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सारांश 
िचंता और अवसाद �दय से सम्बंिधत जोिखमों को बढ़ाते हैं तथा सामान्य जीवन शैली में नकारात्मक प्रभाव डालते हैं । वतर्मान शोध समी�ा िचंता और अवसाद के 
िनदान द्वारा मानिसक स्वास्थ्य के प्रबंधन में नाड़ी शोधन प्राणायाम क� भिूमका पर प्रकाश डालती है । शोध अध्ययन के प�रणामों से यह स्प� होता ह ैिक नाड़ीशोधन 
प्राणायाम के िनयिमत अभ्यास से िचंता और अवसाद का स्तर कम होता ह ैतथा मानिसक रोगों के मलू कारणों के िनवारण हतेु नाड़ीशोधन प्राणायाम एक प्रभावशाली 
िचिकत्सा के �प में स्वयं क� स्वीकायर्ता को दशार्ता ह ै। 
 
मूल शब्द: िचंता, अवसाद, नाड़ीशोधन, मानिसक स्वास्थ्य 

 
 

प्रस्तावना 
समग्र स्वास्थ्य क� प्राि� हतेु मानिसक स्वास्थ्य एक आधार स्तंभ क� तरह कायर् 
करता है । िव� स्वास्थ्य संगठन द्वारा भी इस बात क� पिु� होती ह ै िक 
“मानिसक स्वास्थ्य क� अवधारणा को कल्याण क� िस्थित के �प में मानता ह ै
िजसमें व्यि� अपनी �मताओ ंका एहसास करता ह,ै जीवन के सामान्य तनावों 
का सामना कर सकता ह ैऔर अिधक उत्पादकता के साथ काम कर सकता 
ह।ै’’[1] मानिसक स्वास्थ्य को िचंता, अवसाद एवं तनाव आिद नकारात्मक �प 
से प्रभािवत करते हैं तथा िजसके प�रणामस्व�प शारी�रक स्वास्थ्य भी प्रभािवत 
होता ह ै। योग क� िविभन्न उपचारात्मक िविधयों में प्राणायाम एक प्रधान अंग ह,ै 
िजसने परुातन काल से वतर्मान के शोधों तक, अपनी प्रमािणकता को िसद्ध िकया 
ह ै । प्राणायाम का वणर्न योग के िविभन्न ग्रंथों में िमलता ह ै । समस्त ग्रंथों में 
प्राणायाम िवशेषकर नाड़ीशोधन प्राणायाम के द्वारा शरीर में िस्थत समस्त नािड़याँ 
शदु्ध होती हैं । यिद िकसी कारणवश इन नािड़यों में मल रह जाए तो वह भी 
नाड़ीशोधन प्राणायाम के अभ्यास से बाहर िनष्कािसत हो जाता ह ै । आधिुनक 
समय के भागदौड़ भरे जीवन में प्रितस्पधार् एवं व्यस्ततम जीवन शैली के कारण 
मानिसक स्वास्थ्य के स्तर में लगातार कमी आ रही है । आज व्यि� मानिसक 
िचन्ता व अवसाद के कारण मानिसक िवकार से िघरा ह�आ ह,ै िजसमें नाडीश़ोधन 
प्राणायाम अपनी एक महत्वपणूर् भिूमका िनभाता ह ै। महिषर् पतंजिल द्वारा रिचत 
ग्रन्थ योग-दशर्न में अ�ांग योग का िवस्ततृ वणर्न िकया गया है, िजसमें यम, 
िनयम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और समािध ये आठ अंग 
बताये गये हैं, [2] ये आठ अंग भी शारी�रक और मानिसक स्वास्थ्य को उन्नत 
बनाने में सहायता करते हैं । साथ ही घेरण्ड संिहता तथा हठप्रदीिपका में भी 

प्राणायाम का वणर्न करते ह�ए नािड़यों क� शिुद्ध पर िवशेष ध्यान िदया गया ह ै। 
विश� संिहता में कहा गया ह ै िक उिचत प्रकार से नाड़ीशोधन प्राणायाम के 
अभ्यास से नािड़यां शदु्ध होती ह-ै 
 

नाड़ीशिुद्धमवाप्नोित पथृक िच�नोपलि�ताम।् 
शरीरलघतुा दीि�जर्ठरािग्निववधर्नम।्। 

नादािभव्यि��रत्येताच्च�ं तच्छुिद्वसचूकम।् 
यावदेतािन सम्पश्येतावदेवं समाचरेत्।।[3] 

