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भ्रामरी प्राणायाम (पररचय, लाभ और सावधानियाां) 

1सीता कुमारी, डॉ0 भोला िाथ मौयय, डॉ0 आर0 के0 जायसवाल 

सार (Abstract) 

योग दर्यि में महनषय पतांजलल द्वारा ‘योग’ के अष्ाांग भेद बतलाए गए हैं- यम, नियम, आसि, प्राणायाम, 

प्रत्याहार, धारणा, ध्याि और समालध। भ्रामरी प्राणायाम, एक प्राणायाम लजसमें श्वास लेि ेऔर छोड़िे की 

तकिीकी में पररवतयि नकया जाता है। भ्रामरी का िाम भारत में पाई जाि ेवाली मधुमक्खी से  प्रेररत है लजसे 

भौ ांरा  भी कहा जाता है। इस प्राणायाम को करिे के पश्चात  व्यनि का मि र्ाांत हो जाता है ,क्रोध, लचांता और 

निरार्ा से मुि हो जाता है। यह आसािी से तथा सरलता से नकया जाि ेवाला प्राणायाम है। इस प्राणायाम 

को करिे के ललए आरामदायक आसि में बैठकर  कमर- गदयि सीधा करके  श्वास को भरते हैं, श्वास को छोड़त े

समय मुां ह बां द करके, गले से (ॐ) भां वरे की गुां जि के समाि ध्वनि को निकालत ेहैं लजससे पूरे  मस्तिष्क में, 

आप उस कां पि को महसूस कर सके लजससे र्ारीररक व मािलसक तथा आध्यालिक रूप से र्ाांनत प्राप्त होता 

है।  

र्ब्द सां केत (keyword): श्वाांस, प्रश्वास, हृदय, मािलसक,भ्रामरी,आसि, प्राणायाम। 
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प्राणायाम 

प्राणायाम र्ब्द दो र्ब्दोां से नमलकर बिा हुआ है  ‘प्राण+आयाम’ लजसका अथय है ‘प्राण का 

नियमि’। प्राण पर नियमि का सामान्य अथय है, श्वास प्रनक्रया पर नियां त्रण।1 

तस्तिि ्सनत श्वासप्रश्वासयोग॔नतयनवचे्छदः  प्राणायामः  ॥2/४९॥ पातञ्जलयोगदर्यि 

अथायत प्राणवायु का र्रीर में प्रनवष् होिा श्वास है और प्राणवायु का र्रीर से बाहर निकलिा प्रश्वास 

है। इि दोिोां की गनत का रुक जािा अथायत प्राण वायु की गमिागमि रूप नक्रया का नवचे्छद हो जािा ही  

प्राणायाम का सामान्य लक्षण है।   

प्राणायामिमोयस्य सवयनमदां वर् े 

यो भूतः  सवयस्यशे्वरो, यस्तिन्त्सवय  सवयप्रनतष्ठतां।।अथवयवेद।। 

अथायत हे प्राण तू जगत आधार है, तुझ ेहमारा िमस्कार, तू ही सब लोकोां लोकान्तरो  का प्रकार्क 
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है, तू ही समि सृनष् का आधार है।2 

भ्रामरी  प्राणायाम 

भ्रामरी  प्राणायाम को करिे से  र्रीर तथा मि र्ाांत हो जाता है, इस प्राणायाम का वणयि वैनदक तथा 

हठयोग के ग्रांथोां में नमलता है।  कुछ ग्रांथोां में वलणयत भ्रामरी प्राणायाम निम्न है- 

सूययभेदिमुज्जायी तथा सीत्कारर्ीतली। 

भलिका भ्रामरी मूच्छाय केवलश्चाष्कुम्भकाः ।। हठ रत्नावली 2/6।।  

अिवुादः - हठ रत्नावली में श्री निवास भट्ट कहते है नक  आठ कुम्भक हैं- सूययभेदी, उज्जायी, सीत्कारी, 

र्ीतली,भलिका, भ्रामरी, मूच्छाय और केवल ।3 

भ्रामरी  प्राणायाम नक्रया/नवलध एवां  लाभ 

समय / काल  

भ्रामरी  प्राणायाम अभ्यास का सही समय प्रात: काल  या मध्य रानत्र अथायत पयायवरण जब र्ाांत हो, 

