक Ɋूनतम होने पर शरीर मŐ नाना 

Ůकार के रोग होते हœ। योग के िविभɄ अɷास जैसे Ůाणायाम, ȯान, िदनचयाŊ और पȚ आहार के Ȫारा Ůाण तȕ को 

Ůबल बनाकर रोग से मुİƅ Ůाɑ की जाती है। मानव शरीर मŐ Ůाण तȕ के िनɻ भेद (Ůकार) होते हœ- 

A.  Ůाण  

                                                           
3ŮाणामाŠमाŊतįरʷानं वातो ह Ůाण उǉते। Ůाणे ह भूतं भʩं च Ůाणे सवōŮितिʿतम्।। (अथवŊवेद 11/04/05) 
4देहमान ˢांघŕिलिभः  षǹवȑघŕलायतम्। Ůाणः  शरीरादिधको Ȫादशाघŕलमानतः ।। (िũिश0 उप0 54) 
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 कंठ से şदय का भाग Ůाणवायु का ̾थान होता है। शरीर के इस भाग मŐवाय ुका बाहर से अȽर आवागमन को Ůाण 

संǒा दी गई है। इस Ůकार वायु मŐ उपİ̾थत Ůाणवायु (ऑƛीजन गैस) का फेफड़ो ंको Ůाɑ होती है। Ůाणवायु शरीर की 

सभी वायुओ ंमŐ सबसे Ůमुख और सभी का मूल होती है। 

B. अपान  
 नािभ से पादतल तक का ̾थान अपान वायु का होता है। अȽर से बाहर गमन को ‘अपान’ कहा जाता है। अपान वायु 

बड़ी आंत के Ȫारा शरीर से अनुपयोगी मल पदाथाō को बाहर उȖिजŊत करते Šए शरीर शोधन का कायŊ करती है। यह 

अधोगामी होती है िजसके Ȫारा शरीर से मल-मूũ और गभŊ आिद बाहर आते हœ।  

C.   समान  
 Ůाण और अपान के मȯ ̾थान मŐ समान वायु िवȨमान होती है। अथाŊत शरीर मŐ şदय से नािभ का ̾थान (उदर भाग) 

समान वायु का होता है। मानव शरीर के उदर भाग मŐ İ̾थत समान वायु भोजन के पाचन का महȕपूणŊ कायŊ करती है। 

समान वायु के Ůभाव से पाचन अंग जैसे यकृत, पेİ̢Ţयाज आिद िŢयाशील बने रहते हœ और पाचन िŢया ʩवİ̾थत 

रहती है। 

D.  उदान  
 मानव शरीर मŐ कंठ से शीषŊ Ůदेश तक का ̾थान उदान वायु का होता है। अथाŊत शरीर के शीषŊ भाग मŐ जहां सभी 

ǒानेİȾयो ंके कŐ ū होते हœ, वह महȕपूणŊ ̾थान उदान वायु का होता है। उदान वायु के Ůभाव से सभी ǒानेİȾयो ंकी 

िŢयाशीलता बनी रहती है। इस Ůकार उदान वायु का कायŊ ǒानेİȾयो ंको िŢयाशील बनाना होता है।  

E.  ʩान  
शरीर की समˑ नािड़यो ंमŐ ʩाɑ वायु को ʩान कहते हœ। ʩान वायु रƅ के ŝप मŐ सɼूणŊ शरीर मŐ पįरűमण करता 

है और शरीर की समˑ कोिशकाओ ंको पोषण Ůदान करने का महȕपूणŊ कायŊ करता है।   

इनके अितįरƅ पाँच सूƘ ŝप से रहने वाले उपŮाण Ţमश नाग, कूमŊ, कृकल, देवदȅ और धनंजय होते हœ। नाग का 

कायŊ डकार एवं िहचकी, कूमŊ का कायŊ पलकŐ  झपकाना, कृकल का कायŊ जʁाई व भूख-ɗास, देवदȅ का कायŊ िनȾा-