 

इससे नाड़ी शिुद्ध सचूक पथृक-पथृक िचन्ह प्रा� होते हैं जैसे शरीर का हल्कापन, 
कांित, जठरािग्न प्रदी� और नाद का आिवभार्व। ये सभी िचन्ह नाड़ी शिुद्ध के 
सचूक हैं, ये सभी िचन्ह िदखाई देने तक इस प्रकार अभ्यास करते रहना चािहए । 
नाड़ीशोधन प्राणायाम के अभ्यास के प�ात् ही अन्य प्रकार के प्राणायामों के 
अभ्यास क� बात कही गयी ह ै ।[4] अथार्त् नाड़ीशोधन प्राणायाम के िनयिमत 
अभ्यास से नािड़यां िनमर्ल होती हैं और सम्पणूर् शरीर में प्राण ऊजार् का संचार 
होता है । [5] 
 
िचन्ता रोग के कारण एव ंल�ण 
िचन्ता: िचन्ता एक ऐसा गुण ह ैजो प्रत्येक व्यि� में कम या अिधक पाया जाता 
ह ै। िचन्ता िकसी घटना क� आशंका से उत्पन्न भय क� प्रितिक्रया ह,ै जो व्यि� 
क� मानिसक शि� को कम या समा� कर देती ह,ै अतः िचंता एक ऐसा 
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स्वचािलत प्रत्यय ह ै जो व्यि� को मानिसक �प से ग्रस्त बनाता ह ै ।[6] 
मनोवै�ािनकों ने िचंता को प�रभािषत करते ह�ए कहा ह-ै 
टैलेन्ट (1978) के अनसुार-िचन्ता एवं भय के िलये वस्तुिन� कारण क� 
अनपुिस्थित में भय का अनभुव करना ह ै।[7] 
िगलमर (1970) के अनसुार-िचन्ता, भय अथार्त दःुखदायी संवेग है, इसक� 
अनभुिूत क�कारी होती ह ै।[8] 
कारण: िचन्ता के अनेकों कारण हो सकते हैं, अिनयिमत िदनचयार् इसका सबसे 
मखु्य कारण ह ैइसके अित�र� आनवुंिशकता, पा�रवा�रक िस्थित, आवश्यकता 
से अिधक िवचारशीलता, िकसी भी प्रकार का शारी�रक रोग भी िचन्ता का 
कारण बनता ह ै।[9] 
ल�ण: िचन्ता के अनेक ल�ण प्रकट होते हैं िजनमें से नींद का न आना, 
सामान्य से अिधक पसीना आना, �सन गित का सामान्य से अिधक तीव्र हो 
जाना, िचड़िचड़ापन, बेचैनी, घबराहट आिद मखु्य ल�ण हैं ।[10] 
अवसाद रोग के कारण एवं ल�ण 
अवसाद: अवसाद एक प्रकार क� मनोदशा िवकृित ह ै। यह मनोदशा एक ऐसी 
मानिसक िवकृित है, िजसमें व्यि� के भाव, संवेग से सम्बिन्धत मानिसक 
दशाओ ंमें इतना उतार-चढ़ाव होता ह ै िक वह अपने िदन-प्रितिदन के जीवन में 
समायोजन का सामान्य स्तर बनाकर नहीं रख पाता ह ैऔर उसके जीवन में तरह-
तरह क� समस्याएँ उत्पन्न हो जाती हैं । इस तरह क� मानिसक िवकृित क� उच्च 
अवस्था ही अवसाद कहलाती ह ै।[11] 
िव� स्वास्थ्य संगठन (WHO) के अनसुार दखुी एवं बुरा महससू करना, दैिनक 
गितिविधयों में �िच या खशुी ना रहना आिद ल�ण यिद अिधक लम्बे समय तक 
रहते हैं और हमें बह�त अिधक प्रभािवत करते हैं तो वह अवसाद कहलाता ह ै
।[12] 
कारण: अनकूुल वातावरण का न होना, आनवुांिशक, अिनद्रा, अिनयिमत 
िदनचयार्, िकसी भी िवषय में आवश्यकता से अिधक सोचना, इच्छाओ ंक� पिूतर् 
न होना आिद कारण हो सकते हैं । [13] 
ल�ण: अिधक िवकार व उदासी, िचड़िचड़ापन, स्वयं को अयोग्य समझना, 
िकसी भी प�रिस्थित में समायोजन न कर पाना, अत्यिधक आलस्य, आत्महत्या 
का िवचार आना, नींद में कमी आना आिद अवसाद के रोगी में ये ल�ण देखने 
को िमलते हैं । [14] 
मानिसक स्वास्थ्य: िव� स्वास्थ्य संगठन के अनसुार मानिसक स्वास्थ्य, 
स्वास्थ्य का एक अिभन्न और आवश्यक अंग ह ै। स्वास्थ्य क� प�रभाषा देते ह�ए 
कहा है िक स्वास्थ्य सम्पणूर् शारी�रक, मानिसक, सामािजक एवं आध्याित्मक 
कल्याण क� िस्थित ह,ै ना िक केवल बीमारी या दबुर्लता क� अनपुिस्थित ह ै । 
[15] 
मानिसक स्वास्थ्य हमारे सोचने-समझने क� �मता को िवकिसत करता ह,ै व्यि� 
अपने भावों और िवचारों को सकारात्मक �प से िकसी भी प�रिस्थित में व्य� 
कर सकता ह ैतथा प्रितकूल िस्थित में भी समायोजन करने क� शि� िवकिसत 
करता ह ै िजससे व्यि� के आत्मिव�ास में विृद्ध होती ह ैऔर वह िकसी भी 
प�रिस्थित का सामना करने में स�म होता है । इसके िवपरीत व्यि� अगर 
मानिसक �प से अस्वस्थ ह ै तो व्यि� आत्महीनता से िघर जाता ह ै िजसके 
कारण वह गुस्सा, िचडिचड़ापन, नकारात्मक िवचारों में खोया रहता ह ै िजसके 
कारण व्यि� िचंता एवं अवसाद जैसे गंभीर रोगों से िघर जाता ह ै । िचंता, 
अवसाद एवं मानिसक स्वास्थ्य को उन्नत बनाने में योग या नाड़ीशोधन प्राणायाम 
अपनी महत्वपणूर् भिूमका िनभाते हैं, िजसके अभ्यास से मानिसक िवकार िचंता, 
अवसाद, तनाव आिद के स्तर पर कमी आती ह ैऔर मानिसक स्वास्थ्य उन्नत 
होता है ।  