कोई  भी बाह्य ध्वनि सुिाई ि पड़ती हो उस समय भ्रामरी प्राणायाम  का अभ्यास नकया का सकता है  ।4 

लाभ  

1. यह क्रोध को र्ाांत करता है l 

2. यह अनिद्रा को दरू करता है l 

3. यह गले के रोगोां के ललए लाभदायक प्राणायाम है ।5 

4. यह आवाज को सुधारता है तथा बोलिे में मदद करता है l 

5. लचांता तथा रिचाप सम्बां लधत परेर्ािी को दरू करता है l 

6. र्रीर के उत्तकोां के स्वस्थ होिे की स्तस्थनत को बढ़ाता है l 

7. मािलसक तथा र्ारीररक स्वास्थ्य के ललए यह अनत आवश्यक है l 

8. यह ध्याि लगाि ेमें सहायक आसि है ।6 

9. भ्रामरी प्राणायाम से मस्तततष्क का व्यायाम हो जाता है l 

10. भ्रामरी प्राणायाम करिे से मि र्ाांत  हो जाती है।11                                                                                                                    

वेगाद् घोषां  पूरकां  भृन्गिादां  

भङृ्गीिादां रेचकां  मन्दमन्दां  

योगीन्द्राणा मेवमध्या सयोगात ् 

लचत ेजाता कलचदािन्द  लीला।। -हठयोग प्रदीनपका, नद्रतीय68।।  

अथायत वेग के समाि भ्रमर गुां जि करते हुए पूरक करिा चानहए, इसके बाद भ्रामरी के गुां जि के 

समाि आवाज करते हुए धीरे-धीरे रेचक करिा चानहए । इस प्रकार अभ्यास करिे से उत्तम साधकोां के लचत्त 
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मे अपूवायिां द  की उत्पनत्त होती है ।4 

अर्द्यराते्र गत ेयोगी जन्तिूाां र्ब्दवलजयत े।  

कणौ नपधाय हिाभ्याां कुयायत्परूककुम्भकम् ॥79॥ 

शृ्रणुयाद्दलक्षण ेकण ेिादमन्तगयतां  र्भुम् । 

प्रथमां  लझस्तिकािादां वां र्ीिादां ततः  परम् ॥80॥ 

मेघझझयरभ्रमरी घण्टा कास्यां  ततः  परम् । 

तरुीभेरीमृदङ्गानदनििादािेकदनु्दलुभः  ।81।। 

एवां  िािानवधो िादो जायत ेनित्यमभ्यसात ्। 

अिाहतस्य र्ब्दस्य तस्य र्ब्दस्य यो ध्वनिः  ॥82॥  

ध्विेरन्तगयतां  ज्योनतज्योनतरन्तगयतां  मिः  । 

तन्मिो नवलयां  यानत तनद्वष्ोः  परमां  पदम् ।  

एवां  भ्रामरीसां लसनर्द्ः  समालधलसनर्द्माप्नुयात ्॥83॥ 

जपादष् गणुां  ध्यािां  ध्यािादष्गणुां  तपः  । 

तपसोऽष्गणुां  गािां  गािात्परतरां िनह ॥84॥ - घेरण्य सां नहता 

अथायत महनषय घेरण्य ऋनष कहते हैं  नक आँधी रात बीत जाि े पर जब नकसी जीव-जन्त ुके र्ब्द सुिाई 

ि दे, तब एकान्त स्थाि में जाकर योगी को अपिे हाथो से दोिो कािो को बन्द करके पूरक - कुम्भक करिा 

चानहए, इिमें साधक को दाये काि  में अिेक प्रकार की ध्वनियाँ सुिाई देती है। प्रथम लझांगुर की ध्वनि, निर 

मेघ गजयि का र्ब्द, निर बाज ेबजिे का झझयर र्ब्द, निर भौरोां  का गुां जि, घां टा, घनड़याल, तुरही, भेरी, मृदांग, 

दुांदभुी आनद का नििाद सुिाई देता है।  

इस प्रकार नित्य अभ्यास करिे से अिेक प्रकार के िाांदो के श्रवण का अिुभव होता है और अिाहत में 

