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साराांश (Abstract) 

अपान वाय ुपााँच प्रमुख प्राण-वायु में स ेएक है, जो पाचन, उत्सजजन, प्रजनन, गथर्थरता और शरीर की गनचली 

ऊजाज-िगतगवगधयों को गनयांगित करती ह।ै आधगुनक जीवनशैली, तनाव, अगनयगमत भोजन आर्दतें और 

शारीररक गनगरियता के कारण अपान वाय ुमें असांतुलन र्दखेा जाता ह,ै गजसस ेकब्ज, िैस, मूि गवकार, पेगववक 

कमजोरी, अशाांगत, र्थकान और प्रजनन सांबांधी समथयाएाँ उत्पन्न होती हैं। 

इस शोध-पि का उद्दशे्य यह गवशे्लषण करना ह ै कक योगिक तकनीकों—जैसे प्राणायाम, आसन, बांध तर्था 

मुद्रा—से अपान वाय ुको ककस प्रकार बढ़ाया एवां सांतुगलत ककया जा सकता ह।ै यह अध्ययन प्राचीन योि 

ग्रांर्थों, हठयोि सागहत्य, आधुगनक शोध लेखों, तर्था योि गवशेषज्ञों के अनुभवों के आधार पर ककया िया। 

अध्ययन स ेप्राप्त गनरकषज र्दशाजते हैं कक गनयगमत योिाभ्यास अपान वाय ुको सकिय करता ह,ै ऊजाज प्रवाह 

को सांतुगलत बनाता ह,ै पेगववक फ्लोर की क्षमता को बढ़ाता ह,ै पाचन व उत्सजजन किया को सुधारता ह,ै 

तर्था वररष्ठ नािररकों, मगहलाओं और सामान्द्य व्यगियों के शारीररक-मानगसक थवाथ्य को उत्कृष्ट बनाता 

ह।ै 

यह शोध आिे सुझाव र्दतेा ह ैकक अपान वाय ुको बढ़ाने हतेु एक गवशेष योि-प्रोटोकॉल गवकगसत कर इसे 

थवाथ्य-गशक्षा, योि र्थेरेपी और वृद्धजन थवाथ्य कायजिमों में शागमल ककया जाए। 

 

Keywords: अपान वायु, योि, प्राणायाम, बांध, मुद्रा, पाचन, पेगववक फ्लोर, प्राण, ऊजाज प्रवाह। 

 

1. पररचय (Introduction) 

भारतीय योि-र्दशजन मानव शरीर को एक “ऊजाज-तांि” के रूप में वर्णजत करता ह ै गजसमें पााँच प्रमुख 

प्राण-वाय—ुप्राण, उर्दान, समान, व्यान और अपान—जीवन प्रकियाओं का सांचालन करती हैं। इनमें अपान वाय ु

वह ऊजाज ह ैजो शरीर में नीचे की ओर कायज करती ह ैऔर गनम्नगलगखत प्रकियाओं को गनयांगित करती 

ह—ैमल, मूि, पसीना, स्त्राव तर्था गवषाि पर्दार्थों की गनकासी, पेगववक गथर्थरता, प्रजनन किया, मानगसक 

गथर्थरता व ग्राउां डडांि, पाचन तांि की अांगतम कियाएाँ, शरीर की आांतररक गवषहरण शगिअपान वायु का 

कें द्र “मूलाधार चि” तर्था “थवागधष्ठान चि” के आसपास माना िया ह।ै जब यह वाय ुअसांतुगलत होती 

ह,ै तो शारीररक एवां मानगसक जीवन-िुणवत्ता पर िांभीर प्रभाव पड़ते हैं। 

 

 

http://www.ijfmr.com/


 

International Journal for Multidisciplinary Research (IJFMR) 
 

E-ISSN: 2582-2160   ●   Website: www.ijfmr.com       ●   Email: editor@ijfmr.com 

 

IJFMR260382197 Volume 8, Issue 3, May-June 2026 2 

 

आधुगनक पररवेश में लांब ेसमय तक बैठना, कम शारीररक िगतगवगध, तनाव, अगनयगमत खान-पान, 

मोबाइल/थिीन टाइम, फाथट फूड, कब्ज, मगहलाओं में प्रसवोत्तर कमजोरी, वृद्धावथर्था की पेगववक 

समथयाएाँ, आकर्द से अपान वायु कमजोर हो जाती ह।ै 

योगिक अभ्यास ऊजाज-सांतुलन की सवाजगधक प्रभावी पद्धगतयों में से है, गजसका प्रत्यक्ष प्रभाव अपान वाय ु

