
पञ्च-प्राण या पााँच-प्राण 

यह संक्षिप्त लेख क्षिम्नक्षलक्षखत दो पुस्तकों पर आधाररत ह ै– 

[1] “प्राणायाम रहस्य” (वैज्ञाक्षिक तथ्यों के साथ), स्वामी रामदेव, ददव्य प्रकाशि, हररद्वार, 2009    

[2] “Yog in Synergy with Medical Science”, Acharya Balkrishna, Divya Prakashan, Haridwar, 2007 

 

➢ प्राण और प्राण-वाय ु :  हमारा शरीर इि पााँच तत्त्वों स ेबिा ह ै– जल, पृथ्वी, वाय,ु अक्षि और आकाश। 

इिमें से वाय ुतत्त्व हमारे शरीर को जीक्षवत रखता ह।ै यही वाय ुश्वास के रूप में हमारा प्राण ह।ै इसक्षलए 

शरीर के अन्दर की वाय ुको प्राण-वाय ुकहा जाता ह।ै 
 

➢ प्राण-वाय ुका महत्त्व :  हमारे शरीर के प्रत्येक अंग तथा प्रत्येक प्रदिया (process) की दिया-शीलता का 

आधार प्राण-वाय ुकी ऊजाा शक्षि ह।ै हमारे शरीर में क्षपत्त, कफ़ और शरीर की अन्य धातुएं सब पंग ुहैं, 

अथाात ये सभी शरीर में एक स्थाि से दसूरे स्थाि तक स्वयं िहीं जा सकते हैं। इि सबको प्राण-वाय ुही 

जहााँ-तहााँ ले जाती ह।ै इसी प्रकार मल, मूत्र, वीया और गभा आदद भी स्वयं शरीर के बाहर िहीं क्षिकल 

सकते। इिका क्षििःसारण (ejection) भी इसी प्राण-वाय ुके द्वारा होता ह।ै 
 

➢ प्राण के 5 भदे : प्राण शक्षि एक ह,ै परन्तु शरीर में इसके स्थाि तथा कायों के अिसुार क्षवक्षभन्न िामों स े

जािा जाता ह।ै इस तरह शरीर में य ेपााँच प्राण मािे जाते हैं – प्राण, अपाि, उदाि, समाि और व्याि। 

इिमें स ेप्रत्येक का स्थाि और काया िीचे ददए जा रह ेहैं।  

1. प्राण  

o शरीर में कण्ठ से हृदय पयान्त जो वाय ुकाया करता ह,ै उसे ‘मुख्य-प्राण’ या ‘प्राण’ कहा जाता ह।ै  

o यह िाक्षसका-मागा, कण्ठ, स्वर-तन्त्र (larynx), वाक्-इक्षन्ियों (speech-organs), अन्न-िक्षलका 

(food-pipe), श्वसि-तन्त्र (respiratory system), फेफड़ों और हृदय को दिया-शीलता तथा शक्षि 

प्रदाि करता ह।ै 

2. अपाि  

o िाक्षभ से िीचे मूलाधार पयान्त रहिे वाल ेप्राण-वाय ुको ‘अपाि’ कहते हैं।  

o मल, मूत्र, आताव (menstrual fluid), वीया (seminal fluid), अधोवाय ु (farting) और गभा का 

क्षििःसारण (बाहर क्षिकालिा) इसी प्राण-वाय ुके द्वारा होता ह।ै   

3. उदाि  

o कण्ठ के ऊपर क्षसर पयान्त जो प्राण-वाय ुकायाशील रहता ह,ै उसे ‘उदाि’ कहत ेहैं।  

o यह कण्ठ से ऊपर शरीर के समस्त अंगों, यािी िेत्र, िाक्षसका और सम्पूणा मुख-मण्डल, को ऊजाा एवं 

आभा प्रदाि करता ह।ै  



o क्षपट्यूटरी तथा पीक्षियल ग्रंक्षथयों (glands) सक्षहत पूरे मक्षस्तष्क को दिया-शीलता प्रदाि करता ह।ै  

o प्रक्षतदियाएं (reactions) और प्राण का अक्षन्तम उत्सरण (final ejection) भी इसी के द्वारा होते हैं। 

4. समाि 

o हृदय के िीचे से िाक्षभ पयान्त जो प्राण-वाय ुदियाशील रहता ह,ै उसे ‘समाि’ कहते हैं।  

o यह यकृत (liver), आाँत, क्षतल्ली (pleen) और अिाशय (pancreas) सक्षहत सम्पूणा पाचि-तंत्र 

(digestion system) की आन्तररक काया-प्रणाली को क्षियंक्षत्रत करता ह।ै  

5. व्याि  

o यह प्राण-वाय ुपूरे शरीर में व्याप्त ह।ै 

o व्याि शरीर की समस्त गक्षतक्षवक्षधयों को क्षियक्षमत और क्षियंक्षत्रत करता ह।ै  

o यह सभी अंगों, मांस-पेक्षशयों (muscles), तन्तुओं (fibres), जोड़ों (joints) एवं िाक्षड़यों (veins) को 

दियाशीलता, ऊजाा और शक्षि प्रदाि करता ह।ै 