र्ब्द  की ध्वनि होती है, निमीललत िेत्रोां से (बां द आँखोां से) हृदय में बारह दल के कमल की प्रनतघ्वनि के मध्य  

जो ज्योनत नदखाई देती है वही 'ब्रह्म’ है, इसमें  मि का नवलय होकर भगवाि के परम पद की प्रानप्त होती है, 

इस प्रकार भ्रामरी कुम्भक लसर्द्  होिे पर समालध की लसनर्द् हो जाती है। जप से आठ गुिा उत्तम ध्याि, ध्याि 

से आठ गुिा उत्तम तप, तप से आठ गुिा उत्तम सां गीत, सां गीत से बढ़कर कुछ भी िही।5−6 

नवलध  

इस अभ्यास मे ध्याि के नकसी सुनवधाजिक आसि में बैठते है जैसे- पदमासि, अर्द्यपदमासि सुखासि, 

स्वास्तिकासि, लसर्द्ासि/लसर्द्योनि आसि में बैठकर मेरुदण्ड व लसर को सीधा रख दे, कािो को बन्द रखते हुए, 

सामान्य श्वाांस लेत ेहुये धीरे-धीरे अपिी सजगता को अांतमुयखी  एवां  सुक्ष्म बिाते हुये भीतर मे उत्पन्न ध्वनियोां को 

सुििे का प्रयास करते है। आरम्भ में  श्वास  की आवाज सुिायी पड़ती है जैसे ही एक ध्वनि के प्रनत सजग रहिे 

का प्रयत्न करते है तो कुछ नदिो/सप्ताहो में वह ध्वनि अलधक स्पष् और तीव्र होती जाती ही है अन्य सभी ध्वनियोां 

एवां  नवचारो को भूल जाये, इसके लगातार अभ्यास द्वारा आपकी सां वेदिा में वृनर्द् होती है, सां वेदि अलधक होि े 
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पर नदल की धड़कि सुिायी देगी और गहरे जाि ेपर िसोां के रि सां चार की ध्वनि सुिाई देगी और गहरे जाि े

पर भीतर की ध्वनि सुिाई  पडेगी, जैसे कोई बोल रहा है, दरू से झीगुर, लचनडयो तथा सां गीत की आवाज सुिाई 

देगी, इस प्रकार धीरे-धीरे आपकी बोध क्षमता अलधक तीव्र और सां वेदिर्ील होती जायेगी। य ेसभी आवाजें 

कािो को बन्द करिे से सुिाई पड़ती है, य ेध्वनियाँ भीतर से सहज रूप से उत्पन्न होती है, कुछ ध्वनियोां की 

उत्पनत्त िृनत से होती है और जब हम िृनत के क्षेत्र को, लचत्त के क्षेत्र को पार कर जात ेहै। 

तब स्थूल  िही ां  सुक्ष्म आवाज सुिाई पड़ता है, और जब सुक्ष्म आवाज को भी पार कर जाते हैं, तभी 

हमें िाद सुिाई पड़ता है, लजसे ‘अिहद’ कहते हैं। िाद या ध्वनि का सम्बन्ध ज्योनत से या प्रकार् से है, प्रकार् 

मि से सम्बां लधत है,जब मि या िाद से पूणय योग हो जाता 

है, तब ईश्वर की अिुभूत का आभास होिे लगता है अतः  

भ्रामरी से समालध की लसनर्द् प्राप्त  होती है। ध्याि में मि 

को जप से आठ गुिा अलधक आिन्द नमलता है, िादािुसां धाि 

(सां गीत या िाद) तप से भी अलधक अच्छा होता है।   

यहाँ पर िाद की  चचाय की जा रही है, वह 

‘परािाद’ है। धीरे-धीरे हम नवलभन्न अवस्थाओां  को पार  

करके स्थूल ध्वनियोां  को महसूस करते करत े सुक्ष्म  अिुभव 

करते हुय े‘परािाद’ में प्रनवष्ठ होते है. परा की स्तस्थनत ‘ज्ञाि 

या बोध‘ की स्तस्थनत है जो चारोां तरि  सुिाई देता है। यह 

भ्रामरी की अस्तन्तम स्तस्थनत है, इसके  ललए धैयय और प्रयास 

अत्यावश्यक है।                                         

  बां द कािोां से भ्रामरी प्राणायाम  

दसूरी नवलध 

1. सवयप्रथम नकसी ध्यािािक आसि में बैठकर कमर गदयि सीधा कर लें, आँखे बन्द करके बैठ जाए। 

