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भ्रामरी प्राणायाम : किशोर विद्यार्थियों िी 
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सारांश  
प्राणायाम महवषि पिंजशल आदद ऋवष-मुतियों द्िािा तिरूवपि एक पूणि िैज्ञातिक पद्धति है जजससे असाध्य 
िोग मुजति ही िहीं अवपिु मि शांति ि समाधध की प्राजति भी होिी है। यह आिोग्य एिं आध्याजममक 
दोिों रूपों में विशेष महमि िखिा है। प्राणायाम जीिि की ककसी भी अिस्त्र्था में सहजिा से ककया जा 
सकिा है। ककशोिािस्त्र्था जीिि का एक िह स्त्िि है जजसमें विद्याधर्थियों में शािीरिक, मािशसक, संिेगाममक 
एिं सामाजजक रूप से िीव्र गति स ेपरििििि देखा जािा है। इस समय विद्याधर्थियों के अंदि गुस्त्सा, 
धिड़धिड़ापि, व्याकुलिा आदद रूपों में संिेगाममक जस्त्र्थििा का अभाि देखा जािा है। इस अिस्त्र्था में 
ककशोिों का मजस्त्िष्क का अग्र भाग प्रीफं्रटल कॉटेतस (Prefrontal Cortex) जो तिणिय एिं आिेग तियंरण 
के शलए उत्तिदायी है पूणििः परिपति िहीं होिा िर्था मजस्त्िष्क के संिेगों का कें द्र एशमग्डाला (Amygdala) 
जो संिेगों का संपादि कििा है। ककशोि विद्यार्थी अपिे तिणियों के शलए प्रीफं्रटल कॉटेतस के स्त्र्थाि पि 
मजस्त्िष्क के एशमग्डाला पि अधधक विश्िास िखिा है जजस कािण ककशोिों में सांिेधगक रूप से िीव्रिा देखी 
जािी है। प्रभािशाली यौधगक अभ्यासों में भ्रामिी प्राणायाम द्िािा भ्रमि की भााँति गुंजि कििे हुए िाद 
रूप में ॐ का उच्िािण कििे हुए श्िास को बाहि छोड़ देिे हैं जजसके फलस्त्िरूप मजस्त्िष्क को शांति एि ं
िेगस ििि (vagus nerve), अल्फ़ा ब्रेि िेव्स, तिणिय क्षमिा, संिेग तियंरण बढ़िा है। भ्रामिी प्राणायाम 
के तियशमि अभ्यास द्िािा ककशोि विद्याधर्थियों की संिेगाममक जस्त्र्थििा पि सकािाममक प्रभाि दृजष्टगोिि 
होिा है। 
 