नाड़ीशोधन प्राणायाम क� िविध एव ंसावधािनयाँ [16]  
िविध: सवर्प्रथम िकसी भी ध्यानात्मक आसन जैसे-पद्यासन, िसद्धासन, सखुासन 
आिद में बैठ जायें । आसन ऐसा होना चािहए िजसमें आप लम्बे समय तक 
आराम से बैठ सकें , ध्यानात्मक आसन में बैठकर हाथों को घटुने के ऊपर रख लें 
तथा पीठ व िसर को सीधा कर लें । उसके उपरान्त सम्पणूर् शरीर िशिथल और 
आंखों को बन्द कर शारी�रक व मानिसक �प से नाड़ीशोधन प्राणायाम के िलए 
खदु को तैयार करें । अब चार-पांच सामान्य �ास का परूक और रेचक करें, इसके 
प�ात् दािहने हाथ क� प्राणायाम मदु्रा बनायें और दािहने हाथ के अंगुठे को 
दािहनी नािसका व अनािमका अंगुली को बायी नािसक के ऊपर रखें । अब 
अंगुठे से दायी नािसका को बन्द करें और बायी नािसका से धीरे-धीरे �ास का 
परूक करें और अब दोनों नािसका को बन्द कर यथा शाि� कुम्भक लगायें, 
कुम्भक के उपरान्त बायीं नािसका को बन्द रहने दें और दायी नािसका से �ास 
का धीरे-धीरे रेचक कर दें । तत्प�ात ्पनु: दायी नािसका से धीरे-धीरे �ास का 
परूक करें और यथाशि� कुम्भक लगायें तथा बायी नािसका से धीरे-धीरे �ास 
का रेचक कर दें । इस प्रकार नाडीश़ोधन का एक चक्र पणूर् होता ह ै। पनुः इसी 
प्रकार अभ्यास को दोहराना चािहए । 
 
