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साराशं  
   ᮧ᭭तुत शोध-पᮢ का उ᳎े᭫य उपिनषद-्दिृ᳥ के आलोक मᱶ ᮧाण को िचᱫ-िनयंᮢण एवं िचᱫ-शुि᳍ का 
ᮧमुख तᱬव िस᳍ करना है। वैᳰदक एवं औपिनषᳰदक पर᭥परा मᱶ ᮧाण को केवल ᳡ास-ᮧ᳡ास न मानकर 
उसे जीवन, चेतना और मानिसक संतुलन कᳱ आधारभतू शिᲦ माना गया है। केन, कठ, ᮧ᳤, मा᭛डू᭍य, 

ऐतरेय, तिैᱫरीय, छा᭠दो᭏य तथा बृहदार᭛यक उपिनषदᲂ मᱶ ᮧाण को आ᭜मा का िनकटतम कायᭅकारी 

तᱬव कहा गया है। योगदशᭅन एवं हठयोग ᮕ᭠थᲂ मᱶ ᮧाणायाम को िचᱫवृिᱫयᲂ के िनरोध का ᮧमुख 
साधन माना गया है। 
    इस शोध मᱶ यह ᭭प᳥ ᳰकया गया है ᳰक ᮧाण का सतंुलन ही िचᱫ कᳱ ि᭭थरता, शु᳍ता एवं मानिसक 

᭭वा᭭᭝य का आधार है। आधुिनक मनोिव᭄ान, ᭠यूरोसाइंस एवं साइकोᳰफिज़योलॉजी भी आज ᳡ास-

िनयंᮢण को मानिसक संतुलन का ᮧभावी साधन ᭭वीकार कर रही है। यह अ᭟ययन औपिनषᳰदक 
तᱬव᭄ान, योगदशᭅन एवं आधुिनक शोधᲂ के सम᭠वय ᳇ारा यह ᮧितपाᳰदत करता है ᳰक ᮧाण िचᳰक᭜सा 

न केवल साधना का मा᭟यम है, अिपतु मानिसक रोगᲂ कᳱ रोकथाम एवं ᳞िᲦ᭜व िवकास का वै᭄ािनक 

उपाय भी है। 
म᭎ुय श᭣द: ᮧाण, िचᱫ, ᮧाणायाम, उपिनषद,् योग, मानिसक ᭭वा᭭᭝य, िचᱫशुि᳍, ᭟यान। 

1. भिूमका  

   भारतीय दशᭅन मᱶ ᮧाण को जीवन का मूलाधार माना गया है। ऋ᭏वैᳰदक काल से लेकर उपिनषदᲂ तक 
ᮧाण को चतेना का संवाहक तथा शरीर-मन का िनयामक तᱬव ᭭वीकार ᳰकया गया है। उपिनषद ्
घोषणा करते हᱹ ᳰक ᮧाण के िबना न शरीर जीिवत रह सकता है, न ही मन सᳰᮓय हो सकता है। िचᱫ, 

जो मन, बुि᳍ और अहंकार का समुᲬय है, व᭭तुतः ᮧाण के ᮧवाह से ही सचंािलत होता है। आधुिनक 

युग मᱶ मानिसक तनाव, अवसाद, ᳲचतंा, अिनᮤा तथा मनोिवकारᲂ कᳱ वृि᳍ ने मानव जीवन को 

असंतुिलत कर ᳰदया है। ऐसे समय मᱶ ᮧाचीन यौिगक िव᭄ान—िवशेषतः ᮧाणायाम एवं ᮧाण 
िचᳰक᭜सा—एक वै᭄ािनक समाधान ᮧ᭭तुत करता है। उपिनषद,् योगसूᮢ तथा हठयोग ᮕ᭠थᲂ मᱶ ᮧाण को 

िचᱫ-शुि᳍ का साधन बताया गया है। 
   यह शोध इसी त᭝य को सै᳍ाि᭠तक एवं ᳞ावहाᳯरक आधार पर ᭭प᳥ करता है ᳰक ᮧाण-िनयंᮢण ᳇ारा 
िचᱫ को शु᳍, ि᭭थर एवं संतुिलत ᳰकया जा सकता है। 