तȾा, आल˟ और छीकं आिद को लाना तथा धनंजय का कायŊ शरीर के अवयवो ंको खीचŐ रखना होता है इसीिलए मृȑु 

के उपराȶ शरीर के अवयव ढीले हो जाते हœ िजससे मृȑु के उपराȶ धनंजय के अभाव मŐ शरीर फूलने लगता है। 

हठयोग के Ťंथो ंमŐ Ůाण तȕ को अȑंत महȕपूणŊ मानते Šए इस तȕ Ťहण करने की िŢया के ŝप मŐ कंुभक का 

उपदेश िकया गया है। कुʁक की मूल उȋिȅ ‘कंुभ’ शɨ से होती है। शा˓ो ंमŐ कंुभ का अथŊ िमǥी के घड़े से िलया 

जाता है। हठयोग के आचायŊ मşिष घेरǷ मुिन ने मानव शरीर को िमǥी का घड़ा कहा है।5 पृțी, जल, अिư, वायु और 

आकाश नामक पांच तȕो ंसे िनिमŊत मानव शरीर का मुƥ आधार पृțी तȕ ही होता है। मनुˈ पृțी से उȋɄ होता है 

और अंत मŐ पृțी मŐ ही िवलीन हो जाता है। योग शा˓ मŐ मानव शरीर ŝपी इस िमǥी के घड़े मŐ Ůाण भरने की िŢया 

को कंुभक कहा गया है। इस Ůकार कंुभक का अिभŮाय ̾थूल मानव शरीर मŐ सूƘ Ůाण तȕ को धारण करने की िŢया 

से होता है। हठŮदीिपका Ťंथ मŐ योगी ˢाȏाराम अʼकुʁक पर Ůकाश डालते Šए उपदेश करते हœ - 

                                                           
5आमकुʁ इवाʁ̾थो जीयŊमाणः  सदा घटः  । योगानलेन संद˨ घटशुİȠं समाचरेत् ॥ (घेरǷ संिहता 01/04) 
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सूयŊभेदनमुǍायी सीǽारी शीतली तथा । 

भİ˓का űामरी मूǅाŊ ɘािवनीȑʼ कुʁकाः  ।।   

(हठŮदीिपका 02/44) 

अथाŊत सूयŊभेदन, उǍायी, सीǽारी, शीतली, भİ˓का, űामरी, मूǅाŊ और ɘािवनी ये आठ Ůकार के कुʁक होते हœ ।6 इन आठ 

Ůकार के कुʁक का िनयिमत ŝप से िविध पूवŊक अɷास करने पर मनुˈ के शरीर मŐ Ůाण तȕ Ůबल बनता है।  

Ůाण तȕ का मानव जीवन मŐ महȕ  

 मानव जीवन मŐ Ůाण तȕ का महȕ सवŊिविदत है। Ůाण तȕ के रहने पर ही जीवन है और शरीर िŢयाशील रहता है 

जबिक शरीर मŐ Ůाण तȕो ंका अभाव ही मृȑु का Ȩोतक होता है। Ůाण की लɾाई को िनयंिũत करने के सɾɀ मŐ 

िशव ˢरोदय मŐ कहा गया है-"िजन योिगयो ंके Ůʷास की लɾाई Ɋूनतम होती है, वह अपने भीतर अपार ऊजाŊ का 

भǷार संŤिहत तो करते ही हœ; साथ ही अनेक धमाŊिथŊक शİƅयाँ िजɎŐ िसİȠ भी कहते है, के धनी होते हœ। उनमŐ 

अिवʷसनीय Ůािणक और मानिसक Ɨमताऐ ंपायी जाती हœ।7 मोह व लोभ से मुƅ होकर सभी योगो ंमŐ िवजयी होना है, 

तो Ůाण योग का अɷास आवʴक है।  

Ůाणायाम से ताȋयŊ Ůाणतȕ का िवˑार एवं उɄत बनाने वाली िŢया से होता है। िकसी भी मनुˈ का जीवन ʷास पर 