2. िालसका द्वारा लम्बा गहरा श्वास खी ांचे। 

3. लचत्र में नदखाये अिुसार, अांगठुो से कणय  लछद्र बन्द कर लें। 

4. तजयिी अांगुली को आँखो के ऊपर  बीच में रख ेऔर दोिो मध्यमा अांगुली को िासारन्ध्रो के मूल में रखे।  

5. अिानमका आँखो के कोिो के थोड़ा निचल ेनहस्से में और कनिष्का िालसका द्वार के बगल में रख े।  

6. धीरे-धीरे नियां नत्रत रूप  से श्वास को बाहर गले की सहायता लेते हुए, िाक के माध्यम से मधुमक्खी - 

जैसी आवाज करते हुये ,साँस बाहर निकाले या साँस बाहर छोड़त ेसमय अगर ॐ का उच्चारण नकया 

जाय तो  इस प्राणायाम का लाभ अलधक बढ़ जाता है ।7−10 
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भ्रामरी मुद्रा से भ्रामरी प्राणायाम  

आरस्तम्भक अभ्यासी साँस अन्दर लेि ेका समय करीब 3-5 सेकेण्ड तक होिा चानहए भ्रमर ध्वनि के 

साथ, श्वास बाहर छोड़िे का समय 15-20 सेकेण्ड तक होिा चानहए करीब तीि नमिट में 5-7 बार भ्रामरी 

प्राणायाम नकया जा सकता है।  

अवलध 

र्ुरुआत 5-10  आवृनत करें ,निर धीरे धीरे अभ्यास को साधते साधते  अवलध 10-15  आवृनत तक बढ़ाये, मि 

को र्ाांत करिे के ललए या अत्यलधक मािलसक तिाव या लचांता हो तो उपचार प्रनक्रया के रूप में  30 आवृनत 

तक भी नकया जा सकता है ,यनद आवश्यक हो तो ।11 

सावधानिया   

1. भ्रामरी का अभ्यास लेटकर िही करिा चानहए । 

2. कािो मे सां क्रमण या बाह्य  आघात होिे पर इसका अभ्यास  ि करे ।  

3. हृदय रोग से पीनडत व्यनियोां के ललए  इसका अभ्यास धीरे-धीरे करिा चानहए या नबिा कुम्भक के 

करिा चानहए ।8−9 

उपसां हार  

भ्रामरी प्राणायाम एक ऐसा प्राणायाम  है, लजसको नकसी ध्यािािक आसि मे बैठकर कमर और गदयि 

सीधा करके नकया जाता है। इस प्राणायाम को नकसी एकान्त  या निर पयायवरण र्ाांत हो तो करिा चानहए।  



सगुां लध द्रव्योां का वदेिा निवारण एवां  सौन्दययवर्द्यि में उपयोग            77 

यह भ्रामरी प्राणायाम तिाव को दरू करता है, बेहतर िी ांद मे ललए इसे रानत्रकालीि नियनमत योग के रूप मे 

र्ानमल नकया जाता है। भ्रामरी प्राणायाम पीनियल और नपट्यूटरी ग्रस्तिओ   को उत्तेलजत करके उन्हें लाभ 

पहुांचाता है। 

Note- सभी प्राणायाम को खाली पेट करिा चानहए, लजससे प्राणायाम का   प्रभाव र्रीर पर अलधक से अलधक 

हो, इस प्राणायाम  मे  एक लम्बी गहरी श्वास अन्दर ले और निर  श्वास छोड़त ेहुये िाक द्वारा गले से 'साांस को 

छोड़त ेहुये  भ्रमर की आवाज़ निकालते हैं ,इस ललए इसे भ्रामरी प्राणायाम कहते है ।  
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