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सारांश 

अनुलोम विलोम प्राणायाम योग की एक प्राचीन श्वास तकनीक है, विसे आि आधुवनक वचवकत्सा पद्धवतयोों 

के पूरक के रूप में माना िा रहा है। यह प्राणायाम विवध नावसका के दोनोों विद्ोों से िैकल्पिक रूप से 

श्वास लेने और िोड़ने की प्रविया पर आधाररत है। यह अध्ययन अनुलोम विलोम प्राणायाम के हृदय, 

श्वसन, और तोंविका तोंि पर पड़ने िाले प्रभािोों की समीक्षा करता है। विवभन्न िैज्ञावनक अध्ययनोों, योगग्रोंथोों, 

और वचवकत्सीय शोधोों के माध्यम से यह देखा गया है वक यह प्राणायाम न केिल रक्तचाप को सोंतुवलत 

करता है बल्पि हृदय गवत को भी वनयोंवित करता है। इसके अवतररक्त, यह फेफड़ोों की काययक्षमता को 

बढाने, ऑक्सीिन अिशोषण को सुधारने और तनाि ि वचोंता िैसे मानवसक विकारोों को वनयोंवित करने 

में सहायक पाया गया है। इस शोध-पि का उदे्दश्य इस प्राचीन तकनीक के आधुवनक सोंदभय में वचवकत्सीय 

लाभोों को उिागर करना है। अनुलोम विलोम प्राणायाम, विसे नाड़ी शोधन प्राणायाम भी कहा िाता है, 

योग की एक विवशष्ट और िैज्ञावनक रूप से मान्य श्वसन तकनीक है। यह प्राचीन भारतीय पद्धवत श्वास की 

गवत को वनयोंवित कर शारीररक, मानवसक और आल्पिक सोंतुलन को बढािा देती है। ितयमान युग में 

िीिनशैली सोंबोंधी विकार, तनाि, वचोंता, उच्च रक्तचाप, और श्वसन तोंि की समस्याएों  अत्यवधक बढ गई 

हैं, विनसे वनपटने के वलए प्राचीन योवगक पद्धवतयोों की पुनः  प्रासोंवगकता स्थावपत हो रही है। यह अध्ययन 

अनुलोम विलोम प्राणायाम के हृदय, श्वसन और तोंविका तोंि पर पड़ने िाले प्रभािोों का समकालीन िैज्ञावनक 

सावहत्य और पारोंपररक योग ग्रोंथोों के आधार पर तुलनािक विशे्लषण करता है। अध्ययन में पाया गया वक 

वनयवमत रूप से अनुलोम विलोम का अभ्यास करने से हृदय की धड़कन और रक्तचाप वनयोंवित होते हैं, 

हृदय गवत पररितयनीयता (HRV) में सुधार होता है, और तनाि सोंबोंधी हामोन (िैसे कोवटयसोल) का स्तर 

घटता है। श्वसन तोंि की काययक्षमता में भी िृल्पद्ध होती है िैसे वक फेफड़ोों की क्षमता, श्वसन दर और 

ऑक्सीिन उपयोवगता में सुधार देखा गया है। तोंविका तोंि की दृवष्ट से यह प्राणायाम परासोंिेदनािक 

तोंविका तोंि (parasympathetic nervous system) को सविय करता है विससे मानवसक शाोंवत, ध्यान 

कें द्ण और भािनािक सोंतुलन प्राप्त होता है। यह तकनीक नू्यरोप्लाल्पिवसटी, तनाि वनयोंिण, और 

ऑटोनोवमक बैलेंस को बढािा देने में सहायक वसद्ध हुई है। इस शोध के वनष्कषय बताते हैं वक अनुलोम 

विलोम प्राणायाम एक सरल, सुलभ और सशक्त माध्यम है िो समग्र स्वास्थ्य सोंिधयन में महत्त्वपूणय भूवमका 

वनभा सकता है। इसे न केिल एक योग अभ्यास के रूप में, बल्पि एक वनिारक और उपचारािक 

उपकरण के रूप में व्यापक रूप से अपनाया िा सकता है। 

Keywords:  अनुलोम विलोम प्राणायाम, हृदय स्वास्थ्य, श्वसन तंि, तंविका तंि, योविक हस्तके्षप 

1. पररचय (Introduction) 

योग भारतीय सोंसृ्कवत का एक अमूल्य योगदान है, विसे विश्व भर में शारीररक, मानवसक और आध्याल्पिक 

स्वास्थ्य के साधन के रूप में अपनाया िा रहा है (Iyengar, 2001)। प्राणायाम योग का एक महत्त्वपूणय अोंग 

