
Benifits of anulom vilom - अनुलोम विलोम प्राणायाम: समू्पणण स्वास्थ्य का रहस्य 

 

anulom vilom -अनुलोम विलोम प्राणायाम- आज की भागदौड़ भरी व ़िंदगी में हम सभी तनाि, व ़िंता और 

शारीररक बीमाररयो़िं से जूझ रहे हैं। ऐसे में अगर कोई आसान, प्राकृवतक और वबना साइड इफेक्ट िाली विवि हमारे 

शरीर और मन दोनो़िं को स्वस्थ रखे, तो उससे बेहतर क्या हो सकता है? 

ऐसी ही एक अद्भुत योवगक विया है अनुलोम विलोम प्राणायाम। 
 

यह प्राणायाम न केिल शरीर के ऑक्सीजन स़िंतुलन को बनाए रखता है, बल्कि मानवसक शा़िंवत, एकाग्रता और रोग-

प्रवतरोिक क्षमता को भी बढाता है। आइए विस्तार से जानते हैं वक अनुलोम विलोम क्या है, इसे सही तरीके से कैसे 

करें  और इसके  मत्कारी फायदे क्या हैं। 
 

 

 

 

अनुलोम विलोम क्या है? 
 

“अनुलोम” का अथण होता है — “सीिा” या “सही वदशा में”, 

और “विलोम” का अथण होता है — “उल्टा” या “विपरीत वदशा में”। 
 

इसका मतलब है — सा़िंस को बारी-बारी से एक नावसका से लेना और दूसरी से छोड़ना। 

यह प्राणायाम शरीर की दोनो़िं ऊजाण नावड़यो़िं — इड़ा (बाई़िं नाड़ी) और वप़िंगला (दाई़िं नाड़ी) को स़िंतुवलत करता है। 

जब यह दोनो़िं नावड़यााँ स़िंतुवलत होती हैं, तो तीसरी मुख्य नाड़ी सुषुम्ना सविय होती है, वजससे शरीर और मन का 

स़िंतुलन बनता है। 
 

Benifits of anulom vilom - अनुलोम विलोम करने की सही विवि 
 

अगर आप इसे पहली बार करने जा रहे हैं, तो नी े वदए गए से्टप्स को ध्यान से समझें और िीरे-िीरे अभ्यास शुरू 

करें । 
 

से्टप 1: सही जगह का  यन करें 
 

सुबह के समय खुले िातािरण में (जैसे बगी ा या छत) इसे करना सबसे अच्छा होता है। 
 

जगह शा़िंत और स्वच्छ होनी  ावहए। 
 

से्टप 2: आसन 
 

सुखासन, पद्मासन या िज्रासन में बैठें । 
 

रीढ सीिी रखें और आाँखें ब़िंद कर लें। 
 

मन को शा़िंत करें  और सामान्य सा़िंस लें। 
 

से्टप 3: हाथ की मुद्रा (नाड़ी शोिन मुद्रा) 
 

दावहने हाथ के अ़िंगूठे से दावहनी नाक ब़िंद करें। 
 

दावहने हाथ की अनावमका उ़िंगली से बाई़िं नाक ब़िंद करें। 



 

तजणनी और मध्यमा उ़िंगवलयााँ हिे से मुड़ी रहें। 
 

से्टप 4: श्वास लेने और छोड़ने की प्रविया 
 

दावहनी नावसका ब़िंद करें  और बाई़िं नावसका से िीरे-िीरे सा़िंस लें (गहरा श्वास)। 
 

अब बाई़िं नावसका ब़िंद करें  और दावहनी नावसका से सा़िंस छोड़ें। 
 

वफर दावहनी नावसका से सा़िंस लें और बाई़िं से छोड़ें। 
 

यही एक  ि कहलाता है। शुरुआत में 5 वमनट तक करें  और िीरे-िीरे इसे 15–20 वमनट तक बढाए़िं । 
 

अनुलोम विलोम करने का सही समय और अिवि 
 

समय                                  लाभ 
 

सुबह खाली पेट                      ऊजाण, ताजगी और मन की शा़िंवत 
 

शाम को सूयाणस्त के बाद         तनाि और व ़िंता से राहत 
 

रो ाना 10–15 वमनट             दीर्णकावलक स्वास्थ्य लाभ 
 

इसे भोजन के तुऱिंत बाद कभी न करें । खाने के कम से कम 3 ऱ्िंटे बाद करें । 
 

अनुलोम विलोम के प्रमुख फायदे 
 

अब जानते हैं वक अनुलोम विलोम हमारे शरीर, मन और आत्मा के वलए वकस तरह लाभकारी है। 
 

1.  मानवसक शा़िंवत और तनाि मुल्कि 

 