शब्द िंुजी : भ्रामिी प्राणायाम, संिेगाममक जस्त्र्थििा, ककशोि विद्यार्थी आदद   
 
प्रथतािना  
प्राणायामैिेि सिे प्रशुष्यजति मला इति । 
आिायािणां िु केषाजचिदतयि ्कमि ि सम्मिम।्  
    (हठ प्रदीवपका २/38) 
अर्थािि ्कुछ योग आिायों का माििा है कक प्राणायाम के द्िािा ही शिीि के सभी दोष अर्थिा विकािों की 
समाजति हो जािी है । अिः षट्कमि आदद शुद्धध कियाओं को कििे की कोई आिश्यकिा िहीं है । 
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योग एक ऐसा अभ्यास है जजसमें शािीरिक मुद्राएाँ, कें दद्रि श्िास, सिेिििा औि ध्याि सजम्मशलि हैं। योग 
में जीिि के सभी ििीकों को प्रभाविि कििे की क्षमिा है, जजसमें हमािे दैतिक वििाि औि कायि, हम 
स्त्ियं को आिंरिक स्त्िि पि कैसे समझिे हैं औि हमािे आस-पास के िािाििण के सार्थ हमािी अंिःकिया 
समादहि है। सामातय िौि पि योग एक शािीरिक अभ्यास मािा जािा है, लेककि योग में शािीरिक जुड़ाि 
से पिे जीिि के सभी पहलुओं को शाशमल कििे की क्षमिा है। िस्त्िुिः योग एक अष्टांधगक अभ्यास है 
जजसमें यम, तियम, आसि, प्राणायाम, प्रमयाहाि, धािणा, ध्याि िर्था समाधध अंिवििष्ट है। योग, हमािे 
स्त्ि के सार्थ एकिा की जस्त्र्थति के रूप में व्यति है। योग को बहुधा रूप में हमािे अलग-अलग दहस्त्सों 
हमािे शािीरिक, ऊजाििाि, मािशसक, भाििाममक औि आध्याजममक स्त्ि को एकजुट कििे के अभ्यास के 
रूप में िर्णिि ककया जािा है। िििमाि समय में ककशोिािस्त्र्था एक अमयंि संिेदिशील एिं परिििििशील 
अिस्त्र्था मािी जािी है, जजसमें शािीरिक, मािशसक िर्था भाििाममक विकास िीव्र गति से होिा है। यह 
िह समय होिा है जब व्यजति बाल्यािस्त्र्था से ियस्त्किा की ओि अग्रसि होिा है, औि इसी संिमण काल 
में अिेक प्रकाि की आंिरिक ि बाह्य िुिौतियााँ उमपति होिी हैं। शािीरिक परिििििों के सार्थ-सार्थ 
मािशसक अजस्त्र्थििा, भाििाममक उिाि-िढ़ाि, तिणिय क्षमिा की असमंजसिा िर्था सामाजजक दबाि जैसे 
कािक ककशोिों के मािशसक स्त्िास्त््य पि प्रतिकूल प्रभाि डाल सकिे हैं। ऐसे में ककशोि विद्याधर्थियों के 
शलए संिेगाममक जस्त्र्थििा की आिश्यकिा अमयंि महमिपूणि हो जािी है, िाकक िे अपिे वििािों, भाििाओं 
एिं व्यिहािों को संिुशलि एिं संयशमि रूप से व्यति कि सकें ।  
संिेगाममक जस्त्र्थििा, िह क्षमिा है जो व्यजति को विपिीि परिजस्त्र्थतियों में भी मािशसक सिंुलि बिाए 
िखिे, आमम-तियंरण स्त्र्थावपि कििे िर्था वििेकपूणि तिणिय लेिे में सहायिा प्रदाि कििी है। ककशोि 
विद्याधर्थियों के संदभि में यह गुण ि केिल उिके शैक्षर्णक प्रदशिि को प्रभाविि कििा है, बजल्क उिके 
सामाजजक संबंधों, आमम-विश्िास औि संपूणि व्यजतिमि विकास में भी महमिपूणि भूशमका तिभािा है। ऐसे 
परििेश में, योग एिं प्रािीि भाििीय प्राणायाम पद्धतियााँ एक प्रभािशाली समाधाि प्रस्त्िुि कििी हैं। 
विशेष रूप से भ्रामिी प्राणायाम, भ्रमि की भााँति गुंजि कििे हुए िाद रूप में ॐ का उच्िािण जैसी ध्िति 
उमपति कििे हुए ककया जािा है, मिोिैज्ञातिक रूप से अमयंि प्रभािशाली शसद्ध हुआ है। यह अभ्यास 
मािशसक ििाि, धििंा, िोध एिं धित्त की िंिलिा को तियंत्ररि कििे में सहायक होिा है। भ्रामिी 
प्राणायाम ि केिल मजस्त्िष्क को शांति प्रदाि कििा है, बजल्क व्यजति के भीिि आमम-जागरूकिा, धैयि, 
सहिशीलिा एिं सकािाममक सोि जैसे भाििाममक गुणों का विकास कििा है। 
 