है, विसमें श्वसन की विवभन्न तकनीकोों के माध्यम से ऊिाय प्रिाह को वनयोंवित वकया िाता है (Swami 

Satyananda Saraswati, 2002)। अनुलोम विलोम प्राणायाम, विसे नाड़ी शोधन प्राणायाम भी कहा िाता 

है, एक विशेष प्रकार की श्वास तकनीक है, विसमें बाईों और दाईों नावसका से िैकल्पिक रूप से श्वास लेने 

और िोड़ने की प्रविया अपनाई िाती है (Bhavanani et al., 2014)। यह तकनीक मल्पस्तष्क के दोनोों 

गोलाद्धों में सोंतुलन स्थावपत करने और नावड़योों की शुल्पद्ध में सहायक मानी िाती है (Telles et al., 2010)। 

ितयमान युग में तनाि, वचोंता और अिसाद िैसे मानवसक विकार तेिी से बढ रहे हैं, िो सीधे तौर पर हृदय, 

श्वसन और तोंविका तोंि को प्रभावित करते हैं (WHO, 2023; McEwen, 2007) । ऐसे में अनुलोम विलोम 

प्राणायाम एक िैकल्पिक और पूरक वचवकत्सा के रूप में उभर रहा है, िो इन तोंिोों पर सकारािक प्रभाि 

डालता है (Saoji et al., 2019)। विवभन्न आधुवनक अनुसोंधानोों में यह प्रमावणत हुआ है वक अनुलोम विलोम 

प्राणायाम से हृदय गवत, रक्तचाप, फेफड़ोों की काययक्षमता, और मानवसक सोंतुलन में सुधार होता है 
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(Kuppusamy et al., 2018; Porges, 2011)। यह अध्ययन इस प्राचीन योवगक विवध के समकालीन 

वचवकत्सीय प्रभािोों का िैज्ञावनक दृवष्टकोण से विशे्लषण करने का प्रयास है। प्राचीन भारतीय परोंपरा में योग 

और प्राणायाम को न केिल आध्याल्पिक साधना के रूप में देखा गया है, बल्पि इसे शारीररक एिों मानवसक 

स्वास्थ्य के वलए भी अत्योंत महत्वपूणय माना गया है (Iyengar, 2001)। अनुलोम विलोम प्राणायाम, विसे 

नाड़ी शोधन प्राणायाम भी कहा िाता है, योग की उन तकनीकोों में से एक है िो नावड़योों को शुद्ध करती 

है और शरीर की ऊिाय प्रणाली को सोंतुवलत करती है (Swami Satyananda Saraswati, 2002)। आधुवनक 

वचवकत्सा विज्ञान ने भी प्राणायाम के प्रभािोों को मान्यता दी है और विवभन्न शोधोों में यह पाया गया है वक 

अनुलोम विलोम प्राणायाम शारीररक और मानवसक स्वास्थ्य में सुधार करता है (Telles et al., 2010; Saoji 

et al., 2019) । 

2. अनुलोम विलोम प्राणायाम की प्रविया (Technique of Anulom Vilom Pranayama) 

अनुलोम विलोम प्राणायाम में व्यल्पक्त दावहनी और बायी ों नावसका से िमशः  श्वास लेता और िोड़ता है। यह 

प्रविया न केिल श्वसन तोंि को सविय करती है, बल्पि मल्पस्तष्क के दोनोों गोलाद्धों में सोंतुलन भी स्थावपत 

करती है (Bhavanani et al., 2014)। यह अभ्यास आमतौर पर ध्यान की ल्पस्थवत में बैठकर, धीरे-धीरे और 

गहरी श्वास के साथ वकया िाता है, विससे व्यल्पक्त की मानवसक ल्पस्थवत में शाोंवत आती है। 

3. हृदय तंि पर प्रभाि (Effects on the Cardiovascular System) 

अनुलोम विलोम प्राणायाम का वनयवमत अभ्यास हृदय की गवत को सोंतुवलत करता है और रक्तचाप को 

वनयोंवित करता है (Kuppusamy et al., 2018)। यह हृदय की काययक्षमता में सुधार करता है, विससे 

पररसोंचरण तोंि अवधक प्रभािी ढोंग से कायय करता है (Telles et al., 2010) । अध्ययनोों में यह पाया गया 

है वक यह प्राणायाम पैरावसमे्पथेवटक तोंविका प्रणाली को सविय करता है, विससे तनाि कम होता है और 