अनुलोम विलोम सा़िंस को वनय़िंवित कर मन को ल्कस्थर करता है। 

यह मल्कस्तष्क में ऑक्सीजन की मािा बढाकर तनाि, व ़िंता और अिसाद (वडपे्रशन) को कम करता है। 
 

2.  हृदय स्वास्थ्य में सुिार 
 

यह प्राणायाम ब्लड पे्रशर और हाटणबीट को वनय़िंवित रखता है। 

वनयवमत अभ्यास से हृदय रोगो़िं का खतरा कम होता है। 
 

3.  फेफड़ो़िं को मजबूत बनाता है 
 

सा़िंसो़िं का अभ्यास फेफड़ो़िं की क्षमता बढाता है। 

यह अस्थमा, एलजी और सदी-जुकाम जैसी समस्याओ़िं में बहुत लाभदायक है। 
 

4.  ब्लड सकुण लेशन और वडटॉल्कक्सवफकेशन 
 

सा़िंस के अ़िंदर-बाहर होने की प्रविया शरीर में ऑक्सीजन की मािा बढाती है और विषैले तत्व बाहर वनकालती है। 
 

5.  एकाग्रता और स्मरण शल्कि में िृल्कि 



 

अनुलोम विलोम करने से मल्कस्तष्क की नावड़यााँ सविय होती हैं वजससे फोकस, याददाश्त और वनणणय क्षमता बढती है। 
 

6. नी ़िंद की समस्या में राहत 
 

वजन लोगो़िं को अवनद्रा (Insomnia) की वशकायत है, उनके वलए यह प्राणायाम बहुत उपयोगी है। 

यह मन को शा़िंत कर नी ़िंद को गहरा और सुकूनभरा बनाता है। 
 

7.  हामोनल स़िंतुलन 
 

यह थायरॉयड, डायवबटीज और हॉमोनल अस़िंतुलन जैसी समस्याओ़िं में स़िंतुलन लाता है। 
 

अनुलोम विलोम से होने िाले िैज्ञावनक लाभ 
 

कई िैज्ञावनक शोि बताते हैं वक अनुलोम विलोम वनयवमत रूप से करने िाले लोगो़िं में: 
 

ब्लड पे्रशर का स़िंतुलन बेहतर पाया गया है। 
 

फेफड़ो़िं की क्षमता 20–25% तक बढी है। 
 

मानवसक तनाि और व ़िंता के हामोन (कॉवटणसोल) का स्तर कम हुआ है। 
 

एकाग्रता और मानवसक स़िंतुलन में सुिार हुआ है। 
 

अनुलोम विलोम करते समय साििावनयााँ 
 

वकसी भी योग विया की तरह, अनुलोम विलोम करते समय भी कुछ बातो़िं का ध्यान रखना जरूरी है: 
 

शुरुआत में इसे िीरे-िीरे करें, ज़्यादा ते  सा़िंस न लें। 
 

अगर सदी या नाक ब़िंद हो, तो पहले भाप लें या कपालभावत करें । 
 

उच्च रि ाप, हाटण प्रॉब्लम या गभणिती मवहलाएाँ  इसे डॉक्टर या योग प्रवशक्षक की सलाह से करें । 
 

हमेशा खाली पेट या हिा भोजन करने के 3 ऱ्िंटे बाद करें । 
 

ध्यान रखें वक सा़िंस लेते समय शा़िंवत बनी रहे — कोई  ोर या ल्कख़िं ाि न हो। 
 

 वनष्कषण (Conclusion) 
 

अनुलोम विलोम एक ऐसी योवगक प्रविया है जो न वसफण  शरीर को स्वस्थ रखती है बल्कि मन को भी शा़िंत करती है। 

यह हमें प्रकृवत के साथ जोड़ती है और जीिन में सकारात्मकता लाती है। 

वदन में वसफण  10–15 वमनट का अभ्यास आपको मानवसक शा़िंवत, स्वस्थ शरीर और दीर्ाणयु का िरदान दे सकता है। 
 

“सा़िंसो़िं पर वनय़िंिण, जीिन पर वनय़िंिण है।” — पत़िंजवल योगसूि 
 

तो आज से ही शुरुआत करें  अनुलोम विलोम की —िीरे-िीरे, वनयवमतता से और पूरे मन से।आपका शरीर, मन और 

आत्मा — तीनो़िं स्वस्थ और प्रसन्न रहेंगे। 
 



अगर आप इस पोस्ट को पीडीएफ फॉरमॅट मे डाउनलोड करना  ाहते है तो नी े वदये गये PDF पे ल्किक करे 
 

हमारा लेख अ़िंत तक पढने के वलए आपका वदल से िन्यिाद। हमें उम्मीद है वक यह जानकारी आपके और आपके 

पररिार के वलए उपयोगी सावबत होगी। 