किशोर विद्याथी  
ककशोिािस्त्र्था, ऐसा संिमणकाल जजसमें शािीरिक, मािशसक, संिेगाममक एिं सामाजजक परििििि िीव्र 
गति से होिे हैं यह परििििि विद्याधर्थियों के व्यजतिमि गठि में महमिपूणि भूशमका प्रदाि कििे हैं। WHO 
के अिुसाि 10- 19 िषि आयुिगि के विद्यार्थी ककशोि की शे्रणी में आिे हैं, यह िह अिस्त्र्था है जजसमें 
विद्यार्थी परिपतििा की ओि बढ़िे हैं। ककशोि विद्याधर्थियों में मािशसक रूप से िकि -वििकि , कल्पिाशजति, 
जजज्ञासा एिं समस्त्या समाधाि आदद में गहि वििाि प्रकट कििा प्रािम्भ हो जािा है। िहीं ककशोि 
संिेगाममक रूप से भािुक होिे हैं जजसके फलस्त्िरूप ककशोिों द्िािा शलए गए तिणिय अजस्त्र्थििा युति होिे 
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हैं िे आितद रुपी शजति संिेग ऊजाि के कािण जल्दबाजी में तिणिय ले देिे हैं ि अंि में उिके परिणामों 
पि वििाि कििे हैं। इस अिस्त्र्था में शािीरिक, मािशसक एिं संिेगाममक परििििि अिािक सम्मुख आि े
हैं। इस अिस्त्र्था में ककशोि-ककशोरियों में यौि ग्रंधर्थयों का विकास एिं इिमें पिपतििा आ जािी है। स्त्टेिले 
हॉल िे ककशोिािस्त्र्था को परिभावषि कििे हुए कहा है कक यह बड़े ििाि, िूफ़ाि एिं संघषि की अिस्त्र्था 
है। 
 
संिेगात्मि स्थथरता  
संिेग िस्त्िुिः एक जदटल जस्त्र्थति है जजसमें आंिरिक एिं बाह्य रूप से परििििि होिा है। आिंरिक रूप 
में ह्रदय गति में परििििि, ितििाप में पििििि आदद एिं बाह्य रूप स ेमुखमंडल की आभा, हार्थ-पैिों 
आदद में परििििि देखा जािा है। संिेग में भािािुभूति पायी जािी है जो सुख एिं दखु दोिों प्रकाि से 
होिी है। िो एिं िो िे संिेग को स्त्पस्त्टीकृि कििे हुए कहा है कक संिेग एक भाििाममक अिुभि है जो 
व्यजति में सामातयीकृि आंिरिक समायोजि औि मािशसक ि शािीरिक रूप से उते्तजजि दशाओं के सार्थ-
सार्थ होिा है औि िह उसके बाह्य व्यिहाि में ददखाई देिा है। मिुष्य द्िािा संिेगों के फलिः होिे िाले 
डि, गुस्त्सा, भय, ििाि एिं धििंा आदद जैसी अिस्त्र्थाओं को तियंत्ररि कि संिेगों को जस्त्र्थि कििा ही 
संिेगाममक जस्त्र्थििा है।  
 