िनभŊर करता है। ʷासो ंकी ŵंृखला को जीवन आयु कहा जाता है। मनुˈ 1 िमनट मŐ लगभग औसतन 16-18 बार ʷास 

Ťहण करता है। इस Ůकार मनुˈ मŐ 24 घंटो ंमŐ ʷासो ंकी संƥा 21,600 होती है। इस पृțी पर िजस Ůाणी की Ůित 

िमनट ʷसन दर िजतनी कम होती है वह Ůाणी उतनी ही लंबी आयु को Ůाɑ करता है उदाहरण के ŝप मŐ कछुआ 1 

िमनट मŐ केवल 4 बार ʷास लेता है इसिलए उसकी आयु 400 वषŊ तक हो जाती है। तथा खरगोश व कुȅा Ůित िमनट 

बŠत तीŴगित से ʷास Ťहण करते हœ तथा छोड़ते हœ। इसीिलए उनकी आयु 8-12 वषŊ ही मानी जाती है। अतः  अपने 

रेचक तथा पूरक की लɾाई बढाना व एक ˢ̾थ व दीघŊ आयु ʩतीत करना भी Ůाणायाम का उȞेʴ है। ʷसन िŢया 

को दीघŊ तथा लयबȠ करने से मनुˈ के जीवन की गुणवȅा और उसकी दीघŊ जीिवता पर भी Ůभाव पड़ता है।  

Ůाण तȕ को Ůबल बनाने की िŢया के ŝप मŐ Ůाणायाम का अɷास करने से शरीर मŐ अिधक माũा मŐ शुȠ Ůाणवायु 

(O2) का शरीर मŐ Ůवेश होता है और िवषाƅ तȕ अिधक माũा मŐ शरीर से बाहर उȖिजŊत होते हœ। Ůाणायाम का 

अɷास करने से फेफड़ो ंकी कायŊƗमता उɄत बनती है और शरीर की कोिशकाओ ंका भिल-भांित िवकास होता है। 

Ůाणायाम का अɷास करने से शरीर मŐ İ̾थत अनावʴक चबŎ नʼ होती है और अनावʴक िवकारो ंसे मुİƅ Ůाɑ 

होने के साथ ही शरीर का भार सȶुिलत होने लगता है और सुȽर आकृित-संरचना Ůाɑ होती है। Ůाणायाम के अɷास 

से चयापचय दर-रƅचाप सȶुिलत होता है और şदय ˢ̾थ व बलवान बनता है िजससे मनुˈ का शरीर और शारीįरक 

िŢयाओ ंपर बेहतर िनयंũण Ůाɑ होता है। Ůाणायाम का अɷास मİˑʺ पर बŠत सकाराȏक Ůभाव डालता है और 

मİˑʺ की कायŊकुशलता उɄत बनती है। इससे मनुˈ मŐ ũीव ˝रण शİƅ, िनणŊयन Ɨमता और नेतृȕ Ɨमता आिद 

ŵेʿ गुण अिधक िवकिसत होने लगते है। Ůाणायाम के महȕ पर Ůकाश डालते Šए महिषŊ मनु उपदेश करते हœ- 

                                                           
6जी ˢामी िदगɾर,  झा डा. िपताɾर, ˢाȏाराम-कृत हठŮदीिपका, पृʿ संƥा 54   
7सरˢती ˢामी सȑानȽ,-ˢरयोग, पृʿ संƥा-69 
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दहयȶे Ȯायमानानां धातुनामं िह यथा मलाः । 

तथेİȾयाणां द˨ाȶे दोषाः  Ůाण˟ िनŤहात।। 

(मनु˝ृित 06/71) 

जैसे अिư मŐ तपाने और गलाने से धातुओ ंके मल नʼ हो जाते हœ। वैसे ही Ůाणायाम से इİȾयो ंएवं मन के दोष दूर होते हœ 

वैसे ही Ůाणो ंके िनŤह से मन आिद इİȾयो ंके दोष भ˝ीभूत हो जाते हœ।8 Ůाणायाम का अɷास शरीर एवं मन को 