सावधािनयाँ  
• शारी�रक �मतानसुार ही कुम्भक लगाना चािहए । 
• �दय रोग या �सन रोग होने पर िबना कुम्भक के ही अभ्यास करना चािहए । 
• सावधानीपवूर्क व उिचत िनदेर्शन में ही अभ्यास करना चािहए । 
• नाड़ीशोधन प्राणायाम का अभ्यास स्वच्छ एवं हवादार स्थान पर ही करना 

चािहए । 
 
मानिसक स्वास्थ्य, िचन्ता एवं अवसाद में नाड़ीशोधन प्राणायाम क� 
भूिमका 
नाड़ीशोधन प्राणायाम के अभ्यास से अिधक मात्रा में ऑक्सीजन हमारे �सन तंत्र 
तक पह�चँती ह,ै िजसके कारण सम्पणूर् शरीर में ऑक्सीजन का संचार प्रया� मात्रा 
में होता है और काबर्न डाई-ऑक्साइड का िनष्कासन कुशलतापवूर्क होता ह,ै 
रेचक के साथ िवषा� तत्वों के बाहर िनकल जाने के कारण शरीर क� प्रत्येक 
कोिशका तक प्रया� मात्रा में ऑक्सीजन का संचार होता ह,ै मिस्तष्क केन्द्र 
उ�ेिजत होकर अपनी अिधकतम �मता से कायर् करने लगता ह ै ।[17] इससे 
शािन्त, िवचारों में स्प�ता और एकाग्रता क� प्राि� होती है । अतः जो लोग 
मानिसक कायोर्ं में लगे रहते हैं, उन्हें यह अभ्यास करने का परामशर् िदया जाता ह ै
। यह प्राणों में सामंजस्य लाकर प्राण शि� को बढ़ाता ह,ै िचन्ता व अवसाद के 
स्तर में कमी लाता है । यह प्रािणक अवरोधों को भी दरू करता ह ैऔर इड़ा एवं 
िपंगला नािड़यों में सन्तुलन लाता है । इससे सषुुम्ना नाड़ी में प्राण प्रवाह प्रारम्भ 
हो जाता है, प�रणामस्व�प गहन ध्यान क� अवस्था और आध्याित्मक जागरण 
क� प्राि� होती ह ै। [18] 
ऊषा रावत (2005) ने 18 से 20 वषर् क� उम्र के 30 लोगों को िनयिमत �प से 
30 िदन तक योगाभ्यास, सयूर्नमस्कार, शवासन, नाड़ीशोधन प्राणायाम, ध्यान 
और प्रणव जप कराया गया और प�रणाम में मानिसक स्वास्थ्य के िविभन्न 
पहलओु ंके स्तर में साथर्क �प से उन्नित देखी गयी ।[19] 
प्रीती (1997) ने 18 से 22 वषर् क� उम्र के 30 िवद्यािथर्यों को िनयिमत �प से 
30 िदनों तक यौिगक-अभ्यास; सयूर्नमस्कार, शवासन, नाड़ीशोधन प्राणायाम, 
सिवता-ध्यान एवं प्रणव जप कराया गया तथा प�रणाम में मानिसक स्वास्थ्य में 
िविभन्न पहलओु ंके स्तर में साथर्क �प से उन्नित देखी गयी ।[20] 
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िनष्कषर् 
नाड़ीशोधन प्राणायाम के अभ्यास से हमारे सम्पणूर् शरीर में �सन के माध्यम से 
पयार्� मात्रा में ऑक्सीजन पह�चँती है, जब हम सामान्य �ास-प्र�ास करते हैं तो 
हमारे शरीर क� कोिशकाओ ंको पयार्� मात्रा में ऑक्सीजन नहीं िमल पाती, 
िजससे वह अपने कायर् िनयिमत �प से नहीं कर पाते हैं िजसके कारण उनमें 
अवरोध पैदा हो जाता ह,ै िजससे व्यि� शरी�रक और मानिसक अनेक रोगों से 
ग्रस्त हो जाता ह,ै िजसमें िचन्ता और अवसाद मखु्य हैं । योग के अनेक ग्रन्थों में 
भी नाड़ीशोधन प्राणायाम के अभ्यास से नािड़यों क� शिुद्ध क� बात कही गयी ह,ै 
इसके अभ्यास से नािड़यां िनमर्ल होती हैं और शरीर में प्राण प्रवाह सचुा� �प से 
होता ह ैिजससे शारी�रक और मानिसक रोगों में लाभ प्रा� होता ह ैतथा मानिसक 
स्वास्थ्य उन्नत होता ह ै। 
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