3. उपिनषद–्आधाᳯरत तलुना᭜मक अ᭟ययन 

उपिनषदᲂ के अनसुार िचᱫ ᮧाण पर आि᮰त है— 
“ᮧाणो ᳭षे यᳰददं सवᲈ ᮧाण ेᮧिति᳧तम।्”  (ᮧ᳤ोपिनषद ्2.3) 

तᱬवाथᭅसूᮢ मᱶ कहा है- 
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    ᮧाण कᳱ गित के अनसुार ही िचᱫ कᳱ वृिᱫया ँउ᭜प᳖ होती हᱹ। जब 
ᮧाण चंचल होता है तब िचᱫ भी अि᭭थर होता है, और जब ᮧाण 

संयिमत होता है तब िचᱫ भी शु᳍ होता है। इस ᮧकार ᮧाण → मन 
→ िचᱫ → चेतना का एक ᮓमब᳍ ᮧवाह िनᳶमᭅत होता है।  
(क) केन उपिनषद ्मᱶ ᮧाण और िचᱫ-िनयंᮢ ण 

केन उपिनषद ् का मूल ᮧ᳤ ही िचᱫ कᳱ गित और उसके िनयामक 
तᱬव से जुड़ा ᱟआ है—“केनेिषत ं पतित ᮧेिषतं मनः?”। यहा ँ ᭭प᳥ 

ᳰकया गया है ᳰक मन, इि᭠ᮤयाँ और बुि᳍ ᭭वय ं᭭वतंᮢ नहᱭ हᱹ, बि᭨क 

ᳰकसी उᲬ सᱫा से ᮧेᳯरत हᱹ, िजसे उपिनषद ्‘ᮧाण’ के ᱨप मᱶ सकेंितत 

करता है। ᮧाण यहा ँ केवल ᳡ास नहᱭ, बि᭨क चेतना कᳱ गितशील 

शिᲦ है जो मन को ᳰᮓयाशील बनाती है। िचᱫ कᳱ चचंलता का 
कारण जब तक ᮧाण कᳱ असतंुिलत गित बनी रहती है, तब तक ᭟यान 

संभव नहᱭ होता। ᮧाणायाम ᳇ारा जब ᳡ास िनयिंᮢत होती है, तब 

मन ᭭वतः शा᭠त होता है। इस ᮧकार केन उपिनषद ्अᮧ᭜यᭃ ᱨप से 
यह िस᳍ करता है ᳰक िचᱫ-िनयंᮢण का साधन बा᳭ इि᭠ᮤय-संयम 
नहᱭ, बि᭨क ᮧाण-संयम है। यही कारण है ᳰक यहा ँᮧाण को ‘मनसो 

मनः’ कहा गया है—अथाᭅत् मन का भी िनयतंा। 
(ख) कठोपिनषद ्मᱶ ᮧाण और िचᱫ-शिु᳍ 

   कठोपिनषद ्मᱶ ᮧाण को आ᭜मा तक पᱟँचने का मा᭟यम बताया गया 
है। निचकेता–यम संवाद मᱶ शरीर को रथ, इि᭠ᮤयᲂ को घोड़,े मन को 

लगाम और बुि᳍ को सारिथ कहा गया है। इस ᱨपक मᱶ ᮧाण वह 
शिᲦ है जो रथ को गितशील बनाती है। यᳰद ᮧाण असयंिमत हो तो 
इि᭠ᮤया ँउ᭒छृंखल हो जाती हᱹ और िचᱫ िविᭃ᳙ होता है। ᮧाणायाम 
᳇ारा जब ᳡ास कᳱ गित संतुिलत होती है, तब मन ि᭭थर होता है और 

बुि᳍ िववेकशील बनती है। कठोपिनषद ् यह भी ᭭प᳥ करता है ᳰक 
ᮧाण का उ᭟वᭅगमन (उदान-वायु) साधक को आ᭜म᭄ान कᳱ ओर ले 
जाता है। इस ᮧकार यहाँ ᮧाण को िचᱫ-शुि᳍ का साधन, सा᭟य और 