İ̾थर करता है। Ůाणायाम के अɷास से Ůो Ōː ेट ƸैǷ एवं िकड़नी िनरोगी बनती है। िनयिमत Ůाणायाम का अɷास 

वृſो ंको ऊजाŊवान बनाए रखता है एवं मनुˈ का शरीर बŠमूũ, अʙमूũता, वृſो ंमŐ सूजन-जलन आिद रोगो ंसे मुƅ 

बना रहता है।9  

Ůाणायाम के अɷास से Ůाण तȕ संतुिलत होने पर मन की चंचलता दूर होती है और मन मŐ İ̾थरता एवं एकाŤता उȋɄ 

होती है और िबखरी Šई मानिसक ऊजाŊ केİȾत होने लगती है। इसीिलए अनेक मानिसक िवकारो ंमŐ Ůाणायाम का 

अɷास करने से शीť लाभ Ůाप्त होता है। Ůाणायाम का अɷास करने से मानिसक ऊजाŊ सȶुिलत बनती है िजससे 

समायोजन Ɨमता उɄत बनती है और अȶः करण पिवũ होने के साथ-साथ मानिसक िवकारो ंसे मुİƅ Ůाɑ होती है। 

Ůाणयाम को मन की İ̾थरता का उपाय बतलाते Šए योगी ˢाȏाराम उपदेश करते हœ- 

चले वाते चलं िचȅं िनʮले िनʮलं भवेत्। 

योगी ̾थाणुȕमाɓोित ततो वायु िनरोधयेत्।। 

(हठŮदीिपका 02/02) 

वायु के चलायमान होने पर िचȅ भी चंचल होता है और वायु के िनʮल हो जाने पर िचȅ भी İ̾थर हो जाता है और तब 

योगी को İ̾थरता Ůाɑ होती है। अतः  Ůाणायाम का अɷास करŐ ।10 Ůाणायाम का अɷास करने से मन शांत एवं İ̾थर 

बनता है इसके साथ-साथ Ůाणायाम का अɷास करने से मनुˈ अपनी िबखरी Šई ऊजाŊ को कŐ िūत करने मŐ सƗम 

बनता है।  

इसी Ůकार Ůाण तȕ को सु̊ढ़ बनाने मŐ Ůाणायाम के महȕ पर Ůकाश डालते Šए योग दशŊन के रचनाकार महिषŊ 

पतंजिल उपदेश करते हœ-  

ततः  Ɨीयते Ůकाशावरणम्।। 

(पातंजल योगसूũ 02/52) 

उस Ůाणायाम के अɷास से Ůकाश का आवरण Ɨीण हो जाता है। अथाŊत दशŊन शा˓ की माɊता के अनुसार जैसे-
जैसे मनुˈ Ůाणायाम का अɷास करता है, वैसे ही वैसे उसके पूवŊ संिचत कमŊ, संˋार और अिवȨा आिद Ƒेश दुबŊल 
होते चले जाते हœ। ये कमŊ, संˋार और अिवȨा आिद Ƒेश ही ǒान का अवारण है। इस परदे के कारण ही मनुˈ का 
ǒान ढ़का रहता है और वह मनुˈ लोभ- मोह आिद मŐ मोिहत Šआ रहता है। जब यह परदा दुबŊल होते-होते सवŊथा Ɨीण 
हो जाता है, तब साधक का ǒान सूयŊ की भांित Ůकािशत हो जाता है। इसिलए साधक को Ůाणायाम का अɷास अवʴ 
करना चािहए।11 

                                                           
8कुमार Ůोफेसर सुरŐū, िवशुȠ मनु˝ृित, पृʿ संƥा 278  
9Ůताप डॉ. मािलक राजŐū Ůताप,  मानव शरीर संरचना एवं योगाɷास का Ůभाव, पृʿ संƥा 117  
10जी ˢामी िदगɾर,  झा डा. िपताɾर, ˢाȏाराम-कृत हठŮदीिपका, पृʿ संƥा 35  
11गोयȽका हįरकृˁदास, योग दशŊन, पृʿ संƥा 76 