किशोर विद्याथी एिं संिेगात्मि स्थथरता  
ककशोिािस्त्र्था विद्याधर्थियों के शलए अमयधधक संिेदिशील होिी है। एक ककशोि विद्याधर्थियों के शलए अपिे 
संिेगों को तियंत्ररि िखिा िुिौिीपूणि होिा है तयोंकक इस अिस्त्र्था में संिेग िीव्र गति से प्रिादहि होिे है 
जजस कािण िे समायोजि ठीक प्रकाि से िही ंकि पािे। ककशोिािस्त्र्था का संिेगाममक विकास इििा 
विधिर होिा है कक ककशोि एक ही परिजस्त्र्थति में विशभति अिसिों पि शभति-शभति व्यिहाि प्रकट कििा 
है एक अिसि पि उसे उल्लास से भि देिी है, िही परिजस्त्र्थति दसूिे अिसि पि उसे र्खति कि देिी है 
(बी.एि. झा)। ककशोि विद्याधर्थियों में हामोि जैसे टेस्त्टोस्त्टेिोि, एस्त्रोजि में परििििि होिा है जो सीधे 
िौि पि संिेगाममक प्रतिकियाओं को प्रभाविि कििा है जजस कािण िे कभी-कभी जल्दी िोधधि, उदास 
औि कभी अमयधधक उमसाही भी जो जािे हैं। मजस्त्िष्क विकास में प्रीफं्रटल कॉटेतस के पूणि विकशसि ि 
होिे पि ककशोि विद्यार्थी तिणिय लेिे के समय मजस्त्िष्क के सिंेगों की प्रतिकिया कें द्र एशमग्डाला पि 
विश्िास कििे हैं परिणामस्त्िरुप उिमें भाििाममक उिाि-िढ़ाि, आिोश, व्याकुलिा आदद परिलक्षक्षि होि े
हैं। मिोिैज्ञातिक स्त्िि पि ककशोिों में सहकमी लगाि, आमम-सम्माि, स्त्ियं की पहिाि एि ंस्त्ििंरिा की 
इच्छा प्रबल होिी है जब उिकी इि इच्छाओं की पूति ि िहीं होिी िर्था उतहें सामाजजक रूप से िुलिाममक 
दृजष्ट से देखा जािा है जजसके पश्िात्त उिमें संिेगाममक अजस्त्र्थििा जतम लेिी है। ककशोि विद्याधर्थियों में 
पारििारिक िािाििण, विद्यालयी दबाि, शमरों के सार्थ सम्बतध, सोशल मीडडया आदद ककशोिों के 
संिेगाममक संिुलि को प्रभाविि कििे हैं। 
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प्राणायाम  
िजस्त्मि ्सति श्िासप्रश्िासयोगितिविच्छेदः प्राणायामः 
     (योगदशिि २/४९) 
अर्थािि आसि की शसद्धध होिे पि श्िास-प्रश्िासों की गति को िोकिा प्राणायाम है। बाहि से लेिे हुए जो 
िायु शिीि के अंदि फेफड़ों में पहुाँििी है उसे श्िास कहा जािा है एिं भीिि से जो िायु बाहि छोड़िे हैं 
उसे प्रश्िास कहिे हैं। प्राणायाम में पूिक, कुम्भक, िेिक एिं बाह्यकुम्भक यह िाि कियाएाँ की जािी हैं, 
श्िास अंदि लेिे की प्रकिया को पूिक, श्िास को अतदि ही िोककि िखिे को कुम्भक, श्िास को बाहि 
छोड़िे को िेिक िर्था श्िास को बाहि ही िोककि िखिे की प्रकिया बाह्यकुम्भक कहलािी है। तियशमि 
रूप से प्राणायाम का अभ्यास कििे से मि की अविद्या, अज्ञाि ि तलेश रुपी िम का आििण क्षीण हो 
जािा है िर्था इसी परिशुद्ध मि में धािणा की योग्यिा आ जािी है ि धािणा से योग की उतिि जस्त्र्थतियों 
ध्याि एिं समाधध की ओि आगे बढ़िे लगिा है। प्राणायाम से िामपयि केिल पूिक, कुम्भक िेिक ही िहीं 
अवपिु श्िास औि प्राणों की गति को संिुशलि कि मि को जस्त्र्थि एकाग्र कििे का अभ्यास है। हमािे स्त्रू्थल 
एिं सूक्ष्म शिीि पि प्राणायाम का प्रभाग प्रमयक्ष रूप से होिा है। स्त्िास्त््य की दृजष्ट से मजस्त्िष्क, ह्रदय 
एिं फेफड़ों का घतिष्ठ सम्बतध है। शिीि विज्ञाि के अिुसाि मािि में श्िास को भीिि भििे के शलए 
फेफड़े यतर रूप में इस प्रकाि कायि कििे हैं जजिमें भिी हुई िायु समस्त्ि शिीि में संिारिि होकि 
ऑतसीजि प्रदाि कििी है औि शिीि के अंदि विशभति अियिों से उमपति मलीििा को बहाि तिकालिा 
है। यह प्रकिया सही प्रकाि होिे से िति-शोधि का कायि िलिा िहिा है औि फेफड़े मजबूि होिे हैं िर्था 
जब यही प्रकिया ठीक प्रकाि से िहीं होिी जजसके अंिगिि गहिा श्िास लेिे में कमी आिा जजससे फेफड़ों 
का िीि िौर्थाई भाग तिजष्िय एिं एक िौर्थाई भाग ही कायि कििा है, यह फेफड़ों की कायिपद्धवत्त में 
अधूिापि िति-शुद्धध में प्रभाि डालिा है जजससे ह्रदय कमजोि होिा है। इस जस्त्र्थति में विशभति िोगों का 
तििािण प्राण-िायु का प्राणायाम के द्िािा तियमि कििे से सहजिापूििक ककया जा सकिा है।  
 