सेतु—तीनᲂ ᱨपᲂ मᱶ ᭭वीकार ᳰकया गया है। 
(ग) ᮧ᳤ोपिनषद ्मᱶ ᮧाण-िचᳰक᭜सा का दाशᭅिनक आधार 

ᮧ᳤ोपिनषद ् पूणᭅतः ᮧाण-तᱬव पर कᱶ ᳰᮤत ᮕंथ है। इसमᱶ ᮧाण को 
सम᭭त इि᭠ᮤयᲂ का अिधपित घोिषत ᳰकया गया है। अ᭠य इि᭠ᮤयाँ जब 
अहंकारवश ᭭वयं को ᮰े᳧ मानने लगती हᱹ, तब ᮧाण उनके शरीर से 

िनकलन ेका सकेंत देता है और सभी उसकᳱ महᱫा ᭭वीकार करते हᱹ। 
यह कथा मनोवै᭄ािनक दिृ᳥ से अ᭜यंत मह᭜वपूणᭅ है—यह दशाᭅती है 
ᳰक मानिसक संतुलन का आधार ᮧाण है। ᮧाणायाम के मा᭟यम स े
ᮧाण कᳱ गित संतुिलत कर मन कᳱ अि᭭थरता, भय, ᳲचंता और 

अवसाद को िनयंिᮢत ᳰकया जा सकता है। उपिनषद ् मᱶ ᮧाण को 
जीवन-ऊजाᭅ के साथ-साथ चेतना-शिᲦ माना गया है। यहा ँ ᮧाण-
िचᳰक᭜सा कᳱ ᭭प᳥ अवधारणा िमलती है, जहा ँ ᳡ास-संयम ᳇ारा 

मानिसक रोगᲂ का उपचार संभव है। 

(घ) मा᭛डू᭍य उपिनषद ्मᱶ ᮧाण और चतेना के ᭭तर 

   मा᭛डू᭍य उपिनषद ् चेतना के चार ᭭तरᲂ—जाᮕत, ᭭व᳘, सुषुि᳙ 

और तुरीय—का िववेचन करता है। य᳒िप इसमᱶ ᮧाण का ᮧ᭜यᭃ 

वणᭅन सीिमत है, ᳴कंत ुयह ᭭प᳥ सकेंत देता है ᳰक ᮧाण ही चेतना को 

इन अव᭭थाᲐ मᱶ ᮧवािहत करता है। जाᮕत अव᭭था मᱶ ᮧाण ᭭थूल 

ᱨप से कायᭅ करता है, ᭭व᳘ मᱶ सू᭯म और सुषुि᳙ मᱶ कारण ᱨप मᱶ। 

ᮧाणायाम ᳇ारा जब ᳡ास कᳱ गित मंद होती है, तब साधक सहज 

ᱨप से सुषुि᳙-सदशृ शाि᭠त अनुभव करता है, जो िचᱫ-शुि᳍ कᳱ 

अव᭭था है। इस ᮧकार मा᭛डू᭍य उपिनषद ् मᱶ ᮧाण को चेतना कᳱ 

गहराइयᲂ तक ले जान े वाला सेत ु माना गया है, जो अंततः तुरीय 

अव᭭था कᳱ अनुभिूत कराता है। 

(ड़) ऐतरेय उपिनषद ्मᱶ ᮧाण और जीवन-शिᲦ 

   ऐतरेय उपिनषद ्मᱶ ᮧाण को सृि᳥ कᳱ मूल ᮧेरक शिᲦ कहा गया है। 
सृि᳥-उ᭜पिᱫ के संदभᭅ मᱶ ᮧाण को आ᭜मा कᳱ पहली अिभ᳞िᲦ माना 