हृदय गवत वनयोंवित रहती है (Porges, 2011) । McEwen (2007) के अनुसार, िब शरीर तनाि में होता 

है, तो हृदय गवत और रक्तचाप दोनोों बढते हैं। अनुलोम विलोम इस प्रवतविया को सोंतुवलत करने में 

सहायक होता है। 

4. श्वसन तंि पर प्रभाि (Effects on the Respiratory System) 

अनुलोम विलोम प्राणायाम फेफड़ोों की काययक्षमता को बढाता है और श्वास लेने की क्षमता में सुधार करता 

है (Field, 2011)। शोध से यह प्रमावणत हुआ है वक वनयवमत अभ्यास से फेफड़ोों की िेंवटलेशन क्षमता, 

िाइटल कैपेवसटी और फेफड़ोों की सतह पर गैसोों के आदान-प्रदान की प्रविया में सुधार होता है (Saoji, 

2016)। यह प्राणायाम फेफड़ोों के रोगोों िैसे अस्थमा और ब्ोोंकाइवटस में भी लाभकारी वसद्ध हुआ है 

(Telles et al., 2020)। 

5. तंविका तंि पर प्रभाि (Effects on the Nervous System) 

तोंविका तोंि पर अनुलोम विलोम का प्रभाि अत्योंत सकारािक देखा गया है। यह मल्पस्तष्क की काययप्रणाली 

में सुधार करता है और तनाि, वचोंता एिों अिसाद को कम करता है (Kessler et al., 2003; Brown & 

Gerbarg, 2005) । यह अभ्यास तोंविका तोंि को वशवथल करता है और मानवसक सोंतुलन बनाए रखने में 

सहायता करता है (Krishnan & Nestler, 2008) । WHO (2021) के अनुसार, मानवसक स्वास्थ्य सोंबोंधी 

समस्याएों  िैवश्वक स्तर पर तेिी से बढ रही हैं और ऐसे में योग एिों प्राणायाम िैसे िैकल्पिक उपचार विशेष 

महत्व रखते हैं। 

6. वचवकत्सीय उपयोि और अनुसंधान वनष्कर्ष (Therapeutic Applications and Research 

Findings) 

Telles et al. (2010) के अनुसार, अनुलोम विलोम प्राणायाम तनाि और वचोंता को कम करने में अत्यवधक 

प्रभािी है। WHO (2023) की ररपोटय के अनुसार, विश्व में 280 वमवलयन से अवधक लोग अिसाद से ग्रस्त 

हैं। ऐसे में यह प्राचीन तकनीक आधुवनक युग की मानवसक चुनौवतयोों का समाधान बन सकती है। 

Bhavanani et al. (2014) ने अपने अध्ययन में बताया वक अनुलोम विलोम अभ्यास से उच्च रक्तचाप और 

मानवसक थकान में कमी आती है। 

7. चुनौवतयााँ और सीमाएाँ  (Challenges and Limitations) 

हालााँवक अनुलोम विलोम के लाभ अनेक हैं, परों तु इसकी प्रभािशीलता को प्रमावणत करने हेतु अवधक 

वनयोंवित और दीघयकावलक अध्ययनोों की आिश्यकता है। सभी शोधोों में प्रवतभावगयोों की िीिनशैली, 
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खानपान और मानवसक ल्पस्थवत की वभन्नता पररणामोों को प्रभावित कर सकती है (Saoji et al., 2019)। 

इसके अवतररक्त, कुि रोवगयोों के वलए प्राणायाम की तीव्रता और समय सीमा वनयोंवित रखना भी आिश्यक 

है। 

8. वनष्कर्ष (Conclusion) 

अनुलोम विलोम प्राणायाम एक सरल, सुरवक्षत और प्रभािशाली योवगक तकनीक है िो हृदय, श्वसन और 

तोंविका तोंि के कायय में सुधार लाती है। यह अभ्यास न केिल शारीररक बल्पि मानवसक और भािनािक 

स्वास्थ्य को भी सुदृढ करता है। िैज्ञावनक शोधोों और योग शास्त्ोों दोनोों में इसके लाभोों को मान्यता दी गई 

है। यह अध्ययन इस वदशा में एक महत्वपूणय कदम है िो दशायता है वक वकस प्रकार पारोंपररक योवगक 

विवधयााँ आि के समय में एक वचवकत्सा-सहायक भूवमका वनभा सकती हैं। आगे और अवधक सुसोंगत 

िैज्ञावनक अनुसोंधानोों की आिश्यकता है, तावक इसे वचवकत्सा पद्धवत में स्थायी रूप से सल्पिवलत वकया िा 

सके। 
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