भ्रामरी प्राणायाम िी िैज्ञाननिता  
भ्रामिी प्राणायाम, एक सिल पिंिु प्रभािशाली योधगक अभ्यास है, जजसमें भ्रमि की भााँति गुंजि कििे हुए 
िाद रूप में ॐ का उच्िािण कििे हुए श्िास को बाहि छोड़ देिे हैं, श्िास औि गूंजिी हुई "हम्म्म" ध्िति 
के कम्पि के माध्यम से मािशसक ििाि, उते्तजिा, िंत्ररका िंर औि हृदय िंर के शलए लाभकािी होिा है 
सार्थ ही इसका प्रभाि िेगस ििि, अल्फा ब्रेि िेव्स, औि हामोिल संिुलि पि होिा है, जजससे मािशसक 
ििाि घटिा है औि भाििाओं पि तियंरण बढ़िा है। 
भ्रामिी में जब “हम्म्म” गुंजजि ध्िति तिकलिे हुए िाशसका गुहा (Nasal Cavity) में कम्पि उमपति होिा 
है यह कम्पि िाइदरक ऑतसाइड के उमपादि को बढ़िा है, िाइदरक ऑतसाइड एक िासोड़ीलेटि है, जजससे 
िति धमतियााँ फैलिी हैं िर्था जो श्िसि मागि को शुद्ध कििा है, िति परिसंििण को शे्रष्ठ बििा है 
िर्था मजस्त्िष्क की ऑतसीजि की आपूति ि बढ़ािा है। 2002 में अमेरिकि जििल ऑफ़ िेजस्त्पिेटिी एंड 
किदटकल केयि मेडडशसि में प्रकाशशि एक शोध के अिुसाि, गुिगुिािे से 15 गुिा ज्यादा िाइदरक 
ऑतसाइड बििा है, जो मािशसक औि शािीरिक शांति लािे में सहायक है। 
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भ्रामरी प्राणायाम िा किशोर विद्यार्थियों िे संिेगात्मि स्थथरता पर प्रभाि  
भ्रामिी प्राणायाम एक बहुि ही सिल लेककि असिदाि ििीका है, जजससे मि औि भाििाएाँ दोिों शांि होिी 
हैं। जब हम इस प्राणायाम में धीिे-धीिे गहिी सांस लेकि “हम्म्म” जैसी मधुमतखी की आिाज तिकालि े
हैं, िो उसका कंपि हमािे ददमाग को गहिाई से सुकूि देिा है। इससे मि की भागदौड़ रुकिी है औि हम 
अपिे अंिमिि की ओि गति किि ेहैं। इस अभ्यास से धीिे-धीिे हमें खुद की भाििाएं समझिे औि उतहें 
संभालिे की कला आिे लगिी है। गुस्त्सा, डि, ििाि जैसी भाििाएं धीिे-धीिे कम होिे लगिी हैं औि  धैयि, 
शांति औि सहिशीलिा जैसे गुण विकशसि होिे हैं। प्राणायाम का प्रभाि हमािे ददि-प्रतिददि के व्यिहाि 
में भी ददखिे लगिा है। भ्रामिी प्राणायाम हमें आिंरिक रूप से मज़बूि बिािा है, हम बाह्य एि ंआिंरिक 
रूप से स्त्ियं एिं समाज के सार्थ सामंजस्त्य बिा सकें । भ्रामिी प्राणायाम का ककशोि विद्याधर्थियों की 
संिेगाममक जस्त्र्थििा पि आिंरिक शािीरिक संिििा के स्त्िि पि सकािाममक प्रभाि पड़िा है। 
 