गया है। मन, वाणी और इि᭠ᮤया ँसभी ᮧाण स े ही सᳰᮓय होती हᱹ। 

यहाँ यह ᭭प᳥ ᳰकया गया है ᳰक ᮧाण के िबना िचᱫ जड़ है। ᮧाणायाम 

᳇ारा जब ᳡ास को िनयंिᮢत ᳰकया जाता है, तब मानिसक िवᭃेप दरू 

होते हᱹ और िचᱫ िनमᭅल होता है। ऐतरेय उपिनषद ्यह संकेत देता है 

ᳰक ᮧाण केवल जैिवक ऊजाᭅ नहᱭ, बि᭨क आ᭟याि᭜मक चेतना का 

मा᭟यम है, िजससे आ᭜मबोध संभव होता है। 

(च) तिैᱫरीय उपिनषद ्मᱶ ᮧाणमय कोश और िचᱫ-शिु᳍ 

   तैिᱫरीय उपिनषद ्मᱶ पंचकोश िस᳍ातं के अंतगᭅत ᮧाणमय कोश का 
िव᭭तृत िववेचन है। अ᳖मय कोश के प᳟ात ᮧाणमय कोश को जीवन-
शिᲦ का आधार बताया गया है। मनोमय कोश कᳱ शुि᳍ तभी संभव 
है जब ᮧाणमय कोश संतुिलत हो। ᮧाणायाम ᳇ारा ᮧाण का स᭥यक् 
ᮧवाह मानिसक िवकारᲂ को दरू करता है। यहाँ ᭭प᳥ ᱨप से कहा गया 
है ᳰक ᮧाण कᳱ अशुि᳍ स ेमन अि᭭थर होता है और ᮧाण कᳱ शुि᳍ स े
िचᱫ ᮧस᳖ एवं संयिमत होता है। इस ᮧकार तिैᱫरीय उपिनषद ्
ᮧाण-िचᳰक᭜सा का एक वै᭄ािनक आधार ᮧ᭭तुत करता है। 
(छ) छा᭠दो᭏य उपिनषद ्मᱶ ᮧाण और उपासना 

   छा᭠दो᭏य उपिनषद ्मᱶ ᮧाण को ‘᮰े᳧तम’ कहा गया है। इसमᱶ ᮧाण 

को सूयᭅ, अिᲨ और Აकार स ेजोड़ा गया है। ᮧाण कᳱ उपासना को 

ᮩᳬोपासना के समकᭃ माना गया है। यहाँ बताया गया है ᳰक जब 

साधक ᮧाण का ᭟यान करता है, तब उसका िचᱫ ᭭वतः एकाᮕ हो 

जाता है। ᮧाण कᳱ ि᭭थरता से मन कᳱ चचंलता न᳥ होती है और िचᱫ 
शु᳍ होता है। छा᭠दो᭏य उपिनषद ्मᱶ ᮧाणायाम को न केवल शारीᳯरक 
साधना बि᭨क मानिसक और आ᭟याि᭜मक साधना के ᱨप मᱶ ᮧिति᳧त 
ᳰकया गया है।
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(ज) बहृदार᭛यक उपिनषद ्मᱶ ᮧाण का दाशᭅिनक ᭭वᱨप 

    बृहदार᭛यक उपिनषद ्मᱶ ᮧाण को आ᭜मा का िनकटतम ᱨप कहा 
गया है। यहाँ ᮧाण को ᮩᳬ का ᮧ᭜यᭃ अनुभव करान ेवाला मा᭟यम 
माना गया है। या᭄व᭨᭍य–मैᮢेयी संवाद मᱶ यह ᭭प᳥ होता है ᳰक ᮧाण 
के िबना न शरीर जीिवत रह सकता है, न मन कायᭅ कर सकता है। 

ᮧाण कᳱ गित के अनुसार ही िचᱫ कᳱ अव᭭था िनधाᭅᳯरत होती है। 
उपिनषद ्मᱶ ᮧाण को ‘अ᭠तयाᭅिम’ कहा गया है, जो मन को भीतर स े

िनयंिᮢत करता है। ᮧाणायाम ᳇ारा साधक इस आंतᳯरक िनयतंा स े
साᭃा᭜कार करता है, िजससे िचᱫ कᳱ शुि᳍ और आ᭜मबोध संभव 

होता है। 
सारणी: उपिनषद–्आधाᳯरत तलुना᭜मक अ᭟ययन 

 
 