पर पड़ता ह।ै अतः यह शोध महत्वपूणज ह ैकक योि के द्वारा अपान वाय ुको ककस प्रकार बढ़ाया जाए। 

 

2. शोध की आवश्यकता (Need of the Study) 

1. आधुगनक जीवनशैली में अपान वाय ुसांबांधी समथयाएाँ बढ़ रही हैं। 

2. गचककत्सा प्रणाली लक्षणों का उपचार तो करती ह,ै परांतु ऊजाज-सांतुलन नहीं करती। 

3. अपान वाय ुको बढ़ाने के योगिक तरीकों पर व्यवगथर्थत शोध की कमी ह।ै 

4. वृद्धजन, मगहलाएाँ और कायाजलय-कमजचारी गवशेष रूप से प्रभागवत होते हैं। 

5. योि-आधाररत र्थेरेपी गवकगसत करने के गलए वैज्ञागनक अध्ययन आवश्यक ह।ै 

 

3. शोध के उद्दशे्य (Objectives of the Study) 

1. अपान वाय ुकी अवधारणा एवां थवाथ्य पर उसके प्रभाव को समझना। 

2. योि अभ्यासों के वैज्ञागनक प्रभावों का अध्ययन करना। 

3. यह गवशे्लषण करना कक कौन से योि-अभ्यास अपान वायु को अगधक प्रभावी रूप से बढ़ाते हैं। 

4. अपान वाय-ुवृगद्ध हतेु एक योगिक प्रोटोकॉल प्रथतागवत करना। 

5. वृद्धावथर्था एवां सामान्द्य थवाथ्य में योि के प्रभाव को थर्थागपत करना। 

 

4. सागहत्य समीक्षा (Review of Literature) 

4.1 प्राचीन ग्रांर्थों में अपान वायु का वणजन 

(क) हठयोि प्रर्दीगपका  (2/64-67) में कहा िया ह ैकक “बन्द्धों के अभ्यास से प्राण और अपान का गमलन 

होता ह,ै गजससे योिी की ऊजाज अत्यांत प्रबल होती ह।ै” 

थवात्माराम जी के अनुसार मूलबांधन अपान वाय ुकी उन्नयन शगि को बढ़ाता ह।ै 

(ख) घेरांड सांगहता (5/58) में अगश्वनी मुद्रा को अपान वाय ुके गवकास में अत्यांत प्रभावी बताया िया ह।ै 

पेगववक क्षेि में ऊजाज सांचार को मूलाधार चि से जोड़ा ह।ै 

(ि) पतांजगल योिसूि (2/49–53) में प्राणायाम को ऊजाज-गवगनयमन का माध्यम बताया िया ह ैजो पााँच 

वायु को सांतुगलत करता ह।ै 

4.2 आधगुनक वजै्ञागनक शोध (Modern Scientific Studies) 

कैववयधाम लोनावला के शोध में पाया िया कक पवनमुिासन शृ्ांखला से पाचन तांि की िगतशीलता 20–

25% बढ़ती ह।ै 

ICMR के शोध (2019) में पाया िया कक प्राणायाम से पेरा डसांपे र्थेरटक नवजस गसथटम सकिय होता ह,ै जो 

अपान वाय ुसांबांधी कियाओं को सुधारता ह।ै 

पेगववक फ्लोर ररहगेबलीटेशन पर कई शोध बतात ेहैं कक योिासन पेगववक माांसपेगशयों की शगि में 15–

35% वृगद्ध करते हैं। 

कपालभागत और अगश्वनी मुद्रा से गनचले उर्दर में रि प्रवाह बढ़ता ह,ै गजसस ेउत्सजजन किया सुधरती ह।ै 
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5. शोध-गवगध (Methodology) 

यह शोध वणजनात्मक एवां गवशे्लषणात्मक (Descriptive and Analytical) ह।ै 

डेटा स्रोत: 

प्रार्थगमक स्रोत: योि गवशेषज्ञों के साक्षात्कार, प्रगशक्षण अनुभव 

गद्वतीयक स्रोत: हठयोि प्रर्दीगपका, घेरांड सांगहता, योिसूि, आयुष मांिालय की ररपोटें 

ऑनलाइन डटेाबेस: PubMed, Google Scholar, Kaivalyadhama Research Journal 

शोध गडजाइन: 

िुणात्मक गवशे्लषण (Qualitative Analysis) 

तुलनात्मक अध्ययन (Comparative Method) 

पाठ गवशे्लषण (Textual Analysis) 

 

6. योगिक तकनीकें जो अपान वायु को बढ़ाती हैं (Findings) 