एनाटोशमिल (शारीररि) प्रभाि: 

शारीररि संरचना किशोर अिथथा में स्थथनत भ्रामरी प्राणायाम िा प्रभाि 
प्रीफं्रटल कॉटेतस तिणिय औि आममतियंरण 

कमजोि 
ध्याि कें दद्रि कििे की शजति 
बढ़ािा है। 

एशमग्डाला िीव्र भाििाममक प्रतिकिया  
 

भाििाममक संिुलि लािा है। 

िेगस ििि ििाि तियंरण में अजस्त्र्थििा शांति औि विश्राम की भाििा 
लािा है। 

हाइपोरै्थलेमस-
वपट्यूटिी  ग्रंधर्थ 

 

हामोि असंिुलि 

 
कोदटिसोल (ििाि हामोि) को 
कम कििा है। 

ब्रेि िेव्स अधधक Beta wave (उते्तजिा) Alpha wave (शांति) को बढ़ािा 
है। 

 
ननष्िर्ि  
भ्रामिी प्राणायाम ककशोि विद्याधर्थियों की संिेगाममक जस्त्र्थििा को विकशसि कििे में एक अमयधधक प्रभािी 
औि प्राकृतिक उपाय के रूप में सामिे आिा है। ककशोिािस्त्र्था िह संिेदिशील समय है, जब व्यजतिमि के 
कई महमिपूणि पहलू आकाि लेिे हैं औि भाििाओं का असंिुलि विद्याधर्थियों के मािशसक स्त्िास्त््य पि 
प्रतिकूल प्रभाि डाल सकिा है। ऐसे में भ्रामिी प्राणायाम, जो मािशसक शांति औि ध्याि कें दद्रि कििे की 
क्षमिा को बढ़ािा है, ककशोिों के शलए अमयंि लाभकािी शसद्ध हो सकिा है। यह प्रािीि प्राणायाम विधध 
ि केिल मािशसक ििाि औि धििंा को कम कििे में सहायक है, बजल्क यह आमम-तियंरण, धैयि, 
सदहष्णुिा औि आमम-जागरूकिा जैसे महमिपूणि गुणों को भी बढ़ािा देिी है। भ्रामिी के अभ्यास स े
विद्याधर्थियों में भाििाओं के प्रति समझ औि उतहें तियंत्ररि कििे की क्षमिा विकशसि होिी है, जजससे ि े
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अपिी मािशसक जस्त्र्थति को संिुशलि िखिे में सक्षम होिे हैं। यह अभ्यास छारों को ि केिल उिकी पढ़ाई 
में बेहिि प्रदशिि कििे में मदद कििा है, बजल्क सामाजजक जीिि में भी अधधक संिुशलि औि जजम्मेदाि 
दृजष्टकोण अपिािे के शलए प्रेरिि कििा है। 
इस प्रकाि, भ्रामिी प्राणायाम का अभ्यास ककशोिों के मािशसक औि भाििाममक विकास के शलए एक 
आिश्यक औि प्रभािी उपाय है। इसे शशक्षा संस्त्र्थािों में तियशमि रूप से लागू ककया जा सकिा है िाकक 
विद्याधर्थियों में संिेगाममक जस्त्र्थििा, मािशसक शांति, औि जीिि के प्रति सकािाममक दृजष्टकोण विकशसि 
ककया जा सके। यदद इसे सही ििीके से शशक्षण कायििमों में समादहि ककया जाए, िो यह ककशोिों की 
संिेगाममक औि मािशसक जस्त्र्थति को सुधाििे में एक स्त्र्थायी परििििि ला सकिा है। इसशलए, भ्रामिी 
प्राणायाम को ककशोि विद्याधर्थियों के शैक्षक्षक जीिि का अशभति दहस्त्सा बिािे से उिके समग्र विकास को 
प्रोमसाहि शमलेगा, औि यह उिके मािशसक, शािीरिक, औि भाििाममक स्त्िास्त््य को सुदृढ़ बिािे में 
सहायक होगा। 
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