इन सभी उपिनषदᲂ का तुलना᭜मक अ᭟ययन यह िस᳍ करता है ᳰक 
ᮧाण केवल ᳡ास नहᱭ, बि᭨क िचᱫ-िनयंᮢण, मानिसक शुि᳍ और 

आ᭜मबोध का मूल साधन है। ᮧाणायाम एक िचᳰक᭜सीय, 

मनोवै᭄ािनक और आ᭟याि᭜मक ᮧᳰᮓया है, जो साधक को रोगमुिᲦ स े

आ᭜मबोध तक ले जाती है। इस ᮧकार उपिनषदᲂ मᱶ वᳶणᭅत ᮧाण तᱬव 
आधुिनक ᮧाण-िचᳰक᭜सा और मानिसक ᭭वा᭭᭝य िव᭄ान का सशᲦ 
दाशᭅिनक आधार ᮧ᭭तुत करता है। 

4. िचᱫ िनयंᮢ ण मᱶ ᮧाणायाम कᳱ भिूमका 

पतंजिल योगसूᮢ मᱶ कहा गया है— 
“ति᭭मन ्सित ᳡ासᮧ᳡ासयोगᭅितिव᭒छेदः ᮧाणायामः।” 

                                                         (योगसूᮢ 2.49) 

   ᮧाणायाम के मा᭟यम स े ᳡ास कᳱ गित को िनयंिᮢत कर 
िचᱫवृिᱫयᲂ का िनरोध ᳰकया जाता है। कु᭥भक अव᭭था मᱶ मन 
᭭वाभािवक ᱨप से एकाᮕ हो जाता है। यह ि᭭थित ᭟यान कᳱ भिूमका 
तैयार करती है। 
5. िचᱫ शिु᳍ मᱶ ᮧाण िचᳰक᭜सा कᳱ भिूमका 

ᮧाण िचᳰक᭜सा का उ᳎े᭫य शरीर के ऊजाᭅ-मागᲄ (नािड़यᲂ) को शु᳍ 
करना है। जब इड़ा, ᳲपंगला और सुषु᳜ा संतिुलत होती हᱹ, तब िचᱫ 

िनमᭅल हो जाता है। 
हठयोगᮧदीिपका मᱶ कहा गया है— 
“चिलत ेिचᱫ ंिन᳟ल ंभवते।्” 

अथाᭅत् ᮧाण ि᭭थर होन ेपर िचᱫ ᭭वतः ि᭭थर हो जाता है। 
6. मानिसक ᭭वा᭭᭝य पर ᮧभाव एव ंिनिहताथᭅ 

ᮧाण सतंुलन से— 
 तनाव मᱶ कमी 
 अवसाद मᱶ सुधार 
 एकाᮕता कᳱ वृि᳍ 
 भावना᭜मक ि᭭थरता 
 आ᭜मिनयंᮢण 
   आधुिनक मनोिव᭄ान भी अब Breath Regulation Therapy 

को ᭭वीकार कर चुका है। 
7. िन᭬कषᭅ 

   ᮧ᭭तुत अ᭟ययन से यह ᭭प᳥ होता है ᳰक ᮧाण केवल ᳡ास नहᱭ, 

अिपतु चतेना कᳱ सᳰᮓय शिᲦ है। उपिनषदᲂ ने िजस ᮧाण को आ᭜मा 
का सहचर माना, योगदशᭅन न े उस ेसाधना का साधन बनाया और 

आधुिनक िव᭄ान उस ेजीवन-ऊजाᭅ के ᱨप मᱶ ᭭वीकार कर रहा है। 
िचᱫ कᳱ अशुि᳍ ही सम᭭त मानिसक िवकारᲂ का मूल है और ᮧाण-
साधना ही उसका ᭭थायी समाधान। इस ᮧकार ᮧाण िचᳰक᭜सा न 
केवल आ᭟याि᭜मक उ᭜थान का साधन है, बि᭨क आधुिनक मानव के 

मानिसक ᭭वा᭭᭝य कᳱ कंुजी भी है। 
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