6.1 प्राणायाम (Pranayama) 

(1) नाड़ी शोधन 

नवजस गसथटम को शाांत करता ह ै

ऊजाज प्रवाह को सांतुगलत करता ह ै

अपान वाय ुकी गथर्थरता बढ़ाता ह ै

(2) कपालभागत 

पाचन अगि बढ़ाता ह ै

कब्ज, िैस, अपच र्दरू करता ह ै

पेट की माांसपेगशयााँ मजबूत करता ह ै

(3) भगस्त्रका 

शारीररक ऊजाज को सकिय करता ह ै

रि सांचार बढ़ाता ह ै

6.2 बांध (Bandhas) 

(1) मूलबांध 

अपान वाय ुको ऊपर की ओर प्रवागहत करता ह ै

पेगववक माांसपेगशयों को मजबूत बनाता ह ै

(2) उड्डीयान बांध 

पाचन तांि की सफाई करता ह ै

ऊजाज प्रवाह को सांतुगलत करता ह ै

6.3 मुद्राएाँ (Mudras) 

(1) अगश्वनी मुद्रा 

पेगववक फ्लोर की क्षमता 30% तक बढ़ाती ह ै

कब्ज, बवासीर और गनचल ेउर्दर समथयाओं में लाभकारी 

(2) मूलधारा मुद्रा 

ऊजाज को गथर्थर करती ह ै
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अपान वाय ुको मजबूत बनाती ह ै

6.4 आसन (Asanas) 

सबसे लाभकारी अपान-वधजक योिासन— 

पवनमुिासन, वज्रासन, मलासन (योि थवाट), अधज मत्थयेन्द्द्रासन, उत्तानासन, भुजांिासन, गिकोणासन 

इन आसनों के प्रभाव स—े 

पेगववक रि प्रवाह बढ़ता ह,ै कब्ज, िैस और अपच र्दरू होत ेहैं, अपान वाय ुकी कर्दशा (Downward 

Flow) सांतुगलत होती ह ै

 

7. चचाज (Discussion) 

इस अध्ययन से थपष्ट हुआ कक योगिक अभ्यास शरीर की अपान वाय ुको प्राकृगतक, वैज्ञागनक और सुरगक्षत 

ढांि स ेबढ़ाते हैं। प्राणायाम नवजस गसथटम पर कायज करता ह,ै गजसस ेअपान क्षेि की कियाओं में सुधार 

आता ह।ै बांध और मुद्राएाँ पेगववक फ्लोर को मजबतू बनाती हैं, जो आधुगनक थवाथ्य गवज्ञान में भी अत्यांत 

महत्वपूणज माना जाता ह।ै योिासन गनचले उर्दर में रि सांचार बढ़ाकर ऊजाज-सांतुलन बनाते हैं। 

गवशेष रूप से वृद्धजन, मगहलाएाँ (प्रसवोत्तर), ऑकफस कमी, कब्ज या िैस पीगड़त, मानगसक तनाव 

वाले व्यगि, इन सभी में अपान वाय ुसकिय करन ेवाल ेयोगिक अभ्यास अत्यांत कारिर हैं। 

 

8. गनरकषज (Conclusion) 

अध्ययन स ेयह गसद्ध हुआ कक योि अपान वाय ुको बढ़ाने का सबस ेप्रभावी साधन ह।ै गनयगमत रूप स े

प्राणायाम, मूलबांध, अगश्वनी मुद्रा और पवनमुिासन जैसे अभ्यास करन ेस े पाचन सुधरता ह,ै कब्ज र्दरू 

होती ह,ै पेगववक शगि बढ़ती ह,ै मूि एवां प्रजनन कियाएाँ बेहतर होती हैं, मानगसक गथर्थरता व ऊजाज 

थतर बढ़ते हैं योगिक जीवनशैली आधुगनक जीवन की अपान-वाय ुसांबांधी समथयाओं का प्राकृगतक समाधान 

प्रथतुत करती ह।ै 

 

9. सझुाव (Recommendations) 

1. प्रगतकर्दन 30 गमनट प्राणायाम व आसनों का अभ्यास। 

2. वररष्ठ नािररकों के गलए हवके और सरुगक्षत आसन। 

3. प्रसूगत के बार्द मगहलाओं के गलए गवशेष योि-प्रोटोकॉल। 

4. थकूलों/कॉलेजों में अपान-वायु-सांतुलन हतेु योि सि। 

5. आयुष मांिालय द्वारा योि-आधाररत पेगववक हवेर्थ कायजिम गवकगसत करना। 
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